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“แม่ครับสูงไหม” ลูกหมีถามแม่

“โอ้โฮ...สูงมากเลย ลูกหมีเก่งมาก” 

แม่ชมลูกหมีทำ�ให้ลูกหมีดีใจยิ้มหน้าบาน

“เย็นนี้อากาศดีจังเลย 

เราไปสนามเด็กเล่นกันไหมลูกหมี” แม่หมีชวน 

ลูกหมีอยากไปเล่นเครื่องเล่นเลยยิ้มกว้าง 

บอกคุณแม่ว่า “ไปครับ”
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           “ลูกหมีใส่รองเท้าเองด้วยนะ” ลูกหมีบอกแม่หมี

“แม่ภูมิใจจังที่ลูกหมีช่วยเหลือตัวเองได้แล้ว” แม่หมีตอบ
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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

ที่หมาทำ�ให้หนูกลัว 

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

ทำ�ให้แม่ดูหน่อย 

หนูกลัวมากแค่ไหน” 

“กลัวนิดเดียว”

“กลัวมาก”
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“กลัวน้อย”
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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”
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	 เหตุุการณ์์บางอย่่างในชีีวิิตประจำำ�วัันของเด็็กเล็็กวััย 3-5 ปี อาจจะทำำ�ให้้เด็็กกลััวและส่่งผลลบต่่อจิิตใจได้้

โดยที่่�ผู้้�ปกครองไม่่ทัันสัังเกตเห็็น ดัังนั้้�นเมื่่�อเกิิดเหตุุการณ์์ไม่่คาดคิิดอะไรก็็ตามกัับเด็็ก ให้้ลองสัังเกตที่่�ปฏิิกิิริิยา

ทางกาย ณ ขณะนั้้�นของเขา เช่่น ตััวส่ั่�น เกร็็งหรืือหยุุดการเคล่ื่�อนไหวช่ั่�วขณะ กรีีดร้้องเสีียงดััง ร้้องไห้้ หรืือมีี

เหงื่่�อออกมากกว่่าปกติ ิท่่าทีีเหล่่านี้้� ล้้วนแสดงถึึงการที่่�เด็็กกำำ�ลัังตกอยู่่�ในความรู้้�สึึกกลััวหรืือวิิตกกัังวล 

	ผู้้� ปกครองต้้องรีีบทำำ�ให้้เด็็กรู้้�สึึกอบอุ่่�นปลอดภััย เพื่่�อเป็นการปลอบใจให้้เด็็กสงบลงก่่อน แล้้วค่่อย ๆ  นำำ�พา

ให้้เด็็กรู้้�จักอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น ผ่่านการสัังเกตและถามถึึงปฏิิกิิริิยาทางกายหรืือสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นในร่่างกายของเขาเอง 

ณ ขณะนั้้�น เพื่่�อให้้เด็็กเข้้าใจและรู้้�จักชื่่�อของความรู้้�สึึกที่่�ทำำ�ให้้เกิิดปฏิิกิิริิยาเหล่่านี้้� นั่่�นคืือ ความรู้้�สึก “กลััว” 

หลัังจากนั้้�นให้้เขาลองบอกระดัับความกลััวของตััวเองว่่ามากน้้อยแค่่ไหน ด้้วยการใช้้ท่่าทางง่่าย ๆ  ที่่�เด็็กเข้้าใจ

อย่่างเป็นรููปธรรม เช่่น การกางแขนออกกว้้างคืือ กลััวมาก แต่่หากทำำ�แขนแคบลงคืือ กลััวน้้อย บางครั้้�งอาจ

ใช้้วิิธีีเทีียบกัับสิ่่�งอื่่�นรอบตััว เช่่น กลััวมากเท่่าภููเขา เท่่าตึึก เท่่าบ้้าน กลััวนิิดเดีียวเท่่ากล่่องขนม เท่่าเมล็็ดแตงโม 

เป็นต้้น ทั้้�งนี้้�การรู้้�จัักชื่่�อความรู้้�สึึก และพููดออกมาได้้ว่่ารู้้�สึึกมากหรืือน้้อยแค่่ไหน จากการชัักชวนให้้เด็ก็ได้้ทดลอง

วัดัระดัับความรู้้�สึกกลััวของตัวัเองเมื่่�อเกิดิสถานการณ์์ต่่าง ๆ  จะช่่วยทำำ�ให้้เขาเข้้าใจและเชื่่�อมั่่�นว่่าตนสามารถควบคุุม

ความรู้้�สึกกลััวได้้ เช่่น ฝึกจนเด็็กสามารถพููดบอกได้้ว่่า “หนูกูลัวั กลััวมากใหญ่่เท่่าตึึก ใจเต้้นแรงตุุบ ๆ  เลย” เป็นต้้น

	 เมื่่�อผ่่านพ้้นเหตุกุารณ์์นั้้�นและอยู่่�ในบรรยากาศที่่�ผ่อนคลาย อบอุ่่�น ปลอดภััยแล้้ว ผู้้�ปกครองควรค่่อย ๆ สอน 

วิธิีกีารจัดัการกัับความรู้้�สึึกกลััว ซึ่่�งในเด็็กวััยนี้้�ที่่�ยัังปกป้้องตนเองได้้ไม่่เต็็มที่่� จึึงควรเน้้นสอนให้้เขาหนีีออกมาจาก

เหตุกุารณ์์นั้้�นก่่อน เพื่่�อเข้้ามาหาผู้้�ปกครองโดยเร็็วที่่�สุด และให้้ผู้้�ปกครองตั้้�งรับัด้้วยท่่าทีสีงบเพื่่�อช่่วยให้้เด็็ก ๆ  สงบ

