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10 Checklist 

เลี้ยงลูกให้มี ‘สุข’ ฉบับ ปฐมวัย (0 - 5 ปี)
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บทนำ�
	 ทา่มกลางการเปลีย่นแปลงอยา่งรวดเรว็ของโลก ตัง้แตก่ารเปลีย่นแปลงของสือ่ เทคโนโลยี 
พื้นที่ทางกายภาพ พื้นที่ทางความคิด การแข่งขันทางเศรษฐกิจ รูปแบบการศึกษา บริบททางสังคม 
ตลอดไปจนถึงรูปแบบของครอบครัว ส่งผลให้การเลี้ยงดูเด็กของพ่อแม่ผู้ปกครองในยุคปัจจุบันนี้ 
มีการเปลี่ยนแปลงและมีความหลากหลายมากขึ้นตามไปด้วย หลายครอบครัวจึงเร่ิมเกิดความรู้สึก
สับสน วิตกกังวล ไม่มั่นใจทั้งวิธีการ ทิศทาง และเป้าหมายที่ควรจะสนับสนุนหรือส่งเสริมให้ลูกของ
ตนเองก้าวไป
	 หนังสือ “10 Checklist เลี้ยงลูกให้มี ‘สุข’ ฉบับ ปฐมวัย (0 - 5 ปี) เล่มที่ 1 : สุขกาย 
สุขใจ” ที่คุณพ่อคุณแม่กำ�ลังถืออยู่เล่มนี้ เป็น 1 ในคู่มือความรู้ชุด 10 Checklist เลี้ยงลูกให้มี ‘สุข’ 
ทีจ่ะชว่ยแนะนำ�แนวทางให้คณุพอ่คณุแมไ่ดเ้ลีย้งดลูกูให้เตบิโต โดยมเีปา้หมายคอื ‘ความสขุ’ ของเดก็
เป็นที่ตั้ง ซึ่งความสุข ณ ที่นี้ เป็นความสุขในความหมายที่ครบถ้วนทุกมิติ ทั้งกาย ใจ สังคม ปัญญา 
ซึ่งจะนำ�ทางให้เด็ก ๆ  ก้าวสู่การเป็นพลเมืองที่เข้มแข็ง ฉลาดรู้เรื่องสุขภาพ เท่าทันตนเอง เท่าทันสื่อ 
และเท่าทันสังคม 
	 เนื้อหาในหนังสือคู่มือชุดนี้ มาจากแนวคิด 3 ดี : สื่อดี พื้นท่ีดี ภูมิด ี อันเป็นแนวคิดท่ี 
สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ได้พัฒนาขึ้น โดยโครงการพัฒนาชุดความ
รู้สื่อสร้างสรรค์เพื่อเด็กและครอบครัว ได้นำ�แนวคิดน้ีมาประยุกต์ และนำ�เสนอผ่านประเด็นปัญหา
ตัวอย่างที่พ่อแม่ผู้ปกครองมักพบเจอ โดยมีทฤษฎีพัฒนาการเด็ก หลักจิตวิทยา และบทเรียนจาก
ภาคีเครือข่ายต่าง ๆ  ของ สสส. ซึ่งทํางานเกี่ยวกับเด็กเป็นข้อมูลสนับสนุนสำ�คัญ จนออกมาเป็นชุด
คู่มือที่จะทำ�ให้คุณพ่อคุณแม่เข้าใจง่าย นำ�ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วันได้จริงชุดนี้
	 ศ.นพ.ประเวศ วะสี ได้เคยกล่าวไว้ครั้งหนึ่งว่า “การเลี้ยงดูเด็กที่ดี เป็นเครื่องมือการพัฒนา
ผู้ใหญ่อย่างดียิ่ง” ดังนั้นขอจงโปรดได้รู้ว่า ในขณะที่คุณพ่อคุณแม่นำ�แนวคิดที่ได้อ่านจากคู่มือเล่มนี้ 
ไปใช้ดูแลลูกน้อยของตนเองในครอบครัว นอกจากจะได้พัฒนาเด็ก ๆ  ให้เติบโตขึ้นอย่างมีความสุขใน
ทกุดา้นแลว้ คุณพอ่คุณแมเ่อง ก็ยงัจะไดพ้ฒันาตนเองและพบ ‘ความสขุ’ ในทกุดา้นควบคูไ่ปดว้ยเชน่
เดียวกัน 
	 เพราะในที่สุดแล้ว ความสุขของเด็กและคุณพ่อคุณแม่ อาจพบได้พร้อม ๆ  กันภายใน ‘บ้าน’ 
และ ‘หัวใจ’ ที่ผูกพันอยู่ด้วยกันของทุกคนในครอบครัว
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สารบัญ

ต้นกล้าน้อย 

ค่อย ๆ เติบโต

06

29

46

64

16

34

52

70

22

40

57

Checklist 1 : 
‘นมแม่’ อาหารมหัศจรรย ์

Checklist 2 : 
อ้อมกอดอบอุ่น

Checklist 3 : 
ประสาทสัมผัสสร้างการเรียนรู ้

Checklist 4 : 
กิน นอน อึ ฉี่ ทักษะชีวิตพื้นฐาน

Checklist 5 : 
อ่านสร้างสุข

Checklist 6 : Checklist 7 : 
เด็กไทยอ่อน ‘หวาน’ 

Checklist 8 : 
ดนตรีสร้างสุนทรียะ

Checklist 9 : 
เล่นให้เยอะที่สุด

Checklist 10 : 
ศิลปะพัฒนาอารมณ์

เป็นเพื่อนกับผักและผลไม้ 
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ต้นกล้าน้อย

เมื่อครอบครัวได้ต้อนรับสมาชิกใหม่ที่เกิดมา

หลังความตื่นเต้นยินดีปรีดาผ่านพ้นไป

สิ่งที่ตามมามักเป็นความวิตกกังวล

ของคุณพ่อคุณแม่

ค่อยๆ เติบโต
ลูกไม่ยอมกิน 
กลัวโตไม่ทัน
เพื่อน?

ลูกเราจะช้ากว่า
เด็กคนอื่นไหมนะ?

เล่นกลางแจ้ง 
สกปรก? 
อันตราย?

2 ขวบ
ทำ�ไมยังพูดไม่ได้?
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ต้นกล้าน้อย
ทำ�ไมเดินช้า 
ผิดปกติไหม?

ซนขนาดนี้...
สมาธิสั้นหรือเปล่า?

อ่านเขียนช้าจัง 
เด็กรุ่นเดียวกัน
ทำ�ได้หมดแล้ว?

ลูกไม่ยอมกิน 
กลัวโตไม่ทัน
เพื่อน?

เล่นกลางแจ้ง 
สกปรก? 
อันตราย?
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	 เพราะการเลี้ยงลูกไม่ใช่การแข่งขัน ดังนั้น ลูกเราจึงไม่จำ�เป็นต้องถูก ‘เร่ง’ ให้เร็ว 
เพื่อให้ถึงเส้นชัยหรือเป้าหมายก่อนใคร จริง ๆ  แล้วเด็กทุกคนมีพัฒนาการตามธรรมชาติ
ของตัวเอง ศักยภาพของเด็กที่ติดตัวมาตั้งแต่เกิด อาจจะไม่ได้ใช้งานได้ในทันที แต่จำ�เป็น
ต้องรอให้ถึงระยะเวลาท่ีเหมาะสม เม่ือถึงตอนนั้นร่างกายหรืออวัยวะนั้น ๆ ก็จะสามารถ
ทำ�หน้าที่เหล่านั้นได้อย่างธรรมชาติ เช่น กล้ามเนื้อของเด็กจะเจริญพอที่จะหัดเดินได้ใน
วัย 1 ปี เราจะไปเร่งให้เร็วกว่าเวลานั้นก็ย่อมเป็นไปไม่ได้ จำ�เป็นต้องรอเวลาที่ร่างกายของ
เขาพร้อมก่อน เด็กจึงจะเริ่มหัดเดินได้
	 อยา่งไรกต็าม กระบวนการพฒันาทกัษะบางอยา่งของเดก็แตล่ะคน อาจจะใชเ้วลา
ไม่เท่ากัน สิ่งที่ผู้ใหญ่ควรจะทำ� ไม่ใช่การคาดหวังหรือเร่งเร้าบีบคั้น ให้เด็กพัฒนาทักษะ
ต่าง ๆ อย่างรวดเร็วเหมือนกันตามท่ีคิดหรือต้องการ  แต่ควรจะพยายามสนับสนุนและ
ส่งเสริมให้เขาได้มีโอกาสที่จะพัฒนาทักษะต่าง ๆ  อย่างสอดคล้อง ตรงกับวัยที่ควรจะเป็น 
เพื่อให้เด็กเติบโตขึ้นมาด้วยความสุขทั้งกายและใจ 

“ลูกเราอาจจะไม่ได้เร็วเป็นที่หนึ่ง 

แต่เขาจะเป็นเด็กที่มีความสุขที่สุด”
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รู้จักทฤษฎี 
'หน้าต่างแห่งโอกาส' 

โอกาสทองในการพัฒนาเด็ก

	 ‘หนา้ต่างแห่งโอกาส’ คือ ทฤษฎีทีว่่าดว้ยชว่งเวลาทีส่มองเปดิรบัการ
เรียนรู้ได้ดีที่สุด เป็นทฤษฎีที่นักจิตวิทยาเด็กนำ�มาบูรณาการกับการพัฒนาเด็กตามช่วง
วยั โดยถอืวา่เปน็โอกาสทองทีธ่รรมชาตมิอบใหก้บัเดก็ วา่ชว่งใดเหมาะสมกบัการพฒันา
ทกัษะดา้นใด โดยทีห่ากพน้ชว่งทีธ่รรมชาติกำ�หนดไปแลว้ การพฒันากอ็าจเกดิขึน้ไดย้าก 
หรืออาจเป็นไปไม่ได้เลย

	 เด็กวัย 0 - 2 ปี 
	 - สร้างความผูกพัน
	 - สร้างความไว้วางใจผู้อื่น

	 เด็กวัย 3 - 5 ปี
	 - การรู้จักถูกผิด
	 - การควบคุมอารมณ์ตัวเอง
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ทักษะสมองเพื่อชีวิตที่สำ�เร็จ

EF (Executive Functions) 

	 EF หรอื ‘ทักษะสมองเพือ่ชวีติท่ีสำ�เร็จ’ เป็นทกัษะการ
คิดขั้นสูงของมนุษย์ ทำ�ให้สามารถ ‘คิดเป็น ทำ�งานเป็น เรียนรู้เป็น 
แก้ปัญหาเป็น อยู่กับคนอื่นเป็น และหาความสุขเป็น’ 
	 กระบวนการพัฒนา EF ต้องเริ่มตั้งแต่เด็ก โดยเฉพาะ
ปฐมวยัในชว่งอาย ุ3 - 6 ป ีถอืเปน็หนา้ตา่งแหง่โอกาสในการพฒันา
ทักษะ EF สิ่งสำ�คัญที่พ่อแม่ควรตระหนักคือ 

‘ทักษะ EF ไม่ได้เกิดขึ้นตามธรรมชาติ 

แต่เป็นส่ิงที่ต้องฝึกฝนต่อเนื่องเป็นขั้นตอน 

เรียนรู้ผ่านประสบการณ์จริงที่หลากหลาย’

10
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แนวทางการพัฒนา EF ในเด็กปฐมวัย

1. การสร้างความผูกพันและไว้วางใจให้เกิดขึ้นในใจเด็ก
    มีความสุข ไม่เครียด
2. การดูแลสุขภาพสมองให้แข็งแรง กินอิ่ม นอนหลับ
    ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งสม่ำ�เสมอ
3. สร้างสภาวะแวดล้อมที่เหมาะสม เป็นระเบียบ
    เรียบร้อย กระตุ้นให้อยากเรียนรู้ ให้เด็กมีส่วนร่วม
4. ได้ประสบการณ์การเรียนรู้ที่หลากหลาย
    ให้เด็กมีประสบการณ์กับสิ่งรอบตัว คิด วางแผน 
    และลงมือทำ�ด้วยตัวเอง
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ที่ไม่ควรพลาด !

