
 
 

 

 

 

ขอความรว่มมอืจากทางบา้น  
 

โลกทกุวันน้ีเปลีย่นไปจากเดมิมาก ทกุอยา่งรวดเร็วทันใจ โทรศพัทม์อืถอืเป็นสิง่จ าเป็นในชวีติ  
การตดิตอ่สือ่สารก็ท าไดง้า่ยในพรบิตา ถา้วางกรอบไวไ้มด่ ีปัญหาตา่งๆ จะตามมา 

 

สมัยกอ่น สมัยนี้ ขอ้สงัเกต 

ไมม่ ีRemote Control   
ถา้จะเปิดปิดทวี ีตอ้งเดนิไปถงึ
เครือ่งทวี ี  

เครือ่งใชไ้ฟฟ้าม ีRemote 
Control ทัง้นัน้ 

ก็ดนีะคะ ทกุอยา่งจัดการไดแ้ค่
ปลายนิว้ และไดท้ันท ี  
เมือ่เด็กๆ บางคนไปเจออะไรทีข่ัด
ใจหรอืเจอคนขัดใจ หรอืขอแลว้
ไมไ่ดท้ันทกี็โมโห รอคอยไมไ่ด ้
สงัเกตเห็นวา่เด็กๆ โมโหงา่ยขึน้ 
ไมไ่ดด้ังใจจะรอ้งกรี๊ดๆ 
 
ถงึวันนี้มเีด็กทีต่อ้งไปปรกึษา
จติแพทยจ์ านวนมาก 

ไมม่โีทรศัพทม์อืถอื มแีต่
โทรศัพทบ์า้น จะโทรหาใครก็
ตอ้งรอหลายชัว่โมง ใหเ้คา้กลับ
บา้นกอ่น 

ทกุคนมโีทรศัพทส์ว่นตัว  เด็กๆ บางคนอาจคดิถงึคนอืน่
นอ้ยลง เกรงใจคนในบา้นนอ้ยลง 
ท าอะไรตามใจ 
ตา่งคนตา่งอยูม่ากขึน้ 

คนในบา้นดทูวีรีว่มกนั ตา่งคนตา่งดทูีช่อบ หอ้งใครหอ้ง
มัน   

ความเป็นอสิระสงูขึน้   
กจิกรรมครอบครัวนอ้ยลง 

หาขอ้มลูตา่งๆ ไดจ้ากหนังสอื
และหอ้งสมดุ   

ขอ้มลู และคลปิตา่งๆ อยูใ่นมอื
ถอืพรอ้มสรรพ 

เด็กๆ ดคูลปิหลากหลาย รูม้าก รู ้
กวา้ง รูล้กึ ขึน้อยูก่บัความชอบ  
หากผูป้กครองไมค่วบคมุ หรอืตดิตัง้ 
Software มาป้องกนั เด็กๆ จะดู
คลปิทีไ่มเ่หมาะสม 

ผูค้นท าอาหารทานกนัในบา้น 
นานๆ จะไปซือ้หรอืไปทาน
อาหารนอกบา้น เครือ่งดืม่ก็ชง
ทานเอง 

มรีา้นสะดวกซือ้มากมายเต็ม
เมอืง เลอืกซือ้ตามทีช่อบ 

สามารถเลอืกกนิในสิง่ทีช่อบได ้
เสมอๆ ทัง้ขนมถงุ เครือ่งดืม่  

 
ทีเ่ลา่มานี ้เป็นเพยีงตัวอย่างและขอ้สงัเกตนะคะ ไมไ่ดว้า่ความทันสมัยไมด่ ีความทันสมัยเป็นสิง่ทีด่ี

แตม่ันอาจเป็นดาบ 2 คมส าหรับบางบา้น บา้นทีว่างกรอบ หรอืวางถนนใหญ่ใหบ้ตุรหลานเดนิชดัเจนจะไมม่ี
ปัญหา  บา้นทีไ่มไ่ดว้างกรอบอะไรใหเ้ขม้แข็งเพยีงพอ มปัีญหาแน่นอนคะ่ 

 
ทกุวันน้ี ทมีงานของโรงเรยีนอมาตยกลุ อันประกอบดว้ยอาจารยเ์กยีรตวิรรรณ ครกูบ ครกูุง้ และ

