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บทนำ�
 ท่ามกลางการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วของโลก ตั้งแต่การ
เปลีย่นแปลงของสือ่ เทคโนโลย ีพืน้ทีท่างกายภาพ พืน้ทีท่างความ
คิด การแข่งขันทางเศรษฐกิจ รูปแบบการศึกษา บริบททางสังคม 
ตลอดไปจนถึงรูปแบบของครอบครัว ส่งผลให้การเลี้ยงดูเด็กของ
พ่อแม่ผู้ปกครองในยุคปัจจุบันนี้ มีการเปลี่ยนแปลงและมีความ
หลากหลายมากขึ้นตามไปด้วย หลายครอบครัวจึงเริ่มเกิดความ
รู้สึกสับสน วิตกกังวล ไม่มั่นใจทั้งวิธีการ ทิศทาง และเป้าหมายที่
ควรจะสนับสนุนหรือส่งเสริมให้ลูกของตนเองก้าวไป

 หนังสือ “10 Checklist เลี้ยงลูกให้มี ‘สุข’ ฉบับ วัยเรียนำ 

(6-12 ปี) เล่มที่ 1 : สุขกาย สุขใจ” ที่คุณพ่อคุณแม่ก�าลังถืออยู่
เล่มนี้ เป็น 1 ในคู่มือความรู้ชุด 10 Checklist เลี้ยงลูกให้มี ‘สุข’ 
ทีจ่ะช่วยแนะน�าแนวทางให้คณุพ่อคณุแม่ได้เล้ียงดลูกูให้เตบิโต โดย
มเีป้าหมายคอื ‘ความสขุ’ ของเดก็เป็นทีต่ัง้ ซึง่ความสุข ณ ทีน่ี ้เป็น
ความสุขในความหมายที่ครบถ้วนทุกมิติ ทั้งกาย ใจ สังคม ปัญญา 
ซึ่งจะน�าทางให้เด็ก ๆ  ก้าวสู่การเป็นพลเมืองที่เข้มแข็ง ฉลาดรู้เรื่อง
สุขภาพ เท่าทันตนเอง เท่าทันสื่อ และเท่าทันสังคม 

 เนือ้หาในหนงัสือคู่มอืชุดนี ้มาจากแนวคิด 3 ด ี: สือ่ด ีพืน้ทีด่ ีภมูดิ ี 
อนัเป็นแนวคดิที ่ส�านกังานกองทุนสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ 
(สสส.) ได้พัฒนาข้ึน โดยโครงการพัฒนาชุดความรู้สื่อสร้างสรรค์
เพือ่เดก็และครอบครวั ได้น�าแนวคดินีม้าประยกุต์ และน�าเสนอผ่าน
ประเด็นปัญหาตัวอย่างที่พ่อแม่ผู้ปกครองมักพบเจอ โดยมีทฤษฎี
พฒันาการเดก็ หลกัจติวทิยา และบทเรยีนจากภาคเีครอืข่ายต่าง ๆ 
ของ สสส. ซึ่งท�างานเกี่ยวกับเด็กเป็นข้อมูลสนับสนุนส�าคัญ จน
ออกมาเป็นชดุคูม่อืทีจ่ะท�าให้คณุพ่อคณุแม่เข้าใจง่าย น�าไปประยกุต์
ใช้ในชีวิตประจ�าวันได้จริงชุดนี้

 ศ.นพ.ประเวศ วะสี ได้เคยกล่าวไว้ครั้งหนึ่งว่า “การเลี้ยงดูเด็ก
ที่ดี เป็นเครื่องมือการพัฒนาผู้ใหญ่อย่างดียิ่ง”ดังนั้นขอจงโปรดได้
รู้ว่า ในขณะที่คุณพ่อคุณแม่น�าแนวคิดที่ได้อ่านจากคู่มือเล่มน้ี ไป
ใช้ดูแลลูกน้อยของตนเองในครอบครัว นอกจากจะได้พัฒนาเด็ก ๆ  
ให้เติบโตขึ้นอย่างมีความสุขในทุกด้านแล้ว คุณพ่อคุณแม่เอง ก็ยัง
จะได้พัฒนาตนเองและพบ ‘ความสุข’ ในทุกด้านควบคู่ไปด้วยเช่น
เดียวกัน

 เพราะในท่ีสดุแล้ว ความสขุของเดก็และคณุพ่อคณุแม่ อาจพบ
ได้พร้อม ๆ  กันภายใน ‘บ้าน’ และ ‘หัวใจ’ ที่ผูกพันอยู่ด้วยกันของทุก
คนในครอบครัว
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เมื่อลูกน้อยพ้นวัยเด็กเล็ก อะไร ๆ  ก็เปลี่ยนแปลงไป 
ลูกขึ้นชั้นประถมแล้ว ต้องช่วยเหลือตัวเองเยอะขึ้น 
สังคมก็กว้างขึ้น เรียนก็ยากกว่าเดิม 
ที่ตื่นเต้นกว่าลูกก็พ่อแม่นี่แหละ
ไม่รู้ลูกเราจะสู้เด็กคนอื่นได้ไหม

นำกนำ้อยพร้อมบนิำ
สู่โลกกว้าง

8

 กาลเวลาเป็นเรื่องมหัศจรรย์ เปลี่ยนเด็กเล็ก ๆ  วัยเตาะแตะคนหนึ่งให้
ค่อย ๆ  เติบโตขึ้น เผลอนิดเดียวเด็กน้อยในอ้อมอกของคุณพ่อคุณแม่ก็ก้าว
เข้าสู่วัยเรียนแล้ว ช่วงวัย 6 – 12 ปีของเด็ก ๆ  เป็นช่วงของความตื่นเต้น 
สนุกกับการค้นหา อยากเรียนรู้โลกใบนี้ในทุก ๆ  แง่มุมด้วยตนเอง บรรดา
ทักษะต่าง ๆ  ที่คุณพ่อคุณแม่และคุณครูได้เตรียมพร้อมไว้ให้กับเด็ก จะมา
เบ่งบานออกดอกออกผลในช่วงวัยนี้อย่างเต็มที่ 

 แต่ยังไงก็ตามค่ะ เด็ก ๆ  ก็ไม่ใช่เครื่องจักรที่จะท�างานเหมือนกันไปหมด
ทกุคน ถ้าจะเปรียบไป เดก็ ๆ  น่าจะเป็นเหมอืนดอกไม้ในสวนสวยอนักว้างใหญ่ 
ดอกไม้แต่ละดอกอาจจะใช้เวลาเติบโตและเบ่งบานไม่พร้อมกัน ดอกไม้แต่ละ
ดอกอาจจะมีสีสัน รูปร่างหน้าตาที่ไม่เหมือนกันเลย 

9

10 checklists �������� ������� 1.indd   8-9 6/16/2560 BE   1:27 PM



10 11

 แต่หากผู้เป็นเจ้าของสวน เพียรใส่ความรัก ความเข้าใจ ดูแล
ดอกไม้แต่ละดอกให้เติบโตตามแบบที่ควรจะเป็น อย่าปลูก 
ดอกกล้วยไม้ ด้วยความคาดหวังให้หน้าตาเหมือนดอกกุหลาบ  
อย่าเปรียบเทียบความงามของดอกเฟื่องฟ้า กับดอกไม้เมืองหนาว
อย่างคาร์เนชั่น แต่จงปล่อยให้ดอกไม้ทุกดอกเติบโตด้วยวิถีและ
วาระของตัวเอง เปล่งความงาม ความภาคภูมิใจในแบบที่ตัวเองเป็น 
สุดท้ายปลายทางเราจะพบว่า ดอกไม้ในสวนทุกดอกไม่มีดอกใดเลย
ที่จะเหมือนกัน แต่ก็ไม่มีดอกใดเลยที่จะไม่สวยงาม

“ให้เดก็ ๆ เรยีนำรูแ้ละเตบิโตอย่างทีเ่ขาเป็นำ

ลกูเราอาจจะไม่ได้เรว็เป็นำทีห่น่ึำง 

แต่เขาจะเป็นำเดก็ทีม่คีวามสขุทีสุ่ด”

10

‘หน้ำาต่างแห่งโอกาส’ 
โอกาสทองในำการพฒันำาเด็ก
 ‘หน้าต่างแห่งโอกาส’ คือ ทฤษฎีที่ว่าด้วยช่วงเวลา
ที่สมองเปิดรับการเรียนรู้ได้ดีที่สุด เป็นทฤษฎีที่นัก
จิตวิทยาเด็กน�ามาบูรณาการกับการพัฒนาเด็กตาม
ช่วงวัย โดยถือว่าเป็นโอกาสทองที่ธรรมชาติมอบให้
กับเด็ก ว่าช่วงใดเหมาะสมกับการพัฒนาทักษะด้านใด 
โดยที่หากพ้นช่วงที่ธรรมชาติก�าหนดไปแล้ว  
การพัฒนาก็อาจเกิดขึ้นได้ยาก หรืออาจเป็นไปไม่ได้เลย

 ส�าหรับเด็กวัยเรียน ช่วงอายุ 6 – 12  ปี หน้าต่าง
แห่งโอกาสของเด็กวัยนี้ประกอบด้วย 3 เรื่องส�าคัญที่
คุณพ่อคุณแม่ไม่ควรละเลย นั่นคือ

การประหยัด, ความมีวินำัย, ความใฝ่รู้
ความใฝ่รู้

ความมี

วนัิำย

การ

ประหยัด
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EF (Executive Functions) 

ทกัษะสมองเพือ่ชวีติทีส่�เร็จ

 EF หรือ ‘ทักษะสมองเพื่อชีวิตที่ส�าเร็จ’ เป็น
ทักษะการคิดขั้นสูงของมนุษย์ ท�าให้สามารถ ‘คิด
เป็น ท�างานเป็น เรียนรู้เป็น แก้ปัญหาเป็น อยู่กับ
คนอื่นเป็น และหาความสุขเป็น’ 

 กระบวนการพัฒนา EF จ�าเป็นต้องเริ่ม
ตั้งแต่เด็ก และไม่สามารถเกิดขึ้นได้ตามธรรมชาติ 
คุณพ่อคุณแม่และผู้ใหญ่ใกล้ชิด ต้องพยายาม
สร้างประสบการณ์การเรียนรู้ให้เด็ก เพื่อให้เกิด
กระบวนการฝึกฝน จนท�าให้เด็กเกิดทักษะนี้ขึ้นได้
ในตัวเอง

12

 ค�าว่าพื้นที่ดี ไม่ได้มีความหมายแค่พื้นที่ทางกายภาพ 
แต่หมายถึงพื้นที่ทางความคิด พื้นที่ทางโอกาส การจะ
พัฒนาลูกให้มี EF เด็ก ๆ  จ�าเป็นต้องมี ‘พื้นที่ดี’ ที่จะฝึกฝน
ตนเอง คุณพ่อคุณแม่ต้องเปิดโอกาสให้เด็กได้ลองฝึก
กระบวนการเหล่านี้เป็นประจ�าในหลากหลายสถานการณ์

พืน้ำท่ีด ีคอื โอกาส

ส�คญัในำการพัฒนำา 

EF ของเดก็วัยเรยีนำ

13

พึง่ตนำเอง, วางแผนำ, ลงมอืท�, ฝึกประเมนิำตนำเอง
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10 เรือ่งน่ำารู้

ถ้าอยากให้ลกู

สขุกาย สขุใจ
 ช่วงเวลาในการดูแลเด็ก 1 คน ต้องอาศัยระยะ
เวลายาวนาน บางครั้งคุณพ่อคุณแม่อาจจะยุ่งกับ
ภาระการงานและหลายเรื่องราวในชีวิต จนชักจะ
หลงลืมว่าลูก ๆ  ในวัยนี้ของเราเขาต้องการอะไรบ้าง 
และเพื่ออ�านวยความสะดวกให้คุณพ่อคุณแม่ หาก
คิดว่าชักจะเพลิน ๆ  ลืม ๆ  ว่าเราควรจะโฟกัสหรือ
เน้นการดแูลเร่ืองใดในลกูวัยนีบ้้าง ลองด ู10 เรือ่ง
น่ารูต้่อไปนี้ค่ะ เป็น 10 เรื่องน่ารู้ สิ่งที่ไม่ควรพลาด
ในการดูแลสุขภาวะกายและใจของลูก ๆ  ข้อไหน 
ท�าไปแล้ว ก็ขอให้ท�าอย่างต่อเนื่อง ส่วนข้อไหนยัง 
ไม่ได้ท�า ก็จัดสรรเวลารีบท�าเลยค่ะ เวลาไม่รอท่า 
สุขภาวะดี ๆ  ของลูกเรารออยู่ไม่ไกลแล้วค่ะ