เรื่องน่ารู้ 10
ถ้าอยากให้ลูก

สุขกาย

สุขใจ
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	 เมือ่รูแ้ล้วว่า ‘พฒันาการ’ ของลกูนอ้ยนัน้มคีวาม
สอดคล้องกับ ‘ช่วงเวลา’ ไม่จำ�เป็นที่คุณพ่อคุณแม่ต้อง
ไปเคร่งเครียดหรือเร่งรัด แต่ก็ไม่ควรที่จะปล่อยปละหละ
หลวม จนเด็กพลาดโอกาสที่จะได้พัฒนาตนเอง ทุกอย่าง
ต้องเป็นไปอย่างมีจังหวะที่เหมาะสม ไม่มากหรือน้อยจน
เกินไป
	 และนี่คือ 10 เรื่องน่ารู้ ที่คุณพ่อคุณแม่ที่มีลูก
ปฐมวัยไม่ควรพลาดท่ีจะทำ� เพ่ือให้ลูกมีสุขภาวะกายและ
ใจทีส่มบรูณ ์ถา้คณุพ่อคณุแม่พร้อมแล้ว เราลองไปเชก็กัน
เลยว่า ตอนนี้เราทำ�ไปสักกี่ข้อแล้ว และเหลืออีกกี่ข้อที่เรา
ตอ้งทำ� เพือ่ไมใ่ห้เดก็ ๆ  ของเราพลาดโอกาสทีจ่ะเตบิโตแขง็
แรงทั้งกายและใจ 
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 ‘นมแม่’ 

อาหารมหัศจรรย์ 

อ้อมกอดอบอุ่น

 ประสาทสัมผัส

สร้างการเรียนรู้ 

กิน นอน อึ ฉี่ 

ทักษะชีวิตพื้นฐาน

อ่านสร้างสุข

เรื่องน่ารู้  

10
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เป็นเพื่อนกับ

ผักและผลไม้ 

เด็กไทยอ่อน 

‘หวาน’ 

ดนตรีสร้างสุนทรียะ

เล่นให้เยอะที่สุด

ศิลปะพัฒนาอารมณ์

ที่ไม่ควรพลาด !

สุขกาย 

สุขใจ

ถ้าอยากให้ลูก
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Checklist 

อาหารมหัศจรรย์ 

'นมแม่' 

1
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เมื่อลูกกินนมแม่ตลอด 6 เดือนแรกของชีวิต

สร้างเสริมไอคิว

 ร่างกายแข็งแรง

 ห่างไกลโรคฮิต

ประหยัดเงินมากมาย

 โตไปไม่อ้วน

เกิดอะไรขึ้นบ้าง? 

17
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กินนมแม่แล้วฉลาดสุด ๆ
	 ความฉลาดของคนเรา มาจากปัจจัยหลายอย่าง ท้ังพันธุกรรม การเล้ียงดูที่
เหมาะสม และสิ่งสำ�คัญอีกอย่างที่ไม่ควรละเลยก็คือ การได้รับสารอาหารที่ครบถ้วน
พอเหมาะ โดยเฉพาะ DHA
	 DHA เป็นกรดไขมันสายยาว เป็นโครงสร้างสำ�คัญที่จำ�เป็นต่อการมองเห็นและ
พฒันาการทางสมองของเดก็ โดยตอ้งเริม่สะสมตัง้แตอ่ยูใ่นทอ้งแม ่และออกมาสะสมตอ่
ด้วยการกินนมแม่ มีการศึกษาพบว่าเด็กที่กินนมแม่จะมี DHA ในกรดไขมันที่เป็นส่วน
ประกอบของสมองสูงกว่าเด็กที่กินนมผง
	 ยังมีการวิจัยเพ่ิมเติมอีกว่า การให้เด็กกินนมแม่จะส่งผลให้เด็กมีไอคิวสูงขึ้น 
2 - 10 จุดด้วย ช่างเป็นอาหารมหัศจรรย์ที่เยี่ยมยอดจริง ๆ

กินนมแม่แล้ว 'สตรอง' ของแท้

	 น้ำ�นมแม่เปรียบเหมือน ‘วัคซีนหยดแรก’ ของชีวิตลูก มีคุณสมบัติในการ
ป้องกนัการตดิเชือ้ในทารกแรกเกดิ สรา้งภมูติา้นทานรา่งกายใหลู้กน้อย เพราะในน้ำ�นม
แม่มีสิ่งที่เรียกว่า ‘หัวน้ำ�นม’ เต็มไปด้วยสารอาหารจำ�เป็นทั้งโปรตีน เกลือแร่ วิตามิน 
สารช่วยการเจริญเติบโต เพราะฉะนั้น หากลูกได้กินนมแม่ยาวนานตลอด 6 เดือนแรก
ของชีวิต ก็รับรองได้ว่า ลูกของเราจะต้องเป็น ‘สายสตรอง’ ของแท้ แข็งแรงแน่นอน
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กินนมแม่แล้วห่างไกลโรคฮิต
	 มีการศึกษาและการวิจัยออกมามากมายที่ระบุว่า เด็กที่กินนมแม่จะป้องกัน
โรคต่าง ๆ  ได้มากมาย ทั้งท้องเสีย ปอดบวม ลำ�ไส้อักเสบ ทางเดินปัสสาวะอักเสบ โรค
เยือ่หุม้สมองอกัเสบ หูชัน้กลางอกัเสบ และโรคยอดฮติของเดก็ยคุน้ีอย่างโรคภมูแิพอ้กี
ด้วย
	 ทั้งนี้เพราะนมแม่ปลอดภัย สดเสมอ มีสารอาหารครบ การกินนมแม่จะทำ�ให้
เด็กไม่ต้องรับโปรตีนจากนมวัว ซ่ึงเป็นโปรตีนที่สามารถกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันของ
ทารกและทำ�ให้เกิดโรคภูมิแพ้ได้นั่นเอง

กินนมแม่แล้วประหยัดเงิน
ได้มากมาย

	 เคยมีการคำ�นวณตัวเลขออกมาแล้วว่า การให้เด็กกินนมแม่จะช่วยให้แต่ละ
ครอบครัวประหยัดเงินได้มากมาย โดยครอบครัวที่เล้ียงลูกด้วยนมแม่ ประหยัดราย
จ่ายถึงเดือนละ 4,000 บาท ลองคิดดูว่า ถ้าเราเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ 1 ปีเต็ม จะช่วย
ประหยัดรายจ่ายครอบครัวถึง 48,000 บาท
	 และถ้าคุณแม่ทั้งประเทศเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ติดต่อกันเป็นเวลามากกว่า 6 
เดือน จะช่วยให้ครอบครัวไทยประหยัดเงินรวมกันทั้งประเทศได้ถึง 1.8 ล้านบาทต่อ
ปีเชียวนะ !
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กินนมแม่รับรองโตไปก็ไม่อ้วน

	 เชื่อหรือไม่ว่าการกินนมแม่ช่วยให้เด็กห่างไกลโรคอ้วนอีกด้วย ที่เป็นอย่างน้ีก็
เพราะวา่ เดก็ทีก่นินมแม ่เมือ่กนิอิม่จะเลกิดดูเอง ตา่งกบัการกนินมผสมทีผู่ใ้หญ่มกัจะ
บงัคบัให้กินหมดขวด ดังนัน้เด็กทีก่นินมแม่จึงรูจ้กัการควบคมุตวัเองในการกนิอาหารได้
ดกีว่า และเมือ่โตขึน้ เด็กกลุม่ทีก่นินมแม่ยงัมีนิสยัการรบัประทานอาหารท่ีหลากหลาย
กวา่ โดยเฉพาะพวกผักผลไม้ ทัง้น้ีกเ็พราะวา่รสชาตนิมแมเ่ปล่ียนไปตามอาหารทีแ่มก่นิ 
เด็กจึงปรับตัวกับอาหารรสชาติต่าง ๆ  ได้ดีกว่าเด็กที่กินนมผสม
	 นมแมยั่งเปน็นมทีมี่พลงังานและโปรตนีต่ำ�กวา่นมผสม ขอ้ดีคอืเดก็จะไมม่กีาร
สะสมพลงังานทีเ่หลอืเปน็ไขมนัซึง่ทำ�ใหเ้ดก็อว้นงา่ย นอกจากนี ้นมผสมยงัทำ�ใหเ้ดก็มี
ระดับอินซูลินในเลือดหลังอาหารสูงกว่าเด็กที่กินนมแม่ เนื่องจากมีพลังงานมากเกิน
จำ�เปน็ (คลา้ยเวลาทีผู่ใ้หญเ่รากนิของหวานมากเกนิจำ�เปน็) พลังงานเกนิส่วนน้ีจะตอ้ง
ใช้ฮอร์โมนอินซูลินไปเปลี่ยนให้เป็นเซลล์ไขมันเก็บสะสมไว้  ส่งผลต่อการพัฒนาเซลล์
ไขมันของเด็ก 

	 โอ้โฮ...ไม่น่าเชื่อเลยใช่ไหม ว่าการกินนมแม่จะมีประโยชน์มากกว่ากินนมผสม
มากขนาดนี้ !
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Ideas & Tips
นมแม่ทั้ง ‘ประหยัด’ และมี ‘ประโยชน์’ ขนาดนี้

คุณแม่อย่าลืมให้พวกเรากิน ‘นมแม่’
อย่างน้อยก็ติดกันตลอด 6 เดือนแรกในชีวิต

และสามารถกินได้ยาวนานจนฟันแท้ขึ้น

พวกเราจะได้แข็งแรง ปลอดภัย โรคภัยไม่กล้ำ�กราย
ที่สำ�คัญเวลากินนมแม่

ยังเป็นสื่อดีให้เราได้ผูกพันกันอย่างอบอุ่นด้วยนะครับ

ขอบคุณครับ (ค่ะ) คุณแม่

21
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Checklist 2

อ้อมกอด
อบอุ่น
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	 สิ่งมีชีวิตน้อย ๆ  ที่ต้องออกมาเผชิญโลกกว้างใหญ่ด้วยตัวคนเดียว จะมีอะไรที่
จะทำ�ให้เด็กน้อยรู้สึกอบอุ่นและเกิดความมั่นใจได้มากไปกว่า รอยยิ้ม สัมผัส และอ้อม
กอดของคณุพ่อคณุแม ่ไม่มทีฤษฎกีารเลีย้งเดก็ทฤษฎีใดในโลกท่ีปฏิเสธผลดขีองออ้ม
กอด ไม่มีนักวิชาการคนไหนผลักไสความรักที่ถ่ายทอดสัมผัสจากชีวิตหนึ่งไปสู่อีกชีวิต
หนึง่ ดว้ยสองแขนของพอ่แมน่ีแ่หละ คอืมนตรว์เิศษทีจ่ะสร้างความผกูพนัและความไว้
วางใจให้เกิดขึ้นในใจเด็ก และเมื่อไรก็ตามที่เด็กรู้สึกได้ถึงความผูกพันและไว้วางใจ เมื่อ
นั้นเขาก็จะแข็งแรงทั้งกายและใจ พร้อมที่จะก้าวกระโดดออกไปเรียนรู้ทุกอย่างในโลก
กว้างได้อย่างสนุกและมีความสุข
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รู้ไหม? มีอะไรซ่อนอยู่ในอ้อมกอด

กอดสร้างความรู้สึกปลอดภัย มั่นใจ

กอดสร้างเส้นใยประสาทต่อเนื่อง

กอดสร้างภูมิต้านทาน บรรเทาความเจ็บปวด

กอดเพิ่มไอคิว (IQ) 

กอดเพิ่มความฉลาดทางอารมณ์ (EQ)

