
“ลู​กเปลี่ยน​ เมื่อ​พอ​แม​เปลี่ยน​” เนสทเล​ ดึง​นัก

จิตวิทยา​รวม​สราง​การ​สื่อสาร​เชิง​บวก

พอ​แม​และ​ผู​ดูแล​เด็ก​คือ​บุคคล​สําคัญ​ที่สุด​ใน​การ​สง​เสริม​พัฒนาการ​ของ​เด็ก​ปฐม​วัย​ หรือ​ชวง​อา​ยุ​ 3-5 ปี​แรก​ของ​ชี​วิ​ต

ซึ่ง​เป็น​ชวง​วัย​แหง​การ​เจริญ​เติบ​โต​ ทัง้​ทาง​ดาน​ราง​กาย​ อา​รม​ณ สติ​ปัญญา​ และ​พัฒนาการ​ทาง​สังคม​ สําหรับ​เด็ก​วัย​น้ี​

สิ่ง​แวดลอม​ลอม​มี​อิทธิพล​ตอ​พฤติกรรม​และ​การก​ระ​ทําของ​เด็ก​เป็น​อยาง​มาก​ บุคคล​ที่​อยู​รอบ​ๆ ตัว​เด็ก​ ทัง้​พอ​แม​ ผู

ปก​ครอง​ ญาติ​ใกล​ชิด​ รวม​ถึง​คุณ​ครู​ จึง​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​เป็น​แบบ​อยาง​ที่​ดี​เพื่อ​สราง​พฤติกรรม​ที่​เหมาะ​สม​ให​กับ

เด็ก​ โดย​เฉพาะ​ใน​ดาน​โภชนาการ​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ที่​จะ​ชวย​ให​เด็ก​วัย​น้ี​ได​มี​พัฒนาการ​ที่​สมวัย​และ​มี​รางกาย

แข็ง​แรง​ใน​ระยะ​ยาว

ดวย​เล็ง​เห็น​ความ​สําคัญ​ของ​การ​ปลูก​ฝัง​รากฐาน​พฤติกรรม​ดาน​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ของ​เยาวชน​วัย​ 3-5 ปี​ โครง

การ​ “รวม​พลัง​เพื่อ​เด็ก​สุข​ภาพ​ดี” (United for Healthier Kids) นําโดย​บริษทั​ เนสทเล​ (ไทย​) จํากัด​ พ​รอม

พันธมิตร​จาก​ภาค​รัฐ​และ​เอก​ชน​ จึง​จัด​กิจ​กร​รม​ “1 วัน​สราง​สุข​ให​ลูก​เปลี่ยน​ ปี​ 2​” เพื่อ​จุด​ประกาย​ให​พอ​แม​และ​ผู​มี

สวน​รวม​ใน​การ​ดูแล​เด็ก​ได​ริเริ่ม​ปลูก​ฝัง​ 3 สุข​นิสัย​พื้น​ฐาน​ที่​สําคัญ​สําหรับ​เด็ก​ปฐม​วัย​ ได​แก​ 1) การ​เลือก​รับ​ประทาน

อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ เพิ่ม​ผัก​ผล​ไม​ 2)​ การ​เลือก​ดื่ม​น้ําเปลา​แทน​น้ําหวา​น ​และ​ 3) การ​ขยัน​ขยับ​เคลื่อนไหว​รางกาย​ให

มาก​ขึ้น​ พ​รอม​นําจิตแพทย​เด็ก​และ​นัก​จิตวิทยา​คลินิก​รวม​ให​ความ​รู​และ​แนะนําเทคนิค​การ​สื่อสาร​เชิง​บวก​เพื่อ​ปรับ

เปลี่ยน​พฤติกรรม​ที่​เหมาะ​สม​ให​กับ​เด็ก

แพทย​หญิง​เบญจ​พร​ ตัน​ตสู​ติ​ จิตแพทย​เด็ก​และ​วัย​รุน​ แอด​มิน Facebook เพจ​ ‘เข็น​เด็ก​ขึ้น​ภูเขา​’ ​กลาว​วา​ พอ​แม​

คนใน​ครอบ​ครัว​ รวม​ถึง​คุณ​ครู​ สามารถ​ปลูก​ฝัง​พฤติกรรม​ที่​ดี​ให​กับ​เด็ก​ได​ตัง้แต​ยัง​เล็กๆ​ ทัง้​ใน​เรื่อง​ของ​การ​ควบคุม

ตน​เอง​ การ​รูจัก​ยับยัง้​ชัง่​ใจ​ ตลอด​จน​พฤติกรรม​เชิง​บวก​ตางๆ​ เพื่อ​เป็น​รากฐาน​ไป​สู​พฤติกรรม​ที่​เหมาะ​สม​เมื่อ​โต​ขึ้น

