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,



ครั้้ �งสุดุท้า้ยที่่�ลูกูรู้้�สึ กึ
เศร้า้คือืเมื่่�อไหร่่

เป็็นธรรมดาที่่�คนเราอาจรู้้�สึ กึเศร้า้ในบางครั้้ �ง  
แต่ถ่้า้คนที่่�คุณุรัักรู้้�สึ กึเศร้า้ สิ้้�นหวังั หรืือหงุดุหงิดิง่า่ย 
อาจเป็็นสัญัญาณของโรคซึมึเศร้า้ การไม่รู่้้�สึ กึสนุก 
กับัการทำำ�กิจิกรรมต่า่ง ๆ อย่า่งที่่�เคย และพฤติกิรรม
การนอนหลับัและการทานอาหารที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป  
ก็อ็าจเป็็นสัญัญาณของภาวะซึมึเศร้า้ด้ว้ยเช่น่กันั1

1.� World Health Organization. Depression. who.int/news-room/fact-sheets/detail/
depression. September 13, 2021. Accessed December 7, 2021.



การนอนหลับัอย่า่งเพีียงพอในตอนกลางคืืนเป็็น 
สิ่่�งสำำ�คัญัสำำ�หรับทุกุคนไม่ว่่า่เด็็กหรืือผู้้� ใหญ่ ่ 
พูดูคุยุกับับุตุรหลานที่่�คุณุรัักถึงึสุขุนิสิัยัต่า่ง ๆ เช่น่ 
การวางโทรศัพัท์ไ์ว้น้อกห้อ้งนอนตอนกลางคืืน และ
เข้า้นอนแต่ห่ัวัค่ำำ��เพื่่�อจะได้ต้ื่่�นขึ้้�นมาอย่า่งสดชื่่�นและ
พร้อ้มที่่�จะไปโรงเรีียน

ลูกูทำำ�อะไรเมื่่�อ 
นอนไม่ห่ลับั 
ตอนกลางคืนื



โภชนาการเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัสำำ�หรับคนทุกุวัยั  
รวมทั้้ �งวัยัรุ่่�นที่่�กำำ�ลังัโต ถ้า้บุตุรหลานวัยัรุ่่�นของคุณุ
เริ่่�มหมกหมุ่่�นเรื่่�องอาหารและเวลาในการรับประทาน
อาหาร อาจเป็็นสัญัญาณที่่�บ่ง่ถึงึพฤติกิรรมการกินิ 
ที่่�ผิดิปกติิ

ลูกูชอบทานอาหาร
อะไรมากที่่�สุดุ และ

ทำำ�ไมถึงึชอบ



ถ้า้ลูกูใช้โ้ซเชีียลไม่ไ่ด้้
เป็็นเวลาหนึ่่�งอาทิิตย์ ์

ลูกูจะทำำ�อย่า่งไร

โซเชีียลมีีเดีียอาจทำำ�ให้ค้นบางคนรู้้�สึ กึวิติกกังัวลว่า่ 
ตัวัเองจะเป็็นที่่�ยอมรัับของคนอื่่�นหรืือไม่ ่รู้้�สึ กึท่ว่มท้น้กับั
ข้อ้ความแจ้ง้เตืือนที่่�เข้า้มาตลอดเวลา และกังัวลว่า่จะ
พลาดข่า่วสารข้อ้มูลูต่า่ง ๆ1 การใช้อ้ินิสตาแกรมบ่อ่ย ๆ 
ของสาวรุ่่�นยังัมีีความสัมัพัันธ์ก์ับัความไม่พ่ึงึพอใจรูปูร่า่ง 
ของตัวัเอง ความวิติกกังัวล ความซึมึเศร้า้ และการเห็็น
คุณุค่า่ในตัวัเองต่ำำ��ด้ว้ย2

1. �Steele RG, Hall JA, Christofferson JL. Conceptualizing digital stress in adolescents and 
young adults: Toward the development of an empirically based model. Clin Child Fam 
Psychol Rev. 2020 Mar;23(1):15–26. pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31392451/.

2. �Sherlock M, Wagstaff DL. Exploring the relationship between frequency of Instagram use, 
exposure to idealized images and psychological well-being in women. Psychol Pop Media 
Cult. 2019;8(4):482–490. psycnet.apa.org/record/2018-15210-001.



