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ผู้้�ผลิิต
สำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ

เนื้้�อหา-รููปเล่่ม
บริิษััท กล้้าก้้าวอิินสไปเรชั่่�น จำำ�กััด

สััญญาณลููก Self Esteem ต่ำำ��
สััญญาณลููก Self Esteem ต่ำำ�� ผลกระทบมากกว่่าที่่�คิิด 
เพราะกระทบพฤติิกรรม สุุขภาพจิิตและอาจเป็็นซึึมเศร้้า 

พ่่อแม่่ผู้้�ปกครองเร่่งปรัับพฤติิกรรมสร้้าง Self Esteem ให้้ลููก

ถููกล่่อลวงง่่าย

 เครีียดง่่าย
วิิตกกัังวล

เกลีียดตนเองไม่่มีีความสุุข

ผลการเรีียนแย่่ลง
เก็็บตััว

ไม่่กล้้าแสดงออก

รู้้�สึึกตนเองไม่่มีีค่่า

โทษตนเอง

โดน Bully

โดนเพื่่�อนแกล้้ง



เด็ก็ Self Esteem ดีี
	คืื อการที่่� เด็็กรัับรู้้� ว่่ าตนเองมีี 
จุุดเด่่น จุุดดีีแบบที่่�สอดคล้้องกัับ 
ความเป็็นจริิง ส่่งผลให้้เขารัับรู้้� 
ตนเองเป็็นไปในทางด้้านบวก มีี 
ความรู้้� สึึกดีีต่่อตนเอง มีีความ
ภาคภููมิใจ และมีีการแสดงออกใน 
สถานการณ์์ต่่างๆ อย่่างเหมาะสม  
มีีพฤติิกรรมที่่� เหมาะสมทั้้� งด้้าน
ร่่างกายและสุุขภาพจิิต ซึ่่�งจะเป็็น
พื้้�นฐานในการดำำ�เนิินชีีวิิตของเด็็ก 
ในทุุกๆ เรื่่�อง

ข้้อมููลอ้้างอิิง : www.momjunction.com

เช็็กสััญญาณลููก
Self Esteem ต่ำำ�� 

●	 ไม่่เล่่นกัับเพื่่�อน แยกตััว
●	 ไม่่กล้้าแสดงออก ไม่่มั่่�นใจ
●	ทำำ�ตั ัวมีีปมด้้อย 
●	พู ูดเปรีียบเทีียบว่่า
	 ตนเองด้้อยกว่่าเพื่่�อน
●	 ยอมแพ้้ง่่าย
●	วิิ ตกกัังวล กลััวที่่�จะเริ่่�ม
	ทำำ�สิ่ ่�งใหม่่ 

	 Self Esteem คืือ ความภาคภููมิิใจในตนเอง การมองเห็็นคุุณค่่าในตนเอง เด็็กที่่�มีี Self Esteem ดีีจะสามารถ 
ใช้้ชีีวิิตได้้อย่่างมีีความสุุข มีีทััศนคติิที่่�ดีี สามารถแก้้ไขปััญหาต่่างๆ ได้้ ประสบความสำำ�เร็็จในชีีวิิตและสามารถ 
อยู่่�ร่่วมในสัังคมได้้เป็็นอย่่างดีี  

เด็ก็ Self Esteem ต่ำำ��
	 มองเห็็นและมีีความคิิดเกี่่�ยวกัับ
ตนเองที่่�ขััดแย้้งและไม่่สอดคล้้อง
กัับความเป็็นจริิงและเป็็นไปในทาง
ลบ รู้้�สึึกว่่าตนเองไม่่มีีคุุณค่่า มีีแนว
โน้้มโดน Bully และถููกหลอกได้้ง่่าย 
ไม่่ภููมิใจในตนเอง ไม่่กล้้าแสดงออก 
ขาดแรงจููงใจในการพััฒนาตนเอง 
ซึ่่�งนำำ�ไปสู่่�ความเครีียด กดดััน หดหู่่�  
และซึึมเศร้้า

สาเหตุ Self Esteem ต่ำำ�� 
	 มาจากการเลี้้�ยงดููของครอบครััว 
การไม่่ได้้รัับความรัักและความเอาใจ
ใส่่ตามวััย มีีปััญหาความสััมพัันธ์์ 
ในบ้้าน หรืือในบ้้านมีีความรุุนแรง 

