
คำ�นิยม

“ลูกเป็นวยัรุ่น เขาชอบเกบ็ตวั ไม่ค่อยอยากให้แม่ยุ่งกบัเขา”

“ลูกตดิเพื่อนมาก เวลาชวนไปไหนกไ็ม่ไป”

“ลูกวยัรุ่น คุยกบัเรานบัค�ำได้” 

นี่คือสิ่งที่คุณพ่อคุณแม่ต้องประสบเมื่อลูกเข้าสู่วัยรุ่น เด็กน้อย 

ที่เคยน่ารกั เจื้อยแจ้วเจรจาพูดคยุกบัพ่อแม่ไม่รูจ้บ เดก็ที่ชอบมานวัเนยี 

เราเสมอได้เตบิโตและเปลี่ยนไปจากเดมิแล้ว บ้านที่เคยเสยีงดงัเริ่มเงยีบลง  

ประตูที่เคยเปิดกว้างเสมอได้ถูกปิดพร้อมลงกลอนอย่างแน่นหนา  

ถามค�ำตอบค�ำ บางครั้งถามค�ำไม่ตอบเลยสักค�ำก็มี ลูกเริ่มติดเพื่อน  

ตดิโทรศพัท์มอืถอื (ถ้ามเีป็นของส่วนตวั) สนใจรปูร่างหน้าตาของตวัเอง 

มากขึ้น เริ่มสนใจเพศตรงข้าม และอาจเริ่มมีพฤติกรรมที่ท�ำให้พ่อแม ่

ต้องกงัวลมากขึ้น

นี่คอืสิ่งมชีวีติที่เรยีกว่า “วยัรุ่น” 

ถงึเวลาของเขาที่จะต้องค้นหาตวัเองและเตบิโตไปเป็นผู้ใหญ่ 

ความเปลี่ยนแปลงที่แม้แต่ตัวเขาเองก็หลีกเลี่ยงไม่ได้ พ่อแม ่

จงึหลกีเลี่ยงไม่ได้เช่นกนั



หน้าที่หลักของวัยรุ่นคือการค้นหาตัวเอง การเป็นที่ยอมรับของ 

กลุ่มเพื่อน การเป็นอสิระ และเป็นตวัของตวัเอง

ดงันั้นเดก็วยัรุน่จงึเริ่มมคีวามลบั ต้องการพื้นที่ส่วนตวั ค้นหาตวัเอง 

และเลยีนแบบเพื่อให้ได้รบัการยอมรบัจากกลุม่เพื่อน เริ่มแคร์กลุม่เพื่อน 

และสายตาผู้อื่นมากกว่าพ่อแม่ (อาจรวมถึงความเด่นดังและยอดไลก์ 

จากสื่อสงัคมออนไลน์) เขาอาจเริ่มตดิโซเชยีล แต่งตวัตามแฟชั่น และ 

เริ่มต่อต้าน ดื้อเงยีบ หรอืเถยีงพ่อแม่มากขึ้นเพื่อแสดงให้เหน็ว่าเขาโตแล้ว  

เขาดูแลชีวิตตัวเองได้ และไม่ต้องการพึ่งพิงพ่อแม่อีกต่อไป (อาจจริง 

หรอืไม่จรงิกไ็ด้) 

ในขณะที่พ่อแม่อาจยังคงยึดติดกับภาพของ ‘ลูกน้อยคนเดิม’  

ที่เคยอยู่และเลี้ยงดกูนัมา และยงัคงคาดหวงั ‘ความเหมอืนเดมิ’ ในวนัที่  

‘ลกูไม่เหมอืนเดมิ’ อกีต่อไปแล้ว พ่อแม่มกับอกว่า “ลกูไม่คยุด้วย” ในขณะที่ 

ลูกอาจบอกว่า “คุย แต่แม่ไม่เคยฟัง” (แปลกๆ) หรอื “พูดไปกโ็ดนดุ”  

สุดท้ายจงึเลอืกที่จะปิดวาจา ปิดใจ และไม่สื่อสารแทน

แล้วเราจะท�ำอย่างไรให้ลูกเปิดใจให้แก่พ่อแม่อกีครั้ง 

หนงัสอื ท�ำอย่างไรให้ลูกวยัรุ่นยอมเปิดใจ (How to Get Your 

Teenager Out of Their Bedroom) เป็นหนังสือส�ำหรับพ่อแม่ที่

ต้องการเข้าใจลูกในวัยหัวเลี้ยวหัวต่อ ปูพื้นให้เห็นความเปลี่ยนแปลง  

ความเจบ็ปวด และวธิคีดิของวยัรุ่นต่อสิ่งรอบตวัรวมถงึพ่อแม่ น�ำมาสู่ 

เครื่องมือและกลยุทธ์ให้คุณพ่อคุณแม่ปรับเปลี่ยนและใช้สื่อสารกับลูก 

ในวยัรุ่นได้อย่างเหมาะสม



เราอาจหลงลมืไปว่า เราเองกเ็คยเป็นวยัรุ่นและว้าวุ่นเพยีงใด

เราอาจหลงลมืไปว่า ตอนเราเป็นวยัรุ่น

เราต้องการคนที่เข้าใจ มากกว่าคนที่สั่งสอน

เราต้องการคนที่ฟัง มากกว่าคนที่พ่นพูด

เราต้องการคนที่อยู่ด้วยแล้วไม่เหนื่อยกว่าเดมิ

เพราะเป็นวยัรุ่นกเ็หนื่อยพอแล้ว (เรยีนกห็นกัด้วยในทางหนึ่ง)

พ่อแม่ควรเป็นคนเช่นใดในสายตาของลกู คณุอาจพอจนิตนาการ 

ได้ แต่การอ่านหนังสือเล่มนี้จะท�ำให้คุณเห็นภาพพ่อแม่คนนั้นได้อย่าง 

ชดัเจนมากขึ้น

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ นพ.วรวฒุ ิเชยประเสรฐิ

หมอวนิ เพจเลี้ยงลูกตามใจหมอ



ค�ำนิยม

ต�ำราที่เขยีนเรื่องการเลี้ยงดูเดก็ ต่างพูดเหมอืนกนัว่า การสร้าง 

สายสมัพนัธ์ที่มั่นคงเป็นปัจจยัส�ำคญัที่สดุในการสร้างมนษุย์ที่มคีณุภาพ  

การสร้างสายสัมพันธ์ต้องเริ่มตั้งแต่วัยทารก เพื่อให้ทารกสร้างความ 

ไว้วางใจต่อโลก (The trust vs mistrust stage) เมื่อไว้ใจ จงึกล้า 

ที่จะเรียนรู้และค้นหา โดยมองโลกผ่านผู้เลี้ยงดูใกล้ชดิ และต้องสร้าง 

สายสมัพนัธ์ที่มั่นคงกบัผูเ้ลี้ยงดอูย่างน้อย 1 คน เมื่อเดก็สร้างสายสมัพนัธ์ 

ที่แข็งแรงได้แล้วในช่วงปฐมวัย เด็กจึงเริ่มสร้างตัวตนที่มั่นคง พ่อแม ่

ทุกคนเข้าใจช่วงเวลานี้ได้ดี

ส�ำหรับพ่อแม่แล้ว การมีลูกเล็กเปรียบเหมือนเป็นการปรับ

โครงสร้างชวีติใหม่ทั้งทางกายภาพ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องร่างกายของพ่อแม่  

