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สานสัมพัันธ์์ฉัันท์์มิิตร

     ปััญหาระหว่่างเพ่ื่�อน ก็็เหมืือนล้ิ้�นกับฟััน

             สิ่่�งที่่�วัยัรุ่่�นต้ อ้งการจากเพ่ื่�อน คืือ ความจริงิใจแต่ปั่ัญหาที่่�เกิิดขึ้้ �น 

คืือ บางครั้้�งเราคิิดว่า่เราจริงิใจกับัเพ่ื่�อนแต่เ่พ่ื่�อนไม่จ่ริงิใจเต็ม็ร้อ้ย หรืือคิดิว่า่

เป็็นเพ่ื่�อนซ้ี้ �กันัน่า่จะรู้้� ใจกันัมากกว่า่นี้้ � ซึ่่�งเป็็นสาเหตุใุห้เ้กิิดความน้อ้ยอกน้อ้ยใจ

             ปััญหาอีีกประการหนึ่่�ง คืือ การมองอะไรแบบสุดุโต่ง่ ขาวเป็็นขาว 

ดำำ�เป็็นดำำ� เพราะวัยัรุ่่�นยั งัขาดประสบการณ์ม์ากพอที่่�จะช่่วยให้ม้องอะไร

อย่า่งรอบด้า้น จึงึทำำ�ให้ด้่ว่นตัดัสินิคนได้ง้่า่ย

              นอกจากนั้้�นยังัมีีเรื่่�องของทิิฐิิ ถ้า้ผิิดใจกันักับัเพ่ื่�อน หากรู้้�สึ ึกว่่า

เพ่ื่�อนผิดก็็คิดิว่า่เพ่ื่�อนต้อ้งเป็็นฝ่่ายงอนง้อ้ หลายครั้้�งที่่�เกิิดจากสาเหตุเุพีียง

เล็ก็น้อ้ย เสมืือนน้ำำ��ผึ้้ �งหยดเดีียว แต่ก็่็ไม่ย่อมกันั ทำำ�ให้ส้ัมัพันัธภาพสะดุดุลง

              ถ้้าวััยรุ่่�นรู้้�  เท่่าทัันความรู้้�สึ ึกตรงนี้้ � ก็็ไม่่ยากเลยที่่�จะสลาย

ความบาดหมางและสานมิตรให้ย้ืืนยาว
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    รัักษามิตรภาพ ไม่่ยากอย่่างท่ี่�คิิด

 

             สััมพันัธภาพจะยืนืยาว ถ้า้.....

                   รู้้�จักัสื่่�อสาร พูดูถ่่ายทอดความรู้้�สึ กึกับัเพ่ื่�อน เช่น่ “ฉันัเสีียใจนะ

ที่่�เธอชวนเพ่ื่�อนคนอื่�น ๆ ไปดูหูนังัแต่ไ่ม่่ชวนฉันั” “ฉันัรู้้�สึ กึแย่่ที่่�เธอไปคุยุสนุกุ

อยู่่�กับัเพ่ื่�อนกลุ่่�มนั้้�น แล้ว้ปล่อ่ยฉันัทิ้้ �งไว้ค้นเดีียว”

                   น้้อยใจได้้บ้้าง แต่่อย่่าใจน้อย คนใจน้อ้ยมัักเป็็นคนที่่�ขาด

ความมั่่�นใจตััวเอง คิิดว่่าตนเองไม่่เป็็นที่่�ยอมรับัของเพ่ื่�อน ๆ จึึงพยายาม

ทดสอบความคิดิ ความรู้้�สึ กึของเพ่ื่�อน ๆ  อยู่่�เสมอ แต่ท่ำ ำ�แบบอ้อ้ม ๆ  ไม่ต่รงไปตรงมา 

เช่่น งอนให้ง้้อ้ แสดงท่่าหงุดุหงิิดเพ่ื่�อให้เ้พ่ื่�อนถามว่า่เป็็นอะไร ถ้า้เพ่ื่�อนถาม

ก็็แสดงว่่าเพ่ื่�อนใส่่ใจ ถ้า้ไม่่ถามก็็งอน ซึ่่�งเป็็นสาเหตุุให้ค้นอยู่่�ใกล้อ้ึึดอััด 

ไม่ส่บายใจ เพราะรับัมืือกับัความเปลี่่�ยนแปลงไม่ไ่หว แถมเอาใจยาก ดังันั้้�น 

ต่่อไปถ้้าเกิิดความน้้อยใจขึ้้ �นมาก็็ให้้บอกความรู้้�สึ ึกกัับเพ่ื่�อนตรง ๆ ว่่า

เรารู้้�สึ ึกอย่า่งไร
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                   สนุกกัับการยิ้้�มสู้้� การยิ้้ �มเป็็นเครื่่�องมืือที่่�ใช้ป้ระสานรอยร้า้ว

ได้ดี้ีที่่�สุุด ยิ้้ �มไว้ก่้่อนถ้า้ยัังพููดอะไรไม่่ออก อย่่าสนใจถ้า้เพ่ื่�อนไม่่ยิ้้ �มตอบ

 (ให้ค้ิิดสนุกุ ๆ ว่า่ ยิ้้ �มของเราคืือมนต์ข์ลังัที่่�ทำ ำ�ให้เ้พ่ื่�อนจังังังัจนลืืมยิ้้ �มตอบ)

ยิ้้ �มสู้้�จะทำำ�ให้ใ้จสู้้�ไปด้ว้ย ที่่�ควรระวังัคืือต้อ้งเป็็นยิ้้ �มที่่�เปิิดเผย จริงิใจ ไม่ใ่ช่ย่ิ้้ �ม

มุมุปากหรืือยิ้้ �มเยาะ

                  เรีียนรู้้�เพื่่�อนด้้วยการรัับฟััง คนฟัังมากจะเรีียนรู้้� ได้ม้ากกว่่า

คนพูดูมาก ฟัังเพ่ื่�อรู้้�ว่ า่เพ่ื่�อนคิดิอย่า่งไรรู้้�สึ กึอย่า่งไร อาจถามเพ่ื่�อดูวู่า่เราเข้า้ใจ

ความรู้้�สึ ึกของเพ่ื่�อนได้ถูู้กต้อ้งหรืือไม่่ มิิตรภาพที่่�ยืืนยาวย่่อมควบคู่่�ไปกัับ

ความหวังัดีีต่่อเพ่ื่�อนด้ว้ย คืือ รับัฟัังเม่ื่�อเพ่ื่�อนทุกุข์ ์ให้ก้ำำ�ลังัใจเม่ื่�อเพ่ื่�อนท้อ้

ปลอบเม่ื่�อเพ่ื่�อนรันัทด และกล้า้ยับัยั้้�งเม่ื่�อเพ่ื่�อนหลงผิิด

                  จริงใจแต่่อย่่าจริงจััง จริิงใจคืือหวังัดีีกับัเพ่ื่�อน แต่่อย่่าจริิงจังั

คืือ ไม่่คาดหวังัหรืือผูกูมัดัว่่าเพ่ื่�อนจะต้อ้งทำำ�หรืือเป็็นอย่่างที่่�ใจเราต้อ้งการ 

ต้อ้งยอมรับัว่่า “เธอคืือเธอ” และ “ฉัันคืือฉััน” อย่่าลืืมว่่า คนที่่�รวยเพ่ื่�อน

มัักจะมีีลักัษณะเป็็นมิตร รับัฟัังเข้า้ใจและหวังัดีีต่่อเพ่ื่�อน ช่่วยเหลืือเพ่ื่�อน

อย่า่งมีีเหตุผุล ตลอดจนรู้้�จั กัใช้ชี้ีวิิตอย่า่งมีีคุณุค่า่
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        หลุุมพรางของความเป็็นเพ่ื่�อน

                   ความเป็็นเพ่ื่�อนที่่�ดีี ไม่่ใช่่การยอมเพ่ื่�อนทุกุอย่่าง การตามใจ

ทุกุอย่่างไม่่ได้ท้ำ ำ�ให้เ้พ่ื่�อนรักั แต่่ทำำ�ให้เ้พ่ื่�อนกลายเป็็นคนเอาแต่่ใจตัวัเอง

                   เราไม่ส่ามารถบังัคับัใจให้ใ้ครมารักัมาชอบเราได้ ้แต่เ่ราสามารถ

พัฒันาตัวัเองให้ดี้ี ให้เ้ป็็นคนที่่�น่า่รักัสำ ำ�หรับัเพ่ื่�อนได้้

                   อย่า่วิิตกกังัวลกับัเรื่่�องสัมัพันัธภาพจนลืืมให้เ้วลากับัการพัฒันาตัวัเอง

                   การขััดแย้ง้กัันมิใช่่หมายถึึงการโกรธ เกลีียดกัันตลอดชีีวิิต 

แม้ค้นรักักันัก็ขัดัแย้ง้กันัได้ ้ประสบการณ์จ์ากความขัดัแย้ง้อาจช่่วยทำำ�ให้้

เข้า้ใจกันัมากขึ้้ �น และทนุถุนอมความสัมัพันัธ์ก์ันัมากขึ้้ �นก็ได้้

                   การทะเลาะกันัมิใช่ว่่า่ฝ่่ายใดฝ่่ายหนึ่่�งต้อ้งผิิด เพราะหลายครั้้�ง  

ที่่�ต่า่งฝ่่ายต่า่งก็็มีีส่ว่นผิดด้ว้ยกันัทั้้�งคู่่�

4สานสายใย หััวใจรััก ฉบัับปรัับปรุุงปีี 2564 



สานสัมพัันธ์์ฉัันท์์คนรััก

       ข้้อคิิดสำำ�หรัับวัยรุ่่�น

                  ลองคิดิซิวิ่า่ ความรักัเริ่่�มต้น้ได้อ้ย่า่งไร การนัดัพบเพ่ื่�อนต่่างเพศ

ให้้อะไรกัับวััยรุ่่�นบ้ ้าง จากประสบการณ์์ที่่�ผ่่านมา คุุณเคยพบความรััก

มากี่่�แบบ ความเพ้อ้ฝัันเกี่่�ยวกับัความรักัต่า่งจากความรักัในชีวิิตจริงิอย่่างไร

                   ทำ ำ�ไมคนที่่�ตกหลุมุรักัจึึงอยากเก็็บรักัษาความรู้้�สึ ึกนี้้ �ไว้ก้ัับตััว 

ความรักัท้า้ทายชีีวิติเราอย่า่งไรบ้า้ง ความรักัเกิิดจากถูกูดึงึดูดูด้ว้ยรููปลักัษณ์์

หรืือบุคุลิกิภาพ หรืือนิิสัยัใจคอ หรืือความโด่ง่ดังัโดดเด่น่
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        ความสััมพันัธ์เ์ริ่่�มต้น้ขึ้้�นได้อ้ย่่างไร

               มิิตรภาพระหว่า่งคนสองคนพัฒันามาจาก ....

