


10 checklists �������� ������� 2.indd   1 6/26/2560 BE   1:52 PM



3

พิมพ์ครั้งที่ 1 : พ.ศ. 2560
เรียบเรียงเนื้อหา : โครงการพัฒนาชุดความรู้สื่อสร้างสรรค์เพื่อเด็ก 
  และครอบครัว
เนื้อหาวิชาการ : สถาบันสื่อเด็กและเยาวชน (สสย.)
 แผนงานสร้างเสริมวัฒนธรรมการอ่าน
 แผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพ
บรรณาธิการ : ญาณนี ศิริวงศ์ ณ อยุธยา, วันทนีย์ เจียรสุนันท์
พิสูจน์อักษร : สุปรียา ห้องแซง

ภาพประกอบ : ปิยะนันท์ นันทพล
คอมพิวเตอร์กราฟิก : วทันยา บงกชกาญจน์
พิมพ์ที่ : พรรณีการพิมพ์
  28, 30, 32, 34, 36 ซอยกาญจนาภิเษก 008 แยก 10  
  บางแค กรุงเทพฯ 10160
สนับสนุนโดย : ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
 (สสส.)

10 checklists �������� ������� 2.indd   2-3 6/26/2560 BE   1:52 PM



4 5

บทนำ�
 วัยเรียน (6 – 12 ปี) เป็นช่วงหัวเล้ียวหัวต่อที่ส�าคัญอีกช่วง
วัยหนึ่ง เป็นห้วงเวลาที่เด็ก ๆ  จะก้าวจากความเป็นเด็กเข้าสู่วัยรุ่น 
สังคมที่เด็ก ๆ  วัยเรียนต้องเผชิญ เป็นสังคมที่เปิดกว้างมากยิ่งขึ้น
กว่าเด็กปฐมวัย พบผู้คนที่หลากหลายมากกว่า มีหน้าที่และความ
รับผิดชอบที่สูงขึ้น ไม่ว่าจะเป็นสังคมเล็ก ๆ ในครอบครัว สังคมที่
กว้างใหญ่ข้ึนในรัว้โรงเรยีน หรอืแม้กระท่ังสงัคมของโลกเสมอืนจริง
อย่างโลกสงัคมออนไลน์ ซึง่คนส�าคญัทีจ่ะช่วยสนับสนุน ส่งเสรมิให้
เด็ก ๆ  ก้าวเข้าสู่สังคมได้อย่างมั่นใจ ปลอดภัย และมีความสุข ก็คือ
คุณพ่อคุณแม่และผู้ใหญ่ที่อยู่แวดล้อมเด็กนั่นเอง

 หนังสือ “10 Checklist เลี้ยงลูกให้มี ‘สุข’ ฉบับ วัยเรียนำ 

(6 - 12 ปี) เล่มที่ 2 : สุขสังคม เท่าทนัำสื่อ” ที่คุณพ่อคุณแม่ก�าลัง
ถืออยู่เล่มนี้ เป็น 1 ในคู่มือความรู้ชุด 10 Checklist เลี้ยงลูกให้มี 
‘สขุ’ ทีจ่ะช่วยแนะน�าแนวทางให้คณุพ่อคณุแม่ ได้เลีย้งดลูกูวยัเรยีน
ให้เติบโต ก้าวสู่การเป็นพลเมืองที่เข้มแข็ง ก้าวข้ามผ่านอารมณ์
ความกลัว ความวิตกกังวล เรียนรู้การเท่าทันสื่อ เท่าทันตนเอง 
เท่าทันสังคม สามารถอยู่กับความหลากหลายของสังคมรอบตัว
ได้อย่างมีความสุข

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

 สงัคมทกุวนันีเ้ปลีย่นแปลงไปอย่างรวดเรว็ ไม่ว่าจะด้วยเหตผุล
อะไรก็ตาม วันนี้เราคงไม่สามารถปิดประตูกั้นลูกออกจากสังคมได้ 
แต่สิง่ทีเ่ราท�าได้และควรท�าเป็นอย่างย่ิง คอืการส่งเสรมิ สนับสนุน
ให้ลูกของเราเติบโต มีพัฒนาการทางสังคม มีความรู้เท่าทันสื่อ
อย่างเหมาะสมและสอดคล้องกับวัย เพื่อเป็นพื้นฐานในการบ่ม
เพาะลูกของเรา ให้เติบโตเป็นพลเมืองที่ดี มีคุณค่า และเต็มเปี่ยม
ด้วยความสุขต่อไปในอนาคต

10 checklists �������� ������� 2.indd   4-5 6/26/2560 BE   1:52 PM



6 7

สารบัญ

08
โลกกว้าง
ทางท้าทาย

30
Checklist 3 : 
เรียนรู้กฎกติกา

52
Checklist 6 : 
เมื่อลูกไม่มีเพื่อน

71
Checklist 9 : 
รู้ทันสื่อโฆษณา

18
Checklist 1 :
กลัวไปโรงเรียน

36
Checklist 4 : 
‘เล่นแรง’ เรื่องธรรมชาติ
หรือก้าวร้าว

59
Checklist 7 : 
อ่านให้มากกว่า 7 บรรทัด

77
Checklist 10 : 
‘เกมคอมพิวเตอร์’ 
เล่นเท่าไรถึงเหมาะ?

24
Checklist 2 :  
เดี่ยวไม่ชอบ ขอกลุ่มดีกว่า

44
Checklist 5 : 
ท�ายังไงเมื่อลูกทะเลาะกับเพื่อน
หรือถูกรังแก

65
Checklist 8 : 
ฉลาดอ่านฉลาก

10 checklists �������� ������� 2.indd   6-7 6/26/2560 BE   1:52 PM



8 9

ก้าวกึ่งเล็กกึ่งใหญ่
ก้าวกล้า ๆ  กลัว ๆ

เส้นทางสวยงามเชื่อมโยงเด็กน้อย
จากวัยเด็ก....ก้าวสู่วัยรุ่น

โลกกว้าง
ทางท้าทาย

8

 ช่วงเวลา 6 ปีแรกของชวิีต ทีเ่จ้าตัวเลก็คอยคลอเคลยีคุณพ่อคุณแม่อยู่ตลอดค่อย ๆ  เปลีย่นไป  
เมือ่เดก็ ๆ  เดนิทางเข้าสูช่่วงวยัเรยีน ช่วงวยัน้ีเป็นช่วงเวลาทีแ่สนสนกุสุดท้าทายส�าหรบัเดก็ ๆ   
ชวีติทีข่ยบัจงัหวะจากเด็กน้อยวยัอนุบาล กลายเป็นเดก็ช้ันวยัเรยีนประถมศกึษา ท่ามกลางความ
กระตือรอืร้นอยากรูอ้ยากเห็น กแ็อบมีความกลัวและความวติกกงัวลในการก้าวเข้าสูก่ารเป็นสมาชกิใน
กลุม่เพือ่นใหม่ สงัคมใหม่ทีห่ลากหลายขึน้ ไม่ใช่เร่ืองง่ายเลยท่ีเดก็ ๆ  จะรบัมอืได้โดยล�าพงั คณุพ่อ 
คณุแม่ช่วยเขาได้ด้วยการเรียนรูถ้งึพฒันาการของวยั เข้าใจตัวเขาอย่างท่ีเขาเป็น และคอยสนบัสนนุ 
เป็นก�าลงัใจให้ลกูก้าวไปข้างหน้าอย่างมัน่ใจ

9
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01 ทักษะชีวิตและการท�งานำ

 รู้จักการปรับตัว ยืดหยุ่น ริเริ่มสร้างสรรค์ เป็นตัว
ของตัวเอง มีความรับผิดชอบ มีภาวะผู้น�า

02 ทักษะการเรียนำรู้และนำวัตกรรม

 มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์นวัตกรรม คิดอย่าง
มีวิจารณญาณ คิดแก้ปัญหา ทักษะการสื่อสารและ
ความร่วมมือ

03 ทักษะด้านำสารสนำเทศ สื่อ และเทคโนำโลยี

 ใช้และประเมินสารสนเทศได้อย่างเท่าทัน 
วิเคราะห์ เลือกใช้สื่อได้เหมาะสม ใช้เทคโนโลยีในทางที่
มีประโยชน์และมีประสิทธิภาพ

ทักษะส�คัญในำ
ศตวรรษที่ 21

3 ทักษะที่ควรฝึกให้
เด็กในำวัยเรียนำ

 เด็กยุคนี้เป็นเด็กในยุคศตวรรษที่ 21 บริบททาง
สังคมรอบ ๆ  ตัวของเด็ก ๆ  ก็มีการปรับตัวเปลี่ยนแปลง
ให้สอดรับกับศตวรรษที่ 21 รวมถึงรูปแบบการเรียน
การสอนในโรงเรียนที่เป็นโลกใบเล็ก ๆ  ที่ส�าคัญของเด็ก
วัยเรียนด้วย เด็กในยุคศตวรรษที่ 21 เน้นการเรียนรู้
ผ่านทักษะการลงมือท�า จนเกิดเป็นความรู้

 ในฐานะพ่อแม่ของเด็กศตวรรษที่ 21 เราก็ต้อง
ปรบัเปลีย่นทศันคตคิวามคดิของเราให้ตามทนัด้วยนะคะ
จะได้ช่วยเตรียมและสนับสนุนลูก ๆ  ของเราได้ถูกต้อง 
เหมาะสม และไปในทิศทางเดียวกับสังคมรอบตัวเขา

11
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 หากเด็ก ๆ  ได้รับการส่งเสริมทักษะที่เหมาะสมและสอดคล้อง
กับวัยแล้ว เราจะเห็นพัฒนาการของเด็ก ๆ  ในวัยนี้อย่างน่าชื่นใจ

13

ทันำข่าวสาร

อยู่ร่วมกับ
เพื่อนำท่ีแตกต่าง

ในำสังคมได้

จิตอาสา
ช่วยเหลือคนำอ่ืนำ

เด็กจะเห็นำ
คุณค่าตนำเอง

มีวินัำย ควบคุม

ตนำเองได้
มีจิต

อาสา 

เอ
ื้อเฟ

ื้อ แ
บ่งปันำ

ใฝ่รู้ คิดได้ 
คิดเป็นำ

รู้เท่าทันำสื่อ

ใช้ส่ือเป็นำ 

วิเคราะห์สื่อได้

ยอมรับ

ความแตกต่าง

ปฏิบัติตัวกับ

ผู้อื่นำได้เหมาะสม
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 เด็กวัยเรียนเป็นวัยที่เริ่มอยากมีเพื่อน มีกลุ่ม มีสังคมของ
ตัวเอง คุณพ่อคุณแม่จะสังเกตได้ว่าเด็กจะมีความกระตือรือร้น 
อยากรู้อยากเห็น ร่าเริง อยากแสดงความสามารถของตัวเอง
อย่างเต็มที่
 คุณพ่อคุณแม่จ�าเป็น (ขอย�้าว่าจ�าเป็นนะคะ)  
ที่จะต้องเข้าใจขอบเขตความสามารถที่เด็กมีและเด็กเป็นอย่าง
แท้จริง การคาดหวังในตัวเด็กไม่ว่าจะมากหรือน้อยเกินไป จะส่ง
ผลให้เกิดความเครียดทั้งต่อตัวเด็กและผู้ใหญ่ไปเสียเปล่า ๆ
 เวลาความสุขมันมีไม่เยอะค่ะคุณพ่อคุณแม่ สู้เราตักตวงกัน
ให้เต็มที่จะดีกว่า และน่ีคือ 10 เรื่องน่ารู้ ที่จะช่วยให้คุณพ่อ 
คุณแม่เข้าใจและช่วยสนับสนุนลูก ๆ  ของเราได้อย่างเต็มที่และ
เหมาะสมตามวัยของเขาค่ะ

