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	 บางคร้ังวัยรุ่นมีเรื่องอยากคุย อยากปรึกษากับพ่อแม่ผู้ปกครอง  
แต่ไม่กล้าพูด อาจเพราะความเกรงใจ กลัวโดนจับผิด โดนดุ คิดว่าพ่อแม่ 
ผู้ปกครองมุ่งแต่จะสั่งสอน กลัวพูดออกไปแล้วพ่อแม่ผู้ปกครองไม่เข้าใจ 
	 ด้วยช่วงวัยที่แตกต่างกันวัยรุ่นมักมีความคิดว่าพ่อแม่ผู้ปกครอง 
เป็นคนยุคเก่าหัวโบราณไม่เข้าใจคนรุ่นใหม่ ความเจริญทางเทคโนโลยีสมัย
ใหมท่ำ�ให้เกดิชอ่งวา่งทางความคดิ บางครอบครวัคยุกนัไดไ้มน่านกเ็ริม่อารมณ์
เสีย ทะเลาะกัน สิ่งเหล่านี้ล้วนทำ�ให้ความสัมพันธ์ในครอบครัวแย่ลง ดังนั้น 
การส่ือสารของวัยรุ่นกับครอบครัวจึงเป็นเรื่องที่สำ�คัญ หากมีการสื่อสารที่ดี
จะช่วยให้สามารถแสดงออกถึงความคิด ความต้องการของตนเองกับพ่อแม่ 
ผูป้กครอง ทำ�ใหเ้ขา้ใจในความคดิ ความรู้สกึของกนัและกัน ก่อใหเ้กิดสมัพนัธภาพ 
ที่ดีในครอบครัวมากยิ่งขึ้น 
	 คู่มือการสื่อสารของวัยรุ่นกับครอบครัวฉบับนี้ เป็นแนวทางให้วัยรุ่น
สามารถสื่อสารกับพ่อแม่ผู้ปกครองได้ รวมทั้งเข้าใจว่าตนเองต้องการสื่อสาร
อะไร ควรสื่ออย่างไร และสามารถเลือกช่วงเวลาที่เหมาะสม ที่สำ�คัญยังช่วย
ให้เข้าใจในความคิดความรู้สึกของพ่อแม่ผู้ปกครอง มีเทคนิคในการสื่อสาร 
เรียนรู้การใช้คำ�พูดที่พ่อแม่ผู้ปกครองอยากฟัง รู้ว่าประเด็นใดที่อาจทำ�ให้
เกิดความขัดแย้ง รู้วิธีการระงับอารมณ์ สามารถนำ�ไปปรับใช้ในการพูดคุยกับ 
พ่อแม่ผู้ปกครอง เพ่ือบอกความคิด ความต้องการให้พ่อแม่ผู้ปกครองเข้าใจ 
หรอืยอมรบัในสิง่ทีพ่ดู และหาแนวทางทีเ่หมาะสมรว่มกนั เพือ่ลดความขัดแยง้ 
ภายในครอบครัว สามารถอยู่ร่วมกันด้วยสัมพันธภาพท่ีดีและมีความสุข  
เพราะครอบครัวคือรากฐานของชีวิต เป็นพ้ืนฐานของความรัก ความเข้าใจ 
และสายสัมพันธ์อันดีต่อกัน

คณะผู้จัดทำ�

คำ�นำ�



คู่มือการสื่อสารของวัยรุ่นกับครอบครัว 
6

สารบัญ

การสื่อสารของวัยรุ่นกับพ่อแม่ผู้ปกครอง 	  1

สภาพแวดล้อมที่ส่งผลต่อการสื่อสาร 	  3

เข้าใจตนเอง	  6

เข้าใจพ่อแม่ผู้ปกครอง	  9

เทคนิคในการสื่อสาร 	 12

คำ�พูดโดนใจหรือเกินต้าน 	 16

ความขัดแย้ง	 17

เทคนิคการระงับอารมณ์	 18

ตัวอย่างการสนทนา 	 19

หน้า เรื่อง 



คู่มือการสื่อสารของวัยรุ่นกับครอบครัว 
1

	 วัยรุ่นวัยเราเป็นวัยท่ีชอบทำ�ในสิ่งที่ท้าทายอยากเปลี่ยนแปลง

ตัวเองเพราะเป็นวัยที่ ต้องการค้นหาตัวตน ต้องการการยอมรับ 

และยังเป็นวัยท่ีคาบเกี่ยวระหว่างวัยเด็กกับวัยผู้ ใหญ่จึงมีความ

เปลี่ยนแปลงมากมายทำ�ให้ต้องปรับเปล่ียนท้ังทางร่างกาย จิตใจ  

รวมถงึพฤตกิรรมการแสดงออก ประกอบกับสงัคมปจัจุบนัมกีารเปลีย่นแปลง
ของสังคมและเทคโนโลยีอย่างรวดเร็ว การใช้ชีวิตที่เร่งรีบ ทำ�ให้ความคิด 
และประสบการณ์ของวัยรุ่นยุคปัจจุบันกับพ่อแม่ผู้ปกครองมีความแตกต่าง
กันมาก จนพ่อแม่ผู้ปกครองตามไม่ทันความคิดของลูก ลูกก็ไม่เข้าใจวิธีคิด
ของพ่อแม่ผู้ปกครอง ท่ีเติบโตมาอีกยุคหน่ึง จนอาจทำ�ให้เกิดความขัดแย้ง  
เกิดช่องว่างระหว่างวัย จึงจำ�เป็นต้องอาศัยการสื่อสารที่จะช่วยสร้าง 
ความเข้าใจและสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 

	 การส่ือสารจะประสบผลสำ�เร็จได้วัยรุ่นควรเรียนรู้ ในเรื่อง  

สภาพแวดล้อมท่ีส่งผลต่อการสื่อสาร การเข้าใจตนเอง เข้าใจพ่อแม่ 

ผูป้กครอง เทคนิคในการสื่อสาร คำ�พดูท่ีโดนใจหรอืเกนิต้าน ความขดัแย้ง 

ที่อาจเกิดขึ้นและเทคนิคการระงับอารมณ์

การสื่อสารของวัยรุ่น

กับพ่อแม่ผู้ปกครอง
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สภาพแวดล้อมที่ส่งผลต่อการสื่อสาร 

การเข้าใจสภาพแวดล้อมที่ส่งผลต่อการสื่อสารช่วยให้เราสามารถสื่อสารได้อย่างเข้าใจกัน

ธรรมชาติของช่วงวัย 
วัยรุ่น ต้องการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ 

ทำ�ในสิ่งที่ท้าทาย ต้องการการยอมรับ
พ่อแม่ผู้ปกครองต้องการให้ลูก

มีความมั่นคง เป็นห่วงอนาคตลูก 

ใช้ประสบการณ์สอนลูก

วิถีชีวิต

ใช้ชีวิตเร่งรีบ มีความกดดัน 
เวลาไม่ตรงกัน พูดคุยกันน้อยลง 

ทำ�ให้เกิดความเหินห่าง

Digital Disruption 

การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว
มีวิถีชีวิตในรูปแบบที่ไม่คุ้นเคย

การปรับตัวต่างกันทำ�ให้ไม่เข้าใจกัน

Social Media 
สื่อสังคมออนไลน์ รวดเร็ว 
เกิดการเสพติดอินเตอร์เน็ต 

มีความสับสนในข้อมูล

สรุปก่อนอ่าน
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เป้าหมายในการสื่อสาร

รักษาความสัมพันธ์ หาเวลาพูดคุยกันอย่างสม่ําเสมอ 
ประเด็นที่ทำ�ให้เกิดความขัดแย้งควรหยุดหรือหลีกเลี่ยง  
ไม่ควรใช้อารมณ์ในการพูดคุย ฟังกันให้มาก พูดกันด้วย
เหตุผล หาทางออกที่เหมาะสมร่วมกัน
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ธรรมชาติของช่วงวัย...ความแตกต่างที่ควรเข้าใจ

	 วยัรุน่เปน็วยัทีต่อ้งการเรยีนรูส้ิง่ใหม่ๆ  ทำ�ในสิง่ท่ีทา้ทาย สามารถเลอืกทีจ่ะทำ�
หรอืไมท่ำ�อะไรเพ่ือใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงในทางทีว่ยัรุน่เหน็วา่ด ีตอ้งการมพีืน้ทีส่ว่น
ตัว และได้รับการยอมรับ
	 พ่อแม่ผู้ปกครองมีความรักลูกแบบไม่มีเงื่อนไขจึงต้องการให้ลูกมีความมั่นคง 
ในชีวิต และเป็นห่วงอนาคตลูกจึงมักใช้ประสบการณ์ที่มีในอดีตมาสอนลูก เพราะ
ตอ้งการใหล้กูไดด้มีคีวามมัน่คงสามารถดูแลตัวเองได้เมือ่ไมม่พีอ่แมผู่ป้กครองอยูด่ว้ย

Digital Disruption 

	 การเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วจากเทคโนโลยีดิจิทัล ทำ�ให้การใช้วิถีชีวิต 
ของวัยรุ่นและพ่อแม่ผู้ปกครองต่างกัน การสร้างนวัตกรรมใหม่ๆ ทำ�ให้ต้องรู้จักใช้ 
เทคโนโลยีที่พัฒนาอย่างรวดเร็ว พฤติกรรมการใช้ชีวิตมีการปรับเปลี่ยนเร็วข้ึน  
จากวิถีชีวิตเดิม มาเริ่มมีวิถีชีวิตในรูปแบบที่เราไม่คุ้นเคย 
	 วัยรุ่นสามารถปรับตัวได้อย่างรวดเร็ว ถูกกระตุ้นให้คิดเร็วตอบสนองไว  