1 ฟันำแท้มาแล้ว

5 
เด

ก็ไท
ยต้องไม่อ้วนำ

14

1
ฟันำแท้มาแล้ว

2 ว่องไวราวกบัลิง

3 สวย หล่อ สะอาด

4 
เต

รียมพร้อมเรือ่งเพศ

6 ระวังโซเดียมตัวร้าย

8 
ก

ฬี
า 

& ดนำตร ีเรือ่งท
ีข่าด

ไม่
ได้

10
 อารมณ์ศกึษา

9 เริม่ฝึกกระบวนำ
ค

วาม
คิ

ด

15

7 เด็กรุ่นำใหม่

ไม่เอาสารเสพติด
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 ถึงเวลาต้องบอกลาฟันน�้านม ต้อนรับฟันแท้ในเด็กวัยเรียนแล้วล่ะค่ะ โดยทั่วไปแล้ว ฟันน�้านม
ของเด็ก ๆ  จะเริ่มหลุดเมื่ออายุ 6 ปี หลังจากนั้น ฟันแท้จะค่อย ๆ  ขึ้นจนครบทุกซี่เมื่อเด็กอายุ 12 ปี

 และอย่างที่เรารู้กันค่ะว่า เราจะต้องใช้ฟันแท้ของเราชุดนี้ไปอีกหลายสิบปี ยิ่งฟันแท้แข็งแรง ได้
รับการดูแลดีเท่าไร ก็ยิ่งจะท�าให้สามารถยืดอายุการใช้งานของฟันแท้ไปได้นานเท่านั้น

 ดังนั้น เรื่องส�าคัญในวัยนี้ ที่คุณพ่อคุณแม่ไม่สามารถละเลยได้ก็คือ การสร้างสุขนิสัยที่ดีของ
เด็ก ๆ  ในการดูแลฟันแท้ของตัวเองให้ดีที่สุดค่ะ

16 17

 

Checklist 1 
ฟันำแท้มาแล้ว
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รูไ้หมว่า...
จะเกิดอะไรตามมา
เมือ่เดก็ฟันำผุ

‘ฟันำผ’ุ 

 ฟังแล้วไม่น่ามีอะไรมากมายนอกจากอาการปวดฟัน แต่ลึกลงไป 
รู้ไหมคะว่า เมื่อฟันผุเด็กก�าลังจะเสี่ยงกับภัยอื่น ๆ  ตามมาด้วย ไม่ว่าจะ
เป็นการขาดสารอาหาร พัฒนาการถดถอย ตัวเตี้ยกว่าที่ควรจะเป็น

 อื้อฮือ...อะไรจะขนาดนั้นใช่ไหมคะคุณพ่อคุณแม่ ท�าไมฟันผุถึงม ี
ฤทธิ์เดชท�าลายล้างสุขภาพโดยรวมลูกของเราได้ขนาดนั้น ลองมาดูที่มา 
ที่ไปเรื่องนี้กันค่ะ

 ที่เป็นอย่างนี้ก็เพราะว่า เมื่อไรก็ตามที่เด็กฟันผุ นั่นคือสัญญาณว่า  
สิ่งที่เด็กรับประทานส่วนใหญ่นั้น เป็นสิ่งที่ไม่มีประโยชน์ ไม่ว่าจะเป็น 
ขนมหวาน ลูกอม ขนมกรุบกรอบ น�า้อัดลม ฯลฯ เมื่อทานแต่ของไม่มี
ประโยชน์เด็กก็เสี่ยงที่จะขาดสารอาหาร นาน ๆ  เข้าก็เกิดภาวะขาดสารอาหาร
เรื้อรัง พัฒนาการร่างกายท�าได้ไม่เต็มที่ เด็กก็จะตัวเตี้ย แคระแกร็น  
อีกด้านหนึ่งฟันผุท�าให้การบดเคี้ยวอาหารของเด็กเป็นไปอย่างล�าบาก  
เด็กก็จะกินผักกินเนื้อหรืออาหารที่มีประโยชน์ได้ยาก ก็ไม่ได้สารอาหาร 
ครบถ้วนตามที่ควรจะเป็นอีกเช่นกัน

ลกูอมหวานำๆ 

ร้ายกาจกว่าทีคิ่ด
 เด็ก ๆ  กับลูกอมหวาน ๆ  และคุณพ่อคุณแม่ ดูจะเป็นปัญหา
รักสามเส้าที่เคลียร์กันไม่ลงตัวมาตั้งแต่ไหนแต่ไร แต่ขอเป็นก�าลัง
ใจให้คุณพ่อคุณแม่ต่อสู้เพื่อลูก ๆ  ต่อไปนะคะ เพราะเจ้าลูกอม
หวาน ๆ  ถ้าบริโภคเล็กน้อยอาจไม่เป็นไร แต่ถ้าถี่ ๆ  มากเข้า มันจะ
เหมือนเราเอาฟันของลูกไปแช่ในน�้ากรดเลยล่ะค่ะ

 ที่เป็นอย่างนี้เพราะว่า การกินน�้าตาล 1 ครั้ง จะเกิดกรดที่
ท�าลายฟันนาน 40 นาที จากนั้นฟันก็จะกลับคืนสู่สภาพปกติได้
ตามธรรมชาติ แต่ถ้าเรากินบ่อยๆ กินทุกชั่วโมง ก็จะเท่ากับการ
ท�าให้ฟันแช่อยู่ในกรดตลอดเวลา ท�าให้ฟันผุเกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว
และรุนแรง

 และนอกจากลูกอมแล้ว ก็ยังรวมถึงน�้าตาลในน�า้หวาน
หรือขนมหวานทุกชนิดอีกด้วย เพราะฉะนั้น ให้เด็กๆ บริโภคแต่
น้อยหรือเลี่ยงได้ก็เลี่ยงจะดีกว่า และทุกครั้งเพื่อความสบายกาย
สบายใจ หลังกินลูกอมหรือขนมหวาน ต้องแปรงฟันบ้วนปากให้
สะอาดด้วยนะคะ

18 19
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เรามาช่วยเด็ก ๆ 
ดแูลฟันำแท้กนัำดกีว่าค่ะ
 การดูแลฟันเชื่อมโยงกับการฝึกวินัย พฤติกรรม
การดูแลตัวเองของเด็ก ๆ  รวมถึงโภชนาการและ 
การรับประทานอาหาร อยากให้ลูกฟันแข็งแรง ต้องท�า
สิ่งเหล่านี้เป็นประจ�าค่ะ

รักษาวินำัยการแปรงฟันำ

ทุกเช้าและก่อนำนำอนำ 

(ระหว่างมื้อถ้าท�ได้) 

อย่างสม�่าเสมอ

ลดความหวานำในำ

 อาหารมื้อหลัก

ลด ละ หลีกเลี่ยง ขนำม

หวานำ ขนำมกรุบกรอบ  

นำ�้าอัดลม นำ�้าหวานำ

หลังรับประทานำอาหาร

ว่าง ถ้าไม่สะดวกแปรงฟันำ 

อย่างน้ำอยการได้บ้วนำปาก

หลาย ๆ ครั้งก็ยังดีค่ะ

ทดแทนำขนำมหวานำในำ

อาหารว่างด้วย

   ผลไม้สด ธัญพืช 

   นำมที่หวานำน้ำอย

สร้างทัศนำคติที่ดีต่อการ

ไปพบหมอฟนัำ และควร 

พาลูกไปพบหมอฟนัำ

 อย่างสม�า่เสมอ

21

เคล็ดลับ : 

ท�อย่างไรให้ลูกไม่กลัวหมอฟันำ
01 ห้ามใช้หมอฟันเป็นเรื่องขู่ให้เด็กกลัวหรือท�าตาม เช่น ถ้าดื้อจะพาไป
หาหมอฟัน ฯลฯ จะท�าให้คุณหมอฟันกลายเป็นผู้ร้ายในสายตาเด็ก ๆ  นะคะ 
สงสารคุณหมอเถอะค่ะ คุณหมอออกจะใจดี๊...ดี

02 พยายามพดูถงึหมอฟันในแง่ดค่ีะ จะท�าให้เดก็เกดิทศันคติทีด่กีบัคณุหมอ

03 เวลาไปหาหมอฟัน คุณพ่อคุณแม่ท�าตัวสบาย ๆ  ค่ะ อย่ากังวลมาก
เกินไป อย่าสื่อสารแทนลูกทั้งหมด พยายามให้เด็ก ๆ  ได้สื่อสารกับคุณหมอ
โดยตรง จะท�าให้คุณหมอเข้าใจอาการของเด็กได้ชัดเจนค่ะ

04 ถ้าเด็กให้ความร่วมมือกับคุณหมอดี คุณพ่อคุณแม่อาจนั่งคอย
สังเกตการณ์อยู่ข้าง ๆ  ได้ แต่ขอให้สังเกตการณ์เฉย ๆ  นะคะ อย่าเข้าไป
รบกวนการรักษาของคุณหมอ

05 หลังเสร็จภารกิจการพบหมอฟัน อย่าลืมชมเชยและให้ก�าลังใจเด็ก เช่น 
เก่งมากเลยลูก ฟันหนูสวยมากเลยลูก ฯลฯ แต่ ๆ ๆๆ ระวังอย่าเผลอให้ลูกอม
หรอืขนมหวานเดก็เป็นรางวลัเข้านะคะ อนัน้ันถอืเป็นการเสริมแรงในทางทีผ่ดิ 
เป็นอันตรายต่อสุขภาพฟันของลูกนะคะคุณพ่อคุณแม่

Ideas & Tips
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 มองจากภายนอกแล้ว ร่างกายของเด็กวัยเรียนจะไม่เปลี่ยนแปลง หรือเจริญเติบโต
พรวดพราดเหมือนอย่างที่เกิดขึ้นในวัยเด็กเล็ก แต่จะเป็นไปแบบสม�่าเสมอ เด็กวัยนี้จะเริ่มสูงขึ้น 
และรูปร่างจะเปลีย่นแปลงเข้าลักษณะร่างกายของผูใ้หญ่ สมองจะเตบิโตเตม็ที ่เราจะพบว่าเดก็ผูห้ญิง
วัยนี้จะเติบโตเร็วกว่าผู้ชาย

 เดก็วยัเรยีนจะมพีลงัมาก ตามธรรมชาติของเด็กวยันี ้พัฒนาการของกล้ามเนือ้จะแข็งแรงมากข้ึน 
การทรงตัว เหวี่ยงแขน กระโดด วิ่ง ก็ท�าได้ดีขึ้น เด็กวัยเรียนจึงชอบที่จะท�ากิจกรรมเคลื่อนไหว 
กลางแจ้ง ชอบการเคลื่อนไหวคล่องแคล่ว รวดเร็ว ว่องไว ตื่นเต้น กระตือรือร้นเมื่อมีอุปสรรค 
ท้าทาย ดงันัน้เราจงึเหน็เดก็วยันีป้รูด๊ปร๊าดรวดเรว็ โลดโผนจนผู้ใหญ่บางคนอาจจะกุมขมบัแล้วร้องว่า 

23

“เด็กอะไรซนำเหมือนำลิง !”

