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วิธี​ลด​ความ​กังวล​ของ​คุณ​แม​เมื่อ​ลูก
เอา​แต​ใจ
พ.​ย.​ 13, 2024

3นา​ที

เมื่อ​ลูก​เริ่ม​เอาแต​ใจ​ มัก​ทําให​คุณ​แม​เกิด​ความ​กังวล​และ​ไป​ลง​ที่​ลูก​โดย​ไมรู​ตัว​ ซึ่ง​นอกจาก​จะ​ไม​ได
แก​ปัญหา​ความ​เอาแต​ใจ​ของ​ลูก​ ยัง​ทําให​สภาพ​จิตใจ​ของ​ลูก​แย​ลง​อีก​ดวย

ดัง​นัน้​เรา​จึง​รวบรวม​วิธี​ลด​ความเครียด​ของ​พอ​แม​เมื่อ​ลูก​เอาแต​ใจมา​ฝาก​กัน​ โดย​จะ​มี​วิธี​ไหน​บาง
และ​ทําได​อยางไร​ลอง​ไป​ดู​กัน​เลย



นับ​ 1-10 เพื่อ​ควบคุม​อา​รม​ณ
เมื่อ​ลูก​เอาแต​ใจ​มาก​ๆ คุณ​แม​มัก​จะ​เกิด​ความเครียด​อยาง​หนัก​จน​ควบคุม​อารมณ​ไม​อยู​ ซึ่ง​ผล​ที่​ตาม
มา​ก็​คือ​การ​ไป​ลง​ที่​ลูก​ดวย​การ​ใช​ความ​รุน​แรง​ โดย​เป็น​สิ่ง​ที่​ไม​ดี​เลย​ ดัง​นัน้​เมื่อ​คุณ​แม​กําลัง​รูสึก
เครียด​และ​อารมณ​อยู​เหนือ​ความ​คิด​จาก​การ​ที่​ลูก​เอาแต​ใจ​มาก​ แนะนําให​ลอง​นับ​ 1-10 จะ​ชวย​ลด
ความเครียด​และ​ทําให​คุณ​แม​อารมณ​เย็น​ลง​ได​ จาก​นัน้​จึง​คอยๆ​ พูด​คุย​และ​สอน​ลูก​ดวย​การ​ใช
เหตุผล​แทน​ แต​หาก​นับ​ถึง​ 10 แลว​ยัง​รูสึก​ไม​โอ​เค ก็​ให​นับ​ตอ​ไป​เรื่อย​ๆ อีก​ รับรอง​วา​ได​ผล​แน​นอ​น
​นอกจาก​น้ี​การ​ทําสมาธิ​และ​ตัง้​สติ​เขา​ไว​ก็​จะ​ชวย​ลด​ความเครียด​ของ​คุณ​แม​ได​ดี​อีก​ดวย​ เพราะ​จะ
ทําให​คุณ​แม​มี​สติ​มาก​ขึ้น​ จึง​ไม​เผลอ​ใช​ความ​รุนแรง​กับ​ลูก​น อย​นัน่​เอง

แก​ปัญหา​ความ​เอาแต​ใจ​ของ​ลูก
การ​ลด​ความเครียด​ของ​คุณ​พอคุณ​แม​จาก​การ​ที่​ลูก​เอาแต​ใจ​ที่​ดี​ที่​สุด​ ก็​คือ​การ​แก​ปัญหา​ความ​เอาแต
ใจ​ของ​ลูก​นัน่​เอง​ เพราะ​เมื่อ​ลูก​เอาแต​ใจน อย​ลง​ ก็​จะ​ทําให​พอ​แม​เกิด​ความเครียด​น อย​ลง​ไป​ดวย​
ทัง้น้ี​วิธี​การ​แก​ปัญหา​ลูก​เอาแต​ใจ​ ที่​พอ​แม​ควร​ทําได​แก

