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¡ÒÃáÂ¡·Ò§ ¡ÒÃ·Í´·Ôé§ ¡ÒÃàÊÕÂªÕÇÔμ¢Í§¤Ù‹ÊÁÃÊ  
ÃÇÁ¶Ö§¡ÒÃμÑé§¤ÃÃÀ�äÁ‹¾ÃŒÍÁ/¡ÒÃμÑé§¤ÃÃÀ�ã¹ÇÑÂÃØ‹¹ 

ËÃ×Í¡‹Í¹ÇÑÂÍÑ¹¤ÇÃ áÅÐ¾‹Í/áÁ‹·ÕèμŒÍ§àÅÕéÂ§´ÙÅÙ¡μÒÁÅÓ¾Ñ§¹Õé  
àÃÒàÃÕÂ¡Ç‹Ò “¾‹Í/áÁ‹àÅÕéÂ§à´ÕèÂÇ” 

สำนักงานกิจการสตรีและสถาบันครอบครัว  
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย   




 คำนำ



	 ครอบครัวเลี้ยงเดี่ยว คือ ครอบครัวที่พ่อหรือแม่ต้องเลี้ยงดูลูกตามลำพัง 

เพราะการใช้ชีวิตคู่ ได้สิ้นสุดลงแล้ว โดยมีสาเหตุมาจากการหย่า การแยกทาง 



การทอดทิง้ การเสยีชวีติของคูส่มรส รวมถงึการตัง้ครรภไ์ม่พร้อม/การตั้งครรภ์ในวัยรุ่น



หรือก่อนวัยอันควร และพ่อ/แม่ที่ต้องเลี้ยงดูลูกตามลำพังนี้ เรียกว่า พ่อ/แม่



เลี้ยงเดี่ยว ซึ่งในประเทศไทยยังไม่มีการสำรวจข้อมูลครอบครัวเลี้ยงเดี่ยวทั่วประเทศ

โดยตรง แตม่ขีอ้มลูทีบ่ง่บอกถงึแนวโนม้การเพิม่ขึน้ของครอบครวัเลีย้งเดีย่ว ไดแ้ก ่ ขอ้มลู

อัตราการหย่าร้างที่มีแนวโน้มสูงขึ้น และจากผลการศึกษาวิจัยของนักวิชาการและ

สถาบันต่าง ๆ พบว่าพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวมักประสบปัญหาทั้งด้านจิตใจ เศรษฐกิจ 



ที่อยู่อาศัย การประกอบอาชีพ การเลี้ยงดูบุตร และด้านกฎหมาย ซึ่งส่งผลกระทบ



ต่อการดำเนินชีวิตของพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวและลูก


	 สำนักงานกิจการสตรีและสถาบันครอบครัวมีความตระหนักและห่วงใย



ในสถานการณค์รอบครวัเลี้ยงเดี่ยวที่มีแนวโน้มสูงขึ้น รวมทั้งปัญหาและผลกระทบต่าง ๆ 



ที่พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวและลูกได้รับ จึงได้จัดทำชุดความรู้สำหรับพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวขึ้น 

เพือ่ใหพ้อ่/แมเ่ลีย้งเดีย่วมคีวามรูแ้ละขอ้มลูทีเ่ปน็ประโยชนต์อ่การดำเนนิชีวิต สามารถ

ดูแลตนเองและลูกให้มีความสุข และเป็นครอบครัวเลี้ยงเดี่ยวที่เข้มแข็ง โดยได้



รวบรวมวิธีการ ข้อคิด/มุมมองการดำเนินชีวิต การเลี้ยงลูก กฎหมายควรรู ้ และข้อมูล



หน่วยงานต่าง ๆ ที่พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวสามารถติดต่อขอรับบริการ พร้อมทั้งได้จัดทำ



แบบประเมินแนบท้ายชุดความรู้นี้ จึงขอความร่วมมือพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวตอบแบบ

ประเมินชุดความรู้และส่งกลับสำนักงานกิจการสตรีและสถาบันครอบครัวด้วย



จะขอบคุณยิ่ง เพื่อจะได้นำข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะของท่านมาปรับปรุงชุดความรู้

ให้เกิดประโยชน์ และตอบสนองต่อปัญหาและความต้องการของพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว



ให้ได้มากที่สุดต่อไป





				    สำนักงานกิจการสตรีและสถาบันครอบครัว
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เรียกว่า ครอบครวัขยาย ส่วนครอบครัวที่มีเฉพาะพ่อแม่ลูก เราเรียกว่า 
ครอบครัวเดี่ยว แต่ในปัจจุบันสังคมไทยไม่ได้มีแต่ครอบครัวเดี่ยวและ
ครอบครัวขยายเท่านั้น แต่มีครอบครัวลักษณะพิเศษอื่น ๆ อีก ได้แก่ 
ครอบครัวเลี้ยงเดี่ยว ครอบครัวที่ผู้สูงอายุอยู่กันตามลำพัง ครอบครัว


ที่ผู้สูงอายุอยู่กับเด็ก ครอบครัวเพศเดียวกัน เป็นต้น แต่ไม่ว่าครอบครัว


จะเปลีย่นไปอยา่งไร สิง่ทีส่ำคญัทีส่ดุ คอื การทำใหค้รอบครวัดำรงอยูไ่ดอ้ยา่ง 
เข้มแข็งและมีความสุข โดยสมาชิกครอบครัวควรมีความรู้ในการใช้ชีวิต
ครอบครัวอย่างถูกต้อง การจัดการความรู้หรือการให้ความรู้แก่ครอบครัว


จึงเป็นสิ่งจำเป็น โดยเฉพาะการให้ความรู้แก่ครอบครัวลักษณะพิเศษ


บทนำ
ครอบครัวเลี้ยงเดี่ยว

	 

	 เมื่อพูดถึง “ครอบครัว” 


หลายคนนึกถึงภาพของพ่อแม่ลูก 
เพราะครอบครัวอย่างน้อยก็ควรจะ
ประกอบด้วยพ่อ แม่ และลูก 


บางครอบครัว อาจมีญาติผู้ ใหญ่


อยู่ร่วมด้วย ได้แก่ ปู่ย่า ตายาย ลุง
ป้า น้า อา หรือญาติคนอื่น ๆ ซึ่งเรา

�
ชุดความรู้สำหรับพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว



	 ครอบครัวเลี้ยงเดี่ยว เป็นครอบครัวลักษณะพิเศษที่มีเพียงแม่หรือ
พ่อที่ต้องเลี้ยงลูกตามลำพัง ซึ่งเป็นผลมาจากการสิ้นสุดชีวิตคู่อันเนื่องมาจาก 
การหย่า การละทิ้ง การแยกทาง หรือการเสียชีวิตของคู่สมรส พ่อ/แม ่


เลี้ยงเดี่ยวและลูกย่อมได้รับผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงของครอบครัว
ไม่มากก็น้อย ไม่ว่าจะเป็นด้านจิตใจ ความเป็นอยู่ การศึกษา ฯลฯ การให้
ความรูแ้กพ่อ่/แมเ่ลีย้งเดีย่วจงึเปน็สิง่สำคญั เพือ่ใหก้ารดำเนนิชวีติครอบครวั 
เลี้ยงเดี่ยวเป็นไปอย่างเข้มแข็งและมั่นคง โดยความรู้นั้นควรสอดคล้องกับ
สภาพปัญหาและความต้องการของพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว และที่สำคัญคือ


เป็นประโยชน์และสามารถนำไปปฏิบัติได้จริง

	 

สาเหตกุารเปน็ครอบครวัเลีย้งเดีย่วหรอืพอ่/แมเ่ลีย้งเดีย่ว

	 

	 1. หย่า (กรณีที่จดทะเบียนสมรส)

	 2. คู่สมรสเสียชีวิต

	 3. แยกทาง (กรณีไม่ได้จดทะเบียนสมรส)

	 4. ละทิ้ง (คู่สมรสละทิ้งหรือหนีหายไปโดยไม่มีการตกลงหรือบอกกล่าว)

	 

ผลกระทบของการเป็นพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว

	 

	 การเป็นพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวมีผลกระทบในด้านต่าง ๆ และแต่ละคน


มีความแตกต่างกัน สรุปผลกระทบได้ดังนี้

	 1. ด้านจิตใจ มีความเครียด วิตกกังวล ซึมเศร้า สูญเสียความมั่นใจ
ในตนเอง พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวมักจะเกิดความวิตกกังวลว่าจะดำเนินชีวิต



�
ชุดความรู้สำหรับพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว



ตามลำพังกับลูกอย่างไร ทั้งในด้านเศรษฐกิจ (รายได้ลดลง รายจ่ายเพิ่มขึ้น
หรือไม่มีรายได้) ที่อยู่อาศัย (ต้องหาที่อยู่อาศัยใหม่) การเลี้ยงดูลูก 


(ต้องเลี้ยงดูลูกตามลำพัง) การทำงาน (ต้องเปลี่ยนงานเนื่องจากการ
เปลี่ยนแปลงที่อยู่หรือเวลาทำงานไม่สอดคล้องกับการดูแลลูก) และด้าน
สังคม (ต้องตอบคำถามต่าง ๆ จากคนรอบข้าง) โดยเฉพาะในช่วงแรกของ
การสิ้นสุดชีวิตคู่เป็นช่วงของการปรับตัวอาจเกิดความเครียด วิตกกังวล 
หรือซึมเศร้ามากในบางรายที่ยังทำใจไม่ได้ บางรายสูญเสียความมั่นใจ


ในตนเอง เพราะความล้มเหลวในชีวิตคู่ คิดว่าตนเองไม่สามารถทำให้ชีวิตคู่
ประสบความสำเร็จได้ 

	 2. ด้านความเป็นอยู่ หมายรวมถึง ที่อยู่อาศัย รายได้ และค่าใช้จ่าย
ของครอบครัว การสิ้นสุดชีวิตคู่ในบางรายทำให้พ่อหรือแม่เลี้ยงเดี่ยว


ตอ้งออกจากบา้นทีเ่คยอยูร่ว่มกนัไปหาทีอ่ยูใ่หม ่ นบัวา่เปน็เรือ่งใหญส่ำหรบั


พ่อหรือแม่เลี้ยงเดี่ยวที่ไม่มีที่พึ่งพิงที่เป็นครอบครัวเดิม ญาติพี่น้อง หรือ
เพื่อนที่สามารถให้ความช่วยเหลือได้ หรือกรณีที่ต้องไปเช่าอยู่ ส่งผลให้
ครอบครัวมีรายจ่ายเพิ่มขึ้นขณะที่รายได้ลดลง จากที่เคยมีรายได้ 2 คน 


จะเหลือเพียงคนเดียว หรือเป็นผู้ที่ไม่มีรายได้เพราะก่อนหน้านั้นไม่ได้
ทำงาน ซึ่งส่วนใหญ่เป็นแม่เลี้ยงเดี่ยวเพราะทำหน้าที่เป็นแม่บ้านอย่างเดียว 
กรณีหลังนี้จะทำให้ชีวิตแม่เลี้ยงเดี่ยวมีความลำบากมากขึ้น และสภาพ
ความเป็นอยู่ที่เปลี่ยนไปในทางที่ลำบากขึ้น ย่อมส่งผลกระทบต่อจิตใจของ
พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวด้วย

	 3. ด้านการดูแลบุตร ได้แก่ การอบรมเลี้ยงดู การศึกษาบุตร 


จากที่เคยช่วยกันดูแลบุตรต้องมารับภาระตามลำพัง ลูกขาดต้นแบบที่เป็น


พ่อหรือแม่ พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวไม่เข้าใจวิธีการดูแลลูกที่เป็นคนละเพศกับตน

�
ชุดความรู้สำหรับพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว



และขาดความรู้ในการให้คำปรึกษาแนะนำต่อการศึกษาของลูก เช่น 


สถานที่เรียน แผนก/สาขาวิชา/คณะที่ควรจะเรียน เป็นต้น รวมทั้งเวลา 


ในการอบรมดูแลลูกก็ลดน้อยลง เพราะต้องทำมาหาเลี้ยงครอบครัว


เพียงลำพัง จึงต้องทำงานหนักขึ้น อาจทำให้เกิดความเครียดและส่งผลต่อ
การเลี้ยงดูลูก

	 4. ด้านสังคม พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวต้องตอบคำถามของคนรอบข้าง


ไม่ว่าจะเป็นญาติพี่น้อง เพื่อน ผู้ร่วมงาน เพื่อนบ้าน หรือคนรู้จักถึงสาเหตุ
การสิ้นสุดชีวิตคู่ โดยเฉพาะในรายของการหย่า แยกทาง หรือถูกละทิ้ง 


การต้องตอบคำถามบ่อย ๆ ซ้ำ ๆ ทำให้พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวเกิดความเครียดได ้
โดยเฉพาะแม่ เลี้ยงเดี่ยวจะได้รับผลกระทบทางสังคมมากกว่าพ่อ 


เลี้ยงเดี่ยว

	 พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวหนึ่งคนอาจได้รับผลกระทบในหลาย ๆ ด้าน 


และผลกระทบมีความสัมพันธ์กันเป็นลูกโซ่ เช่น การประสบปัญหาด้าน


ที่อยู่อาศัยหรือด้านสังคมส่งผลต่อด้านจิตใจของพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว ทำให้


เกิดความเครียดวิตกกังวลหรือซึมเศร้า และผลกระทบด้านจิตใจของพ่อ/
แม่เลี้ยงเดี่ยวก็ส่งผลต่อการเลี้ยงดูลูก ทำให้ประสิทธิภาพในการดูแล


ลูกลดลงได้ เช่น การละเลย เฉยเมย เฉื่อยชา หรือเข้มงวด เกรี้ยวกราด 
อารมณ์แปรปรวนไม่คงที่ ทำให้เด็กมีปัญหาบุคลิกภาพหรือพฤติกรรมได้ 
เช่น เก็บตัว ขาดความมั่นใจ เกเร ก้าวร้าว หรือเรียกร้องความสนใจ 
เป็นต้น ซึ่งปัญหาต่าง ๆ ของเด็กและเยาวชนเป็นปัญหาของสังคมด้วย 


ดังนั้นการให้ความรู้กับพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวนอกจากจะต้องพิจารณาถึงปัญหา
และผลกระทบแล้ว ควรจะคำนึงถึงความต้องการของพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว
ประกอบด้วย
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ปัจจัยเกื้อหนุนและความต้องการ


ของครอบครัวเลี้ยงเดี่ยว

	 

	 จากการศึกษาปัจจัยเกื้อหนุนการฝ่าวิกฤติของครอบครัวพ่อ/แม่


เลี้ยงเดี่ยว โดยผู้ช่วยศาสตราจารย์ณัฏฐ์ษา สนิทวงศ์ ณ อยุธยา 


คณะสังคมสงเคราะห์ศาสตร์และสวัสดิการสังคม มหาวิทยาลัยหัวเฉียว
เฉลิมพระเกียรติ พบว่าปัจจัยเกื้อหนุนและสิ่งที่พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวต้องการ


ได้รับการสนับสนุน มีดังนี้

	 

	 ปัจจัยเกื้อหนุนในการแก้ปัญหาของพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว ได้แก่

	 1. การมีเครือข่ายทางสังคมและการสนับสนุนทางสังคม หมายถึง 
การได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว/เครือญาติ เพื่อน หรือองค์กร/


หน่วยงานด้านครอบครัว
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	 2. การมีความมั่นคงทางเศรษฐกิจของพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว หมายถึง 
การมีอาชีพรายได้ที่มั่นคงสามารถเลี้ยงดูครอบครัวได้ 

	 3. การมีความมั่นคงทางจิตใจของพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว หมายถึง 


การมีจิตใจที่พร้อมจะเผชิญหรือแก้ไขปัญหาต่าง ๆ 

	 

	 ความต้องการของพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว 

	 1. บริการให้คำปรึกษา พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวต้องการคำแนะนำ


ในด้านต่าง ๆ อาทิ ด้านอารมณ์จิตใจ การจัดการความเครียด การอบรม
ดูแลลูก การปรับตัว คำปรึกษาด้านกฎหมาย ฯลฯ

	 2. เงินช่วยเหลือ ได้แก่ ค่าเล่าเรียนบุตร ค่ารักษาพยาบาล เป็นต้น

	 3. บริการข้อมูลข่าวสาร ได้แก ่ บริการให้ความรู้ที่เป็นประโยชน
์

ต่อการดำรงชีวิตของครอบครัวเลี้ยงเดี่ยว และบริการสร้างคุณค่า


ให้ผู้หญิง (Empowerment) เพื่อให้ผู้หญิงหรือแม่เลี้ยงเดี่ยวเข้มแข็งและ


พึ่งตนเองได้
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บทที่ 1
การเตรียมความพร้อม
เป็นพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว



			   	 เมื่อชีวิตคู่สั่นคลอน มีสัญญาณของการหย่า/



แยกทาง ซึ่งได้ประคับประคองและแก้ไขปัญหาแล้ว 


แต่ไม่สามารถที่จะใช้ชีวิตร่วมกันต่อไปได้ ชีวิตคู
่


หรือชีวิตสมรสจึงสิ้นสุดลง การดำเนินชีวิต


จึงต้องเปลี่ยนไป ทั้งสถานะ ที่อยู่อาศัย 


การทำงาน รายได้-รายจ่าย และการดูแลลูก 
ซึ่งฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งหรือทั้งสองฝ่ายที่ต้อง

กลายมาเป็นพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว 


ผู้ที่กำลังจะกลายเป็นพ่อ/แม่
เลี้ยงเดี่ยวจึงควรมีการเตรียม
ความพร้อมในการเป็นพ่อ/แม่

เลี้ยงเดี่ยว เพื่อให้ชีวิตหลังการหย่า/
แยกทางดำเนินต่อไปได้ โดยสามารถ


ก้าวข้ามปัญหาและอุปสรรคไปได้อย่าง

สร้างสรรค์และเหมาะสม และเป็นพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวที่มี
คุณภาพต่อไป
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การเตรียมความพร้อมเป็นพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว


    
	 การเตรียมความพร้อมด้านจิตใจ 

	 ความรู้สึกของผู้ที่จะกลายเป็นพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวหรือความรู้สึก


หลังการหย่า/แยกทางในช่วงแรก ๆ ของแต่ละคนย่อมมีความรู้สึก


ที่หลากหลายแตกต่างกัน มีทั้งผู้ที่รู้สึกแย่และรู้สึกดี ความรู้สึกดีเป็น


ความรู้สึกของพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวที่คู่ชีวิตไม่รับผิดชอบครอบครัวและทำตัว
เป็นภาระ เช่น ไม่ทำมาหากิน ดื่มเหล้า เล่นการพนัน เจ้าชู้ เป็นต้น พ่อ/แม่
เลี้ยงเดี่ยวกลุ่มนี้จะรู้สึกว่าชีวิตหลังการหย่า/แยกทางเบาขึ้นดีขึ้น เพราะไม่
ต้องทนทุกข์ทรมานกับคู่ชีวิตที่สร้างแต่ปัญหาและภาระ ส่วนความรู้สึกแย่
หรือในด้านลบ ได้แก่ ความรู้สึกแพ้ สูญเสีย เศร้าโศก โกรธ ว้าเหว่ 