 

Checklist 2 
ว่องไวราวกับลิง

22

10 checklists �������� ������� 1.indd   22-23 6/16/2560 BE   1:27 PM



24 25

อะไรซ่อนำอยูภ่ายใต้

การเล่นำผาดโผนำของเดก็

24

พืน้ำท่ีหน้ำาจอ 

คกุคามพืน้ำทีก่ารเล่นำ
 น่าเสียดายที่เทคโนโลยีทันสมัย ทั้งอินเตอร์เน็ต คอมพิวเตอร์ 
โทรศัพท์มือถือ ก�าลังเข้ามามีบทบาทสะกดให้เด็ก ๆ  หลายคนมี
พฤติกรรมเนือยนิ่งอยู่หน้าจอ ท�าให้เด็กขาดกิจกรรมทางกาย ขาด
โอกาสที่จะออกไปพัฒนาทักษะต่าง ๆ  ผ่านการเล่นในพื้นที่กลางแจ้ง
อย่างน่าเสียดาย

 ผลส�ารวจการมีกิจกรรมทางกายระดับประเทศ โดย
สถาบันวิจัยประชากรและสังคม ม.มหิดล ร่วมกับกระทรวง
สาธารณสุขและส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) ระบุว่า

25

 เด็กได้ทดสอบและพัฒนำาความสามารถของตัวเอง

 เด็กได้เรียนำรู้ ประเมินำความเสี่ยง และผลของการเลน่ำแบบเสี่ยง ๆ

 เด็กได้ประสบการณ์ทางอารมณ์ที่หลากหลาย

 เด็กได้ความเชื่อมั่นำ มั่นำใจ กล้าตัดสนิำใจ

 เด็กได้ฝึกการจัดการ การแก้ไขปัญหาและหาทางออกกับ

  ความท้าทายต่าง ๆ

•	 เด็กมีกิจกรรมทางกายนำ้อยลง 63%

•	  ใช้เวลาอยู่หนำ้าจอ เฉลี่ยวนัำละ 3.1 ชม. / วันำ

•	 ขาดทักษะการเข้าสังคมและการเรียนำรู้การอยู่ร่วมกับ 

ผู้อื่นำผ่านำการเล่นำ

•	 มีภาวะเฉื่อยและเนำือยนำิ่ง ท�ให้เสี่ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ
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ชวนำเดก็ออกมาเล่นำกนัำเถอะ

 เห็นข้อดีของการให้เด็กได้โลดโผนโจนทะยาน และเห็นภาวะ
น่ากลัวของการติดหน้าจอแล้ว เชื่อว่าคุณพ่อคุณแม่น่าจะยอม
ปวดหัวที่เห็นลูก ๆ  วัยเรียนของเรา ‘ซนเป็นลิง’ น่าจะดีกว่าใช่ไหม
ล่ะคะ? เพราะฉะนั้น ถ้ามีเวลาว่างเมื่อไร อย่าลืมชวนเด็ก ๆ   
ไปเล่นกลางแจ้งกันค่ะ มีข้อสังเกตเล็ก ๆ  น้อย ๆ  ในการเตรียม
พื้นที่สร้างสรรค์ให้เด็ก ๆ  เล่นดังนี้ค่ะ

 อาจจะไม่ครบทั้ง 4 ข้อก็ไม่เป็นไรนะคะคุณพ่อคุณแม่ แค่มี
สักข้อหรือสองข้อลูกเราก็สนุกสุด ๆ  แล้ว ขอเพียงเวลาเล่น  
ถ้าท�าได้ คุณพ่อคุณแม่เล่นไปกับเขานะคะ ให้ทุกอย่างเป็นไปอย่าง
ธรรมชาติ อิสระ อย่าไปกะเกณฑ์บังคับนู่นนี่นั่น (ซึ่งถ้าใครเคยท�า
คงจะรู้ว่า...ลูกเราจะเซ็งและเบื่อเร็วมาก) แล้วบรรยากาศการเล่น
จะสนุกเพลิดเพลินจนลืมเวลากันเลยล่ะค่ะ

26 27

พื้นำที่สามารถเล่นำได้หลากหลาย

พื้นำที่มีองค์ประกอบของความเป็นำธรรมชาติ

พื้นำที่มีความยืดหยุ่นำกับการเล่นำ

พื้นำที่มีความเสี่ยงและท้าทาย

งานำผจญภัยต้องมา !
 ถ้าคุณพ่อคุณแม่หาที่เหมาะ ๆ  ได้ หรือเล็งเห็นแล้วว่า สนามในบ้าน
เรานี่แหละที่จะเป็นพื้นที่เล่นสุดพิเศษให้กับลูกได้ อย่ารอช้าค่ะ ลองสร้าง
ด่านผจญภัยสนุก ๆ  ให้ลูกด้วยตัวเองเลย ง่ายที่สุดคือ ถ้ามีเสาแข็งแรง
หรือต้นไม้ใหญ่ห่างกัน 2 ต้น เอาเลยค่ะ ขึงเชือกใหญ่ ๆ  (แบบที่รับ
น�้าหนักลูกเราได้) ระหว่างเสาหรือต้นไม้ เส้นบนเส้นหนึ่ง เส้นล่างเส้น
หนึ่ง กะให้เด็ก ๆ  ค่อย ๆ  เดนิไต่ไปบนเชอืกเส้นล่างและเอามอืจบัเชอืกเส้น
บนได้ แบบนีก็้สนกุดี

 ถ้ายังมีพื้นที่เหลือ ลองเอายางรถยนต์เก่า ๆ  หรือฮูลาฮูปก็ได้ ไป
ร้อยเชือกห้อยไว้กับต้นไม้ให้เกะกะไปมาเป็นด่านผจญภัยให้เด็ก ๆ  เอา
ตัวลอดผ่านไปก็ไม่เลวนะคะ

 ยังมีอีกหลายด่านเลยที่คุณพ่อคุณแม่สามารถสร้างได้จากวัสดุ
ธรรมชาติและของใกล้ตัว เช่น วางไม้ยาวๆ พาดเป็นสะพานให้เด็กเดิน 
จะวางไม้ยาวเกะกะเป็นอุปสรรคให้เด็กต้องฝ่าด่านออกไป จะห้อยเชือก
แขวนกั้นให้เด็กรู้สึกตื่นเต้นเป็นด่าน ๆ  ใช้กล่องลังกระดาษขนาดใหญ่
มาสร้างเป็นเขาวงกต ทุกอย่างท�าได้ทั้งนั้นค่ะ ใช้จินตนาการกับความคิด
สร้างสรรค์ของเราสร้างด่านผจญภยัให้ลกูเราเอง งานน้ีลกูกส็นกุ พ่อแม่ก็
ภูมิใจค่ะ

Ideas & Tips
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 ลูกเราไม่ใช่เด็กเล็ก ๆ  อีกต่อไปแล้วนะคะคุณพ่อคุณแม่ เมื่อเข้าสู่วัยเรียน เด็ก ๆ  จะมีพัฒนาการ
ของกล้ามเนื้อมัดเล็กที่เจริญเติบโตเต็มที่แล้ว เด็กจะต้องสามารถแต่งตัวได้ด้วยตัวเองแล้วนะคะ

 พอเด็กแต่งตัวเองได้ เขาก็จะเริ่มใส่ใจรูปลักษณ์ภายนอกของเขาเองมากขึ้น ด้วยพัฒนาการ
ทางสังคมของเด็กที่มีการเข้ากลุ่ม เรียน เล่นกับเพื่อนมากขึ้น เริ่มมีความสนใจในเพศตรงข้าม โดย
เฉพาะเด็ก ๆ  วัยเรียนในช่วงปลายคือช่วงอายุ 10 – 12 ปี เด็กจะเริ่มใส่ใจเรื่องของรูปร่างหน้าตาของ
ตัวเองเพิ่มมากขึ้น เป็นพัฒนาการหนึ่งในการก้าวเข้าสู่วัยรุ่นต่อไปค่ะ

 

Checklist 3 
สวย หล่อ สะอาด
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ลองมาดพูฒันำาการเรือ่งน้ีำ

ของวยัเรยีนำกันำค่ะ
**หลายเรื่องคุณแม่ปวดหัว แต่ขอให้อดทนนะคะ เพราะเป็นธรรมชาติของวัยค่ะ**

ไปห้องน�้าเองได้แล้ว แต่จะ 
ต่อต้านการอาบน�า้ ถอดเส้ือผ้า

แต่งตัวเองได้ แต่ควรเตือน
เรื่องการให้ล้างมือก่อน 

รบัประทานอาหาร เก็บของเล่น 
เก็บเสื้อผ้าเข้าที่เองได้แล้ว

แปรงฟัน อาบน�า้ หวีผมและ
เข้านอนเองได้แล้ว แต่ยังช้า
หน่อยค่ะ ไม่ค่อยคล่องแคล่ว
เรื่องล้างมือก่อนรับประทาน

อาหารยงัต้องเตอืนอยูเ่ร่ือย ๆ  ค่ะ 
มีปัญหาชอบทิง้เสือ้ผ้าลงบนพืน้

แต่งตวัเองได้อย่างเรยีบร้อยแล้ว 
รับผิดชอบงานบ้านได้สมบูรณ์ 
เด็ก ๆ  วัยนี้จะแอบชอบเวลา
ได้รับเงินค่าตอบแทนนิด ๆ  
หน่อย ๆ  จากการท�างานค่ะ

ดูแลตัวเองได้ดีแล้ว 
ที่ต้องเตือนคือเรื่อง
แปรงฟัน เด็กผู้ชาย
ยังไม่ค่อยสนใจเวลา
เสื้อผ้าสกปรก ส่วน

เด็กผู้หญิงจะใส่ใจเรื่อง
ความสะอาดและเสือ้ผ้า
แล้ว เดก็วยันีส้ามารถ
ท�าความสะอาดห้อง
ของตัวเอง ของเล่น 
แต่ยังไม่ค่อยเต็มใจที่

จะเข้านอน

วัยนี้จะละเลยการดูแล
ตัวเอง ไม่ชอบท�าตาม
ค�าสั่ง คุณพ่อคุณแม่

จะพบว่าห้องของลูกจะ
รกมาก เสื้อผ้าทิ้งลง

บนพื้น ต้องเตือนเรื่อง
อาบน�้า ส่วนเรื่องซักผ้า
ไม่ชอบเอาเสียเลยค่ะ

ช่วงวัยนี้ต่อต้าน 
กฎเกณฑ์ค่ะ เรื่องการ
นอนและต่ืนต้องต่อสูก้นั

หนักหน่อยนะคะ

เด็กวัยนี้จะวิตกกังวล
เรือ่งรปูร่างตัวเอง เด็ก ๆ  

จะสนใจเรื่องความ
สะอาด เปลี่ยนเสื้อผ้า
บ่อย เริ่มสนใจเสื้อผ้า
แฟชั่น ตามสมัยนิยม 
เด็กผู้หญิงเริ่มสนใจ

การแต่งหน้า ห่วงภาพ
ลักษณ์ภายนอกของ

ตัวเอง

31
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อยากสวย หล่อ แต่ตดิเล่นำ

 เราจะเห็นว่าช่วงระยะ 6 ปีในวัยเรียน ระหว่างทางเป็น 
หัวเลี้ยวหัวต่อของการเป็นเด็กกับวัยรุ่น ในช่วงเชื่อมต่อของวัย 
ความเป็นเดก็กคื็อเดก็ ยังติดความสนุกกับการเล่นแบบเดก็ ๆ  ยงัมี 
อารมณ์ขี้เกียจ ละเลย ไม่ใส่ใจเรื่องความสะอาดหรือความเป็น
ระเบียบเรียบร้อย ดังนั้น สิ่งที่คุณพ่อคุณแม่ควรช่วยสนับสนุน
หรือส่งเสริมเด็กวัยเรียนก็คือ การสร้างนิสัยรักความสะอาด  
มวีนัิยในการดแูลสขุอนามัยของตัวเองและส่ิงรอบตวัอย่างถูกต้อง 
ควบคูไ่ปกบัการดูแลรปูลกัษณ์ภายนอก เป็นการปลกูฝังเดก็ ๆ  ว่า 

‘ความสวย หล่อ ของลกู ต้องเร่ิมต้นำที ่

ความสะอาด ถูกสขุอนำามัย’ 

32

โรคตดิต่อยอดฮติของวัยเรยีนำ

  โรคเหา
 โรคนีค้ลาสสกิติดอนัดบัตัง้แต่สมยัคุณพ่อคณุแม่ใช่ไหมล่ะคะ เดก็ ๆ   
วัยเรียนแทบทุกโรงเรียนต้องผ่านเรื่องนี้มาเกือบทุกคน โรคเหานี่ติด
กันง่ายมาก เพราะเกิดจากการที่เด็ก ๆ  เล่นด้วยกัน ขาดการรักษาความ
สะอาดของผมและศีรษะนั่นเองค่ะ

 หิด กลาก เกล้ือนำ
ฮติไม่แพ้เหากน้็องหดิ กลาก เกลือ้นนีแ่หละค่ะ สาเหตุเกดิจากการทีเ่ดก็ ๆ  
หมกัหมมเหงื่อไคล หรือใส่เสื้อผ้าสกปรก บางครั้งเด็ก ๆ  เล่นเสร็จแล้ว 
ไม่ได้ท�าความสะอาดร่างกาย หมักหมมเหงื่อไว้ก็ท�าให้เกิดปัญหานี้ได้ค่ะ

