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บทนำ

ภาพหนึ่งที่อยากชวนให้นึกถึงก่อน

ลองนึกภาพนี้ดู — เราเดินผ่านสนามเด็กเล่นในวันเสาร์เช้า มีเด็กสามคนกำลังเล่นทรายอยู่ในกระบะเดียวกัน

เด็กคนแรก นั่งอยู่ตรงกลาง มือทั้งสองข้างจมในทราย เขาขุดช้า ๆ ตักทรายลงในถัง ตักให้เต็มแล้วเทออก ตักให้เต็มแล้วเทออก

หน้าตาสงบ ไม่พูดอะไรกับใคร พ่อแม่ยืนดูอยู่ห่าง ๆ และคิดในใจว่า “ลูกเรานี่ใจเย็นจัง”

เด็กคนที่สอง วิ่งจากปลายกระบะข้างหนึ่งไปอีกข้างหนึ่ง พลางตะโกนว่า “ดูสิ ดูสิ ผมจะสร้างปราสาท” สร้างไปได้สามนาทีก็ทุบ

ทิ้ง แล้วบอกว่า “ไม่เอาแล้ว สร้างสะพานดีกว่า” สร้างสะพานได้สี่นาทีก็เปลี่ยนใจอีก พ่อแม่ยืนดูอยู่และคิดในใจว่า “ทำไมลูกเรา

ไม่ทำอะไรให้เสร็จสักอย่าง”

เด็กคนที่สาม ยืนถือพลั่วเล็ก ๆ มองทรายอยู่ครู่หนึ่ง แล้วก็เริ่มขุด ขุดเป็นหลุมลึก ค่อย ๆ ขุดให้ขอบเรียบ พอเห็นเด็กอีกคนเอามือ

มาทำพังก็โมโห ตะโกน “อย่า!” เสียงดัง พ่อแม่ยืนดูอยู่และคิดในใจว่า “ทำไมลูกเราถึงโกรธง่ายขนาดนี้”

สามครอบครัวนี้กำลังเลี้ยงเด็กสามคนที่ต่างกัน ในแบบที่ “ถ้าเป็นเรา เราจะอยากให้คนเลี้ยงเรา” — แต่ลูกของเขาไม่ใช่เขา

เด็กคนแรกเป็นลูกธาตุน้ำ — สงบ ลึก ไม่รีบ พ่อแม่ของเขาก็อาจจะเป็นธาตุน้ำเหมือนกัน เลยรู้สึกว่าลูกใจเย็นเหมือนตัวเอง

เด็กคนที่สองเป็นลูกธาตุลม — ไอเดียเยอะ เปลี่ยนเร็ว สนุกกับความใหม่ พ่อแม่ของเขาอาจจะเป็นธาตุไฟหรือธาตุน้ำ เลยมองไม่

ออกว่า “การไม่ทำอะไรให้เสร็จ” ของลูกไม่ได้แปลว่าลูกไม่สนใจอะไรเลย แต่แปลว่าลูกสนใจหลายอย่างพร้อมกัน

เด็กคนที่สามเป็นลูกธาตุไฟ — มีเป้าหมาย ตั้งใจ และโกรธเมื่อมีคนขัดขวาง พ่อแม่ของเขาอาจจะเป็นธาตุน้ำ เลยตกใจเวลาเห็นลูก

โกรธเสียงดัง คิดว่า “ลูกควบคุมตัวเองไม่ได้”

ภาพนี้คือจุดเริ่มต้นของตำราเล่มนี้ — เราเลี้ยงลูกในแบบที่ถ้าเป็นเราจะอยากให้คนเลี้ยง โดยลืมไปว่าลูกอาจเป็นธาตุอื่น
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เล่มนี้เกิดจากคำถามไหน

หมอเริ่มเขียนเล่มนี้จากคำถามที่ได้ยินซ้ำในห้องตรวจ — บางคำถามมาจากแม่ บางคำถามมาจากพ่อ บางคำถามมาจากปู่ย่าตา

ยาย ทุกคำถามมีน้ำเสียงเดียวกัน คือ “ทำไมลูกเราถึง…”

— ทำไมลูกเราถึงไม่นั่งนิ่งเหมือนลูกบ้านอื่น

— ทำไมลูกเราถึงร้องไห้นานกว่าพี่ของเขา ทั้งที่เลี้ยงแบบเดียวกัน

— ทำไมลูกเรากินช้ามาก แต่กินครั้งละนิดเดียวก็อิ่ม ส่วนอีกคนกินเร็ว กินเยอะ และยังหิวอีก

— ทำไมพี่กับน้องเหมือนคนละโลก ทั้งที่ออกมาจากท้องเดียวกัน

คำถามเหล่านี้ดูเหมือนเป็นคำถามเรื่องเทคนิคการเลี้ยงลูก แต่ลึก ๆ ลงไปคือคำถามว่า “ลูกของเราเป็นใคร” และ “เราเป็นพ่อแม่

แบบไหน”

ตำราเล่มนี้เกิดขึ้นเพื่อตอบคำถามที่สอง — เพื่อช่วยให้พ่อแม่อ่านลูกได้ และอ่านตัวเองได้ด้วย

ตำรานี้พาไปไหน — และไม่พาไปไหน

ก่อนเดินต่อ ขอวางเส้นไว้ตรงนี้ก่อน

ตำรานี้พาไป —

พาให้พ่อแม่เข้าใจว่าลูกแต่ละธาตุมีจังหวะ มีความต้องการ มีจุดแข็งและจุดที่ต้องดูแลต่างกัน

พาให้พ่อแม่สังเกตลูกอย่างมีระบบ ไม่ใช่ตามอารมณ์ของตัวเอง

พาให้พ่อแม่เข้าใจว่าพ่อแม่ก็มีธาตุของตัวเอง และธาตุของพ่อแม่กับธาตุของลูกอาจเข้ากันได้สนิท หรืออาจชนกันบ่อย

พาให้พ่อแม่เห็นว่าการเลี้ยงลูกตามธาตุไม่ใช่การเลี้ยงให้ “เป็นเด็กดี” ในแบบเดียวกัน แต่เป็นการช่วยให้ลูกได้เติบโตในแบบ

ที่เขาเป็น

ตำรานี้ไม่พาไป —

ไม่พาไป “วินิจฉัย” ลูกว่าเป็นโรค ถ้ามีข้อกังวลเรื่องพัฒนาการ พฤติกรรม หรืออารมณ์ที่ผิดจากธรรมชาติ ต้องปรึกษากุมาร

แพทย์หรือนักจิตวิทยาเด็ก

ไม่พาไป “เปลี่ยน” ลูก — เลี้ยงตามธาตุไม่ใช่การดัดให้ลูกเป็นคนแบบที่พ่อแม่อยากให้เป็น

ไม่พาไปเปรียบเทียบลูกกับลูกคนอื่น

ไม่พาไปบอกว่าธาตุไหนดีกว่าธาตุไหน

ไม่พาไป “หายขาด” จากปัญหา — ทุกธาตุมีจุดที่ต้องดูแลตลอดชีวิต และนั่นคือเรื่องปกติ
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ตำราเล่มนี้อยู่ในซีรี่ส์อะไร

ตำราเล่มนี้เป็นหนึ่งในซีรี่ส์ตำราสามธาตุ ซึ่งเขียนขึ้นเพื่อให้ครอบครัวไทยอ่านได้ตั้งแต่ก่อนมีลูกจนถึงวัยผู้ใหญ่

หากพ่อแม่อยากเข้าใจธาตุของตัวเองและของคู่ชีวิตให้ลึก แนะนำให้อ่านคู่กับ ตำราคนธาตุลม ตำราคนธาตุไฟ และ ตำราคนธาตุ

น้ำ ซึ่งจะช่วยให้พ่อแม่เห็นว่าตัวเองและคู่ชีวิตเป็นธาตุอะไร และมีจุดแข็ง-จุดเปราะอย่างไรในฐานะผู้ใหญ่

หากพ่อแม่กังวลเรื่องอารมณ์และความสัมพันธ์ในบ้าน — ลูกที่หงุดหงิดง่าย พ่อแม่ที่หมดแรง คู่รักที่ทะเลาะกันบ่อย — แนะนำให้

อ่านคู่กับ ตำราดูแลใจตามธาตุ ซึ่งจะช่วยให้พ่อแม่ดูแลใจตัวเองได้ก่อน เพราะใจของพ่อแม่คือดินที่ลูกหยั่งราก

หากพ่อแม่อยากดูแลร่างกายของลูก — เรื่องอาหาร การนอน การออกกำลังกาย — ตำราเล่มนี้จะแนะนำหลักการเบื้องต้น ส่วน

รายละเอียดเรื่องอาหารตามธาตุของผู้ใหญ่จะอยู่ใน ตำราอาหารตามธาตุ

ในเล่มนี้ จะมีจุดที่ชี้กลับไปยังตำราเล่มอื่น ๆ ของซีรี่ส์เป็นระยะ ๆ ไม่ใช่เพื่อขายของ แต่เพื่อชี้ว่า “ถ้าอยากเข้าใจเรื่องนี้ลึกขึ้น มีอีก

เล่มที่พูดเรื่องนี้โดยตรง”

แนะนำบ้านสมหวัง — ครอบครัวที่จะอยู่กับเราตลอดเล่ม

เพื่อให้การอ่านไม่ใช่แค่อ่านทฤษฎี เล่มนี้จะใช้ครอบครัวสมมุติครอบครัวหนึ่งเป็นตัวอย่างซ้ำตลอดเล่ม ครอบครัวนี้ชื่อ “บ้าน

สมหวัง” และจะปรากฏในเกือบทุกบท

แม่อุ๊ — ธาตุน้ำ อายุ 38 เป็นแม่บ้านดูแลลูกทั้งสามคนเต็มเวลา เป็นคนที่ฟังเก่ง อดทน เห็นใจคนอื่นได้ลึก แต่มีนิสัยอย่างหนึ่งที่

ค่อย ๆ สั่งสมความเหนื่อยใจไว้เงียบ ๆ คือ “ไม่ค่อยบอกใครว่าตัวเองเหนื่อย”

พ่อกร — ธาตุไฟ อายุ 40 เป็นวิศวกร ทำงานเก่ง ตัดสินใจเร็ว มีเป้าหมายชัดเจน ทุ่มเทกับงานมาก รักลูก แต่บางครั้งใจร้อนกับ

ลูก ๆ โดยเฉพาะเวลาลูกตอบคำถามช้าหรือทำผิดซ้ำ ๆ

น้องใบเตย — ลูกสาวคนโต ธาตุน้ำ อายุ 12 ปี เรียนอยู่ ป.6 สงบ เห็นใจน้อง รักษาน้ำใจคนอื่น เก็บอารมณ์ของตัวเองไว้ในใจ น้ำ

หนัก 48 กิโลกรัม สูง 145 เซนติเมตร (เริ่มมีน้ำหนักเพิ่มขึ้นชัด ๆ ในช่วงเข้าวัยรุ่นต้น) เป็นคนที่พี่ครู ป.6 ของเธอบอกว่า “เป็นเด็ก

เรียบร้อย ไม่มีปัญหา” — ซึ่งบางทีนั่นเองคือปัญหา

น้องภูผา — ลูกชายคนกลาง ธาตุไฟ อายุ 9 ปี เรียนอยู่ ป.3 หัวไว ชอบแข่งขัน มีเป้าหมาย อารมณ์ร้อน ทะเลาะกับน้องและพี่

บ่อยมาก น้ำหนัก 32 กิโลกรัม สูง 135 เซนติเมตร เป็นเด็กที่ครูทักว่า “ฉลาดแต่อารมณ์ขึ้นเร็ว”

น้องลม — ลูกสาวคนเล็ก ธาตุลม อายุ 5 ปี เรียนอยู่อนุบาล 3 ไอเดียเยอะมาก พูดเก่ง ถามไม่หยุด ไม่ค่อยอยู่นิ่ง นอนยาก น้ำ

หนัก 16 กิโลกรัม สูง 105 เซนติเมตร (ค่อนข้างผอม) เป็นเด็กที่ครูอนุบาลรักมากเพราะ “น่ารัก คิดเก่ง” แต่ก็เป็นเด็กที่แม่อุ๊กลุ้

นทุกคืนว่าจะนอนกี่โมง

บ้านนี้คือบ้านที่หมอพบบ่อย ๆ ในห้องตรวจ ลองนึกภาพดู — แม่ธาตุน้ำ พ่อธาตุไฟ ลูกสามคนสามธาตุ ทุกคนรักกัน แต่ทุกคนพูด

คนละภาษา
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ในแต่ละบท บ้านสมหวังจะมาเป็นตัวอย่างให้เห็นว่า “เรื่องนี้ในบ้านเกิดอย่างไร” และ “พ่อแม่จัดการอย่างไร” — ไม่ใช่เพื่อให้

เลียนแบบทุกอย่าง แต่เพื่อให้เห็นภาพ

เล่มนี้แบ่งเป็นภาคไหนบ้าง

ตำราเล่มนี้แบ่งเป็นหกภาค ดังนี้

ภาค 1 — ปูพื้นและอ่านธาตุของลูก เป็นภาคที่กำลังจะเริ่มต่อจากบทนำนี้ จะอธิบายว่าทำไมต้องเลี้ยงตามธาตุ ลูกมีธาตุของตัว

เองตั้งแต่เมื่อไหร่ จะสังเกตลูกอย่างไร และมีแบบประเมินให้ทำ

ภาค 2 — ลูกธาตุลม ลงรายละเอียดเรื่องลูกธาตุลม ตั้งแต่เด็กเล็กถึงวัยรุ่น เรื่องอาหาร การนอน การเรียน และจุดที่ต้องดูแล

ภาค 3 — ลูกธาตุไฟ ลงรายละเอียดเรื่องลูกธาตุไฟ เรื่องอารมณ์ การแข่งขัน การเรียน และจุดที่ต้องดูแล

ภาค 4 — ลูกธาตุน้ำ ลงรายละเอียดเรื่องลูกธาตุน้ำ เรื่องการเก็บอารมณ์ การปรับตัวช้า น้ำหนัก และจุดที่ต้องดูแล

ภาค 5 — พ่อแม่ × ลูก เรื่องที่สำคัญที่สุดของเล่ม คือคู่ธาตุของพ่อแม่กับลูก — แม่น้ำเลี้ยงลูกไฟอย่างไร พ่อไฟเลี้ยงลูกน้ำ

อย่างไร พ่อแม่ลมเลี้ยงลูกน้ำอย่างไร ฯลฯ

ภาค 6 — ช่วงวัยและปัญหาที่พบบ่อย เรื่องการเปลี่ยนผ่าน (เข้าโรงเรียน วัยรุ่น) และปัญหาที่พ่อแม่กังวลที่สุด เช่น ลูกติดจอ ลูก

ไม่กินข้าว ลูกถูกแกล้ง

แต่ละภาคเดินคนละจังหวะ ภาค 1 ปูพื้นช้า ๆ ภาค 2-4 ลงรายละเอียดธาตุละบท ภาค 5-6 ใช้เคสจริงเยอะ พ่อแม่ไม่จำเป็นต้อง

อ่านเรียงตามลำดับ — แต่ถ้าเพิ่งเริ่ม แนะนำให้อ่านภาค 1 จบก่อน

ข้อตกลงก่อนเริ่ม — สี่ข้อ

ก่อนเปิดบทแรก หมอขออธิบายสี่ข้อตกลงที่อยากให้พ่อแม่ทำกับตัวเองก่อน — ไม่ใช่กับลูก ไม่ใช่กับคู่ชีวิต กับตัวเอง

ข้อหนึ่ง — อ่านโดยไม่รีบตีตราลูก

เป็นเรื่องธรรมชาติที่อ่านไปสองสามหน้า เราจะเริ่มคิดในใจว่า “อันนี้เลย ลูกเราต้องเป็นธาตุนี้แน่ ๆ” บางครั้งคิดถูก บางครั้งคิดผิด

แต่ที่อันตรายกว่านั้นคือ “พอคิดว่าลูกเป็นธาตุอะไรแล้ว เราจะเริ่มมองเห็นแต่ด้านที่ตรงกับธาตุนั้น และมองข้ามด้านที่ไม่ตรง”

เด็กเป็นสิ่งมีชีวิตที่ซับซ้อนกว่ากรอบใด ๆ ที่ผู้ใหญ่สร้างขึ้น เด็กธาตุไฟอาจมีวันที่เงียบและซึม เด็กธาตุน้ำอาจมีวันที่หัวเราะดังลั่น

บ้าน เด็กธาตุลมอาจมีวันที่นั่งจดจ่อกับของชิ้นเดียวเป็นชั่วโมง สิ่งเหล่านี้ไม่ได้แปลว่าธาตุของลูกเปลี่ยน แต่แปลว่าลูกเป็นคน

เปิดใจสังเกต ไม่รีบสรุป — ในภาค 1 จะมีคำแนะนำชัด ๆ ว่า “ในแต่ละช่วงวัย ควรประเมินอย่างไร และไม่ควรประเมินอย่างไร”

ข้อสอง — สังเกตตัวเองด้วย ไม่ใช่แค่ลูก
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ก่อนถามว่า “ทำไมลูกถึงเป็นแบบนี้” ลองถามตัวเองว่า “ฉันรู้สึกอย่างไรกับการที่ลูกเป็นแบบนี้”

พ่อธาตุไฟอาจรู้สึกหงุดหงิดเวลาลูกธาตุน้ำตอบช้า — ความหงุดหงิดนั้นเป็นเรื่องของธาตุพ่อ ไม่ใช่ความผิดของลูก

แม่ธาตุน้ำอาจรู้สึกเหนื่อยใจเวลาลูกธาตุลมพูดไม่หยุด — ความเหนื่อยใจนั้นเป็นเรื่องของธาตุแม่ ไม่ใช่ความผิดของลูก

การเลี้ยงลูกตามธาตุไม่ใช่การทำให้ลูกเป็นแบบที่เราอยากให้เป็น แต่เป็นการรู้ตัวว่า “เราเป็นแบบนี้ ลูกเป็นแบบนั้น และเราจะหา

ทางอยู่ด้วยกันให้ได้”

ลองทำ — ก่อนอ่านบทที่หนึ่ง ลองเขียนสามประโยคนี้ในกระดาษหรือในใจ

1. “ฉันเป็นพ่อแม่แบบ…” (อะไรก็ได้ที่นึกออก ไม่ต้องตามทฤษฎี)

2. “สิ่งที่ฉันมักทำกับลูกโดยไม่รู้ตัวคือ…”

3. “สิ่งที่ฉันอยากเปลี่ยนในตัวเองในฐานะพ่อแม่คือ…”

ไม่ต้องให้ใครอ่าน เก็บไว้กับตัวเอง ตอนอ่านจบเล่ม ค่อยกลับมาดูสามประโยคนี้อีกครั้ง

ข้อสาม — ไม่เปรียบลูกกับใคร

ไม่เปรียบกับลูกของคนอื่น ไม่เปรียบกับพี่หรือน้องของเขาเอง ไม่เปรียบกับตัวเราตอนเด็ก

การเปรียบเทียบเป็นการบอกลูกในเชิงไม่ตรงว่า “ตัวจริงของลูกยังไม่ดีพอ” และเด็กรับสารนั้นได้แม้พ่อแม่ไม่ได้ตั้งใจ

ในเล่มนี้ เราจะใช้คำว่า “ลูกธาตุลม” “ลูกธาตุไฟ” “ลูกธาตุน้ำ” บ่อยมาก ไม่ใช่เพื่อจัดอันดับ แต่เพื่อสื่อสารง่าย ๆ ว่ากำลังพูดถึง

เด็กกลุ่มไหน

ข้อสี่ — ใช้ตำราเป็นแผนที่ ไม่ใช่ปุ่มกด

แผนที่บอกทิศทาง แต่ไม่บอกว่าเราจะเจอใครหรือเหตุการณ์อะไรในทางนั้น เล่มนี้ก็เหมือนกัน — บอกทิศทางการสังเกต บอก

แนวทางการดูแล แต่ไม่ใช่ปุ่มกดที่ทำตามสามขั้นแล้วลูกจะเปลี่ยนตามใจ

ถ้าลองทำตามแล้วได้ผล ดี ถ้าลองทำแล้วไม่ได้ผล ไม่เป็นไร — ลูกอาจไม่ใช่ธาตุที่เราคิด หรือสถานการณ์อาจซับซ้อนกว่าธาตุล้วน

ๆ บางเรื่องต้องอาศัยกุมารแพทย์ นักจิตวิทยา หรือครูประจำชั้น

หมอเขียนเล่มนี้ด้วยความเชื่อว่าพ่อแม่ทุกคนรักลูก แม้บางวันจะไม่ค่อยรู้สึกอย่างนั้นก็ตาม ตำรานี้ไม่ใช่เครื่องวัดว่าใครเป็นพ่อแม่ที่

“ดีพอ” — เป็นเพียงเพื่อนร่วมทางที่อยากชวนคุยเรื่องลูกในแบบที่อาจจะไม่มีใครเคยชวนคุยมาก่อน
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ก่อนไปบทต่อไป

บทต่อไปคือการตั้งคำถามว่า “ทำไมต้องเลี้ยงลูกตามธาตุ” — เพราะมีพ่อแม่หลายคนที่ลังเลว่ามันจะเป็นแค่กรอบใหม่ที่ขังลูกหรือ

เปล่า บทนั้นจะตอบคำถามนั้นโดยตรง และพาเข้าไปนั่งในบ้านสมหวังเป็นครั้งแรก

วางใจ ค่อย ๆ อ่าน เล่มนี้ไม่รีบ และไม่อยากให้พ่อแม่รีบเช่นกัน
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บทที่ 1 — ทำไมต้องเลี้ยงลูกตามธาตุ

เด็กไม่ใช่กระดานเปล่า

มีความเชื่อหนึ่งที่ส่งต่อกันมานานในวัฒนธรรมการเลี้ยงลูก — ความเชื่อว่า “เด็กแรกเกิดเหมือนกระดานเปล่า พ่อแม่จะเขียนอะไร

ลงไปก็ได้”

ความเชื่อนี้ให้ทั้งความหวังและภาระ ความหวัง — เพราะถ้ากระดานยังเปล่า เราก็มีโอกาสสร้างลูกให้เป็น “เด็กดี” ในแบบที่เรา

อยากให้เป็น ภาระ — เพราะถ้ากระดานยังเปล่า ความผิดพลาดของลูกในอนาคตก็คงต้องเป็นความผิดของพ่อแม่ทั้งหมด

ความเชื่อนี้คลาดเคลื่อนทั้งสองด้าน

หมอเห็นในห้องตรวจมาตลอดว่า เด็กแรกเกิดไม่ได้ออกมาเหมือนกัน พี่น้องสามคนในบ้านเดียวกัน คลอดจากแม่คนเดียวกัน เลี้ยง

ด้วยนมเดียวกัน อยู่ในบ้านเดียวกัน — แต่กลับมีจังหวะของตัวเองที่แตกต่างกันชัดมากตั้งแต่อาทิตย์แรก

คนหนึ่งดูดนมเป็นจังหวะ พักหายใจ ดูดต่อ พอใจ หลับยาว

คนหนึ่งดูดนมเร็ว ดูดแรง พอเริ่มอิ่มก็ปล่อยเต้า มองรอบ ๆ ห้อง สนใจเสียงและแสง ไม่ค่อยอยากนอน

คนหนึ่งดูดนมช้า ค่อย ๆ ดูด หยุดเป็นพัก ๆ ใช้เวลานานกว่าคนแรก แต่หลับลึกและนาน

นี่คือเด็กสามคนในบ้านสมหวัง — น้องใบเตยตอนทารก น้องลมตอนทารก น้องภูผาตอนทารก แม่อุ๊เล่าให้หมอฟังว่า “ลูกแต่ละ

คนตั้งแต่ลืมตามาเลย เหมือนเป็นคนละคนกันเลย ไม่ใช่ที่เลี้ยงต่างกัน เป็นที่ตัวเขาเอง”

แม่อุ๊พูดถูก งานวิจัยด้านพัฒนาการเด็กพบว่า ลักษณะนิสัยพื้นฐาน (temperament) มีอยู่ตั้งแต่แรกเกิด และค่อนข้างคงที่ตลอด

วัยเด็ก ลักษณะเช่น “ตื่นตัวง่ายหรือยาก” “เปลี่ยนกิจกรรมง่ายหรือยาก” “อารมณ์โดยพื้นฐานอยู่กลาง ๆ หรือดิ่ง” ฯลฯ ปรากฏ

ชัดตั้งแต่เดือนแรก ๆ
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ภูมิปัญญาไทยมองเรื่องนี้ผ่านกรอบของธาตุ — เด็กแต่ละคนเกิดมาพร้อมธาตุเด่นของตัวเอง ลม ไฟ หรือน้ำ ธาตุเด่นนี้คือ “พื้น

ฐาน” ที่จะอยู่กับลูกตลอดชีวิต ไม่ใช่ “ทั้งหมด” ของลูก

การมองว่าเด็กมีธาตุของตัวเองตั้งแต่แรกเกิด ไม่ใช่การลิดรอนเสรีภาพของลูก แต่เป็นการเคารพว่า “ลูกมีความเป็นตัวเองอยู่แล้ว

เราในฐานะพ่อแม่ ไม่ได้สร้างลูกขึ้นมาจากศูนย์ เราดูแลให้ลูกเติบโตในแบบที่เขาเป็น”

ความแตกต่างของลูกแต่ละธาตุ — ในระดับที่จับต้องได้

ก่อนพูดถึงเหตุผลว่าทำไมต้องเลี้ยงตามธาตุ ขออธิบายความแตกต่างของลูกสามธาตุในระดับที่จับต้องได้ก่อน เพื่อให้เห็นว่าเรา

กำลังพูดถึงอะไร

ลูกธาตุลม — ขยับ คิด เปลี่ยน

ลูกธาตุลมตื่นตัวง่าย พลังกายและพลังคิดเดินเร็ว ความสนใจกระจาย ชอบของใหม่ ชอบเสียง ชอบแสง ชอบคน ชอบเล่าเรื่อง

ในวัยทารก — นอนสั้นเป็นช่วง ๆ ตื่นบ่อย กินไม่มาก แต่กินบ่อย น้ำหนักขึ้นช้าหรือพอผ่านเกณฑ์ ผิวบางเห็นเส้นเลือด มือเท้า

เย็นง่าย

ในวัยเด็ก — พูดเร็ว ถามไม่หยุด ชอบคุยกับผู้ใหญ่ คิดเก่ง ไอเดียเยอะ ไม่ค่อยนั่งนิ่ง เปลี่ยนกิจกรรมบ่อย ทำหลายอย่างค้างไว้

นอนยาก ตื่นเช้า

จุดที่ต้องดูแล — กินไม่พอ น้ำหนักไม่ขึ้น นอนน้อย ระบบประสาทตื่นง่าย กังวลง่ายในเด็กบางคน ติดจอเร็ว

น้องลม (5 ขวบ) คือตัวอย่าง — เด็กที่ครูรักเพราะ “คิดเก่ง” แต่เป็นเด็กที่แม่อุ๊กลุ้นทุกคืนว่าจะนอนกี่โมง

ลูกธาตุไฟ — มุ่ง แข่ง ร้อน

ลูกธาตุไฟมีพลังกายแรง อารมณ์ชัด มีเป้าหมาย ชอบแข่ง ชอบชนะ มีความ “เอาให้ได้”

ในวัยทารก — กินเก่ง น้ำหนักขึ้นดี ดูดนมเร็วและแรง ตื่นนอนแล้วร้องหิวทันที โกรธเสียงดังเมื่อรอนาน อุณหภูมิตัวอุ่น เหงื่อออก

ง่าย

ในวัยเด็ก — เดินเร็ว วิ่งเร็ว มีพลัง ชอบกีฬาแข่งขัน เรียนเก่งโดยเฉพาะเรื่องที่ต้องคิด เหตุผลแหลม โกรธเร็ว หายโกรธเร็ว ผิวร้อน

เหงื่อมาก ผื่นง่ายเวลาแพ้

จุดที่ต้องดูแล — อารมณ์ร้อน ทะเลาะกับพี่น้องและเพื่อน ดื้อกับพ่อแม่ที่อ่อนกว่า แพ้-ชนะแรงมาก ผื่น สิว เมื่อโตขึ้น

น้องภูผา (9 ขวบ) คือตัวอย่าง — เด็กที่ครูทักว่า “ฉลาดแต่อารมณ์ขึ้นเร็ว” และทะเลาะกับพี่กับน้องบ่อยจนแม่อุ๊ปวดหัว

ลูกธาตุน้ำ — ลึก รักษา ช้า

ลูกธาตุน้ำสงบ ลึก ปรับตัวช้า อ่อนโยน เห็นใจคนอื่น เก็บอารมณ์ไว้ในตัว
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ในวัยทารก — นอนยาว นอนลึก กินเป็นเวลา น้ำหนักขึ้นดีถึงเกินเกณฑ์ ไม่ค่อยร้อง ตอบสนองสิ่งเร้าใหม่ช้า รับคนแปลกหน้าช้า

ผิวเรียบ

ในวัยเด็ก — พูดช้ากว่าพี่น้อง ไม่ได้แปลว่าพัฒนาการช้า แค่พูดเมื่อมั่นใจ ปรับตัวเข้ากับสภาพแวดล้อมใหม่ใช้เวลา รักษาสัมพันธ์

เก่ง เห็นใจน้อง รับฟังพ่อแม่ แต่เก็บความรู้สึกของตัวเองไว้

จุดที่ต้องดูแล — น้ำหนักเกิน เคลื่อนไหวน้อย เก็บอารมณ์จนซึม “เป็นเด็กดีเกินไป” ปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงใหญ่ ๆ ยาก

น้องใบเตย (12 ปี) คือตัวอย่าง — เด็กที่ครูบอกว่า “เรียบร้อย ไม่มีปัญหา” — และนั่นเองคือสิ่งที่ทำให้แม่อุ๊เริ่มกังวลว่าใบเตยจะ

แบกอะไรไว้คนเดียว

เด็กธาตุเดียวกัน ก็ยังเป็นคนละคน

ก่อนจะไปต่อ ขอแทรกประเด็นสำคัญหนึ่งข้อ — เด็กธาตุเดียวกันไม่ได้เหมือนกัน

ลูกธาตุไฟสองคนอาจมีจุดร่วม คือพลังเยอะ เป้าหมายชัด อารมณ์ขึ้นเร็ว แต่คนหนึ่งอาจเป็นเด็กธาตุไฟที่รักการอ่าน อีกคนอาจ

เป็นเด็กธาตุไฟที่รักกีฬา คนหนึ่งอาจเป็นเด็กธาตุไฟที่ใจกว้างกับน้อง อีกคนอาจเป็นเด็กธาตุไฟที่หวงของและพื้นที่ของตัวเอง

ธาตุคือ “พื้น” ของลูก ไม่ใช่ “ทั้งหมด” ของลูก ความสนใจ ความสามารถ ประสบการณ์ส่วนตัว สิ่งแวดล้อมในบ้าน โรงเรียน

เพื่อน — ทั้งหมดเข้ามาประกอบเป็นตัวลูกขึ้นมา

ในเล่ม ตำราคนธาตุไฟ และ ตำราคนธาตุน้ำ จะลงรายละเอียดเรื่องนี้ในระดับผู้ใหญ่ — ผู้ใหญ่ธาตุไฟสองคนยังต่างกันมหาศาล

นับประสาอะไรกับเด็ก

ในเล่มนี้ เราจะพูดถึงธาตุของลูกในฐานะ “พื้น” และให้พ่อแม่เป็นผู้สังเกตรายละเอียดที่เหลือด้วยตาของตัวเอง

เลี้ยงตามธาตุ คือฟังลูก ไม่ใช่กำหนดลูก

หัวข้อนี้คือหัวใจของเล่ม ขออธิบายให้ชัด

มีพ่อแม่บางคนเข้าใจการ “เลี้ยงตามธาตุ” คลาดเคลื่อน คิดว่าคือการ “จัดวางลูกให้เข้ากรอบของธาตุ” — เช่น “ลูกฉันธาตุไฟ

ต้องเป็นนักกีฬา” “ลูกฉันธาตุน้ำ ต้องเป็นพยาบาล” “ลูกฉันธาตุลม ต้องเป็นนักเขียน”

นี่คือการกำหนดลูก ไม่ใช่การฟังลูก และเป็นสิ่งที่เล่มนี้ไม่ส่งเสริม

การเลี้ยงตามธาตุที่หมอจะชวนคิด เป็นอีกแบบหนึ่ง — เป็นการ “ฟัง” ในสองชั้น

ชั้นแรก ฟังว่าลูกของเรามีจังหวะอย่างไร — กินช้าหรือเร็ว นอนยาวหรือสั้น ตอบเร็วหรือช้า อารมณ์ขึ้นจากอะไร ลงจากอะไร

ชั้นที่สอง ฟังว่าจังหวะนั้นต้องการการดูแลแบบไหน — เด็กที่กินช้าและนอนยาว ไม่ใช่เด็กที่ขี้เกียจ แต่เป็นเด็กที่ระบบเดินช้าและ

ลึก ต้องการการดูแลที่ “ให้เวลา” เด็กที่ตอบเร็วและเปลี่ยนเร็ว ไม่ใช่เด็กที่ไม่มีสมาธิ แต่เป็นเด็กที่ระบบเดินเร็ว ต้องการการดูแลที่
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“ให้พื้นที่และจุดยึด”

การเลี้ยงตามธาตุไม่ได้บอกว่าลูกควรเป็นอะไรเมื่อโต ไม่ได้บอกว่าลูกควรชอบอะไร แต่บอกว่า “พื้นของลูกเป็นแบบนี้ พ่อแม่จะ

ดูแลพื้นนั้นให้แข็งแรงและสมดุลได้อย่างไร”

ส่วนที่เหลือ — ลูกจะเลือกเดินทางของตัวเอง

ลองทำ — ในใจหรือในกระดาษ ลองนึกถึงลูกของเราคนหนึ่ง (ถ้ามีหลายคน เลือกคนที่ “เข้ากับเรายากที่สุด” ก่อน)

แล้วลองตอบสามคำถาม

1. จังหวะของลูกคนนี้คืออะไร — เร็ว ช้า แรง สงบ

2. สิ่งที่เราพยายาม “ดัด” ลูกมาตลอดคืออะไร

3. ถ้าหยุดดัด แล้วฟังจังหวะนั้นแทน เราจะทำอะไรต่างจากเดิม

ไม่ต้องตอบจริงจัง ตอบที่นึกออกก่อน แล้วเปิดบทต่อไป

หากไม่เลี้ยงตามธาตุ — เกิดอะไรขึ้น

หลายครั้งที่หมอเจอในห้องตรวจ พ่อแม่พาลูกมาด้วยอาการที่เป็น “สัญญาณว่าธาตุของลูกถูกกดทับ” — ไม่ใช่โรค แต่เป็นเสียง

ของระบบที่กำลังบอกว่า “ระบบนี้ทำงานในแบบนี้ไม่ได้นานเกินไป”

ลูกธาตุลมที่ถูกบังคับให้นั่งนิ่ง ๆ เป็นชั่วโมง ๆ ในห้องเรียนที่ไม่เปิดให้ขยับ — มักมาด้วยอาการอยู่ไม่นิ่งคล้ายสมาธิสั้น กัดเล็บ ผูก

ผม ดึงผมตัวเอง (อาการเหล่านี้อาจคล้ายกับ ADHD แต่ไม่ใช่สิ่งเดียวกัน — หากกังวลควรปรึกษากุมารแพทย์เพื่อแยกแยะ)

ลูกธาตุไฟที่ถูกห้ามแสดงอารมณ์ “เพราะเป็นเด็กไม่ควรโกรธ” — มักมาด้วยอาการระเบิดที่บ้านทุกเย็น หรือก้าวร้าวกับน้อง

ลูกธาตุน้ำที่ถูกเร่งให้ตอบเร็ว ๆ ตัดสินใจเร็ว ๆ เข้าสังคมเร็ว ๆ — มักมาด้วยอาการดูเงียบเกินวัย ไม่อยากไปโรงเรียน ปวดท้อง

ตอนเช้า ปฏิเสธอาหาร (หากอาการเหล่านี้รุนแรงหรือต่อเนื่อง ควรปรึกษากุมารแพทย์หรือนักจิตวิทยาเด็ก)

อาการเหล่านี้ไม่ใช่ความผิดของพ่อแม่ พ่อแม่ทำในแบบที่ตัวเองรู้จัก พ่อแม่ลมเลี้ยงด้วยจังหวะลม พ่อแม่ไฟเลี้ยงด้วยจังหวะไฟ พ่อ

แม่น้ำเลี้ยงด้วยจังหวะน้ำ พ่อแม่บางคนถูกเลี้ยงมาในแบบที่เคร่งครัด ก็ส่งต่อความเคร่งครัดนั้น พ่อแม่บางคนถูกเลี้ยงมาในแบบที่

ปล่อยปละ ก็ส่งต่อความปล่อยปละนั้น

การเรียนรู้ที่จะ “เลี้ยงตามธาตุของลูก ไม่ใช่ตามธาตุของตัวเอง” คือทักษะที่ต้องฝึก ไม่ใช่สิ่งที่ติดมาตั้งแต่เกิด
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สามสถานการณ์จริงในบ้านสมหวัง

เพื่อให้เห็นภาพชัด ๆ ลองเข้าไปนั่งในบ้านสมหวังกัน

สถานการณ์ที่หนึ่ง — มื้อเย็นวันธรรมดา

หกโมงเย็น บนโต๊ะกินข้าวมีข้าวสวย ผัดผัก แกงจืด ปลาทอด

แม่อุ๊ตักข้าวให้ลูกทั้งสามคน

น้องภูผา (ธาตุไฟ 9 ปี) นั่งโต๊ะแล้วเริ่มกินทันที กินเร็ว ตักข้าวคำใหญ่ ระหว่างกินมือก็เอื้อมหยิบปลาเพิ่ม เคี้ยวไป พูดไป “วันนี้ที่

โรงเรียนผมได้ A วิชาคณิต” “ทำไมพี่ใบเตยกินช้าจัง” “พ่อล่ะ ทำไมไม่กิน” กินไปสิบนาทีอิ่ม ลุกจากโต๊ะไปดูทีวี

น้องลม (ธาตุลม 5 ปี) นั่งโต๊ะ ดูปลา ดูผัก ตักข้าวคำเล็ก ๆ คำหนึ่ง เคี้ยวห้าครั้งแล้วมองเพดาน “แม่ ดาวมาจากไหน” “ทำไมไฟ

ใต้พัดลมมันส่าย” ตักอีกคำ ลุกไปเอาตุ๊กตา กลับมาโต๊ะ ตักอีกคำ ผ่านไปยี่สิบนาที ข้าวเหลือครึ่งจาน “หนูอิ่มแล้ว”

น้องใบเตย (ธาตุน้ำ 12 ปี) นั่งโต๊ะ ตักช้า เคี้ยวช้า กินทุกอย่างที่อยู่ในจาน ไม่พูดมาก ฟังพ่อกับน้องคุย ผ่านไปสามสิบนาที กินหมด

ทุกอย่าง อิ่มสบาย ลุกไปล้างจาน

ภาพเดียวกัน เด็กสามคนแสดงสามจังหวะ

ปัญหาคือ แม่อุ๊ที่เป็นธาตุน้ำ เลี้ยงในแบบของธาตุน้ำ คือ “กินช้า ๆ กินเป็นเวลา กินให้หมดจาน” และในใจของแม่อุ๊ น้องใบเตยคือ

“ลูกที่กินเก่ง” น้องลมคือ “ลูกที่ต้องลุ้น” น้องภูผาคือ “ลูกที่กินมูมมาม”

ในความเป็นจริง น้องใบเตยกินมากเกินขนาดของน้ำหนักตัวเองด้วยซ้ำ น้องลมกินตามจังหวะของระบบลม น้องภูผากินตามจังหวะ

ของระบบไฟ

ถ้าแม่อุ๊เลี้ยงตามธาตุ มื้อเย็นนี้จะเปลี่ยนไป — น้องใบเตยจะถูกชวนให้ “หยุดเมื่ออิ่ม” ไม่ใช่ “กินให้หมด” น้องลมจะถูกชวนให้กิน

คำใหญ่ขึ้นและไม่ลุก แต่จานน้องลมจะเล็กลง ไม่คาดหวังให้กินเท่าพี่ น้องภูผาจะถูกชวนให้เคี้ยวช้าลง ไม่กินคำใหญ่จนสำลัก

แต่ก่อนแม่อุ๊จะทำเช่นนั้นได้ แม่อุ๊ต้องรู้ก่อนว่าลูกทั้งสามคนเป็นคนละธาตุ และไม่จำเป็นต้องกินในแบบเดียวกัน

สถานการณ์ที่สอง — การบ้านวันอาทิตย์

บ่ายวันอาทิตย์ แม่อุ๊ขอให้ลูกทั้งสามคนทำการบ้านในห้องนั่งเล่นเพื่อจะดูได้

น้องใบเตยหยิบสมุดของตัวเอง นั่งลงที่โต๊ะ เริ่มทำการบ้านวิชาภาษาไทย ใช้เวลาคำตอบละสองนาที จดสะอาด เป็นระเบียบ ไม่ลุก

ไม่บ่น ใช้เวลาหนึ่งชั่วโมงเสร็จสามวิชา

น้องภูผาหยิบสมุดวิชาคณิต ทำทันที ความเร็วสูง ทำผิดบางข้อเพราะรีบ พอเจอข้อยากนิดหน่อยก็กระแทกดินสอลงโต๊ะ “ทำไม

ยากจังเลย” แม่อุ๊เดินมาช่วย น้องภูผาฟังสองประโยคแล้วทำต่อได้ ทำเสร็จในสี่สิบนาที แล้วไปเล่นเกม
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น้องลมหยิบสมุดวาดรูป (อนุบาล 3 ยังไม่มีการบ้านจริงจัง แต่แม่ให้วาดรูป) วาดได้สามนาทีก็ลุกไปเอาน้ำ กลับมาวาดต่อสองนาที

ลุกไปดูภูผา กลับมาวาดอีกหนึ่งนาที เปลี่ยนเป็นวาดอีกภาพ ผ่านไปครึ่งชั่วโมง มีภาพที่ยังไม่เสร็จสามภาพ และเริ่มน้ำตาคลอ

“หนูทำไม่ได้”

แม่อุ๊ที่เลี้ยงในแบบของธาตุน้ำ มีคำตอบเดียวกันกับลูกทั้งสามคน คือ “ค่อย ๆ ทำ ใจเย็น ๆ”

คำตอบนี้ดีมากกับน้องใบเตย ดีพอใช้กับน้องภูผา (แต่น้องภูผาต้องการคำอธิบายว่า “ทำไมต้องใจเย็น” ไม่ใช่แค่คำสั่ง) แต่กับน้อง

ลม คำตอบนี้ไม่ตอบโจทย์

น้องลมไม่ได้ต้องการให้ใจเย็นลง — น้องลมต้องการความช่วยเหลือเรื่อง “ทำอย่างไรไม่ให้ลุก” และ “งานที่สั้นพอจะทำเสร็จได้ใน

5 นาที”

ถ้าแม่อุ๊เลี้ยงตามธาตุ น้องลมจะมีงานที่สั้นและเป็นชิ้น ๆ — วาดหนึ่งภาพให้เสร็จในห้านาที แล้วพักสองนาที แล้วทำอีกภาพ จับ

เวลา ทำเหมือนเป็นเกม ไม่ใช่ “นั่งครึ่งชั่วโมงให้จบ”

สถานการณ์ที่สาม — การทะเลาะของพี่น้อง

เย็นวันหนึ่ง น้องภูผากำลังต่อเลโก้เป็นยานอวกาศ น้องลมเดินผ่าน อยากเข้ามาเล่นด้วย หยิบชิ้นเลโก้สีน้ำเงินขึ้นมา

น้องภูผาตะโกน “อย่ายุ่งของผม!” เสียงดังจนน้องลมตกใจร้อง น้องใบเตยอยู่ข้าง ๆ เข้ามาปลอบน้องลม “พี่ภูผาไม่ได้ตั้งใจ พี่กำลัง

ต่ออยู่ น้องไปทำอย่างอื่นก่อนนะ”

น้องลมร้องดังขึ้น น้องภูผาหัวร้อนเพราะ “ของถูกแตะ” น้องใบเตยเริ่มรู้สึกว่า “ต้องจัดการ”

แม่อุ๊เดินเข้ามา เห็นภาพนี้ ใจเริ่มเหนื่อย พูดประโยคที่แม่ ๆ ทุกบ้านพูด — “ใจเย็น ๆ ทั้งสามคน ทำไมต้องทะเลาะกันทุกวัน”

ในประโยคนั้น แม่อุ๊พูดกับสามคนเหมือนกัน

แต่สามคนต้องการสามอย่าง

น้องภูผาธาตุไฟ ต้องการการยอมรับว่า “พี่กำลังต่ออยู่ น้องลมเข้ามาแตะของของพี่ พี่โกรธ ซึ่งสมเหตุสมผล” — และเมื่อความ

โกรธถูกรับฟัง น้องภูผาจะลงเร็ว แต่ก็ต้องการเส้นด้วย คือ “ครั้งหน้าให้บอกน้องลมว่าอย่ายุ่ง โดยไม่ตะโกนเสียงดังขนาดนี้”

น้องลมธาตุลม ต้องการการสื่อสารที่ตรง — “พี่ภูผากำลังต่อเลโก้อยู่ ถ้าน้องอยากเล่นด้วย ให้ถามพี่ก่อน” ไม่ใช่แค่บอกให้ใจเย็น

น้องใบเตยธาตุน้ำ ต้องการให้ “ไม่ต้องเข้ามาเป็นผู้ใหญ่แทนแม่” — ลูกธาตุน้ำมักรับบทบาท “ผู้ปรองดอง” เร็วเกินวัย และแม่อุ๊

ต้องไม่ให้รางวัลกับบทบาทนี้ ต้องพูดว่า “ขอบใจที่ห่วงน้อง แต่เรื่องนี้แม่จัดการเอง น้องใบเตยไปทำอะไรของตัวเองได้”

สามคำตอบสำหรับสามธาตุ ในสถานการณ์เดียวกัน

ในเล่มนี้เราจะกลับมาที่บ้านสมหวังบ่อย ๆ และดูภาพแบบนี้จากหลายมุม ในภาคที่พูดถึงพ่อแม่ × ลูก จะลงรายละเอียดเรื่องว่า

“แม่ธาตุน้ำเลี้ยงลูกธาตุไฟอย่างไร” “พ่อธาตุไฟเลี้ยงลูกธาตุน้ำอย่างไร” — ซึ่งเป็นเรื่องที่หลายครอบครัวรู้สึกว่ายากที่สุด
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เลี้ยงตามธาตุ ช่วยอะไรพ่อแม่บ้าง

ก่อนจบบทนี้ ขอชี้สี่ประโยชน์ของการเลี้ยงตามธาตุ — ในแง่ของพ่อแม่เอง ไม่ใช่แค่ในแง่ของลูก

หนึ่ง — ลดการ “โทษตัวเอง”

พ่อแม่หลายคนเหนื่อยกับการตั้งคำถามว่า “ทำไมลูกเราถึงเป็นแบบนี้ เราทำอะไรผิดไป” การเข้าใจว่าลูกมีธาตุของตัวเอง ช่วยให้

พ่อแม่หยุดโทษตัวเองในเรื่องที่ไม่ใช่ความผิดของตัวเอง — น้องลมไม่ได้นอนยากเพราะแม่อุ๊เลี้ยงผิด น้องลมนอนยากเพราะระบบ

ของลูกธาตุลมเป็นแบบนั้น สิ่งที่แม่อุ๊ทำได้คือเรียนรู้ที่จะดูแลระบบนั้น ไม่ใช่โทษตัวเองว่าเป็นแม่ที่ไม่ดี

สอง — เห็นจุดแข็งของลูก

เมื่อเข้าใจธาตุของลูก พ่อแม่จะเห็น “จุดแข็ง” ที่เคยมองไม่เห็นมาก่อน เช่น แม่อุ๊เคยรู้สึกว่าน้องลม “ไม่อยู่นิ่ง” แต่เมื่อเข้าใจธาตุ

ลม จะเห็นว่า “ไม่อยู่นิ่ง” คืออีกชื่อหนึ่งของ “พลังคิดและความอยากรู้” ซึ่งจะเป็นจุดแข็งใหญ่ของลูกในอนาคต ถ้าได้รับการดูแล

ให้ถูก

สาม — ลดความเครียดของลูก

เด็กที่ถูกเลี้ยงให้ฝืนธาตุของตัวเอง จะใช้พลังจำนวนมากในการ “พยายามเป็นในสิ่งที่ไม่ใช่ตัวเอง” พลังที่เหลือสำหรับการเรียน

การเล่น การเติบโต จะน้อยลง

เด็กที่ถูกเลี้ยงให้สอดคล้องกับธาตุของตัวเอง จะปล่อยพลังออกไปในทางที่เป็นธรรมชาติของตัวเอง และจะมีพลังเหลือสำหรับสิ่ง

ใหม่ ๆ

สี่ — ฟื้นความสัมพันธ์

ในหลายครอบครัวที่หมอเจอ ปัญหาความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่กับลูกไม่ได้มาจากเรื่องใหญ่ ๆ มาจากเรื่องเล็ก ๆ ที่สั่งสมทุกวัน

— “ทำไมแม่ไม่เข้าใจ” “ทำไมพ่อใจร้อนทุกที” “ทำไมลูกไม่ฟัง”

การเข้าใจธาตุของกันและกัน ช่วยให้ทั้งสองฝ่ายมองเห็นว่า “อ๋อ ที่เธอเป็นแบบนี้ ที่ฉันเป็นแบบนี้ ไม่ใช่เรื่องของรักหรือไม่รัก เป็น

เรื่องของจังหวะที่ต่างกัน” — และเมื่อมองเห็น ก็จะปรับตัวเข้าหากันได้ง่ายขึ้น

หากพ่อแม่อยากเข้าใจเรื่องของอารมณ์ในบ้านลึกขึ้น แนะนำให้อ่าน ตำราดูแลใจตามธาตุ คู่ไปด้วย เพราะใจของพ่อแม่ที่ไม่ได้รับ

การดูแล จะส่งผลต่อลูกไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง

ก่อนไปบทต่อไป

บทนี้ตอบคำถาม “ทำไมต้องเลี้ยงตามธาตุ”

บทต่อไป จะตอบคำถาม “แล้วลูกมีธาตุตั้งแต่เมื่อไหร่” — เพราะนี่คือคำถามที่พ่อแม่ถามบ่อยที่สุด “ลูกฉันอายุ 2 ขวบ ประเมิน

ได้ไหม” “ลูกฉัน 6 เดือน เห็นธาตุชัดยัง” คำตอบสั้น ๆ คือ “เห็นได้ตั้งแต่แรกเกิด แต่ประเมินเชิงระบบควรรอช่วงที่เหมาะสม”
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ค่อย ๆ อ่านต่อ ไม่รีบ
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บทที่ 2 — ธาตุของลูกมาจากไหน และเห็นได้ชัดเมื่อใด

คำถามที่พ่อแม่ถามบ่อยที่สุด

ในห้องตรวจ หมอได้ยินคำถามนี้ซ้ำ ๆ จากพ่อแม่ที่เพิ่งเริ่มสนใจเรื่องธาตุ — บางคนถามด้วยน้ำเสียงตื่นเต้น บางคนถามด้วยน้ำ

เสียงกังวล แต่ทุกคนถามคำถามเดียวกัน

— “ลูกของหมอ อายุเท่านี้ ประเมินธาตุได้ยัง”

— “หกเดือนเห็นธาตุชัดยัง”

— “ลูกฉันสองขวบ ดูเป็นเด็กชอบเล่น ใช่ลมเลยใช่ไหม”

— “ลูกฉันเข้า ป.1 แล้ว ทำไมยังบอกธาตุไม่ได้ชัด”

คำถามเหล่านี้ฟังดูเรียบ ๆ แต่ใต้คำถามมีคำถามอีกชั้นซ่อนอยู่ — “ฉันจะรีบรู้ธาตุของลูกได้เร็วแค่ไหน เพื่อจะได้เริ่มเลี้ยงให้ถูก”

ความตั้งใจของพ่อแม่ดีมาก แต่ใต้ความตั้งใจนั้นมีกับดักหนึ่งที่หมอเห็นบ่อย คือ “รีบตีตราเร็วเกินไป” — แล้วเมื่อตีตราไปแล้ว จะ

มองลูกผ่านกรอบนั้นไปอีกหลายปี ทั้งที่กรอบนั้นอาจไม่ถูก หรือถูกเพียงครึ่งเดียว

บทนี้ตอบสองคำถาม — “ธาตุของลูกมาจากไหน” และ “จะเห็นชัดเมื่อใด” — โดยมีคำเตือนที่หมออยากย้ำตั้งแต่ต้นว่า “เห็นเร็ว

ได้ แต่ห้ามตีตราเร็ว”

ธาตุของลูก — มาจากไหน

คำถามแรกที่อยากชวนคิดคือ “ธาตุของลูกมีที่มาจากอะไร เกิดขึ้นเมื่อไหร่ พ่อแม่กำหนดได้หรือไม่”

ภูมิปัญญาไทยตอบเรื่องนี้ผ่านสามชั้น — ชั้นที่ลูกได้มาตั้งแต่อยู่ในครรภ์ ชั้นที่ลูกได้รับจากพ่อแม่ และชั้นที่ลูกค่อย ๆ ปรับด้วยตัว

เองตามสภาพแวดล้อม
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ชั้นที่หนึ่ง — ธาตุที่ติดตัวมาตั้งแต่ปฏิสนธิ

ในมุมของแพทย์แผนไทยและภูมิปัญญาเอเชียโบราณ เด็กแต่ละคนมี “ธาตุเจ้าเรือน” ติดตัวมาตั้งแต่ปฏิสนธิ ธาตุเจ้าเรือนนี้คือพื้น

พลังของระบบที่จะอยู่กับลูกตลอดชีวิต ลม ไฟ หรือน้ำ

ในมุมของวิทยาศาสตร์ปัจจุบัน เรื่องนี้สอดคล้องกับสิ่งที่งานวิจัยเรียกว่า temperament หรือ “ลักษณะนิสัยพื้นฐาน” — งาน

ของ Thomas, Chess และคณะวิจัยพัฒนาการเด็กในช่วงหลายสิบปีที่ผ่านมา พบว่าทารกแต่ละคนเกิดมาพร้อมรูปแบบการตอบ

สนองที่แตกต่างกันชัดเจน บางคนตื่นง่าย บางคนสงบ บางคนปรับตัวเร็ว บางคนปรับช้า มีหลักฐานสนับสนุนว่าลักษณะเหล่านี้

ค่อนข้างคงทนผ่านวัยเด็กจนถึงวัยรุ่นในเด็กหลายคน

ทั้งสองมุมพูดเรื่องเดียวกัน — เด็กไม่ใช่กระดาษเปล่า เด็กเกิดมาพร้อม “พื้น” ของตัวเองอยู่แล้ว

พื้นนั้นมาจากไหน ส่วนหนึ่งคือพันธุกรรม ส่วนหนึ่งคือสภาพในครรภ์ — แม่ที่ตั้งครรภ์ในช่วงที่เครียดมากอาจส่งผลต่อระบบ

ประสาทของลูกบางส่วน แม่ที่ได้รับสารอาหารต่างกันก็ส่งผลต่อการพัฒนาของระบบในครรภ์ต่างกัน นี่ไม่ใช่การ “กำหนด” ลูก

แบบเบ็ดเสร็จ แต่เป็นการ “วางพื้น” ให้ลูกเริ่มต้น

ชั้นที่สอง — ธาตุที่รับจากพ่อแม่

ลูกหนึ่งคนรับพันธุกรรมจากพ่อหนึ่งครึ่ง จากแม่อีกหนึ่งครึ่ง

ในแง่ของธาตุ พ่อแม่ที่ทั้งคู่เป็นธาตุเดียวกัน ลูกมักออกมาในธาตุที่ใกล้กับพ่อแม่ พ่อแม่ที่ต่างธาตุ ลูกอาจออกในธาตุของพ่อ ในธาตุ

ของแม่ หรือในธาตุที่สาม

ในบ้านสมหวัง — แม่อุ๊ธาตุน้ำ พ่อกรธาตุไฟ ลูกสามคนกลับเป็นน้ำ ไฟ และลม — เป็นภาพที่หมอเจอบ่อยมาก คือ “พี่น้องใน

บ้านเดียวกันคนละธาตุ” ไม่ใช่เพราะแม่เลี้ยงต่างกัน แต่เพราะการรวมพันธุกรรมและเงื่อนไขในครรภ์แต่ละครั้งสร้างเด็กที่ต่างกัน

พ่อแม่บางคนถามว่า “ถ้าแม่น้ำ พ่อไฟ ลูกควรจะเป็นอะไร” — ไม่มีคำตอบสูตรสำเร็จ ลูกอาจเป็นน้ำเด่นกับไฟรอง ลูกอาจเป็นไฟ

ล้วน ลูกอาจกระโดดมาเป็นลมแบบที่พ่อแม่งง สิ่งที่หมอบอกได้คือ “ลูกของเรา ไม่จำเป็นต้องเป็นในธาตุที่เราคาดเดา”

ชั้นที่สาม — ธาตุที่ปรับตามสภาพแวดล้อม

ชั้นนี้คือชั้นที่พ่อแม่มีส่วนชัดเจนที่สุด

เด็กที่เกิดมาในธาตุลมแต่อยู่ในบ้านที่สงบมาก กิจวัตรนิ่งมาก อาจดู “นิ่งกว่าธาตุของตัวเอง” จริง ๆ พลังลมยังอยู่ แต่ถูก “ห่ม”

ด้วยสภาพแวดล้อมที่ผ่อน

เด็กที่เกิดมาในธาตุน้ำแต่อยู่ในบ้านที่จังหวะเร็วมาก พ่อแม่ทั้งคู่เป็นไฟ อาจดู “เร็วกว่าธาตุของตัวเอง” คือพยายามตามจังหวะบ้าน

จนระบบของตัวเองเหนื่อย

เด็กที่เกิดมาในธาตุไฟแต่อยู่ในบ้านที่ห้ามแสดงอารมณ์ อาจดู “เงียบกว่าธาตุของตัวเอง” แต่ความร้อนนั้นไม่ได้หายไป — มันถูก

เก็บไว้ และมักระเบิดออกในรูปแบบอื่น เช่น ปวดท้อง ผื่น ฝันร้าย หรือระเบิดอารมณ์ในที่ที่ปลอดภัยกว่า เช่น กับพี่หรือน้อง
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ชั้นที่สามนี้คือเหตุผลที่หมอยืนยันว่า “การประเมินธาตุของลูกในวัยเด็กต้องระวัง” — เพราะสิ่งที่เราเห็น ไม่ใช่ธาตุของลูกล้วน ๆ

แต่เป็นธาตุของลูกที่ผ่านการปรับตัวกับสิ่งแวดล้อมแล้ว

หากพ่อแม่อยากเข้าใจธาตุของตัวเองและคู่ชีวิตให้ลึก เพื่อจะเดาแนวธาตุของลูกได้แม่นขึ้น แนะนำให้อ่านคู่กับ ตำราคนธาตุลม

ตำราคนธาตุไฟ และ ตำราคนธาตุน้ำ เพราะเมื่อรู้ธาตุของตัวเองชัด จะอ่านลูกได้ชัดด้วย

คำเตือนใหญ่ — ห้ามตีตราก่อน 3 ปี

ก่อนเข้าเรื่องการประเมินตามช่วงวัย หมอขอวางคำเตือนหนึ่งไว้ตรงนี้ — เป็นคำเตือนที่อยากให้พ่อแม่ขีดเส้นใต้

ในเด็กอายุต่ำกว่า 3 ปี อย่าตีตราว่าเป็นธาตุไหน

เห็นได้ — ใช่ สังเกตได้ — ใช่ จดบันทึกได้ — ใช่ แต่ “ตีตรา” ไม่ได้

เหตุผลคือ ในช่วง 0-3 ปี ลูกกำลังเปลี่ยนระบบอยู่ทุกเดือน สมองยังจัดเรียงตัว ระบบย่อยยังปรับ ระบบประสาทยังพัฒนา ลูกใน

เดือนที่หกอาจดูเป็นเด็กธาตุน้ำสุด ๆ คือนอนยาว กินเป็นเวลา ไม่ค่อยร้อง พอเข้าเดือนที่สิบ เริ่มคลาน เริ่มเดินเตาะแตะ พลังกาย

ขึ้นมา อาจดูเหมือนเด็กธาตุไฟ พอเข้าปีที่สอง พูดได้คล่อง ความคิดเปิด พลังจิตขึ้นมา อาจดูเหมือนเด็กธาตุลม

นี่ไม่ใช่ “เปลี่ยนธาตุ” — เป็นการที่ระบบของลูกกำลังเปิดขึ้นทีละชั้น ในแต่ละชั้น พลังที่เปิดอาจดูเหมือนคนละธาตุ

ถ้าพ่อแม่ตีตราลูกตั้งแต่หกเดือนว่า “เป็นน้ำ” และเลี้ยงในแบบของน้ำ — ตอนที่ลูกขึ้นชั้นไฟตอนหนึ่งขวบ พ่อแม่อาจตกใจหรือ

ผิดหวัง “ทำไมลูกเปลี่ยนไป”

ถ้าพ่อแม่ตีตราลูกตั้งแต่หนึ่งขวบครึ่งว่า “เป็นไฟ” และเลี้ยงในแบบของไฟ — ตอนที่ลูกเข้าช่วงสามขวบและพลังเริ่มลึกลง พ่อแม่

อาจไม่เห็นว่าลูกต้องการพื้นที่เงียบที่เพิ่มขึ้น

การไม่ตีตรา ไม่ได้แปลว่าไม่สังเกต — สังเกตได้และควรสังเกต แต่สังเกตในแบบ “ฉันกำลังดูสิ่งที่กำลังพัฒนา” ไม่ใช่ “ฉันรู้แล้วว่า

ลูกเป็นอะไร”

ลองทำ — ถ้าลูกเรามีอายุน้อยกว่า 3 ปี ลองเปิดสมุดเล่มหนึ่ง เขียนคำว่า “บันทึกธาตุของลูก” ไว้บนปก แล้วทุก 1-2

เดือน บันทึกสามบรรทัด

1. ตอนนี้ลูกกินอย่างไร นอนอย่างไร พลังกายเป็นอย่างไร

2. ตอนนี้อารมณ์ของลูกเป็นแบบไหน ตอบสนองสิ่งแวดล้อมใหม่อย่างไร

3. ตอนนี้ลูก “ดูเหมือน” ธาตุอะไรมากที่สุด — แต่เพิ่มประโยคนี้ทุกครั้ง “และฉันยังไม่สรุป”

เมื่อลูกอายุ 3-4 ปี ค่อยอ่านสมุดทั้งเล่มย้อน แล้วเห็นภาพรวมที่ชัดกว่าการตัดสินที่จุดเดียว
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ตารางช่วงวัย × การประเมิน

ในแต่ละช่วงวัย ลูกเปิดเผยธาตุของตัวเองผ่านช่องทางต่างกัน บางช่องเปิดเร็ว บางช่องเปิดช้า ตารางต่อไปนี้คือแนวทางสำหรับพ่อ

แม่ ว่าในแต่ละช่วงวัย “เห็นอะไรได้ชัด” และ “อะไรที่ยังประเมินไม่ได้”

ช่วงทารก 0-1 ปี — สังเกตได้ ผ่านร่างกายและจังหวะพื้นฐาน

ในช่วงนี้ ลูกยังพูดไม่ได้ ยังเคลื่อนไหวจำกัด สิ่งที่พ่อแม่จะใช้สังเกตได้คือร่างกายและจังหวะพื้นฐาน

สิ่งที่สังเกตได้ —

จังหวะการกิน — ดูดเร็วหรือช้า กินครั้งละมากหรือน้อย กินบ่อยหรือนาน

จังหวะการนอน — นอนยาวหรือสั้น ตื่นบ่อยหรือไม่ หลับลึกหรือตื่นง่าย

การตอบสนองสิ่งเร้า — ตื่นง่ายจากเสียงหรือไม่ มองตามแสงและสีหรือไม่ ปลอบยากหรือง่าย

ลักษณะกาย — ผิวอุ่นหรือเย็น เหงื่อออกง่ายหรือไม่ น้ำหนักขึ้นเร็วหรือช้า

แม่อุ๊เล่าให้หมอฟังภาพในห้องคลอด ๓ ครั้ง ที่จำได้ชัด — น้องใบเตยตอนทารก หลับลึกมาก กินเป็นเวลา ปลอบง่าย พ่อกรเรียก

ว่า “เด็กที่ขอบคุณพ่อแม่ตลอดเวลา” แม่อุ๊ดูใบเตยตั้งแต่ทารกแล้วบอกหมอว่า “นี่ลูกที่ใจเย็นเหมือนแม่” — และก็เป็นจริง

น้องลมตอนทารก ตรงข้ามคนละขั้ว — ตื่นทุกสองชั่วโมง นอนหลับลึกได้นานสุดสามชั่วโมงครึ่ง ดูดนมเร็วและสั้น ใจเย็นยาก ตื่น

ง่ายจากเสียงเล็ก ๆ น้อย ๆ แม่อุ๊เคยเชื่อว่า “ฉันเลี้ยงผิด” จนได้คุยกับแม่คนอื่นแล้วเห็นว่า “ลูกฉันคนละธรรมชาติกับลูกคนแรก”

นั่นคือวันที่แม่อุ๊เริ่มเห็นว่า “ลูกแต่ละคนมีจังหวะของตัวเองตั้งแต่วันแรก”

สิ่งที่ระวัง —

ในช่วงนี้ ห้ามสรุปว่าลูกเป็นธาตุอะไร เพราะสิ่งที่สังเกตได้คือ “จังหวะพื้นฐาน” ไม่ใช่ “ธาตุ” จริง ๆ ทารกที่กินช้าและนอนยาว

อาจเป็นธาตุน้ำ หรืออาจเป็นทารกธาตุไหนก็ตามที่กำลังฟื้นจากการคลอด หรือกำลังปรับเข้ากับสภาพแวดล้อมใหม่ ทารกที่ตื่น

บ่อยและกินสั้นอาจเป็นธาตุลม หรืออาจเป็นทารกที่หิวเพราะปริมาณนมไม่พอ

สิ่งที่ทำได้คือ “บันทึก” — เก็บข้อมูลไว้ในใจหรือในสมุด แล้วประกอบกับช่วงวัยถัดไป

ในช่วงนี้ ถ้ามีข้อกังวลเรื่องน้ำหนัก พัฒนาการ การตอบสนอง ให้ปรึกษากุมารแพทย์ก่อนเสมอ ก่อนคิดเรื่องธาตุ — เพราะปัญหา

ทางการแพทย์ในวัยทารกควรได้รับการดูแลในกรอบของแพทย์

ช่วงเตาะแตะ 1-3 ปี — สังเกตการเคลื่อนไหวและการแสดงออก

ในช่วงนี้ ลูกเริ่มเดิน เริ่มพูด เริ่มสำรวจโลก ช่องทางใหม่ ๆ เปิดให้พ่อแม่สังเกตได้มากขึ้น

สิ่งที่สังเกตได้ —
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การเคลื่อนไหว — เดินเร็วหรือเตาะแตะนาน ชอบวิ่งหรือเดินสบาย ๆ ชอบปีนหรืออยู่กับที่ พลังเหลือเฟือหรือพักบ่อย

การพูด — เริ่มพูดเมื่ออายุเท่าไหร่ พูดต่อเนื่องหรือพูดเป็นช่วง พูดดังหรือเบา พูดเก่งหรือไม่ค่อยพูด

การเล่น — สนใจของชิ้นเดียวนาน ๆ หรือเปลี่ยนของบ่อย เล่นกับคนหรือเล่นคนเดียว ชอบเสียงและแสงหรือชอบความ

สงบ

อารมณ์ — ร้องเมื่อไม่ได้ดั่งใจในแบบไหน หาย-มาเร็วหรือซึมนาน

การปรับตัวกับคนแปลกหน้า — ยิ้มทันที ดูครู่หนึ่งแล้วยิ้ม หรือเกาะแม่นาน

การปรับตัวกับสภาพใหม่ — ตื่นเต้นทันที สำรวจช้า ๆ หรือไม่อยากเข้า

ในช่วงนี้พ่อแม่จะเริ่มเห็น “สีของลูก” ชัดขึ้น แต่ยังเป็น “สี” ที่ระบายลงพื้นยังไม่แห้ง

สิ่งที่ระวัง —

ในช่วงนี้ มีกับดักใหญ่หนึ่งอย่างที่หมออยากเตือน — กับดักของ “ลูกเป็นธาตุที่พ่อแม่เคยอยากเป็น”

พ่อที่เป็นวิศวกรเรียบ ๆ และอยากเป็นนักผจญภัย เมื่อเห็นลูกอายุสองขวบปีนต้นไม้ อาจรีบบอกตัวเองว่า “ลูกฉันเป็นธาตุลม สนุก

เหมือนที่ฉันไม่ได้เป็น”

แม่ที่เป็นคนพูดเก่งและเสียดายที่ลูกพูดช้า เมื่อเห็นลูกอายุปีครึ่งยังไม่พูด อาจรีบกังวลว่า “ลูกฉันเป็นเด็กพัฒนาการช้า” ทั้งที่ลูก

อาจเป็นธาตุน้ำที่พูดช้าตามธรรมชาติของลูกธาตุน้ำ และจะพูดเมื่อพร้อม

การสังเกตในช่วงนี้ต้องตั้งคำถามกับตัวเองเสมอว่า “สิ่งที่ฉันเห็น เป็นลูกของฉันจริง ๆ หรือเป็นภาพที่ฉันอยากเห็น”

ในเรื่องของพัฒนาการ — หากลูกอายุ 2 ปียังไม่พูดคำเดียว ไม่สบตา ไม่ตอบสนองชื่อ หรือมีพฤติกรรมซ้ำ ๆ ผิดธรรมชาติ ให้

ปรึกษากุมารแพทย์หรือคลินิกพัฒนาการเด็กก่อน อย่ารีบสรุปว่าเป็น “ลูกธาตุน้ำที่ช้าตามธรรมชาติ” — เพราะภาวะออทิสติก

และพัฒนาการล่าช้าจริง ๆ ต้องการการประเมินจากแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ

ช่วงอนุบาล 3-5 ปี — เริ่มเห็นธาตุชัดขึ้น แต่ยังไม่ “ปิดเล่ม”

ในช่วงนี้ ลูกเริ่มเข้าสังคม เริ่มมีเพื่อน เริ่มแสดงตัวตน ช่วงนี้คือช่วงที่ “ธาตุของลูกเริ่มเปิดเป็นรูปเป็นร่าง”

สิ่งที่สังเกตได้ —

การเข้าสังคมในโรงเรียน — มีเพื่อนเร็วหรือช้า เล่นกับใคร เป็นผู้นำหรือตาม คุยกับครูง่ายหรือไม่

การจัดการอารมณ์ — โกรธในแบบไหน เศร้าในแบบไหน หายเมื่อใด

การเรียนรู้ — สนใจเรื่องไหน ทำกิจกรรมไหนได้นาน เปลี่ยนกิจกรรมบ่อยหรือไม่

พลังกาย — วิ่งทั้งวันไม่หยุดหรือพักบ่อย ชอบกีฬาแบบไหน

ความอยากรู้ — ถามเยอะหรือน้อย ถามเรื่องอะไร
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การกินและการนอน — มีรูปแบบที่ชัดขึ้นแล้ว ไม่เปลี่ยนทุกสัปดาห์เหมือนช่วงทารก

ในช่วงนี้ พ่อแม่หลายคนเริ่ม “มั่นใจ” ว่าลูกเป็นธาตุไหน และมักจะมั่นใจถูกในแง่ของ “ธาตุเด่น”

แต่ — และนี่คือคำว่า “แต่” ที่สำคัญ — ในช่วง 3-5 ปี ลูกยังอยู่ในช่วงที่ “ธาตุรอง” ยังไม่เปิด พ่อแม่อาจเห็นแค่ธาตุเด่น และคิด

ว่าลูกเป็น “ธาตุเดียวล้วน ๆ” ทั้งที่จริงเด็กส่วนใหญ่เป็น “ธาตุผสม” ที่จะเปิดเผยเต็มในช่วงประถม

ในช่วงนี้ สามารถเริ่ม “ใช้แนวทางการเลี้ยงตามธาตุ” ได้แล้ว แต่ในใจให้ถือไว้ว่า “นี่คือแนวทางสำหรับธาตุที่ลูกแสดงออกชัดใน

ตอนนี้ และอาจมีรายละเอียดอื่นเพิ่มเข้ามาเมื่อลูกโตขึ้น”

น้องลม (5 ขวบในตอนที่บ้านสมหวังเข้าเล่ม) เป็นตัวอย่างที่ชัดของช่วงนี้ — พลังลมเปิดเต็มที่ พูดเก่ง ไอเดียเยอะ ไม่นั่งนิ่ง นอน

ยาก แม่อุ๊และพ่อกรเริ่มเห็นชัดว่า “นี่คือเด็กธาตุลมแน่ ๆ” และเริ่มปรับการดูแลให้สอดคล้อง — มีกิจกรรมที่สั้นและเป็นชิ้น ๆ มี

เวลาวิ่งให้พอ มีกิจวัตรนอนที่นิ่ง

แต่แม่อุ๊กับพ่อกรก็ยังเตือนตัวเองว่า “น้องลมอายุ 5 ขวบ เราอาจเห็นเฉพาะลมเด่น ในอีก 2-3 ปี อาจเห็นว่าน้องลมมีน้ำเป็นธาตุ

รอง คือลึกในแบบของตัวเองด้วย”

สิ่งที่ระวัง —

ในช่วงนี้ พ่อแม่อาจเริ่มเปรียบลูกกับเพื่อนของลูก เริ่มกังวลว่า “ทำไมลูกฉันไม่เหมือนลูกบ้านโน้น” — เป็นช่วงที่การเปรียบเทียบ

มาเร็วและแรง

เครื่องเตือนใจคือ “ลูกฉันมีจังหวะของตัวเอง การเปรียบกับเพื่อนคือการเปรียบสองระบบที่คนละแบบ” — ไม่มีประโยชน์ และ

ทำร้ายลูกในระยะยาว

ช่วงประถมต้น 6-8 ปี — ธาตุชัด เริ่มประเมินอย่างเป็นระบบได้

ช่วงนี้คือช่วงที่หมอแนะนำให้พ่อแม่ใช้ “แบบประเมินอย่างเป็นระบบ” ได้แล้ว — ในบทถัดไปจะมีแบบประเมินจริง ๆ ให้ทำ

ในช่วงประถมต้น ลูกเริ่มมีโลกของตัวเองที่กว้างพอ — โรงเรียน เพื่อน ครู กิจกรรม วิชา ความสนใจ — ภาพรวมพอที่จะอ่านธาตุ

ของลูกได้ในระดับที่เชื่อถือได้

สิ่งที่สังเกตได้ —

รูปแบบการเรียน — วิชาที่ชอบ วิชาที่ไม่ชอบ และเหตุผลที่ลูกบอก

รูปแบบการเข้าสังคม — เพื่อนสนิทมีลักษณะอย่างไร ลูกชอบกลุ่มใหญ่หรือคู่สนิท

การจัดการตัวเอง — จัดของได้เอง จัดเวลาได้เอง หรือยังต้องเตือนทุกวัน

การจัดการอารมณ์ — ลูกโกรธแบบไหน ลูกเสียใจแบบไหน ลูกฟื้นจากความเสียใจอย่างไร

ความสนใจที่คงที่ — มีของหรือเรื่องที่ลูกสนใจคงที่หรือเปลี่ยนตลอด
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การรับมือกับการแพ้ — เมื่อแพ้กีฬา เมื่อสอบไม่ดี เมื่อทะเลาะกับเพื่อน

น้องภูผา (9 ขวบ) เป็นตัวอย่างของช่วงนี้ที่ “ธาตุไฟชัดมาก” — ครูทักว่า “ฉลาดแต่อารมณ์ขึ้นเร็ว” ทะเลาะกับน้องบ่อย ทุกอย่าง

คือการแข่งขัน ทำเรื่องที่ตั้งใจได้เต็มที่ แต่หัวร้อนเมื่อไม่ได้ดั่งใจ

ในช่วงประถมต้น พ่อแม่จะมั่นใจในธาตุเด่นของลูกได้ระดับสูง และเริ่มเห็นเค้าของธาตุรองได้บ้างแล้ว เช่น “น้องภูผาเป็นไฟล้วน

ๆ” หรือ “น้องภูผาเป็นไฟเด่น มีลมรอง” — รายละเอียดของธาตุรองจะชัดขึ้นในช่วงประถมปลาย

สิ่งที่ระวัง —

ในช่วงนี้ พ่อแม่บางคนเริ่มเอาธาตุของลูกไป “อธิบายปัญหาทุกอย่าง” — “ลูกหัวร้อนเพราะเป็นไฟ” “ลูกพูดเก่งเพราะเป็นลม”

“ลูกซึมเพราะเป็นน้ำ” — แต่ในความจริง ปัญหาบางอย่างไม่ได้มาจากธาตุ มาจากเหตุการณ์ในชีวิตลูก เช่น มีปัญหากับเพื่อน มี

ปัญหาที่บ้าน

ธาตุคือกรอบช่วยอ่าน ไม่ใช่กรอบเดียวที่ใช้อ่านลูก สิ่งที่ลูกเจอในวันนั้น ๆ ก็ต้องอ่านด้วย

ช่วงประถมปลาย 9-12 ปี — ธาตุปิดเล่มของวัยเด็ก เริ่มเห็นธาตุรอง

ในช่วงนี้ ลูกเข้าใกล้วัยรุ่นต้น เริ่มมีตัวตนที่ชัด มีความคิดของตัวเอง มีรสนิยม มีเพื่อนสนิทที่คงที่

นี่คือช่วงที่หมอเรียกว่า “ธาตุของลูกในวัยเด็กปิดเล่ม” — ในความหมายว่า ภาพของธาตุเด่นและธาตุรองของลูกในช่วงวัยเด็กจะ

ค่อนข้างนิ่งแล้ว

สิ่งที่สังเกตได้ —

ภาพรวมของทุกช่วงที่ผ่านมา — เห็นทั้งกิน นอน เคลื่อนไหว อารมณ์ สังคม การเรียน

ธาตุรองชัดขึ้น — ลูกที่เคยดูเป็นไฟล้วนอาจเห็นว่ามีน้ำเป็นธาตุรอง เริ่มลึกในบางเรื่อง ลูกที่เคยดูเป็นน้ำล้วนอาจเห็นว่ามีไฟ

เป็นธาตุรอง เริ่มเป็นผู้นำในเรื่องที่ตั้งใจ

รูปแบบความสัมพันธ์ — กับเพื่อน กับครู กับพี่น้อง กับพ่อแม่ ลูกแสดงตัวอย่างไรในแต่ละความสัมพันธ์

การเข้าสู่วัยรุ่นต้น — เริ่มมีฮอร์โมน อารมณ์เปลี่ยนแปลง อาจดูเหมือนธาตุเปลี่ยน แต่จริง ๆ คือร่างกายเปลี่ยน

น้องใบเตย (12 ปี) เป็นตัวอย่างของช่วงนี้ — แม่อุ๊เห็นชัดมากว่าใบเตยเป็นน้ำ แต่ในช่วงปีนี้ แม่อุ๊เริ่มเห็นว่าใบเตยมี “ไฟเงียบ” —

คือมุ่งมั่นในเรื่องที่ตั้งใจ มีความเด็ดเดี่ยวที่ไม่แสดงออกชัด ๆ แต่อยู่ในตัว

ในช่วงนี้ พ่อแม่จะมีภาพธาตุของลูกที่ค่อนข้างนิ่งและพอใช้เป็นแนวทางการเลี้ยงดูในระยะยาวได้

สิ่งที่ระวัง —

ในช่วงประถมปลาย เริ่มมีเรื่องของวัยรุ่นต้นเข้ามา — ฮอร์โมน อารมณ์ ความสนใจในเพศตรงข้าม การหาตัวตน — เด็กธาตุน้ำที่

เคยสงบอาจเริ่มมีอารมณ์ขึ้นเร็ว ไม่ใช่เพราะเปลี่ยนเป็นไฟ แต่เพราะวัยรุ่นต้น เด็กธาตุลมที่เคยพูดไม่หยุดอาจเงียบลงและเก็บตัว
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ไม่ใช่เพราะเปลี่ยนเป็นน้ำ แต่เพราะกำลังหาตัวตน

ในช่วงนี้ “ธาตุ” และ “วัย” ผสมกัน พ่อแม่ต้องแยกออกว่า “อันนี้คือลูก อันนี้คือวัยรุ่นต้น” — เล่มนี้จะมีบทที่พูดถึงเรื่องวัยรุ่น

โดยตรง

ช่วงวัยรุ่น 13-18 ปี — ธาตุชัดเหมือนผู้ใหญ่

ในช่วงวัยรุ่น ลูกเริ่มเข้าใกล้ระบบของผู้ใหญ่มากขึ้น ธาตุของลูกจะแสดงในแบบที่ใกล้กับธาตุของผู้ใหญ่ — ซึ่งหมอเขียนไว้ใน ตำรา

คนธาตุลม ตำราคนธาตุไฟ และ ตำราคนธาตุน้ำ แล้ว

สิ่งที่สังเกตได้ —

เห็นเหมือนผู้ใหญ่ — ทั้งรูปแบบการทำงาน การจัดการชีวิต ความสัมพันธ์ ความรัก ความฝัน

ธาตุเด่นและธาตุรองชัดทั้งคู่

เริ่มเห็นว่าธาตุของลูกจะเป็นทรัพย์อย่างไรเมื่อโต และจะเป็นจุดที่ต้องดูแลอย่างไรเมื่อเข้าสู่วัยทำงาน

หากพ่อแม่อยากเข้าใจลูกในวัยรุ่นในระดับธาตุที่ลึกขึ้น แนะนำให้อ่านคู่กับ ตำราคนธาตุลม ตำราคนธาตุไฟ และ ตำราคนธาตุน้ำ

— ในเล่มเหล่านั้นจะอธิบายคนแต่ละธาตุในวัยผู้ใหญ่ ซึ่งเป็นภาพที่ลูกวัยรุ่นกำลังเข้าใกล้

สิ่งที่ระวัง —

วัยรุ่นมีเรื่องของตัวเองที่ใหญ่ — การหาตัวตน เพื่อน ความรัก โซเชียลมีเดีย ความเครียดจากการเรียน — บางครั้งลูกที่ดูเหมือน

เปลี่ยนธาตุไป จริง ๆ แล้วคือลูกที่กำลังถูกบีบโดยสิ่งแวดล้อมจนไม่ได้เป็นตัวเอง

หากพ่อแม่เห็นลูกวัยรุ่นที่มีอาการซึมหรือเครียดมาก ให้ปรึกษาจิตแพทย์เด็กและวัยรุ่นหรือนักจิตวิทยา ไม่ใช่อ่านธาตุแล้วเลี้ยงเอง

— เรื่องของอารมณ์ในวัยรุ่นเป็นเรื่องที่ต้องการการดูแลโดยผู้เชี่ยวชาญหากเข้าเขตคลินิก

สรุปตารางช่วงวัย × การประเมิน

เพื่อให้พ่อแม่ดูภาพรวมง่าย ขอสรุปตารางช่วงวัยกับการประเมินไว้ตรงนี้

0-1 ปี ทารก — สังเกตได้ผ่านการกิน นอน และจังหวะพื้นฐาน — ห้ามตีตรา เก็บบันทึกไว้

1-3 ปี เตาะแตะ — สังเกตได้ผ่านการเคลื่อนไหว การพูด การเล่น และการปรับตัว — ห้ามตีตรา ระวังกับดัก “ลูกเป็นในธาตุที่

พ่อแม่อยากเห็น”

3-5 ปี อนุบาล — เริ่มเห็นธาตุเด่นชัดขึ้น เริ่มใช้แนวทางเลี้ยงตามธาตุได้ — แต่ยังไม่ปิดเล่ม ระวังกับดักเปรียบกับเพื่อน

6-8 ปี ประถมต้น — ใช้แบบประเมินอย่างเป็นระบบได้ ธาตุเด่นนิ่งแล้ว — ระวังการใช้ธาตุอธิบายปัญหาทุกอย่าง

9-12 ปี ประถมปลาย — ธาตุของวัยเด็กปิดเล่ม เริ่มเห็นธาตุรอง — ระวังการเข้าสู่วัยรุ่นต้นที่ผสมกับธาตุ
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13-18 ปี วัยรุ่น — ธาตุชัดเหมือนผู้ใหญ่ — ใช้ตำราของผู้ใหญ่ในซีรี่ส์ประกอบ

ลองทำ — เลือกลูกหนึ่งคนของเรา (หรือถ้ามีคนเดียวก็เลือกคนนี้) แล้วถามตัวเองสามคำถาม

1. ลูกคนนี้อยู่ในช่วงวัยไหนตามตาราง

2. ในช่วงวัยนั้น “สิ่งที่สังเกตได้” คืออะไร — ลองนึกเทียบกับลูกของเราจริง ๆ

3. ในช่วงวัยนั้น “สิ่งที่ระวัง” คืออะไร — เราเข้ากับดักไหนอยู่หรือไม่

ตอบในใจหรือในกระดาษ ไม่ต้องสมบูรณ์ คำตอบที่ดีที่สุดคือคำตอบที่เปิดให้สังเกตต่อ ไม่ใช่คำตอบที่ปิดด้วยการตัดสิน

กลับมาที่บ้านสมหวัง — แม่อุ๊เห็นใบเตยตั้งแต่ทารก vs เพิ่งเห็นน้องลม

ขอจบบทนี้ด้วยภาพในบ้านสมหวัง — เพราะภาพนี้ช่วยให้พ่อแม่เห็นว่า “การเห็นธาตุของลูก” เกิดขึ้นต่างกันสำหรับลูกแต่ละคน

แม่อุ๊เล่าให้หมอฟังว่า “ลูกคนโตน้องใบเตย แม่เห็นตั้งแต่ในเปลแล้วว่าเป็นเด็กที่ใจเย็นเหมือนแม่” — น้องใบเตยตอนทารก หลับ

ลึก กินเป็นเวลา ไม่ค่อยร้อง ดูดนมช้า ๆ และเป็นจังหวะ แม่อุ๊ที่เป็นน้ำเองรู้สึกว่า “เหมือนได้เลี้ยงลูกที่เป็นเงาของตัวเอง” — และ

ในวัยทารก ก็เลี้ยงในแบบของน้ำได้สบาย เพราะใบเตยกับแม่อุ๊ตรงจังหวะ

ในวัยเตาะแตะของใบเตย แม่อุ๊ก็ยังเห็นชัด — ใบเตยเริ่มเดินช้ากว่าเด็กบ้านอื่นนิดหน่อย พูดเริ่มประมาณ 2 ขวบครึ่ง แต่พอเริ่มก็

พูดเป็นประโยคสั้น ๆ ครบ ๆ เล่นของชิ้นเดียวได้นาน ๆ เห็นใจน้องตั้งแต่ตอนน้องภูผาเกิด — ทุกอย่างชี้มาที่น้ำ และแม่อุ๊ก็ใช้คำ

ว่า “แม่รู้จักลูกคนนี้ตั้งแต่เปล”

ส่วนน้องลม กลับเป็นคนละเรื่อง

แม่อุ๊เล่าว่า “แม่ใช้เวลาประมาณ 3 ปี กว่าจะเข้าใจน้องลม” — น้องลมตอนทารก ตื่นบ่อยมาก ตื่นทุก 2 ชั่วโมง บางคืนไม่ยอม

หลับเลย แม่อุ๊เคยคิดว่า “ฉันเลี้ยงผิด” “นมแม่ไม่พอ” “ฉันเป็นแม่ที่ไม่ดี” ทั้งที่จริง ๆ แล้วเพราะธาตุของแม่อุ๊เป็นน้ำ ของน้องลม

เป็นลม

จังหวะของลูกธาตุลมในวัยทารกคือ “ตื่นง่าย กินสั้น” — แม่ในวัยทารกอ่านน้องลมไม่ออก เพราะแม่เทียบกับใบเตยที่เลี้ยงง่าย

และยิ่งเทียบยิ่งทุกข์

พอน้องลมเข้าวัยเตาะแตะ แม่อุ๊เริ่มเห็นเค้า — “ลูกคนนี้ไม่อยู่นิ่ง ขยับตลอด พูดเก่ง ถามไม่หยุด ไอเดียเยอะ” — แต่แม่อุ๊ยังคิด

ในแง่ลบ คือ “ลูกฉันสมาธิสั้นหรือเปล่า” “ทำไมไม่นั่งกินข้าวเหมือนพี่”

จนตอนน้องลมขึ้นอนุบาล 2 แม่อุ๊พาน้องลมไปหาหมอเรื่อง “ไม่ยอมนอน” หมอคุยกับแม่อุ๊และให้แม่อุ๊ลองมองน้องลมในกรอบ

ของธาตุ — และนั่นคือวันที่แม่อุ๊เริ่ม “เห็น” น้องลมจริง ๆ ในแบบที่เป็นน้องลม ไม่ใช่ในแบบที่เปรียบกับใบเตย
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แม่อุ๊บอกหมอว่า “ใช้เวลานานมาก กว่าแม่จะปล่อยความคิดว่าน้องลม ‘ควรจะเป็นเหมือนพี่’ — พอปล่อยได้ ก็เริ่มเห็นว่าน้องลม

เป็นเด็กที่น่ารักในแบบของตัวเอง”

ภาพสองภาพนี้บอกหลายอย่าง

หนึ่ง — ลูกที่ธาตุตรงกับพ่อแม่ พ่อแม่อ่านง่ายและเห็นเร็ว เพราะระบบเดียวกัน

สอง — ลูกที่ธาตุไม่ตรงกับพ่อแม่ พ่อแม่อ่านยากและเห็นช้า เพราะระบบคนละแบบ และมักผ่านความรู้สึกว่า “ฉันเลี้ยงผิด” หรือ

“ลูกฉันผิดปกติ” ก่อนจะเข้าใจ

สาม — การเห็นธาตุของลูกไม่ใช่ event ครั้งเดียว เป็นกระบวนการ — แม่อุ๊ใช้เวลา 3 ปีเห็นน้องลม ใช้เวลาตลอดชีวิตปรับการ

ดูแล นี่คือเรื่องปกติ ไม่ใช่ความผิดพลาด

สี่ — ในระหว่างที่พ่อแม่ยัง “อ่านลูกไม่ออก” ลูกก็ยังเติบโต ดังนั้นการเลี้ยงในระหว่างนั้นต้องอาศัย “การไม่ตัดสิน” — ไม่ตัดสิน

ลูก ไม่ตัดสินตัวเอง รอจนภาพชัด แล้วค่อยปรับ

ลูกพิเศษ — เด็กที่กรอบของธาตุไม่ครอบคลุมพอ

ก่อนจบบทนี้ ขอแทรกหัวข้อหนึ่งที่หมออยากให้พ่อแม่อ่าน

ในห้องตรวจ หมอเจอเด็กกลุ่มหนึ่งที่ “กรอบของธาตุล้วน ๆ ไม่พอจะอ่าน” — เด็กที่มีภาวะออทิสติก เด็กที่มี ADHD เด็กที่มี

พัฒนาการช้า เด็กที่มีโรคประจำตัว เด็กที่ผ่านเหตุการณ์รุนแรงในชีวิต

เด็กเหล่านี้มีธาตุของตัวเองเช่นเดียวกับเด็กทุกคน และการเลี้ยงตามธาตุก็ช่วยได้ — แต่ “ไม่ใช่ทั้งหมด” ที่พ่อแม่ต้องการ

หากลูกของเรามีข้อกังวลเรื่องพัฒนาการ พฤติกรรม หรือสุขภาพจิต ขอให้ปรึกษากุมารแพทย์ จิตแพทย์เด็ก หรือนักจิตวิทยาเด็ก

ก่อน — หรือคู่ขนานกับการอ่านเล่มนี้ การประเมินทางการแพทย์ที่ถูกต้องจะช่วยให้พ่อแม่ดูแลลูกได้ครบทั้งสองด้าน คือด้านที่

กรอบธาตุช่วยอ่าน และด้านที่กรอบทางการแพทย์ช่วยดูแล

เล่มนี้ไม่ใช่เครื่องมือวินิจฉัยโรค และไม่ใช่เครื่องมือทดแทนการแพทย์ — เป็นเพื่อนร่วมทางที่ช่วยอ่านลูกในมิติของธาตุ ส่วนมิติอื่น

ๆ ของลูก จะต้องมีคนช่วยอ่านในมิตินั้นด้วย

ก่อนไปบทต่อไป

บทนี้ตอบคำถาม “ธาตุของลูกมาจากไหน” และ “เห็นได้ชัดเมื่อใด” พร้อมเตือนว่า “อย่ารีบตีตรา”

บทต่อไปคือหัวใจของภาคนี้ — “กระบวนการสังเกตลูก” — จะลงรายละเอียดว่าพ่อแม่ควรสังเกตลูกผ่านมุมไหนบ้าง สังเกต

อย่างไรไม่ให้ลำเอียง และสังเกตอย่างเป็นระบบจนได้ภาพที่จับต้องได้

ค่อย ๆ เดินต่อ ไม่รีบ
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บทที่ 3 — กระบวนการสังเกตลูก

ทำไมการสังเกตคือหัวใจ

ในตำราเล่มนี้ ถ้าจะเลือกบทที่สำคัญที่สุดบทเดียว หมอจะเลือกบทนี้ — บทว่าด้วยการสังเกตลูก

เหตุผลคือ “การเลี้ยงลูกตามธาตุ” ไม่ได้เริ่มจากการรู้ทฤษฎีเรื่องลม ไฟ น้ำ ไม่ได้เริ่มจากการอ่านแบบประเมิน ไม่ได้เริ่มจากการ

เลือก “แผนการเลี้ยง” ที่เหมาะกับธาตุของลูก — มันเริ่มจากการที่พ่อแม่หันมามองลูกของตัวเองในแบบที่ไม่เคยมองมาก่อน

มองในแบบที่ไม่รีบสรุป มองในแบบที่ไม่ตัดสิน มองในแบบที่ “เปิดให้ลูกแสดงตัวตนของเขา” แทนที่จะ “เห็นในสิ่งที่ฉันอยาก

เห็น”

หมอเคยถามแม่อุ๊ในห้องตรวจว่า “แม่ดูน้องลมไหมตอนน้องเล่นคนเดียว” — แม่อุ๊เงียบไปแป๊บ แล้วตอบว่า “เอ่อ ไม่นะ แม่มักจะ

ดูตอนน้องลมทำให้แม่ปวดหัว”

นั่นคือคำตอบที่หมอได้ยินบ่อยที่สุดจากพ่อแม่ — พ่อแม่ส่วนใหญ่ “ดูลูกเมื่อมีปัญหา” และ “ไม่ค่อยได้ดูตอนปกติ” — ทำให้ภาพ

ในใจของพ่อแม่ที่มีต่อลูก เป็นภาพของลูก “ตอนวุ่น” ไม่ใช่ลูก “ตามจริง”

บทนี้จะชวนให้พ่อแม่ดูลูกในเวลาที่ลูกไม่ได้ทำให้ใครปวดหัว — เพื่อจะเห็นว่าลูกของเราเป็นใครจริง ๆ

สังเกตอย่างไรไม่ให้ลำเอียง

ก่อนเข้ารายละเอียดของหกมุมที่จะใช้สังเกต ขออธิบายหลักการสังเกตสามข้อก่อน

ข้อหนึ่ง — สังเกตหลายช่วงเวลา ไม่ใช่ครั้งเดียว

ลูกของเราในเช้าวันจันทร์ที่ต้องไปโรงเรียน ไม่ใช่ลูกของเราในเสาร์เช้าที่ตื่นมาเล่น ลูกของเราตอนหิว ไม่ใช่ลูกของเราตอนอิ่ม ลูก

ของเราตอนเหนื่อย ไม่ใช่ลูกของเราตอนพักดี
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การสังเกตลูกในช่วงเวลาเดียวแล้วสรุป คือการสรุปจากตัวอย่างที่ไม่ครบ ต้องสังเกตในหลาย ๆ ช่วงเวลา หลาย ๆ สภาพ แล้ว

ประกอบเป็นภาพรวม

ข้อสอง — สังเกตเวลาที่ลูกอยู่ “ในธรรมชาติของตัวเอง”

นี่คือข้อที่พ่อแม่หลายคนลืม

ลูกที่ถูกบังคับให้นั่งทำการบ้าน ไม่ใช่ลูกในธรรมชาติของตัวเอง — เป็นลูกในสถานการณ์ที่ถูกบังคับ

ลูกที่กำลังถูกดุ ไม่ใช่ลูกในธรรมชาติของตัวเอง — เป็นลูกในโหมดป้องกัน

ลูกที่กำลังเล่นเองในห้อง ลูกที่กำลังคุยกับเพื่อนเล่นในสนาม ลูกที่นั่งเงียบ ๆ มองนกข้างหน้าต่าง — นี่คือลูกในธรรมชาติของตัว

เอง

หมอเคยขอให้พ่อแม่จดบันทึก “ลูกของฉันในช่วงเวลาที่ลูกเลือกเอง 30 นาที” — พ่อแม่หลายคนตกใจที่ภาพในใจของตัวเองกับ

สิ่งที่ลูกทำจริงต่างกันมาก

ข้อสาม — สังเกตโดย “ตั้งคำถามต่อตัวเอง”

ทุกครั้งที่เห็นพฤติกรรมของลูก ลองตั้งคำถามต่อตัวเองสามคำถาม

หนึ่ง — “อันนี้ฉันเห็นจริง หรือฉันคิดเอาเอง”

สอง — “ถ้าลูกฉันเป็นธาตุอื่นจากที่ฉันเดาไว้ พฤติกรรมนี้จะตีความได้อีกแบบไหม”

สาม — “ฉันรู้สึกอย่างไรกับพฤติกรรมนี้ — และความรู้สึกของฉันมีผลต่อการตีความหรือไม่”

คำถามชุดนี้ช่วยให้พ่อแม่แยก “ลูก” ออกจาก “ภาพของลูกในใจของฉัน” — ซึ่งเป็นทักษะที่ยากที่สุด แต่จำเป็นที่สุด

หกมุมของการสังเกต

ในบทนี้ หมอจะเสนอหกมุมที่พ่อแม่ใช้สังเกตลูกได้ — มุมเหล่านี้ครอบคลุมทั้งกาย จิต และความสัมพันธ์ ใช้ได้ตั้งแต่วัยอนุบาลถึง

วัยรุ่น

หกมุมคือ

1. ลักษณะกายภาพ

2. จังหวะการกิน

3. จังหวะการนอน

4. การเคลื่อนไหวและพลัง
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5. อารมณ์และการสื่อสาร

6. สังคมและการเรียนรู้

แต่ละมุมจะมี checklist สามข้อสำหรับแต่ละธาตุ รวม 18 ข้อทั้งหมด — checklist นี้ไม่ใช่แบบประเมินอย่างเป็นทางการ (แบบ

ประเมินอย่างเป็นระบบจะอยู่ในบทถัดไป) แต่เป็น “แว่นตา” ที่ช่วยให้พ่อแม่มองลูกได้คมขึ้น

ลองทำ — ก่อนอ่านหกมุมต่อไป ลองนึกถึงลูกของเราคนหนึ่ง แล้วในใจตอบ “ลูกของฉันเป็นธาตุอะไร” ในระดับการเดา

แรก — เขียนคำตอบนั้นไว้ในกระดาษ

เมื่ออ่านหกมุมจบ ค่อยกลับมาดูคำตอบแรก แล้วถามตัวเองว่า “ฉันยังคิดเหมือนเดิม หรือเริ่มเห็นรายละเอียดที่เปลี่ยน

ภาพ”

มุมที่หนึ่ง — ลักษณะกายภาพ

มุมนี้คือมุมแรกที่พ่อแม่สังเกตได้ง่ายที่สุด เพราะร่างกายของลูกอยู่ตรงหน้าทุกวัน — แต่ก็เป็นมุมที่พ่อแม่หลายคนข้ามไป เพราะ

คิดว่า “เป็นเรื่องของรูปร่างเท่านั้น”

