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อย่าปล่อยให้ "หน้าจอ" เป็น "พี่เลี้ยงเด็ก" 
เร่ืองโดย : ปรภัต จูตระกลู Team Content www.thaihealth.or.th 
ข้อมูลบางส่วนจาก แผ่นพับ คุณใช้หน้าจอเป็นพี่เลี้ยงลูกหรือเปล่า โดย Sook Publishing / งานเสวนาใน
หัวข้อ “มิติด้านสื่อเชิงสร้างสรรค์ต่อสังคมสุขภาวะ” และ 'ACP' ตัวช่วยดึงเด็กไทยออกจากหน้าจอ / เตือน!! 
ลูกติดหน้าจอ เป็น `ออทิสติกเทียม`  
ภาพประกอบโดย : นัฐพร ชุ่มลือ Team Content www.thaihealth.or.th และแฟ้มภาพ 

 
อย่าปล่อยให้จอ 4 เหลี่ยมเป็นพี่เลี้ยงเด็ก 

คุณเคยปล่อยให้ลูกอยู่กับหน้าจอหรือเปล่า? ไม่ว่าจะเป็นโทรทัศน์ สมาร์ตโฟน แท็บเล็ตหรือ
คอมพิวเตอร์ หลายบ้านมักปล่อยลกูเอาไว้กับสิ่งเหล่านี้ ซึ่งบ่อยครั้งที่เด็กได้ดูได้ฟังเสียงโทรทัศน์มาตั้งแต่แบ
เบาะ หรือพ่อแม่อาจหยิบสมาร์ตโฟนให้ลูกจดจ่อขณะที่ตนเองก าลังป้อนข้าว แต่สิ่งเหล่านี้เป็นสิ่งทีถ่กูที่ควร
แล้วหรือ? 

จากการศึกษาเกี่ยวกับผลกระทบด้านอารมณ์และพฤติกรรมความรุนแรงของ American Academy of 
Pediatrics พบว่า ความรุนแรงที่เห็นจากหน้าจอโทรทัศน์และสื่อต่าง ๆ นับวนัยิ่งมีความเพิ่มขึ้นและส่งผลร้าย
ต่อเด็ก เพราะจะท าให้เด็กสะสมอารมณ์หวาดกลัว วิตกกังวล ขี้สงสัย นอนไม่หลับ ฝันร้าย หรือซึมเศร้า และ
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มีแนวโน้มที่จะแสดงความรุนแรงมากขึ้น พ่อแม่จึงควรระวังเรื่องการเสพสื่อผ่านจอโทรทัศน์ หรือจอ
อิเล็กทรอนิกส์ต่าง ๆ ซึ่งทางท่ีดีคือการสนับสนุนให้ลูกออกมาขยับร่างกาย โดย ดร.นพ.ไพโรจน์ เสาน่วม 
ผู้อ านวยการส านักส่งเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ สสส. กล่าวว่า สสส.ได้หากิจกรรมชวนให้เด็กได้ออกมาเล่นนอก
หน้าจอสมาร์ตโฟน เช่น โครงการออกมาเล่น Active Play Active School ท่ีชวนเด็กออกมาแอ็กทีฟร่างกาย 60 
นาทีทุกวัน เป็นการเล่นแบบอิสระแต่ได้เหงื่อ ไม่ว่าจะเป็นการเล่นคนเดียวเล่นกัน 2 คน หรือเล่นกันเป็นกลุ่ม เป็น
ต้น 

สสส. มีนโยบายส่งเสริมการเคลื่อนไหวในเด็กให้เหมาะสมตามช่วงวัย คือ เด็กอายุ 3-5 ปี ส่งเสริมให้รู้จัก
การเล่นให้เป็นขยับให้สนุก เด็กอายุ 6-8 ปี ส่งเสริมให้รู้จักการควบคุมกล้ามเนื้อมัดใหญ่ และเด็กอายุ 9-12 ปี 
ส่งเสริมให้รู้จักเล่นเป็นทีมมีน้้าใจนักกีฬา โดยใช้หลัก 10-20-30 คือ ท้ากิจกรรม 10 นาทีก่อนเข้าเรียน 20 นาที
ระหว่างวันหรือพักเท่ียง และ 30 นาที นอกจากนี้ยังส่งเสริมให้เกิดพื้นที่สนามเด็กเล่นอย่างสร้างสรรค์ในชุมชนต่าง 
ๆ อีกด้วย 