10 เรือ่งน่ำารู ้
ทีไ่ม่ควรพลาด !
ถ้าอยากให้ลกู

สขุสังคม เท่าทันำสือ่
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1 ก
ลัวไป

โรงเรยีนำ

8 
ฉลาดอ่านำฉลาก

5 
ท

�ย
ังไงเมือ่ลกูทะเลาะกบัเพื่อนำ

ห
รอื

ถู
ก

รงัแก

17

6 เมือ่ลกูไม่มเีพ
ือ่

นำ

2 เดี่ยวไม่ชอบ ขอกลุ่มดีก
ว่า

7 

อ่านำให้มากกว่า 7 บ
รรท

ดั

3 เรีย
นำรู้กฎกติกา 4

 ‘เล
่นำ

แรง’ เรื่องธรรมชาติหรือก
้าว

ร
้า

ว
9 รู ้ทันำสื่อโฆ

ษ
ณ

า

10
 ‘เก

ม
ค

อ
ม

พิวเตอร์’ เล่นำเทา่ไรถงึเห
มาะ

?

10
เร่ืองน่ำารู้

ทีไ่ม่ควรพลาด !
ถ้าอยากให้ลกู
สขุสังคม 
เท่าทันำสือ่
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6 ระวังโซเดียมตัวร้าย

18

 

Checklist 1 
กลัวไปโรงเรียนำ

 อ่านแล้วอย่าเพิ่งตกใจค่ะคุณพ่อคุณแม่ ไม่ใช่ว่าเด็ก ๆ  เขาจะขี้เกียจ เกกมะเหรกเกเร หรือ 
ไม่อยากเรียนหนังสือนะคะ แล้วก็ไม่ต้องแปลกใจด้วยว่า เด็ก ๆ  ผ่านจากโรงเรียนอนุบาลมาแล้ว 
ท�าไมยังกลัวการไปโรงเรียนอยู่อีกนะ เรื่องนี้มีที่มาที่ไปค่ะ

19
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ต้นำเหตมุาจาก
ความไม่มัน่ำใจ

 แม้จะผ่านการเรียนในโรงเรียนอนุบาลมาแล้ว แต่
พอขึ้นมาอยู่ชั้นประถมศึกษา เด็ก ๆ  ต้องเจอกับความ
เปลี่ยนแปลง ทั้งเนื้อหาวิชาเรียน กิจกรรมที่ยากขึ้น 
ภาระ ความรับผิดชอบก็มากขึ้น แถมยังต้องเจอสังคม
ใหม่ เพื่อนกลุ่มใหม่ คุณครูใหม่ บางคนต้องย้ายโรงเรียน
ใหม่ด้วย

 การต้องปรับตัวหลาย ๆ  อย่างพร้อม ๆ  กัน อาจ
ท�าให้เด็กบางคนรู้สึกวิตกกังวล ถ้ายิ่งต้องเจอกับความ
คาดหวังจากคุณครู พ่อแม่ หรือแม้แต่การคาดหวังของ
ตัวเอง ก็อาจจะส่งผลท�าให้เด็กรู้สึกไม่มั่นใจ ปรับตัวเข้า
กับเพื่อน ๆ  การเรียนหรือกิจกรรมต่าง ๆ  ได้ยาก หรือ 
ไม่เป็นไปตามความคาดหวัง สุดท้ายก็เกิดเป็นความรู้สึก
กลัวโรงเรียนขึ้นมา

20

หนำูไม่สบาย...

ไม่ใช่ข้ออ้าง...

ไม่ได้โกหก
 เมื่อเด็ก ๆ  เกิดอาการกลัวโรงเรียน มักจะแสดงอาการทางกายออกมา
ให้เห็น เช่น อาเจียน เวียนศีรษะ ปวดท้อง ท้องเสีย หรืออาการอ่อนแรง 
เมื่อเด็กเกิดอาการเหล่านี้คุณพ่อคุณแม่ต้องสังเกตให้ดี ดูเด็กให้แน่ใจว่า
อาการเหล่านั้นไม่ได้มีผลมาจากร่างกายจริง ๆ  (ตรงนี้อาจให้คุณครูช่วย
สังเกต และมีคุณหมอเข้ามาช่วยดูแลด้วยได้นะคะ)

 อาการผิดปกติทางกายที่สะท้อนมาจากการกลัวโรงเรียน เมื่อเกิดที่ใจ 
กต้็องแก้ทีใ่จ คุณพ่อคณุแม่ไม่ควรดดุ่า หรอืกล่าวหาว่าเด็กขีเ้กยีจ แกล้งท�า 
หรือโกหก จะยิ่งท�าให้เด็กรู้สึกเครียด กดดัน และอาการยิ่งแย่ลงไปอีก

 พึงระลึกไว้ค่ะว่า ‘กลัวโรงเรียน’ ไม่ใช่ขี้เกียจหรือเกเรไม่ยอมไป 
 โรงเรียนนะคะ

 เด็กขี้เกียจ เกเร จะไปโรงเรียน แต่ชอบท�ากิจกรรมอื่นมากกว่า 
 เรียนหนังสือ

 ความแตกต่างส�าคัญอยู่ตรงนี้ ถ้าคุณพ่อคุณแม่เข้าใจก็ 
 จะสามารถช่วยเด็ก ๆ  ได้ค่ะ

21

เวียนำศีรษะ

ท้องเสีย

ปวดท้อง

อาเจียนำ
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หาสาเหต ุและ 
ปรบัพฤตกิรรม

 การแก้ไขอาการกลัวโรงเรียน หลัก ๆ  ท�าได้ 2 อย่างค่ะ

01 การคน้ำหาสาเหตุที่แท้จริงให้เจอ 

 ขั้นตอนนี้มีคุณหมอหรือผู้เชี่ยวชาญเข้ามาช่วยคุณพ่อคุณแม่อีกทาง
ได้นะคะ คุณพ่อคุณแม่จะได้รับค�าปรึกษา ช่วยกันหาสาเหตุความวิตกกังวล
ของเด็ก เพื่อที่จะวางแผนช่วยเหลือเด็ก ๆ  ได้อย่างถูกต้องเหมาะสมต่อไป

02 การปรับพฤติกรรม 
  เมื่อคุณพ่อคุณแม่รู้สาเหตุของปัญหาแล้ว ว่าเป็นเรื่องของการกลัว
โรงเรียนแน่ ๆ  คุณพ่อคุณแม่ต้องเข้มแข็งนะคะ ไม่ว่าเด็กจะแสดงอาการ
ทางกายอย่างไร หรือจะพูดว่าเพื่อน ครู หรือโรงเรียนไม่ดีต่าง ๆ  นานา
อย่างไรก็ตาม คุณพ่อคุณแม่ก็ต้องให้ลูกไปโรงเรียนอย่างต่อเนื่อง อย่ายอม
อนุญาตให้ลูกอยู่บ้านเฉย ๆ  (ยกเว้นกรณีถ้าเด็กไม่สบายจริง ๆ  นะคะ)

 นอกจากนั้นแล้ว ‘ก�าลังใจ’ จากคุณพ่อคุณแม่เป็นยาวิเศษที่จะเยียวยา
ทุกอาการของลูกค่ะ หมั่นให้ก�าลังใจ อยู่เคียงข้างลูก ไม่คาดหวังหรือกดดัน
ลูกจนเกินไป ยอมรับในสิ่งที่ลูกเป็น เมื่อเห็นลูกพยายามหรือท�าได้ดี อย่า
ลืมชื่นชมในความพยายามของเขา สิ่งเหล่านี้จะค่อย ๆ  ท�าให้เด็กกล้าที่จะ
เป็นตัวของตัวเอง กล้าที่จะยอมรับคนอื่นและปรับตัวกับโรงเรียนและสิ่ง
ใหม่ ๆ  ในชีวิตได้

23

นำิทานำ & พื้นำที่

สร้างสรรค์ช่วยได้
 ปัญหาการกลัวโรงเรียนป้องกันได้ตั้งแต่ก่อนที่เด็ก ๆ  จะต้อง
ไปโรงเรียน คุณพ่อคุณแม่อาจใช้นิทานเป็นตัวช่วยในการเตรียม
ตัวให้เด็ก นอกจากนี้ ก็อาจพาเด็กไปดูหรือทดลองไปโรงเรียน 
โดยเริ่มจากช่วงเวลาสั้น ๆ  ก่อนแล้วค่อย ๆ  เพิ่มเวลาขึ้น เพื่อให้
เด็กคุ้นเคยหรือรู้ล่วงหน้าว่าเมื่อต้องไปโรงเรียนเขาจะต้องเจอกับ
อะไรบ้าง

 พื้นที่สร้างสรรค์นอกบ้าน หรือในละแวกชุมชนก็ช่วยเด็กได้
เช่นกัน คุณพ่อคุณแม่ควรลองพาเด็ก ๆ  ไปสังคมภายนอกบ้าน 
เช่น ตลาด ห้องสมุด สวน ลานชุมชน ฯลฯ เพื่อให้เด็กรู้สึกเข้าใจกับ
การปรับตัวกับสังคมนอกบ้านได้อีกทางหนึ่ง

Ideas & Tips
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 Checklist 2 
เด่ียวไม่ชอบ 

ขอกลุ่มดีกว่า

24

 เมื่อถึงวัยเรียน คุณพ่อคุณแม่อาจจะออกอาการใจหายเล็ก ๆ  
เพราะเด็ก ๆ  จะเริ่มผละออกจากคุณพ่อคุณแม่ออกไปอีกนิดหน่ึง 
สังคมที่กว้างข้ึน ท�าให้เด็ก ๆ  กระหาย ต่ืนเต้น อยากที่จะเรียนรู้ 
และเพื่อนใหม่ ๆ  จะกระตุ้นให้เด็กรู้สึกสนุกและท้าทาย

2524
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เริม่เกาะกลุ่มเพือ่นำ

เพศเดยีวกนัำ ต้องการ

การยอมรบัจากเพือ่นำ
 หลังอายุ 10 ปี เด็กจะเริ่มจับกลุ่มกับเพื่อนเพศเดียวกัน อาจมีการสลับสับเปลี่ยนสมาชิก
บ้างตามความสนใจของเด็กในช่วงเวลานั้น ช่วงนี้เด็กจะชอบเล่นหรือท�างานเป็นทีม ยอมที่จะปรับ
พฤติกรรมต่าง ๆ  ของตัวเองเพื่อให้เพื่อน ๆ  ยอมรับเข้ากลุ่ม