ได้้จากท่่าทีีของเรา อย่่าตอบสนองด้้วยท่่าทีีตื่่�นตกใจ เพราะจะยิ่่�งทำำ�ให้้เด็็กควบคุุมอารมณ์์ตนเองไม่่ได้้ ซึ่่�งการที่่�

ผู้้�ปกครองตอบสนองอย่่างใจเย็็นนั้้�น จะทำำ�ให้้เด็็กรู้้�สึกมีีที่่�พึ่่�งที่่�มั่่�นคงและรู้้�สึกปลอดภััย 

	 อย่่างไรก็็ตามเป็นไปไม่่ได้้ที่่�เราจะสามารถอยู่่�เคีียงข้้างเด็็กได้้ตลอดเวลา ดัังนั้้�น การสอนวิิธีีการจััดการกัับ

ความรู้้�สึกกลััวเมื่่�อเด็็กต้้องเผชิิญกัับเหตุุการณ์์ตามลำำ�พังจึึงเป็นวิิธีีที่่�ควรฝึกด้้วย เพื่่�อให้้เขาเรีียนรู้้�ที่่�จะปลอบโยน

ตััวเองให้้เป็น
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	 1.	 การโอบกอดตััวเอง ด้้วยท่่ากอดผีีเสื้้�อ (Butterfly hug) โดยให้้ยกแขนทั้้�งสองข้้างไขว้้กััน มืือขวาวางบน

บ่่าซ้้าย มือืซ้้ายวางบนบ่่าขวา หายใจเข้้าและออกช้้า ๆ  ระหว่่างที่่�ทำำ�ท่ากอดนี้้� ยกมืือขึ้้�นตบที่่�หัวไหล่่ทั้้�งสองข้้างเบา ๆ  

เหมืือนผีีเสื้้�อกำำ�ลังกระพืือปีก จะเคาะช้้า ๆ  หรือืเร็ว็ ๆ  ก็ไ็ด้้ การทำำ�แบบนี้้�เพื่่�อให้้เด็็กสามารถสร้้างพื้้�นที่่�ปลอดภััยใน

ตัวัเอง ซึ่่�งท่่ากอดผีเีสื้้�อนี้้�จะทำำ�ให้้เด็็กรู้้�สึกสงบขึ้้�น 

	 2. เมื่่�อสงบแล้้วค่่อยสอนให้้เด็็กฝึกการหายใจ โดยบอกให้้เด็็กวางมืือไว้้ที่่�ท้้อง หายใจเข้้าให้้ลึึกจนท้้องพอง 

หายใจออกจนท้้องยุุบ พร้้อมกัับการนัับเลขตามจัังหวะการหายใจเข้้าและออก เพื่่�อให้้ร่่างกายผ่่อนคลายจากการ

ได้้รัับออกซิิเจนอย่่างเต็็มที่่�ซึ่่�งจะส่่งผลให้้จิิตใจค่่อย ๆ  ผ่่อนคลาย

	ทั้้� งสองวิิธีีนี้้�เป็นวิิธีีฝึกให้้เด็็กสามารถจััดการกัับอารมณ์์หรืือความรู้้�สึึกของตนเองได้้อย่่างเป็นรููปธรรม และ

เป็นการนำำ�พาใจของเขาให้้กลัับมาอยู่่�กัับปัจจุุบััน นั่่�นก็็คืือการระลึึกรู้้�สึึกตััว ไม่่หลงไปกัับอารมณ์์หรืือความรู้้�สึึกต่่อ

เหตุกุารณ์์น่่าหวาดหวั่่�น ที่่�มาต่่อเติิมให้้เด็็กเกิดิความคิิดทางลบจนเกินิไปจากความเป็นจริงิและควบคุมุตนเองไม่่ได้้

ในที่่�สุุด 

	สิ่่� งสำำ�คัญคือื ในช่่วงเวลาของการใช้้ชีีวิติประจำำ�วันตามปกติิ ผู้้�ปกครองควรสื่่�อสารให้้เด็็กค่่อย ๆ  รู้้�จักและเข้้าใจ

ว่่าอารมณ์์ทางลบ เช่่น กลััว โกรธ เศร้้า ฯลฯ ล้้วนเป็นเรื่่�องธรรมชาติิที่่�สามารถเกิิดขึ้้�นได้้เช่่นเดีียวกัับอารมณ์์

ทางบวก เช่่น ดีใีจ สนุกุ มีคีวามสุขุ ฯลฯ ทุุกคนไม่่เว้้นแม้้แต่่เด็็กและผู้้�ปกครองเอง ต่่างก็็มีีอารมณ์์ทั้้�งทางบวก

ทางลบเกิิดขึ้้�นได้้เป็นปกติิ ซึ่่�งไม่่ยากที่่�จะรัับมืือและจััดการกัับทุุกอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น 

	 หากผู้้�ปกครองคิดิว่่าไม่่สามารถจััดการอารมณ์์ตััวเองได้้เช่่นกััน ส่่งผลทำำ�ให้้ไม่่สามารถดููแลทางอารมณ์์หรือื

ความรู้้�สึกึเด็ก็ได้้ และต้้องการความช่่วยเหลืือ ให้้ติิดต่่อ สายด่่วนกรมสุุขภาพจิิต 1323 ซึ่่�งเป็นบริิการฟรีีตลอด 

24 ชั่่�วโมง

	ผู้้� ใหญ่่ทุุกคนเคยเป็นเด็็กมาก่่อน ดัังนั้้�น ผู้้�ใหญ่่ที่่�มีีประสบการณ์์สามารถช่่วยเด็็กได้้ มาช่่วยกัันทำำ�ให้้

เด็็กเติิบโตอย่่างมีีความมั่่�นคงทางอารมณ์์กัันเถอะ
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คณะผู้้�จััดทำำ�
คณะที่่�ปรึึกษา
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