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สารจากประธานราชวิทยาลัยกุมารแพทย์
แห่งประเทศไทย

	 ด้วยเทคโนโลยกีารสือ่สารท่ีล�ำ้สมัยในปัจจบุนั ท�ำให้พ่อแม่มอืใหม่สามารถรบัรู้ข้อมลูข่าวสารต่าง ๆ   

จากสื่อต่าง ๆ ทางมือถือได้อย่างรวดเร็ว แต่ในขณะเดียวกัน ข้อมูลเหล่านี้อาจจะไม่ได้รับการกลั่นกรอง  

ซึ่งเมื่อน�ำไปใช้ในการเลี้ยงลูกอาจจะไม่เหมาะสมกับลูกของตนเอง 

	 หนงัสอืเล่มนีไ้ด้รวบรวมความรู้และหลกัเกณฑ์ในการเลีย้งลกูในวยัต่าง ๆ  เพือ่ให้พ่อแม่ได้รบัมอื

กับอารมณ์และพัฒนาการของลูกในแต่ละวัย ทั้งนี้เพื่อความเหมาะสมแก่ลูกในวัยนั้น อีกทั้งการวาง

แนวทางแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ที่อาจจะเกิดขึ้น 

	 หนงัสอืเล่มนีจึ้งให้หลกัเกณฑ์ต่าง ๆ  ในการเลีย้งลกูทีค่รบถ้วนแต่การเลีย้งลกูยงัต้องอาศัยความ

รัก ความใกล้ชิด ความเอาใจใส่ และความต่อเนื่องตั้งแต่เล็กจนโต เพื่อที่จะได้ผู้ใหญ่คนหนึ่งที่สมบูรณ์

ทุกๆ ด้านในยุค 4G นี้ 

 (ศาสตราจารย์นายแพทย์พิภพ จิรภิญโญ) 

ประธานราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย

นายกสมาคมกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย
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บทน�ำ

	 ใครๆก็มักพูดว่าเด็ก คือ อนาคตของชาติ แต่คนที่มีความรู้ที่แท้จริงในการพัฒนาเด็ก จนท�ำให้

เดก็เติบโตได้อย่างเตม็ที ่พฒันาความรูค้วามสามารถ จนท�ำประประโยชน์ต่อตนเองและผูอ้ืน่ได้กลบัมีไม่มาก

	 สังคมในปัจจบุนัพบปัญหาเดก็ไทยมปีรมิาณสงูขึน้ชัดเจน ท้ังๆท่ีปรมิาณเด็กไทยมปีรมิาณลดลง 

และสาเหตุหลักมาจากการเลี้ยงดูท่ีไม่เหมาะสม หน้าที่หลักของกุมารแพทย์นอกจากให้การรักษาดูแล

ขณะเจ็บป่วยแล้ว กุมารแพทย์พึงต้องให้ค�ำแนะน�ำครอบครัวในแต่ละช่วงวัยเพื่อเป็นหลักในการเลี้ยงด ู

พัฒนาเด็กเราให้เติบโตอย่างถูกทิศทาง เป็นก�ำลังส�ำคัญของครอบครัว เป็นคนดีของสังคมและประเทศ

ชาติต่อไป 

	 แต่ขณะเดียวกัน พ่อแม่ซ่ึงเป็นผูท่ี้มีความส�ำคญัอย่างสงูต่อการส่งเสรมิ เลีย้งด ูพฒันาเดก็รอบด้าน

และให้โอกาสมีประสบการณ์ชีวิตในด้านต่างๆตลอดช่วง 15 ปีแรกของชีวิต จ�ำเป็นต้องค้นคว้าหาความ

รู้เพื่อน�ำไปใช้ในการเลี้ยงดูและพัฒนาเด็กต่อไป

	 ในการท�ำงานนี ้ต้องขอขอบคณุทีมบรรณาธกิารทกุช่วงวยัทกุท่านท่ีเสยีสละเวลาอนัมค่ีา รวบรวม

ความรู้ท่ีทันสมัย ข้อมูลส�ำคัญ เรียบเรียงจนผู้ที่ต้ังใจอ่านจะเข้าใจได้ง่าย ทั้งนี้เพื่อประโยชน์ท่ีมีต่อเด็ก  

ต่อพ่อแม่ ต่อผู้ที่ท�ำงานเกี่ยวข้องกับเด็กทุกภาคส่วน ท่ีส�ำคัญ คือ ประโยชน์ท่ีจะมีต่อสังคม และต่อ

ประเทศชาติของเรา

 (ศ.คลินิก พญ.วินัดดา ปิยะศิลป์) 

ประธานวิชาการ

ราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย
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บทที่ 1
ความส�ำคัญของช่วงวัยอนุบาล 3 - 6 ปี

	 เด็กวัย 3-6 ปี หรือเรียกว่าเด็กวัยก่อนเรียน หรือวัยอนุบาล (preschool) เป็นวัยที่ส�ำคัญระยะ

หน่ึงของชีวิต เพราะเป็นช่วงที่เด็กเริ่มมีพัฒนาการหลายด้านก้าวหน้าขึ้น ทั้งด้านความคิด ภาษา การ

สื่อสาร ด้านกล้ามเนื้อ การเคลื่อนไหว และการช่วยเหลือตนเอง ท�ำให้เด็กพึ่งพาตนเองได้อย่างแท้จริง 

ซึ่งเป็นรากฐานส�ำคัญของคนท่ีจะมีชีวิตอิสระ เป็นตัวของตัวเองเพ่ิมขึ้น นอกจากนี้ยังเป็นวัยที่เด็กเริ่ม

จากครอบครัวไปสู่โรงเรียนอนุบาล หรือศูนย์เด็กเล็ก ได้เรียนรู้การอยู่ร่วมกับผู้อื่น และใช้ชีวิตภายนอก

บ้านมากขึ้น แต่ในขณะเดียวกัน หากเด็กวัยนี้ไม่ได้รับการส่งเสริมทักษะที่จ�ำเป็นตามช่วงวัย อาจจะเป็น

จุดตั้งต้นของปัญหาต่อไปในอนาคต

	 ความรักและความผูกพัน
	 การให้ความรัก ความอบอุ่น และความมั่นคงทางจิตใจแก่เด็กอย่างสม�่ำเสมอ ตลอดเวลาที่พ่อแม่

ลกูอยูด้่วยกนั จะท�ำให้เดก็รูส้กึว่าตัวเขามคีณุค่า ท�ำให้เขามคีวามมัน่ใจในตนเอง มองโลกในแง่ด ีมอีารมณ์

แจ่มใส เข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น สามารถสร้างสัมพันธภาพ และท�ำงานร่วมกับผู้อื่นได้ดี ควบคุมอารมณ์

ได้อย่างเหมาะสม และมคีวามเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืน่ ซึง่เป็นพืน้ฐานท่ีส�ำคญัในการพัฒนาคณุธรรมในตวัเดก็

ต่อไป 

	 พ่อแม่ที่เลี้ยงลูกด้วยตนเอง มีความไวต่อความต้องการ และการแสดงออกของลูก มีปฏิสัมพันธ์

ที่ดีและแสดงความรักต่อลูกอย่างสม�่ำเสมอ โดยการกอด อุ้ม สัมผัส พูดคุย ชื่นชม และเล่นกับลูก ใน

บรรยากาศครอบครัวที่อบอุ่น ปราศจากความรุนแรง จะช่วยส่งเสริมให้เกิดความรักความผูกพันที่มั่นคง

ระหว่าง พ่อแม่-ลูก 

	 บุคลิกภาพของพ่อแม่ที่อบอุ่น เยือกเย็น อารมณ์ดี เป็นมิตร ยิ้มแย้มแจ่มใส ปรับตัวง่าย สังคมดี 

ไม่มีปัญหาทางจิตใจ คือไม่ขี้กังวล หรือมีอารมณ์ซึมเศร้า จะเลี้ยงดูลูกให้เกิดความรัก ความผูกพันได้ง่าย 

ในทางตรงข้าม พ่อแม่ที่เครียด เศร้าโศก วิตกกังวล จะไม่สามารถตอบสนองต่อความต้องการของลูกได้

อย่างเหมาะสม ส่งผลท�ำให้เด็กเฉื่อยชา ซึมเศร้า มีความกังวล และส่งผลกระทบต่อระบบการกิน การ

นอน หากปัญหาเรื้อรังไม่ได้รับการช่วยเหลืออาจส่งผลท�ำให้พัฒนาการล่าช้าได้

	 เดก็ทีถ่กูเล้ียงดูโดยปล่อยปะละเลย พ่อแม่ไม่ค่อยสนใจ พ่อแม่-ลกูมคีวามผกูพนัทีไ่ม่มัน่คง เดก็จะ

ความส�ำคัญของช่วงวัยอนุบาล 3 - 6 ปี
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เติบโตมาเป็นคนที่ไม่ค่อยเชื่อใจใคร เก็บตัว เจ้าอารมณ์ ชอบบังคับให้คนอื่นท�ำตามที่ตนเองต้องการ ไม่

ค่อยเข้าใจจิตใจคนอื่น ท�ำให้ไม่ค่อยมีเพื่อน ท�ำงานร่วมกับผู้อื่นได้ไม่ดี ดังนั้น ความรักและความผูกพัน

จึงเป็นพื้นฐานที่ส�ำคัญในการเลี้ยงดูให้เด็กเติบโตอย่างมีบุคลิกภาพที่สมบูรณ์

สุขภาวะเด็กวัยอนุบาลยุคปัจจุบัน
	 เด็กอายุ 3-6 ปีเป็นช่วงวัยที่มีความส�ำคัญ สมองและร่างกายมีการเจริญเติบโตและพัฒนาตลอด

เวลา เป็นช่วงวยัทีม่กีารเรยีนรูไ้ด้สงู จากการวเิคราะห์สถานการณ์สขุภาวะเดก็วยั 3-6 ปี โดยราชวิทยาลยั

กุมารแพทย์แห่งประเทศไทย พ.ศ. 2552 พบประเด็นส�ำคัญ สรุปได้ดังนี้

	 1.	 จ�ำนวนประชากรกลุ่มเด็กปฐมวัยมีแนวโน้มลดลง 

	 2.	 มแีนวโน้มทีพ่่อแม่จะเลีย้งลกูเองลดลง มแีนวโน้มท่ีจะไปฝากเลีย้งในสถานเลีย้งเด็กช่วงกลาง

วันมากขึ้นโดยเฉพาะในเขตชุมชนเมือง 

	 3.	 พ่อแม่ส่งเสรมิพฒันาการให้กบัเด็กน้อยเกนิไป ผูป้กครองจ�ำนวนมากละทิง้เดก็โดยเปิดโทรทศัน์

ให้เด็กดูเป็นเวลานาน 

	 4.	 การเจ็บป่วยและการเสียชีวิตลดลง โรคที่พบบ่อยในเด็กอายุต�่ำกว่า 5 ปี คือโรคอุจจาระร่วง

และปอดอักเสบ ส�ำหรับอัตราตายมีแนวโน้มลดลง สาเหตุการตายหลัก ในเด็กอนุบาลและเด็กวัยเรียน

เกิดจากอุบัติเหตุและจมน�้ำ

	 5.	 โรคทีป้่องกนัได้ด้วยวคัซนีลดลงมาก เนือ่งจากเดก็ส่วนใหญ่ฉดีวคัซนีป้องกนัวณัโรค บาดทะยกั 

ไอกรน คอตบี หดั ตบัอกัเสบ ท�ำให้การป่วยด้วยโรคทีป้่องกนัได้ด้วยวคัซนีลดลงมาก ยกเว้นวณัโรค เพราะ

มีการติดเชื้อวัณโรคในผู้ป่วยเอดส์เพิ่มมากขึ้น

	 6.	 ภาวะโภชนาการและการขาดสารอาหาร เด็กวัย 3- 6 ปียังพบภาวะขาดโภชนาการอยู่บ้าง 

แต่พบว่าเดก็ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิมปีรมิาณเพิม่ขึน้ และพบว่าเด็กจ�ำนวนมากติดการกนิหวานและได้

รบัน�ำ้ตาลเกินปริมาณทีเ่หมาะสม จากรายงานผลการส�ำรวจสภาวะสขุภาพช่องปากระดับประเทศทกุ 5 

ปี ครั้งที่ 7 พ.ศ. 2555 ส�ำนักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย พบว่าเด็ก 3 ปีและ 5 ปี มีน�้ำหนักน้อยกว่า

เกณฑ์ ร้อยละ 6.5 และ 12.9 ตามล�ำดับ มีน�้ำหนักค่อนข้างน้อย ร้อยละ 8.8 และ 11.1 ตามล�ำดับ มี

น�้ำหนักตามเกณฑ์ร้อยละ 72.2 และ 70.6 ตามล�ำดับ มีน�้ำหนักค่อนข้างมากร้อยละ 3.6 และ 2.8 ตาม

ล�ำดับ และมีน�้ำหนักมากเกินเกณฑ์ร้อยละ 8.7 และ 7.1 ตามล�ำดับ

	 7.	 ภาวะฟันผใุนเด็กอนบุาล แม้จะลดน้อยลงกว่าการส�ำรวจในพ.ศ.2550 (พบฟันผุร้อยละ 62.8) 

แต่กย็งันบัว่าเป็นปัญหาท่ีพบได้บ่อย จากรายงานผลการส�ำรวจสภาวะสขุภาพช่องปากระดบัประเทศทกุ 

5 ปี ครั้งที่ 7 พ.ศ. 2555 ส�ำนักทันตสาธารณสุข กรมอนามัยพบว่าเด็ก อายุ 3 ปี มีฟันผุร้อยละ 51.8 