ในความเป็นจริง ลักษณะกายภาพของลูกบอกเรื่องของระบบภายในด้วย — เช่น เด็กที่ตัวอุ่นและเหงื่อออกง่าย คือเด็กที่ระบบเผา

ผลาญเดินแรง เด็กที่ผิวเรียบเย็นและน้ำหนักขึ้นง่าย คือเด็กที่ระบบเก็บกักทำงานดี

ลูกธาตุลม — ผอม คล่อง เห็นเส้น

ลูกธาตุลมมักมีรูปร่างที่ผอม ไม่ค่อยมีไขมัน แม้กินก็ไม่ค่อยอ้วน ผิวบางและมักเห็นเส้นเลือดใต้ผิวได้ง่าย มือเท้าเย็นในวันที่อากาศ

เย็น เคลื่อนไหวคล่อง ข้อต่อยืดหยุ่น

Checklist สามข้อ —

ลูกผอม น้ำหนักมักอยู่ในเกณฑ์ต่ำหรือปกติค่อนต่ำ แม้กินดีก็ไม่อ้วนง่าย

ผิวบาง เห็นเส้นเลือดใต้ผิว มือเท้าเย็นง่ายเมื่ออากาศเย็น

เคลื่อนไหวคล่อง ตัวเบา วิ่งกระโดดได้คล่อง ข้อต่อยืดหยุ่น

น้องลม (5 ขวบ น้ำหนัก 16 กก. สูง 105 ซม.) เป็นตัวอย่างที่ชัด — ผอม ผิวบาง วิ่งคล่อง ตัวเบา ใส่เสื้อเบอร์เด็ก 4 ขวบยังพอ

ทั้งที่อายุ 5 แล้ว แม่อุ๊เคยพยายามให้กินเพิ่มเพราะกังวลเรื่องน้ำหนัก แต่ในภาคที่ว่าด้วยลูกธาตุลมโดยตรงในเล่มนี้ จะอธิบายว่า

“ผอมในแบบของลูกธาตุลม” ไม่ใช่ปัญหาเสมอไป
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ลูกธาตุไฟ — สมส่วน แข็งแรง อุ่น

ลูกธาตุไฟมักมีรูปร่างที่สมส่วน กล้ามเนื้อชัด แข็งแรง ผิวอุ่นและมักร้อน เหงื่อออกง่าย ผิวอาจมีผื่นหรือสิวง่ายเมื่อกินของแสลง น้ำ

หนักอยู่ในเกณฑ์ปกติถึงดี

Checklist สามข้อ —

ตัวสมส่วน กล้ามเนื้อชัด แข็งแรง พลังกายดี

ผิวอุ่น เหงื่อออกง่าย หน้าแดงเมื่อโกรธหรือออกแรง

ผื่นง่าย สิวง่ายเมื่อโต กินของหวานหรือทอดมาก ๆ มีผลกับผิวเร็ว

น้องภูผา (9 ขวบ น้ำหนัก 32 กก. สูง 135 ซม.) เป็นตัวอย่าง — กล้ามเนื้อแขนขาชัด แข็งแรง วิ่งไม่หยุด เหงื่อออกง่าย พ่อกรเคย

พูดว่า “น้องภูผาตัวร้อนเหมือนเตา ใส่เสื้อหนาวต้องระวัง” — นั่นคือธาตุไฟพื้น

ลูกธาตุน้ำ — โครงใหญ่ ผิวเรียบ น้ำหนักขึ้นง่าย

ลูกธาตุน้ำมักมีโครงร่างใหญ่กว่าเด็กธาตุอื่นในวัยเดียวกัน ผิวเรียบเนียน น้ำหนักขึ้นง่ายและลดยาก กล้ามเนื้อนุ่ม ไม่ชัดเหมือนเด็ก

ธาตุไฟ ตัวเย็นกว่าเด็กธาตุไฟ เหงื่อออกน้อย

Checklist สามข้อ —

โครงร่างใหญ่ น้ำหนักมักอยู่ในเกณฑ์ปกติถึงสูง ขึ้นง่ายเมื่อเริ่มเข้าวัย

ผิวเรียบเนียน ไม่ค่อยมีผื่น ผิวมักนุ่มและเก็บความชื้นดี

ตัวเย็น เหงื่อน้อย ไม่ค่อยร้อนแม้อากาศร้อน

น้องใบเตย (12 ปี น้ำหนัก 48 กก. สูง 145 ซม.) เป็นตัวอย่าง — โครงร่างใหญ่กว่าเพื่อนรุ่นเดียวกัน ผิวเรียบสวย น้ำหนักเริ่มเพิ่ม

ขึ้นชัด ๆ ตอนเข้าวัยรุ่นต้น แม่อุ๊เริ่มกังวลเรื่องน้ำหนักของใบเตย — และนี่คือเรื่องของธาตุน้ำที่จะลงรายละเอียดในภาคที่ว่าด้วย

ลูกธาตุน้ำในเล่มนี้

มุมที่สอง — จังหวะการกิน

มุมนี้บอกเรื่องของระบบย่อยและพลังของลูก ระบบย่อยของลูกแต่ละธาตุทำงานต่างจังหวะ ลูกธาตุลม ระบบเร็ว ย่อยเร็ว หิวเร็ว

แต่กินครั้งละน้อย ลูกธาตุไฟ ระบบแรง ย่อยเก่ง กินได้เยอะ หิวเป็นเวลา ลูกธาตุน้ำ ระบบเดินช้า ย่อยช้า กินช้า อิ่มนาน

ลูกธาตุลม — กินน้อย กินบ่อย เลือกกิน

Checklist สามข้อ —

กินครั้งละน้อย แต่หิวบ่อย เหมือนต้องเติมพลังเป็นช่วง ๆ
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เลือกกิน ติดของบางอย่าง ไม่ชอบของบางอย่างชัด เปลี่ยนใจง่ายในของที่เคยชอบ

กินช้าเพราะเสียสมาธิง่าย หันหน้าหันหลังระหว่างกิน ลุกกลางคัน คุยมากกว่ากิน

ในบ้านสมหวัง น้องลมเป็นตัวอย่างที่ชัดเจน — จากภาพมื้อเย็นที่เคยเล่า น้องลมตักข้าวคำเล็ก ๆ คำหนึ่ง เคี้ยวห้าครั้งแล้วมอง

เพดาน “แม่ ดาวมาจากไหน” “ทำไมไฟใต้พัดลมมันส่าย” ตักอีกคำ ลุกไปเอาตุ๊กตา กลับมาโต๊ะ ตักอีกคำ ผ่านไปยี่สิบนาที ข้าว

เหลือครึ่งจาน “หนูอิ่มแล้ว” — แต่อีกหนึ่งชั่วโมงต่อมาจะกลับมาขอขนม

นี่ไม่ใช่ “เลี้ยงไม่อิ่ม” หรือ “ดื้อ” — เป็นจังหวะของระบบลม ที่ต้องการพลังเป็นช่วง ๆ ไม่ใช่ก้อนเดียวใหญ่

ลูกธาตุไฟ — กินเก่ง กินเร็ว กินเป็นเวลา

Checklist สามข้อ —

กินเก่ง น้ำหนักขึ้นได้ดี ตักคำใหญ่ ๆ ดูดนมแรง (เมื่อทารก) กินจบเร็ว

หิวเป็นเวลา และเมื่อหิวจะหิวแรง โกรธ หงุดหงิด ถ้าได้กินช้า

ชอบของรสจัด รสเผ็ด รสเปรี้ยว เนื้อสัตว์ ของทอด — และระบบรับได้ดีถ้าไม่มากเกิน

น้องภูผาเป็นภาพชัด — กินเร็ว ตักคำใหญ่ ระหว่างกินยังเอื้อมหยิบจานเพิ่ม กินจบในสิบนาที อิ่มแล้วไป — และถ้ามื้อเย็นช้าไป

30 นาทีจากปกติ น้องภูผาจะเริ่มหงุดหงิดแล้ว เพราะระบบของธาตุไฟ “หิวเป็นเวลา”

ลูกธาตุน้ำ — กินช้า กินสบาย กินตามใจ

Checklist สามข้อ —

กินช้า เคี้ยวช้า ใช้เวลาในการกินนานกว่าเด็กธาตุอื่น

กินทุกอย่างที่อยู่ในจาน ไม่เลือกกินมาก กินจนหมดเป็นปกติ

อิ่มนาน ไม่หิวบ่อย ไม่หิวระหว่างมื้อง่าย แต่กินมื้อใหญ่ได้

น้องใบเตยเป็นภาพชัด — กินช้า ๆ เคี้ยวช้า กินทุกอย่างที่อยู่ในจาน ไม่บ่น ใช้เวลาสามสิบนาทีต่อมื้อ กินหมดทุกอย่าง อิ่มสบาย

— แม่อุ๊ภูมิใจกับใบเตยมากในเรื่องนี้ “ลูกฉันกินเก่ง ไม่ต้องลุ้น”

แต่ — และนี่คือ “แต่” ที่หมออยากให้แม่อุ๊เห็น — ในวัย 12 ที่เริ่มเข้าวัยรุ่น “กินหมดทุกอย่าง” ของลูกธาตุน้ำอาจเริ่มเป็น “กิน

เกินที่ระบบต้องการ” และน้ำหนักจะเริ่มเพิ่มเร็วกว่าที่พ่อแม่อยากให้เป็น

ลูกธาตุน้ำต้องการการดูแลที่ “หยุดเมื่ออิ่ม” ไม่ใช่ “กินให้หมดเพราะแม่ทำมา” — รายละเอียดเรื่องนี้จะอยู่ในภาคที่ว่าด้วยลูกธาตุ

น้ำในเล่มนี้
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มุมที่สาม — จังหวะการนอน

มุมนี้บอกเรื่องของระบบประสาทและการพักของลูก การนอนคือเวลาที่ระบบของลูกซ่อมแซมตัวเอง และจังหวะการนอนของลูก

แต่ละธาตุต่างกันชัด

ลูกธาตุลม — นอนยาก นอนตื่นง่าย ตื่นเช้า

Checklist สามข้อ —

นอนยาก ใช้เวลานานในการเข้านอน หัวยังคิด ตาเปิด แม้เหนื่อยแล้ว

หลับไม่ลึก ตื่นจากเสียงเล็ก ๆ ได้ หรือตื่นกลางดึกบ่อย

ตื่นเช้ากว่าเด็กธาตุอื่น เริ่มขยับและพูดเร็วในตอนเช้า

น้องลม นอนยากเป็นเรื่องประจำของบ้านสมหวัง แม่อุ๊เล่าให้หมอฟังว่า “ทุกคืนแม่ลุ้นว่าจะนอนกี่โมง” — บางคืนน้องลมนอนสี่

ทุ่ม บางคืนถึงห้าทุ่มครึ่ง ในขณะที่น้องภูผาและน้องใบเตยหลับตั้งแต่สามทุ่มกว่า

นี่ไม่ใช่ “เด็กไม่เชื่อฟัง” — เป็นระบบประสาทของธาตุลมที่ตื่นง่าย และต้องการเวลาในการปิดระบบ

ลูกธาตุไฟ — นอนตามเวลา หลับเร็ว ตื่นแรง

Checklist สามข้อ —

เมื่อถึงเวลานอน หลับได้เร็ว ระบบปิดได้ทันใจ

หลับลึก แต่นอนไม่นานเกินไป เพราะระบบยังต้องการความเคลื่อนไหว

ตื่นมาแล้วเริ่มมีพลังทันที ไม่ค่อยเอ้อ ไม่นั่งนิ่งหลังตื่น

น้องภูผาเป็นภาพ — สามทุ่มหลับ ตีห้าครึ่งตื่น ตื่นแล้วเริ่มวิ่งทันที ไม่นั่งนิ่งบนเตียง

ลูกธาตุน้ำ — นอนยาว หลับลึก ตื่นยาก

Checklist สามข้อ —

หลับลึก หลับยาว ตื่นยากในตอนเช้า

ตื่นแล้วยังเอ้อ นั่งนิ่งครู่หนึ่ง ค่อย ๆ ขยับ ไม่รีบ

ถ้านอนไม่พอ จะซึมตลอดวัน ไม่หิว ไม่อยากเล่น

น้องใบเตยเป็นภาพ — สามทุ่มครึ่งหลับ ตื่นหกโมงครึ่งด้วยการปลุกของแม่อุ๊ ตื่นแล้วยังนั่งบนเตียงสักห้านาทีก่อนจะเริ่มเตรียมตัว

ในภาคที่ว่าด้วยลูกธาตุน้ำในเล่มนี้ จะมีคำแนะนำเรื่อง “การปลุกลูกธาตุน้ำให้ตื่นโดยไม่ทำให้เสียอารมณ์ทั้งวัน” — เพราะลูกธาตุ

น้ำที่ถูกปลุกแรงในตอนเช้า อาจเก็บความเหนื่อยใจไว้ทั้งวัน
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มุมที่สี่ — การเคลื่อนไหวและพลัง

มุมนี้บอกเรื่องของพลังกายและธรรมชาติของการเคลื่อนไหว ลูกแต่ละธาตุใช้พลังในแบบที่ต่างกัน

ลูกธาตุลม — ขยับตลอด ไม่นั่งนิ่ง พลังกระจาย

Checklist สามข้อ —

ไม่นั่งนิ่ง แม้นั่งบนเก้าอี้ก็ขยับมือ ขยับเท้า บิดตัว

เปลี่ยนกิจกรรมเร็ว เริ่มอะไรก็ไม่ค่อยทำจบในครั้งเดียว

มีพลังกระจายไปหลายทิศ พูดไป ขยับไป มองไป คิดไป พร้อม ๆ กัน

น้องลม นั่งกินข้าวห้านาทีต้องลุกหนึ่งครั้ง ทำการบ้านสามนาทีต้องลุกไปเอาน้ำ พลังของน้องลมไม่ใช่พลังที่น้อย — เป็นพลังที่

กระจาย

ลูกธาตุไฟ — มีพลังแรง เคลื่อนไหวมีเป้าหมาย ชอบกีฬาแข่งขัน

Checklist สามข้อ —

พลังกายแรงและคงทน วิ่งได้นาน ออกแรงได้หนัก

เคลื่อนไหวมีเป้าหมาย ไม่ขยับเพราะอยู่ไม่นิ่ง ขยับเพราะมีอะไรจะทำ

ชอบกีฬาที่มีการแข่งขัน มีกฎ มีคู่แข่ง มีการชนะ-แพ้

น้องภูผาเล่นฟุตบอลทั้งบ่ายไม่หยุด เล่นแล้วต้องชนะ เล่นแล้วต้องเข้าประตูได้ — นี่คือธาตุไฟ พลังแรงและมีเป้าหมาย

ลูกธาตุน้ำ — พลังสบาย เคลื่อนไหวช้า อยู่นิ่งได้นาน

Checklist สามข้อ —

เคลื่อนไหวสบาย ๆ ไม่รีบ ไม่เร่ง

นั่งนิ่งได้นาน ทำของชิ้นเดียวต่อเนื่องได้ครึ่งชั่วโมงถึงชั่วโมง

ไม่ค่อยกระตือรือร้นกับกิจกรรมที่ต้องใช้พลังเยอะหรือเปลี่ยนเร็ว

น้องใบเตยอ่านหนังสือนั่งบนโซฟาได้สองชั่วโมงไม่ขยับ ทำการบ้านหนึ่งชั่วโมงจบสามวิชา ไม่บ่น ไม่ลุก — ลูกธาตุน้ำมีพลังที่นิ่ง

และลึก ใช้พลังในเรื่องที่ลูกเลือกได้นานกว่าเด็กธาตุอื่น
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มุมที่ห้า — อารมณ์และการสื่อสาร

มุมนี้คือมุมที่ “พ่อแม่เห็นชัดที่สุด แต่ตีความถูกน้อยที่สุด” — เพราะอารมณ์ของลูกมักทำให้พ่อแม่ “ตอบสนองตามอารมณ์ของ

ตัวเอง” ก่อนจะ “ตีความว่าอารมณ์ลูกมาจากไหน”

ลูกธาตุลม — อารมณ์เปลี่ยนเร็ว พูดเก่ง สื่อสารเปิด

Checklist สามข้อ —

อารมณ์เปลี่ยนเร็ว ดีใจสุด เสียใจสุด หายเร็ว ขึ้นใหม่ได้เร็ว

พูดเก่ง พูดเยอะ ใช้คำได้หลากหลาย ถามไม่หยุด

กลัวง่าย กังวลง่ายในเด็กบางคน เพราะคิดล่วงหน้าเก่ง

น้องลม ดีใจสุดเมื่อแม่อุ๊ซื้อขนม สิบนาทีต่อมาเสียใจสุดเมื่อขนมหก ห้านาทีต่อมาดีใจสุดเมื่อแม่อุ๊ปลอบและเสนอขนมใหม่ —

อารมณ์ของน้องลม “ขึ้น-ลง” ทั้งวัน แต่ไม่เคย “ค้างนาน”

ลูกธาตุไฟ — โกรธเร็ว หายเร็ว สื่อสารตรง

Checklist สามข้อ —

โกรธเร็ว เสียงดัง ใช้ภาษาตรง บางครั้งทำของแตก

หายเร็ว เมื่อเหตุผลผ่าน — ไม่เก็บอาฆาต ไม่จำนาน

สื่อสารตรง บอกตรง ๆ ว่าต้องการอะไร ชอบอะไร ไม่ชอบอะไร

น้องภูผา เห็นน้องลมแตะเลโก้ของตัวเอง ตะโกน “อย่ายุ่งของผม!” ห้านาทีต่อมา ถ้าน้องลมเดินผ่าน น้องภูผาก็ไม่โกรธอีกแล้ว

เคลียร์ในจังหวะนั้น ไม่ค้าง

ลูกธาตุน้ำ — อารมณ์ลึก เก็บอารมณ์ สื่อสารน้อย

Checklist สามข้อ —

อารมณ์ลึก แต่ไม่แสดงออก เก็บไว้ในตัว

เศร้านาน หายช้า ใช้เวลาในการประมวลความรู้สึก

พูดน้อย เลือกคำ ถ้าไม่มั่นใจในความรู้สึกจะไม่พูด

น้องใบเตยเมื่อโดนเพื่อนพูดอะไรในห้องเรียนที่ไม่ดี จะไม่เล่าให้แม่ฟังในวันนั้น อาจมาเล่าในอีกหนึ่งสัปดาห์ หรืออาจไม่เล่าเลย —

แต่ในระหว่างนั้น น้องใบเตยจะดูเงียบกว่าปกติ ไม่ค่อยกิน ไม่ค่อยพูด

นี่คือสัญญาณของลูกธาตุน้ำที่พ่อแม่ต้องอ่านให้ออก — เพราะลูกธาตุน้ำจะไม่บอก แต่ “แสดงออกผ่านการเงียบมากกว่าปกติ”
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ลองทำ — ในมุมที่ห้านี้ ลองนึกถึงครั้งล่าสุดที่ลูกของเราอารมณ์ขึ้น — ขึ้นแบบไหน หายแบบไหน ใช้เวลานานเท่าไหร่

พูดอะไรหรือเงียบไป

แล้วลองนึกถึงครั้งล่าสุดที่ “เราอารมณ์ขึ้นกับลูก” — ตอนนั้นลูกตอบสนองอย่างไร

สองภาพนี้จะบอกธาตุของลูกได้ลึก โดยเฉพาะภาพที่สอง — เพราะลูกแต่ละธาตุตอบสนองอารมณ์พ่อแม่ในแบบของตัว

เอง

มุมที่หก — สังคมและการเรียนรู้

มุมสุดท้ายคือเรื่องของลูกในโลกนอกบ้าน — โรงเรียน เพื่อน ครู กิจกรรม — และวิธีที่ลูกเรียนรู้สิ่งใหม่

ลูกธาตุลม — เพื่อนเยอะ เปลี่ยนกิจกรรมบ่อย เรียนรู้เร็วแต่ไม่ลึก

Checklist สามข้อ —

มีเพื่อนเยอะ คุยกับใครก็ได้ ผูกมิตรง่าย แต่อาจไม่มีเพื่อนสนิทคงที่

เปลี่ยนกิจกรรมและความสนใจบ่อย เรียนพิเศษหลายอย่างแล้วเลิก เรียนใหม่

เรียนรู้เร็ว เข้าใจคอนเซปต์เร็ว แต่ลึกไม่พอ ขาดความอดทนกับรายละเอียด

น้องลมในห้องอนุบาล “เป็นที่รักของทุกคน” — ครูบอก เพื่อนชอบ พ่อแม่ของเพื่อนบ้านก็ทักว่า “น่ารัก” — น้องลมเปิดสำหรับ

คนแปลกหน้า แต่ “เพื่อนสนิทคนเดียว” ของน้องลม เปลี่ยนทุก 2-3 สัปดาห์

ลูกธาตุไฟ — เพื่อนสนิทเป็นกลุ่ม เป็นผู้นำ เรียนเก่งวิชาที่ต้องคิด

Checklist สามข้อ —

มีเพื่อนสนิทเป็นกลุ่ม มักเป็นผู้นำในกลุ่ม

ชอบกิจกรรมที่ต้องชนะ มีกฎ มีคู่แข่ง

เรียนเก่งในวิชาที่ต้องใช้ความคิด เหตุผล โต้แย้ง คณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์ การโต้วาที

น้องภูผาในห้อง ป.3 เป็นหัวหน้ากลุ่มของเพื่อนสามสี่คน ทุกอย่างคือการแข่งขัน — ใครเขียนเร็วที่สุด ใครได้คะแนนเลข ก. มาก

ที่สุด ใครวิ่งเข้าเส้นชัยก่อนในกีฬาสีของห้อง

ลูกธาตุน้ำ — เพื่อนสนิทคู่ ปรับตัวช้า เรียนรู้ลึกแต่ช้า

Checklist สามข้อ —

35

เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



มีเพื่อนสนิทคงที่หนึ่งหรือสองคน คงกันมานาน

ปรับตัวกับสภาพแวดล้อมใหม่ใช้เวลา เปิดเทอมใหม่ใช้สองสามสัปดาห์กว่าจะเข้าที่

เรียนรู้ลึก เข้าใจเรื่องที่ตั้งใจได้ละเอียด แต่ใช้เวลานานกว่าเด็กธาตุอื่น

น้องใบเตยในห้อง ป.6 มีเพื่อนสนิทหนึ่งคน คงเป็นเพื่อนกันมาตั้งแต่ ป.2 — ครูบอกว่า “น้องใบเตยเป็นที่พึ่งของเพื่อนหลายคน

เพราะใจดี รับฟัง” — แต่เพื่อนที่ “พูดด้วยจริง ๆ” ของน้องใบเตยมีคนเดียว

ในเรื่องการเรียน น้องใบเตยทำคะแนนได้ดี แต่ใช้เวลา ทำการบ้านสามวิชาใช้หนึ่งชั่วโมง ในขณะที่น้องภูผาทำเร็วกว่า (แต่ผิดบ่อย)

และน้องลม (ในอนุบาล) ยังไม่มีการบ้านจริงจัง

รวมภาพ — เห็นลูกผ่านหกมุม

หลังจากผ่านหกมุมและ 18 ข้อ ภาพรวมจะค่อยชัดขึ้น — แต่ภาพนั้นไม่ใช่ “การให้คะแนน” หรือ “การสรุปแบบเด็ดขาด”

หมอแนะนำให้พ่อแม่ทำสองอย่างหลังอ่านบทนี้

หนึ่ง — บันทึกลูกในแต่ละมุม

หาสมุดเล่มหนึ่ง แบ่งเป็นหกหน้าตามหกมุม ในแต่ละหน้า เขียนสิ่งที่ “เห็นจริง” ในลูกของเรา — เห็นจริง ๆ ในเดือนที่ผ่านมา

ไม่ใช่ “เห็นเป็นบางครั้ง”

อย่ารีบสรุปธาตุของลูก แค่บันทึก

หลังจากบันทึก 2-4 สัปดาห์ จะเริ่มเห็นแพทเทิร์น — แพทเทิร์นนี้ใกล้กับธาตุไหน อาจชัดเอง

สอง — สังเกตในเวลาที่ลูก “เป็นตัวเอง”

จัดเวลาในสัปดาห์ 30 นาที ที่พ่อแม่จะ “อยู่กับลูก” โดยไม่กำกับ — ให้ลูกเล่น ทำ คุย ในแบบของลูก พ่อแม่อยู่ดู ไม่สั่ง ไม่ถาม

ในเวลานี้ พ่อแม่จะเห็นลูกในธรรมชาติของตัวเอง และจะเห็นรายละเอียดที่อ่านในเล่มไม่ได้ — รายละเอียดของลูกของเรา ที่ไม่

เหมือนลูกของใคร

เครื่องเตือนใจสองข้อ

ก่อนจบบท ขอย้ำสองข้อ

ข้อหนึ่ง — ลูกอาจเป็นธาตุผสม

ในหกมุมข้างต้น ลูกของเราอาจ “ตรง” กับธาตุหนึ่งใน 4 มุม และ “ตรง” กับธาตุอีกหนึ่งใน 2 มุม — นี่ไม่ได้แปลว่าพ่อแม่อ่านผิด

แปลว่าลูกเป็น “ธาตุผสม”

36

เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



เด็กส่วนใหญ่เป็นธาตุผสม — มีธาตุเด่นหนึ่ง และธาตุรองหนึ่ง การอ่านธาตุผสมจะลงรายละเอียดในบทถัดไป

ข้อสอง — สิ่งแวดล้อมมีผล

ลูกที่อยู่ในบ้านที่จังหวะเร็วอาจดูเร็วกว่าธาตุของตัวเอง ลูกที่อยู่ในบ้านที่เงียบอาจดูเงียบกว่าธาตุของตัวเอง

เพื่อให้เห็นธาตุของลูกได้ชัดที่สุด พ่อแม่ต้องสังเกตในหลายสภาพ — บ้าน โรงเรียน บ้านปู่ย่า ที่เที่ยว — แล้วประกอบเป็นภาพ

ก่อนไปบทต่อไป

บทนี้คือบทของการสังเกต — หกมุม 18 ข้อ พร้อมเครื่องมือบันทึก

บทต่อไปจะเป็น “แบบประเมินสำหรับพ่อแม่” ซึ่งเป็นเครื่องมือที่เป็นระบบมากขึ้น — แบบ A สำหรับลูก 3-6 ปี และแบบ B

สำหรับลูก 6 ปีขึ้นไป พร้อมวิธีตีความและกรณีพิเศษ

ก่อนเปิดบทถัดไป ขอชวนให้ทำสิ่งหนึ่ง — ใช้บทนี้สังเกตลูกของเราอย่างน้อย 1 สัปดาห์ จดบันทึกในหกมุม แล้วค่อยเปิดบทถัดไป

ไปทำแบบประเมิน

ทำไมต้องรอหนึ่งสัปดาห์ — เพราะแบบประเมินที่ดี ต้องตั้งอยู่บนการสังเกตที่ละเอียด ไม่ใช่ความรู้สึกในชั่วโมงนั้น

ค่อย ๆ ทำ ไม่รีบ
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บทที่ 4 — แบบประเมินสำหรับพ่อแม่

ก่อนเริ่มทำแบบประเมิน

บทนี้คือบทที่พ่อแม่หลายคนรอ — บทที่มีแบบประเมินจริง ๆ ให้ทำ ให้ติ๊ก ให้นับคะแนน และได้คำตอบว่า “ลูกของฉันเป็นธาตุ

อะไร”

ก่อนเริ่ม หมอขอวางสามเรื่องไว้ตรงนี้ก่อน

หนึ่ง — แบบประเมินคือเครื่องมือ ไม่ใช่คำตัดสิน

แบบประเมินช่วยให้พ่อแม่ “เห็นแพทเทิร์น” ของลูกในแบบที่จับต้องได้ ไม่ใช่ “ตัดสิน” ว่าลูกเป็นอะไร เพราะคำตัดสินคือสิ่งที่

หมอไม่อยากให้พ่อแม่ทำกับลูก

ลูกของเราเปลี่ยนแปลงทุกปี ระบบของลูกพัฒนาต่อเนื่อง แบบประเมินที่ทำในปีนี้ ไม่จำเป็นต้องเหมือนกับแบบประเมินที่ทำในปี

หน้า

สอง — ทำเมื่อสังเกตลูกมาพอแล้ว

ถ้าเพิ่งอ่านเล่มนี้สามวัน อย่ารีบทำแบบประเมิน ให้ใช้เวลา 1-2 สัปดาห์สังเกตลูกตามหกมุมในบทก่อน แล้วค่อยมาทำ — เพราะ

คำตอบที่ดี ต้องตั้งอยู่บนการสังเกตที่ละเอียด ไม่ใช่ความรู้สึกในชั่วโมงนั้น

สาม — ทำด้วยกันสองคน

ถ้าทำได้ ให้พ่อกับแม่ทำแบบประเมินคนละชุด แล้วเอามาเทียบกัน — ในหลายข้อ พ่อกับแม่จะตอบไม่เหมือนกัน เพราะแต่ละคน

เห็นลูกในมุมที่ต่าง

ความต่างนั้นมีค่า — เพราะมันเปิดให้คุยกันว่า “ลูกของเราในสายตาฉัน” กับ “ลูกของเราในสายตาคู่ของฉัน” ต่างกันอย่างไร
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ถ้ามีปู่ย่าตายายช่วยเลี้ยง ก็ชวนให้ทำด้วย จะได้มุมที่สาม — มุมของผู้ใหญ่ที่ไม่ใช่พ่อแม่ มักเห็นลูกในแบบที่พ่อแม่ไม่เห็น

โครงของบทนี้

บทนี้แบ่งเป็นสองส่วน

ส่วนที่หนึ่ง — แบบ A สำหรับลูกอายุ 3-6 ปี — 20 ข้อ — เหมาะกับเด็กที่ยังเข้าโรงเรียนอนุบาลถึงประถมต้น

ส่วนที่สอง — แบบ B สำหรับลูกอายุ 6 ปีขึ้นไป — 40 ข้อ — เหมาะกับเด็กประถมถึงมัธยม มีรายละเอียดและมิติมากขึ้น

ตามด้วยวิธีตีความ ข้อจำกัด และกรณีพิเศษ — ธาตุผสม ลูกที่เสียสมดุล และลูกพิเศษที่กรอบของธาตุไม่ครอบคลุมพอ

แบบ A — สำหรับลูกอายุ 3-6 ปี (20 ข้อ)

แบบ A เน้นที่พฤติกรรมที่สังเกตได้ง่ายในเด็กวัยอนุบาล จะไม่ลงรายละเอียดมาก เพราะในวัยนี้ ธาตุยังไม่ “ปิดเล่ม”

วิธีทำ

แต่ละข้อมีสามตัวเลือก — ก ข ค — ตอบในแบบที่ “ตรงกับลูกของเราบ่อยที่สุด” (ไม่ใช่ “ทั้งหมด” หรือ “เคยมีบ้าง”)

ถ้าลูกของเราเป็นแบบใดบ้าง แต่ส่วนใหญ่เป็นอีกแบบ ตอบแบบส่วนใหญ่

ถ้าเลือกไม่ได้จริง ๆ ข้ามไป

20 ข้อของแบบ A

ข้อ 1 — รูปร่างของลูก - ก. ผอม ตัวเบา เห็นเส้นเลือดใต้ผิว - ข. สมส่วน กล้ามเนื้อชัด แข็งแรง - ค. โครงร่างใหญ่ ผิวเรียบ น้ำ

หนักดี

ข้อ 2 — อุณหภูมิตัวของลูก - ก. ตัวเย็น มือเท้าเย็นง่าย - ข. ตัวอุ่น เหงื่อออกง่าย - ค. ตัวพอดี เหงื่อน้อย

ข้อ 3 — การกิน - ก. กินครั้งละน้อย กินบ่อย เลือกกิน - ข. กินเก่ง กินเร็ว ตักคำใหญ่ - ค. กินช้า เคี้ยวช้า กินจนหมดจาน

ข้อ 4 — ความรู้สึกหิว - ก. หิวบ่อย แต่กินไม่นาน - ข. หิวเป็นเวลา หิวแล้วโกรธ - ค. ไม่ค่อยหิวระหว่างมื้อ อิ่มนาน

ข้อ 5 — เวลานอน - ก. เข้านอนยาก หัวยังคิด ตื่นเช้า - ข. หลับเร็ว ตื่นแรง พลังเต็มทันที - ค. หลับลึก หลับยาว ตื่นยาก

ข้อ 6 — การนอนกลางวัน - ก. นอนสั้น ตื่นง่าย ตื่นจากเสียงเล็ก ๆ - ข. นอนพอดี ตื่นแล้วพร้อมเล่นทันที - ค. นอนยาว ตื่นแล้ว

ต้องค่อย ๆ ลุก

ข้อ 7 — การเคลื่อนไหว - ก. ขยับตลอด ไม่นั่งนิ่ง วิ่งกระจาย - ข. มีพลังแรง วิ่งเร็ว ปีนสูง ออกแรงหนัก - ค. เคลื่อนไหวสบาย ๆ

ไม่รีบ นั่งนิ่งได้นาน
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ข้อ 8 — การเล่น - ก. เปลี่ยนของเล่นบ่อย ทำหลายอย่างค้างไว้ - ข. ตั้งใจเล่นของชิ้นเดียว ต้องสำเร็จ - ค. เล่นของชิ้นเดียวได้

นาน เล่นซ้ำได้

ข้อ 9 — การพูด - ก. พูดเก่ง พูดเยอะ ถามไม่หยุด - ข. พูดดัง ตรง ใช้คำเฉียบ - ค. พูดช้า เลือกคำ พูดเมื่อมั่นใจ

ข้อ 10 — เมื่อโกรธ - ก. โกรธเปลี่ยนเร็ว ดีใจ-เสียใจ-โกรธสลับ - ข. โกรธแรง เสียงดัง ทำของแตก หายเร็ว - ค. ไม่ค่อยโกรธชัด

แต่เก็บไว้นาน

ข้อ 11 — เมื่อเศร้า - ก. ร้องเสียงดัง แต่หายเร็ว - ข. ไม่ค่อยเศร้านาน โกรธมากกว่าเศร้า - ค. เงียบ เก็บไว้ในตัว ใช้เวลาในการ

หาย

ข้อ 12 — กลัวอะไร - ก. กลัวง่าย กลัวความมืด เสียงดัง สิ่งใหม่ - ข. ไม่ค่อยกลัว ชอบสิ่งท้าทาย - ค. กลัวการเปลี่ยนแปลง

สถานที่ใหม่ คนแปลกหน้า

ข้อ 13 — กับคนแปลกหน้า - ก. ทักทายเปิด ผูกมิตรง่าย แต่ไม่ลึก - ข. ดูครู่หนึ่ง ถ้ารู้สึกว่าผู้ใหญ่คนนี้น่าสนใจ เข้าหา - ค. เกาะ

แม่นาน ใช้เวลาในการอุ่นใจ

ข้อ 14 — ที่โรงเรียน - ก. เป็นที่รักของครู คุยเก่ง สนุกกับเพื่อนหลายคน - ข. เป็นผู้นำกลุ่ม เรียกเพื่อนมาเล่นในแบบของตัวเอง -

ค. เพื่อนสนิทหนึ่งคน เล่นด้วยกันคงที่ ไม่ค่อยเปลี่ยน

ข้อ 15 — เมื่อเจอเรื่องใหม่ - ก. สนุก ตื่นเต้น อยากลอง แต่ไม่ทำจบ - ข. มุ่งมั่น เอาให้ได้ ทำให้สำเร็จ - ค. ดูครู่หนึ่ง ถ้ารู้สึก

ปลอดภัย ค่อยเข้า

ข้อ 16 — เมื่อทำอะไรไม่สำเร็จ - ก. เปลี่ยนไปทำอย่างอื่น ไม่ค้างกับเรื่องเดิม - ข. หงุดหงิด โกรธของหรือตัวเอง ลองอีก - ค.

เงียบ ๆ ลองใหม่ช้า ๆ หรือเลิก

ข้อ 17 — ผิวและสุขภาพผิว - ก. ผิวบาง แห้งง่าย อาจมีสะเก็ดในหน้าหนาว - ข. ผิวอุ่น ร้อนง่าย มีผื่นเมื่อกินของแสลง - ค. ผิว

เรียบ ชื้น ไม่ค่อยมีปัญหาผิว

ข้อ 18 — เสียงและความวุ่นวาย - ก. ชอบเสียง ชอบเพลง ชอบที่ที่มีคนเยอะ - ข. ไม่กลัวเสียง ตื่นเต้นกับเหตุการณ์ใหญ่ - ค.

ชอบที่เงียบ ห่างจากเสียงดัง

ข้อ 19 — เมื่ออยู่ในกิจวัตร - ก. เบื่อกิจวัตรเดิม ๆ อยากเปลี่ยน - ข. ต้องการให้กิจวัตรชัด มีกฎ มีเส้น - ค. ชอบกิจวัตรเดิม ไม่

อยากเปลี่ยน

ข้อ 20 — ลูกในตอนเย็น - ก. ยังมีพลังเหลือ พูดเก่งจนถึงเวลานอน - ข. พลังลด แต่ยังขอเล่นอีกนิด แล้วหลับเร็ว - ค. เริ่ม

เหนื่อย หลับง่ายเมื่อถึงเวลา

วิธีนับคะแนนแบบ A

นับ ก ทั้งหมด — เป็นคะแนนของธาตุลม
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นับ ข ทั้งหมด — เป็นคะแนนของธาตุไฟ

นับ ค ทั้งหมด — เป็นคะแนนของธาตุน้ำ

ตัวอย่าง — ลูกได้ ก 12 ข 5 ค 3 — ธาตุลมเด่นชัด

ตัวอย่าง — ลูกได้ ก 8 ข 8 ค 4 — ธาตุลม + ไฟผสม

ตัวอย่าง — ลูกได้ ก 6 ข 7 ค 7 — ธาตุผสมสามทาง ยากจะสรุปธาตุเด่น

ในบทถัดไปจะมีคำแนะนำเรื่องการตีความ — โปรดยังไม่รีบสรุปก่อนอ่าน

แบบ B — สำหรับลูกอายุ 6 ปีขึ้นไป (40 ข้อ)

แบบ B เน้นในเด็กที่ระบบเริ่มชัด และมีโลกที่กว้างกว่าวัยอนุบาล — โรงเรียน เพื่อน วิชา กิจกรรม

วิธีทำ

เหมือนแบบ A — แต่ละข้อมีสามตัวเลือก ตอบในแบบที่ “ตรงกับลูกบ่อยที่สุด”

แนะนำให้ทำในวันที่ไม่เร่ง — ใช้เวลา 30-45 นาทีในการทำ ไม่ต้องรีบ

40 ข้อของแบบ B

กลุ่มที่หนึ่ง — ลักษณะกายภาพและสุขภาพ (ข้อ 1-7)

ข้อ 1 — รูปร่าง - ก. ผอม น้ำหนักต่ำกว่าหรือเท่าเกณฑ์ - ข. สมส่วน แข็งแรง น้ำหนักดี - ค. โครงใหญ่ น้ำหนักดีถึงสูง

ข้อ 2 — อุณหภูมิและเหงื่อ - ก. ตัวเย็น มือเท้าเย็น เหงื่อน้อย - ข. ตัวอุ่น ร้อนง่าย เหงื่อออกง่าย - ค. ตัวพอดี เหงื่อน้อย แต่อาจ

ตัวชื้น

ข้อ 3 — ผิว - ก. บาง แห้งง่าย เห็นเส้นเลือด - ข. มีผื่น สิว ร้อนง่าย เมื่อกินของแสลง - ค. เรียบเนียน ชื้น ไม่ค่อยมีปัญหา

ข้อ 4 — ผม - ก. แห้ง เปราะง่าย ฟูกระจาย - ข. มัน ร่วงเร็ว - ค. ดำหนา เงา

ข้อ 5 — เล็บ - ก. เปราะ แตกง่าย - ข. แข็งแรง แต่กัดเล็บง่ายเมื่อเครียด - ค. แข็งแรง เรียบ

ข้อ 6 — ระบบขับถ่าย - ก. ท้องผูกบ่อย หรือไม่สม่ำเสมอ - ข. ขับถ่ายดี ระบบเดินดี - ค. ขับถ่ายช้า แต่สม่ำเสมอ

ข้อ 7 — เจ็บป่วยบ่อย - ก. เป็นหวัดบ่อย ตามฤดู - ข. ไม่ค่อยป่วย แต่ถ้าป่วยจะมีไข้สูง - ค. ป่วยน้อย ระบบภูมิดี

กลุ่มที่สอง — การกิน (ข้อ 8-13)

ข้อ 8 — ปริมาณ - ก. กินน้อยต่อมื้อ - ข. กินมากต่อมื้อ - ค. กินปานกลาง แต่กินจนหมด
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ข้อ 9 — ความเร็ว - ก. กินช้าเพราะเสียสมาธิ - ข. กินเร็ว ตักคำใหญ่ - ค. กินช้าเพราะเคี้ยวช้า

ข้อ 10 — ความถี่ - ก. หิวบ่อย ขออาหารระหว่างมื้อ - ข. หิวเป็นเวลา หิวแล้วต้องกิน - ค. ไม่หิวบ่อย อิ่มนาน

ข้อ 11 — รสที่ชอบ - ก. ของกรอบ ของหวาน ของเย็น - ข. ของรสจัด เผ็ด เปรี้ยว เนื้อสัตว์ - ค. ของหวาน ของมัน ของอุ่น

ข้อ 12 — เลือกกิน - ก. เลือกกินมาก ติดของบางอย่าง - ข. กินได้เกือบทุกอย่าง ไม่เลือก - ค. กินได้ทุกอย่าง ไม่เลือก

ข้อ 13 — เมื่อหิว - ก. รู้สึกไม่ดี กระสับกระส่าย แต่ไม่โกรธ - ข. โกรธ หงุดหงิด ต้องได้กินทันที - ค. ไม่ค่อยหิวจัด อดได้นาน

กลุ่มที่สาม — การนอน (ข้อ 14-18)

ข้อ 14 — เข้านอน - ก. ใช้เวลานานในการหลับ หัวยังคิด - ข. หลับเร็วเมื่อถึงเวลา - ค. หลับเร็ว หลับลึกตั้งแต่หัวค่ำ

ข้อ 15 — คุณภาพการนอน - ก. หลับไม่ลึก ตื่นกลางดึก - ข. หลับลึก แต่ไม่นานเกิน - ค. หลับลึก หลับยาว

ข้อ 16 — ฝัน - ก. ฝันเยอะ จำได้ - ข. ฝันชัด มีเหตุการณ์ - ค. ไม่ค่อยฝันหรือจำไม่ได้

ข้อ 17 — ตื่นนอน - ก. ตื่นเช้า บางทีเองโดยไม่ปลุก - ข. ตื่นด้วยปลุก แต่เริ่มพลังเร็ว - ค. ตื่นยาก ต้องปลุกหลายครั้ง

ข้อ 18 — เวลาเช้าหลังตื่น - ก. พูดทันที พลังพร้อมทันที - ข. ลุกทันที เริ่มขยับ - ค. นั่งบนเตียงครู่หนึ่ง ค่อย ๆ ขยับ

กลุ่มที่สี่ — การเคลื่อนไหวและพลัง (ข้อ 19-23)

ข้อ 19 — ความนิ่ง - ก. ไม่นั่งนิ่ง ขยับตลอด - ข. นั่งนิ่งได้เมื่อสนใจ ขยับเมื่อเบื่อ - ค. นั่งนิ่งได้นาน

ข้อ 20 — ประเภทของพลัง - ก. พลังกระจาย หลายทิศพร้อมกัน - ข. พลังแรง มีเป้าหมาย - ค. พลังนิ่ง ลึก ใช้กับเรื่องที่ตั้งใจ

ข้อ 21 — กีฬาที่ชอบ - ก. กีฬาเปลี่ยนทุกเดือน ลองหลายอย่าง - ข. กีฬาที่แข่งขัน มีผู้ชนะ - ค. กีฬาที่ทำคนเดียว ว่ายน้ำ โยคะ

ข้อ 22 — ระยะเวลาที่ทนได้ในกิจกรรมเดียว - ก. 5-15 นาทีก่อนเปลี่ยน - ข. 30 นาที-1 ชั่วโมงเมื่อตั้งใจ - ค. 1-2 ชั่วโมงใน

กิจกรรมที่ชอบ

ข้อ 23 — เมื่อเล่นเหนื่อย - ก. ยังพูดต่อ ยังคิดต่อ แต่ตัวเริ่มหมดแรง - ข. หยุดเล่นทันที กินทันที พักทันที - ค. ค่อย ๆ พัก ไม่รีบ

บอก แต่ดูเหนื่อย

กลุ่มที่ห้า — อารมณ์และการสื่อสาร (ข้อ 24-30)

ข้อ 24 — อารมณ์โดยพื้นฐาน - ก. ขึ้นลงเร็ว หลายอารมณ์ในวันเดียว - ข. ชัด ตรง รู้ตัวเองว่ารู้สึกอะไร - ค. นิ่ง ลึก ไม่

แสดงออกง่าย

ข้อ 25 — เมื่อโกรธ - ก. ขึ้นเร็ว ลงเร็ว ระบายผ่านการพูด - ข. ขึ้นเร็วและแรง เสียงดัง บางครั้งทำของแตก - ค. ไม่ขึ้นชัด เก็บไว้

ในตัว แต่ลึก
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ข้อ 26 — เมื่อเศร้า - ก. ร้องเสียงดัง แต่หายเร็ว - ข. เศร้าไม่นาน โกรธมากกว่าเศร้า - ค. เงียบ ใช้เวลาในการประมวล

ข้อ 27 — เมื่อกลัว - ก. กลัวสิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ พูดถึงเยอะ - ข. ไม่ค่อยกลัว เผชิญหน้า - ค. กลัวสิ่งใหญ่ ๆ การเปลี่ยนแปลง ไม่

พูดถึง

ข้อ 28 — การสื่อสาร - ก. พูดเก่ง พูดเยอะ ใช้คำเล่นได้ - ข. พูดตรง สั้น ชัด มีเหตุผล - ค. พูดน้อย เลือกคำ ฟังมากกว่าพูด

ข้อ 29 — เมื่อถูกตำหนิ - ก. ฟัง รับทันที แต่ลืมเร็ว ทำผิดซ้ำ - ข. รับทันที โต้แย้งถ้าไม่เห็นด้วย ปรับเมื่อยอมรับ - ค. ฟัง เก็บไว้

ในใจ ปรับช้าแต่ลึก

ข้อ 30 — เมื่อชื่นชม - ก. ดีใจ พูดถึงเยอะ ขอชื่นชมอีก - ข. รับ ภูมิใจ เก็บเป็นแรงในการทำต่อ - ค. เขินอาย ไม่อยากเป็นจุด

สนใจ

กลุ่มที่หก — สังคมและการเรียน (ข้อ 31-37)

ข้อ 31 — เพื่อน - ก. เพื่อนเยอะ คุยกับใครก็ได้ เพื่อนสนิทเปลี่ยน - ข. เพื่อนเป็นกลุ่ม เป็นผู้นำกลุ่ม - ค. เพื่อนสนิทหนึ่งคน คงที่

นาน

ข้อ 32 — เมื่อย้ายโรงเรียนหรือเปลี่ยนห้อง - ก. ตื่นเต้น สนุก ผูกเพื่อนใหม่เร็ว - ข. ปรับตัวได้ ถ้าเห็นโอกาสจะนำ - ค. ปรับตัว

ช้า อาจไม่อยากไปช่วงแรก

ข้อ 33 — วิชาที่ชอบ - ก. ภาษา ศิลปะ ละคร เรื่องที่ใช้ความคิดเปิด - ข. คณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์ การโต้แย้ง - ค.

ประวัติศาสตร์ การงาน เรื่องที่ทำซ้ำได้

ข้อ 34 — รูปแบบการเรียน - ก. เข้าใจเร็ว แต่ไม่ลึก ลืมง่าย - ข. เข้าใจเร็ว ลึก จำได้ในเรื่องที่สนใจ - ค. เข้าใจช้า แต่จำได้นาน

ละเอียด

ข้อ 35 — การบ้าน - ก. ทำหลายอย่างค้างไว้ ลุกบ่อย - ข. ทำเร็ว แต่ผิดบ่อยเพราะรีบ - ค. ทำช้า แต่เรียบร้อย ไม่ผิด

ข้อ 36 — เมื่อแพ้ - ก. ไม่ค้างกับการแพ้ ไปทำอย่างอื่น - ข. โกรธ หงุดหงิด ต้องการแก้ตัว - ค. เงียบ เก็บไว้ในใจ อาจไม่อยาก

เล่นอีก

ข้อ 37 — เมื่อชนะ - ก. ตื่นเต้น เล่าให้ทุกคนฟัง - ข. ภูมิใจ ตั้งเป้าใหม่ - ค. ดีใจในตัว ไม่อวด

กลุ่มที่เจ็ด — การเปลี่ยนแปลงและรูปแบบชีวิต (ข้อ 38-40)

ข้อ 38 — การเปลี่ยนแปลงในบ้าน - ก. รับได้ ปรับเร็ว อาจสนุกกับสิ่งใหม่ - ข. รับได้ ถ้าเข้าใจเหตุผล - ค. รับได้ช้า ต้องการ

เวลาในการปรับ

ข้อ 39 — กิจวัตรประจำวัน - ก. เบื่อกิจวัตรเดิม ขอเปลี่ยน - ข. ใช้กิจวัตรเป็นเครื่องมือ ปรับเมื่อต้อง - ค. รักกิจวัตร อยู่ใน

กิจวัตรได้สบาย
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ข้อ 40 — ในตอนเย็นวันเสาร์ - ก. ขอออกไปเที่ยว ขอเจอเพื่อน - ข. มีกิจกรรมที่อยากทำ มีโครงการ - ค. อยู่บ้านสบาย ๆ ดู

หนัง อ่านหนังสือ

วิธีนับคะแนนแบบ B

นับเหมือนแบบ A — ก ทั้งหมดเป็นลม ข ทั้งหมดเป็นไฟ ค ทั้งหมดเป็นน้ำ

ตัวอย่าง — ก 24 ข 10 ค 6 — ธาตุลมเด่นชัด ไฟเป็นรอง

ตัวอย่าง — ก 12 ข 18 ค 10 — ธาตุไฟเด่น ลมเป็นรอง

ตัวอย่าง — ก 13 ข 14 ค 13 — ธาตุผสมสามทาง

วิธีตีความ — สี่ระดับ

หลังจากนับคะแนน อย่ารีบบอกตัวเองว่า “ลูกฉันเป็นธาตุนี้” — ขอให้อ่านการตีความก่อน

ระดับที่หนึ่ง — ธาตุเด่นชัด (แตกต่างกัน ≥ 50%)

ถ้าคะแนนของธาตุหนึ่ง สูงกว่าธาตุอื่นมาก คือมีระยะห่างเท่าหรือมากกว่าครึ่งของจำนวนข้อทั้งหมด — เช่นแบบ A 20 ข้อ

คะแนนของธาตุเด่นมากกว่าธาตุรองอย่างน้อย 10 — หรือแบบ B 40 ข้อ ห่างกันอย่างน้อย 20 — ลูกของเรา “เป็นธาตุนั้นเด่น

ชัด”

ตัวอย่าง — ก 14 ข 3 ค 3 ในแบบ A — ธาตุลมเด่นชัด

ในกรณีนี้ พ่อแม่สามารถใช้แนวทางการเลี้ยงตามธาตุนั้นได้เต็มที่ และเปิดอ่านภาคที่ลงรายละเอียดเรื่องลูกธาตุนั้นในเล่มนี้

ระดับที่สอง — ธาตุเด่น มีธาตุรองชัด

ถ้าธาตุหนึ่งนำ แต่อีกธาตุไม่ห่างมาก คือห่างกันราว 20-40% ของจำนวนข้อ — เช่นแบบ A คะแนน ก 11 ข 6 ค 3 หรือแบบ B

คะแนน ก 22 ข 13 ค 5 — ลูกของเราเป็น “ธาตุผสม”

ในกรณีนี้ ใช้แนวทางการเลี้ยงตามธาตุเด่นเป็นหลัก แต่เพิ่มการสังเกตด้านของธาตุรอง

ลูกที่เป็น “ลมเด่น ไฟรอง” จะแสดงพลังของลมเป็นปกติ แต่ในเรื่องที่ตั้งใจ จะมีไฟของตัวเองโผล่มา — เช่น น้องลมที่อาจดู

เปลี่ยนกิจกรรมบ่อย แต่ในเรื่องที่ลูกหลงใหลจริง ๆ จะมีความมุ่งมั่นที่ไม่คาดคิด

ลูกที่เป็น “น้ำเด่น ไฟรอง” จะแสดงพลังของน้ำเป็นปกติ คือสงบ ลึก ปรับตัวช้า แต่ในเรื่องที่ตั้งใจ จะแสดงไฟเงียบที่มุ่งมั่น —

น้องใบเตยเป็นตัวอย่างชัดเจน
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ระดับที่สาม — ธาตุผสมสามทาง

ถ้าคะแนนของทั้งสามธาตุใกล้กันมาก คือไม่มีธาตุไหนนำชัดเลย เช่นในแบบ A ก 7 ข 7 ค 6 หรือแบบ B ก 14 ข 13 ค 13 —

เป็นกรณีที่ลูก “เป็นผสมจริง ๆ” หรือ “ลูกยังเปิดธาตุไม่ครบ”

ในกรณีนี้ ขอให้พิจารณาสองอย่าง

หนึ่ง — ลูกอายุเท่าไหร่ ถ้าลูกอายุ 3-6 ปี อาจเป็นเพราะธาตุยังไม่ปิดเล่ม รอ 1-2 ปีค่อยทำใหม่

สอง — ดูตามมุมที่หกในบทก่อน — ในมุมไหนของลูก ธาตุไหนเด่นชัด อาจพบว่าในเรื่องกายภาพและการกิน ลูกเป็นไฟ แต่ใน

เรื่องอารมณ์และการสื่อสาร ลูกเป็นน้ำ นี่คือลูกที่ “ระบบกายเป็นไฟ ระบบจิตเป็นน้ำ” — อ่านลูกในสองมิติ ไม่ใช่ในกรอบเดียว

ระดับที่สี่ — ผลขัดแย้งกับสิ่งที่พ่อแม่รู้สึก

มีกรณีที่ผลของแบบประเมินบอกว่าลูกเป็นธาตุหนึ่ง แต่พ่อแม่รู้สึกในใจว่า “ลูกไม่ใช่ธาตุนั้น” — ในกรณีนี้

อย่ารีบเชื่อแบบประเมิน — แบบประเมินคือเครื่องมือ ไม่ใช่ความจริงเด็ดขาด ความรู้สึกของพ่อแม่ที่อยู่กับลูกทุกวัน มีน้ำหนัก

ด้วย

ลองทำในอีก 1-2 เดือน — ในวันที่บ้านเป็นปกติ ไม่อยู่ในช่วงพิเศษ (สอบ ป่วย ย้ายบ้าน) แล้วเทียบสองรอบ

คุยกับคู่ครอง — ถามว่าคู่เห็นลูกในแบบไหน ความต่างของมุมมองช่วยให้เห็นได้รอบ

ข้อจำกัดของแบบประเมิน

ก่อนใช้ผลของแบบประเมินไปเลี้ยงลูก หมออยากให้พ่อแม่รู้ข้อจำกัดเจ็ดข้อ

หนึ่ง — แบบประเมินไม่ใช่การวินิจฉัยทางการแพทย์

ถ้าลูกของเรามีอาการที่กังวล — ไม่กินเลย นอนไม่หลับเลย อารมณ์ไม่ปกติ ก้าวร้าวสูง ซึมหนัก — ให้ปรึกษากุมารแพทย์

จิตแพทย์เด็ก หรือนักจิตวิทยาเด็ก ก่อน อย่าใช้แบบประเมินนี้ตัดสิน

สอง — ลูกในวันที่ทำแบบประเมิน อาจไม่ใช่ลูกในทุกวัน

ทำในวันที่ลูกเพิ่งสอบ ลูกเพิ่งทะเลาะกับเพื่อน ลูกเพิ่งไข้หาย ผลจะเอียง

ทำในวันที่บ้านเป็นปกติ ลูกผ่อนปกติ คะแนนจะใกล้ความจริงมากขึ้น

สาม — มุมของพ่อแม่ไม่เป็นกลาง

พ่อแม่เห็นลูกผ่าน “กรอบของตัวเอง” — พ่อธาตุไฟอาจตอบว่าลูก “เปลี่ยนกิจกรรมบ่อย” เพราะคนธาตุไฟไม่ทนกับการเปลี่ยน

กิจกรรม แต่ในความจริง ลูกอาจเปลี่ยนกิจกรรมในระดับปกติ
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ทำสองคน (พ่อกับแม่) ช่วยลดความเอียงนี้

สี่ — ในเด็กเล็กกว่า 3 ปี อย่าทำ

แบบ A เริ่มที่ 3 ปี — ในเด็กที่เล็กกว่านั้น ระบบยังเปลี่ยนทุกเดือน แบบประเมินจะไม่ให้ภาพที่เชื่อถือได้

ห้า — ผลใช้เป็นแนวทาง ไม่ใช่กรอบขังลูก

ถ้าผลบอกว่าลูกเป็นไฟ ไม่ได้แปลว่าลูกต้องเล่นแต่กีฬาแข่งขัน ไม่ได้แปลว่าลูกต้องเป็นวิศวกร — ผลคือ “ระบบของลูก” ไม่ใช่

“ทางเดินของลูก”

หก — ลูกที่ผ่านเหตุการณ์รุนแรงในชีวิต อาจให้คะแนนที่ไม่สะท้อนธาตุจริง

ลูกที่เพิ่งสูญเสีย ลูกที่ผ่านการหย่าของพ่อแม่ ลูกที่ถูกแกล้งหนัก ลูกที่เป็นโรคเรื้อรัง — อาจให้ภาพที่ “เก็บกด” หรือ “ระเบิด” ซึ่ง

ไม่ใช่ธาตุพื้นฐาน

ในกรณีเหล่านี้ ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญเพื่อดูแลภาวะของลูกก่อน แล้วค่อยมาประเมินธาตุเมื่อสถานการณ์นิ่ง

เจ็ด — ผลในปีนี้ ไม่จำเป็นต้องเหมือนปีหน้า

ลูกของเราเปลี่ยน ระบบของลูกพัฒนา — ทำแบบประเมินซ้ำในทุก 1-2 ปี เพื่อปรับการดูแลให้สอดคล้องกับช่วงที่ลูกเป็น

ลองทำ — ทำแบบประเมินคนเดียวก่อน เก็บผลไว้

ภายในสองสัปดาห์ ชวนคู่ของเราทำในเวอร์ชั่นของคู่ — โดยไม่บอกผลของเรา

เปรียบเทียบสองผล — ในข้อไหนเราตอบเหมือนกัน ในข้อไหนต่างกัน คุยกันว่า “ทำไมเห็นต่าง”

ความต่างของมุมมองช่วยให้ทั้งคู่เห็นลูกในแบบที่กว้างกว่าที่คนเดียวเห็น

กรณีพิเศษหนึ่ง — ธาตุผสม

ดังที่กล่าวในส่วนการตีความ ลูกส่วนใหญ่เป็น “ธาตุผสม” — มีธาตุเด่นหนึ่ง และธาตุรองหนึ่ง

ในเล่มนี้ และใน ตำราคนธาตุลม ตำราคนธาตุไฟ ตำราคนธาตุน้ำ จะลงรายละเอียดเรื่องธาตุผสมในระดับที่ลึก แต่ในบทนี้ ขอให้

แนวทางสั้น ๆ ของสามคู่ผสมที่พบบ่อย
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ลม + ไฟ

ลูกประเภทนี้มีพลังเยอะมาก — ทั้งพลังลม (ขยับ คิด เปลี่ยน) และพลังไฟ (มุ่ง แข่ง ร้อน) — เป็นเด็กที่ “เริ่มอะไรเก่ง” และ

“เอาให้ได้เมื่อสนใจ”

จุดที่ต้องดูแล — พลังสองธาตุนี้รวมกันอาจร้อนเกินไป ใช้พลังเกิน ระบบเหนื่อยเร็ว ต้องการการพักที่ชัด

ไฟ + น้ำ

ลูกประเภทนี้มีพลังที่ “ลึกแต่แข็ง” — มุ่งมั่นในแบบของไฟ แต่มีความอดทนของน้ำที่ทำให้ไปได้ไกล — เป็นเด็กที่อาจเงียบใน

ห้องเรียน แต่ในเรื่องที่ตั้งใจจะเอาให้ได้

จุดที่ต้องดูแล — เก็บอารมณ์ของไฟไว้ในแบบของน้ำ อาจระเบิดในที่ที่ปลอดภัย เช่น ที่บ้าน

น้องใบเตยน่าจะเป็นกรณีนี้ — เห็นจากภายนอกเป็นน้ำชัด แต่ในเรื่องที่ตั้งใจมีไฟ และอาจมีระเบิดอารมณ์ที่บ้านเมื่อโตขึ้น

ลม + น้ำ

ลูกประเภทนี้มี “ความคิดเปิดของลม” และ “ความลึกของน้ำ” — เป็นเด็กที่อาจดูใจดี ฟังเก่ง รับฟัง แต่มีไอเดียที่กระจายและ

เปลี่ยนเร็ว

จุดที่ต้องดูแล — สองธาตุนี้รวมกันอาจดูไม่ค่อยมีพลังกาย และอาจดูไม่ค่อยมีเป้าหมายชัด ต้องการการดูแลในเรื่องของพลังกาย

และการตั้งเป้าหมาย

กรณีพิเศษสอง — ลูกที่เสียสมดุล

มีกรณีที่ลูกของเราไม่ได้แสดงธาตุพื้นฐานชัด แต่แสดง “อาการของธาตุที่ออกแรง” — เป็นภาวะที่ระบบของลูกกำลังบอกว่า “ฉัน

เหนื่อย”

ลมเสียสมดุล

ในธาตุลม การเสียสมดุลแสดงผ่าน — กังวลสูง นอนไม่หลับ น้ำหนักลด หิวไม่ปกติ คิดวนซ้ำ ระเบิดอารมณ์ง่ายในเรื่องเล็ก ๆ

ไฟเสียสมดุล

ในธาตุไฟ การเสียสมดุลแสดงผ่าน — โกรธบ่อยกว่าปกติ ผื่นขึ้น สิวเยอะ ปวดศีรษะ ทะเลาะกับเพื่อนทุกวัน ไม่ยอมหยุดเมื่อตั้งใจ

สิ่งใด

น้ำเสียสมดุล

ในธาตุน้ำ การเสียสมดุลแสดงผ่าน — เงียบกว่าปกติ ไม่อยากไปโรงเรียน น้ำหนักเพิ่มเร็ว ปวดท้องตอนเช้า ปฏิเสธอาหารบางมื้อ

ซึม

47

เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



ในกรณีที่เห็นอาการของการเสียสมดุล — แบบประเมินอาจไม่สะท้อนธาตุพื้นฐานของลูก แต่สะท้อน “ภาวะ” ของลูกในตอนนี้

สิ่งที่ทำได้คือ ดูแลภาวะให้นิ่งก่อน (ปรับกิจวัตร พักผ่อน อาหาร พื้นที่ปลอดภัย ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญถ้าจำเป็น) แล้วประเมินธาตุพื้น

ฐานเมื่อระบบนิ่ง

หากพ่อแม่อยากเข้าใจเรื่องการเสียสมดุลในแต่ละธาตุให้ลึกในระดับของผู้ใหญ่ แนะนำให้อ่านคู่กับ ตำราดูแลใจตามธาตุ — ที่

อธิบายอาการของแต่ละธาตุที่เสียสมดุลและทางออก

กรณีพิเศษสาม — ลูกพิเศษ

มีกลุ่มเด็กที่กรอบของธาตุล้วน ๆ ไม่พอจะอ่าน

เด็กที่มีภาวะออทิสติก

เด็กกลุ่มนี้มีลักษณะของระบบประสาทที่ต่างจากเด็กทั่วไป การประเมินธาตุอย่างเดียวไม่ครบ ต้องการการประเมินและการดูแล

โดยจิตแพทย์เด็กและทีมพัฒนาการ

หลังจากได้รับการดูแลในกรอบของแพทย์แล้ว การเลี้ยงตามธาตุเป็นเครื่องมือเพิ่มเติมที่ช่วยให้พ่อแม่เข้าใจ “พื้น” ของลูกได้

เด็กที่มีภาวะสมาธิสั้น (ADHD)

อาการของ ADHD บางส่วนคล้ายกับลูกธาตุลมในแบบเสียสมดุล — แต่ไม่ใช่สิ่งเดียวกัน ADHD เป็นภาวะของระบบประสาทที่

ต้องการการประเมินและบางครั้งการดูแลด้วยยา

อย่ารีบสรุปว่าลูกธาตุลมที่ไม่อยู่นิ่ง คือ ADHD และอย่ารีบสรุปว่าลูกที่หมอวินิจฉัย ADHD คือลูกธาตุลม — ทั้งสองอาจซ้อนกัน

หรือไม่ก็ได้ ปรึกษาแพทย์ผู้เชี่ยวชาญเพื่อแยกแยะ

เด็กที่มีพัฒนาการล่าช้า

เด็กที่พูดช้า เดินช้า เรียนรู้ช้ากว่าเด็กในวัยเดียวกัน อาจเป็นลูกธาตุน้ำที่ช้าตามธรรมชาติ หรืออาจเป็นเด็กที่มีพัฒนาการล่าช้าจริง

ในวัย 0-3 ปี ถ้ามีข้อสงสัยเรื่องพัฒนาการ ให้ปรึกษากุมารแพทย์หรือคลินิกพัฒนาการเด็กก่อน อย่ารอเพราะเชื่อว่า “ลูกฉันแค่ช้า

แบบน้ำ”

เด็กที่มีโรคประจำตัว

เด็กที่มีโรคเรื้อรัง — หอบหืด ภูมิแพ้ โรคหัวใจ โรคไต — มักมีระบบที่แสดงออกในแบบที่ “ไม่ใช่ธาตุพื้นฐาน” แต่เป็น “ระบบที่

ปรับตัวกับโรค”

ในเด็กเหล่านี้ การเลี้ยงตามธาตุยังช่วยได้ แต่ต้องอยู่ใต้การดูแลของแพทย์ที่ดูแลโรคประจำตัวเป็นหลัก
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เด็กที่ผ่านเหตุการณ์รุนแรงในชีวิต

เด็กที่ผ่านการสูญเสีย พ่อแม่หย่า โดนรังแกในโรงเรียน อุบัติเหตุใหญ่ — มักแสดงพฤติกรรมที่เป็น “การตอบสนองต่อเหตุการณ์”

ไม่ใช่ธาตุพื้นฐาน

ในเด็กเหล่านี้ ปรึกษานักจิตวิทยาเด็กเพื่อช่วยลูกผ่านเหตุการณ์ก่อน แล้วเมื่อสถานการณ์นิ่ง ค่อยอ่านธาตุของลูกในภาวะปกติ

ทำเอาไป — แล้วใช้ต่ออย่างไร

หลังจากทำแบบประเมิน และตีความตามแนวทางข้างต้น — สิ่งที่ทำต่อคือ

หนึ่ง — เก็บผลไว้

จดผลลงในสมุดของลูก พร้อมวันที่ทำ พร้อมหมายเหตุว่า “ในวันนี้ บ้านอยู่ในสภาพไหน ลูกอยู่ในช่วงไหนของชีวิต”

สอง — เปิดอ่านบทที่เกี่ยวข้อง

ถ้าลูกของเราเป็นธาตุลมเด่น เปิดอ่านบทที่ว่าด้วยลูกธาตุลม — จะเข้าใจระบบของลูกในรายละเอียดมากขึ้น

ถ้าลูกเป็นธาตุผสม อ่านสองบทของสองธาตุ และเปรียบเทียบ

สาม — ปรับการดูแลทีละเรื่อง

อย่ารีบเปลี่ยนทุกอย่างในบ้านเพราะรู้ธาตุของลูก — ปรับทีละเรื่อง เริ่มจากเรื่องที่ “เห็นชัดว่าต้องปรับ” เช่น มื้อกินที่ไม่ตรง

จังหวะลูก หรือเวลานอนที่ฝืนระบบ

สี่ — ทำแบบประเมินซ้ำในอีก 1-2 ปี

เก็บผลของปีนี้ไว้ แล้วทำใหม่ในอีก 1-2 ปี — เพื่อดูว่าธาตุของลูกชัดขึ้นในแบบไหน

ห้า — ใช้ผลร่วมกับการสังเกตทุกวัน

แบบประเมินคือเครื่องมือเสริม ไม่ใช่เครื่องมือทดแทนการสังเกต — การสังเกตทุกวันยังเป็นสิ่งที่สำคัญที่สุด

ก่อนไปบทต่อไป

บทนี้คือเครื่องมือ — แบบ A แบบ B วิธีตีความ ข้อจำกัด และกรณีพิเศษ

หลังจากนี้ ภาคแรกของเล่มจบลง — พ่อแม่ที่อ่านมาถึงตรงนี้ ควรจะมี

ความเข้าใจว่าทำไมต้องเลี้ยงตามธาตุ

ความเข้าใจว่าธาตุของลูกมาจากไหน และเห็นชัดเมื่อใด
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เครื่องมือสำหรับการสังเกตลูกใน 6 มุม 18 ข้อ

ผลแบบประเมินของลูกในระดับเบื้องต้น

จากตรงนี้ เล่มจะลงรายละเอียดของลูกธาตุแต่ละธาตุ — ภาคถัดไปคือลูกธาตุลม ตามด้วยลูกธาตุไฟ และลูกธาตุน้ำ — โดยไม่

จำเป็นต้องอ่านตามลำดับ พ่อแม่สามารถเปิดอ่านบทของธาตุที่ตรงกับลูกของตัวเองก่อน

แต่ก่อนเดินต่อ ขอชวนให้ทำสิ่งหนึ่ง — เก็บผลแบบประเมินของลูกไว้ในใจสบาย ๆ ไม่ต้องยึดติด ไม่ต้องตัดสินลูกตามผลนี้ ใช้เป็น

แผนที่ ไม่ใช่กรอบ

ลูกของเราคือลูกของเรา ธาตุคือมุมหนึ่งของการอ่านลูก ไม่ใช่ทั้งหมด

ค่อย ๆ เดินต่อ ไม่รีบ
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บทที่ 5 — ลูกธาตุลมเป็นอย่างไร

เปิดบท — ลมเป็นสายลม ไม่ใช่พายุ

ก่อนเปิดเรื่องลูกธาตุลม หมออยากให้พ่อแม่หลับตาแล้วลองนึกถึง “ลม” ในธรรมชาติดูสักครู่ ลมไม่ใช่สิ่งที่จับต้องได้ ไม่ใช่สิ่งที่มอง

เห็นได้ตรงๆ แต่ลมมีอยู่จริง เราเห็นใบไม้ไหว ผ้าม่านพลิ้ว ผมเด็กปลิวไปด้านข้าง แล้วเราถึงรู้ว่าลมพัดผ่าน ลมในธรรมชาติเป็นสิ่ง

ที่พัดพา หมุนเวียน เปลี่ยนทิศเร็ว และมีหลายแบบ — บางทีก็เป็นสายลมเย็นๆ ที่ทำให้เรารู้สึกสบาย บางทีก็เป็นลมแรงที่ทำให้

ของล้ม บางทีก็เป็นลมหายใจที่นุ่มนวลของเด็กที่กำลังหลับ

ลูกธาตุลมก็เป็นแบบนั้น เป็นเด็กที่มีความเบา ความเร็ว ความเปลี่ยนแปลง อยู่ในตัวตั้งแต่เกิด ไม่ใช่เรื่องที่เขาเลือกได้ ไม่ใช่นิสัย

เสีย ไม่ใช่ความผิดของพ่อแม่ที่เลี้ยงมา ไม่ใช่เพราะเขาดื้อ มันเป็นแค่ “ธาตุของเขา” ที่ออกมาให้เห็นในร่างกาย ในจังหวะ ในใจ

และในวิธีที่เขามองโลก

หมอเริ่มบทนี้ด้วยภาพของลมในธรรมชาติก่อน เพราะอยากให้พ่อแม่ที่กำลังเหนื่อยกับลูกธาตุลมได้พักหายใจ และมองลูกใหม่อีก

ครั้ง — ไม่ใช่ในฐานะ “เด็กที่ไม่นั่งนิ่ง” หรือ “เด็กที่กินยาก” หรือ “เด็กที่เปลี่ยนใจตลอด” แต่ในฐานะ “เด็กที่ธาตุลมในตัวเขา

แสดงตัวออกมาเต็มที่”

เมื่อเราเข้าใจลม เราจะเลี้ยงลมเป็น

และเมื่อเราเลี้ยงลมเป็น ลมจะกลายเป็นสายลมที่พัดสร้างสิ่งสวยงาม ไม่ใช่พายุที่ทำให้ทั้งบ้านเหนื่อย

น้องลม — เด็กธาตุลมในบ้านสมหวัง

ก่อนจะเข้าเรื่องลึก หมอขอแนะนำให้รู้จักกับ “น้องลม” สักครู่ น้องลมเป็นลูกสาวคนเล็กของบ้านสมหวัง อายุ 5 ขวบ กำลังเรียน

อนุบาล 3 น้ำหนัก 16 กิโลกรัม สูง 105 เซนติเมตร — บางคนเห็นแล้วอาจคิดว่า “ผอมไปหน่อยไหม” แต่นี่คือรูปร่างปกติของลูก
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ธาตุลม

น้องลมเป็นเด็กที่ตื่นมาแล้วพูดประโยคแรกของวันก่อนที่ขาจะลงจากเตียงด้วยซ้ำ “แม่ ๆ เมื่อคืนหนูฝันว่าหนูเป็นนกแล้วบินไปหา

คุณตาที่ต่างจังหวัด แล้วคุณตาก็ใส่หมวกใบใหญ่มากเลย แล้วก็มีแมวสีฟ้าด้วยนะ แม่เคยเห็นแมวสีฟ้าไหม”

แม่อุ๊ที่เป็นธาตุน้ำยังไม่ทันลืมตาเต็มที่ ก็ต้องตอบลูกแล้ว เพราะถ้าไม่ตอบ น้องลมจะถามต่อ ถามอีก ถามจนกว่าจะได้คำตอบ

ตอนแปรงฟัน น้องลมเปิดฝักบัวเล่นน้ำเสียก่อน ตอนกินข้าวเช้า น้องลมกินไปสามคำแล้วลุกไปหยิบตุ๊กตาหมีมานั่งกินด้วย ตอนใส่

ชุดนักเรียน น้องลมขอเปลี่ยนชุดสามรอบเพราะ “วันนี้รู้สึกอยากใส่กระโปรงสีชมพู ไม่ใช่สีฟ้า”

ตอนเย็น แม่อุ๊เหนื่อย พ่อกรก็เหนื่อย พี่ใบเตยที่เป็นน้ำก็เหนื่อยกับการที่น้องเข้ามาขัดเวลาทำการบ้าน พี่ภูผาที่เป็นไฟก็หงุดหงิด

กับน้องที่เข้ามาขโมยของเล่น

แต่ในขณะเดียวกัน น้องลมก็เป็นเด็กที่ทำให้บ้านสมหวังหัวเราะมากที่สุด เธอจดจำบทเพลงได้ในการฟังครั้งแรก เธอเล่านิทานเอง

ประดิษฐ์ตัวละครเอง เธอวาดภาพที่ผู้ใหญ่งงว่าวาดอะไร แต่ถ้าถาม เธอจะอธิบายได้ยาวเป็นชั่วโมง

นี่คือลูกธาตุลม — เด็กที่มีพลังจิตใจมหาศาล มีจินตนาการที่ผู้ใหญ่ตามไม่ทัน มีคำพูดที่ไหลรินเหมือนน้ำตก แต่ในขณะเดียวกัน ก็

เป็นเด็กที่ “เหนื่อยง่าย” และ “เลี้ยงด้วยใจที่ไม่นิ่งไม่ได้”

ในบทนี้ หมอจะพาพ่อแม่มองน้องลมและลูกธาตุลมคนอื่นๆ ทีละมุม — ตั้งแต่ลักษณะกาย ลักษณะใจ จังหวะชีวิต และสัญญาณ

ตามวัย — เพื่อให้พ่อแม่เห็นภาพรวมของเด็กแบบนี้ก่อน แล้วในบทต่อๆ ไป เราจะลงรายละเอียดเรื่องการเลี้ยง

ลักษณะทางกายของลูกธาตุลม

รูปร่างที่บอกธาตุ

ลูกธาตุลมส่วนใหญ่จะมีรูปร่างที่ “เบา” ทั้งในความหมายตรงและความหมายแฝง

ผอม — เนื้อตัวบาง กล้ามเนื้อไม่หนา กระดูกซี่โครงเห็นชัดเวลายืดตัว

ตัวสูงเพรียว หรือเล็กกะทัดรัด — ลูกธาตุลมไม่ได้ตัวใหญ่ บางคนสูง บางคนเล็ก แต่ที่แน่ๆ คือไม่อ้วน

ผิวบาง — เห็นเส้นเลือดที่ขมับ ข้อมือ หรือใต้ตาได้ง่าย

ผมบาง อาจหยิกหรือฟูฟ่อง — ลูกธาตุลมมักผมไม่ดก

ข้อต่อยืดหยุ่นมาก — บางคนพับนิ้วได้ผิดปกติ นั่งท่าแปลกๆ ได้สบาย

มือเย็น เท้าเย็น — โดยเฉพาะตอนเช้าหรือตอนอากาศเปลี่ยน

น้องลมเป็นตัวอย่างที่ชัด — 5 ขวบ น้ำหนัก 16 กิโลกรัม สูง 105 เซนติเมตร ตามตารางการเจริญเติบโตของเด็กไทย ถือว่าผอม

แต่ไม่ผิดปกติ คุณหมอเด็กเคยบอกแม่อุ๊ว่า “เด็กรูปแบบนี้ ถ้ากินได้นอนพอ พ่อแม่ไม่ต้องกังวล”
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แต่แม่อุ๊กังวลเสมอ เพราะเทียบกับพี่ใบเตยที่เป็นน้ำ และพี่ภูผาที่เป็นไฟ น้องลมตัวเล็กกว่ามาก แม่กลัวว่าน้องจะ “ขาดอะไรไป”

ตรงนี้หมออยากให้พ่อแม่เข้าใจว่า — ลูกธาตุลมที่ผอม ไม่ใช่ลูกที่ผิดปกติ เป็นรูปแบบของธาตุ ตราบใดที่คุณหมอเด็กบอกว่าโตตาม

เกณฑ์ พ่อแม่ไม่ต้องเร่งให้ลูกอ้วน

พลังกายที่แกว่ง

อีกเรื่องที่สำคัญของลูกธาตุลมคือ “พลังกายที่ไม่คงที่” — เด็กแบบนี้พลังขึ้นเร็ว ลงเร็ว ไม่ได้สม่ำเสมอตลอดวัน

เช้ามาน้องลมตื่นเต้นกับวันใหม่ วิ่งทั่วบ้าน พูดไม่หยุด ไปโรงเรียนได้สนุก กลับมาบ้านก็ยังเล่นต่อ แต่พอประมาณบ่าย 4 โมงเย็น

อยู่ๆ น้องก็นั่งเหม่อ ตาเลื่อย เริ่มงอแง บางวันถึงกับร้องไห้โดยไม่มีเหตุ พ่อกรงงว่าเมื่อกี้ยังหัวเราะอยู่ ทำไมตอนนี้น้ำตาไหล

นี่คือพลังธาตุลมที่แกว่ง — เด็กแบบนี้พลังเหมือนถ่านที่ใช้ไปเรื่อยๆ แล้วหมดเร็ว ไม่เหมือนเด็กธาตุน้ำที่พลังคงที่ทั้งวัน ไม่เหมือน

เด็กธาตุไฟที่พลังเต็มในช่วงที่สนใจอะไรอยู่

พ่อแม่ที่เลี้ยงลูกธาตุลมต้องเข้าใจเรื่องนี้ก่อนเลย — ถ้าเห็นลูกอยู่ๆ ก็เหนื่อยกะทันหัน ไม่ได้แปลว่าลูกแกล้งหรือเอาแต่ใจ แต่พลัง

ของลูกใช้ไปจนหมดจริงๆ ลูกต้องพัก

ระบบย่อยอาหารที่บอบบาง

ลูกธาตุลมส่วนใหญ่มีระบบย่อยอาหารที่ “ไวต่อสิ่งกระตุ้น” — กินเย็นๆ ท้องอืด กินดิบๆ ปวดท้อง กินเร็วเกินไปจุก ไม่ตรงเวลา

เริ่มหิวจนหงุดหงิด

อาการที่พบบ่อยในเด็กธาตุลม - ท้องอืดง่าย ทั้งที่กินอาหารปกติ - เรอเก่ง บางคนกินไปไม่ถึงครึ่งจาน เรอเสียงดังจนพี่น้องล้อ -

ผายลมบ่อย บางวันมาก บางวันน้อย - ท้องผูกสลับท้องเสีย ไม่สม่ำเสมอ - กินไม่ค่อยได้มาก อิ่มเร็ว แต่หิวเร็ว - ไม่ชอบอาหาร

กลิ่นแรง หรือเนื้อสัมผัสแปลก

น้องลมกินข้าวคำเดียวก็บ่นว่าอิ่ม แต่ผ่านไป 30 นาทีจะมาขอกล้วยหรือขนม นี่คือลูกธาตุลมที่กระเพาะเล็ก ระบบย่อยอาหาร

ทำงานไม่ต่อเนื่อง

เรื่องนี้พ่อแม่ต้องไม่บังคับให้ลูกกินมากในคำเดียว ค่อยๆ ให้กินบ่อยๆ ทีละน้อย น่าจะเหมาะกับธาตุของลูกมากกว่า

การนอนที่ไม่นิ่ง

ลูกธาตุลมส่วนใหญ่ “นอนยาก” — ไม่ใช่ทุกคน แต่เป็นเรื่องที่พ่อแม่ของลูกธาตุลมหลายบ้านมาเล่าให้หมอฟัง

ตื่นบ่อย ตอนกลางคืน

ฝันเยอะ บางคืนฝันแล้วร้องไห้

พูดละเมอ เปลี่ยนท่าเยอะ

ตื่นเช้ามาเหนื่อย ทั้งที่นอน 10 ชั่วโมง
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กลัวมืด หรือกลัวการอยู่คนเดียวก่อนนอน

ใช้เวลานานกว่าจะหลับ ครุ่นคิดในหัว เล่ามาว่าคิดเรื่องนู้นเรื่องนี้

น้องลมเป็นแบบนี้เป๊ะ — ตอนค่ำต้องให้แม่อุ๊ตบเบาๆ ที่หลังประมาณ 20-30 นาที กว่าจะหลับ ระหว่างหลับก็เปลี่ยนท่านอน

ตลอด ตี 2 บางทีเดินมาห้องพ่อแม่บอกว่ากลัวฝันร้าย

เรื่องการนอนของลูกธาตุลม หมอจะพูดละเอียดในบทถัดไป เพราะเป็นเรื่องที่พ่อแม่ต้องการความช่วยเหลือมากที่สุด

ลักษณะใจของลูกธาตุลม

ไอเดียเยอะ จินตนาการล้น

ลูกธาตุลมเป็นเด็กที่หัวมี “ลม” — ความคิดพัดเข้ามาทีละหลายๆ อย่าง ไม่ได้มาทีละเรื่องเหมือนเด็กธาตุไฟที่จดจ่อกับเรื่องเดียว

และไม่ได้มาช้าๆ เหมือนเด็กธาตุน้ำที่ค่อยๆ คิด

ลูกธาตุลมจะมาแบบ — “หนูคิดว่าวันนี้จะเล่นบ้านตุ๊กตา แล้วก็จะเอาหุ่นยนต์ของพี่ภูมาเป็นพ่อตุ๊กตา แล้วก็จะให้แมวเป็นเพื่อน

ตุ๊กตา แล้วก็จะวาดภาพห้องตุ๊กตาด้วย แล้วก็… แม่จำหนังที่ดูเมื่อวานได้ไหม หนูอยากเล่นเป็นตัวนั้น”

ทุกประโยคเชื่อมโยงไปอีกความคิดหนึ่งทันที พ่อแม่ตามไม่ค่อยทัน

ความคิดที่ไหลรินแบบนี้คือ “ของขวัญ” ของลูกธาตุลม เป็นรากฐานของความคิดสร้างสรรค์ ของการเป็นนักเล่าเรื่อง นักศิลปะ นัก

ประดิษฐ์ นักเขียน ในอนาคต

แต่ในระยะใกล้ จินตนาการที่ไหลแรงก็เป็นเรื่องที่เด็กจัดการเองยาก เด็กธาตุลมจึง - เริ่มงานหลายอย่างพร้อมกัน แต่ไม่ได้ทำให้

เสร็จสักอย่าง - เปลี่ยนเป้าหมายระหว่างทาง เริ่มวาดดอกไม้ พอวาดไปเสร็จกลายเป็นยานอวกาศ - เก็บของเล่นยาก เพราะ

ระหว่างเก็บ ก็คิดถึงของชิ้นต่อไปที่จะเล่น - คุยกับตัวเอง หรือพูดกับสิ่งของ ในขณะเล่น

นี่ไม่ใช่ปัญหา นี่คือการทำงานของจิตใจธาตุลม

เปลี่ยนเร็ว

อารมณ์ของลูกธาตุลมเปลี่ยนเร็วมาก — ใจ “พัด” ไปได้เรื่อยๆ เหมือนใบไม้ในลม

5 นาทีที่แล้วร้องไห้เพราะหาตุ๊กตาไม่เจอ ตอนนี้หัวเราะเสียงดังเพราะเห็นการ์ตูนตลก อีก 10 นาทีเหม่อมองหน้าต่างไม่พูดอะไร

สักครู่ก็มาขอนั่งตักแม่กอดแน่นๆ

ลูกธาตุลมไม่ได้แกล้งทำ ไม่ได้เอาแต่ใจ ไม่ได้ดราม่า — แต่ใจของเขา “อยู่กับปัจจุบัน” มาก จนทุกอารมณ์ที่เข้ามาจะถูกรับเต็มที่

และผ่านไปเร็ว
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พ่อแม่หลายคู่บอกหมอว่า “เลี้ยงลูกธาตุลมเหมือนเลี้ยงเด็กในการแสดง” เพราะตื่นเช้ามาไม่มีทางเดาได้ว่าวันนี้จะเป็นยังไง

เรื่องนี้ดีตรงที่ — ลูกธาตุลมไม่เก็บกด ไม่หมักหมมอารมณ์ลึกๆ ไว้เหมือนเด็กธาตุน้ำ และไม่เก็บความโกรธคุไว้เหมือนเด็กธาตุไฟ

แต่ลูกธาตุลม “ระบาย” ออกตลอดเวลา จึงต้องการพ่อแม่ที่อยู่ตรงนั้น พร้อมรับและพร้อมปล่อยตามจังหวะ

ไวต่อความรู้สึกของคนรอบข้าง

อีกเรื่องที่หมอเห็นในลูกธาตุลมเสมอคือ — เด็กเหล่านี้ “ไว” ต่อบรรยากาศมาก

ถ้าวันนั้นพ่อแม่ทะเลาะกัน น้องลมจะเงียบทันที ทั้งที่ไม่มีใครบอก ถ้าคุณยายมาเยี่ยมแล้วไม่สบาย น้องลมจะเข้าไปนั่งใกล้คุณยาย

ถ้าครูที่โรงเรียนเสียงดังกับเพื่อน น้องลมกลับบ้านมาบอกว่ารู้สึกแน่นๆ ที่อก

ลูกธาตุลมรับ “พลัง” ของคนรอบข้างเข้ามาในตัวง่าย — ทั้งพลังบวกและพลังลบ จึงต้องการสภาพแวดล้อมที่ “นิ่ง” “ปลอดภัย”

และ “ไว้ใจได้”

นี่ไม่ใช่เรื่องที่ต้องแก้ — ไม่ต้องสอนให้ลูก “หนังหนาขึ้น” หรือ “อย่ารู้สึกเยอะ” แต่พ่อแม่ต้องเข้าใจและจัดสภาพแวดล้อมให้

เหมาะ

ฟุ้งง่าย เครียดเร็ว

เพราะใจของลูกธาตุลมไม่นิ่ง และคิดเยอะ ลูกธาตุลมจึงมีแนวโน้มที่จะ “ฟุ้ง” ง่าย

อาการฟุ้งของลูกธาตุลมในแต่ละวัย - ทารก ร้องไห้นานโดยไม่มีเหตุชัด ปลอบยาก ต้องอุ้มเดิน - อนุบาล กลัวมืด กลัวสัตว์ใน

จินตนาการ ฝันร้าย พูดถึงเรื่องน่ากลัวจากที่ไหนไม่รู้ - ประถม กังวลเรื่องสอบ กลัวว่าครูจะดุ คิดมากเรื่องเพื่อน นอนไม่หลับ

เพราะมีอะไรในหัว - วัยรุ่นต้น กังวลเรื่องอนาคต รู้สึกตัวเองไม่พอ ไม่อยู่กับปัจจุบัน

น้องลมตอนนี้ 5 ขวบ ฟุ้งในรูปแบบ “กลัวมืด” — ห้องนอนต้องเปิดไฟดวงเล็ก ต้องมีเสียงเพลงเบาๆ ต้องมีตุ๊กตาหมีตัวใหญ่นอน

ข้าง

แม่อุ๊เคยพยายามจะให้น้องลม “กล้า” โดยปิดไฟ แต่น้องลมร้องไห้สามชั่วโมง พ่อกรเดินเข้ามาเปิดไฟแล้วบอกแม่อุ๊เบาๆ ว่า

“ปล่อยน้องไปก่อน”

นั่นถูกต้องแล้ว — ลูกธาตุลมที่กำลังฟุ้ง ไม่ใช่เด็กที่ “ต้องเข้มแข็งขึ้น” แต่เป็นเด็กที่ต้องการ “ความปลอดภัย” ก่อน เมื่อปลอดภัย

มากพอ ใจจึงจะนิ่งเอง

จังหวะชีวิตของลูกธาตุลม

พลังขึ้น-ลงเร็ว

หมอพูดเรื่องนี้ไปเล็กน้อยแล้ว แต่ขอลงรายละเอียดอีก — ลูกธาตุลมมีพลังเป็น “คลื่น” ไม่ใช่ “เส้นตรง”
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วันปกติของน้องลม - ตี 5 ครึ่ง — 6 โมง ตื่นเอง ลุกมาเล่นทันที พลังสูง - 7 โมง — 8 โมง กินข้าว แต่กินคำสองคำ พลังเริ่มสูง

ขึ้นจากความตื่นเต้นที่จะไปโรงเรียน - 9 โมง — 11 โมง ที่โรงเรียน พลังเต็ม สนุก - เที่ยง กินข้าวกลางวัน อิ่มเร็ว - บ่าย 1 —

บ่าย 3 พลังเริ่มลด เริ่มเหม่อ ครูบอกแม่ว่าน้องลมนั่งโยกเก้าอี้ - บ่าย 3 — 4 กลับบ้าน พลังกลับขึ้นใหม่ตอนเห็นแม่ - 4 โมง —

5 โมง เล่นที่บ้าน พลังสูง - 5 โมงเย็น — 6 โมง อยู่ๆ ก็ตก ร้องไห้ งอแง ไม่อยากกินข้าวเย็น - 6 โมง — 7 โมง เริ่มดีขึ้นเมื่อกิน

ข้าว - 7 — 8 โมง เล่นกับพ่อ พลังกลับขึ้น - 2 ทุ่ม ถึงเวลานอน — แต่กว่าจะหลับ 30 — 60 นาที

จะเห็นว่าน้องลมมี “ช่วงตก” ชัดเจน 2 ช่วง — บ่ายแก่ๆ ก่อนกลับบ้าน และช่วงเย็นก่อนกินข้าวเย็น

ถ้าพ่อแม่รู้จังหวะนี้ จะเตรียมรับมือได้ — เช่น เตรียมของกินเล่นเบาๆ ไว้ก่อนน้องตก เตรียมเวลาที่จะกอดและพักก่อนช่วงน้อง

ร้องงอแง

นอนยาก ตื่นบ่อย

นอกจากเรื่องที่หมอเล่าไปแล้ว ลูกธาตุลมยังมีปัญหาคลาสสิกอีกเรื่อง — “ตื่นกลางคืน” หรือ “ตื่นเช้าผิดเวลา”

น้องลมเคยตื่นตี 4 หลายครั้ง บอกว่า “หิว” หรือ “ฝัน” หรือ “กลัว” แม่อุ๊ต้องลุกมานอนกับน้องอีกรอบ

เรื่องนี้พ่อแม่อย่าเพิ่งคิดว่าตัวเองเลี้ยงไม่ดี เด็กธาตุลมหลายคนเป็นแบบนี้ — เพราะระบบประสาทไวเกินไป รับสิ่งกระตุ้นง่าย แม้

เสียงเล็กๆ ในบ้านก็ทำให้ตื่นได้

การจัดห้องนอน การกินก่อนนอน การ “ปิดวัน” ก่อนนอน — มีผลกับลูกธาตุลมมาก หมอจะลงรายละเอียดในบทถัดไป

กินไม่เป็นเวลา

ลูกธาตุลมไม่ค่อยกินมากในมื้อเดียว — กระเพาะเล็ก อิ่มเร็ว — แต่จะหิวบ่อย

ตารางการกินที่ “เหมาะกับลูกธาตุลม” ไม่ใช่ตาราง 3 มื้อใหญ่ แต่อาจเป็น 3 มื้อหลัก + 2 มื้อย่อย เช่น - 7 โมง ข้าวต้มหรือโจ๊ก -

10 โมง กล้วยน้ำว้าหรือมันต้ม - เที่ยง ข้าวกับต้มจืดหรือผัดอ่อนๆ - บ่าย 3 น้ำเต้าหู้อุ่น + ขนมปังนึ่ง - 6 โมงเย็น ข้าวกับอาหา

รอุ่นๆ

แม่อุ๊เคยกังวลว่าน้องลมกินน้อยจึงพยายามบังคับ — น้องลมหันหน้าหนี ร้องไห้ ผลคือกินน้อยกว่าเดิม

พอแม่อุ๊เปลี่ยนเป็น “ไม่บังคับ แค่จัดเตรียมไว้บ่อยๆ” — น้องลมกินรวมกันมากกว่าเดิม แค่ไม่ใช่ในมื้อเดียว

สัญญาณตามวัย

ลูกธาตุลมแสดงตัวออกมาต่างกันในแต่ละวัย หมออยากให้พ่อแม่เข้าใจว่า — สัญญาณของธาตุลมในเด็กแต่ละวัยมีรูปแบบเฉพาะ
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ทารก (0-1 ปี)

ตัวเล็ก น้ำหนักขึ้นช้า ที่ยังอยู่ในเกณฑ์ปกติ

กินนมทีละน้อย แต่บ่อย ไม่ได้กินคราวละมาก

เรอเก่ง ตดเก่ง เพราะลมในระบบย่อยเยอะ

ตื่นง่าย เสียงเล็กๆ ก็ตื่น

ร้องไห้ปลอบยาก บางครั้งร้องไปนานโดยไม่มีเหตุ ต้องอุ้มเดิน

ไวต่อสัมผัส ผ้าหยาบนิดๆ ผมแม่ตกหน้าก็รำคาญ

มือเท้าเย็น ต้องห่อให้อบอุ่นกว่าเด็กทั่วไป

ทารกธาตุลมต้องการ “การห่อ” และ “ความอบอุ่น” — บ้านที่อากาศไม่หนาวจัด เสียงไม่ดังจัด มีเสียงเบาๆ ของแม่หรือเสียงเพ

ลงเบาๆ ช่วยให้นอนได้

อนุบาล (3-6 ปี) — น้องลมอยู่วัยนี้

พูดเก่ง พูดเยอะ เรียนรู้คำใหม่ๆ ไว

จินตนาการล้น เล่นบทบาทสมมติเก่ง คุยกับสิ่งของ

อยู่ไม่นิ่ง ที่นั่งฟังนิทานนานๆ ทำได้ยาก

กินน้อย เลือกอาหาร บางวันกินดี บางวันไม่กินอะไรเลย

นอนยาก ต้องมีคนอยู่ข้างจนหลับ

กลัวมืด กลัวสัตว์ในจินตนาการ

ไวต่อบรรยากาศ รู้ได้ทันทีว่าใครอารมณ์เสีย

เปลี่ยนใจเร็ว ตอนเช้าอยากใส่ชุดสีฟ้า ตอนเย็นไม่อยากให้ใครพูดถึง

วัยนี้เป็นวัยทองของการ “เลี้ยงธาตุลม” — เพราะถ้าจัดจังหวะให้ดี ลูกจะเข้าสู่วัยเรียนแบบมีพื้นฐานใจที่นิ่ง ถ้าจัดจังหวะไม่ดี ลูก

จะเข้าวัยเรียนแบบฟุ้ง

ประถมต้น (6-9 ปี)

เรียนเร็ว จับเรื่องใหม่ได้ไว

แต่ทิ้งงานง่าย เริ่มมากกว่าทำเสร็จ

เพื่อนเยอะ แต่ไม่ลึกซึ้งกับใครคนเดียว

กังวลเรื่องครู กลัวครูดุ กลัวทำผิด
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เริ่มมีอารมณ์ “เครียด” ของวัย — บางคนกัดเล็บ หมุนผม

ฝันร้ายลด แต่กังวลตอนกลางวันมากขึ้น

กินมากขึ้นกว่าวัยอนุบาล แต่ยังเลือกอาหาร

วัยนี้ลูกธาตุลมเริ่มเข้าสู่ระบบการศึกษาที่ “เรียกร้อง” มากขึ้น พ่อแม่ต้องช่วยจัดจังหวะ ไม่ให้ลูก “เผาผลาญ” พลังหมดในวันเดียว

ประถมปลาย (9-12 ปี)

คิดเยอะขึ้น กังวลเรื่องอนาคต

เริ่มมีปัญหาเรื่องเพื่อน เพราะเปลี่ยนกลุ่มเพื่อนเร็ว

เปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่น ง่ายขึ้น

เริ่มมีปัญหาเรื่องการนอน กลับมา — นอนไม่หลับเพราะคิดมาก

ใช้หน้าจอเป็น และติดง่าย — เพราะหน้าจอกระตุ้นใจให้ฟุ้งสนุก

วัยนี้พ่อแม่ต้องคุมเรื่องหน้าจอให้ได้มากขึ้น และเริ่มคุยกับลูกเรื่องความคิดของลูก

วัยรุ่นต้น (12-15 ปี)

คิดมากเรื่องตัวเอง ใครชอบ ใครไม่ชอบ

เปลี่ยนความสนใจเร็ว วันนี้อยากเป็นนักร้อง อาทิตย์หน้าอยากเป็นหมอ

เริ่มมีปัญหาเรื่องการสื่อสาร กับพ่อแม่

ไวต่อสายตาคน อายง่าย กังวลรูปร่าง

ปัญหาการนอนชัดขึ้น จนถึงระดับที่ต้องดูแลจริงจัง

เสี่ยงต่อความวิตกกังวลสูง ถ้าไม่ได้รับการดูแลที่ดี

วัยรุ่นต้นของลูกธาตุลมเป็นวัยที่พ่อแม่ต้องอยู่ใกล้แต่ไม่จู้จี้ — งานละเอียดที่หมอจะลงในภาคหลังของเล่ม

หากพ่อแม่เห็นลูกวัยนี้มีอาการวิตกกังวลที่กระทบชีวิตประจำวัน — นอนไม่หลับต่อเนื่อง ไม่ยอมไปโรงเรียน น้ำหนักลด ซึมเศร้า

— ขอให้ปรึกษากุมารแพทย์หรือนักจิตวิทยาเด็กและวัยรุ่น ไม่ควรใช้กรอบธาตุเป็นเครื่องมือวินิจฉัยแทนแพทย์

ครอบครัวสมหวังกับน้องลม

หมอกลับมาที่บ้านสมหวังอีกครั้ง เพราะอยากให้พ่อแม่เห็นว่า “การที่ลูกธาตุลมอยู่ในบ้านที่มีคนหลายธาตุ” เป็นยังไง
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แม่อุ๊ (ธาตุน้ำ) กับน้องลม

แม่อุ๊เป็นธาตุน้ำ — สงบ อดทน เห็นใจ — เป็นแม่ที่ “เหมาะ” กับลูกธาตุลมในหลายแง่ แม่ยอมรับความเปลี่ยนแปลงของลูกได้

