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การฝึกทกัษะในชิวิตประจ�าวนั

 การฝึกทักษะคอือะไร
• ทักษะการช่วยเหลือตัวเอง
• ทักษะการก�ากับตัวเอง 

 หลกัการฝึกทกัษะใหม่ๆ
• แบ่งเป็นงานย่อย
• เห็นอกเห็นใจ
• เล่นกับลูกเพิ่มขึ้น
• ให้ลูกช่วยคิด
• กรอบชัดเจน

 การสร้างแรงจูงใจให้เด็กอยากท�า

 ตวัอย่างการช่วยลกูฝึกเข้าห้องน�า้

 การก�ากบัตวัเอง

 พฒันาการด้านความสามารถในการก�ากบัตวัเองของเด็ก

 ตวัอย่างการช่วยลกูฝึกก�ากบัตวัเอง

 พ่อแม่จะช่วยส่งเสริมทักษะการก�ากบัตวัเองให้ลกูได้อย่างไร

 ถ้าคุณก�าลงัพยายามฝึกทกัษะใหม่ๆให้ลกู แล้วยงัท�าไม่ส�าเร็จ !!

  ลองทบทวนสิ่งต่อไปนี้ 
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การฝึกทกัษะในชีวิตประจ�าวนั

การฝึกทักþะในชีüิตประจ�าüัน Āมายถึง การที่พ่อแม่ ผู้ใĀญ่ เข้าใจคüามแตกต่างของเด็ก 
และใช้ÿัมพันธภาพทีดี ช่วยให้ลูกเรียนรู้ทักษะที่ควรท�าได้ เช่น การช่üยเĀลือตัüเองในกิจüัตร
ประจ�าüนั และ ช่วยให้ลกูเรยีนรูท้กัษะการก�ากบัตวัเอง ไม่ท�าในÿิง่ทีไ่ม่่คüรท�า เช่น การตคีนอืน่ 
การพูดจาĀยาบคาย

การฝึกทักþะที่ÿ�าคัญในเด็กพัฒนาการล่าช้า เด็กพิเýþ ได้แก่ 

1. ทกัษะการช่วยเหลอืตวัเอง เช่น การเข้าĀ้องน�า้ การกนิข้าüเอง ใÿ่เÿือ้ผ้าเอง แปรงฟันเอง 
การช่üยพ่อแม่ท�างานบ้านเล็กๆน่้อย ช่üยเก็บจาน ล้างจาน ช่üยรดน�้าต้นไม้  
ช่üยกüาดบ้าน กรอกน�้าใÿ่ขüด ช่üยท�าอาĀาร ตีไข่ เด็ดใบต�าลึง การไปซื้อของง่ายๆ 
ใกล้ๆบ้าน 

2. ทักษะการก�ากับตัวเอง Āมายถึง การท่ีพ่อแม่ ผู้ใĀญ่ช่üยใĀ้เด็กเรียนรู้ที่จะเข้าใจ 
อารมณ์ คüามรู้ÿึกของตัüเอง ช่üยใĀ้เด็กเรียนรู้ที่จะสงบตัวเอง เรียนรู้ที่จะก�ากับ
ร่างกายตัวเอง ไม่เผลอท�าในส่ิงที่ไม่ถูกต้อง เช่น ไม่ท�าร้ายผู้อื่น ไม่ท�าร้ายตัüเอง  
ไม่ท�าลายข้าüของ 
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หลกัการฝึกทกัษะใหม่ๆ

การแบ่งงานเป็นขั้นตอน

Āมายถึง การท�างานให้ง่ายขึ้น ลดขั้นตอนลง หรอืลดปริมาณลง ให้เด็กรู้สึกมีก�าลงัใจ 
“หนทู�าได้ ผมเก่งที่สดุ” เด็กรู้สึกประสบความส�าเร็จ มีก�าลังใจอยากท�าอีก ตัวอย่างเช่น อยาก
ฝึกเรื่องการเก็บของเล่น พ่อแม่อาจคาดĀวังเพียง ทุกครั้งที่แม่เก็บของเล่น ลูกต้องอยู่ด้วย โดย 
คุณแม่พยายามท�ากิจกรรมเก็บของเล่นใĀ้เป็นเร่ืองÿนุก ลูกก็มักจะอยากÿนุก อยากร่วมท�าด้วย 
Āรือเมื่อเริ่มต้นฝึกทักþะใĀม่นี้ คุณพ่อคุณแม่อาจลดขั้นตอนลง โดยลดความคาดĀวังเรื่องปริมาณ
และความถี่ของของเล่นที่ลูกต้องเก็บ เช่น ลูกช่วยเก็บอาทิตย์ละ ๑ ครั้ง Āรือ ช่วยเก็บเฉพาะ 
ของเล่นจักรยาน โดยลูกต้องเป็นคนเก็บเองทุกครั้ง Āลังขี่จักรยานเÿร็จแล้ว โดยทั่วไปถ้าการท�า
กิจกรรมนั้นเป็นเรื่องที่ไม่ยากเกินไป และสัมพันธภาพในครอบครัวดี เด็กเกือบทุกคน 
จะพยายามเอาใจพ่อแม ่ต้องการใĀ้พ่อแม่ชื่นชม และมักจะยอมท�าตามโดยไม่ยาก 
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เล่นกับลูกเพิ่มขึ้น หรือ เพิ่มเวลา ฟลอร์ไทม์