กอดพัฒนา EF (ทักษะสมองเพื่อชีวิตที่สำ�เร็จ)
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กอดลูกให้มากที่สุด

ใน 3 ปีแรกของชีวิต

	 3 ปีแรกของชีวิต เป็นช่วงเวลาสำ�คัญของการพัฒนาสมอง เป็นโอกาสทอง
สำ�หรับเด็กในการสร้างตัวตน สร้างพื้นฐานชีวิต ความสัมพันธ์ระหว่างเด็กกับพ่อแม่
เป็นเร่ืองสำ�คัญมากที่สุดในวัยนี้ เม่ือพ่อแม่กอดเด็ก เด็กจะรู้สึกได้ถึงความรัก ความ
ห่วงใย ความผูกพัน อบอุ่น ปลอดภัย มั่นคง ความรู้สึกเหล่านี้ส่งผลต่อจิตใจของเด็ก
มาก การกอดจะเข้าไปเพิ่ม EQ ให้เด็ก ทำ�ให้เด็กเกิดความฉลาดทางอารมณ์ มีทัศนคติ
ที่ดีต่อตัวเองและคนรอบข้าง จะสังเกตเห็นว่าเด็กที่พ่อแม่กอดเขาบ่อย ๆ จะเป็นเด็ก
อารมณ์ดี ยิ้มง่าย มองโลกในแง่บวก
	 การกอดและสัมผัสใกล้ชิดจากแม่กับลูก ยังเป็นสื่อที่ส่งผลให้ระบบประสาท
ทำ�งานได้ดีขึ้น การทำ�งานของสมองก็ดีขึ้น กอดจึงทำ�ให้ไอคิวเด็กสูงขึ้นตามไปด้วย
	 นอกจากนี ้ยงัพบวา่ในเด็กทีมี่อาการเจบ็ปว่ย เชน่ อาการทีเ่กดิจากความเครยีด 
โรคหืด อาการบาดเจ็บต่าง ๆ  การกอดจะเข้าไปช่วยให้ความเจ็บปวดบรรเทา ความผิด
ปกติในอวัยวะต่าง ๆ  ของเด็กดีขึ้นได้อย่างไม่น่าเชื่อ
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แล้วเราจะกอดลูกตอนไหนได้บ้าง...
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นมแม่กับ ‘อ้อมกอด’ ที่แนบแน่น

	 คงไม่มีช่วงเวลาไหนท่ีจะเป็นชั่วโมงต้องมนตร์เท่ากับตอนที่คุณแม่กอดลูกไว้ใน
อ้อมอก พร้อม ๆ  กับให้ลูกได้กินอาหารสุดมหัศจรรย์อย่างนมแม่อีกแล้ว วินาทีที่แม่ลูก
มกีารสมัผสักนั ทัง้สายตา เสยีง กล่นิของนมแม ่รสชาตคิวามหวานของน้ำ�ตาลแลคโทส
จากนมแม ่สมัผสัและพืน้ทีอ่อ้มกอดของแม่ สรา้งความอบอุน่ ความรูสึ้กมัน่ใจปลอดภยั
แกท่ารก กระตุน้ทารกใหเ้กดิการเจรญิงอกงามของเส้นใยประสาทตอ่เน่ือง ชว่ยให้ส่ือนำ�
ประสาทส่งสญัญาณประสาทไดเ้รว็ขึน้ สมองกจ็ะทำ�งานไดด้มีากยิง่ข้ึน ไอควิกสู็งขึน้ตาม
ไปด้วย

อุ้มลูกนั่งตัก 

อ่านหนังสือเล่มแรกในชีวิต
	 อย่าลงัเลหรอืสงสยักบัการมอบหนงัสอืเล่มแรกใหลู้กตัง้แตใ่นชว่งปฐมวัย เดก็ ๆ  
ทกุคนกา้วสูเ่สน้ทางรกัการอา่นไดต้ัง้แตว่ยัแรกเกดิ เม่ือพอ่แมห่ยบิหนังสือมาอา่นใหลู้ก
ฟัง เด็กจะใช้การฟังเสียง แยกแยะระดับเสียงที่แตกต่าง พอเด็กเริ่มโตขึ้นอีกนิด โอกาส
ทองที่คุณพ่อคุณแม่ไม่ควรพลาด คือการอุ้มลูกนั่งตัก โอบกอดเขาไว้พร้อมกับชี้ชวนให้
เด็ก ๆ  ดูหนังสือภาพสีสันสดใส 
	 ช่วงเวลาตรงนี้เองที่อ้อมกอดของคุณพ่อคุณแม่จะกลายเป็นส่ือและพื้นที่
สรา้งสรรค ์ชว่ยสานสายสมัพนัธท์ัง้ความรัก ความผกูพนั และความห่วงใยไปยงัลูกนอ้ย 
ถอ้ยคำ�และน้ำ�เสยีงของคุณแม่ทีอ่่อนโยน จะกระตุน้ใหเ้ดก็รูสึ้กเพลิดเพลิน ไดใ้ชส้มองใน
การคดิและจนิตนาการ เชือ่มโยงเสยีงกบัภาพท่ีเหน็ เกดิเปน็เครอืขา่ยสรา้งการเรยีนรูท้ี่
กว้างใหญ่ไพศาลอย่างที่คุณพ่อคุณแม่คาดไม่ถึงเลยทีเดียว
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Ideas & Tips

	

กอดกันวันละ 4 ครั้ง.....เพื่อการดำ�รงชีวิต

กอดกันวันละ 8 ครั้ง......เพื่อการดำ�เนินชีวิต

กอดกันวันละ 12 ครั้ง.......เพื่อการเจริญเติบโต

มากอดกันเถอะ 

กอดกันทุกเวลา ยิ่งมากก็ยิ่งดี
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Checklist 3
ประสาทสัมผัส

สร้างการเรียนรู้
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	 ลองจินตนาการว่าคุณถูกย่อร่างจนตัวเล็กจิ๋ว แล้วจู่ ๆ ก็ไปโผล่ที่ไหนก็ไม่รู้ เป็นดิน
แดนที่ไม่รู้จักคุ้นเคย คุณพูดไม่ได้ อ่านก็ไม่ออก เดินก็ยังไม่แข็ง สิ่งเดียวที่คุณจะสามารถ
เรียนรู้และสร้างความคุ้นเคยกับดินแดนนั้นได้ย่อมหนีไม่พ้น การใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมด
ในร่างกายเท่าที่มีเป็นตัวช่วยในการเรียนรู้

...เด็ก ๆ  ก็เช่นเดียวกัน.....

 
	 อย่างไรก็ตาม คุณพ่อคุณแม่อาจจะต้องอดทนเวียนหัวไปสักหน่อย เพราะสิ่งที่
เด็ก ๆ ทำ� เขาไม่ได้แกล้งหรือตั้งใจที่จะป่วนคุณพ่อคุณแม่แต่อย่างใด ทั้งหมดเป็นกระ
บวนการเรียนรูท่ี้เดก็พยายามจะทำ�ทกุอย่างเพือ่ทีจ่ะพฒันาสมองของตัวเองใหร้บัรู ้เรยีน
รูท้ีจ่ะควบคมุรา่งกายไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพตามท่ีตวัเองตอ้งการ แตเ่นือ่งจากเดก็ยังใช้
กล้ามเนื้อร่างกายไม่คล่อง โอกาสเกิดอุบัติเหตุจึงมักเกิดขึ้นได้ เพราะฉะนั้นผู้ใหญ่ไม่ควร
ห้ามจนเดก็รูส้กึอดึอดัหรอืไมก่ลา้ทำ�อะไรเลย แตค่วรตอ้งชว่ยดแูลจัดการพืน้ทีก่ารเรยีน
รู้ของเด็กให้เหมาะสม ปลอดภัย ระมัดระวังไม่ให้เด็กเกิดอุบัติเหตุร้ายแรงจะดีกว่า

 	 เดก็ในชว่งปฐมวยั เปน็ชว่งเวลาของการพฒันาระบบสมัผสั
และระบบการเคลื่อนไหวของร่างกาย ผู้ใหญ่ที่อยู่ใกล้ชิดเด็กวัยนี้
มักบอกว่าเป็นช่วงที่เด็กซนเหลือเกิน เพราะเด็กจะไม่ชอบอยู่นิ่ง 

เคลื่อนไหวตลอดเวลา พยายามสัมผัสทุกสิ่งรอบตัว เริ่ม
ปีนป่ายที่ต่าง ๆ  จนผู้ใหญ่ปวดเศียรเวียนเกล้า
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อะไรซ่อนอยู่?

เก็บข้อมูลทั้ง ภาพ เสียง กลิ่น รส 

สัมผัส และความรู้สึก

เรียนรู้อย่างรวดเร็วว่องไว

สร้างเซลล์ประสาทเชื่อมโยงในสมอง

ยิ่งใช้มาก เซลล์สมองยิ่งดีและแข็งแรง

ในสัมผัสทั้ง 6 ของเด็ก
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เด็ก ๆ ปฐมวัยเรียนรู้ได้ว่องไวที่สุด

	 อย่าประมาทเด็ก ๆ  นะคะ รู้ไหมคะว่า ช่วงปฐมวัยอายุราว 2 ขวบ เด็ก ๆ  จะมีสมอง
หนกัเทา่กบัรอ้ยละ 75 และมกีารเชือ่มโยงระหวา่งเซลล์ตา่ง ๆ  ในสมองเปน็ 2 เทา่เมือ่เทยีบ
กับสมองผู้ใหญ ่ ทีส่ำ�คัญสมองของเด็กวยัน้ี ยังมคีวามวอ่งไวต่อการเรยีนรูม้ากกวา่ผูใ้หญ่
อกีตา่งหาก น่ันก็คอื ถา้มอีะไรมากระทบประสาทสมัผสั การรบัรูแ้ละเรยีนรูใ้นสมองจะเกดิ
ขึ้นได้ง่ายและเร็วมาก ต่างกับสมองผู้ใหญ่ที่จะเลือกเรียนรู้เฉพาะสิ่งที่ตัวเองสนใจ เลือก
แต่สิ่งที่ชอบ หรือมีความหมายกับตัวเอง ความว่องไวในการรับข้อมูลต่าง ๆ  ของสมองจึง
น้อยกว่าเด็กมาก
	 มาทำ�ความเข้าใจการทำ�งานของเซลล์สมองของเด็กกันหน่อยดีกว่า....เมื่อเด็ก
ใช้ประสาทสัมผัสแตะต้องความร้อน เย็น เห็นภาพ สี แสง ได้ยินเสียง รับรู้รส กลิ่น และ
ความรู้สึก ข้อมูลทั้งหมดที่ผ่านประสาทสัมผัสจะเดินทางเข้าไปสู่สมองในรูปของวงจรที่
เชื่อมโยงต่อกัน ข้อมูลเหล่านี้ถ้าได้รับซ้ำ� ๆ ก็จะเกิดเป็นเส้นทางเครือข่ายของเซลล์สมอง
ที่ดี มีประสิทธิภาพ ส่วนของเส้นทางไหน เซลล์ไหนที่ไม่ได้ใช้ นาน ๆ  เข้าก็จะฝ่อลงและเสีย
หายไปในที่สุด
	 สมองของเด็กวยันีจ้ะสรา้งวงจรเชือ่มโยงกนัไวจ้นมากเกนิความตอ้งการ แลว้เมือ่
เด็ก ๆ  โตขึ้น สมองก็จะค่อย ๆ  จัดการลดทอนวงจรเชื่อมโยงบางอย่างที่ไม่ได้ใช้แล้วทิ้งไป 
จนกระทั่งเหลือเพียงครึ่งหนึ่งเท่านั้น
	 ดังนั้น ถ้าในช่วงปฐมวัย เด็ก ๆ ได้มีโอกาสเข้าถึงและรับส่ือดี ๆ ที่ช่วยกระตุ้นให้
เรียนรู้ผ่านประสาทสัมผัสมาก ๆ โตขึ้นแม้สมองจะลดทอนออกไปเสียครึ่งหน่ึง เด็กก็ยัง
เหลือเซลล์สมองอีกเป็นจำ�นวนมาก ตรงกันข้ามกับเด็กที่ไม่ได้เรียนรู้ผ่านประสาทสัมผัส
ในชว่งปฐมวยัมากพอ ลองคดิดวูา่โตขึน้เขาจะเหลือวงจรเชือ่มโยงของเซลล์สมองนอ้ยสัก
เท่าไร
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ให้ธรรมชาติช่วยกระตุ้นประสาทสัมผัสให้เด็ก

