
“ลูกเปลี่ยน เมื่อพอแมเปลี่ยน” เนสทเล ดึงนัก

จิตวิทยารวมสรางการสื่อสารเชิงบวก

พอแมและผูดูแลเด็กคือบุคคลสําคัญที่สุดในการสงเสริมพัฒนาการของเด็กปฐมวัย หรือชวงอายุ 3-5 ปีแรกของชีวิต

ซึ่งเป็นชวงวัยแหงการเจริญเติบโต ทัง้ทางดานรางกาย อารมณ สติปัญญา และพัฒนาการทางสังคม สําหรับเด็กวัยน้ี

สิ่งแวดลอมลอมมีอิทธิพลตอพฤติกรรมและการกระทําของเด็กเป็นอยางมาก บุคคลที่อยูรอบๆ ตัวเด็ก ทัง้พอแม ผู

ปกครอง ญาติใกลชิด รวมถึงคุณครู จึงมีบทบาทสําคัญในการเป็นแบบอยางที่ดีเพื่อสรางพฤติกรรมที่เหมาะสมใหกับ

เด็ก โดยเฉพาะในดานโภชนาการและการออกกําลังกาย ที่จะชวยใหเด็กวัยน้ีไดมีพัฒนาการที่สมวัยและมีรางกาย

แข็งแรงในระยะยาว

ดวยเล็งเห็นความสําคัญของการปลูกฝังรากฐานพฤติกรรมดานโภชนาการที่เหมาะสมของเยาวชนวัย 3-5 ปี โครง

การ “รวมพลังเพื่อเด็กสุขภาพดี” (United for Healthier Kids) นําโดยบริษทั เนสทเล (ไทย) จํากัด พรอม

พันธมิตรจากภาครัฐและเอกชน จึงจัดกิจกรรม “1 วันสรางสุขใหลูกเปลี่ยน ปี 2” เพื่อจุดประกายใหพอแมและผูมี

สวนรวมในการดูแลเด็กไดริเริ่มปลูกฝัง 3 สุขนิสัยพื้นฐานที่สําคัญสําหรับเด็กปฐมวัย ไดแก 1) การเลือกรับประทาน

อาหารที่หลากหลาย เพิ่มผักผลไม 2) การเลือกดื่มน้ําเปลาแทนน้ําหวาน และ 3) การขยันขยับเคลื่อนไหวรางกายให

มากขึ้น พรอมนําจิตแพทยเด็กและนักจิตวิทยาคลินิกรวมใหความรูและแนะนําเทคนิคการสื่อสารเชิงบวกเพื่อปรับ

เปลี่ยนพฤติกรรมที่เหมาะสมใหกับเด็ก

แพทยหญิงเบญจพร ตันตสูติ จิตแพทยเด็กและวัยรุน แอดมิน Facebook เพจ ‘เข็นเด็กขึ้นภูเขา’ กลาววา พอแม

คนในครอบครัว รวมถึงคุณครู สามารถปลูกฝังพฤติกรรมที่ดีใหกับเด็กไดตัง้แตยังเล็กๆ ทัง้ในเรื่องของการควบคุม

ตนเอง การรูจักยับยัง้ชัง่ใจ ตลอดจนพฤติกรรมเชิงบวกตางๆ เพื่อเป็นรากฐานไปสูพฤติกรรมที่เหมาะสมเมื่อโตขึ้น

“กอนที่จะเปลี่ยนพฤติกรรมใดๆ ของเด็ก สัมพันธภาพพื้นฐานที่มีตอกันระหวางพอแมและเด็กจะตองดีกอน ซึ่ง

สัมพันธภาพที่ดีตอกันน้ี มาจากความเอาใจใส ผูกพันใกลชิด และการไดใชเวลาทํากิจกรรมรวมกันจนทําใหเด็กเกิด

ความรูสึกมัน่คงและปลอดภัยทางใจ และยังตองมาพรอมกับระเบียบวินัย ในทางกลับกัน หากเด็กขาดสัมพันธภาพ

พื้นฐานที่ดี และมีแตกฏระเบียบควบคุม จะทําใหเกิดการตอตาน ดังนัน้ การปรับใหเด็กวัยน้ีเป็นคนวานอนสอนงาย

