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ยคุไซเบอร์เป็นยคุท่ีการเรียนรู้และการใชชี้วติของเด็กและเยาวชนแยกไม่ออกจาก
คอมพิวเตอร์และอินเตอร์เน็ต  เน่ืองจากยคุไซเบอร์น้ี  คอมพิวเตอร์และอินเตอร์เน็ตเป็นเคร่ืองมือใน
การคน้ควา้หาความรู้และการส่ือสารท่ีส าคญั  ดงันั้นพอ่แม่ของลูกยคุไซเบอร์จะตอ้งสมดุลระหวา่ง
การแกปั้ญหาการเล่นเกมหรือใชอิ้นเตอร์เน็ตท่ีมากเกินไปของเด็ก  กบั การใหเ้ด็กไดมี้โอกาสเรียนรู้
จากการใชค้อมพิวเตอร์และอินเตอร์เน็ต  โดยการเดินทางสายกลาง คือ ใหลู้กเล่นได ้แต่ลูกตอ้ง
ควบคุมตวัเองได ้ไม่ใช่ทั้งการปล่อยใหเ้ล่นเสรี  หรือการหา้มไม่ใหใ้ชค้อมพิวเตอร์หรือเล่นเกมโดย
ส้ินเชิง 
 
10 ขอ้ปฏิบติัในการดูแลช่วยเหลือเด็กติดเกมหรืออินเตอร์เน็ต 

10 ขอ้ปฏิบติัในการดูแลช่วยเหลือเด็กส าหรับพอ่แม่ดูแลลูกยคุไซเบอร์น้ี  เป็นแนวทาง
ปฏิบติัส าหรับพอ่แม่ ผูป้กครอง หรือผูใ้หญ่ท่ีจะมีส่วนเก่ียวขอ้งในการป้องกนัหรือแกไ้ขปัญหาของ
เด็กและเยาวชนท่ีเร่ิมชอบ  หรือ คลัง่ไคล ้หรือ ติดเกมหรือการใชอิ้นเตอร์เน็ต ประกอบดว้ย 10 ขอ้
ปฏิบติัง่ายๆแต่ไดผ้ล ดงัน้ี 

 
หมวดพืน้ฐานส าคัญ 

วนิยัและความรับผดิชอบ    คือ      รากฐานส าคญัส าหรับชีวติ  วนิยั คือ การมีขอบเขตของ
พฤติกรรม การควบคุมตวัเองได ้หกัหา้มใจได ้หรือ “ไม่ท าในส่ิงท่ีไม่ควรท า”  

ความรับผดิชอบ  คือ การไดรั้บมอบหมาย และท าไดเ้สร็จท าไดส้ าเร็จตามนั้น หรือ “ท าใน
ส่ิงท่ีควรท า”  

พอ่แม่ของลูกยคุไซเบอร์ตอ้งใหค้วามส าคญักบัเร่ืองน้ีเป็นพิเศษ เน่ืองจาก หน่ึง  เด็กยคุการ
ส่ือสารแบบดิจิตอลน้ีมีส่ิงย ัว่ยวนใหไ้หลหลงไดม้ากมาย เช่น ภาพยนตร์ เพลง  เกม คลิปวดีิโอ การ
ส่ือสารทางอิเลคโทรนิค (Email) การส่ือสารดว้ยโทรศพัทมื์อถือ  ซ่ึงลว้นสามารถสร้างความบนัเทิง
ไดฉ้บัพลนั และสามารถถ่ายทอดไปมาหาสู่กนัไดอ้ยา่งรวดเร็วทัว่โลก เด็กจึงเขา้ถึง รับรู้  และติดได้
ง่ายมาก สอง การเล่นเกมดว้ยตวัมนัเองไม่ใช่ปัญหา  แต่การขาดวนิยัในการควบคุมตนเอง จนเล่น
เกินความพอดีคือปัญหา และ สาม  การสร้างวนิยัและความรับผดิชอบ จะไดผ้ลดีเม่ือปลูกฝังตั้งแต่
ลูกยงัเล็ก  
 
 



1. สร้างวนิยัและความรับผดิชอบตั้งแต่ยงัเล็ก 
„ พอ่แม่สามารถก าหนดวนิยัใหลู้กฝึกปฏิบติั ตั้งแต่ลูกยงัเป็นเด็ก  โดยการตั้งกฎกติกาท่ี

ชดัเจนวา่ อะไรหา้มท าบา้ง หรือ อะไรท าไดแ้ค่ไหน หลกัการคือ ไม่ท าส่ิงท่ีไม่ควรท า เช่น หา้มทาน
อาหารไปเล่นไป เป็นตน้ การก าหนดใหเ้ด็กมีวนิยั  เด็กจะเรียนรู้ท่ีจะควบคุมบงัคบัตวัเองใหไ้ม่ท า
ในส่ิงท่ีไม่ควรท า เคารพกฎระเบียบ เคารพกติกาท่ีถูกก าหนดข้ึนเพื่อการอยูร่่วมกนั เคารพพอ่แม่  

„ พอ่แม่ยงัสามารถมอบหมายความรับผดิชอบใหลู้กดว้ย ไดแ้ก่  การมอบหมายหนา้ท่ีให้
บางอยา่ง เช่น การใหช่้วยรดน ้าตน้ไม ้ใหช่้วยลา้งจาน เป็นตน้  การสนบัสนุนใหเ้ด็กท าอะไรให้
ส าเร็จแมจ้ะยากล าบาก เด็กจะไดเ้รียนรู้ท่ีจะบงัคบัตวัเองใหท้  าในส่ิงท่ีควรท า และ  เรียนรู้ท่ีจะรับผดิ
ถา้ท าผดิ และรับชอบถา้ท าถูก 
 