ยอมอ่านนิทานซ้ำๆ ยอมตอบคำถามเดิมๆ ของลูกได้

แต่แม่อุ๊เหนื่อย — เพราะลูกธาตุลมต้องการ “พลังงาน” จากคนใกล้ตัวเยอะมาก แม่อุ๊ที่ดูดซับอารมณ์ของทุกคนเข้าตัว เมื่ออยู่กับ

น้องลมนานๆ จะเริ่มล้นออก

แม่อุ๊เคยมาบ่นกับเพื่อนว่า “เลี้ยงน้องลมหนึ่งคน เหนื่อยกว่าเลี้ยงพี่ใบเตยตอน 5 ขวบสามเท่า”

เรื่องนี้ไม่ใช่ว่าแม่เลี้ยงไม่ได้ — แต่เป็นเรื่องที่แม่ต้องดูแลตัวเองด้วย (ภาคหลังจะพูดถึง)

พ่อกร (ธาตุไฟ) กับน้องลม

พ่อกรเป็นธาตุไฟ — เฉียบคม ใจร้อน มุ่งมั่น — เป็นพ่อที่ “ท้าทาย” สำหรับลูกธาตุลม

พ่อกรเคยพยายามสอนน้องลมขี่จักรยาน ตอนแรกน้องลมตื่นเต้น แต่ผ่านไป 10 นาที น้องลมเริ่มเหม่อ พ่อกรขึ้นเสียง “ตั้งใจ

หน่อย”

น้องลมร้องไห้ทันที วิ่งเข้าไปกอดแม่ พ่อกรงงและรู้สึกแย่

หมอจะคุยเรื่อง “พ่อแม่ × ลูก” ในภาคหลัง แต่ที่อยากบอกตอนนี้คือ — พ่อธาตุไฟกับลูกธาตุลม ไม่ใช่ว่าเข้ากันไม่ได้ แค่ต้อง

เข้าใจกันก่อน

พ่อกรเริ่มเข้าใจเรื่องนี้ตั้งแต่หมอช่วยอธิบายว่า “น้องลมไม่ได้แกล้งหยุดตั้งใจ น้องพลังหมดจริง” หลังจากนั้นพ่อกรเริ่มสอนน้อง

ครั้งละสั้นๆ พักบ่อยๆ น้องลมเริ่มเล่นจักรยานได้

พี่ใบเตย (ธาตุน้ำ) กับน้องลม

พี่ใบเตยอายุ 12 ปี เป็นพี่ที่อดทนกับน้องได้มาก ยอมให้น้องลมเข้ามาวุ่นในห้องตอนทำการบ้าน ยอมเล่าเรื่องโรงเรียนให้น้องฟัง

ยอมเล่นบทบาทสมมติกับน้อง

แต่บางทีพี่ใบเตยก็เหนื่อย — เพราะน้องลมพูดเยอะเกินไป พี่ใบเตยที่เป็นธาตุน้ำ ไม่ได้ระบายออก จึงเก็บไว้ในใจจนวันหนึ่งร้องไห้

กับแม่อุ๊ว่า “หนูอยากมีเวลาเงียบบ้าง”

นี่เป็นเรื่องสำคัญที่พ่อแม่ต้องเห็น — ลูกธาตุลมในบ้านที่มีพี่ธาตุน้ำ จะ “ดึงพลัง” พี่ออกไปโดยไม่รู้ตัว ต้องช่วยทั้งสองคน

พี่ภูผา (ธาตุไฟ) กับน้องลม

พี่ภูผาอายุ 9 ปี เป็นไฟ ทะเลาะกับน้องลมบ่อย เพราะน้องลม “เปลี่ยนใจ” ตลอดเวลา และ “ขโมยของเล่น”

ที่จริงน้องลมไม่ได้ขโมย — แต่ลูกธาตุลมไม่เข้าใจ “ของของใคร” ในแบบเดียวกับเด็กธาตุไฟที่หวงสิ่งของชัดเจน
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พี่ภูผาเสียงดังกับน้อง น้องลมร้องไห้ พี่ภูผาก็ยิ่งโกรธ บ้านระเบิดเป็นพักๆ

เรื่องนี้พ่อแม่ต้องเป็น “ตัวกลาง” — ไม่ตัดสินใครก่อน ฟังทั้งสองคน อธิบายให้พี่เข้าใจน้อง และอธิบายให้น้องเข้าใจพี่

ลองทำ — รู้จักลูกธาตุลมในบ้านสักหนึ่งสัปดาห์

ก่อนจะเข้าบทถัดไป พ่อแม่ลองสังเกตลูกธาตุลมในบ้านเจ็ดวัน

ทุกเช้าจดสามคำที่ลูกพูดประโยคแรก

ทุกค่ำจดว่าวันนี้พลังลูก “ตก” ตอนกี่โมง

ทุกคืนจดว่าใช้เวลานานแค่ไหนกว่าลูกจะหลับ

ไม่ต้องเปลี่ยนอะไร แค่จด แค่ดู แค่เริ่มเข้าใจจังหวะของลูก

หลังเจ็ดวัน พ่อแม่จะเห็น “ลายของลม” ในลูกของตัวเอง — แต่ละคนไม่เหมือนกัน บางคนพลังตกบ่าย บางคนพลังตก

เย็น บางคนนอน 30 นาทีก็หลับ บางคนต้องชั่วโมงครึ่ง

ข้อมูลนี้จะมีค่ามากเมื่ออ่านสองบทถัดไป

ของขวัญของลูกธาตุลม

ก่อนปิดบทนี้ หมออยากให้พ่อแม่เห็น “ของขวัญ” ที่ลูกธาตุลมนำเข้ามาในบ้านอย่างชัดเจน — เพราะหลายครั้งพ่อแม่ที่กำลัง

เหนื่อยจะลืมไป

ลูกธาตุลมเป็นเด็กที่ - ทำให้บ้านมีเสียงหัวเราะ เพราะคิดเรื่องตลกได้ตลอด - เป็นกระจกของบรรยากาศ ถ้าบ้านนิ่ง ลูกนิ่ง ถ้า

บ้านวุ่น ลูกวุ่น — ช่วยให้พ่อแม่เห็นว่าบ้านเป็นยังไง - เป็นนักเล่าเรื่องในตัว วันหนึ่งอาจเป็นนักเขียน นักออกแบบ ครู ศิลปิน -

ทำให้พี่น้องที่ธาตุอื่นได้เห็นโลกในมุมใหม่ เพราะลมเปิดมุมที่น้ำและไฟไม่ได้เปิด - เห็นใจคนรอบข้างไว — โตขึ้นมักเป็นเพื่อนที่

ดี - เรียนรู้เร็ว ในเรื่องที่สนใจ — แค่ต้องช่วยจัดจังหวะ - อยู่กับปัจจุบันได้ดี ในแบบที่ผู้ใหญ่หลายคนพยายามฝึกทั้งชีวิต

แม่อุ๊เคยพูดในวันที่เหนื่อยมากว่า “บางทีหนูคิดว่าน้องลมมาสอนให้พี่ใจเย็นมากกว่าหนูสอนน้อง”

ประโยคนั้นมีความจริงมาก — ลูกธาตุลมไม่ใช่ปัญหาที่ต้องแก้ ลูกธาตุลมคือ “ครู” ที่มาช่วยพ่อแม่เรียนเรื่องการอยู่กับปัจจุบัน

เรื่องการรับการเปลี่ยนแปลง เรื่องการเปิดใจรับสิ่งใหม่ๆ
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ก่อนไปบทต่อไป

บทนี้หมอชวนพ่อแม่ทำสามอย่าง

หนึ่ง — มองลูกธาตุลมในบ้านด้วยสายตาที่ “เข้าใจ” มากขึ้น ไม่ใช่สายตาที่ “ต้องแก้ไข”

สอง — ยอมรับว่าลูกแบบนี้ไม่ใช่ลูกที่เลี้ยงง่ายในแบบที่หนังสือเลี้ยงเด็กทั่วไปบอก แต่เลี้ยงได้ดีในแบบของลูก

สาม — เริ่มเห็น “ของขวัญ” ที่ลูกนำเข้ามา ไม่ใช่แค่เรื่องที่ “เหนื่อย”

ในบทต่อไป หมอจะลงลึกเรื่อง กิน นอน เคลื่อนไหว สำหรับลูกธาตุลม — อาหารแบบไหนช่วยให้ลมนิ่ง อาหารแบบไหนทำให้ลม

พัดแรง การนอนแบบไหนเหมาะกับธาตุนี้ การออกกำลังแบบไหนช่วยให้ลูก “ระบาย” ลมออกได้ดี

จากนั้นในบทถัดไปอีก หมอจะคุยเรื่อง เรียน เล่น สังคม วินัย — เพราะลูกธาตุลมในห้องเรียน ในกลุ่มเพื่อน ในวินัยของบ้าน

ต้องการการจัดการที่ละเอียดกว่าเด็กธาตุอื่น โดยเฉพาะเรื่อง “หน้าจอ” ที่เป็นเรื่องใหญ่สำหรับเด็กแบบนี้

ก่อนไปบทต่อไป หมออยากให้พ่อแม่หายใจลึกๆ สักสามครั้ง — แล้วบอกตัวเองว่า “ลูกของเราเป็นแบบนี้ในแบบของเขา และเรา

จะค่อยๆ เรียนรู้ไปด้วยกัน”

เพราะการเลี้ยงลูกธาตุลม ไม่ใช่การทำให้ลมหยุดพัด — แต่เป็นการช่วยให้ลมพัดในทิศที่ลูกจะเติบโตได้สวยที่สุด
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บทที่ 6 — กิน นอน เคลื่อนไหว สำหรับลูกธาตุลม

เปิดบท — สามขาของการเลี้ยงลูกธาตุลม

ก่อนจะลงรายละเอียด หมออยากชวนพ่อแม่ของลูกธาตุลมมองภาพรวมก่อน

การเลี้ยงเด็กธาตุลมเหมือนการดูแลตะเกียงเล็กๆ ในวันที่ลมแรง — ถ้าตั้งตะเกียงไว้กลางสนามแล้วไม่มีกำบัง ลมจะพัดให้แสงสั่น

ไปตลอดเวลา บางทีดับ บางทีวูบ บางทีโชนแรงเกินเหตุ แต่ถ้าหาที่ตั้งดีๆ มีกำบังพอเหมาะ มีน้ำมันเติมตามเวลา มีฝาแก้วครอบ

เบาๆ ตะเกียงนั้นจะส่องสว่างได้ทั้งคืน

ลูกธาตุลมก็เช่นกัน — ไม่ใช่เด็กที่ “ตั้งทิ้งไว้แล้วโตเอง” แต่เป็นเด็กที่ต้อง “จัดสภาพแวดล้อมให้พอเหมาะ” ทั้งสามด้าน — กิน

นอน เคลื่อนไหว — เพราะธาตุลมในตัวเขาแกว่งได้ทั้งวัน ถ้าสามขานี้ตั้งมั่น ลูกจะนิ่งขึ้นเองโดยไม่ต้องบังคับ ถ้าสามขาเอนเอียง

ลูกจะฟุ้งกว่าเดิม

หมอจะแบ่งบทนี้เป็นสามส่วนใหญ่ — เรื่องอาหาร เรื่องการนอน เรื่องการเคลื่อนไหว — และแทบทุกส่วน หมอจะกลับมาเล่า

น้องลมที่บ้านสมหวังเป็นตัวอย่าง พร้อมพูดถึงลูกธาตุลมในวัยอื่นด้วย เพราะวัยทารก วัยอนุบาล วัยประถม และวัยรุ่นต้น มีราย

ละเอียดต่างกันพอสมควร

ก่อนเริ่ม หมออยากบอกพ่อแม่อีกครั้งว่า — ไม่มีพ่อแม่คนไหนทำได้ครบทุกข้อในวันเดียว สิ่งที่หมอเขียนในบทนี้เป็นภาพรวมที่พ่อ

แม่จะค่อยๆ ปรับไปตามจังหวะของครอบครัว ค่อยทำทีละข้อ ทีละเรื่อง ก็ได้
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ส่วนที่หนึ่ง — อาหารสำหรับลูกธาตุลม

ทำไมเรื่องอาหารถึงสำคัญกับลูกธาตุลมมากกว่าธาตุอื่น

ในตัวลูกธาตุลม “ลม” ในร่างกายมีพลังพัดอยู่ตลอดเวลา — ทั้งในระบบย่อยอาหาร ในเส้นเลือด ในเส้นประสาท ในความคิด ลม

ที่พัดสม่ำเสมอเป็นเรื่องดี แต่ลมที่กำเริบจะทำให้เด็กท้องอืด นอนยาก หงุดหงิด และฟุ้งง่ายขึ้น

อาหารคือเครื่องมือที่พ่อแม่จะ “ปรับลม” ในตัวลูกได้ตรงที่สุด — ตรงกว่าการพูด ตรงกว่าการสอน ตรงกว่ายา เพราะอาหาร

เข้าไปทำงานในร่างกายลูกทุกวัน

หลักการอาหารของลูกธาตุลมโดยรวมจะเหมือนกับหลักการที่หมอเคยเขียนไว้ใน ตำราอาหารตามธาตุ บทอาหารสำหรับคนธาตุ

ลม — แต่บทนี้หมอจะลงเฉพาะมุมของ “เด็ก” ตั้งแต่ทารกจนถึงวัยรุ่นต้น เพราะเด็กไม่ใช่ผู้ใหญ่ตัวเล็ก เด็กมีปริมาณ มีรสชาติ มี

จังหวะการกินที่ต่างออกไป

หลักห้าข้อของอาหารลูกธาตุลม

หมอขอสรุปหลักการให้พ่อแม่จำง่ายๆ ห้าข้อ

หนึ่ง — อุ่นกว่าเย็น ข้าวต้มอุ่น น้ำซุปอุ่น น้ำดื่มอุณหภูมิห้องหรืออุ่น ผลไม้ที่ไม่ใช่แช่เย็นจัด — สิ่งเหล่านี้ทำให้ลมในท้องลูกนิ่ง

อาหารเย็นจัดทำให้ลมกำเริบและเด็กท้องอืดง่าย

สอง — สุกกว่าดิบ ผักต้ม ผักผัด ผักนึ่ง ดีกว่าสลัดผักดิบเป็นหลัก ปลานึ่ง ปลาต้ม ดีกว่าปลาดิบ ผลไม้สุกฉ่ำดีกว่าผลไม้ดิบเปรี้ยว

— เพราะระบบย่อยของลูกธาตุลมไวต่อสิ่งกระตุ้น อาหารดิบกระตุ้นแรงเกินไป

สาม — บ่อยและน้อย กระเพาะของลูกธาตุลมเล็ก อิ่มเร็ว — แต่หิวเร็วด้วย จัดเป็น 3 มื้อหลัก + 2 มื้อย่อย ดีกว่า 3 มื้อใหญ่ ลูก

จะกินรวมแล้วได้พลังงานเท่าเดิมหรือมากกว่า โดยไม่ต้องฝืน

สี่ — รสนวล หวานเปรี้ยวเค็มอ่อน รสที่ลดลมคือรสหวานนวล รสเปรี้ยวพอเหมาะ และรสเค็มอ่อน — ของหวานจากผลไม้สุก

หรือกล้วยบวชชี น้ำมะนาวอุ่นเล็กน้อย ต้มจืดที่ปรุงเค็มไม่จัด เหมาะกับเด็กธาตุลม รสจัด รสเผ็ดมาก รสฝาดมาก ทำให้ลมพัดแรง

ขึ้น

ห้า — เป็นเวลา ในที่สงบ ลูกธาตุลมที่กินไม่เป็นเวลา หรือกินขณะมีเสียงดัง ดูทีวี เถียงพี่น้อง จะมีระบบย่อยที่แปรปรวนกว่าเด็ก

ธาตุอื่น พ่อแม่ไม่ต้องทำให้สมบูรณ์ทุกมื้อ แต่อย่างน้อยมื้อเช้าและมื้อเย็นพยายามให้นั่งโต๊ะกินด้วยกันในที่สงบ

อาหารไทยที่เหมาะกับลูกธาตุลม

หมอจะลงตัวอย่างอาหารไทยที่เด็กธาตุลมกินแล้วลมนิ่ง ระบบย่อยทำงานดี — เน้นอาหารที่หาง่ายในครัวบ้านไทย ไม่ต้องไปซื้อ

ของแปลกๆ มาทำ

ข้าวต้มหมูสับใส่ขิงพริกไทยอ่อน — เมนูคลาสสิกของบ้านไทยที่เหมาะกับลูกธาตุลมที่สุด เพราะข้าวต้มเป็นอาหารอุ่น อ่อนนวล

หล่อเลี้ยง หมูสับให้โปรตีนที่ย่อยง่าย ขิงและพริกไทยช่วยกระตุ้นการย่อย แต่ใส่ในปริมาณที่เด็กรับได้
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โจ๊กไข่ — ดีมากสำหรับมื้อเช้าของเด็กธาตุลม โดยเฉพาะวันที่เด็กลุกมาไม่หิวจัด โจ๊กกินง่าย ย่อยง่าย ใส่ไข่ลวกเพิ่มโปรตีน ผงปรุง

รสนิดเดียว ไม่ต้องเค็มจัด

ต้มจืดฟักทอง — ฟักทองเป็นอาหารหล่อเลี้ยงชั้นเยี่ยมของลูกธาตุลม รสหวานนวลเข้ากับธาตุลม ใส่หมูสับหรือเต้าหู้ไข่ ใส่ผัก

หวานนิดหน่อย เป็นมื้อเย็นที่เด็กกินง่ายและนอนหลับสบาย

ต้มจืดเต้าหู้สาหร่าย — เต้าหู้นุ่ม หมูสับ ใส่สาหร่ายแห้งนิดหน่อย ต้มในน้ำซุปกระดูก — เป็นซุปอุ่นๆ ที่ลูกธาตุลมกินได้บ่อย

ข้าวสวยร้อนกับไก่ตุ๋นซีอิ๊ว — ไก่ตุ๋นซีอิ๊วในหม้ออบหรือหม้อตุ๋น ใส่ขิงและพริกไทย — เนื้อไก่นุ่ม ย่อยง่าย น้ำซุปดื่มได้ เด็กธาตุ

ลมส่วนใหญ่กินเมนูนี้ได้

ปลานึ่งซีอิ๊ว — ปลาช่อนนึ่ง ปลานิลนึ่ง ใส่ขิงและขึ้นฉ่าย ราดน้ำซีอิ๊วเล็กน้อย — โปรตีนที่ย่อยง่ายที่สุดสำหรับลูกธาตุลม

ข้าวมันไก่ — ข้าวมันไก่ที่บ้านทำเอง ใส่กระเทียมและขิงในน้ำต้มไก่ — เป็นอาหารที่ลูกธาตุลมหลายคนชอบ

กล้วยน้ำว้านึ่งหรือต้ม — กล้วยน้ำว้าเป็นผลไม้ที่ดีที่สุดอย่างหนึ่งสำหรับลูกธาตุลม รสหวานนวล หล่อเลี้ยง ไม่กระตุ้นลม กล้วย

น้ำว้านึ่งอุ่นๆ ราดน้ำผึ้งนิดหน่อยเป็นของหวานที่ดีมาก

กล้วยบวชชี — กะทิอุ่นๆ กับกล้วย เป็นของหวานไทยที่ลูกธาตุลมกินได้บ่อย ดีกว่าไอศกรีมหรือของหวานเย็นๆ มาก

ฟักทองแกงบวด — รสหวานนวลของฟักทองและกะทิ เป็นของหวานหล่อเลี้ยงที่ดีมาก

น้ำขิงอุ่น — น้ำขิงสดต้ม ใส่น้ำตาลกรวดเล็กน้อย — ดื่มหลังอาหารช่วยให้ลูกธาตุลมย่อยอาหารดี และลดลมในท้อง

น้ำตะไคร้อุ่น — น้ำตะไคร้ต้มอุ่นๆ ใส่น้ำตาลกรวดนิด — ดื่มในวันที่ลูกท้องอืด ช่วยขับลม

ซุปกระดูกหมู หรือซุปกระดูกไก่ — ต้มเคี่ยวนานๆ ใส่ผักรากหรือฟักทอง — น้ำซุปดื่มได้ ใส่ในต้มจืด ในข้าวต้ม — เป็นพื้นฐาน

ของครัวที่ดูแลลูกธาตุลม

อาหารที่ควรเลี่ยงหรือลด

หมอไม่อยากใช้คำว่า “ห้าม” เพราะการเลี้ยงลูกในชีวิตจริง ของบางอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ตลอด เด็กไปงานวันเกิด ไปงานบุญ ไป

บ้านคุณยาย — เจอของที่ไม่เหมาะกับธาตุของตัวเองได้เสมอ พ่อแม่ไม่ต้องเครียดถ้าลูกกินไอศกรีมในงานวันเกิด

แต่ “เป็นกิจวัตรในบ้าน” คืออีกเรื่องหนึ่ง — ของเหล่านี้ค่อยๆ ลด ค่อยๆ ปรับ ในชีวิตประจำวัน

ของเย็นจัด — น้ำแข็ง น้ำเย็นจัดในตู้เย็น ไอศกรีมเป็นประจำ ผลไม้แช่เย็นจัด — ทำให้ลมในท้องลูกกำเริบ ปรับเป็นน้ำอุณหภูมิ

ห้องหรือน้ำอุ่น ผลไม้ที่ออกจากตู้เย็นแล้ววางทิ้งไว้สักครู่ก่อนให้ลูกกิน

ของดิบ — สลัดผักดิบเป็นมื้อหลัก ผักดิบจำนวนมาก ผลไม้ดิบเปรี้ยวจัด ปลาดิบ เนื้อสด — ลูกธาตุลมย่อยลำบาก เปลี่ยนเป็นผัก

นึ่ง ผักผัด ผักลวกแทน
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ของกรอบแห้ง — ข้าวเกรียบ ข้าวพอง คุกกี้แห้งกรอบ ขนมปังกรอบ บิสกิตแห้งเป็นประจำ — ลูกธาตุลมที่กินของพวกนี้บ่อย จะ

มีระบบย่อยแห้งเกินไป และมักท้องผูกสลับท้องเสีย ลดเป็นของกินเล่นวันละครั้ง แทนที่จะตลอดวัน

ของทอดหนัก — ของทอดน้ำมันท่วม ของทอดน้ำมันซ้ำ ของชุบแป้งทอด — กินบ้างได้ แต่ถ้ากินทุกวัน ระบบย่อยลูกจะทำงาน

หนัก

น้ำอัดลม — เด็กธาตุลมที่ดื่มน้ำอัดลมเป็นประจำ ลมในท้องจะเยอะมาก ท้องอืดง่าย เปลี่ยนเป็นน้ำสมุนไพรอุ่นๆ น้ำเปล่า น้ำผล

ไม้คั้นสด

ขนมหวานสำเร็จรูป — ขนมที่ใส่สีจัด รสจัด สารปรุงแต่งเยอะ — เด็กธาตุลมไวต่อสารกระตุ้นในร่างกาย กินมากๆ ทำให้ฟุ้งและ

นอนยาก ลดลงเรื่อยๆ ก็พอ

อาหารเผ็ดจัด — แกงเผ็ดจัด ลาบเผ็ดมาก ส้มตำเผ็ดเต็มที่ — ลูกธาตุลมไม่ทนเผ็ดมากเท่าลูกธาตุไฟ พริกแห้งจำนวนมากกระตุ้น

ลมและทำให้เด็กหงุดหงิด

น้องลมกับเรื่องอาหาร

กลับมาที่บ้านสมหวังอีกครั้ง

แม่อุ๊เคยมีความเชื่อมาตลอดว่า “เด็กต้องกินผักดิบเยอะๆ ถึงจะแข็งแรง” จึงพยายามใส่สลัดผักดิบในมื้อเย็นทุกวันให้น้องลม ผลที่

เกิดขึ้นคือน้องลมท้องอืดทุกคืน นอนพลิกตัวไปมา ตื่นกลางคืน บ่นปวดท้อง

วันหนึ่งแม่อุ๊คุยกับหมอ หมอแนะนำให้ลองเปลี่ยนสลัดผักดิบเป็น “ผักลวก” หรือ “ผัดผักกับน้ำมันงา” ในมื้อเย็นของน้องลม —

ผ่านไปสองอาทิตย์ น้องลมท้องอืดน้อยลง การนอนดีขึ้น ตื่นกลางคืนน้อยลง

แม่อุ๊เริ่มเห็นว่า — เด็กธาตุลม ไม่ได้ “แพ้ผัก” แต่ “แพ้วิธีกินผัก” ผักที่ลวกหรือผัดด้วยไฟอ่อนๆ น้องลมกินได้สบาย ผักดิบทำให้

ลมในท้องน้องกำเริบ

อีกเรื่องที่แม่อุ๊เปลี่ยน — แต่ก่อนแม่อุ๊ใส่น้ำเย็นในกระติกน้ำของน้องไปโรงเรียน เพราะคิดว่าเด็กชอบ ตอนนี้แม่อุ๊เปลี่ยนเป็นน้ำ

อุณหภูมิห้องผสมน้ำขิงนิดเดียว น้องลมก็ดื่มได้

มื้อเช้าของน้องลมในตอนนี้ - ตื่น 6 โมง — น้ำอุ่นครึ่งแก้ว - 6 โมง 15 — ข้าวต้มหมูสับใส่ขิงพริกไทย หรือ โจ๊กไข่ + กล้วยน้ำว้า

ครึ่งลูก - 9 โมงครึ่งที่โรงเรียน (เบรกเช้า) — กล้วยน้ำว้าหรือข้าวเหนียวห่อใบตอง

มื้อกลางวัน — โรงเรียนจัดให้ น้องลมกินตามที่มี — แม่อุ๊ไม่เข้าไปจัดเพิ่ม เพราะรู้ว่าเด็กธาตุลมต้องเรียนรู้กินอาหารทั่วไปด้วย

มื้อบ่าย (3 โมงครึ่ง กลับจากโรงเรียน) — กล้วยน้ำว้าหรือมันต้ม + น้ำขิงอุ่น

มื้อเย็น (6 โมงเย็น) — ข้าวสวย + ต้มจืดฟักทอง + ปลานึ่ง หรือ ไก่ตุ๋น + ผัดผักลวกน้ำมันงา

มื้อก่อนนอน (ถ้าน้องบอกหิว) — กล้วยน้ำว้านึ่งครึ่งลูก หรือ นมอุ่นเล็กน้อย
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แม่อุ๊เห็นว่า — น้องลมกินน้อยในแต่ละมื้อ แต่กินรวมทั้งวันแล้วได้พลังงานพอ น้ำหนักขึ้นตามเกณฑ์ การนอนดีขึ้นชัดเจน

ลูกธาตุลมในวัยอื่น — มุมเรื่องอาหาร

น้องลมอยู่วัยอนุบาล แต่หมออยากให้พ่อแม่ที่มีลูกธาตุลมในวัยอื่นเห็นภาพด้วย

ทารกธาตุลม (0-1 ปี) — ทารกธาตุลมต้องการนมแม่ในจังหวะที่บ่อยและน้อย อย่าฝืนให้กินทีละมากๆ บางทารกธาตุลมเรอยาก

ต้องอุ้มเรอนานกว่าทารกธาตุอื่น เริ่มอาหารเสริมตอน 6 เดือน ใช้อาหารบดสุกอุ่น เช่น ข้าวบดน้ำแกง ฟักทองบด กล้วยบด — ไม่

ให้อาหารเย็นๆ ที่เพิ่งออกจากตู้เย็น

ลูกธาตุลมวัยประถมต้น (6-9 ปี) — กระเพาะใหญ่ขึ้น ความหิวเริ่มชัดเจนขึ้น พ่อแม่จัด 3 มื้อหลักได้แล้ว แต่ระหว่างวันยังต้องมี

ของกินเล่นเบาๆ ไว้ มื้อเช้าสำคัญที่สุด ห้ามข้าม แม้ลูกจะเร่งรีบไปโรงเรียน อาหารกล่องที่ให้ไปโรงเรียน ใส่ข้าวพร้อมโปรตีน + ผล

ไม้สุก หลีกเลี่ยงน้ำหวานน้ำอัดลม

ลูกธาตุลมวัยประถมปลาย (9-12 ปี) — เริ่มเลือกของกินเอง เริ่มอยากกินขนมที่เพื่อนกิน พ่อแม่ค่อยๆ คุยกับลูกเรื่อง “อาหารที่

ทำให้รู้สึกสบาย” และ “อาหารที่กินแล้วท้องอืดนอนยาก” ให้ลูกสังเกตตัวเอง ไม่ใช่ห้าม

ลูกธาตุลมวัยรุ่นต้น (12-15 ปี) — วัยนี้ลูกมีอิสระเรื่องอาหารมากขึ้น เริ่มไปกินกับเพื่อน เริ่มสนใจอาหารแปลก เริ่มกินน้ำเย็นน้ำ

อัดลม พ่อแม่ที่บ้านจัดอาหารที่บ้านให้เหมาะกับธาตุของลูก — มื้อเช้าและมื้อเย็นในบ้าน ให้ลูกมีพื้นฐานที่ดี ส่วนมื้อนอกบ้าน

ปล่อยให้ลูกเรียนรู้เอง

ส่วนที่สอง — การนอนของลูกธาตุลม

ทำไมการนอนของลูกธาตุลมจึงท้าทายที่สุด

เรื่องที่พ่อแม่ของลูกธาตุลมมาเล่าให้หมอฟังบ่อยที่สุด ไม่ใช่เรื่องอาหาร ไม่ใช่เรื่องการเรียน — แต่เป็นเรื่อง “นอนยาก” “ตื่นบ่อย”

“นอนแล้วไม่อิ่ม”

เรื่องนี้ไม่ใช่ความผิดของพ่อแม่ และไม่ใช่ลูก “ดื้อ” แต่เป็นเรื่องของระบบประสาทเด็กธาตุลม ที่ “ไว” ต่อสิ่งกระตุ้นมากกว่าเด็ก

ธาตุอื่น

ลูกธาตุน้ำหัวกระทบหมอนก็หลับได้ ลูกธาตุไฟถ้าหมดพลังในวันก็หลับลึก แต่ลูกธาตุลม — ใจยังคิดอยู่ ความคิดยังพัด ความรู้สึก

ยังเปลี่ยน — กว่าลมจะนิ่งพอที่จะหลับ ใช้เวลานานกว่าเด็กทั่วไป

เป้าหมายของพ่อแม่ลูกธาตุลม ไม่ใช่ “ทำให้ลูกหลับเร็ว” แต่เป็น “สร้างสภาพแวดล้อมและกิจวัตรที่ช่วยให้ลูกค่อยๆ ลงนอนได้

สบาย” — เป็นคนละเรื่อง
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หลักห้าข้อของการนอนลูกธาตุลม

หนึ่ง — ห้องอบอุ่น ไม่หนาวจัด

ลูกธาตุลมตัวเย็น มือเท้าเย็น ไวต่ออุณหภูมิ ห้องนอนที่เปิดแอร์เย็นจัดทำให้ลูกตื่นกลางคืน ปรับแอร์ให้พอเย็นสบาย ไม่ต้องเย็นจัด

ใส่ผ้าห่มนุ่มๆ ใส่ถุงเท้าบางๆ ตอนนอน (ถ้าลูกชอบ) — ลูกธาตุลมที่นอนอุ่นพอ จะนอนลึกขึ้น

สอง — อ่านนิทาน ไม่ใช่ดูจอ ก่อนนอน

หน้าจอ — ทีวี ไอแพด มือถือ — เป็นตัวกระตุ้นใจที่แรงที่สุดสำหรับเด็กธาตุลม ช่วงก่อนนอน 60-90 นาที ลูกธาตุลมไม่ควรอยู่

กับหน้าจอ — เปลี่ยนเป็นการอ่านนิทาน เล่านิทาน หรือทำกิจกรรมเงียบๆ เช่น ระบายสี ต่อบล็อก

การอ่านนิทานก่อนนอนเป็นเครื่องมือที่หมอแนะนำมากที่สุดสำหรับเด็กธาตุลม — เพราะเสียงพ่อแม่ที่อ่านช้าๆ จังหวะของนิทาน

และเรื่องราวที่จบในตัว ช่วยให้ใจลูกค่อยๆ ลงสู่ความสงบ

สาม — กิจวัตรซ้ำๆ ก่อนนอน

ลูกธาตุลมต้องการ “จังหวะ” ที่ซ้ำเดิม เพราะใจเขาแกว่งเอง ถ้าสิ่งรอบตัวยังแกว่งอีก ลูกจะหลับไม่ลง

กิจวัตรก่อนนอนที่ซ้ำเหมือนกันทุกคืน เช่น - 19:30 อาบน้ำอุ่น - 19:45 ใส่ชุดนอน แปรงฟัน - 20:00 ขึ้นเตียง อ่านนิทาน 1-2

เรื่อง - 20:20 ปิดไฟใหญ่ เปิดไฟอ่อน - 20:25 ตบหลังเบาๆ ร้องเพลงเบาๆ - 20:30-20:45 หลับ

จังหวะแบบนี้ ลูกธาตุลมจะค่อยๆ จำได้ และเมื่อร่างกายจำกิจวัตรได้ ลมในตัวเขาก็จะนิ่งตามจังหวะนั้นเอง

สี่ — ปิดหน้าจอ 60-90 นาทีก่อนนอน

หมอเน้นเรื่องนี้อีกครั้งเพราะสำคัญมาก หน้าจอกระตุ้นระบบประสาทลูกธาตุลมเป็นพิเศษ แสงสีฟ้าจากจอ ภาพที่เคลื่อนไหวเร็ว

เสียงที่กระชาก — ทุกอย่างทำให้ลมในใจลูกพัดแรง

พ่อแม่ที่ปล่อยลูกธาตุลมดูทีวีหรือไอแพดก่อนนอน แล้วบ่นว่า “นอนยากจัง” — สาเหตุส่วนใหญ่อยู่ตรงนี้ ค่อยๆ ปรับโดยถอย

เวลาดูจอให้เร็วขึ้น ทีละ 15 นาที สัปดาห์ละครั้ง จนเหลือว่าจอปิด 60-90 นาทีก่อนเข้านอน

ห้า — บรรยากาศที่ปลอดภัย

ลูกธาตุลมหลายคนกลัวมืด กลัวอยู่คนเดียว ฝันร้าย — ไม่ใช่ความอ่อนแอ เป็นธรรมชาติของระบบประสาทที่ไว

เปิดไฟหรี่ๆ ดวงเล็กๆ ในห้องนอนได้ ใส่ตุ๊กตาตัวโปรดไว้ข้างๆ เปิดเพลงเบาๆ ที่ลูกชอบ — สิ่งเหล่านี้ไม่ใช่ “การตามใจ” แต่เป็น

“การสร้างสภาพแวดล้อมที่เหมาะกับธาตุ”

เมื่อลูกโตขึ้น (8-10 ขวบ) ความกลัวจะค่อยๆ ลดลงเอง พ่อแม่ไม่ต้องเร่งให้ลูก “กล้า”
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บรรยากาศห้องนอนที่เหมาะ

หมอลงรายละเอียดเรื่องห้องนอนสำหรับลูกธาตุลม เพราะหลายบ้านปรับนิดหน่อย ลูกนอนดีขึ้นทันที

ผ้าปูที่นอนนุ่ม ไม่หยาบ — ผิวลูกธาตุลมไว ผ้าหยาบทำให้คันและตื่น

ผ้าห่มหนาพอเหมาะ — ลูกธาตุลมตัวเย็น ผ้าห่มต้องอุ่นพอ

หมอนที่ลูกชอบ — บางคนชอบหมอนเล็ก บางคนชอบใหญ่ ให้ลูกเลือก

มุมห้องที่มีตุ๊กตาหรือของที่ลูกอุ่นใจ — สำคัญสำหรับเด็กธาตุลม

ม่านบังแสง ในตอนเช้าที่แดดแรง — แดดเช้าทำให้ลูกธาตุลมตื่นก่อนเวลา

อุณหภูมิห้อง 25-27 องศา — ไม่ร้อน ไม่หนาวจัด

เสียงเบา — ห้องที่ติดถนนใหญ่ ลูกธาตุลมจะตื่นง่าย เปิดเพลงเบาๆ คลุมเสียงรบกวนได้

ไม่มีหน้าจอในห้องนอน — โทรทัศน์ ไอแพด มือถือ ออกจากห้องนอนลูก เป็นเรื่องที่สำคัญมาก

พิธีกรรมก่อนนอน — ของขวัญที่พ่อแม่ให้ลูกธาตุลมได้

พ่อแม่หลายคนถามหมอว่า “ทำยังไงให้ลูกหลับเร็วๆ” หมอชอบเปลี่ยนคำถามเป็น “ทำยังไงให้ลูกค่อยๆ ลงสู่การหลับได้สบาย”

คำตอบคือ “พิธีกรรมก่อนนอน” — ลำดับเหตุการณ์ที่ซ้ำเดิมทุกคืน

ตัวอย่างพิธีกรรมก่อนนอนของน้องลม

19:00 อาหารเย็นจบ 19:15 แม่อุ๊ชวนน้องเก็บของเล่นเข้าตะกร้า ร้องเพลง “เก็บของเก็บของ” ระหว่างเก็บ 19:30 อาบน้ำอุ่น

พ่อกรเป็นคนอาบ — เพราะน้องลมหลับยากเมื่อแม่อาบ น้องคิดถึงพ่อ 19:50 ใส่ชุดนอน แปรงฟัน 20:00 น้องลมขึ้นเตียง แม่อุ๊

อ่านนิทาน 1 เรื่อง (เรื่องสั้นๆ ไม่กระตุ้น) 20:15 ปิดไฟใหญ่ เปิดไฟดวงเล็กสีส้มอุ่น 20:20 แม่อุ๊ตบหลังน้อง ร้องเพลงกล่อมเบาๆ

20:30-20:45 น้องลมหลับ

แม่อุ๊เคยบ่นว่ากว่าน้องจะหลับใช้เวลา 30-60 นาที พอเริ่มจัดพิธีกรรมแบบนี้ ผ่านไปสองสัปดาห์ น้องลมหลับเร็วขึ้น เหลือ

ประมาณ 15-20 นาที

ไม่ใช่เพราะพิธีกรรมมีเวทมนตร์ แต่เพราะร่างกายของน้องลม “จำ” ได้ว่า ลำดับนี้คือลำดับของการหลับ — เมื่อทำซ้ำ ระบบ

ประสาทก็ค่อยๆ ลงเอง

เมื่อลูกตื่นกลางคืน

แม้จะจัดทุกอย่างดี ลูกธาตุลมก็ยังอาจตื่นกลางคืน — เพราะธรรมชาติของระบบประสาท

เมื่อลูกตื่น พ่อแม่ทำอะไรได้บ้าง
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ไม่เปิดไฟใหญ่ — ใช้ไฟดวงเล็กสีอุ่นที่มีอยู่แล้ว ไม่เปิดหน้าจอ — ห้ามให้ลูกดูทีวีหรือไอแพดเพื่อ “ปลอบ” เพราะจะทำให้ตื่นจริง

และกลับนอนยากขึ้นอีก กอดและตบหลังเบาๆ — สัมผัสที่อุ่นและเป็นจังหวะ ช่วยให้ลูกลงสู่การหลับใหม่ พูดเบาๆ ช้าๆ —

“อยู่นี่ แม่อยู่นี่” ไม่ต้องอธิบายอะไรมาก ถ้าลูกบอกหิว — น้ำอุ่นนิดเดียว หรือกล้วยครึ่งลูก ไม่ใช่ของหวาน ถ้าลูกบอกกลัวฝัน

— ฟังสั้นๆ ไม่ต้องถามรายละเอียดที่จะกระตุ้นความคิดต่อ บอกว่า “ฝันจบแล้ว แม่อยู่นี่”

ค่อยๆ ทำอย่างนี้ ลูกธาตุลมจะตื่นน้อยลงเมื่อโตขึ้น

น้องลมกับเรื่องการนอน

แม่อุ๊เคยมาบ่นกับหมอว่า “หนูไม่รู้จะทำยังไง น้องลมตื่นตี 2 บ่อยมาก หนูเหนื่อยจัง”

หมอถามว่า “ที่บ้านดูทีวีตอนเย็นไหม” แม่อุ๊ตอบ “ดู เพราะพี่ภูชอบดูการ์ตูนตอนเย็น น้องลมก็ดูด้วย” “ดูถึงกี่โมง” “ประมาณ

19:30” “แล้วน้องลมขึ้นเตียงกี่โมง” “20:00”

หมอบอกแม่อุ๊ว่า “ลองเลื่อนการดูทีวีให้จบเร็วขึ้น เป็น 18:30 หรือ 18:45 แล้วช่วงหลังจากนั้นเป็นช่วงเงียบ”

แม่อุ๊ลองทำ — ตอนแรกพี่ภูบ่นมาก ทะเลาะกัน พ่อกรเข้ามาช่วยจัดการ ผ่านไปสองสัปดาห์ น้องลมตื่นกลางคืนน้อยลงอย่างเห็น

ได้ชัด

หลังจากนั้นแม่อุ๊ปรับเรื่องห้องนอนอีก — เปิดแอร์ที่ 26 แทน 24 ใส่ผ้าห่มให้น้อง เปิดไฟดวงเล็กสีส้มอุ่นแทนสีฟ้าขาว เปลี่ยน

ผ้าปูที่นอนเป็นผ้าเนื้อนุ่ม

ผ่านไปหนึ่งเดือน — น้องลมตื่นกลางคืนเหลือสัปดาห์ละ 1-2 ครั้ง จากเดิมเกือบทุกคืน

แม่อุ๊ไม่ได้ทำให้น้องลม “หาย” จากการเป็นเด็กธาตุลม — น้องลมยังเป็นเด็กธาตุลม ระบบประสาทยังไว — แต่จัดสภาพแวดล้อม

ให้เหมาะ ลูกก็นอนดีขึ้น

ลูกธาตุลมในวัยอื่น — มุมเรื่องการนอน

ทารกธาตุลม — ห่อด้วยผ้าบางอบอุ่น ห้องเงียบ มืดสนิทตอนกลางคืน เปิดเพลงเบาๆ (เพลง white noise หรือเสียงลำธาร) ช่วย

ให้หลับยาว ทารกธาตุลมตื่นบ่อยกว่าธาตุอื่น — เป็นเรื่องปกติ ไม่ใช่ความผิด

ลูกธาตุลมวัยประถมต้น (6-9 ปี) — กิจวัตรก่อนนอนยังสำคัญ แม้ลูกจะโตขึ้น พิธีกรรมเปลี่ยนเป็นการอ่านหนังสือเองในเตียง

10-15 นาที แล้วปิดไฟ พ่อแม่ยังมาให้กอดและตบหลังได้ พ่อแม่หลายบ้านเลิกพิธีกรรมตอนลูกอายุ 6-7 ขวบ — สำหรับลูกธาตุ

ลม ยังไม่ต้องรีบเลิก

ลูกธาตุลมวัยประถมปลาย (9-12 ปี) — เริ่มอยากนอนคนเดียว แต่ยังต้องการ “ความรู้สึกปลอดภัย” — ปล่อยให้ลูกจัดห้อง

ตามที่ตัวเองชอบ มีตุ๊กตา มีของที่อุ่นใจได้ ห้ามมือถือในห้องนอน เป็นเรื่องที่พ่อแม่ต้องตัดสินใจตั้งแต่ตอนนี้ ก่อนที่นิสัยจะติด

ลูกธาตุลมวัยรุ่นต้น (12-15 ปี) — ปัญหาการนอนกลับมาในรูปแบบใหม่ — นอนดึก ตื่นสาย ใช้มือถือบนเตียง คิดมากก่อนนอน

พ่อแม่ต้องคุยกับลูกเรื่อง “เก็บมือถือออกจากห้องตอนกลางคืน” ตั้งแต่เนิ่นๆ — เป็นกฎของบ้าน ไม่ใช่การลงโทษ ลูกธาตุลมวัยนี้
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ที่ใช้มือถือบนเตียงเสี่ยงต่อความวิตกกังวลและซึมเศร้าสูงกว่าธาตุอื่น (มีงานวิจัยสนับสนุนว่า การใช้หน้าจอก่อนนอนสัมพันธ์กับ

ปัญหาการนอนและสุขภาพจิตในวัยรุ่น) — เรื่องนี้พ่อแม่ค่อยๆ ปรับ ไม่ใช่ห้ามขาดทันที

ส่วนที่สาม — การเคลื่อนไหวของลูกธาตุลม

ทำไมการเคลื่อนไหวจึงสำคัญสำหรับลูกธาตุลม

ลูกธาตุลมมี “ลม” ในตัวเยอะ — ถ้าไม่ได้ระบายออกเป็นการเคลื่อนไหวที่เหมาะ ลมจะระบายออกในรูปแบบที่ไม่เหมาะ —

กระโดดบนโซฟา วิ่งทั่วบ้าน พูดไม่หยุด เปลี่ยนใจตลอด

แต่การเคลื่อนไหวของลูกธาตุลมต้องเลือก — ไม่ใช่ทุกแบบจะดี

การเคลื่อนไหวที่ “เผาผลาญพลังเร็วเกินไป” — เช่น แข่งขันที่กระตุ้นมาก เกมที่ตื่นเต้นแรง การออกกำลังที่ฝืนหนัก — จะทำให้

ลูกธาตุลม “เหนื่อยจัด” ในเวลาสั้นๆ แล้วพลังตกแบบดิ่ง

การเคลื่อนไหวที่ “นวล สม่ำเสมอ ในจังหวะที่เด็กควบคุมได้” — จะทำให้ลูกธาตุลมระบายลมออกได้ดี และพลังคงที่นานขึ้น

หลักการคือ — เลือกการเคลื่อนไหวที่ “อยู่กับธรรมชาติ” “เป็นจังหวะ” “ไม่กระชาก” และ “สนุก” สำหรับลูก

หลักห้าข้อของการเคลื่อนไหวลูกธาตุลม

หนึ่ง — เคลื่อนไหวทุกวัน อย่างน้อย 60 นาที

ลูกธาตุลมที่นั่งอยู่กับที่นานๆ จะฟุ้ง — เพราะลมในตัวไม่ระบาย ทุกวันต้องมีเวลาเคลื่อนไหวอย่างน้อย 60 นาที จะแบ่งเป็นช่วง

สั้นๆ ก็ได้ ไม่ต้อง 60 นาทีติดต่อกัน

สอง — ออกไปธรรมชาติ

ธรรมชาติคือสนามที่เหมาะกับลูกธาตุลมที่สุด — อากาศที่หมุนเวียน เสียงที่นวล แสงที่ไม่กระชาก พื้นดินที่ไม่เรียบเหมือนพื้นบ้าน

— ทุกอย่างช่วยปรับลมในตัวลูก

ในเมืองที่หาธรรมชาติยาก พ่อแม่ไปสวนสาธารณะอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2-3 ครั้งได้ พาลูกเดินในสวน ปั่นจักรยานในสวน วิ่งบน

สนามหญ้า เลี้ยงปลาในสระ — สิ่งง่ายๆ พวกนี้เปลี่ยนลูกธาตุลมได้มาก

สาม — จังหวะนวล ไม่กระชาก

กิจกรรมที่มีจังหวะคงที่ ไม่เร่งไม่กระชาก — เช่น การเดิน การว่ายน้ำ การปั่นจักรยานเรื่อยๆ โยคะ — เป็นมิตรกับลูกธาตุลม

กิจกรรมที่กระชากแรง — เช่น การวิ่งแข่ง การชกมวย กีฬาที่แข่งขันแรง — ไม่ใช่ว่าลูกธาตุลมเล่นไม่ได้ แต่ไม่ควรเป็นกิจกรรม

หลักทุกวัน
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สี่ — ไม่แข่งขัน หรือแข่งน้อย

ลูกธาตุลมไวต่อสายตาคน ไวต่อบรรยากาศ — กิจกรรมที่กดดันการแข่งขันมากๆ ทำให้ลูกเครียดและไม่ได้ระบายลม กลับเก็บลม

ไว้

ถ้าลูกชอบกีฬาที่แข่งขัน — เลือกชนิดที่แข่งกับตัวเองได้ เช่น ว่ายน้ำ วิ่ง ขี่จักรยาน ไม่ใช่กีฬาทีมที่กดดันมาก

ห้า — ปิดวันด้วยการเคลื่อนไหวเบาๆ

ก่อนนอน ไม่ใช่ก่อนนอน 1 ชั่วโมง — แต่หลังอาหารเย็น 1-2 ชั่วโมง — การเดินช้าๆ ในบ้านหรือสวน หรือโยคะเด็กท่าง่ายๆ 5-

10 นาที ช่วยให้ลมในตัวลูกนิ่งก่อนเข้านอน

กิจกรรมที่เหมาะกับลูกธาตุลม

หมอลงตัวอย่างกิจกรรมที่เหมาะกับลูกธาตุลมในวัยต่างๆ

การเดินในธรรมชาติ — เดินในสวน เดินในป่า เดินรอบหมู่บ้าน — เหมาะกับทุกวัย ลูกธาตุลมที่ได้เดินสม่ำเสมอ จะมีความ

สามารถในการ “อยู่กับตัวเอง” สูงขึ้น

ว่ายน้ำในสระอุ่น — น้ำเย็นไม่เหมาะกับลูกธาตุลม สระน้ำอุ่น 28-30 องศา เหมาะที่สุด การว่ายน้ำเป็นจังหวะ สงบ และระบาย

ลมได้ดี

โยคะเด็ก — ท่าง่ายๆ เช่น ท่าต้นไม้ ท่าแมว-วัว ท่านอนคว่ำหายใจ — ลูกธาตุลมที่ได้ฝึกโยคะตั้งแต่เล็ก จะมีระบบประสาทที่นิ่ง

กว่าเด็กที่ไม่ได้ฝึก

ปั่นจักรยานช้าๆ — ในสวน ในซอย ไม่ใช่ในถนนใหญ่ จังหวะของการปั่นช่วยจัดลมในตัวลูก

ปลูกต้นไม้ รดน้ำต้นไม้ — กิจกรรมที่ดูเหมือนไม่ใช่กีฬา แต่ช่วยลูกธาตุลมมาก ลูกได้สัมผัสดิน น้ำ ใบไม้ ได้อยู่กับสิ่งที่มีจังหวะ

ของธรรมชาติ

ระบายสี วาดภาพ — ไม่ใช่การเคลื่อนไหวกายเต็มที่ แต่เป็นการเคลื่อนไหวที่เหมาะกับลูกธาตุลม เพราะลูกได้ “ระบาย” ลมในใจ

ออกมาเป็นภาพ

ปั้นดินน้ำมัน เล่นทราย — สัมผัสเนื้อสัมผัสที่หนัก เนื้อแน่น ช่วยให้ลูกธาตุลม “ลงดิน” และนิ่งขึ้น

ตีกลอง ตีระนาด — จังหวะของเสียงดนตรีช่วยจัดระบบประสาทลูกธาตุลม ลูกธาตุลมหลายคนเก่งดนตรีตามธรรมชาติ

กิจกรรมที่ควรระมัดระวัง

เกมแข่งขันที่กระตุ้นแรง — เกมที่ใช้รีโมต เกมที่มีคะแนน เกมที่ตื่นเต้นมาก — ลูกธาตุลมเล่นแล้วฟุ้งกว่าเด็กธาตุอื่น
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กีฬาทีมที่กดดัน — ฟุตบอลที่แพ้ชนะชัด บาสเกตบอลที่แข่งหนัก — ถ้าลูกอยากเล่น เลือกระดับที่ไม่แข่งขันมาก หรือเลือก

บทบาทที่ไม่กดดัน

การวิ่งระยะไกล — ไม่เหมาะกับลูกธาตุลมเล็กๆ เพราะใช้พลังเกินกว่าที่กระเพาะและร่างกายจะรับได้ — ลูกธาตุลมวิ่งระยะสั้นๆ

ดีกว่า

การเล่นในแดดแรง — ลูกธาตุลมไวต่อความร้อน ไวต่อแดด ออกแดดบ่ายไม่ดี ออกตอนเช้าตรู่หรือเย็นๆ ดีกว่า

น้องลมกับเรื่องการเคลื่อนไหว

แม่อุ๊พบว่า น้องลมในวันที่ “ไม่ได้ออกไปข้างนอกเลย” จะนอนยากที่สุด ฟุ้งมากที่สุด ตื่นบ่อยที่สุด

แม่อุ๊เลยจัดให้น้องลมมี “เวลานอกบ้าน” อย่างน้อยทุกวัน — บางวันแค่เดินไปร้านสะดวกซื้อด้วยกัน บางวันไปสวนสาธารณะใกล้

บ้าน บางวันแม่อุ๊พาน้องไปรดน้ำต้นไม้ที่ระเบียง

วันหยุดสุดสัปดาห์ บ้านสมหวังเริ่มมีกิจวัตร “เช้าวันเสาร์ไปสวน” — พ่อกร แม่อุ๊ พี่ใบเตย พี่ภูผา น้องลม ไปสวนสาธารณะใกล้

บ้านด้วยกัน เดิน 30-40 นาที พี่ภูวิ่งเล่น พี่ใบเตยเดินกับแม่ น้องลมเก็บใบไม้และหิน

หลังจากเริ่มกิจวัตรนี้ น้องลมเริ่ม “ตั้งใจรอ” วันเสาร์ — แม่อุ๊เห็นว่าน้องตื่นเต้นแต่ไม่ฟุ้ง น้องนอนหลับสบายในคืนเสาร์ทุกครั้ง

น้องลมเริ่มเรียนว่ายน้ำที่สระอุ่นใกล้บ้านสัปดาห์ละ 1 ครั้ง — ตอนแรกแม่อุ๊กลัวว่าน้องจะกลัวน้ำ แต่น้องลมชอบมาก เพราะน้ำ

อุ่นที่นวล จังหวะการว่ายที่สม่ำเสมอ ครูที่พูดเสียงเบาๆ — เหมาะกับธาตุของน้อง

อีกกิจกรรมที่แม่อุ๊เริ่มทำกับน้องลม — “โยคะแม่ลูก” ก่อนนอน 5-10 นาที ทำท่าง่ายๆ ท่าแมว-วัว ท่าต้นไม้ ท่านอนคว่ำหายใจ

— น้องลมชอบมากเพราะเป็นเวลาที่ “แม่อยู่กับน้องคนเดียว” และจังหวะของการหายใจช่วยให้น้องลงนอนง่ายขึ้น

ลูกธาตุลมในวัยอื่น — มุมเรื่องการเคลื่อนไหว

ทารกธาตุลม — นวดเบาๆ ทุกวันด้วยน้ำมันงาหรือน้ำมันมะพร้าวอุ่น (ไม่ใช่เย็น) นวดที่หลัง แขน ขา ฝ่าเท้า — นี่คือ “การ

เคลื่อนไหว” แรกของชีวิตทารกธาตุลม ที่ช่วยจัดลมในร่างกายตั้งแต่เล็ก

อุ้มเดิน อุ้มห่อตัวเดินรอบบ้าน รอบสวน — เป็นการเคลื่อนไหวที่ช่วยปลอบทารกธาตุลม

ลูกธาตุลมวัยประถมต้น (6-9 ปี) — เริ่มเลือกกิจกรรมที่ลูกชอบได้ ไม่บังคับ — ถ้าลูกชอบเต้นให้เต้น ถ้าลูกชอบวาดให้วาด ถ้า

ลูกชอบเลี้ยงสัตว์ให้เลี้ยง — แต่ทุกวันต้องออกนอกบ้าน อย่างน้อย 30-60 นาที ไม่ใช่นั่งดูจอ

ลูกธาตุลมวัยประถมปลาย (9-12 ปี) — เริ่มมีเรียนพิเศษเยอะ พ่อแม่ต้องระวังไม่ให้ลูก “นั่งทั้งวัน” — ระหว่างเรียนพิเศษ ต้อง

มีเวลาเคลื่อนไหวเป็นช่วงๆ พ่อแม่หลายคนคิดว่า “ลูกเรียนเก่งสำคัญกว่า” แล้วลดเวลาเล่นออกกำลังของลูก — เป็นเรื่องที่หมอ

เตือนว่าไม่ดีกับเด็กธาตุลม เพราะลมจะคุในตัวลูก
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ลูกธาตุลมวัยรุ่นต้น (12-15 ปี) — วัยรุ่นธาตุลมที่ไม่ออกกำลังเลย จะมีปัญหาวิตกกังวลและซึมเศร้าสูง พ่อแม่ค่อยๆ ชวนให้ลูก

หากิจกรรมที่ชอบ — โยคะ ว่ายน้ำ ปั่นจักรยาน เต้น — อะไรก็ได้ที่ลูกทำสม่ำเสมอ ไม่บังคับ ค่อยๆ ชวน

รวมตารางหนึ่งวันที่เหมาะกับลูกธาตุลม

หมอสรุปให้พ่อแม่เห็นภาพหนึ่งวันที่เหมาะกับลูกธาตุลม โดยใช้น้องลม (5 ขวบ) เป็นต้นแบบ พ่อแม่สามารถปรับให้เข้ากับลูกของ

ตัวเองได้

06:00 ตื่น แม่ให้น้ำอุ่นครึ่งแก้ว 06:30 อาหารเช้า ข้าวต้มหมูสับใส่ขิงพริกไทย + กล้วยน้ำว้า 07:00 เตรียมตัวไปโรงเรียน 07:30

ไปโรงเรียน 09:30 เบรกเช้าที่โรงเรียน 12:00 กลางวันที่โรงเรียน 14:30 กลับจากโรงเรียน 15:00 ของว่างบ่าย กล้วยนึ่ง + น้ำขิง

อุ่น 15:30 ออกไปเล่นนอกบ้าน 30-45 นาที — สวน ปั่นจักรยาน เดินดูต้นไม้ 16:30 กลับบ้าน อาบน้ำอุ่น 17:00 เวลาเล่นเงียบ

ในบ้าน — ระบายสี ต่อบล็อก เล่นกับพี่ 18:00 อาหารเย็น ข้าวสวย + ต้มจืดฟักทอง + ปลานึ่ง + ผัดผักลวกน้ำมันงา 19:00

เวลากับครอบครัว — คุยกัน เล่น 19:30 เวลาเงียบ — ระบายสี อ่านหนังสือ (ไม่มีหน้าจอ) 19:45 อาบน้ำรอบสองสั้นๆ (ถ้าน้อง

ร้อน) ใส่ชุดนอน แปรงฟัน 20:00 ขึ้นเตียง อ่านนิทาน 1-2 เรื่อง 20:20 ปิดไฟใหญ่ เปิดไฟดวงเล็ก ตบหลังเบาๆ 20:30-20:45

หลับ ตื่นเช้า 06:00 เริ่มวันใหม่

ตารางนี้ไม่ใช่กฎเหล็ก — เป็นแนวทาง พ่อแม่ปรับตามจังหวะของบ้าน บางวันลูกตื่นช้าหน่อย บางวันลูกเหนื่อยจะให้นอนเร็วขึ้น

ไม่เป็นไร สิ่งสำคัญคือ “ลำดับ” ของเหตุการณ์ในวัน — ตื่น กิน เล่นนอกบ้าน อาบน้ำ กิน เล่นเงียบ เข้านอน — ลำดับนี้ซ้ำกันทุก

วัน

ก่อนไปบทต่อไป

บทนี้หมอเล่าเรื่อง กิน นอน เคลื่อนไหว ของลูกธาตุลม ด้วยรายละเอียดที่อาจดูเยอะสำหรับพ่อแม่ที่เพิ่งเริ่ม — หมออยากให้พ่อ

แม่จำสิ่งที่สำคัญที่สุดเพียงสามอย่าง

หนึ่ง — อาหารอุ่นและสุก เป็นพื้นฐาน อาหารเย็นจัดและดิบ ค่อยๆ ลด

สอง — กิจวัตรก่อนนอนที่ซ้ำเดิม มีค่ามากกว่าความสมบูรณ์ของการนอนในแต่ละคืน

สาม — ทุกวันต้องออกนอกบ้าน อย่างน้อย 30-60 นาที ลูกธาตุลมที่ไม่ได้สัมผัสธรรมชาติ จะมีลมในใจที่กำเริบ

ทำได้สามอย่างนี้ พ่อแม่จะเห็นความเปลี่ยนแปลงของลูกในไม่กี่สัปดาห์ — นอนดีขึ้น กินดีขึ้น อารมณ์นิ่งขึ้น ฟุ้งน้อยลง

หมอย้ำอีกครั้งว่า — ไม่มีพ่อแม่ที่ทำได้ครบทุกข้อทันที ค่อยๆ ปรับ ทีละข้อ ทีละสัปดาห์ ก็พอ ไม่ต้องเครียดว่าวันนี้ลูกกินไอศกรีม

ไม่ต้องเสียใจว่าวันนี้ปล่อยให้ลูกดูทีวีจนถึงทุ่ม — พ่อแม่ที่เครียดกับการเลี้ยงลูก ส่งความเครียดให้ลูกได้เร็วที่สุด
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ในบทต่อไป หมอจะคุยเรื่อง เรียน เล่น สังคม วินัย ของลูกธาตุลม — ห้องเรียนแบบไหนเหมาะ การเล่นแบบไหนช่วยลูก เพื่อน

กลุ่มไหนปลอดภัย วินัยที่บ้านใช้ยังไงให้ไม่ทำลายธาตุลมในตัวลูก และเรื่องสำคัญที่หมอจะคุยยาว — หน้าจอและมือถือ ซึ่งเป็น

เรื่องใหญ่ของยุคนี้ และเป็นเรื่องที่กระทบลูกธาตุลมแรงที่สุดในบรรดาเด็กสามธาตุ

ก่อนปิดบทนี้ ขอชวนพ่อแม่หายใจลึกๆ สามครั้ง — และยิ้มให้ตัวเองสักนิด — เพราะการที่พ่อแม่อ่านมาถึงตรงนี้ แปลว่าพ่อแม่

กำลัง “พยายาม” และความพยายามนั้นเป็นของขวัญที่สำคัญที่สุดที่ลูกธาตุลมจะได้รับ
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บทที่ 7 — เรียน เล่น สังคม วินัย สำหรับลูกธาตุลม

เปิดบท — เลี้ยงใจของลูกธาตุลมในโลกที่ลมแรง

ก่อนเปิดเรื่อง หมออยากชวนพ่อแม่มองภาพแบบนี้

ในยุคที่หมอเติบโตมา — ลูกธาตุลมยังพอมีที่ “ลงดิน” ได้ — บ้านมีสวนเล็กๆ ถนนยังเล่นได้ มีเพื่อนข้างบ้านที่วิ่งหาทุกเย็น มีคุณ

ยายคุณตาที่อยู่ในบ้านเดียวกันคอยเล่านิทาน — เด็กธาตุลมในยุคนั้นยังเหนื่อยกับพ่อแม่ แต่สภาพแวดล้อมรอบตัวช่วยให้ลมในตัว

เด็กไม่กำเริบเกินเหตุ

ในยุคนี้ — บ้านอยู่คอนโด เด็กออกไปข้างนอกไม่ได้เลย โรงเรียนนั่งเรียนจดทั้งวัน เพื่อนเล่นผ่านจอ การ์ตูนที่ดูตัดภาพทุก 2 วินาที

เกมที่ออกแบบมาให้ติด — ทุกอย่างรอบตัวลูกธาตุลมยุคนี้ “พัดลม” ในใจลูกแรงกว่าเดิมหลายเท่า

นั่นแปลว่า — พ่อแม่ของลูกธาตุลมยุคนี้ต้องทำงานหนักกว่าพ่อแม่รุ่นก่อน ในการสร้าง “พื้นที่ลงดิน” ให้ลูก

บทนี้หมอจะแบ่งเป็นห้าส่วน — การเรียน การเล่น สังคมและเพื่อน วินัยที่บ้าน และ หน้าจอกับมือถือ — ทุกส่วนหมอจะกลับ

มาที่น้องลมเป็นตัวอย่าง และพูดถึงลูกธาตุลมในวัยอื่นด้วย

ก่อนเข้าเรื่อง หมอย้ำอีกครั้งเหมือนทุกบท — พ่อแม่ที่อ่านบทนี้ไม่ต้องเครียด ไม่ต้องรีบเปลี่ยนทุกอย่าง ค่อยๆ ปรับทีละเรื่อง

ส่วนที่หนึ่ง — การเรียนของลูกธาตุลม

ลักษณะการเรียนของลูกธาตุลม

ลูกธาตุลมเป็นเด็กที่ “เรียนเร็ว” — รับเรื่องใหม่ไว ความจำดีในเรื่องที่สนใจ จับประเด็นได้เร็ว สังเกตรายละเอียดเล็กๆ ที่เด็กธาตุ

อื่นมองไม่เห็น
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แต่ลูกธาตุลมก็เป็นเด็กที่ “ทิ้งงานง่าย” — เริ่มทำการบ้าน ทำได้สามข้อแรก แล้วลุกไปดูนก ดูแมว เล่นกับเศษกระดาษ กลับมานั่ง

ทำต่อ ทำได้อีกสองข้อ แล้วลุกไปอีก

ทั้งสองด้านนี้เป็นด้านเดียวกันของเหรียญ — ความเร็วของสมองลูกธาตุลมทำให้ทั้งเรียนเร็วและทิ้งงานง่าย ในเวลาเดียวกัน

พ่อแม่ที่ไม่เข้าใจ จะบ่นว่าลูก “ไม่ตั้งใจ” “ขี้เกียจ” “ไม่อดทน” — แล้วเริ่มกดดันให้ลูกนั่งทำการบ้านนานๆ บังคับให้จดจ่อ พลัง

ของเด็กธาตุลมจึงหมดไปกับการต่อสู้กับตัวเอง ไม่ใช่กับเนื้อหา

ที่ดีกว่าคือ — เข้าใจว่าลูกธาตุลมเรียนได้ดีที่สุดในช่วงสั้นๆ ที่ “หนาแน่น” และต้องมี “พัก” ระหว่างช่วง

หมอจะลงรายละเอียดวิธีจัดการเรียนของลูกธาตุลมต่อไป

หลักห้าข้อของการเรียนลูกธาตุลม

หนึ่ง — แบ่งเวลาเป็นช่วงสั้นๆ

ลูกธาตุลมในวัยอนุบาลและประถมต้นเรียนได้ประมาณ 15-20 นาทีต่อช่วง ในวัยประถมปลายและวัยรุ่นต้นเพิ่มได้เป็น 25-30

นาทีต่อช่วง — แต่ละช่วงต้องมีพัก 5-10 นาที

ไม่ใช่ว่าลูกธาตุลม “นั่งนานไม่ได้” — แต่นั่งนานแบบฝืน ไม่ใช่นั่งนานแบบสนใจ การบังคับให้นั่งทำการบ้าน 1 ชั่วโมงรวด ลูกอาจ

นั่ง แต่สมองทำงานเพียง 15 นาทีแรก ที่เหลือคือการนั่งทรมานกับโต๊ะ

สอง — ใช้สิ่งที่มองเห็น (visual) และเคลื่อนไหวเป็นพื้นฐาน

ลูกธาตุลมจำเรื่องที่เห็นเป็นภาพได้ดีกว่าเรื่องที่อ่านเป็นตัวอักษรอย่างเดียว ใช้ - การวาดสรุปบทเรียน - การใช้สีไฮไลต์ในหนังสือ -

การจัดเนื้อหาเป็นแผนผัง mind map - การเรียนผ่านคลิปสั้นๆ ที่มีภาพ - การพูดออกเสียงในขณะเรียน - การใช้มือทำท่าทางใน

ขณะท่องจำ

นี่คือวิธีที่ลูกธาตุลม “เรียนแบบเป็นมิตรกับธาตุของตัวเอง” — ไม่ใช่นั่งอ่านเงียบๆ คนเดียวเป็นชั่วโมง

สาม — เคลื่อนไหวระหว่างช่วงพัก

ระหว่างพัก 5-10 นาที — ไม่ใช่นั่งดูโทรศัพท์ ไม่ใช่นอนลงบนโซฟา — แต่ “ลุกขึ้นเคลื่อนไหว” เดินไปดื่มน้ำ กระโดดในที่ 30

วินาที ยืดเส้น ออกไปดูต้นไม้

การเคลื่อนไหวระหว่างพัก ช่วยให้ลมในตัวลูกธาตุลม “หมุนเวียน” และพร้อมจดจ่อช่วงต่อไป

สี่ — เริ่มจากเรื่องที่ลูกสนใจ

ลูกธาตุลมที่ “สนใจ” จะมีสมาธิเหนือกว่าเด็กธาตุอื่น — แต่ที่ “ไม่สนใจ” จะเปลี่ยนไปเรื่องอื่นทันที
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พ่อแม่ที่บังคับให้ลูกเรียนเรื่องที่ “พ่อแม่อยากให้เรียน” ตั้งแต่ต้น จะเหนื่อยมาก แต่ถ้าเริ่มจากเรื่องที่ “ลูกสนใจ” แล้วค่อยๆ พา

เข้าเรื่องที่ต้องเรียน ลูกธาตุลมจะตามได้

เช่น ลูกชอบไดโนเสาร์ — สอนคณิตศาสตร์ผ่านการนับไดโนเสาร์ สอนการอ่านผ่านหนังสือเรื่องไดโนเสาร์ สอนวิทยาศาสตร์ผ่าน

ยุคไดโนเสาร์ — แล้วค่อยๆ ขยายไปเรื่องอื่น

ห้า — ชมที่ความพยายาม ไม่ใช่ที่ผลลัพธ์

ลูกธาตุลมไวต่อคำพูดของพ่อแม่ — ชมแล้วฟู ตำหนิแล้วฟุบ

แต่ถ้าชมที่ “ผลลัพธ์” อย่างเดียว เช่น “เก่งจังได้คะแนนดี” ลูกธาตุลมจะกลัวการสอบครั้งต่อไปที่อาจจะได้คะแนนไม่ดี

ชมที่ “ความพยายาม” — “วันนี้ลูกตั้งใจนั่งทำการบ้านนาน เห็นที่ลูกพยายามจริงจัง” — สร้างความมั่นใจที่ยั่งยืนกว่า

น้องลมกับการเรียน

น้องลมอนุบาล 3 ยังไม่มีการบ้านหนัก แต่โรงเรียนเริ่มให้ฝึกเขียน ก ไก่ ฝึกอ่าน ฝึกนับ

แม่อุ๊เคยพยายามให้น้องลมนั่งฝึกเขียนเป็นช่วงๆ ละ 30-40 นาที — น้องลมเขียนได้ 5 นาที แล้วเริ่มเล่นยางลบ เริ่มถามว่า “แม่

ทำอะไรอยู่” เริ่มขอไปกินน้ำ

แม่อุ๊เครียด คิดว่าน้องลม “ไม่ตั้งใจ” และเริ่มดุ น้องลมร้องไห้ บรรยากาศที่บ้านแย่ตอนเย็น

วันหนึ่งหมอบอกแม่อุ๊ว่า “เด็กอนุบาลธาตุลม นั่งจดจ่อได้ครั้งละ 10-15 นาที พอแล้ว”

แม่อุ๊เปลี่ยนวิธี — ฝึกเขียน 10-15 นาที พักเล่น 10-15 นาที ฝึกเขียนอีก 10-15 นาที จบ — รวมหนึ่งชั่วโมง น้องลมได้ฝึกเขียน

20-30 นาทีจริงๆ

เปลี่ยนเทคนิคอีก — เปลี่ยนการ “เขียน ก ไก่” ที่น่าเบื่อ เป็น “เขียนชื่อตุ๊กตา” “เขียนคำที่น้องอยากเขียน” “เขียนเรื่องสั้นจาก

ภาพ” — น้องลมตั้งใจมากขึ้น เพราะมีความหมายกับน้อง

แม่อุ๊ยังเปลี่ยนคำชมด้วย — เลิกพูด “เก่งจัง” และเริ่มพูด “แม่เห็นที่ลูกตั้งใจวาดอักษรช้าๆ น่ารักมาก” “ตัว ก ของลูกมีหางสวย

จัง ลูกฝึกหลายครั้งใช่ไหม”

น้องลมเริ่มสนุกกับการเขียน ฝึกเองเป็นช่วงๆ โดยไม่ต้องบังคับ

ห้องเรียนแบบไหนเหมาะกับลูกธาตุลม

พ่อแม่หลายคู่ถามหมอว่า “เลือกโรงเรียนยังไงดีให้เหมาะกับลูกธาตุลม”

หมอไม่ได้แนะนำโรงเรียนเฉพาะ แต่บอกหลักการที่พ่อแม่ดูได้
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ห้องเรียนเล็ก — ลูกธาตุลมไวต่อบรรยากาศและจำนวนคน ห้องที่นักเรียน 40 คน เด็กธาตุลมจะหายไปในมุม หรือไม่ก็พูดเก่งจน

ครูดุ ห้องที่นักเรียน 20-25 คน เด็กธาตุลมได้ความสนใจของครูพอ

ครูที่ใจเย็น — ครูที่ขึ้นเสียงดังกับเด็กบ่อย ทำให้เด็กธาตุลมเครียดและฟุ้ง ครูที่ใจเย็น พูดช้าๆ มองตา ใช้สัมผัสนุ่มๆ เหมาะกับลูก

ธาตุลม

มีพื้นที่ให้เคลื่อนไหว — โรงเรียนที่ให้เด็กออกไปเล่นกลางแจ้งบ่อย เหมาะกับลูกธาตุลมมากกว่าโรงเรียนที่นั่งเรียนในห้องทั้งวัน

ไม่กดดันการแข่งขัน — โรงเรียนที่ติดป้ายคะแนนสอบทุกเดือน หรือเปรียบเทียบนักเรียนตลอด ไม่เหมาะกับลูกธาตุลม โรงเรียนที่

เน้นพัฒนาการรายบุคคล เหมาะกว่า

ใช้สื่อหลากหลาย — โรงเรียนที่ใช้ภาพ เสียง การทดลอง การทำจริง — เหมาะกับลูกธาตุลม โรงเรียนที่นั่งจดอย่างเดียว ลูกธาตุ

ลมจะเบื่อเร็ว

ที่สำคัญที่สุด — โรงเรียนที่ “ดีที่สุด” คือโรงเรียนที่ลูกของพ่อแม่อยู่ได้ดี ไม่ใช่โรงเรียนที่ใครๆ บอกว่าดี

ปัญหาที่พบบ่อยในการเรียนของลูกธาตุลม

ปัญหา — สมาธิสั้น (ในความหมายทั่วไป)

ลูกธาตุลมจำนวนหนึ่งถูกครูบ่นว่า “สมาธิสั้น” — แต่ไม่ใช่ทุกคนที่สมาธิสั้นแบบทางการแพทย์ (ADHD)

ลูกธาตุลมที่สมาธิสั้นทางธาตุ คือเด็กที่เปลี่ยนเรื่องสนใจเร็ว แต่ถ้าสนใจเรื่องไหนจะลึกได้ ลูกที่สมาธิสั้นแบบ ADHD จะมีลักษณะ

ต่างออกไป เช่น หุนหันรุนแรง อยู่ไม่นิ่งแบบไม่หยุด ไม่สามารถจดจ่อแม้เรื่องที่สนใจ

ถ้าพ่อแม่กังวลว่าลูกอาจมี ADHD ควรปรึกษากุมารแพทย์พัฒนาการหรือนักจิตวิทยาเด็ก — ไม่ใช้ตำราเรียนธาตุเป็นเครื่องมือ

วินิจฉัย

ปัญหา — เกลียดวิชาคณิตศาสตร์

ลูกธาตุลมหลายคนเกลียดคณิตศาสตร์ในแบบที่สอนในห้องเรียนทั่วไป เพราะเป็นการทำซ้ำๆ ที่ “ไม่มีเรื่อง” — ตัวเลขไม่ใช่เรื่อง

ไม่มีตัวละคร ไม่มีบรรยากาศ

แก้ได้โดย — เปลี่ยนคณิตศาสตร์ให้มี “เรื่อง” — โจทย์คณิตที่มีตัวละคร เกมที่ใช้คณิต การทำขนมที่ต้องชั่งตวง การจ่ายตลาดที่

ต้องคิดเงิน — ลูกธาตุลมจะเรียนคณิตได้ดีขึ้นในชีวิตจริงมากกว่าในหนังสือ

ปัญหา — ขี้กังวลเรื่องสอบ

ลูกธาตุลมประถมและวัยรุ่นต้นเริ่มกังวลเรื่องสอบ — ฟุ้งก่อนสอบ นอนไม่หลับ ท้องเสีย เครียดจัด

พ่อแม่ลดแรงกดดันลง — บอกลูกว่า “การสอบไม่ได้บอกว่าลูกเป็นใคร เป็นแค่การวัดว่ารู้อะไรในช่วงนี้” — และพาลูกเตรียมตัว

ล่วงหน้าเป็นช่วงๆ ไม่ใช่อ่านดึกในคืนก่อนสอบ
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ปัญหา — ทำงานช้าในห้องเรียน

ลูกธาตุลมที่หัวเร็ว แต่มืออาจจะช้า — เพราะคิดไปหลายเรื่องระหว่างเขียน ทำให้งานในห้องไม่ทันเพื่อน

ครูควรเข้าใจเรื่องนี้ — และไม่ตำหนิเด็ก พ่อแม่อาจคุยกับครูล่วงหน้าได้

ลูกธาตุลมในวัยอื่น — มุมการเรียน

ทารกธาตุลม (0-1 ปี) — ยังไม่เรียนเป็นทางการ แต่การ “เล่าให้ฟัง” “ร้องเพลงให้ฟัง” “อธิบายสิ่งของรอบตัว” เป็นการเรียน

แรกของชีวิต ทารกธาตุลมจำเสียงได้ไว เรียนรู้คำได้เร็ว

ลูกธาตุลมวัยอนุบาล (3-6 ปี) — น้องลมอยู่วัยนี้ การเรียนผ่านการเล่นเป็นพื้นฐาน อย่ารีบให้เรียนวิชาการหนัก ปล่อยให้ลูกได้

เล่น ได้สังเกต ได้ถาม ได้คุย

ลูกธาตุลมวัยประถมต้น (6-9 ปี) — เริ่มเรียนเป็นระบบ แต่ยังต้องการการเล่นและเคลื่อนไหวมาก จัดเวลาเรียนเป็นช่วงสั้นๆ ใช้

เทคนิคให้เห็นภาพ ให้พูด ให้ทำ — ไม่ใช่อ่านอย่างเดียว

ลูกธาตุลมวัยประถมปลาย (9-12 ปี) — เริ่มมีการบ้านเยอะ มีสอบบ่อย พ่อแม่ต้องช่วยจัดตาราง — ไม่ใช่ทำการบ้านในคืนก่อน

ส่ง แต่กระจายเป็นช่วงๆ ลูกธาตุลมที่เรียนรู้การจัดตารางตั้งแต่วัยนี้ จะอยู่กับโรงเรียนได้ดีกว่าวัยถัดไป

ลูกธาตุลมวัยรุ่นต้น (12-15 ปี) — เริ่มมีความสนใจหลากหลายและเปลี่ยนเร็ว วันนี้อยากเป็นนักร้อง อาทิตย์หน้าอยากเป็นหมอ

พ่อแม่ไม่ต้องกังวล — เป็นธรรมชาติของวัย ปล่อยให้ลูกสำรวจ แต่ช่วยลูกสร้าง “วินัยในการเรียน” ให้คงที่ ไม่ขึ้นกับความสนใจที่

เปลี่ยน

ส่วนที่สอง — การเล่นของลูกธาตุลม

ทำไมการเล่นจึงสำคัญสำหรับลูกธาตุลม

การเล่นไม่ใช่ของเล่นในเด็กธาตุลม — แต่เป็น “การงาน” ของจิตใจ

ลูกธาตุลมมีจินตนาการที่ล้น มีไอเดียที่ไหล ถ้าไม่ได้ “ปล่อยออก” ผ่านการเล่น ความคิดจะคุในใจ และระบายออกในรูปแบบที่ไม่

เหมาะ — งอแง ไม่ฟัง ทะเลาะกับพี่น้อง

การเล่นที่ดี — เปิดให้ลูกได้ใช้จินตนาการเต็มที่ ได้สร้าง ได้ทำลาย ได้เล่าเรื่อง ได้เป็นใครก็ได้ — เป็นวิธีที่ลูกธาตุลม “ทำงาน”

กับธาตุของตัวเอง

ในยุคนี้ที่ของเล่นถูกแทนที่ด้วยจอมากขึ้นเรื่อยๆ — การปกป้องเวลาเล่นของลูกธาตุลม เป็นภารกิจสำคัญของพ่อแม่ยุคนี้
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ของเล่นและการเล่นที่เหมาะ

บทบาทสมมติ — ลูกธาตุลมเก่งบทบาทสมมติเหนือเด็กธาตุอื่น — เล่นเป็นแม่ครัว เล่นเป็นหมอ เล่นเป็นเจ้าหญิง เล่นเป็นยาน

อวกาศ พ่อแม่อาจคิดว่า “ไร้สาระ” แต่ในการเล่นเหล่านี้ ลูกกำลังเรียนรู้บทบาท เรียนรู้อารมณ์ เรียนรู้การแก้ปัญหา

ปั้นดินน้ำมัน เล่นทราย — สัมผัสที่หนัก เนื้อแน่น ช่วยให้ลูกธาตุลม “ลงดิน” สมาธินิ่งขึ้น

ระบายสี วาดภาพ — ลูกธาตุลมเก่งวาดภาพตามจินตนาการ ไม่ใช่วาดตามแบบ ปล่อยให้ลูกวาดอะไรก็ได้ ไม่ต้อง “วาดให้ถูก”

พ่อแม่ที่บังคับให้วาดต้นไม้สีเขียวเท่านั้น จะปิดประตูจินตนาการของลูก

ดนตรีเบาๆ — ลูกธาตุลมไวต่อจังหวะดนตรี — เปียโน ระนาด กลองเล็กๆ ขลุ่ย — ดนตรีช่วยจัดระบบประสาทของลูก

นิทาน — ทั้งฟังและเล่าเอง ลูกธาตุลมเก่งเล่าเรื่อง พ่อแม่ฟังลูกเล่าให้ลึก ถามคำถามที่ขยายเรื่อง — เป็นการพัฒนาทักษะภาษา

และจินตนาการ

ของเล่นไม้แบบเปิด — ของเล่นที่ “ไม่มีจุดประสงค์เดียว” เช่น บล็อกไม้ ตัวต่อ ไม้เล็กๆ — เด็กใช้จินตนาการสร้างได้หลายแบบ

ดีกว่าของเล่นที่ใช้ได้แบบเดียว

ธรรมชาติ — เก็บใบไม้ เก็บหิน ดูแมลง รดน้ำต้นไม้ เลี้ยงปลา เลี้ยงสัตว์ — ใกล้ธรรมชาติคือยาบำรุงใจของลูกธาตุลม

การเล่นที่ระมัดระวัง

เกมที่กระตุ้นแรง — เกมในมือถือที่มีสี เสียง การ์ตูนเร็วๆ คะแนนถี่ — ออกแบบมาให้ติด และทำให้ลูกธาตุลมฟุ้งมากกว่าธาตุอื่น

ของเล่นที่มีเสียงดังกระชาก — รถบังคับเสียงดัง ของเล่นที่เปิดเสียงดังตลอด — กระตุ้นระบบประสาทเด็กธาตุลมแรงเกินไป

การเล่นที่แข่งขันจัด — เกมที่ “แพ้ชนะชัด” และมีความกดดัน เด็กธาตุลมเครียดง่ายในบรรยากาศนี้

ของเล่นที่มีรายละเอียดมากเกินไป — บางครั้งของเล่นที่ “ทำเสร็จแล้ว” สมบูรณ์เกินไป ปิดประตูจินตนาการของลูก ของเล่นที่

เปิดให้ลูกใส่ไอเดียเอง ดีกว่า

น้องลมกับการเล่น

น้องลมเป็นนักเล่นบทบาทสมมติชั้นยอดของบ้านสมหวัง — เล่นเป็นแม่ครัวกับตุ๊กตา เล่นเป็นนางพยาบาลกับหมีเท็ดดี้ เล่นเป็น

เจ้าหญิงกับผ้าห่ม

ครั้งหนึ่งแม่อุ๊เห็นน้องลมนั่งคุยกับตุ๊กตาดอลล์เป็นชั่วโมง น้องลมจัดงานวันเกิดให้ตุ๊กตา ใช้เศษกระดาษทำเค้ก ใช้ผ้าขาวทำชุดเจ้า

ภาพ ใช้คุกกี้จริงๆ เป็นของจริง — เล่นนานจนแม่อุ๊ลืมไปว่ามีน้องเล่นอยู่

น้องลมเล่นแบบนี้ตอนที่ “ใจสงบ” — ตอนที่บ้านนิ่ง ไม่มีหน้าจอ ไม่มีเสียงดัง ไม่มีคนเร่ง

แม่อุ๊เริ่มเห็นว่า — เวลาน้องลม “ดูทีวีเยอะ” น้องเล่นบทบาทสมมติน้อยลง เวลาน้องลม “ห่างจอ” น้องเล่นได้ลึกขึ้น
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แม่อุ๊เลยตั้งกฎเล็กๆ ในบ้าน — “ช่วงเช้าก่อนไปโรงเรียน ไม่มีจอ” และ “ช่วงเย็นก่อนกินข้าว ไม่มีจอ” — น้องลมเริ่มเล่นมากขึ้น

อีกเรื่องที่แม่อุ๊เห็น — น้องลมมีพื้นที่เล่นของตัวเองในห้องนั่งเล่น มีตะกร้าใส่ของ มีพรมที่นั่งเล่นได้ มีตู้เล็กๆ ที่น้องจัดเอง — น้อง

ลมรู้สึก “เป็นเจ้าของพื้นที่” และเล่นได้นาน

ลูกธาตุลมในวัยอื่น — มุมการเล่น

ทารกธาตุลม — เล่นด้วยการสัมผัส มองหน้า ฟังเสียง การ “เล่นจ๊ะเอ๋” “เล่นกับมือ” “ร้องเพลงให้ฟัง” คือการเล่นที่สำคัญ ของ

เล่นที่นุ่ม สีไม่ฉูดฉาด เสียงไม่ดัง เหมาะกับทารกธาตุลม

ลูกธาตุลมวัยประถมต้น (6-9 ปี) — ยังต้องการการเล่นเชิงจินตนาการมาก เริ่มสนใจเกมที่มีกฎ เริ่มเล่นกับเพื่อนได้ — พ่อแม่จัด

เวลาให้ลูกได้เล่นจริงๆ ไม่ใช่เรียนพิเศษทั้งวัน

ลูกธาตุลมวัยประถมปลาย (9-12 ปี) — การเล่นเริ่มเปลี่ยนเป็นกิจกรรมที่จริงจังขึ้น — เก็บแสตมป์ ทำงานฝีมือ ทำสวน เรียน

ดนตรี — พ่อแม่สนับสนุนความสนใจ แต่ไม่ผลักดันให้เครียด

ลูกธาตุลมวัยรุ่นต้น (12-15 ปี) — การเล่นเปลี่ยนเป็นงานอดิเรก — วาดภาพดิจิทัล เขียนเพลง ทำคลิป ทำสติกเกอร์ขาย —

พ่อแม่ค่อยๆ ปล่อยให้ลูกสร้างตัวตนผ่านงานอดิเรก เป็นพื้นฐานที่ดีในการพัฒนา “ความเป็นตัวเอง” ของวัยรุ่น

ส่วนที่สาม — สังคมและเพื่อนของลูกธาตุลม

ลูกธาตุลมกับเพื่อน

ลูกธาตุลมเป็นเด็กที่ “เพื่อนเยอะ” — เข้าหาคนง่าย พูดเก่ง เริ่มบทสนทนาเก่ง สนิทเร็ว

แต่ความสนิทของลูกธาตุลม “ลึกน้อย” — เปลี่ยนเพื่อนสนิทบ่อย เพื่อนคนนี้สัปดาห์นี้ เพื่อนอีกคนสัปดาห์หน้า ไม่ใช่เพราะลูก

ใจง่าย แต่เพราะใจของลูก “หมุนเวียน” ตามธาตุ

นี่ไม่ใช่ปัญหา — เป็นรูปแบบความสัมพันธ์ของเด็กธาตุลม ที่ต่างจากเด็กธาตุน้ำที่ลึกซึ้งกับเพื่อนน้อยคน และเด็กธาตุไฟที่ภักดีกับ

เพื่อนกลุ่มที่ตนเองเลือก

พ่อแม่ที่กังวลว่าลูก “ไม่มีเพื่อนสนิท” ไม่ต้องเร่ง — ลูกธาตุลมจะมีเพื่อนสนิทเมื่อโตขึ้น เมื่อใจเริ่มลึกขึ้น เมื่อมีพื้นที่ปลอดภัยที่จะ

ลงลึกกับใครคนใดคนหนึ่ง

ปัญหาที่พบบ่อยในด้านสังคม

ปัญหา — โดนเพื่อนล้อ

ลูกธาตุลมที่ตัวเล็ก พูดเก่ง คิดต่าง บางครั้งโดนเพื่อนล้อ — เรื่องนี้ทำให้ลูกธาตุลมเก็บมาคิดและฟุ้งหนัก
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พ่อแม่ฟังลูกเล่า ไม่รีบตัดสิน ไม่บอกว่า “ไม่เป็นไร อย่าใส่ใจ” — ลูกธาตุลมที่โดนล้อ ต้องการให้ใครฟังก่อน

แล้วค่อยช่วยลูกคิดว่า “ครั้งต่อไป ถ้าเพื่อนพูดแบบนี้อีก ลูกจะตอบยังไง” — ฝึกการตอบสนองที่นิ่ง ไม่ใช่หลีกหนี

ปัญหา — เปลี่ยนกลุ่มเพื่อนบ่อย

ลูกธาตุลมประถมและวัยรุ่นต้น เปลี่ยนกลุ่มเพื่อนเร็ว — บางครั้งกลุ่มใหม่ไม่ดี

พ่อแม่ไม่ห้าม แต่สังเกต — ถ้ากลุ่มเพื่อนทำให้ลูก “เครียด” “ฟุ้ง” “เปลี่ยนนิสัยในทางไม่ดี” คุยกับลูกอย่างเปิดใจ ไม่ตัดสินเพื่อน

ฟังลูกก่อน

ปัญหา — รับอารมณ์เพื่อนเข้าตัว

ลูกธาตุลมไวต่ออารมณ์คนรอบข้าง — ถ้าเพื่อนเครียด ลูกเครียดตาม ถ้าเพื่อนเศร้า ลูกเศร้าตาม

พ่อแม่ช่วยลูกแยกแยะ — “อันนี้ความรู้สึกของลูก หรือของเพื่อน” — เด็กธาตุลมที่เรียนรู้แยกแยะตั้งแต่เล็ก จะรอดจาก “พลังที่

ไม่ใช่ของตัวเอง” ได้

น้องลมกับเพื่อน

น้องลมที่อนุบาลมีเพื่อนหลายคน — พูดถึง “เพื่อนสนิทคนนี้” ในวันนี้ “เพื่อนสนิทคนอื่น” ในวันถัดไป — แม่อุ๊เคยกังวลว่าน้อง

ลม “ไม่จริงใจ”

หมอบอกแม่อุ๊ว่า “เด็กอนุบาลธาตุลม เป็นแบบนี้ตามธาตุ ไม่ใช่ความไม่จริงใจ ลูกสนใจหลายคนพร้อมกัน”

แม่อุ๊เลยปล่อย ไม่บังคับให้น้องลม “มีเพื่อนสนิทคนเดียว” — น้องลมก็เล่นกับเพื่อนได้ทั่ว ไม่กดดัน

แต่แม่อุ๊เห็นว่า น้องลมกลับมาบ้านบางวันเหนื่อยเป็นพิเศษ — ตอนถาม น้องลมเล่าว่า “วันนี้เพื่อนคนนั้นร้องไห้เพราะแม่ไม่มารับ

หนูก็เศร้าด้วย”

แม่อุ๊เริ่มสอนน้องลมเบาๆ — “ลูกเห็นเพื่อนเศร้า เก่งมากที่สังเกตเห็น แต่ของเพื่อนคือของเพื่อน ลูกช่วยกอดได้ แต่ไม่ต้องเอามา

แบกในใจ”

น้องลมยังไม่เข้าใจเต็มที่ในวัย 5 ขวบ — แต่แม่อุ๊พูดซ้ำๆ ทุกครั้งที่น้องเอามาบ่น ผ่านไปหลายเดือน น้องลมเริ่มแยกแยะได้ดีขึ้น

ลูกธาตุลมในวัยอื่น — มุมสังคม

ทารกธาตุลม — ยังไม่มี “เพื่อน” แต่ไวต่อ “บรรยากาศ” — ทารกธาตุลมที่อยู่ในบ้านที่ทะเลาะกันบ่อย จะร้องไห้บ่อย ระบบ

ประสาทที่ไวรับทุกอย่าง

ลูกธาตุลมวัยประถมต้น (6-9 ปี) — เริ่มมีเพื่อนสนิทแต่เปลี่ยนเร็ว เริ่มมีเรื่องทะเลาะกับเพื่อนเรื่องเล็กๆ พ่อแม่ฟังอย่างเปิดใจ ไม่

รีบให้คำแนะนำ
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ลูกธาตุลมวัยประถมปลาย (9-12 ปี) — เริ่มกังวลเรื่อง “ใครเป็นเพื่อนใคร” “เพื่อนจะชอบหนูไหม” — เป็นวัยที่ลูกธาตุลมเริ่ม

เปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่น พ่อแม่ช่วยสร้าง “ความรู้สึกพอ” ในใจลูก

ลูกธาตุลมวัยรุ่นต้น (12-15 ปี) — เพื่อนกลายเป็นเรื่องใหญ่ที่สุดในชีวิต ลูกอาจห่างจากพ่อแม่บ้าง — พ่อแม่ไม่ห้าม แต่อยู่ใกล้

พอที่จะรับรู้ และพร้อมเมื่อลูกต้องการ ในวัยนี้พ่อแม่ที่ “อยู่ห่างแต่อยู่จริง” สำคัญที่สุด

ส่วนที่สี่ — วินัยที่บ้านสำหรับลูกธาตุลม

ทำไมการลงโทษทางกายไม่เหมาะกับลูกธาตุลม

หมอเริ่มส่วนนี้ด้วยเรื่องนี้ก่อน — เพราะมีพ่อแม่หลายคู่มาถามหมอว่า “ลูกดื้อ ตีดีไหม”

คำตอบของหมอเหมือนกันทุกครั้ง — ไม่ใช้การลงโทษทางกาย กับลูกธาตุลม (หรือลูกทุกธาตุจริงๆ — แต่ลูกธาตุลมเป็นพิเศษ)

เหตุผล

ลูกธาตุลมมีระบบประสาทที่ไว — การโดนตี ไม่ใช่แค่เจ็บกาย แต่กระทบใจมาก ส่งผลต่อ “ความเชื่อใจ” ที่ลูกมีกับพ่อแม่ และ

ทำให้ลูกฟุ้งหนักกว่าเดิม

ลูกธาตุลมที่โดนตีบ่อย จะกลายเป็นเด็กที่ “เก็บกด” “วิตกกังวล” “ไม่กล้าพูด” หรือ “ตอบโต้แรง” ในอนาคต — ไม่ใช่เด็กที่

“เข็ดและเชื่อฟัง”

แล้วถ้าไม่ตี — จะใช้อะไรแทน?