               ต่่างก็็มีีอะไรคล้า้ย ๆ กันั เช่่น สนใจในสิ่่�งเดีียวกันั ทัศันคติิและ

ความเช่ื่�อคล้า้ยคลึงึกันั มีีใจตรงกันัหลาย ๆ เรื่่�อง ต่า่งมีีโอกาสได้แ้ลกเปลี่่�ยน

ความคิิดเห็็นประสบการณ์ต์่่าง ๆ ร่่วมกััน และเม่ื่�อมิิตรภาพเกิิดขึ้้ �นแล้ว้ 

บางครั้้�งอาจนำำ�ไปสู่่�ความรักัได้ ้และก้า้วแรกของความรักั มักัจะมีีการนัดัเที่่�ยว

เกิิดขึ้้ �น

          นััดเที่่�ยวนััดพบเมื่่�อประสบรััก

               การได้พ้บได้เ้ที่่�ยวกับัเพ่ื่�อนต่า่งเพศ หรืือคนที่่�เรารู้้�สึ กึชอบ/พอใจ 

จะทำำ�ให้ส้ามารถเรีียนรู้้� และรู้้�จั กันิิสัยัใจคอกันัและกันัได้ม้ากขึ้้ �น ซึ่่�งวิิธีีการ

นัดัเที่่�ยวก็็มีีหลายแบบ เช่น่ 

               การเที่่�ยวเป็็นกลุ่่�ม จะให้บ้รรยากาศของความสนุกุสนานเฮฮาเป็็นหลักั

               การเที่่�ยวเป็็นคู่่� เป็็นโอกาสที่่�ทำ ำ�ให้ไ้ด้เ้รียีนรู้้�บุ คุลิกิภาพของกันัและกันั 

รู้้� ใจกันัมากขึ้้ �น แต่่ต้อ้งรู้้�จั กัควบคุมุตนเองที่่�จะรักัษาสัมัพันัธภาพให้เ้ป็็นไป

อย่า่งเหมาะสม ถูกูต้อ้งตามทำำ�นองครองธรรม ไม่เ่ผลอตัวัเผลอใจจนเกิินไป 

หรืือถึงึขนาดชิิงสุกุก่่อนห่า่ม ซึ่่�งการระมัดัระวังัต้อ้งระวังัทั้้�งสองฝ่่าย โดยเฉพาะ

การเสียีดสีถีูกูเนื้้ �อต้อ้งตัวัจะทำำ�ให้เ้กิิดอารมณ์เ์พลิดิเตลิดิได้ง้่า่ยมาก เพราะวัยัรุ่่�น

เป็็นวัยัที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงทางฮอร์โ์มนและวัยัรุ่่�นช ายจะมีีความสนใจ

ในเรื่่�องเพศ มีีความใคร่แ่ละมีีจิินตนาการในเรื่่�องเพศมากกว่่าวัยัรุ่่�น หญิิง 

ซึ่่�งมองความรักัในแง่ข่องความโรแมนติกิ และความรู้้�สึ กึซาบซึ้้ �งตรึงึใจ
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          รัักฉัันท์ค์ู่่�รักเป็็นอย่่างไร

                     ความรักัฉัันท์ค์ู่่�รักั หรืือรักัด้ว้ยใจพิิศวาสปรารถนาที่่�เรีียกว่่า 

Romantic Love เป็็นความรักัที่่�ผสมผสานระหว่า่งอารมณ์ร์ักัใคร่แ่ละความดึงึดูดู

ทางด้า้นสรีรีะรููปลักัษณ์ ์หล่อ่ สวย หรืือความเย้า้ยวนทางร่า่งกาย ความรักั

แบบนี้้ � จะทำำ�ให้ค้นรู้้�สึ กึอ่อ่นไหว เปราะบาง และบางครั้้�งก็็สับัสน สามารถสร้า้ง

ความรู้้�สึ กึต่ื่�นเต้น้ แต่บ่างครั้้�งก็็เจ็็บปวด

             ความรััก VS ความหลงใหล

                     ความหลงใหลเป็็นความรู้้�สึ ึกช่ื่�นชอบ สนใจและดึึงดููดใจ

อย่่างรุุนแรงเม่ื่�อพบกัันครั้้�งแรก เป็็นความรู้้�สึ ึกที่่� เกิิดขึ้้ �นอย่่างรวดเร็็ว 

และเต็ม็ไปด้ว้ยความเร่า่ร้อ้นกระวนกระวาย เกิิดความกระตืือรืือร้น้ที่่�จะเข้า้ใกล้ ้

อยากเห็็นหน้้า อยากผููกพััน และสาเหตุุที่่�บางคนเปลี่่�ยนคู่่� รั ักบ่่อย 

หรืือตกหลุุมรักับ่่อย ๆ ก็็เน่ื่�องมาจากความต้อ้งการรักัษาความรู้้�สึ ึกเร้า้ใจ 

ให้ค้งอยู่่�เรื่่�อยไปนั่่�นเอง 

                     จากการตรวจสอบพบว่่า ความรู้้�สึ ึกที่่�เกิิดขึ้้ �นเป็็นเพีียงความ

หลงใหลลุ่่�มหลงหรืือเปล่า่ ก็็ด้ว้ยการพิิจารณาและถามตัวัเองว่า่ชอบเขาหรืือ

เธอตรงไหน ถ้า้เป็็นการชอบแค่ล่ักัษณะบางส่ว่นบางประการ  เช่น่  ประทับัใจในบุคุลิกิ 

ชอบในความมีีอารมณ์ข์ันั หรืือช่ื่�นชมในความสามารถบางอย่่าง ก็็ตอบได้้

เลยว่่านั่่�นเป็็นเพีียงความหลงใหลเท่่านั้้�น คืือชอบเฉพาะส่่วนดีส่่วนเด่่น

เท่่านั้้�น ซึ่่�งมิิใช่่ตัวัตนของเขาทั้้�งหมด แต่่ถ้า้ยอมรับัส่่วนเสีียและข้อ้บกพร่อ่ง

ของเขาได้ ้สิ่่�งนี้้ �จะเป็็นตัวัการทำำ�ให้ค้วามรักัยืืนนานและมั่่�นคง ในขณะที่่�

ความหลงใหลจะมีีขอบขีดจำำ�กััด เกิิดรวดเร็็วและสิ้้ �นสุุดได้ร้วดเร็็วเช่่นกััน 

ความหลงใหลทำำ�ให้้คนขาดเหตุุผลและ “ตาบอด” กัับความเป็็นจริิง 

จึงึไม่แ่ปลกเลยที่่�มักัจะยุตุิลิงด้ว้ยความผิิดหวังัและทุกุข์ร์ะทม
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            ความรัักและความริิษยาหึึงหวง

                     เป็็นความรักัที่่�แฝงด้ว้ยความรู้้�สึ ึกเป็็นเจ้า้ของ มุ่่�งหวังัและ

เรียีกร้อ้งความรักั ความสัตัย์ซ่์ื่�อจากอีีกฝ่่ายอยู่่�ตลอดเวลา บุคุคลที่่�มีีความรักั

แบบนี้้ � ส่่วนใหญ่่เป็็นเพราะขาดความมั่่�นใจในตัวัเอง ขาดความมั่่�นคง

ทางจิิตใจและมีีความเป็็นเด็็กอยู่่�ในตัวัมาก ทำำ�ให้เ้กิิดความรู้้�สึ ึกหวั่่�นไหว

และหวาดระแวงทุกุครั้้�งที่่�คนรักัอยู่่�ไกลหูไูกลตา ให้เ้วลากับัเพ่ื่�อนฝูงู ออกไป

สังัสรรค์ก์ับัมิตรสหายหรืือมองคนอื่�น
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        คติรัักแบบเทพนิยายของวััยรุ่่�น

 

               เด็็กวัยัรุ่่�นมั กัฝัันเฟ่ื่� อง ซึึมซับัและซาบซึ้้ �งไปกับัเรื่่�องรักั ๆ ใคร่่ ๆ 

ที่่�อ่่านพบจากหนังัสืือหรืือเทพนิยาย ภาพยนตร์แ์ละเพลง จนเกิิดทัศันคติิ

บางอย่่างเกี่่�ยวกัับความรััก โดยขาดการเผชิญหน้้ากัับความเป็็นจริิง 

คติริักัแบบเทพนิยายของบรรดาคนรุ่่�น เยาว์ท์ั้้�งหลาย มีีดังันี้้ �

        1. สัักวัันหนึ่่�งฉัันจะได้พ้บคนถููกใจที่่�สมบููรณ์แ์บบ

               เป็็นความใฝ่่ฝัันว่่าสัักวัันหนึ่่�งจะต้อ้งได้พ้บคู่่�รักัที่่�พร้อ้มสรรพ

เหมืือนกับัเจ้า้หญิิงเจ้า้ชายในเทพนิยาย ซึ่่�งเม่ื่�อถูกูพรหมลิิขิิตขีีดเส้น้ให้ม้า

พบกัันแล้ว้ ต่่างก็็ตกหลุุมรักักัันตลอดไปตราบนานเท่่านาน ความรู้้�สึ กึนี้้ �

อยู่่�บนรากฐานของความรักัด้ว้ยใจพิิศวาสปรารถนาหรืือ Romantic Love 

การตกหลุมุรักัใครสักัคนจะก่่อให้เ้กิิดความรู้้�สึ กึต่ื่�นเต้น้ สุขุสม คนที่่�มีีคติริักั

แบบนี้้ � จึึงมีีแนวโน้้มที่่�จะเกิิดรัักแรกพบ เน่ื่�องจากจะมุ่่�งมองแต่่ส่่วนดี 

และคิิดเอาเองว่่าอีีกฝ่่ายนั้้�นดีพร้อ้ม ความต้อ้งการของคู่่�รักัแบบนี้้ �จะหวังั

เพีียงการได้อ้ยู่่�ร่ว่มกันั ทำำ�อะไรร่ว่มกันัด้ว้ยความสุขุ
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             แต่่เม่ื่�ออารมณ์ร์ักัรุุนแรงผ่่านพ้น้ไป และเริ่่�มมองเห็็นข้อ้บกพร่อ่ง 
ของกันัและกันั ต่า่งก็็จะรู้้�สึ กึว่า่ได้ม้องกันัผิดไปตั้้�งแต่ต่้น้ แต่ถ่้า้หากคู่่�รักันั้้�น
มีีวุุฒิิภาวะพอ เขาจะสามารถปรับัตััวเข้า้หากััน แก้้ไขข้อ้บกพร่่องของ
ตััวเอง ยอมรัับข้้อเสีียของอีีกฝ่่ายหนึ่่�งได้ม้ากขึ้้ �น และสานความรัักให้้
มั่่�นคงต่่อไป
             เพราะในความเป็็นจริงิ สัมัพันัธภาพระหว่า่งกันั ย่่อมมีีทั้้�งเวลาที่่�
ฝ่่ายใดฝ่่ายหนึ่่�งหรืือทั้้�งสองฝ่่ายจะมีีอารมณ์เ์สีีย อารมณ์ดี์ี และมีีเวลาแห่ง่
ความทุกุข์แ์ละความสุขุ
        2. รัักแท้เ้กิดิขึ้้�นเพียีงครั้้�งเดียีวในชีวีิติ
             คนที่่�เช่ื่�อในคติิรักัข้อ้นี้้ � มักัตกอยู่่�ในห้ว้งรักัเหวลึึกและไม่่เผ่ื่�อใจ
สำำ�หรับัความผิิดหวังั ไม่่ตระหนักัถึึงความเป็็นจริิงว่่า อารมณ์ค์วามรู้้�สึ ึก
ของคนเราย่อ่มเปลี่่�ยนแปลงไปตามกาลเวลา และความรักัเพีียงอย่า่งเดีียว
ไม่่ได้ท้ำ ำ�ให้ค้วามสัมัพันัธ์น์ั้้�นงอกงามและยืืนนาน หากมีีอีีกหลายปััจจััย
ที่่�จะทำำ�ให้้ความรัักยืืนยาวมั่่�นคง ดัังนั้้�น รัักแท้้จึึงมิิได้้ประกอบด้้วย
ความรู้้�สึ กึรักัเพีียงอย่า่งเดีียวเท่า่นั้้�น
        3. ความรัักไม่่เคยเปลี่่�ยนแปลง
             เม่ื่�อกำำ�ลังัตกอยู่่�ในห้ว้งรักั คนมักัจะหวังัว่า่รักันั้้�นนิรันัดร หรืือจะรักักันั
ตราบเท่่าฟ้้าจูบูลาดิิน หรืืออะไรหวาน ๆ ทำำ�นองนี้้ � และคำำ�พูดูที่่�พบเสมอ ๆ 
ของคนที่่�ถืือคติิรักัแบบนี้้ �คืือ “สิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุดุสำ ำ�หรับัความสัมัพันัธ์ร์ะหว่่างเรา     
คืือ เรารักักันัและกันั” หรืือ “ความรักัของเราจะไม่มี่ีวันัเปลี่่�ยนแปลง” 
             แต่่ในโลกความเป็็นจริิง ความรักัเป็็นความรู้้�สึ กึที่่�เปราะบางและ
เปลี่่�ยนแปลงได้ ้เพราะความรักัเป็็นเรื่่�องของความรู้้�สึ กึ บางครั้้�งมักัถูกูแทนที่่�
ด้ว้ยอารมณ์์อ่ื่�น ๆ ภายใน เช่่น ความโกรธ ความกลััว ความวิิตกกัังวล 
หวาดระแวง ความเครีียด ซึ่่�งมาบดบัังทำำ�ให้้ความรัักหายไปชั่่� วขณะ
หรืืออาจถึงึขนาดทำำ�ลายความรักัให้ห้มดสิ้้ �นไปได้ ้แต่ถ่้า้มีีการร่ว่มกันัเผชิญ
กัับปัญหาและช่่วยกัันแก้ไ้ข ก็็จะทำำ�ให้ค้วามรักันั้้�นเพิ่่�มพููนความผููกพััน 

