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เด็ก​ติด​โทร​ศัพท​ ลูก​ติด​จอ​กอน​วัย​แก
ยัง​ไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
พ.​ย.​ 18, 2024

10นา​ที

ปัญหา​หนักใจ​ของ​พอ​แม​ใน​ยุค​น้ี​ คง​หนี​ไม​พน​ ปัญหา​เด็ก​ติด​โทร​ศัพท​ ลูก​ติด​จอ​กอน​วัย​ จน​ควบคุม
ตัว​เอง​ไม​ได​ มี​พฤติกรรม​ที่​กาว​ราว​ จน​ไมรู​จะ​รับมือ​แกไข​อยางไร​ดี​? การเต​รี​ยม​พรอม​รับมือ​กับ
ปัญหา​ดวย​วิธี​ที่​เหมาะ​สม​ สมํ่าเสมอ​ ควา​มเขาใจ​และ​อดทน​ของ​พอ​แม​ จะ​ชวย​ให​ลูก​เลิก​ติด​โทร​ศัพท​
และ​กลับ​มา​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ได​โดย​ปก​ติ​ โดย​ไม​กลับ​ไป​ติด​โทรศัพท​ซํ้าอีก

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

จะ​รู​ได​อยางไร​คะ​วา​ลูก​ "ติด​จอ​" หรือ​แค​ "ชอบ​ดู​การตูน​" เฉยๆ​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​เลย​คะ​ เพราะ​เสน​แบง​บางที​ก็​ดู​ไม​ชัด​เจ​น ​จุด​สังเกต​สําคัญ​คือ​ "ผลก​ระ​ทบ​" คะ​ ถา​การ​ดู​จอ
เริ่ม​เขา​มา​แทนที่​กิจกรรม​ที่​สําคัญ​อื่นๆ​ เชน​ การ​เลน​นอก​บา​น ​การ​กิน​ขาว​ หรือ​การ​นอ​น ​และ​โดย​เฉพาะ​อยาง
ยิ่ง​ถา​น อง​มี​อาการ​หงุดหงิด​ อาละวาด​รุนแรง​เมื่อ​ตอง​เลิก​ดู​ น่ี​คือ​สัญญาณ​ที่​นา​กังวล​วา​อาจ​จะ​เขา​ขาย​การ​เสพ​ติด
จอ​แลว​คะ​ หาก​พฤติกรรม​เหลา​น้ี​รุนแรง​จน​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ความ​สัมพันธ​ใน​ครอบ​ครัว​ การ​ปรึกษา​แพทย​หรือ
นัก​จิตวิทยา​เด็ก​ก็​เป็น​สิ่ง​ที่​จําเป็น​อยาง​ยิ่ง​คะ

หนู​พยายาม​ยึด​มือ​ถือ​คืน​ แต​ลูก​กรีด๊​และ​อาละวาด​หนัก​มาก​คะ​ ควร
ทํายัง​ไง​ดี​คะ​?
คลิก

เป็น​สถานการณ​ที่​ทาทาย​คุณ​พอคุณ​แม​มาก​ที่สุด​เลย​คะ​ อาการ​น้ี​คลาย​กับ​อาการ​ถอน​ยา​เลย​คะ​ สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​คือ
คุณ​แม​ตองใจ​เย็น​และ​หนัก​แน​น ​ยอมรับ​อารมณ​ของ​เขา​ ("แม​เขาใจ​วา​หนู​โกรธ​ที่​ตอง​เลิก​เลน​") แต​ไม​ยอม​คืน
มือ​ถือ​ให​เด็ด​ขาด​คะ​ การ​ให​คําเตือน​ลวง​หน า​กอน​หมด​เวลา​สัก​ 5 นา​ที​ จะ​ชวย​ลด​แรง​ปะทะ​ได​บาง​คะ​ แต​หาก
อาการ​อาละวาด​รุนแรง​มาก​จน​ควบคุม​ไม​ได​ หรือ​มี​พฤติกรรม​กาวราว​ทําราย​ตัว​เอง​หรือ​ผู​อื่น​ การ​ปรึกษา​แพทย
ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​หา​สาเหตุ​ที่แท​จริง​เป็น​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ที่​สุด​คะ