เป็็นไปไม่ไ่ด้ท้ี่่�คนเราจะรู้้�สึ กึมีีความสุขุตลอดเวลา  
เราต่า่งมีีวันัที่่�แย่ ่ๆ ด้ว้ยกันัทั้้ �งนั้้ �น แต่ถ่้า้บุตุรหลานวัยัรุ่่�น
หรืือวัยัหนุ่่�มสาวของคุณุรู้้�สึ กึเศร้า้มาสักัระยะหนึ่่�งแล้ว้  
อาจเป็็นสัญัญาณของภาวะซึมึเศร้า้ สัญัญาณอื่่�น ๆ  
ที่่�บ่ง่ถึงึภาวะซึมึเศร้า้ ได้แ้ก่ ่หงุดุหงิดิง่า่ย นอนไม่ห่ลับั
หรืือนอนมากเกินิไป และรู้้�สึ กึผิดิหรืือไร้ค้่า่1

1. �World Health Organization. Depression. who.int/news-room/fact-sheets/detail/
depression. September 13, 2021. Accessed December 7, 2021.

ครั้้ �งสุดุท้า้ยที่่�ลูกูรู้้�สึ กึมีี
ความสุขุจริิ ง ๆ คือืเมื่่�อไหร่ ่



การปรัับพฤติกิรรมของเราให้เ้ข้า้กับัแต่ล่ะสถานการณ์ ์
เป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คัญั เช่น่ เคร่ง่ขรึมึเมื่่�ออยู่่�ในที่่�ทำำ�งาน  
และสนุกสนานเมื่่�ออยู่่�กับัเพื่่�อน แต่ก่ารค้น้หาตัวัตน
ที่่�แท้จ้ริงิของเราก็เ็ป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัเช่น่กันั และจงมั่่�นใจ
ว่า่สิ่่�งที่่�ทำำ�ให้เ้ราแต่ล่ะคนมีีเอกลักัษณ์เ์ฉพาะตัวัก็ค็ืือ
สิ่่�งที่่�ทำำ�ให้เ้ราไม่เ่หมืือนใครนั่่�นเอง

เมื่่�ออยู่่�ที่ ่�บ้า้น  
ลูกูทำำ�ตัวัต่า่งไปจากเมื่่�อ 

อยู่่�ข้า้งนอกหรือืไม่่



ลองเล่า่ตอนที่่�ลูกูรู้้�สึ กึ
ประหม่า่ให้ฟ้ังัหน่อ่ยสิิ

การต้อ้งออกไปพูดูหน้า้ชั้้ �นเรีียนหรืือการลองทำำ� 
สิ่่�งใหม่ ่ๆ อาจทำำ�ให้เ้รารู้้�สึ กึประหม่า่ได้ใ้นบางครั้้ �ง  
แต่ถ่้า้รู้้�สึ กึประหม่า่บ่อ่ย ๆ ไม่ว่่า่จะโดยทั่่�วไปหรืือ 
เกี่่�ยวกับัสถานการณ์ห์นึ่่�งโดยเฉพาะ อาจเป็็นสัญัญาณ
บ่ง่ถึงึโรควิติกกังัวล1

1. �World Health Organization. The ICD-10 classification of mental and behavioural 
disorders. who.int/classifications/icd/en/GRNBOOK.pdf. 1992. Accessed 
December 7, 2021.



เป็็นเรื่่�องปกติทิี่่�คนเราจะรู้้�สึ กึกังัวลบ้า้งในบางครั้้ �ง  
แต่ค่วามรู้้�สึ กึกังัวลอยู่่�ตลอดเวลาอาจเป็็นสัญัญาณ 
ของโรควิติกกังัวล1 ถ้า้คุณุคิดิว่า่คนที่่�คุณุรัักกำำ�ลังั 
เผชิญิกับัภาวะนี้้� โปรดติดิต่อ่ขอความช่ว่ยเหลืือ  
การรับประทานอาหารที่่�ดีีต่อ่สุขุภาพ การออกกำำ�ลังักาย 
การนอนหลับั และการเจริญิสติ ิจะทำำ�ให้สุ้ขุภาพจิติดีี
ขึ้้�นได้ด้้ว้ย2

1. �World Health Organization (WHO). The ICD-10 classification of mental and 
behavioural disorders. who.int/classifications/icd/en/GRNBOOK.pdf. 1992. 
Accessed December 7, 2021.