33
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ฝึกวินำยัเชิงบวก

 เรื่องของการดูแลตัวเอง ความสะอาดของร่างกาย เสื้อผ้า 
หรือสิ่งใกล้ตัว เป็นเรื่องพื้นฐานที่พ่อแม่ต้องฝึกให้เด็กได้เรียนรู้ใน
วัยเรียน จะเรียกได้ว่าเป็นจุดเริ่มต้นของการฝึกวินัยให้กับเด็ก เพื่อ
น�าสู่การควบคุมตัวเองในเรื่องอื่นที่ยากมากกว่านี้ที่เด็กจะต้องเจอ
ต่อไปก็ได้นะคะ

 แต่ยังไงก็ตาม ต้องเข้าใจว่าเด็กวัยเรียน โดยเฉพาะในช่วง
ต้นวัย เป็นเด็กที่เพิ่งก้าวข้ามผ่านจากวัยเด็กเล็กมาไม่นาน คุณ
พ่อคุณแม่คงจะคาดหวังไม่ได้ว่า พอเด็กขึ้นชั้นประถมศึกษาปุ๊บ 
ลูกจะท�าอะไรทุกอย่างด้วยตัวเองได้อย่างสมบูรณ์แบบเลย เรื่อง
ทุกเรื่องจ�าเป็นต้องฝึกฝนและใช้เวลาค่ะ สิ่งที่คุณพ่อคุณแม่
จ�าเป็นต้องท�าและแสดงให้ลูกเห็นก็คือ

Ideas & Tips

 อดทนำ ไม่ใช้อารมณ์

 ไม่เปลี่ยนำกฎกติกากับลูกไปมาตามอารมณ์

 หลีกเลี่ยงการฝึกวินำัยเชิงลบ คือ การดุว่า พร�า่บ่นำ ตวาด ตี ฯลฯ

 เสริมแรงพฤติกรรมด้วยวนิำัยเชิงบวก คือ หาสาเหตุของปัญหา    

 ป้องกันำ พูดชมเชย ให้ก�ลังใจ ฯลฯ

 คุณพ่อคุณแม่และผู้ใหญ่ในำบ้านำท�งานำเป็นำทีม ไม่ขัดแย้งกันำ
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 อย่าตกอกตกใจไปค่ะคณุพ่อคณุแม่ ยคุนี ้พ.ศ. นีแ้ล้ว ขณะท่ี
เฟซบุ๊กสามารถ Live ทุกอย่างและมีโอกาสสุ่มเสี่ยงที่ลูกของเรา
เองก็อาจจะตกเป็นผู้รับสื่อเรื่องเพศได้ตลอดเวลาเช่นนี้ จ�าเป็น
จริง ๆ  ค่ะที่คุณพ่อคุณแม่จะต้องเตรียมพร้อมและหาโอกาสที่จะ
พูดคุยเรื่องเพศกับลูกด้วยตัวเอง

 ไม่ต้องกังวลนะคะว่าการพูดคุยเรื่องเพศกับลูก จะเป็นการ 
ชี้โพรงให้กระรอก ในเด็กวัยเรียนเราเพียงแต่คุยเพื่อเตรียมพร้อม
เรื่องเพศให้กับลูกอย่างเหมาะสม และสอดคล้องกับความสนใจใน
ช่วงวัยของเขาเท่านั้นก็พอค่ะ 

 ข้อดีก็คือ การที่คุณพ่อคุณแม่สามารถคุยเรื่องเพศกับลูกได้ 
นั่นหมายถึงครอบครัวเรามีความสนิทสนมแน่นแฟ้นเปิดใจคุยกัน
ได้ทุกเรื่อง เด็กจะรู้สึกอบอุ่น มั่นใจ ไม่เก็บความวิตกกังวลหรือข้อ
สงสัยแล้วไปเดามั่วหรือหาค�าตอบด้วยตัวเองที่อื่น ซึ่งเราอาจไม่มี
โอกาสรู้ว่าลูกจะไปเจอค�าตอบแบบไหนอย่างไรบ้าง จริงไหมคะ?

37

 Checklist 4 
เตรียมพร้อม

เรื่องเพศ
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เรือ่งเพศแบบไหนำน้ำา? 

ท่ีเด็กวยัเรียนำสนำใจอยากรู้

สนใจเรื่องเพศตรงข้าม อยากรู้ว่าเด็กเกิดมา
จากไหน?

สนใจเรื่องการมีน้องใหม่ การตั้งครรภ์

สนใจเรื่องการตั้งครรภ์ การคลอด  
การมีประจ�าเดือน บางครั้งชอบพูดลามก

ชอบแต่งตัวให้เพศตรงข้ามสนใจ สนใจเรื่อง
อวัยวะสืบพันธุ์

เริ่มรู้เรื่องการร่วมเพศ มีการเปลี่ยนแปลง
ของรูปร่างทางเพศ

เริ่มเข้าใจการเกิดของเด็ก เข้าใจเรื่อง
การมีเพศสัมพันธ์

สนใจเรื่องเพศมากขึ้น เด็กหญิงควรมีความ
เข้าใจเรื่องประจ�าเดือน เด็กชายควรมีความ
เข้าใจเรื่องการฝันเปียก

อาย ุ6 ปี 

อาย ุ7 ปี 

อาย ุ8 ปี 

อาย ุ9 ปี 

อาย ุ10 ปี 

อาย ุ11 ปี 

อาย ุ12 ปี 

แล้วเดก็ ๆ อยากได้

ค�ตอบแบบไหนำล่ะ?
 เดก็วัยเรยีนเป็นวยัทีส่ามารถฟังค�าอธบิายเร่ืองเพศได้ซบัซ้อน
กว่าเดก็เล็ก แต่ก็ควรพดูให้เดก็เหน็อย่างเป็นรูปธรรม ชัดเจน เห็น
ผลกระทบทีต่ามมา เช่น
“เมือ่เข้าสูว่ยัรุ่น เดก็ผู้ชายจะลูกอณัฑะใหญ่ขึน้และมอีสจุ ิสามารถ
ท�าให้ผูห้ญงิต้ังท้องได้”
“เดก็ผู้หญงิ เมือ่เริม่มปีระจ�าเดอืน รงัไข่จะผลติไข่ ท�าให้ตัง้ท้องได้ 
ถ้ามีเพศสมัพนัธ์โดยไม่ป้องกนั”

อย่าลืมสอนำลูกป้องกนัำ 

ภยัทางเพศ
 อกีสิง่ทีส่�าคญัคอื ควรสอนลกูให้หลีกเลีย่งและป้องกนัภยัทาง
เพศด้วย โดยให้เด็กเข้าใจว่าร่างกายเป็นของตวัเขาเอง เขามสีทิธิ์
ทีจ่ะหวงแหนร่างกายตวัเอง ไม่ให้ใครทีไ่ม่ใช่พ่อแม่ หรอืคณุหมอที่
ตรวจร่างกาย มาขอสมัผสั ขอด ูโดยท่ีเดก็ไม่อนุญาต หรอืรู้สกึไม่
สบายใจ ไม่ต้องการ อดึอดั ขณะเดยีวกันกต้็องสอนลกูของเราไม่ให้
ไปล่วงละเมดิ หรอืสมัผัสอวยัวะเพศของคนอืน่ด้วยเช่นกนั
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เคล็ดลบัเตรียมตวัคุยเรือ่ง

เพศกับลกู (ใช้ได้ทกุวยั)
01 เตรยีมความคดิ : เชือ่มัน่ว่าเรือ่งเพศเป็นส่วนหน่ึงของชวิีต มี
ความหมายและความส�าคญัมากกว่าการมเีพศสมัพันธ์มาก

02 เตรยีมใจ : ผ่อนคลายค่ะ อย่ากงัวลมากว่าลกูจะถามอะไร 
พยายามท�าให้การคยุเรือ่งเพศเป็นกจิกรรมสนุกทีเ่พ่ิมความใกล้ชดิใน
ครอบครวั

03 เตรยีมเวลา : ไม่ควรสกัแต่ว่าตอบค�าถามไปแบบเรว็ ๆ  หรอืตอบ
ส่ง ๆ  ไปนะคะ ถ้าไม่มัน่ใจว่าจะตอบละเอยีดแค่ไหน ลองถามลูกดวู่าเขา
รูเ้รือ่งนีม้ากน้อยแค่ไหนก่อนกไ็ด้ค่ะ

04 พร้อมรับฟังเสมอ : เปิดพื้นที่และโอกาสให้ลูกถาม พร้อมกับ
เปิดใจคุณพ่อคุณแม่รับฟังอย่างไม่ด่วนตัดสิน ไม่ด่วนสรุป พูดคุย
ด้วยน�้าเสียงอ่อนโยน ค�านึงถึงความรู้สึกของลูก

05 เรยีนรูโ้ลกของลกู : เดก็แต่ละคนไม่เหมอืนกนัค่ะ คณุพ่อคณุ
แม่ควรคอยสังเกตว่าลูกเราเป็นยังไง คบเพื่อนแบบไหน ชอบอ่าน
หนังสืออะไร ดูรายการอะไร ถ้าเรารู้จักลูกมากเท่าไร เราก็จะรู้
แนวทางในการคุยกับเขามากขึ้นตามไปด้วยค่ะ
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06 จุดประเด็นจากเรื่องรอบตัว : ทุกอย่างรอบตัวเป็นสื่อได้หมด
เลยค่ะ เช่น เราอาจจะคุยกับลูกเรื่องการตั้งครรภ์ได้เมื่อเห็นผู้หญิง
ท้อง ไปเยี่ยมเพื่อนคุณพ่อคุณแม่คลอดลูกที่โรงพยาบาล หรือ
เห็นฉากรักในรายการทีวี ก็ลองเอามาถามความเห็นจากลูกดูก็ได้
เหมือนกันนะคะ

07 ไม่ต้องยัดเยียดข้อมูล : ไม่จ�าเป็นต้องข้อมูลแน่นปึ้กค่ะ เลือก
คุยสบาย ๆ  ปล่อยให้การพูดคุยเป็นไปแบบที่ลูกสนใจและสนุกที่จะ
คุยก็พอ

08 ใช้ค�าถามเปิดกว้าง : เรื่องนี้ส�าคัญมาก เปิดพื้นที่และโอกาสให้
เด็กแสดงความเห็นอย่างอิสระค่ะ อาจจะลองยกตัวอย่างพูดคุยถึง
เรื่องของคนอื่นก็ได้นะคะ เขาจะได้ไม่รู้สึกว่าก�าลังถูกพ่อแม่จับผิด

09 ไม่ล้อเลียนและไม่ขู่ให้กลัว : ขีดเส้นใต้ ท�าตัวหนา เน้น ๆ  ย�้า ๆ  
เลยนะคะคุณพ่อคุณแม่ อย่าพูดเรื่องเพศในเชิงล้อเลียน ตลกขบขัน 
หรือขู่ให้เด็กกลัว รังเกียจ รู้สึกเป็นเรื่องผิด ทั้งสองอย่างนี้ล้วนเป็น
ผลเสียต่อเด็ก น�าไปสู่ปัญหาทางเพศรูปแบบต่าง ๆ  ในอนาคตได้ค่ะ

41
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 โดยจะรู้ตัวหรือตั้งใจหรือไม่ก็ตาม เชื่อไหมว่าช่วง 
10 ปีที่ผ่านมา เด็กวัยเรียนของเรามีสัดส่วนเป็นเด็กอ้วน
อยู่ 1 ใน 10 และช่วงระยะเวลา 5 ปีที่ผ่านมา อัตราเด็ก
อ้วนของเราเพิ่มขึ้นถึงร้อยละ 15.5 ซึ่งสถิติดังกล่าวส่ง
ผลให้ประเทศไทย กลายเป็นประเทศที่มีอัตราการเพิ่ม
ของโรคอ้วนในเด็กที่เร็วที่สุดในโลกไปแล้ว !!