ไปจนถงึสภาพบ้านเรอืน ของที่ใช้ วถิชีวีติที่ต้องปรบัตามมนษุย์ตวัเลก็ๆ  

ไปจนถึงโครงสร้างด้านจิตใจและความสัมพันธ์ของคู่ครอง มันเป็น 

ช่วงเวลาที่ท้าทายและมีความสุข แน่นอนแหล่งพลังงานที่ท�ำให้คน 

เป็นพ่อแม่ผ่านเรื่องเหล่านั้นมาได้คอื มนษุย์ตวัเลก็ๆ ที่ค่อยๆ เตบิโตขึ้น  

ไม่ว่าเราจะซื้อพื้นที่จัดเก็บในโทรศัพท์มือถือหรือพื้นที่จัดเก็บออนไลน ์

มากแค่ไหน แต่เหมือนจะไม่เพียงพอต่อการเก็บความทรงจ�ำดีๆ  

moment ที่น่ารกัของลูกได้เลย

 



เวลาเพยีงไม่นาน เจ้าเดก็น้อยคนนั้นก�ำลงัเข้าสูช่่วงวยัรุ่น ปัจจบุนั 

ลูกสาวของหมออาย ุ12 ปีแล้ว หนงัสอืเล่มนี้เข้ามาได้ถกูที่ถกูเวลามากๆ  

แม้คดิว่าตวัเองเตรยีมใจเอาไว้ อ่านต�ำรามากม็าก แต่ไม่มหีนงัสอืเล่มไหน 

เลยที่จะ “เปลือย” ความคิดของพ่อแม่ที่มีลูกวัยรุ ่นได้ดีขนาดนี้  

การอ่านหนงัสอืหรอืการบอกตวัเองว่า “ฉนัเตรยีมความพร้อมมาอย่างด”ี  

อาจจะช่วยเราได้ไม่มากเมื่อเจอสถานการณ์ที่เด็กน้อยที่เคยติดเราแจ 

ท�ำหน้าร�ำคาญไม่อยากเล่าหรือไม่อยากพูดกับเราเสียแล้ว ยากกว่า 

การสร้าง attachment ระหว่างเรากบัลูก คอืการที่เราต้องยอมรบัว่า  

ลกูต้อง detachment จากเราไปในที่สดุ เพราะเดก็ตวัน้อยๆ ของเราเมื่อวาน  

จะต้องกลายเป็นผู้ใหญ่ที่ต้องรบัผดิชอบชวีติของตวัเองในอกีไม่ช้า

หนงัสอืเล่มนี้มใิช่ต�ำราที่บอกว่าวยัรุน่จะมปัีญหาอะไรบ้าง แต่เป็น 

หนงัสอืที่ใช้ “เยยีวยาจติใจของพ่อแม่ที่ลกูอยู่ในวยัรุ่น” เพราะผู้เขยีน 

รูด้ว่ีา พ่อแม่ “รู้สกึ” เจบ็ช�้ำจากพฤตกิรรมใดของลกูวยัรุน่บ้าง โดยค่อยๆ  

พาเราไปท�ำความเข้าใจสมองของวัยรุ่นที่มีสมองส่วนอารมณ์ท�ำงาน 

โดดเด่นกว่าสมองส่วนเหตุผลและคิดวิเคราะห์ แน่นอนเด็กวัยรุ่น 

ต้องรื้อโครงสร้างสมองเพื่อรองรับการท�ำงานหนักขึ้นในวัยผู ้ใหญ่  

ในระหว่างที่สมองวัยรุ่นก�ำลังรื้อถอนโครงสร้างบางอย่างในวัยเด็ก  

และต้องสร้างโครงสร้างที่รองรับความเป็นผู้ใหญ่ ท�ำให้สมองวัยรุ่น 

เปราะบางและอ่อนไหว หมอชอบประโยคที่ว่า “ช่วงวัยรุ่นเป็นช่วง 

เปลี่ยนผ่าน และการเปลี่ยนแปลงมักไม่ใช่เรื่องง่าย สิ่งที่คุณเห็น 

อยู่ตรงหน้าไม่ใช่ลูกของคุณที่ก�ำลังแสดงพฤติกรรมไม่เหมาะสมหรือ 



ออกนอกลู่นอกทาง แต่นี่คือลูกของคุณที่ก�ำลังพยายามอย่างเต็มที่ 

ที่จะรบัมอืกบัการเปลี่ยนแปลงทางชวีวทิยา จติวทิยา และสิ่งแวดล้อม 

ที่สร้างความวติกกงัวลอย่างลกึซึ้งมาพร้อมกบัการก้าวเข้าสู่วยัรุ่น”

หนงัสอืชวนให้เรามองอกีแง่มมุ ด้วยการบอกเล่าที่เรยีบง่าย ท�ำให้ 

เราเข้าใจว่า งานหลกั 4 ประการของวยัรุน่คอื การแยกตวั (separation)  