2. �WHO. Looking after our mental health. who.int/campaigns/connecting-the-
world-to-combat-coronavirus/healthyathome/healthyathome---mental-health. 
Accessed December 7, 2021.

ตอนนี้้�ลูกูกำำ�ลังักังัวล
เรื่่�องอะไรมากที่่�สุดุ



การมองสิ่่�งดีี ๆ ที่่�เกิดิขึ้้�นกับัเราอาจทำำ�ให้เ้รารู้้�สึ กึดีี
ขึ้้�นได้ ้ส่ง่เสริมิให้ค้นที่่�คุณุรัักถามตัวัเองทุกุเช้า้หรืือ
ทุกุคืืนก่อ่นเข้า้นอนว่า่ ในวันันั้้ �นเขารู้้�สึ กึขอบคุณุ
อะไรในชีีวิติของเขาบ้า้ง หลังัจากนั้้ �นหนึ่่�งอาทิติย์ ์
ลองดูวู่า่เขาจะรู้้�สึ กึต่า่งไปจากเดิมิหรืือไม่่

ลูกูรู้้�สึ กึขอบคุณุ 
อะไรบ้า้งในวันันี้้�



อะไรมีีค่า่ที่่�สุดุ
สำำ�หรับัลูกู

เราแต่ล่ะคนเห็็นคุณุค่า่ของสิ่่�งต่า่ง ๆ ไม่เ่หมืือนกันั 
บางคนให้ค้วามสำำ�คัญักับัความสัมัพัันธ์ก์ับับุคุคลอันั
เป็็นที่่�รััก และวัตัถุสุิ่่ �งของที่่�ทำำ�ให้เ้ขาระลึกึถึงึบุคุคล
เหล่า่นั้้ �น บางคนให้ค้วามสำำ�คัญักับัสิ่่�งของที่่�ตัวัเอง
ซื้้�อหามาให้ต้ัวัเอง ขอให้ค้นที่่�คุณุรัักลองนั่่�งคิดิดูวู่า่ 
อะไรที่่�เขาเห็็นว่า่มีีความสำำ�คัญักับัตัวัเขา



นิสิัยับางอย่า่ง เช่น่ การฝึึกรู้้�จั กขอบคุณุสิ่่�งต่า่ง ๆ  
หรืือการออกกำำ�ลังักายเป็็นประจำำ� เป็็นสิ่่�งที่่�ดีีมาก  
แต่บ่างอย่า่ง เช่น่ การสูบูบุหุรี่่�และบุหุรี่่�ไฟฟ้้า  
เป็็นสิ่่�งที่่�ไม่ด่ีีต่อ่สุขุภาพของเรา ถ้า้บุตุรหลานวัยัรุ่่�น
หรืือวัยัหนุ่่�มสาวของคุณุมีีนิสิัยับางอย่า่งที่่�ตัวัเองอยาก
จะเลิกิ ขอให้เ้ขาคอยสังัเกตว่า่อะไรเป็็นสิ่่�งกระตุ้้� นให้ ้
เขาทำำ�สิ่่�งนั้้ �น และพยายามกำำ�จัดสิ่่�งกระตุ้้� นนั้้ �น 

นิิสัยัหนึ่่�งอย่า่งที่่�
ลูกูอยากเปลี่่�ยนแต่่

เปลี่่�ยนไม่ไ่ด้ ้คือือะไร



แรงกดดันัจากเพื่่�อนอาจเป็็นสิ่่�งที่่�ดีี ถ้า้เพื่่�อนส่ง่เสริมิ
ให้ก้ันัและกันัขยันัเรีียนหรืือฝึึกฝนทำำ�สิ่่�งที่่�ตัวัเองชอบ 
แต่เ่มื่่�อวัยัรุ่่�นกดดันัให้เ้พื่่�อนทำำ�พฤติกิรรมเสี่่�ยงต่า่ง ๆ 
เช่น่ ขับัรถเร็็ว ดื่่�มเหล้า้ หรืือโดดเรีียน จะก่อ่ให้เ้กิดิ
ผลเสีียขึ้้�นได้ ้