แลว​พวก​แอ​ปพลิ​เคชัน​เพื่อ​การ​ศึกษา​ละ​คะ​ แบบ​นี้​ให​ลูก​เลน​ได​ไหม​
หรือ​ก็​ไม​ดี​เหมือน​กัน​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​ตรง​ใจ​คุณ​พอคุณ​แม​ยุค​ใหม​มาก​ๆ เลย​คะ​ แอ​ปฯ เพื่อ​การ​ศึกษา​นัน้​ดี​กวา​การ​ดู​วิดีโอ​เฉยๆ​ แนนอน
คะ​เพราะ​มี​การ​โต​ตอบ​ แต​ก็​ยัง​ไม​สามารถ​ทดแทน​การ​เรียน​รู​จาก​ประสบการณ​จริง​ได​คะ​ การ​ได​สัมผัส​ของ​จริง​
การ​แก​ปัญหา​กับ​ของ​เลน​ตรง​หน า​ และ​การ​มี​ปฏิสัมพันธ​กับ​คน​จริงๆ​ ยัง​คง​สําคัญ​ที่สุด​ตอ​พัฒนาการ​สมอง​คะ​ ดัง
นัน้​ควร​จํากัด​เวลา​เชน​เดียว​กับ​สื่อ​อื่นๆ​ และ​ควร​นัง่​เลน​ไป​พรอม​กับ​ลูก​เพื่อ​ตอย​อด​การ​เรียน​รู​คะ​ แต​หาก​คุณ​แม
มี​ความ​กังวล​เกี่ยว​กับ​พัฒนาการ​ดาน​ภาษา​หรือ​สังคม​ของ​น อง​ การ​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ประเมิน​และ​ขอ
คําแนะนําใน​การ​ใช​สื่อ​อยาง​เหมาะ​สม​ก็​เป็น​ทางออก​ที่​ดี​คะ

 

สรุป
อัตรา​ของ​เด็ก​ติด​โทร​ศัพท​ เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ใน​ประเทศ​ไทย​ เพราะ​โทรศัพท​นัน้​ให​ความ​สุข​
สนุกสนาน​กับ​เด็ก​ มี​ทัง้​ใน​รูป​แบบ​ของ​เกม​ รวม​ไป​ถึง​เทคโนโลยี​ตาง​ ๆ ที่​ชักชวน​ให​ติด​ใจ​ เขา
ถึง​ได​งา​ย
เด็ก​บาง​คน​ติด​จอ​ ติด​โทรศัพท​มาก​จน​ตอง​เขา​รับ​การ​รักษา​ถึง​ 10-15 เปอร​เซ็น​ต ปกติ​แลว
เด็ก​ ๆ ไม​ควร​ดู​จอ​เกิน​ 16 ชัว่โมง​ตอ​สัปดาห​ แต​พบ​วา​มี​เด็ก​ติด​โทร​ศัพท​ ติด​จอ​มาก​ถึง​ 35
ชัว่โมง​ตอ​สัปด​าห
เด็ก​ติด​โทร​ศัพท​ นอกจาก​จะ​สง​ผล​เสีย​ทาง​สุขภาพ​แลว​ ยัง​สง​ผล​เสีย​ทาง​พฤติกรรม​อีก​ดวย​
เชน​ มี​โลก​สวน​ตัว​สูง​ ไม​พูด​คุย​กับ​ใคร​ เขา​กับ​คน​อื่น​ได​ยาก​ ขาด​สมาธิ​ ไมมี​ความ​รับ​ผิด​ชอบ​
ไม​สนใจ​เรียน​ ควบคุม​ตัว​เอง​ไม​ได​ เมื่อ​ให​หยุด​เลน​ก็​จะ​หงุดหงิด​ โมโห​งาย​ และ​มี​พฤติกรรม
กาว​รา​ว

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
เด็ก​ติด​โทร​ศัพท​ แค​ไหน​ถือวา​มาก​เกิน​ไป
อาการ​ของ​เด็ก​ที่​ติด​หน า​จอ​ มี​อะไร​บา​ง
หน า​จอ​ทําราย​สมอง​เด็ก​ได​อยาง​ไร
เด็ก​ติด​หน า​จอ​ อันตราย​แค​ไหน
ดิจิทัล​ ดี​ท็อก​ซ ชวย​ให​ลูก​เลิก​ติดมือ​ถือ​ได
กิจกรรม​สนุก​ปลอด​ภัย​ ชวย​ลูก​หาง​ไกล​หน า​จอ