หมวดการจัดการส่ิงแวดล้อมอย่างง่ายแต่ได้ผล 

พอ่แม่จะตอ้งไม่แกปั้ญหาโดยการสั่งบงัคบัท่ีตวัเด็กอยา่งเดียว  ซ่ึงถือเป็นการแกปั้ญหาจาก
ภายในตวัคนออกสู่ภายนอก ( Inside-Out) แต่ตอ้งแกไ้ขสภาพแวดลอ้มดว้ย ถือเป็นการแกปั้ญหา
จากภายนอกเขา้ภายในตวัคน  (Outside-In) เน่ืองดว้ยการจดัการสภาพแวดลอ้มมีผลใหญ่ต่อการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรม  แต่เรามกัไม่ค่อยทราบ เช่น การแกปั้ญหาเด็กเล่นของท่ีแตกได้  ดว้ยการเก็บ
ของท่ีแตกไดน้ั้นออกไปพน้สายตา จะท าใหเ้ด็กสนใจเล่นอยา่งอ่ืน  ไม่ตอ้งดุกนับ่อยๆ มกัไดผ้ล
ดีกวา่การหา้มเด็กหรือดุเด็กบ่อยๆ  โดยยงัวางของท่ีแตกไดน้ั้นอยูใ่นสายตาของเด็ก หรือ การลด
จ านวนคอมพิวเตอร์ในบา้นลง  ใหเ้หลือ 1 เคร่ือง ส าหรับลูก 2 คน ท าใหลู้กตอ้งจ ากดัเวลาใช้
คอมพิวเตอร์ลงโดยปริยาย เพราะมีคนรอใชอ้ยูอี่กคน เป็นตน้ พอ่แม่สามารถจดัการกบัส่ิงแวดลอ้ม
ไดห้ลายวธีิ ไดแ้ก่  
 
2. ลดโอกาสการเขา้ถึงคอมพิวเตอร์และอินเตอร์เน็ต 

„ การจ ากดัจ านวนคอมพิวเตอร์ในบา้นใหมี้นอ้ยกวา่จ านวนคน  จะเป็นผลใหเ้ด็กๆตอ้งแบ่ง
กนัใชค้อมพิวเตอร์โดยธรรมชาติ  เป็นการจ ากดัการเล่นอยา่งเสรีแบบไม่มีขอบเขตจ ากดั โดยพอ่แม่
ไม่ตอ้งพดูใหร้ าคาญ  

„ การก าหนดท่ีตั้งของคอมพิวเตอร์ในหอ้งโถงหรือพื้นท่ีท่ีใชร่้วมกนัในบา้น  ถือเป็นการตั้ง
คอมพิวเตอร์ไวบ้นพื้นท่ีท่ีเปิดเผย ซ่ึงจะดีกวา่การตั้งคอมพิวเตอร์ไวใ้นพื้นท่ีปิดบงัซ่อนเร้น จะท าให้
ลดพฤติกรรมการใชค้อมพิวเตอร์ท่ีไม่พึงประสงคไ์ดร้ะดบัหน่ึง ดว้ยหลกัการท่ีวา่ความชัว่ท าไดย้าก
ในท่ีแจง้ ไม่วา่จะเป็นการเล่นเกมท่ีนานเกินไป  หรือ การดูภาพโป๊เปลือย หรือ การเล่นการพนนั 
เป็นตน้  



„ การมีชัว่โมงการเขา้ถึงอินเตอร์เน็ตท่ีจ ากดั เช่น การซ้ือเป็นชัว่โมง ท าใหไ้ม่สามารถเขา้ถึง
อินเตอร์เน็ตไดต้ลอดเวลา จะไดผ้ลต่อการจ ากดัพฤติกรรมการใชอิ้นเตอร์เน็ตมากกวา่การมีใหใ้ช ้ 24 
ชัว่โมงอยา่งไม่จ  ากดั 

„ การจดัการทางกายภาพอ่ืนๆ เช่น  ปรับเส้นทางเดินทางไปโรงเรียนและกลบับา้น ไดแ้ก่  
การเปล่ียนเส้นทางเดินไม่ใหผ้า่นร้านอินเตอร์เน็ต  การยา้ยบา้นไม่ใหอ้ยูใ่นชุมชนท่ีมีร้าน
อินเตอร์เน็ตมาก เป็นตน้ 

 
3. ใชม้าตรการทางการเงิน 

„ การจ ากดัจ านวนและความถ่ีของการใหเ้งิน ไดแ้ก่  การไม่ใหเ้งินแก่ลูกมากเกินไป จะท า
ใหไ้ม่มีเหลือเฟือไปเล่นเกม หรือ  แมไ้ปเล่นก็จะถูกจ ากดัโดยจ านวนเงินท่ีมีไม่มากนั้น หรือ  ใหเ้งิน
ในความถ่ีท่ีท าใหลู้กควบคุมตวัเองได ้เช่น ถา้ลูกมีวนิยัทางการเงิน  ถือเงินไดเ้ป็นสัปดาห์ ใชไ้ดจ้น
ครบสัปดาห์ ไม่หมดก่อน ก็ใหเ้ป็นสัปดาห์ได้ , ถา้มีวนิยัแค่เป็นวนั ก็ตอ้งใหเ้ป็นวนั หรือ ถา้ถือเงิน
ไม่ไดเ้ลย ใชห้มดตลอด  ก็ตอ้งใหเ้ป็นอาหาร หรือ ขนม  หรือใหเ้ป็นขา้วของเคร่ืองใชอ่ื้นๆโดยตรง
แทนการใหถื้อเงิน 