ลูกูอยากดังัเรื่่ �องอะไร
ในอิินเทอร์เ์น็็ต



ถ้า้ลูกูติิดอยู่่�บนเกาะ 
ตามลำำ�พังั ลูกูจะส่ง่ข้อ้ความ 

หาใครเป็็นคนแรก  
และเพราะอะไร

การมีีคนที่่�เป็็นที่่�พึ่่�งพาทางใจได้เ้ป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั 
ไม่ว่่า่จะในยามฉุุกเฉินิหรืือในชีีวิติประจำำ�วันัโดย
ทั่่�วไปก็็ตาม ขอให้แ้น่่ใจว่า่คนที่่�คุณุรัักรู้้�ว่ า่ใครบ้า้ง
ที่่�เขาไว้ใ้จได้ ้ไม่ว่่า่จะเป็็นเพื่่�อน ครอบครัว  
หรืือผู้้� เชี่่�ยวชาญ 



เราทุกุคนต่า่งมีีอารมณ์ต์่า่ง ๆ เกิดิขึ้้�นกันัทั้้ �งนั้้ �น  
ไม่ว่่า่จะเป็็นความสุขุ เศร้า้ อึดึอัดัคับัข้อ้งใจ 
โกรธ และอื่่�น ๆ อีีกมากมาย การเรีียนรู้้�ทำ ำ� 
ความเข้า้ใจและจััดการกับัอารมณ์ข์องเราอาจ 
ส่ง่ผลกระทบอย่า่งมากต่อ่ชีีวิติของเรา1

1. �World Health Organization. Adolescent mental health. who.int/news-room/fact-sheets/
detail/adolescent-mental-health. November 17, 2021. Accessed December 7, 2021.

หนังัสือื เพลง หรือื 
ภาพยนตร์เ์รื่่ �องอะไรล่า่สุดุ 
ที่่�กระตุ้้� นความรู้้�สึ กึของลูกู



ผู้้� ใหญ่ท่ี่่�ตัดัสินิใจเรื่่�องการเงินิได้ด้ีีมักัจะได้รั้ับ 
การสอนเรื่่�องการเงินิเมื่่�อตอนเป็็นเด็็ก สอนบุตุรหลาน
วัยัรุ่่�นของคุณุให้เ้ห็็นความสำำ�คัญัของการทำำ�งานหาเงินิ 
การจัดทำำ�รายรัับรายจ่า่ย และการเก็บ็ออมเงินิสำำ�หรับ
เป้้าหมายระยะสั้้ �นและระยะยาว อย่า่ลืืมอธิบิายให้ ้
บุตุรหลานของคุณุเข้า้ใจเรื่่�องเงินิกู้้� และบัตัรเครดิติด้ว้ย

ถ้า้ลูกูเจอเงิิ น 1,000 บาท 
โดยบังัเอิิ ญ ลูกูจะทำำ�อะไร 

กับัเงิิ นนั้้ �น



หนึ่่�งสิ่ ่�งที่่�ลูกูหวังัจะ 
ทำำ�ให้ส้ำำ�เร็็จในสองสามปีี  

ข้า้งหน้า้นี้้�คือือะไร

วัยัรุ่่�นส่ว่นใหญ่ม่ักัถูกูถามว่า่ “โตขึ้้�นหนูอยากเป็็นอะไร”  
ถ้า้ตัวัเขาเองยังัไม่แ่น่่ใจว่า่อยากเป็็นอะไร คำำ�ถามนี้้�
อาจทำำ�ให้ว้ัยัรุ่่�นรู้้�สึ กึอึดึอัดัและเครีียดได้ ้แม้ก้ารตั้้ �ง 
เป้้าหมายชีีวิติและหาวิธิีีบรรลุเุป้้าหมายนั้้ �นจะเป็็นเรื่่�อง
ดีีก็ต็าม แต่อ่ย่า่สร้า้งแรงกดดันัแก่บุ่ตุรหลานวัยัรุ่่�นของ
คุณุมากเกินิไป



ลองคิดิถึงึครั้้ �งสุดุท้า้ยที่่�มีีคนถามคุณุว่า่ “เป็็นไงบ้า้ง” 
คุณุคงตอบเขาว่า่ “สบายดีี” ทั้้ �ง ๆ ที่่�ในตอนนั้้ �นคุณุ 
ไม่ไ่ด้รู้้้�สึ กึอย่า่งนั้้ �นจริงิ ๆ บางครั้้ �งเราอาจรู้้�สึ กึสุขุ เศร้า้ 
เหงา โกรธ ตื่่�นเต้น้ คับัข้อ้งใจ และอื่่�น ๆ อีีกมากมาย 
ควรบอกบุตุรหลานวัยัรุ่่�นหรืือวัยัหนุ่่�มสาวของคุณุให้ ้
เข้า้ใจว่า่ เขาสามารถบอกความรู้้�สึ กึของเขาออกมา
ตรง ๆ ได้ ้และเมื่่�อเขาต้อ้งการความช่ว่ยเหลืือ  
ขอให้เ้อ่ย่ปากบอกคุณุ