 

เด็ก​ติด​โทร​ศัพท​ แค​ไหน​ถือวา​มาก​เกิน​ไป
ปัจจุบัน​ปัญหา​เด็ก​ติด​โทรศัพท​หรือ​เด็ก​ติด​จอ​เป็น​ปัญหา​สําคัญ​ของ​ครอบ​ครัว​ เพราะ​ลูก​ดู​โทรศัพท
มาก​จน​ควบคุม​การ​เลน​ของ​ตัว​เอง​ไม​ได​ อัตรา​ของ​เด็ก​ติด​โทร​ศัพท​ ติด​จอ​จึง​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ใน​ประเทศ



ไทย​ เพราะ​โทรศัพท​นัน้​ให​ความ​สุข​ สนุกสนาน​กับ​เด็ก​ มี​ทัง้​ใน​รูป​แบบ​ของ​เกม​ หรือ​เทคโนโลยี​ตาง​
ๆ ที่​เด็ก​นัน้​เขา​ถึง​งาย​ ทําให​พอ​แม​ควบคุม​เด็ก​ไม​ให​ดู​จอ​ได​ยาก

 

ซึ่ง​ปกติ​แลว​ เด็ก​ ๆ ไม​ควร​ดู​จอ​เกิน​ 16 ชัว่โมง​ตอ​สัปดาห​ แต​พบ​วา​มี​เด็ก​ติด​โทร​ศัพท​ ติด​จอ​มาก​ถึง​
35 ชัว่โมง​ตอ​สัปดาห​ เด็ก​บาง​คน​ติด​จอ​มาก​จน​ตอง​เขา​รับ​การ​รักษา​ถึง​ 10-15 เปอร​เซ็น​ต ฉะนัน้​คุณ
พอคุณ​แม​ควร​เอาใจ​ใส​ควบคุม​เวลา​การ​ดู​จอ​ทุก​ชนิด​แก​เด็ก​ ๆ ดวย​แนวทาง​ดัง​น้ี

เด็ก​แรก​เกิด​ -2 ปี หลีก​เลี่ยง​การ​ดู​จอ​ทุก​ชนิด​ เพราะ​นอกจาก​จะ​สง​ผล​ไม​ดี​ตอ​พัฒนาการ
ทาง​สติ​ปัญญา​แลว​ การ​เปิด​จอ​ทิง้​ไว​เฉย​ ๆ โดยที่​ลูก​ไม​ได​ดู​ แต​พอ​แม​นัง่​ดู​เอง​ จะ​ทําให​ขาด
ปฏิสัมพันธ​กับ​ลูก​ได
อายุ​ 2​-5​ ปี ควร​ใช​หน า​จอ​ไม​เกิน​ 1 ชัว่​โมง​ ตอ​ 1 วัน​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​เลือก​สื่อ​ที่​ดี​และ
เหมาะ​สม​กับ​วัย​ให​ลูก​ และ​นัง่​ดู​ไป​ดวย​กัน​ มี​กติกา​จริง​จัง​ ควบคุม​เวลา​ได​ ไม​ปลอย​ให​ลูก​รับ
สื่อ​ผาน​จอ​โดยที่​ไมมี​ผูใหญ​อยู​ใกล​ ๆ
อา​ยุ​ 6-17 ปี ให​เวลา​ใน​การ​ดู​โทร​ศัพท​ โซ​เชีย​ลมีเดีย​อยาง​เหมาะ​สม​ ไม​เกิน​วัน​ละ​ 2​ ชัว่
โมง​ โดย​ให​เริ่ม​ฝึก​รับ​ผิด​ชอบ​ควบคุม​เวลา​การ​ดู​ของ​ตัว​เอง

 

ปิด​หน า​จอ​ ทํากิจ​กร​รม​ มี​เวลา​คุณภาพ​ดวย​กัน​ ดวย​การ​เลน​กับ​ลูก​ พูด​คุย​ อาน​หนังสือ​ ทํากิจกรรม
เพื่อ​กระตุน​พัฒนาการ​ให​ลูก​แทน​การ​ดู​จอ

