
จัดการกับความกลัวในเร่ืองออทสิตกิอย่างไรดีหนอ 

 

 ผู้ปกครองของเด็กออทิสติกมกัจะเกิดความกงัวลล่วงหน้าในเส้นทางพฒันาการของเด็กๆอยู่เสมอ   ไม่ว่าจะ

เป็นความกงัวลเก่ียวกบัความสามารถในด้านการรับรู้ การเรียนรู้สิ่งท่ีเหมาะท่ีควร การสร้างปฏิสมัพนัธ์ การถูกรังแก 

ถกูเอารัดเอาเปรียบ วฒิุภาวะ โอกาสในการหางาน ความเป็นตวัของตวัเอง การเรียน และการอยู่ร่วมกบัผู้อื่นในสงัคม 

และอื่นๆอีกมากมาย  ความกงัวลเหล่านีม้กัมาจากข้อมูลบนอินเตอร์เน็ต  เอกสาร หนงัสือต่างๆ บ้างก็จากการไปรับ

บริการด้านการพฒันาการอื่นๆ บรรดาคณุครู รวมทัง้จากผู้คนท่ีมีช่ือเสียงเป็นท่ีรู้จกัทัง้หลาย 

 บางครัง้เมื่อเกิดการจมตวัเองอยู่ในวงัวนแห่งความกลวั สมองของผู้ปกครองก็จะถูกใช้งานไปกบัความกงัวล

และการดิน้รนวกวนหาทางออกท่ีหาไม่เจอ   ย่ิงใจร้อนรุ่มด้วยความกังวล สมองก็ย่ิงจมดิ่งลงสู่วงัวนนีล้ึกลงไปเร่ือยๆ 

เท่ากบัเขาปล่อยให้ตวัเองสร้างเครือข่ายใยประสาทเช่ือมโยงระหว่างภาวะออทิสซึ่มกับความกลวัอยู่ตลอดเวลา ใน

ท่ีสดุ ก็ติดแหงก็อยู่บนเส้นทางนัน้โดยไปไหนไมไ่ด้เสียที 

 อนัท่ีจริงทัง้เด็กออทิสติกและพวกเราท่ีเป็นผู้ ใหญ่ล้วนมีปัญหาหนักหน่วงรออยู่ข้างหน้า ซึ่งผู้ ปกครองต้อง

ตระหนักรู้ว่าปัญหานัน้คืออะไร แต่เราไม่สามารถแก้ปัญหาท่ีอาจเกิดขึน้ในอนาคตได้ทัง้หมด และหากมัวแต่ใช้

พลงังานไปกบัความกงัวลถึงสิ่งท่ีแม้แต่เรายงัไม่แน่ใจเลยว่าจะเกิดขึน้   เมื่อนัน้เราได้สญูเสียพลงังานสร้างสรรค์เพ่ือ

แก้ปัญหาไปแล้ว     

 คําถามคือถ้าผู้ปกครองรู้สกึกลวัขึน้มา ควรจะทําอย่างไรดี 

แนะนําให้ตอบคําถามเหลา่นี…้..  

1. ปัญหาเกดิขึน้แล้วหรือยัง 

 สิ่งท่ีกงัวลเก่ียวกบัลกูเกิดขึน้แล้วหรือยงั   หรือเป็นแค่สิ่งท่ีเรากลวัไปก่อนล่วงหน้า แล้วเร่ืองท่ีกลวันัน้ก็หนีไม่

พ้น...ลกูจะอยู่อย่างไรถ้าไม่มีเรา... จะเลีย้งตวัเองได้ไหม... จะทํางานอะไร...แล้วถ้าถูกรังแก ถูกเอาเปรียบจะทํา

อย่างไร  ลกูจะมีเพ่ือนไหม... แล้วความรักแบบลกึซึง้เล่า...แล้วจะมีความสขุหรือ....ถ้ามองกนัให้ดี สิ่งเหล่านีล้้วน

แต่เป็นเร่ืองของอนาคตทัง้หมด เราอาจคิดเป็นตุเป็นตะถึงเร่ืองราวเหล่านี ้ อาจหมกมุ่นอยู่ได้เป็นชั่วโมงๆ      

เร่ืองราวเหลา่นีเ้ป็นแคเ่ร่ืองปรุงแตง่ขึน้เองทัง้สิน้ แตก่ลบัย้อนมาทําร้ายตวัเราก็เป็นได้  



 และถ้าสิ่งท่ีเรากลวันัน้ได้เกิดขึน้แล้ว จงรีบยินดี และอย่ามวัรีรอ เพราะโอกาสในการลงมือทําอะไรสกัอย่าง

