
โค้ชลกูก่อนสอบ ฉบบัพ่อแม่ไม่ต้องบน่

ตัวอยา่งฟร ีจาก The Learning Coach

สารบัญฉบับเต็ม

ค�าน�า: อีกไมก่ี่สัปดาห์ก็สอบแล้ว – อ่านฉบบัเต็มด้านล่างนี้เลย

วิธีใช้เล่มนี้ – อ่านฉบบัเต็มด้านล่างนี้เลย

อ่านตรงนี้ก่อน ถ้าเหลือเวลาน้อย – อ่านฉบบัเต็มด้านล่างนี้เลย

บทท่ี 1 — วงจรสนามรบก่อนสอบ

บทท่ี 2 — โมเดล 3 ท่ีนั่ง ในชว่งสอบ

บทท่ี 3 — ถอดหมวกผู้จัดการ สวมหมวกโค้ช (ชว่งสอบ)

บทท่ี 4 — 3-4 สัปดาห์ก่อนสอบ: วางแผนท่ีลูกเป็นเจ้าของ

บทท่ี 5 — สัปดาห์สอบ: ปล่อยมือแต่ไมป่ล่อยใจ

บทท่ี 6 — หลังสอบ: ทบทวนแบบโค้ช ไมใ่ชตั่ดสิน

บทท่ี 7 — คู่มือรับมือ 9 สถานการณ์ยากท่ีสุดชว่งสอบ
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ค�าน�า: อกีไม่กีส่ปัดาหก็์สอบแล้ว

คุณรู้สึกได้ต้ังแต่ปฏิทินเริ่มนับถอยหลัง

อากาศในบ้านเปล่ียนไป ทุกคนเริ่มตึงขึ้นทีละนิด ค�าว่า “สอบ” ลอยอยูใ่น

อากาศ และคุณก็รู้ดีว่าก�าลังจะเข้าสูช่ว่งท่ีหนักท่ีสุดของเทอมอีกครั้ง —

ชว่งท่ีบ้านกลายเป็นสนามรบ คุณกลายเป็นคนคอยบน่คอยเตือน ลูกกลาย

เป็นฝ่ายต่อต้าน และพอสอบเสร็จ สิ่งท่ีเหลืออยูไ่มใ่ชแ่ค่ความเหนื่อย แต่คือ

ความสัมพันธ์ท่ีบอบช�าไปอีกหน

ทุกครั้งคุณบอกตัวเองว่า “รอบหน้าจะไมเ่ป็นแบบนี้แล้ว” แต่พอถึงฤดูสอบ

ครั้งใหม ่วงจรเดิมก็กลับมา

ถ้าคุณก�าลังพยักหน้าอยู ่— คุณมาถูกท่ีแล้ว และขอให้รู้ไว้ก่อนสองอยา่ง

อยา่งแรก คณุไม่ได้เป็นพ่อแม่ทีแ่ย ่ทุกครั้งท่ีคุณบน่ เตือน จ�าจ้ี หรือจัด

ตารางให้ลูก คุณท�าเพราะรักและเป็นหว่ง ไมม่ีพอ่แมค่นไหนต้ังใจให้ชว่ง

สอบกลายเป็นสงคราม

อยา่งทีส่อง ปัญหานีแ้ก้ได้จรงิ และวิธีแก้อาจไมใ่ชก่ารพยายาม “มากขึ้น”

อยา่งท่ีคุณเคยท�า แต่คือการเปล่ียน วิธ ีท่ีคุณอยูข่้างลูกในชว่งเวลานี้

หนังสือเล่มนี้จะพาคุณไปท�าสิ่งท่ีฟังดูขัดกับสัญชาตญาณ — ลดการควบคุม

ลง แล้วได้ลูกท่ีรบัผดิชอบมากขึ้น คุณจะได้เรียนรู้ว่าท�าไมยิ่งบน่ยิ่งแย ่จะได้

เครื่องมือท่ีท�าให้ลูกวางแผนอ่านหนังสือเองได้ จะได้สคริปต์ค�าพูดท่ีใช้แทน

การสั่งและการทะเลาะ และจะได้วิธีดูแลใจท้ังของลูกและของตัวคุณเอง

ตลอดชว่งสอบ

2



และเป้าหมายปลายทางไมใ่ชแ่ค่ “ผา่นการสอบครั้งนี้ไปได้โดยไมท่ะเลาะ”