ถููกทำำ�ร้้ายทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ เมื่่�อ 
มีีปััญหาไม่่ได้้รัับการแก้้ไขและไม่่มีี 
คนสนใจ ซึ่่�งกระทบกัับพััฒนาการ 
เจริญเติิบโตทั้้�งด้้านร่างกายและ 
จิิตใจในระยะสั้้�นแลระยะยาว 
	 ขาดทักษะสัังคม ไม่่เล่่นกับ 
เพื่่�อน เก็็บตััว เพราะคิิดว่่าเพ่ื่�อนไม่่
ชอบตนเอง และไม่่ดีีเท่่าคนอื่่�น
	 ไม่่มั่่�นใจในตนเอง ขี้้�กลััว  
เพราะคิิดว่่าทำำ�ไม่่ ได้้  ไม่่ มีีความ
สามารถ 
	 เครีียดง่า่ย วิติกกัังวล ซึมึเศร้้า
	 ขาดความคิิดริิเริ่่�มสร้า้ง- 
สรรค์์ เพราะคิิดว่่าตนเองทำำ�ไม่่ได้้ 
ไม่่มั่่�นใจ ไม่่กล้้าลงมืือทำำ� กลััวผิิด
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●	 รัักและเอาใจใส่่ เพื่่�อให้้เด็็กรู้้�สึึกว่่า 
	 เขามีีคุุณค่่าที่่�จะได้้รัับความรััก
●	 ยอมรับัตัวัตน เปิดิโอกาสและรัับฟังั 
●	 ให้้ลงมืือทำำ�ด้ว้ยตนเอง มองเห็น็ 
	 ความสามารถและจุุดดีีของตนเอง ช่่วย 
	 เสริิมสร้้างความมั่่�นใจ
●	 ชมเชย ให้้กำำ�ลัังใจส่่งเสริิมที่่�ผลลััพธ์์ 
	 และเมื่่�อผิดิพลาด ควรตำำ�หนิทิี่่�การกระทำำ� 
	 ไม่ใ่ช่่ตัวัตน เพราะจะทำำ�ให้้รู้�สึกึเสีียคุุณค่า 
	 และความภาคภููมิิใจในตนเอง
●	 ฝึึกแก้้ปััญหาด้้วยตนเอง โดย 
	มี ีพ่่อแม่่ ผู้้�ปกครองอยู่่�เคีียงข้้าง เพ่ื่�อ 
	สร้้ างความมั่่�นใจ กล้้าคิิด กล้้าตััดสิินใจ 
●	 เวลาคุุณภาพในครอบครััวและ 
	สื่่ �อสารเชิิงบวก ความรู้้�สึึกที่่�มีีพ่่อแม่่อยู่่� 
	 เคีียงข้้างและพร้้อมรัับฟััง จะทำำ�ให้้เด็็ก 
	รู้ ้�สึึกไว้้วางใจต่อโลก มองโลกในแง่่ดีี  
	สร้้ างความรู้้�สึึกมั่่�นคงในจิิตใจ
●	 ไม่่ใช้้ความรุุนแรงกัับเด็็กทั้้�งด้้าน 
	 อารมณ์์และร่่างกาย เพราะจะทำำ�ให้้เด็็ก 
	รู้ ้�สึึกว่่าตนเองไม่่มีีคุุณค่่า

ข้้อมููลอ้้างอิิง : kidshealth.org  www.psy.chula.ac.th  fb/เพจเข็็นเด็็กขึ้้�นภููเขา