	 หาเวลาวา่งพาเด็ก ๆ  ของเราออกไปเลน่ในพืน้ทีด่ ีๆ  ทีอ่ดุมดว้ยธรรมชาตกินับา้ง
นะคะ ไมต่อ้งกลวัเลอะ เพราะย่ิงเลอะย่ิงมากประสบการณค์ะ่ มสีือ่และกิจกรรมมากมาย
ในพ้ืนทีธ่รรมชาต ิทีจ่ะชว่ยกระตุ้นประสาทสมัผสัในแตล่ะดา้นให้กบัเด็กไดอ้ยา่งวิเศษ ไม่
ว่าจะเป็น

	  

	 - หยบิกอ้นหนิมาเรยีงเปน็แถว ตัง้เปน็กองสูง ตอ่กนัเปน็รปูรา่งตา่งๆ
	 - ลองดมกลิ่นไม้ เปลือกไม้ หรือใบไม้แห้งสะอาด ๆ
	 - ชมสีสันแตกต่างของดอกไม้ วิ่งไล่จับผีเสื้อ
	 - ขุดบ่อน้ำ� ปั้นดิน เล่นทราย
	 - สังเกตการเดินทางของมด แมลง เต่าทอง ไส้เดือน ฯลฯ
	 - นอนบนพื้นหญ้า แหงนหน้าจินตนาการไปกับเมฆน้อย
	 - หลับตาพริ้ม หายใจเต็มปอด ให้สายลมสัมผัสผิวกายเบา ๆ

Ideas & Tips
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Checklist 4
กิน นอน อึ ฉี่ 

ทักษะชีวิต

พื้นฐาน
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ปัญหา? หรือ ธรรมชาติ?
ลูกเราเป็นอะไรไป? เป็นแบบนี้ปกติหรือเปล่า?

กินน้อย กินยาก 

โยเย ไม่ยอมเข้านอน

ฉี่รดที่นอน

กลัวการอึในห้องน้ำ�
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กิน

	 เปน็เรือ่งธรรมดามากกบัพฤตกิรรมการกนิอาหารของเดก็ทีเ่ปล่ียนไปในชว่งวยั 
3 - 5 ปี เพราะวัยนี้เป็นช่วงที่อัตราการเจริญเติบโตของร่างกายไม่ได้มากเหมือนในวัย
ทารก เด็กในช่วงวัยนี้จึงจะไม่หิวบ่อยหรือกินเยอะเหมือนกับวัยก่อนหน้านี้ คุณพ่อคุณ
แม่ คุณครูในศูนย์เด็กเล็กหรือโรงเรียนอนุบาล ก็เลยจะพบว่าเด็กจะมีพฤติกรรมเลือก
กิน กินยาก ไอ้โน่นก็ไม่กิน ไอ้นี่ก็ไม่เอา จะกินแต่ของชอบของตัวเองไม่กี่อย่างเท่านั้น 
	 ถ้าเจอเด็กที่มีพฤติกรรมเช่นนี้ ขอให้ผู้ใหญ่ได้เข้าใจว่าเป็นธรรมชาติในช่วงวัยนี้
ของเดก็ ทางแกไ้ขอยา่ใชก้ารดวุา่ลงโทษเดก็ แตค่วรใชวิ้ธจัีดเตรยีมหน้าตารปูรา่งอาหาร 
กล่ิน รส สมัผสั ใหเ้หมาะกบัเดก็ พยายามทำ�ใหช้ว่งเวลาของการกนิอาหารเปน็ชว่งเวลา
ท่ีผอ่นคลาย ไมท่ำ�ใหเ้ดก็เครยีด เปดิพืน้ทีค่วามคดิใหเ้ด็กมสิีทธ์ิไดเ้ลือกบา้งว่าจะกินหรอื
ไม่กินอะไร ถ้าทำ�อย่างนี้ได้ ต่อไปเด็กก็จะเริ่มเรียนรู้ที่จะชิมอาหารที่แตกต่าง และชอบ
กินอาหารที่มีความหลากหลายมากยิ่งขึ้น

นอน

	 “นอนกันดีกว่า” (เสียงนุ่ม)
	 “ไม่นอน” 

	 “นอนเถอะ” (เสียงเริ่มแข็ง)
	 “ไม่นอน”

	 “นอนเดี๋ยวนี้ !” (เสียงเริ่มโมโหเต็มที่)
	 “ไม่นอน แงๆๆ” 
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	 บทสนทนาแสนอ่อนใจระหวา่งคณุพอ่คณุแมก่บัเดก็น้อย
ผู้ไม่ยอมนอน มักจะลงท้ายด้วยอาการร้องไห้โยเยอยู่บ่อยครั้ง 
อาการน้ีจะเกิดข้ึนทั้งการนอนกลางวันและกลางคืน เรื่องน้ีก็เป็น
เรื่องธรรมชาติของเด็กปฐมวัยช่วงอายุ 3 ปีเช่นเดียวกัน พอเกิด
อาการแบบนี ้กจ็ะเริม่มกีารบงัคบั ลงโทษ เดก็กจ็ะเริม่เครยีด งอแง 
และจบลงด้วยการร้องไห้ บางคนหลับไปทั้งน้ำ�ตาเกือบทุกวันก็มี
	 ถา้คณุพอ่คณุแมเ่ขา้ใจว่าเปน็ธรรมชาตขิองวัย กข็อใหช้ว่ย
เหลือเด็กแทนการดุด่าลงโทษ ลองใช้สื่อดี ๆ  อย่างการอ่านนิทาน
ใหเ้ด็กฟังก่อนนอน ดูสมุดภาพ หรอืใหตุ้ก๊ตาเขา้นอนกบัเดก็ ๆ  ดว้ย 
ก็จะช่วยให้เด็กรู้สึกสบายใจและมีความสุขกับการนอนมากยิ่งขึ้น 
อาการเหลา่นีเ้ปน็เพียงชว่งระยะเดยีว เมือ่เดก็อาย ุ4 ป ีพฤตกิรรม
เรื่องนอนของเด็กก็จะกลับเป็นปกติ ยอมเข้านอนแต่โดยดี
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อึ ฉี่

	 เรือ่งการขบัถา่ย อ ึฉี ่เปน็เรือ่งธรรมชาตสิำ�หรบัผูใ้หญ่ แตส่ำ�หรบัเดก็ ๆ  เรือ่ง
นีเ้ป็นเร่ืองใหญแ่ละยากสำ�หรบัเขาเหมอืนกนันะคะ เดก็แตล่ะคนอาจจะมคีวามพรอ้ม
ในการควบคุมการขับถ่ายของตัวเองไม่เหมือนกัน การอึ ฉ่ี บางครั้งยังสัมพันธ์กับ
ความรู้สึกในจิตใจ เด็กบางคนมีความกังวล ความเครียดบางอย่างซ่อนอยู่ ก็อาจจะ
ไปแสดงออกเป็นการฉี่รดที่นอน
	 เดก็บางคนมพีฤตกิรรมการรบัประทานอาหารไมค่อ่ยถกูตอ้งนกั กจ็ะทอ้งผกู 
ปวดท้อง เจ็บปวดเวลาขับถ่าย หรือบางทีสุขลักษณะของห้องน้ำ�ไม่ดี เหม็น สกปรก 
ก็จะสง่ผลตอ่เนือ่งทำ�ใหเ้ด็กกลวัการขับถ่าย กลัวการเขา้หอ้งน้ำ�ไปเลยก็ม ีบางคนเกดิ
อาการมาก กลายเป็นท้องผูกเรื้อรังเลยก็มีเยอะ

	 ดงันัน้ หากเดก็ยงัควบคมุการขบัถ่ายไดไ้มด่ ีขอให้
ผู้ใหญ่อย่าเพิ่งลงเอยด้วยการดุว่า กล่าวโทษ บังคับหรือ
โมโหเดก็ แตข่อใหค้ณุพอ่คณุแมห่รอืคณุคร ูชว่ยกนัสังเกต
วา่ ตน้เหตขุองปญัหาอยูท่ีไ่หน และพยายามแกไ้ขใหถ้กูจดุ 
เชน่ ถา้อาการฉีร่ดทีน่อนเกดิจากความเครยีด คณุพอ่คณุ
แมก่ค็วรจะทำ�ใหเ้ด็กเกดิความรู้สึกอบอุน่ ปลอดภยั ม่ันคง 
ใชเ้วลาไม่นานอาการฉ่ีรดทีน่อนกจ็ะคอ่ย ๆ  ดขีึน้และหายไป
ได้ในที่สุด
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นิทานสอนหนู

	 การสอนกิจวัตรประจำ�วันผ่านสื่อดี ๆ  อย่างหนังสือนิทาน เป็นวิธีที่ได้ผลดี
วิธหีน่ึง เดก็จะเลยีนแบบพฤตกิรรมของตวัละครในหนงัสอืนิทาน โดยเฉพาะถา้เปน็
ตัวละครเดมิทีเ่ปน็หนงัสอืนทิานชดุตอ่เนือ่ง เดก็จะยิง่รูส้กึคุน้เคย ใกลช้ดิ ผกูพนักบั
ตัวละคร และพร้อมที่จะคล้อยตามพฤติกรรมของตัวละครได้ไม่ยาก

ตัวอย่างหนังสือนิทาน เรื่อง ‘อึ’ *

	 อึ เป็นสื่อหนังสือนิทานที่ใช้คำ�ง่ายๆ ย้ำ�คำ�ซ้ำ�ๆ ที่
คำ�ว่า ‘อึ’ อ่านแล้วทำ�ให้รู้สึกว่าเรื่องการขับถ่ายเป็นปกติ
วสิยัของชวีติ หนังสอืเล่มนีส้อนเดก็ให้รูจ้กัเรือ่งการขับถา่ย
อุจจาระผ่านสัตว์ต่าง ๆ แล้วขมวดด้วยการแนะนำ�ให้เด็ก
รักษาความสะอาดในการขับถ่าย ช่วยเสริมการสอนเด็กให้
รู้จักช่วยเหลือตัวเองในเรื่องของการขับถ่ายอย่างค่อยเป็น
ค่อยไป

	 * ทาโร โกมิ (เรื่องและภาพ) / พรอนงค์ นิยมค้า (แปล) จากเรื่อง Everyone eats and… (Minna 
Unchi – ญี่ปุ่น) สำ�นักพิมพ์แพรวเพื่อนเด็ก
	 *1 ในหนังสือนิทานคัดสรรและแนะนำ�โดยแผนงานสร้างเสริมวัฒนธรรมการอ่าน สนับสนุนโดย สสส.