— แม้นั่นจะเป็นของขวัญท่ีดีมากอยูแ่ล้ว แต่คือการวางรากฐานให้ลูกค่อย

ๆ กลายเป็นผู้เรียนรู้ท่ีพึ่งพาตัวเองได้ เด็กท่ีวางแผนเป็น จัดการอารมณ์

ตัวเองได้ และลุกขึ้นเองเป็นเมื่อล้ม

ทักษะเหล่านี้จะอยูกั่บลูกไปนานกว่าคะแนนสอบครั้งไหน ๆ

พลิกหน้าต่อไป แล้วเรามาเริ่มด้วยกันครับ

วิธใีช้เล่มนี้

หนังสือเล่มนี้ออกแบบมาให้ ใช้ได้จรงิ ไมใ่ชแ่ค่อ่านเพลิน ๆ นี่คือวิธีท่ีจะได้

ประโยชน์สูงสุด

อ่านจบได้ใน 1 ชั่วโมง แต่ใช้ได้ท้ังฤดูสอบ เนื้อหาหลักกระชับพอท่ีจะอ่าน

รวดเดียวจบ แต่ถูกวางให้คุณหยิบกลับมาเปิดซ�าได้ทุกชว่งของการสอบ —

ก่อนสอบ ระหว่างสอบ และหลังสอบ

โครงของเล่มแบง่เป็น 3 สว่น - สว่นที ่1 (บทที ่1-3): ปรบัมุมมอง —

เข้าใจว่าท�าไมวิธีเดิมถึงไมไ่ด้ผล และรู้จักเครื่องมือคิดหลักสองชิ้นท่ีใช้

ตลอดเล่ม - สว่นที ่2 (บทที ่4-6): ลงมือท�าตาม timeline — คู่มือปฏิบัติ

ก่อนสอบ / ระหว่างสอบ / หลังสอบ - สว่นที ่3 (บทที ่7): รบัมือ

สถานการณ์ยาก — เปิดหาเจอเร็วเวลาเจอทางตัน

มองหากล่องเหล่านีใ้นแต่ละบท - กล่องหวัใจของบท — ใจความส�าคัญ

ท่ีสุดของบทนั้น อ่านแค่นี้ก็จับแก่นได้ - สครปิต์ ✕/✓ — ประโยคท่ีควร

เล่ียง คู่กับประโยคท่ีควรใช้แทน หยิบไปพูดได้ทันที - กล่องสรุปท้ายบท —

ทบทวนใจความท้ังบทใน 30 วินาที
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ลงมือท�ากับ Worksheet ท้ายเล่ม ตลอดเล่มจะมีจุดท่ีชี้ไปยัง Worksheet

ในภาคผนวก — ตารางวางแผน การ์ดจัดการความเครียด ใบทบทวนหลัง

สอบ และเครื่องมือส�าหรับพอ่แม ่สว่นนี้ปรินต์แยกไปใช้จริงกับลูกได้ และ

คือหัวใจท่ีท�าให้เล่มนี้ “ใช้ได้” ไมใ่ชแ่ค่ “อ่านจบ”

เคล็ดลับเดยีวทีส่�าคัญทีส่ดุ: อยา่พยายามเปล่ียนทุกอยา่งพร้อมกัน เลือก

ท�าทีละอยา่ง เริ่มจากจุดเล็ก ๆ ท่ีท�าได้จริง แล้วค่อยต่อยอด การ

เปล่ียนแปลงเล็กท่ีท�าได้จริง ชนะการเปล่ียนแปลงใหญท่ี่ท�าไมไ่ด้เสมอ

อ่านตรงนีก่้อน ถ้าเหลือเวลาน้อย

สอบอาทิตยห์น้าแล้ว ไม่มเีวลาอ่านท้ังเล่ม? เข้าใจเลยครับ หน้านี้ท�ามา

เพื่อคุณโดยเฉพาะ ใช้เป็นทางลัดไปยังสิ่งท่ีชว่ยได้ทันที ตามเวลาท่ีคุณ

เหลือ

ถ้าสอบภายในสัปดาห์นี้

ข้ามไปท่ีสว่นเหล่านี้ก่อน แล้วค่อยกลับมาอ่านบทอ่ืนทีหลัง:

บทที ่5 (สปัดาหส์อบ) — หัวใจคือ อยา่อัดเนื้อหาโค้งสุดท้าย ให้ดูแลการ

นอนและใจของลูกแทน เพราะสมองท่ีพักพอท�าข้อสอบได้ดีกว่าสมองท่ี

อดนอนติว

Worksheet #2 (การด์จัดการความเครยีด) ในภาคผนวก — ให้ลูกใช้

เองได้ทันที

บทที ่7 เปิดหาสถานการณ์ท่ีคุณก�าลังเจอ (ลูกเครียดจนร้องไห้ / ผัดวัน /

ยังไมพ่ร้อมแต่สอบพรุง่นี้)

• 

• 

• 
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ถ้าเหลือเวลา 2-4 สัปดาห์

เริม่ทีบ่ทที ่4 — โค้ชให้ลูกวางแผนอ่านหนังสือ ท่ีเขาเปน็เจ้าของเอง

พร้อม Worksheet #1

แล้วค่อยอ่านบทท่ี 1-3 เพื่อเข้าใจว่าท�าไมมันถึงได้ผล

ถ้ามแีค่ 2 นาท ีขอแก่นล้วน ๆ

ความคิดใหญ่ทีส่ดุของท้ังเล่ม: ยิ่งพอ่แมค่วบคุมการเรียนของลูกมาก

เท่าไหร ่ลูกยิ่งรับผิดชอบตัวเองน้อยลงเท่านั้น ทางออกคือย้ายจากบทบาท

“คนสั่ง” มาเป็น “โค้ชท่ีนั่งข้าง ๆ”

เปลีย่นแค่ประโยคเดยีวต้ังแต่วันนี:้

✕ เลิกพูด: “อ่านหนังสือหรือยัง? รีบอ่านได้แล้ว เด๋ียวไมทั่น”

✓ เปล่ียนเป็น: “คืนนี้ลูกมีอะไรต้องอ่านบ้าง แล้ววางแผนไว้ยังไง?”