และลึกึซึ้้ �งมากยิ่่�งขึ้้ �น
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               ความรักัจะเปลี่่�ยนแปลงไปตามกาลเวลา ยิ่่�งนานวันัความต่ื่�นเต้น้

ระทึึกใจหรืือความหวั่่�นไหวในอารมณ์ค์่่อย ๆ จางลง เพราะความรักัปะปน

ด้้วยอารมณ์์หลายรููปแบบ บางครั้้�งก็็เจืือความรู้้�สึ ึกอ่่อนหวาน นุ่่�มนวล

บางครั้้�งยิ่่�งอยู่่�นานก็จะยิ่่�งรักักันัลึกึซึ้้ �งมากขึ้้ �น แต่บ่างครั้้�งก็็อาจจืืดจางเย็็นชา 

ดัังนั้้�น ความจริิงของความรัักข้้อหนึ่่�งก็็คืือ ความรัักไม่่เคยเหมืือนเดิิม 

แต่มี่ีการเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�เสมอ

        4. สิ่่�งภายนอกกำำ�หนดความรััก

               คนที่่�ยึึดถืือคติิรักัข้อ้นี้้ �จะเช่ื่�อว่่าความรักัเกิิดจากพรหมลิิขิิต คืือ 

เหตุกุารณ์บ์างอย่า่งเป็็นตัวักำำ�หนดให้เ้ราต้อ้งตกหลุมุรักั

               ในขณะที่่�ความเป็็นจริิง คนเราจะถูกูกำำ�หนดคุณุค่่าของความรักั

หรืือลักัษณะของคนที่่�จะรักัเอาไว้ใ้นใจแล้ว้ เม่ื่�อมาเจอคนที่่�มีีอะไรบางอย่่าง

ตรงกับัที่่�วาดหวังัเอาไว้ ้ก็็จะปัักใจรักัได้ใ้นทันัที ดังันั้้�น ความรักัจึงึขึ้้ �นอยู่่�กับั

ใจของเราเอง สจ๊วต เอเมอรีี (Stewart Emery) นัักประพัันธ์์ช่ื่�อดััง 

เคยอธิิบายว่่า ถ้า้เราเปิิดใจและพร้อ้มที่่�จะรักั เราก็็สามารถเกิิดความรักั

กัับใครสักัคนได้ท้ี่่�อยู่่�ใกล้ชิ้ิดและมีีคุณุสมบัตัิติรงกับัที่่�ใจเราต้อ้งการ
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         5. ความรัักขจัดัได้ทุ้กุปััญหา

                 มีีคู่่�รั ักหลายคู่่�ที่่�คาดหวัังในตััวอีีกฝ่่ายไว้้ว่่า เม่ื่�อคุุณรัักฉััน 

คุณุต้อ้งช่ว่ยฉันัแก้ปั้ัญหาในทุกุเรื่่�อง คืือ นึกึถึึงแต่ค่วามต้อ้งการของตัวัเอง 

จนลืืมมองถึงึความต้อ้งการของอีีกฝ่่าย รวมทั้้�งลืืมนึกึไปว่า่ ถึึงจะรักัแต่่ก็็มิิได้้

หมายความว่า่ เจ้า้อารมณ์ร์ักันี้้ �จะช่ว่ยให้ปั้ัญหาหรืือความขัดัแย้ง้ถูกูละลาย

หายไปได้ง้่า่ย ๆ โดยไม่ล่งมืือแก้ไ้ขที่่�ต้น้ตอสาเหตุใุนความเป็็นจริงิ 

                  ความรักัไม่ไ่ด้เ้ป็็นตัวัแก้ไ้ขปััญหาต่า่ง ๆ ให้ห้มดไป การยอมรับั

และลงมืือแก้ไ้ขปััญหาต่า่งหากที่่�เป็็นปัจจัยัสำำ�คัญั ความรักัเป็็นเพีียงปััจจัยั

สนับัสนุนุ เป็็นเครื่่�องหล่อ่เลี้้ �ยงใจหรืือเป็็นกำำ�ลังัใจให้อ้ดทนที่่�จะสู้้�ต่อ่ไป

                 ดังันั้้�น ความรักัจะช่ว่ยแก้ปั้ัญหาได้ก็้็ต่อ่เม่ื่�อต่่างฝ่่ายต่่างคำำ�นึึง

ถึงึจิิตใจและความต้อ้งการของอีีกฝ่่ายหนึ่่�ง เพราะความรักัย่อ่มเป็็นแรงจูงูใจ

ให้อ้ยากช่่วยแก้้ไขปััญหาอยู่่�แล้ว้ แต่่โดยลำำ�พัังความรักัเองไม่่สามารถ

จะแก้ปั้ัญหาอะไรได้ ้หากแต่เ่ป็็นตัวักระตุ้้�นให้คู้่่�รักัหันัหน้า้เข้า้หากันั คุยุกันั

และช่ว่ยกันัคิดิว่า่จะหาทางแก้ไ้ขต่อ่ไปอย่า่งไรดี
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          6. ความรัักที่่�ดีทีี่่�สุุด คือื ความรัักที่่�ปราศจากความเห็น็แก่่ตัวั

                     ความรักัที่่�ดีีไม่่ได้ข้ึ้้ �นอยู่่�กัับความเห็็นแก่่ตัวัหรืือไม่่เห็็นแก่่ตัวั 

เพราะพฤติกิรรมของคนเราขึ้้ �นอยู่่�กับัอารมณ์ ์ความรู้้�สึ กึที่่�เกิิดขึ้้ �นอยู่่�ในขณะนั้้�น 

ซึ่่�งมีีอยู่่�หลากหลายอารมณ์์ เช่่น ถ้้าอารมณ์์ไม่่ดีี เราก็็อาจจะทำำ�อะไรที่่�

แสดงความเห็็นแก่่ตััวออกมาได้ ้หรืือไม่่ได้ท้ำ ำ�ในสิ่่�งที่่�ถููกคาดหวัังว่่าคนที่่�

รักักันัน่า่จะทำำ�ให้แ้ก่่กันั ซึ่่�งเป็็นธรรมชาติขิองมนุษุย์์

                     แต่่ในคู่่�ที่่�มีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีต่่อกัันจะพบว่่าเป็็นคู่่�ที่่�ต่่างให้้

ความนัับถืือ ให้อิ้ิสระแก่่กัันและคำำ�นึึงถึึงความรู้้�สึ ึกของกัันและกัันเสมอ 

คืือยอมรับัว่่า “เธอคืือเธอ และฉันัคืือฉันั” ซึ่่�งจะทำำ�ให้ไ้ม่่เกิิดความคาดหวังั

ในกันัและกันัมากจนเกิินไป

          รัักและผููกพััน
	          ความรักัไม่ใ่ช่ห่ลักัประกันัว่า่เราจะมีีความสุขุตลอดไป แต่ค่วามรักั

ก็็มีีส่่วนช่่วยให้เ้รามีีโอกาสที่่�จะพยายามใช้ศ้ักัยภาพที่่�ดีีกัับคนที่่�เราหลงรักั 

ช่่วยให้รู้้้�จั กัใช้ค้วามอดกลั้้�น รู้้�จั กัควบคุมุอารมณ์ ์รวมทั้้�งมีีโอกาสได้พ้ัฒันา

ทักัษะในการสื่่�อสาร 

	         คนที่่�มีีวุฒิุิภาวะจะเรียีนรู้้� การจัดัการกับัอารมณ์ต์่า่ง ๆ ของตนเอง 

มีีความเช่ื่�อมั่่�นและมีีความไว้ว้างใจ

	        ดังันั้้�น แม้ว้่า่เราจะมีีความคิดิฝัังใจว่า่ ความรักันั้้�นให้ค้วามสุขุเสมอ 

ในขณะเดีียวกัันก็ขอให้้ตระหนัักไว้้ด้้วยว่่าบ่่อยครั้้�งที่่�ความรัักนำำ�มาซึ่่�ง

ความเจ็็บปวด และมีีแต่ก่ารเรียีกร้อ้ง
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          รัักในแง่่คิิดของมาสโลว์

                 นักัจิิตวิิทยาช่ื่�อ อับัราฮัมั มาสโลว์ ์(Abraham Maslow) ได้พู้ดู

ถึงึเรื่่�องความรักั ไว้ว้่า่

                 คนเราต้อ้งการความรักัที่่�มั่่�นคง แต่่คนที่่�เปลี่่�ยนไปมีีรักัใหม่่อยู่่�

เรื่่�อย ๆ หรืือตกหลุมุรักับ่่อย ๆ เป็็นเพราะต้อ้งการรักัษาความรู้้�สึ ึกต่ื่�นเต้น้

เร้า้ใจให้ค้งอยู่่�

                 ความรักัที่่�จบลงเพราะความโกรธและความเบ่ื่�อหน่า่ย เน่ื่�องจาก

ความรู้้�สึ กึดังักล่า่ว จะทำำ�ให้ค้นเราลืืมนึกึถึงึใจเขาและเลิกิความพยายามที่่�

จะยอมรับัอีกฝ่่ายหนึ่่�ง

                 องค์ป์ระกอบของความรัักจะต้้องมีีมิิตรภาพ มีีการแบ่่งปััน 

ให้ค้วามนับัถืือต่อ่กันั ยอมรับักันัและมีีความยืืดหยุ่่�น

                 ความรักัที่่�มีีคุณุภาพต้อ้งให้ค้วามสำำ�คัญักับัความคิดิ และความ

รู้้�สึ ึกของอีีกฝ่่ายหนึ่่�ง โดยเฉพาะเม่ื่�อไหร่่ก็็ตามที่่�จะต้อ้งมีีการตััดสิินใจ

ควรระมัดัระวังัอย่า่งมาก เพราะอาจเกิิดผลกระทบต่อ่สัมัพันัธภาพระหว่่าง

กันัได้ ้และสิ่่�งที่่�ควรระวังัก็็คืืออย่า่ตัดัสินิใจแบบเผด็จ็การ เน่ื่�องจากจะทำำ�ให้้

อีีกฝ่่ายรู้้�สึ กึกดดันัและเกิิดความรู้้�สึ กึขุ่่�นเคืืองคับัข้อ้งใจ
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                   ความเป็็นส่วนตัว
                 การเป็็นคู่่�รั ักกัันมิใช่่ว่่าจะต้้องคิิดเหมืือนกััน มีีความรู้้�สึ ึก

เหมืือนกััน หรืือทำำ�อะไรร่่วมกัันอยู่่�ตลอดเวลา เพราะคนเราทุุกคนย่่อมมีี

ความคิดิ ความรู้้�สึ กึเป็็นของตัวัเอง การพยายามให้อี้ีกฝ่่ายคิดิ รู้้�สึ ึกหรืืออยู่่�

ใกล้ชิ้ิดกันัตลอดเวลา อาจกลายเป็็นเครื่่�องบั่่�นทอนความสัมัพันัธ์ใ์ห้ส้ะบั้้�นลง 

ไม่่ก็็กลายเป็็นการทำำ�ลายความรัักให้้หมดสิ้้ �นไป เน่ื่�องจากทำำ�ให้้เกิิด

ความเบ่ื่�อหน่า่ยและก่่อให้เ้กิิดความขุ่่�นเคืืองใจได้ง้่า่ย เพราะการที่่�ต้อ้งยอม

ตามใจหรืือเห็น็ด้ว้ยกับัอีกฝ่่ายในทุกุเรื่่�อง ย่อ่มทำำ�ให้เ้กิิดความรู้้�สึ กึไม่ส่บายใจ 

ไม่่เป็็นตัวัของตัวัเอง

                 ดังันั้้�น การพูดูอะไรต้อ้งเคารพต่อ่ความคิดิของอีีกฝ่่ายหนึ่่�งด้ว้ย 

ให้้อีีกฝ่่ายมีีความเป็็นตััวของตััวเอง ความเป็็นส่่วนตััวของแต่่ละฝ่่าย

เป็็นสิ่่�งสำ ำ�คัญัมาก ทางที่่�ดีีต่า่งฝ่่ายควรมีช่ว่งเวลาที่่�จะแบ่ง่ปัันให้ก้ับัเพ่ื่�อนฝูงู 

