
Triple P - Positive Parenting Program® โปรแกรมการเล้ียงดลููกเชิงบวก 
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จิตแพทยเ์ดก็และวยัรุน่  

สถาบนัสุขภาพเดก็แห่งชาติมหาราชินี 

 การเลีย้งด ู(Parenting) คอืรปูแบบกจิกรรมทีม่วีตัถุประสงคเ์พื่อช่วยใหเ้ดก็สามารถมชีวีติรอด 
โดยมพีฒันาการและคุณภาพชวีติทีด่1ี ซึง่กจิกรรมประกอบไปดว้ย การตรวจสอบตดิตาม (Monitoring), 
การดแูลเดก็ (Supervision), สอนทกัษะสงัคม ทกัษะการจดัการอารมณ์ การแกไ้ขปัญหาเพื่อใหเ้ดก็
สามารถมทีกัษะในการใชช้วีติประจ าวนัไดด้ว้ยตนเอง, และการก าหนดกฎเกณฑแ์ละผลทีไ่ดร้บั เพื่อให้
เดก็เกดิการเรยีนรูใ้นการยอมรบัและแสดงพฤตกิรรมทีเ่หมาะสมกบัวยั  

 การเลีย้งดูมคีวามส าคญัต่อสุขภาพทัง้กายและใจ, คุณภาพชวีติ, พฒันาการ, การจดัการอารมณ์
, การประสบความส าเรจ็ในการเรยีนการท างาน, การมทีกัษะทางสงัคมและการมสีมัพนัธภาพทีด่ ีซึง่การ
เลีย้งดสู่งผลตลอดช่วงชวีติ จงึมผีูท้ าการออกแบบโปรแกรมการเลีย้งดตู่างๆเพื่อใชใ้นครอบครวัของเดก็
กลุ่มทีเ่สีย่งต่อการเกดิปัญหาอารมณ์และพฤตกิรรม2 แต่ยงัขาดเรือ่งการออกแบบโปรแกรมการเลีย้งดู
เพื่อใชใ้นกลุ่มประชากรทัว่ไป ดงันัน้จงึมผีูค้ดิคน้โปรแกรมการเลีย้งดูทีส่ามารถใชไ้ดท้ัง้ป้องกนัก่อนที่
เดก็จะเกดิปัญหาอารมณ์และพฤตกิรรม (Universal programs) และในเดก็กลุ่มทีเ่กดิปัญหาแลว้ 
(Targeted programs) โปรแกรมนี้มชีื่อว่า  Triple P- Positive Parenting Program® 3  

 Triple P - Positive Parenting Program® เป็นโปรแกรมการเลีย้งดทูีใ่ชส้ าหรบัเดก็อาย ุ0-16 ปี
ทีเ่ป็นลกัษณะ multi-level system พฒันาโดย Matt Sanders และทมีใน the Parenting and family 
Support Centre มหาวทิยาลยั Queensland โดยอาศยัหลกัการของทฤษฏกีารเรยีนรู ้(social learning 
theory) และหลกัการเปลีย่นแปลงความคดิ อารมณ์ พฤตกิรรมและทฤษฎพีฒันาการ (Cognitive-
behavioral and developmental theory)  ซึง่โปรแกรมนี้มปีระสทิธภิาพ และม ีEvidence-based มาก
ทีสุ่ด โดยมงีานวจิยัมาแลว้กว่า 35 ปี จาก 25 ประเทศ และมกีารแปลเพื่อน าไปใช ้18 ภาษา โดยมี
ประโยชน์อยา่งมากทัง้กบัตวัเดก็ และผูป้กครอง โดยเดก็กลุ่มทีไ่ดร้บัประโยชน์มากจากโปรแกรมนี้ 
ไดแ้ก่ เดก็ทีม่พีฤตกิรรมดือ้ต่อตา้น หรอื เกเร (oppositional defiant disorders, conduct disorders) , 
เดก็ทีเ่ป็นโรคสมาธสิัน้,เดก็ทีม่ปัีญหาพฒันาการ, เดก็ออทสิตกิ, เดก็ทีเ่ป็นโรควติกกงัวล และเดก็ทีเ่ป็น
โรคเรือ้รงั 4,5 

จดุประสงคข์อง Triple P - Positive Parenting Program® เพื่อช่วยป้องกนัปัญหาพฤตกิรรม 
อารมณ์ และพฒันาการทีร่นุแรงในเดก็และวยัรุน่ โดยการเพิม่ความรูค้วามเขา้ใจ ทกัษะในการเลีย้งด ู
และความมัน่ใจของผูป้กครองในการเลีย้งดเูดก็ เพื่อทีจ่ะท าใหส้ามารถเพิม่จดุแขง็ในครอบครวัและ ให้
การดแูลเดก็และครอบครวัทีแ่ตกต่างกนัไดอ้ยา่งเหมาะสม จงึไดแ้บ่งโปรแกรมออกเป็น 5 ระดบัดงันี้ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 1The Multilevel Triple P System (ดดัแปลงมาจากTriple P-positive parenting program: 
Review of Evidence. The University of Queensland; 2013) 

โดยจากหลายๆงานวจิยั ไดม้กีารสรปุประสทิธผิลของโปรแกรมต่อเดก็และผูป้กครองว่าอยูใ่น
ระดบักลาง (Effect size (Cohen’s d) 0.4-0.6) 5   

 

Figure 2 Effect size (Cohen’s d) ของโปรแกรม Triple-P (ดดัแปลงมาจากTriple P-positive 
parenting program: Review of Evidence. The University of Queensland; 2013) 
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Triple P - Positive Parenting Program® มกีารฝึกอบรมส าหรบัผูน้ าโปรแกรมนี้ไปสอนต่อ 
(Trainer) และส าหรบัผูป้กครองโดยของผูป้กครองสามารถเรยีนรูผ้่าน Online program ได ้เพื่อความ
สะดวกและสามารถเขา้ถงึไดง้า่ย โดยแบ่งเป็น 2 ช่วงอาย ุคอื ส าหรบัเดก็อาย ุ2-12 ปี และส าหรบัเดก็
วยัรุน่ 12-16 ปี  หลกัการของ Triple P - Positive Parenting Program® ประกอบดว้ย 

1. ส่ิงแวดล้อมปลอดภยั (Safe environment)  ประกอบดว้ยการ จดัสิง่แวดลอ้มใหไ้มเ่กดิ
อนัตราย, ม ีSupervision สม ่าเสมอ ในเดก็เลก็จะช่วยลดค าพดูว่า “ไม่”  “อย่า” กบัเดก็ ทีเ่ป็น
บ่อเกดิของอารมณ์ดา้นลบ ส่วนในเดก็วยัรุ่นควรสอนเรื่องทกัษะการเอาตวัรอด เช่นรูว้ธิใีชถ้งั
ดบัเพลงิ เบอรฉุ์กเฉิน การใชก้ล่องปฐมพยาบาล 

