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ผม นพ.ธนีีย์์ ธนีียวััน เป็็นอายุุรแพทย์์โรคปอด แพทย์์ 

ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการปลููกถ่่ายปอดและเวชบำบััดวิิกฤติิ งานของผม 

ส่่วนใหญ่่อยู่่�กับ “ภาวะวิิกฤติทิางกาย” แต่่พอได้้อ่าน เมื่่�อโลกไม่่ใจดี ี
ต้้องสอนลูกูให้้มีีทักัษะสังัคม เล่่มนี้้� ผมยิ่่�งมั่่�นใจว่่า “ภาวะวิกิฤติทิางใจ” 
ของเด็ก็จำนวนมากก็็จริิงจัังไม่่แพ้้กััน 

ผมรู้้�จัักผู้้�เขียีน หมอแมวน้้ำ ในฐานะรุ่่�นน้้องซึ่่�งมีคีวามเชี่่�ยวชาญ 

ด้้านจิิตเวชเด็็กและวััยรุ่่�นที่่�ไม่่ได้้แค่่รู้้�ทฤษฎีี แต่่ทำงานหน้้างานจริิง 

ใส่ใ่จรายละเอีียด และเข้้าใจทั้้�งโลกของเด็็กและความวิิตกของผู้้�ใหญ่่ 

หนัังสืือเล่่มนี้้�สะท้้อนความเป็็น “คนที่่�เข้้าใจจริิง” อย่่างชััดเจน

สิ่่�งที่่�ผมชอบที่่�สุุดคืือหมอแมวน้้ำไม่่ได้้เล่่าแบบทฤษฎีีลอย ๆ  

แต่่หยิิบเอาสถานการณ์จ์ริิงที่่�เจอบ่อ่ยมากในชีีวิิตเด็็กมาเล่่าให้้
เห็็นภาพ  ภาพที่่�พ่่อแม่่ ครูู หรืือคนรอบตััวอ่านแล้้วจะรู้้�สึึกทัันทีีว่่า 

“นี่่�มัันเหมืือนเรื่่�องที่่�กำลัังเกิิดขึ้้�นในบ้้านเรา ในห้้องเรีียนเรา” และ

เพราะมัันคืือเรื่่�องจริิง หนัังสืือจึึงไม่่ทำให้้เรารู้้�สึึกเหมืือนโดนตำหนิิ 

แต่่ทำให้้รู้้�สึึกว่่าได้้รัับการเข้้าใจ
หนังัสือืเล่่มนี้้�ทำได้้ดีมีากในการช่่วยให้้เราเห็น็ปััญหาในมุมุใหม่่ 

อย่่างอ่่อนโยนแต่่ตรงประเด็็น  หมอแมวน้้ำพาให้้เรามองเห็็นว่่า 

บางครั้้�งสิ่่�งที่่�ดููเหมือืนเด็ก็ “ดื้้�อ ก้้าวร้้าว หรือืไม่เ่ข้้าพวก” อาจจะไม่ใ่ช่่ 

เพราะเด็็กไม่่ดี ีแต่่เป็็นเพราะเด็็กยังัขาดทัักษะบางอย่่าง หรืือกำลัังติดิ 
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อยู่่�ในวงจรของความกังัวล ความเข้้าใจผิดิ และการสื่่�อสารที่่�ไม่่เข้้ากันั 

พอเราเห็็นปััญหาในแบบที่่�มัันเป็็นจริิง ๆ  เราก็็เลิิกโทษเด็็ก เลิิกโทษ

ตััวเอง แล้้วเริ่่�มช่่วยได้้อย่่างมีีทิิศทาง

และที่่�สำคััญที่่�สุุด หนัังสืือเล่่มนี้้�ไม่่ได้้หยุุดแค่่ทำให้้เข้้าใจ แต่่

ให้้วิิธีีแก้้แบบเป็็นขั้้�นตอน ชัดเจน ทำำ�ตามได้้จริิง  หมอแมวน้้ำ 
ไม่่ได้้บอกให้้ผู้้�ปกครองแค่่ “ใจเย็็น ๆ ” หรืือ “พููดดีี ๆ ” แต่่บอกว่่า

จะเริ่่�มอย่่างไร เมื่่�อเด็็กมีีปััญหาเรื่่�องเพื่่�อน

ควรสัังเกตอะไร เพื่่�อจัับสััญญาณให้้ทััน

ควรฝึึกทัักษะทีีละขั้้�นแบบไหน

จะให้้ฟีีดแบ็็กอย่่างไร ไม่่ให้้ทำร้้ายจิิตใจ แต่่ก็็ไม่่ปล่่อยผ่่าน

จะซ้้อมสถานการณ์์อย่่างไร ให้้เด็็กใช้้ได้้จริิงในโลกจริิง

ทั้้�งหมดนี้้�ทำให้้ “ทัักษะการเข้้าสัังคม” กลายเป็็นทัักษะที่่� 
ฝึึกได้้จริงิ ไม่ใ่ช่่พรสวรรค์์หรืือบุคุลิกิที่่�ติดิตัวัมาแต่่เกิดิ  ความคิดินี้้� 
ทรงพลัังมาก เพราะมัันแทนที่่�ความสิ้้�นหวังัของหลายครอบครััวด้้วย 

2 คำที่่�อบอุ่่�นมากคืือ "พััฒนาได้้"
ในฐานะที่่�ผมไม่่ได้้เช่ี่�ยวชาญด้้านนี้้� ผมยัังรู้้�สึึกได้้เลยว่า 

หนัังสืือเล่่มนี้้�ช่่วยลดช่่องว่่างระหว่่างความตั้้�งใจดีีของผู้้�ใหญ่่กับ
ความต้้องการที่่�แท้้จริงิของเด็ก็ได้้มาก มันัเหมือืนคู่่�มือืที่่�ช่ว่ยให้้เรา
ไม่่ต้้องเดา ไม่่ต้้องลองผิิดลองถููกแบบเจ็็บกัันทั้้�งบ้้าน แต่่มีีแนวทาง

