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ค�าน�า

 มีผู ้กล ่าวว ่า ในรอบเพียงไม่ ก่ีสิบปีมานี้  ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีท�าให้มนุษย์รู ้จัก 
การท�างานของสมองของเรา มากยิ่งกว่าที่เคยรู้มาในช่วงหลายพันปีของประวัติศาสตร์
 ...............
 แล้วเราจะรู้เรื่องการท�างานของสมองไปท�าไมกัน
 ก็เพราะสมองคือศูนย์บัญชาการชีวิต เราจะคิดอะไร ท�าอะไร จ�าอะไร เรียนรู้อะไร แก้ปัญหาอะไร 
จะเคล่ือนไหวไปทางไหน ฯลฯ กต้็องใช้สมองในการก�ากบัสัง่การท้ังนัน้ ถ้าไม่เข้าใจธรรมชาตกิบัการท�างาน
ของสมอง และดูแลมนัไม่เหมาะสม คงจะใช้สมองให้เกิดประโยชน์เตม็ท่ีต่อชีวติไม่ได้
 และ “เรา” ในทีน่ี ้ รวมความตัง้แต่พ่อแม่ ผูป้กครอง ไปจนถงึบรรดาผูค้นทีท่�างานเกีย่วข้องกบัการ
พัฒนาเด็กทั้งหมด; ครู เจ้าหน้าที่สาธารณสุข หมอเด็ก พยาบาล นักจิตวิทยาเด็ก ฯลฯ

 ทักษะสมอง Executive Functions (EF) เป็นความรู ้ใหม่เรื่องสมองท่ีนักวิชาการท้ังโลก 
ก�าลังสนใจศึกษาค้นคว้าจึงมีค�านิยามหลากหลาย แต่สรุปง่ายๆ ได้ว่า “EF คือ ความสามารถในการ 
ก�ากับความคิด ก�ากับอารมณ์  และก�ากับพฤติกรรม เพื่อให ้บรรลุ เป ้าหมายท่ีต ้องการ” 
หลายคนจึงชี้ว่า EF คือทักษะสมองที่น�าไปสู่ความส�าเร็จของชีวิต   
 จากการค้นคว้าของนักวิทยาศาสตร์ เรายังรู้ต่อไปอีกว่า
 • มนุษย์ทุกคนมีศักยภาพที่จะมี EF ที่ท�าให้เราแตกต่างจากสิ่งมีชีวิตอื่นๆ
 • สมองส่วนหน้าคือส่วนที่เกี่ยวข้องกับการคิด ใช้เหตุผล สมองส่วนกลางคือส่วนที่เกี่ยวข้องกับ
อารมณ์และความจ�าระยะยาว สมองส่วนแกนเป็นส่วนที่ท�างานด้วยสัญชาตญาณ สมอง 3 ส่วนน้ี 
ท�างานต่อเชื่อมกัน  ถ้าสมองส่วนอารมณ์ไม่ชอบใจ  ก็ยากจะเปิดให้ส่วนคิดท�างานได้
 • ศักยภาพ 3 ด้านที่จะ “จดจ�า-Working Memory” “ยับยั้ง–Inhibitory Control” และ 
“ยืดหยุ่น-Cognitive Flexibility” เป็นพื้นฐานที่ต้องเกิดขึ้นในช่วงปฐมวัย  เพื่อที่จะพัฒนาคุณลักษณะ
อื่นๆ ที่มนุษย์พึงมีเมื่อเติบโตขึ้น เช่น การมีสมาธิจดจ่อ  การคิดวางแผน การปรับตัว การวิเคราะห์
ไตร่ตรอง การก�ากับอารมณ์ตนเอง การคิดสร้างสรรค์ เป็นต้น หรือจะเรียกได้ว่า EF เป็นรากฐานของ
ทักษะศตวรรษที่ 21
 • EF พัฒนาได้ตั้งแต่ขวบปีแรก และจะพัฒนาได้ดีที่สุดในช่วงปฐมวัย จากนั้นก็สามารถพัฒนา 
ต่อเนื่องจนถึงวัยประมาณ 25 ปี และถ้าได้ “ฝังชิปEF” นี้ในสมองแล้ว  ก็จะอยู่ตลอดไป กลายเป็น
บุคลิกภาพประจ�าตัวไปตลอดชีวิต

 ดังนั้น นี่จึงเป็นเหตุผล ท่ีบอกถึงความส�าคัญและจ�าเป็นที่ “เรา” จะต้องส่งเสริมการพัฒนา EF 
ให้แข็งแรงตั้งแต่วัยแรกของชีวิต

 หนังสือ “คู่มือพัฒนาทักษะสมอง EF ตั้งแต่ปฏิสนธิถึง 3 ปี” เป็นผลของการจัดการความรู้โดย 
คณะนักวิชาการสหสาขา ทั้งจากภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติที่เชื่อมต่อความรู้เรื่องทักษะสมอง EF 
บนฐานความรู้เดิมเรื่องพัฒนาการ 4 ด้าน 
 ความรู้ทีส่กดัออกมาได้น้ัน นอกจากการท�าให้เรือ่งของ EF เข้าใจได้ง่ายขึน้แล้ว  คณะท�างานวิชาการ
ยังชี้หลายประเด็นส�าคัญ เช่น
 • EF ดีได้ตั้งแต่อยู่ในครรภ์ ไม่ใช่มาเริ่มเมื่อออกมาดูโลกแล้ว
 • นมแม่ นอกจากมีคุณค่ามหาศาลต่อการพัฒนาทุกด้าน; ร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สังคม  
  สติปัญญา แล้ว ยังเสริมสร ้าง “ฐานที่มั่นแห่งความผูกพันไว ้ใจ” ให้แม่มีต่อลูกและ 
  ลกูมต่ีอแม่ อนัเป็นรากฐานทีส่�าคญัท่ีสดุของการพฒันา EF
 • การส่งเสริม EF ในเด็กเล็ก 0-3 ปีนั้น สามารถท�าได้ในทุกกระบวนการท่ีพ่อแม่ผู้ปกครอง 
  ใช้ชีวิตประจ�าวันอยู ่กับเด็ก  นับตั้งแต่ การดูแลการกิน การนอน การกอด การเล่น 
  การสื่อสารและเล่านิทานร้องเพลง การช่วยเหลือตนเอง และการให้เด็กร่วมกิจกรรม 
  งานบ้านตามความเหมาะสม  
 ในยุคที่โลกเปลี่ยนแปลงอย่างพลิกผัน มีปัจจัยทางลบหรือสิ่งเร้าต่างๆ มากมายที่กระทบกระแทก
การพัฒนาเด็กของไทย ให้เบี่ยงเบนออกไปจากร่องรอยที่ควรจะเป็น ในการน�าความรู้ EF ออกเผย
แพร่ คณะท�างานฯ จึงได้พัฒนาเครื่องมือ “7 วิธีพัฒนาลูกสมวัย สมองดี มี EF” ให้น�าเสนอวิธีการ
พัฒนาเด็กอย่างเป็นรูปธรรม เพื่อช่วยให้ผู้ที่ดูแลเด็ก 0-3 ปีไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่ผู้ปกครองเจ้าหน้าที่
สาธารณสุขงานอนามัยแม่และเด็ก หรือครูศูนย์พัฒนาเด็กเล็กทุกแห่ง สามารถน�าความรู ้ EF 
ไปใช้เสริมกับความรู ้ เรื่องพัฒนาการเด็กที่มี เป ็นฐานเดิมอยู ่แล ้วในสังคมไทยให้เกิดผลดีขึ้น 
ในตัวเด็กไทยทุกคน
 ที่ส�าคัญที่สุด เราหวังกันว่า  พ่อแม่ผู้ปกครองของเด็กวัย 0-3 ปีทุกคน จะมีโอกาสได้เรียนรู้กระบวน
วิธีการเลี้ยงลูกที่ส่งเสริม EF อย่างทั่วถึง  เข้าใจง่าย และน�าไปใช้ได้ง่าย เพื่อสร้างพ้ืนฐานในการน�าพา
เด็กๆ ให้เติบโตเป็นคนที่สมบูรณ์ ให้เขาเป็นพลเมืองรุ ่นใหม่ที่ “คิดเป็น ท�าเป็น เรียนรู ้เป็น 
แก้ไขปัญหาเป็น อยู่กับคนอื่นเป็น และมีความสุขเป็น” ในที่สุด
 ขอขอบคณุคณะท�างานวชิาการทกุท่านทีร่่วมการจดัการความรูอ้ย่างแขง็ขัน ไม่เหน็แก่เหนด็เหนือ่ย 
จนได้องค์ความรู้ท่ีเข้มข้น คมชัดและสามารถน�าไปปฏบัิตไิด้จริง และขอให้เราได้หวังร่วมกันว่า การพัฒนา
เด็กไทยในศตวรรษที่ 21 จะยึดในหลักธรรมชาติของสมองและส่งเสริมการพัฒนาเด็กโดยไม่ท�าลาย 
สมองของเด็กไปโดยไม่รู้ดังเช่นที่ผ่านมา

สุภาวดี หาญเมธี
สถาบัน  RLG (Rakluke Learning Group)

โครงการพัฒนาทักษะสมอง เพื่อสุขภาวะเด็กและเยาวชน
ภายใต้การสนับสนุนของ สสส.
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Executive Functions คืออะไร ส�ำคัญต่อชีวิตลูกอย่ำงไร
 ความคาดหวังของพ่อแม่ต่อลูกน้อยที่เกิดมา นอกจากปรารถนาให้ลูกม ี

สุขภาพกายใจแข็งแรงสมบูรณ์แล้ว พ่อแม่ต่างวาดหวังว่าลูกจะเติบโตมีชีวิตที่ดี 

ประสบความส�าเร็จทั้งในการเรียน การท�างานและชีวิตครอบครัว

 ในฐานะเป็นผู้มีบทบาทส�าคัญยิ่งต่อการวางรากฐานชีวิตลูก พ่อแม่ควรเรียนรู้

ค้นหาค�าตอบเพื่อจะได้เลี้ยงดูลูกไปในแนวทางที่ถูกต้องเหมาะสม สร้างพื้นฐาน

ชีวิตที่ดีให้ลูก

 เม่ือพดูถงึคนทีป่ระสบความส�าเรจ็ เราจะสงัเกตได้ว่าเขาเหล่านัน้มีคุณลกัษณะ

ส�าคัญคล้ายๆ กัน เช่น เป็นคนคิดเป็น ท�างานเป็น แก้ปัญหาเป็น  มีเป้าหมาย 

มีการวางแผน และมุ่งมั่นในการท�าส่ิงต่างๆ ให้ลุล่วง ไม่จนแต้มต่ออุปสรรค 

ปัญหา ฯลฯ เม่ือมองจากประสบการณ์ในชีวิตจริง มีตัวอย่างให้เห็นชัดเจนว่า 

คนท่ีคิดเป็น หรือคิดเป็นเหตุเป็นผล เป็นระบบ คิดวิเคราะห์เรื่องราวต่างๆ ได้ดี 

เมื่อมีเรื่องต้องตัดสินใจก็มีหลักคิด มีการพินิจพิจารณาไตร่ตรองดี จะสามารถ 

ตัดสินใจได้เหมาะสม รู้จักควบคุมอารมณ์ ควบคุมพฤติกรรมตนเอง 

 คนที่มีคุณลักษณะเช่นนี้ถ้าอยู่ในวัยเรียนก็เรียนได้ดี ถ้าท�างานก็ท�างานอย่างมี

ประสิทธิภาพ ด�าเนินชีวิตราบรื่น โดยเฉพาะการด�าเนินชีวิตในโลกสมัยใหม ่

ที่ต้องเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว โลกที่มีความซับซ้อน เต็มไปด้วย 

สิ่งเร้าเย้ายวน ไม่ว่าเด็ก เยาวชน หรือแม้แต่ผู ้ใหญ่ หากไม่มีความยับยั้งชั่งใจ 

คิดวิเคราะห์ไม่เป็น จะตกเป็นเหยื่อได้ง่าย พาชีวิตไปในทางตรงข้ามกับค�าว่า 

ประสบความส�าเร็จในชีวิต 

ลูกจะเติบโต
มีชีวิตที่ดี 
ประสบควำม
ส�ำเร็จ
ได้อย่ำงไร
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 ปัจจุบันมีการค้นพบแล้วว่า คุณลักษณะของผู ้ที่จะประสบความส�าเร็จ 

ดังตัวอย่างข้างต้นเป็นทักษะความสามารถที่เกิดจากการท�างานของสมองระดับสูง 

เรียกว่า ทักษะสมอง EF หรือ Executive Functions of the Brain สมอง 

ส่วนนี้ตั้งอยู ่บริเวณสมองส่วน Prefrontal Cortex ซึ่งมีบทบาทเสมือน 

ศูนย์บัญชาการของสมอง ควบคุมการท�างานของสมองหลายส่วนให้ท�างาน 

เช่ือมประสานกัน ท�าให้ประสบการณ์ที่คนเราได้รับผ่านทางประสาทสัมผัสต่างๆ 

เข้าสู ่สมองเกิดการน�าไปวิเคราะห์ แปลความหมาย และสรุปเพ่ือให้เกิดการ 

ตัดสินใจ การตอบรับกับสถานการณ์นัน้ๆ 

 Executive
Functions

of the Brain

กำรท�ำหน้ำที่ของส่วนต่ำงๆ ของสมอง

สมองส่วนหน้ำ
Executive Functions
การคิด การวางแผน
การจัดการ การแก้ปัญหา
การควบคุมอารมณ์และ
พฤติกรรม การสร้าง
บุคลิกภาพ

Motor Cortex
การเคลื่อนไหว

Prefrontal cortex

Sensory Cortex
ความรู้สึกต่างๆ

Occipital Lobe
การมองเห็น

Parietal Lobe
การรับรู้ การรู้จักโลก
การคิดค�านวณ
การสะกดค�า

Temporal Lobe
การรับรู้ การรู้จักโลก
การคิดค�านวณ
การสะกดค�า

อธิบายภาพ : รศ.ดร.นวลจันทร์ จุฑาภักดีกุล
ศูนย์วิจัยประสาทวิทยาศาสตร์ สถาบันชีววิทยาศาสตร์โมเลกุล มหาวิทยาลัยมหิดล



Executive Functions (EF) 
ทักษะสมองเพื่อจัดกำรชีวิตให้ส�ำเร็จ 

คิดเป็น  ท�ำเป็น  เรียนรู้เป็น  แก้ปัญหำเป็น  อยู่กับคนอื่นเป็น  มีควำมสุขเป็น

Initiating
=

ริเริ่มและลงมือท�า
Working 
Memory

=
จ�าเพื่อใช้งาน

Planning & 
Organizing

=
วางแผน จัดระบบ 

ด�าเนินการ

Goal-directed
Persistence

=
มุ่งเป้าหมาย

ทักษะ
ปฏิบัติ

ทักษะ
ก�ากับ 
ตนเอง

ทักษะ
พื้นฐาน

Shift/ 
Cognitive 
Flexibility

=
ยืดหยุ่นความคิด

Self/ 
Monitoring

=
ติดตาม 

ประเมินตนเอง

Inhibitory 
Control

=
ยั้งคิด ไตร่ตรอง

Emotional 
Control

=
ควบคุมอารมณ์

Focus/ 
Attention

=
จดจ่อใส่ใจ

copyright©2015 RLG Institute. All right reserved
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กลุ่มทักษะพื้นฐำน

กลุ่มทักษะก�ำกับตนเอง

ความจ�าเพื่อใช้งาน
Working Memory

✿ จ�าข้อมูลที่มีความหมาย
 และจัดการกับข้อมูลนั้น
✿ คิดเชื่อมโยงกับ
 ประสบการณ์เดิม
✿ ประมวลผลใช้งานต่อ

การจดจ่อใส่ใจ
Focus / Attention

✿ มุ่งใจจดจ่อ
✿ มีสมาธิต่อเนื่อง
✿ จดจ่ออย่างตื่นตัว

การยั้งคิดไตร่ตรอง
Inhibitory Control

✿ หยุด..คิดไตร่ตรอง
 ก่อนท�าหรือพูด
✿ ชั่งใจ พินิจพิจารณา
✿ ชะลอความอยาก 

 “อดเปรี้ยวไว้กินหวาน”

การควบคุมอารมณ์
Emotional Control

✿ จัดการอารมณ์ได้เหมาะสม
✿ มั่นคงทางอารมณ์
✿ ไม่ใช้อารมณ์แก้ปัญหา
✿ แสดงออกอย่างเหมาะสม

การติดตามประเมินตนเอง
Self-Monitoring 

✿ ทบทวนสิ่งที่ท�าไป
✿ สะท้อนผลจากการกระท�า 
 ของตนเองได้

✿ แก้ไขปรับปรุงให้ดีขึ้น

การยืดหยุ่นความคิด
Shift /Cognitive Flexibility 

✿ ปรับเปลี่ยนความคิด
 เมื่อเงื่อนไขเปลี่ยน
✿ คิดนอกกรอบ
✿ เห็นวิธีและโอกาสใหม่ๆ

ถอดรหัส-ค�ำส�ำคัญของ EF
คณะท�างานวิชาการ สถาบัน RLG ได้ถอดรหัสเพื่อสรุปค�าส�าคัญ (key words) ของ EF เพื่อให้เข้าใจง่ายขึ้นดังนี้

15
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Working Memory

กลุ่มทักษะปฏิบัติ

การริเริ่มและลงมือท�า
Initiating

✿ คิดริเริ่ม
✿ ตัดสินใจลงมือท�า
 ด้วยตนเอง
✿ ไม่ผัดวันประกันพรุ่ง

การมุ่งเป้าหมาย
Goal-Directed Persistence 

✿ แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์
✿ เกาะติดเป้าหมาย
✿ พากเพียรอุตสาหะ
✿ ฝ่าฟันอุปสรรค

 กลุ่มทักษะพื้นฐำน

 1) ควำมจ�ำเพื่อใช้งำน : Working Memory
 คือความสามารถของสมองที่ใช้ในการจัดข้อมูลหรือประสบการณ์เดิม 

ท่ีผ่านมาให้เป็นระบบ และประมวลมาใช้เมื่อเผชิญกับสถานการณ์ต่างๆ 

ให้เหมาะสม 

 Working Memory ปลกุให้ข้อมลูเคลือ่นไหว แล้วเลอืกข้อมลูชิน้ทีเ่หมาะสม

น�าออกมาใช้ ช่วยให้เราจ�าข้อมูลได้หลายต่อหลายเรื่องในเวลาเดียวกัน 

Working Memory เป็นความจ�าทีเ่รียกมาใช้งานได้นี ้จึงมบีทบาทส�าคญัมาก

ในชีวิต ตั้งแต่การคิดเลขในใจ การจดจ�าส่ิงท่ีอ่านและจากประสบการณ์การ

เรียนรู้ผ่านสิ่งที่เด็กลงมือท�า เพื่อน�ามาประมวลให้เกิดความเข้าใจ การจดจ�า

กติกา ข้อตกลง เพ่ือน�ามาปฏิบัติ ความสามารถนี้ช่วยให้เด็กจดจ�ากติกา 

ในการเล่น การล�าดับขั้นตอนในการเก็บของให้เข้าที่ ฯลฯ

องค์ประกอบ
EF 3x3 ด้ำน

การวางแผนและจัดการ
ท�างานให้ส�าเร็จ

Planning and Organizing

✿ ตัง้เป้าหมาย / วางแผน
✿ จดัล�าดบัความส�าคญั 
✿ จดัระบบ / ด�าเนนิการ
✿ บรหิารเวลา / บรหิารทรัพยากร
✿ ประเมนิผล
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Inhibitory Control

 2) กำรยั้งคิดไตร่ตรอง : Inhibitory Control
 คือความสามารถที่เราใช้ในการควบคุม กลั่นกรองความคิดและ

แรงอยากต่างๆ จนเราสามารถต้านหรอืยบัยัง้สิง่ยัว่ย ุความว้าวุน่ หรอื

นิสัยความเคยชินต่างๆ แล้วหยุดคิดก่อนที่จะท�า 

 Inhibitory Control ท�าให้เราสามารถคัดเลือก มีความจดจ่อ 

รักษาระดับความใส่ใจ จัดล�าดับความส�าคัญและก�ากับการกระท�า 

ความสามารถด้านนี้จะช่วยป้องกันเราจากการเป็นสัตว์โลกที่มีแต่

สัญชาตญาณและท�าทุกอย่างตามที่อยาก โดยไม่ได้ใช้ความคิด 

 เป็นความสามารถที่ช่วยให้เรามุ่งจดจ่อไปที่เรื่องที่ส�าคัญกว่า 

ช่วยให้เราระวังวาจา พูดในสิ่งที่ควรพูด และเมื่อโกรธเกรี้ยว เร่งร้อน 

หงุดหงิด ก็สามารถควบคุมตนเองได้ ไม่ตะโกน ตบตีเตะต่อยคนอื่น 

และแม้มีความวุ ่นวายใจก็ละวางได้ จนท�างานต่างๆ ที่ควรต้อง 

ท�าได้ลุล่วง ความสามารถนี้จะช่วยให้เด็กรู้จักอดทน รอได้ รอเป็น 

ไม่แซงคิว ไม่หยิบฉวยของผู้อื่นมาเป็นของตนเพราะความอยากได้

 3) กำรยืดหยุ่นควำมคิด : Shifting / Cognitive 
  Flexibility
 คือความสามารถท่ีจะ “เปล่ียนเกียร์” ให้อยูใ่นจังหวะท่ีเหมาะสม 

ปรบัตวัเข้ากบัข้อเรยีกร้องของสภาพแวดล้อมทีเ่ปลีย่นไป ไม่ว่าจะเป็น

เวลาเปลี่ยน ล�าดับความส�าคัญเปลี่ยน หรือเป้าหมายเปลี่ยน ช่วยให้

เราปรับประยุกต์กติกาเดิมหรือที่คุ ้นเคย ไปใช้ในสถานการณ์ที่ 

แตกต่างได้ 

 เป็นความสามารถท่ีช่วยให้เราเรยีนรู ้ไม่ยดึตดิตายตวั ช่วยให้เรา

มองเห็นจุดผิดแล้วแก้ไข และปรับเปล่ียนวิธีท�างานด้วยข้อมูลใหม่ๆ 

ช่วยให้เราพิจารณาสิ่งต่างๆ จากมุมมองที่สด ให้คิดนอกกรอบ 

นอกกล่อง ความสามารถนี้จะช่วยให้เด็กสนุกกับการปรับเปลี่ยน 

วิธีเล่นให้มีความหลากหลาย แปลกใหม่ ช่วยปรับตัวปรับใจยอมรับ

ได้ดีในสถานการณ์ที่ไม่เป็นไปตามที่คาดหวัง

Shifting / Cognitive 

Flexibility 
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 กลุ่มทักษะก�ำกับตนเอง

 4) กำรใส่ใจจดจ่อ : Focus / Attention 
 คือความสามารถในการรักษาความตื่นตัว รักษาความสนใจ 

ให้อยูใ่นทศิทางทีค่วร เพือ่ให้ตนเองบรรลสุิง่ทีต้่องการจะท�าให้ส�าเรจ็

ด้วยความจดจ่อ มีสติรู ้ตัวต่อเนื่องในระยะเวลาที่เหมาะสมตาม 

สมควรของวัยและความยากง่ายต่อภารกิจนั้นๆ 

 การใส่ใจจดจ่อเป็นอีกคุณสมบัติพื้นฐานที่จ�าเป็นในการเรียนรู้

หรือท�างาน เด็กบางคนแม้จะมีระดับสติปัญญาฉลาดรอบรู้ แต่เมื่อ

ขาดทกัษะความสามารถในการจดจ่อ เมือ่มสีิง่ใดไม่ว่าส่ิงเร้าภายนอก 

หรอืจากสิง่เร้าภายในตนเองกว็อกแวก ไม่สามารถจดจ่อท�างานต่อไป

ได้ เช่นนี้ก็ยากที่จะท�างานใดๆ ให้ส�าเร็จ ความสามารถนี้จะช่วยให้

เด็กๆ มีสมาธิจดจ่อกับการร้อยลูกปัด ต่อบล็อก ฟังนิทานจนจบเรื่อง 

และท�ากิจกรรมต่างๆ อย่างใส่ใจ ไม่วอกแวก

 5) กำรควบคุมอำรมณ์ : Emotional Control 
 คอืความสามารถในการจดัการกบัอารมณ์ของตนเอง รูว่้าตนเอง

ก�าลงัอยูใ่นภาวะอารมณ์ความรู้สึกอย่างไร สามารถปรับสภาพอารมณ์

ให้เหมาะสมกบัสถานการณ์ และควบคมุการแสดงออกทัง้ทางอารมณ์

และพฤติกรรมได้เหมาะสม

 เด็กที่ควบคุมอารมณ์ไม่ได้ อาจกลายเป็นคนที่โกรธเกรี้ยว

ฉนุเฉยีวง่าย ขีห้งดุหงดิ ขีร้�าคาญเกนิเหต ุระเบดิอารมณ์ง่าย เรือ่งเลก็

กลายเป็นเรือ่งใหญ่ และอาจจะกลายเป็นคนขีก้งัวล อารมณ์แปรปรวน

และซมึเศร้าได้ง่าย ความสามารถนีจ้ะช่วยให้เดก็ๆ อดทนและให้อภัย

ต่อการกระทบกระท่ังกันเล็กๆ น้อยๆ ในระหว่างเล่นด้วยกันได ้

เมื่อไม่พอใจจะหาวิธีแก้ปัญหา ไม่ใช่โวยวาย อาละวาด

Focus / Attention 

Emotional Control 

 6) กำรติดตำมประเมินตนเอง : Self-Monitoring  
 คือความสามารถในการตรวจสอบความรู ้สึก ความคิด หรือ 

การกระท�าของตนเองทั้งในระหว่างการท�างาน หรือหลังจากท�างาน

แล้วเสร็จ เพื่อให้มั่นใจว่า จะน�าไปสู ่ผลดีต่อเป้าหมายที่วางไว ้

หากเกิดความบกพร่องผิดพลาดก็จะน�าไปสู่การแก้ไขได้ทันการณ ์

และเป็นการท�าให้รู้จักตนเองทั้งในด้านความต้องการ จุดแข็งและ 

จุดอ่อนได้ชัดเจนขึ้น รวมไปถึงการตรวจสอบความคิด ความรู้สึก 

หรือตัวตนของตนเอง ก�ากับติดตามปฏิกิริยาของตนเอง และดูผล 

จากพฤติกรรมของตนที่กระทบต่อผู้อื่น 

 ความสามารถนีจ้ะช่วยให้เดก็ได้ทบทวนสิง่ทีท่�าไป รูส้กึส�านกึผดิ

แล้วปรับปรุงตนเองใหม่ เช่น การพูดที่ท�าให้เพื่อนเสียใจ หรือ 

เมื่อท�าผลงานเสร็จ ได้ทบทวนเพื่อพัฒนางานให้ดีขึ้น

 กลุ่มทักษะปฏิบัติ

 7) กำรริเริ่มและลงมือท�ำ : Initiating
 คือความสามารถในการคิดค้นไตร่ตรองแล้ว

ตัดสินใจว่าจะต้องท�าสิ่งนั้นๆ และน�าสิ่งที่คิดมาสู่

การลงมือปฏิบัติให้เกิดผล คนที่กล้าริเริ่มนั้นจ�าเป็น

ต้องมีความกล้าหาญ กล้าตัดสินใจ ไม่ผัดวันประกัน

พรุ่ง ต้องกล้าลองผิดลองถูก 

 ทักษะนีเ้ป็นพืน้ฐานของความคิดรเิริม่สร้างสรรค์ 

จะน�าไปสู่การพัฒนาสิ่งใหม่ๆ ให้เกิดขึ้น ความ

สามารถนี้จะช่วยให้เด็กๆ กล้าคิด กล้าตัดสินใจ 

และลงมือเล่นหรือท�ากิจกรรม

Initiating

Self-Monitoring



2120

 8) กำรวำงแผนและจัดกำรท�ำงำนให้ส�ำเร็จ : Planning  
  & Organizing
 คือความสามารถในการปฏิบัติที่เริ่มตั้งแต่การวางแผนที่จะต้อง 

น�าส่วนประกอบส�าคัญต่างๆ มาเชื่อมต่อกัน เช่น การต้ังเป้าหมาย 

การเห็นภาพรวมทั้งหมดของงาน การก�าหนดกิจกรรม ฯลฯ เป็นการ

น�าความคาดหวังที่มีต่อเหตุการณ์ในอนาคตมาท�าให้เป็นรูปธรรม 

วางเป้าหมายแล้วจัดวางขั้นตอนไว้ล่วงหน้า มีจินตนาการหรือ 

คาดการณ์ในสถานการณ์ต่างๆ ไว้ล่วงหน้า แล้วจัดท�าเป็นแนวทาง

เพื่อน�าไปสู่ความส�าเร็จตามเป้าหมายต่อไป 

 จากนัน้จงึเข้าไปสูก่ระบวนการด�าเนนิการ จดัการจนลุล่วง ได้แก่ 

การแตกเป้าหมายให้เป็นขั้นตอน มีการจัดกระบวน ระบบกลไกและ

การด�าเนินการตามแผน ตั้งแต่จุดเริ่มต้นไปจนถึงจุดหมายปลายทาง 

รวมถึงการบริหารพ้ืนท่ี วัสดุ และการบริหารจัดการเวลาอย่างมี

ประสิทธิภาพและยืดหยุ่นเพื่อให้งานส�าเร็จ ด้วยความสามารถนี้ 

จะท�าให้เด็กรู้จักจัดการกับกิจวัตรประจ�าวัน การวางแผนการเล่น 

ที่ไม่ซับซ้อนได้ด้วยตนเอง

 9) กำรมุ่งเป้ำหมำย : Goal-Directed Persistence 
 คือความพากเพียรเพื่อบรรลุเป้าหมาย และจดจ�าข้อมูลนี้ 

ไว้ในใจตลอดเวลาที่ท�างานตามแผนนั้นจนกว่าจะบรรลุ ซ่ึงรวมถึง 

ความใส่ใจในเร่ืองเวลา (Sense of Time) กับความสามารถในการ

สร้างแรงจูงใจให้ตนเอง และติดตามความก้าวหน้าของเป้าหมาย 

อย่างต่อเนือ่ง น่ันคอืเมือ่ต้ังใจและลงมอืท�าสิง่ใดแล้ว จะมุง่ม่ัน อดทน 

เพือ่ให้บรรลุเป้าหมาย ไม่ว่าจะมอีปุสรรคใดๆ กพ็ร้อมฝ่าฟันจนส�าเร็จ  

 ความสามารถนี้จะท�าให้เด็กๆ เมื่อท�าสิ่งใดก็จะมุ่งมั่นท�าโดย 

ไม่ย่อท้อ เช่น ความพยายามท่ีจะขึ้นบาร์โค้งให้ได้ ความพยายาม 

ที่จะผูกเชือกรองเท้าจนส�าเร็จ ความตั้งใจที่จะกินข้าวจนหมดจาน
Goal-Directed 

Persistence 

Planning & Organizing

 จะเห็นว่าคุณลักษณะของทักษะสมอง EF เหล่านี้มีความ

สอดคล้องกับทักษะที่จ�าเป็นส�าหรับการด�าเนินชีวิตในโลกศตวรรษที่ 

21  ซึ่งเป็นยุคที่คนเราต้องมีทักษะในการคิดวิเคราะห์ คิดสร้างสรรค์ 

กล้าคดิรเิริม่ ยดืหยุน่ปรบัตวั มเีป้าหมาย และก�าหนดชวีติตนเอง ฯลฯ 

ดังนั้น การสร้างพื้นฐานทักษะสมอง EF ให้ลูกหลานตั้งแต่แรกเริ่ม 

ของชวิีตจะเท่ากับเป็นการสร้างรากฐานชวีติท่ีแขง็แรงให้กบัลกูหลาน

ของเรา เพื่อที่จะด�าเนินชีวิตในโลกปัจจุบันและอนาคตได้อย่างดี

© RLG Institute

กำรสร้ำงพื้นฐำน
ทักษะสมอง EF ให้ลูกหลำน

ต้ังแต่แรกเริ่มของชีวิต

เท่ำกับเป็นกำรสร้ำง

รำกฐำนท่ีแข็งแรง

ให้กับลูกหลำนไปตลอดชีวิต
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ทักษะสมอง EF เริ่มพัฒนำขึ้นในช่วงวัยใด  
 เดิมเข้าใจกันว่าทักษะสมอง EF พัฒนาในเด็กวัยเรียน แต่ปัจจุบันยอมรับกัน
แล้วว่าไม่ใช่เช่นนั้น  พบว่า 
	 ช่วงเวลาวิกฤตในการสร้างพื้นฐานทักษะสมอง	EF	คือช่วงวัยแรกเร่ิม 
ของชีวิตนั่นเอง	ประสบการณ์ในช่วงแรกเริ่มของชีวิตจะก�าหนดทักษะสมอง	EF	
ของเด็กคนนั้นเมื่อโตและเป็นผู้ใหญ่	การสร้างพื้นฐานทักษะสมอง	EF	ที่แข็งแรง
ในช่วงแรกของชีวิต	จะส่งผลต่อทักษะสมอง	EF	ไปตลอดชีวิต	หรืออาจพูดได้ว่า
หากเริ่มพัฒนาทักษะสมอง	EF	เมื่อเด็กโตแล้วอาจจะสายไป

 ยิ่งไปกว่านั้น พบว่า การปูพื้นฐานทักษะสมอง EF ที่ดียังสามารถเริ่มได้ตั้งแต่

ในครรภ์มารดา นบัตัง้แต่ปฏสินธเิลยทเีดยีว ในช่วงทีเ่ป็นทารกในครรภ์ สมองของลกู 

มีการก่อรปูอย่างรวดเรว็มาก มีการพฒันาเปลีย่นแปลงแทบเรยีกได้ว่าเปลีย่นวนัต่อวนั 

ถ้าพ่อแม่มีความรู้เก่ียวกับทักษะสมอง EF ก็จะช่วยดูแลให้การสร้างสมองของลูก 

ในครรภ์เป็นไปด้วยด ีลูกมีสมองท่ีสมบูรณ์แบบ เม่ือเกิดมาพร้อมจะเรยีนรู้และพฒันา

 ในวัยต้นของชีวิตนี้ ทักษะสมอง EF ของลูกยังไม่ปรากฏชัดเจนเหมือน 

ในเด็กโต แต่เป็นช่วงเตรียมความพร้อมให้ลูกมีพัฒนาการทุกด้าน เพื่อการพัฒนา

ด้านการคิด และการควบคุมอารมณ์ของตนเองในช่วงวัยถัดไป

กำรปูพื้นฐำน
ทักษะสมอง EF
ท่ีดียังสำมำรถ

เริ่มได้ตั้งแต่
ในครรภม์ำรดำ
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ปัจจัยท่ีส่งผลต่อกำรเจริญพัฒนำของทักษะสมอง EF ในวัยแรกเริ่ม 

 ปัจจัยที่ส ่งผลต่อการเจริญพัฒนาของทักษะสมอง EF แบ่งออกเป็น 2 

ปัจจยัหลกั คอื ปัจจยัตามธรรมชาต ิ(Nature) และ ปัจจยัจากส่ิงแวดล้อม (Nurture) 

 ปัจจัยตามธรรมชาติ ได้แก่ 

 1) พันธุกรรม 

 2) ความแข็งแรง ความปกติของสรีระและสมองตั้งแต่อยู่ในครรภ์มารดา 

การตั้งครรภ์เป็นไปด้วยดี ไม่ได้รับปัจจัยเสี่ยงที่กระทบต่อการก่อร่างสร้างสมอง 

เช่น ความเครียดหรือการขาดสารอาหารที่ส�าคัญ แต่ได้รับปัจจัยเสริมโดยพ่อแม่

พยายามสื่อสารสร้างความรักความผูกพันกับลูกในครรภ์ 

 3) พื้นอารมณ์หรือลักษณะนิสัยของเด็กแต่ละคน 

 ปัจจัยจากสิ่งแวดล้อม ได้แก่

 การเลี้ยงดูของพ่อแม่ การตอบสนองความต้องการพื้นฐานทางร่างกาย 

และจิตใจ การจัดสิ่งแวดล้อมและมีวิธีการดูแลเด็กท่ีเหมาะสมกับพัฒนาการเด็ก 

พ่อแม่มีทักษะสมอง EF ในการดูแลเด็ก

หลักกำรส�ำคัญในกำรพัฒนำฝึกฝนทักษะสมอง EF ของลูกวัย 0-3 ปี
 ก่อนอื่น พ่อแม่ต้องตระหนักว่า

✪ ทักษะสมอง EF เป็นส่วนส�าคัญในการท�างานของสมอง แต่ไม่ใช่เพียงปัจจัย 

 เดียวที่จะน�าไปสู่เป้าหมายการพัฒนาเด็กให้มีคุณภาพ ดังนั้น นอกจากการ 

 พัฒนาทักษะสมอง EF แล้ว ต้องเห็นภาพรวมการพัฒนาของพัฒนาการ 

 ทั้ง 4 ด้าน ได้แก่ พัฒนาการทางร่างกาย อารมณ์-จิตใจ สังคม และสติปัญญา  

 ร่วมไปด้วย

✪ เด็กวัย 0-3 ปี พ่อแม่เป็นหลักในการเลี้ยงดู พ่อแม่จึงเป็นคนส�าคัญที่สุด 

 ในการพัฒนาทักษะสมอง EF ของลูก 

เด็กวัย 0-3 ปี
พ่อแม่เป็นหลักในกำร

เล้ียงดูพ่อแมจ่ึง

เป็นคนส�ำคัญที่สุด 
ในกำรพัฒนำ 

ทักษะสมอง EF ของลูก

	 	 ✿ การพัฒนาทักษะสมอง EF เป็นเรื่องที่ต้องพัฒนาเป็นรายบุคคล  

   พัฒนาแตกต่างกนัไปได้ ไม่จ�าเป็นต้องใช้วธีิการเดยีวกันกบัเด็กทกุคน  

	 	 ✿ ส�าหรบัพ่อแม่แล้ว การพฒันาทกัษะสมอง EF ไม่จ�าเป็นต้องลงลกึ 

   กับเนื้อหาวิชาการหรือยึดติดงานวิจัย ควรยึดแค่หลักและน�ามา 

   ประยุกต์ให้เป็นเรื่องง่ายๆ ในชีวิตประจ�าวัน 

  ✿ พฒันาทกัษะสมอง EF ตามธรรมชาตขิองพฒันาการแต่ละช่วงวัย  

   พ่อแม่ต้องมีความรู้เร่ืองพัฒนาการสมองและจิตวิทยาพัฒนาการ  

   กล่าวคอื รูว่้าช่วงเวลาใดเป็นช่วงทีเ่ดก็พร้อมจะพฒันาอะไร ช่วงเวลา 

   ใดสมองพฒันาอย่างไร โดยอาศยัเกณฑ์มาตรฐาน เช่น คูม่ือเฝ้าระวงั 

   และส่งเสรมิพฒันาการเด็กปฐมวยั (Developmental Surveillance  

   and Promotion Manual – DSPM) โดยกรมอนามัย กระทรวง 

   สาธารณสุข ซึ่งสามารถปรับใช้ให้เหมาะกับลูกของตนหรือกับเด็ก 

   แต่ละคนได้ เพือ่ให้เข้าใจว่าท�าไมลกูจงึมีพฤตกิรรมต่างๆ และควรจะ 

   พูดคุยอย่างไรเพื่อตอบสนองความต้องการและส่งเสริมพัฒนาการ 

   ของลูกได้อย่างเหมาะสม

	 	 ✿ ต้องฝึกอย่างต่อเนื่องในชีวิตประจ�าวัน

	 	 ✿ การฝึกต้องท�าให้เกดิความสนกุ ความสขุทัง้พ่อแม่และลกู บรรยากาศ 

   ไม่เคร่งเครียด (Positive Informative Message)
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กำรเล้ียงดูท่ีส่งเสริมทักษะสมอง EF ของลูกวัย 0-3 ปี 
 ปัจจัยที่ส่งเสริมทักษะสมอง EF ในช่วงวัยนี้ คือ สิ่งแวดล้อม ซึ่งสิ่งแวดล้อม 

