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ค้นพบความสุขกับลูกวัยรุ่น
แอปพลิเคชั่นเพื่อให้พ่อแม่เข้าถึงความรู้
ในการเลี้ยงดูลูกวัยรุ่นในสังคมปัจจุบันอย่างเหมาะสม

รับมือลูกวัยรุ่น ป้องกันเรื่องวุ่นๆ เมื่อลูกวัยรุ่นก�าลังค้นหาตัวเอง
ด้วยความรัก ความเข้าใจ และการยอมรับในตัวตนของลูก

พ่อแม่จะช่วยให้ลูกวัยรุ่นใช้พลังที่มีในวัยนี้ไปในทางสร้างสรรค์ได้

เข้าใจ “วัยรุ่น”
สู่สัมพันธภาพที่ดีที่สุด

เข้าใจธรรมชาติของวัยรุ่น
เข้าใจ สื่อสาร และยอมรับพูดกับลูกวัยรุ่นต้อง...

สื่อสารทางบวก
ส่ือสารกับวัยรุ ่นด้วยการสื่อสารทางบวกเพราะ

ยิ่งพูดในทางลบลูกจะยิ่งไม่ฟัง การสื่อสารทางบวก
ยังเป็นการสร้างสายสัมพันธ์ที่ดีระหว่างพ่อแม่ลูก

 เข้าใจการเปลีย่นแปลงตามธรรมชาตขิองวยัรุน่
ทั้งในด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจ และสังคม

วัยนี้เริ่มเป็นตัวของตัวเอง ชอบอยู่กับเพื่อน ต้องการ

ได้รับการยอมรับจากเพื่อน

เข้าใจวัยค้นหาตัวตน
วัยรุ่นเป็นช่วงเวลาหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิต เป็นช่วง

เวลาของการค้นหาตวัตน พ่อแม่ผูป้กครองควรมบีทบาท

ส�าคัญในการช้ีแนะ หนุนเสริมคุณค่าในตัวลูก ไม่ด่วน

ตัดสินลูก ให้คุณค่ากับสิ่งที่ลูกเป็น ส่งเสริมและให้

ก�าลังใจให้ลูกค้นพบตนเอง

ใช้ค�าพูดที่ดีต่อกัน
พดูดีๆ  กบัลกู ไม่เอาแต่ดวุ่า ประชดประชัน หรอื

ต�าหนิลูก

การบอกความรู้สึกที่แท้จริง
บอกให้ลูกรู้ว่าเรารู้สึกอย่างไร เช่น เป็นห่วง 

คิดถึง กังวล ไม่สบายใจ จะช่วยลดความเข้าใจผิด

ต ่อกัน และสร ้างความสัมพันธ ์ ในครอบครัว

ให้เข้มแข็ง อบอุ่น 

 ลดการกล่าวโทษและการสั่งการ
ค�าพูดกล่าวโทษและค�าสั่งมักใช้ไม่ได้ผลกับ

ลูกวัยรุ่น วัยที่ก�าลังเชื่อมั่นในตัวเอง ก�าลังต้องการ

มีตัวตน และการยอมรับจากสังคม ควรพูดกับลูก

ในทางที่เข้าใจลูก ชี้แนะเสนอความคิดเห็น

ฟังลูกให้มากขึ้น
ลองฟังมุมมองจากลูกบ้าง ลดการบ่น ฟังเหตผุล

ของลูกเพ่ือทีจ่ะเข้าใจ ไม่ด่วนสรปุคดิไปเอง และจะได้

ชี้แนะแนวทางได้ตรงกับความต้องการของลูก

มากข้ึนด้วย

ท�าบ้านให้เป็นพื้นที่ปลอดภัย
ท�าบ ้านและครอบครัวให ้ เป ็นพื้นที่อบอุ ่น

ปลอดภัยให้กับลูก ให้ลูกรู้สึกว่าอยู่บ้านแล้วสามารถ

เป็นตวัของตวัเองได้ ไม่ต้องคอยกลวัว่าพ่อแม่จะดดุ่า

ว่ากล่าว

เป็นผู้คอยประคับประคอง
ดูแลลูกด้วยความเข้าใจในธรรมชาติของช่วงวัย 

คอยชีแ้นะแนวทางเพ่ือประคับประคองให้ลกูเดนิไป

อย่างถูกทาง ตามเส้นทางที่ลูกมีความสุข ไม่ใช่

เส้นทางที่พ่อแม่ขีดไว้ให้

● ถ้าลูกท�าให้โกรธ ลองคิดถึงตัวเอง
ตอนที่เราเป็นวัยรุ่น ตอนนั้นคิดอะไร 
เราเคยดื้อกับพ่อแม่ไหม ท�าไมจึงท�าอย่างนั้น

