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สัญญาณลู่ก Self Esteem ต��า
สัญญาณลู่ก Self Esteem ต��า ผล่กระทบมากกวิ่่าที�ค่ดี 
เพิ่ราะกระทบพิ่ฤต่กรรม สุข้ภาพิ่จ่ตแล่ะอาจเป็็นซึึมเศร้า 

พิ่่อแม่ผู้ป็กครองเร่งป็รับพิ่ฤต่กรรมสร้าง Self Esteem ให้้ลู่ก

ถู้กลิ่อลิวงง่าย

 เครูียดง่าย
วิตกกังวลิ

เกลิียดตนื้เองไม่มีความสุุข

ผู้ลิการูเรูียนื้แย่ลิง
เก็บตัว

ไม่กลิ�าแสุดงออก

รู้�สุึกตนื้เองไม่มีค่า

โทษตนื้เอง

โดนื้ Bully

โดนื้เพื่้�อนื้แกลิ�ง



เดีก็ Self Esteem ดีี
 ค้อการูที� เด็กรูับรู้� ว่ าตนื้เองมี 
จุุดเด่นื้ จุุดดีแบบที�สุอดคลิ�องกับ 
ความเป็นื้จุรูิง สุ่งผู้ลิให�เขารูับรู้� 
ตนื้เองเป็นื้ไปในื้ทางด�านื้บวก มี 
ความรู้� สุึกดีต่อตนื้เอง มีความ
ภาคภ้มิใจุ แลิะมีการูแสุดงออกในื้ 
สุถูานื้การูณ์์ต่างๆ อย่างเหมาะสุม  
มีพื่ฤติกรูรูมที� เหมาะสุมทั� งด�านื้
รู่างกายแลิะสุุขภาพื่จุิต ซึ่ึ�งจุะเป็นื้
พื่้�นื้ฐานื้ในื้การูดำาเนื้ินื้ชีีวิตของเด็ก 
ในื้ทุกๆ เรู้�อง

ข้อมูล้อ้�งอิง : www.momjunction.com

เช็กสัญญาณลู่ก
Self Esteem ต��า 

● ไม่เล่่นกับเพิ่่�อน แยกตัวิ่
● ไม่กล่้าแสดีงออก ไม่มั�นใจ
● ท�าตัวิ่มีป็มดี้อย 
● พิู่ดีเป็รียบเทียบวิ่่า
 ตนเองดี้อยกวิ่่าเพิ่่�อน
● ยอมแพิ่้ง่าย
● วิ่่ตกกังวิ่ล่ กล่ัวิ่ที�จะเร่�ม
 ท�าส่�งให้ม่ 

 Self Esteem ค้อ ความภาคภ้มิใจุในื้ตนื้เอง การูมองเห็นื้คุณ์ค่าในื้ตนื้เอง เด็กที�มี Self Esteem ดีจุะสุามารูถู 
ใชี�ชีีวิตได�อย่างมีความสุุข มีทัศนื้คติที�ดี สุามารูถูแก�ไขปัญหาต่างๆ ได� ปรูะสุบความสุำาเรู็จุในื้ชีีวิตแลิะสุามารูถู 
อย้่รู่วมในื้สุังคมได�เป็นื้อย่างดี  

เดีก็ Self Esteem ต��า
 มองเห็นื้แลิะมีความคิดเกี�ยวกับ
ตนื้เองที�ขัดแย�งแลิะไม่สุอดคลิ�อง
กับความเป็นื้จุรูิงแลิะเป็นื้ไปในื้ทาง
ลิบ รู้�สุึกว่าตนื้เองไม่มีคุณ์ค่า มีแนื้ว
โนื้�มโดนื้ Bully แลิะถู้กหลิอกได�ง่าย 
ไม่ภ้มิใจุในื้ตนื้เอง ไม่กลิ�าแสุดงออก 
ขาดแรูงจุ้งใจุในื้การูพื่ัฒนื้าตนื้เอง 
ซึ่ึ�งนื้ำาไปสุ้่ความเครูียด กดดันื้ หดห้่  
แลิะซึ่ึมเศรู�า

สาเห้ตุ Self Esteem ต��า 
 มาจุากการูเลีิ�ยงด้ของครูอบครูัว 
การูไม่ได�รูับความรูักแลิะความเอาใจุ
ใสุ่ตามวัย มีปัญหาความสัุมพื่ันื้ธ์์ 
ในื้บ�านื้ หรู้อในื้บ�านื้มีความรูุนื้แรูง 

