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สิง่ทีห่นงัสอืเลม่นีเ้รยีกวา่ 

ลําดบัทีศ่นูย ์การเลีย้งลกู 

พลงัทีจ่ะใชช้วีติในโลกนีไ้ดด้ ีแมว้นัหนึง่ผมจะไมอ่ยูข่า้งๆ 

 

ลําดับทีศ่นูยไ์มไ่ดพ้ดูถงึวธิยีกระดับผลการเรยีนเป็นอันดับแรก 

แตเ่ริม่จากสรา้งร่างกายดว้ยการนอน การกนิ และการเคลือ่นไหว เตมิชวีติ 

ใหก้ารเลน่และความสัมพันธ ์

แลว้สรา้งพลังทีจ่ะทําเรือ่งเล็กๆ ใหเ้สร็จ แมไ้มอ่ยากทํา 

จากนัน้จงึวางคําถามและภาษาไวข้า้งบน 

เปิดอสิระในการใช ้AI และโลกดจิทิัลเทา่ทีร่ับผดิชอบไหว 
 

โลกเปลีย่นไปแลว้ 

เมือ่กอ่น การออกไปเลน่ขา้งนอกคอืคา่ตัง้ตน้ 

วนันี ้โลกดจิทิัลคอืสนามเด็กเลน่แหง่แรก 

หนา้ทีข่องพอ่แมไ่มใ่ชก่ารขงัลกูไวใ้หห้า่งจากขอ้มลู 

แตค่อืชว่ยใหล้กูดแูลสมองของตัวเอง 

และรักษาจังหวะของรา่งกายได ้แมอ้ยูก่ลางทะเลขอ้มลู 

 
 

ผมเชือ่อยูเ่รือ่งหนึง่ 

 
 

ตลอดเวลาทีเ่ด็กคนหนึง่เตบิโต มผีูใ้หญท่ีเ่ชือ่ในตัวเขาจรงิๆ 

สนับสนุนดว้ยเวลาและความใสใ่จ มากกวา่สิง่ของ 

และชว่ยกนัหาทศิทางในวันทีเ่ขาหลงทาง 

 
 

แคม่คีนแบบนีส้กัคน 

ผมก็เชือ่วา่เด็กคนนัน้มโีอกาสมากพอทีจ่ะเตบิโตไดด้ ี
 

หนังสอืเลม่นีไ้มไ่ดบ้อกวธิเีป็นพ่อแมท่ีส่มบรูณแ์บบ 

แตเ่ลา่วา่คนหนึง่คนทีย่นือยูข่า้งลกูแลว้ 

จะสรา้งสภาพแวดลอ้มใหด้ขี ึน้อกีหน่อยไดอ้ยา่งไร 
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และจะใชห้ลักทีด่ขี ึน้ เพือ่เปิดโอกาสใหล้กูไดม้ากขึน้อยา่งไร 
 

หวัใจของหนังสอืเลม่นีก็้ไมใ่ชก่ารรักษาทกุอยา่งใหส้มบรูณแ์บบ 

แตค่อืโครงสรา้งทีพ่ากลับสูท่ศิทางเดมิได ้แมท้กุอยา่งจะรวน 

ลําดับทีศ่นูยเ์รยีกสิง่นีว้า่ การออกแบบใหก้ลับมาได ้
 

และยังมเีงือ่นไขตัง้ตน้อกีขอ้ 

กอ่นจะเปลีย่นลกู พอ่แมต่อ้งแสดงคา่ตัง้ตน้ใหเ้ห็นกอ่น 
 

เพราะจังหวะชวีติของพอ่แมส่อนไดม้ากกวา่คําพดูของพอ่แม ่
 

หา้ชัน้ทีส่รา้งขึน้บนชัน้ 0 

ช ัน้ หวัใจ พลงัทีต่ดิตวัไป 

ชัน้ 5 การพึง่ตวัเอง พลงัในการใช ้AI และโลกดจิทิลัอยา่งรับผดิชอบ 

ชัน้ 4 การเรยีนรู ้
พลงัในการขยายโลกดว้ยคําถาม ภาษา และภาษา 

องักฤษ 

ชัน้ 3 

พลงัลงมอืแมไ้ม ่

อยากทํา · ความ 

เชือ่มัน่วา่ตวัเอง 

ทําได ้

พลงัทีท่ําจนจบแมไ้มอ่ยากทํา และสะสมหลกัฐานวา่ 

ทําไดแ้ลว้ 

ชัน้ 2 
การเลน่ · ความ 

สมัพนัธ ์

พลงัในการเรยีนรูก้ตกิาและความสมัพนัธผ์า่นการอยู ่

รว่มกบัคนอืน่ 

ชัน้ 1 รา่งกาย ฐานทีส่รา้งดว้ยการนอน การกนิ และการเคลือ่นไหว 

ชัน้ 0 พอ่แม ่ คา่ตัง้ตน้ของครอบครัวทีท่ําใหเ้ห็นกอ่นพดู 
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สารบญั 

ช ัน้ 0 พอ่แมค่อืคา่ต ัง้ตน้คนแรก 

ลกูเรยีนรูจ้ากจังหวะ มากกวา่คําพดู 

ความรักใหท้ัง้ความอบอุน่และหลักยดึ 

เปลีย่นเวท ีแทนทีจ่ะบน่ 

พอ่แมท่ีก่ลับมาได ้สําคัญกวา่พอ่แมท่ีส่มบรูณ์แบบ 

ครอบครัวคอืสงัคมแรกของลกู 

 

ช ัน้ 1 รา่งกายคอืฐานของการศกึษา 

เมือ่การนอนพัง การเรยีนรูก็้พังตาม 

สรา้งจังหวะการกนิ มากกวา่คอยป้อน 

การเคลือ่นไหวคอืรากของความมั่นใจ 

รักษาลําดับ รา่งกาย → การเลน่ → การเรยีนรู ้

รา่งกายของพอ่แมก็่อยูใ่นโครงสรา้งการศกึษา 

 

ช ัน้ 2 การเลน่และความสมัพนัธช์ว่ยใหลู้กเตบิโต 

เมือ่การเลน่หายไป หนา้จอจะเขา้มาแทน 

เก็บความเสีย่งทีรั่บไหว กําจัดอนัตรายรา้ยแรง 

ความสมัพันธต์อ้งเรยีนรูท้า่มกลางเพือ่นวยัเดยีวกนั 

ใหรู้ก้ตกิา แลว้แขง่ขันจนจบ 

เลน่เป็น คอืความไดเ้ปรยีบในอนาคต 
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ช ัน้ 3 สะสมพลงัลงมอืแมไ้มอ่ยากทํา และความเชือ่ม ัน่วา่ตวัเองทาํได ้

พลังลงมอืแมไ้มอ่ยากทํา — แยกความรูส้กึออกจากการกระทํา 

อยา่บอกแคใ่หทํ้าจนจบ ทําจดุจบใหเ้ล็กลง 

ความเชือ่มั่นวา่ตัวเองทําได ้มาจากหลักฐานมากกวา่คําชม 

ชยัชนะเล็กๆ ในเรือ่งหนึง่ชว่ยใหล้กูยนืได ้

เปรยีบเทยีบกบัตัวเองเมือ่วานเทา่นัน้ 

 

ช ัน้ 4 คาํถามและภาษาเปิดทางสูก่ารเรยีนรู ้

เหลอืคําถามไว ้มากกวา่ใหคํ้าตอบ 

ภาษากําหนดขนาดโลกของลกู 

ภาษาองักฤษไมใ่ชว่ชิา แตเ่ป็นเครือ่งมอืขยายโลก 

 

ช ัน้ 5 เตรยีมพรอ้มใหพ้ึง่ตวัเอง 

AI ไมใ่ชเ่ครือ่งมอืคดิแทนเรา 

โลกดจิทิัลไมใ่ชเ่รือ่งหา้ม แตเ่ป็นการเลือ่นขัน้ 

 

บทสรปุ ลูกนบัถอืคนทีล่งมอืไปดว้ยกนั 

 

เครือ่งมอืใชจ้รงิ เครือ่งมอืพรอ้มใช ้6 แบบ 
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ช ัน้ 0 

พอ่แมค่อืคา่ต ัง้ตน้คนแรก 

ลกูเรยีนรูจ้ากหนึง่วนัของพอ่แม ่มากกวา่จากคําพดู 
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ลกูเรยีนรูจ้ากจงัหวะ มากกวา่คําพดู 

วนัทีเ่กดิซํา้ๆ เป็นตําราเลม่ใหญก่วา่คําอธบิาย 

การบอกลกูวา่ “ไปออกกําลังกาย” “อา่นหนังสอื” “นอนเร็วๆ” เป็นเรือ่งงา่ย 

ปัญหาคอื พอ่แมท่ีพ่ดูคํานัน้กําลังนอนบนโซฟาแลว้เลือ่นดคูลปิสัน้ 

ผมเห็นเรือ่งนีท้กุวันระหวา่งเลีย้งลกูแฝด 

ลกูเหน็การกระทําของพ่อแมก่อ่นฟังคําอธบิาย 

ถา้ผมไมว่ิง่ไปดว้ย การออกกําลังกายก็กลายเป็นเสยีงบน่ 

ถา้ผมไมเ่ปิดหนังสอื การอา่นก็กลายเป็นการบา้น 

ถา้ผมยังดหูนา้จอดกึๆ คําวา่ใหน้อนเร็วก็ไมม่น้ํีาหนัก 

ผมเลยตัดสนิใจเป็นผูเ้ชีย่วชาญดา้นการทําท ีตอนคํ่าก็ทําทเีป็นนอนกอ่น 

ทําทเีป็นอา่นหนังสอืตอ่หนา้ลกู 

ตอนเชา้ก็ทําทเีป็นกนิดีๆ  

เจอใครก็ทําทเีป็นคนมมีารยาท 

แตพ่อทําทอียูน่านๆ มันก็กลายเป็นการกระทําจรงิ 

ไมใ่ชแ่คล่กูทีทํ่าตาม ผมเองก็เปลีย่นไปดว้ย 
 

เด็กรบัรูด้ว้ยสญัชาตญาณ พวกเขานบัถอืคนทีล่งมอืไปดว้ยกนั 
 
จังหวะชวีติของพอ่แมส่อนไดม้ากกวา่คําพดูของพอ่แม ่

ทา่ทตีอ่เวลานัด วธิพีดูกบัครอบครัวในวนัทีเ่หนือ่ย 

แมแ้ตก่ารวางมอืถอืเมือ่อยูท่ีโ่ต๊ะอาหาร ทกุอยา่งคอืการสอน 

ถา้อยากใหล้กูทําอะไร ใหส้รา้งภาพนัน้ขึน้ในบา้นกอ่น 

อยากใหล้กูอา่นหนงัสอื ก็ใหเ้ห็นภาพพอ่แมเ่ปิดหนงัสอื 

อยากใหล้กูออกกําลงักาย ก็มเีวลาเหงือ่ออกดว้ยกนั 

อยากใหล้กูไดร้บัความเคารพ ก็พดูกนัในครอบครวัดว้ยความเคารพ 

เลอืกคําพดูทีบ่อกลกูบอ่ยทีส่ดุวนันีม้าหนึง่อย่าง แลว้ลงมอืทําตามคํานัน้ให ้

ลกูเห็นกอ่น 
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ความรกัใหท้ ัง้ความอบอุน่และหลกัยดึ 

ยอมรบัความรูส้กึ หยดุการกระทําทีท่าํรา้ยกนั 

ความรักกบัหลักยดึไมไ่ดเ้ป็นสิง่ตรงขา้มกัน 

การกอดกบัการบอกใหห้ยดุก็ไมไ่ดเ้ป็นสิง่ตรงขา้มกนั 

หลักของลําดับทีศ่นูยเ์รยีบงา่ย 

มคีวามรูส้กึได ้แตก่ารทํารา้ยกนัตอ้งหยดุ 

 

