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“แม่ครับสูงไหม” ลูกหมีถามแม่

“โอ้โฮ...สูงมากเลย ลูกหมีเก่งมาก” 

แม่ชมลูกหมีทำาให้ลูกหมีดีใจยิ้มหน้าบาน

“เย็นนี้อากาศดีจังเลย 

เราไปสนามเด็กเล่นกันไหมลูกหมี” แม่หมีชวน 

ลูกหมีอยากไปเล่นเครื่องเล่นเลยยิ้มกว้าง 

บอกคุณแม่ว่า “ไปครับ”
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           “ลูกหมีใส่รองเท้าเองด้วยนะ” ลูกหมีบอกแม่หมี

“แม่ภูมิใจจังที่ลูกหมีช่วยเหลือตัวเองได้แล้ว” แม่หมีตอบ

4



5



สองแม่ลูกไปถึงสนามเด็กเล่น 

แล้วทันใดนั้นก็ได้ยินเสียง

“โฮ่ง โฮ่ง โฮ่ง” 
   สุนัขตัวใหญ่หลายตัวเห่าเสียงดัง

     แล้ววิ่งมาใกล้แม่หมีกับลูกหมี
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ลูกหมีตกใจกลัวร้องไห้เสียงดัง 

แม่หมีจึงอุ้มลูกหมีขึ้นมา

คุณป้าเจ้าของหมาได้ยินเสียง

เลยรีบออกมาไล่หมา

“ไป ไป กลับเข้าบ้านเลยนะ”
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แม่หมีบอกลูกหมีว่า 

“ตอนนี้หนู
ปลอดภัยแล้วนะ”
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“ป้าขอโทษนะจ๊ะ

ที่หมาทำาให้หนูกลัว 

ป้าไล่หมาเข้าบ้านหมดแล้ว” 

ป้าเจ้าของหมาบอกลูกหมี
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แม่หมีพาลูกหมีมานั่งที่เก้าอี้แล้วถามว่า

“เมื่อกี้หนูตกใจใช่ไหม”

“ใช่ครับ”

“แล้วหนูก็กลัวด้วยใช่ไหม” ลูกหมีตอบว่า “ใช่ครับ”

“แม่ก็กลัวเหมือนกัน เมื่อกี้ ใจเต้นแรงมาก ตาโตขึ้น 
และมีเหงื่อออกที่มือด้วย ลองนึกดูสิว่าเมื่อกี้

หนูเป็นเหมือนแม่ไหมจ๊ะ”

แม่หมีพาลูกหมีมานั่งที่เก้าอี้แล้วถามว่า

“เมื่อกี้หนูตกใจใช่ไหม”

“ใช่ครับ”

“แล้วหนูก็กลัวด้วยใช่ไหม” ลูกหมีตอบว่า “ใช่ครับ”

“แม่ก็กลัวเหมือนกัน ลองนึกดูสิว่าเมื่อกี้หนูเป็นเหมือนแม่ไหม 

แม่ใจเต้นแรงมาก ตาโตขึ้นด้วย และมีเหงื่อออกที่มือด้วยจ้ะ”

แม่หมีถาม
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“ไหนลูกหมีลอง

ทำาให้แม่ดูหน่อย 

หนูกลัวมากแค่ไหน” 

“กลัวนิดเดียว”

“กลัวมาก”
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“กลัวน้อย”

15



แม่หมีบอกลูกหมีว่า 

“ถ้าอยู่กับแม่หมี

แล้วเจอหมาเห่าอีก 

ให้ลูกหมีบอกว่ากลัว 

แม่หมีจะดูแลลูกหมีเอง 

หนูจะปลอดภัยเสมอ
เมื่ออยู่กับแม่”
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“แล้ววันนี้เราจะเล่นที่สนามเด็กเล่นกันต่อไหม” 

แม่หมีถาม ลูกหมีส่ายหน้าบอก 

“ไม่ครับ ลูกหมีอยากต่อบล็อก”

แม่เลยบอกว่า 

“ได้เลย ไว้วันพรุ่งนี้ถ้าลูกหมีสบายใจ 

เราค่อยมาสนามเด็กเล่นกันใหม่ดีไหม” 

ลูกหมีจึงตอบตกลง
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    ระหว่างเดินกลับบ้าน 

แม่หมีบอกลูกหมีว่า “ความกลัวเกิดได้เป็นปกติ 

ใครๆ ก็กลัวได้เหมือนกัน ถ้าแม่หมีไม่อยู่ด้วย 

แล้วลูกหมีกลัวจนใจเต้นแรง ให้หนีออกมา

แล้วกอดตัวเองแบบนี้ไปก่อนนะ”
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ลูกหมีถาม 