ในขณะท่ีพ่อแม่ผู้ปกครองอาจปรับตัวให้ตามทันเทคโนโลยีได้ช้ากว่าประสบการณ์ 

ทำ�ให้ยั้งคิดและไตร่ตรองจึงอาจไม่เท่าทันว่าวัยรุ่นกำ�ลังคิดและทำ�อะไรอยู่ 

การเข้าใจสภาพแวดล้อมที่ส่งผลต่อ

การสื่อสารช่วยให้เราสามารถสื่อสาร

ได้อย่างเข้าใจกันทั้งสองฝ่ายและรักษา

บรรยากาศและความสัมพันธ์อันดี

ภายในครอบครัว

สภาพแวดล้อม

ที่ส่งผลต่อการ

สื่อสาร 
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Social Media 
	 สื่อ สังคมออนไลน์  เช่น เฟชบุ๊ก  
อนิสตาแกรม วอทส์แอพ ทวติเตอร ์การใช้สือ่
เหล่านี้เป็นเรื่องปกติของวัยรุ่น แต่หากใช้เป็น
เวลานานและบ่อยครั้งอาจกระทบกิจกรรม 
ในชีวิตประจำ�วันโดยไม่รู้ตัว การส่ือสาร 
ท่ีรวดเร็วทำ�ให้การเข้าถึงข้อมูลต่างๆ ได้ง่าย  
จึงเกิดการเสพติดอินเตอร์เน็ต การรับข้อมูล 
ข่าวสารที่มากมายทำ�ให้เกิดความสับสน 
ในข้อมูล เพ่ิมโอกาสให้วัยรุ่นเข้าถึงเน้ือหา 
ท่ีเป็นอันตรายและกระทบจิตใจโดยไม่รู้ตัว 
เกิดการเปรียบเทียบกับผู้ อ่ืนทำ�ให้ รู้สึกว่า
ตนเองด้อย หรอือาจถกูระรานบนโลกออนไลน ์ 
(cyber-bullying)   อาจหลงเชื่อหรือถูก 
หลอกลวงได้

เป้าหมายในการสื่อสาร

            การพูดคุยส่ือสารในครอบครัวเป้าหมาย 
ท่ีสำ�คัญคือ “การรักษาความสัมพันธ์” การใช้ 
เวลาพูดคุยกันอย่างสม่ําเสมอ จะช่วยให้วัยรุ่น 
และพ่อแม่ผู้ปกครองได้เปิดใจทำ�ความเข้าใจ
และสร้างความผูกพันกัน แต่บางครั้งเมื่อมี 
ประเด็นที่พูดคุยกันแล้วทำ�ให้เกิดความขัดแย้ง
ก็ควรที่จะหยุดการพูดคุยในประเด็นน้ันไว้ก่อน
และหากไม่ใช่ประเด็นสำ�คัญในครอบครัวก็ควร
หลีกเลี่ยงการพูดคุยในประเด็นเหล่านั้น การมี
ความคิดเห็นไม่ตรงกันไม่ใช่เรื่องผิดแต่อย่าใช้
อารมณ์ในการพูดคุย เมื่ออารมณ์เย็นลงแล้ว 
หาโอกาสพูดคุยกัน แลกเปลี่ยนความคิดด้วย
ข้อมูลและเหตุผล หาทางออกที่เหมาะสม 
ร่วมกนั รับฟังกันใหม้าก ก็จะยิง่เข้าใจกันมากข้ึน 

วิถีชีวิต

	 ในยุคปัจจุบันด้วยภาวะเศรษฐกิจ
และสังคมความเจริญก้าวหน้าอย่างรวดเร็ว 
สังคมที่ใช้ชีวิตเร่งรีบมีความกดดันกับปัญหา
ต่างๆ ปัญหาการงาน การเงิน เวลาที่จะเจอ
หน้ากันในครอบครัวไม่ตรงกัน การได้พูดคุย
สนทนากันน้อยลง ทำ�ให้เกิดความเหินห่าง
ในครอบครัว ดังน้ันการใช้เวลาร่วมกันอย่าง
มีคุณภาพจะช่วยสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีใน
ครอบครัว แต่ถ้าไม่มีเวลาเจอหน้ากันจริงๆ 
อาจใช้การสื่อสารทางโทรศัพท์มือถือทางไลน์  
เพื่อสร้างสัมพันธภาพแม้จะไม่มีคุณภาพ
เท่ากับการเจอหน้ากันก็ยังดีกว่าไม่ได้พูดคุยกัน

 	 วัยรุ่นควรพูดคุยกับพ่อแม่ผู้ปกครอง 
เมื่อไม่แน่ใจในข้อมูลท่ีได้รับเพ่ือแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นและข่าวสารร่วมกัน วัยรุ่นควร 
จำ�กดัเวลาเลน่ Social Media เพือ่ไปทำ�กิจกรรม 
ทีส่ง่ผลดตีอ่สขุภาพของวยัรุน่ เช่น การนอนหลบั 
พักผ่อน การออกกำ�ลังกาย ฯลฯ นอกจากนี้ 
หากถูกกลั่นแกล้งรังแกทางโลกออนไลน์  
หรือไม่แน่ใจในข้อมูลที่ได้รับหรือถูกชักชวน 
ให้ทำ� ควรปรึกษาพ่อแม่ผู้ปกครอง

คู่มือการสื่อสารของวัยรุ่นกับครอบครัว 
4



คู่มือการสื่อสารของวัยรุ่นกับครอบครัว 
5

สรุปก่อนอ่าน

สมอง
วัยรุ่นมีความยืดหยุ่นในการการปรับตัว

 ชอบเสี่ยง ไม่รอบคอบ สมองเติบโตตามสิ่งที่สนใจ 
Social media อาจทำ�ให้เกิดความอยาก

และความต้องการมากเกินไป

เข้าใจ
ตนเอง 

วัยรุ่นควรทำ�ความเข้าใจตนเอง
เพื่อรู้จักตนเองให้มากขึ้น

การเปลี่ยนแปลงทางกาย 

เปลี่ยนแปลงตามเพศของตน 
กังวลในรูปร่างและมีความรู้สึกทางเพศ

อารมณ ์
เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว  

โกรธง่าย หายเร็ว  มักแสดงอารมณ์
โดยขาดการกลั่นกรอง

ความต้องการการยอมรับ

ให้ความสำ�คัญกลุ่มเพื่อน อยากเป็นส่วนหนึ่ง
ของกลุ่ม ถ้าเมื่อใดที่รู้สึกว่าตนเองด้อยกว่า 

อาจแสดงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม 
หรือเรียกร้องความสนใจ
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	 เคยไหมที่วัยเรา มีความคิดว่า เพราะอะไรเรากับพ่อแม่จึงพูด

ขดัคอกนัเปน็ประจำ� ความคิดก็ไม่ตรงกนั ลองมาทำ�ความเขา้ใจตนเอง

ก่อนดีกว่า เผื่อจะได้คำ�ตอบที่สงสัย 
	 วัยรุ่นเป็นวัยที่ต้องค้นหาตนเอง ค้นหาเส้นทางชีวิต ค้นหาเอกลักษณ์ ต้องการ
ดูแลตัวเอง อยากได้รับการยอมรับ ไม่อยากพ่ึงพาพ่อแม่ผู้ปกครอง สำ�หรับวัยรุ่น 
ในสมัยนี้ ร่างกายเปล่ียนแปลงเร็วขึ้น แต่การเป็นผู้ใหญ่ช้าลง เน่ืองจากการเรียน
ทำ�ให้ช่วงเวลาของวัยรุ่นยาวนานขึ้น ดังนั้นวัยรุ่นจึงควรทำ�ความเข้าใจตนเอง 
ในเรื่องต่างๆ ดังนี้

	 สมอง วัยรุ่นสมองส่วนหน้ายังเติบโต

ไม่เต็มที ่ขอ้ดคีอืสมองมคีวามยดืหยุน่ในการปรบัตัว 

กับส่ิงแวดล้อม แต่การคิดตัดสินใจอาจยังไม่รอบคอบ 

หนุหนัพลันแลน่ ชอบเสีย่ง การใชส้มองสว่นใดซ้ําๆ  

วงจรสมองจะเติบโตตามสิ่งที่เราสนใจ หากวัยรุ่น 

ใชเ้วลากับ Social media มากจนเกนิไป อาจทำ�ให้

เกิดความอยากและการเปรียบเทียบกับคนอื่น 

ที่ล้วนสร้างภาพที่สวยงามบนโลกออนไลน์ เช่น  

อยากรวยอยากสบาย อยากประสบความสำ�เร็จ 

อย่างรวดเร็ว จนรู้สึกว่าตนเองไม่ดี ชีวิตไม่ดี พ่อแม่

ก็ไม่ดี เกิดความกังวลเบื่อหน่าย และซึมเศร้า 

ในที่สุด	

การเปลี่ยนแปลงทางกาย

	 วัยรุ่นมีร่างกายที่เปล่ียนแปลงไปตามเพศของตน
มากขึน้ มสิีว มกีล่ินตวั ในผูห้ญงิมหีนา้อกและสะโพกขยาย
ใหญ่ขึน้ ในผู้ชายเสียงจะหา้ว มกีล้ามเนือ้มากขึน้ มหีนวด 
มีเครา วัยรุ่นจึงอาจวิตกกังวลในรูปร่างที่เปลี่ยนไป และ
เริ่มมีความรู้สึกทางเพศ

เข้าใจตนเอง



คู่มือการสื่อสารของวัยรุ่นกับครอบครัว 
7

อารมณ์ 

	 มีอารมณ์เป ล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว 

อารมณ์แปรปรวน ไม่ค่อยมีเหตุผล โกรธง่าย  

หายเร็ว บางเวลาอาจเหงา เศร้า ซึม ไม่เข้าใจ 

ตนเอง และมกัแสดงอารมณโ์ดยขาดการกลัน่กรอง

ความต้องการการยอมรับ

	 วัยรุ่นจะให้ความสำ�คัญกับรูปร่างหน้าตา

ของตนเอง เพราะต้องการเป็นที่สนใจและได้รับการ

ยอมรับจากกลุ่มเพื่อน อยากเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม มี

