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ความ่เครีุ่ยด็ของเด็็ก
เป็ันอย่างไรุ่กันนะ

ผ้้ใหญ่เครียด้ เด้็กเองก็เครียด้ได้้เช่นกัน  ใช่ค่ะ เด้็กๆ แบบ 

พวกเราก็มีีความีเครียด้  ญาอยากให้ทุุกทุ่านล้องล้้างความีหมีาย 

ของคำาว่าเด้็กทุี�เคยได้้รับร้้มีาในอดี้ต่ แล้้วล้องมีองเด้็กคนหนึ�ง 

ในมีุมีมีองใหมี่ทีุ�ต่่างจากเด้ิมี  เพราะ...เด้็กไม่ีได้้เป็นเพียงแค่เด้็ก 

แต่่พวกเราค่อมีนุษย์คนหนึ�งทุี�มีีความีร้้สึึก มีีจิต่ใจ มีีการรับร้ ้

เช่นเด้ียวกับผ้้ใหญ่ แล้ะเช่นเด้ียวกันกับมีนุษย์ทุุกคนบนโล้กนี� 

จึงไม่ีแปล้กทีุ�มีนุษย์ทุุกคนจะมีีความีเครียด้ ไม่ีว่าอายุน้อยหร่อ 

มีากก็ต่ามี 
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ด้ังนั�น หากมีองว่าคนทุุกคนเป็นมีนุษย์ไมี่ว่าจะอย้่ในวัยไหน 

การทุี�เด้ก็คนหนึ�งมีคีวามีเครยีด้หร่อเขา้ส่้ึภาวะปว่ยทุางจติ่กค็งไมีใ่ช่

เร่�องแปล้กอะไรในสึังคมี

จากการล้งพ่�นทุี�แล้ะให้คำาปรึกษาเพ่�อนๆ เด้็กแล้ะเยาวชน 

สึิ�งแรกทุี�เป็นสึาเหตุ่ของความีเครียด้ในวัยรุ่นค่อครอบครัวค่ะ 

ครอบครัวเป็นทัุ�งสึถึาบันหลั้ก เป็นทีุ�พึ�ง เป็นสึภาพแวด้ล้้อมี 

ทุี�เอ่�อต่่อการเจริญเต่ิบโต่ของเด้็กแล้ะเยาวชนมีากทุี�สึุด้  ทุว่า 

ครอบครวัในปัจจุบันกล้บัไมีใ่ชพ่่�นทีุ�อบอุ่นหร่อเซฟัโซนของพวกเรา 

อกีต่อ่ไป  ความีคาด้หวงั แรงกด้ด้นั สึิ�งทุี�เด้ก็ๆ ได้ร้บัจากครอบครวั 

มีาโด้ยต่ล้อด้ไมี่ว่าจะเป็น...

ลู็กต้ิองเป็นที� 1

สีอบุ๊ครัั�งนี�ต้ิองได้็ท็อปของห้อง 

หนูต้ิองสีอบุ๊แข่งขันครัั�งนี�ให้ชนะเลิ็ศนะ

แมี้ว่าการพ้ด้แบบนี�ด้้เหม่ีอนเป็นแรงผล้ักด้ันทุี�พาเด้็กๆ 

ใหไ้ปสึ้เ่ปา้หมีายได้ ้แต่ค่วามีจรงิแล้ว้กล้บัไมีใ่ชค่ะ่  การถึก้คาด้หวงั

ทุำาให้พวกเรากด้ด้ันแล้ะร้้สึึกเหม่ีอนกำาล้ังถึ้กล้ด้คุณ์ค่าในต่ัวเองล้ง 

เพราะในสึนามีแห่งการแข่งขันนั�นมีีแพ้แล้ะชนะ ซึ�งเป็นตั่วแบ่งแยก

ใหเ้ด้ก็จำานวนหนึ�งต้่องกล้ายเปน็ “ผ้้แพ”้ ทีุ�แบกรับแรงคาด้หวงัแล้ะ

แรงกด้ด้ันจากครอบครัวเอาไว้
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นอกจากพวกเราต่้องแบกรับความีพ่ายแพ้แล้้ว เมี่�อกล้ับไป 

