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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

	 ไม่มีใครชอบคนเจ้าอารมณ์

	 แต่หากลูกๆ หลานๆ ในครอบครัวเรา	หรือแม้แต่ตัวเราเอง 

เป็นคนโกรธง่าย	จะท�าอย่างไรดี	

	 หลายคนโกรธแล้วมักลืมตัว	แสดงอาการไม่น่ารัก	บางคน 

“เหวีย่ง“	ชนดิทีค่นรอบข้างขยาดไม่อยากเข้าใกล้	ย่ิงเดก็ไทยรุ่นใหม่ 

ถูกเลี้ยงแบบตามใจ	ท�าให้ย่ิงเป็นเด็กโกรธง่าย	เพราะแค่อาละวาด 

นดิเดยีวกไ็ด้สิง่ทีต้่องการแล้ว	เดก็จ�านวนไม่น้อยบ่มเพาะความรุนแรง

ในจิตใจ	และแสดงออกในรูปแบบต่างๆ	เช่น	ข่มขู่เพื่อน	ท�าร้าย

เพือ่น	ส่งผลต่อสภาพจติใจ	อารมณ์	และสงัคมของเดก็	และแน่นอน

ว่าส่งผลต่ออนาคตท่ีควรจะสดใส	มมีติรทีด่คีอยช่วยเหลือ	มสีภาพ

จิตใจมั่นคงเข้มแข็ง	แจ่มใสเบิกบาน

	 หนังสือ	รับมือกับลูกขี้โมโห	เล ่มนี้	คุณโชโกะ	คันโนะ 

ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยา	เขียนเพื่อให้คุณพ่อคุณแม่ใช้เป็น	“คู่มือ