หมอจะลงรายละเอียดต่อไป

หลักห้าข้อของวินัยลูกธาตุลม

หนึ่ง — สะท้อนความรู้สึก ไม่ตัดสิน

เมื่อลูกธาตุลมทำผิด อย่าเริ่มด้วย “ทำไมทำแบบนี้ ผิดทั้งนั้น” แต่เริ่มด้วยการ “บอกสิ่งที่เห็น” — “แม่เห็นว่าลูกโกรธจนทุ่มของ

เล่น”

จากนั้น “สะท้อนความรู้สึก” — “ลูกหงุดหงิดที่พี่ไม่แบ่งของเล่นใช่ไหม”

ขั้นนี้ลูกธาตุลมจะ “ลงสู่ใจตัวเอง” ก่อน — รู้สึกว่าพ่อแม่เข้าใจ ใจจึงค่อยนิ่ง

แล้วค่อย “พูดเรื่องการกระทำ” — “การทุ่มของเล่น ทำให้ของเสีย และอาจทำให้คนอื่นเจ็บ — ลูกคิดยังไง”

วิธีนี้ใช้พลังของพ่อแม่มากในตอนแรก ดูเหมือนเสียเวลา แต่ผลในระยะยาว — ลูกธาตุลมเรียนรู้ “อ่านอารมณ์ตัวเอง” และ “เลือก

การกระทำใหม่” ได้เอง
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สอง — กฎน้อย แต่ชัด

ลูกธาตุลมจำกฎมากๆ ไม่ได้ — หัวมี “ลม” หมุน ทุกกฎจะกลายเป็นเสียงรบกวน

ที่บ้านมีกฎใหญ่ๆ ที่ “ชัดและไม่ต่อรอง” สัก 3-5 ข้อ ก็พอ เช่น - ไม่ทำร้ายคนอื่น - ไม่โกหก - เก็บของหลังเล่นเสร็จ - ปิดจอก่อน

นอน 60 นาที - มื้อเย็นต้องนั่งโต๊ะด้วยกัน

นอกเหนือจากนี้ — เปิดให้ลูกตัดสินใจเอง ในขอบเขตที่เหมาะ

สาม — สร้างจังหวะ ไม่ใช่บังคับช่วงๆ

ลูกธาตุลมต้องการ “จังหวะ” มากกว่าการ “บังคับช่วงๆ” — ถ้าทุกวันมีจังหวะเหมือนกัน ลูกจะตามได้เอง โดยไม่ต้องสั่ง

เช่น ทุกวันเวลา 18:00 กินข้าวเย็น — ไม่ต้องสั่งทุกวัน ลูกรู้ทุกวัน

ทุกวันเวลา 20:00 ขึ้นเตียงอ่านนิทาน — ไม่ต้องสู้กับลูกทุกคืน ลูกรู้ทุกคืน

การสร้างจังหวะใช้เวลาในการเริ่มต้น 2-4 สัปดาห์ แต่หลังจากนั้นชีวิตเลี้ยงลูกจะเบาขึ้นมาก

สี่ — ไม่เร่ง ไม่ขู่

“เร็วๆ” “รีบ” “เดี๋ยวสายแล้ว” “ถ้าไม่ทำ แม่จะ…” — คำเหล่านี้กระตุ้นลมในใจลูกธาตุลมแรงมาก ลูกจะยิ่งทำช้าและฟุ้ง

แทนที่จะเร่ง — ใช้คำอธิบายช้าๆ “อีก 10 นาทีต้องออกบ้าน ลูกใส่รองเท้าได้ไหม”

แทนที่จะขู่ — ใช้ทางเลือก “ถ้าลูกไม่กินข้าว ตอนนี้ ตอนค่ำลูกอาจจะหิวก่อนนอน — ลูกเลือกได้”

ห้า — กอดหลังจัดการ

หลังจากจัดการกับเรื่องที่ลูกทำผิด ไม่ว่าจะเป็นการพูดคุย การให้ลูกขอโทษ การให้ลูกแก้ไข — จบด้วย “การกอด” หรือ “การ

มองตา พูดว่า ลูกเป็นลูกของแม่ตลอด”

ลูกธาตุลมต้องการ “ความรู้สึกปลอดภัย” หลังจากเหตุการณ์ใหญ่ — ถ้าไม่ได้รับ ลูกจะเก็บความรู้สึก “ผิด” และฟุ้ง

วิธีจัดการเมื่อลูกธาตุลมหงุดหงิดหรืออาละวาด

ลูกธาตุลมหงุดหงิดเป็นเรื่องปกติ — เพราะใจของเขาแกว่ง พลังของเขาตก ความรู้สึกของเขาเปลี่ยน

เมื่อลูกหงุดหงิด พ่อแม่ทำอะไรได้บ้าง

ขั้นที่หนึ่ง — เช็คพื้นฐาน — หิวไหม เหนื่อยไหม ง่วงไหม ร้อนเย็นไม่สบายไหม — บ่อยครั้งลูกหงุดหงิดเพราะพื้นฐานสามอย่าง

นี้ ไม่ใช่เพราะ “อยากให้พ่อแม่เครียด”

ขั้นที่สอง — ลดสิ่งกระตุ้น — ปิดเสียงดังในบ้าน ลดแสง ลดคน — ลูกธาตุลมที่อาละวาด ต้องการ “พื้นที่เงียบ” ก่อนทุกอย่าง
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ขั้นที่สาม — อยู่ใกล้ ไม่จับ — บางลูกอยากให้พ่อแม่กอดตอนหงุดหงิด บางลูกอยากให้อยู่ใกล้แต่ไม่จับ — พ่อแม่สังเกต และทำ

ตามที่ลูกต้องการในตอนนั้น

ขั้นที่สี่ — หายใจด้วยกัน — ถ้าลูกพร้อม ชวนหายใจช้าๆ “หายใจกับแม่ ลึกๆ” 3-5 ครั้ง — ช่วยให้ลมในตัวลูกนิ่ง

ขั้นที่ห้า — คุยทีหลัง — เมื่อลูกนิ่งแล้ว ค่อยคุยเรื่องที่เกิดขึ้น ไม่ใช่ตอนที่ยังร้อนใจ

น้องลมกับวินัย

แม่อุ๊และพ่อกรเคยใช้วิธี “ดุ” และ “ตะคอก” ตอนน้องลมไม่ฟัง — น้องลมจะร้องไห้นานเป็นชั่วโมง บางครั้งเข้าห้องเก็บตัว ไม่

กล้าออกมา

แม่อุ๊รู้สึกแย่ — เธอรู้ว่าวิธีนี้ไม่ดี แต่ไม่รู้ว่าจะใช้วิธีไหนแทน

หมอแนะนำให้แม่อุ๊และพ่อกรลอง — “สะท้อนความรู้สึก ก่อนจะคุยเรื่องการกระทำ”

ครั้งแรกที่แม่อุ๊ลอง — น้องลมทุ่มตุ๊กตาเพราะพี่ภูเล่นกับน้องไม่ดี แม่อุ๊เคยจะดุน้องทันที แต่ครั้งนี้แม่อุ๊หยุด แล้วพูดเบาๆ ว่า

“แม่เห็นว่าหนูทุ่มตุ๊กตา หนูโกรธพี่ใช่ไหม”

น้องลมที่กำลังจะร้องไห้แรง หยุดร้องนิดหนึ่ง แล้วบอกว่า “ใช่ พี่บอกหนูเล่นไม่เก่ง”

แม่อุ๊กอดน้องลม “หนูเสียใจที่พี่พูดแบบนั้น”

น้องลมร้องไห้ลึก — แต่ร้องแค่ 5 นาที ไม่ใช่ครึ่งชั่วโมง

หลังจากนั้น แม่อุ๊คุยกับน้องลมเบาๆ ว่า “การทุ่มของเล่นไม่ดี เพราะของเสีย หนูคิดยังไงดี”

น้องลมบอกว่า “หนูขอโทษตุ๊กตา แล้วก็คุยกับพี่”

แม่อุ๊เห็นว่า — เด็กธาตุลม ที่ใจสงบแล้ว สามารถ “หาทางออก” ของตัวเองได้ ถ้าให้พื้นที่

วิธีนี้ใช้พลังในตอนแรกมาก — แม่อุ๊ต้องอดกลั้นที่จะดุก่อน — แต่ผ่านไปสองสามเดือน บ้านสมหวังก็เปลี่ยน

ลูกธาตุลมในวัยอื่น — มุมวินัย

ทารกธาตุลม — ยังไม่ต้องคิดเรื่อง “วินัย” แต่ “จังหวะของวัน” สำคัญมาก ทารกธาตุลมที่กินนอนเป็นเวลา จะนิ่งกว่าทารกที่ไม่มี

จังหวะ

ลูกธาตุลมวัยประถมต้น (6-9 ปี) — เริ่มมีเรื่องที่ต้องชัด — เก็บของ ส่งการบ้าน ห้ามตีน้อง พ่อแม่ใช้กฎน้อยแต่ชัด ใช้สะท้อน

ความรู้สึก ใช้จังหวะ — ลูกจะเข้าใจ
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ลูกธาตุลมวัยประถมปลาย (9-12 ปี) — เริ่มต่อรอง เริ่มเถียง — เป็นพัฒนาการปกติของวัย พ่อแม่รับฟังการต่อรอง แต่ยังมีกฎ

หลักที่ไม่เปลี่ยน ลูกจะเรียนรู้ “เจรจาได้” และ “บางอย่างไม่เจรจา”

ลูกธาตุลมวัยรุ่นต้น (12-15 ปี) — วินัยเปลี่ยนเป็นการ “ตกลงกัน” ไม่ใช่การ “สั่ง” พ่อแม่คุยกับลูกเรื่องกติกาของบ้าน รับฟัง

ความคิดของลูก ปรับร่วมกันได้ — ลูกธาตุลมวัยรุ่นที่รู้สึกว่า “ตัวเองมีเสียง” จะร่วมมือมากกว่าลูกที่โดนสั่ง

ส่วนที่ห้า — หน้าจอและมือถือกับลูกธาตุลม

ทำไมเรื่องนี้สำคัญที่สุด

หมอตั้งใจเก็บเรื่องนี้ไว้ท้ายบท เพราะเป็นเรื่องที่หมออยากให้พ่อแม่ใส่ใจที่สุด — โดยเฉพาะพ่อแม่ของลูกธาตุลม

ในบรรดาเด็กสามธาตุ — เด็กธาตุลมเป็นเด็กที่ “ได้รับผลกระทบจากหน้าจอแรงที่สุด”

เด็กธาตุน้ำดูจอแล้วยังนิ่งได้พอสมควร เด็กธาตุไฟดูจอแล้วเร่งแต่ยังจดจ่อได้ — แต่เด็กธาตุลมดูจอแล้ว ลมในใจกำเริบ ฟุ้งหนัก

นอนยาก หงุดหงิดง่าย ระบบประสาทตอบสนองสิ่งกระตุ้นเร็วเกินไป

ไม่ได้แปลว่าเด็กธาตุลม “ห้ามดูจอเลย” — ในยุคนี้เป็นไปได้ยาก แต่แปลว่า “พ่อแม่ของเด็กธาตุลมต้องใส่ใจเรื่องหน้าจอเป็น

พิเศษ” — มากกว่าพ่อแม่ของเด็กธาตุอื่น

มีงานวิจัยจำนวนมากชี้ว่า — การใช้หน้าจอนานเกินไปในเด็กเล็ก สัมพันธ์กับปัญหาการนอน ปัญหาสมาธิ ปัญหาอารมณ์ และ

ความวิตกกังวลในวัยรุ่น — ผลของหน้าจอกับเด็กธาตุลมจะ “แรงและเร็ว” กว่าเด็กทั่วไป

หลักการเรื่องหน้าจอสำหรับลูกธาตุลม

หมอใช้คำแนะนำของสมาคมกุมารแพทย์เป็นพื้นฐาน แล้วปรับให้เหมาะกับเด็กธาตุลม

0-2 ปี — ไม่ใช้หน้าจอเลย ยกเว้นการคุย video call กับญาติเป็นครั้งคราว

2-5 ปี — ใช้หน้าจอได้ไม่เกิน 30-60 นาทีต่อวัน เลือกเนื้อหาที่ “ช้า” และ “นวล” ไม่ใช่การ์ตูนที่ตัดภาพถี่ ดูพร้อมพ่อแม่ คุยกัน

ระหว่างดู

6-12 ปี — จำกัดเวลาให้ไม่เกิน 60-90 นาทีต่อวัน รวมเวลาเรียนออนไลน์ที่ไม่จำเป็น มีกติกาที่ชัดเจนว่า “เมื่อไหร่ใช้ได้” และ

“เมื่อไหร่ห้ามใช้”

13-15 ปี — เริ่มยากที่จะจำกัดเวลา แต่ต้องมีกฎหลักที่ไม่เปลี่ยน — มือถือออกจากห้องนอนตอนกลางคืน ไม่ใช้หน้าจอ 60-90

นาทีก่อนนอน

ลูกธาตุลมที่อายุน้อยกว่าตัวเลขเหล่านี้ — เป้าหมายคือ “ลดเวลาจอ” และ “เพิ่มเวลาเล่นจริง” — ค่อยๆ ปรับ ไม่ต้องเปลี่ยน

ทันที
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เนื้อหาที่เหมาะกับลูกธาตุลม

ไม่ใช่ทุกเนื้อหาบนหน้าจอเหมือนกัน

เนื้อหาที่เหมาะ — การ์ตูนที่ภาพช้า เสียงนวล เรื่องราวเรียบๆ เช่น การ์ตูนสำหรับเด็กเล็กที่ใช้ภาพช้า เรื่องเกี่ยวกับธรรมชาติ

เรื่องที่มีตัวละครชัดเจน

เนื้อหาที่ระมัดระวัง — การ์ตูนที่ตัดภาพถี่ทุก 2-3 วินาที สีจัด เสียงดัง การ์ตูนที่ทำให้เด็กตื่นเต้นแรง — กระตุ้นระบบประสาท

เด็กธาตุลมมาก

เนื้อหาที่ไม่เหมาะอย่างยิ่ง — เกมที่ออกแบบมาให้ติด มีรางวัลถี่ มีคะแนน — ลูกธาตุลมที่เริ่มเล่นจะหยุดยาก คลิปสั้นๆ ในแอป

ต่างๆ ที่เลื่อนไม่จบ — กระตุ้นโดพามีนสูง ทำให้สมองลูกเสพติด

กติกาหน้าจอที่บ้านสมหวัง

ครั้งหนึ่ง พ่อกรซื้อไอแพดมาให้ใช้ในบ้านสำหรับลูกๆ — ตอนแรกคิดว่าจะใช้เรียน แต่กลายเป็นว่าน้องลมเริ่มขอดูการ์ตูนทุกวัน

หลังเลิกเรียน 2 ชั่วโมง ก่อนกินข้าวเย็นอีก 30 นาที ก่อนนอนอีก 30 นาที

แม่อุ๊เริ่มเห็นว่า น้องลม - นอนยากขึ้น - ฝันร้ายบ่อยขึ้น - หงุดหงิดง่ายขึ้น - ไม่เล่นบทบาทสมมติเหมือนก่อน

แม่อุ๊คุยกับพ่อกร — ทั้งสองตกลงตั้งกติกาในบ้าน

ก่อน 7 ขวบ ดูจอได้วันละ 30 นาที (ใช้กับน้องลม)

7-9 ขวบ ดูจอได้วันละ 60 นาที (พี่ภูผา 9 ขวบ)

10-12 ขวบ ดูจอได้วันละ 90 นาที (พี่ใบเตย 12 ขวบ)

ไม่มีจอ 60 นาทีก่อนนอน

ไม่มีจอบนโต๊ะอาหาร

ไม่มีจอในห้องนอน

วันเสาร์อาทิตย์ ดูได้นานขึ้น แต่ไม่เกิน 2 ชั่วโมงต่อวัน

ตอนเริ่มกฎ น้องลมและพี่ภูบ่นมาก พี่ใบเตยรับได้ ทุกคนต่อต้านอยู่ 2-3 สัปดาห์

หลังจากนั้น — น้องลมเริ่มเล่นบทบาทสมมติกลับมา พี่ภูเริ่มอ่านหนังสือเอง พี่ใบเตยเริ่มวาดภาพมากขึ้น

สิ่งที่แม่อุ๊เห็นชัดที่สุด — น้องลมนอนหลับเร็วขึ้น ฝันร้ายลดลง ตื่นกลางคืนน้อยลง

แม่อุ๊พูดให้หมอฟังในวันที่กลับมาตรวจ “ก่อนหน้านี้หนูคิดว่าหนูควบคุมหน้าจอไม่ได้ ลูกร้องไห้แรงมากตอนปิด หนูทนไม่ไหว เลย

ปล่อย — แต่พอตั้งกฎจริงจัง ทั้งบ้านดีขึ้น”
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พ่อแม่กับหน้าจอ

หมออยากเตือนพ่อแม่อีกเรื่อง — กฎหน้าจอที่ใช้กับลูก ต้องใช้กับพ่อแม่ด้วย

ลูกธาตุลมที่เห็นพ่อแม่ติดมือถือทั้งวัน จะ - รู้สึกว่า “พ่อแม่ไม่อยู่กับหนู” - ฟุ้งเพราะไม่ได้รับการสนใจที่เพียงพอ - เรียนรู้ว่า “มือ

ถือคือสิ่งสำคัญที่สุด”

ในมื้ออาหาร พ่อแม่วางมือถือ — เป็นเรื่องเล็กที่ทำได้ทันที

ก่อนนอน พ่อแม่ไม่เล่นมือถือบนเตียงข้างลูก — ทำได้ทันที

มีเวลา “ไม่มีมือถือ” ในบ้าน ทุกวัน อย่างน้อย 1-2 ชั่วโมง — เป็นของขวัญที่พ่อแม่ให้ลูกธาตุลมได้

ลูกธาตุลมในวัยอื่น — มุมหน้าจอ

ทารกธาตุลม — ไม่ควรใช้หน้าจอเป็น “พี่เลี้ยง” ทารกที่นั่งดูจอตั้งแต่เล็ก มีหลักฐานทางการวิจัยว่าอาจมีพัฒนาการทางภาษาช้า

กว่าทารกที่พ่อแม่พูดคุยด้วย

ลูกธาตุลมวัยประถมต้น (6-9 ปี) — เริ่มอยากเล่นเกม เริ่มอยากดูคลิป — พ่อแม่ตั้งกฎที่ชัดและสม่ำเสมอ ใช้เวลาดูจอเป็น

“เวลาพิเศษ” ไม่ใช่ “เวลาว่าง”

ลูกธาตุลมวัยประถมปลาย (9-12 ปี) — เริ่มเห็นเพื่อนใช้มือถือ เริ่มอยากมีของตัวเอง — พ่อแม่ค่อยๆ คุยเรื่อง “อายุที่จะมีมือ

ถือ” และเหตุผล อย่ารีบให้

ลูกธาตุลมวัยรุ่นต้น (12-15 ปี) — เป็นวัยที่ยากที่สุด เพราะมือถือเป็นสะพานไปหาเพื่อน พ่อแม่ที่ห้ามขาด อาจตัดลูกออกจาก

สังคม พ่อแม่ที่ปล่อย อาจเสียลูกให้กับการเสพติด — ทางสายกลางคือ “มีกฎที่คุยกันได้แต่ไม่ปล่อยทิ้ง” — เก็บมือถือออกจาก

ห้องนอน คุยเรื่องเนื้อหาที่ลูกดู สนับสนุนกิจกรรมนอกจอ

ในวัยรุ่นต้นนี้ ลูกธาตุลมที่มีปัญหาวิตกกังวลและซึมเศร้า มักสัมพันธ์กับการใช้หน้าจอนานเกินไปและการนอนไม่พอ — ถ้าพ่อแม่

สังเกตเห็นสัญญาณ ควรปรึกษานักจิตวิทยาเด็กและวัยรุ่น ไม่ใช่จัดการเองเพียงลำพัง

ก่อนไปบทต่อไป

บทนี้ยาว เพราะเรื่อง “เรียน เล่น สังคม วินัย” ของลูกธาตุลม มีรายละเอียดมาก หมอย้ำสามข้อสำคัญที่อยากให้พ่อแม่จำให้ได้

หนึ่ง — ลูกธาตุลมเรียนเก่งในช่วงสั้นๆ ที่หนาแน่น ไม่ใช่ในช่วงยาวที่ฝืน จัดเวลาเรียนเป็นช่วงๆ มีพัก ใช้สิ่งที่มองเห็น และให้

เคลื่อนไหวระหว่างพัก

สอง — ไม่ใช้การลงโทษทางกาย ใช้ “สะท้อนความรู้สึก” ก่อนคุยเรื่องการกระทำ สร้างจังหวะที่ซ้ำเดิม ใช้กฎน้อยแต่ชัด

88

เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



สาม — หน้าจอและมือถือเป็นเรื่องใหญ่สำหรับลูกธาตุลม มากกว่าธาตุอื่น ตั้งกฎตั้งแต่เนิ่นๆ ก่อนนิสัยติด — แต่ค่อยๆ ปรับ

ไม่ใช่ห้ามขาดทันที

ทำได้สามข้อนี้ ลูกธาตุลมจะมีพื้นฐานที่ดีในการเติบโต

หมอย้ำอีกครั้งสำหรับพ่อแม่ที่อ่านมาถึงตรงนี้ — ไม่มีพ่อแม่คนไหนทำได้ครบทุกข้อทุกวัน เคยปล่อยให้ลูกดูจอเยอะในวันที่เหนื่อย

เคยตวาดลูกในวันที่ทนไม่ไหว เคยเร่งลูกให้รีบ — เป็นเรื่องปกติของชีวิตจริง

สิ่งสำคัญคือ “ทิศทาง” ที่พ่อแม่กำลังเดิน — ไม่ใช่ความสมบูรณ์ของวันใดวันหนึ่ง

บทนี้ปิดภาค “ลูกธาตุลม” — สามบทที่ผ่านมา หมอพาพ่อแม่ทำความเข้าใจลูกธาตุลม ตั้งแต่ลักษณะ การกินนอนเคลื่อนไหว

จนถึงการเรียน เล่น สังคม วินัย

ในบทต่อไป หมอจะเปลี่ยนเรื่อง — เข้าสู่ภาคของ ลูกธาตุไฟ ซึ่งเป็นเด็กที่ “แตกต่าง” จากลูกธาตุลมอย่างชัดเจน เด็กธาตุไฟไม่ใช่

เด็กที่ใจแกว่ง แต่เป็นเด็กที่ใจร้อน เด็กธาตุไฟไม่ใช่เด็กที่ฟุ้ง แต่เป็นเด็กที่จดจ่อมาก เด็กธาตุไฟไม่ใช่เด็กที่กินน้อย แต่เป็นเด็กที่กิน

จัด — รายละเอียดต่างกันมาก พ่อแม่ที่มีลูกธาตุไฟ (หรือลูกหลายธาตุในบ้านเดียวกัน) จะได้เห็นภาพ

ก่อนปิดบทนี้ ขอชวนพ่อแม่ของลูกธาตุลม นั่งสงบสักครู่ — แล้วบอกตัวเองว่า “เราพยายามดีพอแล้ว และลูกของเราโชคดีที่มีเรา”

เพราะการที่พ่อแม่อ่านมาถึงตรงนี้ — แสดงว่ารักลูกมากพอที่จะเรียนรู้ — และความรักนั้นเอง คือพื้นฐานที่แท้จริงของการเลี้ยง

ลูกธาตุลมให้เติบโตเป็นสายลมที่สวยงาม
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บทที่ 8 — ลูกธาตุไฟเป็นอย่างไร

เปิดบทด้วยภาพหนึ่งภาพ

เย็นวันหนึ่งที่บ้านสมหวัง น้องภูผาวัย 9 ขวบ กำลังต่อบล็อกพลาสติกอยู่ที่พื้นห้องนั่งเล่น เป็นยานอวกาศที่เขาคิดเอง วาดในใจเอง

และตั้งใจจะให้เสร็จก่อนกินข้าวเย็น

แล้วน้องลม น้องสาววัย 5 ขวบ ก็เดินผ่านมาแล้วเตะโดนหางยาน บล็อกชิ้นเล็ก ๆ กระจัดกระจาย น้องลมหยุดมอง แล้วยิ้มเหมือน

ยังไม่รู้ว่าตัวเองทำอะไรลงไป

น้องภูผาเงยหน้าขึ้น หน้าแดง น้ำตาอยู่ที่ขอบตา แต่ไม่ไหลลง

“ทำไมไม่ดู” เสียงดังพอที่แม่อุ๊ในครัวต้องชะงัก “เอาให้พังแบบนี้เลย ทำใหม่ไม่ทันแล้ว”

น้องลมเริ่มร้องไห้ น้องภูผาผลักบล็อกอีกครั้งให้กระจายกว่าเดิม แล้วลุกขึ้นเดินไปนั่งที่มุมห้อง เก็บแขนเก็บขา ก้มหน้า เงียบ ไม่

พูดอะไรอีกเลย

แม่อุ๊เดินเข้ามา ปลอบน้องลมก่อน แล้วจึงหันไปหาน้องภูผา นั่งลงข้าง ๆ ไม่พูดอะไร แค่นั่งอยู่ตรงนั้น

อีกสิบนาทีต่อมา น้องภูผาเงยหน้าขึ้น ตาแดง พูดเสียงเบา ๆ ว่า “หนูขอโทษที่ตะคอกใส่น้อง… แต่หนูเสียใจที่ยานพัง”

นี่คือลูกธาตุไฟในวันธรรมดาวันหนึ่ง — ตั้งใจมาก โกรธเร็ว เจ็บลึก แต่เมื่อเย็นลงแล้ว ก็รู้ผิด พูดความจริงได้ตรง

คำที่อยากให้เปลี่ยน

ก่อนเดินต่อ มีคำสองสามคำที่อยากชวนพ่อแม่ลองพักไว้ก่อน

คำว่า “ดื้อ”
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คำว่า “ก้าวร้าว”

คำว่า “เอาแต่ใจ”

คำเหล่านี้ติดอยู่ในวัฒนธรรมการเลี้ยงลูกของเรามานาน เป็นคำที่ใช้เร็ว เข้าใจตรงกันทันที — แต่ก็เป็นคำที่ปิดประตูทำความเข้าใจ

พอเรียกลูกว่า “ดื้อ” สิ่งที่ตามมามักเป็นการสั่งให้หยุด ไม่ใช่การฟังว่าเกิดอะไร

ลูกธาตุไฟไม่ได้เกิดมาเพื่อทำให้ใครเจ็บใจ เขาเกิดมาพร้อมไฟในตัวที่ลุกแรง ใช้ไฟนั้นในการสำรวจโลก ตั้งเป้าหมาย พยายาม และ

ปกป้องสิ่งที่เขาเชื่อ เมื่อไฟลุกพอดี เขาเป็นเด็กที่มุ่งมั่น กล้าหาญ ตัดสินใจเร็ว และยืนเคียงข้างเพื่อนที่ถูกแกล้งโดยไม่ลังเล เมื่อไฟ

ลุกแรงเกิน เขาคือเด็กที่ระเบิดอารมณ์ ตะคอก หรือทำในสิ่งที่ภายหลังเสียใจ — ซึ่งก็คือไฟกองเดียวกัน เพียงแต่ไม่มีจังหวะให้พัก

ขอชวนใช้คำใหม่แทน คำที่หมอใช้ทั้งเล่มนี้คือ “นักรบตัวน้อย”

นักรบตัวน้อยไม่ใช่เด็กก้าวร้าว นักรบตัวน้อยคือเด็กที่ร่างกายและใจถูกออกแบบมาให้ลุยสนาม กล้าตัดสินใจ ปกป้องคนที่อ่อนแอ

กว่า และทำให้สิ่งต่าง ๆ “เกิดขึ้นจริง” ในวันที่เขาเติบโต ถ้าเราเข้าใจไฟของเขาตั้งแต่วันนี้ เราจะส่งนักรบที่มีหัวใจดี ออกไปสู่โลกที่

ต้องการคนกล้าและคนตรงอย่างเขา

ทุกครั้งที่เผลอเรียกลูกในใจว่า “ดื้อจัง” ลองพูดในใจอีกครั้งว่า “นักรบของเรา” แล้วสังเกตว่าใจของเราเปลี่ยนไปยังไง

ภาพรวมของลูกธาตุไฟ

ลูกธาตุไฟคือเด็กที่มี ไฟ เป็นธาตุนำในร่างและในใจ ไฟในที่นี้ไม่ใช่แค่อุปมา แต่หมายถึงคุณสมบัติเฉพาะของไฟในตำรา — ร้อน

คม คล่อง เปลี่ยนสภาพสิ่งที่มันสัมผัส และต้องการเชื้อเพลิงสม่ำเสมอ ถ้าไม่มีเชื้อ ไฟจะกินตัวเอง

เมื่อนำคุณสมบัตินี้มาวางบนตัวเด็ก เราจะเห็นเด็กคนหนึ่งที่ —

ร่างกายอุ่น เผาผลาญสูง หิวบ่อย ระบบย่อยแรง

ใจคิดเร็ว ตัดสินใจเร็ว เข้าใจระบบของสิ่งต่าง ๆ ได้ไว

อารมณ์ขึ้นเร็ว ลงไม่นาน — ถ้าได้ระบายในที่ปลอดภัย

มีเป้าหมายชัด ชอบการแข่งขัน อยากเป็นที่หนึ่ง

ตรงไปตรงมา พูดในสิ่งที่คิดโดยไม่ค่อยอ้อม

ไวต่อความไม่ยุติธรรม โดยเฉพาะที่เกิดกับน้อง เพื่อน หรือสัตว์ตัวเล็ก

วิจารณ์ตัวเองหนักเป็นพิเศษ เมื่อทำผิดพลาด

ลูกธาตุไฟไม่ใช่ลูกที่เลี้ยงยาก เขาเป็นลูกที่ต้องการการเลี้ยงในจังหวะที่ตรงกับไฟของเขา — มีพื้นที่ให้ลุก มีพื้นที่ให้พัก มีคนที่ฟัง

โดยไม่รีบสั่ง
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ลักษณะกาย — ร่างของนักรบตัวน้อย

ในห้องเรียนชั้นเดียวกัน ถ้ามีเด็กสามคนยืนเรียงกัน เด็กธาตุไฟมักจะดูออกได้ไม่ยาก

กล้ามเนื้อชัดเจนตามวัย

ลูกธาตุไฟมักมีโครงร่างที่ค่อนข้างเข้ม กล้ามเนื้อชัดเจนตามวัย ไม่ใช่เด็กที่ผอมเปราะแบบลูกธาตุลม และไม่ใช่เด็กที่มีไขมันใต้ผิวนุ่ม

แบบลูกธาตุน้ำ น้ำหนักอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานค่อนไปทางต่ำกว่าเล็กน้อย เพราะร่างกายเผาผลาญดี

ที่บ้านสมหวัง น้องภูผาวัย 9 ขวบ น้ำหนัก 32 กิโลกรัม สูง 135 เซนติเมตร ตามตารางการเจริญเติบโตคือเด็กในเกณฑ์ปกติค่อน

ข้างผอม ในขณะที่กล้ามเนื้อขาและแขนชัดเจนกว่าเด็กชายส่วนใหญ่ในวัยเดียวกัน เขาวิ่งเร็ว กระโดดไกล และไม่เหนื่อยง่ายเวลา

เล่นกีฬา

ผิวอุ่น แดง ไวต่อความร้อน

ผิวของลูกธาตุไฟมักอุ่นเมื่อเอามือไปแตะ บางคนมีแก้มแดงเป็นธรรมชาติ ถ้าวิ่งเล่นแล้วหน้าจะแดงเร็ว เหงื่อออกง่ายและออกมาก

โดยเฉพาะที่หน้าผาก ฝ่ามือ ฝ่าเท้า บางคนมีไฝ จุดด่างดำ หรือผื่นเล็ก ๆ ที่ขึ้นเป็นพัก ๆ — โดยเฉพาะเวลาอากาศร้อนหรือกิน

ของทอด

ผม ส่วนใหญ่นุ่ม สีค่อนข้างน้ำตาลแดงในแสงแดด บางคนผมหงอกเล็ก ๆ ตั้งแต่อายุน้อย (ในบางครอบครัวอาจสังเกตเห็นได้ตั้งแต่

ประถมปลาย) — เป็นสัญญาณของไฟที่ทำงานหนัก

ระบบย่อยแรง หิวบ่อย โกรธเมื่อหิว

นี่คือลักษณะที่เห็นชัดที่สุดในชีวิตประจำวัน ลูกธาตุไฟกินเก่ง ย่อยเร็ว และหิวบ่อย — และเมื่อหิวแล้ว ไม่ใช่แค่ “อยากกิน” แต่จะ

“ทนไม่ได้”

น้องภูผาเป็นแบบนี้ทุกวัน เลิกเรียนตอนสี่โมงเย็น ระหว่างทางกลับบ้านจะหงุดหงิดถ้าแม่อุ๊ไม่มีของกินติดรถมา ถ้าต้องรอกินข้าว

เย็นถึงทุ่มหนึ่ง อารมณ์จะเสียก่อนข้าวจะมา และมักเป็นต้นเหตุของการทะเลาะกับน้องลม

ฝรั่งเรียกอาการนี้ว่า hangry — โกรธเพราะหิว ในเด็กธาตุไฟ นี่ไม่ใช่นิสัย แต่เป็นภาษากายของไฟที่ขาดเชื้อเพลิง พอกินแล้ว

อารมณ์จะกลับมาปกติเร็วจนพ่อแม่บางคนตกใจ

อุณหภูมิและการขับเหงื่อ

อุณหภูมิร่างกายของลูกธาตุไฟมักสูงกว่าค่าเฉลี่ยเล็กน้อย เด็กบางคนตัวอุ่นจนผู้ใหญ่ที่อุ้มจะรู้สึกได้ทันที กลางคืนนอนแล้วเตะ

ผ้าห่มออก ตื่นมามักเหงื่อท่วม

ในการเจ็บไข้ ลูกธาตุไฟมักเป็นไข้สูงและขึ้นเร็ว แต่ก็ลงเร็วเช่นกันเมื่อได้รับการดูแล ส่วนปัญหาที่พบบ่อยตามวัย คือผื่น แสบลำคอ

ปวดท้องน้อย ๆ จากกรดในกระเพาะ และในเด็กโตขึ้นมาหน่อย อาจเริ่มมีสิวเล็ก ๆ ก่อนเพื่อนในวัยเดียวกัน
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ฟันและกล้ามเนื้อปาก

ลูกธาตุไฟมักมีฟันที่ขึ้นค่อนข้างเป็นระเบียบ คมชัด เคี้ยวอาหารแข็งได้ดี กรามแข็งแรง บางคนกัดฟันตอนนอนเมื่อเครียด — เป็น

สัญญาณว่ามีไฟค้างในใจที่ระบายไม่หมดในกลางวัน

ลักษณะใจ — ไฟที่คิด ตัดสิน และตรง

ถ้าลักษณะกายเห็นด้วยตา ลักษณะใจของลูกธาตุไฟจะเห็นด้วยการใช้เวลาอยู่กับเขา

คิดเร็ว เข้าใจระบบไว

ลูกธาตุไฟมักเป็นเด็กที่ฟังคำอธิบายครั้งแรกแล้วเข้าใจทันที ครูสอนวิธีบวกเลขสองหลัก เขาเข้าใจในรอบเดียวและอยากทำโจทย์ที่

ยากกว่า อ่านกติกาเกมแล้วเล่นได้เลย ไม่ต้องการคำอธิบายซ้ำ

ความเร็วทางความคิดนี้เป็นพรของไฟ — แต่ก็เป็นต้นเหตุของปัญหาในห้องเรียน เด็กธาตุไฟอาจรู้สึกเบื่อเร็ว เพราะครูยังต้องสอน

เพื่อนคนอื่น ขณะที่เขาเข้าใจแล้ว เขาอาจชวนเพื่อนข้าง ๆ คุย ขีดเขียนในสมุด หรือถามคำถามที่ครูยังไม่อยากให้ถามตอนนั้น —

และโดนตำหนิว่า “ดื้อ”

ตัดสินใจเด็ดขาด

เมื่อให้ลูกธาตุไฟเลือกระหว่างขนมสองอย่าง เขาจะเลือกในไม่กี่วินาที เลือกเสร็จก็เดินไปกินทันที ไม่ค่อยกลับมาเปลี่ยนใจ ในเกมที่

ต้องเลือกแผนการเล่น เขาเป็นคนที่กล้าตัดสินใจให้กลุ่ม

ของขวัญข้อนี้สำคัญมากในชีวิตเมื่อเขาเติบโต — แต่ในวัยเด็ก ก็อาจกลายเป็นความใจร้อนได้ เช่น ตัดสินคนอื่นเร็วเกินไป ตัดสินใจ

เล่นเกมก่อนฟังกติกาให้จบ หรือบอกแม่ว่า “หนูไม่ชอบครูคนนี้” ตั้งแต่วันแรกของเทอม

แข่งขัน — แม้กับตัวเอง

ลูกธาตุไฟชอบการแข่งขัน นี่ไม่ใช่เรื่องผิด — เป็นการแสดงออกของไฟที่ต้องการสนามให้ลุก

แต่จุดที่พ่อแม่ต้องเข้าใจ คือเด็กธาตุไฟไม่ได้แข่งกับคนอื่นเท่านั้น เขาแข่งกับ มาตรฐานที่ตัวเองตั้งไว้ ด้วย ถ้าวันก่อนทำคะแนนได้

95 วันนี้ได้ 90 เขาอาจหงุดหงิดกับตัวเองทั้งวัน แม้คะแนนนั้นยังสูงกว่าเพื่อนทั้งห้อง

น้องภูผามีคะแนนคณิตศาสตร์ดีที่สุดในห้อง แต่ในวันที่ผิด 1 ข้อ เขาฉีกกระดาษการบ้านทิ้งและไม่ยอมกินข้าวเย็น แม่อุ๊ใช้เวลา

เกือบชั่วโมงนั่งข้าง ๆ ไม่พูดอะไร จนเขาค่อย ๆ ผ่อนคลายลง แล้วบอกว่า “หนูแค่อยากทำให้ดีกว่านี้”

นี่คือ perfectionism ในรูปแบบของเด็ก — ความสมบูรณ์แบบที่กลายเป็นการวิจารณ์ตัวเองอย่างหนัก หมอจะกลับมาคุยราย

ละเอียดในบทเรื่องการเรียนของลูกธาตุไฟ

ตรงไปตรงมา ไม่อ้อม
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ลูกธาตุไฟพูดความจริง พูดสิ่งที่คิดในใจออกมาตรง ๆ ไม่ค่อยรู้ว่าคำพูดบางคำกระทบใจคนฟัง

“เสื้อตัวนี้ของคุณยายไม่สวย”

“ครูคนนี้สอนไม่เก่ง”

“เพื่อนคนนี้อ้วน”

คำเหล่านี้ออกมาจากปากเด็กธาตุไฟโดยไม่มีความตั้งใจร้าย เขาแค่บอกในสิ่งที่เห็น — แต่ผลที่ตามมาคือคนรอบตัวเจ็บ พ่อแม่ของ

ลูกธาตุไฟจึงมีหน้าที่สำคัญในการช่วยลูกเรียนรู้ว่า ความตรงต้องมาคู่กับความเมตตา

ไวต่อความไม่ยุติธรรม

นี่คือด้านสว่างของไฟที่หมอชอบที่สุด

เมื่อมีเพื่อนถูกแกล้งในห้อง ลูกธาตุไฟจะเป็นคนแรกที่ยืนขึ้น ไม่ใช่เพราะอยากเป็นฮีโร่ แต่เพราะเขาทนไม่ได้กับความไม่ยุติธรรม

เมื่อแม่ตัดเค้กให้น้องชิ้นใหญ่กว่าโดยไม่ได้ตั้งใจ ลูกธาตุไฟจะทักทันที — ไม่ใช่เพราะอยากกินมาก แต่เพราะกฎควรเป็นกฎ

ใจของลูกธาตุไฟมีความยุติธรรมเป็นหลัก พ่อแม่ที่เข้าใจข้อนี้ จะใช้มันเป็นจุดเชื่อมใจกับลูกได้ — สอนผ่านเหตุผลและความเป็น

ธรรม ดีกว่าสั่งให้ทำตามเพราะเป็นพ่อแม่

อารมณ์ขึ้นเร็ว ลงไม่นาน — ถ้ามีพื้นที่ปลอดภัย

นี่อาจเป็นเรื่องที่สับสนที่สุดสำหรับพ่อแม่ที่ไม่ใช่ธาตุไฟ ลูกธาตุไฟโกรธเร็วมาก ระเบิดอารมณ์ในไม่กี่วินาที แต่ถ้ามีพื้นที่ที่เขารู้สึก

ปลอดภัยพอที่จะปล่อยให้ไฟดับลง — เขาเย็นลงได้เร็วกว่าเด็กธาตุอื่น

ปัญหาคือ “พื้นที่ปลอดภัย” นี้สร้างได้ยาก ถ้าพ่อแม่ตอบไฟด้วยไฟ — ดุกลับ ตวาดกลับ ตีเพื่อหยุด — ไฟของลูกจะค้างอยู่ในตัว

ไม่มีทางออก สะสมขึ้นเรื่อย ๆ จนเข้าสู่ “วงจรของการต่อสู้” ที่ทำให้บ้านกลายเป็นสนามรบทุกวัน

หมอจะกลับมาคุยเรื่องวินัยของลูกธาตุไฟอย่างละเอียดในบทเรื่องวินัย — แต่ขอบอกหลักการสั้น ๆ ตอนนี้ว่า ไฟดับด้วยพื้นที่ ไม่

ได้ดับด้วยไฟ

จังหวะของลูกธาตุไฟ — พลังคงที่ แต่ใช้หนัก

ในมุมของพลังงานในแต่ละวัน ลูกธาตุไฟไม่เหมือนลูกธาตุลมที่พลังขึ้น ๆ ลง ๆ ตามอารมณ์ และไม่เหมือนลูกธาตุน้ำที่ต้องอุ่น

เครื่องนานก่อนเริ่มทำอะไร

ลูกธาตุไฟมี พลังคงที่ในระดับสูง ตลอดวัน เหมือนเครื่องยนต์ที่เดินเครื่องตลอด — แต่จุดที่ต่างจากธาตุอื่นคือ เขามักใช้พลังนั้น

“หนัก” ในสิ่งที่ทำ

ตื่นเช้ามาก็พร้อมลุย ไปโรงเรียนก็ตั้งใจเรียน เลิกเรียนก็เล่นจริงจัง ทำการบ้านก็จดจ่อ กินข้าวก็เคี้ยวเต็มที่ และเมื่อนอน ก็หลับลึก
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จังหวะนี้มีข้อดี — เด็กที่ทำอะไรก็จริงจังและเสร็จได้จริง

และมีข้อเสีย — ถ้าไม่มีจังหวะให้พักระหว่างวัน ไฟจะลุกค้างจนกินตัวเอง อาการที่เห็นในเด็กก็คือ ปวดหัว ปวดท้อง นอนไม่หลับ

หรือระเบิดอารมณ์ง่ายในตอนเย็น

ของขวัญที่พ่อแม่ของลูกธาตุไฟทำให้ลูกได้ดีที่สุด คือการช่วยเขาเรียนรู้ว่า “การพักไม่ใช่การยอมแพ้” — เพราะถ้าไม่สอนตอนนี้

เมื่อเขาเติบโตขึ้น เขาจะเป็นผู้ใหญ่ที่ทำงานจนหมดไฟอย่างที่หมอเห็นในคลินิกทุกวัน

สัญญาณตามวัย

ลูกธาตุไฟแสดงออกต่างกันตามอายุ ขอชวนพ่อแม่มองในมุมของช่วงวัย

ทารก (0-1 ปี) — เสียงร้องดังและกัดดูดแรง

ทารกธาตุไฟร้องดังกว่าทารกธาตุอื่น — เสียงคม สั่นสะเทือนกำแพง พอหิวก็ร้องทันที ไม่รอนานเหมือนทารกธาตุน้ำ ดูดนมแรง

และเร็ว มักดูดเก่งจนหิวเร็วในรอบต่อไป

ผิวอุ่น บางคนแก้มแดงจัด เหงื่อออกมากเวลาห่อตัว ถ้าห่อตัวร้อนเกินไป จะร้องไม่หยุดจนกว่าจะถูกคลายผ้า

การนอน — ทารกธาตุไฟไม่ค่อยตื่นง่ายเหมือนทารกธาตุลม แต่ก็ไม่หลับนานเป็นพิเศษ ถ้าตื่นแล้วและไม่ได้นมในไม่กี่นาที จะร้อง

ดัง

สัญญาณที่ดี — กินเก่ง ขับถ่ายดี เพิ่มน้ำหนักได้ในเกณฑ์

สัญญาณที่ต้องระวัง — ผื่นที่ผิว ถ่ายเหลวบ่อย ตัวร้อนผิดปกติเป็นพัก ๆ ตื่นแล้วร้องไม่หยุด

วัยเตาะแตะ (1-3 ปี) — กล้าและไวต่อความหวง

ในวัยที่เริ่มเดินและเริ่มมี “ของของตัวเอง” ลูกธาตุไฟจะเริ่มแสดงไฟชัดขึ้น

เขากล้าปีน กล้าลอง กล้าออกห่างจากแม่ในระยะที่เพื่อน ๆ ในวัยเดียวกันยังกลัว เขาเลือกของเล่นของตัวเอง และหวงมาก — ถ้า

ใครหยิบของไป จะตะคอกใส่ทันที

อารมณ์ขึ้นเร็ว tantrum ระเบิดในร้านอาหารหรือในห้าง เป็นเรื่องที่พ่อแม่ของลูกธาตุไฟเจอตั้งแต่วัยนี้ — สิ่งที่จุดไฟ ส่วนใหญ่คือ

ความหิว ความร้อน ความผิดหวัง หรือการรู้สึกไม่ยุติธรรม (เช่น พี่ได้ของพ่อแม่ได้ของของแต่หนูไม่ได้)

อนุบาล (3-6 ปี) — ผลักดันตัวเองและตัดสินคนอื่น

วัยอนุบาลเป็นวัยที่ไฟเริ่มมีทิศทาง ลูกธาตุไฟในวัยนี้เริ่มแสดงสัญญาณของ leadership ในกลุ่มเพื่อน — เขาเป็นคนที่บอกว่า

“เล่นแบบนี้นะ” และเพื่อนคนอื่นมักเดินตาม
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แต่ก็เป็นวัยที่เริ่มเห็น การตัดสินคนอื่น เช่น “เพื่อนคนนี้วาดรูปไม่สวย” “เพื่อนคนนี้พูดช้า” คำที่ออกมาจากปากลูกในวัยนี้ ไม่ได้มี

เจตนาร้าย — แต่เป็นเสียงแรกที่เริ่มได้ยินว่า ใจของลูกกำลังตัดสินคนรอบตัวเร็วเกินไป

ในวัยนี้ พ่อแม่เริ่มสอนเรื่องความเมตตาควบคู่กับความตรงได้ — สอนให้ลูกเห็นว่า เพื่อนทุกคนเก่งคนละอย่าง ไม่ใช่ทุกคนจะเก่ง

เหมือนเขา และเขาเองก็มีจุดที่ทำได้ไม่ดีเช่นกัน

ประถม (6-12 ปี) — แข่งกับเพื่อนและกับตัวเอง

วัยนี้คือวัยที่ไฟลุกชัดที่สุด ลูกธาตุไฟจะแข่งกับเพื่อนในห้องเรื่องคะแนน เรื่องกีฬา เรื่องทุกอย่างที่มีคำว่า “ดีที่สุด”

น้องภูผาวัย 9 ขวบ อยู่ในกลางช่วงนี้พอดี เขาเล่นบาสกับเพื่อนทุกเย็น ทำคะแนนคณิตศาสตร์ดีที่สุดในห้อง และมักทะเลาะกับ

เพื่อนที่ “เล่นไม่ตามกติกา” ในสนาม

ในวัยนี้ เด็กธาตุไฟเริ่มมีคำพูดที่กระทบใจเพื่อนแล้ว — และพ่อแม่จะเริ่มได้ยินคำบ่นจากครูประจำชั้นว่า “ลูกพี่พูดแรงกับเพื่อน”

หรือ “ลูกพี่ใจร้อนเวลาทำกิจกรรมกลุ่ม”

สิ่งที่พ่อแม่ต้องเข้าใจในวัยนี้คือ — ลูกธาตุไฟต้องการ สนาม ที่ปลอดภัยให้ใช้ไฟ ถ้ามีสนามที่เขาได้ลุย ได้แข่ง ได้นำ ในแบบที่

ผู้ใหญ่ดูแลอยู่ ไฟของเขาจะมีทางออก และจะไม่ระเบิดในที่ที่ไม่เหมาะ เช่น ในบ้าน หรือกับเพื่อนที่อ่อนแอกว่า

ก่อนวัยรุ่น (12-15 ปี) — เริ่มถามคำถามใหญ่

วัยนี้ลูกธาตุไฟเริ่มถามคำถามที่หนักขึ้น — เรื่องความยุติธรรมในสังคม เรื่องสิ่งที่ผู้ใหญ่ทำผิด เรื่องอนาคตของตัวเอง

เด็กธาตุไฟในวัยนี้บางคนเริ่มมีใจอุดมการณ์ อยากเป็นแพทย์ อยากเป็นทนาย อยากแก้ไขโลก พ่อแม่ที่เข้าใจ จะรับคำถามเหล่านี้

ด้วยความจริงจัง — ไม่ปัดทิ้งว่า “ยังเด็กเกินไป”

อีกด้านหนึ่งคือ ในวัยนี้ลูกธาตุไฟอาจเริ่มขัดแย้งกับพ่อแม่หนักขึ้น โดยเฉพาะถ้าพ่อแม่เป็นธาตุไฟด้วยกัน เพราะไฟ ปะทะ ไฟ จะ

เกิดเปลวที่รุนแรง — รายละเอียดนี้หมอจะคุยในภาคพ่อแม่ × ลูก ในเล่มเดียวกันนี้

น้องภูผา — ภาพรวมของนักรบตัวน้อย

ก่อนจบบทนี้ ขอกลับมาที่น้องภูผา เพื่อให้พ่อแม่เห็นภาพรวมของลูกธาตุไฟผ่านเด็กคนหนึ่งที่จะเดินอยู่ตลอดเล่มนี้

น้องภูผา อายุ 9 ขวบ น้ำหนัก 32 กิโลกรัม สูง 135 เซนติเมตร — ผอมสมส่วน กล้ามเนื้อชัด ผิวอุ่น แก้มแดงเมื่อวิ่งเล่น

ระบบย่อยดี กินเก่ง โดยเฉพาะข้าวกับเนื้อสัตว์ หิวบ่อย ถ้าไม่ได้กินตามเวลาจะหงุดหงิดทั้งวัน ระหว่างเรียนต้องมีของกินเล็ก ๆ ติด

กระเป๋านักเรียน

นอนหลับลึก แต่บางคืนเหงื่อท่วมและเตะผ้าห่มออก ตื่นมาตอนเช้ามีพลัง แต่ในวันที่อากาศร้อนจัด มักหงุดหงิดตั้งแต่ตื่น
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เรียนเก่งโดยเฉพาะคณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์ ครูชมว่าตอบคำถามได้เร็ว แต่ก็ติงว่า “ใจร้อนเวลาเพื่อนตอบช้า” ในกีฬา เล่นบา

สได้ดี เป็นกัปตันทีมของชั้น

ที่บ้าน เป็นพี่ของน้องลม (5 ขวบ) และเป็นน้องของน้องใบเตย (12 ขวบ) ทะเลาะกับน้องลมเกือบทุกวัน เพราะรู้สึกว่าน้องลม

“เข้ามาในพื้นที่ของหนู” และไม่ฟังเมื่อหนูบอกให้ออกไป สำหรับน้องใบเตย น้องภูผามักไปขอความช่วยเหลือเงียบ ๆ เวลาเสียใจ

— เพราะพี่สาวธาตุน้ำของเขาฟังโดยไม่ตัดสิน

พ่อกร พ่อของเขาเป็นธาตุไฟเช่นกัน เป็นวิศวกร เฉียบคม ตัดสินใจเร็ว — และนี่คือทั้งความใกล้และความห่างของพ่อลูกคู่นี้ พ่อกร

เข้าใจไฟของน้องภูผามากกว่าใครในบ้าน — แต่ก็ปะทะกับลูกแรงที่สุดเช่นกัน

แม่อุ๊ ธาตุน้ำ คือ “พื้นที่ปลอดภัย” ของน้องภูผา เวลาที่ไฟลุกแรง น้องภูผามักไปนั่งใกล้แม่อุ๊ ไม่จำเป็นต้องพูดอะไร แค่นั่งใกล้ ๆ

ไฟก็ค่อย ๆ ลงเอง

นี่คือเด็กที่หมอจะพาเดินไปด้วยกันตลอดสามบทถัดไป — เพื่อให้พ่อแม่เห็นว่า ลูกธาตุไฟต้องการอาหารแบบไหน นอนแบบไหน

เคลื่อนไหวแบบไหน เรียนแบบไหน เล่นแบบไหน เข้าสังคมแบบไหน และมีวินัยในแบบที่ไม่ทำลายไฟของเขา

ของขวัญที่ลูกธาตุไฟพกติดตัวมา

ก่อนปิดบทนี้ ขอย้ำของขวัญที่ลูกธาตุไฟพกมาด้วยตั้งแต่เกิด — เพื่อให้พ่อแม่ที่กำลังเหนื่อยใจกับลูกในวัยที่ไฟลุกแรง ได้กลับมา

มองด้านสว่าง

กล้า — กล้าตัดสินใจ กล้าลอง กล้าพูดความจริง กล้ายืนเคียงข้างคนอ่อนแอ

คม — คิดเร็ว เข้าใจไว มองทะลุไปถึงแก่นของเรื่อง

ตรง — พูดในสิ่งที่คิด ไม่อ้อม ซื่อสัตย์กับตัวเองและคนรอบข้าง

มุ่งมั่น — ตั้งเป้าแล้วทุ่มเทถึงที่สุด ไม่ยอมแพ้ง่าย

ยุติธรรม — มีหลักของความเป็นธรรมในใจ ไวต่อสิ่งที่ไม่ถูกต้อง

ของขวัญเหล่านี้คือสิ่งที่โลกต้องการ — ในวันที่ลูกของเราเติบโตเป็นผู้ใหญ่ ในวันที่ต้องมีใครสักคนกล้าตัดสินใจในห้องผ่าตัด ใน

ศาล ในที่ประชุม ในสนามที่อนาคตของคนอื่นแขวนอยู่บนการเลือกของเขา

หน้าที่ของเราในฐานะพ่อแม่ ไม่ใช่การดับไฟของลูก — แต่คือการช่วยให้ไฟนั้น ลุกในจังหวะที่ถูก มีจังหวะให้พัก มีพื้นที่ให้ระบาย

มีคนที่เขาวางใจให้ตัวจริงออกมาได้

ในสามบทถัดไป หมอจะค่อย ๆ คุยเรื่องการกินการนอนการเคลื่อนไหว การเรียน การเล่น การเข้าสังคม และเรื่องวินัย — ทั้งหมด

ในแบบที่ไม่ทำลายไฟของลูก แต่หล่อเลี้ยงให้ไฟลุกพอดี
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ลองทำ — บันทึก “ภาพหนึ่งภาพ” ของลูก

ก่อนปิดบทนี้ ลองนึกถึงเหตุการณ์ในช่วงเดือนที่ผ่านมา — เหตุการณ์หนึ่งครั้งที่ลูกแสดง “ไฟ” ออกมาให้เห็นชัด อาจ

เป็นการระเบิดอารมณ์ การยืนเคียงข้างเพื่อน การตัดสินใจที่กล้าหาญ หรือคำพูดที่ตรงเกินไป

เขียนลงในกระดาษหรือสมุดเล็ก ๆ

เหตุการณ์อะไร เกิดที่ไหน เมื่อไร

ตอนนั้นเรา (พ่อแม่) รู้สึกอย่างไร

ถ้ามองในมุมของ “นักรบตัวน้อย” เหตุการณ์เดียวกันนั้น เปลี่ยนคำอธิบายจากเดิมยังไงบ้าง

เก็บกระดาษนี้ไว้ — เพื่อกลับมาอ่านในวันที่เผลอเรียกลูกในใจว่า “ดื้อ” อีกครั้ง

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้รู้จักลูกธาตุไฟ — นักรบตัวน้อยที่ร่างกายเผาผลาญดี ใจคิดเร็ว ตัดสินใจไว ตรงไปตรงมา ไวต่อความไม่ยุติธรรม และ

ต้องการพื้นที่ปลอดภัยให้ไฟได้ลุกและได้พักในจังหวะของตัวเอง

เราได้เปลี่ยนคำที่เคยใช้ — จาก “ดื้อ” และ “ก้าวร้าว” มาเป็น “นักรบตัวน้อย” ซึ่งไม่ใช่แค่การเปลี่ยนคำ แต่คือการเปลี่ยนมุม

มองที่เรามีต่อลูก

และเราได้เห็นภาพรวมของน้องภูผาในบ้านสมหวัง — เด็ก 9 ขวบที่จะเดินอยู่กับเราตลอดสามบทถัดไป

ในบทต่อไป เราจะคุยเรื่องอาหาร การนอน และการเคลื่อนไหวสำหรับลูกธาตุไฟ — เพราะไฟที่ดี ต้องการเชื้อเพลิงที่ถูก ต้องการ

ที่พักที่เย็นพอ และต้องการการระบายในแบบที่ระบายไฟ ไม่ใช่เติมไฟ
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บทที่ 9 — กิน นอน เคลื่อนไหว สำหรับลูกธาตุไฟ

เปิดบทด้วยเย็นวันหนึ่งที่บ้านสมหวัง

หกโมงเย็นวันธรรมดา แม่อุ๊เพิ่งกลับจากตลาด หิ้วถุงผ้ามาวางที่โต๊ะครัว ในถุงมีมะระลูกหนึ่ง เป็ดเล็ก ๆ ตัวหนึ่ง แตงโมครึ่งลูก ใบ

บัวบกกำมือใหญ่ และมะพร้าวอ่อนสี่ลูก

น้องภูผาวิ่งเข้ามาในครัว เหงื่อชุ่มหน้าผาก เพิ่งเล่นบาสกับเพื่อน ๆ ในหมู่บ้านเสร็จ หน้าแดง ตาเป็นประกาย

“แม่ หิวจัง”

แม่อุ๊ยิ้ม ส่งแตงโมที่หั่นไว้แล้วในตู้เย็นให้หนึ่งชาม

“กินรองท้องก่อน อีกครึ่งชั่วโมงข้าวต้มเป็ดเสร็จ”

น้องภูผารับชามแตงโมไป นั่งที่โต๊ะ กินเงียบ ๆ สามคำ แล้วเงยหน้าขึ้น

“แม่… ทำไมแม่รู้ว่าเย็นนี้หนูอยากกินอะไรเย็น ๆ”

แม่อุ๊ขำเบา ๆ ยังคงหั่นมะระอยู่ที่เขียง

“แม่รู้จักไฟของหนูดีกว่าหนูรู้จักตัวเอง… อีกหน่อยหนูจะเรียนรู้ที่จะฟังร่างกายตัวเองเอง”

นี่คือฉากเล็ก ๆ ที่หมออยากให้พ่อแม่จดจำไว้ — เพราะการดูแลลูกธาตุไฟเรื่องอาหาร ไม่ใช่การห้าม ไม่ใช่การฝืน แต่คือการเรียนรู้

“ไฟ” ของลูก แล้วเลือกเชื้อเพลิงที่หล่อเลี้ยงไฟให้พอดี ไม่ลุกแรงเกิน ไม่ดับลงก่อนเวลา

ในบทนี้ หมอจะคุย 3 เรื่องใหญ่ที่หล่อหลอมลูกธาตุไฟทุกวัน — กิน นอน เคลื่อนไหว — โดยมีน้องภูผาเป็นเพื่อนเดินทาง
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ส่วนที่ 1 — อาหารสำหรับลูกธาตุไฟ

ทำไมอาหารถึงสำคัญเป็นพิเศษกับลูกธาตุไฟ

ในบทที่แล้ว เราเห็นแล้วว่าลูกธาตุไฟมีระบบย่อยที่แรง กรดในกระเพาะมาก หิวบ่อย — และเมื่อหิวจัด อารมณ์จะเสียก่อนข้าวจะ

มา

นี่ไม่ใช่นิสัย นี่คือภาษากายของไฟที่ขาดเชื้อเพลิง

ในตำราอาหารตามธาตุที่หมอเคยเขียนไว้ก่อนหน้านี้ — ตำราอาหารตามธาตุ บทเรื่องอาหารสำหรับคนธาตุไฟ — หมอได้อธิบาย

ไว้ว่า ความท้าทายของระบบย่อยคนธาตุไฟคือ “ไฟแรงเกิน” ถ้าไม่มีเชื้อเพลิงที่ถูก ไฟจะกัดผนังกระเพาะตัวเอง สะสมเป็นปัญหา

กรดไหลย้อน ผื่น ไมเกรน ในระยะยาว

ในวัยเด็ก ปัญหายังไม่ทันแสดงตัวชัด — แต่รากของปัญหากำลังก่อตัว ทุกมื้อที่ลูกกินคือการ “สอนร่างกาย” ของเขาว่าจะเดินไป

ทางไหน

หลักของอาหารลูกธาตุไฟ จึงต้องเป็นอาหารที่ —

เย็น — ลดความร้อนในตัว

ชุ่ม — ลดความแห้งจากความร้อน

หวานนวล ขม ฝาด — รสที่ลดไฟ

เป็นเวลา — ไม่ปล่อยให้หิวจัด

ไม่จัด — ไม่เผ็ดจัด ไม่เปรี้ยวจัด ไม่เค็มจัด เป็นประจำ

ฟังดูตรงข้ามกับอาหารไทยส่วนใหญ่ที่เราคุ้นเคยกันใช่ไหม — ใช่ และนี่คือเหตุผลที่ลูกธาตุไฟในบ้านไทย ต้องการความเอาใจใส่

เป็นพิเศษเรื่องการเลือกเมนู

หลักการใหญ่ — กินเป็นเวลา ไม่ปล่อยให้หิวจัด

นี่คือหลักที่หมออยากให้พ่อแม่ของลูกธาตุไฟจดจำเป็นข้อแรก

ลูกธาตุไฟไม่ทนความหิว — ถ้าปล่อยให้หิวจัด สามสิ่งจะเกิดขึ้น

หนึ่ง — อารมณ์เสียก่อน

สอง — ตัดสินใจกินไม่ดี (มักเลือกของทอด ของหวานจัด ของเผ็ด)

สาม — ไฟในระบบย่อยกัดผนังกระเพาะ
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วิธีป้องกัน คือจัดมื้อใหญ่ 3 มื้อให้ตรงเวลาทุกวัน และมี ของกินเล็ก ๆ ระหว่างวัน เตรียมไว้เสมอ

ที่บ้านสมหวัง แม่อุ๊เรียนรู้สิ่งนี้ตั้งแต่น้องภูผายังอนุบาล ในกระเป๋านักเรียนของเขา จะมีของกินสำรองอยู่เสมอ — แตงโมหั่นใน

กล่องเล็ก กล้วยหอม ฝรั่งสุก หรือขนมปังโฮลวีตทาอะโวคาโด

ที่บ้าน ตู้เย็นมีแตงโมหั่นไว้ตลอด มีน้ำมะพร้าวแช่เย็นไว้สี่ลูก มีแคนตาลูปฝานบางในจานปิดฝา — เพื่อให้น้องภูผาหยิบกินได้เมื่อ

หิว โดยไม่ต้องรอ

หลักง่าย ๆ คือ — ไฟต้องการเชื้อเพลิงสม่ำเสมอ ไม่ใช่เชื้อเพลิงที่ดี ๆ เป็นบางมื้อแล้วขาดเป็นบางมื้อ

มื้อเช้าของลูกธาตุไฟ

ลูกธาตุไฟตื่นเช้ามาพร้อมหิว ระบบย่อยทำงานเต็มที่ตั้งแต่เช้า — มื้อเช้าจึงสำคัญและควรเป็นมื้อที่หล่อเลี้ยงเต็มที่

เมนูที่หมอแนะนำ —

ข้าวต้มเป็ดยัดไส้ — เป็ดเป็นเนื้อสัตว์ที่มีฤทธิ์เย็น (ต่างจากไก่ที่อุ่นกว่า) ในการแพทย์แผนไทย เป็ดเป็นโปรตีนที่เหมาะกับคนธาตุ

ไฟเป็นพิเศษ ข้าวต้มเป็ดยัดไส้แบบโบราณ ใส่เห็ดหอม ขิงน้อย ๆ ปรุงไม่เค็ม กินกับขิงดอง ผักชี ใบกระเทียมจีนซอย — เป็นมื้อ

เช้าที่หล่อเลี้ยงไฟพอดี ไม่ลุกเกิน

โจ๊กข้าวกล้องไก่ตุ๋น — สำหรับวันที่ไม่มีเป็ด ใช้ไก่ตุ๋นเห็ดหอมแทน เคี่ยวให้นุ่ม ใส่ขิงน้อย ปรุงไม่เค็ม

ข้าวต้มปลานึ่ง — ปลานึ่งเป็นโปรตีนเย็น เหมาะกับมื้อเช้า ใช้ปลากะพง ปลาช่อน หรือปลาทับทิม ใส่ขิงน้อย ผักโขมลวก

ข้าวเหนียวมูนมะม่วงสุกหวาน — สำหรับวันที่อยากเปลี่ยน ข้าวเหนียวมูนเป็นอาหารหล่อเลี้ยงที่หวานนวล มะม่วงสุกหวานเป็น

ผลไม้ที่ลดไฟ — แต่ไม่ใช่ทุกเช้า เพราะข้าวเหนียวเป็นข้าวที่อุ่นกว่าข้าวสวยเล็กน้อย

แตงโม แคนตาลูป มะพร้าวอ่อน เคียงทุกเช้า — ผลไม้เย็นเหล่านี้ควรเป็นเพื่อนประจำมื้อเช้า

ที่บ้านสมหวัง วันธรรมดาแม่อุ๊หุงข้าวต้มไว้หม้อใหญ่ ตักให้ลูก 3 คนคนละแบบ — น้องใบเตยกินกับเป็ด น้องภูผากินกับปลานึ่ง

น้องลมกินกับไก่ฉีก — เพราะอาหารตามธาตุไม่ได้หมายความว่าทุกคนในบ้านต้องกินเหมือนกัน

มื้อกลางวันของลูกธาตุไฟ

ในวัยเรียน มื้อกลางวันมักเป็นข้าวกล่องที่โรงเรียน หรือข้าวที่โรงอาหาร — ซึ่งมักเป็นจุดที่ลูกธาตุไฟกินอาหารที่ “เสริมไฟ” โดย

ไม่รู้ตัว

หมอชวนพ่อแม่ลองทำสองสิ่ง —

หนึ่ง — คุยกับลูก ว่าวันนี้โรงเรียนมีอะไรให้กิน และค่อย ๆ สอนให้เขาเลือก สอนให้เขารู้จัก “อาหารเย็น” ในความหมายของธาตุ

ไม่ใช่อุณหภูมิ — เช่น “วันนี้มีก๋วยเตี๋ยวเย็นตาโฟ ลูกเลือกอันนี้ดีไหม” หรือ “มีไก่ทอด ลองเลี่ยงวันนี้แล้วเลือกข้าวมันไก่แทน”
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สอง — ทำข้าวกล่อง ในวันที่ทำได้ ข้าวสวย + ไก่ตุ๋นเห็ดหอม + ผัดมะระไข่ + แตงกวาฝาน + ฝรั่งสุก — นี่คือเมนูข้าวกล่องใน

อุดมคติของลูกธาตุไฟ

เมนูไทยมื้อกลางวันที่เหมาะ —

ข้าวมันไก่ — ดี แต่ขอให้น้องใบเตยช่วยน้องภูผาตักน้ำซุปไก่มันออก เพิ่มแตงกวาฝานเยอะ ๆ ลดน้ำจิ้มเค็ม

ขนมจีนน้ำยาเขียว — ดี ใส่ผักลวกเยอะ น้ำยาเขียวเป็นน้ำยาที่อ่อนกว่าน้ำยาปลาแห้ง

ก๋วยเตี๋ยวเย็นตาโฟน้ำใส — ดีมาก เย็นตาโฟใส่เต้าหู้เป็นโปรตีนเย็น

ข้าวคลุกใบบัวบก ปลาทอด — ใบบัวบกเป็นพระเอกในการลดไฟ — ข้าวคลุกใบบัวบกที่ใส่ปลาทอดน้อย ๆ เนื้อปูเล็กน้อย เป็น

เมนูที่เหมาะกับลูกธาตุไฟอย่างยิ่ง

ข้าวยำปักษ์ใต้ — ดี แต่ลดน้ำบูดูเค็ม ใส่ผักหลายอย่าง

เมนูที่ขอให้พ่อแม่ช่วยให้ลูกธาตุไฟ “ลด” —

ส้มตำปลาร้า เผ็ดจัด — เป็นมิตรกับลูกธาตุน้ำ แต่ขัดกับลูกธาตุไฟอย่างยิ่ง ไม่ใช่ห้ามทั้งหมด แต่กินสัปดาห์ละไม่กี่ครั้ง ไม่ใช่ทุก

วัน

ลาบเผ็ดจัด แกงป่า แกงเขียวหวานเผ็ด — ลดความถี่

ไก่ทอด หมูทอด ปลาทอด ทุกมื้อ — เปลี่ยนเป็น ไก่ตุ๋น ปลานึ่ง บ่อยขึ้น

มื้อเย็นของลูกธาตุไฟ

มื้อเย็นเป็นมื้อที่หมออยากให้พ่อแม่ใส่ใจเป็นพิเศษ — เพราะมื้อนี้กำหนดว่าลูกจะนอนได้ดีไหม

หลักของมื้อเย็นลูกธาตุไฟ —

กินก่อนเข้านอนอย่างน้อย 3 ชั่วโมง — ไฟในกระเพาะต้องการเวลาในการย่อย ถ้านอนทับอาหารหนัก กรดจะไหลย้อน และลูก

จะหลับไม่สนิท

มื้อเบาเย็น ไม่หนักจัด — มื้อเย็นไม่ใช่มื้อใหญ่ที่สุดของวันสำหรับลูกธาตุไฟ

เน้นน้ำซุปใส ผัก โปรตีนนวล — มื้อเย็นเหมาะกับ ต้มจืด แกงจืด ปลานึ่ง

เมนูมื้อเย็นที่หมอแนะนำ —

มะระต้มกระดูกหมูใส่เต้าหู้ — มะระเป็นพระเอกของลูกธาตุไฟ รสขมของมะระลดไฟ ลดอักเสบ ลดความร้อนสะสมในลำไส้ ต้ม

กับกระดูกหมูเล็กน้อยให้นุ่ม ใส่เต้าหู้ขาว ปรุงไม่เค็ม กินกับข้าวสวยนุ่ม ๆ — มื้อเย็นในอุดมคติของลูกธาตุไฟ
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ต้มจืดเต้าหู้ฟักทอง ใบโหระพา — ต้มจืดเป็นมิตรของลูกธาตุไฟ ฟักทองเป็นผักที่หวานนวล เต้าหู้เป็นโปรตีนเย็น

ต้มจืดฟักหั่นเต๋าใส่กระดูกหมู — ฟักเป็นผักที่เย็นและชุ่ม เหมาะกับมื้อเย็นในวันที่อากาศร้อนจัด

แกงจืดสาหร่ายเต้าหู้หมูสับ — แกงจืดมาตรฐานที่เด็กไทยคุ้นเคย

ปลานึ่งซีอิ๊ว + ผักลวก + แตงกวาฝาน + ข้าวสวย — ลดน้ำซีอิ๊วเค็ม เพิ่มผักลวก

ผัดผักโขมน้ำมันมะกอกเล็กน้อย — ผักโขมเป็นผักใบเขียวที่เหมาะกับลูกธาตุไฟ

ในมื้อเย็นที่บ้านสมหวัง คืนที่แม่อุ๊ทำมะระต้มเป็ด หรือมะระต้มกระดูกหมู น้องภูผามักกินได้สองชาม นอนหลับสนิท ตื่นเช้าโดยไม่

บ่นปวดท้อง — แม่อุ๊เรียนรู้ผ่านปีหลายปีว่า มะระเป็นอาหารที่ “ตรงกับไฟ” ของน้องภูผามากที่สุด

ของหวานและของกินเล่นสำหรับลูกธาตุไฟ

ของหวานในวัฒนธรรมไทยเป็นเรื่องที่ห้ามยาก — และสำหรับลูกธาตุไฟ บางอย่างเป็นมิตร บางอย่างไม่

ของหวานที่ดี —

ข้าวเหนียวมะม่วงสุกหวาน — ดี แต่กินเป็นบางครั้ง

ทับทิมกรอบ น้ำกะทิเย็น — เย็น หวานนวล เหมาะกับลูกธาตุไฟในวันที่ร้อนจัด

ลอดช่อง น้ำกะทิเย็น — เย็น หวานนวล

น้ำใบเตยลอดช่อง — ใบเตยเป็นใบที่หอมและเย็น

ขนมตาลเย็น — ดี

แตงโมปั่น แคนตาลูปปั่น — ของหวานที่ดีที่สุดสำหรับลูกธาตุไฟ

มะพร้าวอ่อน — ของกินเล่นในอุดมคติ น้ำมะพร้าวอ่อนเป็นเครื่องดื่มที่หล่อเลี้ยงและลดไฟพร้อมกัน

ของหวานที่ขอลด —

ของหวานทอด — ทุเรียนทอด กล้วยทอด เผือกทอด

ทุเรียน — ร้อนมาก ลูกธาตุไฟกินสัปดาห์ละครั้งเล็กน้อย ไม่ใช่ทุกวัน

กล้วยบวชชี — ร้อน ไม่ใช่ของหวานที่เหมาะกับลูกธาตุไฟเป็นประจำ

ช็อกโกแลตเข้มข้น คาเฟอีนสูง — กระตุ้นไฟ
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น้ำดื่มของลูกธาตุไฟ

ลูกธาตุไฟต้องดื่มน้ำมาก — เพราะใช้น้ำในการลดไฟภายในและช่วยขับของเสีย

น้ำสะอาดอุณหภูมิห้องหรือเย็นปานกลาง — ดื่มเป็นหลัก ทั้งวัน

น้ำมะพร้าวอ่อน — ดีมาก ดื่มทุกวันได้ น้ำมะพร้าวเป็นเครื่องดื่มที่ลดไฟและให้แร่ธาตุพร้อมกัน

น้ำใบเตย — หอม เย็น ดี

น้ำใบบัวบก — ขมเล็กน้อย ลดไฟ เหมาะมาก

น้ำเก๊กฮวยอ่อน — เก๊กฮวยเป็นดอกที่เย็น ลดไฟ น้ำเก๊กฮวยไม่ใส่น้ำตาลมาก เป็นเครื่องดื่มก่อนนอนที่เหมาะกับลูกธาตุไฟ — ที่

บ้านสมหวัง แม่อุ๊ต้มน้ำเก๊กฮวยใส่ขวดเก็บในตู้เย็นไว้ตลอด น้องภูผาดื่มก่อนนอนทุกคืนตั้งแต่อายุ 7 ขวบ

น้ำชาเขียวอ่อน — ดี แต่ไม่ใช่ชาเขียวเข้มที่มีคาเฟอีนสูง

ชาดอกอัญชัน — ดี รสฝาดที่ลดไฟ

น้ำแตงโมปั่น — ดี

น้ำที่ขอลด —

คาเฟอีน ทุกรูปแบบ — โดยเฉพาะเด็กในวัยประถมขึ้นไป ที่บางบ้านเริ่มดื่มชาเย็นที่ใส่ชาแดงเข้ม ลูกธาตุไฟไวต่อคาเฟอีนมาก แม้

ปริมาณน้อยก็อาจทำให้ใจสั่น นอนไม่หลับ และอารมณ์เสียในวันถัดมา

น้ำอัดลม — น้ำตาลสูง ก๊าซในกระเพาะ ไม่เหมาะ

ชานมเข้ม ชาไทย — ชาแดงเข้มและน้ำตาลสูง ไม่เหมาะกับลูกธาตุไฟ

ของหมัก — น้ำส้มสายชู เครื่องดื่มหมักที่เปรี้ยวจัด ลดความถี่

น้องภูผาในมื้ออาหารของวันธรรมดา

ขอชวนพ่อแม่ลองมองวันธรรมดาของน้องภูผา —

ตื่น 6 โมงเช้า — ดื่มน้ำเปล่าอุณหภูมิห้องหนึ่งแก้ว แม่อุ๊เตรียมไว้ที่หัวเตียงให้

6 โมงครึ่ง — มื้อเช้า — ข้าวต้มเป็ดยัดไส้ครึ่งชาม + ไข่ลวก + แตงโมเย็นในชามเล็ก

8 โมง — ระหว่างเดินทางไปโรงเรียน — มะพร้าวอ่อนหนึ่งลูกในกล่อง

10 โมง — พักเช้าที่โรงเรียน — กล้วยหอมในกระเป๋านักเรียน

เที่ยง — มื้อกลางวันที่โรงเรียน — ข้าวสวย + ไก่ตุ๋นเห็ดหอม + ผัดผักโขม + แตงกวาฝาน (อาหารกลางวันโรงเรียน)
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บ่าย 3 — พักบ่าย — ฝรั่งสุกในกระเป๋านักเรียน

บ่าย 5 — กลับจากเล่นบาส — แตงโมหั่นในจานเล็กที่ตู้เย็น

6 โมงเย็น — มื้อเย็น — ข้าวสวย + มะระต้มเป็ด + ผักลวก + มังคุดสามลูก

ก่อนนอน 2 ทุ่ม — น้ำเก๊กฮวยอ่อนหนึ่งแก้ว

นี่คือวันในอุดมคติของลูกธาตุไฟ — มื้อหลักครบ มื้อรองมีพอ ของเย็นทั้งวัน เครื่องดื่มลดไฟตลอด

แน่นอนว่าไม่ใช่ทุกวันจะเป็นแบบนี้ — บางวันแม่อุ๊เหนื่อย บางวันน้องภูผาอยากกินผัดกะเพราเผ็ดจัดที่ร้านในตลาด บางวันมีงาน

วันเกิดเพื่อน — และนี่ก็เป็นเรื่องปกติ

หลักไม่ใช่ความสมบูรณ์แบบ หลักคือ “ทิศของอาหาร” ในแต่ละสัปดาห์ — ถ้าเจ็ดวันมีห้าวันที่เป็นมิตรกับไฟ และสองวันที่

“หลุด” บ้าง ก็พอแล้ว

ส่วนที่ 2 — การนอนของลูกธาตุไฟ

ทำไมการนอนของลูกธาตุไฟต้อง “เย็น”

ในตอนที่แล้ว เราเห็นแล้วว่าลูกธาตุไฟมีอุณหภูมิร่างกายสูงกว่าค่าเฉลี่ย กลางคืนนอนแล้วเตะผ้าห่มออก ตื่นมามักเหงื่อท่วม

นี่ไม่ใช่อาการผิดปกติ นี่คือร่างกายของไฟที่ทำงานทั้งคืน

หลักการดูแลการนอนลูกธาตุไฟ จึงต้องเข้าใจสิ่งนี้ — ลูกไม่ได้ “ขี้ร้อน” ลูกคือเด็กที่ร่างกายเผาผลาญสูง และต้องการสภาพ

แวดล้อมที่ระบายความร้อนได้

ห้องนอนของลูกธาตุไฟ

อุณหภูมิห้องที่เหมาะ — 24-26 องศา (ในเมืองไทย) — ไม่ใช่ห้องเย็นจัด แต่เป็นห้องที่อากาศไหลเวียนดีและไม่อบ

พัดลมเปิดเบา ๆ ทั้งคืน — ลมเบา ๆ ที่ไหลผ่านห้อง ช่วยให้ลูกธาตุไฟนอนสบาย ถ้าใช้เครื่องปรับอากาศ ตั้งอุณหภูมิประมาณ

25-26 และเปิดพัดลมเสริม

ระวังการห่มหนาเกิน — พ่อแม่ที่เป็นห่วงลูกอาจเผลอห่มผ้าห่มหนาให้ลูก โดยลืมว่าลูกธาตุไฟไม่ต้องการความอบอุ่นเท่าลูกธาตุ

อื่น ผ้าห่มบางตัวเดียวมักพอ ในคืนที่อากาศร้อน แค่ผ้าคลุมบาง ๆ ก็ได้

เครื่องนอนที่ระบายอากาศ — ผ้าฝ้าย ผ้าลินิน เป็นมิตรกับลูกธาตุไฟ — ผ้าสังเคราะห์ที่อบอุ่นและไม่ระบายเหงื่อ ไม่เหมาะ

สีในห้องนอนที่เย็น — ผ้าม่าน ผ้าปูที่นอน สีฟ้า เขียวอ่อน ขาว เป็นสีที่ช่วยให้รู้สึกเย็นในใจ — ไม่ใช่สีแดง ส้ม ที่กระตุ้นไฟ (ใน

มุมการแพทย์แผนไทย/อายุรเวท)
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ที่บ้านสมหวัง ห้องของน้องภูผาทาผนังสีฟ้าอ่อน ผ้าม่านสีเขียวอ่อน ผ้าปูที่นอนผ้าฝ้าย พัดลมเพดานเปิดเบา ๆ ทั้งคืน — แม่อุ๊

เลือกสีเหล่านี้ตั้งแต่น้องภูผาอายุ 6 ขวบ หลังจากสังเกตว่าเขานอนยากในห้องที่มีของเล่นสีสันจัด

เวลาเข้านอนของลูกธาตุไฟ

ลูกธาตุไฟมีพลังคงที่สูงตลอดวัน — ปัญหาที่พ่อแม่มักเจอ คือลูก “ไม่ยอมหยุด” ในตอนเย็น

สัญญาณว่าไฟค้าง — เกินสามทุ่มแล้วลูกยังพูดเร็ว ยังหัวเราะดัง ยังต่อสู้กับน้อง — นี่คือไฟที่ลุกค้าง ไม่ใช่พลังเหลือ

ลูกธาตุไฟวัยประถมควรเข้านอน ระหว่างสองทุ่มถึงสามทุ่ม เพื่อให้ได้นอน 9-10 ชั่วโมง

ขั้นตอนเตรียมเข้านอนของลูกธาตุไฟ —

6 โมงเย็น — มื้อเย็น กินจบ มื้อเบา ไม่หนัก

1 ทุ่ม — อาบน้ำอุ่น (ไม่ใช่ร้อน) — น้ำอุ่นนวลช่วยให้ร่างกายลดอุณหภูมิลงตามธรรมชาติหลังออกจากห้องน้ำ

1 ทุ่มครึ่ง — ทำการบ้านเสร็จ — ลูกธาตุไฟทำการบ้านเร็ว แต่ถ้าทำใกล้เวลานอนเกินไป จะกระตุ้นความคิดและทำให้หลับยาก

1 ทุ่ม 45 — ปิดหน้าจอทุกชนิด นี่คือกฎที่หมออยากย้ำที่สุดในเรื่องการนอนของลูกธาตุไฟ

2 ทุ่ม — กิจกรรมเงียบ อ่านหนังสือกับพ่อหรือแม่ ฟังเพลงเบา ๆ คุยเล่นเบา ๆ

2 ทุ่มครึ่ง — เข้านอน ดับไฟใหญ่ เปิดไฟกลางคืนสีเหลืองอ่อน

เรื่องหน้าจอที่ขอย้ำเป็นพิเศษ

ลูกธาตุไฟไวต่อแสงสีฟ้าจากหน้าจอเป็นพิเศษ

แสงสีฟ้าจากโทรศัพท์ แท็บเล็ต ทีวี อาจมีผลยับยั้งการหลั่งเมลาโทนิน (ฮอร์โมนนอน) งานวิจัยจำนวนหนึ่งพบว่าการดูหน้าจอใน

ช่วงก่อนนอนสัมพันธ์กับการหลับยากขึ้นและคุณภาพการนอนที่แย่ลง — ในลูกธาตุไฟที่มีไฟแรงเป็นทุนเดิม ผลกระทบนี้อาจ

รุนแรงขึ้นเป็นพิเศษ

หลักที่หมอแนะนำ —

ปิดหน้าจอทั้งหมด อย่างน้อย 1 ชั่วโมงก่อนเข้านอน สำหรับลูกประถม

ไม่มีโทรศัพท์ในห้องนอน ทั้งของลูกและของพ่อแม่ที่อยู่ในห้องเดียวกัน

โทรทัศน์ในบ้านปิดหลังสามทุ่ม ในวันที่มีโรงเรียน

ถ้ามีเกม จัดเวลาเป็นช่วงกลางวันหรือบ่าย ไม่ใช่ช่วงค่ำใกล้เวลานอน
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ที่บ้านสมหวัง พ่อกรและแม่อุ๊ตกลงกันตั้งแต่ลูกอนุบาลว่า — ทุกคนในบ้านวางโทรศัพท์ไว้ในกล่องที่โต๊ะกินข้าวหลังสองทุ่ม ของ

ทุกคน — รวมถึงพ่อกรเองด้วย เพราะการสอนลูกเรื่องหน้าจอ ต้องเริ่มจากพ่อแม่ก่อน

ปัญหาการนอนที่พบบ่อยในลูกธาตุไฟ

ปัญหา: เตะผ้าห่ม ตื่นมาเหงื่อท่วม

นี่คือเรื่องปกติของลูกธาตุไฟ ไม่ใช่อาการป่วย — แต่ถ้าเหงื่อท่วมจนผ้าปูที่นอนเปียกทุกคืน ลองตรวจสอบ —

ห้องร้อนเกินไหม

ผ้าห่มหนาเกินไหม

ลูกกินมื้อเย็นหนักหรือเผ็ดไหม

ลูกออกกำลังกายช่วงค่ำ ๆ ใกล้เวลานอนหรือเปล่า

ปรับสิ่งเหล่านี้ก่อน

ปัญหา: กัดฟันตอนนอน

อาการนี้พบบ่อยในลูกธาตุไฟ มักสัมพันธ์กับความเครียดที่ระบายไม่หมดในกลางวัน ไฟค้างในใจที่หาทางออกไม่ได้ จะออกมา

เป็นการกัดฟันตอนหลับ

แก้ — เพิ่มเวลา “ระบาย” ในกลางวัน ทั้งการเคลื่อนไหวและการพูดคุย ปรึกษาทันตแพทย์เพื่อพิจารณาเฝือกกัดฟัน ถ้าเป็นมาก

ปัญหา: ฝันร้าย ตื่นกลางดึก

ลูกธาตุไฟที่มีไฟค้างในใจ มักฝันร้ายเรื่องการต่อสู้ การถูกไล่ การพ่ายแพ้ในการแข่งขัน

แก้ — ก่อนนอน ทำกิจกรรมที่ผ่อนคลายใจ ไม่ใช่กระตุ้นใจ อ่านนิทานเย็น ๆ ฟังเพลงเบา ๆ คุยเรื่องอะไรในวันนั้นที่ทำให้รู้สึกดี

ไม่ใช่ดูข่าว ดูซีรีส์ตื่นเต้น

ปัญหา: ตื่นเช้าหงุดหงิด

ลูกธาตุไฟส่วนใหญ่ตื่นเช้ามาพร้อมพลัง — แต่ในวันที่อากาศร้อนจัด หรือคืนก่อนหน้านอนไม่ดี อาจตื่นมาหงุดหงิด

แก้ — น้ำเปล่าหนึ่งแก้วทันทีที่ตื่น ผลไม้เย็นในมื้อเช้า อย่ารีบเร่งลูกในชั่วโมงแรกของวัน
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ส่วนที่ 3 — การเคลื่อนไหวสำหรับลูกธาตุไฟ

ทำไมลูกธาตุไฟต้องเคลื่อนไหว

ลูกธาตุไฟต้องการการเคลื่อนไหว — ไม่ใช่แค่เพราะเด็กทุกคนต้องการ แต่เพราะ “ไฟ” ในตัวเขาต้องการสนามให้ลุก

ถ้าไม่มีสนาม ไฟจะลุกค้างในตัว สะสมเป็นความเครียด ความหงุดหงิด ความก้าวร้าวที่ระบายผิดที่

หลักของการเคลื่อนไหวลูกธาตุไฟ —

ระบายไฟ ไม่ใช่เติมไฟ — กิจกรรมที่เลือกควรเป็นกิจกรรมที่ “เย็น” ในความหมายของธาตุ ไม่ใช่กิจกรรมที่กระตุ้นไฟเพิ่ม

ทุกวัน ไม่ใช่บางวัน — ลูกธาตุไฟต้องการการเคลื่อนไหวสม่ำเสมอ การออกกำลังกายแค่วันเสาร์อาทิตย์ไม่พอ

ระวัง overtraining — ลูกธาตุไฟชอบแข่ง ชอบทำให้สุด ถ้าพ่อแม่หรือโค้ชไม่ดูแล อาจฝึกหนักเกินไปจนบาดเจ็บ หรือใจ “หมด

ไฟ” ตั้งแต่อายุยังน้อย

กิจกรรมที่เหมาะกับลูกธาตุไฟที่สุด

การว่ายน้ำ — ราชาของลูกธาตุไฟ

ในมุมของหมอ ถ้าจะเลือกกิจกรรมเดียวให้ลูกธาตุไฟ คือ การว่ายน้ำ

เพราะอะไร —

หนึ่ง — น้ำเย็นช่วยลดความร้อนในตัว ตรงข้ามกับสนามฟุตบอลกลางแดดที่เพิ่มความร้อน

สอง — การว่ายน้ำเป็นการเคลื่อนไหวที่ใช้กล้ามเนื้อทุกส่วน ระบายพลังได้เต็มที่ โดยไม่กระทบข้อต่อรุนแรงเหมือนวิ่ง

สาม — การหายใจในน้ำต้องมีจังหวะ — น้ำที่ลึก แรงดันรอบตัว และจังหวะหายใจที่ถูกบังคับให้ช้าลง — เป็นการ “ฝึกใจ” ของ

ลูกธาตุไฟโดยธรรมชาติ

สี่ — การว่ายคนเดียวในเลน ไม่มีคนให้แข่ง — ลูกธาตุไฟจะแข่งกับตัวเอง (ซึ่งเขาทำอยู่แล้ว) แต่ในแบบที่ไม่ทำร้ายเพื่อน

ห้า — หลังว่าย ลูกธาตุไฟส่วนใหญ่ “เย็นลง” ทั้งกายและใจ กินข้าวเย็นได้ปกติ นอนหลับสนิท ตื่นเช้าสดชื่น

น้องภูผาเริ่มเรียนว่ายน้ำตั้งแต่อายุ 5 ขวบ ปัจจุบันว่ายสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละชั่วโมงครึ่ง — แม่อุ๊สังเกตว่าวันที่ไปว่ายน้ำ คืนนั้น

น้องภูผานอนหลับสนิทกว่าวันที่ไม่ได้ไป

การปั่นจักรยาน

ถ้าไม่มีที่ว่ายน้ำใกล้บ้าน การปั่นจักรยานเป็นทางเลือกที่ดี — โดยเฉพาะการปั่นในช่วงเช้าหรือเย็นที่อากาศไม่ร้อนจัด

ปั่นในสวนสาธารณะ ปั่นริมคลอง ปั่นในซอยที่รถน้อย — เป็นกิจกรรมที่ระบายพลังได้ดี และมีลมเย็นพัดผ่านตลอดทาง
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โยคะสำหรับเด็ก

โยคะอาจฟังดูเป็นกิจกรรมเงียบ ๆ ที่ไม่เหมาะกับลูกธาตุไฟ — แต่จริง ๆ แล้วเป็นกิจกรรมที่หมออยากให้ลูกธาตุไฟลอง

โยคะสอนสองสิ่งที่ลูกธาตุไฟต้องการ —

หนึ่ง — การหายใจช้า ๆ ฝึกใจให้รู้จัก “พัก”

สอง — ท่าที่ใช้แรงและสมดุล ฝึกกล้ามเนื้อแบบไม่กระทบ ในแบบที่ลูกธาตุไฟ “เห็นความเก่งของตัวเอง” ได้

โรงเรียนหลายแห่งในเมืองไทยตอนนี้มีคลาสโยคะสำหรับเด็ก — ลองให้ลูกได้ไปลองดูเทอมหนึ่ง

การเดินป่า เดินภูเขา

ในวันหยุดสุดสัปดาห์ การพาลูกธาตุไฟไปเดินป่าหรือเดินภูเขา ในที่ที่อากาศเย็น มีต้นไม้ มีน้ำตก — เป็นการ “พักไฟ” ที่ดีที่สุด

ลูกธาตุไฟใกล้ชิดธรรมชาติได้ดีเป็นพิเศษ ใจของเขาเย็นลงในป่า สงบลงริมน้ำตก

กิจกรรมที่ทำได้ แต่ต้องระวัง

ฟุตบอล บาสเกตบอล

กีฬาทีมที่มีการแข่งขัน เป็นกีฬาที่ลูกธาตุไฟชอบ — และทำได้ดี

แต่ต้องระวังสองเรื่อง —

หนึ่ง — สนามกลางแดดร้อน เพิ่มความร้อนในตัว ลองจัดเวลาเล่นในช่วงเย็น หรือสนามในร่ม

สอง — การแข่งขันที่เข้มข้น อาจกระตุ้นด้านที่ทำลายของไฟ — ความก้าวร้าวกับคู่แข่ง การด่าทอเพื่อนในทีม การโกรธตัวเองที่

เล่นพลาด

พ่อแม่ของลูกธาตุไฟที่เล่นกีฬาทีม ควรคุยกับโค้ชและลูกเป็นประจำ — ไม่ใช่เพื่อจำกัด แต่เพื่อช่วยให้ลูกใช้ไฟในทางที่ดี

น้องภูผาเป็นกัปตันทีมบาสของชั้น พ่อกรไปดูทุกการแข่งขัน — และคุยกับน้องภูผาในรถกลับบ้าน ไม่ใช่เรื่องการเล่น แต่เรื่องว่า

“วันนี้รู้สึกยังไงบ้าง” “มีอะไรที่อยากระบาย”

ศิลปะการต่อสู้

มวยไทย ยูโด เทควันโด คาราเต้ — กิจกรรมที่ลูกธาตุไฟชอบ และเหมาะ ในเงื่อนไขที่ครูสอนเน้นเรื่อง วินัย ความเคารพ การ

ควบคุมตัวเอง ไม่ใช่แค่การชนะ

ศิลปะการต่อสู้ที่สอนดี เป็นทางออกที่ดีของไฟ — ฝึกการระบายในกรอบ ฝึกการเคารพคู่ต่อสู้ ฝึกการรู้จักหยุด

วิ่ง
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ลูกธาตุไฟวิ่งได้ดี — แต่ระวังวิ่งหนักในแดดร้อนจัด และระวัง “วิ่งจนเกิน” ที่กลายเป็นการลงโทษตัวเอง

ระยะที่เหมาะกับวัย ในตอนเย็นที่อากาศเริ่มเย็น — เป็นการเคลื่อนไหวที่ดี

กิจกรรมที่ขอลด

กิจกรรมในห้องปิดที่ร้อนอบอ้าว — สนามในอาคารที่ไม่มีอากาศไหลเวียน

การแข่งขันที่กดดันสูง ตั้งแต่อายุน้อยเกินไป — โดยเฉพาะถ้าพ่อแม่หรือโค้ชเน้นแต่ “ต้องชนะ” จะกระตุ้นด้านที่ทำลายของไฟ

หน้าจอเกมรุนแรง — เกมยิงกัน เกมต่อสู้ที่กระตุ้นความก้าวร้าว ในลูกธาตุไฟอาจส่งผลต่ออารมณ์ในชีวิตจริง

Overtraining — สัญญาณที่พ่อแม่ต้องสังเกต

ลูกธาตุไฟชอบทำให้สุด — และนี่คือพรของไฟที่ต้องดูแล

สัญญาณว่าฝึกหนักเกิน —

นอนไม่หลับแม้เหนื่อย

หิวมากผิดปกติ หรือกินไม่ลง

หงุดหงิดง่ายผิดปกติ

ปวดเมื่อยเรื้อรัง ไม่หาย

เจ็บป่วยบ่อยขึ้น เป็นหวัดง่าย

หมดความสนใจในกีฬาที่เคยรัก

ถ้าเห็นสัญญาณเหล่านี้ ลดความหนักลง เพิ่มวันพัก เพิ่มการนอน เพิ่มอาหารหล่อเลี้ยง — และคุยกับโค้ช ถ้าเป็นการฝึกที่จัดโดย

โรงเรียนหรือสโมสร

ในเด็ก ไม่มีเหตุผลที่ต้อง “ฝึกถึงขีดสุด” — กีฬาในวัยเด็กคือการเล่น คือการระบาย คือการเรียนรู้ ไม่ใช่การแข่งขันที่ต้องเอาชีวิต

เข้าแลก

หนึ่งวันของน้องภูผาในมุมของการเคลื่อนไหว

ขอชวนพ่อแม่ดูตารางการเคลื่อนไหวของน้องภูผาในหนึ่งสัปดาห์ —

จันทร์ พุธ ศุกร์ — ว่ายน้ำหลังเลิกเรียน ชั่วโมงครึ่ง

อังคาร พฤหัส — เล่นบาสกับเพื่อนในหมู่บ้าน หนึ่งชั่วโมง
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เสาร์เช้า — ปั่นจักรยานกับพ่อ ในสวนสาธารณะใกล้บ้าน

อาทิตย์ — วันพักจริง ๆ อาจไปเดินตลาดกับแม่ ทำอะไรในบ้าน ไม่ต้องออกแรงหนัก

ตารางนี้สมดุล — มีกิจกรรมระบายไฟทุกวัน มีวันพักจริง ๆ หนึ่งวัน มีคุณภาพการนอนที่ดี และที่สำคัญ — ไม่มีวันไหนที่ “ฝึกถึง

เช้า”

ในวันสอบ หรือวันที่น้องภูผารู้สึกเครียดมาก แม่อุ๊กับพ่อกรจะลดกิจกรรมลง ให้นอนพักให้พอ — เพราะรู้ว่าไฟที่ค้างจากการเรียน

รวมกับไฟจากการออกกำลังกาย เป็นสองเท่าของไฟปกติ

ปิดบทด้วยภาพหนึ่งภาพ

คืนวันเสาร์หนึ่ง น้องภูผากลับจากการแข่งบาสที่โรงเรียน ทีมแพ้ 2 คะแนน เขาเสียดายมาก และยังโทษตัวเองที่ชู้ตพลาดในนาที

สุดท้าย

กลับถึงบ้าน หกโมงเย็น แม่อุ๊กำลังต้มมะระอยู่ในครัว กลิ่นขมหอมลอยออกมาถึงประตู

น้องภูผาเข้ามา หน้าบึ้ง ไม่พูด นั่งที่โต๊ะกินข้าว

แม่อุ๊ตักมะระต้มเป็ดให้หนึ่งชาม ตักข้าวสวยใส่จาน แล้วนั่งลงข้าง ๆ ไม่พูดอะไร

น้องภูผากินเงียบ ๆ ชามแรก แล้วชามที่สอง พอชามที่สามเสร็จ เขาเงยหน้าขึ้น

“แม่… วันนี้หนูเสียใจที่แพ้”

แม่อุ๊พยักหน้า “แม่รู้”

“แต่หนูกินมะระแล้วรู้สึกดีขึ้น”

แม่อุ๊ขำเบา ๆ “อาหารที่ตรงกับไฟ ทำงานเงียบ ๆ แบบนั้นแหละ”

หลังกินข้าวเสร็จ น้องภูผาไปอาบน้ำ ดื่มน้ำเก๊กฮวยที่แม่อุ๊เตรียมไว้ และนอนหลับสนิทตั้งแต่สามทุ่ม

ตื่นเช้ามาวันอาทิตย์ ไฟกลับมาแรงปกติ พลังเต็ม พร้อมจะปั่นจักรยานกับพ่อกร — เหมือนความเสียใจของเมื่อวานไม่เคยมีอยู่

นี่คือความงามของลูกธาตุไฟ — เมื่อร่างกายได้รับเชื้อเพลิงที่ถูก เมื่อใจได้รับพื้นที่ที่ปลอดภัย และเมื่อการเคลื่อนไหวมีสนามที่

เหมาะ ไฟจะลุกพอดี ไม่แรงเกิน ไม่อ่อนเกิน
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ลองทำ — ออกแบบหนึ่งวันของลูก

ลองหยิบกระดาษหนึ่งแผ่น เขียนตารางหนึ่งวันธรรมดาของลูกตั้งแต่ตื่นถึงนอน

มื้ออาหารแต่ละมื้อ มีอะไรบ้าง

ของกินเล่นระหว่างวันมีไหม เป็นอะไร

เวลาเข้านอน — กิจกรรมก่อนนอนเป็นอย่างไร

การเคลื่อนไหวในวันธรรมดามีกี่ช่วง

มอง 7 วัน — มีกี่วันที่เป็นมิตรกับไฟ มีกี่วันที่ “หลุด”

ไม่ต้องเปลี่ยนทุกอย่างทีเดียว — เริ่มจากหนึ่งสิ่งที่ทำได้ในสัปดาห์นี้ก่อน

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้คุยเรื่องสามสิ่งที่หล่อหลอมลูกธาตุไฟทุกวัน —

กิน — เย็น ชุ่ม หวานนวล ขม ฝาด เป็นเวลา ไม่ปล่อยให้หิวจัด อาหารไทยอย่างข้าวต้มเป็ดยัดไส้ มะระต้มเป็ด แตงโม ฟัก

แตงกวา น้ำเก๊กฮวย เป็นเพื่อนประจำของไฟ — เลี่ยงเผ็ดจัด เปรี้ยวจัด ของทอด คาเฟอีน เป็นประจำ

นอน — ห้องเย็น ไม่ห่มหนาเกิน ปิดหน้าจอก่อนนอนอย่างน้อย 1 ชั่วโมง เข้านอน 2-3 ทุ่ม นอน 9-10 ชั่วโมง

เคลื่อนไหว — การว่ายน้ำคือราชาของกิจกรรมลูกธาตุไฟ การปั่นจักรยาน โยคะ การเดินป่า เป็นเพื่อนที่ดี กีฬาทีมและศิลปะการ

ต่อสู้ทำได้ แต่ต้องระวัง overtraining และระวังการแข่งขันที่กดดันเกินวัย

ในบทต่อไป เราจะคุยเรื่องการเรียน การเล่น การเข้าสังคม และวินัยของลูกธาตุไฟ — เพราะนักรบตัวน้อยที่ร่างกายได้รับการดูแล

ดีแล้ว ยังต้องการคนที่เข้าใจจังหวะของใจ ในห้องเรียน ในสนาม ในกลุ่มเพื่อน และในบ้านที่เขาเติบโต
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บทที่ 10 — เรียน เล่น สังคม วินัย สำหรับลูกธาตุไฟ

เปิดบทด้วยสมุดการบ้านที่ถูกฉีก

เย็นวันพุธหนึ่ง แม่อุ๊กำลังพับผ้าอยู่บนโซฟา ได้ยินเสียง “ฉีก” ดังขึ้นจากห้องของน้องภูผา

เป็นเสียงที่แม่อุ๊คุ้นหู

เธอวางผ้าไว้ เดินเข้าไปในห้อง พบน้องภูผานั่งที่โต๊ะอ่านหนังสือ น้ำตาคลอ มือยังถือกระดาษการบ้านที่ถูกฉีกเป็นสองท่อน

“ผิดอีกแล้ว” เสียงเบาแต่หนัก

แม่อุ๊ไม่พูดอะไร นั่งลงข้าง ๆ บนเก้าอี้อีกตัว มองที่กระดาษที่ฉีก เห็นว่าเป็นโจทย์คณิตศาสตร์สิบข้อ น้องภูผาทำถูก 9 ข้อ ผิด 1 ข้อ

“หนูทำพลาดข้อง่ายที่สุด” น้องภูผาพูดต่อ น้ำตาเริ่มไหล “หนูทำได้ตั้งหลายครั้งแล้ว ทำไมวันนี้ทำผิด”

แม่อุ๊รออีกครู่ ให้น้ำตาไหลก่อน แล้วถามเบา ๆ

“ลูกรู้ไหมว่าคะแนนเก้าในสิบ คือยังดีกว่าครึ่งห้องของลูก”

น้องภูผาเงยหน้าขึ้น ตาแดง

“แต่หนูไม่ได้แข่งกับครึ่งห้อง… หนูแข่งกับเมื่อวานของหนู”

แม่อุ๊เงียบไปนาน — เพราะนี่คือประโยคที่ทำให้เธอเข้าใจลูกชายของตัวเองมากที่สุดในรอบหลายปี

นี่คือลูกธาตุไฟในห้องเรียน — เก่ง แม่นยำ ตั้งใจมาก และเรียกร้องจากตัวเองมากกว่าที่พ่อแม่จะรับมือไหว ในบทนี้ หมอจะคุย 4

เรื่องใหญ่ที่ลูกธาตุไฟต้องการความเข้าใจเป็นพิเศษ — เรียน เล่น สังคม วินัย — ผ่านน้องภูผาในบ้านสมหวัง
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ส่วนที่ 1 — การเรียนของลูกธาตุไฟ

ลูกธาตุไฟในห้องเรียน

ครูประจำชั้นที่เคยสอนน้องภูผา มักพูดถึงเขาในสามคำเหมือนกัน — เร็ว แม่นยำ และต้องการความท้าทาย