ท่ีส�าคัญที่สุดของลูกวัยนี้ก็คือพ่อแม่นั่นเอง การเลี้ยงดูและปฏิสัมพันธ์ของพ่อแม ่

กบัลกูจงึมคีวามส�าคญัอย่างมาก  การมปีฏสิมัพนัธ์ทีดี่(Responsive Relationship 

& Positive Relationship) จะส่งเสริมการเจริญเติบโตของสมองลูก ท�าให้สมองลูก

มีโครงสร้างและวงจรสมองที่ดี แข็งแรง รวมทั้งท�าให้ลูกมีสุขภาพกายใจที่ดี 

ในทางตรงข้าม หากพ่อแม่มีปฏิสัมพันธ์เชิงลบกับลูกในช่วงวัยนี้ จะท�าให้ลูก 

มีพื้นฐานทักษะสมอง EF ที่อ่อนแอได้  

 การเลี้ยงดูที่ท�าให้ลูกมีทักษะสมอง EF ที่ดีคือ

		 การสร้างสภาพแวดล้อมหรือการเลี้ยงดูที่มีการตอบสนอง 

ซึ่งกันและกัน (Responsive Environment)

 พ่อแม่ ผู้เลี้ยงดูให้ความรักความเอาใจใส่ โอบกอด พูดคุย มองตา 

เล่นกับลูก ในทางตรงข้าม ถ้าเด็กได้รับการเลี้ยงดูแบบไม่มีปฏิสัมพันธ์ 

ไม่มกีารกระตุ้นความสมัพนัธ์สองทาง เช่น แม่ให้นมไปด้วยเล่นโทรศพัท์

ไปด้วย พ่อแม่เล้ียงลูกด้วยเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกส์ท้ังหลาย เช่น 

ปล่อยลูกไว้กับทีวี คอมพิวเตอร์ แท็บเล็ต สมาร์ตโฟน ฯลฯ หรือ 

กลุ ่มเด็กที่ถูกทอดทิ้ง เด็กก�าพร ้า ไม ่ได ้รับการโอบกอดสัมผัส 

สมองส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับทักษะ EF ก็จะไม่ได้รับการกระตุ้นพัฒนา  

สภาพแวดล้อมทีต่อบสนองเด็กนีย้งัรวมถงึการตอบสนองความต้องการ

พื้นฐานทั้งทางร่างกายและจิตใจของเด็กด้วย

 ถ้าพ่อแม่หรือผู้ก�าลังจะเป็นพ่อแม่ได้มีความรู้เรื่องการพัฒนาทักษะสมอง EF 

และพัฒนาการแต่ละช่วงวัยของลูก จะท�าให้การเลี้ยงดูลูกง ่ายขึ้นอีกมาก 

และจะมีการตอบสนองลูกอย่างเหมาะสม เป็นไปในเชิงบวก

	 พ่อแม่มีความสัมพันธ์เชิงบวก หรือความสัมพันธ์ที่ดีกับลูก 

(Positive Relationship หรือ Supportive Relationship)

 พ ่อแม่รู ้ จักรู ้ ใจลูก สามารถช่วยให ้ลูกจัดการกับอารมณ  ์

ตนเอง (Emotional Support) เช่น ลกูร้องไห้โยเยแล้วพ่อแม่ปลอบ 

ประโลม แสดงความเข้าใจอารมณ์ของลกู และอนญุาตให้ลกูมีอารมณ์

ดังกล่าวได้ แล้วจึงสอนการควบคุมอารมณ์ ในทางตรงข้าม หาก 

ลูกร้องแล้วพ่อแม่ดุให้เงียบทันที เป็นการตอบสนองที่ไม่ช่วยให้ 

ลูกเรียนรู้การจัดการอารมณ์ที่ถูกต้อง 

 ทั้งสองปัจจัยนี้จะช่วยสร้างเส้นใยประสาทที่จะพัฒนาเป็น 

พื้นฐานทักษะสมอง EF ท่ีดีไปตลอดชีวิต ทั้งเสริมทักษะทางสังคม 

อารมณ์ การเรียนรู้ รวมถึงการเจริญเติบโตทางร่างกายที่ดีด้วย



บทบาทของทักษะสมอง EF ที่ส่งผลต่อชีวิตในมิติต่างๆ 
 รศ.ดร.นวลจันทร์ จุฑาภักดีกุล ผู้เชี่ยวชาญด้านทักษะสมอง EF จากศูนย์วิจัยประสาทวิทยาศาสตร์ สถาบัน

ชีววิทยาศาสตร์โมเลกุล มหาวิทยาลัยมหิดล และคณะท�างานวิชาการสถาบัน RLG ได้รวบรวมข้อมูลวิจัยจาก

ต่างประเทศ เพือ่สรปุให้เหน็ความเก่ียวข้องของทกัษะสมอง EF ทีม่ต่ีอชวีติในมติิต่างๆ ไม่ว่าด้านร่างกาย อารมณ์

จิตใจ สังคม สติปัญญา ไว้ดังนี้

อัตราการบกพร่องใน EF สัมพันธ์กับ 
การมีงานท�าและอาชีพการงาน การเรียน
ต่อเนื่อง ความส�าเร็จในการเรียน รายได้
ครอบครวั ความพงึพอใจในชีวติคู ่การเป็น
พ่อแม่ สุขภาวะทางจิตของลูก ความเสี่ยง
ในการขับรถ ปัญหาการเงิน และการได้รบั
ความเช่ือถือทางการเงิน พฤติกรรมผิด
กฎหมาย อัตราการถูกจับ ความใส่ใจต่อ
สุขภาพและภาวะจิตเภท (รวมเป็นการ
ศึกษาความบกพร่องในชีวิต 15 ด้าน)

Barkley, 2011a; Barkley & Fischer, 2011; 
Barkley & Murphy,2010,2011)

EF ที่บกพร่องจะเกี่ยวข้องกับโรคอ้วน
การกินอาหารมากไป การเสพติดสารต่างๆ 
และเมื่อเจ็บป่วยก็ไม่รักษาตัวต่อเนื่อง

Crescioni et al.2011, Miller et al.2011,
Riggs et al.2010

คนที่มีความยับยั้งช่ังใจต�่า 
ขาดส�านึกรู้ตัวในวัยเด็ก จะมีอายุสั้นกว่า 
ด้วยโรคเลือดในหัวใจหรือมะเร็ง เพราะ
ใช้ชีวิตไปตามความอยากหรือแรงเร้า 
มักมีพฤติกรรมติดเหล้า สูบบุหรี่ 
ไม่คุมน�้าหนัก ไม่ออกก�าลังกาย 
ไม่จัดการกับคอเลสเตอรอล เป็นต้น

งานวิจัยระยะยาว ของ Friedman et al.,1995

ด้านอารมณ์
จิตใจ

ด้านสติ
ปัญญา

สุขภาวะ
องค์รวมตลอด
ช่วงชีวิต

ด้านสังคม

ด้านร่างกาย
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พบ EF บกพร่องในความผิดปกติทางจิตหลายด้าน
• การเสพติด (Baler&Volkow 2006)

• ADHD (สมาธิสั้น) (Diamond 2005, Lui&Tannock, 2007)

• Conduct Disorder (พฤติกรรมเกเร) (Fairchild et al, 2009)
• Depression (ซึมเศร้า) (Taylor&Tavares et al, 2007)

• Obsessive Compulsive (ย�้าคิดย�้าท�า) (Penadeset al, 2007)

• Schizophrenia (โรคจิตเภท) (Barch, 2005)

การส่งเสรมิ EF ทุกด้านช่วยให้เด็กมีทักษะการ
ปรับตัวและฟื้นตัวเมื่อเผชิญกับเหตุการณ์วิกฤต 
สามารถกลับมาเข้มแข็งได้ใหม่ = ล้มแล้วลุก

Greenberg M.2007

EF เป็นเครื่องท�านายความส�าเร็จในการ
เรียน การเข้าร ่วมกิจกรรมกับโรงเรียน 
และสุขภาวะ EF เป็นเครื่องท�านายทักษะ 
ทางสังคม ความสัมพันธ์กับครูและเพื่อนๆ 
ท�านายฐานะการเงิน รายได้ในอนาคตและ
อัตราการท�าผิดกฎหมาย
Moffitt TE, Arseneault L, Belsky D, et al. 2011

สัมพันธภาพในชีวิตคู่ คู่สมรสที่มี EF ไม่ดี
จะอยู ่ด ้วยกันยากกว่า พึ่งพิงไม่ค่อยได ้
ใช้อารมณ์ หุนหันพลันแล่น
Eakin et al. 2004

คนท่ี EF อ่อนแอ น�าไปสู ่ป ัญหาสังคม
อาชญากรรม พฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรง 
และการระเบิดอารมณ์
Broidy et al.2003, Denson et al.2011 

EF ทีไ่ม่ด ีน�าไปสู่ผลิตผล (Productivity)  
ที่ไม่ดี หางานยากและรักษางานไว้ได้ยาก 
Bailey 2007

ความพร้อมแรกเข้าเรียน : EF ส�าคัญต่อความพร้อมในการ
เรยีนยิง่กว่า IQ หรอืความสามารถในการอ่านและคดิค�านวณ
ในระดับแรกเข้าเรียนในชั้นประถม
Blair &Razza 2007, Morrison et al.2010

ความส�าเร็จในการเรียน : EF พยากรณ์ความสามารถทั้ง
คณิตศาสตร์ การอ่าน ตลอดช่วงการศึกษาในระดับต่างๆ
Borella et al.2010, Duncan et al.2007, Gathercole et al.2004

มหีลกัฐานมากขึน้เรือ่ยๆ ชีช้ดัว่า ความจ�าเพือ่ใช้งาน (Working 
Memory) กับการยั้งคิดไตร่ตรอง (Inhibitory Control) 
เป็นส่ิงที่บอกถึงความส�าเร็จหลังจบจากโรงเรียนแล้ว ได้ดี 
ยิ่งกว่าการทดสอบ IQ
Diamonds,A.(2008)

29
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สรุปแนวทำงกำรพัฒนำพื้นฐำนทักษะสมอง EF ลูกวัย 0-3 ปี
 เนื่องจากลูกวัย 0-3 ปี คือนับต้ังแต่ปฏิสนธิในครรภ์มารดาไปถึงแรกเกิดและ 

จนกระทั่ง 3 ปี พ่อแม่เป็นบุคคลท่ีมีบทบาทส�าคัญในการพัฒนาทักษะสมอง EF 

ของลูกโดยตรง โดยในการเลี้ยงดูลูกอาจมีคนในครอบครัวช่วยเหลือ เช่น ปู่ย่า 

ตายาย พี่เลี้ยงเด็ก ฯลฯ ซ่ึงพ่อแม่รวมท้ังคนในครอบครัวท่ีใกล้ชิดเด็กนี้ควรต้อง 

มีความรู้เรื่องทักษะสมอง EF และพัฒนาการเด็ก เพ่ือให้การพัฒนาเด็กเป็นไป 

อย่างสอดคล้องกนั ท�าให้ผูท้ีไ่ด้รบัประโยชน์สงูสดุกค็อืตวัเดก็นัน่เอง  ส�าหรบัวธิกีาร

พัฒนาทักษะสมอง EF ลูกวัย 0-3 ปี มีแนวทางหลักๆ ดังนี้

	 ✪ ดูแลการตั้งครรภ์ให้เป็นไปอย่างราบร่ืน มีคุณภาพ ขจัดหรือหลีกเล่ียง 

  ปัจจยัลบทีจ่ะส่งผลกระทบ ขดัขวางการเจรญิเติบโตของพฒันาการสมอง  

  ของทารก เช่น ความเครียด การขาดสารอาหาร ฯลฯ

	 ✪ บูรณาการการพัฒนาทักษะสมอง EF ควบคู่ไปกับพฤติกรรมพัฒนาการ 

  ในชีวิตประจ�าวัน ความรู้ในเร่ืองพฤติกรรมพัฒนาการจะช่วยให้พ่อแม ่

  ฝึกทักษะสมอง EF ควบคู่ไปกับพัฒนาการได้ เช่น พัฒนาการของเด็ก 

  วัย 9-10 เดือน สามารถใช้น้ิวหยิบของชิ้นเล็กๆ ได้ พ่อแม่อาจจะ 

  หั่นแครอตชิ้นเล็กๆ ให้ลูกหยิบกินเอง หรือพ่อแม่พูด “หม�่า หม�่า” 

  เป็นการฝึกภาษาให้กับลูก เหล่านี้ล้วนพัฒนาทักษะสมอง EF ด้วย

	 ✪ เด็กเรียนรู้ได้ดีจากการใช้ประสาทสัมผัส การพัฒนาระบบประสาทสัมผัส 

  ด้านต่างๆ จะเป็นพืน้ฐานให้เดก็พฒันาด้านภาษาต่อไป ซึง่เป็นปัจจยัส�าคญั 

  ต่อการพัฒนาทักษะสมอง EF พ่อแม่จึงควรให้ลูกได้ใช้ประสาทสัมผัส 

  เพือ่เรยีนรู้จากกจิกรรมในชวีติประจ�าวันและจากการปฏสิมัพนัธ์กบัพ่อแม่  

  โดยพ่อแม่มีการสื่อสารที่ดี สื่อสารด้วยความเข้าใจกับลูก

พ่อแมร่วมท้ัง

คนในครอบครัว
ท่ีใกล้ชิดเด็กควรต้อง

มีควำมรูเ้รื่อง

ทักษะสมอง EF
และพัฒนำกำรเด็ก

	 ✪ เด็กวัย 0-3 ปี เป็นวัยที่ก�าลังก่อรูปความรักความผูกพัน (Attachment)  

  กับพ่อแม่ ผู้ดูแล ดังนั้น สื่อเรียนรู้ที่ส�าคัญคือตัวพ่อแม่ซึ่งมีความส�าคัญ 

  กว่าของเล่นหรือเครื่องมือกระตุ้นพัฒนาการใดๆ  ถ้าพ่อแม่สามารถสร้าง 

  ความผกูพนัให้เกดิกบัลกูได้  ไม่ว่าจะสอนอะไร รวมทัง้การฝึกทกัษะสมอง  

  EF ก็จะได้ผลดี

	 ✪ เลีย้งลูกด้วยการสร้างวนิยัเชิงบวก ดแูลให้ความรกัความเอาใจใส่ (Positive  

  Discipline) จะท�าให้ลูกพัฒนาทักษะสมอง EF โดยหลีกเลี่ยงการลงโทษ 

  ทั้งทางร่างกายและจิตใจ (Corporal Punishment) เพราะจะมีผล 

  ให้ทักษะสมอง EF ของลูกอ่อนแอ

	 ✪ พบว่าเด็กที่ใช้สองภาษาอย่างเป็นธรรมชาติ เช่น พ่อพูดภาษาจีน แม่พูด 

  ภาษาไทย ลูกจะมีทักษะสมอง EF ที่ดี เพราะเด็กมีการใช้วงจรประสาท 

  ด้านภาษามากกว่าปกต ิแต่ทัง้นีเ้ป็นทีส่ภาพแวดล้อมทีก่ระตุน้การพูดแบบ 

  ธรรมชาติ ใช้ในชีวิตประจ�าวัน ไม่ใช่การน�าเด็กวัยเล็กไปเร่งหรือฝึกภาษา 

  ในห้องเรียน

	 ✪ มีการคิดค้น Baby Sign Language หรือการใช้ภาษากาย ภาษามือ 

  กับลูกที่ยังพูดไม่ได้เพื่อช่วยให้พ่อแม่ตอบสนองลูกได้ดีขึ้น เนื่องจาก 

  เด็กเล็กยังไม่มีทักษะทางด้านภาษาที่จะสามารถสื่อความต้องการได้ เช่น  

  เวลาลกูหวิ เวลาอยากได้อะไร อยากไปไหน จะหาใคร เปน็ตน้ หากพ่อแม่ 

  เรียนรู้ ฝึกการใช้ Sign Language และใช้ภาษาท่าทางกับลูก ก็จะช่วยให้ 

  พ่อแม่เข้าใจและตอบสนองความต้องการของลกูได้ดขีึน้ ซึง่การตอบสนอง 

  ทีด่จีะสร้างความสมัพันธ์เชิงบวกกับลกู อันเป็นปัจจยัส�าคัญในการพฒันา 

  ทักษะสมอง EF นอกจากนี้เม่ือลูกฝึกใช้ Sign Language ก็จะเป็นการ 

  ปูพื้นฐานทักษะสมอง EF เช่น Inhibit, Working Memory และ Shifting  

  ได้ด้วย
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ทักษะสมอง EF 
ดีได้ตั้งแต่ในครรภ์

2
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พัฒนำกำรสมองของทำรกในครรภ์ 
  การตั้งครรภ์ของแม่เปรียบเสมือนโรงงานผลิตฮาร์ดแวร์หรือเครื่องมือที่ลูก 

จะใช้ในการรับรู ้ส่ิงแวดล้อมทั้งในช่วงที่อยู ่ในครรภ์และจะใช้ต่อไปตลอดชีวิต 

แน่นอนว่าทักษะสมอง EF ของลูกในครรภ์อาจไม่ได้แสดงออกให้เห็น แต่ก็เป็น 

ช่วงเวลาส�าคัญเพราะฮาร์ดแวร์หรือสมองของลูกก�าลังก่อร่างสร้างตัว  

 	 เพราะฉะนัน้	โรงงานนีห้รอืครรภ์ของแม่จะต้องมคีวามพร้อม	และให้	Input 

ที่ดีที่ เ อ้ือต่อการเจริญงอกงามของสมอง	ปราศจากปัจจัยลบมากระทบ 

กระบวนการสร้างสมองของลูก		

กระบวนกำรพัฒนำสมองและระบบประสำท (Nervous System) 
ของลูกในครรภ์
 “กรุงโรมไม่ได้สร้างในวันเดียวฉันใด สมองของเด็กก็ฉันนั้น” การก่อร่างสร้าง

สมองของทารกในครรภ์เป็นกระบวนการท่ีเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง เริ่มจากการ 

ผสมกันของไข่กับสเปิร์มเป็นตัวอ่อน กลายเป็นสิ่งมีชีวิตเซลล์เดียว พัฒนาจน 

มีลักษณะคล้ายมนุษย์ขนาดเล็ก กระทั่งพร้อมที่จะเกิดมา ภายใต้กระบวนการ

มากมายที่มีความสลับซับซ้อน และขึ้นอยู ่กับปัจจัยต่างๆ เช่น พันธุกรรม 

สภาพแวดล้อม ฯลฯ 

ครรภ์ของแม่
เปรียบเสมือนโรงงำน
สร้ำงสมองลูก
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  ช่วงเวลา 3 เดือนแรกของการตั้งครรภ์ (First Trimester)

  ในช่วงนีเ้ป็นระยะเวลาของการสร้างโครงสร้างสมองหลกัๆ เริม่จากท่อประสาท 

(Neuron Tube) อวัยวะที่เป็นพ้ืนฐานของระบบประสาท มีลักษณะเป็นท่อหรือ 

หลอดยาวๆ หลังจากนั้นส่วนหน้าจะเริ่มมีการขยายเป็นกระเปาะ เกิดขึ้นในช่วง 

ตั้งครรภ์ 3 สัปดาห์แรก แล้วพัฒนาเป็นสมองส่วนหน้า สมองส่วนกลางและ 

สมองส่วนหลังเมื่ออายุครรภ์ประมาณ 1 เดือน และจะมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง 

ไปจนกระทั่งคลอด  

  ปัจจัยหลกัทีส่่งผลต่อการสร้างสมองในช่วงนีค้อืพันธกุรรม ปัจจัยรองเป็นปัจจัย

ด้านสิ่งแวดล้อม เช่น การได้รับสารพิษ การได้รับรังสี การขาดโฟเลต (กรดโฟลิค) 

ซึ่งมีความส�าคัญต่อการเติบโตของสมองและเซลล์ประสาทไขสันหลัง อาจรบกวน

กระบวนการสร้างโครงสร้างของสมองให้ผิดปกติได้

  ช่วงเวลา 3-6 เดอืนของการตัง้ครรภ์ (Second Trimester)

  สมองจะมีการพัฒนาขยายขนาดใหญ่ขึ้นและสร้างรอยหยัก 

หรือร่องสมองในต�าแหน่งหลักๆ ก่อน เช่น รอยแยกระหว่างสมอง

ส่วน Frontal กับ Temporal รอยหยักตรงกลางท่ีแยกสมองส่วน 

Frontal และ Parietal ในช่วงนีส้มองเน้นการจัดรูปแบบการกระจาย

ตัวของเซลล์ประสาท ซ่ึงเดินทางไปอยู่ในต�าแหน่งที่ควรจะเป็น 

ท�าให้เกดิการจดัชัน้ของสมอง เกดิรอยหยกัสมอง  โรคทางพนัธุกรรม 

บางโรคท�าให้การเดินทางของเซลล์ประสาทในระยะนี้ไม่เกิดข้ึน 

สมองไม่เรียงตัวเป็นชั้น ไม่มีหยัก เกิดความผิดปกติของพัฒนาการ

กระบวนกำรพัฒนำสมองของทำรกในครรภ์
แบ่งเป็น 3 ระยะ แต่ละระยะมีกำรเปลี่ยนแปลงพัฒนำดังนี้ 

3 months

3-6 months

  ช่วงเวลา 6-9 เดือนของการตั้งครรภ์ (Third Trimester)

  ช่วงสุดท้ายของการพัฒนาสมองของทารกในครรภ์ เน้นการ 

กระจายตวัของเซลล์ประสาท เม่ือกระจายตวัไปอยูใ่นต�าแหน่งทีค่วร

จะเป็นแล้ว แต่ละเซลล์ก็เริ่มส่งสัญญาณเช่ือมต่อกัน สมองจึงมี 

รอยหยักและขนาดเพิ่มขึ้นอย่างมาก มีรูปแบบใกล้เคียงกับสมอง 

ที่สมบูรณ์แล้ว  

  ในกระบวนการสร้างสมองทั้ง 3 ระยะ การเชื่อมโยงของ 

วงจรประสาท (Synaptic Connect ion) เป ็นกลไกหลัก 

ในการพัฒนาสมอง ท�าหน้าที่เชื่อมต่อเซลล์ประสาทแต่ละเซลล์ 

เซลล์ประสาทจะปล่อยสารเคมี สื่อจากเซลล์ประสาทหน่ึงไปสู ่ 

อีกเซลล์หนึ่ง ท�าให้สมองเกิดการท�างาน 

  แต่ท่ีควรทราบคือ	การพัฒนาของ	Synapse	ไม่ได้เกิดข้ึน

พร้อมๆ	กันในทุกส่วนของสมอง	สมองส่วนที่มีการท�างานพื้นฐาน	

เช่น	การได้ยิน	การเคลือ่นไหวจะเป็นส่วนทีพ่ฒันาก่อน ตามมาด้วย

สมองส่วนภาษา และทักษะสมอง EF เป็นส่วนที่พัฒนาในช่วงหลัง  

แม้ว่าหลักการพัฒนาสมองเป็นเช่นนี้ แต่ไม่ได้หมายความว่าเราไม่

สามารถท�าอะไรได้ เพยีงแต่ช่วงแรกสมองท�างานในเรือ่งของการได้ยนิ

เสยีงซ่ึงจะน�าไปสูเ่รือ่งภาษาและการพดู และกระบวนการคิดจะค่อยๆ 

เกิดตามมาภายหลัง

6-9 months
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5. Pruning
กระบวนการตัดแต่งกิ่งสมอง เป็นกระบวนการ

จัดการกับการเชื่อมต่อเซลล์ประสาทที่ไม่จ�าเป็น

หรือที่ไม่ได้ใช้งาน และเสริมสร้างความแข็งแรง

ของส่วนที่ท�างานอยู่เสมอ การฝึกเด็กให้ท�าสิ่งต่างๆ

ซ�้าๆ ท�าให้สมองได้ใช้วงจรประสาทนั้นบ่อยๆ

จนท�างานเป็นอัตโนมัติ เช่น การฝึกให้เด็กรู้จักยับยั้ง

เด็กที่ได้รับการฝึกบ่อยๆ เวลาเผชิญเหตุการณ์

ที่ต้องหยุด ต้องคิด ต้องควบคุมตัวเอง จะท�าได้ดีกว่า

เด็กที่ไม่เคยฝึกมา ซึ่งวงจรประสาทส่วนของการ

หยุดคิดในเด็กที่ไม่ได้รับการฝึก ไม่ได้ใช้งาน

ในที่สุดก็จะค่อยๆ ฝ่อไป  

4. Synaptogenesis
เป็นกระบวนการสร้างเครือข่ายเส้นใยประสาท

เชื่อมต่อ Synapse เริ่มขึ้นตั้งแต่ทารกยังอยู่ในครรภ์ 

สภาวะช่วงตั้งครรภ์รวมถึงอุณหภูมิ ความดัน

และการเคลื่อนไหวของทารกในครรภ์ เช่น การเตะ

มีส่วนช่วยกระตุ้นให้เกิดกระบวนการนี้

Synaptogenesis เป็นกระบวนการที่มีต่อเนื่องตลอดชีวิต

3. Myelination
เป็นกระบวนการเคลือบ Axon ของ 

แต่ละเซลล์ประสาท โดยเนื้อเยื่อไขมันที่เรียกว่า 

ไมอีลิน (Myelin) ซึ่งช่วยให้การส่งสัญญาณประสาท

ท�างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น กระบวนการนี้

จะเริ่มขึ้นตั้งแต่อยู่ในครรภ์ ถ้าแม่ตั้งครรภ์อารมณ์ดี 

ได้รับสารอาหารที่ดี จะท�าให้ลูกเกิดมาพร้อมกับการ

พัฒนาของไมอีลินอย่างมาก ท�าให้เซลล์ประสาท

ส่งสัญญาณไปได้เร็ว กระบวนการ Myelination

ของเซลล์ประสาทบริเวณก้านสมองและสมอง 

Cerebellum ก็เริ่มตั้งแต่ในครรภ์เช่นกัน

และจะเจริญเติบโตเต็มที่ต่อเนื่องไปยังบริเวณ

สมองส่วน Frontal เมื่อถึงวัยรุ่นตอนปลาย

2. Neural Migration
การโยกย้ายเซลล์ประสาท เป็นกระบวนการ

จัดระเบียบสมองโดยการย้ายเซลล์ประสาท

ไปยังพื้นที่ที่ระบุตามหน้าที่ของเซลล์เหล่านี้

1. Neurogenesis
เป็นกระบวนการสร้างเซลล์ประสาท

ซึ่งเป็นขั้นตอนแรกในการพัฒนาสมอง

และเสร็จสมบูรณ์ก่อนที่ทารกจะคลอดออกมา

กระบวนกำรพัฒนำสมองขั้นพื้นฐำน 5 กระบวนกำร
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เซลล ์ประสาท 

เดนไดรท์ (Dendrite)

เยื่อไขมัน 
(Myelin)

ไซเนปส์
(Synapses)
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ศักยภำพของทำรกในครรภ์
  เราอาจคดิว่าทารกในครรภ์ยงันอนน่ิงๆ ไม่รบัรู้ ไม่มคีวามสามารถใดๆ อนัทีจ่ริง 

สมองของทารกมีการพัฒนาไปเป็นขั้นตอนดังกล่าวข้างต้น ท�าให้ทารกสามารถ 

ท�าอะไรได้หลายอย่าง ได้แก่ 

1. การกิน
ทารกสามารถกลืนน�้าคร�่าได้
ถ้ากลืนน�้าคร�่าไม่ได้ จะท�าให้

ระบบทางเดินอาหารมีปัญหา
เพราะในน�้าคร�่ามีสารท่ีจ�าเป็น

ต่อการพัฒนา
ระบบทางเดินอาหาร

	2. การตื่นและการนอนหลับ
ยังเป็นข้อถกเถียงว่าทารกหลับและตื่นตั้งแต่ 

อายุเท่าไร ที่พบได้ชัดเจนคือตั้งแต่อายุครรภ์ 6-7 เดือน 

สังเกตจากทารกจะด้ินเป็นเวลา มีช่วงทีด่ิ้นและสงบ
แสดงถึงจังหวะการตื่นการหลับของทารกในครรภ์

เพียงแต่วงจรของการตื่นและการนอนหลับของทารก 

จะเกิดขึ้นไม่พร้อมกับแม่ และยังไม่เหมือนคนทั่วไป

พ่อแม่จึงไม่ควรกระตุ้นลูกในครรภ์
ในขณะที่ลูกนอนหลับ

3. การขยับแขนขา
และล�าตัว

เริ่มตั้งแต่อายุครรภ์ 2 เดือน
คือ 8-9 สัปดาห์ มีการขยับนิ้ว

แต่เป็นการขยับน้อยๆ จนแม่ไม่ทันได้รู้สึก 

กระทั่งอายุครรภ์ 4-5 เดือน
จึงรู้สึกได้ถึงการด้ินของลูก

4. การได้ยิน
ทารกได้ยินเสียงและสามารถตอบสนอง

ต่อเสียงท่ีได้ยิน อาจจะขยับแขนขา

หัวใจเต้นเร็วขึ้น พบว่าเมื่อเด็กเกิดมาแล้ว

ได้ยินเสียงท่ีคุ ้นเคยตั้งแต่อยู่ในครรภ์

เด็กจะสงบง่ายข้ึน โดยเฉพาะ

เสียงของมารดา ไม่จ�าเป็นต้องเป็นเสียง

เพลงคลาสสิค เสียงของแม่และพ่อ

ที่พูดกับลูกโดยตรง ลูกสามารถรับรู้ได้ 

5. การมองเห็น
แม้ว่าส่วนใหญ่แล้วทารกในครรภ์

จะหลับตา แต่สามารถรับรู้และตอบสนอง
ต่อแสงไฟที่ส่องมาทีท่้องแม่ได้

มีการทดลองโดยเอาไฟส่องท้องแม่

แล้วพบว่าทารกมีการตอบสนอง เช่น

ชีพจรเต้นเร็วขึ้น หรือเคลื่อนไหว

6. การสัมผัส
ทารกสามารถตอบสนอง
ต่อการสัมผัสได้ เมื่อลูกดิ้น

แล้วเราสัมผัสที่ท้องแม่ ทารกจะขยับ

เคลื่อนไหว เช่น เตะตอบโต้ 

7. การควบคุมตัวเอง
ในการตอบสนองต่อสิ่งเร้า

ทารกในครรภ์อาย ุ7 เดือนเริ่มแสดงถึงความสามารถในการ

ควบคุมตัวเองในบางลักษณะ ถ้าทารกเห็นแสงสีเหลืองส่องผ่าน

เข้าไปในมดลูกจะสะดุ้งแล้วหันไปทางอื่น ในขณะที่หากส่องแสงสีฟ้า

ทารกจะค่อยๆ หันมามอง หมายความว่าทารกมีการควบคุมตัวเองในการ

ตอบสนองต่อสิง่เร้า และสามารถตอบสนองอย่างแตกต่างต่อสิง่เร้าทีแ่ตกต่างได้

เรือ่งเสียงก็เช่นกัน แม้ว่าเดก็ยังไม่รูว่้าเสียงท่ีได้ยนิคือเสียงอะไร

เสียงเพลงโมสาร์ท หรอืเสียงเพลงในดสิโก้เทค

แต่ทารกมีการตอบสนองเสียงท่ีแตกต่างนีใ้นลักษณะท่ีต่างกัน  

คือจะตัง้ใจฟังหรอืสะดุง้ เช่นเดียวกับผู้ใหญ่ หากเข้าไปในดสิโก้เทค 

ท่ีเสียงดนตรดัีงๆ หวัใจยงัเต้นแรงจนรูสึ้กเหนือ่ย ทารกในครรภ์ก็เช่นกัน  

อย่างไรก็ด ีทารกในครรภ์อายตุัง้แต่ 8 เดือนขึน้ไปท่ีปกต ิสามารถ

ลดการตอบสนองต่อสิ่งเร้าทีซ่�า้ๆ กนัได้ เป็นการควบคุมตัวเองได้  

 การท่ีพ่อแม่ได้รู้ว่าลูกในครรภ์มีชีวิต รับรู้ ตอบสนอง ท�าสิ่งต่างๆ ได้ จะท�าให้ตระหนัก
ถึงความส�าคัญของการดูแลทารกในครรภ์มากข้ึน รวมท้ังใส่ใจป้องกันปัจจัยท่ีจะเข้ามา 
ส่งผลกระทบต่อการสร้างสมองของทารกในครรภ์มากข้ึนด้วย
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ปัจจัยท่ีส่งผลต่อกำรสร้ำงสมองและทักษะสมอง EF ของทำรกในครรภ์ 
  แม้ว่าการก่อร่างสร้างสมองทารกในครรภ์เป็นการสร้างฮาร์ดแวร์ข้ันพ้ืนฐาน 

ที่ท�าให้สมองท�างาน เพื่อให้ทารกมีชีวิตอยู่รอด ใช้ในการรับรู้ส่ิงแวดล้อมเพ่ือ 

เรียนรู้ต่อไป อย่างไรก็ตาม ในช่วงของการสร้างฮาร์ดแวร์นี้ก็มีความส�าคัญมาก 

เป็นช่วงท่ีสมองของทารกก�าลังสร้างโครงสร้างพื้นฐานและสมองส่วนส�าคัญๆ เช่น 

สมอง Hippocampus, Prefrontal Cortex ซึ่งเป็นกระบวนการที่เป็นขั้นตอน 

ภายใต้การก�ากับของปัจจัยใหญ่ๆ	2	อย่าง	ได้แก่	ยีนและสิ่งแวดล้อม			

  ดังนั้นการพัฒนาโครงสร้างสมองและการสร้างสารเคมีในสมองซึ่งจะท�าให้

สมองทารกหลังคลอดท�าหน้าที่ได้ดีและทารกมีพัฒนาการดีหรือไม่นั้น ขึ้นอยู่กับว่า

มีปัจจัยอะไรมากระทบกระบวนการดังกล่าวในระหว่างอยู่ในครรภ์หรือไม่อย่างไร  

ปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการสร้างสมองลูกในครรภ์อาจท�าให้สมองทารกแรกคลอด

ไม่สมบูรณ์และสูญเสียโอกาสในการเรียนรู้ต่อไป ซึ่งหลักๆ ได้แก่

1.
พันธุกรรมของพ่อแม ่
ทารกได้รับยีนมาอย่างไร

เป็นเรื่องที่เปลี่ยนแปลงได้ยาก
ช่วงที่ลูกเป็นทารกในครรภ์เป็นช่วงเวลา

สร้างฮาร์ดแวร์ของสมอง 
โดยกระบวนการทางพันธุกรรม

และสิ่งแวดล้อม

2.
สารอาหารที่แม่ตั้งครรภ์ได้รับ 
มีความส�าคัญมาก เพราะระหว่างที่ 
สร้างสมองต้องใช้โปรตีนจ�านวนมาก 

ใช้ไขมันจ�าเป็น วิตามิน แร่ธาตุทั้งหลาย 
แม่ตั้งครรภ์ต้องได้รับอย่างพอเพียง 
ครบทุกหมู่และเพิ่มเติมในส่วนที่ 

แม่ตั้งครรภ์จะได้รับด้วย

3. 
สิ่งแวดล้อม

อยู่ในสภาพแวดล้อมที่ไม่มีมลพิษ

หรือการได้รับสารที่เป็นอันตรายต่อสมองลูก

เช่น บุหรี่ สุรา ยาเสพติด  สิ่งแวดล้อมที่มีผล 

ต่อการสร้างสมองของทารกในครรภ์อย่างมาก 

คือ ความเครียดของแม่ตั้งครรภ์ หากทารกในครรภ์ได้รับ

ความเครียดมากเกินไปเป็นระยะเวลานาน 

จะมีผลกระทบต่อการสร้างโครงสร้างสมอง 

รวมทั้งวงจรสมองที่ตอบสนองต่อความเครียด 

Prefrontal Cortex จะถูกยับยั้งการพัฒนา

4. 
การพักผ่อน

อย่างพอเพียง
การนอนหลับที่เพียงพอ

หากแม่อดนอนจะเครียด

ส่งผลไปถึงลูกด้วย

 5. 
การคลอดก่อนก�าหนด

ผลการทดลองของคณะเภสัชศาสตร์ 

แห่งมหาวทิยาลัยวอชิงตนั สหรฐัอเมรกิา พบว่า 

เดก็คลอดก่อนก�าหนด 10 สัปดาห์ มีความเส่ียง 

ท่ีจะมีปัญหาทางระบบประสาทและจิตเวชมากกว่า 

เดก็ท่ัวไป อันอาจเกิดจากการเช่ือมต่อของเครอืข่าย

เส้นใยสมองอ่อนแอ ท�าให้เครอืข่ายสมองในการ 

สร้างสมาธ ิการส่ือสาร การประมวลผล

ทางอารมณ์ ไม่มีประสิทธิภาพเท่าท่ีควร
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ควำมเครียด ภัยเงียบท่ีส ่งผลกระทบต่อกำรพัฒนำสมองและ 
ทักษะสมอง EF ของลูกในครรภ์
  ภาวะเครียดในแม่ต้ังครรภ์และภาวะซึมเศร้าภายหลังการคลอด (Prenatal 

Stress & Postpartum Depression) 

  แม่ตั้งครรภ์มักมีสภาพอารมณ์ที่เปล่ียนไป ตกอยู่ในความเครียดได้ง่าย 

จากคนที่เคยมีเหตุผลอาจจะหงุดหงิดง่ายไม่มีเหตุผล รวมไปถึงหลังคลอดแม่อาจ

เผชิญภาวะซึมเศร้า (Postpartum Depression หรือ Postpartum Blue) 

