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เนอหาความรู้สุขภาพาถสำหรับประขาซน
วัถกุประสาค์ยณการสือสาร ะ วิธีเสริมสร'บไอคิว [How To]

คำแนะนำสำหรับพ่อแม่
ปัจจ ัยทางครอบครัวท ี่ช ่วยส ่งเสร ิมไอคิวอ ีค ิวของเด ็ก 7 ประเด็น (จากผลการวิจัย “โครงการติดตาม 

สภาวการณ์ไอคิวและอีคิวของเด็กไทย หรือ IQ/EQ Watch” ) พ่อแม่ ผู้ปกครองมีความจำเป็นที่จะต้องเข้าใจบทบาท 

ของพ่อแม่ ผู้ปกครองและครอบครัวในการส่งเสริมพัฒนาการของไอคิวอีคิวของบุตรหลานอย่างถูกทาง เซ่น การให้ 

ความรักความอบอุ่น การมีปฏิสัมพันธ์กับลูก การส่งเสริมความคิด การเรียนรู้ตลอดจนการดูแลโภชนาการและการ 
ออกกำลังกาย โดยเฉพาะการมีเวลาพูดคุยให้ความเอาใจใส่ ซึ่งเป็นปัจจัยพื้นฐานที่พ่อแม่ผู้ปกครองควรให้ความสำคัญ 

โดยมีปัจจัยที่ช่วยส่งเสริม IQ/EQ ของเด็ก 7 ประเด็น ดังนี้

1. การที่ผู้ปกครองให้ลูกดื่มนมเป็นประจำ โดยเน้นการให้นมแม่แก่เด็กแรกเกิด- 6 เดือน

2. รักลูกให้สัมผัส กอดรัดกันทุกวัน การให้ความรักแก่ลูกด้วยการกอดหรือสัมผัสอยู่เป ็นนิจเป็นพลัง 

มหัศจรรย์ที่ช่วยทั้งการพัฒนาสติปัญญาและอารมณ์

3. การที่ผ ู้ปกครองให้ลูกออกกำลังกายเป็นประจำ การดูแลสุขภาพอนามัยพื้นฐานของลูก ทั้งการกิน 

การอยู่ ที่หลับที่นอน การออกกำลังกาย เป็นอีกเรื่องหนึ่งที่พ่อแม่พึงใส่ใจเซ่นกัน

4. การท ี่บ ้านม ีหน ังส ือจำนวนมาก การสร ้างว ัฒนธรรมการอ ่าน การม ีต ู้,หนังสือ ม ีพ ื้นท ี่น ั่งอ ่าน 

หนังสือสบายๆ รวมทั้งการเป็นแบบอย่างที่ด ืในการอ่านให้แก่ล ูก เป็นการปลูกฝืงน ิส ัยการเรียนรู้ 

และการรักการอ่านให้ลูกได้ดืที่สุด

5. การที่ผู้ปกครองชอบให้ลูกเขียนบันทึก

6. การท ี่ผ ู้ปกครองขอบให ้ล ูกเล ่น เกมท ี่ส ่งเสร ิมความค ิดและการวางแผน การเล ่นก ับล ูกด ้วยเกม 

ต่างๆโดยเฉพาะเกมที่ต ้องใช้สมองคิดวางแผนอย่างซับซ้อน เป็นตัวช่วยในการกระตุ้นการพัฒนา 

สมองได้เป็นอย่าง เซ่น เกมเศรษฐี เกมหมากรุก ไปจนถึงเกมคอมพิวเตอร์ประเภท simulation 
ต่างๆ ล้วนช่วยสับสมองลูกได้ทั้งสัน

7. การที่ผ ู้ปกครองชอบเล่นเกมตอบปัญหากับลูก บทสนทนาในบ้านไม่ควรเป็นแค่ “ กินข้าวหรือยัง” 

“ไปอาบน ํ้า” หรือ “ นอนได้แล้ว” แต่ควรเป็นบทสนทนาถาม-ตอบ ซวนคิด ซวนคุยถึงเหตุการณ์ 

ประจำวัน ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อการกระตุ้นการพัฒนาทางสติปัญญาของลูกได้เซ่นกัน

การใส่ใจให้ความรักความเอาใจใส่ การพูดคุยการเล่นเกมด้วยกัน ล้วนเป็นกิจวัตรปกติของพ่อแม่ส่วนใหญ่อยู่ 
แล้ว หากแต่เพียงพ่อแม่ต้องผักวิทยายุทธ์เพิ่มอีกหน่อยในการ “ คุยให้เป็น-เล่นให้ถูก” มากขึ้น ก็จะช่วยกระตุ้นการ 