ถู้กทำารู�ายทั�งรู่างกายแลิะจุิตใจุ เม้�อ 
มีปัญหาไม่ได�รูับการูแก�ไขแลิะไม่มี 
คนื้สุนื้ใจุ ซึ่ึ�งกรูะทบกับพื่ัฒนื้าการู 
เจุริูญเติบโตทั�งด�านื้รู่างกายแลิะ 
จุิตใจุในื้รูะยะสุั�นื้แลิรูะยะยาว 
 ข้าดีทักษะสังคม ไม่เล่ินื้กับ 
เพื่้�อนื้ เก็บตัว เพื่รูาะคิดว่าเพ้ื่�อนื้ไม่
ชีอบตนื้เอง แลิะไม่ดีเท่าคนื้อ้�นื้
 ไม่มั�นใจในตนเอง ขี�กลิัว  
เพื่รูาะคิดว่าทำาไม่ ได�  ไม่ มีความ
สุามารูถู 
 เครียดีงา่ย วติกกังวลิ ซึ่มึเศรู�า
 ข้าดีควิ่ามคด่ีรเ่ร่�มสรา้ง- 
สรรค์ เพื่รูาะคิดว่าตนื้เองทำาไม่ได� 
ไม่มั�นื้ใจุ ไม่กลิ�าลิงม้อทำา กลิัวผู้ิด
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● รักแล่ะเอาใจใส่ เพื่้�อให�เด็กรู้�สุึกว่า 
 เขามีคุณ์ค่าที�จุะได�รูับความรูัก
● ยอมรบัตวัิ่ตน เปดิโอกาสุแลิะรัูบฟังั 
● ให้้ล่งม่อท�าดีว้ิ่ยตนเอง มองเหน็ื้ 
 ความสุามารูถูแลิะจุุดดีของตนื้เอง ชี่วย 
 เสุรูิมสุรู�างความมั�นื้ใจุ
● ชมเชย ให�กำาลิังใจุสุ่งเสุรูิมที�ผู้ลิลิัพื่ธ์์ 
 แลิะเม้�อผู้ดิพื่ลิาด ควรูตำาหนื้ทิี�การูกรูะทำา 
 ไมใ่ช่ีตวัตนื้ เพื่รูาะจุะทำาให�รู้�สุกึเสีุยคุณ์ค่า 
 แลิะความภาคภ้มิใจุในื้ตนื้เอง
● ฝึึกแก้ป็ัญห้าดี้วิ่ยตนเอง โดย 
 มีพื่่อแม่ ผู้้�ปกครูองอย้่เคียงข�าง เพ้ื่�อ 
 สุรู�างความมั�นื้ใจุ กลิ�าคิด กลิ�าตัดสุินื้ใจุ 
● เวิ่ล่าคุณภาพิ่ในื้ครูอบครัูวแลิะ 
 สุ้�อสุารูเชีิงบวก ความรู้�สุึกที�มีพื่่อแม่อย้่ 
 เคียงข�างแลิะพื่รู�อมรูับฟััง จุะทำาให�เด็ก 
 รู้�สุึกไว�วางใจุต่อโลิก มองโลิกในื้แง่ดี  
 สุรู�างความรู้�สุึกมั�นื้คงในื้จุิตใจุ
● ไม่ใช้ควิ่ามรุนแรงกับเด็กทั�งด�านื้ 
 อารูมณ์์แลิะรู่างกาย เพื่รูาะจุะทำาให�เด็ก 
 รู้�สุึกว่าตนื้เองไม่มีคุณ์ค่า

ข้อมูล้อ้�งอิง : kidshealth.org  www.psy.chula.ac.th  fb/เพจำเข็นัเด็กข้�นัภูเข�

ดีูข้้อมูล่เพิ่่�มเต่ม
Self Esteem

ควิ่ามสัมพิ่ันธ์
สร้าง Self Esteem

มงีานวิ่จ่ยัข้องนกัจต่วิ่ท่ยา 
Stanley Coopersmith พิ่บว่ิ่า 

ปั็จจยัที�เกี�ยวิ่กบัพ่ิ่อแม่ เช่น ฐานะชนช้ัน 
การเงน่ การศกึษา แล่ะถ่�นฐานที�อยู่ 