อิสรภาพในการปกครองตนเอง (autonomy) การก�ำหนดตัวตนและ 

เอกลักษณ์เฉพาะตัวของตน การปรับตัวเพื่อให้ได้เป็นส่วนหนึ่งของ 

สังคมที่ตัวเองอยู่ คือเหตุผลแห่งการกระท�ำของลูกวัยรุ่น เช่น การที่ 

วัยรุ ่นอยากอยู่ในห้องมากกว่าการไปเที่ยวกับพ่อแม่เหมือนตอนที่ 

ยังเป็นเด็ก เพราะลูกอยากเป็นอิสระ ได้ตัดสินใจว่าสิ่งที่ต้องการ  

ณ เวลานั้นคอือะไร และเป็นการฝึกแยกตวัจากพ่อแม่ พอเราเข้าใจกลไก

เหล่านั้น เราจะรู้ว่างานของเราคือการกลับมาจัดการกับความรู้สึกของ 

ตัวเองให้ได้ มากกว่าที่จะใช้อ�ำนาจบังคับ และจะไม่มีใครชนะเลย 

ในท้ายที่สุด ความสมัพนัธ์อนัดตีลอด 10 ปี ที่เราสร้างมาอาจจะถกูท�ำลายได้ 

ในช่วงเวลาหวัเลี้ยวหวัต่อนี้

นอกจากหนังสือจะพาเราไปเข้าใจความเปราะบางของสมอง 

วยัรุน่ และสาเหตพุฤตกิรรมภายนอกที่อาจจะท�ำให้พ่อแม่ปวดใจ แต่ยงั  

“ดกัทาง” ด้วยการน�ำเสนอตวัอย่างเหตกุารณ์ เช่น ลกูชอบเกบ็ตวัในห้อง  

ลูกไม่ร่วมกจิกรรมครอบครวัเหมอืนอย่างเคย ลูกตดิโทรศพัท์/ตดิเกม 

ฯลฯ พร้อมทั้งเสนอแนะแนวทางการแก้ไขอย่างเป็นขั้นเป็นตอน  

ในท้ายที่สุดแล้ว สิ่งที่เราสร้างมาตลอด 10 ปี ไม่ใช่เรื่องเสยีเปล่า ยิ่งเรา 

มสีมัพนัธ์ที่ดกีบัลูกในช่วง 10 ปีแรกมากแค่ไหน ยิ่งเป็นปัจจยัที่ท�ำให้ 



ลูกก้าวผ่านช่วงเวลาอันยุ่งเหยิงของชีวิตได้ดีมากเท่านั้น เราเพียงแต่ 

ต้องกลบัมา “จดัการ” ความรูส้กึของเราเองเมื่อลกูวยัรุน่แสดงพฤตกิรรม 

ที่เราไม่พงึประสงค์

สิ่งที่ต้องจ�ำไว้คอื “รกัอย่างไม่มเีงื่อนไข” ที่เราคดิว่าเราท�ำได้ เราต้อง 

พสิจูน์ตวัเราเองในช่วงเวลานี้นี่แหละ ไม่ว่าลูกจะพูดให้เราเสยีใจ ไม่อยาก 

ตอบค�ำถามหรอืเล่าเรื่องให้เราฟังเหมอืนก่อน ให้ความส�ำคญัแก่การตอบ 

ข้อความทางโทรศัพท์ของเพื่อนมากกว่าตอบค�ำถามของเรา ฯลฯ  

หากเราพิสูจน์ให้ลูกวัยรุ่นเห็นได้ว่า เรารักเขาอย่างไม่มีเงื่อนไขจริงๆ 

เรารักเขาในวันที่เขาอาจจะท�ำตัวไม่น่ารัก เรายังเป็นก�ำลังใจและ 

อยู่เคียงข้างไม่ว่าเขาจะท�ำพลาด หรือคนบนโลกโซเชียลจะมองเขา 

เป็นอย่างไร ทั้งเราและลูกวัยรุ่นจะผ่านช่วงเวลาเหล่านี้โดยที่ยังรักษา 

สายสมัพนัธ์ที่แขง็แกร่งที่สร้างมาตลอด 10 ปี และกลายเป็นสายสมัพนัธ์ 

ที่ upgrade ไม่ต้องอยู่ใกล้กนั แต่สายสมัพนัธ์เหนยีวแน่นและทนทาน  

เชื่อมถงึกนัได้ทุกหนทุกแห่งในโลกนี้

แพทย์หญงิปษุยบรรพ์ สวุรรณครีี

กุมารแพทย์ เพจหมอแพมชวนอ่าน
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ท�ำอย่างไรให้ลกูวยัรุน่ยอมเปิดใจ (How to Get Your Teenager 

Out of Their Bedroom) เป็นคู่มอืส�ำหรบั พ่อแม่ ครู หรอืผู้ใหญ่ 

ที่ท�ำงานกบัวยัรุน่ได้เป็นอย่างด ีเนื่องจากการมลูีกวยัรุน่นบัว่าเป็นขั้นตอน 

พัฒนาการของครอบครัว (stage of family life cycle) ที่มีความ

ท้าทายส�ำหรับครอบครัวจ�ำนวนมาก สืบเนื่องจากความเปลี่ยนแปลง 

อย่างรวดเรว็ของสมอง การพฒันาของร่างกายและจติใจที่ก้าวกระโดด  

ดังที่ได้ฉายภาพให้เห็นในหนังสือเล่มนี้ ร่วมกับการเจริญก้าวหน้าของ 

เทคโนโลยดีจิทิลั ปรากฏการณ์ที่พบวยัรุน่เกบ็ตวั ไม่ออกจากห้อง มปัีญหา 

อารมณ์วิตกกังวลหรือซึมเศร้า จึงเป็นเหตุการณ์ที่พบได้บ่อยมากขึ้น  

และต้องการความเข้าใจและวธิจีดัการที่เหมาะสม 

หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะให้ความรู้ ความเข้าใจ เพื่อน�ำทางผู้อ่าน 

ไปสู่การเรยีนรู้และปรบัตวักบัวยัรุ่นยุคดจิทิลัได้อย่างราบรื่น 

แพทย์หญงิศทุรา เอื้ออภสิทิธิ์วงศ์

จติแพทย์เดก็ วยัรุ่น และครอบครวั 

สถาบนัสุขภาพจติเดก็และวยัรุ่นราชนครนิทร์



คำ�นิยม

เมื่อได้อ่านต้นฉบบัของ แอนติา เคลยีร์ เรื่อง ท�ำอย่างไรให้ลกูวยัรุ่น 

ยอมเปิดใจ (How to Get Your Teenager Out of Their Bedroom)  

