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TO

FROM

 - สิ่ ง ดี ๆ จ า ก ผู้ ใ ห้ สู่ ผู้ รั บ - 

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่านคือผู้ที่มีความเอาใจใส่และปรารถนา 

แต่สิ่งท่ีดีที่สุด  จึงได้มอบหนังสือเล่มนี้ที่จะช่วยให้ท่านได้มีแนวทางที่ดีในการ 

กระตุ้นสมอง กล้ามเนื้อและพัฒนาการทุก ๆ  ด้าน ให้ลูกน้อยวัยตั้งแต่แรกเกิด 

ถึง 6 ขวบ ด้วยวิธีเล่นกับเขาอย่างง่าย ๆ ด้วยตัวคุณเองเพียงวันละ 10 นาที  

เพื่อให้ลูกมีพัฒนาการและเจริญเติบโตทั้งร่างกายและสมองอย่างสมบูรณ์เต็มที่

นี่คือสิ่งที่คนพิเศษผู้ที่รักและห่วงใยในตัวท่านได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้  

เพียงเพื่อต้องการให้คนที่ท่านรักและห่วงใย  มีชีวิตท่ีดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มน้ี  เปลี่ยนแปลงชีวิตเด็กน้อยให้ดีข้ึนได้ตลอดไป

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำ�หรับ
ผู้รับนั้น เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้ ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ 1 ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน 1 ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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ค�ำปรารภ

มากาเร็ท แซซเซ่ (Margaret Sasse
/
) ผู้ก่อตั้ง จิมบารู (GymbaROO)   

ทีม่ช่ืีอเสียงระดบันานาชาติว่าเป็นผูใ้ห้ความส�ำคญักบัการ  เคลือ่นท่ี-เคลือ่นไหว  ของ
เดก็และพ่อแม่ผูป้กครอง  เมือ่ปีทีแ่ล้วฉนัมโีอกาสได้ไปเยีย่มชมชัน้เรียนส�ำหรับทารก
และเด็กวัยเตาะแตะของจิมบารู  นับว่าเป็นประสบการณ์ที่สนุกสนานมาก  เด็ก ๆ 
สนุกที่ได้ท�ำกิจกรรม  ต่ืนเต้นและเคลื่อนไหวได้อย่างมหัศจรรย์  อีกท้ังได้รับการ 
ส่งเสริมทักษะด้านภาษาไปพร้อม ๆ กันอีกด้วย

นอกจากนี้  ไม่เพียงแต่คุณแม่จะเป็นผู้ฝึกทักษะให้ลูกเท่านั้น  คุณพ่อก็มี
บทบาทท่ีส�ำคัญได้ด้วยเช่นกัน  แต่คุณพ่อมักไม่ทราบวิธีการที่จะดูแลลูกท่ียังเล็ก ๆ 
ได้ดีนัก  ในขณะท่ีงานวิจัยพบว่าเด็กที่พ่อมีส่วนร่วมในการใช้ชีวิตด้วยจะประสบ
ความส�ำเร็จในการเรียนมากกว่าเด็กท่ีพ่อไม่มีส่วนร่วม

เด็กในปัจจุบันมักไม่ได้ขยับเขยื้อนหรือเคลื่อนไหวมากเพียงพอ  จนท�ำให้
เกิดปัญหาโรคอ้วนซ่ึงเป็นอันตรายอย่างยิ่งต่อสุขภาพ “ชีวิตความเป็นอยู่ การ 
เรียนรู้ การเคลื่อนท่ี-เคลื่อนไหว การเล่น และการส�ำรวจ” นั้นมีความส�ำคัญและ
จ�ำเป็นต่อพัฒนาการของเด็กอย่างมาก  ดังนั้น  พ่อแม่ผู้ปกครองควรจะได้เล่นและ
ท�ำกิจกรรมกับเด็กบ่อย ๆ หนังสือเล่มน้ีมีค�ำแนะน�ำวิธีการเล่นและการท�ำกิจกรรม
ที่ท�ำให้คุณสามารถสนุกสนานไปพร้อมกับเด็กต้ังแต่วัยทารก-6 ขวบได้  

         ฟรานเชส  เพจ  กลาสโค
     ศาสตราจารย์ด้านกุมารเวชศาสตร์
  มหาวิทยาลัยแวนเดอบิลท์  แนชวิลล์  เทนเนสซี  

มากาเร็ท แซซเซ่  (Margaret Sasse/)  เป็นที่รู้จักกัน 
ในระดับนานาชาติในฐานะผู้เชี่ยวชาญด้านพัฒนาการเด็ก  
และเป็นผู้ประพันธ์หนังสือและวิดิทัศน์มากมาย  เธอเป็น 
ผู้ก่อตั้ง  Toddler Kindy GymbaROO  ในออสเตรเลีย
ตั้งแต่ปี 1982  และด�ำรงต�ำแหน่งผู้อ�ำนวยการขององค์กร
มาโดยตลอด  ปัจจุบันมีสาขาท่ัวประเทศออสเตรเลียรวม 
85 สาขา และอีก 15 สาขาในประเทศต่าง ๆ ปัจจุบัน 
เธอพ�ำนักในเมลเบิร์น ประเทศออสเตรเลีย

เกี่ยวกับผู้เขียน
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หมายเหตุ บรรณาธิการ

สิ่งส�ำคัญท่ีสุดของพ่อแม่  คือการได้เห็นลูกมีพัฒนาการท่ีดี 

ท้ังร่างกาย  สมอง  และจิตใจ  ในขณะเดียวกัน  สิ่งท่ีส�ำคัญที่สุดของลูกคือการ
เติบโตและได้รับการพัฒนาเพื่อก้าวสู ่การเป็นผู ้ใหญ่ท่ีมีความพร้อมเต็มท่ี   
ดังนั้นเด็กน้อยทุกคนจึงสมควรได้รับการดูแลอย่างดี  โดยเฉพาะอย่างยิ่งควร
ได้รับการกระตุ้นสมอง  กล้ามเนื้อ  และพัฒนาการทุก ๆ ด้านให้สมบูรณ์ 
ก่อนก้าวสูก่ารเป็นผูใ้หญ่ท่ีสมบูรณ์พร้อม  ทัง้นีค้งไม่มีสิง่ใดดไีปกว่าการฝึกฝน
พัฒนาผ่านการละเล่นโดยผู้ที่รักเขาและใกล้ชิดเขามากท่ีสุด  น่ันก็คือพ่อแม่
ของเด็กคนนั้นนั่นเอง  เพราะเรามิอาจหวังพึ่งบุคคลอื่นให้มาท�ำให้ลูกน้อยของ
เรามีการพัฒนาท่ีดี  เรามิอาจหวังพ่ึงเพียงผู้เชี่ยวชาญ  พี่เลี้ยงหรือใครต่อใคร
ได้นอกจากตวัของเราเอง  ดังน้ันจงึเป็นสิง่ทีดี่หากเราได้เล่นและได้ช่วยกระตุน้
พัฒนาการลูกน้อยด้วยกิจกรรมและวิธีการที่สนุกสนานไปด้วย  อันจะท�ำให้
เด็กน้อยมีพัฒนาการที่ดีและมีชีวิตที่ดีเม่ือเขาเติบโตเป็นผู้ใหญ่ 

หนังสือ  “วิธีกระตุ้นสมองและฝึกพัฒนาการ  เด็กแรกเกิด-6 ขวบ   
ด้วยวิธี เล่นกับเขา อย่างง่าย ๆ - ฉบับปรับปรุง”  แปลจาก หนังสือขายดี  
Smart  Start  เขียนโดย  มากาเร็ท  แซซเซ่  ผู้ทรงคุณวุฒิด้านพัฒนาเด็ก
จากประเทศออสเตรเลีย  ถ่ายทอดผ่านประสบการณ์การพัฒนาการเด็กโดย 

แพทย์หญิงเกศินี โอวาสิทธ์ิ  กุมารแพทย์ผู้ช�ำนาญการด้านพัฒนาการของเด็ก  
เป็นหนังสือท่ีช่วยพ่อแม่ในการพัฒนาศักยภาพของเด็ก  ไม่ว่าจะเป็นในเร่ือง
สมอง  กล้ามเนื้อ  และการเตรียมความพร้อมด้วยการพัฒนาการในทุก ๆ  ด้าน  
อ่านง่าย  เข้าใจง่าย  ใช้เวลาเพียงวันละ 10 นาที  พร้อมทั้งมีวิธีการที่น�ำไปใช้ 
ได้ผลจริง  ซ่ึงจะช่วยท�ำให้เด็กเล็ก ๆ มีพัฒนาการที่ดีได้  เพื่อก้าวสู่การเป็น
ผู้ใหญ่ท่ีมีความพร้อมในทุก ๆ ด้าน

ส�ำนักพิมพ์                      มีความภูมิใจท่ีได้น�ำเสนอ  หนังสือดี  
เล่มนี ้ เพือ่ให้พ่อแม่และผู้ปกครองของเดก็เลก็ทกุท่านสามารถน�ำเทคนคิวิธีการ
ไปประยุกต์ใช้ในการฝึกฝนพัฒนา  และเตรียมความพร้อมแห่งชีวิตการเรียนรู้
ท่ีเต็มศักยภาพของเด็กน้อย  ให้มีชีวิตที่ดีต่อไปในอนาคตได้ตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตเด็กเล็ก ๆ ให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร
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ค�ำนิยม
แพทย์หญิงสุรางคณา เตชะไพฑูรย์

