
 ทุนชีวิต (life assets)   



ต้นทุนชีวติเดก็และเยาวชนไทย หมายถึง ปัจจยัสร้างหรือคณุลักษณะที่ดีประกอบด้วย
ด้านจติใจ สังคม และวัฒนธรรมทีส่ง่ผลตอ่กระบวนการคดิ การตัดสนิใจ และการแสดงออก
ในรูปแบบพฤตกิรรมตา่งๆ ซึ่งเป็นผลมาจากการไดร้ับการเสริมสรา้งให้เกิดขึน้ตัง้แตแ่รกเกดิ
จนเตบิโตเปน็ผู้ใหญ่ ซึ่งการเสริมสรา้งตน้ทนุชีวิตเดก็และเยาวชนนีม้าจากการได้รบัอิทธพิล
จากปจัจยัในตวัเด็กเอง และจากปจัจยัภายนอก อันได้แก่ ครอบครวั โรงเรียน เพื่อน และ
ชุมชน ซึ่งหากสามารถควบคมุปจัจยั และเสริมสรา้งปจัจยัให้เหมาะสมจะสง่ผลตอ่การพัฒนา
ต้นทนุชีวติทีด่ใีห้กับเดก็และเยาวชนเตบิโตอยา่งมคีณุภาพ สามารถด ารงชีวติอยูใ่นสังคมได้
อย่างสนัตสิขุและมีสขุภาวะทีย่ัง่ยนื 

รศ.นพ.สุริยเดว ทรีปาตี 



“ทุนชีวติ : การด ารงชีพและสขุภาวะทางกาย” โดย รศ.นพ.สรุิยเดว ทรีปาต ี 
 สังคมในทุกวันนี้เลี้ยงลูกด้วยทุนทางด้านวัตถุ ลูกอยากได้อะไรซื้อให้หมด และทุนที่สองที่
ก าลังมาแรงในตอนนี้ คือทุนเร่งรัดเรียน จนสุดท้ายเด็กอยู่ในสังคมไม่ได้ เพราะขาดทุนทางชีวิต 
เนื่องจากพ่อแม่เลี้ยงลูกผิดวิธี จากผลการส ารวจจิตใจในการแบ่งปันของเด็กทั้งประเทศ ได้สะท้อนให้
เห็นว่า เด็กที่มีความผิดปกติทางร่างกายจะมีน้ าใจ และแบ่งปันให้กับผู้อื่นมากกว่าเด็กที่มีปกติทุกอย่าง 
ถึงสังคมจะตีตราเขาว่าเป็นเด็กที่มีสภาวะยากล าบาก แต่เขากลับมีน้ าใจในการแบ่งปันมากกว่าเด็ก
ปกติถึงสองเท่า และกลุ่มเด็กที่มีโอกาสแบ่งปันน้ าใจน้อยที่สุด กลับกลายเป็นเด็กที่เรียนเก่งที่สุด เพราะ
พ่อแม่สอนให้เขาเรียนอย่างเดียวจนเขาไม่สนใจสิ่งรอบตัวเลย หากจะอธิบายค าว่าต้นทุนชีวิตให้เข้าใจ
กันง่ายๆ ก็คือทักษะชีวิตบวกกับจิตส านึก โดยมีตัวชี้วัด 5 พลัง มีที่มาจากนิ้วมือ 4 นิ้ว และมีนิ้วโป้งที่
เปรียบเสมือนสมองส่วนอารมณ์ที่มีนิ้วทั้ง 4 ห่อหุ้มไว้ เหมือนเป็นการควบคุมอารมณ์ของตนเอง และ
กลายเป็นพลังตัวตน คือตัวที่ 5 ซึ่งส าคัญที่สุด โดย 4 นิ้วที่กล่าวมานั้นประกอบไปด้วย 
 นิ้วที่ 1 คือ พลังครอบครัว  
 นิ้วที่ 2 คือ พลังของกระบวนการสร้างปัญญา ซึ่งไม่ได้มีเฉพาะในรั้วโรงเรียนเท่านั้น แต่รวม
ไปถึงการเรียนรู้นอกห้องเรียนด้วย ทั้งในเรื่องของภูมิปัญญาและวัฒนธรรม เป็นต้น  
 นิ้วที่ 3 คือ พลังของเพื่อนและกิจกรรม 
 นิ้วที่ 4 คือ พลังของชุมชน  