2. การสร้างบรรยากาศเรียนรู้ในเชิงบวก ( Positive Learning environment) ใหเ้ดก็ไดเ้รยีนรู้
การแกไ้ขปัญหาต่างๆไดด้ว้ยตนเอง โดยมผีูป้กครองเป็นคนช่วยแนะน า ใหเ้ดก็ๆรูส้กึปลอดภยั
และกลา้ทีจ่ะคดิวธิกีารจดัการปัญหาไดอ้ยา่งอสิระ  

3. การฝึกวินัยอย่างเหมาะสม (Assertive discipline) มกีารก าหนดกฎและผลทีต่ามมาหาก
ละเมดิกฎหรอืสามารถท าตามกฎไดใ้หช้ดัเจน ท าไดจ้รงิ มกีารฝึกอยา่งสม ่าเสมอ เพื่อใหเ้ดก็ได้
ฝึกความรบัผดิชอบต่อตนเองและผูอ้ื่น 

4. ความคาดหวงัท่ีเหมาะสม (Realistic expectation) ทัง้ต่อตวัเดก็และตวัของผูป้กครองเอง  
ตรวจสอบความคาดหวงั สมมตฐิาน และความเชื่อทีเ่กี่ยวขอ้งกบัสาเหตุของปัญหาพฤตกิรรมใน
เดก็ ในครอบครวัทีม่คีวามเสีย่งการเกดิทารณุกรรมเดก็พบว่าผูป้กครองมคีวามคาดหวงัทีไ่ม่
เหมาะสมกบัความสามารถของเดก็6 ความคาดหวงัทีเ่กนิจรงิ เช่น คาดหวงัว่าเดก็วยัอนุบาล
สามารถเล่นตามล าพงัโดยไมก่วนผูป้กครองขณะคุยโทรศพัทไ์ดเ้ป็นชัว่โมง  แต่จรงิๆเดก็วยัน้ี
สามารถเล่นตามล าพงัไดโ้ดยไมเ่บื่อเพยีงแค่ 10-20 นาท ี

5. การดแูลตนเองของผูป้กครองและการดแูลคู่สมรส (Take care of yourself) ตรวจสอบ
ความคดิ อารมณ์ และพฤตกิรรมในดา้นลบทีเ่กดิขึน้ในการดแูลเดก็ปรบัเปลีย่นใหเ้ป็นดา้นบวก 
เพื่อใหผู้ป้กครองสามารถอดทนและมคีวามพรอ้มในการฝึกเดก็ไดอ้ยา่งสม ่าเสมอ การมทีกัษะ
การสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพต่อคู่สมรส  

ผูป้กครองจะถูกสอนเทคนิคเกีย่วกบัการพฒันาเดก็ใหเ้หมาะสมกบัวยั การมสีมัพนัธภาพทีด่รีะหว่าง
กนั เพื่อเป็นพืน้ฐานทีส่ าคญัก่อนการสอนเรือ่งการจดัการพฤตกิรรมทีไ่มเ่หมาะสม ซึง่หวัขอ้ในการสอน
ประกอบไปดว้ย 

1. การส่งเสรมิการสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ต่ีอกนั  
2. การส่งเสรมิใหม้พีฤตกิรรมทีเ่หมาะสม  
3. การสอนทกัษะทีจ่ าเป็นส าหรบัเดก็ 
4. การจดัการพฤตกิรรมทีไ่มเ่หมาะสม 



5. การป้องกนัปัญหาโดยการวางแผนล่วงหน้า 
6. การเพิม่ความมัน่ใจและความสามารถแก่เดก็ 

เทคนิคส าหรบัเดก็อาย ุ2- 12 ปี ตามตารางที1่ 

ตารางท่ี 1 เทคนิคส าหรบัเดก็อาย ุ2-12 ปี (ดดัแปลงมาจาก The power of positive parenting, 
Sander M.R, 2018) 

ทกัษะ รายละเอียด การน าไปใช้ 
1. การส่งเสริมการสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีต่อกนั  
 ใชเ้วลาคุณภาพรว่มกนั  โดยใชเ้วลาช่วงสัน้ๆ ใน

การท ากจิกรรมทีเ่ดก็สนใจ
รว่มกนัอย่างสม ่าเสมอ 

 เป็นการส่งเสรมิใหเ้ดก็
ไดค้น้หาความชอบ,เปิดโอกาส
ใหผู้ป้กครองไดรู้จ้กัเดก็มากขึน้, 
และฝึกทกัษะการสื่อสาร  

 พดูคุยกบัเดก็  มกีารสนทนากบัเดก็ใน
กจิกรรมทีเ่ดก็สนใจ 

 เป็นการฝึกทกัษะการ
สื่อสารและสงัคม เดก็ไดร้บัรูว้่า
ผูป้กครองสนใจ 

 แสดงออกความรูส้กึ  แสดงความรูส้กึออกมา
โดยใชร้่างกาย เช่น การกอด 
การสมัผสั การลบูเบาๆ 

 เป็นการฝึกใหเ้ดก็ได้
เรยีนรูก้ารแสดงออกทาง
อารมณ์โดยรูส้กึไมอ่ดึอดั 

2. ส่งเสริมให้เดก็มีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม 
 การชม  ใหพ้ดูชมโดยใชก้ารพดู

บรรยายถงึพฤตกิรรมทีด่ขีองลกู
ทนัท ี

 ส่งเสรมิใหเ้ดก็มี
พฤตกิรรมทีเ่หมาะสมมากขึน้
โดยการทีเ่ดก็จะเรยีนรูว้่า
พฤตกิรรมนี้ไดร้บัการยอมรบั 

 การใหค้วามสนใจ  ใหค้วามสนใจลกู
ดว้ยอวจันภาษา เช่น ยิม้ ขยบิ
ตา ยกน้ิวโป้ง การเฝ้ามอง 

 ส่งเสรมิใหเ้ดก็มี
พฤตกิรรมทีเ่หมาะสมมากขึน้ 

 มกีจิกรรมทีป่ลอดภยั
และเหมาะสมกบัเดก็ 

 จดัหากจิกรรมใหเ้ดก็ทัง้ 
2 แบบ 
1.กจิกรรมทีเ่ดก็สามารถเล่นได้
ตามล าพงั (Independent play) 
เดก็เล่นไดต่้อเนื่องโดยไม่
ตอ้งการความสนใจจากคนอื่น 

 การมกีจิกรรมช่วยท า
ใหเ้ดก็ไมรู่ส้กึเบื่อ ลดการ
ก่อใหเ้กดิปัญหาพฤตกิรรม เดก็
สามารถเรยีนรูก้ารอยูต่ามล าพงั
ได ้



