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ธรรมะเพื่อการนำทางลูกของพ่อแม่ยุคดิจิทัล 
ตามแนวหลักธรรม “สังคหวัตถุ 4” และ “ทิศ 6” แห่งองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
 
 
 ไม่มีภารกิจใดในโลกที่ยิ่งใหญ่และท้าทายเท่ากับการเป็นพ่อแม่ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในยุคที่เทคโนโลยีดิจิทัลได้พลิก
ผันวิถีชีวิตของครอบครัวอย่างสิ้นเชิง พ่อแม่ยุคนี้ต้องเลี้ยงลูกท่ามกลางสิ่งแวดล้อมที่ตนเองไม่เคยมีประสบการณ์มาก่อน 
ต้องแข่งขันกับหน้าจอเพื่อแย่งชิงความสนใจของลูก และต้องนำทางลูกผ่านโลกออนไลน์ที่เต็มไปด้วยทั้งคุณและโทษ  
หลายครอบครัวรู ้สึกหลงทางและสิ ้นหวัง เมื ่อวิธีการเลี ้ยงลูกแบบเดิมไม่อาจใช้ได้ผลอีกต่อไป แต่ท่ามกลางความ
เปลี่ยนแปลงอันรวดเร็วนี้ หลักธรรมในพระพุทธศาสนากลับยืนหยัดเป็นหลักชัยที่ไม่เคยล้าสมัย เพราะแก่นแท้ของการเลี้ยง
ลูกไม่ได้อยู่ที่เทคโนโลยี หากอยู่ที่หัวใจที่เปี่ยมด้วยเมตตาและปัญญาของผู้เป็นบุพการี บทความนี้จึงขอน้อมนำหลักธรรม
ว่าด้วย “สังคหวัตถุ 4” และ “ทิศ 6” มาเป็นแสงสว่างนำทาง เพื่อให้พ่อแม่ทุกท่านสามารถเลี้ยงดูบุตรธิดาให้เติบโตอย่าง
งดงามท่ามกลางยุคดิจิทัล ด้วยความรักที่ประกอบด้วยปัญญา และด้วยสายสัมพันธ์ที่แน่นแฟ้นไม่มีวันเสื่อมคลาย 
 

 
ภาพ AI แสดงความดีใจของครอบครัวเมื่อมลีูกน้อย 
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บทที่ 1 บทนำ ความท้าทายของการเลี้ยงลูกในยุคดิจิทัล 
 

“ปุตฺตา วตฺถุ มนุสฺสานํ” 
“บุตรเป็นที่ตั้งแห่งความรักของมนุษย์ทั้งหลาย” 

 
 พระพุทธวจนะบทนี้สะท้อนให้เห็นถึงสัจธรรมที่ไม่เคยเปลี่ยนแปลง ไม่ว่ากาลเวลาจะผ่านไปนานเท่าใด บุตรธิดา 
ก็ยังคงเป็นที่รักยิ่งของบิดามารดาเสมอ ความรักนี้เป็นแรงผลักดันให้พ่อแม่ทุ่มเทเลี้ยงดู ปกป้องคุ้มครอง และนำทางลูก
ไปสู่ความสำเร็จในชีวิต อย่างไรก็ตาม ในยุคดิจิทัลปัจจุบัน การนำทางลูกกลับกลายเป็นภารกิจที่ท้าทายยิ่งกว่ายุคสมัยใด 
เพราะพ่อแม่ต้องเผชิญกับสิ่งแวดล้อมใหม่ที่ตนเองไม่เคยมีประสบการณ์มาก่อน 
 เด็กและเยาวชนในปัจจุบันเติบโตมาพร้อมกับสมาร์ทโฟนและอินเทอร์เน็ต พวกเขาสามารถเข้าถึงข้อมูลมหาศาล
ได้เพียงปลายนิ้วสัมผัส โซเชียลมีเดียกลายเป็นพื้นที่สังคมหลักที่พวกเขาใช้ชีวิต เกมออนไลน์กลายเป็นกิจกรรมยามว่าง 
และโลกเสมือนจริงกลายเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นจริงในชีวิตประจำวัน สิ่งเหล่านี้สร้างทั้งโอกาสและความเสี่ยงที่พ่อแม่
รุ่นก่อนไม่เคยต้องรับมือมาก่อน 
 หลายครอบครัวประสบปัญหาช่องว่างระหว่างวัยที่กว้างขึ้น พ่อแม่ไม่เข้าใจโลกของลูก ในขณะที่ลูกก็รู้สึกว่าพ่อแม่
ล้าหลังและไม่เข้าใจตน ความขัดแย้งเกิดขึ้นบ่อยครั้ง ความสัมพันธ์ในครอบครัวเริ่มห่างเหิน และในกรณีที่ร้ายแรง อาจ
นำไปสู่ปัญหาสุขภาพจิตของทั้งพ่อแม่และลูก ท่ามกลางความท้าทายเหล่านี้ หลักธรรมในพระพุทธศาสนากลับให้แสงสว่าง
นำทางที่ไม่เคยล้าสมัย เพราะแก่นแท้ของการเลี้ยงลูกไม่ได้อยู่ที่เทคโนโลยี หากอยู่ที่หัวใจและปัญญาของผู้เป็นพ่อแม่ 
 บทความนี้จะนำเสนอหลักธรรมที่สำคัญสำหรับการเลี้ยงลูกในยุคดิจิทัล โดยอาศัยคำสอนเรื่อง “สังคหวัตถุ 4” 
หลักธรรมแห่งการยึดเหนี่ยวน้ำใจ และ “ทิศ 6” หลักธรรมว่าด้วยหน้าที่ของบุคคลต่อบุคคล เพื่อเป็นแนวทางให้พ่อแม่
สามารถนำทางลูกผ่านยุคสมัยที่เปลี่ยนแปลงได้อย่างมั่นคงและอบอุ่น 
 