ที่่�เป็็นระบบและมีีความเข้้าใจอย่่างลึึกซึ้้�ง ที่่�มุ่่�งสร้้างความสััมพัันธ์์ 

อัันอบอุ่่�นให้้แก่่ทุุกฝ่่ายในโลกของเด็็ก ๆ  ทุุกคน



ผมเชื่่�อว่่าหนังัสือื เมื่่�อโลกไม่่ใจดีตี้้องสอนลูกูให้้มีทีักัษะสังัคม 

จะเป็็นประโยชน์์อย่่างมากกัับพ่่อแม่่ ครูู ตััวเด็็กเอง และทุุกคนที่่� 

ทำงานกัับเด็็ก โดยเฉพาะคนที่่�กำลัังรู้้�สึึกว่่า “ฉัันช่่วยลููกไม่่ถููกทาง” 

เพราะหนัังสืือเล่่มนี้้�ไม่่ได้้ทำให้้เรารู้้�สึึกว่่าเราแย่่ แต่่ทำให้้เรารู้้�สึึกว่่า 

เรายัังทำำ�ให้้ดีขีึ้้�นได้้เสมอและเด็็กก็็ยัังมีีโอกาสเสมอ 

ด้้วยความเคารพและช่ื่�นชมอย่่างยิ่่�ง
นพ.ธนีีย์ ์ธนียวััน

อายุุรแพทย์โ์รคปอด 
• ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้านการปลููกถ่่ายปอด

 
• เวชบำำ�บััดวิิกฤติิ

เจ้้าของช่่อง YouTube “Doctor Tany”



เพราะความสำเร็จ็ในชีวีิติของคนเราไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กับัระดับัไอคิวิ 

หรือืความสามารถทางสติิปััญญาเพีียงอย่่างเดีียว หากแต่่ยังัขึ้้�นอยู่่�กับ 

ความสามารถในการเข้้าใจอารมณ์์ของตนเอง การเข้้าใจผู้้�อื่่�น และการ 

สร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�ดีกีับัคนรอบข้้างด้้วย  ด้้วยเหตุุนี้้� ทัักษะทางสัังคม 

จึึงนัับเป็็นทัักษะสำคััญที่่�จำเป็็นต่่อการดำเนิินชีีวิิต

หนังัสืือเล่่มนี้้�ของคุุณหมอปราณีีจึึงน่่าจะเป็็นประโยชน์สำหรับั 

ผู้้�ที่่�มีบีทบาทในการดููแลเด็ก็ ๆ  ไม่ว่่า่จะเป็น็พ่อ่แม่ ่ครูู หรือืผู้้�ปกครอง 

ในการช่่วยทำความเข้้าใจเด็็ก โดยเฉพาะเด็็กที่่�มีีปััญหาทัักษะทาง

สัังคม และช่่วยให้้เด็็ก ๆ  พััฒนาทัักษะทางสัังคมที่่�เหมาะสม

ดังัที่่�แดเนียีล โกลแมน นักัจิติวิทยาและนักัเขียีนชาวอเมริิกันั 

กล่่าวไว้้ว่า่ “Social intelligence is the ability to understand and 

manage people, and to act wisely in human relationships.” ซึ่่�ง 

หมายความว่่า “ความฉลาดทางสัังคม คือืการรู้้�จักัเข้้าใจผู้้�อื่่�น การปรับตัวั 

และการเลืือกตอบสนองอย่่างมีีสติิในทุุกความสััมพัันธ์์ของชีีวิิต”

หมอเชื่่�อว่่าหนัังสืือเล่่มนี้้�จะเป็็นอีีกหนึ่่�งตััวช่วยในการวาง

รากฐานให้้เด็็ก ๆ  เติิบโตเป็็นมนุุษย์์ที่่�เข้้าใจตนเอง เข้้าใจผู้้�อื่่�น และ

อยู่่�ร่่วมกัับสัังคมได้้อย่่างมีีคุุณภาพ

แพทย์ห์ญิิงเบญจพร ตันตสููติิ (หมอมิินบานเย็็น)
จิิตแพทย์เ์ด็็กและวััยรุ่่�น

แอดมิินเพจเฟซบุ๊๊�ค “เข็็นเด็็กขึ้้�นภููเขา”

คำนิิยม



คำนำสำนัักพิิมพ์์

ในโลกยุุคใหม่่นี้้� เด็็ก ๆ  เติิบโตท่่ามกลางความเปลี่่�ยนแปลง

อย่า่งรวดเร็็ว ไม่่ว่า่จะจากสังัคมในห้้องเรียีน สังัคมเพื่่�อน หรืือสังัคม 

ออนไลน์  “ทัักษะทางสังัคม” จึึงเป็็นรากฐานสำคัญัที่่�ไม่่อาจมองข้้าม

แพทย์ห์ญิงิปรานี ีปวีณีชนา จิติแพทย์์เด็ก็และวััยรุ่่�น (เจ้้าของ

เพจ “หมอแมวน้้ำเล่่าเรื่่�อง”) ถ่า่ยทอดองค์์ความรู้้�และประสบการณ์์ 

การทำงานด้้านจิิตเวชเด็็กและวััยรุ่่�นผ่่านหนัังสืือ เมื่่�อโลกไม่่ใจดีี 
ต้้องสอนลูกูให้้มีีทักัษะสังัคม อย่่างละเอียีด รอบด้้าน และเปี่่�ยมด้้วย 
ความเข้้าใจ โดยบอกเล่่าเรื่่�องราวผ่านบัันทึึกของครููฝ้้าย ตััวละคร