2.กจิกรรมทีต่อ้งอาศยัการเล่น
รว่มกนั (Together gaming) 
เพื่อสอนทกัษะใหม่ๆ และเป็น
การใชเ้วลารว่มกนัในครอบครวั 

3. การสอนทกัษะใหม่ท่ีจ าเป็นส าหรบัเดก็ 
 เป็นแบบอยา่งทีด่แีก่

เดก็ 
 โดยแสดงแบบอยา่ง

ของพฤตกิรรมดทีัง้ต่อหน้าและ
ลบัหลงัเดก็ 

 เดก็เขา้ใจวธิแีละ
สามารถท าตามได ้

 ใชก้ารสอนแบบบงัเอญิ  เมือ่เดก็เกดิปัญหาหรอื
ค าถามทีไ่มส่ามารถจดัการได ้
แทนทีจ่ะสอนบอกวธิ ีใหใ้ชเ้ป็น
การตัง้ค าถาม หรอืใหค้ าใบ้
เพื่อใหเ้ดก็สามารถหาค าตอบได้
ดว้ยตนเอง 

 เป็นการฝึกทกัษะการ
สื่อสาร การแกไ้ขปัญหา ไดด้ว้ย
ตนเอง 

 ใชว้ธิ ีAsk-Say-Do  ใชค้ าพดู ท่าทาง การ
ลงมอืท าเพื่อสอนทกัษะใหม่ๆ
แก่เดก็ โดยแปลงวธิเีป็น
ขัน้ตอนยอ่ยๆ 
 เช่น อยากสอนใหถ้อด

เสือ้ผา้เอง 
Ask: หลงัจากตื่นนอนตอนเชา้
แลว้ เราตอ้งท าอะไรเป็นสิง่แรก 
รอใหเ้ดก็ตอบ 
Say: ใช่แลว้เราตอ้งถอดชุด
นอนกนั หนูลองท าใหแ้มดู่
หน่อย 
Do: ใหเ้ดก็ท า หากเดก็ท าไมไ่ด ้
ท าใหเ้ดก็ดู 

 ใชใ้นการสอนทกัษะใน
การดแูลกจิวตัรประจ าวนั เช่น 
แปรงฟัน อาบน ้า การท าอาหาร 

 ใชต้ารางพฤตกิรรม  ท าตารางตดิตาม
พฤตกิรรมดแีละการใหร้างวลั
เมือ่สามารถท าพฤตกิรรมได้
อยา่งเหมาะสม 

 ส่งเสรมิใหเ้ดก็มี
พฤตกิรรมทีเ่หมาะสมมากขึน้ 



 ไมค่วรหกัดาวจาก
ตารางทีเ่ดก็ไดร้บัไปแลว้ หาก
เดก็มพีฤตกิรรมทีไ่มเ่หมาะสม 

4. การจดัการพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมท่ีเกิดขึ้น 
 การก าหนดกฎพืน้ฐาน

ทีช่ดัเจน 
 ก าหนดกฎรว่มกนัโดย 
1. ตอ้งยตุธิรรม  
2. มคีวามเฉพาะเจาะจง 

ชดัเจน เขา้ใจง่าย  
3. บอกใหช้ดัว่าอยากให้

ท าอะไรดกีว่าการหา้ม  

 เป็นการบอกความ
คาดหวงัของผูป้กครองและเดก็
ใหเ้ขา้ใจรว่มกนั 

 ใชก้ารพดูคุยรว่มกนั
หากเดก็ละเมดิกฎ 

 ผูป้กครองใชค้วามสงบ
ในการพูดคุยถงึสาเหตุทีเ่ดก็
ละเมดิพรอ้มรบัฟัง ทบทวนกฎ 
และแกไ้ขพฤตกิรรม 

 ช่วยแกไ้ขปัญหาการ
ละเมดิกฎทีเ่กดิขึน้ 

 ใชก้ารเพกิเฉยส าหรบั
ปัญหาเลก็น้อย 

 ไมใ่หส้นใจเดก็ใน
ขณะทีเ่ดก็ท าพฤตกิรรมไม่
เหมาะสม แต่ใหร้ะวงัว่าเดก็จะ
สรา้งพฤตกิรรมมากขึน้จน
สุดทา้ยผูป้กครองกลบัมาสนใจ 

 เพกิเฉยพฤตกิรรมไมด่ี
ทีเ่ดก็ท าเพื่อใหผู้ป้กครองสนใจ 

 ใหค้ าแนะน าดว้ยความ
สงบและชดัเจน 

 ใหค้ าแนะน าดว้ยความ
สงบ  

1. ระดบัหน้าอยู่ระดบั
เดยีวกนั  

2. เรยีกชื่อเดก็  
3. บอกสิง่ทีต่อ้งการอยา่ง

ชดัเจน  
4. ใหเ้วลาเดก็ท า 

 สามารถเริม่กจิกรรมได้
ต่อ 

 มผีลของการกระท า
หากเดก็ละเมดิกฎ 

 (Consequence) 

 ก าหนดผลของการ
กระท าใหเ้ฉพาะเจาะจง สม
เหตุผลกบัเหตุการณ์ทีเ่ดก็ท า
พฤตกิรรมไมเ่หมาะสม เช่น 
การจ ากดัสทิธิ ์การหยุด
กจิกรรมทีเ่ดก็ชอบ 

 ใชส้ าหรบัรบัมอืกบั
ปัญหาพฤตกิรรมทีเ่ลก็น้อย ไม่
เกดิขึน้บ่อย เช่น เดก็เล่นชงิชา้
โลดโผน บอกเดก็ใหช้ดัเจนว่า 
เดก็ไมไ่ดเ้ล่นอยา่งทีแ่มบ่อก 
ดงันัน้แมต่อ้งใหห้นูหยดุเล่น
ชงิชา้ 10 นาท ี



 เดก็เลก็ ก าหนดเวลา 
5-10 นาท ี
 เดก็ประถม มากกว่า 

30 นาท ี
 ใช ้Quiet time  พาเดก็ออกจาก

กจิกรรมทีท่ าอยู ่ไปหามมุสงบ
ใหเ้ดก็นัง่ และก าหนดเวลา เดก็ 
<2 ปี 1 นาท,ี 3-5 ปี 2 นาท,ี 5-
10 ปี 5 นาท ี

 ใชเ้มือ่เดก็ยงัมี
พฤตกิรรมไมด่หีลงัจากได้ 
consequence แลว้ 

 ใช ้time out  พาเดก็ไปยงัหอ้งทีส่งบ
ปลอดภยัเพื่อใหเ้ดก็ไดฝึ้ก
ควบคุมอารมณ์ของตนเอง 
 ก าหนดเวลา เดก็ <2 ปี 

1 นาท,ี 3-5 ปี 2 นาท,ี 5-10 ปี 
5 นาท ี

 ใชส้ าหรบัพฤตกิรรมที่
รนุแรง หรอืใช ้Consequence, 
Quiet time ไมไ่ดผ้ล และก่อน
ใชว้ธินีี้แนะน าใหส้อนวธิกีาร
สงบอารมณ์แก่เดก็ 