ไม่มส่ีวิ่นต่อการพิ่ฒันา 
Self Esteem ข้องเดีก็ แต่คณุภาพิ่ข้อง

ควิ่ามสมัพัิ่นธ์ระห้ว่ิ่างพ่ิ่อแม่กบัเด็ีก 
เป็็นปั็จจยัที�มผีล่อย่างย่�ง

ข้อมูล้อ้�งอิง : 
www.ncbi.nlm.nih.gov

สร้าง Self Esteem เม่�อไร

แรกเกด่ี - 1 ปี็
 เนื้�นื้ให�ความรูัก ความอบอุ่นื้ แลิะตอบสุนื้องความ 
ต�องการูพื่้�นื้ฐานื้ของเด็กอย่างเหมาะสุมตามวัย เชี่นื้  
ให�นื้มเม้�อลิ้กหิว ได�อิสุรูะในื้การูเลิ่นื้ตามที�ลิ้กต�องการู

เดีก็วิ่ยั 1 - 6 ปี็
 ให�ล้ิกได�ทำาอะไรูด�วยตนื้เอง มอบหมายความ 
รูับผู้ิดชีอบ สุ่งเสุรูิมแลิะชีมเชียเม้�อเด็กทำาสุำาเรู็จุ 
แลิะกรูะตุ�นื้พื่ัฒนื้าการูด�านื้อารูมณ์์เหมาะสุมตามวัย

Self Esteem สร้างไดี้
เด็กที�จุะมี Self Esteem ค้อเด็กต�องรู้�สุึกว่าตนื้เองมีความสุำาคัญกับคนื้ใดคนื้หนื้ึ�ง

ได�รูับการูยอมรูับตัวตนื้แลิะความคิด ซึ่ึ�งเรูิ�มต�นื้ที�พื่่อแม่ผู้้�ปกครูองที�จุะชี่วยเด็กสุรู�าง Self Esteem
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 USDA1 กรูะทรูวงเกษตรูปรูะเทศสุหรูัฐอเมรูิกาได�ให�ความสุำาคัญเรู้�องโภชีนื้าการูที�จุะสุอนื้เด็กในื้โรูงเรูียนื้ 
โดยกิจุกรูรูมนัื้�นื้ต�องทำาให�เด็กเห็นื้ว่าสุุขภาพื่จุะดีได�ด�วยตัวเขาเองไม่ได�มาจุากคนื้อ้�นื้ แลิะกรูะตุ�นื้ให�คิดว่ารู่างกาย 
แลิะจุิตใจุขึ�นื้อย้่กับอาหารูที�กินื้ โดยให�เด็กสุำารูวจุความเชี้�อมโยงรูะหว่างรู่างกายแลิะจุิตใจุ เพื่้�อให�เด็กตรูะหนื้ักรู้�ถูึง 
ตัวตนื้แลิะสุรู�างให�มีทักษะการูตัดสุินื้ใจุที�ดีขึ�นื้ในื้การูด้แลิสุุขภาพื่ ซึ่ึ�งเรูิ�มจุากการูเลิ้อกโภชีนื้าการูแลิะอาหารู เชี่นื้  
เปลิี�ยนื้วัตถูุดิบเมนื้้อาหารูเชี�าแลิะอาหารูกลิางวันื้ที�ดีต่อสุุขภาพื่ หรู้อในื้หนื้ึ�งม้�อต�องมีผู้ักแลิะผู้ลิไม�ครูึ�งหนื้ึ�งเสุมอ 
 เพื่รูาะปลิายทางของการูกินื้ดี ไม่ใชี่แค่สุุขภาพื่ที�ดี แต่เป็นื้เรู้�องที�เกี�ยวกับจุิตใจุแลิะความมั�นื้ใจุในื้การูเลิ้อก 
กินื้หรู้อไม่กินื้ ซึ่ึ�งลิ�วนื้แลิ�วแต่เป็นื้กรูะบวนื้การูสุรู�าง Self Esteem ในื้มิติต่างๆ ให�กับเด็กทั�งสุิ�นื้ 

1 USDA United States Department of Agriculture กระทุรวงเกษัตรของประเทุศสำหรัฐอเมริก�
ข้อมูล้อ้�งอิง : Nutrition Education - Action for Healthy Kids