กิิจกรรมหรืืองานอดิิเรกที่่�ตนเองสนใจบ้้าง แล้ว้นำำ�เอาเรื่่�องราวต่่าง ๆ 

ที่่�ไ ด้้พบ เห็็นมา เล่่ าสู่่�กั ัน ฟัั ง ในภายหลััง  จะทำำ� ให้้ ชีี วิิ ต มีีสีี สัันขึ้้ �น

และไม่่น่่าเบ่ื่�อหน่่าย
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              โดยธรรมชาติ ิคนที่่�เริ่่�มรักักันัใหม่ ่ๆ มักัต้อ้งการเวลาอยู่่�ใกล้ชิ้ิดกันั

ตลอดเวลา แต่่พอนานไป ความต้อ้งการแบบนี้้ �ก็็จะลดน้อ้ยลงไปด้ว้ย 

ดังันั้้�น ถ้า้ต้อ้งการให้ส้ัมัพันัธ์ร์ักัมั่่�นคง ทั้้�งคู่่�ควรมีเวลาส่ว่นตัวัที่่�เป็็นของตัวัเอง 

การยึดึติดิหรืือพึ่่�งพาอีีกฝ่่ายตลอดเวลา จะไม่่ช่่วยพัฒันาความรักัให้ดี้ีขึ้้ �น 

หรืือนำำ�ไปสู่่�ความรักัที่่�มีีวุฒิุิภาวะได้เ้ลย
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        เม่ื่�อความรัักยุติิลง
              มิิใช่่ว่่าความรักัของคู่่�รักัทุุกคู่่�จะสมหวังัเสมอไป หลายคู่่�จบลง

ด้ว้ยการหันัหลังัให้แ้ก่่กัันแบบทางใครทางมันั บางคู่่�ก็รู้้�ส าเหตุุของการ

แยกจากกันั แต่บ่างคู่่�ก็รู้้� ไม่ก่ระจ่า่งชัดันักัว่า่การเลิกิกันัเพราะสาเหตุใุดกันัแน่ ่

แต่ท่ี่่�แน่น่อนก็คืือเม่ื่�อความรักัจบสิ้้ �นลงก็็ย่อ่มมีีความเจ็็บปวดรวดร้า้วเกิิดขึ้้ �น 

จะมากหรืือน้อ้ยก็็ขึ้้ �นอยู่่�กับัแต่ล่ะเหตุกุารณ์ ์แต่ล่ะบุคุลิกิภาพของบุคุคล

              มีีคนไม่่น้้อยที่่�ตำ ำ�หนิิว่่าเป็็นความผิิดของอีีกฝ่่ายหนึ่่�ง ซึ่่� ง เ ป็็น

ทางออกที่่�ใช้เ้พ่ื่�อบรรเทาความรู้้�สึ กึเศร้า้และโกรธ และอารมณ์ท์ี่่�จะเกิิดตามมา

คืือ ความว้้าเหว่่ ว่่างเปล่่าและความรู้้�สึ ึกหมดหวััง แต่่อารมณ์์เหล่่านี้้ �

จะค่อ่ย ๆ หมดไปเม่ื่�อวันัเวลาผ่า่นพ้น้ไปนานขึ้้ �น หรืือเม่ื่�อเราสามารถสร้า้ง

สัมัพันัธภาพที่่�ดีีกับัคนใหม่ไ่ด้ ้ซึ่่�งเป็็นกระบวนการปรับัตัวัของคนเรา การเปิิด

โอกาสตััวเองกัับคนใหม่่ ๆ จะลดความว้้าวุ่่�น ก้้าวร้า้วให้้เบาบางลง 

สิ่่�งที่่�สำ ำ�คัญัที่่�สุดุ คืือ ต้อ้งยอมรับัว่า่รักัเก่่ากับัคนเก่่านั้้�นจบลงแล้ว้ และแม้จ้ะยังั

สัับสนจนหนทางไม่่รู้้� จะจััดการกัับตััวเองอย่่างไรดี แต่่ก็็ต้อ้งมุ่่�งมั่่�นและ

ย้ำำ��กับัตนเองเสมอว่า่ ชีีวิติของเราต้อ้งก้า้วต่อ่ไปข้า้งหน้า้ ไม่ว่่า่อะไรจะเกิิดขึ้้ �น

ก็็ตามทีี
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            ความรัักที่�มีี “กิ๊๊�ก” ของวััยรุ่่�นยุคใหม่่
                       กลายเป็็นแฟชั่่�นฮอตฮิิตสำำ�หรับัการมี “กิ๊๊�ก” ของวัยัรุ่่�น  คืือ มีีคู่่�ควง

หลายคน แม้ส้ถานภาพจะไม่เ่ท่า่เทีียมแฟน แต่ก็่็ผูกูพันัแน่น่แฟ้น้กว่า่เพ่ื่�อน 

วััยรุ่่�นรู้้�สึ  ึกสนุุกกัับการมีกิ๊๊�กและยอมเป็็นกิ๊๊�กของคนอื่�น เพราะรู้้�สึ ึกว่่า

ตนเองมีีเสน่ห่์ ์แถมต่ื่�นเต้น้กับัการหลบซ่อ่น สับัหลีีกไม่ใ่ห้ร้ถไฟชนกันั

             คงต้อ้งถามตัวัเองว่่า

                   ที่่�มีีกิ๊๊�ก ก็็เพ่ื่�อให้ท้ันักระแสหรืือไม่่

                   สถานภาพของกิ๊๊�ก คืือ ความมีีเสน่ห่์ห์รืือเป็็นเพีียงตัวัสำำ�รองกันัแน่่

                   มีีกิ๊๊�กช่ว่ยแก้เ้หงาได้จ้ริงิ ๆ หรืือ ในเม่ื่�อก็็เป็็นแค่คู่่่�ควงที่่�ฉาบฉวย

                   มีีกิ๊๊�กเพ่ื่�อแสดงถึงึความใจกว้า้งให้โ้อกาสและให้อิ้ิสระแก่่กััน 

เราคิดิเช่น่นั้้�นจริงิ ๆ หรืือไม่่

                   การมีคู่่�ควงหลายคนบ่ง่บอกถึงึความมีีเสน่ห่์ ์หรืือที่่�แท้ค้ืือคนที่่�

ไม่มี่ีใครจริงิจังัด้ว้ย ลองคิดิและตอบคำำ�ถามเหล่า่นี้้ �ด้ว้ยตัวัเอง!!
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  สานสัมพัันธ์์ฉัันท์์ครอบครััว
            ทำำ�ไมวัยัรุ่่�น ไม่คุ่้้�นกับัความคิิดเห็็นของพ่อ่แม่ ่ลองดูมูุมุมองของ

ความคิดิระหว่า่งคนสองวัยั เพ่ื่�อจะได้เ้ข้า้ใจกันัและกันัมากขึ้้ �น

มุุมมองวััยรุ่่�น มุุมมองพ่อ่แม่่

      ชอบคิดิว่า่พ่อ่แม่ไ่ม่เ่ข้า้ใจเราเลย

     เอาแต่บ่่น่อยู่่�นั่่�นแหละ น่า่เบ่ื่�อจะ

ตาย

     พ่่อแม่่น่่ะเชย เป็็นไดโนเสาร์ ์

เต่า่ล้้านปี คนรุ่่�นนี้้  �เค้้าไม่่คิิดไม่่ทำำ�

กัันอย่า่งนั้้�นแล้ว้

     ชอบคิิดว่่าพ่่อแม่่ก้้าวก่่ายเรื่่�อง

ส่่วนตัวัมากเกิินไป (เราโตแล้ว้นะ!)

       รู้้�สึ กึว่า่ลูกูวัยัรุ่่�นขั ดัหูขูัดัตา 

(แต่ง่ตัวัก็็ขัดัตา กิิริยิาก็็ขัดัใจ พูดูอะไร

ก็็ขัดัหู)ู 

     จะเอายังัไงกันัแน่ ่เดี๋๋�ยวดีีเดี๋๋�ยวร้า้ย

     ทำำ�ไมไม่่ปรับัปรุุงตัวัเสีียทีี พูดูตั้้�ง

หลายครั้้�งแล้ว้

     พูดูอะไร ไม่เ่คยเช่ื่�อ ไม่เ่คยฟัังเลย

     ผู้้�ใหญ่่มีีประสบการณ์ม์ากกว่า่นะ

     สมัยันี้้ �อะไร ๆ ก็็อันัตรายไปหมด

สำำ�หรับัทั้้�งผู้้�หญิิงและผู้้�ชาย เราจะ

ปล่อ่ยลูกูได้ย้ังัไง
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แนวทางแก้้ไข เพื่่�อป้้องกัันการขััดแย้้ง หรืือเมื่่�อปััญหาความขััดแย้้ง

เกิดิขึ้้�นจะทำำ�อย่่างไร

แนวทางของวััยรุ่่�น แนวทางของพ่อ่แม่่

        อย่า่ลืืมทำำ�ความเข้า้ใจกับัอารมณ์์

และความต้อ้งการของตนเอง รู้้�ว่ า่ตนเอง

รู้้�สึ ึกอย่่างไร ต้้องการอะไร และส่ื่�อ

ออกมาให้พ้่่อแม่่รับัรู้้�บ้ า้งว่่าอยากให้้

พ่อ่แม่ช่่ว่ยเหลืืออย่า่งไร

       

       มีีอะไรก็บอก อย่า่สร้า้งกำำ�แพงว่า่ 

“พ่อ่แม่ ่ไม่เ่ข้า้ใจ”

 

       

      อย่่าเพิ่่�งหงุุดหงิิด หรืือตั้้�งป้้อมจะ

ต่่อต้้านเวลาพ่่อแม่่พููดหรืือซัักถาม 

การพูดูหรืือซักัถามเป็็นวิิธีีการที่่�พ่อ่แม่่

พยายามจะเข้า้ใจลูกูให้ม้ากที่่�สุดุ 

เพราะวัยัรุ่่�น เป็็นวันัวานที่่�ผ่่านมานาน

สำำ�หรับัพ่่อแม่่ บางครั้้�งจำำ�ต้อ้งรื้้ �อฟื้้ � น 

หรืือซักัถามเพ่ื่�อให้ไ้ด้ข้้อ้มูลูมากขึ้้ �น

      

         สร้า้งภาพวัยัรุ่่�น ไว้ใ้นห้ว้งคิิดของ

แม่เ่ลยว่า่วัยัรุ่่�นน่ ะ่เหมืือนแมว รักัอิิสระ 

อยากเป็็นตััวของตััวเอง ยอมรัับว่่า

วััยรุ่่�นส่ ่วนใหญ่่ก็็เป็็นอย่่างนี้้ �แหละ 

และคิดิถึงึสมัยัที่่�พ่อ่แม่เ่ป็็นวัยัรุ่่�น  ก็็เคยมีี

ความคิดิขบถเหมืือนกันั

       บอกให้ท้ำ ำ�อย่า่งไร ก็็จะทำำ�อีกอย่า่ง 

ดัังนั้้�น พ่่อแม่่ควรใจเย็็น แม้้จะยาก

แสนเข็็ญ ก็็คำำ�นึึงไว้้ในใจ ว่่าวััยรุ่่�น

ยัังไม่่เป็็นผู้้�ใหญ่่เต็็มตััว เขาจะมอง 

ประสบการณ์น์้อ้ยแต่่พลังังานมาก

       พูดูให้น้้อ้ยลง แล้ว้ฟัังวัยัรุ่่�นพู ดูให้้

มากขึ้้ �น เป็็นหนทางเดีียวที่่�พ่่อแม่่จะ

ได้มี้ีโอกาสรู้้� ใจลููกวััยรุ่่�น ได้ดี้ีขึ้้ �น และ

เป็็นโอกาสที่่�จะบอกลููกเป็็นนััย ๆ ว่่า

พ่่อแม่่พร้อ้มที่่�จะเป็็นผู้้�รับัฟัังคำำ�ปรับั

ทุกุข์ข์องลูกู ๆ
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แนวทางของวััยรุ่่�น แนวทางของพ่อ่แม่่

