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

ผู้ที�มอบหนังส่อเล่มนี้ให้แด่ท่านค่อผูู้้ที�มีความเอาใจใส่และปรารถนา 

แต่สิ�งที�ดีที�สุด  จึงได้มอบหนังส่อเล่มนี้ที�จะชื่่วยให้ท่านได้มีแนวทางที�ดีในการ 

กระตุ้นสมอง กล้ามเน่้อและพัฒนาการทุก ๆ  ด้าน ให้ลูกน้อยวัยตั้งแต่แรกเกิด 

ถึง 6 ขวบ ด้วยวิธีเล่นกับเขาอย่างง่าย ๆ ด้วยตัวคุณเองเพียงวันละ 10 นาที  

เพ่�อให้ลูกมีพัฒนาการและเจริญเติบโตทั้งร่างกายและสมองอย่างสมบูรณ์เต็มที�

นี�ค่อสิ�งที�คนพิเศษผูู้้ที�รักและห่วงใยในตัวท่านได้มอบหนังส่อเล่มนี้ให้  

เพียงเพ่�อต้องการให้คนที�ท่านรักและห่วงใย  มีชื่ีวิตที�ดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี�  เปลี�ยนแปลงชีวิตเด็กน้อยให้ดีข้�นได้ตลอดไป

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  ส�าหรับ
ผู้รับนั้น เมื่อท่ำนได้รับหนังสือดีเล่มนี้ ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ คืนแก่ผู้ให้ด้วยกำรอ่ำนให้จบ 1 ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่ำน 1 ครั้ง  เพรำะเท่ำกับท่ำนได้ช่วยให้ตัวท่ำนเองและคนรอบข้ำง มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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คำ�ำปรำรภ

มากาเร็ท็ แซซเซ ่(Margaret Sasse
//
) ผู้้�กอ่ต้ั้�ง จิมิบาร็ ้(GymbaROO)   

ที�มีช่ื่�อเสยีงระดับนานาชื่าติวา่เปน็ผูู้ใ้หค้วามสำาคญักบัการ  เคลื�อนที�-เคลื�อนไหว  ของ
เดก็และพ่อแม่ผูู้้ปกครอง  เม่�อปีที�แล้วฉนัมโีอกาสได้ไปเยี�ยมชื่มช้ัื่นเรียนสำาหรับทารก
และเด็กวัยเตาะแตะของจิมบารู  นับว่าเป็นประสบการณ์ที�สนุกสนานมาก  เด็ก ๆ 
สนุกที�ได้ทำากิจกรรม  ต่�นเต้นและเคล่�อนไหวได้อย่างมหัศจรรย์  อีกท้ังได้รับการ 
ส่งเสริมทักษะด้านภาษาไปพร้อม ๆ กันอีกด้วย

นอกจากนี้  ไม่เพียงแต่คุณแม่จะเป็นผูู้้ฝึกทักษะให้ลูกเท่านั้น  คุณพ่อก็มี
บทบาทที�สำาคัญได้ด้วยเชื่่นกัน  แต่คุณพ่อมักไม่ทราบวิธีการที�จะดูแลลูกที�ยังเล็ก ๆ 
ได้ดีนัก  ในขณะที�งานวิจัยพบว่าเด็กที�พ่อมีส่วนร่วมในการใชื่้ชีื่วิตด้วยจะประสบ
ความสำาเร็จในการเรียนมากกว่าเด็กที�พ่อไม่มีส่วนร่วม

เด็กในปัจจุบันมักไม่ได้ขยับเขย่้อนหร่อเคล่�อนไหวมากเพียงพอ  จนทำาให้
เกิดปัญหาโรคอ้วนซึ�งเป็นอันตรายอย่างยิ�งต่อสุขภาพ “ชีวิตความเป็นอยู่ การ 
เรียนรู้ การเคลื�อนที�-เคลื�อนไหว การเล่น และการสำารวจ” นั้นมีความสำาคัญและ
จำาเป็นต่อพัฒนาการของเด็กอย่างมาก  ดังนั�น  พ่อแม่ผู้ปกครองควรจะได้เล่นและ
ทำากิจกรรมกับเด็กบ่อย ๆ หนังสือเล่มนี�มีคำาแนะนำาวิธีการเล่นและการทำากิจกรรม
ที�ทำาให้คุณสามารถสนุกสนานไปพร้อมกับเด็กตั�งแต่วัยทารก-6 ขวบได้  

         ฟรานเชส  เพจ  กลาสโค
     ศาสตราจารย์ด้านกุมารเวชื่ศาสตร์
  มหาวิทยาลัยแวนเดอบิลท์  แนชื่วิลล์  เทนเนสซี  

มากาเร็ท แซซเซ่  (Margaret Sasse//)  เป็นที�รู้จักกัน 
ในระดับนานาชื่าติในฐานะผูู้้เชื่ี�ยวชื่าญด้านพัฒนาการเด็ก  
และเป็นผูู้้ประพันธ์หนังส่อและวิดิทัศน์มากมาย  เธอเป็น 
ผูู้้ก่อตั้ง  Toddler Kindy GymbaROO  ในออสเตรเลีย
ตั้งแต่ปี 1982  และดำารงตำาแหน่งผูู้้อำานวยการขององค์กร
มาโดยตลอด  ปัจจุบันมีสาขาทั�วประเทศออสเตรเลียรวม 
85  สาขา  และอีก  15  สาขาในประเทศต่าง ๆ  ปัจจุบัน 
เธอพำานักในเมลเบิร์น  ประเทศออสเตรเลีย

เกี่ยวกับผู้เขียน
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หมำยเหตุ  บรรณำธิกำร

สิ่งสำ�าค้ญท่ีสำุดของพ่อแม่  คือการ็ได�เห็นล้กมีพ้ฒนาการ็ท่ีดี 

ท้ังร่างกาย  สมอง  และจิตใจ  ในขณะเดียวกัน  สิ�งที�สำาคัญที�สุดของลูกค่อการ
เติบโตและได้รับการพัฒนาเพ่�อก้าวสู ่การเป็นผูู้ ้ใหญ่ที�มีความพร้อมเต็มที�   
ดังนั้นเด็กน้อยทุกคนจึงสมควรได้รับการดูแลอย่างดี  โดยเฉพาะอย่างยิ�งควร
ได้รับการกระตุ้นสมอง  กล้ามเน่้อ  และพัฒนาการทุก ๆ ด้านให้สมบูรณ์ 
กอ่นกา้วสูก่ารเปน็ผูู้ใ้หญท่ี�สมบรูณพ์รอ้ม  ทั�งนี�คงไมม่สีิ�งใดดไีปกวา่การฝึกึฝึน
พัฒนาผ่านการละเล่นโดยผู้ที�รักเขาและใกล้ชิดเขามากที�สุด  นั�นก็คือพ่อแม่
ของเด็กคนนั�นนั�นเอง  เพราะเรามิอาจหวังพึ�งบุคคลอ่�นให้มาทำาให้ลูกน้อยของ
เรามีการพัฒนาที�ดี  เรามิอาจหวังพึ�งเพียงผูู้้เชื่ี�ยวชื่าญ  พี�เลี้ยงหร่อใครต่อใคร
ไดน้อกจากตวัของเราเอง  ดงันั�นจง้เปน็สิ�งที�ดหีากเราไดเ้ลน่และไดช้ว่ยกระตุน้
พัฒนาการลูกน้อยด้วยกิจกรรมและวิธีการที�สนุกสนานไปด้วย  อันจะทำาให้
เด็กน้อยมีพัฒนาการที�ดีและมีชีวิตที�ดีเมื�อเขาเติบโตเป็นผู้ใหญ่ 

หนังส่อ  “วิธีกระตุ้นสมองและฝึึกพัฒนาการ  เด็กแรกเกิด-6  ขวบ   
ด้วยวิธี เล่นกับเขา อย่างง่าย ๆ - ฉบับปรับปรุง”  แปลจาก หนังส่อขายดี  
Smart  Start  เขียนโดย  มากาเร็ท  แซซเซ่  ผูู้้ทรงคุณวุฒิด้านพัฒนาเด็ก
จากประเทศออสเตรเลีย  ถ่ายทอดผู้่านประสบการณ์การพัฒนาการเด็กโดย 

แพทย์หญิงเกศินี โอวาสิทธ์ิ  กุมารแพทย์ผูู้้ชื่ำานาญการด้านพัฒนาการของเด็ก  
เป็นหนังส่อที�ชื่่วยพ่อแม่ในการพัฒนาศักยภาพของเด็ก  ไม่ว่าจะเป็นในเร่�อง
สมอง  กล้ามเน่้อ  และการเตรียมความพร้อมด้วยการพัฒนาการในทุก ๆ  ด้าน  
อ่านง่าย  เข้าใจง่าย  ใชื่้เวลาเพียงวันละ  10  นาที  พร้อมท้ังมีวิธีการที�นำาไปใชื่้ 
ได้ผู้ลจริง  ซึ�งจะชื่่วยทำาให้เด็กเล็ก ๆ มีพัฒนาการที�ดีได้  เพ่�อก้าวสู่การเป็น
ผูู้้ใหญ่ที�มีความพร้อมในทุก ๆ ด้าน

สำานักพิมพ์                      มีความภูมิใจที�ได้นำาเสนอ  หนังสือดี  
เล่มนี ้ เพ่�อให้พ่อแม่และผูู้ป้กครองของเดก็เลก็ทกุท่านสามารถนำาเทคนคิวธีิการ
ไปประยุกต์ใชื่้ในการฝึกฝนพัฒนา  และเตรียมความพร้อมแห่งชื่ีวิตการเรียนรู้
ที�เต็มศักยภาพของเด็กน้อย  ให้มีชื่ีวิตที�ดีต่อไปในอนาคตได้ตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี�  เปลี�ยนแปลงชีวิตเด็กเล็ก ๆ ให้ดีข้�นได้

สมชัย  เบญจมิตร

Smart START NEW 2024 V7 Final Indes2022.indd   5Smart START NEW 2024 V7 Final Indes2022.indd   5 14/8/2567 BE   18:5714/8/2567 BE   18:57



วิธ
ีกร
ะต
ุ้น
สม

อง
 แ

ละ
 ฝ
ึก
พ
ัฒ
น
าก
าร

 เ
ด
็กแ

รก
เก

ิด
-6

 ข
วบ

6

คำ�ำนิยม
แพทย์หญิงสำุร็างคณา เตั้ชะไพฑ้ร็ย์

รองประธานเจ้าหน้าที�บริหาร กลุ่มโรงพยาบาลสมิติเวช และ โรงพยาบาล BNH 

ผูู้้อำานวยการ  โรงพยาบาลเด็กสมิติเวช

พ่อแม่ทุกคน อยากเห็นล้กของตั้นมีพ้ฒนาการ็ท่ีดีท้�งทางร็่างกาย

และจิตใจ  ทางแพทย์เราอยากให้เด็กมีพัฒนาการที�สมดุลในทุก ๆ ด้าน  ทั้งการ
พัฒนาของกล้ามเน่้อมัดใหญ่  และกล้ามเน่้อมัดเล็ก  พัฒนาการทางภาษาและ
ทางสังคม  การกระตุ้นพัฒนาการมีหลายวิธี  การเล่นเป็นวิธีหน้�งที�ช่วยกระตุ้น
สมอง  ช่วยกระตุ้นพัฒนาการ  และช่วยการเรียนรู้ของเด็ก  ในยุคสมัยนี�   
พ่อแม่จะคิดถ้งของเล่นที�ทันสมัย  ทั�งที�เป็นอิเล็กทรอนิกส์  ทั�งคอมพิวเตอร์  แต่
จะไม่ได้คิดถ้งการเล่นง่าย ๆ ที�คุณพ่อคุณแม่สามารถเล่นกับลูก  โดยเฉพาะ
คุณพ่อคุณแม่เป็นผู้ที�อยู่ใกล้ชิดกับลูกมากที�สุด  การที�พ่อแม่ให้เวลาเล่นกับลูก
จ้งเป็นช่วงเวลาสำาคัญที�สุดที�จะช่วยสร้างเสริมพัฒนาการสำาหรับลูกน้อย

เม่�อ  คุณหมอ  เกศินี  โอวาสิทธ์ิ  ซึ�งเป็นกุมารแพทย์  ผูู้้เชีื่�ยวชื่าญด้าน
พัฒนาการเด็กได้นำาหนังส่อ  Smart Start  ของคุณ  มากาเร็ท แซซเซ่  มาแปล
เป็นภาษาไทยในชื่่�อ  “วิธีกระตุ้นสมองและฝึึกพัฒนาการ เด็กแรกเกิด-6 ขวบ  
ด้วยวิธี เล่นกับเขา อย่างง่าย ๆ” ให้พ่อแม่ได้เข้าใจในการเล่นกับลูกในวัยต่าง ๆ 
เพ่�อกระตุ้นพัฒนาการ  รวมถึงสามารถนำาไปปฏิบัติได้จริง  จึงนับว่าเป็นประโยชื่น์
กับคุณพ่อคุณแม่ที�จะนำาไปใชื่้ในการเล่นกับลูกให้เหมาะสมกับวัย  ซึ�งเป็นการ 
ส่งเสริมพัฒนาการทั้งร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และสติปัญญา

ขอแสดงความยินดี  และขอบคุณ  คุณสมชัย  เบญจมิตร  บรรณาธิการ  
ที�ได้จัดทำาหนังส่อดี ๆ  ขอขอบคุณ  คุณหมอ  เกศินี  ที�ได้นำาประสบการณ์การ
ดูแลด้านพัฒนาการเด็ก  ทำาให้สามารถถ่ายทอดหัวใจของเน่้อหาหนังส่อเล่มนี้ 
ออกมาเป็นภาษาไทยได้เป็นอย่างดี  

ดิฉันเชื่่�อมั�นว่า  หนังสือดี  เล่มนี้  จะเป็นประโยชื่น์ต่อคุณพ่อคุณแม่ที�จะ
ใชื่้ในการดูแลลูกน้อยให้เจริญเติบโตเป็นเด็กที�เก่ง  ดี  และมีความสุข

            ด้วยความปรารถนาดียิ�ง

         แพทย์หญิงสุรางคณา  เตชะไพฑูรย์
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คำ�ำนิยม
ศาสำตั้ร็าจิาร็ย์เกียร็ตั้ิคุณ แพทย์หญิงชนิกา ตั้้�จิินดา

ที�ปรึกษาฝ่ายบริหาร  โรงพยาบาลเด็กสมิติเวช 

ดิิฉั้นร็้�สึำกยินดี ท่ีได�มีโอกาสำเขียนถึึงหน้งสืำอท่ีดีมากเล่มหน่ึง   

ค่อ “วิธีกระตุ้นสมองและฝึึกพัฒนาการ เด็กแรกเกิด-6 ขวบ ด้วยวิธี เล่นกับเขา 

อย่างง่าย ๆ ”  เขียนโดย  มากาเร็ท แซซเซ่  ผูู้้ทรงคุณวุฒิด้านพัฒนาการเด็กจาก
ประเทศออสเตรเลีย  แปลโดย  แพทย์หญิงเกศินี  โอวาสิทธ์ิ  กุมารแพทย์ 
ผูู้้ชื่ำานาญการด้านพัฒนาการของเด็ก  ซึ�งนับเป็นหนังส่อที�แพร่หลายในนานา
ประเทศ  เป็นที�นิยมและนำาไปใชื่้ปฏิบัติได้ผู้ลในเด็ก  นับเป็นหนังส่อที�เข้าใจง่าย  
ดิฉันเองอ่านแล้ววางไม่ลง  พยายามอ่านจนจบด้วยความสนใจยิ�ง