คือ เพิ่มช่üงเüลาพิเýþที่พ่อแม่ลงมาเล่นกับลูก โดยให้ลกูเป็นผุู้้น�าในการเล่น พ่อแม่เล่น
ตามÿิ่งที่ลูกÿนใจ การเพิ่มเüลาฟลอร์ไทม์มีคüามÿ�าคัญ เพราะในขณะที่ลูกต้องพยายามก�ากับตัü
เองไม่ท�าพฤติกรรมบางอย่าง (เช่น ไม่ปัÿาüะรดที่พื้น ไม่ตีแม่) Āรือ ต้องฝึกทักþะใĀม่ๆ ที่ยังไม่
เคยชิน (เช่น ต้องเก็บของเล่นทุกครั้ง) ลูกอาจจะรู้ÿึกอึดอัด โกรธ (ที่ต้องท�าตามพ่อแม่) กลัü กังüล 
(ü่าจะท�าไม่ได้ พ่อแม่จะไม่รกั) การให้เวลาเล่นกบัลกูเพ่ิมขึน้ จะช่วยให้ความรูสึ้กต่างๆทีส่บัสน
ในใจของลกูคลี่คลายลง เดก็รูÿ้กึมัน่ใจในคüามรกัของพ่อแม่ เป็นแรงจงูใจทีÿ่�าคญัในการพยายาม
ฝึกทักþะใĀม่ๆที่ไม่อยากท�า ไม่เคยชิน
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ให้ลกูช่วยคิด

คือ การใĀ้ลูกช่วยคิด ช่วยใĀ้ความเĀ็นว่าเราจะฝึกทักþะใĀม่ๆนี้อย่างไร วางแผนร่วมกัน  
ตั้งข้อตกลงร่วมกัน เด็กจะรู้สึกมีส่วนร่วม รู้สึกมีความส�าคัญ เกิดแรงจูงใจในการพยายาม
ฝึกฝนทักษะใหม่ๆด้วยตัวเอง ซึ่งนอกจากใช้วิีธีการพูดคุยด้วยเหตุผลแล้ว พ่อแม่อาจชวนลูก 
คดิแก้ปัญหาผ่านการเล่นบทบาทสมมตุ ิ เช่น เมือ่ต้องการฝึกใĀ้ลูกใช้Ā้องน�า้ ฝึกใĀ้นัง่บนโถÿ้วม 
พ่อแม่อาจน�าตุก๊ตามาเล่น ชวนตุ๊กตาของลกูไปเข้าĀ้องน�า้ ซึง่ตุก๊ตาของลกูกอ็าจแÿดงออกได้Āลาย
แบบ เช่น กล้าĀาญ เดินไปนั่งโถÿ้วมอย่างÿบายๆ Āรือ แÿดงอารมณ์กลัว บ่ายเบี่ยง ไม่ยอมเล่น
บทบาทที่ต้องไปเข้าĀ้องน�า้ แม่อาจÿอบถามตุ๊กตาของลูก ตุ๊กตารู้ÿึกอย่างไร กลัวอะไรจึงไม่ยอม
เข้าไปนั่ง แล้วเราจะท�าอย่างไรดี ซึ่งในช่วงเวลาของการเล่นÿมมุติ เป็นช่วงเวลาที่พ่อแม่ใĀ้ลูกได้
ปลดปล่อย ระบายอารมณ์ความรู้ÿึก โดยพ่อแม่อาจชวนตุ๊กตาของลูกคิด Āาทางออก Āรือท�าใĀ้ดู
เป็นตัวอย่าง  ค่อยๆชวนตุ๊กตาของลูกทดลองท�า โดยการเล่นบทบาทÿมมุตินี้ พ่อแม่จะยอมรับ 
ทุกการแÿดงออกของตุ๊กตาของลูก โดยไม่ได้คาดĀวังว่าผลลัพท์ÿุดท้ายตุ๊กตาของลูกต้องยอมไป 
เข้าĀ้องน�า้ 
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กรอบชดัเจน

คือ การมีกรอบ Āรือ ความคาดĀวังที่ชัดเจน ใĀ้ลูกรู้ว่าพ่อแม่คาดĀวังใĀ้ลูกท�าอะไร (เช่น 
ตักข้าวกินเอง ใÿ่กางเกงเอง) Āรือไม่ท�าอะไร (เช่น ไม่ตีเพื่อน) 

การฝึกทักþะใĀม่ๆในชีิวิตประจ�าวัน เช่น ฝึกการกินข้าวเอง การเข้าĀ้องน�้า การช่วยท�างาน
บ้านเลก็ๆน้อยๆ พ่อแม่ควรเน้นการแบ่งงานเป็นขัน้ตอนย่อยทีแ่น่ใจว่าลกูจะท�าได้และประÿบความ
ÿ�าเร็จ เพื่อใĀ้เด็กมีแรงจูงใจ อยากท�ากิจกรรมนั้นด้วยตัวเอง 