        พยายามมองให้้เห็็นความเป็็น

ห่ว่งเป็็นใยของพ่อ่แม่ ่ซึ่่�งอาจแสดงออก

ในรูปของการจู้้�จี้้ �ขี้้ �บ่น่

       กล้า้พูดูคุยุ เผชิญหน้า้กับัพ่่อแม่ ่

ถ้้ารู้้�สึ ึกว่่ามีีปััญหาคาใจ หรืือมีีเรื่่�อง

ราวที่่�ทำ ำ�ให้้รู้้�สึ ึกคัับข้้องใจ เพราะ

การกล้า้เผชิญหน้า้กัับพ่่อแม่่เพ่ื่�อแก้้

ปััญหา เป็็นการแสดงให้เ้ห็็นถึึงความ

เป็็นผู้้�ใหญ่่ที่่� มีีความคิิดความอ่่าน

              

      ใช้ว้ิิธีีโน้ม้น้า้ว จููงใจ ถามความ

คิดิเห็น็แทนการห้า้ม “ไม่”่ “อย่า่”

  

       ถ้า้มีีเรื่่�องขัดัใจกันัควรบอกกับัลูกู

ว่า่ “พ่อ่ (แม่)่ อยากจะคุยุกับัลูกู” ถาม

ถึงึความพร้อ้มของเขาว่า่ 

“เขามีีเวลาพอจะคุยุกันัสักัหน่อ่ยไหม” 

พ่อ่แม่อ่าจต้อ้งฝืืนความรู้้�สึ กึเข้า้ไปคุยุ

กับัลูกูก่่อน แม้จ้ะคิิดว่่าเด็็กควรเป็็น

ฝ่่ายเข้า้มาพูดูขอโทษหรืือรับัผิด แต่่

ถ้า้พ่่อแม่่เป็็นฝ่่ายเข้า้ไปหาลููกก่่อน

ก็็จะได้ใ้จวััยรุ่่�น  ลููกเองอาจรู้้�สึ ึกผิิด

พร้้อมกัับซาบซึ้้ �งว่่ าพ่่อแม่่ ใส่่ ใจ

กับัความรู้้�สึ กึของเขา ให้อ้ภัยัและรักั

เขาอย่่างไม่่มีีเง่ื่�อนไข ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�ลูกู

วัยัรุ่่�น ปรารถนาและคาดหวังั
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แนวทางของวััยรุ่่�น แนวทางของพ่อ่แม่่

        อย่า่เพิ่่�งรำ�� คาญ หากพ่อ่แม่เ่ข้า้

มาก้้าวก่่ายเกิินไป เพราะนั่่�นเป็็น

หนทางหนึ่่�งของการแสดงความรักัใคร่ ่

อยากใกล้้ชิิด อยากให้้ลููกเข้้ามา

คลอเคลียีและพึ่่�งพาบ้า้ง เพราะเป็็นสิ่่�ง

ที่่�ช่่วยให้พ้่่อแม่่รู้้�สึ ึกภาคภููมิิใจและ

เป็็นสุขุ พ่อ่แม่เ่องก็็น้อ้ยใจเป็็น ถ้า้ลููก

ห่า่งเหิินไม่เ่ช่ื่�อฟััง หรืือให้ค้วามสำำ�คัญั

กับัเพ่ื่�อน ๆ มากกว่า่พ่อ่แม่ ่พยายาม

เข้า้ใจและเห็น็ใจความรู้้�สึ กึของพ่อ่แม่่

ด้ว้ย ลดการนึกึถึงึแต่ค่วามรู้้�สึ กึของ

ตนเองเป็็นที่่�ตั้้�งลงบ้า้ง

      

       เม่ื่�อใดก็็ตามที่่�เกิิดความไม่เ่ข้า้ใจ

กัันอย่่างรุุนแรง วััยรุ่่�น อาจปรึึกษา

ญาติิผู้้�ใหญ่่ที่่�ไว้ว้างใจและศรัทัธา 

เพ่ื่�อระบายความกดดััน เม่ื่�อรู้้�สึ ึก

สบายใจ จึงึค่อ่ยเข้า้ไปพูดูคุยุกับัพ่อ่

แม่่  การปรึึกษาบุุคคลที่่�สามที่่� มีี

ความคิิดความอ่า่นเป็็นผู้้�ใหญ่่ อาจช่ว่ย

ให้ไ้ด้แ้นวทางในการแก้ปั้ัญหาหรืือ

ได้ข้้อ้ชี้้ �แนะว่า่จะเรียีบเรียีงคำำ�พูดูเพ่ื่�อ

พูดูคุยุกับัพ่อ่แม่อ่ย่า่งไรดี

              

       กล้้าที่่�จะพููดคำำ�ว่่า “เสีียใจ” 

“ขอโทษลููก” ถ้า้พ่่อแม่่เป็็นฝ่่ายผิิด 

แม้จ้ะรู้้�สึ ึกขัดัเขิินในตอนแรก ๆ แต่่

ถ้า้ได้ล้องทำำ�สักัครั้้�ง ครั้้�งต่อ่ ๆ ไป ก็็จะ

เริ่่�มชิินและลููก ๆ เองก็็จะได้เ้รีียนรู้้�

ทักัษะที่่�ดีีเหล่า่นี้้ �จากพ่อ่แม่ ่ทำำ�ให้เ้ขา

เป็็นที่่�รักัใคร่ข่องคนทั่่�วไป

       บางครั้้�ง ถ้า้รู้้�สึ กึว่า่มีีความขัดัแย้ง้

มากกว่่าความพยายามที่่�จะแก้้ไข 

อาจหาบุคุคลที่่�สามมาช่ว่ยเป็็นกาวใจ

ประสานความไม่เ่ข้า้ใจ ซึ่่�งอาจเป็็น

ญาติิผู้้�ใหญ่่ ครููอาจารย์ ์หรืือคนที่่�

วัยัรุ่่�น เกรงใจและนับัถืือศรัทัธา
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แนวทางของวััยรุ่่�น แนวทางของพ่อ่แม่่

        ฝึึกง้้อพ่่อแม่่ก่่อน คิิดเสีียว่่า

บางครั้้�งเรายังัง้อ้เพ่ื่�อน ง้อ้คนรักัก่่อนได้ ้

แต่ท่ำ ำ�ไมมามัวัทิิฐิิกับัพ่อ่แม่ข่องเราเอง

  

    

       เปิิดโอกาสให้พ้่่อแม่่ไปพบปะ

และทำำ�ความรู้้�จั กักับักลุ่่�มเพ่ื่�อนและ

แฟน (ถ้้ามีี) อาจขอร้อ้งให้พ้่่อแม่่

ใช้เ้วลาศึกึษาเพ่ื่�อนหรืือคนที่่�เราชอบพอ

ให้น้าน ๆ อย่า่เพิ่่�งด่ว่นตัดัสินิเร็ว็นักั

              

        สร้า้งบรรยากาศที่่�ผ่่อนคลาย 

และจับัเข่า่คุยุกันักับัลูกู เปิิดโอกาส

ให้ลู้กูได้พู้ดูถึงึความรู้้�สึ กึ โดยพ่อ่แม่่

เป็็นฝ่่ายรัับฟััง ถ้้าพ่่อแม่่ฟัังเขา 

เขาก็็จะฟัังเวลาที่่�พ่อ่แม่พู่ดู

        ถามไถ่่หาข้อ้มูลูเกี่่�ยวกับัปัญหา

คาใจของลูกูจากเพ่ื่�อนสนิทที่่�ลูกูมีีอยู่่� 

จะเป็็นข้อ้มูลูเบื้้ �องต้น้ที่่�ช่ว่ยให้พ้่อ่แม่่

เข้้าใจวััยรุ่่�น ได้้มากขึ้้ �น และเป็็น

แนวทางในการพููดคุุยกัันเพ่ื่�อขจััด

ความขัดัแย้ง้

       อารมณ์์ขัันอาจช่่วยแก้้ไข

สถานการณ์ใ์ห้ดี้ีขึ้้ �นได้แ้ละลดบรรยากาศ

ความกดดันัให้ล้ดน้อ้ยลง

        พ่่อแม่่ควรเรีียนรู้้�วิ ธีีการผ่่อน

สายป่่านอย่า่ให้ต้ึงึเกิินไป ในฐานะที่่�เป็็น

ผู้้�ใหญ่่จำำ�เป็็นต้อ้งควบคุมุสถานการณ์์

และพ่อ่แม่จ่ะควบคุมุสถานการณ์ไ์ด้ดี้ี 

ก็็จำำ�เป็็นต้อ้งควบคุุมอารมณ์์ของ

ตนเองให้ไ้ด้ก่้่อน พ่่อแม่่ที่่�ควบคุุม

อารมณ์์ได้้ดีี จะทำำ�ให้้วััยรุ่่�นรู้้�สึ  ึก

เกรงใจ เม่ื่�อเกรงใจก็็จะยอมรัับ

คำำ�แนะนำำ�ของพ่อ่แม่โ่ดยไม่ต่่อ่ต้า้น
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             หลุุมพรางระหว่่างวััยรุ่่�นกับพ่อแม่่

                     วััยรุ่่�น อยากให้พ้่่อแม่่ให้อิ้ิสระ แต่่ลืืมที่่�จะทำำ�ตััวให้พ้่่อแม่่

ไว้ว้างใจและเช่ื่�อใจ

                     วัยัรุ่่�น อยากเป็็นตัวัของตัวัเอง ซึ่่�งมักัจะแสดงออกทั้้�งท่า่ทาง

คำำ�พูดู เช่น่ โต้แ้ย้ง้ แสดงความคิดิเห็น็ ไม่ท่ำ ำ�ตามที่่�พ่อ่แม่บ่อกเม่ื่�อไม่เ่ห็น็ด้ว้ย 

แต่่พ่่อแม่่มักัตีีความว่่าลูกูวัยัรุ่่�นดื้้  �อ ต่่อต้า้นและอวดดีี ส่่วนวัยัรุ่่�น เองก็็ยังั

ขาดทักัษะในการแสดงความเป็็นตัวัของตัวัเองด้ว้ยวิิธีีที่่�นุ่่�มนวล

                     วัยัรุ่่�นช อบคิดิเอาเองว่า่ พ่อ่แม่ไ่ม่เ่ข้า้ใจ ทั้้�ง ๆ ที่่�วัยัรุ่่�น ไม่ย่อม

ถ่่ายทอดความรู้้�สึ กึของตนเองกับัพ่อ่แม่อ่ย่า่งเปิิดเผย

                     วัยัรุ่่�นต้ อ้งการให้พ้่่อแม่่เข้า้ใจ ยอมรับัตนเอง แต่่ลืืมที่่�จะ

พยายามทำำ�ความเข้า้ใจความรู้้�สึ กึของพ่อ่แม่ ่(วัยัรุ่่�นมั กัแคร์ค์วามรู้้�สึ กึของ

เพ่ื่�อน ๆ แต่ล่ืืมนึกึถึงึความรู้้�สึ กึของพ่อ่แม่)่

                     พ่่อแม่่มักัใช้ว้ิิธีีการบ่่น จู้้�จี้้ � เป็็นวิิธีีการถ่ายทอดความรู้้�สึ ึก

ห่ว่งใย รักัใคร่่

                     พ่่อแม่่ใช้้ไม้้แข็็งเพ่ื่�อควบคุุมลููกวััยรุ่่�น  หรืือวางตััวให้้ลููก

เกรงกลััว เพ่ื่�อลููกจะได้เ้ช่ื่�อฟััง จนลืืมว่่าวััยรุ่่�นต้ อ้งการพ่่อแม่่ที่่�หยิิบยื่�น

ความเป็็นเพ่ื่�อนให้แ้ก่่เขา

                     พ่อ่แม่ค่ิดิว่า่เม่ื่�อวัยัรุ่่�น ปฏิิเสธความช่ว่ยเหลืือของพ่อ่แม่ห่รืือ

ได้ร้ับัคำำ�ปฏิิเสธว่า่ไม่มี่ีอะไร แสดงว่า่วัยัรุ่่�น ไม่ต่้อ้งการความช่ว่ยเหลืือจริงิ ๆ 

ทั้้�ง ๆ ที่่�ในความจริงิ วัยัรุ่่�นยั งัต้อ้งการการประคับัประคองจากพ่อ่แม่ ่ยังัอยาก

ให้พ้่อ่แม่บ่อกว่า่รักัและห่ว่งใย ซึ่่�งจะช่ว่ยให้เ้ขารู้้�สึ กึมั่่�นใจขึ้้ �น (บางครั้้�งวัยัรุ่่�น