„ การใหลู้กท างานแลกกบัเงิน ลูกควรไดมี้โอกาสท างานแลกกบัเงิน  แมเ้ป็นงานเล็กนอ้ย
แลกกบัเงินเล็กนอ้ย เพื่อจะท าใหลู้กไดเ้รียนรู้วา่เงินไม่ไดม้าง่ายๆ  ตอ้งแลกกบัเหง่ือหรือความเหน็ด
เหน่ือย จะไดไ้ม่ใชสุ้รุ่ยสุร่าย  การบอกใหลู้กรู้วา่พอ่แม่หาเงินดว้ยความเหน็ดเหน่ือย ลูกตอ้ง
ประหยดั ไม่พอ  ตอ้งใหเ้ขาไดป้ระสบการณ์ตรง ค่าใชจ่้ายของลูกส่วนหน่ึงอาจไดเ้ลย  เช่นค่าเล่า
เรียนลูก ค่าอาหารและค่าเดินทางประจ าวนั แต่เงินอีกส่วนหน่ึง  โดยเฉพาะตอ้งการใชต้ามท่ีตวัเอง
อยากจะใช ้ควรตอ้งท างานแลก 

„ การใหเ้งินเพิ่มอยา่งรอบคอบ มีหลกัการคือ หากลูกขอเงินเพิ่มบ่อยจนผดิสังเกต  ใหค้อย
สังเกตและตรวจสอบวา่เป็นความจริงหรือไม่  แต่ไม่ไดท้  าในท่าทีท่ีมองในแง่ร้ายหรือไม่ใหเ้กียรติ  
เป็นศิลปะท่ีพอ่แม่ตอ้งเรียนรู้และท าใหไ้ด ้ถา้เช่ือถือได ้ลูกรับผดิชอบ  พอ่แม่สามารถใหเ้งินเพิ่มได ้
แต่ถา้ไม่น่าเช่ือถือในขอ้มูลท่ีลูกให ้หรือ  ลูกไม่มีวนิยัทางการเงิน ถา้ใหเ้งินลูกเพิ่มโดยตรง อาจน า
เงินไปใชผ้ดิเร่ือง  ก็ควรท่ีจะใหโ้ดยตรงกบัผูรั้บมากกวา่ผา่นลูก หรือ  ใหข้องมากกวา่ใหเ้งินสด  
 
หมวดการสร้างสัมพนัธภาพและการส่ือสารคุณภาพ 

ธรรมชาติวยัรุ่นจะคิดวา่ตวัเองถูก  ไม่ค่อยเห็นผลท่ีตามมาระยะยาวของความคิดและการ
กระท าต่างๆ  แต่จะยอมรับส่ิงท่ีเพื่อนหรือคนส่วนใหญ่คิดเห็นอยา่งนั้น  วยัรุ่นจะตามเพื่อนตาม
แฟชัน่ คิดวา่พอ่แม่โบราณ ไม่ชอบการบงัคบั  เพราะพึ่งตวัเองไดแ้ลว้ ไม่ชอบการต าหนิอยา่งเดียว 
เพระท าใหเ้หมือนถูกดูถูก  ไม่ชอบการพดูซ ้ าซาก เพราะรู้แลว้ ร าคาญ  อาจท าใหเ้กิดการตีความ
เจตนาท่ีดีของพอ่แม่ผดิ ไม่เห็นความหวงัดีของผูพ้ดู วยัรุ่นอยากใหค้นยอมรับความคิด (แมผ้ดิ) ของ



ตนเอง ขอใหฟั้งก่อน ชอบใหค้นฟังและเขา้ใจวา่ท าไมจึงคิดเช่นน้ี แลว้จึงค่อยบอกหรือช้ีแนะใหรู้้วา่
จะเกิดผลอะไรตามมาส าหรับความคิดและการกระท าต่างๆ  แลว้ใหเ้กียรติตดัสินใจเอง แต่พอ่แม่ก็
สามารถบอกความเห็นของพอ่แม่ได้  (แบบเป็นความเห็นของพอ่แม่ ซ่ึงเป็นคนๆหน่ึง ท่ีผา่น
ประสบการณ์มาก่อน  และมีความปรารถนาดี) แลว้ลูกจะไปชัง่รวมกบัความเห็นอ่ืนๆ  แลว้ดูวา่คน
ส่วนใหญ่คิดอยา่งไร เพราะเขาจะคิดวา่ถา้ฟังพอ่แม่อยา่งเดียว (ซ่ึงโบราณในความคิดของเขา) จะไม่
เขา้พวก ตกรุ่น ท าส่ิงท่ีไม่เหมาะสมกบัสังคม/กลุ่มเพื่อน  

พอ่แม่จ  าเป็นตอ้งใชว้ธีิการสร้างสัมพนัธภาพและการส่ือสารอยา่งมีคุณภาพ  เพื่อใหก้าร
ส่ือสารสามารถท่ีจะท าใหเ้กิดสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งพอ่แม่กบัลูก  และท าใหลู้กสนใจท่ีจะฟังเรา
และยนิดีท่ีจะเปล่ียนพฤติกรรมจริงๆ  มากกวา่ท่ีจะไม่ยนิดีรับฟังหรือต่อตา้นค าแนะน าและ
ความหวงัดีของพอ่แม่  สัมพนัธภาพคุณภาพ คือ ความสัมพนัธ์ระหวา่งพอ่แม่กบัลูกท่ีท าใหลู้กรู้สึก
เคารพ เกรงใจไม่ท าส่ิงท่ีพอ่แม่ไม่ตอ้งการหรือยอมท าส่ิงท่ีพอ่แม่ตอ้งการ  ดว้ยความเขา้ใจอยา่งถ่อง
แทว้า่พอ่แม่ปรารถนาดีหรือดว้ยความเกรงใจไม่อยากใหพ้อ่แม่เสียใจ  แมว้า่ลูกจะไม่เห็นดว้ย , การ
ส่ือสารคุณภาพ ไดแ้ก่ การรับฟังและพดูอยา่งสุภาพ  ดว้ยท่าทีท่ีเป็นมิตร การไม่เนน้การต าหนิ
รุนแรงหรือไร้เหตุผล แต่เนน้การช่ืนชม  การใหก้ าลงัใจ การแสดงความเคารพความเป็นตวัตน 
ศกัด์ิศรี ความคิด และประสบการณ์ของลูกวยัรุ่นเองและเพื่อนของเขา และ  การเปิดโอกาสใหลู้กได้
ร่วมก าหนดกติกาอยา่งเป็นรูปธรรม ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 
4. ฟังและพดูดีต่อกนั 