 

อาการ​ของ​เด็ก​ที่​ติด​หนา​จอ​ มี​อะไร​บา​ง
เมื่อ​โทรศัพท​ให​ความ​สนุก​สนาน​ และ​ให​ความ​สุข​แก​เด็ก​ ทําให​เด็ก​ติด​โทร​ศัพท​ ติด​จอ​ได​เร็ว​กอน​วัย​
และ​กลาย​เป็น​ปัญหา​สําคัญ​ของ​ครอบ​ครัว​ เพราะ​นอกจาก​จะ​สง​ผล​เสีย​ทาง​สุขภาพ​แลว​ เด็ก​ติด
โทรศพัท​นัน้​ยงั​สง​ผล​เสยี​ทาง​พฤตกิรรม​อกี​ดวย​ คณุ​พอคณุ​แม​จงึ​ตอง​สงัเกต​พฤตกิรรม​ของ​ลกู​ ดงั​น้ี

ลูก​ไม​สนใจ​สิ่ง​ที่​เคย​ชอบ ไม​ทํากิจกรรม​ที่​ตนเอง​เคย​ชอบ​ จดจอ​กับ​อะไร​ไม​ได​นา​น ​สมาธิ
สัน้
มี​โลก​สวน​ตัว​สูง ไม​พูด​คุย​กับ​ใคร​ เพราะ​ใช​เวลา​ไป​กับ​การ​ดู​โทร​ศัพท​ จน​ทําให​ขาด​ทักษะ
ดาน​สังคม​ มี​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ความ​สัมพันธ​กับ​ครอบ​ครัว​ เขา​กับ​คน​อื่น​ได​ยาก
หยุด​เลน​โทรศัพท​ตาม​เวลา​ที่​กําหนด​ไม​ได​ ใช​เวลา​ใน​การ​เลน​เพิ่ม​ขึ้น​ ควบคุม​เวลา​ใน​การ
เลน​โทรศัพท​ไม​ได
ละเลย​หนาที่​ของ​ตัว​เอง ไมมี​ความ​รับ​ผิด​ชอบ​ ไม​สน​ใจ​เรี​ยน
มี​สภาวะ​อารมณ ​ที่​ผิด​ปก​ติ หงุดหงิด​ โมโห​งาย​ โมโห​รุน​แรง​ มี​พฤติกรรม​ตอ​ตาน​ กาวราว
ใน​หลาย​ ๆ เรื่อ​ง

 



 

หนา​จอ​ทําราย​สมอง​เด็ก​ได​อยาง​ไร
อุปกรณ​อิเล็กทรอนิกส​ โทรศัพท​มือ​ถือ​ แท็บเล็ต จะ​มี​ความ​เข​นขน​ของ​แสง​สี​ฟ า​ แสง​สี​ฟ า​น้ี​เป็น​แสง
ที่​มี​พลังงาน​สูง​ใกล​เคียง​กับ​รังสี​อัลตรา​ไว​โอ​เลต​ สามารถ​มอง​เห็น​ได​ใน​ชวง​แสง​สี​ขาว​ ซึ่ง​แสง​สี​ฟ า​จะ
ยับยัง้​การ​หลัง่​ของ​สาร​เม​ลา​โท​นิ​น ​ที่​ควบคุม​วงจร​การ​หลับ​ และ​ตื่น​ เมื่อ​ลูก​ติด​จอ​ ติด​โทรศัพท​มือ​ถือ​
ดู​เป็น​เวลา​นา​น ​แสง​สี​ฟ า​จาก​จอ​โทรศัพท​จะ​ขัด​ขวาง​การ​นอ​น ​สง​ผล​ทําให​ลูก​นอน​หลับ​ยาก​ หรือ​หลับ
ไม​สนิท​ ทําให​สมอง​ลา​ ออน​เพ​ลี​ย สมอง​ทํางาน​ได​ไม​เต็ม​ที่​ และ​จดจําอะไร​ได​ไม​ดี

 