ยังสึถึานทุี�พึ�งพิงเพียงแห่งเด้ียวซึ�งก็ค่อ “ครอบครัว” กล้ับไร้วี�แวว

บรรยากาศทุี�ช่วยเยียวยาจิต่ใจหร่อปล้อบโยนเราในยามีผิด้หวัง 

แต่่สึิ�งทุี�รอให้เด้็กสึ่วนใหญ่ต่้องเผชิญนั�นค่อ 

เพ่รัาะลู็กตัิ�งใจำไม่ีพ่อ ไม่ีพ่ยายามี ถึ้งทำาไม่ีได้็

ดู็อย่างลู็กบุ้๊านนั�นสิี ทำาไมีเขาถึ้งสีอบุ๊ได้็ล่็ะ

แล้ะนี�ค่อหนึ�งในบาด้แผล้ทุี�เด้็กหล้ายคนต่้องพบเจอ...

ช่วงนี�เราเครียด้หร่อเปล่้านะ มีีอาการซึมีเศร้าไหมี ในบางครั�ง 

หากเราเครียด้มีากเกินไปหร่อเริ�มีมีีอาการเบ่�อหน่าย หงุด้หงิด้ 

นอนหล้ับยาก คิด้มีาก อาจเป็นหนึ�งในอาการของภาวะซึมีเศร้าได้้ 

ล้องทุำาแบบทุด้สึอบเพ่�อนำาไปสึ้่การด้้แล้สึุขภาพจิต่ของเรากันเล้ย

ด้ีกว่าค่ะ

Tips
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1.  ร้้สึึกซึมี เศร้า หงุด้หงิด้ หร่อสึิ�นหวัง

2.  เบ่�อ ไมี่ค่อยสึนใจ ไมี่เพล้ิด้เพล้ินเวล้าทุำาสึิ�งต่่างๆ

3.  นอนหล้ับยาก ร้้สึึกง่วงทุั�งวัน หร่อนอนมีากเกินไป

4.  ไมี่อยากอาหาร นำ�าหนักล้ด้ หร่อกินมีากกว่าปกต่ิ

5.  ร้้สึึกเหน่�อยล้้าหร่อไมี่ค่อยมีีพล้ัง

6.  ร้้สึึกแย่กับต่ัวเอง ร้้สึึกว่าต่ัวเองล้้มีเหล้ว
  ทุำาให้ต่ัวเองหร่อครอบครัวผิด้หวัง

7.  จด้จ่อกับสึิ�งต่่างๆ ได้้ยาก

8.  พ้ด้หร่อทุำาอะไรช้าล้งมีากจนคนอ่�นสึังเกต่เห็น
  กระสึับกระสึ่ายหร่อกระวนกระวาย
  จนเคล้่�อนไหวมีากกว่าปกต่ิ

9.  มีีความีคิด้ว่าถึ้าต่ายไปเสึียคงด้ีกว่า
  หร่อคิด้ทุำาร้ายต่ัวเอง

เรามีีอาการซึึมีเศร้าหรือเปล่่า

เรามีีอาการต่่อไปนี้ี�บ่่อยแค่่ไหนี้

 รวมีค่ะแนี้นี้

ค่ะแนี้นี้

2 สััปดาห์ที่ี�ผ่่านี้มีาเรามีีอาการต่่อไปนี้ี�บ่่อยแค่่ไหนี้

ไมี่มีีเล้ย มีีมีากกว่า 7 วันมีีบางวัน มีีแทุบทุุกวัน

0 21 3
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1 เด้่อนมีานี�มีีช่วงไหนทุี�มีีความีคิด้อยากต่าย
หร่อไมี่อยากมีีชีวิต่อย้่อย่างจริงจังหร่อไมี่ 

ต่ล้อด้ชีวิต่ทุี�ผ่านมีาเคยพยายามีทุี�จะทุำาให้ต่ัวเองต่าย
หร่อล้งมี่อฆ่่าต่ัวต่ายหร่อไมี่