ผมรูส้กึตื่นเต้นที่หนงัสอืดีๆ  เล่มนี้ได้ถกูแปลเป็นภาษาไทย เพราะเนื้อหา 

ในหนงัสอืตอบโจทย์ปัญหาที่พ่อแม่หลายคนก�ำลงัเผชญิอยู่

วยัรุน่เป็นช่วงเวลาที่ท้าทายที่สดุของการเป็นพ่อแม่ ลกูที่เคยน่ารกั 

เชื่อฟังกลบักลายเป็นคนที่ดูห่างเหนิ ขี้หงดุหงดิ ไม่ยอมคยุด้วย และชอบ 

กักตัวอยู่ในห้องจ้องแต่โทรศัพท์ พ่อแม่หลายคนรู้สึกสูญเสียลูกไป  

ไม่รู้ว่าจะท�ำอย่างไร บางคนโทษตวัเองว่าเลี้ยงลูกผดิพลาดตรงไหน

ผู้เขียนอธิบายให้เราเข้าใจว่า นี่ไม่ใช่ความผิดของใคร แต่เป็น 

กระบวนการทางชีววิทยาที่เกิดขึ้นในสมองวัยรุ่น การเปลี่ยนแปลงของ 

สมอง โดยเฉพาะส่วน Prefrontal Cortex ที่ยงัพฒันาไม่เสรจ็ ท�ำให้ 

วัยรุ่นควบคุมอารมณ์ยาก ชอบเสี่ยง และต้องการความเป็นส่วนตัว  

การเข้าใจเรื่องนี้ช่วยให้พ่อแม่ลดความรู้สกึผดิ ลดความโกรธ และหนั 

มาหาวธิรีบัมอืที่สร้างสรรค์แทน

สิ่งที่ผมชอบที่สดุคอืหนงัสอืเล่มนี้ไม่ใช่ทฤษฎเีปล่าๆ แต่เตม็ไปด้วย 

เครื่องมอืที่น�ำไปใช้ได้จรงิ ผมประทบัใจกบั “กฎทอง 5 ข้อ” ที่ช่วยให้

พ่อแม่หลุดพ้นจากวงจรการทะเลาะกับลูก การจัดการปัญหาโทรศัพท ์



และโซเชยีลมเีดยีโดยไม่ต้องสูก้นัทกุวนั หรอืเทคนคิการสร้างบทสนทนา 

ที่ท�ำให้ลูกเปิดใจคุย ทุกค�ำแนะน�ำมาจากความเข้าใจในจติใจวยัรุ่นอย่าง 

ลกึซึ้ง ไม่ใช่แค่การบงัคบัหรอืควบคุม

ผมชอบที่ผูเ้ขยีนเน้นย�้ำว่า “ช่วงเวลาเลก็ๆ ส�ำคญัที่สดุ” การใช้เวลา 

สั้นๆ แต่มคีณุภาพกบัลกู ส�ำคญักว่าการบงัคบัให้ลกูท�ำกจิกรรมครอบครวั 

แบบไม่เตม็ใจ นอกจากนี้ บทที่ว่าด้วยเรื่องอารมณ์เศร้าและความวติก 

กงัวลในวยัรุ่นกม็ปีระโยชน์มาก ช่วยให้พ่อแม่รู้ว่าเมื่อไรควรกงัวล และ 

จะหาความช่วยเหลอือย่างไร

ขอขอบคุณคุณอทิธ ิ สถตินาเวศกุล ที่แปลได้อ่านง่าย เข้าใจชดั  

รักษาน�้ำเสียงที่อบอุ่นและให้ก�ำลังใจของต้นฉบับไว้ได้ดี หนังสือเล่มนี้ 

จะเป็นเพื่อนเดินทางที่ดีของพ่อแม่ไทยทุกคนที่ก�ำลังพยายามเข้าใจ 

และเข้าถงึหวัใจลูกวยัรุ่น

ดร.วรี์ เมฆวลิยั

นกัจติวทิยาคลนิกิช�ำนาญการพเิศษ

กรมสุขภาพจติ



คำ�นิยม

การสื่อสารกับเด็กวัยรุ ่นไม่ใช่เรื่องง่าย แม้แต่ส�ำหรับผู้ใหญ่ 

ที่ท�ำงานด้านจติวทิยาเองกต็าม ในฐานะนกัจติวทิยาคลนิกิ และในบทบาท 

ของแม่ที่มลูีกชาย 2 คน โดยคนโตก�ำลงัก้าวเข้าสูช่่วงวยัรุน่ ดฉินัยิ่งตระหนกั 

ชัดว่า “การท�ำให้เด็กวัยรุ ่นเปิดใจ” ไม่ได้อาศัยเพียงความรักหรือ 

ความหวังดี แต่ต้องอาศัยความเข้าใจในพัฒนาการของเขาในแต่ละ 

ช่วงวยัด้วย

หนังสือเล่มนี้เป็นหนังสือที่ถ่ายทอดองค์ความรู ้ทางจิตวิทยา 

ออกมาได้อย่างอบอุน่ เป็นกนัเอง และอ่านเข้าใจง่าย ขณะเดยีวกนักย็งัคง 

ความรอบคอบทางวิชาการ เนื้อหาครอบคลุมตั้งแต่ปัจจัยทางชีวภาพ  

เช่น การเปลี่ยนแปลงของร่างกาย การเจรญิเตบิโต และฮอร์โมน ไปจนถงึ 

การพฒันาอตัลกัษณ์ ความสมัพนัธ์กบัเพื่อน การเข้าสงัคม รวมถงึบรบิท 

ของการใช้เทคโนโลยซีึ่งเป็นส่วนหนึ่งของชวีติวยัรุ่นในปัจจุบนั

สิ่งที่ดิฉันประทับใจเป็นพิเศษ คือการเชื่อมโยงทฤษฎีและ 

องค์ความรู้ทางจิตวิทยาเข้ากับสถานการณ์ในชีวิตจริงได้อย่างเป็น 

ธรรมชาติ ผู้อ่านไม่จ�ำเป็นต้องมีพื้นฐานด้านจิตวิทยา ก็สามารถเข้าใจ 

เนื้อหาได้ง่าย และที่ส�ำคญั หนงัสอืเล่มนี้ช่วยให้พ่อแม่เหน็แนวทางในการน�ำ 

ความเข้าใจเหล่านั้นไปประยุกต์ใช้ในการสื่อสารกับลูกวัยรุ่นในชีวิต 

ประจ�ำวนัได้อย่างเหมาะสม



ท�ำอย่างไรให้ลกูวยัรุน่ยอมเปิดใจ (How to Get Your Teenager  

Out of Their Bedroom) จงึไม่ใช่เพยีงหนงัสอืให้ความรู้ แต่เป็นเหมอืน 

เพื่อนร่วมทางที่ช่วยประคองความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่กับวัยรุ ่น  

ดิฉันเชื่อว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วยให้พ่อแม่หลายครอบครัวได้ฟังกัน 

มากขึ้น เข้าใจกนัลกึขึ้น อยู่ใกล้กนัด้วยความเข้าใจ อดทนและอ่อนโยน  

ก้าวผ่านช่วงวยัที่ท้าทายนี้ไปด้วยกนัอย่างมั่นคง

ภทัรวรรธน์ สขุยริญั

นกัจติวทิยาคลนิกิช�ำนาญการพเิศษ

โรงพยาบาลศรธีญัญา กรมสุขภาพจติ



คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

เมื่อลูกเติบโตเข้าสู่วัยรุ่น ทุกสิ่งในร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลง  