● เราก�าลังให้ลูกแบกความคาดหวังของพ่อแม่
อยู่หรือเปล่า

● ปล่อยให้ลูกได้ท�าตามความฝันของตัวเองบ้าง
พ่อแม่คือผู้ชี้แนะแนวทาง ไม่ใช่เจ้าของชีวิตของลูก

● ชื่นชมในสิ่งดีๆ ที่ลูกท�าบ้างหรือไม่

● ให้เวลาที่มีคุณภาพกับลูก ท�ากิจกรรมร่วมกัน
พูดคุยแลกเปลี่ยนกันอยู่เสมอ

● เป็นแบบอย่างที่ดีให้กับลูกในด้านต่างๆ

ข้อคิดพ่อแม่
ที่มีลูกวัยรุ่น
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● ชื่นชมในสิ่งดีๆ ที่ลูกท�าบ้างหรือไม่

● ให้เวลาที่มีคุณภาพกับลูก ท�ากิจกรรมร่วมกัน
พูดคุยแลกเปลี่ยนกันอยู่เสมอ

● เป็นแบบอย่างที่ดีให้กับลูกในด้านต่างๆ

ข้อคิดพ่อแม่
ที่มีลูกวัยรุ่น
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รับมือลูกวัยรุ่น ป้องกันเรื่องวุ่นๆ เมื่อลูกวัยรุ่นก�าลังค้นหาตัวเอง
ด้วยความรัก ความเข้าใจ และการยอมรับในตัวตนของลูก

พ่อแม่จะช่วยให้ลูกวัยรุ่นใช้พลังที่มีในวัยนี้ไปในทางสร้างสรรค์ได้

เข้าใจ “วัยรุ่น”
สู่สัมพันธภาพที่ดีที่สุด

เข้าใจธรรมชาติของวัยรุ่น
เข้าใจ สื่อสาร และยอมรับพูดกับลูกวัยรุ่นต้อง...

สื่อสารทางบวก
ส่ือสารกับวัยรุ่นด้วยการสื่อสารทางบวกเพราะ

ยิ่งพูดในทางลบลูกจะยิ่งไม่ฟัง การสื่อสารทางบวก
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ทั้งในด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจ และสังคม

วัยน้ีเริ่มเป็นตัวของตัวเอง ชอบอยู่กับเพื่อน ต้องการ

ได้รับการยอมรับจากเพื่อน
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เวลาของการค้นหาตวัตน พ่อแม่ผูป้กครองควรมบีทบาท

ส�าคัญในการช้ีแนะ หนุนเสริมคุณค่าในตัวลูก ไม่ด่วน

ตัดสินลูก ให้คุณค่ากับสิ่งที่ลูกเป็น ส่งเสริมและให้

ก�าลังใจให้ลูกค้นพบตนเอง

ใช้ค�าพูดที่ดีต่อกัน
พดูดีๆ  กบัลกู ไม่เอาแต่ดวุ่า ประชดประชนั หรอื

ต�าหนิลูก

การบอกความรู้สึกที่แท้จริง
บอกให้ลูกรู้ว่าเรารู้สึกอย่างไร เช่น เป็นห่วง 

คิดถึง กังวล ไม่สบายใจ จะช่วยลดความเข้าใจผิด

ต ่อกัน และสร ้างความสัมพันธ ์ ในครอบครัว

ให้เข้มแข็ง อบอุ่น 

 ลดการกล่าวโทษและการสั่งการ
ค�าพูดกล่าวโทษและค�าสั่งมักใช้ไม่ได้ผลกับ
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ฟังลูกให้มากขึ้น
ลองฟังมมุมองจากลกูบ้าง ลดการบ่น ฟังเหตผุล

ของลกูเพือ่ท่ีจะเข้าใจ ไม่ด่วนสรปุคดิไปเอง และจะได้
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อย่างถูกทาง ตามเส้นทางที่ลูกมีความสุข ไม่ใช่

เส้นทางที่พ่อแม่ขีดไว้ให้

● ถ้าลูกท�าให้โกรธ ลองคิดถึงตัวเอง
ตอนที่เราเป็นวัยรุ่น ตอนนั้นคิดอะไร 
เราเคยดื้อกับพ่อแม่ไหม ท�าไมจึงท�าอย่างนั้น

● เราก�าลังให้ลูกแบกความคาดหวังของพ่อแม่
อยู่หรือเปล่า

● ปล่อยให้ลูกได้ท�าตามความฝันของตัวเองบ้าง
พ่อแม่คือผู้ชี้แนะแนวทาง ไม่ใช่เจ้าของชีวิตของลูก