ความเท่าเทียมกับเพื่อน แต่ถ้าเมื่อใดท่ีรู้สึกว่าตนเอง

ด้อยกว่า อาจเผลอแสดงพฤติกรรม บางอย่างท่ีอาจ

ไม่เหมาะสม หรือบางครั้งอาจตั้งใจทำ�เพื่อเรียกร้อง

ให้เพื่อนสนใจเราบ้าง       มีความคิดของตนเอง บ่อยครั้งจะพบว่า 

“วัยรุ่น” มีความคิดเห็นไม่ตรงกับพ่อแม่  

หากลองทบทวนดูจะเห็นว่า นอกจาก

ตอ้งการความเปน็ตวัเอง ทัง้ความคดิ มภีาษา 

ของกลุ่ม ต้องการการยอมรับ ท่ีสำ�คัญ

ปฏิเสธไม่ได้ว่าสื่อสังคมออนไลน์ ส่งผล 

ให้เราคล้อยตาม จนกลายเป็นค่านิยม 

ประจำ�วัย แต่วัยรุ่นต้องไม่ลืมว่า ส่ือบางประเภท 

อาจถูกสร้างมาเพ่ือต้องการผลประโยชน์ 

จากวัยรุ่น ดังนั้นการรับฟังมุมมองความคิด 

ของพ่อแม่ ก็จะช่วยให้วัยรุ่นมองรอบด้าน

มากขึ้น
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เข้าใจ
พ่อแม่ผู้ปกครอง
การสื่อสารในครอบครัวจะได้ผลดีนั้น

นอกจากวัยรุ่นควรเข้าใจตนเองแล้ว

ก็ควรเข้าใจพ่อแม่ผู้ปกครอง

ประสบการณ์ที่แตกต่าง  
	 ในแต่ละวันพ่อแม่ผู้ปกครองใช้เวลาไป
กับการทำ�งานได้รับข่าวสารไม่ตรงกับวัยรุ่น 
มีความเชื่อความคาดหวังจากประสบการณ์ 
ในยุคของตนทำ�ให้คิดไม่ตรงกันกับลูก อย่างไร 
กต็ามวยัรุ่นควรตระหนกัถงึความรัก ความหว่งใย 
ของพ่อแม่

ความกดดัน

และความเครียด  
	 พ่อแม่มีความเครียดความกดดัน
ของตนเอง และอาจแสดงออกด้วย
การบ่น ยิ่งทำ�ให้เกิดความไม่เข้าใจกัน  
หาก วัย รุ่น เข้า ใจ ก็จะสามารถ ช่วย 
ผ่อนคลายความเครียดและความกดดัน 

ให้แก่พ่อแม่ผู้ปกครองได้ 

สรุปก่อนอ่าน
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	 การสื่อสารในครอบครัวจะได้ผลดีนั้นนอกจาก
วัยรุ่นควรเข้าใจตนเองแล้วก็ควรเข้าใจพ่อแม่ผู้ปกครอง
ด้วยว่า การสอน สั่ง ห้าม ของพ่อแม่ผู้ปกครองนั้น  
ล้วนเป็นการสื่อสารที่ท่านคุ้นเคย และนอกจากนี้พ่อแม่ 
ผู้ปกครองอาจไม่รู้จะคุยอะไรกับลูก นั่นก็เพราะท่าน 
ปรับตัวไม่ทันกับการเปลี่ยนแปลงของลูกเช่นกัน   
	 สำ�หรับวัยรุ่นที่มีสัมพันธภาพที่ดีกับพ่อแม่ 
ผู้ปกครองมาตั้งแต่วัยเด็ก จะเข้าใจและเห็นใจ 
ในความเครยีด ความทกุขข์องพอ่แมผู่ป้กครอง ทำ�ให ้
การปรับตัวเข้าหากันง่ายข้ึน ดังนั้นไม่ใช่เร่ืองยากเลย 
ถา้วยัรุน่หาเวลาพดูคุยเปิดใจกบัพอ่แมผู่ป้กครองหากเรา
เข้าใจว่าท่านก็มีปัญหา มีความทุกข์ใจ มีความกดดัน  
เรากจ็ะเขา้ใจทา่นมากขึน้ ทีส่ำ�คญัคอืวยัรุน่ตอ้งตระหนกั
วา่พ่อแมร่กัและหว่งใยลกูยิง่กวา่ใคร การพยายามเขา้ใจ
วิธีคิด สิ่งที่แต่ละฝ่ายประสบในการใช้ชีวิต จะช่วย 
เชื่อมโยงโลกคู่ขนานให้ประสานใกล้ชิดกันมากขึ้น

ประสบการณ์ที่แตกต่าง  

	 ในแต่ละวันพ่อแม่ผู้ปกครองใช้เวลาไปกับการทำ�งาน  ไม่ได้
ตดิตามขอ้มลูขา่วสารตา่งๆ ในขณะทีว่ยัรุน่ได้รบัขา่วสารทาง Social 
Media อย่างรวดเร็วและหลายช่องทาง ทำ�ให้พ่อแม่ผู้ปกครองได้
รับข่าวสารไม่ตรงกับวัยรุ่น ตามไม่ทันความคิดของลูก และพ่อแม่
ผู้ปกครองยังมีความเช่ือความคาดหวังจากประสบการณ์ท่ีพ่อแม่
ได้รับในยุคของตนทำ�ให้คิดแตกต่างเห็นไม่ตรงกันกับลูก แนวทาง
ที่พ่อแม่เคยทำ�แล้วได้ผลดีก็อยากถ่ายทอดให้ลูกรู้และทำ�ตาม  
วัยรุ่นควรตระหนักถึงความรัก ความห่วงใยของพ่อแม่ รับรู้ 
ความคาดหวังที่พ่อแม่ต้องการคือ“อยากให้ลูกมีชีวิตที่ดีและ 
มีความสุข” แต่ถ้าวัยรุ่นไม่เห็นด้วยก็ควรพูดคุยและอธิบาย 
หาแนวทางที่เหมาะสมร่วมกันกับพ่อแม่ผู้ปกครอง

เข้าใจ
พ่อแม่

ผู้ปกครอง
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ความกดดันและความเครียด  

	 ลูกอาจไม่รู้ว่าพ่อแม่มีความเครียดความกดดันของตนเอง  
ซึง่พอ่แมไ่มอ่ยากใหล้กูรบัรูถ้งึปัญหาเหลา่นัน้ จงึไมเ่คยนำ�ปญัหา 
มาพูดคุยกับลูก เพราะพ่อแม่ก็อยากให้ลูกยอมรับ ภาคภูมิใจ 
ในตวัพอ่แม ่พอ่แมอ่าจแสดงออกดว้ยการบน่ หงดุหงดิกย็ิง่ทำ�ให ้
เกิดความไม่เข้าใจกัน ความเครียดของพ่อแม่อาจมาจากหน้าที ่
การงาน ปัญหาการเงิน ปัญหาสุขภาพที่ เริ่มเสื่อมถอย  
โรคประจำ�ตัวต่างๆ และยังเป็นช่วงวัยแซนวิชต้องดูแลลูก 
ในวัยรุ่นที่กำ�ลังเปลี่ยนแปลง ทั้งต้องดูแลพ่อแม่ ท่ีแก่ชรา 
ซ่ึงอาจเจ็บป่วยจนดูแลตนเองไม่ได้ สิ่งเหล่าน้ีล้วนทำ�ให้พ่อแม่

เกิดความกดดันและความเครียดโดยท่ีลูกไม่ได้รับรู้ภาวะเหล่าน้ี  

จึงคิดว่าพ่อแม่ควรทำ�ทุกอย่างให้ดี จนเพิ่มความไม่เข้าใจ 

ต่อกันย่ิงขึ้น หากวัยรุ่นเห็นอกเห็นใจพ่อแม่ผู้ปกครอง  

ก็จะช่วยผ่อนคลายความเครียดและความกดดันให้แก่ 

พ่อแม่ผู้ปกครองได้ 
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สร้างความน่าเชื่อถือ 

การสร้างความน่าเชื่อถือ
ให้พ่อแม่ผู้ปกครองไว้วางใจ   

ด้วยการรักษาคำ�พูด 
การรับผิดชอบหน้าที่ 

และกิจวัตรประจำ�วันต่างๆ 
ต้องใช้เวลาและความสมํ่าเสมอ

รู้เขา รู้เรา

“รู้เขา” คือ 
รู้จักและเข้าใจธรรมชาติพ่อแม่ผู้ปกครอง

“รู้เรา” คือ 
รู้และเข้าใจธรรมชาติของตน

การพูด 
สื่อสารด้วยภาษา I Message 

ที่แสดงออกถึงความต้องการของเรา

และแสดงออกถึงความรัก ความห่วงใย

การฟัง 
ตั้งใจฟังไม่ด่วนโต้แย้ง ไม่เลือกรับฟัง 

เปิดใจรับฟังความคิดเห็น 

พึงระลึกเสมอว่า ต่างฝ่ายต่างก็ต้องการ

การยอมรับซึ่งกันและกัน

จัดการอารมณ์

พ่อแม่ผู้ปกครอง

ต้ังใจฟังเพ่ือเข้าใจความคิดของพ่อแม่

ผู้ปกครอง ว่าต้องการอะไร ไม่ตัดสิน

ความคิดหากเป็นเรื่องที่ก่อให้เกิด

ความขัดแย้ง ควรหลีกเลี่ยง

หรือยุติการพูดคุยหรือใช้วิธีการที่ทำ�ให้

พ่อแม่อารมณ์เย็นลง 

การจัดการอารมณ์ของตัวเอง 

สังเกตอารมณ์

และควบคุมอารมณ์ขณะพูดคุย 

หากควบคุมอารมณ์ไม่ได้

ควรหยุดการพูดคุยและหาวิธีผ่อนคลาย

ตั้งคำ�ถาม

มีเป้าหมายว่าจะพูดเรื่องอะไร

ให้ตั้งคำ�ถามกับตัวเอง

“เราต้องการอะไรในการพูดคุยกัน”

สรุปก่อนอ่าน

เทคนิคในการ

สื่อสาร

คู่มือการสื่อสารของวัยรุ่นกับครอบครัว 
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ตั้งคำ�ถาม 
       มีเป้าหมายว่าจะพูดเร่ืองอะไร
 ใหต้ัง้คำ�ถามกบัตวัเองวา่ “เราตอ้ง 
การอะไรในการพูดคุย” จะทำ� 
ให้รู้ เป้าหมายในการพูดคุย เช่น  
ต้องการใช้เวลากับผู้ปกครอง ต้องการ
ปรึกษาหาทางออกของปัญหา
ต้องการแลกเปล่ียนความคิดเห็น  
ห รื อ ต้องการขออะ ไร ท่ีสำ � คัญ 
ควรตระหนักเสมอวา่ไมค่วรใหเ้รือ่ง
อะไรกต็ามมาทำ�ลายความสมัพนัธ์
ที่ดีในครอบครัว