Ideas & Tips
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Checklist 5

อ่าน
สร้างสุข
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‘นิทาน’ เป็นอาหารสมอง
และอาหารใจให้กับเด็กปฐมวัยใน

เวลาเดียวกัน ความจริงแล้วเด็ก ๆ  สนุก
กับหนังสือนิทานได้ต้ังแต่เริ่มลืมตาดูโลกเลย

ด้วยซ้ำ�ไป เพราะถึงแม้จะยังไม่เข้าใจภาษา แต่เมื่อ
คณุพอ่คุณแม่อา่นหนงัสือ กจ็ะเปรยีบไดค้ลา้ยกบัการ

ทีเ่ดก็ไดย้นิเสยีงของเพลงและดนตร ีกระตุน้ประสาทสัมผัส
แรกคือ การได้ยิน

	 หลังจากนั้น เด็ก ๆ  ก็จะสัมผัสหนังสือมากขึ้น เห็นหนังสือเป็น
ของเล่นชิ้นหนึ่ง อาจจะหยิบ ฉีก กัด ขยำ� และเมื่อเด็กอายุ 10 เดือน

เป็นต้นไป เขาจะเริ่มพยายามเปิดหนังสือและสนใจภาพในหนังสือ พยายาม
ทีจ่ะเรยีนรูท้กุเรือ่งราวจากในหนังสอื และนีค่อืจดุเริม่ตน้การปลกูฝังนสิยัรกัการ

อ่านให้กับลูก    
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เด็กได้อะไรจากนิทาน 
(ที่มากกว่าภาษา)

	 ผู้ใหญ่หลายคนคิดว่าอ่านนิทานก็เหมือนอ่านหนังสือ ได้ความรู้ ได้ภาษา 
ได้การอ่าน แต่จริง ๆ  แล้วในช่วงปฐมวัย การอ่านนิทานให้เด็กฟัง มีคุณค่ามากมาย
มหาศาลกว่านั้น

อ่านสร้างสมาธิ

อ่านสร้างจินตนาการ

อ่านสร้างความผูกพัน

อ่านกระตุ้นเซลล์สมอง

อ่านสร้างพฤติกรรมที่ดี

42



43

หนังสือเล่มแรก = หนังสือภาพ

	 การเลือกสื่อหนังสือให้เด็กควรเป็นไปตามลำ�ดับ หนังสือเล่มแรกที่ควร
จะให้เด็กสัมผัสคือ ‘หนังสือภาพ’ ลักษณะคือ หนังสือที่มีภาพสวยงาม อาจ
จะมีเรื่องราวหรือไม่มีก็ได้ ถัดจากนั้นจึงค่อยเริ่มปรับเป็นหนังสือ ‘นิทานภาพ’ 
คือ หนังสือนิทานที่มีภาพประกอบ จากนั้นจึงเป็นการอ่านหนังสือ ‘นิทาน’ คือ
หนังสือที่เน้นเนื้อหาเป็นหลัก

		
	 นอกจากน้ี หนังสอืเลม่แรกสำ�หรบัเด็กยงัควรมลีกัษณะอืน่ ๆ  เพ่มิเตมิ คือ

	 	 - คงทน

		  - ปลอดภัย

		  - ทำ�ความสะอาดได้ (เพราะเด็กอาจเอาเข้าปาก)

		  - เปิดง่าย อ่านจากซ้ายไปขวา

		  - รูปภาพน่าสนใจ รายละเอียดไม่มาก

		  - สีสันตัดกัน เห็นชัดเจน
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อ่านหนังสือทุกวัน สร้างภูมิคุ้มกัน

ทางอารมณ์

	 Q : คณุพอ่คุณแม่หลายคนทอ้ใจ อา่นหนงัสือใหลู้กฟังกอ่นนอนทกุคนื แตลู่ก
ไม่เห็นจะรักการอ่านเพ่ิมขึ้นเลย หรือลูกจะไม่ชอบหนังสือ? เลิกอ่านดีไหม?

	 A : ขอให้คุณพ่อคุณแม่มั่นใจว่า การอ่านหนังสือไม่เคยสร้างพิษภัยให้กับเด็ก 
การที่เราอ่านหนังสือนิทานให้เด็กฟัง ไม่ได้เพื่อให้เด็กชอบ รัก หรือเป็นนักอ่านอย่าง
เดียวเท่านั้น แต่ช่วงเวลาที่คุณพ่อคุณแม่อ่านหนังสือนิทานให้ลูกฟังทุกคืน ๆ   คือช่วง
เวลาคณุภาพและการสรา้งพืน้ทีส่ร้างสรรค์ ทีเ่ดก็ ๆ  จะไดใ้ชร้ว่มกบัคณุพอ่คณุแม ่เดก็
จะซมึซบัถงึความอบอุน่ ปลอดภยั จนเกดิเปน็ความสขุ และความสขุแบบนีแ้หละทีจ่ะ
ประทับลงไปในใจของเด็ก เกิดเป็นภูมิคุ้มกันจิตใจ ให้เขาเกิดความมั่นคง เข้มแข็งทาง
อารมณ์ เชื่อม่ันในความรักของพ่อแม่ที่มีต่อตัวเอง เมื่อโตข้ึนก็จะกลายเป็นเกราะคุ้ม
กันไม่ให้เขาเตลิดเปิดเปิงไปกับสิ่งไม่พึงประสงค์ที่เข้ามายั่วยุเขาง่าย ๆ  
	      เพียงแค่นี้ก็สุดแสนจะคุ้มค่าแล้วใช่ไหมคะคุณพ่อคุณแม่ ส่วนเรื่องการรัก
การอ่าน ไม่ต้องกังวลค่ะ หากเด็กมีความสุขกับหนังสือ ในอนาคตเขาจะมีนิสัยรักการ
อ่านตามมาไม่มากก็น้อยอย่างแน่นอน 
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สร้างกิจกรรมจากหนังสือนิทานเล่มโปรด

	 เมือ่อา่นหนงัสอืนทิานหลายรอบแลว้ หากกลัวเดก็ ๆ  จะเบือ่ (แตป่กตแิล้วผู้ใหญ่
มกัจะเบ่ือก่อน เพราะเดก็ชอบฟงัเรือ่งซ้ำ� ๆ ) ลองเอาเนือ้หาของหนงัสอืนทิานมาสรา้งเปน็
สือ่สรา้งสรรคห์รอืกจิกรรมสนกุ ๆ  เลน่กนักส็นกุดนีะคะ นอกจากคลายเบือ่แล้ว เดก็ ๆ  ยงั
ได้พัฒนาทักษะอีกหลาย ๆ  ด้านไปด้วย กิจกรรมที่ต่อยอดจากหนังสือนิทานได้ เช่น
	 - วาดรูป ระบายสี

- ประดิษฐ์ของเล่น หรือชิ้นงานศิลปะ
- ทำ�ขนมหรือทำ�อาหาร
- เล่นเกม เช่น ถามตอบ ซ่อนหา ฯลฯ
- เล่นบทบาทสมมติ
- ออกไปท่องเที่ยวหรือเล่นกลางแจ้ง
   ฯลฯ 

Ideas & Tips

45



46

Checklist 6
เป็นเพื่อนกับ

ผักและผลไม้
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	 ช่วงปฐมวัยเรื่องของ ‘อาหาร’ เป็นสิ่งที่พ่อแม่ต้องให้ความสำ�คัญมาก
ไม่แพ้เรื่องอื่น ๆ เพราะเป็นช่วงที่เด็กต้องได้รับสารอาหารเพื่อการพัฒนาร่างกายใน
ทุก ๆ ส่วน หากเด็กขาดสารอาหาร ก็จะทำ�ให้แคระแกร็นทางร่างกาย สติปัญญาก็
พัฒนาได้ช้า ถ้ามากเกินไปก็ทำ�ให้เกิดปัญหาโรคอ้วน ดังนั้น คุณพ่อคุณแม่ควรจะ
เลือกอาหารที่มีประโยชน์ ในปริมาณที่เหมาะสมให้เด็กได้รับประทาน
	 และสิ่งที่คุณพ่อคุณแม่ควรจะทำ� ควบคู่ไปกับการเอาใจใส่เรื่องอาหารที่เด็ก
รับประทาน กค็อืการปลกูฝงัสขุลกัษณะนิสยัท่ีดใีนการเลือกรบัประทานอาหารใหก้บั
เด็ก โดยเฉพาะการเป็นมิตรหรือเพื่อนรักกับ ‘ผัก ผลไม้’ เพราะหากทำ�ได้ตั้งแต่ช่วง
ปฐมวัย นิสัยในการชอบรับประทานผักและผลไม้ก็จะติดตัวเด็กต่อไปในอนาคต ถือ
เป็นการสร้างพื้นฐานสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงให้กับเด็กอย่างยั่งยืน
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ให้เด็กกินผัก
ปริมาณเท่าไรดี?

เด็กวัยทารก ได้คุณค่าของผัก

จากน้ำ�นมแม่ (แต่คุณแม่ต้อง

กินผักนะคะ)

เด็กอายุ 1 - 3 ปี	

กินผักสุกวันละ 4 - 8 ช้อนกินข้าว

	 เด็กอายุ 4 - 6 ปี 

	 กินผักวันละ 8 - 12 ช้อนกินข้าว

	
	 อยา่ลมื ! ทานผกัใหห้ลากหลาย

ไม่ซ้ำ�จำ�เจ จะไดส้ารอาหารครบถว้น 
ปลอดภัย ลดการสะสมสารพิษจาก
สารเคมีในผักอีกด้วย
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อยากให้ลูกกินผักผลไม้ 

พ่อแม่ต้องเริ่มก่อน

	 คงเป็นเรื่องยากแน่ ๆ ถ้าคุณพ่อคุณแม่เชิญชวนลูก ๆ ให้รับประทานผักและ
ผลไม้ แต่ตัวคุณพ่อคุณแม่ไม่รับประทาน เด็กคงไม่เชื่อแน่ ๆ  ว่าผักผลไม้อร่อย ดี และ
มีประโยชน์ เพราะฉะนั้น ผู้ใหญ่ในครอบครัวโดยเฉพาะคุณพ่อคุณแม่ควรมีนิสัยในการ
รับประทานผักและผลไม้เป็นประจำ� มีผักอยู่ในมื้ออาหารทุกมื้อ มีผลไม้เป็นอาหารว่าง
ประจำ�ของครอบครัว
	 ความคุ้นชินที่เห็นคุณพ่อคุณแม่ หรือผู้ใหญ่ในครอบครัวรับประทานผักผลไม้
เป็นประจำ�นี่แหละค่ะ คือสื่อที่ดีที่สุด ที่จะเชิญชวนและทำ�ให้เด็ก ๆ  รับประทานผักและ
ผลไม้ได้อย่างไม่ยากเลย เพราะเขาเห็นอยู่ในชีวิตประจำ�วันทุกวันอยู่แล้ว
	 อย่างไรก็ตาม ถ้าคุณพ่อคุณแม่หรือผู้ใหญ่ในครอบครัวทานผักเป็นประจำ� แต่
ทำ�ยงัไง ๆ  ลกูกไ็มย่อมทานผกัผลไมอ้ยูด่ ีถา้เปน็อยา่งนีก้ข็อใหค้ณุพอ่คณุแมใ่จเยน็ ๆ  คะ่ 
อย่าเพิ่งไปบีบบังคับเด็กให้เจ็บช้ำ�น้ำ�ใจ ดีไม่ดีจะพลอยฝังใจเกลียดผักผลไม้ไปได้ ขอให้
เริม่ตน้จากการใหเ้ดก็ ๆ  คุน้เคยและมีทศันคตทิีด่กีบัผกัผลไมก้อ่นกพ็อคะ่ ใหเ้ขารูสึ้กว่า
ผักเป็นส่วนหนึ่งของอาหารประจำ�วัน ค่อย ๆ  เชิญชวนให้เขาลองชิม จากเล็ก ๆ  น้อย ๆ  
ค่อยเป็นค่อยไป แล้วเด็กจะค่อย ๆ  ทานผักผลไม้ได้เอง
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‘ขนม-ของว่าง’ แห่งความภูมิใจ