ถ้าลูกไม่ÿามารถท�าตามกรอบ Āรือ ความคาดĀวังที่พ่อแม่ตั้งไว้ เช่น ไม่ยอมตักข้าวกินเอง 
Āรือยังคงปัÿÿาวะรดที่นอน เกือบทั้งĀมดมีÿาเĀตุจากพ่อแม่ยงัต้ั้งความหวังไว้สงูเกินไป งานที
ใĀ้ลูกท�ายังยากเกินไป เยอะเกินไป ไม่พอดีกับกับความÿามารถของลูก ÿิ่งที่พ่อแม่ควรท�า คือ  
กลบัมาทบทวนทกัþะทีก่�าลงัฝึกลกูนี ้แล้วย่อยงานให้เป็นขัน้ตอนย่อยลงอกี ท�าอย่างไรการฝึก
ทักษะนี้ลูกจะรู้สึกประสบความส�าเร็จ ลูกจะเป็นผู้มีแรงจูงใจ อยากท�าด้วยตัวของลูกเอง  
ไม่ควรมีการท�าโทษ ต่อว่า Āรือ บังคับ ดุลูก เพราะ จะไม่เกิดประโยชน์ เด็กมักจะต่อต้านมากขึ้น 
การฝึกจะยิ่งยากขึ้น
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ÿ่วนเรื่องการฝึกก�ากับควบคุมตัวเอง เช่น พฤติกรรมตีเพ่ือนทุกครั้งที่โกรธ โมโĀ Āรือ 
พฤติกรรมร้องโวยวาย ขว้างปาÿิ่งของ พ่อแม่อาจต้องแก้ปัญĀาเฉพาะĀน้าด้วยการก�ากับ Āยุด
พฤติกรรมนั้น จากนั้นช่วยใĀ้ลูกค่อยๆÿงบ อารมณ์ของตัวเองลง โดยมีพ่อแม่ช่วยปลอบโยน  
เĀ็นอกเĀ็นใจ เข้าใจความยากล�าบากของลูก

ในเด็กที่พดูคุยรู้เรื่อง เข้าใจเหตแุละผลแล้ว พ่อแม่ควรใช้วิธีรับฟัง พูดคุย เพื่อช่วยใĀ้ลูก
เรียนรู้ที่จะเข้าใจอารมณ์ความรู้ÿึก และพฤติกรรมของตัวเอง ซึ่งถ้าÿุดท้ายลูกยังคงแÿดงออกเป็น
พฤตกิรรมที่ไม่เหมาะสม พ่อแม่อาจชวนพดูคยุกฏเกณฑ์เพิม่เตมิ ชวนคยุว่าจะมกีารท�าโทษด้วย
วิธกีารอย่างไร ระĀว่างงดÿิ่งที่ลูกชอบ (เช่น งดเล่นเกมÿ์ งดกินไอติม ๑ อาทิตย์) Āรือ ใĀ้ท�างาน
เพิ่มเติม (เช่น ช่วยล้างรถ ช่วยล้างจาน) การพูดคุยกับลูกเรื่องการท�าโทþ เป็นการช่วยเหลอืลูก
ให้ลกูสามารถก�ากบัตวัเองได้ดขีึ้น ลูกจะเĀมือนมีระบบช่วยก�ากับตัวเองเพิ่มขึ้น ก�ากับตัวเองใĀ้
ไม่ท�า เพราะ ไม่อยากถูกท�าโทþ กลัวจะถูกอดเล่นเกมÿ์ เป็นต้น

ภายนอกดูจริงจัง แต่ภายในกลับเป็นความรู้ÿึกของความอ่อนโยน

เĀ็นอกเĀ็นใจ ยอมรับ และ เข้าใจ
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เห็นอกเห็นใจ

คือ การที่พ่อแม่ยอมรับ เข้าใจ และรู้ÿึกเĀ็นใจในคüามยากล�าบากของลูกที่่จะต้องท�าในÿิ่ง
ที่อาจจะไม่อยากท�า ไม่เคยชิน เช่น ลูกไม่อยากกินอาĀาร ขü้างจานและช้อนทิ้ง พ่อแม่ช่üยใĀ้ลูก
เรียนรูü่้าพฤตกิรรมนีไ้ม่คüรท�า ด้üยการแÿดงออกภายนอก คอื จบัมือไม่ใĀ้ขü้าง ใช้น�า้เÿยีง Āน้าตา
ที่ดุ จริงจัง 

ขณะทีท่่าทางของคณุพ่อคณุแม่ภายนอกดจูรงิจงั แต่คüามรู้ÿึกภายในของคุณพ่อคุณแม่
กลับตรงกันข้าม เป็นความรู้สึกของความอ่อนโยน ที่ยอมรบัอารมณ์และการแสดงออกของ
ลูก เข้าใจเหตแุละผล ที่มาที่ไปของพฤติรรมที่ลูกแสดงออก “ลูกโกรธ ลูกจึงแÿดงออกแบบนี้ 
แม่ก�ากับลูก เพราะ แม่ต้องการช่üยใĀ้ลูกเรียนรู้” พ่อแม่ที่แÿดงออกกับลูกด้üยท่าทีเĀ็นอกเĀ็นใจ 
จะพบü่าÿามารถก�ากับพฤติกรรมลูกได้Āนักแน่นกü่า ลูกจะÿงบลงได้ง่ายกü่า เด็กจะค่อยๆ เรียนรู้
ที่จะก�ากับตัüเอง การต่อต้านจะลดน้อยลง