 ช่วงนี้จึงเป็นโอกาสทองของคุณพ่อคุณแม่และคุณครู ที่จะช่วยสนับสนุนและพัฒนาเด็ก ๆ  ใน
เรื่องของวินัย ความรับผิดชอบ การเคารพกฎกติกา ข้อตกลง เหตุผล เด็กวัยนี้จะเข้าใจและเรียนรู้ได้
เป็นอย่างดี

 พยายามแทรกและสอนสิ่งเหล่านี้ให้เด็กผ่านกิจกรรมและการท�างานกลุ่ม จะท�าให้เด็กเรียนรู้
และเข้าใจได้โดยไม่เบื่อหน่ายค่ะ

26

ชอบการแข่งขนัำ พิสจูน์ำ

ความสามารถของตวัเอง
 เด็กวัยเรียนชอบการแข่งขันค่ะ ชอบเปรียบเทียบความสามารถ
ของตัวเองกับเพื่อน เพราะเป็นวัยที่อยากจะพิสูจน์ความสามารถ
ของตัวเอง ถ้าเด็กรู้สึกว่าตัวเองประสบความส�าเร็จ เขาจะยิ่งรู้สึก
มั่นใจในตัวเอง เกิดความรู้สึกที่ดีกับตัวเอง เห็นคุณค่าของตัวเอง 
เกิดความภาคภูมิใจ

 และแน่นอนค่ะ ถ้าเด็กรู้สึกในทางตรงกันข้าม ความรู้สึก 
พ่ายแพ้ จะท�าให้เด็กรู้สึกแย่กับตัวเอง รู้สึกว่าตัวเองด้อย ไม่มีความ
สามารถ ส่งผลท�าให้ไม่กล้าที่จะท�าอะไร เพราะกลัวความผิดพลาด

 นี่จึงถือเป็นช่วงอ่อนไหวอีกช่วงของเด็ก ๆ  ท่าทีของพ่อแม่ 
คุณครูเป็นสิ่งส�าคัญ ระมัดระวังท่าทีและความคาดหวังของเราให้
ดีค่ะ ชื่นชมลูกไปในทิศทางที่ถูกต้อง พอเหมาะ ขณะเดียวกัน อย่า
ท�าให้เขาเสียก�าลังใจ พยายามส่งเสริม หาพื้นที่ให้เขาได้ค้นพบสิ่งที่
ตัวเองถนัดและท�าได้ดี

 เดก็ทุกคนำมคีวามสามารถแตกต่างกนัำ หาสิง่

ทีเ่ด็กถนำดัแล้วเขาจะเติบโตและเปล่งประกาย

27
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คณุครู = ฮโีร่

 อย่าเพิ่งหงุดหงิดไปนะคะคุณพ่อคุณแม่ ช่วงวัยเรียนนี้ อาจจะต้อง
ยอมยกต�าแหน่งฮีโร่ในใจของเด็ก ๆ  ไปให้คุณครูของเขาเสียก่อนชั่วคราวค่ะ

 ธรรมชาติของเด็กวัยเรียน คนที่มีอิทธิพลต่อเด็ก ๆ  มากที่สุดคือ 
‘คุณครู’ ค่ะ เด็ก ๆ  จะเชื่อฟังคุณครูที่สุด หากคุณครูชื่นชม เขาจะรู้สึกดีใจ
มาก ๆ  และเขาจะเสียใจมากเมื่อโดนคุณครูต�าหนิ สิ่งที่คุณครูบอกหรือสั่ง
จะเป็นเหมือนค�าศักดิ์สิทธิ์ที่เด็ก ๆ  พร้อมจะปฏิบัติตามอย่างเต็มใจ

 เพราะฉะนั้น คุณพ่อคุณแม่ควรจะผนึกก�าลังร่วมมือกับคุณครู ช่วย
กันส่งเสริมสนับสนุนให้เด็กพัฒนาทักษะต่าง ๆ  รวมไปถึงการปรับปรุง
แก้ไขพฤติกรรมต่าง ๆ  ที่ไม่เหมาะสมก็ยังได้

 ให้คณุครเูป็นำตวัช่วยนำะคะ รับรองว่ามแีต่ ‘รุง่’ 

แน่ำนำอนำค่ะ

28 29

เริม่ต้นำจาก

เพือ่นำเล่นำใกล้บ้านำ
 ช่วงรอยต่อของการเป็นเด็กเล็กเข้าสู่วัยเรียน เด็กอาจจะมีปัญหา
ความขัดแย้งในใจอยู่บ้าง ใจหนึ่งอยากเล่นเป็นกลุ่มกับเพื่อน แต่ก็ไม่รู้จะ
แสดงออกอย่างไร ไม่รู้จะเล่นยังไง บางคนก็อาจจะมีอาการติดที่จะหวง
ของเล่นของตัวเองด้วย

 เคล็ดลับง่าย ๆ  คุณพ่อคุณแม่ช่วยเด็ก ๆ  ได้ ด้วยการเริ่มต้นจาก
เพื่อนเล่นวัยเดียวกันของเด็ก ๆ  ในละแวกบ้านก่อนก็ได้ค่ะ ลองชวนกัน
มาเล่นเกมง่าย ๆ  ที่ต้องเล่นเป็นกลุ่ม เช่น เกมต่อไม้บล็อก บอร์ดเกม ต่อ
จิ๊กซอว์ เล่นฟุตบอล

 หรืออาจจะพาลูกออกไปพื้นที่สร้างสรรค์ละแวกบ้านก็ได้ เช่น ลาน
ละเล่นหรือสวนสาธารณะของชุมชน ไปร่วมกิจกรรมสนุก ๆ  ในชุมชน 
หรือไปร่วมเล่นกับเพื่อน ๆ  ใหม่ที่อยู่ในวัยไล่เลี่ยกันก็ได้

 กิจกรรมง่าย ๆ  แบบนี้แหละที่จะท�าให้ลูกซึมซับและเรียนรู้ที่จะฝึก
ทักษะสังคมให้เกิดขึ้นได้ เมื่อเขาต้องไปร่วมกลุ่มกับเพื่อน ๆ  ที่อื่นโดย
ล�าพังที่ไม่มีคุณพ่อคุณแม่ เขาก็จะรู้สึกมั่นใจและท�าได้ดีค่ะ

Ideas & Tips
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Checklist 3 
เรียนำรู้กฎกติกา

30

‘กฎกติกา’  ไม่อาจส�าเร็จได้ด้วยการบังคับ 
แต่จะส�าเร็จได้ด้วยการ ‘ยอมรับ’ และมี ‘ส่วนร่วม’

‘กฎกติกา’ ไม่อาจเกิดผลได้ด้วยการท่องจ�า 
แต่จะเกิดผลเรียนรู้ได้ผ่านการ ‘ปฏิบัติ’ ด้วยตนเอง

31

10 checklists �������� ������� 2.indd   30-31 6/26/2560 BE   1:53 PM



32 33

เริม่ต้นำทีบ้่านำ

หลักการก�หนำด

กฎกติกาทีไ่ด้ผล

32

 เรื่องของการเคารพและปฏิบัติตามกฎกติกา เป็นเรื่องที่ต้องฝึกฝนเหมือนกับ
ทักษะอื่น ๆ  เรามักพบว่า เมื่อเด็กพ้นจากวัยอนุบาล มาถึงวัยเรียน ผู้ใหญ่รอบข้าง
มักคาดหวังว่าเด็ก ๆ  จะสามารถท�าตามกฎกติกาได้อย่างฉับพลัน ซึ่งจริง ๆ  แล้ว
เรื่องนี้ต้องค่อยเป็นค่อยไป สถานที่ที่จะช่วยฝึกเรื่องการปฏิบัติตามกฎกติกาได้ดี
และง่ายที่สุดก็คือ ‘พื้นที่บ้าน’ ของเรานั่นเองค่ะ

 การบังคับไม่เคยได้ผลดี เด็กอาจจะปฏิบัติ
ด้วยความกลัว แต่มันจะไม่ได้ฝึกทักษะอะไรให้กับ
ลูกเลย ทางที่ดีหากจะก�าหนดกฎกติกาที่บ้าน ขอ
ให้ท�าตามหลักเหล่านี้ค่ะ

ต้องมาจากการพูดคุย ตกลงด้วยกนัำ

 ไม่ยากแก่การท�ให้ส�เร็จ

 เข้าใจง่าย ปฏิบัติได้ทนัำที

 ต้องเคารพกฎกติกานำี้ทุกฝ่าย (พ่อแม่ด้วย) 

ถ้าจะยืดหยุ่นำบ้าง  ท�ได้ แต่ต้องมีเหตุผล

33

กฎกตกิาไม่ส�เร็จรูป

 อีกหนึ่งเรื่องที่น่าสนใจในการก�าหนดกฎกติกา เพื่อให้ลูกของเราได้ฝึกปฏิบัติ
ตามนั้นก็คือ กฎกติกาไม่ใช่สิ่งที่ส�าเร็จรูป กฎกติกาจะเปลี่ยนไปตามช่วงวัย หรือ
อาจจะปรับให้สอดคล้องตามบริบทของสังคมหรือชีวิตประจ�าวันของครอบครัวได้ 
ไม่จ�าเป็นว่ากฎกติกาของบ้านหนึ่ง จะใช้ได้ดีอีกบ้านหนึ่งเสมอไป

 ดังนั้น ข้อปฏิบัติหรือกฎกติกาในบ้าน ควรจะให้สมาชิกมีอิสระในการคิดและ
ตัดสินใจด้วย (แต่ต้องอยู่บนพื้นฐานความถูกต้องและเป็นสิ่งที่ดีนะคะ) ที่ส�าคัญ
คือทุกฝ่ายทั้งลูกและพ่อแม่ ต้องยอมรับและเข้าใจตรงกัน และควรมีการก�าหนด
ร่วมกันให้ชัดเจนว่า หากมีคนไม่ท�าตามกฎกติกาแล้ว จะมีวิธีปฏิบัติอย่างไร

 แต่ก็อาจมีบางครั้งเหมือนกันนะคะ ที่เด็ก ๆ  อาจจะมีเหตุผลดีงามของการไม่
ท�าตามกฎกติกา เพราะฉะนั้น ก่อนจะตัดสินว่าเด็กท�าผิดกฎ เปิดโอกาสให้ลูกได้พูด 
ได้ชี้แจงเหตุผลสักนิดก็จะดีมาก แล้วเราค่อยตัดสินหรือหาทางออกร่วมกันก็ยังได้
นะคะ
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กฬีา / เกมแข่งขนัำ

แบบฝึกหดักฎกตกิา

ชัน้ำเยีย่ม
 เด็กวัยเรียนพลังเหลือเฟือค่ะ ทักษะร่างกาย
เขาพร้อมแล้ว เขามีความกระตือรือร้นอยากแสดง
ฝีมือ อยากแข่งขัน อยากเล่นกับเพื่อน คุณพ่อคุณแม่
เปิดพื้นที่ให้เขาเลยค่ะ ให้กีฬาและเกมการแข่งขันที่
ได้เคลื่อนไหวร่างกาย เป็นสื่อดีสื่อสร้างสรรค์ ให้เขา
ได้ฝึกการยอมรับและเคารพกฎกติกาไปโดยอัตโนมัติ 
ซึมซับเรื่องนี้ไปโดยที่เขาไม่รู้ตัว

 ลองเลือกดูเลยค่ะ

 ฟุตบอล

 บาสเกตบอล

 แบดมนิำตนัำ

 บอร์ดเกม

  การละเล่นำแบบไทย

  ฯลฯ

35

เชก็กนัำหน่ำอย เราเป็นำพ่อแม่แบบไหนำนำะ?
 ลูกจะเป็นอย่างไร อยู่ที่การเลี้ยงดูของพ่อแม่ มาดูกันค่ะว่าเราเป็นพ่อแม่แบบไหน?