	 เด็ก ๆ ชอบรับประทานขนมหรืออาหารว่างเบา ๆ ในระหว่างวันอยู่แล้ว คุณ
พอ่คุณแมล่องดดัแปลงเอาผกัและผลไมต้ามฤดกูาล แทรกเขา้ไปเปน็สว่นหนึ่งในขนม
หรือเมนูอาหารว่างของเด็กดูนะคะ เช่น แซนด์วิชไส้ผักผลไม้ ผลไม้ฟองดู (หวานน้อย
สักหน่อย) ไอศกรีมผลไม้ (หวานน้อยเช่นกัน) น้ำ�ผลไม้คั้นสด ๆ  หรือจะเป็นสลัดที่มีทั้ง
เนื้อสัตว์อย่างทูน่า ไส้กรอก ปูอัด ผสมปนอยู่กับผักและผลไม้ก็เข้าที 
	 และถ้าจะให้สนุกสุด ๆ ตอนทำ�อาหารว่าง ขอให้คุณพ่อคุณแม่ลองเปิดพื้นที่
สร้างสรรค์ในครอบครัว ชวนเด็ก ๆ เขามาช่วยคิด ช่วยกันไปเดินจ่ายตลาด และกลับ
มาชว่ยกันทำ�ดว้ยกนัในครวั กจ็ะยิง่ทำ�ใหข้นมหรอือาหารวา่งมือ้นัน้มีคณุคา่ทัง้รา่งกาย
และจิตใจสำ�หรับเด็ก ๆ  ทุกคนเลยล่ะค่ะ

	 โธ่ ! ก็หนูอุตส่าห์ลงมือทำ�ด้วยฝีมือตัวเอง
ทุกขั้นตอน จะไม่ลองชิมฝีมือตัวเองได้ยังไงล่ะคะ (ครับ) 
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สนุกกับงานศิลป์จากผักและผลไม้

	 ลองเอาผัก ผลไม้ หลากหลายชนิด มาผ่าหรือหั่น
ให้เป็นรูปทรงต่าง ๆ  แล้วให้เด็ก ๆ  ลองนำ�มาจุ่มสีน้ำ�หลาก
สีสัน ปั๊มลงบนกระดาษขาวตามจินตนาการและความคิด
สร้างสรรค์ของตัวเขาเองดูค่ะ
	 วิธีนี้นอกจากเด็ก ๆ จะสนุกไปกับจินตนาการของ
ตัวเองแล้ว ก็ยังทำ�ให้เด็กคุ้นเคย สนุก และเกิดทัศนคติ
แง่บวกกับผักและผลไม้ ซึ่งจะนำ�สู่การกล้าที่จะชิม และรับ
ประทานผักผลไม้ต่อไปด้วยค่ะ

Ideas & Tips
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Checklist 7
เด็กไทยอ่อน

‘หวาน’
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	 โรคอ้วน กลายเป็นปัญหาใหม่และใหญ่ของเด็กไทยในยุคนี้ สาเหตุหลัก
มาจากพฤติกรรมการกิน โรคอ้วนน่ากลัวตรงที่มันนำ�สู่โรคร้ายอื่น ๆ  อีกมากมาย ทั้ง
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด ฯลฯ โดยพบว่าเด็กแรกเกิด
ทีม่นี้ำ�หนกันอ้ย เน่ืองจากขาดอาหารขณะทีอ่ยู่ในทอ้งแม ่แล้วขาดอาหารชว่ง 2 ปแีรก 
จากน้ันมาอว้นเรว็กอ่นอาย ุ5 ป ีจะเพิม่ความเสีย่งตอ่โรคอว้น โรคเบาหวาน โรคหวัใจ
และหลอดเลือดมากขึ้น สถิติยังพบว่าตอนนี้ มีเด็กและวัยรุ่นที่ป่วยเป็นโรคเบาหวาน
ชนิดที่ 2 เพิ่มมากขึ้นจากร้อยละ 8 เป็นร้อยละ 18 ภายในเวลาห่างกันแค่ 5 ปีเท่านั้น
	 เพราะฉะน้ัน ต่อไปน้ีเวลาที่เราเห็นเด็กอ้วนพุงกลมแก้มยุ้ย จึงไม่ควรเห็น
ว่าเป็นเร่ืองน่ารักหรือตลกขำ�ขัน ทางที่ดีควรจะช่วยเด็ก ๆ ให้เขาได้ปรับนิสัยและ
พฤติกรรมการกินให้ถูกต้อง เพื่อท่ีเด็ก ๆ จะได้มีสุขภาพแข็งแรง และแน่นอนที่สุด 
การปรับนิสัยและพฤติกรรมการกินที่ถูกต้อง ถ้าจะให้ดีที่สุด ก็ควรที่จะเริ่มต้นตั้งแต่
เด็กปฐมวัยนั่นเองค่ะ

เมื่อโรคอ้วนคุกคามเด็กไทย
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เคล็ดลับกินยังไงไม่ให้ ‘เด็กอ้วน’

อาหารว่างควรห่างจากมื้อหลักอย่างน้อย 1 ชั่วโมงครึ่ง

ไม่ควรใช้ขนมเป็นสื่อในการให้รางวัลหรือลงโทษเด็ก

ให้เด็กดื่มนมรสจืด

หลีกเลี่ยงขนมกรุบกรอบ น้ำ�หวาน น้ำ�อัดลม

หลีกเลี่ยงนมเปรี้ยวพร้อมดื่ม น้ำ�ผลไม้สำ�เร็จรูป

ฝึกให้เด็กกินอาหารรสธรรมชาติ ไม่หวานจัด มันจัด เค็มจัด
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อาหารว่าง อร่อยได้ไม่อ้วน

	 ชว่งระหวา่งวนั เด็ก ๆ  มักชอบทานขนมกรบุกรอบ ไอศกรมี เบเกอรี ่ช็อกโกแลต 
ลกูอม ลกูกวาด ของโปรดของเด็ก ๆ  เหลา่น้ีถ้าหา้มเสยีเดด็ขาด คงไม่ใชเ่รือ่งง่ายเหมอืน
กัน อาจจะให้เด็ก ๆ  ทานได้ แต่ในปริมาณน้อย ๆ  และไม่บ่อยนัก แล้วสนับสนุนให้เด็ก
ลองทานอาหารว่างที่อร่อยและมีประโยชน์เพิ่มเติมเข้าไปให้มากขึ้น 

 

	 ตัวอย่างเมนูอาหารว่างที่มีประโยชน์ สำ�หรับเด็ก ๆ  เช่น
	 - ผลไม้สดตามฤดูกาล เลือกผลไม้ที่ไม่หวานจัด เช่น กล้วย ส้ม 
มะละกอ ฝรั่ง ชมพู่ 
	 - ขนมไทย ที่ทำ�จากธัญพืช ถั่ว ผัก ผลไม้ มีมะพร้าวน้อยและไม่หวานจัด
เช่น ถั่วแปบ ข้าวต้มมัด ขนมตาล ขนมกล้วย ถั่วเขียวต้มน้ำ�ตาล ขนมฟักทองนึ่ง
	 - ถั่ว พืชหัว และธัญพืช เช่น ถั่วต้ม ถั่วอบ มันหรือเผือกต้ม ข้าวโพดต้ม
	 - อาหารว่างอื่น ๆ  ที่มีอาหารหลากหลายหมู่อยู่ปนกัน เช่น ขนมจีบ 
ซาลาเปา แซนด์วิชทูน่า 
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สนุกกับเมล็ดถั่ว
	 เมลด็ถัว่เขยีว ถ่ัวเหลอืง ถัว่ดำ� ถัว่แดง กอ่นจะเอาไปตม้กนิ คณุพอ่คณุแม่
ยังสามารถประยกุตเ์ปน็สือ่หรอืเกมสนกุ ๆ  ใหเ้ดก็ ๆ  เล่นเพ่ือกระตุน้ประสาทสัมผสั
ของเด็กได้ด้วย
	 วิธีก็ไม่ยากเลยค่ะ แค่ซื้อเมล็ดถั่วหลากสีสันหลายขนาด แล้วนำ�มาเทรวม
กนัในชามใบใหญ ่ผสมปนเปคลกุเคลา้ใหเ้ขา้กนั จากนัน้ชวนเดก็ ๆ  มาแยกเมล็ดถัว่
สีสันต่าง ๆ ออกจากกัน ฟังดูอาจจะเป็นงานน่าเบื่อสำ�หรับผู้ใหญ่ แต่สำ�หรับเด็ก
เล็ก ๆ  เรื่องนี้เป็นเรื่องใหม่และไม่ง่ายเลยสำ�หรับเขา เขาจะรู้สึกท้าทายและนั่งเล่น
อยู่กบัมนัไดน้านพอดเูลยล่ะคะ่ สือ่และกจิกรรมแบบนีจ้ะชว่ยกระตุน้ประสาทสัมผสั
ของเดก็ ทัง้การมองเหน็และการสมัผัสผ่านน้ิวมอื ชว่ยกระตุน้ใหเ้ซลล์ประสาทของ
เด็กทำ�งานสร้างเครือข่ายอย่างที่เราเองอาจจะคาดไม่ถึง
	 และเมื่อเด็ก ๆ  แยกเมล็ดถั่วเสร็จแล้ว อย่าลืมชมเชยเขา กอดและหอมเขา 
จากนั้นชวนกันไปทำ�ขนมด้วยกันค่ะ รับรองแค่ถั่วต้มน้ำ�ตาล เด็ก ๆ  ก็กินอร่อยจน
หมดชามด้วยความภาคภูมิใจ

Ideas & Tips
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Checklist 8

สร้างสุนทรียะ

ดนตรี
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	 คุณพ่อคุณแม่ลองสังเกตดูสิว่า พื้นที่ปกติธรรมดา ๆ  ที่ใดก็ตาม เมื่อมีเสียง
ดนตรไีพเราะเปดิคลอเบา ๆ  ขึน้มาเมือ่ไร พืน้ทีบ่รเิวณนัน้จะกลายเปน็พืน้ทีแ่ห่งความ
สุข มีบรรยากาศสดชื่น แจ่มใส รู้สึกมีชีวิตชีวาขึ้นมาในทันที ที่เป็นอย่างนี้ก็เพราะว่า 
‘ดนตรี’ นั้นเป็นศิลปะที่กล่อมเกลาอารมณ์จิตใจของผู้ฟังให้อ่อนโยน เกิดสุนทรียะ 
ความงดงามขึ้นในจิตใจ
	 และเมื่อเด็กปฐมวัยได้ฟังดนตรี เคลื่อนไหวร่างกายตามจังหวะเสียงดนตรี 
ร้องเพลงคลอเสียงดนตรี หรือมากไปกว่าน้ันคือได้เล่นดนตรีด้วยตัวเอง ผลดีของ
ดนตรีจึงแผ่ขยายมากมายมหาศาลนัก
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สิ่งมหัศจรรย์เกิดขึ้น...
เมื่อเด็กฟังเสียงดนตรี

กระตุ้นประสาทสัมผัสด้านการฟัง

สมองสร้างคลื่นสมอง 

หลั่งสารอัลฟ่าช่วยพัฒนาสมอง

เกิดสมาธิต่อเนื่อง 

เกิดความยืดหยุ่นทางปัญญา

จิตใจอ่อนโยน งดงาม
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เลือกดนตรีให้เหมาะกับเด็ก

	 เพลงและดนตรีเป็นสื่อดี ที่มีประโยชน์มากมาย แต่ก็ไม่ใช่เพลงและดนตรี
ทุกชนิดที่จะเหมาะกับเด็กเล็ก ๆ เวลาที่คุณพ่อคุณแม่เลือกส่ือชนิดนี้มาเปิดให้ลูก
ฟัง ต้องไม่เลือกที่ความนิยมว่าเป็นเพลงยอดฮิตของยุคน้ัน หรือว่าเป็นเพลงที่ติด
หู ตลกขบขัน แต่ควรจะเลือกสื่อเพลงหรือดนตรีที่มีเนื้อหาสร้างสรรค์ เหมาะกับ
เด็ก หรือจะเป็นเพลงบรรเลงที่ไม่มีเนื้อร้องก็ยังได้ ควรเลือกสื่อดนตรีที่มีจังหวะไม่
เร็วหรือดังจนเกินไป ไม่ใช่เพลงป๊อบแดนซ์โยกจนหัวสั่นหัวคลอน หรือเพลงร็อกที่
แผดเสยีงดงัลัน่ เพราะถา้เปน็แบบนัน้ แทนทีส่มองของเดก็จะสรา้งสารอลัฟา่ กลับ
จะไปสร้างสารชนิดอ่ืน ท่ีจะส่งผลเสียทำ�ให้ความจำ�และศักยภาพสมองของเด็กลด
ลงเสียมากกว่า

