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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่านคือผู้ที่มีความเอาใจใส่และปรารถนา 

แต่สิ่งที่ดีที่สุด  จึงได้มอบหนังสือเล่มนี้ท่ีจะช่วยให้ท่านได้มีแนวทางท่ีดีในการ 

กระตุ้นสมอง กล้ามเนื้อและพัฒนาการทุก ๆ  ด้าน ให้ลูกน้อยวัยตั้งแต่แรกเกิด 

ถึง 6 ขวบ ด้วยวิธีเล่นกับเขาอย่างง่าย ๆ ด้วยตัวคุณเองเพียงวันละ 10 นาที  

เพื่อให้ลูกมีพัฒนาการและเจริญเติบโตทั้งร่างกายและสมองอย่างสมบูรณ์เต็มที่

นี่คือสิ่งที่คนพิเศษผู้ที่รักและห่วงใยในตัวท่านได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้  

เพียงเพื่อต้องการให้คนที่ท่านรักและห่วงใย  มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนัังสืือดีีเล่่มนี้้�  เปลี่่�ยนแปลงชีีวิิตเด็็กน้้อยให้้ดีีขึ้้�นได้้ตลอดไป

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

สมชัย  เบญจมิตร
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คำ�ำปรารภ

มากาเร็ท็ แซซเซ่ ่(Margaret Sasse
//
) ผู้้�ก่อ่ต้ั้�ง จิมิบารูู (GymbaROO)   

ที่่�มีีช่ื่�อเสียีงระดัับนานาชาติิว่า่เป็น็ผู้้�ให้ค้วามสำำ�คัญักับัการ  เคลื่่�อนที่่�-เคลื่่�อนไหว  ของ
เดก็และพ่อแม่ผู้ปกครอง  เมื่อปีทีแ่ล้วฉนัมโีอกาสได้ไปเยีย่มชมช้ันเรียนสำ�ำหรับทารก
และเด็กวัยเตาะแตะของจิมบารู  นับว่าเป็นประสบการณ์ที่สนุกสนานมาก  เด็ก ๆ 
สนุกที่ได้ทำ�ำกิจกรรม  ตื่นเต้นและเคลื่อนไหวได้อย่างมหัศจรรย์  อีกท้ังได้รับการ 
ส่งเสริมทักษะด้านภาษาไปพร้อม ๆ กันอีกด้วย

นอกจากนี้  ไม่เพียงแต่คุณแม่จะเป็นผู้ฝึกทักษะให้ลูกเท่านั้น  คุณพ่อก็มี
บทบาทที่สำ�ำคัญได้ด้วยเช่นกัน  แต่คุณพ่อมักไม่ทราบวิธีการที่จะดูแลลูกท่ียังเล็ก ๆ 
ได้ดีนัก  ในขณะท่ีงานวิจัยพบว่าเด็กที่พ่อมีส่วนร่วมในการใช้ชีวิตด้วยจะประสบ
ความสำ�ำเร็จในการเรียนมากกว่าเด็กที่พ่อไม่มีส่วนร่วม

เด็็กในปััจจุุบัันมัักไม่่ได้้ขยัับเขยื้้�อนหรืือเคลื่่�อนไหวมากเพีียงพอ  จนทำำ�ให้้
เกิิดปััญหาโรคอ้้วนซึ่่�งเป็็นอัันตรายอย่่างยิ่่�งต่่อสุุขภาพ “ชีีวิิตความเป็็นอยู่่� การ 
เรีียนรู้้� การเคลื่่�อนที่่�-เคลื่่�อนไหว การเล่่น และการสำำ�รวจ” นั้้�นมีีความสำำ�คััญและ
จำ�ำเป็นต่อพัฒนาการของเด็กอย่างมาก  ดังนั้น  พ่อแม่ผู้ปกครองควรจะได้เล่นและ
ทำ�ำกิจกรรมกับเด็กบ่อย ๆ หนังสือเล่มน้ีมีคำ�ำแนะนำ�ำวิธีการเล่นและการทำ�ำกิจกรรม
ที่ทำ�ำให้คุณสามารถสนุกสนานไปพร้อมกับเด็กตั้งแต่วัยทารก-6 ขวบได้  

         ฟรานเชส  เพจ  กลาสโค
     ศาสตราจารย์ด้านกุมารเวชศาสตร์
  มหาวิทยาลัยแวนเดอบิลท์  แนชวิลล์  เทนเนสซี  

มากาเร็็ท แซซเซ่่  (Margaret Sasse//)  เป็็นที่่�รู้้�จัักกััน 
ในระดับนานาชาติในฐานะผู้เชี่ยวชาญด้านพัฒนาการเด็ก  
และเป็นผู้ประพันธ์หนังสือและวิดิทัศน์มากมาย  เธอเป็น 
ผู้ก่อตั้ง  Toddler Kindy GymbaROO  ในออสเตรเลีย
ตั้งแต่ปี 1982  และดำ�ำรงตำ�ำแหน่งผู้อำ�ำนวยการขององค์กร
มาโดยตลอด  ปัจจุบันมีสาขาทั่วประเทศออสเตรเลียรวม 
85  สาขา  และอีก  15  สาขาในประเทศต่าง ๆ  ปัจจุบัน 
เธอพำ�ำนักในเมลเบิร์น  ประเทศออสเตรเลีย

เกี่ยวกับผู้เขียน
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หมายเหตุ  บรรณาธิการ

สิ่งสำ�ำคัญท่ีสุดของพ่อแม่  คือการได้เห็นลูกมีพัฒนาการท่ีดี 

ท้ังร่างกาย  สมอง  และจิตใจ  ในขณะเดียวกัน  สิ่งที่สำ�ำคัญท่ีสุดของลูกคือการ
เติบโตและได้รับการพัฒนาเพื่อก้าวสู ่การเป็นผู ้ใหญ่ที่มีความพร้อมเต็มที่   
ดังนั้นเด็กน้อยทุกคนจึงสมควรได้รับการดูแลอย่างดี  โดยเฉพาะอย่างยิ่งควร
ได้้รัับการกระตุ้้�นสมอง  กล้้ามเนื้้�อ  และพััฒนาการทุุก ๆ ด้้านให้้สมบููรณ์์ 
ก่อ่นก้า้วสู่่�การเป็น็ผู้้�ใหญ่ท่ี่่�สมบูรูณ์พ์ร้อ้ม  ทั้้�งนี้้�คงไม่ม่ีสีิ่่�งใดดีไีปกว่า่การฝึกึฝน
พััฒนาผ่่านการละเล่่นโดยผู้้�ที่่�รัักเขาและใกล้้ชิิดเขามากที่่�สุุด  นั่่�นก็็คืือพ่่อแม่่
ของเด็็กคนนั้้�นนั่่�นเอง  เพราะเรามิิอาจหวัังพึ่่�งบุุคคลอื่่�นให้้มาทำำ�ให้้ลููกน้้อยของ
เรามีีการพััฒนาที่่�ดีี  เรามิิอาจหวัังพึ่่�งเพีียงผู้้�เชี่่�ยวชาญ  พี่่�เลี้้�ยงหรืือใครต่่อใคร
ได้น้อกจากตัวัของเราเอง  ดังันั้้�นจึึงเป็น็สิ่่�งที่่�ดีหีากเราได้เ้ล่น่และได้ช้่ว่ยกระตุ้้�น
พััฒนาการลููกน้้อยด้้วยกิิจกรรมและวิิธีีการที่่�สนุุกสนานไปด้้วย  อัันจะทำำ�ให้้
เด็็กน้้อยมีีพััฒนาการที่่�ดีีและมีีชีีวิิตที่่�ดีีเมื่่�อเขาเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่ 

หนัังสืือ  “วิิธีีกระตุ้้�นสมองและฝึึกพััฒนาการ  เด็็กแรกเกิิด-6  ขวบ   
ด้้วยวิิธีี เล่่นกัับเขา อย่่างง่่าย ๆ - ฉบัับปรัับปรุุง”  แปลจาก หนัังสืือขายดีี  
Smart  Start  เขีียนโดย  มากาเร็็ท  แซซเซ่่  ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิด้้านพััฒนาเด็็ก
จากประเทศออสเตรเลีีย  ถ่่ายทอดผ่่านประสบการณ์์การพััฒนาการเด็็กโดย 

แพทย์์หญิิงเกศิินีี โอวาสิิทธิ์์�  กุุมารแพทย์์ผู้้�ชำำ�นาญการด้้านพััฒนาการของเด็็ก  
เป็นหนังสือที่ช่วยพ่อแม่ในการพัฒนาศักยภาพของเด็ก  ไม่ว่าจะเป็นในเรื่อง
สมอง  กล้ามเนื้อ  และการเตรียมความพร้อมด้วยการพัฒนาการในทุก ๆ  ด้าน  
อ่านง่าย  เข้าใจง่าย  ใช้เวลาเพียงวันละ  10  นาที  พร้อมท้ังมีวิธีการที่นำ�ำไปใช้ 
ได้ผลจริง  ซ่ึงจะช่วยทำ�ำให้เด็กเล็ก ๆ มีพัฒนาการที่ดีได้  เพื่อก้าวสู่การเป็น
ผู้ใหญ่ที่มีความพร้อมในทุก ๆ ด้าน

สำำ�นักพิิมพ์์                      มีีความภููมิิใจที่่�ได้้นำำ�เสนอ  หนัังสืือดีี  
เล่มนี ้ เพื่อให้พ่อแม่และผูป้กครองของเดก็เลก็ทกุท่านสามารถนำ�ำเทคนคิวธีิการ
ไปประยุกต์ใช้ในการฝึกฝนพัฒนา  และเตรียมความพร้อมแห่งชีวิตการเรียนรู้
ที่เต็มศักยภาพของเด็กน้อย  ให้มีชีวิตที่ดีต่อไปในอนาคตได้ตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตเด็กเล็ก ๆ ให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร
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คำ�ำนิยม
แพทย์หญิงสุรางคณา เตชะไพฑูรย์

รองประธานเจ้าหน้าที่บริหาร กลุ่มโรงพยาบาลสมิติเวช และ โรงพยาบาล BNH 

ผู้อำ�ำนวยการ  โรงพยาบาลเด็กสมิติเวช

พ่อแม่ทุกคน อยากเห็นลูกของตนมีพัฒนาการท่ีดีทั้งทางร่างกาย

และจิตใจ  ทางแพทย์เราอยากให้เด็กมีพัฒนาการที่สมดุลในทุก ๆ ด้าน  ทั้งการ
พัฒนาของกล้ามเนื้อมัดใหญ่  และกล้ามเนื้อมัดเล็ก  พัฒนาการทางภาษาและ
ทางสังคม  การกระตุ้นพัฒนาการมีหลายวิธี  การเล่นเป็นวิธีหนึ่งที่ช่วยกระตุ้น
สมอง  ช่วยกระตุ้นพัฒนาการ  และช่วยการเรียนรู้ของเด็ก  ในยุคสมัยนี้   
พ่อแม่จะคิดถึงของเล่นท่ีทันสมัย  ท้ังท่ีเป็นอิเล็กทรอนิกส์  ทั้งคอมพิวเตอร์  แต่
จะไม่ได้คิดถึงการเล่นง่าย ๆ ที่คุณพ่อคุณแม่สามารถเล่นกับลูก  โดยเฉพาะ
คุณพ่อคุณแม่เป็นผู้ท่ีอยู่ใกล้ชิดกับลูกมากท่ีสุด  การท่ีพ่อแม่ให้เวลาเล่นกับลูก
จึงเป็นช่วงเวลาสำ�ำคัญท่ีสุดที่จะช่วยสร้างเสริมพัฒนาการสำ�ำหรับลูกน้อย

เมื่อ  คุณหมอ  เกศินี  โอวาสิทธ์ิ  ซึ่งเป็นกุมารแพทย์  ผู้เช่ียวชาญด้าน
พัฒนาการเด็กได้นำ�ำหนังสือ  Smart Start  ของคุณ  มากาเร็ท แซซเซ่  มาแปล
เป็นภาษาไทยในชื่อ  “วิธีกระตุ้นสมองและฝึกพัฒนาการ เด็กแรกเกิด-6 ขวบ  
ด้วยวิธี เล่นกับเขา อย่างง่าย ๆ” ให้พ่อแม่ได้เข้าใจในการเล่นกับลูกในวัยต่าง ๆ 
เพื่อกระตุ้นพัฒนาการ  รวมถึงสามารถนำ�ำไปปฏิบัติได้จริง  จึงนับว่าเป็นประโยชน์
กับคุณพ่อคุณแม่ที่จะนำ�ำไปใช้ในการเล่นกับลูกให้เหมาะสมกับวัย  ซึ่งเป็นการ 
ส่งเสริมพัฒนาการทั้งร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และสติปัญญา

ขอแสดงความยินดี  และขอบคุณ  คุณสมชัย  เบญจมิตร  บรรณาธิการ  
ที่ได้จัดทำ�ำหนังสือดี ๆ  ขอขอบคุณ  คุณหมอ  เกศินี  ที่ได้นำ�ำประสบการณ์การ
ดูแลด้านพัฒนาการเด็ก  ทำ�ำให้สามารถถ่ายทอดหัวใจของเนื้อหาหนังสือเล่มนี้ 
ออกมาเป็นภาษาไทยได้เป็นอย่างดี  

ดิฉันเชื่อมั่นว่า  หนังสือดี  เล่มนี้  จะเป็นประโยชน์ต่อคุณพ่อคุณแม่ที่จะ
ใช้ในการดูแลลูกน้อยให้เจริญเติบโตเป็นเด็กที่เก่ง  ดี  และมีความสุข

			            ด้วยความปรารถนาดียิ่ง

		      	   แพทย์หญิงสุรางคณา  เตชะไพฑูรย์
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คำ�ำนิยม
ศาสตราจารย์เกียรติคุณ แพทย์หญิงชนิกา ตู้จินดา

ที่ปรึกษาฝ่ายบริหาร  โรงพยาบาลเด็กสมิติเวช 

ดิิฉัันรู้้�สึึกยิินดีี ที่่�ได้้มีโอกาสเขีียนถึึงหนัังสืือที่่�ดีมากเล่่มหนึ่่�ง   

คืือ “วิิธีีกระตุ้้�นสมองและฝึึกพััฒนาการ เด็็กแรกเกิิด-6 ขวบ ด้้วยวิิธีี เล่่นกัับเขา 

อย่่างง่่าย ๆ ”  เขีียนโดย  มากาเร็็ท แซซเซ่่  ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิด้้านพััฒนาการเด็็กจาก
ประเทศออสเตรเลีีย  แปลโดย  แพทย์์หญิิงเกศิินีี  โอวาสิิทธิ์์�  กุุมารแพทย์์ 
ผู้ชำ�ำนาญการด้านพัฒนาการของเด็ก  ซ่ึงนับเป็นหนังสือที่แพร่หลายในนานา
ประเทศ  เป็นที่นิยมและนำ�ำไปใช้ปฏิบัติได้ผลในเด็ก  นับเป็นหนังสือที่เข้าใจง่าย  
ดิฉันเองอ่านแล้ววางไม่ลง  พยายามอ่านจนจบด้วยความสนใจยิ่ง

