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เมื่อลูกเริ่มเอาแตใจ มักทําใหคุณแมเกิดความกังวลและไปลงที่ลูกโดยไมรูตัว ซึ่งนอกจากจะไมได
แกปัญหาความเอาแตใจของลูก ยังทําใหสภาพจิตใจของลูกแยลงอีกดวย

ดังนัน้เราจึงรวบรวมวิธีลดความเครียดของพอแมเมื่อลูกเอาแตใจมาฝากกัน โดยจะมีวิธีไหนบาง
และทําไดอยางไรลองไปดูกันเลย



นับ 1-10 เพื่อควบคุมอารมณ
เมื่อลูกเอาแตใจมากๆ คุณแมมักจะเกิดความเครียดอยางหนักจนควบคุมอารมณไมอยู ซึ่งผลที่ตาม
มาก็คือการไปลงที่ลูกดวยการใชความรุนแรง โดยเป็นสิ่งที่ไมดีเลย ดังนัน้เมื่อคุณแมกําลังรูสึก
เครียดและอารมณอยูเหนือความคิดจากการที่ลูกเอาแตใจมาก แนะนําใหลองนับ 1-10 จะชวยลด
ความเครียดและทําใหคุณแมอารมณเย็นลงได จากนัน้จึงคอยๆ พูดคุยและสอนลูกดวยการใช
เหตุผลแทน แตหากนับถึง 10 แลวยังรูสึกไมโอเค ก็ใหนับตอไปเรื่อยๆ อีก รับรองวาไดผลแนนอน
นอกจากน้ีการทําสมาธิและตัง้สติเขาไวก็จะชวยลดความเครียดของคุณแมไดดีอีกดวย เพราะจะ
ทําใหคุณแมมีสติมากขึ้น จึงไมเผลอใชความรุนแรงกับลูกน อยนัน่เอง

แกปัญหาความเอาแตใจของลูก
การลดความเครียดของคุณพอคุณแมจากการที่ลูกเอาแตใจที่ดีที่สุด ก็คือการแกปัญหาความเอาแต
ใจของลูกนัน่เอง เพราะเมื่อลูกเอาแตใจน อยลง ก็จะทําใหพอแมเกิดความเครียดน อยลงไปดวย
ทัง้น้ีวิธีการแกปัญหาลูกเอาแตใจ ที่พอแมควรทําไดแก

• อยาตามใจ 
เพราะจุดเริ่มตนของความเอาแตใจสวนใหญจะมาจากการที่พอแมตามใจมากเกินไปนัน่เอง หรือพอ
แมบางคนชอบตัดความรําคาญจากการเอาแตใจของลูกดวยการตามใจ จึงทําใหลูกติดเป็นนิสัย
และใชพฤติกรรมแบบเดิมๆ เพราะเขาใจวาจะไดตามสิ่งที่ตองการ เชน ลูกจะชอบกรีดรองอาละวาด
ทุกครัง้ ที่เอาแตใจ พอแมจึงตัดความรําคาญดวยการตามใจเขา จึงเกิดเป็นความเขาใจผิดๆ วา เมื่อ
อยากไดอะไรตองกรีดรองอาละวาด เขาจึงมักจะนําพฤติกรรมแบบน้ีมาใชบอยๆ เป็นตน

• สอนใหลูกรูจักอดทน 
เด็กมักจะเอาแตใจดวยความคิดที่วาอยากไดอะไรก็ตองไดทันที โดยไมคิดจะอดทนรอ ดังนัน้จึง
ตองปลูกฝังความรูจักอดทนใหกับลูก ใหลูกไดรูจักการรอคอยบาง แลวจะชวยลดความเอาแตใจได
ในระดับหน่ึงแนนอน ทัง้น้ีคุณแมจะตองคอยๆ สอนแบบคอยเป็นคอยไป อยาเรงรัดจนเกินไปเด็ด



ขาด

• บอกเหตุผลใหลูกเขาใจ 
เด็กๆ มักจะไมเขาใจวาทําไมพอแมจึงไมตามใจเขา ทําไมจึงไมซื้อนัน่ซื้อน่ีใหตามตองการ ซึ่งก็จะ
เก็บไปเป็นความน อยใจแทน ดังนัน้คุณพอคุณแมจึงควรใหเหตุผลกับลูกทุกครัง้เพื่อใหลูกเขาใจ
และไมพยายามเอาแตใจตัวเองอีก

หากทําไดดังน้ี ก็จะทําใหลูกลดความเอาแตใจลง และลดความเครียดของพอแมไดอยางแนนอน
แตก็ตองใชระยะเวลาและคอยๆ เป็นคอยๆ ไปดวย

ทําความเขาใจกับชวงวัยของลูก
ในชวงวัยหน่ึง ลูกจะมีความเอาแตใจมากเป็นพิเศษ โดยเรียกชวงน้ีวา “Terrible Two” เพราะเป็น
ชวงที่ลูกเริ่มรูจักอารมณที่หลากหลายมากขึ้น จึงทําใหเขาเกิดความเอาแตใจมากกวาปกตินัน่เอง
ดังนัน้พอแมจึงควรทําความเขาใจวานัน่เป็นเรื่องปกติธรรมดาที่พอแมจะตองเตรียมรับมือ โดยสวน
ใหญก็จะอยูในชวงวัย 1-2 ขวบ และหลังจากที่ลูกโตเกิน 2 ขวบไปแลว ความเอาแตใจก็จะคอยๆ
ลดน อยลงไปเอง ซึ่งหากทําความเขาใจไดแบบน้ี ก็จะลดความเครียดจากการที่ลูกเอาแตใจไดอยาง
แนนอน อยางไรก็ตามไมไดหมายความวาจะตามใจลูกไดจนเกินเหตุ เพราะจะกลายเป็นทําใหลูก
ปลูกฝังความเอาแตใจในที่สุด ดังนัน้จึงควรสอนลูกแบบคอยเป็นคอยไป แตอยาใชอารมณเด็ดขาด

กอดลูกเอาไวเฉยๆ โดยไมพูดอะไร
เพราะยิ่งพูด ลูกก็จะยิ่งตอปากตอคําจนทําใหพอแมรูสึกอารมณเสียและเครียดมากกวาเดิม ดังนัน้
เมื่อลูกเอาแตใจ พอแมควรกอดลูกเอาไวเฉยๆ โดยไมตองพูดอะไร แลวอุมลูกออกมาจากสิ่งที่ลูก
รองจะเอา จากนัน้ก็ปลอยใหลูกรองจนเงียบไปเอง โดยที่พอแมยังคงนัง่อยูใกลๆ แตหามปลอบหรือ
พูดอะไรเด็ดขาด ซึ่งวิธีน้ีจะทําใหคุณพอคุณแมไมรูสึกเครียดจนเกินไป และเมื่อลูกหยุดรองแลว ก็
ใหสอนลูกใหเขาใจดวยวา เพราะอะไรจึงไมตามใจเขานัน่เอง

เมื่อลูกเอาแตใจ วิธีเหลาน้ีจะชวยใหคุณพอคุณแมลดความเครียดจากความเอาแตใจของลูกไดใน



ระดับหน่ึง และไมเผลอใชความรุนแรงที่จะสงผลกระทบตอสภาพจิตใจของลูกอีกดวย ดังนัน้ใครที่
กําลังเจอกับปัญหาลูกน อยเอาแตใจ ก็ลองทําตามวิธีเหลาน้ีกันดู แลวจะไดผลลัพธที่ดีอยางแนนอน


