
เป็นพี่เลี้ยงลูก
หรือเปล่า 



	 คุณเป็นคนหนึ่งที่ใช ้หน้าจอโทรทัศน์หรือ
แท็บเล็ตเป็นพี่เลี้ยงลูกหรือเปล่า หลายบ้านมักเปิด
ทีวใีห้มเีสยีงเปน็เพือ่นเวลาอยู่ในบา้น บ่อยครัง้กน็ั่ง
ดูละครหรือรายการโทรทัศน์กัน เผลอๆ ลูกบางคน
กไ็ด้ดไูด้ฟังเสยีงทวีีมาต้ังแต่แบเบาะ หรอืพ่อแม่อาจ
อุม้ลกูมาป้อนข้าวป้อนน�ำ้ตรงหน้าจอกันเลยทีเดยีว 
รวมถึงหน้าจอสมาร์ทโฟนและแท็บเล็ตด้วย จึงไม่
น่าแปลกใจท่ีเด็กๆ จะรู้วิธีกดปุ่มโทรทัศน์หรือรู้วิธี
ทัชสกรีนตั้งแต่ยังเล็กนัก แต่อย่าหลงลืมว่าสื่อและ
เทคโนโลยีเป็นดาบสองคมเสมอ และอย่าคิดว่าเด็ก
เล็กๆ นั้นไร้เดียงสากับค�ำพูดหรือเสียงต่างๆ ที่เขา
ได้ยินผ่านจอ 
	 จะเป็นอย่างไรหากเด็กๆ เติบโตขึ้นมากับ 
“สาร” ต่างๆ ทีส่่งผ่านมาทางหน้าจอทีมี่การทะเลาะ 
ด่าทอ เกรี้ยวกราด ลามก หรือการตีรันฟันแทง?



เด็กเล็ก
ไม่รู้เดียงสาจริงหรือ

	 	 พ่อแม่อาจคดิว่าเด็กเลก็ๆ จะไปรูเ้รือ่งอะไรกนั แต่การปล่อยให้เดก็ได้รบัรูร้บัฟังหรอื
ตกอยูใ่นสถานการณ์ตึงเครียดหรอืสถานการณ์จ�ำลองเหตทุะเลาะเบาะแว้งจากรายการทีวี
หรือละครทุกวี่วัน ก็สามารถส่งผลเสียให้เกิดกับอารมณ์และจิตใจของเด็กได้ 
	 	 น่ีจึงเป็นเหตุผลที่เด็กสมัยนี้มีสภาพจิตใจผิดกับเด็กสมัยก่อนท่ีพ่อแม่จะร้องเพลง
ขับกล่อมลูกด้วยเสียงอ่อนหวาน แม้ว่าเด็กจะไม่เข้าใจความหมายของบทเพลงนั้น แต่ก็
สามารถซึมซับอารมณ์อันอ่อนโยน น�้ำเสียง และลีลาได้ 



เด็กรู้จักความเครียดตั้งแต่ยังแบเบาะ
	 	 จากการศึกษาพบว่า เด็กสามารถรู้สึกและมีอารมณ์
ร่วมไปกบัความบบีคัน้ กดดนั และความวติกกงัวลของบคุคล
รอบข้าง โดยเฉพาะพ่อแม่ อย่างเช่นเวลาทีพ่่อแม่ทะเลาะกนั 
เด็กอาจจะตื่นมาร้องไห้ด้วยความตกใจทั้งที่ไม่รู ้ว่านี่คือ
การทะเลาะกัน เป็นต้น และเมื่อเด็กได้ดูทีวีหรือสื่อจาก
อินเทอร์เน็ตที่แพร่ภาพความก้าวร้าว เขาก็จะรู้สึกสับสน 
ถ้าไม่มีผู้ใหญ่อธิบายว่านี่คืออะไร ก็อาจจะซึมซับและสะสม
พฤติกรรมก้าวร้าวนั้นจนกลายเป็นทัศนคติที่ผิด 
	 แม้แต่หนังการ์ตูนบางเร่ืองก็ยังมเีร่ืองของสงคราม การสูร้บ 
การทะเลาะเบาะแว้ง ซึง่เด็กอาจถกูหล่อหลอมให้เป็นไปตาม
พฤติกรรมเหล่านั้นได้