ลูกธาตุไฟส่วนใหญ่เรียนรู้เร็ว ครูสอนวิธีใหม่ครั้งเดียว เข้าใจทันที อ่านโจทย์รอบเดียว ทำได้ — และเมื่อทำเสร็จในห้าสิบ

เปอร์เซ็นต์ของเวลาที่เพื่อนใช้ ความท้าทายของลูกธาตุไฟไม่ใช่ “การเรียน” แต่คือ “การรอเพื่อน”

นี่เป็นต้นเหตุของปัญหาในห้องเรียนหลายเรื่อง —

เบื่อเมื่อรอ — ทำเสร็จแล้ว แต่ครูยังต้องสอนเพื่อนคนอื่น ลูกธาตุไฟจึงหันไปคุยกับเพื่อนข้าง ๆ ขีดเขียนในสมุด หรือทำกิจกรรม

อื่นที่ครูไม่ได้สั่ง

ถามคำถามที่ครูยังไม่อยากให้ถาม — เพราะคิดไปไกลกว่าที่บทเรียนกำหนด

ใจร้อนเมื่อทำงานกลุ่ม — เพื่อนคิดช้ากว่า ลูกธาตุไฟอาจ “ทำให้เอง” หรือ “บอกให้เพื่อนทำตาม” โดยไม่รอให้เพื่อนคิดเอง

ไม่ค่อยทบทวน — เพราะเข้าใจรอบเดียวแล้ว จึงไม่อยากทำซ้ำ — แต่นี่อาจกลายเป็นจุดอ่อนเมื่อเรื่องที่เรียนซับซ้อนขึ้น

ในมุมของพ่อแม่ การเข้าใจลักษณะเหล่านี้คือก้าวแรกของการช่วยลูกในห้องเรียน

ตัวอย่างจริง — น้องภูผาในชั้น ป.3

น้องภูผาเรียนเก่งโดยเฉพาะคณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์ ครูประจำชั้นบอกแม่อุ๊ตั้งแต่เปิดเทอมว่า “น้องภูผาเป็นเด็กที่ฉลาด แต่

บางครั้งใจร้อนเวลาเพื่อนตอบช้า”

แม่อุ๊เข้าใจครู และคุยกับน้องภูผาในรถกลับบ้าน

“แม่… ก็เพื่อนช้ามากเลย”

“แม่รู้ ลูกคิดเร็ว — และนั่นเป็นของขวัญ แต่เพื่อนมีจังหวะของเขา ถ้าลูกร่นจังหวะของเพื่อน เพื่อนจะรู้สึกแย่”

“แล้วหนูควรทำยังไง”

“ลองคิดอีกแบบ — เวลาที่ลูกรอ ลูกได้ฝึกอย่างหนึ่งที่นักรบที่ดีทุกคนต้องมี”

“อะไรหรือ”

“ความอดทน”

น้องภูผาเงียบไปครู่หนึ่ง แล้วยิ้มเบา ๆ — เพราะคำว่า “นักรบ” ทำให้เขารู้สึกถึงสิ่งที่อยากเป็น มากกว่าคำว่า “เด็กดี”

114

เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



นี่คือเทคนิคเล็ก ๆ ที่หมออยากชวนพ่อแม่ลอง — เชื่อมสิ่งที่อยากสอน เข้ากับภาพของตัวลูกที่เขาภูมิใจ ลูกธาตุไฟตอบสนองกับ

ภาพของ “นักรบ” “ผู้นำ” “คนกล้า” — มากกว่าคำว่า “เด็กดี” “เรียบร้อย” “เชื่อฟัง”

Perfectionism — ดาบสองคมของลูกธาตุไฟ

นี่คือเรื่องที่หมออยากให้พ่อแม่ของลูกธาตุไฟเข้าใจมากที่สุดในเรื่องการเรียน

ลูกธาตุไฟไม่ได้แค่ตั้งใจเรียน — เขา เรียกร้องจากตัวเองอย่างหนัก

ในวัยที่เพื่อน ๆ ดีใจที่ได้ 80 คะแนน ลูกธาตุไฟอาจเสียใจที่ได้ 90 เพราะ “เคยได้ 95” ในวันที่เพื่อนได้รางวัลรองชนะเลิศแล้วยิ้ม

ลูกธาตุไฟอาจร้องไห้ที่ไม่ได้ที่หนึ่ง

นี่ไม่ใช่นิสัย “ไม่รู้จักพอ” — นี่คือไฟที่เผาผลาญตัวเองในชื่อของ “ความสมบูรณ์แบบ”

ปัญหาคือ ในระยะยาว ความสมบูรณ์แบบกัดกินใจ —

ลูกเริ่มกลัวความผิดพลาด

ลูกเริ่มหลีกเลี่ยงสิ่งที่ “อาจทำได้ไม่ดี”

ลูกเริ่มเชื่อว่าคุณค่าของตัวเองขึ้นกับความสำเร็จ

ลูกเริ่มเป็นเด็กที่ “ฉลาดแต่ไม่กล้าทดลอง”

นี่คือเส้นทางที่อาจนำไปสู่ภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น และ burnout ในวัยทำงาน — ที่หมอเห็นในคลินิกบ่อย ๆ ในวัยที่ใช้เวลานานใน

การดูแลฟื้นฟู หากพ่อแม่สังเกตเห็นสัญญาณซึมเศร้าหรือภาวะหมดไฟในลูกวัยรุ่น ควรปรึกษาจิตแพทย์เด็กหรือนักจิตวิทยา ไม่ใช้

ตำราเล่มนี้เป็นเครื่องมือวินิจฉัย

วิธีดูแล perfectionism ตั้งแต่วัยเด็ก

หนึ่ง — ชื่นชม “ความพยายาม” มากกว่า “ผลลัพธ์”

แทนที่จะพูดว่า “เก่งมากที่ได้คะแนนเต็ม” — ลองพูดว่า “แม่เห็นที่ลูกทบทวนตอนเย็นนะ ความตั้งใจนั้นคือสิ่งที่ทำให้ลูกเก่ง”

แทนที่จะถามว่า “ได้คะแนนเท่าไร” — ลองถามว่า “วันนี้เรียนสนุกตรงไหน”

นี่ไม่ใช่การหลีกเลี่ยงการพูดเรื่องคะแนน — แต่คือการให้สมองของลูกชินกับการมองที่ “กระบวนการ” ไม่ใช่แค่ “ปลายทาง”

สอง — เล่าเรื่องความล้มเหลวของตัวเอง

ในมื้อเย็น พ่อกรชอบเล่าให้ลูก ๆ ฟังว่า ตอนเรียนมหาวิทยาลัยปีหนึ่ง เขาสอบตกวิชาแคลคูลัส ต้องเรียนซ้ำในซัมเมอร์ — และนั่น

เป็นช่วงที่เขาเรียนรู้มากที่สุดในชีวิต
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ลูกธาตุไฟต้องการเห็นว่า คนที่เขารักก็ไม่สมบูรณ์แบบ และยังเป็นคนที่ภูมิใจ — เพื่อจะเชื่อได้ว่าตัวเองก็ไม่ต้องสมบูรณ์แบบ

เหมือนกัน

สาม — สร้าง “ค่ำคืนพลาด”

ที่บ้านสมหวัง ทุกวันศุกร์ในมื้อเย็น มีกิจกรรมเล็ก ๆ — ทุกคนเล่าหนึ่งเรื่องที่ “ทำพลาด” ในสัปดาห์ที่ผ่านมา และเล่าว่าได้เรียนรู้

อะไรจากเรื่องนั้น

พ่อกรเริ่ม แม่อุ๊ตาม น้องใบเตยกับน้องลมตามด้วย — และน้องภูผาเป็นคนสุดท้ายเสมอ

ในแรก ๆ น้องภูผาไม่อยากเล่า — เพราะการ “ยอมรับว่าผิด” เป็นสิ่งที่ยากที่สุดสำหรับลูกธาตุไฟ แต่หลังจากผ่านไปหลายเดือน

เขาเริ่มเล่าได้คล่อง และเริ่มหัวเราะกับความผิดพลาดของตัวเอง

นี่คือ “วัคซีน” ต่อ perfectionism ที่ดีที่สุดสำหรับลูกธาตุไฟ

สี่ — ให้ “ความท้าทาย” ที่ปลอดภัย

ลูกธาตุไฟต้องการความท้าทาย — และถ้าไม่มีในห้องเรียน เขาจะหามาเอง (ในรูปของการแข่งกับเพื่อนที่ทำลายมิตรภาพ หรือการ

เรียกร้องจากตัวเองที่ทำลายใจ)

หาความท้าทายที่ปลอดภัยให้ลูก —

เรียนเครื่องดนตรีที่ต้องฝึกฝนสะสม

ฝึกศิลปะ ปั้น วาด

แก้ปัญหาคณิตศาสตร์ที่ยากกว่าระดับชั้น

เข้าค่ายวิทยาศาสตร์

เรียนภาษาที่สอง

นี่เป็นสนามที่ลูกได้ “แข่ง” ในแบบที่ไม่ทำร้ายใคร

ครูที่เหมาะกับลูกธาตุไฟ

ในมุมของหมอ ลูกธาตุไฟต้องการครูที่ —

เคารพความเร็วของเขา — ไม่ตำหนิเมื่อลูกทำเสร็จก่อน แต่หากิจกรรมเสริมให้

ฟังคำถาม — แม้คำถามนั้นนอกเหนือบทเรียน

ตรงไปตรงมา — ลูกธาตุไฟไม่ทนกับครูที่ “อ้อมค้อม” หรือ “ไม่สม่ำเสมอ”
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ยุติธรรม — ลูกธาตุไฟไวต่อความไม่ยุติธรรมในห้องเรียน ถ้าครูเข้าข้างเพื่อนคนหนึ่งซ้ำ ๆ ลูกธาตุไฟจะรู้สึกแย่และอาจขัดแย้งกับ

ครู

ไม่ใช้ความกลัวเป็นเครื่องมือ — การตะคอก การลงโทษที่อับอาย จะทำให้ลูกธาตุไฟ “ปะทะกลับ” หรือ “ปิดใจ” — ทั้งสองทาง

ไม่ใช่ผลดี

ในการเลือกโรงเรียนหรือครูเสริม พ่อแม่ที่มีลูกธาตุไฟ ควรใส่ใจเรื่องนี้เป็นพิเศษ

ที่บ้านสมหวัง แม่อุ๊คุยกับครูประจำชั้นของน้องภูผาทุกเทอม — ไม่ใช่เพื่อต่อรองเรื่องคะแนน แต่เพื่อทำความเข้าใจกันว่า “ไฟ”

ของน้องภูผาทำงานอย่างไร และจะเดินไปด้วยกันได้อย่างไร

ส่วนที่ 2 — การเล่นของลูกธาตุไฟ

ลูกธาตุไฟเล่นอย่างไร

ลูกธาตุไฟไม่ได้เล่นเพื่อ “ฆ่าเวลา” — เขาเล่นเพื่อ ระบายไฟ และเพื่อ ลองความสามารถ

ในกลุ่มเพื่อน ลูกธาตุไฟมักเป็นคนที่ —

เลือกเกม — ตัดสินใจว่าจะเล่นอะไร และคิดกฎใหม่ในเกมที่รู้จัก

นำทีม — ในเกมที่มีฝ่าย ลูกธาตุไฟมักเป็นกัปตันโดยธรรมชาติ

แข่งจริงจัง — เล่นเพื่อชนะ ไม่ใช่เล่นเพื่อสนุก

ทักผู้ที่ “โกง” — ในเกมที่มีกฎ ลูกธาตุไฟไวต่อการเอาเปรียบ

โกรธเมื่อแพ้ — แต่กลับมาเล่นใหม่ในไม่กี่นาที

นี่ไม่ใช่ลักษณะที่ผิด — นี่คือไฟที่ทำงานในสนามเล่น

Leadership ของลูกธาตุไฟ — ของขวัญที่ต้องดูแล

ลูกธาตุไฟส่วนใหญ่มีลักษณะของ “ผู้นำ” ตั้งแต่อายุน้อย — ในกลุ่มเพื่อน เขาเป็นคนที่บอกว่า “เล่นแบบนี้นะ” และเพื่อนคนอื่น

เดินตาม

นี่คือของขวัญที่จะทำให้เขาเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ “ทำให้สิ่งต่าง ๆ เกิดขึ้น” ในโลก — ผู้นำในที่ทำงาน ในชุมชน ในครอบครัวของตัว

เอง

แต่ในวัยเด็ก leadership ยังเป็นรูปดิบ — ที่อาจกลายเป็น การบังคับ หรือ การกีดกัน เพื่อนที่ไม่ยอมตาม
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ตัวอย่างที่บ้านสมหวัง — น้องภูผาในวัย 6 ขวบ ชวนเพื่อนเล่นต่อบล็อก เพื่อนคนหนึ่งอยากต่อแบบของตัวเอง น้องภูผาบอกว่า

“ไม่ได้ ต้องต่อตามแบบของหนู” เพื่อนปฏิเสธ น้องภูผาพูดว่า “งั้นไม่ต้องเล่นด้วย” และไล่เพื่อนไป

แม่อุ๊เห็นเหตุการณ์ในวันนั้น ไม่ดุ ไม่ตำหนิ — แต่หลังเพื่อนกลับบ้าน เธอนั่งลงข้างน้องภูผา

“ลูกอยากให้เพื่อนตามแบบของลูก ใช่ไหม”

“ใช่”

“แม่เข้าใจ ลูกเห็นว่าแบบของลูกดี — และมันก็ดีจริง ๆ แต่… ถ้าเพื่อนทุกคนต้องตามลูกตลอด เพื่อนจะอยากเล่นกับลูกอีกไหม”

น้องภูผาเงียบ

“ผู้นำที่ดี ไม่ใช่คนที่บังคับให้ทุกคนทำตาม — แต่คือคนที่ทำให้ทุกคนอยากร่วมเดินทาง”

น้องภูผาเงียบนาน แล้วถามว่า “แล้วหนูควรทำยังไง”

“คราวหน้า ลองถามเพื่อนว่า ‘เธออยากต่อแบบไหน’ แล้วลองเอาแบบของเพื่อนมาผสมกับแบบของหนู”

วันถัดมา น้องภูผาเชิญเพื่อนคนเดิมมาเล่นใหม่ — และพยายามทำตามที่แม่บอก ไม่สำเร็จสมบูรณ์ แต่ก็เริ่มต้น

นี่คือ การสอน leadership ที่ดี ให้ลูกธาตุไฟ — ไม่ใช่การห้ามนำ แต่คือการสอนวิธีนำที่ทำให้คนตามด้วยใจ ไม่ใช่ด้วยความกลัว

การเล่นที่หล่อเลี้ยงไฟ — ไม่ใช่กระตุ้นไฟ

มีการเล่นที่หล่อเลี้ยงไฟ และมีการเล่นที่กระตุ้นไฟเพิ่ม

การเล่นที่หล่อเลี้ยง —

การเล่นต่อบล็อก เลโก้ ตัวต่อ — ใช้สมาธิ ใช้ความคิดเป็นระบบ — เป็นการ “ฝึกใจ” ของลูกธาตุไฟ

ปริศนา puzzle เกมไอคิว — ท้าทายในแบบที่ปลอดภัย

การวาด การปั้น — ระบายอารมณ์โดยไม่ทำร้ายใคร โดยเฉพาะถ้าให้พื้นที่ “วาดอะไรก็ได้” ไม่ใช่ “วาดตามตัวอย่าง”

การเล่นในธรรมชาติ — สนามหญ้า สวนสาธารณะ น้ำตก ทะเล — ธรรมชาติเย็นไฟของลูกธาตุไฟอย่างน่าอัศจรรย์

การเล่นน้ำ — ในสระน้ำ ในบ่อ ในชายหาด — น้ำเป็นพระเอกของลูกธาตุไฟ

เกมที่ต้องร่วมมือ ไม่ใช่แข่งกัน — บอร์ดเกมแบบ co-op เกมที่ทุกคนต้องช่วยกันแก้ปัญหา

การเล่นที่กระตุ้นไฟเกินไป —

เกมยิงกัน เกมต่อสู้ในจอ — โดยเฉพาะที่มีความรุนแรง — กระตุ้นไฟในสมองที่ส่งผลต่ออารมณ์ในชีวิตจริง
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การแข่งขันที่กดดันสูง ตั้งแต่อายุน้อยเกินไป — โดยเฉพาะถ้าพ่อแม่หรือโค้ชเน้นแต่ “ต้องชนะ”

การดูซีรีส์ที่ตื่นเต้นรุนแรงก่อนนอน — กระตุ้นไฟค้างในใจ ส่งผลต่อการนอน

เกมที่กดดันเวลา — ทำให้ไฟลุกค้าง ในลูกธาตุไฟที่มีพื้นเป็นไฟอยู่แล้ว ไม่ใช่การฝึกที่ดี

เวลาที่ “ไม่ทำอะไร” — สิ่งที่ลูกธาตุไฟต้องการที่สุด

นี่อาจเป็นเรื่องที่ฟังดูแปลก — แต่ลูกธาตุไฟต้องการเวลา “ไม่ทำอะไร” มากกว่าเด็กธาตุอื่น

เพราะไฟลุกอยู่ตลอดเวลา ถ้าไม่มีเวลาให้ “พัก” ไฟจะกินตัวเอง

หมอแนะนำให้พ่อแม่จัดเวลาแบบนี้ในตารางลูก —

ทุกวัน ครึ่งชั่วโมงถึงหนึ่งชั่วโมง — เวลาว่างจริง ๆ ไม่มีกิจกรรมจัดให้ ไม่มีหน้าจอ ลูกตัดสินใจเองว่าจะทำอะไร — อาจจะนอน

เฉย ๆ มองหลังคา วาดรูป อ่านหนังสือ

ทุกสัปดาห์ หนึ่งวัน — วันว่างจริง ๆ ไม่มีเรียนพิเศษ ไม่มีกีฬาที่จัด ไม่มีตารางที่บังคับ

ทุกเทอม หนึ่งสัปดาห์ — ปิดเทอมจริง ๆ ไม่ใช่ปิดเทอมที่ยังเรียนพิเศษทุกวัน

ในวัฒนธรรมไทยและในกระแสการเลี้ยงลูกแบบ “ต้องไม่ปล่อยให้ลูกว่าง” — เรื่องนี้ฟังดูขัดความคุ้นเคย แต่สำหรับลูกธาตุไฟ

การ “ปล่อยให้ว่าง” คือการ “ให้พื้นที่ไฟพัก”

ที่บ้านสมหวัง ทุกวันอาทิตย์เป็นวันว่างจริง ๆ ของน้องภูผา — ไม่มีกีฬา ไม่มีเรียนพิเศษ บางวันเขาออกไปปั่นจักรยานกับพ่อ บาง

วันอยู่บ้านเล่นกับน้องลม บางวันอ่านหนังสือทั้งวัน — และในวันจันทร์ ไฟกลับมาแรงปกติเสมอ

ส่วนที่ 3 — สังคมของลูกธาตุไฟ

ลูกธาตุไฟในกลุ่มเพื่อน

ในกลุ่มเพื่อน ลูกธาตุไฟมักมี อำนาจในกลุ่ม ตามธรรมชาติ — ไม่ใช่เพราะเขาบังคับ แต่เพราะลักษณะของไฟทำให้เพื่อน ๆ ตาม

อยู่แล้ว

เพื่อนหลายคนชอบลูกธาตุไฟ เพราะเขา —

ตัดสินใจเก่ง

กล้าทำสิ่งที่คนอื่นไม่กล้า

ปกป้องเพื่อนที่อ่อนแอกว่า

สนุก ไม่น่าเบื่อ
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แต่ในขณะเดียวกัน เพื่อนบางคนรู้สึกอึดอัดกับลูกธาตุไฟ เพราะเขา —

ตรงเกินไป พูดในสิ่งที่กระทบใจ

ไม่ค่อยอดทนกับคนที่คิดช้ากว่า

โกรธเร็ว ระเบิดใส่เพื่อนเมื่อไม่พอใจ

มีอำนาจในกลุ่ม จนเพื่อนคนอื่นรู้สึกถูกบดบัง

นี่คือสนามที่พ่อแม่ต้องสอนลูกอย่างละเอียดในเรื่อง คำพูดและความสัมพันธ์

คำพูดของลูกธาตุไฟ — สิ่งที่ต้องดูแลที่สุด

นี่คือเรื่องที่หมอเป็นห่วงในเด็กธาตุไฟมากที่สุด

ลูกธาตุไฟพูดความจริง — แต่ในวัยที่ยังไม่เข้าใจว่า “ความจริงทุกข้อ ไม่จำเป็นต้องพูดในเวลาที่ทำให้คนเจ็บ”

“เพื่อนคนนี้อ้วน”

“ผู้หญิงคนนี้แต่งหน้าน่าเกลียด”

“คุณยายเสียงเหมือนแม่มด”

“เพื่อนคนนี้โง่”

คำเหล่านี้ออกมาจากปากลูกธาตุไฟโดยไม่มีเจตนาร้าย — แต่ทำร้ายคนรอบตัวจริง ๆ

ในวัยอนุบาลและประถมต้น คำพวกนี้พ่อแม่อาจหัวเราะ “เด็ก ๆ พูดอะไรน่ารัก” — แต่เมื่อโตขึ้น ถ้าไม่ได้รับการดูแล จะกลาย

เป็นนิสัยของผู้ใหญ่ที่ “ปากร้าย” ที่ทำลายความสัมพันธ์ทุกความสัมพันธ์ในชีวิต

วิธีดูแล —

หนึ่ง — สอนหลัก “ความจริง + ความเมตตา”

หมอชวนพ่อแม่สอนลูกธาตุไฟด้วยหลักง่าย ๆ ว่า — “ก่อนพูดสิ่งหนึ่ง ลองถามตัวเองสามคำถาม”

มันจริงไหม

มันจำเป็นต้องพูดไหม

มันพูดในแบบที่กรุณาได้ไหม

ถ้าตอบ “ใช่” ทั้งสามข้อ ก็พูดได้ ถ้ามีข้อใดข้อหนึ่งตอบ “ไม่” ลองเก็บไว้ก่อน
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นี่ไม่ใช่การสอนให้ลูก “โกหก” หรือ “เก็บความรู้สึก” — แต่คือการสอนให้ลูกเข้าใจว่า ความตรงกับความเมตตา ไม่ใช่สิ่งตรง

ข้าม

สอง — เล่นบทบาทสมมติ

ในเวลาที่สงบ ลองชวนลูกเล่นบทบาทสมมติ —

“สมมติว่าเพื่อนของลูกแต่งตัวไม่สวยมาโรงเรียน เพื่อนถามว่า ‘ดีไหม’ ลูกจะตอบยังไง”

ลองคุย ลองเล่น ลองหาคำที่ทั้งจริงและกรุณา

ในวัยเด็ก ทักษะการสื่อสารต้องการการฝึก ไม่ใช่การห้าม

สาม — ขอโทษ — ทักษะที่ลูกธาตุไฟต้องเรียน

ลูกธาตุไฟพูดผิดได้ — และเมื่อพูดผิดแล้ว สิ่งที่จะแก้ไขได้คือ การขอโทษอย่างจริงใจ

แต่การขอโทษเป็นทักษะที่ยากที่สุดของลูกธาตุไฟ — เพราะการขอโทษคือการ “ยอมรับว่าผิด” และไฟไม่ชอบยอมรับว่าผิด

วิธีฝึก —

พ่อแม่ขอโทษลูกก่อนเมื่อพ่อแม่ผิด — นี่คือบทเรียนที่ดีที่สุด ลูกเรียนรู้จากการเห็นพ่อแม่ขอโทษกัน และขอโทษลูก

ไม่บังคับให้ลูกขอโทษทันทีในขณะที่ไฟยังลุก — ให้เวลาไฟดับก่อน แล้วค่อยคุย

สอนรูปแบบของการขอโทษที่ดี — ไม่ใช่ “ขอโทษนะ” ลอย ๆ แต่คือ “ขอโทษที่… (ระบุสิ่งที่ทำผิด) … และต่อไปจะ… (ระบุสิ่งที่

จะแก้ไข)”

ที่บ้านสมหวัง น้องภูผาในช่วงประถมต้น ขอโทษน้องลมไม่ได้ — เขาจะรู้สึก “หน้าแตก” และหนีไปอยู่ในห้อง

แม่อุ๊กับพ่อกรไม่บังคับ — แต่จะถามว่า “ลูกอยากขอโทษน้องไหม” และถ้าน้องภูผาตอบว่า “อยาก แต่ทำไม่ได้” แม่จะถามว่า

“อยากให้แม่ช่วยไหม”

บางครั้งน้องภูผายอม แม่อุ๊เดินไปกับน้องภูผา ยืนข้าง ๆ ขณะที่เขาขอโทษน้องลม — และในแต่ละครั้ง น้องภูผาเก่งขึ้นเรื่อย ๆ

ในวัย 9 ขวบตอนนี้ น้องภูผาขอโทษได้เองในเกือบทุกครั้ง — ใช้เวลาฝึกหลายปี แต่เห็นผลแน่นอน

ความเป็นเพื่อนของลูกธาตุไฟ

ลูกธาตุไฟมีลักษณะของ “เพื่อนแท้” ที่น่าจะรักษาไว้ —

ภักดี — ลูกธาตุไฟยึดมั่นกับเพื่อนที่เลือกแล้ว

ปกป้อง — เมื่อมีเพื่อนถูกแกล้ง ลูกธาตุไฟจะยืนเคียงข้างทันที
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ตรง — บอกเพื่อนเมื่อทำผิด ไม่อ้อมค้อมเหมือนเด็กบางคน

กล้า — ชวนเพื่อนทำสิ่งใหม่ที่เพื่อนไม่กล้าทำคนเดียว

นี่คือของขวัญที่จะทำให้เขาเป็นเพื่อนที่ดีในชีวิตทั้งชีวิต — ถ้าพ่อแม่ช่วยขัดเกลาคำพูดและความอดทน ไม่ให้ของขวัญเหล่านี้กลาย

เป็นปัญหา

เมื่อลูกธาตุไฟทะเลาะกับเพื่อน

เรื่องนี้จะเกิดขึ้น — ไม่ใช่ “ถ้า” แต่คือ “เมื่อไร”

ลูกธาตุไฟทะเลาะกับเพื่อน เพราะ —

เพื่อนทำสิ่งที่ “ไม่ยุติธรรม”

เพื่อนพูดถึงเขาในแบบที่ไม่ดี

เพื่อนละเมิดกฎที่ตกลงกัน

เพื่อนไม่ทำตามที่เขานำ

วิธีดูแลของพ่อแม่ —

หนึ่ง — ไม่รีบฟันธงว่า “ลูกผิด”

ลูกธาตุไฟไวต่อความไม่ยุติธรรม ถ้าพ่อแม่รีบตำหนิลูกโดยไม่ฟังเรื่องราว ลูกจะรู้สึกว่าพ่อแม่ไม่ฟัง และอาจปิดใจกับพ่อแม่

สอง — ฟังเรื่องราวทั้งหมดก่อน

ลูกธาตุไฟต้องการให้ “ได้พูด” ก่อน เมื่อพูดเสร็จและรู้สึกว่ามีคนฟังจริง ใจจะค่อย ๆ เย็นลง

สาม — ช่วยลูกมองมุมของเพื่อน

หลังจากฟังลูกเสร็จ ค่อยช่วยลูกมองในมุมของเพื่อน — “ลูกคิดว่าเพื่อนรู้สึกยังไง” “ถ้าเพื่อนทำกับลูกแบบนี้ ลูกจะรู้สึกยังไง”

ไม่ใช่การบังคับให้ลูกเห็นว่าตัวเองผิด — แต่คือการช่วยลูกฝึกการเห็นใจคนอื่น (empathy) ซึ่งเป็นทักษะที่ลูกธาตุไฟต้องการ

สี่ — สอนการคืนดี

หลังการทะเลาะที่จบลงแล้ว สอนลูกว่าจะคืนดีอย่างไร — อาจเป็นการขอโทษ การให้อภัย หรือการเริ่มต้นใหม่ ไม่จำเป็นต้อง

เป็นการลืม

122

เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



ส่วนที่ 4 — วินัยของลูกธาตุไฟ

หลักใหญ่ — ไฟดับด้วยพื้นที่ ไม่ได้ดับด้วยไฟ

นี่คือหลักที่หมอย้ำในบทก่อน — และจะย้ำอีกครั้งในบทนี้

วินัยของลูกธาตุไฟไม่ใช่เรื่องของ “การควบคุม” — แต่คือเรื่องของ “การช่วยให้ไฟลุกในจังหวะที่ถูก”

ถ้าพ่อแม่ตอบไฟด้วยไฟ — ดุกลับ ตวาดกลับ ตี — ไฟของลูกจะค้างอยู่ในตัว ไม่มีทางออก สะสมขึ้นเรื่อย ๆ และในที่สุดจะระเบิด

ในรูปที่รุนแรงกว่าเดิม

ในมุมของหมอ การลงโทษด้วยความรุนแรง (ทั้งทางกายและทางใจ) ไม่ใช่วินัยที่เหมาะกับลูกธาตุไฟ — ไม่ใช่เพราะมัน “ไม่ดี” ใน

เชิงศีลธรรมเท่านั้น แต่เพราะมัน “ไม่ได้ผล” กับเด็กที่มีไฟเป็นพื้น

กฎที่หนึ่ง — ไม่ทะเลาะคืน

นี่คือกฎที่ยากที่สุดสำหรับพ่อแม่ที่เป็นธาตุไฟด้วยกัน

เมื่อลูกธาตุไฟระเบิดอารมณ์ ตะคอก ขว้างของ — สิ่งที่ลูกต้องการไม่ใช่พ่อแม่ที่ระเบิดกลับ แต่คือพ่อแม่ที่ “นิ่ง”

ทำไมต้องนิ่ง — เพราะไฟกระทบไฟ จะลุกแรงขึ้นทั้งสองฝ่าย และไม่มีใครชนะในการต่อสู้แบบนั้น แต่ถ้าไฟกระทบ “พื้นที่ที่นิ่ง”

ไฟจะค่อย ๆ หาทางลง

นี่ไม่ได้แปลว่า “ยอม” หรือ “อ่อนแอ” — นี่คือการ เลือกที่จะไม่เติมเชื้อให้ไฟ

วิธีฝึกตัวเอง (สำหรับพ่อแม่) —

หายใจลึก ๆ สามครั้ง ก่อนตอบลูก

ตั้งใจไม่ขึ้นเสียง แม้ลูกขึ้นเสียง

ใช้คำสั้น ๆ ชัด ๆ ไม่บรรยายยาว ไม่เทศนา

ใช้สายตามากกว่าคำ มองลูกตรง ๆ อย่างสงบ

ที่บ้านสมหวัง พ่อกรเป็นธาตุไฟ — และในช่วงแรก ๆ พ่อกรกับน้องภูผาปะทะกันเสียงดังเป็นประจำ ในเวลานั้น แม่อุ๊คือคน

“เย็น” ที่เข้าไปช่วยปรับ

หลายปีมานี้ พ่อกรเรียนรู้ที่จะนิ่งลง — ไม่ใช่เพราะกลายเป็นคนเย็น แต่เพราะตระหนักว่า “ไฟต่อไฟ” ทำลายทั้งความสัมพันธ์กับ

ลูกและทำลายไฟของลูกเอง
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กฎที่สอง — สร้างพื้นที่ปลอดภัยให้ระบาย

ลูกธาตุไฟต้องการ “ที่ระบาย” เมื่ออารมณ์ลุกแรง — ที่ที่เขาปลอดภัยจะปล่อยไฟออกโดยไม่ทำร้ายใคร

ในบ้าน อาจเป็น —

มุมในห้องลูก ที่มีหมอนใหญ่ ๆ ให้กอด ให้ขว้าง ให้ตี

สวนเล็ก ๆ หลังบ้าน ที่ลูกสามารถวิ่ง ตะโกน

กระดาษกับสีที่ว่าง ที่ลูกขีดเขียนระบายโดยไม่ต้องมีกฎ

กระสอบทราย หรือลูกบอลโยน สำหรับลูกที่ต้องการ “ต่อย” ระบายไฟทางกาย

หลักของพื้นที่นี้คือ —

ไม่ตัดสิน — ลูกระบายในที่นี้ได้ ไม่มีใครจะตำหนิ

ปลอดภัย — ไม่มีของแตก ของมีคม คนที่อาจถูกทำร้าย

ไม่ใช่การลงโทษ — ไม่ใช่ “time-out” ที่เป็นการแยกลูกออกจากครอบครัว แต่คือ “พื้นที่ระบาย” ที่ลูกเลือกเข้าไปเอง

ที่บ้านสมหวัง น้องภูผามีมุมในห้องที่มีหมอนใหญ่ใบสีแดง — เป็นมุมที่เขาเข้าไปเองเมื่อรู้สึกว่าไฟลุกแรง บางครั้งเขาตีหมอน บาง

ครั้งเขาแค่นั่งกอด บางครั้งเขาร้องไห้

หลังจากระบายเสร็จ เขาออกมาเอง — ไม่มีคำว่า “ลูกออกมาขอโทษเดี๋ยวนี้” ไม่มีการตามไปดุ

แม่อุ๊หรือพ่อกรจะเดินผ่าน นั่งใกล้ ๆ อาจจะไม่พูดอะไร หรืออาจถามเบา ๆ ว่า “อยากเล่าให้ฟังไหม”

นี่คือ “ที่ระบาย” ที่ทำงานจริง

กฎที่สาม — เหตุผลและความยุติธรรม ไม่ใช่อำนาจ

ลูกธาตุไฟมี “ความยุติธรรม” เป็นหลักของใจ พ่อแม่ที่เข้าใจข้อนี้ จะใช้มันเป็นจุดเชื่อมใจกับลูกได้

สอนผ่านเหตุผล — ไม่ใช่ “เพราะแม่บอก” แต่คือ “เพราะถ้าทำแบบนี้ จะเกิดผลแบบนี้”

กฎต้องสม่ำเสมอ — ลูกธาตุไฟไวต่อความไม่ยุติธรรม ถ้ากฎเปลี่ยนตามอารมณ์ของพ่อแม่ ลูกจะไม่เคารพกฎ

กฎใช้กับทุกคน รวมถึงพ่อแม่ — ถ้ามีกฎว่า “ห้ามดูจอตอนกินข้าว” พ่อแม่ก็ห้ามดูเช่นกัน

ฟังการประท้วงของลูก — เมื่อลูกบอกว่า “ไม่ยุติธรรม” อย่าตัดบทว่า “ห้ามเถียง” แต่ลองฟังว่าลูกเห็นอะไร — บางครั้งลูกถูก

บางครั้งเป็นการช่วยให้ลูกเข้าใจมุมอื่น
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ในวัฒนธรรมไทยที่ “ผู้ใหญ่ถูกเสมอ” แนวคิดนี้อาจฟังดูแปลก — แต่สำหรับลูกธาตุไฟ การถูกฟัง คือสัญญาณว่า “พ่อแม่เห็นฉัน

เป็นคน” และเป็นรากของความเคารพในระยะยาว

กฎที่สี่ — สอนตอน “เย็น” ไม่ใช่ตอน “ร้อน”

นี่คือกฎที่หมออยากเน้น —

ในขณะที่ลูกอารมณ์ลุก ไม่ใช่เวลาสอน

ในขณะนั้น ไม่มีอะไรเข้าหู ไม่มีอะไรไปถึงใจ — มีแต่ไฟที่ลุกอยู่ การพยายามสอนในเวลานั้น เป็นเพียงการเติมเชื้อให้ไฟ

ปล่อยให้ไฟดับลงก่อน — ในมุมระบาย ในห้องลูก หรือในเวลาที่เขาเลือก

แล้วในเวลาที่เย็น — อาจเป็นมื้อเย็นในวันเดียวกัน หรือเช้าวันถัดมา — ค่อยคุย

ในเวลาเย็น ลูกธาตุไฟ “ฟัง” ได้ ลูกธาตุไฟ “เห็นผิด” ได้ ลูกธาตุไฟ “ขอโทษ” ได้

นี่คือเอกลักษณ์ของไฟ — ลุกเร็ว ดับเร็ว และเมื่อเย็นแล้ว มีหัวใจที่ดี

กฎที่ห้า — รับการขอโทษของลูก และให้อภัยจริง ๆ

เมื่อลูกธาตุไฟขอโทษ — และเขาขอโทษได้จริงเมื่อโตขึ้น — สิ่งที่พ่อแม่ต้องทำคือ รับและให้อภัยจริง ๆ

ไม่ใช่ “พูดว่าให้อภัย แต่ยังถือไว้ในใจ”

ไม่ใช่ “ตอกย้ำซ้ำในวันถัด ๆ ไป ว่าเคยทำผิดเรื่องนี้”

ไม่ใช่ “ใช้ความผิดนั้นเป็นเครื่องมือลงโทษภายหลัง”

ลูกธาตุไฟต้องการ การเริ่มต้นใหม่ที่สะอาด เพราะถ้าไฟรู้สึกว่า “ขอโทษแล้วก็ยังไม่ได้รับการให้อภัย” ครั้งถัดไปจะไม่ขอโทษอีก

ที่บ้านสมหวัง แม่อุ๊มีวลีที่พูดกับลูก ๆ เสมอ — “หลังจากขอโทษและให้อภัยแล้ว เรากลับมาเป็นครอบครัวเดิม”

นี่คือสิ่งที่ลูกธาตุไฟต้องการได้ยิน

ปัญหาวินัยที่พบบ่อย และวิธีดูแล

ปัญหา: ลูกขว้างของเมื่อโกรธ

แก้ — สอนให้ “ขว้างหมอน” แทน “ขว้างของแข็ง” สร้างมุมระบายที่ปลอดภัย ตกลงกฎว่า “ของในบ้านไม่ขว้าง แต่หมอนขว้าง

ได้”

ปัญหา: ลูกพูดคำหยาบเมื่อโกรธ
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แก้ — ในเวลาที่เย็น คุยกับลูกว่าคำเหล่านี้ทำอะไรกับคนฟัง สอนคำทดแทนที่ระบายอารมณ์ได้แต่ไม่ทำร้ายใคร เช่น “หนูโกรธ

มาก” “หนูเสียใจ” “หนูไม่ไหวแล้ว”

ปัญหา: ลูกตะคอกใส่น้อง

แก้ — แยกพื้นที่ ให้น้องไปอีกห้อง ปลอบน้องก่อน แล้วค่อยกลับมาคุยกับลูกธาตุไฟในเวลาที่เย็น สอนเรื่อง “การปกป้องตัวเอง

โดยไม่ทำร้ายคนอื่น”

ปัญหา: ลูกปฏิเสธจะขอโทษ

แก้ — ไม่บังคับในขณะที่ไฟยังลุก รอให้เย็นลง ถามว่า “อยากขอโทษไหม” ถ้ายัง ก็ให้เวลาอีก สอนผ่านการเห็นพ่อแม่ขอโทษกัน

ปัญหา: ลูกท้าทายอำนาจของพ่อแม่

แก้ — ตอบด้วยเหตุผล ไม่ใช่ด้วยอำนาจ ฟังการประท้วงของลูก เห็นว่าบางครั้งลูกถูก ปรับกฎเมื่อจำเป็น — ลูกธาตุไฟเคารพพ่อ

แม่ที่ “ฟังและปรับ” ไม่ใช่พ่อแม่ที่ “ไม่ยอมเลย”

หมายเหตุคลินิก — ในกรณีที่อารมณ์รุนแรงเป็นประจำ ทำร้ายตัวเอง ทำร้ายคนอื่นซ้ำ ๆ หรือมีสัญญาณของความเครียดและซึม

เศร้าในเด็ก ควรปรึกษากุมารแพทย์หรือนักจิตวิทยาเด็ก — หลักในบทนี้เป็นแนวทางการเลี้ยงทั่วไป ไม่ใช่เครื่องมือวินิจฉัยปัญหา

ทางสุขภาพจิต

ปิดบทด้วยคืนหนึ่งที่บ้านสมหวัง

คืนวันอังคารหนึ่ง น้องภูผากับน้องลมทะเลาะกันเรื่องช่องโทรทัศน์ น้องภูผาอยากดูรายการวิทยาศาสตร์ น้องลมอยากดูการ์ตูน

เถียงกันไม่กี่นาที น้องภูผาตะคอกใส่น้องลม “เธอเอาแต่ใจ”

น้องลมร้องไห้ น้องภูผาเดินไปที่มุมหมอนสีแดงในห้อง นั่งลง กอดหมอน เงียบ

แม่อุ๊ปลอบน้องลม พาไปที่โต๊ะกินข้าวคุยเล่นเรื่องอื่น

ครึ่งชั่วโมงต่อมา น้องภูผาเดินออกจากห้อง มาที่โต๊ะกินข้าว นั่งลงข้างน้องลม

“น้อง…” เสียงเบา “พี่ขอโทษที่ตะคอก”

น้องลมเงยหน้าขึ้น ยังคงเสียใจอยู่ “พี่ใจร้าย”

“พี่รู้ พี่ขอโทษ พี่ไม่ควรพูดแบบนั้น” น้องภูผาหยุดนิ่ง “คราวหน้าถ้าพี่อยากดูช่องของพี่ พี่จะถามน้องดี ๆ”

น้องลมเงียบไปครู่หนึ่ง แล้วยิ้มเบา ๆ “พี่จะเล่นกับหนูไหม”

“เล่นสิ ลูกแก้วของหนูอยู่ไหน”
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ทั้งสองคนเดินไปเล่นในห้องนั่งเล่น

แม่อุ๊มองตามจากครัว ไม่ได้พูดอะไร — เพราะนี่คือ “นักรบตัวน้อย” ที่กำลังเติบโต — เด็กที่ไฟลุกแรง แต่หัวใจเริ่มรู้จักความอ่อน

โยน

ไม่ใช่ว่าน้องภูผาเย็นลงแบบหลอกตา — เขายังโกรธเร็ว ยังตะคอกบ้างในวันที่หิว ยังฉีกการบ้านในวันที่ทำผิดข้อง่าย — แต่ทุกครั้ง

ที่เกิดขึ้น เขาใช้เวลาน้อยลงในการเย็นลง ใช้คำที่กรุณามากขึ้นในการขอโทษ และเริ่มต้นใหม่ได้เร็วขึ้น

นี่คือสิ่งที่พ่อแม่ของลูกธาตุไฟทำให้ได้ — ไม่ใช่การดับไฟของลูก แต่คือการช่วยให้ไฟลุกในจังหวะที่ถูก ในแบบที่ทำให้คนรอบข้าง

อุ่น ไม่ใช่ลวก

ลองทำ — สร้างพื้นที่ระบายให้ลูก

ในสัปดาห์นี้ ลองทำสองสิ่ง —

หนึ่ง — สร้างมุมระบายในห้องลูก หาหมอนใบใหญ่ พรมนุ่ม ๆ หรือกระสอบทรายเล็ก ๆ วางไว้ในมุมที่ลูกสามารถเข้าไป

ได้เอง คุยกับลูกว่า “นี่คือมุมของหนู เวลาหนูโกรธมาก หนูเข้ามาที่นี่ได้ ทำอะไรก็ได้ที่ไม่ทำร้ายคน”

สอง — เริ่ม “ค่ำคืนพลาด” — เลือกหนึ่งวันต่อสัปดาห์ ในมื้อเย็น ทุกคนในบ้านเล่าหนึ่งเรื่องที่ทำพลาด เริ่มจากพ่อแม่

ก่อน

สังเกตว่าในเดือนแรก ลูกอาจไม่ยอมเล่า — ใจเย็น ๆ และอย่าหยุด

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้คุยเรื่องสี่ด้านที่หล่อหลอมลูกธาตุไฟในแต่ละวัน —

การเรียน — เร็ว แม่นยำ ต้องการความท้าทาย ระวัง perfectionism ที่กัดกินใจ ชื่นชมความพยายามมากกว่าผลลัพธ์ เล่าเรื่อง

ความล้มเหลวของตัวเอง สร้างค่ำคืนพลาด และหาความท้าทายที่ปลอดภัย

การเล่น — แข่ง นำทีม leadership ตามธรรมชาติ — สอนการนำที่ทำให้คนตามด้วยใจ ไม่ใช่ด้วยความกลัว เลือกการเล่นที่หล่อ

เลี้ยงไฟ ไม่ใช่กระตุ้นไฟเพิ่ม และให้เวลา “ไม่ทำอะไร” ทุกวัน

สังคม — มีอำนาจในกลุ่ม คำพูดตรง — สอนหลัก “ความจริง + ความเมตตา” ฝึกการขอโทษ ดูแลความสัมพันธ์กับเพื่อน

วินัย — ไฟดับด้วยพื้นที่ ไม่ใช่ด้วยไฟ ไม่ทะเลาะคืน ใช้พื้นที่ระบาย สอนตอนเย็นไม่ใช่ตอนร้อน รับการขอโทษและให้อภัยจริง ๆ

ในสามบทที่ผ่านมา — บทแรกเราได้รู้จักลูกธาตุไฟในภาพรวม บทที่สองคุยเรื่องการกิน การนอน การเคลื่อนไหว บทนี้คุยเรื่องการ

เรียน การเล่น สังคม วินัย — ทั้งหมดในแบบที่หล่อเลี้ยงไฟของลูก ไม่ใช่ดับไฟของลูก
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ในบทต่อไป เราจะเปลี่ยนสายตา — ไปรู้จักลูกธาตุน้ำ ลูกที่มีจังหวะคนละแบบ คนละจังหวะหายใจ คนละแบบของการเติบโต —

ในบ้านสมหวัง เราจะเดินทางกับน้องใบเตยพี่สาวคนโตของน้องภูผา ที่ในวัย 12 ปี กำลังเริ่มเข้าสู่ช่วงเปลี่ยนผ่านสำคัญของชีวิต
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บทที่ 11 ลูกธาตุน้ำเป็นอย่างไร

“เด็กที่นั่งเงียบที่สุดในห้อง ไม่ใช่เด็กที่ไม่มีอะไรในใจ — แค่เป็นเด็กที่เก็บอะไรไว้ลึกที่สุด”

เปิดบท — เด็กที่ทุกคนอยากกอด

ในบ้านหนึ่ง ถ้ามีลูกสามคนวิ่งเล่นกัน คนที่วิ่งช้าที่สุดมักไม่ใช่คนที่อ่อนแอที่สุด คนที่พูดน้อยที่สุดมักไม่ใช่คนที่คิดน้อยที่สุด และคน

ที่ดูเงียบที่สุด มักเป็นคนที่หัวใจหนักที่สุด

ลูกธาตุน้ำคือเด็กแบบนี้

ตอนเป็นทารก เขาคือคนที่นอนหลับสบายที่สุดในบรรดาเด็กที่หมอเคยตรวจ ตัวกลม ผิวเรียบ ผมหนา ดวงตากลมโต ดูดนมเก่ง

ร้องน้อย ใครอุ้มก็ไม่ค่อยร้องไห้ ปู่ย่าตายายมาเยี่ยมแล้วต้องอุทานว่า “น่ารักจัง ตัวนุ่มน่ากอด”

ตอนเป็นเด็กเล็ก เขาคือคนที่เล่นคนเดียวได้นาน นั่งเรียงตุ๊กตาเป็นแถว คุยกับหมีของตัวเองด้วยน้ำเสียงเบา ๆ ไม่ได้ขี้อาย แต่ไม่ได้

รีบไปทำความรู้จักใคร

ตอนเข้าโรงเรียน เขาคือเด็กที่ครูชอบเรียกว่า “เด็กดี” เพราะนั่งนิ่ง ฟังครู ไม่แกล้งเพื่อน ทำการบ้านครบ — ไม่ใช่เพราะเขากลัว

ครู แต่เพราะเขาไม่อยากให้ใครเดือดร้อนเพราะเขา

และตอนเป็นวัยรุ่น เขาคือคนที่เพื่อนสนิทไว้ใจที่สุด เพราะเขาเก็บความลับได้ ไม่นินทาใคร ฟังได้นานโดยไม่ขัด

ลูกธาตุน้ำคือ “ผู้โอบอุ้มตัวน้อย” — เด็กที่เกิดมาพร้อมหัวใจที่อุ้มได้

แต่เพราะเขาเงียบ เพราะเขาไม่ค่อยขออะไร เพราะเขายอม “เป็นฝ่ายที่เข้าใจ” เสมอ — บางครั้งพ่อแม่ก็ลืมไปว่า เด็กที่อุ้มคนอื่น

ได้เก่ง คือเด็กที่ต้องการคนอุ้มเขาเป็นพิเศษ
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บทนี้คือการมารู้จักลูกธาตุน้ำให้ลึก — ทั้งสิ่งที่เขาเป็น สิ่งที่เขาแสดงออก และสิ่งที่เขาเก็บไว้ข้างใน

11.1 ภาพรวม — ลูกธาตุน้ำคือใคร

ในทฤษฎีธาตุของไทย น้ำคือธาตุของความเย็น ความนุ่ม ความหนัก และความไหลที่ค่อยเป็นค่อยไป น้ำไม่แตกง่ายเหมือนลม ไม่

เร่าร้อนเหมือนไฟ น้ำเป็นธาตุของการ “อุ้ม” — อุ้มความรู้สึก อุ้มความสัมพันธ์ อุ้มความทรงจำ

ลูกธาตุน้ำจึงเป็นเด็กที่มีพลังของการอุ้มอยู่ในตัวตั้งแต่เกิด

คำสำคัญของลูกธาตุน้ำ

กลม — รูปร่าง ใบหน้า ดวงตา ส่วนใหญ่กลมมน ไม่เหลี่ยมคม

นุ่ม — เนื้อตัวนุ่ม กดแล้วยุบ ผิวหนังเรียบ

เย็น — มือเย็น เท้าเย็น เหงื่อออกน้อย ไม่ค่อยกระหายน้ำ

หนัก — ทั้งร่างกายและจังหวะ ค่อย ๆ เคลื่อน ค่อย ๆ พูด ค่อย ๆ ตัดสินใจ

ลึก — รู้สึกลึก ผูกพันลึก จำได้ลึก เก็บความเจ็บได้ลึก

สิ่งที่ลูกธาตุน้ำไม่ใช่

ก่อนจะพูดถึงสิ่งที่เขาเป็น ขอเคลียร์สิ่งที่เขา ไม่ใช่ ก่อน เพราะคำเหล่านี้ติดอยู่กับเด็กธาตุน้ำมานานเกินไป

ลูกธาตุน้ำ ไม่ใช่เด็กขี้เกียจ — เขาเป็นเด็กที่ทำอะไรค่อยเป็นค่อยไป จังหวะของน้ำคือจังหวะที่ “ฝัง” ไม่ใช่ “วิ่ง” ถ้าให้

เวลาพอ เขาทำได้ลึกกว่าธาตุอื่น

ลูกธาตุน้ำ ไม่ใช่เด็กอ้วน — เขาเป็นเด็กที่ร่างกายเก็บพลังงานเก่ง ในยุคที่อาหารขาดแคลน เด็กแบบนี้คือคนที่รอดได้นาน

ในยุคที่อาหารล้น เขาแค่ต้องเรียนรู้วิธีปล่อยพลังออก

ลูกธาตุน้ำ ไม่ใช่เด็กเชื่องช้าทางความคิด — เขาคิดละเอียดและคิดลึก คำตอบที่ออกมาหลังจากเงียบสามนาที มักลึกกว่า

คำตอบที่ออกมาในสามวินาที

ลูกธาตุน้ำ ไม่ใช่เด็กไม่มีอารมณ์ — เขามีอารมณ์เยอะมาก แค่ไม่ปล่อยออกง่าย ๆ อารมณ์ของเขาเหมือนทะเลสาบ —

ผิวน้ำเรียบ แต่ลึกลงไปมีโลกอีกใบหนึ่ง

ถ้าจะเขียนภาพรวมของลูกธาตุน้ำเป็นประโยคเดียว — เขาคือเด็กที่ “ใจใหญ่กว่าเสียง”
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11.2 ลักษณะกาย — เด็กที่ตัวนุ่มน่ากอด

ลองนึกภาพเด็กธาตุน้ำตอนสี่ขวบ ยืนข้างพ่อแม่ในงานรวมญาติ ป้า ๆ น้า ๆ จะพูดประโยคเดิม ๆ ทุกครั้ง — “โอย น่ากอดจัง

จ้ำม่ำน่ารัก”

ลักษณะกายที่เห็นได้ชัดของลูกธาตุน้ำ มีดังนี้

โครงร่างและสัดส่วน

รูปร่างกลม — ไหล่กลม สะโพกกลม แก้มกลม ไม่มีมุมแหลม

กล้ามเนื้อนุ่ม — กดแล้วยุบ ไม่เกร็ง

กระดูกใหญ่แต่ไม่ผอม — โครงสร้างใหญ่ มีเนื้อหุ้มเรียบ

น้ำหนักขึ้นง่ายลงยาก — กินเท่าเดิม น้ำหนักอาจขึ้นมากกว่าเด็กธาตุอื่น

ส่วนสูงปานกลางถึงเตี้ย — โตช้าในระยะแรก แต่มาเร็วในวัยรุ่น

ตรงนี้ขอย้ำเรื่องสำคัญ — น้ำหนักของเด็กธาตุน้ำ ไม่ใช่ “ปัญหาที่ต้องแก้” แต่เป็น “พลังงานที่ต้องจัดการ” เด็กคนเดิมที่อยู่ในยุค

ที่ต้องทำงานในสวน เดินไกล ตำข้าว — เขาจะมีรูปร่างกลมแต่แข็งแรง สิ่งที่เปลี่ยนในยุคนี้ไม่ใช่ตัวเด็ก แต่เป็นวิถีชีวิตที่ไม่ได้พาเขา

เคลื่อนไหวเหมือนเดิม

ผิว ผม และฟัน

ผิวเรียบ ขาว ชุ่มชื้น — ผิวเด็กธาตุน้ำมักเรียบสวย ไม่แห้ง ไม่ตกสะเก็ดง่าย

ผมหนา ดก ดำ — เส้นผมหนา ไม่บาง ขึ้นเร็ว

ฟันขึ้นช้า — เด็กธาตุน้ำหลายคนฟันน้ำนมขึ้นช้ากว่าวัย แต่เมื่อขึ้นแล้วฟันแข็งแรง

คิ้วและขนตาดก — ดวงตามักดูเด่นเพราะขนตายาว

ดวงตาและสีหน้า

ดวงตากลม ใหญ่ ใส — มองนิ่งและลึก

สายตาอ่อนโยน — ไม่จ้องเหมือนธาตุไฟ ไม่เคลื่อนไปมาเหมือนธาตุลม

สีหน้าสงบ — แม้กำลังตื่นเต้น ก็มักเห็นที่ดวงตามากกว่ารอยยิ้ม

อุณหภูมิและการเผาผลาญ

มือเย็น เท้าเย็น — โดยเฉพาะตอนเช้า

เหงื่อออกน้อย — แม้ออกแรง
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ขับถ่ายช้า — บางคนสามวันถ่ายหนึ่งครั้ง ซึ่งไม่ใช่ปัญหาถ้าไม่อึดอัด

น้ำหนักขึ้นง่ายแม้กินไม่มาก — เป็นเรื่องของระบบเผาผลาญที่ “อนุรักษ์พลังงาน”

ติดไข้หวัด คัดจมูก เสมหะง่าย — โดยเฉพาะหน้าฝนและหน้าหนาว

สัญญาณว่าธาตุน้ำสมดุล

ผิวเรียบ ไม่บวม ไม่อืด

มือเท้าอุ่นในเวลากลางวัน

ขับถ่ายเป็นเวลา

ตื่นแล้วรู้สึกสดชื่นภายใน 15 นาที

น้ำหนักขึ้นสม่ำเสมอตามวัย

สัญญาณว่าธาตุน้ำหนักเกินไป

ตัวบวม ตาบวมหลังตื่นนอน

มือเท้าเย็นทั้งวัน

ขับถ่ายไม่สม่ำเสมอ

ตื่นแล้วยังง่วงนาน

น้ำหนักขึ้นเร็วในช่วงสั้น ๆ

เสมหะในคอ คัดจมูกบ่อย

รู้สึกหนักตัว ไม่อยากเคลื่อนไหว

ถ้าเห็นสัญญาณกลุ่มหลัง ไม่ต้องตกใจ — มันแค่บอกว่าน้ำเริ่ม “นิ่งเกินไป” ต้องช่วยให้น้ำไหล ซึ่งจะเข้าสู่บทถัดไป

ลองทำ — ค่ำนี้ก่อนลูกอาบน้ำ ลองวางมือบนหลังลูกเบา ๆ สามวินาที สังเกตอุณหภูมิ ความนุ่ม การเคลื่อนของลม

หายใจ ไม่ต้องวิเคราะห์อะไร แค่รู้จัก “ร่างกายของลูก” ผ่านมือของพ่อแม่เอง คืนนี้ก็พอ

11.3 ลักษณะใจ — เด็กที่หัวใจหนักกว่าเสียง

ถ้าลูกธาตุลมเป็นน้ำที่ฟุ้งเป็นไอ ลูกธาตุไฟเป็นน้ำที่เดือดเป็นไอน้ำ ลูกธาตุน้ำก็คือทะเลสาบที่ใหญ่ ลึก และเย็น

หัวใจของเด็กธาตุน้ำมีคุณสมบัติเหล่านี้
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1) สงบเป็นปกติ

อารมณ์พื้นฐานของลูกธาตุน้ำคือ “สงบ” ไม่ใช่ “เฉย” — สงบหมายความว่าข้างในไม่กระเพื่อมง่าย เหตุการณ์เล็ก ๆ ที่ทำให้เด็ก

ธาตุลมเปลี่ยนอารมณ์ และทำให้เด็กธาตุไฟลุกขึ้นมาเถียง มักจะไม่ทำให้ลูกธาตุน้ำเคลื่อน

ในห้องเรียนที่เพื่อนทะเลาะกัน เขามักเป็นคนที่นั่งดูเงียบ ๆ และเก็บความรู้สึกของทั้งสองฝ่ายไว้ในใจ

2) เห็นใจคนอื่นได้ลึก

นี่คือคุณสมบัติเด่นที่สุดของเด็กธาตุน้ำ — “เห็นใจ” ไม่ใช่แค่ “เข้าใจ”

เพื่อนล้มลง เด็กธาตุน้ำมักเป็นคนแรกที่ไปนั่งข้าง ๆ โดยไม่ต้องพูดอะไร แม่ร้องไห้ เขาเดินไปกอดเงียบ ๆ น้องโกรธ เขายอมให้น้อง

เอาของเล่นของเขาไป แม้ว่าจริง ๆ เขาก็อยากเล่น

เด็กธาตุน้ำมี “ความรู้สึกของคนอื่น” อยู่ในใจตัวเองได้ดี เกินกว่าวัยของเขา

แต่ตรงนี้คือจุดที่พ่อแม่ต้องระวัง — เด็กที่อุ้มความรู้สึกของคนอื่นได้เก่ง คือเด็กที่อาจลืมอุ้มความรู้สึกของตัวเอง

3) ผูกพันลึก

ความรักของลูกธาตุน้ำเป็นความรักที่ “ฝัง” ไม่ใช่ “พุ่ง”

ตุ๊กตาที่เขาผูกพัน เขาจะรักไปอีกสิบปี

เพื่อนที่เขาสนิท เขาจะจำชื่อ จำวันเกิด จำเรื่องที่เพื่อนเคยเล่าไว้

พี่เลี้ยงที่ดูแลตอนเล็ก เขาจะคิดถึงไปอีกนาน

บ้านที่เคยอยู่ เขาจะอ้อนวอนไปเยี่ยมแม้ย้ายมาแล้วหลายปี

ความผูกพันของเด็กธาตุน้ำไม่ได้แสดงออกในรูปของการกอดบ่อย หรือพูดว่า “รัก” ทุกวัน — มันแสดงออกในรูปของการ “อยู่

ด้วยเงียบ ๆ” และการ “จำได้นาน”

4) ค่อยเป็นค่อยไป

จังหวะของเด็กธาตุน้ำคือจังหวะของน้ำที่ไหลในแม่น้ำสายใหญ่ — มาช้า แต่มาแน่นอน

ตัดสินใจช้า แต่เมื่อตัดสินแล้วไม่กลับ

เรียนช้า แต่เมื่อจำได้แล้วไม่ลืม

เปิดใจกับคนใหม่ช้า แต่เมื่อเปิดแล้วเป็นเพื่อนนาน

โกรธช้า แต่เมื่อโกรธแล้วลืมยาก

จังหวะนี้ไม่ใช่ “ความเชื่องช้า” — แต่เป็น “จังหวะการฝังราก” ของเด็กที่ทำอะไรเพื่อให้ “อยู่ทน”
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5) เก็บอารมณ์

ตรงนี้คือสิ่งสำคัญที่สุดที่พ่อแม่ของลูกธาตุน้ำต้องเข้าใจ

ลูกธาตุน้ำเก็บอารมณ์เก่ง — เก่งจนน่าเป็นห่วง

เด็กธาตุลม เมื่อโกรธจะพูดออกมา ทะเลาะแล้วก็จบ เด็กธาตุไฟ เมื่อโกรธจะระเบิดออกมา แตกกระจาย แต่หายเร็ว เด็กธาตุน้ำ

เมื่อโกรธจะ “เงียบ” — เงียบกว่าเดิม กินน้อยลง นั่งห่าง ๆ ไม่อยากคุย

และความเศร้าก็แสดงออกแบบเดียวกัน — ไม่ร้องไห้ดัง ๆ แต่ตาเริ่มอมน้ำตา ดูทีวีนาน ๆ กอดตุ๊กตาแน่นขึ้น

ถ้าพ่อแม่ไม่ทันสังเกต อาจเข้าใจว่าลูก “ไม่มีอะไร” ทั้งที่ข้างในเขาเก็บไว้เยอะ และเก็บไว้นาน

6) ความภักดีและความรับผิดชอบสูง

เด็กธาตุน้ำมักเป็น “พี่ที่รับหน้าที่” ของบ้านโดยอัตโนมัติ — แม้ว่าพ่อแม่ไม่ได้ขอ

เขาจะคอยดูน้อง คอยช่วยแม่ คอยเตือนพ่อให้กินยา คอยเก็บของเล่นของน้องหลังเล่นเสร็จ

หน้าที่นี้เขาทำด้วยความรัก ไม่ใช่ความฝืน — แต่พ่อแม่ต้องระวังไม่ให้ “หน้าที่” ใหญ่กว่า “ความเป็นเด็ก” ของเขา

7) ความสุขที่เรียบง่าย

ลูกธาตุน้ำไม่ต้องการของเล่นใหม่ทุกเดือน ไม่ต้องการไปเที่ยวสนุก ๆ ทุกสุดสัปดาห์ ไม่ต้องการความตื่นเต้น

สิ่งที่ทำให้เขามีความสุขคือ — “ความใกล้ชิด”

นั่งดูทีวีกับแม่ ทำอาหารกับยาย ปลูกต้นไม้กับพ่อ อ่านหนังสือกับพี่ เล่นกับสัตว์เลี้ยง

เด็กที่เลี้ยงง่ายในเรื่องความบันเทิง — เพราะของที่เขาต้องการที่สุดคือ “คน”

11.4 จังหวะ — พลังคงที่และตื่นช้า

จังหวะรายวันของลูกธาตุน้ำต่างจากเด็กธาตุอื่นอย่างชัดเจน

ลักษณะของพลังงาน

พลังงานคงที่ — ไม่มีพีคและไม่มีดรอป

เริ่มช้า — ตื่นเช้าใช้เวลานานกว่าจะ “เข้าโหมด”

อยู่ได้นาน — เมื่อเข้าโหมดแล้วทำได้ต่อเนื่อง 3-4 ชั่วโมงโดยไม่เหนื่อย

จบช้า — กว่าจะเปลี่ยนกิจกรรมต้องใช้เวลา
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นอนได้ลึก — หลับยาว หลับลึก ตื่นกลางดึกน้อย

24 ชั่วโมงของลูกธาตุน้ำ

05:30-07:00 — ช่วงที่ลำบากที่สุด ตื่นยาก ตัวหนัก สมองยังไม่ทำงาน ต้องใช้เวลาประมาณ 30-45 นาทีจึงจะรู้สึกตัวจริง ๆ พ่อ

แม่หลายคนปลุกตอน 06:00 แล้วเด็กยังไม่กระดิกตัวจนถึง 06:30 — ไม่ใช่ขี้เกียจ เป็นจังหวะธรรมชาติของน้ำ

07:00-10:00 — ค่อย ๆ ตื่นตัว ตอนเช้าเป็นช่วงที่เรียนได้ดี ถ้ามีการเคลื่อนไหวก่อนเรียน เช่น เดินไปโรงเรียน หรือออกกำลังเบา

ๆ จะเข้าโหมดได้เร็วกว่า

10:00-13:00 — ช่วงพีคของวัน สมาธิดี ทำงานเข้มข้นได้ ทำการบ้านยากได้ จดได้ละเอียด

13:00-15:00 — ช่วงง่วงหลังอาหารกลางวัน เด็กธาตุน้ำง่วงหลังกินข้าวง่ายมาก ถ้าเรียนตอนนี้ต้องระวัง — หรือถ้าให้นอนกลาง

วัน ต้องไม่เกิน 20 นาที (จะคุยในบทถัดไป)

15:00-18:00 — ช่วงดีอีกช่วง ทำกิจกรรม เล่น ออกกำลังกาย ทำการบ้าน

18:00-20:00 — ช่วงเย็น เริ่มเบาลง อยากนิ่ง อยากอยู่กับคน

20:00-21:30 — ง่วงเร็วกว่าเด็กธาตุไฟ ถ้าไม่บังคับให้นอน เด็กธาตุน้ำเข้านอนเองได้ตอน 21:00

21:30-05:30 — หลับลึก หลับยาว ตื่นน้อยที่สุดในบรรดาสามธาตุ

จังหวะของอารมณ์

อารมณ์ของลูกธาตุน้ำเปลี่ยนช้ามาก — ทั้งช้าขึ้นและช้าลง

ดีใจมากในเช้าวันเกิด อาจ “ค่อย ๆ ดีใจ” ไปจนถึงเย็น

เสียใจเรื่องเพื่อน อาจเงียบไปได้สามวัน

โกรธพ่อแม่ ไม่พูดด้วยได้ทั้งวัน

รักใคร รักต่อเนื่องไปได้หลายปี

จังหวะนี้ทำให้พ่อแม่ที่เป็นธาตุไฟหรือธาตุลม รู้สึกว่าลูก “ไม่ตอบสนอง” — แต่จริง ๆ เขาแค่ตอบสนองในจังหวะของน้ำ

11.5 สัญญาณตามวัย — จากทารกถึงวัยรุ่น

ลูกธาตุน้ำแสดงตัวต่างกันในแต่ละช่วงวัย ลองดูภาพรวมเป็นช่วง ๆ
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วัยทารก (0-1 ปี)

ตัวกลม น้ำหนักขึ้นดี

ดูดนมเก่ง บางคนติดเต้านม

หลับยาว ตื่นกลางดึกน้อย

ร้องน้อยกว่าทารกธาตุอื่น

ยิ้มช้า แต่เมื่อยิ้มแล้วยิ้มทั้งหน้า

คลานช้า เดินช้า — ไม่ใช่พัฒนาการช้าผิดปกติ แค่ “พร้อมแล้วค่อยทำ”

สิ่งที่พ่อแม่ควรระวังในวัยนี้

อย่าให้นมเสริมหรืออาหารหวานเกินเพราะ “เด็กชอบกิน” — น้ำหนักที่ขึ้นเกินในวัยทารกจะเป็นพื้นฐานของน้ำหนักทั้ง

ชีวิต

ถ้าคลานช้ามาก (ยังไม่เริ่มตอน 10 เดือน) หรือเดินช้ามาก (ยังไม่ลุกตอน 18 เดือน) ควรปรึกษากุมารแพทย์เพื่อตัดประเด็น

พัฒนาการอื่น ๆ ออก

วัยเตาะแตะ (1-3 ปี)

ตัวกลม แก้มยุ้ย แขนขาเป็นข้อ

พูดช้ากว่าเด็กธาตุลม แต่เมื่อพูดได้แล้วจำคำได้แม่น

ผูกพันแม่/พี่เลี้ยงคนเดียว ไม่ชอบเปลี่ยนคนดูแล

มีตุ๊กตา/ผ้าห่ม “ของรัก” ที่ขาดไม่ได้

กินเก่ง ของหวานชอบมาก

ไม่กลัวคนแปลกหน้ามาก แต่ไม่ค่อยรีบไปคุย

สิ่งที่พ่อแม่ควรระวังในวัยนี้

อย่าให้ขนมหวานเป็นรางวัล — สำหรับเด็กธาตุน้ำ ของหวานเข้าระบบและสะสมเป็นสมดุลที่หนักเกินได้เร็ว

เริ่มสร้างนิสัยเคลื่อนไหวตั้งแต่ตอนนี้ — เดินกับพ่อแม่ทุกเย็น ไม่ใช่นั่งรถเข็น

วัยอนุบาล (3-6 ปี)

เด็กที่ครูชอบเรียกว่า “เด็กน่ารัก”

เล่นคนเดียวได้นาน

ในกลุ่มเพื่อนมักเป็น “เด็กที่นั่งข้าง”
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จำเพลง จำนิทาน ได้ดี

เรียนช้ากว่าเพื่อนเล็กน้อย แต่ไม่ลืม

น้ำหนักอาจเริ่มเห็นชัดว่าสูงกว่าเกณฑ์เล็กน้อย

สิ่งที่พ่อแม่ควรระวังในวัยนี้

อย่าเปรียบเทียบกับเด็กธาตุลมที่ตอบเร็ว

ระวังคำที่ครูพูดเช่น “น้องเหมือนช้ากว่าเพื่อน” — ลองคุยกับครูถึงเรื่องจังหวะ

เริ่มเลือกอาหารโรงเรียน ดูว่ามีของหวานบ่อยแค่ไหน

วัยประถมต้น (6-9 ปี)

เด็กที่ “เก็บอารมณ์” ชัดขึ้น

มีเพื่อนสนิทหนึ่งคน ไม่ค่อยเปลี่ยน

เรียนได้สม่ำเสมอ ไม่เด่นเรื่องการตอบ แต่งานเขียนละเอียด

เริ่มมีเรื่อง bully ในบางคน

น้ำหนักเริ่มต่างจากเพื่อนเห็นชัด

ชอบช่วยที่บ้าน

เริ่มขอกินขนมเองมากขึ้น

สิ่งที่พ่อแม่ควรระวังในวัยนี้

ฟัง “เรื่องที่ลูกไม่เล่า” — เด็กธาตุน้ำที่โดน bully มักไม่บอก

อย่าเรียกชื่อตามรูปร่าง แม้แต่เรียกเล่น ๆ

คุยเรื่องอาหารแบบเป็นทีม ไม่ใช่ “ลูกห้ามกิน”

วัยประถมปลาย (9-12 ปี)

ช่วงเปลี่ยนผ่าน — เริ่มมีฮอร์โมน

น้ำหนักอาจขึ้นเร็วในช่วงสั้น ๆ

เด็กผู้หญิงอาจเริ่มประจำเดือน

เริ่มสนใจเรื่องร่างกายมากขึ้น

เริ่มเปรียบเทียบตัวเองกับเพื่อน
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เริ่มอ่อนไหวต่อคำพูดของพ่อแม่และเพื่อน

สิ่งที่พ่อแม่ควรระวังในวัยนี้ — มากที่สุด

ระวังคำที่ใช้เกี่ยวกับร่างกายลูก

ไม่ชั่งน้ำหนักต่อหน้าลูก ไม่พูดเรื่องน้ำหนักของลูกในวงสนทนา

ระวังคำพูดของญาติผู้ใหญ่ (“โอ้โห อ้วนขึ้นเยอะนะ”) — พ่อแม่ต้องเป็น “เกราะ”

คุยเรื่องสุขภาพ ไม่ใช่เรื่องรูปร่าง

วัยรุ่นต้น (12-15 ปี)

ช่วงที่อ่อนไหวที่สุด

น้ำหนักและรูปร่างเปลี่ยนเร็ว

เพื่อนสำคัญมากขึ้น

เริ่มแยกพื้นที่ส่วนตัว

การ bully เรื่องรูปร่างเด่นชัดขึ้น

โซเชียลมีเดียกระทบหนัก (โดยเฉพาะเด็กผู้หญิง)

อารมณ์ที่เก็บไว้อาจเริ่มออกในรูปของการกินอารมณ์ หรือซึมเศร้า

ในช่วงนี้ พ่อแม่ของลูกธาตุน้ำต้องเปลี่ยนจาก “ผู้บอก” เป็น “ผู้ฟัง” และต้องเตรียมตัวคุยเรื่องที่ยากขึ้นด้วยความนุ่ม

หากสังเกตว่าลูกมีอาการเก็บตัวมาก ไม่ยอมกินอาหาร หรือกินมากผิดปกติ น้ำหนักลด/ขึ้นเร็วในช่วงสั้น พูดถึงตัวเองในเชิงลบ มี

รอยแผลที่ตัว — ควรปรึกษานักจิตวิทยาเด็กหรือกุมารแพทย์ในทันที ไม่ใช่เพราะลูก “เป็นอะไร” แต่เพราะลูกที่เก็บอารมณ์เก่ง

ต้องการพื้นที่ปลอดภัยในการพูดออก

11.6 บ้านสมหวัง — น้องใบเตยตอน ป.6

ที่บ้านสมหวัง น้องใบเตยอายุ 12 ปี กำลังเรียนชั้นประถมปีที่ 6 น้ำหนัก 48 กิโลกรัม สูง 145 เซนติเมตร — เริ่มน้ำหนักขึ้นในช่วง

6 เดือนหลัง

แม่อุ๊ (ธาตุน้ำเหมือนกัน) สังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงในตัวลูกสาวคนโตชัดเจน

ใบเตยตอนเด็ก — ตามคำเล่าของแม่อุ๊ — เป็นเด็กที่ “เลี้ยงง่ายที่สุดในสามคน” ดูดนมเก่ง หลับยาว ไม่ร้องกลางคืน ตอนคลาน

อายุ 10 เดือน เดิน 14 เดือน พูดประโยคยาวอายุ 2 ขวบครึ่ง — ทุกอย่างช้านิดหนึ่งแต่ไม่มีอะไรน่าห่วง
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ตอนสามขวบ น้องภูผาเกิด ใบเตยรับบทบาท “พี่” โดยที่ไม่มีใครต้องสอน — เธอเดินไปอุ้มน้อง เอาของเล่นให้น้อง ป้อนข้าวน้อง

ทั้ง ๆ ที่ตัวเองยังเล็กอยู่

ตอนเจ็ดขวบ น้องลมเกิด ใบเตยกลายเป็น “พี่ใหญ่” เต็มตัว — ดูแลทั้งน้องชายที่ขี้แย่งของและน้องสาวที่ไม่ยอมนอน

ในห้องเรียน ครูที่สอนใบเตยทุกชั้นเรียนพูดประโยคเดียวกัน — “น้องเป็นเด็กดี เงียบ ตั้งใจ ทำการบ้านครบ ไม่มีปัญหา”

ใบเตยไม่เคยมีปัญหา — จนถึง ป.6

สิ่งที่เปลี่ยนใน ป.6

น้ำหนักขึ้นจาก 42 เป็น 48 ภายใน 6 เดือน

ส่วนสูงไม่เปลี่ยนมาก

เริ่มประจำเดือน

เริ่มกินขนมเยอะขึ้นหลังเลิกเรียน

เริ่มดูทีวีนาน

เริ่มไม่ค่อยเล่นกับน้อง

เริ่มอยู่ในห้องคนเดียว

แม่อุ๊รู้สึกได้ว่ามีอะไรเปลี่ยน — แต่ใบเตยไม่บอกอะไร

วันหนึ่ง แม่อุ๊เดินผ่านห้องลูก ได้ยินใบเตยคุยโทรศัพท์กับเพื่อนสนิทเสียงเบา ๆ — “เพื่อนในห้องเรียกหนูว่าใบเตยอ้วน”

แม่อุ๊หยุดยืนหน้าห้อง น้ำตาคลอเอง

แล้วเดินผ่านไปเงียบ ๆ — เพราะรู้ว่าถ้าถาม ใบเตยจะไม่ตอบ

ค่ำนั้น แม่อุ๊ทำต้มยำปลาที่เผ็ดอ่อน ๆ แบบที่ใบเตยชอบ ตักให้ใบเตยแล้วนั่งข้าง ๆ เงียบ ๆ ไม่ถามอะไร ไม่พูดเรื่องน้ำหนัก ไม่พูด

เรื่องอาหาร แค่บอกว่า “พรุ่งนี้ไปเดินตลาดเช้ากับแม่ไหม” — ใบเตยพยักหน้าเบา ๆ

นี่คือจังหวะของเด็กธาตุน้ำกับแม่ธาตุน้ำ — ไม่พูดมาก แต่อยู่ด้วย

ในบทถัดไปจะกลับมาที่ใบเตยอีกครั้ง — เรื่องอาหารและการเคลื่อนไหวที่จะช่วยทั้งร่างกายและใจของเธอในช่วงเปลี่ยนผ่านนี้

ลองทำ — ถ้ามีลูกที่กำลังอยู่ในวัยที่ร่างกายเปลี่ยน ลองนึกถึงคำสามคำที่เคยพูดเกี่ยวกับร่างกายของลูกในช่วงเดือนที่

ผ่านมา — ทั้งคำชม คำเล่น และคำเตือน ใช้เวลาห้านาทีเขียนลงสมุด ไม่ต้องตัดสินตัวเอง แค่เห็น “คำที่เคยพูด” แล้ว

ลองคิดว่าคำไหนอยากเก็บไว้ คำไหนอยากเปลี่ยน
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11.7 จุดแข็งและจุดต้องระวังของลูกธาตุน้ำ

สรุปลักษณะของลูกธาตุน้ำเป็นสองด้านที่ต้องเข้าใจไปพร้อมกัน

จุดแข็ง

ความเห็นใจ — ทักษะที่โลกต้องการมาก

ความสม่ำเสมอ — เริ่มแล้วจบ ไม่ทิ้งกลางทาง

ความจำลึก — เรียนรู้แล้วฝัง

ความผูกพัน — สร้างความสัมพันธ์ที่อยู่ยาว

ความสงบ — เป็นจุดพักของคนรอบข้าง

ความรับผิดชอบ — ทำหน้าที่โดยไม่ต้องบังคับ

ความอดทน — ทนทานทั้งกายและใจ

จุดต้องระวัง

เก็บอารมณ์มากเกินไป — จนกลายเป็นความทุกข์ที่ไม่ได้พูด

เริ่มช้าจนไม่ทันงาน — ต้องการการกระตุ้นจังหวะที่นุ่ม

น้ำหนักเกินวัย — ต้องการอาหารและการเคลื่อนไหวที่ออกแบบมาเฉพาะ

ผูกพันจนแยกตัวยาก — ต้องการการฝึกเป็น “ตัวของตัวเอง”

ยอมเพื่อให้คนอื่นพอใจ — ต้องการการสอนให้พูด “ไม่”

ติดของหวานและของเค็ม — ต้องการระบบอาหารที่ดีตั้งแต่เล็ก

เป็นโรคเรื้อรังของระบบหายใจ/ต่อมน้ำเหลือง — ภูมิแพ้ คัดจมูก เสมหะเรื้อรัง

จุดที่พ่อแม่มักพลาด — คือมองจุดต้องระวังเป็น “นิสัยเสียที่ต้องดุ” แทนที่จะเป็น “พลังที่ต้องช่วยจัดการ”

ลูกธาตุน้ำที่ “ขี้เกียจ” ไม่ใช่เด็กที่ต้องดุให้ขยัน — เป็นเด็กที่ต้องการคนช่วยจุดประกายตอนเช้า

ลูกธาตุน้ำที่ “อ้วน” ไม่ใช่เด็กที่ต้องคุมอาหารแบบเข้มงวด — เป็นเด็กที่ต้องการระบบกินและเคลื่อนไหวที่เหมาะกับธาตุของเขา

ลูกธาตุน้ำที่ “เก็บกด” ไม่ใช่เด็กที่ต้องคะยั้นคะยอให้พูด — เป็นเด็กที่ต้องการพื้นที่ปลอดภัยและพ่อแม่ที่อยู่ด้วยเงียบ ๆ ได้

นี่คือมุมมองพื้นฐานที่ต้องตั้งไว้ก่อนเข้าเรื่องการดูแล
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11.8 ลูกธาตุน้ำในโลกยุคนี้

ก่อนปิดบท ขอพูดสั้น ๆ เรื่องบริบทของลูกธาตุน้ำในยุคนี้ — เพราะมันสำคัญสำหรับการเข้าใจปัญหาที่พ่อแม่กำลังเจอ

โลกในยุคนี้ออกแบบมาให้ “พิเศษกับเด็กธาตุลม” — รวดเร็ว สลับงาน รับข้อมูลเยอะ พูดเก่ง ตอบเร็ว เปลี่ยนเรื่องเร็ว

โลกยุคนี้ “ชอบเด็กธาตุไฟ” — กล้าแสดงออก แข่งขัน ชนะ มีเป้าหมายชัด

แต่โลกยุคนี้ “ไม่ค่อยรู้จักเด็กธาตุน้ำ” — เพราะเขาไม่พูด ไม่แข่ง ไม่ตอบเร็ว ไม่ขายตัวเอง

ในห้องเรียนที่ครูถามคำถามแล้วใครตอบเร็วได้คะแนน — เด็กธาตุน้ำเสียเปรียบ ในห้องเรียนที่ต้องทำงานกลุ่มแล้วใครพูดมากเป็น

หัวหน้า — เด็กธาตุน้ำเสียเปรียบ ในโลกโซเชียลที่ใครโพสต์เก่งได้ followers — เด็กธาตุน้ำเสียเปรียบ ในร้านอาหารที่ทุกร้าน

ขายของหวานราคาถูก — เด็กธาตุน้ำเสียเปรียบ ในเมืองที่ทุกคนนั่งรถและนั่งโต๊ะทั้งวัน — เด็กธาตุน้ำเสียเปรียบ

ไม่ได้พูดเพื่อตัดพ้อ แต่พูดเพื่อให้พ่อแม่เห็นว่า — งานของพ่อแม่ลูกธาตุน้ำในยุคนี้ ต้องทำมากกว่ายุคก่อนเล็กน้อย ต้องช่วยสร้าง

“พื้นที่ของน้ำ” ในบ้าน เพื่อชดเชยกับโลกที่ออกแบบมาเพื่อธาตุอื่น

พื้นที่ของน้ำคืออะไร — ก็คือพื้นที่ที่ “ค่อย ๆ ทำ” ก็โอเค “เงียบ” ก็โอเค “ไม่รู้คำตอบในสิบวินาที” ก็โอเค “ตัวกลม” ก็โอเค

บ้านที่มีพื้นที่นี้ คือบ้านที่ลูกธาตุน้ำจะเติบโตเป็นตัวเองได้

ก่อนไปบทต่อไป

ใช้เวลาช่วงท้ายบทนี้ทำสามอย่าง

หนึ่ง — มองลูก (ถ้าเป็นเด็กธาตุน้ำ) ในมุมใหม่ ลองนึกถึงห้าคุณสมบัติที่เขามี: สงบ เห็นใจ ผูกพันลึก ค่อยเป็นค่อยไป เก็บอารมณ์

ดูว่าคุณสมบัติไหนพ่อแม่ “เห็น” บ่อย และคุณสมบัติไหนที่ “ไม่เคยมองให้เห็น”

สอง — เขียนหนึ่งประโยคที่ลูกธาตุน้ำเก่งกว่าตัวพ่อแม่เอง — แล้วบอกลูกประโยคนั้นในวันพรุ่งนี้ ไม่ต้องบอกเป็นพิธี แค่บอกใน

จังหวะธรรมดา เช่นตอนนั่งกินข้าวด้วยกัน “แม่ว่าลูกฟังคนอื่นเก่งกว่าแม่อีก”

สาม — เตือนตัวเองว่า “ผู้โอบอุ้มตัวน้อย” ในบ้านนี้ มีความเหนื่อยที่ไม่ค่อยพูดออกมา — ในสัปดาห์นี้ ลองหาช่วงเวลาสิบนาที

นั่งใกล้ลูกโดยไม่ทำอะไร ไม่ถามอะไร แค่อยู่ ในจังหวะที่เงียบ ลูกธาตุน้ำจะเริ่มเล่าเอง

บทถัดไปจะลงลึกเรื่องอาหาร การนอน และการเคลื่อนไหวสำหรับลูกธาตุน้ำ — โดยเฉพาะเรื่องน้ำหนักของน้องใบเตยที่กำลัง

เปลี่ยน และวิธีที่บ้านสมหวังเลือกดูแลเรื่องนี้ด้วยความนุ่มและไม่ทำให้ใบเตยรู้สึกผิดกับร่างกายของตัวเอง
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บทที่ 12 กิน นอน เคลื่อนไหว สำหรับลูกธาตุน้ำ

“น้ำที่นิ่งจะกลายเป็นบึง น้ำที่ไหลจะกลายเป็นแม่น้ำ — ลูกธาตุน้ำไม่ต้องการการเปลี่ยน แต่ต้องการการไหล”

เปิดบท — สามคำที่หมอใช้กับพ่อแม่ของลูกธาตุน้ำเสมอ

ทุกครั้งที่มีพ่อแม่ของลูกธาตุน้ำมาคุยกับหมอ คำถามแรกที่ออกจากปากพวกเขาเกือบจะเป็นคำเดียวกันทุกครอบครัว

“ลูกอ้วน ทำยังไงดี” “ลูกตื่นยากมาก ทำยังไงดี” “ลูกไม่ค่อยเคลื่อนไหวเลย ทำยังไงดี”

หมอเข้าใจดีว่าคำถามนี้ออกมาจากความรัก ไม่ได้ออกมาจากความอยากเปลี่ยนลูก — พ่อแม่กลัวว่าโลกข้างนอกจะไม่เห็นค่าของ

ลูกที่ตัวกลม กลัวว่าลูกจะถูกล้อ กลัวว่าอนาคตลูกจะลำบาก กลัวเบาหวาน กลัวความดัน กลัวสิ่งที่ยังไม่เห็น

แต่ก่อนจะเข้าเรื่องอาหาร การนอน และการเคลื่อนไหว หมออยากให้พ่อแม่ลองตั้งสามคำนี้ไว้ในใจก่อน

หนึ่ง — ลูกธาตุน้ำไม่ใช่ “เด็กที่ต้องลด” เป็น “เด็กที่ต้องไหล”

สอง — เป้าหมายของบทนี้ไม่ใช่ “ทำให้ลูกผอม” แต่เป็น “ทำให้ลูกแข็งแรง เบาตัว มีพลังที่ไหลออกได้”

สาม — คำพูดของพ่อแม่เรื่องร่างกายของลูก จะอยู่ในใจลูกไปอีกยี่สิบปีข้างหน้า — เลือกคำให้นุ่มและตรงกับสิ่งที่อยากให้ลูกเชื่อ

เรื่องตัวเอง

เมื่อตั้งสามคำนี้ไว้ในใจแล้ว เราค่อยเข้าเรื่อง
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12.1 หลักการใหญ่ — ทำไมลูกธาตุน้ำต้องการ “การไหล” ไม่ใช่ “การลด”

ก่อนเข้ารายละเอียดอาหาร การนอน การเคลื่อนไหว ขอวางหลักการใหญ่ไว้ก่อน เพื่อให้ทุกอย่างที่ตามมาเข้าใจได้ง่าย

ลูกธาตุน้ำมีร่างกายที่ “เก็บ” เก่ง — เก็บความชื้น เก็บไขมัน เก็บเสมหะ เก็บพลังงาน เก็บอุณหภูมิ เก็บอารมณ์ การ “เก็บ” ไม่ใช่

นิสัยเสีย เป็นพรสวรรค์ของระบบร่างกายแบบหนึ่ง — ในยุคที่อาหารขาดแคลน เด็กที่เก็บได้เก่งคือเด็กที่อยู่รอด

ปัญหาคือยุคนี้ไม่ใช่ยุคที่อาหารขาดแคลน

อาหารหวานเข้าถึงง่ายในราคาถูก ของทอดของมันอยู่ทุกหัวมุมถนน เด็กเดินไม่กี่ก้าวก็ถึงโรงเรียน นั่งรถมากกว่าเดิน นั่งหน้าจอ

มากกว่าเล่น

ในสมการแบบนี้ ร่างกายที่ “เก็บเก่ง” บวกกับ “เคลื่อนไหวน้อย” บวกกับ “ของหวานเยอะ” ผลลัพธ์ที่ออกมาจึงดูเหมือนเดิมใน

ทุกครอบครัว — น้ำหนักขึ้น เสมหะมาก คัดจมูกบ่อย ตื่นยาก ตัวหนัก

วิธีแก้ของพ่อแม่ส่วนใหญ่คือ “ลด” — ลดข้าว ลดขนม ลดอาหาร ลดเวลานอน ลดความสบาย

แต่การลดในเด็กธาตุน้ำมีปัญหาสามอย่าง

หนึ่ง — ลดอาหารทำให้ระบบเผาผลาญที่ช้าอยู่แล้วช้าลงไปอีก ร่างกาย “เก็บ” หนักขึ้นเพื่อตั้งรับการขาดอาหาร

สอง — การห้ามอาหารทำให้เด็กธาตุน้ำที่ผูกพันลึก พัฒนาความสัมพันธ์ที่บิดเบี้ยวกับอาหาร — ของหวานกลายเป็น “ของต้อง

ห้ามที่อยากกินมาก”

สาม — การพูดเรื่องน้ำหนักบ่อยทำให้เด็กธาตุน้ำที่อ่อนไหวอยู่แล้ว เริ่มเชื่อว่าร่างกายตัวเองคือปัญหา ความเชื่อนี้จะติดตัวไปจนโต

แล้วทำอย่างไร

คำตอบของวิชาธาตุคือ — เปลี่ยนจาก “ลด” เป็น “ไหล”

ไหลในที่นี้หมายถึงสามอย่างที่ทำพร้อมกัน

ไหลในอาหาร — เลือกอาหารที่ “ไหลเข้าและไหลออก” ได้ดี ไม่ใช่อาหารที่ “เข้าแล้วฝัง” ของหวานข้นมัน อาหารทอด นมและ

ของเย็น คืออาหารที่ “ฝัง” — อาหารอุ่น เผ็ดอ่อน ขม ฝาด รสจางคืออาหารที่ “ไหล”

ไหลในการนอน — นอนให้ลึกในตอนกลางคืน แต่ไม่นอนนิ่งในตอนกลางวัน ตื่นเช้า เริ่มวันด้วยการเคลื่อน ไม่ใช่การนอนต่อ

ไหลในการเคลื่อนไหว — ขยับให้สม่ำเสมอ ไม่ต้องหนัก แต่ต้องบ่อย ทุกวัน ไม่ใช่สามวันครั้ง

หลักการใหญ่นี้ใช้กับลูกธาตุน้ำทุกวัย ตั้งแต่วัยทารกถึงวัยรุ่น เปลี่ยนแค่รายละเอียดตามวัยและตามลูกแต่ละคน
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12.2 อาหารสำหรับลูกธาตุน้ำ — อุ่น เผ็ดอ่อน ขม ฝาด

ที่หมอจะเขียนในส่วนนี้ ส่วนใหญ่อ้างอิงและสรุปจาก ตำราอาหารตามธาตุ บทที่ว่าด้วยอาหารสำหรับคนธาตุน้ำ — ปรับให้เข้ากับ

เด็กในวัย 3-15 ปี ที่ยังกินอาหารร่วมโต๊ะกับครอบครัวและกินอาหารโรงเรียน

หลักรสที่เหมาะกับลูกธาตุน้ำ

วิชาธาตุของไทยแบ่งรสอาหารออกเป็นหกรส และมีคู่รสที่เหมาะกับแต่ละธาตุ สำหรับลูกธาตุน้ำ สามรสที่ต้องการคือ —

รสเผ็ดอ่อน — เผ็ดในที่นี้ไม่ใช่เผ็ดร้อนแบบส้มตำปลาร้าจัดจ้าน แต่เป็นเผ็ดจากเครื่องเทศ ขิง พริกไทย กระเทียม ขมิ้น ใบ

กะเพรา ใบโหระพา รสนี้กระตุ้นไฟย่อยที่อ่อนของเด็กธาตุน้ำ ช่วยลดเสมหะที่สะสมในระบบทางเดินหายใจ ทำให้ตื่นเช้าไม่หนักหัว

ไม่คัดจมูก

รสขม — ขมจากผัก ไม่ใช่ขมจากยา มะระ ใบสะเดา ใบบัวบก ใบยอ ผักโขม ตำลึง ผักกาดขาวที่ผัด ใบเตยอ่อน ๆ — รสขมเป็น

รสที่ “ลดน้ำ” โดยตรง ลดความหนัก ลดเสมหะ ลดน้ำตาลในเลือดตามธรรมชาติ เด็กไม่ชอบรสขมเป็นธรรมดา แต่ถ้าเริ่มฝึกตั้งแต่

เล็ก รสขมจะกลายเป็นรสที่กินได้ และในวัยรุ่นจะเริ่มชอบเอง

รสฝาด — ฝาดจากผลไม้ ผัก ใบไม้ — ฝรั่งดิบหรือสุกที่ยังไม่หวานจัด แอปเปิลที่มีเปลือก ทับทิม ลูกพลับ ใบชาอ่อน ใบบัวบก

รสฝาดช่วย “ห่อ” ของเหลวที่ล้นในร่างกาย ลดเสมหะ ลดอาการอืดในท้อง

ส่วนรสที่ลูกธาตุน้ำได้ประโยชน์น้อยกว่าธาตุอื่นคือ —

รสหวาน — ของหวานเข้มข้น น้ำตาลทราย น้ำเชื่อม ขนมหวานกะทิ ไอศกรีม น้ำหวานต่าง ๆ รสหวานในเด็กธาตุน้ำสะสมเป็น

ความหนักได้เร็วมาก ไม่ใช่ห้ามแต่ต้องเลือกจังหวะ

รสเค็ม — ขนมขบเคี้ยวกรุบกรอบเค็ม ๆ น้ำปลาแรง ๆ ปลาเค็ม รสเค็มในเด็กธาตุน้ำทำให้ร่างกาย “อุ้มน้ำ” หนักขึ้น ตาบวมตอน

ตื่น ขาบวม

รสมัน — ของทอด ของผัดน้ำมันเยอะ เนื้อชั้นมัน หนังไก่ทอด มันเข้าระบบเด็กธาตุน้ำง่ายและออกยาก กินได้ตามโอกาสแต่ไม่ใช่

ทุกมื้อ

นี่ไม่ใช่กฎเหล็ก — เป็นทิศทาง พ่อแม่ไม่ต้องห้ามลูกกินของหวาน แค่ต้องรู้ว่ารสไหนเป็นเพื่อนของลูก รสไหนเป็นแขกที่มาเยี่ยมใน

วันพิเศษ

อาหารไทยที่เป็นเพื่อนของลูกธาตุน้ำ

อาหารไทยมีเมนูที่เหมาะกับเด็กธาตุน้ำมากมาย หมอจะเลือกมาเป็นตัวอย่างที่ทำได้จริงในบ้านไทยทั่วไป

ข้าวต้มขิงพริกไทย — มื้อเช้าที่ดีที่สุดสำหรับเด็กธาตุน้ำ ข้าวต้มเครื่องเครา ใส่ขิงสด พริกไทยป่นเล็กน้อย ขมิ้นเล็กน้อย หมูสับ

หรือไก่สับ ผักชี ต้นหอม รสที่ออกมาคือเผ็ดอ่อน อุ่น เบา ไม่หนัก ตื่นเช้าทานอย่างนี้แล้วเด็กธาตุน้ำจะ “เข้าโหมด” ได้เร็วขึ้นกว่า

กินขนมปังกับนม
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ต้มยำที่ไม่มันมาก — ต้มยำกุ้ง ต้มยำปลา ต้มยำไก่ — เลือกแบบน้ำใส ไม่ใส่กะทิ ไม่ใส่นมข้นหวาน ใส่ตะไคร้ ใบมะกรูด ข่า พริก

ขี้หนูปริมาณที่เด็กรับได้ มะนาวบีบหลังยกลง ต้มยำที่เผ็ดอ่อนเป็นยาดี ๆ สำหรับเด็กธาตุน้ำ — เครื่องเทศไทยทุกตัวในชามเดียวที่

เด็กยอมกินได้ง่ายเพราะรสเปรี้ยวตัดกัน

แกงเลียง — แกงไทยที่หมอชอบแนะนำที่สุดสำหรับเด็กธาตุน้ำ น้ำพริกแกงเลียงประกอบด้วยพริกไทย หัวหอม กระชาย กะปิ —

ใส่ผักหลากชนิด ฟักทอง ตำลึง น้ำเต้า บวบ ข้าวโพดอ่อน ใส่กุ้งหรือปลาตัวเล็ก แกงเลียงคืออาหารที่ “อุ่น เผ็ดอ่อน เบา และเต็ม

ผัก” — เป็นแกงไทยที่ตรงโจทย์ของลูกธาตุน้ำที่สุด

ผักใบเขียวผัด — ผัดผักโขม ผัดตำลึง ผัดผักบุ้ง ผัดคะน้า ผัดผักกาดขาว ใส่กระเทียมเยอะ ๆ พริกไทย น้ำมันน้อย ไม่ผัดน้ำมัน

เยอะแบบร้านอาหารตามสั่ง ผักใบเขียวผัดเป็นจานที่ควรอยู่บนโต๊ะของบ้านที่มีเด็กธาตุน้ำเกือบทุกมื้อ

ผลไม้รสฝาด รสเปรี้ยวเล็กน้อย — ฝรั่งสุก แอปเปิลมีเปลือก ทับทิม ลูกพลับ ส้มเขียวหวาน สับปะรดที่หั่นชิ้นเล็ก — ผลไม้พวก

นี้เป็นของหวานตามธรรมชาติที่ลูกธาตุน้ำกินได้สบาย ไม่ทำให้ตัวหนัก ไม่สะสมเป็นความอ้วน

แกงส้ม ต้มโคล้ง — แกงไทยน้ำใสที่มีรสเปรี้ยวจากน้ำมะขาม รสเผ็ดอ่อนจากพริก ผักหลากชนิด — เป็นมื้อกลางวันที่ดีสำหรับ

เด็กธาตุน้ำ

ส้มตำไทยที่เผ็ดน้อย ผักเยอะ — มะละกอเส้น มะเขือเทศ ถั่วฝักยาว กระเทียม พริกขี้หนู มะนาว น้ำปลาน้อย น้ำตาลปี๊บน้อย

— ส้มตำไทยถ้าทำในบ้านและคุมน้ำตาลกับน้ำปลาได้ จะเป็นจานที่เด็กธาตุน้ำชอบและได้ประโยชน์

ผัดกะเพรา — ผัดกะเพราไก่ ผัดกะเพราหมู ที่ใส่ใบกะเพราเยอะ พริกขี้หนู กระเทียม น้ำมันพอเหมาะ — กะเพราเป็นใบที่ช่วย

ย่อยและเพิ่มไฟย่อยให้เด็กธาตุน้ำ ใส่ผักลวกข้าง ๆ จะสมดุล

ยำผักที่สดและร้อน — ยำหัวปลีต้ม ยำผักกูด ยำใบบัวบก ยำตะไคร้สด — ยำผักของไทยเป็นทางที่ทำให้เด็กกินผักได้มากในจาน

เดียว เผ็ดเปรี้ยวที่เด็กชอบ ไม่หนักท้อง

น้ำพริกผักลวก — น้ำพริกอ่อง น้ำพริกหนุ่ม น้ำพริกปลาทู กับผักลวกหลากชนิด — เป็นมื้อที่กินผักได้เยอะที่สุดในมื้อเดียว ผัก

ลวกย่อยง่าย น้ำพริกมีรสที่กระตุ้นไฟย่อย เป็นมื้อที่ดีของเด็กธาตุน้ำ

รายละเอียดและตัวเลือกอีกหลายเมนูอยู่ใน ตำราอาหารตามธาตุ บทอาหารสำหรับคนธาตุน้ำ พ่อแม่ที่อยากดูตัวเลือกเพิ่มและ

เหตุผลเชิงลึกของแต่ละวัตถุดิบ ขอให้กลับไปอ่านที่นั่น

อาหารที่ควร “เป็นแขกในวันพิเศษ” ไม่ใช่ “เพื่อนร่วมโต๊ะทุกวัน”

หมอเลือกใช้คำว่า “แขกในวันพิเศษ” ไม่ใช่ “ของห้าม” — เพราะการห้ามไม่ทำงานกับเด็กธาตุน้ำที่ผูกพันลึก สิ่งที่ถูกห้ามจะกลาย