ความส�ำคัญของช่วงวัยอนุบาล 3 - 6 ปี
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และเด็กอายุ 5 ปี มีฟันผุร้อยละ 78.5 โดยเด็กในภาคใต้และภาคกลางมีฟันผุมากที่สุด ปัญหาส�ำคัญที่ยัง

ต้องการการดูแลเพิ่มเติมคือการแปรงฟัน เพราะผู้ปกครองของเด็ก 3 ปี ร้อยละ 55.8 ยังปล่อยให้เด็ก

แปรงฟันด้วยตนเอง มีเด็กเพียงร้อยละ 44.2 ที่มีผู้ปกครองช่วยดูแลการแปรงฟันให้ นอกจากนี้ยังพบว่า

เดก็เลก็อาย ุ3 ปีและ 5 ปี ยงัด่ืมนมหวานและนมเปรีย้วเม่ืออยูท่ีบ้่านสงูถึงร้อยละ 48.9 และ ร้อยละ49.9 

ตามล�ำดับ รวมทั้งยังมีการใช้ขวดนมอยู่ถึงร้อยละ 39.4 ในเด็ก3 ปี ซึ่งนอกจากจะเพิ่มความเสี่ยงต่อการ

เกิดฟันผุแล้ว ยังมีโอกาสเกิดความผิดปกติของการสบฟันในอนาคต

	 8.	 มพัีฒนาการล่าช้า ผลการส�ำรวจพฒันาการเด็ก 1-5 ปี ของส�ำนกัส่งเสรมิสขุภาพ กรมอนามยั 

โดยใช้เครื่องมือคัดกรองพัฒนาการ DSPM & DAIM ระหว่าง 2 เม.ย.2558-3 เม.ย.2560 พบว่าเด็กอายุ 

42 เดือน 36-47 เดือน และ 48-60 เดือน มีพัฒนาการสมวัย เพียงร้อยละ 65 76 และ 78 ตามล�ำดับ 

โดยพัฒนาที่ล่าช้าส่วนใหญ่เป็นด้านกล้ามเนื้อมัดเล็กและด้านการช่วยเหลือตนเองและด้านสังคม 

	 9.	 สถานศกึษาและสถานรบัเลีย้งเดก็ขาดการควบคุมคณุภาพ การจัดบริการดูแลเด็กปฐมวยัของ

ภาครัฐและเอกชนมี 3 รูปแบบ คือ สถานเลี้ยงเด็ก (รับเด็กแรกเกิดถึง 2 ปี) โรงเรียนเด็กเล็ก (รับเด็ก 1 

ปีครึ่ง ถึง 3 ปี) และโรงเรียนอนุบาล (รับเด็ก 3-6 ปี ) การจัดบริการดังกล่าวพยายามที่จะให้สอดคล้อง

กับพัฒนาการของเด็กในแต่ละวัย แต่ยังขาดการควบคุมในด้านคุณภาพและมาตรฐานของการดูแล 

	 10.	ใช้เวลาในการดูโทรทัศน์มากเกินไป เด็กปฐมวัยดูโทรทัศน์เฉลี่ยวันละ 1.9 ชั่วโมง โดยเด็ก

กรุงเทพมหานคร ใช้เวลาดูโทรทัศน์มากที่สุดวันละ 2.1 ชั่วโมง ผู้เลี้ยงดูเด็กร้อยละ 40.1 ไม่เคยเลือก

รายการโทรทัศน์ให้เด็กดู และร้อยละ 23.7 ให้เด็กดูเหมือนกับตนเองดู ในขณะที่ร้อยละ 36.2 ที่เลือก

รายการโทรทัศน์ให้เด็ก คือ การ์ตูน รายการส�ำหรับเด็ก และละคร 

	 จากการส�ำรวจพัฒนาการเด็กอายุ 1-5 ปี ของศูนย์อนามัยที่ 3 กรมอนามัย พ.ศ. 2557 พบว่า

เด็กอายุต�่ำกว่า 2 ปี ใช้สื่ออิเล็กทรอนิกส์ ร้อยละ 76.9 แม้จะมีค�ำแนะน�ำไม่ให้เด็กต�่ำกว่า 2 ขวบใช้สื่อ

อิเล็กทรอนิกส์ก็ตาม

สุขภาวะเด็กวัยอนุบาลยุคปัจจุบัน
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ก�ำหนดการดูแลสุขภาพเด็กไทย 
มาตรฐานราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย พ.ศ. 2557

สุขภาวะเด็กวัยอนุบาลยุคปัจจุบัน
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บทที่ 2
การเจริญเติบโต และพัฒนาการ

	 เดก็วยั 3-6 ปีอยูใ่นระยะเด็กวยัก่อนเรียนหรือวัยอนบุาล (preschool) เป็นวัยท่ีเรียนรู้สิง่แวดล้อม

ได้มาก พัฒนาการด้านต่าง ๆ ก้าวหน้าข้ึนมาก และมีสังคมกว้างขึ้นจากเดิมที่อยู่กับพ่อแม่เป็นหลัก 

เป็นการอยู่ร่วมกับครูและเพื่อนที่โรงเรียน ดังนั้นครูจึงเป็นอีกบุคคลหนึ่งที่มีความส�ำคัญในการส่งเสริม

พัฒนาการเด็กวัยนี้ นอกเหนือจากพ่อแม่หรือบุคคลใกล้ชิดในครอบครัว 

	 การเจริญเติบโตและพัฒนาการ
	 1. ด้านร่างกาย

	 เด็กจะเติบโตเป็นไปอย่างสม�่ำเสมอ โดยเฉลี่ยมีน�้ำหนักตัวเพิ่มขึ้นปีละ 2-2.5 กิโลกรัม และมีส่วน

สงูเพิม่ปีละ 6-8 เซนติเมตร เด็กวยันีจ้งึดูผอมลงและสงูขึน้ กล้ามเนือ้มดัใหญ่เจรญิพฒันาขึน้มาก ควบคมุ

การเคลื่อนไหวและทรงตัวในท่าต่างๆ ได้ดี ชอบห้อยโหน ปีนป่าย ลื่นไถล อายุ 3 ปี เด็กสามารถยืนขา

เดียวได้ชั่วครู่ วิ่งแล้วหมุนตัวได้โดยไม่ล้ม ขึ้นบันไดสลับเท้าได้ ขี่จักรยานสามล้อ เมื่ออายุ 4 ปี เด็กจะ

สามารถกระโดดขาเดียว เดินลงบันไดสลับเท้าได้ ปีนต้นไม้ และเมื่ออายุ 5 ปี จะสามารถกระโดดสลับ

เท้า กระโดดข้ามสิ่งกีดขวางเตี้ย ๆ ได้ เดินต่อเท้าเป็นเส้นตรงได้โดยไม่ล้ม อายุ 6 ปี เดินบนส้นเท้า ใช้ 2 

มือรับลูกบอลที่โยนมา และกระโดดไกลได้ประมาณ 120 ซม.

	 ส�ำหรับพัฒนาการด้านการใช้กล้ามเนื้อมือ เด็กช่วงวัยนี้สามารถวาดรูปทรงเรขาคณิตง่าย ๆ เช่น 

วงกลม สี่เหลี่ยม สามเหลี่ยม และใช้มือได้คล่องในทุกทิศทางถ้าได้รับการฝึกฝน โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ

ฝึกให้ช่วยเหลือตนเอง เช่น ถูสบู่ แต่งตัว ติดกระดุม ผูกเชือกรองเท้า หรือช่วยงานบ้านอื่น ๆ จะท�ำให้

มอืและสายตาท�ำงานประสานกนัได้ราบรืน่ มผีลดีต่อการเขยีนหนงัสอื ท�ำให้เด็กเขยีนได้สวยและท�ำงาน

เรียบร้อย (ดูรายละเอียดในภาคผนวกท้ายบท)

	 2. ด้านความคิด การเรียนรู้

	 ช่วงวัยนี้เป็นวัยที่เด็กมีจินตนาการและมีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ อยากรู้อยากเห็น กระตือรือร้น 

สามารถแยกแยะความแตกต่างของสิ่งต่าง ๆ จัดกลุ่มของสัตว์และรูปทรง เมื่อถึงตอนกลางของช่วงวัยนี้ 

การเจริญเติบโต และพัฒนาการ
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เด็กจะสามารถมีความคิดรวบยอดด้านพื้นฐานจ�ำนวนและตัวเลข เด็กวัยนี้จะแก้ปัญหาต่าง ๆ ด้วยสิ่งที่

รับรู้และจินตนาการของตนเอง โดยยังไม่รู้จักคิดไตร่ตรองอย่างรอบด้าน การแก้ปัญหาของเขาจึงเป็น

แบบลองผิดลองถูก และเรียนรู้จากผลของการกระท�ำ  ดังนั้นหากพ่อแม่หรือครูสนับสนุนและให้โอกาส

เด็กได้ทดลองแก้ปัญหาด้วยตนเอง โดยคอยให้ค�ำแนะน�ำ ชมเชยเมื่อเด็กท�ำส�ำเร็จ ให้ก�ำลังใจเมื่อท�ำผิด

พลาด พร้อมทัง้ช่วยชีแ้นะวธิแีก้ไขข้อผดิพลาด จะช่วยให้เดก็เตบิโตเป็นคนกล้าคดิ กล้าทดลองท�ำ มคีวาม

คดิสร้างสรรค์ และไม่เกรงกลวัต่อปัญหา รวมทัง้เกดิความภาคภูมใิจในตนเองเมือ่สามารถเอาชนะปัญหา

ต่าง ๆ ได้ แต่ในทางกลับกัน หากผู้ใหญ่ไม่เปิดโอกาสให้เด็กหัดท�ำสิ่งต่างๆ หรือคอยต�ำหนิ ห้าม เข้มงวด

หรือลงโทษมากเกินไป จะเป็นการหยุดยั้งการแสดงออก ท�ำให้เด็กกลายเป็นคนไม่มั่นใจ ไม่กล้าตัดสินใจ 

และส่งผลเสียต่อการเรียนรู้ในขั้นต่อไปของเด็ก

	 เด็กวัยนี้มีความคิดด้านเหตุและผลอยู่ในขอบเขตจ�ำกัด ต่างจากความคิดของผู้ใหญ่ โดยเด็กวัยนี้

มักจะเชื่อมโยงเหตุการณ์ 2 เหตุการณ์ที่ต่อเนื่องกันว่าเป็นเหตุเป็นผลซึ่งกันและกัน เช่น เด็กวัยอนุบาล

คนหนึ่งไปโรงพยาบาลเพราะมีไข้และจ�ำเป็นต้องเจาะเลือดตรวจ แต่หากก่อนถูกเจาะเลือด เขาท�ำความ

ผดิบางอย่างแล้วถูกดวุ่าดือ้ เขาอาจเข้าใจว่าการทีเ่ขาถูกเจาะเลอืดนัน้ เป็นการท�ำโทษท่ีเขาเป็นเดก็ดือ้ ดงั

นั้น พ่อแม่หรือครูควรมีความเข้าใจความคิดของเด็ก และช่วยอธิบายให้เด็กมีความเข้าใจที่ถูกต้องต่อไป 

	 3. ด้านการพูดและการสื่อสาร 

	 เด็กวัยอนุบาลมีพัฒนาการทางภาษาอย่างต่อเนื่องและซับซ้อนขึ้นจากวัยเตาะแตะ ในช่วงสิ้นสุด

วัยอนุบาล เด็กจะสามารถเข้าใจค�ำพูดของผู้ใหญ่ได้เกือบทั้งหมด รู้จักสี จ�ำนวน และเปรียบเทียบขนาด

เล็ก-ใหญ่ จ�ำนวนมาก-น้อย พื้นผิวที่แตกต่างกัน เช่น เรียบ-ขรุขระ นิ่ม-แข็ง ได้

	 ช่วงอาย ุ3 ปี เด็กจะพูดคยุได้เป็นประโยค แม้จะยงัไม่คล่องนัก อาจพบค�ำพดูซ�ำ้   หรอืฟังดคูล้าย

ติดอ่างได้เป็นปกติตามวัย ซึ่งค�ำซ�้ำ ๆ นี้จะค่อย ๆ หายไปเมื่อเด็กอายุ 4-5 ปี อีกทั้งประโยคที่เด็กพูดจะ

ค่อย ๆ ซับซ้อนขึ้น สามารถเล่าเรื่องราวที่มีล�ำดับขั้นตอนให้ผู้ใหญ่ที่ไม่คุ้นเคยกับเด็กฟังได้เข้าใจทั้งหมด

หรือเกือบทั้งหมด เล่าเรื่องที่เกิดขึ้นในอดีตและพูดถึงอนาคตใกล้ ๆ โดยเข้าใจความหมาย เช่น เมื่อวาน 

พรุ่งนี้ เป็นต้น สามารถพูดประโยคในเหตุการณ์ที่เกี่ยวข้องกันและยกเหตุผลง่าย ๆ  ได้ เช่น หนูท�ำน�้ำหก 

ตวัเปียกหมดเลย หนไูม่รกัน้องเพราะน้องชอบแกล้งหน ูจนกระท่ังช่วงปลายของวัยนีค้อืเมือ่อาย ุ6 ปี จะ

สามารถอธิบายความหมายของค�ำได้ เริ่มอ่านสะกดค�ำ นับเลขได้ถึง 30

	 ในช่วงวยัอนบุาลนี ้เด็กจะช่างซักถาม โดยมกัจะถามความหมายของค�ำหรอืวลทีีไ่ม่เข้าใจ หรอืถาม

ถึงที่มาหรือเหตุผลของสิ่งที่พบเห็นในชีวิตประจ�ำวัน เช่น ท�ำไมพระจันทร์จึงเป็นรูปวงกลม หนูเกิดมาได้