ดูข้อมูลเพิ่มเติม
Self Esteem

ความสัมพันธ์
สร้้าง Self Esteem

มงีานวิจยัของนกัจติวิทยา 
Stanley Coopersmith พบว่า 

ปัจจยัท่ีเกีย่วกบัพ่อแม่ เช่น ฐานะชนช้ัน 
การเงนิ การศกึษา และถิ่นฐานทีอ่ยู่ 

ไม่มส่ีวนต่อการพฒันา 
Self Esteem ของเด็ก็ แต่่คุณุภาพของ

ความสมัพันธ์ระหวางพ่อแม่กบัเด็ก 
เป็นปัจจยัทีม่ผีลอย่างยิ่ง

ข้้อมููลอ้้างอิิง : 
www.ncbi.nlm.nih.gov

สร้้าง Self Esteem เมื่่�อไร

แรกเกิิด - 1 ปีี
	 เน้้นให้้ความรััก ความอบอุ่่�น และตอบสนองความ 
ต้้องการพื้้�นฐานของเด็็กอย่่างเหมาะสมตามวััย เช่่น  
ให้้นมเมื่่�อลููกหิิว ได้้อิิสระในการเล่่นตามที่่�ลููกต้้องการ

เด็ก็วัยั 1 - 6 ปีี
	 ให้้ลููกได้้ทำำ�อะไรด้้วยตนเอง มอบหมายความ 
รัับผิิดชอบ ส่่งเสริิมและชมเชยเมื่่�อเด็็กทำำ�สำำ�เร็็จ 
และกระตุ้้�นพััฒนาการด้้านอารมณ์์เหมาะสมตามวััย

Self Esteem สร้้างได้้
เด็็กที่่�จะมีี Self Esteem คืือเด็็กต้้องรู้้�สึึกว่่าตนเองมีีความสำำ�คััญกัับคนใดคนหนึ่่�ง

ได้้รัับการยอมรัับตััวตนและความคิิด ซึ่่�งเริ่่�มต้้นที่่�พ่่อแม่่ผู้้�ปกครองที่่�จะช่่วยเด็็กสร้้าง Self Esteem
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	 USDA1 กระทรวงเกษตรประเทศสหรััฐอเมริิกาได้้ให้้ความสำำ�คััญเรื่่�องโภชนาการที่่�จะสอนเด็็กในโรงเรีียน 
โดยกิิจกรรมนั้้�นต้้องทำำ�ให้้เด็็กเห็็นว่่าสุุขภาพจะดีีได้้ด้้วยตััวเขาเองไม่่ได้้มาจากคนอื่่�น และกระตุ้้�นให้้คิิดว่่าร่่างกาย 
และจิิตใจขึ้้�นอยู่่�กัับอาหารที่่�กิิน โดยให้้เด็็กสำำ�รวจความเชื่่�อมโยงระหว่่างร่่างกายและจิิตใจ เพื่่�อให้้เด็็กตระหนัักรู้้�ถึึง 
ตััวตนและสร้้างให้้มีีทัักษะการตััดสิินใจที่่�ดีีขึ้้�นในการดููแลสุุขภาพ ซึ่่�งเริ่่�มจากการเลืือกโภชนาการและอาหาร เช่่น  
เปลี่่�ยนวััตถุุดิิบเมนููอาหารเช้้าและอาหารกลางวัันที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ หรืือในหนึ่่�งมื้้�อต้้องมีีผัักและผลไม้้ครึ่่�งหนึ่่�งเสมอ 
	 เพราะปลายทางของการกินดีี ไม่่ใช่่แค่่สุุขภาพที่่�ดีี แต่่เป็็นเรื่่�องที่่�เกี่่�ยวกัับจิิตใจและความมั่่�นใจในการเลืือก 
กิินหรืือไม่่กิิน ซึ่่�งล้้วนแล้้วแต่่เป็็นกระบวนการสร้้าง Self Esteem ในมิิติิต่่างๆ ให้้กัับเด็็กทั้้�งสิ้้�น 

1 USDA United States Department of Agriculture กระทรวงเกษตรของประเทศสหรััฐอเมริิกา
ข้้อมููลอ้้างอิิง : Nutrition Education - Action for Healthy Kids