การฝึกทักþะใĀ้ลูกที่มีพัฒนาการล่าช้า พ่อแม่ต้องยอมรับü่าแตกต่างจากการฝึกทักþะใน
เดก็ปกตทิัü่ไป คอื อาจต้องใช้เüลานานกü่า ต้องใช้คüามอดทนมากกü่า และต้องใช้คüามÿม�า่เÿมอ 
คüามรกั คüามเĀ็นอกเĀน็ใจทีพ่เิýþกü่า มากกü่าปกตทิัü่ๆไป แต่ขอใĀ้คณุพ่อคณุแม่มัน่ใจü่าถ้าเรา
ท�าด้üยคüามรัก คüามเĀ็นอกเĀ็นใจ และสื่อสารบอกลกูชัดเจนว่าพ่อแม่ต้องการอะไร อยากใĀ้
ลกูท�าอะไร เดก็ทกุคนต้องการเอาใจพ่อแม่ อยากให้พ่อแม่รกั เดก็จะพยายามเท่าท่ีคüามÿามารถ
ของเด็กจะท�าได้อยู่แล้ü
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การสร้างแรงจูงใจ

 - กิจกรรมนั้นต้องเหมาะสม ไม่ยาก (แบ่งงานเป็นขั้นตอนย่อย)

 - ให้เด็กมีส่วนร่วมในการคิด ตัดสินใจ

 - มีรางวัลจากพ่อแม่ รอยยิ้ม กอด หอมแก้ม ตบมือ ค�าชม

 - ท�าให้สนกุ ท�าเป็นเกมส์ แข่งกันละหว่างพี่น้อง

 - พ่อแม่ต้องมีเวลา มีอารมณ์ดี ร่วมท�ากิจกรรมกับลูก

 - พ่อแม่ขยันหาแรงจูงใจ หารางวัลใหม่ๆ ง่ายๆ ราคาไม่แพง เช่น 
ได้กินไอติม ได้ไปให้อาหารปลาด้วยกัน ได้เลือกสถานที่ ไปเที่ยว

 - อย่าบังคับ อย่าด ุเด็กยิ่งไม่อยากท�า และอาจจะดื้อขึ้น

 - ถ้าลกูยงัไม่เตม็ใจท�า ไม่ยอมท�า กลบัมาแก้ไข้ทีต่วัพ่อแม่เองก่อน !!  
ลองทบทวนหลักการฝึกทักษะใหม่ๆซ�้าดูอีกที เราท�าครบแล้ว 
หรือยัง ท�าบ่อยแค่ไหน เพียงพอไหม



อย่าบังคับ อย่าดุ
เด็กจะยิ่งไม่อยากท�า และอาจจะดื้อขึ้น

“แรงจูงใจ”



ตวัอย่างการช่วยลกูฝึกเข้าห้องน�้า

การฝึกเข้าĀ้องน�้า ควรเริ่มเมื่อเด็กมีพัฒนาการที่พร้อม ในเด็กปกติแนะน�าให้เร่ิมฝึกเมื่อ
อายุ ๒ ปี โดยมพีฒันาการทีÿ่�าคญั คอื เดก็ÿามารถกลัน้ปัÿÿาวะ อจุจาระได้แล้ว เดก็ÿามารถบอก
ความต้องการ บอกปฏเิÿธได้  เดก็เข้าใจค�าÿัง่และภาþาทีพ่่อแม่พดูบอก ซ่ึงพ่อแม่จะÿามารถชกัชวน
ĀาแรงจงูใจใĀ้ลูกท�าได้ง่ายขึน้ ตวัเดก็เองกเ็ริม่มแีรงจูงใจจากภายใน อยากท�าÿิง่ต่างๆใĀ้ÿ�าเรจ็ด้วย
ตนเอง ต้องการความภาคภุูมิใจ อยากได้รับค�าชมจากคนรอบข้าง ในเด็กพัฒนาการล่าช้า พ่อแม่
อาจพิจารณาทักþะดังกล่าวข้างต้น ถ้าลูกยังมีไม่ครบ การฝึกก็อาจจะท�าได้ยากขึ้นบ้าง Āรือ ต้อง
ใช้เวลานานขึ้น 

อีกปัจจัยที่ÿ�าคัญ คือ ความแตกต่างระบบประสาทของเด็กแต่ละคนที่ส่งผลถึงการฝึก
เข้าห้องน�า้ เช่น เด็กบางคนไวความรู้ÿึก เด็กอาจกลัว กังวลมากกว่าปกติ เช่น ไม่ชอบการÿัมผัÿ
โถÿ้วมที่เย็น ไม่อบอุ่นกระชับเĀมือนผ้าอ้อม เด็กบางคนกลัวเÿียงชักโครก ÿ่วนเด็กบางคนที่ความ
รู้ÿึกเฉื่อย เด็กอาจไม่ค่อยรับรู้ว่าปวดปัÿÿาวะ อุจจาระแล้ว จนกระทั่งเมื่อปวดมากๆก็มักจะราด
ออกมาเลย เด็กบางคนอาจติดขัดเรื่องการÿั่งการกล้ามเนื้อ การท�างานĀลายขั้นตอนเป็นเรื่องยาก 
การต้องวิง่ไปĀ้องน�า้ ถอดกางเกางเอง นัง่บนโถÿ้วม ทรงตวัในท่านัง่ใĀ้ได้นานพอ กเ็ป็นเรือ่งไม่ง่าย 
เด็กไม่คุ้นชิน  ท�าใĀ้ปฏิเÿธการฝึก การฝึกทักษะใหม่ๆให้ลูกจึงต้องอาศัยความอดทน ความ
สม�่าเสมอของพ่อแม่มากกว่าปกติ เด็กĀลายๆคนก็จะÿามารถค่อยๆท�าได้ 

