
ป้ันฮีโรประจําบานไมยาก! ดวยเคล็ดลับปรับพฤติกร

รม สรางเด็กสุขภาพดี

กรุงเทพฯ, 12 มิถุนายน 2561 – โภชนาการเป็นพื้นฐานที่สําคัญตอพัฒนาการและการเรียนรูของเด็กชวงปฐมวัย

หรือ 3-5 ปี แมเด็กวัยน้ีจะเริ่มกาวเขาสูรัว้โรงเรียน แตพอแมยังคงมีบทบาทสําคัญในการดูแลเอาใจใสและสงเสริม

ใหเด็กไดรับโภชนาการที่เหมาะสมตามวัย

การสงเสริมโภชนาการเด็กภายในโรงเรียนเพียงอยางเดียวคงไมสามารถแกปัญหาโภชนาการในวัยเด็กไดอยาง

ยัง่ยืน โครงการ “รวมพลังเพื่อเด็กสุขภาพดี” (United for Healthier Kids) นําโดยบริษทั เนสทเล (ไทย) จํากัด พ

รอมพันธมิตรจากภาครัฐและเอกชน จึงเดินหน าสรางความตระหนัก ใหความรูดานโภชนาการ และนําเสนอเทคนิค

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ แกพอแมผูปกครองของเด็กวัย 3-5 ปี ผานโรงเรียนนํารองของโครงการฯ และ

ผานชองทางเฟซบุค United for Healthier Kids TH พรอมแนะนํา 3 สุขนิสัยในชีวิตประจําวันที่ควรปลูกฝังเพื่อให

เด็กมีสุขภาพแข็งแรง ไดแก 1) การเลือกรับประทานอาหารที่หลากหลาย เพิ่มผักผลไม 2) การเลือกดื่มน้ําเปลาแทน

น้ําหวาน 3) การขยันขยับเคลื่อนไหวรางกายใหมากขึ้น

การปลูกฝังสุขนิสัยพื้นฐานในชีวิตประจําวันเหลาน้ี ควรเริ่มตัง้แตวัยเยาว และทําตอเน่ืองเป็นประจําทุกวัน สําคัญ

ที่สุดคือพอแมผูปกครองตองจริงจัง ทําเป็นแบบอยาง และรวมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนไปพรอมกับเด็ก

อาจารยรณสิงห รือเรือง นักจิตวิทยาคลินิก ระดับชํานาญการพิเศษ สถาบันพัฒนาการเด็กราชนครินทร (เชียงใหม)

ที่ปรึกษาโครงการรวมพลังเพื่อเด็กสุขภาพดี กลาววา “อยากใหเด็กปรับ ผูใหญตองเปลี่ยนกอน เน่ืองจากเด็กเรียนรู

พฤติกรรมจากการสังเกตคนใกลชิด ผูปกครองจึงตองเป็นแบบอยางที่ดีใหเด็ก เชน หากพอแมติดน้ําหวาน ลูกเห็นก็

จะดื่มตาม ถาพอแมดื่มน้ําเปลาใหลูกเห็นบอยๆ ลูกก็จะดื่มตามเชนกัน หรือหากเด็กไมชอบทานผัก ผูปกครอง

สามารถทานใหดูเป็นตัวอยางในแตละมื้อ แลวคอยๆ โนมน าวใหเด็กไดลองทานบาง จะไดผลดีกวาการสัง่หรือบังคับ

”

สําหรับพอแมผูปกครองที่ไมมัน่ใจวาจะปรับใหเด็กมีสุขนิสัยที่ดีในระยะยาวไดอยางไร อาจารยรณสิงห เผยเคล็ดลับ

4 ขัน้ตอนในการสรางแรงจูงใจเพื่อใหเด็กเปลี่ยน ดังน้ี

1. เขาหาเด็กกอนเสมอ นัง่ลงพูดคุยในระดับสายตาของเด็ก เพื่อแสดงความใหเกียรติกัน แทนที่จะตะโกนเรียกให

เขาเขามาหาเรา หรือพูดสอนอยูหางๆ

2. ชวนคุยในเรื่องที่เขาสนใจหรือกําลังทําสิ่งนัน้อยู เพื่อแสดงความเป็นมิตรที่เขาใจลูกเสมอ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9b%e0%b8%b1%e0%b9%89%e0%b8%99%e0%b8%ae%e0%b8%b5%e0%b9%82%e0%b8%a3%e0%b9%88%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%88%e0%b8%b3%e0%b8%9a%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b8%a2/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9b%e0%b8%b1%e0%b9%89%e0%b8%99%e0%b8%ae%e0%b8%b5%e0%b9%82%e0%b8%a3%e0%b9%88%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%88%e0%b8%b3%e0%b8%9a%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b8%a2/


3. ไมใชคําสัง่ แตเปลี่ยนเป็นคําพูดในเชิงแสดงความคิดเห็นวาเขาสามารถทําในสิ่งที่เราตองการไดหรือไม เด็กจะ