• อยา​ตาม​ใจ 
เพราะ​จุด​เริ่ม​ตน​ของ​ความ​เอาแต​ใจ​สวน​ใหญ​จะ​มา​จาก​การ​ที่​พอ​แม​ตามใจ​มาก​เกิน​ไป​นัน่​เอง​ หรือ​พอ
แม​บาง​คน​ชอบ​ตัด​ความ​รําคาญ​จาก​การ​เอาแต​ใจ​ของ​ลูก​ดวย​การ​ตาม​ใจ​ จึง​ทําให​ลูก​ติด​เป็น​นิสัย​
และ​ใช​พฤติกรรม​แบบ​เดิมๆ​ เพราะ​เขาใจ​วา​จะ​ได​ตาม​สิ่ง​ที่​ตอง​การ​ เชน​ ลูก​จะ​ชอบ​กรีด​รอง​อาละวาด
ทุก​ครัง้​ ที่​เอาแต​ใจ​ พอ​แม​จึง​ตัด​ความ​รําคาญ​ดวย​การ​ตามใจ​เขา​ จึง​เกิด​เป็น​ความ​เขาใจ​ผิด​ๆ วา​ เมื่อ
อยาก​ได​อะไร​ตอง​กรีด​รอง​อา​ละ​วาด​ เขา​จึง​มัก​จะ​นําพฤติกรรม​แบบ​น้ี​มา​ใช​บอย​ๆ เป็น​ตน

• สอน​ให​ลูก​รูจัก​อด​ทน 
เด็ก​มัก​จะ​เอาแต​ใจ​ดวย​ความ​คิด​ที่​วา​อยาก​ได​อะไร​ก็​ตอง​ได​ทัน​ที​ โดย​ไม​คิด​จะ​อดทน​รอ​ ดัง​นัน้​จึง
ตอง​ปลูก​ฝัง​ความ​รูจัก​อดทน​ให​กับ​ลูก​ ให​ลูก​ได​รูจัก​การ​รอ​คอย​บาง​ แลว​จะ​ชวย​ลด​ความ​เอาแต​ใจ​ได
ใน​ระดับ​หน่ึง​แน​นอ​น ​ทัง้น้ี​คุณ​แม​จะ​ตอง​คอยๆ​ สอน​แบบ​คอย​เป็น​คอย​ไป​ อยา​เรงรัด​จน​เกิน​ไป​เด็ด



ขาด

• บอก​เหตุผล​ให​ลูก​เขา​ใจ 
เด็กๆ​ มัก​จะ​ไม​เขาใจ​วา​ทําไม​พอ​แม​จึง​ไม​ตามใจ​เขา​ ทําไม​จึง​ไม​ซื้อ​นัน่​ซื้อ​น่ี​ให​ตาม​ตอง​การ​ ซึ่ง​ก็​จะ
เก็บ​ไป​เป็น​ความ​น อยใจ​แทน​ ดัง​นัน้​คุณ​พอคุณ​แม​จึง​ควร​ให​เหตุผล​กับ​ลูก​ทุก​ครัง้​เพื่อ​ให​ลูก​เขา​ใจ​
และ​ไม​พยายาม​เอาแต​ใจ​ตัว​เอง​อีก

หาก​ทําได​ดัง​น้ี​ ก็​จะ​ทําให​ลูก​ลด​ความ​เอาแต​ใจ​ลง​ และ​ลด​ความเครียด​ของ​พอ​แม​ได​อยาง​แน​นอ​น
แต​ก็​ตอง​ใช​ระยะ​เวลา​และ​คอยๆ​ เป็น​คอยๆ​ ไป​ดวย