ซึ่งบางคนอาจเป็นอยู่นานกว่าปกติ โดยเฉพาะคนที่มีความเสี่ยงต่อการเป็นโรค 

ทางอารมณ์หรือวิตกกังวล เกิดจากหลายสาเหตุ เช่น

	 	 ✿  แม่มีความกังวลใจเกี่ยวกับการตั้งครรภ์ การเล้ียงลูก ขาดความมั่นใจ 

    ในการเลี้ยงลูก โดยเฉพาะเมื่อมีลูกคนแรก 

	 	 ✿  ระดบัฮอร์โมนในช่วงต้ังครรภ์และหลังคลอดมกีารเปลีย่นแปลง มผีลต่อ 

    อารมณ์และพฤติกรรมของแม่ ซึ่งเดิมเข้าใจกันว่าเป็นการเตรียมสภาพ 

    ร่างกายแม่ให้พร้อมรับการต้ังครรภ์ ปัจจุบันเราทราบแล้วว่าฮอร์โมน 

    ท่ีเปลี่ยนแปลงนี้มีผลต่ออารมณ์ของแม่ ท�าให้แม่ในช่วงต้ังครรภ์ 

    ไวต่อสิ่งกระตุ้นเล็กๆ น้อยๆ อาจจะงอนหรือน้อยใจง่าย รวมไปถึง 

    ช่วงคลอดบุตรใหม่ๆ 

	 	 ✿  แม่อยู่ในสภาพแวดล้อมที่มีความเครียด เช่น สามีไม่ดูแลเอาใจใส ่

    มีการทะเลาะเบาะแว้งกัน บางคนเกิดความเครียดจากชีวิตครอบครัว  

    เช่น สามีนอกใจ ไม่กลับบ้าน บางคนอยู่กับครอบครัวของสามีต้อง 

    ปรับตัวให้เข้ากับบ้านของสามี เป็นต้น 

	 	 ✿  ความเครียดของแม่ยังอาจเกิดจากการเผชิญปัญหาทางด้านเศรษฐกิจ  

    การท�างาน สถานะทางสังคม ความสัมพันธ์ในชีวิตคู่ เผชิญความ 

    สูญเสียต่างๆ ฯลฯ

  ความเครียดของแม่ส่งผลกระทบต่อพัฒนาการสมองของลูกในครรภ์ 

  ผลงานวิจัยหลายๆ ชิ้นยืนยันว่าหากแม่ตั้งครรภ์เกิดความเครียด วิตกกังวล

มากๆ ต่อเนื่องยาวนาน จะส่งผลต่อสมองทารกในครรภ์ 

  มีงานวิจัยจ�านวนมากที่ตามศึกษาดูแม่ตั้งครรภ์ที่เผชิญสภาวะเครียดมากๆ 

เผชิญการสูญเสีย แม่ตั้งครรภ์ในช่วงประสบภัยพิบัติทั้งหลาย ดังเช่นเหตุการณ์ 

9-11 (โศกนาฏกรรมเวิลด์เทรดเซ็นเตอร์เมื่อ 11 กันยายน 2544) พบว่าเด็ก 

ที่เกิดมามีระดับคอร์ติซอลสูงแม้ในภาวะปกติ และมีความเสี่ยงมากขึ้นท่ีจะเป็น 

โรคซึมเศร้า (Depression) เมื่อโตขึ้น 

  ฮอร์โมนเครียดจากแม่ผ่านรกเข้าสูลู่กโดยตรง ท�าร้ายสมอง และมีผลต่อทักษะสมอง EF 

  ฮอร์โมนเครยีดจากแม่จะผ่านมาทีร่กเข้าไปสูร่ะบบเลอืดของลกู แล้วไหลเวยีน

ไปทั่วร่างกาย ส่งผลต่อการพัฒนาอวัยวะต่างๆ เช่น ระบบเส้นเลือด หัวใจ ไต 

น�ามาซึง่โรคหลอดเลือดหวัใจ ความดนัสูง หวัใจล้มเหลว ตบั และตบัอ่อน  เม่ือทารก 

เกิดมา อวัยวะเหล่านี้จะไม่สมบูรณ์ อาจท�าให้เป็นโรคต่างๆ ในเวลาต่อมาได้  

นอกจากนั้นความเครียดยังกระตุ้นให้ระบบประสาทอัตโนมัติหลั่งนอร์อดรีนาลีน 

(Noradrenaline) เพิม่ข้ึน (เป็นสารเคมีท่ีมีบทบาทในฐานะฮอร์โมนซ่ึงท�าให้ตืน่ตวั) 

ท�าให้เส้นเลือดที่รกหดตัว เลือดไปเลี้ยงทารกได้น้อยลง ขณะเดียวกันก็ไปกระตุ้น

การสร้างฮอร์โมนที่เป็นเอนไซม์สั่งการผลิตคอร์ติซอล (ฮอร์โมนเครียด) ในรก 

ให้เพิ่มขึ้นด้วย

  ที่จริงคอร์ติซอลมีความส�าคัญต่ออวัยวะต่างๆ ของร่างกาย ท�าให้เรา

กระตือรือร้น เม่ือเจอความท้าทายก็ท�าให้เราตื่นตัวเพ่ือรับมือกับความท้าทายนั้น 

ในกรณปีกตร่ิางกายจะควบคุมไม่ให้คอร์ตซิอลขึน้สูงเป็นเวลานาน แต่เดก็ท่ีเกิดจาก

แม่ที่ตกอยู่ในภาวะเครียดระหว่างตั้งครรภ์ เมื่อเผชิญความเครียด คอร์ติซอล 

จะขึน้สูงมากและคงอยูเ่ป็นเวลานาน ไม่ลงมาสูภ่าวะปกต ิส่งผลต่อการพฒันาสมอง

ของเด็กในอนาคต โดยเฉพาะสมองส่วนความคิด เช่น สมองส่วน Prefrontal 

Cortex ไม่พร้อมท�างาน เมื่อสมองส่วน Hippocampus และสมองส่วน 

Amygdala ซึ่งเป็นสมองส่วนที่ถูกกระตุ้นเมือ่กลวั วติกกงัวล จะท�างานมากกว่าปกติ 

ความเครียดจึงมีส่วนท�าให้สมองส่วน Prefrontal Cortex ไม่พร้อมจะท�างาน 

การเอื้อให้สมองส่วน Prefrontal Cortex อยู่ในสภาพปกติก่อนคลอดจึงเป็นเรื่อง

ส�าคัญต่อการพัฒนาทักษะสมอง EF

  ยิง่กว่านัน้	จะกลายเป็นปัจจยัทางพนัธกุรรมทีส่่งต่อไปถึงรุ่นหลาน	เหลน	โหลน 

ฮอร์โมนเครียด
จำกแม่จะผ่ำนรก
เข้ำสู่ลูกโดยตรง

ท�ำร้ำยสมอง

และมีผลต่อกำร

พัฒนำทักษะ 
สมอง EF
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เรยีกได้ว่าเป็นสภาพแวดล้อมทีม่าสมทบกบัปัจจยัทางพนัธกุรรมทีม่อียูแ่ล้ว กลายเป็น 

Epigenetic ซึง่หมายถงึปัจจยัควบคมุการแสดงออกของยนี (Gene) อกีปัจจยัหนึง่ด้วย 

  ความเครียดของแม ่ ต้ังครรภ ์ส ่งผลต ่อสมองและสุขภาพจิตของลูกไป 

จนกระทั่งเข้าสู่วัยรุ่น

  ทีส่�าคญั ความเครยีดของแม่อาจส่งผลกระทบต่อกระบวนการสร้างสมองลกู

ในทางใดทางหนึ่ง ขึ้นอยู่กบัว่าแม่เครียดในช่วงที่สมองก�าลังพฒันาไปส่วนไหนหรือ

กลไกการสร้างสมองส่วนใด เพราะกระบวนการสร้างสมองลกูนัน้เกดิขึน้เป็นข้ันตอน 

ตัง้แต่การแบ่งเซลล์ การแตกแขนงของเส้นใยประสาท การอพยพของเซลล์ประสาท 

เพือ่ไปอยูต่ามต�าแหน่งต่างๆ และการสร้าง Synapse หากท�าให้การอพยพของเซลล์

ประสาทไม่ได้ไปในต�าแหน่งที่เหมาะสม สมองของเด็กแรกเกิดนั้นจะเป็นฮาร์ดแวร์

ท่ีไม่สมบูรณ์ ท�างานได้ไม่เตม็ที ่จะท�าให้วงจรประสาทไม่มปีระสทิธภิาพ พบว่าทารก

ท่ีแม่เครียด เส้นใยประสาทจะแตกแขนงอย่างมากหลงัคลอดสองสปัดาห์ หลงัจากนัน้

จะลดลงอย่างรวดเร็วเป็นระยะเวลานาน ซึ่งในเด็กปกติการแตกแขนงของเส้นใย

ประสาทจะต้องค่อยเป็นค่อยไป ค่อยๆ ขึ้นสูงสุดแล้วจึงค่อยๆ ลด 

 	 ทั้งหมดนี้จะส่งเสริมให้เด็กมีแนวโน้มที่จะเครียดง่าย	หายยาก	จัดการ

อารมณ์ตนเองได้ยาก วิตกกังวลง่าย ไม่ค่อยกล้าออกไปส�ารวจเรียนรู้ ปรับตัวเข้า

กบัสถานการณ์ใหม่ๆ ยาก  สงัเกตได้ว่าเมือ่ปล่อยเด็กให้อยูใ่นสิง่แวดล้อมใหม่ๆ เดก็

ทีม่สีขุภาพจติดจีะกล้าออกส�ารวจสิง่ต่างๆ กล้าเรยีนรู ้ท�าความรู้จกัคนและสิง่ต่างๆ  

เด็กที่ไม่กล้าหยิบจับ ส�ารวจ ไม่กล้าพูดคุยกับใคร แสดงว่าเด็กคนนั้นมีความวิตก

กังวลมากกว่าเด็กทั่วไป 

  โดยเฉพาะถ้าเด็กได้รับการเลีย้งดูไม่ดี ถกูทอดทิง้ ขาดอาหาร ถกูทบุตี สมอง

ก็จะยิ่งมีความผิดปกติท่ีชัดเจนข้ึนเร่ือยๆ เมื่อเด็กโตข้ึน และส่งผลไปจนกระท่ัง 

เข้าสู่ช่วงวัยรุ่น 

  หากในช่วงวัยรุ่นซึ่งเป็นช่วงที่สมองมีการเปลี่ยนแปลงหลายอย่างทั้งการ 

ตดัแต่งเส้นใยประสาท (Pruning) การสร้างสมดุลของสารกระตุ้นส่ือประสาททีย่บัยัง้ 

เด็กเจอความเครียดซ�้า สมองจะเกิดการเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ พบว่า เด็กที่ได้รับ

ความเครียดจากแม่ต้ังแต่ในครรภ์แล้วได้รับความเครียดซ�้าในช่วงวัยรุ ่น 

มีแนวโน้มที่จะเป็นโรคทางจิตเวชได้

ควำมเครียด
ของแม่ตั้งครรภ์
ส่งผลต่อสมอง
และสุขภำพจิต

ของลูกไปจนกระทั่ง

เข้ำสู่วัยรุ่น

สถำนะทำงเศรษฐกิจและสังคมของแม่ส่งผลต่อพัฒนำกำรทำงสมอง
ลูกหรือไม่
  สถานะทางเศรษฐกิจและสังคมไม่ได้เป็นตัวก�าหนดว่าเด็กโตขึ้นแล้วจะ 

มีปัญหาพัฒนาการทางสมอง ยังต้องมีปัจจัยอื่นๆ ร่วมด้วย คนที่มีฐานะยากจนอาจ

ไม่ได้มีความเครยีดเสมอไป และอาจเล้ียงดลูกูได้อย่างเหมาะสม แต่โดยพืน้ฐานแล้ว

หากมีปัญหาทางด้านเศรษฐกิจก็มักจะมีปัญหาด้านอื่นๆ ตามมาด้วย ซึ่งเป็นปัจจัย

ทางอ้อมท่ีส่งผลต่อพฒันาการทางสมองของเดก็ 

  สถานะทางเศรษฐกิจและสังคมที่ไม่ดีอาจจะส่งผลกระทบต่อแม่ต้ังครรภ ์

โดยแม่ขาดโอกาสทางการศึกษา มีการศึกษาน้อย มีสิ่งแวดล้อมไม่เอื้อต่อการ 

เรียนรู้พัฒนา แม่ขาดสารอาหาร ท�าให้เกิดความเครียดได้ในบางคนซึ่งความเครียด

ยังมีผลต่อพฤติกรรมของแม่ และความสามารถของแม่ในการตอบสนองลูก 

ในการเลี้ยงดูลูก อีกทั้งคนยากจนมักจะอยู ่ในส่ิงแวดล้อมที่ มีโอกาสได้รับ 

สารพิษต่างๆ เช่น บุหรี่ ยาเสพติด ฯลฯ

  ทั้งหมดนี้ส่งผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงทางสมองของลูกที่ก�าลังพัฒนา

ตั้งแต่อยู ่ในครรภ์ ส่งผลกระทบต่อการท�าหน้าที่ของสมอง ทั้งสมองส่วนการ 

เรยีนรูภ้าษา การอ่าน สมองส่วนความจ�า สมองส่วนทีต่อบสนองต่อความวติกกังวล 

ความกลวั และสมองส่วน Prefrontal Cortex ภาพรวมคอืจะท�าให้เดก็มพีฒันาการ

ล่าช้า ขาดทักษะในการเรียนรู้ และมีความบกพร่องทางด้านทักษะสมอง EF

แม่และลูกในครรภ์ต้องกำรกำรนอน กำรพักผ่อนท่ีเพียงพอ 
  การนอนเป็นเรือ่งส�าคัญของมนษุย์เรา การหลับต่ืนมีผลกระทบต่อสุขภาพจติ 

หากนอนไม่เพยีงพอจะส่งผลต่อการควบคมุอารมณ์ การคดิ การอดหลบัอดนอนมากๆ 

ท�าให้มีโอกาสที่จะมีอาการซึมเศร้าได้ คิดไม่คล่อง จ�าได้ไม่ดี โดยเฉพาะเด็กทารก

การนอนส�าคัญต่อการพัฒนาสมอง ดังนั้นพบว่าแม่ต้ังครรภ์ที่หลับตื่นเป็นเวลา 

ลูกจะหลับตื่นตามเวลาไปกับแม่ด้วย ถ้าแม่นอนดึก	นอนไม่เป็นเวลาจะมี 

ผลกระทบต่อลูกในครรภ์	 

  การนอนหลับพักผ่อนที่ เพียงพอเป็นเรื่องส�าคัญส�าหรับแม่ตั้งครรภ์ 

งานบางประเภทบางอาชีพมีชั่วโมงท�างานมากไปหรือท�าจนดึกดื่น เช่น ยืนขายของ

ในห้างสรรพสินค้า ส่งผลกระทบต่อแม่ตั้งครรภ์และลูกในครรภ์ได้
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วิธีรับมือกับภำวะเครียดระหว่ำงตั้งครรภ์และหลังคลอด

หาความรู้ เรียนรู้เกี่ยวกับการตั้งครรภ์และการเล้ียงลูก จะท�าให้แม่มั่นใจในการ 

ตั้งครรภ์และการเลี้ยงลูก โดยเฉพาะในช่วงแรกของการเป็นแม่มือใหม่มีเร่ืองให้ 

กังวลมาก เช่น น�้านมไม่ไหล ท่าให้นม การเลี้ยงลูกอ่อน เมื่อแม่มีความรู ้ 

ที่ช่วยแนะน�าว่าควรจะท�าอย่างไร หรือช่วยยืนยันว่าแม่ท�าส่ิงท่ีถูกต้อง หรือท่ีลูก 

เป็นอยู่เป็นเรื่องปกติ ก็จะช่วยให้แม่สบายใจขึ้น 

แม่มีความรู้เรื่องความเครียดท่ีจะส่งผลต่อลูกในครรภ์ จะท�าให้แม่ตระหนักว่า 

ตนเองเป็นคนส�าคญัท่ีจะสร้างลูกให้เป็นคนคณุภาพ ปฏบิติัตามค�าแนะน�า หลีกเล่ียง

ภาวะเครียด หาวิธีคลายเครียด   

พ่อต้องเป็นหลักที่มั่นคง ในขณะท่ีแม่ตั้งครรภ์มีสภาพอารมณ์แปรปรวน และ 

หลังคลอดต้องปรับตัวอย่างมากในการดูแลลูก เช่น ต้องอดนอนเพราะลูกยังนอน

และตื่นไม่เป็นเวลา กว่าทารกจะปรับเวลานอนได้ต้องพ้นอายุสองเดือนไปแล้ว 

ท�าให้แม่พักผ่อนไม่เพียงพอ เกิดปัญหาอารมณ์ ควบคุมอารมณ์ไม่ได้ พ่อควรเข้าไป

ช่วยคลี่คลาย หรืออย่างน้อยรับฟังภรรยาบ่น ไม่ร่วมทะเลาะด้วย

การสนับสนุนทางจิตใจจากคนรอบข้าง (Family Support) ข้อดีของสังคมไทย 

คือมีปู ่ย่าตายายท่ีจะช่วยแม่ได้ คนท่ีอยู ่แวดล้อมใกล้ชิดควรเข้ามาร่วมดูแล 

แม่ตั้งครรภ์ พ่อควรจะต้องมีความรู้สึกว่าเป็นเจ้าของลูกในครรภ์ร่วมกัน ดูแล 

เอาใจใส่ภรรยาเพื่อให้ภรรยามีความสุข ไม่เครียด

กระบวนกำรป้องกันผลกระทบต่อสมองลูกในครรภ์
  

อุบัติการณ์เกี่ยวกับควำมผิดปกติของสมองทำรกในประเทศไทย
เด็กเกิดใหม่ 700,000 คน มีโอกาสมีความผิดปกติหลังคลอด (Birth Defect)
ประมาณร้อยละ 2-3 หรือประมาณ 30,000-40,000 คน มสีำเหตุจากการที่

แม่ตั้งครรภ์ได้รับปัจจัยลบ เช่น เหล้ำ ยำ บุหรี่ สำรเคมี และควำมเครียด1

เด็กแรกเกิด- 2 ปี มีพัฒนำกำรไม่สมวัย ร้อยละ 22
เด็กวัย 3-5 ปี มพีัฒนำกำรไม่สมวัยร้อยละ 342

  เพื่อป้องกันทารกแรกเกิดมีความผิดปกติทางสมอง 

กระทรวงสาธารณสขุได้รณรงค์ให้แม่ตัง้ครรภ์ได้รบัการดูแล ดงันี้ 

  1. รณรงค์ให้แม่ต้ังครรภ์ได้รับโฟเลต โฟเลตเป็นสารอาหาร

ส�าคญัต่อการพฒันาทารกในครรภ์ ช่วง 3 เดอืนแรก ถ้าแม่ตัง้ครรภ์

ขาดโฟเลต ลูกจะมีความเสี่ยงต่อความพิการทางสมองและ 

ท่อระบบประสาทผดิปกต ิ(รวมทัง้ระบบทางเดินปัสสาวะผดิปกติ 

ปากแหว่งเพดานโหว่ โรคหัวใจพิการแต่ก�าเนิด) แม่ควรได้รับ 

โฟเลตตั้งแต่ก่อนตั้งครรภ์ 3 เดือน วันละ 500 ไมโครกรัม และ 

ในระยะตั้งครรภ์วันละ 500-800 ไมโครกรัม อาหารที่มีโฟเลต

มาก ได้แก่ ผักใบเขียว แครอต ไข่แดง ตับ

  โฟเลตนัน้ส�าคญักบัการสร้างรหสัพนัธกุรรม-DNA การกิน 

โฟเลต ถ้าเริ่มกินตอนตั้งครรภ์อาจจะไม่ทันการ เพราะสมองลูก

ได้เริ่มก่อร่างแล้ว ซึ่งถ้าจะเกิดปัญหากับสมองลูกก็มักจะเกิด 

ในช่วงแรกๆ ของการตั้งครรภ์ และแม่บางคนอาจยังไม่ทันรู้ตัว

ว่าตั้งครรภ์ด้วยซ�้า  
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1  ข่าวกระทรวงสาธารณสุข (www.thaigov.go.th)
2  สถาบันแห่งชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัว มหาวิทยาลัยมหิดล



  ในสหรัฐอเมริกา จีน อินเดีย มีการรณรงค์การกินโฟเลต 

อย่างจริงจัง ในอินเดียมีการเสริมโฟเลตในข้าว อาหารเส ้น 

ในสหรัฐอเมริกาใส่ในข้าวสาลี 

  อย่างไรก็ตามมีงานวิจัยศึกษาเรื่องความเชื่อมโยงระหว่าง 

กรดโฟลิคกับการเกิดโรคออทิสซึม (Folic Acid and Autism) 

โดยพบว่าการได้รับกรดโฟลิคที่มากเกินไปในหญิงต้ังครรภ์ อาจจะ

เพิม่ความเสีย่งต่อการเกดิโรคออทิสซมึในเดก็ได้ นอกจากนีย้งัมข้ีอมลู

ในสตัว์ทดลองด้วยว่า หากหนไูด้รับกรดโฟลคิในขนาดทีม่ากกว่าปกติ 

10 เท่า พบว่าจะมีพัฒนาการช้า แต่งานวิจัยชิ้นนี้ก็ถูกโจมตีว่าไม่ได้ดู

ปัจจัยอื่นๆ ท่ีส่งผลอย่างพอเพียง อย่างไรก็ดี งานวิจัยนี้ช่วยให้เรา

ตระหนักว่าต้องให้สารอาหารแต่ละชนิดในปริมาณท่ีพอเหมาะ 

ไม่มากหรือน้อยเกินไป  

 2. รณรงค ์ ให ้ แม ่ตั้ งครรภ ์ ได ้ รับธาตุ เห ล็ก 

ธาตุเหล็กเป็นสารส�าคัญในเม็ดเลือดแดง มีหน้าที ่

น�าออกซิเจนไปเล้ียงทารกในครรภ์ ถ้าแม่ต้ังครรภ ์

ขาดธาตุเหล็ก ทารกจะได้รับออกซิเจนน้อย ท�าให้ 

เส่ียงต่อการมีน�้าหนักต�่ากว่าเกณฑ์และพัฒนาการ

ล่าช้า แม่มีความเสี่ยงต่อการแท้งและตกเลือด 

ระหว่างคลอด แม่ต้ังครรภ์ควรได้รับการเสริม 

ธาตุเหล็กวันละ 30 มิลลิกรัม อาหารที่ให้ธาตุเหล็ก 

ได้แก่ หมู เนื้อ ไก่ ไข่ ตับ ธัญพืช ถั่ว 
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  3. รณรงค์ให้แม่ตั้งครรภ์ ได้รับไอโอดีน ไอโอดีน 

มีความส�าคัญต่อการเติบโตและระบบประสาทของ

ทารกในครรภ์ ถ้าแม่ขาดไอโอดีน ทารกแรกคลอดจะ 

น�้าหนักน้อยและเป็นโรคเอ๋อ (สติปัญญาต�่า) เด็กไทย

แรกคลอดมีความผิดปกติทางสมองเพราะขาดไอโอดีน

ประมาณปีละ 500 ราย แม่ตัง้ครรภ์ควรได้รับการเสรมิ

ไอโอดนีวนัละ 175-200 ไมโครกรมั อาหารทีมี่ไอโอดนี 

ได้แก่ อาหารทะเล เกลือทะเล เกลือเสริมไอโอดีน 

  4. รณรงค์ ให ้ มีการฝากครรภ์ตั้งแต ่แรกเ ร่ิม 

จะท�าให้แม่ได้รบัความรูใ้นการดแูลครรภ์ ปัจจบุนัมกีาร

ฝากครรภ์ประมาณร้อยละ 78 และฝากครรภ์ภายใน 

12 สัปดาห์ของการต้ังครรภ์เพียงร้อยละ 50 สิ่งที่ควร

จะเป็นคือแม่ตั้งครรภ์ทุกคนต้องฝากครรภ์ และ 

ฝากครรภ์แต่เนิน่ๆ ภายใน 12 สปัดาห์ของการตัง้ครรภ์  

  5. รณรงค์ให้พ่อแม่มคีวามรู้เพ่ือการเตรียมตัวท่ีด ี

รวมถึงคนในสงัคมควรตระหนกัถึงความส�าคญัของการ 

เตรียมตัวเป็นพ่อแม่ โดยหาความรู้ตั้งแต่ก่อนแต่งงาน

และก่อนตัดสินใจจะมีลูก ก่อนตั้งครรภ์ ซึ่งปัจจุบัน

สังคมไทยยังไม่ตระหนักเรื่องเหล่านี้ พ่อแม่ส่วนใหญ่ 

ยังไม่มีการเตรียมตัวที่ดี   

คนในสังคมควรตระหนัก

ถึงควำมส�ำคัญ
ของกำรเตรียมตัว
เป็นพ่อแม ่

โดยหำควำมรู้ต้ังแต่

ก่อนแต่งงำนและก่อน

ตัดสินใจจะมีลูก
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แนวทำงในกำรพัฒนำสมองและทักษะสมอง EF ของทำรกในครรภ์
  ดังที่กล่าวแล้วว่าสมองของทารกในครรภ์แม้จะอยู่ในระยะก่อร่างสร้างตัว 

แต่ก็สามารถตอบสนองต่อส่ิงเร้าได้ ส่ิงแวดล้อมอันได้แก่ แม่ พ่อ อาหารการกิน 

การพักผ่อน ฯลฯ ล้วนเป็นปัจจัยที่จะส่งเสริมกระบวนการสร้างสมองอันเป็น 

ฮาร์ดแวร์ ทีจ่ะพฒันาทกัษะสมอง EF ต่อไปได้ มแีนวทางหลกัๆ ในการพฒันาสมอง

และทักษะสมอง EF ของลูกในครรภ์ ได้แก่

1.
ดูแลใหแ้ม่ตั้งครรภ์

คุณภาพ

2.
ป้องกันปัจจัยลบ
ที่จะมีผลต่อภาวะ
ของแมแ่ละทารก 3.

เริ่มการส่งเสริม
ความผูกพัน
ระหว่างแม่ลูก

  สิ่งที่แม่ตั้งครรภ์ควรปฏิบัติเพื่อให้ลูกมีทักษะสมอง EF ที่ดี

  2. แม่ต้องใส่ใจดูแลตัวเองให้ดี ไม่ให้ได้รับ 

ผลกระทบจากปัจจัยต่างๆ ที่จะส่งผลต่อการตั้งครรภ์

และลูกในครรภ์ ตระหนักว่าฮาร์ดแวร์หรือสมอง 

ของลูกส�าคัญมาก หากฮาร์ดแวร์ไม่ด ีการใส่ซอฟต์แวร์

หรือการพัฒนาใดๆ ก็ท�าได้ยาก ท�าให้การพัฒนาสมอง

ของลูกไม่มีประสิทธิภาพ หลีกเลี่ยงความเครียด หาวิธี

คลายเครยีด มกีารทดลองพบว่า แม่หนทูดลองทีเ่ครยีด

บางครัง้จะกินลูกตวัเอง มนษุย์ก็เช่นกัน หากแม่ตัง้ครรภ์

ที่เครียดไม่ใส่ใจดูแลตัวเอง แม่จะไม่รู้สึกผูกพันกับลูก 

มีโอกาสที่จะทิ้งลูกได้

  1. ดูแลการตั้งครรภ์ให้เป็นการต้ังครรภ์ที่มี

คุณภาพ มีการเตรียมตัวก่อนตั้งครรภ์ ตรวจร่างกาย 

ฝากครรภ์ทันทีเม่ือรู ้ตัวว่าตั้งครรภ์ ได้รับการเสริม 

โฟเลต ไอโอดีน ธาตุเหล็กตั้งแต่ก่อนตั้งครรภ์ ดูแล 

ตัวเองให้สุขภาพดีทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ โดยเฉพาะโปรตีน 

ที่ช่วยเสริมสร้างสมอง และวิตามิน เกลอืแร่ซึง่จะช่วย 

ในการส่งสัญญาณประสาท รวมทั้งพักผ่อนให้เพียงพอ 
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  3. แม่สามารถสร้างความผูกพันกับลูกในครรภ์ได้ โดยสื่อ 

ความรู้สึกรัก ผูกพัน มีความสุขไปให้ลูกในครรภ์ ซ่ึงจะท�าให้แม่มีความ

สุขไปด้วย ลูกในครรภ์สามารถรับรู้ได้จากประสาทสัมผัส โดยเฉพาะ 

การได้ยินเสียงเต้นของหัวใจแม่ ท�าให้ลูกรับรู ้ว่าแม่ก�าลังสงบสุขดี 

หรือก�าลังโกรธ ตื่นเต้น กลัว ถ้าแม่มีความสุขสงบดี ไม่ได้วิตกกังวลมาก 

หวัใจไม่ได้เต้นตกึตกัตมูตาม ลกูกจ็ะรูส้กึได้ถงึสภาพแวดล้อมทีป่ลอดภยั 

หากแม่พยายามสื่อความรักความผูกพันถึงลูกในครรภ์ ความเชื่อมโยง

ผูกพันกันนี้จะส่งผลต่อเนื่องมาถึงช่วงหลังคลอดที่แม่เลี้ยงดูลูก ซึ่งจะ 

เป็นปัจจยัพืน้ฐานท่ีท�าให้แม่กบัลูกมคีวามสัมพันธ์ท่ีดีต่อกัน ลูกเกิดความ

ไว้วางใจ สมองลูกพร้อมจะเรียนรู้ แม่จะฝึกจะสอนอะไรลูกก็ท�าได้ง่าย 

เป็นพื้นฐานที่ดีที่จะพัฒนาทักษะสมอง EF ต่อไป

  มีกิจกรรมที่แม่จะสื่อความรักความผูกพันกับลูกในครรภ์ และส่งเสริมทักษะ 

สมอง EF ที่ดี ดังนี้

✿  ลูบท้อง สัมผัสทารกที่อยู่ในครรภ์เมื่อทารกมีการเคลื่อนไหว

✿  พูดคุยกับทารกในครรภ์บ่อยๆ รวมไปถึงการเล่านิทาน ลองเปลี่ยนน�้าเสียง 

  การเล่าหรือการพูดให้มีจังหวะจะโคนหรือมีความหลากหลาย

✿  ร้องเพลง ฟังเพลง  

✿  สวดมนต์ ท�าสมาธิ ใช้หลักศาสนาเพื่อให้จิตใจสงบ คลายความเครียด 

  วิตกกังวล ถ้าอารมณ์ของแม่สงบ ไม่แปรปรวนขึ้นๆ ลงๆ ลูกจะสงบด้วย 

  เวลาแม่ตกใจ วิตกกังวล หัวใจแม่จะเต้นแรงและเร็ว กล้ามเนื้อตึง ลูกในครรภ์ 

  ก็รับรู ้ได้ การที่แม่มีอารมณ์สงบ เป็นผลดีต่อการพัฒนาทักษะสมอง EF 

  ของทารกในครรภ์

วิธีสร้างความผูกพันกับลูกในครรภ์ 

 หัวใจหลักของการสร้างความผูกพันระหว่างแม่กับลูกในครรภ์คือการพยายาม 

สื่อสารให้ลูกในครรภ์ได้รับรู้ว่าลูกเป็นที่ต้องการของพ่อแม่ โดย

หลับตา จินตนาการถึงลูก 
ใช้มือลูบ นวดท้องส่งสัมผัสถึงลูก 

พูดคุยกับลูกในท้อง  
ร้องเพลง ท�าให้คุณแม่

รู ้สึกผ่อนคลาย สบายใจ 
เปิดเพลงท่ีสร้างความรู ้สึกผ่อนคลาย

ให้เข้ากับจังหวะการเต้นของหัวใจแม ่

อ่านหนังสือ อ่านนิทานให้ลูกในท้องฟัง
แม่จะได้ฝึกอ่าน หรือฝึกเล่านิทาน

ให้ลูกท่ีจะเกิดมาฟังด้วย 
เขียนบันทึก เขียนจดหมายถึงลูก 

เตรียมหาความรู ้ เรื่องการให้นมแม่ตั้งแต่ตั้งครรภ์
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สิ่งที่พ่อควรปฏิบัติ

 ✿  ช่วงตั้งครรภ์พ่อต้องเข้าใจแม่ที่ฮอร์โมนก�าลังเปลี่ยนแปลง และต้องช่วยให้ 

   ก�าลังใจ ให้ความมั่นใจ ดูแล อยู่เคียงข้างแม่ ช่วยเลี้ยงลูก แบ่งเบาภาระ 

 ✿  พ่อต้องมั่นคง เป็นหลักที่จะรับอารมณ์ของแม่ตั้งครรภ์ท่ีเครียด วิตก  

   หงุดหงิดง่ายกว่าปกติ ไม่สร้างความเครียดให้แม่ สร้างบรรยากาศที่ดี 

   ในครอบครัว 

 ✿  พ่อหาข้อมูลเกี่ยวกับการต้ังครรภ์และการเล้ียงลูก ซ่ึงอาจจะหาความรู ้

   จากหนังสือคู่มือ อินเทอร์เน็ต หมอที่แม่ฝากครรภ์ เข้าคอร์สอบรมที ่

   เก่ียวกับการตั้งครรภ์และการเลี้ยงลูก เพื่อให้เข้าใจและช่วยให้ความมั่นใจ 

   กับแม่ รวมทั้งจะได้ช่วยเลี้ยงลูกได้อย่างถูกต้องเหมาะสม

 ✿  พ่อควรต้องไปฝากครรภ์กับแม่ทุกครั้งที่หมอนัด เพื่อรับรู้ข้อมูล เข้าใจ 

   สถานการณ์ และรู้วิธีดูแลแม่ตั้งครรภ์ 

บุคคลรอบข้าง / สังคมช่วยดูแลแม่ตั้งครรภ์ ได้อย่างไรบ้าง

 ✿  ปู่ย่าตายายสามารถเป็นผู้ช่วยให้แม่คลายกังวล มีสติ ผ่อนคลายมากขึ้นได้ 

 ✿  ควรให้ความรู้แก่ผู้หญิงท่ีเข้าสู่วัยเจริญพันธุ์ทุกคนในเร่ืองการเตรียมตัว 

   ก่อนตั้งครรภ์ 

 ✿  โรงพยาบาล คลินิก หน่วยงานที่เก่ียวข้อง ควรมีการให้ความรู้ ค�าแนะน�า 

   แก่แม่ พ่อ คนรอบข้าง ให้เข้าใจถงึสิง่ทีจ่ะเปลีย่นแปลง เช่น อารมณ์ของแม่ 

   การเลีย้งลกู นมแม่ และสิง่ทีจ่ะส่งผลกระทบต่อโครงสร้างทางสมองของทารก

 ✿  ควรมีหน่วยงานที่ให้ความรู้ การเตรียมความพร้อมแก่คู่สมรส

 ✿  ควรมกีารสือ่สารเผยแพร่ข้อมลูความรูเ้กีย่วกบัการตัง้ครรภ์และการเลีย้งลูก  

   โดยเฉพาะในโซเชยีลมเีดีย โดยผลติองค์ความรูใ้ห้เข้าใจง่ายและมวีธิปีฏบิตั ิ

   ที่ชัดเจน สร้างแรงบันดาลใจและความตระหนักแก่แม่และสังคมให้เห็น 

   ความส�าคัญของการดูแลสมองเด็กเพื่อให้มีทักษะสมอง EF ท่ีดีตั้งแต่ 

   ในครรภ์ และความเข้าใจท่ีถูกต้องเกี่ยวกับการดูแลสมองและการพัฒนา 

   ทักษะสมอง EF

พ่อต้องมั่นคง
เป็นหลักที่จะ

รับอำรมณ์
ของแม่ตั้งครรภ์

ที่เครียด วิตก
หงุดหงดิง่ำยกว่ำปกติ

  ✿ สงัคมและคนรอบข้างแม่ตัง้ครรภ์ต้องตระหนกัว่าไม่ควรท�าให้แม่ตัง้ครรภ์ 

    เครียด เพราะจะมีผลต่อระบบประสาทและสมองของทารกในครรภ์ 

    สถานที่ท�างานจัดเวลางานให้แม่ตั้งครรภ์ได้ผ่อนคลายมากขึ้น  

  การที่เราจะได้เด็กที่มีสมองพร้อมจะเรียนรู ้ได้ดี มีทักษะสมอง EF ที่ดี 

ต้องอาศัยกระบวนการตัง้แต่ตัง้ครรภ์ ต้องดแูลให้สมองลกูในครรภ์ได้พฒันาไปตาม

ขั้นตอนที่ควรจะเป็น โดยไม่มีปัจจัยด้านลบเข้ามากระทบ โดยเฉพาะต่อการพัฒนา

สมองส่วน Frontal สมองส่วน Prefrontal Cortex สมองส่วน Hippocampus 

ซึ่งเป็นสมองส่วนส�าคัญที่จะท�าให้เด็กมีพัฒนาการด้านความจ�า อารมณ์ สังคมที่ดี  

  แม่ตั้งครรภ์ต้องหลีกเล่ียงปัจจัยด้านลบโดยเฉพาะความเครียด ซึ่งจะ 

ส่งผลกระทบต่อการสร้างสมองลกู และจะท�าให้ลกูเกดิมามปัีญหาพฤตกิรรม ไม่พร้อม

จะเรียนรู ้ความจ�าไม่ดี วติกกังวลง่าย ข้ีกลัว ไม่กล้าส�ารวจเรยีนรู ้

  แม่ตั้งครรภ์ต้องได้รับสารอาหารที่ เพียงพอ ได้รับการสนับสนุนจาก 

คนรอบข้าง มีการพักผ่อนนอนหลับที่เพียงพอ

  ช่วงตั้งครรภ์ยังเป็นช่วงส�าคัญในการสร้างความผูกพันระหว่างแม่กับลูก 

อีกด้วย แม่พูดคุย สัมผัสสื่อความสุขกับลูกในครรภ์ นอกจากจะท�าให้ทักษะสมอง 

EF ของลูกดีแล้ว ยังจะสร้างความรู้สึกผูกพันที่ต่อเนื่องจนกระทั่งคลอด 

  เหล่านี้เป็นพื้นฐานส�าคัญที่จะท�าให้ทารกคลอดออกมาแล้วมีสมองที่พร้อม

จะพัฒนาทักษะสมอง EF ต่อไป
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พัฒนำกำรของทักษะสมอง EF
ในทำรกขวบปีแรก

3

56

พัฒนำกำรของสมองเด็กวัยขวบปีแรกและทักษะสมอง EF 

  สมองทารกขวบปีแรก ช่วงเวลาของการแตกแขนงเช่ือมโยงเส้นใยประสาท 

  สมองของเด็กแรกเกิดเสมือนฮาร์ดแวร์ที่ยังต้องพัฒนาตกแต่งโปรแกรม 

ต่อไปเพื่อให้ใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในขวบปีแรกนี้สมองเด็กมีการพัฒนา

เปลีย่นแปลงอย่างมาก เป็นช่วงเวลาทีส่มองเจรญิเตบิโตอย่างรวดเรว็มากเม่ือเทยีบ

กับอวัยวะอื่นๆ  มีการสร้างเซลล์ประสาทและมีการเชื่อมโยงกันของเซลล์ประสาท

อย่างมากมาย จึงเป็นช่วงเวลาที่พ่อแม่ควรตระหนักว่า ต้องทุ่มเทดูแลเอาใจใส ่

ลูกด้วยความรักและด้วยความรู้อย่างเหมาะสม เช่น รู้ว่าการโอบกอดลูกจะสร้าง 

เซลล์ประสาทมากมาย 

Nelson, C. A. Neuroscience of cognitive development: 
The role of experience and the developing brain. pp.215 (John Wiley & Sons Inc.,2006). 