อิิโมจิิใดที่่�ตรงกับัอารมณ์ ์
ของลูกูในวันันี้้� 



การเป็็นพ่อ่แม่ค่นเป็็นเรื่่�องยาก การเป็็นวัยัรุ่่�นก็ย็าก
เช่น่กันั ขอให้เ้ปิิดเผยความรู้้�สึ กึที่่�แท้จ้ริงิแก่ก่ันัและกันั 
และบอกให้อ้ีีกฝ่่ายรู้้�ว่ า่คุณุต้อ้งการอะไร จึงึจะรู้้�สึ กึว่า่
ตัวัเองไม่ไ่ด้อ้ยู่่�โดดเดี่่�ยวตามลำำ�พัง ในตอนแรก  
คุณุอาจรู้้�สึ กึกระอักักระอ่ว่นใจ แต่เ่มื่่�อทำำ�ไปเรื่่�อย ๆ 
ความสัมัพัันธ์ข์องคุณุจะแน่่นแฟ้้นขึ้้�น และจะเป็็น
ประโยชน์ต์่อ่ไปในอนาคต

พ่อ่แม่จ่ะทำำ�อะไรได้บ้้า้ง
เพื่่�อช่ว่ยลูกูได้ม้ากขึ้้�น



ทำำ�ไมลูกูจึงึคิิ ดว่า่ 
ลูกูเป็็นเพื่่�อนที่่�ดีี

ความไว้ว้างใจ ความซื่่�อสัตัย์ ์การให้เ้กีียรติซิึ่่ �งกันั
และกันั การสื่่�อสารที่่�ดีี … อะไรเป็็นคุณุสมบัตัิขิอง
เพื่่�อนที่่�ดีี และคนที่่�ควรเลืือกเป็็นแฟน บอกให้ค้นที่่�
คุณุรัักทราบวิธิีีเลืือกคนที่่�จะมาเป็็นเพื่่�อนหรืือแฟน 
โดยดูทูี่่�การให้เ้กีียรติแิละคุณุสมบัตัิทิี่่�ดีีอื่่�น ๆ 



การสร้า้งความสัมัพัันธ์ท์ี่่�ดีีและเปิิดเผยกับับุตุรหลาน 
วัยัรุ่่�นของคุณุเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั รวมถึงึการเปิิดใจยอมรัับฟััง
ความคิดิเห็็นที่่�แตกต่า่ง การตั้้ �งใจรัับฟัังความรู้้�สึ กึของเขา 
และการแสดงความห่ว่งใยต่อ่เขาอย่า่งแท้จ้ริงิ

อะไรคือืสิ่่�งที่่�น่า่อับัอายที่่�สุดุ
ที่่�ฉันัเคยทำำ�



เราอาจมีีเป้้าหมายที่่�ยิ่่ �งใหญ่ ่แต่ก่ารสร้า้งแรงจูงูใจ 
ให้ต้ัวัเองบรรลุเุป้้าหมายนั้้ �นไม่ใ่ช่เ่รื่่�องง่า่ยเสมอไป  
ถามคนที่่�คุณุรัักว่า่อะไรสร้า้งแรงจูงูใจให้แ้ก่เ่ขา  
แรงจูงูใจภายในคืือการทำำ�บางสิ่่�งบางอย่า่งเพราะ
เรารู้้�สึ กึว่า่สิ่่�งนั้้ �นทำำ�ให้ต้ัวัเองรู้้�สึ กึพึงึพอใจ แรงจูงูใจ
ภายนอกคืือการทำำ�บางสิ่่�งบางอย่า่งเพื่่�อให้ไ้ด้ร้างวัลั
หรืือหลีีกเลี่่�ยงการถูกูลงโทษ แรงจูงูใจทั้้ �งสองประเภท
นี้้�สามารถช่ว่ยให้เ้ราบรรลุเุป้้าหมายของเราได้ ้ 
เพีียงแต่เ่ราต้อ้งแน่่ใจว่า่เป็็นแรงจูงูใจในทางที่่�ดีีเท่า่นั้้ �น