การเลีย้งลกูในยคุนีพ่้อแม่มกัไม่มเีวลาให้ลกูและไม่รู้จะทำ�ำอย่างไรเพื่อช่วย
พัฒนาให้ลูกเป็นคนดี  คนเก่ง  และสุขภาพแข็งแรง  รวมท้ังเด็กยุคนี้จะอยู่ใน 
สิ่งแวดล้อมไม่อำ�ำนวยต่อการเคลื่อนไหว  ซุกซน  สนุกสนาน  การเล่นเพื่อ 
ออกกำ�ำลังกาย  ทำ�ำให้การเรียนรู้น้อยลง  ถูกจำ�ำกัดจากพื้นที่ที่อยู่อาศัย  เวลา 
พ่อแม่มีน้อยลง เครื่องมือต่าง ๆ และไอทีทำ�ำให้เด็กเคลื่อนไหวน้อยลง ๆ โอกาส
กระตุ้นสมอง  กล้ามเนื้อ  ร่างกายลดลงด้วย  เช่น  การติดทีวี  ติดเกม  ติด 
ไอแพด  ติดอาหารสะดวกซื้อ  อยู่แต่ในร่ม  ไม่ได้แสงแดดและอากาศบริสุทธิ์  
ซึ่งลดโอกาสในการพัฒนาร่างกาย  สมอง  จิตใจ  หนังสือเล่มนี้จะอธิบายตั้งแต่
ในวัยทารกตามขั้นตอนการพัฒนาการ  ขอให้ท่านติดตามอ่านและลองปฏิบัติดู  
แต่ต้องใจเย็น ๆ อย่าเร่งรีบถ้าลูกทำ�ำไม่ได้  อย่าผลักดันให้ลูกกลัวเพราะเด็ก
แต่ละคนแตกต่างกัน  ในเด็กเล็กมากที่คอไม่แข็งต้องระวังอย่าสะบัดคอแรง ๆ 
บางกิจกรรมต้องมีความระมัดระวังมากเพราะอาจเป็นอันตรายได้  ค่อย ๆ ทำ�ำ 
ทีละน้อย ๆ  โดยทั่วไปลูกต้องการให้พ่อแม่อยู่ด้วย  เล่นด้วย  สนุกด้วยกัน  มี
รอยยิม้และหวัร่อ  การชมเชยเมื่อลกูทำ�ำดจีะประทับใจลกูตลอดไปจนโต  เป็นการ
ให้กำ�ำลังใจให้ลูกอดทน  พยายามสู่ความสำ�ำเร็จ  ในการเรียนรู้  การศึกษา  และ
อาชีพเมื่อเติบโต  คุณหมอ  เกศินี  ได้นำ�ำคำ�ำร้องเพลงแบบไทย ๆ น่ารัก ๆ มา
อย่างเหมาะสมยิ่ง เช่น เพลงช้าง ๆ ๆ โยกเยกเอย มดแดง ม้าวิ่งกับ ๆ ๆ เพลง
กบ  และเพลงอนุบาลอื่น ๆ ทำ�ำให้พ่อแม่ไทย ๆ เล่นกันสนุกข้ึน  การเล่นกับลูก
เป็นการกระตุ้นท้ัง หู ตา จมูก ล้ิน กาย ใจ ทำ�ำให้ลูกพัฒนาทั้งร่างกาย ศักยภาพ
ทางสมอง  การเรียนรู้  จิตใจ  เป็นเด็กอารมณ์ดีมีสุข  พัฒนาดีสมใจพ่อแม่ค่ะ

				    ด้วยความปรารถนาดียิ่ง
		       ศาสตราจารย์เกียรติคุณ  แพทย์หญิงชนิกา  ตู้จินดา
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จากใจผู้แปล - แพทย์หญิงเกศินี โอวาสิทธิ์

พ่อแม่ผู้ปกครองสามารถส่งเสรม  และเติมเต็มพัฒนาการและศักยภาพ

ของเด็ก ๆ ได้ง่าย ๆ เพียงหมั่นคอยสังเกตและใช้เวลาอย่างมีคุณภาพในการดูแล 
และทำ�ำกิจกรรมสนุก ๆ ร่วมกัน  แต่บ่อยคร้ังที่พ่อแม่ก็  “หมดมุก”  ที่จะเล่นกับลูก  
หลายคนอาจไม่แน่ใจว่าลูกมีพัฒนาการบางอย่างล่าช้า  ไม่สมวัย  และจะต้องทำ�ำอะไร
เพิ่มเติมหรือไม่  ซึ่งหนังสือเล่มนี้มีคำ�ำตอบให้กับพ่อแม่  เพราะมีตัวอย่างกิจกรรมที่

พ่อแม่สามารถทำ�ำเองอย่างสนุกสนานได้ง่าย ๆ ตั้งแต่ลูกยังเป็นทารกจนถึงวัย 

ก่อนเข้าเรียน  ซึ่งจะช่วยให้ลูกมีพัฒนาการที่ดีตามความคาดหวังได้

หนงัสอืดเีล่มนีผู้แ้ปลแปลจากใจ  แต่ไม่อาจสำ�ำเร็จได้หากไม่ได้รับการสนบัสนนุ
จากคนรอบข้าง  ผู้เขียนขอขอบคุณ  ป๋า  แม่  กอนุ่น  ญาติ ๆ และพี่จุที่เป็นกำ�ำลังใจ
ในการแปลหนังสือเล่มนี้  รวมถึงอาจารย์สมชาย สุนทรโลหะนะกูล  อาจารย์สมจิตร์ 
จารุรัตนศิริกุล  ภาควิชากุมารเวชศาสตร์  โรงพยาบาลสงขลานครินทร์  ที่ส่งเสริม 
และมีส่วนผลักดันให้มาหาความรู้เกี่ยวกับพัฒนาการเด็กเพิ่มเติมจนมีทุกวันนี้

ขอขอบคุณ  อาจารย์จันท์ฑิตา พฤกษานานนท์  พี่ต่ายประภาศรี นันท์นฤมิต 
พี่เมย์  และครูเอ๋  ที่หน่วยพัฒนาการและการเจริญเติบโต  ภาควิชากุมารเวชศาสตร์  
โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์  อาจารย์ชนกิา  ตูจิ้นดา  และอาจารย์สรุางคณา  เตชะไพฑูรย์  
เจ้าหน้าที่ศูนย์พัฒนาการและการเรียนรู้  โรงพยาบาลเด็กสมิติเวช  ศรีนครินทร์  
ที่เกื้อกูลในการทำ�ำงานเพื่อสั่งสมประสบการณ์ในการดูแลเด็ก ๆ ด้วยดีตลอดมา   
อีกทั้งอาจารย์วรชัย รัตนธราธร  ภาควิชาอายุรกรรม  โรงพยาบาลรามาธิบดี  ที่ช่วย
ดูแลเรื่องการรักษาคุณพ่อ ที่สำ�ำคัญท่ีสุด ขอขอบคุณ พ่อแม่ ผู้ปกครอง และเด็ก ๆ 
ทุกคนท่ีแวะเวียนมาเติมความรู้  ประสบการณ์และความสนุกสนานให้ผู้แปล  

ขอให้ทุกท่านสนุกกับการอ่านและกิจกรรมที่ทำ�ำให้เด็ก ๆ มีชีวิตที่ดีนะคะ!

-	แพทยศาสตรบัณฑิต (เกียรตินิยมอันดับ 2) คณะแพทยศาสตร์ ม.สงขลานครินทร์
-	วุฒิบัตรสาขากุมารเวชศาสตร์  คณะแพทยศาสตร์ ม.สงขลานครินทร์
-	อนุมัติบัตรสาขาเวชศาสตร์ครอบครัว
-	อนมุตับัิตรสาขากมุารแพทย์ผู้เชีย่วชาญด้านพฒันาการ 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 โรงพยาบาลเด็กสมิติเวช ศรีนครินทร์

แพทย์หญิงเกศินี โอวาสิทธ์ิ กุมารแพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านพัฒนาการและพฤติกรรม  
ศูนย์พัฒนาการและการเรียนรู้ โรงพยาบาลเด็กสมิติเวช ศรีนครินทร์
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คำ�ำนำ�ำผู้เขียน
จดุประสงค์หลักของหนังสือเล่มนี้  คือช่วยให้พ่อแม่สามารถ

กระตุ้้�นพััฒนาการของสมองได้้อย่่างเต็็มที่่�มากที่่�สุุดในช่่วงวััยขวบปีีแรกซึ่่�งเป็็น
ช่่วงที่่�สำำ�คััญที่่�สุุด  สมองสามารถพััฒนาให้้ดีีขึ้้�นได้้ตลอดชีีวิิตโดยข้ึ้�นอยู่่�กัับ 
สิ่่�งแวดล้้อมรอบตััวของเด็็ก  เด็็กทุุกคนมีีธรรมชาติิติิดตััวมาตั้้�งแต่่เกิิด  มีี
พััฒนาการที่่�สามารถคาดเดาได้้  และเกิิดขึ้้�นตามลำำ�ดัับขั้้�นตอน  การเคลื่่�อนที่่�-
เคลื่่�อนไหวเบื้้�องต้้น  เรีียกว่่า  ปฏิิกิิริิยา  ที่่�จะกระตุ้้�นการทำำ�งานของสมอง  ซึ่่�ง
จะช่วยให้เด็กบังคับการเคลื่อนที่-เคลื่อนไหวของตัวเขาให้เป็นไปตามที่ต้องการ
ได้  ซ่ึงเด็กแต่ละคนจะมีขั้นตอนและความสามารถไม่เท่ากัน

กิจกรรมที่ได้กล่าวถึงในหนังสือเล่มนี้ได้จัดเรียงตามลำ�ำดับและมีความ
สำ�ำคัญในการพัฒนารากฐานที่จำ�ำเป็นในการเรียนรู้ในอนาคตของเด็กอย่างมาก  
เนื่องจากเด็กแต่ละคนมีพัฒนาการช้าเร็วไม่เท่ากัน  ผู้เขียนจึงหวังว่าเด็กทุก ๆ 
คนจะทำ�ำกิจกรรมเหล่านี้ได้สำ�ำเร็จไปตามลำ�ำดับขั้นได้

พ่่อแม่่ผู้้�ปกครองทุุกท่่านช่่วยส่่งเสริิมพััฒนาการของเด็็กได้้ด้้วยการเปิิด
โอกาสให้้เด็็กได้้สนุุกและมีีส่่วนร่่วมในการทำำ�กิิจกรรมที่่�มีีอยู่่�ในหนัังสืือเล่่มนี้้�  
เราขอแนะนำำ�ให้้คุุณเลืือกกิิจกรรมที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการนวดสััมผััส  การกระตุ้้�น 
ระบบประสาทในหููชั้้�นใน  (ระบบการทรงตััว)  และการเคลื่่�อนที่่�-เคลื่่�อนไหวที่่�
เหมาะสมกัับอายุุ  เพื่่�อทำำ�เป็็นกิิจกรรมที่่�ต่่อเนื่่�องกัันไปนานประมาณ 10 นาทีี  

และทำำ�หลาย ๆ รอบในแต่่ละวััน  เมื่่�อเด็็กเติิบโตเข้้าสู่่�วัยเตาะแตะก็็แนะนำำ�ให้้
คุณทำ�ำกิจกรรมสนุก ๆ ไปตามลำ�ำดับในระหว่างที่เล่นเกมหรืออ่านหนังสือ 
เล่มโปรด  และจัดให้เด็กได้มีโอกาสทำ�ำกิจกรรมจากหนังสือเล่มนี้ต่อเนื่องกัน
นาน  10  นาที  อย่างสม่�่ำำเสมอทุกวัน

กิจกรรมแต่ละอย่างในหนังสือเล่มนี้มจีำ�ำนวนมากควรทำ�ำอย่างช้า ๆ  และ
ไม่ควรนานเกิน  2  นาที  โปรดอย่าลืมว่าการทำ�ำอย่างจริงจัง  บ่อย ๆ และมี
ระยะเวลาในการทำ�ำทีเ่หมาะสมคอืหวัใจสำ�ำคญัของการสง่เสรมิพฒันาการให้เดก็  
และเอ่ยชื่อเกมหรือกิจกรรมที่ทำ�ำซ้�้ำำไปซ้�้ำำมา  เพราะเด็กทำ�ำไปตามสัญชาตญาณ  
และหากเด็กติดขัดกับอะไรบางอย่างจนเป็นสาเหตุให้มีพัฒนาการล่าช้าละก็  
กุญแจสำ�ำคัญในการแก้ไขก็คือการทำ�ำกิจกรรมบ่อย ๆ สม่�่ำำเสมอและจริงจัง  

ขอให้้คุุณได้้เสริิมสร้้างพััฒนาการให้้ลููกน้้อยอย่่างสนุุกสนาน

 มากาเร็ท แซซเซ่  (Margaret  Sasse//)  
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อธิบายคำ�ำศัพท์เฉพาะ ที่ใช้ในหนังสือเล่มนี้ (1)
1	การกระตุ้้�นระบบการทรงตััว :  เป็็นการกระตุ้้�นของเหลวผ่่านเส้้นขนบนผิิวหนัังนัับ

พันเส้นที่บุในหูชั้นในซ่ึงทำ�ำให้เด็กรู้ว่าต้องจัดท่าทางอย่างไรเพื่อให้เกิดความสมดุล  
และเป็นส่วนประกอบสำ�ำคัญที่ทำ�ำให้เกิดการรวบรวมระบบประสาทรับความรู้สึก

2	การเคลื่่�อนไหวร่่างกายด้้านตรงข้้ามพร้้อมกััน :  เป็็นการเดิินที่่�เป็็นแบบแผนปกติิ
ที่จะมีการแกว่งแขนขวาพร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า  จากนั้นก็เปลี่ยนเป็นการ
แกว่งแขนซ้ายพร้อมกับก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า  ซ่ึงเกิดขึ้นแบบเดียวกันกับการวิ่ง 
การโยน การขว้าง และกิจกรรมอื่น ๆ หากเป็นการคลานก็หมายถึง จัดให้ร่างกาย
ด้านหนึ่งงอแขนขึ้นแต่เหยียดเข่าตรง อีกด้านหนึ่งเหยียดแขนลงข้างล่าง แต่งอเข่า
ขึ้น  จากนั้นค่อย ๆ เหยียดแขนข้างนั้นลงไปข้างล่างพร้อมกับงอเข่าด้านเดียวกัน 
ขึ้นมา  และงอแขนด้านตรงข้ามขึ้นมาพร้อมกับเหยียดเข่าด้านนั้นลงไปข้างล่าง  

3	การจดจำำ� : เป็็นความสามารถของสมองที่่�สามารถเห็็นภาพต่่าง ๆ ที่่�ผ่่านมาได้้   
รวมถึงการจำ�ำท่าทางการเคลื่อนที่-เคลื่อนไหว  ลำ�ำดับเสียงที่ได้ยิน  รูปลักษณ์   
ความรู้สึกที่มีกับสิ่งต่าง ๆ รวมถึงการจำ�ำคำ�ำและตัวอักษรด้วย