รองประธานเจ้าหน้าที่บริหาร กลุ่มโรงพยาบาลสมิติเวช และ โรงพยาบาล BNH 

ผู้อ�ำนวยการ  โรงพยาบาลเด็กสมิติเวช

พ่อแม่ทุกคน อยากเห็นลูกของตนมีพัฒนาการท่ีดีท้ังทางร่างกาย

และจิตใจ  ทางแพทย์เราอยากให้เด็กมีพัฒนาการท่ีสมดุลในทุก ๆ ด้าน  ทั้งการ
พัฒนาของกล้ามเนื้อมัดใหญ่  และกล้ามเนื้อมัดเล็ก  พัฒนาการทางภาษาและ
ทางสังคม  การกระตุ้นพัฒนาการมีหลายวิธี  การเล่นเป็นวิธีหนึ่งท่ีช่วยกระตุ้น
สมอง  ช่วยกระตุ้นพัฒนาการ  และช่วยการเรียนรู้ของเด็ก  ในยุคสมัยนี้   
พ่อแม่จะคิดถึงของเล่นท่ีทันสมัย  ท้ังท่ีเป็นอิเล็กทรอนิกส์  ท้ังคอมพิวเตอร์  แต่
จะไม่ได้คิดถึงการเล่นง่าย ๆ ที่คุณพ่อคุณแม่สามารถเล่นกับลูก  โดยเฉพาะ
คุณพ่อคุณแม่เป็นผู้ท่ีอยู่ใกล้ชิดกับลูกมากที่สุด  การที่พ่อแม่ให้เวลาเล่นกับลูก
จึงเป็นช่วงเวลาส�ำคัญท่ีสุดที่จะช่วยสร้างเสริมพัฒนาการส�ำหรับลูกน้อย

เมื่อ  คุณหมอ  เกศินี  โอวาสิทธ์ิ  ซ่ึงเป็นกุมารแพทย์  ผู้เช่ียวชาญด้าน
พัฒนาการเด็กได้น�ำหนังสือ  Smart Start  ของคุณ  มากาเร็ท แซซเซ่  มาแปล
เป็นภาษาไทยในชื่อ  “วิธีกระตุ้นสมองและฝึกพัฒนาการ เด็กแรกเกิด-6 ขวบ  
ด้วยวิธี เล่นกับเขา อย่างง่าย ๆ ”  ให้พ่อแม่ได้เข้าใจในการเล่นกับลูกในวัยต่าง ๆ  
เพื่อกระตุ้นพัฒนาการ  รวมถึงสามารถน�ำไปปฏิบัติได้จริง  จึงนับว่าเป็นประโยชน์
กับคุณพ่อคุณแม่ที่จะน�ำไปใช้ในการเล่นกับลูกให้เหมาะสมกับวัย  ซ่ึงเป็นการ 
ส่งเสริมพัฒนาการทั้งร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และสติปัญญา

ขอแสดงความยินดี  และขอบคุณ  คุณสมชัย  เบญจมิตร  บรรณาธิการ  
ที่ได้จัดท�ำหนังสือดี ๆ  ขอขอบคุณ  คุณหมอ เกศินี  ที่ได้น�ำประสบการณ์การ
ดูแลด้านพัฒนาการเด็ก  ท�ำให้สามารถถ่ายทอดหัวใจของเนื้อหาหนังสือเล่มนี้ 
ออกมาเป็นภาษาไทยได้เป็นอย่างดี  

ดิฉันเชื่อมั่นว่า  หนังสือดี  เล่มนี้  จะเป็นประโยชน์ต่อคุณพ่อคุณแม่ที่จะ
ใช้ในการดูแลลูกน้อยให้เจริญเติบโตเป็นเด็กที่เก่ง  ดี  และมีความสุข

			            ด้วยความปรารถนาดียิ่ง

		      	   แพทย์หญิงสุรางคณา  เตชะไพฑูรย์
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ค�ำนิยม
ศาสตราจารย์เกียรติคุณ แพทย์หญิงชนิกา ตู้จินดา

ที่ปรึกษาฝ่ายบริหาร  โรงพยาบาลเด็กสมิติเวช 

ดิฉันรู้สึกยินดี ท่ีได้มีโอกาสเขียนถึงหนังสือท่ีดีมากเล่มหน่ึง   

คือ “วิธีกระตุ้นสมองและฝึกพัฒนาการ เด็กแรกเกิด-6 ขวบ ด้วยวิธี เล่นกับเขา 

อย่างง่าย ๆ ”  เขียนโดย  มากาเร็ท แซซเซ่  ผู้ทรงคุณวุฒิด้านพัฒนาการเด็กจาก
ประเทศออสเตรเลีย  แปลโดย  แพทย์หญิงเกศินี  โอวาสิทธ์ิ กุมารแพทย ์
ผู้ช�ำนาญการด้านพัฒนาการของเด็ก  ซ่ึงนับเป็นหนังสือที่แพร่หลายในนานา
ประเทศ  เป็นที่นิยมและน�ำไปใช้ปฏิบัติได้ผลในเด็ก  นับเป็นหนังสือท่ีเข้าใจง่าย  
ดิฉันเองอ่านแล้ววางไม่ลง  พยายามอ่านจนจบด้วยความสนใจยิ่ง

การเลีย้งลกูในยคุนีพ่้อแม่มกัไม่มเีวลาให้ลกูและไม่รู้จะท�ำอย่างไรเพือ่ช่วย
พัฒนาให้ลูกเป็นคนดี  คนเก่ง  และสุขภาพแข็งแรง  รวมท้ังเด็กยุคนี้จะอยู่ใน 
สิ่งแวดล้อมไม่อ�ำนวยต่อการเคล่ือนไหว  ซุกซน  สนุกสนาน  การเล่นเพื่อ 
ออกก�ำลังกาย  ท�ำให้การเรียนรู้น้อยลง  ถูกจ�ำกัดจากพื้นที่ที่อยู่อาศัย  เวลา 
พ่อแม่มีน้อยลง  เคร่ืองมือต่าง ๆ  และไอทีท�ำให้เด็กเคลื่อนไหวน้อยลง ๆ  โอกาส
กระตุ้นสมอง  กล้ามเนื้อ  ร่างกายลดลงด้วย  เช่น  การติดทีวี  ติดเกม  ติด 
ไอแพด  ติดอาหารสะดวกซ้ือ  อยู่แต่ในร่ม  ไม่ได้แสงแดดและอากาศบริสุทธ์ิ  
ซ่ึงลดโอกาสในการพัฒนาร่างกาย  สมอง  จิตใจ  หนังสือเล่มนี้จะอธิบายตั้งแต่
ในวัยทารกตามข้ันตอนการพัฒนาการ  ขอให้ท่านติดตามอ่านและลองปฏิบัติดู  
แต่ต้องใจเย็น ๆ อย่าเร่งรีบถ้าลูกท�ำไม่ได้  อย่าผลักดันให้ลูกกลัวเพราะเด็ก
แต่ละคนแตกต่างกัน ในเด็กเล็กมากท่ีคอไม่แข็งต้องระวังอย่าสะบัดคอแรง ๆ 
บางกิจกรรมต้องมีความระมัดระวังมากเพราะอาจเป็นอันตรายได้  ค่อย ๆ ท�ำ 
ทีละน้อย ๆ  โดยทั่วไปลูกต้องการให้พ่อแม่อยู่ด้วย  เล่นด้วย  สนุกด้วยกัน  มี
รอยยิม้และหวัร่อ  การชมเชยเมือ่ลกูท�ำดจีะประทบัใจลกูตลอดไปจนโต  เป็นการ
ให้ก�ำลังใจให้ลูกอดทน  พยายามสู่ความส�ำเร็จ  ในการเรียนรู้  การศึกษา  และ
อาชีพเมื่อเติบโต  คุณหมอ  เกศินี  ได้น�ำค�ำร้องเพลงแบบไทย ๆ น่ารัก ๆ มา
อย่างเหมาะสมยิ่ง เช่น เพลงช้าง ๆ  ๆ   โยกเยกเอย  มดแดง  ม้าวิ่งกับ ๆ  ๆ   เพลง
กบ และเพลงอนุบาลอื่น ๆ ท�ำให้พ่อแม่ไทย ๆ เล่นกันสนุกข้ึน  การเล่นกับลูก
เป็นการกระตุน้ทัง้ ห ูตา จมกู ลิน้ กาย ใจ  ท�ำใหลู้กพฒันาทัง้ร่างกาย  ศกัยภาพ
ทางสมอง  การเรียนรู้  จิตใจ  เป็นเด็กอารมณ์ดีมีสุข  พัฒนาดีสมใจพ่อแม่ค่ะ

				    ด้วยความปรารถนาดียิ่ง
		       ศาสตราจารย์เกียรติคุณ  แพทย์หญิงชนิกา  ตู้จินดา
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จากใจผู้แปล - แพทย์หญิงเกศินี โอวาสิทธิ์

พ่อแม่ผู้ปกครองสามารถส่งเสริม  และเติมเต็มพัฒนาการและศักยภาพ

ของเด็ก ๆ ได้ง่าย ๆ เพียงหมั่นคอยสังเกตและใช้เวลาอย่างมีคุณภาพในการดูแล 
และท�ำกิจกรรมสนุก ๆ ร่วมกัน  แต่บ่อยคร้ังที่พ่อแม่ก็  “หมดมุก”  ที่จะเล่นกับลูก  
หลายคนอาจไม่แน่ใจว่าลูกมีพัฒนาการบางอย่างล่าช้า  ไม่สมวัย  และจะต้องท�ำอะไร
เพิ่มเติมหรือไม่  ซึ่งหนังสือเล่มนี้มีค�ำตอบให้กับพ่อแม่  เพราะมีตัวอย่างกิจกรรมท่ี