ของเรามาถงึแล้ว    ขอเพียงแคเ่ราทํางานบนความสมดลุระหวา่งความกลวัความกงัวลและการก้าวต่อไปข้างหน้า     

หากทําได้ความกลวัจะไม่สามารถหยุดยัง้เราได้ อย่าลืมหาโอกาสพูดคุยกับมิตรแท้เพ่ือระบายความรู้สึก เพ่ือ

ปลดปลอ่ยห้วงความกงัวลของเราออกไปบ้าง หาความรู้และคําแนะนําสําหรับโจทย์ท่ีท้าทายโจทย์นี ้ โดยต้องหา

ให้พบวา่สิ่งท่ีเกิดนัน้แท้จริงแล้วคือปัญหา      หรือเพียงแคต้่องทําความเข้าใจในเร่ืองของภาวะออทิสซึม่ให้มากขึน้

เท่านัน้เอง  เม่ือเจอแล้ววางแผนการรับมือ รับฟังคําแนะนํา และลงมือพฒันาลกูกนัเลย 

 

2. สิ่งที่พ่อแม่กลัวนัน้จะเกดิขึน้จริงหรือ 

 ถ้าความกลัวของเรานัน้เป็นเร่ืองในอนาคตทัง้สิน้ เราจะปักใจได้อย่างไรว่าสิ่งนัน้จะเกิดขึน้อย่าง

แน่นอน ไม่มีใครรู้ ไม่มีใครแน่ใจได้เลยว่ามนัจะเกิดขึน้จริง อาจจะเกิดหรือไม่ก็ได้ แล้วเหตุใดเล่าเราจึงต้อง

เสียเวลาและพลงังานอนัมีค่าของเราไปกบัสิ่งท่ีเราไม่รู้ ไม่แน่ใจด้วย   คงต้องคิดกันแล้วว่าความกลวัความ

กงัวลนัน้บัน่ทอนหรือเสริมแรงให้แก่เรากนัแน่ 

 

3. พ่อแม่ยังมีก าลังใจ มีแรงสนับสนุน และมีความสุขดีอยู่ไหม 

 จงตัง้สติ อยู่กบัปัจจุบนั ได้แก่ อยู่ในท่ีท่ีเราอยู่ อยู่กบัสิ่งท่ีเราเป็น อยู่กบัความเป็นตวัของเราเอง อยู่

กับความเป็นลูกของเรา อยู่กับสิ่งท่ีลูกของเราเป็นจริงๆ ลองใช้เวลาพิจารณา  ตัวเรา   สิ่งแวดล้อมและ

ทรัพยากรท่ีเรามี เราได้เคยเห็นค่าของสิ่งท่ีเรามีอยู่ หรือมองข้ามคุณค่าของมันไปบ้าง  เรามองเห็นความ

สวยงามของธรรมชาติได้ง่ายๆ หรือหาความสขุจากสิ่งเล็กๆน้อยๆรอบตวั  ครอบครัว เพ่ือนแท้  บรรดาครูท่ี

คอยช่วยเหลือเราและลูกของเราได้หรือไม่ เรามีความสัมพันธ์กับผู้ คนบ้างหรือเปล่า เราเองรู้จักความรัก

หรือไม ่    

 ให้คิดคํานงึถงึสิ่งเหลา่นีอ้ย่างจริงจงั ให้รู้สกึถึงสิ่งเหล่านีเ้พ่ือกําลงัใจ เป็นแรงสนบัสนุน รับรู้พลงัอนั

ทรงคุณค่าของมนัอย่างแท้จริง การเห็นค่าของสิ่งท่ีเรามีอยู่ สิ่งท่ีอยู่ในมือเรา สิ่งท่ีอยู่ภายใต้ย่างก้าวของเรา 

สิ่งท่ีอยู่ข้างหน้าเรา เห็นคณุค่าของงานหนกัท่ีเราทํา ภารกิจต่างๆ  รวมทัง้การจดัสรรปันส่วน  การจดัลําดบั

ความสําคัญในเร่ืองต่างๆเหล่านีใ้ห้ทัง้ตวัเองและลูกนัน้เป็นเร่ืองสําคัญอย่างย่ิง   เพราะนั่นเป็นการสร้าง



สมดลุให้แก่ชีวิตทกุคน ช่วยให้ไมเ่อนเอียงไปในเส้นทางแห่งความกงัวลมากจนเกินพอดี แต่ก็ไม่ใช่ปล่อยปละ

จนเร่ือยเป่ือยแตอ่ย่างใด 

 

4. เม่ือใจเร่ิมคดิวิตกกังวลเกี่ยวกับอนาคต  พ่อแม่สามารถ "อยู่กับปัจจุบัน" และพร้อมดูแลลูกไหม 