4	การทำำ�งานของกล้้ามเนื้้�อมััดเล็็ก :  เป็็นการใช้้กล้้ามเนื้้�อมััดเล็็กของร่่างกายในการ
ถือ  หยิบ  จับ  อุปกรณ์ต่าง ๆ ที่มีขนาดเล็ก  เช่น  ดินสอ  เครื่องครัว  การ
เคลื่อนไหวของลูกตา  ก็เป็นการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็กท่ีบังคับลูกตาให้มองตามวัตถุ

5	การทำำ�งานของกล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่ :  เป็็นการใช้้กล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่ในการเคลื่่�อนที่่�-
เคลื่อนไหว เช่น คลาน ยืน เดิน กระโดด กระโดดแบบกระต่าย ปีนป่าย เป็นต้น

6	การทำำ�งานเป็็นลำำ�ดัับขั้้�นตอน :  ลำำ�ดัับขั้้�นตอน  หมายถึึง  การทำำ�สิ่่�งหนึ่่�งหลัังจาก
อีกสิ่งหนึ่งเกิดขึ้น  เป็นตัวบ่งชี้ความสำ�ำเร็จของกระบวนการเคลื่อนที่-เคลื่อนไหวที่
สอดประสานกัน  หรือทำ�ำตามคำ�ำสั่งที่ได้ยิน

7	การมองตาม : เป็็นการที่่�เด็็กจ้้องมองตามสิ่่�งของที่่�กำำ�ลังเคลื่่�อนที่่�ด้้วยตา 1-2  ข้้าง  
โดยไม่ขยับศีรษะ

8	การทำำ�งานแยกกัันของร่่างกายทั้้�ง 2 ข้้าง :  หมายถึึงการที่่�เด็็กสามารถใช้้ร่่างกาย
แต่่ละข้้างทำำ�งานที่่�แตกต่่างกัันไม่่สััมพัันธ์์กัันหรืือทำำ�งานร่่วมกัันได้้  เช่่น  ใช้้กรรไกร
ตััดกระดาษ  มืือข้้างหนึ่่�งง้้างกรรไกรเพื่่�อตััดแต่่อีีกข้้างหนึ่่�งถืือกระดาษให้้นิ่่�ง ๆ 

9	การทำำ�งานแบบเดีียวกัันของร่่างกายทั้้�ง 2 ข้้าง : หมายถึึงการที่่�ร่่างกายทั้้�ง 2 ข้้าง
ทำ�ำงานแบบเดียวกัน  เช่น  การที่เด็กขี่สกูตเตอร์ต้องใช้เท้า 2 ข้าง ถีบพื้นพร้อมกัน

10	การรัับรู้้�ของสมองส่่วน ‘เทมพอรอล’ :  สมองส่่วน ‘เทมพอรอล’ ทำำ�หน้้าที่่�เกี่่�ยวกัับ
การเคล่ื่�อนที่่�-เคลื่่�อนไหว  โดยอาศััยอััตราเร็็ว  จัังหวะ  และเวลา

11	การรวบรวมระบบประสาทรัับความรู้้�สึึก :  เกิิดขึ้้�นเมื่่�อสมองรวบรวม  ประมวลผล
และใช้สัญญาณประสาทรับความรู้สึกทั้งหมดที่มาจากหู  ตา  ผิวหนัง  จมูก  ลิ้น  
กล้ามเนื้อ  และข้อต่อต่าง ๆ เพื่อใช้ในการส่งเสริมและพัฒนาทักษะของเด็ก
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อธิบายคำ�ำศัพท์เฉพาะ ที่ใช้ในหนังสือเล่มนี้ (2)
12	การหยุุดยั้้�ง :  หมายถึึงการที่่�เด็็กมีีพััฒนาการที่่�ดีีขึ้้�นจนบดบััง  ‘ปฏิิกิิริิยาดั้้�งเดิิม’  

ที่ติดตัวมาตั้งแต่กำ�ำเนิด  อุบัติเหตุหรือการเจ็บป่วยอาจจะทำ�ำให้สมองสั่งการให้
ร่างกายกลับมาใช้  ‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’  เพื่อความอยู่รอดอีกคร้ังได้  ซึ่งการคงอยู่
ของ  ‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’  ที่ติดตัวมาตั้งแต่กำ�ำเนิด  จะเป็นตัวขัดขวางพัฒนาการและ
การเรียนรู้ของเด็กได้

13	กิิจกรรมเกี่่�ยวกัับระบบรัับความรู้้�สึึกเพื่่�อส่่งเสริิมความเข้้าใจ :  เป็็นการกระตุ้้�น
ระบบรับความรู้สึก  (การได้ยิน  มองเห็น  สัมผัส  รสชาติ  และความรู้สึกภายใน
ที่ส่งผ่านมาจากกล้ามเน้ือและเอ็นข้อต่อ)  เพื่อทำ�ำให้เด็กเกิดการเรียนรู้ที่เรียกว่า  
ความเข้าใจ

14	ปฏิิกิิริิยากระโดดร่่ม : ปฏิิกิิริิยาที่่�ช่่วยปกป้้องอัันตรายจากการหกล้้ม  หน้้าคะมำำ�  
หรือตกจากที่สูง  ด้วยการเหยียดแขนออกไปข้างหน้าเพื่อยันพ้ืน  เป็นการป้องกัน 
ไม่ให้หน้าและตัวกระแทกพื้น

15	ปฏิิกิิริิยาจััดความสมดุุลของร่่างกาย :  เป็็นปฏิิกิิริิยาที่่�สมองสั่่�งให้้ร่่างกายทั้้�งแขน  
ขา และอวัยวะต่าง ๆ  กางออกไปหรือหุบเข้ามาเพื่อคงความสมดุลมั่นคงของท่าทาง
ที่ทำ�ำอยู่ในขณะนั้น  ไม่ว่าจะเป็นท่านั่ง  ยืน  เดิน  ว่ิง  ไม่ให้เซ  ถลา  หรือล้มลง

16	ปฏิิกิิริิยาป้้องกัันตััวจากการล้้ม :  เป็็นปฏิิกิิริิยาที่่�ช่่วยป้้องกัันอัันตรายให้้กัับเด็็ก
ทารกที่จะเกิดขึ้นในช่วงอายุตั้งแต่  6  เดือนขึ้นไป  เป็นการทำ�ำงานประสานกัน
ระหว่างการรับรู้ระยะจากสายตากับท่าทางต่าง ๆ ของตัวเอง  เช่น  เมื่อเด็กทารก
เห็นว่าตัวเองมองเห็นพื้นใกล้มากขึ้น  (กำ�ำลังเซล้ม)  ก็จะกางแขนด้านนั้นออกไป
วางค้�้ำำกับพ้ืนเพื่อยันตัวเองไม่ให้ล้ม  

17	ปฏิิกิิริิยาจััดท่่าทาง :  เป็็นปฏิิกิิริิยาที่่�เกิิดขึ้้�นหลััง  ‘ปฏิิกิิริิยาดั้้�งเดิิม’  และจะคงอยู่่�
ตลอดชีีวิิต  เช่่น  ปฏิิกิิริิยากระโดดร่่ม  (เด็็กกางแขนออกไปทั้้�ง  2  ข้้าง  เมื่่�อจะ
ล้้ม)  หรืือ  ปฏิิกิิริิยาความสมดุุล  เป็็นปฏิิกิิริิยาที่่�เด็็กใช้้ร่่างกายด้้านใดด้้านหนึ่่�ง
เพื่อต้านการทำ�ำงานของร่างกายอีกด้านในการคงความสมดุลของร่างกาย  ไม่ให้ล้ม

18	‘ปฏิิกิิริิยาดั้้�งเดิิม’ :  หมายถึึง  การเคลื่่�อนที่่�-เคล่ื่�อนไหวของร่่างกายที่่�เป็็นไปโดย
อัตโนมัติที่ติดตัวมาตั้งแต่อยู่ในครรภ์และยังคงอยู่หลังคลอด  มีไว้เพื่อทำ�ำให้เด็ก
อยู่รอดปลอดภัย  เช่น  ปฏิกิริยาการดูดของทารก  ซึ่งต่อมาปฏิกิริยาเหล่านี้จะถูก
บดบังด้วยการเคลื่อนที่-เคลื่อนไหวที่เด็กต้ังใจทำ�ำให้เกิดข้ึนตามที่ตัวเองต้องการ

19	ระบบประสาทส่่วนกลาง :  เป็็นโครงสร้้างที่่�ใหญ่่ที่่�สุุดของระบบประสาททั้้�งหมด
ของร่างกาย  ประกอบไปด้วยสมอง  (ท่ีอยู่ในกะโหลกศีรษะ)  และไขสันหลัง   
(ที่อยู่ในช่องว่างของกระดูกไขสันหลัง)  มีหน้าที่ในการทำ�ำงานร่วมกับระบบประสาท
ส่วนปลาย  ในการรวบรวมสัญญาณประสาทสัมผัสจากส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  
คิดวิเคราะห์  แปลความหมาย  และสั่งการให้ร่างกายทำ�ำงานตอบสนองกลับไป  l
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โภชนาการ มีความสำ�ำคัญต่อพัฒนาการของเด็กจริง ๆ 

อาหารท่ีร่างกายรับประทานเข้าไปเป็นปัจจัยสำ�ำคัญท่ีมีผลต่อ

พัฒนาการ  อาหารให้พลังงานกับร่างกายและสมอง  ทำ�ำให้ร่างกายมีการเจริญเติบโต  มี
พลังงาน  ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอและสร้างสมดุลของฮอร์โมน  นอกจากนี้  คุณภาพ  
ความหลากหลายและช่วงเวลาในการรับประทานอาหารส่งผลต่อพัฒนาการ  สุขภาพและการ
เรียนรู้ด้วยเช่นกัน  พ่อแม่จึงต้องระมัดระวังเรื่องของสารปรุงแต่งสีและกลิ่น  ปริมาณน้�้ำำตาล
ที่มากเกินไป  เพราะสารเคมีบางอย่างจะส่งผลกระทบต่อเด็กและทำ�ำให้เกิดปัญหาเกี่ยวกับ
พัฒนาการ  พฤติกรรมและการเรียนรู้ของเด็กได้  

ขณะที่หลายคนไม่ตระหนักถึงปัญหาของสารเคมีท่ีเจือปนในอาหารว่าส่งผลกระทบ
ถึงเด็กได้  พ่อแม่ของเด็กมักจะถูกตำ�ำหนิเมื่อลูกมีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม  ซึ่งไม่ยุติธรรม
กับเด็ก  ครอบครัว  และชุมชน  ทั้ง ๆ ที่เด็กยังคงบริโภคอาหารท่ีมีสารเคมีบางอย่างเจือปน
อยู่  เช่นน้�้ำำตาล  ซึ่งบ่อยคร้ังอาจไม่ได้ระบุไว้บนฉลาก  จากประสบการณ์ของผู้เขียน  การ

ส่่งเสริิมพััฒนาการด้้วยการเคลื่่�อนที่่�-เคลื่่�อนไหวไม่่ช่่วยป้้องกัันปััญหาการแพ้้หรืือผล 

ข้้างเคีียงจากการบริิโภคอาหารหรืือสารเคมีีที่่�เจืือปนอยู่่�ในอาหารได้้  ดัังนั้้�น  ขอให้้เฝ้้าระวััง

สิ่่�งที่่�เด็็กบริิโภค!  ขอให้้คุุณหาข้้อมููลและปรึึกษาแพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านโภชนาการด้้วย

วิิธีีกระตุ้้�นสมอง และฝึึกพััฒนาการ 
เด็็กแรกเกิิด-6 ขวบ  ด้้วยวิิธีี เล่่นกัับเขา อย่่างง่่าย ๆ 

  เพียงวันละ 10 นาที              ด้วยตัวคุณเอง
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คำ�ำปรารถ  และเกี่ยวกับผู้เขียน  4	 หมายเหตุ  บรรณาธิการ  5 

คำ�ำนิยม - แพทย์หญิงสุรางคณา  เตชะไพฑูรย์  6

คำ�ำนิยม - ศาสตราจารย์เกียรติคุณ  แพทย์หญิงชนิกา  ตู้จินดา  7

จากใจผู้แปล  8			   คำ�ำนำ�ำผู้เขียน  9

อธิบายคำ�ำศัพท์ ท่ีใช้ในหนังสือ 10	 โภชนาการ สำ�ำคัญต่อเด็กจริง ๆ 12

ขั้นที่ A สำ�ำหรับเด็กแรกเกิด-6 เดือน  15

-	วิธีช่วยให้ก้าวข้าม  ‘ปฏิกิริยาด้ังเดิม’
-	นวด นวด นวด เพื่อกระตุ้นพัฒนาการ
-	วิธีช่วยให้เด็กทารก  ออกกำ�ำลังกาย
-	วิธีกระตุ้นระบบการทรงตัวให้กับเด็ก
-	วิธีสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อ
-	วิธีกระตุ้นสมอง  ด้วยการเต้นรำ�ำ
-	ดนตรีสำ�ำหรับเด็กทุกวัย
-	วิธีกระตุ้นระบบการทรงตัว
-	พัฒนาทักษะด้วยดนตรี จังหวะ เพลง
-	วิธีฝึกการมองเห็น
-	วิธีพัฒนาความตึงตัวของกล้ามเนื้อ

ขั้นที่ B สำ�ำหรับเด็กอายุ 6-12 เดือน   39

-	วิธีนวดสัมผัส
-	สนุกกับท่านอนคว่�่ำำ
-	วิธีพัฒนาสมอง  ด้วยการฝึกคลาน
-	วิธีฝึกและกระตุ้นให้เด็กยกก้นข้ึน
-	วิธีฝึกพัฒนาการ  ไหล่  แขน  และมือ
-	ฝึกคลานเพ่ือกระตุ้นประสาทสัมผัส
-	ฝึกเกาะเดิน  ย่อเข่า  และคิดวิเคราะห์
-	วิธีออกกำ�ำลังกาย
-	ฝึกเด็กเรียนรู้จังหวะ ด้วยการเต้นรำ�ำ
-	ฝึกพัฒนาการด้วยการโยกแกว่ง เขย่า
-	วิธีสร้างจินตภาพ  ให้เกิดข้ึนกับเด็ก

ขั้นที่ C ตั้งแต่เด็กเดินได้-18 เดือน  54

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

ขั้นที่ D สำ�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  ถุงถ่ัว  ลูกบอล
-	เล่นกับห่วงวงกลม  ริบบ้ิน  เชือก
-	วิธีฝึกการมองเห็น
-	วิธีสร้างจินตภาพ  ให้เกิดข้ึนกับเด็ก

ขั้นที่ F อายุ 2 ขวบคร่ึง-3 ขวบคร่ึง  104

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

ขั้นที่ G อายุ 3 ขวบครึ่ง-4 ขวบครึ่ง 123

-	วิธีนวดสัมผัสและการเคลื่อนที่
-	วิธีพัฒนาความสมดุลของร่างกาย
-	เล่นกับกระดานสกูตเตอร์
-	กิจกรรมเด้งด๋ึง
-	ฝึกการทำ�ำงานแยกกันของร่างกาย
-	ฝึกพัฒนาการโดยการเต้น
-	เล่นกับไม้ตีกลอง  ถุงถ่ัว  ลูกบอล
-	วิธีฝึกการมองเห็น
-	วิธีสร้างจินตภาพ  ให้เกิดข้ึนกับเด็ก