พ่อแม่สามารถท�ำเองอย่างสนุกสนานได้ง่าย ๆ ตั้งแต่ลูกยังเป็นทารกจนถึงวัย 

ก่อนเข้าเรียน  ซึ่งจะช่วยให้ลูกมีพัฒนาการที่ดีตามความคาดหวังได้

หนงัสอืดเีล่มนีผู้แ้ปลแปลจากใจ  แต่ไม่อาจส�ำเร็จได้หากไม่ได้รับการสนบัสนนุ
จากคนรอบข้าง ผู้เขียนขอขอบคุณ  ป๋า  แม่  กอนุ่น  ญาติ ๆ และพี่จุที่เป็นก�ำลังใจ
ในการแปลหนังสือเล่มนี้  รวมถึงอาจารย์สมชาย สุนทรโลหะนะกูล  อาจารย์สมจิตร์ 
จารุรัตนศิริกุล  ภาควิชากุมารเวชศาสตร์  โรงพยาบาลสงขลานครินทร์  ท่ีส่งเสริม 
และมีส่วนผลักดันให้มาหาความรู้เกี่ยวกับพัฒนาการเด็กเพิ่มเติมจนมีทุกวันนี้

ขอขอบคุณ  อาจารย์จันท์ฑิตา พฤกษานานนท์  พี่ต่ายประภาศรี นันท์นฤมิต 
พี่เมย์  และครูเอ๋  ท่ีหน่วยพัฒนาการและการเจริญเติบโต  ภาควิชากุมารเวชศาสตร์  
โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ อาจารย์ชนิกา ตู้จินดา  และอาจารย์สุรางคณา เตชะไพฑูรย์  
เจ้าหน้าที่ศูนย์พัฒนาการและการเรียนรู้  โรงพยาบาลเด็กสมิติเวช  ศรีนครินทร์ ที่
เกื้อกูลในการท�ำงานเพื่อสั่งสมประสบการณ์ในการดูแลเด็ก ๆ ด้วยดีตลอดมา   
อีกทั้งอาจารย์วรชัย รัตนธราธร  ภาควิชาอายุรกรรม  โรงพยาบาลรามาธิบดี  ที่ช่วย
ดูแลเร่ืองการรักษาคุณพ่อ  ที่ส�ำคัญที่สุด  ขอขอบคุณ พ่อแม่ ผู้ปกครอง และเด็ก ๆ 
ทุกคนท่ีแวะเวียนมาเติมความรู้  ประสบการณ์และความสนุกสนานให้ผู้แปล  

ขอให้ทุกท่านสนุกกับการอ่านและกิจกรรมที่ท�ำให้เด็ก ๆ มีชีวิตที่ดีนะคะ!

-	แพทยศาสตรบัณฑิต (เกียรตินิยมอันดับ 2) คณะแพทยศาสตร์ ม.สงขลานครินทร์
-	วุฒิบัตรสาขากุมารเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ ม.สงขลานครินทร์
-	อนุมัติบัตรสาขาเวชศาสตร์ครอบครัว
-	อนมุตับัิตรสาขากมุารแพทย์ผูเ้ชีย่วชาญด้านพฒันาการ และพฤติกรรม  จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย
- 	ศูนย์พัฒนาการ และ การเรียนรู้ โรงพยาบาลเด็กสมิติเวช ศรีนครินทร์
- 	Visiting Fellow at Child Developmental & Rehabilitation, Educational 

Play Therapy, Royal Children’s Hospital, Melbourne Australia
- 	Visiting Fellow at Center of Development and Learning,  Kennedy 

Krieger Institute, Baltimore, Maryland USA

แพทย์หญิงเกศินี โอวาสิทธ์ิ กุมารแพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านพัฒนาการและพฤติกรรม  
ศูนย์พัฒนาการและการเรียนรู้ โรงพยาบาลเด็กสมิติเวช ศรีนครินทร์
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ค�ำน�ำผู้เขียน
จดุประสงค์หลักของหนังสือเล่มน้ี  คือช่วยให้พ่อแม่สามารถ

กระตุ้นพัฒนาการของสมองได้อย่างเต็มท่ีมากที่สุดในช่วงวัยขวบปีแรกซ่ึงเป็น
ช่วงที่ส�ำคัญที่สุด  สมองสามารถพัฒนาให้ดีขึ้นได้ตลอดชีวิตโดยข้ึนอยู่กับ 
สิ่งแวดล้อมรอบตัวของเด็ก  เด็กทุกคนมีธรรมชาติติดตัวมาต้ังแต่เกิด  มี
พัฒนาการที่สามารถคาดเดาได้  และเกิดขึ้นตามล�ำดับขั้นตอน  การเคลื่อนท่ี-
เคลื่อนไหวเบื้องต้น  เรียกว่า  ปฏิกิริยา  ที่จะกระตุ้นการท�ำงานของสมอง  ซ่ึง
จะช่วยให้เด็กบังคับการเคลื่อนที่-เคลื่อนไหวของตัวเขาให้เป็นไปตามที่ต้องการ
ได้  ซ่ึงเด็กแต่ละคนจะมีขั้นตอนและความสามารถไม่เท่ากัน

กิจกรรมที่ได้กล่าวถึงในหนังสือเล่มนี้ได้จัดเรียงตามล�ำดับและมีความ
ส�ำคัญในการพัฒนารากฐานท่ีจ�ำเป็นในการเรียนรู้ในอนาคตของเด็กอย่างมาก  
เนื่องจากเด็กแต่ละคนมีพัฒนาการช้าเร็วไม่เท่ากัน  ผู้เขียนจึงหวังว่าเด็กทุก ๆ 
คนจะท�ำกิจกรรมเหล่านี้ได้ส�ำเร็จไปตามล�ำดับขั้นได้

พ่อแม่ผู้ปกครองทุกท่านช่วยส่งเสริมพัฒนาการของเด็กได้ด้วยการเปิด
โอกาสให้เด็กได้สนุกและมีส่วนร่วมในการท�ำกิจกรรมที่มีอยู่ในหนังสือเล่มนี้  
เราขอแนะน�ำให้คุณเลือกกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการนวดสัมผัส  การกระตุ้น 
ระบบประสาทในหูชั้นใน  (ระบบการทรงตัว)  และการเคลื่อนที่-เคลื่อนไหวที่
เหมาะสมกับอายุ  เพื่อท�ำเป็นกิจกรรมท่ีต่อเนื่องกันไปนานประมาณ 10 นาที  

และท�ำหลาย ๆ รอบในแต่ละวัน  เมื่อเด็กเติบโตเข้าสู่วัยเตาะแตะก็แนะน�ำให้
คุณท�ำกิจกรรมสนุก ๆ ไปตามล�ำดับในระหว่างที่เล่นเกมหรืออ่านหนังสือ 
เล่มโปรด  และจัดให้เด็กได้มีโอกาสท�ำกิจกรรมจากหนังสือเล่มนี้ต่อเนื่องกัน
นาน 10 นาที  อย่างสม�่ำเสมอทุกวัน

กิจกรรมแต่ละอย่างในหนังสือเล่มนี้มีจ�ำนวนมากควรท�ำอย่างช้า ๆ  และ
ไม่ควรนานเกิน 2 นาที  โปรดอย่าลืมว่าการท�ำอย่างจริงจัง  บ่อย ๆ  และมีระยะ
เวลาในการท�ำท่ีเหมาะสมคอืหวัใจส�ำคญัของการส่งเสริมพฒันาการให้เดก็  และ
เอ่ยชือ่เกมหรือกจิกรรมทีท่�ำซ�ำ้ไปซ�ำ้มา  เพราะเดก็ท�ำไปตามสญัชาตญาณ  และ
หากเด็กติดขัดกับอะไรบางอย่างจนเป็นสาเหตุให้มีพัฒนาการล่าช้าละก็  กุญแจ
ส�ำคัญในการแก้ไขก็คือการท�ำกิจกรรมบ่อย ๆ สม�่ำเสมอและจริงจัง  

ขอให้คุณได้เสริมสร้างพัฒนาการให้ลูกน้อยอย่างสนุกสนาน

 มากาเร็ท แซซเซ่  (Margaret  Sasse/)  
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อธิบายค�ำศัพท์เฉพาะ ที่ใช้ในหนังสือเล่มนี้ (1)
1	การกระตุ้นระบบการทรงตัว : เป็นการกระตุ้นของเหลวผ่านเส้นขนบนผิวหนังนับ

พันเส้นที่บุในหูชั้นในซ่ึงท�ำให้เด็กรู้ว่าต้องจัดท่าทางอย่างไรเพื่อให้เกิดความสมดุล  
และเป็นส่วนประกอบส�ำคัญที่ท�ำให้เกิดการรวบรวมระบบประสาทรับความรู้สึก

2	การเคลื่อนไหวร่างกายด้านตรงข้ามพร้อมกัน : เป็นการเดินที่เป็นแบบแผนปกติ
ที่จะมีการแกว่งแขนขวาพร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า  จากนั้นก็เปลี่ยนเป็นการ
แกว่งแขนซ้ายพร้อมกับก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า  ซ่ึงเกิดขึ้นแบบเดียวกันกับการวิ่ง 
การโยน การขว้าง และกิจกรรมอื่น ๆ  หากเป็นการคลานก็หมายถึง  จัดให้ร่างกาย
ด้านหนึ่งงอแขนขึ้นแต่เหยียดเข่าตรง อีกด้านหนึ่งเหยียดแขนลงข้างล่าง แต่งอเข่า
ขึ้น  จากนั้นค่อย ๆ เหยียดแขนข้างนั้นลงไปข้างล่างพร้อมกับงอเข่าด้านเดียวกัน 
ขึ้นมา และงอแขนด้านตรงข้ามขึ้นมาพร้อมกับเหยียดเข่าด้านนั้นลงไปข้างล่าง  

3	การจดจ�ำ : เป็นความสามารถของสมองท่ีสามารถเห็นภาพต่าง ๆ ที่ผ่านมาได้   
รวมถงึการจ�ำท่าทางการเคลือ่นท่ี-เคลือ่นไหว  ล�ำดบัเสยีงทีไ่ด้ยนิ  รูปลกัษณ์  ความ
รู้สึกที่มีกับสิ่งต่าง ๆ รวมถึงการจ�ำค�ำและตัวอักษรด้วย