ทักษะการก่น
สัมพิ่ันธ์กับการสร้าง Self Esteem

อ่านฉล่าก
 สอนให้้เด็ีกอ่านฉล่ากบนผล่ต่ภัณฑ์์ 
ต่างๆ ให้้เป็็น เพิ่ราะการอ่านฉล่ากจะ 
ชว่ิ่ยกระตุน้ให้เ้ด็ีกมีทักษะในการเล่อ่ก 
แล่ะตัดีส่นใจ โดียเร่�มต้นจากอาห้าร 
ห้ร่อข้นม แล่ะน�าไป็สู่ เ ร่�องต่างๆ 
ซึึ�งทักษะการเล่่อกแล่ะตัดีส่นใจนี้เอง 
ที�จะเป็็นเร่�องพิ่่้นฐานที�จะท�าให้้เดี็ก 
มั�นใจในตนเอง โดียเร่�มจากเร่�องที� 
ใกล่้ตัวิ่ก่อน
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เข้้าครัวิ่ช่วิ่ยสร้าง Self Esteem
 ในื้เชีิงจิุตวิทยา การูทำาอาหารูเป็นื้วิธ์ีการูบำาบัดที�เรีูยกว่า Behavioral Activation คอ้ 
การูทำาในื้สุิ�งที�ชีอบ สุิ�งที�มีความสุำาคัญ มีความหมายต่อตนื้เอง โดยสุิ�งนื้ั�นื้ต�องสุามารูถูวัดผู้ลิ
แลิะเปรูยีบเหมอ้นื้เป็นื้รูางวลัิให�กบัตนื้เองเม้�อทำาสุำาเรูจ็ุ ซึ่ึ�งวธิ์กีารูบำาบดันื้ี�นื้อกจุากจุะชีว่ยรูกัษา 
ภาวะซึ่ึมเศรู�าแลิะความวิตกกังวลิแลิ�ว ยังกรูะตุ�นื้ให�เกิด Self Esteem

ข้อมูล้อ้�งอิง : www.livekindly.com

เทคนค่เสรม่ Self Esteem
● เค็มมาก หวานื้เกินื้ไป หรู้อไหม� ความผิู้ดพื่ลิาด  
 แลิะการูไม่ได�อย่างที�ใจุหวัง จุะทำาให�เด็กได�เรูียนื้รู้� 
 วิธ์ีการูแก�ไข ปรูับปรูุงแลิะทำาให�ดีขึ�นื้ในื้ครูั�งต่อไป 

 ถู�ายังไม่พื่รู�อมเข�าครูัวทำาอาหารู เรูิ�มต�นื้ด�วยงานื้บ�านื้ง่ายๆ มอบหมายหนื้�าที�ความรูับผู้ิดชีอบให� จุะทำาให�เขา 
มองเห็นื้คุณ์ค่าในื้ตนื้เอง แลิะรูับรู้�ว่าสุิ�งที�เขาทำานื้ั�นื้มีความสุำาคัญต่อผู้้�อ้�นื้ ซึ่ึ�งจุะนื้ำาไปสุ้่การูมี Self Esteem

เล่่อกเมนแูล่ะเตรียมวิ่ตัถดุีบ่ 
เล่่อกเมนูง่ายๆ ไม่ซึับซึ้อน

เปิ็ดีโอกาสให้้ได้ีคด่ี
โดียมพ่ีิ่อแม่ผูป้็กครองสนบัสนนุ

ได้ีเวิ่ล่าท�าอาห้าร

การคด่ีแล่ะการตดัีสน่ใจล่งมอ่ท�า 
ช่วิ่ยให้้รูถึ้งควิ่ามสามารถ
แล่ะศักยภาพิ่ข้องตนเอง
ซึึ�งช่วิ่ยกระตุน้ควิ่ามมั�นใจ

อาห้ารฝีึมอ่ห้นู
การท�าส�าเรจ็ จะท�าให้้เดีก็รูส้กึภาคภมูใ่จ 

มคีวิ่ามสขุ้แล่ะรูส้กึว่ิ่าตนเองมคีณุค่า
แล่ะควิ่ามห้มายต่อคนอ่�น

● ไมต่ำาหนื้ ิไมป่รูะชีด  งดเปรีูยบเทียบ แต่ให�กำาลิงัใจุ 
 ให�คำาแนื้ะนื้ำาแลิะเชี้�อมั�นื้
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งดีจอ
 ใชี�ชี่วงเวลิากินื้ข�าว พื่้ดคุยถูามไถู่
บอกเลิ่าเรู้�องรูาวดีๆ ที�พื่บเจุอในื้
แต่ลิะวันื้ เพื่รูาะสุายสัุมพัื่นื้ธ์์ที�ด ี
ในื้ครูอบครูัวค้อสุิ�งสุำาคัญในื้การู 
สุรู�าง Self Esteem

Self Esteem บนโต๊ะอาห้าร
ให�โต๊ะกินื้ข�าวเป็นื้พื่้�นื้ที�สุรู�าง Self Esteem ได�อย่างไรู

ข้อมูล้อ้�งอิง : fb/เพจำต�มใจำนัักจำิตวิทุย�

ฝึึกมารยาทบนโต๊ะ
 ให�ลิ้กเ รีูยนื้รู้�มารูยาทบนื้โต๊ะ
อาหารู เพื่รูาะเม้�อเด็กต�องเข�าสุังคม
การูมีพื่ฤติกรูรูมที�เหมาะสุมจุะชี่วย
เสุรูิมสุรู�างความมั�นื้ใจุ