พอแมผูปกครองจะตองหาจุดสมดุลระหวางสัมพันธภาพที่ดีและระเบียบวินัย”

แพทยหญิงเบญจพร แนะนําเทคนิคการสื่อสารเชิงบวกเพื่อสรางกําลังใจใหลูกเปลี่ยนมาแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม

วา “การบังคับจะยิ่งทําใหเด็กตอตาน ดังนัน้พอแมและผูดูแลเด็กจะตองสรางสัมพันธภาพที่ดีกับเด็ก ดวยการปฏิบัติ
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กับพวกเขาบนพื้นฐานของความมีสติและเห็นอกเห็นใจ เอาใจเขามาใสใจเรา เมื่อเด็กแสดงพฤติกรรมที่ดี จะตองชม

ทันที โดยชมอยางจริงใจดวยวาจาและภาษากาย และเนนชมที่พฤติกรรมที่เราเห็นวาดีและอยากใหเขาทํามากขึ้น

มากกวาการชมที่ผลลัพธจากการกระทํานัน้ เชน ปกติน้ําเย็นจะไมชอบทําการบาน อิดออดเสมอ แตวันหน่ึงหลังกลับ

จากโรงเรียนน้ําเย็นนัง่ทําการบานเองจนเสร็จเรียบรอย แมควรจะชมน้ําเย็นวา ‘น้ําเย็นมีความพยายามดีมาก ขนาด

การบานมีตัง้หลายหน า หนูก็นัง่ทําจนเสร็จ แมชื่นใจจังเลยลูก’ การชมเชนน้ีจะทําใหเด็กเกิดความรูสึกภาคภูมิใจ

และสรางกําลังใจใหเด็กมีแรงแรงจูงใจในการเปลี่ยนพฤติกรรม ในทางกลับกัน เมื่อเด็กทําผิด พอแมควรตักเตือน

อยางมีหลักการ ดวยคําพูดที่ไมทําลายคุณคาในตัวเอง แตชีแ้จงลูกตรงๆ ถึงพฤติกรรมที่ไมดีและอยากใหปรับ เชน

‘แมไมชอบที่เตตีน องแบบน้ี ลูกควรแบงปันของเลนกันนะ’ ไมใช ‘ทําไมเตถึงเป็นเด็กนิสัยแยอยางน้ีนะ ดูอยางน อง

ตัน้สิ ไมเคยตองใหแมโมโห’ และไมควรใชอารมณในการตักเตือน ไมประชด และไมเปรียบเทียบ เพราะจะทําใหลูก

ตอตานมากขึ้น”

อาจารยรณสิงห รือเรือง นักจิตวิทยาคลินิก ระดับชํานาญการพิเศษ สถาบันพัฒนาการเด็กราชนครินทร จังหวัดเชียง

ใหม อธิบายเพิ่มเติมวา “หลายครัง้ที่พอแมพยายามปรับพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมของลูก โดยมุงเนนไปที่การเปลี่ยน

ที่ลูกโดยตรงแตพอแมไมเปลี่ยน จึงกลายเป็นเรื่องยากและไมไดผล แตถาพอแมปรับเปลี่ยนไปพรอมกับเด็ก ตรงน้ี

จะเป็นตัวชวยใหเด็กเปลี่ยนอยางถาวร รวมถึงครอบครัวหรือพอแมก็จะเปลี่ยนตามลูกไปดวย

อาจารยรณสิงห ยกตัวอยางเทคนิคในการปรับพฤติกรรมใหลูกกินผัก วาแทนที่จะเปลี่ยนที่ลูกโดยตรง โดยบังคับให

ทานผัก การใหเด็กไดมีสวนรวมตัง้แตตน เชน ชวนเด็กไปซื้อหาผักมาปรุงอาหารดวยกัน หรือแมแตการปลูกผักดวย

ตัวเอง จะทําใหเด็กเกิดความรูสึกรับผิดชอบในผักที่ไดมา และเกิดความรูสึกรับผิดชอบในการทานผักชนิดนัน้ตามมา

ดวย

“หรืออยางปัญหาเด็กติดหน าจอ ซึ่งเป็นผลมาจากการที่เด็กใชสมองมากกวาการกระทํา เมื่อเลิกดูจอทีวีแลวเด็กจะมี