 

Checklist 5
 เดก็ไทยต้องไม่อ้วนำ

42 43
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แล้วอะไรท�ให้เดก็ไทยอ้วนำ?
 ปัจจัยสองอย่างส�าคัญ ที่พบว่าเป็นสาเหตุหลักที่ผลักให้ตัวเลขบนตาชั่งของ 
เด็กไทย ก้าวพรวด ๆ  ไปอย่างรวดเร็วนั่นก็คือ

1. การกินอาหารที่ไร้ประโยชน์ ประกอบด้วย อาหารหวานจัด ขนมหวาน  
ขนมกรุบกรอบ น�า้หวาน น�า้อัดลม อาหารขยะ (Junk food)

2. พฤติกรรมไม่ออกก�าลังกาย โดยที่เราพบว่าเด็กไทยทุกวันนี้ ถูกสะกดอยู่หน้าจอ
คอมพิวเตอร์หรือหน้าจอมือถือโดยเฉลี่ยวันหนึ่งมากกว่า 3 ชั่วโมงเข้าไปแล้ว

 ส่วนปัจจัยรองเรื่องอื่น ๆ  ที่ตามมาก็คือ เรื่องของค่านิยมในสังคมไทย ที่หลาย
คนยังเห็นว่า เด็ก ๆ  อ้วนไม่เป็นไร หรือบางคนก็เห็นเด็กอ้วนตุ้ยนุ้ยเป็นเรื่องน่ารักดี 
ท�าให้การควบคุมน�้าหนักในเด็กยังไม่เป็นประเด็นที่พ่อแม่ผู้ปกครองให้ความส�าคัญ
หรือจริงจังมากนัก

45

นำอ็คเอาท์ความอ้วนำด้วย

ความอ่อนำ ‘หวานำ’
 การที่คนเราติดรสหวานง่ายกว่ารสชาติอื่นนั้น ก็เพราะว่า
ความหวานไปเกี่ยวข้องกับอารมณ์พึงพอใจค่ะ ความหวานเลย
ไปท�าให้อาหารอร่อยขึ้น สนุกในการรับประทานมากขึ้นด้วย 
เรายังพบด้วยว่า เด็กจะมีความรู้สึกไวต่อรสหวานของน�า้ตาล
น้อยกว่าผู้ใหญ่ เด็ก ๆ  จึงมกัจะตดิรสชาตคิวามหวานในปรมิาณ
ทีม่ากกว่าผูใ้หญ่ค่ะ
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กนิำไม่ ‘มนัำ’ กม็นัำส์ได้
 อาหารมันเป็นอีกเรื่องที่ควรหลีกเลี่ยงค่ะ อาจจะยากสักหน่อย 
เพราะมันทอด ไก่ทอด ไส้กรอกทอด ฯลฯ เป็นของโปรดของเด็ก ๆ  
ทั้งนั้นเลย โดยเฉพาะเด็กที่ห่วงเล่นหรือติดหน้าจอ เขาจะไม่ค่อย
สนใจเรื่องอาหารที่กิน จะเลือกกินอาหารที่กินง่าย ๆ  กินเสร็จเร็ว ๆ  
อาหาร Junk food ทั้งหลาย เลยเป็นอาหารที่ตอบโจทย์เด็กวัยนี้

 อาหารมัน ๆ  ทอด ๆ  ท�าให้เราอ้วนอย่างตรงไปตรงมาแทบไม่
ต้องสืบ ทางที่ดีถ้าการงดเป็นเรื่องยาก ลองค่อย ๆ  ลดละลงสัก
หน่อย ทดแทนอาหารมัน อาหารทอด ด้วยอาหารประเภทต้ม นึ่ง 
ย่างบ้างก็จะดี เพิ่มผักผลไม้สดเข้าไปในมื้ออาหารหรือระหว่างมื้ออีก
สักหน่อย เท่านี้ก็แจ่มว้าวแล้วล่ะค่ะ

47

 ถ้าเราไม่อยากให้ลูกเราติดรสหวาน ทางหนึ่งที่ช่วยคือคุณพ่อคุณแม่
ต้องพยายามปรุงอาหารที่หวานน้อยให้ลูกรับประทาน เพราะมีการศึกษา
พบว่า การเลี้ยงดูจะมีผลต่อการชอบความหวานของเด็กค่ะ เด็กที่คุณแม่
ชอบใส่น�้าตาลในอาหารมาก ๆ  ก็จะชอบรับประทานขนมหรือน�า้ที่ม ี
รสหวานมากเช่นกัน

 เพราะฉะนั้น ท่องไว้ให้ขึ้นใจค่ะ ถ้าไม่อยากให้ลูกเราอ้วน ต้องอ่อน 
‘หวาน’ เข้าไว้นะคะ เพราะถ้าเรากินน�้าตาลมากเกินกว่าที่ร่างกายจะใช ้
น�้าตาลมันจะเปลี่ยนเป็นไขมันไปสะสมไว้ตามส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย 
สุดท้ายก็กลายเป็นเด็กอ้วนไปนั่นเองค่ะ

ลดหวานำ

ล
กู

ไม่อ้วนำ

อ่อนำ’หวานำ’
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พชิติไขมนัำด้วย

การออกก�ลงักาย
 เคล็ดลับการลดความอ้วนบนโลกนี้มีแค่ 2 เรื่อง
ค่ะ หนึง่คอืควบคมุการบรโิภคอาหาร สองคอืการออก
ก�าลงักาย จะท�าแค่อย่างหนึ่งอย่างใดก็คงส�าเร็จยาก 
หรือถ้าส�าเร็จก็ส่งผลเสียต่อสุขภาพอยู่ดี

 เพราะฉะนั้น ควบคุมเรื่องอาหารมันและหวาน
แล้ว ต้องอย่าลืมที่จะให้ลูก ๆ  ของเราออกก�าลังกาย
เป็นประจ�าด้วยนะคะ จะมากน้อยเท่าไรนั้น เรื่องนี้
องค์การอนามัยโลกได้แนะน�าไว้ว่า

48 49

 แต่ถ้าการออกก�าลังกายทุกวันเป็นเรื่องยาก ขอให้
อย่างน้อยเด็กได้เคลื่อนไหวร่างกายเป็นประจ�า (ผ่านการ
เล่นหรือท�ากิจวัตรประจ�าวันสนุก ๆ  กับคุณพ่อคุณแม่ก็ได้) 
แล้วก็ออกก�าลังกายสัก 3 วันต่อสัปดาห์ อย่างนี้ก็ได ้
เช่นกันนะคะ

“เด็กอายุ 5 - 17 ปี ควรออกก�ลังกายชนำิดที่

ออกแรงปานำกลางถึงมาก อย่างนำ้อย 60 นำาท ี

เป็นำประจ�ทุกวันำ เพื่อเพิ่มสมรรถภาพร่างกายและ

สร้างเสริมภาวะสุขภาพดี ซึ่งรวมถึงการเสริม 

สุขภาพกระดูกด้วย”
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 มีเรื่องราวน่ารัก ๆ  มาเป็นแรงบันดาลใจให้ทุกครอบครัวค่ะ ที่อเมริกา
มีเด็กหญิงอายุ 9 ขวบชื่อ บรีอันน่า เธอมีน�า้หนักถงึ 75.6 กโิลกรมั 
เคลือ่นไหวตวัได้ช้า หายใจล�าบาก เพือ่น ๆ  ก็ล้อว่า ยายอ้วน ท�าให้เธอกลาย
เป็นเด็กที่ไม่มีความสุข

 เห็นลูกเป็นแบบนี้ ไฮดี้ แม่ของเธอก็พาลูกสาวไปตรวจกับคุณหมอ
ทุกที่ หมอยืนยันว่าสุขภาพร่างกายของบรีอันน่าปกติดี ไฮดี้จึงตัดสินใจ 
ลุกขึ้นมาช่วยลูกด้วยการให้เริ่มออกก�าลังกายค่ะ

 เรื่องน่ารักคือ ครอบครัวไม่ปล่อยให้บรีอันน่าต้องพยายามคนเดยีว 
ทกุคนเลอืกการเดินออกก�าลังกายพร้อมกันในพืน้ทีใ่กล้ ๆ  บา้นวันละ  
6.4 กิโลเมตรทุกวัน ไม่ว่าค�า่มืด ฝนตก ลูกเห็บตก หรือหมอกจะลง 
ครอบครัวนี้ก็ไม่มีถอย จนในที่สุดใช้เวลาไม่ถึงปี บรีอันน่าก็ลดน�า้หนักไปได้
ถึง 26.4 กิโลกรัม

 หลังจากนั้น คุณแม่ก็พยายามให้ลูกสาวจ�ากัดการรับประทานไขมัน
ในอาหาร เดินบนลู่วิ่งสายพานวันละ 1 ชั่วโมง 15 นาที ท�าให้บรีอันน่าเริ่ม
เคลื่อนไหวได้คล่องตัวขึ้น ออกไปเล่นกีฬาอย่างบาสเกตบอลและว่ายน�า้
กับเพื่อน ๆ  ได้ ทุกอย่างเลยสนุกมากยิ่งขึ้นส�าหรับเธอ

ลดนำ�า้หนำกัได้ด้วย

รองเท้าผ้าใบแค่ 1 คู่

Ideas & Tips

 ครอบครัวของบรีอันน่า ฝากเคล็ดลับ 3 ข้อถึงพ่อแม่ทุกคนที่
อยากเห็นลูกมีสุขภาพแข็งแรง นั่นคือ

ให้เริ่มลงมือท�าทันทีที่ท�าได้
อย่าลืมออกก�าลังกาย
สร้างนิสัยการกินเพื่อการมีสุขภาพดี

“อย่ากลัวที่จะท� มันำคุ้มค่าในำระยะยาว มันำเปน็ำเรื่องที่

มีชีวิตของพวกเขาเป็นำเดิมพันำ” 
 คุณแม่ของบรีอันน่ากล่าว

ขอบคุณที่มา : http://campus.sanook.com/1142491/
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Checklist 6 
ระวังโซเดยีมตวัร้าย

 คุณพ่อคุณแม่เคยได้ยินที่เขารณรงค์กันว่า ‘ลดเค็มครึ่งหนึ่ง’ ใช่ไหมคะ? เรื่องนี้คุณพ่อคุณแม่
อาจจะมองว่าไม่ค่อยเกี่ยวกับลูก ๆ  เพราะว่าเด็กคงไม่ค่อยได้กินอะไรเค็มสักเท่าไร แต่สิ่งที่เรากลัว
จากการกินเค็มไม่ใช่รสชาติค่ะ สิ่งที่แฝงมากับการกินเค็มก็คือสิ่งที่เรียกว่า ‘โซเดียม’ เจ้านี่แหละค่ะ
ตัวร้าย ท�าลายสุขภาพ ส่งผลในระยะยาวกับร่างกายของเราทั้งความดันและการท�างานของไตค่ะ

 และที่ต้องขีดเส้นใต้เน้น ๆ  ก็คือ  มีอยู่ในเนื้อสัตว์ เครื่องปรุง อาหารกระป๋อง อาหารส�าเร็จรูป 
ขนมกรุบกรอบ ในผงชูรส และผงฟูที่อยู่ในขนมเบเกอรี ่ ฯลฯ ทนีีล่้ะค่ะ เกี่ยวกับลูกเราแล้วจริง ๆ  
ใช่ไหมล่ะคะ

 Checklist 6
ระวังโซเดียม

ตัวร้าย

52
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เกดิอะไรขึน้ำเมือ่เรากินำโซเดียม

เข้าไปในำร่างกาย

 ความจริงแล้วโซเดียมเป็นสารที่มีประโยชน์เหมือนกัน ถ้าทาน
ในปริมาณพอเหมาะ จะช่วยปรับสมดุลของเหลวและเกลือแร่ใน
ร่างกาย ช่วยให้การส่งกระแสไฟฟ้าไปตามเส้นประสาทท�างานได้
เป็นปกติ ช่วยการหดและคลายตัวของกล้ามเนื้อ และช่วยควบคุม
การเต้นของหัวใจ

 แต่ปัญหาก็คือ ถ้าเรากินอาหารที่มีโซเดียมเข้าไปมาก ๆ  เกิน
ที่ร่างกายต้องการ มันจะไปปะปนในเลือดท�าให้เลือดเสียสมดุล 
หลอดเลือดก็จะพยายามดูดน�า้เข้ามาเจือจางโซเดียม ท�าให้แรง
ดันเลือดสูงขึ้น และถ้าเป็นอย่างนี้ไปมาก ๆ  ก็จะส่งผลเสียท�าให้
เกิดโรคต่าง ๆ  ตามมาอีกมากมาย เช่น โรคไต อัมพฤกษ์-อัมพาต 
กระดูกพรุน มะเร็งกระเพาะอาหาร ส่งผลเสียต่อระบบทางเดิน
หายใจ ฯลฯ

 เพราะฉะนั้น ไม่คุ้มเลยกับการที่ลูก ๆ  ของเราจะกินอะไรที่ร้าย
แรงแบบนี้เข้าไปท�าร้ายร่างกาย โดยเฉพาะถ้าเขาไม่รู้เรื่องนี้ เขาก็
อาจจะกินโซเดียมเข้าไปได้ไม่รู้ตัว สะสมไปจนเด็กโต ร่างกายเขา
คงแย่แน่ ๆ  จริงไหมคะ