อย่างไร ของสิง่นีท้�ำงานได้อย่างไร พ่อแม่และครคูวรตอบค�ำถามของเดก็โดยไม่แสดงความหงดุหงดิร�ำคาญ 
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และให้เหตุผลง่าย ๆ ที่เด็กเข้าใจ รวมทั้งหมั่นพูดคุยในเรื่องต่าง ๆ ชวนให้เด็กเล่าเรื่องที่เขาพบเห็นหรือ

ได้ยินมา เพื่อส่งเสริมพัฒนาการทางภาษาและต่อยอดความรู้ให้กับเด็ก
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	 4. ด้านอารมณ์

	 เด็กจะรู้จักและแสดงอารมณ์หลากหลายทั้งอารมณ์รัก พอใจ เสียใจ ทุกข์ใจ เศร้า อิจฉา กังวล 

กลัว โกรธ ก้าวร้าว เมื่ออายุ 4 ปีขึ้นไป เด็กจะเริ่มเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของผู้อื่นในสถานการณ์ต่าง ๆ 

โดยการอ่านท่าทีและน�้ำเสียง เช่น รู้ว่าน้องรู้สึกเสียใจที่ไม่ได้เล่นของเล่น เริ่มแสดงความเห็นอกเห็นใจผู้

อืน่ จะปรบัเปล่ียนอารมณ์และระงบัอารมณ์ของตนได้บ้าง รอคอยได้นานขึน้ ปลอบตนเองและคนอ่ืนเป็น 

ความกลัวทีจ่ะการแยกจากพ่อแม่และความกลวัคนแปลกหน้าจะน้อยลงเมือ่เทียบกบัวัย 1-2 ปี สามารถ

แยกจากแม่ได้นานขึ้นและสร้างความผูกพันกับบุคคลอื่นได้ เช่น ครู พี่เลี้ยง เพื่อน เป็นต้น แต่ก็ยังอาจ

มีความกังวลอยู่บ้าง โดยเฉพาะเมื่อเจ็บป่วย แปลกที่ หรือมีการแยกจากกันนาน นอกจากนี้อาจมีความ

กลัวอย่างอื่นเกิดขึ้นจากจินตนาการ เช่น กลัวความมืด กลัวสัตว์ กลัวเสียงลมพายุ ซึ่งถือเป็นภาวะปกติ 

	 ในยามทีเ่ด็กประสบเหตกุารณ์ทีท่�ำให้เกดิความเครยีดหรอืวติกกงัวล เช่น เมือ่มน้ีองใหม่ อาจแสดง

พฤตกิรรมถดถอยกลบัเป็นเด็กเลก็กว่าเดมิ ไม่ยอมท�ำสิง่ท่ีเคยท�ำได้แล้ว เช่น กลบัมาดูดขวดนมใหม่ทัง้ที่

เคยเลิกขวดนมได้แล้ว ปัสสาวะรดที่นอน อ้อน ติดแม่มากขึ้น 

	 อารมณ์โกรธร้องอาละวาดเมื่อถูกขัดใจในวัย 1-2 ปี หากได้รับการฝึกสอนอย่างเหมาะสม เมื่อ

เข้าสูว่ยัอนบุาล เดก็จะควบคมุอารมณ์และการแสดงออกได้อย่างเหมาะสมมากขึน้ พ่อแม่และครูควรพดู

คุยกับเด็กเกี่ยวกับอารมณ์ความรู้สึก ไม่ควรต�ำหนิหรือวิจารณ์ว่าตัวเด็กนิสัยไม่ดี หากเด็กสามารถพูดถึง

อารมณ์และความรู้สึกได้มากขึ้น จะเห็นว่าการแสดงพฤติกรรมที่บ่งชี้ถึงความโกรธ ความไม่พอใจ เช่น 

การอาละวาดลงดิ้นกับพื้นจะลดลงไปเช่นกัน 

	 5. ด้านสังคม 

	 เดก็วยันีเ้ร่ิมมคีวามสนใจและอยากมส่ีวนร่วมในการเล่นกบัเดก็อืน่ อย่างไรกต็าม ในระยะแรกของ

ช่วงวยันี ้เดก็อาจยังท�ำได้ไม่ดีนกั เพราะยงัมคีวามเอาแต่ใจตนเอง และอาจยงัไม่สามารถเล่นตามกฎหรือ

กติกา จึงยังคงเห็นพฤติกรรมหวงของ แย่งของ ตีตนเองหรือตีผู้อื่นเมื่อเกิดความไม่พอใจ หรือใช้ค�ำพูดที่

ไม่ถกูต้องเหมาะสม พ่อแม่หรอืครจูงึควรก�ำกับดูแล เล่นไปกบัเด็ก คอยช้ีแนะวิธีการเล่นและส่งเสรมิการ

สร้างสัมพันธภาพกับเพื่อนอย่างเหมาะสม จนท�ำให้เด็กสามารถควบคุมอารมณ์ตัวเอง มีความความเห็น

อกเห็นใจผู้อื่น เรียนรู้การแบ่งปัน ยอมรับกติกา และท�ำใจเมื่อแพ้ได้บ้าง 

	 เด็กวัยน้ีมีจินตนาการ ชอบเล่นสมมติ และเริ่มเล่นรวมเป็นกลุ่มกับเด็กคนอื่น ๆ โดยการแบ่ง

บทบาทในการเล่นจะซับซ้อนขึ้นตามวัย เช่น เล่นบทบาทพ่อ-แม่-ลูก ครู-นักเรียน หรือเลียนแบบตัว

ละครในส่ือทีไ่ด้ด ูเป็นต้น ในเด็กท่ีเป็นลกูคนเดยีวหรอืขาดเพือ่นเล่น อาจสร้างเพือ่นสมมตใินจนิตนาการ

ได้ โดยเด็กจะเล่นคนเดียว ส่งเสียงพูดคุยเล่น เหมือนมีเพื่อนเล่นจริง ๆ อยู่ด้วย ซึ่งถือว่าเป็นภาวะปกติ

ที่พบได้ตามวัย
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	 6. ด้านจริยธรรม

	 มนุษย์ไม่ได้เป็นสัตว์ประเสริฐต้ังแต่แรกเกิด การที่มนุษย์จะประเสริฐได้เกิดจากการที่ต้องฝึกฝน

และฝืนตนเอง มิฉะนั้นเราก็ไม่ต่างอะไรจากสัตว์ที่ท�ำทุกอย่างไปตามสัญชาตญาณ ผู้ที่พัฒนาตนองจึง

สามารถท�ำในสิ่งที่ถูกต้อง เหมาะสม ทั้งๆที่อาจไม่ถูกใจหรือฝืนใจไม่ท�ำสิ่งที่ไม่ถูกต้องทั้งๆใจปรารถนา

อยากจะท�ำ

	 วัยนี้เป็นช่วงส�ำคัญในการปลูกฝังสร้างพฤติกรรมที่ดีงามให้คุ้นเคยโดยไปอยู่ในชีวิตประจ�ำวัน ทั้ง

การดูแลตนเอง กินอาหารเอง เคารพกติกา รักษามารยาท สื่อสารอย่างมีสัมมาคารวะผู้อาวุโส ฝึกให้มี

น�้ำใจ เสียสละ ช่วยเหลือคนรอบข้าง ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น และตอบแทนบุญคุณผู้ใหญ่ เช่น รู้ว่าแม่

ก�ำลงัเศร้าและอยากจะเข้าไปปลอบ ดงันัน้ การพฒันาพฤติกรรมคุน้เคยท่ีดีงามนีจ้ะเป็นการพฒันาจติใจ

ไปพร้อมกัน คือ ยิ่งช่วยผู้อื่น ยิ่งมีน�้ำใจ เสียสละและมีจิตอาสาเพิ่มขึ้น วัยนี้จึงเป็นช่วงเวลาส�ำคัญในการ

ส่งเสริมให้เด็กมีคุณธรรม 

	 การสร้างพฤติกรรมคุ้นเคยที่ดีงามมิได้มาจากการสั่ง แต่เป็นการท�ำตามอย่างต้นแบบ คือ พ่อแม่ 

แต่อย่างไรก็ตาม วยันีอ้าจยงัยดึตนเองเป็นศนูย์กลางและต้องการท�ำความต้องการของตนเองอยูบ้่าง การ

ที่พ่อแม่ชวนคุยเพื่อให้เด็กคิดต่อว่า ถ้าเราท�ำเช่นนั้น เรารู้สึกอย่างไร คนอื่นรู้สึกอย่างไร และผลกระทบ

ต่อตัวเราและคนรอบข้างถ้าเราท�ำเช่นนั้นสม�่ำเสมอจะเกิดอะไร ฝึกอย่างค่อยเป็นค่อยไปและสม�่ำเสมอ 

สิ่งที่พึงระวัง คือ อย่าใช้วิธีบอกหรืออธิบายมากเกินไปเพราะจะท�ำให้เด็กเบื่อและต่อต้านไม่ยอมท�ำตาม

	 ในทีส่ดุ เดก็จะควบคมุตนเองได้มากขึน้ อยูใ่นขอบเขตของการท�ำตามทีพ่่อแม่ครตู้องการได้อย่าง

มีความสุข การฝึกให้มีวินัย สะกดกลั้นความอยากและอดทนหัดรอคอย จนน�ำไปสู่การตัดสินใจของเด็ก

เอง เช่น “แม่ทราบว่าหนอูยากได้ขนมช้ินสดุท้ายนี ้แต่พีค่งเสยีใจ เพราะเขายงัไม่ได้กนิขนมนีส่กัชิน้เลย” 

หรอืการสะท้อนให้เด็กเหน็ว่าการกระท�ำของตวัเองมผีลต่อการแสดงออกของผูอ้ืน่อย่างไร เช่น “หนูเหน็

ไหมคะว่าน้องเขายิ้มกว้างให้หนูตอนหนูส่งของเล่นให้ สงสัยน้องอยากขอบคุณหนูนะคะ” 

	 เด็กจะมีแรงจูงใจในการท�ำความดีผ่านการเรียนรู้จากผลการกระท�ำของตนเอง เช่น การได้รับค�ำ

ชมเชยเมื่อเขาท�ำดี หรือการถูกลงโทษเมื่อเขาท�ำไม่ดี เพราะเขายังต้องการความรัก การยอมรับและการ

ชมเชยอย่างตรงไปตรงมา อย่างไรก็ตาม เมื่อเติบโตขึ้นเด็กจะเรียนรู้คุณธรรมที่ลึกซึ้ง เช่น การมีน�้ำใจ 

ความมีเมตตา ความซื่อสัตย์ เป็นต้น ได้มากที่สุดผ่านการสังเกตแบบอย่างจากผู้ใหญ่ที่มีความสัมพันธ์ที่

ดีกับเขาและสื่อที่เขาเห็น 
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	 การเรยีนรูเ้ร่ืองคณุธรรมของเด็กวยั 3-6 ปีจงึเป็นการเรยีนรูจ้ากกพ่อแม่และครโูดยตรง ได้ท้ังจาก

การจงใจและไม่จงใจสอน เพราะเด็กจะเป็นผูส้งัเกตการณ์ทีย่อดเยีย่ม และเลยีนแบบผูใ้หญ่โดยไม่รูตั้ว สิง่

ท่ีพ่อแม่และครูปฏบิตัทิกุ ๆ  วนั จงึมผีลยิง่กว่าค�ำพดูส่ังสอน ดังนัน้ พ่อแม่และครจูงึควรเป็นแบบอย่าง

ที่ดีในการปฏิบัติตัวในชีวิตประจ�ำวัน เช่น การใช้กริยาวาจาสุภาพอ่อนน้อม การเคารพสิทธิของกันและ

กัน การไม่หยิบของผู้อื่น การพูดความจริง การไม่รังแกสัตว์หรือผู้อื่น การใส่ใจหรือให้เกียรติผู้อื่น ความ

มีน�้ำใจช่วยเหลือผู้อื่นเป็นต้น รวมทั้งก�ำกับดูแลการเข้าถึงสื่อที่เหมาะสมในการปลูกฝังจริยธรรมส�ำหรับ

เด็ก 

	 กฎส�ำคญัในการสอนให้เด็กเข้าอกเข้าใจผูอ้ืน่ คอื “จงปฏบิติัต่อผูอ่ื้นเหมอืนท่ีเราต้องการให้ผูอ้ืน่

ปฏิบัติต่อเรา”
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	 7. พัฒนาการทางเพศ

	 เด็กวัย 3-6 ปี จะเข้าใจว่าตนเองเป็นเพศใด สามารถแยกความแตกต่างของลักษณะและบทบาท

ของแต่ละเพศได้ นอกจากนีย้งัเริม่เข้าใจว่าเพศเป็นส่ิงท่ีติดตัวถาวร ไม่เปลีย่นแปลงตามลกัษณะภายนอก

หรือการแต่งกาย เช่น เมื่อเด็กเห็นผู้หญิงที่ไว้ทรงผมสั้นคล้ายผู้ชาย และใส่กางเกง เด็กก็ยังสามารถบอก

ได้ว่า ผู้ที่เขาเห็นเป็นผู้หญิง ไม่ใช่ผู้ชาย วัย 6 ปี เด็กจะยอมรับเพศของตนและแสดงบทบาททางเพศที่

เหมาะสม

	 ความอยากรู้อยากเห็นในเรื่องเพศในวัยอนุบาลจะเป็นไปตามธรรมชาติ เด็กอาจสนใจส�ำรวจ

อวัยวะเพศหรืออวัยวะอื่นที่บ่งบอกเรื่องเพศ จึงไม่ควรลงโทษเด็ก แต่ควรชี้แจงง่ายๆ สั้นๆ ให้พอเข้าใจ 