 และ....ถ้ารู้ว่าเราเป็นพ่อแม่แบบไหนแล้ว....มาดูกันค่ะว่าเราจะได้ลูกแบบไหนหนอ?

 อยากได้ลูกแบบไหน คุณพ่อคุณแม่เลือกได้นะคะ สู้ ๆ  ค่ะ

 พ่อแม่แบบที่ 1 = ลูกเอาแต่ใจ
 พ่อแม่แบบที่ 2 = ลูกดื้อ
 พ่อแม่แบบที่ 3 = ลูกเก็บกด ซึมเศร้า
 พ่อแม่แบบที่ 4 = ลูกมีความรับผิดชอบ รู้จักยอมรับกฎกติกาของส่วนรวม

Ideas & Tips

เลี้ยงแบบปล่อยตาม
สบาย ไม่มีระเบียบวินัย 

ไปไหนเมื่อไรก็ได้

ไม่มีกฎเกณฑ์แน่นอน 
บางวันก็เข้มงวด  
บางวันก็ปล่อย  

พ่อแม่ไม่ไปทางเดยีวกนั 
คนหนึ่งใจดีมาก  

คนหนึ่งก็เข้มงวดมาก

เข้มงวดสุด ๆ  ก�าหนด
ให้ลูกทุกอย่าง ดุดัน 

จู้จี้ขี้บ่น

เลีย้งแบบประชาธปิไตย 
ก�าหนดกฎกติการ่วมกนั 

พูดคุยปรึกษากัน  
ผ่อนผันได้ถ้ามีเหตุผล

แบบที ่1 แบบที ่2 แบบที ่3 แบบที ่4
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เพราะฉะนำั้นำ ถ้าทานำขนำม 

หรืออาหารนำั้นำครึ่งเดียว = หน่ึำงหนำ่วยบริโภค  
จะได้โซเดียม 170 มิลลิกรัม

แต่ถ้าเกิดว่า เรากินำขนำม 

หรืออาหารนำั้นำหมดภายในำครั้งเดียว  

ก็จะเท่ากับเราได้โซเดียม 170 x 2 = 340 มิลลิกรัมเลยล่ะค่ะ

 
Checklist 4 

‘เล่นำแรง’ เร่ือง

ธรรมชาตหิรอื

ก้าวร้าว

36

 เคยเกิดเหตุการณ์คล้าย ๆ  แบบนี้ในครอบครัวเราไหมคะ? เมื่อเจอ
สถานการณ์แบบนี้ คุณพ่อคุณแม่คิดอะไรในใจเอ่ย?

ก้าวร้าว? เล่นำแรง? อิจฉาน้ำอง? ไม่รูจ้กัรักษาของ?

37

10 checklists �������� ������� 2.indd   36-37 6/26/2560 BE   1:54 PM



38 3938

แยกความแตกต่างระหว่าง

‘เล่นำแรง’ และ ‘ก้าวร้าว’

 เด็กเล่นแรง ๆ  ความจริงแล้วเป็นไปตามธรรมชาติของวัย 
เกิดจากการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่อย่างเต็มก�าลัง หรือการใส่ความ
จริงจังลงไปในการเล่นอย่างเต็มที่ (ผู้ใหญ่โปรดเข้าใจ ความ
จริงจังในเรื่องเล่น ๆ  ของเด็ก) บางครั้งจึงอาจมีสถานการณ์ที่การ
เล่นของเด็ก กระทบกระทั่งกันจนข้าวของเสียหาย หรือมีอาการ
หัวโน หัวปูด บาดเจ็บเล็ก ๆ  น้อย ๆ  เกิดขึ้นได้บ้าง โดยที่เด็กไม่ได้
ตั้งใจ

 อย่างไรก็ตาม เพื่อคลายความกังวลใจของพ่อแม่ ลองใช้หลัก
ง่าย ๆ  ในการแยกแยะการเล่นแรงและความก้าวร้าวออกจากกัน
ก่อนค่ะ

 ประเด็นส�าคัญคือ ให้คุณพ่อคุณแม่พิจารณาค่ะว่า การกระ
ท�าของเด็กนั้น มีการละเมิดสิทธิผู้อื่น หรือละเมิดกฎเกณฑ์ทาง
สังคมหรือเปล่า?

39

 ถ้าไม่ม ีก็เป็นธรรมชาติของเด็กที่เล่นแรง ๆ  กันบ้าง

 ถ้าม ีอาจเป็นจดุเริม่ต้นของความก้าวร้าว จ�าเป็นทีค่ณุพ่อ 
คุณแม่จะต้องเข้าไปควบคุมดูแล และสอนลูกให้รู้ว่าพฤติกรรม 
เหล่านั้นไม่เหมาะสมและไม่ควรท�า ถ้าเด็กยังท�า ก็จ�าเป็นจะต้อง 
ถูกควบคุมให้หยุดและเรียนรู้ว่าพฤติกรรมนั้นท�าไม่ได้อย่างจริงจัง
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แล้วจะท�ยงัไงให้ลกูเล่นำ

นำุม่นำวลข้ึนำ?

 บางครั้งการเล่นแรง ๆ  ของลูก อาจจะเป็นอุปสรรคในการเข้าสังคม เข้ากลุ่มกับเพื่อน ๆ  คุณ
พ่อคุณแม่ช่วยลูก ๆ  ดูแลเรื่องนี้ได้ไม่ยากค่ะ

01 สังเกตลูกอย่างใกล้ชิด เวลาเห็นพฤติกรรมเล่น
แรง อย่าดดุ่าว่ากล่าว หรอืตะคอกเดก็ (แรงไม่สงบได้ด้วย
แรงนะคะ) ขอให้คุณพ่อคุณแม่กันเด็กออกมา อธิบาย
ให้ลูกเข้าใจด้วยเสียงที่นุ่มนวล ให้เด็กขอโทษเพื่อนหาก
มีสิ่งของเสียหายหรือได้รับบาดเจ็บ

41

02 ใช้ดนตรี กีฬา ศิลปะ ช่วยลูกอีกทาง  
ลองให้เด็ก ๆ  หันมาท�ากิจกรรมดนตรี เล่นกีฬา หรือท�า

กิจกรรมศิลปะดูค่ะ จะช่วยให้ปรับอารมณ์ได้ดีขึ้น กิจกรรม
เหล่านี้ยังเป็นการฝึกให้เด็กรู้จักระบายพลังที่เก็บอยู่ด้านใน

ออกมาเป็นงานสร้างสรรค์อีกด้วย

03 ท�าจังหวะชีวิตให้ปกติ บางครั้งชีวิตประจ�าวันที่เร่งรีบ 
ท�าให้เด็กเครียดไม่รู้ตัว เมื่อสะสมไว้นาน ๆ  ก็อาจจะระเบิด
ได้เวลาที่เด็ก ๆ  เล่นแล้วควบคุมอารมณ์ไม่ได้ คุณพ่อคุณ
แม่อาจจะช่วยปรับจังหวะชีวิตเหล่านี้ให้กับเด็ก ๆ  หาเวลา
สบาย ๆ  อยู่กับลูกบ้าง จะช่วยเด็กได้ค่ะ
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เด็ก ๆ ต้องการ 'พืน้ำที'่

 ทีจ่ะแสดงออก

อย่างปลอดภยั อสิระ 

และสร้างสรรค์

‘ป้ันำๆ ทบุๆ’ ให้อะไร

มากกว่าทีค่ดิ
 เชื่อไหมคะว่า กิจกรรมศิลปะอย่างการปั้นดินนั้น ให้อะไรกับ
เด็กมากกว่าที่คุณพ่อคุณแม่คิดมากนัก 

 เกิดอะไรขึ้นบ้าง ขณะที่เด็กก�าลังปั้น ทุบ ขย�า ดินที่ใช้ปั้น ?

43

Ideas & Tips

 ได้ปลดปล่อยความรู้สึกของตัวเอง

  (ไม่เชื่อคุณพ่อคุณแม่ลองดูก่อนำได้ค่ะ โมโหใครมา 

  ขย� ทุบ ปัน้ำ ได้ผลเชียว)

ได้ฝึกการควบคุมตนำเอง

ได้ปลดปล่อยจินำตนำาการ

ได้ถ่ายทอดความคิดของตัวเองเปน็ำชิ้นำงานำ

ได้ความภาคภูมิใจ
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 Checklist 5
ท�ยงัไงเมือ่ลกู

ทะเลาะกบัเพ่ือนำหรอื
ถูกรงัแก

44

 ลูกใครใครก็รักใช่ไหมคะ? ทะนุถนอมมาอย่างดี  
มดไม่ให้ไต่ ไรไม่ให้ตอม แต่ไฉนพอลูกของเราไปโรงเรียน
กลับมา ตายแล้ว ๆ  ท�าไมมีร่องรอยฟกช�้าด�าเขียวกลับมา
เป็นของฝากเสียได้ เวลาเจอสถานการณ์อย่างนี้  
ขอบอกว่าคุณพ่อคุณแม่ต้องตั้งสติให้ดีนะคะ อย่าเพิ่ง
เสียงดังโวยวายให้เป็นเรื่องใหญ่โต หรืออย่าเพิ่งวิ่งไป
จดัการเพือ่นลกูอย่างรวดเร็ว (แบบทีใ่จอยาก) ปัญหาเด็ก
ทะเลาะกันหรือการรังแกกันไม่ว่าที่ไหน ขอให้ทางแก้ไข
เป็นไปเพื่อประโยชน์ของเด็กทั้งสองฝ่ายนะคะ

45
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เมือ่ลกูถกูรังแก

 ปัญหาเด็กไปโรงเรียนแล้วถูกรังแก เป็นต้นเหตุที่จะท�าให้
เด็กขาดความสุขในสังคม หากปล่อยไป เด็กอาจจะเริ่มมีอาการ
เก็บตัว ซึมเศร้า ส่งผลถึงการเรียน ไม่มีเพื่อน เด็กบางคนอาจ
กลายเป็นเด็กก้าวร้าวได้

 ดังนั้น เวลาที่คุณพ่อคุณแม่รู้ว่าลูกถูกรังแก ลองช่วยเหลือ
เด็กดังนี้นะคะ

46 47

แสดงความเห็นใจ ไม่ควรต�าหนิหรือวิพากษ์วิจารณ์ ในทาง
ตรงกันข้าม คุณพ่อคุณแม่ควรจะชื่นชมที่ลูกกล้าเล่าให้เราฟัง