ค่ำาถามีเพิ่่�มีเต่่มี

ผ่ล่การที่ดสัอบ่

 มีี 
 ไมี่มีี

 เคย
 ไมี่เคย

คะแนนรัวมี รัะดั็บุ๊ภาวะซึึมีเศร้ัา คำาแนะนำา

0-4

10-14

5-9

15-19

20-27

ไมี่มีีภาวะซึมีเศร้า

มีีภาวะซึมีเศร้าปานกล้าง

มีีภาวะซึมีเศร้าเล้็กน้อย

หากร้้สึึกไมี่สึบายใจ
ให้พ้ด้คุยกับคนใกล้้ชิด้ทุี�ไว้ใจ

ควรปรึกษาแพทุย์
เพ่�อวินิจฉัยแล้ะบำาบัด้รักษา

หากิจกรรมีทุี�ช่วยผ่อนคล้าย
หร่อพ้ด้คุยกับคนใกล้้ชิด้ทุี�ไว้ใจ

มีีภาวะซึมีเศร้ามีาก หากเคยคิด็ฆ่่าตัิวติาย
แม้ีแค่ครัั�งเดี็ยว
อย่าล้ังเล้ทุี�จะปรึกษาแพทุย์
หร่อสึายด้่วนสึุขภาพจิต่ 1323
(โทุรฟัรี เราอย้่นี� 24 ชั�วโมีง) 

ทุี�มีา: แบบทุด้สึอบ "เรามีีอาการซึมีเศร้าหร่อเปล้่า?" ย้นิเซฟั ประเทุศไทุย (Unicef Thailand)

มีีภาวะซึมีเศร้ารุนแรง
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เรืุ่�องของเด็็ก
เรืุ่�องไม่่เล็ุกทีี่�ผู้้�ใหญ่อาจม่องข�าม่

เม่ี�อเสีียงของคนสีองคนพู่ด็ออกมีาด้็วยริัมีฝีีปากมีน๊ษย์เหม่ีอนกัน 

แต่ิทำาไมีเสีียงของมัีนถึ้งดั็งไม่ีเท่ากัน

หล้ายครั�งทุี�เสีึยงจากเด็้กถึ้กตั่ด้สึินแล้ะให้ความีสึำาคัญ 

น้อยกว่าเสึียงจากผ้้ใหญ่ ทุั�งทุี�จริงแล้้วพวกเราเองต่่างก็เป็นมีนุษย ์

ทุี�ต่้องการการรับฟัังแล้ะความีเข้าอกเข้าใจเช่นเด้ียวกัน จะด้ีกว่า

ไหมีถึ้าเราให้ความีสึำาคัญแก่เสึียงทุั�งสึองนี�อย่างเทุ่าเทุียมีกัน

ไมี่จำาเป็นต่้องรับฟัังเสีึยงของใครคนใด้คนหนึ�งมีากกว่า 

เพียงแค่พร้อมีรับฟัังทุั�งสึองเสึียงอย่างไมี่ต่ัด้สึินทุั�งเด้็ก ผ้้ใหญ่ แล้ะ

ไมี่ว่าใครก็ต่ามี  ถึ้าเราต่ัด้เสึียงรอบข้างออก แล้้วใช้ห้แล้ะใจรับฟััง 
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เสึียงจากมีนุษย์คนหนึ�ง คุณ์อาจพบว่าเสึียงนั�นมีีความีหมีาย 

ควรได้้รับการรับฟััง แล้ะไมี่ควรถึ้กล้ะเล้ยแมี้แต่่นิด้เด้ียว

ญาคอ่มีนษุยค์นหนึ�งทุี�ถึก้เรียกวา่ “เด้ก็” เชน่กนั แล้ะญาเอง 

ก็เช่�อมีั�นมีาเสึมีอว่าเราเองก็เป็นมีนุษย์  เสึียงของเราแล้ะเพ่�อนๆ 

นั�นมีีคุณ์ค่าไมี่ต่่างกัน

มีีครั�งหนึ�งทุี�ญาได้้มีีโอกาสึเข้าร่วมีการประชุมีระด้ับประเทุศ

แล้ะสึะทุ้อนปัญหาสุึขภาพจิต่เด็้กแล้ะเยาวชนในปัจจุบัน พร้อมี

เสึนอแนวทุางนโยบายการแก้ไข  ทุ่ามีกล้างห้องประชุมีทุี�มีีผ้้ใหญ่

กว่ายี�สึิบคน ญาค่อเด็้กคนเดี้ยวทุี�นั�งอย่้ในทุี�ประชุมีนั�น ไมี่ว่าจะ 

หันซ้ายหร่อหันขวาก็มีีแต่่ผ้้ใหญ่ระด้ับสึ้ง 
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การประชมุีครั�งนั�นเปน็ครั�งแรกทีุ�ญาได้อ้ย่้ในบอรด์้ระด้บัชาต่ ิ