เครียด รู้สึกผิด ความรู้สึกในด้านลบทำให้จิตใจไม่ปกติ 
อ่อนแอ เสียสมดุลและส่งผลให้ร่างกายเจ็บไข้ได้ป่วยได้ 
ดังนั้นคู่สมรสที่จะหย่า/แยกทางและ
ต้องกลายมาเป็นพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว


จึงควรมีการเตรียมตัวรับกับสถานการณ์ 
ที่จะเกิดขึ้นภายหลังการหย่า/แยกทาง 
การเตรียมความพร้อมและการสร้าง
ความมั่นคงทางจิตใจเป็นสิ่งสำคัญ
อันดับแรกที่พ่อ/แม่ เลี้ยงเดี่ยว
ต้องเตรียมการ เพราะถ้าจิตใจดี
ร่างกายก็ดีไปด้วย และยังจะช่วยลด
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ความเครียด ทำให้มีสติในการแก้ไขปัญหา และสามารถจัดการชีวิตตนเอง
และลูกในฐานะครอบครัวเลี้ยงเดี่ยวได้อย่างเหมาะสม พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว
ควรมีการเตรียมความพร้อมด้านจิตใจ ดังนี้



	 1. ยอมรับความจริง คู่สมรสที่กำลังจะหย่า/แยกทางต้องยอมรับว่า
ชีวิตคู่กำลังจะสิ้นสุดลง  โดยไม่ควรโทษใครหรือหาคนผิดเพราะไม่เกิด
ประโยชน์หรือช่วยให้สถานการณ์ดีขึ้นแต่อย่างใด การย้ำคิดเช่นนั้น 
เป็นการบั่นทอนจิตใจตนเอง ควรยอมรับความจริงว่าชีวิตคู่ไม่สามารถ
ดำเนินต่อไปได้ พร้อมทั้งไม่ปฏิเสธความรู้สึกที่แท้จริงของตนเอง ยอมรับว่า
สูญเสีย โกรธหรือว้าเหว่ ซึ่งเป็นเรื่องธรรมดา ความรู้สึกเช่นนี้ไม่ได้แสดงถึง
ความพ่ายแพ้หรือล้มเหลวแต่อย่างใด เพราะการหย่า/แยกทางไม่ใช่


การแข่งขันจึงไม่มีการแพ้ชนะ แต่เป็นการยุติชีวิตคู่ที่ได้ผ่านการแก้ไขปัญหา
และการตัดสินใจแล้ว



	 2. เตรียมกิจกรรมหลังการหย่า หลังการหย่า/แยกทางใหม่ ๆ 


จะเกิดการบอบช้ำทางจิตใจ สะเทือนใจ กังวล เศร้า เหนื่อยล้า หรือเบื่อ 
อาการเหล่านี้นำมาสู่ความเครียด ถ้าไม่รุนแรงและเป็นไม่นานถือว่าเป็น
อาการปกติของการปรับตัวต่อการสูญเสีย สิ่งที่พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวควรทำ
ก่อนการหย่า/แยกทาง คือ เตรียมหากิจกรรมทำเพื่อจะได้ไม่ต้องจมหรือ
หมกมุ่นอยู่กับเรื่องราวหรือความคิดที่บั่นทอนจิตใจอันจะส่งผลต่อสุขภาพ
กายและการดำเนินชีวิต เช่น ไปเยี่ยมญาติ ไปพบปะสังสรรค์กับเพื่อน 


เดินทางท่องเที่ยว สมัครเป็นสมาชิกกลุ่ม/ชมรม เป็นอาสาสมัครเพื่อสังคม 


เล่นกีฬา เรียนเพิ่มเติมที่เป็นคอร์สสั้น ๆ อาทิ ทำขนม/อาหาร เย็บปัก


ถักร้อย วาดรูป ทำของชำร่วย ฯลฯ ซึ่งนอกจากจะช่วยลดความเครียดแล้ว
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ยังทำให้มีสังคมใหม่ ๆ และสามารถนำมาต่อยอดเป็นอาชีพเสริมได้อีกด้วย 


แต่หากเวลาผ่านไประยะหนึ่งแล้วยังคงมีอาการทางจิตใจอยู่ ควรปรึกษา 
จิตแพทย์ นักจิตวิทยาหรือนักสังคมสงเคราะห์



	 3. จัดการความเครียด/ความโกรธ เมื่อเกิดความเครียดเราสามารถ
จัดการความเครียดได้ โดยปรับหรือเปลี่ยนมุมมองต่อบุคคลหรือเหตุการณ์
ที่เกิดขึ้น โดยการคิดบวก มองแต่แง่ดี คิดว่าชีวิตสมรสหรือคนที่กำลังจะ
กลายเป็นอดีตคู่ชีวิตเป็นแบบฝึกหัดชีวิตที่สอนให้เราได้ เรียนรู้และ


มีประสบการณ์การเป็นสามี/ภรรยา การเป็นพ่อหรือแม่ สอนให้เรารู้จัก


การแก้ไขปัญหา สอนให้เราเข้มแข็ง ทำให้เกิดความภาคภูมิใจที่สามารถ


ข้ามผ่านปัญหาและอุปสรรคของชีวิตครอบครัวมาได้ แม้จะเหลือเพียงแม่กับลูก 
หรือพ่อกับลูก เพราะครอบครัวที่มีเฉพาะแม่กับลูกหรือพ่อกับลูกก็เป็น
ครอบครัวที่มีความสุขได้ ขึ้นอยู่กับเราเลือกที่จะเป็นหรือเลือกที่จะสร้าง

		  นอกจากการคิดบวก/มองแต่แง่ดีแล้ว พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวยังสามารถ 
จัดการความเครียด โดย :-

		   หลีกเลี่ยงบุคคลหรือสถานการณ์ที่ทำให้เราเครียด โดยการปฏิเสธ


หรือเลี่ยงการเผชิญหน้า ไม่พูดเรื่องที่คิดเห็นไม่ตรงกัน

		   ปรับเปลี่ยนสิ่งที่ทำให้เครียด ถ้าหลีกเลี่ยงไม่ได้ให้ปรับเปลี่ยนสิ่งที่


ทำให้เครียด เช่น เปลี่ยนสภาพแวดล้อม เปลี่ยนที่พัก/ที่ทำงาน และบอก
ความรู้สึกของเรากับคนที่ทำให้เราเครียดตรง ๆ ด้วยวิธีที่นุ่มนวล

		   ปรับตัวและยอมรับความเครียด ถ้าไม่สามารถจัดการเหต
ุ

ของความเครยีดได ้ ควรปรบัตวัโดยการยอมรบัแตไ่มย่อมจำนน มองปญัหาในแง ่
มมุใหม ่ๆ และขอรบัคำแนะนำจากญาต ิเพือ่น หรอืองคก์ร/หนว่ยงานวชิาชพี/
เฉพาะด้าน
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	 4. อะไรที่ผ่านมาแล้วให้ผ่านไป  ควรอยู่กับปัจจุบันให้มากที่สุด 
และหยุดตั้งคำถามว่า “ทำไม” เช่น ทำไมเขาทำกับเราแบบนี้ ทำไมต้อง
เป็นเรา เราทำผิดอะไร ฯลฯ เพราะอดีตแก้ไขไม่ได้ การหมกมุ่นอยู่กับอดีต 
เป็นการตอกย้ำความรู้สึกให้แย่ลง ทำให้จิตใจหดหู่ ซึมเศร้า หรือโกรธแค้น 
จนไม่สามารถทำงานหรือดำเนินชีวิตตามปกติได้ พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว


ตอ้งปรบัมมุมองหรอืความคดิใหม ่ มองโลกตามความเปน็จรงิวา่ สิง่ทีผ่า่นมา 
แล้วไม่สามารถแก้ไขได้ เราต้องทำปัจจุบันและอนาคตให้ดีที่สุด โดยนำอดีต
มาเป็นบทเรียน



	 5. ให้อภัย ถ้าเราให้อภัยพ่อหรือแม่ของลูกได้จะช่วยลดความโกรธ
ความเครียดได้ เพราะจิตเราไม่หมกมุ่นขุ่นมัวหรืออาฆาตแค้นกับการ
กระทำตา่ง ๆ ของอดตีคูส่มรส เราจะรูส้กึโลง่เบาเพราะไมไ่ดแ้บกความโกรธ 
ความเกลียดชังหรือความสงสัยไว้



	 6. อย่าโทษตัวเอง การหย่า/แยกทางไม่ใช่ความผิดพลาดของ


ชีวิตหรือการเลือกคู่ครองผิด การโทษตัวเองจะทำให้จิตใจหดหู่ ซึมเศร้า 
พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวต้องอยู่อย่างเข้าใจโลกหรือธรรมชาติว่าทุกสิ่งทุกอย่าง


ไม่แน่นอน เปลี่ยนแปลงได้ ชีวิตคู่หรือชีวิตครอบครัวก็เช่นเดียวกัน เกิดการ
เปลี่ยนแปลงได้
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	 การเตรียมพร้อมปรับตัวต่อค่านิยมของสังคม

	 สังคมไทยยังมีค่านิยมในทางลบต่อการหย่า คือ ไม่เป็นที่ยอมรับ


ของสังคมเท่าที่ควร แม้ว่าในปัจจุบัน สังคมเริ่มเข้าใจและยอมรับมากขึ้น 
แต่ยังมีผู้ที่ได้รับผลกระทบจากสังคมซึ่งมักเป็นผู้หญิงมากกว่าผู้ชาย บางคน
มองว่าเป็นความผิดของผู้หญิงสามีจึงทิ้งไป และภายหลังการหย่า/แยกทาง


ใหม่ ๆ คู่หย่าร้างอาจจะถูกถามด้วยคำถามต่าง ๆ นานา ดังนั้น เพื่อป้องกัน
หรือลดความเครียดจากค่านิยมของสังคม ผู้ที่กำลังจะหย่า/แยกทาง 


จึงควรเตรียมพร้อมต่อการปรับตัวต่อค่านิยมของสังคมที่อาจจะต้องเผชิญ
กับคำถามต่าง ๆ สิ่งที่สำคัญ คือ ต้องไม่ให้คำถามนั้นมามีผลกระทบต่อ
อารมณ์จิตใจ จนส่งผลต่อการดำเนินชีวิตของตนเองและลูก และคิดว่าเป็น
เรื่องปกติธรรมดาของคนที่ย่อมมีความแตกต่างกัน บางคนถามเพราะความ
เป็นห่วง บางคนถามเพราะความอยากรู้อยากเห็น บางคนถามเพราะไม่รู้ว่า
ชีวิตคู่ของเราได้สิ้นสุดแล้ว ไม่ว่าจะต้องเจอคำถามอย่างไร พ่อ/แม่


เลี้ยงเดี่ยวต้องหนักแน่นและตอบอย่างสุภาพ
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	 การเตรียมความพร้อมด้านเศรษฐกิจ 

	 เมื่อหย่าหรือแยกทางกัน ปัญหาที่ผู้หย่าร้างหรือพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว
ต้องเผชิญ คือ ปัญหาเศรษฐกิจ โดยฝ่ายที่ไม่ได้ทำงานหรือมีรายได้น้อยกว่า
ซึ่งส่วนใหญ่เป็นผู้หญิงมากกว่าผู้ชายอาจจะเกิดปัญหาในการเลี้ยงดูตนเอง
และลูก ทั้งสองฝ่ายจึงควรทำข้อตกลงที่มีผลตามกฎหมายร่วมกัน ส่วนคู่


ที่ไม่ได้จดทะเบียนสมรสหรือจดทะเบียนรับรองบุตรก็ควรทำความตกลง


เรื่องค่าใช้จ่ายในการเลี้ยงดูลูกด้วยเช่นกัน แม้ไม่ได้เป็นสามีภรรยากันแล้ว
แต่ยังเป็นพ่อแม่ของลูก จึงควรรับผิดชอบร่วมกัน ขณะเดียวกันก็ควร


หาทางชว่ยเหลอืตนเองและเตรยีมรบัมอืกบัปญัหาเศรษฐกจิทีอ่าจจะเกดิขึน้ 
แม่เลี้ยงเดี่ยวหลายคนต้องประสบปัญหาอย่างมากเนื่องจากขาดการเตรียม
ความพร้อมเรื่องอาชีพและรายได้ การวางแผนรับมือกับปัญหาเศรษฐกิจ


จึงเป็นเรื่องสำคัญอย่างยิ่ง ในระยะเตรียมตัวก่อนการหย่า/แยกทาง 


พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวควรหาข้อมูลและประสานติดต่อกับบุคคลและหน่วยงาน


ต่าง ๆ ที่สามารถช่วยเหลือเรื่องการประกอบอาชีพได้ เช่น พ่อแม่ ญาติ


พี่น้อง เพื่อน สถานฝึกอาชีพ แหล่งเงินทุนของรัฐ สมาคม มูลนิธิ กลุ่ม
บุคคลหรือกลุ่มอาชีพต่าง ๆ เป็นต้น เพื่อจะได้มีทางเลือกหลากหลายและ
เลือกทางที่เหมาะสมที่สุดโดยต้องไม่ลืมคำนึงถึงผลกระทบที่มีต่อลูกด้วย 

 

	 การเตรียมความพร้อมด้านที่อยู่อาศัย

	 ก่อนการหย่า/แยกทาง คู่สมรสควรทำความตกลงเรื่องที่อยู่อาศัย


ให้เรียบร้อยและมีเวลาในการเตรียมตัวหาที่อยู่ใหม่สำหรับฝ่ายที่ต้อง


ออกจากที่อยู่อาศัยเดิมและต้องรับภาระเลี้ยงดูลูก การหาที่อยู่ใหม่


หลังการหย่า/แยกทาง พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวควรคำนึงถึงสถานที่เรียนของลูก


และการทำงานของตนเอง หากยังไม่สามารถจัดการกับเรื่องที่อยู่อาศัยได้ 
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ควรขอความช่วยเหลือจากพ่อแม่ ญาติ เพื่อน นายจ้าง หรือหน่วยงาน/
องค์กรที่มีบริการที่พักอาศัยชั่วคราว การเตรียมความพร้อมเรื่องที่อยู่อาศัย
ก่อนการหย่า/แยกทางจะช่วยลดความเครียดและทำให้พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว
สามารถดำเนินชีวิตหลังการหย่า/แยกทางได้โดยไม่มีปัญหา

 

	 การเตรียมความพร้อมเลี้ยงดูลูก

	 การหย่าที่มีการเตรียมตัวดีจะช่วยลดผลกระทบที่มีต่อลูก ผู้ที่จะหย่า
และต้องเลี้ยงดูลูกควรเตรียมความพร้อมและวางแผนการเลี้ยงดูลูก เช่น 
เตรียมหาพี่เลี้ยงหรือสถานรับเลี้ยงเด็กมาดูแลลูกขณะที่ตนเองต้องไป
ทำงาน เตรียมหาโรงเรียนแห่งใหม่ให้ลูกกรณีที่ต้องย้ายที่อยู่และ


มีผลกระทบต่อการไปโรงเรียนของลูก นอกจากนี้ต้องเตรียมตอบคำถาม


และปฏิกิริยาของลูกที่แสดงออกแตกต่างกัน บางคนอาจต่อต้าน เก็บตัว 
หรือซึมเศร้าที่พ่อแม่หย่า/แยกทางกัน พ่อแม่จึงต้องระมัดระวังในการตอบ
คำถาม ต้องบอกความจริงกับลูกถึงการตัดสินใจของพ่อแม่ การต้อง
เปลี่ยนแปลงชีวิตความเป็นอยู่ รวมถึงการต้องย้ายบ้านหรือโรงเรียน


ด้วยท่วงท่าวาจาที่อ่อนโยน ไม่ใช้อารมณ ์ และที่สำคัญควรช่วยให้อารมณ
์

ความรู้สึกของลูกดีขึ้น และหากลูกโตพอ ควรให้เขาได้มีส่วนในการแสดง
ความคิดเห็นและร่วมตัดสินใจในบางเรื่อง เช่น เรื่องที่อยู่อาศัย โรงเรียน 
เป็นต้น
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	 การสร้างกำลังใจและความเข้มแข็งทางจิตใจ

	 การหย่า การแยกทาง หรือการสูญเสียคู่ชีวิต เป็นการเปลี่ยนแปลง
ของชีวิตที่ส่งผลกระทบต่อจิตใจของผู้ที่หย่าหรือสูญเสีย บางคนทำใจ
ยอมรับได้ บางคนไม่อาจสลัดความทุกข์ได้ ปล่อยให้ความเศร้าโศก 


ความเสียใจ และความอาลัยมาบั่นทอน/ทำลายชีวิตและอนาคตของตนเอง


และลูก จิตใจที่อ่อนแอ/เสียสมดุล ส่งผลให้ร่างกายเจ็บไข้ได้ป่วยได้ 


การดูแลรักษาจิตใจให้เข้มแข็งจึงเป็นเรื่องที่พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวต้องให้


ความสำคัญเป็นอันดับแรก เพราะกำลังใจเป็นปัจจัยสำคัญในการดำเนิน
ชีวิต มีผู้กล่าวว่า “วินาทีที่คุณตัดสินใจเปลี่ยนแปลงอะไรบางอย่าง


ในตัวเอง เส้นทางชีวิตของคุณก็เปลี่ยนไปแล้ว สิ่งที่ต้องทำเป็นอย่างแรก 
คือ ตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแปลงอย่างแน่วแน่ และตั้งเข็มทิศชีวิตใหม่” 


ความกล้าที่จะตัดสินใจเปลี่ยนแปลงชีวิตช่วยให้เผชิญกับปัญหาความ


ทุกข์ยาก และก้าวข้ามอุปสรรคของชีวิตได้
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	 ข้อคิด มุมมอง และวิธีสร้างกำลังใจ/ความเข้มแข็ง


ทางจิตใจ

	 1. ดูแลสุขภาพกายและใจให้แข็งแรง ด้วยการออกกำลังกาย 


นอนหลับให้เพียงพอ รู้จักพักผ่อนและผ่อนคลาย และมองโลกในแง่ดี



	 2. เชื่อว่าฉันทำได้ พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวต้องสร้างความเชื่อว่า


“ฉันทำได้” ความเชื่อเช่นนี้ช่วยสร้างความมั่นใจให้พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวว่าชีวิต
จะดำเนินต่อไปได้ในวันที่ต้องดูแลลูกตามลำพัง แม้ว่าจะพบปัญหาอุปสรรค
ยิ่งใหญ่เพียงใดก็ตาม 



	 3. ไม่เปรียบเทียบ พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวบางคนหรือหลาย ๆ คน


คดิเปรยีบเทยีบชวีติของตนเองกบัคนอืน่หรอืครอบครวัอืน่ การเปรยีบเทยีบ 
เป็นการบั่นทอนจิตใจ ทำให้ความรู้สึกแย่ลง และหมดกำลังใจ ควรหยุด
เปรียบเทียบแล้วมาค้นหาความดีความสามารถในตัวเอง ทำในสิ่งที่


ตัวเองชอบและถนัด  



	  4. รู้สึกดีและชื่นชมตัวเอง  ความเข้มแข็งทางจิตใจสร้างได้


ด้วยการมีความรัก ความเชื่อมั่น และศรัทธาในตัวเอง ทุกครั้งที่ได้ทำสิ่งดี ๆ 
ไม่ว่าจะเล็กหรือใหญ่อย่าลืมชื่นชมตัวเองด้วย ความรู้สึกดีต่อตัวเองทำให้
เรามองโลกในแง่ดีและมีกำลังใจที่พร้อมจะต่อสู้ฟันฝ่ากับปัญหาอุปสรรค
และความยากลำบากต่าง ๆ