โกรธได ้รอ้งไหไ้ด ้ไมอ่ยากทําก็ได ้

แตก่ารต ีดถูกู ขวา้งของ 

หรอืผดิสญัญา ไมใ่ชส่ ิง่ทีย่อมใหทํ้าไดเ้พยีงเพราะมอีารมณ์ 
 

พออธบิายยาว ก็กลายเป็นการงัดขอ้กนั หลักตอ้งสัน้และพดูซ้ําได ้

“เขา้ใจวา่เสยีใจนะ แตห่ยดุขวา้งของกอ่น” 

“ไมอ่ยากทําก็ไมเ่ป็นไร ทําแคท่ีต่กลงไวใ้หเ้สร็จกนั” 

“รูส้กึแบบน ัน้ได ้แตม่อืหยดุกอ่น” 
 

ถา้หลักเปลีย่นไปตามอารมณ ์ลูกจะเรยีนรูก้ารดสูหีนา้คน มากกวา่เรยีนรูก้ตกิา 

ในบา้นทีเ่มือ่วานยังหวัเราะ วันนี้กลับโกรธ 

ลกูจะคอยดสูภาพของพอ่แมก่อ่นดกูตกิา 

 

ลําดบัการจดัการ 

เรยีกชือ่ความรูส้กึนัน้ 

หยดุการกระทําทีทํ่ารา้ยกนัทันท ี

อธบิายหลักใหเ้ขา้ใจได ้

เมือ่สงบแลว้คอ่ยอธบิายอกีครัง้ ใหรู้ข้อบเขตทีช่ดัเจน 
 

ความอบอุน่ชว่ยดแูลความรูส้กึของลกู 

หลักยดึชว่ยดแูลเสน้แบง่ทีล่กูตอ้งใชใ้นชวีติ 

โอบกอดดว้ยความรัก และชว่ยใหเ้ขา้ใจดว้ยกตกิา 
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เปลีย่นเวท ีแทนทีจ่ะบน่ 

เมือ่สภาพแวดลอ้มทํางาน การควบคมุก็ลดลง 

ถา้ตอ้งพดูเรือ่งเดมิกบัลกูซ้ําๆ ใหด้สูภาพแวดลอ้มกอ่นพลังใจ 

ของเลน่กองอยู่ขา้งนอกทัง้หมด ทีเ่ก็บก็ไมช่ดั แตบ่อกวา่ “เก็บของส”ิ 

ก็เทา่กบัขอใหล้กูตัดสนิใจเรือ่งใหญท่กุครัง้ 

หอ้งนอนมหีนา้จอ ไฟก็ยังสวา่งจนดกึ แตบ่อกวา่ “รบีนอน” 

พอ่แมก่บัสภาพแวดลอ้มก็กําลังดงึกนัคนละทาง 

ลําดับทีศ่นูยน์ยิามเรือ่งแมข่องเมิง่จือ่ยา้ยบา้นสามครัง้ในฉบบัยคุใหมไ่วแ้บบนี้ 

สภาพแวดลอ้ม = สถานที ่×  คน × จงัหวะ × กตกิา × สิง่ทีร่บัเขา้มา 

เมือ่สถานทีเ่ปลีย่น พฤตกิรรมก็เปลีย่น 

เมือ่คนเปลีย่น ทา่ทก็ีเปลีย่น 

เมือ่จงัหวะเปลีย่น อารมณ์ก็เปลีย่น 

เมือ่กตกิาเปลีย่น ทางเลอืกก็เปลีย่น 

เมือ่สิง่ทีร่บัเขา้มาเปลีย่น ความคดิก็เปลีย่น  

5 วธิปีรบัสภาพแวดลอ้มในบา้นเรา 

แยกพืน้ที:่ หอ้งน่ังเลน่ไวเ้ลน่ อา่นหนังสอื และคยุกนั หอ้งนอนไวน้อน 

ตรงึจังหวะ: D20 หรีไ่ฟ L21 ปิดไฟ 

วงจรความสัมพันธ:์ ธรรมชาต ิหอ้งสมดุ และการเลน่ร่วมมอืกบัเพือ่นวยั 

เดยีวกนั 

เปลีย่นสิง่ทีร่ับเขา้: วันธรรมดาใหปิ้ดทวีแีละคลปิสัน้เป็นคา่ตัง้ตน้ แทนดว้ย 

การอา่นออกเสยีง หนังสอืเสยีง และการพดูคยุ 

สญัญาณใหร้อ: ทดลองเล็กๆ วา่ไมต่อ้งเสพทันท ีลองรอดกูอ่น 

ทําใหพ้ฤตกิรรมทีด่เีกดิขึน้งา่ยกวา่เดมิ 

ทําใหก้ารหาสิง่เรา้ตอ้งยุง่ยากขึน้อกีขัน้ 

วางหนังสอืกบัลกูบอลไวใ้นทีท่ีม่อืเอือ้มถงึกอ่น และเอาหนา้จอออกจากคา่ตัง้ 

ตน้ทีอ่ยูต่รงหนา้ 
 

กอ่นจะโนม้นา้วลกู เปลีย่นเวทกีอ่น 
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พอ่แมท่ ีก่ลบัมาได ้สําคญักวา่พอ่แมท่ ี ่

สมบรูณแ์บบ 

วนัทีร่วน แคส่วติชเ์ดยีวก็พอ 

เราเป็นมนุษย ์จงึไมม่พีอ่แมท่ีส่มบรูณแ์บบ 100% 

มวีนัยกเวน้ได ้ไมเ่ป็นไร 

วนัทีไ่ปเทีย่ว ทํางานดกึ ไปโรงพยาบาล หรอืเหนือ่ย กจิวตัรของครอบครัวก็ 

ขาดชว่งได ้

ตอนนัน้ไมต่อ้งรือ้ฟ้ืนทกุอยา่งทีค่า้งไวพ้รอ้มกนั 

แคเ่ปิดสวติชท์ีเ่ล็กทีส่ดุกลบัมาหนึง่ตัว 
 

5 สวติชก์ลบัมาเร ิม่ใหมใ่นแตล่ะวนั 

P1: อาหารเชา้มโีปรตนี 1 อยา่ง 

O20: กจิกรรมกลางแจง้และการเคลือ่นไหว 20 นาท ี

Q1: คําถาม 1 ขอ้ หรอืถาม “ทําไม” หนึง่ครัง้ 

D20: หรีไ่ฟเวลา 20:00 น. 

L21: ปิดไฟกอ่น 21:00 น. 

ถา้วันนีร้วน เปิดแค ่P1 ก็ได ้

ถา้จังหวะกลางคนืเริม่เสยี เปิดแค ่D20 ก็ได ้

การกลับมาไมใ่ชก่ารชดเชยทกุอยา่งใหค้รบ 

แตค่อืการหนัรา่งกายกลับไปทางเดมิ 
 

จดัการตามสภาพพอ่แมด่ว้ย 3 ส ี

สเีขยีว: ดําเนนิตามปกต ิ

สเีหลอืงอําพัน: ทํากจิวัตร 50% เนน้สวติชก์ลับมาเริม่ใหม่ 

สแีดง: วันยกเวน้ ดแูลแคก่ารนอน การกนิ และความปลอดภัย แลว้พัก 

วนัยกเวน้ไมใ่ชว่นัทีพ่ัง แตค่อืการพักทีใ่สไ่วใ้นแบบตัง้แตแ่รก 

ไมต่อ้งสมบรูณแ์บบ แคก่ลบัมา สวติชเ์ดยีวก็เร ิม่ใหมไ่ด ้
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ครอบครวัคอืสงัคมแรกของลกู 

 
ครอบครวัคอืสงัคมแรกทีล่กูไดพ้บ 

การรอ การยอมใหก้นั การทะเลาะแลว้กลบัมาเชือ่มโยงกนั 

และการเคารพคนทีต่า่งจากเรา ลว้นเริม่เรยีนรูท้ ีน่ ี ่
 

แมแ้ตแ่ฝดทีเ่กดิวนัเดยีวกนั ก็ไมไ่ดท้ําอะไรในแบบเดยีวกนั 
 

คนหนึง่ตอบสนองตอ่คาํชมและการแบง่ปนั 

อกีคนรูส้กึสบายใจเมือ่มกีตกิาและหลกัทีช่ดัเจน 
 

การใหเ้หมอืนกนัทกุอยา่ง ไมไ่ดย้ตุธิรรมเสมอไป 

ความยตุธิรรมคอืการเคารพเทา่กนั แลว้ใหว้ธิที ีต่า่งกนัตามสิง่ท ีแ่ตล่ะ 

คนตอ้งการ 
 

ผมไมไ่ดปิ้ดบงัความตา่งของลกูๆ 
 

Rubin เลน่กฬีาไดด้กีวา่นดิหนอ่ย 

Ruan อา่นไดด้กีวา่นดิหนอ่ย 
 

อะไรทีท่ําไดด้ ีก็บอกวา่ทําไดด้ ี

แตไ่มก่ดลกูคนหนึง่ลงเพือ่ยกอกีคนขึน้ 
 

“Rubin เลน่กฬีาเกง่” 

“Ruan อา่นเกง่” 
 

ทีค่าํพดูเหลา่นีไ้มก่ลายเป็นเรือ่งขดัแยง้ระหวา่งสองคน 

ก็เพราะแตล่ะคนมคีวามม ัน่ใจในตวัเองมากพอ 
 

ผมถามลกูๆ บอ่ยๆ วา่ 

“อะไรสําคญัทีส่ดุ” 

แลว้ลกูก็ตอบวา่ 

“กนิดีๆ  ออกกําลงักาย แลว้ก็นอนดีๆ ” 
 

ผมบอกวา่ 

ครอบครวัเดยีวกนัคอืสงัคมแรกของลกู ภายใตค้วามรกัเทา่กนั วธิดีแูล 

ตา่งกนัได ้
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“ลกูเป็นเด็กทีม่ทีา่ทดีที ีส่ดุในบรรดาเด็กอาย ุ7 ขวบเลยนะ 

เพราะลกูรูจ้กัทะนุถนอมรา่งกายตวัเองมากทีส่ดุ 

สําหรบัพอ่ เต็ม 10 ลกูได ้10 เลย” 
 

การเปรยีบเทยีบไมไ่ดแ้ยเ่สมอไป 

มนัเป็นปญัหาเมือ่ทําใหค้ณุคา่ของตวัเองส ัน่คลอน 
 

ผมจงึเปลีย่นหลกัในการต ัง้คาํถาม จากอนัดบัระหวา่งพีน่อ้ง 

มาเป็นการเตบิโตของแตล่ะคน 
 

1. ไมถ่ามวา่ “ทําไดด้กีวา่ใคร” แตถ่ามวา่ “ตา่งจากคร ัง้กอ่นตรงไหน” 

2. ไมถ่ามวา่ “ทําไมทําไมไ่ดอ้ยา่งพี”่ แตถ่ามวา่ “เป้าหมายตอ่ไปของ 

ลกูคอือะไร” 

3. ไมม่องแคผ่ลลพัธ ์แตม่องทา่ทที ีก่ลา้ลอง และพลงัทีจ่ะกลบัมาอกี 

คร ัง้ 

4. ยอมรบัจดุแข็งของกนัและกนั โดยไมท่ําใหใ้ครกลายเป็นเด็กทีไ่มด่ ี

พอ 
 

กอ่นจะบอกลกูวา่ความสมัพนัธก์บัคนอืน่สําคญั 

ใหล้กูเห็นภาพการซอ่มความสมัพนัธใ์นครอบครวักอ่น 
 

มากกวา่การมบีา้นทีไ่มเ่คยทะเลาะกนั 

ผมอยากใหล้กูโตเป็นคนทีรู่จ้กักลบัมาเชือ่มโยงกนัหลงัทะเลาะ 
 

ครอบครวัไมใ่ชท่มีทีส่มบรูณ์แบบ 

แตค่อืทมีทีย่อมรบัความตา่ง แลว้กลบัมาเชือ่มโยงกนัได ้
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ช ัน้ 1 

รา่งกายคอืฐานของการศกึษา 

ถา้รา่งกายไมม่ ัน่คง การศกึษาทีว่างอยูข่า้งบนก็ไปไดไ้มไ่กล 
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เม ือ่การนอนพงั การเรยีนรูก็้พงัตาม 

ใชส้ญัญาณผอ่นลงทีเ่หมอืนเดมิ มากกวา่คอยใหน้อนเร็ว 

การนอนไมใ่ชก่ารฝึก แตเ่ป็นเรือ่งของสภาพแวดลอ้มและสญัญาณ 

แทนทีจ่ะบอกซ้ําๆ วา่ “นอนเร็วๆ” 

ใหส้รา้งสญัญาณทีทํ่าใหร้า่งกายผอ่นคลาย ในลําดับเดมิทกุวนั 
 

ตวักระตุน้การนอนของบา้นเรา 

D20: หรีไ่ฟเวลา 20:00 น. 