แต่ต้องสอนให้รูจั้กสทิธขิองบคุคล เช่น จบัหน้าอกแม่หรือผูอ้ืน่ไม่ได้ นอกจากนีค้วรสอนเด็กให้ระมดัระวงั

ตวั ไม่ควรให้ผูอ้ืน่มาดูหรอืจับอวยัวะเพศของเด็กด้วย ไม่ควรส่งเสรมิให้เดก็แสดงหรอืแต่งตวัเกนิวยัหรอื

เลียนแบบการแต่งตัวของผู้ใหญ่ที่เปิดเผยร่างกายอย่างไม่เหมาะสม

	 พัฒนาการตามวัยในด้านต่าง ๆ สามารถดูได้ในสมุดบันทึกสุขภาพแม่และเด็ก หรือคู่มือเฝ้าระวัง

และส่งเสรมิพฒันาการเด็กปฐมวยั (Developmental surveillance and promotion manual; DSPM) 

ซึ่ง download ได้จาก www.thaichilddevelopment.com หากพบว่าไม่เป็นไปตามวัย ควรปรึกษา

แพทย์หรือบุคลากรสาธารณสุข

การเจริญเติบโต และพัฒนาการ
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บทที่ 3
การส่งเสริมสุขภาพ

	 อาหาร
	 เด็กวัยนี้จะมีน�้ำหนักเพ่ิมขึ้นปีละ 2-2.5 กิโลกรัม และส่วนสูงจะเพิ่มขึ้นโดยเฉลี่ยปีละ 6-8 

เซนติเมตร เด็กจะต้องได้รับสารอาหารในปรมิาณทีพ่อเพยีงทัง้ชนดิและปรมิาณ ความต้องการสารอาหาร

ของเด็กแต่ละคนในช่วงนี้จะไม่เท่ากันขึ้นอยู่กับอัตราการเจริญเติบโตของเด็กแต่ละคน ระดับกิจกรรมที่

ท�ำ และขนาดร่างกายของเด็ก 

	 หากเด็กได้รับโภชนาการหรือสารอาหารต่างๆ ไม่เพียงพอ จะส่งผลให้การเจริญเติบโตช้า กล้าม

เนื้อไม่แข็งแรง ภูมิต้านทานต�่ำ เกิดภาวะโลหิตจาง ในทางตรงข้ามถ้าได้มากเกินไป ก็ท�ำให้มีน�้ำหนักเกิน 

เกิดโรคอ้วน ซึ่งส่งผลเสียต่อสุขภาพด้านร่างกายและจิตใจ เด็กวัยนี้ควรกินอาหารหลัก 3 มื้อ โดยกิน

อาหารให้ครบ 5 หมู่ และมีอาหารที่หลากหลายในแต่ละหมู่ ส�ำหรับอาหารจ�ำพวกโปรตีน ควรให้เด็กรับ

ประทานเนื้อสัตว์ชนิดเนื้อแดง เช่น เนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อไก่ด้วย เพื่อจะได้รับธาตุเหล็ก นอกจากนี้อาหาร

ที่กินไม่ควรจะเป็นอาหารที่มีรสจัด กล่าวคือ หวานจัด เค็มจัด หรือมันจัดจนเกินไป รวมทั้งควรส่งเสริม

ให้เด็กกินผักผลไม้เป็นประจ�ำ  ดื่มนมรสจืดวันละ 2-3 แก้วหรือกล่องเป็นอาหารว่างระหว่างมื้ออาหาร 

หรือกินอาหารที่เป็นแหล่งของแคลเซียม เช่น ผลิตภัณฑ์จากนมจ�ำพวกชีส ปลาเล็กปลาน้อยที่กินได้ทั้ง

กระดูก เต้าหู้ ผักใบเขียว เป็นต้น เพื่อให้ได้รับแคลเซียมในปริมาณเพียงพอ และควรให้ออกก�ำลังหรือ

วิ่งเล่นกลางแจ้งบ้าง เพื่อร่างกายจะได้สร้างวิตามินดีจากแสงแดด ซึ่งจะช่วยในการดูดซึมและสะสมของ

แคลเซียมในกระดูก นอกจากนี้ต้องเอาใจใส่เรื่องการกินอย่างถูกสุขอนามัย ได้แก่ การกินอาหารปรุงสุก 

และสะอาด การล้างมือก่อนกินอาหาร และการใช้ภาชนะที่สะอาด

	 การประเมินภาวะโภชนาการ ท�ำโดยการวัดส่วนสูงและชั่งน�้ำหนัก แล้วน�ำมาเทียบกับเกณฑ์

อ้างองิ โดยแยกตามอายแุละเพศ เป็นดชันบ่ีงช้ีว่าการเจรญิเติบโตทางด้านน�ำ้หนกัเหมาะสมกบัอายุหรอื

ไม่ ถ้าร่างกายขาดสารอาหารหรือเจบ็ป่วย จะมผีลกระทบท�ำให้น�ำ้หนกัลดลงก่อน แต่ถ้าขาดอาหารเรือ้รงั

เป็นระยะเวลานาน จะมีผลต่อความสูงของเด็กด้วย ดังนั้นจึงควรติดตามการเจริญเติบโตของเด็กอย่าง

สม�่ำเสมอ เพื่อจะได้สามารถแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสมส�ำหรับเด็ก 

	 กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ ได้ประกาศใช้กราฟการเจรญิเตบิโตด้านร่างกายของเดก็ชดุใหม่

การส่งเสริมสุขภาพ
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ส�ำหรับเด็กไทยอายุแรกเกิด-5 ปี ซึ่งเป็นมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็ก (child growth standards) 

ขององค์การอนามัยโลก ค.ศ. 2006 โดยเริ่มใช้กับเด็กที่เกิดตั้งแต่ 1 ตุลาคม พ.ศ. 2558 เป็นต้นไป โดย

ชมรมโภชนาการเด็กแห่งประเทศไทยได้จัดท�ำเป็นระดับ percentile charts 

การส่งเสริมสุขภาพ
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ภาคผนวก
กราฟน�้ำหนักของเด็กหญิงไทยอายุแรกเกิด-5 ปีชุดใหม่

การส่งเสริมสุขภาพ
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ภาคผนวก
กราฟความยาว/ความสูงของเด็กหญิงไทยอายุแรกเกิด-5 ปีชุดใหม่

การส่งเสริมสุขภาพ
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ภาคผนวก
กราฟน�้ำหนักของเด็กชายไทยอายุแรกเกิด-5 ปีชุดใหม่

การส่งเสริมสุขภาพ
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ภาคผนวก
กราฟความยาว/ความสูงของเด็กชายไทยอายุแรกเกิด-5 ปีชุดใหม่

การส่งเสริมสุขภาพ
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	 การออกก�ำลังกาย 
	 การออกก�ำลังกายในวัย 3-6 ปีจะเป็นรากฐานส�ำคัญต่อชีวิตเด็กไปตลอด การออกก�ำลังกาย

จะส่งเสริมการพัฒนาระบบประสาท กระดูกและกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องทั้งกล้ามเนื้อมัดใหญ่และกล้าม

เนือ้มดัเลก็ นอกจากนีย้งักระตุ้นการท�ำงานของสมอง ส่งผลต่อการเจริญเตบิโตและพฒันาความสามารถ

รอบด้านทัง้ทางร่างกาย อารมณ์ สงัคมและสตปัิญญา ดงันัน้ พ่อแม่และครจูงึควรส่งเสริมการออกก�ำลงั

กายของเดก็วยัอนบุาลอย่างจริงจงัและสม�ำ่เสมอ เด็กวัยนีต้้องการการเล่นอสิระกลางแจ้งอย่างน้อยวนั

ละ 30 นาที และไม่ควรปล่อยให้เด็กอยู่กับสื่ออิเล็กทรอนิกส์เป็นเวลานาน เกิน 1 ชั่วโมงต่อวัน จนขาด

โอกาสออกก�ำลังกาย

	 เด็กวัยนี้มีการพัฒนาการท�ำงานของกล้ามเนื้อที่ดีขึ้น เคลื่อนไหวได้เร็วและคล่องแคล่ว ทรงตัวได้

ดี รับและส่งบอลได้ตรงเป้าหมาย กระโดดได้ไกล ปีนป่ายได้เก่ง ประกอบกับการเล่นเป็นธรรมชาติของ

เด็กวัยนี้ ดังนั้นเขาจึงมักจะมีแรงจูงใจในการออกก�ำลังกายอยู่แล้ว ขอเพียงได้รับการส่งเสริมจากพ่อแม่

และครูจัดกิจกรรมให้เขาได้ออกก�ำลังกาย เขามักจะร่วมมือได้ไม่ยากนัก 

	 ส่ิงท่ีควรค�ำนึงถึงในการออกก�ำลังกายของเด็กวัยอนุบาล คือ การดูแลเรื่องความปลอดภัยของ

เครือ่งเล่นและสิง่แวดล้อมท่ีเด็กเล่น และไม่ควรให้เดก็เล่นตดิต่อกันนานเกนิ 30 นาทีเพราะจะท�ำให้กล้าม

เน้ือล้าและเกดิอบุตัเิหตจุากการหกล้มได้ง่าย รวมทัง้ไม่ควรให้เดก็ออกก�ำลงักายในขณะทีอ่ากาศร้อนเกิน

ไป และควรให้เด็กได้พักดื่มน�้ำประมาณ ½ - 1 แก้วเป็นระยะเพื่อป้องกันภาวะขาดน�้ำจากการออกก�ำลัง

กาย และควรหยุดกิจกรรมเมื่อเด็กแสดงอาการอ่อนเพลียหรือเหนื่อยจากการเล่น นอกจากนี้ควรสังเกต

ความผิดปกติของร่างกายเด็ก เช่น การหายใจหอบหรือหายใจแรงหรือได้ยินเสียงวี้ด ๆ อาการเหน่ือย

หอบและรมิฝีปากเขยีวคล�ำ้ขณะเล่น หากพบอาการเหล่านีต้้องพาเด็กไปพบแพทย์เพือ่ตรวจวนิิจฉยัและ

รักษาต่อไป 

การส่งเสริมสุขภาพ
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	 การดูแลสุขภาพช่องปากและฟัน
	 เด็กวัยนี้มีพัฒนาการด้านกล้ามเนื้อมือที่ดีขึ้น สามารถขยับมือไปมาเพื่อแปรงฟันเองได้ แต่เขายัง

ไม่สามารถแปรงได้สะอาดหรือไม่ท่ัวถึงพอ พ่อแม่และครูจึงควรส่งเสริมสุขภาพช่องปากและฟันโดยการ

ส่งเสริมให้เด็กแปรงฟันด้วยยาสีฟันเด็กที่ผสมฟลูออไรด์ บีบเท่ากับเมล็ดถั่วเขียว อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง 

โดยให้เดก็แปรงฟันเองก่อน และผูใ้หญ่ต้องแปรงฟันซ�ำ้เพือ่ให้มัน่ใจในความสะอาดนานอย่างน้อย 2 นาที 

นอกจากนีค้วรสนบัสนนุให้เดก็เลกิดดูนมจากขวด และควรให้เดก็กนิของหวานในปริมาณน้อย เพือ่ช่วยลด

การเกิดฟันผุ ร่วมกับพาเด็กไปพบทันตแพทย์ทุก 6 เดือน เพื่อประเมินสุขภาพช่องปาก เคลือบฟลูออไรด์

ที่ผิวฟัน และผู้ปกครองจะได้รับความรู้เรื่องการดูแลสุขภาพช่องปากและฟันของเด็กจากทันตแพทย์ด้วย

	 เด็กอนุบาลยังจ�ำเป็นต้องรับฟลูออไรด์กินเสริมไม่น้อยกว่าสัปดาห์ละ 4 วันเพื่อป้องกันฟันผุ แต่

อย่างไรกต็าม ควรตรวจสอบปรมิาณฟลอูอไรด์ในน�ำ้ดืม่ของแต่ละพืน้ทีก่่อน เนือ่งจากในปัจจบุนัมกีารเตมิ

ฟลอูอไรด์ในน�ำ้ดืม่ หากมปีรมิาณเพยีงพอส�ำหรบัป้องกนัฟันผุในเดก็แล้ว ไม่จ�ำเป็นต้องกนิเสรมิ เนือ่งจาก

การได้รับฟลูออไรด์มากเกินไปจะท�ำให้ฟันตกกระ ไม่สวยงาม

	 วัคซีน
	 วัคซีนในวัยนี้มีไม่มาก ส่วนใหญ่เป็นวัคซีนส�ำหรับกระตุ้นภูมิคุ้มกันจากวัคซีนที่ทยอยฉีดมาตั้งแต่

แรกคลอด หรอืให้วคัซนีทางเลอืกทีผู่ป้กครองยงัไม่ตดัสนิใจฉดีก่อนหน้านี ้เช่นไวรสัตบัอกัเสบเอ อสีกุอใีส 

ไข้หวัดใหญ่ ซึ่งผู้ปกครองสามารถปรึกษาแพทย์เพื่อหาข้อมูลเพิ่มเติมได้

	 วัคซีนที่เด็กอนุบาลควรได้รับ 

การส่งเสริมสุขภาพ
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ก�ำหนดการดูแลการฉีดวัคซีนเด็กไทย 
โดยสมาคมโรคติดเชื้อในเด็กแห่งประเทศไทย 2560 

ราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย 

การส่งเสริมสุขภาพ
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การส่งเสริมสุขภาพ
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	 การป้องกันอุบัติเหตุอันตราย
	 เด็กอนุบาลจะมีพัฒนาการด้านต่าง ๆ ดีขึ้น ทั้งกล้ามเนื้อมัดใหญ่และมัดเล็ก ท�ำให้เคลื่อนไหวได้

คล่องแคล่วขึ้น ใช้มือหยิบจับและใช้งานในกิจกรรมต่างๆ ได้ดีขึ้น มีอยากรู้อยากเห็น อยากทดลองตาม

