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และแนวทางที่ส�ำคัญเพื่อเข้าถึงใจวัยรุ่น และช่วยให้กระบวนการเรียนการสอน 

รวมทั้งการสื่อสัมพันธ์มีประสิทธิภาพช่วยกระตุ้นและดึงดูดความสนใจ	

ของวัยรุ ่นให้อยากเข้ามาเรียนรู้หรือมีส่วนร่วมอย่างต่อเน่ืองเหมาะกับ	
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	 โครงการ TO BE NUMBER ONE หวังว่าเนื้อหาภายในเล่ม “สอนวัยรุน่ 

ไม ่วุ ่นอย ่างที่คิด” ฉบับปรับปรุงท่ีเพิ่มเนื้อหาบางส ่วนให ้เหมาะสม	

กับสังคมปัจจุบันเล่มนี้ จะตรงใจผู้อ่าน และสามารถน�ำไป ใช้ประโยชน์	

ในการท�ำงานกับวัยรุ่นได้

ด้วยความปรารถนาดี

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข





5สอนวัยรุ่น.... ไม่วุ่นอย่างที่คิด

สารบัญ
	 	 	 หน้า

l 	 ศิษย์ของเรา เขาเป็นอย่างไร?	 7

l 	 สอนวัยใส ต้องแตะใจให้ได้เสียก่อน	 8

l 	 เรื่องธรรมดา บางเวลาก็เบื่อ บางเวลาก็ท้อ	 9

	 l วัยรุ่นยุคใหม่ ต่างจากยุคเราอย่างไร 	

	 l สอนอย่างไร ให้รู้ทันสังคม

	 l สอนให้คิดให้ไตร่ตรอง

l แล้วจะสอนอย่างไร ให้ได้ใจวัยรุ่น	 18

l สังเกตวัยรุ่น เพื่อเป็นทุนการสอน	 22

l วิธีคลี่คลาย สลายอารมณ์	 25

l สื่ออย่างไร เข้าถึงใจวัยรุ่น	 27





7สอนวัยรุ่น.... ไม่วุ่นอย่างที่คิด

ศิษย์ของเรา เขาเป็นอย่างไร?

	 เมื่อสวมหัวใจครู ก็อยากจะให้ศิษย์ได้วิชาเต็มที่ ครูทุ ่มเต็มร้อย 	

แต่ศิษย์กลับค่อย ๆ ถอย ทั้ง ๆ ที่ยังรับวิชาได้ไม่เท่าไหร่ เป็นเหตุการณ์ที่	

ครูหลายท่านพานพบและรู้สึกผิดหวัง

	 ยิ่งศิษย์เป็นวัยรุ ่น ส่วนใหญ่นั้น แรก ๆ ก็มักจะแสดงความสนใจ 	

และแสดงท่ามุ่งมั่นเต็มท่ี ขยัน หมั่นซ้อม ข้ึนต้นด้วย “ท่าดี” แต่ลงท้ายด้วย 	

“ทีเหลว” ทุกทีจนครูท้อใจ ยิ่งสมัยนี้ เจอศิษย์มองครูคร�่ำครึ ไม่เท่าทัน
เทคโนโลยีใหม่ ๆ เจอศิษย์ต่อต้าน แสดงออกว่าแน่กว่า เก่งกว่า เรียกร้อง 
ความอิสระเสร ีถ้าเจอปัญหาเช่นนี้ ครูจะมีวิธีแก้ไขอย่างไร?
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สอนวัยใส ต้องแตะใจให้ได้เสียก่อน

	 วัยรุ่นเป็นวัยที่ก�ำลังค้นหาเอกลักษณ์ของตัวเอง พวกเขาจึงเปลี่ยน

ความสนใจไปในหลาย ๆ  เรื่องได้ง่าย จนดูเหมือนโลเล ไม่เอาจริง เนื่องจากวัยรุ่น

อยากจะทดลองดูว่าสิ่งไหนคือสิ่งที่เขารักที่จะท�ำ  แถมตรงกับศักยภาพที่มีอยู่ 

บางคนก็เลือกตามเพื่อนเพราะรู้สึกสนุกที่ได้เรียนร่วมกับเพื่อน ๆ ทว่าหลายคน

ลงท้ายด้วยการเลิกรา เพราะไม่อดทนพอ ไม่ทนเมื่อเกิดความเบื่อ ไม่ทนเมื่อ

ต้องใช้ความพยายาม ไม่ทนเมื่อล้มเหลว และไม่ทนยามรู้สึกท้อ

LIVE
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เรื่องธรรมดา บางเวลาก็เบื่อ บางเวลาก็ท้อ