 
ภาพ AI แสดงเด็กในยุคดิจิทลักับการเลม่เกมส์บนไอแพด 
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บทที่ 2 สังคหวัตถุ 4 หลักธรรมยึดเหนี่ยวหัวใจลูก 
 สังคหวัตถุ 4 เป็นหลักธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้เพื่อการอยู่ร่วมกันอย่างผาสุก เป็นเครื่องมือยึดเหนี่ยว
น้ำใจระหว่างบุคคล แม้เดิมทีจะเป็นหลักธรรมสำหรับการอยู่ร่วมกันในสังคมโดยทั่วไป แต่สามารถนำมาประยุกต์ใช้ใน
การเลี้ยงลูกได้อย่างทรงพลังยิ่ง เพราะหากพ่อแม่สามารถยึดเหนี่ยวน้ำใจลูกได้ ก็จะสามารถนำทางลูกไปในทิศทางที่
ถูกต้องได้ 
 2.1 ทาน : การให้ที่มากกว่าสิ่งของ 
 ทาน ในความหมายทางพระพุทธศาสนา มิได้หมายถึงเพียงการให้สิ่งของเท่านั้น หากยังรวมถึงการให้ความรู้ 
การให้โอกาส การให้อภัย และท่ีสำคัญที่สุดคือ การให้เวลา ในยุคดิจิทัลที่พ่อแม่ต่างยุ่งวุ่นวายกับการทำงาน และมักใช้
วิธีซื้อของหรือให้เงินเพ่ือทดแทนเวลาที่ไม่ได้อยู่กับลูก ควรตระหนักว่า สิ่งที่ลูกต้องการมากที่สุดคือ “เวลาคุณภาพ” ที่
ได้อยู่ร่วมกับพ่อแม ่
 การให้เวลาหมายถึงการวางมือถือลงเมื่อลูกต้องการพูดคุย การนั่งกินข้าวเย็นด้วยกันโดยไม่มีหน้าจอมากีดกั้น 
การเข้าร่วมกิจกรรมของลูกแม้จะเหนื่อยล้าจากการทำงาน และการเป็นผู้ฟังที่ดีเมื่อลูกต้องการระบาย เวลาที่ให้เหล่านี้
จะสร้างความผูกพันที่ไม่มีสิ่งของใดทดแทนได้ เด็กท่ีได้รับเวลาจากพ่อแม่อย่างเพียงพอจะรู้สึกม่ันคงทางจิตใจ และเปิด
ใจรับฟังคำแนะนำจากพ่อแม่มากข้ึน 
 ตัวอย่างในทางปฏิบัติ เช่น การกำหนด “เวลาครอบครัว” อย่างน้อยวันละ 30 นาที ที่ทุกคนจะวางอุปกรณ์
ดิจิทัลลงและทำกิจกรรมร่วมกัน ไม่ว่าจะเป็นการพูดคุย การเล่นเกมกระดาน หรือการทำอาหาร การให้เวลานี้คือ 
“ทาน” อันประเสริฐที่พ่อแม่สามารถมอบให้ลูกได้ในยุคที่เวลาเป็นสิ่งมีค่าที่สุด 
 
 2.2 ปิยวาจา : คำพูดที่สร้างสายสัมพันธ์ 
 ปิยวาจา คือการพูดจาด้วยถ้อยคำที่ไพเราะ อ่อนหวาน และสร้างสรรค์ ในบริบทของการเลี้ยงลูก นี่หมายถึง
การสื่อสารอย่างสร้างสรรค์ ไม่ใช้คำพูดที่ทำร้ายจิตใจ ไม่ตะคอก ไม่ด่าทอ ไม่เปรียบเทียบลูกกับคนอ่ืน และไม่ใช้คำพูด
ที่ทำให้ลูกรู้สึกว่าตนเองไม่ดีพอ พ่อแม่หลายคนในยุคปัจจุบันมักใช้คำพูดรุนแรงเมื่อเห็นลูกใช้เวลากับหน้าจอมากเกินไป 
โดยไม่ตระหนักว่าคำพูดเหล่านั้นกลับทำให้ลูกปิดใจและห่างเหินมากขึ้น 
 การสื่อสารเชิงบวกไม่ได้หมายถึงการไม่ว่ากล่าวลูกเลย แต่หมายถึงการว่ากล่าวอย่างสร้างสรรค์ แทนที่จะพูด
ว่า “เลิกเล่นโทรศัพท์ได้แล้ว ไม่รู้จักพอสักที” ลองเปลี่ยนเป็น “แม่เข้าใจว่าหนูกำลังสนุกกับเกม แต่ตาของหนูต้องพัก
บ้างนะ เรามาทำอะไรด้วยกันไหม” หรือแทนที่จะพูดว่า “ทำไมเกรดต่ำจัง เรียนไม่ได้เรื่องเลย” ลองเปลี่ยนเป็น “พ่อ
เห็นว่าวิชานี้ยากสำหรับหนู มีอะไรที่พ่อช่วยได้ไหม” คำพูดที่แตกต่างสร้างผลลัพธ์ที่แตกต่าง 
 นอกจากนี้ ปิยวาจายังรวมถึงการชมเชยอย่างจริงใจเมื่อลูกทำสิ่งดี การบอกรักลูกอย่างสม่ำเสมอ และการ
แสดงความเชื่อมั่นในตัวลูก คำพูดเหล่านี้จะสร้างความมั่นใจในตัวเอง ทำให้ลูกกล้าเปิดใจพูดคุยกับพ่อแม่ และยินดีรับ
ฟังคำแนะนำเมื่อจำเป็น 
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ภาพ AI พ่อแม่ต้องมีสติในการสอนลูกยุคดิจิทลั 

