
ค�ำแนะน�ำส�ำหรบัพ่อแม่
เดก็อำยุต�ำ่กว่ำ 10 ปี

โทรทัศน์ แท็บเล็ต  
และโทรศพัท์มือถือ
ส่ือดิจิทลั:  
หลีกเล่ียงกำรติดส่ือ
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เวบ็ไซตท่ี์ขอแนะน�ำ

ส่ือทุกอย่ำง
• ผูใ้หค้�าแนะน�าแกบ่ดิามารดา (ส�าหรบัทกุระดบั
อาย)ุ: jugendundmedien.ch > Jugendschutz >  
Elterliche Begleitung

• ผูใ้หค้�าแนะน�าแกบ่ดิามารดา: schau-hin.info

ภำพยนตรแ์ละรำยกำรโทรทศัน์
• ค�าแนะน�ารายการทวีสี�าหรบับดิามารดา:  

flimmo.tv
• การแจง้ระดบัอายุ ภาพยนตร:์ filmrating.ch > 

 Kinofilme
• การแจง้ระดบัอายุ วดิโีอ: filmrating.ch > 

 Bildtonträger

แอป และ เกมส์
• ขอ้มลูเรือ่งแอปส�าหรบัเดก็:  

datenbank-apps-für-kinder.de
• การแจง้ระดบัอายุ เกมส:์ pegi.info

อินเทอรเ์น็ต
• สรุปรายการเวบ็ไซตส์�าหรบัเดก็:  

enfk.de > Kinderwebsites
• เวบ็ไซตท์ีแ่นะน�าอืน่ๆ: 

internet-abc.de, seitenstark.de
• ขอ้มลูเกีย่วกบัการป้องกนัดา้นเทคนิค:  

jugendundmedien.ch > Jugendschutz >  
Technischer Schutz

กำรสัง่

เอกสารแผน่พบัน้ีและขอ้มลูส�าหรบับดิามารดาทีม่ ี
บุตรอายมุากกวา่น้ี สามารถสัง่ได ้ที ่ 
suchtpraevention-zh.ch > 
Publikationen > Informationsmaterial > Familie

ท่ีปรึกษำ

ถา้คณุมคี�าถามเกีย่วกบัการใชส้ือ่ของลกูคณุ คณุไม่
แน่ใจวา่ลกูคณุใชเ้วลาหน้าจอนานเกนิไปหรอืไม ่คณุ
มปีญัหาเรือ่งการบงัคบัใหท้�าตามกฎ หน่วยงานผู้
เชีย่วชาญเหล่าน้ีสามารถชว่ยคณุหาวธิแีกป้ญัหาได้

• ทีป่รกึษาส�าหรบับดิามารดา: 
 elternberatung.projuventute.ch, 
 058 261 61 61 (24 ชัว่โมง)
• โทรศพัทฉุ์กเฉนิส�าหรบับดิามารดา:  

0848 35 45 55 (24 ชัว่โมง)
• หน่วยงานใหค้�าปรกึษาอืน่ๆ:
 lotse.zh.ch

โอกำสท่ีได้รบัจำกส่ือดิจิทลั
• สนุกและไมจ่�าเจ
• ความรู ้และโอกาสเรยีนรู้
• ความคดิสร้างสรรค์
• ความเขา้ใจเรือ่งเทคนิค
• การสือ่สารตดิต่อและการแลกเปลีย่น
• ทกัษะความช�านาญ และมปีฏกิริยิาวอ่งไว

ควำมเส่ียงท่ีเกิดจำกส่ือดิจิทลั
• ความเครยีดเกนิไปและความกลวั
• การตืน่เตน้มากเกนิไป
• ไมส่นใจเรือ่งอืน่ๆ
• ขาดการเคลือ่นไหวออกก�าลงั
• การตดิจนขาดไมไ่ด้

เอกสำรใบปลิวน้ียงัจดัท�ำในภำษำอ่ืนๆ  อีกหลำยภำษำ

Thailändisch



ขอให้ท�ำตวัเป็นแบบอย่ำง
เดก็เรยีนรูว้ธิกีารใชส้ือ่จากคนในครอบครวั ดงันัน้ขอ
ใหค้ณุถามตวัเองวา่ ตวัฉนัเอง ใชป้ระโยชน์/ใชส้อย 
ทวี ีแทบ็เลต็ มอืถอื ในชวีติประจ�าวนัอยา่งไร

ถา้เป็นไปได ้ ขอใหค้ณุ «หยดุพกัการใชส้ือ่» 
เสมอ เวลาทีค่ณุอยูก่บัลกู เรือ่งใชน้ี้ไดโ้ดยเฉพาะ
อยา่งยิง่ส�าหรบัเดก็ทารกและเดก็เลก็