ทมีเดียีวิ่กนั
พื่่อแม่ผู้้�ปกครูอง

ต�องมีแนื้วทางการูเลิี�ยงด้
ไปในื้ทิศทางเดียวกันื้ 
เพื่้�อไม่กรูะทบกับการู
สุรู�างตัวตนื้ของเด็ก

กน่แล้่วิ่เกบ็
 ชี่วยฝึึกความรัูบผู้ิดชีอบต่อคนื้ 
ในื้บ�านื้แลิะรัูบรู้�ถูงึความสุามารูถูของ 
ตนื้เอง โดยเรูิ�มต�นื้จุากการูทำางานื้
บ�านื้

ก�าห้นดีเวิ่ล่ากน่
 30 นื้าทีค้อเวลิากินื้ข�าว หากทำาได�
จุะช่ีวยฝึึกวินื้ัยแลิะเรีูยนื้รู้�การูควบคุม
ตนื้เอง พื่้�นื้ฐานื้สุำาคัญในื้การูยับยั�ง
ชีั�งใจุเม้�อโตเป็นื้ผู้้�ใหญ่

EAT Good  7



 มีการูทดลิองเด็กกับเด็กหญิงกำาพื่รู�าอายุ 13-19 ปี จุำานื้วนื้ 66 คนื้ แบ่งเป็นื้สุองกลุ่ิม กลิุ่มแรูก 
ออกกำาลิังกายแบบแอโรูบิก เช่ีนื้ วิ�ง แลิะอีกกลุ่ิมหนื้ึ�งไม่ได�ออกกำาลิังกายแบบแอโรูบิก จุากผู้ลิการูศึกษาพื่บว่า 
กลิุ่มแรูกที�ออกกำาลิังกายแบบแอโรูบิกมี Self Esteem เพื่ิ�มขึ�นื้
 หากยังไม่ทรูาบว่าจุะให�ลิ้กเรูิ�มต�นื้มีกิจุกรูรูมทางกายปรูะเภทไหนื้ดี ใชี�แอโรูบิกเป็นื้จุุดเรูิ�มต�นื้ของการู 
ทำากิจุกรูรูมทางกายด้นื้ะคะ แลิ�วลิองสัุงเกตพื่ฤติกรูรูมของลิ้กที�เปลีิ�ยนื้ไป ชีวนื้ด้วิธ์ีการูสุรู�าง Self Esteem จุาก 
การูมีกิจุกรูรูมทางกายกันื้ค่ะ

ข้อมูล้อ้�งอิง : www.rmhp.org

MOVE More

ก่จกรรมทางกายสร้าง Self Esteem

จังห้วิ่ะเพิ่ล่งช่วิ่ยล่ดีอาการบาดีเจ็บ
 งานวิ่่จัยกับอาสาสมัครนักวิ่่�งจ�านวิ่น 26 คน โดียให้้ฟัังเพิ่ล่ง 
ที�มจีงัห้วิ่ะในช่วิ่ง 130-200 ครัง้ต่อนาที (BPM) ผล่ที�พิ่บคอ่นักวิ่่�ง
เร่งแล่ะชะล่อฝึีเท้าไป็ตามจังห้วิ่ะข้องเพิ่ล่ง แต่ถ้าฟัังเพิ่ล่งจังห้วิ่ะ
เร็วิ่ข้ึ้นค่อ 160-180 คร้ังต่อนาที (BPM) การวิ่่�งแต่ล่ะก้าวิ่จะสั้น
ล่ง ช่วิ่ยล่ดีแรงกดี แรงกระแทกแล่ะล่ดีอาการบาดีเจ็บที�อาจจะ
เก่ดีข้ึ้นไดี้ 

ข้อมูล้อ้�งอิง : https://hellokhunmor.com
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ล่ดีควิ่ามเครยีดี
โรูงพื่ยาบาลิ Mayo Clinic 