คณะคร ูไดร้ว่มกนัเป็นทมีทีเ่ขม้แข็ง เราชว่ยแกปั้ญหาใหก้บันักเรยีนไมเ่วน้แตล่ะวันเลยคะ่ ปัญหามมีากมาย
หลากหลายเรือ่งราว ถา้ถามวา่ปัญหาเรือ่งอะไรบา้ง ก็เชน่ เรยีนไมไ่ด ้นอนดกึ มาโรงเรยีนสาย ไมส่ง่งาน  
ไมจ่ัดกระเป๋ามาโรงเรยีนจงึไมม่อีปุกรณ์การเรยีน ไมม่สีมดุ หนังสอื ไมม่สีมาธ ิปัญหาดา้นชวีติก็มมีาก เชน่  
ตดิเกม อารมณ์รอ้น เอาแตใ่จ ตามใจตัวเอง กรี๊ดตลอด เดนิไปเดนิมาจดจอ่กบัการเรยีนไมไ่ด ้คดิวา่ไมม่ี
ใครรัก ความสมัพันธก์บัคณุพ่อคณุแมไ่มด่ ีสมาธสิัน้ เป็น LD   

 



เรามักเชญิผูป้กครองมาพบเพือ่ใหข้อ้มลูและรว่มกนัแกปั้ญหา หลายๆ ครัง้ปัญหาไดร้ับการแกไ้ข  
บางครัง้ปัญหาเพยีงแคท่เุลาลง บางครัง้เราชว่ยแกปั้ญหาแทบไมไ่ดเ้ลย อยา่งไรก็ตามพวกเราเต็มใจทีจ่ะ
ดแูลเด็กๆ และยนิดพีบผูป้กครองทกุทา่นเสมอนะคะ   

 

หนึง่ในปัญหาทีเ่ราแกไ้มไ่ดเ้ลยจรงิๆ และเริม่มเีสยีงจากกลุม่ผูป้กครองก็คอืปัญหาของ
การดคูลปิทีไ่มเ่หมาะสม เชน่คลปิโป๊ และคลปิทีม่คีวามรนุแรง เรือ่งน้ีมักเกดิขึน้ทีบ่า้น เพราะทางโรงเรยีน
เก็บโทรศัพทใ์นชว่งเวลาเรยีน เด็กๆ ไมส่ามารถใชโ้ทรศัพทไ์ด ้การควบคมุเรือ่งน้ีจงึตอ้งเป็นเรือ่งของทาง
บา้นโดยตรง  

 
ทางโรงเรยีนจงึใครข่อรอ้งผูป้กครองใหใ้สใ่จและใหค้วามส าคัญกบัเรือ่งการดคูลปิของนักเรยีน  

เพราะเมือ่นักเรยีนดคูลปิใดๆ แลว้ ก็มักจะน ามาเลา่เพือ่นๆ บางครัง้อาจเกดิพฤตกิรรมการเลยีนแบบ และ
อาจน าไปสูก่ารกระท าทีล่ว่งละเมดิและเสีย่งตอ่การผดิกฎหมาย กรณุาควบคมุการดคูลปิของนักเรยีนอยา่ง
จรงิจัง การควบคมุมหีลายวธิ ีเชน่ 

 
  
วธิตีัง้คา่ YouTube ป้องกนัลกูเปิดคลปิไมเ่หมาะสม ยทูปูส าหรับเด็ก 
 
https://www.rakluke.com/family-lifestyle-all/family-alert/item/youtube.html 
 
 
การลดปัญหาลกูตดิมอืถอืดว้ย Google Family Link ก าหนดเวลาเลน่ จ ากดัการเขา้แอปไดง้า่ย ๆ 

เช็คไดผ้า่นมอืถอื 
 
    https://droidsans.com/google-family-link-how-to-help-parents-control-kids-

smartphone-tablet/ 
 
***  ครกูบเห็นดว้ยมากคะ่ ควรเริม่จ ากดัเวลาการใชม้อืถอื ยิง่จ ากดัตัง้แตเ่ลก็จะยิง่ดคีะ่ ปลอ่ยอสิระ

เกนิไปจะดงึกลับยาก 
 
ยังมวีธิอีืน่อกีมากมาย สามารถคน้หาทาง Google คะ่ 

 
 ตอ้งยอมรับคะ่วา่เรือ่งการดคูลปิตา่งๆ น้ี ทางโรงเรยีนชว่ยอะไรไมไ่ดม้าก ผูป้กครองตอ้งตา่งฝ่าย
ตา่งดแูลลกู และตอ้งไมป่ลอ่ยใหล้กูดคูลปิทีไ่มเ่หมาะสม หรอืน าเรือ่งทีไ่มเ่หมาะสมมาเผยแพรใ่นกลุม่
เพือ่น ถา้ทกุคนตา่งดแูลลกูของตน มั่นใจไดเ้ลยคะ่วา่ปัญหาจะหมดไป 
 