ขอให้อยู่เคียงข้ำงลูกคณุ
แมแ้ตเ่ดก็เลก็สามารถเปิดเครือ่งโทรทศัน์ แทบ็เลต็ 
และมอืถอืไดเ้องแลว้ แต่คณุไมค่วรปลอ่ยใหล้กูใชค้น
เดยีว เพราะวา่ในโทรทศัน์และแทบ็เลต็มเีน้ือหา
มากมายทีท่�าใหเ้ดก็เครยีดเกนิไปหรอืท�าใหเ้ดก็กลวั
ได ้สือ่ดจิทิลัไมใ่ช่ของส�าหรบัในหอ้งเดก็

คุณควรเลือกเน้ือหาสาระในโทรทัศ น์และ
อนิเทอร์เน็ตทีเ่หมาะสมกบัอายุของลูกแล้วเปิดใช้
ร่วมกนั

อำยุต�ำ่กว่ำ 3 ปี
ห้ำมใช้ส่ือดิจิทลั
เดก็ตอ้งการตดิต่อกบัผูค้น สิง่ของจรงิ และธรรมชาติ
โดยตรง เพือ่เรยีนรูแ้ละพฒันาตนเองได ้ การออกไป
วิง่เลน่นอกบา้นกเ็ป็นเรือ่งส�าคญัดว้ย

ดงันัน้ จงึควรถอืเป็นกฎทัว่ไปวา่ เดก็อายตุ�่ากวา่
สามปี ถา้เป็นไปไดไ้มค่วรใชส้ือ่ดจิทิลัเลย โดยเฉพาะ
อยา่งยิง่ภาพยนตร ์ แต่ไมเ่ป็นปญัหาอะไรถา้เดก็จะดู
รูปถ่ายสองสามรูปดว้ยกนั หรอืคยุทางโทรศพัท์
ออนไลน์กบัญาต ิ แต่คณุอยา่ใหโ้ทรศพัทม์อืถอืหนัเห
ความสนใจของคณุเวลาอยูก่บัลกู ลกูตอ้งการความ
สนใจ ความรกัทัง้หมดของคณุ และการพดูคยุกบั
คุณเพื่อให้พฒันาเติบโตได้อย่างอย่างสมบูรณ์มี
สุขภาพดทีัง้กายและใจ

3–7 ปี  
ประสบกำรณ์ครัง้แรกกบัส่ือดิจิทลั
ตัง้แต่ลกูอายสุามปีขึน้ไป คณุสามารถดภูาพยนตร์
สัน้ๆ  เลน่เกมส ์หรอืใชแ้อปร่วมกบัลกูได ้แต่ตอ้งคอย
ระวงัดวูา่เน้ือเรือ่งนัน้เหมาะสมกบัอายแุละการพฒันา
ของลกูคณุ อยา่เปิดโทรทศัน์ทิง้ไวต้ลอดเวลาแมไ้มม่ี
คนด ู และอยา่ใชส้ือ่แทนคนเลีย้งเดก็ สงัเกตปฏกิริยิา
ของลกูและตอบสนองต่อปฏกิริยิานัน้

ถามลกูคณุวา่ลกูเหน็เรือ่งอะไรด ี หรอืดน้ีอยกวา่ 
บอกลกูคณุวา่คณุชอบอะไรหรอืไมช่อบอะไร บอก
เหตุผลใหล้กูรู ้ซึง่จะชว่ยใหล้กูรูจ้กัสร้างความคดิของ
ตนเอง เดก็ในวยัน้ีกเ็ป็นเรือ่งทีส่�าคญัเหมอืนกนัที่

ตอ้งสงัคมกบัเดก็คนอืน่ และการวิง่เลน่ในธรรมชาติ
นอกบ้านยงัคงเป็นเรื่องส�าคญัส�าหรบัการพฒันาให้
เดก็มสีุขภาพสมบรูณ์ทัง้กายและใจ

7–10 ปี  
กำรแนะน�ำเข้ำสู่อินเทอร์เน็ต
«อฐูมอีะไรอยูใ่นหนอก นกเพนกวนิบนิไดม้ัย๊» ตัง้แต่
วยัเขา้เรยีน ค�าถามของลกูจะเปิดทางใหค้ณุกบัลกู
คน้หาค�าตอบดว้ยกนัในอนิเทอรเ์น็ตเป็นครัง้แรก ที่
ลงิค ์คณุจะหาเวบ็ไซตท์ีเ่หมาะสมได้

คอยถามตวัเองอยูเ่สมอวา่ลกูคณุดอูะไรทีไ่มเ่ขา้ใจ
หรอืไมช่อบใจ บอกลกูคณุวา่คณุจะชว่ยลกูคณุเสมอ 
ถา้ลกูพบเหน็สิง่ทีท่�าใหไ้มส่บายใจทางออนไลน์ ไมว่า่
จะเป็นอะไรกต็าม