 

ในแต่ละหวัขอ้ ผูป้กครองตอ้งเรยีนรูก้ารท าตารางบนัทกึพฤตกิรรมของเดก็ (Behavioral chart) เพื่อ
เป็นการตดิตามผลของโปรแกรม, การใหค้ะแนนความมัน่ใจของตนเองในการดแูลเดก็, การวางแผน
กจิกรรมต่างๆทีจ่ะไปท ารว่มกบัเดก็อย่างมเีป้าหมายทีช่ดัเจน, การท ากจิกรรมทีช่่วยสรา้งสมัพนัธภาพ
กบัคู่สมรส อยา่งสม ่าเสมอ  

เทคนิคส าหรบัเดก็วยัรุ่น อาย ุ12-16 ปี เพื่อใชใ้นการพฒันาวยัรุ่นเพื่อเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ โดยสิง่ที่
แตกต่างจากโปรแกรมในเดก็คอืนอกจากการทีผู่ป้กครองก าหนดขอบเขตและผลทีเ่กดิขึน้หากละเมดิแลว้ 
ตอ้งเปิดโอกาสใหว้ยัรุน่ไดม้ทีกัษะเรือ่งการเจรจาต่อรอง การประนีประนอม และการแสดงความคดิเหน็
เพื่อตดัสนิใจรว่มกนั  

ตารางท่ี 2 เทคนิคส าหรบัเดก็วยัรุน่อาย ุ12-16 ปี (ดดัแปลงมาจาก The power of positive 
parenting, Sander M.R, 2018) 

ทกัษะ รายละเอียด การน าไปใช้ 
1. การส่งเสริมการสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีต่อกนั  
 ใชเ้วลาคุณภาพรว่มกนั  มคีวามส าคญัเช่นใน

เดก็เลก็แต่สิง่ทีแ่ตกต่างกนัคอื  
 เป็นการส่งเสรมิใหเ้ดก็

ไดค้น้หาความชอบ,เปิดโอกาส



 ตอ้งเลอืกหวัขอ้
กจิกรรมหรอืเรือ่งทีจ่ะคุย และ
วธิกีารทีเ่ปลีย่นไปใหเ้หมาะสม
กบัวยั 
 2. การเลอืกช่วงเวลาที่

ท ากจิกรรมรว่มกนัตอ้ง
เหมาะสมและมกีารตกลง
รว่มกนักบัเดก็ 

ใหผู้ป้กครองไดรู้จ้กัเดก็มากขึน้, 
และฝึกทกัษะการสื่อสาร  

 พดูคุยกบัเดก็  เป็นการฝึกทกัษะการ
สื่อสารและสงัคม เดก็ไดร้บัรูว้่า
ผูป้กครองสนใจ 

 แสดงออกความรูส้กึ  เป็นการฝึกใหเ้ดก็ได้
เรยีนรูก้ารแสดงออกทาง
อารมณ์โดยรูส้กึไมอ่ดึอดั 

2. ส่งเสริมให้เดก็มีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม 
 การชม  ใหพ้ดูชมโดยใชก้ารพดู

บรรยายถงึพฤตกิรรมทีด่ขีองลกู
ทนัท ีโดยเน้นทีช่มพฤตกิรรมที่
แสดงออกถงึลกัษณะของความ
เป็นผูใ้หญ่ 

 ส่งเสรมิใหเ้ดก็มี
พฤตกิรรมทีเ่หมาะสมมากขึน้
โดยการทีเ่ดก็จะเรยีนรูว้่า
พฤตกิรรมนี้ไดร้บัการยอมรบั 

 การใหค้วามสนใจ  ใหค้วามสนใจลกู
ดว้ยอวจันภาษา เช่น ยิม้ ขยบิ
ตา ยกน้ิวโป้ง การเฝ้ามอง 

 ส่งเสรมิใหเ้ดก็มี
พฤตกิรรมทีเ่หมาะสมมากขึน้ มี
ความมัน่ใจในตนเองเพิม่ขึน้ 

 มกีจิกรรมทีป่ลอดภยั
และเหมาะสมกบัเดก็ 

 ส่งเสรมิใหเ้ดก็วยัรุน่
คน้หากจิกรรมทีช่อบ กจิกรรม
ใหม่ๆ ทีไ่มเ่คยลอง ภายใตก้าร
ควบคุมดแูลจากผูป้กครองที่
เหมาะสม 

 เพื่อใหเ้ดก็มี
ความสามารถทีห่ลากหลายและ
เขา้ใจตนเอง 

3.การสอนทกัษะใหม่ท่ีจ าเป็นส าหรบัเดก็ 
 เป็นแบบอยา่งทีด่แีก่

เดก็ 
 โดยแสดงแบบอยา่ง

ของพฤตกิรรมดมีคีวามส าคญั
อยา่งมากในเดก็วยัรุน่ 

 เดก็เขา้ใจวธิแีละ
สามารถท าตามได ้

 ใชก้ารสอนแบบบงัเอญิ  ใชเ้ป็นการตัง้ค าถาม 
หรอืใหค้ าใบเ้พื่อใหเ้ดก็สามารถ
หาค าตอบไดด้ว้ยตนเอง 

 เน้นการฝึกใหเ้ดก็
สามารถแกไ้ขปัญหาไดด้ว้ย
ตนเอง และสอนทกัษะชวีติที่
จ าเป็นส าหรบัเดก็วยัรุน่  ใชว้ธิ ีAsk-Say-Do  ใชค้ าพดู ท่าทาง การ

ลงมอืท าเพื่อสอนทกัษะใหม่ๆ
แก่เดก็  



 ท าสญัญาพฤตกิรรม 
(Behavior contracts) 

 ท าสญัญาพฤตกิรรมดี
และการใหร้างวลัเมือ่สามารถ
ท าพฤตกิรรมไดอ้ย่างเหมาะสม 

 เน้นเรือ่งทกัษะการ
จดัการปัญหา และการสนทนา
กนั 

4.การจดัการพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมท่ีเกิดขึ้น 
 การก าหนดกฎพืน้ฐาน

ทีช่ดัเจน 
 เปิดโอกาสใหเ้ดก็วยัรุ่น

ไดก้ าหนดกฎของบา้นและผล
ของการละเมดิรว่มกนัโดยต้อง
ยตุธิรรม มคีวามเฉพาะเจาะจง 
ชดัเจน เขา้ใจง่าย  

 เป็นหวัใจหลกัในการที่
ท าใหเ้ดก็วยัรุ่นไดต้ระหนกัถงึ
ความคาดหวงัของผูป้กครอง
และผลทีต่ามมาหากไมส่ามารถ
ท าตามได ้