„ การฟังแบบดีต่อกนั คือ การตั้งใจฟังดว้ยท่าทีท่ีเป็นมิตร  ฟังใหจ้บก่อนท่ีจะพดู ฟังดว้ย
ความรู้สึกเขา้ใจและเห็นใจ ราวกบัวา่ผูฟั้งเขา้ไปนัง่ในหวัใจของผูพ้ดูในสถานการณ์นั้นๆ ฟังใหเ้ห็น
ถึงความจ าเป็นท่ีเขาตอ้งเป็นอยา่งนั้น ฟังใหไ้ดย้นิส่ิงท่ีเด็กไม่กลา้พดู ฟังใหส้ัมผสัถึงความรู้สึกท่ีเด็ก
ไม่ไดบ้อก ตรงกนัขา้มกบัการฟังอยา่งผวิเผนิ  ซ่ึงจะมีลกัษณะ การไม่ตั้งใจฟัง การด่วนตดัสินถูกผดิ  
การฟังดว้ยใจท่ีไม่เห็นดว้ยหรือต าหนิตลอดเวลา  การท่ีอยากจะพดูช้ีแนะหรือต าหนิมากกวา่ท่ีจะรอ
ฟังจนจบ เป็นตน้  

„ การพดูแบบดีต่อกนั เป็นการพดูในลกัษณะท่ีใหเ้กียรติผูฟั้ง เป็นการส่ือถอ้ยค าส าคญั  โดย
ไม่ไดใ้ชอ้ารมณ์เกร้ียวกราด ไม่ไดใ้ชภ้าษาท่ีต าหนิรุนแรงหรือประชดประชนัเสียดสี  เป็นการพดูท่ี
ท าใหผู้ฟั้งอยากฟัง ช่ืนใจท่ีไดฟั้ง  นอ้มรับขอ้แนะน าไปปฏิบติัโดยไม่รังเกียจผูพ้ดู อาจใชภ้าษา
เดียวกบัวฒันธรรมของลูก (เช่น ใชภ้าษาในเกมท่ีลูกเล่น ใชภ้าษาแฟชัน่ในยคุของลูกบา้ง)  ตรงขา้ม
กบัการพดูแบบไม่สุภาพหรือหยาบคาย ไดแ้ก่ การพดูท่ีมีส่วนผสมของอารมณ์มากกวา่เน้ือหาส าคญั 
ใชค้  าพดูดุด่า เสียดสี หรือหยาบคาย  วธีิเลือกค าพดูหรือท่าทีในการพดูง่ายๆวธีิหน่ึงคือใหคิ้ดวา่เรา
เองอยากฟังค าพดูแบบไหนหรือท่าทีของการพดูแบบไหน  ก็ใหเ้ราพดูหรือใชท้่าทีของการพดูแบบ
นั้น 



„ พอ่แม่สามารถใชเ้ทคนิคการส่ือสารอยา่งสุภาพวธีิหน่ึง ไดแ้ก่ การส่ือสารโดยใชค้  าวา่  
“ฉนัรู้สึก...” (I-message) ซ่ึงมีเทคนิคคือ ใหพ้ดูวา่ "ฉนัและตามดว้ยความรู้สึก" ดีกวา่ การพดูวา่ "แก
และตามดว้ยค าต าหนิ" เช่น  “แม่เสียใจท่ีลูกเล่นเกมเกินเวลาท่ีตกลงกนัไว้ ” ดีกวา่ “ลูก(แก)ช่างไม่
รับผดิชอบเอาเสียเลย สัญญาไวไ้ม่เป็นสัญญา ใชไ้ม่ได้ ” “พอ่เหน่ือยมากท่ีตอ้งหาเงินมาจ่ายค่า
โทรศพัทแ์ละค่าไฟฟ้าท่ีเพิ่มข้ึนเพราะลูกเล่นเกมวนัละ 3 ชัว่โมง” ดีกวา่ “ลูก(แก)ท าไมเป็นคนอยา่ง
น้ี เล่นอะไรกนันกักนัหนา  ไม่อ่านหนงัสืออยา่งน้ี จะสอบผา่นหรือ ” และตามดว้ย  การบอกส่ิงท่ี
อยากใหท้ าอยา่งชดัเจนและสุภาพ ไม่ประชดประชนัหรือต าหนิ เช่น พดูวา่  “แม่อยากใหลู้กท าตาม
สัญญาเล่นไม่เกินวนัละ 2 ชัว่โมงใหไ้ด้” ดีกวา่ “ถา้เป็นคนไม่เอาไหน รักษาสัญญาไม่ได ้อยา่งน้ีก็
ไม่ตอ้งท าอะไรแลว้ ” หรือ พดูวา่  “พอ่อยากใหลู้กช่วยใหพ้อ่ไม่ตอ้งเหน่ือยหาเงินมาก โดยลูกเล่น 
Online นอ้ยลงเหลือวนัละชัว่โมงคร่ึงไดไ้หม ” ดีกวา่ พดูวา่ “ถา้เล่นนอ้ยลงไม่ได้  ก็ไม่ตอ้งกินขา้วก็
แลว้กนั กินไอร้างวลัท่ีไดจ้ากเกมนัน่แหละ” 