เป็นเรื่องส� าคัญที่ลูกคุณไม่ใช้สื่อเพื่อความ
เพลดิเพลนิเทา่นัน้ แตใ่หล้กูใชส้ือ่แบบสรา้งสรรคด์ว้ย 
(เชน่ ถ่ายรปู และตดัแตง่)

ลกูคณุพรอ้มทีจ่ะใชอ้นิเทอรเ์น็ตแต่ล�าพงัไดเ้มือ่ไร 
ผู้เชี่ยวชาญแนะน�าว่าเด็กเข้าใชอ้ินเทอร์เน็ตด้วย
ตนเองไดต้ัง้แต่อาย ุ 12 ปีขึน้ไป ดงันัน้เดก็อายนุ้อย
กวา่น้ีจงึไมจ่�าเป็นตอ้งมเีครือ่งของตนเอง

จ�ำกดัเวลำกำรใช้ส่ือ
คุณผูเ้ป็นพอ่แม่ขอใหต้กลงกบัลูกคุณในเรื่องระยะ
เวลาการใชอ้ยา่งชดัเจน และคอยดวูา่ลกูท�าตามขอ้
ตกลงน้ีหรอืไม ่ เพราะวา่การใชอ้ยา่งมกีารจ�ากดัจะ
เป็นทางป้องกนัการตดิสือ่ได้

การห้ามใช้สื่อจะมคีวามหมายต่อเมื่อไม่มกีาร
รกัษากฎการใชส้ือ่ทีต่กลงกนัไวเ้ทา่นัน้ อยา่ใช ้ เวลา
ของสือ่/เวลาการใชส้ือ่ เป็นรางวลัหรอืเป็นการ
ท�าโทษส�าหรบัเรือ่งอืน่

โทรทศัน์ แทบ็เลต็และมือถือ ให้ควำมบนัเทิงและควำมต่ืนเต้นแก่เดก็ เชิญ
ชวนให้เดก็ส่ือสำรและเรียนรู้ แต่ว่ำ กอ็ำจท�ำให้เดก็เครียดเกินไปและติดได้

บิดำมำรดำท�ำอะไรได้บำ้ง

• ไมม่สีือ่ดจิทิลั ส�าหรบัเดก็อายุ 0–3 ปี

• อยา่ใหค้วามสนใจกบัสือ่มากกวา่ลกูของคณุ

• ค�านึงถงึเรือ่งอายทุีแ่จง้ไว ้ 
และหาความรูเ้กีย่วกบัเน้ือหาของสือ่

• คน้หาสือ่ร่วมกบัลกูของคณุ  
พดูคยุกบัลกูถงึเรือ่งราวทีเ่กดิขึน้

• จ�ากดัเวลาการใชส้ือ่และควบคมุการท�าตาม
ขอ้ตกลง

• อยา่ใหม้โีทรทศัน์หรอืคอมพวิเตอรใ์นหอ้งเดก็

• อยา่ใหเ้ดก็อายตุ�่ากวา่ 12 ปี  
มโีทรศพัทม์อืถอืหรอืคอมพวิเตอร์ของตวัเอง

• ปิดสือ่ดจิทิลัเป็นครัง้คราว ซึง่จะใหโ้อกาสคณุ
ใชเ้วลาร่วมกบัครอบครวัโดยไมม่กีารใชส้ือ่

• ถา้คณุเกดิความรูส้กึไมแ่น่ใจ การแลกเปลีย่น
ความคดิเหน็กบัพอ่แมค่นอืน่อาจชว่ยคณุได ้
คณุสามารถขอความชว่ยเหลอืและค�าแนะน�า
จากหน่วยงานใหค้�าปรกึษาได้เ้ช่นเดยีวกนั

ควรใช้เวลำอยู่หน้ำจอนำนเท่ำไร
0–3 ปี: ไมใ่ชส้ือ่ดจิทิลัเลย
3–5 ปี: สงูสดุวนัละ 30 นาที
6–9 ปี: สงูสดุวนัละ 45 นาที
10 ปี: สงูสดุวนัละ 1 ชัว่โมง

ส�ำคญั: เวลาทีแ่นะน�าน้ี ใชไ้ดเ้ฉพาะกบัเวลาวา่ง
เท่านัน้ บางครัง้อาจจะนานกวา่น้ีกไ็ด ้แต่วา่ในอกี
วนัอาจสัน้กวา่ ถา้เป็นการท�าการบา้นสามารถ
เพิม่เวลาออกไปอกีได้

ค�ำแนะน�ำ: คณุและลกูอาจไมใ่ชส้ือ่ดจิทิลัทัง้วนั
เลยสกัครัง้