 คุณพ่อคุณแม่ไม่ควรสนับสนุนให้ลูกใช้ความรุนแรงในการ
ตอบโต้นะคะ สิ่งที่คุณพ่อคุณแม่ควรจะสอนให้เด็กท�า คือสอนวิธี
การหลีกเลี่ยงจากผู้รังแก เช่น ไม่ควรอยู่ล�าพังคนเดียว ไม่ไปใน
พืน้ท่ีเสีย่ง สอนให้เดก็กล้าทีจ่ะเพิกเฉย เดนิหน ีไม่สนใจ บอกตรง ๆ  
ว่าไม่ชอบ หากท�าอีกจะบอกครู เป็นต้น

หมั่นคอยเติมความมั่นใจให้กับลูก ทุกครั้งที่เด็กต้องเผชิญ
หน้ากบัปัญหา อาจจะสูญเสยีความม่ันใจในตวัเอง ปล่อยไว้มาก ๆ  
เข้า เด็กจะรู้สึกด้อยค่า ซึมเศร้า คุณพ่อคุณแม่ควรพยายามพา 
ลูก ๆ  ออกไปหาพื้นที่สร้างสรรค์ ท�ากิจกรรมต่าง ๆ  เช่น ดนตรี กีฬา 
ศิลปะ เพื่อเติมเต็มความมั่นใจและความภาคภูมิใจให้ลูกค่ะ
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เมือ่ลกูเป็นำคนำรงัแกเพ่ือนำ

 ทุกครั้งที่เกิดปัญหาเด็กทะเลาะเบาะแว้งขึ้น เผื่อใจไว้บ้างนะคะ บาง
ครัง้ลกูเราอาจจะเป็นคนรงัแกเพ่ือนก็ได้ คณุพ่อคุณแม่ต้องค่อย ๆ  ค้นหา
ความจริงให้เจอ หากลูกของเราเป็นคนรังแกเพื่อน เราจะต้องรีบช่วย
เหลือลูกเราให้เร็วที่สุด ไม่อย่างนั้นเด็กอาจจะสะสมเป็นความก้าวร้าว 
เกกมะเหรกเกเร เป็นอันธพาลต่อไปในอนาคต (ซึ่งถ้าถึงวันนั้นแล้วเรา 
คงเสียใจมากใช่ไหมล่ะคะ)

 ถ้าเราพบว่าลูกเราเป็นคนรังแกเพื่อน ไม่ควรทั้งดุด่าหรือเพิกเฉย 
ลองใช้วิธีเหล่านี้ดูค่ะ

48

01 ฝึกลูกให้เข้าใจจิตใจคนอื่น โดยอาจจะตั้งค�าถามเกี่ยวกับความรู้สึก 
เช่น สิ่งที่ท�าไปเพื่อนจะรู้สึกอย่างไร? ถ้ามีคนท�ากับลูกจะรู้สึกอย่างไร?

02 ฝึกลกูให้รบัผดิชอบในสิง่ทีต่วัเองท�า ตัง้แต่เรือ่งเล็ก ๆ  ในชวีติประจ�าวัน 
เช่น การต้องเก็บของให้เข้าที ่โดยทีค่ณุพ่อคณุแม่ไม่เข้าไปช่วยท�าให้เสยีหมด 
สิง่เหล่านีจ้ะสอนให้เด็กรูจ้กัรบัผดิชอบสิง่ทีต่วัเองท�าลงไป

03 ฝึกลูกให้เป็นจิตอาสา หาโอกาส พื้นที่ให้ลูกได้ฝึกจิตอาสา การช่วย
เหลือผู้อื่น เริ่มตั้งแต่ในบ้านก็ได้ เช่น ช่วยพ่อแม่ท�างานบ้าน อย่าลืมชื่นชม
ให้เขาภาคภูมิใจในการท�าความดีด้วยนะคะ

04 สร้างโอกาสให้เด็กได้ภาคภูมิใจในตัวเองบ่อย ๆ  บางทีการที่เด็กแกล้ง
คนอื่น อาจเป็นเพราะเขารู้สึกไม่มั่นใจในตัวเอง รู้สึกว่าตัวเองมีปมด้อย จึง
ใช้การแกล้งเพื่อนเป็นการสร้างความภาคภูมิใจให้ตัวเองก็มีนะคะ

05 คุณพ่อคุณแม่อย่าท�าตัวเป็นคน ‘ขี้แกล้ง’ ให้เด็กเห็นเสียเอง บางที
เราอาจต้องสังเกตนิดหนึ่งค่ะว่า เราเป็นตัวอย่างชอบแกล้งให้ลูกเห็นหรือ
เปล่า ถ้าใช่ เริ่มเปลี่ยนพฤติกรรมที่ตัวเราก่อนเลยค่ะ

49
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สองประสานำช่วยกนัำ

พ่อแม่ & คณุครู

ปัญหาเด็กทะเลาะกัน กลั่นแกล้ง หรือรังแกกัน 
จะคลี่คลายได้ต้องร่วมมือกันทั้งพ่อแม่และคุณครู 

ดุด่า ต�าหนิ แรงมาแรงไป ไม่ใช่ค�าตอบ 
หาข้อเท็จจริง สนับสนุนเด็กในทางที่ถูกต้อง 

จะเกิดผลดีกับเด็กทุกคนนะคะ

50

กจิกรรมเตมิ

ความม่ันำใจให้ลูก

Ideas & Tips

กอด หอม แสดงความรักกับลูกบ่อย ๆ

ฝึกให้ลูกช่วยเหลือตัวเอง เริ่มจากเรื่องเล็ก ๆ

สอนำลูกให้เป็นำผู้กล้า กล้าท� กล้ารับ

ฝึกให้ลูกช่วยเหลือคนำอื่นำ เขาจะมีความสุข

หาพื้นำที่ให้ลูกได้แสดงความสามารถอย่างสร้างสรรค์

51
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Checklist 6
เมื่อลูกไม่มีเพื่อนำ

52 53

 คุณพ่อคุณแม่พ้นวัยเด็กมานานแล้ว อาจจะลืมความรู้สึก
ยาก ๆ  ในการที่จะต้องท�าความรู้จักเพื่อนใหม่ การเข้าร่วมสังคม
ใหม่ ๆ  ไปแล้ว เวลาที่พบว่าลูกของเราไม่มีเพื่อนที่โรงเรียน อย่าคิด
ว่าเป็นเรื่องตลกหรือไร้สาระนะคะ เพราะนั่นจะท�าให้เด็กขาดความ
สุขและทักษะส�าคัญในชีวิตไป 1 ด้านที่ส�าคัญเลย คือ ความสุข
และทักษะในการเข้าสังคม
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วเิคราะห์ปัญหาให้ชดัก่อนำ

 คุณพ่อคุณแม่ทุกคนคงอยากให้ลูก ๆ  ดูเป็นเด็กร่าเริงแจ่มใส 
อัธยาศัยดี มีเพื่อนมากมาย แต่ในความเป็นจริง เรื่องของการคบ
เพื่อนเป็นบุคลิกเฉพาะส่วนตัวของเด็กแต่ละคน เด็กบางคนอาจจะ
รู้สึกพอใจ และมีความสุขที่มีเพื่อนจ�านวนน้อย ๆ  ไม่กี่คนก็ได้ ไม่ใช่
เรื่องผิดปกติอะไร

 แต่สิ่งที่จะเป็นปัญหาก็คือ การที่เด็กอยู่โดดเดี่ยว ถูกกันออก
จากกลุ่ม (ไม่ว่าด้วยเหตุผลอะไรก็ตาม) เด็กไม่มีความสุข พาลไม่
อยากไปโรงเรียน อยากลาออก เพราะสิ่งนี้จะท�าให้พัฒนาการทาง
ด้านสังคมของเด็ก ๆ  หายไป

 เกิดอะไรขึ้นบ้างเวลาเด็ก ๆ  ท�ากิจกรรมกับเพื่อน

 รู้จักช่วยเหลือกันำและกันำ

เกิดการพัฒนำาด้านำอารมณ์ ศีลธรรม

เข้าใจผู้อืน่ำ เข้าใจตัวเอง

ยอมรับความแตกต่างอย่างเท่าเทียม

55

มาดูสาเหตขุองเรือ่งน้ีำกนัำ

 มกีารแบ่งสาเหตปัุญหาใหญ่ ๆ  ของการทีเ่ดก็ไม่มเีพือ่นไว้ดงันีค่้ะ

01 เด็กขี้อาย

 เรื่องง่าย ๆ  แค่นี้เองค่ะ เด็กรู้สึกไม่มั่นใจในตัวเอง ไม่กล้าที่จะ
เข้าไปท�ากิจกรรม ตื่นเต้นประหม่า

02 ฉลาดเกินำ

  เด็กบางคนมีกระบวนการคิดและเรียนรู้เร็วกว่าเด็กคนอื่น ๆ  
เวลาพดูคุยจึงอาจจะล�า้เกนิเพือ่น ๆ  ไปหน่อย กอ็าจมีปัญหานดิหนึง่ค่ะ

03 ความสนำใจต่างกนัำ

 เด็กอาจมีความสนใจในเรื่องที่ต่างกับเพื่อนมากจนจูนกันไม่ติด 
นาน ๆ  ไปก็เลยอยู่คนเดียวดีกว่า สบายใจ

04 มีพฤติกรรมที่เพื่อนำไม่ยอมรับ

 ข้อนี้น่ากังวล ไม่ว่าจะเป็นพฤติกรรมจู้จี้จุกจิก ชอบแกล้งเพื่อน 
เสียงดัง ท�าให้เพื่อนไม่ยอมรับเข้ากลุ่มไปโดยปริยาย

05 เหตุผลทางร่างกาย

 บางครั้งสิ่งที่เด็กเป็นหรือมีไม่เหมือนคนอื่น ไม่ว่าจะถาวรหรือ
ชั่วคราว ท�าให้เด็กรู้สึกไม่มั่นใจ ไม่กล้าที่จะเข้าไปร่วมกิจกรรมกับ
เพื่อน ๆ  ก็มี
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ใช้หลัก SQ (ความฉลาดทางสังคม)

เข้าแก้ไข
 ถ้าพบปัญหาว่าลูกไม่มีเพื่อน คุณพ่อคุณแม่สามารถช่วยเด็ก ๆ  
ได้ (แต่ขอแนะน�าว่าอย่าช่วยท�าเสียเบ็ดเสร็จทั้งหมด เพราะจะท�าให้
เด็กคอยพึ่งคุณพ่อคุณแม่ตลอดไป) ลองดูวิธีต่อไปนี้ค่ะ

 01 ฝึกให้เด็กเอาตัวรอดในสถานการณ์ต่าง ๆ  ในชีวิตประจ�าวัน 
เช่น การขอร้องผู้อื่นช่วยในสิ่งที่ตัวเองท�าไม่ได้ การเดินไปขอความ
ช่วยเหลือจากผู้อื่นเวลาที่พลัดหลงกับคุณพ่อคุณแม่

 02 ฝึกเดก็ให้กล้าคดิ กล้าท�า กล้าแสดงออก เช่น กล้าแนะน�า
ตวั กล้าขอเพือ่นหรอืชวนเพ่ือนมาเล่น กล้าแสดงความสามารถหรอื
ความคดิของตวัเอง