อย่างไรก็ตาม สิ่งที่ท าให้พ่อแม่ส่วนใหญ่ใจอ่อนคือ "เสียงร้อง" ของลูกน้อย เมื่อไม่อยากให้ลูกร้องจึงรีบ
ตอบสนองด้วยการหยิบจอสีเหลี่ยมยัดใส่มือของลูก ซึง่เป็นวิธีการที่ผิด สิ่งที่พ่อแม่ควรท าคือการให้เด็กเรียนรู้
อารมณ์โกรธ อารมณ์โมโห ถูกขัดใจ แต่ต้องท าด้วยวิธีที่ไม่ใช้ความรุนแรงกับเด็ก โดย พญ.อัมพร เบญจพล
พิทักษ์ จิตแพทย์และรองอธิบดีกรมอนามัย ได้ให้ค าแนะน าเอาไว้ดังนี้ 

1. เมื่อลูกร้องต้องการสมาร์ตโฟนหรือแท็บเล็ต ให้ดึงความสนใจจากเด็กด้วยการชวนท้ากิจกรรมอย่างอื่น 
เช่น วาดรูป เต้นระบ้า พาลูกไปเท่ียวข้างนอก หรือชวนเล่นกีฬาง่าย ๆ ซึ่งพ่อแม่ต้องมีความหนักแน่นในการ
กระท้าอย่างต่อเนื่อง 

2. ใช้สื่อหน้าจอกับลูกเพียงแค่เวลาสั้น ๆ เช่น เปลี่ยนจากการดูคลิปวิดีโอ หรือเล่นเกมเป็นการอ่าน E-Book 
แทน และไม่ควรท้ิงเด็กเอาไว้ล้าพัง เพราะการอ่านจากหน้าจอไม่เหมือนการอ่านจากหนังสือเป็นเล่ม และ
ไม่ควรให้ใช้บ่อยเพื่อให้เด็กควบคุมอารมณ์ รู้จักการรอคอย ซึ่งการใช้สื่อหน้าจอควรอยู่ในการดูแลของพ่อ
และแม ่

3. บริหารเวลาในการดูแลให้ลูกได้รับความรัก ความอบอุ่น ในเด็กเล็กท่ีอายุต่้ากว่า 3 ขวบ การควบคุม
อารมณ์ตัวเองจะท้าได้ยาก จึงไม่ควรให้ใช้ส่ือหน้าจอ แต่ในเด็กที่โตและรู้จักการรอคอย ควบคุมอารมณ์ได้ 
พ่อแม่สามารถให้ลูกใช้สมาร์ตโฟนหรือแท็บเล็ตได้ แต่ต้องอยู่ในการดูแลของพ่อแม่ 

4. พ่อแม่มีส่วนช่วยในการเรียนรู้ โดยให้พิจารณาดูความพร้อมของลูก ว่าสมควรท่ีจะใช้สื่อหน้าจอหรือไม่ 
และควรปลูกฝังเรื่องการเคารพเวลาให้มีทักษะทางสังคมท่ีพร้อม ไม่สนับสนุนสื่อท่ีแฝงไปด้วยส่ิงยั่วยุหรือ
ความรุนแรง 

แม้ว่าการห้ามไม่ให้ลูกอยูก่ับสื่อหน้าจอเป็นทางออกที่ดีที่สดุ แต่เมื่อถึงวันที่เขาโตขึ้นก็ควรที่จะเรียนรู้
การเสพสื่ออย่างถูกวิธี ซึง่การเร่ิมต้นใช้เวลาหน้าจอของพ่อกับแม่คือการนั่งดูไปพร้อมกับลูกและปฏิบตัิตาม
ค าแนะน าเคล็ดลับกฎทอง 4 ประการส าหรับลูกดังนี้ 

1. สอนให้รูจั้กความต่างระหว่างคนจริงกับตัวละคร 
พ่อแม่ต้องสอนให้รู้จักแยกแยะว่าตัวละครและคนจรงินั้นแตกต่างกัน เป็นก้าวแรกท่ีจะสอนให้ลูกแยกแยะเพื่อให้
ลูกปลอดภัยจากพิษภัยของการดูโทรทัศน์ และสื่ออิเล็กทรอนิกส์ 
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2. สอนให้รู้จักความแตกต่างระหว่างเรื่องจริงกับเร่ืองสมมติ 
บางรายการอาจน้ามาใช้สอนเด็กให้เรียนรู้โลกจริงกับโลกสมมติได้ เช่น รายการท่ีมีการเล่านิทานประกอบ
ภาพ หรือละครหุ่นส้าหรับเด็ก แต่พ่อแม่ต้องคอยบอกลูกว่าช่วงไหนเป็นเรื่องจริง ช่วงไหนเป็นเรื่องสมมติ 
ขั้นตอนนี้เป็นการสอนต่อจากข้อแรก เพราะหลังจากเด็กแยกแยะระหว่างตัวละครกับคนจริงได้ เขาควรจะรู้
ถึงความแตกต่างระหว่างเรื่องจริงกับเรื่องสมมติด้วย 