	 5. ยอมรับแต่ไม่ยอมแพ้ ความเข้มแข็งของจิตใจส่วนหนึ่งเกิดจาก
ความเข้าใจชีวิตว่าทุกสิ่งทุกอย่างเปลี่ยนแปลงได้ ไม่มีอะไรคงทนถาวร 
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ทุกข์/สุขเป็นธรรมดาของชีวิต ยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้น แต่ต้องไม่ยอมแพ้ 
ความเข้าใจและยอมรับนี้จะทำให้เราไม่ยึดติดกับสิ่งที่เคยมีเคยเป็น ไม่ยึดติด 
กับอดีต ไม่หลงไปกับความสุขและไม่เสียใจเกินไปเมื่อต้องสูญเสียเพราะ
เมื่อไรที่เราสูญเสียกำลังใจก็เท่ากับเราได้สูญเสียทุกอย่าง ความกล้าหาญ
และกำลังใจที่เข้มแข็งทำให้เราเอาชนะอุปสรรคของชีวิตได้



	 6. คิดบวก เพียงแค่เรา “เปลี่ยนความคิดชีวิตก็เปลี่ยน” ทุกสิ่ง


ทุกอย่างที่เกิดขึ้นไม่ว่าเราจะทำเองหรือคนอื่นทำ เราจะรู้สึกดีหรือแย่นั้นขึ้นอยู ่
กับมุมมอง การให้ความหมายและการตีความของเรา เมื่อชีวิตพบปัญหา
หรืออุปสรรค บางคนคิดว่าทำไมต้องเกิดกับฉันแล้วคิดโทษสิ่งนั้นสิ่งนี้หรือ
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คนนั้นคนนี้หรือโทษตัวเอง การปล่อยให้ตัวเองจมอยู่ในความคิดเชิงลบ
ทำให้ไม่สามารถหาทางออกหรือแก้ปัญหาได้ แต่ถ้าเรามองปัญหาอุปสรรค
ในเชิงบวกว่าไม่ใช่เราคนเดียวที่ต้องตกอยู่ในสภาพแบบนี้ ยังมีอีกหลายคน
ซึ่งบางคนอาจเจอปัญหาที่ยิ่งใหญ่สาหัสกว่าเราอีก และเชื่อมั่นว่าเรา


ต้องผ่านพ้นไปได้ การคิดบวกทำให้เราเห็นสิ่งดี ๆ เห็นว่าปัญหาอุปสรรค


ก็มีประโยชน์ที่ทำให้เราได้เรียนรู้ เติบโตและแข็งแกร่งมากขึ้น เพื่อให้


ผ่านพ้นปัญหาอุปสรรค พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวควรฝึกคิดบวกให้เป็นนิสัยแล้ว
เรื่องราวดี ๆ ก็จะเกิดขึ้น



	 7. นึกถึงเรื่องดี ๆ เมื่อท้อแท้หรือกำลังหมดกำลังใจให้นึกถึง


เรื่องราวดี ๆ ที่เคยเกิดขึ้นในชีวิต นึกถึงเรื่องอะไรก็ได้ที่ทำให้เรารู้สึกดีหรือ
เรื่องที่เราทำสำเร็จตั้งแต่วัยเด็กจนปัจจุบัน เราจะค้นพบว่า มีเรื่องราวดี ๆ 
หรือเรื่องที่เราทำสำเร็จเกิดขึ้นมากมาย เรื่องเหล่านี้จะทำให้เราสดชื่น


มคีวามสขุ มกีำลงัใจหรอืเรยีกความมัน่ใจกลบัคนืมาวา่เราสามารถทำไดแ้ละ
เราก็เคยทำสำเร็จมาแล้ว การคิดถึงเรื่องดี ๆ ทำให้เราผ่อนคลาย 


ปลอดโปร่ง ช่วยให้เราเริ่มต้นใหม่ได้ไม่ยาก และช่วยให้เรามองเห็นหนทาง
การแก้ปัญหาอย่างที่อาจจะไม่เคยเห็นมาก่อน



	 8. หาตัวช่วย เมื่อสูญเสียกำลังใจหรือแรงบันดาลใจ การอ่าน
หนังสือ ดูทีวี หรือภาพยนตร์ที่นำเสนอตัวอย่างชีวิตที่ไม่ยอมแพ้หรือวิธี
สร้างกำลังใจ/แรงบันดาลใจ รวมทั้งการขอคำปรึกษาจากพ่อแม่ พี่น้อง 
ญาติ เพื่อนคนที่ไว้ใจได้ หรือหน่วยงาน/องค์กรที่ให้คำปรึกษา จะทำให้เรา
ได้แง่คิด/เทคนิค/วิธีการที่จะนำมาสร้างกำลังใจให้ตนเอง โดยมีความเชื่อว่า
กำลังใจเป็นสิ่งที่สร้างได้ด้วยตนเอง
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	 9. เข้ารวมกลุ่ม การอยู่คนเดียวหรือแยกตัวออกจากสังคมอาจทำให้
พอ่/แมเ่ลีย้งเดีย่วฟุง้ซา่นได ้ การเขา้รว่มกลุม่/ชมรมทีเ่ราสนใจเปน็อกีวธิหีนึง่ 
ของการลดความเครียด ทำให้เรามีกำลังใจหรือเกิดแรงบันดาลใจ เพราะ
การทำกจิกรรมและการพดูคยุแลกเปลีย่นในกลุม่ชว่ยใหเ้ราไดแ้งค่ดิ/มมุมอง 
และเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ เช่น การดำเนินชีวิต วิธีการเลี้ยงลูก/ปรับพฤติกรรม 
ลูก ช่องทางการประกอบอาชีพ/เพิ่มรายได้ ฯลฯ



	 10. เปลี่ยนมุมมอง ทุกสิ่งทุกอย่างเสมือนเหรียญ คือ มี 2 ด้าน 
เพียงแค่พลิกเราก็จะเห็นความสวยงามของอีกด้าน การเป็นพ่อ/แม่


เลี้ยงเดี่ยวก็เช่นเดียวกันไม่ใช่เป็นเรื่องร้ายไปเสียทั้งหมด หากพลิกหรือ
เปลี่ยนมุมมองก็จะเห็นข้อดีของการเป็นพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว เช่น   

	 4ขณะนี้เรามีอำนาจเต็มที่จะจัดการระเบียบแบบแผนในบ้าน/
ครอบครัวและชีวิตของเราใหม่ตามที่เราต้องการ โดยไม่ต้องมีปัญหาขัดแย้ง
กับอดีตสามีหรือภรรยาที่มีแนวคิดไม่ตรงกันอีกต่อไป และลูกก็ไม่ต้อง
สับสนว่าควรจะเชื่อฟังใครดี

	 4 เป็นโอกาสที่จะสร้างความเชื่อมั่นและพิสูจน์ความสามารถ


ของเราในการที่จะเลี้ยงลูกให้ประสบความสำเร็จได้ด้วยตัวเอง

	 4 มีเวลาเป็นของตนเองมากขึ้น มีอิสระในการทำกิจกรรมที่ชอบ 

	 4 ไม่ต้องเครียดและทนทุกข์ทรมานกับอดีตสามี/ภรรยาที่สร้างแต่
ปัญหาและไม่ช่วยเหลือครอบครัว เช่น เจ้าชู้ ติดสุรา/ยาเสพติด เล่นการพนัน 
ไม่ทำงาน ด่าทอ/ทำร้ายร่างกายเป็นประจำ ฯลฯ 

	 4 ลูกจะเป็นเด็กที่มีความรับผิดชอบสูงและเข้มแข็งกว่าเด็กอื่น ๆ 
ทัว่ไป เพราะตอ้งชว่ยพอ่หรอืแมท่ำงานบา้น ดแูลนอ้ง บางคนชว่ยหารายได ้
บางคนก็เป็นฝ่ายที่ต้องดูแลพ่อ/แม
่
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ครอบครัวเลี้ยงเดี่ยวที่ประสบความสำเร็จ
       

	 เป็นครอบครัวเลี้ยงเดี่ยวก็ประสบความสำเร็จได้ 

	 หากพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวดูแลครอบครัวดังนี้

	 §	ยอมรับความเป็นจริงว่าต้องเลี้ยงดูลูกตามลำพัง และจะทำ


		  หน้าที่นี้ให้ดีที่สุด	

	 §	ให้ความสำคัญกับการทำหน้าที่พ่อแม่เป็นอันดับแรก

	 §	ให้การเลี้ยงดูลูกอย่างเหมาะสมและเป็นกลาง โดยไม่ตามใจ


		  ลูกหรือบังคับลูกมากเกินไป

	 §	ให้ความสำคัญกับการสื่อสารพูดคุย และการแสดงอารมณ์


		  ความรู้สึกของลูก

	 §	มีการดูแลตัวเองเป็นอย่างดีทั้งสุขภาพกายและจิตใจ

	 §	มกีารบรหิารจดัการรายไดแ้ละรายจา่ยของครอบครวัไดอ้ยา่งเหมาะสม 


		  เพียงพอที่จะเลี้ยงครอบครัวได้โดยไม่เดือดร้อน

	 §	สามารถบรหิารจดัการเวลาและกจิกรรมในครอบครวัไดอ้ยา่งสมดลุ
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บทที่ 2
เลี้ยงลูกอย่างไร...

เมื่อเป็นพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว


	 เมื่ อคู่ สมรสตัดสินใจที่ จะหย่า/แยกทางกัน 


สิ่งสำคัญที่ทั้ งสองฝ่ายจะต้องคำนึงถึง คือ ลูก 


แม้ว่าการเป็นสามีภรรยาจะสิ้นสุดลงแต่การเป็น


พ่อและแม่ยังคงอยู่ตลอดไป จึงควรตกลง
เรื่องการดูแลลูกให้ชัดเจนว่าใครจะเป็น


ผู้ดูแลลูก ค่าใช้จ่ายจะรับผิดชอบกัน
อย่างไร รวมทั้งการเยี่ยมเยียนหรือรับลูกไป
ดูแลในวันหยุด เป็นต้น หรือถ้าเป็นไปได้พ่อแม่


ควรวางแผนเรื่องการเรียน/อนาคตของลูกร่วมกัน 


สิ่งที่สำคัญของการดูแลลูกหลังการหย่า/แยกทาง 
คือ พ่อแม่ต้องทำหน้าที่ต่อลูกให้ดีที่สุด มีความรู้
ความเข้าใจถึงผลกระทบที่เกิดกับลูก ซึ่งมีความ
แตกต่างกันในแต่ละช่วงวัย เรียนรู้พฤติกรรม
ของลูกและวิธีการดูแลลูกเพื่อให้เกิดผลกระทบ
กับลูกน้อยที่สุด




2
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หยา่รา้ง/แยกทาง...สง่ผลกระทบตอ่จติใจเดก็ตามชว่งวยั

	 

	 b ระหว่างที่แม่กำลังตั้งครรภ์และแรกคลอด ผลกระทบที่เด็ก


จะได้รับ คือ ภาวะความเครียดจากแมท่ี่ส่งไปยังลูกในครรภ์ เด็กแรกคลอด
ยงัไมเ่ขา้ใจความหมายของคำวา่แยกทางหรอืหยา่รา้ง แตส่มัผสัความเครยีด        
ได้จากการเลี้ยงดูและโอบกอดของพ่อหรือแม่ที่ต้องรับภาระเลี้ยงดูลูกเพียง
คนเดียว

	 b ขวบปีแรก เป็นช่วงสำคัญที่เด็กต้องการความรักและการเอาใจใส ่


เพื่อสร้างความมั่นใจ หากขาดความรักเด็กอาจมีพฤติกรรมร้องไห้ งอแง 
และหงุดหงิดง่าย ซึ่งเป็นพฤติกรรมที่ทำขึ้นเพื่อเรียกร้องความสนใจ


เพราะเด็กรู้สึกขาดความรักความมั่นคงจากพ่อและแม่

	 b เด็กวัยก่อนเข้าเรียนจนถึงวัยอนุบาล เด็กวัยนี้เป็นวัยที่เริ่มจะ
เรียนรู้บทบาทหญิงชาย การที่มีเพียงพ่อหรือแม่ทำให้เด็กขาดต้นแบบ


และขาดการเรียนรู้บทบาทหญิงชายซึ่งมีผลต่อการแสดงบทบาททางเพศ


ที่เหมาะสมของเด็กในอนาคตได้ ซึ่งพ่อ/แม่สามารถให้เด็กเรียนรู้บทบาทนี้
ได้จากครูผู้หญิง/ครูผู้ชาย ญาติสนิท เช่น ปู่ย่า ตายาย ลุงป้าน้าอา เป็นต้น


	 b ช่วงวัยรุ่น พฤติกรรมอาจจะเปลี่ยนไป คือ เด็กบางคนพลิกบทบาท


เปน็ฝา่ยทีต่อ้งดแูลแม ่กลายเปน็เดก็ทีเ่ตบิโตกวา่วยั ในขณะทีพ่ืน้ฐานทางอารมณ
์

ยังไม่พร้อม และสภาพจิตใจที่แท้จริงอ่อนแอแต่ต้องเข้มแข็งเพื่อปกป้อง


ดูแลแม่และครอบครัว บางคนอาจมีพฤติกรรมก้าวร้าวและแก้ปัญหาในทางที่


ไม่ถูกต้อง อันเนื่องมาจากความเครียดและความกดดันที่ต้องรับผิดชอบ


เกนิวยั ขณะเดยีวกนักอ็าจเกดิความรูส้กึทีไ่มด่กีบัอกีฝา่ย มองชวีติครอบครวั


เป็นเรื่องเลวร้ายซึ่งส่งผลต่อพฤติกรรมเด็กในระยะยาว
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จะบอกลกูเมือ่ไรและอยา่งไร...เมือ่พอ่แมห่ยา่/แยกทางกนั

	 

	 b การบอกลูกต้องคำนึงถึงอายุ/วัยของลูก และให้เกิดผลกระทบ
ต่อจิตใจของลูกน้อยที่สุด โดยควรบอกลูกแต่เนิ่นๆ ช่วงเวลาที่เหมาะสม 
คือ ก่อนพ่อแม่แยกทางกันประมาณ 6 เดือน - 1 ปี ควรเริ่มบอกเมื่อลูก
อยู่ในวัยที่สามารถรับรู้และเข้าใจความหมายของภาษาได้แล้ว หากเป็น


เด็กเล็ก ไม่ต้องให้ข้อมูลมากมายนักให้อธิบายเพียงสั้น ๆ เท่าที่ลูกจะเข้าใจ 
แต่หากเป็นลูกที่โตสามารถให้ข้อมูลหรืออธิบายมากขึ้นตามความเข้าใจ


ในภาษา สำหรับเด็กช่วงวัย 0–6 ปีนั้นผลกระทบที่เกิดขึ้น อาจจะรุนแรง
น้อยกว่าช่วงวัยรุ่น เพราะเด็กวัยนี้หากได้รับความรัก ความอบอุ่นและ 


การดูแลเอาใจใส่อย่างเต็มที่เขาจะไม่รู้สึกว่าคนใดคนหนึ่งหายไปหรือ


กำลังเกิดปัญหาขึ้น
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	 b บอกความจริง บอกความจริงกับลูกตรง ๆ ว่าทำไมพ่อแม่


ถึงต้องแยกทางหรือหย่ากัน รวมถึงบอกถึงการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้น 
เช่น การย้ายบ้าน เปลี่ยนโรงเรียนใหม่ หรือการเปลี่ยนแปลงในกิจกรรม


อื่น ๆ ที่ลูกเคยทำ โดยค่อย ๆ บอก ไม่จำเป็นต้องบอกทั้งหมดในเวลา
เดียวกันเพราะลูกอาจจะรับไม่ไหว และขณะที่บอกควรสังเกตหรือถาม


เพื่อจะได้รู้ความรู้สึกของลูก เช่น “ลูกรู้สึกอย่างไร ที่พ่อแม่ไม่ได้อยู่


ด้วยกัน” ซึ่งไม่ว่าลูกจะตอบอย่างไร พ่อ/แม่ต้องให้ความมั่นใจว่ายังรัก


เขาเหมือนเดิมและจะดูแลเขาให้ดีที่สุด โดยเฉพาะในระยะแรก ๆ ของ


การหย่า/แยกทาง พ่อแม่ควรใกล้ชิดและให้เวลากับลูกมาก ๆ



พฤติกรรมของลูกหลังพ่อแม่หย่า/แยกทาง

	 

	 การหย่า/แยกทางของพ่อแม่ทำให้เด็กมีพฤติกรรมที่แตกต่างกัน


ออกไป ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับวัย การเลี้ยงดู บรรยากาศในครอบครัว และวิธีการ
บอกของพอ่แม ่ ซึง่พอ่/แมค่วรเขา้ใจและเตรยีมพรอ้มรบักบัการแสดงออกตา่ง  ๆ
ของลูก เช่น โกรธ หงุดหงิด ไม่พอใจ เครียด ซึมเศร้า วิตกกังวล เก็บตัว 


ป่วยบ่อย/แกล้งป่วย หรือสร้างเรื่องที่โรงเรียน เพราะต้องเผชิญกับ


การเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ในชีวิต และเรียกร้องความสนใจ สำหรับ


พฤติกรรมที่น่าเป็นห่วง ได้แก ่ นอนไม่หลับ ติดสารเสพติด ทำร้ายตัวเอง 
อารมณ์รุนแรง ก้าวร้าว มีปัญหาที่โรงเรียน พฤติกรรมหรือการแสดงออก


ของเด็กส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากความรุนแรงในครอบครัว เช่น การทะเลาะ 
การทำรา้ยรา่งกายกนัอยา่งรนุแรงของพอ่แม ่ ซึง่มสีว่นทำใหเ้ดก็มพีฤตกิรรม
กา้วรา้ว และแกป้ญัหาดว้ยการใชค้วามรนุแรง

	 เด็กบางคนอาจผ่านพ้นปัญหานี้ไปได้ไม่ยากและอาการดังกล่าว


จะค่อย ๆ ดีขึ้นหลังจากที่เวลาผ่านไประยะหนึ่ง แต่หากมีอาการไม่ดีหรือ
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เป็นมากขึ้นหลังจากที่เวลาผ่านพ้นไปหลายเดือนแล้วแสดงว่าลูกไม่สามารถ
กา้วผา่นปญัหา ความเครยีด และความโกรธทีเ่กดิขึน้ได ้พอ่/แมต่อ้งหมัน่สงัเกต 
พฤติกรรมของลูกและต้องรีบหาทางแก้ไข โดยสอบถามความรู้สึก ให้เวลา
กับลูกมากขึ้น หรือปรึกษาจิตแพทย์ ความรักความเข้าใจและกำลังใจ


จากพ่อแม่จะช่วยแก้ปัญหาได้ดีที่สุด



วิธีการช่วยเหลือและดูแลความรู้สึกลูก  

 	 

	 1. บอกความจริง หากลูกถามถึงพ่อหรือแม่ พ่อ/แม่ไม่ควรโกหกลูก 
ให้ตอบตามความจริงว่าพ่อหรือแม่ไม่ได้อยู่ด้วยแล้ว และอาจจะบอกถึง