พลังทุนชีวิต (พลังสร้างภูมิคุ้มกัน) 5 พลัง 
1. พลังตัวตน เป็นการรวมพลังบวกภายในตัวเอง ประกอบด้วยการมองเห็นคุณค่าและ
ศรัทธาในตนเอง การเชื่อมั่นในตัวเองและทักษะชีวิต 
2.พลังครอบครัว เป็นพลังความรักความอบอุ่น ความเอาใจใส่ ความปลอดภัยภายในบ้าน
รวมทั้งการปลูกฝังวินัย และเป็นแบบอย่างที่ดีในการใช้ชีวิต มีการให้ความช่วยเหลือ 
3.พลังสร้างปัญญา เป็นพลังความมุ่งมั่นในการเพิ่มปัญญา การได้รับการสนับสนุนและ
ส่งเสริมให้เกิดกระบวนการเรียนรู้ทั้งในและนอกระบบการศึกษา รวมทั้งภูมิปัญญาท้องถิ่น 
4.พลังเพื่อนและกิจกรรม เป็นพลังในการท ากิจกรรมกับกลุ่มเพื่อนที่เป็นประโยชน์ต่อสังคม 
รวมทั้งการสร้างวินัยในกลุ่มเพื่อน กิจกรรมต่างๆ ออกก า ลังกาย สันทนาการนอกหลักสูตร 
5.พลังชุมชน เป็นพลังของกลุ่มชนที่อาศัยอยู่ร่วมกันด้วยความเอื้ออาทร มีความเข้าใจ  
มีมิตรไมตรี มีวินัย และ เป็นแบบอย่างที่ดี จิตอาสา ความอบอุ่นปลอดภัย และมีกิจกรรม
ร่วมกัน ในชุมชน 

การพัฒนาศักยภาพวัยรุ่นและเยาวชนด้วยพลงับวก  
(Life Assets ; Positive Youth Development of Thailand) 

รศ.นพ.สุริยเดว ทรีปาตี  



ภาพเปรียบเทียบการก ามือคลา ยรูปลักษณ์ของสมอง โดยที่นิ้วโป้งที่ซ่อนตัวอยู่ใ  นอุ้งมือเปรียบเสมือน 
ต าแหน่งของสมองส่วนอารมณ์ ส่วนอีก 4 นิ้วที่โอบก านิ้วโป้งอยู่นั้นเปรียบเสมือนสมองส่วนคิด 
โดยมีองค์ประกอบการพัฒนาศกัยภาพสมองส่วนคิดคือทักษะรู้คิดและจิตส านึกทั้งต่อ 
ตนเองและสังคมแวดล้อมที่อาศัยอยู่ ซึ่งสังคมแวดล้อมที่เด็กอาศัยและมีอิทธิพลอย่า งมากต่อ 
การพัฒนาศักยภาพสมอง คือครอบครัว โรงเรียน (กระบวนการสร้างปัญญาที่รวมทั้งการเรียนรู้ 
นอกระบบ การศึกษา หรือภูมิปัญญาท้องถิ่น) ชุมชน และเพื่อน 





จิตวิทยาเชิงบวกและ 

วินัยเชิงบวก 

เพื่อการปรับพฤติกรรม 



วิธีการการสร้างวินัยเชิงบวก   

1. ปฏิสัมพันธ์เชิงบวกต้องมาก่อน (Connect before correct)        
           เด็กเล็ก ใช้วิธี “เล่น”  (เด็กจะสนุกหรือเพลิน เกิดการ flow คือการต่อเน่ือง มีสมาธิ ท าให้จดจ่อ เช่น การ
อ่านหนังสือ ใครเรียกก็ไม่ได้ยิน) แต่ต้องมีความรู้สึกร่วม (Engage) หลีกเลี่ยงการ check ถูกผิด 
           เด็กโตขึ้นมาอีกนิด “คุย” และ “ฟัง” เช่น เล่านิทาน ไม่ใช่อ่าน/เล่าเรื่อง/ถ่ายทอดให้ฟัง แต่ต้องคุยกัน 
(Interactive) มีการใส่มุมมอง ความคิดเห็น 
2. ต้องท าตัวให้น่านับถือ  
 โดย “พูด” สิ่งท่ีน่าสนใจให้ มากกว่า “สั่งสอน”  ซึ่งจะท าให้เกิดอาการหูทวนลม ซึ่งจะท าให้การสร้างวินัยได้ยาก 
“จับถูก” ให้ มากกว่า “จับผิด” (พฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาท่ีเข้มข้น ถ้าท าดีต้องชม/ยิงถี่ๆ แต่ถ้าดีอยู่แล้วก็สุ่มชม 
(random ) 
3. “หนักแน่น”  แต่  “ไม่คุกคาม” (ถ้าเด็กเอาแต่ใจตนเอง เราต้องท างานกับอารมณ์เยอะ ต้องปล่อยให้ร้องไห้ 
โวยวาย   
เพื่อให้เค้ามีโอกาส Self Decorated คือ การควบคุมอารมณ์ตนเอง) ต้องเงียบ อยู่ใกล้ๆ ไม่กดดัน ไม่ใช้อารมณ์ 
4. วินัยเชิงบวกต้องมาตามวัย 
 