	 “รู้เขา” คือ รู้จักและเข้าใจธรรมชาติพ่อแม่ผู้ปกครอง
ตามวัยของท่าน เข้าใจถึงความคิดและความห่วงใยของพ่อแม่ 
ผู้ปกครอง เข้าใจถึงความแตกต่างระหว่างวัยที่มีความคิดและ 
ประสบการณ์ท่ีต่างกัน และคำ�นึงถึงความรู้สึกของพ่อแม่ผู้ปกครอง 
วา่ชอบหรอืไมช่อบอะไร ตอ้งการอะไรจากเรา อารมณข์องพอ่แม่
ผู้ปกครองเป็นอย่างไรจะคุยต่อหรือหยุดไว้ก่อนดีกว่า

	 “รูเ้รา” คอื รูแ้ละเขา้ใจธรรมชาตขิองตน เท่าทันความคิด  
รู้ว่าต้องการจะบอกอะไร รู้ว่าอารมณ์ตนเองขณะนี้เป็นแบบไหน 
ถ้าบรรยากาศในการพูดคุยไม่ดี สามารถควบคุมอารมณ์ตนเอง
ได้หรือไม่ 

เทคนิคในการ

สื่อสาร

รู้เขา รู้เรา 

	 การพูดคุยกับพ่อแม่ผู้ปกครองวัยรุ่น
ควรเลือกช่วงเวลาที่ท้ังสองฝ่ายพร้อมจะ 
พูดคยุและมีโอกาสท่ีเหมาะสม การส่ือสารควร
เริ่มจากทำ�ความเข้าใจให้ชัดเจนว่าต้องการ 
จะสื่ออะไร หาข้อมูลในเรื่องนั้นๆ เพื่อพูดคุยกับ
พ่อแม่ผู้ปกครองด้วยข้อมูลและเหตุผลที่เพียงพอ  
ใช้คำ�พูดและท่าทางที่ให้เกียรติกัน หลีกเลี่ยง
การพูดจาเอาชนะกัน หรือการหาคนผิดควรให้ 
ความสำ�คัญกับการสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัว 
ท่ีจะเป็นรากฐานในการพัฒนาความสุขของเรา 
และครอบครัว



คู่มือการสื่อสารของวัยรุ่นกับครอบครัว 
13

การพูด

	 การพูดให้นึกเสมอว่า วัยรุ่นอยากให้พ่อแม่พูดอย่างไรกับตนก็ควรพูดอย่างนั้นกับ 
พอ่แม ่เชน่พดูจากนัดีๆ  ใชเ้หตผุลไมใ่ชอ้ารมณห์รอือยากใหพ้อ่แมฟ่งัเรา เราก็ควรรบัฟงัพอ่แม ่ 
ไม่อยากให้พ่อแม่บังคับจิตใจก็ควรพูดกับพ่อแม่เพ่ือบอกความรู้สึกและความต้องการ 
ของเราช่วยกันคิดร่วมกันกับพ่อแม่เพื่อหาหนทางที่ยอมรับได้ทั้งตัวเราและพ่อแม่	
	 วธิกีารสือ่สารท่ีไดผ้ลดีควรสือ่สารด้วยภาษา I Message ท่ีแสดงความตอ้งการของเรา 
และสะท้อนถึงความรัก ความห่วงใย ผู้ฟังจึงรู้สึกอบอุ่น มีคุณค่า เกิดความเข้าใจที่ดีต่อกัน  
ทำ�ใหค้วามขดัแยง้ทางอารมณ์ลดลง เปน็การสือ่สารทีใ่ชเ้หตผุลมากกวา่อารมณ ์และไมท่ำ�ให ้
ผู้ฟังรู้สึกถูกตำ�หนิ

ตัวอย่าง : “ทำ�ไมพ่อไม่ออกกำ�ลังกายบ้าง”

	 ผู้ฟังส่วนใหญ่จะรู้สึกว่าตัวเองกำ�ลังโดนตำ�หนิอยู่ แต่เมื่อเปลี่ยนคำ�พูดเป็น  

หนูอยากให้พ่อออกกำ�ลังกาย จะได้มีร่างกายที่แข็งแรง เรามาออกกำ�ลังกาย

ด้วยกันดีไหมคะ คำ�พูดเช่นนนี้ ผู้ปกครองจะรับฟังและสร้างความรู้สึกที่ดีต่อกัน 

อย่าลืมขอบคุณคุณพ่อ เมื่อท่านยอมมาออกกำ�ลังกายกับเรา

ขั้นตอน

การสื่อสารด้วย

I-Message 

2) บอกความต้องการ
ของเราว่าต้องการให้
ผู้ปกครองทำ�อย่างไร 

รวมทั้งเหตุผลที่ต้องการ
ให้ทำ�เช่นนั้น

3) ถามความคิดเห็น
ของผู้ปกครองว่ามี
ความรู้สึกต่อต้าน

หรือเห็นด้วยอย่างไร

4) ขอบคุณหรือชมเชย
เมื่ออีกฝ่ายทำ�ตาม 
แต่หากไม่ทำ�ตาม

อย่าใช้อารมณ์และมาพูดคุย
ด้วยเหตุผลว่าจะแก้ไขอย่างไร

1) บอกความรู้สึกของเรา
และเริ่มต้นประโยคด้วย

การกล่าวสรรพนามเรียกตนเอง  
“ฉัน หนู ผม ลูก”
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การฟัง 
	 ต้ังใจฟังในสิ่งที่ผู้ปกครอง

พูดจนจบไม่ด่วนโต้แย้ง ซ่ึงใน 

บางคร้ังอาจขัดต่อความรู้สึก หรือ

เป็นเรื่องท่ีวัยรุ่นไม่เห็นด้วยแต่ 

วัยรุน่ควรเปิดใจ ไมเ่ลอืกรับฟงัแตค่ำ�พดู 
ทีเ่ราอยากฟังหรือคำ�พูดทีจ่ะนำ�มาใชโ้ต้แยง้ 
กับพ่อแม่ผู้ปกครอง เปิดกว้าง ทางความคิด  
รับฟังความคิดเห็นต่าง พิจารณาไตร่ตรอง 
ดว้ยเหตผุล ถา้ไมเ่ห็นดว้ยควรค่อยๆ อธิบาย
ให้ข้อมูลบอกความต้องการของตนเอง 
ถามความคดิเห็นของพ่อแมว่า่ยอมรบัเราได้
แคไ่หน มแีนวทางทีจ่ะพบกนัคร่ึงทางได้ไหม
แต่ถ้าพ่อแม่ผู้ปกครองยังไม่รับฟังให้ผ่าน 
เร่ืองนั้นไปก่อนเมื่ออารมณ์เย็นแล้วค่อยๆ
หาทางพูดคุยร่วมกันต่อไปในครั้งหน้า  
พึงระลึกเสมอว่า ไม่ว่าจะเป็นวัยรุ่น หรือ
พ่อแม่ต่างก็อยากให้อีกฝ่ายยอมรับซึ่งกัน
และกัน

จัดการอารมณ์พ่อแม่

ผู้ปกครอง 

	 เริม่จากการต้ังใจฟงั ฟงัเพื่อ 

เข้าใจความคิดของพ่อแม่ผู้ปกครอง 

ว่าต้องการอะไร ไม่ตัดสินความ

คิดน้ัน ว่าถูกหรือผิด เพราะแต่ละ

คนมีความคิดและประสบการณ์

ท่ีแตกต่างกัน แต่ไม่ใช่ว่าต้องทำ�ตาม 
ทกุอยา่ง เป็นการฟงัเพือ่เข้าใจ และดูวา่สิง่ใด 
ทำ�ได้ สิ่งใดทำ�ไม่ได้ เมื่อเข้าใจพ่อแม่แล้ว
การต่อรองกจ็ะงา่ยขึน้ หากเรือ่งทีพ่ดูคยุกนั
ก่อให้เกิดความขัดแย้ง ควรหลีกเลี่ยงหรือ
ยุติการพูดคุยในเรื่องนั้น เพื่อไม่ให้กระทบ
กับความสัมพันธ์ท่ีดีในครอบครัว วัยรุ่น
อาจใช้วิธีการท่ีทำ�ให้พ่อแม่อารมณ์เย็นลง 
เชน่ การออดออ้น การกอด การเปลีย่นเรือ่ง 
เพื่อทำ�ให้อารมณ์ดี การขอเวลาเอาสิ่งท่ี 
พ่อแม่พูดไปคิดก่อน การไม่เถียง ไม่โต้แย้ง  
ขอเวลานอกพักให้อารมณ์ เย็นลงกัน 

ทั้งสองฝ่ายแล้วค่อยมาคุยกันใหม่ 
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การจัดการอารมณ์ของตัวเอง 
	 การสื่อสารที่มีอารมณ์ลบเข้ามาเกี่ยวข้อง ย่อมทำ�ให้

พดูคยุกนัไม่รูเ้รื่อง ดงันัน้ในขณะพดูคยุใหส้งัเกตตวัเราเองวา่มอีารมณ์
อย่างไร สามารถควบคุมอารมณ์ขณะนั้นได้หรือไม่ หากไม่ได้ควรหยุด 
การพูดคุยกันเพราะพูดคุยกันต่อไปย่อมเกิดการทะเลาะรุนแรง ควรรอให้ 
อารมณ์ผ่อนคลายจึงกลับมาพูดคุยด้วยเหตุผลอีกครั้ง

สร้างความน่าเชื่อถอื 

	 การพิสูจน์ว่าเราเป็นผู้ใหญ่แล้ว  

เราคิดเองได้แล้ว วิธีการหน่ึงคือการทำ� 

ให้พอ่แม่ไว้ใจ การสรา้งความน่าเชื่อถอื 

ต้องใช้เวลาและความสม่ําเสมอ เช่น  

เมื่อพูดอะไรเราก็ควรรักษาคำ�พูด รับผิดชอบ 
หน้าท่ีและกิจวัตรต่างๆ การกิน การนอน 
การออกกำ�ลงักาย  การอา่นหนงัสอื เพือ่จดัการ
ชวิีตใหเ้ข้าที ่ใหพ้อ่แมไ่วใ้จ เขา้ใจความคาดหวัง 
ของพ่อแม่ แล้วเลือกทำ�ในส่ิงท่ีทำ�ได้ หากสามารถ
ทำ�ได้สม่ําเสมอในที่สุดพ่อแม่ก็จะไว้ใจ และให้
อิสระในการคิด ตัดสินใจมากขึ้น 



