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สวัสดีค่ะ….  ท่านผู้อ่านที่รัก 

ส่งท้ายปีเก่า ต้อนรับปีใหม่ 2562  ขอให้เป็นปีทอง ปีท่ีดีๆ อีกปีส าหรับการใช้ชีวิตและการ
เริ่มต้นสู่สิ่งใหม่ๆ ลองคิดย้อนกลับไปถึงช่วงชีวิตท่ีผ่านมา เดาว่าหลายคนคงเคยมีเป้าหมายท่ีวางแผน
จะเปลี่ยนแปลงตัวเองในปีใหม่ท่ีเริ่มต้นขึ้น อยากจะเป็นอะไร อยากจะมีชีวิตแบบไหน แต่ทันทีท่ีเวลา
เฉลิมฉลองสิ้นสุด พวกเราก็จะหวนกลับมาหมกตัวอยู่กับงาน อยู่กับการรับผิดชอบค่าใช้จ่ายในชีวิตท่ี
หลีกเลี่ยงไม่ได้ สุดท้ายเราก็หลงลืมสิ่งท่ีตั้งใจเอาไว้ในท่ีสุด   เคยคิดไหม อะไรท่ีท าให้พวกเรายังไม่
สามารถบรรลุเป้าหมายนั้นได้สักที บางคนอยากลดน้ าหนักให้หุ่นดี หุ่นสวย แต่พอสิ้นปีน้ าหนักก็ไม่
หายไปสักขีด เผลอๆ อาจเพิ่มขึ้นกว่าปีก่อนด้วยซ้ า    

หากลองค้นหาวิธีการบรรลุเป้าหมายต่างๆ  ในอินเทอร์เน็ต เราจะพบกับวิธีมากมาย
หลากหลายต ารา แต่สิ่งท่ีทุกๆ ต ารามีคล้ายกันคือ การมีเป้าหมายท่ีชัดเจนและเป็นไปได้ ตลอดจนการ
ปฏิบัติอย่างเคร่งครัด ไม่ว่าจะตั้งปณิธานปีใหม่ในเรื่องใดก็ตาม สุขภาพ การเงิน การหาความรู้เพิ่มเติม 
ทุกอย่างล้วนเป็นเรื่องท่ีดี  ขอเป็นก าลังใจให้กับทุกการเปลี่ยนแปลงท่ีจะเกิดขึ้นของ ท่านในปีใหม่ 
2562 นี้นะคะ 

จุลสารฉบับนี้ยังคงมีสาระดีๆ มาฝากเช่นเคย อาทิ คอลัมน์ฝากให้คิด“เมื่อลูกเป็นอัจฉริยะ"  
และคอลัมน์เก็บมาฝาก “คุยกับลูกเรื่องเพศศึกษา” ต่อด้วยคอลัมน์สุขภาพดีชีวีมีสุข กับเคล็ดลับดีๆ         
ในการดูแลสุขภาพ “ฮอร์โมนหิว จัดการได้” อย่าพลาดการติดตามอ่านข่าวสารท่ีน่าสนใจในทุกคอลัมน์
กันด้วยนะคะ 

 
       แล้วพบกันฉบับหน้า  

จาก บก. 

https://www.krungsri.com/bank/th/plearn-plearn/plan-salary-safe-month.html
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            ในรอบปีที่ผ่านมาโรงเรียนได้ส่งเสริมให้นักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมการแข่งขันทักษะและมีการแสดงออกซึ่ง
ความสามารถทางวิชาการและความสามารถพิเศษทุกครั้งที่มีโอกาส ผนวกกับความทุ่มเทแรงกายแรงใจของ
บุคลากรโรงเรียน จึงท าให้ปรากฏผลงานความส าเร็จของบรรดานักเรียนโรงเรียนร่มไม้ได้อย่างเป็นที่น่าชื่นชมของ
ผู้ปกครอง ชุมชนและองค์กรภายนอก จนกระทั่งน ามาซึ่งการได้รับการยอมรับเป็นแห่งศึกษาดูงานจากหน่วยงาน
ต่าง ๆ  ตลอดระยะเวลาที่ผ่านมาโรงเรียนยึดถือการปฏิบัติในเรื่องปัจจัยส าคัญที่เกี่ยวกับคุณภาพการจัดการศึกษา
เพ่ือให้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลทั้งการเรียนการสอน คุณธรรม จริยธรรม เพ่ือพัฒนาผู้เรียนให้อยู่ในสังคม
อย่างมีคุณค่า มีความสอดคล้องกับหลักสูตรแกนกลาง พุทธศักราช 2551 ที่ได้กล่าวถึงการสร้างนักเรียนให้เป็น             
พลโลกหรือพลเมืองโลก(Global Citizen) ไว้ในวิสัยทัศน์ของหลักสูตรว่า “หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
มุ่งพัฒนาผู้เรียนทุกคน  ซึ่งเป็นก าลังของชาติให้เป็นมนุษย์ที่มีความสมดุล ทั้งด้านร่างกาย ความรู้ คุณธรรม           
มีจิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและเป็นพลโลก ยึดมั่นในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตย                          
อันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข  มีความรู้และทักษะพ้ืนฐาน  รวมทั้งเจตคติที่จ าเป็นต่อการศึกษาต่อ                        
การประกอบอาชีพและการศึกษาตลอดชีวิต  โดยมุ่งเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญบนพ้ืนฐานความเชื่อว่า  ทุกคนสามารถ
เรียนรู้และพัฒนาตนเองได้เต็มตามศักยภาพ” ซึ่งในสังคมปัจจุบันเป็นยุคของการแข่งขันทุกคนต้องต่อสู้ ต้องดิ้นรน
เพ่ือความอยู่รอด  ดังนั้นการรับความรู้ รับการปลูกฝังคุณธรรมจริยธรรมตามที่โรงเรียนจัดให้แต่เพียงทางเดียวคง
ไม่เพียงพอ จึงขอฝากท่านผู้ปกครองร่วมการดูแลบุตรหลานร่วมกับโรงเรียนเพ่ือความส าเร็จของบุตรหลาน                     
อันเป็นที่รักของเรา  

ท้ายนี้ขอขอบพระคุณผู้ปกครองทุกท่าน นักเรียนทุกคน และหน่วยงานในชุมชนที่ให้ความร่วมมือ และให้
การสนับสนุนกิจกรรมของโรงเรียนเป็นอย่างดีเสมอมา  และในศุภวารดิถีขึ้นปีใหม่ 2562 ขออาราธนาคุณพระศรี
รัตนตรัยและสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลาย จงดลบันดาลให้ท่านพร้อมครอบครัว ประสบแต่ความสุขด้วยจตุรพิธพรชัย 
สมบูรณ์พูนผลในสิ่งที่พึงปรารถนาทุกประการ 

อาจารย์จันทนา สุภาพงษ์ 

                                                                                                          ผู้อ านวยการ 
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ผลการแข่งขันงานมหกรรมทางวิชาการ เทคโนโลยีและศิลปหัตถกรรม            
ปีการศึกษา 2561 ครั้งที่ 68 

ขอแสดงความยินดีกับ ด.ญ.ธนปิยา  ชมพูพื้น  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 ท่ีได้รับรางวัล

ระดับคุณภาพเหรียญทอง  ในการแข่งขันขับร้องเพลงพระราชนิพนธ์ ประเภทหญิง  ป.1-6                         

ในงานมหกรรมทางวิชาการ เทคโนโลยีและศิลปหัตถกรรมปีการศึกษา 2561 ครั้ ง ท่ี  68                           

รอบการแข่งขันระดับภาคกลางและภาคตะวันออก ท่ีจังหวัดนครปฐม  เมื่อวันท่ี 26 ธันวาคม 2561 

และขอแสดงความยินดีกับนักเรียนคนเก่งทุกคนท่ีได้รับรางวัลต่างๆ จากการแข่ งขันงาน

มหกรรมทางวิชาการ เทคโนโลยีและศิลปหัตถกรรมปีการศึกษา 2561 ครั้งท่ี 68  ในรอบคัดเลือก

ตัวแทนนักเรียนระดับพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาชลบุรี เขต 1 เมื่อวันท่ี 16-20 พฤศจิกายน 2561  

ดังนี้  

รายการที่ รายชื่อนักเรียน รายการแข่งขัน 
ผลการแข่งขัน 

ระดับคุณภาพ 

1 
ด.ญ.ธนปิยา  ชมภูพื้น  การแข่งขันขับร้องเพลงพระราชนิพนธ์  

ประเภทหญิง ป.1-6 

เหรียญทอง 

(ชนะเลิศ) 

2 
ด.ญ.ญาดา  ตันติตระการวัฒนา  การแข่งขันพูดภาษาอังกฤษ  

(Impromptu Speech) ป.1-3 

เหรียญทอง  

(รองชนะเลศิอันดับที ่1) 

3 
ด.ช.กฤษณุชา  วสุเนตรกุล  การแข่งขันพูดภาษาอังกฤษ  

(Impromptu Speech) ป.4-6 

เหรียญทอง 
(รองชนะเลิศอันดับที่ 2) 
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รายการที่ รายชื่อนักเรียน รายการแข่งขัน 
ผลการแข่งขัน 

ระดับคุณภาพ 

4 
 

ด.ช.จิรัฏฐ ์ พรมมาร ี 

ด.ช.สุกฤษฎิ์  เจนศักดิ์ศรีสกุล  

การแข่งขันตอบปัญหาสุขศึกษาและ 

พลศึกษา ป.1-6 

เหรียญทอง 
(รองชนะเลิศอันดับที่ 1) 