ลูกูอยากมีีแรงจูงูใจ 
มากขึ้้�นที่่�จะทำำ�อะไร



ลูกูชอบอะไรในตัวัเอง 
มากที่่�สุดุ และ 

ชอบอะไรน้อ้ยที่่�สุดุ

การเห็็นคุณุค่า่ในตัวัเองคืือการเคารพและนัับถืือตัวัเอง 
ส่ง่เสริมิให้ค้นที่่�คุณุรัักคิดิถึงึคุณุสมบัตัิติ่า่ง ๆ ทั้้ �งหมด
ที่่�ดีีในตัวัเขา เพราะจะช่ว่ยให้เ้ขาเห็็นคุณุค่า่ในตัวัเอง 
และรู้้�สึ กึมั่่�นใจมากขึ้้�นเมื่่�ออยู่่�ในโรงเรีียน ที่่�ทำำ�งาน 
และด้า้นอื่่�น ๆ ของชีีวิติ 



ความภาคภูมูิใิจในสิ่่�งที่่�เราทำำ�และในความเป็็นตัวัเรา
เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั ส่ง่เสริมิให้บุ้ตุรหลานวัยัหนุ่่�มสาวของ
คุณุให้เ้วลากับัตัวัเอง เพื่่�อฉลองความสำำ�เร็็จของ
ตัวัเอง ความสำำ�เร็็จที่่�ว่า่นั้้ �นไม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งเป็็นความ
สำำ�เร็็จอันัยิ่่�งใหญ่เ่สมอไปก็ไ็ด้ ้เช่น่ การวิ่่�งมาราธอน 
หรืือการสอบได้ค้ะแนนดีี การกระทำำ�ปกติใินชีีวิติ
ประจำำ�วันั เช่น่ การเป็็นเพื่่�อนที่่�ดีีและการช่ว่ยเหลืือ
คนอื่่�น ก็ถ็ืือเป็็นความสำำ�เร็็จที่่�น่่าชื่่�นชมได้เ้ช่น่กันั

อะไรคือืสิ่่�งที่่� 
ลูกูภาคภูมูิิ ใจ



ไม่ว่่า่จะเป็็นการบรรลุเุป้้าหมายด้า้นกีีฬา ความกล้า้ขึ้้�น
ไปร้อ้งเพลงบนเวทีีให้ค้นฟััง หรืือการรับมืือกับั 
การสูญูเสีียบุคุคลอันัเป็็นที่่�รััก เราทุกุคนต่า่งเคยประสบ
กับัความท้า้ทายครั้้ �งใหญ่ด่้ว้ยกันัทั้้ �งนั้้ �น ไม่ว่่า่จะเป็็น
ความท้า้ทายที่่�เราเลืือกที่่�จะเผชิญิกับัมันัเองหรืือที่่�
ถูกูสถานการณ์บ์ีีบให้ต้้อ้งเผชิญิ ส่ง่เสริมิให้ค้นที่่�คุณุ
รัักฉลองความสำำ�เร็็จในการเอาชนะอุปุสรรคต่า่ง ๆ ได้ ้
และสิ่่�งที่่�เขามีีความสามารถที่่�จะทำำ�ได้ใ้นอนาคต

สิ่่�งที่่�ยากที่่�สุดุที่่� 
ลูกูเคยทำำ�คือือะไร



ลูกูกลัวัอะไร 
มากที่่�สุดุ

งู ูการนั่่�งเครื่่�องบินิ การพูดูต่อ่หน้า้คนจำำ�นวนมาก  
ความสูงู คนจำำ�นวนมากมักัมีีบางอย่า่งที่่�ตัวัเองกลัวั  
โดยทั่่�วไปแล้ว้ ความกลัวัไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งที่่�เป็็นอันัตราย  
แต่ถ่้า้คุณุเห็็นว่า่บุตุรหลานวัยัรุ่่�นหรืือวัยัหนุ่่�มสาวของคุณุ
พยายามอย่า่งเหลืือเกินิที่่�จะหลีีกเลี่่�ยงบางสิ่่�งบางอย่า่ง 
มันัอาจเป็็นสัญัญาณบ่ง่ถึงึความกลัวัอย่า่งต่อ่เนื่่�องที่่� 
มากผิดิปกติ ิความกลัวัที่่�มากผิดิปกติสิ่ว่นใหญ่ส่ามารถ
รัักษาให้ห้ายได้ ้ดังันั้้ �น โปรดส่ง่เสริมิให้ค้นที่่�คุณุรััก 
เอ่ย่ปากบอกคุณุเมื่่�อต้อ้งการความช่ว่ยเหลืือ1 

1. �World Health Organization. The ICD-10 classification of mental and behavioural disorders. 
who.int/classifications/icd/en/GRNBOOK.pdf. 1992. Accessed December 7, 2021.



