




ตัดไฟแต่ต้นลม
ตัดไฟแต่ต้นลม	ไม่

ไม่
ไม่

คำเตือน!
นี่เป็นสิ่งควรทำ

ก่อนที่เด็กจะติดโทรทัศน์

	 ไม่ให้ดูโทรทัศน์ตั้งแต่แรกเกิด เมื่อเด็กแรกเกิดยังไม่รู้จักโทรทัศน์ 

เราก็ไม่ให้เขาดูโทรทัศน์ตั้งแต่ตอนนั้น เพื่อป้องกันไม่ให้เขาคุ้นเคยกับการดู 

โทรทัศน์

	

	 ไม่นำโทรทัศน์ไว้ในห้องนอนของเด็ก

	  

	 ไม่ดโูทรทัศน์มากจนเป็นตัวอย่างของเด็ก

	  

	 ไมม่โีทรทศันเ์พยีงอยา่งเดยีวในบรเิวณนัน้ ควรมอีปุกรณห์รอืของเลน่ที ่

เป็นทางเลือกอื่นๆ ให้เด็กเลือกทำแทนการดูโทรทัศน์ด้วย เช่น มีกล่องของเล่น 

มีชั้นหนังสือ มีเกมฝึกสมอง หรือเครื่องดนตรีสำหรับให้เด็กฝึกเล่น

	  

	 ไมป่ลอ่ยใหเ้ดก็ดโูทรทศันต์ามลำพงัคนเดยีว แตถ่า้หากเดก็ตอ้งการด ู

โทรทัศน์ให้คัดเลือกเนื้อหาที่สร้างสรรค์ เช่น รายการสารคดี รายการที่ส่งเสริม 

คุณธรรม และเหมาะสมกับช่วงวัยและพัฒนาการของเด็ก

	  

	 ไม่ปล่อยให้โทรทัศน์เป็นพี่เลี้ยงเด็กแทนตนเอง
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คำแนÐนำ¨Ò¡คØ³ËมÍ

ผลของการดูทีวีวันละ 3-5 ชั่วโมง 
 นายแพทย์ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติì จิตแพทย์เด็ก และรองประธานมูลนิธิ

เครือข่ายครอบครัวให้ความเห็นว่า “โดยปกติเด็กๆ ควรดูทีวีวันละครึ่งถึง 1 ชม. 

เท่าน้ัน แต่ปรากฏว่าเด็กเราดู 3-5 ชม. ซ่ึงการดูทีวีมากๆ น้ันจะทำให้เกิดผลเสีย

ต่อร่างกายและจิตใจ ทางร่างกายคือ สายตาสั้น สมาธิสั้น ไอคิวลดลง ความคิด

สร้างสรรค์น้อยลง ส่วนด้านจิตใจน้ันส่งผลถึงอีคิว การควบคุมอารมณ์ อีกท้ังการ

รู้จักประหยัดอดออมเสียไป ไม่ยอมช่วยพ่อแม่ทำอะไร ความรุนแรงเพิ่มขึ้น เกิด

การเลยีนแบบทีจ่ะใชค้วามรนุแรงเปน็แบบอยา่งในการแกป้ญัหา เดก็จะชนิชากบั

ความรุนแรง และส่งผลให้เด็กลดความยับยั้งชั่งใจในการกระทำความรุนแรงใน

รูปแบบต่างๆ เมื่อโตขึ้น”

 

  
 

 

 เด็กเล็ก   

 “อิทธิพลของสื่อโฆษณาในทีวีจะมีผลกับเด็กมากน้อยแค่ไหน ขึ้นอยู่กับ

วัยของเด็ก ซึ่งเด็กอนุบาลจะไม่สามารถควบคุมเรื่องความอยากของตัวเองได้ 

ไม่รู้ผิดชอบชั่วดี อยู่กับครอบครัวต้องคอยแนะนำให้เด็กใช้เหตุผล ไม่ควรจะ

ตามใจมากเกินไป ควรใช้เหตุผลชี้แนะสิ่งที่ถูกต้อง เพราะโฆษณาคือสิ่งที่ทำให้

เด็กอยาก ถ้าหากพ่อแม่ไม่สามารถให้เหตุผลกับลูกได้ ก็จะส่งผลทางด้านลบแก่

ตัวเด็กได้”