3. ชวนให้ลูกดูรายการที่เหมาะสม 
พ่อแม่ต้องหาเทคนิคดึงความสนใจของลูกให้ดูรายการท่ีเหมาะสมกับวัย การชี้ชวนให้ลูกดูในสิ่งท่ีควรดูขณะ
นั่งอยู่ด้วยกัน เช่น เห็นนกไหมลูก น่ารักไหม / ดูลิงนั่นสิ กินกล้วยใหญ่เลย เป็นต้น การท้าเช่นนี้จะท้าให้
เด็กคุ้นเคยกับค้าแนะน้าหรือค้าชวนของพ่อแม่ และท้าให้เขาสนใจในสิ่งท่ีเราเลือกหยิบยื่นให้ และยัง
สามารถควบคุมคุณภาพของรายการโทรทัศน์ท่ีลูกควรดูได้ด้วย 

4. ควบคุมการเปิด-ปิดโทรทศัน์ สมาร์ตโฟน และแท็บเล็ต 
ควรออกกฎของบ้านและก้าหนดเวลาใช้ให้ชัดเจนในการดูโทรทัศน์และเล่นอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ตั้งแต่ลูก
ยังเป็นเด็กเล็ก เช่น เมื่อจบรายการแล้วควรอุ้มลูกไปหน้าจอแล้วบอกว่า “จบแล้วปิดดีกว่านะ” เมื่อเรากด
ปุ่มปิดก็จะเป็นการสอนให้เด็กดูโทรทัศน์เป็นเวลา ไม่หมกมุ่นกับจอมากเกินไป ซึ่งสามารถใช้วิธีนี้กับ
อุปกรณ์อื่น ๆ ได้ด้วย เช่น ก้าหนดว่าลูกจะเล่นได้เวลาไหนและมากน้องเท่าไหร่ เพื่อเป็นการฝึกวินัย
เบื้องต้น 

“สื่อมีอิทธิพลมากในการเติมเต็ม ชักจูง ชักน าไปสูส่ิ่งที่ดีกว่า ซึ่งบทบาทของสื่อโดยเฉพาะละครหลาย
เร่ืองมีประโยชน์ต่อสังคมมาก เช่น บุพเพสันนิวาส วัยแสบสาแหรกขาด ทองเอก หมอยาท่าโฉลง ฯลฯ ถือว่า
เป็นตัวอย่างละครที่ดีที่ท าให้สังคมเด็กรุ่นใหม่เกิดการตื่นตัวและได้เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ” ดร.นพ.ไพโรจน์ กล่าวใน
งานเสวนาหัวข้อ “มิติด้านสื่อเชิงสร้างสรรค์ต่อสังคมสุขภาวะ” ว่า “สื่อสร้างสรรค์” คือสื่อท่ีมีเนื้อหาถูกต้อง ตรง
ตามศีลธรรม จริยธรรม และมุ่งปรับทัศนคติให้ถูกครรลองคลองธรรม สร้างการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ รวม
ไปถึงการปรับวิถีชีวิตให้เข้าท่ีเข้าทาง ไม่ลุ่มหลงมัวเมา และค้านึงถึงผู้ชมเพ่ือให้ได้รับผลกระทบท่ีดีและเติบโตต่อ
เป็นผู้สร้างสรรค์สื่อท่ีดีต่อไป 

เมื่อเด็กถึงวัยที่สามารถเสพสื่อได้แล้ว พ่อแม่ก็ควรจ ากัดการเข้าถึงให้กับลูก เพ่ือไม่ให้เด็กเสพสื่อที่ไม่
เหมาะไม่ควร นอกจากนี้ สิ่งส้าคัญที่พ่อแม่ควรท้าคือ การตั้งรหัสผ่านเครื่องคอมพิวเตอร์ แท็บเล็ต และสมาร์ต
โฟนเพื่อป้องกันไม่ให้ลูกเข้าไปเล่นหรือดาวน์โหลดโปรแกรมต่าง ๆ ได้ตามอ้าเภอใจ การสอนลูกให้เรียนรู้และสร้าง
พฤติกรรมท่ีดีในการอยู่กับจอไม่ใช่เรื่องยาก แต่ต้องเร่ิมขัดเกลาตั้งแต่ยังเด็ก และพ่อแม่ควรเป็นแบบอย่างที่ดี
ให้กับลูกด้วย เพราะผู้ใหญ่เองเป็นรายการโทรทัศน์สุดโปรดที่ลกูติดตามมากที่สุด 