	 อย่าว่าแต่วัยรุ่นเลย แม้แต่ผู้ใหญ่เอง บางครั้งก็ออกอาการเบื่อ ๆ 	

อยาก ๆ  กับงานที่ท�ำเหมือนกัน แต่วัยรุ่นส่วนใหญ่พอเบื่อหรือท้อก็จะทิ้งทันที 

เพราะขาดแรงจูงใจที่จะท�ำให้ยอมทน และคิดว่ายังมีทางเลือกอื่น ๆ อีกหลายทาง

	 ดังนั้น ครูที่จะสอนวัยรุ่น อาจต้องใช้ทั้งเล่ห์กล และมนต์คาถาสารพัด 

เพื่อช่วยให้วัยรุ่นสร้างพลังแห่งความอดทนอย่างต่อเนื่อง

ความต้องการของวัยรุ่น

l	ต้องการการยอมรับ ความชื่นชม
l	ต้องการแสดงออกถึงความสามารถที่มีอยู่
l	ต้องการปลดปล่อยความคิด ความรู้สึกอย่างเป็นอิสระ
	 ปลดปล่อยพลังส่วนเกินที่มีอยู่
l	ต้องการการสนับสนุนให้เกิดความเชื่อมั่น และความภาคภูมิใจในตนเอง
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วัยรุ่นยุคใหม่ ต่างจากยุคเราอย่างไร

	 ยุคสมัยที่เปลี่ยนไป และการเปลี่ยนแปลงของสังคมโลกที่รวดเร็ว 	

จึงไม่ใช่เรื่องแปลกที่วัยรุ่นยุคใหม่จะแตกต่างจากวัยรุ่นสมัยเรา 

วัยรุ่นยุคเรา วัยรุ่นยุคใหม่

	 อยูใ่นครอบครัวขยาย มปู่ีย่า ตายาย 
ญาติพี่น ้อง ช ่วยเลี้ ยงดูสั่ งสอน 	
สร้างความใกล้ชิด และอบอุ ่นใจ 
และซึมซับค่านยิม ค�ำสอน แบบอย่างทีด่ี
จากผู้ใหญ่

	 อยู่ในครอบครัวเด่ียว พ่อแม่ไม่มี
เวลาเลี้ยงดู จะใช ้ เงินเลี้ยงดูลูก 
เติบโตมากับสื่อเทคโนโลยีต่าง ๆ 	
และยึดติดกับวัตถุนิยม และบริโภค
นยิม 

-	 มีค่านิยมสุภาพอ่อนน้อม เชื่อฟัง
เคารพผู้ใหญ่

-	 ค่านิยมในเรื่องการถ่อมตน 
-	 ค่านิยมในเรื่องคุณธรรม มีน�้ำใจ
 	 เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ คิดถึงใจเขาใจเรา 
 	 ให้ความส�ำคัญกับหน้าที่	
ความรับผิดชอบ

-	 ค่านิยมการก้าวกระโดดและให้เด็ก
ปกครองผู้ใหญ่แทนที่ตามความ
สามารถ เช่น การเลื่อนต�ำแหน่ง
ในการท�ำงาน 

-	 ค่านิยมการแสดงออกถึงศักยภาพ
ให้ปรากฏตรงไปตรงมาและ	
เป็นธรรม ใครท�ำคนนั้นได้

-	 ค่านยิมในเรือ่งเสรีภาพ ความเท่าเทียม
 	 ต้องการแสดงออกอย่างอสิระ 	
เป็นตัวของตัวเองต้องการแสดงออก
แบบแหวกขนบประเพณเีดมิ

 	 เพื่อความโดดเด่น
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วัยรุ่นยุคเรา วัยรุ่นยุคใหม่

ได้รับการสอนให้รู้จักอดทน 
และรอคอย 

-	พ่อแม่มีแนวโน้มกลัวลูกล�ำบาก 
	 ไม่สอนให้รู้จักอดทน 
-	 ความก้าวหน้าของเทคโนโลยี 
 	 ท�ำให้วัยรุ่นติดและนิยม 	
ความรวดเร็วทันใจ

-	 เรียนรู้จากสื่อเทคโนโลยีได้เร็ว 
ท�ำให้เสพข้อมูลได้เยอะ ท�ำให้รู้สึก
ว่ามีความรู้กว้างขวาง เป็นการ
เรียนรู้แบบจดจ�ำมากกว่า
วิเคราะห์ไตร่ตรอง เนื่องจากมี
ข้อมูลมากล้น

มีแฟนหรือคบเพื่อนต่างเพศ 
จะรอเวลาที่เหมาะสม 
ผู้หญิงมีค่านิยมรักนวลสงวนตัว

-	 มีแฟนหรือคบเพื่อนต่างเพศเร็วขึน้ 
และไม่สนใจการรกันวลสงวนตวั	
มค่ีานยิมการล่าแต้ม โดยไม่ถือ	
เป็นเรื่องเสียหาย 

-	 การอยู่ร่วมกันก่อนแต่งงาน
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สอนอย่างไร ให้รู้ทันสังคม