ทัักษะการกิิน
สััมพัันธ์์กัับการสร้้าง Self Esteem

อ่่านฉลาก
	 สอนให้้เด็็กอ่่านฉลากบนผลิิตภััณฑ์์ 
ต่่างๆ ให้้เป็็น เพราะการอ่่านฉลากจะ 
ช่ว่ยกระตุ้้�นให้เ้ด็็กมีีทัักษะในการเลืือก 
และตััดสิินใจ โดยเร่ิ่�มต้้นจากอาหาร 
หรืือขนม และนำำ�ไปสู่่� เ ร่ื่�องต่่างๆ 
ซึ่่�งทัักษะการเลืือกและตััดสิินใจนี้้�เอง 
ที่่�จะเป็็นเร่ื่�องพื้้�นฐานที่่�จะทำำ�ให้้เด็็ก 
มั่่�นใจในตนเอง โดยเร่ิ่�มจากเร่ื่�องที่่� 
ใกล้้ตััวก่่อน
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เข้้าครััวช่่วยสร้้าง Self Esteem
	 ในเชิิงจิิตวิิทยา การทำำ�อาหารเป็็นวิิธีีการบำำ�บััดที่่�เรีียกว่่า Behavioral Activation คืือ 
การทำำ�ในสิ่่�งที่่�ชอบ สิ่่�งที่่�มีีความสำำ�คััญ มีีความหมายต่่อตนเอง โดยสิ่่�งนั้้�นต้้องสามารถวััดผล
และเปรียีบเหมืือนเป็็นรางวัลัให้้กับัตนเองเมื่่�อทำำ�สำำ�เร็จ็ ซึ่่�งวิธิีกีารบำำ�บัดันี้้�นอกจากจะช่ว่ยรักัษา 
ภาวะซึึมเศร้้าและความวิิตกกัังวลแล้้ว ยัังกระตุ้้�นให้้เกิิด Self Esteem

ข้้อมููลอ้้างอิิง : www.livekindly.com

เทคนิิคเสริิม Self Esteem
●	 เค็็มมาก หวานเกิินไป หรืือไหม้้ ความผิิดพลาด  
	 และการไม่่ได้้อย่่างที่่�ใจหวััง จะทำำ�ให้้เด็็กได้้เรีียนรู้้� 
	วิ ิธีีการแก้้ไข ปรัับปรุุงและทำำ�ให้้ดีีขึ้้�นในครั้้�งต่่อไป 

	ถ้้ ายัังไม่่พร้้อมเข้้าครััวทำำ�อาหาร เริ่่�มต้้นด้้วยงานบ้้านง่่ายๆ มอบหมายหน้้าที่่�ความรัับผิิดชอบให้้ จะทำำ�ให้้เขา 
มองเห็็นคุุณค่่าในตนเอง และรัับรู้้�ว่่าสิ่่�งที่่�เขาทำำ�นั้้�นมีีความสำำ�คััญต่่อผู้้�อื่่�น ซึ่่�งจะนำำ�ไปสู่่�การมีี Self Esteem

เลืือกเมนูแูละเตรีียมวัตัถุดุิิบ 
เลืือกเมนููง่่ายๆ ไม่่ซัับซ้้อน

เปิิดโอกาสให้้ได้้คิิด
โดยมีพ่ี่อแม่่ผู้้�ปกครองสนับัสนุนุ

ได้้เวลาทำำ�อาหาร

การคิิดและการตัดัสิินใจลงมืือทำำ� 
ช่่วยให้้รู้้�ถึงความสามารถ
และศัักยภาพของตนเอง
ซึ่่�งช่่วยกระตุ้้�นความมั่่�นใจ

อาหารฝีีมืือหนูู
การทำำ�สำำ�เร็จ็ จะทำำ�ให้้เด็ก็รู้้�สึกึภาคภูมูิิใจ 

มีคีวามสุขุและรู้้�สึกึว่่าตนเองมีคีุณุค่่า
และความหมายต่่อคนอ่ื่�น

●	 ไม่ต่ำำ�หนิ ิไม่ป่ระชด  งดเปรีียบเทีียบ แต่่ให้้กำำ�ลังัใจ 
	 ให้้คำำ�แนะนำำ�และเชื่่�อมั่่�น
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งดจอ
	 ใช้้ช่่วงเวลากิินข้้าว พููดคุุยถามไถ่่
บอกเล่่าเรื่่�องราวดีีๆ ที่่�พบเจอใน
แต่่ละวััน เพราะสายสััมพัันธ์์ที่่�ดี ี
ในครอบครััวคืือสิ่่�งสำำ�คัญในการ 
สร้้าง Self Esteem