เป็นสิ่งที่ฝังในใจและอยากได้มากขึ้น

อาหารกลุ่มต่อไปนี้คือสิ่งที่ลูกธาตุน้ำได้ประโยชน์น้อย และถ้ากินบ่อยจะสะสมเป็นความหนักในระยะยาว — เก็บไว้กินในวันพิเศษ

หรือกินคู่กับอาหารกลุ่มแรกที่ช่วยถ่วงสมดุล
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ของหวานเข้มข้น — ข้าวเหนียวมะม่วง ลอดช่อง ทับทิมกรอบ บัวลอย เค้กครีม คุกกี้ ช็อกโกแลตเข้มข้น โดนัท — ของพวกนี้

รวมความหวานกับความมันในจานเดียว เป็นสมการที่หนักที่สุดสำหรับเด็กธาตุน้ำ ไม่ห้าม แต่ไม่ใช่ทุกวัน ไม่ใช่ทุกหลังเลิกเรียน

ของทอด — ไก่ทอด หมูทอด ปลาทอดที่ทอดในน้ำมันเยอะ มันฝรั่งทอด นักเกต ของทอดในห้าง — น้ำมันที่อิ่มในของทอดสะสม

เป็นไขมันในเด็กธาตุน้ำได้เร็วกว่าธาตุอื่น เก็บไว้กินสัปดาห์ละครั้ง คู่กับผักจานใหญ่

นมและของจากนม — นมวัวสด นมข้นหวาน โยเกิร์ตหวาน ชีส ไอศกรีม นมเปรี้ยว — นมในวิชาธาตุของไทยจัดเป็นอาหารที่

“เพิ่มเสมหะ” สำหรับเด็กธาตุน้ำที่มีเสมหะอยู่แล้ว นมจะทำให้คัดจมูก ไอตอนกลางคืน ไซนัสบ่อย ลูกธาตุน้ำที่ดื่มนมเยอะตั้งแต่

เล็ก มักมีปัญหาภูมิแพ้ระบบทางเดินหายใจ — ไม่ห้ามนมในเด็กที่ยังต้องการแคลเซียมจากนม แต่ลดปริมาณ และเลือกนมที่ไม่

หวาน ดีกว่าหวานเข้ม ๆ

น้ำอัดลม น้ำหวาน ชาเย็นนมข้น — เครื่องดื่มหวานทุกชนิดคือ “อาหารธาตุน้ำกำเริบ” ที่เร็วที่สุด น้ำตาลในน้ำผ่านเข้าระบบเร็ว

และสะสมเป็นน้ำหนักเร็ว — เด็กธาตุน้ำที่ดื่มชาเย็นทุกวัน น้ำหวานทุกเย็น น้ำอัดลมทุกมื้อ จะเห็นความเปลี่ยนแปลงในร่างกาย

ภายในไม่กี่เดือน วิธีที่ดีคือเก็บไว้ดื่มในโอกาสพิเศษ เช่นวันเกิด งานปีใหม่ ไปเที่ยว ไม่ใช่ทุกวัน

ขนมขบเคี้ยวซองในร้านสะดวกซื้อ — มันฝรั่งแผ่น ขนมกรอบเค็ม ๆ ทุกชนิด รวมทั้งทอฟฟี่ ลูกอม เยลลี่ — ขนมพวกนี้รวม

ความเค็ม ความมัน ความหวาน และสารปรุงรสที่กระตุ้นความอยากกินต่อเนื่อง เด็กธาตุน้ำที่ได้ของแบบนี้หลังเลิกเรียนทุกวัน จะ

กินได้เรื่อย ๆ โดยไม่หยุด ที่บ้านควรมีทางเลือกอื่น — ฝรั่งหั่นชิ้น แอปเปิลกับมะนาวบีบ ถั่วต้มร้อน ไข่ต้ม

จังหวะการกินของลูกธาตุน้ำ

ในลูกธาตุน้ำเรื่องสำคัญไม่ใช่แค่ “กินอะไร” แต่ “กินเมื่อไร” ด้วย

มื้อเช้าเป็นมื้อหลัก — ไฟย่อยของลูกธาตุน้ำแรงที่สุดในตอนเช้า ระหว่าง 7-10 โมง อาหารที่กินตอนนี้จะย่อยและใช้เป็นพลังได้ดี

กินมื้อเช้าให้พอ ดีกว่ามื้อเช้าน้อย ๆ แล้วมื้อเย็นใหญ่ ๆ

มื้อกลางวันปานกลาง — มื้อกลางวันควรเป็นมื้อกลาง ๆ ไม่ใหญ่เกินไป โดยเฉพาะถ้ามีเรียนต่อตอนบ่าย เพราะเด็กธาตุน้ำง่วง

หลังกินอิ่มมาก ถ้ามื้อกลางวันใหญ่ตอนบ่ายจะนั่งเรียนไม่ไหว

มื้อเย็นเบาและก่อนนอนสามชั่วโมง — มื้อเย็นเป็นมื้อที่ลูกธาตุน้ำต้องเบาที่สุด เพราะไฟย่อยอ่อนลงและการนอนต่อจากนั้น

ทำให้อาหารกลายเป็นไขมันสะสมง่าย กินก่อนนอนอย่างน้อยสามชั่วโมง

ของว่างไม่ใช่นิสัยประจำ — เด็กธาตุน้ำได้ประโยชน์จากการ “หิวระหว่างมื้อ” บ้าง เพราะระบบเผาผลาญต้องการพักเพื่อรีเซ็ต

การกินจุบจิบทุกชั่วโมงทำให้ระบบทำงานช้าลง — ถ้าหิวจริงระหว่างมื้อ ให้ทางเลือกที่เบา เช่นฝรั่ง แอปเปิล ส้ม ถั่วต้ม ไม่ใช่ขนม

ซอง

ดื่มน้ำอุ่นแทนน้ำเย็น — น้ำเย็นจัดทำให้ไฟย่อยของลูกธาตุน้ำลดลงทันที — เปลี่ยนเป็นน้ำอุณหภูมิห้องหรือน้ำอุ่นในมื้ออาหาร

น้ำเย็นเก็บไว้ดื่มหลังออกกำลังกายหรือในวันที่ร้อนจัด
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12.3 น้องใบเตยกับเรื่องน้ำหนัก — บ้านสมหวังเลือกอย่างไร

ที่บ้านสมหวัง น้องใบเตยอายุ 12 ปี ป.6 น้ำหนัก 48 กิโลกรัม สูง 145 เซนติเมตร ขึ้นจาก 42 เป็น 48 ใน 6 เดือน เริ่มประจำ

เดือน เริ่มเก็บตัว และโดนเพื่อนเรียกว่า “ใบเตยอ้วน” (ตามที่เล่าในบทก่อน)

เรื่องของใบเตยเป็นเรื่องที่บ้านมีเด็กธาตุน้ำในวัยเปลี่ยนผ่านเจอเหมือนกันแทบทุกครอบครัว — น้ำหนักที่ขึ้นในช่วงสั้น ฮอร์โมนที่

เริ่มเปลี่ยน คำพูดของเพื่อน ความเงียบของลูกที่เริ่มหนักกว่าเดิม

แม่อุ๊ที่เป็นธาตุน้ำเหมือนกัน เลือกไม่พูดเรื่องน้ำหนักกับใบเตยตรง ๆ — และนี่คือการตัดสินใจที่หมออยากชวนพ่อแม่ดูให้ดี

สิ่งที่แม่อุ๊ “ไม่ทำ”

ไม่ชั่งน้ำหนักใบเตยต่อหน้าน้องคนอื่น — เครื่องชั่งในบ้านสมหวังย้ายเข้าห้องน้ำใหญ่ที่ใช้คนเดียว แม่อุ๊ไม่ตามไปดูตัวเลข ไม่

บันทึก ไม่พูดเรื่องน้ำหนักในวงสนทนาเย็นวันอาทิตย์

ไม่พูดเรื่องอาหารในมุมห้าม — ไม่พูดว่า “ใบเตยห้ามกินขนมนะ” ไม่พูดว่า “นั่นอ้วนนะลูก” ไม่เก็บของหวานออกจากบ้านแบบ

เห็นได้ชัด

ไม่บอกเหตุผลด้วยตัวเลข — ไม่พูดเรื่อง BMI ไม่พูดเรื่อง “ลูกหนักเกินเกณฑ์” ไม่เปิดกราฟให้ดู

ไม่เปรียบเทียบใบเตยกับน้องภูผาหรือน้องลม — ไม่พูดว่า “ดูภูผาสิ ไม่อ้วนเลย” ไม่พูดว่า “น้องลมยังตัวเล็กอยู่เลย” ไม่ใช้เด็ก

ในบ้านเทียบกัน

ไม่ตอบสนองคำพูดของญาติเรื่องร่างกายของใบเตย — ตอนงานรวมญาติ ป้าคนหนึ่งพูดว่า “โอย ใบเตยอ้วนขึ้นเยอะ” แม่อุ๊

เปลี่ยนเรื่องเงียบ ๆ พูดว่า “ใบเตยเรียนเก่งขึ้นมาก ครูชม” แล้วลากใบเตยไปช่วยจัดอาหารต่อ

สิ่งที่แม่อุ๊ “ทำ”

เปลี่ยนอาหารทั้งบ้าน ไม่ใช่อาหารของใบเตยคนเดียว — แม่อุ๊เปลี่ยนเมนูในบ้านทั้งหมด ข้าวต้มขิงตอนเช้า แกงเลียงสองครั้งต่อ

สัปดาห์ ผักจานใหญ่ทุกมื้อ ของหวานเก็บไว้เสาร์-อาทิตย์ในมื้อพิเศษ — น้องภูผากับน้องลมก็กินอาหารชุดเดียวกัน ใบเตยไม่รู้สึก

“พิเศษ” ในแง่ลบ ทั้งบ้านกินเหมือนกัน

ชวนใบเตยทำกับข้าว — แม่อุ๊ชวนใบเตยมาช่วยทำกับข้าว เด็ดผัก ล้างผัก หั่นผัก คนแกง ขั้นตอนการทำอาหารทำให้ใบเตยใกล้

ชิดกับวัตถุดิบ เริ่มรู้รสว่าผักนี้อร่อยอย่างไร เครื่องเทศนี้ใส่ตอนไหน ของหวานที่ทำเองในวันพิเศษมีคุณค่ามากกว่าของซื้อสำเร็จ

ชวนเดินตลาดเช้าด้วยกัน — ทุกเสาร์เช้า แม่อุ๊พาใบเตยไปเดินตลาดเช้า ทั้งสองคนเดินกันยาวสองชั่วโมง คุยกันเงียบ ๆ ไม่ได้เน้น

เรื่องการออกกำลังกาย แค่ “เดินด้วยกัน” — แต่ผลลัพธ์คือใบเตยได้ขยับร่างกายสองชั่วโมงทุกสัปดาห์โดยไม่รู้ตัวว่ากำลังออก

กำลัง

ฟังเรื่องที่ใบเตยไม่เล่า — ตอนกลางคืน แม่อุ๊เข้ามานั่งข้างใบเตยขณะใบเตยอ่านหนังสือ ไม่ถามอะไรทันที แค่นั่งอยู่ บางคืนใบเตย

เริ่มเล่าเอง บางคืนไม่เล่า — ไม่บังคับ
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คุยเรื่องสุขภาพ ไม่ใช่เรื่องรูปร่าง — เมื่อต้องพูดเรื่องการเปลี่ยนอาหารและการเคลื่อนไหว แม่อุ๊เลือกคำ “แข็งแรง” “เบาตัว”

“มีพลัง” “ตื่นเช้าได้สบาย” ไม่ใช้คำ “ผอม” “ลด” “ลดน้ำหนัก” “อ้วน”

บอกใบเตยว่าร่างกายของลูกสวย — แม่อุ๊ใช้คำที่ตรงกับสิ่งที่อยากให้ใบเตยเชื่อ “ตัวลูกอุ่น แม่ชอบกอด” “ผมลูกดกสวย” “แก้ม

ลูกนุ่ม” — ไม่ใช่คำชมว่า “ผอมจัง” “สวย” ที่อิงรูปร่างมาตรฐาน

ผลลัพธ์หลังหกเดือน

ในหกเดือนถัดมา น้ำหนักของใบเตยขึ้นช้าลง จาก 48 เป็น 49.5 ในขณะที่สูงขึ้น 3 เซนติเมตร — ในแง่ค่าเชิงตัวเลข สัดส่วนดีขึ้น

แต่สิ่งที่สำคัญกว่าตัวเลขคือ — ใบเตยกลับมาเล่นกับน้องบ้าง เริ่มเล่าเรื่องที่โรงเรียนให้แม่ฟัง ไปเดินตลาดเช้ากับแม่ทุกเสาร์โดยไม่

ต้องชวน เริ่มทำขนมไทยกับยายในวันหยุด

ใบเตยไม่ได้ลดน้ำหนัก — ใบเตย “เบาตัวขึ้น” และ “เปิดใจมากขึ้น”

นี่คือเป้าหมายของวิชาธาตุในเรื่องนี้ — ไม่ใช่ทำให้เด็กผอม แต่ทำให้เด็กแข็งแรง เบาตัว และมีความสัมพันธ์ที่ดีกับร่างกายของตัว

เองในระยะยาว

12.4 การนอนของลูกธาตุน้ำ — นอนลึก ตื่นยาก และทำไมต้องตื่นเช้า

ลูกธาตุน้ำเป็นเด็กที่นอนได้ดีที่สุดในบรรดาสามธาตุ — หลับลึก หลับยาว ตื่นกลางดึกน้อยที่สุด

นี่เป็นพรอย่างหนึ่ง — แม่ของลูกธาตุน้ำมักจะได้นอนหลับยาวกว่าแม่ของลูกธาตุลมที่ตื่นกลางดึกบ่อย

แต่ “นอนได้ดี” ของลูกธาตุน้ำ มีสองด้าน

ด้านดี — นอนลึก ฟื้นพลังเก่ง ระบบประสาทพัก จิตใจสงบ ด้านที่ต้องระวัง — ตื่นยาก นอนไม่หยุด ถ้าปล่อยจะนอนเกินจนตัว

หนัก

หลักการนอนของลูกธาตุน้ำมีสี่ข้อ

หนึ่ง — ตื่นเช้า ไม่นอนสาย

ในวิชาธาตุของไทย ช่วงเวลา 6-10 โมงเช้าเป็นช่วงของ “น้ำที่นิ่ง” — ถ้าตื่นในช่วงนี้และไม่เคลื่อนไหว น้ำจะนิ่งและสะสมเป็น

ความหนักในร่างกาย

ลูกธาตุน้ำที่นอนถึง 9 โมงเช้าทุกวัน จะรู้สึกหนัก เซื่อง ตื้อ ในตอนเช้า — ไม่ใช่เพราะนอนไม่พอ แต่เพราะนอนเกินในช่วงเวลาที่

ร่างกายควรตื่น

เป้าหมายคือ — ตื่นไม่เกิน 6:30 ในวันเรียน และไม่เกิน 7:30 ในวันหยุด
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วันหยุดที่ปล่อยให้ลูกนอนถึง 10 โมง ทำลายจังหวะ — เพราะคืนวันอาทิตย์จะนอนไม่หลับ และวันจันทร์เช้าจะตื่นยากกว่าเดิม

สอง — ก่อนนอนต้องไม่กินเยอะ

มื้อเย็นของลูกธาตุน้ำที่กินก่อนเข้านอนสองชั่วโมงหรือน้อยกว่า จะกลายเป็นความหนักในเช้าวันถัดมา — อาหารที่ค้างในกระเพาะ

ตอนนอนจะย่อยช้า สะสมเป็นไขมัน และทำให้ตื่นแล้วรู้สึก “ตื้อ”

มื้อเย็นที่ดีคือมื้อที่กินก่อนนอน 3 ชั่วโมง เป็นมื้อเบา ผักเป็นหลัก โปรตีนไม่มาก ข้าวน้อย

ถ้าหิวก่อนนอน — น้ำอุ่นใส่ขิงสด หรือนมอุ่นที่ไม่หวานเล็กน้อย ดีกว่าขนมหรือผลไม้

สาม — ห้องนอนต้องอุ่น ไม่ชื้น

ลูกธาตุน้ำมีร่างกายเย็นและชื้นอยู่แล้ว ห้องนอนที่เย็นจัดและชื้น (เปิดแอร์ตลอดคืน หน้าต่างปิดสนิทไม่ระบายอากาศ) จะทำให้

ร่างกายของลูกหนักขึ้น คัดจมูก ตื่นแล้วน้ำมูกไหล

ห้องนอนที่ดีคือ — อุณหภูมิประมาณ 25-26 องศา ระบายอากาศได้ ผ้าห่มอุ่นพอ ไม่หนาเกิน

สี่ — นอนกลางวันไม่เกิน 20 นาที

จุดที่หมออยากเน้นมากที่สุดเรื่องการนอนของลูกธาตุน้ำคือ — เรื่องการนอนกลางวัน

เด็กธาตุน้ำง่วงหลังกินอิ่ม โดยเฉพาะตอนบ่ายระหว่าง 13-15 น. ถ้าให้นอนกลางวัน เด็กจะนอนได้นาน — แต่การนอนกลางวัน

ยาวเป็นจุดเริ่มของวงจรที่ไม่ดี

วงจรการนอนกลางวันยาว — นอนกลางวัน 2 ชั่วโมง → ตื่นมาเซื่อง 30 นาที → กิจกรรมตอนเย็นไม่กระตือรือร้น → กลาง

คืนนอนไม่หลับ → ตื่นเช้ายาก → เพลียทั้งวัน → นอนกลางวันยาวอีก → วนซ้ำ

ทางออก — ถ้าเด็กง่วงตอนบ่าย ให้นอนได้ แต่ไม่เกิน 20 นาที ตั้งนาฬิกาปลุก หลังตื่นให้ดื่มน้ำ ล้างหน้า ออกไปเดินรอบบ้าน 5

นาที — แล้วเข้ากิจกรรมต่อ

สำหรับเด็กวัยเรียน 7 ปีขึ้นไป ทางที่ดีกว่าคือ “ไม่นอนกลางวัน” เลย และทำกิจกรรมที่ขยับร่างกายแทน เช่นเดินเล่น เล่นกีฬาเบา

ทำงานบ้าน

สำหรับเด็กอนุบาลที่ยังต้องการการนอนกลางวันตามตารางโรงเรียน — ปล่อยให้นอนตามตาราง แต่ในวันหยุดที่บ้าน ไม่ต้องบังคับ

ให้นอนกลางวันถ้าไม่ง่วง

ตัวอย่างจังหวะการนอนของลูกธาตุน้ำในวันเรียน

21:00 — เริ่มเตรียมตัวนอน อาบน้ำอุ่น แปรงฟัน อ่านนิทาน ไม่มีหน้าจอ 21:30 — ปิดไฟใหญ่ เปิดไฟนุ่ม นอนได้ 22:00 —

หลับสนิท 05:30 — ปลุกครั้งแรก เปิดม่าน ปล่อยแสงเช้าเข้า ไม่ปลุกด้วยเสียงดัง 05:30-06:00 — ค่อย ๆ ตื่น ลุกเอง ดื่มน้ำอุ่น

ล้างหน้า 06:00 — เดินรอบบ้าน 5 นาที หรือยืดตัวเบา ๆ 06:15 — กินข้าวต้มขิงพริกไทย 06:45 — เตรียมตัวไปโรงเรียน
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จังหวะนี้ทำให้ลูกธาตุน้ำได้นอน 7 ชั่วโมงครึ่ง — เพียงพอสำหรับเด็ก 10-15 ปี และตื่นในช่วงที่ร่างกายควรตื่น ไม่นอนเกินจนตัว

หนัก

ในเด็กที่เล็กกว่า 10 ปี ปรับเวลานอนให้เร็วขึ้น เช่น เข้านอน 20:30 ตื่น 06:00 จะได้นอน 9 ชั่วโมงครึ่ง

12.5 การเคลื่อนไหว — เรื่องที่สำคัญที่สุดของลูกธาตุน้ำ

ถ้าให้เลือกหัวข้อเดียวที่สำคัญที่สุดในบทนี้ หมอจะเลือก “การเคลื่อนไหว”

อาหารและการนอน สำคัญในระดับฐาน — แต่การเคลื่อนไหวเป็น “ตัวพลิกเกม” สำหรับลูกธาตุน้ำ

เพราะอะไร — เพราะร่างกายของลูกธาตุน้ำที่ “เก็บ” เก่ง ต้องการ “การไหล” เพื่อสมดุล และสิ่งที่ทำให้น้ำในร่างกายไหลได้คือ

การเคลื่อนไหวต่อเนื่อง

ลูกธาตุน้ำที่กินเหมือนกัน นอนเหมือนกัน แต่หนึ่งคนเคลื่อนไหวทุกวันกับอีกคนที่นั่งทั้งวัน — ผลลัพธ์ในระยะหกเดือนต่างกันมาก

หลักการของการเคลื่อนไหวสำหรับลูกธาตุน้ำมีห้าข้อ

หนึ่ง — ทุกวัน ไม่ใช่บางวัน

ลูกธาตุลมเคลื่อนไหวอัตโนมัติ ไม่ต้องบังคับ ลูกธาตุไฟเคลื่อนไหวเมื่อมีเป้าหมาย ลูกธาตุน้ำเคลื่อนไหวเมื่อมีคนชวน

ถ้าวันใดไม่มีกิจกรรมที่ “กำหนด” ลูกธาตุน้ำมีแนวโน้มจะนั่งหรือนอนเล่นหน้าจอเป็นชั่วโมง — ไม่ใช่เพราะขี้เกียจ แต่เพราะ

ร่างกายชอบ “พัก” และยุคนี้มีตัวเลือก “พัก” ที่สนุกเยอะ (จอ การ์ตูน เกม)

วิธีแก้คือ — สร้าง “นิสัยเคลื่อนไหวประจำวัน” ที่ไม่ต้องคิดว่าทำหรือไม่ทำ มันเป็นส่วนหนึ่งของวัน

ทุกวัน — แม้ทุกวันละนิด — ดีกว่าวันละมากแต่สามวันครั้ง

สอง — Cardio เป็นแกน

วิชาธาตุของไทยแยกการเคลื่อนไหวเป็นหลายแบบ — สำหรับลูกธาตุน้ำ ประเภทที่ได้ประโยชน์มากที่สุดคือ “cardio” หรือการ

เคลื่อนไหวต่อเนื่องที่ทำให้หัวใจเต้นเร็วและเหงื่อออก

ทำไม — เพราะ cardio คือสิ่งที่ทำให้น้ำในร่างกาย “ไหล” จริง ๆ เหงื่อที่ออกคือน้ำที่ระบาย หัวใจที่เต้นเร็วคือไฟที่ลุก ความร้อน

ในร่างกายคือการเผาผลาญที่ทำงาน

ตัวอย่าง cardio ที่ทำได้สำหรับเด็ก —

เดินเร็ว 30 นาที
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วิ่งเหยาะ 15-20 นาที

ปั่นจักรยาน 30 นาที

ว่ายน้ำ 20-30 นาที

เต้นออกกำลังกาย 20 นาที

กระโดดเชือก 10-15 นาที

บาสเกตบอล แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส

เล่นไล่จับ เล่นซ่อนหา (สำหรับเด็กเล็ก)

ปริมาณที่เป้าหมายคือ — 30-45 นาทีต่อวัน ห้าวันต่อสัปดาห์ ในเด็กธาตุน้ำที่เริ่มน้ำหนักเกิน

สาม — ว่ายน้ำเป็นเพื่อนของลูกธาตุน้ำที่สุด

ในประเภท cardio ทั้งหมด ว่ายน้ำคือกิจกรรมที่ตรงกับธรรมชาติของลูกธาตุน้ำที่สุด

เพราะอะไร — เพราะ - น้ำคือธาตุของเขา ในน้ำเด็กธาตุน้ำรู้สึกสบายและปลอดภัย - ว่ายน้ำใช้กล้ามเนื้อทั้งตัวพร้อมกัน - ไม่

กระแทกข้อ เด็กที่น้ำหนักมากเริ่มออกกำลังได้โดยไม่บาดเจ็บ - ใช้พลังเยอะแต่ไม่รู้สึกเหนื่อยมากเพราะน้ำพยุง - ระบบหายใจได้

ฝึก ทำให้ปัญหาเสมหะและภูมิแพ้ดีขึ้น

ในบ้านที่มีลูกธาตุน้ำ การพาไปสระว่ายน้ำสัปดาห์ละ 1-2 ครั้งเป็นการลงทุนที่ได้กลับมาคุ้ม

ถ้าไม่มีสระว่ายน้ำใกล้บ้าน — อ่างอาบน้ำที่ลูกแช่และเล่นน้ำได้ก็เป็นจุดเริ่ม สำหรับเด็กที่อาศัยใกล้แม่น้ำหรือทะเล การเล่นน้ำ

ธรรมชาติยิ่งดี

สี่ — เต้นและกิจกรรมจังหวะ

ลูกธาตุน้ำหลายคนชอบเต้น โดยเฉพาะเด็กผู้หญิงในวัย 6-12 ปี ที่เริ่มเลียนแบบท่าเต้นที่เห็นในจอ

เต้นเป็นกิจกรรมที่ตรงกับลูกธาตุน้ำหลายมิติ — - ใช้จังหวะที่ต่อเนื่อง สม่ำเสมอ ไม่กระโดดไปกระโดดมาเหมือนเด็กธาตุลม - มี

ความสวยงาม ที่ลูกธาตุน้ำชอบ - ทำในห้องตัวเองได้ ไม่ต้องเปิดเผยต่อหน้าใคร - ทำตามดนตรีที่ชอบได้ ใส่ความรู้สึกในการเคลื่อน

เด็กธาตุน้ำที่ได้เต้นในห้องตัวเอง 20-30 นาทีต่อวัน หลายคนได้ทั้งการออกกำลังกายและพื้นที่ระบายอารมณ์ที่เขาเก็บไว้

ห้า — เลี่ยงนั่งนาน

จุดที่หมอเน้นเรื่องการเคลื่อนไหวของลูกธาตุน้ำ — ไม่ใช่แค่ “ออกกำลังกาย” แต่เป็น “ไม่นั่งนาน”

เด็กธาตุน้ำที่ออกกำลังกาย 30 นาทีตอนเช้า แล้วนั่งโต๊ะเรียน 6 ชั่วโมง นั่งหน้าจอ 3 ชั่วโมง นอนเล่นโทรศัพท์ 1 ชั่วโมง — รวม

เวลานั่งนิ่งคือ 10 ชั่วโมงต่อวัน
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ในร่างกายที่ “เก็บ” เก่ง การนั่งนิ่ง 10 ชั่วโมงต่อวันมีผลมากกว่าการออกกำลัง 30 นาที

ทางแก้คือ — สร้าง “ช่วงพักขยับ” ทุก 30-45 นาที

นั่งเรียน 45 นาที — ลุกเดินไปเข้าห้องน้ำ ดื่มน้ำ 5 นาที

ทำการบ้าน 30 นาที — ลุกยืดตัว เดินรอบบ้านสองรอบ 3 นาที

ดูทีวี 1 ตอน — ลุกเดินไปหาน้ำ 2 นาที

นั่งกินข้าวเสร็จ — เดินรอบบ้านหรือสนาม 10 นาที

ที่บ้านสามารถสร้างกฎ “นั่งหนึ่ง ขยับหนึ่ง” — ทุกครั้งที่นั่งเกินครึ่งชั่วโมง ต้องลุกขยับ 5 นาที

กิจกรรมที่ตรงกับลูกธาตุน้ำในวัยต่าง ๆ

วัยเตาะแตะ 1-3 ปี — เดินกับพ่อแม่ทุกเย็น ไม่ใช่นั่งรถเข็นทั้งวัน เล่นน้ำในอ่าง คลานเล่นในสนาม

วัยอนุบาล 3-6 ปี — วิ่งเล่นในสนาม ปั่นจักรยานสามล้อ ว่ายน้ำ เต้นตามเพลง เล่นไล่จับ เล่นโดดเชือกสั้น ๆ

วัยประถมต้น 6-9 ปี — ปั่นจักรยาน ว่ายน้ำ เทเบิลเทนนิส แบดมินตัน เต้น โดดเชือก ฟุตบอลเบา ๆ เล่นในสวน

วัยประถมปลาย 9-12 ปี — ว่ายน้ำเป็นทักษะที่อยากให้ติดตัว เต้นเป็นกิจกรรมประจำวัน บาสเกตบอล แบดมินตัน เดินเร็วใน

สวน เริ่มยกน้ำหนักเบา ๆ ได้

วัยรุ่นต้น 12-15 ปี — ว่ายน้ำ เต้น zumba ปั่นจักรยานไกล โยคะที่มีจังหวะ (Vinyasa, Power Yoga) เดินขึ้นลงบันได ปั่น

จักรยานในยิม กระโดดเชือก

ในใบเตยที่ ป.6 — แม่อุ๊เลือกให้ใบเตยไปเรียนว่ายน้ำสัปดาห์ละ 2 ครั้ง และเปิด YouTube ให้ใบเตยเต้นในห้อง 20 นาทีก่อนอาบ

น้ำเย็น ไม่บังคับ ใบเตยทำเองตอนแรก ๆ แม่อุ๊ไม่ดูไม่ตรวจ แค่บอกว่า “แม่ฟังเสียงเพลงจากในครัวก็ได้” — ผ่านไปสามเดือน ใบ

เตยเต้นเป็นกิจวัตร ไม่ใช่เพื่อใคร เป็นเพื่อตัวเอง

12.6 หนึ่งวันของลูกธาตุน้ำ — ตัวอย่างจริง

เพื่อให้เห็นภาพ หมอจะวางตัวอย่างหนึ่งวันของลูกธาตุน้ำในวัย 10-12 ปี ที่กำลังเรียนชั้นประถมปลาย — ผสมหลักการอาหาร

การนอน การเคลื่อนไหว ไว้ในวันเดียวกัน

05:30 — เปิดม่าน แสงเข้าห้อง 05:45 — ตื่น ดื่มน้ำอุ่นใส่ขิงสดหรือมะนาวบีบ 1 แก้ว 06:00 — เดินรอบบ้าน หรือยืดตัว 5-10

นาที 06:15 — กินข้าวต้มขิงพริกไทย ใส่หมูสับ ไข่ลวก ผักชี ต้นหอม 06:45 — เตรียมตัวไปโรงเรียน — เดินไปโรงเรียนถ้าระยะ

ใกล้ ไม่นั่งรถ
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07:30-12:00 — อยู่ที่โรงเรียน — ลุกขยับทุกพัก ไม่นั่งติดโต๊ะตอนพัก 12:00-13:00 — มื้อกลางวัน ข้าวกล้องครึ่งจาน ผัด

กะเพราไก่ ผักลวก น้ำเปล่า 13:00-15:00 — เรียนต่อ — ถ้ารู้สึกง่วง เข้าห้องน้ำเดินรอบสนามหนึ่งรอบ ดื่มน้ำ ไม่หลับในห้อง

15:00-15:30 — เลิกเรียน — กลับบ้าน ของว่างเบา ๆ ถ้าหิว เช่นฝรั่ง 1 ผล ส้ม 1 ลูก ถั่วต้ม 15:30-16:30 — เล่น หรือทำ

กิจกรรมเคลื่อนไหว — ว่ายน้ำ ปั่นจักรยาน เต้น ฟุตบอลกับเพื่อน อย่างน้อย 30 นาที 16:30-17:30 — อาบน้ำ ทำการบ้าน

17:30-18:30 — มื้อเย็น — แกงเลียง ผัดผักโขม ปลานึ่ง ข้าวกล้องน้อย ผลไม้รสฝาด 18:30-19:30 — เวลาครอบครัว — คุย

ทำกิจกรรมร่วม ไม่ใช่หน้าจอแยกกัน 19:30-20:30 — อ่านหนังสือ หรือทำงานเบา ๆ 20:30 — เริ่มเตรียมตัวนอน อาบน้ำอุ่น

รอบสอง ถ้าต้องการ 21:00 — ปิดไฟใหญ่ อ่านนิทานเบา ๆ 21:30 — หลับ

จังหวะนี้ในตอนแรกอาจจะยาก เพราะต้องเปลี่ยนทั้งครอบครัว — ตื่นเช้ากว่าเดิม กินเช้าแบบใหม่ มื้อเย็นเบาลง ดูทีวีน้อยลง —

แต่ในสองสามเดือนถ้าทำต่อ ร่างกายของลูกธาตุน้ำจะ “เข้าโหมด” ตื่นได้สดชื่นขึ้น ตัวเบาขึ้น สมาธิดีขึ้น น้ำหนักไม่ขึ้นเร็วเหมือน

เดิม

12.7 สัญญาณที่บอกว่าสมดุลกำลังกลับมา และสัญญาณที่บอกว่าต้องช่วยมากขึ้น

หลังจากปรับอาหาร การนอน การเคลื่อนไหว ตามที่หมอเขียนไว้ — พ่อแม่อยากรู้ว่าจะดูจากอะไรว่า “มันได้ผล”

ตัววัดที่ดีกว่าตัวเลขบนเครื่องชั่งคือสัญญาณเหล่านี้

สัญญาณว่าสมดุลกำลังกลับมา

ตื่นเช้าง่ายขึ้น ใช้เวลาน้อยลงในการ “เข้าโหมด”

มือเท้าอุ่นในตอนกลางวัน ไม่เย็นทั้งวัน

ขับถ่ายเป็นเวลา ไม่อึดอัด

ตาไม่บวมตอนตื่น

คัดจมูกน้อยลง เสมหะในคอน้อยลง

เริ่มอยากออกไปเล่นเอง ไม่ต้องชวน

อารมณ์สม่ำเสมอ ไม่หนักเซื่องนานเหมือนเดิม

ในการชั่งน้ำหนัก (เดือนละครั้งพอ) น้ำหนักไม่ขึ้นเร็วเท่าเดิม — สำหรับเด็กที่กำลังโต ส่วนสูงเพิ่มในขณะที่น้ำหนักนิ่งหรือ

ขึ้นช้า ๆ คือสัญญาณดี

สัญญาณว่าต้องช่วยมากขึ้น

น้ำหนักขึ้นต่อเนื่อง 2 กิโลกรัมต่อเดือนติดต่อกันสองเดือน

ตื่นแล้วง่วงทั้งวัน ไม่หาย
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คัดจมูก ไอเรื้อรัง ภูมิแพ้รุนแรงขึ้น

ขับถ่ายไม่ออกเกินสามวัน

เริ่มกินเยอะผิดปกติ หรือไม่ยอมกิน

พูดถึงตัวเองในเชิงลบ พูดเรื่องร่างกายตัวเองในแง่ลบ

เริ่มซ่อนอาหาร หรือกินตอนกลางคืน

เก็บตัวจัด ไม่ออกจากห้อง

ในกลุ่มสัญญาณหลัง — ถ้าเห็นมากกว่าสองอาการ ควรปรึกษากุมารแพทย์หรือนักจิตวิทยาเด็ก เรื่องน้ำหนักในเด็กธาตุน้ำเป็น

เรื่องของร่างกายและใจที่เกี่ยวพันกันลึก ไม่ใช่เรื่องของตัวเลขอย่างเดียว

หมอเคยเจอครอบครัวที่ลูกธาตุน้ำเริ่มกินอารมณ์ในวัย ป.6 — แม่จัดการเรื่องอาหารและการเคลื่อนไหวอย่างดี แต่ที่ลูกต้องการ

จริง ๆ คือพื้นที่ให้พูดเรื่องที่โดน bully ที่โรงเรียน เมื่อพ่อแม่ฟังเรื่องนี้ออก น้ำหนักไม่ขึ้นต่อ และลูกเริ่มเปิดใจมากขึ้น — เรื่องการ

กินกับใจในเด็กธาตุน้ำเป็นเรื่องเดียวกัน

12.8 สิ่งที่พ่อแม่ของลูกธาตุน้ำ “ต้องไม่ลืม”

ก่อนปิดบท หมอขอวางสิ่งที่อยากให้พ่อแม่ของลูกธาตุน้ำเก็บไว้ในใจ

หนึ่ง — เป้าหมายไม่ใช่ตัวเลขบนเครื่องชั่ง เป้าหมายคือลูกที่ตื่นเช้าได้สดชื่น เคลื่อนไหวได้เบา หายใจได้สบาย และรักร่างกายของ

ตัวเองในระยะยาว

สอง — เปลี่ยนทั้งบ้าน ไม่ใช่เปลี่ยนลูกคนเดียว เด็กธาตุน้ำที่รู้สึกว่าตัวเอง “ถูกเลือก” ให้กินอาหารพิเศษ จะเริ่มเชื่อว่าตัวเองคือ

ปัญหา การเปลี่ยนทั้งบ้านทำให้ลูกรู้สึกเป็นส่วนหนึ่ง ไม่ใช่ปัญหา

สาม — คำพูดเรื่องร่างกายของลูกจะอยู่ในใจลูกไปอีกยี่สิบปี เลือกคำให้นุ่ม เลือกคำว่า “แข็งแรง” “เบาตัว” “มีพลัง” ไม่ใช้คำ

“ผอม” “อ้วน” “ลด”

สี่ — เป็น “เกราะ” ให้ลูก ในงานรวมญาติ ในวงเพื่อน ในชุมชน เมื่อมีคนพูดเรื่องร่างกายของลูก พ่อแม่คือคนที่ต้องเปลี่ยนเรื่อง

หรือพูดแทน ไม่ปล่อยให้คำเหล่านั้นกระแทกลูกตรง ๆ

ห้า — การเคลื่อนไหวเป็นกุญแจ มากกว่าการคุมอาหาร ทุกวันละ 30 นาที ดีกว่าวันละ 2 ชั่วโมงสามวันครั้ง

หก — น้องใบเตยและเด็กธาตุน้ำทุกคน — ไม่ได้ “อ้วน” แต่เป็น “ผู้โอบอุ้มตัวน้อย” ที่ต้องการการไหล ไม่ใช่การลด
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ก่อนไปบทต่อไป

บทนี้พ่อแม่ของลูกธาตุน้ำได้รับเครื่องมือเรื่องอาหาร การนอน และการเคลื่อนไหวมากพอจะเริ่มได้ — แต่หมออยากให้พ่อแม่หยุด

ก่อนจะลงมือเปลี่ยนทุกอย่างพร้อมกัน

ขอชวนทำสามอย่างในสัปดาห์นี้

หนึ่ง — เลือก หนึ่งอย่าง จากบทนี้ที่คิดว่าทำได้ในบ้านตัวเองสัปดาห์นี้เลย ไม่ใช่ทั้งหมด ไม่ใช่ห้าอย่าง แค่หนึ่ง อาจเป็น “เปลี่ยน

มื้อเช้าเป็นข้าวต้มขิงพริกไทย” หรือ “ตื่นเช้ากว่าเดิมครึ่งชั่วโมง” หรือ “เดินด้วยกัน 15 นาทีหลังมื้อเย็น” — เลือกอย่างที่ทั้งบ้าน

พร้อมจะทำ

สอง — สังเกตคำพูดของตัวเองเรื่องร่างกายของลูก ในเจ็ดวันนี้ ทุกครั้งที่จะพูดถึงรูปร่างของลูก หยุดสองวินาที — เลือกคำ “แข็ง

แรง” “เบาตัว” “อุ่น” “นุ่ม” แทน “อ้วน” “ผอม” “ลด”

สาม — ถ้ามีลูกธาตุน้ำในวัย 10 ปีขึ้นไป ลองชวนเขามาทำกับข้าวด้วยกันหนึ่งมื้อในสัปดาห์นี้ ไม่ต้องมีจุดประสงค์ใหญ่ ไม่ต้องคุย

เรื่องสุขภาพ แค่ “มาช่วยแม่/พ่อหั่นผักหน่อย” — การอยู่ในครัวด้วยกันเป็นพื้นที่ที่ลูกธาตุน้ำเริ่มเล่าเรื่องได้

บทถัดไปจะเข้าเรื่องการเรียน การเล่น การเข้าสังคม และวินัยของลูกธาตุน้ำ — เรื่องที่พ่อแม่หลายคนเข้าใจผิดและเผลอตัดสินลูก

ว่า “ขี้เกียจ” “ช้า” “ไม่กระตือรือร้น” ทั้งที่จริง ๆ แล้วลูกธาตุน้ำมีจังหวะการเรียนรู้และการเข้าสังคมเป็นของตัวเอง — ลึก ฝัง

อยู่ทน — ที่หากเข้าใจแล้ว จะเห็นว่าเขาคือเด็กที่โลกต้องการมากในยุคที่ใครก็พูดเร็วและลืมเร็ว
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บทที่ 13 เรียน เล่น สังคม วินัย สำหรับลูกธาตุน้ำ

“เด็กที่จำได้ลึก คือเด็กที่เรียนช้า — และเด็กที่เรียนช้า คือเด็กที่ในวันหนึ่ง จะรู้เรื่องนั้นแน่นกว่าใคร”

เปิดบท — สามคำที่ครูชอบใช้กับลูกธาตุน้ำ และเหตุผลที่หมอไม่ชอบ

ในหนึ่งปีของการดูแลครอบครัว หมอได้ฟังพ่อแม่ของลูกธาตุน้ำเล่าเรื่องคำที่ครูใช้กับลูกของพวกเขามากมาย — แต่สามคำที่ได้ยิน

บ่อยที่สุดจนน่าจะเป็นคำซ้ำในแบบฟอร์มประเมินผลโรงเรียนคือ

“ช้ากว่าเพื่อน” “ไม่กระตือรือร้น” “เก็บตัว ไม่กล้าแสดงออก”

ทุกครั้งที่ได้ยินครอบครัวเล่ามาแบบนี้ หมอยิ้มในใจ — ไม่ใช่เพราะเห็นว่าครูพูดผิด ครูพูดสิ่งที่เห็นในห้องเรียน แต่ครูกำลังเปรียบ

เทียบลูกธาตุน้ำกับเด็กธาตุลมและธาตุไฟที่อยู่ในห้องเดียวกัน — เปรียบเทียบจังหวะของแม่น้ำที่ไหลลึกกับลำธารที่ไหลเชี่ยว แล้ว

บอกว่าแม่น้ำ “ช้า”

แม่น้ำไม่ได้ช้า แม่น้ำคือแม่น้ำ ลูกธาตุน้ำไม่ได้ช้า ลูกธาตุน้ำคือลูกธาตุน้ำ

ปัญหาคือยุคนี้ระบบการศึกษาออกแบบมาบนสมมติฐานว่า “เร็ว = ฉลาด” — ใครตอบเร็วได้คะแนน ใครเขียนเสร็จก่อนได้ดาว

ใครยกมือตอบได้รางวัล

ในระบบแบบนี้ ลูกธาตุน้ำที่คิดละเอียดเป็นเวลาห้านาทีก่อนตอบ — มักจะ “ไม่ได้รับโอกาส” ตอบ เพราะคนอื่นยกมือไปก่อนแล้ว

บทนี้จึงเป็นบทที่หมออยากให้พ่อแม่ของลูกธาตุน้ำอ่านอย่างละเอียด — เพราะการเข้าใจวิธีเรียน วิธีเล่น วิธีเข้าสังคม และวิธีรับ

วินัยของลูก จะเป็นเกราะที่ปกป้องลูกจากระบบที่ไม่ได้ออกแบบมาเพื่อเขา และจะเป็นกุญแจที่เปิดให้ลูกได้เติบโตในแบบของตัว

เอง

156

เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



13.1 การเรียน — เรียนช้าแต่จำลึก

ก่อนเข้ารายละเอียดวิธีช่วยลูกเรียน หมออยากให้พ่อแม่เข้าใจ “วิธีคิด” และ “วิธีจำ” ของลูกธาตุน้ำก่อน

เพราะถ้าเข้าใจกลไกแล้ว วิธีช่วยจะตามมาเอง

ลูกธาตุน้ำคิดอย่างไร

สมองของลูกธาตุน้ำทำงานเป็น “ฝัง” ไม่ใช่ “ฉาบ”

เด็กธาตุลมเมื่อเจอข้อมูลใหม่ จะรับเข้ามาเร็วและส่งออกเร็ว เหมือนน้ำที่ไหลผ่านท่อ เด็กธาตุไฟเมื่อเจอข้อมูลใหม่ จะรับเข้ามา

เลือก ตัดสิน และจัดการ เหมือนไฟที่ลุกเฉพาะเชื้อที่ใช่ เด็กธาตุน้ำเมื่อเจอข้อมูลใหม่ จะรับเข้ามาช้า ๆ พลิกดู ค่อย ๆ ฝังลงใน

ความเข้าใจ เหมือนน้ำที่ค่อย ๆ ซึมลงดิน

จังหวะ “ค่อย ๆ ซึม” นี้คือเอกลักษณ์ของลูกธาตุน้ำ — มันมีจุดอ่อนคือเริ่มต้นช้าและตอบสนองช้า แต่มีจุดแข็งคือเมื่อฝังแล้วไม่

หาย และเมื่อเข้าใจแล้วเข้าใจในระดับ “เนื้อ” ไม่ใช่แค่ “ผิว”

ลองนึกถึงเด็กสามคนที่เรียนเรื่องเดียวกัน — เรื่อง “วัฏจักรของน้ำ” ในวิชาวิทยาศาสตร์ ป.4

เด็กธาตุลม อ่านครั้งเดียว จำได้ ตอบครูได้ทันที — สอบได้คะแนนดี — สามเดือนผ่านไป จำได้ครึ่งหนึ่ง เด็กธาตุไฟ อ่านครั้ง

เดียว ตั้งคำถามว่า “ทำไม” — เถียงครูในห้อง — สอบได้คะแนนดี — สามเดือนผ่านไป จำในส่วนที่ตัวเองสนใจ เด็กธาตุน้ำ อ่าน

สามครั้ง ค่อย ๆ คิดในใจ — ในห้องไม่ได้ตอบเพราะคนอื่นยกมือก่อน — สอบได้คะแนนปานกลาง — สามเดือนผ่านไป ยัง

อธิบายเรื่องวัฏจักรของน้ำได้ละเอียดทุกขั้น

ระบบสอบในโรงเรียนของไทยส่วนใหญ่วัดในช่วง “อ่านแล้วสอบทันที” — เด็กธาตุน้ำเสียเปรียบในระบบนี้ แต่ในชีวิตจริงที่วัดผล

ในระยะยาว เด็กธาตุน้ำคือคนที่ “รู้จริง”

ลูกธาตุน้ำจำอย่างไร

ความจำของลูกธาตุน้ำมีคุณสมบัติเฉพาะตัวสามอย่าง

หนึ่ง — จำผ่านการทำ — เด็กธาตุน้ำจำได้ดีที่สุดเมื่อได้ “ทำเอง” ไม่ใช่อ่านอย่างเดียว ตัวอย่างเช่น เรียนเรื่องการเพาะเมล็ดถั่ว

— ถ้าได้ปลูกถั่วเอง รดน้ำเอง สังเกตการเติบโตเองทุกวัน เด็กธาตุน้ำจะจำได้ทุกขั้นตอนไปอีกหลายปี

สอง — จำผ่านการเล่าซ้ำ — เด็กธาตุน้ำต้อง “เล่า” ออกมาเพื่อให้จำได้ลึก การให้เด็กพูดเรื่องที่เรียนให้พ่อแม่ฟังก่อนนอน หรือ

เล่าให้น้องฟัง — เป็นวิธีที่ทรงประสิทธิภาพมากสำหรับเด็กธาตุน้ำ

สาม — จำผ่านความรู้สึก — เด็กธาตุน้ำผูกความจำกับความรู้สึก ถ้าเรียนกับครูที่ใจร้อนและดุ เขาจะจำว่า “วิชานี้น่ากลัว” ไป

นาน ถ้าเรียนกับครูที่ใจดีและช้า เขาจะรักวิชานั้นและจำได้ดี
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วิธีช่วยลูกธาตุน้ำเรียน

ให้เวลามากกว่าเด็กอื่น — ไม่ใช่ในแง่ “เรียนพิเศษเพิ่ม” แต่ในแง่ “ไม่เร่ง” — ทำการบ้านให้ใช้เวลาที่ลูกต้องการ ไม่ตั้งนาฬิกา

แข่ง

ให้ทำแบบ “ทำซ้ำในจังหวะของตัวเอง” — เด็กธาตุน้ำได้ประโยชน์จากการทบทวนซ้ำ ๆ — ไม่ใช่ทบทวนหลายเรื่องในเวลาสั้น

แต่ทบทวนเรื่องเดียวซ้ำ ๆ จนฝัง

เปลี่ยน “การฟัง” เป็น “การทำ” — ถ้าเป็นไปได้ เปลี่ยนการเรียนแบบฟังบรรยายเป็นการเรียนแบบทำมือ ปลูกต้นไม้ ทำขนม

ทำงานประดิษฐ์ เด็กธาตุน้ำจำได้ดีกว่ามาก

ให้เล่าก่อนนอน — กิจวัตรที่หมอแนะนำกับครอบครัวที่มีลูกธาตุน้ำเสมอ — ก่อนนอนหรือตอนกินข้าวเย็น ให้ลูกเล่าว่า “วันนี้

เรียนเรื่องอะไร” ในแบบของลูก ไม่ใช่ในแบบที่ครูสอน — การเล่าซ้ำเป็นการ “ฝัง” ความจำ และเป็นเวลาที่ลูกได้คุยกับพ่อแม่ด้วย

อย่าเปรียบเทียบกับเด็กธาตุลม — ในบ้านที่มีลูกหลายคน หรือเมื่อเทียบกับลูกของเพื่อน อย่าใช้คำว่า “ทำไมพี่ตอบเร็วได้ แต่ลูก

ตอบช้า” — เด็กแต่ละคนมีจังหวะของตัวเอง การเปรียบเทียบทำลายความเชื่อมั่นในตัวเอง

สนับสนุนวิชาที่ใช้ความลึก — วิชาที่ลูกธาตุน้ำมักเก่ง — ภาษา (โดยเฉพาะการอ่านและเขียน) วรรณกรรม ประวัติศาสตร์ ศิลปะ

ดนตรี วิทยาศาสตร์ที่ใช้การสังเกตยาว ๆ — สนับสนุนทิศทางนี้ ไม่บังคับให้เก่งคณิตศาสตร์เร็วในแบบที่เด็กธาตุไฟเก่ง

ความเข้าใจผิดเรื่อง “ขี้เกียจ”

หมอเขียนเรื่องนี้แยกเป็นหัวข้อ เพราะเป็นเรื่องที่พ่อแม่ของลูกธาตุน้ำเจอบ่อยที่สุด

ครู เพื่อนของพ่อแม่ ญาติผู้ใหญ่ บางทีพ่อแม่เอง — ใช้คำว่า “ขี้เกียจ” กับลูกธาตุน้ำ เพราะเห็น

ลูกใช้เวลานานในการเริ่มทำการบ้าน

ลูกทำงานช้ากว่าเพื่อน

ลูกไม่ค่อยกระตือรือร้นในการอาสาตอบ

ลูกชอบนั่งเงียบ ๆ มากกว่าวิ่งเล่น

ลูกตื่นเช้าใช้เวลานานกว่าจะลุก

คำว่า “ขี้เกียจ” มีปัญหาสามอย่าง

หนึ่ง — มันผิด พฤติกรรมที่ดูเหมือนขี้เกียจ จริง ๆ คือจังหวะของน้ำที่ “ค่อย ๆ ฝัง” ลูกธาตุน้ำไม่ได้เลือกที่จะช้า เขาเป็นแบบนี้

โดยธรรมชาติ

สอง — มันติดในใจลูก เด็กที่ถูกเรียกว่า “ขี้เกียจ” บ่อย ๆ จะเริ่มเชื่อว่าตัวเอง “ขี้เกียจ” จริง — แล้วเลิกพยายาม เพราะเชื่อว่า

มันเป็นนิสัยที่เปลี่ยนไม่ได้
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สาม — มันทำลายความสัมพันธ์ ลูกธาตุน้ำที่ได้ยินคำนี้จากพ่อแม่ จะเก็บไว้ในใจลึก และไม่ลืม

หมออยากชวนพ่อแม่เปลี่ยนคำ — แทนที่จะคิดว่าลูก “ขี้เกียจ” ให้คิดว่าลูก “ค่อยๆ ฝัง”

“ลูกค่อยๆ ฝัง” คือคำที่หมอใช้กับครอบครัวที่มีลูกธาตุน้ำ — มันบอกถึง

ลูกใช้เวลานานในการเริ่ม เพราะเขากำลังเตรียมพร้อมที่จะฝังลึก

ลูกทำงานช้า เพราะเขากำลังทำให้ดีพอที่จะฝัง

ลูกไม่ตอบเร็ว เพราะคำตอบของเขากำลังตกลงในใจให้ลึกกว่าผิว

ลูกชอบนั่งเงียบ เพราะข้างในเขากำลังคิด

ลองเปลี่ยนคำในใจตัวเองก่อน — แล้วคำพูดที่ออกไปจะเปลี่ยน

ตัวอย่างประโยคที่ใช้ได้

เมื่อลูกใช้เวลานานทำการบ้าน — แทน “ทำไมช้า” ใช้ “ลูกตั้งใจมาก แม่/พ่อเห็น”

เมื่อลูกไม่ตอบครูในห้อง — แทน “ทำไมไม่กล้าตอบ” ใช้ “วันนี้ลูกคิดเรื่องอะไรในใจตอนครูถาม”

เมื่อลูกตื่นช้า — แทน “ทำไมเช้าทุกวัน” ใช้ “ลูกต้องการเวลากี่นาทีให้พร้อม”

13.2 การเล่น — เล่นคนเดียวได้ และโลกของตุ๊กตา

การเล่นของลูกธาตุน้ำต่างจากลูกธาตุอื่นชัดเจน — ในห้องที่มีของเล่นเหมือนกัน เด็กธาตุลมจะหยิบของเล่นห้าชิ้นในห้านาที เด็ก

ธาตุไฟจะเลือกของเล่นที่ “ท้าทาย” ที่สุดและพยายามชนะมัน เด็กธาตุน้ำจะเลือกตุ๊กตาหรือของเล่นหนึ่งชิ้น แล้วเล่นกับมันยาว ๆ

ลักษณะการเล่นของลูกธาตุน้ำ

เล่นคนเดียวได้นาน — ลูกธาตุน้ำมีโลกในจินตนาการที่ลึก และเขาอยู่ในโลกนั้นได้นานโดยไม่เบื่อ เด็กที่อนุบาลนั่งเล่นตุ๊กตาคน

เดียวสามชั่วโมงโดยไม่ออกมา — ส่วนใหญ่คือเด็กธาตุน้ำ

ผูกพันกับของเล่นชิ้นใดชิ้นหนึ่ง — ลูกธาตุน้ำมักมี “ของรัก” หนึ่งชิ้น ที่กลายเป็นเพื่อนของเขา — ตุ๊กตาหมีที่กอดทุกคืน ผ้าห่ม

ที่ขาดไม่ได้ ตุ๊กตาผ้าที่ตั้งชื่อให้ — ของชิ้นนี้ไม่ใช่แค่ของเล่น แต่เป็น “เพื่อน” ที่จริงสำหรับเขา

เล่นแบบดูแล — เด็กธาตุน้ำชอบเล่นที่ “ดูแลคนอื่น” — เล่นทำกับข้าวให้ตุ๊กตา เล่นเป็นหมอรักษาน้อง เล่นเป็นครูสอนตุ๊กตาใน

แถว เล่นเลี้ยงสัตว์ — รูปแบบการเล่นแบบนี้สะท้อนพรสวรรค์การโอบอุ้มของเขา

เล่นในจังหวะที่ช้า — เด็กธาตุน้ำเล่นช้า ไม่เร่ง ไม่ตื่นเต้น — บางคนเล่นเรียงตุ๊กตาเป็นแถวสิบนาที จัดของเล่นเข้าที่อย่างประณีต

ทำซ้ำกิจกรรมเดิม
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ชอบของเล่นที่นุ่ม — ตุ๊กตาผ้า หมีผ้า ผ้าห่ม สิ่งที่กอดได้ ดีกว่าของเล่นพลาสติกแข็ง

ชอบของเล่นที่มีน้ำ — เล่นน้ำในอ่าง เล่นน้ำในสนาม เล่นทรายเปียก — ธาตุของเขาดึงดูดเขาเข้าหาน้ำ

ชอบของเล่นที่เกี่ยวกับการทำ — ทำขนมเล็ก ๆ ปั้นดินน้ำมัน ระบายสี ทำงานประดิษฐ์ — ของเล่นที่ให้ “ทำ” ดีกว่าของเล่นที่

“เล่น”

ความสำคัญของ “ของรัก”

หมออยากเน้นเรื่องตุ๊กตาหรือผ้าห่ม “ของรัก” ของลูกธาตุน้ำ

ในวงการจิตวิทยาเด็ก ตุ๊กตาหรือของรักนี้เรียกว่า “transitional object” — สิ่งที่เด็กใช้ในการเปลี่ยนผ่านจากโลกของแม่ไปสู่โลก

ของตัวเอง

เด็กทุกธาตุมี transitional object ได้ — แต่เด็กธาตุน้ำจะมีความผูกพันลึกที่สุด

ของรักของลูกธาตุน้ำมักจะ —

มีชื่อ

มีนิสัย (ในจินตนาการของเด็ก)

มีที่นั่งประจำ

ต้อง “ไปด้วย” ในทริปครอบครัว

ไม่ยอมให้คนอื่นแตะ

ผ่านการซักล้างยาก เพราะ “เป็นคน” ในใจเด็ก

พ่อแม่บางคนกังวลว่าลูก “ติด” ตุ๊กตาเกินไป กลัวว่าจะ “ไม่เติบโต” — แต่หมออยากให้พ่อแม่เข้าใจว่า สำหรับลูกธาตุน้ำ ของรัก

คือพื้นที่ปลอดภัย และเมื่อถึงเวลาเขาจะค่อย ๆ ห่างจากมันเอง

อย่าตัดสิน — อย่าซ่อน — อย่าขโมยไปทิ้ง — อย่าขู่ว่าจะให้น้อง

ลูกธาตุน้ำที่ของรักหายไปแบบไม่ทันตั้งตัว จะเจ็บลึกและจำไปนาน หมอเคยเจอผู้ใหญ่อายุ 40 ปีที่ยังเล่าด้วยน้ำตาคลอ ถึงตุ๊กตาที่

แม่เอาไปทิ้งตอนเขา 7 ขวบ

กิจกรรมการเล่นที่เหมาะกับลูกธาตุน้ำ

เล่นน้ำ — อ่างน้ำ สระเด็ก หาดทราย — เด็กธาตุน้ำที่อยู่ในน้ำคือเด็กที่ได้อยู่ในที่ของตัวเอง ทำขนม — ทำคุกกี้ ตีไข่ คนแป้ง —

กิจกรรมในครัวที่ลูกธาตุน้ำมักรัก ปั้นดินน้ำมัน ปั้นแป้ง — เด็กธาตุน้ำชอบสัมผัสที่นุ่มและเปลี่ยนรูปได้ ระบายสีน้ำ — สีน้ำที่

ไหลและผสมกันคือกิจกรรมที่ตรงกับธาตุของเขา ปลูกต้นไม้ — ดูแลต้นไม้เล็ก ๆ ที่ค่อย ๆ โต — เด็กธาตุน้ำเรียนรู้จากการรอ
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เล่นกับสัตว์เลี้ยง — หมา แมว ปลา กระต่าย — เด็กธาตุน้ำกับสัตว์เลี้ยงเป็นการจับคู่ที่ดี เล่นบ้านตุ๊กตา — สร้างบ้าน จัดของใน

บ้าน — กิจกรรมที่สะท้อนความรักในการดูแล อ่านนิทาน — ฟังนิทานยาว ๆ และเริ่มอ่านเองในวัยที่พร้อม

กิจกรรมที่ลูกธาตุน้ำอาจไม่ชอบ

เกมที่ต้องตัดสินใจเร็ว

กีฬาที่แข่งขันรุนแรง

การแสดงบนเวที (ในเด็กส่วนใหญ่ — มีข้อยกเว้น)

กิจกรรมเปลี่ยนเรื่องบ่อย ๆ

ของเล่นที่มีเสียงดัง แสงกระพริบ

ถ้าพ่อแม่บังคับให้เล่นกิจกรรมที่ไม่ตรงจริต ลูกธาตุน้ำจะ “ทำตาม” แต่ในใจจะรู้สึกว่าไม่ใช่ตัวเอง — ในระยะยาวอาจสร้างความ

รู้สึกว่า “ฉันไม่ดีพอ”

13.3 สังคม — เพื่อนน้อยแต่ลึก และเรื่อง bullying ที่ต้องระวัง

ในเรื่องสังคม ลูกธาตุน้ำมีรูปแบบที่ต่างจากเด็กธาตุอื่นอย่างชัดเจน — และเป็นรูปแบบที่พ่อแม่ในยุคนี้บางครั้งกังวลว่า “ลูกไม่มี

เพื่อน” ทั้งที่จริงเขาแค่มีเพื่อนในแบบของน้ำ

ลักษณะเพื่อนของลูกธาตุน้ำ

เพื่อนน้อยแต่ลึก — ลูกธาตุน้ำมักมีเพื่อนสนิทหนึ่งหรือสองคน ไม่ใช่กลุ่มใหญ่ — และเพื่อนคนนั้นมักเป็นเพื่อนยาว เพื่อนตั้งแต่

อนุบาลที่ยังสนิทถึงม.ปลาย

เลือกเพื่อนช้า — ใช้เวลานานในการ “เปิดใจ” กับคนใหม่ ในห้องเรียนใหม่ ลูกธาตุน้ำอาจใช้เวลาเดือนแรกในการเงียบ ค่อย ๆ

มองคนรอบตัว — แล้วเดือนที่สองค่อย ๆ เริ่มคุยกับคนที่เขาเลือก

ภักดี — เมื่อเป็นเพื่อนแล้วเป็นยาว ไม่เปลี่ยนเพื่อนตามกระแส ไม่ทอดทิ้งเพื่อนเก่าเมื่อมีเพื่อนใหม่

ฟังเก่งมากกว่าพูด — เพื่อนของลูกธาตุน้ำมักเล่าเรื่องตัวเองให้เขาฟังเยอะ และเขาฟังโดยไม่ขัด — ผลคือเพื่อนรักเขามาก แต่เขา

เองอาจรู้สึก “เหนื่อยใจ” ที่อุ้มเรื่องของเพื่อนตลอด

ดูแลเพื่อนเหมือนดูแลน้อง — แม้เพื่อนอายุเท่ากัน ลูกธาตุน้ำมักรับบทบาท “พี่” — เตือนเพื่อนเรื่องการบ้าน คอยช่วยเหลือ

คอยฟัง

ความเข้าใจผิดของพ่อแม่ — “ลูกไม่มีเพื่อนเหรอ”

พ่อแม่ที่เป็นธาตุลมหรือธาตุไฟ มักกังวลว่าลูกธาตุน้ำ “ไม่ค่อยมีเพื่อน” เพราะเห็น
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ลูกไม่ค่อยพูดเรื่องเพื่อนที่บ้าน

ลูกไม่ค่อยถูกเชิญไปงานวันเกิด

ลูกไม่ค่อยมีเพื่อนกลุ่มใหญ่

ลูกชอบอยู่บ้านมากกว่าออกไปเที่ยวกับเพื่อน

แต่ในมุมของลูกธาตุน้ำ — เขาอาจมี “เพื่อนสนิทหนึ่งคน” ที่รู้ใจกัน ที่คุยกันได้ทุกเรื่อง ที่อยู่ด้วยกันมาห้าปี — นี่คือความสัมพันธ์

ที่มีคุณค่ามากกว่าการมีเพื่อนยี่สิบคนที่ผิวเผิน

หมออยากชวนพ่อแม่เปลี่ยนเกณฑ์ — แทนที่จะถามว่า “ลูกมีเพื่อนกี่คน” ให้ถามว่า “ลูกมีเพื่อนที่รู้ใจไหม”

ถ้าคำตอบคือมีหนึ่งคน — ก็เพียงพอแล้วสำหรับลูกธาตุน้ำ

เรื่อง bullying — สิ่งที่พ่อแม่ของลูกธาตุน้ำต้องระวังที่สุด

ในประสบการณ์ของหมอ เด็กธาตุน้ำคือเด็กที่มีโอกาสโดน bully สูงกว่าเด็กธาตุอื่น

เพราะเหตุผลสามอย่าง

หนึ่ง — ตัวกลมและช้า ทำให้เป็น “เป้า” ที่ง่ายในสังคมเด็กที่ใช้รูปร่างเป็นเกณฑ์ตัดสิน

สอง — เก็บอารมณ์ ทำให้ผู้รังแกได้รับ “feedback ที่น่าสนใจ” — เด็กที่ร้องไห้ทันทีจะถูกเลิกแกล้ง แต่เด็กที่เงียบนิ่งคือเหยื่อที่

“เล่นได้ต่อเนื่อง” สำหรับผู้รังแก

สาม — ไม่บอก ลูกธาตุน้ำที่โดนแกล้งมักไม่บอกพ่อแม่ เพราะ - ไม่อยากให้พ่อแม่เป็นห่วง - รู้สึกว่าเรื่องของตัวเองไม่สำคัญพอที่

จะบ่น - กลัวว่าถ้าบอกแล้วพ่อแม่จะไปยุ่ง แล้วสถานการณ์จะแย่ลง - เก็บอารมณ์เป็นนิสัย — เก็บความเจ็บเข้าไปอีกชั้นเดียว

เท่านั้น

ในใบเตยที่บ้านสมหวัง — สิ่งที่แม่อุ๊ได้ยินบังเอิญผ่านการพูดโทรศัพท์กับเพื่อน คือสิ่งที่ใบเตยไม่เคยบอกแม่ตรง ๆ ว่า “เพื่อนเรียก

หนูว่าใบเตยอ้วน”

นี่คือรูปแบบที่หมอเจอบ่อย — พ่อแม่ของลูกธาตุน้ำต้องเรียนรู้ที่จะ “ฟังสิ่งที่ลูกไม่ได้บอกตรง ๆ”

สัญญาณว่าลูกธาตุน้ำกำลังโดน bully

เริ่มไม่อยากไปโรงเรียน

เริ่มปวดท้องเช้าวันจันทร์

น้ำหนักเปลี่ยน (ขึ้นเร็วจากการกินอารมณ์ หรือลดเร็วจากการกินน้อย)

เก็บตัวมากขึ้น อยู่ในห้องนานขึ้น
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ไม่อยากพูดถึงเพื่อนที่โรงเรียน

ไม่อยากชวนเพื่อนมาบ้าน ทั้งที่เคย

เริ่มพูดเรื่องร่างกายตัวเองในเชิงลบ

ปวดศีรษะหรือปวดท้องเรื้อรังที่หาเหตุไม่เจอ

ขอเปลี่ยนทรงผม ขอเปลี่ยนเสื้อผ้า ขอใส่เสื้อผ้าหลวม

ถ้าเห็นสัญญาณสองข้อขึ้นไป — เริ่มสงสัยและเริ่มสร้างพื้นที่ปลอดภัยให้ลูกเล่า

วิธีให้ลูกธาตุน้ำเล่าเรื่องที่ยาก

ลูกธาตุน้ำไม่ตอบคำถามตรง ๆ ที่บีบให้เล่า — ถ้าถามว่า “วันนี้โดนแกล้งไหม” คำตอบที่ได้คือ “ไม่” — ไม่ใช่เพราะไม่โดน แต่

เพราะ - คำถามที่ตรงเกินไปทำให้เขารู้สึกว่าต้องตอบให้พ่อแม่ “อุ่นใจ” - เขายังไม่พร้อมที่จะเปิด

วิธีที่ทำงานกับเด็กธาตุน้ำคือ —

สร้างกิจวัตรที่อยู่ใกล้กันโดยไม่ต้องคุย — ทำกับข้าวด้วยกัน เดินตลาดด้วยกัน นั่งดูทีวีด้วยกัน — ในจังหวะที่เงียบและใกล้กัน

ลูกธาตุน้ำจะค่อย ๆ เล่าเอง

ถามคำถามทางอ้อม — แทน “วันนี้มีอะไรไม่ดีไหม” ถาม “วันนี้กับข้าวกลางวันที่โรงเรียนเป็นยังไง” — เริ่มจากเรื่องเล็ก ๆ ลูก

ธาตุน้ำจะค่อย ๆ ขยายเรื่องเอง

เล่าเรื่องตัวเองก่อน — “แม่/พ่อตอนเด็ก ๆ มีเพื่อนคนหนึ่งที่ชอบล้อแม่/พ่อเรื่องตัว…” — เมื่อพ่อแม่เปิดเรื่องตัวเอง ลูกธาตุน้ำ

จะรู้สึกปลอดภัยที่จะเปิดเรื่องตัวเอง

ไม่พูดเรื่องนี้ในสภาวะที่เคร่งเครียด — ไม่ใช่ตอนที่ลูกเพิ่งทะเลาะกับน้อง ไม่ใช่ตอนกำลังเก็บที่นอน ไม่ใช่ตอนเร่งไปโรงเรียน —

เลือกเวลาที่นุ่ม เช่นก่อนนอน นั่งบนรถด้วยกัน เดินตลาดด้วยกัน

อย่ารีบให้คำแนะนำ — เมื่อลูกธาตุน้ำเล่าเรื่องที่ยาก พ่อแม่ส่วนใหญ่อยากรีบให้คำตอบ “ลูกต้องบอกครู” “ลูกต้องเลิกคบ” “ลูก

ต้องสู้” — แต่ลูกธาตุน้ำต้องการ “ถูกฟัง” ก่อน “ถูกแก้” — ฟังจบ พยักหน้า บอกว่า “เข้าใจ” แล้วถามว่า “ลูกอยากให้แม่/พ่อ

ช่วยอย่างไร”

เป็นทีมกับลูก ไม่ใช่เหนือลูก — เมื่อตัดสินใจช่วย ทำเป็นทีมกับลูก — “ถ้าลูกอยากให้แม่/พ่อคุยกับครู เราคุยด้วยกันได้ ถ้าลูก

อยากลองคุยเองก่อน ก็ได้ ลูกเลือก” — ลูกธาตุน้ำที่รู้สึกว่าเขามีอำนาจในเรื่องของตัวเองจะเปิดใจมากขึ้น

เรื่องโซเชียลมีเดียในวัยรุ่น

เริ่มจาก ป.5 ขึ้นไป ลูกธาตุน้ำหลายคนเข้าโซเชียลมีเดีย — TikTok, Instagram, Line — และตรงนี้คือจุดที่หมออยากเตือนพ่อ

แม่อย่างหนัก
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ลูกธาตุน้ำในวัยเปลี่ยนผ่านที่กำลังอ่อนไหวเรื่องร่างกาย ถ้าได้รับ feed ของ TikTok หรือ Instagram ที่เน้นรูปร่างผอม ใบหน้า

สวย ผิวขาว — ความเชื่อเรื่องร่างกายตัวเองจะถูกกระทบทุกวัน

เด็กธาตุไฟอาจตอบสนองด้วยการ “อยากเอาชนะ” และเริ่มลดน้ำหนักจริงจัง เด็กธาตุลมอาจตอบสนองด้วยการเลื่อนผ่านไปเรื่อย

ๆ และเปลี่ยนสนใจไปเรื่องอื่นเร็ว เด็กธาตุน้ำตอบสนองด้วยการ “เก็บเข้าไปลึก ๆ” — ไม่พูด ไม่บ่น แต่ค่อย ๆ สร้างความเชื่อ

ภายในว่า “ฉันไม่ดีพอ”

วิธีที่หมอแนะนำ —

ชะลอการให้สมาร์ทโฟนส่วนตัวให้นานที่สุด — ป.6 หรือ ม.1 เป็นวัยที่เริ่มได้ในยุคนี้

ในช่วง 3-6 เดือนแรกที่มีสมาร์ทโฟน ใช้ร่วมกัน — ดูด้วยกัน ตามด้วยกัน คุยเรื่องที่เห็นด้วยกัน

ตั้งกฎเวลาใช้ — ไม่ใช้ตอนกินข้าว ไม่เอาเข้าห้องนอน ปิดก่อนนอน 1 ชั่วโมง

คุยเรื่องการ “เห็นแล้วรู้สึกอย่างไร” — ไม่ห้ามดู แต่สอนการอ่านความรู้สึกตัวเอง

13.4 วินัย — อ่อนโยนแต่กระตุ้นจังหวะ

วินัยกับลูกธาตุน้ำเป็นเรื่องที่พ่อแม่หลายคนสับสน — เพราะลูก “ไม่ค่อยมีปัญหา” จนไม่รู้ว่าต้องตั้งวินัยอย่างไร และเพราะลูก

“ช้า” จนรู้สึกว่าต้องผลัก แต่ไม่รู้ว่าผลักอย่างไรไม่ทำให้ลูกเจ็บ

หลักการของวินัยสำหรับลูกธาตุน้ำมีสี่ข้อ

หนึ่ง — อ่อนโยน

เสียงดังและการตำหนิรุนแรง ทำงานไม่ดีกับลูกธาตุน้ำ

เด็กธาตุลมโดนดุแล้วเปลี่ยนพฤติกรรมทันที (แต่ลืมเร็ว — ต้องเตือนซ้ำ) เด็กธาตุไฟโดนดุแล้วเถียง ปกป้องตัวเอง (เรียนรู้ได้ถ้า

เหตุผลชัด) เด็กธาตุน้ำโดนดุแล้วเงียบ — แต่ข้างในเจ็บลึก จำไปนาน

พ่อแม่บางคนเห็นว่าลูก “เงียบและรับฟัง” เลยคิดว่าการดุได้ผล — จริง ๆ แล้วลูกแค่ “ปิดประตูหัวใจ” ไปอีกหนึ่งชั้น

วินัยที่ทำงานกับลูกธาตุน้ำคือ — เสียงนุ่ม อธิบายช้า ๆ ใช้เหตุผล ไม่เปรียบเทียบ ไม่ตำหนิรุนแรง

สอง — กระตุ้นจังหวะ ไม่ปล่อยให้นิ่ง

แต่ในขณะเดียวกัน วินัยกับลูกธาตุน้ำไม่ใช่ “ปล่อยทุกอย่าง” — เพราะธรรมชาติของน้ำคือ “นิ่ง” ถ้าไม่มีคนกระตุ้นจังหวะ

ถ้าปล่อยลูกธาตุน้ำให้ทำเองทุกอย่างในจังหวะของตัวเอง ลูกอาจ —

ไม่ออกจากห้อง
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ไม่ทำการบ้านจนถึงเย็น

ไม่อาบน้ำจนพ่อแม่ต้องเตือน

ไม่เริ่มกิจกรรมใหม่ ๆ

นั่งหน้าจอ 5 ชั่วโมงโดยไม่รู้ตัว

ลูกธาตุน้ำต้องการ “เพื่อนกระตุ้นจังหวะ” — ไม่ใช่คนสั่ง

วิธีที่ทำงาน —

ตั้งกิจวัตรประจำวันที่ชัดเจน — เด็กธาตุน้ำเรียนรู้และทำตามจังหวะที่ทำซ้ำ ๆ ทุกวัน — ตื่นเวลานี้ กินเวลานี้ ทำการบ้านเวลานี้

อาบน้ำเวลานี้ นอนเวลานี้ — กิจวัตรที่ไม่เปลี่ยนคือเพื่อนของลูกธาตุน้ำ

ใช้คำเตือนนุ่ม ๆ แต่บ่อย — “อีก 15 นาทีถึงเวลาทำการบ้านนะลูก” “อีก 5 นาทีถึงเวลานอน” — เด็กธาตุน้ำต้องการเวลาใน

การเปลี่ยนกิจกรรม การเตือนล่วงหน้าช่วยให้เขา “เปลี่ยนโหมด” ได้

ทำพร้อมกัน — แทนสั่ง “ไปอาบน้ำ” ใช้ “มาอาบน้ำกัน แม่ไปเปิดน้ำให้” — เด็กธาตุน้ำที่มีพ่อแม่อยู่ใกล้ ๆ จะเคลื่อนได้ง่ายกว่า

สร้างจังหวะการเปลี่ยน — ก่อนเปลี่ยนกิจกรรม ทำพิธีเล็ก ๆ เช่นเปิดเพลง เปิดไฟ พูดประโยคเตือน — เด็กธาตุน้ำใช้สัญญาณ

ภายนอกในการเปลี่ยนจังหวะภายใน

สาม — ใช้ความสัมพันธ์เป็นแรงจูงใจ

ลูกธาตุน้ำไม่ค่อยตอบสนองต่อรางวัลในรูปของวัตถุ — ของเล่นใหม่ ขนม เงิน — เพราะเขาไม่ได้ต้องการ “ของ” เขาต้องการ

“คน”

แรงจูงใจที่ทำงานกับลูกธาตุน้ำคือ — ความสัมพันธ์

“ถ้าทำการบ้านเสร็จเร็ว เราจะมีเวลาเล่นด้วยกันก่อนนอน”

“วันนี้ถ้าอาบน้ำเสร็จเร็ว แม่จะเล่านิทานสองเรื่อง”

“ถ้าไปวิ่งกับพ่อหลังเลิกเรียน เราจะแวะร้านขนมไทยที่ลูกชอบหนึ่งชิ้น”

แรงจูงใจในรูปของ “เวลาคุณภาพ” กับพ่อแม่ คือสิ่งที่ลูกธาตุน้ำตอบสนองมากที่สุด

สี่ — ไม่ปล่อยให้เขายอมทุกอย่าง

ตรงนี้คือจุดที่พ่อแม่ของลูกธาตุน้ำต้องระวังเป็นพิเศษ — ลูกธาตุน้ำมักจะ “ยอม” ในเรื่องที่ไม่ควรยอม

ในบ้านที่มีน้อง — ยอมให้น้องเอาของเล่นไป แม้เป็นของรักของตัวเอง

ในกลุ่มเพื่อน — ยอมทำตามที่เพื่อนชวน แม้ไม่อยาก
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ในห้องเรียน — ยอมแบกงานกลุ่ม

กับครู — ยอมรับงานเพิ่มเพราะ “ครูเห็นว่าทำได้”

กับพ่อแม่เอง — ยอมไม่บ่น ไม่ขอ ไม่เรียกร้อง

ในระยะสั้น พ่อแม่อาจรู้สึกว่า “ลูกเลี้ยงง่าย” — แต่ในระยะยาว เด็กที่ยอมทุกอย่างจะกลายเป็นผู้ใหญ่ที่ไม่รู้ว่าตัวเองต้องการ

อะไร และไม่กล้าพูด “ไม่”

วินัยที่สำคัญสำหรับลูกธาตุน้ำคือ — สอนให้พูด “ไม่”

วิธีที่ทำงาน —

เคารพ “ไม่” ของลูกในเรื่องเล็ก ๆ — ถ้าลูกบอกว่าไม่อยากกินผักนี้คืนนี้ ไม่บังคับ

ถามลูกว่า “ลูกอยากอย่างไร” บ่อย ๆ — ก่อนเลือกของให้ลูก ก่อนตัดสินใจเรื่องที่เกี่ยวกับลูก

ให้ลูกเลือกในเรื่องที่ลูกเลือกได้ — เสื้อผ้าวันนี้ อาหารกลางวันที่จะเตรียมไปโรงเรียน หนังที่จะดูในวันหยุด

ฝึกให้ลูกบอกพี่หรือน้องว่า “ไม่” ในเรื่องของรัก — “นี่ของพี่นะ ขอเล่นเอง” “นี่ตุ๊กตาของพี่ ไม่ให้น้องเล่น”

เมื่อลูกบอกพ่อแม่ว่า “ไม่” — ไม่โกรธ ไม่ตำหนิว่า “หัวแข็ง” — ขอบคุณที่ลูกกล้าบอก

เด็กธาตุน้ำที่ได้ฝึก “ไม่” ตั้งแต่เล็ก จะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ดูแลคนอื่นได้โดยไม่ลืมดูแลตัวเอง

13.5 บ้านสมหวัง — น้องใบเตยกับการเก็บอารมณ์

กลับมาที่บ้านสมหวัง — เรื่องของน้องใบเตยในช่วงนี้ไม่ใช่แค่เรื่องน้ำหนัก แต่เป็นเรื่องของ “การเก็บอารมณ์” ที่เริ่มเห็นชัดขึ้นใน

วัย ป.6

เรื่องที่หมออยากเล่าให้พ่อแม่ฟังคือ — สิ่งที่แม่อุ๊ค้นพบ และวิธีที่แม่อุ๊เลือกตอบ

สิ่งที่ใบเตย “เก็บ”

ใบเตยไม่เคยบ่น — ไม่เคยพูดเรื่องไม่ดีของตัวเอง — ไม่เคยขอความช่วยเหลือ — ไม่เคยแสดงว่าโกรธ

แต่หลังจากเดือนที่ใบเตยน้ำหนักขึ้น แม่อุ๊เริ่มสังเกตสัญญาณเล็ก ๆ

ใบเตยอยู่ในห้องคนเดียวนานขึ้น — จากที่เคยมาช่วยแม่ทำกับข้าวทุกเย็น เหลือสองครั้งต่อสัปดาห์

ใบเตยกินน้อยลงที่โต๊ะอาหารพร้อมกับครอบครัว แต่กินเยอะขึ้นในห้องคนเดียวตอนกลางคืน

ใบเตยไม่ได้พูดเรื่องที่โรงเรียนเลยติดต่อกันสามสัปดาห์

ใบเตยเริ่มขอใส่เสื้อหลวม เลิกใส่เสื้อรัดที่เคยชอบ
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ใบเตยร้องไห้เงียบ ๆ ในห้องน้ำ แม่อุ๊ได้ยินครั้งหนึ่งแต่ไม่ได้เข้าไป

ใบเตยตื่นตอนกลางคืนหลายครั้ง แต่ไม่ออกมาจากห้อง

ทั้งหมดนี้เป็นสัญญาณว่าใบเตย “เก็บ” เยอะมาก

สิ่งที่แม่อุ๊เลือก “ไม่ทำ”

แม่อุ๊ที่เป็นธาตุน้ำเหมือนใบเตย เข้าใจในแบบที่พ่อแม่ธาตุอื่นอาจไม่เข้าใจ — เธอเลือกไม่ทำสิ่งเหล่านี้

ไม่ถามตรง ๆ ว่า “ลูกเป็นอะไร” — รู้ดีว่าใบเตยจะตอบ “ไม่มีอะไรหรอก” และจะเก็บลึกอีกชั้น

ไม่บีบให้เล่า — รู้ว่าเด็กธาตุน้ำพูดเองในจังหวะของตัวเอง

ไม่ปลอบแบบที่ดูเร่ง — ไม่กอดแรง ไม่พูด “ลูกร้องได้นะ” — รู้ว่าใบเตยต้องการพื้นที่มากกว่าการปลอบ

ไม่บอกพ่อกรในแบบที่จะดึงให้พ่อเข้ามา “จัดการ” — รู้ว่าพ่อกรเป็นธาตุไฟ ถ้ารู้แล้วอาจจะรีบเข้ามาแก้ในแบบที่ใบเตยรับไม่ได้

สิ่งที่แม่อุ๊ “ทำ”

แม่อุ๊เลือกทำสิ่งที่ “นุ่ม” แต่ “ต่อเนื่อง”

สร้างกิจวัตรอยู่ใกล้กัน — เพิ่มการเดินตลาดเช้าวันเสาร์ที่เริ่มไว้ ให้กลายเป็นกิจวัตรประจำ — ทุกเสาร์ ไม่ขาด — และในเดิน

ตลาดสองชั่วโมง ไม่ถามอะไรลึก ๆ แค่เล่าเรื่องตัวเอง

ทำขนมไทยด้วยกัน — แม่อุ๊ชวนใบเตยทำขนมไทยกับยายในวันอาทิตย์ — ทำขนมต้ม ทำขนมตาล ทำขนมที่ใช้เวลานาน ๆ ขณะ

รอน้ำเดือด รอแป้งขึ้น แม่อุ๊กับยายเล่าเรื่องของตัวเอง ใบเตยฟัง — และค่อย ๆ เริ่มพูด

เล่าเรื่องตัวเองตอนเด็ก — แม่อุ๊เริ่มเล่าเรื่องตัวเองตอน ป.6 — เคยโดนเพื่อนแกล้ง เคยกินอารมณ์ เคยเชื่อว่าตัวเองไม่ดีพอ —

เล่าในจังหวะที่นุ่ม ไม่บีบให้ใบเตยตอบ

ให้ของขวัญในรูปของ “เวลา” — วันเกิดใบเตยปี ป.6 แม่อุ๊ไม่ซื้อของขวัญใหญ่ — แต่จองโรงแรมเล็ก ๆ ในจังหวัดข้างเคียง พา

ใบเตยไปนอนกันสองคนสองคืน เดินทะเล กินอาหาร พูดเรื่องที่ไม่เคยพูดที่บ้าน — ใบเตยร้องไห้คืนแรก เล่าเรื่องที่โรงเรียน แม่อุ๊

ฟังจนจบ ไม่ขัด ไม่แก้

สนับสนุนเพื่อนสนิทของใบเตย — แม่อุ๊ทำความรู้จักเพื่อนสนิทที่ใบเตยคุยโทรศัพท์ด้วยทุกคืน ชวนเพื่อนมาบ้าน เลี้ยงข้าว —

ทำให้เพื่อนของใบเตยกลายเป็น “เพื่อนของครอบครัว” — และทำให้ใบเตยรู้ว่าแม่ไม่ได้รังเกียจเพื่อนของลูก

คุยกับครูประจำชั้น — แม่อุ๊นัดคุยกับครูประจำชั้นแยกต่างหาก — เล่าเรื่องใบเตยให้ครูฟังเงียบ ๆ ขอให้ครูช่วยสังเกตใน

ห้องเรียนและบอกแม่ถ้ามีอะไร — ไม่ให้ครูพูดกับใบเตยตรง ๆ เพราะจะทำให้ใบเตยรู้ว่าแม่ “รู้” แล้วจะเก็บลึกขึ้น
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ผลในหกเดือนถัดมา

หลังจากแม่อุ๊ทำสิ่งเหล่านี้ต่อเนื่องหกเดือน ใบเตยเริ่ม —

เล่าเรื่องที่โรงเรียนให้แม่ฟังทุกคืนก่อนนอน — เริ่มจากเรื่องเล็ก ๆ แล้วค่อย ๆ ลึก

เริ่มกินที่โต๊ะอาหารพร้อมครอบครัวอีกครั้ง

เริ่มชวนเพื่อนสนิทมานอนค้างที่บ้าน

เริ่มเต้นในห้องตัวเองอย่างที่หมอเขียนในบทก่อน

น้ำหนักไม่ขึ้นต่อ และส่วนสูงเพิ่ม 3 เซนติเมตรในเวลานั้น

นี่คือผลของวินัยแบบ “อ่อนโยนแต่ต่อเนื่อง” สำหรับลูกธาตุน้ำ — ไม่ใช่การบังคับ ไม่ใช่การปล่อย แต่เป็นการ “อยู่ใกล้” ใน

จังหวะที่ไม่เร่ง

13.6 สิ่งที่พ่อแม่ของลูกธาตุน้ำ “ต้องไม่ลืม” ในเรื่องเรียน เล่น สังคม วินัย

ก่อนปิดบท หมอวางสิ่งที่อยากให้พ่อแม่เก็บไว้

หนึ่ง — เรียนช้าไม่ใช่ขี้เกียจ ลูกธาตุน้ำเรียนรู้แบบ “ค่อย ๆ ฝัง” — ในระยะยาวเขาเข้าใจลึกกว่าเด็กที่ตอบเร็ว

สอง — เล่นคนเดียวได้คือพรสวรรค์ ไม่ต้องบังคับให้ลูกออกไปเล่นกับคนอื่นถ้าเขาสบายใจที่จะเล่นคนเดียว

สาม — ตุ๊กตาของรักคือเพื่อน อย่าทิ้ง อย่าซ่อน อย่าขู่ — เคารพความผูกพันที่ลูกมีกับ “ของรัก” ของเขา

สี่ — เพื่อนหนึ่งคนที่ดีพอ ไม่ต้องการให้ลูกมีเพื่อนเยอะ — สนับสนุนความสัมพันธ์ที่ลึกที่ลูกเลือก

ห้า — bullying คือเรื่องที่ลูกอาจไม่เล่าตรง ๆ เป็น “ผู้สังเกต” และสร้างพื้นที่ปลอดภัย

หก — สอนให้พูด “ไม่” ลูกธาตุน้ำที่ยอมทุกอย่างคือลูกที่จะเหนื่อยใจในวันที่โต — ฝึกการเลือกตั้งแต่เล็ก

เจ็ด — ใช้ความสัมพันธ์เป็นแรงจูงใจ ไม่ใช่ของเล่นใหม่ ไม่ใช่ของกินพิเศษ — เวลาคุณภาพกับพ่อแม่คือรางวัลที่ทำงานที่สุด

แปด — เป็นเพื่อนกระตุ้นจังหวะ ไม่ใช่คนสั่ง ลูกธาตุน้ำต้องการคน “ทำพร้อมกัน” ไม่ใช่คน “บอกให้ทำ”

เก้า — อ่อนโยนในการตำหนิ เสียงดังและตำหนิรุนแรงทำให้เด็กธาตุน้ำปิดประตูหัวใจ — ใช้เสียงนุ่ม อธิบายช้า ๆ

สิบ — สำคัญที่สุด ฟังสิ่งที่ลูกไม่ได้บอก ลูกธาตุน้ำสื่อสารผ่านการเงียบ ผ่านการเปลี่ยนพฤติกรรมเล็ก ๆ ผ่านสายตา — เป็นพ่อ

แม่ที่อ่านสัญญาณเหล่านี้ออก
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ก่อนไปบทต่อไป

บทนี้และบทก่อนหน้าเป็นสองบทที่ลึกที่สุดในเรื่องการดูแลลูกธาตุน้ำ — ตั้งแต่ร่างกายไปจนถึงใจ ตั้งแต่อาหารไปจนถึงสังคม

แต่หมออยากย้ำในตอนท้ายว่า — ลูกธาตุน้ำของพ่อแม่ ไม่ใช่ “เด็กที่มีปัญหา” ไม่ใช่ “เด็กที่ต้องแก้” ไม่ใช่ “เด็กที่ต้องเปลี่ยน”

เขาคือ “ผู้โอบอุ้มตัวน้อย” ที่เกิดมาพร้อมหัวใจที่อุ้มได้

หน้าที่ของพ่อแม่ในยุคนี้ — ในโลกที่เร็ว ที่เสียงดัง ที่ตัดสินคนจากความเร็วและรูปร่าง — คือการเป็น “พื้นที่ของน้ำ” ในบ้าน

เป็นที่ที่ลูกได้เป็นตัวเอง ได้ค่อย ๆ ฝัง ได้เก็บอารมณ์ได้ปลอดภัย และได้รู้ว่าจังหวะของเขาคือจังหวะที่ดี

ขอชวนทำสามอย่างในสัปดาห์นี้

หนึ่ง — ลองสังเกตลูกในสามวันถัดไป — ลูกใช้เวลานานในเรื่องอะไรบ้าง แล้วลองดูในใจว่าตัวเองตอบสนองอย่างไรในแต่ละครั้ง

— มีกี่ครั้งที่เผลอเร่ง มีกี่ครั้งที่ปล่อยให้ลูกอยู่ในจังหวะตัวเอง

สอง — ในสัปดาห์นี้ มีคำว่า “ขี้เกียจ” ออกจากปากกี่ครั้ง ทั้งกับลูกตรง ๆ และที่พูดถึงลูกกับคนอื่น — ลองนับเงียบ ๆ ไม่ตัดสิน

ตัวเอง แล้วลองหาคำใหม่ที่อยากใช้แทน

สาม — เลือกหนึ่งวันในสัปดาห์นี้ สร้าง “พื้นที่ใกล้กันโดยไม่ต้องคุย” กับลูก — ทำกับข้าวด้วยกัน เดินตลาดด้วยกัน ปลูกต้นไม้

ด้วยกัน — และในเวลานั้น ไม่ถามคำถามที่บีบให้ลูกตอบ แค่อยู่ ในจังหวะที่นุ่ม ลูกจะเริ่มเล่าเอง

บทถัดไปจะเข้าเรื่องที่กว้างขึ้น — เรื่องความสัมพันธ์ของพ่อแม่กับลูกในแต่ละธาตุ พ่อแม่ธาตุไหนคู่กับลูกธาตุไหนเข้ากันง่าย คู่ไหน

ต้องระวัง และวิธีปรับตัวเมื่อธาตุของพ่อแม่กับลูกไม่ตรงกัน — เป็นบทที่จะช่วยพ่อแม่เข้าใจว่าทำไมบางครั้งเข้ากับลูกได้ง่ายเหลือ

เกิน และทำไมบางครั้งดูจะ “พูดกันคนละภาษา” ทั้งที่รักกันมากที่สุด
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บทที่ 14 — พ่อแม่กับลูกธาตุต่างกัน

เปิดบทด้วยภาพในห้องตรวจ

วันหนึ่งในห้องตรวจ มีแม่คนหนึ่งเดินเข้ามาพร้อมลูกสาวอายุประมาณห้าขวบ แม่นั่งลงตรงหน้าหมอแล้วถอนใจ ก่อนเอ่ยประโยค

แรกว่า “หมอ ดิฉันไม่เข้าใจลูกตัวเองเลย”

หมอถามว่า “เล่าให้ฟังหน่อยว่าไม่เข้าใจตรงไหน”

แม่เล่าว่าเธอเลี้ยงลูกด้วยความตั้งใจมาก อ่านหนังสือเลี้ยงลูกหลายเล่ม ดูคลิปคุณหมอคนนั้นคนนี้ บันทึกพฤติกรรมลูกในสมุดเล็ก

ๆ ทุกคืน “ดิฉันทำตามที่หนังสือบอกทุกอย่าง — เด็กควรได้รับการกอด เด็กควรได้รับการฟัง เด็กควรได้พื้นที่สงบ ดิฉันก็พาลูกเข้า

นอนเป็นเวลา เปิดเพลงเบา ๆ ก่อนนอน ตื่นเช้ามาก็พาลูกนั่งทานข้าวด้วยกัน คุยกันช้า ๆ”

“แล้วลูกเป็นอย่างไร” หมอถาม

“ลูกร้องไห้ทุกเช้า” แม่ตอบ “บอกว่าเบื่อ บอกว่าอยากออกไปข้างนอก บอกว่าไม่อยากกินช้า ๆ อยากกินเร็ว ๆ แล้วไปวิ่งเล่น

ดิฉันก็คิดในใจว่า เด็กอะไรอยู่ไม่นิ่งจัง ทำไมไม่นั่งสงบ ๆ เหมือนตอนดิฉันเป็นเด็ก”

ตรงนี้แม่ก็พูดประโยคที่สะท้อนหัวใจของบทนี้ทั้งบท — “ดิฉันเลี้ยงลูกแบบที่ถ้าเป็นดิฉัน ดิฉันอยากให้คนเลี้ยงดิฉัน — แต่ลูก

ไม่ใช่ดิฉัน”

แม่คนนี้เป็นธาตุน้ำ — สงบ ลึก ค่อย ๆ ทำ ชอบความเป็นระเบียบ ชอบบรรยากาศนุ่ม ๆ ส่วนลูกสาวเป็นธาตุลม — เร็ว ไอเดีย

เยอะ ชอบความใหม่ ชอบการเคลื่อนไหว สิ่งที่แม่ให้คือสิ่งที่ “ตัวแม่เอง” ต้องการ ไม่ใช่สิ่งที่ลูกต้องการ

นี่คือจุดเริ่มต้นของหลายความเข้าใจผิดในบ้าน — พ่อแม่เลี้ยงลูกด้วยสมการ “ถ้าเป็นเรา” โดยลืมไปว่าลูกอาจเป็นธาตุอื่น

บทนี้จะพูดเรื่องนี้โดยตรง — ทำไม “ถ้าเป็นเรา” ไม่ทำงาน เก้าคู่ของพ่อแม่ × ลูก ที่พบบ่อยในห้องตรวจ และบ้านสมหวังเป็น

ตัวอย่างให้เห็นในสองคู่ที่ซับซ้อนที่สุด — แม่อุ๊ (น้ำ) เลี้ยงน้องลม (ลม) และพ่อกร (ไฟ) เลี้ยงน้องใบเตย (น้ำ)
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ทำไม “ถ้าเป็นเรา” ไม่ทำงาน

วลี “ถ้าเป็นเรา” เป็นวลีที่ดูดี เพราะเหมือนพ่อแม่กำลังใช้ความเข้าใจตัวเองมาเลี้ยงลูก — เอาประสบการณ์ที่ตัวเองเคยอยากได้

แต่ไม่ได้รับ มามอบให้ลูก เอาความผิดพลาดของพ่อแม่ตัวเองมาเป็นบทเรียนเพื่อไม่ทำซ้ำ

นี่เป็นเจตนาที่ดี และในหลายเรื่องก็ใช้ได้ — ความรัก ความปลอดภัย การฟัง การไม่ลงโทษด้วยความรุนแรง สิ่งเหล่านี้คือพื้นฐานที่

ลูกทุกธาตุต้องการเหมือนกัน

แต่ปัญหาเกิดเมื่อพ่อแม่เลื่อนจาก “พื้นฐานที่ลูกทุกคนต้องการ” ไปสู่ “วิธีการที่เฉพาะตัวเอง” โดยไม่รู้ตัว

ตัวอย่าง — พ่อแม่ธาตุน้ำคนหนึ่งโตมาในบ้านที่พ่อแม่ของเขาเสียงดัง ทะเลาะกันบ่อย ดุลูก หาความสงบในบ้านไม่ได้ พอเขามีลูก

เขาตั้งใจสร้างบ้านที่สงบให้ลูก — เปิดเพลงเบา พูดเสียงนุ่ม ไม่ตวาด ไม่เร่งรีบ ทำอาหารช้า ๆ กินช้า ๆ คุยกันยาว ๆ

ถ้าลูกเป็นธาตุน้ำ ลูกจะรู้สึกอบอุ่นและได้รับสิ่งที่ต้องการ ถ้าลูกเป็นธาตุไฟ ลูกอาจรู้สึกอึดอัด รำคาญ ว่า “ทำไมต้องช้าขนาดนี้”

ถ้าลูกเป็นธาตุลม ลูกอาจรู้สึกเบื่อ หลุดไปคิดเรื่องอื่น หาที่ระบายพลังงานไม่ได้

พ่อแม่ก็จะงง — “เราให้ในสิ่งที่ดีที่สุดแล้วนะ ทำไมลูกยังไม่พอใจ”

คำตอบคือ “สิ่งที่ดีที่สุด” ของพ่อแม่ ไม่ใช่ “สิ่งที่ดีที่สุด” ของลูก ไม่ใช่เพราะลูกผิด ไม่ใช่เพราะพ่อแม่ผิด — เพราะลูกเป็นคนละ

ธาตุ

ในเรื่องนี้ ตำราเล่มอื่น ๆ ที่ช่วยพ่อแม่ได้คือ คู่มือคนธาตุผสม ซึ่งอธิบายว่าธาตุของผู้ใหญ่ไม่ใช่ “ล้วน ๆ” แต่มักผสม — และ ตำรา

ความสัมพันธ์ตามธาตุ ซึ่งอธิบายว่าธาตุต่างกันสื่อสารและกระทบกันอย่างไรในความสัมพันธ์ระยะยาว เล่มเหล่านั้นจะช่วยให้พ่อ

แม่เห็นตัวเองชัดขึ้นก่อนเห็นลูก

ในบทนี้ เราจะเริ่มจากสมมุติฐานง่าย ๆ ว่าพ่อแม่แต่ละคนมีธาตุเด่นหนึ่งธาตุ และลูกก็มีธาตุเด่นหนึ่งธาตุ — ในชีวิตจริงทุกคนผสม

แต่เพื่อให้เห็นภาพ เราจะคุยกันแบบ “ธาตุล้วน” ก่อน

เก้าคู่ของพ่อแม่ × ลูก — ภาพรวม

ในตำรานี้ เราพูดถึงสามธาตุของพ่อแม่ (ลม ไฟ น้ำ) คูณสามธาตุของลูก (ลม ไฟ น้ำ) ได้เก้าคู่ — สามคู่ที่ธาตุตรงกัน และหกคู่ที่

ธาตุต่างกัน

สามคู่ที่ธาตุตรงกัน — ลม×ลม ไฟ×ไฟ น้ำ×น้ำ — ดูเหมือนจะง่าย เพราะพ่อแม่กับลูกพูดภาษาเดียวกัน แต่จริง ๆ แล้วมีจุดยาก