 
 2.3 อัตถจริยา : การทำตัวเป็นประโยชน์ 
 อัตถจริยา คือการประพฤติตนให้เป็นประโยชน์ต่อผู้อ่ืน ในบริบทของการเลี้ยงลูก นี่หมายถึงการเป็นแบบอย่าง
ที่ดี และการลงมือช่วยเหลือลูกในสิ่งที่ลูกต้องการความช่วยเหลือ ไม่ใช่แค่การสั่งสอนด้วยคำพูด แต่เป็นการแสดงให้เห็น
ด้วยการกระทำ คำสอนโบราณกล่าวไว้ว่า “ลูกไม่ได้เรียนรู้จากสิ่งที่พ่อแม่สอน แต่เรียนรู้จากสิ่งที่พ่อแม่ทำ” หากพ่อแม่
บอกให้ลูกวางมือถือ แต่ตัวเองกลับติดหน้าจอตลอดเวลา ลูกย่อมไม่รับฟัง 
 การเป็นประโยชน์ต่อลูกยังหมายถึงการเข้าใจโลกของลูก พ่อแม่ควรพยายามเรียนรู้เกี่ยวกับเทคโนโลยีที่ลกูใช้ 
รู้จักเกมที่ลูกเล่น เข้าใจวัฒนธรรมของโซเชียลมีเดีย ไม่ใช่เพื่อควบคุมลูกอย่างใกล้ชิด แต่เพื่อสามารถสนทนาเรื่อง
เหล่านี้กับลูกได้อย่างเข้าใจ และสามารถให้คำแนะนำที่เหมาะสมเมื่อจำเป็น พ่อแม่ที่พยายามเข้าใจโลกของลูก แม้จะ
ยากสำหรับตน จะได้รับความเคารพและความไว้วางใจจากลูกมากข้ึน 
 
 2.4 สมานัตตตา : การวางตนสม่ำเสมอ 
 สมานัตตตา คือการวางตนเสมอต้นเสมอปลาย ไม่เปลี่ยนแปลงไปตามอารมณ์หรือสถานการณ์ ในบริบทของ
การเลี้ยงลูก นี่หมายถึงความสม่ำเสมอในการบังคับใช้กฎระเบียบ และความยุติธรรมในการปฏิบัติต่อลูก ไม่ว่าจะเป็น
เวลาที่อารมณ์ดีหรืออารมณ์ไม่ดี เด็กต้องการความมั่นคงและสามารถคาดเดาได้ว่าพ่อแม่จะตอบสนองอย่างไร หาก
กฎระเบียบเปลี่ยนแปลงไปตามอารมณ์ของพ่อแม่ ลูกจะรู้สึกสับสนและไม่ม่ันคง 
 ตัวอย่างเช่น หากกำหนดกฎว่าลูกใช้โทรศัพท์ได้วันละ 2 ชั่วโมง กฎนี้ควรบังคับใช้อย่างสม่ำเสมอ ไม่ใช่ว่าวันที่
พ่อแม่อารมณ์ดีก็ปล่อยให้ใช้เกินเวลา แต่วันที่อารมณ์ไม่ดีก็บังคับใช้อย่างเข้มงวด ความสม่ำเสมอนี้จะทำให้ลูกเคารพ
กฎระเบียบและเข้าใจว่ากฎมีไว้เพ่ือประโยชน์ของตน ไม่ใช่เพื่อควบคุมตามอำเภอใจของพ่อแม่ 
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 นอกจากนี้ สมานัตตตายังหมายถึงการปฏิบัติต่อลูกทุกคนอย่างยุติธรรม ไม่เลือกที่รักมักที่ชัง การลำเอียง
ระหว่างพี่น้องเป็นสาเหตุสำคัญของความขัดแย้งในครอบครัว และอาจสร้างบาดแผลทางจิตใจที่ติดตัวลูกไปตลอดชวีิต 
พ่อแม่ท่ีปฏิบัติต่อลูกอย่างยุติธรรมจะได้รับความเคารพและความรักจากลูกทุกคน 
 

 
ภาพ AI การทำกิจกรรมร่วมกันของพ่อแม่ลูกคือการสร้างภูมิคุม้กันท่ีดีจากภัยดิจิทัล 

 