พัฒนาการสมองของมนุษย์

15.5 สัปดาห์

27 สัปดาห์
40 สัปดาห์

วัยผู้ใหญ่

22 สัปดาห์ 23 สัปดาห์ 24 สัปดาห์
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  สมองทารกแรกเกิดมีขนาดเท่าก�าปั้น หนักประมาณ 4 ขีด และจะมีขนาด 

เพิ่มขึ้นเป็นสองเท่าจนหนักราว 1 กก. เมื่ออายุได้ 1 ขวบ 

  ขนาดของสมองทารกแรกเกดิทีใ่หญ่ขึน้นัน้ไม่ได้เกดิจากจ�านวนเซลล์ประสาท

เพิ่มขึ้นเพียงอย่างเดียว  แต่ยังข้ึนกับการท่ีเซลล์ประสาทมีขนาดโตข้ึนและมีการ 

แตกแขนงมากมาย มีการสร้างจุดเชื่อมต่อของเส้นใยประสาท (Synapses) ท�าให้

เซลล์สมองเชื่อมต่อกันดี ท�าให้เซลล์ประสาทแต่ละเซลล์ติดต่อส่ือสารกัน 

อย่างมีประสิทธิภาพมากข้ีน รวมท้ังกระบวนการสร้างไมอีลินรอบใยประสาท 

(Myelination) ที่ช่วยให้เซลล์ประสาทท�างานอย่างมีประสิทธิภาพยังคงเกิดขึ้น 

อย่างต่อเนื่อง 

  แต่ช่วงเวลาของการสร้าง Synapses มากที่สุดนั้นไม่ได้เกิดขึ้นพร้อมกัน 

ท่ัวท้ังสมอง เช่น เปลือกสมองใหญ่ในส่วนการมองเห็น (Visual Cortex) จะสร้าง 

Synapses อย่างมากในช่วงอาย ุ3-4 เดือนและสร้างต่อไปเร่ือยๆ จนกระทัง่ 1 ขวบ 

Synapses ในเปลือกสมองส่วนนี้จะมีมากถึง 1.5 เท่าของผู้ใหญ่ แล้วค่อยๆ ลดลง

เท่าของผู้ใหญ่เมื่ออายุ 4-5 ขวบ

ภาพแสดงความหนาแน่นของเส้นใยประสาทในช่วงอายุต่างๆ 
Source: Corel, JL. The postnatal

แรกเกิด 1 เดือน 2 ปี9 เดือน วัยผู้ใหญ่

         
           ในช่วงขวบปีแรกนี้สมองของเด็กก�าลังขยายเครือข่ายเส้นใยสมองอย่าง

รวดเร็ว ท�าให้เด็กมีความสามารถต่างๆ แต่การขยายเครือข่ายสมองไม่ได้เกิดพร้อม

กันทั่วทั้งสมอง มีบางแห่งท่ีเกิดข้ึนก่อนและบางแห่งเกิดข้ึนทีหลัง ดังน้ัน ความ

สามารถของสมองทารกจึงค่อยๆ พัฒนาขึ้นทีละอย่าง ซ่ึงในทารกแรกเกิด สมอง

ส่วนการได้ยิน รับสัมผัส เคลื่อนไหว เริ่มพัฒนามาตั้งแต่อยู่ในครรภ์ หลังคลอด 

ในช่วง 3-4 เดือน สมองส่วนการมองเห็นพัฒนาเป็นล�าดับแรก และสมองส่วนอื่นๆ 

กพ็ฒันาตามมา ท�าให้ลกูมคีวามสามารถมากขึน้เรือ่ยๆ ส�าหรบัความสามารถทีเ่ป็น

พื้นฐานทักษะสมอง EF ก็ค่อยๆ ปรากฏเช่นกัน ได้แก่

แรกเกิด

เด็กแรกเกิดสามารถรับรู้ ได้ ควบคุมตนเองในการตอบรับกับสถานการณ์

ซ�้าๆ (Habituate) ได้มากขึ้นๆ และควบคุมการหลับตื่นของตัวเองได้ด้วย 

ซึง่การหลบัๆ ตืน่ๆ ของเดก็แรกเกิดมีหลายระดบั เช่น เดก็งวัเงยีตืน่ขึน้มา 

ถ้าผู้ใหญ่ท�าเฉยๆ ก็จะหลับไปใหม่ได้ หมายความว่าเด็กสามารถควบคุม

การหลับได้ หากพ่อแม่ไม่เข้าใจเรื่องนี้ พอลูกตื่นส่งเสียงเล็กน้อยก็รีบ 

เอานมให้ดดูหรอือุ้มทนัท ีท�าให้ต้องอุม้หรอืให้นมทกุครัง้ทีต่ืน่ เพราะฉะนัน้

ถ้าพ่อแม่เข้าใจเรือ่งนีด้ ีก็จะให้โอกาสลูกได้ควบคุมตัวเองกลับไปหลับใหม่

3-4 เดือน

พัฒนาการมองเห็น จากที่มองเห็นไม่ชัดในช่วงแรกเกิด พอถึงวัยนี้ 

ก็เห็นได้ชัด ของเล่นที่มีสีสันและเคลื่อนไหวจะช่วยพัฒนาการมองเห็น 

นายแพทย์บราเซลตัน (กุมารแพทย์ชาวอเมริกัน) แนะว่าเด็กวัย 4 เดือน

ถ้าจะให้นมแม่ต้องไปอยู่ในที่เงียบสงบสักหน่อย เด็กจะได้จดจ่ออยู่กับ

การดูดนม เพราะเด็กเริ่มมองเห็นได้ดีขึ้น อาจวอกแวกสนใจอย่างอื่น 
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6 เดือน

เกิดทักษะสมอง EF ที่ส�าคัญ เด็กมีพัฒนาการในเร่ือง Stranger 

Anxiety เด็กเริ่มจ�าหน้าแม่ได้ แยกแยะแม่กับคนอื่นๆ รู้เหตุและผล 

เช่น ของตก เด็กเร่ิมรู้ว่าของหายไป แม่หายไป  พ่อแม่สามารถใช้การเล่น

จ๊ะเอ๋กับลูกเป็นกระบวนการพฒันาทกัษะสมอง EF ได้ และยงัช่วยพฒันา 

Working Memory เด็กจะเก็บข้อมูลภาพใบหน้าคนตรงหน้าและ 

ตอบสนองต่อคนคนนั้น เป็นการท�างานของสมองส่วน Prefrontal 

Cortex ซึ่งพัฒนาในเด็ก 6 เดือนขึ้นไป ดังนั้น ถ้าจะแยกห้องนอน 

กับลูก ก็ควรจะแยกต้ังแต่ก่อนวัย 6 เดือน ไม่เช่นนั้นเด็กจะมีอาการ 

ติดแม่ (Separation Anxiety) แต่ส�าหรับคนเอเชียที่พ่อแม่ลูกนอน 

ด้วยกนั  แนะน�าให้แยกบรเิวณทีน่อนของลกูจากพ่อแม่ตัง้แต่อาย ุ6 เดอืน 

เมือ่แม่ให้นมเสรจ็แล้วค่อยเอาลกูนอนในเตียงเด็ก จะท�าให้แม่ได้พักผ่อน

มากขึ้น

7-9 เดือน
พัฒนาการของสมองส ่วน Prefrontal Cortex เริ่มมีการพัฒนา 

อย่างมากควบคู่ไปกับทักษะการมองเห็น ทักษะการฟัง ทักษะด้านภาษา 

โดยมีพัฒนาการด้านการมองเห็น การฟัง ภาษา ในช่วงวัย 7 เดือน 

เด็กสามารถอ่านสีหน้าเบื้องต้นของบุคคลอื่นได้ และฝึกใช้ภาษามือได ้

งานวิจัยของสถาบันมักซ ์พลังค ์ ซ่ึงมีความสอดคล้องกับงานวิ จัย 

จ�านวนมากกล่าวว่าการจดจ�าเพื่อน�าไปใช้งาน (Working Memory) 

สามารถสังเกตพบในทารกตั้งแต่อายุ 7-12 เดือน 

10 เดือน -
1 ขวบ

สมองส่วน Hippocampus มีการพัฒนาเป็นอย่างมากและสัมพันธ ์

กับการพัฒนาของสมองส่วน Prefrontal Cortex ท�าให้ระบบความจ�า 

มีการพัฒนาที่ดีขึ้น เด็กเริ่มจ�าเรื่องราวที่ต่อเนื่องได้ จ�าแม่ได้ ถ้าแม ่

หายไปจะเกิดความไม่สบายใจ เด็กสามารถหาของจากต�าแหน่งใหม ่

ได้หากหาในต�าแหน่งเดมิไม่พบ (Object Retrieval) ซึง่ตอนวยั 7-8 เดอืน

อาจยงัท�าไม่ได้ เหล่านีคื้อการคิดซบัซ้อนเนือ่งจาก Prefrontal Cortex 

พัฒนาดีขึ้น 

มีการพัฒนาอย่างมากมายเกิดข้ึนในสมองเด็ก ทั้งเรื่องความจ�าเพื่อ 

ใช้งาน ภาษา สมองส่วน Prefrontal Cortex ของเด็กในช่วงปลายปีแรก

นี้มี Dendritic Spine ลักษณะเหมือนของผู้ใหญ่และมีจ�านวนมากถึง 

150 % ของผู้ใหญ่ ซึง่สมองส่วนนีต่้อไปจะท�าหน้าท่ีในเรือ่งทักษะสมอง EF  

ส่วนเซลล์ประสาทประสานงาน (Interneurons) ซึ่งเป็นตัวที่ท�าให ้

การท�างานของเซลล์ประสาทในสมองเกิดสมดุล ไม่มากไม่น้อยเกินไป 

ก็พัฒนาเต็มที่ในช่วงขวบปีแรกน้ี ท�าให้สมองหลายส่วนเช่ือมโยงและ

ท�างานสอดคล้องกันมากขึ้น ท�าให้เด็กควบคุมตัวเองได้มากขึ้น สมอง 

มีการสร้าง Synapse อย่างมาก มีการสร้าง Myelination เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ

ปลาย
ขวบปีแรก
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ข้อแนะน�ำส�ำหรบัพ่อแม่ในกำรสร้ำงเสรมิทักษะสมอง EF ให้ลูกขวบปีแรก 
 1. เล้ียงลูกด้วยนมแม่ ซ่ึงจะได้ทั้งความผูกพันและแม่ได้มีเวลาคุณภาพกับลูก 

 2. สร้างปฏิสัมพันธ์ที่ดี (Positive Relationship) ระหว่างพ่อแม่ พ่อแม่ลูก 

  รวมถึงการสื่อสารเชิงบวก 

 3. จัดสภาพแวดล้อมในบ้านไม่ให้มีความเครียด และเป็นระบบระเบียบ ก�าหนด 

  กิจวัตรประจ�าวันที่แน่นอนสม�่าเสมอ ให้เด็ก กิน นอน ต่ืน เป็นเวลา 

  กิน นอน ถ่ายเป็นที่เป็นทาง ในวัยนี้อาจจะสอนเรื่องการยับยั้งชัดๆ ไม่ได้  

  เด็กยังต้องอาศัยพ่อแม่ในการสร้างกิจวัตรประจ�าวันอย่างสม�่าเสมอ 

 4. สื่อสาร พูดคุยกับลูก งานวิจัยชี้ว่า แม่ที่พูดเก่ง ใช้ศัพท์หลากหลาย ลูกจะ 

  เรียนรู้ได้ดีกว่าเด็กที่แม่ไม่ค่อยพูด

กิจกรรมพัฒนำทักษะสมอง EF ของลูกวัยขวบปีแรก
 ✿ ขณะให้นม จะต้องมองหน้าลูก พูดคุยกับลูกมากๆ งดใช้โทรศัพท์ 

    หรือดูแท็บเล็ตและอื่นๆ 

 ✿ ใช้นิ้วแสดงท่าทาง (Finger Play) ประกอบการร้องเพลง ดึงความสนใจ 

    ของเด็ก  แม้แต่เด็กที่สมาธิสั้นก็สามารถจดจ่ออยู่กับกิจกรรมนี้ได้

 ✿ ใช้ภาษามือง่ายๆ เช่น ขอของจากลูก และจับมือลูกวัย 5-6 เดือน 

    ให้ท�าบ้าง เด็ก 7 เดือนจะเริ่มท�าภาษามือได้เอง มีการศึกษาพบว่าเด็กที ่

    ใช้ภาษามือได้ดีเมื่อเติบโตต่อไปทักษะการยั้งคิดไตร่ตรองจะดี เวลาเด็ก 

    ต้องการอะไรเด็กจะไม่ร้องโยเย เพราะส่ือสารด้วยภาษามือได้ (เป็นภาษา 

    ท่ีเด็กใช้สื่อสารซ่ึงแตกต่างจากการสอนเด็กให้บ๊ายบาย ธุจ้า ขอบคุณ) 

    เพราะฉะนัน้เมือ่เดก็มคีวามต้องการพืน้ฐานในเรือ่งอาหารหรอืความอบอุน่  

    เด็กจะสามารถควบคุมอารมณ์และสื่อออกมาได้ เด็กจึงอดทนรอคอยได้ดี 

 ✿ ฝึกลูกวัย 8 เดือนให้ท�าสิ่งต่างๆ ด้วยตัวเอง เช่น กินเอง บอกเรื่องขับถ่าย  

    หรือผ้าอ้อมเต็ม ใช้ภาษามือสื่อสารได้  

ควำมผูกพัน : พื้นฐำนส�ำคัญของทักษะสมอง EF
   ความผูกพัน คืออะไร

   ค�าว่า ความผูกพัน คือความรู้สึกผูกพันแน่นแฟ้นกับคนใดคนหนึ่ง เป็นความ

รู้สึกม่ันใจว่าจะสามารถยึดบุคคลนั้นไว้ได้ มีความสัมพันธ์ท่ีมีความสุข ไม่ท�าให้ 

เกิดความเครยีดหรอืรูสึ้กถกูคุกคาม เช่น เม่ือร้องแล้วได้รบัการโอบอุ้ม ปลอบประโลม 

ดูแลใส่ใจ พ่อแม่รู้สึกผูกพันเชื่อมโยงกับลูก ลูกรู้สึกอบอุ่นปลอดภัย มีความเชื่อมั่น 

(Trust) 

  เด็กท่ีเกิดความเชื่อม่ันในความสัมพันธ์กับผู้เลี้ยงดู เม่ือโตขึ้นหากเผชิญวิกฤต 

ในชีวติก็จะผ่านพ้นไปได้ แต่เดก็ทีข่าดความเช่ือม่ันจะยอมแพ้ ความเช่ือม่ันไว้วางใจ

ในวัยแรกเริ่มนี้เป็นพื้นฐานที่ท�าให้ลูกเกิดความรู้สึกผูกพัน มีความสัมพันธ์ที่ด ี

กับพ่อแม่ (Positive Relationship) ท�าให้เซลล์ประสาทของลูกเจริญพัฒนา 

  ปฏิสัมพันธ์ท่ีมีความรัก ความอบอุ่น ความปลอดภัย ความไว้เน้ือเช่ือใจกัน

ระหว่างพ่อแม่ลูกนี้ ยังเป็นพื้นฐานส�าคัญในการที่พ่อแม่จะหล่อหลอม ฝึกทักษะ

สมอง EF ให้ลูก เช่นเดียวกับการฝึกลูกเรื่องอื่นๆ ถ้าปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้ฝึกกับ 

ผูถ้กูฝึกไม่ด ีย่อมฝึกไม่ได้ผลดี ปฏสิมัพนัธ์ท่ีดียงัช่วยป้องกันเดก็จากความเครยีดด้วย

ส่วนเด็กที่ปฏิสัมพันธ์พ่อแม่ลูกไม่ดี ขาดความผูกพัน จะจัดการความเครียด 

ได้ไม่ดี เครียดง่ายหายยาก จะมีปัญหาในการเรียนรู้ การเรียน ทักษะสมอง EF 

บกพร่อง ไม่มีสมาธิ 

	 	 เพราะฉะนั้น	ความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างลูกกับพ่อแม่	การมีปฏิสัมพันธ์กัน	

เข้าใจกัน	ความรักความผูกพัน	ความเป็นพ่อแม่ที่รัก	ไวต่อการรับรู้และเข้าใจ 

พร้อมเคยีงข้างลกู	จะเป็นพืน้ฐานส�าคญัให้ทกัษะสมอง	EF	ของลกูเจรญิงอกงาม

  ดังนั้น ช่วงโอกาสส�าคัญที่พ่อแม่จะสร้างความรู้สึกรักผูกพันกับลูกจึงอยู่ในช่วง

วัยขวบปีแรกนี่เอง นับแต่วินาทีแรกที่ลูกคลอดออกมาดูโลก สืบต่อมาจากที่แม่

พยายามสื่อความรักความเชื่อมโยงกับลูกมาตั้งแต่ลูกยังอยู่ในครรภ์ (ดังที่กล่าว 

ในบทที่ 2)

เด็กท่ีเกิดควำมเชื่อมั่น
ในควำมสัมพันธ์
กับผู้เลี้ยงดู เม่ือโตข้ึน

หำกเผชิญวิกฤต
ในชีวิตก็จะผ่ำนพ้น
ไปได้
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อะไรกระตุ้นให้แม่มีควำมผูกพันกับลูก
  เราอาจคิดว่าลูกเกิดมาก็มีความรู้สึกรักและผูกพันกับพ่อแม่ตามธรรมชาต ิ

อยู่แล้ว ไม่จ�าเป็นต้องกระตุ้นให้เกิด

  เป็นความจริงว่า สัญชาตญาณความเป็นแม่ท�าให้แม่มีความผูกพันกับลูก 

โดยกระบวนการดังกล่าวจะค่อยๆ เกิดขึ้นในขณะแม่ต้ังครรภ์ สัญชาตญาณ 

ความเป็นแม่นี้เกี่ยวข้องกับสารในสมองที่ชื่อ ออกซิโทซิน (Oxytocin) ซ่ึงจะ 

มีการสร้างและหลั่งในปริมาณมากตอนคลอด ท�าให้มดลูกบีบตัว น�้านมไหล 

และเกิดความรู้สึกผูกพันกับลูก  

  มีการศึกษาพบว่า การเปลี่ยนแปลงสารเคมีในสมองของแม่ท�าให้แม่แสดง 

ความก้าวร้าวมากขึน้เพือ่ปกป้องลกู ท�าให้แม่มีความจ�าดีข้ึน อย่างเช่นหนแูม่ลกูอ่อน 

จะรบีออกไปหาอาหารและหาทางกลับรงัได้อย่างรวดเร็ว เพราะความจ�าเรือ่งทศิทาง

ดีกว่าตอนไม่ท้อง สมองหลายส่วนมีการแตกแขนงมากขึ้น และมีผลต่อพฤติกรรม 

ของแม่ คือท�าให้แม่ผูกพันอยากดูแลลูก ถ้าไม่มีปัจจัยลบ เช่น การตั้งครรภ ์

แบบไม่ตั้งใจ ความเครียด แม่จะรู ้สึกได้ว่าลูกมีชีวิตเมื่อลูกดิ้น มีความรู ้สึก 

เป็นเจ้าของ อยากพูดคุยสัมผัสลูก คอยสังเกตอาการของลูก เกิดเป็นความผูกพัน

แต่ถ้ามีความเครียด ทุกอย่างที่ควรจะเกิดก็ไม่เกิดขึ้น เพราะฉะนั้น การจัดการ

ความเครียดเป็นเรื่องส�าคัญท่ีสุด ความเครียดเป็นอุปสรรคแม้แต่ในเรื่องการสร้าง

ความรู้สึกผูกพันระหว่างแม่กับลูก 

  ออกซิโทซิน ฮอร์โมนแห่งรักและผูกพัน

  ฮอร์โมนส�าคญัทีส่ร้างสัญชาตญาณความเป็นแม่และสร้างความผูกพันระหว่าง 

แม่ลูก ท่ีหลั่งในขณะคลอด คือ ออกซิโทซิน (Oxytocin) ระดับของออกซิโทซิน 

ในแม่จะขึน้สงูในช่วงท้ายของการคลอดและหลงัคลอดใหม่ๆ ในช่วงให้นมลกู ดูแลลกู 

มีปริมาณ 20-30 เท่าของคนปกติ และคงอยู่ในตัวลูกนาน 12 ชั่วโมงหลังคลอด 

	 	การจะเกิดฮอร์โมนเหล่านี้ได้	แม่ต้องใกล้ชิดลูก	ได้กอดได้สัมผัส	ได้กลิ่นลูก 

ตั้งแต่แรกคลอด

สัญชำตญำณ
ควำมเป็นแม่เกิดข้ึน

ในขณะแม่ต้ังครรภ์

เกี่ยวข้องกับฮอร์โมน
ออกซิโทซิน ซึ่งมีกำร

สร้ำงและหล่ังมำก

ตอนคลอด ท�ำให้แม่
เกิดควำมรู้สึก
ผูกพันกับลูก  

	 	ออกซิโทซินส่งผลให้

  ✿ แม่มีความเป็นแม่	อยากปกป้องลูก

  ✿ ท�าให้แม่ลูกผูกพันตั้งแต่แรกเกิด		

  ✿ ช่วยท�าให้ปอดของทารกแรกคลอดหายใจได้	

  ปกติออกซิโทซินจะหลั่งอยู่ในสมองโดยธรรมชาติ เป็นฮอร์โมนที่จะท�าให้ 

เกิดความรักความผูกพันระหว่างกัน ไม่ว่าเป็นความรักระหว่างแม่ลูก สามีภรรยา 

เพราะในสมองคนเรามีทั้งการหลั่งออกซิโทซินและมีตัวรับออกซิโทซินด้วย  

  การหลั่งออกซิโทซินเกิดจากการกระตุ้นประสาทสัมผัส เมื่อแม่ลูกมองตากัน 

สัมผัสผิวกายกันและกัน ได้กล่ิน ได้ยินเสียง ท�าให้เกิดความผูกพัน  เพราะฉะนั้น 

แม่ตั้งครรภ์สามารถสร้างความผูกพันกับลูกได้ตั้งแต่ยังไม่คลอด เช่น ดูรูปเด็กน่ารัก

แล้วจินตนาการว่าเป็นลูกในท้อง คุยกับลูก ลูบท้องสัมผัสลูก ก็เป็นการส่ือกับลูก 

ให้ลูกได้รับความรัก เกิดความผูกพันได้ 

  การผ่าคลอดท�าให้แม่ขาดโอกาสที่จะหลั่งออกซิโทซินในขณะคลอด

  อบุตักิารณ์ผ่าคลอดของไทยขณะนีม้ปีระมาณร้อยละ 50 ในโรงพยาบาลเอกชน 

บางแห่งมีมากถึงร้อยละ 70 การผ่าคลอดท�าให้มีโอกาสท่ีต้องแยกแม่แยกลูก 

หลังคลอดเพราะกลัวจะมีการติดเช้ือ ในกรณีแม ่ที่ตัดสินใจผ ่าคลอดโดย 

ไม่จ�าเป็นกจ็ะท�าให้แม่เสยีโอกาสในการหลัง่ออกซโิทซนิทีช่่วยสร้างความผกูพนักบัลกู

  ฮอร์โมนส�าคัญที่หล่ังในขณะให้นมแม่

  ออกซิโทซิน (Oxytocin) มีบทบาทส�าคัญที่สุดต่อความเป็นแม่และการสร้างความผูกพัน 
เด็กที่ดูดนมแม่ ร่างกายแม่จะมีออกซิโทซินสูงกว่าปกติถึง 8 เท่า
  โปรแล็คติน (Prolactin) หลั่งในขณะแรกคลอดเมื่อลูกดูดนมแม่ กระตุ้นให้น�้านมหลั่ง 
ยับยั้งการตกไข่ ท�าให้แม่ผ่อนคลาย นอนหลับได้ดี มีความเป็นแม่
  เบต้า-เอนโดรฟิน (Beta Endorphins) หลั่งออกมามากสุดหลังจากแม่ให้นม 20 นาที 

และจะลดระดับลงจนหมดใน 3 วันต่อมา สร้างภาวะผ่อนคลาย เคลิบเคลิ้ม



วิธีสร้ำงสัญชำตญำณควำมเป็นแม่ 

 1.  ให้ลูกได้ดูดนมแม่จากเต้าตั้งแต่แรกคลอด

 2.  ให้แม่กับลูกได้มองตากัน ออกซิโทซินจะหลั่งทั้งแม่และลูก

    ท�าให้แม่รักลูกและลูกรักแม่

66

 3.  ให้แม่ได้สัมผัสกับลูก ฟังเสียง และได้รับกล่ินของลูก มีการศึกษาในสัตว์พบว่า  

    เพียงแม่ได้กลิ่นลูก แม้แต่กลิ่นของตัวอ่อนอื่นๆ ที่ไม่ใช่ลูกตัวเอง ออกซิโทซิน 

    ก็หลั่ง ในคนมีการทดลองเปิดเสียงเด็กร้องไห้ แม้ไม่ใช่เสียงลูกตัวเอง แม่ก็ 

    หล่ังออกซิโทซินเช่นกัน  หรือเม่ือแม่มีความผูกพันกับลูกมาก เพียงคิดถึงลูก 

    สมองของแม่ก็หล่ังออกซิโทซินแล้ว และพบว่าเม่ือแม่ลูกอ่อนคิดถึงลูก 

    น�้านมก็หลั่งออกมาได้เช่นกัน

      เพราะฉะนัน้กระบวนการเหล่านีเ้กดิขึน้ได้จากการกระตุน้จากภายนอกก่อน  

    เช่น การดูดนม การมองตากัน หรือแม้แต่การได้กลิ่น การสัมผัส กอด หอม 

    โดยเฉพาะการกอดเป็นเรื่องส�าคัญมาก 

      ดังน้ันต้องรณรงค์ให้แม่หลังคลอดได้อุ้ม กอดลูก ให้นมลูก เพื่อสร้าง 

    ความผูกพัน  เป็นกระบวนการที่ต้องท�าให้เกิดขึ้นหลังคลอดใหม่ๆ ต้องกระตุ้น 

    ให้ทารกได้อยู่ใกล้ชิดแม่หลังคลอดให้มากที่สุด  ซึ่งเป็นที่น่าเสียดายว่าระบบ 

    การจัดการทางการแพทย์ส่วนใหญ่ของเรามักแยกแม่แยกลูกหลังคลอดทันที  

    หลังจากนั้นน�าเด็กไปให้แม่ให้นมเป็นม้ือเป็นคราวแล้วน�ากลับมายังห้องดูแล 

    ทารก อาจด้วยเหตุผลว่าแม่ยังดูแลลูกไม่ค่อยเป็นหรือต้องการให้แม่ได้พักฟื้น 

      มีรายงานการวิจัยชัดเจนที่ยืนยันถึงผลส�าเร็จในการสร้างความผูกพัน 

    ด้วยการให้ลูกกับแม่ได้สัมผัสกัน (Skin to Skin Contact) ทันทีหลังคลอด 

    โดยยังไม่ต้องน�าทารกไปท�าความสะอาดและให้ทารกได้ดูดนมแม่ทันที 

    แม้จะยังไม่ได้น�้านมก็ไม่ใช่ประเด็นส�าคัญ ส�าหรับโรงพยาบาลรัฐที่เป็น 

    โรงพยาบาลสายสัมพันธ์แม่ลูก เจ้าหน้าที่จะได้รับการฝึกให้ดูแลกระบวนการ 

    สร้างความผูกพัน โดยนาทีแรกคลอดมีการจัดการให้แม่กับลูกได้อยู่ด้วยกัน 

    อย่างน้อย 5 นาที

 4.  การเล้ียงดูลูกเชิงบวก (Positive Parenting) การเลี้ยงดูลูกด้วยความรัก 

    ความอบอุ ่น ตอบสนองพฤติกรรมลูกอย ่างเหมาะสม ไม ่ใช ้อารมณ  ์

    สามารถเพิ่มความผูกพันกับลูกได้เช่นกัน (ดูการเลี้ยงดูลูกเชิงบวกในบทที่ 7)
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4

นมแม่สร้ำงเสริม
ทักษะสมอง EF ให้ลูก

68

นมแม่ ...เครื่องมือในกำรสร้ำงพื้นฐำนกำรพัฒนำทักษะสมอง EF ที่ดี
  ความเป็นแม่เป็นเรื่องของธรรมชาติและการเรียนรู้ และการให้ลูกดูดนมแม่ 

เป็นเครื่องมือทีด่ีที่สุดที่จะสร้างความรักความผูกพันให้เกิดขึ้นระหว่างแมก่ับลูก 

มีผลดีทั้งต่อตัวลูกและแม่เอง  

  การให้ลูกดูดนมแม่ จะส่งเสริมเตรียมเด็กให้พร้อมที่จะมีพัฒนาการสมอง 

โดยรวมด ีโดยเฉพาะสมองส่วนหน้า (Prefrontal Cortex) ท่ีมบีทบาทต่อการพฒันา

ทักษะสมอง EF และช่วยให้กระบวนการ Myelination หรือการสร้างไขมัน 

เคลือบใยประสาทเกิดได้เร็วขึ้น แม้อาจไม่ได้ไปสร้างทักษะสมอง EF โดยตรง 

แต่กระบวนการให้นมแม่จะท�าให้ลกูมีพืน้ฐานท่ีดสี�าหรบัการพฒันาทกัษะสมอง EF 

ต่อไป 



7170

ประโยชน์ของการให้นมแม่

      นมแม่มีประโยชน์ทั้งในแง่เป็นสารอาหารที่ดี และมีประโยชน์จากกระบวนการ

ให้นมแม่ 

  ✿ สร้างภูมิคุ้มกันโรค สารต้านอนุมูลอิสระ

  ✿ ลดโอกาสการแพ้โปรตีนนมวัว

  ✿ ให้สารอาหารที่ดีกับสมอง

  ✿ แม่กับลูกมีโอกาสใกล้ชิดกัน สร้างความผูกพัน

  ✿ การดูดนมจากเต้า เกิดการหลั่งออกซิโทซิน ท�าให้แม่มีสัญชาตญาณ 

     ความเป็นแม่ รู ้สึกว่าต้องปกป้องลูก รู ้สึกผ่อนคลาย เกิดความรัก 

     ความผูกพัน และสร้างระบบป้องกันความเครียดขึ้นในตัวแม่ 

  ✿ ส�าหรับลูก ช่วยให้จดจ�าใบหน้ามนุษย์ได้ โดยเฉพาะใบหน้าท่ีมีความสุข 

     รู้จักจังหวะในการตอบสนองหรือปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม  

     (Social Queue)

  ✿ นมแม่กับไอคิวของลูก พบว่ามีผลเก่ียวข้องกัน แต่ยังไม่สามารถแยก 

     ออกจากปัจจัยอื่นๆ ได้อย่างชัดเจน เช่น สถานะทางสังคม การศึกษา 

     ของแม่ วิธีการเลี้ยงดู 

  ✿ พบว่าในเด็กคลอดก่อนก�าหนด นมแม่ช่วยให้เด็กมีไอคิวสูงขึ้น 

  ✿ การให้นมแม่ช่วยลูกในเรื่องพัฒนาการด้านทักษะภาษา แม่มีโอกาส 

     ปฏิสัมพันธ์กับลูกมากขึ้น 

  ✿ การดูดนมแม่ เด็กได้บริหารปาก ลิ้น กล้ามเนื้อปาก ขากรรไกร เพราะ 

     ต้องออกแรงดูดมากกว่าการดูดขวดนม ซ่ึงจะส่งผลไปยังพัฒนาการ 

     ด้านการพูด การกิน การเคี้ยวต่อไปในอนาคต

  ✿ การให้นมแม่ที่ดีที่สุดต้องดูดจากเต้า เพราะสารอาหารที่มีคุณค่า 

     บางอย่างจะอยู่ได้ไม่เกิน 2 ชั่วโมง เช่น ออกซิโทซิน และสิ่งนี้ 

     ไม่สามารถเติมลงในนมกระป๋องได้ 

ช่วงเวลำแห่งโอกำสทองในกำรให้นมแม่

1. ลูกหลังคลอดต ้องได ้น�้ านม โคลอสตรุม (Colostrum) 
หรือน�้านมเหลือง
 น�้านมเหลืองจะหลั่งออกมาแค่ 3-4 วันหลังคลอด สมัยโบราณเรียกว่า
น�้านมเหลือง มักบีบทิ้งกัน คิดว่าเป็นน�้าเหลืองแต่ความจริงแล้วเป็นแหล่ง
ของสารอาหารที่ส�าคัญมาก เป็นน�้านมทีม่คีณุประโยชน์อย่างยิง่ อดุมด้วย
โปรตนี ไขมัน วติามิน แร่ธาตตุ่างๆ ท�าให้เด็กมีภูมิคุ้มกัน ในต่างประเทศ 
มีการซื้อขายน�้านมเหลืองนี้ในราคาแพงส�าหรับแม่ที่ให้นมลูกไม่ได้หรือ 
ลูกคลอดก่อนก�าหนด

2. ต้องให้ลูกได้ดูดนมแม่ทันทีท่ีคลอด
 ต้องมีการปรับวิธีการดูแลทารกหลังคลอดให้ทารกได้ดูดนมแม่ภายใน 1 ชั่วโมงหลัง 
คลอด โดยปรับสภาพแวดล้อมให้เหมาะสม เช่น ระยะเวลา สถานที่ บรรยากาศ ที่จะ
ท�าให้แม่ลูกเกิดอารมณ์ความรู้สึกผ่อนคลายเพื่อให้กระบวนการให้ลูกดูดนมแม่และการ
เกิดความผูกพันเป็นไปด้วยดี  ต้องปรับให้แม่กับลูกได้นอนด้วยกัน นอนเตียงเดียวกัน 
หลังคลอด หรือในห้องพักรวมของโรงพยาบาลต้องจัดพื้นที่ส่วนตัวให้แม่ได้ให้นมลูก
   การให้ลูกดูดนมแม่ทันที ลูกจะดูดเป็นเร็วขึ้น ซึ่งตอนแรกๆ อาจจะไม่ดูด แค่เลียๆ 
หรืองับหัวนม แต่ถ้าแม่สงบผ่อนคลาย ใจเย็น ให้ลูกเรียนรู้การดูดนม ในที่สุดลูกก็จะ 
ดดูนมได้  ถ้าลกูไม่ได้ดดูนมทนัทหีลงัคลอด เต้านมแม่อาจจะเกิดอาการคดัแขง็ ลกูดดูยาก 
น�้านมก็ไม่มา และอาจท�าให้นมแม่คัดเป็นฝีที่เต้านมได้   
   การให้ลูกดูดนมแม่นี้ แม่ที่ผ่าคลอดก็สามารถให้ได้ เพราะแม่ไม่ได้สลบ ยังมีสติ 
หลังคลอด สามารถเอาลูกมาวางบนอกแม่ได้ 
   เนื่องจากปัจจุบันโรงพยาบาลสายสัมพันธ์แม่ลูกได้หายไป พ่อแม่ควร 
ร้องขอกระบวนการสายสัมพันธ์แม่ลูก โดยขอให้น�าลูกวางบนอกเมื่อแรกคลอด 
หากโรงพยาบาลใดยังเข้มแข็งเรื่องการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ แม่ก็จะได้สัมผัส 
กอดลูกเมื่อแรกคลอด
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   กระบวนการให้นมแม่ท่ีสร้างเสริมทักษะสมอง EF

   แม้ว่าน�้านมแม่จะดีที่สุด แต่การให้นมแม่โดยที่แม่ไม่มีปฏิสัมพันธ์กับลูกเลย 

จะท�าให้แม่เสียโอกาสในการสร้างความผูกพันและพัฒนาสมองลูก การให้นมแม ่

จึงส�าคัญที่กระบวนการให้นมด้วย ซึ่งได้แก่

   มองตากันระหว่างให้นมแม่

   เวลาแม่กับลูกสัมผัสกัน มองหน้ามองตากันระหว่างให้นมแม่ จะไปกระตุ้นให้

ออกซิโทซินหลั่ง และยังสร้างสัญชาตญาณแม่ ให้แม่มีความรักความผูกพันกับลูก 

ท�าให้ลูกมีอารมณ์มั่นคง รู้สึกอบอุ่นปลอดภัย ผูกพันกับแม่ 

   ดังนั้น ในช่วงแรกเกิด - 3 เดือนแรกซ่ึงอาหารของลูกคือนมแม่ เป็นโอกาส 

ท่ีแม่กับลูกได้อยู่ใกล้ชิดกันท่ีสุด แม่ให้นมไป มองตามองหน้าลูก พูดคุยกับลูกไป 

แม่ลูกมองตากันเป็นการกระตุ้นการพัฒนาสมองลูกที่ดี   

   การมองตากันยังท�าให้เกิดทักษะในการเข้าใจคนอื่นด้วย เด็กที่มีปัญหา 

มักไม่ค่อยสบตาคนอื่น จึงไม่ค่อยเข้าใจคนอื่นว่ารู้สึกอย่างไร การมองตาจึงเป็น 

จดุเริม่ต้นของการเรยีนรูท้กัษะสงัคม เรยีนรูท่ี้จะอยูร่่วมกบัคนอืน่ นอกจากนัน้ดวงตา

ยังเป็นสิ่งที่เด็กชอบมองมากกว่าสิ่งอื่นด้วย การจับจ้องมองของเด็กยังบอกได้ 

ถึงสมาธิ ความสามารถในการจดจ่อของลูกเมื่อโตขึ้น โดยให้ดูว่าลูกหยุดสายตา 

จับจ้องที่จุดใดจุดหนึ่ง (ที่ไม่ใช่โทรทัศน์) ได้นานแค่ไหน

   พูดคุยกับลูกระหว่างให้นมแม่

   เสียงของแม่จะไปสร้างวงจรประสาทด้านภาษาของลูกที่ท�าให้ลูกรู้ภาษาแม่  

เสียงที่นุ่มนวลอ่อนโยนโดยเฉพาะเป็นเสียงแม่ที่ลูกคุ้นเคยตั้งแต่อยู่ในครรภ์จะ 

ท�าให้ลกูสงบได้ง่าย แม่อาจร้องเพลง อ่านหนงัสอืให้ลกูฟังขณะให้นมลกูกไ็ด้เช่นกัน 

สมาคมกุมารแพทย์อเมริกันช้ีว่าการอ่านหนังสือให้เด็กฟังนั้นต้องอ่านให้ฟัง 

ตั้งแต่เกิด ไม่ใช่เริ่มอ่านเมื่อลูกโตแล้ว เสียงที่พ่อแม่อ่านหนังสือซ�้าๆ จะไปสร้าง 

การเรียนรู้ภาษาเมื่อลูกโตขึ้น ท�าให้ลูกมีพื้นฐานในการสื่อสารที่ดี 

	 	 กระบวนการเหล่านี	้แม้แต่ในพ่อแม่ทีใ่ห้นมผสมกค็วรต้องท�าเช่นเดยีวกนั

เพื่อสร้างความผูกพันกับลูก

ในช่วงแรกเกิด -
3 เดือนแรก

ซึ่งอำหำรของลูก
คือนมแม่ เป็นโอกำส

ท่ีแม่กับลูกได้อยู่ใกล้ชิด

กันที่สุดเป็นโอกำส
ในกำรสร้ำง

ควำมรักควำม
ผูกพันและพัฒนำ

สมองลูก

ข้อควรตระหนัก:  มีค�าแนะน�าส�าหรับแม่ที่ท�างานนอกบ้านให้ปั๊มน�้านมระหว่างอยู่ที่ท�างานแช่เย็นหรือแช่แข็ง

เก็บมาให้ลูกกินที่บ้าน ซึ่งก็มีแม่จ�านวนมากท�าเช่นนั้นเพราะเชื่อว่านมแม่ดีต่อลูก อันที่จริงวัตถุประสงค์หลัก 

ในการแนะน�าให้ปั ๊มนมก็เพื่อป้องกันแม่น�้านมแห้ง  และคุณค่าส�าคัญของการให้นมแม่ มิใช่เพียงให้ลูก 

ได้กินน�้านมแม่ ยังหมายรวมถึงการให้นมแม่ที่แม่ลูกได้สัมผัส โอบกอด มีปฏิสัมพันธ์กับลูกด้วย

เทคนิคในการให้นมแม่

  ✿ Key Success ของการให้นมแม่ได้ส�าเร็จ คอื ทารกได้ดดูเรว็ (ดดูนมแม่ทนัทหีลงัคลอด)  
     และดูดถูกวิธี คือ ต้องดูดให้ลึกๆ ถึงลานนม และใช้ลิ้นดัน ถ้าดูดถูกวิธี ดูดบ่อยๆ 
     น�้านมจะไหล 