4	การท�ำงานของกล้ามเนื้อมัดเล็ก : เป็นการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็กของร่างกายในการ
ถอื  หยบิ  จับ  อปุกรณ์ต่าง ๆ  ทีม่ขีนาดเลก็  เช่น ดนิสอ เคร่ืองครัว การเคลือ่นไหว
ของลูกตา ก็เป็นการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็กที่บังคับลูกตาให้มองตามวัตถุ

5	การท�ำงานของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ : เป็นการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ในการเคลื่อนท่ี-
เคลื่อนไหว เช่น  คลาน ยืน เดิน กระโดด กระโดดแบบกระต่าย ปีนป่าย เป็นต้น

6	การท�ำงานเป็นล�ำดับขั้นตอน : ล�ำดับขั้นตอน  หมายถึง  การท�ำสิ่งหนึ่งหลังจาก
อีกสิ่งหนึ่งเกิดขึ้น  เป็นตัวบ่งชี้ความส�ำเร็จของกระบวนการเคลื่อนที่-เคลื่อนไหวท่ี
สอดประสานกัน  หรือท�ำตามค�ำสั่งที่ได้ยิน

7	การมองตาม : เป็นการท่ีเด็กจ้องมองตามสิ่งของที่ก�ำลังเคลื่อนท่ีด้วยตา 1-2  ข้าง  
โดยไม่ขยับศีรษะ

8	การท�ำงานแยกกันของร่างกายทั้ง 2 ข้าง : หมายถึงการที่เด็กสามารถใช้ร่างกาย
แต่ละข้างท�ำงานที่แตกต่างกันไม่สัมพันธ์กันหรือท�ำงานร่วมกันได้ เช่น ใช้กรรไกร
ตัดกระดาษ มือข้างหนึ่งง้างกรรไกรเพื่อตัดแต่อีกข้างหนึ่งถือกระดาษให้นิ่ง ๆ 

9	การท�ำงานแบบเดียวกันของร่างกายทั้ง 2 ข้าง : หมายถึงการที่ร่างกายท้ัง 2 ข้าง
ท�ำงานแบบเดียวกัน  เช่น  การที่เด็กขี่สกูตเตอร์ต้องใช้เท้า 2 ข้าง ถีบพื้นพร้อมกัน

10	การรับรู้ของสมองส่วน ‘เทมพอรอล’  :  สมองส่วน  ‘เทมพอรอล’  ท�ำหน้าท่ี 
เกี่ยวกับการเคลื่อนที่-เคลื่อนไหว  โดยอาศัยอัตราเร็ว  จังหวะ  และเวลา

11	การรวบรวมระบบประสาทรับความรู้สึก : เกิดขึ้นเมื่อสมองรวบรวม  ประมวลผล
และใช้สัญญาณประสาทรับความรู้สึกทั้งหมดที่มาจากหู  ตา  ผิวหนัง  จมูก  ลิ้น  
กล้ามเนื้อ  และข้อต่อต่าง ๆ เพื่อใช้ในการส่งเสริมและพัฒนาทักษะของเด็ก
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อธิบายค�ำศัพท์เฉพาะ ที่ใช้ในหนังสือเล่มนี้ (2)
12	การหยุดยั้ง : หมายถึงการที่เด็กมีพัฒนาการท่ีดีขึ้นจนบดบัง ‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’  

ที่ติดตัวมาตั้งแต่ก�ำเนิด  อุบัติเหตุหรือการเจ็บป่วยอาจจะท�ำให้สมองสั่งการให้
ร่างกายกลับมาใช้  ‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’  เพื่อความอยู่รอดอีกคร้ังได้  ซ่ึงการคงอยู่
ของ  ‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’  ที่ติดตัวมาต้ังแต่ก�ำเนิด  จะเป็นตัวขัดขวางพัฒนาการและ
การเรียนรู้ของเด็กได้

13	กจิกรรมเกีย่วกบัระบบรับความรู้สกึเพือ่ส่งเสริมความเข้าใจ : เป็นการกระตุน้ระบบ
รับความรู้สึก  (การได้ยิน  มองเห็น  สัมผัส  รสชาติ  และความรู้สึกภายในที่ 
ส่งผ่านมาจากกล้ามเนื้อและเอ็นข้อต่อ)  เพื่อท�ำให้เด็กเกิดการเรียนรู้ที่เรียกว่า  
ความเข้าใจ

14	ปฏิกิริยากระโดดร่ม : ปฏิกิริยาที่ช่วยปกป้องอันตรายจากการหกล้ม  หน้าคะม�ำ  
หรือตกจากที่สูง  ด้วยการเหยียดแขนออกไปข้างหน้าเพื่อยันพื้น  เป็นการป้องกัน 
ไม่ให้หน้าและตัวกระแทกพื้น

15	ปฏิกิริยาจัดความสมดุลของร่างกาย : เป็นปฏิกิริยาท่ีสมองสั่งให้ร่างกายทั้งแขน  
ขา และอวัยวะต่าง ๆ  กางออกไปหรือหุบเข้ามาเพื่อคงความสมดุลมั่นคงของท่าทาง
ที่ท�ำอยู่ในขณะนั้น  ไม่ว่าจะเป็นท่านั่ง  ยืน  เดิน  ว่ิง  ไม่ให้เซ  ถลา  หรือล้มลง

16	ปฏกิริิยาป้องกนัตวัจากการล้ม : เป็นปฏกิริิยาท่ีช่วยป้องกนัอนัตรายให้กบัเดก็ทารก
ที่จะเกิดขึ้นในช่วงอายุตั้งแต่ 6 เดือนขึ้นไป  เป็นการท�ำงานประสานกันระหว่างการ
รับรู้ระยะจากสายตากับท่าทางต่าง ๆ ของตัวเอง  เช่น  เมื่อเด็กทารกเห็นว่าตัวเอง
มองเห็นพ้ืนใกล้มากขึ้น  (ก�ำลังเซล้ม)  ก็จะกางแขนด้านนั้นออกไปวางค�้ำกับพื้น
เพื่อยันตัวเองไม่ให้ล้ม  

17	ปฏิกิริยาจัดท่าทาง : เป็นปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นหลัง ‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’  และจะคงอยู่
ตลอดชีวิต  เช่น ปฏิกิริยากระโดดร่ม (เด็กกางแขนออกไปทั้ง 2 ข้าง  เมื่อจะล้ม)  
หรือ  ปฏิกิริยาความสมดุล  เป็นปฏิกิริยาที่เด็กใช้ร่างกายด้านใดด้านหนึ่งเพื่อต้าน
การท�ำงานของร่างกายอีกด้านในการคงความสมดุลของร่างกาย  ไม่ให้ล้ม

18	‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’ : หมายถึง  การเคลื่อนที่-เคลื่อนไหวของร่างกายที่เป็นไปโดย
อัตโนมัติที่ติดตัวมาตั้งแต่อยู่ในครรภ์และยังคงอยู่หลังคลอด  มีไว้เพื่อท�ำให้เด็ก
อยู่รอดปลอดภัย  เช่น  ปฏิกิริยาการดูดของทารก  ซ่ึงต่อมาปฏิกิริยาเหล่านี้จะถูก
บดบังด้วยการเคลื่อนที่-เคลื่อนไหวที่เด็กตั้งใจท�ำให้เกิดขึ้นตามท่ีตัวเองต้องการ

19	ระบบประสาทส่วนกลาง : เป็นโครงสร้างที่ใหญ่ที่สุดของระบบประสาททั้งหมดของ
ร่างกาย  ประกอบไปด้วยสมอง  (ที่อยู ่ในกะโหลกศีรษะ)  และไขสันหลัง   
(ที่อยู่ในช่องว่างของกระดูกไขสันหลัง)  มีหน้าที่ในการท�ำงานร่วมกับระบบประสาท
ส่วนปลาย  ในการรวบรวมสัญญาณประสาทสัมผัสจากส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  
คิดวิเคราะห์  แปลความหมาย  และสั่งการให้ร่างกายท�ำงานตอบสนองกลับไป  l
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โภชนาการ มีความส�ำคัญต่อพัฒนาการของเด็กจริง ๆ 

อาหารท่ีร่างกายรับประทานเข้าไปเป็นปัจจัยส�ำคัญท่ีมีผลต่อ

พัฒนาการ  อาหารให้พลังงานกับร่างกายและสมอง  ท�ำให้ร่างกายมีการเจริญเติบโต  มี
พลังงาน  ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอและสร้างสมดุลของฮอร์โมน  นอกจากนี้  คุณภาพ  
ความหลากหลายและช่วงเวลาในการรับประทานอาหารส่งผลต่อพัฒนาการ  สุขภาพและการ
เรียนรู้ด้วยเช่นกัน  พ่อแม่จึงต้องระมัดระวังเร่ืองของสารปรุงแต่งสีและกลิ่น  ปริมาณน�้ำตาล
ที่มากเกินไป  เพราะสารเคมีบางอย่างจะส่งผลกระทบต่อเด็กและท�ำให้เกิดปัญหาเกี่ยวกับ
พัฒนาการ  พฤติกรรมและการเรียนรู้ของเด็กได้  

ขณะท่ีหลายคนไม่ตระหนักถึงปัญหาของสารเคมีที่เจือปนในอาหารว่าส่งผลกระทบ
ถึงเด็กได้  พ่อแม่ของเด็กมักจะถูกต�ำหนิเมื่อลูกมีพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม  ซ่ึงไม่ยุติธรรม
กับเด็ก  ครอบครัว  และชุมชน  ทั้ง ๆ ที่เด็กยังคงบริโภคอาหารที่มีสารเคมีบางอย่างเจือปน
อยู่  เช่นน�้ำตาล  ซ่ึงบ่อยคร้ังอาจไม่ได้ระบุไว้บนฉลาก  จากประสบการณ์ของผู้เขียน  การ