ญาต่่�นเต่้นแล้ะประหมี่าอย่้พอสึมีควร แต่่ญาเองก็มีีความีต่ั�งใจ 

ทุี�จะเป็นต่ัวแทุนเพ่�อนๆ มีาสึ่�อสึารให้ผ้้ใหญ่เข้าใจปัญหาแล้ะร่วมี

คิด้หาแนวทุางแก้ไข 

“อย่าต่ิ�นเต้ิน อย่าต่ิ�นเต้ิน อย่าต่ิ�นเต้ิน”

นี�เป็นคำาที�ญ่าพู่ด็กับุ๊ตัิวเองนับุ๊ครัั�งไม่ีถ้้วน 

แต่่ก็นั�นแหล้ะค่ะ แมี้ในสึมีองของญาจะบอกว่าอย่าต่่�นเต่้น 

แต่่พอเอาเข้าจริง ต่อนแนะนำาต่ัวญาก็ยังแอบมี่อสึั�นอย้่ด้ี

พอเข้าร่วมีการประชุมีไปสัึกพักหนึ�ง ได้้คุยกับผ้้ใหญ่ทุี�นั�งข้างๆ 

ก็ทุำาให้ความีต่่�นเต่้นของญาล้ด้ล้งแล้ะเริ�มีสึบายใจในการพ้ด้คุย 

มีากขึ�น  มีปีระเด้น็ทีุ�เหน็ต่รงกันบ้าง เหน็แยง้กันบ้าง “นั�นแหล้ะนะ 

เพราะเราเติ่บโต่กนัมีาจากคนล้ะสึงัคมีนี�นา คา่นยิมีกต็่า่ง โล้กต่อนนี� 

กับต่อนนั�นก็ต่่าง เราก็เล้ยมีีความีคิด้ทีุ�แต่กต่่างกันไปบ้าง แต่ ่

อย่างน้อยก็ยังด้ีทุี�เราพ้ด้คุยกันได้้” ญาคิด้ในใจ 

เมี่�อถึึงเวล้านำาเสึนอปัญหา ญาเริ�มีต่้นจากการพ้ด้ถึึงปัญหา

สึุขภาพจิต่ โด้ยหยิบยกมีาทัุ�งสึถิึต่ิ ต่ัวอย่างเคสึทุี�ญาได้้ด้้แล้ขึ�นมีา 

ปญัหาสึขุภาพจติ่ทุี�ญานำาเสึนอเช่�อมีโยงได้ก้บัหล้ายๆ ปญัหาทุี�มีีอย่้ 

ไมี่ว่าจะเป็นการศึกษา การแข่งขัน ความีรุนแรง ปัญหาการเข้าถึึง

ระบบการรักษาสุึขภาพจิต่ แล้ะอ่�นๆ  เพราะสึิ�งเหล้่านี�ต่่างก็เป็น
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ปัจจัยทุี�ทุำาให้เด้็กมีีปัญหาทุางใจได้้ทุั�งสึิ�น

แต่่สึิ�งทุี�ญาพบเจอค่อสึถึานการณ์์ทุี�ถึ้กผ้้ใหญ่ต่ัด้สึินแล้ะ 

ไมี่ให้ความีสึำาคัญกับปัญหาทุี�กำาล้ังเสึนอ มีองว่าปัญหาของเด้็ก

เป็นเร่�องเล็้กน้อย เป็นเร่�องธิ์รรมีด้า ต่่างจากเสีึยงของผ้้ใหญ ่

ในทุี�ประชุมีทุี�ไมี่ว่าจะพ้ด้อะไรออกมีา คนในทุี�ประชุมีมัีกให้ความี 

สึำาคญั แล้ะมีองว่าปัญหาของผ้้ใหญ่นั�นยิ�งใหญแ่ล้ะสึำาคญัมีากกวา่ 

“ถ้้าเด็็กๆ ตัิ�งใจำเรีัยนวิชาพ่รัะพ๊่ทธิศาสีนาคงไม่ีฆ่่าตัิวติาย 

กันหรัอก  ปัญ่หาเล็็กๆ แค่นี�เอง”