ขั้นที่ H อายุ 4 ขวบครึ่ง-5 ขวบขึ้นไป 139

-	วิธีนวดสัมผัสท่าจระเข้
-	กระด๊ืบ  คืบ  คลาน
-	ตีลังกา  โยก  และแกว่งตัวไปมา
-	วิธีฝึกพัฒนาการเร่ืองความสมดุล
-	การทำ�ำงานพร้อมกันร่างกายตรงข้าม
-	วงดนตรีประจำ�ำบ้าน
-	เล่นกับไม้ตีกลอง  ถุุงถ่ัว  ห่วง  เชือก
-	วิธีฝึกการมองเห็น
-	วิธีสร้างจินตภาพ  ให้เกิดข้ึนกับเด็ก

เด็็กต้้องการการออกกำำ�ลัังกาย ไม่่เพีียงเพื่่�อกระตุ้้�นให้้ร่่างกายเติิบโตและแข็็งแรง
เท่านั้น  แต่เป็นการกระตุ้นการทำ�ำงานของสมองได้อีกด้วย  มีผลการศึกษาวิจัยมากมายที่
แสดงให้เห็นว่าในช่วงวัยต้ังแต่แรกเกิด-6 ขวบ  เป็นวัยท่ีมีความสำ�ำคัญมาก  เพราะจะส่งผล
กับสุขภาพ  ชีวิตความเป็นอยู่  การเรียนรู้และความสำ�ำเร็จในชีวิตของเด็กในอนาคตได้  การ
ออกกำ�ำลังกายและโภชนาการที่ดีเป็นสิ่งที่จำ�ำเป็นสำ�ำหรับเด็กวัยก่อนเรียน  เพื่อให้เขามีสุขภาพ
ที่ดี  สมองได้รับการพัฒนาอย่างเต็มที่และหลีกเลี่ยงปัญหาที่อาจเกิดจากโรคอ้วนได้

มากาเร็็ท  แซซเซ่่  เป็็นผู้้�ที่่�มีีประสบการณ์์หลายสิิบปีีเกี่่�ยวกัับพััฒนาการของเด็็ก  
และการฝึกอบรมพ่อแม่และคุณครูให้มีความรู้ความเข้าใจถึงความสำ�ำคัญของการขยับเขยื้อน  
เคลื่อนไหวและการออกกำ�ำลังกาย  เป็นหนังสือคู่มือที่ช่วยให้พ่อแม่ผู้ปกครองเข้าใจวิธีการ
ที่จะทำ�ำให้เด็ก ๆ เริ่มต้นชีวิตได้อย่างดีเยี่ยม  ด้วยการออกกำ�ำลังกายแบบง่าย ๆ ที่จะช่วย 
ส่งเสริมให้เด็กมีพัฒนาการด้านร่างกายและสติปัญญาได้อย่างเต็มศักยภาพ  หนังสือเล่มนี้
ได้จดัเรียงกจิกรรมทีเ่หมาะสมสำ�ำหรับเดก็ในแต่ละช่วงวยัไว้ตามลำ�ำดบั  ด้วยคำ�ำอธิบายทีเ่ข้าใจ
ได้ง่ายร่วมกับรูปประกอบที่น่าสนใจนับร้อยรูป  เพื่อให้พ่อแม่ผู้ปกครองสามารถใช้เป็นคู่มือ
ในการดูแลเด็ก ๆ ได้เป็นอย่างดี
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อุ้้�มเด็็กในท่่านั่่�ง

อุ้้�มเด็็กให้้นั่่�งอยู่่�บนแขนข้้างหนึ่่�งของคุุณและใช้้มืืออีีก
ข้างช่วยพยงุหลงัเดก็ดนัให้ห่างออกจากตัวคณุเลก็น้อย

อุ้้�มเด็็กในท่่านอนหงาย

อุ้้�มตััวเด็็กขึ้้�นมาจากท่่านอนหงาย  
ให้ศรีษะเดก็อยูใ่นอ้อมแขนซ้ายและ
ขวาสลับกันไป  ให้ทำ�ำซ้�้ำำ  3-5  รอบ

อุ้้�มเด็็กในท่่านอนคว่ำำ��

อุ้้�มเด็็กขึ้้�นมาจากท่่านอน
คว่�่ำำ  ให้ตัวเด็กพาดอยู่
บนแขนท้ัง  2  ข้าง  เพื่อ
เขาจะได้ฝึกมองลงที่พื้น

18 หมายถึึงหััวข้้ออ้้างอิิงเพื่่�ออธิิบายคำำ�ศัพท์์  สามารถอ่่านและทำำ�ความเข้้าใจได้้ที่่�  หน้้า  10-11

กิจกรรมพื้นฐาน สำ�ำหรับเด็กวัยนี้
l	การให้นมแม่เป็นเรื่องปกติที่จะต้องทำ�ำ  แต่เด็กทารกบางคนอาจไม่เคยได้ดูด

นมแม่  หากเป็นเช่นนั้นให้ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญเรื่องนมผงทดแทนนมแม่
l	หากจำ�ำเป็นต้องใช้นมผสม  แนะนำ�ำให้ป้อนเด็กในขณะที่อุ้มเขาให้อยู่ในอ้อม

แขนท้ังด้านซ้ายและขวา  เพื่อเป็นการกระตุ้นร่างกายทั้ง  2  ซีกของเขา  และ
ควรกระตุ้นให้เดก็ทารกกำ�ำและแบมอื  หรอืใช้มอืสำ�ำรวจเต้านมหรอืเส้ือผ้าของ
แม่ในขณะที่กำ�ำลังดูดนมด้วย

ในขณะที่่�เด็็กต่ื่�น  แนะนำำ�ให้้วางเขาในท่่านอนคว่ำำ��ตั้้�งแต่่เนิ่่�น ๆ บางคน
บอกว่าเริ่มทำ�ำได้ตั้งแต่อายุ  5  วัน  ซ่ึงจะทำ�ำให้เขาคุ้นชินกับการอยู่ในท่าคว่�่ำำ
และเรีียนรู้้�การกระดุุกกระดิิก  เพราะเป็น็สิ่่�งสำำ�คัญที่่�จะช่ว่ยให้เ้ขาก้า้วผ่า่นการ
ใช้้  ‘ปฏิิกิิริิยาดั้้�งเดิิม’18  ที่่�ติิดตััวมาตั้้�งแต่่กำำ�เนิิด  (ที่่�ไม่่สามารถควบคุุมได้้
แต่จำ�ำเป็นต่อการอยู่รอด)  ให้กลายมาเป็นสิ่งที่เขาควบคุมได้เอง  นอกจากนี้
การนอนคว่�่ำำยังเป็นการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อคออีกด้วย

ขั้นที่ A : สำ�ำหรับเด็กแรกเกิด-6 เดือน
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วิธีช่วยกระตุ้น ให้เด็กทารกมีพัฒนาการที่ดี
l	ต้ังแต่แรกเกิด  เด็กทารกมีระบบการได้ยินท่ีดีกว่าระบบการมองเห็น
l	คุณสามารถเปิดเพลงหรือเสียงธรรมชาติเบา ๆ ระหว่างที่เด็กนอนหลับได้
l	ควรร้องเพลงหรือทำ�ำท่าทางตามเพลงเหมือนกับคุณและเด็กกำ�ำลังเต้นตาม

จังหวะดนตรี
l	การเคล่ื่�อนที่่�-เคลื่่�อนไหวที่่�สอดประสานกัันต้้องอาศััย  ‘จัังหวะ’  ซึ่่�งจะช่่วย

กระตุ้นพัฒนาการด้านการพูดและภาษาของเขาได้
l	การเล่านิทานหรืออ่านหนังสือที่มีสัมผัสเสียงคล้องจอง  รวมถึงเพลงสำ�ำหรับ

เด็กเล็กทุกวัน  จะช่วยพัฒนาทักษะด้านภาษาของเขาได้
l	การนวดสััมผััสหรืือยืืดเส้้นยืืดสายให้้เด็็กทารกอย่่างช้้า ๆ จะช่่วยกระตุ้้�น  

ระบบประสาทส่่วนกลาง19  ของเขาได้้

วิิธีีสร้้างความผููกพัันกัับลููกรััก

การนวดสมัผสั  การไกว  การเต้นรำ�ำกบัเดก็
ทารก  การสบตาเขาระหว่างท่ีคุณพูดคุย  
ร้องเพลงให้ฟัง  หรอืการตบหลังเบา ๆ  ตาม
จังหวะเพลง  ล้วนช่วยสร้างความผูกพัน
ระหว่างคุณและลูกได้เป็นอย่างดี  และขอ
แนะนำ�ำให้คุณใช้เปลที่ไกวได้

เด็็กทารกจะชอบการเคล่ื่�อนไหวที่่�มีีจัังหวะนุ่่�ม
ละมุนซ่ึงเปรียบเสมือนกับการนวดสัมผัสและช่วย
กระตุ้นระบบการทรงตัว  สิ่งที่จำ�ำเป็นในการเต้น คือ  
พื้นท่ี  ท่าทาง  เวลา  การเคลื่อนไหว  จังหวะและ
การตอบสนองด้านอารมณ์ การเต้นรำ�ำกบัเดก็จะช่วย
กระตุ้นพัฒนาการด้านความสมดุล  การรับรู้พื้นที่
รอบตัว  และการรับรู้ร่างกายตนเอง  สำ�ำหรับเด็กที่
อายุต่�่ำำกว่า  2-3  เดือน  กล้ามเนื้อคอยังไม่แข็งแรง  
จึงยังยกศีรษะของตัวเองขึ้นไม่ได้  คุณจึงต้องช่วย
ประคองศีรษะของเขาในทุกกิจกรรมที่ทำ�ำร่วมกัน
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วิิธีีช่่วยให้้เด็็กก้้าวข้้าม ‘ปฏิิกิิริิยาดั้้�งเดิิม’18

l	เด็กทารกจำ�ำเป็นต้องเรียนรู้เกี่ยวกับร่างกายของตัวเองเพื่อที่จะทำ�ำให้สามารถ
เคลื่อนที่-เคลื่อนไหวเองได้

l	การเคล่ื่�อนไหวจะช่่วยกระตุ้้�นให้้สมองมีีพััฒนาการที่่�ดีีขึ้้�น  สำำ�หรัับเด็็กทารก
นั้้�น  การเคลื่่�อนไหวเกิิดขึ้้�นจาก  ‘ปฏิิกิิริิยาดั้้�งเดิิม’  ที่่�ติิดตััวมาตั้้�งแต่่เกิิด  ซึ่่�ง
พัฒนามาต้ังแต่อยู่ในครรภ์  และเริ่มทำ�ำงานได้ต้ังแต่แรกเกิด

l	ปฏิกิริยาหลาย ๆ อย่างล้วนมีส่วนเกี่ยวข้องกับการพัฒนาการของเด็กทั้งสิ้น
l	ความสามารถของเด็็กทารกที่่�จะควบคุุม  ‘ปฏิิกิิริิยาดั้้�งเดิิม’  นั้้�นสร้้างให้้เกิิด

ขึ้นได้จากการนวดสัมผัส  ผ่านผิวหนัง  ข้อต่อ  กล้ามเนื้อ  เส้นเอ็น  และ
ระบบประสาทของหูชั้นในของเด็ก

กระเด้้งและแกว่่งตััว

เม่ื่�อเด็็กทารกอายุุ 1 เดืือน ลองจััด
ให้เขาอยูใ่นท่านอนคว่�่ำำบนแขนของ
คุณ  และใช้มือประคองบริเวณ
หน้าอกของเขา  จากนั้นกระตุ้นให้
เขายกศีรษะขึ้นหรือแกว่งตัวไปมา  
หรือกระเด้งตัว  เพื่อช่วยเพิ่มความ
แข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อคอและไหล่่  
ซึ่่�งจะเป็็นการลด  ‘ปฏิิกิิริิยาดั้้�งเดิิม’  
และช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการ
ควบคุมร่างกายของตนเอง

กระดื๊๊�บแบบหนอน

‘ปฏิิกิิริิยาดั้้�งเดิิม’  ชนิิดนี้้�
เริ่่�มมีีตั้้�งแต่่อยู่่�ในครรภ์์จน 
ถึงึอายุ ุ3-4 เดืือนหลังัคลอด  
พ่่อแม่่ทุุกคนล้้วนเคยเห็็น
ลูกูในท่า่นอนคว่ำำ��  “กระดื๊๊�บ” 
ไปข้้างหน้้า ก่่อนอายุุ 2 ขวบ 
อาจจะให้เขาทำ�ำท่าแบบนี้  เพื่อช่วยพัฒนาการรับรู้
ร่างกายแต่ละซีกของตัวเขาเอง
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นวด นวด นวด... เพื่อพัฒนาสมอง (1)
l	คุณสามารถทำ�ำการนวดสัมผัสให้เด็กทารกได้ต้ังแต่แรกเกิด
l	ตั้งแต่แรกคลอด  เด็กมองเห็น  ได้ยินและรู้สึกได้  แต่ยังไม่เข้าใจความหมาย
l	จำ�ำไว้ว่า  ไม่มีสูตรสำ�ำเร็จในการดูแลเด็ก  แนะนำ�ำให้คุณทำ�ำไปตามสัญชาตญาณ 

และปรับเปลี่ยนการดูแลไปตามการตอบสนองของเด็ก
l	แนะนำ�ำให้ร้องเพลงและส่งยิ้มในระหว่างที่ลูบสัมผัสหรือบีบนวดอย่างนุ่มนวล
l	ในขณะที่นวด  ให้ถอดเสื้อผ้าของเด็ก  ดังนั้นจึงต้องเตรียมอุณหภูมิของผ้าที่ใช้

รองนวด  โลช่ัน  รวมถึงมือของคุณให้อุ่น ๆ ไว้
l	ให้นวดอย่างนุ่มละมุนและประคองศีรษะของเด็กไว้ด้วยในระหว่างท่ีพลิกตัวเขา

สมองมีีหน้้าที่่�ในการควบคุุมการเรีียนรู้้�  ซึ่่�งธรรมชาติิกำำ�หนดให้้การ
เคลื่อนที่-เคลื่อนไหวเป็นไปตามลำ�ำดับขั้นตอนที่แน่นอนเพื่อที่จะช่วยในการ
พัฒนาสมอง  และเมื่อเด็กทารกอายุได้  2  เดือน  คุณสามารถนำ�ำวัสดุหลาย
อย่างมาใช้เป็นอุปกรณ์ในการนวดได้  เช่น  การพันผ้ารอบนิ้วมือ  เป็นต้น