  ✿ จัดเวลากินนมแม่ให้เหมาะสม เป็นเร่ืองส�าคัญท่ีจะต้องจัดกิจวัตรการกินกับการนอน 
     ของลูกให้เป็นเวลา ทารกควรจะได้กินตอนกลางวัน และนอนตอนกลางคืน เพื่อให ้
     ทารกได้นอนหลบัตลอดคนื  ถ้าเลีย้งลกูด้วยนมแม่ตามความต้องการของลกูตลอดเวลา 
     แม่จะเหนื่อยมากเกินไป 

  ✿ นมแม่คืออาหารหลักส�าหรับลูกขวบปีแรก พสิจูน์แล้วว่านมแม่เพยีงพอต่อความต้องการ 
     ของร่างกายลูก อาหารอ่ืนคืออาหารเสริม ให้กินเพื่อฝึกกลืนจากช้อน ค่อยๆ เพิ่ม 
     ทีละน้อย จนลูกกิน 3 มื้อในขวบปีที่สอง ลูกสามารถกินนมแม่ได้ถึง 3 ขวบ ขึ้นอยู่กับ 
     แม่ลูกแต่ละคู่ ถ้ามีความสุขที่กินนมแม่กันต่อไปก็ท�าได้ 

  ✿ ควรหย่านมแม่เม่ือลูกอายุไม่เกิน 18 เดือน แม้ว่าการให้กินนมแม่จากเต้ายังเป็น 
     เรื่องส�าคัญในขวบปีที่สอง แต่ถ้าเด็กยังกินนมอยู่หลัง 18 เดือนไปแล้ว จะเลิกยาก 
     เพราะเด็กเร่ิมมีตัวตน เจ้าอารมณ์มากขึ้น เนื่องจากมีอิสระในการเคลื่อนไหว อยากรู้ 
     อยากเห็น ในช่วงนี้นมแม่มีบทบาทช่วยสงบจิตสงบใจลูก แต่ก็จะท�าให้เด็กติดนมแม่  
     ซึ่งท�าให้เด็กไม่มีการควบคุมความต้องการ (Self - Regulation) ควรปั๊มน�้านมให้ลูก 
     ดื่มจากแก้วหรือช้อน และการหย่านมแม่ช้าจะเป็นปัญหาในช่วงที่เด็กเริ่มเข้าสู ่ 
     วัยต่อต้าน ซึ่งปัจจุบันอาจเริ่มเร็วกว่า 2 ขวบ 
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“ถ้าเราอยากให้ลูกมีสมองดี
ต้นทุนดี ก็ต้องใช้เครื่องมือ

ที่มีประสิทธิภาพ ต้องลงทุนลงแรง
...การให้ลูกดูดนมแม่

อาจท�าให้แม่เหนื่อย แต่เป็นการ
ลงทุนลงแรงที่คุ้มค่า
และเป็นเครื่องมือ

ที่มีประสิทธิภาพมาก”

“คนเราจะรักกันได้ ต้องใกล้ชิด
ดูแลห่วงใย แสดงความรัก

ความคิดถึงกัน ถ้าไม่มีกระบวนเหล่านี้
ความรักความผูกพันก็ไม่เกิด

เช่นเดียวกับกระบวนการให้นมแม่
ที่สร้างความรักความผูกพัน

ระหว่างแม่ลูก”

“ไม่จ�าเป็นต้องร�่ารวย
หรือใช้เงินในการ
สร้างลูกให้ฉลาด

การให้ลูกดูดนมแม่
แม่ทุกสถานะท�าได้”

ข้อคิดในการให้นมแม่

ปัญหาในการให้นมแม่

ระยะเวลาลาคลอด ในประเทศไทย ให้แม่ตั้งครรภ์ลาคลอดได้เพียง 3 เดือน 

แต่บริษัทบางแห่งเปิดโอกาสให้แม่เลือกที่จะกลับมาท�างานก่อนหน้านั้นเพ่ือให้ได้

เงินเดือนเต็มจากบริษัท และได้จากประกันสังคมอีกครึ่งหนึ่ง ดังนั้นควรจะมี

กฎหมายให้แม่ลาคลอดได้ 6 เดือน เพื่อให้ลูกได้นมแม่อย่างต่อเนื่อง

แม่เช่ือว่าให้นมผสมทดแทนนมแม่ได้ แม่มั่นใจในนมผสมที่มีการโฆษณาว่ากินแล้ว

เดก็สมองดี มีสารอาหารครบถ้วน สะดวกส�าหรบัแม่ท�างาน แม้ว่าปัจจบุนัมีกฎหมาย

ควบคุมการโฆษณานมผสมแล้วก็ตาม 

นมแม่ กับกำรพัฒนำทักษะสมอง EF ลูกขวบปีแรก

Critical period สร้างพื้นฐาน
ทักษะสมอง EF

❤ ต้องให้นมแม่
 ทันทีหลังคลอด

❤ ต้องให้ลูกได้
 น�้านมเหลือง
 ซึ่งมีแค่ 3-4 วัน

❤ ต้องให้พ่อแม่รูว่้าการให้นมแม่คอืนาททีองทีแ่ม่ลกูจะเชือ่มโยงถงึกนั

❤ การให้นมแม่ต้องเน้นที่กระบวนการ มองตา สัมผัส พูดคุย

❤ แม่ที่ให้นมผสมก็ควรต้องท�าอย่างเดียวกัน

❤ สร้างวงจรประสาท 
 ด้านภาษา
 ด้านสังคม
 การเข้าใจคนอื่น
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1.  การมีปฏิสัมพันธ์ (Interaction) กับพ่อแม่ บุคคล วัตถุ เป็นสิ่งจ�าเป็น 
  ส�าหรับเด็กพอๆ กับสารอาหาร ประสบการณ์ที่แตกต่างหลากหลาย 
  จะกระตุน้ให้สมองพัฒนาได้ในแบบต่างๆ เพราะสมองมคีวามสามารถ 
     เปลี่ยนแปลงได้ (Plasticity) อยู่แล้ว 

2.  การสมัผัสด้วยความรัก ความอบอุน่ ความอ่อนโยน (Touch) โดยเฉพาะ 
  อย่างยิง่จากแม่ จะช่วยกระตุน้ให้สมองพฒันา ในเดก็คลอดก่อนก�าหนด  
  การนวดสัมผัสช่วยให้เติบโตเร็ว พัฒนาดี และเป็นเด็กที่สงบ ทารก 
  ในครรภ์ก็ได้รับการนวดการสัมผัสโดยการเคลื่อนไหวของแม่เช่นกัน

3.  ความสัมพันธ์ที่มั่นคงสม�่าเสมอ (Stable Relationship) ท�าให้เด็ก 
  รู้สึกอบอุ่น มั่นใจ ไม่มีความเครียดที่จะท�าให้ฮอร์โมนคอร์ติซอลสูงขึ้น  
  การศึกษาพบว่าฮอร์โมนนี้ส่งผลร้ายต่อสมอง กระทบกับพัฒนาการ 
  ด้านความจ�า อารมณ์ด้านลบ และการควบคุมตนเอง การใส่ใจจดจ่อ

4.  สิ่งแวดล้อมที่ปลอดภัย มีสุขอนามัย (Safe, Healthy Environment)  

  คือ ไม่มีภาวะกดดันให้เครียด สถานที่ปลอดภัย และสิ่งแวดล้อม 
  ปราศจากมลพิษท่ีอาจมีผลเสียต่อพัฒนาการของสมอง เช่น มีการ 
  ปนเปื้อนจากตะกั่ว

5.  การมองเห็นคุณค่าของตัวเอง (Self  - Esteem) เด็กมีความภูมิใจ 
  ในตัวเอง เห็นว่าตัวเองเป็นคนมีค่า เป็นที่รัก

ส่ิงท่ีเด็กทุกคนต้องการเพื่อสมองพัฒนาได้ดี  
โดย ศ.คลินิก นพ.วีรพงศ์ ฉัตรานนท์
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6.  การดูแลท่ีดีมีประสิทธิภาพ (Quality Care) การทุ่มเทดูแลเด็กให้ดี 
  ตั้งแต่เล็กๆ ดีกว่าปล่อยให้เกิดปัญหาที่ต้องมาแก้ไขในภายหลัง 
  การดูแลเด็กที่มุ ่งหมายให้เด็กเรียนรู้บุคคลอื่น ตัวเอง และเรียนรู้ 
  ถึงการควบคุมตัวเอง เป็นสิ่งที่หาค่ามิได้

7.  ความสามารถในการสื่อสาร (Communication) การพูดเกิดจาก 
  การได้ยิน และได้ฝึกหัดซ�้าแล้วซ�้าอีก วงจรสมองด้านนี้ของเด็ก 
  มีอยู่แล้ว รออยู่เพียงท�าให้มันได้ท�างานครบวงจรและสมบูรณ์

8.  การเล่น (Play) เป็นสิ่งจ�าเป็นส�าหรับพัฒนาการสมองและจิตใจ 
  ของเด็ก เป็นประสบการณ์ที่เด็กได้รับ สิ่งที่ช่วยให้สมองพัฒนาไม่ใช ่
  ของเล่น แต่อยู่ที่การเล่นของเล่นนั้นๆ

9.  ดนตรี (Music) เด็กมีอารมณ์ดึงดูดต่อเสียงเพลงตั้งแต่อยู่ในท้องแม่ 
  แล้ว พ่อแม่ควรจะสอนและร่วมร้องเพลงกับลกู ดนตรรีวมเอาสิง่ทีเ่ดก็ 
  ต้องเรียนรู้หลายอย่างเข้าด้วยกัน เป็นการหัดการท�างานร่วมกันของ 
  ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย การรู้จักจังหวะ ความจ�า ความนึกคิด และ 
  ภาษา รวมทั้งช่วยสร้างความเชื่อมั่นในตัวเอง กระตุ้นความรับผิดชอบ 
  ระหว่างพ่อแม่และลูกที่จะสร้างความผูกพันซึ่งกันและกัน

10. การอ่าน (Reading) ให้ลูกฟังเป็นประจ�ามีอิทธิพลต่อชีวิตอย่าง 
  มากมาย การที่พ ่อแม่หัดให้ลูกอ่าน จะท�าให้วงจรสมองขยาย 
  เพิ่มขึ้นมาก การอ่านหนังสือเล่มเดิมซ�้าแล้วซ�้าอีก จะช่วยให้ลูกเรียนรู้ 
  ความสัมพันธ์ระหว่างหน้าหนังสือที่มีตัวหนังสือและค�าที่เปล่งเสียง 
  ออกมา ที่ส�าคัญอย่างยิ่ง พ่อแม่ลูกต้องสนุกกับการอ่านนั้นด้วย

11. การนอนหลับสนิทลึกอย่างต่อเนื่องและเพียงพอ (Sleep) ท�าให้สมอง 
  มีเวลาย่อยข้อมูลที่ได้รับการกระตุ้นมาในขณะตื่น
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✿  พัฒนาการของสมองเป็นผลการประสมประสานการท�างานระหว่างพันธุกรรม  
  การเลี้ยงดูและสิ่งแวดล้อม โดยทั่วๆ ไป ระยะก่อนคลอด พันธุกรรมจะมีบทบาท 
  มากกว่า เมือ่หลงัคลอดสิง่แวดล้อมและการเล้ียงดูจะมบีทบาทมากข้ึน สมองในครรภ์ 
  มีพันธุกรรมที่ก�าหนดโครงสร้างสมอง หลังคลอดการเลี้ยงดู อาหารที่เหมาะสม 
  และได้รับสารที่จ�าเป็นต่อการพัฒนาสมอง ภูมิคุ้มกันแข็งแรง ซ่ึงเร่ืองเหล่านี้นมแม ่
  ตอบโจทย์ได้ท้ังหมด 

✿  ระยะอยู ่ในครรภ์ส่วนใหญ่พันธุกรรมจะเป็นผู้ก�าหนดให้เซลล์ท่ีแบ่งตัวจากไข่ 
  ท่ีถูก Fertilize แล้ว ให้แบ่งตัวต่อไปอีกและ Differentiate ไปเป็นส่วนสมอง  
  ไขสันหลัง และประสาท รวมทั้งเป็นผู้ก�าหนดว่า เซลล์ส่วนไหนจะเคลื่อนที่ไปอยู่ที่ใด  
  และแขนงเซลล์ใดจะไปเชื่อมโยงกับเซลล์ใด ณ ต�าแหน่งใด รวมท้ังการวางวงจร 
  ประสาทเตรียมไว้ส�าหรับให้ใช้งานในระยะต่อมา โดยมีภาวะแวดล้อมเกื้อหนุน 
  ให้การด�าเนินการนั้นๆ เป็นไปได้อย่างเรียบร้อยและสมบูรณ์

✿  หลังคลอด พันธุกรรมก็ยังคงมีบทบาทอยู ่เช ่นเดิมต่อไป เพียงแต่ว ่าจะไม่มี 
  การแบ่งตัวของเซลล์สมองอีก แต่การขยายการวางวงจรประสาทออกไปอีกเป็น 
  ล้านๆ วงจรยังด�าเนินต่อไป โดยการเกื้อหนุนของการเลี้ยงดูตั้งแต่การได้รับ 
  สารอาหารที่เหมาะสมและครบถ้วน ไปจนถึงสารอ่ืนท่ีจ�าเป็นต่อพัฒนาการ 
  ของสมอง รวมไปถึงการไม่เกิดโรคติดเชื้อที่ท�าให้การเจริญเติบโตชะงักด้วย

✿  วงจรประสาทในระยะแรกจะมีการสร้างเร็วและมากเกินความจ�าเป็นที่ต้องใช้  
  หรือแย่งกันไปจนผิดต�าแหน่งที่ควรจะไป เมื่อส่ิงแวดล้อมมีบทบาทเพิ่มมากขึ้น 
  จากการที่ปลายประสาททั่วร ่างกายถูกกระตุ ้น วงจรที่เกี่ยวข้องเร่ิมท�างาน 
  ส่วนท่ีสร้างมาเกินหรืออยู ่ผิดต�าแหน่งจะถูกขจัดออกไป เพื่อให้การท�างาน 
  มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น (Apoptosis) นี่คือสภาวะ Neural Pruning หรือการตัดแต่ง  
  ซึ่งมีตั้งแต่ในระยะอยู่ในครรภ์ แต่จะมีมากในระยะหลังคลอด

กฎการท�าให้สมองลูกดี 
โดย ศ.คลินิก นพ.วีรพงศ์ ฉัตรานนท์
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✿  เป็นที่น่าเสียดายว่าวงจรประสาทที่ส�าคัญที่ถูกวางไว้ก่อนหน้านี้ หากส่วนไหน 
  ไม่ได้รับการกระตุ้นให้มีการใช้งานอย่างต่อเนื่องหรือเพียงพอ ก็อาจท�าให้ส่วนนั้น 
  ถูกขจัดเพิ่มขึ้นอีกจาก Neural Pruning ได ้ จึงมีค�าที่กล ่าวถึงพัฒนาการ 
  ของสมองว่า “Use it or lose it” คือ ให้ใช้มันเสียมิฉะนั้นจะสูญเสียมันไป

✿  การที่สมองถูกกระตุ้นให้ได้ใช้งานอย่างเหมาะสมและต่อเนื่อง จะท�าให้วงจร 
  ที่ถูกเตรียมมาก่อนนี้เป็นวงจรที่สมบูรณ์ ท�างานต่อไปได้อย่างถาวร 

✿  ดังนั้นพ่อแม่ควรรู ้ว ่า สมองลูกจะพัฒนาเติบโตได้ดีจะต้องมีการกระตุ ้น และ 
  การกระตุ ้นถ้ามีการฝึกซ�้าๆ ก็จะเกิดเป็นทักษะ เช่น การรู ้จักรอคิว รอคอย   
  การที่เด็กได้รับการโอบอุ้ม พูดคุย สัมผัส ชวนให้เล่น ฯลฯ ส่ิงต่างๆ เหล่านี้ 
  ถ้าเด็กได้รับอย่างพอเพียง จะเป็นการเสริมสร้างสมองให้ลูก ซึ่งผู ้ที่ท�าสิ่งต่างๆ  
  นี้ได้ดีที่สุดคือ แม่ที่เลี้ยงลูกด้วยนมแม่เอง

✿  สมองคนเรายังสามารถเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา (Neural Plasticity) ดังนั้น 
  การที่เด็กได้เรียนรู้ ได้มีประสบการณ์ต่างๆ ที่เหมาะสม อาจท�าให้มีวงจรประสาท 
  ใหม่ๆ เกิดขึ้นได้อีก และถ้าท�าซ�้าๆ ก็จะเป็นการซึมซับ เช่น การฝึกให้เด็กรู้จักรอคิว  
  รอคอย หรอืทกัษะอารมณ์ด ีทกัษะจากการฟังเพลง ทกัษะจากการเล่านทิานทีอ่บอุน่  
  เหล่านี้เกิดขึ้นในโครงสร้างสมอง

✿  ถ้าการเลี้ยงดู แม่กับลูกไม่มีความผูกพัน ไม่มีการกระตุ้นท่ีต่อเนื่อง การพรุนนิ่ง 
  ในเรื่องที่เกี่ยวกับความผูกพันจะหายไป  แต่ถ้าเด็กได้รับการเลี้ยงดูเอาใจใส่อย่างด ี
  จากพ่อแม่อย่างต่อเนื่องสม�่าเสมอ เด็กก็จะมีต้นทุนในเรื่องพื้นอารมณ์ที่ดี รู ้จัก 
  รอคอย มีทักษะทางดนตรี ทักษะทางภาษา แต่ไม่ได้หมายความว่าเราจะสร้าง 
  ซูเปอร์บอย ซูเปอร์เกิร์ล แต่คุณลักษณะบางอย่างของคนเราต้องสร้างในช่วงเวลา 
  ที่เหมาะ เช่น เรื่องการปลูกฝังวินัย 
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พัฒนำกำรของทักษะสมอง EF
ในเด็กวัย 1-2 ปี
(13-24 เดือน)

80

5
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กำรพัฒนำทักษะสมอง EF ในขวบปีท่ีสอง
  ถ้าบอกว่าทักษะสมอง EF พัฒนามากในช่วง 3-6 ปี ก็อาจท�าให้เราละเลยการ

พัฒนาทักษะสมอง EF ในช่วงแรกของชีวิตลูกไปได้  ช่วงวัย 1-2 ปี พัฒนาการท่ี

ส�าคัญ คือ มีการพัฒนาภาษาและการท�างานของสมองระดับสูง (Higher 

Cognitive Function) ซึ่งมีความเก่ียวข้องกับทักษะสมอง EF แม้ดูเหมือนว่า 

ลูกในช่วงวัย 0-2 ปีจะมีการพัฒนาทักษะสมอง EF น้อย แต่ช่วงวัยนี้กลับมีความ

ส�าคัญอย่างยิ่ง เพราะเป็นฐานที่ส�าคัญ ซึ่งถ้าฐานแข็งแรงกระบวนการต่อไปก็จะ 

เข้มแขง็ด้วย กล่าวได้ว่า  “Early experience shapes the brain.” ...	ประสบการณ์

แรกเริ่มของชีวิตเป็นตัวปั้นสมองให้มีรูปแบบที่จะใช้ไปตลอดชีวิต เพราะฉะนั้น 

ในช่วงแรกเริ่มนี้เราต้องพัฒนา “การปั้นสมอง” ของลูกให้เป็นไปในทางที่ดีขึ้น 

หรืออย่างน้อยที่สุดไม่ผิดปกติ เช่น ถ้าเห็นลูกมีแนวโน้ม (ไฮเปอร์) แอคทีฟ 

อยู่ไม่สุขตั้งแต่เล็กๆ พ่อแม่ควรฝึกลูกให้รู้จักช้าลง สงบลง โดยหากิจกรรมที่ท�าให้

ลูกสงบลงได้ เช่น จับลูกนั่งตักเล่านิทานให้ฟัง เป็นต้น

  พัฒนาการของเด็กวัย 1-2 ปี

ร่างกาย  โดยทั่วไปแล้วเมื่อเด็กอายุ 1 ปี น�้าหนักจะเพิ่มจากแรกเกิด 3 เท่า ส่วนสูง

เพิ่มขึ้นอีก 25 ซม. แต่พอหลังขวบปีแรกน�้าหนักจะไม่ค่อยเพิ่มขึ้น เนื่องจากเป็นวัย

เริ่มออกส�ารวจเรียนรู้ พัฒนาการกล้ามเนื้อมัดใหญ่ท�าให้เด็กยืนได้ เดินได้ และ 

กล้ามเนือ้มัดเลก็ท�าให้ใช้มือกับนิว้ได้คล่อง รวมทัง้เริม่เป็นตวัของตวัเอง เริม่ต่อต้าน 

ลูกจึงไม่ค่อยสนใจการกิน เป็นวัยท่ีใช้พลังไปกับกิจกรรมต่างๆ มาก เช่น การเดิน 

การวิ่ง น�้าหนักจึงเพิ่มไม่มาก  

สมอง หลายคนอาจคิดว่าเด็กช่วงขวบปีที่สองไม่ค่อยมีการเติบโต แต่ที่จริงแล้ว 

มีการเติบโตของสมองค่อนข้างมาก มีขนาดสมองใหญ่ขึ้นค่อนข้างมาก อัตราการ

เติบโตอาจไม่ได้พุ่งสูงแบบขวบปีแรก แต่ก็ยังอยู่ในระดับที่สูงไปจนกระทั่ง 3-4 ปี 

มีแขนงประสาท, Dendritic Spine และ Synapses เพิ่มขึ้นอย่างมากใน 

เปลอืกสมองใหญ่หลายส่วน เช่น สมองส่วนของภาษา  สมองส่วนควบคุมการเคลือ่นไหว 

(Primary Motor Cortex)

ช่วงวัยน้ีเป็นพ้ืนฐำน
ที่ส�ำคัญประสบกำรณ์
แรกเร่ิมของชีวิต
เป็นตัวปั้นสมอง
ให้มีรูปแบบที่จะ

ใช้ไปตลอดชีวิต
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1. พัฒนาการ
กล้ามเนื้อมัดใหญ่

4. พัฒนาการ
ทางด้านสังคม

2. พัฒนาการ
กล้ามเนื้อมัดเล็ก

3. พัฒนาการ
ทางด้านภาษา

5. พัฒนาการ
ทางด้านอารมณ์

เป็นพัฒนาการที่เห็นได้ชัดเจนในขวบปีที่สอง คือเด็กยืนและเดินได้ซ่ึงก็เป็น 

พัฒนาการที่ส�าคัญ ท�าให้เด็กสามารถออกไปหากิจกรรมที่ต้องการด้วยตัวเองได้

เด็กขวบปีแรกสามารถใช้อุ้งมือและนิ้วมือในการหยิบของ ส่วนขวบปีที่สอง เด็กเริ่มใช้

นิ้วในการท�างานที่ละเอียดมากขึ้น เช่น เปิดหนังสือทีละหน้า ซึ่งเหมาะมากต่อการให้

เด็กมีส่วนร่วมในการเล่านิทานของพ่อแม่  ในขวบปีที่สองเด็กเริ่มใช้มือได้คล่องในการ

หยิบจับของและอุปกรณ์ในชีวิตประจ�าวัน สามารถสอนให้เลียนแบบได้

ในขวบปีที่สอง เด็กสามารถเข้าใจค�าศัพท์ได้มากข้ึน เร่ิมพูดค�าท่ีมีความหมายออกมา 

เป็นค�าโดดๆ ได้ เด็กผู้หญิงหรือเด็กที่พูดเก่งอาจพูดผสมค�าสองค�าได้ พัฒนาการด้าน

ภาษาท�าให้เด็กสามารถแสดงความคิด กระท�า และโต้ตอบได้ พ่อแม่ต้องพยายาม

กระตุ้นให้ลูกฝึกใช้ภาษาสื่อสารเรื่องราว ความรู้สึก ใช้หนังสือภาพช่วยในการพัฒนา

ภาษา และเด็กยังสามารถเรียนรู้เรื่องต่างๆ ผ่านหนังสือได้ด้วย

เด็กขวบปีแรกเร่ิมมีการแสดงอารมณ์ทางสีหน้าได้แล้ว ผลตามมาในขวบปีท่ีสองคือ 

เมื่อไม่ถูกใจอะไรก็จะอาละวาดเพื่อให้พ่อแม่ท�าตามที่ตนเองต้องการ และมีการ 

แสดงอารมณ์อย่างชัดเจน รวมทั้งเริ่มดื้อ ชอบปฏิเสธ ซึ่งจะน�าไปสู่ภาวะ Terrible 2 

ในช่วงขวบปีท่ี 3 แม้ว่าจะเป็นเรื่องปกติของธรรมชาติพัฒนาการ แต่พ่อแม่ต้องช่วย

และสอนลูกให้จัดการอารมณ์ให้ได้

เริ่มรับรู้ มีทักษะทางด้านสังคม เด็กอายุขวบครึ่งเมื่อมองเห็นตัวเองในกระจกจะเริ่มรู ้

ว่าคนในกระจกคือตัวเอง กระบวนรับรู้ตัวตนของตัวเองนี้ต้องอาศัยสมอง ไม่ใช่แค ่

รับรู ้ด้วยการมองเห็นแต่ต้องมีการประมวลผล ซึ่งพัฒนามากขึ้นในขวบปีที่สอง 

เป็นพืน้ฐานการเข้าใจตัวเองและทักษะสังคมต่อไป เด็กวัยใกล้สองปีถ้ามานั่งด้วยกัน 

จะต่างคนต่างเล่น ยังไม่เล่นด้วยกัน ผู้ใหญ่ควรกระตุ้นให้เด็กเล่นด้วยกัน

พัฒนาการด้านต่างๆ ท่ีมีความส�าคัญต่อการพัฒนาทักษะสมอง EF วิธีกำรพัฒนำทักษะสมอง EF ของลูกวัย1-2 ปี

การพัฒนาการย้ังคิด ไตร่ตรอง (Inhibit)

  ฝึกควบคุมการเคล่ือนไหว

  ในเด็กขวบปีที่สอง กล้ามเนื้อมัดใหญ่ กล้ามเนื้อมัดเล็ก และภาษาก�าลังพัฒนา 

จึงเป็นโอกาสที่จะพัฒนาส่งเสริมให้เด็กได้ยั้งคิดไตร่ตรองผ่านการสอนให้เด็กรู้จัก

ควบคุมความสามารถเหล่านี้ เช่น การเคลื่อนไหว ถ้าลูกเดินเร็วพ่อแม่ต้องสอนให้

เด็กรู้จักเดินช้าลง อาจจะบอกว่าตอนนี้เราเป็นเต่า ถ้าลูกส่งเสียงดัง ลองบอกให้ 

พูดเสียงกระซิบ เหล่าน้ีเป็นการควบคุมตัวเองอย่างง่ายๆ ให้เด็กรู้ว่า มีเร็ว-ช้า 

เสียงดัง-เสียงเบา อาจใช้ดนตรีประกอบการฝึกและท�าให้เป็นเรื่องสนุก เด็กจะ 

ท�าตามด้วยดี การฝึกการยั้งคิดในเด็กวัยนี้ จึงเป็นการฝึกควบคุมการเคล่ือนไหว 

ของตนเองเป็นส่วนใหญ่

 การทดลองของ Dr. Nancy Eisenberg ใช้วิธีนี้สังเกตทักษะการยั้งคิด 

ในเด็กเล็ก โดยบอกเด็กว่าตอนนี้หนูเป็นกระต่าย หนูต้องท�าอย่างไร ตอนนี้หนูเป็น

เต่า... เดก็ก็จะช้าลง แล้วดวู่าเดก็แต่ละคนควบคุมตวัเองให้ช้าลงได้มากน้อยแค่ไหน 

เด็กบางคนช้าลงได้มาก บางคนช้าลงได้น้อย ถ้าเด็กสามารถช้าลงได้หลายระดับ 

ทั้งช้ามาก ปานกลาง หรือเร็วก็ได้ ท�าให้เด็กคนนั้นสามารถที่จะควบคุมตัวเอง 

ทั้งความคิดและการกระท�าได้

  ฝึกการอดทนรอคอย 

  พ่อแม่สามารถฝึกเด็กวัย 1-2 ปี ให้อดทนรอคอยได้ เช่น สอนให้รู้จักรอขนม 

ของเล่นท่ีอยากได้ ในวัยนี้อย่าปล่อยให้ลูกควบคุมพ่อแม่ อยากได้อะไรแล้ว 

ลงไปร้องดิ้นกับพื้น ต้องฝึกลูกโดยชะลอความต้องการ เริ่มจากให้รอ 3 นาท ี

แล้วค่อยให้ แล้วชื่นชมลูก ครั้งต่อไปยืดเวลารอออกไปอีก ซึ่งถ้าปล่อยปละ 

ไม่ฝึกจนเข้าสู่วัย 3-4-5 ปีแล้วจะฝึกได้ยาก ถ้าฝึกเด็กแบบนี้ไปเรื่อยๆ ในที่สุด 

เขาจะรู้จักยับยั้งตัวเองในเรื่องที่ยากได้มากขึ้นเมื่อโตขึ้น

พ่อแม่สำมำรถ

ฝึกเด็กวัย 1-2 ปี ให้

อดทน รอคอยได้

เช่นสอนให้รู้จัก

รอคอยขนม
ของเล่น ท่ีอยำกได้
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  สอนให้รู้จักกฎกติกา 

  ในช่วงวัย 1-2 ปี ต้องสร้างความเข้าใจให้รู้จักการอยู่ในสังคมอย่างมีกติกา 

แต่เป็นกติกาท่ีง่ายๆ เหมาะกับวัย และผู้ใหญ่รอบข้างก็ต้องดูแลให้เด็กปฏิบัต ิ

เหมือนๆ กัน เนื่องจากเด็กวัยนี้เริ่มพูดได้ สื่อสารได้ พ่อแม่สามารถบอกได้ว่าอะไร

ท�าได้ อะไรท�าไม่ได้ ถ้าปล่อยไปถงึวยั 3 ปี ซ่ึงลูกเป็นตัวของตัวเอง (Self - Centered) 

เตม็ท่ีจะฝึกยาก ในการฝึกพ่อแม่ควรบอกกฎกติกาให้ลกูรูก่้อนท�าเสมอ เพือ่ให้มกีาร

ควบคุมตนเอง และค่อยๆ เพิ่มกฎเกณฑ์ทีละน้อย 

การพัฒนาความจ�าเพ่ือใช้งาน (Working Memory) และการจดจ่อใส่ใจ (Focus/ 

Attention)

  จัดสิ่งแวดล้อมไม่ให้เด็กวอกแวกง่าย

  ไม่เปิดโทรทัศน์ วิดีโอ แท็บเล็ต สมาร์ตโฟนหรือสิ่งดึงดูดความสนใจอื่น 

ของเด็กในระหว่างที่เด็กมีกิจกรรมอยู่ เพราะเด็กจะไม่สามารถฝึกตัวเองให้จดจ่อ 

กับสิ่งที่ก�าลังท�าได้ 

  ใช้นิทาน เกม ของเล่นท่ีต้องใช้สมาธิจดจ่อ

  เด็กวัยนี้ความจ�าเพ่ือใช้งาน (Working Memory) และการมีสมาธิจดจ่อ 

(Focus/ Attention) ก�าลงัพฒันามาก พ่อแม่สามารถฝึกทกัษะนีใ้ห้ลกูโดยใช้นทิาน 

เกม ของเล่นที่ลูกต้องจดจ่อมากๆ นิทานบางเรื่องมีรายละเอียดของตัวละคร 

มีเนื้อหาที่ต้องจ�า ถ้าเลือกนิทานที่เหมาะสม ลูกจะได้ฝึกทั้งการจดจ่อและจดจ�า 

  ใช้กิจกรรมที่ลูกต้องใช้มือประสานกับสายตา (Eye-hand Coordination) 

เป็นพื้นฐานให้เด็กมีทักษะสมอง EF ที่ดี เพราะเวลาที่เด็กใช้มือกับตาท�างาน 

ประสานกัน ต้องใช้สมาธิจดจ่อ ต้องมีความมุ่งมั่นพยายาม 

หมายเหตุ : เด็กแต่ละคนในวัยเดียวกันอาจมีพัฒนาการไม่เท่ากัน  พ่อแม่ต้องสังเกตว่า 

ลูกมีพัฒนาการตามวัยหรือไม่ ถ้าวัยนี้แล้วลูกยังไม่พูด หรือยังใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่มัดเล็กไม่ได ้

ต้องให้ลูกได้รับการวินิจฉัยและช่วยเหลือจากแพทย์ เพราะจะเป็นอุปสรรคต่อการพัฒนา 

ทักษะสมอง EF เนื่องจากพ่อแม่สื่อสาร พูดสอนอะไร เด็กยังรับไม่ได้ และเด็กอาจจะรู้สึกคับข้อง 

หงุดหงิด 

พัฒนาการลูกขวบปีที่สอง

❤ พัฒนาการกล้ามเนื้อมัดใหญ่
	 ยืนและเดินได้

❤ พัฒนาการกล้ามเนื้อมัดเล็ก
	 ใช้สองนิ้วหยิบของ

❤ พัฒนาการทางด้านภาษา
	 เริ่มพูดค�าที่มีความหมายออกมา
 เป็นค�าโดดๆ ได้

❤ พัฒนาการทางด้านสังคม
	 รับรู้ตัวตนของสังคม

❤ พัฒนาการทางด้านอารมณ์
	 แสดงอารมณ์ทางสีหน้าได้

การพัฒนาทักษะสมอง EF ลูกขวบปีที่สอง

ยั้งคิด ไตร่ตรอง

กล้ามเนื้อมัดใหญ่ และภาษา
●  ฝึกควบคุมการเคลื่อนไหว เร็ว-ช้า
●  ฝึกการอดทนรอคอย
●  สอนกฎกติกาง่ายๆ

จดจ่อ
ควำมจ�ำเพื่อใช้งำนและจดจ่อใส่ใจ
จัดสิ่งแวดล้อมไม่ให้วอกแวกง่าย
ใช้นิทาน เกม ของเล่นที่ต้องใช้สมาธิจดจ่อ



กิจกรรมพัฒนาทักษะสมอง EF ในเด็ก 6-18 เดือน (วัยเตาะแตะ)
  มหาวทิยาลยัฮาร์วาร์ดแนะกจิกรรมทีช่่วยเสรมิทกัษะสมอง EF ในเดก็วยั 6-18 เดือน 

เป็นกิจกรรมการเล่นง่ายๆ  เช่น

  จ๊ะเอ๋ เป็นการฝึกทักษะความจ�า (Working Memory) ท�าให้เด็กรู้ว่าเมื่อของ 

ตรงหน้าหายไป ของนั้นยังคงอยู่แม้จะมองไม่เห็นก็ตาม  (Object Constancy) 

  เกมซ่อนของ  เอาของซ่อนในผ้า ท�าให้เด็กเห็นต่อหน้า 

  การเลียนแบบ เด็กยังท�าเองไม่ได้ พ่อแม่ต้องสอนแบบง่ายๆ เช่น ธุจ้า บ๊ายบาย 

ส่งจูบ ฯลฯ การเลียนแบบเป็นการเรียนรู้แบบแรกๆ ของมนุษย์ เกี่ยวข้องกับเซลล์

กระจกเงา (Mirror Neuron) ท�าให้เด็กสามารถเลียนแบบพ่อแม่ได้  

  การพูดเล่นค�ากับลูก เช่น ไปไหน…ไหนๆ หรือเป่ายิงฉุ้บ 

  การเล่นบทบาทสมมติ เช่น กวาดบ้าน เก็บของ เล่นตุ๊กตา 

  การปรบมือ สอนลูกให้ปรบมือ แม้ลูกยังปรบมือเข้าจังหวะไม่ได้

  การพูดคุย พ่อแม่ต้องพูดคุยกับลูกมากๆ  แม้ว่าลูกยังพูดสื่อสารไม่ได้ หรือพูดได้

อ้อๆ แอ้ๆ ก็ตาม

  กจิกรรมพฒันาทกัษะสมอง EF เหล่านีบ้างกจิกรรมอาจไม่ได้ไปสร้างทกัษะสมอง EF 

โดยตรง เช่น ทักษะการยับยั้ง การควบคุมตัวเอง  แต่เป็นการสร้างพื้นฐานที่จะน�าไปสู่

ทักษะดังกล่าวต่อไปในช่วงวัย  2-3 ปี

86

กิจกรรมพัฒนำทักษะสมอง EF ลูกวัย 6-18 เดือน

จ๊ะเอ๋

พูดคุยกับลูก

แสดงบทบาทสมมติ

เกมซ่อนของ

ปรบมือ

เลียนแบบ

87
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ทักษะสมอง EF ในชีวิตประจ�ำวัน
  ส�าหรับเด็กเล็กแล้ว การลงมือพัฒนาทักษะสมอง EF ลูกในชีวิตจริง คือกิจวัตร

ประจ�าวัน หรือ Daily life living  เป็นการใช้ชีวิตอย่างปกติเป็นธรรมชาติตาม

พัฒนาการของเด็ก ดังนั้น พ่อแม่จึงสามารถฝึกทักษะสมอง EF ให้ลูกได้ทุกที่ 

ทุกเวลา ทุกกิจกรรม  แต่ต้องอยู่ภายใต้ขอบเขตพัฒนาการที่เด็กจะท�าได้ 

  โดยบทบาทของพ่อแม่ หลักๆ มี 3 ข้อ เรียกว่าเป็นเครื่องมือที่ง่ายที่สุดที่น�าไป

สู่การพัฒนาทักษะสมอง EF และตอบสนองพัฒนาการของลูก ได้แก่  

  1. เปิดโอกาสให้ลูกได้แสดงความสามารถ ได้เล่น ได้ช่วยเหลือตัวเอง

  ขวบปีที่สองนี้เป็นช่วงวัยที่เด็กก�าลังเปลี่ยนจาก “ท�าด้วยตัวเองไม่ได้” เป็น 

“ท�าด้วยตัวเองได้” เป็นช่วงที่อยากรู้อยากเห็น อยากเลียนแบบ อยากท�า เป็นแรง 

ผลักดันให้อยากลองท�าโน่นนี่  ถ้าเด็กได้ท�าในท่ีปลอดภัยก็จะเกิดทักษะและภูมิใจ

ในตัวเอง ทั้งสองอย่างนี้น�าไปสู่ความส�าเร็จในการเรียนรู้ การด�ารงชีวิตต่อไป 

ในอนาคต  ถ้าในช่วงนีอ้ยากท�าแล้วผู้ใหญ่ห้ามไม่ให้ท�า เด็กจะกลายเป็นเดก็ด้ือเงียบ 

(Passive Aggressive) 