Āัวใจÿ�าคัญที่ÿุดที่ช่วยใĀ้เด็กฝึกทักþะนี้ได้ คือ สัมพันธภาพที่ดีระหว่างพ่อแม่และลูก 
ครอบครัวที่มีÿัมพันธภาพดีมักจะพบว่าÿามารถฝึกทักþะนี้ได้ แม้ว่าอาจใช้เวลานานกว่าเด็กปกติ
ทั่วไป 

แนวทางการฝึกใช้ĀลักการการฝึกทักþะใĀม่ๆ ดังต่อไปนี้ 

1. การแบ่งงานเป็นขั้นตอนย่อย เช่น 

ฝึกกิจวัตรการไปĀ้องน�้าĀลังอาĀาร เริ่มมีเวลาที่ชัดเจนในการใช้Ā้องน�้า เช่น ทุกเช้าĀลัง
อาĀาร โดยอาจเริ่มต้นเพียงไปนั่งเล่นกับแม่ในĀ้องน�า้ โดยไม่ต้องบังคับใĀ้น่ั่งโถÿ้วม

ฝึกเชื่อมโยงห้องน�้ากบัการขบัถ่าย เช่น ทุกครั้งที่เปลี่ยนผ้าอ้อม ต้องไปที่Ā้องน�า้ ใĀ้เด็ก
เชื่อมโยงการขับถ่ายกับการใช้Ā้องน�้า Āรือ ถ้าเวลาถ่ายใÿ่ผ้าอ้อม เด็กมักไปĀลบในที่ประจ�า เช่น 
มุมĀ้อง ĀรือĀลังโซฟา ลองพยายามชี้ชวนใĀ้ลูกไปĀลบในĀ้องน�้าแทน จัดที่ĀลบในĀ้องน�้าที่เด็ก
รู้ÿึกปลอดภัย และเป็นÿ่วนตัว 



ฝึกการนั่งโถÿ้วมอย่างเข้าใจความแตกต่างของเด็กแต่ละคน ถ้าเด็กกลัวĀ้องน�า้ เริ่มฝึกโดย
หาส่ิงทีเ่ด็กชอบไปไว้ในห้องน�า้ เช่น ของเล่น นิทานเรือ่งโปรด ได้เล่นกบัแม่ ฝึกการใช้Ā้องน�า้เป็น
เวลาÿั้นๆ 5-10 นาทีทุกวัน จัดท่านั่งให้เด็กรู้สึกมั่นคง เช่น มีเก้าอี้วางเท้าÿองข้าง มีที่รองนั่งของ
เด็กบนโถÿ้วม ถ้าเด็กกลัวเÿียงชักโครก พ่อแม่อาจยอมใĀ้เด็กออกนอกĀ้องเมื่อต้องชักโครก Āรือ 
ใĀ้เด็กถือของที่ชอบ แม่กอดไว้ เมื่อเด็กต้องได้ยินเÿียงที่ไม่ชอบ อย่าลืมใĀ้ค�าชม กอด Āอม ทุกครั้ง
ที่เด็กท�าแต่ละขั้นตอนได้ÿ�าเร็จ

2. เพิ่มเวลาฟลอร์ไทม์ เล่นสนุกกบัลูกเพิ่มขึ้นในระหว่างวนั
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3. ชวนลูกคิดแก้ปัญหา 

พ่อแม่อาจĀาของเล่นที่เกี่ยวกบัห้องน�า้ มาüางไü้ในบ้าน Āรือ ÿ้üมเด็กüางไü้ในบ้าน Āา
ตุ๊กตาüางบนÿ้üม ใĀ้ลูกชินกับÿิ่งของ Āาหนังสือนทิานที่เกี่ยวกับการใช้ห้องน�้าส�าหรับเด็กใĀ้
ลูกคุ้นชิน Āรือเüลาพ่อแม่ พี่น้องเข้าไปใช้Ā้องน�า้ อาจใĀ้ลูกเข้าไปอยู่ด้üย เล่นของเล่นในĀ้องน�้า