เหตุที่ต้องแยกทางกันด้วยหากลูกต้องการรู้ รวมทั้งควรบอกว่าลูกยัง
สามารถติดต่อกับพ่อหรือแม่ได้ เพราะการบอกกับลูกตรง ๆ จะช่วยให้ลูก
เข้าใจและยอมรับได้ดีกว่าการปิดบัง กรณีที่ลูกคิดว่าตนเองทำให้พ่อแม่


แยกทางกัน พ่อ/แม่ต้องอธิบายให้ลูกเข้าใจว่าเขาไม่ได้เป็นสาเหตุของ


การหย่า/แยกทางของพ่อแม่ แต่เป็นการตัดสินใจของพ่อแม่เอง

 	 2. ให้ความมั่นใจกับลูก พ่อ/แม่ควรเปิดโอกาสให้ลูกได้ระบายหรือ
แสดงความรู้สึกที่แท้จริงออกมา ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึกเศร้า เสียใจ โกรธ 
หงุดหงิด สับสน บางครั้งลูกอาจจะไม่กล้าบอกความรู้สึกที่แท้จริง พ่อ/แม่
ควรช่วยให้ลูกกล้าแสดงความรู้สึกออกมาโดยสร้างบรรยากาศที่ผ่อนคลาย 
ไม่กดดัน เร่งรัด แสดงท่าทีให้ลูกเห็นว่าพร้อมที่จะรับฟัง ให้ลูกมั่นใจว่า


พ่อ/แม่รับรู้และเข้าใจความรู้สึกของเขา ยังคงรักเขาเหมือนเดิมและจะอยู่
กับเขาไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้น	

	 3. ไม่ปิดกั้นความสัมพันธ์ หากลูกต้องการติดต่อกับพ่อหรือ


แม่ที่ไม่ได้อยู่ด้วยกัน ควรให้ลูกได้เจอพ่อหรือแม่ ไม่ควรปิดกั้น กีดกัน 


ขัดขวาง หรือต่อว่าลูก เพราะจะทำให้ลูกเก็บกด ซึมเศร้า ก้าวร้าว 
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มองโลกในแง่ร้าย และความสัมพันธ์ระหว่างพ่อหรือแม่ที่อยู่กับลูกอาจ


แย่ลงเพราะลูกเกิดความไม่ไว้วางใจ การให้ลูกได้เจออีกฝ่ายจะสร้าง


ความรู้สึกดี ๆ ที่ลูกมีต่อทั้งพ่อและแม่ ปัญหาพฤติกรรมดังกล่าวก็จะ


ไม่เกิดขึ้น

 	 4. เปลี่ยนแปลงให้น้อยที่สุด หลังการหย่า/แยกทางกันแล้ว ถ้าเป็น
ไปได้ พ่อ/แม่ควรให้เกิดการเปลี่ยนแปลงกับลูกให้น้อยที่สุด เพราะลูกอาจ
ปรับตัวไม่ทันและส่งผลต่ออารมณ์ความรู้สึกของลูก เช่น ถ้าเคยอาศัย


อยู่ที่ใดก็ควรให้ลูกได้อยู่ในที่เดิม หรือให้อยู่กับคนที่ลูกคุ้นเคย ให้ทำ 
กิจกรรมที่ลูกเคยทำต่อไป หากจำเป็นต้องเปลี่ยนแปลงควรบอกหรือถาม
ความเห็นของลูก และให้ลูกได้มีส่วนร่วมในการตัดสินใจ

 	 5. อย่าสร้างความเกลียดชัง พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวต้องไม่ต่อว่า 


กล่าวโทษตำหนิ หรือระบายความรู้สึกที่ ไม่ดีต่ออีกฝ่ายให้ลูกฟัง 


การหย่าร้าง/แยกทางเป็นเรื่องของพ่อกับแม่ ดังนั้น ไม่ว่าพ่อ/แม่จะรู้สึก


ไม่ดีต่อกันอย่างไรก็ไม่ควรใส่ความเกลียดชังที่มีต่ออีกฝ่ายให้กับลูก 


เพราะลูกอาจจะรู้สึกโกรธ สับสน ก้าวร้าว และอาจจะเกลียดชังทั้งพ่อ


และแม่ก็เป็นได้

 	 6. เป็นที่ปรึกษาและเป็นกำลังใจ การหย่า/แยกทางของพ่อแม่


เป็นสาเหตุให้ลูกสับสน กลัว และวิตกกังวลได้ พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวต้องให้
กำลังใจและสร้างความมั่นใจให้ลูก เพื่อให้ลูกดำเนินชีวิตต่อไปได้อย่างเป็น
ปกติ โดยทำตัวเป็นกันเองกับลูก เป็นที่ปรึกษา เป็นเพื่อน ซึ่งจะทำให้ลูก
กล้าที่จะพูดคุยในทุก ๆ เรื่อง เปิดโอกาสให้ลูกได้อธิบายและปรับปรุงตัว 
เมื่อเขาทำผิดพลาดต้องไม่ดุด่าหรือลงโทษโดยไม่ได้ฟังเหตุผลของลูก 


และควรชื่นชมเมื่อลูกทำดีหรือเมื่อลูกรู้สึกผิดหรือยอมรับผิด


28
ชุดความรู้สำหรับพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว



	 7. สัมผัสสื่อรัก การสัมผัสโดยการกอด โอบหรือหอม เป็นการ
แสดงออกแทนคำพูดที่สื่อถึงความรักได้เป็นอย่างด ี เป็นวิธีดูแลจิตใจที่ทำง่าย


และได้ผลดีที่สุดวิธีหนึ่ง เพราะเป็นสัมผัสที่ให้ความรู้สึกอบอุ่น ปลอดภัย 


ช่วยลดความเครียด และสร้างความมั่นใจ/กำลังใจให้ลูก พ่อ/แม่ที่ไม่ค่อย


ได้แสดงออกโดยการกอดลูก แรก ๆ อาจรู้สึกเคอะเขิน ขอให้ลองทำแล้วจะ
ได้เห็นความเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น พ่อ/แม่ที่พูดไม่เก่งหรือไม่รู้ว่าจะ
พูดกับลูกอย่างไรแนะนำให้ใช้การกอด/หอมลูกแทนคำพูด

 	 8. ทำบ้านให้น่าอยู่ การสร้างบรรยากาศที่ดีในครอบครัวเป็นสิ่งที่
สำคัญอย่างยิ่ง โดยเฉพาะในครอบครัวเลี้ยงเดี่ยว พ่อหรือแม่ต้องไม่ทำให้
บรรยากาศตึงเครียดหรือซึมเศร้า เด็กที่เติบโตมาในครอบครัวที่เต็มไปด้วย
บรรยากาศของความรักความเข้าใจ และไม่ตึงเครียดหรือกดดัน จะทำให้
พัฒนาการและกระบวนการเรียนรู้ของเด็กเป็นไปได้ด้วยดีโดยไม่จำเป็น


ต้องมีทั้งพ่อและแม่ โดยให้เวลาและทำกิจกรรมร่วมกับลูก ๆ ทั้งในและ


นอกบ้าน เช่น ทำงานบ้าน ทำครัว ทำสวน รับประทานอาหาร/ดูทีวี/


ร้องเพลงด้วยกัน ไปเที่ยวพักผ่อน เยี่ยมญาติ ฯลฯ สำหรับบางครอบครัว
การเป็นครอบครัวเลี้ยงเดี่ยวนับว่าเป็นโอกาสอันดีที่พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว


จะดูแลและสร้างบรรยากาศในบ้านให้น่าอยู่ได้ด้วยตนเอง 

 	 9. สนับสนุนให้ลูกมีสังคมและกิจกรรมนอกบ้าน รวมทั้งส่งเสริม


ให้ลูกมีเวลาส่วนตัวและเป็นอิสระจากพ่อแม่ พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวบางคน


หลังสูญเสียสามีหรือภรรยาก็ยึดลูกเป็นที่พึ่ง ไม่สนับสนุนให้ลูกมีเพื่อน 


มีสังคม หรือมีกิจกรรมนอกบ้าน เนื่องจากกลัวถูกลูกทอดทิ้ง การกระทำเช่นนี ้
ถอืวา่เปน็การทำรา้ยลกูทางออ้ม ทำใหล้กูมปีญัหาในการสรา้งความสมัพนัธ ์
ปัญหาบุคลิกภาพ ไม่กล้าเข้าสังคม ส่งผลต่อการเรียนและการทำงาน
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ในอนาคตได้เพราะไม่มีเพื่อน ไม่มีแบบอย่าง การสนับสนุนให้ลูกมีสังคม


และกิจกรรมนอกบ้านเป็นการเพิ่มพูนความรู้และประสบการณ์ให้ลูกรู้จัก
การสร้างความสัมพันธ์กับคนอื่น การเข้าสังคม การปรับตัว และการแก้ไข
ปัญหา นอกจากนี้ความสนุกสนานความแปลกใหม่จากการพบปะผู้คน 
เพื่อนวัยเดียวกัน หรือกิจกรรมที่ชอบ จะช่วยลดความเครียดของลูกได้  

	 10. อย่าคาดหวังมากเกินไป พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวบางคนเมื่อผิดหวัง
กับอดีตคู่สมรสก็มาคาดหวัง/ตั้งความหวังกับลูก ความคาดหวังของพ่อแม่
สร้างความกดดันและความเครียดให้ลูกได้ พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวต้องเข้าใจ


ในความแตกต่างของมนุษย์ทั้งในด้านความรู้ ความสามารถ และความชอบ 
สิ่งที่พ่อ/แม่ควรทำ คือ สนับสนุน ให้กำลังใจ ให้คำแนะนำ และให้โอกาส
ลูก โดยตั้งอยู่บนพื้นฐานความเป็นตัวตนของลูก อย่าเอาตัวเองเป็นตัวตั้ง 
ควรพูดคุยหารือกับลูกในสิ่งที่พ่อ/แม่ต้องการและอะไรคือสิ่งที่ลูกต้องการ
และทำได้ เพื่อที่จะหาข้อสรุปร่วมกันที่ทำให้ทั้งพ่อ/แม่และลูกมีความสุข
มากกว่าจะคาดหวังจากลูกเพียงฝ่ายเดียว
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เป็นพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวที่ดีได้อย่างไร

	 

	 นอกจากการดูแลจิตใจ อารมณ์ความรู้สึกของลูกแล้ว ยังมีคำแนะนำ
สำหรับการเป็นพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวที่ดีที่จะช่วยเติมเต็มชีวิตครอบครัว


เลี้ยงเดี่ยวให้เข้มแข็งยิ่งขึ้น ดังนี้

	 1. ศึกษาหาความรู้ การหย่า/แยกทางส่งผลกระทบกับลูก


ในแต่ละวัยแตกต่างกัน เพื่อไม่ให้เกิดปัญหาในการเลี้ยงลูกตามลำพังของ
พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวหรือให้เกิดปัญหาน้อยที่สุด พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวควรศึกษา
หาความรู้เรื่องพัฒนาการเด็กจากแหล่งและสื่อต่าง ๆ อาทิ ห้องสมุด กลุ่ม/
ชมรม หนังสือ นิตยสาร อินเตอร์เน็ต ทีวี วิทยุ เป็นต้น เพื่อนำมาปรับใช้


ในการเลี้ยงดูลูกให้เหมาะสมกับวัย

	 2. ออมเงินเพื่อลูก แม้พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวจะต้องรับภาระทางการเงิน
เพิ่มขึ้น แต่การออมเงินก็เป็นสิ่งสำคัญต่อการศึกษาและอนาคตของลูก


และสามารถช่วยครอบครัวได้ในเวลาฉุกเฉินหรือเมื่อมีเหตุการณ์จำเป็น 


โดยสามารถเลอืกออมไดใ้นรปูแบบตา่ง ๆ ตามกำลงัทรพัย ์ เชน่ เปน็สมาชกิ


กองทุนสวัสดิการชุมชนหรือกองทุนอื่น ๆ ในชุมชน สมาชิกสหกรณ์


ออมทรัพย์ ซื้อสลากออมสิน ฝากเงินกับธนาคาร ทำประกันชีวิต/ประกัน
อุบัติเหตุ ฯลฯ  

	 3. ดูแลตัวเองให้เข้มแข็งทั้งกายและใจ พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวต้องสร้าง
ความมั่นใจให้ลูกว่าแม้เขาจะเหลือเพียงพ่อหรือแม่เพียงคนเดียวก็สามารถ
คุ้มครองดูแลเขาได้ พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวต้องไม่แสดงความท้อแท้สิ้นหวังหรือ
หมดกำลังใจต่อหน้าลูก ต้องไม่เลี้ยงลูกด้วยอารมณ์เดี๋ยวดีเดี๋ยวร้าย เพราะ
ลูกจะซึมซับอารมณ์ความรู้สึกของพ่อ/แม่ จะทำให้ลูกสูญเสียความมั่นใจ
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และความมั่นคงทางอารมณ์ พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวต้องเข้มแข็งอดทน 


อย่าท้อแท้และท้อถอย และต้องเป็นที่พึ่งของลูกได้ในทุก ๆ เรื่อง	 

	 4. เป็นแบบอย่างที่ดีให้ลูก พ่อ/แม่เป็นบุคคลที่ใกล้ชิดกับลูกมาก
ที่สุด และลูกมักจะเลียนแบบ/ซึมซับพฤติกรรมของพ่อแม่ พ่อแม่จึงควร
เป็นแบบอย่างที่ดีให้ลูก โดยเฉพาะเมื่อเป็นครอบครัวเลี้ยงเดี่ยว ลูกจะขาด
แบบอย่างของอีกคนหนึ่ง ดังนั้นพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวต้องเป็นทั้งพ่อและแม่


ในเวลาเดียวกัน ต้องแสดงบทบาทและพฤติกรรมที่เหมาะสม เช่น เป็นที่
ปรึกษาและผู้รับฟังที่ดี มองโลกในแง่ดี มีน้ำใจ ไม่เอาเปรียบ รู้จักแบ่งปัน
เสียสละ ควบคุมอารมณ์ เป็นต้น

	 5. สอนลูกให้ช่วยเหลือตัวเองมากขึ้น เมื่อพ่อหรือแม่ต้องรับภาระ
ในการดูแลครอบครัวเพียงลำพัง  ชีวิตความเป็นอยู่ในครอบครัวอาจจะไม่
สะดวกสบายเหมือนเดิม พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวควรสอนให้ลูกๆ ช่วยเหลือ


ตัวเองมากขึ้น เช่น ทำงานบ้าน ไปโรงเรียนเอง การช่วยเหลือตัวเองในชีวิต
ประจำวันจะทำให้ลูกได้เรียนรู้ชีวิต ฝึกความรับผิดชอบ และมีความ


ภาคภมูใิจทีเ่ปน็ประโยชนก์บัครอบครวั ขอ้หว่งใยอกีเรือ่งสำหรบัการเลีย้งลกู 
ของพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว คือ ไม่ควรชดเชยด้วยเงินหรือตามใจลูกมากเกินไป
เพราะจะทำให้ลูกกลายเป็นคนที่ช่วยเหลือตัวเองไม่เป็น และเป็นการเพิ่ม
ภาระให้พ่อ/แม่ในการหาเงิน แต่สิ่งที่พ่อ/แม่ควรชดเชยให้ลูก คือ ให้เวลา
กับลูกมากขึ้น ทำกิจกรรมร่วมกัน เป็นที่ปรึกษาที่ดี เป็นต้น  
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สื่อสารกับลูก



	 การสื่อสารเป็นเรื่องที่สำคัญมาก ๆ ในครอบครัว เป็นสิ่งที่ทำให้


พ่อแม่เข้าใจกันหรือผิดใจกันก็ได้ สามีภรรยาหลายคู่ต้องหย่า/แยกทางกัน
เพราะ “พูดกันไม่รู้เรื่อง” บางคนไม่รู้วิธีสื่อสารที่ดี คิดว่าเป็นคนกันเอง        
อยู่ครอบครัวเดียวกันจะพูดอะไรก็ได้ โดยลืมนึกถึงความรู้สึกของผู้ฟัง 


การสื่อสารเชิงลบทำให้ครอบครัวแตกสลายได้ พ่อ/แม่จึงควรเรียนรู้


เทคนิควิธีการสื่อสารที่ดีกับลูกเพื่อรักษาความสัมพันธ์อันดีของครอบครัว 


โดยเฉพาะครอบครวัเลีย้งเดีย่วและเพือ่ไมเ่ปน็การซำ้เตมิลกูอกีหลงัจากทีล่กู 
ต้องประสบกับการหย่า/แยกทางของพ่อแม่ 

	 

	 เทคนิคการสื่อสารที่ดีกับลูก 

	 

	 1. หลีกเลี่ยงการถามลูกด้วยคำถามที่ขึ้นต้นด้วยคำว่า “ทำไม” 
คำถามว่า “ทำไม” จะสร้างความรู้สึกในทางลบ เหมือนถูกคาดคั้น/จับผิด 
อาจทำให้เด็กต่อต้านหรือไม่กล้าบอกความจริง เช่น “ทำไมถึงไม่อยากไป
โรงเรียน” ควรเปลี่ยนคำถามเป็น “เกิดอะไรขึ้นที่โรงเรียนลูกถึงไม่ชอบไป
โรงเรียน”

	 2. ตำหนิที่การกระทำของลูกมากกว่าที่ตัวลูก การตำหนิลูก


ควรตำหนิที่การกระทำมากกว่าตำหนิที่ตัวลูก เพราะเด็กจะได้ไม่เสีย


ความรู้สึกด้านดีของตนเองและยอมรับการกระทำและการแก้ไข เช่น 


“ทำการบ้านในตอนเย็นวันอาทิตย์ เป็นสิ่งไม่ควรทำเพราะถ้าเกิดอะไรขึ้น
อาจแก้ไขไม่ทันและลูกจะทำด้วยความรีบร้อนทำให้ผิดพลาดได้” การพูด
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แบบนี้ดีกว่าการบอกว่า “ลูกแย่มากทำไมชอบทำการบ้านเวลานี้” หรือ 
“เกบ็ของเลน่เขา้ทีห่ลงัจากเลน่เสรจ็แลว้เปน็สิง่ทีเ่ดก็ดคีวรทำ” ดกีวา่บอกวา่ 
“ลูกนิสัยไม่ดี เล่นของเล่นแล้ว ไม่เก็บเข้าที่”

	 3. ใช้คำพูดที่ขึ้นต้นว่า “พ่อ/แม่” มากกว่า “ลูก” ตัวอย่างเช่น 


“แม่อยากให้ลูก.....” หรือ “แม่เสียใจที่ลูกทำอย่างนั้น” ดีกว่า “ลูกรู้มั้ย


ลูกทำให้แม่เสียใจ” หรือ “พ่ออยากเห็นลูก.. . . .” “พ่อจะดีใจมาก


หากลูก.....” เป็นต้น

	 4. สื่อสารบอกความรู้สึก พ่อ/แม่ควรฝึกให้ลูกมีทักษะในการสื่อสาร 
กล้าพูดกล้าบอกสิ่งที่ตัวเองคิด/รู้สึก/ต้องการ และพ่อแม่ต้องพร้อม