บทที่ 3 ทิศเบื้องล่างหน้าทีข่องบิดามารดาที่พึงปฏิบัติต่อบุตร 
 ในพระสูตรเรื่อง “สิงคาลกสูตร” พระพุทธเจ้าทรงแสดงหลักธรรมว่าด้วย “ทิศ ๖” อันเป็นหน้าที่ของบุคคลต่อ
บุคคลในความสัมพันธ์ต่างๆ โดย “ทิศเบื้องล่าง” หมายถึง บุตรธิดา ซึ่งบิดามารดาพึงปฏิบัติต่อบุตรใน 5 ประการ ดังนี้ 
 3.1 ห้ามปรามจากความชั่ว 
 หน้าที่ประการแรกของบิดามารดาคือการห้ามปรามลูกจากความชั่ว ในยุคดิจิทัล “ความชั่ว” มีรูปแบบใหม่ที่
พ่อแม่ต้องรู้เท่าทัน ได้แก่ การกลั่นแกล้งทางไซเบอร์ การเปิดรับเนื้อหาที่ไม่เหมาะสม การติดพนันออนไลน์ การติดเกม
จนเสียการเรียนและสุขภาพ และการถูกล่อลวงจากมิจฉาชีพบนโลกออนไลน์ พ่อแม่ต้องมีความรู้เกี่ยวกับภัยเหล่านี้ 
และสื่อสารกับลูกให้เข้าใจถึงอันตราย 
 การห้ามปรามที่ได้ผลไม่ใช่การบังคับข่มขู่ แต่เป็นการอธิบายให้ลูกเข้าใจถึงเหตุผลและผลที่จะตามมา เช่น 
แทนที่จะห้ามลูกเล่นเกมโดยไม่อธิบาย ลองพูดคุยเรื่องผลกระทบของการเล่นเกมมากเกินไปต่อสมองและสุขภาพ หรือ
แทนที่จะห้ามลูกพูดคุยกับคนแปลกหน้าออนไลน์โดยไม่อธิบาย ลองยกตัวอย่างกรณีจริงของเด็กที่ถูกหลอกลวง การ
ห้ามปรามพร้อมเหตุผลจะทำให้ลูกเข้าใจและยอมรับได้ง่ายกว่า 
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ภาพ AI การสอนใหลู้กเท่าทันภัยสังคมยุคดจิิทัลเป็นสิ่งสำคัญที่สดุ 

 
 3.2 ปลูกฝังให้ตั้งอยู่ในความดี 
 การเลี้ยงลูกท่ีดีไม่ใช่แค่การห้ามไม่ให้ทำชั่ว แต่ต้องปลูกฝังให้ลูกรักและเห็นคุณค่าของความดีด้วย ในยุคดิจิทัล 
พ่อแม่สามารถใช้เทคโนโลยีเป็นเครื่องมือในการปลูกฝังความดีได้ เช่น การดูสารคดีที่สร้างแรงบันดาลใจด้วยกัน การ
ติดตามบุคคลที่เป็นแบบอย่างที่ดีในโซเชียลมีเดีย หรือการใช้แอปพลิเคชันที่ส่งเสริมการทำความดี เช่น แอปบันทึกการ
ทำบุญหรือการช่วยเหลือสังคม 
 ที่สำคัญคือการสร้างโอกาสให้ลูกได้ทำความดีในโลกจริง ไม่ใช่แค่ในโลกเสมือน เช่น การพาลูกไปทำกิจกรรม
อาสาสมัคร การร่วมกันบริจาคสิ่งของให้ผู้ด้อยโอกาส หรือการช่วยเหลือผู้สูงอายุในชุมชน การได้ลงมือทำความดีจะทำ
ให้ลูกเห็นคุณค่าและรู้สึกภูมิใจในตัวเอง ซึ่งเป็นภูมิคุ้มกันที่ดีต่อการถูกชักจูงไปในทางเสื่อม 
 
 3.3 ให้ศึกษาศิลปวิทยา 
 การให้การศึกษาแก่ลูกเป็นหน้าที่สำคัญของบิดามารดา ในยุคดิจิทัล “ศิลปวิทยา” มิได้หมายถึงเพียงการเรียน
ในห้องเรียนเท่านั้น แต่ยังรวมถึงทักษะที่จำเป็นสำหรับโลกใหม่ ได้แก่ ทักษะการใช้เทคโนโลยีอย่างฉลาด ทักษะการคิด
วิเคราะห์และแยกแยะข้อมูล ทักษะการสื่อสารทั้งในโลกออนไลน์และออฟไลน์ และทักษะการจัดการอารมณ์ 
 พ่อแม่ควรสนับสนุนให้ลูกได้เรียนรู้ทั้งความรู้ทางวิชาการและทักษะชีวิต ไม่กดดันเรื่องผลการเรียนจนเกินไป 
แต่ให้ความสำคัญกับการเรียนรู้อย่างมีความสุข สนับสนุนความสนใจของลูก ไม่ว่าจะเป็นดนตรี กีฬา ศิลปะ หรือการ
เขียนโปรแกรม และเปิดโอกาสให้ลูกได้ลองทำสิ่งใหม่ๆ เพ่ือค้นหาความถนัดของตนเอง 
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ภาพ AI การส่งเสรมิให้ลูกเล่นกีฬาเป็นหน้าที่สำคญัของพ่อแม่ยุคดิจทิัล 

 
 3.4 หาคู่ครองที่สมควรให้ 
 แม้ในยุคปัจจุบันการเลือกคู่ครองเป็นสิทธิ์ของบุตรเอง แต่หลักธรรมข้อนี้ยังคงมีความหมายในแง่ของการให้
คำปรึกษาและชี้แนะ พ่อแม่ควรสอนลูกให้รู้จักเลือกคบหาคนอย่างมีสติ รู้จักมองคุณค่าของคนที่ดี ไม่ใช่เพียงรูปลักษณ์
ภายนอก และเข้าใจลักษณะของความสัมพันธ์ที่ดี ในยุคที่การพบคนผ่านแอปพลิเคชันหาคู่เป็นเรื่องปกติ พ่อแม่ควร
พูดคุยกับลูกเรื่องความปลอดภัยในการนัดพบคนแปลกหน้า และสัญญาณเตือนของความสัมพันธ์ที่ไม่ดี 
 