การเลีย้งลกูในยคุนีพ่้อแม่มกัไม่มเีวลาให้ลกูและไม่รู้จะทำาอย่างไรเพ่�อช่ื่วย
พัฒนาให้ลูกเป็นคนดี  คนเก่ง  และสุขภาพแข็งแรง  รวมท้ังเด็กยุคนี้จะอยู่ใน 
สิ�งแวดล้อมไม่อำานวยต่อการเคล่�อนไหว  ซุกซน  สนุกสนาน  การเล่นเพ่�อ 
ออกกำาลังกาย  ทำาให้การเรียนรู้น้อยลง  ถูกจำากัดจากพ่้นที�ที�อยู่อาศัย  เวลา 
พ่อแม่มีน้อยลง เคร่�องม่อต่าง ๆ และไอทีทำาให้เด็กเคล่�อนไหวน้อยลง ๆ โอกาส
กระตุ้นสมอง  กล้ามเน่้อ  ร่างกายลดลงด้วย  เชื่่น  การติดทีวี  ติดเกม  ติด 
ไอแพด  ติดอาหารสะดวกซ่้อ  อยู่แต่ในร่ม  ไม่ได้แสงแดดและอากาศบริสุทธิ�  
ซึ�งลดโอกาสในการพัฒนาร่างกาย  สมอง  จิตใจ  หนังสือเล่มนี�จะอธิบายตั�งแต่
ในวัยทารกตามขั�นตอนการพัฒนาการ  ขอให้ท่านติดตามอ่านและลองปฏิบัติดู  
แต่ต้องใจเย็น ๆ อย่าเร่งรีบถ้าลูกทำาไม่ได้  อย่าผลักดันให้ลูกกลัวเพราะเด็ก
แต่ละคนแตกต่างกัน  ในเด็กเล็กมากที�คอไม่แข็งต้องระวังอย่าสะบัดคอแรง ๆ 
บางกิจกรรมต้องมีความระมัดระวังมากเพราะอาจเป็นอันตรายได้  ค่อย ๆ ทำา 
ทีละน้อย ๆ  โดยทั�วไปลูกต้องการให้พ่อแม่อยู่ด้วย  เล่นด้วย  สนุกด้วยกัน  มี
รอยยิม้และหวัร่อ  การชื่มเชื่ยเม่�อลกูทำาดจีะประทับใจลกูตลอดไปจนโต  เป็นการ
ให้กำาลังใจให้ลูกอดทน  พยายามสู่ความสำาเร็จ  ในการเรียนรู้  การศึกษา  และ
อาชื่ีพเม่�อเติบโต  คุณหมอ  เกศินี  ได้นำาคำาร้องเพลงแบบไทย ๆ น่ารัก ๆ มา
อย่างเหมาะสมยิ�ง เชื่่น เพลงชื่้าง ๆ ๆ โยกเยกเอย มดแดง ม้าวิ�งกับ ๆ ๆ เพลง
กบ  และเพลงอนุบาลอ่�น ๆ ทำาให้พ่อแม่ไทย ๆ เล่นกันสนุกข้ึน  การเล่นกับลูก
เป็นการกระตุ้นทั�ง หู ตา จมูก ลิ�น กาย ใจ ทำาให้ลูกพัฒนาทั�งร่างกาย ศักยภาพ
ทางสมอง  การเรียนรู้  จิตใจ  เป็นเด็กอารมณ์ดีมีสุข  พัฒนาดีสมใจพ่อแม่ค่ะ

    ด้วยความปรารถนาดียิ�ง
       ศาสตราจารย์เกียรติคุณ  แพทย์หญิงชนิกา  ตู้จินดา
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จำกใจผู้แปล - แพทย์หญิงเกศินี โอวาสำิทธิ์

พ่อแม่ผู้้�ปกคร็องสำามาร็ถึสำ่งเสำริ็ม  และเติั้มเต็ั้มพ้ฒนาการ็และศ้กยภาพ

ของเด็ก ๆ ได้ง่าย ๆ เพียงหมั�นคอยสังเกตและใชื่้เวลาอย่างมีคุณภาพในการดูแล 
และทำากิจกรรมสนุก ๆ ร่วมกัน  แต่บ่อยคร้ังที�พ่อแม่ก็  “หมดมุก”  ที�จะเล่นกับลูก  
หลายคนอาจไม่แน่ใจว่าลูกมีพัฒนาการบางอย่างล่าชื่้า  ไม่สมวัย  และจะต้องทำาอะไร
เพิ�มเติมหร่อไม่  ซ้�งหนังสือเล่มนี�มีคำาตอบให้กับพ่อแม่  เพราะมีตัวอย่างกิจกรรมที�

พ่อแม่สามารถทำาเองอย่างสนุกสนานได้ง่าย ๆ ตั�งแต่ลูกยังเป็นทารกจนถ้งวัย 

ก่อนเข้าเรียน  ซ้�งจะช่วยให้ลูกมีพัฒนาการที�ดีตามความคาดหวังได้

หนงัสอ่ดเีล่มนีผูู้้แ้ปลแปลจากใจ  แต่ไม่อาจสำาเร็จได้หากไม่ได้รับการสนบัสนนุ
จากคนรอบข้าง  ผูู้้เขียนขอขอบคุณ  ป๋า  แม่  กอนุ่น  ญาติ ๆ และพี�จุที�เป็นกำาลังใจ
ในการแปลหนังส่อเล่มนี้  รวมถึงอาจารย์สมชื่าย สุนทรโลหะนะกูล  อาจารย์สมจิตร์ 
จารุรัตนศิริกุล  ภาควิชื่ากุมารเวชื่ศาสตร์  โรงพยาบาลสงขลานครินทร์  ที�ส่งเสริม 
และมีส่วนผู้ลักดันให้มาหาความรู้เกี�ยวกับพัฒนาการเด็กเพิ�มเติมจนมีทุกวันนี้

ขอขอบคุณ  อาจารย์จันท์ฑิตา พฤกษานานนท์  พี�ต่ายประภาศรี นันท์นฤมิต 
พี�เมย์  และครูเอ๋  ที�หน่วยพัฒนาการและการเจริญเติบโต  ภาควิชื่ากุมารเวชื่ศาสตร์  
โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์  อาจารย์ชื่นกิา  ตูจิ้นดา  และอาจารย์สรุางคณา  เตชื่ะไพฑูรย์  
เจ้าหน้าที�ศูนย์พัฒนาการและการเรียนรู้  โรงพยาบาลเด็กสมิติเวชื่  ศรีนครินทร์  
ที�เก่้อกูลในการทำางานเพ่�อสั�งสมประสบการณ์ในการดูแลเด็ก ๆ ด้วยดีตลอดมา   
อีกทั้งอาจารย์วรชื่ัย รัตนธราธร  ภาควิชื่าอายุรกรรม  โรงพยาบาลรามาธิบดี  ที�ชื่่วย
ดูแลเร่�องการรักษาคุณพ่อ ที�สำาคัญที�สุด ขอขอบคุณ พ่อแม่ ผูู้้ปกครอง และเด็ก ๆ 
ทุกคนที�แวะเวียนมาเติมความรู้  ประสบการณ์และความสนุกสนานให้ผูู้้แปล  

ขอให้ทุกท่านสนุกกับการอ่านและกิจกรรมที�ทำาให้เด็ก ๆ มีชีวิตที�ดีนะคะ!

- แพทยศาสตรบัณฑิต (เกียรตินิยมอันดับ 2) คณะแพทยศาสตร์ ม.สงขลานครินทร์
- วุฒิบัตรสาขากุมารเวชื่ศาสตร์  คณะแพทยศาสตร์ ม.สงขลานครินทร์
- อนุมัติบัตรสาขาเวชื่ศาสตร์ครอบครัว
- อนมุตับัิตรสาขากมุารแพทย์ผูู้้เชื่ี�ยวชื่าญด้านพฒันาการ และพฤตกิรรม  จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย
-  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
-  ศูนย์พัฒนาการ และ การเรียนรู้ โรงพยาบาลเด็กสมิติเวชื่ ศรีนครินทร์

แพทย์หญิงเกศินี โอวาสิทธ์ิ กุมารแพทย์ผูู้้เชื่ี�ยวชื่าญด้านพัฒนาการและพฤติกรรม  
ศูนย์พัฒนาการและการเรียนรู้ โรงพยาบาลเด็กสมิติเวช ศรีนครินทร์
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คำ�ำน�ำผู้เขียน
จดุปร็ะสำงค์หล้กของหน้งสำือเล่มนี�  คือช่วยให�พ่อแม่สำามาร็ถึ

กระตุ้นพัฒนาการของสมองได้อย่างเต็มที�มากที�สุดในชื่่วงวัยขวบปีแรกซึ�งเป็น
ชื่่วงที�สำาคัญที�สุด  สมองสามารถพัฒนาให้ดีข้�นได้ตลอดชีวิตโดยข้�นอยู่กับ 
สิ�งแวดล้อมรอบตัวของเด็ก  เด็กทุกคนมีธรรมชื่าติติดตัวมาต้ังแต่เกิด  มี
พัฒนาการที�สามารถคาดเดาได้  และเกิดขึ้นตามลำาดับขั้นตอน  การเคล่�อนที�-
เคล่�อนไหวเบ้่องต้น  เรียกว่า  ปฏิกิริยา  ที�จะกระตุ้นการทำางานของสมอง  ซึ�ง
จะชื่่วยให้เด็กบังคับการเคล่�อนที�-เคล่�อนไหวของตัวเขาให้เป็นไปตามที�ต้องการ
ได้  ซึ�งเด็กแต่ละคนจะมีขั้นตอนและความสามารถไม่เท่ากัน

กิจกรรมที�ได้กล่าวถึงในหนังส่อเล่มนี้ได้จัดเรียงตามลำาดับและมีความ
สำาคัญในการพัฒนารากฐานที�จำาเป็นในการเรียนรู้ในอนาคตของเด็กอย่างมาก  
เน่�องจากเด็กแต่ละคนมีพัฒนาการชื่้าเร็วไม่เท่ากัน  ผูู้้เขียนจึงหวังว่าเด็กทุก ๆ 
คนจะทำากิจกรรมเหล่านี้ได้สำาเร็จไปตามลำาดับขั้นได้

พ่อแม่ผูู้้ปกครองทุกท่านชื่่วยส่งเสริมพัฒนาการของเด็กได้ด้วยการเปิด
โอกาสให้เด็กได้สนุกและมีส่วนร่วมในการทำากิจกรรมที�มีอยู่ในหนังส่อเล่มนี้  
เราขอแนะนำาให้คุณเลือกกิจกรรมที�เกี�ยวข้องกับการนวดสัมผัส  การกระตุ้น 
ระบบประสาทในหูชั�นใน  (ระบบการทรงตัว)  และการเคลื�อนที�-เคลื�อนไหวที�
เหมาะสมกับอายุ  เพื�อทำาเป็นกิจกรรมที�ต่อเนื�องกันไปนานประมาณ 10 นาที  

และทำาหลาย ๆ รอบในแต่ละวัน  เม่�อเด็กเติบโตเข้าสู่วัยเตาะแตะก็แนะนำาให้
คุณทำากิจกรรมสนุก ๆ ไปตามลำาดับในระหว่างที�เล่นเกมหร่ออ่านหนังส่อ 
เล่มโปรด  และจัดให้เด็กได้มีโอกาสทำากิจกรรมจากหนังส่อเล่มนี้ต่อเน่�องกัน
นาน  10  นาที  อย่างสมำ�าเสมอทุกวัน

กิจกรรมแต่ละอย่างในหนังส่อเล่มนี้มจีำานวนมากควรทำาอย่างชื่้า ๆ  และ
ไม่ควรนานเกิน  2  นาที  โปรดอย่าล่มว่าการทำาอย่างจริงจัง  บ่อย ๆ และมี
ระยะเวลาในการทำาที�เหมาะสมคอ่หวัใจสำาคญัของการสง่เสรมิพฒันาการให้เดก็  
และเอ่ยชื่่�อเกมหร่อกิจกรรมที�ทำาซำ้าไปซำ้ามา  เพราะเด็กทำาไปตามสัญชื่าตญาณ  
และหากเด็กติดขัดกับอะไรบางอย่างจนเป็นสาเหตุให้มีพัฒนาการล่าชื่้าละก็  
กุญแจสำาคัญในการแก้ไขก็ค่อการทำากิจกรรมบ่อย ๆ สมำ�าเสมอและจริงจัง  

ขอให้คุณได้เสริมสร้างพัฒนาการให้ลูกน้อยอย่างสนุกสนาน

 มากาเร็ท แซซเซ่  (Margaret  Sasse//)  
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อธิบายคำ�าศัพท์เฉพาะ ที่ใช้ในหนังสือเล่มนี้ (1)
1	การกระตุ้นระบบการทรงตัว :  เป็นการกระตุ้นของเหลวผู้่านเส้นขนบนผู้ิวหนังนับ

พันเส้นที�บุในหูชื่ั้นในซึ�งทำาให้เด็กรู้ว่าต้องจัดท่าทางอย่างไรเพ่�อให้เกิดความสมดุล  
และเป็นส่วนประกอบสำาคัญที�ทำาให้เกิดการรวบรวมระบบประสาทรับความรู้สึก

2	การเคลื�อนไหวร่างกายด้านตรงข้ามพร้อมกัน :  เป็นการเดินที�เป็นแบบแผู้นปกติ
ที�จะมีการแกว่งแขนขวาพร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า  จากนั้นก็เปลี�ยนเป็นการ
แกว่งแขนซ้ายพร้อมกับก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า  ซึ�งเกิดขึ้นแบบเดียวกันกับการวิ�ง 
การโยน การขว้าง และกิจกรรมอ่�น ๆ หากเป็นการคลานก็หมายถึง จัดให้ร่างกาย
ด้านหนึ�งงอแขนขึ้นแต่เหยียดเข่าตรง อีกด้านหนึ�งเหยียดแขนลงข้างล่าง แต่งอเข่า
ขึ้น  จากนั้นค่อย ๆ เหยียดแขนข้างนั้นลงไปข้างล่างพร้อมกับงอเข่าด้านเดียวกัน 
ขึ้นมา  และงอแขนด้านตรงข้ามขึ้นมาพร้อมกับเหยียดเข่าด้านนั้นลงไปข้างล่าง  