นอกจาก​นัน้​แลว​การ​ที่​ลูก​ติด​จอ​ ติด​โทร​ศัพท​ จดจอ​กับ​จอ​เป็น​เวลา​นา​น ๆ​ ยัง​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ
จัดการ​บริหาร​ชี​วิ​ต การ​วาง​แผน​ และ​ความ​คิด​ มี​ปัญหา​การ​ใช​สมอง​สวน​ความ​จําลด​ลง​ ทําใหเด็ก
สมาธิ​สัน้จน​ไม​สามารถ​สนใจ​หรือ​เรียน​รู​ได

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/adhd-disorder
https://www.s-momclub.com/articles/baby/adhd-disorder


เด็ก​ติด​หนา​จอ​ อันตราย​แค​ไหน
การ​ปลอย​ให​เด็ก​ติด​โทร​ศัพท​ ติด​จอ​มี​อันต​ราย​ และ​สง​ผล​ใน​ระยะ​ยาว​มากกวา​ที่​คิด​ โดย​เฉพาะ​ผลก
ระ​ทบ​ดาน​อารมณ​และ​พฤติ​กร​รม​ ทําให​การ​ใช​สมอง​ใน​สวน​ของ​ความ​จําลด​ลง​ เน่ืองจาก​สมอง​ลด
การ​สื่อ​ประสาท​ไป​ยัง​สมอง​สวน​หน า​ จน​เกิด​อาการ​สมาธิ​สัน้​ได​ การ​ปลอย​ให​เด็ก​อยู​หน า​จอ​ลําพัง​นาน
เกิน​ไป​ ยัง​สง​ผล​เสีย​ใน​ระยะ​ยาว​ ดัง​น้ี

รางกาย​ไม​แข็ง​แรง เพราะ​การ​นัง่​น่ิง​เป็น​เวลา​นา​น ๆ​ เคลื่อนไหว​ไม​คลอง​แค​ลว ไม​เคย​ได
ออก​กําลัง​กาย​ พ​อขยับ​ตัว​ก็​จะ​เหน่ือย​งาย​ จน​กลาย​เป็น​เด็ก​ขี้​เกีย​จ
ทําลาย​สาย​ตา เมื่อ​เด็ก​ติด​โทร​ศัพท​ ติด​จอ​ นัง่​เพง​จอ​เป็น​เวลา​นาน​จะ​ทําให​สายตา​ลา​ ตา​อัก
เส​บได
ทําลาย​สมอ​ง การ​จอง​มอง​จอ​เป็น​เวลา​นา​น ๆ​ มี​สวน​ทําลาย​สม​อง​ ทําให​ความ​จําลด​ลง​ ไอ​คิว
ตํ่า ไม​ได​มาตร​ฐาน
ขาด​พัฒนาการ​ดาน​สื่อ​สาร และ​ความ​คิด​สราง​สรรค​ พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ชา​ เพราะ​การ​ดู
โทร​ศัพท​ ดู​จอ​เป็นการ​สื่อสาร​ทาง​เดียว​ ไม​ได​สื่อสาร​พูด​คุย​กับ​ใคร​ ทําให​ขาด​ทักษะ​ใน​การ
สื่อสาร​กับ​ผู​อื่น​ สง​ผล​ให​พูด​ไม​ชัด​ พูด​ได​ชา
ขาด​ทักษะ​การ​เขา​สังค​ม เพราะ​วัน​ ๆ เอาแต​กม​หน า​ดู​จอ​ อยู​กับ​หน า​จอ​จน​เกิด​ความ​เคย​ชิ​น
จน​แยก​ตัว​ออก​จาก​ผู​อื่น​ เขา​กับ​เพื่อน​ไม​ได
สมาธิ​สัน้​ ขาด​สมา​ธิ เพราะ​หน า​จอ​มี​แต​ภาพ​เคลื่อน​ไหว​ รวด​เร็ว​ สีสัน​สด​ใส​ เมื่อ​ตอง
ทํากิจกรรม​ที่​ตอง​ใช​สมาธิ​ ใช​สมอง​แก​ปัญหา​ อาจ​ไม​สามารถ​ทําได​ดี
พฤติกรรม​กาว​รา​ว ดื้อ​ ซน​ อยู​ไม​น่ิง​ เด็ก​อารมณ​รา​ย เมื่อ​เด็ก​ติด​โทร​ศัพท​ ได​ดู​เป็น​เวลา​นา
น ๆ​ พ​อไม​ได​ดู​ก็​จะ​เกิด​การ​ตอตาน​ ไม​ยอม
ควบคุม​อารมณ ​ตนเอง​ไม​ได​ หงุดหงิด​งาย​ รอ​คอย​ไม​เป็น​ ใจเย็น​ไม​ได