แปรงฟัน → อา่นหนังสอืสัน้ๆ หรอืเลน่ 1 รอบ → นอนลง 
 

L21: ปิดไฟกอ่น 21:00 น. 

ไมว่างหนา้จอและเครือ่งใชไ้ฟฟ้าในหอ้งนอน 

ถา้พอ่แมยั่งดหูนา้จอขณะกลอ่มลกูนอน กตกิาก็ออ่นแรงลง 
 

ตอน 8 PM ลองนอนลงดว้ยกัน แมจ้ะแคทํ่าทเีป็นหลับก็ตาม 

ผา่นไปไมก่ีส่ปัดาห ์มนัจะกลายเป็นนสิยัทีไ่มต่อ้งทําทอีกี 

เป้าหมายไมใ่ช ่“ตอ้งทําใหล้กูนอนเร็วใหไ้ด”้ 

แตค่อืสรา้งรา่งกายทีพ่กัในเวลาใกลเ้คยีงกนัทกุวนั 

แมม้วีันทีน่อนดกึ ก็ไมต่อ้งมองวา่วนัถดัไปพังหมดแลว้ 

ไมเ่พิม่กตกิาเพือ่ชดเชย พอถงึเวลาเดมิตอนเย็น ก็กลับมาหรีไ่ฟอกีครัง้ 
 

พาการนอนกลบัมา 

วนันีทํ้าแค ่D20 ใหไ้ดก้็พอ 

ไมค่น้หาเนือ้หาใหมต่อนกลางคนื 

กลับสูลํ่าดับผอ่นลงตามปกต ิแทนการไลช่ดเชยกจิวตัรทีค่า้ง 

กลับมาอยา่งเป็นธรรมชาต ิไมต่อ้งเพิม่ภาระ 

 

เคล็ดลบัสําหรบัพอ่แม ่ตัง้โหมดนอนใหห้นา้จอเปลีย่นเป็นขาวดําตอน  

10:30 PM จะชว่ยใหใ้ชม้อืถอืนอ้ยลง 
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สรา้งจงัหวะการกนิ มากกวา่คอยป้อน 

เชือ้เพลงิเพือ่เตบิโต เร ิม่จากโปรตนี 

มือ้อาหารไมใ่ชแ่คเ่รือ่งตารางโภชนาการ 

แตค่อืจังหวะทีเ่ตมิเชือ้เพลงิใหก้ารเตบิโตทกุวนั 

คา่ตัง้ตน้ของบา้นเราคอืโปรตนีกอ่น 

ไมไ่ดพ้ยายามทําเมนูทีส่มบรูณแ์บบ 

แคใ่หร้า่งกายไดร้ับเชือ้เพลงิทีจํ่าเป็นตอ่การเตบิโตสกัอยา่งกอ่น แมว้นันัน้จะ 

รวน 
 

วธิที ีบ่า้นเราเคยลอง 

ใชช้ามใบใหญใ่บเดยีว บางครัง้ก็ทําเป็นเกม “แขง่กันกนิใหเ้กลีย้ง” 

เลอืกเมนูทีล่กูกนิไดด้ ีเชน่ ขา้วยําทนู่าหรอืขา้วผัดไขป่อูัด 
 

วันทีก่นิซเีรยีล เตมิ WPI ประมาณ 10 กรัม 
 

ง่ายๆ แคไ่ข่ดาวหรอืไขต่ม้ 1 ฟองก็ยังด ี
 

หลังเลน่ ใหด้ืม่นมช็อกโกแลตโปรตนีสงู (ในวันทีอ่าหารใหโ้ปรตนีไม่พอ) 
 

พอลกูเป็นฝ่ายรอ้งวา่ “พอ่ นมช็อกโกแลต!” สมดลุโภชนาการก็ดขี ึน้ 

เรือ่งโภชนาการก็เชน่กัน สรา้งนสิยัใหล้กูมากกวา่คอยสอนดว้ยคําพดู 

อาหารทีพ่อ่แมไ่มก่นิเอง ก็ยากทีจ่ะขอใหล้กูกนิฝ่ายเดยีว 

ภาพทีก่นิไปดว้ยกันคอืการสอนเรือ่งอาหารทีท่รงพลังทีส่ดุ 
 

หลกัเรือ่งของวา่ง 

ไมทํ่าใหข้องหวานเป็นผูร้า้ย แยกคา่ตัง้ตน้กบัขอ้ยกเวน้ออกจากกนั 

น้ํา นม และอาหารหลักมากอ่น 

ของหวานเป็นครัง้คราว ถา้ไดใ้หก้นิหลังเคลือ่นไหวร่างกาย 

มองจังหวะทัง้สัปดาห ์ไมใ่ชแ่คม่ือ้เดยีว 

จงัหวะการกนิทีด่อียูไ่ดน้านกวา่มือ้อาหารทีส่มบรูณ์แบบ 
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การเคลือ่นไหวคอืรากของความม ัน่ใจ 

เร ิม่จากรา่งกายทีเ่ลน่ไดด้ ี

การออกกําลังกายไมใ่ชต่ัวเลอืกทีทํ่าเมือ่เรยีนเสร็จแลว้เหลอืเวลา 

เวลาทีไ่ดใ้ชร้า่งกายน่ันเองคอืฐานของการศกึษา 

ผมเห็นเรือ่งนีต้อนเตะบอล ขึน้บันได และโหนตัวกบัลกูแฝด 

สถติหินึง่อยา่ง เมือ่เห็นตัวเองเปลีย่นไป สหีนา้ของลกูก็เปลีย่น 

เวลาทีทํ่าไดน้านขึน้และรา่งกายทีทํ่าสําเร็จ เป็นหลักฐานทีห่นักแน่นกวา่คํา 

วา่ “ฉันทําได”้ 
 

คา่ต ัง้ตน้ดา้นการเคลือ่นไหวของลําดบัทีศ่นูย ์

กจิกรรมกลางแจง้และการเคลือ่นไหว เริม่ทีวั่นละ 20 นาท ี

ออกกําลังกายสัปดาหล์ะ 3–5 ครัง้เป็นคา่ตัง้ตน้ 

ฟตุบอล ว่ายน้ํา จักรยาน เตน้ วิง่ อะไรก็ได ้

กอ่นดชูนดิกฬีา ใหด้กูารประสานงานของรา่งกาย เชน่ หยดุ เรง่ ทรงตัว และจับ 

จังหวะ 

เด็กแตล่ะคนเลอืกกฬีาตา่งกนัได ้
 

การเคลือ่นไหวไมไ่ดส้รา้งแคกํ่าลังกาย 

ประสบการณท์ีผ่า่นความกลัวเล็กๆ ประสบการณท์ีทํ่าตามกตกิา 

และประสบการณท์ีแ่พแ้ลว้เริม่ใหม ่จะอยูใ่นร่างกาย 

การเคลือ่นไหวสรา้งความม ัน่ใจ ความม ัน่ใจทําใหก้ารเลน่มชีวีติ และการ 

เลน่เปิดทางสูก่ารเรยีนรู ้
 

กลบัมาในวนัทียุ่ง่ 

วนัทียุ่ง่ แคค่อ่ยๆ ยดืรา่งกายก็พอ 

เดนิสกัครู ่หรอืยดืเสน้ไมก่ีค่รัง้ก็ได ้

เป้าหมายไมใ่ชทํ่าใหค้รบปรมิาณ 

ไมทํ่าใหก้ารออกกําลังกายกลายเป็นการบา้นชิน้โต 

แตร่ักษาความรูส้กึวา่ วนันีเ้ราก็ไมไ่ดล้มืรา่งกายของตัวเอง 
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รกัษาลําดบั รา่งกาย → การเลน่ →  

การเรยีนรู ้

การเรยีนอยูช่ ัน้บน ไมใ่ชฐ่าน 

ลําดับการศกึษาของลําดับทีศ่นูยเ์รยีบงา่ย 

รา่งกาย → การเลน่ → การเรยีนรู ้

เด็กนอนไมพ่อ จังหวะการกนิก็ไมแ่น่นอน 

ไมไ่ดเ้คลือ่นไหว แตเ่รากลับเรยีกรอ้งแคส่มาธ ิการศกึษาแบบนัน้ไปไดไ้ม ่

ไกล 

กอ่นเพิม่วชิาเรยีน สรา้งรา่งกายทีเ่ลน่ไดด้กีอ่น 

หลังเลกิเรยีนก็รักษาลําดับนี้ 

ใชร้า่งกายขา้งนอก 

เลน่กบัเพือ่นวยัเดยีวกนัหรอืครอบครัว 

ทําภารกจิสัน้ๆ ใหเ้สร็จ 

แลว้กลับไปเลน่อกีครัง้ 

ไมไ่ดว้างการเรยีนไวท้หีลังเพราะมนัไมสํ่าคัญ 

แตว่างไวช้ัน้บนเพือ่ใหไ้ปตอ่ไดน้าน 
 

คาํประกาศลําดบัความสําคญั 

เราใหร้า่งกาย ความสัมพันธ ์และความเขา้ใจเรือ่งเงนิ มากอ่นผลการเรยีน 

โรงเรยีนคอืสนามฝึกความสมัพันธแ์ละการรว่มมอื 

บา้นและธรรมชาตคิอืฐานหลักทีส่รา้งรา่งกายและจังหวะชวีติ 

เมือ่หลักนีช้ดั พอตารางชนกันก็เลอืกไดง้า่ยขึน้วา่จะตัดอะไรออก 

ถา้การนอนชนกบัเรยีนพเิศษ ใหร้ักษาการนอนไว ้

ถา้รา่งกายลา้ ใหล้ดปรมิาณ เหลอืไวแ้คก่ารกลับมา 

ความไดเ้ปรยีบของลกูไมไ่ดม้าจากสมองเทา่น ัน้ 

เด็กทีก่นิด ีนอนด ีและเคลือ่นไหวบอ่ย จะมสีมาธไิดน้านกวา่และทําจน 

จบได ้
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รา่งกายของพอ่แมก็่อยูใ่นโครงสรา้ง 