ก็็ชอบทดสอบความรักัของพ่่อแม่่) ดังันั้้�น พ่่อแม่่ควรมองข้า้มปฏิิกิิริิยา

ภายนอกของลูกู เพราะนั่่�นเป็็นเพีียงการกลบเกลื่่�อนความรู้้�สึ ึกที่่�แท้จ้ริิง

                     พ่อ่แม่ช่อบใช้ว้ิิธีีการซักัไซ้ไ้ล่เ่ลีียงเหมืือนลูกูเป็็นจำำ�เลยแทน

การใช้ว้ิิธีีพูดูคุยุอย่า่งนุ่่�มนวลและแยบยล
โปรดช่่วยกัันปิิดหลุุมพรางดัังกล่าวเสีีย

เพื่่�อช่่วยกัันกระชัับสายสััมพัันธ์์ระหว่่างคนต่่างวััยในครอบครััว
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         วิิธีีการทำำ�ให้้พ่่อแม่่ไว้้วางใจ
            การที่่�วัยัรุ่่�นส ามารถสร้า้งความไว้เ้นื้้ �อเช่ื่�อใจ ให้พ้่อ่แม่ย่อมรับัว่า่เรา

เป็็นผู้้�ใหญ่่ และมีีความรับัผิดชอบ เป็็นเรื่่�องสำำ�คัญัที่่�จะทำำ�ให้ค้วามสัมัพันัธ์์

ระหว่่างเรากับัพ่่อแม่่ราบรื่่�น โดย 3 วิิธีีที่่�จะทำำ�ให้พ้่่อแม่่ไว้ใ้จ คืือ

            1) การสื่่�อสารกัับพ่อ่แม่่ 

                 - จริงิใจ พูดูความจริงิ เปิิดเผยความรู้้�สึ กึให้พ้่อ่แม่ร่ับัรู้้�

                 - ฟัังสิ่่�งที่่�พ่อ่แม่พู่ดู

                 - บอกพวกเขาว่า่เกิิดอะไรขึ้้ �นในชีวิิตของเรา

                 - บอกพ่อ่แม่ว่่า่เราอยากให้พ้วกเขาไว้ใ้จและอยากให้ท้ำ ำ�อย่า่งไร
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               2) การทำำ�ตามกฎเกณฑ์ข์องพ่อ่แม่่

                        - ทำ ำ�เกิินความคาดหวังัที่่�พ่อ่แม่ต่ั้้�งใว้้

                        - รับัสายเวลาที่่�พวกเขาโทรหาหรืือส่ง่ข้อ้ความ

                        - ทำำ�ในสิ่่�งที่่�พ่อ่แม่ข่อให้ท้ำ ำ� ถ้า้หากพ่อ่แม่ข่อให้ท้ำ ำ�บางอย่า่ง

ที่่�เราไม่่ต้อ้งการหรืือไม่่สามารถทำำ�ได้ ้ควรพยายามต่่อรองตรงไปตรงมา

และเสนอทางเลืือกอ่ื่�นและเหมืือนยอมคนละครึ่่�งทาง (win-win) ยอมรับัการ

ตัดัสินิใจร่ว่มกันั

                        - ไปในที่่�ที่่�เราบอกพ่อ่แม่ว่่า่จะไป อย่า่โกหก บอกความจริงิ

กับัพ่อ่แม่เ่สมอ

                        - ระมัดัระวังัการใช้ส้ื่่�อโซเชีียล อย่า่โพสต์เ์รื่่�องราวที่่�พ่อ่แม่่

ไม่อ่ยากให้เ้ปิิดเผยในโลกออนไลน์์

                        - รู้้� หน้า้ที่่�ของตนเอง หน้า้ที่่�ในการศึกึษาเล่า่เรียีน หน้า้ที่่�ในการ

เป็็นสมาชิิกของครอบครัวั (เป็็นลูกู เป็็นพี่่� เป็็นน้อ้ง)
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                3) การรัับผิิดชอบ 

                        - ขอโทษเม่ื่�อทำำ�ผิด การมีความรับัผิดชอบและยอมรับัผิด

คืือวิิธีีที่่�ดีีในการแสดงให้พ้่่อแม่่เห็็นว่า่เราเป็็นผู้้�ใหญ่่ รู้้�จั กัรับัผิดชอบในการ

กระทำำ�ของตนเอง

                        - แก้ไ้ขข้อ้ผิิดพลาด เม่ื่�อเราทำำ�พลาดก็็ควรทำำ�ทุุกอย่่างที่่�

ทำ ำ�ได้เ้พ่ื่�อแก้ไ้ข วิิธีีนี้้ �จะแสดงให้พ้่อ่แม่เ่ห็น็ว่า่เราพร้อ้มที่่�จะทำำ�ทุกุอย่า่งให้ถู้กูต้อ้ง 

เม่ื่�อพ่อ่แม่เ่ห็น็ว่า่เราพยายามทำำ�สิ่่�งที่่�ถูกูต้อ้งพวกเขาจะเห็็นว่า่เราไว้ใ้จได้้

                        - รับัผิดชอบมากขึ้้ �น ทั้้�งเรื่่�องของตัวัเอง และการช่่วยเหลืือ

งานบ้า้น

                        - ตั้้�งเป้า้หมายสำำ�หรับัตัวัเอง โดยพยายามทำำ�ทุกุอย่า่งด้ว้ย

ความใส่ใ่จให้ส้ำ ำ�เร็จ็ลุลุ่ว่ง

                        - คบเพ่ื่�อนที่่� ดีี เพ่ื่�อนที่่� ไม่่ชัักชวนไปในทางเสื่่�อมเสีีย

เกี่่�ยวข้อ้งกับัอบายมุขุ และสถานที่่�อโคจร

ที่่�มา : https://th.wikihow.com/ทำำ�ให้พ้่อ่แม่ไ่ว้ใ้จ
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         วััยรุ่่�นจะคุุยกัับพ่อแม่่อย่่างไรให้้เข้้าใจ
                    ทำำ�ไมหลายครั้้�งมันัยากเหลืือเกิินที่่�วัยัรุ่่�น จะส่ื่�อสารกับัพ่อ่แม่ ่โดย

ไม่เ่กิิดความขัดัแย้ง้ ไม่ล่งรอย และเสียีความรู้้�สึ กึ มันัทำำ�ให้เ้หน่ื่�อยหน่า่ยและ

ท้อ้ที่่�จะพููดคุุย แล้ว้เราจะส่ื่�อสารกัันอย่่างไรให้พ้่่อแม่่เข้า้ใจและยอมรับั

                    อัันดัับแรกเราต้้องเปิิดใจ ไว้้ใจ และจริิงใจที่่�จะพููดคุุย 

                    ผ่อ่นคลายอารมณ์ ์ใจเย็น็ ระงับัอารมณ์ใ์นระหว่า่งการพูดูคุยุ

                    พูดูอย่า่งชัดัเจนและตรงไปตรงมา ให้ท้่า่นเข้า้ใจว่า่เราคิดิ รู้้�สึ กึ 

อย่า่งไร และต้อ้งการอะไร อย่า่พูดูอ้อ้มค้อ้ม วกวน เฉไฉ

                    รับัฟัังสิ่่�งที่่�พ่อ่แม่พู่ดูอย่า่งตั้้�งใจ โดยไม่ร่ีบีตัดัสินิ หรืือด่ว่นสรุป

                    ระวัังการใช้น้้ำ ำ��เสีียงและวิิธีีการพููดที่่�กระตุ้้�นอารมณ์์ เช่่น 

การเถีียง โวยวาย ตะโกน ใช้ค้ำ ำ�หยาบคาย พูดูให้เ้จ็็บใจ ให้แ้สดงความ

เคารพด้ว้ยการใช้น้้ำ ำ��เสีียงนุ่่�มนวล ราบเรีียบอย่่าพููดประชดประชัันหรืือ

ถากถางเม่ื่�อได้ยิ้ินสิ่่�งที่่�เราไม่เ่ห็น็ด้ว้ย

                    เข้า้ใจมุมุมองของพ่อ่แม่ ่ถ้า้เราเปิิดหูเูปิิดหัวัใจเพ่ื่�อรับัรู้้� ความ

รู้้�สึ ึกของพ่่อแม่่ที่่�พูดูกัับเรา เราจะได้ร้ับัความ “ เข้า้ใจ ” ที่่�ไม่่ใช่่แค่่เพีียง

ความคิดิความเข้า้ใจ แต่เ่ข้า้ใจไปถึงึใจ และเราจะได้รู้้้�ว่ า่พ่อ่แม่ค่ิดิอย่า่งไร 

รู้้�สึ กึอย่า่งไร

                    ที่่�สำ ำ�คััญ คืือ ควรเลืือกช่่วงเวลาที่่�เหมาะสมในการพููดคุุย 

ถึงึปััญหา เช่น่ เวลาที่่�ทั้้�งเราและพ่อ่แม่อ่ารมณ์ดี์ี ไม่เ่ครียีด หรืือพร้อ้มที่่�จะ 

รับัฟัังกันัและกันั
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           การสื่�อสารและการแสดงออกกับคนต่างวััยในครอบครััว

ปััจจุบุันัมีการแบ่ง่กลุ่่�มคนตามช่ว่งอายุ ุหรืือ Generation ดังันี้้ �

            1. Baby Boomer Generation หรืือ Gen B

             คืือ คนที่่�เกิิดในช่่วง พ.ศ. 2489-2507 ยุุคสิ้้ �นสุุดสงครามโลก

ครั้้�งที่่� 2 บ้า้นเมืืองสงบหลังัจากสงครามทุกุคนที่่�มีีชีีวิิตรอดต้อ้งเร่ง่กลัับมา

ฟื้้ �นฟูใูห้ป้ระเทศกลับัมาแข็็งแกร่ง่อีีกครั้้�ง แต่เ่น่ื่�องจากได้สู้ญูเสีียประชากร

จำำ�นวนมากจากการทำำ�สงคราม คนในยุคุนี้้ �จึงึมีีค่า่นิิยมว่า่ต้อ้งมีีทายาทหรืือ

ลูกูหลานเยอะ ๆ เพ่ื่�อเพิ่่�มจำำ�นวนแรงงานมาช่ว่ยกันัพัฒันาประเทศ ปััจจุบุันั

คน Gen B คืือคนมีอายุปุระมาณ 60 ขึ้้ �นไป ลักัษณะนิิสัยัจะเป็็นคนจริงิจังั 

เคร่ง่ครัดัเรื่่�องขนมธรรมเนีียมประเพณี เป็็นเจ้า้คนนายคน ชีีวิิตทุ่่�มเทให้ก้ับั

การทำำ�งาน มีีความอดทนสูงู ประหยัดัอดออมซึ่่�งมักัถูกูจัดัเป็็นพวก “อนุรุักัษ์นิ์ิยม”
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           2. Generation X หรืือ Gen-X

                   คืือ คนที่่�เกิิดในช่ว่ง พ.ศ. 2508-2522 สำำ�หรับัคน Gen-X นั้้�น

มีีช่ื่�อเรียีกอีีกอย่า่งว่า่ Yuppie หรืือ Young Urban Professionals หมายถึงึ 

คนที่่�เกิิดมาในยุคุมั่่�งคั่่�ง ใช้ชี้ีวิติอย่า่งสุขุสบาย เติบิโตมากับัการพัฒันาของ

วิิดีีโอเกม คอมพิิวเตอร์ ์สไตล์เ์พลงแบบฮิปฮอป และเป็็นยุุคที่่�มีีการให้้

ควบคุมุอัตัราการเกิิดของประชากร เน่ื่�องจากค่า่นิิยมยุคุเบบี้้ �บูมูเมอร์ส์่ง่ผลให้้

มีีเด็ก็เกิิดมากเกิินไป ปััญหาตามมาก็็คืือเรื่่�องของทรัพัยากรที่่�มีีอยู่่�ไม่เ่พีียงพอ

ต่อ่จำำ�นวนประชากร ปััจจุบุันัคนยุคุ Gen-X เป็็นคนวัยัทำำ�งาน มีีอายุตุั้้�งแต่ ่

40 ปีีขึ้้ �นไป พฤติิกรรมและลักัษณะนิิสัยัของคนกลุ่่�มนี้้ �ที่่�เด่่นชััดคืือ ชอบ