5 
ด.ช.ภัทรวินิษฐ์  สาระคุณ  การแข่งขันอัจฉริยภาพทางคณิตศาสตร์ 

ป.4-6 

เหรียญทอง 

6 

ด.ญ.จิดาภา  เอ่ียมศรีพันธุ์  

ด.ญ.ฉัตรชนก   ศักดิ์จิรรัตน์  

ด.ญ.ชาคริยา  เวทยาวงศ์  

การปั้นดินน้ ามัน ปฐมวัย เหรียญทอง 

7 
 

ด.ช.ภัทรกร   วิทยผโลทัย  

ด.ญ.อริญวศ ์  วรรณาไทร  

ด.ญ.เพียงหนึ่ง   เลิศด ารงธรรม  

การสร้างภาพด้วยการฉีก ตัด ปะ 

กระดาษ ปฐมวัย 

เหรียญเงิน 

8 
ด.ญ.พัฒน์นร ี  ถีนานนท์  การแข่งขันวรรณกรรมพิจารณ์  ป.1-3 เหรียญเงิน                 

(รองชนะเลิศอันดับที่ 1) 

9 
ด.ญ.บงกชกร  ชื่นบุญเพิ่ม  การแข่งขันเล่านิทาน (Story Telling) 

ป.4-6 

เหรียญเงิน 

10 

 

ด.ญ.สิริกมลณ์   สิริกุลพัชร  

ด.ญ.อังศวีร ์  อังประภาพรชัย  

การแข่งขันกวีเยาวชนคนรุ่นใหม่  เหรียญเงิน 

11 

 

ด.ญ.กมลชนก   เจริญสุข  

ด.ญ.มนัสนันท์  กุลวงศ ์ 

ด.ช.ไตรทศ   อภิชนสุข  

การแข่งขันอัจฉริยภาพทางวิทยาศาสตร์ 

ป.4-6 

เหรียญเงิน 

12 
ด.ช.คณาธิป  เจนศักดิ์ศรีสกุล  

ด.ญ.ณรัชชา   ศิลปช านาญ  

การประกวดมารยาทไทย ป.1-3 เหรียญเงิน 

กลอนสี่ (4 บท) ป.4-6 
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รายการที่ รายชื่อนักเรียน รายการแข่งขัน 
ผลการแข่งขัน 

ระดับคุณภาพ 

13 
ด.ญ.ชุติมณฑน ์  เตรนฤประภา  

ด.ช.ปธานิน   จิตตชโลธร  

การประกวดมารยาทไทย ป.4-6 เหรียญเงิน 

14 
ด.ญ.อนัญญา  ขัณฑวีระมงคล  การแข่งขันการวาดภาพระบายสี             

ป.1-3 

เหรียญเงิน 

15 
ด.ญ.วรุณรัตน์  ชมชื่น  การแข่งขันการวาดภาพระบายสี                  

ป.4-6 

เหรียญเงิน 

16 
ด.ญ.ธัญญ์ชยา  โพธิ์รัศมี  การแข่งขันขับร้องเพลงสากล 

ประเภทหญิง ป.1-6 

เหรียญเงิน 

17 
ด.ญ.ชาลิสา  ไช่  

ด.ญ.นภศมล   เภตรา  

การแข่งขันการใช้โปรแกรมน าเสนอ 

(Presentation) ป.4-6 

เหรียญเงิน 

18 
ด.ญ.ธัญรัตน์   ปิ่นเหรียญทองค า  

ด.ญ.นภปภา   เภตรา 

การแข่งขันการสร้างการ์ตูนด้วย

โปรแกรมคอมพิวเตอร์กราฟิก ป.1-3 

เหรียญทองแดง 

19 
ด.ช.วรากร  วนสวัสดิ์  การแข่งขัน Multi Skills Competition 

ป.4-6 

เหรียญทองแดง 

20 ด.ช.พิสิษฐ ์ บุญโสธรวัฒนา  การแข่งขันพินิจวรรณคดี ป.4-6 
 

เหรียญทองแดง 

21 ด.ช.พัชรพล  เหล่าเลิศวรกุล   เหรียญทองแดง 

22 
ด.ญ.กชณิภา  สิริเช่ียวสกุล  

ด.ญ.วิชญาดา  นทีเหรียญทอง  

การแข่งขันการสร้างสรรค์ภาพด้วยการ

ปะติด ป.4-6 

เหรียญทองแดง 
การแข่งขันศิลป์สร้างสรรค์ ป.4-6 
 



 

 

ปันน้ าใจ..ให้โอกาสทางการศึกษาแก่เด็กข้ามชาติ 

ขอขอบพระคุณ คุณครู ท่านผู้ปกครองและนักเรียน

โรงเรียนร่มไม้ทุกคนท่ีร่วมเป็นส่วนหนึ่งในการให้ “ปันน้ าใจ..

ให้โอกาสทางการศึกษาแก่เด็กข้ามชาติ” ซึ่งเป็นโครงการดีๆ 

ส่งท้ายปี 2561  โดยร่วมกันบริจาคชุดนักเรียนและรองเท้า 

หนังสือแบบเรียน แบบฝึกหัด หนังสือนิทานส่งเสริมการอ่าน 

อุปกรณ์เครื่องเขียนเพื่อส่งเสริมให้เด็กฝึกอ่านฝึกเขียน ให้กับ

มูลนิธิเครือข่ายส่งเสริมคุณภาพชีวิตแรงงาน เพื่อเป็นการ

ช่ ว ย เ หลื อ เ ด็ ก ข้ า ม ช าติ ท่ี ด้ อ ย โ อกาสทา งก า รศึ กษา                   

ขออนุโมทนาบุญในครั้งนี้ค่ะ 
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นักเรียนประถม 1-6 ทัศนศึกษาเมือง

โบราณ สมุทรปราการ 

เมื่ อวัน ท่ี  30 พฤศจิกายน  2561 นักเรียน

ประถม 1-6 ได้ไปทัศนศึกษาเท่ียวชมท่ีเมืองโบราณ 

จังหวัดสมุทรปราการ   เป็นกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการ

เรียนรู้แบบการศึกษานอกสถานท่ี   เด็กๆ ทุกคนได้

เรียนรู้จากประสบการณ์ตรง  เป็นการเปิดโลกทัศน์

ใหม่ๆ ซึ่งนักเรียนทุกคนต่างสนุกสนานและชื่นชมกับ

ความงดงามของสถาปัตยกรรมไทยอันทรงคุณค่าจาก

หลากหลายยุคสมัย ท่ัวทุกภาคของเมืองไทย  นับว่าเป็น

การปลูกฝั ง เยาวชนให้ รู้ จั กหวงแหน ภาคภูมิ ใจ                     

รักในความเป็นไทยได้ดี  

 



 

กิจกรรมส่งท้ายปีเก่า ต้อนรับวันปีใหม่   

เทศกาลส่งท้ายปีเก่า ต้อนรับปีใหม่ใกล้มาถึงอีกแล้ว   

ในปีนี้ทางโรงเรียนได้จัดให้มีงานสังสรรค์เทศกาลแห่ง

ความสุขนี้ วันศุกร์ท่ี 28 ธันวาคม 2561  โดยกิจกรรมจะ

เริ่มตั้งแต่ในช่วงเช้า ทุกคนจะสนุกสนานไปกับกิจกรรมการ

แสดงบนเวทีของตัวแทนนักเรียนอนุบาลและประถม และ

การร่วมกิจกรรมสังสรรค์  เล่นเกม  จับสลากของขวัญปี

ใหม่ภายในห้องเรียน  โดยโรงเรียนจะเลิกครึ่งวันและปิด

เพื่อเฉลิมฉลองวันปีใหม่ และจะเปิดท าการตามปกติ               

วันท่ี  2  มกราคม  2562 นะคะ   
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กิจกรรมวันพ่อแห่งชาติ  

ด้วยวันท่ี 5 ธันวาคมของทุกปี เป็นวันส าคัญของชาติ 

ดั งนี้   1 . เป็นวันคล้ ายวัน เฉลิมพระชนมพรรษาของ

พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถ

บพิตร  2.เป็นวันชาติ และ 3.เป็นวันพ่อแห่งชาติ ทาง

โรงเรียนจึงจัดให้มีกิจกรรมวันพ่อแห่งชาติขึ้น  เพื่อเป็นการ

ปลูกฝังให้นักเรียนเป็นผู้มีความกตัญญูและระลึกถึงพระคุณ

ของพ่อ  โดยผู้บริหาร คณะครู นักเรียนและผู้ปกครองได้ร่วม

ท าบุญตักบาตรท าบุญอาหารแห้งแด่พระสงฆ์ จ านวน 9 รูป  

การมอบเกียรติบัตรนักเรียนท่ีชนะการประกวดกิจกรรม     

ต่าง ๆ และชมการแสดงบนเวที  จากนั้นนักเรียนทุกคนได้

ร่วมกิจกรรมท าดีเพื่อพ่อ Big Cleaning ในห้องเรียนของ

ตนเอง   

 

 

 

 

กิจกรรมค่ายพักแรมลูกเสือ-เนตรนารี  

ผ่านไปแล้วด้วยความสนุกสนานและ

ประสบการณ์ดี ๆกับกิจกรรมเข้าค่ายพักแรม

ลูกเสือ-เนตรนารี ส าหรับนักเรียนประถม 4-6  

เมื่อวันท่ี 13-14  ธันวาคม 2561  ณ ค่ายลูกเสือ

บ้านริมน้ า อ าเภอบางปะกง  จังหวัดฉะเชิงเทรา  

เด็กๆ จะได้ฝึกกิจกรรมตามฐานบุกเบิกต่าง ๆ                      

ฝึ กการช่ วย เหลื อตน เอง   ฝึ กความอดทน                    

ความมีระเบียบวินัย  การเคารพกฎระเบียบของ

หมู่คณะและสามารถน าความรู้และประสบการณ์ท่ี

ดีจากการเข้าร่วมกิจกรรมไปประยุกต์ ใช้ ใน

ชีวิตประจ าวันได้อีกด้วย 

 

http://campus.sanook.com/929004/
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งานกีฬาสีและงานวันเด็ก 