คำ�พูดที่ถูกใจจะช่วยชูกำ�ลังใจให้กับพ่อแม่  

ส่วนคำ�พูดที่รุนแรงเกินจะรับไหวบางคำ�ก็เปรียบ

ดังคมมีดที่กรีดแทงใจของพ่อแม่ได้เช่นกัน

คำ�พูดโดนใจ 

คำ�พูดท่ีพ่อแม่ผู้ปกครองอยากฟัง ฟังแล้วชื่นใจ จะมีลักษณะท่ีแสดงถึง 
ความขอบคุณ ใหก้ำ�ลงัใจ แสดงความรกั ความหว่งใย เชน่ ขอบคณุ ขอโทษ เหนือ่ยไหม 
กินอะไรยัง สู้ๆ หนูเป็นห่วงนะ รักนะ หนูสัญญาจะดูแลตัวเองไม่ต้องเป็นห่วง

คำ�พูดเกินต้าน 

คำ�พูดท่ีคุณคิดว่าธรรมดาแต่พ่อแม่ ฟังแล้วเจ็บปวดใจ 

1. พอแล้ว รู้แล้ว 
2. 	มีอะไรอีกไหม ไม่มีอะไรจะวางสายละนะ เสียเวลา
3. 	พูดยังไงพ่อกับแม่ก็ไม่เข้าใจหรอก ไม่ต้องถามแล้วนะ
4. 	บอกกี่ครั้งแล้วว่าอย่าทำ� ถึงทำ�ไปก็ไม่เห็นจะมีอะไรดีขึ้นมา
5.	ความคิดแบบนี้มันโบราณไปแล้ว ยุคนี้ทำ�อย่างนี้ไม่ได้หรอก 
6. บอกกี่ครั้งแล้วว่าไม่ต้องเข้ามาจัดห้อง เห็นไหมหล่ะ หาของไม่เจออีกแล้ว วันหลัง 
	 ไม่ต้องยุ่ง
7. 	ผมรู้ว่าผมจะกินอะไร วันหลังไม่ต้องทำ�เผื่อ
8. ผมโตแล้ว ผมรู้ว่าผมจะต้องทำ�ยังไง พูดอยู่ได้ รำ�คาญ
9. ของเก่า ๆ พวกนี้เก็บไว้ทำ�ไม รกบ้านเปล่า ๆ ใช้การอะไรก็ไม่ได้
10. ทำ�ไมไม่เป็นเหมือนพ่อแม่บ้านอื่นเขาบ้าง
11. ถ้าไม่รู้อะไรอย่าพูดดีกว่า 
12. ถ้ายังเป็นแบบนี้อยู่ ก็ไม่ต้องมาคุยกันอีก
13. ถ้าไปอยู่ที่อื่นมันคงจะดีกว่านี้
14. หยุดพูดซักทีได้ไหม ไม่อยากฟัง
15. อยากอยู่คนเดียว อย่ามาวุ่นวายได้ไหม
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คำ�พูดโดนใจหรือเกินต้าน



	 ความขัดแย้งเป็นเรื่องธรรมดา 

ท่ีเกิดข้ึนได้ในครอบครัวเนื่องจากมี

ความคิดเห็น ประสบการณ์ความเชื่อ  

การรับข่าวสาร รวมถึงเป้าหมาย 

ท่ีแตกต่างกันในแต่ละวัย หากมุ่งแต่ 
เอาชนะและไม่ทำ�ความเข้าใจสาเหตุของ 
ความขัดแย้งนั้น ความขัดแย้งก็จะรุนแรงขึ้น  
และเมื่อปล่อยให้เกิดความขัดแย้งเกิดขึ้น 
เป็นประจำ�ก็จะลดทอนความสัมพันธ์อันดี
ในครอบครัว

	 ความคิดเห็นท่ีวัยรุ่นและพ่อแม่ 
ผูป้กครองมกัคดิไมต่รงกนั เชน่ การเรยีน  
การใช้เงิน การใช้เวลาว่าง การเล่นเกม 
การคบเพื่อน การมีแฟน การเลือกเพศ  
การเมือง เป็นตน้ เมือ่เกิดความขัดแยง้ข้ึน  
ควรหลกีเล่ียงการโตเ้ถยีงเพือ่เอาชนะกนั
และการใช้อารมณ์ หากขัดแย้งรุนแรง 
ควรพักให้อารมณ์เย็นก่อนแล้วจึงพูด
คุยกันด้วยเหตุผลและความเข้าใจ  
อย่าปล่อยให้ความไม่เข้าใจสะสมนาน
จนยากแก้ไข เรื่องบางเรื่องไม่สำ�คัญมาก
พอที่จะมาโต้เถียงกัน ความคิดบางอย่าง 
ไม่มี ใครผิดไม่มี ใครถูกเป็นความคิด

ความเช่ือของแต่ละคน การยอม 

รับฟังแสดงถึงการเห็นคุณค่า  

ความเคารพ ความรักท่ีมีให้แก่กัน 

เป็นส่ิงท่ีจะช่วยให้บรรยากาศ

ในครอบครัวดีข้ึนและท่ีสำ�คัญ  

คือ การรู้จักขอโทษ รู้จักให้อภัย 

ความขัดแย้ง
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	 การนับเลข เมื่อเจอสถานการณ์ที่ทำ�ให้เราเกิด
อารมณ์ ก่อนที่เราจะเอ่ยปากโต้เถียง ตามความเคยชิน   
ลองหายใจเขา้ออกลกึๆ แล้วนบั 1 ถึง 10 ช้าๆ ใหค้วามคดิ 
อยู่ที่ตัวเลขที่นับ ลืมคำ�พูด และความคิดท่ีเข้ามาในหัว 
นับเลขไปเรื่อย ๆ จนรู้สึกอารมณ์เย็นลง

	 ขอเวลานอก   หากสถานการณ์ท่ีพบทำ�ให้
เราเกิดอารมณ์ แม้นับเลขก็แล้ว แต่ยังไม่สามารถระงับ
อารมณ์ได้ อาจจะลองขอตัวเดินออกไปจากเหตุการณ์ 
เพื่อหาที่เงียบๆ  แล้วลองฝึกหายใจ อาจใช้เวลา 10-30 
นาที การขอเวลานอกเป็นการเดินออกจากสถานการณ์
เพื่อให้ต่างคนได้พักได้สงบสติอารมณ์ของตนเอง 

	 การฝึกหายใจ การฝึกหายใจเป็นอีกวิธีที่ช่วย
ให้เกิดความผ่อนคลายและสามารถระงับอารมณ์ได้
เป็นอย่างดี ซึ่งควรฝึกอย่างสมํ่าเสมอเพื่อให้เคยชินเป็น
อัตโนมัติ
	 1.	นัง่ในท่าท่ีสบายแล้วหลบัตา คอ่ยๆ หายใจเขา้ 
พร้อมนับเลข 1 ถึง 4 เป็นจังหวะช้าๆ 1…2…3…4… ให้
รู้สึกว่าท้องพองออก
	 2.	ขณะท้องพองออกกลั้นลมหายใจเอาไว ้นับ 
1…2…3…4…
	 3.	ค่อยๆ ผ่อนลมหายใจออก โดยนับ 1 ถึง 8 
อย่างช้าๆ 1…2…3…4…5…6…7…8… พยายามหายใจ
ออกมาให้หมด สังเกตว่าหน้าท้องแฟบลง
	 4.	ทำ�ซํ้าอีก โดยให้หายใจเข้าช้าๆ กลั้นไว้แล้ว
หายใจออก โดยช่วงเวลาที่หายใจออกให้นานกว่าช่วง

เวลาหายใจเข้า

เทคนิคการระงับอารมณ์

การฝึก

หายใจ

ขอเวลา

นอก

การ

นับเลข
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การเรียนที่ใฝ่ฝันกับความหวังของแม่

อีก 2 เดือนจะจบ ม.3 แล้ว มิ้นต้องเลือกสายการ

เรียนต่อ ม.4 มิ้นอยากเรียนสายศิลป์-คำ�นวณ

แต่แม่นะซิอยากให้เข้า วิทย์-คณิต มิ้นจะทำ�ยังไงดี

นะ อ๋อลองคุยกับแม่ดูดีกว่า...........

ตัวอย่าง

การสนทนา
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มิ้น	 แม่สวัสดีค่ะ แม่มิ้นอยากเรียนสายศิลป์คำ�นวณได้ไหมคะ
แม่	 ทำ�ไมล่ะ?
มิ้น	 มิ้นไม่ชอบเรียนวิทย์-คณิต
แม่	 แต่ วิทย์-คณิต มันไปได้หลายทางนะ
มิ้น	 มิ้นไม่ชอบ ไม่อยากเรียน อีกอย่าง ศิลป์-คำ�นวณก็ไปได้หลายทางเหมือนกัน
แม่	 อย่ามาเถียง บอกให้เรียนก็เรียนสิ! 
มิ้น	 มิ้นเรียนไม่เก่ง ไม่ถนัด เรียนไปก็ไม่รู้เรื่องหรอก
แม่	 ทำ�ไมจะเรียนไม่รู้เรื่อง ลูกป้าข้างบ้านยังเรียนเลย!
มิ้น	 ก็บอกว่าไม่ชอบ ไม่ถนัด ทำ�ไมแม่ไม่ฟังกันบ้าง !!!!

