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เด็กหัวรอ้น สอนอย่างไร 

EMOTIONAL REGULATION: HOW TO TEACH CHILDREN 

นายแพทย์ทวีศักด์ิ สิริรัตน์เรขา .. . จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น  

 

บทนาํ 

การควบคุมอารมณ ์เป็นทกัษะพื้ นฐานท่ีสาํคญัต่อพฒันาการทางสงัคม การเรียนรู ้และสุขภาพจิตของเด็ก เด็กท่ี

สามารถควบคุมอารมณไ์ดดี้มกัมีความสมัพนัธท์างสงัคมท่ีดี มีความสามารถในการจดัการกบัความเครียด และปรบัตวั

ไดดี้เม่ือตอ้งเผชิญกบัความเปลีย่นแปลง  

อยา่งไรก็ตาม ทกัษะน้ีไม่ไดเ้กิดข้ึนเองโดยธรรมชาติ แต่ตอ้งอาศยัการเรียนรู ้ฝึกฝน และการสนับสนุนจากผูใ้หญ่

โดยเฉพาะในวยัเด็ก 

 

ความหมายของการควบคุมอารมณ ์

การควบคุมอารมณ ์(Emotional Regulation) หมายถึง ความสามารถในการรบัรู ้จดัการ และแสดงออกถึงอารมณ์

อยา่งเหมาะสมในบริบทต่าง ๆ เด็กท่ีมีทกัษะน้ีจะสามารถหยุดคิดก่อนกระทาํ ปรบัอารมณเ์ม่ือรูส้ึกโกรธหรอืผิดหวงั 

และใชว้ธีิสือ่สารท่ีไม่กา้วรา้ว 

การควบคุมอารมณ ์เป็นกระบวนการจดัการอารมณ ์เพื่อรกัษาสมดุลและตอบสนองต่อความทา้ทายไดอ้ยา่งเหมาะสม 

เป็นกระบวนการท่ีเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา และหลากหลายแง่มุมท่ีเราใชร้บัรูแ้ละแสดงอารมณอ์อกมา ซ่ึงไดร้บั

อิทธิพลจากพนัธุกรรม พฒันาการ สภาพแวดลอ้ม และสุขภาพจติ 

 

ทาํไมตอ้งสอนเด็กใหก้ารควบคุมอารมณ ์

การสอนเด็กใหส้ามารถควบคุมอารมณไ์ด ้มีความสาํคญั ดงัน้ี 

1. ป้องกนัปัญหาพฤติกรรม: ในเด็กท่ีหวัรอ้นและไม่สามารถควบคุมอารมณไ์ด ้มกัจะแสดงพฤติกรรมกา้วรา้ว 

หรือถอยหนีปัญหา  

2. เสริมพฒันาการสมอง: สว่นของสมองท่ีเก่ียวกบัการควบคุมอารมณ ์เช่น prefrontal cortex จะพฒันาไดดี้เม่ือ

เด็กไดร้บัการฝึกฝน  

3. เพิ่มความสามารถในการเรียนรู:้ เด็กท่ีมีสภาวะอารมณม์ัน่คงจะมีสมาธิและจดจ่อกบัการเรียนรูไ้ดดี้กวา่ 

 

แนวทางการสอนใหเ้ด็กควบคุมอารมณ ์

การพฒันาและฝึกฝนการควบคุมอารมณค์วรเป็นความรว่มมือระหวา่งครอบครวัและโรงเรียน โรงเรียนควรมีพื้ นท่ี

ปลอดภยัทางอารมณ ์สนับสนุนใหเ้ด็กกลา้แสดงออก และจดักิจกรรมท่ีส่งเสริมทกัษะน้ี สว่นครอบครวัควรรบัฟัง 

สื่อสาร และไม่ลงโทษโดยใชอ้ารมณ ์
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แนวทางการสอนใหเ้ด็กสามารถควบคุมอารมณ ์มีหลกัการพื้ นฐาน ดงัน้ี 

 

1. แบบอยา่งจากผูใ้หญ่ (modeling) 

• เด็กเรียนรูโ้ดยการสงัเกต โดยเฉพาะบุคคลใกลช้ิด 

• หากผูใ้หญ่แสดงการควบคุมอารมณอ์ยา่งเหมาะสม เด็กจะซึมซบัพฤติกรรมน้ัน  

• หากผูใ้หญ่แสดงอารมณไ์ม่เหมาะสม กา้วรา้ว รุนแรง เด็กจะซึมซบัพฤติกรรมน้ันเช่นเดียวกนั 

 

2. ฝึกใหรู้จ้กัและเขา้ใจอารมณ ์(emotion identification) 

• สอนใหใ้ชค้าํพูดอธิบายอารมณ ์เช่น “หนูรูส้ึกโกรธ” หรือ “หนูเสียใจ”  

• การเล่นสมมุติ การเลา่นิทาน การใชบ้ตัรภาพอารมณ ์เพื่อใหเ้ด็กรูจ้กัอารมณแ์ละวธีิตอบสนองท่ีเหมาะสม 

• สอนใหใ้ชว้ิธีการจดบนัทึกอารมณ ์เช่น จดสิ่งท่ีทาํใหโ้กรธหรือเสียใจ สิ่งท่ีไม่ควรทาํ และสิ่งท่ีควรทาํเพื่อ