การศกึษา 

เมือ่พอ่แมห่มดแรง จงัหวะของครอบครวัจะเสยีกอ่น 

เวลาออกแบบกจิวตัรใหล้กู เรามักลมืนับกําลังกายของพอ่แม่ 

แตเ่มือ่พอ่แมห่มดแรง จังหวะของครอบครัวจะเสยีกอ่น 

มือ้อาหารเรง่รบีขึน้ เวลาหนา้จอยาวขึน้ เรือ่งขดัแยง้เล็กๆ ก็รูส้กึใหญข่ึน้ 

รา่งกายของพอ่แมจ่งึไมใ่ชเ่รือ่งงานอดเิรกสว่นตัว แตเ่ป็นสว่นหนึง่ของระบบ 

ครอบครัว 

บอกลกูใหอ้อกกําลังกาย แตพ่อ่แมเ่องไมค่อ่ยออก คําพดูก็เบาลง 

บอกลกูใหน้อนเร็ว แตพ่อ่แมด่หูนา้จอทกุคนื หลักก็สัน่คลอน 

พอ่แมเ่ร ิม่กอ่น ลกูไมไ่ดต้ามมาทหีลงั แตเ่ดนิไปดว้ยกนั 

ไมต่อ้งทําใหเ้ป็นเรือ่งใหญ่ 

เดนิกับลกู 20 นาท ี

เตะบอลดว้ยกันแค ่10 นาทแีรก 

เมือ่หรีไ่ฟตอนเย็น พอ่แมก็่วางหนา้จอลงดว้ย 

กนิโปรตนีกอ่น บนโตะ๊อาหารเดยีวกัน 

พอ่แมก็่ใชส้ญัญาณสเีขยีว สเีหลอืงอําพัน และสแีดง 

วนัทีกํ่าลังไมพ่อ ไมต่อ้งฝืนรักษากจิวตัรทกุอยา่ง 

เหลอืไวแ้คก่ารนอน การกนิ และความปลอดภยั แลว้พัก 

วธิสีอนการกลับมาทีด่ทีีส่ดุ คอืใหล้กูเห็นวธิทีีพ่อ่แมใ่ชช้วีติ 

พอ่แมท่ีก่ลบัมาไดไ้ปตอ่ไดน้านกวา่พอ่แมท่ีส่มบรูณแ์บบ 
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ช ัน้ 2 

การเลน่และความสมัพนัธช์ว่ยใหล้กู 

เตบิโต 

การเลน่คอืหอ้งเรยีนจรงิ ทีฝึ่กท ัง้ความสมัพนัธแ์ละการฟ้ืนตวัพรอ้มกนั 
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เม ือ่การเลน่หายไป หนา้จอจะเขา้มา 

แทน 

กอ่นเอาหนา้จอออก ใสค่วามสนกุในโลกจรงิเขา้ไปกอ่น 

เมือ่กอ่น แคอ่อกนอกบา้นก็มเีพือ่นและพืน้ทีใ่หเ้ลน่ 

ตอนนีไ้มต่อ้งขยับตัว ก็มคีวามสนุกไมรู่จ้บออกมาจากหนา้จอ 

หนา้จอรวดเร็ว ไมม่คีวามลม้เหลว สิง่เรา้ใหมม่าถงึทันท ี

แตก่ารเลน่ในโลกจรงิตอ้งรอ ตอ้งเจรจา และบางครัง้ตอ้งแพ ้

จงึไมแ่ปลกทีเ่ด็กชอบหนา้จอ 
 

ปัญหาเกดิขึน้เมือ่หนา้จอกลายเป็นตัวเลอืกแรก 

ความสนุกจากการใชร้า่งกาย ทักษะในการอยูร่่วมกบัคนอืน่ 

และความคดิสรา้งสรรคท์ีเ่ปลีย่นความเบือ่เป็นการเลน่ จะเสยีโอกาสเตบิโต 

 

สิง่ทีต่อ้งทํากอ่นลดเวลาหนา้จอ 

วางลกูบอล หนังสอื และอปุกรณ์ประดษิฐไ์วใ้หเ้ห็นกอ่นในหอ้งน่ังเลน่ 

วันธรรมดาใหปิ้ดทวีแีละคลปิสัน้เป็นคา่ตัง้ตน้ 

พอ่แมร่ว่มเริม่ตน้ดว้ยกันใน 10 นาทแีรก 

สรา้งสิง่ทีจ่ะทําแทนหนา้จอกอ่นสรา้งเวลาปลอดหนา้จอ 

ถา้เอาหนา้จอออกอยา่งเดยีว ก็จะเหลอืชอ่งวา่ง 

เตมิชอ่งวา่งนัน้ดว้ยประสบการณ์ 

สิง่ทีช่นะหนา้จอไมใ่ชก่ารควบคมุ แตค่อืคา่ต ัง้ตน้ในโลกจรงิทีด่กีวา่ 

 

สวติชก์ลบัมาเลน่ 

วนันีอ้อกกลางแจง้ 20 นาท ีเลน่กบัครอบครัว 10 นาท ีคยุกนั 5 นาท ีเปิด 

กลับมาแคอ่ยา่งเดยีวในสามอยา่งนีก้็พอ 
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เก็บความเสีย่งทีร่บัไหว กําจดัอนัตราย 

รา้ยแรง 

เหลอืความลม้เหลวเล็กๆ ไว ้ป้องกนัความเสยีหายใหญ ่

กําจัดความเสีย่งทัง้หมด ดเูหมอืนจะปลอดภยั 

แตพ่ลังในการประเมนิความเสีย่งก็หายไปดว้ย 

ลําดับทีศ่นูยแ์ยกความเสีย่งกบัอันตรายรา้ยแรงออกจากกัน 

ความเสีย่ง: ความทา้ทายทีอ่าจทําใหล้ม้ สิง่ทีเ่ด็กเรยีนรูแ้ละรับมอืไหว 

อันตรายรา้ยแรง: สิง่ทีอ่าจทําใหเ้กดิความเสยีหายใหญ่หรอืบาดเจ็บจนฟ้ืนกลับ 

มาไดย้าก 

เก็บความเสีย่งทีร่บัไหว กําจดัอนัตรายรา้ยแรง 

การเลน่ทีอ่าจทําใหห้ัวเขา่ถลอกนดิหน่อย การแพเ้กม 

ผลจากการลมือปุกรณ ์หรอืการนําเสนอทีอ่อกมาไมด่ ีเหลอืประสบการณ์ 

เหลา่นีไ้ว ้

ถา้พอ่แมก่ันไวท้กุอยา่ง กลา้มเนื้อแหง่การกลับมาก็ไมเ่ตบิโต 
 

แตสํ่าหรับอนัตรายจากรถ ความสงูทีร่ับมอืไมไ่หว ความรนุแรงและความ 

อบัอาย 

ผูใ้หญแ่ปลกหนา้ทีเ่ขา้มาหา ลงิกแ์ละขอ้ความสว่นตัวทีไ่มรู่จ้ัก พอ่แมต่อ้งวาง 

ขอบเขต 
 

คาํถามสําหรบัพอ่แม ่

ถา้พลาด ยังฟ้ืนกลับมาไดไ้หม 

หลังผา่นประสบการณน์ี ้ลกูจะไดเ้รยีนรูส้กัอยา่งไหม 

เรากนัความเสยีหายใหญแ่ละความอบัอายไวแ้ลว้หรอืยัง 

ถา้ผา่นคําถามทัง้สามขอ้ ก็เหลอืความเสีย่งเล็กๆ ไวไ้ด ้

ใหล้กูลอง พลาด แลว้เลอืกใหม ่

ความปลอดภยัไมใ่ชกํ่าแพงทีก่ัน้จนทําอะไรไมไ่ด ้

แตค่อืการออกแบบขอบเขตทีย่ังกลับมาได ้
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ความสมัพนัธต์อ้งเรยีนรูท้า่มกลาง 

เพือ่นวยัเดยีวกนั 

กอ่นเป็นทีเ่ก็บคะแนน โรงเรยีนคอืสนามฝึกความสมัพนัธ ์

สดุทา้ยแลว้ สิง่ทีสํ่าคัญทีส่ดุสําหรับลกูคอืความสมัพันธก์บัคนอืน่ 

สิง่ทีเ่ราตอ้งสอนก็เชน่กนั วันหนึง่แมเ้ราไมอ่ยูแ่ลว้ 

ลกูยังมพีลังทีจ่ะใชช้วีติทา่มกลางผูค้นไดด้ ี
 

ความสมัพันธเ์รยีนรูจ้ากคําอธบิายไดย้าก 

ตอ้งรอ ยอมใหก้นั เจรจากตกิาท่ามกลางเพือ่นวยัเดยีวกนั 

และเจอประสบการณท์ีไ่มไ่ดเ้ป็นไปตามใจตัวเอง 
 

วงจรความสมัพนัธ ์

เลน่แบบรว่มมอืกับเพือ่นวัยเดยีวกันอยา่งนอ้ยสัปดาหล์ะ 1 ครัง้ 

กจิกรรมทีม่กีตกิาและบทบาท เชน่ กฬีา งานประดษิฐ ์และบอรด์เกม 

พอ่แมไ่มต่อ้งรบีแกท้กุความขัดแยง้ทันท ี

หยดุเฉพาะอนัตรายรา้ยแรง เชน่ การดถูกูและความรนุแรง 

ถา้มองโรงเรยีนเป็นแคท่ีเ่ก็บคะแนน การเรยีนรูเ้รือ่งความสมัพันธก็์หายไป 

โรงเรยีนคอืสนามฝึกอยูร่ว่มกบัคนทีห่ลากหลาย 

การมเีพือ่น คลีค่ลายความเขา้ใจผดิ และหาบทบาทของตัวเองในทมี ก็ 

เป็นการศกึษาเชน่กนั 
 

สามประโยคหลงัทะเลาะกนั 

“ตอนนัน้ลกูรูส้กึยังไง” 

“อกีคนคงรูส้กึยังไงนะ” 

“คราวหนา้จะพดูยังไงด”ี 

แทนทีพ่อ่แมจ่ะตัดสนิคําตอบทีถ่กู ใหล้กูลองตคีวามความสัมพันธเ์อง 

ความสมัพนัธไ์มไ่ดด้ขี ึน้เพราะไมม่คีวามขดัแยง้ 

แตล่กึซึง้ข ึน้เม ือ่เรยีนรูว้ธิกีลบัมาเชือ่มโยงกนัหลงัขดัแยง้ 
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ใหรู้ก้ตกิา แลว้แขง่ขนัจนจบ 

การแพก็้เป็นสว่นหนึง่ของการเลน่ 

สําหรับเด็ก การแขง่ขนัไมใ่ชค่วามรูส้กึทีเ่ลวรา้ย 

ความอยากชนะก็เป็นพลัง 

สิง่สําคัญคอืเรยีนรูว้ธิแีขง่ขนัจนจบภายใตก้ตกิา 

เวลาสอนฟตุบอล ผมบอกวา่ “ดันเขา้ไป” “ยันไว”้ “เอาตัวเขา้ไปกอ่น” 

ไมไ่ดห้มายความวา่ใหทํ้าอกีฝ่ายบาดเจ็บ 

แตห่มายถงึใหร้ักษาพืน้ทีข่องตัวเอง ไมก่ลัวการปะทะ 

และอา่นความเขม้ขน้ของเกมใหอ้อก 

 

หลกัในการแขง่ขนั 

รูก้ตกิากอ่น 

เริม่แลว้ ไปใหถ้งึจุดจบทีต่กลงไว ้

บันทกึทา่ท ีมากกวา่ผลลัพธ ์

ถา้แพ ้หาเหตผุลหนึง่ขอ้กับสิง่ทีจ่ะทําตอ่หนึง่อยา่ง 

ไมทํ่ารา้ยหรอืดถูกูคูแ่ขง่ 

ถา้พดูแคว่า่แพก้็ไมเ่ป็นไร อาจพลาดโอกาสเรยีนรูจ้ากความพา่ยแพ ้

แตถ่า้พดูวา่ตอ้งชนะเท่านัน้จงึมคีณุคา่ การแขง่ขันก็กลายเป็นความกลัว 

อยา่จบแค ่“แพแ้ลว้ ไมเ่ป็นไร” 