„ การส่ือสารผา่นการเขียนก็เป็นอีกวธีิหน่ึงท่ีมีประสิทธิผลสูง เช่น เขียนจดหมาย  เขียน
บนัทึกเล็กๆวางไวบ้นโตะ๊อาหาร ติดไวท่ี้ตูเ้ยน็ เขียนบอกขอ้เทจ็จริง บอกความในใจ บอกความรู้สึก
ท่ีแทจ้ริง บอกความปรารถนาดี บอกความห่วงใย ขอโทษ ขอบคุณ  โดยไม่มีอารมณ์รุนแรงแบบ
ควบคุมไม่อยูเ่จือปนลงไปหรือไม่ก่อใหเ้กิดการสาดอารมณ์ใส่กนัแบบพดูกนัต่อหนา้ 
 
5. จบัถูก ช่ืนชม ใหก้ าลงัใจ 

„ พอ่แม่ตอ้งเขา้ใจพลงัของก าลงัใจและสร้างใหเ้กิดก าลงัใจในตวัลูก หากก าลงัใจดี  สมอง
จะท างานไดดี้ หากก าลงัใจไม่ดี สมองจะท างานไม่ดี  คนเราจะไม่เรียนรู้หากถูกต าหนิตลอดเวลา 
สมองจะเรียนรู้ไดดี้  เม่ือคนเรารู้สึกดีกบัตวัเอง รู้สึกมีคุณค่า ภาคภูมิใจในตวัเอง และ  การท่ีลูกรู้สึก
วา่พอ่แม่ไม่ไดมี้อคติคือไม่ใช่เอาแต่ดุวา่ จะท าใหฟั้งพอ่แม่มากข้ึนอีกดว้ย 

„ การจบัถูก คือ การขยนัมองใหเ้ห็นดา้นดีหรือดา้นบวกแมเ้ล็กนอ้ยในตวัลูก 
„ การช่ืนชม ใหก้ าลงัใจ  คือ การน าส่ิงดีดีแมเ้ล็กนอ้ยนั้น มาพดูช่ืนชมใหเ้จา้ตวัรับรู้ หรือ  

พดู/แสดงใหผู้อ่ื้นรับรู้ความดีของลูก การท าใหลู้กรู้วา่มีคนเห็นคุณค่าในตวัเขา และ  การท าใหลู้ก
เห็นคุณค่าในตวัเอง จะท าใหลู้กมีก าลงัใจ จะท าใหลู้กรู้สึกวา่เราเป็นมิตร ฟังเรามากข้ึน มีก าลงัใจใน
การเรียนรู้และร่วมมือในการแกไ้ขปัญหามากข้ึน 
 
6. ร่วมก าหนดกติกาอยา่งเป็นรูปธรรม 

„ เม่ือลูกเขา้สู่วยัรุ่น  ใหร่้วมก าหนดกติกาอยา่งเป็นรูปธรรม ร่วมก าหนดกติกา  ดีกวา่การ
ก าหนดกติกาหรือสั่งการบงัคบัแต่ฝ่ายเดียว เพราะลูกวยัรุ่นโตมากแลว้  การสั่งการบงัคบัใชไ้ดผ้ล
มากกวา่เม่ือลูกยงัเด็ก เพราะเด็กยงัไม่รู้จกัเหตุผลเพียงพอ และ ยงัไม่สามารถด้ือกบัเราไดม้าก  ยงัหนี
ออกจากบา้นไม่เป็น หาอาหารกินเองไม่เป็น แต่วยัรุ่นรู้จกัเหตุผลมากข้ึน  ฟังขอ้มูลจากเพื่อนๆมาก



ข้ึน เร่ิมไดข้อ้มูลความคิดเห็นท่ีไม่ตรงกบัพอ่แม่  เด็กวยัรุ่นสามารถพึ่งตนเองไดม้ากข้ึน ชอบอิสระ 
ไม่ชอบการบงัคบั จึงมีแนวโนม้ท่ีจะต่อตา้นมากหากถูกบงัคบั เพราะมีความสามารถในการต่อตา้น
ไดแ้ลว้ การใหโ้อกาสวยัรุ่นร่วมก าหนดกติกาจะท าใหเ้ขายอมรับกติกาและตวัพอ่แม่ไดม้ากกวา่การ
ถูกบงัคบัโดยพอ่แม่  เช่น พอ่แม่เสนอใหเ้ล่นเกม 1 ชัว่โมง ลูกขอต่อรอง 3 ชัว่โมง สุดทา้ยตกลงกนั
ไดท่ี้ 2 ชัว่โมง ลูกจะร่วมมือในกติกา 2 ชัว่โมงแบบมีส่วนร่วมก าหนด มากกวา่การท่ีพอ่แม่บอกวา่ 2 
ชัว่โมงเด็ดขาดหา้มต่อรอง  เด็กจะไม่ยอมรับหรือยอมรับแบบใจไม่ยอม  พร้อมจะฝ่าฝืนหรือพาล
เขา้ใจผดิเหมารวมวา่พอ่แม่ชอบบงัคบั  เน่ืองดว้ยวยัรุ่นก็อยากจะรู้สึกวา่ตวัเองก็มีศกัด์ิศรีเหมือนกนั  
อยากจะเป็นตวัของตวัเอง ไม่ใช่ใครก็มาบงัคบัไดต้ลอด ; ส่วนรูปธรรมกติกา คือ  การท าใหก้ติกา
สามารถวดัไดช้ดัเจนตรงกนัทั้งสองฝ่าย เช่น  พอ่แม่อาจพดูวา่อยา่เล่นนานนะลูก (ในใจคิดวา่อยา่
เกิน 1 ชัว่โมง) ลูกอาจตอบวา่ครับเล่นไม่นานครับ (ในใจคิดวา่ไม่เกิน 3 ชัว่โมงครับ) หรือ  พอ่แม่
อาจอนุญาตลูกไปเล่นเกมท่ีร้านอินเตอร์เน็ต 2 ชัว่โมง (ในใจนบัตั้งแต่ลูกออกจากบา้นจนลูกกลบั
เขา้บา้น) ส่วนลูกอาจนบัตั้งแต่ไดล้งนัง่เล่นเกมจนจบครบ 2 ชัว่โมง โดยไม่นบัเวลาเดินไปเดินกลบั 
และเวลาท่ีรอเคร่ืองวา่ง ซ่ึงรวมแลว้ทั้งหมดอาจเป็น 3 ชัว่โมง 
 