Self Esteem บนโต๊๊ะอาหาร
ให้้โต๊๊ะกิินข้้าวเป็็นพื้้�นที่่�สร้้าง Self Esteem ได้้อย่่างไร

ข้้อมููลอ้้างอิิง : fb/เพจตามใจนัักจิิตวิิทยา

ฝึึกมารยาทบนโต๊๊ะ
	 ให้้ลููกเ รีียนรู้้�มารยาทบนโต๊๊ะ
อาหาร เพราะเมื่่�อเด็็กต้้องเข้้าสัังคม
การมีพฤติิกรรมที่่�เหมาะสมจะช่่วย
เสริิมสร้้างความมั่่�นใจ

ทีมีเดียีวกันั
พ่่อแม่่ผู้้�ปกครอง

ต้้องมีีแนวทางการเลี้้�ยงดูู
ไปในทิิศทางเดีียวกััน 
เพื่่�อไม่่กระทบกัับการ
สร้้างตััวตนของเด็็ก

กิินแล้้วเก็บ็
	ช่ ่วยฝึึกความรัับผิิดชอบต่่อคน 
ในบ้้านและรัับรู้้�ถึงึความสามารถของ 
ตนเอง โดยเริ่่�มต้้นจากการทำำ�งาน
บ้้าน

กำำ�หนดเวลากิิน
	 30 นาทีีคืือเวลากิินข้้าว หากทำำ�ได้้
จะช่่วยฝึึกวิินััยและเรีียนรู้�การควบคุุม
ตนเอง พื้้�นฐานสำำ�คัญในการยัับยั้้�ง
ชั่่�งใจเมื่่�อโตเป็็นผู้้�ใหญ่่
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	มี ีการทดลองเด็็กกัับเด็็กหญิิงกำำ�พร้้าอายุุ 13-19 ปีี จำำ�นวน 66 คน แบ่่งเป็็นสองกลุ่่�ม กลุ่่�มแรก 
ออกกำำ�ลัังกายแบบแอโรบิก เช่่น วิ่่�ง และอีีกกลุ่่�มหนึ่่�งไม่่ได้้ออกกำำ�ลัังกายแบบแอโรบิก จากผลการศึกษาพบว่่า 
กลุ่่�มแรกที่่�ออกกำำ�ลัังกายแบบแอโรบิิกมีี Self Esteem เพิ่่�มขึ้้�น
	 หากยัังไม่่ทราบว่่าจะให้้ลููกเริ่่�มต้้นมีีกิิจกรรมทางกายประเภทไหนดีี ใช้้แอโรบิิกเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของการ 
ทำำ�กิิจกรรมทางกายดููนะคะ แล้้วลองสัังเกตพฤติิกรรมของลููกที่่�เปลี่่�ยนไป ชวนดููวิธีีการสร้้าง Self Esteem จาก 
การมีีกิิจกรรมทางกายกัันค่่ะ

ข้้อมููลอ้้างอิิง : www.rmhp.org

MOVE More

กิิจกรรมทางกายสร้้าง Self Esteem

จัังหวะเพลงช่่วยลดอาการบาดเจ็็บ
	 งานวิิจััยกัับอาสาสมััครนัักวิ่่�งจำำ�นวน 26 คน โดยให้้ฟัังเพลง 
ที่่�มีจีังัหวะในช่่วง 130-200 ครั้้�งต่่อนาทีี (BPM) ผลที่่�พบคืือนัักวิ่่�ง
เร่่งและชะลอฝีีเท้้าไปตามจัังหวะของเพลง แต่่ถ้้าฟัังเพลงจัังหวะ
เร็็วขึ้้�นคืือ 160-180 ครั้้�งต่่อนาทีี (BPM) การวิ่่�งแต่่ละก้้าวจะสั้้�น
ลง ช่่วยลดแรงกด แรงกระแทกและลดอาการบาดเจ็็บที่่�อาจจะ
เกิิดขึ้้�นได้้ 

ข้้อมููลอ้้างอิิง : https://hellokhunmor.com
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ลดความเครียีด
โรงพยาบาล Mayo Clinic 

รายงานว่่าการออกกำำ�ลัังกายที่่�มีี
ความเข้้มข้้นสููงไม่่ได้้ลดความเครีียด

และความวิิตกกัังวลเสมอไป 
ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับต่่อจิิตใจ