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/dealing-with-a-child-anger


 

ดิจิทัล​ ดี​ท็อก​ซ ชวย​ให​ลูก​เลิก​ติดมือ​ถือ​ได
เด็ก​ติด​โทร​ศัพท​ ลูก​ติด​จอ​กอน​วัย​ ใช​ดิจิทัล​ ดี​ท็อก​ซ ชวย​ให​ลูก​เลิก​ติด​จอ​ “ดิจิทัล​ ดี​ท็อก​ซ” คือ​
การ​บําบัด​การ​เสพ​ติด​หน า​จอ​ ฟ้ืน​ฟู​ พัก​สม​อง​ พัก​ใจ​ เวน​จาก​การ​ดู​ การ​ใช​อุปกรณ​ดิจิทัล​ชัว่​คราว​
เพื่อ​ชวย​ให​คุน​ชิ​น ​และ​หาง​ไกล​จาก​โซ​เชีย​ลมี​เดีย​ คุณ​พอคุณ​แม​จึง​เป็น​กําลัง​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ให​ลูก
หาง​ไกล​จาก​หน า​จอ​ เลิก​ติด​โทร​ศัพท​ และ​ควร​เริ่ม​ตน​เป็น​แบบ​อยาง​ที่​ดี​ ปรับ​พฤติกรรม​การ​ใช​โซ​เชีย
ลมี​เดีย​ ไม​ดู​หน า​จอ​ตลอด​เวลา​ นอกจาก​น้ี​แลว​ยัง​มี​วิธี​ชวย​ให​ลูก​เลิก​ติด​โทร​ศัพท​ หาง​ไกล​จาก​สื่อ​โซ
เชีย​ลมีเดีย​ได​ เชน



ควร​ออก​กฎ​ ตัง้​เงื่อน​ไข​ และ​ให​ลูก​ได​แสดง​ความ​คิด​เห็น
คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ให​ลูก​เลน​โทร​ศัพท​ ให​เป็น​เวลา​ ไม​เลน​จน​กระทบ​ชีวิต​ประจําวัน​ อาจ​หา​ขอ​ตก​ลง​
วาง​กฎ​ หรือ​เงื่อนไข​รวม​กัน​กับ​ลูก​ เพื่อ​หา​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​ เชน​ ดู​ได​เฉพาะ​หลัง​เลิก​เรียน​ วัน​ละ​ 30
นา​ที​ กอน​ดู​ตอง​ทํางา​น ​หรือ​ทําการ​บา​น ​อาบ​น้ํา กิน​ขาว​ให​เรียบ​รอย

 

ใช​ให​เกิด​ประ​โย​ชน
คุณ​พอคุณ​แม​ชวน​ลูก​ทํากิจกรรม​สรางสรรค​ผาน​หน า​จอ​ ใช​จอ​รวม​กับ​ลูก​ โดย​การ​เลือก​สื่อ​ที่​เหมาะ
สม​กับ​อายุ​ของ​ลูก​ เชน​ เลน​เกม​จับผิด​ภาพ​ คลิป​ทําอา​หาร​ เมื่อ​ดู​คลิป​กับ​ลูก​ หรือ​เลน​เกม​กับ​ลูก​แลว​
ก็​ชวน​ลูก​พูด​คุย​ หรือ​ชวน​ลูก​ทําอาหาร​กับ​คุณ

 

คุณ​พอคุณ​แม​เป็น​แบบ​อยาง​ที่​ดี
เมื่อ​คุณ​พอคุณ​แม​ออก​กฎ​วา​ไม​ให​ลูก​เลน​โทร​ศัพท​ คุณ​พอคุณ​แม​ก็​ตอง​รักษา​กฎ​นัน้​ และ​ไม​เลน
โทรศัพท​ดวย​ เพราะ​การ​ที่​หาม​ลูก​แต​ทําเสีย​เอง​ จะ​ทําให​ลูก​ของ​ใจ​ สับ​สน​ วา​ทําไม​พอ​แม​ทําได​ แต
ตัว​เอง​นัน้​ทําไม​ได​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ลด​การ​ใช​โทรศัพท​ลง​ และ​หัน​มา​ชวน​ลูก​ทํากิจกรรม​อื่น​ ๆ
แทน