	 การเข้าสู ่ศตวรรษท่ี 21 ในปัจจุบัน สังคมโลกเต็มไปด้วยการ

เปลี่ยนแปลงและการขยายตัวทางอุตสาหกรรม ตลอดจนการก้าวเข้าสู่ยุค

สารสนเทศอย่างรวดเร็วและต่อเนื่อง ท�ำให้เทคโนโลยีสารสนเทศและ	

การสื่อสารได้เข้ามามีบทบาทในการเข้าถึงข้อมูล และการติดต่อสื่อสาร 	

โดยเฉพาะสื่อดิจิทัล ซ่ึงเป็นสื่อที่ได้รับความนิยมและมีอิทธิพลมากต่อการรับรู้ 

ทัศนคติ และพฤติกรรมอย่างยิ่งในกลุ่มวัยรุ่น 

	 ดังนั้น การสอนทักษะต่าง ๆ ที่จ�ำเป็น เพื่อรองรับการเปลี่ยนแปลง	

แบบก้าวกระโดดข้างต้น ครูจึงต้องเตรียมความพร้อมลูกศิษย์ให้มีทักษะต่าง ๆ	

ให้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมดังกล่าว 
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	 l	 ทักษะการเรียนรู้ (Learning Skills) ประกอบด้วย 

	 	 -	 ความคิดเชิงคิดวิเคราะห์แก้ไขปัญหา

	 	 -	 การท�ำงานร่วมกับผู้อื่นเป็นทีม

	 	 -	 ความคิดสร้างสรรค์

	 	 -	 การสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ
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	 l	 ทักษะความเข้าใจและใช้เทคโนโลยีดิจิทัล (Digital Literacy 
Skills)
	 	 เนื่องจากพวกเขาโตมากับยุคดิจิทัล เพราะฉะนั้นเด็ก ๆ เหล่านี	้
หนีไม่พ้นที่จะต้องเข้าใจและรู้จักใช้ประโยชน์จากเทคโนโลยีให้ได้มากที่สุด 
ประกอบด้วย 
	 	 -	 ความรู้ความเข้าใจข้อมูล สามารถแยกแยะข้อมูลจริงและเท็จ
แล้วน�ำไปใช้ประโยชน์ได้
	 	 -	 ความรู้เท่าทันสื่อสารสนเทศ สามารถแยกแยะส่ือท่ีน่าเชื่อถือ 
และไม่น่าเชื่อถือได้ 
	 	 -	 ความรู้ความเข้าใจในคอมพิวเตอร์และอุปกรณ์ต่าง ๆ (สามารถ
เข้าใจภาษาที่ใช้สื่อสารกับคอมพิวเตอร์ได้) 
	 	 ซึ่งถ้าลูกศิษย์ของเรามีทักษะกลุ่มนี้ก็จะสามารถใช้ชีวิตในโลก
ออนไลน์ได้อย่างปลอดภัย
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	 l	 ทักษะชีวิต (Life Skills) 
 	 	 ซึ่งเป็นทักษะพื้นฐานที่วัยรุ่นควรมีในการด�ำเนินชีวิต ประกอบด้วย 
	 	 -	 ความยืดหยุ่นในแผนการด�ำเนินชีวิต
	 	 -	 ทักษะความเป็นผู้น�ำ
	 	 -	 ความคิดริเริ่ม
	 	 -	 การใช้ชีวิตให้ได้ประโยชน์สูงสุด
	 	 -	 ทักษะทางด้านสังคมอื่น เช่น ความรับผิดชอบต่อตนเองและสังคม 
	 ทักษะที่ส�ำคัญส�ำหรับคนรุ่นใหม่ที่ควรเร่งปลูกฝังให้เกิด คือ การวิเคราะห์

แยกแยะข้อมูล สิ่งใดจริง สิ่งใดเท็จ สิ่งใดน่าเชื่อถือ สิ่งใดถูกต้อง สิ่งใดผิด 	

และความรับผิดชอบต่อตนเอง ต่อสังคม คิดถึงประโยชน์เพื่อส่วนรวม

ที่มา : https://www.longtunmom.com/21st-century-skills/



16สอนวัยรุ่น.... ไม่วุ่นอย่างที่คิด

สอนให้คิดให้ไตร่ตรอง

	 ความคิด ความเข้าใจ ท�ำให้เกิดพฤติกรรมหรือการกระท�ำต่าง ๆ ดังนั้น

ถ้าลูกศิษย์ของเราคิดเป็น รู้จักไตร่ตรอง จะส่งผลให้การกระท�ำและพฤติกรรม 

หรือการแก้ไขปัญหาของเขาถูกต้อง ดังนั้น ครูควรสนับสนุนให้ลูกศิษย์วัยรุ่น 

“คิดเอง ท�ำเอง ผิดเอง แก้เอง” เพราะจะส่งผลต่อพัฒนาการความคิดของ	

วัยรุ ่นเป็นอย่างมาก ถ้าครูสนับสนุนให้เขาคิดแก้ปัญหาเป็น พวกเขา	

จะสามารถคิดวิเคราะห์ ใช้วิจารณญาณเพื่อตัดสินใจไตร่ตรองแก้ปัญหา	

หรือเรียนรู้ปรับตัวต่อสิ่งใหม่ในสถานการณ์ต่าง ๆ ที่วัยรุ่นประสบได้

	 โดยวิธีที่ครูจะกระตุ้นกระบวนการคิดแก้ปัญหาด้วยตนเองให้เป็น 	

คือ การถามให้คิด ในหลาย ๆ ด้าน ทั้งในแง่ความถูกต้อง คุณธรรม ศีลธรรม 
มนุษยธรรม ผลกระทบต่อตนเอง ครอบครัว สังคม ในแง่ของเหตุผล 
ทางวิทยาศาสตร์ วิธีการ การพิสูจน์หาความจริง ซึ่งควรจะเป็นค�ำถามปลายเปดิ 