 
ภาพ AI แสดงลูกชายพาแฟนสาวมาไหว้พ่อแม ่
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 3.5 มอบทรัพย์มรดกให้ในโอกาสอันควร 
 หน้าที่ประการสุดท้ายคือการมอบทรัพย์สมบัติให้แก่บุตรในโอกาสที่เหมาะสม อย่างไรก็ตาม “ทรัพย์” ที่มีค่า
ที่สุดที่พ่อแม่สามารถมอบให้ลูกได้ไม่ใช่เงินทองหรือสิ่งของ แต่เป็น “อริยทรัพย์” อันได้แก่ ศรัทธา ศีล หิริ โอตตัปปะ  
สุตะ จาคะ และปัญญา หากลูกมีอริยทรัพย์เหล่านี้ ก็สามารถสร้างทรัพย์สินเงินทองได้ด้วยตนเอง และจะไม่ยากจนไป
ตลอดชีวิต การสอนลูกให้รู้จักพ่ึงพาตนเอง มีวินัยทางการเงิน และเข้าใจคุณค่าของเงิน เป็นมรดกที่มีค่ายิ่งกว่าเงินทองที่
มอบให้โดยตรง 
 

บทที่ 4 การสร้างสมดุลระหว่างโลกจริงและโลกเสมือน 
 4.1 เข้าใจธรรมชาติของเทคโนโลยี 
 ก่อนที่พ่อแม่จะสามารถช่วยลูกสร้างสมดุลได้ ต้องเข้าใจก่อนว่าเทคโนโลยีไ ม่ใช่สิ ่งชั ่วร้ายในตัวมันเอง 
เทคโนโลยีเป็นเพียงเครื่องมือที่มีทั้งคุณและโทษขึ้นอยู่กับวิธีการใช้ เกมออนไลน์สามารถพัฒนาทักษะการแก้ปัญหาและ
การทำงานเป็นทีมได้ โซเชียลมีเดียสามารถเป็นพื้นที่แสดงออกและสร้างสรรค์ได้ อินเทอร์เน็ตเป็นขุมทรัพย์แห่งความรู้
ที่ไม่มีที่สิ้นสุด ปัญหาไม่ได้อยู่ที่เทคโนโลยี แต่อยู่ที่การใช้เทคโนโลยีโดยขาดสติและขาดสมดุล 
 แนวคิดนี้สอดคล้องกับหลักพุทธธรรมเรื่อง “มัชฌิมาปฏิปทา” หรือทางสายกลาง การห้ามลูกใช้เทคโนโลยี
ทั้งหมดเป็นเรื่องสุดโต่งและไม่สอดคล้องกับความเป็นจริงของยุคสมัย แต่การปล่อยให้ใช้ อย่างไร้ขีดจำกัดก็เป็นอีก
สุดโต่งหนึ่งที่นำไปสู่ปัญหา ทางสายกลางคือการใช้เทคโนโลยีอย่างมีสติ มีขอบเขต และมีวัตถุประสงค์ที่ชัดเจน 
 
 4.2 การกำหนดกฎกติการ่วมกัน 
 กฎกติกาที่ได้ผลไม่ใช่กฎที่พ่อแม่สั่งฝ่ายเดียว แต่เป็นกฎที่เกิดจากการพูดคุยและตกลงร่วมกัน ลองนั่งลงคุยกับ
ลูกอย่างเปิดใจ ถามความคิดเห็นของลูก และร่วมกันกำหนดกฎที่ทั้งสองฝ่ายยอมรับได้ ตัวอย่างเช่น กำหนดเวลาใช้
หน้าจอต่อวัน กำหนดช่วงเวลา “ปลอดจอ” เช่น ระหว่างกินข้าว หรือก่อนนอน 1 ชั่วโมง กำหนดว่าจะไม่เอาโทรศัพท์
เข้าห้องนอน และกำหนดผลที่จะตามมาหากละเมิดกฎ 
 สิ่งสำคัญคือ พ่อแม่ต้องปฏิบัติตามกฎเหล่านี้ด้วย ไม่ใช่กำหนดกฎให้ลูกแต่ตัวเองกลับไม่ทำตาม การเป็น
แบบอย่างที่ดีมีพลังยิ่งกว่าคำพูดสั่งสอน เมื่อลูกเห็นว่าพ่อแม่ก็วางมือถือลงในเวลาที่กำหนด ลูกก็จะยอมรับและปฏิบตัิ
ตามได้ง่ายขึ้น 
 
 4.3 การสร้างกิจกรรมนอกจอร่วมกัน 
 วิธีที่ดีที่สุดในการลดเวลาหน้าจอไม่ใช่การบังคับห้าม แต่เป็นการมอบสิ่งที่น่าสนใจกว่าให้ทดแทน พ่อแม่ควร
สร้างกิจกรรมที่สนุกและมีความหมายร่วมกับลูก เช่น ออกกำลังกายด้วยกัน ไปเที่ยวธรรมชาติ เล่นกีฬา ทำอาหาร 
ทำงานอดิเรก หรือแม้แต่การทำบุญตักบาตรยามเช้า กิจกรรมเหล่านี้ จะสร้างความทรงจำที่ดีและความผูกพันที่ไม่มี
เทคโนโลยีใดทดแทนได้ 
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 การพาลูกไปวัดหรือเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาก็เป็นอีกทางเลือกที่ดี การฟังธรรม การนั่งสมาธิ หรือการ
ทำบุญร่วมกัน จะช่วยปลูกฝังคุณค่าทางจิตวิญญาณให้กับลูก และเป็นโอกาสให้ครอบครัวได้ใช้เวลาร่วมกันใน
บรรยากาศที่สงบและมีความหมาย 
 