“กอน​ที่​จะ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​ใดๆ​ ของ​เด็ก​ สัมพันธภาพ​พื้น​ฐาน​ที่​มี​ตอ​กัน​ระหวาง​พอ​แม​และ​เด็ก​จะ​ตอง​ดี​กอ​น ​ซึ่ง

สัมพันธภาพ​ที่​ดี​ตอ​กัน​น้ี​ มา​จาก​ความ​เอาใจ​ใส​ ผูกพัน​ใกล​ชิด​ และ​การ​ได​ใช​เวลา​ทํากิจกรรม​รวม​กัน​จน​ทําให​เด็ก​เกิด

ความ​รูสึก​มัน่คง​และ​ปลอดภัย​ทาง​ใจ​ และ​ยัง​ตอง​มา​พรอม​กับ​ระเบียบ​วิ​นัย​ ใน​ทาง​กลับ​กัน​ หาก​เด็ก​ขาด​สัมพันธภาพ

พื้น​ฐาน​ที่​ดี​ และ​มี​แต​กฏระเบียบ​ควบ​คุม​ จะ​ทําให​เกิด​การ​ตอ​ตาน​ ดัง​นัน้​ การ​ปรับ​ให​เด็ก​วัย​น้ี​เป็น​คน​วา​นอน​สอน​งาย​

พอ​แม​ผู​ปกครอง​จะ​ตองหา​จุด​สมดุล​ระหวาง​สัมพันธภาพ​ที่​ดี​และ​ระเบียบ​วิ​นัย​”

แพทย​หญิง​เบญจ​พร​ แนะนําเทคนิค​การ​สื่อสาร​เชิง​บวก​เพื่อ​สราง​กําลัง​ใจ​ให​ลูก​เปลี่ยน​มา​แสดง​พฤติกรรม​ที่​เหมาะ​สม

วา​ “กา​รบังคับ​จะ​ยิ่ง​ทําให​เด็ก​ตอ​ตาน​ ดัง​นัน้​พอ​แม​และ​ผู​ดูแล​เด็ก​จะ​ตอง​สราง​สัมพันธภาพ​ที่​ดี​กับ​เด็ก​ ดวย​การ​ปฏิบัติ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a5%e0%b8%b9%e0%b8%81%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b8%a5%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%a2%e0%b8%99-%e0%b9%80%e0%b8%a1%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%9e%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b9%81%e0%b8%a1%e0%b9%88/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a5%e0%b8%b9%e0%b8%81%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b8%a5%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%a2%e0%b8%99-%e0%b9%80%e0%b8%a1%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%9e%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b9%81%e0%b8%a1%e0%b9%88/


กับ​พวก​เขา​บน​พื้น​ฐาน​ของ​ความ​มี​สติ​และ​เห็น​อก​เห็น​ใจ​ เอาใจ​เขา​มา​ใสใจ​เรา​ เมื่อ​เด็ก​แสดง​พฤติกรรม​ที่​ดี​ จะ​ตอง​ชม

ทัน​ที​ โดย​ชม​อยาง​จริงใจ​ดวย​วาจา​และ​ภาษา​กาย​ และ​เนน​ชม​ที่​พฤติกรรม​ที่​เรา​เห็น​วา​ดี​และ​อยาก​ให​เขา​ทํามาก​ขึ้น​

มากกวา​การ​ชม​ที่​ผลลัพธ​จาก​การก​ระ​ทํานัน้​ เชน​ ปกติ​น้ําเย็น​จะ​ไม​ชอบ​ทําการ​บา​น ​อิดออด​เส​มอ​ แต​วัน​หน่ึง​หลัง​กลับ

จาก​โรงเรียน​น้ําเย็น​นัง่​ทําการ​บาน​เอง​จน​เสร็จ​เรียบ​รอย​ แม​ควร​จะ​ชม​น้ําเย็น​วา​ ‘น้ําเย็น​มี​ความ​พยายาม​ดี​มาก​ ขนาด

การบาน​มี​ตัง้​หลาย​หน า​ หนู​ก็​นัง่​ทําจน​เสร็จ​ แม​ชื่น​ใจ​จัง​เลย​ลูก​’ ​การ​ชม​เชน​น้ี​จะ​ทําให​เด็ก​เกิด​ความ​รูสึก​ภาค​ภูมิ​ใจ​

และ​สราง​กําลัง​ใจ​ให​เด็ก​มี​แรง​แรง​จูงใจ​ใน​การ​เปลี่ยน​พฤติ​กร​รม​ ใน​ทาง​กลับ​กัน​ เมื่อ​เด็ก​ทําผิด​ พอ​แม​ควร​ตัก​เตือน