 เริ่มต้นปี 2562  ด้วยกิจกรรมสนุกสนานท่ีเด็กๆ ทุกคนท่ีต่างเฝ้ารอคอย   ซึ่งทางโรงเรียนได้มี

ก าหนดจัดงานกีฬาสีร่มไม้เกมส์และงานวันเด็ก ครั้งท่ี 23  ในวันพฤหัสบดีท่ี 10 มกราคม 2562 ของ

นักเรียนระดับเตรียมอนุบาล และในวันศุกร์ท่ี 11 มกราคม 2562 ของนักเรียนตั้งแต่ชั้นอนุบาล 1 ถึง

ประถม 6  ซึ่งจัดเป็นกิจกรรมภายใน  โดยมีการแข่งขันกีฬาตามความเหมาะสมของนักเรียนในแต่ละ

วัย อาทิ  กีฬาส าหรับนักเรียนระดับอนุบาล ได้แก่  กรอกน้ าใส่ขวด  วิ่งเก็บบอล  เก้าอี้ดนตรี  วิ่งแข่ง  

วิ่งผลัด  วิ่งกระสอบ  ฯลฯ  และกีฬาส าหรับนักเรียนระดับประถม ได้แก่ ว่ิงแข่ ง  แชร์บอล ฟุตซอล 

ปิงปอง ว่ายน้ า  ซึ่งการจัดกิจกรรมดังกล่าวมีความมุ่งหวังให้นักเรียนทุกคนได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมนี้  

เพื่อจะได้เรียนรู้ถึงน้ าใจนักกีฬา รู้จักการท างานเป็นทีม รู้จักการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์  และ            

รักการออกก าลังกาย 

 

 

 

รับสมัครนักเรียนใหม่ปีการศึกษา 2562 

ท่านผู้ปกครองท่ีมีความประสงค์จะสมัครเรียนให้บุตรหลานในปีการศึกษา 2562  โรงเรียนได้

เปิดรับสมัครนักเรียนใหม่ส าหรับภาคเรียนท่ี 1/2562  ตั้งแต่วันท่ี 7 มกราคม 2562 โดยเปิดรับใน

ระดับชั้นเตรียมอนุบาล (อายุ 1.8 ปี นับถึงวันท่ี 16 พฤษภาคม 2562) จนถึงชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6    

ผู้ท่ีสนใจขอให้น าเอกสารหลักฐานมาสมัครได้ท่ีห้องธุรการ   

สิทธิ์พิเศษ  สมัครเรียนภายในวันท่ี 28 กุมภาพันธ์ 2562 และกด Like & Share  เฟชบุ๊ค 

https://www.face.com/rommai1996  ได้รับส่วนลดค่าเทอม 3,000 บาท ส าหรับนักเรียนเตรียม

อนุบาล –  ประถม 2  และรับส่วนลด 2,000 บาท  ส าหรับนักเรียนประถมศึกษาปี ท่ี 3 -6                              

รีบหน่อยนะคะเพราะแต่ละระดับชั้นทางโรงเรียนรับได้ในจ านวนจ ากัด   

https://www.face.com/rommai1996
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มีลูกเป็นอัจฉริยะ ใครๆ ก็อิจฉา แต่รู้ไหมว่า การดูแลเด็กกลุ่มนี้ไม่ง่าย โดยเฉพาะบนโจทย์ท่ีว่า 
อะไรคือสิ่งท่ีดีที่สุดส าหรับเจ้าตัวน้อย ไม่กี่สัปดาห์ก่อนสังคมโซเชียลตื่นเต้นกันยกใหญ่กับข่าวเด็กไทย
ไอคิวสูงจน “เมนซา อินเตอร์เนชันแนล” องค์กรท่ีรวบรวม “หัวกะทิ” จากท่ัวโลกยังรับเข้าไว้เป็น
สมาชิก พร้อมๆ กับยอดแชร์ถล่มทลาย ถ้อยค ายินดีท่ีฝากไปถึงผู้ปกครองนั้น ทราบไหมว่า แม้กระท่ัง
พ่อแม่ของเด็กน้อยอายุ 4 ขวบดังกล่าวเอง ยังมึนๆ งงๆ เกี่ยวกับแนวทางการเลี้ยงดูว่า จะพาลูกน้อย
ไปในทางไหนดี เพราะถึงแม้ ผลการทดสอบจะบ่งชัดถึงความเป็นอัจฉริยะ แต่ทางไหนล่ะ? ท่ีจะ
เหมาะสมในการเสริมสร้างพัฒนาการให้ไปได้สุดทางพร้อมๆ กับโจทย์ส าคัญนั่นคือ “ความสุข”              
ของอัจฉริยะตัวน้อยเจ้าของไอคิว 135 

• ไม่มีค าว่า “เพอร์เฟคต์” 

ส าหรับใครที่เห็นข่าวแล้วอยากพาลูกหลานไปวัดไอคิวบ้างนั้น ขอให้หยุดความคิดไปได้เลย เพราะ
โดยท่ัวไป จิตแพทย์จะไม่แนะน าให้มีการวัดไอคิวให้กับเด็กหากไม่มีเหตุจ าเป็น โดยเคสท่ีจัดให้มีการ
ท าเทสต์ก็เนื่องจากปัญหาบางอย่างท่ีเกิดขึ้นกับเด็กและจ าเป็นต้องค้นหาถึงสาเหตุของพฤติกรรม 

อย่างกรณี “น้องอุ้ม” เด็กหญิงวัย 4 ขวบท่ีเพ่ิงเป็นข่าวไปเมื่อเร็วๆ นี้ สาเหตุที่ผู้ปกครองพาไปนั้น
ก็เนื่องจากน้องมีพฤติกรรมบางอย่างท่ีผิดจากเด็กท่ัวไป “เวลาน้องอยู่กับหนังสือ เขาจะมีสมาธิมาก 
เราเรียกยังไงก็เหมือนว่า เขาไม่ได้ยิน หรือบางครั้งถ้าเราชวนเขาไปวิ่งเล่น หรือให้ปิดหนังสือ เขาก็จะ
หงุดหงิดมาก นอกจากนี้เวลาเขาไปโรงเรียน เขาก็จะไปคุยเรื่องปลาท่ีมันยากๆ ให้เพื่อนฟัง แล้วเพ่ือน
เขาก็จะไม่รู้เรื่อง ก็ไม่คุยด้วย จนตอนหลังเขาเลยชอบไปอยู่กับคุณครู หรือไม่ก็นั่งคนเดียว” วีต์วรินท์ 
ทวียศ หรือ “ม๊าภู”่ เล่าถึงสิ่งท่ีจับสังเกตได้จากลูกสาวตัวน้อย 

 “ตอนแรกเราก็คิดว่า เขาเป็นแค่เด็กหัวไวคนนึง เขาพูดค าแรกได้ตอน 10 เดือน เรียก ดาดา (พ่อ) 
พอขวบนึงเขาก็ได้ alphabet เขาเล่นแฟลชการ์ด ก็รู้จักตัวอักษร พอ 14 เดือนก็เริ่มหัดผสมค าง่ายๆ 
เช่น NO, GO แล้วพอ 18 เดือนก็เริ่มอ่านหนังสือง่ายๆ ได้ ส่วนใหญ่ก็เป็นเล่มท่ีเราเคยอ่านให้เขาฟัง" 

เมื่อลูกเป็นอัจฉรยิะ 
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“ส ำหรับใครที่อยำกพำลูกหลำนไปวัดไอคิวบ้ำง 
ขอให้หยุดควำมคิดไปได้เลย  
เพรำะจิตแพทย์จะไม่แนะน ำให้มีกำรวัดไอคิวให้กับเด็ก 
หำกไม่มีเหตุจ ำเป็น” 

เพราะคงไม่ใช่พฤติกรรมปกติของเด็กวัย 4 ขวบเศษสักเท่าไร ท่ีจะมานั่งขลุกอยู่กับหนังสือ
สารานุกรมส าหรับเด็ก(ภาษาอังกฤษ) เรียกไม่หัน และสนใจคุยแต่เรื่องปลา รู้ลึกตั้งแต่พฤติกรรมการ
หากิน วงจรชีวิตสัตว์ ศัพท์ทางวิทยาศาสตร์ หรือแม้กระทั่งชื่อปลาในอดีตกาล เจ้าตัวน้อยก็ยังสามารถ
เล่าได้เป็นฉากๆ แถมประกาศชัดว่า โตขึ้นอยากเป็น “นักชีววิทยาทางทะเล”  แต่ในขณะท่ีเรื่องง่ายๆ 
อย่างเช่น การน ากระเป๋าไปวางในท่ีท่ีจัดไว้ให้นั้น น้องกลับไม่ยอมท าเลยสักครั้งในท่ีสุด พ่อแม่จึง
ตัดสินใจพาไปพบผู้เชี่ยวชาญเพื่อตรวจดูว่า ลูกสาวตัวน้อยมีความผิดปกติตรงไหนหรือเปล่า 

“เราก็เผื่อใจไว้นะว่า หรือเขาจะเป็นสมาธิสั้นมั้ย เพราะบางครั้งเขาจะไม่ฟังเราเลย หรือบางที
ก็ขี้หงุดหงิดเกินไป แล้วพัฒนาการทางร่างกายเขาก็ไม่ค่อยทันเพื่อน เขาเริ่มเดิน เริ่มวิ่งได้ช้ากว่าเด็ก
คนอื่น หรือตอนนี้เพื่อนๆ วิ่งเล่น ปั่นจักรยานกันเก่งมาก แต่เขาก็จะยังช้าๆ อยู่ เราก็ห่วงเขา เลย
ตดัสินใจพาไปหาหมอ” ภควัฒน์ ทวียศ  หรือ “ป๊าเค” ร่วมเสริม 