 ขอถอืโอกาสนี้สง่ค าแนะน าเรือ่งมาตรฐานการใชช้วีติของนักเรยีนโรงเรยีนอมาตยกลุ ระดับตา่งๆ ที่
ทางโรงเรยีนไดเ้คยสง่ใหผู้ป้กครองพรอ้มคูม่อืผูป้กครองครัง้หนึง่แลว้ เราเชือ่วา่ถา้นักเรยีนท าตามมาตรฐาน
เหลา่นี้ได ้จะเรยีนไดด้ ีจะเขม้แข็ง ปัญหาจะนอ้ยลง และเด็กๆ จะเตบิโตเป็นคนทีส่มบรูณ์ ถอืเป็นการชว่ย
คณุครแูละลดปญัหาในโรงเรยีนดว้ยคะ่ กรณุาเนน้ย ้าใหนั้กเรยีนปฏบิัตดิว้ยคะ่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.rakluke.com/family-lifestyle-all/family-alert/item/youtube.html
https://droidsans.com/google-family-link-how-to-help-parents-control-kids-smartphone-tablet/
https://droidsans.com/google-family-link-how-to-help-parents-control-kids-smartphone-tablet/


 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

ค ำแนะน ำเรือ่งมำตรฐำนกำรใชช้วีติของ 
นักเรยีนโรงเรยีนอมำตยกลุ ชัน้ ป. 1-3 

 
1. เรือ่งกำรใชช้วีติ 

▪ ตืน่นอนเองโดยผูป้กครองสอนวธิใีชน้ำฬกิำปลกุ 
▪ อำบน ้ำแตง่ตัวเอง 
▪ ดทูวีวีันละไมเ่กนิ 1 ชัว่โมง 
▪ เขำ้นอนกอ่น 20.30 น. 
▪ รับประทำนอำหำรเชำ้ทกุวัน 
▪ เมือ่รับประทำนอำหำรเสร็จแลว้ตอ้งรวบชอ้นทกุครัง้ 
▪ เมือ่ลกุขึน้ตอ้งเก็บเกำ้อีเ้ขำ้ที ่
▪ เมือ่ถอดเสือ้ผำ้แลว้ตอ้งทิง้ลงตะกรำ้โดยไมต่อ้งเตอืน 
▪ ไมเ่ลน่เกมในวันธรรมดำ วันหยดุไมเ่กนิ 1 ชัว่โมง 
▪ ท ำสมำธเิองวันละ 10 นำท ี
▪ ออกก ำลังกำยวันละ 30 นำท ี
▪ มงีำนอดเิรกทีช่อบ 

 
2. เรือ่งกำรเรยีน 

▪ มำโรงเรยีนทันเวลำทกุวันและมำกอ่นเวลำ 10 นำท ี
▪ ตัง้ใจเขยีนสวยทกุครัง้ 
▪ ทบทวนบทเรยีนทีบ่ำ้นทกุวัน ป.1  15 นำท ีป.2  30 นำท ี 

ป.3   45 นำท ี

▪ จัดสิง่ของในกระเป๋ำนักเรยีนใหเ้ป็นระเบยีบ 

เรำเชือ่วำ่หำกนักเรยีนทกุคนใชช้วีติอยำ่งเป็นระเบยีบ มเีวลำท ำสมำธ ิออกก ำลังกำย 
เลน่เกม และทบทวนบทเรยีนอยำ่งเหมำะสม ก็จะเป็นคนทีส่มบรูณ์ในทกุดำ้น 

 

 



 

 
 
 

 

 