พัฒนาทั้งไอคิวและอีคิวของลูกได้เป็นอย่างดี

เอกสารอ้างอิง
สถาบนราชานุกูล กรมสุขภาพจิต กระทรวงสารารณสุข รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์ “โครงการติดตามสภาวการณ์ไอคิวและอีคิวของเด็กโทย หรือ 

IQ/EQ Watch” ; 2555



เนอหาความรู้สุขภาพจิตสำหรับประชาซน
วัถกุประสาค์ของการสือสาร : วิรีปฏิเสรและการควบกุบ [How To]

โถยการไหเด็กเรียนรู้และมีทักษะณัถ่อไปน
ตัดไฟแต่ต้นลม หากถูกรบเร้าให้มิเพศสัมพันธ์ด้วยวิธีการต่าง  ๆ เซ่น คะขั้นคะยอ ให้ยาหรือสารกระตุ้น 

โอบกอด สารภาพรัก ซึ่งผู้หญิงสามารถหลีกเลี่ยงได้ด้วยการ ไม่ยอมให้โอกาสอยู่กันตามลำพัง บอกความรู้สึกและ 
เหตุผลที่ไม่พร้อมที่จะไปยังสถานที่ที่อีกฝ่ายซักซวน ปฏิเสธด้วยคำพูดและท่าทีที่ชัดเจนว่าไม่พร้อม ถามความเห็น 
ของอีกฝ่ายเพื่อรักษานํ้าใจ ถ้าอีกฝ่ายยอมรับการปฏิเสธให้ขอบคุณ หากถูกรบเร้าไม่เลิก ให้ปฏิเสธฃํ้าและเลี่ยงออก 

จากสถานการณ์ทันทีจะปลอดภัยกว่า
หนามยอกเอาหนามบ่ง บางครั้งฝ่ายขายหยิบยกเอาความรักขึ้นมาอ้าง หาว่าเพราะฝ่ายหญิงไม่รักจึงไม่ 

ยอม หรือแถมท้ายด้วยการขู่กลาย  ๆ ว่าจะเลิก ในกรณีนื่ฝ่ายหญิงลามารถตอบกลับไปได้ว่า ถ้าเขารักเราจริงต้องให้ 
เกียรติและรักษาศักดี้ศรีของเรา ไม่ทำให้อนาคตของเรามีปิญหา เรื่องนี้ถือเป็นข้อพิสูจน์ไต้เลยว่า เป็นรักจริงหวัง 

แต่ง(งานในอนาคต) หรือรักเล่น  ๆ แคเอาไว้เป็นคู่นอน
สร้างความเชื่อมั่นและบอกตนเองเสมอว่าตัวเรามีคุณค่า มีค่าเกินกว่าจะยอมหยิบยื่นอนาคตให้คนอื่น 

ยำยีเพื่อแลกกับความสุขเพียงชั่วครั้ง ได้รับความอบอุ่นใจชั่วคราว ได้รับความตื่นเต้นเร้าใจชั่วแล่น

สร้างความเข้มแข็งฑางใจ ไม่ไหลตามกระแสแฟชั่น หรือสามารถทนต่อแรงกดดันของเพื่อน  ๆ ได้ ใน 
กรณีที่เพื่อนมีความสัมพันธ์ทางเพศกับแฟน เราไม่จำเป็นต้องทำอย่างเพื่อน แต่จงมั่นคงในจุดยืนของตนเอง

ฉลาด รู้ว ิธ ีเอาตัวรอด รู้เท ่าท ันอารมณ์ตนเองและคนอื่น ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับร่างกายมนุษย์ โดย 

เฉพาะจุดต่าง  ๆ ของร่างกายที่ไวต่อการถูกเร้าอารมณ์เพศ วิธีการชะลอการมีเพศสัมพันธ์ การมีเพศสัมพันธ์ที 
ปลอดภัย ความแตกต่างระหว่างอารมณ์ทางเพศของชายและหญิง ๆลฯ นอกจากนั้น ควรเลือกคบเพื่อนที่จะน่าเราไป 