ส่งเสริมพัฒนาการด้วยการเคลื่อนที่-เคลื่อนไหวไม่ช่วยป้องกันปัญหาการแพ้หรือผล 

ข้างเคียงจากการบริโภคอาหารหรือสารเคมีท่ีเจือปนอยู่ในอาหารได้  ดังนั้น  ขอให้เฝ้าระวัง

สิ่งที่เด็กบริโภค!  ขอให้คุณหาข้อมูลและปรึกษาแพทย์ผู้เช่ียวชาญด้านโภชนาการด้วย

วิธีกระตุ้นสมอง และฝึกพัฒนาการ 
เด็กแรกเกิด-6 ขวบ  ด้วยวิธี เล่นกับเขา อย่างง่าย ๆ 

  เพียงวันละ 10 นาที              ด้วยตัวคุณเอง
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สารบัญ

ค�ำปรารถ และเกี่ยวกับผู้เขียน  4	 หมายเหตุ บรรณาธิการ  5 

ค�ำนิยม - แพทย์หญิงสุรางคณา เตชะไพฑูรย์  6

ค�ำนิยม - ศาสตราจารย์เกียรติคุณ แพทย์หญิงชนิกา ตู้จินดา  7

จากใจผู้แปล  8			   ค�ำน�ำผู้เขียน  9

อธิบายค�ำศัพท์ ที่ใช้ในหนังสือ 10	 โภชนาการ ส�ำคัญต่อเด็กจริง ๆ 12

ขั้นที่ A ส�ำหรับเด็กแรกเกิด-6 เดือน  15

-	วิธีช่วยให้ก้าวข้าม ‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’
-	นวด นวด นวด เพื่อกระตุ้นพัฒนาการ
-	วิธีช่วยให้เด็กทารก ออกก�ำลังกาย
-	วิธีกระตุ้นระบบการทรงตัวให้กับเด็ก
-	วิธีสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อ
-	วิธีกระตุ้นสมอง ด้วยการเต้นร�ำ
-	ดนตรีส�ำหรับเด็กทุกวัย
-	วิธีกระตุ้นระบบการทรงตัว
-	พัฒนาทักษะด้วยดนตรี จังหวะ เพลง
-	วิธีฝึกการมองเห็น
-	วิธีพัฒนาความตึงตัวของกล้ามเนื้อ

ขั้นที่ B ส�ำหรับเด็กอายุ 6-12 เดือน   39

-	วิธีนวดสัมผัส
-	สนุกกับท่านอนคว�่ำ
-	วิธีพัฒนาสมอง ด้วยการฝึกคลาน
-	วิธีฝึกและกระตุ้นให้เด็กยกก้นขึ้น
-	วิธีฝึกพัฒนาการ ไหล่ แขน และมือ
-	ฝึกคลานเพ่ือกระตุ้นประสาทสัมผัส
-	ฝึกเกาะเดิน ย่อเข่า และคิดวิเคราะห์
-	วิธีออกก�ำลังกาย
-	ฝึกเด็กเรียนรู้จังหวะ ด้วยการเต้นร�ำ
-	ฝึกพัฒนาการด้วยการโยกแกว่ง เขย่า
-	วิธีสร้างจินตภาพ ให้เกิดข้ึนกับเด็ก

ขั้นที่ C ตั้งแต่เด็กเดินได้-18 เดือน  54

-	การวางแผนการเคลื่อนที่-เคลื่อนไหว
-	วิธีพัฒนาความสมดุลของร่างกาย
-	วิธีฝึกพัฒนาการ ร่างกายส่วนบน
-	วิธีกระตุ้นระบบการทรงตัว
-	วิธีกระตุ้นระบบการทรงตัวด้วยการโยก
-	วิธีกระตุ้นการได้ยินด้วยดนตรี
-	วิธีฝึกพัฒนาความสมดุลด้วยการเต้นร�ำ
-	วิธีฝึกการมองเห็น
-	วิธีสร้างจินตภาพ ให้เกิดข้ึนกับเด็ก

ขั้นที่ D ส�ำหรับเด็กอายุ 18-24 เดือน 67

-	วิธีกระตุ้นเด็กด้วยการนวดสัมผัส
-	วิธีฝึกเคลื่อนท่ีตามจังหวะเพลง
-	วิธีพัฒนาความตึงตัวของกล้ามเน้ือ
-	วิธีพัฒนาระบบการทรงตัว
-	วิธีฝึกพัฒนาความสมดุลของร่างกาย
-	ฝึกเด็กเรียนรู้จังหวะ
-	เล่นกับลูกบอล ริบบ้ิน เชือก
-	วิธีฝึกการมองตาม
-	วิธีสร้างจินตภาพ ให้เกิดข้ึนกับเด็ก
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ขั้นที่ E อายุ 2 ขวบ-2 ขวบครึ่ง  88

-	วิธีนวดสัมผัสในท่าจระเข้
-	วิธีกระตุ้นการรับรู้ร่างกายตัวเอง
-	กลิ้งและตีลังกา
-	เล่นกับกระดานโยก และคานทรงตัว
-	วิธีฝึกวางแผนเคลื่อนท่ี-เคลื่อนไหว
-	เล่นกับไม้ตีกลอง ถุงถั่ว ลูกบอล
-	เล่นกับห่วงวงกลม ริบบ้ิน เชือก
-	วิธีฝึกการมองเห็น
-	วิธีสร้างจินตภาพ ให้เกิดข้ึนกับเด็ก

ขั้นที่ F อายุ 2 ขวบคร่ึง-3 ขวบคร่ึง  104

-	คลานท่าจระเข้ แบบเสือ
-	วิธีฝึกการใช้น้ิวมือ
-	วิธีฝึกการรับรู้ร่างกายตัวเอง
-	เลียนแบบท่าทางของสัตว์
-	ฝึกการท�ำงานแยกกันของร่างกาย
-	วิธีฝึกวางแผนเคลื่อนท่ี-เคลื่อนไหว
-	เล่นกับไม้ตีกลอง ถุงถ่ัว ลูกบอล
-	วิธีฝึกทักษะการมองเห็น
-	วิธีสร้างจินตภาพ ให้เกิดข้ึนกับเด็ก

ขั้นที่ G อายุ 3 ขวบครึ่ง-4 ขวบครึ่ง 123

-	วิธีนวดสัมผัสและการเคลื่อนที่
-	วิธีพัฒนาความสมดุลของร่างกาย
-	เล่นกับกระดานสกูตเตอร์
-	กิจกรรมเด้งด๋ึง
-	ฝึกการท�ำงานแยกกันของร่างกาย
-	ฝึกพัฒนาการโดยการเต้น
-	เล่นกับไม้ตีกลอง ถุงถั่ว ลูกบอล
-	วิธีฝึกการมองเห็น
-	วิธีสร้างจินตภาพ ให้เกิดข้ึนกับเด็ก

ขั้นที่ H อายุ 4 ขวบครึ่ง-5 ขวบขึ้นไป 139

-	วิธีนวดสัมผัสท่าจระเข้
-	กระด๊ืบ คืบ คลาน
-	ตีลังกา โยก และแกว่งตัวไปมา
-	วิธีฝึกพัฒนาการเร่ืองความสมดุล
-	การท�ำงานพร้อมกันร่างกายตรงข้าม
-	วงดนตรีประจ�ำบ้าน
-	เล่นกับไม้ตีกลอง ถุุงถั่ว ห่วง เชือก
-	วิธีฝึกการมองเห็น
-	วิธีสร้างจินตภาพ ให้เกิดข้ึนกับเด็ก

เด็กต้องการการออกก�ำลังกาย ไม่เพียงเพื่อกระตุ้นให้ร่างกายเติบโตและแข็งแรง
เท่านั้น  แต่เป็นการกระตุ้นการท�ำงานของสมองได้อีกด้วย  มีผลการศึกษาวิจัยมากมายท่ี
แสดงให้เห็นว่าในช่วงวัยต้ังแต่แรกเกิด-6 ขวบ  เป็นวัยท่ีมีความส�ำคัญมาก  เพราะจะส่งผล
กับสุขภาพ  ชีวิตความเป็นอยู่  การเรียนรู้และความส�ำเร็จในชีวิตของเด็กในอนาคตได้  การ
ออกก�ำลังกายและโภชนาการที่ดีเป็นสิ่งที่จ�ำเป็นส�ำหรับเด็กวัยก่อนเรียน  เพื่อให้เขามีสุขภาพ
ที่ดี  สมองได้รับการพัฒนาอย่างเต็มที่และหลีกเลี่ยงปัญหาที่อาจเกิดจากโรคอ้วนได้

มากาเร็ท  แซซเซ่  เป็นผู้ที่มีประสบการณ์หลายสิบปีเกี่ยวกับพัฒนาการของเด็ก  
และการฝึกอบรมพ่อแม่และคุณครูให้มีความรู้ความเข้าใจถึงความส�ำคัญของการขยับเขยื้อน  
เคลื่อนไหวและการออกก�ำลังกาย  เป็นหนังสือคู่มือที่ช่วยให้พ่อแม่ผู้ปกครองเข้าใจวิธีการ
ที่จะท�ำให้เด็ก ๆ เร่ิมต้นชีวิตได้อย่างดีเยี่ยม  ด้วยการออกก�ำลังกายแบบง่าย ๆ ที่จะช่วย 
ส่งเสริมให้เด็กมีพัฒนาการด้านร่างกายและสติปัญญาได้อย่างเต็มศักยภาพ  หนังสือเล่มนี้
ได้จดัเรียงกจิกรรมทีเ่หมาะสมส�ำหรับเดก็ในแต่ละช่วงวยัไว้ตามล�ำดบั  ด้วยค�ำอธิบายท่ีเข้าใจ
ได้ง่ายร่วมกับรูปประกอบที่น่าสนใจนับร้อยรูป  เพื่อให้พ่อแม่ผู้ปกครองสามารถใช้เป็นคู่มือ
ในการดูแลเด็ก ๆ ได้เป็นอย่างดี
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อุ้มเด็กในท่านั่ง