ค ำว่ำ “Gifted” ในภำษำอังกฤษอธิบำยว่ำ  
“Asynchronous development”  
หรือ “พัฒนำกำรที่ไม่สมดุลกัน”  

เร่ืองหนึ่งท่ีส าคัญและทุกคนควรเข้าใจให้ตรงกัน ก็คือ โอกาสท่ีเด็กอัจฉริยะจะมีความเพียบพร้อมนั้นมี
น้อยมาก เมื่อเก่งด้านหนึ่งก็ย่อมมีข้อด้อยอีกด้านหนึ่ง ดังนั้น“ความเข้าใจ” จากผู้ใหญ่รอบตัว ท้ัง
ครอบครัวรวมถึงคุณครูจึงเป็นสิ่งส าคัญมากส าหรับเด็กๆ กลุ่มนี้ 

เ พ ร า ะ จ ริ ง ๆ  แ ล้ ว  ค า ว่ า  “ Gifted” ใ น ภ า ษ า อั ง ก ฤ ษ อ ธิ บ า ย ว่ า  “Asynchronous 
development” หรือ “พัฒนาการที่ไม่สมดุลกัน” หน้าท่ีของผู้เลี้ยงดูจึงต้องช่วยสร้างจุดสมดุลให้แก่
เด็ก ไม่ว่าจะเป็นการสร้างสิ่งแวดล้อม ปรับพฤติกรรม หรือเสริมในส่วนท่ีเด็กยังอ่อน 
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• หาเส้นทางที่เหมาะสม 

หนึ่งในประเด็นท่ีผู้ปกครองของเด็กอัจฉริยะพยายามหาค าตอบอย่างจริงจัง ก็คือ แล้วจะส่งเสริม
หรือเลี้ยงดูเด็กไปทางไหน หรือ อย่างไรดี..  

ในความเห็นของ ผศ.ดร.อุษณีย์ อนุรุทธ์วงศ์  ผู้ เชี่ยวชาญด้านการศึกษาส าหรับเด็กท่ีมี
ความสามารถพิเศษ ระบุว่า ตัวเลขไอคิวไม่ได้มีความส าคัญเท่ากับความสามารถพิเศษท่ีเด็กมี ซึ่งโดย
ปกติแล้ว เด็กท่ีจัดเป็น “เด็กท่ีมีความสามารถพิเศษ” หรือ เด็ก Gifted นั้นมีอยู่สองระดับ ระดับแรก 
คือ เด็กท่ีมีความสามารถพิเศษซึ่งพบได้ท่ัวไป จะมีอยู่ที่ราวๆ 3 เปอร์เซ็นต์ของแต่ละสาขา (สติปัญญา 
ความคิดสร้างสรรค์ คณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์ ภาษา ผู้น า ศิลปะ ดนตรี และ กีฬา) และอีกกลุ่ม คือ 
เด็กท่ีมีความสามารถพิเศษในระดับ “อัจฉริยะ” ซึ่งกลุ่มนี้มีโอกาสเกิดขึ้นได้ในอัตราส่วน 1 ต่อ 1 หม่ืน
คน 

“บ้านเรามีเด็กจ านวนไม่น้อยท่ีมีความสามารถพิเศษ แต่น่าเสียดายคือการศึกษาของไทย
ท าลายเรียบ เพราะมีลักษณะเหมือน ‘ฟาร์มไก่’ ไม่ว่าจะเก่งกว่าเพื่อนแค่ไหน เด็กก็ต้องเรียนเหมือน
เพื่อน เขาก็เบื่อ ไม่สนใจท่ีจะเรียน จนเขากลายเป็นเด็กธรรมดา หรือร้ายกว่านั้น คือ กลายเป็นมี
ปัญหาเพราะผู้ใหญ่ไม่เข้าใจ” ผศ.อุษณีย์ เอ่ย 

พร้อมยกตัวอย่างในต่างประเทศท่ีมีความยืดหยุ่นทางการศึกษามากกว่าบ้านเรา โดยจัดการเรียนการ
สอนให้เด็กตามความสามารถ เช่นลูกของตัว ผศ.อุษณีย์ เอง สมัยย้ายไปเรียนท่ีอเมริกาใหม่ๆ 
เนื่องจากภาษาอังกฤษยังไม่แข็งแรงก็ต้องไปเรียนคลาสเดียวกับรุ่นน้อง ส่วนคณิตศาสตร์ท่ีถนัดก็ได้
เรียนพร้อมรุ่นพี่ เป็นต้น 

“เรามีโรงเรียนส าหรับเด็กท่ีบกพร่องทางการเรียนรู้ เด็กท่ีมีสติปัญญาต่ า แต่ท าไมเราถึงไม่
สามารถมีโรงเรียนเพื่อเด็กท่ีมีความสามารถพิเศษได้ แต่ท่ีเวียดนามเขาท าถึงขนาดมีโรงเรียนท่ีเปิด
สอนเฉพาะเด็กท่ีมีความสามารถพิเศษ โดยคัดมาตั้งแต่อนุบาล และจัดการเรียนการสอนโดย
มหาวิทยาลัย มีอาจารย์มหาวิทยาลัยมาสอน 

ส่วนญี่ปุ่นและสิงคโปร์เขาไปไกลกว่านั้น เขาไม่ได้เปิดโรงเรียนพิเศษ แต่เขาท าให้ทุกโรงเรียน
สามารถจัดการเรียนการสอนเฉพาะบุคคลได้โดยเป็นการเรียนแบบผสมผสาน ขณะท่ีบ้านเรา            
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มีเคสหนึ่ง เป็นเด็ก ป.5 เขาเก่งคณิตศาสตร์มากชนิดท่ีสามารถท าโจทย์ของคนเรียนปริญญาตรี      
เอกคณิตศาสตร์ได้เลย แต่ระบบการศึกษาของเราท าให้เรื่องจบลงท่ีเขากลายเป็นเด็กมีปัญหา”      
ดร.อุษณีย์ ยกตัวอย่างและส าทับว่า บ้านเรายังมีมุมมองท่ีผิดเกี่ยวกับเด็กท่ีมีความสามารถพิเศษอยู่
หลายเรื่อง อย่างเช่น การคิดว่า “ความสามารถพิเศษ” มีเพียงเรื่องวิชาการเท่านั้น แต่ความจริงยัง
หมายรวมถึงดนตรี กีฬา ศิลปะ หรือ อื่นๆ ด้วย นอกจากนี้ สังคมมักคิดเอาเองว่า เด็กเก่งอยู่แล้ว 
น่าจะช่วยเหลือตัวเองได้ แต่ในความจริง เด็กอัจฉริยะก็มีปัญหาไม่น้อยไปกว่าเด็กท่ีบกพร่องทาง
สติปัญญาเลย 

“เราเคยมีเคสเด็ก 3 ขวบเขาสนใจเรื่องปรัชญา เขาตั้งค าถามสารพัด คนเราเกิดมาท าไม 
เมื่อไหร่สงครามจะเลิก ฯลฯ ซึ่งพอเขาตั้งค าถามกับเรื่องแบบนี้ มันก็ให้เขารู้สึกเครียด เด็กพวกนี้
เจ็บปวดนะ แต่คนท่ัวไปไม่รู้หรอกว่า เขาทุกข์ สังคมจะชอบคิดว่า เขาเก่ง เขาต้องช่วยตัวเองได้ นี่เป็น
ความเข้าใจผิดที่ใหญ่ที่สุด” 

เด็กพวกนี้เจ็บปวดนะ แตค่นทั่วไปไม่รู้หรอกว่ำ เขำทุกข์  
สังคมจะชอบคิดว่ำ เขำเก่ง เขำต้องช่วยตัวเองได้  
นี่เป็นควำมเข้ำใจผิดที่ใหญ่ที่สุด 

เสริมอีกหนึ่งความเห็นโดย พ.ญ.จันทร์เพ็ญ ชูประภาวรรณ สมาคมนักวิจัยไทยเพื่อการพัฒนาเด็ก
และครอบครัว (สวทด.) ท่ีฝากค าแนะน าไปยังพ่อแม่ ผู้ปกครอง รวมถึงคนรอบข้างว่า ไม่ควรคาดหวัง
หรือกดดันเด็กมากจนเกินไป  

“เด็กเขาก็เป็นมนุษย์คนนึง ไม่ว่าเขาจะฉลาดกว่าคนอื่น หรือเรียนไม่ทันคนอื่น ท่ีเราควรจะใส่
ใจมากกว่าเรื่องไอคิวหรือความสามารถพิเศษ คือ จะท าอย่างไรให้เขาโตอย่างรอบด้าน เราควรเสริมใน
จุดท่ีเขายังอ่อน เพราะไม่มีใครสมบูรณ์ทุกอย่าง เขาเก่งเรื่องคณิตศาสตร์แต่อาจจะอ่อนทางการใช้
ร่างกาย ยิ่งเด็กที่อ่านหนังสือเยอะ ก็มีโอกาสจะไม่แข็งแรงเท่าเด็กที่ออกมาว่ิงเล่น  