 

ทํากิจกรรม​รวม​กัน​กับ​ลูก
คุณ​พอคุณ​แม​ควร​เบี่ยง​เบน​ความ​สนใจ​ลูก​ออก​จาก​หน า​จอ​ โดย​ชวน​ลูก​ ๆ ทํากิจกรรม​ที่​ลูก​สน​ใจ​
เหมาะ​กับ​วัย​ ทําแลว​มี​ความ​สุข​ สนุก​สนาน​ และ​คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​มี​สวน​รวม​ใน​กิจกรรม​นัน้​ ๆ
กับ​ลูก​ได​ การ​ทํากิจกรรม​รวม​กัน​กับ​ลูก​ นอกจาก​จะ​ชวย​ให​ลูก​เบี่ยง​เบน​ความ​สนใจ​จาก​หน า​จอ​แลว​
ยัง​ชวย​สง​เสริม​ความ​สัมพันธ​ภายใน​ครอบครัว​อีก​ดวย

 

ใช​หนา​จอ​เพื่อ​เป็น​ขอ​ตอ​รอง​ หรือ​ให​ราง​วัล
คุณ​พอคุณ​แม​ ใช​หน า​จอ​เพื่อ​เป็น​ขอ​ตอ​รอง​ หรือ​ให​รางวัล​ลูก​ เพื่อ​เป็นการ​สง​เสริม​ให​ลูก​ทํากิจกรรม
บาง​อยาง​ให​สําเร็จ​ และ​ เพื่อ​ให​ลูก​ทําดี​ตอ​เน่ือง​ตอ​ไป​เรื่อย​ ๆ คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​ให​รางวัล​รวม​กับ
การ​วาง​กฎ​ ตัง้​เงื่อนไข​ตาง​ ๆ เชน​ ถา​ทําการ​บาน​เสร็จ​ภายใน​วัน​น้ี​ จะ​เพิ่ม​เวลา​ให​เลน​เกม​เพิ่ม​อีก​
10 นา​ที​ เชน​ ทําอา​หาร​ ทํางาน​ศิลปะ​ เลน​กีฬา

 



กิจกรรม​สนุก​ปลอด​ภัย​ ชวย​ลูก​หาง​ไกล​หนา​จอ
การ​แกไข​ปัญหา​เด็ก​ติด​โทร​ศัพท​ ลูก​ติด​จอ​กอน​วัย​ คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​แกไข​และ​รับมือ​ดวย​ความ​รัก​
ควา​มเขา​ใจ​ และ​การ​ให​เวลา​กับ​ลูก​ ดวย​การ​รับมือ​ใน​แบบ​การ​ทํากิจกรรม​สราง​สรรค​ ปลอด​ภัย​ ไร
หน า​จอ​ เชน

ชวน​ลูก​เลน​ ทํากิจ​กรร​ม เลน​เกม​รวม​กัน​กับ​ลูก​ นอกจาก​สนุก​แลว​ยัง​ได​ชวย​เสริม​สราง1.
พัฒนาการ​การ​เรียน​รู
เลน​ดนตรี รอง​เพ​ลง​ เตน​ ให​ลูก​รูสึก​สนุก​สนาน​ เพลิด​เพ​ลิน2.
ทํางาน​ศิลป​ะ ชวย​ให​ลูก​มี​ความ​คิด​สราง​สรรค​ และ​เป็นการ​สราง​สมา​ธิ3.
ทําอา​หาร ชวน​ลูก​เป็น​ลูกมือ​ตาม​ความ​สามารถ​ตาม​วัย​ เชน​ ลาง​ผัก4.
ออก​กําลัง​กาย เลน​กีฬา​รวม​กัน​กับ​ลูก​ ชวย​ให​รางกาย​แข็ง​แรง5.
จัด​ทริ​ปครอบ​ครัว คุณ​พอคุณ​แม​จัด​ทริ​ปพา​ลูก​เที่ยว​ เพื่อ​เรียน​รู​โลก​ภาย​นอก6.