นอกจากนี้นายแพทย์ยงยุทธยัง

ได้กล่าวถึงอิทธิพลของโฆษณา 

และให้คำแนะนำแก่พ่อแม่ไว้อย่าง

น่าสนใจ ดังนี้
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	 วัยเรียน    

“เมื่อเด็กย่างเข้าสู่วัยเรียน เด็กจะสามารถคำนวณตัวเลขได้ จะรู้ว่าอะไรถูก 

อะไรแพง ในวยันีพ้อ่แมค่วรสอนใหเ้ดก็ไดรู้ถ้งึความประหยดั ตอ้งวางรากฐานใหด้ ี

ถ้าสามารถวางรากฐานในวัยนี้ดีๆ เมื่อเขาเติบโตขึ้น ปัญหาเรื่องการใช้สินค้า 

แบรนด์เนมราคาแพงๆ ก็จะลดลงไปได้ นั่นคือเราต้องสอนให้เด็กรับผิดชอบ 

สอนให้เด็กรู้จักความประหยัด”

	 วัยรุ่น  

“หนักที่สุด คือ วัยรุ่น พบว่าเด็กกลุ่มนี้ค่อนข้างเชื่อโฆษณา และการโฆษณา 

ทางโทรทัศน์ก็มักจะเน้นฐานลูกค้ากลุ่มนี้เป็นสำคัญ ตัวอย่างที่เห็นได้ชัดเจนคือ 

ในภาพของโฆษณามักสื่อออกมาว่า การมีผิวขาว สดใสนั้นคือสิ่งที่เป็นปมเด่น 

ของสังคม ซึ่งโดยธรรมชาติของชาวเอเชียแล้วเป็นคนผิวคล้ำ แต่การโฆษณาก็จะ 

สื่อว่า การมีผิวคล้ำเป็นปมด้อย มันไม่ได้แสดงให้เด็กยอมรับสภาพที่เป็นจริง 

ผลก็คือมีโฆษณาที่เกี่ยวกับครีมไวท์เทนนิ่ง ครีมเพื่อผิวขาวเยอะแยะเต็มไปหมด 

ดังนั้นต้องสอนให้เท่าทันสื่อ”
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เม×èÍเดç¡ติดâทÃทัÈน�
เมื่อพบว่าเด็กติดโทรทัศน์ หรือกำลังหมกมุ่นอยู่แต่กับการดู

โทรทัศน์ สิ่งที่ต้องทำคือ

 

 อย่าบ่น! เมื่อเด็กติดโทรทัศน์ให้ค่อยๆ คุยกับเด็กถึงข้อเสียของการดู

โทรทัศน์มากเกินไป

 

 ลดจำนวนวัน  ที่เด็กดูโทรทัศน์ในแต่ละสัปดาห์ให้น้อยลง

 

 งด  การดโูทรทศันร์ะหวา่งการรบัประทานอาหาร เพือ่ใหม้เีวลารบัประทาน

อาหารอย่างเหมาะสม และมีเวลาพูดคุยกันในครอบครัวมากขึ้น

 

 ให้เลือกดู รายการท่ีเขาต้องการดู โดยท่ีพ่อแม่หรือผู้ปกครองพิจารณา

ว่าเหมาะสม ควรให้ดูเ©พาะรายการที่เขาสนใจ ไม่ใช่เปิดโทรทัศน์ดูไปเรื่อยๆ 

อย่างไร้จุดหมาย

 

 ชกัชวนเดก็ทำกจิกรรมอืน่ ทีส่นกุและมปีระโยชน ์เพือ่ลดการดทูวีี

ให้น้อยลง ให้เด็กจัดทำตารางในแต่ละวัน เช่น เวลาทำการบ้าน เวลาทบทวน

การเรียน เวลาดูโทรทัศน์
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ทÒ§เล×Í¡ãËม่เม×èÍไม่ดÙทีวี
ทางเลือกใหมเ่มื่อไม่ดูทีวี
ไม่ดูทีวี ไม่มีอะไรทำ?
 