 
ภาพ AI กิจกรรมร่วมของพ่อแม่ในบรรยากาศนอกบ้านสร้างความผูกพันธ์ 

 

บทที่ 5 การส่ือสารอย่างมีสติกับลูกวัยรุ่น 
 5.1 ฟังมากกว่าพูด 
 พ่อแม่หลายคนมักเข้าใจผิดว่าการสื่อสารกับลูกคือการพูดสอนลูก แต่แท้จริงแล้วการสื่อสารที่ดีต้องเริ่มจากการ
ฟัง การฟังอย่างตั้งใจหรือ “Active Listening” เป็นทักษะสำคัญที่พ่อแม่ควรฝึกฝน หมายถึงการให้ความสนใจอย่างเต็มที่
เมื่อลูกพูด ไม่ขัด ไม่ตัดบท ไม่รีบสรุปหรือตัดสิน และแสดงให้ลูกเห็นว่าเรากำลังฟังอยู่ผ่านภาษากายและการตอบรับ 
 เมื่อลูกมาเล่าปัญหา สิ่งที่ลูกต้องการในตอนแรกอาจไม่ใช่คำแนะนำ แต่เป็นคนที่รับฟังอย่างเข้าใจ ลองถามว่า 
“หนูอยากให้แม่ฟัง หรืออยากให้แม่ช่วยคิดหาทางออก” ก่อนที่จะรีบให้คำแนะนำ การให้พื้นที ่ให้ลูกได้ระบาย
ความรู้สึกโดยไม่ถูกตัดสินหรือสั่งสอนทันที จะทำให้ลูกรู้สึกปลอดภัยที่จะเปิดใจกับพ่อแม่ต่อไป 
 
 5.2 ใช้คำถามแทนคำสั่ง 
 วัยรุ่นมักต่อต้านคำสั่งโดยสัญชาตญาณ เพราะกำลังอยู่ในช่วงที่ต้องการความเป็นตัวของตัวเอง การใช้คำถาม
แทนคำสั่งจะช่วยให้ลูกรู้สึกว่าได้มีส่วนร่วมในการตัดสินใจ มากกว่าถูกบังคับให้ทำตาม ตัวอย่างเช่น แทนที่จะสั่งว่า 
“เลิกเล่นเกมได้แล้ว” ลองถามว่า “หนูคิดว่าเล่นมาพอหรือยัง พรุ่งนี้ต้องตื่นเช้าไปเรียนนะ” หรือแทนที่จะสั่งว่า “ไป
อ่านหนังสือเดี๋ยวนี้” ลองถามว่า “หนูมีแผนจะอ่านหนังสือเตรียมสอบเม่ือไหร่” 



ธรรมะเพ่ือการนำทางลูกของพ่อแม่ยุคดิจิทัล 

HARVARD ASIA CONSULTING CO., LTD. ALL RIGHT RESERVE 10 

 

 การใช้คำถามนี้สอดคล้องกับหลักธรรมเรื่อง “โยนิโสมนสิการ” หรือการคิดอย่างแยบคาย พ่อแม่กำลังช่วยให้
ลูกฝึกคิดและตัดสินใจด้วยตนเอง แทนที่จะรอรับคำสั่งจากผู้อื่น ทักษะนี้จะติดตัวลูกไปใช้ในการดำเนินชีวิตเมื่อโตเป็น
ผู้ใหญ่ 
 
 5.3 ยอมรับความรู้สึกของลูก 
 เมื่อลูกแสดงอารมณ์ ไม่ว่าจะเป็นโกรธ เศร้า กลัว หรือผิดหวัง พ่อแม่ไม่ควรรีบปฏิเสธหรือบอกให้หยุดรู้สึก
เช่นนั้น คำพูดเช่น “ไม่เห็นมีอะไรต้องเสียใจ” หรือ “อย่าโกรธมากขนาดนั้นสิ” อาจทำให้ลูกรู้สึกว่าความรู้สึกของตนไม่
สำคัญและไม่ควรมี การยอมรับความรู้สึกของลูกไม่ได้หมายความว่าเห็นด้วยกับพฤติกรรม แต่หมายถึงการยอมรับว่าลูก
มีสิทธิ์ที่จะรู้สึกเช่นนั้น 
 ลองพูดว่า “แม่เข้าใจว่าหนูโกรธมาก” หรือ “พ่อเห็นว่าหนูเสียใจ” การยอมรับความรู้สึกนี้จะช่วยให้ลูกรู้สึกว่า
ถูกเข้าใจ และพร้อมที่จะรับฟังคำแนะนำหลังจากที่อารมณ์สงบลง การปฏิเสธความรู้สึกของลูกซ้ำๆ จะทำให้ลูกเรียนรู้ที่
จะซ่อนความรู้สึกและไม่เปิดเผยปัญหาต่อพ่อแม่อีกต่อไป 
 