“แพแ้ลว้นะ ตา่งกนัตรงไหน คราวหนา้จะเปลีย่นอะไร” 

เด็กทีเ่รยีนรูท้ัง้วธิชีนะและวธิแีพ ้จะไมห่นกีารแขง่ขัน 

แตจ่ะตคีวามผลลัพธ ์แลว้ลงสนามอกีครัง้ 
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เลน่เป็น คอืความไดเ้ปรยีบในอนาคต 

พลงัทีใ่ชร้ว่มกบัคนอืน่ ทดแทนไดย้าก 

AI คน้หาและอธบิายขอ้มลูไดร้วดเร็ว 

ความรูท้ีท่อ่งจําไวห้ลายสว่นจงึอาจถกูทดแทนไดง้า่ยขึน้ 

ไมไ่ดห้มายความวา่ไมต่อ้งเรยีนรูอ้กีแลว้ 

แตค่วามสามารถในการใชค้วามรูร้ว่มกบัคนอืน่ ตัง้คําถาม 

และทําใหบ้รรยากาศของทมีมชีวีติ จะสําคัญขึน้ 

เด็กทีเ่ลน่เป็น เรยีนรูห้ลายเรือ่งพรอ้มกนัในโลกจรงิ 

รอใหถ้งึตาของตัวเอง 

ตคีวามและเจรจากตกิา 

อา่นสหีนา้ของอกีคน 

เมือ่เบือ่ ก็คดิการเลน่ใหมข่ึน้มา 

แมแ้พ ้ก็กลับมารว่มอกี 

ความสามารถเหลา่นีใ้สล่งในขอ้สอบวชิาเดยีวไดย้าก แตต่อ้งใชใ้นชวีติทกุวนั 

สิง่ที ่AI ทดแทนไดย้าก คอืเวลาทีใ่ชร้ว่มกบัคนอืน่ 

ผมจงึไมม่องการเลน่เป็นเวลาสญูเปลา่กอ่นเรยีน 

การเลน่คอืหอ้งเรยีนจรงิทีใ่ชค้วามสมัพันธ ์การกํากบัอารมณ ์ความคดิ 

สรา้งสรรค ์รา่งกาย และพลังลงมอืแมไ้มอ่ยากทําพรอ้มกนั 

เลน่เป็น คอืความไดเ้ปรยีบในอนาคต 

เด็กทีทํ่างานรว่มกบัคนอืน่ กลับมารว่มอกีไดแ้มล้ม้เหลว 

และสรา้งกตกิาใหมไ่ด ้จะไปตอ่ไดน้าน 
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ช ัน้ 3 

สะสมพลงัลงมอืแมไ้มอ่ยากทาํ และ 

ความเชือ่ม ัน่วา่ตวัเองทาํได ้

ความทรงจาํทีเ่คยทําเร ือ่งเล็กๆ จนเสร็จท ัง้ทีไ่มอ่ยากทํา ชว่ยใหล้กูยนื 

ได ้
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พลงัลงมอืแมไ้มอ่ยากทาํ — แยกความ 

รูส้กึออกจากการกระทาํ 

แมไ้มอ่ยากทํา ก็ทําสิง่เล็กทีส่ดุทีต่กลงไวใ้หเ้สร็จ 

พลังทีแ่ข็งแกรง่ทีส่ดุทีม่อบใหล้กูได ้คอืพลังลงมอืแมไ้มอ่ยากทํา 

พลังทีไ่ปตอ่ไดท้ัง้ทีไ่มอ่ยากทํา เพราะสิง่ทีต่อ้งทํามมีากกวา่สิง่ทีช่อบทํา 

อาบน้ํา เก็บของ ฝึกซอ้ม รักษาสญัญา จะทําเฉพาะตอนอารมณ์ดไีมไ่ด ้

พลงัลงมอืแมไ้มอ่ยากทํา = พลงัทีจ่ะทําสิง่เล็กทีส่ดุทีต่กลงไวใ้หเ้สร็จ  

ไมว่า่อารมณ์จะเป็นอยา่งไร 

ไมใ่ชพ่ลังทีล่บความรูส้กึไมอ่ยากทํา 

ยอมรับใจทีบ่อกวา่ “ไมอ่ยากทํา” 

แตไ่มย่กการกระทําใหอ้ารมณเ์ป็นคนตัดสนิดว้ย 
 

3 เครือ่งยนตข์องพลงัลงมอืแมไ้มอ่ยากทํา 

เครือ่งยนตส์ญัญาณ: เปิดตัวจับเวลาแลว้เริม่ทันท ี

เครือ่งยนตค์วามรว่มมอื: สลับบทบาทกปัตัน ผูจ้ดบนัทกึ และโคช้ 

เครือ่งยนตก์ารเตบิโต: เก็บสถติทิีด่ทีีส่ดุของวนัไวเ้พยีงอยา่งเดยีว 

ใหร้างวลักบัทา่ท ีมากกวา่ผลลัพธ ์

ชมเพราะทําจนเสร็จ ไมใ่ชเ่พราะไดท้ี ่1 
 

สนามฝึกสามแหง่ 

ออกกําลังกาย: กลา้มเนือ้แหง่การทําจนจบ 

อาหาร: กลา้มเนือ้แหง่การยับยัง้ชั่งใจ 

หายใจและรอ: กลา้มเนือ้ทีท่นความเบือ่ได ้

ออกกําลังกาย: ขึน้บนัไดจนสดุ แมจ้ะไมเ่ร็ว 

อาหาร: อยากกนิหวานก็กนิหลังเคลือ่นไหวร่างกาย 

หายใจ: เมือ่ความตืน่ตัวสงูขึน้เป็นบางครัง้ ใชส้มาธแิละลมหายใจชว่ยปรับลง 
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อยา่บอกแคใ่หท้าํจนจบ ทาํจดุจบให ้

เล็กลง 

ตอ่วงจรการทําจนเสร็จกลบัมากอ่น 

“เริม่แลว้ก็ทําใหจ้บ” เป็นคําพดูทีด่ ี

แตถ่า้จดุจบใหญเ่กนิไป มันจะกลายเป็นความกลัวสําหรับเด็ก 

หนังสอืหนึง่เล่ม ออกกําลังกายหนึง่ชัว่โมง เก็บหอ้งทัง้หอ้ง สําหรับผูใ้หญก่็ 

ยังเป็นเรือ่งใหญ่ 

ถา้จะสรา้งพลังลงมอืแมไ้มอ่ยากทํา ไมใ่ชบ่งัคับใหท้นไปนานๆ 

แตต่อ้งทําจดุจบใหเ้ล็กลง 

 

เสน้ชยัเล็กๆ 

ออกกําลังกาย 5 นาท ี

อา่นหนังสอื 1 หนา้ 

เก็บหอ้งของตัวเอง 

เปิดตัวจับเวลา ไมต่อ้งอธบิายความรูส้กึยดืยาว 

ถงึจดุทีต่กลงไว ้ก็จบจรงิๆ จบแลว้จะกลับไปเลน่ทันทเีลยก็ได ้

ใชค้วามสนุกเป็นตัวชว่ยใหทํ้าจนเสร็จ 

เพิม่เกมทําสถติ ิสลับบทบาท หรอืแขง่กนัเบาๆ ในครอบครัวได ้

แตเ่มือ่จบ ใหล้กูไดย้นืยันความรูส้กึวา่ “ฉันทําเสร็จแลว้” มากกวา่มองรางวลั 

 

กลบัมาในวนัทีท่กุอยา่งรวน 

ลดเสน้ชยัขัน้ตํ่าลงอกี 

ทํา 1 เซต อา่น 1 หนา้ แลว้จบ 

จดุหมายของการกลบัมาไมใ่ช่ทําใหค้รบปรมิาณ แตค่อืการกลบัมา 

เชือ่มกบัชยัชนะเล็กๆ 
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ความเชือ่ม ัน่วา่ตวัเองทาํได ้มาจาก 

หลกัฐานมากกวา่คําชม 

สถติหินึง่อยา่งทีด่กีวา่ตวัเองเมือ่เดอืนกอ่น 

คําชมทําใหรู้ส้กึด ีหลักฐานสรา้งตัวตน 

คําวา่ “ลกูทําได”้ ก็จําเป็น 

แตล่กูจะเชือ่จรงิๆ เมือ่มสีถติทิีจ่ับตอ้งไดอ้ยูใ่นมอื 

 

หลกัการบนัทกึ 

คนทีใ่ชเ้ปรยีบเทยีบไมใ่ชค่นอืน่ แตเ่ป็นตัวเองเมือ่เดอืนกอ่น 

วัดเพยีงอยา่งเดยีว จากจํานวนครัง้ เวลา ระยะทาง หรอืจํานวนชิน้ทีทํ่าเสร็จ 

เก็บสถติทิีด่ทีีส่ดุไวเ้พยีงอย่างเดยีว 

นอกจากผลลัพธ ์ใหจ้ดทา่ททีีทํ่าจนจบลงไปดว้ย 

โหนตัวจาก 10 วนิาทเีป็น 20 วนิาท ี

ขึน้บนัไดไดโ้ดยไมห่ยดุ 

สง่บอลเขา้เป้าหมายไดบ้อ่ยขึน้ ลกูก็จะเห็นหลักฐานจากรา่งกายของตัวเอง 

ความเชือ่ม ัน่วา่ตวัเองทําได ้ไมใ่ช ่“ฉนัเกง่” แตเ่ป็นความทรงจาํวา่ “ถา้ 

ฉนัทํา ฉนัจะดขี ึน้” 

วนัทีส่ถติแิยล่ง ก็ไมต่อ้งจบลงดว้ยความลม้เหลว 

ทําภารกจิกลับมาเริม่ใหมเ่พยีงอยา่งเดยีว แลว้จบ 

บนัทกึการเริม่ใหมล่งในกระดานคะแนนดว้ย 

สิง่ทีต่อ้งเหลอืไวใ้หล้กูไมใ่ชค่วามทรงจําวา่เกง่ทีส่ดุเสมอ 

แตค่อืหลักฐานวา่ แมจ้ะเซ ก็กลับมายนืไดอ้กี 
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ชยัชนะเล็กๆ ในเร ือ่งหนึง่ชว่ยใหล้กูยนื 