จะอยู่่�ได้้นานหลัังจาก
ออกกำำ�ลัังกายระดัับปานกลาง

มากกว่่าระดัับหนััก

เรื่่�องดีีๆ เมื่่�อมีีกิิจกรรมทางกาย
กิิจกรรมทางกายส่่งผลกัับ Self Esteem ทั้้�งในระยะสั้้�นและระยะยาว ทั้้�งช่่วย 
หลั่่�งฮอร์์โมนแห่่งความสุุข ทำำ�ให้้รู้้�สึึกดีี อารมณ์์ดีี คลายความกัังวลจากความ 
ไม่่มั่่�นใจลงได้้ และในระยะยาวการมีกิิจกรรมทางกายช่่วยให้้สุุขภาพร่างกาย 
แข็็งแรงและมีีรููปร่่างที่่�ดีี ซึ่่�งเป็็นส่่วนหนึ่่�งที่่�ทำำ�ให้้เด็็กมีี Self Esteem

อารมณ์์ดีี 
เพิ่่�มความรู้้�สึกึด้้านบวก 

ร่่างกายหลั่่�งฮอร์์โมนแห่่งความสุุข 
ลดระดัับออร์์โมนคอร์์ติิซอล
ช่่วยเพิ่่�มอารมณ์์ด้้านบวก
ทำำ�ให้้อารมณ์์ดีี ซึ่่�งอารมณ์์

เป็็นส่่วนสำำ�คััญที่่�มีีผลต่่อการรัับรู้้�
ความสามารถของเด็็ก

บรรลุเุป้้าหมาย
เข้้าใกล้้ Self Esteem 

วางเป้้าหมาย
การมีีกิิจกรรมทางกาย

เมื่่�อทำำ�ได้้แต่่ละครั้้�ง
จะเกิิดความรู้้�สึึกว่่า

สามารถทำำ�ได้้ จุุดเริ่่�มต้้น
ของการมีี Self Esteem

สุขุภาพดี ีรูปูร่างดีี
เด็็กที่่�รููปร่่างสมส่่วน สุุขภาพดีี

จะมีีความมั่่�นใจในตนเอง
ไม่่มีีปััญหาเกี่่�ยวกัับพฤติิกรรม
การกิิน นอกจากนี้้�ยัังช่่วยลด
ความกดดัันที่่�ลููกอาจจะได้้รัับ

จากการล้้อเลีียนเรื่่�องรููปร่่างลงได้้

กิิจกรรมทางกาย
ประเภทแอโรบิิก

ระดัับปานกลาง 30 นาทีี 
ร่่างกายหลั่่�งเอ็็นดอร์์ฟิิน
และลดระดัับคอร์์ติิซอล
(ฮอร์์โมนความเครีียด)

นัักวิิจััยจาก
University of Essex 

ค้้นพบว่่าใช้้เวลาเพีียง 5 นาทีี
ในกิิจกรรม Outdoor

ก็็ช่่วยเพิ่่�ม Self Esteem 
และอารมณ์์ดีีขึ้้�นได้้

ปรับัสารเคมีใีนสมอง
ระหว่่างการมีีกิิจกรรมทางกาย

โมเลกุุลที่่�เรีียกว่่าไอริิซิิน
(Irisin) จะถููกผลิิตขึ้้�นในสมอง

นัักวิิทยาศาสตร์์เชื่่�อว่่ามีีผล
ช่่วยป้้องกัันระบบประสาท

และสามารถกระตุ้้�นยีีนที่่�เกี่่�ยวข้้อง
กัับความจำำ�และการเรีียนรู้้�ได้้

ข้้อมููลอ้้างอิิง :
 www.excellenceinfitness.com
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SLEEP Well