สมมติิที่่�เปรีียบเสมืือนตััวแทนของครููในโรงเรีียน พ่่อแม่่ หรืือ 

ผู้้�ปกครอง ผู้้�คอยสังเกตการณ์์และช่่วยแก้้ปัญหาให้้เด็็ก ๆ   ผู้้�อ่่านจะได้้ 

เห็็นภาพว่่าปััญหาการเข้้าสัังคมของเด็็กไม่่ได้้เกิิดจาก “นิิสััยที่่�ไม่่ดีี” 

เพีียงอย่่างเดีียว แต่่อาจเชื่่�อมโยงกัับพััฒนาการ สภาพแวดล้้อม 

หรืือแม้้กระทั่่�งภาวะทางจิิตเวชที่่�ต้้องได้้รัับความเข้้าใจและการดููแล

อย่่างเหมาะสม

สำนัักพิิมพ์์นานมีีบุ๊๊�คส์์เชื่่�อมั่่�นว่่าหนัังสืือเล่่มนี้้�จะเป็็นเสมืือน

คู่่�มือฝึกึทัักษะการเข้้าสัังคมสำหรัับเด็็กวัยัประถมที่่�ช่ว่ยให้้พ่อแม่่ ครูู 

และผู้้�ปกครองมองเห็็นปััญหา เข้้าใจต้้นเหตุุ และฝึึกได้้อย่่างถููกวิิธีี 

เพื่่�อพาเด็็กไปสู่่�เป้้าหมายสำคััญที่่�สุดุ คืือการอยู่่�ร่วมกัับผู้้�อื่่�นในสัังคม

อย่่างปลอดภััยและมีีความสุุข

ด้้วยรัักและปรารถนาดีี
นานมีีบุ๊๊�คส์์



คนทั่่�วไปมักเข้้าใจว่่า “จิิตแพทย์์เด็็กและวััยรุ่่�น” คืือหมอ

รัักษาเด็็กที่่�มีีพััฒนาการล่่าช้้า ผลการเรีียนแย่่ มีีปััญหาด้้าน

พฤติกิรรมและอารมณ์์ที่่�รุุนแรงจนไปโรงเรีียนหรืือใช้้ชีวิติด้้วยตัวเอง 

ไม่่ได้้ แต่จ่ริงิ ๆ  แล้้วระดับัความรุนุแรงของภาวะที่่�ทำให้้เด็ก็ ๆ  เหล่า่นั้้�น 

ต้้องมาหาหมอจะแตกต่่างกัันไป ขึ้้�นอยู่่�กับว่่าเป็็นโรคอะไร อีีกทั้้�ง 

ยัังมีีปััจจััยหลายอย่่างที่่�ส่่งผลต่่ออาการของโรค

อย่่างไรก็็ดีี หากได้้รัับการรัักษาและการช่่วยเหลืืออย่่าง 

เหมาะสม คนไข้้ส่่วนใหญ่่จะใช้้ชีวิิตได้้อย่่างปกติิไม่่ต่่างจากเด็็กใน

วััยเดีียวกัน  การประเมิินหรืือวััดผลว่าเด็็กคนหนึ่่�งมีีพััฒนาการที่่�

ดีีขึ้้�นหรืือไม่่นั้้�น ผู้้�ใหญ่่มัักดููผลการเรีียนเป็็นหลััก  หากเด็็กเรีียนดีี 

ผู้้�ใหญ่่มัักมองข้้ามทัักษะที่่�เด็็กยัังทำได้้ไม่่ดีีไป 

หนึ่่�งในทัักษะที่่�ผู้้�ใหญ่่มัักไม่่ค่่อยให้้ความสำคััญคืือ “ทัักษะ

การเข้้าสัังคม” ข้้ อเท็็จจริิงคืือทุุกโรคทางจิิตเวชมักส่่งผลให้้คนไข้้มี

ปัญัหาเรื่่�องความสััมพัันธ์์กับัคนอื่่�น ไม่่ว่า่จะเป็น็คนในครอบครััว ครูู 

เพื่่�อน หรืือคนที่่�เด็็กเข้้าไปเกี่่�ยวข้้องด้้วย  หากเด็็กมีีปััญหาในการ 

ใช้้ชีวิิตร่่วมกัับคนอื่่�นอยู่่�เรื่่�อย ๆ  ก็็จะทำให้้ทุุกฝ่่ายที่่�เกี่่�ยวข้้องรู้้�สึึกแย่่ 

รวมทั้้�งตััวเด็็กเองด้้วย ดั งนั้้�น หากเด็็กมีีทัักษะการเข้้าสัังคมที่่�ดีี 

จะช่่วยให้้อยู่่�ร่่วมกัับคนอื่่�นได้้ มีีเรื่่�องขััดแย้้งหรืือทะเลาะกัันน้้อยลง 

ทุุกคนก็็จะอยู่่�ร่่วมกัันอย่่างมีีความสุุข 

คำนำนัักเขีียน



“ทัักษะการเข้้าสัังคม” เป็็นเรื่่�องที่่�เราเรีียนรู้้�ได้้โดยไม่่ต้้อง 

ท่่องจำ เป็็นเรื่่�องที่่�คนส่่วนใหญ่่ใช้้สามััญสำนึึกประเมิินได้้ไม่่ยากว่่า 

ควรทำอย่่างไรในสถานการณ์์นั้้�น ๆ   แต่่สำหรับัเด็็กบางคน เรื่่�องที่่�เรา 

คิดิว่่าไม่่ยากนี้้�เองที่่�เป็็นเรื่่�องยากสำหรัับเขา เช่่น เด็็กอยากเล่่นหรืือคุุย 

กัับเพื่่�อนแต่่ไม่่รู้้�ว่่าจะเข้้าหาเพื่่�อนอย่่างไร ไม่่รู้้�จัักกาลเทศะว่่าเวลา 