สู่เส้นทางชีวิตที่ดี ปรึกษาผู้ใหญ่ที่ไวิใจได้และหวังดีต่อเราเมื่อมีป้ญหาการตัดสินใจ หรือดับข้องใจ
อย่ายอมถูกหลอก ในกรณีที่ฝ่ายชายตื๊อฃอมีเพศสัมพันธ์ด้วย โดยสัญญาว่าจะไม่สอดใส่ทางซ่องคลอด 

หรือใข้วิธีหลังข้างนอก หรือใช้การมีเพศสัมพันธ์ในท่ายืนหรือขณะมีประจำเดือนเพราะคิดว่าจะไม่ตั้งครรภ์ ควรรับรู้ว่า 
การมี oral sex หรือมีเพศสัมพันธ์ขณะมีประจำเดือน หรือเลือกวิธีการสอดใส่ทางทวารหนัก จะเสี่ยงต่อการติดเชื้อ 

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ได้ และการมีเพศสัมพันธ์ในท่ายืนก็มีโอกาสทั้งการตั้งครรภ์และการติดเชื้อโรคติดต่อทาง 

เพศสัมพันธ์ด้วย

ทำอย่าJไร : ทัา ะๆหยถ.... ไนไห้บีแน่วัยรุ่น
หยุดเหวี่ยงเด็ก ไปตามที่ต่างๆ เด็กบางคนเติบโตแบบถูกครอบครัวเหวี่ยงไปอยู่ที่โน่นที่นี่ตลอดเวลา ไป 

อยู่กับพ่อแม่บ้าง ไปอยู่กับตายาย น้า อาบ้าง
การดูแลในครอบครัว ต้องเลิก เอาแต่ดุ เอาแต่ว่า เอาแต่รำคาญ 
ต้องเข้าใจวัยร่นให้มากขึ้น

ให ้ความม ั่นใจในศ ักยภาพ และการต ัดส ินใจของเขา เคารพในการต ัดส ินใจและช ่วยเหล ือใน 

การตัดสินใจของเขา
ผู้ใหญ่ต้องให้ความรัก เป็นตัวอย่างที่ดี ให้ความอบอุ่น ให้เวลา
ให ้ท ักษะช ีว ิต ให ้ข ้อม ูลท ี่ถ ูกต ้องรอบด ้านและเพ ียงพอ เก ี่ยวก ับส ุขภาพทางเพศ และอนาม ัย 

เจริญพันธ์

เนื้อหาจาก ะ เวทีเสวนา Teen Moms ความท้าทายของสังคมไทย วับท่ี 18 สิงหาคม 2554 ณ โรมแรมปรินซ์พาเลซ กรุงเทพฯ วิทยากรผู้ร่วมเสวนา 1. 
แพทย์หญิงเบญจพร ปึญญายง กลุ่มที่ปรึกษา กรมสุขภาพจิต 2. ดร.เมทิบี พงษ์เวซ ผู้อำนวยการสมาคมส่งเสริมสถานภาพสตรี 3. บางสาววรานุช ซิบ 
วร'โสภาค ผูจดการองคการแพธ ( PATH) ประเทศไทย ดำเนินการอภิปราย โดย นพ.ทวศิลป๋ วิษณุโยธิน ผู้อำนวยการสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุนราซ 
นครินทร่



เนอหาความรู้สุขภาพจิถส์'เหรับประซาซน

วัตกุประสาก์ฆอาการส่ือสาร : วิธีปฏิเสรและการควบกุบ [How To]

ปัญหายาเสพติด นับเป็นปัญหาใหญ่ของสังคมไทยมาโดยตลอด การใช้สารเสพติดพบมากในช่วงวัยรุ่น หากเราจะหาวิธี 
ป้องกันแกไขปัญหายาเสพติดน้ัน ทำได้โดยการสร้างทักษะในชีวิต ซ่ึงจะมีส่วนช่วยสร้างภูมิคุ้มกันให้เด็กวัยรุ่นมีความเข้มแข็งห่างไกล 
จากยาเสพติด โดยทักษะชีวิตเพ่ือป้องกันสารเสพติด ประกอบด้วย ความรู้ เจตคติ และทักษะ ดังน้ี

ความตระหนักรู้ในตน ตระหนักว่า ตบเองมีช้อดีในการป้องกันการถูกซักจูงให้ไปใช้สารเสพติด และข้อด้อยท่ีเส่ียงต่อ 
การถูกซักจูงให้ไปใช้สารเสพติดอีกท้ังตระหนักในปัญหาท่ีเกิดจากการใช้สารเสพติด