และครูต้องออกแรงสนับสนุนให้พวกเขามั่นใจในตนเอง กล้าทดลองท�ำตาม

ความคิดของตนเองอย่างถูกต้องและมีเหตุผล รวมทั้งต้องกล้าเผชิญกับ	

ความผิดพลาดหรือล้มเหลวท่ีจะเกิดขึ้น ถึงแม้ว่าผลที่ได้อาจจะไม่ใช่ส่ิงที่ดี

ที่สุดส�ำหรับการแก้ปัญหานั้นของพวกเขา แต่สิ่งส�ำคัญที่ได้รับ คือเรา

สนับสนุนให้พวกเขาได้พัฒนากระบวนความคิดให้เติบโตขึ้น

	 ดังนั้น หากครูมีความมุ ่งมั่นที่จะผลักดันให้ลูกศิษย์เป็นนักคิดที่ด ี	

ครูควรเป็นเพียงผู้สังเกตการณ์ท่ีให้ค�ำช้ีแนะ ตั้งค�ำถาม ส่งเสริมความเช่ือม่ัน

และกระตุ้นกระบวนการคิดของลูกศิษย์ให้เกิดขึ้นอย่างสม�่ำเสมอ 
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ตัวอย่างค�ำถามที่กระตุ้นกระบวนการคิด เช่น

ถามถึงเหตุผล
(Reasons)

ถามถึงหลักการ
(Evidence)

ถามถึงขั้วตรงข้าม 
(Argument)

ถามถึงผลกระทบต่อผู้อื่น
(Impact on others)

ถามถึงผลลัพธ์ 
(Consequences)

ถามถึงบทเรียนที่ได้รับ
(Reflection)

“ที่หนูตอบ/ตัดสินใจแบบนี้

เพราะอะไร”

“หนูอธิบายให้ครูและเพื่อน ๆ ฟังได้ไหม
ว่าท�ำไม วิธีการนี้จึงควรเป็นวิธีที่ดีที่สุด”

“หนูคิดว่าฝ่ายตรงข้ามที่ไม่เห็นด้วยกับหนู 
เขาคิดอย่างไรและเขามีเหตุผลอะไรบ้าง”

“การตัดสินใจนี้หรือค�ำตอบนี้
ส่งผลกระทบต่อคนอื่นอย่างไรบ้าง”

“เมื่อตัดสินใจท�ำสิ่งนี้แล้ว 
อะไรจะเกิดขึ้นต่อไป”

“อะไรคือสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึ้น
จากการตัดสินใจนี้ และครั้งต่อไป

จะท�ำในสิ่งที่แตกต่าง
หรือเหมือนเดิมอย่างไรบ้าง”

ที่มา : https : // thepotential.org/knowledge/teaching-critical-thinking/
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แล้วจะสอนอย่างไร ให้ได้ใจวัยรุ่น