	 	 จากการศึกษาเกี่ยวกับผลกระทบด้านอารมณ์และพฤติกรรมความรุนแรงของ 
American Academy of Pediatrics พบว่า ความรุนแรงที่เห็นจากหน้าจอทีวีและ
สื่อต่างๆ นับวันยิ่งมีเพิ่มข้ึนและส่งผลร้ายต่อเด็กนัก น่ันคือท�ำให้เด็กสะสมอารมณ์
หวาดกลัว ความวิตกกังวล ขี้สงสัย นอนไม่หลับ ฝันร้าย หรือซึมเศร้า และมีแนวโน้ม
จะแสดงความรุนแรงมากขึ้น รวมถึงรายการต่างๆ ที่มีการแสดงออกของพฤติกรรม
ทางเพศก็มแีนวโน้มเพ่ิมมากขึน้ด้วย จะท�ำให้เดก็เรยีนรูพ้ฤตกิรรมทางเพศของผูใ้หญ่
ก่อนวัยอันควรจนชาชินกับเรื่องแบบนี้และพร้อมเลียนแบบ
	 	 พ่อแม่จงึควรต้องระวงัการเสพสือ่ผ่านจอทวีหีรอืจออเิลก็ทรอนกิส์ต่างๆ ซึง่ทาง
ที่ดีที่สุดคือ การนั่งดูไปพร้อมกับลูก โดยปฏิบัติตามค�ำแนะน�ำดังนี้



1.	ความแตกต่างระหว่างคนจริงกับตัวละคร 
ต้องสอนให้ลูกรู้จักแยกแยะว่าตัวละครและคนจริงนั้นแตกต่างกัน เป็นก้าวแรกที่จะสอน
ให้ลูกรู้จักแยกแยะในข้ันต่อไป เพ่ือให้ลูกปลอดภัยจากพิษภัยของการดูโทรทัศน์ และ
สื่ออิเล็กทรอนิกส์

2.	ความแตกต่างระหว่างเรื่องจริงกับเรื่องสมมติ
รายการบางรายการอาจน�ำมาใช้สอนเด็กให้เรียนรู้โลกจริงกับโลกสมมติได้ เช่น รายการ
ที่มีการเล่านิทานประกอบภาพ หรือละครหุ่นส�ำหรับเด็ก พ่อแม่ต้องคอยบอกลูกว่าช่วง
ไหนเป็นเรื่องสมมติ ช่วงไหนเป็นเรื่องจริง ขั้นตอนน้ีเป็นการสอนต่อจากข้อแรก เพราะ
หลังจากที่เด็กแยกแยะได้แล้วระหว่างตัวละครกับคนจริง เขาก็ควรจะรู้ถึงความแตกต่าง
ระหว่างเรื่องจริงกับเรื่องสมมติด้วย

3.	ชี้ชวนให้ลูกดูรายการที่น่าดู
เราจะต้องหาเทคนคิทีจ่ะดงึความสนใจของลกูให้ดรูายการทีเ่หมาะกบัเขา ซึง่กค็อืขณะที่
นั่งอยู่กับลูก พ่อแม่ควรอยู่ใกล้ๆ และคอยชี้ชวนให้ลูกดูในสิ่งที่ควรดู เช่น เห็นนกไหมลูก 
น่ารักไหม / ดูลิงนั่นสิ กินกล้วยใหญ่เลย เป็นต้น
การท�ำเช่นนี้จะท�ำให้เด็กเกิดความคุ้นเคยกับค�ำแนะน�ำหรือค�ำชวนของพ่อแม่ และท�ำให้
เขาสนใจในสิง่ทีเ่ราเลือกและหยบิยืน่ให้ และเรากจ็ะสามารถควบคมุคณุภาพของรายการ
โทรทัศน์ที่ลูกควรดูได้ด้วย