3	การจดจำา : เป็นความสามารถของสมองที�สามารถเห็นภาพต่าง ๆ ที�ผู้่านมาได้   
รวมถึงการจำาท่าทางการเคล่�อนที�-เคล่�อนไหว  ลำาดับเสียงที�ได้ยิน  รูปลักษณ์   
ความรู้สึกที�มีกับสิ�งต่าง ๆ รวมถึงการจำาคำาและตัวอักษรด้วย

4	การทำางานของกล้ามเนื�อมัดเล็ก :  เป็นการใชื่้กล้ามเน่้อมัดเล็กของร่างกายในการ
ถ่อ  หยิบ  จับ  อุปกรณ์ต่าง ๆ ที�มีขนาดเล็ก  เชื่่น  ดินสอ  เคร่�องครัว  การ
เคล่�อนไหวของลูกตา  ก็เป็นการใชื่้กล้ามเน่้อมัดเล็กที�บังคับลูกตาให้มองตามวัตถุ

5	การทำางานของกล้ามเนื�อมัดใหญ่ :  เป็นการใชื่้กล้ามเน่้อมัดใหญ่ในการเคล่�อนที�-
เคล่�อนไหว เชื่่น คลาน ย่น เดิน กระโดด กระโดดแบบกระต่าย ปีนป่าย เป็นต้น

6	การทำางานเป็นลำาดับขั�นตอน :  ลำาดับขั้นตอน  หมายถึง  การทำาสิ�งหนึ�งหลังจาก
อีกสิ�งหนึ�งเกิดขึ้น  เป็นตัวบ่งชื่ี้ความสำาเร็จของกระบวนการเคล่�อนที�-เคล่�อนไหวที�
สอดประสานกัน  หร่อทำาตามคำาสั�งที�ได้ยิน

7	การมองตาม : เป็นการที�เด็กจ้องมองตามสิ�งของที�กำาลังเคล่�อนที�ด้วยตา 1-2  ข้าง  
โดยไม่ขยับศีรษะ

8	การทำางานแยกกันของร่างกายทั�ง 2 ข้าง :  หมายถึงการที�เด็กสามารถใชื่้ร่างกาย
แต่ละข้างทำางานที�แตกต่างกันไม่สัมพันธ์กันหร่อทำางานร่วมกันได้  เชื่่น  ใชื่้กรรไกร
ตัดกระดาษ  ม่อข้างหนึ�งง้างกรรไกรเพ่�อตัดแต่อีกข้างหนึ�งถ่อกระดาษให้นิ�ง ๆ 

9	การทำางานแบบเดียวกันของร่างกายทั�ง 2 ข้าง : หมายถึงการที�ร่างกายท้ัง 2 ข้าง
ทำางานแบบเดียวกัน  เชื่่น  การที�เด็กขี�สกูตเตอร์ต้องใชื่้เท้า 2 ข้าง ถีบพ่้นพร้อมกัน

10	การรับรู้ของสมองส่วน ‘เทมพอรอล’ :  สมองส่วน ‘เทมพอรอล’ ทำาหน้าที�เกี�ยวกับ
การเคล่�อนที�-เคล่�อนไหว  โดยอาศัยอัตราเร็ว  จังหวะ  และเวลา

11	การรวบรวมระบบประสาทรับความรู้ส้ก :  เกิดขึ้นเม่�อสมองรวบรวม  ประมวลผู้ล
และใชื่้สัญญาณประสาทรับความรู้สึกทั้งหมดที�มาจากหู  ตา  ผู้ิวหนัง  จมูก  ลิ้น  
กล้ามเน่้อ  และข้อต่อต่าง ๆ เพ่�อใชื่้ในการส่งเสริมและพัฒนาทักษะของเด็ก
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อธิบายคำ�าศัพท์เฉพาะ ที่ใช้ในหนังสือเล่มนี้ (2)
12	การหยุดยั�ง :  หมายถึงการที�เด็กมีพัฒนาการที�ดีข้ึนจนบดบัง  ‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’  

ที�ติดตัวมาตั้งแต่กำาเนิด  อุบัติเหตุหร่อการเจ็บป่วยอาจจะทำาให้สมองสั�งการให้
ร่างกายกลับมาใชื่้  ‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’  เพ่�อความอยู่รอดอีกคร้ังได้  ซึ�งการคงอยู่
ของ  ‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’  ที�ติดตัวมาตั้งแต่กำาเนิด  จะเป็นตัวขัดขวางพัฒนาการและ
การเรียนรู้ของเด็กได้

13	กิจกรรมเกี�ยวกับระบบรับความรู้ส้กเพื�อส่งเสริมความเข้าใจ :  เป็นการกระตุ้น
ระบบรับความรู้สึก  (การได้ยิน  มองเห็น  สัมผู้ัส  รสชื่าติ  และความรู้สึกภายใน
ที�ส่งผู้่านมาจากกล้ามเน้่อและเอ็นข้อต่อ)  เพ่�อทำาให้เด็กเกิดการเรียนรู้ที�เรียกว่า  
ความเข้าใจ

14	ปฏิกิริยากระโดดร่ม : ปฏิกิริยาที�ชื่่วยปกป้องอันตรายจากการหกล้ม  หน้าคะมำา  
หร่อตกจากที�สูง  ด้วยการเหยียดแขนออกไปข้างหน้าเพ่�อยันพ้่น  เป็นการป้องกัน 
ไม่ให้หน้าและตัวกระแทกพ่้น

15	ปฏิกิริยาจัดความสมดุลของร่างกาย :  เป็นปฏิกิริยาที�สมองสั�งให้ร่างกายทั้งแขน  
ขา และอวัยวะต่าง ๆ  กางออกไปหร่อหุบเข้ามาเพ่�อคงความสมดุลมั�นคงของท่าทาง
ที�ทำาอยู่ในขณะนั้น  ไม่ว่าจะเป็นท่านั�ง  ย่น  เดิน  วิ�ง  ไม่ให้เซ  ถลา  หร่อล้มลง

16	ปฏิกิริยาป้องกันตัวจากการล้ม :  เป็นปฏิกิริยาที�ชื่่วยป้องกันอันตรายให้กับเด็ก
ทารกที�จะเกิดขึ้นในชื่่วงอายุตั้งแต่  6  เด่อนขึ้นไป  เป็นการทำางานประสานกัน
ระหว่างการรับรู้ระยะจากสายตากับท่าทางต่าง ๆ ของตัวเอง  เชื่่น  เม่�อเด็กทารก
เห็นว่าตัวเองมองเห็นพ่้นใกล้มากขึ้น  (กำาลังเซล้ม)  ก็จะกางแขนด้านนั้นออกไป
วางคำ้ากับพ้่นเพ่�อยันตัวเองไม่ให้ล้ม  

17	ปฏิกิริยาจัดท่าทาง :  เป็นปฏิกิริยาที�เกิดข้ึนหลัง  ‘ปฏิกิริยาดั�งเดิม’  และจะคงอยู่
ตลอดชื่ีวิต  เชื่่น  ปฏิกิริยากระโดดร่ม  (เด็กกางแขนออกไปท้ัง  2  ข้าง  เม่�อจะ
ล้ม)  หร่อ  ปฏิกิริยาความสมดุล  เป็นปฏิกิริยาที�เด็กใชื่้ร่างกายด้านใดด้านหนึ�ง
เพ่�อต้านการทำางานของร่างกายอีกด้านในการคงความสมดุลของร่างกาย  ไม่ให้ล้ม

18	‘ปฏิกิริยาดั�งเดิม’ :  หมายถึง  การเคล่�อนที�-เคล่�อนไหวของร่างกายที�เป็นไปโดย
อัตโนมัติที�ติดตัวมาตั้งแต่อยู่ในครรภ์และยังคงอยู่หลังคลอด  มีไว้เพ่�อทำาให้เด็ก
อยู่รอดปลอดภัย  เชื่่น  ปฏิกิริยาการดูดของทารก  ซึ�งต่อมาปฏิกิริยาเหล่านี้จะถูก
บดบังด้วยการเคล่�อนที�-เคล่�อนไหวที�เด็กต้ังใจทำาให้เกิดข้ึนตามที�ตัวเองต้องการ

19	ระบบประสาทส่วนกลาง :  เป็นโครงสร้างที�ใหญ่ที�สุดของระบบประสาทท้ังหมด
ของร่างกาย  ประกอบไปด้วยสมอง  (ที�อยู่ในกะโหลกศีรษะ)  และไขสันหลัง   
(ที�อยู่ในชื่่องว่างของกระดูกไขสันหลัง)  มีหน้าที�ในการทำางานร่วมกับระบบประสาท
ส่วนปลาย  ในการรวบรวมสัญญาณประสาทสัมผัู้สจากส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  
คิดวิเคราะห์  แปลความหมาย  และสั�งการให้ร่างกายทำางานตอบสนองกลับไป  l
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โภชนาการ มีความส�าคัญต่อพัฒนาการของเด็กจริง ๆ 

อาหาร็ท่ีร็่างกายร็้บปร็ะทานเข�าไปเป็นปัจิจิ้ยสำ�าค้ญท่ีมีผู้ลตั้่อ

พัฒนาการ  อาหารให้พลังงานกับร่างกายและสมอง  ทำาให้ร่างกายมีการเจริญเติบโต  มี
พลังงาน  ชื่่วยซ่อมแซมส่วนที�สึกหรอและสร้างสมดุลของฮอร์โมน  นอกจากนี้  คุณภาพ  
ความหลากหลายและชื่่วงเวลาในการรับประทานอาหารส่งผู้ลต่อพัฒนาการ  สุขภาพและการ
เรียนรู้ด้วยเชื่่นกัน  พ่อแม่จึงต้องระมัดระวังเร่�องของสารปรุงแต่งสีและกลิ�น  ปริมาณนำ้าตาล
ที�มากเกินไป  เพราะสารเคมีบางอย่างจะส่งผู้ลกระทบต่อเด็กและทำาให้เกิดปัญหาเกี�ยวกับ
พัฒนาการ  พฤติกรรมและการเรียนรู้ของเด็กได้  

ขณะที�หลายคนไม่ตระหนักถึงปัญหาของสารเคมีที�เจ่อปนในอาหารว่าส่งผู้ลกระทบ
ถึงเด็กได้  พ่อแม่ของเด็กมักจะถูกตำาหนิเม่�อลูกมีพฤติกรรมที�ไม่เหมาะสม  ซึ�งไม่ยุติธรรม
กับเด็ก  ครอบครัว  และชืุ่มชื่น  ทั้ง ๆ ที�เด็กยังคงบริโภคอาหารที�มีสารเคมีบางอย่างเจ่อปน
อยู่  เชื่่นนำ้าตาล  ซึ�งบ่อยคร้ังอาจไม่ได้ระบุไว้บนฉลาก  จากประสบการณ์ของผู้เขียน  การ

ส่งเสริมพัฒนาการด้วยการเคลื�อนที�-เคลื�อนไหวไม่ช่วยป้องกันปัญหาการแพ้หรือผล 

ข้างเคียงจากการบริโภคอาหารหรือสารเคมีที�เจือปนอยู่ในอาหารได้  ดังนั�น  ขอให้เฝึ้าระวัง

สิ�งที�เด็กบริโภค!  ขอให้คุณหาข้อมูลและปร้กษาแพทย์ผู้เชี�ยวชาญด้านโภชนาการด้วย

วิธีกระต้้นสมอง และฝึึกพัฒนาการ 
เด็กแรกเกิด-6 ขวบ  ด้วยวิธี เล่นกับเขา อย่างง่าย ๆ 

  เพียงว้นละ 10 นาที              ด�วยต้ั้วคุณเอง
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คำ�าปรารถ  และเกี่ยวกับผู้เขียน  4 หมายเหต้  บรรณาธิการ  5 

คำ�านิยม - แพทย์หญิงสุรางคณา  เตชะไพฑูรย์  6

คำ�านิยม - ศาสตราจารย์เกียรติคุณ  แพทย์หญิงชนิกา  ตู้จินดา  7

จากใจผู้แปล  8   คำ�าน�าผู้เขียน  9

อธิบายคำ�าศิัพท์ ท่ีใช้ในหนังสือ 10 โภชนาการ ส�ำคัญต่อเด็กจริง ๆ 12

ขั้นที่ A ส�าหรับเด็กแรกเกิด-6 เดือน  15

- วิธิีช่วยให้ก้ำวข้ำม  ‘ปฏิกิริยำด้ังเดิม’
- นวด นวด นวด เพื่อกระตุ้นพัฒนำกำร
- วิธิีช่วยให้เด็กทำรก  ออกก�ำลังกำย
- วิธิีกระตุ้นระบบกำรทรงตัวให้กับเด็ก
- วิธิีสร้ำงควำมแข็งแรงให้กล้ำมเนื้อ
- วิธิีกระตุ้นสมอง  ด้วยกำรเต้นร�ำ
- ดนตรีส�ำหรับเด็กทุกวัย
- วิธิีกระตุ้นระบบกำรทรงตัว
- พัฒนำทักษะด้วยดนตรี จังหวะ เพลง
- วิธิีฝึกกำรมองเห็น
- วิธิีพัฒนำควำมตึงตัวของกล้ำมเนื้อ

ขั้นที่ B ส�าหรับเด็กอาย้ 6-12 เดือน   39

- วิธิีนวดสัมผัส
- สนุกกับท่ำนอนคว�่ำ
- วิธิีพัฒนำสมอง  ด้วยกำรฝึกคลำน
- วิธิีฝึกและกระตุ้นให้เด็กยกก้นข้ึน
- วิธิีฝึกพัฒนำกำร  ไหล่  แขน  และมือ
- ฝึกคลำนเพ่ือกระตุ้นประสำทสัมผัส
- ฝึกเกำะเดิน  ย่อเข่ำ  และคิดวิเครำะห์
- วิธิีออกก�ำลังกำย
- ฝึกเด็กเรียนรู้จังหวะ ด้วยกำรเต้นร�ำ
- ฝึกพัฒนำกำรด้วยกำรโยกแกว่ง เขย่ำ
- วิธิีสร้ำงจินตภำพ  ให้เกิดข้ึนกับเด็ก

ขั้นที่ C ตั้งแต่เด็กเดินได้-18 เดือน  54

- กำรวำงแผนกำรเคลื่อนที่-เคลื่อนไหว
- วิธิีพัฒนำควำมสมดุลของร่ำงกำย
- วิธิีฝึกพัฒนำกำร  ร่ำงกำยส่วนบน
- วิธิีกระตุ้นระบบกำรทรงตัว
- วิธิีกระตุ้นระบบกำรทรงตัวด้วยกำรโยก
- วิธิีกระตุ้นกำรได้ยินด้วยดนตรี
- วิธิีฝึกพัฒนำควำมสมดุลด้วยกำรเต้นร�ำ
- วิธิีฝึกกำรมองเห็น
- วิธิีสร้ำงจินตภำพ  ให้เกิดข้ึนกับเด็ก

