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3นา​ที

เมื่อ​ลูก​เขา​สู​ชวง​วัย​ที่​มี​การ​รับ​รูมาก​ขึ้น​ อาจ​ทําให​เขา​รูสึก​ขี้​กลัว​ และ​ไม​กลา​ลอง​อะไร​ใหมๆ​ แบบ​น้ี​จะ
รับมือ​อยางไร​ดี​ ให​ลูก​มี​อาการ​กลัว​และ​กังวล​น อย​ลง

คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​ไป​คะ​ เรา​มี​คําตอบ​มา​ฝาก​กัน​ ซึ่ง​ก็​รับรอง​เลย​วา​ทําแลว​ได​ผล​ชัวร​แน​นอ​น ​แต
ทัง้น้ี​ก็​ตอง​ขึ้น​อยู​กับ​ความ​อดทน​และ​ความ​พยายาม​ของ​พอ​แม​ดวย



สราง​ความ​คุน​ชิน​กับ​สิ่ง​ที่​ลูก​กลัว
การ​จะ​ทําให​ลูก​ลด​ความ​กังวล​และ​ความ​กลัว​ลง​ได​ จะ​ตอง​สราง​ความ​คุน​ชิน​กับ​สิ่ง​ที่​ลูก​กลัว​ให​กับ​ลูก​
เพื่อ​ให​ลูก​เกิด​การ​เรียน​รู​วา​สิ่ง​นัน้​ไม​ได​นา​กลัว​อยาง​ที่​คิด​ โดย​จะ​ตอง​ใช​วิธี​แบบ​คอย​เป็น​คอย​ไป​ เพื่อ
ไม​ให​ลูก​เกิด​ความ​ตกใจ​และ​กลัว​มากกวา​เดิม​นัน่​เอง​ เชน​ เมื่อ​ลูก​กลัว​สัตว​เลีย้ง​ พอ​แม​ควร​สอน​ให
ลูก​ได​เห็น​ถึง​มุม​มอง​ที่​นา​รัก​ของ​สัตว​เลีย้ง​มาก​ขึ้น​ และ​ให​เขา​ได​คลุกคลี​กับ​สัตว​เลีย้ง​บาง​ เพราะ​การ
ได​เรียน​รู​และ​สัมผัส​สัตว​เลีย้ง​ดวย​ตัว​เอง​บอย​ๆ จะ​ทําให​ลูก​รูสึก​วา​สัตว​เลีย้ง​ไม​ได​นา​กลัว​เลย​ แถม
ยัง​มี​ความ​นา​รัก​อีก​ดวย

เขาไป​ปลอบ​เมื่อ​ลูก​เกิด​อา​กา​รก​ลัว
เมื่อ​ลูก​ขี้​กลัว​มาก​เกิน​ไป​ พอ​แม​สามารถ​ชวย​ลด​ความ​กลัว​และ​ความ​กังวล​ของ​ลูก​ได​ ดวย​การ​เขาไป
ปลอบ​เมื่อ​ลูก​เกิด​อาการ​กลัว​ พ​รอม​กับ​อธิบาย​ให​ลูก​เขาใจ​วา​ สิ่ง​นัน้​ไม​ได​นา​กลัว​เลย​ โดย​พยายาม
ยก​เอา​มุม​มอง​เดน​ๆ ของ​สิ่ง​นัน้​ขึ้น​มา​พูด​ เพื่อ​ให​ลูก​เกิด​มุม​มอง​ใหมๆ​ และ​คอยๆ​ ลด​ความ​กลัว​ลง​ไป
นัน่​เอง