ภาวะอยากเคลื่อนไหวไมมีที่สิน้สุด กลายเป็นเด็กซน ไมน่ิง พอแมผูปกครองสามารถดึงเด็กออกมาจากโลกหน าจอ

ไดดวยเทคนิคการสรางรูปแบบชีวิตประจําวัน ‘123 Easy Steps’ โดยขัน้แรกใหเด็กไดมีสวนรวมในการทํากิจกรรม

เพื่อสวนรวม เชน การเป็นจิตอาสาภายในบาน ทํากิจกรรมเชน ทํางานบานรวมกับคนในบาน ขัน้ตอมาเป็นการมอบ

หมายใหเด็กไดมีหน าที่รับผิดชอบสวนตัว เชน การอาบน้ําแตงตัวเอง เพื่อสรางวินัยใหกับตนเอง และขัน้สุดทายคือ

การใหเด็กไดทํากิจกรรมเพื่อความสุขของเขาหลังจากที่ไดทําตามเงื่อนไขที่กําหนด เชน ไดดูทีวีหลังจากที่ทําการ

บานเสร็จแลว ทัง้หมดน้ีเป็นขัน้ตอนงายๆ 3 ขัน้ตอนเพื่อปรับพฤติกรรมและสรางระเบียบวินัยใหกับเด็กในระยะยาว

”

นางกนกทิพย ปริญญานุสสรณ ผูจัดการฝ ายพัฒนาและสื่อสารโภชนาการเพื่อสุขภาพ บริษทั เนสทเล (ไทย) จํากัด

กลาวสรุปวา “สภาพแวดลอมรอบตัวมีความสําคัญอยางมากตอพฤติกรรมของเด็ก ดังนัน้ ในการจัดกิจกรรมตางๆ

เพื่อปลูกฝังรากฐานพฤติกรรมที่เหมาะสมใหกับเด็ก ทุกฝ ายทัง้พอแม ผูปกครอง ญาติใกลชิด และคุณครูจะตองชวย

กัน และเป็นแบบอยางใหเด็กไดเห็นบอยๆ เรื่องของโภชนาการก็เชนเดียวกัน ทุกคนจะตองรวมพลังเพื่อเป็นแบบ



อยางที่ดีใหกับลูกหลานของเรา และถาอยากใหเด็กปรับ ผูใหญตองเป็นฝ ายเปลี่ยนกอน โดยทุกคนสามารถรวมเป็น

หน่ึงพลังในการสงเสริมและปลูกฝังรากฐานดานพฤติกรรมเชิงบวกและโภชนาการของเด็กผานโครงการ “รวมพลัง

เพื่อเด็กสุขภาพด”ี (United for Healthier Kids) ไดที่ Facebook.com/U4HKThailand หรือคนหา United for

Healthier Kids TH ผาน Facebook”
###

สารถึงบรรณาธิการ

เนสทเลเป็นบริษทัผูผลิตอาหารและเครื่องดื่มรายใหญที่สุดของโลก ครอบคลุม 191 ประเทศทัว่โลก พนักงาน

เนสทเลกวา 328,000 คนตางมีพันธสัญญาตอเจตนารมณของเนสทเลในการเพิ่มพูนคุณภาพชีวิต เสริมสรางสุขภาพ

ดีสูอนาคต เนสทเลนําเสนอผลิตภัณฑและบริการสําหรับผูคนและสัตวเลีย้งครอบคลุมในทุกชวงวัย มากกวา 2,000

แบรนด ทัง้ที่เป็นแบรนดที่เป็น

ที่รูจักในระดับโลก เชน เนสกาแฟ เนสเปรสโซ ตลอดจนแบรนดที่เป็นที่ชื่นชอบในทองถิ่นอยาง ตราหมี หรือมิเนเร

บริษทัฯ ขับเคลื่อนธุรกิจดวยกลยุทธดานโภชนาการเพื่อสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี ปัจจุบัน เนสทเลกอตัง้มานาน

กวา 150 ปี โดยมีสํานักงานใหญตัง้อยูที่เมืองเวเวยประเทศสวิตเซอรแลนด