แบบนี้้�ควรทำอะไรจนไม่ม่ีใีครอยากรับัเข้้าทำงานกลุ่่�มด้้วย ต้้องเป็น็ 

คนเหลืือเศษตลอด พููดอะไรไปแล้้วเหมืือนกำลัังชวนทะเลาะ 

เด็ก็บางคนไม่เ่ข้้าใจว่า่เรื่่�องไหนเป็็นเรื่่�องล้้อเล่น่หรือืเรื่่�องจริงิ เมื่่�อถููก 

คนอื่่�นบููลลี่่�หรือืเอาเปรียีบ เด็ก็จะไม่ส่ามารถจัดัการได้้ ฯลฯ เหล่า่นี้้� 

คืือข้้อบ่่งชี้้�ว่่าเด็็กอาจมีีปััญหาเรื่่�องทัักษะการเข้้าสัังคม และควรได้้

รัับการช่่วยเหลืือ

การที่่�เด็็กคนหนึ่่�งเข้้าสัังคมไม่่เก่่งเกิิดได้้จากหลายสาเหตุุ 

เช่่น พื้้�นอารมณ์์เป็็นเด็็กขี้้�กัังวล มีีโรคทางจิิตเวชที่่�เป็็นอุุปสรรคต่่อ 

การฝึึกและพัฒันาทัักษะนี้้� (เช่่น โรคออทิสิติกิ สมาธิสิั้้�น วิติกกังัวล 

ซึึมเศร้้า) การเลี้้�ยงดููที่่�ไม่่ได้้ส่่งเสริิมให้้เด็็กได้้ลองใช้้ชีีวิิตกัับคนอื่่�น 

แบบเจอตััวกันจริงิ ๆ  โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในยุุคที่่�เด็็กสื่่�อสารกัับคนอื่่�น 

ผ่่านหน้้าจอเป็็นหลััก ความสััมพัันธ์์เกิดิในโลกออนไลน์ ทุกุคนก้้มหน้้า 

อยู่่�กับหน้้าจอ แม้้ตัวจะใกล้้แต่่กลัับไม่่คุุยกัน ไม่่มีีปฏิิสััมพัันธ์์กััน 

ยิ่่�งตั้้�งแต่่ยุุคโควิิดเป็็นต้้นมาทัักษะการเข้้าสัังคมของเด็็กยิ่่�งถดถอย 

ผู้้�ปกครองหลายคนไม่่ได้้ตระหนัักถึึงเรื่่�องนี้้�ว่่าหากเด็็กโตไปโดยที่่�มีี 

ทัักษะการเข้้าสัังคมแย่่ จะเกิิดผลเสีียตามมาหลายประการ เช่่น 

เรีียนเก่่งแต่่ทำงานร่่วมกัับใครไม่่ได้้ ไม่่เห็็นอกเห็็นใจ ไม่่ช่่วยเหลืือ 



คนอื่่�น คนรอบข้้างไม่่ชอบ ถููกกีีดกัันออกจากกลุ่่�ม  เมื่่�อถููกปฏิิเสธ

มากเข้้ากลายเป็็นความเครีียดสะสมที่่�อาจนำไปสู่่�การเจ็็บป่่วยทาง

จิิตเวชเพิ่่�มขึ้้�น เช่่น โรคซึึมเศร้้า โรควิิตกกัังวล การติิดสารเสพติิด 

การติิดเกม

จากประสบการณ์ด์ููแลรักัษาคนไข้้ทั้้�งเด็ก็และวัยัรุ่่�นของหมอ 

มีีหลายเรื่่�องที่่�ผู้้�ใหญ่่ต้้องเข้้าไปช่่วยและให้้คำแนะนำทั้้�งตััวเด็็กเอง

และผู้้�ใหญ่่รอบข้้าง รวมถึึงการฝึึกทัักษะการเข้้าสัังคมด้้วย  หมอ

ศึึกษาเรื่่�องนี้้�จากตำราทางวิิชาการ งานวิิจััย และค้้นคว้้าหาข้้อมููล

ที่่�ถููกต้้องและเป็็นปััจจุุบััน เพื่่�อนำสิ่่�งที่่�หลายคนบอกว่่าเป็็นเรื่่�อง

นามธรรม เข้้าใจยาก มาแปลงเป็็นข้้อมููลที่่�เข้้าใจง่่าย อ่่านหรืือฟััง 

แล้้วสามารถนำไปปฏิบิัตัิไิด้้จริงิ นอกจากนี้้�ยังัได้้พัฒันาแบบประเมินิ

เพื่่�อคััดกรองทัักษะการเข้้าสัังคมสำหรัับให้้ผู้�ใหญ่่ประเมิินเด็็ก 

แบบประเมิินนี้้�จะช่่วยให้้ผู้�ใหญ่่สัังเกตและเข้้าใจว่่าเด็็กในปกครอง

ของท่า่นอาจกำลัังมีปีัญัหาเรื่่�องทัักษะการเข้้าสัังคมจากการประเมิิน

ง่า่ย ๆ  เช่น่ เวลาคุยุกับัคนอื่่�น เด็ก็สบตาคู่่�สนทนาหรือืไม่ ่สามารถขอ

เพื่่�อนเข้้าร่ว่มวงเล่น่ด้้วยกันัได้้หรือืไม่ ่รู้้�ว่า่เมื่่�อไรควรพููดขอบคุณุหรือื

ขอโทษ หรืือสามารถควบคุุมอารมณ์์โกรธได้้หรืือไม่่

สำหรัับทัักษะต่่าง ๆ  ที่่�กล่่าวไปข้้างต้้น ผู้้�ใหญ่่อาจไม่่ได้้ตระหนััก 

ว่า่นี่่�คือืทัักษะทางสัังคมที่่�เด็็กจำเป็น็ต้้องมีหีากต้้องการมีชีีวีิติวัยัเรียีน