วิิธีีนวดสััมผััสทั้้�งด้้านหน้้าและด้้านหลััง

ให้เ้ด็ก็อยู่่�ในท่า่นอนหงาย  แล้ว้เริ่่�มนวดบริเิวณท้อ้ง  
จากนั้นลูบลงข้างล่างไปยังเอว  แล้ววนขึ้นตามเข็ม
นาฬิกาช้า ๆ จัดให้เด็กอยู่ในท่านอนคว่�่ำำลูบอย่าง
แนบแน่นและแผ่วเบาบริเวณแผ่นหลัง  กระดูก 
สันหลังและทั่วทั้งร่างกาย  จากนั้นจับพลิกหงาย  
อย่าลืมประคองศีรษะของเด็กไว้ด้วย  ทั้งนี้คุณอาจ
หยิกแบบเล่น ๆ บริเวณก้นของทารกได้เช่นกัน

วิิธีีผ่่อนคลายทั่่�วร่่างกายให้้เด็็ก

วางเด็็กบนลููกบอลชายหาดลููกใหญ่่ที่่�เป่่าลมไว้้ไม่่ตึึงจนเกิินไป  
กระเด้งบอลอย่างนุ่มนวลเพื่อสร้างความผ่อนคลายให้เขา  
กางและหุบแขนของเด็กช้า ๆ และแผ่วเบา  
จากนั้นขยับขาขึ้นและลง  ท้ายสุด  ดึง
ตัวเด็กขึ้นมาอย่างช้า ๆ เพื่อกระตุ้นความ
ตึงตัวของกล้ามเนื้อ  อย่าลืมประคอง
ศีรษะและคอของเขาด้วย  กิจกรรม
นี้จะช่วยกระตุ้นเส้นเอ็นและกล้ามเนื้อทั้งตัวของเขาได้เป็นอย่างดี
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และยังคง นวด นวด นวด... ต่อไปอีก (2)

l	ในการนวดสัมผัส  คุณสามารถใช้การสัมผัสอย่างแผ่วเบา  แนบแน่น  หรือ
บีบก็ได้  เพราะเด็กจะได้เรียนรู้การสัมผัสด้วยแรงหลากหลายรูปแบบ

l	อาจจะเร่ิมด้วยการเป่าลมสนุก ๆ และนุ่มนวลที่ฝ่ามือหรือส่วนอื่น ๆ ของ
ร่างกาย  เพราะเด็กชอบความรู้สึกนุ่มนวลแบบนี้!

l	การเปิดเพลง  ฮัมเพลง  หรือร้องเพลง  ล้วนเป็นอาหารของสมองและหู  
แนะนำ�ำให้คุณใช้เพลงที่มีเน้ือหาเกี่ยวข้องกับอวัยวะร่างกาย  หรือคุณอาจจะ
อ่านคำ�ำคล้องจองให้เป็นจังหวะดนตรีได้

ก ารนวดสััมผััส
อย่างแผ่วเบานัน้สร้าง
สัมผัสที่ละเอียดอ่อน
และช่วยทำ�ำให้เกดิการ
เคลื่อนที่เคลื่อนไหว  
ซึ่งช่วยกระตุ้นปลาย
ประสาทในผิวหนัง  
กล้ามเนือ้  หรอืข้อต่อ
ต่าง ๆ นอกจากนี้ยัง
เป็นการกระตุ ้นการ
รับรู้  ร่างกายตัวเอง 
ของเด็กอีกด้วย

วิิธีีนวดศีีรษะและหน้้าอกให้้เด็็กทารก

เริ่่�มจากการนวดลงเป็็นแนวยาวจากศีีรษะถึึงนิ้้�วเท้้า  
นวดวนเป็นวงกลมบริเวณศีรษะ  ใช้มือ

ทั้ง  2  ข้างประกบด้านข้างศีรษะแล้ว

นวดเบา ๆ ที่หนังศีรษะ  จากนั้น

นวดลงมาที่ใบหน้าอย่าง

แผ่วเบาและใช้นิ้วมือนวด

ตาและจมูก  นวดลงมา

บริเวณหน้าอก ไล่ขึ้น

ไปหัวไหล่  จากนั้นก็นวดลงมาด้านข้างลำ�ำตัว

วิิธีีนวดแขน

เริ่่�มนวดจากมืือ  ไล่่ขึ้้�นไปยัังหััวไหล่่
แล้วลงมาที่มืออีกคร้ัง  ต่อด้วยการ
นวดฝ่ามือและนิ้วมือทุกนิ้ว

วิิธีีนวดขาและเท้้า

ใช้้นิ้้�วหััวแม่่มืือนวดทั่่�วหลัังเท้้า  แล้้ว
ขยับขึ้นไปที่ข้อเท้า  หมุนและบีบนิ้ว
เท้าทุกนิ้ว
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กิจกรรมทั่วไป สำ�ำหรับเด็กทารกวัยนี้
l	ช่วงเวลาในการให้นมเดก็ทารกนัน้  คณุสามารถกระตุน้ปฏกิริิยาในการกำ�ำมือและ

การดูด (ซึ่งเป็น ‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’) ได้ด้วยการสอดนิ้วผ่านฝ่ามือของเขา จะทำ�ำให้
เขากำ�ำนิ้วของคุณไว้แล้วจะคลายออก  หรือใช้หัวนมหรือจุกนมเขี่ยที่ริมฝีปาก  
เขาจะตอบสนองด้วยการอ้าปากแล้วหันหน้าไปงับหัวนม  เพราะถ้าปฏิกิริยาการ
กำ�ำมือยังติดตัวไปจนถึงวัยเรียน  จะทำ�ำให้เด็กเกิดปัญหาเรื่องการขีดเขียนได้   

l	หากคณุให้เดก็ใช้ขวดนม  พยายามเปลีย่นให้ศรีษะของเขาอยูท่ัง้ทางซ้ายและขวา
ของคุณเหมือนกับที่เขาดูดนมจากเต้า  ซ่ึงจะทำ�ำให้ร่างกายทั้ง  2  ซีกของเขา 
ได้รับการกระตุ้นเท่า ๆ กัน  

ทำอย่่างนุ่่�มนวล - กิิจกรรม
นี้ไม่ทำ�ำให้เด็กร้องไห้!  อย่าลืมจับ
เขาอย่างนุ่มนวล  มั่นคง  และ
ประคองบริเวณคอและศีรษะเขา
อย่างระมัดระวัง  ทั้งนี้การที่ความ
ตึงตัวของกล้ามเน้ือมีน้อยหรือ
กล้ามเน้ือนิม่จะทำ�ำให้มปัีญหาเรื่อง
การทำ�ำงานของกล้ามเน้ือซ่ึงทำ�ำให้
เด็กเคลื่อนไหวได้ไม่ดี!  การโยก
ตัวจะช่วยกระตุ้นทั้งความตึงตัว
ของกล้ามเนื้อและความสมดุล
ของร่างกาย  เหมือนกับที่สร้าง
ความแข็งแรงให้กล้ามเน้ือคอ 
เพื่อให้เขาควบคุมการเคลื่อนไหว
ศีรษะตัวเองได้ดีขึ้น

วิิธีีโยกตััวไปด้้านข้้าง

ให้้เด็็กทารกอยู่่�ในท่่านอนหงายแล้้ว  
โยกตัวเขาจากข้างหนึ่งไปยังอีกข้าง
หนึ่งอย่างนุ่มนวล  จะทำ�ำให้เขาขยับ
ศีรษะตามไปทิศทางนั้นด้วย  ระวัง
อย่าโยกตัวเกินกว่า  45  องศา

วิิธีีฝึึกความแข็็งแรงให้้ขาและท้้อง  

พััฒนาการสำำ�หรัับช่่วงอายุุ 2-3 เดืือน

ให้คุณยกก้นทั้ง 2 ข้างของเด็กขึ้น ซึ่งจะ
ทำ�ำให้เขางอขาขึ้นข้างบน  จากนั้นค่อย ๆ 
วางก้นลง  ซึ่งขาของเขาจะเหยียดตรง
ออกมาเอง  ท้ังหมดนี้จะช่วยในการสร้าง
กล้ามเนื้อหน้าท้องของเด็กด้วยเช่นกัน
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ขยัับแขน

การเหยีียดแขนขึ้้�น-ลงพร้อ้มกันั 
ทั้้�ง 2 ข้้าง หรืือสลัับข้้างกััน หรืือ
กาง  และหุุบแขนเข้้าออกนั้้�น  
ทำำ�ได้้กัับเด็็กอายุุ 1 เดืือนขึ้้�นไป

วิิธีีพลิิกตััวเด็็ก

ให้้เด็็กอยู่่�ในท่่านอนหงาย  พลิิกตะแคงตััวอย่่าง
นุ่่�มนวลพร้้อมทั้้�งงอขาข้้างหนึ่่�งขึ้้�นไปพาดอยู่่�บน
ขาอีีกข้า้ง  และยก
แขนข้้างที่่�อยู่่�ติิด
กัับพื้้�นขึ้้�นให้้พ้้น

หน้้าอก  จากนั้้�นงอเข่่าพร้้อมกัับผลัักให้้ข้้ามแนว
กลางตััวไปอีีกด้้าน  เขาจะยกศีีรษะเล็็กน้้อยและ
เกร็็งกล้้ามเนื้้�อคอ  ให้้คุุณใช้้มืือประคองศีีรษะ
และทำำ�แบบนี้้�กลัับไปกลัับมาช้้า ๆ หลาย ๆ รอบ  

การออกกำำ�ลัังกายแบบนี้้�มีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อแขนขา  
เสริมสร้างความตึงตัวของกล้ามเน้ือและการรับรู้ร่างกายตัวเอง  ขอแนะนำ�ำ 
ให้เหยียดแขนขาเด็กให้สุดแต่ไม่ฝืนแรง  ให้ทำ�ำอย่างช้า ๆ และนุ่มนวล

ท่่านอนคว่ำำ��จะช่่วยเพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อศีีรษะ  คอ  และไหล่่ 
และช่วยหยุดยั้ง  ‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’  ได้อีกด้วย  หากเด็กมีปัญหาเรื่องการ
ดูดหรือต้องใช้นมผสมแล้วมีปัญหาเรื่องการร้องกวน  มีผื่นผิวหนัง  ซึ่งแสดง
ถงึการแพ้สารอาหารบางอย่างในนมผสมนัน้  ขอแนะนำ�ำให้คณุพบผูเ้ชีย่วชาญ  

วิธีช่วยให้เด็กทารก ออกกำ�ำลังกาย

วิิธีีถีีบออกไปในท่่านอนหงาย

คุุณสามารถใช้้ฝ่่ามืือหรืือม้้วนผ้้าเพื่่�อ
กระตุ้นปฏิกิริยาการเหยียดขาได้ด้วยการ
วางฝ่ามือหรือม้วนผ้าบริเวณฝ่าเท้าแล้ว
ออกแรงต้านเบา ๆ จะทำ�ำให้เด็กใช้ฝ่าเท้า
ถีบคุณออกไป  และให้ทำ�ำกับขาทีละข้าง
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วิธีกระตุ้นระบบการทรงตัว ให้กับเด็กทารก
หชัูน้ใน  มโีครงสร้างและองค์ประกอบทีซั่บซ้อน  มส่ีวนช่วยในการสร้างสมดลุ
ในการเคลื่อนที่-เคลื่อนไหวให้ร่างกาย  และมีความจำ�ำเป็นต่อการได้ยิน  

เด็็กทารกนั้้�นจำำ�เป็็นต้้องได้้รัับ  การกระตุ้้�นระบบการทรงตััว1  ซึ่่�งจะช่่วย
หยุดุ ‘ปฏิกิิริิยิาดั้้�งเดิมิ’  และพัฒันาความสมดุลุของร่า่งกาย  ทั้้�งนี้้�  การทรงตัวั
เป็็นเรื่่�องที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ  การจััดท่่าทาง17  การเคลื่่�อนที่่�-เคลื่่�อนไหว  และ  
การรัับรู้้�พื้้�นที่่�รอบตััว  อีกีทั้้�งความกว้า้ง-ยาว-ลึกึ-และระยะห่า่งระหว่า่งตััวเอง
กับวัตถุรอบข้าง

ฝึึกโยกตััวไปด้้านข้้าง

ให้เ้ด็ก็ทารกอยู่่�ในท่า่นั่่�ง  โยก
ตวัเขาไปด้านข้างซ้ายและขวา
สลับกัน และที่สำ�ำคัญคือต้อง
จับประคองตัวเขาให้มั่น

ฝึึกโยกตััวไปด้้านหน้้า-หลััง

โยกเด็็กไปข้้างหน้้าและข้้างหลััง 
(เหมาะกัับเด็็กอายุุ  2-3  เดืือน)  
เพื่อฝึกให้เขาพยายามควบคุม
ศรีษะตวัเอง  ระวงัอย่าปล่อยให้
เขาล้ม  และคุณต้องใช้มือช่วย
ประคองศีรษะของเขาไว้ด้วย

แกว่่งไกว  เพื่่�อกระตุ้้�นการทรงตััว
และความสมดุุลให้้เด็็ก

ทำำ�เปลญวนด้้วยผ้้าห่่ม  โดยให้้มีีคน
จับท่ีปลายแต่ละข้าง  จากนั้นวางเด็ก
ในเปลญวนแล้วแกว่งไปมา  
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ฝึึกการดัันตััวไปข้้างหน้้า สำำ�หรัับเด็็กทารกอายุุ 4 เดืือน

ให้เ้ด็ก็อยู่่�ในท่า่นอนคว่ำำ��  งอขาเล็็กน้อ้ย  
จากนั้้�นใช้้มืือของคุุณยัันที่่�ฝ่่าเท้้าทั้้�ง  
2 ข้้างของเด็็ก เด็็กจะถีีบฝ่่ามืือของคุุณ
เพื่่�อดัันตััวเองไปข้้างหน้้า  ซึ่่�งเป็็นการ
เริ่่�มต้้นของทัักษะการคลาน  ให้้คุุณ 
ใช้้เวลาในการทำำ�แต่่ละครั้้�งประมาณ  
30  วิินาทีี  ถึึง  1  นาทีี  ทำำ�น้้อยครั้้�ง  
แต่่ให้้ทำำ�บ่่อย ๆ 

ฝึึกเด็็กให้้มองตาม

แนะนำำ�ให้้คุุณเล่่นกัับเด็็กทารกในขณะที่่�เขานอน
เล่นบนเสื่อ  เมื่อเขาสามารถหันศรีษะได้ จะทำ�ำให้
มองตามวัตถุได้  ท้ังนี้  ‘กรุ๋งกร๋ิง’  เป็นอุปกรณ์
ทีเ่หมาะจะทำ�ำให้เขาอยากหันหน้าไปมองตามสิง่ท่ี
เขาสนใจ  และเพื่อช่วยสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อคอให้เขาด้วยการฝึกยกหรือหันศีรษะ

กิจิกรรมต่า่ง ๆ  เหล่า่นี้้�
จะช่ว่ยหยุดุยั้้�ง12 ‘ปฏิกิิริิยิา
ดัง้เดมิ’  และทำ�ำให้เกดิการ
เคลื่อนที่-เคลื่อนไหวตาม
ที่เด็กต้องการได้  การเล่น
ในท่านอนคว่�่ำำนัน้เป็นสิง่ที่
จำ�ำเป็นต่อพัฒนาการขั้น
ต่อไป  ดังนั้นในระหว่างที่
เด็กยังตื่นอยู่  จึงควรเร่ิม
ให้เขานอนคว่�่ำำได้ตั้งแต่
อายุ  2-3  สัปดาห์  เป็น
ระยะเวลาสั้น ๆ 