  พ่อแม่ต้องเปิดโอกาสให้ลูกได้มีการเล่นที่หลากหลาย ทั้งในบ้านและนอกบ้าน 

การเล่นคนเดยีวและการร่วมเล่นกบัคนอืน่  พ่อแม่บางคนไม่ปล่อยให้ลกูเล่นคนเดยีว

เพราะตนเองจะกระตุ ้นลูกอยู ่ตลอดเวลา ท�าให้เด็กไม่รู ้จักการอยู ่ด้วยตัวเอง 

โดยไม่พึ่งพาใคร เมื่อปล่อยให้เด็กเล่นคนเดียว สักพักเด็กจะขยับมองหาพ่อแม่ 

ถึงเวลานั้นจึงค่อยส่งเสียงให้ลูกรู้ว่าแม่อยู่ด้วย นอกจากนั้นน�้าเสียงแม่ก็ส�าคัญ 

เพราะเสียงนั้นจะบ่งบอกออกมาได้ว่าแม่พูดด้วยอารมณ์ใด ตกใจ กลัวหรือเป็น 

ปกติดี ซึ่งถ้าเสียงเป็นปกติ ก็จะท�าให้ลูกเชื่อมั่นที่จะเล่นโดยล�าพังได้ 

  พ่อแม่ต้องเปิดโอกาสให้ลูกได้ช่วยเหลือตัวเองบ้าง เช่น ถอดผ้าอ้อมเอง หยิบ

ของเอง หรือบางครั้งพ่อแม่อาจท�าให้ดูเป็นตัวอย่าง เช่น เด็กจะก้มเก็บของ 

ใต้โต๊ะ แม่เอาไม้เขี่ยให้ดู ลูกก็จะเรียนรู้  แต่จะดีท่ีสุดถ้าให้โอกาสเด็กได้ท�าเอง 

แก้ปัญหาเอง

  2. จัดสภาพแวดล้อมท่ีเอื้อต่อการเติบโตของลูก  

  จัดบ้านให้เป็นระเบียบ จัดสิ่งของให้หยิบง่าย เก็บง่าย ปลอดภัย ไม่ว่าลูก 

จะอยูกั่บพีเ่ลีย้งหรอืปู่ย่าตายาย ท�าให้ลกูได้เรยีนรูก้ารจดัการ จัดระบบ การป้องกัน

อุบัติเหตุเป็นเรื่องส�าคัญส�าหรับเด็กวัยน้ี ซึ่งเป็นวัยอยากรู ้อยากเห็นและชอบ 

เลียนแบบ จึงมีโอกาสที่จะเกิดอุบัติเหตุมาก จากการศึกษาติดตามระยะยาว 

เดก็วยั 1-2 ปี ที่ล้มได้รับบาดเจ็บบริเวณศีรษะ แม้ไม่มากก็ตาม ปรากฏว่าโตขึ้น 

อาจจะมีปัญหาเรื่องสมาธิและการคิดที่ซับซ้อน 

  3.  สร้างกิจวัตรและชีวิตประจ�าวันที่สะดวกท้ังกับพ่อแม่และลูก

  การพัฒนาทักษะสมอง EF ต้องท�าให้เป็นเรื่องง่าย เป็นเรื่องในชีวิตประจ�าวัน

ตามสถานะของพ่อแม่ พ่อแม่ต้องส�ารวจว่ามีต้นทุนทักษะสมอง EF อะไรบ้าง 

เพื่อถ่ายทอดไปยังลูก การใช้ชีวิตด้วยกันจะท�าให้ลูกค่อยๆ ซึมซับการใช้ชีวิตตาม 

วิถีชีวิตของพ่อแม่  ควรจัดตารางกิจวัตรประจ�าวันที่สบายๆ  ท�าให้เกิดเป็นรูปแบบ

กิจกรรมด้วยความรู้สึกที่ดี ตื่นมาพ่อแม่ลูกยิ้มให้กัน ท�าสิ่งต่างๆ ด้วยกัน และมี 

กฎกติกา เช่น การกินอาหารต้องนั่งกินที่โต๊ะอาหาร ไม่ใช่พ่อแม่ตามป้อน การที่ลูก

นั่งกินอาหารพร้อมกับพ่อแม่และสมาชิกในบ้าน จะช่วยฝึกให้ลูกกินได้ด้วยตัวเอง 

หรอืเม่ือขึน้รถลกูต้องนัง่ Car Seat  อะไรก็ตามทีเ่ป็นเรือ่ง “ต้อง” พ่อแม่ต้องยนืยนั 

ชัดเจน โดยเฉพาะถ้าเกี่ยวกับความปลอดภัยหรือสิ่งที่กติกาสังคมปฏิบัติ 

  เป็น 3 ข้อสั้นๆ ที่พ่อแม่ผู้ปกครองใช้เป็นหลักปฏิบัติในบ้าน ด้วยความ 

เอาใจใส่ของพ่อแม่ ก็จะสามารถพัฒนาลูกได้ทั้งพัฒนาการและทักษะสมอง EF 

ที่ส�าคัญท�าแล้วต้องเกิดความสุขในบ้านด้วย

เปิดโอกำส

ให้ลูกได้แสดง
ควำมสำมำรถ
ได้เล่น ได้ช่วยเหลือ
ตนเอง
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กำรเล้ียงดูท่ีส่งเสริมกำรพัฒนำทักษะสมอง EF ของลูก
วัย 1-2 ปี
  เนื่องจากลูกวัย 1-2 ปีส่วนใหญ่ยังอยู่ในการดูแลของพ่อแม่เป็นหลัก และ 

ลูกอยู่ในวัยก�าลังเรียนรู้และส�ารวจโลก สมองก�าลังพัฒนามาก เพราะฉะนั้นพ่อแม่ 

นอกจากมบีทบาทในการดแูลลกูให้กนิอิม่นอนหลบัแล้ว ยงัต้องมหีน้าทีพ่ฒันาสมองลกู

โดยตรง โดยมข้ีอควรปฏบัิตเิพือ่ส่งเสรมิการพฒันาทกัษะสมอง EF ของลกูวยันี ้ดังนี ้

 ✿ พ่อแม่ควรเล้ียงดูด้วยความรักความอบอุ่น ให้ลูกมีความรู้สึกผูกพัน มั่นคง 

    ปลอดภัย โดยสร้างปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับลูก โอบกอด ใส่ใจพูดคุยกับลูกบ่อยๆ  

 ✿ ดูแลลูกให้มีพัฒนาการตามวัย ซึ่งเน้นว่าพ่อแม่ควรต้องมีความรู ้เรื่อง 

    พัฒนาการเด็กแต่ละช่วงวัย 

 ✿ เปิดโอกาสให้ลกูได้ช่วยเหลอืตัวเอง ท�าอะไรๆ ด้วยตัวเองตามความสามารถ 

    ของวัย โดยสอนวิธีการท�าสิ่งต่างๆ ท�าให้ดูเป็นตัวอย่าง ได้เล่นอิสระ 

    และฝึกให้คิดเป็นขั้นตอน 

 ✿ จดัสิง่แวดล้อมให้สงบ สะอาด ปลอดภยั เป็นระเบยีบ เพือ่ให้ลกูมสีมาธจิดจ่อ 

    กบักิจกรรมท่ีท�า และสามารถเรียนรู้จากการเล่น ลงมอืท�าได้อย่างปลอดภัย 

 ✿ ฝึกประสาทสัมผัสของลูกด้านต่างๆ (Sensory Integration) และการใช้ 

    มือประสานกับสายตา (Eye-Hand Coordination) ด้วยการเปิดโอกาส 

    ให้เล่นและท�าสิ่งต่างๆ ด้วยตัวเองให้มาก 

 ✿ เลี้ยงลูกให้มีวินัย มีกฎกติกา เพราะลูกส่ือสารได้แล้ว ควรสื่อสารกับลูกว่า 

    อะไรท�าได้ ท�าไม่ได้ ที่ถูกต้องควรท�าอย่างไร วางตารางกิจวัตรประจ�าวันที่ 

    เป็นระบบระเบียบ ลูกวัยนี้สามารถคิดซับซ้อนขึ้นได้ ดังนั้นควรสอนเด็ก 

    ให้รูจ้กัควบคมุตนเองทัง้อารมณ์และการกระท�าแบบง่ายๆ  เช่น ลกูท�าอะไร 

ลูกส่ือสำรได้แล้ว
ควรส่ือสำรกับลูกว่ำ

อะไรท�ำได้ ท�ำไม่ได้
วำงตำรำงกิจวัตร

ประจ�ำวันท่ีเป็นระเบียบ

    เร็วไปก็ให้ช้าลง ลดเสียงให้เบาลงเมื่ออยู่ในที่สาธารณะ ฝึกให้รู้จักอดทน 

    รอคอย เช่น รอของที่อยากได้ ฯลฯ

 ✿ สอนให้เด็กรู ้อารมณ์ตนเอง สื่อสาร บอกความต้องการ อารมณ์ของ 

    ตนเองได้ 

	 	 ไม่ว่าจะฝึกจะสอนอะไรลูก	ต้องท�าด้วยความอ่อนโยน	ไม่เคร่งเครียด

เคร่งครัด	ดุว่า	ท�าให้ลูกเครียด	(Negative	Discipline)	ซึ่งแทนที่จะเป็นผลด	ี

กลับกลายเป็นการท�าร้ายสมองและพัฒนาการอ่ืนๆ	ของลูก	ในขณะเดียวกัน 

การปกป้องลูกเกินไป	(Overprotection)	ตามใจลูกมากไปก็เป็นการท�าร้าย

สมองและพัฒนาการของลูกเช่นเดียวกัน

	 	 อีกประการหนึ่ง	การฝึกลูกจะได้ผลดีหรือไม่	ยังข้ึนอยู่กับการเลี้ยงดูของ 

คนรอบข้าง	เช่น	ปู่ย่าตายาย	พ่อแม่	ต้องสอดคล้องไปในทางเดียวกันด้วย	

กิจกรรมพัฒนำทักษะสมอง EF ลูกวัย 6-18 เดือน

1.
เปิดโอกาสให้ลูกได้แสดง
ความสามารถ ได้เล่น 
ได้ช่วยเหลือตัวเอง

3.
จัดสภาพแวดล้อมที่เอื้อ
ต่อการเติบโตของลูก
เป็นระบบระเบียบ

2.
สร้างกิจวัตรและชีวิต 

ประจ�าวันที่สะดวกทั้งกับ 
พ่อแม่และลูก
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พัฒนำกำรของทักษะสมอง EF
ในเด็กวัย 2-3 ปี
(25-36 เดือน)

6
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พัฒนำกำรท่ีส�ำคัญต่อกำรพัฒนำทักษะสมอง EF
ของลูกวัย 2-3 ปี
  ลกูวยั 2-3 ปี เคลือ่นไหวร่างกายได้คล่องแคล่วมากขึน้ ทรงตวัได้ดขีึน้ ท�าอะไรๆ 

ได้มากขึ้น เช่น ขว้าง รับลูกบอล เดินขึ้นลงบันได เริ่มหัดขี่จักรยานสามล้อได้ 

บวกกับมีพัฒนาการที่ส�าคัญที่จะน�าไปสู่การพัฒนาทักษะ EF คือ การตระหนัก 

รู้จักตัวเอง (Self-Awareness) ท�าให้ลูกเริ่มมีความเป็นตัวของตัวเอง ต้องการ 

เป็นอิสระ ต้องการจะท�าอะไรด้วยตัวเอง และรู้ความต้องการของตัวเอง สามารถ

ตอบรับหรือปฏิเสธได้ พัฒนาการที่ส�าคัญอีกอย่าง คือ พัฒนาการด้านภาษา 

จะก้าวหน้ามาก สามารถเรียกชื่อสิ่งของหรือส่วนต่างๆ ของร่างกายได้ เริ่มท�าตาม 

ค�าสั่งง่ายๆ ได้ เลียนแบบได้ มีสมาธิจดจ่อกับการฟังนิทานได้นานขึ้น

  วัยดื้อ ต่อต้าน (Terrible 2) หรือ วัยดีเด่น (Terrific 2) กันแน่

  เด็กวัย 2-3 ปี พูดกันว่าเป็นวัยที่เด็กดื้อ ต่อต้านพ่อแม่ เรื่องนี้ทัศนคติของ 

พ่อแม่และความเข้าใจเกี่ยวกับพฤติกรรมเด็กส�าคัญมาก ความจริงเด็กดื้อ 

(Terrible 2) นี้อาจจะเป็นเด็กดีเด่น (Terrific 2) ท่ีพัฒนารุดหน้าก็ได้ หากพ่อแม่

เข้าใจว่าเด็กวัยนี้เป็นวัยที่พร้อมจะเรียนรู้ เด็กอยากท�าอะไรด้วยตัวเองอยู่แล้ว 

พอมีโอกาสได้ท�า แล้วได้รับค�าชม เด็กยิ่งท�ามากขึ้น เราจะพบว่าเด็กวัย 2-3 ป ี

เป็นเด็กทีท่�าตามกฎมากทีส่ดุหากผูใ้หญ่เข้าใจและตอบสนองเดก็ได้อย่างเหมาะสม

  ยกตัวอย่างเด็กวัยสองปีกว่าคนหนึ่ง เป็นเด็กอารมณ์ไม่มั่นคง เนื่องจากว่า 

พ่อแม่ก�าลงัแยกทางกนั เมือ่ได้รบัการพฒันาทางอารมณ์จากผูด้แูลเดก็ในเนร์ิสเซอร่ี 

ผู้ดูแลมีการตอบสนองอารมณ์เด็กอย่างเหมาะสม เด็กก็ดีขึ้น พออายุได้ 4 ขวบ 

เด็กสามารถบอกคุณแม่ท่ีก�าลังโมโหว่า “แม่ก�าลังโกรธนะ	แม่อารมณ์ดีแล้วค่อย

มาพูดกับหนู	แม่พูดเสียงแบบนี้หนูไม่ชอบ” แสดงให้เห็นว่าเด็กได้เรียนรู ้ 

รู้จักอารมณ์และการตอบสนองอย่างเหมาะสม จากเด็กท่ีผู้ใหญ่มองว่าเป็นเด็ก 

มีปัญหากลายเป็นเด็กที่พัฒนาได้ดี มีทักษะสมอง EF ที่ดีได้ 

เด็กวัย 2-3 ปี 
เป็นเด็กที่ท�ำตำม
กฎมำกที่สุด
หำกผู้ใหญ่เข้ำใจและ
ตอบสนองเด็กได้อย่ำง
เหมำะสม
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  ดังนั้น ในการพัฒนาลูก พ่อแม่ต้องเร่ิมจากการมีทัศนคติท่ีถูกต้อง ต้องเรียนรู้

เข้าใจพฤติกรรมพัฒนาการของเด็ก ไม่มองว่าอาการดื้อ ต่อต้าน การแสดงอารมณ์

ของลกูเป็นปัญหา ถ้าพ่อแม่มทีศันคตไิม่ถกูต้องอาจจะตอบสนองอารมณ์เด็กในทางลบ 

เช่น ดุว่า ท�าโทษ ซึ่งไม่ได้ช่วยให้เด็กพัฒนาเรื่องการรู้จักอารมณ์ ควบคุมอารมณ ์

หรือสงบสติอารมณ์ได้ แต่กลับจะท�าให้เด็กต่อต้านและดื้อมากขึ้น  นอกจากเข้าใจ

พฤติกรรมพัฒนาการของเด็กแล้ว พ่อแม่ต้องมีทักษะในการตอบสนองลูกแบบ 

วินัยเชิงบวก (Positive Discipline) เพื่อยังคงความสัมพันธ์ท่ีดีกับลูกต่อไป 

ซึ่งเป็นพื้นฐานท่ีจะท�าให้ฝึกสอน ปลูกฝังเรื่องต่างๆ แก่ลูกได้โดยง่าย โดยเฉพาะ

สมองเด็กวัยน้ีมีศักยภาพพร้อมจะเรียนรู้พัฒนาอยู่แล้ว การตอบสนองที่ถูกต้อง 

จะท�าให้สมองลูกพัฒนารุดหน้ายิ่งขึ้น 

วินัยเชิงบวก (Positive Discipline) เพ่ือพัฒนาทักษะสมอง EF 

  วินัยเชิงบวก หรือ Positive Discipline คือการสื่อสารที่จะโน้มน้าว 

ให้เด็กรู้สึกว่ากติกาที่เราก�าหนดเป็นสิ่งที่ต้องท�า ถ้าไม่ท�าแล้วจะเกิดผลเสียอย่างไร

การท่ีเด็กได้รับการฝึกให้ท�าอะไรได้เป็นการไปกระตุ้นทักษะสมอง EF ของเด็ก

ทั้งหมด เด็กท่ีได้รับการฝึกวินัยเชิงบวกจะมีพฤติกรรมบวกโดยอัตโนมัติ มีความ

ยับยั้งชั่งใจ ในขณะที่คนที่ไม่ได้รับการฝึกตั้งแต่เด็ก ต้องใช้ความพยายามอย่างมาก

ทีจ่ะควบคมุตัวเองไม่ให้แสดงพฤติกรรมทีไ่ม่เหมาะสม ดังนัน้นบัว่าเป็นความคุม้ค่า 

ที่จะหล่อหลอมลูกให้รู้จักควบคุมตัวเอง และเป็นเร่ืองน่าเสียดายหากไม่ได้ปลูกฝัง

เรื่องนี้ ซึ่งการแก้ไขพฤติกรรมภายหลังท�าได้ยากกว่ามาก

  เดก็วยันีถ้้าดตูามพฒันาการแล้วสามารถฝึกให้ท�าสิง่ต่างๆ ในกจิวตัรประจ�าวนัได้  

โดยพ่อแม่สอน มีกฎระเบียบให้ลกูปฏบัิตง่ิายๆ เช่น จัดตารางเวลาให้เดก็ท�ากิจวตัร

ประจ�าวัน เพื่อให้เด็กเรียนรู้ว่าควรต้องท�าอะไรเม่ือไร เช่น ตื่นมาแล้วไปอาบน�้า 

แปรงฟัน เสร็จแล้วกินข้าว แล้วปล่อยให้เล่นได้ ท่ีโรงเรียนหรือเนิร์สเซอรี่อาจจะ 

ใช้ระฆังตี หรือใช้เสียงเพลงบอกให้เด็กรู้ว่าต้องท�าอะไร เช่น พอเพลงนี้ขึ้นเด็กๆ 

ต้องเลกิเล่น เก็บของ ไปกินอาหารว่าง  เป็นกฎกตกิาง่ายๆ ทีส่่วนใหญ่ท�ากันอยูแ่ล้ว 

แต่บางบ้านอาจจะไม่ท�า หรือไม่เห็นความส�าคัญว่าลูกควรจะตื่นหรือเข้านอน 

เป็นเวลา ลกูจะเรยีนรูเ้วลาจากกิจวตัรประจ�าวนัเหล่านี ้ เม่ือลกูท�าได้แล้วก็จะท�าให้

การเลี้ยงลูกง่ายข้ึน เด็กท�าอะไรเป็นเวลาสม�่าเสมอ คนเลี้ยงก็จะมีเวลาพัก 

ไม่เหนื่อยมาก และจะเป็นประโยชน์ต่อชีวิตของลูกในภายภาคหน้า เป็นพื้นฐาน 

ให้ลูกควบคุมก�ากับตัวเองได้  

  ในขณะเดียวกัน การฝึกวินัยลูกวัยน้ีมักมีผลกระทบต่ออารมณ์ลูก ลูกอาจจะ

แสดงความรู้สึก หรือพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม และเสี่ยงต่อการกระทบถึงความ

สัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่กับลูก เพราะฉะนั้น ในการฝึกต้องท�าให้ลูกรู้สึกด้วยว่า 

เป็นที่รัก	พ่อแม่รักและเข้าใจลูก

  ในการฝึกเด็กแต่ละบ้าน ความแตกต่างอยู่ที่วิธีการสอน การดุว่าเด็กไม่ใช่ 

การสอน พ่อแม่ต้องให้เวลาลูกฝึกฝน เด็กอาจจะยังท�าไม่ได้ เพราะยังอยู่ในวัยที่ซน 

ต้องดูธรรมชาติพัฒนาการตามวัยของเด็กด้วยว่าท�าอะไรได้บ้างแล้ว แต่อย่างไร 

ก็ต้องสอน อยู่ที่วิธีพูด ส่ือสารกับลูกอย่างไรที่ท�าให้ลูกอยากควบคุมตนเองหรือว่า

อยากต่อต้าน

  หากพ่อแม่รู ้ เข้าใจพฤติกรรมพัฒนาการของเด็ก จะไม่ต�าหนิ ดุว่าเด็ก 

ค�าว่า Terrible 2 หรือ “ดื้อ” ก็จะไม่มี เพราะคือธรรมชาติของเด็ก แล้วพ่อแม ่

คงต้องถามตัวเองด้วยว่าเราสอนลูกถูกต้องแล้วหรือยัง

ในกำรฝึกลูก
ต้องท�ำให้ลูกรู้สึก
ด้วยว่ำเป็นที่รัก
คุณพ่อคุณแม่รัก

และเข้ำใจลูก
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วินัยเชิงบวก (Positive Discipline) ส�าหรับลูกวัย 2-3 ปี  

 ✿ แสดงความเข้าใจลูก บอกได้ว่าลูกรู้สึกอะไร อย่างไร ถึงมีพฤติกรรมนั้นๆ 

    เด็กในวัยนี้อาจยังไม่รู้จักใช้ภาษาสื่อสารอารมณ์ได้ดีพอ หรือยังไม่รู้จัก 

    อารมณ์ความรู้สึกของตนเอง  

 ✿ พูดสะท้อนอารมณ์ลูกบ่อยๆ ในชีวติประจ�าวนั ท�าให้ลูกเร่ิมเรียนรู้อารมณ์ตนเอง 

    เริ่มเรียนรู้การจัดการอารมณ์ การแสดงออกอย่างเหมาะสม

 ✿ ให ้ค�าชม โดยเจาะจงชมที่พฤติกรรมแต่ละอย่างและใส่คุณลักษณะ 

    เข้าไปด้วยเช่น “ขอบคณุนะทีห่นรูอจนแม่พดูเสรจ็ แบบนีเ้รยีกว่ามมีารยาท 

    หรืออดทนได้” ค�าคุณลักษณะแบบนี้ท�าให้เด็กเกิดความจ�าเพื่อใช้งาน  

    (Working Memory) ทีด่ ีและเกดิการเหน็คณุค่าในตวัเอง (Self - Esteem)  

    ซึ่งมีองค์ประกอบ 3 อย่าง ได้แก่ 1) ความมั่นใจในตัวเอง มั่นใจว่าตัวเอง 

    ท�าอะไรได้ 2) รู้สึกว่าตัวเองเป็นส่วนหนึ่งของใครบางคน (Sense of 

    Belonging) 3) รู้คุณค่าในตัวเอง คนที่มีความเชื่อมั่นในตัวเองแต่ไม่รู้สึกว่า 

    เป็นส่วนหนึง่ของสงัคมจะแสดงออกผดิๆ หรอืการไม่รูค้ณุค่าตนเอง กท็�าให้ 

    มีพฤติกรรมเสี่ยงได้

 ✿ ใช้ค�าพูดเชิงบวกเม่ือต้องการให้ลูกท�าอะไร จะป้องกันการต่อต้าน การปฏเิสธ  

    “ไม่” ควรมีทางเลือกให้ลูก แต่เป็นทางเลือกที่ท�าให้ไปถึงเป้าหมาย 

    ที่เราวางไว้ เช่น จะให้ลูกที่ไม่ชอบอาบน�้าไปอาบน�้า ก็อาจให้ลูกเลือกเอา 

    ตุ๊กตาเข้าไปอาบน�้าด้วย บอกลูกว่าท�าอะไรได้เมื่อไร เปลี่ยนวิธีการเดิมๆ 

    ท่ีไม่ได้ผล เช่นถ้าบอกลูกว่า... กินข้าวไม่หมดไม่ต้องไปเล่น... ลูกอาจจะ 

    บอกว่า... งั้นหนูไม่เล่น ... พ่อแม่ควรบอกว่า กินข้าวเสร็จแล้วไปเล่นได้เลย  

    ทั้งนี้น�้าเสียงและท่าทีของพ่อแม่ต้องเป็นไปในทางบวก

กำรบูรณำกำรประสำทควำมรู้สึก (Sensory Integration) 
  นอกจากวนิยัเชงิบวกแล้ว ในช่วงวยันีก้ารพฒันาประสาทสมัผสัหลายส่วนร่วมกนั 

(Sensory Integration) ในการท�ากิจกรรมต่างๆ ก็มีความส�าคัญ น�าไปสูก่ารพฒันา

ทักษะสมอง EF เนื่องจากเป็นช่วงวัยที่เด็กเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรง และการ

เล่นจะเป็นโอกาสให้เด็กได้รับประสบการณ์มากมาย กิจกรรมส�าหรับเด็กวัยนี้ 

ควรเป็นกิจกรรมที่ท�าให้เด็กได้ใช้ประสาทสัมผัสต่างๆ 

  การบูรณาการประสาทความรู้สึก (Sensory Integration) คือ กระบวนการ

รับความรู้สึกจากส่ิงกระตุ้นต่างๆ ทั้งจากภายนอกและภายในร่างกาย เข้าสู่การ

ประมวลผลที่สมองและมีการตอบสนองได้อย่างเหมาะสม เช่น เมื่อเด็กเล่น เด็กได้

รับประสบการณ์ผ่านสิ่งเร้าประสาทสัมผัสทางการได้ยิน ได้เห็น ได้กลิ่น การสัมผัส 

การชิมรส พอรับสัมผัสเข้ามาก็ผ่านไปยังไขสันหลัง แล้วเข้าไปสู่สมอง Sensory 

Register รับข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูล บูรณาการข้อมูล แปลส่ิงเร้าที่มากระตุ้นหรือ 

ทีร่บัรู้เข้ามา ออกมาเป็นการรบัรู้ เข้าใจ และแสดงพฤตกิรรมตอบสนองได้เหมาะสม 

เช่น เด็กเดินเข้าไปในสวน เห็นดอกมะลิแล้วดม แม่บอกว่านี่คือดอกมะลิ เด็กได ้

เรียนรู้ว่านี่คือดอกมะลิ สิ่งที่ประสาทสัมผัสได้รับนี้ก็จะไปเก็บเป็นข้อมูลที่สมอง 

แต่เดก็อาจยงัพดูออกมาไม่ได้ เป็นประสบการณ์ทีถ่กูเก็บไว้แล้ว และสามารถเข้าใจ

ช่ือของส่ิงนั้นได้ รับรู้ได้แต่ยังพูดออกมาไม่ได้ พอเด็กโต ครูถามว่านี่ดอกอะไร 

เด็กดึงความจ�าที่เก็บมาใช้ จึงตอบได้ว่านี่คือดอกมะลิ จากการท่ีเด็กได้เรียนรู้ 

และจดจ�าผ่านประสาทสัมผัส

  ในวัยน้ีมีการท�างานที่เชื่อมต่อกันของสมองส่วนการรับรู้สัมผัส ความรู้สึก 

และการเคลื่อนไหว (Sensory Motor Cortex) การรับรู้ส่วนต่างๆ ของร่างกาย 

การรบัรูข้องร่างกายซ้ายขวา น�าไปสูก่ารวางแผนการเคลือ่นไหว  เมือ่ลกูอาย ุ1 ขวบ

พ่อแม่เริ่มพาฝึกเดินจะกระตุ ้นให้เด็กทรงตัว เป็นพัฒนาการน�าไปสู ่การรับรู ้

การทรงตัว (Perceptual Motor Development) การประสานกันของ 

การมองเห็นและมือ (Eye-Hand Coordination) สมาธิจดจ่อ (Attention) 

น�าไปสู่การเรียนรู้การท�ากิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ�าวัน

ช่วงวัยน้ีกำรพัฒนำ
ประสำทสัมผัส
หลำยส่วนร่วมกัน
น�ำไปสู่กำรพัฒนำ
ทักษะสมอง EF
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  กิจกรรมที่ใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก เช่น การท�ากิจวัตรประจ�าวัน การเล่นดินน�้ามัน 

ระบายสี ผ่านประสาทสัมผัส เด็กได้ฝึกการใช้นิ้วมือ การสัมผัสวัสดุต่างชนิด 

ท้ังต้องฝึกทรงตัวในท่าที่ท�าให้ปั ้นได้ถนัด ฝึกตาและมือท�างานประสานกัน 

ฝึกสมาธจิดจ่อ ฝึกความคิด จนิตนาการ ความคิดสร้างสรรค์ ความเช่ือมัน่ ซึง่จะเป็น

ทกัษะท่ีจ�าเป็นส�าหรบัการเรยีนและการควบคมุตวัเอง รวมถงึเป็นการพฒันาทกัษะ

สมอง EF ด้วย ซึง่อาจเพ่ิมเติมกจิกรรมทีม่เีป้าหมาย มกีารจัดการ มีกติกาง่ายๆ เช่น 

ก�าหนดเวลาและออกแบบกิจกรรมให้เด็กฝึกการควบคุมตัวเอง หรือยืดหยุ ่น 

ทางความคิด

  เวลาท�ากจิกรรมหนึง่ๆ เด็กไม่ได้ใช้ประสาทสัมผัสอย่างเดียว เช่น การขว้างบอล 

จะต้องใช้ท้ังตาดู สมองต้องคิดวางแผนว่าจะขว้างบอลไปที่ไหน ต้องกะระยะ 

การจับลูกบอลต้องใช้ความรู้สึกสัมผัสข้อต่อต่างๆ ต้องทรงตัวในท่าที่เหมาะสม 

จึงจะสามารถท�ากิจกรรมขว้างบอลไปในทิศทางที่ตั้งใจไว้ได้ส�าเร็จ

  กจิกรรมดนตร ีเป็นกจิกรรมท่ีพฒันาประสาทสมัผสัและสมองส่วนต่างๆ รวมทัง้

การเคลื่อนไหวได้ดีมาก การเล่นดนตรีนอกจากจะช่วยพัฒนาสมองส่วนหน้า 

(Frontal Cortex) ในการคิด วางแผน ตัดสินใจได้ด้วยแล้ว ยังช่วยให้ผ่อนคลาย 

ซึ่งเกี่ยวข้องกับสมองส่วนอารมณ์หรือระบบลิมบิก (Limbic System) ท�าให้ 

มีความสุข พัฒนาสมองส่วนการมองเห็น (Visual Cortex) สมองส่วนความจ�า 

(Hippocampus) สมองส่วนการได้ยิน (Auditory Cortex)

  ในเด็กเล็กๆ พ่อแม่ควรจะดึงลูกออกจากสื่อ เช่น ทีวี คอมพิวเตอร์ สมาร์ตโฟน 

แทบ็เลต็  แล้วให้ลกูได้เล่นอสิระ เล่นกลางแจ้ง ได้มกีจิกรรมท่ีกระตุ้นประสาทสัมผัส

ต่างๆ การเคลื่อนไหว การใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ มัดเล็ก 

  การฝึกประสาทสัมผัสต่างๆ เหล่านี้ รวมทั้งกิจกรรมในชีวิตประจ�าวัน 

จะช่วยพัฒนาลูกทั้งพัฒนาการ ช่วยปรับโครงสร้างและการท�างานของสมอง 

และพัฒนาทักษะสมอง EF ซ่ึงจะเป็นพื้นฐานของความส�าเร็จในการศึกษาต่อไป 

ภายภาคหน้าด้วย หากลูกไม่มีโอกาสได้เล่นได้ท�ากิจกรรมต่างๆ จะส่งผลให้

พัฒนาการล่าช้าเพราะลูกขาดโอกาส ขาดประสบการณ์ และส่งผลกระทบถึง 

ทักษะสมอง EF อย่างแน่นอน

กิจกรรมพัฒนาทักษะสมอง EF ในช่วงวัย 18-36 เดือน

  กิจกรรมท่ีใช้พฒันาทักษะสมอง EF ของลูกวยันี ้ควรมีลักษณะเป็น Active Game เช่น  

  เกมปาของ เด็กวัยนี้ชอบหยิบของแล้วปา พ่อแม่ต้องเข้าใจว่าการปาของของลูกวัยนี้

ไม่ใช่การแสดงความก้าวร้าว แต่เป็นธรรมชาตพิฒันาการของเดก็ พ่อแม่ต้องหาของให้ลกู

ได้จับ สัมผัส หยิบปาอย่างเพียงพอ โดยไม่เกิดอันตรายต่อเด็กและคนอื่น

  การเลียนแบบ เด็กวัยนี้สามารถใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่

ในการแสดงท่าทางได้ จึงเลียนแบบได้มากขึ้น

  เกมให้หยุด (Freeze Game) เป็นเกมที่ท�าให้เด็กรู้จักหยุด 

ก�าหนดค�าหรือสัญญาณที่บอกให้เด็กหยุดและขยับได้

  เกมเคลื่อนไหว ท�าท่าทาง มีเพลงประกอบ เช่น เพลง “Head Shoulder Knee 

& Toe” หรือเพลง “เดินไปรอบๆ แล้วหมุน หมุน” 

  Featured Play ร้องเพลงแล้วปรบมือ ตีมือกับแม่ 

  การพูดคุย ไม่ใช่พ่อแม่พูดคุยฝ่ายเดียว ต้องให้เด็กโต้ตอบด้วย เช่น ให้เด็กเล่าสิ่งที่

พบเจอ ถ้าเด็กโตขึ้นอีกหน่อย พ่อแม่อาจจะซักถามต่อเนื่องเพื่อกระตุ้นให้ลูกพูดอธิบาย 

ทั้งเรื่องราว การแก้ปัญหาในสถานการณ์ที่ลูกพบเจอ ความรู้สึก ซึ่งเป็นท้ังการสะท้อน

อารมณ์ความรู้สึก ขณะเดียวกันก็เป็นการพัฒนาทักษะภาษาด้วย การให้ลูกได้พูดถึง

อารมณ์ความรู้สึกของตนเองนี้ ยังเป็นการพัฒนาทักษะการควบคุมอารมณ์ (Emotional 

Control) ซึ่งเป็นส่วนส�าคัญของการควบคุมตัวเอง (Self - Regulation) 

  การเล่นเกม Matching ให้เด็กจับคู่หรือจัดหมวดหมู่ของที่เหมือนกัน ทั้งในเรื่อง 

สี รูปร่าง รูปทรง ประเภท แล้วอาจแกล้งท�าสิ่งที่เป็นไปไม่ได้หรือไม่สมเหตุสมผล เช่น 

เอาของชิ้นใหญ่ใส่ของช้ินเล็ก เพื่อให้เด็กเรียนรู้ว่าท�าไม่ได้ ถ้าเด็กโตหน่อยและไม่เอา 

ของเข้าปากแล้วอาจจะให้เล่นเกมต่อจิ๊กซอว์ โดยใช้ของเล่น

ชิ้นที่มีขนาดใหญ่ก่อน

  การเล่นเชิงจินตนาการ  โดยกระตุ้นให้เด็กพูดอธิบาย

แสดงความคิดจินตนาการออกมาให้พ่อแม่ฟัง

99
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กิจกรรมพัฒนำทักษะสมอง EF ลูกวัย 18-36 เดือน

เกมปาของ

การเลียนแบบ

ชวนพูดคุย

เกมให้หยุด

ร้องเพลงแล้วปรบมือ
เล่นเชิงจินตนาการ

จับคู่

เกมเคลื่อนไหว

ข้อควรปฏิบัติส�ำหรับพ่อแม่ในกำรพัฒนำทักษะสมอง EF 
ของลูก 
  1. การท่ีพ ่อแม ่สอนลูกว ่าอะไรควรท�า ไม ่ควรท�า เป ็นการฝึกให ้ ลูกรู ้จัก 

ควบคุมตัวเอง  แต่ถ้าประสบการณ์เดิมไม่ดีหรือพ่อแม่ไม่ได้สอน ทักษะสมอง EF 

ด้านการก�ากับตนเองของลูกก็จะอ่อนด้อย ในขณะเดียวกันก็ต้องเปิดโอกาสให้เด็ก

ได้ท�ากิจกรรม เพื่อพัฒนาทักษะอื่นๆ ด้วย แต่ไม่ใช่ปล่อยให้ท�าโดยไม่มีขอบเขต 

เด็กต้องเรียนรู้ว่าอะไรท�าได้ อะไรท�าไม่ได้ พ่อแม่ต้องสอนหรือท�าเป็นตัวอย่าง 

ควรปล่อยให้เด็กท�าอะไรๆ เพ่ือเด็กจะได้มีความมั่นใจในตัวเอง ดังตัวอย่างที่เห็น 

ในร้านอาหาร พ่อแม่ปล่อยให้ลูกวิ่งเล่นเสียงดังในที่สาธารณะ ที่ถูกพ่อแม่ควรจะ

สอนลูกว่าเป็นการรบกวนคนอื่น จริงอยู ่ว ่าเด็กควรมีโอกาสเล่นเพื่อเรียนรู ้ 

แต่ขณะเดียวกันก็ต้องรู้จักควบคุมตัวเองด้วย  

  2. ต้องสอนให้เด็กวัยน้ีรู้จักอารมณ์ตัวเองและเข้าใจคนอื่น พ่อแม่ คนใกล้ชิด 

ต้องบอก ต้องสะท้อนอารมณ์ความรู้สึกให้เด็กรู้ด้วย เช่น “ลูกร้องไห้เพราะโกรธ 

ใช่ไหม” หรือถ้าเด็กตีแม่ แม่ต้องบอกว่าแม่รู้สึกเจ็บ... เพื่อให้ลูกเรียนรู้อารมณ ์

ตัวเองและเป็นพื้นฐานให้ลูกเข้าใจผู้อื่น  

  3. พ่อแม่ต้องควบคุมอารมณ์ตนเอง เม่ือลกูมีการแสดงอารมณ์ พ่อแม่ส่วนใหญ่

มักจะตอบโต้ด้วยอารมณ์เช่นกัน พ่อแม่ต้องรู ้เท่าทันว่าถ้าท�าแบบนี้แล้วลูก 

จะมีปฏิกิริยาอย่างไร ถ้าพ่อแม่ยั้งตัวเองได้ หันมาใช้วิธีที่นุ่มนวล ลูกก็จะไม่ต่อต้าน 

และเป็นตัวอย่างให้ลูกได้เรียนรู ้วิธีการควบคุมอารมณ์และการตอบสนอง 

ที่เหมาะสม
  4. หากลูกมีพฤติกรรมดื้อ ต่อต้าน (Terrible 2) ก็ต้องยอมรับและค่อยๆ ปรับ 

ค่อยๆ บอก ค่อยๆ สอน สะท้อนอารมณ์ลกู ค่อยๆ เรียนรูอ้ารมณ์ รูจั้กควบคมุอารมณ์ 

เช่น “หนโูกรธใช่ไหม โกรธได้ แต่ต้องไม่ท�าร้ายคนอ่ืน ท�าร้ายตวัเอง ท�าลายข้าวของ 

ไปท�าอย่างอื่นให้หายโกรธดีกว่า” และช่วยให้ลูกได้ระบายอารมณ์ในทางบวก 

หรือเบี่ยงเบน เช่น ชวนลูกไปวาดรูป ไปเล่น

  5. ในการฝึกลูก ต้องฝึกซ�้าๆ ย�้าบ่อยๆ ต้องตระหนักว่าการสอนหรือฝึกลูก 

ไม่ใช่สอนครั้งเดียวแล้วลูกจะท�าได้เลย การฝึกนั้นมี 2 รูปแบบ คือการฝึกฝนและ 

การฝึกฝืน

ในกำรฝึกลูก
ต้องฝึกซ�้ำๆ
ย�้ำบ่อยๆ
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  6. พ่อแม่ต้องมีทักษะสมอง EF หรือมีทักษะในการเข้าไปช่วยจัดการกับอารมณ์

ของลูก หรือตอบสนองต่ออารมณ์ต่างๆ ของลูก  สอนให้ลูกรู้จักอารมณ์ของตัวเอง

ในขณะนั้น ไม่ว่าจะเป็นโกรธ เสียใจ หรือแม้กระทั่งอารมณ์ดี สนุก คึกคัก และช่วย

ให้มีสมดุลทางอารมณ ์ ให้ลูกได้ควบคุมอารมณ์เหล่านั้น และไม่ให้ติดอยู่ในอารมณ์

นั้นมากเกินไป แม้แต่ความรู้สึกสนุกในการเล่น เช่น เด็กอาจจะเล่นจนเหน่ือยง่วง  

พ่อแม่ต้องเข้าไปช่วยให้เด็กได้รู้ตัวว่า “เหนื่อยแล้ว ง่วงแล้วใช่มั้ย” พยายามให้เด็ก