ของตัวเอง ที่เราจะพูดในบทนี้ด้วย

หกคู่ที่ธาตุต่างกัน — ลม×ไฟ ลม×น้ำ ไฟ×ลม ไฟ×น้ำ น้ำ×ลม น้ำ×ไฟ — คือกลุ่มที่พ่อแม่มักจะมาห้องตรวจด้วยคำถามว่า

“ทำไมลูกถึง…”

ก่อนเดินเข้าทีละคู่ ขอวางหลักก่อนสามข้อ
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หลักหนึ่ง — ไม่มีคู่ไหน “ดีกว่า” หรือ “แย่กว่า” คู่ไหน คู่ที่ธาตุตรงกันก็มีจุดที่ต้องระวัง คู่ที่ธาตุต่างกันก็มีของขวัญที่ได้กลับมา

หลักสอง — ไม่มีคู่ไหน “ใช่/ไม่ใช่” สำหรับการเป็นพ่อแม่กับลูก พ่อแม่ทุกธาตุเลี้ยงลูกทุกธาตุได้ ถ้ารู้ตัวว่ากำลังเลี้ยงคนละธาตุ

หลักสาม — ในชีวิตจริง คนหนึ่งคนเป็นทั้งพ่อแม่กับลูก พ่อแม่ก็มีพ่อแม่ของตัวเอง บางทีการเข้าใจคู่ของตัวเองกับลูกก็ช่วยให้

เข้าใจคู่ของตัวเองกับพ่อแม่ตัวเองด้วย — เป็นโบนัสที่ไม่ได้ตั้งใจ

จากนี้ จะลงรายละเอียดทีละคู่ — แต่ละคู่จะมีสามส่วน คือ “พ่อแม่กับลูกเจอกันอย่างไร” “จุดที่กระทบบ่อย” และ “ทางช่วย”

คู่ที่ 1 — พ่อแม่ลม × ลูกลม

พ่อแม่กับลูกเจอกันอย่างไร

พ่อแม่ธาตุลมกับลูกธาตุลมเป็นคู่ที่ดูสนุกที่สุดจากภายนอก — ทั้งคู่พูดเก่ง ไอเดียเยอะ เปลี่ยนเรื่องเร็ว เปิดรับสิ่งใหม่ บ้านจะมี

โครงการที่ทำไม่เสร็จเยอะ แต่ก็มีเสียงหัวเราะดังกว่าบ้านอื่น

เด็กลมรู้สึก “ถูกเข้าใจ” ที่บ้านนี้ เพราะพ่อแม่ไม่บังคับให้นั่งนิ่ง ไม่ห้ามถามคำถามแปลก ๆ ไม่ตัดบทเวลาลูกเปลี่ยนเรื่อง

จุดที่กระทบบ่อย

จุดที่ยากของคู่นี้คือ “ไม่มีใครเป็นสมอ”

ทั้งพ่อแม่และลูกชอบเริ่ม ไม่ชอบจบ ชอบใหม่ ไม่ชอบซ้ำ บ้านจึงมักจะไม่มีกิจวัตรที่มั่นคง การนอนมักจะเลื่อนไปเรื่อย ๆ การกิน

มักจะไม่เป็นเวลา การบ้านมักจะค้างเป็นสิบเล่ม

ปัญหาที่ตามมาคือ — เด็กลมที่ขาดสมอจะลอยมากเกินไป สมาธิจะหายเร็ว สุขภาพจะอ่อน เพราะร่างกายไม่ได้พักเป็นเวลา และ

ในระยะยาว เด็กจะรู้สึกเหนื่อยจากการ “เริ่มแล้วไม่จบ” ซ้ำ ๆ จนเริ่มสงสัยตัวเองว่า “ทำไมฉันถึงทำอะไรไม่เสร็จ”

อีกจุดที่กระทบบ่อยคือ — เวลาลูกลมมีอารมณ์ พ่อแม่ลมมักจะไม่นิ่งพอที่จะเป็นที่พักให้ลูก พ่อแม่อาจตื่นเต้นไปกับอารมณ์ลูก

หรือเปลี่ยนเรื่องเร็วเกินไป ทำให้ลูกรู้สึกว่า “อารมณ์ของฉันไม่ได้รับการรับฟัง”

ทางช่วย

ทางช่วยของคู่นี้คือ “สร้างสมอจากภายนอก”

ถ้าพ่อแม่ลมไม่ค่อยมีจังหวะเป็นสมอ อาจหายืนยันจากปฏิทินกระดาษติดผนัง นาฬิกาปลุกที่ตั้งไว้สม่ำเสมอ ตาราง weekly ที่

เขียนด้วยลายมือ — สิ่งเหล่านี้คือ “สมอที่ไม่ใช่คน” เพราะคนลม ๆ ทั้งบ้านอาจช่วยกันยึดเหนี่ยวกันเองไม่ค่อยได้

นอกจากนี้ ทุกคนในบ้านอาจช่วยกันเลือก “หนึ่งกิจวัตรที่ไม่เคลื่อน” — เช่น “ทุกคนในบ้านนั่งกินข้าวเย็นด้วยกันเวลา 18:30”

หรือ “ทุกคนเข้านอนก่อนสี่ทุ่ม” — กิจวัตรนี้ไม่ต้องมีหลายอย่าง ขอแค่อย่างเดียวที่ทุกคนรักษาด้วยกันได้
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คู่ที่ 2 — พ่อแม่ลม × ลูกไฟ

พ่อแม่กับลูกเจอกันอย่างไร

พ่อแม่ลมกับลูกไฟเข้ากันได้ดีในเรื่อง “พลังงาน” — ทั้งคู่ไม่ชอบนั่งนิ่ง ทั้งคู่ชอบลองสิ่งใหม่ พ่อแม่ลมที่มีลูกไฟมักจะภูมิใจในตัวลูก

มาก เพราะลูกตัดสินใจเร็วและทำได้ในสิ่งที่พ่อแม่อยากทำแต่ทำไม่เสร็จ

จุดที่กระทบบ่อย

จุดที่ยากของคู่นี้คือ “พ่อแม่ลมหลีกเลี่ยงความเข้มของลูกไฟ”

ลูกไฟเวลาโกรธ จะโกรธเข้ม ตะโกน ทุบ ขว้าง พ่อแม่ลมที่ไม่ค่อยถนัดกับอารมณ์เข้ม ๆ อาจจะ “หลบ” — เปลี่ยนเรื่อง พูดสนุก

ๆ พาออกไปเที่ยว หรือยอมตามใจเพื่อให้อารมณ์จบเร็ว

วิธีนี้ทำให้ลูกไฟเรียนรู้ว่า “ถ้าฉันโกรธ พ่อแม่จะหลบ และฉันจะได้สิ่งที่ฉันอยากได้” — ซึ่งเป็นการสอนลูกในทางที่ไม่ตั้งใจให้ใช้

ความโกรธเป็นเครื่องมือ

อีกจุดคือ — ลูกไฟต้องการ “ขอบเขตชัด” จากพ่อแม่ แต่พ่อแม่ลมมักจะไม่ชัดเรื่องขอบเขต พ่อแม่ลมชอบ “ลองดู” “แล้วแต่

บรรยากาศ” “อาจจะ” ส่วนลูกไฟต้องการ “ได้/ไม่ได้”

ทางช่วย

ทางช่วยคือ “ฝึกเป็นกำแพงเย็น”

พ่อแม่ลมไม่ต้องเปลี่ยนเป็นไฟ ไม่ต้องตะโกนกลับ ไม่ต้องเข้มขึ้น แต่ต้องฝึกอยู่กับอารมณ์ลูกไฟโดยไม่หลบและไม่ระเบิดตาม —

เป็นกำแพงเย็นที่ลูกระเบิดใส่ได้แต่ไม่พัง

วิธีหนึ่งคือเตรียมคำตอบสั้น ๆ ไว้ใช้เวลาลูกระเบิด เช่น “พ่อ/แม่เห็นว่าลูกโกรธ พ่อ/แม่อยู่ตรงนี้ พอลูกพร้อมแล้วเราคุยกัน” —

แล้วยืนอยู่จริง ๆ ไม่ไปไหน ไม่เปลี่ยนเรื่อง ไม่ตามใจ

ส่วนเรื่องขอบเขต พ่อแม่ลมต้องฝึกพูดคำว่า “ไม่” โดยไม่ต้องให้เหตุผลยืดยาว — เพราะยิ่งให้เหตุผลเยอะ ลูกไฟจะยิ่งโต้

คู่ที่ 3 — พ่อแม่ลม × ลูกน้ำ

พ่อแม่กับลูกเจอกันอย่างไร

พ่อแม่ลมกับลูกน้ำเป็นคู่ที่จังหวะต่างกันที่สุด — พ่อแม่ลมเร็ว เปลี่ยนเรื่องคล่อง ลูกน้ำช้า สงบ ลึก

ในแง่หนึ่ง ลูกน้ำเป็นเหมือนสมอที่ช่วยให้พ่อแม่ลมไม่ลอย — เพราะลูกต้องการความสม่ำเสมอ ต้องการการอยู่ด้วย ต้องการที่พัก

ทางใจ พ่อแม่ลมจะค่อย ๆ ฝึกอยู่นิ่งเพราะลูกต้องการ
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จุดที่กระทบบ่อย

จุดที่ยากของคู่นี้คือ “พ่อแม่ลมเร่งลูกน้ำโดยไม่รู้ตัว”

ลูกน้ำใช้เวลา — เวลาตัดสินใจ เวลาประมวลอารมณ์ เวลาเปลี่ยนผ่านจากกิจกรรมหนึ่งไปอีกกิจกรรมหนึ่ง พ่อแม่ลมที่อยู่กับ

ความเร็วของตัวเอง อาจรู้สึกหงุดหงิดกับความช้าของลูก และเร่งด้วยคำพูดเล็ก ๆ เช่น “เร็ว ๆ หน่อย” “ตอบสิ” “เลือกอันไหน

เอ่ย”

ลูกน้ำที่ถูกเร่งบ่อย ๆ จะเริ่ม shut down — ไม่อยากพูด ไม่อยากเลือก ไม่อยากแสดงอารมณ์ เพราะรู้สึกว่าทุกอย่างที่ตัวเองทำ

ช้าเกินไปสำหรับพ่อแม่

อีกจุดคือ — ลูกน้ำต้องการความสม่ำเสมอ พ่อแม่ลมที่ชอบเปลี่ยน อาจเปลี่ยนแผนกลางวันบ่อย ทำให้ลูกน้ำเหนื่อยใจกับการต้อง

ปรับตัวซ้ำ ๆ

ทางช่วย

ทางช่วยคือ “ให้พื้นที่และเวลามากกว่าที่คิด”

เวลาถามลูกน้ำว่าอยากกินอะไร อย่ารอคำตอบในสองวินาที ให้เวลาสิบวินาที สามสิบวินาที ถ้าไม่ตอบก็ลองเสนอตัวเลือกแคบลง

“อยากกินข้าวกับไข่ หรืออยากกินก๋วยเตี๋ยว” แทนที่จะถามเปิดกว้าง

เวลาเปลี่ยนกิจกรรม ให้เตือนล่วงหน้า “อีกสิบนาทีเราจะไปอาบน้ำนะ” “อีกห้านาทีเราจะออกจากบ้านนะ” — ลูกน้ำต้องการ

เวลาเตรียมใจ

และพ่อแม่ลมต้องฝึก “นั่งอยู่กับลูกโดยไม่พูด” — เพราะลูกน้ำหลายครั้งต้องการแค่ที่อยู่ใกล้ ๆ ไม่ใช่บทสนทนา การนั่งเงียบ ๆ

ข้างกัน คือของขวัญที่ใหญ่ที่สุดสำหรับลูกน้ำ

คู่ที่ 4 — พ่อแม่ไฟ × ลูกลม

พ่อแม่กับลูกเจอกันอย่างไร

พ่อแม่ไฟกับลูกลมเข้ากันได้ในเรื่อง “พลังงาน” และ “การลองสิ่งใหม่” — แต่ต่างกันที่ “เป้าหมาย”

พ่อแม่ไฟมีเป้าหมายชัด อยากให้ลูกบรรลุ ลูกลมก็อยากบรรลุ แต่ลูกลมจะเปลี่ยนเป้าหมายไปเรื่อย — วันนี้อยากเป็นนักวาด พรุ่ง

นี้อยากเป็นนักดนตรี มะรืนอยากเป็นนักฟุตบอล

จุดที่กระทบบ่อย

จุดที่ยากของคู่นี้คือ “พ่อแม่ไฟอยากให้ลูกลม ‘จดจ่อ’”
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พ่อแม่ไฟมองว่า “ถ้าลูกจดจ่อกับเรื่องเดียวจริง ๆ ลูกจะไปได้ไกล” — และมุมมองนี้ก็จริงสำหรับลูกไฟ แต่สำหรับลูกลม การ

บังคับให้จดจ่อกับเรื่องเดียวเป็นการขัดธรรมชาติของเขา

พ่อแม่ไฟอาจใจร้อนเวลาลูกลมเปลี่ยนกิจกรรม “ทำไมไม่ทำให้เสร็จ” “เริ่มแล้วต้องจบ” “ไม่ใช่อยากทำอะไรก็ทำ” — คำเหล่านี้

ทำให้ลูกลมรู้สึกว่าตัวเองเป็นเด็กไม่ดี ทั้งที่ความจริงคือธรรมชาติของเขาคือสำรวจหลายอย่างก่อนจะเจอสิ่งที่ใช่

อีกจุดคือ — พ่อแม่ไฟพูดเสียงเข้ม สั่งงานเร็ว ลูกลมที่ระบบประสาทไว อาจตกใจง่ายและเริ่มกลัว พ่อแม่จะไม่รู้เลยว่าเสียงปกติ

ของตัวเองดังเกินไปสำหรับลูก

ทางช่วย

ทางช่วยคือ “ปรับเป้าหมายให้กว้างขึ้น”

แทนที่จะให้เป้าหมาย “ลูกต้องเรียนเปียโนให้จบเกรด” ลองเปลี่ยนเป็น “ลูกต้องลองสามอย่างในปีนี้ และเลือกหนึ่งอย่างที่ชอบ

ที่สุดมาทำต่อ” — เป้าหมายแบบนี้เปิดที่ให้ลูกลมสำรวจ และยังมีกรอบให้พ่อแม่ไฟพอใจ

อีกเรื่องคือ — พ่อแม่ไฟต้องฝึก “ลดระดับเสียง” ก่อนพูดกับลูกลม ไม่ใช่เพราะลูกอ่อนแอ แต่เพราะระบบประสาทของลูกลมไว

กว่า เสียงที่พ่อแม่ไฟคิดว่า “ปกติ” อาจรู้สึกเหมือนตะโกนสำหรับลูก

และที่สำคัญ — พ่อแม่ไฟต้องระลึกว่า “การจดจ่อ” ของลูกลมจะมาตอนเขาโตขึ้น ในวัยเด็ก การให้เขาสำรวจคือการช่วยให้เขา

เจอสิ่งที่ใช่ในอนาคต

คู่ที่ 5 — พ่อแม่ไฟ × ลูกไฟ

พ่อแม่กับลูกเจอกันอย่างไร

พ่อแม่ไฟกับลูกไฟเป็นคู่ที่ดู “เข้าใจกัน” จากภายนอก เพราะทั้งคู่มีพลัง มีเป้าหมาย แข่งขัน ทำได้

จุดที่กระทบบ่อย

จุดที่ยากของคู่นี้คือ “ไฟชนไฟ”

เวลาทั้งคู่อารมณ์ขึ้นพร้อมกัน บ้านจะร้อนทันที พ่อแม่ตะโกน ลูกตะโกนกลับ ของถูกขว้าง ประตูปิดแรง

ลูกไฟที่อยู่กับพ่อแม่ไฟที่ระเบิดบ่อย จะเรียนรู้ว่า “การตะโกนคือวิธีสื่อสาร” และจะนำพฤติกรรมนั้นไปใช้กับเพื่อน กับครู กับพี่

น้อง

อีกจุดที่ลึกกว่านั้นคือ — พ่อแม่ไฟอาจเห็นตัวเองในลูก และผลักความคาดหวังของตัวเองไปสู่ลูกโดยไม่รู้ตัว “ฉันเคยอยากทำสิ่งนี้

แต่ไม่ได้ทำ ลูกของฉันต้องทำได้” — ความคาดหวังที่ส่งต่อแบบนี้หนักกว่าที่ลูกไฟจะแบกไหวในวัยเด็ก
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ทางช่วย

ทางช่วยคือ “พ่อแม่ลดความร้อนของตัวเองก่อน”

ในห้องตรวจ หมอบอกพ่อแม่ไฟเสมอว่า “ลูกไฟไม่ได้ต้องการพ่อแม่ที่เผาไฟแรงกว่า ลูกต้องการพ่อแม่ที่รู้จักดับไฟของตัวเองได้”

วิธีหนึ่งคือ ก่อนตอบลูกเวลาลูกระเบิด ให้พ่อแม่ “นับห้าวินาทีในใจ” ก่อนพูด ห้าวินาทีนั้นไม่ได้แก้ปัญหาทั้งหมด แต่ช่วยลดระดับ

เสียงที่จะพุ่งออกมาจาก 100% เหลือ 80% — และนั่นคือความต่างระหว่างการทะเลาะที่บาดใจกับการทะเลาะที่ผ่านไปได้

และต้องระวังไม่เอาความฝันที่ไม่ได้ทำของตัวเอง มายัดให้ลูก — ถ้ารู้สึกว่ากำลังทำ ให้กลับไปอ่าน ตำราดูแลใจตามธาตุ และให้

ของขวัญตัวเองด้วยการดูแลความเสียดายของตัวเองก่อน

คู่ที่ 6 — พ่อแม่ไฟ × ลูกน้ำ

นี่คือคู่ที่บ้านสมหวังมี — และจะใช้พ่อกรกับน้องใบเตยเป็นตัวอย่างยาว ๆ

พ่อแม่กับลูกเจอกันอย่างไร

พ่อแม่ไฟกับลูกน้ำเป็นคู่ที่ “ไม่เข้าใจกัน” ในระดับจังหวะ — พ่อแม่ไฟเร็ว ตัดสินใจคล่อง พูดตรง ลูกน้ำช้า ลึก เก็บอารมณ์

ในวัยเด็กเล็ก ความต่างนี้อาจไม่ชัด เพราะลูกน้ำยังสงบและเชื่อฟัง พ่อแม่ไฟภูมิใจในตัวลูก “ลูกเรียบร้อยมาก ไม่ดื้อเลย” แต่พอ

ลูกโตขึ้น เริ่มมีโลกภายในที่ลึก ความต่างจะเริ่มเห็น

จุดที่กระทบบ่อย

จุดที่ยากที่สุดคือ “พ่อแม่ไฟอ่านความเงียบของลูกน้ำผิด”

ความเงียบของลูกน้ำคือ “ฉันกำลังประมวล” ไม่ใช่ “ฉันไม่สนใจ” และไม่ใช่ “ฉันโอเค”

พ่อแม่ไฟที่อ่านความเงียบเป็น “โอเค” จะคิดว่าลูกไม่มีปัญหา และไม่ถามต่อ ลูกน้ำที่ไม่ถูกถามต่อ ก็จะเก็บเรื่องไว้ในใจมากขึ้น

และในที่สุดเรื่องก็จะระเบิดในรูปแบบที่ไม่ใช่คำพูด — กินมาก น้ำหนักขึ้น ไม่อยากไปโรงเรียน นอนนาน

อีกจุดคือ — พ่อแม่ไฟพูดตรง บางครั้งตรงเกินไปสำหรับใจที่บางของลูกน้ำ คำที่พ่อแม่ไฟคิดว่า “พูดเฉย ๆ” อาจกระทบลูกน้ำได้

ลึก และลูกน้ำมักไม่บอกว่าเจ็บ

บ้านสมหวัง — พ่อกรกับน้องใบเตย

ขอลงรายละเอียดในบ้านสมหวัง

น้องใบเตย อายุ 12 ป.6 ธาตุน้ำ เป็นเด็กที่ครูทุกคนชอบ — “เรียบร้อย ไม่มีปัญหา รับผิดชอบ” แม่อุ๊ก็ภูมิใจในตัวลูกคนโตคนนี้

มาก เพราะใบเตยช่วยดูแลน้องสองคน ทำการบ้านเองได้ ไม่ต้องเตือน
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พ่อกร ธาตุไฟ ทำงานวิศวกร กลับบ้านดึก กินข้าวกับลูกได้แค่บางวัน เวลาที่เจอใบเตย พ่อมักจะคุยเรื่องเรียน “เกรดเทอมนี้เป็นไง

ลูก” “เลขครูสอนถึงไหนแล้ว” “ไม่เข้าใจอะไรมาถามพ่อนะ”

ใบเตยตอบสั้น ๆ — “เกรดดีค่ะ” “ครูสอนถึงเศษส่วน” “ขอบคุณค่ะ”

พ่อกรอ่านคำตอบว่า “ลูกไม่มีปัญหา”

แต่จริง ๆ แล้ว ใบเตยกำลังมีหลายอย่างในใจที่ไม่ได้พูด — เริ่มเข้าวัยรุ่น เริ่มมีน้ำหนักเพิ่ม เริ่มถูกเพื่อนแซวเรื่องรูปร่าง เริ่มสงสัย

ว่าตัวเองดูดีหรือเปล่า ไม่อยากไปงานวันเกิดเพื่อน เพราะกลัวต้องใส่ชุดที่ไม่พอดี

เธอไม่บอกพ่อ เพราะรู้สึกว่าพ่อจะ “แก้ปัญหา” ทันที — พ่ออาจจะบอกให้ลดอาหาร พาไปวิ่ง บอกว่า “ไม่เห็นเป็นไรเลย คิดมาก

ไป” — และคำเหล่านั้นจะทำให้เธอรู้สึกว่าเธอไม่ได้รับการ “ฟัง”

หมอบอกพ่อกรในห้องตรวจวันหนึ่งว่า — “ใบเตยไม่ได้ต้องการพ่อที่แก้ปัญหา เขาต้องการพ่อที่นั่งฟัง”

พ่อกรงง “ฟังคืออะไร ก็ฟังอยู่นี่ไง”

หมอบอกว่า “ฟังคือไม่พูดอะไรเลยห้านาที ปล่อยให้ลูกเล่า ไม่ขัด ไม่แนะนำ ไม่ตัดสิน — และถ้าลูกไม่พูดในห้านาทีแรก ก็นั่งเงียบ

ต่ออีกห้านาที”

พ่อกรรับฟัง แล้วลองทำตามในสัปดาห์นั้น เขาชวนใบเตยขับรถออกไปซื้อของกัน — ในรถเขาไม่ถามอะไร แค่เปิดเพลงเบา ๆ แล้ว

ขับ ใบเตยเงียบในสิบนาทีแรก แล้วก็ค่อย ๆ เปิดปาก “พ่อคะ หนูไม่อยากไปงานวันเกิดเพื่อนสัปดาห์หน้า”

พ่อกรอยากถามทันทีว่า “ทำไม” แต่นึกได้ว่าหมอบอกให้นั่งฟัง — เขาพูดแค่ว่า “อืม”

ใบเตยเงียบไปอีกห้านาที แล้วเล่าเรื่องเพื่อนแซวเธอเรื่องน้ำหนัก เล่าเรื่องชุดที่ไม่พอดี เล่าเรื่องที่เธอเก็บไว้สามเดือน

ตอนเล่าเสร็จ ใบเตยร้องไห้

พ่อกรไม่พูดอะไร แค่เอามือวางบนหลังลูก

นี่คือบทเรียนที่พ่อกรเรียนรู้ — ลูกธาตุน้ำไม่ได้ต้องการพ่อที่แก้ ลูกต้องการพ่อที่อยู่

ทางช่วย

ทางช่วยสำหรับคู่พ่อแม่ไฟกับลูกน้ำคือ “ลดความเร็ว ขยายเวลาฟัง”

หนึ่ง — เวลาถามลูก ให้รอคำตอบนานกว่าที่คิด อย่างน้อยสิบวินาที

สอง — เวลาลูกตอบสั้น อย่าตีความว่า “โอเค” ลองถามต่อในแบบที่เปิดให้เล่า เช่น “เล่าให้พ่อฟังหน่อย” แทนที่จะถาม “เป็นยัง

ไงบ้าง”

สาม — หาช่วงเวลาที่ไม่มีคนอื่นในบ้าน ขับรถ เดินเล่น ทำกับข้าวด้วยกัน — เวลาเหล่านี้ลูกน้ำจะเปิดใจง่ายกว่าตอนเผชิญหน้า
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สี่ — เวลาลูกเล่าแล้ว อย่ารีบ “แก้” ให้พูดคำที่บอกว่า “พ่อ/แม่ได้ยินแล้ว” ก่อน เช่น “พ่อ/แม่เข้าใจที่ลูกรู้สึก” — แล้วค่อยถาม

ว่า “ลูกอยากให้พ่อ/แม่ช่วยอะไรไหม” ถ้าลูกไม่ต้องการให้ช่วย แค่ฟังก็พอ

ห้า — ระวังการพูดตรง คำที่ดูเล็ก ๆ สำหรับพ่อแม่ไฟ อาจกระทบลูกน้ำลึก ลองฝึกพูดในแบบที่อ้อมกว่าเดิมหนึ่งระดับ

คู่ที่ 7 — พ่อแม่น้ำ × ลูกลม

นี่คืออีกคู่ที่บ้านสมหวังมี — แม่อุ๊กับน้องลม

พ่อแม่กับลูกเจอกันอย่างไร

พ่อแม่น้ำกับลูกลมต่างกันคนละขั้ว — พ่อแม่น้ำสงบ ช้า ลึก ลูกลมไว เปลี่ยนเร็ว พูดเก่ง

ในช่วงทารกและวัยเตาะแตะ ความต่างนี้อาจดูน่ารัก ลูกลมพูดเก่ง พ่อแม่น้ำฟังเก่ง บ้านจะมีเสียงพูดเล่าเรื่องราวต่าง ๆ และมีคน

ฟังอยู่เสมอ

จุดที่กระทบบ่อย

จุดที่ยากของคู่นี้คือ “พ่อแม่น้ำเหนื่อยใจกับพลังงานของลูกลม”

ลูกลมพูดไม่หยุด ถามไม่หยุด ขยับไม่หยุด — สำหรับพ่อแม่ลม นี่คือเรื่องปกติ แต่สำหรับพ่อแม่น้ำที่ต้องการความสงบเพื่อเติมพลัง

การอยู่กับเด็กที่พูดไม่หยุดทั้งวันคือการสูญเสียพลังงาน

พ่อแม่น้ำมักจะไม่บอกว่าตัวเองเหนื่อย — เพราะรู้สึกผิดที่จะบอก พ่อแม่น้ำเก็บไว้ แล้วค่อย ๆ หมดแรงลง จนกระทั่งวันหนึ่ง

ระเบิด หรือไม่ก็ค่อย ๆ ห่างจากลูกแบบไม่ตั้งใจ

อีกจุดคือ — ลูกลมต้องการการตอบโต้เร็ว ตอบคำถามเร็ว ตอบอารมณ์เร็ว พ่อแม่น้ำที่ช้า อาจตอบไม่ทันใจลูก ลูกก็จะรู้สึกว่า

“พ่อ/แม่ไม่ตื่นเต้นกับสิ่งที่ฉันเล่า”

บ้านสมหวัง — แม่อุ๊กับน้องลม

ลงรายละเอียดในบ้านสมหวัง

แม่อุ๊ ธาตุน้ำ อายุ 38 เลี้ยงลูกสามคนเต็มเวลา น้องลม 5 ขวบ คือลูกคนเล็กที่ทำให้แม่อุ๊เหนื่อยที่สุด

วันธรรมดาวันหนึ่งในบ้านสมหวัง — เช้า น้องลมตื่นแต่หกโมงครึ่ง พูดประโยคแรกของวันคือ “แม่คะ ทำไมท้องฟ้าเป็นสีฟ้า”

แม่อุ๊ตอบในใจว่า “ขอเวลาฉันอีกสามนาที” แต่ไม่ได้พูด เธอลุกขึ้นเตรียมข้าวเช้า ขณะที่น้องลมตามมาในครัว ถามต่อ — “แม่คะ

แมวกินผักได้ไหม” “แม่คะ ทำไมเราต้องนอน” “แม่คะ ตู้เย็นทำงานยังไง”

แม่อุ๊พยายามตอบทุกคำถาม แต่ในใจรู้สึกว่าหัวกำลังหมุน เธออยากนั่งดื่มน้ำเงียบ ๆ ก่อน
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ตอนเก้าโมง น้องลมไปโรงเรียน แม่อุ๊หายใจโล่งครั้งแรกของวัน เธอนั่งดื่มน้ำในห้องครัว และรู้สึกผิดที่ “โล่งใจ” ที่ลูกไม่อยู่บ้าน

ตอนเย็น น้องลมกลับมาพร้อมเรื่องเล่ายาวเหยียด “วันนี้หนูเจอเพื่อนใหม่ ชื่อใบบัว แล้วครูสอนเรื่องผีเสื้อ ผีเสื้อมีกี่ขาแม่รู้ไหม

แล้วหนูวาดรูปบ้าน แล้วเพื่อนหนูชื่อหมิวเอาขนมมาแบ่งหนู หนูบอกขอบคุณแล้ว ขนมอร่อยมาก แม่คะหนูอยากกินขนมเพิ่ม”

แม่อุ๊ตอบ “อืม ๆ” ในขณะที่ทำกับข้าวเย็น

น้องลมเริ่มน้อยใจ “แม่ไม่ฟังหนูเลย” แล้วร้องไห้

แม่อุ๊รู้สึกผิดและเหนื่อยพร้อมกัน

ในห้องตรวจ หมอถามแม่อุ๊ว่า “เหนื่อยกับน้องลมไหม”

แม่อุ๊ตอบหลังเงียบไปครู่หนึ่ง — “เหนื่อยค่ะ แต่หนูไม่กล้าบอกใคร เพราะรู้สึกว่าแม่ที่ดีไม่ควรเหนื่อยกับลูก”

หมอบอกว่า “แม่ที่ดีคือแม่ที่รู้ว่าตัวเองเหนื่อย และดูแลตัวเองให้พอที่จะอยู่กับลูกได้ในระยะยาว”

ทางช่วย

ทางช่วยสำหรับคู่แม่อุ๊กับน้องลม และพ่อแม่น้ำกับลูกลมโดยทั่วไป มีหลายข้อ

หนึ่ง — ยอมรับว่าตัวเองเหนื่อย การยอมรับไม่ได้แปลว่าตัวเองเป็นพ่อแม่ที่ไม่ดี — แปลว่าตัวเองเป็นมนุษย์ที่มีพลังงานจำกัด

สอง — สร้างช่วงเวลาเงียบในแต่ละวัน สำหรับพ่อแม่น้ำ การได้อยู่เงียบ ๆ คือการเติมพลัง ถ้าไม่ได้เลย จะเหนื่อยใจสะสม ขอ

ช่วงเวลาเงียบจากคู่ชีวิตหรือคนในบ้าน ครึ่งชั่วโมงต่อวันก็พอ

สาม — เปลี่ยน “ฟังทุกคำ” เป็น “ฟังจริงในบางช่วง” ลูกลมพูดเยอะมาก ไม่จำเป็นต้องฟังทุกคำที่เขาพูด เลือกช่วงเวลาที่จะ

หยุดทำทุกอย่างแล้วฟังจริง ๆ สักสิบนาที — เช่น ก่อนนอน — ดีกว่าฟังครึ่ง ๆ ตลอดทั้งวัน

สี่ — บอกลูกตรง ๆ ว่า “แม่ขอเวลาแม่ห้านาที” ลูกลมเข้าใจได้ ถ้าพ่อแม่บอกตรง ๆ ว่า “ตอนนี้แม่กำลังทำกับข้าวอยู่ ขอเวลา

ห้านาที พอเสร็จแม่จะนั่งฟังลูกเล่า” — เด็กธาตุลมรับคำได้ดีกว่าที่คิด

ห้า — ใช้ “การเขียน” ช่วยลูก ให้ลูกวาดรูปหรือเขียนเรื่องที่อยากเล่า แล้วพ่อแม่อ่านที่หลัง — วิธีนี้ช่วยให้ลูกได้ระบาย และพ่อ

แม่ได้พักหู

หก — ขอความช่วยเหลือจากพ่อกร บ้านสมหวังมีพ่อกรที่ทำงานหนัก แต่ในวันหยุดพ่อสามารถพาน้องลมออกไปวิ่งเล่นได้

ปล่อยให้แม่ได้เวลาเงียบ — พ่อไฟกับลูกลมเข้ากันได้ดีในเรื่องพลังงาน
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คู่ที่ 8 — พ่อแม่น้ำ × ลูกไฟ

พ่อแม่กับลูกเจอกันอย่างไร

พ่อแม่น้ำกับลูกไฟต่างกันที่ “ความเข้ม” — พ่อแม่น้ำสงบ ลูกไฟเข้ม

ในวัยเด็กเล็ก พ่อแม่น้ำอาจรู้สึกตกใจกับความเข้มของลูก “ทำไมลูกถึงโกรธรุนแรงจัง” “ทำไมลูกตะโกนเสียงดัง”

จุดที่กระทบบ่อย

จุดที่ยากของคู่นี้คือ “พ่อแม่น้ำหลีกเลี่ยงการปะทะ”

พ่อแม่น้ำไม่ชอบความขัดแย้ง ไม่ชอบเสียงดัง ไม่ชอบความตึง พอลูกไฟอารมณ์ขึ้น พ่อแม่น้ำมักจะ “ยอม” เพื่อให้บรรยากาศกลับ

มาสงบ

ผลคือ ลูกไฟเรียนรู้ว่า “ถ้าฉันโกรธ พ่อแม่จะยอม” — แล้วใช้การโกรธเป็นเครื่องมือ พ่อแม่น้ำจะเริ่มหมดแรง รู้สึกถูกบีบ และค่อย

ๆ สะสมความขุ่นเคืองในใจที่ไม่บอก

อีกจุดคือ — ลูกไฟต้องการ “ใครสักคนที่ยืนหยัด” พ่อแม่น้ำที่ยอมตลอด ทำให้ลูกไฟไม่มีกำแพงให้ชน และในระยะยาวลูกไฟจะ

รู้สึกไม่ปลอดภัย เพราะไม่มีใครเป็นจุดยึด

ทางช่วย

ทางช่วยคือ “พ่อแม่น้ำต้องฝึก ‘ไม่’ โดยไม่รู้สึกผิด”

หนึ่ง — เตรียมคำว่า “ไม่” ไว้ในใจ ก่อนสถานการณ์มาถึง ฝึกพูด “ไม่” ในเรื่องเล็ก ๆ ก่อน เช่น ลูกขอขนมก่อนข้าว “ไม่ ทาน

ข้าวก่อน” — สั้น ไม่ต้องอธิบายยาว

สอง — อยู่กับความรู้สึกผิดของตัวเอง การพูดไม่กับลูกที่ตัวเองรัก ทำให้พ่อแม่น้ำรู้สึกผิด ความรู้สึกนี้เป็นเรื่องของพ่อแม่ ไม่ใช่

สัญญาณว่าทำผิด — รับรู้ความรู้สึกแล้วเดินหน้าต่อ

สาม — อย่าอ่อนกลางทาง เริ่มต้นด้วย “ไม่” แล้วยอมต่อรองสุดท้าย เป็นการสอนลูกว่า “ไม่ของพ่อแม่ไม่ใช่ไม่จริง” — ทำให้ลูก

ต่อรองทุกครั้ง

สี่ — ฝึกอยู่กับเสียงของลูก เวลาลูกไฟตะโกน อยู่กับเสียงนั้นโดยไม่หลบ ไม่ระเบิดตาม นั่งอยู่ พูดเสียงเบา “พ่อ/แม่อยู่ตรงนี้ พอ

ลูกเสร็จแล้วคุยกัน”

ห้า — ดูแลใจตัวเองหลังจากนั้น การยืนหยัดต่อลูกไฟ ทำให้พ่อแม่น้ำหมดแรงทางใจ ต้องมีเวลาฟื้น — อาบน้ำอุ่น เดินเงียบ ๆ

ดื่มชาอุ่น
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คู่ที่ 9 — พ่อแม่น้ำ × ลูกน้ำ

พ่อแม่กับลูกเจอกันอย่างไร

พ่อแม่น้ำกับลูกน้ำเข้าใจกันลึก — ทั้งคู่สงบ ทั้งคู่ลึก ทั้งคู่เห็นใจคนอื่น บ้านจะมีบรรยากาศนุ่ม ไม่มีเสียงดัง ไม่มีการแข่งขัน

จุดที่กระทบบ่อย

จุดที่ยากของคู่นี้คือ “ทั้งบ้านเก็บอารมณ์”

ทั้งพ่อแม่และลูกน้ำมีนิสัยเก็บไม่บอก ทำให้บ้านดูสงบจากภายนอก แต่ในใจของแต่ละคนอาจมีหลายเรื่องที่ไม่เคยพูด

ในระยะยาว ครอบครัวธาตุน้ำล้วนมักจะมี “ปัญหาที่ไม่เคยถูกพูดถึง” สั่งสมไว้ — และวันหนึ่งระเบิดในรูปแบบใหญ่ หรือกลาย

เป็นความห่างเงียบ ๆ ระหว่างคนในบ้าน

อีกจุดคือ — ทั้งบ้านมีพลังงานต่ำ ขยับน้อย กินเยอะ น้ำหนักขึ้นง่าย ในเรื่องสุขภาพ บ้านธาตุน้ำล้วนต้องการการ “กระตุ้น” จาก

ภายนอก

ทางช่วย

ทางช่วยคือ “ฝึกพูดเรื่องที่ไม่ค่อยพูด”

หนึ่ง — สร้างช่วงเวลา “ระบาย” ในบ้าน อาทิตย์ละครั้ง นั่งล้อมวงกัน คนละห้านาที พูดเรื่องที่อยู่ในใจสัปดาห์ที่ผ่านมา —

เรื่องดี เรื่องไม่ดี อะไรก็ได้ ไม่ต้องแก้ ไม่ต้องสอน แค่ฟัง

สอง — ฝึกขยับด้วยกัน วันหยุดออกไปเดิน ปั่นจักรยาน ทำสวน — ครอบครัวน้ำล้วนต้องการกระตุ้นร่างกายเพื่อไม่ให้นิ่งเกิน

สาม — อย่าหลีกการพูดเรื่องยาก เมื่อมีเรื่องระหว่างคนในบ้าน อย่าปล่อยให้ผ่านไปเงียบ ๆ ในชื่อ “ความสงบ” — ความสงบที่

แลกด้วยการไม่พูดความจริง คือความสงบที่จะระเบิดในภายหลัง

ภาพรวมและบ้านสมหวัง

ในบ้านสมหวัง พ่อกร (ไฟ) และแม่อุ๊ (น้ำ) ต้องเลี้ยงลูกสามคนที่เป็นสามธาตุ — น้องใบเตย (น้ำ) น้องภูผา (ไฟ) น้องลม (ลม)

ถ้าดูแผนที่คู่ในบทนี้ จะเห็นว่าบ้านสมหวังมีคู่ที่ซับซ้อนหลายคู่

พ่อกร × น้องใบเตย — พ่อไฟกับลูกน้ำ — ตามที่เล่าไว้ในคู่ที่ 6 พ่อกร × น้องภูผา — พ่อไฟกับลูกไฟ — เข้าใจกันในเรื่องเป้า

หมาย แต่ชนกันบ่อยในเรื่องอารมณ์ พ่อกร × น้องลม — พ่อไฟกับลูกลม — เข้ากันได้ในเรื่องพลังงาน แต่พ่ออาจกดดันเรื่องการ

จดจ่อ

แม่อุ๊ × น้องใบเตย — แม่น้ำกับลูกน้ำ — เข้าใจกันลึกที่สุด แต่เสี่ยงเก็บไว้ทั้งคู่ แม่อุ๊ × น้องภูผา — แม่น้ำกับลูกไฟ — แม่มักจะ

ยอม ลูกใช้อารมณ์เป็นเครื่องมือ แม่อุ๊ × น้องลม — แม่น้ำกับลูกลม — ตามที่เล่าไว้ในคู่ที่ 7
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ในบ้านเดียวกัน พ่อกับแม่จึงต้องเล่นบทบาทต่างกันกับลูกแต่ละคน และต้องคอยสลับ “หน้าที่” กัน เช่น เวลาน้องภูผาอารมณ์ขึ้น

แม่อุ๊อาจจะถอย ให้พ่อกรเป็นคนรับ — เพราะพ่อไฟกับลูกไฟแม้จะชนกัน แต่ทั้งคู่เข้าใจภาษาเดียวกันมากกว่า

เวลาน้องใบเตยต้องการพูดเรื่องอารมณ์ลึก ๆ แม่อุ๊เป็นคนที่เหมาะกว่า เพราะแม่น้ำเข้าใจลูกน้ำลึกที่สุด พ่อกรก็อาจจะเข้าได้ ถ้าฝึก

“ฟังโดยไม่แก้”

เวลาน้องลมต้องการพลังงานออกไปวิ่งเล่น พ่อกรเหมาะกว่า — พ่ออาจพาออกสวน ออกสนาม ปล่อยให้แม่ได้เวลาเงียบ

นี่คือสิ่งที่บ้านสมหวังกำลังเรียนรู้ — ไม่มีคู่ไหนที่ “เลี้ยงลูกได้ดีกว่า” คู่ไหน มีแต่ “คู่ที่เหมาะกับแต่ละเรื่อง” และพ่อแม่ต้องคุยกัน

ให้รู้ว่าใครจะรับบทไหน

ข้อสังเกตที่อยากฝากไว้

ก่อนปิดบทนี้ ขอวางข้อสังเกตสี่ข้อ

หนึ่ง — ไม่ต้องสมบูรณ์ ไม่มีพ่อแม่คนไหนเข้ากับลูกได้ทุกธาตุ ทุกเรื่อง ทุกวัน การที่บางวันรู้สึกว่าไม่เข้าใจลูก ไม่ได้แปลว่าเป็นพ่อ

แม่ที่ไม่ดี — แปลว่าเป็นมนุษย์ที่กำลังเรียนรู้

สอง — ใช้ตำราเป็นกระจก ไม่ใช่กล้องส่อง ตำรานี้ช่วยให้พ่อแม่เห็นตัวเองและเห็นลูก ไม่ใช่เครื่องมือไปจัดประเภทใครว่าใคร

เป็นอะไร

สาม — คุยกับคู่ชีวิต ในบ้านที่มีพ่อแม่สองคน บทนี้ควรอ่านด้วยกัน เพื่อช่วยกันเห็นว่าธาตุของแต่ละฝ่ายกระทบลูกอย่างไร และ

จะแบ่งบทบาทกันอย่างไร

สี่ — เปิดอ่านซ้ำ บทนี้เป็นบทที่อ่านรอบเดียวเข้าใจไม่หมด พ่อแม่อาจจะเปิดอ่านคู่ของตัวเองซ้ำ ๆ ในช่วงที่มีปัญหากับลูก จะ

ค่อย ๆ เห็นภาพมากขึ้น

ก่อนไปบทต่อไป

บทต่อไปจะลงรายละเอียดเรื่องที่ซับซ้อนกว่านี้ขึ้นไปอีกขั้น — บ้านที่มีลูกหลายคน หลายธาตุ พี่น้องที่ต่างกันในบ้านเดียว และวิธี

ที่พ่อแม่จะดูแลทุกคนโดยไม่เปรียบเทียบ ไม่เลือกฝ่าย และไม่ให้ใครรู้สึกว่าตัวเองได้ความสนใจน้อย — บ้านสมหวังจะกลับมาเป็น

ตัวอย่างใหญ่ในบทนั้น
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บทที่ 15 — ครอบครัวหลายธาตุ พี่น้องที่ต่างกัน

เปิดบทด้วยภาพในบ้านสมหวัง

เย็นวันเสาร์วันหนึ่ง บ้านสมหวังกินข้าวเย็นพร้อมกันทั้งห้าคน — เป็นภาพที่ดูปกติจากภายนอก แต่ถ้านั่งมองจากมุมหนึ่ง จะเห็น

ว่าโต๊ะอาหารตัวนี้มีสามจังหวะที่ต่างกันอยู่พร้อมกัน

น้องใบเตย ป.6 ธาตุน้ำ นั่งกินข้าวช้า ๆ ทีละคำ เคี้ยวสามสิบครั้ง ตักผัดผักให้ตัวเองเล็กน้อย ตักข้าวกองพอประมาณ ระหว่างกิน

มองออกไปนอกหน้าต่าง

น้องภูผา ป.3 ธาตุไฟ ตักข้าวกองโต ตักหมูทอดเยอะที่สุด กินเร็ว ระหว่างกินคุยเรื่องที่อยากเป็น “นักวิทยาศาสตร์ค้นพบเรื่องใหม่

ที่ไม่มีใครเคยรู้” แล้วก็แย่งหมูทอดชิ้นที่ใหญ่ที่สุดในจาน

น้องลม อนุบาล 3 ธาตุลม ลงจากเก้าอี้แล้วลุกขึ้นยืนกินบ้าง นั่งกินบ้าง พูดประโยคขัดสามครั้งใน 30 วินาที “แม่คะ ทำไมผัดผัก

วันนี้สีเขียวกว่าเมื่อวาน — ปลาที่บ้านยายตายแล้ว — หนูไม่กินไข่ลูกเขย หนูอยากกินช็อกโกแลต”

แม่อุ๊พยายามจัดการทั้งหมดในเวลาเดียวกัน — “ใบเตยลูก กินอีกหน่อยนะ” “ภูผา ใจเย็น แบ่งให้น้องบ้าง” “ลม นั่งกินสิลูก ยัง

กินไม่หมดเลย”

พ่อกรนั่งกินเงียบ ๆ พักเดียวก็เริ่มหงุดหงิด “ทำไมในบ้านนี้กินข้าวยากขนาดนี้”

ในใจของแต่ละคนมีความรู้สึกของตัวเอง — น้องใบเตยเริ่มรู้สึกว่าแม่ไม่ได้สนใจเธอเหมือนเมื่อก่อน เพราะแม่ต้องดูแลน้องสองคน

น้องภูผารู้สึกว่าทำไมพ่อชอบดุเขาบ่อย ทั้งที่เขาแค่กินเยอะ น้องลมงงว่าทำไมพ่อแม่ดูเหนื่อย

ภาพนี้คือภาพของครอบครัวหลายธาตุ — บ้านที่พ่อแม่ต้องเลี้ยงเด็กหลายคนซึ่งแต่ละคนต้องการคนละแบบ ในเวลาเดียวกัน บน

โต๊ะอาหารตัวเดียวกัน ในห้องนอนตึกเดียวกัน บางครั้งในประโยคเดียวกัน
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บทที่แล้วพูดถึงคู่พ่อแม่กับลูกธาตุต่างกัน บทนี้จะลึกขึ้นอีกขั้น — เพราะในบ้านจริงมีลูกหลายคน และพ่อแม่หนึ่งคนต้องเล่น

บทบาทหลายแบบในวันเดียว

ทำไมพี่น้องในบ้านเดียวจึงต่างกันได้

ก่อนเริ่มลงรายละเอียด ขอตอบคำถามที่พ่อแม่หลายคนถามในห้องตรวจก่อน

— “ทำไมลูกสองคนของเรา ออกมาจากท้องเดียวกัน เลี้ยงแบบเดียวกัน แต่ต่างกันราวกับมาจากคนละโลก”

คำตอบมีหลายชั้น

ชั้นแรก — พันธุกรรมไม่ได้ส่งต่อเหมือนกัน เด็กแต่ละคนได้ยีนจากพ่อแม่ในสัดส่วนที่ต่างกัน บางคนได้ฝั่งพ่อมาก บางคนได้ฝั่งแม่

มาก บางคนหยิบจากปู่ย่าตายายมา ในเรื่องของธาตุ ก็เช่นกัน — ลูกของพ่อไฟกับแม่น้ำ อาจออกมาเป็นไฟ น้ำ ลม ผสม หรืออื่น

ๆ ขึ้นอยู่กับการผสมของยีน

ชั้นสอง — สภาพแวดล้อมขณะตั้งครรภ์ต่างกัน แม่ตั้งครรภ์คนแรกในวัย 28 อาจมีสภาพร่างกายและจิตใจต่างจากตั้งครรภ์คนที่

สามในวัย 35 อาหารที่กิน อารมณ์ที่รับ ความเครียดในที่ทำงาน ความสัมพันธ์กับสามี — สิ่งเหล่านี้กระทบลูกในท้อง

ชั้นสาม — ลำดับการเกิดเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมหลังคลอด ลูกคนแรกเกิดมาในบ้านที่พ่อแม่ยังใหม่กับการเลี้ยงลูก ลูกคนกลางเกิดมา

ในบ้านที่มีพี่อยู่แล้ว ลูกคนสุดท้ายเกิดมาในบ้านที่พ่อแม่เหนื่อยกว่าตอนคนแรก — สภาพแวดล้อมที่แตกต่างนี้กระทบการพัฒนา

ของเด็กในระดับลึก

ชั้นสี่ — ลูกแต่ละคน “เลือก” บทบาทในบ้าน เด็กที่เกิดมาเป็นพี่คนโต มักจะรับบทผู้ดูแล รับผิดชอบ ใจเย็น เด็กคนกลางมักจะ

หาที่ยืนของตัวเองด้วยการเป็นคน “ต่าง” จากพี่ — ถ้าพี่เรียบร้อย น้องอาจจะดื้อ ถ้าพี่ดื้อ น้องอาจจะเรียบร้อย เด็กคนสุดท้ายมัก

จะเล่นบทตัวเอกของบ้าน เพราะได้รับความสนใจมากที่สุดในวัยเล็ก

ทั้งสี่ชั้นนี้ทำงานพร้อมกัน — ทำให้พี่น้องในบ้านเดียวกันต่างกันได้มากกว่าที่พ่อแม่คาดคิด

และเพราะธาตุไม่ได้มาตามลำดับ ในบ้านเดียวจึงอาจมี

พี่ลม น้องน้ำ

พี่น้ำ น้องไฟ น้องเล็กลม (เหมือนบ้านสมหวัง)

พี่ไฟ น้องไฟ น้องเล็กไฟ

พี่น้ำ น้องน้ำ

หรืออะไรก็ตามที่ธรรมชาติส่งมา

พ่อแม่จึงต้องเตรียมใจไว้ก่อนว่า — การมีลูกหลายคนคือการเลี้ยงคนหลายคน ไม่ใช่การเลี้ยง “ลูกแบบเดียวกันหลายคน”
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ปัญหาที่พบบ่อยที่สุด — การเปรียบเทียบ

ในบ้านที่มีลูกหลายคน ปัญหาที่ใหญ่ที่สุดที่หมอเจอในห้องตรวจคือ “การเปรียบเทียบ”

— “ทำไมไม่เป็นเหมือนพี่” — “ทำไมพี่ทำได้ ทำไมเธอทำไม่ได้” — “ดูน้องสิ ขนาดเด็กกว่ายังกินผักได้” — “พี่ของลูกตอนป.3

อ่านหนังสือเองได้แล้ว ทำไมลูกยังไม่ได้”

ประโยคเหล่านี้พ่อแม่พูดด้วยเจตนาที่ดี — เพื่อ “กระตุ้น” ลูก เพื่อให้ลูก “เห็นแบบอย่าง” แต่สำหรับเด็ก ประโยคนี้แปลว่า “ตัว

จริงของลูกยังไม่ดีพอ”

ลูกที่ถูกเปรียบเทียบบ่อย ๆ จะมีหนึ่งในสองปฏิกิริยา

ปฏิกิริยาที่หนึ่ง — พยายามเลียนแบบ เด็กที่ถูกบอกว่า “ทำไมไม่เป็นเหมือนพี่” จะค่อย ๆ พยายามเป็นเหมือนพี่ ถ้าธาตุของเขา

เข้ากับการเลียนแบบนั้นได้ — เช่น พี่น้องธาตุเดียวกัน — ก็จะดูเหมือนได้ผล แต่ถ้าธาตุต่างกัน เช่น พี่ลมน้องน้ำ การที่น้องน้ำ

พยายามเป็นแบบพี่ลมคือการขัดธรรมชาติของตัวเอง และจะหมดแรงในระยะยาว

ปฏิกิริยาที่สอง — ทำตรงข้ามให้ชัด เด็กที่ถูกเปรียบเทียบบ่อย จะเริ่มต่อต้านการเป็นเหมือนพี่ ด้วยการทำตรงข้ามให้สุด — ถ้าพี่

เรียบร้อย น้องจะดื้อ ถ้าพี่ขยัน น้องจะขี้เกียจ — ไม่ใช่เพราะธาตุของน้องเป็นอย่างนั้น แต่เพราะน้องต้องการพิสูจน์ว่า “ฉันไม่ใช่

พี่”

ทั้งสองปฏิกิริยาทำลายความเป็นตัวเองของลูก และทั้งสองเริ่มจากประโยคเล็ก ๆ ที่พ่อแม่ไม่ได้คิดอะไรเวลาพูด

ในบทนี้ขอวางหลักไว้ก่อนเลย — การเปรียบเทียบลูกในบ้านเดียวกัน ไม่ใช่เทคนิคการเลี้ยงลูก ไม่มีเหตุผลใดที่จะใช้ ถ้าอยาก

ชมลูกคนหนึ่ง ชมในสิ่งที่เขาทำ ไม่ใช่ในเชิงเทียบกับพี่น้อง ถ้าอยากให้ลูกพัฒนาเรื่องใด สอนเรื่องนั้นตรง ๆ ไม่ใช่ผ่านการอ้างพี่น้อง

กฎที่ flex ตามแต่ละคน — ไม่ใช่ “ไม่ยุติธรรม”

อีกปัญหาที่หมอพบบ่อยในบ้านที่มีลูกหลายธาตุคือ “กฎเดียวกับทุกคน” ที่พ่อแม่ตั้งใจให้ยุติธรรม แต่กลับไม่เหมาะกับใครเลย

ตัวอย่าง — บ้านที่ตั้งกฎ “ทุกคนเข้านอนสามทุ่ม” ฟังดูยุติธรรม

แต่จริง ๆ — น้องเล็ก 5 ขวบต้องการนอน 19:30 ส่วนพี่ ป.6 ต้องการนอน 21:30 และพี่ ป.3 อาจอยู่ตรงกลาง สามทุ่มเดียวกัน

คือดีต่อใครคนเดียว

อีกตัวอย่าง — บ้านที่ตั้งกฎ “ทุกคนต้องกินผักครึ่งจาน” ฟังดูดี

แต่จริง ๆ — ลูกน้ำที่กินอยู่แล้วเยอะ การบังคับให้กินผักครึ่งจานทุกมื้อจะทำให้น้ำหนักขึ้นไม่จำเป็น ลูกลมที่ตัวเล็ก กินผักได้น้อย

การบังคับให้กินครึ่งจานคือการบังคับให้อิ่มก่อนได้พลังงานพอ

อีกตัวอย่าง — บ้านที่ตั้งกฎ “ทุกคนต้องเรียนเปียโน 30 นาทีต่อวัน” ฟังดูดี
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แต่จริง ๆ — ลูกน้ำที่สมาธิยาว 30 นาทีคือเรื่องปกติ ลูกลมที่สมาธิช่วงสั้น 30 นาทีคือนรก ลูกไฟที่ชอบเป้าหมาย 30 นาทีคือสนุก

หลักการที่หมออยากเสนอคือ — กฎใหญ่เหมือนกัน กฎเล็กต่างกันได้

กฎใหญ่คือสิ่งที่เป็นเรื่องของความปลอดภัย เรื่องของความเคารพ เรื่องของศีลธรรม — กฎเหล่านี้ทุกคนในบ้านต้องใช้เหมือนกัน

ไม่ทำร้ายคนอื่น ไม่โกหก ไม่ขโมย ไม่ใช้คำหยาบ ไม่ทำลายของในบ้าน

กฎเล็กคือเรื่องของรายละเอียดวิธีการ — เวลานอน เวลากิน ปริมาณกิน เวลาเล่น เวลาทำการบ้าน กฎเหล่านี้ปรับตามอายุและ

ธาตุของแต่ละคนได้

ตัวอย่างในบ้านสมหวัง

เวลาเข้านอน — น้องลม 19:30 น้องภูผา 20:30 น้องใบเตย 21:00 (พ่อแม่ใช้เวลานี้คุยกัน)

ปริมาณอาหาร — น้องลมกินตามตัวเอง ไม่บังคับให้กินเยอะ น้องภูผากินตามตัวเอง แต่บอกว่า “อย่าตักครั้งเดียวหมด

จาน” น้องใบเตยให้กินตามตัวเอง แต่ปริมาณข้าวลด ปริมาณผักเพิ่ม

เวลาเล่นจอ — น้องลมเล่นได้ 15 นาที วันละ 2 ครั้ง น้องภูผาเล่นได้ 30 นาที วันละ 1 ครั้ง น้องใบเตยเล่นได้ 45 นาที วัน

ละ 1 ครั้ง

เด็กในบ้านอาจถามว่า “ทำไมไม่เท่ากัน” — และนี่คือคำตอบที่พ่อแม่ต้องเตรียมไว้

คำตอบ — “เพราะคนแต่ละคนไม่เหมือนกัน พี่ตัวใหญ่กว่า ก็กินได้มากกว่า น้องตัวเล็กกว่า ก็เข้านอนเร็วกว่า สิ่งที่เราอยากให้เท่า

กันคือ ความรัก เราดูแลทุกคนด้วยความรักเท่ากัน ส่วนเรื่องอื่นปรับตามแต่ละคน”

เด็กเข้าใจคำตอบนี้ได้ ถ้าพ่อแม่พูดตรง ๆ และทำให้เห็นว่า “ความรักเท่ากัน” จริง

พี่อิจฉาน้อง — ปัญหาที่ใหญ่ที่สุดในบ้านหลายลูก

ในบ้านที่มีลูกหลายคน ปัญหาที่บ่อยที่สุดอย่างหนึ่งคือ “พี่อิจฉาน้อง”

อาการ — พี่กลับมาทำตัวเด็ก หลังจากน้องคนใหม่เกิด พี่แย่งของกับน้อง พี่เริ่มเอาแต่ใจ พี่ปฏิเสธอาหารที่เคยกิน พี่ตื่นมาฉี่รด

ที่นอน ทั้งที่หย่านมไปนานแล้ว

เหตุผล — พี่กำลังพยายามดึงความสนใจจากพ่อแม่ที่หายไปกับน้องคนใหม่

อาการนี้พบในเด็กทุกธาตุ — แต่แสดงออกต่างกัน

พี่ธาตุลม — อาจถามคำถามมากขึ้น ขยับมากขึ้น พูดมากขึ้น ไม่นั่งนิ่ง พ่อแม่จะอ่านว่า “ลูกซน” แต่จริง ๆ ลูกกำลังตะโกนว่า “ดู

ฉันด้วย”
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พี่ธาตุไฟ — อาจตะโกนใส่น้อง ทุบของ แสดงอารมณ์เข้ม พ่อแม่จะอ่านว่า “ลูกก้าวร้าว” แต่จริง ๆ ลูกกำลังตะโกนว่า “ฉันอยู่

ที่ไหน”

พี่ธาตุน้ำ — อาจไม่แสดงออก แต่ค่อย ๆ เงียบลง กินมากขึ้น ติดผ้าห่ม ติดตุ๊กตาที่เคยเลิกเล่นไปแล้ว พ่อแม่อาจอ่านว่า “พี่ดี ไม่

อิจฉาน้อง” — แต่จริง ๆ พี่กำลังเก็บไว้ในใจ และจะระเบิดในรูปแบบหนึ่งในภายหลัง

วิธีดูแล

หนึ่ง — ให้เวลาเฉพาะกับพี่ ทุกวันต้องมีช่วงเวลาที่พี่ได้อยู่กับพ่อแม่ “คนเดียว” อย่างน้อย 15 นาที โดยไม่มีน้องอยู่ในที่นั้น —

ช่วงนี้พ่อหรือแม่หยุดจากทุกอย่าง อยู่กับพี่อย่างเดียว ฟังพี่เล่า อ่านนิทานให้พี่ฟัง

สอง — ให้พี่ได้เป็นเด็กบ้าง อย่ารีบให้พี่ “เป็นพี่” ที่ดี อย่าบอกว่า “พี่ต้องเสียสละ” “พี่ต้องช่วยดูน้อง” บ่อย ๆ ในวันที่พี่อยาก

เป็นเด็กบ้าง ให้เขาเป็น — กอดเหมือนตอนยังเล็ก เล่นเหมือนตอนยังเล็ก พี่จะรู้สึกว่าตัวเองยังเป็นที่รัก ไม่ได้ถูกแทนที่

สาม — ชวนพี่มามีส่วนร่วมในการดูแลน้อง ในแบบที่พี่อยาก ไม่ใช่ในแบบที่บังคับ — “พี่ช่วยเลือกชุดให้น้องไหม” “พี่ช่วย

กล่อมน้องด้วยการร้องเพลงไหม” ถ้าพี่อยาก ดี ถ้าไม่อยาก อย่าบังคับ

สี่ — ระวังคำพูดที่กระทบ อย่าพูดว่า “พี่ต้องโต” “ทำไมยังทำตัวเหมือนเด็ก” “ดูน้องสิ น่ารักกว่า” — คำเหล่านี้กระทบลึก

ห้า — ในบ้านธาตุน้ำ ระวังพิเศษ พี่ธาตุน้ำที่ไม่บอกความรู้สึก คือพี่ที่เก็บไว้นานที่สุด พ่อแม่ต้องสังเกตสัญญาณเล็ก ๆ — กิน

มากขึ้น นอนนานขึ้น ไม่ค่อยพูด — และเข้าไปถามตรง ๆ “พี่รู้สึกอะไรกับการที่น้องเกิดมา”

น้องที่ได้ความสนใจน้อย

อีกปัญหาที่หมอเห็นในห้องตรวจคือ “น้องคนกลาง” หรือ “น้องที่ไม่ได้ดราม่า” ที่ได้ความสนใจน้อยที่สุด

ในบ้านที่มีลูกหลายคน ความสนใจของพ่อแม่มักจะไปที่

ลูกที่ดราม่ามากสุด — เพราะต้องจัดการ

ลูกที่เล็กสุด — เพราะต้องดูแล

ลูกที่โตสุด — เพราะต้องคุยเรื่องเรียนเรื่องอนาคต

ลูกที่อยู่ตรงกลาง ไม่ดราม่า ไม่เด็กเล็ก ไม่ใกล้ผู้ใหญ่ — มักจะ “หาย” จากเรดาร์ของพ่อแม่

ในบ้านสมหวัง น้องภูผา ป.3 ไฟ อยู่ตรงกลาง — เพราะเขาดราม่าและเด่นด้วยอารมณ์ จึงไม่หาย แต่ในบ้านอื่นที่ลูกคนกลางเป็น

น้ำ — เงียบ สงบ ไม่ดราม่า — ลูกคนนี้จะหายจากเรดาร์ได้ง่ายมาก

อาการ — ลูกคนนี้ดู “เรียบร้อย ไม่มีปัญหา” จนกระทั่งวันหนึ่งพ่อแม่พบว่าลูกไม่มีเพื่อน หรือมีพฤติกรรมแปลก ๆ ที่ลึกลงไป

สะสมมานาน
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วิธีดูแล

หนึ่ง — แบ่งเวลาเฉพาะกับลูกแต่ละคน ไม่ใช่แค่ลูกที่ดราม่า ทุกคนต้องมีเวลา “หนึ่งต่อหนึ่ง” กับพ่อหรือแม่อย่างน้อยอาทิตย์ละ

ครั้ง

สอง — สังเกตลูกที่ไม่ขอ ลูกที่ขอความสนใจน้อย ไม่ได้แปลว่าไม่ต้องการ ตรงข้าม — เด็กที่ไม่ขอ คือเด็กที่กำลังเรียนรู้ว่า “การ

ขอไม่ได้ผล” และในระยะยาวจะเลิกขอ

สาม — ถามแบบเปิด “วันนี้เป็นยังไง” “มีเรื่องอะไรที่อยู่ในใจไหม” — กับลูกที่เงียบ ต้องถามตรง ๆ ไม่ใช่รอให้เขาบอกเอง

สี่ — ระวังคำว่า “พี่/น้องไม่มีปัญหา” เวลาพ่อแม่พูดถึงลูกคนใดแล้วบอกว่า “คนนี้ไม่มีปัญหา” — มักจะเป็นคนที่กำลังมีปัญหา

แต่เก็บไว้

ในบ้านสมหวัง คนที่หมอกลัวที่สุดคือน้องใบเตย เพราะแม่อุ๊กับพ่อกรพูดบ่อยว่า “ใบเตยไม่มีปัญหา” — แต่จริง ๆ ใบเตยมีอยู่

หลายเรื่อง

กิจกรรมครอบครัวที่ทุกธาตุมีที่ยืน

ในบ้านหลายธาตุ การเลือกกิจกรรมครอบครัวเป็นเรื่องยาก เพราะแต่ละธาตุชอบกิจกรรมต่างกัน

ลูกลมชอบกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวเปลี่ยน หลากหลาย สนุก ลูกไฟชอบกิจกรรมที่มีเป้าหมาย แข่งขัน ท้าทาย ลูกน้ำชอบ

กิจกรรมที่สงบ ใกล้ชิด ลึก

กิจกรรมที่ทำให้คนหนึ่งสนุก อาจทำให้อีกคนเบื่อหรืออึดอัด

วิธีหนึ่งที่หมอแนะนำคือ “กิจกรรมที่มีหลายแผนกในกิจกรรมเดียว” — กิจกรรมที่ในนั้นมีพื้นที่ให้แต่ละธาตุเล่นในแบบของตัว

เอง

ตัวอย่างกิจกรรม

ทำสวนด้วยกัน - ลูกลม — รดน้ำ เปลี่ยนพื้นที่เร็ว ดูแมลง ถามเรื่องต้นไม้ - ลูกไฟ — ตั้งเป้าหมาย “วันนี้จะปลูกผักบุ้งห้าต้น”

ขุดดิน แข่งดูใครรดเร็ว - ลูกน้ำ — นั่งสงบ ๆ จัดกระถาง ดูใบไม้ค่อย ๆ โต

ทำอาหารด้วยกัน - ลูกลม — ตวง ผสม ลองสูตรใหม่ คิดเมนูเอง - ลูกไฟ — คั่ว ผัด เป้าหมายว่าจะทำเมนูยากให้สำเร็จ - ลูกน้ำ

— นวดแป้ง หั่นผัก ค่อย ๆ ทำงานละเอียด

ไปทะเล/ภูเขา - ลูกลม — สำรวจ วิ่ง เก็บเปลือกหอย ถามเรื่องคลื่น - ลูกไฟ — ว่ายน้ำ ปีน เดินป่า ตั้งเป้าหมาย - ลูกน้ำ — นั่ง

ดูทะเล วาดรูป อ่านหนังสือใต้ร่ม

เล่นบอร์ดเกมด้วยกัน - ลูกลม — เลือกเกมที่เปลี่ยนกฎได้ เกมที่ใช้ความคิดสร้างสรรค์ - ลูกไฟ — เลือกเกมที่แข่งขัน มีผู้ชนะ -

ลูกน้ำ — เลือกเกมที่ค่อย ๆ คิด ไม่กดดัน ไม่จำกัดเวลา

188

เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



ทางที่ดีคือ สลับให้แต่ละคนเลือกกิจกรรมประจำสัปดาห์ เพื่อให้ทุกคนรู้สึกว่าตัวเองได้เป็นเจ้าของบ้านในบางช่วง

ในบ้านสมหวัง ตารางสัปดาห์อาจเป็น

เสาร์ที่ 1 — น้องลมเลือก (เธอเลือก “ไปสนามเด็กเล่น”)

เสาร์ที่ 2 — น้องภูผาเลือก (เขาเลือก “ไปปีนเขาเล็ก ๆ”)

เสาร์ที่ 3 — น้องใบเตยเลือก (เธอเลือก “อยู่บ้าน อ่านหนังสือ ทำขนม”)

เสาร์ที่ 4 — พ่อแม่เลือก

เวียนแบบนี้ ทุกคนได้ที่ยืน

เมื่อพ่อแม่ต้อง “เป็นคนละแบบ” กับลูกแต่ละคน

เรื่องที่พ่อแม่หลายคู่ในห้องตรวจสับสนคือ — “ถ้าฉันเป็นพ่อแม่คนเดียว แต่ต้องเป็นพ่อแม่คนละแบบกับลูกแต่ละคน — ฉันยัง

‘เป็นตัวเอง’ ได้อยู่หรือเปล่า”

คำถามนี้สำคัญ และคำตอบคือ “ความเป็นตัวเองของพ่อแม่ไม่ได้อยู่ที่วิธีการ แต่อยู่ที่คุณค่า”

ตัวอย่าง — แม่อุ๊เชื่อในคุณค่าที่ว่า “การฟังคือพื้นฐานของความรัก” คุณค่านี้ไม่เปลี่ยน

แต่วิธีการ “ฟัง” ของแม่อุ๊กับลูกแต่ละคนต่างกัน

กับน้องใบเตย (น้ำ) — แม่อุ๊ฟังในแบบนั่งเงียบ ๆ ใกล้ ๆ รอให้ใบเตยเปิดปากเอง

กับน้องภูผา (ไฟ) — แม่อุ๊ฟังในแบบยอมให้ระเบิดก่อน แล้วค่อยคุยกันด้วยเหตุผลหลังเย็นลง

กับน้องลม (ลม) — แม่อุ๊ฟังในแบบรับฟังเรื่องเล่ายาว ๆ โดยไม่ตัดบท

แม่อุ๊ยังเป็นแม่อุ๊ คุณค่าของแม่ยังเหมือนเดิม แต่วิธีการปรับตามลูก

นี่ไม่ใช่ “การเป็นคนหลายหน้า” — นี่คือ “การเป็นคนที่รักลูกแต่ละคนในแบบที่ลูกแต่ละคนต้องการ”

เมื่อพ่อแม่กับลูกหนึ่งคน “เข้ากันได้ดี” แต่กับลูกอีกคน “เข้ากันยาก”

เรื่องที่ละเอียดอ่อนที่สุดในบ้านหลายลูกคือ — เป็นเรื่องธรรมชาติที่พ่อแม่จะ “เข้ากันได้ดี” กับลูกที่ธาตุใกล้กับตัวเอง และ “เข้า

กันยาก” กับลูกที่ธาตุห่างจากตัวเอง

ในบ้านสมหวัง พ่อกร (ไฟ) เข้ากันได้ลื่นกับน้องภูผา (ไฟ) — พ่อลูกพูดภาษาเดียวกัน สนใจเรื่องเดียวกัน ไปด้วยกันได้

ส่วนพ่อกรเข้ากันกับน้องใบเตย (น้ำ) ได้ยากกว่า — เพราะจังหวะต่างกัน
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แม่อุ๊ (น้ำ) เข้ากันได้ลึกกับน้องใบเตย (น้ำ) — แม่ลูกเข้าใจกันโดยไม่ต้องพูด

ส่วนแม่อุ๊เข้ากันกับน้องลม (ลม) ได้ยากกว่า — เพราะพลังงานต่างกัน

นี่เป็นเรื่องธรรมชาติ ไม่ใช่ความผิดของใคร

แต่ปัญหาเกิดเมื่อ — ลูกคนที่ “เข้ากันยาก” รู้สึกว่าตัวเองได้ความรักน้อยกว่าพี่น้องคนอื่น

วิธีดูแล

หนึ่ง — ยอมรับว่าตัวเองเข้ากับลูกบางคนได้ยากกว่าคนอื่น ไม่ต้องรู้สึกผิด นี่เป็นเรื่องธรรมชาติของธาตุ

สอง — ให้พ่อกับแม่สลับบทบาท ในบ้านสมหวัง แม่อุ๊ดูแลน้องใบเตยลึก ๆ ในเรื่องอารมณ์ พ่อกรดูแลน้องภูผาในเรื่องอารมณ์

แล้วน้องลม — พ่อพาออกไปเล่นวันหยุด แม่ฟังเล่าเรื่องตอนเย็น

สาม — อย่าหลีกเลี่ยงลูกที่เข้ากันยาก การหลีกคือการบอกลูกเงียบ ๆ ว่า “ฉันไม่ชอบเธอ” ลูกรับสารนั้นได้ — แม้พ่อแม่ไม่ได้

ตั้งใจ ต้องฝืนเข้าหา แม้ในแบบที่ไม่ลื่น

สี่ — ฝึกในเรื่องเล็ก การฝืนเข้าหาลูกที่เข้ากันยาก ไม่ต้องเริ่มจากเรื่องลึก เริ่มจากเรื่องเล็ก — ขนมที่ลูกชอบ เกมที่ลูกชอบ

คำถามเปิดเล็ก ๆ ค่อย ๆ สะสมความใกล้

ห้า — ขอความช่วยจากคู่ชีวิต ถ้าลูกที่เข้ากันยากสำหรับพ่อ คือลูกที่เข้ากันได้ลื่นสำหรับแม่ — ขอให้แม่เป็นสะพานเชื่อม โดยที่

ลูกไม่รู้ตัว

สี่หลักสำหรับพ่อแม่ในบ้านหลายธาตุ

ก่อนปิดบทนี้ ขอสรุปสี่หลักที่อยากให้พ่อแม่ในบ้านหลายธาตุจดจำ

หลักหนึ่ง — ไม่เปรียบเทียบ

ทุกครั้งที่อยากเปรียบเทียบลูกคนหนึ่งกับอีกคน หยุด แล้วถามตัวเองว่า “สิ่งที่ฉันอยากบอกคืออะไร” แล้วบอกเรื่องนั้นตรง ๆ โดย

ไม่ผ่านการอ้างพี่น้อง

หลักสอง — กฎใหญ่เหมือนกัน กฎเล็กต่างกัน

คุณค่าใหญ่ของบ้าน (ไม่ทำร้ายคนอื่น ไม่โกหก เคารพกัน) ต้องเหมือนกันทุกคน รายละเอียดวิธีการ (เวลานอน ปริมาณกิน เวลา

เล่นจอ) ปรับตามแต่ละคน

หลักสาม — ทุกคนได้เวลาเฉพาะ

ทุกลูกต้องมีช่วง “หนึ่งต่อหนึ่ง” กับพ่อหรือแม่ ไม่ต้องนาน แต่ต้องสม่ำเสมอ และไม่มีลูกคนอื่นในที่นั้น
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หลักสี่ — สังเกตคนที่ไม่ขอ

ลูกที่เงียบ ลูกที่เรียบร้อย ลูกที่ “ไม่มีปัญหา” — มักจะเป็นลูกที่ต้องการความสนใจที่สุดในความเงียบของเขา

บ้านสมหวัง — สิ่งที่พ่อแม่กำลังเรียนรู้

ในบ้านสมหวัง พ่อกรกับแม่อุ๊กำลังเรียนรู้ว่า

น้องใบเตยต้องการพื้นที่ส่วนตัวมากขึ้นในวัยที่เข้าวัยรุ่น และต้องการแม่ฟังลึก

น้องภูผาต้องการการยอมรับว่า “อารมณ์เข้มของเขาไม่ได้แปลว่าเขาไม่ดี” และต้องการพ่อช่วยฝึกระบายอย่างเหมาะสม

น้องลมต้องการให้พ่อแม่ฟังเรื่องเล่าของเธอบ้าง แม้พ่อแม่จะเหนื่อย และต้องการคนที่เป็น “สมอ” ให้เธอ

พ่อกับแม่ต้องการดูแลตัวเองให้มีพลังพอจะดูแลทุกคนได้ และต้องการเวลาคู่ที่ไม่มีลูกบ้าง

ไม่มีบ้านไหนสมบูรณ์ — บ้านสมหวังก็เช่นกัน บางวันก็ตึง บางวันก็เหนื่อย บางวันก็ทะเลาะ แต่สิ่งที่พ่อกรกับแม่อุ๊กำลังทำได้ดีคือ

— พวกเขาเริ่มเห็นว่าลูกแต่ละคนต่างกัน และเริ่มเลี้ยงในแบบที่เหมาะกับแต่ละคน ไม่ใช่ในแบบที่ “ถ้าเป็นพ่อแม่”

ก่อนไปบทต่อไป

บทต่อไปจะลงรายละเอียดเรื่องที่อีกมิติหนึ่ง — ช่วงวัย ลูกทั้งสามธาตุไม่ได้คงที่ตลอดชีวิต พวกเขาเติบโต ผ่านวัยทารก วัย

เตาะแตะ วัยอนุบาล ประถม และก่อนวัยรุ่น ในแต่ละช่วงวัย ลูกแต่ละธาตุต้องการอะไรต่างกัน บ้านสมหวังจะเป็นตัวอย่างอีกครั้ง

— น้องลมในวัยอนุบาล น้องภูผาในวัยประถมต้น น้องใบเตยในวัยก่อนรุ่น — และจะมองย้อนกลับไปดูว่าแต่ละคนผ่านวัยก่อน

หน้ามาอย่างไร
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บทที่ 16 — เลี้ยงลูกตามช่วงวัย × ธาตุ

เปิดบทด้วยภาพในห้องตรวจ

มีพ่อแม่คู่หนึ่งมาห้องตรวจพร้อมลูกชายสามขวบ คุณพ่อบอกว่า “หมอ ผมอ่านเล่มของหมอแล้ว ผมเข้าใจว่าลูกผมเป็นธาตุไฟ —

ผมเลยพยายามให้ลูกได้ออกกำลังเยอะ ๆ ตามที่หมอแนะนำสำหรับลูกธาตุไฟ”

หมอถามว่า “ออกกำลังเยอะ ๆ คืออะไร”

คุณพ่อตอบ “ผมพาลูกไปวิ่ง 5 กิโลทุกเช้า กับซ้อมว่ายน้ำหนึ่งชั่วโมงตอนเย็น แล้วเย็นยังมีคลาสยูโดอีก”

หมออึ้ง — เพราะคำแนะนำเรื่อง “ลูกธาตุไฟต้องการออกกำลัง” นั้นถูก แต่ปริมาณและรูปแบบต้องเหมาะกับ “ช่วงวัย” ของลูก

เด็กสามขวบไม่ใช่นักกีฬาผู้ใหญ่ ร่างกายและสมองของเขายังไม่พัฒนาในแบบที่จะรับการฝึกหนักได้

นี่เป็นบทเรียนสำคัญที่อยากเปิดบทนี้ด้วย — ธาตุของลูกไม่เปลี่ยน แต่ความต้องการของลูกเปลี่ยนตามวัย

ลูกธาตุลมในวัยทารกต้องการคนละแบบกับลูกธาตุลมในวัยประถม ลูกธาตุไฟในวัยอนุบาลต้องการคนละแบบกับลูกธาตุไฟในวัย

ก่อนรุ่น ลูกธาตุน้ำในวัยเตาะแตะต้องการคนละแบบกับลูกธาตุน้ำในวัย ป.6

บทนี้แบ่งเป็นห้าช่วงวัย — ทารก 0-1 ปี / วัยเตาะแตะ 1-3 ปี / อนุบาล 3-6 ปี / ประถม 6-12 ปี / ก่อนวัยรุ่น 12-15 ปี — และ

แต่ละช่วงวัยจะพูดถึงสามธาตุ พร้อมตัวอย่างจากบ้านสมหวัง ทั้งในวัยปัจจุบันและย้อนกลับไป

หมายเหตุ — การแบ่งช่วงวัยนี้เป็นการแบ่งเพื่อการสื่อสาร ในชีวิตจริงพัฒนาการของเด็กไม่ได้กระโดดจากช่วงหนึ่งไปอีกช่วงในวัน

เกิด เด็กแต่ละคนเดินจังหวะของตัวเอง บางคนถึงเร็ว บางคนถึงช้า ทั้งสองอย่างปกติ
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ช่วงที่ 1 — วัยทารก 0-1 ปี

ภาพรวมของวัยนี้

วัยนี้คือวัยของการ “ก่อร่าง” — ร่างกายของลูกกำลังตั้งระบบประสาท ระบบย่อยอาหาร ระบบหายใจ ระบบนอน-ตื่น ทุกอย่าง

ยังใหม่และเปราะ

ในแง่ของธาตุ วัยนี้เป็นช่วงที่ธาตุของลูกเริ่มแสดงตัว แต่ยังไม่ชัดเท่ากับวัยอนุบาลหรือประถม ลูกธาตุลมในวัยทารกอาจดูเหมือน

ลูกธาตุไฟในบางช่วง เด็กธาตุน้ำในวัยทารกอาจสับสนกับ “เด็กเลี้ยงง่าย” ทั่วไป

หลักการสำคัญในวัยนี้ — เลี้ยงให้พื้นฐานมั่นคงก่อน ส่วนรายละเอียดเรื่องธาตุค่อยปรับเมื่อโตขึ้น

พื้นฐานที่ลูกทุกธาตุต้องการในวัยนี้ - กินอิ่ม - นอนพอ - ถูกอุ้มและสัมผัสกายมากพอ - มีพ่อแม่ที่ตอบสนองเร็วเวลาร้อง

ลูกธาตุลมในวัยทารก

ลูกธาตุลมในวัยทารกมักจะ — ตื่นบ่อย นอนสั้น หลับยาก ตื่นเต้นกับเสียงและภาพรอบตัวง่าย ขยับตัวมาก ดูดนมแบบสะดุดบ่อย

น้ำหนักขึ้นช้ากว่าเด็กธาตุอื่น

ความท้าทาย — แม่อาจหมดแรงเร็ว เพราะลูกตื่นบ่อย และนอนสั้นพ่อแม่ก็พลอยอดนอน

ทางช่วย - ห่อตัวลูก การห่อตัวช่วยให้ระบบประสาทของลูกลมรู้สึกปลอดภัย และนอนได้ยาวขึ้น - ลดสิ่งกระตุ้นในห้องนอน ไฟ

สลัว เสียงเงียบ ไม่มีของแขวน - อุ้มและกอดบ่อย การสัมผัสกายช่วย “ลงสมอ” ลูกที่พลังงานลอย - ดูดนมในจังหวะที่สงบ ถ้าลูก

ดูดสะดุด หยุดให้พักก่อนต่อ - อย่ารีบเทียบน้ำหนักลูกกับเด็กอื่น ลูกลมขึ้นช้ากว่าค่าเฉลี่ยเป็นเรื่องปกติ ถ้าตามกราฟของตัวเองได้

สม่ำเสมอ ก็โอเค

ลูกธาตุไฟในวัยทารก

ลูกธาตุไฟในวัยทารกมักจะ — ตัวร้อนง่าย กินเก่ง ดูดนมแรง น้ำหนักขึ้นเร็ว ผื่นขึ้นง่าย โกรธชัด ร้องเสียงดัง

ความท้าทาย — พ่อแม่อาจตกใจกับการร้องที่เข้มของลูก และสับสนระหว่าง “ลูกหิว” กับ “ลูกโกรธ”

ทางช่วย - อุณหภูมิห้องเย็นกว่าปกติเล็กน้อย ลูกไฟไม่ชอบร้อน - ดูแลผิวเป็นพิเศษ ใช้ผ้าฝ้ายเนื้อเบา ไม่หนา - อาบน้ำอุ่น ไม่

ร้อน ในระยะหลังคลอด - ให้นมเป็นเวลา ถ้าให้นมตามต้องการ ลูกไฟอาจกินเยอะเกินไป - อ่านเสียงร้องให้ออก ลูกไฟร้องดังไม่

ได้แปลว่าหิวเสมอไป บางครั้งร้อน บางครั้งง่วง บางครั้งโกรธ — เริ่มแยกได้ทีละน้อย

ลูกธาตุน้ำในวัยทารก

ลูกธาตุน้ำในวัยทารกมักจะ — สงบ นอนนาน กินช้า ดูดสบาย น้ำหนักขึ้นดีหรือเร็วกว่าค่าเฉลี่ย เลี้ยงง่าย ไม่ร้องไห้นาน

ความท้าทาย — พ่อแม่อาจไม่เห็นปัญหาเพราะลูก “เลี้ยงง่ายเกินไป” และพลาดสัญญาณบางอย่าง เช่น เสมหะ น้ำมูก หรือ

พัฒนาการขยับช้ากว่าปกติ
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ทางช่วย - ระวังน้ำมูก/เสมหะ ลูกน้ำมีเมือกในระบบหายใจง่าย ดูแลห้องให้แห้ง ไม่อับ - กระตุ้นการขยับ การที่ลูกนอนเงียบ ๆ

ทั้งวันไม่ดีเสมอไป กระตุ้นให้ขยับ มีของให้คว้า มีท่าทางให้ลองพลิก - ระวังน้ำหนักขึ้นเร็วเกิน ถ้าน้ำหนักขึ้นเกินกราฟ ปรึกษา

กุมารแพทย์ - อย่าวางใจกับ “ลูกเลี้ยงง่าย” เด็กที่ไม่ร้อง ไม่ใช่ “เด็กไม่มีความต้องการ” สังเกตให้ละเอียด

ย้อนดูบ้านสมหวัง — น้องลมในวัยทารก

แม่อุ๊เคยเล่าว่าน้องลมในวัยทารก คือลูกที่หลับยากที่สุด — ทุกคืนต้องอุ้มเดิน 30-40 นาทีกว่าจะหลับ ตื่นบ่อยทุกสองชั่วโมง พ่อ

กรเคยพูดในใจว่า “นี่ลูกเรามีอะไรผิดปกติหรือเปล่า” จนกระทั่งหมอบอกว่า “ลูกธาตุลมเป็นแบบนี้ — ไม่ผิด แต่ต้องดูแลในแบบ

ของเขา”

แม่อุ๊เริ่มห่อตัวน้องลม ลดเสียงในห้อง เปิดเพลงเบา ๆ ก่อนนอน — ค่อย ๆ ดีขึ้น แม้ทุกวันนี้ในวัย 5 ขวบ น้องลมก็ยังนอนยาก

กว่าพี่ ๆ

ช่วงที่ 2 — วัยเตาะแตะ 1-3 ปี

ภาพรวมของวัยนี้

วัยนี้คือวัยของการ “ขยายโลก” — ลูกเริ่มเดิน เริ่มพูด เริ่มสำรวจสิ่งรอบตัว เริ่มมี “ฉัน” และเริ่มมี “ไม่”

ในแง่ของธาตุ วัยนี้เป็นช่วงที่ธาตุของลูกเริ่มแสดงตัวชัดขึ้น พ่อแม่จะเริ่มเห็นความต่าง

หลักการสำคัญในวัยนี้ — ตอบสนองที่จุดของลูก ไม่ใช่ที่จุดที่พ่อแม่อยากให้เป็น

ลูกธาตุลมในวัยเตาะแตะ

ลูกธาตุลมในวัยนี้ — เดินเร็ว พูดเร็ว ถามทุกอย่าง ขยับไม่หยุด สนใจของหลายอย่างในเวลาเดียวกัน เปลี่ยนของเล่นเร็ว

ความท้าทาย — พ่อแม่ตามไม่ทัน ลูกหายไปกี่ครั้งต่อวันนับไม่ถ้วน บ้านรกตลอด

ทางช่วย - ปลอดภัยก่อนเสรี จัดบ้านให้ปลอดภัยก่อน (ปิดเต้ารับ เก็บของแตก) แล้วปล่อยให้สำรวจ - ของเล่นน้อยแต่หลาก

หลาย ไม่ต้องมีของเล่นเยอะ มีไม่กี่ชิ้นแต่ลูกเล่นได้หลายแบบ - อ่านนิทานสั้น ๆ วัยนี้สมาธิช่วงสั้น เลือกนิทานที่อ่านจบใน 3-5

นาที - ฝึกกินข้าวเป็นเวลา ลูกลมเสี่ยงน้ำหนักน้อย ต้องมีกิจวัตรกินเป็นเวลา - กิจกรรมก่อนนอน “นิ่ง” อาบน้ำอุ่น เล่านิทาน

นวดเบา — เพื่อช่วยให้ระบบประสาทสงบลง

ลูกธาตุไฟในวัยเตาะแตะ

ลูกธาตุไฟในวัยนี้ — เดินมั่นใจ พูดสั่ง รู้ว่าตัวเองต้องการอะไร และอารมณ์เข้มเมื่อไม่ได้ “ไม่!” บ่อยและดัง

ความท้าทาย — Tantrum หรือพายุอารมณ์เกิดบ่อย และพ่อแม่หลายคู่ไม่รู้ว่าจะจัดการอย่างไร
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ทางช่วย - ไม่ตอบโต้ด้วยอารมณ์ เวลาลูกระเบิด อย่าตะโกนกลับ อย่าลงโทษทันที รอให้ลูกเย็นลง - ตั้งขอบเขตชัด “ไม่” ของพ่อ

แม่ต้องเป็น “ไม่” จริง ไม่ต่อรอง - ให้ทางเลือกเล็ก ๆ “อยากใส่เสื้อสีฟ้าหรือสีแดง” — ดีกว่า “ใส่เสื้อสิ” — เพราะลูกไฟ

ต้องการรู้สึกว่ามีอำนาจตัดสินใจ - ออกกำลังกายสม่ำเสมอ วิ่งเล่นในสวน ปั่นรถสามล้อ — พลังงานต้องมีที่ปล่อย - อย่าตีตราว่า

“ลูกก้าวร้าว” อารมณ์เข้มในวัยนี้ปกติของลูกไฟ ค่อย ๆ ฝึกการระบายให้เหมาะสม

ลูกธาตุน้ำในวัยเตาะแตะ

ลูกธาตุน้ำในวัยนี้ — เดินช้า พูดช้า สังเกตก่อนทำ ติดผู้เลี้ยงหลัก กลัวคนแปลกหน้า ปรับตัวกับสภาพแวดล้อมใหม่ช้า

ความท้าทาย — พ่อแม่อาจกังวลว่า “ลูกพัฒนาการช้า” แต่จริง ๆ ลูกแค่ใช้เวลามากกว่าค่าเฉลี่ย

ทางช่วย - เคารพจังหวะของลูก อย่าเร่ง อย่าเปรียบกับเด็กอื่น - ค่อย ๆ พาเจอคนใหม่ ไม่ยัดเยียดการเข้าสังคม - ของเล่นที่

กระตุ้นสัมผัส ทราย น้ำ ดิน ตุ๊กตาผ้านุ่ม - ใช้กิจวัตรซ้ำ ๆ ลูกน้ำอุ่นใจกับสิ่งที่คุ้นเคย — เพลงก่อนนอนเพลงเดิม ตุ๊กตาตัวเดิม -

ระวังการเปลี่ยนผ่าน เปลี่ยนพี่เลี้ยง เปลี่ยนบ้าน เปลี่ยนโรงเรียน — ทุกอย่างต้องค่อย ๆ เตรียม

ย้อนดูบ้านสมหวัง — น้องภูผาในวัยเตาะแตะ

แม่อุ๊เล่าว่าน้องภูผาวัยสองขวบเป็น “พายุที่เดินได้” — Tantrum ทุกวัน หลายครั้งต่อวัน ลงนอนกลางห้าง ขว้างของ ทุบโต๊ะ

พ่อกรเคยใช้วิธี “ดุกลับ” แล้วพบว่าลูกระเบิดหนักขึ้น พ่อกรเลยลองใช้วิธี “ยอม” แล้วพบว่าลูกใช้อารมณ์เป็นเครื่องมือต่อ

หมอแนะนำให้พ่อกร “อยู่กับอารมณ์ของลูก โดยไม่เข้าร่วม” — นั่งใกล้ ๆ ไม่ตะโกน ไม่ยอม รอให้ลูกเย็น แล้วค่อยคุย

ค่อย ๆ ได้ผล ในวัย 9 ขวบทุกวันนี้ น้องภูผายังอารมณ์ขึ้นง่าย แต่จัดการได้ดีกว่าเดิมมาก

ย้อนดูบ้านสมหวัง — น้องใบเตยในวัยเตาะแตะ

แม่อุ๊เล่าว่าน้องใบเตยตอน 2 ขวบเป็นลูกที่ไม่ค่อยพูด — ใช้นิ้วชี้แทน ใช้เสียง “อึ ๆ” แทน ปู่ย่าเริ่มกังวลว่า “พูดช้าหรือเปล่า”

หมอบอกว่า “ลูกธาตุน้ำพูดช้าเป็นเรื่องปกติ ไม่ได้แปลว่าไม่เข้าใจ ลองสังเกตว่าลูกเข้าใจคำที่แม่พูดหมดหรือเปล่า”

แม่อุ๊สังเกตแล้วพบว่าน้องใบเตยเข้าใจทุกคำ — แม่บอกให้หยิบของชิ้นนั้น ก็หยิบ บอกให้นั่ง ก็นั่ง

หมอบอกให้รอ และค่อย ๆ พูดกับลูกในแบบที่ไม่กดดัน

น้องใบเตยเริ่มพูดประโยคแรกตอน 2 ขวบครึ่ง และพูดยาวเป็นประโยคเมื่อ 3 ขวบ ทันค่าเฉลี่ยพอดี

ช่วงที่ 3 — วัยอนุบาล 3-6 ปี

ภาพรวมของวัยนี้

วัยนี้คือวัยของการ “เข้าสู่กลุ่ม” — ลูกเริ่มเข้าโรงเรียน เริ่มมีเพื่อน เริ่มเรียนรู้กติกาสังคม
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ในแง่ของธาตุ ความต่างจะเริ่มเห็นชัดในห้องเรียน ครูจะเริ่มทักพ่อแม่ในเรื่องที่ต่างกัน

หลักการสำคัญในวัยนี้ — ช่วยลูกเข้าสู่สังคมในแบบที่เหมาะกับธาตุ ไม่ใช่ในแบบที่ “เด็กดี” ในนิยามทั่วไป

ลูกธาตุลมในวัยอนุบาล

น้องลมของบ้านสมหวังอยู่วัยนี้พอดี — อนุบาล 3 อายุ 5 ขวบ

ลูกธาตุลมในวัยอนุบาล — พูดเก่ง ถามครูไม่หยุด มีจินตนาการดี ชอบแสดง ชอบเล่าเรื่อง แต่นั่งฟังครูไม่นาน หลุดสมาธิเร็ว มี

เพื่อนหลายคนแต่ไม่ลึก

ความท้าทาย — ครูอาจรายงานว่า “น้องไม่ค่อยตั้งใจฟัง” “น้องพูดในเวลาที่ไม่ควรพูด” — พ่อแม่อาจรู้สึกผิด

ทางช่วย - อย่าเปลี่ยนลูกเป็น “เด็กเรียบร้อย” ลูกลมเป็นเด็กลม ไม่ใช่เด็กน้ำ - คุยกับครูเรื่องธาตุของลูก บอกครูว่า “ลูกของเรา

เป็นเด็กที่พลังงานเยอะ ขอให้ครูช่วยให้ลูกมีหน้าที่เล็ก ๆ ในห้อง เช่น แจกอุปกรณ์ จะช่วยให้ลูกใช้พลังงานในทางที่ดี” - กิจกรรม

หลังเลิกเรียนที่ระบายพลัง ว่ายน้ำ เต้น บัลเลต์ ฟุตบอลเด็ก — เลือกอันที่ลูกชอบ ไม่บังคับ - นอนเป็นเวลา ลูกลมวัยนี้ต้อง

นอนวันละ 11-12 ชั่วโมง เข้านอน 19:30-20:00 - อาหารคงที่ เพราะสมาธิและอารมณ์ผูกกับน้ำตาลในเลือด

น้องลมในวัยปัจจุบัน — รายละเอียดบ้านสมหวัง

แม่อุ๊เล่าให้หมอฟังว่าน้องลมทำให้ครูอนุบาลรักมาก เพราะ “น่ารัก คิดเก่ง ตอบคำถามแปลก ๆ ดี” แต่ในรายงานหลังเรียน ครู

เขียนว่า “ในชั่วโมงเขียน หนูลมเขียนช้าและขาดสมาธิ”

แม่อุ๊กลุ้นมากเรื่องนี้ จนหมอบอกว่า — สมาธิในชั่วโมงเขียนยาวสำหรับเด็กลม 5 ขวบเป็นเรื่องยาก เพราะเด็กลมในวัยนี้สมาธิช่วง

เฉลี่ย 8-12 นาทีต่อกิจกรรม การเขียนต่อเนื่อง 30 นาทีคืออะไรที่ขัดธรรมชาติของวัยและธาตุ

แม่อุ๊คุยกับครู ครูเริ่มแบ่งงานเขียนเป็น 10 นาทีเขียน 5 นาทีหยุดวาดรูป 10 นาทีเขียน — น้องลมเขียนได้ดีขึ้น

ที่บ้าน แม่อุ๊เริ่มฝึก “เวลาสงบหนึ่งนาที” — ก่อนกินข้าว ทุกคนนั่งหายใจหนึ่งนาที — เพื่อให้น้องลมฝึกการ “ลงสมอ” ทีละน้อย

ลูกธาตุไฟในวัยอนุบาล

ลูกธาตุไฟในวัยนี้ — มั่นใจ ชอบสั่งเพื่อน ชอบเป็นหัวหน้า อยากเป็นที่หนึ่ง โกรธเมื่อพ่ายแพ้ ทะเลาะกับเพื่อนบ่อย

ความท้าทาย — ครูอาจรายงานว่า “น้องชอบสั่งเพื่อน” “น้องอารมณ์ขึ้นเร็วเวลาแพ้เกม”

ทางช่วย - สอนเรื่อง “การแพ้” ผ่านบอร์ดเกมที่บ้าน — ฝึกให้ลูกแพ้ในที่ปลอดภัย และเห็นว่าการแพ้ไม่ใช่เรื่องผิด - กิจกรรมที่มี

เป้าหมาย ฟุตบอล วิ่ง ว่ายน้ำ ปีนเขา — ลูกไฟวัยนี้ต้องการที่ระบายพลังและความท้าทาย - คุยกับครู บอกครูว่า “ลูกของเราเป็น

เด็กที่ต้องการเป็นผู้นำในบางจังหวะ ถ้าครูจัดให้ลูกได้นำกิจกรรมบางอย่างเป็นรอบ ๆ จะช่วยให้พลังงานนี้ออกในทางที่ดี” -

ขอบเขตชัดที่บ้าน ลูกไฟต้องการรู้ว่าอะไรได้ อะไรไม่ได้ ชัด ๆ ไม่ต่อรอง
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ลูกธาตุน้ำในวัยอนุบาล

ลูกธาตุน้ำในวัยนี้ — ปรับตัวกับโรงเรียนใหม่ช้า ร้องไห้ติดแม่ในสัปดาห์แรก ๆ มีเพื่อนสนิทเพียง 1-2 คน ไม่ค่อยพูดในห้อง ทำ

ตามครู

ความท้าทาย — พ่อแม่อาจกังวลว่า “ลูกไม่มีเพื่อน” “ลูกขี้อาย” — แต่จริง ๆ ลูกมีโลกภายในที่อุดมสมบูรณ์ของตัวเอง

ทางช่วย - อย่าผลักให้ “เข้าสังคม” การมีเพื่อนสนิทคนเดียวสำหรับเด็กน้ำ คุณภาพดีกว่าการมีเพื่อนทั้งห้อง - เตรียมตัวก่อน

เปลี่ยน เปลี่ยนชั้น เปลี่ยนครู เปลี่ยนเพื่อนสนิท — บอกล่วงหน้า อย่าให้ลูกตั้งตัวไม่ทัน - เคารพช่วงเงียบ ลูกน้ำต้องการเวลา

เงียบหลังโรงเรียน ไม่ต้องเล่าทุกอย่างทันที - กิจกรรมที่ใช้ความลึก วาดรูป งานศิลปะ ร้องเพลง ดนตรี - กอดทุกวัน การสัมผัส

กายคือภาษาของลูกน้ำ

ช่วงที่ 4 — วัยประถม 6-12 ปี

ภาพรวมของวัยนี้

วัยนี้คือวัยของการ “พัฒนาความสามารถ” — เรียนรู้วิชาที่ซับซ้อนขึ้น มีเพื่อนที่ลึกขึ้น มีโลกของตัวเองที่ไม่ใช่แค่บ้าน

ในแง่ของธาตุ ความต่างจะชัดที่สุดในวัยนี้ และพ่อแม่ต้องเริ่มเห็นว่าลูกไม่ใช่ “เด็กเล็ก” แล้ว แต่เป็นคนที่กำลังก่อร่างเป็นตัวเอง