4.	ควบคุมการเปิดปิดโทรทัศน์ สมาร์ทโฟน และแท็บเล็ต
ออกกฎของบ้านและก�ำหนดเวลาให้ชดัเจนในการดูทีว ีและการเล่นอปุกรณ์อเิลก็ทรอนกิส์
ตั้งแต่เด็กยังเล็ก  เช่น เมื่อจบรายการแล้วก็ควรอุ้มลูกไปที่ทีวีแล้วบอกว่า “จบแล้วปิดดี
กว่านะ” เมื่อเรากดปุ่มปิดทีวีก็จะเป็นการสอนให้เด็กดูทีวีเป็นเวลา และไม่หมกหมุ่นกับ
จอตู้สี่เหล่ียมมากไป และใช้วิธีนี้กับการเล่นอุปกรณ์สมาร์ทโฟนและแท็บเล็ตด้วย เช่น
ก�ำหนดว่าลกูจะเล่นได้เวลาไหนและมากน้อยเท่าไร ยกตวัอย่างเช่น ก่อนเวลาทานอาหาร
เย็นให้เตือนลูกล่วงหน้าว่าจะถึงเวลาทานอาหารเย็นแล้วอีก 10 นาที ให้วางแท็บเล็ตลง 
เพื่อเป็นการฝึกวินัยเบื้องต้น

เคล็ดลับกฎทอง 
4 ประการส�ำหรับลูก



			 

ท�ำรหัสผ่าน
เครื่องคอมพิวเตอร์ 

แท็บเล็ต และสมาร์ทโฟน

      ท�ำรหัสผ่าน เครื่องคอมพิวเตอร์ แท็บเล็ต และ
สมาร์ทโฟนส�ำหรับอุปกรณ์จออิเล็กทรอนิกส์ พ่อแม่
ควรตั้งรหัสไว้เพื่อที่จะป้องกันไม่ให้ลูกเข้าไปเล่นหรือ
ดาวน์โหลดโปรแกรมต่างๆ ได้ตามอ�ำเภอใจ
	 	 การสอนให้ลูกเรียนรู้และสร้างพฤติกรรมท่ีดีใน
การดทูวีไีม่ใช่เร่ืองยาก แต่ต้องเริม่ขดัเกลาตัง้แต่ยงัเลก็
จะเป็นการดี และพ่อแม่ควรเป็นผูเ้ริม่ต้นเป็นแบบอย่าง
ทีด่ใีห้ลกูด้วยเรือ่งติดจอ อกีทัง้พ่อแม่ต้องจดจ�ำให้ข้ึนใจ
ว่า ตวัคณุนัน่แหละเป็นรายการโทรทศัน์สดุโปรดของลกู



สื่อหน้าจอ
ที่เหมาะกับเด็ก

	 	 สือ่หน้าจอทีเ่หมาะกบัเดก็ พ่อแม่ควรเลอืกสือ่หรอืรายการทีม่เีนือ้หาไม่เป็นพษิเป็น
ภัย ทั้งให้ความบันเทิง ส่งเสริมจินตนาการ ช่วยพัฒนาสติปัญญาและการแสดงออก
ทางอารมณ์ ซึ่งไม่จ�ำเป็นต้องเป็นรายการที่จัดท�ำขึ้นมาส�ำหรับเด็กโดยเฉพาะเท่านั้น 
แต่อาจเป็นรายการส�ำหรับผู้คนทั่วไป แต่มีเน้ือหาสาระและคุณค่าท่ีเป็นประโยชน์ และ
ไม่น�ำเสนอภาพและเสียงที่รุนแรงบีบคั้นอารมณ์ โดยแบ่งได้เป็น 2 ประเภทคือ ประเภท
ที่กระตุ้นความสนใจและประเภทที่สร้างความสบายใจ