	 งานวิิจััยจาก Iowa State University ประเทศสหรััฐอเมริิกา ทดสอบการอดนอนที่่�กระทบต่่อสุุขภาพจิิต 
และอารมณ์์ โดยแบ่่งเป็็น 2 กลุ่่�มคืือ กลุ่่�มแรกเป็็นกลุ่่�มคนที่่�อดนอน ส่่วนกลุ่่�มที่่�สองเป็็นคนที่่�นอนเพีียงพอ เมื่่�อนำำ� 
ทั้้�งสองกลุ่่�มมาทำำ�แบบทดสอบที่่�ใช้้สมาธิิ โดยมีีสิ่่�งรบกวนต่างๆ ไปด้้วย เช่่น เสีียงหมาเห่่าหรืือบัังคัับให้้ใส่่เส้ื้�อเชิ้้�ต 
อึึดอััดเพื่่�อให้้เกิิดความรำำ�คาญ 
	ผลพ บว่่ากลุ่่�มคนที่่�นอนน้้อยแสดงออกอย่่างชััดเจนถึงอารมณ์์ฉุุนเฉีียว โมโหง่่าย ตรงข้้ามกัับกลุ่่�มที่่�นอน 
เพีียงพอ ที่่�แม้้ว่าจะมีีท่่าทีีที่่�ไม่่พอใจอยู่่�บ้้างแต่่ก็็แสดงออกไม่่รุุนแรงเท่่ากลุ่่�มแรก จากการวิจััยนี้้�จะเห็็นว่าการนอน 
น้้อยกระทบกัับภาวะอารมณ์์และสุุขภาพจิตโดยตรง ซึ่่�งแน่่นอนว่่าส่่งผลต่่อการพััฒนา Self Esteem ของเด็็ก 
ดัังนั้้�นมาเริ่่�มใส่่ใจการนอนของเด็็กตั้้�งแต่่คืืนนี้้�กัันเลยค่่ะ

นอนดีี Self Esteem ดีี

อย่่าละเลยเมื่่�อลููกนอนกััดฟััน
	 วารสารโรงพยาบาลจุุฬาลงกรณ์์ฯ พููดถึึงการนอน 
กััดฟััน ว่่ามัักจะพบช่่วงวััยเด็็กมากที่่�สุุด ร้้อยละ 15-40  
ขณะที่่�ในช่่วงวััยผู้้�ใหญ่่พบเพีียงร้้อยละ 8-10 สาเหตุุการ 
นอนกััดฟัันอาจจะมาจากความเครีียด และจากภาวะหยุด 
หายใจขณะหลับ ผลกระทบคืือเด็็กจะมีีอาการง่่วงนอน 
ทั้้�งวััน นอนละเมอ นอนกรน หรืือฝัันร้้ายมากจนหลัับ 
ไม่่สนิิท หากสัังเกตว่่าลููกนอนกััดฟัันต้้องรีีบพบคุุณหมอ 
เพื่่�อรัักษา

ดููข้้อมููลเพิ่่�มเติิม
เรื่่�องการนอนกััดฟััน
และวิิธีีการรัักษา
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	ช่ ่วงวััยรุ่่�นเป็็นช่่วงที่่�ร่่างกายเริ่่�มมีีการ 
เปลี่่�ยนแปลง เริ่่�มใส่่ใจตนเองและรููปร่่าง 
มากยิ่่�งขึ้้�น และกัังวลว่่าคนอื่่�นจะรู้้�สึึกต่่อ 
ตนเองอย่่างไร ยิ่่�งในยุุคที่่�โซเชีียลมีีเดีีย 
ที่่�มีีทั้้�ง Facebook  Instagram Tiktok  
กระแสการแชร์ภาพตัวเอง การเซลฟี่่�  
ยิ่่�งกระตุ้้�นทำำ�ให้้เด็็กมีีความกัังวลต่อรููปร่่าง 
หน้้าตามากยิ่่�งขึ้้�น และส่่งผลกระทบต่่อ  
Self Esteem

นอนน้้อยต้้นเหตุุ Self Esteem ต่ำำ��

ข้้อมููลอ้้างอิิง : https://studyfinds.org

	 หากเด็็กไม่่มีีความคิิดเชิิงลบซ้ำำ��ๆ จะ 
ช่่วยแก้้ปัญหาเรื่่�องการนอน ลดอาการ 
ซึึมเศร้้า การฆ่่าตััวตาย และช่่วยเพิ่่�มสมาธิิ 
ในห้้องเรีียนได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