“ความีเครัยีด็จำากการัเรีัยนเป็นสิี�งที�ห้ามีไม่ีได้็อยู่แล้็ว  สัีงคมี

ที�ติ้องการัคนเก่งก็ติ้องแข่งขันกันเป็นธิรัรัมีด็า จำะให้เด็็กไม่ีเครีัยด็

เล็ยมัีนก็ง่ายไปหน่อยไหมี”

“พ่่อแม่ีแล็ะครูัตีิเด็็กเป็นเร่ั�องปกติิ  ที�ตีิก็เพ่รัาะรััก ยิ�งตีิมีาก 

ยิ�งรัักมีาก  เด็็กจำะมีาเป็นซึึมีเศร้ัาเพ่รัาะถู้กตีินี�อ่อนแอไปหร่ัอเปล่็า”

ญาต่กใจกับสึิ�งทุี�ได้้ยิน ณ์ ต่อนนั�นมีาก ญาพยายามีเข้าใจ

ผ้้ใหญ่ทุี�พ้ด้ประโยคเหล้่านี�ออกมีาแล้ะต่ัด้สึินปัญหาของพวกเรา 

แต่่ก็อด้คิด้ไมี่ได้้เล้ยว่าถึ้าผ้้ใหญ่พยายามีเข้าใจเด็้กแบบทุี�เราเอง 

ก็พยายามีเข้าใจเขาแล้ะสึังคมีทุี�เขาเต่ิบโต่มีา มีันจะด้ีสึักแค่ไหน
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ทุุกครั�งทีุ�ญาพยายามีอธิิ์บายให้ผ้้ใหญ่หล้ายทุ่านเข้าใจ 

มีากขึ�นกล้ับถึ้กต่ัด้สึินครั�งแล้้วครั�งเล้่า  แต่่พอเป็นเร่�องของ 

ผ้้ใหญ่คนนั�น ปัญหาทุี�เขาพบเจอกล้ับได้้รับการให้ความีสึำาคัญแล้ะ

รับฟัังแบบทุี�เด้็กไมี่ได้้รับ

เมี่�อถึึงเวล้าโหวต่ว่าปัญหาไหนควรแก้ไขต่่อ ปัญหาไหน 

ไมีจ่ำาเปน็ต่อ้งล้งมีอ่แก้ไขเพราะเปน็เร่�องปกต่ทิุี�เด้ก็ควรจดั้การกนัเอง 

สึิ�งทุี�เกิด้ขึ�นค่อเก่อบทุุกคนในห้องประชุมีต่่างรอด้้ว่าคนทุี�มีีอำานาจ

มีากทุี�สึุด้จะเล้่อกปัญหาไหนแล้้วจึงยกมี่อต่ามี โด้ยไมี่ได้้เรียงล้ำาด้ับ

ความีสึำาคัญหร่อพยายามีเข้าใจปัญหานั�นจริงๆ

ญาค่อต่ัวแทุนเด็้กคนเดี้ยวในทุี�แห่งนั�น เสีึยงของญามีีค่า 

เทุ่ากับหนึ�งเสีึยงในบรรด้ายี�สึิบกว่าเสึียง  มีีเด็้กมีากมีายทุี�รอการ 

ช่วยเหล้่อแล้ะเสึียงของเด้็กเหล้่านั�นมีีคุณ์ค่า แต่่ในทุี�ประชุมีกล้ับ

เล้่อกใช้วิธิ์ีโหวต่แต่่ล้ะปัญหาโด้ยมีีต่ัวแทุนเด้็กมีาร่วมีโหวต่แค่ 

คนเด้ียว 

ญาพยายามีให้การประชุมีครั�งนั�นเกิด้ประโยชน์ต่่อเพ่�อนๆ 

เด้็กแล้ะเยาวชนมีากทีุ�สุึด้จึงไม่ีทุ้อถึอยแล้ะเสึนอนโยบายไป แมี้

สึถึานการณ์์ไมี่เอ่�ออำานวยก็ต่ามี

หล้ังการประชุมีญากล้ับมีาทุบทุวนสึิ�งทุี�เกิด้ขึ�น แล้ะคิด้ว่า 

เพราะอะไรในทุี�ประชุมีนั�นถึึงให้ความีสึำาคัญแก่เด้็กแล้ะผ้้ใหญ่ 

แต่กต่่างกันขนาด้นี� เป็นเพราะต่ำาแหน่ง อำานาจ วัยวุฒิ คุณ์วุฒิ

หร่ออะไรกันแน่  
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หล้ังจากทุี�ญาทุบทุวนตั่วเองมีาสัึกพักก็มีีความีคิด้หนึ�ง 