 5.4 รู้จักขอโทษและยอมรับความผิดพลาด 
 พ่อแม่ไม่ใช่คนที่สมบูรณ์แบบ และลูกก็รู้เช่นนั้น เมื่อพ่อแม่ทำผิดพลาด ไม่ว่าจะเป็นโมโหจนพูดจาไม่ดี หรือ
ตัดสินใจผิดพลาดในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง การยอมรับและขอโทษลูกอย่างจริงใจจะสร้างความเคารพและความไว้วางใจ
มากกว่าการแกล้งทำเป็นว่าไม่มีอะไรเกิดขึ้น การขอโทษไม่ ได้ทำให้พ่อแม่ดูอ่อนแอ แต่กลับแสดงให้ลูกเห็นว่าทุกคน
สามารถทำผิดพลาดได้ และสิ่งสำคัญคือการยอมรับและแก้ไข 
 นี่คือการสอนลูกผ่านการกระทำว่า “หิริ” หรือความละอายต่อบาป และ “โอตตัปปะ” หรือความเกรงกลัวต่อ
บาป เป็นคุณธรรมที่ควรมี เมื่อลูกเห็นว่าพ่อแม่กล้ายอมรับความผิดพลาด ลูกก็จะเรียนรู้ที่จะทำเช่นเดียวกัน 
 

 
ภาพ AI พ่อแม่กับการปลอบประโลมลูกเมื่อผดิหวังอย่างเข้าใจ 
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บทที่ 6 กรณีศึกษาครอบครัวที่นำธรรมะมาใช้ 
 6.1 ครอบครัวคุณวิภา : เปลี่ยนความขัดแย้งเป็นความเข้าใจ 
 คุณวิภา แม่เลี้ยงเดี่ยววัย 45 ปี จากกรุงเทพมหานคร เคยประสบปัญหาความสัมพันธ์กับลูกชายวัย 15 ปีอย่าง
รุนแรง ลูกติดเกมออนไลน์ ผลการเรียนตกต่ำ และไม่ยอมพูดคุยกับแม่ ทุกครั้งที่พยายามคุย มักจบลงด้วยการทะเลาะ
เบาะแว้ง คุณวิภารู้สึกหมดหวังและไม่รู้จะทำอย่างไร 
 จุดเปลี่ยนเกิดขึ้นเมื่อคุณวิภาได้ฟังธรรมบรรยายเรื่องสังคหวัตถุ 4 จากพระอาจารย์ที่วัดใกล้บ้าน ท่านสอนว่า
การยึดเหนี่ยวน้ำใจคนต้องเริ่มจากการให้ ไม่ใช่การเรียกร้อง คุณวิภาเริ่มเปลี่ยนวิธีการ แทนที่จะตำหนิเรื่องเกม เธอเริ่ม
ถามลูกว่าเกมที่เล่นเป็นอย่างไร และขอให้ลูกสอนเล่นบ้าง ลูกประหลาดใจมากท่ีแม่สนใจ และเริ่มเปิดใจพูดคุย คุณวิภา
ใช้ “ปิยวาจา” โดยหยุดพูดจาเสียดสี และเริ่มชมเชยลูกในสิ่งที่ทำได้ดี แม้จะเป็นเรื่องเล็กน้อย 
 หลังจากผ่านไป 6 เดือน ความสัมพันธ์ของคุณวิภากับลูกเปลี่ยนแปลงอย่างน่าอัศจรรย์ ลูกเริ่มยอมจำกัดเวลา
เล่นเกมด้วยตัวเอง เพราะอยากมีเวลาอยู่กับแม่มากขึ้น ผลการเรียนดีขึ้น และที่สำคัญคือลูกเริ่มเล่าเรื่องราวในชีวิตให้
แม่ฟังอย่างเปิดใจ 
 
 6.2 ครอบครัวคุณสมชาย : สร้างวินัยด้วยความรักและความสม่ำเสมอ 
 คุณสมชายและคุณพิมพ์ สามีภรรยาจากจังหวัดเชียงใหม่ มีลูกสาววัย 12 ปี ที่เริ่มติดโซเชียลมีเดีย ลูกใช้เวลา
กับโทรศัพท์มากจนละเลยการบ้านและการนอน พ่อแม่เคยลองยึดโทรศัพท์ แต่กลับทำให้ลูกโกรธและแอบหาทางใช้
โทรศัพท์เพ่ือนแทน 
 คุณสมชายตัดสินใจใช้แนวทางใหม่ โดยอาศัยหลัก “สมานัตตตา” เขาเรียกประชุมครอบครัวและเปิดโอกาสให้
ลูกมีส่วนร่วมในการกำหนดกฎ ครอบครัวตกลงร่วมกันว่าทุกคน รวมถึงพ่อและแม่ด้วย จะไม่ใช้โทรศัพท์ระหว่างกินข้าว 
และจะวางโทรศัพท์ไว้นอกห้องนอนหลัง 21.00 น. เมื่อลูกเห็นว่าพ่อแม่ก็ปฏิบัติตามกฎเช่นกัน เธอก็ยอมรับและทำตาม
โดยไม่ขัดขืน 
 นอกจากนี้ ครอบครัวยังใช้หลัก “อัตถจริยา” โดยหากิจกรรมทดแทนที่สนุกและมีความหมาย ทุกเย็นวันเสาร์
ครอบครัวจะออกไปปั่นจักรยานด้วยกัน และวันอาทิตย์เช้าจะไปทำบุญตักบาตรที่วัด กิจกรรมเหล่านี้ทำให้ลูกมีความสุข
และไม่รู้สึกว่าขาดโทรศัพท์ไปเลย 
 