รายการมิวสิกวิดีโอ 
หรือรายการแสดงความสามารถของเด็ก 

เคยสังเกตไหม เด็กบางคนแม้ว่ายังเดินไม่
ได้ แต่อาจจะชอบส่ายพุงหรือขยับเต้นเป็น
จงัหวะเมือ่ได้ยนิเสยีงเพลงทีถ่กูใจจากรายการ
เพลง มิวสิกวิดีโอ หรือรายการที่เด็กๆ ออกมา
แสดงความสามารถกัน รายการเหล่านี้จะช่วย
กระตุ้นให้เด็กเกดิความสนใจในเสยีงดนตรแีละ
หัดเต้นไปประสาเด็ก อีกทั้งรายการเหล่านี้จะ
เห็นแต่ใบหน้ายิ้มแย้มแจ่มใสของเด็กๆ และ
เสียงหัวเราะอย่างมีความสุข อันเป็นสิ่งท่ีเด็ก
ควรได้สัมผัส

รายการเกมโชว์ต่างๆ 

แต่รายการเกมโชว์มักมีข ้อเสียคือ ดนตรี
ประกอบมักจะเร้าใจและก่อให้เกิดความ
ตึงเครียดหรือสร้างอารมณ์สับสน รวมทั้งเสียง
โห่ร้องที่ดังเกินไปของผู้ชมในห้องส่ง สิ่งเหล่า
นี้มีผลเสียต่อการฟังของเด็กๆ โดยอาจจะต้อง
หรีเ่สยีงในช่วงนีใ้ห้ค่อยทีส่ดุเพือ่เดก็ได้ชมรายการ
เหน็แต่ใบหน้ายิม้แย้มสนกุสนานก็พอแล้ว 

รายการสาธิตท�ำอาหาร

เพราะจะมีบรรยากาศเป็นกันเอง นอกจากนี้
สีสันของเคร่ืองครัว เช่น หม้อหรือกระทะ 
จะช่วยกระตุ้นความสนใจของเด็กอีกด้วย

รายการที่กระตุ้นความสนใจ



บรรยากาศแวดล้อม

แทนที่จะขังลูกไว้ในเปลหรือคอก ควรปูผ้านุ่มๆ ลงบนพื้นให้ลูกได้กลิ้งเกลือกหรือคลาน
เตาะแตะอยู่บนพื้น ท่ามกลางกองของเล่นอย่างอิสระ เพื่อที่เขาจะไม่เพ่งความสนใจไป
ที่บทบาทของตัวละครในทีวี และเป็นการดูไปเล่นไปตามอารมณ์แทน

ใบหน้ารื่นเริงสนุก

เลือกดูรายการที่มีบรรยากาศใบหน้ารื่นเริงของผู้คน เช่น รายการเกมโชว์ เป็นต้น 

เสียงประกอบรื่นหู 

เพราะเด็กไม่รู้ความหมายของค�ำพูดหรือบทสนทนาในทีวี เสียงประกอบในรายการจึง
มีความส�ำคัญมาก ต้องมีความรื่นหู ไม่อึกทึกหรือสร้างความต่ืนเต้นทางอารมณ์ เช่น 
รายการดนตรี วาไรตี้ หรือรายการท�ำอาหาร หรือรายการที่มีพิธีกรมีน�้ำเสียงสดใส มีบท
สนทนาน�้ำเสียงนุ่มนวล

ปัจจัยประกอบอื่นๆ 

หนังการ์ตูนที่มีเพลงเพราะๆ หรือรายการสารคดี
ท่องเที่ยวที่เน้นถ่ายภาพธรรมชาติที่สวยงาม 

รายการโทรทัศน์ที่สงบๆ เสียงดนตรีประกอบไพเราะ
จะช่วยสร้างบรรยากาศร่ืนรมย์ให้แก่เด็กๆ ท�ำให้เขา
เคลื่อนไหวช้าลง พยักหน้าหงึกหงัก หรือเคลิ้มหลับ
 
รายการท�ำอาหารหรือรายการเพื่อการศึกษา

เพราะรายการเหล่านี้จะพบเห็นแต่ใบหน้าผู้คนท่ีมี
สีหน้าอบอุ่น เป็นมิตร หรือให้ก�ำลังใจ เป็นต้น

รายการที่สร้างความสบายใจ



บรรยากาศแวดล้อมที่ดี 

พ่อแม่ควรปล่อยให้เด็กมโีอกาสได้เดนิเตาะแตะ ผ่อนคลาย ในเวลาเดยีวกันกบัการรบัชม 
ซ่ึงพ่อแม่อาจช่วยลดผลกระทบต่อสายตาลูก เช่น ลดความสว่างหน้าจอให้อยู่ในระดับ
แสงนุ่มนวลสบายตา