	 เพลงคลาสสิกเบา ๆ ที่มีแต่ดนตรีบรรเลง หรือเพลงกล่อมเด็กดั้งเดิมของ
ไทย ก็เป็นตัวเลือกที่ดีที่จะให้เด็กได้ฟัง คุณพ่อคุณแม่ไม่ต้องกังวลใจว่าเด็กจะเบื่อ
หน่ายหรือฟังไม่รู้เรื่อง สื่อศิลปะและภาษาของดนตรีไม่เคยเป็นอุปสรรคในการรับ
ฟงั เดก็จะสามารถซมึซบัความไพเราะของดนตรเีขา้สู่จติใจ โดยทีไ่มรู่สึ้กว่าเปน็เรือ่ง
ยากหรือซับซ้อนแต่อย่างใด
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เลือกดนตรีให้เหมาะกับเด็ก งานวิจัยพบ ‘สื่อดนตรี’ 

ช่วยเพิ่ม EF

	 มงีานวิจัยใหม ่ ๆ  หลายชิน้คน้พบวา่ การให้เดก็เล่นดนตรอีาจชว่ยพฒันา 
EF หรือทักษะสมองด้านการจัดการเพื่อความสำ�เร็จได้ โดยงานวิจัยพบว่า เด็ก
ที่เรียนดนตรีจะมีการทำ�งานประสานกันระหว่างมือกับสายตาในการลอกเลียน
แบบสัญลักษณ์ ความคล่องแคล่วทางภาษา และทักษะการลากเส้นเชื่อมต่อ
ระหว่างวงกลมกับตัวเลข มากกว่าเด็กที่ไม่ได้เรียนดนตรี
 
	 กิจกรรมการเล่นดนตรี ยังช่วยทำ�ให้เด็กมีสมาธิต่อเน่ือง เกิดความ
ยืดหยุ่นทางปัญญา เกิดการพัฒนาปรับเปลี่ยนวิธีการทำ�งานได้ดี ซึ่งเป็นส่วน
หน่ึงของกระบวนการทางปัญญาที่จะสนับสนุนให้เกิด EF ขึ้นในเด็ก ซึ่งจะมี
อิทธิพลต่อความสำ�เร็จของชีวิตต่อไปในอนาคต
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เล่นดนตรีก็ได้ 

         ร้องเพลงได้ก็ดี

	 ในแต่ละวันคุณพ่อคุณแม่หรือคุณครู อาจใช้สื่อเสียงเพลงสอดแทรกเข้าไป
ในกิจวัตรประจำ�วนัไดต้ลอดเวลา ไม่วา่จะเปน็การเปดิเสยีงดนตรปีลกุลกูในตอนเชา้ 
รอ้งเพลงดว้ยกันตอนอาบน้ำ� รอ้งเพลงระหวา่งนัง่รถไปโรงเรยีน  หรอืแมก้ระทัง่รอ้ง
เพลงก่อนเข้านอนก็ยังได้
	 นอกจากการร้องเพลงหรือฟังดนตรีแล้ว คุณพ่อคุณแม่หรือคุณครูลองใส่
การปรบมือตามจังหวะ การเคลื่อนไหวร่างกายตามเสียงดนตรีลงไปให้เด็ก ๆ ก็จะ
ช่วยกระตุ้นประสาทสัมผัสและการเคลื่อนไหวร่างกายให้กับเด็ก ๆ  อีกด้วย
	
	 Q : แล้วถ้าคุณพ่อคุณแม่ร้องเพลงไม่เพราะล่ะ จะทำ�ยังไงดี?

	
A :  อะแฮ่ม...เรื่องนี้ไม่เป็นปัญหาค่ะ คุณพ่อคุณแม่เป็นฮีโร่
ของเด็ก ๆ อยู่แล้ว ขอให้ร้องเพลงอย่างเต็มเสียง ด้วยรอย
ย้ิมและความสนุกสนาน จะหลงคีย์บ้างก็คงไม่เป็นไร เน้น
ที่ความสุขของครอบครัวไว้ก่อน เพราะงานนี้ไม่มีกรรมการ
ตัดสิน มีแต่ลูกของเราเท่านั้นค่ะที่คอยให้คะแนนเต็มสิบอยู่
แล้ว สบายใจได้ค่ะ
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ดนตรีในธรรมชาติก็มนีะ
	 ถ้ามีโอกาสไปท่องเที่ยวหรืออยู่ในพื้นท่ีดี ๆ ท่ามกลางธรรมชาติ ลองให้เด็ก ๆ 
หลับตา เงี่ยหูฟังเสียงลม เสียงฝน เสียงน้ำ�ค้างตกต้องใบไม้ เสียงหยดน้ำ�ติ๋ง ๆ  เสียงหรีด
หริ่งเรไร เสียงกบ หรือเสียงอึ่งอ่างที่อยู่ในธรรมชาติบ้างก็เป็นเรื่องที่ดีมากเลยนะคะ 
	 เสียงสรรพสตัวแ์ละธรรมชาตเิหลา่นี ้ถา้เปรยีบไปกค็ลา้ยสือ่ดนตรจีากธรรมชาต ิ
การให้เด็กได้ฟังเสียงรอบตัว จะช่วยให้เด็กได้ฝึกใช้ประสาทสัมผัสรับฟังเสียงท่ีแตกต่าง 
นอกจากน้ีเด็กยังไดเ้รยีนรูธ้รรมชาต ิรูส้กึถงึความงดงามทีซ่อ่นอยู ่จะซึมซบัทำ�ใหเ้ขากลาย
เป็นเด็กที่่มีจิตใจอ่อนโยนรักธรรมชาติอีกด้วย

Ideas & Tips
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Checklist 9

ให้เยอะที่สุด

เล่น
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	 ถ้าถามเหตุผลว่าทำ�ไมเด็ก ๆ ต้องเล่น ก็ต้องย้อนถามคำ�ถามกลับมาว่าทำ�ไม
ผู้ใหญ่ถึงต้องทำ�งาน (ถ้าไม่ใช่เหตุผลของค่าตอบแทน) คำ�ตอบก็น่าจะคล้าย ๆ  กันคือ 
งานทำ�ให้ผู้ใหญ่เชี่ยวชาญ จัดเจน และเติบโตทางความคิดและมีทักษะที่เพิ่มมากขึ้น 

	 ‘การเล่น’ สำ�หรับเด็กก็เช่นเดียวกัน ยิ่งได้เล่นมากเท่าไร เด็กยิ่งได้พัฒนา
ทักษะต่าง ๆ  มากขึ้นเท่านั้น ทั้งทักษะการเคลื่อนไหวร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นกล้ามเนื้อมัด
เล็ก กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ยิ่งใช้มาก เคลื่อนไหวมากก็ยิ่งแข็งแรง เกิดความคล่องแคล่ว
ว่องไว การเล่นยังทำ�ให้เด็กสนุก เพลิดเพลิน มีความสุข ส่งผลต่ออารมณ์และจิตใจ
ของเด็ก ยิ่งได้เล่นมากเท่าไร เด็กยิ่งมีอารมณ์แจ่มใส เบิกบาน สุขภาพจิตดี อารมณ์ดี 
กระตือรือร้นที่จะเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ  รอบตัวมากขึ้นไปอีก

ยิ่งเล่น ยิ่งเก่ง
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แต่เด็ก (สมัยนี้) ทำ�ไมไม่      
ค่อยออกมาเล่นล่ะ ?
	 คณุพ่อคณุแมห่ลายบ้าน กำ�ลัง
ประสบปัญหาลูกน้อยไม่ยอมออกมา
เล่น เพราะมัวจดจ่ออยู่กับการอยู่หน้า
จอมือถือและแท็บเล็ต ลองสังเกตดูสิ
คะว่า เจ้าตัวน้อยที่บ้านกำ�ลังมีปัญหา
แบบนี้หรือเปล่า?

ลูกมีกิจกรรมทางกาย
ลดน้อยลงมาก (บางคน
เกิน 60%)

 ใช้เวลาอยูห่น้าจอครัง้ละ
หลายชั่วโมง

ขาดทักษะสังคม เล่นกับ
คนอื่นไม่เป็น เล่นไม่ได้

 มีภาวะเฉือ่ยและเนอืยน่ิง
	
	 ถ้าเช็กแล้วครบทั้ง 4 ข้อ อย่ารอช้า
คะ่ ไดเ้วลาทีค่ณุพ่อคณุแม่ตอ้งชวนลกูออก
มา ‘เล่น’ แล้วล่ะ
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แนะนำ�การเล่น 10 อย่าง 

(เล่นวนไปค่ะ)

	 นพ.ประเสริฐ ผลิตผลการพมิพ ์จติแพทย ์ไดแ้นะนำ�การละเลน่ 10 อยา่ง
ที่ดีต่อสมองของเด็ก ดีต่อ EF (ทักษะสมองเพื่อชีวิตที่สำ�เร็จ) ประกอบไปด้วย

	 1. อ่านหนังสือก่อนนอน	 2. เล่นดิน ทราย และถังน้ำ�	 3. ระบายสีน้ำ� สีเทียน	 4. ปั้นดินน้ำ�มัน	 5. เล่นบล็อกไม้	 6. วิ่งเล่นในสนามจริง ๆ	 7. ปีนป่ายที่สูง	 8. เล่นบทบาทสมมติ	 9. ดนตรี
	 10. กีฬา
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พ่อแม่ต้อง ‘เล่น’ ด้วยเสมอ

	 เคลด็ลบัเดยีวของการเล่น ถา้จะใหส้ำ�เรจ็และเกดิผลดทีีสุ่ด ไมว่่าเดก็จะเล่น
อะไรกต็าม ขอใหค้ณุพอ่คุณแม่ลงไปเลน่กบัลกูดว้ยนะคะ ไมใ่ชป่ล่อยใหเ้ดก็เลน่ แลว้
เราก็มัวแต่นั่งจ้องหน้าจอเป็นตัวอย่างที่ไม่ดีเสียเอง ส่วนความกังวลที่ว่า เราจะเล่น
กบัลกูยงัไง เพราะเลยวัยเด็กมาก็นานแลว้น้ัน ไมต่อ้งกงัวลไปคะ่ แลว้กไ็มต่อ้งคดิลว่ง
หน้าหรือวางแผนให้ซับซ้อนเลยด้วยนะคะ
	 เพราะเรือ่งนีม้แีค ่2  ส่ิงทีค่ณุพอ่คณุแมต้่องทำ�คะ่ อยา่งแรกคอื เปดิใจ อยา่ง
ทีส่องคอื ทุ่มเทเวลาอยูก่บัลกูใหเ้ตม็ที ่ใกล้ชดิและมปีฏิสัมพนัธก์บัเขา (ไมใ่ชอ่ยูก่บัลกู
แล้วคดิเร่ืองงานนะคะ) ถา้ทำ�ได้ครบสองอยา่งนี ้รบัรองคณุพอ่คณุแมท่กุคนสามารถ
เล่นกับลูกได้แน่ ๆ  ที่สำ�คัญงานนี้ประโยชน์ไม่ได้มีแค่กับลูกเท่านั้นนะคะ คุณพ่อคุณ
แม่เองก็จะได้คลายเครียดจากภาระงาน ย้อนวัยกลับไปเป็นเด็กและมีความสุขมาก
พอ ๆ  กับลูกด้วยแน่นอน
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	 มขีอ้สงัเกตเลก็น้อยเพือ่การมองหาพืน้ท่ีด ีพืน้ทีส่ร้างสรรคท์ีเ่หมาะสมใหลู้ก
ของเราได้เล่นค่ะ 