และวััยทำงานที่่�ปกติิสุุขตามสมควร 



เมื่่�อพบเด็็กที่่�มีปัีัญหาเรื่่�องเข้้ากับัคนรอบตััวได้้ยาก ถ้้ามีีโอกาส 

หมอจะแนะนำให้้เข้้าร่่วมกลุ่่�มเวิิร์์กช็็อปชื่่�อ “กลุ่่�มฝึึกทัักษะการเข้้า 

สังัคม” ซึ่่�งได้้จัดัทำเวิร์ิ์กช็อ็ปไปแล้้วหลายรุ่่�น ผลลัพัธ์์ออกมาดีทีีีเดีียว 

ในกระบวนการจััดเวิิร์์กช็็อปแต่่ละครั้้�ง นอกจากคนไข้้ คืือเด็็ก ๆ

และวััยรุ่่�น และผู้้�ปกครองจะได้้ประโยชน์์แล้้ว หมอเองยัังได้้เรีียนรู้้� 

เรื่่�องใหม่ ่ๆ  เพิ่่�มเติมิอยู่่�เสมอ ซึ่่�งนำไปใช้้ต่อ่ยอดพัฒันาเพื่่�อช่ว่ยเหลือื 

คนไข้้อื่่�นได้้อีีก

หนัังสืือเล่่มนี้้�เป็็นการรวบรวมข้้อมููลและความรู้้�ที่่�หมอสั่่�งสม

มาตลอดชีวีิติการเรียีนและการทำงาน เป็น็การเล่า่เรื่่�องวิธิีฝีึกึทักัษะ

การเข้้าสังัคมผ่า่นกรณีศีึึกษาและมีแีบบประเมินิคัดักรองทักัษะการ 

เข้้าสัังคมตั้้�งแต่่บทแรก เพื่่�อให้้ผู้�ปกครองและคุุณครููที่่�กำลัังช่ว่ยเหลืือ 

“เด็็กมีีปััญหา” ได้้เข้้าใจ รู้้�ว่่าเด็็กมีีจุุดอ่่อนจุุดแข็็งตรงไหนอย่่างไร 

หากทัักษะใดที่่�เด็็กยัังทำได้้ไม่่ดีีจะได้้ฝึึกเพิ่่�ม อ่่านแต่่ละบทแล้้ว

สามารถทำตามขั้้�นตอนได้้เลย  หากนำวิิธีีที่่�อ่่านมาฝึึกในครั้้�งแรก

แล้้วยัังไม่่ได้้ผล ต้้องช่่วยกัันวิิเคราะห์์ว่่าติิดปััญหาตรงไหน จะได้้ 

ช่่วยกันัแก้้  การฝึึกทักัษะการเข้้าสังัคมก็เ็หมือืนกับัการฝึึกทักัษะอื่่�น ๆ  

เช่่น ดนตรี กีีฬา ที่่�ต้้องมีีการฝึึกฝนซ้้ำ ๆ  มีีโค้้ชคอยให้้คำแนะนำ 

มีกีารพููดคุยุฟีีดแบ็ก็ระหว่่างเด็ก็ เพื่่�อนของเด็็ก และผู้้�ใหญ่่ เพื่่�อวางแผน 

และส่่งต่่อข้้อมููลให้้เกิิดการช่่วยเหลืือแบบองค์์รวม

เด็็กที่่�ดููแปลก แตกต่่าง มีีพฤติิกรรมบางอย่่างที่่�คนทั่่�วไป 

ไม่่ยอมรัับหรืือไม่่ชอบ ไม่่ใช่่ว่่าตััวเด็็กเองอยากเป็็นแบบนั้้�น เพราะ



ทุุกคนอยากเป็็นที่่�รัักของคนอื่่�น แต่่ด้้วยหลายเหตุุปััจจััยทำให้้เด็็ก

ไม่ส่ามารถปฏิบิัตัิติัวัให้้อยู่่�ในกรอบที่่�คนส่ว่นใหญ่ย่อมรับั หากคนใน

สัังคมและคนรอบข้้างมีีความเข้้าใจ ให้้โอกาสเด็็กในการปรัับแก้้ไข

ตััวเอง ช่่วยเด็็กด้้วยความเมตตา เด็็กจะพััฒนาทัักษะทางสัังคมให้้

ดีีขึ้้�นได้้

หมอขอขอบคุุณสำนัักพิิมพ์์นานมีีบุ๊๊�คส์์ที่่�ให้้โอกาสหมอได้้

เขีียนหนัังสืือตามความฝััน

ขอบคุุณอาจารย์์ทุุกท่่านที่่�สั่่�งสอนและให้้ความรู้้�จนหมอได้้เป็็น 

จิิตแพทย์์เด็็กและวััยรุ่่�น

ขอบคุุณคนไข้้ ผู้้�ปกครองและผู้้�ใหญ่่รอบข้้างเด็็กที่่�เป็็นดั่่�งครูู

สอนประสบการณ์์จริิงให้้หมอ

ขอบคุุณคนในครอบครััวและเพื่่�อน ๆ  ที่่�เป็็นกำลัังใจให้้

สุุดท้้ายต้้องขอขอบคุณุผู้้�อ่า่นทุกุท่า่นที่่�กำลังัถือืหนังัสือืเล่ม่นี้้� 

อยู่่�นะคะ

							     

หมอแมวน้ำำ�เล่่าเร่ื่�อง (หมอมีีมี่่�)
แพทย์ห์ญิงปรานีี ปวีีณชนา

จิิตแพทย์เ์ด็็กและวััยรุ่่�น
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บัันิทึกขีอง
ครูฝ้้าย

บทที่

1

ครูฝ้้ายครูฝ้้าย





ที่่�มาของสมุดบัันที่ึก
ครฝ้ึา้ย์เรยี์นจบมาทางด�านจิติวัทิย์า เมื�อเข�าทำงานกไ็ด�บรรจุ