ใบหน้ายิ้มแย้มแจ่มใส 

เลอืกรายการทีม่แีต่คนใบหน้ายิม้แย้มแจ่มใส ซึง่จะมลีกัษณะคล้ายคลงึกบัใบหน้าท่ีดรูืน่เริง
สนุกสนาน แต่จะแสดงถึงความรู้สึกอบอุ่นเป็นมิตร

เสียงประกอบสบายหู 

จะมลีกัษณะคล้ายคลึงกบัเพลงกล่อมเดก็ เป็นค�ำพดูนุม่นวล มดีนตรปีระกอบแบบเบาสบาย 
เหมาะแก่การพักผ่อน

ปัจจัยประกอบอื่นๆ 



1     	ละครดราม่า รัก ริษยา โศกเศร้า เคล้าน�้ำตา มั่วเซ็กส์ คุกคามทางเพศ

ลองคิดดูสิว่า แค่ล�ำพังเหตุการณ์ในชีวิตประจ�ำวันภายในบ้านก็อาจสร้างความปวดหัว
ให้คุณได้แล้ว คุณกับลูกยังต้องมานั่งดูเหตุการณ์จ�ำลองท่ีสร้างข้ึนมาเพื่อเสนอสงคราม
อารมณ์ที่เว่อร์สุดขีดอีกหรือ

2	 ภาพยนตร์ชดุเป็นตอนๆ หรอืซรีส์ีและภาพยนตร์ตืน่เต้นระทกึ ต่อสูร้นุแรง 

โดยมากมกัเป็นภาพยนตร์จากต่างประเทศ โดยเฉพาะเรือ่งเกีย่วกบัต�ำรวจ สงคราม นกัสบื 
หรือพิศวาสฆาตกรรม ที่หนีไม่พ้นฉากการไล่ล่าฆ่าฟัน ภาพระเบิด หรือภาพสยดสยอง 
ซ่ึงกระทบต่อเด็กตั้งแต่วัยหัดคลาน เพราะสีหน้าของตัวละครที่บูดบึ้งหรือมีกิริยาข่มขู่
ตะคอกจะท�ำให้เด็กเริ่มใจเสีย หวาดกลัว และร้องไห้ และเมื่อเขาได้ดูบ่อยๆ ก็จะฝังอยู่
ในหัวสมอง ท�ำให้เด็กฝังใจกับจินตนาการอันน่ากลัว

3	 ภาพยนตร์ที่มีการถ่ายภาพระยะใกล้ 

ใบหน้าตัวแสดงในทีวีมีผลกระทบต่อเด็กเช่นเดียวกัน เพราะเด็กเล็กจะชอบดูใบหน้ายิ้ม
แย้มแจ่มใส แต่ถ้าได้เห็นใบหน้าถมึงทึง ตาเหลือกค้าง หรือหน้าผีเละๆ ท่ีแสดงออกถึง
อารมณ์ไม่ปกติ ภาพเหล่านี้จะท�ำให้เด็กกลายเป็นคนขี้กลัวโดยไม่มีเหตุผลหรืออาจเกิด
ความชินชาต่อความเจ็บปวด ความหายนะของผู้อ่ืน และขาดการเรียนรู้เรื่องความเห็น
อกเห็นใจหรือการช่วยเหลือเกื้อกูลกันในระหว่างเพื่อนมนุษย์

4	 รายการที่มีเสียงประกอบดังรุนแรง 

บางรายการภาพอาจไม่เป็นพิษ แต่อาจมีเสียงที่เป็นพิษ เช่น เสียงกริ่งหรือกระดิ่งนานๆ 
เสียงร้องโหยหวนของปีศาจ เสียงไซเรนรถ หรือหวีดร้อง เป็นต้น เสียงเหล่านี้อาจท�ำให้
เด็กตื่นกลัวและเกิดอารมณ์วุ่นวายสับสนได้

สื่อหรือรายการแบบไหน
ที่เด็กไม่ควรดู
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