อะไรง่่าย ๆ ไม่่ต้อ้งเป็็นทางการ มีีแนวคิิดสร้า้งความสมดุุลในเรื่่�องงาน

และครอบครัวั คืือทำำ�งานตามหน้า้ที่่� ไม่บ่้า้งาน ไม่ทุ่่่�มเท ทำำ�ทุกุอย่่างได้เ้พีียง

ลำำ�พังั ไม่พ่ึ่่�งพาใคร เป็็นตัวัของตัวัเองสูงู มีีความคิดิเปิิดกว้า้ง สร้า้งสรรค์ ์

อย่า่งไรก็ตาม หลายคนใน Gen-X มีีแนวโน้ม้ที่่�จะต่อ่ต้า้นสังัคม ไม่ไ่ด้เ้ช่ื่�อ

เรื่่�องศาสนา และไม่่ยึึดขนบธรรมเนีียมประเพณี ทั้้�งยังัเป็็นคนที่่�มีีความ

ยืืดหยุ่่�นในการปรับัตัวักับัวัฒันธรรมที่่�เปลี่่�ยนไป เช่น่ มองว่า่การอยู่่�ก่อนแต่่ง 

การหย่า่ร้า้งก็็เป็็นเรื่่�องปกติ ิเช่น่เดีียวกับัเรื่่�องเพศที่่� 3 ซึ่่�งต่า่งจากกลุ่่�ม เบบี้้ �

บูมูเมอร์ท์ี่่�มองเรื่่�องพวกนี้้ �เป็็นเรื่่�องผิิดจารีตีประเพณี
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          3. Generation Y หรืือ Gen-Y 

                เรียีกอีีกอย่า่งว่า่ Millennials คืือคนที่่�เกิิดในช่ว่ง พ.ศ. 2523-2540 

คน Gen-Y จะเติบิโตมาพร้อ้มกับัเทคโนโลยีีดิจิิิตัลั มีีความเป็็นสากล เปิิดรับั

วัฒันธรรมแบบ Teen Pop มองว่า่การช่ื่�นชอบศิลิปิินต่า่งชาติเิป็็นเรื่่�องปกติิ

ธรรมดา มีีเทคโนโลยีีพกพา รักัความสะดวกสบาย เกิิดมาในยุคุที่่�เศรษฐกิจ

กำำ�ลังัเติิบโตและเฟ่ื่� องฟู ูทำำ�ให้พ้่อ่แม่ท่ี่่�เป็็นคนในยุคุ Gen B ซึ่่�งถูกูปลูกูฝััง

ให้ท้ำ ำ�งานหนักัค่อ่นข้า้งจะประสบความสำำ�เร็จ็ในชีวิติ จึึงทำำ�ให้ดู้แูลเอาใจใส่ ่

ลูกู ๆ ที่่�เกิิดมาในยุคุนี้้ �ได้เ้ป็็นอย่่างดีี เด็็กยุคุ Gen-Y จึึงมักัจะถููกตามใจ 

อยากได้อ้ะไรต้อ้งได้ ้มีีโอกาสทางการศึกึษาที่่�ดีี มีีแนวคิดิเป็็นตัวัของตัวัเอง 

ทำำ�ในสิ่่�งที่่�ตัวัเองชอบ และปฏิิเสธสิ่่�งที่่�ตัวัเองไม่ช่อบ ลักัษณะพฤติิกรรมของ

คน Gen-Y มักัต้อ้งการความชัดัเจนในการทำำ�งาน เช่น่ ต้อ้งชัดัเจนว่่าสิ่่�งที่่�ทำ ำ�

มีีผลต่อ่ตนเองและต่อ่หน่ว่ยงานอย่า่งไร? คาดหวังัที่่�จะมีีเงิินเดืือนสูงู ๆ  คาดหวังั

คำำ�ชม แต่่ไม่่อดทนต่่องานที่่�ทำ ำ�  ชอบเปลี่่�ยนงานอยู่่�บ่่อย ๆ นอกจากนี้้ � 

คน Gen-Y ยังัต้อ้งการสร้า้งสมดุลุเวลาให้ก้ับัตัวัเอง เช่น่ หลังัเลิกิงานมักัจะ

ไปทำำ�กิจกรรมให้ค้วามสุขุกับัตัวัเอง อย่่างไปเล่น่ฟิตเนส แฮงเอาท์พ์บปะ

เพ่ื่�อนฝูงู ปััจจุบุันัคนกลุ่่�มนี้้ �อยู่่�ในวัยัทำำ�งาน จึึงไม่่น่่าแปลกใจที่่�คนกลุ่่�มนี้้ �

จะมีีความสามารถในการทำำ�งาน ที่่�เกี่่�ยวกับัการติดิต่อ่ส่ื่�อสาร ชอบงานด้า้นไอทีี 

ใช้ค้วามคิดิสร้า้งสรรค์ท์ำ ำ�สิ่่�งใหม่ ่ๆ รวมทั้้�งสามารถทำำ�อะไรหลาย ๆ อย่า่งได้้

ในเวลาเดีียวกันั เรีียกได้ว้่่าสามารถใช้เ้ครื่่�องไม้เ้ครื่่�องมืือต่่าง ๆ ได้อ้ย่่าง

คล่อ่งแคล่ว่ อย่า่งที่่�เราอาจจะเคยเห็็นภาพคนยุคุใหม่ท่ี่่�นั่่�งเล่น่สมาร์ท์โฟน

ไอแพด คุยุโทรศัพัท์ ์ไปพร้อ้ม ๆ กับัทำำ�กิจกรรมอ่ื่�น ๆ อย่า่งการเดินิ การทำำ�งาน 

หรืือกิินข้า้วได้้
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          4. Generation Z หรืือ Gen-Z

                   คืือ  คนที่่�เกิิดหลังั พ.ศ. 2540 เกิิดจากพ่่อแม่่รุ่่�น ใหม่่อย่่าง 

Gen-X และ Gen-Y เป็็นเด็็กรุ่่�น ใหม่่ ที่่�เกิิดมาพร้อ้มกัับสิ่่�งอำ ำ�นวยความ

สะดวกรอบด้า้น เรียีนรู้้�รู ปแบบการดำำ�เนิินชีวิติในสังัคมแบบดิจิิิทัลั ดำำ�เนิิน

ชีีวิิตแบบมีการติิดต่่อส่ื่�อสารไร้ส้าย และสื่่�อบันัเทิิงต่่าง ๆ เด็็กรุ่่�นนี้้  �จะเป็็น

รุ่่�น แรกที่่�ทั้้�งพ่อ่และแม่ ่จะออกไปทำำ�งานนอกบ้า้นทั้้�งคู่่� จึงึทำำ�ให้เ้ด็ก็ยุคุ Gen Z 

ได้ร้ับัการเลี้้ �ยงดูจูากคนอื่�นมากกว่า่พ่อ่และแม่ข่องตัวัเอง เน่ื่�องจากเกิิดมา 

ในยุคุเทคโนโลยีีที่่�ทันัสมัยั เด็ก็ในยุคุนี้้ �อาจจะจิินตนาการไม่อ่อกเลยว่า่โลกที่่�

ไม่่มีีอิินเทอร์เ์น็็ตนั้้�นจะอยู่่�ได้อ้ย่่างไร แถมยังัยกให้ส้มาร์ท์โฟนเป็็นอวัยัวะ

ของชาว Gen-Z จนถูกูเรียีกว่า่ Digital in their DNA คนเจนนี้้ �ติดิโลกออนไลน์ ์      

และรัับข้้อมููลข่่าวสารมากมายอย่่างรวดเร็็ว ทัันโลกและวิิเคราะห์์

สถิติเิรื่่�องต่า่ง ๆ เพ่ื่�อคาดการณ์อ์นาคตได้เ้ร็ว็ ตัดัสินิใจทำำ�อะไรอย่า่งรวดเร็ว็ 

ไม่่ชอบรอคอย แต่ก็่็เป็็นคนที่่�กลัวัอนาคต จึงึมักัหาข้อ้มูลูมาเปรียีบเทีียบ

และป้้องกััน เช่่น เรีียนอะไรไม่่ตกงาน อาชีีพอะไรมั่่�นคง นอกจากนี้้ � 

ยัังมีีแนวโน้้มว่่าจะเลืือกงานที่่�เงิินดีมากกว่่าที่่�ชอบจริิง ๆ คน Gen-Z 

จะเปิิดกว้า้งทางความคิิดและวัฒันธรรมที่่�แตกต่า่งมากขึ้้ �นจากการมองเห็น็

ในโลกดิจิิิทัลั จึงึเปิิดกว้า้งในการยอมรับัความแตกต่า่ง มีีแนวโน้ม้ที่่�จะปรับั

ทััศนคติิได้ดี้ี ไม่่แบ่่งแยกชนชั้้�น สีีผิิว ศาสนา หรืือประเพณีที่่�แตกต่่าง 

แต่่มีีแนวโน้ม้ที่่�จะเป็็นมนุุษย์ห์ลายงาน เพราะความอดทนต่่างต้อ้งการ

คำำ�อธิิบายมากขึ้้ �น ต้อ้งมีีเหตุผุล ต้อ้งรู้้�สึ ึกว่่าได้เ้ข้า้ใจกัับทุุกเรื่่�องในชีวิิต 

ส่ว่นการเรียีนรู้้� ของคน Gen Z จะหาความรู้้� ได้ทุ้กุที่่� เกลียีดการเรียีนรู้้� แบบบรรยาย
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ชอบข้อ้มูลูแนวกราฟ ภาพ สถิติชิัดัเจน เน้น้ข้อ้มูลูสั้้�น ๆ ที่่�เข้า้ใจง่า่ย ๆ  เพราะ

จดจำำ�ข้อ้มูลูได้ดี้ีจากข้อ้มูลูสั้้�น ๆ ตามแบบฉบับัโลกออนไลน์ ์ซึ่่�งการเรีียนรู้้�

การแบ่่งคนตามวัยัหรืือ Gen ต่่าง ๆ จะทำำ�ให้เ้รารู้้�ว่ ่าปู่่�  ย่่า ตา ยาย พ่่อแม่่

พี่่�น้อ้ง และตัวัเองอยู่่�ในช่ว่งใด เพ่ื่�อจะได้เ้ข้า้ใจกันัมากขึ้้ �น

ที่่�มา https://www.posttoday.com/life/healthy/587633.
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          คนเราในแต่ล่ะวัยันั้้�น เติบิโตในสภาพแวดล้อ้ม สังัคม เศรษฐกิจและ

เทคโนโลยีีที่่�แตกต่า่งกันั ทำำ�ให้แ้ต่ล่ะวัยัมีีประสบการณ์ ์ความคิดิ ความต้อ้งการ 

การแสดงออกที่่�แตกต่า่งกันัไป อายุยุิ่่�งห่า่งกันัมาก ก็็จะยิ่่�งมีีความแตกต่า่ง 

เพิ่่�ม “ช่อ่งว่า่งระหว่า่งวัยั” ทำำ�ให้เ้รามักัจะเห็็นภาพการทะเลาะกันัระหว่า่ง

พ่่อแม่่-ลูกู หรืือความขััดแย้ง้ระหว่่างคนรุ่่�น หลานกัับลุุงป้้า น้า้อา ปู่่�ย่ ่า

ตายาย หรืือ ระหว่่างลุงุป้้า น้า้อา ปู่่�ย่ ่า ตายายด้ว้ยกันัเอง พี่่�น้อ้งที่่�อายุุ

ห่า่งกันั รวมไปถึงึระหว่า่งพ่อ่กับัแม่ท่ี่่�อายุหุ่า่งกันัมากด้ว้ย ส่ง่ผลให้ช้่อ่งว่า่งนี้้ � 

กลายเป็็นปัญหาหลักัของสังัคมมากขึ้้ �น ซึ่่�งส่ว่นใหญ่่ที่่�พบ จะพบปัญหา

ระหว่่างวัยัในคน 3 รุ่่�น  ดังันี้้ �

          Gen B หรืือผู้้�สูงูอายุ ุรุ่่�นปู่่�ย่  า่ ตายาย ซึ่่�งเป็็นรุ่่�นที่่ �มีีชีีวิติเพ่ื่�อการทำำ�งาน 

เคารพกฎกติกิา อดทน ทำำ�งานหนักัเพ่ื่�อสร้า้งเนื้้ �อสร้า้งตัวั ทุ่่�มเทกับัการทำำ�งาน