เคล็ดลับเลือก ‘พื้นที่’ ให้เด็กเล่น

Ideas & Tips

	

	 - มีสภาพแวดล้อมที่ดี กระตุ้นประสาทสัมผัสเด็กได้ทุกส่วน
	 - สามารถเล่นได้หลากหลายอย่าง
	 - มีอุปกรณ์หรือวัสดุให้เล่น
	 - สอดคล้องกับวิถีชีวิตและการเล่นของเด็ก
	 - ผู้ใหญ่สามารถอยู่กับเด็กได้ (จะได้สนับสนุนและเล่นกับลูกได้)
	 - มีพื้นที่ที่แบ่งตามวัยของเด็ก 
	 - มีพื้นที่ให้เด็กต่างวัยกันเล่นด้วยกันได้

	 นี่คือพื้นที่สร้างสรรค์ที่สมบูรณ์สำ�หรับเด็ก ๆ ซึ่งในความเป็นจริง พื้นที่ ๆ 
หนึง่อาจไมจ่ำ�เปน็ต้องมีครบทกุข้อก็ได้นะคะ และคณุพอ่คณุแม่กอ็าจไมจ่ำ�เป็นตอ้ง
ไปเสาะหาพืน้ทีเ่ลน่ทีไ่กลบา้นเลย ลองหาพืน้ทีม่มุใดมมุหน่ึงในบา้นของเรา แล้วจัด
สภาพแวดล้อมให้เหมาะกับการเล่น เพียงเท่านี้ พื้นที่บ้านก็กลายเป็นพื้นที่ดี พื้นที่
สร้างสรรค์ที่แสนสนุก และมีความสุขด้วยกันได้ทั้งครอบครัวแล้วล่ะค่ะ
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Checklist 10

ศิลปะ
พัฒนาอารมณ์
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	 เด็กปฐมวยัยังอา่นเขยีนไม่ได้ ทกัษะการถา่ยทอดส่ือสารทางภาษา
กยั็งพฒันาไม่ได้เตม็ที ่ส่ิงทีเ่ด็ก ๆ  จะใช้เปน็สือ่ในการถา่ยทอดความคดิและ
อารมณ์ของตวัเองไดด้ ีคอื การใชสื้อ่ ‘ศลิปะ’ เพราะเราจะสามารถเหน็ความ
คิด อารมณ์ และความรู้สึกของเด็กผ่านชิ้นงานศิลปะที่เขาทำ� 
	 งานศิลปะในเด็กเลก็ ยังเป็นส่ือสรา้งสรรคท์ีแ่สนวเิศษ ทีจ่ะพาเดก็
ไปเรียนรู้เรื่องต่าง ๆ  รอบตัว เชื่อไหมว่า เกือบทุกเรื่องไม่ว่าจะยากหรือน่า
เบื่อแค่ไหน ถ้าคุณพ่อคุณแม่หรือคุณครู ลองเอาเนื้อหามาประยุกต์แล้ว
ให้เด็กได้เรียนรู้ผ่านสื่อศิลปะ ทุกอย่างจะกลายเป็นเรื่องง่ายและสนุกใน
สายตาของเด็กไปได้ในทันที 
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ร่างกาย

	 กระตุ้นประสาทสัมผัส

	 พัฒนาทักษะการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก (นิ้ว มือ)

	 การทำ�งานประสานกันระหว่างอวัยวะ เช่น มือกับตา

	 สมองสร้างเซลล์เชื่อมโยงเป็นเครือข่าย

ความคิดและจิตใจ

	 พัฒนาความคิดสร้างสรรค์

	 กล้าที่จะริเร่ิม ลองผิดถูก

	 เกิดสมาธิต่อเนื่อง

	 มีความละเมียดละไม

	 จิตใจอ่อนโยน

	 ภาคภูมิใจ เชื่อมั่นในตัวเอง

เกิดอะไรขึ้นเมื่อเด็กทำ�งานศิลปะ

	 เวลาเราเห็นเด็กทำ�งานศิลปะ ภายในร่างกายและจิตใจของเด็กกำ�ลังมีส่ิง
มหัศจรรย์เกิดขึ้น
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กระบวนการสำ�คัญกว่าเป้าหมาย

	 การทำ�งานศิลปะในเด็กเล็ก คุณพ่อคุณแม่ไม่ควรเล็งผลแค่ความสวยงาม
เรยีบรอ้ยของผลงานแตเ่พยีงอยา่งเดียว แตค่วรเนน้ทีก่ระบวนการมากกวา่เปา้หมาย 
	 ควรเปิดพื้นที่ เปิดโอกาสให้เด็กได้มีโอกาสลองคิด ลองทำ� ลองผิดถูก 
สรา้งสรรคง์านดว้ยตวัเขาเอง เม่ือชิน้งานศลิปะสำ�เรจ็ออกมา แมอ้าจจะยงัไมส่วยงาม
ในสายตาคนอื่น แต่ถ้ามันเต็มไปด้วยความอิ่มเอม ความภาคภูมิใจของเด็กผู้เป็น
เจ้าของผลงาน นั่นถือว่างานศิลปะนั้นบรรลุเป้าหมายในเบื้องต้นแล้ว 
	 และเมื่อเมล็ดพันธุ์แห่งความรัก ความสนุก และความสุขในการทำ�งานศิลปะ
ไดป้ลกูฝงัลงในจติใจของเด็กแลว้ กา้วตอ่ไปทีเ่ราจะชว่ยกนัพฒันาฝมีอืของเดก็ตอ่ จน
สามารถสร้างชิ้นงานได้สวยงามก็ไม่ใช่เรื่องยากเลย
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ศิลปะไม่ใช่แค่การวาดรูป
	 เมื่อพูดถึงการทำ�ศิลปะ คุณพ่อคุณแม่อาจจะนึกไปถึงแค่การวาดภาพ
ระบายสี ความจริงแล้วสื่อศิลปะมีหลายรูปแบบมากกว่านั้น ตัวอย่างเช่น

วาดภาพระบายสี

ปั้นแป้ง 
ปั้นดิน

ภาพพิมพ์

ตัด ฉีก 
แปะ

พับ
กระดาษ

งาน
ประดิษฐ์

	 ลองให้เด็กได้สัมผัสสื่อศิลปะสร้างสรรค์ในหลากหลายแง่มุม นอกจาก
ได้ใช้ทักษะท่ีหลากหลายแล้ว อาจทำ�ให้ค้นพบความชอบหรือความถนัดที่ซ่อน
อยู่ในตัวเองด้วย
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	 เด็ก ๆ ชอบปั้นแป้งโดว์ นำ�มาเป็นสื่อสร้างสรรค์งานได้หลากหลาย จะซื้อก็ได้ 
หรือทำ�เองก็ไม่ยาก

 

ทำ� ‘แป้งโดว์’ ใช้เองได้ง่ายจัง

Ideas & Tips

วิธีทํา
	 1. เทน้ําอุ่นลงในชามผสม เติมสีผสมอาหารลงไปสัก 3 - 4 หยด เติมน้ํามันพืช
ลงไป 
	 2. ใส่แป้งและเกลือลงไปในชามอีกใบ คลุกเคล้าให้ผสมกัน นําของเหลวที่เรา
ผสมไว้ในข้อ 1 มาผสมลงไป ใช้ทัพพีคนจนกลายเป็นก้อน
	 3. นาํก้อนแป้งทีไ่ด้มานวดบนเขียงเพื่อใหไ้ดแ้ปง้โดวท์ี่มลีกัษณะเรยีบ ยืดหยุน่
ง่าย
การเก็บรักษา 
	 ใส่แป้งโดว์ในถุงซิปล็อค พยายามไล่อากาศออกให้มากที่สุด หรือใช้แผ่นฟิล์ม
ปิดอาหารห่อไว้ เก็บไว้ในตู้เย็นจะทำ�ให้ใช้ได้นานขึ้น

	 ส่วนผสม
	 แป้งสาลีอเนกประสงค์ 		  1 	 ถว้ยตวง 
	 เกลือ 				    1⁄4 	 ถว้ยตวง 
	 น้ําอุ่น 				    1⁄4 	 ถว้ยตวง 
	 น้ํามันพืช 			   1⁄2	 ชอ้นโตะ๊ 
	 สีผสมอาหาร 

	 ขอบคุณสูตรจาก :  th.theasianparent.com 
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ศิลปะจากร่างกาย

Ideas & Tips

	 แคมี่ส ีกระดาษ และร่างกายของเรา คณุพอ่คณุแม่กส็ามารถสรา้งส่ือ
และพืน้ทีส่รา้งสรรคใ์หเ้กดิขึน้ภายในบา้น ดว้ยการชวนเดก็ ๆ  มาทำ�งานศลิปะ
รูปแบบต่าง ๆ  ได้มากมาย เช่น

	 - ระบายสีด้วยนิ้วมือ
	 - พิมพ์ภาพด้วยอวัยวะ ทั้งนิ้วมือ ฝ่ามือ ฝ่าเท้า
	 - วาดร่างกาย จะนอนวาดท้ังตัว หรือวาดเฉพาะส่วนอย่าง
โครงฝ่าเท้า ฝ่ามือ ก็ได้

	 การใชร้า่งกายเปน็สว่นหนึง่ในการสรา้งสรรค์งานศลิปะ จะชว่ยกระตุน้
ประสาทสัมผัสของเด็กได้ดี คุณพ่อคุณแม่ยังสามารถใช้สื่อและกิจกรรมนี้ 
แทรกความรู้เรื่องอวัยวะต่าง ๆ  ในร่างกายให้เด็กเรียนรู้ได้อีกด้วย
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ติดตาม ‘ความสุข’ ด้านสังคมและภูมิปัญญา

สำ�หรับเด็กปฐมวัยกันต่อได้ในหนังสือ

“10 Checklist เลี้ยงลูกให้มี ‘สุข’ 

ฉบับ ปฐมวัย (0 - 5 ปี)”

เล่มที่ 2 : สุขสังคม เท่าทันสื่อ 

เล่มที่ 3 : สุขด้วยปัญญา เก่งดี มีสุข 
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รู้จักแนวคิด ‘3 ดี’ สร้างสุข

	 แนวคิด 3 ดี ประกอบด้วย สื่อดี พื้นที่ดี ภูมิดี เป็น
แนวคิดที่พัฒนาขึ้นโดย แผนระบบสื่อและวิถีสุขภาวะทาง
ปัญญา สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือส่งเสริม สนับสนุนให้เด็กได้มี
การพัฒนาศักยภาพ เพิ่มโอกาสและการเข้าถึงสื่อและพื้นที่
สร้างสรรค์ท่ีเหมาะสมและสอดคล้องตามวัย ซึ่งจะส่งผลให้
เด็กเกิดภูมิปัญญา เติบโตเป็นพลเมืองตื่นรู้ที่มีคุณภาพและ
มีความสุขของสังคมไทยต่อไป

สื่อดี : สื่อสร้างสรรค์ที่ส่งเสริมการเรียนรู้ เหมาะสม และ
สอดคล้องกับพัฒนาการของเด็กแต่ละช่วงวัย

พื้นที่ดี : พื้นที่ที่ทุกคนในครอบครัวมีส่วนร่วมออกแบบ
และใช้ประโยชน์ร่วมกัน ปลอดภัย ส่งเสริมให้เกิดความสุข 
ความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว

ภูมิดี : เด็กและครอบครัวมีทักษะในการคิด การวิเคราะห์
อย่างมีวิจารณญาณ เกิดภูมิปัญญาฉลาดรู้ เท่าทันตนเอง 
เท่าทันสื่อ เท่าทันสังคม

ติดตามแนวคิด 3 ดี เพิ่มเติมได้ที่
www.deksangsookmedia.com และ FB : สื่อเด็กสร้างสุข
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