วิธีสร้างความแข็งแรง ให้กล้ามเนื้อ
เด็กทารกที่ร้องกวนหรือหงุดหงิดบ่อย ๆ   อาจมีปัญหาเรื่องผื่นแพ้  ผื่นผิวหนัง  
ท้องผูก  ถ่ายเหลว  หูติดเชื้อ  ต่อมทอนซิลอักเสบ  หรือติดเชื้อทางเดินหายใจ  
จึงขอแนะนำ�ำให้คุณปรึกษากุมารแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ

l	คณุสามารถทำ�ำกจิกรรมเหล่านี ้ เพื่อสร้างความแขง็แรงของกล้ามเนือ้คอ  และ
ทำ�ำอย่างนุ่มนวลเพียง  2-3  คร้ัง  หลังจากเปลี่ยนผ้าอ้อม

l	การที่เด็กมีความตึงตัวของกล้ามเนื้อคอน้อยเกินไปนั้น  อาจทำ�ำให้พัฒนาการ
ของเขาล่าช้ากว่าที่ควรจะเป็น
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การเล่่นในท่่านอนคว่ำำ��นั้้�นช่่วยให้้สมองได้้รัับการกระตุ้้�น  เป็็นการเสริิม
ทักษะการเคลื่อนที่-เคลื่อนไหวให้เด็ก  การให้เขานอนหงายอย่างเดียวตลอด
เวลาจะขัดขวางพัฒนาการด้านการเคลื่อนที่-เคลื่อนไหวและการทำ�ำงานของ
ร่างกายท้ัง  2  ด้าน  เพราะพัฒนาการและการเรียนรู้จะเกิดขึ้นได้เมื่อปลาย
ประสาทที่อยู่ในกล้ามเนื้อ  เส้นเอ็นได้รับการกระตุ้น  ดังนั้นจึงหมั่นให้เด็ก
เล่นในท่านอนคว่�่ำำบ่อย ๆ แม้จะเป็นระยะเวลาเพียงสั้น ๆ ก็ตาม

วิธีฝึกพัฒนาการ ด้วยการให้เด็กนอนคว่�่ำำ
l	เด็กทารกจะชอบที่มีคนอ่านหนังสือให้ฟัง  ชอบเสียงที่ฟังดูใจดี  มีความ 

หลากหลาย  สูง ๆ ต่�่ำำ ๆ  และชอบมองดูรูปหรือตัวหนังสือที่คุณอ่าน
l	แนะนำ�ำให้คุณกอดเด็กทารกบ่อย ๆ 
l	ในระหว่างท่ีเด็กทารกตื่นตัวดี  จัดให้เขาอยู่ในท่านอนคว่�่ำำบ้าง  เพราะจะช่วย

ให้มกีารระบายความดนัในท่อทีเ่ชื่อมระหว่างหกูบัจมกู  ซ่ึงจะเป็นการช่วยลด
ปัญหาการติดเชื้อในหูได้

เล่่นกัับกระจก

ให้้เด็็กนอนคว่ำำ��บนพื้้�น  วาง
กระจกทีด้่านหน้าเขา  จากนัน้
ให้คณุทำ�ำท่าทางแปลก ๆ  หรือ
ท่าทีน่่าสนใจ ทัง้นีเ้พื่อกระตุน้
ความสนใจให้เขายกศรีษะขึน้
มามองดูคุณทำ�ำท่าทางต่าง ๆ 
ที่สะท้อนบนกระจก

เล่่นบนหมอนข้้าง

ให้้เด็็กนอนคว่ำำ��  แล้้วหนุุน
หมอนข้างหรือม้วนผ้าห่ม
ม้วนใต้รักแร้ท้ัง 2 ข้างของเขา  
เพื่อให้เขาได้ใช้มือในการเล่น
ได้อย่างอิสระ  และช่วยทำ�ำให้
เขาอยู่ในท่านอนคว่�่ำำได้เอง 
ในขณะที่กำ�ำลังเล่นสนุก  
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ให้้ปรััั�บลดระดัับเสีียงของโทรทััศน์์หรืือวิิทยุุ
ระหว่า่งที่่�คุณุกำำ�ลังัเล่น่  กระเด้ง้  แกว่ง่  หมุุน
หรือร้องเพลงกับเด็ก  การเต้นรำ�ำจะสอนเขา
ให้รู้จักการเลียนแบบ  ฝึกฝนการทำ�ำงานที ่
สอดประสานกัันรวมทั้้�งเข้้าใจการเคล่ื่�อนไหว
ตามจังัหวะ ทำำ�ให้ม้ีอีารมณ์แ์ละความรู้้�สึกึร่ว่ม
ไปกับัการฟังัดนตรีนีั้้�น ๆ  ซึ่่�งเด็็กจะเคลื่่�อนไหว  
ดิ้้�นไปมาได้้ตั้้�งแต่่อยู่่�ในครรภ์์มารดา  และ
บ่่อยครั้้�งจะดิ้้�นเพ่ื่�อตอบสนองต่่อสิ่่�งเร้้าที่่� 
ได้้รัับจากภายนอก  คุุณควรอุ้้�มอย่่างนุ่่�มนวล
มั่่�นคงและต้้องคอยประคองคอไว้้  ทั้้�งหมดนี้้�
จะช่่วยกระตุ้้�นเรื่่�องการมองเห็็นด้้วยเช่่นกััน

การเต้้นรำำ�และดนตรีีเป็็นสิ่่�งที่่�เด็็กทารกพบเห็็นได้้เป็็นประจำำ�ทุุกวััน  เสีียง
เพลงทำำ�ให้้เด็็กได้้ประสบการณ์์เรื่่�องจัังหวะ  การจดจำำ�3  และการทำำ�งาน
ประสานกันของร่างกายท้ัง  2  ข้าง  ทั้งนี้เพราะเมื่อปลายประสาทที่อยู่ใน 
หูชั้นในได้รับการกระตุ้นก็จะส่งสัญญาณไปยังสมอง  ทำ�ำให้เกิดการคิด  
วิเคราะห์  การจัดสมดุลของร่างกาย  มีการรับรู้เกี่ยวกับตัวเองและพ้ืนที ่
รอบตัว  รวมถึงสร้างความตึงตัวท่ีเหมาะสมให้แก่ร่างกายของเขา

คุุณอาจทำำ�กิจิกรรมกับัเด็ก็ด้ว้ยการ  ยืืน
ล้อมกนัเป็นวงกลม  จากนัน้อุม้เขาให้อยู่
ในอ้อมกอดของคุณทางด้านหน้า  และ
ให้คุณโน้มตัวไปข้างหน้าแนบชิดกับเขา
แล้วเริ่มเต้นรำ�ำด้วยการหมุน  เหวี่ยง  
เขย่า  กระเด้ง  วิ่ง  แกว่ง  โยกไปมา
หลากหลายทิศทาง  อย่าลืมประคองคอ
และศรีษะเขาไว้ตลอดเวลา  และถงึแม้ว่า
คณุจะอยูก่บัเขาเพยีง  2  คนทีบ้่าน  คณุ
ก็สามารถทำ�ำได้ง่าย ๆ ด้วยการเดินเป็น
จังหวะไปรอบ ๆ บ้าน!

วิธีกระตุ้นสมองของเด็ก ด้วยการเต้นรำ�ำกับเขา
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ดนตรีมีประโยชน์ สำ�ำหรับเด็กทุกวัย
l	เด็กแรกเกิดรับรู้ได้ถึงความแตกต่างของเสียงทั้งดัง-เบา  ทุ้ม-แหลม
l	ดนตรีจะช่วยทำ�ำให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลาย  เร่งเร้าและส่งผลกระทบกับ

อารมณ์ของเด็กได้
l	การรับรู้ถงึความหลากหลายของเสยีง  เป็นพ้ืนฐานที่สำ�ำคญัของการพดู  เพราะ

การท่ีจะพูดได้นั้นจะต้องอาศัยการเรียนรู้  และได้ยินคำ�ำนั้นซ้�้ำำ ๆ 

จัังหวะและดนตรีี  เกิิดขึ้้�นไปพร้้อม ๆ กััน  จัังหวะ  เป็็นส่่วนประกอบ
ของทุุกท่่วงท่่า  กิิจกรรมการเคลื่่�อนไหวที่่�มีีทั้้�งจัังหวะและดนตรีีเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็น
สำำ�หรัับเด็็กทุุกวััย ไม่่เว้้นแม้้แต่่เด็็กทารกที่่�อายุุเพีียง 2-3 เดืือน ดนตรีีและ
เพลงมีีจัังหวะ  ความทุ้้�ม-แหลม  และความดัังที่่�ไม่่เหมืือนกััน  การฟัังเพลง
คลาสสิิก  โดยเฉพาะของโมซาร์์ท  วิิวอลดิิ  และนัักประพัันธ์์เพลงในยุุค 
บาโรกได้ช่วยสรรค์สร้าง  “การนวดสัมผัสที่นุ่มละมุนให้กับกล้ามเนื้อของหู
ชั้้�นกลาง”  ทำำ�ให้้ศููนย์์การได้้ยิินที่่�อยู่่�ในสมองส่่งสััญญาณประสาทไปกระตุ้้�น
สมองทุุกส่่วน ทำำ�ให้้ระบบประสาทส่่วนอื่่�น ๆ ทำำ�งานไปพร้้อมกัันด้้วย  ส่่ง 
ผลดีีต่่อร่่างกายและจิิตใจของเด็็ก  ซึ่่�งคุุณพ่่อคุุณแม่่สามารถหาซื้้�อซีีดีีที่่�ช่่วย
กระตุ้้�นพััฒนาการให้้ทารกและเด็็กเล็็กได้้เองในท้้องตลาด

การฟััง  คืือ  กระบวนการรัับสััญญาณเสีียงที่่�เกิิดจากสิ่่�งเร้้าต่่าง ๆ รอบตััว

การได้้ยิิน  คืือ  การรัับรู้้�ถึึงเสีียงที่่�เกิิดขึ้้�น
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กิจกรรมสำ�ำหรับ เด็กทารกอายุ 2-6 เดือน

l	การออกกำำ�ลัังกายช่่วยทำำ�ให้้  ระบบประสาทรัับความรู้้�สึึก11  ในสมองของ
เด็กทารกทำ�ำงานเป็นระบบได้

l	ยิ่งเด็กทารกได้ทำ�ำกิจกรรมมากเท่าไหร่  ก็จะยิ่งทำ�ำให้เขาเกิดการตอบสนอง
อย่างอัตโนมัติได้รวดเร็วมากขึ้นเท่านั้น

l	การพลกิคว่�่ำำคร้ังแรกมกัเกดิโดยบงัเอญิ  เพราะเขาอยากพลกิตวัคว้าของเล่น

ปฏิิกิิริิยาอััตโนมััติิของเท้้ามีีความสำำ�คััญอย่่างมากกัับการเดิิน  การนวด
สมัผัสและการรับความรู้สกึนัน้  เป็นการเสริมสร้างการรับรู้ร่างกายตนเองของ
เขา  การช่วยยับยั้ง  ‘ปฏิกิริยาดั้งเดิม’  เป็นสิ่งที่คุณต้องทำ�ำอย่างต่อเนื่อง  
เช่น  ฝึกการสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อคอและหลัง  เพื่อให้เขาสามารถ
พัฒนาทักษะขั้นต่อ ๆ ไปได้ในอนาคต

วิิธีีออกกำำ�ลัังเท้้า

เม่ื่�อคุุณกดบริิเวณส้้นเท้้าของเด็็กจะ
ทำ�ำให้นิว้เท้าของเขาเหยยีดออก  หาก
กดบริเวณฝ่าเท้าจะทำ�ำให้นิว้เท้างอเข้า  
ขอให้หมั่นเหยียดและงอขาของเขา
บ่อย ๆ จะทำ�ำให้ขาของเขาแข็งแรง

วิิธีีพลิิกคว่ำำ��

คุุณกระตุ้้�นให้้เด็็กพลิิกคว่ำำ��ได้้ด้้วยการ
ช่วยจับตัวเขาพลิกคว่�่ำำและหงาย  การ
ที่ได้ลองกลิ้งไปมาในผ้าห่ม  จะทำ�ำให้
เขาสนุกและอยากจะพลิกตัวเล่นเอง

วิิธีีสร้้างความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อคอและหลััง

ให้เ้ด็ก็อยู่่�ในท่า่นอนหงาย  จับัมืือทั้้�ง  2  ข้า้ง
ของเขาเอาไว้  จากนั้นดึงขึ้นอย่างช้า ๆ และ
นุ่มนวล  กิจกรรมนี้ช่วยสร้างความแข็งแรง
ให้กล้ามเนื้อคอ  ไหล่  และข้อศอก  ท้ังนี้
คุณต้องระวังไม่ให้ศีรษะเขาตกลงไปด้วย 
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กิจกรรมสำ�ำหรับ สะโพกและขา
l	กจิกรรมแต่ละอย่างทีเ่ดก็ทำ�ำสำ�ำหรับสะโพกและขา  จะเป็นรากฐานสำ�ำหรับการ

พัฒนาทักษะที่ซับซ้อนในอนาคตต่อไป
l	ขณะท่ีเด็กเคลื่อนที่ไปข้างหน้าในท่าคว่�่ำำ  กล้ามเนื้อ  เส้นเอ็น  และข้อต่อ 

ต่าง ๆ ก็จะส่งสัญญาณไปยังสมอง  และสอนให้เขารู้จักร่างกายตัวเอง   
รวมท้ังวิธีการเคลื่อนที่-เคลื่อนไหวด้วย

การเคลื่่�อนที่่�-เคลื่่�อนไหวเป็็นการฝึึกฝนเด็็กทารก  เป็็นการส่่งสััญญาณ 
จากสิง่แวดล้อมรอบ ๆ  ตวัไปยงัสมองของเขา  ถ้าหากเขายงัไม่ร่วมมอืกบัคณุ  
ก็ขอให้คุณพยายามใหม่ด้วยการนวดสัมผัสเบา ๆ ตามร่างกายของเขา 

ฝึึกออกกำำ�ลัังขา

เริ่่�มด้้วยการงอและเหยีียดขาของเด็็ก
จากนั้นเปลี่ยนเป็นยกขึ้นสูงแล้ววางลง 
กางออกและหุบเข้า  ระหว่างนั้นให้คุณ
ร้องเพลงไปด้วย  โดยทำ�ำทีละข้างหรือ
พร้อม ๆ กันทั้ง  2  ข้างก็ได้  ให้ลอง
ทำ�ำทุกคร้ังที่ต้องเปลี่ยนผ้าอ้อม  ยกขา
ทั้ง  2  ข้างขึ้น  แล้วพูดว่า  “จ๊ะเอ๋” 
พร้อมกับแยกขา  เหมือนกับเล่นจ๊ะเอ๋  