 ใชก้ารพดูคุยรว่มกนั
หากเดก็ละเมดิกฎ 

 ผูป้กครองใชค้วามสงบ
ในการพูดคุยถงึสาเหตุทีเ่ดก็
ละเมดิพรอ้มรบัฟัง ทบทวนกฎ 
และแกไ้ขพฤตกิรรม 

 ใชก้ารเพกิเฉยส าหรบั
ปัญหาเลก็น้อย 

 เพกิเฉยพฤตกิรรมไมด่ี
ทีเ่ดก็ท าเพื่อใหผู้ป้กครองสนใจ 

 ในเดก็วยัรุน่ส่วนน้ีไมม่ี
ความส าคญัเมือ่เทยีบกบัการให้
ความสนใจในพฤตกิรรมทีด่ ี

 ใหค้ าแนะน าดว้ยความ
สงบและชดัเจน 

 ใหค้ าแนะน าดว้ยความ
สงบและชดัเจนเพื่อสรา้งความ
รว่มมอืรว่มกนั  

 อาจตอ้งค านึงถงึ
ช่วงเวลาทีใ่หเ้ดก็ท ากจิกรรม
ตอ้งเหมาะสม หรอืรอใหเ้ดก็
พรอ้ม เพื่อใหเ้กดิความรว่มมอื
ทีด่ ี

 มผีลของการกระท า
หากเดก็ละเมดิกฎ 
(Consequence) 

 ก าหนดผลของการ
กระท าใหเ้ฉพาะเจาะจง สม
เหตุผลกบัเหตุการณ์ทีเ่ดก็ท า
พฤตกิรรมไมเ่หมาะสม เช่น 
การจ ากดัสทิธิ ์การหยุด
กจิกรรมทีเ่ดก็ชอบ 

 มคีวามส าคญัอยา่งมาก
ในเดก็วยัรุน่ทีก่ารพดูคุยกนัดว้ย
เหตุผลแลว้ไมป่ระสบผลส าเรจ็ 
***ไมแ่นะน าเรือ่งการลงโทษ ให้
ผูป้กครองเน้นสอนพฤตกิรรมที่
เหมาะสมมากกว่า 

 การใหก้ารยอมรบัและ
ตรวจสอบอารมณ์ของ
เดก็วยัรุน่ 

 สอนใหเ้ดก็วยัรุน่รบัรูว้่า
อารมณ์ไมส่บายใจหรอืหงดุหงดิ
สามารถเกดิขึน้ไดเ้มือ่
สถานการณ์ไมไ่ดเ้ป็นตามที่
คาดหวงั  

 ใหเ้ดก็วยัรุน่ไดเ้รยีนรู้
เรือ่งการควบคุมตนเองเพื่อทีจ่ะ
สามารถควบคุมอารมณ์ไดด้ขีึน้ 
***ผูป้กครองตอ้งไมใ่ชค้ าพูดที่
กระตุน้อารมณ์ และเป็น
แบบอยา่งของการคุมอารมณ์ที่
ด ี



ตวัอย่างการน า Triple-P Program ไปใช้:  

1. การวางแผนไปห้างสรรพสินค้ากบัเดก็7 

การไปหา้งสรรพสนิคา้ ซึง่เป็นสถานทีใ่หม ่และมสีิง่ล่อใหเ้ดก็มพีฤตกิรรมทีผู่ป้กครองไมช่อบ
ไดม้าก สาเหตุทีท่ าใหเ้ดก็ไมร่ว่มมอืไมเ่ชื่อฟัง ไดแ้ก่ การเลอืกเวลาไปหา้งสรรพสนิคา้เมือ่เดก็ไมพ่รอ้ม 
(งว่งนอน หวิ ไมส่บาย), ผูป้กครองไมไ่ดบ้อกความคาดหวงัทีช่ดัเจนแก่เดก็, เพกิเฉยพฤตกิรรมด,ี เดก็
เบื่อ ไมม่กีจิกรรมท า, ผูป้กครองไมม่คีวามสม ่าเสมอในการจดัการพฤตกิรรม ดงันัน้ควรมกีารวางแผน
เตรยีมพรอ้มก่อนไปหา้งสรรพสนิคา้รว่มกบัเดก็ดงันี้ 

1. เลอืกช่วงเวลาทีเ่หมาะสมในการไปหา้งสรรพสนิคา้ 
2. ก าหนดกฎในการไปหา้งสรรพสนิคา้อย่างงา่ยและชดัเจนพรอ้มก าหนดผลทีเ่กดิขึน้หากเดก็ท า

ไมไ่ด ้เช่น วนัน้ีเราจะไปซือ้ของใน Supermarket ใชเ้วลา 1 ชัว่โมง แมอ่ยากใหห้นู 1.เชื่อฟัง
และท าตามทีแ่มบ่อก 2. จบัมอืแมต่ลอดเวลา 3. เมือ่ซือ้เสรจ็เรากลบับา้นทนัท ีหากหนูท าได ้
กลบัไปแม่จะให ้sticker เป็นรางวลั 

3. ระหว่างอยู่ทีห่า้งสรรพสนิคา้ ใหส้นใจและชมเมือ่ลกูสามารถท าไดอ้ยา่งทีเ่ราก าหนด อยูเ่สมอๆ 
4. หากสงัเกตว่าลกูเริม่เบื่อ อาจเพิม่กจิกรรมใหล้กูไดม้สี่วนรว่ม เช่น ท ารายการของทีจ่ะซือ้แลว้

ใหล้กูช่วยกนัหาหรอืเลอืกของ คดิเมนูอาหารแลว้ใหลู้กช่วยกนัคดิว่าจะตอ้งซือ้อะไรบา้ง 
5. หากลกูมพีฤตกิรรมไมด่ ีเช่นรอ้งโวยวายอยากไดข้องเล่น ใหผู้ป้กครองบอกพฤตกิรรมที่

ตอ้งการใหช้ดัเจน อยา่งสงบกบัเดก็ เช่น แม่รูว้่าหนูเสยีใจ หนูอยากไดข้องเล่น แมอ่ยากใหห้นู
หายใจเขา้ออกลกึๆ ควบคุมอารมณ์ตนเอง  หากเดก็สงบ ใหช้ม หากไมส่งบอาจใช ้
consequence เช่น ไมใ่หเ้ขา้โซนของเล่นเป็นเวลา 10 นาท ี แต่หากไมส่งบใหใ้ช ้Quite time 
เพื่อช่วยใหเ้ดก็ควบคุมอารมณ์ได ้

6. หลงักลบัจากหา้งสรรพสนิคา้แลว้ใหผู้ป้กครองพดูคุยกบัเดก็เพื่อทบทวนทัง้สิง่ทีเ่ดก็ท าไดด้ ี
และสิง่ทีย่งัท าไมไ่ดแ้ลว้วางแผนรว่มกนัในครัง้หน้าว่าจะแกไ้ขปัญหากนัอยา่งไร 