ขั้นที่ D ส�าหรับเด็กอาย้ 18-24 เดือน 67

- วิธิีกระตุ้นเด็กด้วยกำรนวดสัมผัส
- วิธิีฝึกเคลื่อนท่ีตำมจังหวะเพลง
- วิธิีพัฒนำควำมตึงตัวของกล้ำมเน้ือ
- วิธิีพัฒนำระบบกำรทรงตัว
- วิธิีฝึกพัฒนำควำมสมดุลของร่ำงกำย
- ฝึกเด็กเรียนรู้จังหวะ
- เล่นกับลูกบอล  ริบบ้ิน  เชือก
- วิธิีฝึกกำรมองตำม
- วิธิีสร้ำงจินตภำพ  ให้เกิดข้ึนกับเด็ก
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ขั้นที่ E อาย้ 2 ขวบ-2 ขวบคำรึ่ง  88

- วิธิีนวดสัมผัสในท่ำจระเข้
- วิธิีกระตุ้นกำรรับรู้ร่ำงกำยตัวเอง
- กลิ้งและตีลังกำ
- เล่นกับกระดำนโยก และคำนทรงตัว
- วิธิีฝึกวำงแผนเคลื่อนท่ี-เคลื่อนไหว
- เล่นกับไม้ตีกลอง  ถุงถ่ัว  ลูกบอล
- เล่นกับห่วงวงกลม  ริบบ้ิน  เชือก
- วิธิีฝึกกำรมองเห็น
- วิธิีสร้ำงจินตภำพ  ให้เกิดข้ึนกับเด็ก

ขั้นที่ F อาย้ 2 ขวบคำร่ึง-3 ขวบคำร่ึง  104

- คลำนท่ำจระเข้  แบบเสือ
- วิธีิฝึกกำรใช้น้ิวมือ
- วิธีิฝึกกำรรับรู้ร่ำงกำยตัวเอง
- เลียนแบบท่ำทำงของสัตว์
- ฝึกกำรท�ำงำนแยกกันของร่ำงกำย
- วิธีิฝึกวำงแผนเคลื่อนท่ี-เคลื่อนไหว
- เล่นกับไม้ตีกลอง  ถุงถ่ัว  ลูกบอล
- วิธีิฝึกทักษะกำรมองเห็น
- วิธีิสร้ำงจินตภำพ  ให้เกิดข้ึนกับเด็ก

ขั้นที่ G อาย้ 3 ขวบคำรึ่ง-4 ขวบคำรึ่ง 123

- วิธิีนวดสัมผัสและกำรเคลื่อนที่
- วิธิีพัฒนำควำมสมดุลของร่ำงกำย
- เล่นกับกระดำนสกูตเตอร์
- กิจกรรมเด้งด๋ึง
- ฝึกกำรท�ำงำนแยกกันของร่ำงกำย
- ฝึกพัฒนำกำรโดยกำรเต้น
- เล่นกับไม้ตีกลอง  ถุงถ่ัว  ลูกบอล
- วิธิีฝึกกำรมองเห็น
- วิธิีสร้ำงจินตภำพ  ให้เกิดข้ึนกับเด็ก

ขั้นที่ H อาย้ 4 ขวบคำรึ่ง-5 ขวบขึ้นไป 139

- วิธีินวดสัมผัสท่ำจระเข้
- กระด๊ืบ  คืบ  คลำน
- ตีลังกำ  โยก  และแกว่งตัวไปมำ
- วิธีิฝึกพัฒนำกำรเร่ืองควำมสมดุล
- กำรท�ำงำนพร้อมกันร่ำงกำยตรงข้ำม
- วงดนตรีประจ�ำบ้ำน
- เล่นกับไม้ตีกลอง  ถุุงถ่ัว  ห่วง  เชือก
- วิธีิฝึกกำรมองเห็น
- วิธีิสร้ำงจินตภำพ  ให้เกิดข้ึนกับเด็ก

เด็กต้องการการออกกำาลังกาย ไม่เพียงเพื�อกระตุ้นให้ร่างกายเติบโตและแข็งแรง
เท่านั�น  แต่เป็นการกระตุ้นการทำางานของสมองได้อีกด้วย  มีผู้ลการศึกษาวิจัยมากมายที�
แสดงให้เห็นว่าในชื่่วงวัยต้ังแต่แรกเกิด-6 ขวบ  เป็นวัยที�มีความสำาคัญมาก  เพราะจะส่งผู้ล
กับสุขภาพ  ชื่ีวิตความเป็นอยู่  การเรียนรู้และความสำาเร็จในชื่ีวิตของเด็กในอนาคตได้  การ
ออกกำาลังกายและโภชื่นาการที�ดีเป็นสิ�งที�จำาเป็นสำาหรับเด็กวัยก่อนเรียน  เพ่�อให้เขามีสุขภาพ
ที�ดี  สมองได้รับการพัฒนาอย่างเต็มที�และหลีกเลี�ยงปัญหาที�อาจเกิดจากโรคอ้วนได้

มากาเร็ท  แซซเซ่  เป็นผูู้้ที�มีประสบการณ์หลายสิบปีเกี�ยวกับพัฒนาการของเด็ก  
และการฝึกอบรมพ่อแม่และคุณครูให้มีความรู้ความเข้าใจถึงความสำาคัญของการขยับเขย่้อน  
เคล่�อนไหวและการออกกำาลังกาย  เป็นหนังสือคู่มือที�ช่วยให้พ่อแม่ผู้ปกครองเข้าใจวิธีการ
ที�จะทำาให้เด็ก ๆ เริ�มต้นชีวิตได้อย่างดีเยี�ยม  ด้วยการออกกำาลังกายแบบง่าย ๆ ที�จะช่วย 
ส่งเสริมให้เด็กมีพัฒนาการด้านร่างกายและสติปัญญาได้อย่างเต็มศักยภาพ  หนังส่อเล่มนี้
ได้จดัเรียงกจิกรรมที�เหมาะสมสำาหรับเดก็ในแต่ละช่ื่วงวยัไว้ตามลำาดบั  ด้วยคำาอธิบายที�เข้าใจ
ได้ง่ายร่วมกับรูปประกอบที�น่าสนใจนับร้อยรูป  เพ่�อให้พ่อแม่ผูู้้ปกครองสามารถใชื่้เป็นคู่ม่อ
ในการดูแลเด็ก ๆ ได้เป็นอย่างดี
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อ้้มเด็กในท่านั�ง

อุ้มเด็กให้นั�งอยู่บนแขนข้างหนึ�งของคุณและใชื่้ม่ออีก
ข้างช่ื่วยพยงุหลงัเดก็ดนัให้ห่างออกจากตัวคณุเลก็น้อย

อ้้มเด็กในท่านอนหงาย

อุ้มตัวเด็กขึ้นมาจากท่านอนหงาย  
ให้ศรีษะเดก็อยูใ่นอ้อมแขนซ้ายและ
ขวาสลับกันไป  ให้ทำาซำ้า  3-5  รอบ

อ้้มเด็กในท่านอนควำ�า

อุ้มเด็กขึ้นมาจากท่านอน
ควำ�า  ให้ตัวเด็กพาดอยู่
บนแขนท้ัง  2  ข้าง  เพ่�อ
เขาจะได้ฝึกมองลงที�พ่้น

18 หมายถึงหัวข้ออ้างอิงเพ่�ออธิบายคำาศัพท์  สามารถอ่านและทำาความเข้าใจได้ที�  หน้า  10-11

กิจกรรมพื้นฐาน ส�าหรับเด็กวัยนี้
l การให้นมแม่เป็นเร่�องปกติที�จะต้องทำา  แต่เด็กทารกบางคนอาจไม่เคยได้ดูด

นมแม่  หากเป็นเชื่่นนั้นให้ปรึกษาผูู้้เชื่ี�ยวชื่าญเร่�องนมผู้งทดแทนนมแม่
l	หากจำาเป็นต้องใชื่้นมผู้สม  แนะนำาให้ป้อนเด็กในขณะที�อุ้มเขาให้อยู่ในอ้อม

แขนท้ังด้านซ้ายและขวา  เพ่�อเป็นการกระตุ้นร่างกายทั้ง  2  ซีกของเขา  และ
ควรกระตุ้นให้เดก็ทารกกำาและแบมอ่  หรอ่ใช้ื่มอ่สำารวจเต้านมหรอ่เส้่อผู้้าของ
แม่ในขณะที�กำาลังดูดนมด้วย

ในขณะที�เด็กต่�น  แนะนำาให้วางเขาในท่านอนควำ�าตั้งแต่เนิ�น ๆ บางคน
บอกว่าเริ�มทำาได้ตั้งแต่อายุ  5  วัน  ซึ�งจะทำาให้เขาคุ้นชื่ินกับการอยู่ในท่าควำ�า
และเรียนรูก้ารกระดุกกระดิก  เพราะเปน็สิ�งสำาคัญที�จะชื่ว่ยใหเ้ขากา้วผู้า่นการ
ใชื่้  ‘ปฏิกิริยาดั�งเดิม’18  ที�ติดตัวมาตั้งแต่กำาเนิด  (ที�ไม่สามารถควบคุมได้
แต่จำาเป็นต่อการอยู่รอด)  ให้กลายมาเป็นสิ�งที�เขาควบคุมได้เอง  นอกจากนี้
การนอนควำ�ายังเป็นการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน่้อคออีกด้วย

ขั้นที่ A : สำ�าหร็้บเด็กแร็กเกิด-6 เดือน
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วิธีช่วยกระตุ้น ให้เด็กทารกมีพัฒนาการที่ดี
l	ต้ังแต่แรกเกิด  เด็กทารกมีระบบการได้ยินที�ดีกว่าระบบการมองเห็น
l	คุณสามารถเปิดเพลงหร่อเสียงธรรมชื่าติเบา ๆ ระหว่างที�เด็กนอนหลับได้
l	ควรร้องเพลงหร่อทำาท่าทางตามเพลงเหม่อนกับคุณและเด็กกำาลังเต้นตาม

จังหวะดนตรี
l	การเคล่�อนที�-เคล่�อนไหวที�สอดประสานกันต้องอาศัย  ‘จังหวะ’  ซึ�งจะชื่่วย

กระตุ้นพัฒนาการด้านการพูดและภาษาของเขาได้
l	การเล่านิทานหร่ออ่านหนังส่อที�มีสัมผัู้สเสียงคล้องจอง  รวมถึงเพลงสำาหรับ

เด็กเล็กทุกวัน  จะชื่่วยพัฒนาทักษะด้านภาษาของเขาได้
l	การนวดสัมผู้ัสหร่อย่ดเส้นย่ดสายให้เด็กทารกอย่างชื่้า ๆ จะชื่่วยกระตุ้น  

ระบบประสาทส่วนกลาง19  ของเขาได้

วิธีสร้างความผูกพันกับลูกรัก

การนวดสมัผู้สั  การไกว  การเต้นรำากบัเดก็
ทารก  การสบตาเขาระหว่างที�คุณพูดคุย  
ร้องเพลงให้ฟัง  หรอ่การตบหลังเบา ๆ  ตาม
จังหวะเพลง  ล้วนชื่่วยสร้างความผูู้กพัน
ระหว่างคุณและลูกได้เป็นอย่างดี  และขอ
แนะนำาให้คุณใชื่้เปลที�ไกวได้

เด็กทารกจะชื่อบการเคล่�อนไหวที�มีจังหวะนุ่ม
ละมุนซึ�งเปรียบเสม่อนกับการนวดสัมผัู้สและชื่่วย
กระตุ้นระบบการทรงตัว  สิ�งที�จำาเป็นในการเต้น ค่อ  
พ่้นที�  ท่าทาง  เวลา  การเคล่�อนไหว  จังหวะและ
การตอบสนองด้านอารมณ์ การเต้นรำากบัเดก็จะช่ื่วย
กระตุ้นพัฒนาการด้านความสมดุล  การรับรู้พ่้นที�
รอบตัว  และการรับรู้ร่างกายตนเอง  สำาหรับเด็กที�
อายุตำ�ากว่า  2-3  เด่อน  กล้ามเน่้อคอยังไม่แข็งแรง  
จึงยังยกศีรษะของตัวเองขึ้นไม่ได้  คุณจึงต้องชื่่วย
ประคองศีรษะของเขาในทุกกิจกรรมที�ทำาร่วมกัน
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วิธีช่วยให้้เด็็กก้าวข้าม ‘ปฏิิกิริยาดั้งเดิม’18

l	เด็กทารกจำาเป็นต้องเรียนรู้เกี�ยวกับร่างกายของตัวเองเพ่�อที�จะทำาให้สามารถ
เคล่�อนที�-เคล่�อนไหวเองได้

l	การเคล่�อนไหวจะชื่่วยกระตุ้นให้สมองมีพัฒนาการที�ดีขึ้น  สำาหรับเด็กทารก
นั้น  การเคล่�อนไหวเกิดขึ้นจาก  ‘ปฏิกิริยาดั�งเดิม’  ที�ติดตัวมาตั้งแต่เกิด  ซึ�ง
พัฒนามาต้ังแต่อยู่ในครรภ์  และเริ�มทำางานได้ต้ังแต่แรกเกิด

l	ปฏิกิริยาหลาย ๆ อย่างล้วนมีส่วนเกี�ยวข้องกับการพัฒนาการของเด็กทั้งสิ้น
l	ความสามารถของเด็กทารกที�จะควบคุม  ‘ปฏิกิริยาดั�งเดิม’  นั้นสร้างให้เกิด

ขึ้นได้จากการนวดสัมผู้ัส  ผู้่านผู้ิวหนัง  ข้อต่อ  กล้ามเน่้อ  เส้นเอ็น  และ
ระบบประสาทของหูชื่ั้นในของเด็ก

กระเด้งและแกว่งตัว

เม่�อเด็กทารกอายุ 1 เด่อน ลองจัด
ให้เขาอยูใ่นท่านอนควำ�าบนแขนของ
คุณ  และใชื่้ม่อประคองบริเวณ
หน้าอกของเขา  จากนั้นกระตุ้นให้
เขายกศีรษะขึ้นหร่อแกว่งตัวไปมา  
หร่อกระเด้งตัว  เพ่�อชื่่วยเพิ�มความ
แข็งแรงของกล้ามเน่้อคอและไหล่  
ซึ�งจะเป็นการลด  ‘ปฏิกิริยาดั�งเดิม’  
และชื่่วยเพิ�มประสิทธิภาพในการ
ควบคุมร่างกายของตนเอง

กระดื�บแบบหนอน

‘ปฏิกิริยาดั�งเดิม’  ชื่นิดนี้
เริ�มมีตั้งแต่อยู่ในครรภ์จน 
ถงึอาย ุ3-4 เดอ่นหลงัคลอด  
พ่อแม่ทุกคนล้วนเคยเห็น
ลกูในทา่นอนควำ�า  “กระด่�บ” 
ไปข้างหน้า ก่อนอายุ 2 ขวบ 
อาจจะให้เขาทำาท่าแบบนี้  เพ่�อชื่่วยพัฒนาการรับรู้
ร่างกายแต่ละซีกของตัวเขาเอง
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นวด็ นวด็ นวด็... เพื่อพัฒนาสมอง (1)
l	คุณสามารถทำาการนวดสัมผู้ัสให้เด็กทารกได้ต้ังแต่แรกเกิด
l	ตั้งแต่แรกคลอด  เด็กมองเห็น  ได้ยินและรู้สึกได้  แต่ยังไม่เข้าใจความหมาย
l	จำาไว้ว่า  ไม่มีสูตรสำาเร็จในการดูแลเด็ก  แนะนำาให้คุณทำาไปตามสัญชื่าตญาณ 