อุ้มเด็กให้นั่งอยู่บนแขนข้างหนึ่งของคุณและใช้มืออีก
ข้างช่วยพยงุหลงัเดก็ดนัให้ห่างออกจากตัวคณุเลก็น้อย

อุ้มเด็กในท่านอนหงาย

อุ้มตัวเด็กขึ้นมาจากท่านอนหงาย  
ให้ศรีษะเดก็อยูใ่นอ้อมแขนซ้ายและ
ขวาสลับกันไป  ให้ท�ำซ�้ำ 3-5 รอบ

อุ้มเด็กในท่านอนคว�่ำ

อุ้มเด็กขึ้นมาจากท่านอน
คว�่ำ  ให้ตัวเด็กพาดอยู่
บนแขนท้ัง 2 ข้าง  เพื่อ
เขาจะได้ฝึกมองลงที่พ้ืน

18 หมายถึงหัวข้ออ้างอิงเพื่ออธิบายค�ำศัพท์  สามารถอ่านและท�ำความเข้าใจได้ที่ หน้า 10-11

กิจกรรมพื้นฐาน ส�ำหรับเด็กวัยนี้
l	การให้นมแม่เป็นเร่ืองปกติที่จะต้องท�ำ  แต่เด็กทารกบางคนอาจไม่เคยได้ดูด

นมแม่  หากเป็นเช่นนั้นให้ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญเร่ืองนมผงทดแทนนมแม่
l	หากจ�ำเป็นต้องใช้นมผสม  แนะน�ำให้ป้อนเด็กในขณะที่อุ้มเขาให้อยู่ในอ้อม

แขนทั้งด้านซ้ายและขวา เพื่อเป็นการกระตุ้นร่างกายทั้ง 2 ซีกของเขา และ
ควรกระตุ้นให้เดก็ทารกก�ำและแบมอื  หรือใช้มอืส�ำรวจเต้านมหรือเสือ้ผ้าของ
แม่ในขณะที่ก�ำลังดูดนมด้วย

ในขณะท่ีเด็กตื่น  แนะน�ำให้วางเขาในท่านอนคว�่ำตั้งแต่เนิ่น ๆ บางคน
บอกว่าเร่ิมท�ำได้ตั้งแต่อายุ 5 วัน  ซ่ึงจะท�ำให้เขาคุ้นชินกับการอยู่ในท่าคว�่ำ
และเรียนรู้การกระดกุกระดกิ  เพราะเป็นสิง่ส�ำคญัทีจ่ะช่วยให้เขาก้าวผ่านการ
ใช้  ‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’18  ท่ีติดตัวมาตั้งแต่ก�ำเนิด  (ท่ีไม่สามารถควบคุมได้
แต่จ�ำเป็นต่อการอยู่รอด)  ให้กลายมาเป็นสิ่งท่ีเขาควบคุมได้เอง  นอกจากนี้
การนอนคว�่ำยังเป็นการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อคออีกด้วย

ขั้นที่ A : ส�ำหรับเด็กแรกเกิด-6 เดือน
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วิธีช่วยกระตุ้น ให้เด็กทารกมีพัฒนาการที่ดี
l	ต้ังแต่แรกเกิด  เด็กทารกมีระบบการได้ยินท่ีดีกว่าระบบการมองเห็น
l	คุณสามารถเปิดเพลงหรือเสียงธรรมชาติเบา ๆ ระหว่างที่เด็กนอนหลับได้
l	ควรร้องเพลงหรือท�ำท่าทางตามเพลงเหมือนกับคุณและเด็กก�ำลังเต้นตาม

จังหวะดนตรี
l	การเคลื่อนที่-เคลื่อนไหวที่สอดประสานกันต้องอาศัย  ‘จังหวะ’  ซ่ึงจะช่วย

กระตุ้นพัฒนาการด้านการพูดและภาษาของเขาได้
l	การเล่านิทานหรืออ่านหนังสือที่มีสัมผัสเสียงคล้องจอง  รวมถึงเพลงส�ำหรับ

เด็กเล็กทุกวัน  จะช่วยพัฒนาทักษะด้านภาษาของเขาได้
l	การนวดสัมผัสหรือยืดเส้นยืดสายให้เด็กทารกอย่างช้า ๆ จะช่วยกระตุ้น  

ระบบประสาทส่วนกลาง19  ของเขาได้

วิธีสร้างความผูกพันกับลูกรัก

การนวดสมัผสั  การไกว  การเต้นร�ำกบัเดก็
ทารก  การสบตาเขาระหว่างท่ีคุณพูดคุย  
ร้องเพลงให้ฟัง หรือการตบหลังเบา ๆ  ตาม
จังหวะเพลง  ล้วนช่วยสร้างความผูกพัน
ระหว่างคุณและลูกได้เป็นอย่างดี  และขอ
แนะน�ำให้คุณใช้เปลที่ไกวได้

เด็กทารกจะชอบการเคลื่อนไหวท่ีมีจังหวะนุ่ม
ละมุนซ่ึงเปรียบเสมือนกับการนวดสัมผัสและช่วย
กระตุ้นระบบการทรงตัว  สิ่งท่ีจ�ำเป็นในการเต้น คือ  
พื้นท่ี  ท่าทาง  เวลา  การเคลื่อนไหว  จังหวะและ
การตอบสนองด้านอารมณ์ การเต้นร�ำกบัเดก็จะช่วย
กระตุ้นพัฒนาการด้านความสมดุล  การรับรู้พื้นท่ี
รอบตัว  และการรับรู้ร่างกายตนเอง ส�ำหรับเด็กท่ี
อายุต�่ำกว่า 2-3 เดือน  กล้ามเนื้อคอยังไม่แข็งแรง  
จึงยังยกศีรษะของตัวเองขึ้นไม่ได้  คุณจึงต้องช่วย
ประคองศีรษะของเขาในทุกกิจกรรมที่ท�ำร่วมกัน
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วิธีช่วยให้เด็กก้าวข้าม ‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’18

l	เด็กทารกจ�ำเป็นต้องเรียนรู้เกี่ยวกับร่างกายของตัวเองเพื่อท่ีจะท�ำให้สามารถ
เคลื่อนท่ี-เคลื่อนไหวเองได้

l	การเคลื่อนไหวจะช่วยกระตุ้นให้สมองมีพัฒนาการท่ีดีขึ้น  ส�ำหรับเด็กทารก
นั้น  การเคลื่อนไหวเกิดขึ้นจาก ‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’ ที่ติดตัวมาตั้งแต่เกิด  ซ่ึง
พัฒนามาต้ังแต่อยู่ในครรภ์  และเร่ิมท�ำงานได้ต้ังแต่แรกเกิด

l	ปฏิกิริยาหลาย ๆ อย่างล้วนมีส่วนเกี่ยวข้องกับการพัฒนาการของเด็กทั้งสิ้น
l	ความสามารถของเดก็ทารกทีจ่ะควบคมุ ‘ปฏกิิริยาดั้งเดิม’ นัน้สร้างให้เกดิขึน้

ได้จากการนวดสัมผัส  ผ่านผิวหนัง  ข้อต่อ  กล้ามเนื้อ  เส้นเอ็น  และระบบ
ประสาทของหูชั้นในของเด็ก

กระเด้งและแกว่งตัว

เมื่อเด็กทารกอายุ 1 เดือน  ลองจัด
ให้เขาอยูใ่นท่านอนคว�ำ่บนแขนของ
คุณ  และใช้มือประคองบริเวณ
หน้าอกของเขา  จากนั้นกระตุ้นให้
เขายกศีรษะขึ้นหรือแกว่งตัวไปมา  
หรือกระเด้งตัว  เพื่อช่วยเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อคอและไหล่  
ซึ่งจะเป็นการลด  ‘ปฏิกิริยาด้ังเดิม’  
และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ควบคุมร่างกายของตนเอง

กระด๊ืบแบบหนอน

‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’  ชนิดนี้
เร่ิมมีตั้งแต่อยู่ในครรภ์จน 
ถงึอาย ุ3-4 เดอืนหลงัคลอด  
พ่อแม่ทุกคนล้วนเคยเห็น
ลูกในท่านอนคว�่ำ “กระดื๊บ” 
ไปข้างหน้า  ก่อนอาย ุ2 ขวบ 
อาจจะให้เขาท�ำท่าแบบนี้  เพื่อช่วยพัฒนาการรับรู้
ร่างกายแต่ละซีกของตัวเขาเอง
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นวด นวด นวด... เพื่อพัฒนาสมอง (1)
l	คุณสามารถท�ำการนวดสัมผัสให้เด็กทารกได้ต้ังแต่แรกเกิด
l	ตั้งแต่แรกคลอด  เด็กมองเห็น  ได้ยินและรู้สึกได้  แต่ยังไม่เข้าใจความหมาย
l	จ�ำไว้ว่า  ไม่มีสูตรส�ำเร็จในการดูแลเด็ก  แนะน�ำให้คุณท�ำไปตามสัญชาตญาณ 

และปรับเปลี่ยนการดูแลไปตามการตอบสนองของเด็ก
l	แนะน�ำให้ร้องเพลงและส่งยิ้มในระหว่างที่ลูบสัมผัสหรือบีบนวดอย่างนุ่มนวล
l	ในขณะท่ีนวด  ให้ถอดเสื้อผ้าของเด็ก  ดังนั้นจึงต้องเตรียมอุณหภูมิของผ้าที่ใช้

รองนวด  โลชั่น  รวมถึงมือของคุณให้อุ่น ๆ ไว้
l	ให้นวดอย่างนุ่มละมุนและประคองศีรษะของเด็กไว้ด้วยในระหว่างท่ีพลิกตัวเขา