แวบขึ�นมีาในหัวของญาว่า “ในเม่ี�อเราเองต่่างก็เป็นคนเหมี่อนกัน 

เสึยีงของเราควรเทุ่าเทีุยมีกัน ไม่ีวา่เราจะต่า่งกันแค่ไหนก็ต่ามี”  แมี้

ผ้ใ้หญม่ีอีำานาจหร่อต่ำาแหนง่ทุี�สึง้กวา่ แต่ญ่าในฐานะมีนษุยค์นหนึ�ง

ก็มีีเสึียงทุี�เทุ่าเทุียมีเช่นกัน ทุั�งสึองเสึียงนี�มีีความีด้ังทุี�เทุ่ากัน

ในการประชุมีครั�งถึัด้มีา...ญากล้ับไปในทุี�ประชุมีอีกครั�ง

พร้อมีความีมีั�นใจ แล้ะเต่รียมีนโยบายทุี�เสึนอเพ่�อแก้ไขปัญหามีา 

ญาได้้เผชิญหน้ากับผ้้ใหญ่เหล้่านั�นอีกครั�งแล้ะได้้พบเจอกับ

สึถึานการณ์เ์ด้มิี แต่สิ่ึ�งทุี�เปล้ี�ยนแปล้งคอ่ญาทุี�พรอ้มีล้กุขึ�นมีาทุำาให้

เสึียงของเราเทุ่ากันมีากขึ�น

ขณ์ะกำาล้ังเสึนอนโยบาย มีีสึายต่าหล้ายค้่จับจ้องมีาทุี�ญา 

ผ้้ใหญ่บางทุ่านพร้อมีต่ัด้สิึนแล้ะทุำาให้เสีึยงของญาเล็้กล้งกว่าเดิ้มี 

ผ้้ใหญ่บางทุ่านพร้อมีรับฟัังแล้ะช่วยเหล้่อ แต่่ในบางครั�งก็ไมี่อาจ 

ต่้านทุานอำานาจของผ้้ทุี�อย่้เหน่อกว่าได้้  ก่อนทุี�จะเสึนอปัญหา... 

ญาลุ้กขึ�นแล้้วกล้่าวว่า 

“ดิ็ฉััน ญ่า ปรัาชญ่า ได้็รัับุ๊เชิญ่มีาในที�ปรัะช๊มีนี�เพ่่�อเสีนอ 

ปัญ่หาของเด็็กที�กำาลั็งเผู้ชิญ่ แล็ะได็้มีีการัวิเครัาะห์เพ่่�อนำาเสีนอ

แนวทางแก้ไขให้ท๊กท่านได้็รัับุ๊ฟััง

“ญ่าคาด็หวังว่าการัปรัะช๊มีครัั�งนี�จำะเกิด็ปรัะโยชน์สูีงส๊ีด็กับุ๊ 

เด็็กแล็ะเยาวชนที�ได้็เล่็อกให้ญ่ามีาเป็นตัิวแทนเสีียงในที�ปรัะช๊มี 
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แห่งนี�  ขอให้ท๊กท่านที�อยู่ในที�ปรัะช๊มีมีองญ่าเป็นมีน๊ษย์คนหนึ�ง 

แล็ะเปิด็ใจำรัับุ๊ฟัังปรัะเด็็นปัญ่หาที�ญ่ากำาลั็งเสีนออย่างเท่าเทียมี 

กับุ๊ท๊กคนในห้องปรัะช๊มีนี� ขอบุ๊พ่รัะค๊ณค่ะ”