“แบบนี้ใช่มั้ยครับ” 

“เก่งมากจ้ะ” แม่หมีตอบ
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“พอเราเจอกัน แม่จะกอดหนูไว้แน่นๆ 

แล้วเราจะได้ค่อยๆ หายใจเข้าออกลึกๆ 

ให้ใจเบาไปด้วยกัน” 

“ฮึดดดด” ลูกหมีหายใจเข้าเสียงดัง 

แล้วปล่อยลมหายใจดัง “ฮ้า”

21



 เหตุการณ์บางอย่างในชีวิตประจำาวันของเด็กเล็กวัย 3-5 ปี อาจจะทำาให้เด็กกลัวและส่งผลลบต่อจิตใจได้

โดยที่ผู้ปกครองไม่ทันสังเกตเห็น ดังนั้นเม่ือเกิดเหตุการณ์ไม่คาดคิดอะไรก็ตามกับเด็ก ให้ลองสังเกตที่ปฏิิกิริยา

ทางกาย ณ ขณะนั้นของเขา เช่น ตััวสัั่�น เกร็็งหรื็อหยุุดการ็เคลืื่�อนไหวชัั่�วขณะ กร็ีดร็้องเสั่ียุงดัง ร็้องไห้ หร็ือมีี

เหงื�อออกมีากกว่าปกตั ิท่าทีเหล่านี้ ล้วนแสดงถึงการทีเ่ด็กกำาลังตกอยู่ในความรู้สึกกลัวหรือวิตกกังวล 

 ผู้ปกครองต้องรีบทำาให้เด็กรู้สึกอบอุ่นปลอดภัย เพื่อเป็นการปลอบใจให้เด็กสงบลงก่อน แล้วค่อย ๆ  นำาพา

ให้เด็กรู้จักอารมณ์ที่เกิดข้ึน ผ่านการสังเกตและถามถึงปฏิิกิริยาทางกายหรือสิ่งที่เกิดข้ึนในร่างกายของเขาเอง 

ณ ขณะนั้น เพ่ือให้เด็กเข้าใจและรู้จักช่ือของความรู้สึกที่ทำาให้เกิดปฏิิกิริยาเหล่านี้ นั่นคือ ความรู้สึก “กลัว” 

หลังจากนั้นให้เขาลองบอกระดับความกลัวของตัวเองว่ามากน้อยแค่ไหน ด้วยการใช้ท่าทางง่าย ๆ  ที่เด็กเข้าใจ

อย่างเป็นรูปธรรม เช่น การกางแขนออกกว้างคือ กลื่ัวมีาก แต่หากทำาแขนแคบลงคือ กลื่ัวน้อยุ บางครั้งอาจ

ใช้วิธีเทียบกับสิ่งอื่นรอบตัว เช่น กลัวมากเท่าภูเขา เท่าตึก เท่าบ้าน กลัวนิดเดียวเท่ากล่องขนม เท่าเมล็ดแตงโม 

เป็นต้น ทั้งนี้การรู้จักชื่อความรู้สึก และพูดออกมาได้ว่ารู้สึกมากหรือน้อยแค่ไหน จากการชักชวนให้เดก็ได้ทดลอง

วดัระดับความรูสึ้กกลัวของตวัเองเม่ือเกดิสถานการณ์ต่าง ๆ  จะช่วยทำาให้เขาเข้าใจและเช่ือม่ันว่าตนสามารถควบคุม

ความรูสึ้กกลัวได้ เช่น ฝึกจนเด็กสามารถพูดบอกได้ว่า “หนกูลื่วั กลัื่วมีากใหญ่่เท่่าตึัก ใจเต้ันแร็งตุับ ๆ  เลื่ยุ” เป็นต้น

 เม่ือผ่านพ้นเหตกุารณ์นัน้และอยู่ในบรรยากาศทีผ่่อนคลาย อบอุน่ ปลอดภัยแล้ว ผู้ปกครองควรค่อย ๆ สอน 

วธิกีารจดัการกับความรู้สึกกลัว ซึ่ึ่งในเด็กวัยนี้ที่ยังปกป้องตนเองได้ไม่เต็มที่ จึงควรเน้นสอนให้เขาหนีออกมาจาก

เหตกุารณ์นัน้ก่อน เพ่ือเข้ามาหาผู้ปกครองโดยเร็วทีสุ่ด และให้ผู้ปกครองต้ังรบัด้วยท่าทสีงบเพ่ือช่วยให้เด็ก ๆ  สงบ

ได้จากท่าทีของเรา อย่าตอบสนองด้วยท่าทีต่ืนตกใจ เพราะจะยิ่งทำาให้เด็กควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได้ ซ่ึึ่งการที่