เด็กที่ เคยน่ารักน่าเอ็นดูกลับกลายเป็นคนแปลกหน้าที่ เอาแต่ใจ  

เกรี้ยวกราด หรือไม่ก็เงียบเฉยเก็บตัว ไม่ยอมมีปฏิสัมพันธ์ใดๆ  

กับครอบครัว บ่อยครั้งมักจะนำ�ไปสู่การปะทะกันทางอารมณ์อย่าง

รุนแรง ยิ่งพ่อแม่พยายามใช้คาถา “พ่อแม่หวังดีกับลูกนะ” เพื่อเอาชนะ

ใจลูก กลับยิ่งทำ�ให้เสียงในใจที่ลูกพยายามสื่อสารออกมาเบาลงทุกที

หนังสือ ทำ�อย่างไรให้ลูกวัยรุ่นยอมเปิดใจ (How to Get Your  

Teenager Out of Their Bedroom) โดย แอนิตา เคลียร์ เล่มนี้  

มีเป้าหมายเพื่อสื่อสารกับคนเป็นพ่อแม่โดยเฉพาะ ผู้เขียนได้รวบรวม 

วิธีการ “ฟังเสียงในใจลูก” ทั้งจากประสบการณ์ส่วนตัวและจากวิชาชีพ  

เพือ่ใหพ้อ่แมเ่ขา้ใจความหมายของพฤตกิรรมตา่งๆ ทีล่กูวยัรุน่แสดงออก 

มาอย่างถูกต้อง พร้อมทั้งขั้นตอนในการเชื่อมสัมพันธ์กับลูกวัยรุ่นและ 

แนวทางสนบัสนนุพวกเขาใหเ้ตบิโตเปน็ผูใ้หญท่ีม่คีณุคา่และมสีขุภาวะทีด่ี

	 ส�ำนกัพมิพ์ Tools



คำ�นำ�ผู้แปล

การเป็นวัยรุ่นไม่ใช่เรื่องง่ายเลย และการเป็นพ่อแม่ที่มีลูกวัยรุ่น 

ก็ไม่ง่ายเช่นกัน ผู้ใหญ่บางคนอาจคิดว่า ‘เราก็ผ่านช่วงวัยรุ่นมาแล้ว 

ท�ำไมเราจะไม่เข้าใจวยัรุน่ล่ะ’ แต่พวกเขาอาจจะลมืช่วงที่อารมณ์อยูเ่หนอื 

เหตุผล ช่วงที่เพื่อนส�ำคญักว่าอะไรทั้งหมด ช่วงที่ไม่มั่นใจในตวัเอง หาตวัเอง 

ไม่เจอ ซึ่งทั้งหมดนี้สร้างความสับสนวุ่นวายให้แก่ตัววัยรุ่นเองและ 

พ่อแม่ด้วย ไม่ใช่ว่าวยัรุ่นไม่มหีลกัการหรอืไม่มเีหตุผลเพยีงพอ แต่อาจ 

เป็นเพราะมนัคอืพฒันาการทางสมองตามวยัของเขาเท่านั้นเอง

พ่อแม่ท่านไหนที่รู้สึกว่าเวลาคุยกับลูกเหมือนอยู่กันคนละคลื่น 

ความถี่ คุยคนละภาษา จูนกันไม่ติด หวังเป็นอย่างยิ่งว่าหนังสือเล่มนี้ 

จะช่วยให้คณุได้เข้าใจจติวทิยาของวยัรุน่ วธิคีดิและการมองโลกของเขา  

รู้ว่าบทบาทของพ่อแม่ควรเป็นอย่างไร และจะช่วยลูกให้ก้าวผ่านช่วง 

วยัรุ่นนี้ไปได้อย่างไร

ขอเป็นก�ำลงัใจให้ทุกครอบครวัประคองกนัไปด้วยความรกั

	 เพื่อความรกัและความยตุธิรรม

	 อทิธ ิสถตินาเวศกลุ
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บทนำ�

เมื่อคณุเชื่อมั่นในอนาคตที่สดใสของพวกเขา 

กเ็ท่ากบัคณุเชื่อมั่นในตวัพวกเขาด้วย 

ไม่ว่าลกูวยัรุ่นของคณุจะพดูหรอืท�ำอะไร 

พวกเขาต้องรู้สกึว่าคณุเชื่อมั่นในตวัพวกเขา 

พวกเขาอาจไม่รูส้กึขอบคณุส�ำหรบัความพยายามของคณุ 

แต่การสนบัสนนุของคณุสร้างความแตกต่างขึ้นได้
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วยัรุน่ทุกคนแตกต่างกนั บางคนผ่านช่วงวยัรุน่ไปได้อย่างสบายๆ  

โดยตัดสินใจได้ดี อยู่ใกล้ชิดกับพ่อแม่และเปิดรับอิทธิพลเชิงบวก  

ในขณะที่บางคนเลือกเส้นทางที่กระท่อนกระแท่นกว่าด้วยการเสี่ยง 

และท้าทายอ�ำนาจ ในขณะที่บางคนกปิ็ดกั้นตวัเองไปเฉยๆ แล้วเกบ็ตวั 

อยู่ในห้องนอนของตัวเอง ยากนักที่จะรู้ได้แน่ชัดว่าเด็กคนไหนจะเลือก 

เส้นทางใด ระยะเวลา 10 ปี หรอืมากกว่านั้นในช่วงวยัรุน่ ลกูของคณุอาจท�ำ 

อย่างละนดิอย่างละหน่อยจากทั้งสามอย่าง

อย่างไรกต็าม หากคุณหยบิหนงัสอืเล่มนี้ขึ้นมาอ่าน เป็นไปได้ว่า 

ลกูวยัรุน่ของคณุอาจจะก�ำลงัอยูใ่นภาวะไม่เข้าสงัคม พวกเขาอาจปลกีตวั 

จากโลกภายนอกหรือแค่จากคุณ บางทีพวกเขาอาจแยกตัวไปสร้าง 

อาณาเขตส�ำหรับวัยรุ่นโดยเฉพาะในห้องนอนของพวกเขา หรือบางที 

พวกเขาอาจจะกลอกตา หยาบคาย หรอืตอบค�ำถามแบบถามค�ำตอบค�ำ  

(สอดแทรกด้วยการกอดบ้างเป็นบางคราว หรือการฟาดฟันด้วยความ 

โกรธ) วัยรุ่นบางคนไม่ยอมมีส่วนร่วมกับครอบครัวและใช้ชีวิตแบบ 

คู่ขนานในบ้าน บางคนก็พร้อมที่จะตามคุณไปเที่ยวเป็นครอบครัว 

แต่กลบัเอาแต่เล่นโทรศพัท์ บางคนกร็ู้สกึไม่พอใจมากที่ถกูลากไปด้วย 

จนท�ำลายความสุขของคนอื่นๆ และท�ำให้คุณอยากให้พวกเขาอยู่แต่ 

ในห้องของตวัเองเสยีดกีว่า

ในกรณีส่วนใหญ่แล้ว การปลีกตัวออกจากสังคมเป็นเพียง 

การเปลี่ยนแปลงภายในของวยัรุน่ เป็นช่วงเวลาชั่วคราวที่วยัรุ่นจะค่อยๆ  

เติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่น่ารักในที่สุด แต่ก็เป็นช่วงเวลาที่เปราะบางที่สุด 
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เช่นกัน ร่างกายของพวกเขาเปลี่ยนแปลงไปในทันใด ในหัวเริ่มคิด 

เรื่องเพศ การเรยีนกย็ากขึ้น มติรภาพซบัซ้อนขึ้น และยงัต้องเผชญิกบั 

การตดัสนิใจเกี่ยวกบัอนาคตที่ดเูหมอืนจะเปลี่ยนแปลงชวีติของพวกเขา 

ไปอกีด้วย เป็นช่วงเวลาที่มเีดมิพนัสูงและมคีวามเครยีดต่อเนื่อง วยัรุ่น 

ส่วนใหญ่ต้องเผชิญกับความไม่มั่นใจในตนเองและความไม่มั่นคง  

โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเรื่องรูปลักษณ์และการปรับตัวให้เข้ากับสังคม  