หัวใจสำ �คัญ คือ

	 l	 เริ่มต ้นด ้วยการกระตุ ้นให ้ เกิดความรู ้สึกสนุกในการเรียน 	

ให้ลูกศิษย์วัยรุ่นได้เปิดใจ แต่ละคนมีโอกาสพูดถึงตัวเอง พูดถึงความสนใจ 

ความใฝ่ฝัน และเป้าหมายในอนาคต เพื่อให้วัยรุ่นได้แสดงออก

	 l	 สรรค์สร้างให้เกิดความรู้สึกมีความสุขในการเรียน ด้วยการสร้าง

บรรยากาศที่ผ่อนคลายเป็นกันเอง

	 l	 กระตุ้นให้เกิดความเชื่อมั่นและภาคภูมิใจในตนเอง จากการที่ได้

รับรู้ว่าเขามีจุดเด่นที่น่าสนใจ มีจุดดีท่ีน่าชื่นชม และสามารถพัฒนาฝีมือ

ตนเองให้ดีขึ้นได้

	 l	 เปิดโอกาสให้ศิษย์ได้ซักถามอย่างอิสระ ครูเองก็ควรมีท่าทีผ่อน

คลายด้วย ให้ความเป็นกันเอง มีอารมณ์ขัน และถ้าพูดจาภาษาวัยรุ่นได้บ้าง 

ก็จะเพิ่มความกลมกลืนเป็นพวกเดียวกัน ครูที่เคร่งเครียด มักท�ำให้ศิษย์ขยาด 

และเกิดความกังวล เกร็ง เพราะกลัวผิด ซึ่งเป็นปัจจัยที่ท�ำให้ใช้ศักยภาพได้	

ไม่เต็มที่

รูปภาพ



19สอนวัยรุ่น.... ไม่วุ่นอย่างที่คิด

	 l	 ให้ลูกศิษย์รู้สึกว่าครูให้ความสนใจและยอมรับเขา ไม่ว่าเขาจะมี

ความสามารถมากน้อยแค่ไหนก็ตาม จะเรียนรู้ได้ช้าหรือเร็ว ไม่ใช่สิ่งส�ำคัญ 

หากทุกคนมีพลังอยู่ในตัวเอง พลังที่จะอดทน มุ่งมั่นพัฒนาฝีมือของตนเอง

	 l	 ไม่เน้นการคาดหวังและการแข่งขัน ความคาดหวังของครูจะท�ำให้

ลูกศิษย์เครียด บางคนรู้สึกฝ่อแต่เริ่มแรก การแข่งขันก็จะท�ำให้ศิษย์บางกลุ่ม

รู้สึกด้อยและถอยจากไป

	 l	 ให้ลูกศิษย์รู ้สึกว่าวิชาที่เรียนไม่ยากอย่างที่คิด ให้สัญญาว่าครู	

จะช่วยพาทุกคนไปสู่จุดเป้าหมาย อย่างน้อยก็พอท�ำได้ด้วยตัวเอง ศิษย์แต่ละคน

จะได้วิชาหรือได้ฝึกฝีมือกันพอสมควรทีเดียวแหละ

	 l	 ก�ำลังใจเป็นสิ่งท่ีใคร ๆ ก็ต้องการ หัวใจวัยรุ่นนั้นท้อและฝ่อง่าย 	

ครูอาจต้องให้ก�ำลังใจเป็นระยะ ๆ 
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วิธีให้กำ �ลังใจ เช่น

	 l	 ชมเชยในสิ่งที่ศิษย์ท�ำได้ดีขึ้น แม้จะเล็กน้อยแต่ก็ถือว่าเป็นการ

พัฒนา ไม่ต้องกลัวว่าจะท�ำให้วัยรุ ่นเหลิงหรือหลงตัวเอง การชมให้ชมที	่

การกระท�ำหรือผลงานของเขา และต้องชมอย่างจริงใจ

	 l	 ถ้าวัยรุ่นยังท�ำได้ไม่ดีให้บอกวิธีแก้ไข โดยไม่แตะตัวตนของเขา 	

คือ พยายามหลีกเลี่ยงค�ำที่ใช้ตีตรา (ขี้เกียจ แย่มาก โง่ เข็นไม่ขึ้น ไม่เอาไหน 

ฯลฯ) หรือค�ำที่ท�ำให้วัยรุ่นรู้สึกเจ็บปวด เจ็บใจ และอับอาย

	 l	 จูงใจให้เห็นเป็นเรื่องท้าทายและน่าท�ำ  “เธอก็มีฝีมือ ท�ำไมไม่ลอง

พยายามอีกนิดล่ะ” “ถ้าท�ำได้นะ สาว ๆ  จะทึ่งเธอทีเดียวแหละ” “อดทนอีกนิด 

รับรองเธอได้โชว์ให้สาว ๆ กรี๊ดได้แน่ ๆ” ฯลฯ



21สอนวัยรุ่น.... ไม่วุ่นอย่างที่คิด

	 l	 ปลุกปลอบใจยามจิตใจห่อเหี่ยว (ท้อแท้ เบื่อหน่าย ขาดความมั่นใจ

ในตัวเอง) บอกให้เขารับรู้ว่าเป็นเรื่องธรรมดา (ไม่ใช่สิ่งที่ผิด) ที่จะรู้สึกเช่นนั้น 

ครูเองก็เคยผ่านความรู้สึกเช่นนั้นมาก่อน บางครั้งอาจรุนแรงกว่าเขาเสียอีก 

แต่ครูก็มีวิธีเอาชนะความรู้สึกดังกล่าว และยินดีที่จะช่วยเพ่ือพาเขาข้ามผ่าน

ความรู้สึกที่เกิดขึ้น

รูปภาพ

หลุมพรางท่ีควรระวัง

l	ไม่เปรียบเทียบระหว่างลูกศิษย์ด้วยกันเอง หรือลูกศิษย์รุ่นอื่น ๆ
l	ไม่คาดหวัง และเคี่ยวเข็ญอย่างเข้มงวดจนศิษย์เครียด
l	ไม่ค่อนขอด ประชด เปรียบเปรย เมื่อศิษย์ท�ำไม่ได้ดังหวัง
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สังเกตวัยรุ่น เพื่อเป็นทุนการสอน