อยาง​มี​หลัก​การ​ ดวย​คําพูด​ที่​ไม​ทําลาย​คุณคา​ใน​ตัว​เอง​ แต​ชีแ้จง​ลูก​ตรงๆ​ ถึง​พฤติกรรม​ที่​ไม​ดี​และ​อยาก​ให​ปรับ​ เชน​

‘แม​ไม​ชอบ​ที่​เตตี​น อง​แบบ​น้ี​ ลูก​ควร​แบง​ปัน​ของ​เลน​กัน​นะ​’ ​ไม​ใช​ ‘ทําไม​เตถึง​เป็น​เด็ก​นิสัย​แย​อยาง​น้ี​นะ​ ดู​อยาง​น อง

ตัน้สิ​ ไม​เคย​ตอง​ให​แม​โมโห​’ ​และ​ไม​ควร​ใช​อารมณ​ใน​การ​ตัก​เตือน​ ไม​ประ​ชด​ และ​ไม​เปรียบ​เทียบ​ เพราะ​จะ​ทําให​ลูก

ตอ​ตาน​มาก​ขึ้น​”

อาจารย​รณ​สิงห​ รือ​เรือง​ นัก​จิตวิทยา​คลินิก​ ระดับ​ชํานาญ​การ​พิเศษ​ สถาบัน​พัฒนาการ​เด็ก​ราช​นครินทร​ จังหวัด​เชียง

ใหม​ อธิบาย​เพิ่ม​เติม​วา​ “หลาย​ครัง้​ที่​พอ​แม​พยายาม​ปรับ​พฤติกรรม​ที่​ไม​เหมาะ​สม​ของ​ลูก​ โดย​มุง​เนน​ไป​ที่​การ​เปลี่ยน

ที่​ลูก​โดยตรง​แต​พอ​แม​ไม​เปลี่ยน​ จึง​กลาย​เป็น​เรื่อง​ยาก​และ​ไม​ได​ผล​ แต​ถา​พอ​แม​ปรับ​เปลี่ยน​ไป​พรอม​กับ​เด็ก​ ตรง​น้ี

จะ​เป็น​ตัว​ชวย​ให​เด็ก​เปลี่ยน​อยาง​ถาวร​ รวม​ถึง​ครอบครัว​หรือ​พอ​แม​ก็​จะ​เปลี่ยน​ตาม​ลูก​ไป​ดวย

อาจารย​รณ​สิงห​ ยก​ตัวอยาง​เทคนิค​ใน​การ​ปรับ​พฤติกรรม​ให​ลูก​กิน​ผัก​ วา​แทนที่​จะ​เปลี่ยน​ที่​ลูก​โดย​ตรง​ โดย​บังคับ​ให

ทาน​ผัก​ การ​ให​เด็ก​ได​มี​สวน​รวม​ตัง้แต​ตน​ เชน​ ชวน​เด็ก​ไป​ซื้อ​หา​ผัก​มา​ปรุง​อาหาร​ดวย​กัน​ หรือ​แมแต​การ​ปลูก​ผัก​ดวย

ตัว​เอง​ จะ​ทําให​เด็ก​เกิด​ความ​รูสึก​รับ​ผิด​ชอบ​ใน​ผัก​ที่​ได​มา​ และ​เกิด​ความ​รูสึก​รับ​ผิด​ชอบ​ใน​การ​ทาน​ผัก​ชนิด​นัน้​ตาม​มา

ดวย

“หรือ​อยาง​ปัญหา​เด็ก​ติด​หน า​จอ​ ซึ่ง​เป็น​ผล​มา​จาก​การ​ที่​เด็ก​ใช​สมอง​มากกวา​การก​ระ​ทํา เมื่อ​เลิก​ดู​จอ​ทีวี​แลว​เด็ก​จะ​มี

ภาวะ​อยาก​เคลื่อนไหว​ไมมี​ที่​สิน้​สุด​ กลาย​เป็น​เด็ก​ซน​ ไม​น่ิง​ พอ​แม​ผู​ปกครอง​สามารถ​ดึง​เด็ก​ออก​มา​จาก​โลก​หน า​จอ

ได​ดวย​เทคนิค​การ​สราง​รูป​แบบ​ชีวิต​ประ​จําวัน ‘123 Easy Steps’ โดย​ขัน้​แรก​ให​เด็ก​ได​มี​สวน​รวม​ใน​การ​ทํากิจกรรม

เพื่อ​สวน​รวม​ เชน​ การ​เป็น​จิต​อาสา​ภายใน​บา​น ​ทํากิจกรรม​เชน​ ทํางาน​บาน​รวม​กับ​คนใน​บา​น ​ขัน้​ตอ​มา​เป็นการ​มอบ

หมาย​ให​เด็ก​ได​มีหน า​ที่​รับ​ผิด​ชอบ​สวน​ตัว​ เชน​ การ​อาบ​น้ําแตง​ตัว​เอง​ เพื่อ​สราง​วินัย​ให​กับ​ตน​เอง​ และ​ขัน้​สุดทาย​คือ