ค ำแนะน ำเรือ่งมำตรฐำนกำรใชช้วีติ 
ของนักเรยีนโรงเรยีนอมำตยกลุชัน้ ป.4-6 

 
1. เรือ่งกำรใชช้วีติ 

▪ ตืน่นอนเองโดยผูป้กครองสอนวธิใีชน้ำฬกิำปลกุ 
▪ ดทูวีวีันละไมเ่กนิ 1 ชัว่โมง 
▪ มโีตะ๊ท ำงำนและจัดขำ้วของบนโตะ๊ท ำงำนอยำ่งเป็นระเบยีบ 
▪ เขำ้นอนกอ่น 21.00 น. 
▪ รับประทำนอำหำรเชำ้ทกุวัน 
▪ เมือ่ลกุขึน้ตอ้งเก็บเกำ้อีเ้ขำ้ที ่
▪ เมือ่ถอดเสือ้ผำ้แลว้ทิง้ลงตะกรำ้โดยไมต่อ้งเตอืน 
▪ ไมเ่ลน่เกมในวันธรรมดำ วันหยดุเลน่ไมเ่กนิ 2 ชัว่โมง 
▪ ท ำสมำธเิองวันละ 10 นำท ี
▪ ออกก ำลังกำยวันละ 30 นำท ี
▪ มสีมำธกิับงำนอดเิรกทีช่อบ 

2. เรือ่งกำรเรยีน 

▪ มำโรงเรยีนทันเวลำทกุวันและมำกอ่นเวลำ 10 นำท ี
▪ ท ำตำรำงเลข 100 ชอ่งเองทกุสปัดำห ์
▪ ทบทวนบทเรยีนทีบ่ำ้นทกุวัน ป.4  60 นำท ีป.5  75 นำท ี ป.6  90 

นำท ี
▪ จัดสิง่ของในกระเป๋ำนักเรยีนใหเ้ป็นระเบยีบ 

▪ มสีมดุสรปุทกุวชิำและจัดท ำสรปุไวใ้หเ้รยีบรอ้ย 
 

เรำเชือ่วำ่หำกนักเรยีนทกุคนใชช้วีติอยำ่งเป็นระบบ มเีวลำท ำสมำธ ิออกก ำลังกำย 
เลน่เกม และทบทวนบทเรยีนอยำ่งเหมำะสม ก็จะเป็นคนทีส่มบรูณ์ในทกุดำ้น 

 

 

ป.6  90 นาท ี



 
 
 
โรงเรยีนอมาตยกลุ 
7 สงิหาคม 2567 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

ค ำแนะน ำเรือ่งมำตรฐำนกำรใชช้วีติของนักเรยีนชัน้มัธยม 

1. เรือ่งกำรใชช้วีติ 

▪ ดทูวี ีฟังเพลง พดูโทรศัพท ์รวมกันไมเ่กนิ 1 ชัว่โมง 
▪ มโีตะ๊ท ำงำนและจัดขำ้วของบนโตะ๊ท ำงำนอยำ่งเป็นระเบยีบ 
▪ ไมเ่ลน่เกมในวันธรรมดำ วันหยดุเลน่ไมเ่กนิ 2 ชัว่โมง 
▪ ท ำสมำธเิองวันละ 15 นำท ี
▪ ออกก ำลังกำยวันละ 30 นำท ี
▪ มสีมำธกิับงำนอดเิรกทีช่อบ 
▪ ควบคมุอำรมณ์ของตนเองได ้เคำรพและแสดงกริยิำทีด่ตีอ่ทกุคน 

2. เรือ่งกำรเรยีน 

▪ มำโรงเรยีนทันเวลำทกุวันและมำกอ่นเวลำ 10 นำท ี
▪ ไมพ่ดูหรอืลกุจำกทีใ่นหอ้งเรยีนเด็ดขำด 
▪ ทบทวนบทเรยีนทีบ่ำ้นทกุวัน   ม.1   90 นำท ี  ม.2   90 นำท ี  

         ม.3   90 นำท ี   ม.4   120 นำท ี  
         ม.5   120 นำท ี  ม.6   120 นำท ี  

• มสีมดุสรปุทกุวชิำและจัดท ำสรปุไวใ้หเ้รยีบรอ้ย 

เรำเชือ่วำ่หำกนักเรยีนทกุคนใชช้วีติอยำ่งเป็นระบบ มเีวลำท ำสมำธ ิออกก ำลังกำย  

เลน่เกม และทบทวนบทเรยีนอยำ่งเหมำะสม ก็จะเป็นคนทีส่มบรูณ์ในทกุดำ้น 

 