เป็็นนักจิติวัิทย์าป็ระจำโรงเรีย์น (school counselor) แห่งหน่�ง

ปั็จจุบันคร้ฝึ้าย์ทำงานมาแลู�วั 10 ป็ี  หากนักเรีย์นคนใดมีป็ัญหา

ไมว่ัา่จะเป็น็เรื�องเข�ากบัเพื�อนไมไ่ด� ป็ญัหาด�านการเรยี์น หรอืป็ญัหา

อื�น ๆที�คร้ท่านอื�นแก�ไม่ได� คร้ฝ้ึาย์จะเข�าไป็ชี่่วัย์ด้แลู  มีกรณีหน่�ง

เป็็นเด็กที�มีป็ัญหาเรื�องการเข�าสั่งคม คร้ฝ้ึาย์จะติามป็ระกบติิด

(shadow) คอย์สั่งเกติพฤติิกรรมแลูะเข�าไป็ชี่ว่ัย์ให�คำแนะนำเพื�อฝึกึ

การแก�ไขทนัท ี(immediate feedback)  คร้ฝ้ึาย์บันทก่เรื�องราวัของ

เด็กแติ่ลูะคนอย์่างลูะเอีย์ด โดย์มีจุดป็ระส่งค์เพื�อส่่งติ่อข�อม้ลูเมื�อ

เดก็เป็ลีู�ย์นคร้ป็ระจำชี่ั�นแลูะเพื�อการชี่ว่ัย์เหลูอืแบบรอบด�านเมื�อเดก็

มีป็ญัหา  ทั�งคร้ที�เกี�ย์วัข�อง ผ้�ป็กครอง เพื�อน ติลูอดจนถ่ง่ทีมแพทย์์

ผ้�รกัษา (กรณทีี�มโีรคทางกาย์แลูะ/หรอืโรคทางจติิเวัชี่) มกีารพด้คยุ์

ป็ระส่านงานกนั จะได�เข�าใจข�อจำกดัของเดก็แลูะป็ระเมนิวัธิชีี่ว่ัย์ให�

เด็กมีอาการดีข่�น 

สิ่�งหน่�งที�คร้ฝ้ึาย์เป็็นห่วังคือป็ัญหาเรื�องพฤติิกรรมการเข�า

ส่ังคมของเด็กรุ่นหลัูง ๆ ชี่่วังก่อนย์ุคโควัิด  เด็กมีโทรศัพท์มือถ่ือ

แทบ็เลูติ ติดิติอ่สื่�อส่ารกบัคนอื�นผา่นหน�าจอ มโีลูกเส่มอืนจรงิในนั�น

เป็็นผลูให�เด็กมีทักษะการเข�าส่ังคมในชี่ีวัิติจริงไม่ดีเท่าไรเพราะใชี่�

เวัลูาไป็กับโซึ่เชีี่ย์ลูมีเดีย์ เกม  มีเพื�อนออนไลูน์แติ่แทบไม่มี
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ป็ฏิิส่ัมพันธ์กับคนในชี่ีวัิติจริง  พอถ่่งย์ุคโควัิดที�การทำกิจกรรม

แทบทุกอย์่างติ�องใชี่�หน�าจอเป็็นหลูัก เด็กจ่งยิ์�งเข�าส่ังคมไม่เป็็น

มากข่�นเพราะขาดโอกาส่ในการฝึึก  เกิดป็ัญหาติ่าง ๆ เชี่่น เด็ก

แย์กติวััออกจากกลูุม่เพื�อน ไม่คยุ์กบัใคร ไม่ส่นใจส่ิ�งแวัดลู�อมรอบข�าง

ทักทาย์เพื�อนไม่เป็็น คุย์กับเพื�อนไม่ได� เวัลูาคนอื�นคุย์ด�วัย์จะไม่

ส่บติาแติ่มองส่ิ�งอื�น ไม่เข�าใจควัามคิดควัามร้�ส่่กของอีกฝึ่าย์ เมื�อ

ทำงานกลูุ่มก็มีป็ัญหาทะเลูาะเกี�ย์งงานกัน หรือกลูาย์เป็็นคน

เศษเหลูือ ไม่มีกลูุ่มอย์้่ ทำอะไรไม่ถ่้กกาลูเทศะ  ผ้�ป็กครองอาจ

ไม่ได�ส่ังเกติวั่าเด็กมีป็ัญหาเรื�องการเข�าส่ังคมเพราะเจอกันแค่ติอน

อย์้่ที�บ�าน แติ่คร้ฝึ้าย์มองเห็นป็ัญหานี�แลูะเห็นวั่าเป็็นป็ัญหาที�ติ�อง

เร่งชี่่วัย์กันแก�ไข เพราะโรงเรีย์นเป็็นส่ถ่านที�ที�เด็กติ�องมีทักษะทาง

ส่ังคมที�ดีพอจ่งจะใชี่�ชี่ีวัิติได�อย์่างมีควัามสุ่ข  เด็กติ�องมีป็ฏิิส่ัมพันธ์

กับคนหลูาย์กลูุ่ม เชี่่น เพื�อน รุ่นพี� รุ่นน�อง คร้ 

วัิธีทำงานของคร้ฝ้ึาย์คือ

เมื�อเหน็วัา่เดก็เริ�มมปี็ญัหา ครฝ้ึา้ย์

จะคุย์กับเด็กแลูะเขีย์นอีเมลูแจ�ง

ให�ผ้�ป็กครองมาพ้ดคุย์ที�โรงเรีย์น

เพื�อวัางแผนหาทางชี่่วัย์เหลูือเด็ก

รว่ัมกนั  หลูาย์ครั�งพบวัา่ผ้�ป็กครอง

ไม่ร้�วั่าเด็กขาดทักษะการเข�าส่ังคม

แลูะไม่เห็นเป็็นเรื�องจำเป็็นที�ติ�อง
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จดัการช่ี่วัย์เหลูอืเพิ�มเติิมเพื�อฝึึกเดก็ให�ป็รบัติวัั  ผ้�ป็กครองบางท่าน