ส่วนคุณครูก็ควรเข้าใจเด็กด้วย เพราะความท่ีเขาเรียนรู้ได้ดีกว่าเด็กวัยเดียวกัน ท าให้เขาอาจจะเบื่อไม่
สนใจสิ่งท่ีเพ่ือนท าในห้องเรียน อย่างลูกของเพื่อนก็มีปัญหาแบบนี้ คือ เด็กอนุบาล เขาอ่านสารานุกรม
ได้แล้ว แต่พอไปโรงเรียน ครูให้เขานั่งลากเส้นต่อจุดเหมือนเพื่อน เขาก็เบื่อ ซึ่งกรณีนี้ คุณครูสามารถ
หากิจกรรมอื่นทดแทนเพ่ือเป้าหมายเดียวกันได้” พ.ญ.จันทร์เพ็ญ ให้ค าแนะน า 



 

-13- 

พร้อมส าทับว่า เร่ืองที่ส าคัญที่สุด ก็คือ การช่วยประคับประคองให้เด็กโตไปอย่างสมบูรณ์มีเพื่อนฝูง 
เข้าสังคมได้ มีความฉลาดทางอารมณ์ ไม่คิดว่า ตัวเองฉลาดกว่าใคร 

“ต้องดูแลเรื่องอีโก้ของเด็ก เพราะเมื่อไหร่ท่ีเขาเห็นว่าตัวเองเก่งกว่าคนอื่น เขาก็จะไม่มีเพื่อน เข้ากับ
ใครไม่ได้ ผู้ปกครองควรสร้างพื้นฐานการเข้าสังคมให้แก่เด็ก ด้วย” 

เพราะไอคิวอย่างเดียวคงไม่พอ.. แต่ที่ต้องเน้นเสริมไม่แพ้กัน คือ ความสามารถทางร่างกาย 
รวมถึงทักษะการเป็นมนุษย์ที่เพื่อเตรียมพร้อมในวันที่เขาต้องโตไปเป็นผู้ใหญ่ 

ที่มา https://www.judprakai.com/life/478 
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ว/ด/ป กิจกรรม 

14 พ.ค. 61 เปิดภาคเรียนที่ 1/2561 ระดับอนุบาล 

15 พ.ค. 61 เปิดภาคเรียนที่ 1/2561 ระดับประถมศึกษา 

4 มิ.ย. 61 
อาจารย์จันทนา สุภาพงษ์ และอาจารย์ทิวาพร เรืองวรดากุล ร่วมอบรมเชิงปฏิบัติการปรับปรุงหลักสูตร
สถานศึกษาระดับการศึกษาปฐมวัย ณ โรงแรมชลอินเตอร์ ชลบุรี 

13 มิ.ย. 61 
นักเรียนชั้นอนุบาล 2 - ประถมศึกปีที่ 6 ร่วมฝึกอบรมการดับเพลิงข้ันต้นและอพยพหนีไฟ โดยเจ้าหน้าที่
เทศบาลเมืองบ้านสวน ฝ่ายปกครอง งานป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย ณ โรงเรียนร่มไม้       

21 มิ.ย. 61 
นักเรียนชั้นเตรียมอนุบาล ถึงชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 เข้าร่วมจัดกิจกรรมให้ความรู้และเสริมสร้าง
พัฒนาการทางด้านร่างกายและสมอง โดยนมดูเม็กซ์ โถงอนุบาล โรงเรียนร่มไม้ 

23 มิ.ย. 61 
อาจารย์ทิวาพร เรืองวรดากุล และ ครูสุจิตรา คงสุรินทร์ ร่วมอบรมการอบรมครูแกนน าเพ่ือพัฒนา
โรงเรียนคุณธรรม ณ โรงเรียนรอแยลเบญจา เขตวัฒนา กรุงเทพฯ 

28 มิ.ย. 61 
ผู้อ านวยการ อาจารย์จันทนา สุภาพงษ์ เข้าร่วมประชุมผู้บริหารโรงเรียนเอกชนประจ าเดือนมิถุนายน 
2561 ณ โรงเรียนศุทธรัตน์วัฒนาลัย 

28 มิ.ย. 61 
ครูไพลิน นิลชัชวาลย์วงษ์ เข้าร่วมประชุมการแก้ไขปัญหาสถานะทะเบียนราษฏรของเด็กนักเรียนที่มี 
เลขประจ าตัวขึ้นต้นด้วยตัวอักษร (G,P) ณ ห้องประชุมศาลาประชาคมอ าเภอเมืองชลบุรี 

2 ก.ค. 61 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4  ไปทัศนศึกษาเรียนรู้การท าจักสาน ณ ศูนย์แสดงเครื่องจักสานที่ใหญ่
ที่สุดในโลก  เทศบาลเมืองพนัสนิคม อ าเภอพนัสนิคม จังหวัดชลบุรี 

3 ก.ค. 61 

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ไปทัศนศึกษาชมและเรียนรู้เกี่ยวกับการเลี้ยงดูกระบือนมพันธุ์มูร่าห์  
และประโยชน์ของนม กระบือส าหรับบริโภคและไปท าผลิตภัณฑ์ต่างๆ ณ มินิ มูร่าห์ฟาร์ม   
อ าเภอบ้านโพธิ์  จังหวัดฉะเชิงเทรา  

4 ก.ค. 61 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3  ไปทัศนศึกษาที่ศูนย์ส่งเสริมอุตสาหกรรมอ้อยและน้ าตาล  
ณ ต าบลบางพระ อ าเภอศรีราชา  จังหวดชลบุร ี

5 ก.ค. 61 

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 ไปทัศนศึกษาที่พิพิธภัณฑ์สัตว์น้ าบางแสน 

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 ไปทัศนศึกษาเรียนรู้และฝึกปฏิบัติการท าข้าวหลาม  
ณ สถาบันวิทยาศาสตร์ทางทะเล มหาวิทยาลัยบรูพา/ต าบลแสนสุข  จังหวัดชลบุร ี
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ว/ด/ป กิจกรรม 

6 ก.ค. 61 
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-6 เข้าร่วมกิจกรรม แมคโดนัลให้ความรู้สุขภาพและกิจวัตร
ประจ าวัน เล่านิทาน แสดงมายากล ณ โถงอนุบาล โรงเรียนร่มไม้ 

6 ก.ค. 61 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ไปทัศนศึกษาสถานที่ท่องเที่ยวที่ส าคัญในอ าเภอเมืองชลบุรีและ 
อ าเภอแสนสุข จังหวัดชลบุรี 

9 ก.ค. 61 
นักเรียนเตรียมอนุบาล-ประถมศึกษาปีที่ 6 เข้าร่วมกิจกรรมให้ความรู้กับโอวัลตินสมาร์ท  
ณ โถงอนุบาล โรงเรียนร่มไม้ 

14 ก.ค. 61 คณะครูเข้ารับการอบรมครูเพ่ือพัฒนาโรงเรียนคุณธรรม ณ ห้องสัมมนาอาคารประถม  โรงเรียนร่มไม้ 

18 ก.ค. 61 

อาจารย์จันทนา สุภาพงษ์ และครูสุจิตรา คงสุรินทร์ เข้าร่วมโครงการอบรมหลักสูตรปฐมวัย ตาม
หลักการไฮสโคป (High Scope) ส าหรับโรงเรียนเอกชนทั่วประเทศ ณ โรงเรียนปราโมทย์วิทยาราม
อินทรา กรุงเทพฯ   

18 ก.ค. 61 
อาจารย์ทิวาพร เรืองวรดากุล เข้าร่วมประชุมเตรียมความพร้อมส าหรับการทดสอบการศึกษาระดับชาติ
ขั้นพ้ืนฐาน ณ ส านักงานศึกษาธิการจังหวัดชลบุรี 

21 ก.ค. 61 

ครูสันติ อนันตกูล และครูปวิตรา จีนาก าเนิด เข้าร่วมอบรมเชิงปฏิบัติการ “STEAM EDUCATION 
นวัตกรรมการบูรณาการการจัดการเรียนการสอน เพ่ือทักษะกระบวนการคิดสร้างสรรค์” ระดับ
ประถมศึกษา ณ วิทยาลัยบริหารรัฐกิจ มหาวิทยาลัยบูรพา 

26 ก.ค. 61 คุณครูและนักเรียนทุกระดับชั้นเข้าร่วมกิจกรรมวันเฉลิมพระชนมพรรษา รัชกาลที่ 10 ณ โรงเรียนร่มไม้ 

7 ส.ค. 61 นักเรียนชั้นอนุบาล 2-3 เข้าร่วมกิจกรรมกราบแม่เนื่องในโอกาสวันแม่แห่งชาติ  
8 ส.ค. 61 นักเรียนชั้นอนุบาล 1 เข้าร่วมกิจกรรมกราบแม่เนื่องในโอกาสวันแม่แห่งชาติ  

9 ส.ค. 61 นักเรียนชั้นเตรียมอนุบาล เข้าร่วมกิจกรรมกราบแม่เนื่องในโอกาสวันแม่แห่งชาติ  

10 ส.ค. 61 
นักเรียนชั้นอนุบาล 2 – ประถมศึกษาปีที่ 6 เข้าร่วมพิธีเทิดพระเกียรติแด่สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์
พระบรมราชินีนาถ ในรัชกาลที่ 9 และกิจกรรมท าบุญตักบาตรอาหารแห้ง ณ โรงเรียนร่มไม้ 

31 ส.ค. 61 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-3 เข้าค่าย Day Camp ณ ค่ายลูกเสือบ้านบึง (คาวบอยฟาร์ม) ชลบุรี 

8 ก.ย. 61 

อาจารย์ทิวาพร เรืองวรดากุล และครูไพลิน นิลชัชวาลย์วงษ์ เข้าประชุมเชิงปฏิบัติการจัดท าข้อมูล
สารสนเทศระดับปฐมวัยและการจัดท าแผนที่ตั้งสถานศึกษา ณ โรงแรมเฟิร์ส แปซิฟิก โฮเต็ล แอนด์ คอน
เวนชั่น (พัทยากลาง) อ.บางละมุง จ.ชลบุรี    