● ชื่นชมในสิ่งดีๆ ที่ลูกท�าบ้างหรือไม่

● ให้เวลาที่มีคุณภาพกับลูก ท�ากิจกรรมร่วมกัน
พูดคุยแลกเปลี่ยนกันอยู่เสมอ

● เป็นแบบอย่างที่ดีให้กับลูกในด้านต่างๆ

ข้อคิดพ่อแม่
ที่มีลูกวัยรุ่น

www.dwf.go.th

ค้นพบความสุขกับลูกวัยรุ่น
แอปพลิเคชั่นเพื่อให้พ่อแม่เข้าถึงความรู้
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รู้เท่าทันสื่อออนไลน์ไม่ถูกหลอก
เรียนรู้การเท่าทนัส่ือออนไลน์ การเฝ้าระวัง และ

การป้องกันการหลอกลวงจากสื่อออนไลน์ (Social

Media) ชวนลูกท�าความรู ้จักมุมอันตรายจาก

สือ่ออนไลน์ การใช้สือ่ออนไลน์ให้ปลอดภยั การรกัษา

ความเป็นส่วนตวั ไม่เผยแพร่ข้อมลูส่วนตัวของตนเอง

มากเกินไป ไม่เชื่อใจคนแปลกหน้า และระมัดระวัง

ในการติดต่อกับผู้คนในโลกออนไลน์

ภูมิคุ้มกัน 1 
รู้ทันบริโภคนิยม...คิดก่อนซื้อ

 ไม่คาดหวังในตัวลูกมากเกินไป
เมื่อลูกไม่เป็นไปตามที่พ่อแม่คาดหวังไว้ ลูกอาจ

ต้องการเป็นในสิ่งที่พ่อแม่ยอมรับได้ยาก พยายาม

ท�าความเข้าใจ และยอมรับในสิง่ท่ีลกูเป็น แสดงให้ลกู

เห็นว่าพ่อแม่ไม่เคยสิ้นหวังในตัวลูก

เชื่อว่ามนุษย์ทุกคนมีคุณค่าในตัวเอง
เรียนรู้ข้อดี ข้อด้อยของลูก ลองมองหาข้อดี

ของลูก แล้วเลือกที่จะให้คุณค่า ยอมรับและส่งเสริม

ให้ลูกได้มีพื้นที่แสดงออกในทางท่ีดี ได้น�าคุณค่า

ของตนเองออกมาเป็นพลังในการด�าเนินชีวิตอย่าง

สร้างสรรค์

สร้างภูมิคุ้มกันชีวิตลูกวัยรุ่น

ชวนลูกรู้เท่าทันบริโภคนิยม เพื่อให้
ลกูมภีมิูต้านทานกระแสบรโิภคนยิม 
ไม่ใช ้จ ่ายเกินตัว จนเกิดปัญหา
ทางเศรษฐกิจ มีหนี้สินล้นพ้นตัว