และปรับเปลี�ยนการดูแลไปตามการตอบสนองของเด็ก
l	แนะนำาให้ร้องเพลงและส่งยิ้มในระหว่างที�ลูบสัมผัู้สหร่อบีบนวดอย่างนุ่มนวล
l	ในขณะที�นวด  ให้ถอดเส่้อผู้้าของเด็ก  ดังนั้นจึงต้องเตรียมอุณหภูมิของผู้้าที�ใชื่้

รองนวด  โลชัื่�น  รวมถึงม่อของคุณให้อุ่น ๆ ไว้
l	ให้นวดอย่างนุ่มละมุนและประคองศีรษะของเด็กไว้ด้วยในระหว่างที�พลิกตัวเขา

สมองมีหน้าที�ในการควบคุมการเรียนรู้  ซึ�งธรรมชื่าติกำาหนดให้การ
เคล่�อนที�-เคล่�อนไหวเป็นไปตามลำาดับขั้นตอนที�แน่นอนเพ่�อที�จะชื่่วยในการ
พัฒนาสมอง  และเม่�อเด็กทารกอายุได้  2  เด่อน  คุณสามารถนำาวัสดุหลาย
อย่างมาใชื่้เป็นอุปกรณ์ในการนวดได้  เชื่่น  การพันผู้้ารอบนิ้วม่อ  เป็นต้น

วิธีนวดสัมผัสทั�งด้านหน้าและด้านหลัง

ใหเ้ดก็อยูใ่นทา่นอนหงาย  แลว้เริ�มนวดบรเิวณทอ้ง  
จากนั้นลูบลงข้างล่างไปยังเอว  แล้ววนขึ้นตามเข็ม
นาฬิกาชื่้า ๆ จัดให้เด็กอยู่ในท่านอนควำ�าลูบอย่าง
แนบแน่นและแผู้่วเบาบริเวณแผู้่นหลัง  กระดูก 
สันหลังและทั�วทั้งร่างกาย  จากนั้นจับพลิกหงาย  
อย่าล่มประคองศีรษะของเด็กไว้ด้วย  ทั้งนี้คุณอาจ
หยิกแบบเล่น ๆ บริเวณก้นของทารกได้เชื่่นกัน

วิธีผ่อนคลายทั�วร่างกายให้เด็ก

วางเด็กบนลูกบอลชื่ายหาดลูกใหญ่ที�เป่าลมไว้ไม่ตึงจนเกินไป  
กระเด้งบอลอย่างนุ่มนวลเพ่�อสร้างความผู้่อนคลายให้เขา  
กางและหุบแขนของเด็กชื่้า ๆ และแผู้่วเบา  
จากนั้นขยับขาขึ้นและลง  ท้ายสุด  ดึง
ตัวเด็กขึ้นมาอย่างชื่้า ๆ เพ่�อกระตุ้นความ
ตึงตัวของกล้ามเน่้อ  อย่าล่มประคอง
ศีรษะและคอของเขาด้วย  กิจกรรม
นี้จะชื่่วยกระตุ้นเส้นเอ็นและกล้ามเน่้อทั้งตัวของเขาได้เป็นอย่างดี
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และยังคง นวด็ นวด็ นวด็... ต่อไปอีก (2)

l	ในการนวดสัมผู้ัส  คุณสามารถใชื่้การสัมผัู้สอย่างแผู้่วเบา  แนบแน่น  หร่อ
บีบก็ได้  เพราะเด็กจะได้เรียนรู้การสัมผู้ัสด้วยแรงหลากหลายรูปแบบ

l	อาจจะเริ�มด้วยการเป่าลมสนุก ๆ และนุ่มนวลที�ฝ่าม่อหร่อส่วนอ่�น ๆ ของ
ร่างกาย  เพราะเด็กชื่อบความรู้สึกนุ่มนวลแบบนี้!

l	การเปิดเพลง  ฮัมเพลง  หร่อร้องเพลง  ล้วนเป็นอาหารของสมองและหู  
แนะนำาให้คุณใชื่้เพลงที�มีเน้่อหาเกี�ยวข้องกับอวัยวะร่างกาย  หร่อคุณอาจจะ
อ่านคำาคล้องจองให้เป็นจังหวะดนตรีได้

ก ารนวดสัมผู้ัส
อย่างแผู่้วเบานัน้สร้าง
สัมผัู้สที�ละเอียดอ่อน
และช่ื่วยทำาให้เกดิการ
เคล่�อนที�เคล่�อนไหว  
ซึ�งชื่่วยกระตุ้นปลาย
ประสาทในผิู้วหนัง  
กล้ามเน่อ้  หรอ่ข้อต่อ
ต่าง ๆ นอกจากนี้ยัง
เป็นการกระตุ ้นการ
รับรู้  ร่างกายตัวเอง 
ของเด็กอีกด้วย

วิธีนวดศีรษะและหน้าอกให้เด็กทารก

เริ�มจากการนวดลงเป็นแนวยาวจากศีรษะถึงนิ้วเท้า  
นวดวนเป็นวงกลมบริเวณศีรษะ  ใชื่้ม่อ

ทั้ง  2  ข้างประกบด้านข้างศีรษะแล้ว

นวดเบา ๆ ที�หนังศีรษะ  จากนั้น

นวดลงมาที�ใบหน้าอย่าง

แผู้่วเบาและใชื่้นิ้วม่อนวด

ตาและจมูก  นวดลงมา

บริเวณหน้าอก ไล่ขึ้น

ไปหัวไหล่  จากนั้นก็นวดลงมาด้านข้างลำาตัว

วิธีนวดแขน

เริ�มนวดจากม่อ  ไล่ขึ้นไปยังหัวไหล่
แล้วลงมาที�ม่ออีกคร้ัง  ต่อด้วยการ
นวดฝ่าม่อและนิ้วม่อทุกนิ้ว

วิธีนวดขาและเท้า

ใชื่้นิ้วหัวแม่ม่อนวดทั�วหลังเท้า  แล้ว
ขยับขึ้นไปที�ข้อเท้า  หมุนและบีบนิ้ว
เท้าทุกนิ้ว
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กิจกรรมทั่วไป ส�าหรับเด็กทารกวัยนี้
l	ช่ื่วงเวลาในการให้นมเดก็ทารกนัน้  คณุสามารถกระตุน้ปฏกิริิยาในการกำาม่อและ

การดูด (ซึ�งเป็น ‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’) ได้ด้วยการสอดนิ้วผู้่านฝ่าม่อของเขา จะทำาให้
เขากำานิ้วของคุณไว้แล้วจะคลายออก  หร่อใชื่้หัวนมหร่อจุกนมเขี�ยที�ริมฝีปาก  
เขาจะตอบสนองด้วยการอ้าปากแล้วหันหน้าไปงับหัวนม  เพราะถ้าปฏิกิริยาการ
กำาม่อยังติดตัวไปจนถึงวัยเรียน  จะทำาให้เด็กเกิดปัญหาเร่�องการขีดเขียนได้   

l	หากคณุให้เดก็ใช้ื่ขวดนม  พยายามเปลี�ยนให้ศรีษะของเขาอยูท่ัง้ทางซ้ายและขวา
ของคุณเหม่อนกับที�เขาดูดนมจากเต้า  ซึ�งจะทำาให้ร่างกายทั้ง  2  ซีกของเขา 
ได้รับการกระตุ้นเท่า ๆ กัน  

ทำอย่างนุ่มนวล - กิจกรรม
นี้ไม่ทำาให้เด็กร้องไห้!  อย่าล่มจับ
เขาอย่างนุ่มนวล  มั�นคง  และ
ประคองบริเวณคอและศีรษะเขา
อย่างระมัดระวัง  ทั้งนี้การที�ความ
ตึงตัวของกล้ามเน้่อมีน้อยหร่อ
กล้ามเน้่อนิ�มจะทำาให้มปัีญหาเร่�อง
การทำางานของกล้ามเน้่อซึ�งทำาให้
เด็กเคล่�อนไหวได้ไม่ดี!  การโยก
ตัวจะชื่่วยกระตุ้นทั้งความตึงตัว
ของกล้ามเน่้อและความสมดุล
ของร่างกาย  เหม่อนกับที�สร้าง
ความแข็งแรงให้กล้ามเน้่อคอ 
เพ่�อให้เขาควบคุมการเคล่�อนไหว
ศีรษะตัวเองได้ดีขึ้น

วิธีโยกตัวไปด้านข้าง

ให้เด็กทารกอยู่ในท่านอนหงายแล้ว  
โยกตัวเขาจากข้างหนึ�งไปยังอีกข้าง
หนึ�งอย่างนุ่มนวล  จะทำาให้เขาขยับ
ศีรษะตามไปทิศทางนั้นด้วย  ระวัง
อย่าโยกตัวเกินกว่า  45  องศา

วิธีฝึึกความแข็งแรงให้ขาและท้อง  

พัฒนาการสำาหรับช่วงอายุ 2-3 เดือน

ให้คุณยกก้นทั้ง 2 ข้างของเด็กขึ้น ซึ�งจะ
ทำาให้เขางอขาขึ้นข้างบน  จากนั้นค่อย ๆ 
วางก้นลง  ซึ�งขาของเขาจะเหยียดตรง
ออกมาเอง  ท้ังหมดนี้จะชื่่วยในการสร้าง
กล้ามเน่้อหน้าท้องของเด็กด้วยเชื่่นกัน
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ขยับแขน

การเหยียดแขนขึน้-ลงพรอ้มกนั 
ทั้ง 2 ข้าง หร่อสลับข้างกัน หร่อ
กาง  และหุบแขนเข้าออกนั้น  
ทำาได้กับเด็กอายุ 1 เด่อนขึ้นไป

วิธีพลิกตัวเด็ก

ให้เด็กอยู่ในท่านอนหงาย  พลิกตะแคงตัวอย่าง
นุ่มนวลพร้อมทั้งงอขาข้างหนึ�งขึ้นไปพาดอยู่บน
ขาอีกขา้ง  และยก
แขนข้างที�อยู่ติด
กับพ่้นขึ้นให้พ้น

หน้าอก  จากนั้นงอเข่าพร้อมกับผู้ลักให้ข้ามแนว
กลางตัวไปอีกด้าน  เขาจะยกศีรษะเล็กน้อยและ
เกร็งกล้ามเน่้อคอ  ให้คุณใชื่้ม่อประคองศีรษะ
และทำาแบบนี้กลับไปกลับมาชื่้า ๆ หลาย ๆ รอบ  

การออกกำาลังกายแบบนี้มีวัตถุประสงค์เพ่�อผู้่อนคลายกล้ามเน่้อแขนขา  
เสริมสร้างความตึงตัวของกล้ามเน้่อและการรับรู้ร่างกายตัวเอง  ขอแนะนำา 
ให้เหยียดแขนขาเด็กให้สุดแต่ไม่ฝืนแรง  ให้ทำาอย่างชื่้า ๆ และนุ่มนวล

ท่านอนควำ�าจะชื่่วยเพิ�มความแข็งแรงของกล้ามเน่้อศีรษะ  คอ  และไหล่ 
และชื่่วยหยุดยั้ง  ‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’  ได้อีกด้วย  หากเด็กมีปัญหาเร่�องการ
ดูดหร่อต้องใชื่้นมผู้สมแล้วมีปัญหาเร่�องการร้องกวน  มีผู้่�นผู้ิวหนัง  ซึ�งแสดง
ถงึการแพ้สารอาหารบางอย่างในนมผู้สมนัน้  ขอแนะนำาให้คณุพบผูู้เ้ชื่ี�ยวชื่าญ  

วิธีช่วยให้้เด็็กทารก ออกก�าลังกาย

วิธีถีบออกไปในท่านอนหงาย

คุณสามารถใชื่้ฝ่าม่อหร่อม้วนผู้้าเพ่�อ
กระตุ้นปฏิกิริยาการเหยียดขาได้ด้วยการ
วางฝ่าม่อหร่อม้วนผู้้าบริเวณฝ่าเท้าแล้ว
ออกแรงต้านเบา ๆ จะทำาให้เด็กใชื่้ฝ่าเท้า
ถีบคุณออกไป  และให้ทำากับขาทีละข้าง
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วิธีกระตุ้นระบบการทรงตัว ให้กับเด็กทารก
หชัู�นใน  มโีครงสร้างและองค์ประกอบที�ซับซ้อน  มส่ีวนช่ื่วยในการสร้างสมดลุ
ในการเคล่�อนที�-เคล่�อนไหวให้ร่างกาย  และมีความจำาเป็นต่อการได้ยิน  

เด็กทารกนั้นจำาเป็นต้องได้รับ  การกระตุ้นระบบการทรงตัว1  ซึ�งจะชื่่วย
หยดุ ‘ปฏกิริยิาดัง้เดมิ’  และพฒันาความสมดลุของรา่งกาย  ทัง้นี ้ การทรงตวั
เป็นเร่�องที�เกี�ยวข้องกับ  การจัดท่าทาง17  การเคล่�อนที�-เคล่�อนไหว  และ  
การรับรู้พื�นที�รอบตัว  อกีท้ังความกวา้ง-ยาว-ลกึ-และระยะหา่งระหวา่งตัวเอง
กับวัตถุรอบข้าง

ฝึึกโยกตัวไปด้านข้าง

ใหเ้ดก็ทารกอยูใ่นทา่นั�ง  โยก
ตวัเขาไปด้านข้างซ้ายและขวา
สลับกัน และที�สำาคัญค่อต้อง
จับประคองตัวเขาให้มั�น

ฝึึกโยกตัวไปด้านหน้า-หลัง

โยกเด็กไปข้างหน้าและข้างหลัง 
(เหมาะกับเด็กอายุ  2-3  เด่อน)  
เพ่�อฝึกให้เขาพยายามควบคุม
ศรีษะตวัเอง  ระวงัอย่าปล่อยให้
เขาล้ม  และคุณต้องใชื่้ม่อชื่่วย
ประคองศีรษะของเขาไว้ด้วย

แกว่งไกว  เพื�อกระตุ้นการทรงตัว
และความสมดุลให้เด็ก

ทำาเปลญวนด้วยผู้้าห่ม  โดยให้มีคน
จับที�ปลายแต่ละข้าง  จากนั้นวางเด็ก
ในเปลญวนแล้วแกว่งไปมา  
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ฝึึกการดันตัวไปข้างหน้า สำาหรับเด็กทารกอายุ 4 เดือน