แบบเคย ๆ

มิ้น	 แม่สวัสดีค่ะ แม่ขามิ้นขอต่อ ม.ปลาย สายศิลป์คำ�นวณ ได้มั้ยคะ?
แม่	 เพราะอะไร มิ้นถึงอยากเรียนศิลป์คำ�นวณล่ะลูก?
มิ้น	 มิ้นคิดว่ามิ้นไม่ถนัด วิทย์-คณิตค่ะ
แม่	 ลองเรียนดูก่อนไหม อาจจะดีกว่าที่คิดก็ได้นะ
มิ้น	 มิ้นเรียนไม่เก่ง กลัวเรียนไม่ไหว กลัวต้องมาเสียเวลาดรอปเรียน 
	 อีกอย่างมิ้นคิดว่า มิ้นมีความสุขกับการเรียนศิลป์-คำ�นวณ มากกว่าค่ะ
แม่	 แต่วิทย์คณิตจะดีต่อตัวมิ้นในอนาคตนะ ไปต่อได้อีก
	 หลายทางเลยลูก
มิ้น	 มิ้นขอเรียนในสิ่งที่มิ้นชอบได้ไหมคะ มิ้นสัญญาว่ามื้นจะตั้งใจเรียน
	 สายนี้จริงๆ นะคะ
แม่	 ถ้าแม่ให้มิ้นเรียน มิ้นจะไม่ทำ�ให้แม่ผิดหวังใช่ไหมลูก?
มิ้น	 ใช่ค่ะแม่ มิ้นสัญญา 

จะดีกว่าไหม

ถ้า...  



บอลอยากซื้อรองเท้าใหม่

บอลเป็นนักกีฬาอยากซื้อรองเท้าใหม่  

“รองเท้ามันเก่าแล้วอะอยากได้คู่ใหม่ จะบอกแม่อย่างไรดี”

	 ลูกควรมีข้อมูลมาอธิบายและทำ�ให้พ่อแม่ผู้ปกครองมั่นใจว่าสิ่งที่เลือก 

จะสามารถทำ�ได้ดี และสามารถสร้างอนาคตท่ีดีได้ เพื่อสร้างความเข้าใจและ 

ความเชื่อมั่นให้พ่อแม่ผู้ปกครอง
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บอล	 แม่
แม่	 ว่าไงลูก
บอล	 บอลอยากได้รองเท้าคู่ใหม่อะ
แม่	 แม่ ไม่มีเงินลูก
บอล	 โห่แม่อยากได้คู่ใหม่จริงๆ 
แม่	 ก็บอกว่าไม่มีเงินไง
บอล	 ถา้แม่ไมซ่ือ้รองเทา้คูใ่หมใ่หน้ะบอลจะไมไ่ปโรงเรยีน
แม่	 ลองดู แม่จะตีให้

แบบเคย ๆ

บอล	 แม่ครับ 
แม่	 ว่าไงลูก
บอล	 คือว่าบอลอยากได้รองเท้าคู่ใหม่อะแม่ 
แม่	 ใช้ไปก่อนไม่ได้เหรอลูก แม่มีเงินไม่พอเราต้องประหยัดลูก
บอล	 อืมมันไม่ไหวแล้วหละแม่ดูพื้นรองเท้าสิมันสึกหมดแล้วอะเดินทีเจ็บเท้าเลยแม่
แม่	 อ้าวหรอ ตอนนี้แม่มีเงินไม่พอ รอแม่เก็บเงินหน่อยนะลูก
บอล	 งั้น ผมจะรอนะแม่ แต่ว่าผมเนี้ยจะช่วยแม่เก็บเงินด้วย โอเคไหมแม่
แม่	 ดีมากเลยลูก ลูกแม่น่ารักที่สุดเลย

จะดีกว่าไหม

ถ้า...  

แนวคิด/ข้อคิด “การเรียนที่ใฝ่ฝันกับความหวังของแม่”	

	 พ่อแม่ผู้ปกครองจะมีความคิดว่าการเรียนต่อของลูกในสายการเรียนที่ดี 

ทำ�ให้มีโอกาสเลือกศึกษาต่อในมหาวิทยาลัยได้หลากหลาย และมีโอกาสเรียน

จบมาไดง้านทำ�ทีด่มีีความมัน่คง เป็นความหวงัของพอ่แมผู่ป้กครอง ในบางครัง้

พ่อแม่ผู้ปกครองจึงคิดแทนลูกว่าควรเรียนอะไร แต่หากอยากเรียนในสาย 

การเรียนที่ชอบแล้วพ่อแม่ผู้ปกครองไม่เห็นด้วย 



แนวคิด/ข้อคิด “บอลอยากซื้อรองเท้าใหม่”

	 การขอให้พอ่แมผู่ป้กครองซือ้รองเท้าให ้มเีรือ่งของการเงนิเขา้มาเกีย่วขอ้ง 
จึงขึ้นอยู่กับว่าพ่อแม่ผู้ปกครองมีแนวทางการใช้จ่ายอย่างไร บางครั้งพ่อแม่อาจ 
มีข้อจำ�กัดเร่ืองรายได้ ควรเห็นใจพ่อแม่และต้องทำ�ความเข้าใจว่าพ่อแม่มีเงิน 
พอที่จะชื้อให้หรือไม่ พ่อแม่เองอาจมีปัญหาทางการเงิน หรือค่าใช้จ่าย หากเป็น 
เช่นนั้น เราควรมีส่วนร่วมรับผิดชอบแค่ไหน พ่อแม่ผู้ปกครองมีส่วนช่วย

แค่ไหน เราช่วยทำ�อะไรเพิ่มเติมได้บ้าง เพื่อแลกกับเงินในการนำ�ไปซื้อของ 

ท่ีต้องการ เช่น เกบ็สะสมเงินเอง ทำ�งานพเิศษ หรอืการช่วยพอ่แม่ทำ�งานบ้าน 

เพื่อแบ่งเบาภาระ  

ไลฟ์สไตล์ของซัน

วันเนี้ยวันหยุด ตื่นสายเสียหน่อยดีกว่า 

จะเอาให้สุดไปเล๊ยยยยยยยยยยยยยยยย
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แม่	 ซันตื่นหรือยังอะ สายแล้วนะ เมื่อไหร่จะตื่น 
	 จะนอนกินบ้านกินเมืองไปถึงไหน
ซัน	 โอ้ยยยย แม่ ซันจะนอน อย่ามากวนได้ไหมเนี้ย
แม่	 จะไม่ให้ปลุกได้ไง นี่มันกี่โมงแล้ว!!!!
ซัน	 แม่โอ้ยยย
แม่	 ตื่น
ซัน	 โอ้ยยยย วันหยุดจะขอนอนก่อนไม่ได้หรอ
แม่	 จะนอนอะไรนักหนา ตื่นมาช่วยงานแม่ได้แล้วนะ

ซัน	 ไม่เอา!!!! ซันจะนอน

แม่	 ซันตื่นหรือยังนะลูก สายแล้วนะ
ซัน	 แม่ วันหยุดทั้งทีจะขอนอนตื่นสายหน่อยไม่ได้หรือแม่
แม่	 จะตื่นกี่โมงล่ะ สายแล้วนะ ตื่นมาช่วยงานแม่หน่อยซิ
ซัน	 โอ้ยยยยแม่ เอางี้แม่ ซันขออีกครึ่งชั่วโมงแล้วกัน 
	 เดี๋ยวซันไปช่วยแม่ทำ�งานบ้าน ทำ�ทุกอย่างเลยดีไหมแม่
แม่	 ก็ได้ เดี๋ยวอีกครึ่งชั่วโมง แม่มาปลุกใหม่ 
ซัน	 เออแม่ เกรดซันเทอมนีใ้กลจ้ะออกแลว้ ถ้าซนัไดม้ากกวา่
	 เทอมที่แล้วซันขอนอนตื่นสายในวันหยุดนะ
แม่	 ก็ได้ถ้าซันรับผิดชอบงานตัวเองได้แม่ก็ตกลง 
ซัน	 ขอบคุณครับแม่

จะดีกว่าไหม

ถ้า...  

แบบเคย ๆ



แนวคิด/ข้อคิด  “ไลฟ์สไตล์ของซัน”

	 การนอนต่ืนสายของวัยรุ่น ปัญหาน้ีวัยรุ่นอาจไม่ได้คิดอะไรมาก แค่คิดว่า
เรียนหนักมา  5 วัน วันหยุดก็ขอนอนตื่นสายบ้าง อยากพักผ่อน แต่พ่อแม่ผู้ปกครอง 
มกัไมค่อ่ยเขา้ใจคอยปลกุและหาวา่ขีเ้กยีจซะงัน้ วยัรุน่ควรทำ�ความเขา้ใจวา่การนอน 
ต่ืนสายของลูกเป็นเร่ืองที่พ่อแม่ผู้ปกครองมักเป็นห่วงและคาดหวังเช่นเดียวกับ 
เรือ่งอืน่ๆ  เชน่  พอ่แมอ่าจคดิวา่ลกูควรรบัผดิชอบงานบา้น  ควรทำ�การบา้นใหเ้สรจ็  
ควรทำ�กิจกรรมร่วมกันกับครอบครัว ไม่หมกตัวอยู่แต่ในห้อง ถ้ารู้ว่าพ่อแม่ห่วงอะไร 
แล้วแสดงให้เห็นว่าเร่ืองน้ีไม่ได้ส่งผลเสียหายก็จะเจรจาได้ สิ่งสำ�คัญคือการสร้าง 
ความน่าเชื่อถือในสายตาพ่อแม่ น่ันคือ การพูดคุยกับพ่อแม่ว่าเมื่อตื่นแล้วจะทำ� 
อะไรบ้าง เช่น ทำ�งานบ้านที่รับผิดชอบให้เสร็จ ทำ�การบ้านให้เรียบร้อย 
	 ปัญหาการนอนตื่นสาย เป็นเรื่องเล็กๆ ที่เหมาะจะเป็นหัวข้อเริ่มต้น 

ในการฝกึการสื่อสารต่อรองกบัพอ่แม่ เพราะเปน็รปูธรรมง่ายต่อการต่อรอง  

จงจำ�ไว้ว่า การเจรจาต่อรองจะสำ�เร็จ ภายใต้เงื่อนไขการรับผิดชอบตัวเองได้ 
จัดการเวลาได้ดี จัดระบบชีวิตให้เข้าที่จะช่วยให้เรามีความน่าเชื่อถือและต่อรอง 
เรื่องต่างๆ ได้ง่ายขึ้น 

ZZZ
Z
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แนวคิด/ข้อคิด “งานอดิเรกของปอนด์”