 การใช้เวลาว่างท้ังหมดในการดูทีวี เป็นการปิดโอกาสในการทำกิจกรรมดีๆ

อย่างอื่นไปอย่างน่าเสียดาย แทนที่จะใช้เวลาหลายๆ ชั่วโมงดูทีวีอย่างเดียว เรามี

ทางเลือกอื่นรอให้เราทำอีกหลายอย่าง เรามีสิทธิเลือกกิจกรรมได้อย่างไม่จำกัด

ด้วยตัวเอง ไม่ว่าจะเป็น

ออกกำลังกาย หรือเลือกเล่นกีÌาที่สนใจ

พักผ่อนทำกิจกรรมที่สวนสาธารณะ

หางานอดิเรกทำ เช่น อ่านหนังสือ ทำงานประดิษฐ์ต่างๆ

เข้าร่วมกิจกรรมกลางแจ้ง อย่างเช่น การเข้าค่ายÄดูร้อน
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ฝกึฝนทกัษะตา่งๆ ตามความสนใจ 

เช่น การเล่นดนตรี ร้องเพลง 

หรือเต้นรำ

ทำกิจกรรมภายในบ้าน เช่น 

ชว่ยกนัทำอาหาร ปลกูตน้ไม ้

จดัหรอืตกแตง่บา้น ทาสบีา้น 

หรือทำความสะอาด

เข้าร่วมกิจกรรมบำเพ็ญประโยชน์ 

หรอืกจิกรรมเพือ่สาธารณะ เชน่ การ

เปน็อาสาสมคัรอา่นหนงัสอืใหผู้พ้กิาร

ทางสายตา เป็นต้น

โทรทัศน์สร้างภาพ คำพูด และอารมณ์ให้รับรู้โดยไม่ต้องตีความ

ในขณะที่หนังสือจำเป็นต้องใช้จินตนาการสร้างภาพเอง

การอ่านหนังสือจึงเป็นกิจกรรมที่ใช้สมองทำงานมากกว่าการดูโทรทัศน์

ทÒ§เล×Í¡ãËม่เม×èÍไม่ดÙทีวี
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เปิดชีวิต ปิดทีวี
	 เปิดชีวิต ปิดทีวี ข่าวดี! เพราะตอนนี้ไม่ได้มีแค่เราที่คิดจะปิดทีวี 

ยงัมเีพือ่นๆ อกีหลายคนทีก่ำลงัปฏบิตักิารเปดิชวีติ ดว้ยการปดิทวีอียา่งขะมกัเขมน้ 

ทั่วโลก ในชื่อเครือข่ายปิดทีวี หรือ TV turnoff Network มีการรณรงค์ 

ให้ทำกิจกรรมอื่นๆ ที่สร้างสรรค์นอกจากการดูทีวี มีการร่วมกันปิดทีวีในสัปดาห์

ปิดทีวีของทุกปี เพื่อร่วมกันปิดทีวีกับเพื่อนๆ อีกทั่วโลก

	 คำตอบกค็อื ทำไดเ้กอืบทกุอยา่งเลย เมือ่ปดิทวี ีสิง่ทีเ่ปน็ไปไดเ้กดิขึน้ 

ไม่มีขีดจำกัด มีกิจกรรมต่างๆ เมื่ออิสระจากทีวี 101 รายการ จดจำเอาไว้ว่า 

คุณไม่จำเป็นต้องคิดกิจกรรมทุกช่วงเวลาของสัปดาห์นี้ ให้คุณมีเวลานิ่งเงียบเพื่อ 

สะท้อนใคร่ครวญถึงคุณค่าของมัน ส่วนเด็กๆ ความเบื่อหน่ายคือต้นกำเนิด 

ของความคิดสร้างสรรค์ มากกว่านั้นหากสัปดาห์ปิดทีวีเต็มไปด้วยกิจกรรมที่ 

ตื่นเต้นสุดขีด อาจทำให้สัปดาห์ต่อไปของชีวิตคุณน่าเบื่อก็ได้ เพื่อหลีกเลี่ยงสิ่ง 

อันไม่พึงประสงค์น้ี ลองพัฒนากิจกรรมเหล่าน้ันให้สามารถสร้างความสนุกกับชีวิต 

คุณได้อย่างยาวนานขึ้น (แปลจาก www.tvturnoff.org อ้างอิงจาก http://

www.wechange555.com)

ปิดทีวีแล้วเรา 

จะทำอะไรแทน
ล่ะ

สามารถติดตาม

รายละเอียดเพิ่มเติมที่

http://www.wechange555.com

 และ http://www.childmedia.net
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