สมองมีหน้าท่ีในการควบคุมการเรียนรู้  ซ่ึงธรรมชาติก�ำหนดให้การ
เคลื่อนที่-เคล่ือนไหวเป็นไปตามล�ำดับขั้นตอนที่แน่นอนเพ่ือท่ีจะช่วยในการ
พัฒนาสมอง  และเมื่อเด็กทารกอายุได้ 2 เดือน  คุณสามารถน�ำวัสดุหลาย
อย่างมาใช้เป็นอุปกรณ์ในการนวดได้  เช่น  การพันผ้ารอบนิ้วมือ  เป็นต้น

วิธีนวดสัมผัสทั้งด้านหน้าและด้านหลัง

ให้เดก็อยูใ่นท่านอนหงาย  แล้วเร่ิมนวดบริเวณท้อง  
จากนั้นลูบลงข้างล่างไปยังเอว  แล้ววนขึ้นตามเข็ม
นาฬิกาช้า ๆ จัดให้เด็กอยู่ในท่านอนคว�่ำลูบอย่าง
แนบแน่นและแผ่วเบาบริเวณแผ่นหลัง  กระดูก 
สันหลังและทั่วทั้งร่างกาย  จากนั้นจับพลิกหงาย  
อย่าลืมประคองศีรษะของเด็กไว้ด้วย  ทั้งนี้คุณอาจ
หยิกแบบเล่น ๆ บริเวณก้นของทารกได้เช่นกัน

วิธีผ่อนคลายท่ัวร่างกายให้เด็ก

วางเด็กบนลูกบอลชายหาดลูกใหญ่ท่ีเป่าลมไว้ไม่ตึงจนเกินไป  
กระเด้งบอลอย่างนุ่มนวลเพื่อสร้างความผ่อนคลายให้เขา  
กางและหุบแขนของเด็กช้า ๆ และแผ่วเบา  
จากนั้นขยับขาขึ้นและลง  ท้ายสุด  ดึง
ตัวเด็กขึ้นมาอย่างช้า ๆ เพื่อกระตุ้นความ
ตึงตัวของกล้ามเนื้อ  อย่าลืมประคอง
ศีรษะและคอของเขาด้วย  กิจกรรม
นี้จะช่วยกระตุ้นเส้นเอ็นและกล้ามเนื้อทั้งตัวของเขาได้เป็นอย่างดี
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เด็กวัยนี้ส่วนใหญ่เกือบท่ีจะเคลื่อนท่ีไปไหนได้ด้วยตัวเองแล้ว  หรือเร่ิมคลาน
แบบจระเข้ในท่านอนคว�่ำได้  หรือตั้งเข่าคลาน (ด้วยการใช้มือและเข่า)  การคืบ
และคลานท�ำให้เกิดการเชื่อมโยงการท�ำงานในสมองได้อย่างมหัศจรรย์  โดย
ปกติเด็กจะเร่ิมคืบกระดื๊บตามด้วยคลานได้ประมาณ 5 เดือน  ก่อนท่ีจะเกาะ
เดนิ  ส�ำรวจทัว่บ้านและเดนิได้เองในท่ีสดุ  แต่บางคนอาจจะไม่พฒันาเป็นล�ำดบั

ขั้นตอนแบบนี้ก็ได้  และการเกาะเดิน
ไม่ใช่การเดินได้เอง  เพราะเป็นการเดิน
ที่เด็กยังจ�ำเป็นต้องใช้มือจับสิ่งของเพื่อ
ช่วยในการทรงตัว  แต่การเดินได้เองนั้น
เด็กต้องทรงตัวด้วยการลงน�้ำหนักตัว
ทั้งหมดที่เท้าทั้ง 2 ข้างเท่านั้น  อย่างไร
ก็ตาม  เด็กมักจะท�ำได้ทั้ง 2 อย่าง  ใน
ระยะเวลาห่างกันไม่กี่เดือน

คืบ... คลาน... เกาะเดิน... เดินเอง

l	เมื่อเด็กเร่ิมเคลื่อนที่ได้เอง  คุณต้องระวังเร่ืองความปลอดภัยในบ้านให้มาก
ยิ่งข้ึน เช่น ใช้ท่ีปิดปลั๊กไฟ และล็อกประตู หน้าต่าง ตู้ ร้ัวให้แน่นหนา

l	ท�ำความสะอาดพื้นสม�่ำเสมอ  แต่ก็อนุญาตให้เด็กส�ำรวจสิ่งต่าง ๆ บนพื้น
รอบตัว  อาจใช้คอกกั้นเพื่อจ�ำกัดพื้นท่ีในการเคลื่อนท่ี  หรือให้คุณเข้าไปอยู่
ในคอกกั้นแทนระหว่างที่ก�ำลังรีดผ้า  

l	แนะน�ำให้ใช้ท่ีป้องกันประตูหนีบแบบต่าง ๆ แล้วอาจ
	 จะลองเปิดประตูตู้เก็บของใช้จ�ำพวกกระทะ 
	 หรือ หม้อทิ้งเอาไว้บ้าง  เพื่อให้เขาเข้าไปส�ำรวจ  
	 ท�ำให้เกิดการเรียนรู้ด้านประสาทสัมผัส
	 และพัฒนาทักษะต่าง ๆ ของสมอง
l	ไม่แนะน�ำให้คุณใส่เด็กไว้ในรถหัดเดิน  
	 เพราะเด็กจ�ำเป็นต้องได้ฝึกฝนการคืบ  
	 คลาน  และรถหัดเดินก็เป็นอุปกรณ์
	 ท่ีอาจก่อให้เกิดอันตรายได้
l	การเกาะเดินรอบ ๆ เฟอร์นิเจอร์มักจะเกิดขึ้นพร้อมกับการต้ังเข่าคลาน  

ขั้นที่ B : ส�ำหรับเด็กอายุ 6-12 เดือน
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วิธีนวดสัมผัส
ผิวหนังจะเป็นส่วนท่ีรับความรู้สึกต่าง ๆ จากสิ่งแวดล้อมรอบตัว แล้วส่ง
สัญญาณไปยังสมองเพื่อแปลความหมาย จากนั้นสมองจะสั่งการให้ร่างกาย
เคลื่อนท่ี-เคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองความรู้สึกท่ีผิวหนังได้รับ เช่น เมื่อเรารู้สึก
หนาว สมองกจ็ะสัง่การให้ก้าวขาเดนิไปหยบิเสือ้กนัหนาว  ดงัน้ันการนวดสมัผสั
ในช่วงอายุน้ีจึงเป็นการช่วยกระตุ้นการรับรู้ การแปลความหมาย  และการ 
สั่งการของสมอง  ท�ำให้สมองของเด็กได้รับการพัฒนาและท�ำงานได้ดียิ่งขึ้น

อาบน�้ำ

l	ขณะที่คุณก�ำลังเช็ดตัวเด็ก  แนะน�ำให้
ใช้ผ้าเช็ดตัวท่ีมีผิวสัมผัสท้ังนุ่มละมุน
และหยาบขึ้นมาเล็กน้อย

l	อาบน�้ำเด็กด้วยมือเปล่า ฟองน�้ำ หรือ
ของเล่นพลาสติกส�ำหรับเล่นในห้องน�ำ้

l	อาจจะสอนเร่ืองน�้ำเย็น-น�้ำอุ่นได้ด้วย
l	อย่าลืมถูมือและเท้าของเด็กด้วย

การกลิ้งไปมาบนผ้าห่ม  ผ้าเช็ดตัวหรือวัสดุอื่น ๆ  ท�ำให้สมองของเขาได้เรียน
รู้เร่ืองประสาทสมัผัส  การนวดสมัผสัเป็นการแสดงความรักและความผูกพนัของ
คุณที่มีต่อเขาและท�ำให้เขารู้จักร่างกายของตัวเอง การนวดสัมผัสมีหลายรูปแบบ 
เช่น  นวดด้วยนิ้วมือ กดหนัก ๆ ทั่วท้ังตัว บีบ ๆ คลาย ๆ หรือลูบเบา ๆ ด้วย
แปรงหรือผ้า  แตะหรือกลิ้งบนลูกบอลหรือวัตถุอื่น ๆ บนร่างกายเขา

การสัมผัส

ประสบการณ์ด้านประสาทสัมผัสนั้นเป็นสิ่งจ�ำเป็นต่อการพัฒนาสมองของเด็ก   
ดังนั้นเพื่อประโยชน์ของเขา  ให้ลองท�ำกิจกรรมเหล่านี้กับเขา

l	แกว่งเด็กไปมาในผ้าห่ม
l	กลิ้งลงข้างล่าง (ตามรูป)

l	ให้เด็กได้สัมผัสพื้นผิวท่ีหลากหลาย  
หยาบ  นุ่ม  สาก  ยวบยาบ

l	ดมกลิ่นดอกไม้
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การนวดสัมผัสควรจะให้เด็กถอดเสื้อผ้าออก  แต่หากอากาศหนาวมากก็ให้ใส่
เสื้อผ้าได้  เด็กวัยนี้มักอยากจะไปส�ำรวจหรือท�ำอย่างอื่นมากกว่าที่จะยอมให้
คุณนวดสัมผัส  ดังนั้นเมื่อต้องการนวดสัมผัสให้เขา  แนะน�ำให้จัดเขาให้อยู่ใน
ท่านอนคว�่ำและให้เขาได้เล่นอะไรบางอย่างไปพร้อม ๆ กัน เช่น กระจกเงา  