ที่จะรับฟัง ช่วยคิดหรือแบ่งปันความรู้สึก เช่น “ลูกคิดอย่างไร หรือรู้สึก
อย่างไรที่พ่อแม่ไม่ได้อยู่ด้วยกัน” “ลูกต้องการอะไรสามารถบอกแม่ได้ 


แม่พร้อมที่จะรับฟัง แล้วเรามาช่วยกันคิด”

	 5. ชมต่อหน้าตำหนิเป็นการส่วนตัว พ่อแม่ควรมีเทคนิคในการชม 


และตำหนิลูก การได้รับคำชมทำให้ลูกเกิดภาคภูมิใจตนเอง พ่อ/แม่จึงควร


ชมลูกต่อหน้าคนอื่น ไม่ว่าจะเป็นคนในครอบครัว เพื่อน หรือในโรงเรียน 
ส่วนการเตือนหรือตำหนิลูก พ่อ/แม่ไม่ควรทำต่อหน้าคนอื่น เพราะเหมือน
การประจานจะทำให้เด็กรู้สึกอับอาย จึงควรเตือนหรือตำหนิเป็นการ


ส่วนตัว และบอกถึงผลเสียหรือผลของการทำอย่างนั้น พร้อมทั้งให้


คำแนะนำสั่งสอนในสิ่งที่ถูกต้องด้วย

	 


34
ชุดความรู้สำหรับพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว



การเลี้ยงลูกด้วยวินัยเชิงบวก

	 

	 การสรา้งวนิยัใหล้กูเปน็บทบาทสำคญั 
ที่พ่อ/แม่ทุกคนควรทำตั้งแต่ลูกยังเล็ก เพื่อ
ฝึกให้ลูกเป็นคนมีเหตุผลรู้ว่าอะไรควรหรือ


ไม่ควร และแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม 


การสร้างวินัยเชิงบวก คือ การส่งเสริม/
พัฒนาพฤติกรรมด้านดีของลูก เช่น การ
ชมเชย/ให้รางวัลเมื่อลูกประพฤติดี เสนอ
ทางเลือกเชิงบวกให้ลูก เป็นตัวอย่างที่ด
ี

ของลูก มอบหมายหน้าที่ให้ลูกรับผิดชอบ 
ใหค้ำแนะนำวธิปีฏบิตัติวัทีถ่กูตอ้งเหมาะสม 
เป็นต้น ผลดีของวินัยเชิงบวก คือ เด็ก



ได้เรียนรู้การมีระเบียบวินัยอย่างสร้างสรรค์ รู้สึกดีกับตนเองและผู้อื่น 


และเป็นการส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างพ่อ/แม่กับลูก ส่วนวิธีการ


ที่ไม่ควรใช้คือ การสร้างวินัยเชิงลบ ได้แก่ การลงโทษ การบังคับ ควบคุม 
ข่มขู่ ทำให้อับอายขายหน้า หรือทำให้รู้สึกผิด รวมไปถึงการใช้พูดคำว่า 
“ไม่” “หยุด” “อย่า” วิธีเหล่านี้สามารถหยุดพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม


ของลูกได้เพียงชั่วคราวเท่านั้น เพราะเด็กเกิดความหวาดกลัว แต่ไม่
สามารถสร้างให้ลูกมีระเบียบวินัยได้อย่างแท้จริง และยังเป็นการสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ไม่ดีระหว่างพ่อ/แม่กับลูกด้วย เพราะสร้างความเจ็บปวด
ทางจิตใจให้แก่ลูก
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	 มาสร้างวินัย (เชิงบวก) ให้ลูกด้วยวิธีต่อไปนี้กันเถอะ

	 

	 1) ชมเชย ให้ความสนใจและชมเชยเมื่อลูกทำสิ่งดี ๆ หรือแสดง
พฤติกรรมที่เหมาะสม เช่น เมื่อลูกไม่พูดแทรกผู้ใหญ่ เก็บของเล่นเอง


เมื่อเล่นเสร็จ ไม่ร้องไห้โวยวายเมื่ออยากได้ของเล่น แบ่งปันของเล่นให้
เพื่อน/น้อง เป็นต้น ให้พ่อ/แม่ชมลูกทุกครั้งแม้ว่าจะเป็นเรื่องเล็กน้อย 


เพื่อกระตุ้นให้ลูกทำสิ่งดี ๆ ต่อไป และทำให้ลูกรู้สึกมีคุณค่า

	 2) ให้ทางเลือกเชิงบวก เป็นการเสนอทางเลือกที่ยอมรับได้ให้ลูก 


2 ทาง และให้ลูกตัดสินใจว่าจะเลือกทางใด โดยพ่อแม่ต้องยอมรับไม่ว่าลูก


จะเลือกทางใด เช่น “ลูกจะอาบน้ำก่อนหรือทำการบ้านก่อน” หรือ “ลูก
จะเล่นเกมส์หรือจะไปเล่นกับเพื่อน” การไม่เสนอทางเลือกให้ลูกเสมือน
การใช้อำนาจบังคับแม้ว่าข้อเสนอนั้นจะดีก็ตาม การมีทางเลือกเป็นการฝึก
ให้ลูกรู้จักการตัดสินใจ พ่อ/แม่เองก็จะได้ทราบเหตุผล ความคิด ความรู้สึก
ของลูกด้วย

	 3) จัดลำดับความสำคัญ เป็นการฝึกให้ลูกรู้จักว่าควรทำอะไร


ก่อน-หลัง หรือควรทำสิ่งที่จำเป็น/สำคัญก่อนจึงทำในสิ่งที่เขาต้องการ 


โดยให้ลูกมีส่วนในการตัดสินใจและสร้างข้อตกลงร่วมกัน เช่น ทำการบ้าน


เสร็จแล้วจึงไปเล่นกับเพื่อนได้  

	 4) ทำให้ดูเป็นตัวอย่าง พ่อ/แม่ควรทำสิ่งดี ๆ ให้ลูกดูเป็นตัวอย่าง
เพื่อลูกจะได้ซึมซับและทำตาม เช่น การเคารพ/อ่อนน้อมต่อผู้ใหญ่ 


การจัดเก็บของให้เป็นระเบียบ ทิ้งขยะลงในถังทุกครั้ง การเข้าแถวต่อคิว 
การช่วยเหลือผู้ที่ด้อยกว่า การไม่นินทาผู้อื่น เป็นต้น 
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	 5) เบี่ยงเบนความสนใจ เมื่อลูกมีพฤติกรรมที่ ไม่ เหมาะสม 


ให้เบี่ยงเบนความสนใจหรือเสนอกิจกรรมอื่นให้ลูกทำแทนพฤติกรรม


ที่ไม่เหมาะสมที่ลูกกำลังทำอยู่ หรือเมินเฉยหากพฤติกรรมนั้นไม่ร้ายแรง


เพื่อลูกจะได้ไม่สามารถทำพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมต่อไปได้ เช่น ลูก


ตะโกนเสียงดังในบ้านหรือที่สาธารณะ พ่อ/แม่ควรเข้าไปใกล้ ๆ ลูก 


และกระซิบว่ามีเรื่องจะคุยด้วยแต่ต้องกระซิบกันเบา ๆ หรือชี้ชวนให้ลูก
เปลี่ยนไปทำ/สนใจอย่างอื่น เช่น เล่นทายกันว่าสิ่งของอยู่ในมือไหน 


ใหด้คูนอืน่ ๆ ณ ทีน่ัน้วา่ไมม่ใีครทำเสยีงดงั หรอืชวนคยุ/พาไปดสูิง่แวดลอ้ม 
รอบตัวขณะนั้น

	 6) ให้โอกาส เมื่อลูกมีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม พ่อ/แม่ต้องทำให้


ลูกรู้ว่าพฤติกรรมดังกล่าวไม่ควรทำ ต้องให้โอกาสและคำแนะนำแก่ลูก


ให้ลูกแก้ไขเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

	 7) ใจดีแต่ไม่ใจอ่อน หากมีข้อตกลงร่วมกันหรือลูกเลือกที่จะทำ


ด้วยตนเองแล้ว ลูกต้องทำในสิ่งที่ ได้ตกลงกันหรือที่ เลือกไว้ให้เสร็จ
เรียบร้อย เพราะข้อตกลงหรือทางเลือกนั้นไม่ได้เกิดจากการบังคับของ


พ่อ/แม่ แต่เมื่อลูกไม่อยากทำหรือต่อรอง พ่อ/แม่ควรอธิบายให้ลูกเข้าใจว่า


เป็นสิ่งที่ลูกเลือกเองจึงควรทำให้สำเร็จ วิธีนี้เป็นการฝึกลูกให้รู้จักควบคุม
ตัวเอง หากพ่อ/แม่ใจอ่อนสงสารลูกทุกครั้งไป ลูกจะกลายเป็นคน


ไม่รับผิดชอบ  ไม่รักษาคำพูด หรือทำงานไม่สำเร็จ 

	 8) มอบหมายหน้าที่ให้รับผิดชอบ พ่อ/แม่ควรส่งเสริมให้ลูกทำงาน
ที่ได้รับมอบหมายให้เสร็จตั้งแต่ลูกยังเล็ก ๆ เช่น การทำงานบ้าน เพื่อฝึกให้
ลูกมีความรับผิดชอบทั้งต่อตัวเอง ผู้อื่น รวมทั้งการทำงาน โดยอาจจะ
กำหนด/แบ่งหน้าที่ของลูกแต่ละคนตามวัย กำลัง และความสามารถ


โดยเป็นการตกลงร่วมกัน
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	 9) รู้จักขอโทษและให้อภัย เมื่อลูกทำผิดและรู้สึกผิด พ่อ/แม่


ต้องให้อภัย ไม่ควรโกรธลูกนานเกินไป การไม่ใส่ใจเมื่อลูกเข้ามาง้อหรือ
ขอโทษเป็นการทำร้ายความรู้สึกของลูก เช่นเดียวกันหากพ่อ/แม่แสดง
พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมกับลูก เช่น ดุ/ตะโกนเสียงดัง ก็ควรขอโทษลูกด้วย 
ลูกจะได้เรียนรู้ที่จะขอโทษและให้อภัยเมื่อตนเองหรือคนอื่นทำผิด 

	 10) รักษาคำพูด พ่อ/แม่ควรทำตามคำพูดที่ให้ไว้กับลูก เช่น เมื่อลูก
ทานข้าวหมดพ่อ/แม่จะพาไปสนามเด็กเล่น พ่อ/แม่ก็ควรทำเช่นนั้นจริง ๆ 
ลูกจะได้เรียนรู้การรักษาคำพูดของตนเอง การไม่รักษาคำพูดเป็นการ
ทำลายความเชื่อมั่นที่ลูกมีต่อพ่อ/แม่ ทำให้ลูกลังเลไม่เชื่อฟังพ่อ/แม่ 


ซึ่งส่งผลต่อการอบรมเลี้ยงลูกในอนาตค




3

กฎหมายน่ารู้เมื่อสิ้นสุดการสมรส

	 

	 การสิ้นสุดการสมรส นอกจากการเสียชีวิตของคู่สมรสแล้ว การหย่า
โดยความสมัครใจของคู่สมรสและการหย่าโดยคำพิพากษาของศาลก็ย่อม
ทำให้การสมรสสิ้นสุดลงเช่นกัน รวมทั้งการแยกทาง และละทิ้งร้างก็เป็น
สาเหตุของการสิ้นสุดการสมรสด้วย กรณีที่จดทะเบียนสมรส การตกลง
เรื่องทรัพย์สิน การหย่าร้างหรือแยกกันอยู่ชั่วคราวควรทำข้อตกลงกัน


เพื่อป้องกันการเกิดปัญหาในภายหลัง ซึ่งจะตกลงกันด้วยวาจาหรือทำเป็น
สัญญาก็ได้ แต่การทำสัญญามีข้อดีคือสามารถใช้เป็นหลักฐานอ้างอิง


ในกรณีที่อีกฝ่ายไม่ปฏิบัติตามข้อตกลง

	 


บทที่ 3
กฎหมายน่ารู้
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	 การแยกกันอยู่ชั่วคราว 

	 1. เหตุที่สามีหรือภริยาจะนำไปร้องขอต่อศาลให้อนุญาตให้แยกกันอยู ่
ชั่วคราวมี 3 กรณี คือ

		  1.1 ไม่สามารถอยู่กินด้วยกันฉันสามีภริยาโดยปกติสุขได้

		  1.2 การอยู่ร่วมกันจะเป็นอันตรายแก่กายหรือจิตใจอย่างมาก

		  1.3 การอยู่ร่วมกันจะเป็นการทำลายความผาสุกอย่างมากของทั้งคู่

	 2. การทำสัญญาแยกกันอยู่ชั่วคราว อีกฝ่ายจะนำมาเป็นเหตุ


ฟ้องหย่าโดยอ้างว่าถูกทิ้งร้างไม่ได้ 

	 3. ถ้าสมัครใจแยกกันอยู่เกิน 3 ปีขึ้นไปและไม่อาจอยู่ร่วมกันได้
อย่างปกติสุข อีกฝ่ายมีสิทธินำมาฟ้องหย่าได้	

	 4. การแยกกันอยู่ชั่วคราวยังมีสถานะเป็นสามีภริยากันอยู่ จึงไม่อาจ


ไปมีสัมพันธ์เชิงชู้สาวกับผู้อื่นได ้ ถ้าอีกฝ่ายจับได้สามารถนำมาอ้างฟ้องหย่า


ได้ทันที




การหย่า

	 การหย่าตามกฎหมายมี 2 ประเภท คือ หย่ากันด้วยความยินยอม
ของทั้งสองฝ่าย และหย่าโดยคำพิพากษาของศาล หรือ “ฟ้องหย่า”

	 

1. การหย่าโดยความยินยอม 

	 ตอ้งเปน็การหยา่ดว้ยความสมคัรใจของทัง้สองฝา่ย มไิดถ้กูบงัคบัและ 
ต้องแสดงเจตนานั้นต่อหน้านายทะเบียนเพื่อจดทะเบียนหย่า โดยสามารถ
จดทะเบียนหย่าที่สำนักงานเขต/ที่ว่าการอำเภอใดก็ได้ ไม่จำเป็นจะต้องไป
ที่สำนักงานเขต/ที่ว่าการอำเภอเดียวกับที่ได้จดทะเบียนสมรสไว้ และทำได้ 


2 วิธี คือ การจดทะเบียนหย่าในสำนักทะเบียน และการจดทะเบียนหย่า
ต่างสำนักทะเบียน
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	 เอกสารที่ใช้ประกอบการขอจดทะเบียนหย่า

	   บัตรประจำตัวประชาชน

	   สำเนาทะเบียนบ้าน

	   ใบสำคัญการสมรส

	  หนังสือสัญญาหย่า หนังสือข้อตกลงการหย่า หรือสัญญาการหย่า 


ซึ่งมีพยานลงลายมือชื่ออย่างน้อย 2 คน

	 การจดทะเบียนหย่าในสำนักทะเบียน

	  คูห่ยา่ตกลงเรือ่งทรพัยส์นิ การปกครองบตุร หรอืเรือ่งอืน่ ๆ (ถา้ม)ี 


โดยทำเป็นหนังสือสัญญาหย่า

	   คู่หย่ายื่นคำร้องพร้อมหนังสือหย่าต่อนายทะเบียน 

	 การจดทะเบียนหย่าต่างสำนักทะเบียน คือ การที่ต่างฝ่ายต่างยื่น
คำร้อง ณ สำนักงานทะเบียนที่ตนสะดวก โดย

	   คูห่ยา่ตกลงเรือ่งทรพัยส์นิ การปกครองบตุร หรอืเรือ่งอืน่ ๆ (ถา้ม)ี 


โดยทำเป็นหนังสือสัญญาหย่า 

	  คู่หย่าตกลงกันก่อนว่าฝ่ายใดจะเป็นผู้ยื่นคำร้องก่อนหลัง และ


แต่ละฝ่ายจะยื่นคำร้อง ณ สำนักทะเบียนใด

	  คู่หย่ายื่นคำร้องพร้อมหนังสือหย่าต่อนายทะเบียน ณ สำนัก


ทะเบียนตามที่ได้ตกลงกัน

	 

	 ผลจากการหย่าโดยความยินยอม การหย่ามักมีผลกระทบ
ใน 2 เรื่อง คือ บุตร และทรัพย์สิน

	 1) บุตร 

		  ปัญหาที่มักจะเกิดขึ้นคือ ลูกจะอยู่กับพ่อหรือแม่ ใครจะเป็นฝ่าย
ที่ใช้อำนาจปกครองลูก ใครจะเป็นผู้จ่ายเงินค่าเลี้ยงดูลูก ฝ่ายที่ไม่ได้อยู่


กับลูกจะมีโอกาสได้พบเจอกันบ้างไหม
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		    อำนาจปกครองบตุร กฎหมายใหคู้ห่ยา่ทำความตกลงเปน็หนงัสอื


วา่ฝา่ยใดจะเปน็ผูใ้ชอ้ำนาจปกครองบตุรคนใด หากไมไ่ดต้กลงกนั หรอืตกลง 
กันไม่ได้ ศาลจะเป็นผู้ชี้ขาด ข้อตกลงเรื่องการใช้อำนาจปกครองบุตร


ตอ้งทำเปน็หนงัสอื เพือ่ความชดัเจนและปอ้งกนัปญัหาทีอ่าจจะเกดิขึน้ในภายหลงั 
ซึ่งการใช้อำนาจปกครองเป็นคนละเรื่องกับการอุปการะเลี้ยงดู การตกลง


เรือ่งการอปุการะเลีย้งดบูตุรยงัไมถ่อืวา่เปน็การตกลงในเรือ่งการใชอ้ำนาจปกครอง

		   การอุปการะเลี้ยงดูบุตร แม้จะหย่ากันแล้ว แต่ความเป็นพ่อแม่


ยังอยู่และมีหน้าที่ต้องอุปการะเลี้ยงดูลูกเช่นเดิม กฎหมายกำหนดให้ทั้งคู่
ทำความตกลงกันไว้ในสัญญาหย่าว่าทั้งสองฝ่ายหรือฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งจะออก
เงินค่าอุปการะเลี้ยงดูบุตรเป็นจำนวนเงินเท่าใด โดยกำหนดจำนวน


ไว้ในสัญญาให้ชัดเจน หากไม่ได้กำหนดไว้ ศาลจะเป็นผู้กำหนด การหย่า
โดยความยินยอม คู่หย่าควรทำการตกลงเรื่องค่าอุปการะเลี้ยงดูทั้งระหว่าง


คู่หย่าเองและบุตรไว้ด้วย                      

	 	 การที่สามีภริยาบันทึกที่ท้ายทะเบียนหย่า หรือมีสัญญาหรือ


ข้อตกลงการหย่าว่าให้บุตรผู้เยาว์อยู่ภายใต้อำนาจปกครองของมารดาแต่เพียง


ผู้เดียว มิได้หมายความว่ามารดาจะต้องเป็นผู้ที่ออกค่าอุปการะเลี้ยงดูบุตร
แต่เพียงฝ่ายเดียว มารดามีสิทธิเรียกให้บิดารับผิดชอบจ่ายค่าอุปการะเลี้ยงด ู
ย้อนหลังนับแต่วันจดทะเบียนหย่าถึงวันฟ้องได้ หรือหลังจดทะเบียนหย่า 
พ่อหรือแม่ไม่เคยให้ค่าอุปการะเลี้ยงดูบุตรผู้เยาว์เลย ฝ่ายที่อุปการะเลี้ยงดู
บุตรมีสิทธิเรียกค่าอุปการะเลี้ยงดูบุตรย้อนหลังจากอีกฝ่ายหนึ่งได้