ความเห็นใจผู้อ่ืน เห็นใจและเช้าใจ ผู้ใช้สารเสพติด ผู้เลิกใช้สารเสพติด ผู้ได้รับผลกระทบจากปัญหาสารเสพติด 
ความภูมิใจในตนเอง ภูมิใจในตนเองท่ีไม่ใช้สารเสพติด เช่น สามารถซวยเหลือพ่อแม่เท่าท่ีทำได้ ต้ังใจศึกษาเล่าเรียน 

เช่ือฟ้งพ่อแม่ ไม,สร้างปัญหาให้กับครอบครัว เป็นต้น
ความรับผิดชอบต่อสังคม สามารถแสดงความคิดเห็นต่อบทบาทความรับผิดชอบของตนเองในการป้องกัน ตนเอง 

ครอบครัว และชุมซนจากสารเสพติด และการแพร่ระบาดของสารเสพติด
การสร้างสัมพันธภาพและการส่ือสาร สามารถปฏิเสธเพ่ือนในสถานการณ์ท่ีอาจถูกซักซวนไปใช้สารเสพติดได้อย่าง 

เหมาะสม และมีวิธีการหลืกเล่ียง เช่น ไม่ลองทำตามคำซวนของเพ่ือน เดินหนีออกจากกลุ่ม บอกครู เป็นต้น
การตัดสินใจและแก้ไขปัญหา สามารถตัดสินใจและแก้ไขปัญหา เม่ืออยู่ในสถานการณ์ท่ีอาจถูกซักซวนให้ไปใช้

สารเสพติดได้
การจัดการกับอารมณ์และความเครียด สามารถเลือกใช้วิธีจัดการกับอารมณ์และความเครียดของตบเองได้เม่ืออยู่ใน 

สถานการณ์เส่ียง

ปฎิเสรอย่างใร...จะไถ้ใบ่ถิถยา
วิธีการปฏิเสธเป็นทักษะท่ีจำเป็นและควรทำให้ได้ คนท่ีมีความคิดและมีความม่ันใจในตนเองจะไม่คล้อยตาม หรือยอมตามคน 

อ่ืน.ถ้าคุณเห็นว่าเพ่ือน (แม้จะเป็นเพ่ือนรักก็ตาม) หรือคนอ่ืน  ๆ ซักซวนให้ทำในส่ีงท่ีจะเกิดผลเสียตามมา เราย่อมมีสิทธ้ีท่ีจะปฏิเสธ 
ส่วนเคล็ดสับในการปฏิเสธให้ได้ผล ว่าวัยรุ่นควรปฏิบัติตัวอย่างไร ในการเอาตัวรอดจากปัญหายาเสพติด ได้แก่ 

แสดงออกอย่างจริงจังท้ังท่าทาง คำพูด และน้ัาเสียง จะทำให้อีกฝ่ายไม่กล้าเซ้าซ้ี
ม่ัช้ความรู้สึกเป็นข้ออ้างประกอบเหตุผล เพราะใช้เหตุผลอย่างเดียวอาจถูกโต้แย้งไต้ แต่ล้าอ้างความรู้สึกจะทำให้อีกฝ่าย 

โต้แย้งได้ยากข้ึน เช่น “ เราไม่ซอบ...” “ เรากลัวพ่อแม่เสียใจ” “ เราเป็นห่วงเร่ืองสอบ” “ เรารู้สึกไม่สบาย อยากพักผ่อน”

สูดลมหายใจลึก  ๆ รวบรวมความกล้า กล่าวปฏิเสธออกไป “เราไม่ไปดีกว่า” “เราไปไม่ได้จริงๆ ” อาจ ตบท้ายด้วยคำ 
ขอบคุณเพ่ือเป็นการรักษาน้ัาใจ

ถ้าถูกเซ้าซ้ีหรือสบประมาททำนอง “ไม1แน่จริงน่ีหว่า” “นายมันลูกแหง่ติดแม่” “ ยังเป็นเพ่ือนกัน หรือเปล่า” ก็อย่า 
หว่ันไหวกับคำพูด

แสดงจุดยืนอย่างหนักแน่น คือ ปฏิเสธซ้ีาโดยไม่ต้องใช้ข้ออ้าง พร้อมท้ังบอกลาหาทางเส่ียงออกไป หรือใช้วิธีย้ิมสู้ บอก 
ด้วยน้ัาเสียงนุ่ม  ๆ แต่หนักแน่นว่า “ไม่ล่ะ ขอบใจ”

