
ชอ่งทางการติดต่อ

         6. การยอมรบัในความสามารถของเด็ก
และ ไม่ควรบงัคบัใหเ้ด็กทําในส่ิงท่ียงัไม่พรอ้ม
 

         7. เม่ือมีปัญหาเกิดขึน้ควรหาสาเหตุก่อน
เพ่ือทําการแกไ้ข ก่อนท่ีจะลงโทษเด็ก 

         8. การใหเ้ด็กไดพ้บกบัประสบการณก์าร
เรียนรูท่ี้ไม่อนัตราย การรูจ้กัความผิดพลาด
บา้ง ทําใหเ้ด็กเกิดการเรียนรู ้รูจ้กัปรบัตวั และ
รูจ้กัแกไ้ขปัญหาได้

         9.สอนใหลู้กมีทกัษะในการอยู่ร่วมกบัคน
อ่ืน เพ่ือฝึกการใชป้ฏิสมัพนัธ ์มนุษยสมัพนัธท่ี์ดี
ต่อคนรอบขา้ง ถือเป็นส่ิงสําคญัมากหากลูก
เติบโตไปอยู่ในสงัคมท่ีตอ้งพบปะผูค้นมากมาย
ในอนาคต

9 วธิปี�องกันไม่
ใหเ้ดก็ 'เครยีด'

เลี�ยงลกูอยา่งไรไมใ่หเ้ครยีด

9 วธิแีก้ป�ญหา
ภาวะเด็กเครยีด
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8 วิธีลดความเครียดใหแ้ก่เด็ก
          1. ออกกาํลงักาย การออกกําลงักายท่ี
ใหเ้ด็กไดเ้คล่ือนไหวร่างกาย 

          2. การทาํกิจกรรมร่วมกนัในครอบครวั
เพ่ือเป็นการพกัผ่อนหย่อนใจ 

          3. การพูดอย่างสรา้งสรรค ์
พูดในทางบวก เช่น การชมเชยลูก
การใหกํ้าลงัใจ 

          4. การแสดงอารมณอ์ย่างเหมาะสม
เช่น ไม่ควรตามใจเด็กมากเกินไป อาจใหเ้ด็ก
รอ้งไหบ้า้ง แลว้เม่ือเด็กหยุดรอ้งไห ้ก็อธิบาย
เหตุผลใหเ้ด็กไดท้ราบถงึขอ้ดีขอ้เสีย

          5. พ่อแม่ควรมีความยืดหยุ่นในการทาํ
กิจวตัรประจําวนั ไม่ควรทํากิจกรรมท่ีรีบเร่ง
หรือเร่งรดัเด็กเกินไป
    



     คุณพ่อคุณแม่ ผูป้กครองตอ้งทําความ
เขา้ใจก่อนว่า เด็กยงัไม่สามารถแสดงออกทาง
อารมณ ์ความรูส้กึ รวมไปถงึความเครียดของ
เขาออกมาไดช้ดัเจนและครบถว้นเท่าผูใ้หญ่ 

นั่นจงึทําใหค้วามเครียดก่อตวัและถูก
แสดงออกมาไดห้ลายแบบ เช่น 

          ตน้ตอหรือสาเหตุท่ีทําใหเ้ด็กเครียดนัน้
มาจากปัจจยัหลกัอยู่ 3 อย่างดว้ยกนัคือ

1. 'กรรมพนัธุ'์ 
อาจเป็นเพราะท่ีคุณพ่อคุณแม่มีนิสยัเครียด
หรือเป็นโรคเครียด มีส่วนท่ีทําใหลู้กมีโอกาส
เป็นโรคเครียดไดด้ว้ยเช่นกนั

2. ‘สภาพแวดลอ้ม’
ต่อมาคือสภาพแวดลอ้มปัจจยันีถื้อเป็นส่วน
สําคญัมากท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดในเด็กได้
และส่วนใหญ่มกัมาจากปัญหาในครอบครวั
ความคาดหวงัของคุณพ่อคุณแม่ ไปจนถงึความ
กดดนัท่ีลูกสมัผสัไดผ่้านการอบรมเลีย้งดู

 3. ‘ฮอรโ์มนสท่ี์เปล่ียนแปลงของเด็ก’
โดยเฉพาะในเด็กท่ีกําลงักา้วเขา้สู่วยัรุ่น ซ่ึง
สามารถแบ่งย่อยออกเป็นสองกลุ่มดว้ยกนั คือ
เครียดจากปัจจยัภายนอก และเครียดจาก
ปัจจยัภายใน 

 

สาเหตทีุ�ทําใหเ้ด็กเครยีด
ภาวะโรคเครยีด

‘   ภาวะโรคเครียด เกิดขึน้ไดก้บัทุกคน ทุก
เพศ ทุกอาชีพ รวมไปถงึคนทุกวยั "เด็ก"

ก็ไม่ใช่ขอ้ยกเวน้จากโรคน้ีดว้ยเช่นกนั เด็ก
เครียดไดไ้ม่แตกต่างจากผูใ้หญ่อย่างเราๆ

ความเครียดเกิดจากภาวะความไม่สมดุลของ
ร่างกายและจิตใจเม่ือเผชิญปัญหาท่ีทําให้

กดดนั ไม่สบายใจ กลวั วิตกกงัวล ซึ่งเป็นส่ิงท่ี
เด็กนั้นรบัรูแ้ละประเมินว่าเป็นส่ิงท่ีคุกคาม

จิตใจหรือทําให้เกิดอนัตราย
 

สงัเกตภาวะเดก็
เครยีดไดอ้ยา่งไร ?

รอ้งไห ้วิตก
กงัวล

หงุดหงิด

ไม่ยอม
กินขา้ว
เศรา้

ขาดสมาธิ
ส่งผลต่อ
การเรียน