การมีีเมตตากับัคนอื่่�นไม่ไ่ด้ด้ีีต่อ่คนคนนั้้ �นเท่า่นั้้ �น  
แต่ย่ังัดีีต่อ่ตัวัเราเองด้ว้ย เพราะทำำ�ให้เ้รามีีความสุขุ 
มากขึ้้�น ทำำ�ให้สุ้ขุภาวะของเราดีีขึ้้�น และเป็็นประโยชน์ ์
ต่อ่สุขุภาพกายของเรา1 ดังันั้้ �น คุณุควรส่ง่เสริมิให้ ้
บุตุรหลานของคุณุแสดงน้ำำ��ใจและมีีเมตตากับัคนอื่่�น 
ทุกุวันั การกระทำำ�เล็็กน้อ้ย ๆ กับัตัวัคนจริงิ ๆ เช่น่  
เปิิดประตูคู้า้งไว้ใ้ห้ค้นอื่่�น หรืือแบ่ง่อาหารให้ค้นอื่่�นทาน 
มีีประโยชน์ม์ากกว่า่การกระทำำ�ที่่�ไม่เ่ห็็นหน้า้เห็็นตากันั
หรืือการกระทำำ�ทางออนไลน์1์

ลูกูแสดงความมีีน้ำำ ��ใจหรือื 
เห็็นคนอื่่�นทำำ�เช่น่นั้้ �น 
ครั้้ �งสุดุท้า้ยเมื่่�อไหร่่

1. �Abrams Z. The case for kindness. American Psychological Association.  
apa.org/news/apa/kindness-mental-health. August 2021. Accessed October 20, 2021.



แม้เ้ราจะบินิ ล่อ่งหน หรืือทำำ�สิ่่�งมหัศัจรรย์ต์่า่ง ๆ  
อย่า่งในหนังสืือการ์ต์ูนูและภาพยนตร์ย์อดมนุุษย์ไ์ม่ไ่ด้ ้
แต่เ่ราทุกุคนล้ว้นมีีทักัษะและคุณุสมบัตัิทิี่่�ทำำ�ให้เ้รา 
โดดเด่น่ในแบบของเราเอง โปรดใช้เ้วลาสักัเล็็กน้อ้ย 
เพื่่�อสอนคนที่่�คุณุรัักให้เ้ห็็นคุณุค่า่ของจุดุเด่น่ในตัวั 
ของเขาและของคนอื่่�น 

ถ้า้ลูกูมีีพลังัวิิ เศษ  
ลูกูอยากใช้พ้ลังันั้้ �นทำำ�อะไร 
และจะใช้ม้ันัอย่า่งไรในชีีวิิ ต

ประจำำ�วันัของลูกู 



วันัที่่�ลูกูคิิ ดว่า่สมบูรูณ์แ์บบ
สำำ�หรับัลูกูตั้้ �งแต่เ่ช้า้จรดค่ำำ��

เป็็นอย่า่งไร

วันัที่่�สมบูรูณ์แ์บบจริงิ ๆ อาจไม่ไ่ด้เ้กิดิขึ้้�นง่า่ย ๆ 
แต่ก่ารให้เ้วลากับัสิ่่�งที่่�เราชอบ และสิ่่�งที่่�สำำ�คัญัต่อ่
สุขุภาพของเราในแต่ล่ะวันันั้้ �นเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั  
โปรดบอกครอบครัวของคุณุให้เ้ริ่่�มต้น้ด้ว้ยการ 
นอนหลับัพัักผ่อ่นอย่า่งเพีียงพอ จากนั้้ �น ขอให้เ้ขา
แบ่ง่เวลาให้ต้ัวัเองเพื่่�ออ่า่นหนังสืือ ไปเที่่�ยวกับัเพื่่�อน 
เล่น่ดนตรีี หรืือทำำ�บางสิ่่�งบางอย่า่งที่่�เขาชอบ
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