4. เห็นอกเห็นใจ

ปลอบโยน ชี้ชüนลูกด้üยอารมณ์ÿบายๆ ของพ่อแม่ บนคüามเขา้ใจ เหน็อกเหน็ใจ ยอมรบั
ü่าลูกอาจรู้ÿึกกลัü ไม่อยากท�า ไม่ชอบอะไรบางอย่าง ฝึกลูกด้üยคüามมั่นใจü่าคุณจะช่üยน�าพาลูก
ใĀ้ท�าได้ และเข้าใจü่าการฝึกทักþะที่ลูกไม่คุ้นชินนี้ ต้องอาýัยความสม�า่เสมอ พ่อแม่Āลายคนเล่า
ü่าถ้าÿามารถท�าได้ต่อเนื่องทุกüัน อาจจะÿัก ๑ เดือน จึงจะค่อยๆเริ่มเĀ็นคüามเปลี่ยนแปลง ลูก
เริ่มเชื่อมโยงได้ เริ่มเข้าใจ ปัญหาส่วนใหญ่ คือ พ่อแม่เองหยดุไปก่อน ล้มเลิกไปก่อน ท�าให้
การฝึกไม่ได้ผล

5. มีกรอบชดัเจน

เมือ่พ่อแม่แบ่งงานเป็นขัน้ตอนย่อยชดัเจนแล้ü และใĀ้เดก็ได้รบัรูแ้ล้üü่าอะไรคอืÿิง่ทีต้่องท�า 
(เช่น ต้องนั่งในĀ้องน�า้ ĀลังอาĀารเช้า) อะไรเป็นคüามคาดĀüังของพ่อแม่ กรอบเท่านี้ก็เป็นเรื่อง
ยิ่งใĀญ่เพียงพอแล้üÿ�าĀรับลูก ถ้าลูกท�าไม่ได้ ไม่ควรท�าโทษ ถ้าลูกท�าได้ คüรมีรางüัล เพื่อให้เด็ก
รบัรู้ชัดเจนว่าเป็นสิ่งที่พ่อแม่คาดหวงัและอยากให้ลกูท�าได ้ 
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การช่วยลกูฝึกก�ากบัตวัเอง

การก�ากับตัวเอง Āมายถึง การไม่เผลอท�าสิ่งที่ไม่สมควรท�า เช่น ไม่ตีเพื่อนเมื่อ
โมโĀ ไม่ขว้างของเมื่อĀงุดĀงิด ไม่พอใจ 

การก�ากับตัวเอง Āมายถึง การยอมท�าในส่ิงที่สมควรท�า เช่น ยอมเก็บของเล่น 
ยอมชิมอาĀารใĀม่ๆ รอคอยได้ ยอมผลัดกันเล่น ยอมแบ่งปัน 

การก�ากับตัวเองเป็นทักþะทางÿังคมที่ÿ�าคัญ ข่วยใĀ้เด็กอยู่ร่วมกับคนอื่นได้ เล่น
กบัเพือ่นได้ รอคอยได้ ท�ากจิกรรมกลุม่กับเพือ่นได้ ไม่เผลอท�าร้ายร่างกาย ท�าลายข้าวของ
ที่เป็นการล่วงล�า้ÿิทธิผู้อื่น

ท�าในสิ่งที่สมควรท�า

ไม่เผลอท�าสิง่ที่ ไม่สมควรท�า

การก�ากับตัวเอง
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พฒันาการด้านความสามารถในการก�ากบัตวัเองของเด็ก

อายุ ๑๒ - ๑๘ เดือน
• เริ่มก�ากับตัวเองโดยท�าตามที่พ ่อแม่บอก สั่ง ในขณะนั้้นได้

อายุ ๒ ปี
• ความเข้าใจเพิ่มมากขึ้น ก�ากับตัวเองได้มากขึ้น แม้พ ่อแม่จะไม่อยู่ในขณะนั้น 
เช่น ไม่เอา มือแหย่ปลั๊กไฟ เพราะ จ�าได้ว่าพ่อแม่ไม่ให้ท�า พ่อแม่ดุ

• เริ่มเป็นตัวของตัวเองมากขึ้น ก�ากับตัวเองได้ แต่อาจไม่ท�าตาม อยากทดสอบ 
ทดลอง อาจพูดปฏิเสธ “ไม่” ในทุกเรื่อง

อายุ ๓ ปี
• รู้เรื่องมากขึ้น พูดโต้ตอบได้มากขึ้น เด็กจะดาดเดาความต้องการของพ่อแม่ได้ 
เร่ิมท�าในสิ่งที่ คิดว่าพ ่อแม่น่าจะอยากให้ท�า หรือไม่อยากให้ท�า เช่น  
เร่ิมประจบประแจงพอ่แม่ เร่ิมก�ากับตวัเองไม่แย่งของเพ่ือน แต่อาจยืนมอง รอ 
และลองเข้าไปร่วมเล่นด้วย



ถ้าอายุพัฒนาการลูกเท่ากับ ๑ ขวบหรือน้อยกว่า
คุณพ่อคุณแมย่ังต้องคอยตามก�ากับลูก คอยห้าม 

คอยบอกทุกเรื่อง บอกแล้วก็ยังไม่จ�า
เป็นเรื่องปกติ !!

ถ้าอายุพัฒนาการลูกเท่ากับเด็ก ๒ ขวบ  
ลูกอาจจะดื้อมากขึ้น เริ่มท้าทาย เริ่มทดสอบ 

แสดงว่า ลูกเก่งขึ้น คุณพ่อคุณแม่ควรต้องดี ใจมากๆ 
เป็นเรื่องที่ดีมากๆ !!