หลักการสำคัญในวัยนี้ — สนับสนุนจุดแข็งของลูก พร้อมกับช่วยปรับจุดเปราะที่อาจกระทบในวัยถัดไป

ลูกธาตุลมในวัยประถม

ลูกธาตุลมในวัยประถม — ฉลาด เรียนเก่งในวิชาที่ใช้ความคิด แต่ลืมการบ้าน ลืมของบ่อย เปลี่ยนเพื่อนเร็ว สนใจหลายเรื่อง

ความท้าทาย — ครูทักว่า “ขาดความรับผิดชอบ” — และพ่อแม่อาจสงสัยเรื่อง ADHD

ทางช่วย - ระบบเตือนภายนอก ปฏิทินกระดาษ นาฬิกาเตือน รายการที่ต้องทำเขียนไว้ที่หน้าโต๊ะ - แบ่งงานใหญ่เป็นเล็ก

การบ้าน 4 หน้า → ทำ 1 หน้า ค่อยพัก 5 นาที ค่อยทำหน้าต่อไป - กิจกรรมที่ลูกชอบ ปล่อยให้ลูกเลือก ลูกลมในวัยนี้กำลัง

สำรวจ ปล่อยให้ลองหลายอย่าง อย่าบังคับว่า “ต้องทำให้จบ” - เรื่อง ADHD — ถ้าพ่อแม่กังวล ปรึกษากุมารแพทย์หรือนัก

จิตวิทยาเด็ก ลูกลมไม่ใช่ทุกคนที่จะเป็น ADHD แต่ลูกลมที่มีอาการรบกวนชีวิตประจำวันต้องได้รับการประเมินโดยผู้เชี่ยวชาญ

(รายละเอียดในบทต่อไป)

ลูกธาตุไฟในวัยประถม

น้องภูผาของบ้านสมหวังอยู่วัยนี้ — ป.3 อายุ 9 ขวบ

ลูกธาตุไฟในวัยประถม — เรียนเก่งในวิชาที่แข่งขัน เป็นผู้นำกลุ่ม ทะเลาะกับเพื่อนบ่อย โกรธครู โกรธพี่น้อง บางครั้งโกรธเกินเหตุ

ความท้าทาย — ครูอาจรายงานว่า “น้องอารมณ์ขึ้นเร็ว ทะเลาะกับเพื่อนในห้องบ่อย”
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ทางช่วย - กีฬาที่ระบายพลัง ฟุตบอล ว่ายน้ำ ปีนเขา ศิลปะการต่อสู้ที่มีวินัย (ยูโด เทควันโด มวยไทย) - ฝึกการนับ 10 ก่อนพูด

เวลาโกรธ ทำให้เป็นนิสัยตั้งแต่เด็ก - คุยเรื่องอารมณ์โดยตรง ลูกไฟไม่กลัวการคุยเรื่องอารมณ์ ถ้าพ่อแม่คุยตรง ๆ “เห็นว่าลูก

โกรธมากตอนนั้น เล่าให้พ่อ/แม่ฟังหน่อย” - ขอบเขตชัด ในวัยนี้ลูกไฟจะลองทดสอบขอบเขตของพ่อแม่ ต้องชัดเจน

น้องภูผาในวัยปัจจุบัน — รายละเอียดบ้านสมหวัง

ครู ป.3 ของน้องภูผาเรียกพ่อกรกับแม่อุ๊ไปคุยในต้นเทอม “ภูผาตีเพื่อนสองคนแล้วในเดือนนี้ ทะเลาะตอนเล่นเกมเพราะ ‘แพ้’”

พ่อกรเริ่มจะตอบโต้แบบไฟ “ผมจะดุลูกที่บ้าน” — แต่หมอแนะนำว่าวิธีที่ได้ผลคือ “ฝึกการระบาย ไม่ใช่การกด”

พ่อกรเริ่มพาน้องภูผาไปฝึกยูโด อาทิตย์ละ 2 ครั้ง — ยูโดมีวินัย มีกติกา มีผู้นำที่เข้มแต่ใจดี

น้องภูผาเริ่มมีที่ระบายพลัง และเริ่มเข้าใจว่า “การแพ้ในกีฬาไม่ได้แปลว่าตัวเองไม่ดี”

ทุกวันนี้ครูเริ่มเห็นน้องภูผาควบคุมตัวเองได้ดีขึ้น แม้ยังมีวันที่ระเบิด

ลูกธาตุน้ำในวัยประถม

ลูกธาตุน้ำในวัยประถม — เรียบร้อย รับผิดชอบ ทำการบ้านเอง ครูชอบ เพื่อนชอบ ดูเหมือนไม่มีปัญหา

ความท้าทาย — “ไม่มีปัญหา” คือปัญหา เพราะลูกน้ำเก็บไว้ทั้งหมด

ทางช่วย - ถามตรง ๆ อย่ารอให้ลูกบอก ถามว่า “วันนี้ใจเป็นยังไง” “มีเรื่องอะไรที่อยู่ในใจไหม” - เวลาเงียบกับพ่อแม่ ไม่ต้องพูด

มาก แต่อยู่ใกล้ ๆ — ดูหนัง ทำขนม เดินเล่น - สังเกตการกิน ลูกน้ำในวัยนี้เริ่มกินเยอะเพื่อปลอบใจตัวเอง น้ำหนักขึ้นเร็ว -

สังเกตการคบเพื่อน ลูกน้ำมักจะมีเพื่อนสนิทคนเดียว ถ้าเพื่อนคนนั้นย้ายไป ลูกอาจเปราะมาก - อย่าหลงกับ “เด็กดี” เด็กดีที่

เก็บไว้ คือเด็กที่อาจระเบิดในวัยรุ่น

ช่วงที่ 5 — วัยก่อนรุ่น 12-15 ปี

ภาพรวมของวัยนี้

วัยนี้คือวัยของ “การเปลี่ยนแปลง” — ร่างกายเปลี่ยน อารมณ์เปลี่ยน ความสัมพันธ์กับพ่อแม่เปลี่ยน เพื่อนสำคัญขึ้น พ่อแม่สำคัญ

น้อยลง

ในแง่ของธาตุ วัยนี้เป็นช่วงที่ทุกธาตุเจอความเปราะของตัวเอง และพ่อแม่ต้องเปลี่ยนบทบาทจาก “ผู้ดูแล” เป็น “ผู้เดินเคียง”

หลักการสำคัญในวัยนี้ — ฟังก่อนสอน อยู่ก่อนแก้

ลูกธาตุลมในวัยก่อนรุ่น

ลูกธาตุลมในวัยนี้ — ความคิดเริ่มลึกขึ้น สนใจหลายเรื่อง อาจเริ่มสนใจการเมือง ดนตรี ปรัชญา แต่ก็ยังเปลี่ยนเร็ว
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ความท้าทาย — ลูกอาจไม่ตัดสินใจเรื่องอนาคต พ่อแม่กังวลเรื่อง “จะเรียนต่อสายไหน”

ทางช่วย - อย่ารีบให้ตัดสิน ลูกลมต้องการเวลาสำรวจ ในวัยนี้ ปล่อยให้ลองหลายอย่างก่อน - คุยเรื่องอนาคตในแบบเปิด ไม่ใช่

“อยากเรียนหมอไหม” แต่ “อยากใช้ชีวิตแบบไหนตอนโต” - กระตุ้นการพูดเรื่องลึก ลูกลมในวัยนี้พูดเรื่องลึกได้แล้ว ชวนคุยเรื่อง

ที่ไม่ใช่ของกินของเล่น

ลูกธาตุไฟในวัยก่อนรุ่น

ลูกธาตุไฟในวัยนี้ — มีเป้าหมายของตัวเอง อาจแย้งพ่อแม่บ่อย ๆ ต้องการอำนาจของตัวเอง

ความท้าทาย — ลูกอาจขัดพ่อแม่ในทุกเรื่อง — บ้านกลายเป็นสนามสงคราม

ทางช่วย - ยอมในเรื่องเล็ก ปล่อยให้ลูกเลือกเสื้อผ้า สไตล์ผม เพลงที่ฟัง — เพื่อให้พ่อแม่มี “ทุน” ในการยืนหยัดในเรื่องใหญ่ -

เรื่องใหญ่ยืนหยัด ความปลอดภัย เรื่องสารเสพติด เรื่องการเรียน — ยืนหยัด ไม่ต่อรอง - คุยแบบผู้ใหญ่ ลูกไฟในวัยนี้ไม่ใช่เด็ก

คุยกับเขาในแบบที่เคารพ ไม่ใช่สั่ง - ระวังการปะทะของพ่อไฟกับลูกไฟ ในบ้านที่พ่อหรือแม่เป็นไฟกับลูกไฟ วัยนี้อาจเป็นวัยที่

ทะเลาะกันหนักที่สุด — ให้คนที่ไม่ใช่ไฟเป็นสะพาน

ลูกธาตุน้ำในวัยก่อนรุ่น

น้องใบเตยของบ้านสมหวังอยู่วัยนี้ — ป.6 อายุ 12 ขวบ

ลูกธาตุน้ำในวัยนี้ — ร่างกายเปลี่ยนเริ่มชัด เริ่มมีน้ำหนักขึ้น เริ่มเป็นสาว เริ่มสนใจเรื่องตัวเอง สนใจความสัมพันธ์

ความท้าทาย — ลูกน้ำในวัยนี้เก็บไว้หนักที่สุด — เรื่องตัวเอง เรื่องร่างกาย เรื่องเพื่อน เรื่องอนาคต

ทางช่วย - เคารพการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ไม่พูดเรื่องน้ำหนัก รูปร่าง รอบเอว — แม้ในเชิงห่วงใย - เปิดช่องคุยเรื่องประจำ

เดือน ถ้ายังไม่ถึง เตรียมก่อน ไม่ปล่อยให้ลูกเจอเองโดยไม่รู้ - ฟังเรื่องเพื่อน ลูกน้ำในวัยนี้ความสัมพันธ์กับเพื่อนคือเรื่องใหญ่ ฟังไม่

ต้องแก้ - ระวังการเปรียบเทียบ ลูกน้ำเปรียบตัวเองกับคนอื่นในใจอยู่แล้ว พ่อแม่อย่าเพิ่มความเปรียบ - สังเกตอาการซึม ถ้า

ลูกน้ำในวัยนี้เริ่มซึม ไม่อยากออกจากบ้าน ไม่กินหรือกินมากเกินไป นอนนานเกิน 12 ชั่วโมง ปรึกษากุมารแพทย์หรือนักจิตวิทยา

เด็ก (รายละเอียดในบทต่อไป)

น้องใบเตยในวัยปัจจุบัน — รายละเอียดบ้านสมหวัง

ใบเตยเข้าวัย ป.6 และมีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายชัด น้ำหนัก 48 กก. สูง 145 ซม. — ในกราฟเด็กไทยอยู่ในช่วง “เริ่มน้ำหนัก

เกิน”

แม่อุ๊กังวลเรื่องน้ำหนัก แต่เลือกที่จะไม่พูดเรื่องนี้ตรง ๆ — เพราะรู้ว่าใบเตยอ่อนไหวเรื่องนี้อยู่แล้ว

ในเรื่องน้ำหนัก แม่อุ๊เปลี่ยนวิธีจัดอาหารในบ้าน — ลดปริมาณข้าวลง เพิ่มผัก ลดของหวานในตู้เย็น แต่ไม่ใช่เปลี่ยนเฉพาะของใบ

เตย — เปลี่ยนของทั้งบ้าน เพื่อไม่ให้ใบเตยรู้สึกถูก “เลือก” มาเปลี่ยน
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แม่อุ๊ชวนใบเตยทำขนมด้วยกันในวันเสาร์ — ขนมที่ใช้น้ำตาลน้อย ใช้ผลไม้ — เพื่อให้ใบเตยมีความสัมพันธ์กับอาหารในแบบใหม่

ไม่ใช่แบบ “งด”

ส่วนเรื่องอารมณ์ — พ่อกรกำลังฝึก “ฟังโดยไม่แก้” ตามที่หมอแนะนำ ใบเตยเริ่มเล่าให้พ่อฟังมากขึ้น เริ่มมีเวลาขับรถไปซื้อของ

กันสองคน

ใบเตยยังเป็นเด็กที่ “เรียบร้อย ไม่มีปัญหา” จากภายนอก แต่ในบ้านสมหวัง พ่อกรกับแม่อุ๊เริ่มรู้แล้วว่าข้างในของเธอมีอะไรหลาย

อย่าง

ภาพรวมข้ามช่วงวัย

ก่อนปิดบทนี้ ขอวางภาพรวมข้ามช่วงวัยไว้สามข้อ

ข้อหนึ่ง — ธาตุไม่เปลี่ยน วิธีเลี้ยงเปลี่ยน

ลูกที่เป็นธาตุลมในวัยทารก จะยังเป็นลมในวัยประถม วัยก่อนรุ่น และวัยผู้ใหญ่ แต่วิธีที่พ่อแม่ดูแลต้องเปลี่ยนตามวัย

ในวัยทารก — ห่อตัว ลดเสียง อุ้มบ่อย ในวัยเตาะแตะ — ปลอดภัย ก่อน เสรี ในวัยอนุบาล — กิจวัตรซ้ำ พลังงานออก ในวัย

ประถม — ระบบเตือนภายนอก แบ่งงานเล็ก ในวัยก่อนรุ่น — เปิดให้สำรวจ คุยเรื่องลึก

ข้อสอง — จุดเปราะของแต่ละธาตุปรากฏในวัยที่ต่างกัน

ลูกลม — จุดเปราะปรากฏชัดในวัยประถม (สมาธิ) และก่อนวัยรุ่น (การตัดสินใจ) ลูกไฟ — จุดเปราะปรากฏชัดในวัยเตาะแตะ

(อารมณ์เข้ม) และวัยก่อนรุ่น (การขัดผู้ใหญ่) ลูกน้ำ — จุดเปราะปรากฏชัดในวัยประถม (การเก็บอารมณ์) และวัยก่อนรุ่น (น้ำ

หนัก ความสัมพันธ์ตัวเอง)

ข้อสาม — ทุกวัยมีของขวัญ

ทุกวัยของลูกมีของขวัญที่จะหายไปเมื่อผ่านไป — กลิ่นทารกในวัย 0-1 คำถามตลก ๆ ในวัยอนุบาล การกอดทุกวันในวัยประถม

พ่อแม่ที่จับจ้องเรื่องปัญหา อาจพลาดของขวัญ

สังเกตของขวัญในแต่ละวัย และเก็บไว้ในใจ — เพราะของขวัญเหล่านี้คือสิ่งที่จะอยู่กับพ่อแม่ตลอดชีวิต

ก่อนไปบทต่อไป

บทต่อไปจะลงรายละเอียดในเรื่องที่พ่อแม่กังวลที่สุด — ปัญหาที่พบบ่อยในห้องตรวจ เช่น สมาธิสั้น ก้าวร้าว ติดจอ น้ำหนักเกิน

ปฏิเสธอาหาร นอนยาก แยกตัว วิตกกังวล — ทุกปัญหาจะมีคำอธิบายว่าอาการเป็นอย่างไรในแต่ละธาตุ ดูแลที่บ้านได้แค่ไหน

และที่สำคัญที่สุด — “เมื่อไรต้องไปหาแพทย์” เพราะตำราเล่มนี้ไม่ใช่เครื่องมือวินิจฉัย และไม่ใช่ทุกอาการจะแก้ที่บ้านได้
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บทที่ 17 — ปัญหาที่พบบ่อย

เปิดบทด้วยข้อตกลงสำคัญ

ก่อนเริ่มบทนี้ ขอวางข้อตกลงไว้ก่อนสามข้อ และเป็นข้อตกลงที่ขอย้ำหลายครั้งในบทนี้

ข้อหนึ่ง — ตำราเล่มนี้ไม่ใช่เครื่องมือวินิจฉัยโรค

ตำราเล่มนี้พาให้พ่อแม่อ่านลูกในแง่ของธาตุ และให้ทิศทางการดูแลที่บ้านในระดับพื้นฐาน แต่ตำราไม่ทดแทนการประเมินทางการ

แพทย์ การวินิจฉัยโรค ADHD ออทิสติก ซึมเศร้าในเด็ก วิตกกังวล หรือโรคใด ๆ — ต้องทำโดยกุมารแพทย์ จิตแพทย์เด็ก หรือนัก

จิตวิทยาเด็กที่ได้รับการฝึกฝนเฉพาะทาง

ข้อสอง — ธาตุไม่ใช่คำอธิบายเดียวของพฤติกรรม

ลูกธาตุลมที่มีอาการคล้าย ADHD ไม่ได้แปลว่าทุกลูกลมจะมี ADHD และไม่ได้แปลว่าลูกที่ไม่ใช่ธาตุลมจะไม่มี ADHD โรคทางการ

แพทย์มีปัจจัยทางพันธุกรรม ระบบประสาท สมอง สิ่งแวดล้อม ที่ซับซ้อนเกินกว่ากรอบของธาตุ

ข้อสาม — “เมื่อไรต้องไปหาแพทย์” คือเส้นที่ต้องชัด

ในแต่ละปัญหาที่บทนี้พูดถึง จะมีหัวข้อ “เมื่อไรต้องไปหาแพทย์” — ขอให้พ่อแม่อ่านอย่างจริงจัง ถ้าตรงกับลูก อย่ารอ ไม่มีอะไร

เสียหายในการพาลูกไปประเมิน ที่เสียหายคือการรอจนสายเกินไป

บทนี้พูดถึงเก้าปัญหา — สมาธิสั้น (และเรื่อง ADHD), ก้าวร้าว, ติดจอ, น้ำหนักเกิน, นอนยาก, ปฏิเสธอาหาร, แยกตัว, วิตกกังวล,

และเรื่องที่ไม่ค่อยถูกพูดถึง — ลูกที่ “ดูเหมือนไม่มีปัญหา”
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ปัญหาที่ 1 — สมาธิสั้น (และเรื่อง ADHD)

ภาพในห้องตรวจ

แม่คนหนึ่งพาลูกชาย ป.2 มาห้องตรวจ “หมอ คุณครูบอกว่าลูกหนูสมาธิสั้น คุณครูคิดว่าควรไปประเมิน ADHD”

หมอถามแม่ว่า “ลูกที่บ้านเป็นอย่างไร”

แม่เล่าว่า — ลูกพูดไม่หยุด ขยับไม่หยุด ลืมของบ่อย ทำการบ้านนานมาก เพราะหยุดทำทุกห้านาทีเพื่อทำอย่างอื่น แต่ลูกเล่นเลโก้

ได้ชั่วโมงครึ่งโดยไม่ลุก

ประโยคสุดท้ายสำคัญ — เด็กที่เล่นในสิ่งที่ตัวเองชอบได้นานชั่วโมง อาจไม่ใช่เด็กที่ “สมาธิสั้น” ในความหมายทางการแพทย์ อาจ

เป็นเด็กธาตุลมที่มีพลังงานเยอะ และพลังงานนั้นต้องการที่ระบาย

“สมาธิสั้น” ตามธาตุ

ลูกธาตุลม — สมาธิช่วงสั้นในวัยเด็กเป็นเรื่องธรรมชาติของธาตุ ลูกลมในวัยอนุบาลมีสมาธิเฉลี่ย 8-12 นาทีต่อกิจกรรม ในวัย

ประถมต้น 12-18 นาที — ที่ดูเหมือน “สมาธิสั้น” สำหรับครู อาจเป็นเรื่องปกติของลูกลมในวัยนั้น

ลูกธาตุไฟ — สมาธิดีในสิ่งที่ท้าทาย แต่หลุดเร็วในสิ่งที่ดูเหมือนไม่มีเป้าหมาย ลูกไฟอาจดูสมาธิสั้นในห้องเรียนที่น่าเบื่อ แต่จดจ่อ

ได้นานในสิ่งที่ตัวเองสนใจ

ลูกธาตุน้ำ — สมาธิดี จดจ่อได้นาน แต่หลุดเข้าไปในความฝันบ่อย ดูเหมือนนั่งนิ่งฟังครู แต่จริง ๆ อยู่ในโลกของตัวเอง

ดูแลที่บ้านได้แค่ไหน

ดูแลที่บ้านได้ในระดับ “ช่วยให้ลูกอยู่กับงานที่ไม่ชอบได้นานขึ้น” — ผ่านวิธีเหล่านี้

แบ่งงานใหญ่เป็นเล็ก การบ้าน 4 หน้า → 1 หน้า พัก 5 นาที 1 หน้า พัก 5 นาที

ระบบเตือนภายนอก ปฏิทินกระดาษ นาฬิกาตั้งเวลา รายการที่ต้องทำเขียนติดผนัง

ลดสิ่งกระตุ้นในมุมเรียน ของเล่นไม่อยู่ในที่ทำการบ้าน

พลังงานออกก่อนเรียน ออกกำลังเบา ๆ ก่อนนั่งทำการบ้าน

อาหารคงที่ น้ำตาลไม่กระโดด — งดน้ำหวานในมื้อกลางวัน

นอนพอ ลูกลมวัยประถมต้องนอน 10-11 ชั่วโมง

เมื่อไรต้องไปหาแพทย์

ต้องไปประเมินกับกุมารแพทย์พัฒนาการ จิตแพทย์เด็ก หรือนักจิตวิทยาเด็ก เมื่อ —

อาการรบกวนชีวิตประจำวันชัดเจน — เรียนไม่จบ การบ้านไม่เคยทำเสร็จ ปฏิเสธไปโรงเรียน

202

เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



อาการเกิดในหลายสถานการณ์ — ทั้งที่บ้าน ที่โรงเรียน และที่อื่น

อาการคงที่นานเกิน 6 เดือน

ลูกเริ่มมีความรู้สึก “ตัวเองไม่ดีพอ” จากการที่ถูกตำหนิบ่อย

มีความเสี่ยงในเรื่องความปลอดภัย — วิ่งข้ามถนนโดยไม่ดู ทำของหายในที่อันตราย

Disclaimer — ตำราเล่มนี้ไม่วินิจฉัย ADHD การวินิจฉัยและรักษา ADHD ต้องทำโดยจิตแพทย์เด็กหรือกุมารแพทย์

พัฒนาการ ลูกที่ได้รับการวินิจฉัย ADHD ไม่ใช่ลูกที่ “ไม่ดี” และไม่ได้แปลว่าพ่อแม่เลี้ยงผิด เป็นเรื่องของระบบประสาทที่

ต้องการการดูแลแบบเฉพาะ

ปัญหาที่ 2 — ก้าวร้าว

ภาพในห้องตรวจ

พ่อพาลูกชาย ป.3 มาห้องตรวจ “หมอ ลูกผมตีน้องบ่อยมาก ตีเพื่อนที่โรงเรียนด้วย ผมไม่รู้จะทำยังไง”

หมอถามว่า — ลูกตีเมื่อไหร่ ตีหลังเหตุการณ์อะไร ตีแล้วเป็นยังไง

พ่อเล่าว่าลูกตีเวลาน้องเอาของของพี่ไปใช้ ตีเวลาเพื่อนแซวเรื่องเล็ก ๆ ตีเวลาแพ้เกม — ตีเสร็จจะร้องไห้ จะเสียใจ จะขอโทษ แต่ก็

ตีอีกในวันต่อมา

“ก้าวร้าว” ตามธาตุ

ลูกธาตุไฟ — เป็นธาตุที่แสดงก้าวร้าวชัดที่สุด เพราะอารมณ์เข้มและขาดการกรอง ลูกไฟตีเร็ว ตะโกนเร็ว ระเบิดเร็ว — แต่ก็เย็น

เร็ว เสียใจเร็ว ขอโทษเร็ว

ลูกธาตุลม — ไม่ค่อยตี แต่ใช้คำพูดทำร้าย พูดเสียดสี พูดล้อ พูดที่ทำให้คนอื่นเจ็บใจโดยไม่รู้ตัวว่าเจ็บแค่ไหน

ลูกธาตุน้ำ — ไม่ค่อยก้าวร้าวออกนอก แต่ก้าวร้าวเข้าตัวเอง — กัดเล็บ ทึ้งผม ทำร้ายตัวเอง หรือเก็บไว้แล้วระเบิดในรูปแบบใหญ่

ในวันที่ทนไม่ไหว

ดูแลที่บ้านได้แค่ไหน

สำหรับลูกไฟ - ฝึก “นับ 10 ก่อนพูด” ก่อนตอบสนองเวลาโกรธ - กีฬาที่ระบายพลัง — ฟุตบอล ว่ายน้ำ ศิลปะการต่อสู้ที่มีวินัย -

คุยหลังเย็นลง ไม่คุยตอนร้อน - พ่อแม่ที่เป็นไฟต้องลดความร้อนของตัวเองก่อน — ลูกไฟไม่ได้ต้องการพ่อแม่ที่ร้อนกว่า ต้องการ

พ่อแม่ที่รู้จักดับไฟตัวเอง - ขอบเขตชัด — การตีคนอื่นห้ามทำเด็ดขาด ไม่ต่อรอง
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สำหรับลูกลม - คุยเรื่อง “คำที่ทำให้คนอื่นเจ็บ” ผ่านนิทาน ผ่านเรื่องเล่า ไม่ใช่ผ่านการสอนตรง - ฝึกการขอโทษ และฝึกการ

เห็นใจ - ระวังการเลียนแบบสื่อ — การ์ตูนหรือรายการที่ใช้คำเสียดสีเป็นปกติ

สำหรับลูกน้ำ - สังเกตอาการก้าวร้าวเข้าตัวเอง — กัดเล็บแรงจนบาดเจ็บ ทึ้งผม ตีตัวเอง - หาทางให้ลูกระบายอารมณ์ในรูปแบบ

ที่ปลอดภัย — วาด เขียน ทำขนม - ถามตรง ๆ ว่า “ลูกรู้สึกอะไรอยู่”

เมื่อไรต้องไปหาแพทย์

ลูกทำร้ายตัวเองรุนแรง — ฟกช้ำ เลือดออก แผลเป็น

ลูกทำร้ายคนอื่นถึงระดับบาดเจ็บ — โรงเรียนเรียกหาบ่อย ๆ

ความก้าวร้าวเกิดในหลายสถานการณ์และคงที่นาน

ลูกพูดถึงเรื่องอยากตาย อยากหายไป — ไปทันที ไม่รอ

ลูกมีอาการคล้ายภาวะ ODD (Oppositional Defiant Disorder) — ดื้อ ต่อต้านผู้ใหญ่ทุกคนอย่างต่อเนื่อง

Disclaimer — ตำราเล่มนี้ไม่วินิจฉัยภาวะทางอารมณ์หรือพฤติกรรม การประเมินและรักษาต้องทำโดยจิตแพทย์เด็ก

หรือนักจิตวิทยาเด็ก

ปัญหาที่ 3 — ติดจอ (Screen Time)

ภาพในห้องตรวจ

แม่คนหนึ่งบอกว่า — “หมอ ลูกหนูดูยูทูบจนตาแดง ห้ามก็ร้องไห้ ไม่ให้ก็โกรธ ดูคลิปเดียวกัน 50 รอบ ตอนนี้อายุ 4 ขวบ”

“ติดจอ” ตามธาตุ

ลูกธาตุลม — ติดเร็ว เพราะจอตอบโต้ความต้องการ “เปลี่ยน” ของลูกลม — คลิปจบไวเปลี่ยนเร็ว ลูกธาตุไฟ — ติดเกมที่แข่ง

ติดวิดีโอที่ท้าทาย ติดในแบบที่ “ต้องเอาชนะ” ลูกธาตุน้ำ — ติดในแบบเงียบ ๆ ดูยาว ๆ ดูเรื่องที่ปลอบใจ ดูแล้วไม่อยากออกจาก

โลกนั้น

ดูแลที่บ้านได้แค่ไหน

กำหนดเวลาชัด วันละกี่นาที ครั้งละกี่นาที เขียนไว้บนปฏิทินที่ลูกเห็น

ไม่ใช้จอเป็น “ที่เลี้ยง” การให้จอเพราะพ่อแม่อยากหยุด คือการสอนลูกให้พึ่งจอ

ไม่มีจอในห้องนอน ในวัยทุกวัย

ไม่มีจอในมื้ออาหาร — กินด้วยกัน คุยกัน
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เลือกเนื้อหา ไม่ใช่ทุกเนื้อหาเหมาะกับเด็ก

ทำกิจกรรมอื่นทดแทน การห้ามจออย่างเดียวไม่ได้ผล ต้องมีอย่างอื่นทำ

เมื่อไรต้องไปหาแพทย์

ลูกใช้จอเกิน 6 ชั่วโมงต่อวัน ในวัย 5-10 ปี

ลูกหยุดจอแล้วโกรธรุนแรงทุกครั้ง ไม่มีทางคุยได้

ลูกเริ่มแยกตัวจากครอบครัวเพราะติดจอ

พัฒนาการทางภาษาหรือสังคมล่าช้าในเด็กเล็ก จากการดูจอเยอะ

ลูกมีอาการคล้ายพฤติกรรมเสพติด

Disclaimer — ภาวะติดจอเป็นเรื่องที่ต้องประเมินในบริบทของพัฒนาการเด็ก ไม่ใช่แค่ “ใช้นาน” องค์การอนามัยโลก

แนะนำไม่เกิน 1 ชั่วโมงต่อวันสำหรับเด็กก่อนวัยเรียน และไม่มีจอเลยในเด็กอายุต่ำกว่า 2 ปี ถ้ากังวลปรึกษากุมารแพทย์

ปัญหาที่ 4 — น้ำหนักเกิน

ภาพในห้องตรวจ

แม่หนึ่งคนพาลูกสาว ป.5 มาตรวจ “หมอ ลูกหนูน้ำหนัก 50 กิโล สูง 145 หนูกังวลมาก หนูจะให้ลูกลดยังไง”

หมอตอบว่า — เรื่องน้ำหนักในเด็กไม่ใช่เรื่องที่จะ “ลด” ในแบบผู้ใหญ่ เด็กยังต้องเติบโต ยังต้องการสารอาหาร เป้าหมายไม่ใช่

“น้ำหนักลด” แต่คือ “น้ำหนักคงที่ แต่ส่วนสูงเพิ่ม” จนสัดส่วนเข้าที่เข้าทาง

“น้ำหนักเกิน” ตามธาตุ

ลูกธาตุน้ำ — เสี่ยงน้ำหนักเกินสูงที่สุดในสามธาตุ เพราะเมตาบอลิซึมช้า ขยับน้อย กินเพื่อปลอบใจ ลูกธาตุไฟ — กินเยอะ แต่ใช้

พลังงานเยอะ น้ำหนักเกินในลูกไฟมักมาในวัยรุ่นเมื่อกิจกรรมลดลง ลูกธาตุลม — น้อยที่สุดที่จะน้ำหนักเกิน เพราะเมตาบอลิซึม

ไว แต่ก็อาจเกิดได้ถ้าใช้น้ำตาลและของหวานมาก

ดูแลที่บ้านได้แค่ไหน

ไม่ใช้คำว่า “อ้วน” “ผอม” “น้ำหนัก” ที่บ้าน — ทำให้เด็กเริ่มดูตัวเองในแบบที่ทำลายความเป็นตัวเอง

เปลี่ยนอาหารทั้งบ้าน ไม่เปลี่ยนเฉพาะคนใดคนหนึ่ง — เพื่อไม่ให้รู้สึกถูกเลือก

ลดของหวาน ในตู้เย็น ในตู้ขนม ใน lunchbox

เพิ่มผัก ใส่ในจานทุกมื้อ
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ลดน้ำหวานในมื้อกลางวัน เปลี่ยนเป็นน้ำเปล่า

ออกกำลังด้วยกัน ไม่ใช่บังคับให้ลูกไปวิ่งคนเดียว — ทั้งบ้านออกไปเดิน ทำสวน ปั่นจักรยาน

อย่าตำหนิเรื่องอาหาร การพูดว่า “อันนี้ทำให้อ้วนนะ” ทุกครั้งที่ลูกหยิบ ทำลายความสัมพันธ์กับอาหาร

กินด้วยกัน ครอบครัวที่กินด้วยกันสม่ำเสมอ ลูกมีปัญหาน้ำหนักน้อยกว่า

เมื่อไรต้องไปหาแพทย์

BMI เด็กในกราฟเข้าเปอร์เซ็นไทล์ที่ 95 ขึ้นไป

มีอาการที่อาจเกี่ยวข้องกับโรค — รอยดำตรงคอ (Acanthosis nigricans) อ่อนเพลีย หายใจเสียงดังตอนนอน

น้ำหนักขึ้นเร็วผิดปกติในระยะสั้น

เริ่มมีอาการทางจิตใจ — ไม่อยากออกไปเล่นกับเพื่อน ไม่อยากใส่ชุดว่ายน้ำ พูดถึงตัวเองในแง่ลบ

ครอบครัวมีประวัติเบาหวานหรือโรคเมตาบอลิก

Disclaimer — เรื่องน้ำหนักเด็กต้องประเมินโดยกุมารแพทย์ ไม่ใช่ตามตำราหรือกูเกิล การ “ลดน้ำหนัก” ในเด็กที่กำลัง

โต อาจกระทบพัฒนาการ ต้องทำในกรอบที่แพทย์แนะนำ

ปัญหาที่ 5 — นอนยาก / นอนไม่หลับ

ภาพในห้องตรวจ

แม่อุ๊ของบ้านสมหวังเคยถามหมอว่า — “หมอ น้องลม 5 ขวบนอนไม่ลงจนสี่ทุ่มทุกคืน ตื่นกลางดึกอีก หนูเหนื่อยมาก”

“นอนยาก” ตามธาตุ

ลูกธาตุลม — นอนยากที่สุด ระบบประสาทไว ตื่นเต้นกับสิ่งรอบตัวง่าย เข้านอนยาก ตื่นกลางดึกได้ ลูกธาตุไฟ — นอนหลับเร็ว

ในวัยเด็ก แต่นอนน้อยพอ และอาจตื่นเช้ามาก ลูกธาตุน้ำ — นอนนาน ลึก เป็นกลุ่มที่ “นอนเก่ง” — แต่บางครั้งนอนนานเกินไป

ดูแลที่บ้านได้แค่ไหน

กิจวัตรก่อนนอนคงที่ อาบน้ำ — เล่านิทาน — กอด — ปิดไฟ — เพลงเบา ๆ

ลดสิ่งกระตุ้นในชั่วโมงสุดท้ายก่อนนอน ไม่มีจอ ไม่มีเกม ไม่มีของเล่นที่ตื่นเต้น

ห้องนอนเย็น เงียบ มืด สำหรับลูกลมและลูกไฟ

อาหารเย็นไม่หนัก ไม่ใช้น้ำตาลหรือคาเฟอีน
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ออกกำลังกายเล็กตอนเย็น ลูกลมและลูกไฟต้องใช้พลังงาน

ไม่งีบยาวเกินไปตอนบ่าย ในวัยอนุบาลขึ้นไป

เมื่อไรต้องไปหาแพทย์

ลูกตื่นกลางดึกหลายครั้งทุกคืน

ลูกหายใจเสียงดังตอนนอน หยุดหายใจชั่วครู่ — อาจเป็น Sleep apnea

ลูกง่วงตลอดวัน แม้นอนนาน

ลูกฝันร้ายซ้ำ ๆ จนกลัวการนอน

ลูกมีอาการเดินละเมอ พูดละเมอบ่อย

ลูกอายุน้อยกว่า 3 ปี และพ่อแม่หมดแรงจริง ๆ — ต้องการความช่วยเหลือ

Disclaimer — ปัญหานอนในเด็กอาจเกิดจากหลายสาเหตุ — สิ่งแวดล้อม อารมณ์ ภาวะทางร่างกาย ถ้าจัดการที่บ้าน

ไม่ได้ใน 4-6 สัปดาห์ ปรึกษากุมารแพทย์

ปัญหาที่ 6 — ปฏิเสธอาหาร / กินยาก

ภาพในห้องตรวจ

แม่หนึ่งคนพาลูกชาย 4 ขวบมาตรวจ “หมอ ลูกหนูกินแต่ข้าวกับไข่ดาวอย่างเดียว ห้ามมีผัก ห้ามมีเนื้อ ห้ามมีอย่างอื่นในจาน”

“ปฏิเสธอาหาร” ตามธาตุ

ลูกธาตุลม — กินยากเพราะสนใจอย่างอื่นมากกว่ากิน ลุกเดินระหว่างมื้อ ไม่นั่งกินจบ ลูกธาตุไฟ — กินยากเพราะรสชาติ —

ของที่ไม่อร่อยจะไม่กิน ของที่อร่อยจะกินจนพอใจ ลูกธาตุน้ำ — ปฏิเสธอาหารใหม่ ติดอาหารเดิม ปฏิเสธเรื่องเปลี่ยนเมนู

ดูแลที่บ้านได้แค่ไหน

ไม่บังคับให้กินจบ การบังคับสร้างความสัมพันธ์เสียกับอาหาร

ไม่ใช้อาหารเป็นรางวัล/โทษ “กินข้าวเสร็จได้ขนม” สอนลูกว่าข้าวคือภาระ ขนมคือรางวัล

แนะนำของใหม่อย่างค่อยเป็นค่อยไป ของใหม่ไม่ต้องกิน ขอแค่ “ลองชิม” แล้วบอกได้ว่าชอบหรือไม่

ทุกคนกินอย่างเดียวกัน ไม่ทำเมนูเฉพาะให้ลูก ลูกเลือกจากที่มีบนโต๊ะ

กินด้วยกัน ลูกเรียนรู้การกินจากการมองพ่อแม่
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อย่าหยอกล้อเรื่องอาหาร ในมื้ออาหาร ไม่ทำให้บรรยากาศตึง

เมื่อไรต้องไปหาแพทย์

น้ำหนักลดในวัยที่ควรขึ้น

ลูกอาเจียนทุกครั้งหลังกิน

ลูกกลืนยากหรือสำลักบ่อย

ลูกกินอาหารน้อยกว่า 5-8 ชนิดและไม่เพิ่มใน 6 เดือน — อาจเป็นภาวะ ARFID (Avoidant Restrictive Food Intake

Disorder)

กระทบโภชนาการ — ผมร่วง เล็บเปราะ ผิวแห้ง

ในวัยรุ่น — เริ่มงดอาหารกลุ่มใหญ่ ๆ เริ่มกังวลเรื่องน้ำหนักผิดปกติ — อาจเป็นสัญญาณ Eating disorder

Disclaimer — ภาวะการกินผิดปกติในเด็กและวัยรุ่นเป็นเรื่องร้ายแรง ต้องประเมินโดยจิตแพทย์เด็กหรือนักกำหนด

อาหารร่วมกับกุมารแพทย์ อย่าจัดการเอง

ปัญหาที่ 7 — แยกตัว / ไม่อยากเข้าสังคม

ภาพในห้องตรวจ

พ่อหนึ่งคนเล่าว่า — “หมอ ลูกชายผม ป.5 ไม่อยากออกจากห้องเลย ไม่อยากไปงานวันเกิดเพื่อน ไม่อยากไปงานครอบครัว”

หมอถามต่อ — ลูกเปลี่ยนแบบนี้ตั้งแต่เมื่อไหร่ มีเหตุการณ์อะไรนำมาก่อนหรือเปล่า

“แยกตัว” ตามธาตุ

ลูกธาตุน้ำ — โดยธรรมชาติชอบความเงียบ ความเป็นส่วนตัว — ความ “ไม่อยากเข้าสังคม” ในลูกน้ำอาจเป็นเรื่องปกติของธาตุ

— แต่ถ้าเปลี่ยนจาก “อยากออก” เป็น “ไม่อยากออก” เลย คือสัญญาณ

ลูกธาตุลม — แยกตัวน้อยที่สุด แต่ถ้าเกิด มักเกิดหลังเหตุการณ์ที่ทำให้ลูกเสียความมั่นใจ — ถูกล้อ ถูกแกล้ง ถูกทรยศโดยเพื่อน

ลูกธาตุไฟ — แยกตัวเมื่อรู้สึก “ทำไม่ได้” ในสิ่งที่อยากทำ — เช่น แพ้ในเรื่องที่อยากเอาชนะ ทำให้ไม่อยากไปสนามอีก

ดูแลที่บ้านได้แค่ไหน

อย่าบังคับ การบังคับให้ลูกออกไปเข้าสังคมเพิ่มความกลัว

เข้าหาสาเหตุ ลูกเปลี่ยนแบบนี้เพราะอะไร — ถูกแกล้ง? ถูกล้อ? เพื่อนหายไป?
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เริ่มจากเล็ก ออกไปกับพ่อแม่ที่ร้านอาหารใกล้บ้านก่อน แทนที่จะไปงานวันเกิดที่มีคนเยอะ

ใช้สื่อช่วย ลูกที่แยกตัวอาจรู้สึก “ปลอดภัย” ในการคุยผ่านสื่อก่อน — แต่ระวังไม่ให้กลายเป็นทางออกถาวร

ฟังโดยไม่ตัดสิน “ทำไมไม่อยากออกไป” ฟังคำตอบจริง ๆ ไม่ปฏิเสธความรู้สึกลูก

เมื่อไรต้องไปหาแพทย์

ลูกแยกตัวต่อเนื่องเกิน 2-4 สัปดาห์

ลูกพูดเรื่องตัวเองในแง่ลบบ่อย — “ไม่มีใครชอบหนู” “หนูไม่มีค่า”

ลูกพูดถึงเรื่องอยากตาย อยากหายไป — ไปทันที ไม่รอ

ลูกหยุดทำในสิ่งที่เคยชอบ

การกินหรือการนอนเปลี่ยนชัด

มีประวัติถูกแกล้ง (Bullying) — ต้องประเมินทั้งทางจิตใจและในเรื่องของโรงเรียน

Disclaimer — การแยกตัวต่อเนื่องอาจเป็นสัญญาณของภาวะซึมเศร้าในเด็ก ซึ่งเป็นเรื่องร้ายแรงและต้องการการ

ประเมินโดยจิตแพทย์เด็กหรือนักจิตวิทยาเด็ก อย่ารอจนแน่ใจ ปรึกษาก่อน

ปัญหาที่ 8 — วิตกกังวล

ภาพในห้องตรวจ

แม่หนึ่งคนเล่าว่า — “หมอ ลูกสาวหนู ป.4 กังวลทุกเรื่อง — กังวลข้อสอบ กังวลว่าเพื่อนจะไม่ชอบ กังวลว่าหนูจะตาย กังวลว่า

โลกจะแตก หนูจะคุยกับลูกยังไง”

“วิตกกังวล” ตามธาตุ

ลูกธาตุลม — กังวลเรื่องเปลี่ยนแปลง เรื่องอนาคต ความคิดวนซ้ำในหัว นอนไม่หลับเพราะคิด ลูกธาตุไฟ — กังวลเรื่อง

ประสิทธิภาพ — กลัวทำได้ไม่ดี กลัวแพ้ กลัวผิดพลาด ลูกธาตุน้ำ — กังวลเรื่องคนรอบตัว — กลัวพ่อแม่ทะเลาะกัน กลัวเพื่อน

ทิ้ง กลัวโรงเรียนใหม่ — และเก็บไว้ไม่บอก

ดูแลที่บ้านได้แค่ไหน

ไม่ลดทอนความกังวล อย่าพูดว่า “ไม่มีอะไรหรอก” “คิดมากไป” — ลูกจะหยุดบอก

รับฟัง “เล่าให้พ่อ/แม่ฟัง” “ตอนนั้นรู้สึกอย่างไร”

ฝึกการหายใจ ลูกที่กังวลต้องการเครื่องมือ “ลงสมอ” — หายใจเข้านับ 4 กลั้นนับ 4 ออกนับ 6
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กิจวัตรคงที่ ความสม่ำเสมอลดความกังวล

อย่าให้ลูกรับเรื่องผู้ใหญ่ ปัญหาการเงิน ปัญหาพ่อแม่ทะเลาะ ปัญหาญาติ — ไม่ใช่เรื่องที่เด็กควรแบก

พ่อแม่ดูแลใจตัวเองก่อน เพราะความกังวลของพ่อแม่ส่งต่อถึงลูก — ตำราที่ช่วยพ่อแม่คือ ตำราดูแลใจตามธาตุ

เมื่อไรต้องไปหาแพทย์

ความกังวลรบกวนชีวิตประจำวันต่อเนื่องเกิน 4-6 สัปดาห์

ลูกหลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่เคยทำได้

ลูกมีอาการทางร่างกาย — ปวดท้อง ปวดหัว คลื่นไส้ — ก่อนสถานการณ์ที่กังวล

ลูกมีอาการ panic attack — หายใจเร็ว ใจสั่น เหงื่อแตก รู้สึกว่าจะตาย

ความกังวลของลูกไม่สมเหตุสมผลกับสถานการณ์

ลูกมีพฤติกรรมย้ำคิดย้ำทำที่ลดความกังวล — อาจเป็นสัญญาณ OCD

Disclaimer — โรควิตกกังวลในเด็กเป็นโรคจริงที่รักษาได้ และยิ่งเข้ารับการช่วยเหลือเร็วยิ่งได้ผลดี ไม่ใช่เรื่องที่ต้อง

“อดทน” หรือ “รอให้โตขึ้นเอง” — ปรึกษาจิตแพทย์เด็กหรือนักจิตวิทยาเด็กเมื่อสัญญาณชัด

ปัญหาที่ 9 — ลูกที่ “ดูเหมือนไม่มีปัญหา”

ภาพในห้องตรวจ

เรื่องนี้ไม่ใช่ปัญหาที่พ่อแม่พามาห้องตรวจ — แต่เป็นเรื่องที่หมออยากเขียนถึงเอง เพราะลูกกลุ่มนี้คือลูกที่หมอกังวลที่สุด

ลูกที่ “ดูเหมือนไม่มีปัญหา” คือลูกที่ - เรียบร้อย - ทำตามที่บอก - ไม่ดื้อ - เรียนเก่ง - ครูชอบ - เพื่อนชอบ - พ่อแม่ภูมิใจ

ลูกแบบนี้พ่อแม่มักจะ “วางใจ” และไม่ค่อยถามว่า “ลูกเป็นอย่างไรในใจ”

ทำไมต้องห่วง

ลูกที่ดูเหมือนไม่มีปัญหา มักจะเป็นลูกธาตุน้ำที่เก็บไว้ทุกอย่างในใจ — เพราะรู้ว่าพ่อแม่ภูมิใจในความ “เรียบร้อย” ของเขา การ

บอกว่ามีปัญหาคือการทำให้พ่อแม่ผิดหวัง

ในวัยประถมต้น ลูกแบบนี้ดูดี ในวัยประถมปลาย เริ่มมีน้ำหนักขึ้น (กินเพื่อปลอบใจ) ในวัยก่อนรุ่น เริ่มเงียบกว่าเดิม ในวัยรุ่น อาจ

ระเบิดในรูปแบบที่พ่อแม่ไม่ได้คาดคิด — ภาวะซึมเศร้า การทำร้ายตัวเอง ความสัมพันธ์ที่ไม่เหมาะกับวัย

ในบ้านสมหวัง น้องใบเตยคือลูกแบบนี้ — และพ่อกรกับแม่อุ๊เริ่มเข้าใจแล้วว่า “ไม่มีปัญหา” ไม่ใช่สัญญาณว่าดี
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ดูแลที่บ้านได้แค่ไหน

ถามตรง ๆ ทุกวัน “วันนี้ใจเป็นยังไง” — ไม่ใช่ “วันนี้เป็นยังไง”

อย่าหลงกับ “เรียบร้อย” เด็กที่เรียบร้อยตลอดเวลา คือเด็กที่ต้องดูในระดับใจ

เวลาเฉพาะกับลูกคนนี้ อย่าให้ “เด็กที่ไม่ขอ” ไม่ได้ในที่สุด

สังเกตการเปลี่ยน น้ำหนักขึ้น/ลง การกินเปลี่ยน การนอนเปลี่ยน เพื่อนเปลี่ยน

พูดเรื่องอารมณ์ปกติในบ้าน ในบ้านที่พ่อแม่พูดเรื่องอารมณ์ปกติ ลูกจะกล้าพูดมากกว่า

เมื่อไรต้องไปหาแพทย์

ลูกเริ่มมีน้ำหนักขึ้นเร็วในวัย 9-13 ปี

ลูกเริ่มเงียบกว่าเดิม

ลูกหลีกเลี่ยงงานสังคม

ลูกพูดถึงตัวเองในแง่ลบ — แม้ในเชิงตลก

ลูกแสดงอาการทางร่างกายไม่มีสาเหตุ — ปวดหัวเรื้อรัง ปวดท้องเรื้อรัง

ลูกพูดถึงเรื่องอยากตาย อยากหายไป — ไปทันที

Disclaimer — เด็กที่เก็บไว้คือเด็กที่ต้องการการประเมินก่อนสัญญาณชัด ถ้ามีความรู้สึกในใจของพ่อแม่ว่า “อะไรไม่

เข้าที่” — เชื่อใจตัวเอง ปรึกษากุมารแพทย์ จิตแพทย์เด็ก หรือนักจิตวิทยาเด็ก

ภาพรวม — เก้าหลักที่อยากให้พ่อแม่เก็บไว้

หลักหนึ่ง — ตำราไม่วินิจฉัย

ไม่มีปัญหาใดในบทนี้ที่ตำราเล่มนี้ “วินิจฉัย” ตำราให้ทิศทางและขอบเขตของการดูแลที่บ้าน — การวินิจฉัยและการรักษาต้องทำ

โดยผู้เชี่ยวชาญ

หลักสอง — ธาตุไม่ใช่คำอธิบายเดียว

ลูกอาจมีปัญหาเพราะระบบประสาท เพราะพันธุกรรม เพราะสิ่งแวดล้อม เพราะเหตุการณ์เฉพาะ — ไม่ใช่ทุกอาการอธิบายได้ด้วย

ธาตุ

หลักสาม — เมื่อสงสัย ปรึกษา

ไม่มีอะไรเสียหายในการพาลูกไปประเมิน ที่เสียหายคือการรอจนชัด แล้วใช้เวลานานในการรักษา
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หลักสี่ — ลูกที่ “ไม่มีปัญหา” คือลูกที่ต้องดูที่สุด

เด็กที่เก็บไว้ ระเบิดในรูปแบบที่พ่อแม่ไม่ได้คาดคิด

หลักห้า — สังเกตการเปลี่ยน ไม่ใช่แค่อาการ

ลูกที่เปลี่ยนพฤติกรรมจากเดิม คือลูกที่กำลังบอกอะไรอยู่

หลักหก — พ่อแม่ต้องดูแลใจตัวเองด้วย

พ่อแม่ที่เครียด เหนื่อย ซึมเศร้า ส่งต่อสภาพนั้นถึงลูก — ดูแลตัวเองคือดูแลลูก

หลักเจ็ด — ปัญหาบางอย่างคือกระจกของบ้าน ไม่ใช่ของลูก

ลูกที่กังวล อาจอยู่ในบ้านที่กังวล ลูกที่ก้าวร้าว อาจอยู่ในบ้านที่ตึง — ก่อนแก้ที่ลูก ดูบ้านก่อน

หลักแปด — ไม่มี “วิธีเดียวที่ใช้ได้กับทุกลูก”

ลูกแต่ละธาตุ แต่ละวัย แต่ละบริบท ต้องการการดูแลในแบบของตัวเอง ตำราให้ทิศทาง — รายละเอียดต้องปรับตามลูก

หลักเก้า — ความรักของพ่อแม่คือพื้นฐาน

ไม่ว่าลูกจะมีปัญหาอะไร พื้นฐานที่ลูกต้องการคือ “พ่อแม่ที่ยังรัก ยังอยู่ ยังเห็นค่า” — ปัญหาแก้ได้ ความสัมพันธ์ระยะยาวสำคัญ

กว่าการ “แก้ปัญหาเร็ว”

ก่อนไปบทต่อไป

บทถัดไปคือบทส่งท้ายของตำราเล่มนี้ — ไม่ใช่บทเนื้อหา แต่เป็นบทที่อยากชวนพ่อแม่ถอยหนึ่งก้าว และมองภาพใหญ่ ว่าตำรานี้

พาเราไปที่ไหน ลูกของเราจะเป็นอะไรในอนาคต และความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่กับลูกในระยะยาวคืออะไร — บ้านสมหวังจะ

กลับมาเป็นครั้งสุดท้าย และคราวนี้จะเห็นน้องลม น้องภูผา และน้องใบเตยในภาพอนาคต

212

เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



บทส่งท้าย — ลูกไม่ใช่โครงการ แต่คือเพื่อนเดินทาง

ภาพเปิดบทส่งท้าย

ตอนนี้พ่อแม่อ่านมาจนถึงหน้าสุดท้ายแล้ว

ก่อนปิดเล่ม หมออยากชวนนั่งลงสักครู่ — ไม่ใช่เพื่อเรียนรู้อะไรใหม่ แต่เพื่อทบทวนสิ่งที่อ่านมา และเก็บกลับบ้านในรูปแบบที่

ไม่ใช่ “เทคนิคการเลี้ยงลูก” — แต่ในรูปแบบของ “สายตาใหม่” ที่จะมองลูกและมองตัวเอง

ในตำราเล่มอื่น ๆ ของซีรีส์ — ที่ว่าด้วยคนธาตุลม คนธาตุไฟ คนธาตุน้ำ — มีจุดเล็ก ๆ ที่หมอเขียนซ้ำเสมอ คือ “ธาตุไม่ใช่กรงขัง

คน — แต่คือลายผิวที่ทำให้แต่ละคนเป็นตัวเอง”

ในเล่มนี้ที่ว่าด้วยการเลี้ยงลูก ขอเพิ่มอีกประโยคหนึ่ง — “ลูกไม่ใช่โครงการของพ่อแม่ — แต่คือเพื่อนเดินทางที่บังเอิญเดินทาง

บางช่วงด้วยกัน”

ประโยคนี้คือใจกลางของบทส่งท้าย

ตำรานี้พาสองอย่าง — เห็นลูก และเห็นตัวเอง

ในช่วง 17 บทที่ผ่านมา ตำรานี้พาพ่อแม่ทำสองอย่างคู่กันโดยอาจไม่รู้ตัว

อย่างหนึ่งคือ “เห็นลูกที่เป็นเขา” — เห็นว่าลูกไม่ใช่ตัวเรา ไม่ใช่ลูกบ้านอื่น ไม่ใช่เด็กในหนังสือ ไม่ใช่ความคาดหวังของพ่อแม่เรา

ลูกคือเด็กที่มีธาตุของตัวเอง มีจังหวะของตัวเอง มีของขวัญและจุดเปราะของตัวเอง

อีกอย่างคือ “เห็นตัวเองที่เลี้ยงลูก” — เห็นว่าตัวเองเลี้ยงลูกในแบบของธาตุตัวเอง ในแบบของพ่อแม่ของตัวเอง ในแบบของแผลที่

ไม่เคยรักษา ในแบบของความฝันที่ไม่เคยทำ — บางครั้งเราเลี้ยงลูกในแบบที่ “เราอยากให้เขาเลี้ยงเรา” บางครั้งเลี้ยงในแบบที่

“ตรงข้ามกับที่พ่อแม่เราเลี้ยง” — ทั้งสองแบบไม่ได้แปลว่าผิด แต่ถ้าไม่รู้ตัว ก็จะทำซ้ำในรูปแบบใหม่
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ตำราเล่มนี้ตั้งใจให้พ่อแม่ทำสองอย่างนี้ไปด้วยกัน — เพราะถ้าทำแค่อย่างเดียว ก็จะเอียง

ถ้าเห็นแต่ลูกไม่เห็นตัวเอง — จะกลายเป็นพ่อแม่ที่ “ทำเพื่อลูก” จนหมดตัว และจะเหนื่อยใจในระยะยาว

ถ้าเห็นแต่ตัวเองไม่เห็นลูก — จะกลายเป็นพ่อแม่ที่ “เลี้ยงเพื่อตัวเอง” และจะใช้ลูกเป็นเครื่องเติมเต็มในเรื่องที่ลูกไม่ได้เลือกแบก

ต้องเห็นทั้งสอง — เห็นลูก แล้วเห็นตัวเองที่กำลังเห็นลูก แล้วเห็นลูกอีกครั้ง วนกันไป ตลอดเส้นทางของการเป็นพ่อแม่

เลี้ยงลูกไม่ใช่ระยะสั้น

อยากชวนถอยมาที่จุดที่กว้างขึ้นอีกขั้น

พ่อแม่หลายคู่ที่มาห้องตรวจ มาด้วยปัญหา “ตอนนี้” — ลูกไม่กินข้าวตอนนี้ ลูกไม่นอนตอนนี้ ลูกอารมณ์ขึ้นตอนนี้ ลูกไม่ยอมไป

โรงเรียนตอนนี้ — และพ่อแม่ต้องการ “ทางแก้” สำหรับตอนนี้

หมอเข้าใจ — เพราะปัญหา “ตอนนี้” มันเหนื่อย และมันบีบให้พ่อแม่ไม่มีพลังมองอนาคต

แต่อยากชวนให้ลองยกสายตาขึ้นทุกครั้งที่อ่านตำรานี้ — เพราะการเลี้ยงลูกไม่ใช่งานวันต่อวัน เป็นงาน 15-20 ปีต่อเนื่อง และใน

ระยะยาวขนาดนั้น “วิธีที่ได้ผลวันนี้” บางครั้งสร้างปัญหาใหญ่ในปีหน้า

ตัวอย่าง

— วิธีที่ “ได้ผลวันนี้” คือยอมให้ลูกดูจอเพื่อให้ลูกหยุดร้อง — แต่ในระยะยาว เป็นการสอนลูกว่าจอคือทางออกของอารมณ์

— วิธีที่ “ได้ผลวันนี้” คือดุลูกเสียงดังเพื่อให้ลูกหยุดทำผิด — แต่ในระยะยาว เป็นการสอนลูกว่าการตะโกนคือวิธีสื่อสาร

— วิธีที่ “ได้ผลวันนี้” คือยอมให้ลูกได้ทุกอย่างเพื่อให้บ้านเงียบ — แต่ในระยะยาว เป็นการสอนลูกว่าโลกจะยอมเขาเสมอ

— วิธีที่ “ได้ผลวันนี้” คือเปรียบเทียบลูกกับพี่น้องเพื่อกระตุ้นให้ทำ — แต่ในระยะยาว เป็นการสอนลูกว่าตัวเองไม่ดีพอ

หมอจึงอยากเสนอคำถามใหม่ในวันที่พ่อแม่เผชิญปัญหา — “ในระยะยาว 10 ปี วิธีที่ฉันเลือกตอนนี้จะสร้างคนแบบไหน”

คำถามนี้ไม่ใช่คำถามที่ตอบได้ทันที — แต่เป็นคำถามที่ช่วยให้พ่อแม่ “หายใจ” ก่อนตัดสินใจ

และพ่อแม่ที่หายใจก่อนตัดสินใจ — คือพ่อแม่ที่ไม่ผูกตัวเองกับ “ผลลัพธ์ตอนนี้” แต่ผูกกับ “ทิศทางในระยะยาว”

ลูกไม่ใช่โครงการของพ่อแม่

ในยุคที่พ่อแม่อ่านหนังสือเลี้ยงลูกเยอะ ดูคลิปคุณหมอคนนั้นคนนี้ มีคอร์สออนไลน์ มีพอดแคสต์ มีกลุ่มไลน์ที่แลกเปลี่ยนกัน —

บางทีพ่อแม่เริ่มเลี้ยงลูกในแบบ “โครงการ”

โครงการมี KPI โครงการมีแผน โครงการมีไทม์ไลน์ โครงการมีผลผลิตที่คาดหวัง โครงการมีการประเมิน
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พ่อแม่ที่เลี้ยงลูกในแบบโครงการ จะถามตัวเองทุกเย็นว่า “วันนี้ลูกพัฒนาเรื่องอะไร” “อาทิตย์นี้ฉันทำอะไรพลาด” “เดือนนี้ลูกถึง

เป้าหมายไหม”

วิธีนี้ดูเหมือนรับผิดชอบ แต่จริง ๆ คือการเปลี่ยน “เพื่อนเดินทาง” ให้กลายเป็น “ผลผลิตที่ฉันต้องส่งมอบ”

ลูกที่อยู่ในความสัมพันธ์แบบโครงการ จะเรียนรู้ว่าตัวเองต้อง “ส่งมอบ” บางอย่างให้พ่อแม่พอใจ — เรียนเก่ง วินัย กตัญญู

ประสบความสำเร็จ ตามแผนของพ่อแม่

แล้วในวันที่ลูกพบว่าตัวเอง “ส่งมอบ” ไม่ได้ — เพราะเรื่องที่อยากเรียนไม่ใช่เรื่องที่พ่อแม่อยากให้เรียน เพราะคนที่อยากแต่งงาน

ด้วยไม่ใช่คนที่พ่อแม่อยากให้แต่ง เพราะความสุขของตัวเองอยู่ในเส้นทางที่ไม่ใช่เส้นทางที่พ่อแม่วางไว้ — ลูกจะรู้สึก “ผิดต่อพ่อ

แม่” และความรู้สึกนี้จะอยู่กับลูกตลอดชีวิต

หมออยากเสนอภาพอื่น — ลูกคือเพื่อนเดินทางที่บังเอิญเดินทางบางช่วงด้วยกัน

ในภาพนี้ ลูกไม่ใช่ผลผลิต — ลูกคือคนที่มีเส้นทางของตัวเอง พ่อแม่บังเอิญเดินกับลูกในช่วง 15-20 ปีแรก ที่ลูกยังเล็ก ยังต้อง

พึ่งพา ยังไม่รู้ทาง

หน้าที่ของพ่อแม่ในภาพนี้ไม่ใช่ “สร้างลูกตามแบบ” แต่คือ “ให้พื้นฐานที่ลูกใช้เดินทางต่อ”

พื้นฐานคือ — ร่างกายที่แข็งแรงพอเดินไกล ใจที่มีคนรักพอจะรักคนอื่น ความรู้พอเอาตัวรอด ความเชื่อมั่นในคุณค่าของตัวเอง

ความสัมพันธ์ที่อบอุ่นกับคนในครอบครัวที่ลูกจะกลับมาหาในวันที่เหนื่อย

ไม่ใช่ — เกรดสูง โรงเรียนดัง อาชีพที่พ่อแม่ภูมิใจ คู่ครองที่พ่อแม่ชอบ บ้านใหญ่ รถใหม่

ในภาพของ “เพื่อนเดินทาง” พ่อแม่ที่ทำงานสำเร็จคือพ่อแม่ที่ลูกโตขึ้นมาแล้ว “ยังอยากกลับมาหา” — ไม่ใช่พ่อแม่ที่ลูกประสบ

ความสำเร็จในแบบที่พ่อแม่ตั้งใจ

เห็นลูกในวันที่อยู่ตรงหน้า

ในการเลี้ยงลูก พ่อแม่มักจะ “อยู่ในวันพรุ่งนี้” — กังวลเรื่องเรียน กังวลเรื่องอนาคต กังวลเรื่อง “ลูกจะเป็นยังไงตอนโต”

แต่ลูกที่อยู่ตรงหน้าตอนนี้ คือลูกที่ไม่ได้กลับมา

ลูก 3 ขวบที่อ่านนิทานก่อนนอน — จะไม่กลับมาในวัย 4 ขวบ ลูก 7 ขวบที่จับมือเดินไปโรงเรียน — จะไม่กลับมาในวัย 8 ขวบ

ลูก 12 ขวบที่ยังเล่าเรื่องเพื่อนให้พ่อแม่ฟัง — จะไม่กลับมาในวัย 13 ขวบ ลูก 15 ขวบที่ยังกินข้าวเย็นกับพ่อแม่ทุกวัน — จะไม่

กลับมาในวัย 16 ขวบ

ทุกปีของลูกคือช่วงเวลาเฉพาะที่จะไม่กลับมา และพ่อแม่ที่ใช้เวลาทั้งหมดในการกังวลเรื่องอนาคต อาจพลาดการอยู่กับลูกในวันที่

ลูกยังอยู่

นี่ไม่ได้แปลว่าไม่ต้องวางแผน ไม่ใช่ — แผนสำคัญ แต่แผนไม่ควรกินเวลาที่ควรใช้กับลูกในวันนี้
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หมอแนะนำสิ่งเล็ก ๆ — ทุกคืนก่อนนอน ลองคิดในใจสิบวินาที “วันนี้ฉันเห็นอะไรในลูก” ไม่ต้องเขียน ไม่ต้องวิเคราะห์ แค่นึก

ภาพหนึ่งภาพของลูกในวันนี้

ภาพนั้นจะอยู่กับพ่อแม่ในภายหลัง — เมื่อลูกโตและออกจากบ้านไปแล้ว ภาพเหล่านี้คือสิ่งที่จะยังอยู่

ภาพอนาคต — บ้านสมหวังในอีกสิบปี

ก่อนปิดเล่ม ขอชวนนึกภาพบ้านสมหวังในอนาคต

อีกสิบปีจากตอนนี้ น้องลมจะอายุ 15 น้องภูผาจะอายุ 19 น้องใบเตยจะอายุ 22

น้องลม วัย 15 ปี

ลูกธาตุลมที่โตขึ้นในบ้านที่พ่อแม่เริ่มเข้าใจธาตุของลูกตั้งแต่เล็ก จะกลายเป็นวัยรุ่นที่

— มีความคิดสร้างสรรค์สูง — เคยลองหลายอย่างในวัยเด็กและรู้ว่าตัวเองชอบอะไร — สื่อสารเก่ง พูดได้หลายเรื่อง สนใจหลาย

โลก — ยังเปลี่ยนความสนใจบ่อย แต่เริ่มมี “ทิศ” ของตัวเอง — อาจยังมีจุดที่จัดการเวลาไม่เก่ง แต่มีระบบที่ช่วย — ปฏิทินมือ

ถือ การเตือนของตัวเอง — มีเพื่อนหลายกลุ่ม สนิทไม่ลึก แต่กว้าง — ยังคุยกับพ่อแม่ทุกวัน เพราะพ่อแม่ฝึก “ฟังเรื่องเล่ายาว ๆ”

ของเธอตั้งแต่เล็ก

ในอนาคต น้องลมอาจจะเรียนต่อด้านที่ใช้ความคิดสร้างสรรค์ — สื่อสาร การออกแบบ การเขียน หรือสายที่ผสมหลายเรื่อง เช่น

Liberal Arts

ที่สำคัญคือ — น้องลมจะยังเป็นคนที่ “เริ่ม” สิ่งใหม่ ๆ ได้ตลอดชีวิต และจะใช้คุณสมบัตินี้เป็นของขวัญในโลกที่เปลี่ยนเร็ว

น้องภูผา วัย 19 ปี

ลูกธาตุไฟที่โตขึ้นในบ้านที่พ่อแม่เรียนรู้การ “ไม่ตะโกนกลับ” จะกลายเป็นวัยผู้ใหญ่ตอนต้นที่

— มีเป้าหมายชัด มีทิศ มีพลังขับเคลื่อน — ยังอารมณ์ขึ้นง่าย แต่จัดการได้ดีกว่าเดิม — มียูโดเป็นที่ระบาย มีเพื่อนกลุ่มกีฬาที่

เข้าใจกัน — เป็นผู้นำกลุ่ม — ในมหาวิทยาลัย อาจเป็นประธานชมรม เป็นกัปตันทีม — ยังขัดพ่อในบางเรื่อง แต่ก็คุยกันได้ —

เพราะพ่อกรเรียนรู้ที่จะ “คุยกับลูกในแบบผู้ใหญ่” ไม่ใช่ในแบบสั่ง — มีคุณค่าของตัวเองชัดเจน — รู้ว่าอะไรสำคัญ ไม่ตามกระแส

ในอนาคต น้องภูผาอาจจะเรียนต่อด้านที่มีเป้าหมายชัด — วิศวกร แพทย์ ผู้ประกอบการ — และจะมีบทบาทผู้นำในสิ่งที่เขาทำ

ที่สำคัญคือ — น้องภูผาจะเป็นคนที่ “ทำให้สิ่งที่อยากทำเกิดขึ้น” ได้ และจะใช้คุณสมบัตินี้เป็นของขวัญในการเปลี่ยนสิ่งรอบตัวให้

ดีขึ้น

น้องใบเตย วัย 22 ปี

ลูกธาตุน้ำที่โตขึ้นในบ้านที่พ่อแม่เริ่ม “ถามและฟัง” ตั้งแต่เด็ก จะกลายเป็นผู้ใหญ่ที่

216

เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



— มีความลึก เข้าใจคนอื่น มีความสามารถในการ “อ่านใจ” คน — เก็บอารมณ์น้อยกว่าวัยเด็ก เพราะเรียนรู้การพูดเรื่องที่อยู่ใน

ใจ — ทักษะที่เริ่มจากการที่พ่อกรนั่งฟังในรถวันนั้น — มีเพื่อนสนิทไม่กี่คน แต่ลึกซึ้งและยาวนาน — ดูแลคนรอบตัวได้ดี รวมถึง

คนในครอบครัว — มีความสัมพันธ์กับตัวเองที่เป็นมิตร — ไม่กดดันตัวเอง ไม่เปรียบเทียบกับคนอื่น — ในวัยนี้อาจเริ่มมีชีวิตของ

ตัวเอง — เพื่อน คู่รัก งาน — แต่ยังกลับบ้านบ่อย และยังโทรหาพ่อกับแม่

ในอนาคต น้องใบเตยอาจจะเรียนต่อด้านที่ใช้ความเข้าใจคน — แพทย์ จิตวิทยา การพยาบาล สังคมศาสตร์ การศึกษา — และจะ

มีบทบาทเป็น “ผู้ดูแล” ในชีวิตของคนหลายคน

ที่สำคัญคือ — น้องใบเตยจะเป็นคนที่ “เห็นใจ” คนอื่นได้ลึก และจะใช้คุณสมบัตินี้เป็นของขวัญในการดูแลโลก

บ้านสมหวังในอีกสิบปี

ในภาพรวม บ้านสมหวังในอนาคตจะเป็นบ้านที่

— พ่อกรกับแม่อุ๊เริ่มมีเวลามากขึ้น เพราะลูก ๆ โต — แม่อุ๊อาจกลับไปทำงานที่ตัวเองรัก พ่อกรอาจค่อย ๆ ลดงานลง — ลูก ๆ

ออกจากบ้านไปเรียนต่อ แต่ยังกลับมาในวันหยุดยาว — โต๊ะกินข้าวอาจมีน้อยคนกว่าเดิม แต่บทสนทนาจะลึกขึ้น — ทุกคนยัง

เป็นธาตุเดิม แต่เรียนรู้ที่จะอยู่กับธาตุของตัวเองและของคนอื่นได้ดีขึ้น

บ้านสมหวังในอนาคตไม่ใช่บ้านที่ “สมบูรณ์แบบ” — ยังมีวันที่ตึง ยังมีวันที่ทะเลาะ ยังมีเรื่องที่ไม่ได้พูด

แต่จะเป็นบ้านที่ — ทุกคนรู้ว่าตัวเองเป็นใคร ทุกคนรู้ว่าคนในบ้านเป็นใคร และทุกคนรู้ว่าความรักไม่ใช่การ “เหมือนกัน” แต่คือ

การ “เห็นและยอมรับ” คนที่ต่างจากตัวเอง

นี่คือภาพที่หมออยากให้พ่อแม่ที่อ่านเล่มนี้นึกถึง — ไม่ใช่เพื่อให้บ้านของพ่อแม่เหมือนบ้านสมหวัง แต่เพื่อให้เห็นว่า “การเลี้ยงลูก

ตามธาตุ” ไม่ใช่งานวันต่อวัน แต่คืองานที่สร้างสิ่งหนึ่งในระยะยาว — สร้างผู้ใหญ่ที่เป็นตัวเอง สร้างความสัมพันธ์ที่อยู่ได้นาน

สร้างบ้านที่ลูกอยากกลับมาในวันที่เหนื่อย

ขอบคุณที่อ่านมาถึงตรงนี้

ก่อนปิดเล่ม หมออยากขอบคุณพ่อแม่ที่อ่านมาถึงหน้านี้

การที่พ่อแม่หยิบเล่มนี้ขึ้นมาอ่าน คือสัญญาณว่าพ่อแม่อยากเข้าใจลูกในแบบที่ลึกขึ้น — ไม่ใช่ในแบบที่ง่ายขึ้น ไม่ใช่ในแบบที่เร็ว

ขึ้น แต่ในแบบที่ลึกขึ้น

นั่นคือของขวัญที่ใหญ่ที่สุดที่พ่อแม่ให้ลูก — มากกว่าของเล่นที่แพง มากกว่าโรงเรียนที่ดัง มากกว่ามรดกที่ส่งต่อ

ของขวัญคือ “การที่ลูกรู้ว่าตัวเองได้รับการเห็นและเข้าใจ”

ลูกที่ได้รับของขวัญนี้ จะโตขึ้นเป็นคนที่เห็นคนอื่นได้ — เพราะเขาได้รับมาก่อน

และในโลกที่กำลังต้องการคนที่เห็นกันมากขึ้น — ของขวัญนี้คือสิ่งที่พ่อแม่ส่งต่อไปไกลกว่าครอบครัวของตัวเอง
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ขอให้ทุกบ้านที่อ่านเล่มนี้ ได้เดินทางกับลูกในแบบที่ “เห็นกัน” และ “ยังเป็นตัวเอง” — สองอย่างนี้ไม่ขัดกัน แต่เสริมกัน

และในวันที่ลูกโตและออกจากบ้านไปแล้ว — ขอให้เป็นวันที่ลูกยังโทรกลับมา และพ่อแม่ยังนึกถึงลูกในแบบที่ไม่ใช่ความคิดถึงที่

หนัก แต่เป็นความคิดถึงที่ภูมิใจ

หมอจะเขียนเล่มอื่นต่อไปในซีรีส์นี้ ถ้าพ่อแม่อยากเดินต่อ — มีตำราอีกหลายเล่มในซีรีส์ที่จะช่วยในเรื่องอื่น ๆ ของชีวิต ราย

ละเอียดอยู่ในภาคผนวก

ขอบคุณอีกครั้งที่อ่านมาถึงตรงนี้ — และขออวยพรให้บ้านของพ่อแม่ที่อ่านเล่มนี้เดินทางต่อไปด้วยกันอย่างอบอุ่น

จบเล่ม
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ภาคผนวก — แหล่งอ้างอิงและ Quick Reference

ส่วนที่ 1 — แหล่งอ้างอิง

ตำราเล่มนี้เขียนขึ้นโดยอ้างอิงจากหลายแหล่ง — แพทย์แผนไทยและอายุรเวท งานวิจัยร่วมสมัยด้านพัฒนาการเด็ก งานวิจัยด้าน

โภชนาการเด็ก รวมถึงประสบการณ์การปฏิบัติจริงของหมอในห้องตรวจ

ส่วนนี้รวบรวมแหล่งอ้างอิงที่พ่อแม่อาจอยากอ่านเพิ่ม

แพทย์แผนไทยและอายุรเวท

แพทย์แผนไทย — เรื่องธาตุเจ้าเรือน

แนวคิดเรื่อง “ธาตุเจ้าเรือน” หรือ “ธาตุทั้งสี่” ในการแพทย์แผนไทย เป็นรากฐานสำคัญของการเข้าใจมนุษย์ในกรอบของแพทย์

แผนไทย ตำราที่อยากแนะนำสำหรับพ่อแม่ที่อยากศึกษาเพิ่ม

ตำราเวชศาสตร์ฉบับหลวง รัชกาลที่ 5 — ฉบับที่กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือกจัดพิมพ์

คัมภีร์ธาตุวิภังค์ — ส่วนที่กล่าวถึงธาตุดิน น้ำ ลม ไฟ และความสัมพันธ์กับสภาวะสุขภาพ

หลักวิชาแพทย์แผนไทย โดยกรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข

อายุรเวท — เรื่อง Prakriti และ Dosha

แนวคิดเรื่อง “Prakriti” (ธรรมชาติพื้นฐาน) และ “Tridosha” (Vata-Pitta-Kapha) ในอายุรเวท มีความใกล้เคียงกับแนวคิดธาตุ

ของไทยในหลายส่วน เล่มที่อาจสนใจสำหรับพ่อแม่ที่อยากเปรียบเทียบ

Charaka Samhita — ตำราคลาสสิกของอายุรเวท ส่วนที่ว่าด้วย Prakriti ของเด็ก

Kashyapa Samhita — ตำรากุมารเวชของอายุรเวทโดยตรง
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งานสมัยใหม่ — Sumantran VN, Tillu G. Cancer, inflammation, and insights from ayurveda. Evidence-Based

Complementary and Alternative Medicine. 2012;2012:306346 (เป็นตัวอย่างของการสะพานวิชาเก่ากับงานวิจัย

ใหม่)

หมายเหตุ — ในการปรับใช้กับเด็กไทย ตำราเล่มนี้ใช้กรอบสามธาตุ (ลม-ไฟ-น้ำ) ที่เหมาะกับการสื่อสารกับครอบครัวไทย โดยรวม

และปรับจากแนวคิดเดิม

งานวิจัยด้านพัฒนาการเด็ก (Child Development)

Temperament — งานเรื่องอุปนิสัยพื้นฐานของเด็ก

งานวิจัยเรื่อง “Temperament” หรืออุปนิสัยพื้นฐาน เป็นกรอบสมัยใหม่ที่ใกล้เคียงกับเรื่องธาตุ — ว่าเด็กแต่ละคนเกิดมาพร้อม

รูปแบบการตอบสนองโลกที่ต่างกัน

Thomas A, Chess S. Temperament and Development. Brunner/Mazel, 1977 — งานคลาสสิกที่จัดประเภทเด็ก

เป็น “Easy” “Difficult” “Slow-to-warm-up”

Rothbart MK. Becoming Who We Are: Temperament and Personality in Development. Guilford Press,

2011

Kagan J. Galen’s Prophecy: Temperament in Human Nature. Basic Books, 1994 — เรื่อง “Behavioral

inhibition” ที่ใกล้เคียงกับลักษณะของลูกธาตุน้ำ

Attachment — เรื่องสายใยพ่อแม่กับลูก

งานเรื่อง attachment ของ John Bowlby และ Mary Ainsworth เป็นรากฐานของความเข้าใจว่าการตอบสนองพ่อแม่ในวัยแรก

ของชีวิตส่งผลถึงพัฒนาการในระยะยาว

Bowlby J. Attachment and Loss, Volume 1: Attachment. Basic Books, 1969/1982

Ainsworth MDS, et al. Patterns of Attachment: A Psychological Study of the Strange Situation. Erlbaum,

1978

Siegel DJ. The Developing Mind: How Relationships and the Brain Interact to Shape Who We Are.

Guilford Press, 2012

สมองเด็กและการกำกับอารมณ์

Siegel DJ, Bryson TP. The Whole-Brain Child. Bantam, 2011 — เล่มสำหรับพ่อแม่ที่อยากเข้าใจสมองเด็กในแบบที่

ใช้งานได้
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Perry BD, Szalavitz M. The Boy Who Was Raised as a Dog. Basic Books, 2006 — เรื่องของระบบประสาทกับ

การดูแล

ADHD และพัฒนาการ

American Academy of Pediatrics. Clinical Practice Guideline for the Diagnosis, Evaluation, and Treatment

of Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder in Children and Adolescents. Pediatrics. 2019;144(4)

Barkley RA. Taking Charge of ADHD: The Complete, Authoritative Guide for Parents. Guilford Press, 2020

ภาวะวิตกกังวลและซึมเศร้าในเด็ก

Chorpita BF, et al. Evidence-based treatments for children and adolescents: An updated review of

indicators of efficacy and effectiveness. Clinical Psychology: Science and Practice. 2011;18(2):154-172

World Health Organization. Mental Health Atlas 2020. WHO, 2021

งานวิจัยด้านโภชนาการเด็ก

โภชนาการเด็กไทย

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของเด็กไทย — ฉบับล่าสุด

สำนักโภชนาการ กรมอนามัย. แนวทางการเฝ้าระวังภาวะโภชนาการในเด็ก

ราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย — แนวทางการให้อาหารทารกและเด็กเล็ก

โภชนาการสากล

World Health Organization. Guideline: Counselling of Women to Improve Breastfeeding Practices. WHO,

2018

World Health Organization. Complementary Feeding: Family Foods for Breastfed Children. WHO, 2000

American Academy of Pediatrics. Pediatric Nutrition: Policy of the American Academy of Pediatrics. 8th

edition. 2019

ภาวะการกินผิดปกติในเด็ก

Bryant-Waugh R. Avoidant restrictive food intake disorder: An illustrative case example. International

Journal of Eating Disorders. 2013;46(5):420-423

American Psychiatric Association. Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, 5th Edition

(DSM-5). APA, 2013
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Screen Time และพัฒนาการ

World Health Organization. Guidelines on Physical Activity, Sedentary Behaviour and Sleep for Children

Under 5 Years of Age. WHO, 2019

American Academy of Pediatrics. Media and Young Minds. Pediatrics. 2016;138(5)

หมายเหตุการอ้างอิง

แหล่งอ้างอิงในส่วนนี้ไม่ได้ใช้แบบ “เอามาแปะ” ในตัวเล่ม แต่เป็นแหล่งที่ผู้เขียนใช้เป็นพื้นฐานในการคิดและเขียน — ในขณะ

เดียวกัน ตำราเล่มนี้ไม่ใช่บทความวิจัย เป็นตำราสำหรับครอบครัว เนื้อหาจึงเขียนในแบบที่อ่านง่ายและประยุกต์ได้กับชีวิตจริง

พ่อแม่ที่อยากศึกษาแหล่งอ้างอิงในแต่ละเรื่องเพิ่มเติม สามารถใช้รายการในภาคผนวกนี้เป็นจุดเริ่มต้น และในเรื่องที่เกี่ยวกับ

สุขภาพหรือพัฒนาการของลูกโดยเฉพาะ ขอแนะนำให้ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญในด้านนั้น ๆ โดยตรง

ส่วนที่ 2 — Quick Reference Cards

ส่วนนี้คือสรุปสามธาตุในตารางเดียว สำหรับเปิดอ่านเร็ว ๆ ในวันที่พ่อแม่ต้องการทบทวน

Quick Reference Card #1 — ลูก 3 ธาตุ × ภาพรวม

มิติ ลูกธาตุลม ลูกธาตุไฟ ลูกธาตุน้ำ

ลักษณะหลัก ไอเดียเยอะ พูดเก่ง เปลี่ยนเร็ว มีเป้าหมาย อารมณ์เข้ม แข่งขัน สงบ ลึก เห็นใจ เก็บอารมณ์

รูปร่าง ผอม ตัวเล็ก เคลื่อนไหวคล่อง สมส่วน กล้ามเนื้อชัด ผิวอุ่น กลมมน น้ำหนักขึ้นง่าย ผิวนุ่ม

พลังงาน สูง แต่กระจาย เปลี่ยนทิศ สูง มีทิศ มีเป้า กลาง ค่อย ๆ ทำ

สมาธิ ช่วงสั้น สนใจหลายเรื่อง นานในสิ่งที่ท้าทาย ยาวในสิ่งที่ลึก

อารมณ์ เปลี่ยนเร็ว ตื่นเต้นง่าย เข้ม โกรธชัด เย็นเร็ว ภายนอกสงบ ภายในลึก เก็บไว้

ความสัมพันธ์ เพื่อนหลายคน ผิวเผิน ผู้นำ แข่งขัน เพื่อนสนิทไม่กี่คน เพื่อนสนิทไม่กี่คน แต่ลึกซึ้ง
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Quick Reference Card #2 — ลูก 3 ธาตุ × อาหาร

มิติ ลูกธาตุลม ลูกธาตุไฟ ลูกธาตุน้ำ

ปริมาณ กินน้อย กินบ่อย กินเก่ง กินเยอะ กินช้า กินได้เรื่อย ๆ

รสที่เหมาะ หวานธรรมชาติ เปรี้ยว เค็ม ลด

เผ็ดจัด

หวานธรรมชาติ ขม ฝาด หลีกเผ็ด

ร้อน

เผ็ดอ่อน ขม ฝาด หลีกหวาน-มัน

อาหารที่แนะนำ ข้าวกล้อง โปรตีนหลากหลาย ของ

อุ่น

ผัก ผลไม้ฉ่ำ ข้าวขัด ลดของทอด ผัก โปรตีนไขมันต่ำ ของอุ่น ลด

ของหวาน-แป้งขัดสี

อาหารที่ระวัง ของแห้ง ของเย็น คาเฟอีน ของเผ็ดร้อน ของทอด ของหวาน

จัด

ของหวาน ของมัน นมเยอะ

อาหารหนัก

น้ำดื่ม อุ่น จิบบ่อย เย็นไม่จัด จิบสม่ำเสมอ อุ่น ไม่หวาน

เวลากิน เป็นเวลา ไม่ปล่อยให้หิวจัด เป็นเวลา ไม่ข้ามมื้อ เป็นเวลา ไม่กินตอนดึก

Quick Reference Card #3 — ลูก 3 ธาตุ × การนอน

มิติ ลูกธาตุลม ลูกธาตุไฟ ลูกธาตุน้ำ

ความง่าย นอนยากที่สุด นอนปานกลาง นอนเก่งที่สุด

เวลานอน วัยอนุบาล 19:30-20:00 20:00-20:30 20:00-20:30

เวลานอน วัยประถมต้น 20:30 21:00 21:00

ปริมาณการนอน วัยอนุบาล 11-12 ชั่วโมง 10-11 ชั่วโมง 11-12 ชั่วโมง

ปริมาณการนอน วัยประถม 10-11 ชั่วโมง 9-10 ชั่วโมง 10-11 ชั่วโมง

สภาพห้อง เงียบ มืด เย็น เย็น มืด ไม่ร้อน นุ่ม ปานกลาง ไม่อับ

กิจวัตรก่อนนอน นวด อาบอุ่น นิทานสั้น อาบอุ่น คุยเบา ๆ ไม่ใช้จอ อาบอุ่น กอด เพลงเบา

เรื่องที่ระวัง จอ น้ำตาล ตื่นเต้น จอ การแข่งขันก่อนนอน นอนนานเกิน บ่ายงีบยาว
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Quick Reference Card #4 — ลูก 3 ธาตุ × วินัย

มิติ ลูกธาตุลม ลูกธาตุไฟ ลูกธาตุน้ำ

ปรัชญาหลัก ระบบเตือนภายนอก ขอบเขตชัด ปลอดภัยเพื่อพูด

ขนาดงาน แบ่งเล็ก หลายช่วง ใหญ่ มีเป้า มีรางวัล กลาง สม่ำเสมอ ไม่กดดัน

เรื่องห้าม “ลูกขี้ลืม” “ลูกไม่ตั้งใจ” “ลูกก้าวร้าว” “ลูกดื้อ” “ลูกขี้เกียจ” “ลูกอ้วน”

เรื่องชม ชมที่ความสร้างสรรค์ ที่

กระบวนการ

ชมที่ความตั้งใจ ที่ความกล้า ชมที่ความเอาใจใส่ ที่ความลึก

เครื่องมือชวนคุย คำถามเปิด เรื่องเล่า คำถามเรื่องเป้าหมาย เรื่องคุณค่า นั่งใกล้ ๆ เงียบ ๆ

เมื่อทำผิด พูดสั้น ไม่ยาว ให้ลองใหม่ ปล่อยให้เย็น แล้วคุย ขอบเขต

เหมือนเดิม

ฟังก่อน ไม่เร่ง ไม่ดุ

การลงโทษ ไม่ใช้ — เปลี่ยนเป็นผลลัพธ์ตาม

ธรรมชาติ

ไม่ใช้ — เปลี่ยนเป็นการเสียสิทธิ์

ชั่วคราว

ไม่ใช้ — เปลี่ยนเป็นการพูดคุย

Quick Reference Card #5 — เมื่อไรต้องไปหาแพทย์

ตารางสรุปสัญญาณที่ต้องไปหาแพทย์เด็กหรือนักจิตวิทยาเด็ก

เรื่อง สัญญาณ

สมาธิและพฤติกรรม อาการรบกวนชีวิตประจำวันต่อเนื่องเกิน 6 เดือนในหลายสถานการณ์

อารมณ์รุนแรง ทำร้ายตัวเอง ทำร้ายคนอื่นถึงระดับบาดเจ็บ

คำพูดที่ต้องเอาจริง “อยากตาย” “อยากหายไป” — ไปทันที

การกิน น้ำหนักลดในวัยที่ควรขึ้น กินอาหารน้อยกว่า 5-8 ชนิด ไม่เพิ่มใน 6

เดือน

น้ำหนัก BMI ในเปอร์เซ็นไทล์ที่ 95 ขึ้นไป น้ำหนักขึ้นเร็วผิดปกติ

การนอน หายใจเสียงดังตอนนอน หยุดหายใจชั่วครู่ ฝันร้ายซ้ำ ๆ จนกลัวการนอน

อารมณ์ทั่วไป แยกตัวต่อเนื่องเกิน 2-4 สัปดาห์ ซึมไม่อยากออก หยุดทำสิ่งที่เคยชอบ

วิตกกังวล รบกวนชีวิตเกิน 4-6 สัปดาห์ มีอาการทางกาย panic attack

พัฒนาการ ในวัย 2 ขวบยังไม่พูดคำที่มีความหมาย ในวัย 3 ขวบยังไม่พูดประโยค

ความรู้สึกของพ่อแม่ “อะไรไม่เข้าที่” — เชื่อใจตัวเอง ปรึกษา

224

เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



ข้อตกลงสำคัญ — ไม่มีอะไรเสียหายในการปรึกษากุมารแพทย์หรือนักจิตวิทยาเด็ก ที่เสียหายคือการรอจนแน่ใจ ตำรา

เล่มนี้ไม่ใช่เครื่องมือวินิจฉัย — เป็นเครื่องช่วยให้พ่อแม่อ่านลูกในมุมหนึ่งเท่านั้น

ส่วนที่ 3 — แบบประเมินสั้น

ส่วนนี้คือแบบประเมินสั้นที่พ่อแม่ใช้ดูธาตุของลูกแบบเบื้องต้น — ไม่ใช่การวินิจฉัย เป็นเครื่องช่วยสังเกต

แบบประเมิน — ลูกของฉันออกไปทางธาตุใด

ลูกในวัย 3-12 ปี ตอบแต่ละข้อด้วยตัวเลือกที่ใกล้กับลูกที่สุด ถ้าเข้าทั้งสามอย่าง ให้เลือกที่เด่นที่สุด

1. รูปร่างของลูก - ก. ผอม ตัวเล็ก ตัวลีบ - ข. สมส่วน กล้ามเนื้อชัด - ค. กลม น้ำหนักขึ้นง่าย

2. ความเร็วในการเคลื่อนไหว - ก. เร็ว เปลี่ยนทิศ ไม่นั่งนิ่ง - ข. มีจุดหมาย ตรงไป - ค. ช้า ค่อย ๆ ทำ

3. การกิน - ก. กินน้อย เลือก กินไม่จบ - ข. กินเก่ง กินเยอะ กินเร็ว - ค. กินช้า เคี้ยวนาน กินได้ไม่หยุด

4. การนอน - ก. นอนยาก ตื่นบ่อย หลับเบา - ข. นอนหลับเร็ว แต่ตื่นเช้ามาก - ค. นอนนาน ลึก ตื่นยาก

5. อารมณ์ - ก. เปลี่ยนเร็ว ตื่นเต้นง่าย ลืมเร็ว - ข. เข้ม โกรธชัด เย็นเร็ว - ค. สงบที่ภายนอก เก็บไว้ภายใน ระเบิดน้อย

6. ในห้องเรียน - ก. ถามไม่หยุด ขยับ คุย หลุดสมาธิ - ข. ตอบเร็ว มั่นใจ ทะเลาะกับเพื่อน - ค. เงียบ ทำตามครู ไม่ออกความเห็น

7. กับเพื่อน - ก. เพื่อนหลายคน เปลี่ยนกลุ่มง่าย - ข. ผู้นำกลุ่ม สั่งเพื่อน - ค. เพื่อนสนิท 1-2 คน

8. เมื่อเจอสิ่งใหม่ - ก. ตื่นเต้น อยากลอง - ข. ประเมินก่อน ลองด้วยความมั่นใจ - ค. รั้งรอ สังเกต ติดตัวพ่อแม่

9. การพูด - ก. พูดเก่ง พูดเร็ว เปลี่ยนเรื่องบ่อย - ข. พูดตรง พูดสั่ง ใช้คำชัด - ค. พูดน้อย พูดช้า เลือกคำ

10. เมื่อไม่ได้สิ่งที่อยาก - ก. งอนเร็ว แต่ลืมเร็ว เปลี่ยนเรื่อง - ข. ตะโกน ระเบิด ทุบของ - ค. เงียบ เก็บไว้ เก็บไว้นาน

การให้คะแนน — นับว่า ก. ได้กี่ข้อ ข. ได้กี่ข้อ ค. ได้กี่ข้อ

ก. มากที่สุด — มีแนวโน้มเป็น ลูกธาตุลม

ข. มากที่สุด — มีแนวโน้มเป็น ลูกธาตุไฟ

ค. มากที่สุด — มีแนวโน้มเป็น ลูกธาตุน้ำ

ถ้าสองธาตุได้คะแนนใกล้กัน — ลูกอาจเป็นธาตุผสม ดูรายละเอียดเพิ่มเติมใน คู่มือคนธาตุผสม
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ข้อจำกัด — แบบประเมินนี้เป็นเครื่องช่วยสังเกตเบื้องต้นเท่านั้น เด็กอาจดูเป็นธาตุหนึ่งในช่วงหนึ่ง และดูเป็นอีกธาตุใน

ช่วงอื่น ตามวัยและสถานการณ์ ไม่ควรใช้เป็นการตีตราถาวร แนะนำให้ทำซ้ำในช่วงเวลาห่างกัน 6 เดือน เพื่อดูความ

สม่ำเสมอ

แบบประเมิน — ฉันเป็นพ่อแม่ธาตุอะไร

สำหรับพ่อแม่เอง ทำแบบเดียวกัน แต่ตอบในมุมของตัวเอง

1. รูปร่างฉันโดยพื้นฐาน - ก. ผอม ขึ้นน้ำหนักยาก - ข. สมส่วน กล้ามเนื้อชัด อุ่น - ค. กลม น้ำหนักขึ้นง่าย

2. ความเร็วในการตัดสินใจ - ก. เร็ว เปลี่ยนใจบ่อย คิดหลายเรื่อง - ข. เร็ว ตรง ไม่ลังเล - ค. ช้า ค่อย ๆ คิด ไม่รีบ

3. กับลูก เมื่อรู้สึกหงุดหงิด - ก. พูดเร็ว เสียงสูง ตัดบทเปลี่ยนเรื่อง - ข. ตะโกน ระเบิด ตำหนิตรง - ค. เงียบ เก็บ ห่างชั่วครู่

4. เมื่อบ้านเครียด - ก. หาทางออก หากิจกรรม ออกไปข้างนอก - ข. แก้ปัญหาทันที ตัดสิน - ค. นั่งสงบ ปลอบ หาพื้นที่ใกล้ชิด

5. กับลูกที่อารมณ์ขึ้น - ก. เปลี่ยนเรื่อง พาออกไปเที่ยว - ข. ตำหนิ ลงโทษ - ค. กอด ปลอบ ค่อย ๆ ฟัง

6. ในเรื่องการเลี้ยงลูก ฉันมักทำผิดในเรื่อง - ก. ไม่สม่ำเสมอ เปลี่ยนกฎ ลืมเตือนตัวเอง - ข. ใจร้อน คาดหวังเกิน เปรียบเทียบ -

ค. ยอม เก็บอารมณ์ตัวเอง ไม่บอกความรู้สึก

การให้คะแนน — เหมือนกัน

ก. เด่น — พ่อแม่ธาตุลม

ข. เด่น — พ่อแม่ธาตุไฟ

ค. เด่น — พ่อแม่ธาตุน้ำ

แล้วเปิดบทที่ 14 เพื่อดูคู่ของตัวเองกับลูก

ส่วนที่ 4 — เส้นทางอ่านต่อในซีรีส์ตำราสามธาตุ

ตำราเล่มนี้เป็นเล่มหนึ่งในซีรีส์ตำราสามธาตุ — ในแต่ละเรื่องของชีวิต มีตำราเล่มที่ลงรายละเอียดโดยตรง ส่วนนี้คือแผนที่ของซีรีส์

สำหรับพ่อแม่ที่อยากเดินต่อ

เล่มที่อยากแนะนำเป็นเล่มถัดไป

ถ้าอยากเข้าใจตัวเองในฐานะผู้ใหญ่ลึกขึ้น
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อ่าน ตำราคนธาตุลม ตำราคนธาตุไฟ ตำราคนธาตุน้ำ — เลือกเล่มที่ตรงกับธาตุของตัวเองเป็นเล่มแรก ตำราเหล่านี้จะช่วยให้เห็น

ว่าธาตุของตัวเองมีของขวัญและจุดเปราะอะไรในวัยผู้ใหญ่

ถ้าธาตุของตัวเองไม่ใช่ “ล้วน ๆ” แต่ผสม

อ่าน คู่มือคนธาตุผสม — เพราะคนส่วนใหญ่ไม่ได้เป็นธาตุล้วน แต่ผสมระหว่างสอง หรือสามธาตุ ตำราเล่มนี้อธิบายว่าธาตุผสม

ต่างกันอย่างไร และต้องดูแลในแบบที่ต่างจากธาตุล้วน

ถ้าอยากเข้าใจคู่ชีวิตและความสัมพันธ์ในบ้านมากขึ้น

อ่าน ตำราความสัมพันธ์ตามธาตุ — ตำราเล่มนี้เน้นที่ “คู่ของผู้ใหญ่กับผู้ใหญ่” — สามีกับภรรยา พี่กับน้องวัยผู้ใหญ่ ลูกกับพ่อแม่

สูงวัย — เก้าคู่เช่นเดียวกับในตำราเลี้ยงลูก แต่ในมิติของผู้ใหญ่

ถ้ารู้สึกหมดแรง หรือเครียดสะสม

อ่าน ตำราดูแลใจตามธาตุ — เพราะใจของพ่อแม่คือดินที่ลูกหยั่งราก ถ้าใจของพ่อแม่ไม่อิ่ม ลูกก็ได้รับสิ่งที่ไม่อิ่มไปด้วย ตำราเล่มนี้

พูดเรื่องการดูแลใจในแต่ละธาตุโดยตรง

ถ้าอยากดูแลร่างกายของลูกในเชิงอาหาร

อ่าน ตำราอาหารตามธาตุ — แม้ตำราเล่มนี้จะเน้นที่ผู้ใหญ่ แต่หลักการสามารถปรับใช้กับเด็กได้ พ่อแม่ที่ทำอาหารให้ทั้งบ้าน จะ

ได้ภาพรวมว่าอาหารแต่ละธาตุต่างกันอย่างไร

เส้นทางการอ่านที่หมอแนะนำ

ไม่มีลำดับที่ “ต้อง” — แต่ถ้าอยากให้แนะนำ หมอแนะนำลำดับนี้

ลำดับที่ 1 — ตำราเลี้ยงลูกตามธาตุ (เล่มนี้)

ลำดับที่ 2 — *ตำราคนธาตุ___* (ตามธาตุของตัวเอง) เพื่อเข้าใจตัวเองในฐานะผู้ใหญ่ที่กำลังเลี้ยงลูก

ลำดับที่ 3 — ตำราดูแลใจตามธาตุ เพื่อดูแลใจของตัวเองให้พร้อม

ลำดับที่ 4 — ตำราความสัมพันธ์ตามธาตุ เพื่อเข้าใจคู่ชีวิต

ลำดับที่ 5 — คู่มือคนธาตุผสม เพื่อเข้าใจรายละเอียดของธาตุผสม

ลำดับที่ 6 — ตำราอาหารตามธาตุ สำหรับการดูแลร่างกายที่ลึกขึ้น

แต่ละเล่มเขียนให้อ่านได้ในตัวเอง ไม่จำเป็นต้องอ่านเรียง พ่อแม่เลือกตามความสนใจและความจำเป็นของตัวเองได้
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ปิดภาคผนวก

ภาคผนวกนี้คือเครื่องมือที่หวังว่าจะช่วยพ่อแม่ในวันที่ต้องการ “ดู” บางอย่างเร็ว ๆ และในวันที่อยากศึกษาต่อในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง

ให้ลึกขึ้น

ตำราเล่มนี้ไม่จบที่หน้าสุดท้าย — ตำราจบเมื่อพ่อแม่ปิดเล่มแล้วเดินกลับไปเลี้ยงลูกในแบบที่ “เห็นลูกที่เป็นเขา” และ “เห็นตัว

เองที่เลี้ยงลูก”

ขอเดินทางต่อด้วยกัน
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