	 การสังเกตเป็นเครื่องมือส�ำคัญส�ำหรับครูผู้สอน เพื่อประเมินว่าศิษย์

แต่ละคนมีความพร้อมที่จะกระโจนเข้าสู่บทเรียนหรือไม่ เข้าใจสิ่งที่ถ่ายทอดให้

หรือยังงุนงงจับไม่ติด ก�ำลังเบื่อหน่ายกับบทเรียน หรือก�ำลังง่วงเหงา

หาวนอน หรือสนุกกับการเม้าท์เพื่อนมากกว่าอยากจะพูดซักถามครู ดังนั้น 

ครูจ�ำเป็นต้องเป็นนักสังเกตอาการและพฤติกรรมของศิษย์ รวมทั้งช่วย

คลี่คลายใจ สลายอารมณ์ด้วย ยกตัวอย่างเช่น

	 l	 เมื่อใดก็ตามที่ลูกศิษย์ออกอาการใจลอย ขาดสมาธิหรือจ้องครู

เสมือนตั้งใจฟัง แต่แววตาดูเลื่อนลอยดุจก�ำลังคิดอะไรอยู่ ไม่ได้มีสติอยู่กับ	

บทเรียนเสียเลย ให้ครูค�ำนึงถึงการพะวงถึงความวิตกกังวลหรือปัญหาที่ยัง

ติดค้างคาใจ

	 l	 เมื่อใดก็ตามท่ีลูกศิษย์รบกวนเพื่อน ๆ เย้าแหย่และอยู ่ไม่สุข 	

อาจเป็นเพราะเขาอยากได้รับความใส่ใจเป็นพิเศษ



23สอนวัยรุ่น.... ไม่วุ่นอย่างที่คิด

	 l	 เมื่อใดก็ตามที่ลูกศิษย์มีอาการหงุดหงิด เจ้าอารมณ์ ใครพูดอะไร	

ก็ไม่เข้าหูไปหมด อาจเป็นเพราะเขามีเรื่องที่ท�ำให้รู้สึกโกรธ อาจโกรธคนอื่น

หรือโกรธตัวเอง

	 l	 เมื่อใดก็ตามที่ลูกศิษย์มีพฤติกรรมเปล่ียนไป เช่น เคยพูดเก่งแต่

กลับเงียบขรึม เคยท�ำกิจกรรมได้ดีแต่กลับท�ำผิดพลาดมากผิดปกติ ท�ำด้วย

ความรู้สึกหมดใจกับงานตรงหน้า ให้ค�ำนึงถึงปัญหาที่บั่นทอนอารมณ์

	 l	 เมื่อใดก็ตามที่ลูกศิษย์มีลักษณะซึมเศร้า ตาตก ท่าทีเลื่อนลอย 	

นั่นหมายถึงความรู้สึกทุกข์ใจ จากความสูญเสียหรือความผิดหวัง

	 l	 ลูกศิษย์คนใดท่ีชอบอยู่ตามมุมห้องหรือหลังห้องเงียบ ๆ มักเป็น

เด็กขี้อาย ไม่กล้าแสดงออก และอ่อนด้อยในด้านทักษะทางสังคม

	 อย่าผ่านเลยศิษย์คนใดคนหนึ่ง ควรเข้าไปใกล้ชิด ชวนพูดคุย แล้วก็ค่อย ๆ  

ถามไถ่ว่ามีอะไรที่อยากให้ครูช่วยบ้าง ที่ส�ำคัญครูควรท�ำให้ศิษย์ไว้วางใจ 

พร้อมที่จะเปิดเผยตัวตนและระมัดระวังไม่ท�ำให้ศิษย์รู้สึกอับอาย เสียหน้า 

และสูญเสียความภาคภูมิใจ
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เมื่อศิษย์กระเซ้าเย้าแหย่ครู จะท�ำอย่างไร?