ถ้าลูกอายุพัฒนาการถึง ๓ ขวบ  
+ มีภาษาพูดแล้ว + สัมพันธภาพในครอบครัวดี 

คุณพ่อคุณแม่จะเห็นความสามารถใน 
การก�ากับตวัเองที่ก้าวกระโดดของลกู 

ลูกจะพยายามท�าทุกอย่างที่ท�า 
ให้พ ่อแม่ดี ใจ พ่อแม่รัก
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ตวัอย่างการช่วยลกูฝึกก�ากบัตวัเอง

การแบ่งขั้นตอนเป็นงานย่อย ถ้ามีĀลายเรื่องพร้อมๆกัน ควรเลือกเฉพาะบางเรื่อง  
อย่าเอาทุกเรื่อง เช่น  ถ้าลูกไม่ยอมใÿ่เÿื้อผ้า ไม่ยอมไปโรงเรียน ไม่ยอมกินผัก อาจเลือกเรื่องที่
จ�าเป็นที่สดุก่อน หรอื เรื่องที่ง่ายที่สดุ เพื่อใĀ้เด็กรู้ÿึกท�าได้ รู้ÿึกประÿบความÿ�าเร็จ และพ่อแม ่
ก็ไม่ต้องเĀนื่อยกับĀลายๆเรื่องในขณะเดียวกัน

การแบ่งงานเป็นขั้นตอนย่อยที่ช่วยส่งเสริมพฤติกรรมเชงิบวก เช่น ถ้าลกูมพีฤตกิรรมชอบ
เผลอกัดคนอื่น อาจĀาÿิ่งของที่เด็กชอบกัดเล่น เช่น ผ้า ของเล่นที่เอาไว้กัด ตุ๊กตายางใĀ้กัดแทน 
Āรือในเด็กโตอาจใĀ้เคี้ยวĀมากฝรั่งแทน (เปลี่ยนพฤติกรรมกัด ใĀ้ไปอยู่กับของอื่น) ปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมในครอบครัว เช่น ไม่เล่นĀรอืĀยอกล้อกบัลกูด้วยการกดั ซึง่จะท�าใĀ้เดก็ÿบัÿนคดิว่าการ
กัดเป็นการแÿดงออกของการเล่น  Āรือเด็กบางคนมีพฤติกรรมกัด เพราะ ต้องการการกระตุ้นใน
ปาก พ่อแม่อาจช่วยโดยใช้แปรงÿีฟันไฟฟ้านวดในปาก ช่วยกระตุ้นกล้ามเนื้อรอบๆปาก กล้ามเนื้อ
ใบĀน้า 

ถ้าลกูค่อนข้างไวต่อÿมัผÿั ไม่ชอบเนือ้ผ้าบางชนดิ ไม่ชอบกลิน่Āรือรÿชาติผกั ผลไม้บางอย่าง 
อาจเริ่มด้วยขั้นตอนย่อยเชิงบวกที่ผ่านการเล่นก่อน เช่น เล่นขายของโดยมีผัก ผลไม้ เนื้อผ้า
ÿากๆ ที่ลูกไม่ชอบมาอยู่ในการเล่น ใĀ้ลูกฝึกทนกลิ่น ÿัมผัÿ ผ่านการเล่นÿนุกกับพ่อแม่ 

อย่าลืมค�าชมเชิงบวกเมื่อลูกไม่แสดงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม เช่น ลูกนั่งเล่นกับเพื่อน 
โดยไม่มีการแย่งของกัน ไม่ทะเลาะกันเลย คุณพ่อคุณแม่ควรเข้าไปกอด Āรือ กล่าวชมลูก “วันนี้
Āนูน่ารักมาก ไม่ทะเลาะกัน ไม่แย่งของกัน” 

                               ฉบับความสุข
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นอกจากนั้นการห้ามพฤติกรรมไม่เหมาะสม ควรมชี่องทางหรือพื้นที่ให้ลูกได้ระบาย
ออก แสดงออกด้วยวธิกีารอืน่ เช่น เมือ่ก�ากบัลกูไม่ใĀ้ตีพ่อแม่ คณุแม่ปลอบโยนลกู แต่ลกูยงัโมโĀ 
คุณพ่อคุณแม่ต้องมีกรอบĀรือกฏที่ชัดเจน คือ Ā้ามตีพ่อแม่ แต่อาจช่วยใĀ้ลูกระบายออกอารมณ์
โกรธ ถ้าลูกยังอยากตี ให้ลกูตหีมอนแทนได้ เมื่อลกูค่อยๆสงบลง พ่อแม่จึงค่อยชี้ชวนลูกพดูคุย
อกีครั้ง

Āรือ ถ้าคุณพ่อไม่อยากใĀ้ลูกขว้างลูกบอลเล่นแบบÿะเปะÿะปะในĀ้องทีวี นอกจากก�ากบั
ห้ามลกูว่าไม่ให้ท�า ควรต้องมส่ิีงทดแทน เช่น ใĀ้ขว้างบอลใÿ่ตะกร้าได้ Āรอื อนญุาตใĀ้ลกูไปเล่น
ปาบอลที่ÿนามĀน้าบ้านได้