อยา​ปลูก​ฝัง​ความ​กลัว​แบบ​ผิด​ๆ ให​กับ​ลูก
การ​ปลูก​ฝัง​ความ​กลัว​แบบ​ผิด​ๆ ให​กับ​ลูก​จะ​ทําให​ลูก​ไม​กลา​ลอง​อะไร​ใหมๆ​ และ​กลาย​เป็น​คน​ขี้​กลัว
ไป​เลย​ เชน​ การ​บอก​ลูก​วา​ “เดี๋ยว​เจอ​ผีหลอก​นะ​” ซึ่ง​ไม​เป็น​ผล​ดี​ตอ​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ของ​ลูก​
ดัง​นัน้​ควร​สอน​ให​ลูก​เขาใจ​ใน​สิ่ง​ที่​ถูก​ และ​นําเรื่อง​ของ​ความ​กลัว​มา​ประยุกต​ใช​เขา​กับ​คําสอน​กัน​ดี
กวา​ อยาง​เชน​ แทนที่​จะ​บอก​วา​ “เดี๋ยว​เจอ​ผี​หล​อก​” เฉยๆ​ ให​ประยุกต​มา​สอน​ลูก​วา​คน​ที่​พูดจา​ไม​ดี​
ทําตัว​ไม​นา​รัก​ ชอบ​ขโมย​หรือ​ทําความ​ผิด​จะ​โดน​ผี​หล​อก​ นอกจาก​น้ี​หาก​ลูก​ไป​เรียน​รู​อะไร​ผิด​ๆ มา​
คุณ​พอคุณ​แม​ก็​ควร​ปรับ​ความ​เขาใจ​ของ​ลูก​ใหม​ เพื่อ​ที่​ลูก​จะ​ได​มี​ความ​เขาใจ​ที่​ถูก​ตอง​มาก​ขึ้น​ โดย
ไม​เก็บ​เอา​ความ​เขาใจ​แบบ​ผิด​ๆ ไป​จน​โต



ให​ลูก​ได​เผชิญ​กับ​สิ่ง​ตางๆ​ ดวย​ตนเอง​บา​ง
ความ​กลัว​มัก​จะ​เกิด​จาก​การ​ที่​พวก​เขา​ไม​ได​สัมผัส​กับ​สิ่ง​เหลา​นัน้​ดวย​ตนเอง​เลย​ จึง​กลาย​เป็น​ความ
ไม​กลา​และ​กลัว​ไป​กอน​ทัง้​ที่​ยัง​ไม​ได​เผ​ชิ​ญ ดัง​นัน้​พอ​แม​จึง​ควร​ให​ลูก​ได​เผชิญ​กับ​สิ่ง​ตางๆ​ ดวย​ตัว
เอง​บาง​ โดย​พอ​แม​คอย​อยู​ใกลๆ​ และ​ชวย​เหลือ​ใน​บาง​สิ่ง​บาง​อยาง​เทา​นัน้​ เพียง​แค​น้ี​ก็​จะ​ชวย​ให​ลูก
ลด​ความ​กลัว​ลง​และ​พรอม​ที่​จะ​กาว​ไป​สัมผัส​กับ​การ​เรียน​รู​สิ่ง​ใหมๆ​ ดวย​ตนเอง​มาก​ขึ้น​แลว​
นอกจาก​น้ี​ควร​ให​ลูก​รูจัก​ที่​จะ​แก​ปัญหา​ตางๆ​ เพื่อ​เป็นการ​เสริม​ความ​มัน่ใจ​ให​กับ​ลูก​ดวย

เพิ่ม​ความ​กลา​ให​กับ​ลูก​รัก​ดวย​ของ​ราง​วัล
ตอง​บอก​เลย​วาการ​ให​ของ​รางวัล​กับ​ลูก​ ยัง​สามารถ​ใชได​ทุก​สถานการณ​จริงๆ​ เพราะ​สามารถ​จูงใจ​ให
ลูก​รูสึก​ฮึด​สู​ขึ้น​มา​ได​อยาง​ดี​เยี่ยม​ และ​ทําให​เขา​กลา​ที่​จะ​กาว​ผาน​ความ​กลัว​มากกวา​เดิม​ นัน่​ก็​เพราะ
ความ​ตองการ​ของ​รางวัล​มี​มากกวา​ความ​กลัว​นัน่​เอง​ ดัง​นัน้​หาก​ลูก​ขี้​กลัว​และ​ขี้​กังวล​มาก​จน​เกิน​ไป​
ลอง​ใช​วิธี​น้ี​เพื่อ​ลด​ความ​กังวล​ของ​ลูก​กัน​ดู​สิ​ โดย​บอก​ลูก​วา​ถา​ลูก​ทํา…ได​ แม​ก็​จะ​ให​…เป็น​ของ​รางวัล​
รับรอง​วา​เมื่อ​ทําแบบ​น้ี​บอย​ๆ เจา​ตัว​น อย​ของ​คุณ​จะ​เปลี่ยน​จาก​เด็ก​ขี้​กลัว​ มา​เป็น​เด็ก​ที่​กลา​คิด​กลา
ทํา และ​มี​ความ​มัน่ใจ​มาก​ขึ้น​อยาง​แน​นอน