ฝึึกให้้เด็็กเตะลููกบอล

สามารถเริ่่�มทำำ�ได้้ตั้้�งแต่่อายุุ  2  เดืือน  

ด้วยการช่วยยกก้นของเขา

ให้ลอยสูงขึ้นจากพ้ืน  

ซึ่งจะทำ�ำให้เขาใช้เท้าเตะ

ลูกบอล  และไม่นาน

เขาก็จะสามารถ

เตะลูกบอลได้

ด้วยตัวเอง
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เด้้งดึ๋๋�ง

อุ้้�มเด็็กทารกบริิเวณหน้า้อกอย่า่งระมััดระวัังจาก
ทางด้านหลัง  แล้วยกเขาให้เด้งขึ้นลง  เพื่อให้
เขางอเข่าแล้วใช้เท้าเตะพ้ืนแล้วถีบตัวเด้งขึ้นมา  

เข็็นรถบนพื้้�นขรุุขระ

ทางเท้้าที่่�พื้้�นไม่่ขรุุขระจนเกิินไปจะช่่วยกระตุ้้�น
การเคลื่อนท่ีแบบโยกเยก  หรือแกว่งไกวได้   
ดังนั้นให้ลองมองหาพ้ืนที่ขรุขระแล้วเล่นกับเขา

หููชั้้�นในของเด็็กมีีโครงสร้้างที่่�ซัับซ้้อน  เป็็นที่่�อยู่่�ของปลายประสาทที่่�ทำำ�
หน้าท่ีในการได้ยินและการทรงตัว  การกระตุ้นปลายประสาทที่อยู่ในหูชั้นใน
จะทำ�ำให้เกิดการส่งข้อมูลต่าง ๆ ทั้งด้านการรับความรู้สึก  หรือทั้งการ
เคลื่อนที-่เคลื่อนไหวไปยงัสมอง  ซึง่จะช่วยให้เดก็ได้พฒันาเรื่องการจัดท่าทาง  
ความสมดุล  การทำ�ำงานท่ีสอดประสานกัน  การเคลื่อนไหว  และการ 
มองเห็นพร้อมไปกับการได้ยินด้วย

วิธีกระตุ้น ระบบการทรงตัว (1)
การโยกตัวบนเก้าอีโ้ยกหรอืเปล  เป็นการกระตุน้ระบบการทรงตัวอย่างนุม่นวล  
ซึ่งช่วยกล่อมให้เด็กทารกหลับได้ง่ายมากขึ้น  จากการศึกษาวิจัยพบว่า  การ 
กระตุ้นระบบการทรงตัวของเด็กทารกตั้งแต่อายุเพียง  2-3  เดือน  จะช่วย
กระตุน้พฒันาการด้านการเคลื่อนที-่เคลื่อนไหวให้กบัเขาได้  เพราะเขาได้รับการ 
กระตุ้นระบบประสาทรับความรู้สึกนั่นเอง

โยกเยกเอย

อุ้้�มเด็็กบริิเวณเอวในท่่ากึ่่�งนั่่�ง 
กึง่ยนื โยกตวัไปข้างหน้าข้างหลงั 
พร้อมร้องเพลงไปด้วย  เล่นกับ
เขาอย่างสนกุ  (คณุอาจร้องเพลง
โยกเยกเอยหรือเพลงอื่นที่เขา
ชอบในจังหวะที่ช้าลงก็ได้)
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การปรบมืือ  เคาะเท้้า  ร้้องเพลงหรืือท่่องอาขยานสำำ�หรัับเด็็ก  หรืือการ
พลิกตัว  กลิ้งไปมา  โยกตัว  กระโดดเด้งดึ๋งหรือแกว่งเป็นจังหวะ  ล้วนช่วย
ทำ�ำให้สมองทำ�ำงานอย่างสอดประสานกันได้ดียิ่งขึ้น  ระบบการทรงตัวทำ�ำงาน
เหมือนเป็นตำ�ำรวจจราจรที่ต้องประมวลข้อมูลต่าง ๆ ที่ได้รับมาแล้วบอกให้
เด็กรู้ว่าจะต้องขยับเขย้ือนไปทางไหน  และเมื่อใดที่ต้องหยุด

วิธีกระตุ้น ระบบการทรงตัว (2)
การกระตุน้ระบบการทรงตวัจะส่งผลดกีบัพฒันาการดา้นการพดูและภาษาของ
เด็ก  เพราะระบบการได้ยินและระบบการทรงตัวทำ�ำงานสัมพันธ์ใกล้ชิดกัน 

เล่่นบนเข่่าอย่่างสนุุก

โยกตััว  พลิิกตััว  หรืือ

กระโดดเด้งดึ๋งบนเข่า

ของคุณหรือลูกบอล

ขนาดกลาง  และจะ

สนุกยิ่งขึ้นหากคุณ

ร้องเพลงไปด้วย!

แกว่่งไปมา

แกว่ง่เด็ก็ทารกไปมาอย่า่งช้า้ ๆ  ในอ้อ้มแขนของ
คุณ  หากคุณนั่งอยู่บนเก้าอี้ทำ�ำงานที่หมุนได้ก็
สามารถจัับให้้เขานั่่�งอยู่่�บนตัักของคุุณแล้้วหมุุน
ตััวไปอย่่างช้้า ๆ วิิธีีนี้้�จะช่่วยหยุุดยั้้�ง  ‘ปฏิิกิิริิยา
ดั้้�งเดิิม’  ของเขาได้้  นอกจากนี้้�จะเป็็นการ
กระตุ้นระบบการทรงตัวที่เยี่ยมยอดอีกด้วย  
และเมื่อเด็กทารกสามารถนั่งได้เอง  เขาก็จะ
สามารถแกว่งตัวไปมาได้เองด้วยเช่นกัน
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โยกเยกเอย

คุุณสามารถเล่่นแบบนี้้�กัับเด็็กที่่�อายุุตั้้�งแต่่ 6 สััปดาห์์ได้้ แต่่อย่่าลืืมว่่าต้้องช่่วย
ประคองศีีรษะและตััวเขาไว้้ด้้วย  เพราะกล้้ามเนื้้�อของเขาอาจจะยัังไม่่แข็็งแรง

“โยกเยกเอย  น้ำำ��ท่่วมเมฆ”  

(อุ้้�มเด็็กให้้กระชัับบริิเวณเอว

ค่่อย ๆ ยกขึ้้�นเหนืือศีีรษะคุุณ)

“กระต่่ายลอยคอ”  

(ค่่อย ๆ อุ้้�มเขาลงมาอย่่างช้้า ๆ)

“หมาหางงอ  กอดคอโยกเยก”  

(อุ้้�มเขาโยกไปด้้านข้้างทั้้�งซ้้าย

และขวา)

เพลงกล่อ่มเด็ก็หรืือเพลงสำำ�หรับัเด็ก็จะทำำ�ให้เ้ด็ก็ทารกได้เ้รียีนรู้้�เรื่่�องความ
สัมพันธ์ระหว่างการเคลื่อนไหว  การรับความรู้สึกต่าง ๆ กับจังหวะ  ซึ่ีงการ
เคลื่อนไหว  เช่น  กระเด้ง  พลิกตัว  ขยับไปด้านข้าง  ถอยไปข้างหลังนั้น  
ล้วนทำ�ำให้เกิดการเรียนรู้เรื่องจังหวะและการสร้างสมดุลของร่างกายได้

พัฒนาทักษะ ด้วยดนตรี จังหวะ และเสียงเพลง
การได้รับประสบการณ์เดิมซ้�้ำำ ๆ เป็นสิ่งที่ดีสำ�ำหรับเด็กทารก  ทุกวัฒนธรรม
ต่างก็มีดนตรี  เพลงกล่อม  และเพลงสำ�ำหรับเด็กเป็นของตัวเอง  การร้องหรือ
ท่องอาขยาน  หรือแม้แต่เสียงที่ไม่มีความหมาย  ซ้�้ำำไปซ้�้ำำมา  จะเป็นการช่วย
พัฒนาทักษะด้านภาษาให้กับเด็กได้เป็นอย่างดี

ร้้องเพลงสำำ�หรัับเด็็กให้้เขาฟััง

ในขณะที่่�ทำำ�กิิจกรรมกัับเด็็ก  ขอ
ให้คณุท่องกลอนหรือคำ�ำคล้องจอง  
หรืออาขยาน  ซ่ึงจะเป็นการช่วย
พัฒนาการด้านภาษาให้เขาได้เป็น
อย่างดี
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สายตา  (Sight)  คืือ  การที่่�สามารถเห็็นสิ่่�งต่่าง ๆ รอบตััวได้้  แต่่  การ
มองเห็็น  (Vision)  คืือ การเข้้าใจในสิ่่�งที่่�เห็็น  ซึ่่�งจะพััฒนาและเรีียนรู้้�ได้้
จากการท่ีสมองได้รับสัญญาณจากการเคลื่อนที่-เคลื่อนไหว  สัมผัส  ได้ยิน  
ได้กลิ่นและรสชาติ  นอกจากนี้กิจกรรมทุกอย่างที่กระตุ้นระบบประสาทหู 
ชั้นในจะช่วยกระตุ้นการมองเห็นด้วย  เพราะระบบประสาทในหชูั้นในมีผล
ต่อการทรงตัวและช่วยส่งเสริมการทำ�ำงานกล้ามเนื้อลูกตาของเด็กอีกด้วย

วิธีฝึกการมองเห็น เด็กแรกเกิด-2 เดือน
l	เดก็แรกเกดิสามารถมองเหน็สิง่ต่าง ๆ  ได้แต่ยงัไม่เข้าใจในสิง่ทีเ่หน็  ซ่ึงทกัษะ

นี้สามารถพัฒนาให้ดีขึ้นได้ตามลำ�ำดับ
l	การเล่นในท่านอนคว่�่ำำนั้นเป็นช่วงเวลาที่สำ�ำคัญต่อพัฒนาการของเขา  แม้จะ

เป็นเพียงช่วงเวลาสั้น ๆ เท่านั้นก็ตาม

ปรัับแสงในห้้องนอนของเด็็กทารก

เพื่่�อเป็็นการกระตุ้้�นการมองเห็็นของเด็็ก  ขอให้้คุุณลองใช้้ไฟวิิบวัับ  เหมืือนที่่�
ติดตามต้นไม้  เปิดในห้องคร้ังละ  2-3  นาที  วันละ  4  คร้ัง

วิิธีีฝึึกการมองใกล้้

แนะนำำ�ให้คุ้ณุหมั่่�นอุ้้�มหรืือจััดท่า่เด็ก็
ให้หันหน้าออกมาทุกคร้ังท่ีเขาตื่น  
เพราะจะช่วยกระตุ้นการมองเห็นใน
ระยะใกล้ ๆ ได้  หากจำ�ำเป็น  คุณ
อาจจะสอดหมอนเล็ก ๆ  ไว้ใต้รักแร้
เพื่อช่วยให้เขาจ้องมองวัตถุที่อยู่สูง
ข้ึนได้ง่ายกว่าเดิม

ฝึึกการมองเห็็นด้้วยโมบาย

แขวนโมบายให้้สููงจากเตีียง  20-30 
ซม.  ในระยะที่ยังอยู่ในลานสายตา
ของเดก็  แล้วปรับย้ายไปตำ�ำแหน่งอื่น
ในบางวัน  ที่สำ�ำคัญคือคุณควรทราบ
ว่าเด็กในช่วงอายุนี้ยังไม่สามารถมอง
วัตถุที่อยู่ใกล้เกินไปได้อย่างชัดเจน
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วิธีฝึกการมองเห็น เด็กอายุ 2-6 เดือน

การเคลื่อนที่-เคลื่อนไหวของเด็กทารกและการสัมผัสสิ่งต่าง ๆ จะทำ�ำให้เขา 
เรียนรู้สิ่งรอบตัวได้มากกว่าการใช้ตามองดูเพียงอย่างเดียว

พออายุุ  2-3  เดืือน  แนะนำำ�ให้้คุุณแขวนโมบายใกล้้เด็็กมากขึ้้�นเพื่่�อให้้เขาได้้มีี
ประสบการณ์การมองเห็นมากขึ้น  ทำ�ำให้ได้เรียนรู้เรื่องความลึกและระยะห่าง
ระหว่างตวัเองกบัสิง่ของ  เพราะเพียงแค่เขาแกว่งกำ�ำป้ันไปมา  เขาอาจจะบงัเอญิ
ไปโดนโมบายและคลี่มือออกจับโมบายก็ได้

ช่ว่งอายุุ 5 เดืือน เด็็กมองตามวััตถุุได้ต้ลอดซ้า้ยขวาและมีกีารทำำ�งานประสาน
กันของมือกับตาท่ีดีมากขึ้น  การส่งเสริมการมองเห็นต้องทำ�ำคู่ไปกับการพัฒนา
ระบบการรับรู้ด้านอื่น ๆ  ด้วย  ไม่ว่าจะเป็นการได้ยิน สัมผัส และการรับรส  เด็ก
ไม่ควรเพียงแค่มองเห็นกรุ๋งกร๋ิง  แต่ควรได้เรียนรู้ไปด้วยว่ากรุ๋งกร๋ิงทำ�ำให้เกิด
เสียงได้  การที่เด็กมีโอกาสมองเห็น ได้ยิน และเคลื่อนที่-เคลื่อนไหวไปพร้อม ๆ  
กัน  จะทำ�ำให้เขาเรียนรู้และพัฒนาทักษะการคิดได้หลากหลายมากยิ่งขึ้น  เมื่อ
เขาได้รับการสัมผัสที่นุ่มนวลและอบอุ่น  จะทำ�ำให้สมองหลั่งฮอร์โมนที่มีผลทำ�ำให้
สมองทำ�ำงานเชื่อมโยงอย่างเป็นระบบซ่ึงเป็นผลดีต่อพัฒนาการในอนาคต

กรุ๋๋�งกริ๋๋�ง

ยื่นกรุ ๋งกร๋ิงไปหาเด็กในระยะที่ เด็ก
สามารถเอ้ือมคว้าได้ทั้งด้านหน้าหรือ
ด้านข้าง  จากนัน้สัน่กรุ๋งกร๋ิงเพื่อกระตุน้
ให้เขาหันศีรษะไปตามเสียงที่ได้ยิน  
ก่อนทำ�ำกิจกรรมนี้ต้องมั่นใจว่าเด็กมี
กล้ามเนื้อคอที่แข็งแรง และชันคอได้ดี

วิิธีีฝึึกการมองเห็็นระยะใกล้้

เมื่่�ออายุุ  2  เดืือน  จััดให้้เด็็กจ้้อง
มองมือของตัวเอง  จากนั้นขยับมือ
มาด้านหน้าของเขา และควรกระตุ้น
ให้เขามองตามมือที่ขยับไปมา  ซึ่ง
โมบายเป็นอุปกรณ์ที่ช่วยกระตุ้น
การมองเห็นได้ดีมาก
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l	ในบทนี้  จะกล่าวถึงกิจกรรมที่ช่วยทำ�ำให้เด็กท่ีมีความคล่องแคล่วมากเป็น

พิเศษ  สามารถเคลื่อนที่-เคลื่อนไหว  เพื่อสำ�ำรวจสิ่งต่าง ๆ ได้ง่ายมากขึ้น
l	การนวดสัมผัสในตอนนี้ส่วนใหญ่จะเหมือน ๆ เดิม  แต่จะทำ�ำได้ยากมากขึ้น