รูายงานื้ว่าการูออกกำาลิังกายที�มี
ความเข�มข�นื้สุ้งไม่ได�ลิดความเครูียด

แลิะความวิตกกังวลิเสุมอไป 
ปรูะโยชีนื้์ที�ได�รูับต่อจุิตใจุ

จุะอย้่ได�นื้านื้หลิังจุาก
ออกกำาลิังกายรูะดับปานื้กลิาง

มากกว่ารูะดับหนื้ัก

เร่�องดีีๆ เม่�อมีก่จกรรมทางกาย
กิจุกรูรูมทางกายสุ่งผู้ลิกับ Self Esteem ทั�งในื้รูะยะสุั�นื้แลิะรูะยะยาว ทั�งชี่วย 
หลิั�งฮอรู์โมนื้แห่งความสุุข ทำาให�รู้�สุึกดี อารูมณ์์ดี คลิายความกังวลิจุากความ 
ไม่มั�นื้ใจุลิงได� แลิะในื้รูะยะยาวการูมีกิจุกรูรูมทางกายช่ีวยให�สุุขภาพื่รู่างกาย 
แข็งแรูงแลิะมีรู้ปรู่างที�ดี ซึ่ึ�งเป็นื้สุ่วนื้หนื้ึ�งที�ทำาให�เด็กมี Self Esteem

อารมณ์ดีี 
เพิ่่�มควิ่ามรูส้กึด้ีานบวิ่ก 

รู่างกายหลิั�งฮอรู์โมนื้แห่งความสุุข 
ลิดรูะดับออรู์โมนื้คอรู์ติซึ่อลิ
ชี่วยเพื่ิ�มอารูมณ์์ด�านื้บวก
ทำาให�อารูมณ์์ดี ซึ่ึ�งอารูมณ์์

เป็นื้สุ่วนื้สุำาคัญที�มีผู้ลิต่อการูรูับรู้�
ความสุามารูถูของเด็ก

บรรล่เุป้็าห้มาย
เข้้าใกล้่ Self Esteem 

วางเป้าหมาย
การูมีกิจุกรูรูมทางกาย

เม้�อทำาได�แต่ลิะครูั�ง
จุะเกิดความรู้�สุึกว่า

สุามารูถูทำาได� จุุดเรูิ�มต�นื้
ของการูมี Self Esteem

สขุ้ภาพิ่ดี ีรปู็ร่างดีี
เด็กที�รู้ปรู่างสุมสุ่วนื้ สุุขภาพื่ดี

จุะมีความมั�นื้ใจุในื้ตนื้เอง
ไม่มีปัญหาเกี�ยวกับพื่ฤติกรูรูม
การูกินื้ นื้อกจุากนื้ี�ยังชี่วยลิด
ความกดดันื้ที�ลิ้กอาจุจุะได�รูับ

จุากการูลิ�อเลิียนื้เรู้�องรู้ปรู่างลิงได�

ก่จกรรมทางกาย
ป็ระเภทแอโรบ่ก

ระดีับป็านกล่าง 30 นาที 
ร่างกายห้ล่ั�งเอ็นดีอร์ฟัิน
แล่ะล่ดีระดีับคอร์ต่ซึอล่
(ฮอร์โมนควิ่ามเครียดี)

นักวิ่่จัยจาก
University of Essex 

ค้นพิ่บวิ่่าใช้เวิ่ล่าเพิ่ียง 5 นาที
ในก่จกรรม Outdoor

ก็ช่วิ่ยเพิ่่�ม Self Esteem 
แล่ะอารมณ์ดีีข้ึ้นไดี้

ป็รบัสารเคมใีนสมอง
รูะหว่างการูมีกิจุกรูรูมทางกาย

โมเลิกุลิที�เรูียกว่าไอรูิซึ่ินื้
(Irisin) จุะถู้กผู้ลิิตขึ�นื้ในื้สุมอง

นื้ักวิทยาศาสุตรู์เชี้�อว่ามีผู้ลิ
ชี่วยป้องกันื้รูะบบปรูะสุาท

แลิะสุามารูถูกรูะตุ�นื้ยีนื้ที�เกี�ยวข�อง
กับความจุำาแลิะการูเรูียนื้รู้�ได�

ข้อมูล้อ้�งอิง :
 www.excellenceinfitness.com
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SLEEP Well