หมวดหัวใจของการเปลีย่นแปลง 

หวัใจของการเปล่ียนแปลง คือ  ขอ้ปฏิบติัท่ีจ  าเป็นอยา่งยิง่ แต่พอ่แม่หรือผูป้กครองมกัมอง
ไม่เห็น เปรียบเสมือนหวัใจท่ีเตน้อยูภ่ายในร่างกาย ไม่อาจมองเห็นไดจ้ากภายนอก  ขอ้ปฏิบติัส าคญั
ท่ีเป็นหวัใจของการเปล่ียนแปลงท่ีพอ่แม่ผูป้กครองตอ้งปฏิบติัใหไ้ด ้ไดแ้ก่ การเอ้ือใหเ้ด็กมีทางออก
ท่ีสร้างสรรคอ่ื์นๆทดแทนการเล่นเกมอยา่งเดียว  การสร้างบรรยากาศท่ีน่าอยูร่่วมกนัโดยการสร้าง
รอยยิม้เล็กๆในครอบครัว  การควบคุมดูแลอารมณ์ตนเองและการสร้างความสุขเล็กๆในใจของพอ่
แม่ และ การเร่ิมตน้การเปล่ียนแปลงท่ีตวัพอ่แม่เอง ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 
 
7. มีทางออกท่ีสร้างสรรคใ์หเ้ด็ก 

„ การมีทางออกเชิงสร้างสรรคอ่ื์นๆท่ีท าใหเ้กิดความสุขความส าเร็จทดแทน จะช่วยเด็กและ
เยาวชนได ้เน่ืองจากธรรมชาติมนุษยทุ์กคนแสวงหาความสุขและความส าเร็จ  การเล่นเกมเป็น
หนทางหน่ึงท่ีท าใหไ้ดส่ิ้งเหล่าน้ีมา  การหา้มไม่ใหเ้ล่นเฉยๆจะท าใหเ้ด็กไม่มีทางออก  เด็กก็จะตอ้ง
ไปหาทางออกทางใดทางหน่ึงเองอยูดี่ตามก าลงัสติปัญญาท่ีมี  ซ่ึงก็อาจไม่ใช่วธีิท่ีพอ่แม่ตอ้งการ  ส่ิง
ท่ีควรท าคือการช่วยใหเ้ด็กไดค้น้หาความถนดัของตนเอง  และมีโอกาสไดท้  ากิจกรรมตามความ
ถนดัหรือมีใจรักหรือสนุกมีความสุขแบบสร้างสรรค ์คือ  ไม่ติดมาก ควบคุมตวัเองไดไ้ม่ยาก ไม่
ส้ินเปลืองเงิน เช่น กีฬา ดนตรี การแสดง ศิลปะ  วรรณกรรม การประดิษฐส่ิ์งประดิษฐท์าง
วทิยาศาสตร์ กิจกรรมอาสาสมคัรต่างๆ  การอนุรักษส่ิ์งแวดลอ้ม เป็นตน้  ดงันั้นการมีทางออกท่ี
สร้างสรรคท์ดแทนจึงเป็นส่ิงท่ีพอ่แม่ตอ้งเอ้ือใหลู้ก 



 
8. สร้างรอยยิม้เล็กๆในครอบครัว 

„ การสร้างรอยยิม้เล็กๆในครอบครัว  จะท าใหเ้กิดบรรยากาศครอบครัวอบอุ่นหรืออยา่ง
นอ้ยท าบรรยากาศท่ีแยอ่ยูแ่ลว้เลวร้ายนอ้ยลง  โดยการยอมรับความจริงของครอบครัวทุก
สถานการณ์ และตั้งเป้าหมายวา่จะไม่ท าใหส้ถานการณ์เลวร้ายลง โดยมีขอ้คิดวา่  ทุกคนในโลกมี
ความทุกขห์นกัคนละอยา่ง หรือ ส่ิงท่ีเกิดข้ึนแลว้ดีเสมอ จงท าใหดี้ท่ีสุด หรือ ท าใหเ้ลวร้ายนอ้ยท่ีสุด 
รวมถึงการไม่ท ากรรมใหม่ คือ  เร่ืองเก่ายงัแกไ้ม่ได ้แต่ดว้ยความโกรธหรือเศร้าเสียใจ  จึงท าอะไร
ออกไปแบบไม่ย ั้งคิด ท าใหส้ถานการณ์เลวร้ายลงกวา่เดิม  