วัย แต่ยังขาดความคิดไตร่ตรองอย่างรอบคอบ จึงมีความเสี่ยงที่จะเกิดอุบัติเหตุได้ จากการส�ำรวจในปี 

พ.ศ. 2556 พบว่า อุบัติเหตุที่รุนแรงที่เกิดกับเด็กวัยอนุบาลที่พบบ่อย ได้แก่ การจมน�้ำ การพลัดตกจาก

เครื่องเล่น อุบัติเหตุจราจร โดยเฉพาะขณะซ้อนท้ายรถจักรยานยนต์ การบาดเจ็บจากของร้อนลวก 

 	 แนวทางป้องกัน มีดังนี้

	 1. จัดสภาพแวดล้อมรอบตัวเด็กให้ปลอดภัย ทั้งในบ้าน นอกบ้าน และระหว่างเดินทาง

	 •	 จัดพื้นที่ปลอดภัยส�ำหรับเด็กในบ้าน โดยแยกเด็กออกจากจุดอันตรายเช่น มีประตู หรือ รั้ว 

เพื่อแยกพื้นที่ของเด็กออกจากแหล่งน�้ำ ห้องครัว บันได ระเบียง ถนนหรือบริเวณที่มียานพาหนะเข้าถึง

	 •	 เลือกใช้และจัดวางเฟอร์นิเจอร์ให้เหมาะสม เช่น เลือกใช้ตู้หรือชั้นวางของที่มีความมั่นคงไม่

ล้มง่าย หรือยึดติดก�ำแพง เพื่อป้องกันการล้มคว�่ำเมื่อเด็กเข็น ดัน หรือปีนป่าย 

	 •	 แยกเก็บ หรือจัดวาง สิ่งของที่อาจก่ออันตรายกับเด็กเพื่อมิให้เด็กเข้าถึงได้ เช่น จัดวางของ

ร้อน ของมีคม ไม้ขีดไฟ สารพิษ อาวุธ ยา ไม่ให้เด็กเข้าใกล้ได้ เป็นต้น รวมทั้งไม่ควรน�ำเอายาหรือสาร

พิษใส่ภาชนะที่มีลักษณะคล้ายภาชนะบรรจุอาหารหรือเครื่องดื่ม เพราะอาจท�ำให้เด็กเข้าใจผิดได้

	 •	 ไม่ให้เด็กเล่นของเล่นอันตราย เช่น ของเล่นที่มีความแหลมคม มีความแรงเช่นปืนอัดลม หรือ

วัตถุ ระเบิด เช่น พลุ ดอกไม้ไฟ เป็นต้น รวมทั้งไม่ให้เด็กอายุน้อยกว่า 5 ปี เล่นอุปกรณ์ที่ต้องใช้ทักษะ

การทรงตัวบนลูกล้อ เช่น สเกตบอร์ด รองเท้ามีล้อ เป็นต้น

	 •	 จัดให้เด็กเดินทางด้วยความปลอดภัย เช่น ใช้ที่นั่งนิรภัยส�ำหรับเด็ก (child car seat) ให้

เหมาะสมตามอายุเมื่อโดยสารรถยนต์ หลีกเลี่ยงการน�ำเด็กโดยสารไปกับรถจักรยานยนต์เป็นต้น 

	 •	 รณรงค์และให้ความร่วมมอืกบัชมุชนในการจดัพ้ืนทีเ่ล่นนอกบ้านทีป่ลอดภยัให้เดก็ เช่น สนาม

เด็กเล่นที่ไม่ติดถนน มีที่กั้นไม่ให้เด็กถูกรถชน มีที่ปิดกั้น ไม่ให้เด็กเข้าไปใกล้บ่อน�้ำ ท้องร่อง แม่น�้ำ ติดตั้ง

เครื่องเล่นสนาม เสาฟุตบอล แป้นบาสอย่างถูกวิธี มั่นคง ไม่ล้มง่าย เป็นต้น 

	 2. เฝ้าส�ำรวจดูแล ปกป้องคุ้มครอง 

	 •	 ต้องให้เด็กอยู่ในระยะมองเห็นและเข้าถึงตัวเด็กได้ทันที 

	 •	 ไม่ปล่อยให้เด็กอยู่กับคนที่ไม่คุ้นเคยตามล�ำพัง หรือบุคคลอันตราย เช่น ผู้ติดยาเสพติด ผู้ที่มี

อารมณ์แปรปรวน ผู้ที่เสพติดทางเพศ หรือเมาสุรา เป็นต้น

	 •	 ผู้ดูแลรู้วิธีการปฐมพยาบาลเบื้องต้น การปฏิบัติการกู้ชีพขั้นพื้นฐาน (การเป่าปาก นวดหัวใจ) 
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และการป้องกันการบาดเจ็บในเด็ก รวมถึงรู้วิธีติดต่อกับหน่วยฉุกเฉินทางการแพทย์ (1669) และวิธีการ

ส่งต่อเด็กในภาวะฉุกเฉินไปยังสถานพยาบาลใกล้เคียง

	 •	 ในกรณทีีเ่ดก็ได้รบัสารพษิสามารถขอค�ำปรึกษาเบือ้งต้นได้ท่ีศนูย์พิษวิทยารามาธิบด ี(0 2201 

1083/0-220-11084-6 ) หรือ hotline 1367 (24 ชั่วโมง)

	 3. สอนเด็กให้คิดเป็น 

	 ฝึกเด็กหัดที่จะหลีกเลี่ยงจุดอันตราย ท�ำตามกฎแห่งความปลอดภัย และมีทักษะชีวิตเพื่อความ

ปลอดภัย ดังนี้ 

	 •	 ฝึกให้ช่วยเหลือตนเอง เช่น ฝึกให้ผุดขึ้นมาจากน�้ำ แล้วเกาะฝั่งเมื่อตกน�้ำใกล้ขอบฝั่ง และฝึก

ให้ลุกขึ้นยืนได้ในน�้ำ เมื่อตกน�้ำที่ตื้นกว่า 2 ใน 3 ของความสูง รวมทั้งฝึกทักษะเพื่อความปลอดภัย เช่น 

เด็กอายุ 4 ปีขึ้นไป สามารถสอนการลอยตัวในน�้ำ และการว่ายน�้ำระยะสั้น ๆ ได้ อย่างไรก็ตามผู้ดูแลยัง

คงต้องดูแลใกล้ชิดตลอดเวลาเมื่อเด็กอยู่ใกล้แหล่งน�้ำ  ส�ำหรับทักษะเพื่อความปลอดภัยอื่น ๆ ที่เด็กวัย

อนบุาลควรได้รบัการฝึกหดั เช่น การขีจั่กรยานสามล้ออย่างปลอดภยัเพ่ือฝึกหัดการทรงตัว ท้ังนีค้วรปลกู

ฝังนิสัยการสวมหมวกนิรภัยเมื่อขี่รถจักรยานหรือจักรยานยนต์ด้วย

	 •	 สอนให้รู้จกัจดุเสีย่ง สถานการณ์อนัตรายอย่างง่ายๆไม่ซบัซ้อน โดยบอกเล่ากรณตีวัอย่างและ

ผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น รวมทั้งก�ำหนดกฎแห่งความปลอดภัยที่เข้าใจง่ายให้เด็กปฏิบัติอย่างสม�่ำเสมอ เช่น ไม่

เล่นใกล้แหล่งน�้ำ ไม่เล่นใกล้ถนน ไม่วิ่งข้ามถนนคนเดียว ไม่เล่นสายไฟ ปลั๊กไฟ และเครื่องใช้ไฟฟ้า ไม่

เล่นไฟ น�้ำร้อน และไม่รับสิ่งของหรือไปกับคนแปลกหน้า เป็นต้น

	 •	 สอนให้รู้จักปกป้องร่างกายตนเอง ระมัดระวัง และวางตัว

กบัคนแปลกหน้าอย่างเหมาะสม รวมทัง้รูจ้กับอกผูด้แูลเมือ่มผีูอ้ืน่มาก

ระท�ำโดยไม่เหมาะสมเช่น สัมผัสร่างกายในส่วนที่ควรปกป้องโดย

เฉพาะหน้าอก ก้น และอวัยวะเพศ เป็นต้น

	 •	 ฝึกให้จดัการความขดัแย้งโดยไม่ใช้ความรนุแรง เช่น บอก

ครูเมื่อเพื่อนแย่งของเล่น เป็นต้น
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บทที่ 4
เทคนิคการเลี้ยงดูและพัฒนาทักษะส�ำคัญ

	 หลักการสร้างพฤติกรรมที่ต้องการ
 	 พฤตกิรรมทีพ่่อแม่ต้องการในเดก็วยัอนบุาลมกัเป็นเรือ่งเลก็ๆ เช่น ต้องการให้เดก็ช่วยเหลือตนเอง

ให้มากที่สุด หัดควบคุมอารมณ์ เรียนรู้สิ่งต่างๆ รอบตัวและอยู่รวมกับผู้อื่นโดยรู้จักกฎเกณฑ์กติกาบาง

อย่าง เป็นต้น

	 หลักการสร้างพฤติกรรมที่ต้องการ มีวิธีการง่ายๆ ดังนี้

	 1.	 ผู้ฝึกจะต้องรกั เมตตา นุม่นวล ปรารถนาด ีรบัผดิชอบในการฝึกฝนและอยากให้เด็กมีพฤติกรรม

ที่ดี รวมทั้งท�ำความเข้าใจธรรมชาติของเด็กแต่ละคน ในแต่ละวัย และยอมรับลักษณะเฉพาะของเด็ก 

	 2.	 ก�ำหนดเป้าหมายที่ชัดเจนในการฝึก คาดหวังให้เหมาะสม

	 3.	 สร้างบรรยากาศในการฝึกที่สดชื่น ร่าเริง สงบสุข ไม่กดดัน 

	 4.	 ในการฝึกควรสื่อสารกับเด็กตรงๆ ด้วยภาษาง่ายๆที่เหมาะกับวัย 

	 5.	 ชมเชยเมื่อเด็กท�ำได้เพิ่มขึ้นและให้ก�ำลังใจเมื่อเด็กท�ำผิดพลาด 

	 6.	 ฝึกฝนสม�่ำเสมอ อดทน เข้าใจ ให้เวลาแก่เด็กในการท�ำงาน ไม่แย่งงานของเด็กมาท�ำเอง

	 7.	 ฝึกฝนไปในทิศทางเดียวกับโรงเรียน ที่มุ่งเน้นให้เด็กช่วยเหลือตนเองให้มากท่ีสุดและอยู่รวม

กับผู้อื่นภายใต้กติกาเดียวกัน 

	 8.	 เปิดโอกาสให้เด็กท�ำกิจกรรมที่ท�ำให้ต้องช่วยเหลือตนเองและช่วยผู้อื่น ท�ำสิ่งต่างๆได้เพิ่มขึ้น 

เพื่อท�ำให้เกิดความรู้สึกที่ดี มองเห็นคุณค่าและความสามารถของตนเอง
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วงจรพัฒนา

	 ฝึกลูกให้ใช้ชีวิตในโรงเรียนอนุบาล
	 เด็กวัย 3-6 ปี ใช้เวลาในโรงเรียนอนุบาลเพิ่มขึ้น มีพัฒนาการที่ส�ำคัญหลายด้านที่พ่อแม่ควรส่ง

เสริมให้เด็กเกิดความพร้อม ดังนี้

	 1. ช่วยเหลือตนเอง การช่วยเหลือตนเองได้เป็นสิ่งส�ำคัญอย่างแรกที่เป็นรากฐานของการก้าว

ออกไปในสังคมอย่างมัน่ใจ พ่อแม่ควรฝึกให้เด็กช่วยเหลอืตนเองทุกด้านให้มากท่ีสดุ เช่น กนิข้าว อาบน�ำ้ 

แปรงฟัน แต่งตัว เข้าห้องน�้ำ  ช่วยงานบ้าน การช่วยเหลือตนเองนี้นอกจากจะท�ำให้เด็กต้องคิด ตัดสิน

ใจ และลงมือท�ำแล้ว ยังจะท�ำให้เด็กภูมิใจในตนเองเมื่อเขาท�ำได้ ระยะแรกพ่อแม่ควรสอนหรือจับมือท�ำ 

เมื่อเด็กท�ำได้บ้างก็ควรปล่อยให้เด็กท�ำด้วยตัวเองมากขึ้น ชมและให้ก�ำลังใจเป็นระยะ ให้ท�ำบ่อยๆ จน

เกิดทักษะ คล่องแคล่ว 

	 2. คุมอารมณ์ได้ ฝึกให้เด็กรู้จักอดกลั้น รอคอย และแสดงอารมณ์อย่างเหมาะสม เพื่ออยู่รวม

กับคนอื่นได้ง่าย โดยมีพ่อแม่เป็นต้นแบบของคนที่คุมอารมณ์ตนเองได้ ไม่ยั่วยุให้อารมณ์เสียบ่อยๆ ฝึก

ให้เด็กรู้จักอารมณ์ของตนเอง และจัดการอารมณ์อย่างเหมาะสม เช่น ถ้าเด็กโกรธ ร้องอาวะวาด ให้ฝึก

โดยแยกเดก็ออกมาในทีส่งบ เพกิเฉยไม่ให้ความสนใจ จนกว่าเด็กจะสงบลงได้ด้วยตัวเอง นอกจากนีค้วร

ฝึกให้เด็กรู้จักอดทนท�ำในสิ่งที่ควรท�ำ ซึ่งอาจเป็นสิ่งที่เด็กไม่ชอบ เช่น ช่วยเหลือตนเอง ช่วยท�ำงานบ้าน 