เพราะเด็กมักไม่ยอมอยู่นิ่ง ๆ ให้นวด  แต่อาจจะง่ายมากขึ้นหากในขณะที่
นวดจัดให้เขานอนคว่�่ำำอยู่บนตักคุณ

l	ให้คุณลงไปนอนเล่นกับพ้ืนข้าง ๆ เด็ก  แล้วทำ�ำให้การนอนเล่นบนพื้น 
ด้วยกันนั้นน่าตื่นเต้นและสนุกสนาน

l	กรุ๋๋�งกริ๋๋�งยัังคงเป็็นอุุปกรณ์์ 
ที่่�เหมาะในการกระตุ้้�นทั้้�งการ
ได้ย้ินิ  การมองเห็น็  และการ
มองตามวััตถุุของเด็็ก

l	เด็็กเล็็กจะนั่่�งด้้วยตััวเองได้้ก็็
ต่่อเมื่่�อเขามีีกล้้ามเนื้้�อหลัังที่่�
แข็็งแรงและทรงตััวได้้ดีี

l	ไม่่ต้้องกัังวลหากเด็็กยัังไม่่
เคลื่่�อนที่่�ไปข้้างหน้้าในช่่วงนี้้�

l	อย่่าลืืมที่่�จะเล่่นกัับเด็็กในท่่า
นอนคว่ำำ��เม่ื่�อเขาต่ื่�นตััวดีี

กระดื๊บไปข้างหน้า เด็กอายุ 3-6 เดือน
ในระยะนี้เด็กทารกจะขยับเขย้ือน  เคลื่อนที่-เคลื่อนไหวไปมาบนพ้ืน  และ 
บ่อยคร้ังที่พบว่าเขาบังเอิญเคลื่อนที่ไปด้านหลังได้  ซ่ึงเขาจะพัฒนาเป็นคลาน
ไปข้างหน้าได้ในเวลาต่อมา

การเคลื่่�อนที่่�ไปมาด้้านหน้้า  
ด้้านหลัังซ้ำำ�� ๆ  บนพื้้�น  จะช่่วย
กระตุ้้�นเซลล์์ประสาทในสมอง
ให้้ทำำ�งานเช่ื่�อมโยงกััน  ทั้้�งนี้้�
เมื่่�อเขาเคล่ื่�อนที่่�-เคล่ื่�อนไหวได้้
อย่่างสอดประสานกัันมากขึ้้�น  
จะทำำ�ให้เ้ขาเริ่่�มสำำ�รวจสิ่่�งต่า่ง ๆ  
รอบตััวมากขึ้้�น
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วิธีพัฒนาความตึงตัว ของกล้ามเนื้อ

l	พัฒนาการของการได้ยินและความตึงตัวของกล้ามเนื้อในตอนนี้จะทำ�ำให้เด็ก
ทารกส่งเสียงพูดคุยได้มากขึ้น  ซึ่งคุณสามารถช่วยกระตุ้นการพูดของเขาด้วย
การร้องเพลงหรือพูดคุยโต้ตอบ

l	หมัน่พดูคยุโต้ตอบไปมากบัเดก็  แม้ว่าเขาอาจทำ�ำได้เพยีงหนัศรีษะตาม  กรอก
ตาซ้าย-ขวา  ขยับปาก  หรือส่งเสียงอ้อแอ้ตอบกลับมาเท่านั้น  แต่นั่น
หมายความว่าเขากำ�ำลังฟังที่คุณพูดคุยอยู่

กิิจกรรมเหล่่านี้้�จะช่่วยเพิ่่�มความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อคอและหลััง  และยััง
กระตุ้นการรับรู้เรื่องระยะและการปรับการมองเห็น  เมื่อคุณย้อนกลับไปทำ�ำ
กจิกรรมทีไ่ด้กล่าวก่อนหน้านี ้จะพบว่าตอนนีส้ามารถทำ�ำได้ง่ายมากขึน้ เพราะ
เมื่อสมองของเด็กได้รับการพัฒนามากขึ้น  จะทำ�ำให้เกิดการเรียนรู้ทักษะใหม่
ได้ ปัจจัยที่สำ�ำคัญคือการทำ�ำบ่อย ๆ  และให้เพิ่มระยะเวลาในการทำ�ำให้นานขึ้น

ฝึึกกล้้ามเนื้้�อคอด้้วยการดึึงลำำ�ตััวขึ้้�น

การดึึงลำำ�ตััวขึ้้�นจะเพิ่่�มความแข็็งแรงให้้กล้้ามเนื้้�อ

คอ  ไหล่  และหลัง  คุณจะต้องประคองศีรษะ

หากเด็กยังทรงศีรษะได้ไม่ดี  จัดให้เขาอยู่บน

ตักคุณ  จากนั้นค่อย ๆ ดึงขึ้นมาให้อยู่ในท่านั่ง  

ฝึึกกระตุ้้�นปฏิิกิิริิยากระโดดร่่ม

การโยกตััวไปมาหน้้า-หลัังเพื่่�อ 
หยิบิของ จะช่ว่ยกระตุ้้�นการทำำ�งาน
ประสานกัันของตาและมืือ  และ
ช่่วยกระตุ้้�นปฏิิกิิริิยากระโดดร่่ม
ด้้วย  ซึ่่�งปฏิิกิิริิยานี้้�จะเกิิดขึ้้�นด้้วย
การกางแขนออกไปข้้างหน้้าเพื่่�อ
ป้้องกัันการ

คว่�่ำำคะมำ  

ฝึึกยัันตััวขึ้้�น

ให้เ้ด็ก็อยู่่�ในท่า่นอนคว่ำำ�� จับับริเิวณสะโพก
หรือเชิงกรานแล้วยกขึ้นตรง ๆ แขนของ
เขาจะยนัพ้ืนและเหยยีดตรงเมื่อคณุยกเขา
ขึ้นเหนือพ้ืน  พยุงเขาบริเวณสะโพก  หรือ
ต้นขา  หรือใช้ผ้าคล้องตัวเอาไว้ตามภาพ  
ทำ�ำซ้�้ำำ ๆ  โดยเพิ่มจำ�ำนวนคร้ังในการทำ�ำและ
ระยะเวลาที่ให้เขายันตัวเหนือพื้น
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เขียนโดย : อเดล เฟเบอร และ เอเลน มาซลิช

ใหเขาเช�อฟง ยอมรับและไมตอตานเรา

พูดกับวัยรุนอยางไร
How to Talk So Teens Will Listen and Listen So Teens Will Talk

- วิธีชวยใหลูกวัยรุนยอมรับและเชื่อฟงคุณ
- วิธีที่จะชวยใหลูกวัยรุนใหความรวมมือ
  กับคุณดวยความเต็มใจ
- วิธีแกปญหาเมื่อลูกวัยรุนทำความผิด
  โดยไมตองใชการลงโทษ

- ทำความเขาใจในมุมมองของลูกวัยรุน
- วิธีสอนใหลูกวัยรุนพูดกับพอแมและเพื่อน
  เพื่อใหทุกคนรูสึกดีและยอมรับในตัวเขา
- เมื่อพอแมกับลูกวัยรุนรวมมือ
  และชวยกันแกปญหา

หนังสือขายดี 
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วิธีพูดกับลูก
และทำใหเขารวมมือยอมทำตามคุณ

เขียนโดย : ดร.เฮม  จีนอตต

โดยไมทำรายจิตใจของเขา

Between Parent and Child
ยอดขายกวา 12 ลานเลมทั่วโลก

“ศลัยแพทยจำเปนที่จะตองฝกฝน
ใหมีความชำนาญในการใชมีดผาตัด  ฉันใด

พอแมทุกคนก็จำเปนที่จะตองฝกฝน
ใหมี  ‘ทักษะในการใชคำพูด’  ฉันนั้น

เพราะคำพูดของเรา  เปรียบเสมือนใบมีดโกน
ที่สามารถทำใหเกิดบาดแผลรายแรงทางจิตใจได”

- วิธีขจัดความกังวลใจของเด็ก

- วิธีแกปญหาความอิจฉาริษยาของลูก

- 3 ขั้นตอนในการจัดการความโกรธ

- วิธีเยียวยาบาดแผลทางใจของเด็ก

- วิธีพูดคุยและสอนลูกในเรื่อง เพศศึกษา

- ทำอยางไร ใหเด็กมีความรับผิดชอบ

  จากจิตใตสำนึกของเขาเอง

- วิธีขจัดความรูสึกผิดของเด็ก 
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ฉบับปรับปรุง

สอนพอแม
คู ม ือ

ใหมีจิตวิทยาที่ดีในการเลี้ยงลูก

วัยเด็กและวัยรุน ใหมีวินัยและความรับผิดชอบ

เขียนโดย : ดร.โทมัส  กอรดอน

หนังสือขายดี  ยอดขายกวา 4 ลานเลม ทั่วโลก

- การนำวิธี I-Message มาใชปฏิบัติจริง
  เพื่อใหเด็กเกิดความรูสึกที่ดี
- พูดอยางไร จึงจะทำใหเด็กรับฟงคุณ
  โดยไมตอตาน
- การนำ ‘วิธีที่ไมมีผูแพ’ ไปปฏิบัติใชจริง

- การแกไขความขัดแยงดวย  
  วิธีที่ 3 ‘วิธีที่ไมมีผูแพ (No-Lose)’ 
- วิธีรับฟงเด็ก เพื่อใหเขาพูดกับเรา
  อยางเปดใจ
- วิธีนำ “การฟงเชิงรุก” มาใชปฏิบัติจริง

ผูไดรับการเสนอชื่อชิงรางวัลโนเบล สาขาสันติภาพ
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IN SCHOOL

เพ�อกระตุนใหเขาอยากเรียนรู

ทั้งที่บานและโรงเรียน

วิธีพูด และ สอนเด็ก

“วิธีที่  พอ  แม  และ  ครู  พูดกับเด็ก

วาพวกเขารูสึกอยางไรเกี่ยวกับตัวเด็กนั้น

คำพูดของพวกเขามีผลกระทบ
อยางมากตอการยอมรับนับถือ

และคุณคาในตัวของเด็กเอง
และวิธีการส�อสารของ  พอ  แม  และ  ครู

จะเปนตัวกำหนดชีวิตในอนาคตของเด็กคนนั้น”

- วิธีจัดการกับอารมณ  และความรูสึก
 ที่เปนอุปสรรคตอการเรียนรูของเด็ก
- ทักษะ 7 ประการ  ที่ทำใหเด็กรวมมือ
 กับพอแมและครูดวยความเต็มใจ
- วิธีการรวมมือกัน  ระหวางพอแมและครู

- 6 ขั้นตอนเพื่อสงเสริมใหเด็ก  มีความคิด
 สรางสรรค  และมีความรับผิดชอบ
- ชมเด็กอยางไร  จึงไมทำใหเกิดผลเสีย
 วิจารณลูกอยางไร  ไมทำใหเขาช้ำใจ
- วิธีชวยใหเด็กหลุดพนจากการถูกตราหนา

เขียนโดย : อเดล เฟเบอร และ เอเลน มาซลิช
ผูเขียนหนังสือขายด ี How to Talk So Kids 
Will Listen & Listen So Kids Will Talk
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รับมือได ทุกปญหา

วิธี
 ฝกใจใหแกรง

และสรางภูมิตานทาน อุปสรรคในชีวิต

วิธีิฝกความแข็งแกรง ภายในจิตใจ

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

“เมื่ออานหนังสือเลมนี้แลว  คุณจะรูสึก

เหมือนไดทวงชีวิตของตัวเองคืนกลับมา

ชวยใหมีชีวิตที่เบิกบาน  และประสบความสำเร็จ

ไมวาจะมีปญหาอะไรเกิดขึ้นในชีวิตก็ตาม”

- วิธีสรางพลังฟนคืนจิตใจ  สรางความ

  แข็งแกรงใหจิตใจ รับมือไดทุกปญหา

- วิธีฝกความยืดหยุนของจิตใจ  ชวยให

  เห็นหนทางรับมือความเปลี่ยนแปลง

- วิธีฝกควบคุมตนเอง  และเลือกใช

  พลังงานไปในทิศทางเชิงบวก

- ฝกวิธีคิดบวก  ฝกใหอารมณเชิงบวก

  เพิ่มมากขึ้น  แข็งแรงขึ้น
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เมื่อตื่นเชา
ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น

เคล็ด (ไม) ลับ ที่เปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได... (กอน 8 โมงเชา)

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

Miracle  morning

- ไดเวลาตื่นขึ้น เพื่อปลดปลอย
  ศักยภาพขั้นสูงสุดในตัวคุณ  
- วิธีเปลี่ยนแปลงตนเอง
  และตั้งปณิธานทำสิ่งที่แตกตาง

 
 

- The Life S.A.V.E.R.S. 6 ประการ ที่ชวย
  คุณออกจากชีวิตที่ใชศักยภาพไมเต็มที่  
- ออกแบบการตื่นเชาที่เหมาะกับคุณ เพื่อ
  บรรลุเปาหมายและความฝนอันยิ่งใหญ 

“ทกุสิ่งทุกอยางในชีวิตนี้  เริ่มตนมาจากวา  

‘คุณตื่นนอน  และใชเวลาในชวงเชาอยางไร’
เริ่มตนทุกเชา ดวยกิจวัตรเพ�อความสำเร็จของตัวเอง

นั่นแหละคือกุญแจสำคัญที่สุดที่จะนำคุณไปสูความสำเร็จ”
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- โปรแกรม 30 วัน เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง
- ขอดี 10 ประการ จากการตื่นเชา
- วิธีทำใหคุณกลายเปนคนที่ตื่นเชา
- เริ่มตนตามหาความยิ่งใหญใหตัวคุณ    
- สรางอุปนิสัยที่ดีใหติดตัวไปตลอด
- 7 ขั้นตอน เพื่อเปลี่ยนคุณเปนคนใหม
- วิธีลุกจากที่นอนดวยความกระตือรือรน 

 

วิธีปฏิบัต ิ และวางแผนการใชเวลา

ทุกวันตั้งแตเชา เพ�อเพิ่มประสิทธิภาพ

และมีชัยชนะในแตละวัน  กอนมื้อเชา

“คณุพรอมที่จะมีชัยชนะในแตละวันกอนมื้อเชาหรือยัง

การลุกจากที่นอนแตเชาตอนตี  5  เปนใบเบิกทางไปสู

การมีชีวิตที่ดีอยางอัศจรรยได  เปรียบเสมือนบานพับตัวเล็ก

ที่ชวยเปดประตูบานใหญ  เพราะชวยใหมีศักยภาพในการ

ทำสิ่งที่ฝนไว  และทำใหเปาหมายมีความกาวหนาเปนรูปธรรม

ใหคุณมีชีวิตดีอยางอัศจรรย  เขาใกลความเปนตัวตน
ที่เยี่ยมที่สุดและดีที่สุด  ไดอยางรวดเร็วเหนือสิ่งอื่นใด”

ฉบับปรับปรุง
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