	 l	 ใจเย็นเข้าไว้ ไม่แสดงอารมณ์โกรธ หงุดหงิด ไม่ท�ำให้ศิษย์รู้สึกสนุก

ที่ท�ำให้ครูเกิดปฏิกิริยาจากการเย้าแหย่ได้

	 l	 ครูอาจวิเคราะห์ ตีความหมายและถามไปตรง ๆ ว่า ค�ำพูด	

การกระท�ำนั้นหมายถึงอะไร (โดยไม่แสดงอารมณ์โกรธหรือไม่พอใจ และอย่าให้

เป็นการกล่าวหา ดุด่าว่ากล่าว) เช่น เป็นค�ำพูดถึงความสนิทสนมใช่หรือไม่

	 l	 แสดงท่าทียอมรับในความเป็นตัวตนของเขา ไม่วางท่าเย็นชา และ

ไม่แสดงท่าทีเพิกเฉยเสมือนเขาไม่มีตัวตน

	 l	 ดึงจุดเด่นของเขาออกมาให้ปรากฏ หาจุดเด่นที่ดีของเขาขึ้นมา

ชื่นชม และให้โอกาสได้แสดงออกถึงจุดเด่นนั้น

	 บางครั้งวัยรุ่นก็อยากท้าทายผู้ใหญ่ ถ้าผู้ใหญ่มีความเยือกเย็นสงบนิ่ง 

ไม่ตอบโต้ด้วยอารมณ์ วัยรุ่นจะเรียนรู้ว่าวิธีการของเขาไม่ได้ผล ก่อกวน

อารมณ์ผู้ใหญ่ไม่ขึ้น บางครั้งวัยรุ่นก็อยากท�ำอะไรเด่น ๆ อวดเพื่อน ถ้ายอม

ให้เขาได้แสดงออกถึงความเด่นท่ีดีและเหมาะสม เท่ากับเป็นการตอบสนอง

ความต้องการของวัยรุ่น แล้วยังท�ำให้เขาเรียนรู้ที่จะแสดงออกอย่างถูกทางดว้ย
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วิธีคลี่คลาย สลายอารมณ์

	 ส�ำหรับวัยรุ่นแล้ว การเคารพในสิทธิ์ส่วนบุคคลของเขาเป็นเรื่องส�ำคัญ 

วัยรุ่นไม่อยากให้ถามเกี่ยวกับปัญหาของเขาต่อหน้าเพื่อน ๆ อาจใช้วิธีเดิน

เข้าไปแตะบ่าเพื่อทักทายหรือให้ความสนใจในกิจกรรมที่เขาท�ำ  แล้วขอเวลานอก

เพื่อคุยกับเขาล�ำพัง โดยระมัดระวังไม่จุดประกายความสงสัยให้กับคนอื่น ๆ 

วิธีการเข้าไปสัมผัสใกล้ชิดกับวัยรุ่นต้องค�ำนึงถึงลักษณะของแต่ละคนด้วย

	 l	 วัยรุ่นที่ขี้อายครูต้องใช้วิธีการที่นุ่มนวล ชวนพูดคุยในเร่ืองท่ีเขา

สนใจ ถามในเรื่องที่เขาเชี่ยวชาญ จะท�ำให้เขามั่นใจในการตอบมากขึ้น

	 l	 วัยรุ่นที่ได้ชื่อว่าเป็นหัวโจก อารมณ์ร้อน ครูควรใช้ความเป็นกันเอง 

ใช้วิธีฟังมากกว่าพูด เคารพในความคิดเห็นของเขา เปิดโอกาสให้เขาได้

แสดงออกในส่ิงที่ดีที่ท�ำให้เขาเกิดความภาคภูมิใจ หรือแปรเปล่ียนพลัง

อารมณ์ทางลบให้เป็นพลังที่สร้างสรรค์ เช่น ให้ทุ่มเทพลังไปกับความรับผิดชอบ 

การใช้จินตนาการหรือความคิด ซึ่งเปรียบเสมือนเป็นการเปิดช่องทาง	

ให้ความร้อนจากภูเขาไฟมีทางออกที่ไม่เกิดอันตราย ถึงแม้จะเปลี่ยนภูเขาไฟ

ให้เป็นภูเขาน�้ำแข็งไม่ได้ก็ไม่เป็นไร
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	 l	 วัยรุ่นประเภทก่อก�ำแพงล้อมตัวเอง คือ ปิดตัวเข้าถึงยาก ไม่สนิท

กับใครง่าย ๆ  ครูต้องสร้างให้เกิดความไว้วางใจ สร้างบรรยากาศสบาย ๆ  และ

เป็นธรรมชาติ แสดงให้เห็นถึงความจริงใจที่ครูมีต่อศิษย์ และมีความ

สม�่ำเสมอ

	 l	 วัยรุ่นที่มีปัญหาทางอารมณ์ เช่น ซึมเศร้า ไม่สบายใจ ทุกข์ใจ ฯลฯ 

ครูควรเข้าไปใกล้ชิดเด็ก สร้างความไว้วางใจและใช้การสื่อสารพูดคุยกัน
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สื่ออย่างไร เข้าถึงใจวัยรุ่น

	 ทุกครั้งท่ีผู ้ใหญ่ถามวัยรุ ่นว่า “เป็นอะไร ไม่สบายใจหรือเปล่า” 	

หรือ “หน้าตาดูอิดโรย เป็นอะไรหรือ” มักจะได้รับค�ำปฏิเสธโดยอัตโนมัติว่า 

“ไม่เป็นอะไร” “ไม่มีปัญหาอะไร” การพูดคุยกับวัยรุ่นจึงต้องใช้เวลากว่าจะ

ได้เรื่องที่ซ่อนเร้นอยู่ในใจ ทักษะที่จ�ำเป็นคือ 

	 l	 การบอกถึงความรู ้สึกเป็นห่วงของครูท่ีมีต่อเขา บอกถึงความ

เต็มใจที่จะให้ความช่วยเหลือ และยินดีรับฟังเขาเสมอ

	 l	 การถามถึงความรู้สึก

	 l	 การตั้งใจฟังและฟังด้วยความเข้าใจ (บางคร้ังแค่มีคนรับฟังอย่าง

เข้าใจก็ช่วยคลี่คลาย ความทุกข์ใจของวัยรุ่นได้แล้ว) 