และองค์ก์รมาก มีีประสบการณ์แ์ละบทเรียีนในชีวิติมาอย่า่งยาวนาน รวมทั้้�ง

เวลาเผชิญปัญหา คนรุ่่�นนี้้  �จะตัดัสิินปัญหาโดยนึึกถึึงคนรอบข้า้งที่่�มีีอยู่่� 

อยากให้ค้นรอบข้า้งมีีความสุขุ สุขุสบาย จึงึมักัหวังัดีีกับัคนในครอบครัวั

ในทุกุเรื่่�องแต่อ่าจแสดงออกด้ว้ยการจัดัการ ควบคุมุ ตัดัสินิใจ เพราะถืือว่า่

มีีประสบการณ์ม์ากกว่า่ แต่จ่ากสภาพความเส่ื่�อมถอยของร่า่งกายทำำ�ให้้

ขาดความคล่อ่งแคล่ว่ ว่อ่งไว ความจำำ�เสื่่�อม ความคิดิความอ่า่นช้า้ลง ทำำ�ให้้

พวกเขาต้อ้งการความรักั ความเอาใจใส่ ่การยอมรับัจากลูกูหลาน
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          ขณะที่่� Gen X หรืือ ผู้้�ใหญ่่รุ่่�นพ่ อ่แม่เ่รา ก็็ยังัเป็็นรุ่่�นที่่ �มีีความรับัผิดชอบ 

สู้้�งาน มีีความเป็็นตัวัของตัวัเองสูงู ไม่พ่ึ่่�งพาใคร ต้อ้งการความก้า้วหน้า้และ

ความมั่่�นคงทางการเงิิน แต่่จะให้้ความสำำ�คััญกัับการดููแลสุุขภาพของ

ตนเองและครอบครััว มีีความยืืดหยุ่่�น ปรัับตััวเข้้ากัับการเปลี่่�ยนแปลง

มากกว่า่ รุ่่�น  Gen B และเน่ื่�องจากมีีความเป็็นตัวัของตัวัเองสูงู อาจแสดงออก

อย่า่งเช่ื่�อมั่่�นในตนเอง ยืืดมั่่�นมีทิิฐิิ

          และเม่ื่�อเทีียบกับัวัยัรุ่่�น  หรืือกลุ่่�ม Gen Z ซึ่่�งเน้น้ความสำำ�เร็จ็ มีีความคิดิ

สร้า้งสรรค์ ์เรียีนรู้้� เทคโนโลยีีใหม่ ่ๆ ได้อ้ย่า่งรวดเร็ว็ กล้า้แสดงออกและไม่ช่อบ

ถููกบัังคัับ มีีความอดทนต่ำำ�� มองโลกในแง่่ดีี ไม่่ยึึดวิิธีีการหรืือกรอบ

แต่่เวลาเผชิญปัญหาหรืือตััดสิินปัญหาจะใช้้ตััวเองเป็็นศููนย์์กลาง 

ไม่ค่่อ่ยนึกึถึงึคนรอบข้า้ง ส่ว่นหนึ่่�งเพราะยังัอยู่่�ในวัยัที่่�เป็็นผู้้�รับัมากกว่า่ผู้้�ให้้

จึงึไม่่คิิดว่า่ผู้้�อื่�นจะรู้้�สึ กึอย่่างไรจากการกระทำำ�ของตน ขอเพีียงตนเองได้แ้ก้้

ปััญหาของตนเองให้ไ้ด้ ้แม้ว้่่าจะตััดสิินใจผิิด หรืือด้ว้ยการประชด หรืือ

แม้ว้่่าจะถูกูห้า้ม ถูกูตักัเตืือน ชี้้ �แนะจากผู้้�ใหญ่่ แต่่ตนก็ขอลองด้ว้ยตนเอง

          ดังันั้้�น ถึงึแม้ค้วามนึกึคิดิของเรา พ่อ่แม่ ่และปู่่�ย่ า่ ตายาย จะแตกต่า่งกันั

ค่่อนข้า้งมาก ก็็ไม่่ควรตัดัสิินว่่าความคิิดใครผิดหรืือความคิิดของใครถููก 

แต่่ควรมองที่่�จุุดประสงค์์ของแต่่ละฝ่่ายด้้วยการหัันหน้้าเข้้าหากััน

และมาร่ว่มกันัหาทางออกของการอยู่่�ร่ว่มกันัมากกว่า่
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          ทำำ�อย่่างไรเม่ื่�อเกิิดปััญหาช่่องว่่างระหว่่างวััยกัับผู้้�ใหญ่่
                   1. ยอมรับัในความแตกต่า่งของแต่ล่ะบุคุคล คนเราเกิิดมาแตกต่า่ง 

วััยและประสบการณ์ต์่่างกััน สิ่่�งแวดล้อ้มต่่างกััน ความคิิด ความเห็็น 

รสนิยมความชอบ ย่อ่มมีีความแตกต่า่งกันัไปเป็็นเรื่่�องธรรมดา ให้เ้ราเปิิดใจ

ยอมรับั เคารพในความแตกต่า่ง เอาใจเขามาใส่ใ่จเรา อย่า่เพิ่่�งตัดัสิินใคร

ด้ว้ยฐานะและรููปลัักษณ์ภ์ายนอก ต้อ้งดููที่่�การกระทำำ� และฝึึกเป็็นคน

มีีเหตุผุล เม่ื่�อเรารู้้�จั กัแยกเหตุแุละผลได้ ้เราก็็พร้อ้มที่่�จะยอมรับัและเข้า้ใจ

คนอื่�น เม่ื่�อเราเข้า้ใจเขา เขาก็็จะเข้า้ใจเรา

                   2. นึึกถึึงตัวัตนของผู้้�อื่�นให้ม้ากขึ้้ �น เพ่ื่�อหาเหตุผุลให้ก้ับัการ

กระทำำ�ที่่�แตกต่า่งกันัตลอดจนเรียีนรู้้�ที่่ �จะเคารพผู้้�อื่�นด้ว้ย

                   3. รับัฟัังความเห็็นต่่างจากคนวัยัอ่ื่�น คนเรามักัมีีวิิธีีจัดัการ

ปััญหาที่่�แตกต่า่งกันัตามประสบการณ์ใ์นการใช้ชี้ีวิิต ลองปรับัตัวัให้เ้ป็็น

ลูกูหลานที่่�น่า่เอ็น็ดู ูด้ว้ยการเป็็นผู้้�ฟัังที่่�ดีีกว่า่เดิมิ

                   4. ให้ค้นในบ้า้นมีส่ว่นร่ว่มในโลกของเรา การมีโลกส่ว่นตัวัสูงู 

จนบางครั้้�งทำำ�ให้ผู้้้�ใหญ่่ ในบ้า้นเกิิดความน้อ้ยใจ หนักัเข้า้อาจกลายเป็็นการ

ทะเลาะกันัจนมองหน้า้กันัไม่ต่ิดิ พลอยทำำ�ให้เ้ว้น้ระยะห่า่งจากกันัไปเรื่่�อย ๆ 

ทางออกของปััญหาที่่�ดีีคืือ หมั่่�นเติิมความสุขุด้ว้ยการแชร์โ์ลกส่ว่นตัวัของ

กันัและกันั ให้อี้ีกฝ่่ายได้ร้ับัรู้้� และเข้า้มามีีส่ว่นร่ว่มในพื้้ �นที่่�ของเราบ้า้ง เช่น่ ชวน

ปู่่�ย่ า่ ตายายมารู้้� เทคโนโลยีี หรืือเข้า้วัดัทำำ�บุญุร่ว่มกันัพ่อ่แม่ ่หรืือปู่่�ย่ า่ ตายาย
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                   5. มีีทััศนคติิที่่�ดีีต่่อคนในครอบครัวั คำำ�นึึงไว้เ้สมอว่่าความ

ปรารถนาส่่วนลึึกที่่�สมาชิิกในบ้า้นมีต่่อกััน คืือ ความรักัและความหวัังดีี 

แม้ว้่า่จะแสดงออกในรูปแบบที่่�เราไม่่ชอบก็ตาม เช่่น ควบคุมุ เจ้า้กี้้ �เจ้า้การ

บ่่นจู้้�จี้้ � แต่่ส่่วนลึึกของจิิตใจก็็คืือความรักั ความห่่วงใย และความหวัังดีี

นั่่�นเอง หรืือมีีทัศันคติหิรืือมุมุมองที่่�ดีีต่อ่กันั ก็็จะทำำ�ให้ถ้นอมน้ำำ��ใจซึ่่�งกันัและกันั

                   เพราะครอบครััวเป็็นการอยู่่�ร่่วมกัันของคนหลายวััยที่่� มีี

ความแตกต่า่ง ดังันั้้�น เป็็นหน้า้ที่่�ที่่�คนทุกุวัยัในครอบครัวัต้อ้งช่ว่ยกันัถมช่อ่งว่า่ง

ระหว่า่งวัยั เพ่ื่�อให้อ้ยู่่�ร่ว่มกันัได้อ้ย่า่งมีีความสุขุ
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คณะทำำ�งานฉบัับเดิิม
ท่ี่�ปรึึกษา
1. นายแพทย์ป์ราชญ์ ์     บุญุยวงศ์ว์ิิโรจน์ ์  อธิิบดีกรมสุขุภาพจิต

2. นายแพทย์พ์รเทพ       ศิิริวินารังัสรรค์ ์   รองอธิิบดีกรมสุขุภาพจิต

3. แพทย์ห์ญิิงศรีวีรรณา  พูลูสรรพสิทิธิ์์�      รองอธิิบดีกรมสุขุภาพจิต

4. นายแพทย์อ์ภิิชัยั         มงคล                 รองอธิิบดีกรมสุขุภาพจิต

5. นายแพทย์ป์ระเวช      ตันัติพิิิวัฒันสกุลุ  ผู้้�อำ ำ�นวยการสำำ�นักัพัฒันาสุขุภาพจิต

คณะจััดทำำ�เนื้้�อหา
1. นางสาวอมรากุลุ         อิินโอชานนท์ ์     สำ ำ�นักัพัฒันาสุขุภาพจิต

2. นางสาวอุษุา               ลิ่่�มซิ้้ �ว                 สำ ำ�นักัพัฒันาสุขุภาพจิต

3. นางสาวธนเนตร          ฉันัทลักัษณ์ว์งศ์ ์  สำ ำ�นักัพัฒันาสุขุภาพจิต

4. นางเยาวนาฎ              ผลิตินนท์เ์กีียรติ ิ  สำ ำ�นักัพัฒันาสุขุภาพจิต



คณะท่ี่�ปรึึกษาฉบัับปรัับปรุุง ปีี 2564
1. แพทย์ห์ญิิงพรรณพิิมล  วิิปุลุากร          อธิิบดีกรมสุขุภาพจิต

2. นายแพทย์ว์ชิิระ            เพ็ง็จันัทร์ ์       รองประธานกรรมการมูลูนิิธิิ 

                                                                             TO BE NUMBER ONE

3. หม่อ่มหลวงยุพุดี          ศิิริวิรรณ         ที่่�ปรึกึษาโครงการ TO BE NUMBER ONE

4. นายแพทย์ชิ์ิโนรส         ลี้้ �สวัสัดิ์์�           รองอธิิบดีกรมสุขุภาพจิต

5. นายแพทย์ส์มัยั            ศิิริทิองถาวร    รองอธิิบดีกรมสุขุภาพจิต

6. นายแพทย์จ์ุมุภฏ          พรมสีีดา         รองอธิิบดีกรมสุขุภาพจิต

7. นางสาวอมรากุลุ          อิินโอชานนท์ ์  นักัจิิตวิิทยาคลินิิิกเชี่่�ยวชาญ   กรมสุขุภาพจิต

8. นางอรวรรณ                ดวงจันัทร์ ์       นักัสังัคมสงเคราะห์เ์ชี่่�ยวชาญ กรมสุขุภาพจิต

9. นางสุจิุิรา                     เนาวรัตัน์ ์       นักัสังัคมสงเคราะห์เ์ชี่่�ยวชาญ กรมสุขุภาพจิต





รัก
สานสายใยหัวใจ

โครงการ TO BE NUMBER ONE

กรมสุขภาพจ�ต กระทรวงสาธารณสุข

โทรศัพท 0 2590 8188

โทรสาร 0 2590 8157 

ฉบับปรับปรุงป 2564