วินัยแบบใช้อารมณ์  ได้ “งาน” ตรงหน้า  แต่ เด็กอาจมีวิจารณญาณและสุขภาพจิตไม่ดี 
วินัยเชิงบวก ได้ “งาน” ตรงหน้าและลับหลัง  ได้เด็กที่มีวิจารณญาณและสุขภาพจิตดี 

 
 













จิตวิทยาเชิงบวก กับการสร้างวินัยเชิงบวก (รศ.นพ. สุริยเดว ทรีปาต)ี 
หลักการ 5 ประการ 

• รัก อบอุ่น ไว้วางใจ 

• สื่อสารที่ดีต่อกัน 

• มั่นคง มีหลักการ  แต่ยืดหยุ่น  (เมตตาธรรม ไม่ใช้
อารมณ)์ 

• พ่อแม่ ครู ต้องคุมอารมณ์ตนเองให้ได้ 

• เด็กไม่ใช่ผ้าขาว (พื้นฐานอารมณ์ไม่เหมือนกัน) 
 

 





การสอนเพศศึกษาให้กับเด็ก
ควรเริ่มเมื่อใด 





แนวคิดการพัฒนาเด็กโดยใช้ความ
เข้าใจในความแตกต่าง 

ในแต่ละยุคสมัย 



ความแตกต่างของกลุ่มคนในแต่ละยุคสมัย  
รศ.นพ.ชาญวิทย์ พรนภดล   
 

1. ยุค Baby Bommers เบบี้บูมเมอร์  คือ กลุ่มคนที่เกิด
ระหว่าง ปีพ.ศ. 2489-2507  อายุประมาณ 40-60 ปี เป็นคนมีแบบแผน 
เคารพกฎเกณฑ์ กติกา มีความมุ่งมั่น ทุ่มเท ท างานหนักเพื่อสร้างเนื้อ
สร้างตัว มีความอดทนแม้ความส าเร็จจะใช้เวลานาน 

 
2. ยุค Generation X เจเนอเรชั่นเอ็กซ์ คือ กลุ่มคนที่เกิด
ระหว่าง ปีพ.ศ. 2508-2519 เป็นกลุ่มที่มีอายุประมาณ 30-40 ปี วัยท างาน ไม่
ต้องต่อสู้ดิ้นรนเท่ารุ่นก่อน ไม่ชอบการผูกมัด เปลี่ยนอาชีพบ่อย ไม่ต้องการ
เป็นผู้น าการเปลี่ยนแปลง มักต้องใช้ชีวิตตามเส้นทางที่รุ่นพ่อวางไว้ให้ 

 



3. ยุค Generation Y เจเนอเรชั่นวาย คือ กลุ่มคนที่เกิดระหว่าง 
พ.ศ. 2520-2537 อายุช่วง 20 ปลายๆ ถึง 30 ปลาย เป็นกลุ่มที่โตมาพร้อม ๆ กับ
เทคโนโลยี จึงรับข้อมูลข่าวสารจากหลายด้าน กล้าแสดงออก และมีความเป็น
ตัวของตัวเองสูง มีความเชื่อว่าจะส าเร็จได้ต้องท างานหนัก หากต้องเลือกจะ
เลือกงาน ท าให้แต่งงานช้า รักอิสระ ไม่ชอบอยู่ในกรอบและไมช่อบการวาง
เง่ือนไข มีความเชื่อในศักยภาพตนเอง 
 
4. ยุค Generation Z เจเนอเรชั่นซีเกิดประมาณ คือ กลุ่มคนที่เกิด
ระหว่าง พ.ศ. 2538-2552  และโตมาในยุคเทคโนโลยีและโซเซียลเน็ตเวิร์ค จึง
เปิดรับข้อมูลหลากหลายผ่านสื่อดิจิตอล มีทางเลือกเยอะ มีแนวทางอิสระเป็น
ของตัวเองชัดเจน เริ่มเรียนเร็วขึ้นและนานขึ้นกว่ารุ่นอื่น ๆ ด้วยความสนใจเรื่อง
รอบตัวในหลากมิติ ทั้งเรื่องศิลปะ ปัญหาสิ่งแวดล้อม และสังคม จึงท าอะไร
หลายอย่างในเวลาเดียวกันและโลกแข่งขันทุกอย่าง 

 