เก็บของเล่น มากกว่าส่งเสริมให้ท�ำในสิ่งที่ชอบหรืออยากจะท�ำเท่านั้น

	 3. ด้านสตปัิญญา เปิดโอกาสให้เด็กได้เหน็และมปีระสบการณ์ตรงเรยีนรูจ้ากสภาพ แวดล้อม พ่อ

แม่ควรหมัน่พูดคยุ ต้ังค�ำถามง่ายๆให้เด็กคดิหาค�ำตอบ และให้ค�ำแนะน�ำแก่เดก็ พาเดก็ออกไปเทีย่วนอก
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บ้านเพือ่ให้หัดสงัเกตสิง่รอบตัว หรือเล่านทิานให้ฟังบ่อยๆ ฝึกสรุปสิง่ทีเ่รยีนรูร่้วมกบัเดก็ ฝึกให้เดก็จดจ�ำ

ชือ่ นามสกลุตวัเอง ท่ีอยูแ่ละเบอร์โทรศพัท์ นอกจากนีค้วรฝึกเดก็ให้มทีกัษะการแก้ปัญหาด้วยตนเองหรอื

ขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น

	 4. ด้านสังคม ต้องเตรียมเด็กให้พร้อมในด้านต่อไปนี้

	 4.1 รู้จักเคารพสิทธิผู้อื่น รู้ล�ำดับคนในสังคมที่ต้องยอมรับ เช่น ผู้ใหญ่ พี่ เป็นต้น ฝึกให้ใช้ค�ำพูด 

เช่น ขอโทษ ขอบคุณ เคาะประตูก่อนเข้าห้อง ขออนุญาตก่อนหยิบของคนอื่นไปใช้ 

	 4.2 รู้จักการรอคอย 

4.3 รู้จักการให้และการรับที่เหมาะสม 

	 4.3 ส่งเสริมให้แสดงพฤติกรรมที่ตรงกับเพศของตัวเด็กเองที่ถูกต้องและเหมาะสม 

	 4.4 ฝึกให้เด็กรู้จักการเล่นตามกติกา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้จักการเล่นได้หลากหลาย ซึ่งฝึกได้โดยเปิด

โอกาสให้เล่นกับเพื่อน โดยเฉพาะการออกก�ำลังกายกลางแจ้ง ซึ่งมีผลดีต่อทั้งการเจริญเติบโต อารมณ์

และการเข้าสังคม

	 5. ด้านร่างกาย เน้นการออกก�ำลังกาย ส่งเสริมให้เด็กเล่นอิสระกลางแจ้ง เช่น วิ่งเล่นในสนาม 

ปีนป่ายเครื่องเล่น ถีบจักรยาน และฝึกการวาดภาพหรือรูปทรงต่างๆ 

	

	 การเตรียมความพร้อมก่อนเข้าโรงเรียนระดับประถมศึกษา
	 ควรส่งเสริม สร้างลักษณะนิสัยในช่วงปฐมวัย ดังนี้

	 1. ความแข็งแรงของร่ายกาย ส่งเสริมการออกก�ำลังกาย นอกจากจะท�ำให้ร่างกาย แข็งแรง 

กระฉับกระเฉง จิตใจแจ่มใส มีความกระตือรือร้น และยังท�ำให้การรับรู้ได้คล่องแคล่ว

	 2. การส่งเสริมให้รักการเรียนรู้ โดยเป็นต้นแบบนักเรียนรู้ท่ีดี และจัดสิ่งแวดล้อมให้เอื้อต่อเด็ก

ในการค้นหาความรู้ และตอบสนองความอยากรู้อยากเห็น ซึ่งไม่จ�ำเป็นต้องตอบทุกค�ำถามของเด็ก แต่

ฝึกให้เด็กสามารถค้นหาค�ำตอบจากแหล่งต่างๆ ด้วยตนเอง โดยฝึกคิดเป็น ท�ำเป็น ไปพร้อมๆ กับฝึกให้

ลูกคิดถูก ท�ำถูก นอกจากนี้การเลือกโรงเรียนอนุบาลที่เหมาะสมกับเด็กมีส�ำคัญต่อการส่งเสริมการเรียน

รู้ โรงเรียนไม่ควรเร่งเรียนด้านวิชาการมากจนเกินไป แต่เน้นการท�ำกิจกรรมเสริมทักษะในการเรียนด้วย 

เช่น สมาธิ การใช้มือตา ความคิด การตัดสินใจ การดู การฟัง การท�ำตามขั้นตอน เป็นต้น จัดการเรียน

การสอนที่ง่าย เหมาะสมกับวัย เพื่อให้เด็กพบกับความส�ำเร็จในการเรียนรู้บ่อยครั้ง และน�ำความรู้มาใช้

ในชีวิตประจ�ำวันได้ การสร้างรากฐานการเรียนรู้ที่ดี ที่เน้นการกระตุ้นให้เด็กสนใจที่จะเรียนรู้เอง พึ่งพา

ตนเองได้ มีความอดทน ความพยายาม ความรับผิดชอบที่มีต่อหน้าที่และงานที่มอบหมาย ซึ่งจะช่วยส่ง

เสริมให้เกิดการเรียนรู้ที่ยั่งยืน
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	 3. การส่งเสริมการปรับตัว การท�ำการกติกา และการอยู่ร่วมกับผู้คนในสังคม โดยเน้นเรื่องการ

ให้เด็กช่วยเหลือตนเอง การแก้ปัญหาด้วยตนเอง การใช้ชีวิตอยู่ในกติกาของทั้งที่บ้าน ที่โรงเรียน และ

ในสนามเด็กเล่น และฝึกให้เด็กรู้จักควบคุมอารมณ์ตนเองให้เหมาะสม

	 4. การสร้างสมาธิ โดยจัดสภาพแวดล้อมที่เงียบ สงบ ฝึกท�ำกิจกรรมที่ต้องใช้สมาธิจดจ่อต่อเนื่อง 

เช่น งานศิลปะ ดนตรี เป็นต้น รวมถึงหัดนั่งสมาธิอย่างเหมาะสมกับวัย เพื่อให้เด็กมีความสงบ จิตใจอยู่

ในสภาวะที่พร้อมส�ำหรับการเรียนรู้ ซึ่งจะเป็นพื้นฐานในการเรียนรู้ระยะยาว

	 การพัฒนาด้านเชาวน์อารมณ์ (EQ) 
	  EQ (Emotional Quotient) หมายถึง ความสามารถของคนในการควบคุมอารมณ์ จิตใจ และ

รวมถึงทักษะการเข้าสังคมด้วย คนที่มี EQ ดี มักจะเป็นคนที่มีความสุขในชีวิตและมักจะประสบความ

ส�ำเร็จได้สูง การที่เด็กมีเชาวน์อารมณ์ดีเปรียบเหมือนการมีวัคซีนป้องกัน ท�ำให้เด็กสามารถเผชิญกับ

เหตุการณ์ที่เป็นความเครียดในชีวิต สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นและประสบความส�ำเร็จในชีวิต 

	 ลักษณะของคนที่มี EQ ดี คือ

	 1.	 สามารถตระหนักรู้อารมณ์ของตนเอง

	 2.	 สามารถควบคุมจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นอย่างเหมาะสม

	 3.	 รู้จักให้ก�ำลังใจตนเองในทุกสถานการณ์

	 4.	 สามารถตระหนักรู้อารมณ์ของผู้อื่น เอาใจเขามาใส่ใจเรา

	 5.	 มีทักษะทางสังคมและรักษาสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น

สิ่งที่พ่อแม่และครูควรท�ำเพื่อช่วยให้เด็กสามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ (EQ)

	 1.	 ฝึกตนเองให้ไวต่อการรับรู้ภาวะอารมณ์ของเด็ก

	 2.	 ยอมรับทั้งอารมณ์ด้านบวกและลบของเด็ก

	 3.	 ช่วยเด็กให้สามารถหาค�ำอธิบายที่เกี่ยวกับอารมณ์และรู้จักอารมณ์ของตนเองให้ชัดเจนขึ้น

ตามความรู้สึกอย่างที่เขาเป็น

	 4.	 ฝึกเด็กให้รู้จักยับยั้งอารมณ์ แนะน�ำวิธีการจัดการอารมณ์ของตนเองอย่างเหมาะสม 

	 5.	 ก�ำหนดขอบเขตของพฤติกรรม และสอนการแสดงออกที่เป็นที่ยอมรับ

	 6.	 สอนทักษะการแก้ปัญหาในสถานการณ์ต่าง ๆ ฝึกเด็กให้คิดแก้ปัญหาด้วยตนเอง

	 7.	 สอนทักษะการเข้าสังคม ฝึกเด็กให้รู้จักปรับตัวเข้ากับสังคม

	 ผูป้กครองและคณุครสูามารถประเมนิเชาวน์อารมณ์เด็กอนุบาล โดยใช้แบบประเมินของกรมสขุภาพจติ
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ฝึกให้มั่นใจตนเอง
	 ความมัน่ใจในตนเองแตกต่างจากการเอาแต่ใจตนเองโดยไม่นกึถงึความรูสึ้กของผูอ้ืน่ ความรกัอย่าง

เดยีวไม่เพยีงพอในการฝึกฝนลกูให้ประสบความส�ำเรจ็ การทีเ่ดก็วัยอนบุาล 3-6 ปี ช่วยเหลอืตนเองได้เพิม่

ขึ้น เลียนแบบพ่อแม่ และสามารถช่วยพ่อแม่ได้ จะท�ำให้เด็กวัยนี้รู้สึกว่าตัวเองมีคุณค่า มีความสามารถ 

มคีวามหมาย เป็นคนส�ำคญัคนหนึง่ในครอบครวั ส่งผลท�ำให้เด็กชอบตนเองและจะพยายามท�ำตนเองให้

ดีขึ้น เห็นความมุ่งมั่นชัดเจนขึ้น อยากเรียนรู้สิ่งต่างๆ รอบตัวเพิ่มขึ้น

	 พ่อแม่และผู้ใหญ่ที่ใกล้ชิดกับเด็ก รวมทั้งครูด้วย เป็นผู้สะท้อนสิ่งดีและสิ่งไม่ดีในการแสดงออก

ของเด็กให้เด็กรับรู้ เมื่อคนรอบตัวพูดถึงตนเองบ่อยๆ ไม่ว่าด้านดีหรือไม่ดี สุดท้ายเด็กจะเชื่อว่าเขาเป็น

คนอย่างนั้นจริงๆ การฝึกฝน จึงควรเน้นจุดดีให้มากกว่าการบอกจุดด้อย เพื่อให้มีการพัฒนาต่อได้

	 เดก็ไม่ต้องการคนมาตอกย�ำ้ว่าผดิพลาดอย่างไร แต่ต้องการช้ีน�ำว่าจะท�ำอย่างไรจงึจะท�ำได้ถกูต้อง

หรอืดขีึน้กว่าเดมิ พ่อแม่และครคูวรหลกีเลีย่งการใช้ค�ำพูดท่ีรุนแรง เพราะจะท�ำให้เด็กเสียความรูส้กึ รูส้กึ

ว่าตัวเองไม่มีคุณค่า หากเด็กมีพฤติกรรมไม่เหมาะสม อย่าต�ำหนิว่าตัวเด็กเป็นคนไม่ดี แต่ควรบอกกล่าว

เน้นพฤติกรรมที่เด็กท�ำแล้วพ่อแม่หรือครูเห็นว่าไม่เหมาะสมพร้อมกับชี้แนะแนวทางแก้ไข

	 การให้ก�ำลังใจ การใช้ค�ำพดูเชิงบวกจะช่วยให้เดก็ยอมรบัได้และยอมท�ำตามมากกว่าการใช้ค�ำพดู

เชิงลบ หรือค�ำพูดรุนแรง ไม่ว่าผลของการฝึกฝนจะเป็นอย่างไรในวันนี้ อย่าลืมแสดงให้เด็กเห็นว่าท่าน

เชื่อมั่นว่าวันหนึ่ง เขาจะท�ำได้แน่นอน 
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การเตรียมความพร้อมส�ำหรับการอ่านเขียน
	 วยั 3-6 ปีเป็นช่วงเวลาของการเรียนรูส้�ำหรบัเดก็ในหลายๆด้าน โดยเฉพาะการเตรยีมความพร้อม

ฝึกทักษะด้านการอ่าน เขียนหนังสือให้กับเด็ก เพราะเป็นทักษะส�ำคัญที่เด็กทุกคนจะต้องเรียนรู้เมื่อเข้า

สู่ระบบการศึกษาภาคบังคับในช้ันประถมศึกษาตอนต้น และมีความสัมพันธ์กับการประสบผลส�ำเร็จใน

การเรียนของเด็ก การจะเตรียมความพร้อมส�ำหรับทักษะการอ่านเขียน สามารถท�ำได้ดังแต่ในช่วงวัยนี้ 

ถ้าพ่อแม่เข้าใจพื้นฐานการเรียนรู้ดังกล่าว 

ทักษะพื้นฐานของการอ่านเขียน
	 การที่เด็กจะอ่านหนังสือได้นั้น เด็กจะต้องมีความสามารถพื้นฐานต่อไปนี้ 

	 1.	 สามารถแยกแยะส่วนประกอบของเสียงในค�ำ (Phonological awareness) 

ค�ำแต่ละค�ำในภาษาพูดจะประกอบด้วยเสียงย่อย (phoneme) หลายเสียงมารวมกัน เช่น “ปาก” 

ประกอบด้วยเสียง /ป/ - /า/ - /ก/ เมื่อจะเขียนค�ำในภาษาพูดออกมาเป็นภาษาเขียนนั้น แต่ละเสียง

ย่อยนั้นจะถูกแทนที่ด้วยตัวอักษรเฉพาะ ดังนั้นถ้าเด็กจะอ่านหรือเขียนได้จะต้องมีความเข้าใจเกี่ยวกับ