3 ค�าถามโค้ชทีใ่ช้แทนการสั่งได้เกือบทกุสถานการณ์: 1. “ตอนนี้มีอะไร

ต้องท�าบ้าง?” 2. “ลูกวางแผนจะจัดการยังไง?” 3. “ถ้าติดตรงไหน อยากให้

พอ่/แมช่ว่ยแบบไหน?”

ลองแค่นี้ก่อนในการสอบครั้งนี้ แล้วเมื่อมีเวลา ค่อยกลับมาอ่านท้ังเล่มเพื่อ

ท�าให้มันกลายเป็นวิธีท่ีบ้านคุณใช้ได้ตลอดไป

• 

• 
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สนใจเน้ือหาแบบนีต่้ออกี 7 บท พรอ้มชุดเครื่องมือ
ลงมือท�าจรงิ?

หนังสอืฉบบัเต็ม “โค้ชลูกก่อนสอบ ฉบับพอ่แมไ่มต้่องบน่” พร้อม ชุด

เครื่องมือพรอ้มใช ้(worksheet พิมพ์ได้ 9 แผน่) ราคาเต็ม 299 บาท ราคา

โปรชว่งสอบ 199 บาท – ทักมาท่ีเพจ The Learning Coach ได้เลยครับ

ตัวอยา่งเวิร์กชีต 1 แผน่จากท้ังหมด 9 แผน่ อยูห่น้าถัดไปครับ

6



T H E  L E A R N I N G  COAC H

ชุดเครื่องมือพร้อมใช้
worksheet พิมพ์ได้ 9 แผน่ — คู่กับหนังสือ

โค้ชลกูก่อนสอบ ฉบบัพ่อแม่ไม่ต้องบน่

ส่วน A — การ์ดสคริปต์บทสนทนา

1. ชุดท่ี 1 — ก่อนสอบ (ชว่งวางแผนและทบทวน)

2. ชุดท่ี 2 — ระหว่างสอบ (สัปดาห์สอบ)

3. ชุดท่ี 3 — หลังสอบ (ทบทวนและก้าวต่อ)

ส่วน B — Worksheet ส�าหรับลูก

4. Worksheet #1 — ตารางวางแผนอ่านหนังสือของฉัน

5. Worksheet #2 — การ์ดจัดการความเครียดของฉัน

6. Worksheet #3 — ใบทบทวนหลังสอบของฉัน

ส่วน C — เครื่องมือส�าหรับพ่อแม่

7. Checklist: "วันนี้ฉันสวมหมวกอะไร?"

8. ตารางติดตามความก้าวหน้า (แบบไมก่ดดัน)

9. การ์ด 3 ค�าถามโค้ช (ตัดปรินต์ติดตู้เย็น)
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ส่วน B · Worksheet ส�าหรับลูก

Worksheet #2 — การ์ดจัดการความเครียดของฉัน

ส�าหรับลูก

การ์ดนี้เป็นของหนู/ผม ใช้ได้เองทุกเมื่อท่ีรู้สึกเครียด ไมต้่อง
ขอใคร

ส�าหรับพ่อแม่

ท�าความรู้จักการ์ดนี้กับลูก ก่อน ถึงวันสอบ ให้ลูกเลือกวิธีท่ี
เขารู้สึกว่าใช้ได้จริงเอง

เวลาฉันเครยีด รา่งกายฉันมักเป็นแบบนี ้(วงกลมข้อท่ีตรงกับตัวเอง)

ใจเต้นแรง · มือเย็น · ปวดท้อง · คิดวนไปวนมา · อยากร้องไห้ · อ่ืน ๆ 

วิธทีีช่่วยใหฉั้นรูส้กึดขีึน้ (เลือกท่ีใชส่�าหรับฉัน แล้วลองใช้เวลาเครียด)

 หายใจเข้าลึก ๆ ช้า ๆ นับ 1-4 แล้วหายใจออกช้า ๆ นับ 1-4 ท�า 5 รอบ
 ลุกขึ้นขยับรา่งกาย ยืดเส้น หรือเดินสัก 2-3 นาที
 เขียนสิ่งท่ีกังวลลงกระดาษ ให้มันออกจากหัว
 ด่ืมน�า แล้วพักสายตาจากหนังสือสักครู่
 บอกพอ่แมว่่า “ตอนนี้หนู/ผมเครียด อยากให้อยูด้่วยแป๊บนึง”
 วิธีของฉันเอง: 

เตือนตัวเองไว้: ความเครียดเป็นเรื่องปกติ มันจะผา่นไป และฉันเคยผา่นมันมาได้แล้วหลายครั้ง

โค้ชลูกก่อนสอบ © The Learning Coach
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