ในขณ์ะทุี�กล้่าวประโยคนี�ออกไป ใจของญาเต่้นแรงมีาก 

มีันค่อความีดี้ใจอย่างบอกไม่ีถึ้กทุี�ได้้ย่นหยัด้ว่าเสึียงของเราเทุ่ากัน 

สึิ�งทุี�ญาพ้ด้ออกไปแล้ะนโยบายทุี�เสึนอทุำาให้บุคคล้ทุี�อย่้ในห้อง-

ประชุมีหล้ายทุ่านได้้ฉุกคิด้ถึึงปัญหาของเด้็กไมี่มีากก็น้อย  แล้ะ 

ญาเองก็ได้้ขับเคล่้�อนประเด้็นทุี�เสึนอไปไกล้ขึ�นกว่าเด้ิมี แล้ะพร้อมี

ออกมีาเป็นนโยบายทุี�ใชเ้พ่�อชว่ยเหล่้อเด็้กแล้ะเยาวชนอยา่งแทุจ้ริง

จากประสึบการณ์์ในการประชุมีครั�งนั�น สึิ�งทุี�ญาเน้นยำ�ากับ

เพ่�อนๆ เด้็กแล้ะเยาวชนเสึมีอค่อการรับร้้สึิทุธิ์ิในการแสึด้งออก 

ของต่นเอง  แล้ะเช่�อมัี�นว่าเสีึยงของเราเทุ่าเทุียมีแล้ะดั้งเทุ่ากัน 

เพราะว่าเราค่อมีนุษย์เช่นเด้ียวกันค่ะ
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ไม่่จำาเป็ันต�องเข�าใจ
เพีียงแค่เปิัด็ใจเพืี�อรัุ่บัฟังั 

ในสึงัคมีทุี�เราด้ำารงอย่้มีคีนหล้ากหล้ายชว่งวยั (Generation) 

อาศัยอย่้ร่วมีกัน  แน่นอนว่าคนทุี�เติ่บโต่ในสึภาพแวด้ล้้อมีต่่างกัน 

สึภาพสัึงคมี ค่านิยมี แล้ะวัฒนธิ์รรมีในช่วงทีุ�เติ่บโต่นั�นก็ไม่ีเหม่ีอนกัน 

พอมีาอย่้ร่วมีกันแล้้วสึ่�อสึารกันคนล้ะภาษาอาจทุำาให้บางครั�งเกิด้ 

ความีไมี่เข้าอกเข้าใจกันในสึังคมีได้้ 

แล้ะในหล้ายๆ ครั�งเรามีกัได้ยิ้นคำาต่ดิ้ปากจากผ้ใ้หญใ่นสึงัคมี 

ทุี�วา่ “ผ้ใ้หญอ่าบนำ�ารอ้นมีากอ่น” ซึ�งนั�นอาจไมีใ่ชเ่ร่�องผิด้เสึยีทุเีด้ยีว 

เพราะถ้ึาเทีุยบเวล้าทีุ�ได้ใ้ช้ชวีติ่บนโล้กใบนี� ผ้ใ้หญเ่องมีปีระสึบการณ์ ์

ทุี�มีากกว่าพวกเราจริงๆ  แต่่โล้กของเราก้าวหน้าไปทุุกวินาทีุ นำ�าร้อน 

ไมี่จำาเป็นต่้องใช้กาต้่มีอีกต่่อไปแล้้ว เพราะมีีเคร่�องทุำานำ�าอุ่นแล้ะ 
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นวัต่กรรมีเกิด้ขึ�นมีากมีาย  ดั้งนั�น ถึึงแม้ีผ้้ใหญ่จะมีีประสึบการณ์์ 