 งานื้วิจุัยจุาก Iowa State University ปรูะเทศสุหรูัฐอเมรูิกา ทดสุอบการูอดนื้อนื้ที�กรูะทบต่อสุุขภาพื่จุิต 
แลิะอารูมณ์์ โดยแบ่งเป็นื้ 2 กลิุ่มค้อ กลิุ่มแรูกเป็นื้กลิุ่มคนื้ที�อดนื้อนื้ สุ่วนื้กลิุ่มที�สุองเป็นื้คนื้ที�นื้อนื้เพื่ียงพื่อ เม้�อนื้ำา 
ทั�งสุองกลิุ่มมาทำาแบบทดสุอบที�ใชี�สุมาธ์ิ โดยมีสุิ�งรูบกวนื้ต่างๆ ไปด�วย เช่ีนื้ เสีุยงหมาเห่าหรู้อบังคับให�ใสุ่เสุ้�อเชีิ�ต 
อึดอัดเพื่้�อให�เกิดความรูำาคาญ 
 ผู้ลิพื่บว่ากลิุ่มคนื้ที�นื้อนื้นื้�อยแสุดงออกอย่างชีัดเจุนื้ถึูงอารูมณ์์ฉุุนื้เฉีุยว โมโหง่าย ตรูงข�ามกับกลิุ่มที�นื้อนื้ 
เพื่ียงพื่อ ที�แม�ว่าจุะมีท่าทีที�ไม่พื่อใจุอย้่บ�างแต่ก็แสุดงออกไม่รูุนื้แรูงเท่ากลุ่ิมแรูก จุากการูวิจัุยนื้ี�จุะเห็นื้ว่าการูนื้อนื้ 
นื้�อยกรูะทบกับภาวะอารูมณ์์แลิะสุุขภาพื่จิุตโดยตรูง ซึ่ึ�งแนื้่นื้อนื้ว่าสุ่งผู้ลิต่อการูพื่ัฒนื้า Self Esteem ของเด็ก 
ดังนื้ั�นื้มาเรูิ�มใสุ่ใจุการูนื้อนื้ของเด็กตั�งแต่ค้นื้นื้ี�กันื้เลิยค่ะ

นอนดีี Self Esteem ดีี

อย่าล่ะเล่ยเม่�อลู่กนอนกัดีฟััน
 วิ่ารสารโรงพิ่ยาบาล่จุฬาล่งกรณ์ฯ พิู่ดีถึงการนอน 
กัดีฟััน วิ่่ามักจะพิ่บช่วิ่งวัิ่ยเด็ีกมากที�สุดี ร้อยล่ะ 15-40  
ข้ณะที�ในช่วิ่งวิ่ัยผู้ให้ญ่พิ่บเพิ่ียงร้อยล่ะ 8-10 สาเห้ตุการ 
นอนกัดีฟัันอาจจะมาจากควิ่ามเครียดี แล่ะจากภาวิ่ะห้ยุดี 
ห้ายใจข้ณะห้ลั่บ ผล่กระทบค่อเด็ีกจะมีอาการง่วิ่งนอน 
ทั้งวิ่ัน นอนล่ะเมอ นอนกรน ห้ร่อฝึันร้ายมากจนห้ล่ับ 
ไม่สน่ท ห้ากสังเกตวิ่่าลู่กนอนกัดีฟัันต้องรีบพิ่บคุณห้มอ 
เพิ่่�อรักษา

ดีูข้้อมูล่เพิ่่�มเต่ม
เร่�องการนอนกัดีฟััน
แล่ะวิ่่ธีการรักษา
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 ชี่วงวัยรูุ่นื้เป็นื้ชี่วงที�รู่างกายเรูิ�มมีการู 
เปลิี�ยนื้แปลิง เรูิ�มใสุ่ใจุตนื้เองแลิะรู้ปรู่าง 
มากยิ�งขึ�นื้ แลิะกังวลิว่าคนื้อ้�นื้จุะรู้�สุึกต่อ 
ตนื้เองอย่างไรู ยิ�งในื้ยุคที�โซึ่เชีียลิมีเดีย 
ที�มีทั�ง Facebook  Instagram Tiktok  
กรูะแสุการูแชีร์ูภาพื่ตัวเอง การูเซึ่ลิฟัี�  
ยิ�งกรูะตุ�นื้ทำาให�เด็กมีความกังวลิต่อรู้ปรู่าง 
หนื้�าตามากยิ�งขึ�นื้ แลิะสุ่งผู้ลิกรูะทบต่อ  
Self Esteem

นอนน้อยต้นเห้ตุ Self Esteem ต��า

ข้อมูล้อ้�งอิง : https://studyfinds.org

 หากเด็กไม่มีความคิดเชีิงลิบซึ่ำ�าๆ จุะ 
ชี่วยแก�ปัญหาเรู้�องการูนื้อนื้ ลิดอาการู 
ซึ่ึมเศรู�า การูฆ่่าตัวตาย แลิะชี่วยเพื่ิ�มสุมาธ์ิ 
ในื้ห�องเรูียนื้ได�ดียิ�งขึ�นื้

● ศาสุตรูาจุารูย์ Michael Gradisar  
ผู้้�อำานื้วยการูของ Child and Ado-
lescent Sleep Clinic มหาวิทยาลัิย  