 

พอ​แม​คือ​กุญแจ​หลัก​สําคัญ​ใน​การ​ชวย​ให​ลูก​เลิก​ติด​โทร​ศัพท​ เมื่อ​พอ​แม​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​การ
ใช​โซ​เชีย​มีเดีย​ตาง​ ๆ โดย​การ​เป็น​แบบ​อยาง​ที่​ดี​ ยึด​กติกา​ ไม​ยื่น​โทรศัพท​ให​ลูก​ ใช​ความ​รัก​ความ
เขาใจ​ใน​การ​แกไข​ปัญหา​ เอาใจ​ใส​ พูด​คุย​ และ​รับ​ฟัง​ลูก​ สราง​ความ​สัมพันธ​ที่​ดี​กับ​ลูก​ ชวน​ลูก
ทํากิจกรรม​ทดแทน​การ​ดู​โทร​ศัพท​ ให​เวลา​คุณภาพ​กับ​ลูก​ให​มาก​ที่​สุด​ ก็​จะ​ชวย​ปรับ​พฤติกรรม​การ
ติด​โทรศัพท​ให​กับ​ลูก​ได

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​พัฒนาการ​ลูก​นอย

โปร​แก​รม Baby Development เขาใจ​พัฒนาการ​ลูก​น อย​แตละ​ชวง​วัย​เพื่อ​การเต​รี​ยม​พรอม
ของ​คุณ​แม
โปร​แก​รม PlayBrain ยิ่ง​เลน​ สมอง​ยิ่ง​แล​น ​โปรแกรม​พัฒนา​ทักษะ​สมอง​ลูก​น อย​ให​ตรง​ตาม
ชวง​วัย​ ออกแบบ​โดย​ผู​เชี่ยวชาญ​สมอง​ระ​ดับ​โลก
พัฒนาการ​เด็ก​ 1 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 2​ เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 3 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 5 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 6 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 7 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 8 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 9​ เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 10 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 11 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 1 ขวบ​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก

อาง​อิง​

อาการ​แบบ​น้ี​ บง​บอก​ ลูก​ติดมือ​ถือ​หนัก​!, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร1.
เลีย้ง​เด็ก​แบบ​ตัด​รําคา​ญ! ทําลูก​ติดมือ​ถือ​สู​พฤติกรรม​โมโห​ราย​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท2.
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รูจัก​แสง​สี​ฟ า (Blue Light) ภัย​เงียบ​ทําราย​ดวง​ตา​ เป็น​อันตราย​อยาง​ไร​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช3.
แสง​สี​ฟ า​จาก​หน า​จอ​ สง​ผล​ราย​ตอ​ดวงตา​อยางไร​บาง​, โรง​พยาบาล​จุฬา​ลง​กร​ณ สภา​กาชาด​ไทย4.
ปิด​ไฟ​ "เลน​มือ​ถือ​" อันตราย​กวา​ที่​คิด​, โรง​พยาบาล​ราช​สี​มา​ ฮอส​พิทอล5.
ติดมือ​ถือ​ ตัวการ​ทําสมาธิ​สัน้​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร6.
พัฒนาการ​สะ​ดุด​ ถา​ไม​หยุด​ สมา​รทโฟน​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข7.
ดิจิทัล​ดี​ทอก (Digital Detox), สถาบัน​สง​เสริม​การ​สอน​วิทยาศาสตร​และ​เทคโนโลยี​ (สสวท.​) กระทรวง8.
ศึกษา​ธิการ
ทําอยางไร​เมื่อ​เด็ก​ติดมือ​ถือ​ เสี่ยง​สมาธิ​สัน้​, มูลนิธิ​เด็ก​โสสะ​แหง​ประเทศ​ไทย​ ใน​พระบรม​รา​ชิ​นูปถัมภ9.
ลูก​ ๆ อยู​กับ​หน า​จอ​มาก​เกิน​ไป​ พอ​-แม​ ทําอยางไร​ดี​ ?, คณะ​กายภาพ​บําบัด​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล10.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 6 สิงหาคม​ 2​567

แชร​ตอน​น้ี