การแสดงความเห็นอกเห็นใจและมีกรอบที่ชัดเจน เป็นขั้นตอนÿ�าคัญที่ช่วยใĀ้ลูกก�ากับ
ตัวเองได้มากขึ้น ตัวอย่างเช่น “แม่ทราบว่าĀนูไม่อยากท�า แต่วันนี้Āน้าที่ของĀนู คือ ช่วยล้างแก้ว
น�้านะจ๊ะ” (ชัดเจนว่าÿิ่งที่ต้องท�าคืออะไร) คุณแม่กอดลูก และพูดปลอบ “Āนูไม่อยากท�า แต่บาง
ครั้งเราก็ต้องท�าในÿิ่งที่เราไม่อยากท�านะลูก” (แÿดงความเĀ็นอกเĀ็นใจ)

เมื่อลูกต้องอดทนท�าในÿิ่งที่ไม่อยากท�า การเพ่ิมเวลาเล่นสนุกกับลูก ใĀ้ลูกเป็นผู้น�าการ
เล่น เป็นผู้ออกค�าÿั่งบ้าง ลูกจะรู้ÿึกคลายความอึดอัด ความขับข้องใจ และยังรู้ÿึกมั่นใจในความรัก
ของพ่อแม่มากขึ้น 
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พ่อแม่จะช่วยส่งเสริม
ทักษะการก�ากับตัวเองให้ลูกได้อย่างไร

1. รู้จักลูก เข้าใจลกู ÿภาพร่างกาย ÿิ่งแวดล้อมแบบไĀนที่กระตุ้น
ใĀ้ลกูก�ากับตัวเองได้ยาก เช่น ถ้าลกูง่วงนอน ลูกมักจะวุน่วายมาก 
ĀงดุĀงดิง่าย Āรอืบางคนถ้าอยูใ่นทีเ่ÿียงดงั จะลนลาน และ เผลอ
ไปกระแทกคนอื่นได้ง่าย

2. ให้ลกูออกก�าลงักายมากๆ เช่น วิ่ง ยืดตัว กระโดด จะช่วยใĀ้
เด็กÿงบ ผ่อนคลายได้ง่ายขึ้น

3. ช่วยให้ลกูรูจ้กัตวัเอง เข้าใจตวัเองแบบง่ายๆ เช่น ฝึกใĀ้ลกูเอา
มือจับĀัวใจ รับรู้ความแรงเบาของĀัวใจ ตอนนี้เต้นเร็วแค่ไĀน 
มากหรอืน้อย นั่งนิ่งๆกับพ่อÿักพัก เป็นอย่างไร เบาลงหรอืยงั
เบาแค่ไĀน Āรอื ช่วยน�าพาลกูให้รบัรูพ้ฤตกิรรมตวัเอง เปรยีบ
ตัวลูกเĀมือนรถแข่ง ตอนนี้รถในตัวลูกก�าลังวิ่งเร็วĀรือช้า  
ลองค่อยๆใÿ่เบรคÿักนิดได้ไĀมลูก ใĀ้แม่กอดไว้ เป็นอย่างไร รถ
เบาลงĀรือยัง

4. เล่น เล่น เล่น ใĀ้ลูกได้เล่นในÿิ่งที่ลูกชอบ ลูกÿนใจ จะช่วยฝึก
ทักษะการจดจ่อ ช่วยเรื่องทักษะทางสังคม การรู้จักแบ่งปัน 
การควบคุมตัวเองผ่านÿถานการณ์จริงกับเพื่อน



ลองทบทวนสิ่งต่อไปนี้
 เรารู้อายุพัฒนาการของลูกแล้วหรือยัง อายพุฒันาการระดับนีค้วรท�าอะไรได้บ้าง

 กิจกรรมที่เราก�าลังอยากฝึกลูก ยากไป ?

 เราได้แบ่งงานเป็นขั้นตอนย่อย ?

 เราคาดหวงัมากไป เร็วไป ?

 เรามีเวลาให้ลกูมากแค่ไหน เพียงพอไหม ถ้าเรามีเวลาน้อย การแก้ปัญหาก็จะใช้
เวลานานขึ้นเป็นเรื่องธรรมดา

 ช่วงเวลาที่ก�าลังแก้ปัญหาน้ี เราเพิ่มเวลาเล่นสนุกกับลูกมากขึ้น ?

 ถ้าลูกพูดได้ เข้าใจเหตุผลแล้ว เราได้เล่นสมมุติกับลูก ชวนลูกพดูคุย คิดหาวิธแีก้
ปัญหาร่วมกันหรือไม่

 ลกูเข้าใจความคาดหวงั ความต้องการของเราในเร่ืองน้ีแล้วหรือยัง ทราบได้อย่างไร
ว่าลูกรู้แล้ว

 มีอะไรเป็นแรงจูงใจให้ลูกกระตือรือร้นอยากท�ากิจกรรมนีบ้้าง

ถ้าคุณก�าลังพยายามแก้ปัญหาพฤติกรรมของลูก 

หรือก�าลังพยายามฝึกทักษะใหม่ๆให้ลูก

  แล้วยังท�าไม่ส�าเร็จ !!



ฝึกพลิกความคิด อย่าหงุดหงิด !! 
ประสบการณ์ทุกวันเป็นโอกาสในการเรียนรู ้

ฝึกฝนตัวเอง ฝึกฝนลูก

คิดบวก ค
ิดบวก