แต่ถ้าคุณอยากใช้วิธีท่ีนุ่มนวลกว่า ก็อาจพูดต่อรองโดยซวนไปทำกิจกรรมอ่ืนท่ีดีกว่าแทน หรือขอผัดผ่อนเล่ือนเวลาไป 
ก่อน เช่น “เอาไวโอกาสหน้าก็แล้วกัน” “รอให้สอบเสร็จก่อนนะ” “วันน้ีไม่ได้จริงๆ  วันหลังแล้วกัน” แต่ล้าเพ่ือนไม่ยอม ก็ต้องใช้วิธี 
เดินหนีและรีบบอกลา

สำหรับการประเมินสถานการณ์ก็มีล่วนสำคัญ วัยรุ่นต้องรู้จักการประเมินสถานท่ี ส่ิงแวดล้อมว่าเส่ียงหรือไม1 สถานท่ีเส่ียง 
มาก  ๆ ได้แก่ สถานเริงรมย์ ผับ/เธค ท่ีเปล่ียว แหล่งม่ัวสุมของกลุ่มคนท่ีว่างงาน งานปาร์ต้ี บ้าน/หอพักหรือคอนโดมิเนียมท่ีไม1มีผู้ใหญ่ 
อยู่ด้วย และการประเมินบุคคล แน่นอนว่าคนแปลกหนาท่ีไม่รู้จักลึกข้ึง ไม่รู้จักท้ังครอบครัวและภูมิหลังของเขาย่อมต้องระแวด,ระวัง 
ไว้ก่อน แต่บางคร้ังคนท่ีสนิทซิดใกล้ก็ใช่ว่าจะไว้ใจได้เสมอไป

การใช้ไหวพริบก็มีล่วนช่วยให้เรารอดพ้นจากสถานการณ์เส่ียงได้ โดยมีหลักง่าย  ๆ คือ แกคิดแก้'ปัญหา เช่น การแกคิดว่าถ้า 
เจอสถานการณ์แบบน้ันแบบน้ีจะแก้ไขอย่างไร ควรแกสมมุติสถานการณ์ และแกคิดแก้ปัญหาบ่อย  ๆ จะทำให้มีไหวพริบดี สามารถเอา 

ตัวรอดได้
วิธีการปฏิเสธไม่ใช่เร่ืองยาก เร่ิมได้ท่ีตัวเราเอง หากคุฌมีความมุ่งม่ัน และต้ังใจจริงท่ีจะห่างไกลจากภัย■ยาเสพติด.

เอกสารอ้างอิง
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. ติดยา ตกเทรนด. กรงเทพฯ : สำนักกจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก, 2553.
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. คู่มือการสอนทักษะฃํ่วิตเพื่อป้องกันสารเสพติดในสถานศึกษา ระดับประถมศึกษา. กรุงเทพๆ :

โรงพิมพ์ร.ส.พ. 2543.
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ค่มีอการสอนทักษะชีวิตเพื่อป้องกันสารเสพติดในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย. กรุงเทพๆ : 

บริษัท ศรีเมืองการพิมพ๋ํ จำกด, 2543.



เน่ืองจากเด็กเข้าถึงคอมพิวเตอร์ต้ังแต่อายุยังน้อย ขณะท่ียังไม่มีวิจารพญานและการควบคุมตนเองท่ีดีพอ ผู้ปกครองและเด็ก 
จึงควรมีการจัดวินัยในการเล่นเกม เซ่น การทำตารางเวลาการเล่นเกมและทำกิจกรรมอ่ืนๆ เป็นรายอาทิตย์ ต้ังแต่วันจันทร์ - 
ศุกร์(เหมือนจัดตารางสอบ) ถ้าทำได้ก็อาจจะมืการให้รางวัลเพ่ือเป็นแรงบันดาลใจของเด็กในการทำให้ได้ มีข้อปฏิบัติง่าย  ๆ เพ่ือเป็น 
แนวทางปฏิบัติสำหรับพ่อแม่ผู้ปกครองหรือผู้ใหญ่ท่ีจะมีส่วนเก่ียวข้องในการปัองกันหรือแก้ไขปัญหาของเด็กและ:เยาวชนท่ีเร่ิมชอบ 
คล่ังไคล้การติดเกมดังน้ี

1. สร้างวินัยและความรับผิดชอบต้ังแต่ยังเล็ก กำหนดให้เด็กมีวินัย เด็กจะเรียนรู้ท่ีจะควบคุมบังคับตัวเองให้ไม่ทำในส่ิงท่ี 
ไม่ควรทำเคารพกติกาท่ีถูกกำหนดข้ึนเพ่ือการอยู่ร่วมกัน