ถ่ามย์�อนกลูับในเชิี่งไม่เห็นด�วัย์ เชี่่น “แค่เด็กเรีย์นเก่งก็ดีแลู�วั

ทำไมติ�องเส่ยี์เวัลูาไป็เข�าสั่งคมอีก  ให�เดก็ใชี่�เวัลูาไป็เรีย์นพเิศษย์งัจะ

ดีกวั่า” หรือ “เด็กเงีย์บไม่ได�ทำให�ใครเดือดร�อน แลู�วัมันเป็็นป็ัญหา

ติรงไหน”  คร้ฝ้ึาย์จ่งให�ผ้�ป็กครองทำแบบป็ระเมนิทกัษะการเข�าส่งัคม

เพื�อส่ำรวัจแลูะป็ระเมนิลู้ก จนเกดิควัามติระหนกัวัา่ลูก้มีป็ญัหาแลูะ

ขาดทักษะการเข�าสั่งคมจรงิๆ พร�อมอธบิาย์ถ่ง่เหติผุลูวัา่เพราะอะไร

ผ้�ใหญ่จ่งติ�องชี่่วัย์ให�เด็กมีทักษะการเข�าส่ังคมที�ดี   

เหติุผลูดังกลู่าวัคือเด็กที�เข�าส่ังคมไม่เก่งมักจะไม่ได�รับการ

ย์อมรับจากคนรอบข�าง เชี่่น ส่มาชี่ิกในครอบครัวั เพื�อน คร้ แลูะ

คนในส่ังคม  เด็กจะไม่ร้�กาลูเทศะ ไม่ร้�จังหวัะวั่าติ�องทำอะไร

มีพฤติิกรรมที�ด้แป็ลูกหรือไม่เหมาะส่ม ติัวัอย์่างเชี่่น เจอใครก็

ไม่ทักทาย์ ทำผิดก็ไม่ขอโทษ คนอื�นชี่่วัย์ก็ไม่ขอบคุณ เลู่นกับใครก็

วังแติก ถ่ามอะไรหรือคุย์ด�วัย์แลู�วัไม่ติอบ  อาจเป็็นเพราะเด็ก

ไม่ร้�วั่าฝ่ึาย์ติรงข�ามกำลูังคิดแลูะร้�ส่่กอย์่างไร จ่งทำให�ติอบส่นอง

ได�ไม่เหมาะส่ม  คนรอบข�างเกดิควัามไม่พอใจ โกรธ เส่ยี์ใจ จนแส่ดง

ป็ฏิิกิริย์าในทางลูบใส่่ เชี่่น ดุ ติ่อวั่า ทำเป็็นไม่ส่นใจ ไม่ย์อมรับ

ไลู่ออกจากกลุู่ม หรือถ่้กบ้ลูลูี� ส่่งผลูให�เด็กขาดควัามภาคภ้มิใจ

ในติัวัเอง (low self-esteem) คิดวั่าติัวัเองแย์่ ไม่ดี ไม่มีใครชี่อบ

การขาดควัามภาคภ้มิใจในติัวัเองนี�เองที�นำไป็ส่้่โรคทางจิติเวัชี่

หลูากหลูาย์ชี่นดิ เชี่น่ โรคซึ่ม่เศร�า โรควัติิกกงัวัลู การใชี่�ส่ารเส่พติดิ/
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ติิดเกม/ติิดพนันออนไลูน์ พฤติิกรรมเกเรก�าวัร�าวั แลูะทำให�เด็ก

ไมป่็ระส่บควัามส่ำเรจ็เทา่ที�ควัรจะเป็น็ในทกุๆเรื�อง  เมื�อโติข่�นเข�าส่้่

วััย์ทำงาน ติ่อให�ทำงานด�วัย์ติัวัเองเก่งแค่ไหน แติ่ถ่�าทำงานเป็็นทีม

ไมไ่ด� ไมม่ทีกัษะทางส่งัคมมากพอที�จะส่ร�าง connection หรอืส่ร�าง

โอกาส่ให�หวััหน�าหรอืผ้�มอีำนาจพง่พอใจ ควัามส่ำเรจ็ด�านการทำงาน

จะกลูาย์เป็็นเรื�องย์ากทั�งๆที�เด็กอาจเป็็นคนเก่งแลูะมีศักย์ภาพ

นอกจากมีส่มุดบันท่กข�อม้ลูของเด็กแต่ิลูะคนที�คร้ฝึ้าย์เก็บ

เป็็นควัามลูับแลู�วั คร้ฝึ้าย์ยั์งมีงานเขีย์นเกี�ย์วักับการฝึึกทักษะการ

เข�าส่ังคมทั�งในร้ป็แบบหนังสื่อแลูะอีบุ�ก เพื�อให�ทั�งติัวัเด็กเองแลูะ

ผ้�ใหญร่อบข�างเลูง็เห็นควัามส่ำคญัของเรื�องนี�แลู�วัชี่ว่ัย์กนัฝึกึ  หากมี

ข�อส่งสั่ย์กส็่ามารถ่นดัหมาย์เข�ามาพด้คยุ์กบัครฝ้้ึาย์ได�ทั�งแบบติวััต่ิอติวัั

หรือ video call โดย์ติดิต่ิอได�หลูาย์ช่ี่องทาง เช่ี่น เฟีซึ่บุ�ก อนิส่ติาแกรม

แลูะอีเมลู
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การที�เดก็คนหน่�งไม่มีเพื�อนเกดิจากหลูาย์ส่าเหติ ุ ผ้�ใหญต่ิ�อง