54 55
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รูท้นัำโซเดยีมด้วยการอ่านำฉลาก

ปรมิาณโซเดยีมทีค่วร

รบัประทานำในำแต่ละวนัำ

 เรื่องของการอ่านฉลากเป็นเรื่องพื้นฐานที่เราควรสอนให้เด็กวัยเรียนท�าเป็นประจ�า เป็นเรื่อง
ของการรู้ทันสื่อในชีวิตประจ�าวันอย่างง่าย ๆ  และใกล้ตัว การจะรู้ปริมาณโซเดียมก็ท�าได้ด้วยการอ่าน
ฉลากเช่นกันค่ะ เทคนิค 2 ขั้นตอน ง่าย ๆ  คือ
01 อ่านฉลากว่าขนมหรืออาหารนั้นมีโซเดียมกี่มิลลิกรัม เช่น 170 มิลลิกรัม ซึ่งตัวเลขที่เห็นนี้จะ
เป็นตัวเลขต่อหนึ่งหน่วยบริโภค

02 อ่านปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคของขนมหรืออาหารนั้น ๆ  เช่น หนึ่งหน่วยบริโภค : 1/2 ซอง 
แปลว่า ขนมหรืออาหารนั้น ควรจะแบ่งบริโภค 2 ครั้ง

วัยผู้ใหญ่อย่างคุณพ่อคุณแม่ ทานโซเดียมได้สูงสุด  2,000 มิลลิกรัม

ส่วนเด็ก ๆ  วัยเรียนนั้น ทานโซเดียมได้สูงสุดที่   1,900 มิลลิกรัม

57

เพราะฉะนำั้นำ ถ้าทานำขนำม 

หรืออาหารนำั้นำครึ่งเดียว = หนำึ่งหนำ่วยบริโภค  
จะได้โซเดียม 170 มิลลิกรัม

แต่ถ้าเกิดว่า เรากนิำขนำม 

หรืออาหารนำั้นำหมดภายในำครั้งเดียว  

ก็จะเท่ากับเราได้โซเดียม 170 x 2 = 340 มิลลิกรัมเลยล่ะค่ะ
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ท�อาหารทานำเอง 

‘สนุำก สขุกาย ปลอดภยั’
 อาหารสดกับอาหารแปรรูปนั้นมีปริมาณ
โซเดียมต่างกันหลายเท่า ตัวอย่างที่เห็นชัด ๆ  
ก็เช่น ปลาอินทรีสด 100 กรัม มีโซเดียม 75 
มิลลิกรัม ส่วนปลาเค็ม 100 กรัมนั้น มีโซเดียม
สูงถึง 5,327 มิลลิกรัม เพราะฉะนั้น ขอเชียร์
ให้คุณพ่อคุณแม่ลองหันมาเลือกซื้อวัตถุดิบ
สด ๆ  ท�าอาหารรับประทานกันเองในครอบครัว
ค่ะ นอกจากเราจะสามารถควบคุมคุณภาพของ
อาหารและปริมาณโซเดียมแล้ว กระบวนการท�า
อาหารยังเป็นทั้งสื่อและพื้นที่ดีให้กับลูกเราด้วย
นะคะ

 เริ่มตั้งแต่พาลูกไปตลาด เด็กจะได้เรียนรู้ชุมชน เรียนรู้เรื่อง
วัตถุดิบในการท�าอาหาร เรียนรู้เรื่องการซื้อขายสินค้า เจรจาสื่อสาร
กับพ่อค้าแม่ค้า เวลาจ่ายเงินก็ได้ฝึกค�านวณ ช่วยคุณพ่อคุณแม่ถือ
ของก็เป็นการฝึกความมีน�า้ใจ ความอดทน กลับมาถึงบ้าน ชวนลูก
เข้าครัว พื้นที่ในครัวก็กลายเป็นพื้นที่สร้างสรรค์ให้ครอบครัวได้ใช้
เวลาดีๆ ด้วยกัน การท�าอาหารยังเป็นการฝึกทักษะชีวิตที่ส�าคัญ ให้
ลูกใช้พึ่งตนเองในอนาคตอีกด้วย

 มีแต่ได้มากกว่าเสียแบบนี้ มื้อหน้าลองท�าอาหารทานเองกันดู
นะคะ รับรองว่าต้องเป็นมื้อที่อร่อยปลอดภัย และมีความสุขแน่นอน

Ideas & Tips
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 เชื่อมั่นว่าข่าวสารในแต่ละวันที่คุณพ่อคุณแม่ยุคนี้ได้รับ น่าจะมีส่วนท�าให้เกิดความรู้สึกวิตก
กังวลและเครียดกันอยู่ไม่มากก็น้อย ด้วยรู้สึกว่าสิ่งล่อตาล่อใจที่จะชักพาให้ลูกเราออกนอกลู่นอก
ทางนั้น มันช่างอยู่ใกล้ตัวเสียเหลือเกิน โดยเฉพาะเรื่องของเหล้า บุหรี่ ไปจนถึงสารเสพติดร้ายแรง 
ที่เดี๋ยวนี้พากันพลิกแพลงเปลี่ยนรูปโฉมพยายามหลอกล่อเด็ก ๆ  ให้เพลิดเพลินโดยไม่รู้ตัว

 พอเป็นอย่างนี้ คุณพ่อคุณแม่หลายคนเลยคิดที่จะเริ่มตีกรอบ เก็บลูกเอาไว้ใกล้ ๆ  ตัว ไม่ให้มี
โอกาสที่จะพบเรื่องเสี่ยง ๆ  เหล่านั้น แต่ลองคิดดูสิคะว่า เราจะตามเฝ้าปกป้องลูกไปได้แค่ไหน ใน
ความเป็นจริงเราคงไม่สามารถเฝ้าใครได้ตลอดแน่ ๆ  ใช่ไหมล่ะคะ

 ดังนั้น สิ่งที่ดีกว่าการตีกรอบกั้นลูกให้พ้นจากสารเสพติดต่าง ๆ  คุณพ่อคุณแม่ควรจะหันมา
เลือกใช้วิธีช่วยกันเสริมพลังให้ลูกของเราจากภายในน่าจะดีกว่า บ่มเพาะปลูกฝังให้ลูกเรามีพลังที่จะ
เลือกสิ่งที่ถูกต้อง มีการ์ดที่พร้อมจะหงายขึ้นมาปฏิเสธสิ่งที่ผิดด้วยตัวเขาเอง นี่แหละค่ะ คือเกราะ
กั้นที่มีประสิทธิภาพที่สุดที่จะอยู่กับเด็กไปตลอดชีวิต แม้ในวันที่เราไม่ได้อยู่ข้างกายเขาแล้วก็ตาม
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 Checklist 7
เดก็รุน่ำใหม่

ไม่เอาสารเสพตดิ

60

10 checklists �������� ������� 1.indd   60-61 6/16/2560 BE   1:28 PM



62 63

เริม่ทีพ่่อแม่เป็นำตวัอย่าง

 ตัวอย่างที่ดีมีค่ามากกว่าค�าสอนหลายเท่านักค่ะคุณพ่อคุณ
แม่ ถ้าอยากให้ลูกห่างไกลเหล้า บุหรี่ สารเสพติด ก็ต้องเริ่มต้นที่
การเป็นครอบครัวปลอดเหล้า บุหรี่ สารเสพติด โดยมีคุณพ่อคุณ
แม่เป็นตัวอย่างให้ลูกนะคะ

 เกี่ยวกับเรื่องนี้ ราชวิทยาลัยอายุรแพทย์แห่งลอนดอน ได้
เคยท�าการวิจัยพบว่า การสูบบุหรี่ในกลุ่มเด็กและเยาวชนจะเพิ่ม
ขึ้นหรือลดลงนั้น มีความเกี่ยวพันโดยตรงกับการสูบบุหรี่ของ
ผู้ใหญ่ นั่นก็คือ ถ้ามีผู้ใหญ่สูบบุหรี่น้อยลง ก็จะส่งผลให้มีเด็กสูบ
บุหรี่น้อยลงไปด้วย

 ขณะเดียวกัน ท่าทีและทัศนคติของพ่อแม่ต่อการสูบบุหรี่ก็
มีส่วนส�าคัญมาก ถ้าพ่อแม่แสดงท่าทีไม่เห็นด้วยกับการสูบบุหรี่ 
ก็จะยิ่งท�าให้ลูกมีโอกาสติดบุหรี่น้อยลงจริง ๆ  แล้วถ้าอยากเข้าใจ
เรื่องนี้ให้ชัดเจนขึ้น คุณพ่อคุณแม่ลองสมมติตัวเองเป็นเด็กวัย
ประถมดูก็ได้ค่ะ เวลาไปโรงเรียน คุณครูก็สอนว่าบุหรี่ไม่ดี เวลาดู
โทรทัศน์ สื่อต่าง ๆ  ก็บอกว่าบุหรี่ไม่ดีอีก แต่กลับมาถึงบ้าน พ่อกับ
แม่กลับสูบบุหรี่ให้ดู มันก็น่าจะท�าให้เกิดเป็นภาพความขัดแย้งใน
ใจเด็กอยู่บ้างไม่มากก็น้อยจริงไหมล่ะคะ?

NO 

62

‘4 ความรู’้ สอนำลกู

ป้องกันำสารเสพตดิ

1. ความรู้ว่าร่างกายส�คัญ 

 เราควรจะสอนให้ลูกรู้ว่าร่างกายของเขามีความส�าคัญ
อย่างไร กระบวนการท�างานของร่างกาย การท�างานของ
สมอง ฯลฯ

2. ความรู้เรื่องสารต่าง ๆ 

 ให้ลูกเรียนรู้ถึงผลกระทบของสารประเภทต่าง ๆ  ที่มี
ต่อร่างกาย

3. ความรู้เรื่องสมองกับความคิด  
 ควรให้เด็กได้รู้ว่าสมองท�าหน้าที่อะไรบ้าง ควบคุม
ความคิด ความจ�า ความรู้สึก เราจะต้องป้องกัน ถนอม 

และรักษาสมองเราไว้ให้แข็งแรงได้อย่างไร

4. ความรู้เรื่องความแตกต่างของสารที่ดีและเสี่ยง  

 ควรให้เด็กได้รู้ความแตกต่างของสารพิษ ยา อาหาร 
อะไรที่เป็นสิ่งดี อะไรควรหลีกเลี่ยง
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ฝึกทักษะการปฏิเสธ
 เราไม่รู้ว่าเมื่อไรที่ลูกจะเจอสถานการณ์เสี่ยง ลองหาแบบ
ฝึกหัด หรือสมมติสถานการณ์ขึ้นในบ้านแล้วชวนลูกคิด คุย หา
ทางแก้ไขสถานการณ์สมมตินี้ร่วมกัน ส�าคัญว่าคุณพ่อคุณแม่
ต้องใจเย็น อย่ารีบร้อนสมมติเอง ถามเอง ตอบเองเบ็ดเสร็จ ควร
เปิดพื้นที่ให้ลูกแสดงความคิดเห็น ค่อย ๆ  ซักถามและชี้แนะลูกไป
ในทิศทางที่ถูกต้องค่ะ

 มี 5 เทคนิคการปฏิเสธมาแนะน�า ลองน�าไปให้เด็ก ๆ  ใช้ เวลา
เจอสถานการณ์เพื่อนชวนไปท�าพฤติกรรมเสี่ยงดูนะคะ

64

 แม้ลูกเราจะเลยวัยเด็กเล็กมาแล้ว เราก็ยังกอดและสัมผัสลูกได้ทุกวัน
นะคะ ทราบไหมคะว่าอ้อมกอดของพ่อแม่นี่แหละที่ช่วยลูกให้พ้นวิกฤติมาได้
หลายต่อหลายครอบครัวแล้ว นั่นก็เพราะว่าเมื่อพ่อแม่สัมผัสโอบกอดลูก
เป็นประจ�า ความใกล้ชิดนี่แหละค่ะที่จะเป็นสื่อส่งสัญญาณบอกเราอย่าง
รวดเร็ว หากลูกของเรามีบางสิ่งบางอย่างที่ผิดปกติไป เช่น กลิ่นเหล้า กลิ่น
บุหรี่ ฯลฯ