	 l	 การแสดงออกถึงความเข้าใจและยอมรับอารมณ์ ความรู้สึก และ

ความคิดของเขา

	 l	 การไม่ด่วนตัดสินหรือพูดด้วยอคติ หรือฉันทาคติของตนเอง
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ข้อควรระวัง คำ �พูดท่ีขวางก้ันใจ

l	ตักเตือน ว่ากล่าว 
l	ติเตียน วิจารณ์
l	ตัดสิน ตีตรา 
l 	ตราหน้า ปรามาส
l	ไต่สวน ซักไซ้ (ถามเพราะความอยากรู้มากกว่าจะถาม
	 เพื่อต้องการช่วยเหลือ)
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สรุป

	 ทุกท่านที่มาถ่ายทอดวิชาความรู ้หรือทักษะต่าง ๆ ให้แก่วัยรุ ่น 	

ล้วนเป็นครูด้วยหัวใจ ความรู ้และทักษะที่ท่านให้จะมีคุณค่าต่อวัยรุ ่น	

อย่างอเนกอนันต์ ช่วยพัฒนาเด็กและเยาวชนให้มีอาวุธทางปัญญาเพื่อน�ำไป

ใช้ประโยชน์ในอนาคต และเป็นการเปิดทางเลือกในการใช้เวลาว่างอย่างมี

คุณภาพ ทั้งนี้ทรัพย์สินทางปัญญาท่ีท่านมอบให้แก่วัยรุ่นนั้นจะเฉียบคมและ

เพิ่มมูลค่ามากขึ้น หากยึดหัวใจ ในการถ่ายทอด 3 ประการ คือ	

	 ประการแรก	 ส่งเสริมให้วัยรุ่นเรียนอย่างมีความสุข

	 ประการที่สอง	 เสริมสร้างให้เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง

	 ประการสุดท้าย	 สรรค์สร้างก�ำลังใจ ให้อิสระทางความคิด

	 	 	 	 	 และจินตนาการ (ที่ควรสอดคล้องกับ 

	 	 	 	 	 คุณธรรม จริยธรรม และศีลธรรม)
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คณะท�ำงานฉบับเดิม

ท่ีปรึกษา
	 นายแพทย์ปราชญ์ บุณยวงศ์วิโรจน์	 อธิบดีกรมสุขภาพจิต

	 นายแพทย์พรเทพ ศิริวนารังสรรค์	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

	 แพทย์หญิงศรีวรรณา พูลสรรพสิทธิ์	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

	 นายแพทย์อภิชัย มงคล	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

	 นายแพทย์ประเวช ตันติพัฒนสกุล	 ผู้อ�ำนวยการส�ำนักพัฒนาสุขภาพจิต

คณะทำ�งาน
	 นางวนิดา ชนินทยุทธวงศ์	 หวัหน้ากลุม่งานพฒันางานส่งเสรมิป้องกนั

	 	 	 ส�ำนักพัฒนาสุขภาพจิต

	 นางสาวอมรากุล อินโอชานนท์	 นักจิตวิทยา 8

	 	 	 ส�ำนักพัฒนาสุขภาพจิต

	 นางสาวกาญจนา วณิชรมณีย์	 นักจิตวิทยา 7

	 	 	 ส�ำนักพัฒนาสุขภาพจิต

	 นางสาวรวิวรรณ ศรีสุชาติ	 นักสังคมสงเคราะห์ 7

	 	 	 ส�ำนักพัฒนาสุขภาพจิต

	 นางสุจิรา เนาวรัตน์	 	 นักสังคมสงเคราะห์ 5

	 	 	 ส�ำนักพัฒนาสุขภาพจิต

ผู้เรียบเรียง
	 นางสาวอมรากุล อินโอชานนท์
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คณะที่ปรึกษาฉบับปรับปรุง ปี 2564

1. แพทย์หญิงพรรณพิมล วิปุลากร	 อธิบดีกรมสุขภาพจิต	 	 	

2. นายแพทย์วชิระ เพ็งจันทร์	 รองประธานกรรมการมูลนิธิ 

	 	 TO BE NUMBER ONE

3. หม่อมหลวงยุพดี ศิริวรรณ	 ที่ปรึกษาโครงการ TO BE NUMBER ONE	

4.	นายแพทย์ชิโนรส ลี้สวัสดิ์	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

5.	นายแพทย์สมัย ศิริทองถาวร	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

6.	นายแพทย์จุมภฏ พรมสีดา	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต

7.	นางสาวอมรากุล อินโอชานนท์	 นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ  	

	 	 กรมสุขภาพจิต

8.	นางอรวรรณ ดวงจันทร์	 นักสังคมสงเคราะห์เชี่ยวชาญ 

	 	 กรมสุขภาพจิต

9.	นางสุจิรา เนาวรัตน์	 นักสังคมสงเคราะห์เชี่ยวชาญ  

	 	 กรมสุขภาพจิต
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