2. ลดโอกาสการเข้าถึงคอมพิวเตอร่ิและอินเทอร์เน็ต การจำกัดจำนวนคอมพิวเตอร์ไนบ้านให้มีน้อยกว่าจำนวนคน การมี 
ช่ัวโมงการเข้าถึงอินเทอร์เน็ตท่ีจำกัด เพ่ือจำกัดพฤติกรรมการใข้ให้น้อยลงได้

3. ใช้มาตรการทางการเงิน การจำกัดจำนวนและความถ่ีของการให้เงิน ได้แก่ การไม่ให้เงินแก่ลูกมากเกินไป จะทำให้ไม,มี 
เงินเหลือเพืเอไปเล่นเกม หรือแม่ไปเล่นก็จะถูกจำกัดโดยจำนวนเงินท่ีมีไม่มาก

4. ฟ้งและพูดดีต่อกัน พ่อแม่สามารถใช้เทคนิคการส่ือสารอย่างสุภาพวิธีหน่ึง โดยใช้คำว่า “ฉันรู้สึก” (l~messa§e) เซ่น 
“ แม่เสียใจท่ีลูกเล่นเกมเกินเวลาท่ีตกลงกันไว้” เป็นต้น

5. ช่ืนซม ให้กำลังใจ พ่อแม่ต้องเข้าใจพลังของกำลังใจและสร้างให้เกิดกำลังใจในตัวลูก การนำส่ิงดี  ๆ แม่เล็กน้อยน้ันมาพูด 
ช่ืนซมให้เจ้าตัวรับรู้ หรือพูด/แสดงให้ผู้อ่ืนรับรู้ความดีของลูก

6. ร่วมกำหนดกติกาอย่างเป็นรูป้ธรรม และบงคับใช้อย่างเข้มแข็งแต่อ่อนโยน (อ่อนนอก แข็งใน) เม่ือลูกเข้าสู่วัยรุ่น ให้ 
ร่วมกำหนดกติกาอย่างเป็นรูปธรรม ซ่ึงสามารถวัดได้ตรงกันท้ังสองฝ่าย

7. มีทางออกท่ีสร้างสรรคให้เด็ก การมีทางออกเซิงสร้างสรรค์อ่ืน  ๆ ท่ีทำให้เกิดความสุข ความสำเร็จทดแทน ส่ิงท่ีควรทำ 
คือ'การช่วยให้เด็กได้ค้นหากิจกรรมความถนัดของตนเอง และมีโอกาสได้ทำ

8. สร้างรอยย้ิมเล็กๆ ในครอบครัว จะทำให้เกิดบรรยากาศครอบครัวอบอุ่น
9. ควบคุมอารมณ์และสร้างความสุขเล็กๆ ในใจของพอ-แม่เอง การจะให้ลูกเปล่ียนพฤติกรรมหรือเล่นเกมน้อยลงคง 

ต้องใช้เวลา พ่อแม่จึงต้องอดทนรอให้ได้ และพ่อแม่ควรจะต้องมีพลังในตัวเองก่อน
10. เร่ิมต้นการเปล่ียนแปลงท่ีตัวเรา...ทันที หลักการน้ีสำคัญท่ีสุดสำหรับพ่อแม่ เปล่ียนแปลงปัจจัยลบในบ้าน การเพ่ิม 

ปัจจัยบวก และเปล่ียนตัวเองให้ลูกเห็นตัวอย่างว่า พ่อแม่ยังบังคับตัวเองได้

แนวทาJการบอJทับทารถีคเกน
พ่อแม่ต้องทำความเข้าใจว่า เราไม่สามารถห้ามลูกไมให้ยุ่งเก่ียวกับคอมพิวเตอร์และเกมได้ แต่พ่อแม่สามารถหาหนทางในการ 

ปัองกันการติดเกมของลูกได้ แต่พ่อแม่ต้องสอนให้ลูกรู้จักควบคุมตนเองในการเล่นเกม คือ รู้จักเลือกเกมท่ีเหมาะสม แบ่งเวลาในการ 
เล่นโดยยังคงมีความรับผิดชอบการเรียน การใช้ชีวิตประจำวันได้ โดยสาเหตุของการติดเกมสส่วนใหญ่นอกจากความสนุกและน่าสนใจ 
ของเกมส์แล้ว มาจากการขาดการควบคุมตนเองของลูก รวมถึงการท่ีพ่อแม่ไม่มืเวลาให้กับลูก ขาดความสนใจในพฤติกรรมของลูก 
ขาดกิจกรรมร่วมกันในครอบครัว ให้อิสระกับลูกมากเกนไปโดยไม,มีการตกลงหรือกำหนดกติการ่วมกัน หรือพ่อแม่ใจอ่อนไม่จริงจังกบ 
กติกาท่ีวางไว้ เป็นต้น