ใหเ้ดก็อยูใ่นทา่นอนควำ�า  งอขาเล็กนอ้ย  
จากนั้นใชื่้ม่อของคุณยันที�ฝ่าเท้าทั้ง  
2 ข้างของเด็ก เด็กจะถีบฝ่าม่อของคุณ
เพ่�อดันตัวเองไปข้างหน้า  ซึ�งเป็นการ
เริ�มต้นของทักษะการคลาน  ให้คุณ 
ใชื่้เวลาในการทำาแต่ละคร้ังประมาณ  
30  วินาที  ถึง  1  นาที  ทำาน้อยคร้ัง  
แต่ให้ทำาบ่อย ๆ 

ฝึึกเด็กให้มองตาม

แนะนำาให้คุณเล่นกับเด็กทารกในขณะที�เขานอน
เล่นบนเส่�อ  เม่�อเขาสามารถหันศรีษะได้ จะทำาให้
มองตามวัตถุได้  ท้ังนี้  ‘กรุ๋งกร๋ิง’  เป็นอุปกรณ์
ที�เหมาะจะทำาให้เขาอยากหันหน้าไปมองตามสิ�งที�
เขาสนใจ  และเพ่�อชื่่วยสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเน่้อคอให้เขาด้วยการฝึกยกหร่อหันศีรษะ

กจิกรรมตา่ง ๆ  เหลา่นี้
จะชื่ว่ยหยดุยั�ง12 ‘ปฏกิริยิา
ดัง้เดมิ’  และทำาให้เกดิการ
เคล่�อนที�-เคล่�อนไหวตาม
ที�เด็กต้องการได้  การเล่น
ในท่านอนควำ�านัน้เป็นสิ�งที�
จำาเป็นต่อพัฒนาการขั้น
ต่อไป  ดังนั้นในระหว่างที�
เด็กยังต่�นอยู่  จึงควรเริ�ม
ให้เขานอนควำ�าได้ตั้งแต่
อายุ  2-3  สัปดาห์  เป็น
ระยะเวลาสั้น ๆ 

วิธีสร้างคำวามแข็งแรง ให้กล้ามเนื้อ
เด็กทารกที�ร้องกวนหร่อหงุดหงิดบ่อย ๆ   อาจมีปัญหาเร่�องผู้่�นแพ้  ผู้่�นผู้ิวหนัง  
ท้องผูู้ก  ถ่ายเหลว  หูติดเชื่่้อ  ต่อมทอนซิลอักเสบ  หร่อติดเชื่่้อทางเดินหายใจ  
จึงขอแนะนำาให้คุณปรึกษากุมารแพทย์ผูู้้เชื่ี�ยวชื่าญ

l	คณุสามารถทำากจิกรรมเหล่านี ้ เพ่�อสร้างความแขง็แรงของกล้ามเน่อ้คอ  และ
ทำาอย่างนุ่มนวลเพียง  2-3  คร้ัง  หลังจากเปลี�ยนผู้้าอ้อม

l	การที�เด็กมีความตึงตัวของกล้ามเน่้อคอน้อยเกินไปนั้น  อาจทำาให้พัฒนาการ
ของเขาล่าชื่้ากว่าที�ควรจะเป็น
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การเล่นในท่านอนควำ�านั้นชื่่วยให้สมองได้รับการกระตุ้น  เป็นการเสริม
ทักษะการเคล่�อนที�-เคล่�อนไหวให้เด็ก  การให้เขานอนหงายอย่างเดียวตลอด
เวลาจะขัดขวางพัฒนาการด้านการเคล่�อนที�-เคล่�อนไหวและการทำางานของ
ร่างกายท้ัง  2  ด้าน  เพราะพัฒนาการและการเรียนรู้จะเกิดขึ้นได้เม่�อปลาย
ประสาทที�อยู่ในกล้ามเน่้อ  เส้นเอ็นได้รับการกระตุ้น  ดังนั้นจึงหมั�นให้เด็ก
เล่นในท่านอนควำ�าบ่อย ๆ แม้จะเป็นระยะเวลาเพียงสั้น ๆ ก็ตาม

วิธีฝึกพัฒนาการ ด้วยการให้เด็กนอนคว�่า
l	เด็กทารกจะชื่อบที�มีคนอ่านหนังส่อให้ฟัง  ชื่อบเสียงที�ฟังดูใจดี  มีความ 

หลากหลาย  สูง ๆ ตำ�า ๆ  และชื่อบมองดูรูปหร่อตัวหนังส่อที�คุณอ่าน
l	แนะนำาให้คุณกอดเด็กทารกบ่อย ๆ 
l	ในระหว่างที�เด็กทารกต่�นตัวดี  จัดให้เขาอยู่ในท่านอนควำ�าบ้าง  เพราะจะชื่่วย

ให้มกีารระบายความดนัในท่อที�เชื่่�อมระหว่างหกูบัจมกู  ซึ�งจะเป็นการช่ื่วยลด
ปัญหาการติดเชื่่้อในหูได้

เล่นกับกระจก

ให้เด็กนอนควำ�าบนพ้่น  วาง
กระจกที�ด้านหน้าเขา  จากนัน้
ให้คณุทำาท่าทางแปลก ๆ  หร่อ
ท่าที�น่าสนใจ ทัง้นีเ้พ่�อกระตุน้
ความสนใจให้เขายกศรีษะขึน้
มามองดูคุณทำาท่าทางต่าง ๆ 
ที�สะท้อนบนกระจก

เล่นบนหมอนข้าง

ให้เด็กนอนควำ�า  แล้วหนุน
หมอนข้างหร่อม้วนผู้้าห่ม
ม้วนใต้รักแร้ท้ัง 2 ข้างของเขา  
เพ่�อให้เขาได้ใชื่้ม่อในการเล่น
ได้อย่างอิสระ  และชื่่วยทำาให้
เขาอยู่ในท่านอนควำ�าได้เอง 
ในขณะที�กำาลังเล่นสนุก  
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ให้ปรัับลดระดับเสียงของโทรทัศน์หร่อวิทยุ
ระหวา่งที�คณุกำาลงัเลน่  กระเดง้  แกวง่  หมุน
หร่อร้องเพลงกับเด็ก  การเต้นรำาจะสอนเขา
ให้รู้จักการเลียนแบบ  ฝึกฝนการทำางานที� 
สอดประสานกันรวมท้ังเข้าใจการเคล่�อนไหว
ตามจงัหวะ ทำาใหม้อีารมณแ์ละความรูส้กึรว่ม
ไปกบัการฟงัดนตรนีัน้ ๆ  ซึ�งเด็กจะเคล่�อนไหว  
ดิ้นไปมาได้ตั้งแต่อยู่ในครรภ์มารดา  และ
บ่อยคร้ังจะดิ้นเพ่�อตอบสนองต่อสิ�งเร้าที� 
ได้รับจากภายนอก  คุณควรอุ้มอย่างนุ่มนวล
มั�นคงและต้องคอยประคองคอไว้  ทั้งหมดนี้
จะชื่่วยกระตุ้นเร่�องการมองเห็นด้วยเชื่่นกัน

การเต้นรำาและดนตรีเป็นสิ�งที�เด็กทารกพบเห็นได้เป็นประจำาทุกวัน  เสียง
เพลงทำาให้เด็กได้ประสบการณ์เร่�องจังหวะ  การจดจำา3  และการทำางาน
ประสานกันของร่างกายท้ัง  2  ข้าง  ทั้งนี้เพราะเม่�อปลายประสาทที�อยู่ใน 
หูชื่ั้นในได้รับการกระตุ้นก็จะส่งสัญญาณไปยังสมอง  ทำาให้เกิดการคิด  
วิเคราะห์  การจัดสมดุลของร่างกาย  มีการรับรู้เกี�ยวกับตัวเองและพ้่นที� 
รอบตัว  รวมถึงสร้างความตึงตัวที�เหมาะสมให้แก่ร่างกายของเขา

คำณ้อาจทำากจิกรรมกบัเดก็ดว้ยการ  ยน่
ล้อมกนัเป็นวงกลม  จากนัน้อุม้เขาให้อยู่
ในอ้อมกอดของคุณทางด้านหน้า  และ
ให้คุณโน้มตัวไปข้างหน้าแนบชื่ิดกับเขา
แล้วเริ�มเต้นรำาด้วยการหมุน  เหวี�ยง  
เขย่า  กระเด้ง  วิ�ง  แกว่ง  โยกไปมา
หลากหลายทิศทาง  อย่าล่มประคองคอ
และศรีษะเขาไว้ตลอดเวลา  และถงึแม้ว่า
คณุจะอยูก่บัเขาเพยีง  2  คนที�บ้าน  คณุ
ก็สามารถทำาได้ง่าย ๆ ด้วยการเดินเป็น
จังหวะไปรอบ ๆ บ้าน!

วิธีกระตุ้นสมองของเด็็ก ด้วยการเต้นร�ากับเขา
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ด็นตรีมีประโยชน์ ส�าหรับเด็กทุกวัย
l	เด็กแรกเกิดรับรู้ได้ถึงความแตกต่างของเสียงทั้งดัง-เบา  ทุ้ม-แหลม
l	ดนตรีจะชื่่วยทำาให้เกิดความรู้สึกผู้่อนคลาย  เร่งเร้าและส่งผู้ลกระทบกับ

อารมณ์ของเด็กได้
l	การรับรู้ถงึความหลากหลายของเสยีง  เป็นพ้่นฐานที�สำาคญัของการพดู  เพราะ

การที�จะพูดได้นั้นจะต้องอาศัยการเรียนรู้  และได้ยินคำานั้นซำ้า ๆ 

จังหวะและดนตรี  เกิดขึ้นไปพร้อม ๆ กัน  จังหวะ  เป็นส่วนประกอบ
ของทุกท่วงท่า  กิจกรรมการเคล่�อนไหวที�มีทั้งจังหวะและดนตรีเป็นสิ�งจำาเป็น
สำาหรับเด็กทุกวัย ไม่เว้นแม้แต่เด็กทารกที�อายุเพียง 2-3 เด่อน ดนตรีและ
เพลงมีจังหวะ  ความทุ้ม-แหลม  และความดังที�ไม่เหม่อนกัน  การฟังเพลง
คลาสสิก  โดยเฉพาะของโมซาร์ท  วิวอลดิ  และนักประพันธ์เพลงในยุค 
บาโรกได้ชื่่วยสรรค์สร้าง  “การนวดสัมผัสที่นุ่มละมุนให้กับกล้ามเนื้อของหู
ชั้ั้นกลาง”  ทำาให้ศูนย์การได้ยินที�อยู่ในสมองส่งสัญญาณประสาทไปกระตุ้น
สมองทุกส่วน ทำาให้ระบบประสาทส่วนอ่�น ๆ ทำางานไปพร้อมกันด้วย  ส่ง 
ผู้ลดีต่อร่างกายและจิตใจของเด็ก  ซึ�งคุณพ่อคุณแม่สามารถหาซ้่อซีดีที�ชื่่วย
กระตุ้นพัฒนาการให้ทารกและเด็กเล็กได้เองในท้องตลาด

การฟัง  ค่อ  กระบวนการรับสัญญาณเสียงที�เกิดจากสิ�งเร้าต่าง ๆ รอบตัว

การได้ยิน  ค่อ  การรับรู้ถึงเสียงที�เกิดขึ้น
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A
กิจกรรมส�าห้รับ เด็กทารกอายุ 2-6 เดือน

l	การออกกำาลังกายชื่่วยทำาให้  ระบบประสาทรับความรู้ส้ก11  ในสมองของ
เด็กทารกทำางานเป็นระบบได้

l	ยิ�งเด็กทารกได้ทำากิจกรรมมากเท่าไหร่  ก็จะยิ�งทำาให้เขาเกิดการตอบสนอง
อย่างอัตโนมัติได้รวดเร็วมากขึ้นเท่านั้น

l	การพลกิควำ�าคร้ังแรกมกัเกดิโดยบงัเอญิ  เพราะเขาอยากพลกิตวัคว้าของเล่น

ปฏิกิริยาอัตโนมัติของเท้ามีความสำาคัญอย่างมากกับการเดิน  การนวด
สมัผัู้สและการรับความรู้สกึนัน้  เป็นการเสริมสร้างการรับรู้ร่างกายตนเองของ
เขา  การชื่่วยยับยั้ง  ‘ปฏิกิริยาดั�งเดิม’  เป็นสิ�งที�คุณต้องทำาอย่างต่อเน่�อง  
เชื่่น  ฝึกการสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเน่้อคอและหลัง  เพ่�อให้เขาสามารถ
พัฒนาทักษะขั้นต่อ ๆ ไปได้ในอนาคต

วิธีออกกำาลังเท้า

เม่�อคุณกดบริเวณส้นเท้าของเด็กจะ
ทำาให้นิว้เท้าของเขาเหยยีดออก  หาก
กดบริเวณฝ่าเท้าจะทำาให้นิว้เท้างอเข้า  
ขอให้หมั�นเหยียดและงอขาของเขา
บ่อย ๆ จะทำาให้ขาของเขาแข็งแรง

วิธีพลิกควำ�า

คุณกระตุ้นให้เด็กพลิกควำ�าได้ด้วยการ
ชื่่วยจับตัวเขาพลิกควำ�าและหงาย  การ
ที�ได้ลองกลิ้งไปมาในผู้้าห่ม  จะทำาให้
เขาสนุกและอยากจะพลิกตัวเล่นเอง

วิธีสร้างความแข็งแรงกล้ามเนื�อคอและหลัง

ใหเ้ดก็อยูใ่นทา่นอนหงาย  จบัมอ่ทัง้  2  ขา้ง
ของเขาเอาไว้  จากนั้นดึงขึ้นอย่างชื่้า ๆ และ
นุ่มนวล  กิจกรรมนี้ชื่่วยสร้างความแข็งแรง
ให้กล้ามเน่้อคอ  ไหล่  และข้อศอก  ท้ังนี้
คุณต้องระวังไม่ให้ศีรษะเขาตกลงไปด้วย 
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กิจกรรมส�าห้รับ สะโพกและขา
l	กจิกรรมแต่ละอย่างที�เดก็ทำาสำาหรับสะโพกและขา  จะเป็นรากฐานสำาหรับการ

พัฒนาทักษะที�ซับซ้อนในอนาคตต่อไป
l	ขณะที�เด็กเคล่�อนที�ไปข้างหน้าในท่าควำ�า  กล้ามเน่้อ  เส้นเอ็น  และข้อต่อ 

ต่าง ๆ ก็จะส่งสัญญาณไปยังสมอง  และสอนให้เขารู้จักร่างกายตัวเอง   
รวมท้ังวิธีการเคล่�อนที�-เคล่�อนไหวด้วย

การเคล่�อนที�-เคล่�อนไหวเป็นการฝึกฝนเด็กทารก  เป็นการส่งสัญญาณ 
จากสิ�งแวดล้อมรอบ ๆ  ตวัไปยงัสมองของเขา  ถ้าหากเขายงัไม่ร่วมมอ่กบัคณุ  
ก็ขอให้คุณพยายามใหม่ด้วยการนวดสัมผู้ัสเบา ๆ ตามร่างกายของเขา 