2. เม่ือพ่ีน้องทะเลาะกนั  

สาเหตุส่วนใหญ่ของการทะเลาะกนัระหว่างพีน้่องเกดิจากการทีเ่ดก็ทัง้สองคนไมส่ามารถทีจ่ะหา
วธิแีกไ้ขปัญหาทีเ่กดิขึน้รว่มกนัได ้เป้าหมายของการเลีย้งดเูชงิบวกคอืใหเ้ดก็สามารถมทีกัษะในการ
จดัการกบัปัญหาหรอืขอ้ขดัแยง้ทีเ่กดิขึน้ในวธิทีีเ่หมาะสม วธิทีีผู่ป้กครองสามารถใหก้ารช่วยเหลอืได้ 

1. ก าหนดกฎกตกิารว่มกนั เช่น บา้นนี้ไมย่อมรบัเรือ่งความรุนแรง จะไม่มกีารท ารา้ยกนั หรอื 
ท าลายขา้วของภายในบา้น , ควรมรการแบ่งปันสิง่ของใหก้นั, เคารพสทิธขิองผูอ้ื่น เป็นตน้ หาก
เดก็ท าไดใ้หร้บีชม หากเดก็ละเมดิกฎใหบ้อกผลทีจ่ะเกดิขึน้ หรอืใช ้Quite time, time out ตาม
ระดบัการคุมอารมณ์ของเดก็ 



2. ผูป้กครองเป็นแบบอย่างทีด่ใีหแ้ก่เดก็ และอยา่ลมืชื่นชมเวลาเดก็เล่นดว้ยกนัดีๆ  
3. หากผูป้กครองสงัเกตว่าเดก็บา้นนี้เล่นดว้ยกนัไดไ้มเ่กนิ 30 นาท ีเมือ่ใกลค้รบเวลา อาจจะชวน

เดก็ๆไปหากจิกรรมอื่นท าก่อนทีเ่หตุการณ์ทะเลาะกนัจะเกดิขึน้ 
4. หากเกดิเหตุทะเลาะกนั ผูป้กครองหายใจเขา้ออกลกึๆชา้ๆ ควบคุมอารมณ์ของตนเอง ก่อนเขา้

ไปแยกเดก็เพื่อใหเ้ดก็สามารถควบคุมอารมณ์ใหไ้ด ้ระวงั! อยา่เผลอไปตดัสนิ หรอืพยายามไกล่
เกลีย่ 

5. เมือ่เดก็อารมณ์สงบแลว้ ใหช้มเรือ่งทีเ่ดก็สามารถควบคุมอารมณ์ไดด้ ี ผูป้กครองสะทอ้นให้
เดก็ๆรบัรูว้่าจรงิๆแลว้พวกเขาต่างรกักนั แลว้มาชวนคุยกนัว่าจะแกปั้ญหาทีเ่กดิขึน้กนัได้
อยา่งไร หรอืจะป้องกนัไมใ่หค้รัง้หน้าทะเลาะกนัไดอ้ยา่งไรรว่มกนั 

6. ผูป้กครองสามารถสรา้งกจิกรรมใหเ้ดก็ๆสามารถมคีวามสุขในการท ากจิกรรมรว่มกนัเพิม่ขึน้ 
เพื่อเพิม่สมัพนัธภาพทีด่ต่ีอกนั 

3. การป้องกนัการเกิดปัญหาล่วงหน้าในวยัรุ่น7 
ในวยัรุ่น 

 ระบสุถานการณ์เส่ียง 
o การมสี่วนรว่มในพฤตกิรรมการใชย้าเสพตดิ หรอืพฤตกิรรมทีไ่มด่ ีหลงัจากไปดู

หนงัในเยน็วนัศุกร ์

 ระบกุารวางแผนหรือการเตรียมการล่วงหน้า 
o ตรวจสอบเวลาฉายภาพยนตร ์
o ตรวจสอบกบัผูป้กครองของเพื่อนเพื่อดวู่ามคีวามกงัวลในเรือ่งเดยีวกนัหรอืไม ่

จะไดว้างแผนรว่มกนั 

 คยุกบัลูกเก่ียวกบัเร่ืองท่ีพ่อแม่กงัวลเป็นห่วงและสถานการณ์เส่ียงต่างๆ 
o เพื่อนอาจจะกดดนัใหล้กู “เขา้รว่ม” หรอื “ลองด”ู 
o พลาดรถบสัเทีย่วสุดทา้ย เสีย่งถูกท ารา้ยหรอืโดนลกัพาตวั 
o ใชย้าเสพตดิ หรอืดื่มสุรา และอาจถูกล่วงละเมดิทางเพศ 

 เลือกกลยทุธล์ดความเส่ียง 
o  ถา้เพื่อนเสนอใหไ้ปเทีย่วผบัแทนทีจ่ะไปรา้นกาแฟ ลกูเลอืกทีจ่ะรา้นกาแฟเอง

คนเดยีวมัย้ 
o ถา้ไม่มใีครรูจ้กัในรา้นกาแฟ ลกูจะรบีกลบับา้น 
o ลกูจะโทรศพัทห์าพ่อแมเ่มือ่ถงึรา้นกาแฟแลว้ 
o ลกูจะขึน้รถในเวลา 23.30 และกลบับา้นก่อนเทีย่งคนื 
o ลกูจะเตรยีมโทรศพัทม์อืถอืทีช่ารต์เตม็ทีแ่ลว้และค่าโดยสารรถบสัใหพ้รอ้ม 



o ลกูจะเตรยีมตรวจสอบตารางเวลาของรถบสั และเตรยีมกะระยะเวลาจากรา้น
กาแฟถงึป้ายรถบสั 

 ตกลงรางวลัเมื่อมีพฤติกรรมเหมาะสม 
o ชมเชยลกูเมือ่ลกูสามารถเลอืกกลยทุธล์ดความเสีย่งมาใช้ 
o มกีจิกรรมพเิศษในวนัเสาร ์บางครัง้อาจเป็นกจิกรรมรว่มกบัพ่อแม ่เช่น ไปงาน

กฬีา ไปชอ้ปป้ิง 
o สะสมคะแนนเพื่อไดร้างวลัทีใ่หญ่ขึน้ เช่น คอมพวิเตอร ์เสือ้ผา้ใหม่ 

 ระบแุผนส ารองหากเดก็มีพฤติกรรมไม่เหมาะสม 
o หากไม่ท าตามแผน ไมอ่นุญาตใหล้กูออกไปนอกบา้นตอนกลางคนืเป็นเวลา 2 