ได้ใช้ภาษาสื่อสารบอกความรู้สึกของตัวเอง 

  7. พ่อแม่ต้องประเมินสถานการณ์ให้ถูก  เช่น ลูกเล่นจนเหนือ่ยหรือเล่นก้าวร้าว 

แทนทีพ่่อแม่จะตอบสนองด้วยการดวุ่า ว่าเด็กก้าวร้าว ถ้ารูเ้ท่าทัน รูว่้าลกูเหน่ือย ง่วง 

ก็ชวนให้เลิกเล่น พาไปอาบน�้า ไปนอน ก็จะเป็นการช่วยคล่ีคลายอารมณ์ให้เด็ก

อย่างนุ่มนวล เป็นไปในทางบวก เป็นการพัฒนาทักษะสมอง EF ของลูกไปด้วย 

  8. ความสุขและอารมณ์ขันส�าคัญท่ีสุดในการดูแลเด็ก ทั้งช่วยให้การฝึกการสอน

ลกูเป็นไปด้วยด ีในบรรยากาศทีผ่่อนคลาย ไม่เครยีดทัง้พ่อแม่ลกู ท�าให้ทกัษะสมอง 

EF ของลูกพัฒนา ทั้งรักษาความสัมพันธ์ ความรักความผูกพันระหว่างพ่อแม ่

กับลูกไว้ได้ด้วย

กำรเตรียมตัวลูกก่อนไปโรงเรียน
  เมือ่ลกูอาย ุ2-3 ปี พ่อแม่อาจต้องเตรยีมตวัเตรียมใจลกูให้พร้อมทีจ่ะไปโรงเรยีน 

ออกเรียนรู้โลกกว้างที่ต้องห่างจากพ่อแม่ พ่อแม่ควรเตรียมลูกด้วยวิธีการดังนี้

เด็กเล็กวัย 1-2 ปี นอกจากสมัพนัธภาพทีด่ภีายในครอบครวั

แล้ว พ่อแม่ควรมีความมั่นคงทางอารมณ์ และเชื่อมั่นกับสถานที่

ทีจ่ะพาลกูไป จะช่วยให้ลกูรบัรูไ้ด้ถงึความปลอดภยั และเกดิวางใจ

บุคคลและสถานที่นั้นๆ ท�าให้ลูกปรับตัวได้ง่ายและเร็วขึ้นโดย

เฉพาะเด็กที่เข้าสู่วัยเนิร์สเซอรี่ เมื่อเด็กปรับตัวได้แล้ว ท�าให ้

มีโอกาสที่จะพัฒนาศักยภาพและความสามารถที่หลากหลาย 

จากการท�ากิจกรรมต่างๆ ทีโ่รงเรยีนจดัข้ึน ท�าให้ได้ใช้ทกัษะทาง

ร่างกาย ทักษะกระบวนการคดิ การแก้ปัญหา ทกัษะการใช้ภาษา

สื่อสาร และทักษะทางสังคม ฯลฯ

การเ ล้ียงดูลูกด ้วยวินัยเชิงบวก 

จะท�าให้ลูกรู้จักควบคุมตัวเอง ท�าให ้

ปรับตัวเข้ากับกฎระเบียบของโรงเรียน 

ได้ไม่ยาก

เด็กท่ีพ่อแม่เล้ียงดู โดยจดักจิวตัร

ประจ�าวันของลูกเป็นเวลาแน่นอน

สม�่าเสมอ จะปรับตัวเข้ากับกิจวัตร

ที่โรงเรียนได้ไม่ยาก
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ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงพัฒนำกำรกับทักษะสมอง EF ในเด็กวัยแรกเกิด - 3 ปี
                                                                                               โดย ผศ.ดร.ปนัดดา ธนเศรษฐกร                                                                     

  ทักษะสมอง EF จะพัฒนามากขึ้นตามอายุและตามพัฒนาการทั้ง 4 ด้าน ในขณะเดียวกัน ทักษะสมอง EF 

ทีเ่พิม่ขึน้ก็ส่งผลต่อการส่งเสรมิทกัษะของพฒันาการทัง้ 4 ด้านเช่นเดยีวกนั ดงันัน้ สิง่ส�าคญัในการส่งเสรมิทกัษะ

สมอง EF ให้ลูกคือ พ่อแม่ควรต้องเรียนรู้ เข้าใจพัฒนาการของลูกในวัยต่างๆ ด้วย

ภำพรวมพัฒนำกำรวัย แรกเกิด - 3  ปี

Executive
Functions

ด้านร่างกาย
Physical

• เป็นช่วงเรียนรู้การเคลื่อนไหวร่างกายของตนเอง
• เร่ิมจากการเคลื่อนไหวแบบไร้ทิศทาง ไม่มีวัตถุประสงค์ ไม่ประสาน สอดคล้อง  
 จนเกดิเป็นทกัษะพืน้ฐานของการประสานกนัระหว่างมอืกบัปาก และการเอือ้มคว้า  
 หยิบจับวัตถุ

ด ้านจิตใจและอารมณ์
Mind and Emotional

• เป็นช่วงการสร้างความไว้ใจข้ันต้นต่อตนเอง ผู้เลี้ยงดู และสิ่งแวดล้อมซึ่งเป็น 
 ความไว้ใจพื้นฐานที่จะพัฒนาต่อเนื่องสู่การไว้ใจและเรียนรู้โลกภายนอกต่อไป 
 ในอนาคต

ด้านสังคม
Social

• เป็นช่วงการสานสายใยผูกพันกับพ่อแม่และผู้เลี้ยงดู
• เริ่มจากทารกสามารถหยุดร้องไห้ได้เมื่อพ่อแม่เข้าไปปลอบและต่อมาสามารถ 
 เข้าหาพ่อแม่เพื่อขอให้ปลอบใจตนเอง

• เป็นช่วงการใช้การเคลื่อนไหวสัมผัสของร่างกาย (Sensory Motor) ในการ 
 ส�ารวจและเรียนรู้โลก
• การเคลื่อนไหวจะเป็นแบบเดิมซ�้าๆ เพื่อฝึกให้คล่องแคล่วขึ้น และเป็นการ 
 กระตุ้นพัฒนาการการเชื่อมโยงของเซลล์ประสาท

ด้านสติปัญญา
Cognitive

• พัฒนาการของเด็กในช่วง 2 ปีแรกเป็นช่วงแห่งการเรียนรู้ส�ารวจโลก โดยต้อง 
 อาศัยพึ่งพาผู้เลี้ยงดูเพื่อให้มีชีวิตรอด ก่อนท่ีจะค่อยๆ พัฒนาเป็นความเข้าใจ 
 ในการท�างานของสิ่งต่างๆ รอบตัวที่แยกออกจากความรู้สึกนึกคิดของตนเอง
• พฤติกรรมส�าคัญท่ีแสดงถึงการมีทักษะสมอง EF ในช่วงนี้วัยนี้คือการควบคุม 
 อารมณ์ ความคดิและการกระท�าของตนเองอย่างมเีป้าหมายง่ายๆ ไม่สลบัซบัซ้อน

แรกเกิด - 3  เดือน

Executive
Functions

ด้านร่างกาย
Physical

• เมื่อนอนคว�่ายกหัวและหันไปข้างๆ ได้
• เคลื่อนไหวแขนขาไปมาแบบไร้ทิศทาง
• เมื่อนอนหงายหันหัวมองตามวัตถุได้ 

ด้านจิตใจและอารมณ์
Mind and Emotional

• รู้สึกปลอดภัยเมื่ออยู่กับผู้เลี้ยงดูที่คุ้นเคย
• ต้องการการปลอบใจจากผู้เลี้ยงดูที่คุ้นเคย

ด้านสังคม
Social

• ฟังเสียง
• มองจ้องหน้าขณะมีคนพูดคุยด้วยประมาณ 5 วินาที
• ยิ้ม ส่งเสียงตอบเมื่อพึงพอใจคนหรือวัตถุ
• เงียบเมื่อมีคนอุ้ม

ภาษา
• เริ่มใช้ภาษา ด้วยการส่งเสียงอ้อแอ้  
 ท�าเสียงในล�าคอ
• เริม่เข้าใจภาษา ด้วยการส่งเสยีงตอบรบั 
 เมื่อพูดคุยด้วย
• สนใจวัตถุที่ก�าลังเคลื่อนไหว
• พยายามหันหาที่มาของเสียง  

ด้านสติปัญญา
Cognitive

• ทักษะสมอง EF ก�าลังเจริญเติบโตตามอายุ และจะถูกกระตุ้นให้ใช้เมื่อเด็ก
 มีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมและผู้คนรอบตัว

กระบวนการรู ้คิด
• คาดเดาสิ่งแวดล้อมรอบตัวได้ 
 เช่น ดูด เมื่อเห็นนมแม่
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3 - 6  เดือน

Executive
Functions

ด้านร่างกาย
Physical

• เมื่อนอนคว�่า พลิกหัวจากด้านหนึ่งไปอีกด้านหนึ่ง
• เมื่อนอนคว�่า ยกอกพ้นพื้นและหันหัวไปมาได้
• หันหัวไปตามเสียงได้
• จับเข่าและเท้าตัวเองเมื่อนอนหงาย
• เมื่อนอนคว�่า ใช้แขนเหยียดตรง ยกตัวขึ้น

ด้านจิตใจและอารมณ์
Mind and Emotional

• ร้องไห้เมื่อเสียใจ เมื่อไม่ได้ดั่งใจ
• ร้องหาคนคุ้นเคย
• หัวเราะเสียงดัง
• ส่งเสียงแสดงความต้องการและความรู้สึก

ด้านสังคม
Social

ภาษา
• เริ่มท�าเสียงเลียนแบบ ชอบส่งเสียง  
 เล่นเสียงตัวเอง

กระบวนการรู ้คิด
• สงสัยและสนใจสิ่งแวดล้อม

ด้านสติปัญญา
Cognitive

• ตอบสนองต่อสิ่งเร้าทางสังคม เช่น ยิ้มตามเสียง ฟังเสียงคุย และส่งเสียงอ้อแอ้
• แสดงอารมณ์ทางสีหน้า
• จ�าหน้าแม่ได้
• แสดงอาการตื่นเต้น เมื่อมีสิ่งเร้า
• ยิ้มให้ตัวเองในกระจก
• ยิ้มทักทายคนที่คุ้นเคย

• พฤติกรรมที่สัมพันธ์กับพัฒนาการของทักษะสมอง EF คือเริ่มมีการหยุดคิด 
 และตอบสนองหน้าตาและน�้าเสียงที่คุ ้นเคย
• เริ่มเลือกดู  มองดูผู ้คนท่ี รู ้จัก สิ่ ง ท่ีสนใจ และเริ่มตัดสิ่ งรบกวนออกไป 
 เป็นไม่สนใจสิ่งที่ท�าให้เสียสมาธิ

6 - 9  เดือน

Executive
Functions

ด้านร่างกาย
Physical

• คว้าจับแบบมีวัตถุประสงค์
• กล้ิงของเล่น ส่ันของเล่น
• พลิกคว�่าพลิกหงาย
• เร่ิมขยับตัวคืบคลาน
• นั่งเองได้
• เมื่อนั่งตักผู้ใหญ่ มองตามภาพหรือตัวหนังสือได้

ด้านจิตใจและอารมณ์
Mind and Emotional

• แสดงอารมณ์หลากหลายมากขึ้น
• ไม่พอใจเมื่อของเล่นหาย หรือหาไม่เจอ
• ปลอบใจหรือคลายเครียดด้วยการดูดนิ้ว
• ถือของเล่นที่คุ้นเคย

ด้านสังคม
Social

ภาษา
• ตอบสนองเมื่อเรียกช่ือ
• เร่ิมตอบสนองค�าว่า “ไม่”
• แยกแยะอารมณ์ผู้อื่นได้จากน�้าเสียง
• ส่งเสียงเพ่ือตอบรับ
• ส่งเสียงเพื่อแสดงความชอบและไม่ชอบ

กระบวนการรู ้คิด
• เริ่มหาของที่ซ่อนได้
• ใช้มือและปากส�ารวจสิ่งแวดล้อม
• เริ่มมุ่งมั่นที่จะหยิบวัตถุที่อยู่
 เกินเอื้อม

ด้านสติปัญญา
Cognitive

• เริ่มควบคุมความคิด อารมณ์และการกระท�าในการตอบสนองได้ดีข้ึน
• เริ่มเล่นอย่างมีเป้าหมายง่ายๆ
• มีการกระท�าซ�้าๆ ที่ควบคุมไม่ได้ เช่น ยังท�าผิดซ�้าๆ

• เล่นเกมจ๊ะ
• เริ่มเข้าใจอารมณ์ที่แตกต่างของผู้อื่น
• แสดงท่าทางสบายผ่อนคลายเมื่ออยู่กับคนคุ้นเคย และแสดงอาการเครียด
 เมื่ออยู่กับคนแปลกหน้า
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9 - 12  เดือน

ด้านร่างกาย
Physical

• ส่งของจากมือหนึ่งไปอีกมือหนึ่งได้
• เมื่อนอนอยู่ ลุกขึ้นนั่งได้
• เริ่มคลาน
• เกาะยืน
• เริ่มหัดเดิน
• ดึงแย่งของได้
• กลิ้งลูกบอล ขว้างวัตถุ
• หยิบสิ่งของชิ้นเล็กๆ ด้วยน้ิวโป้งและนิ้วอ่ืนอีก 1 น้ิว
• ทิ้งของเล่นลงพื้นและเก็บของเล่น

ด้านจิตใจและอารมณ์
Mind and Emotional

ด้านสังคม
Social

• เริ่มรู ้ว ่าตนเองมีตัวตน อารมณ์ ความรู ้สึก และพฤติกรรมท่ีแยกออกจาก 
 โลกภายนอก (Self-Recognition)
• แสดงอารมณ์ที่แตกต่างกันอย่างชัดเจน
• กลัวสถานที่ใหม่ๆ และคนแปลกหน้า
• เริ่มแสดงอารมณ์ต่อต้าน ไม่ยอมท�าตาม
• มีความต้องการของตัวเองชัดเจน
• งอแงและดื้อรั้น เมื่อไม่ได้ดังใจ
• รับรู้ว่าภาพในกระจกและในรูปภาพว่าเป็นภาพของตัวเอง
• เริ่มรู้สึกอิจฉาเมื่อตัวเองไม่ได้เป็นที่สนใจ

• ชอบเล่นกับพ่อแม่
• กลัวคนแปลกหน้า (Stranger Anxiety) 
• กลัวการพรากจาก (Separation Anxiety) 
• เริ่มเล่นคนเดียวได้นาน 2-3 นาที

Executive
Functions

ภาษา
• แยกแยะเสียงและแยกพ่อแม่
 ออกจากคนอื่นได้
• เร่ิมพูดได้ ท�าท่าเปล่งเสียง
 แสดงความต้องการและความรู้สึก
• เข้าใจและตอบรับส่ิงท่ีพ่อแม่พูด
• ช้ีส่ิงของและคนท่ีรู้จักคุ้นเคย

กระบวนการรู ้คิด
• แก้ไขปัญหาแบบลองผิด
 ลองถูก (Resist Temptation)
 เช่น เร่ิมจับวัตถุพลิกหงาย 
 จับใส่เข้าไปในอีกชิ้นหน่ึง
• เข้าใจความถาวรของวัตถุ 
 (Object Permanence- 
 วัตถุยังอยู่แม้มองไม่เห็น)
• เร่ิมมีความคิดเชิงสัญลักษณ์ 
 (Symbolic Thinking) 
 ซ่ึงเป็นพ้ืนฐานของพัฒนาการ
 ทางภาษา

ด้านสติปัญญา
Cognitive

• ทักษะพ้ืนฐานของ EF ได้บริหารมากข้ึน เมื่อต้องควบคุมการเคลื่อนไหว
 กล้ามเนื้อ และจ�ากติกาเมื่อต้องเล่นเกมง่ายๆ กับพ่อแม่ เช่น 
 เกมซ่อนหา
• พฤติกรรมที่สัมพันธ์กับทักษะสมอง EF คือ การปฏิเสธสิ่งยั่วยุ
• แสดงความสนใจจดจ่อกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งท่ีตัวเองต้องการ
• หยุดร้องไห้เวลาพ่อแม่ปลอบ
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1 - 2  ปี

ด้านร่างกาย
Physical

13-18 เดือน
• เริ่มเดินได้
• เปลี่ยนท่าจากนั่งเป็นนอน  
 นอนเป็นนั่งได้
   อย่างคล่องแคล่ว
• ก้มลงเก็บของได้
• คลานขึ้นบันไดและ
   คลานถอยหลังลงบันได
• นั่งบนเก้าอี้เองได้
• ลากของเล่นไว้ข้างหลัง 
   ขณะเดินได้
• เริ่มวิ่ง

ด้านจิตใจและอารมณ์
Mind and Emotional

ด้านสังคม
Social

• เริ่มรู้สึกอายเมื่อถูกดุ และภูมิใจเมื่อได้รับค�าชม
• มีความผูกพันทางอารมณ์กับสิ่งของเครื่องใช้
• มีสิ่งของที่ช่วยให้เกิดความมั่นคงทางอารมณ์
• มีอารมณ์ตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงแผนหรือกิจวัตรประจ�าวัน
• สุภาพ เป็นมิตร
• ชอบแสดงความรัก
• อารมณ์สงบ ให้ความร่วมมือ

• เริ่มเห็นและรับรู้ความเศร้าของผู้อื่น (Begin of Empathy)
• มีความคิดริเริ่มในการลงมือท�า
• ชอบช่วยเหลือผู้อื่น
• สามารถเล่นคนเดียวได้ (Solitary Play)
• ท�าตามค�าสั่งง่ายๆ ได้
• เริ่มยืนยันสิ่งท่ีตนเองต้องการและปฏิเสธค�าสั่งพ่อแม่
• ขอความช่วยเหลือได้

19-24 เดือน
• เดินขึ้นลงบันได
• วิ่งได้คล่องแคล่วขึ้น
• กระโดด 2 ขา
• กระโดดลงไปข้างส่าง 
 กระโดดไปข้างหน้า
• โยนบอลลงตะกร้า
• เตะบอลไปข้างหน้าได้
• ขีดเขียนลายเส้น
• ต่อแท่งบล็อกไม้ได้
   อย่างน้อย 2 แท่ง
• เปิดหนังสือ พลิกหน้า
   หนังสือได้

Executive
Functions

ภาษา
• พูดเป็นค�าๆ อย่างน้อย 10 ค�า
• ฟังและท�าตามค�าส่ังง่ายๆ ได้

กระบวนการรู ้คิด
• ส�ารวจ ค้นหา ตรวจตรา
 ส่ิงแวดล้อม (Shifting
   and Sensory Integration)
• เรียนรู้จากการเลียนแบบ
 พฤติกรรมท่ีซับซ้อนข้ึน
• รู้ว่าส่ิงของแต่ละอย่างน้ัน
 ใช้ท�าอะไร

ด้านสติปัญญา
Cognitive

• การกระท�าซ�้าๆ ที่ควบคุมไม่ได้ ลดน้อยลงมาก
• การกระท�า การตอบสนองมีเป้าหมายชัดเจนขึ้น
• ปฏิเสธสิ่งยั่วยุ/ สิ่งที่ท�าให้เสียสมาธิได้ง่ายขึ้น
• มีความสนใจ จดจ่อนานขึ้น
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2 - 3  ปี

ด้านร่างกาย
Physical

25-30 เดือน
• การเคลื่อนไหวร่างกาย
 คล่องแคล่วขึ้นและ
   สลับซับซ้อนมากขึ้น
• ยืนทรงตัวบนแท่นทรงตัวได้
• หัดขี่จักรยาน 3 ล้อ
• กระโดดขึ้นข้างบน
• ยื่นแขนตรงรับบอลได้

ด้านจิตใจและอารมณ์
Mind and Emotional

ด้านสังคม
Social

• เริ่มมีการควบคุมตนเอง
• ท�าตามกฎ ไม่ลดหย่อนผ่อนปรน
• หงุดหงิดง่าย
• ต้องการอิสระชัดเจน แต่ต้องการความปลอดภัยจากพ่อแม่
• ไม่ชอบการเปลี่ยนแปลง ต้องการชีวิตประจ�าวันที่ชัดเจนคาดเดาได้
• เริ่มรู้จักอารมณ์ของตนเองมากขึ้น
• แสดงอาการตื่นเต้นเมื่ออยู่กับเด็กคนอื่น

• เล่นเชิงสัญลักษณ์ (Symbolic Play) คือเอาวัตถุสิ่งหนึ่งมาเล่น
   เป็นอีกสิ่งหนึ่ง เช่น เอาหม้อมาไถพื้นสมมติว่าเป็นรถ
• เล่นแบบขนาน (Parallel Play) คือเอาของเล่นมาเล่นข้างๆ เพื่อน
 แต่ไม่เล่นด้วยกัน
• แยกจากพ่อแม่ได้ง่ายขึ้น
• เริ่มสังเกตอารมณ์ของผู้อื่นมากขึ้น
• แสดงพฤติกรรมต่อต้านเมื่อถูกสั่งหรือห้าม
• ชอบเลียนแบบผู้ใหญ่
• ชอบขอและให้ความช่วยเหลือ
• สามารถรอ ผลัดกันเล่น เมื่อมีผู้ใหญ่คอยบอกได้

31-36 เดือน
• ยืนขาเดียว
• เดินลงบันไดทีละขั้น 
   ยังไม่สลับเท้าซ้ายขวา
• เขย่งเท้าเดิน
• ขว้างบอลเหนือหัวได้
• ต่อแท่งบล็อกไม้สี่เหลี่ยม
   ได้อย่างน้อย 8 แท่ง

Executive
Functions

ภาษา
• เรียนรู้ภาษาได้เร็ว และ
 จ�าค�าศัพท์ได้ดี
• เข้าใจนิทานง่ายๆ
• ช้ีส่ิงของในหนังสือตามท่ีบอกได้
• เรียกช่ือส่ิงของได้
• รู้ช่ือและช้ีส่วนต่างๆ ของร่างกาย
• ท�าตามค�าส่ังง่ายๆ ได้
• พูดตอบรับเมื่อต้องการและปฏิเสธ 
 เมื่อไม่ต้องการได้

กระบวนการรู ้คิด
• จับคู่ส่ิงของ
• เข้าใจล�าดับการต่อของเล่น เช่น
 ต่อของเล่นตัวต่อซ้อนกันข้ึนไป
 และต่อ Puzzles เข้าด้วยกัน
• แบ่งกลุ่มส่ิงของ อาหารและสัตว์ได้
• หาของท่ีซ่อนไว้ได้
• แก้ไขปัญหาง่ายๆ ได้ เช่น ใช้เก้าอ้ี
 เพ่ือปีนหยิบของ
• เข้าใจจ�านวน 1
• เข้าใจต�าแหน่ง บน ล่าง ใต้
• แสดงความคิดเห็นได้

ด้านสติปัญญา
Cognitive

• ทักษะสมอง EF พัฒนาขึ้น เน่ืองจากเร่ิมมีภาษาเป็นเครื่องมือ
 ในการคิด ท�าให้การคิดในใจมีความยืดหยุ่นขึ้น มีข้อมูลมากข้ึน 
 เช่น จ�า และน�าค�าแนะน�าจากผู้เลี้ยงดูไปคิดและปฏิบัติตามได้
• สามารถวางแผน ตัดสินใจ และคิดแก้ไขปัญหาที่ง่ายๆ ไม่สลับซับซ้อนได้
• ควบคุมความคิด อารมณ์ และการกระท�าตามกฎหรือค�าสั่งได้ 2 ข้อ
• มีสมาธิจดจ่อฟังนิทานได้ 5 นาที
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สภำพแวดล้อม ครอบครัว
ชุมชน และบทบำทพ่อแม่

ท่ีเอ้ือต่อกำรพัฒนำทักษะสมอง EF 
ของเด็กวัยแรกเกิด-3 ปี

7

114

พ่อแม่เป็นส่ิงแวดล้อมที่ดีท่ีสุดส�ำหรับลูก
  พ่อแม่เป็นสิ่งแวดล้อมที่ดีที่สุดส�าหรับลูก โดยเฉพาะส�าหรับลูกวัยแรกเกิด - 

3 ปี ซึ่งยังอยู่ในความดูแลของพ่อแม่เป็นหลัก นอกจากดูแลเรื่องการกินการอยู ่

การนอนของลกูในชวิีตประจ�าวนั ดแูลสขุภาพกายใจแล้ว พ่อแม่ยงัเป็นบคุคลส�าคญั

ที่สุดในการจัดการให้ลูกมีสิ่งแวดล้อมที่พัฒนาลูกให้เติบโตดี ทั้งกาย ใจ ความคิด 

สติปัญญา อารมณ์ สังคม รวมถึงการฝึกทักษะสมอง EF

  พ่อแม่ควรสร้างสิ่งแวดล้อมท่ีเหมาะแก่การพัฒนาทักษะสมอง EF ดังนี้    

 ✿  จดัสภาพแวดล้อมภายในบ้านให้เป็นระเบียบ จดัวถิกีารใช้ชีวติ ตารางกิจวตัร 

     ประจ�าวันของลูกที่เป็นเวลาสม�่าเสมอ เช่น ตื่นนอน เข้านอนเป็นเวลา 

     ตื่นมาแล้วต้องท�าอะไรบ้าง มีกฎเกณฑ์ง่ายๆ ให้ลูกปฏิบัติ เช่น กินข้าวก่อน 

     แล้วจึงจะเล่นได้ เล่นแล้วต้องเอาของเล่นไปเก็บในที่เก็บของเล่น เป็นต้น  

     เพือ่เป็นพืน้ฐานให้เดก็ได้เรยีบเรยีงความคิดเป็นข้ันตอน รูจั้กควบคุมตนเอง  

     มีสมาธิจดจ่อ

 ✿  จัดสภาพแวดล้อมให้เด็กได้มีโอกาสสัมผัสประสบการณ์ที่หลากหลาย 

     มีของเล่น หนังสือ มุมที่เด็กจะเล่นเพื่อเรียนรู ้อย่างปลอดภัยและสงบ 

     เพื่อให้เด็กมีสมาธิจดจ่อกับกิจกรรมที่ท�าอยู่

 ✿  พ่อแม่ต้องเป็นสภาพแวดล้อมและตัวอย่างท่ีดีในการใช้ทักษะสมอง EF 

     คือ มีการควบคุมก�ากับตนเอง  ไม่ใช้อารมณ์  มีการตอบสนองต่อสถานการณ์ 

     ต่างๆ อย่างเหมาะสม  ไม่เคร่งครดั เคร่งเครยีด ซ่ึงลูกสัมผัสรบัรูแ้ละอาจจะ 

     ซมึซบัความเครยีดไปได้ พ่อแม่ต้องรูจ้กัยดืหยุน่ ปรบัเปลีย่นพลกิแพลง ฯลฯ  

 ✿  ไม่ว่าจะสร้างบรรยากาศ สภาพแวดล้อมให้ลูกอย่างดีอย่างไร แต่ทุกอย่าง 

     ต้องอยู ่บนสัมพันธภาพที่ดี ไม่ใช่เฉพาะแม่กับลูก แต่ต้องระหว่างลูก 

     กับสมาชิกทุกคนในบ้านด้วย ทุกๆ คนมีส่วนที่จะสร้างบรรยากาศและ 

     สัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว  หากการสร้างกฎกติกาใดกระทบถึง 

     สัมพันธภาพในครอบครัว ต้องหยุดและประเมินดูว่ากฎกติกานั้นท�าให้เกิด 

     บรรยากาศท่ีเคร่งครัด เคร่งเครียดเกินไปหรือไม่ เพราะความเครียด 

     จะเป็นตัวสะกัดกั้นการพัฒนาสมองลูก
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 ✿  ฐานะทางเศรษฐกิจ สภาพครอบครัว ชุมชนที่อยู ่ของแต่ละครอบครัว 

     ท่ีแตกต่างกันไป ไม่ใช่ปัญหาต่อการเติบโตและการพัฒนาทักษะสมอง EF  

     ของลูก แต่อยู ่ที่ทัศนคติของพ่อแม่และคนที่อยู ่แวดล้อมลูก ว่าเรียนรู ้

     และเข้าใจการพัฒนาเล้ียงดูเด็กอย่างถูกต้องเหมาะสม และทุกคนปฏิบัติ 

     สอดคล้องไปในทิศทางเดียวกันหรือไม่

 ✿  เด็กเรียนรู้ค่านิยมของสังคมจากพ่อแม่ พ่อแม่จึงต้องหยุดคิดใคร่ครวญ 

     ก่อนตอบค�าถามลูก หรือชี้ถูกผิด พ่อแม่เป็นผู้ชี้แนะให้ลูกเรียนรู้กติกา 

     ของชุมชน สังคม เช่น มารยาทในร้านอาหาร เมื่อพาลูกเข้าร้านอาหาร  

     ต้องสอนให้ลูกรู้ว่าลูกรบกวนคนอื่นไม่ได้ ซึ่งเด็ก 2-3 ขวบสามารถสอนได้   

 ✿  หากพ่อแม่ไม่สามารถดแูลลกูได้ด้วยตวัเองและไม่มคีรอบครวัคอยช่วยเหลอื  

     ทางเลือกหนึ่งคือส่งลูกไปเนิร์สเซอรี่ ซึ่งต้องเลือกเนิร์สเซอรี่ให้ดี ต้องไป 

     ส�ารวจดูด้วยตัวเอง ไม่เพียงดูสถานที่ ต้องพูดคุยกับผู้ดูแล เพื่อดูวิสัยทัศน์  

     แนวคิด การจัดการ  ดูบุคลากรเวลาท�ากิจกรรมกับเด็ก การใช้ภาษา ท่าที 

     เวลาอยูก่บัเด็ก ดูกจิวตัร กจิกรรมของเนร์ิสเซอร่ี  อย่างไรกต็าม ส่ิงแวดล้อม 

	 	 	 		ที่ดีและส�าคัญที่สุดส�าหรับลูกยังคงเป็นพ่อแม่และครอบครัวนั่นเอง

  การสนับสนุนจากครอบครัว

  ความหลากหลายของสมาชิกในบ้านเป็นส่ิงที่ดี ที่ท�าให้เด็กได้เรียนรู้ที่จะ 

ใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับคนอื่น รวมถึงปู่ย่าตายาย มีบทบาทช่วยเหลือพ่อแม่ได้ดีมาก 

หรือหากพ่อแม่ไม่เข้าใจเรื่องการพัฒนาลูก สมาชิกในครอบครัวคนใดคนหนึ่ง 

หากมีความรู้ความเข้าใจ ก็สามารถท�าเป็นตัวอย่างให้พ่อแม่ดู โดยใช้ค�าพูดเชิงบวก 

ไม่ต�าหนิพ่อแม่และฝึกเด็กด้วยวินัยเชิงบวก (Positive Discipline) 

  ที่ส�าคัญผู้ใหญ่ต้องไม่โทษกันเองให้เด็กเกิดความสับสน บางครอบครัวที่ความ

สัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่กับปู่ย่าตายายมีปัญหา ส่งผลกระทบถึงเด็ก ซึ่งหากพ่อแม ่

ถูกต่อว่าหรือได้รับการปฏิบัติที่ไม่ดีในสายตาคนอื่น เด็กจะรู้สึกไม่มั่นคง กระทบถึง

ความเช่ือม่ันในตนเองและในตัวพ่อแม่ ขณะเดียวกันพ่อแม่ก็ต้องให้ความส�าคัญ 

กับสมาชิกในครอบครัว ปฏิบัติต่อคนในครอบครัวให้ดี เพราะคนเหล่านี้เป็น 

สิ่งแวดล้อมของลูก เป็นคนที่พ่อแม่ไว้ใจได้มากที่สุด และสามารถช่วยเหลือแบ่งเบา

ภาระในการดแูลลกูยามทีพ่่อแม่ต้องไปท�างาน พ่อแม่ต้องปรบัท่าท ีประนปีระนอม 

สร้างบรรยากาศ ความสัมพันธ์ที่ดีในการอยู่ร่วมกันกับสมาชิกในครอบครัว

  บทบาทพ่อแม่ที่เอื้อต่อการพัฒนาทักษะสมอง EF ของลูก

  เวลาที่พูดถึงบทบาทของพ่อแม่ พ่อแม่อาจไม่ชัดเจนว่าต้องเป็นอย่างไร 

และไม่ทนัดวู่าตวัเองได้ท�าบทบาทหน้าทีข่องตวัเองแล้วหรอืยงั หากดคูวามคาดหวงั

ในบทบาทพ่อแม่ที่ควรจะเป็น อาจพบว่ายังท�าหน้าที่พ่อแม่ท่ีจะพัฒนาสมองลูก 

ไม่ดีพอ

ควำมหลำกหลำย
ของสมำชิกในบ้ำน

เป็นส่ิงที่ดี ที่ท�ำให้

เด็กได้เรียนรู้ท่ีจะ
ใช้ชีวิตอยู่กับคนอื่น 
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  1. ให้ความรัก ความเข้าใจ รับฟังลูก แน่นอนว่าพ่อแม่ย่อมรักลูกอยาก

มอบสิ่งที่ดีที่สุดให้ลูก และท�าทุกอย่างให้ลูกในนามของ “ความรัก” แต่อาจ

ไม่มีความเข้าใจ เข้าถึงอารมณ์ จิตใจ ความต้องการ และพัฒนาการตามวัยลูก 

หลักง่ายๆ ที่พ่อแม่จะเข้าถึงตัวตนของลูกได้คือการรับฟังลูก พยายามเข้าใจ 

และเรียนรู้เรื่องพัฒนาการของเด็กที่เปลี่ยนแปลงพัฒนาไปตามวัย

  2. มีเวลาคุณภาพให้ลูก พ่อหรือแม่คนใดคนหนึ่งควรต้องมีเวลาให้ลูก 

และต้องเป็น “เวลาคุณภาพ” ที่อย่างน้อยในวันหนึ่งๆ พ่อหรือแม่ได้มีโอกาส

สร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับลูก พูดคุย เล่นกับลูก ได้มีกิจวัตรร่วมกัน เช่น 

ร่วมวงกินอาหาร (ให้ลูกกินเองบ้าง สลับป้อนบ้าง) อ่านหนังสือ เล่านิทาน 

พาลูกเข้านอน เป็นต้น เป็นกิจกรรมที่นอกจากจะสร้างความรักความผูกพัน 

ในครอบครัวแล้ว ยังช่วยพัฒนาทักษะสมอง EF ของลูกด้วย ไม่ใช่มีเวลา 

อยู่บ้านกับลูกทั้งวัน แต่ไม่ได้มีกิจกรรมหรือปฏิสัมพันธ์กับลูกเลย

  3. พ่อแม่ต้องเป็นผู้จัดการเวลา จัดกิจวัตรประจ�าวัน กฎกติกา ซึ่งแต่ละบ้านอาจไม่เหมือนกัน 

และการพัฒนาทักษะสมอง EF ของลูกไม่มีกฎตายตัวว่าต้องให้ลูกท�าอะไรเวลาใด ขึ้นอยู่กับวิถีชีวิต

ของแต่ละบ้าน สิ่งส�าคัญต้องมีความสุข ในการเลี้ยงดูลูกนั้นขณะท่ีพ่อแม่ต้อง “ยืนยัน” กฎกติกา 

ทั้งหลาย แต่ก็ต้องมีการ “ยืดหยุ่น” ด้วย  มีท้ังเร่ืองที่ยืนยันว่าต้องท�า และยืดหยุ่นในบางเร่ือง 

บางสถานการณ์ การยืดหยุ่นอาจมีข้อเสนอ มีทางเลือกให้ลูกเลือก แต่ต้องน�าไปสู่เป้าหมายที ่

อยากให้เป็น เพราะเด็กยังไม่รู้ว่าต้องท�าอะไร อะไรคือสิ่งดี ถูกต้อง เหมาะสม ตารางเวลา กิจวัตรที่

จัดให้ลูกด้วยบรรยากาศที่ผ่อนคลายจะท�าให้ลูกปฏิบัติตามโดยดี  เป็นการเตรียมลูกส�าหรับชีวิต 

ข้างหน้าด้วย เมือ่ลกูถึงวัยต้องไปโรงเรยีนกจ็ะสามารถท�าตามกฎกตกิาของโรงเรยีนและสงัคมได้ไม่ยาก 

บทบำทพ่อแม่ในควำมคำดหวัง
  4. จัดสภาพแวดล้อมที่มีการพัฒนาสมองลูก โดยพ่อแม่เป็นผู้ ให้โอกาส ให้โอกาส

ลูกได้เล่น เล่นกับลูก ลูกได้เล่นกับเด็กอื่น รวมทั้งการให้ลูกเล่นคนเดียวก็ส�าคัญ เพื่อให้

ลูกสามารถมีความสุขได้ด้วยตนเองในขณะที่ไม่มีคนอื่นเล่นด้วย  การเล่นของลูกจะน�า

ไปสูก่ารเผชญิอปุสรรค ปัญหา และการแก้ปัญหาด้วยตวัเอง พ่อแม่ต้องรูจ้งัหวะว่าควร

เข้าไปช่วยเหลือ สอนลูก หรือปล่อยให้เป็นไปตามธรรมชาติ การไม่เข้าไปบอกสอน 

ทุกครั้งที่ลูกเผชิญปัญหา ท�าให้สังเกตและประเมินได้ว่าลูกสามารถจัดการปัญหานั้น 

ได้หรือไม่ และท่ีส�าคัญลูกอาจใช้วิธีที่ไม่เหมือนพ่อแม่ ต้องปล่อยให้ลูกคิดท�าด้วย 

ตัวเอง ซึ่งเป็นการพัฒนาทักษะสมอง EF ที่ดี 

  5. สร้างบรรยากาศและสัมพันธภาพท่ีดีในบ้าน ด้วยวิธีการเบ่ียงเบนอารมณ ์

ชืน่ชมลกู มีความสขุ โดยเฉพาะกับการรบัมือกับลกูวยั 2-3 ปี ซึง่ก�าลงัพฒันาความเป็น

ตัวของตัวเอง ท�าให้พ่อแม่มองว่าลูกดื้อ แล้วท�าให้พ่อแม่มักควบคุมอารมณ์ไม่ค่อยได ้

ซึ่งเป็นเรื่องที่ขัดแย้งกับการสอนลูกให้รู้จักการควบคุมอารมณ์ เพราะฉะน้ันเมื่อเด็ก

แสดงพฤตกิรรมไม่พงึประสงค์ พ่อแม่ต้องรูจั้กเบ่ียงเบน พดูกันดีๆ  มีการเปล่ียนอารมณ์ 

เปลี่ยนสถานการณ์ พาตัวเองออกไปจากสถานการณ์ก่อน วิธีการเหล่านี้จะรักษา

สัมพันธภาพระหว่างพ่อแม่ลูกไว้ได้ และลูกจะซึมซับไปใช้   

  6. เป็นต้นแบบในด้านทัศนคติ การให้คุณค่า พ่อแม่เป็นต้นแบบให้ลูกในเรื่องการ

มีทัศนคติที่ดี  เพราะฉะนั้นในการเลี้ยงลูกให้มีทักษะสมอง EF พ่อแม่ต้องดูตัวเองด้วย 

ทัศนคติเป็นทั้งความคิด ความเข้าใจ ความตั้งใจที่เราจะใช้ชีวิตอย่างไร อยากให้ลูก

เติบโตเป็นคนที่ให้คุณค่า (Value) กับอะไร เช่น เป็นคนซื่อสัตย์ เป็นคนมีเมตตา 

ช่วยเหลือคนอื่น เป็นคนมุ่งมั่นจริงจัง ฯลฯ  ซึ่งแต่ละบ้านให้คุณค่าต่างกัน และพ่อแม่

เป็นแบบอย่างให้ลูก สิ่งนี้จะมีบทบาทต่อการตัดสินใจของลูกในชีวิตภายภาคหน้า
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  ทักษะพ่อแม่ในการพัฒนาทักษะสมอง EF ของลูก

  มีค�ากล่าวว่า “พ่อแม่ต้องพัฒนาตัวเองก่อน จึงจะสามารถพัฒนาลูกได้” 

และถ้าพ่อแม่อยากให้ลูกพัฒนาทักษะสมอง EF พ่อแม่ก็ต้องพัฒนาในเรื่องเหล่านี้ 

  1. พ่อแม่จ�าเป็นต้องมีความรู้เร่ืองพัฒนาการของลูกในแต่ละช่วงวัย เพราะเด็ก

มพีฤติกรรมพฒันาการทีเ่ปล่ียนไปตลอดเวลา พ่อแม่ต้องติดตาม เฝ้าระวงัพัฒนาการ

ของลูกไปตามช่วงวัย (สามารถเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน คู่มือเฝ้าระวังและ

ส่งเสริมพัฒนาการเดก็ปฐมวยั (Developmental Surveillance and Promotion 

Manual – DSPM) ซึ่งพ่อแม่ที่ให้ก�าเนิดบุตรตั้งแต่ 2 เมษายน 2558 เป็นต้นไปจะ

ได้รับแจก)  ค้นหาข้อมูลความรู้เกี่ยวกับเรื่องพัฒนาการของเด็กแต่ละวัย

  2. พ่อแม่หรือผู้เลี้ยงดูเด็ก ต้องมีแนวปฏิบัติที่เหมาะสมกับระดับพัฒนาการของเด็ก 

(Developmentally Appropriate Practice) พ่อแม่นอกจากต้องเข้าใจในเรื่อง

พฒันาการของเดก็แต่ละช่วงวยัแล้ว ยงัต้องรูจ้กัตอบสนองลกูในแต่ละช่วงวัยในช่วง

เวลาส�าคญัของพฒันาการอย่างเหมาะสม เช่น ลกูอาย ุ10 ขวบแล้วพ่อแม่ยงัเลีย้งดู

เหมอืนลกูอาย ุ3 ขวบไม่ได้ หรอืต้องดูว่าช่วงวยัใดสมองลกูเน้นพฒันาความสามารถ

ด้านใด และพ่อแม่ต้องรู้ว่าจะช่วยกระตุ้นการพัฒนานั้นได้อย่างไร

  3. พ่อแม่ต้องมีทักษะสมอง EF ที่ดี นอกจากมีความรู้ความเข้าใจเรื่องพัฒนาการ

และทกัษะสมอง EF แล้ว ต้องมกีารตอบสนอง (Reaction) ทีด่ ีเหมาะสม ควบคมุอารมณ์ 

ควบคุมตนเองได้ และรู้จักใช้วินัยเชิงบวก (Positive Discipline) ฯลฯ 

  ในเรื่องทักษะสมอง EF ของพ่อแม่นั้น มีข้อสังเกตว่า...