●	ศาสตราจารย์์ Michael Gradisar  
ผู้้�อำำ�นวยการของ Child and Ado-
lescent Sleep Clinic มหาวิิทยาลััย  

Flinders กล่่าวว่่า “การคิิดเชิิงลบ 
ซ้ำำ��ๆ จะกลายเป็็นนิิสััย และมีีส่่วน 
ทำำ�ให้้นอนหลัับยาก ทำำ�ให้้อารมณ์์
หดหู่่�โดยเฉพาะเด็็กวััยรุ่่�นที่่�ชอบ
นอนดึึกอยู่่�แล้้ว”

●	การศึึกษาของมหาวิิทยาลััย Flinders  
รายงานว่่าวััยรุ่่�นมีีอาการนอนไม่่หลัับบ่่อย 
ที่่�สุุด เนื่่�องจากมีีความคิิดเชิิงลบอย่่าง 
ต่่อเนื่่�องและความต้้องการความสมบููรณ์ ์

แบบ ซึ่่� งการอดนอนทำำ� ให้้ เกิิด 
อาการซึึมเศร้้าและวิิตกกัังวล 
ส่่งผลให้้มีี Self Esteem ต่ำำ��  
และนำำ�ไปสู่่�การมองโลกในแง่่ร้้าย
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เรื่่�องเล่่าเบาใจ
	ช วนเด็็กเล่่าเรื่่�องราวต่่างๆ ก่่อนนอน ฟังั 
อย่่างไม่่ตััดสิิน และให้้คำำ�แนะนำำ�ที่่�ถููกต้้อง 
เหมาะสม การเห็็นว่ามีีครอบครััวที่่�พร้้อม 
จะอยู่่�เคีียงข้้างทุุกสถานการณ์ ์จะช่่วยสร้้าง 
ความมั่่�นใจให้้เด็็กยิ่่�งขึ้้�น

หลัับดีีด้้วย 5 วิิธีี

ข้้อมููลอ้้างอิิง : https://nich.anamai.moph.go.th

นอกจากการจััดสภาพแวดล้้อมที่่�เหมาะสมกัับการนอนแล้้ว ความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีระหว่่างเด็็กและพ่่อแม่่ผู้้�ปกครอง
เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญที่่�จะช่่วยสร้้าง Self Esteem ให้้ลููก ดููวิิธีีคลี่่�คลายปััญหาในใจก่่อนนอนหลัับฝัันดีีค่่ะ

เสียีงบำำ�บัด
	มี ีงานวิจััยของกรมอนามััยที่่�ทดสอบ 
การใช้้ เพลงกล่่อมของไทยและเพลง
บรรเลงกัับเด็็กช่่วงปฐมวััย พบว่่าการเปิิด 
เพลงทั้้�งสองรูปูแบบมีผีลต่อ่การนอนหลับั 
ที่่�ดีีขึ้้�นของเด็็ก แต่่ในกลุ่่�มเด็็กที่่�หลัับยาก  
ถ้้าได้้ฟัังเพลงบรรเลงจะนอนหลัับได้้ดีกว่่า 
เพลงกล่่อมไทย ซ่ึ่�งจะนอนหลัับได้้ภายใน  
10 นาทีี ก่่อนนอนคืืนนี้้�ลองเปิิดเพลงให้้ 
ลููกฟัังนะคะ

ทำำ�สมาธิิ
สวดมนต์์ นั่่�งสมาธิิ เพื่่�อปรัับ 
คลื่่�นสมองให้้อยู่่�ในภาวะที่่� 
สงบ ช่่วยให้้นอนหลัับสนิิท

นวดคลายเครียีด
	ผ่ ่อนคลายกล้้ามเนื้้�อที่่�ตึึงเครีียดมา 
ทั้้�งวัันให้้เด็็กด้้วยการนวด ช่่วยให้้รู้้�สึึก 
สบายและนอนหลัับดีีขึ้้�น

กอดก่อนนอน
	 กอดลููกด้้วยความรัักและความอบอุ่่�น 
จะช่่วยกระตุ้้�นให้้สมองหลั่่�งสารโดปามีีน  
เอ็็นดอร์์ฟิิน สารที่่�ช่่วยทำำ�ให้้มีีความสุุข
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