สปัดาห ์
o ไมไ่ดก้จิกรรมพเิศษในวนัเสาร ์

 ระบส่ิุงท่ีจ าเป็นส าหรบัแผน 
o ตารางเวลารถบสัเพื่อใชใ้นการกลบับา้นในคนืวนัศุกร์ 
o ตรวจสอบระยะเวลาเดนิทางจากรา้นกาแฟจนถงึป้ายรถบสั 
o เตรยีมเงนิค่าโดยสารรถและเตรยีมมอืถอืใหพ้รอ้มทัง้แบตเตอรีแ่ละเงนิในมอืถอิ 

 จดั session เพ่ือทบทวนและประเมินผลว่าแผนท างานได้ดีเพียงใด (ด าเนินการ
หลงัเหตกุารณ์)  

ค าแนะน าการเล้ียงดลููกในสถานการณ์ COVID-198 

 สถานการณ์ของโรคระบาด COVID-19 ทีเ่กดิขึน้ในทัว่โลกส่งผลต่อการด ารงชวีติประจ าวนัของ
ทุกคน เป็นความทา้ทายอย่างหนึ่งทีเ่กดิขึน้ของครอบครวั ไดแ้ก่ ผูป้กครองมกีารตดิตามสถานการณ์แต่
เป็นการยากทีจ่ะอธบิายขอ้มลูทัง้หมดแก่เดก็ การรบัขอ้มลูขา่วสารทีไ่มถู่กตอ้ง ความยากในการตดัสนิใจ
เลอืกท าหรอืไมท่ ากจิกรรมบางอย่างในครอบครวั การเลีย้งดจูงึจะตอ้งมกีารปรบัเปลีย่นและเตรยีมความ
พรอ้มในการรบัมอืกบัเหตุการณ์ทีเ่ปลีย่นแปลงตลอดเวลา ความสญูเสยีทีอ่าจเกดิขึน้ ความรูส้กึไมพ่รอ้ม
หรอือารมณ์กลวั กงัวล ความเครยีด ทัง้จากเรือ่งงาน ปัญหาเศรษฐานะ ซึง่เดก็อาจไดร้บัอทิธพิลไปดว้ย 
ดงันัน้ใน Triple P - Positive Parenting Program® จงึไดใ้หค้ าแนะน าการเลีย้งดูดงันี้ 

1. ใหค้วามมัน่ใจแก่เดก็ว่าครอบครวัคอืสิง่ทีส่ าคญัทีสุ่ด: อาจบอกลกูว่า “พ่อแมม่หีน้านี้ท าใหห้นู
ปลอดภยัและจะท าทุกอย่างเท่าทีพ่่อแม่จะท าไดเ้พื่อปกป้องหนู” 

2. ดแูลตนเองและเป็นแบบอย่างในการดแูลตนเองแก่ลกู: จดัการความเครยีดและวติกกงัวลที่
เกดิขึน้ โดย 
 ตดิตามการเปลีย่นแปลงของอารมณ์ อาจใชแ้บบประเมนิทางสุขภาพจติช่วยตดิตาม 



 ควรหยดุพกัการโตต้อบกบัคนในครอบครวัหากคุณรูส้กึว่าไมส่ามารถควบคุมอารมณ์ได้ 
 มวีธิผี่อนคลายความเครยีด เช่น การฝึกสต ิการฝึกการหายใจเขา้ลกึออกลกึอยา่งชา้ๆ 

(Deep breathing)  รอ้งเพลง เตน้ หรอืการพดูใหก้ าลงัใจ เช่น เราจะผ่านเหตุการณ์นี้ไป
ได ้

 พดูคุยกบัเพื่อนหรอืคนในครอบครวัทีคุ่ณไวใ้จและสามารถรบัฟัง หรอืช่วยเหลอืคุณได้ 
 มเีมตตาต่อตนเองและคนรอบขา้ง เพราะเป็นช่วงเวลาทีย่ากส าหรบัทุกๆคน 
 ดแูลความปลอดภยัและสุขภาพร่างกาย เช่น การมสีุขอนามยัทีด่ ีออกก าลงักาย

สม ่าเสมอ รบัประทานอาหารสุขภาพ นอนหลบัพกัผ่อนอยา่งเพยีงพอ หลกีเลีย่งการใช้
ยา แอลกอฮอลห์รอืสารเสพตดิเพื่อบรรเทาความเครยีด 

 หลกีเลีย่งพฤตกิรรมทีท่ าใหเ้ครยีดมากขึน้ เช่น ในขณะทีก่ารรบัรูข้อ้มลูของ COVID-19 
มปีระโยชน์ แต่การรบัรูอ้ย่างต่อเนื่อง ตลอดเวลาจะท าใหค้วามเครยีดเกดิขึน้ได้ ควร
จ ากดัเวลาในการรบัขา่วสารหรอืใช ้Social media 

 ใหค้วามรกัและมกีจิกรรมทีส่นุกรว่มกนัภายในครอบครวั 
3. ท าใหเ้ดก็รบัรูว้่าพ่อแมพ่รอ้มทีจ่ะพดูคุย รบัฟังความคดิ ความรูส้กึต่อเหตุการณ์:  

 เมือ่เดก็ตอ้งการพดูหรอืมคี าถามเกีย่วกบัสถานการณ์ ใหพ้่อแม ่“หยดุ และตัง้ใจฟัง”  
หลกีเลีย่งการบอกเดก็ว่าควรรูส้กึอยา่งไร เช่น หนูไม่ควรทีจ่ะกลวักบัสิง่นี้  
บอกเดก็ไดว้่า “เมือ่ใดทีล่กูมคี าถามหรอืกงัวลเกีย่วกบั Coronavirus ลกูสามารถมาคุยกบัแม่
เรือ่งนี้ไดต้ลอด” 
ใหเ้ดก็รูว้่าเป็นเรือ่งปกตทิีห่นูเกดิอารมณ์กลวั กงัวล โกรธ หรอืผดิหวงั 
อาจใชก้ารพดูคุย หรอืวาดภาพ ในการท าใหเ้ดก็สื่อสารความคดิหรอืความรูส้กึออกมา 
 สงัเกตสญัญาณเตอืนว่าเดก็เกดิความเครยีด หรอืพฤตกิรรมเปลีย่นแปลงจากเดมิ เช่น 

หงดุหงดิกา้วรา้วมากขึน้ เกาะตดิพ่อแม่มากขึน้ มอีาการปวดศรีษะหรอืปวดทอ้งบ่อยๆ 
รอ้งไหบ้่อยขึน้ 

 ความกงัวลทีพ่บไดบ้่อยในช่วงนี้ไดแ้ก่ กงัวลต่อสุขภาพของปู่ ยา่ตายาย ไมไ่ดใ้ชเ้วลา
รว่มกนั ปัญหาการเรยีนกลวัสอบไมผ่่านหากไมไ่ดไ้ปโรงเรยีน ไมไ่ดเ้จอเพื่อน  