พา​ลูก​เขา​สังคม​บอย​ๆ
สําหรับ​เด็ก​ที่​มี​อาการ​กลัว​การ​เขา​สังคม​ ไม​ชอบ​พบปะ​ผู​คน​ หรือ​เจอ​ใคร​ก็​กลัว​ไป​ซะ​หมด​ แบบ​น้ี​คุณ
พอคุณ​แม​ควร​แก​ปัญหา​ดวย​การพา​ลูก​เขา​สังคม​บอย​ๆ ให​ลูก​ได​เรียน​รู​การ​อยู​ใน​กลุม​คน​เยอะ​ๆ บาง​
โดย​อาจ​จะ​พา​ลูก​ไป​เที่ยว​พบปะ​กับ​เพื่อน​ฝูง​ของ​พอ​แม​ พ​าลูก​ไป​เที่ยว​หาง​สรรพ​สิน​คา​ หรือ​สถาน​ที่​ที่
มี​ผูคน​พลุกพลาน​เยอะ​ แต​อยางไร​ก็ตาม​บาง​ครัง้​การ​สอน​ให​ลูก​รูจัก​กลัว​คน​ไว​บาง​ก็​ดี​เหมือน​กัน​
เพราะ​ทุก​วัน​น้ี​มี​พวก​มิจฉาชีพ​ลักพา​ตัว​เด็ก​เยอะ​ และ​มัก​จะ​มา​ใน​คราบ​ของ​ผูดี​นา​เชื่อ​ถือ​อีก​ดวย

เบี่ยง​เบน​ความ​สนใจ​ของ​ลูก
การ​เบี่ยง​เบน​ความ​สนใจ​ของ​ลูก​ เป็น​อีก​วิธี​หน่ึง​ที่​จะ​ชวย​จัดการ​ความ​กังวล​เมื่อ​ลูก​ขี้​กลัว​ได​ดี​ เพราะ
เด็ก​วัย​น้ี​แม​จะ​ขี้​กลัว​ไป​ซะ​ทุก​อยาง​ แต​เขา​ก็​มัก​จะ​ลืม​ความ​กลัว​ได​อยาง​รวดเร็ว​เมื่อ​มี​สิ่ง​อื่น​มา​เบี่ยง
เบน​ความ​สนใจ​เชน​กัน​ ดัง​นัน้​เมื่อ​ลูก​เกิด​อาการ​กลัว​ คุณ​พอคุณ​แม​ก็​ควร​หา​อะไร​ที่​ลูก​สนใจ​มา​เบี่ยง
เบน​ความ​สนใจ​ของ​ลูก​กัน​ดี​กวา

พา​ลูก​ไป​พบ​แพทย​หาก​มี​อาการ​กลัว​อยาง​รุน​แรง
ใน​เด็ก​บาง​คน​ อาจ​มี​อาการ​กลัว​อยาง​รุน​แรง​ คือ​กลัว​แทบ​ทุก​อยาง​ กลัว​แบบ​ฝังใจ​จน​แทบ​ไม​กลา
ทําอะไร​เลย​ ซึ่ง​ก็​สง​ผล​ตอ​คุณภาพ​ชีวิต​ของ​เด็ก​เป็น​อยาง​มาก​ แบบ​น้ี​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​พา​ลูก​ไป​พบ
จิตแพทย​โดย​ดวน​ เพื่อ​วางแผน​รักษา​ตัง้แต​เน่ินๆ​ โดย​อาจ​จะ​ตอง​ใช​ระยะ​เวลา​ใน​การ​เยียวยา​จิตใจ
ของ​ลูก​นาน​หลาย​ปี​เลย​ที​เดีย​ว

ไม​ยาก​เลย​ใช​ไหม​ กับ​วิธี​จัดการ​ความ​กังวล​เมื่อ​ลูก​น อย​เกิด​อาการ​กลัว​ ซึ่ง​จะ​ให​ผลลัพธ​ที่​ดี​มาก​แค
ไห​น ​ก็​ตอง​ลอง​ทําตาม​กัน​ดู​ แต​ทัง้น้ี​ก็​รับรอง​เลย​วา​วิธี​ที่​เรา​นํามา​แนะนํากัน​นัน้​จะ​ไม​ทําให​ผิด​หวัง
อยาง​แน​นอน