57

 03 ฝึกให้เด็กรู้จักแบ่งปัน เด็กแบ่งปันจะเป็นเด็กอ่อนโยน และ
แน่นอนย่อมเป็นที่รักของเพื่อน ๆ  หรือผู้ใหญ่ได้ง่าย

 04 ฝึกเด็กให้รู้จักปรับตัว โดยฝึกให้เด็กอยู่กับผู้อื่นได้เวลาที่ 
คุณพ่อคุณแม่ไม่อยู่ เช่น อยู่กับคุณลุงคุณป้า อยู่กับเพื่อนของ 
คุณพ่อคุณแม่ ช่วยท�างานเล็ก ๆ  น้อย ๆ  กับคนอื่นได้

05 ฝึกให้เด็กรู้จักมารยาทและกติกาสังคม เช่น การเข้าแถว เข้า
คิว มารยาทบนโต๊ะอาหาร พวกนี้ช่วยเด็กได้ดีเวลาที่เด็กต้องออกไป
อยู่ในสังคมข้างนอกค่ะ
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 ลองดูนะคะคุณพ่อคุณแม่ ถ้าในชุมชนหรือที่ไหนมีจัดงานจัดกิจกรรมดี ๆ  เช่น 
การช่วยกันลงแรงท�างานจิตอาสา การระดมทุนบริจาคข้าว หรือแม้กระทั่งการรวม
กันเดินทางท่องเที่ยวเป็นทริปกับคนแปลกหน้า สิ่งเหล่านี้ช่วยเด็ก ๆ  ได้ค่ะ เขาจะ
ได้เรียนรู้

 อย่างไรก็ตาม อย่าคาดหวังว่าเด็ก ๆ  จะปรับพฤติกรรมได้อย่างรวดเร็ว ต้อง
ให้เวลาเด็ก ๆ  นิดหนึ่งนะคะ ค่อยเป็นค่อยไปเดี๋ยวดีเองค่ะ

ใช้กิจกรรมชุมชนำเป็นำส่ือช่วย

Ideas & Tips

  การปรับตัวเข้ากับสถานำการณ์ไม่คุ้นำเคย

  การปรับตัวเข้ากับคนำที่ไม่คุ้นำเคย

  การรู้จักควบคุมตัวเอง

  การช่วยเหลือ แบ่งปันำ กับคนำอื่นำ

  ความกล้าที่จะแนำะนำ�ตัว พูดคุยกับคนำแปลกหนำ้า

 

59

 Checklist 7
อ่านำให้มากกว่า 

7 บรรทดั
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 มีค�าสบประมาทเด็กไทย (และคนไทย) มาช้านานว่า เด็ก ๆ  
ของเรานี้ อ่านหนังสือได้ไม่เกิน 7 บรรทัด คุณพ่อคุณแม่อย่าไป 
ยอมนะคะ เราต้องช่วยกันค่ะ ฝึกลูกเราให้เป็นยอดนักอ่านกันดี
กว่า ประโยชน์ของการอ่านมีมากมายเสียเหลือเกิน ขอให้เชื่อมั่น
ค่ะว่า

 แม้จะมีเทคโนโลยีและสื่ออะไรเกิดขึ้นมากมาย แต่ ‘การอ่าน’ 
ก็ยังทรงประสิทธิภาพในการช่วยให้เด็กเรียนรู้อย่างปลอดภัยและ
สร้างสรรค์ค่ะ

61

อ่านำเกีย่วอะไรกบัสงัคม
 หลายคนอาจจะคิดแต่ว่า อ่านหนังสือ ได้เฉพาะทักษะทางภาษา แต่
จริง ๆ  แล้วหนังสือเป็นสื่อสร้างสรรค์ที่ให้อะไรมากกว่าที่คิด

 ขณะที่อ่านหนังสือ เหมือนกับเด็กได้หลุดเข้าไปอยู่ในโลกอีกใบหนึ่ง 
หนังสือที่เด็ก ๆ  อ่านเปรียบเสมือนอารมณ์ความคิดของคนคนหนึ่ง เด็กจะ
เหมือนเข้าไปอยู่ในโลกใบใหม่ เห็นสถานการณ์ตัวอย่าง เห็นหนทางรับมือ
กบัการแก้ไขปัญหา และผลลัพธ์ทีห่ลากหลายจากเรือ่งราวในหนงัสือทีอ่่าน

 สิ่งเหล่านี้จะสะสมเป็นทักษะที่ติดตัวเด็ก ในชีวิตจริงเมื่อเด็กเจอผู้คน
มากมาย เขาจะมีวิธีปะทะสังสรรค์ที่หลากหลาย ถ้าเขาเจอสถานการณ์
ปัญหาที่แตกต่าง เขาก็จะมีวิธีที่จะเลือกมารับมือกับปัญหาได้อย่างแตก
ต่างหลายรูปแบบเช่นเดียวกัน

 เพราะฉะนั้น ยิ่งอ่านมากเท่าไร เด็กก็จะยิ่งมีทักษะรับมือสถานการณ์
ต่าง ๆ  ในชีวิตเมื่อออกไปเจอสังคมที่หลากหลายแตกต่างมากขึ้นเท่านั้น
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เริม่ต้นำแค่ 15 นำาทกีไ็ด้
 มีเด็กบางคนเหมือนกันที่หยิบหนังสือปุ๊บก็ถูกใจ อ่านยาวนานกลาย
เป็นนักอ่านไปเลย แต่เด็กบางคนก็ต้องใช้เวลา ยิ่งเดี๋ยวนี้มีสื่อต่าง ๆ  มาเร้า
เด็กหลายอย่าง แย่งความสนใจกันน่าดู

 ดังนั้น ในแต่ละวัน ถ้าดูแล้วเด็กยังไม่ค่อยสนุกกับการอ่านเท่าไรนัก 
ให้เขาเริ่มในช่วงเวลาสั้น ๆ  แค่ 10 –15 นาทีก็ได้ค่ะ แต่พยายามจัดสรร
เวลา จัดหาพื้นที่การอ่านของบ้านให้เป็นสัดส่วน ท�าต่อเนื่องไปสักพัก 
ค่อย ๆ  สังเกตท่าที แล้วค่อย ๆ  ทอดเวลาการอ่านให้ยาวนานออกไปอย่าง
เป็นธรรมชาตินะคะ ที่ส�าคัญอย่าบังคับ เด็กจะไม่สนุก และรู้สึกไม่ดีกับ 
การอ่านได้ค่ะ

“อย่าท�ให้การอ่านำเป็นำความล�บาก 

ท�ให้เป็นำความสนำุก เปน็ำความสุข 

อ่านำหนำังสือท�ให้ชีวิตเปลี่ยนำ”

 ศ.นพ.ประเวศ วะสี

63

เลอืกหนัำงสอืให้ตรงกับวยั
 สิ่งที่จะท�าให้เด็กสนุกและมีความสุข รักที่จะอ่านหนังสือได้นั้น ก็ย่อมหนีไม่พ้นสิ่งที่เด็กได้อ่าน
นั่นเองค่ะ ลองเลือกหนังสือที่เหมาะกับวัยของเด็ก ตรงกับสิ่งที่เด็กสนใจนะคะ จะท�าให้เด็ก ๆ  รักการ
อ่านง่ายยิ่งขึ้น

เด็กประถม 1 - 3

 เรื่องธรรมชาติ หนังสือภาพ นิทาน การ์ตูน
 เรื่องสืบสวน สอบสวน ลึกลับ
เรื่องราวที่เป็นที่สุดในโลก
เรื่องของคนเก่ง คนดัง ฮีโร่
หนังสือชุด การผจญภัยต่าง ๆ

เด็กประถม 4 - 6

 นิยายผจญภัย เรื่องโลดโผน เพลิดเพลิน
 เรื่องน่ากลัว สยองขวัญ นิยายวิทยาศาสตร์
 เรื่องจริงของสัตว์เก่ง ๆ
 หนังสือชุดเล่มใหญ่ต่อเนื่อง
 หนังสือที่มีการน�าไปท�าเป็นภาพยนตร์
 เรื่องของคนที่ประสบความส�าเร็จ
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อ่านำให้ฟัง

อย่าหยดุเมือ่เดก็โต
 เรามักคุ้นชินว่าการอ่านหนังสือให้ฟังนั้น จะท�ากัน
เฉพาะเมื่อลูกยังเป็นเด็กเล็ก ๆ  อ่านหนังสือไม่ออก แต่รู้
ไหมคะว่า จริง ๆ  แล้วในเด็กโต เราก็ยังอ่านหนังสือให้เขา
ฟังได้ แถมเป็นผลดีด้วย

 เพราะการอ่านหนังสือให้เด็กฟัง จะช่วยพัฒนาและ
ปรับปรุงทักษะด้านการอ่าน เขียน พูด และฟังให้ดีขึ้นโดย
เฉพาะเมื่อเราอ่านหนังสือในระดับที่สูงกว่าที่เขาจะอ่านได้ 
มันจะไปกระตุ้นการเพิ่มพูนและความเข้าใจในค�าศัพท์และ
รูปแบบภาษาที่หลากหลายให้กับเด็กค่ะ

 และถ้าไม่อยากให้การอ่านให้ฟังน่าเบื่อนัก ลองใส่
กิจกรรมการมีส่วนร่วมลงไปให้เด็กระหว่างการฟังก็ได้ 
เช่น การให้คาดเดาเนื้อเรื่องต่อไป การตั้งค�าถามวิพากษ์
วิจารณ์กันเป็นช่วง ๆ  แบบนี้ก็จะได้ฝึกกระบวนการคิดและ
การสื่อสารให้เด็กด้วยอีกทางหนึ่งค่ะ

Ideas & Tips

65

 

 

Checklist 8
ฉลาดอ่านำฉลาก
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 เด็กวัยเรียนอ่านหนังสือได้แล้ว คุณพ่อคุณแม่ควร
จะฝึกให้เด็ก ๆ  อ่านฉลากสินค้าทุกชิ้นก่อนหยิบมาใช้จน
เป็นนิสัย เป็นการติดอาวุธทางปัญญาให้กับลูก เวลาที่
คุณพ่อคุณแม่ไม่อยู่บ้าน จะได้คลายกังวลว่าเด็ก ๆ  จะไม่
หยิบสิ่งของมาใช้ผิดประเภทจนเป็นอันตราย

 ฉลากมีอยู่ในสินค้าเกือบทุกประเภท ลองชวนลูก
สังเกตและส�ารวจสินค้าของกินของใช้รอบตัวเรา เริ่มจาก
ในครอบครัวก่อนก็ได้ค่ะ

ฉลากอาหาร

ฉลากยา

ฉลากขนำม

ฉลากสินำค้าอุปโภค

ฉลากของเล่นำ ของใช้

ฉลากโภชนำาการ 

รูไ้ว้ไม่อ้วนำ

 เรื่องที่ใกล้ตัวเด็ก ๆ  ที่สุดคงหนีไม่พ้นสินค้าพวกขนม
ทั้งหลาย สิ่งที่ต้องสังเกตก่อนเลยคือปริมาณ หวาน มัน 
เค็ม ที่ปรากฏอยู่บนฉลาก รวมถึงปริมาณหน่วยบริโภคต่อ
ซอง สังเกตให้ดีค่ะว่า ใน 1 ซองนั้น แนะน�าให้แบ่งบริโภค
เป็นกี่ครั้ง