5. ยุค Generation Alpha เจเนอเรชั่นอัลฟ่า  คือ กลุ่มคนที่
เกิดตั้งแต่ พ.ศ.2553 เป็นต้นไป เป็นรุ่นลูกของ Gen Y และ Z วัยนี้
ก าลังเป็นเด็กอนุบาลที่เกิดจากพ่อแม่ทีม่ีอายุมาก มีลูกน้อย มีเงินทองที่ไม่
ต้องดิ้นรนมากเท่ารุ่นอื่น จับอุปกรณ์ดิจิตอล สัมผัสเทคโนโลยีตั้งแต่เกิด 
เรียนกันมาก นานและหลากหลาย อยู่กับสังคมทุนนิยม มีแนวโน้มเป็นคน
วัตถุนิยม คุ้นเคยกับการเปลี่ยนแปลง เบื่อง่ายและความอดทนต่ า นิยม
ความรวดเร็วทันใจ จึงมองหาสูตรความส าเร็จที่จะท าให้ประสบ
ความส าเร็จตั้งแต่อายุยังน้อย 























เด็กที่เกิดในยุค Generation Alpha เป็นเด็กที่มีความพร้อม
ทางด้านวัตถุทุกอยา่ง ถ้าได้รับการอบรมเลี้ยงดูอย่างดีจากผู้ปกครอง ทั้ง
ทางด้านจิตใจ ทางด้านคุณธรรม จริยธรรม หรือทักษะการอยู่ร่วมกันกบั
ผู้อื่น จะท าให้เด็กโตเป็นผู้ใหญ่อย่างสมบูรณ์ที่สุด “ลูกจะได้เป็นทั้งคนเก่ง 
คนดี และมีความสุข”  



ปัญหาและข้อเสียการใช้เทคโนโลยีในยุค 
Generation Alpha 
• ขาดทักษะในการสื่อสารด้วยแววตาหรือการสัมผัสทางกายกับบคุคลใกล้ชิด   

ท าให้เด็กยุค Generation Alpha ขาดความเอื้ออาทร ขาดความเห็นอกเห็น
ใจซึ่งและกัน 

• การถูกหลอก ถ้าเด็กไม่รู้เท่าทันคน รู้ไม่เท่าทันเล่ห์เหลี่ยมของคนลวงใน
โซเซียลมีเดีย ซึ่งมีข้อมูลทั้งที่เป็นเท็จและเป็นจริง เด็กในยุค Generation 

Alpha อาจจะหลงไปตามนั้น อาจจะท าผิดได้หรือโดนหลอกลวงได้ 
เพราะฉะน้ันคนที่มีลูกในยุคนี ้ควรมีวิธีการเล้ียงลูกที่ด ี
 



วิธีการเลี้ยงดูลูกในยุค  Generation Alpha  

 “พ่อแม่ผู้ปกครองต้องรู้จักฝึกทักษะการรู้คิด รู้เท่าทัน และ
มีจิตส านึก” 
• ทักษะการรู้คิด  

• ทักษะการรู้เท่าทัน  

• สร้างจิตส านึกที่ดีให้กับเด็ก  
 



ถอดรหัสเลี้ยงลูกยุคเจนอัลฟ่า (Gen Alpha) 
  ในปี ค.ศ. 2030 คาดการณ์ว่าจะมีประชากรซ่ึงเป็นเจนเนอเรชั่น อัลฟ่า เพิ่มขึ้นราว 1,590 
ล้านคน ดังนั้น ยุคนี้จึงถือเป็นยุคที่เจนเนอเรชั่น อัลฟ่า ขับเคลื่อนโลกก็ว่าได้  

 เจนเนอเรชั่น อัลฟ่า เป็นเด็กยุคใหม่ที่เกิดมาพร้อมกับโลกดิจิทัล ใช้ชีวิตอยู่กับโลกออนไลน์
และโซเชียลมเีดีย เรียนรู้เร็ว ปรับตัวเก่ง แต่มีแนวโน้มที่จะมีความอดทนต่ า สมาธิสั้น และเป็นตัวของ
ตัวเองสูง ในสภาวะที่สังคมและรูปแบบการใช้ชีวิตเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว คุณพ่อคุณแม่จ าเป็นต้อง
มีความพร้อมในการรับมือ เพื่อให้ลูกเติบโตขึ้นอย่างมีคุณภาพ และสามารถใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข 

“7 Essential Skills” ที่ลูกควรมี ได้แก่ 
• การคิดอย่างมีวิจารณญาณและแก้ปัญหาเป็น (Critical Thinking and Problem Solving) 