หรือของเล่นที่มีเสียง คุณ
จ�ำเป็นต้องมีความตั้งใจ
แน่วแน่ว่าจะต้องท�ำให้ได้
และท�ำอย่างว่องไว  จึงจะ
นวดสัมผัสเด็กวัยนี้ได้

l	มอืและเท้าเป็นอวยัวะทีส่�ำคญั  ควรปล่อยให้เดก็มโีอกาสใช้เท้าเปล่าสมัผัส
สิ่งต่าง ๆ  รอบตัวบ้าง  ซึ่งประสาทสัมผัสที่ได้รับจากเท้าจะส่งผลให้เกิดการ
ท�ำงานร่วมกันกับประสาทตาเพื่อจัดสมดุลของร่างกาย

l	ประสบการณ์การฟังเสยีงต่าง ๆ  เช่น  เล่นซ่อนหาแล้วส่งเสยีงหรือร้องเพลง
ไปด้วยจะท�ำให้เด็กเรียนรู้ทิศทางของเสียงที่ได้ยินและหันศีรษะไปยัง 
ต้นก�ำเนิดเสียงได้ถูกต้อง  

l	และที่ส�ำคัญ ขอให้ท�ำกิจกรรมอย่างสนุกสนาน ท�ำด้วยอารมณ์ที่เบิกบาน!

l	อย่าลืมนวดมือ  นิ้วมือ  เท้า
และนิ้วเท้าของเด็กด้วย

พูดขณะท่ีนวดสัมผัสและออกก�ำลังกาย

l	พูดคุยด้วยความรัก  หรือร้องเพลง
พร้อมกันไประหว่างท่ีคุณนวดสัมผัส
หรือออกก�ำลังกายให้เด็กไป

การนวดสัมผัส ออกก�ำลังกาย และดนตรี
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ช่วงวัยนี้ของเด็กเป็นวัยท่ีสมองท้ัง 2 ซีก  ท�ำงานสอดประสานกันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น  คุณอาจพบว่าความสามารถในการเคลื่อนที่-เคลื่อนไหว
ของเขาโดดเด่นกว่าการพูด เพราะเด็กก�ำลังสนุกกับการส�ำรวจสิ่งต่าง ๆ  รอบตัว  

อย่างไรก็ตาม  คุณไม่ควรกังวลใจ
ว่าเมื่อไหร่เด็กจะเดินได้เอง  แต่
เราควรใส่ใจกบัการท�ำให้เดก็ได้รับ
การกระตุ้นระบบประสาทสัมผัส
อย่างมีคุณภาพและบ่อยคร้ังให้
มากเพียงพอตั้งแต่ช่วงที่เด็กอยู่ 
ในท่านอนคว�่ำ  คืบ  คลาน  (ใน
ช่วงอายุ 5 เดือน)  และเกาะเดิน  
ก่อนท่ีจะเดินได้เองในที่สุด

เมือ่ระบบการสร้างความสมดลุของร่างกายพฒันามากขึน้  จะเห็นว่าเดก็สามารถ
ย่อตัวลง  ว่ิง  และใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่และมัดเล็กท�ำงานสอดประสานกันอย่าง
ซับซ้อนได้ดีมากขึ้นตามไปด้วย

 

ขั้นที่ C : ตั้งแต่เดินได้-18 เดือน

เมือ่เดก็เดนิได้เองแล้ว  คณุ
ควรหมั่นพาเขาออกไปเดิน
เล่นบ่อย ๆ  โดยเร่ิมจากเดิน
ไปมาบนพื้นราบ  แล้วให้
เพิ่มความซับซ้อนด้วยการ
เปลี่ยนเป็นเดินขึ้น-ลงบน
พืน้ลาดเอยีง เดนิเร็ว ๆ  ตาม
มาด้วยวิ่งเล่นกัน  ไม่ต้อง
กังวลใจหากในช่วงแรกเขา
จะท�ำได้ช้า ๆ หรือไม่คล่อง 

ให้สังเกตดูว่า  ในแต่ละวัน  เด็ก
สามารถเดินได้เองไกลและนาน
แค่ไหน  
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              ไขว้ขา

                      ยกขาของเด็กขึ้นมา

                       1  ข้าง  แล้วยกไขว้

ไปแตะจมูกหรือไหล่

อีกข้างหนึ่ง แล้วสลับ

เป็นขาอีกข้างแทน

บางคร้ังก็เปลี่ยน

มาให้แตะท่ีหู

หรือแก้มบ้าง

l	วัยนี้เป็นวัยแห่งการ “ไม่นิ่ง” ดังนั้นการที่จะนวดสัมผัสให้เด็กจึงไม่ใช่เร่ืองที่
ท�ำได้ง่าย ๆ และคุณอาจนวดสัมผัสในขณะท่ีเปลี่ยนผ้าอ้อม  อาบน�้ำ  หรือ
ระหว่างที่อุ้มให้นมอยู่บนตัก  อย่าลืมพูดคุยไปด้วยในขณะท่ีนวด

l	การอาบน�้ำท�ำให้เด็กสงบลง  และเป็นช่วงเวลาที่เหมาะกับการนวดสัมผัส   
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อและเอ็นข้อต่อต่าง ๆ 

l	แนะน�ำให้นวดสมัผสัเดก็ด้วยอปุกรณ์ท่ีให้ผิวสัมผัสหลากหลาย เช่น ผ้าขนหนู
แบบหยาบ ๆ และนุ่ม ๆ 

l	การนวดสัมผัสหรือการออกกายบริหารควรท�ำอย่างช้า ๆ  เพื่อที่สมองจะได้รับ
สัญญาณความรู้สึกท่ีส่งมาจากกล้ามเนื้อและเอ็นข้อต่อต่าง ๆ ได้เต็มที่

l	ให้ร้องเพลงไปพร้อม ๆ กันขณะท่ีออกกายบริหาร

กายบริหารแบบนี้นั้น
เป ็นการนวดสัมผัสแบบ
หนึ่งที่ท�ำให ้เกิดการรับรู ้
ร่างกายตัวเองและกระตุ้น
การท�ำงานของกล้ามเนื้อ  
และเอ็นข้อต่อได้  อย่าลืม
เหยียดและงอแขน-ขาให้
สดุโดยท่ีไม่ต้องฝืนแรงเดก็ 
และควรร้องเพลงไปด้วย
ระหว่างที่ท�ำกิจกรรม

กระตุ้นโดยการ นวดสัมผัส ดนตรีและเสียงเพลง 

โอบกอดตัวเอง

กายบริหารท่านีค้วรท�ำอย่างช้า ๆ  จัดให้เดก็
นัง่อยูบ่นตกัของคณุซ่ึงอยูใ่นท่านัง่ขดัสมาธิ 
จากนั้นให้เหยียดแขนของเขาขึ้น-ลง-กาง
ออก-หุบเข้า โดยไม่ฝืนแรงกันในจังหวะที่
เอาแขนลงหรือหุบเข้ามาให้จับแขนของเขา
ไขว้ซ้ายทับขวาเหมอืนก�ำลงัโอบกอดตัวเอง
อยู่  แล้วสลับเป็นแขนขวาทับแขนซ้ายบ้าง  
ให้ท�ำซ�้ำหลาย ๆ ครั้ง
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การวางแผนการเคลื่อนที่ อายุ 12-15 เดือน
การวางแผนการเคลื่อนที่  คือความสามารถของสมองในการจัดให้แขน  ขา 
และล�ำตัวขยับตามล�ำดับก่อน-หลัง  เพื่อให้เกิดการเคลื่อนที่-เคลื่อนไหวตามที่
ต้องการ

มุดใต้เก้าอี้

การที่เด็กคลานไปอยู่ใต้บันได  
หรือเก้าอี้  จ�ำเป็นต้องใช้การ
ท�ำงานของระบบประสาทสมัผสั
หลายด้านพร้อม ๆ กัน  เพราะ
เด็กต้องคิดว่าเขาจะต้องคลาน
อย่างไรไม่ให้หัวชนเก้าอี้   ต้อง
ก้มศีรษะแค่ไหนจึงไม่ชนบันได 
ซ่ึงเป็นการพัฒนาการรับรู้พื้นที่
ว่างรอบตัวว่ามีระยะห่างจาก
ร่างกายตัวเองแค่ไหน  ระหว่าง
ท่ีคลานนั้นอย่าลืมให้เขาวางมือ
แบนราบ
บนกับพื้น  
และกางนิ้ว
หัวแม่มือ
ออกด้วย

ทักษะการวางแผนการเคลื่อนที่ -
เคลื่อนไหวและประสบการณ์ในการท�ำ
กจิกรรมก่อนหน้านีจ้ะช่วยบอกว่า เมือ่ไหร่
ถึงจะยกขาข้ามหรือวางขาบนข้ันบันได  
เมื่อไหร่ต้องใช้มือยึดหรือปล่อยขั้นบันได  
กิจกรรมเหล่านี้ท�ำให้สมองเกิดการท�ำงาน
อย่างมีล�ำดับขั้นตอน  และเมื่อท�ำบ่อย ๆ 
ก็จะท�ำได้โดยอัตโนมัติ

เล่นในห้องรับแขก

คุณควรปล่อยให้เด็กได้เล่นสนุกกับ
เฟอร์นิเจอร์ในห้องรับแขก เพราะขณะที่
เล่นอยูน่ัน้ สมองได้เรียนรู้วธีิการปีนป่าย  
มุด  ลอด  และเอาตัวเองเข้าไปอยู่ใน
ต�ำแหน่งท่ีต้องการได้  คุณอาจจะน�ำเอา
ไม้กระดานมาพาดระหว่างพื้นกับเก้าอี้
แล้วให้เขาปีนขึ้นไปไถลตัวลงมา 

เดินข้ามขั้นบันได

ชักชวนให้เดก็ยกขาข้ามขัน้บนัไดท่ีก�ำลงัวาง
พาดอยู่บนกองหนังสือ  หรือ  เก้าอี้ตัวเล็ก  
ซ่ึงจะท�ำให้บันไดลอยสงูขึน้จากพืน้เลก็น้อย  
ในขณะที่มือก็
ยึด บันไดขั้ น
ถัดไป จากนั้น
ให้ค่อย ๆ  เพิม่
ความยากของ
กิจกรรม
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