		  ในกรณีสามีภริยาบันทึกที่ท้ายทะเบียนหย่า หรือมีสัญญาหรือ


ข้อตกลงการหย่าว่ามารดาจะเป็นผู้ออกค่าอุปการะเลี้ยงดูบุตรผู้เยาว์


ด้วยตนเอง เนื่องจากในขณะจดทะเบียนหย่าบิดาของเด็กไม่มีงานทำ 


แต่เมื่อปรากฏว่าพฤติการณ์รายได้หรือฐานะของบิดาได้เปลี่ยนแปลงไป
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ในทางที่ดีขึ้น มารดาในฐานะผู้มีส่วนได้เสียสามารถยื่นฟ้องบิดาของบุตร


ผู้เยาว์ต่อศาลเพื่อเรียกค่าอุปการะเลี้ยงดูบุตรผู้เยาว์ได้

		   สิทธิในการติดต่อกับบุตร แม้ว่าคู่หย่าได้ตกลงกันแล้วหรือ


ศาลพิพากษาให้ฝ่ายใดเป็นผู้ใช้อำนาจปกครองบุตร แต่ทั้งสองฝ่ายยังมี
ฐานะเป็นพ่อแม่ของลูก กฎหมายให้สิทธิแก่ฝ่ายที่ไม่ได้อำนาจปกครอง


บุตรในการที่จะติดต่อกับลูกได้ตามแต่กำหนดกันไว้ เช่น โทรศัพท์มาหา 


ขออนุญาตไปรับที่โรงเรียนในบางวัน มารับไปค้างที่บ้านในวันเสาร์-อาทิตย์ 
หรือพาไปเที่ยวในวันหยุด การติดต่อนี้จะต้องทำอย่างสมเหตุสมผล


โดยไม่กระทบกระเทือนต่ออำนาจของฝ่ายที่ใช้อำนาจปกครอง หรือมีส่วน
ที่จะทำลายความสัมพันธ์ระหว่างผู้ใช้อำนาจปกครองกับบุตร มิเช่นนั้นผู้ใช้
อำนาจปกครองบุตรสามารถสั่งห้ามการติดต่อได้

	 

	 2) ทรัพย์สิน 

		  การหยา่โดยความยนิยอมมผีลนบัตัง้แตจ่ดทะเบยีนหยา่ ขอ้ตกลง 
เรื่องการแบ่งทรัพย์สินต้องไปด้วยกันกับข้อตกลงในการหย่า แม้คู่สมรส


จะทำหนังสือยินยอมหย่าและตกลงแบ่งทรัพย์สินกันโดยชอบ แต่ยังไม่ได้
จดทะเบียนหย่ากันตามกฎหมายก็ถือว่ายังไม่หย่าขาดกัน ทรัพย์สินนั้น


ยังคงเป็นสินสมรสตามเดิม หรือกรณีที่จดทะเบียนหย่ากันเรียบร้อยแล้ว


ต่อมากลับมาอยู่กินด้วยกันอีกแต่ไม่ได้จดทะเบียนสมรส ก็ไม่มีฐานะเป็น
สามีภริยากันตามกฎหมาย

		  การหย่าโดยความยินยอมนั้น ทรัพย์สินของสามีภริยาต้องแบ่ง
ตามที่มีอยู่ในเวลาจดทะเบียนการหย่า หากตกลงกันได้ไม่จำเป็นต้องแบ่ง


สินสมรสเท่ากันตามที่กฎหมายกำหนด เช่น สามีอาจจะยก 2 ใน 3 ส่วน
ของสินสมรสให้แก่ภริยาก็ได้ หรือแบ่งกันตามที่กฎหมายกำหนด คือ 
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สินส่วนตัวแต่ละฝ่ายต่างได้ของตนเองไป ส่วนสินสมรสก็แบ่งในเวลา


เดียวกับที่จดทะเบียนหย่า สำหรับการแบ่งทรัพย์สินและความรับผิดในหนี้นั้น 
แล้วแต่คู่สมรสจะตกลงกัน แบ่งเท่าใดก็ได้ หากตกลงกันไม่ได้ กฎหมาย
กำหนดให้ศาลเป็นผู้สั่งแยกสินสมรส

	 

	 2. การหย่าโดยคำพิพากษาของศาลหรือการฟ้องหย่า 

		  ในกรณีที่ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งไม่ยอมหย่า หรือมีพฤติกรรมที่ไม่


เหมาะสมในการใช้ชีวิตคู่ ซึ่งถ้าหากมีการใช้ชีวิตคู่ต่อไปอาจทำให้อีกฝ่ายหนึ่ง 
ประสบปัญหาหรือทำให้ชีวิตสมรสไม่ราบรื่นได้ สามารถฟ้องหย่าได้


โดยไปฟ้องต่อศาลเยาวชนและครอบครัว ซึ่งสาเหตุที่นำมาฟ้องหย่าต้อง


เข้าตาม “เหตุหย่า” ที่กฎหมายบัญญัติไว้เท่านั้น

		  2.1 เหตุหย่าตามที่กฎหมายบัญญัติ ถ้าคู่สมรสมีพฤติกรรมหรือ


การกระทำใดเข้าลักษณะดังต่อไปนี้ สามารถฟ้องหย่าได้

	 		  1) สามีหรือภริยาอุปการะเลี้ยงดูหรือยกย่องผู้อื่นฉันภริยา
หรือสามี เป็นชู้หรือมีชู้ หรือร่วมประเวณีกับผู้อื่นเป็นอาจิณ อีกฝ่ายหนึ่ง
ฟ้องหย่าได้

			   2) สามีหรือภริยาประพฤติชั่ว ไม่ว่าความประพฤติชั่วนั้น
จะเป็นความผิดอาญาหรือไม่ ถ้าเป็นเหตุให้อีกฝ่ายหนึ่ง

				     ได้รับความอับอายขายหน้าอย่างร้ายแรง

				     ได้รับความดูถูกเกลียดชังเพราะเหตุที่คงเป็นสามี


หรอืภรยิาของฝา่ยที่ประพฤติชั่วอยู่ต่อไป 

				     ได้รับความเสียหายหรือเดือดร้อนเกินควร เมื่อเอา 


สภาพฐานะ และความเป็นอยู่ร่วมกันฉันสามีภริยามาคำนึงประกอบ


อีกฝ่ายหนึ่งฟ้องหย่าได้

		     		 ตัวอย่างเช่น ภริยาชอบเล่นการพนันจนเป็นนิสัย สามี


ติดยาเสพติดหรือมีเพศสัมพันธ์กับหญิงอื่น ถือเป็นการประพฤติชั่ว


อย่างร้ายแรง อีกฝ่ายสามารถฟ้องหย่าได
้
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				   3) ทำรา้ย ทรมานรา่งกายหรอืจติใจอยา่งรา้ยแรง เหยยีดหยาม 
ซึ่งกันและกัน เช่น ด่าทอทะเลาะวิวาททุบตีกันจนเป็นเหตุให้อีกฝ่าย


บาดเจ็บสาหัส หรือหมิ่นประมาท หรือเหยียดหยามบุพการีของอีกฝ่ายหนึ่ง 
ถือเป็นเหตุฟ้องหย่าได้

				   4) สามหีรอืภรยิาจงใจละทิง้รา้งไปเปน็เวลาเกนิ 1 ป ีอกีฝา่ยหนึง่ 
มีสิทธิฟ้องหย่าได้

					    การละทิ้งร้าง หมายถึง การที่สามีภริยาเจตนาที่จะแยก
กันอยู่โดยไม่ได้ติดต่อกันเลย หรือไม่มีเยื่อใยต่อกัน กรณีที่ยังติดต่อกันอยู่


ยังไม่ถือว่าเป็นการจงใจละทิ้งร้าง การละทิ้งร้างนั้นขึ้นอยู่กับเจตนาของสามี
หรือภริยาที่ต้องการแยกกันอยู่โดยไม่ต้องการจะกลับมาอยู่ร่วมกันฉันสามี
ภริยาอีก เช่น ภริยาออกจากบ้านที่เคยอยู่กินกับสามีไปอยู่ที่อื่นไม่กลับมา
ตามคำร้องของสามี ทั้งยังบอกให้สามีจัดการเรื่องหย่าด้วย เมื่อทิ้งร้างไป
เป็นเวลาเกิน 1 ปี สามีมีสิทธิฟ้องหย่าได้ หรือในกรณีที่สามีกลับไปอยู่บ้าน
เดิมของตนเองซึง่อยูห่า่งบา้นภรยิาไมไ่กลนกั โดยไมย่อมไปมาหาสูแ่ละไมส่ง่เสยี
เลีย้งดภูรยิาเลย เปน็เวลาเกนิ 1 ป ี ภรยิาถอืเปน็เหตฟุอ้งหยา่ได ้ ถงึแมว้า่จะอยู
่

ไมไ่กลกนักต็าม แตก่ารทีส่ามหีรอืภรยิาไปเรยีนตอ่ตา่งประเทศหรอืไปราชการ 
ตา่งประเทศแมจ้ะเปน็เวลาเกนิ 1 ป ีถา้ยงัมกีารตดิตอ่กนัไมว่า่จะเปน็ทางจดหมาย 
หรือทางโทรศัพท์หรือโดยวิธีการอื่นใด ยังไม่ถือว่าเป็นการจงใจละทิ้งร้าง

				   5) สามีหรือภริยาต้องคำพิพากษาถึงที่สุดให้จำคุก และ


ได้ถูกจำคุกเกิน 1 ปี ในความผิดที่อีกฝ่ายหนึ่งมิได้มีส่วนก่อให้เกิดการกระทำ 
ความผิดหรือยินยอม หรือรู้เห็นเป็นใจในการกระทำความผิดนั้นด้วย และ
การเป็นสามีภริยากันต่อไปจะเป็นเหตุให้อีกฝ่ายหนึ่งได้รับความเสียหาย
หรือเดือดร้อนเกินควร อีกฝ่ายหนึ่งนั้นฟ้องหย่าได้

				   6) สามีและภริยาสมัครใจแยกกันอยู่เพราะเหตุที่ไม่อาจอยู่
ร่วมกันฉันสามีภริยาได้โดยปกติสุขตลอดมาเกิน 3 ปี หรือแยกกันอยู่ตาม
คำสั่งของศาลเป็นเวลาเกิน 3 ปี ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งฟ้องหย่าได้ 
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				   7) สามีหรือภริยาถูกศาลสั่งให้เป็นคนสาบสูญหรือไปจาก
ภูมิลำเนาหรือถิ่นที่อยู่เป็นเวลานานเกิน 3 ปี โดยไม่มีใครทราบว่าเป็นตาย
ร้ายดีอย่างไร อีกฝ่ายหนึ่งฟ้องหย่าได้ การสาบสูญนั้นต้องเข้าหลักเกณฑ์
ตามที่ประมวลกฎหมายแพ่งและพาณิชย์บัญญัติไว้ในเรื่องนี้และมีคำสั่งศาล
ให้คนสาบสูญ

					   8) สามีหรือภริยาไม่ให้ความช่วยเหลืออุปการะเลี้ยงดู


อีกฝ่ายหนึ่งตามสมควรหรือทำการเป็นปฏิปักษ์ต่อการที่เป็นสามีหรือภริยา
กันอย่างร้ายแรง ทั้งนี้ ถ้าการกระทำนั้นถึงขนาดที่อีกฝ่ายหนึ่งเดือดร้อน
เกินควรในเมื่อเอาสภาพฐานะและความเป็นอยู่ร่วมกันฉันสามีภริยา


มาคำนึงประกอบ อีกฝ่ายหนึ่งนั้นฟ้องหย่าได้                     

	 				  กระทำการเป็นปฏิปักษ์ต่อกันอย่างร้ายแรง หมายถึง 


การที่ฝ่ายหนึ่งแสดงพฤติกรรมที่เป็นฝ่ายตรงข้ามกับอีกฝ่ายหนึ่งมาก


จนกระทั่งอีกฝ่ายหนึ่งทนไม่ไหวและต้องฟ้องหย่า ส่วนอย่างไรถึงจะ


เรียกว่าเป็นปฏิปักษ์อย่างร้ายแรงนั้น ขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของศาล เช่น 


การขู่ฆ่าหรือขู่จะสาดน้ำกรด เป็นต้น

					   9) สามีหรือภริยาวิกลจริตตลอดมาเกิน 3 ปี และความ
วิกลจริตนั้นมีลักษณะยากจะหายได้ กับทั้งความวิกลจริตถึงขนาดที่จะทน
อยู่ร่วมกันฉันสามีภริยาต่อไปไม่ได้ อีกฝ่ายหนึ่งฟ้องหย่าได้ ความวิกลจริต


ที่จะเป็นเหตุฟ้องหย่าได้ต้องเข้าเงื่อนไข   3 ประการ คือ

						     วิกลจริตติดต่อกันเป็นเวลาเกิน 3 ปี แต่ถ้าในระยะ 


3 ปี ยังสามารถรักษาให้หายได้ ก็ไม่ถือว่าเป็นความวิกลจริตต่อเนื่องกัน

						      ความวิกลจริตนั้นยากที่จะหายได้

						     ความวิกลจริตนั้นถึงขนาดที่จะไม่สามารถทนอยู่ร่วมกัน 


ต่อไปได้อีก
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					   10) สามีหรือภริยาผิดทัณฑ์บนที่ทำให้ไว้เป็นหนังสือ


ในเรื่องความประพฤติ อีกฝ่ายหนึ่งฟ้องหย่าได้ เหตุหย่ากรณีนี้เป็นเพราะ
ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งประพฤติตนไม่เหมาะสม เช่น เล่นการพนันหรือดื่มสุรา จนต้อง 
มีการทำทัณฑ์บนไว้เป็นหนังสือว่าจะไม่ประพฤติเช่นนั้นอีก ต่อมาหากเกิด
ประพฤติผิดทัณฑ์บนที่ทำไว้ อีกฝ่ายสามารถฟ้องหย่าได้

					   11) สามีหรือภริยาเป็นโรคติดต่ออย่างร้ายแรงอันอาจเป็น
ภัยต่ออีกฝ่ายหนึ่งและโรคมีลักษณะเรื้อรังไม่มีทางหายได้ อีกฝ่ายหนึ่ง


ฟ้องหย่าได้

					   12) สามหีรอืภรยิามสีภาพแหง่กายทำใหไ้มอ่าจรว่มประเวณี
ไดต้ลอดกาล อีกฝ่ายหนึ่งฟ้องหย่าได้

			  2.2 ฟ้องหย่าได้ที่ไหนและทำอย่างไร โดยการฟ้องหรือร้อง


ต่อศาลเยาวชนและครอบครัวที่คู่กรณีมีภูมิลำเนาอยู่หรือต่อศาลที่มูลคดี
เกิดขึ้นในเขตศาล ซึ่งอาจจะต้องว่าจ้างหรือแต่งตั้งทนายความดำเนินการ
ฟ้องหย่าหรือยื่นคำร้องขอต่อศาลดังกล่าว เอกสารเบื้องต้นในการฟ้องหย่า 
ได้แก่ สำเนาบัตรประจำตัวประชาชน สำเนาทะเบียนบ้านของโจทก์ และ
สำเนาใบสำคัญการสมรส 

					   การหย่าโดยคำพิพากษาโดยทั่วไปไม่ต้องไปจดทะเบียน 


หย่าอีก แต่หากโจทก์หรือผู้ฟ้องต้องการจดทะเบียนหย่าให้ยื่นสำเนา


คำพิพากษาที่รับรองสำเนาถูกต้อง พร้อมหนังสือรับรองคดีถึงที่สุดต่อ


นายทะเบียน และขอให้นายทะเบียนบันทึกการหย่าไว้ในทะเบียนเท่านั้น


ก็ถือได้ว่าเป็นการจดทะเบียนหย่าแล้ว โดยถือเอาคำพิพากษาแทนการ
แสดงเจตนาของจำเลย

					   ทั้งนี้ คู่กรณีสามารถฟ้องเรื่องการแบ่งสินสมรสรวมไป


ในคำฟ้องคดีหย่าได้ด้วย ซึ่งศาลจะพิจารณาทั้งสองประเด็นในคดีเดียวกัน 


แต่หากไม่ได้ฟ้องเรื่องการจัดการสินสมรสรวมไปในคดีหย่าด้วยแล้ว 


คู่กรณีก็จะต้องฟ้องเรื่องการจัดการสินสมรสแยกออกมาอีกคดีหนึ่ง
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			  2.3 	ผลของการหย่าโดยคำพิพากษาของศาล

					   การหย่าจะมีผลนับแต่วันที่ศาลมีคำพิพากษาถึงที่สุด


ให้หย่าได้ ซึ่งการฟ้องหย่าคู่สมรสมักจะตกลงกันไม่ได้ใน 2 เรื่องใหญ่ ๆ 


คือ บุตรและทรัพย์สิน ศาลจึงเป็นผู้กำหนดหรือชี้ขาด

	 

				   1) บุตร

					     อำนาจปกครองบุตร ศาลจะเป็นผู้ชี้ขาดว่าฝ่ายใด


จะเป็นผู้ใช้อำนาจปกครองบุตรคนใด โดยคำนึงถึงประโยชน์และความสุข
ของเดก็เปน็สำคญั ไมไ่ดใ้หต้กลงกนัเองเหมอืนกบักรณหียา่โดยความยนิยอม 
และหากศาลให้อำนาจปกครองบุตรกับใครแล้ว ถ้าต่อมาภายหลังไม่ว่า


พ่อหรือแม่ประพฤติตนไม่เหมาะสม ศาลมีอำนาจถอนอำนาจปกครอง


และสั่งให้บุคคลนอกเป็นผู้ปกครองได้

					    การถอนอำนาจปกครองโดยคำสั่งของศาล อาจเกิดขึ้นได้ 
ใน 5 กรณี ดังนี้

					    (1) ผู้ใช้อำนาจปกครองถูกศาลสั่งให้เป็นคนไร้ความ
สามารถหรือเสมือนไร้ความสามารถ

					    (2) ผู้ใช้อำนาจปกครองใช้อำนาจปกครองเกี่ยวแก่


ตัวบุตรโดยไม่ชอบ เช่น ไม่ให้การศึกษา ไม่อุปการะเลี้ยงดู ปล่อยปละ
ละเลย เสี้ยมสอนเด็กให้กระทำผิดกฎหมาย เป็นต้น ซึ่งส่งผลต่อร่างกาย จิตใจ 


สวัสดิภาพของเด็ก รวมถึงไม่ปฏิบัติหน้าที่การดูแลเด็ก

					    (3)	 ผู้ใช้อำนาจปกครองประพฤติชั่วร้าย เช่น กระทำ
ความผิดทางอาญา ปล้น ฆ่าข่มขืน ค้ายาเสพติด เป็นต้น

					    (4) 	ผู้ใช้อำนาจปกครองล้มละลาย

					    (5) 	ผู้ใช้อำนาจปกครองจัดการทรัพย์สินของบุตรในทาง


ที่ผิดจนอาจเป็นภัย
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				    การอุปการะเลี้ยงดูบุตร ศาลเป็นผู้กำหนดว่าทั้งพ่อและ