 ลกูของเราต้องการการดแูล ไมม่ีใครรู้ ไมม่ีใครบอกได้วา่อนาคตจะเป็นอย่างไร   แต่สิ่งท่ีเรารู้คือเรามี

เวลาและพลงังานจํากัด ลูกของเราก็มีเวลาและพลงังานจํากัดเช่นกัน สําหรับวนันีแ้ละเดี๋ยวนี ้ใช้สิ่งท่ี เรามี

ทุ่มเทไปกบัสิ่งท่ีลกูต้องการซึง่ก็คือ ความสนุก ผ่อนคลาย   ใช้พลงังานของเราสร้างสรรค์ช่วงเวลาแห่งความ

สนกุสขุสนัต์กนัดีกวา่ ช่วงเวลานีต้า่งหากท่ีเราต้องถือเป็นเร่ืองสําคญัเร่งดว่นท่ีต้องทําก่อนสิ่งอ่ืนใด 

 

5. ถ้าพ่อแม่ไม่คดิถงึปัญหาเหล่านี ้ ชีวิตของลูกจะทุกข์ไหม 

 คําถามนีแ้สดงว่าน่ีคือสิ่งท่ีเรากลวัจริงๆ “เรากลวัว่าชีวิตของลกูจะทุกข์”    จริงหรือท่ีลกูจะทุกข์ นั่น

คือสิ่งท่ีเราต้องนัง่ลงและทบทวนให้ถ้วนถ่ีอีกครัง้ 

 

6. แล้วบุคคลออทสิตกิทัง้หลายมีความทุกข์หรือไม่ 

 แล้วถ้าเราก็คิดจริงๆ ว่า “บุคคลทุพพลภาพนัน้จะมีชีวิตท่ีแสนเศร้า” “บุคคลออทิสติกนัน้มักทุกข์

ระทม” การท่ีเราจินตนาการเร่ืองลกูไปลว่งหน้านัน้ทําให้เราเศร้าใจใช่หรือไม ่แล้วเราคิดวา่ลกูของเราจะมีชีวิต

ท่ีทกุข์ระทมหรือเปลา่ 

 ถ้าอยา่งนัน้ลองมาเร่ิมจากจุดนี ้     บุคคลทุพพลภาพมีชีวิตแสนเศร้าจริงหรือ    บุคคลออทิสติกนัน้

ทกุข์ระทมจริงหรือ เราคิดอย่างนัน้จริงหรือไม ่ แล้วในความเป็นจริงทุกคนเลยหรือท่ีเศร้า ก่อนอื่นต้องบอกว่า

บุคคลออทิสติกก็เป็นคนเหมือนอย่างเราๆน่ีแหละ เราเองก็มีช่วงเวลาท่ียากลําบาก แต่เราก็ไม่ได้มีชีวิตแสน

เศร้าอยู่ตลอดเวลา   ผู้คนมากมายพบเจอปัญหา บ้างก็เป็นปัญหาหนกัหน่วง บ้างก็พอทน     แต่พวกเขาก็

ไม่ได้มีชีวิตท่ีทุกข์ตรมตลอดเวลา    บุคคลออทิสติกก็เป็นคนเหมือนเราทัง้รูปร่างและขนาด และพวกเขาก็

ไม่ได้ทุกข์ระทมไปเสียหมดทุกคน    บางคนอาจเศร้า บางคนอาจสุข บางคนอาจมีช่วงเวลาแห่งความทุกข์ 

และบางคนก็อาจมีช่วงเวลาแห่งความสขุ ชีวิตก็เป็นแบบนี ้     สขุบ้างเศร้าบ้างเคล้ากนัไป แต่ถ้าเรายงัเช่ือว่า



บคุคลออทิสติกทกุคนต้องทกุข์ระทมอยู่ตลอด ก็ออกไปพบปะผู้คน ออกไปรับฟังเร่ืองราวบางเร่ืองราว ออกไป

เปิดโลกให้กว้างขึน้      บคุคลออทิสติกบางคนนัน้มีชีวิตท่ีมีความสขุจะตายไป 

 เราอาจจะคิดวา่บคุคลออทิสติกบางคนยากลําบากเพราะพวกเขาไม่มีภาษา พูดไม่ได้ ว่างงาน ต้อง

อยู่กบัพ่อแม่ อยู่แต่ในบ้าน ไม่มีงาน หรือมีแค่งานชัว่คราวหรืองานท่ีรายได้ตํ่า เราคิดว่าพวกเขาเศร้าใจหรือ 

เหตใุดเราไมค่ิดบ้างวา่พวกเขาอาจมีความสขุกบัสิ่งเหลา่นัน้ก็ได้    แท้จริงแล้วนัน่เป็นสิ่งท่ีดีไม่ใช่หรือ  ในเมื่อ