 แรก ๆ  การอ่านฉลากอาจจะเป็นเรื่องไม่คุ้นเคยส�าหรับ
เด็ก ๆ  คุณพ่อคุณแม่อาจจะน�าอ่าน ชวนเด็ก ๆ  มาอ่านพร้อม
กัน เล่นเกมช่วยกันคิด หาค�าตอบ และชวนคิดตัดสินใจร่วม
กันว่าควรจะบริโภคอาหารหรือขนมชนิดนั้น ๆ  หรือไม่ หรือ
ควรจะบริโภคเท่าไรดี

 สิ่งเหล่านี้เป็นการปลูกฝังสุขนิสัยที่ดีในการรับ
ประทานอาหารอย่างยั่งยืน เพราะจะติดตัวเขาไปจนเป็น
ผู้ใหญ่เลยล่ะค่ะ

67

10 checklists �������� ������� 2.indd   66-67 6/26/2560 BE   1:55 PM



68 6968

ฉลากสนิำค้าอปุโภค 

ปลอดภยั ใช้เป็นำ
 สินค้ากลุ่มของเล่นของใช้ มักถูกมองข้าม ไม่ค่อยให้ความส�าคัญ ความจริงแล้วเป็นเรื่อง
อันตราย เพราะสินค้าเดี๋ยวนี้มีหลากหลาย พัฒนารูปร่างหน้าตา สีสัน จนบางครั้งเด็กอาจรู้ไม่ 
เท่าทัน คุณพ่อคุณแม่ควรสอนเด็กอ่านฉลากสินค้าทุกชนิด ตั้งแต่ประเภทของสินค้า ว่าสินค้านั้น
เป็นสินค้าของเล่นหรือของใช้ ส่วนประกอบ วิธีใช้ อันตราย ฯลฯ

 ลองคิดดูนะคะ ว่าถ้ามีช่วงที่คุณพ่อคุณแม่
เผลอ หรือไม่อยู่บ้าน แล้วลูกเกิดไปหยิบน�า้ยาสี
สวย ๆ  ที่ใช้ท�าความสะอาดสิ่งของมาแบบไม่ทันรู้ 
น�ามาใช้เล่นเป็นของเล่น แล้วเกิดเข้าปากเข้าตา 
จะเกิดอะไรขึ้น

 อ่านฉลากทุกครั้งไว้ก่อน เพื่อความ
ปลอดภัย แน่นอนกว่า...จริงไหมคะ?

69

รายการโทรทศัน์ำ

กม็ฉีลาก
 ฉลากรายการโทรทัศน์อยู่ที่ไหนเอ่ย ? ทายสิคะคุณพ่อคุณแม่ ไม่
ต้องไปเดินวนหารอบโทรทัศน์นะคะ ฉลากของรายการโทรทัศน์ที่ว่า ก็คือ
สัญลักษณ์เรตติ้งก่อนเข้ารายการทุกรายการนั่นเองค่ะ

 สัญลักษณ์เรตติ้งรายการที่เหมาะกับเด็กวัยเรียนก็คือ

 สัญลักษณ์ “ด” ซึ่งหมายถึง รายการที่เหมาะกับเด็กวัย 6 ปีขึ้นไป 
เนื้อหามุ่งเน้นความสนใจและความรู้ที่ส่งเสริมพัฒนาการของเด็กในช่วง  
6 - 12 ปี อาจมีภาพ เสยีง และเนือ้หาทีไ่ม่เหมาะสมในเรือ่งพฤตกิรรมและ
ความรุนแรงได้เพียงเล็กน้อย แต่ไม่มีภาพ เสียง และเนื้อหาที่ไม่เหมาะ
สมในเรื่องเพศและภาษา

 อย่างไรก็ตาม ถ้าให้ดีที่สุด คุณพ่อคุณแม่ก็ไม่ควรปล่อยให้เด็ก ๆ  นั่ง
ดูโทรทัศน์ตามล�าพัง หาเวลานั่งดูโทรทัศน์กับลูกด้วยจะดีกว่า ชวนลูกพูด
คุยถึงสิ่งที่ได้ดู เป็นการช่วยสร้างความอบอุ่นให้กับครอบครัวได้ด้วยนะคะ
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เกมอ่านำฉลาก
 ลองใช้เกมสนุก ๆ  ฝึกทักษะการอ่านฉลากให้ลูกบ้าง
ก็ได้ค่ะ ในวันว่าง ๆ  อาจชวนกันส�ารวจรอบบ้าน ตั้งโจทย์
ให้ลูกหาสินค้าที่มีข้อความฉลากตามที่คุณพ่อคุณแม่ระบุ

 หรืออาจจะลองน�าสินค้าหน้าตาหลากหลาย สีสัน
แปลก ๆ  มาปิดฉลากไว้ก่อนนะคะ แล้วให้ลูกทายดูสิว่า
สินค้านั้นเป็นอะไร ผลิตจากอะไร ใช้ท�าอะไร? วิธีเฉลยก็
เปิดฉลากแล้วมาหาค�าตอบด้วยกัน

Ideas & Tips
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Checklist 9
รูท้นัำส่ือโฆษณา
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วัยเรียนเป็นวัยกระตือรือร้น อยากรู้อยากเห็น 
ถ้าได้สื่อที่เหมาะสมจะท�าให้เขาเรียนรู้ได้ดีมาก 

แต่ปัญหาคือสื่อทุกวันนี้ปะปนกันไปหมด 
ที่มีมากที่สุด แทบจะแซงสื่ออื่นทั้งหมด 

นั่นคือ ‘สื่อโฆษณา’

72

หยดุนำะ ! คณุถูกสือ่

โฆษณาล้อมไว้หมดแล้ว
 เด็ก ๆ  สมัยนี้ต้องปะทะกับสื่อโฆษณาเยอะกว่ารุ่นคุณพ่อคุณแม่ไม่รู้
กี่เท่าต่อกี่เท่า สมัยก่อนยุคคุณพ่อคุณแม่ สื่อโฆษณาอาจจะมาให้เห็นจะ ๆ  
ชัด ๆ  ว่านี่นะคือ โฆษณา

 แต่เดี๋ยวนี้ โฆษณามาในรูปแบบหลากหลายมาก มีทั้งโฆษณาชัด ๆ  
โฆษณาแฝง โฆษณาเนียน ๆ  แถมยังปะปนไปกับสื่อต่าง ๆ  มากมาย โดย
เฉพาะสื่ออินเตอร์เน็ตที่ยังไม่มีการตรวจสอบคัดกรองที่มีประสิทธิภาพ
เพียงพอ

 ความน่ากลัวคือหากลูกเรารู้ไม่เท่าทัน คงไม่แคล้วตกเป็นเหยื่อของ
โฆษณาแน่นอน

73
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5 ค�ถามเพือ่การรู้

เท่าทันำสือ่
 เวลาเห็นสื่ออะไร อย่าเพิ่งตัดสินใจเชื่อไปเสียทั้งหมด ลอง
ชวนลูกตั้งค�าถาม 5 ข้อนี้ก่อนทุกครั้ง

1. สื่อน้ีำใครท�?

2. สื่อน้ีำถูกนำ�เสนำอด้วยวิธีใด?

3. สื่อนำี้คนำจะรับรู้แบบไหนำได้บ้าง? เพราะอะไร?

4. สื่อนำี้นำ�เสนำออะไร? มีอะไรไม่ถูกนำ�เสนำอบ้าง?

5. สื่อน้ีำหวังผลอะไร?

 เมื่อตอบค�าถามได้ครบ 5 ข้อแล้ว ค่อยตัดสินใจร่วมกันนะคะ
ว่า เราจะเชื่อถือสื่อนี้ได้มากน้อยแค่ไหน?

75

รูเ้ท่าทนัำสือ่ 

เกราะป้องกนัำเดก็ชัน้ำดี
 โลกยิ่งหมุนไปเร็วเท่าไร ผู้ผลิตสินค้าก็สรรหาวิธี
แปลก ๆ  หลากหลายมาหลอกล่อผู้บริโภคมากขึ้นเรื่อย ๆ  
การสอนลูกให้รู้เท่าทันสื่อ เป็น 1 ในทักษะที่ส�าคัญไม่แพ้
ทักษะด้านวิชาการ

 รู้เท่าทันสื่อ คือ ทักษะชีวิตที่จะท�าให้เด็กเติบโตอยู่
ในสังคมได้อย่างปลอดภัย
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ลองคดิประดษิฐ์เอง
 จริงอยู่ที่สินค้าเดี๋ยวนี้อ�านวยความสะดวกให้เรา
ได้มาก แต่ในบางครั้ง ลองชวนเด็ก ๆ  มาคิดประดิษฐ์
สร้างสรรค์อะไรด้วยตัวเองทดแทนการซื้อบ้างก็ได้นะคะ 
ตัวอย่างเช่น การท�าของขวัญให้กับคนในครอบครัว ไม่
จ�าเป็นต้องเป็นของแพง ๆ  แต่ควรจะเป็นของที่มีคุณค่า
ทางจิตใจมากกว่า โดยอาจจะชวนเด็ก ๆ  วาดผลงานศิลปะ
เป็นการ์ดอวยพร การไปเก็บดอกไม้มาท�าเป็นดอกไม้แห้ง
หรือบุหงาหอม ฯลฯ

 สิ่งเหล่านี้จะท�าให้เด็กรู้จักการพึ่งพิงตนเอง ไม่ให้
คุณค่าหรือความส�าคัญแก่วัตถุราคาแพงมากไปกว่า
คุณค่าทางจิตใจ เด็กยังได้ความคิดสร้างสรรค์ และได้
ความภาคภูมิใจจากผลงานของตัวเองอีกด้วยค่ะ

Ideas & Tips

77

 

 Checklist 10
’เกมคอมพวิเตอร์’ 

เล่นำเท่าไรถงึเหมาะ?

77
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  Checklist ตัวสดุท้าย เป็นไม้เบ่ือไม้เมากบัคณุพ่อคณุแม่ยคุน้ีกบัสารพนัค�าถามทีผุ่ดข้ึนในใจ

78

ในำวยัเรยีนำ 

เกมคอมพวิเตอร์ไม่ค่อยช่วยอะไร?
 แม้เกมคอมพิวเตอร์จะมีการพัฒนารูปแบบต่าง ๆ  ออกมามากมาย แต่จริง ๆ  แล้วกลับพบว่าไม่
ค่อยช่วยเด็กวัยเรียนในการพัฒนาระบบการคิดและแก้ปัญหาสักเท่าไร เพราะรูปแบบของเกมที่ผล 
ออกมาอย่างรวดเร็วรุนแรง เด็กไม่ต้องรอคอย อยากหยุดแล้วเริ่มต้นใหม่เมื่อไรก็ได้ จะไม่ตอบสนอง
และพัฒนาทักษะที่ดีให้กับเด็ก

 ดังนั้น ถ้าอยากให้ลูกเล่นเกมคอมพิวเตอร์บ้าง ก็ควรระวังอย่าให้เด็กหมกมุ่นในการเล่นเกมอยู่
คนเดียวจนนานเกินไป เพราะนั่นเท่ากับว่าลูกของเรา ก�าลังเสียโอกาสในการพัฒนาตัวเองตามวัยไป
อย่างน่าเสียดาย

ให้ลูกเล่นำดีไหม?