แม ่ หรือฝ่ายใดจะออกเงินค่าอุปการะเลี้ยงดูบุตรเป็นจำนวนเงินเท่าใด 


โดยพิจารณาจากความสามารถทางการเงินของทั้งสองฝ่ายและแม้ว่าพ่อแม่  
จะถกูถอนอำนาจปกครองทัง้หมดหรอืบางสว่นกไ็มเ่ปน็เหตใุหพ้น้จากหนา้ที ่
อุปการะเลี้ยงดูบุตร

				    สิทธิในการติดต่อกับบุตร ใช้หลักการเดียวกับการหย่า


โดยความยินยอม แม้ฝ่ายที่ไม่มีอำนาจปกครองบุตร หลังจากศาลมีคำพิพากษา 
ให้หย่าย่อมมีสิทธิติดต่อกับลูกได้ตามควรแก่พฤติการณ์

	 

			  2)	ทรัพย์สิน

          			  2.1) สินสมรส กฎหมายกำหนดให้แบ่งทรัพย์สินกัน


ตามจำนวนที่มีในวันฟ้องหย่า โดยให้ชายหญิงได้ส่วนแบ่งในสินสมรสเท่ากัน 


สว่นทรพัยส์นิทีไ่ดม้าหลงัการฟอ้งหยา่ถอืวา่เปน็ทรพัยส์นิของฝา่ยทีไ่ดร้บัมานัน้ 


การหยา่โดยคำพพิากษาของศาลมผีลบงัคบัตัง้แตค่ำพพิากษาถงึทีส่ดุ แตใ่นสว่น 


ที่เกี่ยวกับทรัพย์สิน คำพิพากษามีผลย้อนหลังไปถึงวันฟ้องหย่า คือ 


แบ่งทรัพย์สินตามที่มีอยู่ในวันฟ้องหย่า และทรัพย์ที่เกิดขึ้นในช่วงการ


ฟ้องร้อง สามารถฟ้องขอแบ่งได้ในภายหลัง หากคู่สมรสฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง
จำหน่ายสินสมรสในลักษณะที่ทำให้อีกฝ่ายเสียประโยชน์หรือโดยไม่ได้


รับความยินยอม คู่สมรสฝ่ายที่จำหน่ายจะต้องชดใช้ให้แก่กองสินสมรส
เท่ากับจำนวนที่จำหน่ายไป ทำให้จำนวนสินสมรสที่จะนำมาแบ่งคงมี
จำนวนเท่าเดิมก่อนการจำหน่าย การชดใช้ดังกล่าวจะชดใช้จากสินสมรส


ส่วนของตน หรือจากสินส่วนตัวก็ได้

						     2.2)	 หนี้ กรณีที่มีหนี้ คู่หย่าจะต้องรับผิดชอบในหนี้
ร่วมกัน ในสัดส่วนที่เท่ากัน
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				   2.3) ค่าทดแทน ฝ่ายที่ฟ้องหย่าสามารถเรียก “ค่าทดแทน” 
ได้จากเหตุฟ้องหย่า ดังนี้

	  						    (1) สามีหรือภริยาอุปการะเลี้ยงดูหรือยกย่องผู้อื่น


ฉนัภรยิา หรอืสาม ีเปน็ชูห้รอืมชีู ้หรอืรว่มประเวณกีบัผูอ้ืน่เปน็อาจณิ

							     (2) ทำร้าย ทรมานร่างกายหรือจิตใจ หมิ่นประมาท
หรือเหยียดหยามคู่สมรส หรือบุพการีของคู่สมรสอย่างร้ายแรง

							     (3) จงใจละทิ้งร้างคู่สมรสไปเกิน 1 ปี หรือ

							     (4) ไม่ให้ความช่วยเหลืออุปการะเลี้ยงดูตามสมควรหรือ 
ทำการอนัเปน็ปฏปิกัษต์อ่การเปน็สามภีรยิาอยา่งรา้ยแรงถงึขนาดทีอ่กีฝา่ยหนึง่ 
เดือดร้อนเกินควรในฐานะที่เป็นสามีหรือภริยาของอีกฝ่าย หรือจงใจ


ทำเพื่อให้อีกฝ่ายฟ้องหย่า 

					    คา่ทดแทนนีเ้รยีกไดจ้ากอดตีสาม/ีภรยิาและบคุคลภายนอก 
เช่น เหตุหย่าอันเกิดจากภริยามีชู้หรือสามีมีภริยาน้อย ฝ่ายที่ฟ้องหย่า


เรียกค่าทดแทนได้จากชายชู้ หรือจากภริยาน้อยได้ ซึ่งจำนวนค่าทดแทน 


ศาลจะวินิจฉัยตามสมควรแต่พฤติการณ์ โดยศาลจะสั่งให้ชำระครั้งเดียว 
หรือแบ่งชำระเป็นงวด ๆ ก็ได้

					    2.4) ค่าเลี้ยงชีพ นอกจากค่าทดแทน คู่สมรสฝ่ายโจทก์


ยังสามารถเรยีกรอ้ง “คา่เลีย้งชพี” ไดอ้กีดว้ย คา่เลีย้งชพี คอื เงนิหรอืประโยชน ์
อย่างอื่นที่คู่สมรสฝ่ายหนึ่งต้องรับผิดชอบเมื่อมีการหย่าโดยคำพิพากษา


ของศาลและการหย่านั้นจะทำให้อีกฝ่ายหนึ่งยากจนลงเพราะไม่มีรายได้พอ 
จากทรัพย์สิน หรือจากการงานตามที่เคยทำอยู่ระหว่างสมรส ซึ่งศาล


อาจกำหนดให้เพียงใด หรือไม่ก็ได้ โดยกฎหมายกำหนดให้จ่ายค่าเลี้ยงชีพ
ภายใต้เงื่อนไข 2 ประการ คือ

							     (1) ศาลพิพากษาให้หย่าโดยคู่สมรสฝ่ายจำเลยเป็น


ผู้กระทำผิดแต่เพียงฝ่ายเดียว เช่น ภริยามีชู้ หรือสามีประพฤติชั่วหรือ


มีภริยาน้อย
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		  					   (2) การหยา่นัน้ทำใหคู้ส่มรสฝา่ยทีไ่มผ่ดิตอ้งยากจนลง 


อันเนื่องจากไม่มีรายได้จากทรัพย์สินหรือจากการงานตามที่เคยทำอยู่
ระหว่างสมรส

							     การเรียกร้องสิทธิค่าเลี้ยงชีพจะทำได้ก็ต่อเมื่อพิสูจน
์

ได้ว่าการหย่าเป็นความผิดของคู่หย่าเพียงฝ่ายเดียว หากเป็นความผิด


ของทั้งสองฝ่ายจะเรียกร้องไม่ได้และการเรียกร้องนี้จะต้องทำในช่วงฟ้องหรือ 
ฟ้องแย้งในคดีฟ้องหย่า จะเรียกร้องในภายหลังไม่ได้เพราะสิทธินี้มีเวลา
หมดอายุโดยกำหนดอายุอยู่ในช่วงคดีฟ้องหย่าเท่านั้น ทั้งนี้กฎหมาย
กำหนดให้อยู่ในดุลยพินิจของศาลที่จะให้หรือไม่ให้ “ค่าเลี้ยงชีพ” ก็ได้ 


โดยศาลอาจกำหนดให้ตามฐานะการเงินของทั้งสองฝ่าย หรือตามความ
สามารถของผู้ให้และตามฐานะของผู้รับ

							     นอกจากนี้ คู่หย่าสามารถร้องขอให้ศาลแก้ไข


ค่าเลี้ยงชีพ โดยเพิกถอน ปรับเพิ่ม หรือลดได้ หากรายได้หรือฐานะของคู่หย่า 
เปลี่ยนไป แต่ถ้าได้รับเงินค่าเลี้ยงชีพมาเป็นเงินก้อนก็ไม่สามารถร้องให้


ศาลเปลี่ยนแปลง ปรับเพิ่มค่าเลี้ยงชีพได้อีก ค่าเลี้ยงชีพจะหมดไปเมื่อ


อีกฝ่ายสมรสใหม่และโดยคำสั่งเพิกถอนของศาล และหากฝ่ายหนึ่งฝ่ายใด


เสียชีวิตไป สิทธิและหน้าที่นี้เป็นอันสิ้นสุด ไม่ตกทอดไปยังทายาท

							     ส่วนกรณีที่หย่าขาดกันเพราะเหตุวิกลจริตหรือ


เปน็โรคตดิตอ่อย่างร้ายแรงคู่สมรสอีกฝ่ายจะต้องออกค่าเลี้ยงชีพให้แก่


ฝ่ายที่วิกลจริตหรือฝ่ายที่เป็นโรคติดต่อนั้น โดยคำนึงถึงความสามารถ
ทางการเงินของผู้ให้ด้วยเช่นกัน
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การฟ้องเรียกค่าอุปการะเลี้ยงดู

และสิทธิในการติดต่อกับบุตร


	 1) คา่อปุการะเลีย้งด ูหรอืเรยีกโดยทัว่ไปวา่ คา่เลีย้งด ูคอื เงนิทีจ่า่ย 
เป็นครั้งคราวตามกำหนด เพื่ออุปการะระหว่างกันระหว่างบุคคลที่เกี่ยวพันกัน 
ในทางครอบครัวและตามกฎหมาย ได้แก่ สามีภริยา บิดามารดา และบุตร 
ซึง่มอียู ่2 ประเภท คอื คา่อปุการะเลีย้งดรูะหวา่งสามภีรยิา และคา่อปุการะ 
เลี้ยงดูระหว่างบิดามารดากับบุตร

	 ค่าอุปการะเลี้ยงดูระหว่างสามีภริยาหรือระหว่างบิดามารดากับบุตรนั้น 
ย่อมเรียกจากกันได้ ในเมื่อฝ่ายที่ควรได้รับอุปการะเลี้ยงดูไม่ได้รับ


การอุปการะเลี้ยงดูหรือได้รับการอุปการะเลี้ยงดูไม่เพียงพอแก่อัตภาพ 


ค่าอุปการะเลี้ยงดูนี้ศาลอาจจะให้เพียงใดหรือไม่ให้ก็ได้ โดยคำนึงถึง


ความสามารถของผู้มีหน้าที่ต้องให้ ฐานะของผู้รับ และพฤติการณ์แห่งกรณี 
และถ้าพฤติการณ์รายได้หรือฐานะของคู่กรณีได้เปลี่ยนแปลงไป ศาลจะสั่ง 


แก้ไขเรื่องค่าอุปการะเลี้ยงดู โดยให้เพิกถอน ลด เพิ่ม หรือกลับให้ได้รับ


ค่าอุปการะเลี้ยงดูอีกก็ได้ ซึ่งค่าอุปการะเลี้ยงดูนั้นให้ชำระเป็นเงินโดยวิธี
ชำระหนี้เป็นครั้งคราวตามกำหนด เว้นแต่คู่กรณีจะตกลงกันให้ชำระ


เป็นอย่างอื่นหรือโดยวิธีอื่นหรือจะร้องขอให้ศาลกำหนดให้ค่าอุปการะเลี้ยงดู 
เป็นอย่างอื่นหรือโดยวิธีการอื่น โดยจะให้ชำระหนี้เป็นเงินด้วยหรือไม่ก็ได ้
นอกจากนี้ในกรณีขอค่าอุปการะเลี้ยงดูเมื่อมีเหตุพิเศษและศาลเห็นสมควร 


เพื่อประโยชน์แก่บุตรจะกำหนดให้บุตรได้รับการอุปการะเลี้ยงดู โดย
ประการใด ๆ นอกจากที่คู่กรณีตกลงกันหรือนอกจากที่ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง
ร้องขอก็ได้ เช่น ให้ไปอยู่ในสถานศึกษาหรือวิชาชีพ โดยให้ผู้มีหน้าที่


ต้องชำระค่าอุปการะเลี้ยงดูเป็นผู้ออกค่าใช้จ่ายในการนี้ เป็นต้น

	 2) สิทธิในการติดต่อกับบุตร ตามที่ศาลกำหนด ทั้งนี้ เป็นไป


ในแนวทางเดียวกันกับการหย่าโดยความสมัครใจ
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กฎหมายที่แม่เลี้ยงเดี่ยวควรรู้

	 การหย่าหรือแยกทางกัน ส่วนใหญ่ลูกมักจะอยู่ในความอุปการะเลีย้งด ู
ของแม ่ ส่งผลให้มีจำนวนแม่เลี้ยงเดี่ยวมากกว่าพ่อเลี้ยงเดี่ยว แม่เลี้ยงเดี่ยว 


จึงควรรู้กฎหมายที่เกี่ยวข้อง ดังนี้

	 1. อำนาจปกครองบตุรและคา่เลีย้งดบูตุรกรณทีีพ่อ่แมไ่มไ่ดจ้ดทะเบยีน 
สมรสกนัและพอ่ไมไ่ดจ้ดทะเบยีนรบัรองบตุร บตุรจงึเปน็บตุรทีช่อบดว้ยกฎหมาย 
ของแม ่ การแยกทางของพอ่แม ่ แมย่อ่มมอีำนาจปกครองบตุรแตเ่พยีงฝา่ยเดยีว 
และแมไ่มส่ามารถเรยีกคา่เลีย้งดบูตุรจากพอ่ของเดก็ได ้ หากแมต่อ้งการเรยีก 
ค่าเลี้ยงดูบุตร ต้องให้พ่อจดทะเบียนรับรองบุตร หากฝ่ายชายไม่ยินยอม 
แมต่อ้งไปรอ้งขอตอ่ศาลเพือ่พสิจูนค์วามเปน็พอ่ลกูและใหศ้าลมคีำพพิากษา 
วา่เปน็ลกูของฝา่ยชาย ซึง่ในการฟอ้งคดเีพือ่ใหฝ้า่ยชายรบัรองบตุรนัน้ แมส่ามารถ 
ใช้สิทธิเรียกร้องค่าอุปการะเลี้ยงดูบุตรพร้อมกันไปได้

	 2. การเปลี่ยนนามสกุลของบุตร แม่เลี้ยงเดี่ยวที่มีอำนาจปกครอง
บุตรมีสิทธิที่จะขอเปลี่ยนนามสกุลของบุตรมาใช้นามสกุลเดิมของตนหรือ
นามสกุลที่อยู่ในดุลยพินิจของตนเองโดยไม่ต้องมีความยินยอมจากบิดา


โดยแจ้งความจำนงในใบบันทึกแนบท้ายใบหย่าและนำไปติดต่อขอเปลี่ยน
นามสกุลของบุตร

	 3. การขึ้นทะเบียนทหารกองเกินของบุตร กรณีที่บิดามารดาไม่ได้


จดทะเบียนสมรสและบิดาไม่ได้จดทะเบียนรับรองบุตร ให้ขึ้นทะเบียน


ในทอ้งทีท่ีม่ารดามภีมูลิำเนาหรอืบตุรมภีมูลิำเนาอยูท่ีใ่ดกส็ามารถขึน้ทะเบยีน 
ในเขตที่มีภูมิลำเนาอยู่ได้ สำหรับการใช้เอกสารของบิดาประกอบนั้นจะใช้
เฉพาะกรณีที่บิดาได้จดทะเบียนรับรองบุตร หรือยังไม่ได้หย่ากับมารดา


จึงสามารถคัดสำเนาทะเบียนบ้านของบิดาไปประกอบได้           

	 4. การใช้นามสกุลเดิมและคำนำหน้าชื่อ หญิงที่จดทะเบียนสมรส 
รวมทั้งหลังการสมรสสิ้นสุดลง มีสิทธิในการใช้นามสกุลเดิมของตนเองและ
สามารถเลือกใช้คำนำหน้าชื่อว่า “นาง” หรือ “นางสาว” ได้ตามความสมัครใจ 
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4 บทที่ 4
หน่วยงานให้ความช่วยเหลือ

หน่วยงาน/องค์กรที่พ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวติดต่อขอรับบริการแบ่งตามประเภท มีดังนี
้

	 ประเภทบริการ	 หน่วยงาน	 สถานที่ติดต่อ/เว็บไซต์/โทรศัพท์


ใหค้ำปรกึษาแนะนำ	 สายด่วนกรมสุขภาพจิต	 โทร. 1667, 1323

การดำเนินชีวิต	 

	 ศูนย์ประชาบดี	 โทร. 1300



	 สำนักงานพัฒนาสังคม	 ศาลากลางจังหวัด

	 และความมั่นคงของมนุษย์ 

	 ทุกจังหวัด



	 มูลนิธิเครือข่ายครอบครัว	 192 ซอย 8 ถ.เทศบาลนิมิตเหนือ 

		  ประชานิเวศน์ 1 เขตจตุจักร 

		  กรุงเทพฯ 10900

		  โทร 0 2954 2346-7 

		  www.familynetwork.or.th



	 ศูนย์บริการปรึกษา 	 257 ตึกมหิดล ถ.ราชวิถี แขวงทุ่งพญาไท

	 Happy Line	 เขตราชเทวี กรุงเทพฯ 10400

	 สภาสังคมสงเคราะห์	 โทร  0 2354 7545-6

	 แห่งประเทศไทยฯ	 www.ncswt.or.th



	 สถาบันครอบครัวไทย	 โทร. 08 1637 3209, 08 1869 0270

		  www.thisisfamily.org



	 มูลนิธิศูนย์ฮอตไลน์	 โทร. 0 2276 2950, 0 2277 8811



	 สหทัยมูลนิธิ 	 850/33 ซ.ปรีดีพนมยงค์ 36 ถ.สุขุมวิท 71 

		  แขวงคลองตันเหนือ เขตวัฒนา 

		  กรุงเทพฯ 10110  โทร. 0 2381 8834-6 

		  www.sahathai.org

		  อีเมล์ info@sahathai.org



	 สมาคมเสริมสร้างครอบครัว	 โทร. 1761, 0 2622 2220

	 ให้อบอุ่นและเป็นสุข
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	 ประเภทบริการ	 หน่วยงาน	 สถานที่ติดต่อ/เว็บไซต์/โทรศัพท์


ให้คำปรึกษาแนะนำ	 เสถียรธรรมสถาน	 23 ถ.วัชรพล รามอินทรา 55 แขวงท่าแร้ง 

การดำเนินชีวิต		  เขตบางเขน กรุงเทพฯ 10230

		  โทร. 0 2519 1119, 0 2510 6697,

      		  09 1831 2294

		  www.sdsweb.org



ที่พักอาศัย	 บ้านพักเด็กและครอบครัว	 ทุกจังหวัดทั่วประเทศ

	 กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ	 โทร. 1300



	 บ้านพักฉุกเฉิน	 501/1 ถ.เดชะตุงคะ แขวงสีกัน 			 
	 สมาคมส่งเสริมสถานภาพสตรี	 เขตดอนเมือง กรุงเทพฯ 10210	

		  โทร. 0 2929 2222, 0 2929 2301-7 

		  www.apsw-thailand.org



	 เสถียรธรรมสถาน	 23 ถ.วัชรพล รามอินทรา 55 แขวงท่าแร้ง 

		  เขตบางเขน กรุงเทพฯ 10230

		  โทร. 0 2519 1119, 0 2510 6697, 

      		  09 1831 2294  www.sdsweb.org



ฝึกสอนอาชีพ	 วิทยาลัยสารพัดช่าง 52 แห่ง	 โทร 0 2281 5555 ต่อ 1305

	 สังกัดสำนักงานคณะกรรมการ	 www.vec.go.th

	 การอาชีวศึกษา



	 ศนูยฝ์กึอาชพีกรงุเทพมหานคร

	 9 แห่ง (ฟรี)	 http://archeep-center.blogspot.com

	 