พย์าย์ามป็รบัแก�ติวััแป็รที�เป็น็ป็ญัหาเทา่ที�จะแก�ได�  ติวััแป็รดงักลูา่วั

มีหลูาย์อย์่าง เชี่่น

1. พ้ืนอารมณ์ที่ติดตัวมาแต่เกิด (temperament)
• เดก็แติลู่ะคนมพีื�นอารมณต์ิา่งกนั  เดก็บางคนป็รบัติวัังา่ย์
(easy child) เลูน่กบัใครกเ็ฟีรนดล์ู ีมเีพื�อนเย์อะ  แติเ่ดก็

หลูาย์คนติ�องใชี่�เวัลูานานหน่อย์ในการป็รับติัวั (slow to

warm up)  แต่ิบางคนป็รับตัิวัย์าก (difficult child) จ่ง

ไม่อย์ากหรือไม่กลู�าคุย์กับคนแป็ลูกหน�า ทำให�ไม่มีเพื�อน

ที่ำไมเด็กบัางคนถึึงไม่ม่เพื่่�อน	
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2. การเจบ็ปว่ยทางดา้นจติใจหรอืมปัีญหาพัฒนาการ
ลา่ชา้ (Mental Disorder/Intellectual Deficiency)

• โรคทางจิติเวัชี่หลูาย์โรคส่่งผลูให�เด็กมีป็ัญหาในการ
เข�าส่ังคม ติัวัอย์่างเชี่่น 

o โรคออทิส่ติิกส่เป็กติรัม (Autistic Spectrum 

Disorder-ASD)  อาการหลูักของโรคคือเด็กจะมี

ปั็ญหาการเข�าส่งัคม ส่ื�อส่ารได�ไม่ด ีไม่ย์ดืหย์ุน่ หมกมุน่

กับบางเรื�อง ระบบป็ระส่าทส่มัผสั่ผดิป็กติ ิ เดก็ ASD

บางคนชี่อบอย์้่ในโลูกของติัวัเอง แย์กติัวั  บางคน

อย์ากเข�าส่ังคม แติ่เข�าแบบแป็ลูกๆทำให�คุย์กับใคร

ก็วังแติก อีกทั�งย์ังไม่เข�าใจอารมณ์แลูะควัามคิด

ของคนอื�น ทำให�ไม่มีเพื�อน

o โรคส่มาธิส่ั�น (Attention Deficit Hyperactivity

Disorder) [อ่านราย์ลูะเอีย์ดเพิ�มเติิมได�ในหนังส่ือ

โล่กั (ของเด้็กั) สมาธิิสั�น จัดพิมพ์โดย์ส่ำนักพิมพ์

นานมีบุ�คส่์] อาการที�พบคือซึ่น อย่้์ไม่นิ�ง พ้ดเก่ง

(hyperactivity ค่กคัก) ใจร�อน อดทนรอคอย์ไม่ได�

ทำอะไรไม่คิด (impulsivity หัวัร�อน) แลูะไม่มีส่มาธิ

เหม่อลูอย์ ชี่�า ขี�ลูมื ไม่วัางแผน (inattention เหม่อเนอืย์)

เด็กส่มาธิส่ั�นแต่ิลูะคนอาการไม่เหมือนกัน ถ่�าเป็็น

แบบคก่คกั เดก็จะแอ็กทฟีี ทำอะไรเรว็ัไป็หมด ขี�เบื�อ
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ไม่่รอคนอื่่�น พููดมากเกิินไป  แต่่ถ้้าเป็็นแบบหััวร้้อน 

เด็็กจะหงุดุหงิดิง่า่ยหรืือที่่�เรีียกว่า่ขัดัใจอะไรนิดิหน่อ่ย 

ก็็ปรี๊๊�ดแตก จนบางครั้้�งดููก้้าวร้้าว ไม่่คิิดถึึงผลกระทบ 

จากสิ่่�งที่่�ทำ  กรณีีเป็น็ประเภทเหม่่อเนืือยเวลาคนอื่่�น 

พููดด้้วยจะไม่ม่ีสีมาธิฟิังัว่า่อีกีฝ่า่ยพููดอะไร หันัไปมอง 

ที่่�อื่่�นเหมืือนไม่่ให้้ความใส่่ใจ เวลาทำงานด้้วยกัน 

ดููเหมืือนไม่่มีีความรัับผิิดชอบ ทำงานลวก ๆ  ส่่งงานช้้า 

กว่่ากำหนด บางทีีลืืมทำ ไม่่รัักษาสััญญา ซึ่่�งอาการ 

ดังักล่่าวทำให้้เพื่่�อนเลือืกตีตีัวัออกหากเพราะคบด้้วย

แล้้วเหนื่่�อย

o	โรควิิตกกัังวล (Anxiety Disorder) มีีหลายโรคใน 

กลุ่่�มนี้้� เช่่น โรควิิตกกัังวลกลััวการเข้้าสัังคม (Social 

Anxiety Disorder) โรควิิตกกัังวลกลััวการแยกจาก 

(Separation Anxiety Disorder) โรคแพนิิก (Panic 

disorder)  เด็็กที่่�เป็็นโรคกลุ่่�มนี้้�จะคิิดวนเวีียนแต่่กัับ 

เรื่่�องที่่�กังัวลจนไม่มี่ีสมาธิ ิไม่่กล้้าเข้้าสังัคมเพราะกลัวั 

การถููกต่่อว่่า อยากอยู่่�แต่่กับัพ่่อแม่่เพราะรู้้�สึึกปลอดภัยั 

มีีอาการทางกายหลายอย่่าง หยุุดเรีียนบ่่อยหรืือ 

ไม่่อยากไปโรงเรีียน นอนไม่่หลัับ ไปโรงเรีียนแล้้วเบลอ 

ทำให้้ไม่่ค่่อยได้้มีีปฏิสิััมพัันธ์์กัับเพื่่�อน

o	โรคซึึมเศร้้า (Depressive Disorder) อาการของโรค 

ทำให้้เศร้้า ไม่่มีีความสุุข ไม่่อยากทำอะไร ไม่่อยาก 
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