 	 เดก็ทีม่ทีกัษะสมอง	EF	ด	ีเพราะพ่อแม่สามารถตอบสนองความต้องการทาง

ร่างกายและจิตใจของลูกได้ดี	(Positive	&	Responsive	Interaction) พ่อแม่

ท่ีชอบโวยวาย วิตกกังวล ลูกมักขี้กลัว ส่วนผู้ปกครองที่มีอารมณ์และท่าทีมั่นคง 

ใช้เหตุผล ลูกจะมีการยั้งคิด ไตร่ตรอง (Inhibit) และทักษะทางสังคมที่ดี มีการ

ควบคุมอารมณ์ กล้าแสดงความคิดเห็น ไม่กลัวผิด เพราะฉะนั้น การที่พ่อแม่ 
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มีอารมณ์ม่ันคงเป็นสิ่งส�าคัญ ถ้าพูดให้เข้าใจง่ายๆ ก็คือพ่อแม่ต้องอารมณ์ดีไว้ก่อน 

ซึ่งจะท�าให้บรรยากาศในบ้านดี เด็กรู้สึกม่ันคง แต่ก็เป็นไปได้ว่าเด็กบางคนอาจจะ

มีทักษะสมอง EF ที่ดีกว่าพ่อแม่ พ่อแม่อาจมีเวลาที่ควบคุมตนเองไม่ได้เพราะ 

ไม่ได้รบัการฝึกมาตัง้แต่เดก็  หากพ่อแม่พยายามฝึกลกู จะเท่ากับเป็นการฝึกตวัเอง

ไปด้วย พบว่าการที่พ่อแม่ท�าความเข้าใจอารมณ์ลูก ท�าให้การเลี้ยงดูลูกง่ายขึ้นมาก 

	 	พฤติกรรมเด็กสามารถสะท้อนถึงพ่อแม่ได้	พฤติกรรมเด็กเล็กๆ ก็สะท้อน 

พ่อแม่ได้ มีการทดลองให้เด็กวัย 8-9 เดือนคลานไปบนแผ่นกระจกใส  เด็กซึ่ง 

ยังไม่รู ้จักระยะ (Depth Perception) เมื่อแม่เรียกจะคลานไปหาแม่ทันที 

พอ 9-10 เดือน เด็กเริ่มรู้จักระยะ พอคลานมาถึงกระจก เด็กจะหยุด มองมาทาง

แม่ ในการทดลองให้แม่เรียกลูกให้คลานมาหา ถ้าแม่ท�าท่ากลัว บอกว่าอย่ามา 

เด็กจะถอย เด็กอ่านสิ่งแวดล้อมจากคนที่เขาไว้ใจ  พ่อแม่ที่ขี้วิตกกังวล คอยห่วง 

คอยห้ามลูก เด็กจะกลายเป็นคนขี้กลัว ซึ่งที่ถูกแล้ว ในจุดที่เป็นอันตรายแทนที่จะ

ห้ามลกู พ่อแม่ควรสอนวธิกีารให้ลกู เช่น ถ้าเหน็ว่าการขึน้บันไดช้ันบนเป็นอันตราย 

ก็สอนลูกให้รู้จักปีนขึ้นบันไดอย่างปลอดภัย เป็นต้น 



Positive Parenting หรือกำรเล้ียงลูกเชิงบวก
สร้ำงพ้ืนฐำนทักษะสมอง EF ท่ีดี 
  พ่อแม่คงต้องหยดุถามตัวเองสักนดิว่า สไตล์การเล้ียงดูลูกของตัวเองเป็นอย่างไร 

คุณเป็นพ่อแม่ที่เลี้ยงลูกเชิงบวก หรือเป็นพ่อแม่ท่ีเล้ียงลูกเชิงลบ ...คุณเคี่ยวเข็ญ 

คอยสั่งให้ลูกท�าสิ่งต่างๆ เมื่อลูกไม่ท�า ท�าไม่ได้ ต่อต้าน ก็จะโมโห ดุว่า ท�าโทษลูก 

หรอืว่า... จะสอนลกูให้ท�าสิง่ต่างๆ อย่างเหมาะควรแก่วยัลกู เมือ่ลกูท�าไม่ได้ ไม่ท�า 

ก็พูดโน้มน้าว มองหาวิธีการใหม่ๆ มาชวนให้ลูกท�า...  

  ทราบหรือไม่ว่า การเล้ียงลูกเชิงลบนอกจากจะท�าให้เสียสุขภาพจิตทั้งพ่อแม่

ลกู เสยีความสมัพนัธ์ทีด่ต่ีอกนัแล้ว ยงัสะกดักัน้การพฒันาสมองด้วย  ส่วนการเลีย้ง

ลูกเชิงบวกจะท�าให้การฝึกสอนลูกได้ผลดี ที่ส�าคัญลูกมีพัฒนาการของทักษะสมอง 

EF ท่ีดีด้วย อย่างไรก็ตาม พ่อแม่สามารถปรับเปลี่ยนการเล้ียงดูลูกเสียใหม่ได ้

โดยการเลี้ยงลูกเชิงบวก ซึ่งมีลักษณะและการปฏิบัติดังนี้ 

  ✿   เป็นพ่อแม่ที่มีทักษะสมอง EF ควบคุมอารมณ์ได้ ไม่หุนหันตอบโต้ลูก 

       จะหยุดพิจารณา ประเมินลูก และคิดหาทางตอบสนองสถานการณ์อย่าง 

       ละมุนละม่อม  เป็นแบบอย่างให้ลูกเรียนรู้วิธีตอบสนองที่เหมาะสม 

  ✿   สะท้อนอารมณ์ลูก ให้ลูกได้รู้จักอารมณ์ต่างๆ เบี่ยงเบนอารมณ์ลูก และ 

       ให้ทางเลือกแก่ลูก 

  ✿   ท�าอย่างสม�่าเสมอ ท�าซ�้าๆ ย�้าบ่อยๆ 

  ✿   ให้ความรกั สร้างความผกูพนั ความรู้สกึมัน่คงแก่ลูก แบบทีเ่รียกว่า Secure  

       Attachment ซ่ึงไม่ใช่แค่ให้ความรักผูกพันเท่านั้น แต่ยังท�าให้ลูกเกิด 

       ความรู้สึกอบอุ่น ม่ันใจด้วย ซ่ึงต้องใช้เวลาและค่อยๆ เกิดข้ึนจากการ 

       เลี้ยงดูเชิงบวก (Positive Parenting) อย่างสม�่าเสมอ ซึ่งเมื่อเกิดขึ้นแล้ว 

       จะติดตัวลูกไปตลอดชีวิต มีอิทธิพลต่อความรู้สึกนึกคิดและการตัดสินใจ 

       แม้ยามลูกอยู่ห่างจากพ่อแม่ ในทางตรงกันข้ามหากพ่อแม่ไม่สม�่าเสมอ  

       ตอบสนองลูกแบบแล้วแต่อารมณ์ จะท�าให้ลูกต่อต้าน ดื้อ มีปัญหา
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วินัยเชิงลบ (Negative Discipline) อุปสรรคต่อการพัฒนาทักษะสมอง EF

  พบว่าเด็กไทย 2-5 ปี ได้รับประสบการณ์ไม่ดี จากการที่พ่อแม่และครู 

ใช้วินัยเชิงลบ (Negative Discipline) ซึ่งไม่ใช่เพียง “ห้าม” “ไม่” “อย่า” “หยุด” 

แต่ยังรวมถึงประชดประชัน ข่มขู่ เช่น “เดี๋ยวให้ต�ารวจจับ” หรือเปรียบเทียบกับ

เด็กอื่น ฯลฯ และมีสถิติว่าทุกๆ 20 นาทีเด็กไทยเผชิญกับวินัยเชิงลบสูงสุดถึง 

43 ครั้ง น้อยสุด 7 ครั้ง 

  มาดูกนัว่าในแต่ละวนัทีเ่ดก็ 2-5 ขวบอยูก่บัพ่อแม่หรอืคร ูเดก็ได้รบัประสบการณ์

อะไรบ้าง 

 แสดงให้เห็นว่าเด็กแทบไม่ได้รับการพัฒนา แทบไม่มีการพูดคุย เล่น ซึ่งเป็น 

การท�างานของสมองส่วนหน้า แต่สมองส่วนอารมณ์ถกูกระตุน้อยูถ่งึ 86% ขดัขวาง 

การพัฒนาสมองส่วนหน้า รวมไปถึงการสร้าง Attachment ฐานที่มั่นทางใจ 

ทีส่นบัสนนุให้ลกูกล้าออกไปส�ารวจ เรยีนรูโ้ลก และท�าให้ลกูรูส้กึว่าถ้าท�าอะไรพลาด

พล้ังยังมีคนให้โอกาส รวมทั้งสร้างทัศนคติที่ดี และการมองโลกในแง่ดี ซึ่งเด็กที่

เติบโตโดยหวาดระแวงโลก มองโลกในแง่ร้าย พัฒนาการของทักษะสมอง EF 

อาจจะพัฒนาไม่ดีเท่าที่ควร  

ผศ.ดร.ปนดัดา ธนเศรษฐกร สถาบนัแห่งชาตเิพือ่การพฒันาเดก็และครอบครวั มหาวทิยาลยัมหดิล 

86%
ของเวลาทั้งวัน เด็กเผชิญกับวินัย

เชิงลบ (Negative Discipline)

7% 
พ่อแม่หรือครูไม่มีปฏิสัมพันธ์

กับเด็ก ต่างคนต่างอยู่

4%
พ่อแม่หรือครูสั่งสอน

ดูแลให้กินอิ่ม นอนหลับ

ท�าการบ้าน 

3%
พูดคุย เล่น 
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  เมือ่รู้ เข้าใจถงึคุณประโยชน์ของการเป็นพ่อแม่ทีเ่ลีย้งลกูเชงิบวก และผลกระทบ

ของวินัยเชิงลบแล้ว พ่อแม่สามารถเปลี่ยนแปลงตัวเองเป็นพ่อแม่ที่	Positive	ได้	

เร่ิมด้วยการหยดุ	(อารมณ์และการตอบสนองอตัโนมตั)ิ	ตัง้สต	ิคดิหาวธิตีอบสนอง

อารมณ์	พฤติกรรมของลูกในทางบวก

สร้ำงควำมผูกพันแบบม่ันคงปลอดภัยให้ลูกเพื่อพัฒนำ
ทักษะสมอง EF
  ความผูกพันแบบมั่นคงปลอดภัย (Secure Attachment) คือ ความรู้สึกอบอุ่น

ปลอดภัย มั่นใจ ท�าให้จิตใจเป็นสุขสงบ เกิดความมั่นคงทางอารมณ์ เมื่อมีปัญหา 

ก็ไม่รู้สึกว่าโดดเดี่ยวอ้างว้าง ความรู้สึกนี้เกิดจากความเชื่อมั่น (Trust) ว่าตนมีคน 

(พ่อแม่) เข้าใจ สามารถช่วยเหลือ เป็นที่พึ่งพิงได้ โดยพ่อแม่ใส่ใจตอบสนอง 

ความต้องการ ปัญหาของเขา ร่วมทุกข์ร่วมสุข ยอมรับเขา 

  ความรู ้สึกปลอดภัยนี้เป็นพ้ืนฐานท่ีส�าคัญของชีวิต ท�าให้เกิดแรงกระตุ้น 

ในทางบวก น�าไปสู่ทักษะการยั้งคิดไตร่ตรอง (Inhibit) ท�าให้สามารถหักห้าม 

การกระท�าที่ไม่ดีไม่ถูกต้องได้ ส่วนคนที่ขาดความรู ้สึกมั่นคงมักจะท�าอะไร 

ตามสัญชาตญาณ โดยจิตใจโหยหาความรักความอบอุ่นอยู่ตลอดเวลา ขาดหลัก 

ยึดเหนี่ยวทางจิตใจ เห็นแก่ตัว ขาดความคิดเรื่องคุณธรรม 

  ในด้านการพัฒนาสมอง ความรู้สึกมั่นคงปลอดภัย (Secure Attachment) 

ท�าให้สมองของเด็กพัฒนาได้ดี ท�าให้จุดเชื่อมต่อใยประสาท (Synapses) แข็งแรง 

และเพิ่มจ�านวน เป็นพื้นฐานของความอยากเรียนรู้  ความเชื่อใจคน เชื่อใจโลกใบนี้ 

ความมั่นใจ รู้จักเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (Empathy) ซึ่งน�าไปสู่การเป็นคนมีคุณธรรม 

          การขาดความรูส้กึมัน่คง จะส่งผลกระทบต่อการพฒันาอารมณ์ จติใจ ร่างกาย 

และความสัมพันธ์ รวมทั้งทักษะในการยั้งคิด ไตร่ตรอง (Inhibit) ทักษะสมอง EF 

จะไม่พัฒนาไปอย่างดี 

ควำมรู้สึกปลอดภัย
ท�ำให้เกิดแรงกระตุ้นในทำงบวก 

น�ำไปสูท่กัษะ
กำรยัง้คดิไตร่ตรอง 

(Inhibit) ท�ำให้สำมำรถ

หักห้ำมกำรกระท�ำที่ไม่ดี

ไม่ถูกต้องได้

  การสร้างความผูกพันแบบมั่นคงปลอดภัย

  การให้ความรักแก่ลูก การดูแลลูกให้กินอิ่มนอนหลับอาจจะสร้างความผูกพัน 

(Attachment) ได้ แต่ไม่ใช่ Secure Attachment การให้ความสุขสบายที่สุด 

สิ่งที่ดีที่สุดแก่ลูกก็ไม่อาจสร้างความรู้สึกมั่นคงทางจิตใจแก่ลูกได้เช่นกัน แม้พ่อแม่

จะทุม่เทให้สิง่เหล่านีแ้ก่ลกู แต่ลกูกย็งัอาจมปัีญหาพฤตกิรรม ดือ้ ต่อต้าน เจ้าอารมณ์ 

ไม่มีระเบียบฯ ได้  

  การสร้างความรู้สึกม่ันคงให้ลูก ส่วนใหญ่เกิดจากลักษณะของกระบวนการ

สื่อสาร (non-verbal communication process) เช่น พ่อแม่แสดงความเข้าใจ

อารมณ์ความรู้สึกของลูก มองหน้ามองตาลูก กอด สัมผัสลูก มีปฏิสัมพันธ์กับลูก 

  ปัจจัยเสริมสร้างความผูกพันแบบมั่นคงปลอดภัย

  มีงานวิจัยพบว่าพ่อแม่ไทยสอนลูกหนักมาก จนมีค�าพูดว่า “สอนจนปาก 

จะฉีกถึงหู” แต่ไม่ได้ผล ปัญหาคือ พ่อแม่ไม่ได้ตั้งเป้าว่าจะสอนอะไร เป็นการบ่นว่า

มากกว่า เช่น เวลาลกูท�าน�า้หก พ่อแม่ควรจะสอนให้ลกูเก็บเชด็ถหูรอืสอนให้ป้องกนั 

น�า้หก แต่พ่อแม่มักบ่นไปเรือ่ยๆ ว่าท�าไมไม่รู้จักระวงั... ซึง่พ่อแม่คิดว่านีคื่อการสอน  

แต่การบ่น ต�าหน ิดวุ่า ท�าโทษ ได้ท�าลายสมัพนัธภาพระหว่างพ่อแม่กบัลกูไปนกัต่อนกั

แล้ว และท่ีส�าคัญยังเป็นปัจจัยลบต่อการสร้างความรู้สึกมั่นคงด้วย ถ้ามองในแง ่

การพัฒนาทักษะสมอง EF การบ่น ดุว่าของพ่อแม่จะไปกระตุ้นสมองลิมบิกของลูก 

ท�าให้ลูกเกิดความรู้สึกต่อต้าน ลูกอาจจะท�าตามพ่อแม่ด้วยความกลัว หรือไม่ท�า

เพราะต่อต้าน ในที่สุดลูกก็ไม่ได้เรียนรู้พัฒนา ดังตัวอย่างข้างต้นพ่อแม่ควรฉวย

โอกาสพัฒนาทักษะสมอง EF ให้ลูกเรียนรู้ว่าถ้าเกิดเหตุแบบนี้ต้องท�าอะไร อย่างไร 

จะดีกว่าการบ่นว่าอย่างเดียว

  พ่อแม่ควรเตือนตัวเองว่า	....	ในชีวิตประจ�าวันเราสั่งหรือสอนลูก

  การสั่งนอกจากไม่ท�าให้เกิดความรู้สึกม่ันคงแล้วยังท�าให้เด็กไม่ได้ใช้ความคิด 

ไม่ได้พัฒนาทักษะสมอง EF ส่วนการสอน (ให้ลูกท�าอย่างพอเหมาะสมกับวัย) 

เป็นประสบการณ์ที่ลูกสามารถดึงมาใช้ในอนาคตได้ อย่างนี้เป็นวินัยเชิงบวก 

ซึ่งเกี่ยวข้องกับการสื่อสารทางกาย (Non-verbal Communication) ของพ่อแม่

ด้วย ซึ่งได้แก่การแสดงสีหน้าท่าทาง การมองตา (Eye Contact) น�้าเสียง สัมผัส 

ความอ่อนโยน ใส่ใจ เข้าใจ
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  สมองลิมบิก กับความผูกพัน ม่ันคงทางจิตใจ

  ตามโครงสร้างสมองของมนุษย์ สมองส่วนทีเ่ก่าแก่ทีสุ่ดและเจรญิเตบิโตเตม็ทีเ่รว็ท่ีสดุ 

มี 2 ส่วน คือ สมองส่วนแกน (Core Brain) ท�าหน้าที่เกี่ยวกับการมีชีวิตรอดของมนุษย์ 

เกีย่วข้องกบัระบบอตัโนมตั ิเช่น การหายใจ และสมองส่วนลิมบกิ (Limbic Brain) เป็น 

สมองส่วนท่ีพัฒนาต่อมาจากสมองส่วนแกน ท�าหน้าท่ีเก่ียวข้องกับอารมณ์ความรู้สึก 

การเรียนรู้และจดจ�า 

  โครงสร้างสมองทัง้ 2 ส่วนนีเ้จรญิเตบิโตเตม็ทีต่ัง้แต่แรกเกดิ เพือ่ให้ทารกพร้อมเรยีนรู้

เรือ่งการอยูร่อดในโลกนี ้และสิง่แรกทีท่ารกพร้อมจะเรยีนรูก้ค็อื ความผกูพันแบบปลอดภยั 

(Secure Attachment) ซึ่งจะได้รับจากผู้เลี้ยงดู โดยสมองลิมบิกจะท�าหน้าที่เรียนรู ้

และจดจ�าความรู้สึกปลอดภัย หรืออันตรายที่ได้รับจากผู้เลี้ยงดู ประสบการณ์ที่สั่งสม 

จากการดูแลของผู้เลี้ยงดูนี้จะกลายเป็นคุณภาพความผูกพันที่ส่งผลต่อการท�างานของ

สมอง จิตใจ และพฤติกรรมของเด็กต่อไปในอนาคต

  ถึงแม้ว่าสมองส่วนลิมบิกและสมองส่วนแกนของทารกจะเจริญเติบโตและพร้อมใช้

มากกว่าสมองส่วนหน้า แต่ความผูกพันแบบปลอดภัย (Secure Attachment) ที่มีต่อ 

ผู้เลี้ยงดู สามารถกระตุ้นทักษะสมอง EF ให้ท�างานได้ตามศักยภาพตั้งแต่แรกเกิดได ้

เพราะการตอบสนองความต้องการของเด็กทารกอย่างสม�่าเสมอด้วยความรัก ด้วย 

ความอบอุน่ใกล้ชดิ จะท�าให้สมองลมิบกิของทารกเกดิความพงึพอใจและจดจ�าพฤตกิรรม

ของผู้เลี้ยงดูได้ เช่น เมื่อร้องไห้หิวนม แม่ส่งเสียงตอบรับ เดินมาหาแล้วอุ้มลูกมาดูดนม 

ยิ้มให้ลูกระหว่างลูกดูดนมจนอิ่ม ทารกก็จะรู้สึกมั่นคงปลอดภัยและเชื่อใจเมื่อเกิด 

ความหิวครั้งต่อไป เพียงแค่ได้ยินเสียงตอบรับของแม่

  การพัฒนาของสมองใหญ่ที่มีบทบาทด้านทักษะสมอง EF ที่ดีจะมาควบคุมการ 

ตอบสนองของสมองลิมบิกให้เป็นไปอย่างเหมาะสม

ผศ.ดร.ปนัดดา ธนเศรษฐกร สถาบันแห่งชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัว มหาวิทยาลัยมหิดล 
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 อุปสรรคต่อการสร้างความผูกพันแบบมั่นคงปลอดภัย

 ✿  การที่สมองของลูกยังพัฒนาไม่สมบูรณ์ ลูกจึงยังไม่เข้าใจเรื่องเหตุและผล  

     ท�าให้พ่อแม่อดทนกับลูกไม่ค่อยได้ 

 ✿  บุคลิกภาพของพ่อแม่ซึ่งแต่ละคนเติบโตมาต่างกัน มีทักษะสมอง EF 

     มากน้อยต่างกัน พ่อแม่ที่สงบ รับฟังลูก เข้าใจลูก จะสร้างความรู้สึกมั่นคง 

     ให้ลูกได้ดีกว่าพ่อแม่ที่อารมณ์ไม่มั่นคง  แต่พ่อแม่สามารถเปล่ียนแปลง 

     ปรับปรุงได้ หากเข้าใจยอมรับว่าบุคลิกของตนมีผลกระทบต่อลูก 

 ✿  วิธีการอบรมเลี้ยงดูลูกที่ไม่สม�่าเสมอ ขาดความต่อเนื่อง ความสัมพันธ์ 

     ระหว่างพ่อแม่กับลูกมีปัญหา

ปัญหำและอุปสรรคในกำรพัฒนำทักษะสมอง EF 
  ดังที่กล่าวข้างต้นแล้วว่าการพัฒนาทักษะสมอง EF ลูกไม่ใช่เรื่องยาก สามารถ

บูรณาการไปกับชวีติประจ�าวนัได้ แต่พบว่า มีปัจจยับางอย่างบางเรือ่งเป็นอปุสรรค 

ท�าให้พ่อแม่ไม่สามารถพัฒนาทักษะสมอง EF ลูกได้ คือ  

 ✿  พ่อแม่รับมือกับพฤติกรรมพัฒนาการของลูกไม่ถูก ไม่แน่ใจว่าอะไรคือ 

     ธรรมชาติพัฒนาการ อะไรคือพฤติกรรมที่ควรได้รับการแก้ไข พ่อแม่ไม่ 

     สามารถวิเคราะห์เช่ือมโยงข้อมูลความรู้ เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์จริง  

     ไม่สามารถหยิบความรู้นั้นมาจัดการกับลูกกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นได้  

 ✿  พ่อแม่มีความคาดหวังกับอนาคตของลูก จึงมุ ่งเน้นการส่ังสอนด้วย 

     ความหวังดี ผลก็คือเด็กไทยถูกสอนมาก ถูกปิดก้ันโอกาสท่ีจะคิด ท�า 

     แก้ปัญหาด้วยตัวเอง 

พ่อแม่มีควำมคำดหวัง
กับอนำคตของลูก
จึงมุ่งเน้นกำรสั่งสอน 

ด้วยควำมหวังดี

ผลก็คือเด็กไทยถูก
สอนมำก ถูกปิดก้ัน
โอกำสท่ีจะคิด ท�ำ 
แก้ปัญหำด้วยตัวเอง
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 ✿  พ่อแม่ไม่เข้าใจเร่ืองพัฒนาการของเด็กในวัยต่างๆ ซ่ึงถ้าเข้าใจจะเห็นว่า 

     สิ่งที่ลูกท�าไม่ใช่ปัญหา และจะเข้าใจความรู้สึกความต้องการของลูก 

     เช่น ลูกจะเอาอะไรแล้วร้องเสียงดัง เพราะอยู่ในวัยที่ภาษายังพัฒนา 

     ไม่เต็มท่ี ไม่สามารถพูดบอกความต้องการได้... พ่อแม่ไม่รู ้ว่าขั้นตอน 

     พัฒนาการต่อไปของลูกจะเป็นอย่างไร การเลี้ยงดูแบบไหนจะส่งผลต่อลูก 

     และขัดขวางพัฒนาการขั้นต่อไปของลูก ท�าให้พ่อแม่เตรียมรับมือไม่ถูก  

     ท�าให้ชีวิตและการเล้ียงดูลูกยุ ่งยากเป็นปัญหา ซ่ึงถ้าพ่อแม่มีความรู ้

     ชีวิตจะง่ายข้ึน ลูกก็เลี้ยงง่าย ครอบครัวมีความสงบสุข มีสัมพันธภาพ 

     ที่ดีต่อกัน 

 ✿  พ่อแม่ขาดสติ เผลอใช้อารมณ์กับลูกบ่อยๆ ใช้วินัยเชิงลบ (Negative 

     Discipline) กับลูก พ่อแม่ต้องระลึกไว้ว่า ส่ิงใดท่ีท�าบ่อยๆ แล้วไม่ได้ผล 

     ลกูไม่ดขีึน้ ให้หยดุท�า เปล่ียนวธิใีหม่ หรือการไม่ท�าอะไรเลยอาจจะปลอดภัย 

     กว่า เพราะกระบวนการพัฒนาทักษะสมอง EF ถ้าถูกอารมณ์สกัดกั้น 

     ด้วยค�าพูดที่ไม่ดี ประชดประชัน ท�าให้ลูกอับอาย ทักษะสมอง EF ก็จะไม่ 

     พัฒนา และกลายเป็นประสบการณ์ท่ีไม่ดี และถ้าเด็กดึงประสบการณ ์

     ที่ไม่ดีนี้มาใช้ จะส่งผลต่อประสิทธิภาพของทักษะสมอง EF ในอนาคต 

     ซึง่ปูย่่าตายายอาจจะเข้ามาช่วยคล่ีคลายสถานการณ์ เข้ามาช่วยเบรกอารมณ์ 

     พ่อแม่ ปลอบโยนหลานให้ออกมาจากอารมณ์เครียดได้ 

 ✿  พ่อแม่มุ ่งฝึกทักษะลูกอย่างจริงจังเคร่งครัดจนลูกเครียด โดยไม่รู ้ว ่า 

     ความเครียดจะเป็นอุปสรรคต่อการพัฒนาทักษะสมอง EF พ่อแม  ่

     ควรมองว่าการพัฒนาทักษะสมอง EF ท�าได้ง่ายๆ ในชีวิตประจ�าวัน 

     ในกิจวัตรประจ�าวันของลูกอยู่แล้ว ทั้งในการกินอยู่หลับนอน การเล่น 

     เช่น มองดูว่าที่ลูกเล่นอยู่ตรงหน้านั้นลูกได้ทักษะสมอง EF อะไร แล้ว 

     อาจจะเพ่ิมเติมการฝึกทักษะสมอง EF บูรณาการไปกับกิจวัตรประจ�าวัน  

     เช่น ฝึกให้ลูกรอคอยขนม ของเล่นที่อยากได้ ฝึกลูกให้ควบคุมระดับเสียง 

     หรือการเคลื่อนไหว เป็นต้น 

 ✿  การเลี้ยงดูที่ไม ่สอดคล้องไปในทางเดียวกัน พ่อหรือแม่มีแนวทาง 

     การเลีย้งดลูกูทีแ่ตกต่างกัน บางครอบครวั บ้านปู่ย่ามีหลกัปฏบัิตอิย่างหนึง่ 

     บ้านตายายอีกอย่างหนึ่ง เด็กจะสับสน หรืออาจมีปัญหา เช่น ปู่ย่าตายาย 

     ตามใจหลานมาก ซึง่ท�าให้เดก็ไม่ม ีSelf - Control ในขณะทีพ่่อแม่พยายาม 

     เข้มงวดลูก เพราะกลัวลูกถูกสปอยล์ กระทบถึงความสัมพันธ์ในครอบครัว  

     กลายเป็นอุปสรรคต่อการพัฒนาทักษะสมอง EF ของลูกให้ได้ผลด ี

     ทางออกคือต้องพูดคุยกันให้ทุกฝ่ายเข้าใจพัฒนาการของเด็ก แล้วก�าหนด 

     กติกาให้ตรงกัน

พ่อแม่ยุคใหม่ขำดควำมรู้ ทัศนคติท่ีถูกต้องในกำรเล้ียงดู
และพัฒนำลูก
  พ่อแม่ยุคนี้เรียกว่าพ่อแม่เจนวาย (Generation Y) อายุเฉล่ีย 18-34 ป ี

เป็นอายุเฉลี่ยที่ค่อนข้างกว้าง กลุ่มหนึ่งแต่งงานช้า มีลูกช้าและมีลูกน้อย แต่เป็น 

กลุ่มที่ให้ความส�าคัญกับลูกมาก ทุ่มเททั้งเงินและเวลา พ่อและแม่ช่วยกันเลี้ยงลูก 

พ่อแม่อีกกลุ่มเป็นกลุ่มที่มีลูกเร็ว แต่ไม่ค่อยมีความพร้อมในการจะเป็นพ่อแม่  

  พ่อแม่เจนวายมีความหลากหลาย เป็นพ่อแม่เล้ียงเดี่ยว พ่อแม่เพศเดียวกัน 

พ่อแม่ต่างเชื้อชาติวัฒนธรรม พ่อกับแม่จะช่วยกันเลี้ยงลูกมากขึ้น ไม่ได้เป็นหน้าที่

ของแม่คนเดียว ซึ่งท�าให้มีปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการเลี้ยงลูกต่างๆ กันไป

กำรพัฒนำทักษะ
สมอง EF ท�ำได้ง่ำยๆ
ในชีวิตประจ�ำวัน 

ควำมเครียด 
จะเป็นอุปสรรค
ในกำรพัฒนำ
ทักษะสมอง EF
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  สถานภาพครอบครัวเด่ียว (Single Family) ในปัจจุบัน ไม่มีปู่ย่าตายายหรือ

สมาชิกในครอบครัวทีม่ปีระสบการณ์คอยช่วยเลีย้งลกูและเป็นแบบอย่าง ท�าให้พ่อแม่

ใช้ประสบการณ์เดิมของตนเองเลี้ยงลูกซึ่งถูกบ้างผิดบ้าง และอาศัยเทคโนโลยีมาก  

โดยโซเชียลเน็ตเวิร์กเข้ามามีบทบาทมากทั้งในด้านให้ข้อมูลความรู้ในการเลี้ยงลูก  

เทรนด์การเลีย้งลกู เทรนด์การศกึษา ในด้านการพฒันาลกู พ่อแม่เข้าใจว่าสมาร์ตโฟน

แท็บเล็ต คอมพิวเตอร์จะช่วยพัฒนาลูก เช่น พัฒนาภาษาอังกฤษ หรือช่วยให้ลูก 

ไม่กวนพ่อแม่ ท�าให้ลูกขาดโอกาสที่จะมีกิจกรรมกลางแจ้งซึ่งลูกจะได้ฝึกใช้ 

ประสาทสัมผัสต่างๆ (Sensory Integration) 

  ขณะเดียวกัน ความเร็วของเทคโนโลยีท�าให้พ่อแม่ยุคใหม่มีความอดทนน้อย 

ในการดูแลลูก ปัจจุบันจะเห็นภาพพ่อแม่ติดโซเชียล ติดสมาร์ตโฟน ปล่อยลูกเดิน

เตาะแตะในร้านอาหาร และหงุดหงิดเมื่อลูกขัดจังหวะ แสดงให้เห็นว่าพ่อแม ่

ไม่พร้อมที่จะให้เวลาใส่ใจลูก พบว่าพ่อแม่ที่ใช้เวลากับโซเชียลเน็ตเวิร์กมากๆ 

ความอดทนกับลูกจะน้อย มีความสัมพันธ์ที่ห่างเหิน ทนเสียงร้องของลูกไม่ค่อยได้ 

และไม่มีทักษะในการจัดการตอบสนองลูกอย่างเหมาะสม  

  การจัด Workshop ส�าหรับคู่สมรส พ่อแม่ เนิร์สเซอร่ี

  สภาพครอบครัวที่เปลี่ยนไป ท�าให้พ่อแม่ยุคนี้ขาดแบบอย่างในการเป็นพ่อแม่ 

และไม่มีผู้ช่วยให้ความรูใ้นการดแูลลูก  อาศัยข้อมูลความรูจ้ากโซเชียลมีเดีย ซึง่อาจ

จะถกูบ้างผดิบ้าง หรอืสร้างทศันคตทิีไ่ม่เหมาะสมซึง่ส่งผลต่อการพฒันาเดก็ซึง่ก�าลงั

จะเป็นอนาคตของชาติ จึงไม่ใช่หน้าที่ของพ่อแม่เท่านั้นที่จะมีบทบาทพัฒนาลูก 

ให้มคีณุภาพ แต่เป็นหน้าที่ของหน่วยงานรัฐที่เกี่ยวข้องด้วย  

  มีข้อเสนอว่า พ่อแม่หรือคู่สมรสท่ีเตรียมตัวจะมีลูกควรได้รับการเตรียมความ

พร้อมในการเป็นพ่อแม่ ได้รับการอบรมให้ความรู้ในการเลี้ยงลูกให้มีคุณภาพ 

รวมทั้งการพัฒนาสมอง และทักษะสมอง EF เพื่อสร้างเยาวชนที่จะเป็นอนาคต 

ของประเทศให้มีคุณภาพ มีความสามารถ มีทักษะที่เหมาะสมกับการมีชีวิต 

อยู่ในโลกศตวรรษที่ 21 โดยมีข้อเสนอว่าควรต้องมี Workshop ให้ความรู้เรื่อง 

การเลี้ยงดูลูกคุณภาพและการพัฒนาทักษะสมอง EF แก่พ่อแม่ คู่สมรส และบุคคล

ที่เกี่ยวข้องกับการดูแลเด็ก รวมไปถึงเจ้าหน้าที่สถานสงเคราะห์



7 วิธีพัฒนำลูกสมวัย
สมองดี มี EF - EF Guideline

132

8



134 135



136 137



138 139



140 141



142 143



7 วิธีพัฒนาลูกสมวัย สมองดี มี EF – EF Guideline

   7 วิธีพัฒนาลูกสมวัย สมองดี มี EF – EF Guideline เป็นเครื่องมือเผยแพร่องค์ความรู้เรื่องการเลี้ยงดู 

และพฒันาทกัษะสมอง EF (Executive Functions) ส�าหรบัพ่อแม่หรอืผูด้แูลเด็กวยัแรกเกดิ –3 ปี ในด้านต่างๆ 

ผ่านกิจวัตรประจ�าวนัทีท่�าได้ง่ายๆ ทีบ้่าน เพราะการส่งเสรมิทกัษะสมอง EF ควบคูไ่ปกบัพัฒนาการเป็นการดแูล

เด็กอย่างบูรณาการที่ช่วยสร้างรากฐานอันแข็งแรงในการเติบโตของลูกน้อยต่อไป

   อีกทั้งเป็นความร่วมมือทางด้านวิชาการร่วมกันระหว่างคณะท�างานคู่มือเฝ้าระวังและส่งเสริมพัฒนาการ

เด็กปฐมวัย (Developmental Surveillance and Promotion Manual – DSPM) โดยกรมอนามัย กระทรวง

สาธารณสุข และคณะท�างาน“จัดการความรู ้ เรื่องการพัฒนาทักษะสมอง EF วัย 0-3 ปี” ภายใต  ้

การสนับสนุนของ ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ–สสส.
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สถาบันอาร์แอลจี (รักลูก เลิร์นนิ่ง กรุ๊ป)

932 ถ.ประชาชื่น แขวงวงศ์สว่าง เขตบางซื่อ กรุงเทพฯ 10800  โทร. 0 2913 7555

เว็บไซต์ : www.rlg-ef.com  เฟซบุ๊ค : www.facebook.com/พัฒนาทักษะสมอง EF

ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

ส�านักสนับสนุนสุขภาวะเด็ก เยาวชน และครอบครัว (ส�านัก 4) 

อาคารศูนย์การเรียนรู้สุขภาวะ 99/8 ซอยงามดูพลี แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กรุงเทพฯ 10120
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