	 การเลน่เกมสำ�หรบัพอ่แมผู่ป้กครองคดิวา่เปน็การเสียเวลา เสยีเงนิทอง เสยีสขุภาพ 
สายตาเสยี น่าจะเอาเวลาไปอา่นหนงัสอืศึกษาหาความรู ้แลว้พ่อแมผู่ป้กครองกไ็มเ่ข้าใจ
ว่าในเกมมีอะไร จะทำ�ให้ลูกเสียคนหรือไม่ ฉะนั้นวัยรุ่นควรแบ่งเวลาในการเล่นเกม 

ให้เหมาะสมและอธิบายหรอืพดูคุยกบัพอ่แมถ่งึส่ิงท่ีเลน่อยู่เพื่อใหพ้อ่แม่สบายใจ

ว่าไม่ได้ทำ�อะไรท่ีไม่ดี เลน่เพื่อผอ่นคลายความเครยีด ได้พดูคุยกบัเพื่อนในเกม

และได้ประโยชน์จากเกมอย่างไร

คู่มือการสื่อสารของวัยรุ่นกับครอบครัว 
23

 งานอดิเรกของปอนด์

วันนี้วันหยุด มีเวลาว่างเล่นเกม เล่นสักหน่อยดีกว่า...จัดไป

แม่	 	 ปอนด์ ทำ�อะไรอยู่
ปอนด์		 เล่นเกมแม่
แม่	 	 เล่นอะไรนักหนา วันๆ เล่นแต่เกม
ปอนด์		 โหแม่ วันหยุดทั้งทีจะขอพักผ่อนหน่อยไม่ได้หรอ
แม่	 	 ดูน้องจีนสิ เขายังนั่งอ่านหนังสือเลย
ปอนด์		 แต่เกมก็ได้ฝึกภาษานะแม่
แม่	 	 ไร้สาระ เอาเวลาไปนั่งอ่านหนังสือดีกว่าไหม อ้าววววลูกคนนี้

แม่	 	 ปอนด์ ทำ�อะไรอยู่ลูก
ปอนด์		 เล่นเกมครับแม่
แม่	 	 เล่นอะไรนักหนา วันๆ เล่นแต่เกม
ปอนด์		 ก็เกมมันสนุกมากเลยครับ นี้ปอนด์ได้ฝึกภาษา
	 	 จากเกมด้วยนะ
แม่	 	 ดีจังเลย แต่อย่าลืมพักสายตาบ้างนะลูก
ปอนด์		 ครับแม่ เดี๋ยวปอนด์ขออีก 1 ชั่วโมง ปอนด์จะไปอ่านหนังสือเลย
แม่	 	 ดีมากจ้ะลูก

จะดีกว่าไหม

ถ้า...  

แบบเคย ๆ



ปาร์ตี้สังสรรค์ของฉันและผองเพื่อน

ส้มเป็นเด็กสาวชั้นมัธยมต้น วันนี้เป็นวันเกิดเพื่อนของส้ม 

และส้มอยากจะไปกินเลี้ยงที่บ้านเพื่อน ส้มคิดว่าจะบอกแม่ 

หรือขออนุญาตแม่อย่างไร แม่ถึงจะอนุญาตให้ไป และไม่โดนว่า

แนวคิด/ข้อคิด “ปาร์ตี้สังสรรค์ของฉันและผองเพื่อน”

	 พอ่แม่ผูป้กครอง รกัและเปน็ห่วงลกู ย่ิงถา้ไปตามบ้านเพื่อน ไม่ได้อยู่ในสายตา 

ย่ิงเป็นหว่งมาก เนื่องจากเป็นสถานท่ีปดิ และไม่รูว่้าไปรวมกลุม่ทำ�อะไร ย่ิงถา้กลบัดึก

กย่ิ็งเป็นห่วง ดงัน้ันลูกควรอธบิายถงึเหตผุลและรายละเอยีดวา่ไปทีไ่หนกบัใคร ไปอยา่งไร  
โดยให้ข้อมูลที่แท้จริง ที่สำ�คัญหากสัญญาอะไรกับพ่อแม่ผู้ปกครองก็ควรทำ�ให้ได้ตามท่ี
สัญญาไว้ เพื่อให้พ่อแม่ผู้ปกครองสบายใจและไว้ใจว่าลูกจะปลอดภัยและดูแลตัวเองได้
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ส้ม	 แม่ !!! ส้มไปบ้านเพื่อนนะ 
แม่	 ไปทำ�ไม ไปทำ�อะไร 
ส้ม	 ไปกินงานเลี้ยงวันเกิดเพื่อน
แม่	 บ้านเพื่อนคนไหน! บ้านอยู่ไหน! มีใครไปบ้าง? 
ส้ม	 เพื่อนที่ ร.ร. บ้านแถวๆ นี้แหละ  
แม่	 ก็บอกมาสิว่าบ้านคนไหน แถวๆ นี้คือแถวไหน 
ส้ม	 ก็แถวๆ นี้ แหละแม่จะถามอะไรเยอะแยะ!
แม่	 ไม่ต้องไปเลย นอนอยู่บ้านนี่แหละ!
ส้ม	 จะห้ามอะไรนักหนา โตแล้ว ห้ามอยู่ได้!

ส้ม	 แม่คะ
แม่	 ว่าไงลูก?
ส้ม	 ส้มขออนุญาตไปกินเลี้ยงงานวันเกิดเพื่อนนะคะ
แม่	 เพื่อนคนไหน บ้านอยู่ไหน ไกลรึเปล่า? ลูก
ส้ม	 บ้านชมพู่ ลูกป้าแมว บ้านอยู่หลังตลาดนี่เองค่ะ
แม่	 อ๋อ บ้านป้าแมว แล้วจะกลับตอนกี่โมง มีใครไปบ้าง?
ส้ม	 กลับ 3 ทุ่มค่ะ มีเพ่ือนผู้หญิง 4 คน แม่ก็รู้จักและเคยมาบ้านเราด้วย
แม่	 แม่อนุญาต ไปเถอะ เดี๋ยว 3 ทุ่มแม่ไปรับนะ 
ส้ม	 ได้ค่ะแม่ ขอบคุณค่ะ

จะดีกว่าไหม

ถ้า...  

แบบเคย ๆ



My Puppy love

บอสเป็นเด็กผู้ชายคนนึงท่ีมีเพื่อนเยอะมากๆแต่อยู่มาวันหน่ึง  

บอสได้เจอกับแพร บอสรู้สึกว่าชอบแพรมากๆ แล้วหลังจากน้ันบอสก็ได้ลองคุย 

กับแพรไปสักพักจนจะตกลงขอแพรเป็นแฟน แต่บอสจะขอพ่อยังไงดี...

แนวคิด/ข้อคิด “My Puppy love”

	 การมีแฟนไม่ใช่เรื่องผิดหรือไม่ดีถ้าอยู่ในขอบเขตที่ควร การที่พ่อแม่ห้ามไม่ให้มี
แฟน ส่วนหน่ึงเพราะห่วงใยและกลวัวา่จะทำ�ใหไ้ขวเ้ขวจนเสยีอนาคต ดงันัน้หากสามารถ
ทำ�ให้พอ่แมไ่ว้ใจเชือ่ใจว่าการมแีฟนไมม่ผีลกระทบต่ออนาคต แสดงใหพ้อ่แมรู่ว้า่สามารถ
รับผิดชอบตนเอง พฤติกรรมและการเรียนได้ เช่น มีแฟนแล้วช่วยเหลือกันเรื่องการเรียน  
คบกนัในสายตาพอ่แม ่ไปไหนกบ็อกกลา่วใหพ้อ่แมร่บัทราบ รบัผดิชอบหนา้ทีไ่ดค้รบถว้น 
พ่อแม่ก็จะวางใจ ดังนั้นการมีแฟนแล้วพ่อแม่ยอมรับหรือไม่ ขึ้นอยู่กับว่าตัวเรา 

จะพิสูจน์ให้พ่อแม่ไว้วางใจ แค่ไหน นั่นเอง
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บอส	 พ่อครับ!! คือว่าบอสจะขอมีแฟนนะครับ
พ่อ	 หา ตอนนี้หรอ?
บอส	 ใช่ครับพ่อ เค้าเป็นเพื่อนในโรงเรียนเดียวกับบอส ครับ
พ่อ	 แต่บอสยังเด็กอยู่เลยนะ
บอส	 แต่ถ้าพ่ออนุญาต ผมสัญญาเลยนะว่าจะไม่ทำ�ให้เสียการเรียนเด็ดขาดเลยพ่อ
พ่อ	 ทำ�ได้ใช่ไหม
บอส	 ได้สิพ่อ ถ้าพ่อกับแม่โอเคนะ ผมบอกได้เลยผมจะพาเค้ามาทำ�ความรู้จักกับพ่อแม่ด้วย
พ่อ	 อะๆๆ แล้วอย่าทำ�อะไรที่ไม่ดีหละ
บอส	 ได้ครับพ่อ ผมสัญญาเลยนะว่าจะไม่ทำ�เรื่องไม่ดีเด็ดขาด เชื่อใจผม
พ่อ	 ได้ อย่าทำ�ให้พ่อผิดหวังนะ
บอส	 ขอบคุณครับ

บอส	 พ่อ!!! บอสว่า บอสจะขอมีแฟน
พ่อ	 แกจะมีแฟนตอนนี้หรอ!!
บอส	 ใช่พ่อทำ�ไมอ่ะ 
พ่อ	 แต่แกยังเด็กอยู่เลยนะ นี่คิดจะมีแฟนตอนนี้หรอ ไม่ได้นะ!!
บอส	 แตม่นักไ็มไ่ดเ้สยีหายอะไรนีพ่อ่ พอ่จะมาบงัคบัผมทำ�ไมเนีย่หะ
พ่อ	 ก็บอกแล้วไงว่าไม่ได้ นี่แก่อย่ามาเอาแต่ใจน่ะ
บอส	 พ่อเลิกบังคับได้ปะ?
พ่อ	 อย่ามาพูดกับพ่อแบบนี้นะ พ่อไม่ชอบ!

จะดีกว่าไหม

ถ้า...  

แบบเคย ๆ



กีกี้อยากเป็นสาว

กีกี้ เป็นเด็กนักเรียนชาย ชั้น ม.2 ของโรงเรียนแห่งหนึ่ง กีกี้มีความรู้สึกว่า 

ตัวเองไม่ได้รู้สึกอยากเป็นผู้ชาย กีกี้คิดว่าจะทำ�อย่างไรให้พ่อแม่รับรู้ว่าเขาเป็น...