เล่นำก็ดีนำะ 

ได้ฝึกใช้

คอมพิวเตอร์?

แต่ก็กลัวลูก

จะติดเกม?

ถ
้าเ

ล
่นำ

แล
้ว

ค
ุม

ได
้ค

งไ
ม

่เป
็นำ

ไร
 

แต
่ถ

้าไ
ม

่ได
้ล

่ะ?

ไม่ให้เล่นำเดี๋ยวจะ

ตกยุคไหมล่ะเน่ีำย..

เฮ้อ...
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อย่าปล่อยให้ลกูตดิเกม

 ค�าว่า ‘เด็กติดเกม’ ความจริงแล้วมีหลายระดับ มีหลายกลุ่ม คุณพ่อคุณแม่ลอง
สังเกตดูนะคะว่าลูกเราก�าลังเข้าข่ายกลุ่มไหนหรือเปล่า?

1. กลุ่มอาการแสวงหาการเล่น = เล่นเกมทุกครั้งที่มีเวลาว่าง
2. กลุ่มอาการชินชากับการเล่น = ต้องเล่นนานขึ้นจึงจะพอใจ
3. กลุ่มอาการขาดการเล่นไม่ได้ = หงุดหงิดก้าวร้าว บางทีถึงขั้นท�าร้ายผู้ปกครอง
4. กลุ่มอาการเสียการท�าหน้าที่หลัก = เสียการเรียน เสียความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง

“ให้ลูกเล่นำดีไหม?”
“เล่นำก็ดีนำะ ได้ฝึกใช้คอมพิวเตอร์?”

“แต่ก็กลัวลูกจะติดเกม?”
“ถ้าเล่นำแล้วคุมได้คงไม่เป็นำไร แต่ถ้าไม่ได้ล่ะ?”

“ไม่ให้เล่นำเด๋ียวจะตกยุคไหมล่ะเนำี่ย..เฮ้อ...”
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 เดินำหนำี

ท�เฉยๆ

 ท�เป็นำเรื่องตลก แล้วไม่สนำใจ

 พูดค�ว่า “ไม่” อย่างสงบ แต่หนำักแนำ่นำ

 พูดปฏิเสธพร้อมให้เหตุผล

80

หาจดุกึง่กลาง 

เล่นำได้แต่ไม่มากเกนิำไป
 อย่างที่บอกค่ะ กฎกติกาทุกอย่าง ควรมาจากการปรึกษากันด้วยความ
เข้าใจ ยินยอมพร้อมปฏิบัติ การเล่นเกมก็เหมือนกันค่ะ เชียร์ให้คุณพ่อคุณ
แม่ชวนเด็ก ๆ  คุยด้วยความละมุนละม่อม หาทางออกด้วยกัน (แต่อยู่บน
ความถูกต้องเหมาะสมและประโยชน์ส�าหรับเด็กในทางที่ดีนะคะ)

 ลองช่วยกันหาสมดุลในการเล่นเกมคอมพิวเตอร์ด้วย 4 วิธีนี้ดูนะคะ

81

01 ก�าหนดระยะเวลาการเล่นเกมที่เหมาะสมร่วมกันกับลูก 
(จิตแพทย์เด็กมีค�าแนะน�าว่า ระยะเวลาเล่นเกมไม่ควรเกิน 1 ชม.ในวัน
ธรรมดา ไม่เกิน 2 ชม.ในวันเสาร์อาทิตย์ และไม่เล่นเกมช่วงก่อนเข้า
นอน)

02  ถ้าลูกหมกมุ่นกับเกม ไม่ออกมาจากโลกของเกม คุณพ่อคุณแม่
ควรเป็นฝ่ายเดินเข้าหาลูกเองเลยค่ะ

03 เวลาทีล่กูเล่นเกม คณุพ่อคณุแม่ลองเข้าไปใช้เวลาสนทิสนมกบั
เดก็ ๆ  ดซูว่ิาเขาเล่นเกมอะไรกนัอยู่ ลองศกึษาหาข้อมลูเกมทีล่กูเล่นบ้าง
กจ็ะดีค่ะ

04 ถ้าเห็นทท่ีาว่า การเล่นเกมของลกูก�าลงัส่งผลเสยีมากเกนิไป ควร
จะไปปรกึษาจติแพทย์เดก็ เพือ่ช่วยเหลอืและดูแลเดก็ให้ทนัท่วงทีค่ะ
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 พ่วงมากับเกมคอมพิวเตอร์ คือการใช้แท็บเล็ตหรือสมาร์ทโฟนในการ
ท่องโลกออนไลน์ของเด็ก ๆ  ฝากทิ้งท้ายด้วยเคล็ดลับในการใช้อินเตอร์เน็ต
อย่างชาญฉลาด คุณพ่อคุณแม่ควรปลูกฝังให้ลูกใช้สื่ออินเตอร์เน็ตอย่าง
สร้างสรรค์

1. ใช้เพื่อเรียนำรู้หรือคน้ำหาข้อมูล

2. ใช้เพื่อเชื่อมต่อถึงกนัำ

3. ใช้เพื่อสร้างโอกาส

4. ใช้เพื่อช่วยเหลือสังคม

 และขีดเส้นใต้ไว้หนา ๆ  เลยนะคะว่า เด็กวัย 6 – 12 ปี คุณพ่อคุณแม่
ไม่ควรปล่อยให้เด็กใช้อินเตอร์เน็ตหรือสื่อออนไลน์โดยล�าพัง แม้ปัจจุบัน
อาจจะมีแอพพลิเคชันออกมาช่วยคุณพ่อคุณแม่ในการคัดกรอง หรือสกัด
สื่อที่ไม่เหมาะสมมากมายแล้วก็ตาม แต่ขอให้เชื่อเถอะค่ะว่า....เหนือกว่า
แอพพลิเคชันใด ๆ  ทั้งโลก คือ ความรักและความใส่ใจของพ่อแม่

82

ใช้อนิำเตอร์เน็ำต

อย่างชาญฉลาด

Ideas & Tips

83

‘สัมพันำธภาพที่ดีในำครอบครัว’

จะช่วยสร้างความไว้เนำื้อเชื่อใจ

ระหว่างพ่อแม่กับลูก

เปน็ำเกราะที่จะช่วยคุ้มครองดูแลเด็ก ๆ 

ให้ปลอดภัยได้ดีที่สุด
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ติดตาม  ‘ความสขุ’ ด้านำร่างกาย จติใจ และภมิูปัญญา

ส�หรบัเดก็วัยเรียนำกนัำต่อได้ในำหนัำงสอื

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

เล่มที ่1 : สุขกาย สขุใจ

เล่มที ่3 : สุขด้วยปัญญา เก่งด ีมสีขุ

85

10 checklists �������� ������� 2.indd   84-85 6/26/2560 BE   1:55 PM



86 87

 

รูจ้กัแนำวคดิ ‘3 ด’ี สร้างสขุ
 แนวคิด 3 ดี ประกอบด้วย สื่อดี พื้นที่ดี ภูมิดี เป็นแนวคิดที่พัฒนาขึ้นโดย แผนระบบสื่อและ 
วิถีสุขภาวะทางปัญญา ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) โดยมีจุด 
มุ่งหมายเพื่อส่งเสริม สนับสนุนให้เด็กได้มีการพัฒนาศักยภาพ เพิ่มโอกาสและการเข้าถึงสื่อและ
พื้นที่สร้างสรรค์ที่เหมาะสมและสอดคล้องตามวัยซึ่งจะส่งผลให้เด็กเกิดภูมิปัญญา เติบโตเป็น
พลเมืองตื่นรู้ที่มีคุณภาพและมีความสุขของสังคมไทยต่อไป

ตดิตามแนำวคดิ 3 ด ีเพ่ิมเตมิได้ที่  

www.deksangsookmedia.com  

และ FB : สือ่เด็กสร้างสขุ

86

สือ่ดี 
สื่อสร้างสรรค์ที่ส่งเสริมการเรียนรู้ เหมาะสม และสอดคล้องกับ
พัฒนาการของเด็กแต่ละช่วงวัย

พืน้ำทีด่ี 
พื้นที่ที่ทุกคนในครอบครัวมีส่วนร่วมออกแบบและใช้ประโยชน์
ร่วมกัน ปลอดภัย ส่งเสริมให้เกิดความสุข ความสัมพันธ์ที่ดีใน
ครอบครัว

ภมูดิี
เด็กและครอบครัวมีทักษะในการคิด การวิเคราะห์อย่างมี
วิจารณญาณ เกิดภูมิปัญญาฉลาดรู้ เท่าทันตนเอง เท่าทันสื่อ 
เท่าทันสังคม

บรรณานุำกรม

ผศ.ดร.พิมพาภรณ์ กลั่นกลิ่น, แผนงานพัฒนาเครือข่ายพยาบาลศาสตร์เพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ  
 คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัขอนแก่น . การสร้างเสรมิสขุภาพเด็กทกุช่วงวัย. พมิพ์ครัง้ท่ี 1.  
 กรุงเทพ : หจก. โรงพิมพ์คลังนานาวิทยา, 2555.

สมาคมวิทยุเด็ก เยาวชน และครอบครัว. ผลิงามตามวัย. พิมพ์ครั้งที่ 1. กรุงเทพ : สมาคมวิทยุเด็ก 
  เยาวชน และครอบครัว

โครงการก้าวย่างอย่างเข้าใจ ภายใต้การสนบัสนนุของกองทนุโลก กระทรวงสาธารณสขุ องค์การแพธ.  
 ต้นทุนชีวิตเด็กและเยาวชนไทย. พิมพ์ครั้งที่ 6. กรุงเทพ : โรงพิมพ์เดือนตุลา, 2553.

“ลูกชอบเล่นแรง ๆ  หาทางออกอย่างไรให้นุ่มนวลขึ้น”. (ออนไลน์). เข้าถึงได้จาก  
 th.theasianparent.com.

“เด็กก้าวร้าว”. (ออนไลน์) เข้าถึงได้จาก http://www.cumentalhealth.com.

“Arts Therapy จับพู่กัน - ปั้นดิน ฟื้นฟู “เด็กพิเศษ””. (ออนไลน์). เข้าถึงได้จาก http://www. 
 manager.co.th/Qol/ViewNews.aspx?NewsID=9510000047146. ผู้จัดการออนไลน์.  
 วันที่ 23 เมษายน 2551.
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 วันที่ 25 มิถุนายน 2014.

“SQ สอนลูกเข้าสังคม รู้จักปรับตัว แก้ปัญหาลูกไม่มีเพื่อน”. (ออนไลน์). เข้าถึงได้จาก  
 www.rukluk.com.

“ลูกไม่มีเพื่อน”. (ออนไลน์). เข้าถึงได้จาก www.tamkru.com.
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