ฝึึกออกกำาลังขา

เริ�มด้วยการงอและเหยียดขาของเด็ก
จากนั้นเปลี�ยนเป็นยกขึ้นสูงแล้ววางลง 
กางออกและหุบเข้า  ระหว่างนั้นให้คุณ
ร้องเพลงไปด้วย  โดยทำาทีละข้างหร่อ
พร้อม ๆ กันทั้ง  2  ข้างก็ได้  ให้ลอง
ทำาทุกคร้ังที�ต้องเปลี�ยนผู้้าอ้อม  ยกขา
ทั้ง  2  ข้างขึ้น  แล้วพูดว่า  “จ๊ะเอ๋” 
พร้อมกับแยกขา  เหม่อนกับเล่นจ๊ะเอ๋  

ฝึึกให้เด็กเตะลูกบอล

สามารถเริ�มทำาได้ต้ังแต่อายุ  2  เด่อน  

ด้วยการชื่่วยยกก้นของเขา

ให้ลอยสูงขึ้นจากพ้่น  

ซึ�งจะทำาให้เขาใชื่้เท้าเตะ

ลูกบอล  และไม่นาน

เขาก็จะสามารถ

เตะลูกบอลได้

ด้วยตัวเอง
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เด้งด้�ง

อุม้เด็กทารกบริเวณหนา้อกอยา่งระมัดระวังจาก
ทางด้านหลัง  แล้วยกเขาให้เด้งขึ้นลง  เพ่�อให้
เขางอเข่าแล้วใชื่้เท้าเตะพ้่นแล้วถีบตัวเด้งขึ้นมา  

เข็นรถบนพื�นขรุขระ

ทางเท้าที�พ่้นไม่ขรุขระจนเกินไปจะชื่่วยกระตุ้น
การเคล่�อนที�แบบโยกเยก  หร่อแกว่งไกวได้   
ดังนั้นให้ลองมองหาพ้่นที�ขรุขระแล้วเล่นกับเขา

หูชื่ั้นในของเด็กมีโครงสร้างที�ซับซ้อน  เป็นที�อยู่ของปลายประสาทที�ทำา
หน้าที�ในการได้ยินและการทรงตัว  การกระตุ้นปลายประสาทที�อยู่ในหูชื่ั้นใน
จะทำาให้เกิดการส่งข้อมูลต่าง ๆ ทั้งด้านการรับความรู้สึก  หร่อทั้งการ
เคล่�อนที�-เคล่�อนไหวไปยงัสมอง  ซึ�งจะช่ื่วยให้เดก็ได้พฒันาเร่�องการจัดท่าทาง  
ความสมดุล  การทำางานที�สอดประสานกัน  การเคล่�อนไหว  และการ 
มองเห็นพร้อมไปกับการได้ยินด้วย

วิธีกระตุ้น ระบบการทรงตัว (1)
การโยกตัวบนเก้าอีโ้ยกหรอ่เปล  เป็นการกระตุน้ระบบการทรงตัวอย่างนุม่นวล  
ซึ�งชื่่วยกล่อมให้เด็กทารกหลับได้ง่ายมากขึ้น  จากการศึกษาวิจัยพบว่า  การ 
กระตุ้นระบบการทรงตัวของเด็กทารกตั้งแต่อายุเพียง  2-3  เด่อน  จะชื่่วย
กระตุน้พฒันาการด้านการเคล่�อนที�-เคล่�อนไหวให้กบัเขาได้  เพราะเขาได้รับการ 
กระตุ้นระบบประสาทรับความรู้สึกนั�นเอง

โยกเยกเอย

อุ้มเด็กบริเวณเอวในท่ากึ�งนั�ง 
กึ�งยน่ โยกตวัไปข้างหน้าข้างหลงั 
พร้อมร้องเพลงไปด้วย  เล่นกับ
เขาอย่างสนกุ  (คณุอาจร้องเพลง
โยกเยกเอยหร่อเพลงอ่�นที�เขา
ชื่อบในจังหวะที�ชื่้าลงก็ได้)
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การปรบม่อ  เคาะเท้า  ร้องเพลงหร่อท่องอาขยานสำาหรับเด็ก  หร่อการ
พลิกตัว  กลิ้งไปมา  โยกตัว  กระโดดเด้งดึ๋งหร่อแกว่งเป็นจังหวะ  ล้วนชื่่วย
ทำาให้สมองทำางานอย่างสอดประสานกันได้ดียิ�งขึ้น  ระบบการทรงตัวทำางาน
เหม่อนเป็นตำารวจจราจรที�ต้องประมวลข้อมูลต่าง ๆ ที�ได้รับมาแล้วบอกให้
เด็กรู้ว่าจะต้องขยับเขย้่อนไปทางไหน  และเม่�อใดที�ต้องหยุด

วิธีกระตุ้น ระบบการทรงตัว (2)
การกระตุน้ระบบการทรงตวัจะส่งผู้ลดกีบัพฒันาการดา้นการพดูและภาษาของ
เด็ก  เพราะระบบการได้ยินและระบบการทรงตัวทำางานสัมพันธ์ใกล้ชิื่ดกัน 

เล่นบนเข่าอย่างสนุก

โยกตัว  พลิกตัว  หร่อ

กระโดดเด้งดึ๋งบนเข่า

ของคุณหร่อลูกบอล

ขนาดกลาง  และจะ

สนุกยิ�งขึ้นหากคุณ

ร้องเพลงไปด้วย!

แกว่งไปมา

แกวง่เดก็ทารกไปมาอยา่งชื่า้ ๆ  ในออ้มแขนของ
คุณ  หากคุณนั�งอยู่บนเก้าอี้ทำางานที�หมุนได้ก็
สามารถจับให้เขานั�งอยู่บนตักของคุณแล้วหมุน
ตัวไปอย่างชื่้า ๆ วิธีนี้จะชื่่วยหยุดยั้ง  ‘ปฏิกิริยา
ดั�งเดิม’  ของเขาได้  นอกจากนี้จะเป็นการ
กระตุ้นระบบการทรงตัวที�เยี�ยมยอดอีกด้วย  
และเม่�อเด็กทารกสามารถนั�งได้เอง  เขาก็จะ
สามารถแกว่งตัวไปมาได้เองด้วยเชื่่นกัน
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โยกเยกเอย

คุณสามารถเล่นแบบนี้กับเด็กที�อายุต้ังแต่ 6 สัปดาห์ได้ แต่อย่าล่มว่าต้องชื่่วย
ประคองศีรษะและตัวเขาไว้ด้วย  เพราะกล้ามเน่้อของเขาอาจจะยังไม่แข็งแรง

“โยกเยกเอย  น้ำำ��ท่่วมเมฆ”  

(อุ้มเด็กให้กระชื่ับบริเวณเอว

ค่อย ๆ ยกขึ้นเหน่อศีรษะคุณ)

“กระต่่�ยลอยคอ”  

(ค่อย ๆ อุ้มเขาลงมาอย่างชื่้า ๆ)

“หม�ห�งงอ  กอดคอโยกเยก”  

(อุ้มเขาโยกไปด้านข้างท้ังซ้าย

และขวา)

เพลงกลอ่มเดก็หร่อเพลงสำาหรบัเดก็จะทำาใหเ้ดก็ทารกไดเ้รยีนรูเ้ร่�องความ
สัมพันธ์ระหว่างการเคล่�อนไหว  การรับความรู้สึกต่าง ๆ กับจังหวะ  ซึ�ีงการ
เคล่�อนไหว  เชื่่น  กระเด้ง  พลิกตัว  ขยับไปด้านข้าง  ถอยไปข้างหลังนั้น  
ล้วนทำาให้เกิดการเรียนรู้เร่�องจังหวะและการสร้างสมดุลของร่างกายได้

พัฒนาทักษะ ด้วยดนตรี จังหวะ และเสียงเพลง
การได้รับประสบการณ์เดิมซำ้า ๆ เป็นสิ�งที�ดีสำาหรับเด็กทารก  ทุกวัฒนธรรม
ต่างก็มีดนตรี  เพลงกล่อม  และเพลงสำาหรับเด็กเป็นของตัวเอง  การร้องหร่อ
ท่องอาขยาน  หร่อแม้แต่เสียงที�ไม่มีความหมาย  ซำ้าไปซำ้ามา  จะเป็นการชื่่วย
พัฒนาทักษะด้านภาษาให้กับเด็กได้เป็นอย่างดี

ร้องเพลงสำาหรับเด็กให้เขาฟัง

ในขณะที�ทำากิจกรรมกับเด็ก  ขอ
ให้คณุท่องกลอนหร่อคำาคล้องจอง  
หร่ออาขยาน  ซึ�งจะเป็นการชื่่วย
พัฒนาการด้านภาษาให้เขาได้เป็น
อย่างดี
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สายตา  (Sight)  ค่อ  การที�สามารถเห็นสิ�งต่าง ๆ รอบตัวได้  แต่  การ
มองเห็น  (Vision)  ค่อ การเข้าใจในสิ�งที�เห็น  ซึ�งจะพัฒนาและเรียนรู้ได้
จากการที�สมองได้รับสัญญาณจากการเคล่�อนที�-เคล่�อนไหว  สัมผัู้ส  ได้ยิน  
ได้กลิ�นและรสชื่าติ  นอกจากนี้กิจกรรมทุกอย่างที�กระตุ้นระบบประสาทหู 
ชื่ั้นในจะชื่่วยกระตุ้นการมองเห็นด้วย  เพราะระบบประสาทในหชูื่ั้นในมีผู้ล
ต่อการทรงตัวและชื่่วยส่งเสริมการทำางานกล้ามเน่้อลูกตาของเด็กอีกด้วย

วิธีฝึกการมองเห้็น เด็กแรกเกิด-2 เดือน
l	เดก็แรกเกดิสามารถมองเหน็สิ�งต่าง ๆ  ได้แต่ยงัไม่เข้าใจในสิ�งที�เหน็  ซึ�งทกัษะ

นี้สามารถพัฒนาให้ดีขึ้นได้ตามลำาดับ
l	การเล่นในท่านอนควำ�านั้นเป็นชื่่วงเวลาที�สำาคัญต่อพัฒนาการของเขา  แม้จะ

เป็นเพียงชื่่วงเวลาสั้น ๆ เท่านั้นก็ตาม

ปรับแสงในห้องนอนของเด็กทารก

เพ่�อเป็นการกระตุ้นการมองเห็นของเด็ก  ขอให้คุณลองใชื่้ไฟวิบวับ  เหม่อนที�
ติดตามต้นไม้  เปิดในห้องคร้ังละ  2-3  นาที  วันละ  4  คร้ัง

วิธีฝึึกการมองใกล้

แนะนำาใหค้ณุหมั�นอุม้หร่อจัดทา่เดก็
ให้หันหน้าออกมาทุกคร้ังที�เขาต่�น  
เพราะจะชื่่วยกระตุ้นการมองเห็นใน
ระยะใกล้ ๆ ได้  หากจำาเป็น  คุณ
อาจจะสอดหมอนเล็ก ๆ  ไว้ใต้รักแร้
เพ่�อชื่่วยให้เขาจ้องมองวัตถุที�อยู่สูง
ข้ึนได้ง่ายกว่าเดิม

ฝึึกการมองเห็นด้วยโมบาย

แขวนโมบายให้สูงจากเตียง  20-30 
ซม.  ในระยะที�ยังอยู่ในลานสายตา
ของเดก็  แล้วปรับย้ายไปตำาแหน่งอ่�น
ในบางวัน  ที�สำาคัญค่อคุณควรทราบ
ว่าเด็กในชื่่วงอายุนี้ยังไม่สามารถมอง
วัตถุที�อยู่ใกล้เกินไปได้อย่างชื่ัดเจน
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วิธีฝึกการมองเห้็น เด็กอายุ 2-6 เดือน

การเคล่�อนที�-เคล่�อนไหวของเด็กทารกและการสัมผู้ัสสิ�งต่าง ๆ จะทำาให้เขา 
เรียนรู้สิ�งรอบตัวได้มากกว่าการใชื่้ตามองดูเพียงอย่างเดียว

พออายุ  2-3  เดือน  แนะนำาให้คุณแขวนโมบายใกล้เด็กมากขึ้นเพ่�อให้เขาได้มี
ประสบการณ์การมองเห็นมากขึ้น  ทำาให้ได้เรียนรู้เร่�องความลึกและระยะห่าง
ระหว่างตวัเองกบัสิ�งของ  เพราะเพียงแค่เขาแกว่งกำาป้ันไปมา  เขาอาจจะบงัเอญิ
ไปโดนโมบายและคลี�ม่อออกจับโมบายก็ได้

ชว่งอายุ 5 เดอ่น เด็กมองตามวัตถุไดต้ลอดซา้ยขวาและมกีารทำางานประสาน
กันของม่อกับตาที�ดีมากขึ้น  การส่งเสริมการมองเห็นต้องทำาคู่ไปกับการพัฒนา
ระบบการรับรู้ด้านอ่�น ๆ  ด้วย  ไม่ว่าจะเป็นการได้ยิน สัมผัู้ส และการรับรส  เด็ก
ไม่ควรเพียงแค่มองเห็นกรุ๋งกร๋ิง  แต่ควรได้เรียนรู้ไปด้วยว่ากรุ๋งกร๋ิงทำาให้เกิด
เสียงได้  การที�เด็กมีโอกาสมองเห็น ได้ยิน และเคล่�อนที�-เคล่�อนไหวไปพร้อม ๆ  
กัน  จะทำาให้เขาเรียนรู้และพัฒนาทักษะการคิดได้หลากหลายมากยิ�งขึ้น  เม่�อ
เขาได้รับการสัมผู้ัสที�นุ่มนวลและอบอุ่น  จะทำาให้สมองหลั�งฮอร์โมนที�มีผู้ลทำาให้
สมองทำางานเชื่่�อมโยงอย่างเป็นระบบซึ�งเป็นผู้ลดีต่อพัฒนาการในอนาคต

กรุ�งกริ�ง

ย่�นกรุ ๋งกร๋ิงไปหาเด็กในระยะที� เด็ก
สามารถเอ้่อมคว้าได้ทั้งด้านหน้าหร่อ
ด้านข้าง  จากนัน้สั�นกรุ๋งกร๋ิงเพ่�อกระตุน้
ให้เขาหันศีรษะไปตามเสียงที�ได้ยิน  
ก่อนทำากิจกรรมนี้ต้องมั�นใจว่าเด็กมี
กล้ามเน่้อคอที�แข็งแรง และชัื่นคอได้ดี

วิธีฝึึกการมองเห็นระยะใกล้

เม่�ออายุ  2  เด่อน  จัดให้เด็กจ้อง
มองม่อของตัวเอง  จากนั้นขยับม่อ
มาด้านหน้าของเขา และควรกระตุ้น
ให้เขามองตามม่อที�ขยับไปมา  ซึ�ง
โมบายเป็นอุปกรณ์ที�ชื่่วยกระตุ้น
การมองเห็นได้ดีมาก
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l	ในบทนี้  จะกล่าวถึงกิจกรรมที�ชื่่วยทำาให้เด็กที�มีความคล่องแคล่วมากเป็น