„ การหยอดความสดช่ืนเล็กๆนอ้ยๆ แบบไม่หวงัผล เปรียบเหมือนกบัค าพงัเพยท่ีวา่  น ้าหยด
ลงหินทุกวนั หินมนัยงักร่อน หรือ ดอกไมห้น่ึงดอกท่ามกลางกองขยะ ก็อาจท าใหเ้กิดความหอมข้ึน
ชัว่ขณะ หรือ อยา่งนอ้ยก็เจือจางความเหมน็ลงไดบ้า้ง หรือ  เหมือนกบัเวลาเราโกรธใครสักคน แลว้
เขามาพดูหรือแสดงส่ิงดีดีกบัเรา  บางคร้ังเราก็อาจรู้สึกวา่จริงๆแลว้เขาก็ไม่ไดเ้ลวร้ายนกันะ  จึงควร
หยอดความสดช่ืนเล็กๆนอ้ยๆบา้ง เช่น  พดูเร่ืองตลกหรือเร่ืองท่ีสมาชิกในบา้นฟังแลว้รู้สึกสดช่ืน
สบายใจมีก าลงัใจ  การจดัม้ืออาหารพิเศษในบา้น การจดังานวนัเกิดเล็กๆของสมาชิกในบา้น  มอบ
ของขวญัเล็กๆเน่ืองในโอกาสพิเศษ  กล่าวช่ืนชมอยา่งจริงใจถึงความดีของสมาชิกในบา้นใหท้ราบ
ทัว่กนั เป็นตน้ อาจจะมีผลเป็นหยดน ้าหยดหน่ึงหรือดอกไมท่ี้วา่ก็ได ้แต่ท่ีส าคญัคืออยา่ท าแบบหวงั
ผล เพราะถา้หวงัผลแลว้ไม่ไดรั้บการตอบรับท่ีดีดงัหวงั เราก็จะเสียใจอีก ท าใหโ้กรธอีก  
สถานการณ์จะเลวร้ายลงอีกโดยใช่เหตุ 
 
9. ควบคุมอารมณ์และสร้างความสุขเล็กๆในใจของพอ่แม่เอง 

„ การแกปั้ญหาไม่สามารถเนรมิตได ้การเกิดพฤติกรรมใดๆของเด็กและผูใ้หญ่  เกิดจากการ
สะสมทั้งส้ิน การพดู ก ไก่ ได ้การเรียกแม่ได ้เกิดจากการสอนหลายคร้ังเสมอ คนอว้นไม่ไดเ้กิดจาก
การกินอาหารชอ้นเดียว  การผอมก็ไม่ไดเ้กิดจากการออกก าลงักายวนัเดียว  การจะใหลู้กเปล่ียน
พฤติกรรมหรือเล่นเกมนอ้ยลง ก็ตอ้งสอนสะสมเช่นเดียวกนั  พอ่แม่จึงตอ้งอดทนรอได ้เพราะการ
เร่งร้อนเกินไป มกัจะเกิดผลเสียมากกวา่ผลดี 

„ การท่ีพอ่แม่จะมีพลงัในการช่วยเหลือลูกได ้พอ่แม่จะตอ้งมีพลงัในตวัเองก่อน ซ่ึงสามารถ
ท าไดโ้ดยการมองใหเ้ห็นวา่ตวัเรามีคุณค่า มองชีวติดีดีดา้นอ่ืนบา้ง ทุกคนมีคุณค่า คุณค่าเกิดจากการ
ท่ีเรารู้สึกวา่เรามีดีหรือเรามีประโยชน์ต่อผูอ่ื้น  คุณค่ามีหลายดา้น ความส าเร็จมีหลายดา้น 
ความส าเร็จในครอบครัวเป็นเร่ืองหน่ึง  การท างานเป็นเร่ืองหน่ึง การท ากบัขา้วอร่อย การพดูจา
เพราะ ความซ่ือสัตย์  ความเสียสละ การไม่เศร้าเสียใจกบัอะไรมากเกินไป การเขม้แขง็ไดบ้นความ
ทุกข์ ลว้นเป็นคุณค่าทั้งส้ิน การเห็นคุณค่าในตนเองและยิม้สู้กบัปัญหาได้  จะท าใหเ้ราสามารถเป็น



ตวัอยา่งใหค้นอ่ืนท าดี หรือ  เป็นตวัอยา่งใหค้นอ่ืนมีก าลงัใจในการต่อสู้กบัความทุกขค์วามทอ้ถอย
ในชีวติได ้

„ การควบคุมดูแลอารมณ์ตนเองของพอ่แม่เองไม่ใหโ้กรธมากไป หรือ เสียใจมากไป  
สามารถท าไดห้ลายวธีิ เช่น  
1) การมีสติ อาจท าไดโ้ดยการนบั 1 - 10 ในใจ หรือ ตามรู้อารมณ์วา่ก าลงัโกรธหรือเศร้า หรือ รู้วา่
ก าลงัอยากจะต่อวา่ลูกอยา่งรุนแรง 
 2) มองให้เห็นโทษของการควบคุมอารมณ์ไม่ได้ เห็นการตอบโตท่ี้ไม่จบและรุนแรงข้ึนท่ีจะตามมา
เพียงเพราะเราหลุดค าบางค าหรือการกระท าบางอยา่งออกไป ขณะท่ีมีอารมณ์รุนแรงอยู ่
3) หาวิธีระบายอารมณ์ ทั้งอารมณ์ในขณะนั้น หรือ  อารมณ์สะสม ไปทางอ่ืนท่ีไม่เกิดโทษ เช่น เดิน
หนี เขียนความไม่พอใจลงในกระดาษ ออกก าลงักายหนกัๆ ร้องเพลง เป็นตน้ 
4) มองให้เห็นประโยชน์ในโทษ หรือ  มองให้เห็นด้านบวกในด้านลบของปัญหาท่ีเผชิญอยู่  จะช่วย
ลดอารมณ์โกรธได ้เช่น  เล่นเกมดีกวา่ติดยาเสพติด , รู้และแกปั้ญหากนัเสียตอนน้ี  ดีกวา่เม่ือปัญหา
หนกักวา่น้ี หรือ แมก้ระทัง่ปัญหาลูกเรายงันอ้ยกวา่ปัญหาลูกคนอ่ืน เป็นตน้ 
 