ภูมิคุ้มกัน 2 
รู้เท่าทันสื่อ...คิดก่อนแชร์

เม่ือการสื่อสารก้าวหน้า โลกของ
สื่อออนไลน์มีอิทธิพลต่อชีวิตเด็ก
อย่างมาก

เรียนรู้ประโยชน์และโทษ
ชี้ให้ลูกเห็นว่าการใช้สื่อออนไลน์มีท้ังประโยชน์

และโทษ ผู้ใช้สื่อต้องรู ้เท่าทัน ไม่ใช้สื่อออนไลน์

ในทางที่ไม่ถูกไม่ควร ชวนลูกรู ้วิธีใช้สื่อออนไลน์

ในทางที่สร้างสรรค์และเป็นประโยชน์ เช่น ใช้

ช่วยเหลือผู้อืน่ ใช้เพือ่ประกอบอาชีพสุจริต ใช้ส่ือสาร

ผลงานที่มีประโยชน์ต่อสังคม

คิดก่อนเชื่อ คิดก่อนแชร์ เช็กก่อนแชร์
ชวนลูกคิดและคุยเกี่ยวกับข้อมูลความจริง และ

ความเท็จในโลกออนไลน์ คิดอย่างรอบคอบทุกครั้ง

ก่อนที่จะส่ือสารผ่านส่ือออนไลน์ ไม่หลงเช่ือส่งต่อ

เรื่องที่ไม่เป็นความจริง หรือเรื่องราวที่ส่งผลกระทบ

ด้านลบต่อตนเอง ผู้อื่น และสังคม

เห็นคุณค่าและยอมรับในตัวลูก

ยอมรับความแตกต่างหลากหลายของลูก
ลูกอาจเติบโตมาเป ็นคนที่ต ่างจากพ่อแม ่

อย่างสิน้เชงิ เช่น ลกูเป็นเพศทีแ่ตกต่างจากเพศโดยก�าเนิด

ลูกไม่อยากมีอาชีพแบบพ่อแม่ ลูกไม่อยากเรียน

ในส่ิงที่พ่อแม่อยากให้เรียน หรือลูกอยากท�าในสิ่งที่

ไม่เหมือนคนอื่น พ่อแม่ควรยอมรับความแตกต่าง

ไม่เหมือนใครของลูก แล้วให้ก�าลังใจสิ่งที่ลูกเลือก

ที่จะเป็น

 ท�าบัญชีรายรับรายจ่าย
รู้จักบริหารจัดการการเงินของตนเอง เพ่ือรู้จักการ

ใช้จ่ายอย่างประมาณตน

ฝึกนิสัยออมเงิน
ฝึกให้ลูกรู้จักการออมเงิน ฝึกวางแผนเก็บออมเงิน

เพื่อเป้าหมายหรือเพื่ออนาคต

น�าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาปรับ
ใช้ในชีวิตประจ�าวัน

เข้าใจหลกัคิดในการใช้จ่ายเงนิด้วยความพอประมาณ 

มีเหตุผล มีภูมิคุ้มกันที่ดี เพื่อให้สามารถอยู่ท่ามกลาง

กระแสบริโภคนิยมได้อย่างเหมาะสม รู้เท่าทันกระแส

บริโภคนิยมที่อยู่รอบตัว

รู้เท่าทันสื่อออนไลน์ไม่ถูกหลอก
เรยีนรูก้ารเท่าทนัสือ่ออนไลน์ การเฝ้าระวัง และ

การป้องกันการหลอกลวงจากสื่อออนไลน์ (Social
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สือ่ออนไลน์ การใช้สือ่ออนไลน์ให้ปลอดภัย การรกัษา

ความเป็นส่วนตวั ไม่เผยแพร่ข้อมลูส่วนตัวของตนเอง

มากเกินไป ไม่เชื่อใจคนแปลกหน้า และระมัดระวัง

ในการติดต่อกับผู้คนในโลกออนไลน์
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เรียนรู้ข้อดี ข้อด้อยของลูก ลองมองหาข้อดี
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ผลงานที่มีประโยชน์ต่อสังคม

คิดก่อนเชื่อ คิดก่อนแชร์ เช็กก่อนแชร์
ชวนลูกคิดและคุยเกี่ยวกับข้อมูลความจริง และ

ความเท็จในโลกออนไลน์ คิดอย่างรอบคอบทุกครั้ง

ก่อนที่จะสื่อสารผ่านส่ือออนไลน์ ไม่หลงเช่ือส่งต่อ

เรื่องที่ไม่เป็นความจริง หรือเรื่องราวที่ส่งผลกระทบ

ด้านลบต่อตนเอง ผู้อื่น และสังคม

เห็นคุณค่าและยอมรับในตัวลูก

ยอมรับความแตกต่างหลากหลายของลูก
ลูกอาจเติบโตมาเป ็นคนที่ต ่างจากพ่อแม ่

อย่างสิน้เชงิ เช่น ลกูเป็นเพศทีแ่ตกต่างจากเพศโดยก�าเนดิ

ลูกไม่อยากมีอาชีพแบบพ่อแม่ ลูกไม่อยากเรียน

ในสิ่งที่พ่อแม่อยากให้เรียน หรือลูกอยากท�าในสิ่งที่

ไม่เหมือนคนอื่น พ่อแม่ควรยอมรับความแตกต่าง

ไม่เหมือนใครของลูก แล้วให้ก�าลังใจสิ่งที่ลูกเลือก

ที่จะเป็น

 ท�าบัญชีรายรับรายจ่าย
รู้จักบริหารจัดการการเงินของตนเอง เพ่ือรู้จักการ

ใช้จ่ายอย่างประมาณตน

ฝึกนิสัยออมเงิน
ฝึกให้ลูกรู้จักการออมเงิน ฝึกวางแผนเก็บออมเงิน

เพื่อเป้าหมายหรือเพื่ออนาคต

น�าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาปรับ
ใช้ในชีวิตประจ�าวัน

เข้าใจหลกัคิดในการใช้จ่ายเงนิด้วยความพอประมาณ 

มีเหตุผล มีภูมิคุ้มกันที่ดี เพื่อให้สามารถอยู่ท่ามกลาง

กระแสบริโภคนิยมได้อย่างเหมาะสม รู้เท่าทันกระแส

บริโภคนิยมที่อยู่รอบตัว