ไมต้่องมานัง่กงัวลใจในเร่ืองหลายเร่ือง เช่นไมต้่องกงัวลวา่จะมีเงินจ่ายคา่เช่าไหม ไมต้่องตอบคําถามเจ้านาย 

ไม่ต้องมีชีวิตยุ่งเหยิง อยู่อย่างอิสระจากชีวิตท่ีเต็มไปด้วยความกดดนัเคร่งเครียด มีเวลามากมายท่ีจะอุทิศ

ให้กับสิ่งน่าสนใจในโลกภายนอก แน่นอนว่ามนัแตกต่างจากประสบการณ์ของเราท่ีพบเจอมาและแตกต่าง

จากสิ่งท่ีเรายดึมัน่วา่ควรต้องเป็นอย่างนัน้ อย่างนี ้แตแ่น่ใจหรือวา่มนัน่าเศร้าและเป็นทกุข์ 

 แล้วถ้าหากคิดเสียวา่   ชีวิตออทิสติกน่าสนกุ    เราจะช่วยลกูของเราได้ดีกวา่เดิมหรือไม่ เราจะทุ่มเท

ทําสิ่งท่ีทําให้ลกูของเรามีความสขุได้ไหม เพ่ือท่ีลกูของเราจะได้มีรากฐานแห่งความสขุ    ให้เขาสามารถสร้าง

ชีวิตท่ีเหลือของเขาตอ่ไปอย่างมีความสขุเหมือนช่วงเวลาท่ีอยู่กบัเรา เห็นหรือยงัว่าเราจะกลายเป็นพ่อแม่ท่ีดี

ขึน้ในบดัดล 

 

7. มาเพ่งมองที่ลูกกันเถอะ 

 ลกูเราก็เป็นแค่เด็ก เด็กท่ีต้องการแค่การเล่นซนสนุกสนาน เด็กท่ีใช้ชีวิตอยู่ในช่วงเวลาแห่งความมี

ชีวิตชีวา สดใส ร่าเริง น่ารักของวยัเดก็ ลกูรักเรา ลกูรักครอบครัว ลกูมีสตัว์เลีย้ง ลกูสามารถจมหายเข้าไปใน

สิ่งท่ีลกูสนกุได้อย่างท่ีเราเองก็ทําไม่ได้ ลกูได้รับการโอบอุ้มจากพวกเรามากมาย ลกูไม่มีอคติในใจ และลกูก็

เป็นนกัสํารวจตวัน้อยท่ีพร้อมสร้างความป่ันป่วนได้เสมอ ลกูเป็นตวัเองได้อย่างบริสทุธ์ิผุดผ่อง และท่ีสําคญั    

ลกูช่างมีความสขุมากมาย...จริงๆ.... 

 

8. บทสรุป 

 สิ่งท่ีเกิดขึน้กับภาวะออทิสซึม่นัน้ เป็นสิ่งท่ีพวกเราพ่อแม่ควรตระหนกัถึง และเป็นความรับผิดชอบ

ของเรา ท่ีต้องสร้างสมดุลระหว่างความกลวัความกังวลทัง้หลายท่ีเกิดขึน้กับงานท่ีเราต้องทําตรงหน้าให้ดี  

เพราะหากสมดุลเอียงข้างไปเมื่อใด เราก็เสียเวลาไปโดยใช่เหตุเช่นกัน แต่ถ้าเราไม่กลวัหรือกังวลอะไรใน



อนาคตเลย ก็หมายความว่าเราหลีกเลี่ยงความเป็นจริงของภาวะออทิสซึ่ม จึงอยากชวนพวกเราเพียงตัง้

คําถามกบัความเป็นจริงท่ีน่ากลวันัน้อย่างรู้สติ  และอยากชวนพวกเรามองดใูห้ชดัว่าเด็กท่ีอยู่ตรงหน้าเป็นลกู

ของเรา และเป็นคนสําคญัของเรามิใช่หรือ แล้วอะไรเป็นสิ่งสําคญัเร่งดว่นท่ีต้องทําก่อน    เราอาจแสดงความ

กงัวล ความกลวัออกมาได้อย่างเปิดเผย   แต่ท่ีสําคญัต้องไม่ลืมมองหาสิ่งดีๆ แม้เพียงเล็กน้อยรอบๆ ตวัเพ่ือ

สร้างกําลงัใจให้ตวัเองไปพร้อมกนัด้วย  

สดุท้ายนีก้็...ขอเป็นกําลงัใจให้ตวัเองและทกุคนคะ่ 

Kronkran และครูปัทม์ร่วมกนัแปลบทความนี ้ 

จาก 

http://mamabegood.blogspot.com/2 0 1 2 / 1 0 / how-to-

address-fears-about-autism.html 