9 ก.ย. 61 
อาจารย์ทิวาพร เรืองวรดากุล และครูต่างชาติทุกคนเข้าอบรมเทคนิคการสอนภาษาอังกฤษ ระดับ
ประถมศึกษาและมัธยมศึกษา ณ โรงแรมแอมบาสเดอร์ ซิตี้ จอมเทียน จ.ชลบุรี 

13 ก.ย. 61 
ประชุมผู้ปกครองของนักเรียนระดับชั้นอนุบาล "แนะแนวการศึกษาต่อในระดับ ป.1" ณ โรงเรียน             
ร่มไม้ 



 

-16- 

ว/ด/ป กิจกรรม 

17-21 ก.ย. 61 สอบปลายภาคของนักเรียนชั้นประถมศึกษา ณ อาคารประถมศึกษา โรงเรียนร่มไม้ 
21 ก.ย. 61 วันสุดท้ายของการเรียน ภาคเรียนที่ 1/2561 

21 ก.ย. 61 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 รับการฉีดวัคซีนDT โดยโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านสวน ณ 
ห้องประชุมอาคารอนุบาล โรงเรียนร่มไม้ 

26-27 ก.ย. 61 ผู้ปกครองทุกระดับชั้น รับรายงานผลการเรียนของนักเรียน ณ โรงเรียนร่มไม้ 

1-19 ต.ค. 61 วันเปิดแคมป์ของนักเรียนปัจจุบัน 

6 ต.ค. 61 
อาจารย์ทิวาพร เรืองวรดากุล T.Lyn T.Cristina เข้าอบรมในหัวข้อ "Preparing Learners for Success 
in the Wider World" ณ โรงแรมแอมบาสเดอร์ กรุงเทพฯ 

9 ต.ค. 61 ปฐมนิเทศผู้ปกครองนักเรียนใหม่ ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2561 

10 ต.ค. 61 
อาจารย์ทิวาพร เรืองวรดากุล T.Bessed T.Lyn T.Cristina เข้าอบรมในหัวข้อ "Maximizing Student 
Engagement" ณ โรงแรมสตาร์ คอนเว็นชั่น ระยอง 

16 ต.ค. 61 วันเปิดแคมป์นักเรียนใหม่ปรับตัว ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2561 ณ โรงเรียนร่มไม้ 

17 ต.ค. 61 นักเรียนแคมป์อนุบาล 1 ทัศนศึกษา Rubber Land Pattaya พัทยา จ.ชลบุร ี

18 ต.ค. 61 นักเรียนแคมป์ อ.2-3 ทัศนศึกษา Rubber Land Pattaya พัทยา จ.ชลบุรี 
19 ต.ค. 61 นักเรียนแคมป์ ชั้นประถม ทัศนศึกษา Rubber Land Pattaya พัทยา จ.ชลบุร ี

27-28 ต.ค. 61 
อาจารย์ทิวาพร เรืองวรดากุล และครูสุจิตรา คงสุรินทร์ เข้าอบรมการจัดท าแผนพัฒนาคุณภาพของ
สถานศึกษาสามปีฯ ณ ห้องประชุมแก้วเจ้าจอม องค์การบริหารส่วนจังหวัดชลบุรี 

29 ต.ค. 61 เปิดเทอมภาคเรียนที่ 2/2561 ของนักเรียนทุกระดับชั้น 

3 พ.ย. 61 
ครูประจ าชั้นแผนกอนุบาลเข้าอบรม "การเรียนรู้เชิงรุกที่เน้นทักษะการบริหารจัดการชีวิตของเด็ก
ปฐมวัย" ณ ห้องประชุม IC203 อาคารวิทยาลัยนานาชาติ มหาวิทยาลัยบูรพา 

18 พ.ย. 61 
ครูฤทัยรัตน์ ไชยหาญ และครูสุภาวดี ผาสุข เข้าอบรมเชิงปฏิบัติการหัวข้อ น้ าและเทคโนโลยีและการ
เรียนรู้แบบ Learning Spiral ณ โรงแรมชลอินเตอร์ จ.ชลบุรี 

22 พ.ย. 61 นักเรียนทุกระดับชั้น เข้าร่วมกิจกรรมลอยกระทง ณ โรงเรียนร่มไม้ 
30 พ.ย. 61 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-6 ไปทัศนศึกษาเมืองโบราณ จ.สมุทรปราการ 

 

 



 

                          คอยดูจังหวะว่าช่วงไหนเป็นช่วงที่คุณสามารถพูดคุยกับลูกได้ 

เช่น แม่ของเพื่อนลูกสาวคุณก าลังท้อง คุณก็สามาถสอดแทรกข้อมูลได้ เช่น “ลูก
สังเกตไหมว่าท้องของแม่น้องบีใหญ่ขึ้นแล้วก็ใหญ่ขึ้น? ลูกรู้ไหมว่าแม่น้องบีก าลัง
ท้องอยู่ ในท้องของแม่น้องบีก าลังมีเด็กอยู่ในท้อง แล้วลูกรู้ไหมว่าเด็กเข้าไปอยู่ใน
ท้องได้อย่างไร” จากนั้นลูกก็จะเร่ิมถามค าถามต่อมาเรื่อย ๆ นั่นเอง  

 

กว่าเราจะสอนอะไรลูกได้เราก็ต้องค่อย ๆ ให้ข้อมูลแบบค่อยเป็นค่อยไปอย่าง

ต่อเนื่อง และควรเริ่มสอนเรื่องเพศศึกษาตั้งแต่เด็ก เช่น เวลาเราสอนลูกเรื่อง

อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น นิ้วมือ นิ้วเท้า ตลอดจนหน้าท่ีของของอวัยวะ

ต่าง ๆ ทีนี้เราก็รวมอวัยวะเพศเข้าไปด้วย พอลูกโตขึ้นคุณก็ค่อย ๆ สอดแทรก

ข้อมูลเกี่ยวกับเพศศึกษาเพ่ิมขึ้น การพูดคุยเร่ือง เพศศึกษา อย่างต่อเนื่องกับลูก 

นับว่าเป็นการสร้างความสัมพันธ์ระหว่างคุณและลูก     พอลูกเข้าสู่วัยรุ่นลูกก็

จะไม่อายท่ีจะพูดคุยเรื่องนี้กับคุณ 
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คุยกับลูก เรื่อง เพศศึกษา 
เรื่อง เพศศึกษา มักเป็นประเด็นท่ีครอบครัวส่วนใหญ่พยายามหลีกเลี่ยงท่ีจะพูดคุยกับลูก             

เมื่อคุณมีลูก  คุณคงเลือกท่ีจะคุยกับลูกเมื่อลูกโต แต่จริง ๆ แล้วการคุยกับลูกเร่ืองเพศศึกษาตั้งแต่เด็ก
นั้นมีความส าคัญมากทีเดียว การคุยกับลูกเรื่อง เพศศึกษา ช่วยให้ลูกเข้าใจเรื่อง เพศในทางท่ีถูกต้อง 
และรู้จักการมีเพศสัมพันธ์อย่างปลอดภัยคุณควรมีการสอดแทรกคุณธรรมและหลักการเกี่ยวกับการ           
มีเพศสัมพันธ์ตามแบบท่ีคุณอยากให้เป็นไปด้วย นอกจากนี้ลูกควรจะรู้ถึงผลท่ีตามมาจากการ                      
มีเพศสัมพันธ์ด้วย เช่น การตั้งท้อง โรคติดต่อจากการมีเพศสัมพันธ์ ตลอดจนถึงความเสียใจท่ีเกิดจาก
ความรักและการมีเพศสัมพันธ ์

จากการศึกษาพบว่าเด็กท่ีพูดคุยกับผู้ปกครองเรื่องเพศศึกษาและการมีเพศสัมพันธ์มีแนวโน้ม
จะมีเพศสัมพันธ์ครั้งแรกช้ากว่าเด็กท่ีไม่เคยพูดคุยเรื่องการมีเพศสัมพันธ์และเพศศึกษากับทางบ้านเลย 

                                 แล้วเราควรเร่ิมจากตรงไหน 
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ให้ข้อมูลเรื่องเพศศึกษาที่เหมาะสมกับวัยของลูก 

เวลาคุยเรื่องเพศศึกษาควรดูอายุและความเหมาะสมของลูก เช่น ถ้าลูกวัย 5 ขวบถามคุณว่า 
“ท าไมร่างกายของเด็กผู้หญิงและเด็กผู้ชายถึงไม่เหมือนกัน” คุณอาจจะตอบว่า “ร่างกายเรามีสาร
พิเศษท่ีเรียกว่าฮอร์โมนซึ่งเป็นตัวก าหนดให้เป็นเด็กผู้หญิงหรือเด็กผู้ชาย” เด็กผู้ชายจะมีองคชาติและ
ลูกอัณฑะ พอโตขึ้นเสียงผู้ชายจะทุ้มลงและไหล่จะขยายกว้างขึ้น ส่วนผู้หญิงจะมีอวัยวะเพศหญิง เมื่อ
โตขึ้นหน้าอกจะขยาย และสะโพกจะผาย 

คอยบอกพัฒนาการของร่างกายให้ลูกรู้ล่วงหน้า 

เด็กมักกลัวและสับสนท่ีร่างกายเปลี่ยนแปลงเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น คุณสามารถสร้างความเข้าใจ
เกี่ยวกับพัฒนาการของร่างกายในแต่ละช่วง เด็กอายุ 7 ขวบ ก็เข้าใจเรื่องประจ าเดือนได้แล้ว ส่วน
เด็กผู้ชายก็สามารถเรียนรู้การเปลี่ยนแปลงของร่างกายช่วงวัยรุ่นได้ 