มีากกวา่ แต่เ่ม่ี�อโล้กมีสีึิ�งใหมี่ๆ  เกดิ้ขึ�นอย่้เสึมีอ การส่ึ�อสึารระหว่าง

คนต่่างวัยจึงเป็นเร่�องสึำาคัญ

การแก้ไขปัญหาเด้็กแล้ะเยาวชนเองก็เช่นกัน  เมี่�อสึังคมี

ในปัจจุบันเป็นสึังคมีทุี�คนต่่างวัยเต่ิบโต่มีาต่่างกัน เราจึงต่้องอาศัย 

“การเปิด้ใจรับฟััง” กันให้มีาก

ญามีีตั่วอย่างทีุ�จะทุำาให้ทุุกคนเห็นภาพได้้ชัด้มีากขึ�น เช่น 

การต่ ี ผ้ใ้หญ่ทุี�เติ่บโต่มีาในสึมัียก่อนโต่มีาพร้อมีสึำานวนทุี�วา่ “รักววั 

ให้ผ้ก รักล้้กให้ต่ี”  แมี้ต่อนเด็้กจะเจ็บปวด้ แต่่หล้ายทุ่านก็มีองว่า

เป็นการฝ่ึกวินัยแบบหนึ�ง แล้ะเขาเองก็ก้าวผ่านความีเจ็บปวด้นั�น

จนเต่ิบใหญ่มีาได้้ 

แต่น่ั�นไมีไ่ด้ห้มีายความีวา่เด้ก็สึมียันี�ควรถึก้อบรมีด้ว้ยการต่ี 

เช่นกัน เพราะปัจจุบันก็มีีหล้ากหล้ายวิธิ์ีทุี�ทุำาให้เด้็กปรับปรุง

พฤต่ิกรรมีได้้ดี้กว่าการใช้ความีรุนแรง แล้ะการตี่ยังส่ึงผล้ต่่อ

พัฒนาการแล้ะอารมีณ์์ของเด้็กอีกด้้วย

ด้ังนั�น แมี้ผ้้ใหญ่จะเต่ิบโต่มีาในสึังคมีทุี�ทุุกคนเช่�อว่าการต่ ี

เป็นสึิ�งทุี�ถึ้กต้่อง แล้ะตั่วเองก็เคยผ่านประสึบการณ์์การถึ้กตี่มีาได้ ้

จนอาจไมี่เข้าใจความีต่้องการของเด้็กในยุคนี�  แต่่ขอเพียงเปิด้ใจ 

รับฟัังความีเจ็บปวด้จากพวกเราแล้ะพร้อมีนำาเสึียงทุี�รับฟัังนี� 

ไปแก้ปัญหาต่่อ  โด้ยอาจปรับเปล้ี�ยนกฎเพ่�อยุต่ิความีรุนแรงใน

ครอบครัวแล้ะสึถึานศึกษา

KIDS VOICE.indd   28KIDS VOICE.indd   28 14/5/2564 BE   21:3314/5/2564 BE   21:33



29

ในขณ์ะเดี้ยวกัน พวกเราเองก็ต่้องพร้อมีเปิด้ใจให้ผ้้ใหญ ่

เช่นกัน  เปิด้ใจให้ค่านิยมีแล้ะสึภาพสึังคมีทุี�ผ้้ใหญ่เต่ิบโต่มีา พร้อมี

สึ่�อสึารอย่างถึ้กวิธิ์ีโด้ยปราศจากความีรุนแรง เพ่�อให้การสึ่�อสึาร

ของเรามีีประสึิทุธิ์ิภาพมีากขึ�น เพราะมีีทุั�งผ้้เปิด้ใจเล้่าให้ฟัังแล้ะ 

ผ้้เปิด้ใจรับฟััง 

การสึ่�อสึารเป็นสิึ�งทีุ�สึำาคัญมีากทัุ�งในระดั้บครอบครัวแล้ะ 

ในระด้ับสึังคมี ญาเช่�อว่าการสึ่�อสึารอย่างเข้าอกเข้าใจแล้ะสึ่�อสึาร

ให้ต่รงภาษาของผ้้รับสึารจะทุำาให้เราแก้ไขปัญหาได้้ดี้มีากยิ�งขึ�น 

อย่างทุี�ญากล้่าวไปว่าในสึังคมีเรามีีคนหล้ากหล้ายช่วงวัยอาศัยอย่้ 

รวมีกัน แน่นอนว่าสิึ�งทุี�ต่ามีมีาค่อช่องว่างรัะหว่างวัย (Generation 

Gap) ทุี�ทุำาให้เราส่ึ�อสึารแล้ะเข้าอกเข้าใจกันได้้ยากขึ�น

ในระหว่างการทุำางาน ญาพยายามีค้นหาแล้ะทุด้ล้องว่า 

วิธิ์ีไหนทุี�จะทุำาล้ายช่องว่างนี�ล้งได้้ แล้ะพบว่าการมีี “ความีเข้าอก- 

เข้าใจำ (Empathy)" ต่่อค้่สึนทุนาทุำาให้เราสึ่�อสึารกันได้้ด้ียิ�งขึ�น

Tips
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