หน่วยย่อยของค�ำก่อน คือรับรู้ว่าค�ำพูดที่ได้ยินหนึ่งค�ำนั้น จริงๆ แล้วมีเสียงย่อยประกอบอยู่หลายเสียง 

	 2.	 รู้จักตัวอักษร (alphabetic) และการใช้ตัวอักษรแทนเสียง (phonic) 

เด็กท่ีจะอ่านเขียนได้นั้นจะต้องรู้จักตัวอักษรในภาษาของตัวเองว่ามีตัวอะไรบ้าง และรู้ว่าตัวอักษรนั้น

แทนเสียงอะไร เช่น ภาษาไทยนั้นตัวอักษร 1 ตัวจะใช้แทนเสียง 1 เสียง เช่น เช่น “ม” แทนเสียง /ม/ 

หรือ ษ, ส, ศ แทนเสียง /ส/ เป็นต้น หลังจากนั้น เด็กจะต้องเรียนรู้ที่จะน�ำตัวอักษรแต่ละตัวมาแทนที่

เสียงย่อยแต่ละเสียงในค�ำ เช่น เมื่อเด็กจะอ่านค�ำว่า “ยาว” เด็กต้องรู้ว่า ตัวอักษร “ย” แทนเสียง “ยอ” 

สระ “า” แทนเสียง “อา” และ “ว” แทนเสียง “วอ” จากนั้นจึงสามารถเอาเสียงของตัวอักษรทั้ง 3 ตัว

มารวมกัน “ยอ-อา-วอ” อ่านออกมาเป็นค�ำว่า “ยาว” ได้ 

	 3.	 รู้จักความหมายของค�ำศัพท์ 

การจะอ่านหรือเขียนได้ดีนั้น เด็กมีความจ�ำเป็นท่ีจะต้องรู้จักความหมายของค�ำศัพท์ หรือเด็กจะต้องมี

คลงัค�ำศพัท์อยูพ่อสมควร ถ้าเดก็ไม่รู้จกัความหมายของค�ำนัน้ เช่น ถ้าเดก็ไม่เคยรูจ้กั “คราด” ถงึแมเ้ดก็

จะสะกดอ่านค�ำได้ แต่ย่อมไม่เข้าใจว่าสิ่งนี้คืออะไร 

	 4.	 สามารถในการจับใจความ 

การจบัใจความเป็นพืน้ฐานของท้ังภาษาพดู และภาษาเขยีน ในภาษาพดูเดก็ทีฟั่งเรือ่งต่างๆ แล้วสามารถ

จับใจความได้ ก็จะท�ำให้เข้าใจเรื่องราวต่างๆ ได้ดี เช่นเดียวกับในภาษาเขียน เด็กที่จับใจความได้ดีย่อม

เข้าใจเรื่องราวที่อ่านได้ดีกว่า รวมทั้งสามารถเขียนบรรยายเรื่องราวได้ดีกว่าด้วย 
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	 จะเห็นได้ว่าการที่เด็กจะสามารถอ่านเขียนได้ดีนั้น จ�ำเป็นต้องมีทักษะหลายด้าน ไม่ใช่เพียงแค่

การท่องตัวอักษรได้ หรือคัดตามแบบตัวอักษรได้อย่างที่พ่อแม่หลายคนเข้าใจ ซึ่งถ้าฝึกฝนทักษะในทุก

ด้านทีก่ล่าวมานีใ้ห้เดก็ได้ตัง้แต่วยั 3-6 ปีจะช่วยให้เด็กอ่านเขยีนหนงัสอืได้ง่ายขึน้เมือ่เข้าสูก่ารศกึษาภาค

บังคับ ซึ่งการฝึกฝนสามารถท�ำได้ในแนวทาง ดังนี้ 

	 1.	 การฝึกการแยกแยะส่วนประกอบของเสียงในค�ำ (Phonological awareness) ท�ำได้โดย

	 •	 การอ่านหนังสือที่มีค�ำคล้องจองให้เด็กฟัง หรือท่องกลอนค�ำคล้องจองกับเด็ก เช่น จันทร์เอ๋ย

จันทร์เจ้า ซึ่งเด็กๆ มักจะชอบฟังค�ำคล้องจองนี้ และเมื่อฟังบ่อยๆ เด็กจะตระหนักว่า ค�ำที่คล้องจองกัน

นี้ มีหน่วยย่อยของเสียงคล้ายกัน 

	 •	 ฝึกให้เด็กแยกแยะพยางค์ เช่น การเล่นตบมือ เท่ากับจ�ำนวนพยางค์ของค�ำ 

	 •	 ฝึกให้เด็กรู้จักแยกเสียงต้นของค�ำ  อาจท�ำได้การเล่นเกม เช่น ให้เด็กเลือกรูปที่ออกเสียงต้น

เหมือนกัน เช่น ให้เด็กดูรูป “กบ แก้ว มด” แล้วให้เด็กเลือกรูปที่ออกเสียงต้นเหมือนกันซึ่งก็คือ “กบ” 

และ “แก้ว” หรือให้เด็กบอกค�ำท่ีข้ึนต้นด้วยเสียงท่ีก�ำหนดมาให้มากที่สุด เช่น จงบอกค�ำท่ีขึ้นต้นด้วย

เสียง “พ” ค�ำตอบคือ “พาน พุง พัด พิง” เป็นต้น

	 •	 ฝึกให้เด็กเล่นเกี่ยวกับค�ำคล้องจอง เช่น เล่นต่อค�ำคล้องจองสลับกันไป “ไปเที่ยว เจียวไข่ ใส่

เสื้อ” เป็นต้น

	 2.	 การฝึกให้เด็กรู้จักตัวอักษรและเสียงของตัวอักษร

	 •	 ท่องตัวอักษรตามล�ำดับเป็นรูปแบบหนึ่งที่นิยมใช้ฝึกให้กับเด็กกันมานาน เป็นส่วนหน่ึงของ

การสอนให้เดก็รู้จกัตัวอักษร เน้นความเช่ือมโยงระหว่างตวัอกัษรกบัเสยีงตัวอกัษร เช่น ฝึกจบัคู่ตวัอกัษร

กับภาพ เช่น ก-รูปไก่ หรือ พ-รูปพาน เมื่อเด็กเก่งขึ้นแล้ว อาจจะให้เด็กลองหารูปภาพอื่นๆที่ขึ้นต้นด้วย 

“ก” นอกเหนอืจากรูปไก่ ซึง่อาจเป็นรูปภาพ กา กบ แก้ว เป็นต้น หรอื ฝึกหยบิตัวอกัษรโดยบอกแต่เสยีง

ของตัวอักษร เช่น หยิบตัว “ม” “ว”โดยไม่ต้องบอกว่า “ม-ม้า” หรือ “ว-แหวน” เพื่อให้เด็กฝึกฟังและ

แยกเสียงของตัวอักษร 

	 •	 ฝึกประสมค�ำในรูปแบบง่ายๆ โดยในช่วงแรกควรเริ่มจากการประสมค�ำโดยใช้สระเดียวแต่

เปลี่ยนพยัญชนะไปเรื่อยๆ เช่น มา ยา ตา สา พา จากนั้นจึงค่อยๆ เพิ่มสระใหม่ทีละตัว และฝึกประสม

ค�ำสลับกัน ไป เช่น มี นา สี ดา เป็นต้น 
	 การสอนจะต้องสนกุสนาน เป็นกจิกรรมท่ีท�ำรวมกับพ่อแม่โดยไม่มกีดดันหรือบงัคบั เพราะเดก็จะ
เรียนรู้ได้ดีที่สุดเมื่อเด็กรู้สึกสนุกและสนใจ ถ้าเกิดบรรยากาศตึงเครียดเด็กมักปฏิเสธที่จะให้พ่อแม่สอน 
และเดก็แต่ละคนเรยีนรูเ้กีย่วกบัตวัอกัษรไม่เท่ากนั ในกรณท่ีีเด็กพัฒนาทักษะการอ่านเขยีนตัวอกัษรนีไ้ด้
ช้ากว่าเพื่อน ก็ไม่ควรเปรียบเทียบหรือเร่งรัดเด็ก แต่ควรจะหมั่นฝึกให้กับเด็กไปเรื่อยๆ เมื่อเด็กมีโอกาส

ฝึกฝนมากขึ้นเด็กก็จะท�ำได้ดีขึ้นเรื่อยๆ
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	 3.	 ฝึกให้เด็กรู้จักค�ำศัพท์

	 โดยเฉลี่ยเด็กวัยนี้จะเรียนรู้ค�ำศัพท์ประมาณ 3.5 ค�ำต่อวัน การส่งเสริมการเรียนรู้ค�ำศัพท์ส�ำหรับ

เด็กวัยนี้สามารถท�ำได้โดย

	 •	 สอนและอธิบายในชีวิตประจ�ำวัน เปิดโอกาสให้เด็กได้เห็นของจริง เช่น พาไปตลาด และชี้ให้

เด็กดูผักชนิดต่างๆ หรือพาเข้าครัว และสอนเกี่ยวกับอุปกรณ์ต่างๆ ในครัว เช่น หม้อ ตะหลิว เขียง โดย

อาจลองสาธิตให้เด็กเห็นวิธีการใช้งานร่วมด้วย ซึ่งจะท�ำให้เด็กรู้จักค�ำศัพท์และจดจ�ำได้ดี

	 •	 อ่านนิทานส�ำหรับเด็กให้ฟังอย่างสม�่ำเสมอ จะช่วยเพิ่มคลังค�ำศัพท์ให้กับเด็ก โดยเด็กที่ได้ฟัง

นิทานสม�่ำเสมอจะรู้จักค�ำศัพท์ที่ใหม่ๆ ที่อาจไม่ได้พบในชีวิตประจ�ำวัน เช่น หิมะ งูเห่า มังกร พร้อมกับ

ชั้รูปภาพประกอบค�ำศัพท์เดิมซ�้ำๆ จะช่วยให้เด็กจดจ�ำได้ง่ายขึ้น การอ่านนิทานจะท�ำให้เด็กเข้าใจความ

หมายของตัวอักษร และเป็นจุดเริ่มต้นของความสนใจที่จะอยากอ่านหนังสือให้ได้ด้วยตนเองในเวลาต่อ

มา ในการอ่านนทิานพ่อแม่ควรจะชีต้ามตวัอกัษรไปด้วยในขณะทีอ่่าน แต่ไม่จ�ำเป็นต้องอ่านตามตัวอกัษร

อย่างเดียวเท่านั้น ระหว่างการอ่านควรมีจังหวะที่พูดคุยซักถาม หรือให้เด็กตอบ โต้ตอบกันไปด้วย 

	 4.	 ฝึกให้เด็กจับใจความ 

	 •	 เปิดโอกาสให้เด็กเล่าเรื่องเหตุการณ์ต่างๆ เช่น เล่าเรื่องการไปทะเล หรือการไปเล่นที่สนาม

เด็กเล่น เป็นต้น การเล่าเรื่องจะฝึกให้เด็กเรียบเรียงความคิดและสรุปออกมาเป็นค�ำพูด ซึ่งเป็นพื้นฐาน

ของการจับใจความ ในช่วงแรกๆถ้าเด็กยังเล่าไม่เป็น อาจต้องสอนให้เด็กเริ่มเล่าจากพื้นฐานว่า ใคร ท�ำ

อะไร ที่ไหน เมื่อไร

	 •	 ให้เด็กจับใจความจากนิทานที่อ่านให้ฟัง ในระหว่างที่อ่านนิทานให้เด็กฟังเมื่อจบแต่ละส่วน 

อาจจะให้เด็กลองจับใจความสรุปว่ามีเรื่องราวอะไรเกิดขึ้น

	 การเตรียมความพร้อมในการอ่านเขยีนส�ำหรับเด็กช่วง 3-6 ปีนัน้ ไม่ได้มเีพียงแค่การฝึกท่องอกัษร

หรือคัดตัวอักษรเท่านั้น แต่มีทักษะอื่นอีกหลายด้านที่พ่อแม่สามารถ

ฝึกฝนให้กับเด็กได้ และที่ส�ำคัญก็คือความสัมพันธภาพระหว่างเด็กและ

พ่อแม่จะดีขึ้น
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การฝึกระเบียบวินัย
	 ระเบยีบวนิยั (discipline) คอืโครงสร้างทีผู่ใ้หญ่ก�ำหนดขึน้เพือ่ให้เดก็ได้เรยีนรูว่้าสิง่ใดทีเ่ขาท�ำได้ 

สิ่งใดท�ำไม่ได้ อีกทั้งยังเป็นพ้ืนฐานในการพัฒนาการควบคุมตนเองภายใต้เงื่อนไขหรือสถานการณ์ที่บีบ

คัน้ โดยมเีป้าหมายให้เด็กเลอืกแสดงพฤติกรรมทีเ่หมาะสม และเป็นทีย่อมรบัในสงัคม ซึง่จะส่งผลให้เดก็

สามารถด�ำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข และมีคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป

	 ระเบียบวินัยนั้นเป็นรากฐานในการอยู่รวมกันในสังคม ซึ่งจะมีกฎระเบียบข้อบังคับต่างๆก�ำหนด

ให้สมาชิกในสังคมท�ำตามเพื่อประโยชน์สุขร่วมกัน

	 กระบวนการฝึกระเบียบวินยัให้เด็กเต็มใจรับฟังและควบคมุตัวเองท�ำตามกฎกติกานัน้ จะเป็นการ

ฝึกด้วยความรกัและความไว้ใจ มกีารให้ค�ำแนะน�ำและมทีางเลอืกให้เดก็หดัเลอืกท�ำในสิง่ทีถ่กูต้องมากกว่า