บอกลูกเร่ืองศีลธรรมกับการมีเพศสัมพันธ์ 

เรื่องนี้เป็นเรื่องค่อนข้างส าคัญเพราะเป็นการสอดแทรกทัศนคติของคุณต่อเรื่องศีลธรรมและ
การมีเพศสัมพันธ์ แม้ว่าเมื่อลูกโตขึ้น ลูกอาจจะไม่ท าตามแบบอย่างและทัศนคติท่ีคุณปูทางเอาไว้ แต่
ระหว่างท่ีลูกก าลังค้นหาแนวทางของตนเอง ลูกจะนึกถึงค าพูดของคุณ 

เลือกใช้ค าศัพท์ปกติเวลาพูดกับลูกเร่ืองเพศศึกษา 

เวลาท่ีคุณคุยกับลูกไม่ควรใช้ค าแสลง หรือตั้งชื่อเล่นให้กับอวัยวะเพศ เช่น ของลับ เพราะหาก
คุณใช้ค าปกติลูกจะคิดว่านี่เป็นเรื่องปกติ เวลาโตขึ้นจะไม่รู้สึกเขินอายเวลาพูด 

ไม่ต้องเครียด 

ไม่ต้องห่วงนะคะหากคุณไม่สามารถตอบค าถามลูกได้ทุกค าถาม จริง ๆ แล้วสิ่งท่ีคุณรู้ไม่ส าคัญ
เท่ากับวิธีการโต้ตอบของคุณ แต่สิ่งท่ีส าคัญท่ีสุดคือพยายามเปิดโอกาสให้ลูกรู้ว่าเขาสามารถพูดคุยกับ
คุณได้ทุกเรื่อง 

ที่มา https://women.mthai.com      

 

https://women.mthai.com/
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ถาม : พ่อแม่ผู้ปกครองจะถามให้ลูกคิดเป็นได้อย่างไร? 

ตอบ : การถามลูกให้คิดเป็น (Teaching Children about Critical Thinking) หมายถึงการจัด

กิจกรรมให้เด็กปฐมวัยได้พัฒนาสติปัญญาและการคิดของเด็ก เนื่องจากการได้รับการฝึกฝนในด้าน     

การคิด การใช้ค าถามเพื่อให้เด็กได้คิดหาค าตอบถือเป็นการฝึกฝนการท างานของสมอง ค าถามท่ีมี

ความส าคัญต่อการพัฒนาการคิดให้กับเด็กคือ 

พ่อแม่ ผู้ปกครองเป็นผู้อยู่ใกล้ชิดกับลูก และเป็นผู้ท่ีสามารถส่งเสริมพัฒนาการเด็กในด้าน

ต่างๆ เด็กในช่วงวัย 3 -5 ปี เป็นวัยอยากรู้อยากเห็น และมักจะช่างซักช่างถาม ถ้าพ่อแม่ ผู้ปกครอง

ตอบหรือถามกลับไปยังเด็ก ก็จะท าให้เด็กสามารถพัฒนาการคิดและสติปัญญาได้อย่างรวดเร็ว ดังนั้น

พ่อแม่ ผู้ปกครองจึงควรใช้เวลาท่ีอยู่กับลูกถามค าถามกระตุ้นการคิดหรือใช้ค าถามระดับสูง เช่น การ

ถามให้เด็กอธิบาย การถามให้เปรียบเทียบ การถามให้จ าแนก การถามให้ยกตัวอย่าง การถามให้

วิเคราะห์ การถามให้สังเคราะห์ การถามให้ประเมินค่า พ่อแม่ ผู้ปกครองสามารถใช้สถานการณ์ต่างๆ

ท่ีอยู่กับลูก ถามค าถามกับเด็ก เช่น สถานการณ์การเล่นของเด็ก ขณะที่เด็กเล่นของเล่นประเภทบล็อก

หรือลูกบอลสี พ่อแม่ใช้ค าถามให้เด็กแยกบล็อกหรือลูกบอลเป็นกองตามเกณฑ์สี รูปร่าง พื้นผิว ฯลฯ 

หรือสถานการณ์การประกอบอาหารในครัว อาจให้เด็กช่วยหยิบผัก ล้างผักหรือผลไม้ แล้วให้เด็กแยก

ผักผลไม้ไว้ในตะกร้า หรืออาจถามให้เด็กแยกตัวอย่างผักหรือผลไม้ท่ีมีสีต่างๆ อย่างละ 1 ชนิด หรือ

เมื่อปรุงอาหารเสร็จ อาจถามให้เด็กอธิบายขั้นตอนการปรุงอาหาร เช่น อธิบายการท าแกงเลียงซิว่ามี

ขั้น ตอนอะไรบ้าง หรือถามให้เด็กวิเคราะห์ว่า เพราะสาเหตุใดผักในกระทะจึงเปลี่ยนสี เพราะเหตุใด

แป้งจึงขยายตัวใหญ่ขึ้นเมื่ออยู่ในน้ ามันร้อน หรือสถานการณ์การพาลูกไปเท่ียวสวนสัตว์ พ่อแม่ใช้

ค าถามเปรียบเทียบ เช่น กวาง ช้าง ม้าลายเหมือนกันหรือแตกต่างกันอย่างไร มีสัตว์ชนิดใดท่ีบินได้

เหมือนนกบ้าง ยกตัวอย่างสัตว์ท่ีมี 4 ขามา 2 ชนิด ช้างและหมี สัตว์ชนิดใดวิ่งเร็วกว่ากัน เพราะอะไร 
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สถานการณ์การเดินทางไปโรงเรียน ขณะรถติดอยู่บนถนน พ่อแม่ใช้ค าถามให้เด็กเปรียบเทียบ เช่น ให้

เด็กจ าแนกรถว่ามีกี่สี เปรียบเทียบว่ารถคันใดสูงท่ีสุดและเรียงล าดับรถตามขนาดหรือความสูง ให้เด็ก

ยกตัวอย่างของใช้ท่ีมีสีแดง สีเขียว หรือสีเหลืองเหมือนสัญญาณไฟจราจร หรือสถานการณ์การไป

รับประทานอาหารท่ีร้านอาหาร พ่อแม่ใช้ค า ถามให้เด็กเปรียบเทียบรสชาติอาหารว่ามีรสชาติเหมือน

หรือแตกต่างกันอย่างไร อาหารประเภทใดมีผักเป็นส่วนประกอบ อาหารประเภทใดเป็นขนมหวาน

หรืออาหารคาว เป็นต้น และสถานการณ์การพาลูกไปเท่ียวห้างสรรพสินค้า พ่อแม่ ใช้ค าถามให้เด็ก

เปรียบเทียบสินค้าประเภทเดียวกัน เช่น การเปรียบเทียบผงซักฟอกยี่ห้อต่างๆ น้ ายาล้างจาน หรือ

สินค้าอื่นๆ ท้ังในด้านปริมาณ ขนาด ลักษณะบรรจุภัณฑ์ของสินค้านั้นๆ จะท าให้เด็กได้รับ

ประสบการณ์ท่ีหลากหลายขณะเดียวกันการส่งเสริมการคิดด้วยการใช้ค าถามจะท าให้เด็กได้รับการ

ฝึกฝนการใช้สมองอันเป็นพื้นฐานส าคัญในการพัฒนาด้านสติปัญญาในล าดับต่อไป 

ตอบโดย ดร.นิติธร ปิลวาสน์ ศึกษานิเทศก์ 

 

ถาม : สาเหตุที่ลูกดือ้และขี้วีน พร้อมวิธแีก้ไขพฤติกรรม 

ตอบ : บางครอบครัวเห็น ลูกน้อยขี้วีน หรือ ดื้อ ว่าเป็นเร่ืองปกติ แต่เมื่อเจอครอบครัวอื่นก็เห็นว่าลูก

เขาดันไม่วีนซะงั้น แถมเป็นเด็กอ่อนน้อม เช่ือฟัง และรับฟังเหตุผลคุณพ่อคุณแม่มากเลย เห็นแบบนั้น

ก็อยากให้ลูกเราเป็นเหมือนเขา ไปพูดกับลูกว่า ทีน้อง… ลูกของอา… เขาไม่เห็นวีนเหมือนหนูเลย เดี๋ยว

พ่อ/แม่ไม่รักเลยนะ กลายเป็นชนวนเหตุให้บานปลายมากขึ้น การเปลี่ยนพฤติกรรมวีนและดื้อ                

ของเด็ก ๆ ไม่ยาก ขึ้นกับคุณพ่อคุณแม่เลยล่ะ 

สาเหตุที่ลูกดื้อและขี้วีน 

ท าไมเด็กจึงดื้อ และมีนิสัยขี้วีนท้ัง ๆ ท่ีไม่เคยสอนเขาเลย จุดเริ่มต้นมาจากคุณพ่อคุณแม่นี่

แหละค่ะ เมื่อเขาต้องการความสนใจจากคุณพ่อคุณแม่ แล้วพวกคุณไม่ในใจเขา เมื่อลูกได้ลองวีนไปซัก

ครั้งก็สร้างความสนใจกับคุณท้ังคู่ได้แล้ว ก็ย่อมมีคร้ังต่อไปเรื่อย ๆ เพราะเขาเห็นว่า เมื่อวีนปุ๊บ พ่อแม่

จะสนใจทันทีเลย หรือบางครอบครัวคุณพ่อคุณแม่ไม่มีเวลาให้ลูกน้อยเลยเข้าส านวน “พ่อแม่รังแก
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ฉัน” เลี้ยงดูลูกน้อยด้วยเงินทอง หรือตามใจเสียเคยตัว จนเด็กเข้าใจว่าการท่ีพ่อแม่รักย่อมมีของท่ีลูก