 6.3 ครอบครัวคุณประภา : เปลี่ยนวิกฤตเป็นโอกาสเรียนรู้ 
 คุณประภา แม่บ้านจากจังหวัดขอนแก่น ได้รับโทรศัพท์จากครูประจำชั้นแจ้งว่าลูกชายวัย 14 ปี มีส่วน
เกี่ยวข้องกับการกลั่นแกล้งเพื่อนทางไลน์กลุ่ม คุณประภาตกใจและโกรธมาก ความรู้สึกแรกคืออยากลงโทษลูกอย่าง
รุนแรง 
 อย่างไรก็ตาม คุณประภาหยุดตั้งสติก่อนตอบสนอง เธอนึกถึงคำสอนเรื่อง “ขันติ” และตัดสินใจรอให้ใจสงบ
ก่อนพูดคุยกับลูก เมื่อพูดคุย คุณประภาใช้หลัก “การฟังอย่างตั้งใจ” ถามลูกว่าเกิดอะไรขึ้น และทำไมจึงทำเช่นนั้น ลูก
เล่าว่ารู้สึกต้องทำตามกลุ่มเพ่ือนเพราะกลัวถูกทิ้ง และไม่ได้คิดว่าสิ่งที่ทำจะทำร้ายจิตใจเพ่ือนมากขนาดนั้น 
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 คุณประภาใช้โอกาสนี้สอนลูกเรื่องกรรมและผลของกรรม โดยไม่ใช่การบรรยายธรรมยาวยืด แต่เป็นการพูดคุย
ถึงความรู้สึกของเพื่อนที่ถูกกลั่นแกล้ง และถามลูกว่ าถ้าเป็นลูกเองจะรู้สึกอย่างไร ลูกเริ่มเข้าใจและรู้สึกเสียใจ คุณ
ประภาพาลูกไปขอโทษเพื่อนที่ถูกกลั่นแกล้งด้วยตัวเอง และใช้เหตุการณ์นี้เป็นบทเรียนสำคัญ ปัจจุบันลูกชายของคุณ
ประภากลายเป็นคนที่ยืนหยัดต่อต้านการกลั่นแกล้งในโรงเรียน และช่วยเหลือเพ่ือนที่ถูกกลั่นแกล้งอีกด้วย 
 

บทที่ 7 บทสรุป รักลูกด้วยปัญญา นำทางด้วยธรรมะ 
 

“ปญฺญา โลกสฺมิ ปชฺโชโต” 
“ปัญญาเป็นแสงสว่างในโลก” 

 
 การเลี้ยงลูกในยุคดิจิทัลเป็นความท้าทายที่ไม่มียุคสมัยใดเคยเผชิญมาก่อน พ่อแม่ต้องนำทางลูกผ่านโลกที่เต็ม
ไปด้วยข้อมูลข่าวสาร ภัยคุกคามรูปแบบใหม่ และแรงกดดันจากสังคมออนไลน์ อย่างไรก็ตาม แม้เทคโนโลยีจะ
เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว แก่นแท้ของการเลี้ยงลูกก็ยังคงเหมือนเดิม นั่นคือความรักที่ประกอบด้วยปัญญา และการ
นำทางด้วยหลักธรรมที่ถูกต้อง 
 หลักสังคหวัตถุ 4 สอนให้พ่อแม่รู้จักยึดเหนี่ยวน้ำใจลูกด้วยการให้ ด้วยคำพูดที่ดี ด้วยการทำตัวเป็นประโยชน์ 
และด้วยการวางตนสม่ำเสมอ หลักทิศ 6 ชี้แนะหน้าที่ของบิดามารดาที่พึงปฏิบัติต่อบุตร ตั้งแต่การห้ามปรามจากความ
ชั่ว การปลูกฝังความดี การให้การศึกษา การชี้แนะเรื่องคู่ครอง และการมอบทรัพย์อันเหมาะสม หลักธรรมเหล่านี้แม้จะ
มีอายุกว่าสองพันห้าร้อยปี แต่ยังคงนำมาประยุกต์ใช้ได้อย่างทรงพลังในยุคดิจิทัล 
 พ่อแม่ที่มีสติและปัญญาจะไม่หวาดกลัวเทคโนโลยี แต่จะใช้มันเป็นเครื่องมือในการเชื่อมต่อกับลูกและช่วยลูก
เรียนรู้ พ่อแม่ที่มีความอดทนและเมตตาจะไม่ด่วนตัดสินหรือลงโทษ แต่จะรับฟังและเข้าใจ พ่อแม่ที่มีค วามสม่ำเสมอ
และยุติธรรมจะสร้างความมั่นคงและความไว้วางใจ และพ่อแม่ท่ีเป็นแบบอย่างท่ีดีจะสอนลูกได้มากกว่าคำพูดใดๆ 
 สุดท้ายนี้ ขอให้ระลึกไว้ว่าการเลี้ยงลูกไม่ใช่การควบคุม แต่เป็นการนำทาง เป้าหมายมิใช่การสร้างลูกที่  
เชื่อฟังทุกอย่าง แต่เป็นการสร้างลูกที่มีสติปัญญา รู้จักคิด รู้จักแยกแยะ และสามารถดำเนินชีวิตอย่างถูกต้องด้วย
ตนเอง เมื่อลูกเติบโตขึ้นและออกไปใช้ชีวิตในโลกกว้าง สิ่งที่จะติดตัวไปไม่ใช่กฎระเบียบที่พ่อแม่บังคับ แต่เป็น
คุณค่าและหลักธรรมที่ได้รับการปลูกฝังตั้งแต่วัยเยาว์ ขอให้พ่อแม่ทุกท่านได้ประสบความสำเร็จ ในภารกิจอัน
ประเสริฐนี้ และขอให้ครอบครัวทุกครอบครัวได้พบกับความสุขและความอบอุ่นตลอดไป 
 

~สาธุ~ 
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ภาพ AI ครอบครัวพร้อมหน้ามีความสุข 
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