การ​ให​เด็ก​ได​ทํากิจกรรม​เพื่อ​ความ​สุข​ของ​เขา​หลัง​จาก​ที่​ได​ทําตาม​เงื่อนไข​ที่​กําหน​ด เชน​ ได​ดู​ทีวี​หลัง​จาก​ที่ทําการ

บาน​เสร็จ​แลว​ ทัง้หมด​น้ี​เป็น​ขัน้​ตอน​งายๆ​ 3 ขัน้​ตอน​เพื่อ​ปรับ​พฤติกรรม​และ​สราง​ระเบียบ​วินัย​ให​กับ​เด็ก​ใน​ระยะ​ยาว

”

นาง​กนก​ทิพย​ ปริญญา​นุ​สสรณ ผู​จัดการ​ฝ าย​พัฒนา​และ​สื่อสาร​โภชนาการ​เพื่อ​สุข​ภาพ​ บริษทั​ เนสทเล​ (ไทย​) จํากัด​

กลาว​สรุป​วา​ “สภาพ​แวดลอม​รอบ​ตัว​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​มาก​ตอ​พฤติกรรม​ของ​เด็ก​ ดัง​นัน้​ ใน​การ​จัด​กิจกรรม​ตางๆ​

เพื่อ​ปลูก​ฝัง​รากฐาน​พฤติกรรม​ที่​เหมาะ​สม​ให​กับ​เด็ก​ ทุก​ฝ าย​ทัง้​พอ​แม​ ผู​ปก​ครอง​ ญาติ​ใกล​ชิด​ และ​คุณครู​จะ​ตอง​ชวย

กัน​ และ​เป็น​แบบ​อยาง​ให​เด็ก​ได​เห็น​บอย​ๆ เรื่อง​ของ​โภชนาการ​ก็​เชน​เดียว​กัน​ ทุก​คน​จะ​ตอง​รวม​พลัง​เพื่อ​เป็น​แบบ



อยาง​ที่​ดี​ให​กับ​ลูก​หลาน​ของ​เรา​ และ​ถา​อยาก​ให​เด็ก​ปรับ​ ผูใหญ​ตอง​เป็น​ฝ าย​เปลี่ยน​กอ​น ​โดย​ทุก​คน​สามารถ​รวม​เป็น

หน่ึง​พลัง​ใน​การ​สง​เสริม​และ​ปลูก​ฝัง​รากฐาน​ดาน​พฤติกรรม​เชิง​บวก​และ​โภชนาการ​ของ​เด็ก​ผาน​โครง​การ​ “รวม​พลัง

เพื่อ​เด็ก​สุข​ภาพ​ด”ี (United for Healthier Kids) ได​ที่ Facebook.com/U4HKThailand หรือ​คน​หา United for

Healthier Kids TH ผา​น Facebook”
###

สาร​ถึง​บร​รณ​าธิการ

เนสทเล​เป็น​บริษทั​ผู​ผลิต​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ราย​ใหญ​ที่สุด​ของ​โลก​ ครอบ​คลุม​ 191 ประเทศ​ทัว่​โลก​ พ​นักงาน

เนสทเล​กวา​ 328,000 คน​ตาง​มี​พันธ​สัญญา​ตอ​เจตนารมณ​ของ​เนสทเล​ใน​การ​เพิ่มพูน​คุณภาพ​ชี​วิ​ต เสริม​สราง​สุขภาพ

ดี​สู​อนาคต​ เนสทเล​นําเสนอ​ผลิตภัณฑ​และ​บริการ​สําหรับ​ผูคน​และ​สัตว​เลีย้ง​ครอบคลุม​ใน​ทุก​ชวง​วัย​ มากกวา​ 2​,000

แบ​รน​ด ทัง้​ที่​เป็น​แบรนด​ที่​เป็น

ที่​รูจัก​ใน​ระดับ​โลก​ เชน​ เนสกา​แฟ เนสเปร​สโซ​ ตลอด​จน​แบรนด​ที่​เป็น​ที่​ชื่น​ชอบ​ใน​ทอง​ถิ่น​อยาง​ ตรา​หมี​ หรือ​มิ​เนเร​

บริษทัฯ​ ขับ​เคลื่อน​ธุรกิจ​ดวย​กลยุทธ​ดาน​โภชนาการ​เพื่อ​สุขภาพ​และ​คุณภาพ​ชีวิต​ที่​ดี​ ปัจจุบัน​ เนสทเล​กอ​ตัง้​มา​นาน

กวา​ 150 ปี​ โดย​มี​สํานักงาน​ใหญ​ตัง้​อยู​ที่​เมือง​เวเวยประ​เทศ​สวิ​ตเซอร​แลน​ด