ผู้ปกครองตอบสนองอย่างใจเย็นนั้น จะทำาให้เด็กรู้สึกมีที่พ่ึงที่ม่ันคงและรู้สึกปลอดภัย 

 อย่างไรก็ตามเป็นไปไม่ได้ท่ีเราจะสามารถอยู่เคียงข้างเด็กได้ตลอดเวลา ดังนั้น การสอนวิธีการจัดการกับ

ความรู้สึกกลัวเม่ือเด็กต้องเผชิญกับเหตุการณ์ตามลำาพังจึงเป็นวิธีที่ควรฝึกด้วย เพ่ือให้เขาเรียนรู้ที่จะปลอบโยน

ตัวเองให้เป็น
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 1.  การโอบกอดตัวเอง ด้วยท่ากอดผีีเสื้อ (Butterfly hug) โดยให้ยกแขนทั้งสองข้างไขว้กัน มือขวาวางบน

บ่าซ้ึ่าย มอืซ้ึ่ายวางบนบ่าขวา หายใจเข้าและออกช้า ๆ  ระหว่างทีท่ำาท่ากอดน้ี ยกมือข้ึนตบทีหั่วไหล่ทัง้สองข้างเบา ๆ  

เหมือนผีเส้ือกำาลังกระพือปีก จะเคาะช้า ๆ  หรอืเรว็ ๆ  กไ็ด้ การทำาแบบน้ีเพ่ือให้เด็กสามารถสร้างพ้ืนทีป่ลอดภัยใน

ตวัเอง ซึ่ึง่ท่ากอดผเีส้ือน้ีจะทำาให้เด็กรูสึ้กสงบข้ึน 

 2. เมื่อสงบแล้วค่อยสอนให้เด็กฝึกการหายใจ โดยบอกให้เด็กวางมือไว้ที่ท้อง หายใจเข้าให้ลึกจนท้องพอง 

หายใจออกจนท้องยุบ พร้อมกับการนับเลขตามจังหวะการหายใจเข้าและออก เพื่อให้ร่างกายผ่อนคลายจากการ

ได้รับออกซึ่ิเจนอย่างเต็มที่ซึ่ึ่งจะส่งผลให้จิตใจค่อย ๆ  ผ่อนคลาย

 ทั้งสองวิธีนี้เป็นวิธีฝึกให้เด็กสามารถจัดการกับอารมณ์หรือความรู้สึกของตนเองได้อย่างเป็นรูปธรรม และ

เป็นการนำาพาใจของเขาให้กลับมาอยู่กับปัจจุบัน นั่นก็คือการระลึกรู้สึกตัว ไม่หลงไปกับอารมณ์หรือความรู้สึกต่อ

เหตกุารณ์น่าหวาดหว่ัน ทีม่าต่อเติมให้เด็กเกดิความคิดทางลบจนเกนิไปจากความเป็นจรงิและควบคมุตนเองไม่ได้

ในที่สุด 

 ส่ิงสำาคัญคอื ในช่วงเวลาของการใช้ชีวติประจำาวันตามปกติ ผู้ปกครองควรส่ือสารให้เด็กค่อย ๆ  รูจั้กและเข้าใจ

ว่าอารมณ์ทางลบ เช่น กลัว โกรธ เศร้า ฯลฯ ล้วนเป็นเรื่องธรรมชาติที่สามารถเกิดข้ึนได้เช่นเดียวกับอารมณ์

ทางบวก เช่น ดใีจ สนกุ มคีวามสขุ ฯลฯ ทุกคนไม่เว้นแม้แต่เด็กและผู้ปกครองเอง ต่างก็มีอารมณ์ทั้งทางบวก

ทางลบเกิดขึ้นได้เป็นปกติ ซึ่ึ่งไม่ยากที่จะรับมือและจัดการกับทุกอารมณ์ที่เกิดขึ้น 

 หากผู้ปกครองคดิว่าไม่สามารถจัดการอารมณ์ตัวเองได้เช่นกัน ส่งผลทำาให้ไม่สามารถดูแลทางอารมณ์หรอื

ความรูส้กึเดก็ได้ และต้องการความช่วยเหลือ ให้ติดต่อ สายด่วนกรมสุขภาพจิต 1323 ซึ่ึ่งเป็นบริการฟรีตลอด 

24 ชั่วโมง

 ผู้ใหญ่ทุกคนเคยเป็นเด็กมาก่อน ดังนั้น ผู้ใหญ่ที่มีประสบการณ์สามารถช่วยเด็กได้ มาช่วยกันทำาให้

เด็กเติบโตอย่างมีความมั่นคงทางอารมณ์กันเถอะ
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