สื่อหรือรายการแบบไหนที่เด็กไม่ควรด ู

1. ละครดราม่า รัก ริษยา โศกเศร้า เคล้าน้ าตา คุกคามทางเพศ ลองคิดดูว่า ล้าพังแค่เหตุการณ์ใน
ชีวิตประจ้าวันก็สร้างความปวดหัวให้คุณได้แล้ว ยังต้องมานั่งดูเหตุการณ์จ้าลองท่ีสร้างมาเพื่อเสนอสงครามทาง
อารมณ์ท่ีเกินเลยอีกหรือ 

2. ภาพยนตร์ชุดเป็นตอน ๆ ซีรีส์ และภาพยนตร์ตื่นเต้นระทึก ต่อสู้รุนแรง ส่วนใหญ่เป็นภาพยนตร์จาก
ต่างประเทศ โดยเฉพาะเร่ืองเกี่ยวกับต้ารวจ สงคราม นักสืบ หรือพิศวาสฆาตกรรมท่ีหนีไม่พ้นฉากฆ่าฟัน 
ภาพระเบิดหรือภาพสยดสยอง ซึ่งกระทบต่อเด็กตั้งแต่วัยหัดคลาน เพราะสีหน้าของตัวละครท่ีบูดบึ้งหรือมี
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กิริยาข่มขู่ ตะคอก จะท้าให้เด็กเริ่มใจเสีย หวาดกลัวและร้องไห้ เมื่อเขาได้ดูบ่อย ๆ ภาพเหล่านั้นจะฝังอยู่
ในหัวของเด็กท้าให้ฝังใจกับจินตนาการอันน่ากลัว 

3. ภาพยนตร์ที่มีการถ่ายภาพระยะใกล้ ใบหน้าตัวแสดงในโทรทัศน์มีผลกระทบต่อเด็ก เพราะเด็กเล็กจะชอบ
ดูใบหน้าท่ียิม้แย้มแจ่มใส แต่ถ้าเห็นใบหน้าถมึงทึง ตาเหลือกค้าง หน้าผีสยดสยองหรือใบหน้าท่ีแสดงออก
ถึงอารมณ์ไม่ปกติ ภาพเหล่านี้จะท้าให้เด็กกลายเป็นคนขี้กลัวโดยไม่มีเหตุผล หรืออาจชินชาต่อความ
เจ็บปวดและความหายนะของผู้อื่น ท้าให้ขาดการเรียนรู้เรื่องความเห็นอกเห็นใจ หรือการช่วยเหลือเกื้อกูล
กันในระหว่างเพื่อนมนุษย์ 

4. รายการที่มีเสียงประกอบดังรุนแรง บางรายการภาพอาจไม่เป็นพิษ แต่อาจมีเสียงท่ีเป็นพิษ เช่น เสียงกร่ิง
หรือกระดิ่งนาน ๆ เสียงร้องโหยหวนของปีศาจ เสียงไซเรนรถ หรือเสียงหวีดร้องเป็นต้น เสียงเหล่านี้อาจท้า
ให้เด็กตื่นกลัวและเกิดอารมณ์วุ่นวายสับสนได้ 

จะเป็นอย่างไรหากเด็ก ๆ เติบโตขึ้นมากับ “สาร” ต่าง ๆ ที่สง่ผ่านมาทางสื่อหน้าจอที่มีการทะเลาะ ด่า
ทอ เกรี้ยวกราด ลามกหรอืการตีรันฟันแทง สิ่งที่เราสามารถป้องกันเด็กและเยาวชนที่จะเติบโตมาเป็นผู้ใหญ่
ในอนาคตได้คือการสอนให้รู้จักแยะแยะและเข้าใจสื่อให้มาก เพ่ือให้เกิดทักษะการรู้เท่าทันสื่อ และแยกแยะ
ความเป็นจริงกับความสมมติในเนื้อหาได้ เพื่อเติบโตมาเป็นผู้ใหญ่ที่สมบูรณ์และมีสุขภาพจิตที่ดีในอนาคต 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 
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