	 โรงเรียนฝึกอาชีพกรุงเทพ-	 www.facebook.com/archeepfree

	 มหานคร 10 แห่ง 

	 (มีค่าใช้จ่าย)



	 ศูนย์สงเคราะห์และฝึกอาชีพ	 โทร. 0 2659 6159-61, 0 2281 5030 

	 สตรี 8 แห่ง (นนทบุรี ชลบุรี 		  (ส่วนกลาง) 

	 ขอนแก่น ลำพูน ศรีสะเกษ 	 www.dsdw.go.th

	 เชียงราย ลำปาง สงขลา)

	 กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ



	 สำนักพัฒนาอุตสาหกรรม-	 ซอยตรีมิตร ถ.พระราม 4 กล้วยน้ำไท 

	 รายสาขา 	 เขตคลองเตย กรุงเทพฯ 10110

	 กรมส่งเสริมอุตสาหกรรม	 โทร. 0 2367 8201-4 , 0 2367 8206-7

		  http://bisd.dip.go.th
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	 ประเภทบริการ	 หน่วยงาน	 สถานที่ติดต่อ/เว็บไซต์/โทรศัพท์


ฝึกสอนอาชีพ	 วิทยาลัยการแรงงาน	 โทร. 0 2245 1707 ต่อ 312, 321, 322, 302

      	 กระทรวงแรงงาน		      0 2245 4317, 0 2643 4981

		  http://home.dsd.go.th/college

		  www.facebook.com/thailabourcollege



	 ศูนย์การศึกษานอกโรงเรียน	 ต.ศาลายา อ.พุทธมณฑล จ.นครปฐม 73170

	 กาญจนาภิเษก “วิทยาลัยในวัง”	 ติดต่อ กลุ่มส่งเสริมปฏิบัติการ 

		  โทร. 0 2431 3623 ต่อ 14

		  http:// kanchana.nfe.go.th

	 

	 ศูนย์ศิลปาชีพบางไทร 	 59 หมู่ 4 ต.ช้างใหญ่ อ.บางไทร

	 ในสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ 	 จ.พระนครศรีอยุธยา	

	 พระบรมราชินีนาถ	 โทร. 0 3536 6252-4, 0 3536 6402

		  www.bangsaiarts.org

	 

	 ศูนย์ศิลปาชีพสีบัวทอง	 หมู่ 3 ต.สีบัวทอง อ.แสวงหา จ.อ่างทอง

		  โทร. 0 3563 9227, 08 9609 1955,

      		          08 4597 8751



	 โครงการลูกพระดาบส 	 89 ม.14 ซ.เทศบาลบางปู 119 ถ.สุขุมวิท

	 สมุทรปราการตามพระราชดำร	ิ ต.บางปลา อ.บางพลี จ.สมุทรปราการ 10540

		  โทร. 0 2174 4111



	 โครงการอบรมวิชาชีพสำหรับ	 1) อาคารวิทยบริการ สำนักส่งเสริม

	 ประชาชน มหาวิทยาลัย-	 และฝึกอบรม ถ.งามวงศ์วาน แขวงลาดยาว

	 เกษตรศาสตร์	 เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 10900

	 1) วิทยาเขตบางเขน  กรุงเทพฯ	 โทร. 0 2942 8822 ต่อ 204, 205

	 2) วิทยาเขตกำแพงแสน 	 www.eto.ku.ac.th

	 จ.นครปฐม	 2) สำนักส่งเสริมและฝึกอบรมกำแพงแสน

		  อ.กำแพงแสน จ.นครปฐม 

		  โทร. 0 3428 1651

		  www.eto.kps.ku.ac.th/2013/index.php/en



	 คมชัดลึกฝึกอาชีพ	 โทร. 0 2338 3356-7

		  www.komchadluek.net/course
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	 ประเภทบริการ	 หน่วยงาน	 สถานที่ติดต่อ/เว็บไซต์/โทรศัพท์


ฝึกสอนอาชีพ	 ศูนย์อาชีพและธุรกิจมติชน	 40/1 ถ.เทศบาลนิมิตรใต้ ประชานิเวศน์ 1 

		  แขวงลาดยาว เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 10900

		  โทร. 0 2954 3977-85 ต่อ 2123, 2124         

 		        (จันทร์-ศุกร์)

		  โทร. 08 2993 9097, 08 2993 9105 

      		        (เสาร์-อาทิตย์)

		  อีเมล์ matichon.academy@hotmail.com

		  www.matichonacademy.com

		  www.facebook.com/matichon.academy. 

		  thailand



	 ศูนย์อุตสาหกรรมอัญมณี 	 หมู่ 5 ถ.พหลโยธิน ต.แม่กา อ.เมือง

	 จ.พะเยา	 จ.พะเยา 56000 

		  โทร. 0 5446 6071-3 

		  โทรสาร 0 5446 6606

		  http://bisd.dip.go.th/jewelrycenter

		  อีเมล์ jewelrycenter@dip.go.th



จัดหางาน	 กองส่งเสริมการมีงานทำ 	 ถ.มิตรไมตรี แขวง/เขตดินแดง กรุงเทพฯ 10400

	 กรมการจัดหางาน	 โทร. 0 2247 6627  0 2245 1087

		  www.vgnew.com/Home/frm

		  ContactUS.aspx



	 สำนักจัดหางานกรุงเทพ	 ถ.มิตรไมตรี แขวง/เขตดินแดง กรุงเทพฯ 10400

	 เขตพื้นที่ 1-10	 โทร. ศูนย์มิตรไมตรี 1694

	 กรมการจัดหางาน	 www.doe.go.th/position



	 สำนักงานจัดหางาน 	 โทร. ศูนย์มิตรไมตรี 1694

	 ทุกจังหวัด	 www.doe.go.th/position



ทุนประกอบอาชีพ	 ศูนย์คุ้มครองสวัสดิภาพชุมชน	 โทร. 0 2306 8959-66 (ส่วนกลาง)

(กู้ยืม/ให้เปล่า)	 50 เขต (กรุงเทพฯ)	 www.dsdw.go.th

	 สำนักคุ้มครองสวัสดิภาพชุมชน 

	 กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ



	 ศูนย์พัฒนาสังคมทุกจังหวัด	 โทร. 0 2282 8430, 0 2659 6492 

	 สำนักพัฒนาสังคม		  (ส่วนกลาง)

	 กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ	 www.dsdw.go.th
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	 ประเภทบริการ	 หน่วยงาน	 สถานที่ติดต่อ/เว็บไซต์/โทรศัพท์


ทุนประกอบอาชีพ	 กองทุนเพื่อผู้รับงานไปทำ	 ถ.มิตรไมตรี แขวง/เขตดินแดง 

(กู้ยืม/ให้เปล่า)	 ที่บ้าน กองส่งเสริมการมีงานทำ 	 กรุงเทพฯ 10400

	 กรมการจัดหางาน	 โทร. 0 2245 1317, 0 2245 1064 



	 ธนาคารออมสิน 	 ธนาคารออมสินทุกสาขา

	 (สินเชื่อสานฝันสู่อาชีพ)	 www.gsb.or.th



	 ธนาคารเพื่อการเกษตรและ	 โทร. 0 2555 0555 (Call Center)

	 สหกรณ์การเกษตร (ธ.ก.ส.)	 ศูนย์บริการลูกค้า โทร. 1593

	 (สินเชื่อ 108 อาชีพ)	 www.baac.or.th



	 มูลนิธิทิสโก้เพื่อการกุศล	 48/11 อาคารทิสโก้ทาวเวอร์ ชั้น 5

		  ถ.สาทรเหนือ แขวงสีลม เขตบางรัก 

		  กรุงเทพฯ 10500

		  โทร. 0 2633 7501-6

		  http://tiscofoundation.org



ทุนการศึกษาบุตร	 ศูนย์คุ้มครองสวัสดิภาพ	 โทร. 0 2306 8959-66 (ส่วนกลาง)

	 ชุมชน  50 เขต (กรุงเทพฯ)	 www.dsdw.go.th

	 สำนักคุ้มครองสวัสดิภาพชุมชน 

	 กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ



	 ศูนย์พัฒนาสังคมทุกจังหวัด	 โทร. 0 2282 8430, 0 2659 6492 (ส่วนกลาง)

	 สำนักพัฒนาสังคม	 www.dsdw.go.th

	 กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ	

	 

	 มูลนิธิทิสโก้เพื่อการกุศล	 48/11 อาคารทิสโก้ทาวเวอร์ชั้น 5

		  ถ.สาทรเหนือ แขวงสีลม เขตบางรัก 

		  กรุงเทพฯ 10500

		  โทร. 0 2633 7501-6

		  http://tiscofoundation.org



	 ธนาคารออมสิน 	 ธนาคารออมสินทุกสาขา

	 (สินเชื่อเพื่อการศึกษา)	 www.gsb.or.th

	 

สถานรับเลี้ยงเด็ก	 ส่วนการส่งเสริมและพัฒนา	 1034 ถ.กรุงเกษม แขวงมหานาค

	 สถานรองรับเด็ก	 เขตป้อมปราบศัตรูพ่าย กรุงเทพฯ 10100 

	 สำนกัคุม้ครองสวสัดภิาพหญงิและเดก็	 โทร. 0 2659 6113

	 กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ	 www.dsdw.go.th
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	 ประเภทบริการ	 หน่วยงาน	 สถานที่ติดต่อ/เว็บไซต์/โทรศัพท์


กฎหมาย	 สำนักงานคุ้มครองสิทธิและ	 1) สำนักงานอัยการสูงสุด อาคารศูนย์ราชการฯ

	 ช่วยเหลือทางกฎหมาย	 อาคารราชบุรี-ดิเรกฤทธิ์ ชั้น 2

	 แก่ประชาชน (ส่วนกลาง)	 เลขที่ 120 ถ.แจ้งวัฒนะ แขวงทุ่งสองห้อง 

		  เขตหลักสี่ กรุงเทพฯ 10210 โทร. 0 2142 2034

		  2) สำนักงานอัยการสูงสุด อาคารถนนรัชดา-

		  ภิเษก ชั้น 3 แขวงจอมพล เขตจตุจักร 

		  กรุงเทพฯ 10900  โทร. 0 2515 4042

		  http://www.lawaid.ago.go.th

		  อีเมล์  lawaid@ago.go.th



	 สำนักงานคุ้มครองสิทธิและ	 สำนักงานอัยการจังหวัดทุกจังหวัด

	 ช่วยเหลือทางกฎหมายแก่

	 ประชาชนประจำจังหวัด 

	 (สคช.จังหวัด)



	 ศูนย์นิติศาสตร์ 	 2 ถ.พระจันทร์ แขวงพระบรมมหาราชวัง

	 คณะนิติศาสตร์	 เขตพระนคร กรุงเทพฯ 10200

	 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์	 โทร. 0 2613 2128 (ท่าพระจันทร์) 

       		       	 0 2696 5103 (รังสิต) 

		  http://www.tulawcenter.org

		  อีเมล์: contact@tulawcenter.org



	 สภาทนายความ ในพระบรม-	 7/89 อาคาร 10 ถ.ราชดำเนินกลาง

	 ราชูปถัมภ์	 แขวงบวรนิเวศ เขตพระนคร กรุงเทพฯ 10200

		  โทร. 1167, 0 2629 1430 www.lawyers.in.th



	 สมาคมบัณฑิตสตรี	 6 ถ.สุโขทัย เขตดุสิต กรุงเทพฯ 10300

	 ทางกฎหมายแห่งประเทศไทย	 โทร. 0 2241 0737, 0 2243 9050

		  http://womenlawyers.in.th

	 

	 สำนักเนติธรรม	 257 ตึกมหิดล ถ.ราชวิถี แขวงทุ่งพญาไท

	 สภาสังคมสงเคราะห์	 เขตราชเทวี กรุงเทพฯ 10400

	 แห่งประเทศไทยฯ	 โทร. 0 2354 7585  www.ncswt.or.th

	 

	 มูลนิธิทองใบ ทองเปาด์	 โทร. 0 2541 6416, 0 2541 6468

	 

	 มูลนิธิพิพัฒน์ ปรีดาวิภาต	 127/294 ตรอกนอกเขต ถ.พระราม 3 

		  แขวงชอ่งนนทร ีเขตยานนาวา กรงุเทพฯ 10120

		  โทร. 0 2681 8411-4

			   (จันทร์-ศุกร์ เวลา 09.00-17.00 น.)
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เอกสารอ้างอิง



	 นายแพทย์กมล แสงทองศรีกมล. 8 วิธีสื่อสารกับลูก...ใหถู้กวิธี (M&C แม่และเด็ก) 

		  www.kapook.com

	 ชลลดา  จารุศิริชัยกุล. เป็นพ่อแม่เลี้ยงเดี่ยวอย่างมคุีณภาพ www.klb.dmh.go.th

	 ผศ.ณัฏฐ์ษา  สนิทวงศ์ ณ อยุธยา. ปัจจัยเกื้อหนุนการฝ่าวิกฤติของครอบครัวพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว

     		 http://swhcu.net

	 ดัชนี. การเลี้ยงลูกเมื่อต้องกลายเป็น Single Mom & Single Dad จะเลี้ยงลูกวัยรุ่นอย่างไร

     		 www.momypedia.com

	 ธนเนตร  ฉันทลักษณ์วงศ์. การดูแลลูกหลังการหย่าร้าง www.dmh.go.th

	 นิติกรงานบริการประชาชนและประชาสัมพันธ์ ศาลจังหวัดตรังแผนกคดีเยาวชนและครอบครัว. การอุปการะ	
 

		  เลี้ยงดูบตุรหลังการหย่า www.coj.go.th/trnjc/userfiles/file/newstrnjc_6.pdf

	 ดร. ปิยวลี  ธนเศรษฐกร และ ดร.ปนัดดา  ธนเศรษฐกร. 101 เทคนิคการสร้างวินัยเชิงบวก     

		  http://bepositivethinkingmom.blogspot.com

	 มูลนิธิเครือข่ายครอบครัว. คู่มือการใช้ชีวิตอย่างมีความสขุในครอบครัว Single Parent Vol.4 : 	         

		  ทำอย่างไรเพื่อให้ครอบครัว (พ่อแม่เลี้ยงเดี่ยว) เข้มแข็ง http://resource.thaihealth.or.th/ library/10962

	 รุ่งกานต์ รุจิวรางกุล. ซิ้งเกิ้ลมัม-ซิ้งเกิ้ลแด๊ด เลี้ยงลูกไม่ให้รู้สึก “ขาด” http://th.theasianparent.com

	 สรวงมณฑ์  สิทธิสมาน. 8 ข้อคิดเมื่อตัดสินใจเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยว www.2manager.co.th

	 สรวงมณฑ์  สิทธิสมาน. 6 ต้อง ส่งผ่านความรักให้แม่เลี้ยงเดี่ยวคณุภาพ www.nomsod.com

	 แพทย์หญิงสุพัฒนา เดชาติวงศ์ ณ อยุธยา. ถ้าจำเป็นต้องหย่าร้าง บทความเพื่อสุขภาพจิต สถาบันจิตเวชศาสตร์ 

		  สมเด็จเจ้าพระยา กรมสุขภาพจิต www.dmh.moph.go.th
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แบบประเมินชุดความรู้สำหรับพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว

คำชี้แจง


	 1. แบบประเมินชุดความรู้สำหรับพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวนี้จัดทำขึ้นเพื่อนำข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะของท่าน
	

ไปปรับปรุงการจัดทำชุดความรู้ให้เกิดประโยชน์ต่อพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยวให้มากที่สุด จึงขอความร่วมมือท่านตอบและ
	

ส่งกลับไปยังสำนักส่งเสริมสถาบันครอบครัว ตามที่อยู่ข้างหน้าโดยไม่ต้องติดแสตมป์ 


	 2. การตอบแบบประเมิน โปรดใส่เครื่องหมาย ✓ลงในช่อง   ที่ตรงกับข้อมูลหรือความคิดเห็นของท่าน 
	

และใส่ข้อมูล/ข้อความที่ท่านต้องการแสดงความคิดเห็นในช่องว่าง………..................…………………………………	 


ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป


	 1.1 	 สถานภาพ 	    แม่เลี้ยงเดี่ยว 	    พ่อเลี้ยงเดี่ยว


	 1.2 	 อายุ .................. ปี


	 1.3 	 การศึกษา	    ประถมศึกษา	    มัธยมศึกษา	    ปวช./ปวส./อนุปริญญา


      	 	 	    ปริญญาตรี	    ปริญญาโท	    อื่น ๆ ระบุ ………………….......……………


	 1.4 อาชีพ	    รับจ้าง 	    เกษตรกรรม	    ค้าขาย	    รับราชการ 


     	 	 	    ไม่มีอาชีพ	    อื่น ๆ ระบุ ...............................................


	 1.5 เป็นพ่อ/แม่เลี้ยงเดี่ยว  เนื่องจาก......	    หย่าร้าง	    แยกทาง	    ละทิ้ง 


     	 	 	 	    คู่สมรสเสียชีวิต	    อื่น ๆ ระบุ ........................................


	 1.6 มีบุตรที่ต้องเลี้ยงดู ......................... คน อายุ ......... , ......... , ........ , ........, ....... ปี


	 1.7 ท่านได้รับชุดความรู้นี้จาก...............	    สำนักงานเขตของ กทม.	    ศูนย์บริการสาธารณสุข กทม. 


                                         	    ที่ว่าการอำเภอ	 	     เทศบาล/อบต.  


	 	 	 	    ศูนย์พัฒนาครอบครัวในชุมชน


                                         	    อื่น ๆ ระบุ ………………………………








ส่วนที่ 3 ข้อเสนอแนะอื่น ๆ


3.1 สิ่งที่ควรแก้ไข/ปรับปรุง


.........................................................................................................................................................................................


.........................................................................................................................................................................................


3.2 ความรู้ที่ต้องการเพิ่มเติม


.........................................................................................................................................................................................


.........................................................................................................................................................................................


ส่วนที่ 2 ความคิดเห็นต่อชุดความรู้ : โปรดใส่เครื่องหมาย  ✓ ลงในช่องที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน


	 ประเด็น	 มาก	 ปานกลาง	 น้อย


	 2.1 	เนื้อหาเป็นประโยชน์น่าสนใจ


	 2.2 	รูปเล่ม ขนาด สี รูปภาพประกอบ ตัวอักษร เหมาะสม/


     	 น่าสนใจ/ชวนอ่าน


	 2.3	ภาษาเข้าใจง่าย


	 2.4 ความรู้นำไปใช้ได้จริง




สำนักส่งเสริมสถาบันครอบครัว

สำนักงานกิจการสตรีและสถาบันครอบครัว

เลขที่ 539/2  อาคารมหานครยิบซั่ม  ชั้น 23

ถนนศรีอยุธยา  แขวงถนนพญาไท

เขตราชเทวี  กรุงเทพฯ  10400


ส่ง


ชำระค่าฝากส่งเป็นรายเดือน

ใบอนุญาตเลขที่ 25/2549


ปณจ. สามเสนใน
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