ต้องการมาให้เสมอ 

วิธีแก้ไขพฤติกรรมดื้อและขี้วีน 

ถ้าครอบครัวต้องการปรับพฤติกรรมนี้หากปล่อยจนลูกโตเกินไปถือเป็นเร่ืองยากแล้ว เพราะไม้

อ่อนดัดง่าย ไม้แก่ดัดยาก แม้จะท าได้แต่คุณพ่อคุณแม่ต้องใจเย็น และมีสติไม่โมโหหรือโกรธเขา หาก

ครอบครัวท่ีไม่ต้องการให้เกิดเหตุการณ์แบบนั้น ควรใส่ใจลูกน้อยมาก ๆ โดยเฉพาะช่วง 2 – 3 ขวบ 

ลูกน้อยยังเป็นไม้อ่อนที่ฟังและเช่ือเรา การพูดและสอนจะง่ายกว่า 

ส าหรับเด็กท่ีโตมากขึ้น วิธีปรับนิสัยคือ คุณแม่ต้องมีสติ สูดลมหายใจเข้าลึก ๆ เพื่อระงับ

อารมณ์ฉุนเฉียว และเข้าไปถามลูกด้วยเหตุผลว่า เป็นอะไรหรือเปล่า ต้องการอะไรหรือคะ? หากคู่แม่

ลูกอารมณ์รอ้นท้ังคู่ไม่เป็นผลดีต่อใครแน่นอน อาจเกิดความเสียหายต่อทรัพย์สิน และร่างกายของฝ่าย

ใดฝ่ายหนึ่ง รวมถึงจิตใจด้วย 

เมื่อเจอค าถามจากลูกน้อย คุณแม่ต้องยกเหตุผลท่ีเหมาะสมและเข้าใจได้ง่าย ถ้าเป็นการกระท าท่ีไม่ดี

ก็บอกถึงผลเสียท่ีจะเจอต่อไป หากเด็กมีการต่อต้าน เช่น ดิ้น ขัดขืนการกอดของพ่อแม่แล้ว ปล่อยให้

เขาพยศเต็มท่ีจนกว่าจะเหนื่อยไปเองก่อน จากนั้นค่อยคุยกันดี ๆ ก็ได้ เรื่องการลงโทษด้วยไม้เรียว

หรือกักบริเวณดูไม่เหมาะสมตามทฤษฏีเลี้ยงลูกของต่างประเทศ เขาถือว่าเด็กสามารถเรียนรู้ถึงเหตุผล

ท่ีเหมาะท่ีควรได้แล้ว 

ที่มา https://www.maerakluke.com/topics/5419 

 

ถาม : ปัญหาเด็กก้าวร้าว ไม่เชื่อฟังผู้ใหญ่ แก้ไขอย่างไรดี? 

ตอบ : ปัญหาเด็กก้าวร้าว ไม่เชื่อฟังผู้ใหญ่ เป็นสิ่งท่ีท าให้ครอบครัวเกิดความอึดอัดมากขึ้น เพราะ

ผู้ปกครองก็ไม่ทราบถึงสาเหตุท่ีเปลี่ยนไปของลูกรัก แม้สีหน้าของเขาไม่สู้ดี แต่ไม่เข้ามาปรึกษากับ   

คุณพ่อคุณแม ่เห็นบ่อยครั้งท่ีลูกพูดคุยกับเพื่อนผ่านโซเชียลมีเดีย และเป็นเด็กติดโทรศัพท์มากขึ้น 

https://www.maerakluke.com/topics/5419
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ส าหรับคุณพ่อคุณแม่คงเป็นห่วงลูกๆ ว่า เหตุใดลูกจึงไม่ปรึกษากับครอบครัว ท้ัง ๆ ท่ีเป็นคนใกล้ชิด

กัน คุณพ่อคุณแม่คงคาดไม่ถึงว่า การเลี้ยงดูลูกในวัยเด็กเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีท าให้เขาเปลี่ยนไป และการ

ไม่ปรับจูนกันในครอบครัวก็มีสาเหตุร่วมด้วยค่ะ 

ความเอาใจใส่และความเข้าใจในตัวตนของลูกคือสิ่งส าคัญ ยามท่ีลูกเริ่มขอค าปรึกษาหรือ

พูดคุยกับครอบครัว แต่ปฏิกิริยาท่ีตอบรับคือการรับฟังแบบขอไปที และมีการดุด่าถึงตัวตนของเขา

แล้ว จิตใจของลูกจะปิดกั้นจากครอบครัวได้ง่ายท่ีสุด เมื่อครอบครัวมีเอฟเฟคในการรับฟังเร่ืองของเขา

แบบไหน ตัวเด็กก็จะมีเอฟเฟคกลับท่ีเหมือนกัน เพราะลูกจะคิดว่าในเมื่อคุณพ่อคุณแม่เลือกท่ีจะไม่ฟัง

เราแล้ว เหตุใดเขาจึงต้องรับฟังสิ่งต่าง ๆ จากคุณพ่อคุณแม่ด้วย 

การรับฟังอย่างไรลูกจึงจะยอมเปิดใจพูดกับคนในครอบครัวนั้น สิ่งท่ีคุณท าได้คือการค่อยๆ 

ปรับตัว เริ่มจากการพูดคุยสะท้อนความรู้สึกของกันและกัน อย่างเช่น วันนี้มีการบ้านไหมลูก ด้วย

น้ าเสียงท่ีเอ้ืออารีมากขึ้น หรือเรียนวันนี้เหนื่อยไหม แม่เตรียมขนมไว้ให้ด้วยนะ แต่ในช่วงวัยท่ีสามารถ

แก้ไขได้ง่าย การยอมรับความรู้สึก ไม่ปฏิเสธเขา เด็กจะผ่อนคลายลง อาทิ เด็กหกล้ม คุณแม่ควรถาม

ว่าเจ็บมากไหม เพราะล้มแบบใดก็เจ็บเสมอ การบอกว่าลูกไม่เจ็บหรอกเนอะ ไม่ใช่การปลอบท่ีดีเลย 

หากคุณพ่อคุณแม่ต้องการให้ลูกเป็นคนดีของสังคม รู้จักรับฟังและออกความคิดเห็นท่ีดีแล้ว การฝึกฝน

เขาตั้งแต่เด็กมีความส าคัญอย่างมาก เพราะวัยเด็กเป็นวัยแห่งการเรียนรู้ได้ดีกว่า ถ้าเกิดปัญหาและ

ไม่ได้รับการแก้ไขอย่างถูกต้องแล้ว ความก้าวร้าว ดื้อรั้น ไม่เชื่อฟังค าแนะน าของใคร ๆ จะเป็นปัญหา

ติดตัวลูกต่อไป 

ที่มา https://www.maerakluke.com/topics/54– 
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ในการท าสงครามกับพุง เราต้องท าความรู้จักกับฮอร์โมนส าคัญสองตัว ตัวหนึ่งคือ ฮอร์โมน
หิว และอีกตัวคือ ฮอร์โมนอ้วน วันนี้เรามารู้จักเจ้าตัวพี่ฮอร์โมนหิวกันก่อนนะคะ ฮอร์โมนหิวนี้มี
อีกชื่อหนึ่งที่เป็นทางการว่าเกรลิน 

เกรลินถูกหลั่งออกมาจากเซลล์กระเพาะอาหาร เพื่อส่งสัญญาณบอกสมองให้สั่งสองมือไปหา
อาหารเข้าปาก ก่อนมื้ออาหารจะเป็นช่วงเวลาท่ีระดับของเกรลินขึ้นสูง เมื่อรับประทานอาหารไป 
ระดับของเกรลินก็จะลดลงประมาณ 3 ชั่วโมงโดยเฉลี่ย วิธีการท่ีจะจัดการกับความหิว คือ พยายาม
ควบคุมเกรลินให้ไม่สูงเกินไป และไม่ถูกหลั่งออกมาเร็วเกินไป ซึ่งท าได้ง่ายๆ ตามทิปต่อไปนี้ 

1.เพิ่มโปรตีนดีในมื้ออาหาร พบว่าการรับประทานอาหารท่ีมีโปรตีนสูง เช่น ไข่ขาว ปลา ถั่ว 
จะช่วยยับย้ังการหลั่งของเกรลินได้ดี โดยเฉพาะอย่างยิ่งในมื้อเช้า 
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2.เลี่ยงอาหารไขมันสูง พบว่ามื้ออาหารท่ีมีไขมันสูง ส่งผลยับยั้งฮอร์โมนหิวหรือเกรลินได้ไม่ดี
เท่าอาหารไขมันต่ า นั่นหมายความว่า ยิ่งรับประทานอาหารมันๆ ก็จะยิ่งหิวง่ายขึ้น 

3.อย่านอนดึก การนอนไม่พอส่งผลกระตุ้นการผลิตของเกรลิน ลองสังเกตดูว่าในวันท่ีคุณนอน
หลับพักผ่อนไม่เพียงพอ นอกจากจะง่วงเพลียแล้ว ยังมักจะหิวเก่งขึ้นด้วย 

4.รับประทานมื้อเล็กแต่บ่อยขึ้น การแบ่งอาหารเป็นมื้อท่ีเล็กลง แต่บ่อยขึ้นเป็นทุก 3-4 ชั่วโมง 
จะช่วยกระตุ้นเปปไทด์ YY3-36 ซึ่งจะไปยับย้ังการหลั่งของเกรลินอีกต่อหนึ่ง 

5.หาทางจัดการกับความเครียด เช่น ออกก าลังกาย นวด นั่งสมาธิ ฟังเพลง ในเวลาท่ีเรามี
ความเครียดหรือวิตกกังวล เกรลินจะถูกผลิตเพิ่มขึ้น ส่งผลให้เราหิวง่ายในยามเครียด 

ที่มา https://www.thaihealth.or.th 
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