 สามารถสรา้งความมัน่ใจแก่เดก็ไดโ้ดยบอกว่า “ทุกๆคนก าลงัช่วยกนัแก้ปัญหานี้
รว่มกนั” 

4. ซื่อสตัยใ์นการตอบค าถามแก่เดก็:  
 ควรประเมนิความรูข้องเดก็ก่อนว่ารบัรูม้ากน้อยแค่ไหนก่อนตอบค าถาม  
 ใหค้ าตอบแก่เดก็อยา่งงา่ยเหมาะสมกบัพฒันาการ  
 หาขอ้มลูจากแหล่งทีเ่ชื่อถอืได้มากกว่า Social media  



 หากคุณไม่รูค้ าตอบ สามารถบอกลกูไดแ้ละคุณจะไปหาค าตอบมาให้ “มนัเป็นค าถามที่
น่าสนใจ พ่อจะไปหาค าตอบเรือ่งนี้มาเพราะพ่อกอ็ยากรูเ้หมอืนกนั” 

 อยา่ใหค้ าสญัญาหากคุณรกัษาหรอืท าไมไ่ด ้เช่น ทุกอย่างจะกลบัมาปกตใินวนัเกดิลกู 
5. รกัษากจิวตัรประจ าวนัของครอบครวั: เช่น เวลาตื่นนอน เวลารบัประทานอาหาร เวลาเขา้นอน 

ใหเ้ดก็มสี่วนรว่มในการสรา้งกจิวตัรประจ าวนัใหม ่เช่น การจดัตารางกจิกรรมในช่วงทีอ่ยูบ่า้น  
 การจดัตารางกจิกรรม เป็นสิง่ทีม่ปีระโยชน์อยา่งมากทีจ่ะช่วยใหพ้่อแมแ่ละลกูของคุณ

รบัมอืกบัการอยู่บา้นในตอนนี้ ควรท ากจิกรรมในวนัหยดุกบัวนัเรยีนใหแ้ตกต่างกนั เช่น
ในวนัจนัทร-์ศุกรค์วรจดักจิกรรมทีเ่กีย่วกบัการเรยีน แต่ใหค้ านึงถงึว่าการเรยีนทีบ่า้นจะ
ไมเ่หมอืนเรยีนทีโ่รงเรยีน ใหพ้่อแมค่าดหวงัตามความเป็นจรงิ 

 ตารางกจิกรรมอาจไม่จ าเป็นตอ้งท าใหไ้ดทุ้กอย่าง แต่การมตีารางนี้จะช่วยใหส้ามารถ
จดัการชวีติไดง้า่ยขึน้ หากไมต่รงตามแผนใหพ้ดูคุยรว่มกบัเดก็ว่าพรุง่นี้เราจะท า
อยา่งไรใหส้ามารถท าไดต้ามแผนนี้ 

6. มแีผนของครอบครวั: การมแีผนจะช่วยลดความวติกกงัวลและความไมแ่น่นอนได้ โดยใหเ้ดก็มี
ส่วนรว่มในการวางแผน แผนประกอบไปดว้ย การลา้งมอือยา่งสม ่าเสมอ รกัษาระยะห่างระหว่าง
กนั การอยูห่่างจากเพื่อน หรอืผูส้งูอาย ุโดยแผนต่างๆตอ้งมาทบทวนกนัเรือ่ยๆเนื่องจากมกีาร
เปลีย่นแปลงตลอดเวลาในช่วงสถานการณ์นี้ ส่วนหนึ่งของแผนตอ้งขึน้กบัประกาศจากทาง
รฐับาลดว้ย 

7. สรา้งกจิกรรมภายในบา้นในน่าสนใจ เพื่อลดการเบื่อของเดก็ ซึง่จะท าใหเ้ดก็มพีฤตกิรรมไมด่ ีให้
ครอบครวัคดิรว่มกบัเดก็ใหไ้ดอ้ยา่งน้อย 20 กจิกรรม แปะไวท้ีฝ่าผนงับา้น เมือ่เดก็เบื่อจะไดม้อง
หาแผนนี้ เพื่อลดการใชส้ื่อผ่านหน้าจอนาน  
ผลติ ประดษิฐข์องเล่นจากสิง่ของทีม่ใีนบา้น 
ช่วยงานบา้น ออกก าลงักาย 
คดิคน้เกมทีส่ามารถเล่นในบา้น 
 ในเดก็เลก็ กจิกรรมประกอบไปดว้ย การวาดภาพ ระบายส ีเล่นตวัต่อ แป้งโดว ์เลน่

ซ่อนหา 
 ในเดก็โต กจิกรรมประกอบไปดว้ย การท าอาหาร การวาดรปู การเรยีนออนไลน์ ฟัง

เพลง เล่นบอรด์เกม จิก๊ซอว ์
 หากจ าเป็นตอ้งใชส้ื่อหน้าจอ ควรจะเป็นการใชร้ว่มกนัในครอบครวั เช่น การดหูนงั

รว่มกนั เล่นเกมรว่มกนั การพดูคุยกบัเพื่อนหรอืครอบครวั 
8. ใหส้งัเกตพฤตกิรรมทีพ่่อแม่ชอบ: ช่วงเวลานี้เป็นโอกาสทีด่ใีนการสอนทกัษะชวีติหลายอย่าง 

เช่น การดแูลตนเองและผูอ้ื่น การท าประโยชน์ การรว่มมอื สมัพนัธภาพกบัพีน้่องในบา้นทีด่ ี
เมือ่เดก็ท าไดด้ใีหช้ื่นชมและใหค้วามสนใจแก่เดก็เพื่อใหเ้ดก็ท าพฤตกิรรมนี้ต่อเนื่อง 



9. ช่วยเหลอืเดก็ในการเรยีนรูแ้ละทนต่อความไมแ่น่นอนมากขึน้: พ่อแมค่วรหาทางรบัมอืและ
ยอมรบัความไมแ่น่นอน แสดงออกใหเ้ดก็เหน็ผ่านการกระท าและค าพดู เช่น “พ่อแมก่ไ็ม่รูว้่า
เหตุการณ์นี้จะสิน้สุดเมือ่ไหร ่มนัยากมากทีจ่ะรู ้แต่เรารูแ้ค่ว่าตอนน้ีเราท าทุกอยา่งใหด้ทีีสุ่ด
เพื่อใหค้รอบครวัเราปลอดภยัและมสีุขภาพแขง็แรง” 

10. ตดิต่อกบัเพื่อนหรอืครอบครวัผ่านการใชเ้ทคโนโลย ีและ Social media อยูเ่สมอ 
*หากคุณหรอืครอบครวัไดร้บัผลกระทบจนเกดิอารมณ์ทีเ่ปลีย่นแปลงไป ยากในการรบัมอื ใหร้บี
ตดิต่อจติแพทยเ์พื่อใหค้ าแนะน าในการประเมนิช่วยเหลอื 
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