เลีย้งลกูข้ีโมโห“	ด้วยเทคนคิ	Anger	Management	หรือการบริหาร 

จัดการอารมณ์โกรธอย่างถูกวิธี	 เธอเชื่อมั่นว่าทุกคน	“จัดการ“	กับ

ความโกรธทีพ่ลุง่พล่านภายในใจได้	เพือ่ให้ค่อยๆ เปล่ียนบคุลิก	มสีต ิ

เมื่อโกรธ	และแสดงอารมณ์โกรธในรูปแบบที่ตัวเองจะไม่เสียใจ 

ภายหลัง	



	 เนือ้หาในเล่มมีทัง้การอธบิายว่าท�าไมเดก็ๆ	(และผู้ใหญ่)	จงึ

โมโห	วิธีรับมือเด็กเจ้าอารมณ์	สารพันเทคนิคเรียบง่ายเพื่อสยบ

ความโกรธ	รวมทั้งแบบฝึกหัดที่คุณพ่อคุณแม่และคุณครูน�าไป

ทดลองใช้กับเด็กๆ ในชีวิตประจ�าวันหรือในชั้นเรียนได้ทันที	

	 จดุประสงค์ของคณุคนัโนะคือ	อยากให้ทกุคนในครอบครัวม ี

positive	moment	หรือช่วงเวลาดี ๆ  ร่วมกันมากข้ึน	เมื่อเราเรียนรู ้

ที่จะจัดการกับ	“ความโกรธที่ไม่จ�าเป็น”	อย่างเหมาะสม

	 เม่ืออ่านหนังสือเล่มนี้จบและเร่ิมปฏิบัติตาม	คุณจะปวดหัว

กบัลกูน้อยลง	ความสมัพนัธ์ในครอบครัวจะดข้ึีน	และเป็นครอบครัว

สุขสันต์ในที่สุด	

ด้วยควำมปรำรถนำดี
ส�ำนักพิมพ์อินสปำยร์



บทน�ำ

ถึงคุณครู	ผู้ท่ีจะเป็นครูในอนาคต	และผู้มีส่วนเก่ียวข้องกับการศึกษา

ของเด็ก

	 ช่วงหลายปีมานี้	เกิดเหตุการณ์ความรุนแรงในโรงเรียน

ประถมศึกษาเพิ่มมากขึ้น	

	 จากข้อมูลระบุว่าความรุนแรงดังกล่าวมีแนวโน้มเกิดในกลุ่ม

เด็กอายุน้อยลงเรื่อยๆ	

	 เพราะอะไรพวกเขาจึงแสดงอารมณ์โกรธในรูปความรุนแรง

	 นั่นเป็นเพราะเด็กๆ	ไม่รู้ว่าแสดงความโกรธในแบบอ่ืนได้ 

เม่ือไม่รู้จักวิธีควบคุมอารมณ์ตัวเอง	เด็กจึงระเบิดอารมณ์โกรธ 

ออกมาแบบปุบ๊ปั๊บ	แต่ไมย่อมรบัว่าตัวเองโกรธ	ผลลพัธค์ือ	เด็กจะ

ตดิอยู่ในวงจรอุบาทว	์ตอ้งทนทกุข์	และปลกีตวัออกจากสงัคมไปอยู่

ล�าพัง	

	 การเรียนรู้วธิจีดัการอารมณโ์กรธมปีระโยชนอ์ย่างย่ิง	เพราะ

ช่วยให้พวกเขาลุกขึ้นสู้เพื่อให้หลุดพ้นจากวงจรอุบาทว์ดังกล่าว	

	 ดฉินัหวงัวา่เดก็ๆ	ทกุคนจะควบคมุอารมณโ์กรธไดด้ว้ยตวัเอง	

เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดเหตุการณ์ที่อาจท�าให้รู้สึกเสียใจภายหลัง	

	 สิ่งนี้เป็นไปได้ด้วยการเรียนรู้วิธีจัดการอารมณ์โกรธ	หรือ	

Anger	Management	 หนังสือเล่มน้ีน�าเสนอเทคนิคและแบบฝึกหัด



ที่น�าไปใช้ในชั้นเรียนได้จริง	เพื่อควบคุม	“ความโกรธ”	โดยแยกตาม

สถานการณ์ต่างๆ	

	 ขอให้ใช้หนังสือเล่มนี้ให้เป็นประโยชน์ต่อกิจกรรมทางการ

ศึกษาในทุกๆ วันด้วยนะคะ

 

ถึงผู้ปกครอง

	 เวลาส่งลูกไปโรงเรียนตอนเช้า	คุณรู้สึกหงุดหงิดบ้างไหม

	 เคยไหม	ที่เอาความเครียดไปโยนใส่ลูก	แล้วรู้สึกเสียใจ 

ภายหลัง

	 คุณเคยกังวลว่าลูกโมโหง่ายกว่าเด็กคนอื่นบ้างหรือไม่	

	 หนังสือเล่มนี้อธิบายการก่อตัวของ	“ความโกรธ”	และวิธี

จัดการความโกรธอย่างเหมาะสม	ซ่ึงจะเรียกเป็นภาษาอังกฤษว่า	

Anger	Management

	 นอกจากนี	้ยังมแีบบฝึกหัด	(worksheet)	จ�านวนมากทีน่�าไป 

ประยุกต์ใช้ได้	เพื่อน�าวิธีจัดการความโกรธแบบต่างๆ	ไปใช้ใน

สถานการณ์ประจ�าวันของทุกคนภายในครอบครัว	

	 ผลคือลูกจะไว้เนื้อเชื่อใจคุณมากขึ้น	

	 อันที่จริงแล้ว	ความโกรธไม่ใช่เรื่องเลวร้ายเสียทีเดียว



	 ดิฉันหวังเป็นอย่างย่ิงว่าหากคุณเข้าใจ	“ความโกรธ”	อย่างลึกซ้ึง 

คุณจะใช้ชีวิตประจ�าวันกับลูกได้อย่างมีความสุขและสนุกสนานเต็มท่ี 

สุดท้ายนี้	ดิฉันขอขอบคุณ	คุณชุนซุเกะ	อันโด	ประธานกรรมการ

สมาคมการจัดการความโกรธแห่งประเทศญ่ีปุ่น	(Japan	Anger	 

Management	Association)	ผู้แนะน�าให้ดิฉันรู้จักกับ	Anger	 

Management	เป็นคร้ังแรก	และคุณคุมิ	โทะดะ	ผู้อ�านวยการสมาคม 

ที่ให้ค�าแนะน�ามากมาย	รวมท้ังคุณเอะกุซะแห่งส�านักพิมพ์คังกิ	คุณ

โอโมะริ	(นักเขียน)	และผู้ชว่ยคนเกง่คอืนอ้งริริและนอ้งฮนิะ	 สุดทา้ย

คือ	ขอขอบคุณครอบครัวที่ให้ก�าลังใจนักเขียนมือใหม่อย่างดิฉัน 

ด้วยความจริงใจเสมอมา

โชโกะ คันโนะ

ผู้เขียน



Anger	Management	คืออะไร	

ความโกรธคืออะไร

โกรธไม่ได้เหรอ

ถ้าโกรธผิดวิธีจะเป็นอย่างไร
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การแยกทางจากความโกรธ

จุดสูงสุดของความโกรธอยู่ที่	6	วินาที
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