ได ้

ตเีลนใหแ้คบ แลว้จดจอ่แค ่4 สปัดาห ์

พออยากใหล้กูมปีระสบการณ์มากๆ ตารางก็มกัแผก่วา้งออกไป 

ฟตุบอล วา่ยน้ํา ศลิปะ ภาษาองักฤษ อา่นหนังสอื ทกุอยา่งดสํูาคัญไปหมด 

แตถ่า้จะใหเ้กง่ทกุอยา่งพรอ้มกนั 

ลกูก็ยากทีจ่ะสมัผัสความเร็วในการเตบิโตของตัวเองไดส้กัเรือ่ง 

ลองตเีลนใหแ้คบลงสกัระยะ 
 

เลอืกเลน 

กระโดดเชอืก หายใจตอนวา่ยน้ํา สง่บอล ประกอบหุน่ยนต ์เทคนคิวาดภาพ 

หนึง่อยา่ง สรปุหนังสอืหนึง่เลม่ ตัง้คําถามให ้AI 

แคท่ักษะเล็กๆ หนึง่อยา่งทีว่ดัไดก้็พอ 
 

ชว่งเรง่ฝึก 4 สปัดาห ์

สปัดาหท์ี ่1 — จดุตัง้ตน้: ลองทํากอ่น แลว้จดสถติปัิจจบุนั 

สปัดาหท์ี ่2 — จดุสําคัญหนึง่อย่าง: แกเ้พยีงทา่ทาง การหายใจ หรอืจังหวะ 

อยา่งใดอยา่งหนึง่ 

สปัดาหท์ี ่3 — ความทา้ทาย: เพิม่การทําลายสถติแิละการแขง่ขนัเบาๆ 

สปัดาหท์ี ่4 — เวทเีล็กๆ: แสดงใหค้รอบครัว เพือ่น โรงเรยีน หรอืคนใน 

ละแวกบา้นดู 

เวทไีมต่อ้งยิง่ใหญ ่แคไ่ดรู้ส้กึวา่ทําสําเร็จตอ่หนา้ใครสกัคนก็พอ 

ประสบการณท์ีท่ําไดด้ไีมใ่ชข่องฟุ่ มเฟือย แตเ่ป็นเครือ่งยนตข์องความ 

เชือ่ม ัน่วา่ตวัเองทําได ้ทีช่ว่ยพยงุชวีติลกู 

หวัใจไมใ่ชว่า่อยูใ่นกลุ่มเกง่ทีส่ดุกีเ่ปอรเ์ซ็นตจ์รงิๆ 

แตค่อืชัว่ขณะทีล่กูเชือ่วา่ “ฉันเป็นคนทีทํ่าสําเร็จได”้ 
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เปรยีบเทยีบกบัตวัเองเมือ่วานเทา่น ัน้ 

แมแ้ตแ่ฝดก็มเีลนตา่งกนั 

แฝดถกูเปรยีบเทยีบไดง้า่ยมาก 

เกดิวนัเดยีวกัน โตในบา้นเดยีวกัน ความตา่งเล็กๆ จงึเห็นไดช้ดั 

แตแ่มเ้กดิวนัเดยีวกัน ความเร็วในการเตบิโตและความสนใจก็ตา่งกนั 

ไมจํ่าเป็นตอ้งใหพ้ีน่อ้งมเีป้าหมายเดยีวกนั 

คนหนึง่วดัเวลาทีโ่หนตวัได ้

อกีคนวดัการหายใจตอนวา่ยนํา้หรอืการควบคมุลกูบอล 

ความใสใ่จของพอ่แมต่ดิตามทา่ทแีละการกลบัมาของแตล่ะคน มากกวา่ 

ตามผลลพัธ ์

รกัดว้ยหลกัเดยีวกนั แตไ่มผ่ลกัใหเ้ดนิดว้ยความเร็วเทา่กนั 

เปลีย่นคําถามทีใ่ชเ้ปรยีบเทยีบดว้ย 

“ใครทําไดด้กีว่า” → “อะไรดขีึน้จากครัง้กอ่น” 

“พียั่งทําได ้ทําไมลกูทําไมไ่ด”้ → “ครัง้หนา้จะลองยังไง” 

“ไดท้ีเ่ทา่ไร” → “มสีมาธจินจบไหม” 

การเปรยีบเทยีบทําใหล้กูขยับไดเ้ร็ว แตห่ลักของตัวเองทําใหล้กูไปตอ่ไดน้าน 

แขง่ขนักบัคนอืน่ได ้แตเ่ตบิโตเทยีบกบัตวัเองเมือ่วาน 
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ช ัน้ 4 

คําถามและภาษาเปิดทางสูก่ารเรยีนรู ้

ในยคุทีห่าคําตอบงา่ย คาํถามและวจิารณญาณจะชว่ยดแูลลกู 
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เหลอืคําถามไว ้มากกวา่ใหค้ําตอบ 

ถาม ทดลอง ตอ่ยอด มากกวา่เรยีนเพือ่หาคําตอบทีถ่กู 

ตอนนีเ้ป็นยคุทีไ่ดคํ้าตอบงา่ยเหลอืเกนิ 

คน้หาก็เจอคําตอบ และ AI ก็อธบิายไดเ้ร็วกวา่อกี 

สิง่ทีล่กูตอ้งการจงึเป็นพลังในการตัง้คําถาม มากกวา่คําตอบทีถ่กู 

ลําดับทีศ่นูยเ์ปลีย่นวงจรเรยีนเพือ่หาคําตอบทีถ่กู ใหเ้ป็นวงจรคําถาม การ 

ทดลอง และการตอ่ยอด 
 

3 ข ัน้ของพลงัต ัง้คาํถาม 

สรา้ง: “ทําไม” “อยา่งไร” “ถา้เกดิวา่...” 

ขยาย: เปลีย่นคําถามจากอารมณใ์หเ้ป็นคําถามทีพ่าไปตอ่ได ้

ตรวจสอบ: ทดลองเล็กๆ แลว้บนัทกึเป็นหนึง่ประโยค 
 

ลกู: “ทําไมเรือ่งนีย้ากสําหรับผม” 

พอ่แม:่ “ยากเพราะอะไร แลว้ตอ้งมอีะไรถงึจะง่ายขึน้” 
 

ลกู: “เมือ่ไรจะเสร็จ” 

พอ่แม:่ “ถา้เรากําหนดเกณฑว์า่เมือ่ไรถอืวา่จบเอง จะเป็นอะไรดี” 
 

1 คาํถามตอ่ 1 สปัดาห ์

จันทร:์ เลอืกคําถามทีส่งสัย 1 ขอ้ 

อังคาร–พฤหัสบด:ี วันละ 10 นาท ีสังเกต คน้ควา้ คุยกับ AI และทดลองดว้ยตัว 

เอง 

ศกุร:์ สิง่ทีรู่เ้พิม่ 1 อยา่ง คําถามใหม ่1 ขอ้ 

สดุสัปดาห:์ นําเสนอตอ่หนา้ครอบครัว 3 นาท ี

บทบาทของพอ่แมไ่มใ่ชผู่ต้อบ แตเ่ป็นผูอ้อกแบบคําถาม 

ถา้วงจรคําถามขาดชว่ง วนันีถ้าม “ทําไม” เพยีงครัง้เดยีวก็พอ พลังตัง้คําถาม 

ก็กลับมาไดจ้ากเรือ่งเล็กๆ 
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ภาษากําหนดขนาดโลกของลกู 

การอา่นคอืเชือ้เพลงิของพลงัต ัง้คําถาม 

ผมเชือ่แบบนี ้

ขอบเขตของภาษาผม คอืขอบเขตของโลกผม 

ถา้ภาษาไมแ่ข็งแรง ความคดิก็เรยีบงา่ยลง 

เมือ่ความคดิเรยีบงา่ยลง คําถามก็เรยีบงา่ยลงดว้ย 

เมือ่ภาษากวา้งขึน้ โลกก็ใหญข่ึน้ และคําถามก็ลกึขึน้ 

หนังสอืคอืวธิบีบีอดัชวีติและความคดิของคนอืน่ แลว้สง่เขา้ไปในโลกของลกู 

ใหล้กูเห็นโลกทีย่ังไมเ่คยสมัผัสกอ่น 

เรยีกชือ่ความรูส้กึและความคดิ และขยายเสน้ทางของความคดิ 

การอา่นไมจ่ํากดัรปูแบบ 

อา่นดว้ยตา: หนังสอื หนังสอืภาพ การต์นู นติยสาร 

อา่นดว้ยห:ู หนังสอืเสยีง การอา่นออกเสยีง 

อา่นดว้ยกัน: พอ่แมอ่า่นใหฟั้ง อา่นแยกตามบทบาท 

นสิยัรักการอา่นก็ไมไ่ดข้ึน้กบัพลังใจ แตข่ึน้กบัสภาพแวดลอ้มและจังหวะ 

วนัละ 10 นาท ีเวลาเดมิ ทีเ่ดมิ ก็พอ 

แคห่นึง่หนา้ หรอืดเูพยีงปก ก็นับวา่เริม่แลว้ 

3 สวติชจ์ากการอา่น → คำถาม 

ฉากไหนสนุกทีส่ดุ 

ทําไมฉากนัน้ถงึสนุกนะ 

ถา้เราเป็นตัวเอก เราจะทําอยา่งไร 

วนัทีข่าดชว่ง ลองอา่นหนึง่หนา้ ใหพ้อ่แมอ่า่นใหฟั้ง 

หรอืฟังหนังสอืเสยีง เปิดกลับมาเพยีงอยา่งเดยีวก็พอ 

เหตผุลทีใ่หล้กูอา่นหนังสอื ไมใ่ชเ่พือ่พอกพนูความรูเ้ขา้ไป 

แตเ่พือ่ขยายขนาดโลกของลกู 
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ภาษาองักฤษคอืเครือ่งมอืขยายโลก 

ใชจ้รงิวนัละหนึง่ประโยค 

ภาษาองักฤษเป็นอาวธุทีด่ ี

แตไ่มใ่ชลํ่าดับทีศ่นูย ์

รา่งกายและความสมัพันธม์ากอ่น 

เด็กทีก่นิด ีนอนด ีและรูจ้ักเคลือ่นไหว 

เด็กทีเ่ขา้หาคนอืน่กอ่น และลองใหมไ่ดแ้มทํ้าผดิ 

บนฐานนัน้ ภาษาองักฤษจะกลายเป็นเครือ่งมอืสือ่สาร 

ทีข่ยายโลกของลกูออกไปนอกพรมแดน 

สิง่ทีต่อ้งมกีอ่นคะแนนสอบ 

คอืพลังทีจ่ะเริม่คยุ ถา้ไมเ่ขา้ใจก็ถามใหม่ 

และคยุตอ่ไดแ้มจ้ะพดูผดิ 

ผมอยูท่ีอ่อสเตรเลยีมา 15 ปี 

ภาษาองักฤษไมใ่ชว่ชิาทีค่นรูม้ากเป็นฝ่ายชนะ 

แมไ้วยากรณจ์ะไมส่มบรูณแ์บบ 

คนทีเ่ร ิม่พดูกอ่นก็เปิดความสมัพันธไ์ด ้

และตอนนีเ้ราม ีAI 

ฟังการออกเสยีงไดท้ันท ี

แกป้ระโยคไดท้ันท ี

และฝึกสนทนาไดท้กุเมือ่ 

ถา้รา่งกายแข็งแรงและยังอยากเรยีนรู ้

จะเริม่ฝึกสนทนาภาษาองักฤษทหีลังก็ยังไดเ้สมอ 
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ภาษาองักฤษในวยัเด็กจงึไมต่อ้งไปใหค้รบ 

แคคุ่น้เคยก็เพยีงพอ 

ไมทํ่าใหล้กูกลัวภาษาองักฤษเพราะมองเป็นวชิาเรยีน 

เพยีงปลกูความรูส้กึวา่นีค่อืเครือ่งมอืทีห่ยบิมาใชไ้ดเ้มือ่ 

ตอ้งการ 

 

วงจรรบัภาษาองักฤษเขา้มา 

ฟังดว้ยห:ู เพลง ไฟลเ์สยีง การอา่นออกเสยีง 

ดดูว้ยตา: หนังสอืภาพ วดิโีอสัน้ 

พดูดว้ยปาก: พดูตาม เลน่สมมตบิทบาท 

วนัละ 5 นาทกี็พอ 

ในเวลาเดมิและทีเ่ดมิทกุวัน 

ใชจ้รงิเพยีงหนึง่ประโยค 

หนึง่ประโยคของวนันี ้

“Can I play too, please?” 

“Can I have the ball?” 

“Are you okay?” 

“Are you ready?” 

“You did it.” 