หลายคนประสบปัญหาความนับถือและภูมิใจในตัวเองลดลง บางคน 

ต้องต่อสู้กบัปัญหาสุขภาพจติที่ครอบง�ำพวกเขา

ปัญหากค็อื ถ้าลูกวยัรุ่นของคุณไม่ยอมคุยกบัคุณ คุณจะไม่รู้ว่า 

เกิดอะไรขึ้นหรือจะช่วยเหลือได้อย่างไร ในช่วงที่วัยรุ่นอยู่ในภาวะ 

เปราะบางที่สุดแบบนี้ กอ็าจจะเข้าถงึพวกเขาได้ยากที่สุดเช่นกนั

ไม่ว่าอาการเก็บตัวไม่เข้าสังคมของวัยรุ่นจะเป็นเพียงแค่ช่วง 

เวลาหนึ่ง หรือเป็นผลจากความขัดแย้งในใจที่ซ่อนอยู่ก็ตาม เราไม่ 

สามารถปล่อยให้พวกเขารบัมอืเองได้ ความสมัพนัธ์ระหว่างพ่อแม่กบัลกู 

ในวัยรุ่นนั้นส�ำคัญมาก เราทราบดีว่าการมีผู้ใหญ่ที่คอยเอาใจใส่และ 

คอยสนับสนุนเป็นปัจจัยส�ำคัญในการช่วยให้วัยรุ่นเติบโตเป็นผู้ใหญ่

ที่มีความสุขและประสบความส�ำเร็จ หนังสือเล่มนี้มุ่งหมายจะช่วยให้ 

คุณเป็นผู้ใหญ่คนนั้น ช่วยให้คุณพบวิธีที่จะเข้าใจว่าเกิดอะไรขึ้นและ 

รกัษาความสมัพนัธ์เอาไว้ เพื่อที่คณุจะได้เป็นพ่อแม่ที่ลกูวยัรุ่นของคณุ 

ต้องการ (แม้ว่าตอนนี้พวกเขาจะไม่อยากยุ่งเกี่ยวกบัคณุเลยกต็าม)
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ในบทต่อๆ ไป คุณจะพบกับเคล็ดลับที่เป็นรูปธรรมเกี่ยวกับ 

วิธีการเชื่อมช่องว่างของการเก็บตัวของวัยรุ่น สร้างความสัมพันธ์อันดี 

กับลูกวัยรุ่น และดูแลสุขภาวะของพวกเขาแม้ว่าประตูห้องนอนมักจะ 

ปิดอยูก่ต็าม เนื้อหาจะเน้นชยัชนะที่เกดิขึ้นได้ในโลกแห่งความเป็นจรงิ 

และการกระท�ำเลก็ๆ น้อยๆ ในแต่ละวนั ซึ่งเป็นสิ่งที่คณุสามารถน�ำไปใช้ 

และท�ำในวันนี้เพื่อสร้างความแตกต่าง ฉันจะให้แนวทางที่จะโน้มน้าว 

ลกูวยัรุน่ที่ไม่เตม็ใจให้มาใช้เวลาร่วมกบัคณุ (และอธบิายว่าท�ำไมการที่คณุ 

มานะบากบั่นในเรื่องนี้จงึมคีวามส�ำคญัจรงิๆ) ก�ำหนดแนวทางการสื่อสาร 

อย่างมปีระสทิธผิล (โดยไม่จูจ้ี้ขี้บ่น!) จะมกีลยทุธ์ในการจดัการกบัปัญหา 

ยากๆ บางอย่างที่มักเกิดขึ้นพร้อมกับการเก็บตัวของลูกวัยรุ่น เช่น  

การตดิเกม การตดิโทรศพัท์ และความวติกกงัวลเกี่ยวกบัสงัคม ฉนัจะใช้ 

ความรูด้้านประสาทวทิยาและจติวทิยาพฒันาการเพื่อช่วยให้คณุเข้าใจว่า  

เกดิอะไรขึ้นภายในสมองของลกูวยัรุ่นของคณุ และฉนัจะน�ำบทเรยีนจาก 

ประสบการณ์ในการช่วยเหลอืครอบครวัต่างๆ ตลอด 20 ปี มาช่วยให้คณุ 

ค้นพบกลยุทธ์การเลี้ยงลูกที่ได้ผลจริง ไม่ว่าลูกของคุณจะอยู่ในช่วง 

วยัแรกรุ่น (อายุ 11 ขวบ) หรอืก�ำลงัเข้าสู่วยัรุ่นตอนปลายกต็าม

ข้อความส�ำคัญและกลยุทธ์ต่างๆ ในหนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณ 

สนบัสนนุลูกวยัรุน่ของคุณได้ ไม่ว่าพวกเขาจะเผชญิหน้ากบัความท้าทาย 

ใดกต็าม อย่างไรกต็าม ยงัมปีัญหาอกีหลายอย่างที่ฉนัไม่ได้เจาะลกึและ 

คุณจะต้องได้รับความช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทาง [เช่น ภาวะ 

ขัดแย้งทางเพศ (Gender Dysphoria) และความผิดปกติในการกิน] 

ฉนัจะอธบิายอย่างละเอยีดเกี่ยวกบัความวติกกงัวล (Anxiety) (บทที่ 8)  
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และภาวะซมึเศร้า (Depression) (บทที่ 7) เนื่องจากอาการเหล่านี้พบได ้

บ่อยมากในหมู่วัยรุ่นยุคใหม่โดยเฉพาะในวัยรุ่นที่เก็บตัว รวมถึงความ 

วิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าที่มักจะเกิดขึ้นพร้อมกับปัญหาอื่นๆ ของ 

วยัรุ่น

หนังสือเล่มนี้ไม่ได้เขียนมาเพื่อให้วัยรุ ่นอ่าน แต่เขียนให ้

ผูป้กครอง (ทั้งคณุแม่และคณุพ่อ) หรอืผูท้ี่ท�ำหน้าที่เป็นผูป้กครองหลกั 

ของวยัรุ่น สมาชกิคนอื่นในครอบครวัและผู้เชี่ยวชาญที่ท�ำงานกบัวยัรุ่น 

จะพบว่าหนังสือเล่มนี้มีประโยชน์ แต่ต้องขอบอกตามตรงว่าฉันไม่ได ้

เขยีนหนงัสอืเล่มนี้ให้คนเหล่านั้น จากประสบการณ์ของฉนั ความสมัพนัธ์

ที่วยัรุ่นมตี่อครู โคช หรอืสมาชกิคนอื่นๆ ในครอบครวั มกัจะแตกต่าง 

จากวธิทีี่พวกเขาปฏบิตัติ่อพ่อแม่ พวกเขาต้องแยกตวัเองจากพ่อแม่เพื่อ 

ที่จะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่เป็นอิสระ นั่นเป็นสาเหตุที่ว่าท�ำไมลูกวัยรุ่นของ 