ในสิ่งที่รัก และจะทำ�อย่างไรให้พ่อแม่ยอมรับในสิ่งที่เขาเป็น...
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กีกี้	 แม่ !!!!!!!!!!
แม่	 ว่ายังไงลูก?
กีกี้	 คือ กี้มีเรื่องจะบอกแม่
แม่	 มีอะไร
กีกี้	 ถ้าเกิดว่ากี้พูดไปแล้วอะ แม่อย่าโกรธกี้นะ
แม่	 ก็พูดมาซักที ลีลาอยู่ได้
กีกี้	 คือ กี้ไม่ได้อยากเป็นผู้ชาย แล้วก็ไม่ได้ชอบผู้หญิงด้วยอะ แม่รับได้ปะ?
แม่	 อะไรนะ!!!!
กีกี้	 คือ กี้ไม่ได้อยากเป็นผู้ชาย แล้วก็ไม่ได้ชอบผู้หญิง แม่รับได้ไหม?
แม่	 ไม่โอเค! ทำ�ไมแกถึงทำ�ตัวแบบนี้ไปได้ ถ้าพ่อแกรู้แกโดนด่าแน่ๆ
กีกี้	 ทำ�ไมอะแม่ มันเป็นเรื่องร้ายแรงอะไรอะ ทำ�ไมต้องด่ากันด้วย ไม่เข้าใจ!!!

แบบเคย ๆ

กีกี้	 แม่ครับ...
แม่	 ว่าไงลูก?
กีกี้	 คือ กี้มีเรื่องจะบอกแม่แต่ว่า บอกไปแล้วกลัวแม่จะโกรธกี้นะ
แม่	 เป็นอะไรรึเปล่าลูก ไหนบอกแม่มาสิ
กีกี้	 คือ กลัวว่าพูดไปแล้วแม่จะผิดหวังและเสียใจในตัวกี้ 
	 แต่ถ้าเกิดกี้ไม่พูด กี้ก็จะรู้สึกอึดอัดไม่มีความสุขอะแม่
แม่	 มีอะไรก็พูดมาเลยลูก แม่รอฟังอยู่
กีกี้	 คือ กี้รู้สึกว่ากี้ไม่ได้อยากเป็นผู้ชาย และก็ไม่ชอบผู้หญิง อะแม่ แม่รับได้ไหมอะ?
แม่	 อืม... ยังไงกี้ก็เป็นลูกของแม่ แม่ต้องรับได้สิ แต่ขอเวลาแม่ทำ�ใจระยะหนึ่งนะลูก
กีกี้	 โอ้แม่ ขอบคุณมากนะครับแม่ ที่เข้าใจไม่โกรธที่กี้เป็นแบบนี้… 
แม่	 ขอแค่ลูกเป็นคนดี ไม่ทำ�อะไรที่มันไม่ถูกไม่ควรก็พอแล้ว
กีกี้	 กี้สัญญาจะทำ�ตัวดีๆ ตั้งใจเรียนหนังสือ

จะดีกว่าไหม

ถ้า...  



 

 

แนวคิด/ข้อคิด  “กีกี้อยากเป็นสาว”

	 ปญัหาเพศสภาพของลกู  สว่นใหญพ่อ่แม่ผูป้กครองมกัรับไมไ่ดใ้นช่วงแรก เมือ่เวลาผ่านไป 
พ่อแม่ผู้ปกครองพบว่าลูกทุกข์ใจท่ีพ่อแม่ไม่ยอมรับและคิดได้ว่าลูกไม่ได้ทำ�ตัวเสียหายอะไร 
เป็นเด็กดี แต่ไม่สามารถเปลี่ยนลูกได้ จึงควรช่วยให้ลูกเติบโตและมีความเป็นตัวของตัวเอง  
พ่อแม่ผู้ปกครองจะทำ�ใจได้ ช้าหรือเร็วข้ึนกับความพร้อมของพ่อแม่ ควรให้เวลาพ่อแม่ในการ 

ปรบัใจ  ดังน้ันการสื่อสารควรดูความพรอ้มของพอ่แม่ เมื่อพอ่แม่พรอ้มจะรบัฟงั  

ก็พูดคุยกับพ่อแม่ให้เข้าใจว่าแม้เรามีเพศสภาพเช่นน้ีแต่เราก็สามารถเป็นคนดี  

ทำ�ในสิ่งที่ดีได้

เทรนมีความคิดต่างจากพ่อ

เทรนเป็นเด็กกิจกรรมไปร่วมกิจกรรมแล้วพ่อไม่เห็นด้วยกับความคิดนั้น 

ทำ�ให้มีปัญหาทะลาะกันบ่อย เทรนจะทำ�อย่างไรให้พ่อเข้าใจและรับฟัง
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พ่อ	 	 จะไปไหน? ลูก
เทรน	 	 ผมจะไปร่วมชุมนุมครับพ่อ
พ่อ	 	 นี่จะไปทำ�ไม มันอันตรายนะลูก
เทรน	 	 ทำ�ไมอ่ะพ่อ ผมดูแลตัวเองได้นะ
พ่อ	 	 แต่พ่อไม่ให้ไป
เทรน	 	 แต่มันเป็นสิทธิ์ของผมที่จะไปนะพ่อ พ่อไม่มีสิทธิ์มาห้ามผม
พ่อ	 	 แต่มันก็เป็นสิทธิ์ของพ่อเหมือนกัน ที่จะห้ามไม่ให้ลูกไป
เทรน	 	 แต่พ่อจะมาบังคับผมแบบนี้ไม่ได้นะ
พ่อ	 	 ได้สิลูก พ่อสั่งไม่ให้ลูกไป กลับขึ้นห้องไปเลยนะ
เทรน	 	 ผมไม่กลับ
พ่อ	 	 นี่ ลูกจะเป็นลูกที่ไม่เชื่อฟังพ่อฟังแม่งั้นหรอ 
	 	 กลับขึ้นห้องไป

แบบเคย ๆ



เทรน	 	 พ่อครับ คือ ผมอยากไปร่วมชุมนุม
พ่อ	 	 อย่าไปเลยนะลูกอยู่บ้านเราสบายกว่าลูกไปแล้วมันอันตราย
	 	 รู้ไหม
เทรน	 	 แต่...ผมศึกษาข้อมูลเรื่องพวกนี้มานะพ่อ รู้สึกว่ามันยังไม่ถูกต้อง 	
	 	 ผมก็เลยจะไปชุมนุมเรียกร้องนะครับ
พ่อ	 	 แต่ที่พ่อได้ข้อมูลมาอีกอย่างนะ ซึ่งมันเป็นคนละมุมกับที่ลูกได้มา ตรงเนี่ยลูกคิดว่าไง
เทรน	 	 ผมคิดว่าข้อมูลของผม มาจากแหล่งข้อมูลท่ีน่าเช่ือถือได้นะพ่อคิดว่าจะเป็น
	 	 แบบน้ันครับ
พ่อ	 	 อื้ม... ถ้ายังงั้นเอาอย่างนี้นะ เรามาคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันไหม 
	 	 ว่าเรื่องไหนมันน่าเชื่อถือมากกว่ากัน 
เทรน	 	 ได้ครับพ่อ........

จะดีกว่าไหม

ถ้า...  

แนวคิด/ข้อคิด “เทรนมีความคิดต่างจากพ่อ”

	 ความเห็นต่างทางข้อมูลข่าวสารท่ี ได้รับมา ต้องตระหนักว่าพ่อแม่  

ลกูรบัสื่อคนละชุด ดงันัน้หากจะพดูคยุสือ่สารกนั ตอ้งถามตนเองวา่ตอ้งการอะไร พดูคยุถงึความ
จรงิหรอืตอ้งการเอาชนะกนั การพดูคยุตอ้งปรบักระบวนการคดิ ไมเ่อาชนะกนัไมค่วรโกรธหรอืโมโห
เมือ่มคีวามเห็นตา่งกนั เพราะกาลเวลาทำ�ใหค้นเราเปลีย่นความคิดได ้แต่ควรรกัษาสัมพนัธภาพใน
ครอบครัวเป็นสำ�คัญ ดังนั้นการพูดคุยจึงควรคำ�นึงถึงความพร้อมในบ้าน ดังนี้

	 1.	ความพรอ้มในการยอมรบัฟงักนัสงู ทำ�ใหก้ารพดูคยุเปน็พืน้ทีแ่ลกเปลีย่น เพือ่ดวูา่แตล่ะ
คนมีข้อมูลอะไร เป็นการแลกเปลี่ยนโดยเคารพให้เกียรติซึ่งกันและกัน เป็นโอกาสในการเรียนรู้ 
โดยความเห็นต่างไม่จำ�เป็นต้องมีข้อสรุป เพราะในวันนี้เรามีความเชื่อชุดนึง ในเวลาต่อมาเราอาจ
จะเปลี่ยน อาจมีความคิด ความเชื่อไม่เหมือนเดิม สิ่งสำ�คัญคือความใส่ใจกันระหว่างพ่อแม่ลูก

	 2.	ความพร้อมระดับปานกลางคือพูดคุยกันได้ในระดับหนึ่ง แต่พอแตะในเรื่องความเชื่อ  
ความศรทัธากจ็ะเกดิอารมณ ์ในกรณนีีต้อ้งมข้ีอตกลงรว่มกนัวา่หากเราจะพดูคยุกันแต่จะไมก่า้วกา่ย
กันในบางเรื่อง เช่น การวิพากษ์วิจารณ์ที่เกี่ยวกับสถาบัน และความเชื่อทางศาสนา เป็นต้น

	 3.	ความพร้อมในการยอมรับฟังกันน้อย  คือคุยเรื่องนี้กันทีไรอารมณ์เสีย หัวร้อนทั้งสอง
ฝ่าย หากเป็นเช่นนี้ ควรวางเรื่องนี้ไว้ก่อน หลีกเลี่ยงความขัดแย้ง  สิ่งสำ�คัญคือต้องเข้าใจว่าทุกคน
มีสิทธิ์คิดและเชื่อต่างกัน แต่การสร้างความผูกพันในบ้านก็ต้องมีต่อไป 

คู่มือการสื่อสารของวัยรุ่นกับครอบครัว 
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