ภาษาองักฤษก็เชือ่มตอ่เป็นคําถามได ้

“What happened?” 

“Why?” 

“What would you do?” 

ตอบเป็นภาษาเกาหลกี็ได ้

คดิอยา่งอสิระ แลว้คอ่ยๆ เตมิภาษาองักฤษเขา้ไป 
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มากกวา่เด็กทีเ่กง่ภาษาองักฤษ คอืเด็กทีไ่มก่ลวัภาษาองักฤษ 

ถา้ขาดชว่ง ใหเ้ปิดกลับมาแคอ่ยา่งเดยีว 

เพลงหนึง่เพลง วดิโีอ 3 นาท ี

หรอืหนึง่ประโยคใน 10 วนิาท ี

ภาษาองักฤษก็เชน่กัน คนทีเ่ร ิม่ใหมไ่ดเ้มือ่ตอ้งการ 

จะชนะคนทีทํ่าตอ่เนือ่งยาวนานอยา่งเดยีว 

สิง่ทีต่อ้งสรา้งกอ่น ไมใ่ชค่วามเกง่ภาษาองักฤษ 

แตค่อืรา่งกายและทา่ททีีพ่รอ้มเรยีนรูไ้ดท้กุเมือ่ 
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ช ัน้ 5 

เตรยีมพรอ้มใหพ้ ึง่ตวัเอง 

เปิดอสิระในการใช ้AI และโลกดจิทิลัเทา่ทีร่บัผดิชอบไหว 
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AI ไมใ่ชเ่ครือ่งมอืคดิแทนเรา 

ความคดิของเรา → คยุกบั AI → ตรวจสอบ 

มทีัง้ความกงัวลวา่ตอ้งรบีสอนลูกใช ้AI และความกลัววา่ควรใหห้า่งไปเลย 

ลําดับทีศ่นูยไ์มใ่ช ้AI เป็นเครือ่งผลติคําตอบทีถ่กู 

แตใ่ชเ้ป็นเครือ่งมอืรว่มทาง ทีข่ยายความคดิของลกูและชว่ยออกแบบการ 

ทดลอง 

ลําดบัการใช ้AI 

บอกความคดิของตัวเองกอ่น 

ถาม AI โดยใสเ่งือ่นไขใหช้ดั 

หาจดุแปลกและเงือ่นไขทีต่กหลน่ในคําตอบ 

ลองทําเอง หรอืเทยีบกบัแหลง่ขอ้มลูอืน่ 

เราเป็นคนเลอืกขัน้สดุทา้ย และรับผดิชอบเอง 

ความคดิของเรา → คยุกบั AI → ตรวจสอบ → ใชอ้ยา่งรบัผดิชอบ 

เชน่ ถา้สงสยัวา่ทําไมปีกจงึสัน่ ใหฟั้งความคดิของลกูกอ่น 

ถาม AI ถงึหลักการ 

ลองพับเครือ่งบนิกระดาษแลว้รอ่นเองดว้ย 

เทยีบดวูา่คําอธบิายกบัผลทีเ่กดิขึน้ตรงกนัไหม 

คําตอบของ AI แมจ้ะลืน่ไหล ก็อาจผดิได ้

เปลีย่นวธิถีาม คําตอบก็อาจเปลีย่น 

ถา้ลกูรูเ้รือ่งนี ้ก็จะไมเ่ชือ่เทคโนโลยอียา่งมดืบอด 

พลังทีม่ากมาพรอ้มความรับผดิชอบ 

ใหทํ้าการบา้นแทนทัง้หมด เอางานเขยีนคนอืน่มาใชเ้หมอืนเป็นของตัวเอง 

หรอืใชภ้าพปลอมทํารา้ยคนอืน่ เป็นสิง่ทีไ่มอ่นุญาต 

พลงัในการตดัสนิวา่คําตอบเชือ่ไดไ้หม สําคญักวา่ความเร็วที ่AI ใหค้ํา 

ตอบ 
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โลกดจิทิลัไมใ่ชเ่ร ือ่งหา้ม แตเ่ป็นการ 

เลือ่นข ัน้ 

เปิดสทิธิเ์ทา่ทีก่ํากบัตวัเองได ้

โลกดจิทิัลคอืสนามเด็กเลน่แหง่แรกของลกู 

ไมต่อ้งมองวา่เป็นสิง่ชัว่รา้ย 

แต!่ ชว่งแรก การมพีอ่แมอ่ยูด่ว้ยคอืคา่ตัง้ตน้ 

สมองของเด็กยังไมพ่รอ้มพอทีจ่ะรับมอืกบัโดพามนี โฆษณา สิง่เรา้ 

และความเสีย่งดา้นความสมัพันธเ์พยีงลําพัง 

จงึวางระบบเลือ่นขัน้ไวร้ะหวา่งการหา้มกบัการปลอ่ยตามใจ 

 

3 ข ัน้ของโลกดจิทิลั 

ขัน้รว่มทาง: พอ่แมอ่ยูข่า้งๆ ชว่ยกนัดแูลเวลา เนือ้หา และจังหวะ 

ขัน้ตคีวาม: ดเูองได ้แตช่ว่ยกนัตคีวามสิง่เรา้ โฆษณา และความไมส่บายใจ 

กบัพอ่แม ่

ขัน้เคารพ: เปิดพืน้ทีส่ว่นตัวและสทิธิต์ามระดับทีทํ่าตามเงือ่นไขได ้

 

5 เงือ่นไขในการเลือ่นข ัน้ 

1. ถงึเวลาหยดุก็หยดุทันท ี

2. อธบิายความรูส้กึทีเ่ปลีย่นไปกอ่นและหลังดไูด ้

3. ตัง้คําถามเพือ่แยกการกลา่วเกนิจรงิและโฆษณาออกได ้

4. เจอขอ้ความสว่นตัว ความคดิเห็น หรอืลงิกแ์ปลกๆ ก็บอกพอ่แมท่ันท ี

5. รักษาจังหวะการนอนตอนกลางคนื 

ทําไดต้ดิตอ่กนัหนึง่เดอืน จงึเปิดสทิธิเ์พิม่ 

ถา้จังหวะเสยีแมแ้ตห่นึง่สปัดาห ์ใหก้ลับสูข่ัน้รว่มทาง 

 

การถอยกลบัไมใ่ชก่ารลงโทษ แตค่อืการต ัง้คา่ต ัง้ตน้ใหม ่

 

กตกิาความปลอดภยัทีเ่ร ิม่ใชไ้ดท้ันทนัีน้เรยีบงา่ย 
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ไมก่ดลงิกท์ีไ่มรู่จ้ัก 

ไมค่น้หาเนือ้หาใหมต่อนกลางคนื 

ถา้ไมส่บายใจ ใหห้ยดุทันท ีแลว้บอกเหตผุลหนึง่ประโยค 

ถา้วงจรดจิทิัลเสยี ไมใ่ชบ่อกวา่ “หา้มทําอกีเด็ดขาด” 

แตใ่หก้ลับมาที ่“ใชอ้ยา่งปลอดภยัอกีครัง้” 

ลดเวลาหนา้จอเหลอืครึง่หนึง่ กลับมาใชโ้ดยมพีอ่แมอ่ยูด่ว้ย และฟ้ืนการนอน 

กอ่น 

 

พืน้ทีส่ว่นตวัมลํีาดบัของมนั การกํากบัตวัเองมากอ่น แลว้จงึเป็นการ 

เคารพพืน้ทีน่ ัน้ 
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บทสรปุ 

ลกูนบัถอืคนทีล่งมอืไปดว้ยกนั 

วธิทีําใหล้กูแข็งแกรง่ พดูน ัน้งา่ย แตท่ําไปดว้ยกนัยาก 

“ออกกําลังกาย” “อา่นหนังสอื” “นอนเร็วๆ” สามคํานีจ้ะทําใหล้กูแข็งแกรง่ได ้

หรอื 

พอ่แมต่อ้งทําไปดว้ย คําพดูจงึกลายเป็นกตกิา 

เป้าหมายของการเลีย้งลกูแบบลําดับทีศ่นูย ์ไมใ่ชเ่ด็กทีเ่กง่ทกุอยา่ง 

แตค่อืเด็กทีด่แูลรา่งกายตัวเอง เลน่กบัคนอืน่ไดด้ ีทําเรือ่งทีไ่มอ่ยากทําให ้

เสร็จทลีะเล็กนอ้ย 

เรยีนรูผ้า่นคําถามและภาษา และรับผดิชอบอสิระในการใช ้AI กบัโลกดจิทิัล 

ได ้

เด็กคนนัน้ก็มวีันทีร่วน ตดิหนา้จอ ลมืสญัญา รอ้งไหเ้พราะแพ ้

และมวีนัทีไ่มฟั่งพอ่แม ่

สิง่ทีต่อ้งการตอนนัน้ไมใ่ชก่ารควบคมุทีส่มบรูณแ์บบ 

แตค่อืคา่ตัง้ตน้ทีช่ว่ยใหก้ลับมาไดด้ว้ยตัวเอง 

พอ่แมก่็มวีันทีไ่มไ่หว 

พอ่แมจ่งึตอ้งมสีวติชก์ลับมาเริม่ใหมด่ว้ย 

บา้นทีล่กูและพอ่แมก่ลับมาไดด้ว้ยกนั น่ันคอืโครงสรา้งทีลํ่าดับทีศ่นูยอ์ยาก 

สรา้ง 

เด็กรบัรูด้ว้ยสญัชาตญาณ พวกเขานบัถอืคนทีล่งมอืไปดว้ยกนั 
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เครือ่งมอืใชจ้รงิ 

เครือ่งมอืพรอ้มใช ้6 แบบ 

A1 คาํประกาศคา่ต ัง้ตน้ของบา้นเรา 

A2  MAP ประจําวนัและสวติชก์ลบัมาเริม่ใหม ่

A3  ประโยคส ัน้ๆ สําหรบัพอ่แม ่

A4  วงรอบเริม่ตน้ 12 สปัดาห ์

A5  แผนเสน้ทางแตล่ะระดบั 

A6  แบบสํารวจตวัเองของพอ่แม ่
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A1 

คําประกาศคา่ต ัง้ตน้ของบา้นเรา 

แตล่ะครอบครวัใชถ้อ้ยคําตา่งกนัได ้ขอเพยีงใชเ้ป็นหลกัตดัสนิใจจรงิ 

วางรากฐานรา่งกายกอ่น 

ยอมรบัวา่การเลน่และความสมัพนัธค์อืงานหลกัของเด็ก 

แมไ้มอ่ยากทํา ก็ทําเร ือ่งเล็กๆ ใหจ้บ 

ถามกอ่นรบัคาํตอบ และเปิดโลกดว้ยภาษาองักฤษ 

ใหอ้สิระเทา่ทีร่บัผดิชอบได ้

ทัง้ 5 บรรทัดนีค้อืหลักทีใ่ชเ้ลอืกวา่จะลดอะไรเมือ่ตารางชนกัน 

และจะปกป้องอะไรกอ่น เมือ่หนา้จอกบัการนอนขดักนั 
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A2 

MAP ประจําวนั 

และสวติชก์ลบัมาเร ิม่ใหม ่

เวลา คา่ต ัง้ตน้ ข ัน้ตํา่ท ีท่ํา 

เชา้ 3 ประโยคยามเชา้ → P1 → คยุ 1 นาท ี โปรตนี 1 อยา่ง 

หลงัเลกิ 

เรยีน 

O20 → ทําเรือ่งเล็กทีไ่มอ่ยากทํา 1 อยา่ง →  

เลน่ 
หนา้บา้น 20 นาท ี

เย็น อา่น 10 นาท ี→ Q1 → D20 → L21 หรีไ่ฟ 

3 ประโยคยามเชา้ 

วันนีเ้ราก็จะมคีวามสขุกันอกีวัน 

ผดิพลาดได ้ไมเ่ป็นไร 

รักลกูนะ เชือ่ในตัวลกูเสมอ 

5 สวติชก์ลบัมาเร ิม่ใหม ่

รหสั สวติช ์ เกณฑ ์

P1 โปรตนีตอนเชา้ 1 อยา่ง 

O20 กลางแจง้และเคลือ่นไหว 20 นาท ี

Q1 คําถาม 1 ขอ้ หรอืถาม ‘ทําไม’ 1 ครัง้ 

D20 หรีไ่ฟ 20:00 น. 