ไมรูสึกวาถูกบังคับ แตเป็นการเปิดใหเขาไดตัดสินใจและลงมือทําดวยตนเองอยางเต็มใจ

4. แสดงความชื่นชม ทุกครัง้ที่เด็กลงมือทําตามที่ตองการ พอแมผูปกครองจะตองชื่นชมเพื่อเป็นกําลังใจและแรง

กระตุนใหเด็กอยากทําอีก

โดยเทคนิคเหลาน้ีสามารถนํามาปรับใชไดในทุกสถานการณเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเด็ก ที่สําคัญคือพอแมตองมี

ความรูที่ถูกตอง ความมุงมัน่ตัง้ใจ และเริ่มลงมือทํา เพราะสําหรับลูกๆ แลว พอแมคือฮีโร เป็นแบบอยางที่ดีที่สุด

คุณสุมิตรา ตันติพิทักษวงศ คุณแมของน องอูจี๊ ซึ่งไดเขารวมโครงการรวมพลังเพื่อเด็กสุขภาพดีตลอดหน่ึงปีที่ผาน

มา เปิดเผยวา “กอนหน าน้ี น องอูจี๊มีน้ําหนักเกินมาตรฐานของเด็กชัน้อนุบาล 3 ระบบขับถายไมดี และเป็นหวัดบอย

แตหลังจากที่น องเขารวมโครงการฯ ที่โรงเรียน และคุณพอคุณแมไดเขารวมเวิรคช็อปที่เนสทเลจัดขึ้นสําหรับผูปก

ครอง ครอบครัวเราไดนําสิ่งที่เรียนรูในวันนัน้มาปรับใชกันทัง้บาน ตัง้แตการปรับปริมาณและการปรุงอาหารใหน องอู

จี๊ทาน ซึ่งนักโภชนาการของโครงการฯ แนะนํามาวาไมจําเป็นตองปรุงแตงมากมายเหมือนอาหารสําหรับผูใหญ คุณ

แมก็ชวนน องอูจี๊ทําอาหารดวยกันตลอด สวนคุณพอก็ชวนลูกออกมาวิ่งเลนรอบหมูบาน ลดการใชอารมณเวลาพูดคุย

กับลูก ไมตะคอก นําหลักจิตวิทยาที่ไดเรียนรูจากโครงการฯ มาใชในการเขาหาและคุยกับลูก แรกๆ ยังไมไดผล แต

ก็พยายามอดทน ทุกวันน้ี ลูกเชื่อฟังมากขึ้น อารมณเขาก็ดีขึ้นมาก ราเริงตามวัย และน้ําหนักยังลดลงตามเกณฑ

ใครตอใครก็ทักวาหลอขึ้น ขับถายปกติ ไมปวยมาพักใหญแลว”

เชนเดียวกับคุณนิยม ถวายนิล คุณป าของน องตนน้ํา เปิดเผยวา “เมื่อกอนจะซื้อน้ําหวาน ช็อคโกแลต และขนม

ขบเคีย้วติดบานไวเสมอเพราะกลัววาหลานจะหิว น องตนน้ําตัวใหญมาก แตปวยบอย ป าตองการใหหลานมีสุขภาพดี

ขึ้นจึงสมัครใจเขารวมอบรมกับโครงการรวมพลังเพื่อเด็กสุขภาพดี และลงมือทําไปพรอมๆ กับหลาน สิ่งไหนที่น อง

ตนน้ําไมควรกิน ป าก็จะงดดวย อยางน้ําหวานก็ไมซื้อติดบานไวอีก อาหารการกินในแตละมื้อก็จะเพิ่มผัก ลดปริมาณ

ขาวลงทีละนิดจนเหลือมื้อละ 1 ทัพพีครึ่ง และก็ใหหลานชวยทํางานบานตลอด จะไดไมติดมือถือ ผลลัพธที่ไดในวัน

น้ีป าพอใจมาก จากที่น องตนน้ําเป็นหอบหืด ตองไปโรงพยาบาลบอยๆ ก็ไปแคตามที่หมอนัดนานๆ ครัง้เทานัน้”

“หนูชอบดื่มน้ําเปลา ชอบกินกุง ถัว่ฝักยาว กะหลํ่าปี แครอท และชอบชวยคุณป าถูบาน ลางจาน ซักผา เพราะหนู

อยากหลอ แข็งแรง และมีกลาม” น องตนน้ํา กลาว

ชมวิดีโอเรื่องราวกาวเล็กๆ ของครอบครัวน องตนน้ํา น องอูจี๊ และครอบครัวฮีโรอื่นๆ ไดที่ https://bit.ly/2HU7m6k

และรวมเป็นหน่ึงในการขับเคลื่อนโครงการ “รวมพลังเพื่อเด็กสุขภาพดี” (United for Healthier Kids) ไดที่

Facebook.com/U4HKThailand หรือคนหา United for Healthier Kids TH ผาน Facebook