 ความใกล้ชิดผูกพันกันผ่านอ้อมกอดในครอบครัว ยังสร้างความไว้
วางใจ ท�าให้เด็กกล้าที่จะพูดหรือเล่าเรื่องราวที่เกิดขึ้นกับเขาทุกเรื่องให้พ่อ
แม่ฟังได้อย่างสนิทใจ และยังท�าให้คุณพ่อคุณแม่สามารถให้ค�าแนะน�าลูกได้
อย่างมีประสิทธิภาพ มากกว่าพ่อแม่ที่ไม่เคยกอดหรือห่างเหินลูกอีกด้วยค่ะ

65

 เดินำหนำี

ท�เฉยๆ

 ท�เป็นำเรื่องตลก แล้วไม่สนำใจ

 พูดค�ว่า “ไม่” อย่างสงบ แต่หนัำกแนำ่นำ

 พูดปฏิเสธพร้อมให้เหตุผล

อ้อมกอดพ่อแม่

ยงัช่วยได้เสมอ

Ideas & Tips
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 เด็กวัยเรยีนควบคมุการเคล่ือนไหวร่างกายได้ดข้ึีนมาก ในช่วง
อาย ุ10 – 11 ปี เด็กจะมีทักษะการเคลื่อนไหวดีเทียบเท่ากับผู้ใหญ่ 
เด็กจะสามารถท�ากจิกรรมการเคลือ่นไหวท่ีมคีวามละเอยีดซบัซ้อน 
ต้องอาศยัความรวดเรว็ได้ด ีเราจะพบว่าเวลาที่เด็ก ๆ  วิ่ง ขี่จักรยาน 
กระโดด เด็กจะไม่รู้สึกเหนื่อย แต่กลับกันหากให้นั่งเฉยๆ นาน ๆ  
เด็กจะรู้สึกอึดอัดและเหนื่อยมากกว่า ดังนั้น ทักษะส�าคัญที ่
คณุพ่อคณุแม่ไม่ควรพลาดท่ีจะสนบัสนนุและส่งเสรมิให้กบัลกูน้อย 
ในวัยเรียนก็คือ

  การเลน่ำกีฬา

  การเลน่ำดนำตรี

  นำาฏศิลป์ เต้นำระบ�ร�ฟ้อนำ

  กิจกรรมเข้าจังหวะอืน่ำ ๆ

 Checklist 8
กฬีา & ดนำตรี

เรือ่งทีข่าดไม่ได้
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กฬีาสุดโปรดของ

เดก็วยัเรยีนำ

เดก็ ๆ ได้อะไรจากกฬีา? 

(มากกว่าการออกก�ลงักาย)

01  กีฬาที่เล่นเป็นกลุ่ม 
02 กีฬาที่มีกฎเกณฑ์ กติกา 
03 กีฬาที่ใช้ความแม่นย�า ท้าทายความสามารถ 
04 กีฬาที่ได้ใช้พลังกล้ามเนื้อและกระดูก 
ตัวอย่างกีฬาที่เหมาะกับเด็กวัยเรียน เช่น ฟุตบอล ว่ายน�า้ 
แบดมินตัน บาสเกตบอล 

ปลูกฝังนำ�้าใจนำักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนำะ รู้อภัย

ได้มีพื้นำที่หรือโอกาสแสดงความสามารถเฉพาะตัว

 ได้เรียนำรู้ด้านำภาษาและสังคมในำการอยู่ร่วมกับผู้อื่นำ

 รู้จักการเคารพและปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ กติกา

 ฝึกความมุ่งมั่นำ อดทนำ การเอาชนำะอุปสรรค

 ฝึกสมาธิ ความแม่นำย�
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ดนำตรีและจงัหวะ

เชือ่มโยงสมอง
 แขนงประสาททีเ่ช่ือมโยงสมองซีกซ้ายและซกี
ขวาจะมขีนาดใหญ่ เม่ือมีการพัฒนาด้านจงัหวะและ
ดนตรใีนช่วงอายุ 9 ปี เดก็จะมีความสามารถในการ
นกึคดิหรอืได้ยนิท่วงท�านองในสมอง ช่วงเวลาดงั
กล่าวจงึเป็นโอกาสทองในการพัฒนาสุนทรยีภาพ
ทางดนตร ีเดก็ ๆ  จะชอบการเรยีนรูท่ี้มีการเคาะ ตี
เป็นจังหวะ มีเสยีงเพลง เสยีงดนตรี

 ความสามารถด้านจงัหวะและดนตรขีองเดก็ 
ยงัสามารถน�ามาเช่ือมโยงกับการเรียนรูเ้รือ่งภาษา
วรรณกรรม วรรณคด ีผ่านการอ่านค�าคล้องจอง 
เพราะสมองของเดก็วัยน้ีสามารถสร้างสรรค์ค�าได้
หลากหลายเพยีงพอทีเ่ขาจะสนกุกับการล้อเลยีน
และเล่นค�า

70

 ดนตรแีละกฬีาส�าหรบัเดก็วยัเรยีน ขอให้คณุพ่อคณุแม่คดิไว้เสมอว่า  
ให้เด็กได้ฝึกหัดเพื่อความผ่อนคลายสนุกสนาน ใช้เป็นสื่อให้เด็กได้เรียนรู้
ทักษะต่าง ๆ  และรู้จักการเข้ากับคนอื่นเท่านั้นก็เพียงพอแล้วค่ะ ไม่จ�าเป็น
ต้องมุ่งเน้นไปที่การแข่งขันเสมอไป

 เพราะฉะนั้นในเด็กวัยนี้ คุณพ่อคุณแม่ควรจะหาสถานที่ พื้นที่
สร้างสรรค์ที่จะเปิดโอกาสให้เด็ก ๆ  ได้ฝึกดนตรีและกีฬาที่หลากหลายชนิด 
จนสุดท้ายเด็กอาจจะพบดนตรีหรือกีฬาที่ตัวเองชื่นชอบ แล้วจึงค่อยพัฒนา
เฉพาะด้านต่อไปในอนาคตก็ได้ค่ะ

หลากหลายไว้ก่อนำ

71
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 เดก็วัยเรยีนมคีวามพร้อมทีจ่ะเรียนเรือ่งราวที่
ซบัซ้อนขึน้มากกว่าในวัยเดก็เลก็ โดยเฉพาะในเดก็
วยั 9 – 12 ปี จะเริม่มคีวามสามารถในการใช้เหตผุล 
การเข้าใจความหมายของส่ิงทีเ่ป็นนามธรรม เดก็
จะค่อนข้างพร้อมทีจ่ะควบคมุตนเอง มคีวามคดิ
สร้างสรรค์ มีจุดมุง่หมาย แรงจงูใจ และพร้อมทีจ่ะ
ผลกัดันสิง่ทีค่ดิให้ส�าเร็จ

 คณุพ่อคณุแม่จงึควรทีจ่ะเปิดพืน้ท่ีความคดิ 
ให้เด็กได้ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ ได้ฝึก
กระบวนการทางความคดิ ลงมอืท�า แก้ปัญหาด้วย
ตวัเอง สิง่เหล่านีจ้ะช่วยพฒันาระบบความคิดของ
เดก็ได้มาก

วางแผนำ

ส�เรจ็

ลงมอืท�

 Checklist 9
เริม่ฝึกกระบวนำ

ความคิด
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 เด็กวัยเรียนช่วงปลาย คืออายุระหว่าง 9 – 12 ปีนั้น มีความสามารถที่
จะตัดสินใจบางอย่างได้ด้วยตัวเองแต่ก็ยังไม่ใช่ทั้งหมด คุณพ่อคุณแม่จึงควร
ที่จะช่วยเด็กตัดสินใจบางเรื่องที่ส�าคัญ ๆ  จัดการปัญหาบางอย่างที่คิดว่ายัง
ยากเกินกว่าที่เด็กจะตัดสินใจได้ด้วยตัวเอง แต่ก็ควรที่จะเปิดช่องว่างเป็น
พืน้ทีใ่ห้เดก็ได้มส่ีวนร่วมในการเลอืกหรอืตดัสินใจบางอย่างได้ด้วยตวัเองเช่นกนั

 เพราะเมื่อไรก็ตามที่เด็ก ๆ  มีพื้นที่ในการคิด มีพื้นที่ในการเลือกหรือ
ตัดสินใจอะไรบางอย่างในชีวิตของเขาบ้าง กระบวนการตรงนี้จะส่งเสริมและ
สนับสนุนให้เด็ก ๆ  เกิดความกล้าที่จะแสดงความต้องการของตัวเอง รวมถึง
กล้าที่จะพูดสิ่งที่อยู่ภายในจิตใจของตัวเองออกมาอย่างที่ต้องการ ซึ่งนั่นก็
คงเป็นสิ่งที่คุณพ่อคุณแม่ปรารถนาอย่างยิ่งที่จะให้เกิดขึ้นในตัวของลูกเรา 
ใช่ไหมล่ะคะ

 เพราะฉะนั้นเริ่มเลยค่ะ พื้นที่ฝึกกระบวนความคิดให้เด็กมีได้ทุกที่ ทุก
สถานการณ์ในชีวิตประจ�าวัน หรือ แม้แต่การลองสมมติสถานการณ์ใกล้ตัว 
หรือสถานการณ์จากสื่อรอบตัว เพื่อท้าทายให้เด็กคิด ก็ยังเป็นเรื่องที่ท�าได้
เช่นกัน

พืน้ำท่ีความคดิ

มอียู่ทุกที่

75

คดิฟุง้ ๆ ไว้ก่อนำ...

แบบน้ีำกไ็ด้นำะ

 คณุพ่อคณุแม่อาจจะพบว่า เวลาทีป่ล่อยให้
เด็กวยัเรยีนคิด เด็กจะมอีาการสร้างภาพต่าง ๆ  ข้ึนมา 
บางคร้ังอาจจะดูฟุง้ ๆ  เว่อร์ ๆ  เกนิความจรงิไปบ้าง 
ถ้าเจอเหตกุารณ์แบบนัน้ คณุพ่อคณุแม่อย่าเพ่ิงไป
เหน็เป็นเรือ่งไร้สาระ เหลวไหล หรอืไปติดเบรกให้
เดก็หวัทิม่หวัต�านะคะ แบบนัน้เสียก�าลงัใจแย่ค่ะ

 ลองแบบน้ีดนูะคะ ฟังเดก็ให้จบ อย่าเพิง่ตดัสิน 
อย่าเพ่ิงปิดกัน้ความคดิเด็กด้วยเหตผุลของผูใ้หญ่ 
จากนัน้ลองเสนอความคดิเหน็ ให้ค�าแนะน�าในแง่
มมุของผูใ้หญ่ สะท้อนกลบัไปให้เด็กได้ฟังดูค่ะ ค�า
แนะน�าทีพ่อเหมาะพอด ีไม่มากหรือน้อยจนเกนิไป
ของผู้ใหญ่นีแ่หละค่ะ ทีจ่ะช่วยค่อย ๆ  ปรบัความคดิ
เดก็ไม่ให้ฟุง้จนเกนิพอดี ขณะเดยีวกนั กจ็ะค่อย ๆ  
ปรบัเปลีย่นความคดิของเดก็ จนกลายเป็นความคดิ
สร้างสรรค์ได้ด้วยนะคะ
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คดิต้ังแต่ในำวยัเรยีนำ...