Flinders กลิ่าวว่า “การูคิดเชีิงลิบ 
ซึ่ำ�าๆ จุะกลิายเป็นื้นื้ิสุัย แลิะมีสุ่วนื้ 
ทำาให�นื้อนื้หลิับยาก ทำาให�อารูมณ์์
หดห่้โดยเฉุพื่าะเด็กวัยรุู่นื้ที�ชีอบ
นื้อนื้ดึกอย้่แลิ�ว”

● การูศึกษาของมหาวิทยาลิัย Flinders  
รูายงานื้ว่าวัยรูุ่นื้มีอาการูนื้อนื้ไม่หลิับบ่อย 
ที�สุุด เนื้้�องจุากมีความคิดเชิีงลิบอย่าง 
ต่อเนื้้�องแลิะความต�องการูความสุมบ้รูณ์ ์

แบบ ซึ่ึ� งการูอดนื้อนื้ทำา ให� เกิด 
อาการูซึ่ึมเศรู�าแลิะวิตกกังวลิ 
สุ่งผู้ลิให�มี Self Esteem ตำ�า  
แลิะนื้ำาไปสุ้่การูมองโลิกในื้แง่รู�าย
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เร่�องเล่่าเบาใจ
 ชีวนื้เด็กเล่ิาเรู้�องรูาวต่างๆ ก่อนื้นื้อนื้ ฟังั 
อย่างไม่ตัดสุินื้ แลิะให�คำาแนื้ะนื้ำาที�ถู้กต�อง 
เหมาะสุม การูเห็นื้ว่ามีครูอบครัูวที�พื่รู�อม 
จุะอย้เ่คียงข�างทุกสุถูานื้การูณ์ ์จุะช่ีวยสุรู�าง 
ความมั�นื้ใจุให�เด็กยิ�งขึ�นื้

ห้ล่ับดีีดี้วิ่ย 5 วิ่่ธี

ข้อมูล้อ้�งอิง : https://nich.anamai.moph.go.th

นื้อกจุากการูจุัดสุภาพื่แวดลิ�อมที�เหมาะสุมกับการูนื้อนื้แลิ�ว ความสุัมพื่ันื้ธ์์ที�ดีรูะหว่างเด็กแลิะพื่่อแม่ผู้้�ปกครูอง
เป็นื้สุิ�งสุำาคัญที�จุะชี่วยสุรู�าง Self Esteem ให�ลิ้ก ด้วิธ์ีคลิี�คลิายปัญหาในื้ใจุก่อนื้นื้อนื้หลิับฝึันื้ดีค่ะ

เสยีงบ�าบัดี
 มีงานื้วิจุัยของกรูมอนื้ามัยที�ทดสุอบ 
การูใชี� เพื่ลิงกลิ่อมของไทยแลิะเพื่ลิง
บรูรูเลิงกับเด็กชี่วงปฐมวัย พื่บว่าการูเปิด 
เพื่ลิงทั�งสุองรูป้แบบมผีู้ลิตอ่การูนื้อนื้หลิบั 
ที�ดีขึ�นื้ของเด็ก แต่ในื้กลิุ่มเด็กที�หลิับยาก  
ถู�าได�ฟัังเพื่ลิงบรูรูเลิงจุะนื้อนื้หลัิบได�ดีกว่า 
เพื่ลิงกล่ิอมไทย ซึึ่�งจุะนื้อนื้หลัิบได�ภายในื้  
10 นื้าที ก่อนื้นื้อนื้ค้นื้นื้ี�ลิองเปิดเพื่ลิงให� 
ลิ้กฟัังนื้ะคะ

ท�าสมาธ่
สุวดมนื้ต์ นื้ั�งสุมาธ์ิ เพื่้�อปรูับ 
คลิ้�นื้สุมองให�อย้่ในื้ภาวะที� 
สุงบ ชี่วยให�นื้อนื้หลิับสุนื้ิท

นวิ่ดีคล่ายเครยีดี
 ผู้่อนื้คลิายกลิ�ามเนื้้�อที�ตึงเครูียดมา 
ทั�งวันื้ให�เด็กด�วยการูนื้วด ชี่วยให�รู้�สุึก 
สุบายแลิะนื้อนื้หลิับดีขึ�นื้

กอดีก่อนนอน
 กอดลิ้กด�วยความรูักแลิะความอบอุ่นื้ 
จุะชี่วยกรูะตุ�นื้ให�สุมองหลิั�งสุารูโดปามีนื้  
เอ็นื้ดอรู์ฟัินื้ สุารูที�ชี่วยทำาให�มีความสุุข

12  SLEEP Well