จดัการกบัอารมณน้ั์น 

• สอนการทาํ mood check-in เพื่อเรียนรูท่ี้จะรบัรูค้วามรูส้ึกของตนในแต่ละวนั 

• สรา้งบรรยากาศท่ีใหเ้ด็กสามารถพูดคุยเก่ียวกบัความรูส้ึกของตนเอง และระบายความรูส้ึกไดอ้ยา่งปลอดภยั

โดยไม่ถูกตดัสิน เพื่อส่งเสริมความเขา้ใจในตวัเองและความเห็นอกเห็นใจผูอ้ื่น 

 

3. ฝึกเทคนิคการควบคุมอารมณ ์(emotional control techniques) 

• หลีกเลี่ยงสถานการณท่ี์กระตุน้ความโกรธหรืออารมณล์บ  

• การขอเวลานอกเม่ือรูส้ึกโกรธหรือเครียด เพื่อใหมี้เวลาจดัการอารมณ ์เช่น การพูดวา่ "หนูขอโทษ หนูขออยู่

คนเดียวสกัพกันะคะ" 

• การใชกิ้จกรรมท่ีชอบช่วยคลายอารมณ ์เช่น ฟังเพลง วาดรปู เล่นกีฬา 

• การใชเ้ทคนิคการผ่อนคลาย (Relaxation Techniques) เช่น การหายใจลึก ๆ การนับเลข 1-10 การนับเลข

ถอยหลงั การนึกภาพสถานท่ีท่ีทาํใหรู้ส้ึกสงบ หรือการใชเ้ทคนิค Mindfulness 

• การหายใจลึกๆ เช่น หายใจเขา้ทางจมูก แลว้ค่อย ๆ หายใจออกทางปาก เพื่อช่วยลดความเครยีดและโกรธ 

 

4. ใหก้าํลงัใจและช่ืนชม 

• เม่ือเด็กสามารถควบคุมอารมณไ์ดดี้ ใหค้าํชมเชยเพื่อเสริมแรงบวก ทาํใหเ้ด็กเกิดแรงจูงใจ และทาํใหเ้ด็กรูส้ึก

ภูมิใจในตนเอง 

 

5. ใชส้ถานการณจ์ริงเป็นบทเรียน 

• เด็กเรียนรูไ้ดดี้จากสถานการณจ์ริง 

• หลงัจากเหตุการณท่ี์เด็กมีอารมณรุ์นแรง ใหช้วนพูดคุยสะทอ้นสิง่ท่ีเกิดข้ึน วา่อะไรทาํใหรู้ส้ึกแบบน้ัน และมี

วิธีอืน่ท่ีควรทาํไดอ้ยา่งไร 
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• สอนใหเ้ด็กรูว้า่ โกรธไดแ้ต่ไม่ทํารา้ยตนเองหรือผูอ้ื่น 

• ฝึกวางแผนการจดัการเม่ือตอ้งเผชิญกบัปัญหา เช่น สอนใหเ้ด็กขอความชว่ยเหลือเม่ือมีปัญหา หรือคิด

วิธีแกไ้ขปัญหาอยา่งสงบ 

• ฝึกการใหอ้ภยัตวัเองเม่ือเกิดความผิดพลาด และเปลี่ยนความคิดท่ีเน้นตาํหนิตวัเองเป็นการมองหาวิธีแกไ้ข 

 

6. สรา้งพ้ืนฐานสุขภาพด ี

• ความเหน่ือยลา้หรืออดนอนจะทาํใหค้วบคุมอารมณไ์ดย้ากข้ึน 

• ควรสรา้งพื้ นฐานสุขภาพดี เช่น ใหน้อนหลบัเพียงพอ และมีวินัยในชวีิตประจาํวนั  

 

แนวทางเหล่าน้ีจะชว่ยใหเ้ด็กมีทกัษะในการควบคุมและจดัการอารมณไ์ดดี้ข้ึน ทั้งในชวีิตประจาํวนั และเม่ือเผชิญกบั

สถานการณท่ี์ทา้ทาย 

 

บทสรุป 

การควบคุมอารมณเ์ป็นทกัษะสาํคญัท่ีส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของเด็กทั้งในปัจจุบนัและอนาคต การสอนควบคุมอารมณ์

ควรเริ่มตั้งแต่เด็กเล็ก ผ่านการเป็นแบบอยา่ง การฝึกฝนในชีวิตประจาํวนั และการใหก้ารสนับสนุนอยา่งต่อเน่ืองจาก

ผูใ้หญ่ ทกัษะน้ีอาจไม่เห็นผลในทนัที แต่จะสรา้งผลลพัธร์ะยะยาวท่ีมัน่คงและยัง่ยืน 

การสอนใหเ้ด็กควบคุมอารมณค์วรเน้นการใหเ้ขา้ใจอารมณต์นเอง ฝึกทกัษะการจดัการท่ีเหมาะสม และสรา้ง

บรรยากาศท่ีสนับสนุนใหเ้ด็กเปิดใจพูดคุยและรบัมือกบัอารมณอ์ยา่งมีสติ นอกจากน้ีควรดูแลสุขภาพกายและ

สุขภาพจิตของเด็กอยา่งครบถว้นดว้ย 
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