คุณอาจยินดีรับค�ำแนะน�ำที่ชาญฉลาดจากโคช แต่กลับโยนค�ำแนะน�ำ 

เดยีวกนันั้นกลบัมาหาคุณพร้อมกบัการท�ำร้ายจติใจด้วย

มีการพูดอย่างตรงไปตรงมาหลายเรื่อง ไม่มีใครผ่านช่วงวัยรุ่น 

ไปได้โดยไม่เคยก่อเรื่องวุน่วาย (ไม่ใช่แค่ลกูๆ ของเราเท่านั้นที่ต้องรบัมอื 

กบัการเปลี่ยนแปลงและอารมณ์ที่จดัการได้ยาก) ฉนัจะแบ่งปันเคลด็ลบั 

ที่ฉันได้รับจากผู้ปกครองคนอื่นๆ และจะบอกเล่าเรื่องราวของตัวเอง 

ให้คณุฟังไปด้วย ไม่ใช่เพราะฉนัท�ำทกุอย่างถกูต้อง (ไม่ใกล้เคยีงเลยละ) 

แต่เพราะฉนัอยากให้คณุรูว่้าการท�ำผดิพลาดเป็นเรื่องปกต ิและรูว่้ายงัม ี

หนทางที่จะหวนกลบัมาคนืดกีนัจากความแตกแยกที่หนกัหนาสาหสัได้อยู่
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หนงัสอืเล่มนี้เกดิจากประสบการณ์ส่วนตวัและประสบการณ์ด้าน 

วชิาชพีที่เข้มข้นของฉนั ความคดินี้ผดุขึ้นครั้งแรกจากบทความที่ฉนัเขยีน 

บรรยายความรู้สึกสูญเสียและถูกปฏิเสธเมื่อลูกชายวัยรุ่นของฉันเริ่ม 

เกบ็ตวั ดงัข้อความตอนหนึ่งว่า

บางวันฉันก็คิดถึงลูกชายวัยรุ ่นของฉันมาก จนกระทั่ง 

มนัท�ำให้ฉนัร้องไห้ เขาไม่ได้ไปไหนหรอก เขายงัคงอยูใ่นบ้าน 

ของฉนันี่แหละ ฉนัยงัเจอเขาอยู่ทุกวนั แต่เขาไม่ได้อยาก

จะอยู่กบัฉนัอกีแล้ว เขาไม่ได้อยากพูดกบัฉนัเลยจรงิๆ1

บทความนี้ได้รบัการตอบรบัอย่างล้นหลาม ความคดิเหน็นบัร้อย 

จากผูป้กครองที่บอกว่าพวกเขาเข้าใจบทความนี้มากเพยีงใด หลายคนส่ง 

อีเมลมาหาฉันโดยตรงเพื่อบอกเล่าเรื่องราวของพวกเขารวมถึงให้ 

ความหวงัและค�ำแนะน�ำแก่ฉนั ฉนัรู้เลยว่าตวัเองจี้ถกูจดุแล้ว แต่ตอนนั้น 

ฉันยังห่างไกลจากค�ำว่าพร้อมที่จะดึงตัวเองออกจากห้วงอารมณ์นี้ 

เพื่อเขยีนหนงัสอืได้ มนัยงัไม่ผ่านการกลั่นกรองมากพอ

จากนั้นลูกชายของฉันก็ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคซึมเศร้าและ 

วิตกกังวล แล้วทุกอย่างก็แย่ลงมาก นอกจากไปโรงเรียนและออกไป 

ท�ำอะไรเสี่ยงๆ ชวนขนลุกกับเพื่อนเป็นครั้งคราวแล้ว เขาแทบจะไม่ได้ 

ออกจากห้องเลย การก้าวผ่านความเจบ็ป่วยทางจติในช่วงวยัรุ่นโดยล�ำพงั 

1 ค้นหาบทความนี้ได้ในเว็บไซต์ของ Huff ington Post UK
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ของพวกเรานั้นยาวนานและยากล�ำบาก ต้องเผชญิกบัอาการตื่นตระหนก  

ความคดิที่จะฆ่าตวัตาย การท�ำร้ายตวัเอง และการหลอกลวง ฉนัเข้าใจ 

ผิดไปหลายอย่าง แต่ฉันก็เรียนรู้มาหลายอย่างเช่นกันระหว่างทาง  

เกี่ยวกับวิธีสร้างความสัมพันธ์เชิงบวกจากการขาดการเชื่อมสัมพันธ์ 

ในวยัรุ่น

พ่อแม่ส่วนใหญ่ไม่จ�ำเป็นต้องเผชิญกับสถานการณ์สุดโต่งเหล่านี้ 

ลูกวัยรุ่นของคุณอาจจะแค่หมกมุ่นอยู่กับการเล่นเกม ติดสังคมดิจิทัล 

ของตัวเองเกินไปหน่อย หรือรู้สึกประหม่ารูปลักษณ์ของตัวเอง หรือ 

บางทีพวกเขาอาจแค่ต้องการยืนยันอิสรภาพของตัวเองผ่านประตู 

ห้องนอนที่ปิดสนิทนั้น หวังเป็นอย่างยิ่งว่าคุณจะพบว่าพฤติกรรมและ 

ความท้าทายที่คุณเคยพบสะท้อนอยู่บนหน้ากระดาษในหนังสือเล่มนี้  

และพบเครื่องมอืที่คณุต้องการเพื่อท�ำความเข้าใจ เชื่อมสมัพนัธ์ และอยู่ 

เคยีงข้างลูกวยัรุ่นของคุณ ไม่ว่าอะไรจะเกดิขึ้นกบัพวกเขากต็าม

สิ่งที่คุณจะไม่พบในหนังสือเล่มนี้คือค�ำต�ำหนิ ไม่ว่าคุณจะอยู ่

จุดไหนในตอนนี้ ค�ำต�ำหนไิม่ได้ช่วยอะไรเลย สิ่งที่จ�ำเป็นคอืความเข้าใจ  

สิ่งที่ฉันอยากให้คุณได้หลังจากอ่านหนังสือเล่มนี้จบก็คือความเข้าใจใน 

สิ่งที่เกดิขึ้นในตวัคณุและในตวัลกูวยัรุน่ของคุณมากยิ่งขึ้น และมภีารกจิ 

ที่ชัดเจนส�ำหรับแนวทางการเลี้ยงลูกในช่วงเวลาที่ยากล�ำบากนี้ (พร้อม 

แนวคดิที่ใช้ได้จรงิเพื่อน�ำไปปฏบิตั)ิ ที่ส�ำคญัที่สดุ ฉนัอยากให้คณุอ่าน 

หนังสือเล่มนี้จบด้วยความหวัง เพราะมันจะไม่ได้เป็นเช่นนี้เสมอไป  

ไม่ว่าตอนนี้จะรู้สึกว่าสิ่งต่างๆ มันยากล�ำบากเพียงใด ไม่ว่าลูกวัยรุ่น 
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ของคณุจะดเูหนิห่างเพยีงใด ไม่สนใจคณุเท่าไร หยาบคายแค่ไหน หรอื 

เศร้าโศกเพยีงใดในวนันี้ อนาคตของพวกเขากส็ดใส และพวกเขากจ็ะ 

เติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่น่ารัก สิ่งส�ำคัญคือคุณต้องเชื่อแบบนั้น จงท�ำให ้