• การคิดในเชิงสร้างสรรค์ (Creative Thinking) 
• ความฉลาดในการใชส้ื่อดิจิทัล (Digital Wisdom) 
• การรู้จักปรับตัวและการท างานเป็นทีม (Collaboration) 
• ความอดทน ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค (Resilience) 
• การสื่อสารชัดเจน มีประสิทธิภาพ (Communication)  
• และความเข้าใจ เห็นอกเห็นใจคนอื่น (Compassion) 



“Be 5” ที่พ่อแม่ควรเป็น 
Be 5 ที่พ่อแม่ยุคใหม่ควรเป็น ได้แก่  
• นักคิดสร้างสรรค(์Be Creator) เพื่อช่วยเพิ่มศักยภาพใหม่ๆ ให้แก่ลูก  
• นักเรียนรู้ (Be Learner) เพื่อเติมเต็มการเรียนรู้ให้แก่ลูกอย่างต่อเนื่อง 
•  นักสื่อสาร(Be Communicator) เพื่อทักษะในการเจรจาพูดคุยกับ

ลูกอย่างเข้าใจด้วยเหตุและผล 
•  นักจัดกระบวนการเรียนรู้(Be Facilitator) เพื่อสร้างแรงบันดาลและ

ส่งเสริมบรรยากาศการเรียนรู้ของลูก และ 
• นักพัฒนา(Be Developer) เพื่อส่งเสริมความสามารถของลูกได้อย่าง

เต็มศักยภาพ 



 ตัวอย่าง 



วิธีแก้เด็กติดจอมือถือ 
1. ตั้งกฎการใช้งาน  เช่น  เล่นได้กี่ชั่วโมงต่อวันในช่วงเวลาไหนบ้าง  
2. ใช้แรงจูงใจ  เช่น อ่านหนังสือ 1 ชม. เท่ากับ เล่นเกม 1 ชม. 
3. ก าหนดเวลาและสถานที่  เช่น  ห้ามเวลาทานอาหาร (ห้าม)  หรือ 

ห้ามเวลาเข้ามาในห้องนั่งเล่น เป็นเวลาส่วนตัวของครอบครัว 
4. หากิจกรรมอื่น ๆ  ให้เด็กท า 
5. ติดต้ัง Parent  Control เป็นโหมดที่จะเข้าไปส่องดูได้ว่าเด็กๆ ใช้

แท็บเล็ตหรือสมาร์ทโฟนไปท าอะไร อย่างไรบ้าง และยังมีโหมดที่
สามารถให้เราแยกได้ว่าให้ใครใช้แอคเคาท์ (Accounts) ไหนบ้าง 

6. และพ่อแม่ต้องเป็นตัวอย่าง 
 





ดูทีวี / ซีดี สร้างพฤติกรรมผิดปกติ 
 ผลเสีย  

 
 พัฒนาการช้า ขาดทักษะอื่นๆ  เช่น การสื่อสาร 
 ขาดทักษะการหาทางออก เอาแต่ดู ทีวี เพื่อให้ลืม 
 ขาดทักษะการเคล่ือนไหว  
 เป็นโรคอ้วน 
 เลียนแบบ ซึมซับพฤติกรรมที่ไม่ดี  มีพฤติกรรมก้าวร้าว 
 หากดูรายการน่ากลัว ก็จะวิตกกังวล 
 มีค่านิยมที่ผิด 
 มีพฤติกรรมผิดปกติ คล้ายเด็กไฮเปอร์สมาธิสั้น ออทิสติก (ไม่สบตา 
ชอบเล่นคนเดียว) 
 ขาดความสนใจ เบื่อหน่าย  เช่น เบื่อหน่ายครู เบื่อหน่ายการเรียน 
เพราะสิ่งเร้านั้นไม่เร้าหรือตื่นเต้นเท่ากับเมื่อใช้สมาร์ทโฟน แท็ปเล็ต   
 
 

 



 ต่ ากว่า 2 ขวบ ไม่ควรดู ทีวี  
 2-4 ไม่ควรดู ทีวี เกิน 30 นาท ี
 มากกว่า 4 ขวบ ไม่ควรดู ทีวี เกิน 1 ชั่วโมง 
 
 แนวทางการไขและปรับพฤติกรรม  
หากอนุญาตให้เด็กดูทีวี  พ่อแม่ต้องนั่งอยู่ข้างๆลูก เพื่อคอยสอน และใช้วิธีการ
อื่นๆ คล้ายกับกับวิธีแก้เด็กติดจอมือถือ เช่น การตั้งกฎ หากิจกรรมอย่างอื่น  และ
พ่อแม่ต้องเป็นตัวอย่าง ฯลฯ 

 