การปัองกันการติดเกมจะได้ผลดีท่ีสุดหากพ่อแม่เร่ิมต้ังแต่ลูกยังเล็ก ซ่ึงสามารถทำได้ไดย การต้ังกติการ่วมกัน หากลูกเร่ิม 
เรียบรู้ท่ีจะใช้คอมพิวเตอร์หรือเล่นเกมจากคอมพิวเตอร์ พ่อแม่ควรกำหนดกติกาและขอบเขตการเล่นเกม เซ่น ลูกสามารถเล่นเกมได้ไม่ 
เกิน 1 ช่ัวโมง หรือเล่นเฉพาะวันหยุดเสาร์อาทิตย์เท่าน้ัน โดยเล่นไต้ไม่เกิน 2 ช่ัวโมง เป็นต้น นอกจากน้ีควรใหลูกทำการบ้านหรืองาน 
อ่ืนๆ  ให้เสร็จก่อนจึงจะเล่นเกมได้ การกำหนดขอบเขตการเล่นเกม ควรเริมต้ังแต่ลูกยังเล็ก โดยแกควบคู่ไปกับการมีวินัยในเร่ืองอ่ืน  ๆ
สำหรับเด็กโตและเด็กวัยรุ่น การกำหนดกติกาโดยพ่อแม่ฝ่ายเดียวอาจไม่ได้ผล จึงควรให้ลูกร่วมกำหนดกติการ่วมกับพ่อแม่ ให้เป็นท่ี 
ยอมรับกันท้ังสองฝ่าย โดยพ่อแม่จูงใจให้ลูกเห็นผลดีจากการกำหนดกติการ่วมกัน รวมถึงข้อตกลงหรือมาตรการในการจัดการอย่าง 
จริงจัง แต่นุ่มนวลกับลูกหากลูกไม่ทาตามกติกาท่ีร่วมกันต้ังข้ึน เซ่น ถูกตัดค่าขนม ให้ทำงานเพ่ิมข้ึน เป็นด้น ส่ิงสำคัญสำหรับพ่อแม่คือ 
เม่ือกำหนดกฎกติกาใด  ๆ พ่อแม่ต้องทำตัวเป็นแบบอย่างและเอาจริงในการดูแลให้ลูกปฏิบัติตามข้อตกลงน้ัน กติกาท่ีต้ังข้ึนจึงจะได้รับ 
การยอมรับจากลูก และพอแม่ควรหากิจกรรมท่ีสร้างสรรค์มาเสริมเพ่ือทดแทน การใช้เวลาว่างในการเล่นเกมให้แก1ลูก นอกจากน้ี พ่อ 
แม่ควรให้ความสนใจติดตามพฤติกรรมของลูก ท้ังในบ้าน นอกบ้าน หม่ันสังเกตว่าลูกมีพฤติกรรมแปลกไปหรือไม่ เซ่นเก็บตัวเอาแต่น่ัง 
หน้าจอ ไม่สนใจทำกิจกรรมอย่างอ่ืน อารม'ณฉุนเฉียว ขาดการควบคุม มีการใช้เงินมากผิดปกติหรือเปล่า การเรียนของลูกเป็นอย่างไร 

เป็นต้น

เอกสารอ้างอิง
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เนอหาความรู้สุขภาพจิถสำหรับประซาซน
วัตกุประสาคิยอ:เการสือสาร ะ บทบาทขอาพ่อแบโนการดูแลการใช้ส่ือขอาลูก

/y-A



เนอหาความรู้สุขภาพจิถส์าหรับประซาชน
วัตกุประสงค์ขอ:เการสือสาร : บทบาทของพ่อแม่ในการถูแลการไซ้ส่ือขอาสุก

ปีจจัยที่ทำให้เกิดความรุนแรงในเด็กอาจเกิดได้จากหลายสาเหตุ ส่วนหนึ่งมาจากการเลียนแบบภาพยนตร์ 