พิเศษ  สามารถเคล่�อนที�-เคล่�อนไหว  เพ่�อสำารวจสิ�งต่าง ๆ ได้ง่ายมากขึ้น
l	การนวดสัมผัู้สในตอนนี้ส่วนใหญ่จะเหม่อน ๆ เดิม  แต่จะทำาได้ยากมากขึ้น

เพราะเด็กมักไม่ยอมอยู่นิ�ง ๆ ให้นวด  แต่อาจจะง่ายมากขึ้นหากในขณะที�
นวดจัดให้เขานอนควำ�าอยู่บนตักคุณ

l	ให้คุณลงไปนอนเล่นกับพ้่นข้าง ๆ เด็ก  แล้วทำาให้การนอนเล่นบนพ่้น 
ด้วยกันนั้นน่าต่�นเต้นและสนุกสนาน

l	กรุ๋งกร๋ิงยังคงเป็นอุปกรณ์ 
ที�เหมาะในการกระตุ้นทั้งการ
ไดย้นิ  การมองเหน็  และการ
มองตามวัตถุของเด็ก

l	เด็กเล็กจะนั�งด้วยตัวเองได้ก็
ต่อเม่�อเขามีกล้ามเน่้อหลังที�
แข็งแรงและทรงตัวได้ดี

l	ไม่ต้องกังวลหากเด็กยังไม่
เคล่�อนที�ไปข้างหน้าในชื่่วงนี้

l	อย่าล่มที�จะเล่นกับเด็กในท่า
นอนควำ�าเม่�อเขาต่�นตัวดี

กระด็ื๊บไปข้างห้น้า เด็กอายุ 3-6 เดือน
ในระยะนี้เด็กทารกจะขยับเขย้่อน  เคล่�อนที�-เคล่�อนไหวไปมาบนพ้่น  และ 
บ่อยคร้ังที�พบว่าเขาบังเอิญเคล่�อนที�ไปด้านหลังได้  ซึ�งเขาจะพัฒนาเป็นคลาน
ไปข้างหน้าได้ในเวลาต่อมา

การเคล่�อนที�ไปมาด้านหน้า  
ด้านหลังซำ้า ๆ  บนพ่้น  จะชื่่วย
กระตุ้นเซลล์ประสาทในสมอง
ให้ทำางานเช่ื่�อมโยงกัน  ทั้งนี้
เม่�อเขาเคล่�อนที�-เคล่�อนไหวได้
อย่างสอดประสานกันมากขึ้น  
จะทำาใหเ้ขาเริ�มสำารวจสิ�งตา่ง ๆ  
รอบตัวมากขึ้น
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วิธีพัฒนาคำวามตึงตัว ของกล้ามเนื้อ

l	พัฒนาการของการได้ยินและความตึงตัวของกล้ามเน่้อในตอนนี้จะทำาให้เด็ก
ทารกส่งเสียงพูดคุยได้มากขึ้น  ซึ�งคุณสามารถชื่่วยกระตุ้นการพูดของเขาด้วย
การร้องเพลงหร่อพูดคุยโต้ตอบ

l	หมั�นพดูคยุโต้ตอบไปมากบัเดก็  แม้ว่าเขาอาจทำาได้เพยีงหนัศรีษะตาม  กรอก
ตาซ้าย-ขวา  ขยับปาก  หร่อส่งเสียงอ้อแอ้ตอบกลับมาเท่านั้น  แต่นั�น
หมายความว่าเขากำาลังฟังที�คุณพูดคุยอยู่

กิจกรรมเหล่านี้จะชื่่วยเพิ�มความแข็งแรงกล้ามเน่้อคอและหลัง  และยัง
กระตุ้นการรับรู้เร่�องระยะและการปรับการมองเห็น  เม่�อคุณย้อนกลับไปทำา
กจิกรรมที�ได้กล่าวก่อนหน้านี ้จะพบว่าตอนนีส้ามารถทำาได้ง่ายมากขึน้ เพราะ
เม่�อสมองของเด็กได้รับการพัฒนามากขึ้น  จะทำาให้เกิดการเรียนรู้ทักษะใหม่
ได้ ปัจจัยที�สำาคัญค่อการทำาบ่อย ๆ  และให้เพิ�มระยะเวลาในการทำาให้นานขึ้น

ฝึึกกล้ามเนื�อคอด้วยการด้งลำาตัวข้�น

การดึงลำาตัวขึ้นจะเพิ�มความแข็งแรงให้กล้ามเน่้อ

คอ  ไหล่  และหลัง  คุณจะต้องประคองศีรษะ

หากเด็กยังทรงศีรษะได้ไม่ดี  จัดให้เขาอยู่บน

ตักคุณ  จากนั้นค่อย ๆ ดึงขึ้นมาให้อยู่ในท่านั�ง  

ฝึึกกระตุ้นปฏิกิริยากระโดดร่ม

การโยกตัวไปมาหน้า-หลังเพ่�อ 
หยบิของ จะชื่ว่ยกระตุน้การทำางาน
ประสานกันของตาและม่อ  และ
ชื่่วยกระตุ้นปฏิกิริยากระโดดร่ม
ด้วย  ซึ�งปฏิกิริยานี้จะเกิดขึ้นด้วย
การกางแขนออกไปข้างหน้าเพ่�อ
ป้องกันการ

ควำ�าคะมำ  

ฝึึกยันตัวข้�น

ใหเ้ดก็อยูใ่นทา่นอนควำ�า จบับรเิวณสะโพก
หร่อเชื่ิงกรานแล้วยกขึ้นตรง ๆ แขนของ
เขาจะยนัพ้่นและเหยยีดตรงเม่�อคณุยกเขา
ขึ้นเหน่อพ้่น  พยุงเขาบริเวณสะโพก  หร่อ
ต้นขา  หร่อใชื่้ผู้้าคล้องตัวเอาไว้ตามภาพ  
ทำาซำ้า ๆ  โดยเพิ�มจำานวนคร้ังในการทำาและ
ระยะเวลาที�ให้เขายันตัวเหน่อพ่้น
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เขียนโดย : อเดล เฟเบอร และ เอเลน มาซลิช

ใหเขาเช�อฟง ยอมรับและไมตอตานเรา

พูดกับวัยรุนอยางไร
How to Talk So Teens Will Listen and Listen So Teens Will Talk

- วิธีชวยใหลูกวัยรุนยอมรับและเชื่อฟงคุณ
- วิธีที่จะชวยใหลูกวัยรุนใหความรวมมือ
  กับคุณดวยความเต็มใจ
- วิธีแกปญหาเมื่อลูกวัยรุนทำความผิด
  โดยไมตองใชการลงโทษ

- ทำความเขาใจในมุมมองของลูกวัยรุน
- วิธีสอนใหลูกวัยรุนพูดกับพอแมและเพื่อน
  เพื่อใหทุกคนรูสึกดีและยอมรับในตัวเขา
- เมื่อพอแมกับลูกวัยรุนรวมมือ
  และชวยกันแกปญหา

หนังสือขายดี 
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วิธีพูดกับลูก
และทำใหเขารวมมือยอมทำตามคุณ

เขียนโดย : ดร.เฮม  จีนอตต

โดยไมทำรายจิตใจของเขา

Between Parent and Child
ยอดขายกวา 12 ลานเลมทั่วโลก

“ศลัยแพทยจำเปนที่จะตองฝกฝน
ใหมีความชำนาญในการใชมีดผาตัด  ฉันใด

พอแมทุกคนก็จำเปนที่จะตองฝกฝน
ใหมี  ‘ทักษะในการใชคำพูด’  ฉันนั้น

เพราะคำพูดของเรา  เปรียบเสมือนใบมีดโกน
ที่สามารถทำใหเกิดบาดแผลรายแรงทางจิตใจได”

- วิธีขจัดความกังวลใจของเด็ก

- วิธีแกปญหาความอิจฉาริษยาของลูก

- 3 ขั้นตอนในการจัดการความโกรธ

- วิธีเยียวยาบาดแผลทางใจของเด็ก

- วิธีพูดคุยและสอนลูกในเรื่อง เพศศึกษา

- ทำอยางไร ใหเด็กมีความรับผิดชอบ

  จากจิตใตสำนึกของเขาเอง

- วิธีขจัดความรูสึกผิดของเด็ก 
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ฉบับปรับปรุง

สอนพอแม
คู ม ือ

ใหมีจิตวิทยาที่ดีในการเลี้ยงลูก

วัยเด็กและวัยรุน ใหมีวินัยและความรับผิดชอบ

เขียนโดย : ดร.โทมัส  กอรดอน

หนังสือขายดี  ยอดขายกวา 4 ลานเลม ทั่วโลก

- การนำวิธี I-Message มาใชปฏิบัติจริง
  เพื่อใหเด็กเกิดความรูสึกที่ดี
- พูดอยางไร จึงจะทำใหเด็กรับฟงคุณ
  โดยไมตอตาน
- การนำ ‘วิธีที่ไมมีผูแพ’ ไปปฏิบัติใชจริง

- การแกไขความขัดแยงดวย  
  วิธีที่ 3 ‘วิธีที่ไมมีผูแพ (No-Lose)’ 
- วิธีรับฟงเด็ก เพื่อใหเขาพูดกับเรา
  อยางเปดใจ
- วิธีนำ “การฟงเชิงรุก” มาใชปฏิบัติจริง

ผูไดรับการเสนอชื่อชิงรางวัลโนเบล สาขาสันติภาพ
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เพ�อกระตุนใหเขาอยากเรียนรู

ทั้งที่บานและโรงเรียน

วิธีพูด และ สอนเด็ก

“วิธีที่  พอ  แม  และ  ครู  พูดกับเด็ก

วาพวกเขารูสึกอยางไรเกี่ยวกับตัวเด็กนั้น

คำพูดของพวกเขามีผลกระทบ
อยางมากตอการยอมรับนับถือ

และคุณคาในตัวของเด็กเอง
และวิธีการส�อสารของ  พอ  แม  และ  ครู

จะเปนตัวกำหนดชีวิตในอนาคตของเด็กคนนั้น”

- วิธีจัดการกับอารมณ  และความรูสึก
 ที่เปนอุปสรรคตอการเรียนรูของเด็ก
- ทักษะ 7 ประการ  ที่ทำใหเด็กรวมมือ
 กับพอแมและครูดวยความเต็มใจ
- วิธีการรวมมือกัน  ระหวางพอแมและครู

- 6 ขั้นตอนเพื่อสงเสริมใหเด็ก  มีความคิด
 สรางสรรค  และมีความรับผิดชอบ
- ชมเด็กอยางไร  จึงไมทำใหเกิดผลเสีย
 วิจารณลูกอยางไร  ไมทำใหเขาช้ำใจ
- วิธีชวยใหเด็กหลุดพนจากการถูกตราหนา

เขียนโดย : อเดล เฟเบอร และ เอเลน มาซลิช
ผูเขียนหนังสือขายด ี How to Talk So Kids 
Will Listen & Listen So Kids Will Talk
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รับมือได ทุกปญหา

วิธี
 ฝกใจใหแกรง

และสรางภูมิตานทาน อุปสรรคในชีวิต

วิธีิฝกความแข็งแกรง ภายในจิตใจ

Everyday Resilience : A Practical Guide to Build
Inner Strength and Weather Life's Challenges

“เมื่ออานหนังสือเลมนี้แลว  คุณจะรูสึก

เหมือนไดทวงชีวิตของตัวเองคืนกลับมา

ชวยใหมีชีวิตที่เบิกบาน  และประสบความสำเร็จ

ไมวาจะมีปญหาอะไรเกิดขึ้นในชีวิตก็ตาม”

- วิธีสรางพลังฟนคืนจิตใจ  สรางความ

  แข็งแกรงใหจิตใจ รับมือไดทุกปญหา

- วิธีฝกความยืดหยุนของจิตใจ  ชวยให

  เห็นหนทางรับมือความเปลี่ยนแปลง

- วิธีฝกควบคุมตนเอง  และเลือกใช

  พลังงานไปในทิศทางเชิงบวก

- ฝกวิธีคิดบวก  ฝกใหอารมณเชิงบวก

  เพิ่มมากขึ้น  แข็งแรงขึ้น
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เมื่อตื่นเชา
ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น

เคล็ด (ไม) ลับ ที่เปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได... (กอน 8 โมงเชา)

เขียนโดย : Hal  Elrod
THE  Miracle  morning :  THE NOT-SO-OBVIOUS SECRET GUARANTEED
TO TRANSFORM YOUR LIFE (BEFORE 8 AM)

Miracle  morning

- ไดเวลาตื่นขึ้น เพื่อปลดปลอย
  ศักยภาพขั้นสูงสุดในตัวคุณ  
- วิธีเปลี่ยนแปลงตนเอง
  และตั้งปณิธานทำสิ่งที่แตกตาง

 
 

- The Life S.A.V.E.R.S. 6 ประการ ที่ชวย
  คุณออกจากชีวิตที่ใชศักยภาพไมเต็มที่  
- ออกแบบการตื่นเชาที่เหมาะกับคุณ เพื่อ
  บรรลุเปาหมายและความฝนอันยิ่งใหญ 

“ทกุสิ่งทุกอยางในชีวิตนี้  เริ่มตนมาจากวา  

‘คุณตื่นนอน  และใชเวลาในชวงเชาอยางไร’
เริ่มตนทุกเชา ดวยกิจวัตรเพ�อความสำเร็จของตัวเอง

นั่นแหละคือกุญแจสำคัญที่สุดที่จะนำคุณไปสูความสำเร็จ”
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- โปรแกรม 30 วัน เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง
- ขอดี 10 ประการ จากการตื่นเชา
- วิธีทำใหคุณกลายเปนคนที่ตื่นเชา
- เริ่มตนตามหาความยิ่งใหญใหตัวคุณ    
- สรางอุปนิสัยที่ดีใหติดตัวไปตลอด
- 7 ขั้นตอน เพื่อเปลี่ยนคุณเปนคนใหม
- วิธีลุกจากที่นอนดวยความกระตือรือรน 

 

วิธีปฏิบัต ิ และวางแผนการใชเวลา

ทุกวันตั้งแตเชา เพ�อเพิ่มประสิทธิภาพ

และมีชัยชนะในแตละวัน  กอนมื้อเชา

“คณุพรอมที่จะมีชัยชนะในแตละวันกอนมื้อเชาหรือยัง

การลุกจากที่นอนแตเชาตอนตี  5  เปนใบเบิกทางไปสู

การมีชีวิตที่ดีอยางอัศจรรยได  เปรียบเสมือนบานพับตัวเล็ก

ที่ชวยเปดประตูบานใหญ  เพราะชวยใหมีศักยภาพในการ

ทำสิ่งที่ฝนไว  และทำใหเปาหมายมีความกาวหนาเปนรูปธรรม

ใหคุณมีชีวิตดีอยางอัศจรรย  เขาใกลความเปนตัวตน
ที่เยี่ยมที่สุดและดีที่สุด  ไดอยางรวดเร็วเหนือสิ่งอื่นใด”

ฉบับปรับปรุง
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