10. เร่ิมตน้การเปล่ียนแปลงท่ีตวัเรา...ทนัที 

„ หลกัการน้ีส าคญัท่ีสุดส าหรับพอ่แม่ เพราะถา้ไม่มีการกา้วข้ึนบนัไดขั้นท่ีหน่ึง  ก็จะไม่มี
กา้วข้ึนบนัไดกา้วต่อๆไป การเปล่ียนแปลงลูกสามารถท าได ้โดยเร่ิมตน้การเปล่ียนแปลงท่ีตวัพอ่แม่
เอง...ทนัที , มนุษยเ์ราไม่สามารถควบคุมหรือเปล่ียนแปลงอะไรไดเ้ลยนอกจากตวัเรา  เราสามารถ
เปล่ียนแปลงผูอ่ื้นไดด้ว้ยการเปล่ียนแปลงวธีิการเปล่ียนแปลงผูอ่ื้นของตวัเรา  ซ่ึงพอ่แม่สามารถท า
ไดต้ั้งแต่  
1) เปล่ียนแปลงปัจจัยลบในบ้าน เช่น ลดการทะเลาะกนัระหวา่งพอ่แม่ท่ีมากเกินไป ลดการใช้
อารมณ์ในบา้น ลดการจบัผดิอยูเ่ป็นประจ า ลดการไม่เคยช่ืนชมกนัเลย ลดการเท่ียวเตร่กลางคืนนอก
บา้น ลดการด่ืมเหลา้ เลิกความเจา้ชู ้เป็นตน้ 
2) การเพ่ิมปัจจัยบวก  เช่น การใหเ้วลา  การท ากิจกรรมร่วมกนั (ควรเป็นกิจกรรทท่ีชอบทั้งพอ่แม่
และลูก), การใหโ้อกาสลูกมีกิจกรรมสร้างสรรคท์างเลือกอ่ืนๆ เป็นตน้ 
3) การเปล่ียนวิธีการเปล่ียนแปลงลูก  เช่น เปล่ียนจากต าหนิตลอด เป็นช่ืนชมบา้ง  ลดการบ่นลงบา้ง 
ลดการใชอ้ารมณ์ตลอดเวลา ฟังบา้ง เป็นตน้ 
4) เปล่ียนตัวเองให้ลูกเห็นตัวอย่างว่า พ่อแม่ยงับังคับตัวเองได้ เช่น เลิกบ่น เลิกฟุ่มเฟือย เลิกเล่นการ
พนนั เลิกกลบับา้นดึก เลิกสูบบุหร่ี เลิกด่ืมเหลา้ เลิกเจา้ชู ้เป็นตน้ ลูกก็น่าจะสามารถบงัคบัตวัเองได้
เช่นกนั เช่น ลดการเล่นเกมลง หรือ เพิ่มความรับผดิชอบมากข้ึน เป็นตน้  

 
 



บทสรุป 
10 ขอ้ปฏิบติัในการดูแลช่วยเหลือเด็กติดเกมหรืออินเตอร์เน็ตน้ี  เป็นขอ้ปฏิบติัง่ายๆแต่

ไดผ้ล  อยูบ่นพื้นฐานของการช่วยใหลู้กมีวนิยัในตนเองสามารถควบคุมตนเองได้  ไม่ใช่การ
ปราบปรามลูกท่ีเล่นเกมหรืออินเตอร์เน็ตใหร้าบคราบ  การใชว้ธีิการจดัการส่ิงแวดลอ้มร่วมไปกบั
การแกไ้ขท่ีตวัเด็ก การสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีโดยการปรับเปล่ียนวธีิการส่ือสารใหมี้คุณภาพ  และการ
เปล่ียนแปลงส่ิงท่ีเป็นหวัใจส าคญั เช่น  การมีกิจกรรมสร้างสรรคท์างเลือกเป็นทางออกใหก้บัเด็ก  
การสร้างรอยยิม้ในครอบครัวและในใจของพอ่แม่เอง  และท่ีส าคญัท่ีสุดคือการเร่ิมการเปล่ียนแปลง
ท่ีตวัพอ่แม่เอง มีพอ่แม่ผูป้กครองมากมายท่ีทดลองปฏิบติัแลว้ไดผ้ล พอ่แม่จะตอ้งเรียนรู้วา่เราท าขอ้
ไหนไดดี้แลว้ ใหค้งท าต่อไป  ขอ้ไหนยงัขาดอยูห่รือยงัท าไดไ้ม่ดีนกั ใหท้  าใหม้ากข้ึนใหดี้ข้ึน  ส่ิงท่ี
ส าคญัคืออยา่ทอ้แทง่้าย อยา่หวงัผลเร็ว อยา่คิดวา่ท าเพียงพอแลว้ อยา่ท าเหมือนเดิมแลว้ท าไปบ่นไป
หรือโทษคนอ่ืนไป  หากพอ่แม่ไดท้ดลองและปฏิบติัตามขอ้แนะน าน้ีอยา่งครบถว้น ถูกตอ้ง และ
เพียงพอแลว้  เช่ือเหลือเกินวา่นอกจากจะพบเห็นการเปล่ียนแปลงในตวัลูกแลว้  พอ่แม่ผูป้กครองยงั
จะไดพ้บกบัความเปล่ียนแปลงของคนรอบขา้งท่ีจะตามมาจากการเปล่ียนแปลงของตวัพอ่แม่
ผูป้กครองเอง อนัจะน าความสุขมาใหใ้นท่ีสุด 

 
 