ความเชื่อนี้เป็นคติประจ�ำใจ บันทึกเสียงนี้ลงในโทรศัพท์ของคุณและ 

เปิดให้ตัวเองฟังทุกวัน เมื่อคุณเชื่อมั่นในอนาคตที่สดใสของพวกเขา  

กเ็ท่ากบัคณุเชื่อมั่นในตวัพวกเขาด้วย และไม่ว่าลกูวยัรุน่ของคณุจะพดู 

หรอืท�ำอะไร พวกเขาต้องรู้สกึว่าคณุเชื่อมั่นในตวัพวกเขา พวกเขาอาจ 

ไม่รู้สึกขอบคุณส�ำหรับความพยายามของคุณ (หรืออาจไม่เข้าใจถึง 

สิ่งที่คุณต้องเสียไปในความพยายามนั้น) แต่การสนับสนุนของคุณ 

สร้างความแตกต่างขึ้นได้ 

พงึระลกึสิ่งนี้ไว้ในใจ นี่คอืความหวงัเลก็ๆ น้อยๆ ที่จะช่วยให้เรา 

เริ่มต้นได้
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เรื่องเล่าส่วนตัว 

(1)

เรื่องเล่าวันแม่ 2 ช่วงเวลา
วันแม่ (ลูกวัยรุ่นอายุ 15)

ฉนัตื่นขึ้นในตอนเช้า พวกลูกๆ ยงัคงหลบัอยู่ ฉนัรู้ว่า

สามขีองฉนัคงได้เตอืนลูกๆ แล้วว่าวนันี้เป็นวนัแม่ ฉนัแน่ใจว่า 

เขาจะช่วยลูกๆ เรื่องเงินซื้อของขวัญและจู้จี้จุกจิกเล็กน้อย  

(เขาคงไม่อยากให้ฉนัพลาดโอกาสนี้)

ลูกคนหนึ่งตื่นเช้าเพื่อไปชมการแข่งขันกีฬา หลังจาก

วางแผนอยู่อีกห้องอย่างมีพิรุธ เขาก็เข้ามาจูบแก้มฉันและ 

ส่งดอกทวิลปิพร้อมการ์ดท�ำเองที่มขี้อความว่า ‘ขอบคุณที่เป็น 

แม่ที่ดทีี่สุด’ ให้ฉนั จากนั้นเขากอ็อกไป ดอกทวิลปิมาจากร้าน 

หวัมุมถนน สามขีองฉนับอกว่าเขาไปซื้อเองเลยนะ 

ลูกอีกคนไม่ออกมาจากห้องจนกระทั่งถึงเวลาอาหาร 
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กลางวนั มเีสยีงเดนิไปมาและเสยีงแหลมดงัขึ้น แล้วเขากห็าย 

กลบัเข้าห้องไปโดยไม่ได้มาทกัทาย

ฉนัเดนิตรงไปยงัห้องครวัซึ่งพบเหยอืกใส่ดอกแดฟโฟดลิ 

สามขนาดที่เก็บมาจากนอกประตูหลังบ้านของเรา และยังมี 

ดาร์กชอ็กโกแลตแบบเมด็ของโปรดของฉนัอกีห่อหนึ่ง ฉนัค่อนข้าง 

แน่ใจว่านี่คอืของขวญัส�ำรองของสามใีนกรณทีี่ลกูคนใดคนหนึ่ง 

ลมืไป

มซีองที่เขยีนว่า “แม่” อยูด้่วย ฉนัจงึเปิดออกด ูในซองม ี

ข้อความแจ้งการจัดส่งช็อกโกแลตเม็ดจากการจัดส่งพัสด ุ

โดยตรง เขาไม่ได้ดูข้อความเลยด้วยซ�้ำ แค่เขียนชื่อฉันลงไป

เท่านั้น

ฉนัรูส้กึสงัเวชตวัเองไปตลอดวนันั้น และกนิชอ็กโกแลต 

เมด็อย่างต่อเนื่องจนหมดเกลี้ยงโดยพยายามกลั้นน�้ำตาไว้

วันแม่ (ลูกวัยรุ่นอายุ 18)

ฉันจะไปเที่ยวพักผ่อนช่วงสุดสัปดาห์ที่ภูเขากับลูก 
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วยัรุน่และสนุขัของครอบครวั ลกูฉนัยงัคงมแีนวโน้มที่จะไม่ท�ำ 

กิจกรรมร่วมกับครอบครัว แต่เราได้สร้างธรรมเนียมที่จะไป 

เที่ยวด้วยกันแค่สองคนในช่วงสุดสัปดาห์ทุกๆ 2-3 เดือน 

ฉันลืมไปว่ามันตรงกับวันแม่พอดีตอนที่จองทริปนี้ (พูด 

ตามตรงนะ ฉันไม่สนใจเรื่องการแสดงออกในเทศกาลแบบนี้

นกั)

เขาลงมาข้างล่าง ท�ำอาหารเช้าให้ตวัเอง และเรากค็ุยกนั 

ถึงแผนการในวันนี้ ดูเหมือนเขาจะลืมไปว่าวันนี้เป็นวันแม่  

ฉนัจงึปล่อยผ่านไป เราก�ำลงัสนกุสนานกนั และนี่เป็นสิ่งที่ล�้ำค่า

เราก�ำลังจะออกไปเดินเล่นกันตอนที่เขาส่งการ์ดให้ฉัน  

“สุขสนัต์วนัแม่ครบั” เขาเอ่ยและกอดฉนั ฉนัเปิดการ์ดอ่าน

“แม่ครับ ขอบคุณที่คอยอยู่เคียงข้างผมตลอดและ 

พยายามอย่างเตม็ที่เสมอมา แม่คอืแม่ที่ดทีี่สดุเท่าที่ผมจะขอได้  

ผมโชคดมีากที่มแีม่ที่คอยเอาใจใส่และรกัลูกอย่างนี้ และที่ได้ 

สนทิกนัอย่างที่เราเป็นอยู่นี้ ขอบคุณที่อดทนกบัผมตลอดเวลา 

ที่ผ่านมานี้และเชื่อมั่นในตวัผมเสมอมา ชวีติผมคงจะแตกต่าง 

ไปมากถ้าไม่มแีม่ ผมรกัแม่มากนะครบั”

ฉนัน�้ำตาไหลพรากเลย
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พฒันาการของวยัรุ่นเกดิจาก

แรงผลกัดนัเพื่ออสิรภาพ 4 ประการ 

ได้แก่ การแยกตวัเองออกจากครอบครวั 

การควบคมุชวีติและการตดัสนิใจของตนเอง 

การก�ำหนดตวัตนและเอกลกัษณ์เฉพาะตวัของตนเอง 

และการเรยีนรู้ที่จะปรบัตวัเข้าเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม

บทที่ 1

เกิดอะไรขึ้น
กับลูกของฉัน