ย่ังยืนำถงึวยัรุ่นำ

 การท�างานของสมองในเดก็วัยเรยีน เม่ือได้รบัการกระตุน้ให้
คดิหรือเรยีนรู ้จะสร้างเครอืข่ายเช่ือมโยงกับเซลล์ประสาทในสมอง
ของเด็กทีแ่บ่งหน้าทีกั่น จะเริม่ต้นท�างาน ก่อให้เกดิวงจรการเรียน
รูท้ีค่งทนและยัง่ยืน ซึง่เรามักจะรูจ้กัวงจรความรูน้ี้ในชือ่ท่ีเรยีกว่า 
‘จิตส�านึก’ นัน่เอง

 และถ้าหากเราฝึกกระบวนการคดิ รวมถงึสร้างการเรยีนรูใ้ห้เดก็
อย่างนี้ไปเรื่อย ๆ  เครือข่ายการเรียนรู้ที่ว่านี้ก็จะพัฒนาไปเรื่อย ๆ  
เช่นกัน จนถงึช่วงวัยรุน่ เดก็ก็จะดึงสิง่ทีส่ะสมไว้ในเครอืข่ายสมอง
ของเขา มาใช้ในการคดิตัดสนิใจ และการด�าเนนิชีวติ

 เพราะฉะนัน้ในวยัเรยีน จงึเป็นช่วงเวลาโอกาสทองท่ีคณุพ่อคณุแม่ 
จะต้องพยายามให้ลกูได้คดิ ได้เรยีนรูส่ิ้งใหม่ ๆ  (ทีเ่ป็นเรือ่งด)ี  
มาเก็บไว้ในสมองส่วนจิตส�านกึน้ีให้มาก ๆ  สิง่เหล่าน้ีกจ็ะเหมือน
ต้นทนุทีต่ดิตวัลกูต่อไปอย่างยัง่ยนื ให้เขาได้เตบิโตเป็นวยัรุน่ท่ีแขง็แรง 
ทัง้กายและใจนัน่เอง

77

บอร์ดเกม ส่ือด ีๆ 

ช่วยลกูคดิ
 บอร์ดเกม นับเป็นสื่อสร้างสรรค์ดี ๆ  อีกประเภทหนึ่งที ่
คณุพ่อคณุแม่น�ามาใช้ช่วยพัฒนาลกูวยัเรยีนได้ ตัวอย่างบอร์ดเกม
คลาสสิกที่เรารู้จักกันดีก็เช่น เกมเศรษฐี เกมบันไดงู แต่ปัจจุบัน
บอร์ดเกมมีการพัฒนาไปไกลกว่านั้น มีเกมสนุก ๆ  เกิดขึ้นมากมาย
ในวงการบอร์ดเกมค่ะ

 การเล่นบอร์ดเกม เป็นกิจกรรมที่สามารถเล่นด้วยกันได้
ทั้งครอบครัว ถือเป็นการสร้างช่วงเวลาคุณภาพท�าให้เกิดความ
สัมพันธ์ที่ดี ความผูกพันทางใจร่วมกัน เวลาที่เด็ก ๆ  เล่นบอร์ด
เกม พวกเขาจะได้พัฒนากระบวนความคิดตั้งแต่การวางแผน การ
คิดวิเคราะห์ การลองผิดลองถูก การแก้ไขปัญหา และการมุ่งสู่
เป้าหมายสุดท้ายที่ต้องการได้ด้วยตัวเอง

 ในยุคสังคมก้มหน้าแบบนี้ ลองให้บอร์ดเกมเป็นตัวเลือก
หนึ่งที่ช่วยให้ลูกเราผละจากเกมหน้าจอ มาสู่เกมที่ได้ฝึกคิดฝึก
ปฏิสัมพันธ์ร่วมกับบุคคลอื่น ๆ  แบบนี้บ้างก็ไม่เลวนะคะ
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 อย่างที่บอกค่ะ วัยเรียนเป็นช่วงวัยที่เด็กเรียนรู้เรื่องนามธรรมได้ดีมากขึ้นกว่าวัยเด็กเล็กมาก 
เพราะฉะนั้นเรื่องของการเรียนรู้อารมณ์ตัวเอง วัยนี้จึงเริ่มที่จะเรียนรู้ได้ดีแล้วนะคะ

 เรื่องของอารมณ์เป็นเรื่องส�าคัญ ที่คุณพ่อคุณแม่ไม่ควรพลาดที่จะต้องใส่ใจและฝึกให้กับลูก 
เพราะในวัยนี้ เด็กต้องเผชิญหน้ากับความเปลี่ยนแปลงหลายอย่าง มีอารมณ์หลายประเภทที่ผลัด
เปลี่ยนกันเข้ามา ท�าให้บางครั้งเด็กก็อาจจะยังไม่เข้าใจ รับมือไม่ทัน ท�าให้สุขภาพใจของเด็กทั้งเขว
และเป๋ไป๋ไปได้เหมือนกันค่ะ

 

Checklist 10
อารมณ์ศกึษา

78 79
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รูจ้กัพฒันำาการด้านำ

อารมณ์ของเด็กวยัเรียนำ

เด็กวัยเรียนำตอนำต้นำ (6-8 ปี)

- ต้องการความรกั ความอบอุน่ ความมัน่คงจากครอบครวั 
- แสวงหาการยอมรับ ชื่นชม จากครูและเพื่อน 
- พยายามควบคุมอารมณ์ เพื่อให้คนอื่นยอมรับ

เด็กวัยเรียนำตอนำปลาย (9-12 ปี)

- ไวและแคร์ต่อความรู้สึกของคนอื่นที่มีต่อตัวเอง 
- กังวล ไม่สบายใจเมื่อถูกเปรียบเทียบ 
- บางครั้งมีแรงต่อต้าน ขัดขืน ไม่ท�าตาม

80

วชิาอารมณ์ส�คญั

ไม่แพ้วชิาอืน่ำ ๆ
 งานวิจัยชิ้นหนึ่งของทีมมหาวิทยาลัยเยลพบว่า ผู้ที่มีทักษะ
ในการจัดการอารมณ์ มีแนวโน้มจะมีความสัมพันธ์ที่ดีกว่า และมี
พฤติกรรมด้านสุขภาวะที่ดีกว่า

 ในเด็กช่วงวัยเรียน คุณพ่อคุณแม่ส่วนใหญ่มักจะพุ่งความ
สนใจไปเรื่องการเรียนวิชาการของลูก จนบางครั้งอาจจะลืมสนใจ
หรือมองข้ามเรื่อง ‘ใจ’ ของลูกไป โดยที่ผ่านมามีการศึกษาพบ
ว่า เด็ก ๆ  มักจะถูกสอนให้เพิกเฉย อดทน และเก็บกดความรู้สึก
อารมณ์ของตัวเองไว้ ซึ่งเป็นเรื่องที่ไม่ดีเลย เพราะการที่เก็บกด
อารมณ์ไว้มาก ๆ  เข้า อาจจะส่งผลร้ายให้เด็กระเบิดอารมณ์เป็น
พฤติกรรมรุนแรงในอนาคตก็ได้

81
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เดก็ ๆ ต้องต่อสูก้บั 

‘ความกลวั’

 ช่วงวัยเรียนเป็นช่วงที่เด็กต้องเผชิญหน้ากับความ
เปลี่ยนแปลงหลายอย่างพร้อม ๆ  กัน ในบางครอบครัว
เด็กอาจมีน้องใหม่ บางครอบครัวต้องเผชิญหน้ากับการ
แยกทางกันของพ่อแม่ เด็กต้องดูแลตัวเองเพิ่มมากขึ้น 
แต่งตัวเอง รับประทานอาหารด้วยตัวเอง สังคมของเด็ก
เริ่มเปลี่ยนไป จากเพื่อน ๆ  ในโรงเรียนอนุบาลต้องไปอยู่
ในสังคมที่กว้างใหญ่ขึ้นอย่างโรงเรียนประถม เด็กต้อง
เผชิญหน้ากับการเรียนที่ยากขึ้น จากการเรียนแบบเล่นใน
อนุบาลต้องเปลี่ยนเป็นการเรียนวิชาการอ่านเขียน ฯลฯ
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 สิ่งเหล่านี้อาจจะท�าให้เด็กเกิดความวิตกกังวล ไม่
สบายใจ จนก่อให้เกิดความเครียด อารมณ์ที่มักจะเกิดขึ้น
กบัเดก็วยัเรยีนจึงมกัเป็นเรือ่งของ ‘ความกลวั’ ไม่ว่าจะเป็น

 กลัวโรงเรียนำใหม่

 กลัวไม่ทันำเพื่อนำ

 กลัวพ่อแม่ไม่รักเท่าเดิม

 กลัวท�ไม่ได้ สอบไม่ได้

  กลัวไม่เหมือนำเพื่อนำ

  กลัวการเปรียบเทียบ

  และอีกสารพัดที่จะกลัว ฯลฯ

 สิง่ส�าคญัทีจ่ะท�าให้เดก็ ๆ  ผ่านพ้นความกลวัท้ังหมดน้ี 
ไปได้ หนึง่เดยีวทีส่�าคญัคือความรกัและก�าลงัใจจากพ่อแม ่
ขอให้คณุพ่อคณุแม่เป็นหลักทีแ่ขง็แรง พร้อมทีจ่ะรกั เข้าใจ 
และให้ก�าลังใจลูก นั่นจะท�าให้ฮีโร่ตัวน้อยของเรา สามารถ
ต่อสูกั้บความกลัวได้อย่างเข้มแขง็และไม่หว่ันไหวเลยล่ะค่ะ
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อารมณ์น้ีำสอีะไร
 งานศิลปะช่วยดูแลอารมณ์ของลูกเราได้นะคะ ลอง
ผสมสีน�า้หลากหลายสีสัน แล้วให้ลูกของเราเลือกสีสัน
ที่ตรงกับอารมณ์ของเขามากที่สุด ระบายลงบนกระดาษ
ขาว ในช่วงที่ระบาย ขอให้คุณพ่อคุณแม่ปล่อยให้เขาได้
ระบายและเลือกสีตามอารมณ์ที่เขารู้สึก เมื่ออารมณ์
เปลี่ยน ก็เปลี่ยนสี หรือถ้าไม่อยากเปลี่ยนสี จะเป็นสีเดียว
ทั้งหมดก็ได้ ให้เขาระบายจนเขารู้สึกผ่อนคลาย สบายใจ

 จากนั้นลองชวนลูกนั่งคุยด้วยกันค่ะ ลองถามเด็ก ๆ  
ว่าท�าไมเขาถึงเลือกสีนั้น ๆ  เขารู้สึกอย่างไรในขณะที่ระบาย 
อะไรท�าให้ลูกรู้สึกอย่างนั้น กระบวนการนี้ส�าคัญมาก ๆ   
ขอให้คุณพ่อคุณแม่ใจเย็น ๆ  เปิดใจเป็นผู้รับฟังที่ดีระหว่าง
ที่ลูกก�าลังเล่า เขาก�าลังจะได้ทบทวนและเรียนรู้อารมณ์
ของตัวเอง นี่แหละค่ะคือส่วนหนึ่งของสิ่งที่เรียกว่า  
‘วิชาอารมณ์ศึกษา’ คือการเรียนรู้จักอารมณ์ของตัวเอง 
ซึ่งจะเป็นพื้นฐานให้เขาได้ใช้ในการดูแลอารมณ์ของตัวเอง
ต่อไปได้ตลอดชีวิต
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ติดตาม  ‘ความสขุ’ ด้านำสังคมและภมูปัิญญา

ส�หรบัเดก็วัยเรียนำกันำต่อได้ในำหนัำงสอื

“10 Checklist เลีย้งลูกให้ม ี ‘สขุ’ ฉบับ วัยเรยีนำ (6-12 ปี)”

เล่มที ่2 : สุขสงัคม เท่าทนัำสือ่

เล่มที ่3 : สุขด้วยปัญญา เก่งด ีมสีขุ
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รูจ้กัแนำวคดิ ‘3 ด’ี สร้างสขุ

 แนวคิด 3 ดี ประกอบด้วย สื่อดี พื้นที่ดี ภูมิดี เป็นแนวคิดที่พัฒนาขึ้นโดย แผนระบบสื่อและ
วิถีสุขภาวะทางปัญญา ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) โดยมีจุดมุ่ง
หมายเพื่อส่งเสริม สนับสนุนให้เด็กได้มีการพัฒนาศักยภาพ เพิ่มโอกาสและการเข้าถึงสื่อและพื้นที่
สร้างสรรค์ที่เหมาะสมและสอดคล้องตามวัย ซึ่งจะส่งผลให้เด็กเกิดภูมิปัญญา เติบโตเป็นพลเมือง
ตื่นรู้ที่มีคุณภาพและมีความสุขของสังคมไทยต่อไป

ติดตามแนำวคดิ 3 ด ีเพ่ิมเตมิได้ที่  

www.deksangsookmedia.com  

และ FB : สือ่เด็กสร้างสขุ
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สือ่ดี 
สื่อสร้างสรรค์ที่ส่งเสริมการเรียนรู้ เหมาะสม และสอดคล้องกับ
พัฒนาการของเด็กแต่ละช่วงวัย

พืน้ำทีด่ี 
พื้นที่ที่ทุกคนในครอบครัวมีส่วนร่วมออกแบบและใช้ประโยชน์
ร่วมกัน ปลอดภัย ส่งเสริมให้เกิดความสุข ความสัมพันธ์ที่ดีใน
ครอบครัว

ภมูดิี
เด็กและครอบครัวมีทักษะในการคิด การวิเคราะห์อย่างมี
วิจารณญาณ เกิดภูมิปัญญาฉลาดรู้ เท่าทันตนเอง เท่าทันสื่อ 
เท่าทันสังคม
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