ทําความ​เขาใจ​กับ​ชวง​วัย​ของ​ลูก
ใน​ชวง​วัย​หน่ึง​ ลูก​จะ​มี​ความ​เอาแต​ใจ​มาก​เป็น​พิเศษ​ โดย​เรียก​ชวง​น้ี​วา “Terrible Two” เพราะ​เป็น
ชวง​ที่​ลูก​เริ่ม​รูจัก​อารมณ​ที่​หลาก​หลาย​มาก​ขึ้น​ จึง​ทําให​เขา​เกิด​ความ​เอาแต​ใจ​มากกวา​ปกติ​นัน่​เอง​
ดัง​นัน้​พอ​แม​จึง​ควร​ทําความ​เขาใจ​วา​นัน่​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ธรรมดา​ที่​พอ​แม​จะ​ตองเต​รี​ยม​รับ​มือ​ โดย​สวน
ใหญ​ก็​จะ​อยู​ใน​ชวง​วัย​ 1-2 ขวบ​ และ​หลัง​จาก​ที่​ลูก​โต​เกิน​ 2​ ขวบ​ไป​แลว​ ควา​มเอาแต​ใจ​ก็​จะ​คอยๆ​
ลด​น อย​ลง​ไป​เอง​ ซึ่ง​หาก​ทําความ​เขาใจ​ได​แบบ​น้ี​ ก็​จะ​ลด​ความเครียด​จาก​การ​ที่​ลูก​เอาแต​ใจ​ได​อยาง
แน​นอ​น ​อยางไร​ก็ตาม​ไม​ได​หมายความ​วา​จะ​ตามใจ​ลูก​ได​จน​เกิน​เห​ตุ​ เพราะ​จะ​กลาย​เป็น​ทําให​ลูก
ปลูก​ฝัง​ความ​เอาแต​ใจ​ใน​ที่​สุด​ ดัง​นัน้​จึง​ควร​สอน​ลูก​แบบ​คอย​เป็น​คอย​ไป​ แต​อยา​ใช​อารมณ​เด็ด​ขาด

กอด​ลูก​เอา​ไว​เฉยๆ​ โดย​ไม​พูด​อะไร
เพราะ​ยิ่ง​พูด​ ลูก​ก็​จะ​ยิ่ง​ตอ​ปาก​ตอ​คําจน​ทําให​พอ​แม​รูสึก​อารมณ​เสีย​และ​เครียด​มากกวา​เดิม​ ดัง​นัน้
เมื่อ​ลูก​เอาแต​ใจ​ พอ​แม​ควร​กอด​ลูก​เอา​ไว​เฉยๆ​ โดย​ไม​ตอง​พูด​อะไร​ แลว​อุม​ลูก​ออก​มา​จาก​สิ่ง​ที่​ลูก
รอง​จะ​เอา​ จาก​นัน้​ก็​ปลอย​ให​ลูก​รอง​จน​เงียบ​ไป​เอง​ โดยที่​พอ​แม​ยัง​คง​นัง่​อยู​ใกลๆ​ แต​หาม​ปลอบ​หรือ
พูด​อะไร​เด็ด​ขาด​ ซึ่ง​วิธี​น้ี​จะ​ทําให​คุณ​พอคุณ​แม​ไมรู​สึก​เครียด​จน​เกิน​ไป​ และ​เมื่อ​ลูก​หยุด​รอง​แลว​ ก็
ให​สอน​ลูก​ให​เขาใจ​ดวย​วา​ เพราะ​อะไร​จึง​ไม​ตามใจ​เขา​นัน่​เอง

เมื่อ​ลูก​เอาแต​ใจ​ วิธี​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​พอคุณ​แม​ลด​ความเครียด​จาก​ความ​เอาแต​ใจ​ของ​ลูก​ได​ใน



ระดับ​หน่ึง​ และ​ไม​เผลอ​ใช​ความ​รุนแรง​ที่​จะ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สภาพ​จิตใจ​ของ​ลูก​อีก​ดวย​ ดัง​นัน้​ใคร​ที่
กําลัง​เจอ​กับ​ปัญหา​ลูก​น อย​เอาแต​ใจ​ ก็​ลอง​ทําตาม​วิธี​เหลา​น้ี​กัน​ดู​ แลว​จะ​ได​ผลลัพธ​ที่​ดี​อยาง​แน​นอน