L21 ปิดไฟ กอ่น 21:00 น. 

เปิดแคส่วติชเ์ดยีวก็สําเร็จ การกลบัมาไมต่อ้งทุม่หมดหนา้ตกั แคเ่ปิดทลีะสวติช ์
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รเีซ็ตวนัอาทติย ์5 นาท ี

เรือ่งง่าย 1 เรือ่ง และเรือ่งยาก 1 เรือ่งในสัปดาหน์ี ้

คา่ตัง้ตน้ 3 อยา่งทีจ่ะนําไปใชส้ัปดาหห์นา้ 

ประกาศวันยกเวน้อยา่งเป็นทางการ 1 วัน 

เช็กการฝึกในเลน 1 อยา่ง 

เลอืกคําถามถัดไป 1 ขอ้ 

การด์กจิวตัร Body OS 

สถานการณ ์ เวลา กจิกรรม 

วนัยุง่ 
10  

นาท ี
เดนิ 10 นาท ีใชบ้นัได 

วนัปกต ิ
20  

นาท ี
กจิกรรมในสนามเด็กเลน่ 

วนัทีไ่ปไดด้ ี
30  

นาท ี
สนามเด็กเลน่ ป่ันจักรยาน และโหนบาร ์

3 สบีอกสภาพพอ่แม ่

สญัญาณ วธิดีาํเนนิวนั 

สเีขยีว ดําเนนิตามปกต ิ

สเีหลอืงอําพนั กจิวตัร 50% เนน้สวติชก์ลบัมาเริม่ใหม ่

สแีดง วนัยกเวน้ ดแูลแคน่อน กนิ และความปลอดภัย แลว้พกั 

3 กฎรบัมอืความเสีย่งดจิทิลั 

1. ใหพ้อ่แมด่ ูDM ความคดิเห็น และลงิก ์ไมก่ดลงิกท์ีไ่มรู่จั้ก 

2. ไมค่น้หาเนือ้หาใหมต่อนกลางคนื 

3. ถา้ไมส่บายใจ ใหห้ยดุทันท ีแลว้บอกเหตผุล 1 ประโยค 
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A3 

ประโยคส ัน้ๆ สําหรบัพอ่แม ่

พูดแคป่ระโยคเดยีว แลว้พาไปลงมอืทนัท ีย ิง่อธบิายยาว พลงัของคาํพดูยิง่ลดลง 

1–10 11–20 

1. ไมอ่ยากทําก็ไมเ่ป็นไร ไปใหถ้งึจดุที ่

ตกลงกนัไวก้็พอ 

11. โปรตนีกอ่น ของหวานหลงัขยับ 

รา่งกาย 

2. ทําใหเ้สร็จเรยีบรอ้ยกอ่น แลว้ลกูคอ่ย 

เลอืก 
12. เริม่แลว้ไปใหจ้บ คอ่ยๆ ทําก็ได ้

3. เริม่เล็กๆ แตจ่บใหถ้งึจดุจบ 13. เสร็จแลว้ไปเลน่ไดเ้ลย 

4. ตอนนีไ้มอ่ยากทําก็ได ้แตเ่สร็จแลว้จะ 

เป็นเวลาของลกู 
14. เริม่ D20 ไดเ้วลาทีร่า่งกายจะพกัแลว้ 

5. รูส้กึแบบนัน้ได ้แตม่อืหยดุกอ่นนะ 
15. L21 คอืขอ้ตกลง เป็นเวลาดแูลตวัเรา 

ในวนัพรุง่นี ้

6. แทนทีจ่ะตะโกน ลองหายใจสกัครัง้แลว้ 

คอ่ยพดู 

16. ถงึเวลาหยดุก็หยดุ นีค่อืเงือ่นไขของ 

การเลือ่นขัน้ 

7. ตอนนีห้ยดุกอ่น อกี 30 วนิาทคีอ่ยเริม่ 

ใหม ่

17. ใหด้ ูDM กบัลงิกด์ว้ย ถา้ไมรู่จั้ก อยา่ 

กด 

8. พลาดไปแลว้เนอะ เปิดสวติชก์ลบัมา 

เริม่ใหมแ่ค ่1 ตวัก็พอ 

18. ถา้ไมส่บายใจ หยดุทนัท ีบอกเหตผุล 

แคป่ระโยคเดยีว 

9. ถา้วนันียุ้ง่เหยงิ รกัษาแคพ่ืน้ฐานก็พอ 
19. เวลาจะพดูกบัอกีฝ่าย ลองเริม่ที ่‘ฉัน’  

แทน ‘เธอ’ 

10. ไมต่อ้งสมบรูณ์แบบ แคก่ลบัมาได ้วนั 

นีพ้อเทา่นี ้

20. ภาษาองักฤษวนันี ้แค ่1 ประโยคก ็

สําเร็จแลว้ 
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A4 

วงรอบเร ิม่ตน้ 12 สปัดาห ์

เป้าหมายคอืทําใหค้า่ตัง้ตน้กลายเป็นกจิวตัรอตัโนมตัขิองครอบครัวใน 12  

สปัดาห ์ใช ้5 วนัตอ่สปัดาหเ์ป็นหลัก อกี 2 วนัเป็นวันยกเวน้หรอืรักษากจิวตัร 

เบาๆ 

12 สปัดาหไ์มใ่ชจ่ดุจบ ในรอบถดัไปเปลีย่นแคเ่ลนกบัคําถาม วนัทีห่นกั เปิด 

สวติชเ์ดยีวก็ถอืวา่สําเร็จ 

สปัดาห ์ หวัขอ้ การลงมอืหลกั เกณฑว์า่เสร็จ 

1 การนอน กําหนด D20 และ L21 ใหแ้นน่อน อยา่งนอ้ย 4 วนั 

2 อาหาร P1 และกฎของวา่ง 1 บรรทดั อยา่งนอ้ย 4 วนั 

3 
การ 

เคลือ่นไหว 

O20 และออกกําลงักายทัง้ 

ครอบครัว 1 ครัง้ 
4 ครัง้ตอ่สปัดาห ์

4 
สภาพ 

แวดลอ้ม 
แยกพืน้ที ่งดคลปิสัน้ในวนัธรรมดา 

ไมม่หีนา้จอในหอ้ง 

นอน 

5 ความสมัพนัธ ์
ธรรมชาต ิหอ้งสมดุ และเลน่กบั 

เพือ่นวยัเดยีวกนั 
อยา่งละ 1 ครัง้ 

6 ภาษา อา่น 10 นาท ีคยุ 5 นาท ี อยา่งนอ้ย 5 วนั 

7 
พลงัลงมอืแม ้

ไมอ่ยากทํา 
ภารกจิเล็ก 1 อยา่ง ทําจบ 4 ครัง้ 

8 เลน ทกัษะ 1 อยา่ง บนัทกึระดบัตัง้ตน้ 3-5 ครัง้ 

9 

ความเชือ่มัน่ 

วา่ตวัเอง 

ทําได ้

เวทเีล็กๆ 1 แหง่ 
เขยีนสิง่ทีท่ําสําเร็จ  

1 บรรทดั 

10 คําถาม เริม่ 1 คําถามตอ่ 1 สปัดาห ์ ทดลอง 3 ครัง้ 

11 การอา่น สวติชจ์ากอา่น → ถาม อยา่งนอ้ย 5 วนั 

12 
รวมเขา้ดว้ย 

กนั 

คําประกาศ MAP และขอ้ตกลง 

เรือ่งสทิธิ ์

ครอบครัวมสีว่นรว่ม 

เขยีน 1 บรรทดั 
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A5 

แผนเสน้ทางแตล่ะระดบั 

เลือ่นระดบัตามกําลงัทีจ่ะกลบัสูค่า่ต ัง้ตน้ ไมใ่ชต่ามอาย ุ

ระดบั ชว่งวยั คา่ต ัง้ตน้ ตวักระตุน้ สทิธิ ์

A 
เด็กเล็กถงึ  

ป.1 
รา่งกายและการเลน่ D20·L21·P1·O20 

ใชห้นา้จอ 

ดว้ยกนั 

B ป.2-ป.4 
ทําเรือ่งสัน้ๆ ใหจ้บ 

และอา่น 

ชว่งเสรมิสัน้ๆ 10  

นาท ี

เลอืกลําดบั 

และชนดิ 

กจิกรรม 

C ป.5-ม.2 

ลงมอืแมไ้มอ่ยากทํา  

ตัง้คําถาม และเชือ่มัน่ 

วา่ทําได ้

เลา่สิง่ทีท่ําสําเร็จ 

สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ 

ตคีวามโลก 

ดจิทิลั 

D 
ม.3 ถงึ 

มธัยมปลาย 

กํากบัตวัเองและซอ้ม 

ใชช้วีติอสิระ 

ทบทวนการใชเ้วลา 

สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ 

เคารพภายใต ้

เงือ่นไข 

ถา้จําเป็น จะขยับไปมาระหวา่งระดับก็ได ้

การยอ้นกลับไมใ่ชค่วามลม้เหลว แตค่อืการตัง้คา่ตัง้ตน้ใหม ่

สทิธิไ์มไ่ดเ้ปิดใหอ้ตัโนมตัเิมือ่อายถุงึ 

แตเ่ปิดเทา่กําลังทีจ่ะหยดุ ตคีวาม และกลับมาได ้
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A6 

แบบสํารวจตวัเองของพอ่แม ่

ใหค้ะแนนแตล่ะขอ้ 1-5 คะแนน เป้าหมายไมใ่ชค่ะแนนเต็ม 

ถา้ทัง้ 6 ดา้นไดอ้ยา่งนอ้ยดา้นละ 3 คะแนน ก็อยูใ่นความพอดทีีร่ักษาไวไ้ด ้

แลว้ 

ดา้น คําถามหลกั คะแนน 

ความ 

สมัพนัธ ์

เราใหค้วามเคารพ ความสมํา่เสมอ และความไวว้างใจแกค่น 

สําคญัหรอืยัง 
 / 5 

พกัผอ่น เราเตมิพลงัดว้ยจังหวะการนอนและการเลน่หรอืยัง  / 5 

ออกกําลงั 

กาย 
เราไดด้กูารทํางานและความกระปรีก้ระเปรา่ของรา่งกายหรอืยัง  / 5 

ปัญญา เราอยากรูอ้ยากเห็นและตัง้คําถามทีด่หีรอืยัง  / 5 

โภชนาการ เรากนิตามแนวทางทีต่วัเองกําหนดไวห้รอืยงั  / 5 

ภายในใจ เรายอมรับความสัน่คลอนและตัง้ทศิทางใหมห่รอืยัง  / 5 

ชวีติเดนิตอ่ดว้ยความสมดลุ ไมใ่ชจ่ดุสงูสดุ 
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ลําดบัทีศ่นูย ์

ชวีติทีส่มบรูณแ์บบ เพราะไมส่มบรูณแ์บบ 

ใชโ้ครงสรา้งแทนพลังใจ ไมต่อ้งสมบรูณ์แบบ แคก่ลับมาได ้