โทรทัศน์ หรือสื่อต่างๆที่เด็กพบเห็นเพราะ สื่อเปีนตัวกระตุ้นให้เด็กรู้สึกคุ้นชินกับความรุนแรงจนรู้สึกว่าเป็นเรื่อง 

ธรรมดา รวมถึงการที่ไม่สามารถควบคุมสื่อได้มากนัก ขณะเดียวกันสื่อสามารถเข้าถึงได้ง่ายมากขึ้น เด็กจึงได้เห็น 

ภาพ ได้ยินเสียงการต่อสู้ ยิง เตะ ต่อย อยู่ทุกวัน  ๆ จนเกิดเป็นความเคยชิน และเห็นเป็นเรื่องธรรมดา จนอาจเป็นสิ่ง 

ที่เขาเลือกจะแสดงออกได้ ตังนั้นพ่อแม่จึงควรมีบทบาทในการป้องกันการซึมซับความรุนแรงจากสื่อ ดังนี้

1. เลือกสรร คัดกรองสื่อที่ดีมีประโยชน์ ไม่ย่ัวยุ หรือกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมรุนแรงให้แก่ลูก

2. จำกัดเวลาให้ลูกได้อยู่หน้าจอทีวีแค่เพียงวันละ 1 ช่ัวโมง และควรปิดโทรทัศน์ในช่วงรับประทานอาหาร 

และช่วงเวลาทำการบ้าน
3. ระหว่างที่ดูโทรทัศน์พ่อแม่ควรอยู่ใกล้  ๆ ล้าเห็นฉากรุนแรง หรือฉากก้าวร้าว ควรพูดคุยลูกว่า ภาพที่เห็น 

เป็นแค่การแสดงไม่ใช่ของจริง หรืออาจเปลี่ยนช่องเมื่อพบรายการที่ไม่เหมาะสม

4. ควรส่งเสริมให้เด็กทำกิจกรรมที่หลากหลายเพื่อพัฒนาทักษะด้านต่าง  ๆ โดยเฉพาะกิจกรรมที่เอื้อต่อการ 

พัฒนากล้ามเนื้อการเคลื่อนไหว การเข้าสังคม และความคิดมากกว่าที่จะปล่อยให้นั่งเสพสื่ออยู่หน้าจอ

5. การให้คำแนะนำของพ่อแม่ เป็นสิ่งที่จำเป็นอย่างยิ่งในการส่งเสริมให้เด็กเกิดการเรียนรู้จากสื่อได้อย่างมี 

คุณภาพ พ่อแม่สามารถนำสื่งที่ลูกได้ดูได้ฟ้งมาพูดคุยกันในครอบครัว เซ่น พูดคุยกับลูกว่าสื่งที่ได้ดูได้ซมเขาได้เรียนรู้ 

อะไรบ้าง ขอบตัวละครตัวใด ทำไมถึงขอบตัวละครนั้น พ่อแม่ควรขึ้ให้เห็นว่าพฤติกรรมใดเป็นพฤติกรรมที่ดี ท่ีควรนำ 

มาเป็นแบบอย่าง พฤติกรรมใดเป็นพฤติกรรมที่ไม่ควรเลียนแบบ

สิ่งสำคัญคือพ่อแม่ควรมีเวลาให้กับลูกมากพอ เพราะนอกจากลูกจะรับรู้ได้ถึงความรักและเป็นที่ต้องการของ 

พ่อแม่ ยังช่วยลดความเสี่ยงที่จะรับความรุนแรงจากลื่อได้อย่างง่ายดาย เน่ืองจากขาดคนแนะนำ ขาดเวลาการอยู่ร่วม 

กันอย่างมีคุณภาพ ดังน้ัน การที่จะรับมือกับความรุนแรงจากสื่อได้นั้น พ่อแม่ควรให้เวลากับลูกอย่างมีคุณภาพ โดย 

การรับฟ้งและให้คำแนะนำในสื่งที่ลูกกำลังคิดหรือกำลังจะทำ การรับรู้ถึงความรักและความต้องการของพ่อแม่ ทำให้ 

ลูกจึงรู้สึกถึงคุณค่าในตนเอง สร้างความรู้สึกไว้วางใจต่อพ่อแม่ ซึ่งความรู้สึกนี้จะเป็นรากฐานสำคัญที่ลูกจะพัฒนา 

บุคลิกภาพ ความไว้เน้ือเช่ือใจ รวมถึงความเป็นมิตรกับผู้อื่นต่อไปในอนาคต
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