สิ่งท่ีถูกใจ โดยมีขอบเขตก�ำหนดพฤติกรรม ฝึกฝนสม�่ำเสมอค่อยๆ กล่อมเกลาจนเด็กเติบโตกลายเป็น

ผู้ใหญ่ท�ำตัวเหมาะสมเป็นแบบอย่าง และเป็นที่พึ่งของผู้อื่นได้

	 วัยใดที่เหมาะสมในการฝึกระเบียบวินัย

	 ระเบียบวินัยเป็นสิ่งท่ีต้องฝึกฝนต้ังแต่แรกเกิดและฝึกฝนตลอดชีวิต ผ่านกิจวัตรประจ�ำวัน เช่น

การกินการนอนเป็นเวลาตั้งแต่เด็ก เมื่อวัย 3-6ปี จึงฝึกให้ช่วยเหลือตัวเองและผู้อ่ืน เมื่อพูดได้ควรฝึก

มารยาททางสังคมในการขออนุญาตเมื่อต้องรบกวนผู้อื่น ฝึกทักษะการชวนผู้อื่นเล่น วัยอนุบาลที่เริ่ม

เข้าใจการแบ่งปัน ควรฝึกระเบียบวินัยและมารยาทในการเล่นร่วมกับผู้อื่น วัยเรียนควรฝึกให้รับผิดชอบ

ในการเรียน จัดการงานต่างๆด้วยตนเองและรับผิดชอบงานที่พ่อแม่ครูมอบหมาย เมื่อเข้าวัยรุ่นควรฝึก

ทักษะการจัดการเวลาตนเอง การสร้างข้อก�ำหนดในการคบเพื่อน เป็นต้น

	 วยัอนบุาล เด็กส่วนใหญ่จะยอมรับความเป็นจรงิและข้อจ�ำกดัต่างๆ ได้บ้าง ท�ำตามความเหน็ชอบ

ของผู้ใหญ่ แต่ยังมีการยึดความพึงพอใจของตัวเองเป็นหลักบ้าง การตัดสินใจยังไม่ดีนักจึงยังต้องการพ่อ

แม่ที่เป็นต้นแบบ คอยชี้น�ำ ตรวจสอบความเหมาะสมและปลอดภัย 

	 ตัวอย่างการฝึกวินัยเด็ก พ่อแม่ประกาศว่าดินสอสีเอาไว้ใช้กับกระดาษวาดรูปเท่านั้น เมื่อเด็กท�ำ

ตามน้ีได้ให้ชมเชย แต่ถ้าเด็กใช้ดินสอสขีดีเขยีนบนผนงัห้อง ควรควบคมุเดก็ให้หยดุท�ำกจิกรรมทีม่ปัีญหา

น้ัน ให้เด็กแยกไปนั่งคนเดียวเงียบๆ ให้มีความสงบพอที่จะทบทวนพฤติกรรมของตนเอง หลังจากสงบ

แล้วควรสอนให้รับผิดชอบโดยให้น�ำดินสอสีไปเก็บเข้าที่และมาท�ำความสะอาดผนังห้อง เป็นต้น
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	 ประโยชน์จากการฝึกวินัยให้แก่เด็ก

	 1.	 เด็กสามารถแสดงออกภายในขอบเขตที่เหมาะสมตามกฎระเบียบสังคม

	 2.	 เรียนรู้สิทธิ และความเป็นส่วนตัวทั้งของตนเองและผู้อื่น

	 3.	 เรียนรู้ที่จะรับผิดชอบหน้าที่ที่ตนได้รับ

	 4.	 สามารถควบคุมตนเองได้ดี ในระยะแรกจะเป็นการควบคุมโดยปัจจัยภายนอก เมื่อเด็กฝึก

ระเบียบวินัยอย่างสม�่ำเสมอในบรรยากาศที่ดี จะท�ำให้เกิดการควบคุมตัวเองจากภายใน โดยไม่จ�ำเป็น

ต้องให้ผู้อื่นหรือปัจจัยภายนอกมาควบคุม

เทคนิคการเลี้ยงดูและพัฒนาทักษะสาคัญ



49

หลักการฝึกระเบียบวินัยให้แก่เด็ก 3-6 ปี
	 •	 หลักการพื้นฐาน 

	 	 1.	พ่อแม่ลูกมีความผูกพันและมีสัมพันธภาพที่ดีกับเด็กไว้วางใจซึ่งกันและกันมาก่อน เด็กมี

ความเคารพนับถือและย�ำเกรงในตัวผู้ฝึก เด็กรับรู้ได้ถึงความยุติธรรม

	 	 2.	พ่อแม่ต้องเป็นแบบอย่างในการมรีะเบยีบวนิยัให้แก่ลกู เนือ่งจากเดก็มกัปฏบิตัติามสิง่ทีเ่ขา

เห็นในชีวิตประจ�ำวัน โดยเน้นสิทธิของตัวเองและผู้อื่น ใช้เหตุผลประกอบกับใส่ใจในอารมณ์ของเด็ก

	 	 3.	สมาชิกในครอบครัวควรร่วมกันวางกฎระเบียบของบ้านและมีการสื่อสารให้เด็กและทุก

คนในบ้านรับทราบอย่างชัดเจน เพ่ือให้ทุกคนในครอบครัวปฏิบัติในแนวทางเดียวกัน ป้องกันมิให้เด็ก

เกิดความสับสน และค�ำนึงถึงพัฒนาการเด็กแต่ละวัย เช่น เล่นของเล่นแล้วต้องเก็บ ท�ำน�้ำหกต้องเช็ด

ท�ำความสะอาด 3 ขวบต้องอาบน�้ำทานข้าวเอง โกรธได้แต่จะตีน้องไม่ได้ หากโกรธมากอาจตีหมอนหรือ

ตุก๊ตาแทนได้ ถอดเสือ้ผ้าลงตะกร้าทกุครัง้ เป็นต้น เมือ่เข้าวัยรุน่จะให้เด็กมส่ีวนร่วมในการก�ำหนดกรอบ

ขอบเขต

	 •	 เลือกฝึกพฤติกรรมที่ส�ำคัญ 2-3 ข้อ (วางเฉยกับพฤติกรรมเล็กน้อย เช่น นั่งแกว่งขา) เพื่อให้

เด็กปฏิบัติและจดจ�ำได้ 

	 •	 ตัง้กฎระเบยีบให้ชดัเจน วางขอบเขตการปฏบิตั ิเพือ่ให้เรยีนรูว่้าสิง่ใดสามารถท�ำได้และท�ำไม่

ได้ ถ้าไม่ท�ำจะพบอะไร ในระยะแรกอาจต้องใช้ค�ำพูดสอนเด็กควบคู่กับการสัมผัสเพื่อก�ำหนดพฤติกรรม 

เช่น ลูกหยิบอาหารจากจานของตัวเองได้แต่หยิบของจากจานผู้อื่นไม่ได้ การก�ำหนดงานให้เด็กท�ำในสิ่ง

ที่ง่ายไปสู่งานที่ยาก ฝึกให้ท�ำงานที่ไม่ซับซ้อนไปสู่งานที่ซับซ้อน

	 •	 สือ่สารให้ทกุคนในบ้าน รวมทัง้สือ่สารให้เดก็เข้าใจกฎระเบยีบชดัเจน วางขอบเขตการปฏบิติั 

ก�ำหนดสิ่งที่เด็กจะเผชิญข้อจ�ำกัดหรือบทลงโทษที่สมเหตุสมผลถ้าไม่ท�ำตามกติกา 

	 •	 มเีหตผุลซ่อนอยูใ่นการฝึกฝนและบอกเดก็ชดัเจนเมือ่เดก็ถามว่าท�ำไมจงึต้องท�ำตามค�ำสัง่ 

เช่น ความปลอดภัย ความดี ความน่ารัก ความสามารถที่เพิ่มขึ้น ความเก่ง เช่นถีบจักรยานข้ามถนนไม่

ได้ เพราะอาจบาดเจ็บ ท�ำร้ายน้องหรือคนอื่นไม่ได้เพราะหนูจะกลายเป็นคนไม่ดี ช่วยแม่ท�ำงานบ้านจะ

ท�ำให้เก่ง ท�ำงานเป้นหลายอย่าง เป็นต้น

	 •	 ชมเม่ือเดก็ท�ำตามได้ การแสดงความชืน่ชมทัง้ด้วยวาจา และภาษากาย เช่น กอด หอมแก้ม 

พูดชมเชย หรือให้สิทธิเด็กได้เลือกท�ำในสิ่งที่ชอบ เป็นต้น จะท�ำให้เด็กรู้สึกดีและภาคภูมิใจในตนเอง จน

อยากท�ำดีต่อไปจนในที่สุดเด็กควบคุมตนเองได้อัตโนมัติ

	 •	 ฝึกฝนสม�ำ่เสมอนาน 6-12 เดือน หนกัแน่น ไม่เปลีย่นกฎไปมา มคีวามชดัเจนเด็ดขาดในการ

ปฏิบติัตนเพือ่รกัษากฎระเบยีบ ทัง้น�ำ้เสยีง ท่าทาง และสหีน้าจะต้องสือ่ได้อย่างชัดเจนว่าการกระท�ำนัน้
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ท�ำได้และท�ำไม่ได้ ไม่เป็นที่ยอมรับของผู้ใหญ่ หลีกเลี่ยงการข่มขู่ โดยไม่ควบคุมอย่างจริงจัง

	 •	 เมือ่เดก็ท�ำไม่ได้ควรหยดุการฝึกชัว่คราว พ่อแม่ควรให้ก�ำลงัใจ และวนกลบัมาฝึกฝนใหม่ต่อ

ไป อย่าท�ำให้เด็กอับอาย พ่อแม่ควรควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ควรตะเพิด ดุด่า หรือประณามเด็ก หากพ่อ

แม่หงุดหงิดมากควรเลี่ยงออกไปสงบสติอารมณ์ก่อน หลังอารมณ์สงบจะเริ่มเห็นอกเห็นใจลูกและเข้าใจ

ลูก เริ่มมองในมุมมองของเด็กได้มากขึ้น จะท�ำให้พ่อแม่มีความมั่นคงในการฝึกระเบียบวินัยมากขึ้น

	 •	 เมื่อเด็กไม่ยอมท�ำตามกฎกติกาท่ีพ่อแม่วางไว้ ให้หาสาเหตุและแก้ไขไปตามสาเหตุ แต่ถ้า

เป็นเพราะเด็กไม่คิดจะท�ำตาม พ่อแม่จะต้องมั่นคงและยืนยันให้เด็กท�ำ เช่น ลูกไม่ยอมสวัสดีคุณยาย ถ้า

บอกแล้วก็ยังไม่ท�ำตามให้จับมือเด็กท�ำท่าสวัสดี โดยไม่ต้องดุว่าเด็กต่อหน้าคนอื่น เป็นต้น 

	 •	 เมื่อเด็กหงุดหงิดจากการฝึกหรือไม่พอใจท่ีต้องฝืนใจท�ำ สอนให้เด็กรู ้จักผ่อนคลาย

ความเครียด หาทางออกท่ีเหมาะสมตามวัย เช่น เมื่อโกรธอาจแยกตัวไปสงบสติอารมณ์หรือฝึกหายใจ

เข้าออกช้าๆ อาจเบี่ยงเบนไปท�ำกิจกรรมอื่นเช่น ออกก�ำลังกาย หรือวาดรูป เป็นต้น

	 •	 เมื่อความผิดพลาดเกิดขึ้น เช่น เด็กท�ำน�้ำหก ไปกัดน้อง ไม่เก็บของเล่น เป็นต้น หรือพ่อแม่

สมมติสถานการณ์ต่าง ๆ  ขึ้นมาเพื่อให้เด็กรู้จักวิธีคิดหาหนทางแก้ไขปัญหาได้ทันทีเมื่อเกิดปัญหาขึ้นจริง 

เช่น “หากล้างจานแล้ว ท�ำจานหล่นแตก ลูกจะท�ำอย่างไร” เพื่อฝึกให้เด็กหัดแก้ไขปัญหาด้วยตนเอง แต่

ต้องเน้นให้เด็กรับผิดชอบต่อผลการกระท�ำ มีบทลงโทษที่เหมาะสม ให้เร็วที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ ไม่ทิ้งเวลา

นาน ไม่ต่อล้อต่อเถียงกันเมื่อจะคุมให้เด็กรับผิดชอบสิ่งที่ตัวเองท�ำ 

	 •	 ช่วยให้เดก็หดัทบทวนการกระท�ำของตนเองในแต่ละวนัเพือ่ฝึกวเิคราะห์และปรบัปรงุทกัษะ

ในการฝึกระเบียบวินัยร่วมกับพ่อแม่
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หลักปฏิบัติเมื่อเด็กไม่ปฏิบัติตามกฎระเบียบ
	 1.	 เปิดโอกาสให้เด็กบอกปัญหาที่เกิดขึ้น เช่นเด็กอาละวาด เพราะ “หนูอยากไปเล่นที่สวน

สาธารณะแต่พ่อแม่ไม่ยอมให้ถีบจักรยานไปเพราะกลัวเป็นอันตราย”

	 2.	 ชวนเด็กหาแนวทางแก้ปัญหาที่เหมาะสมและเป็นไปได้หลายๆ แนวทาง เช่น เดินไป ขอให้

ใครไปส่ง วิ่งเล่นหน้าบ้าน

	 3.	 ชวนเดก็วเิคราะห์ข้อดีข้อเสยีของแต่ละวธิ ีแล้วให้เดก็ตัดสนิใจเลอืก วยันีอ้าจต้องอาศัยพ่อแม่

ชี้แนะไปเลย ยังอาจสอนเหตุผลได้ไม่เต็มที่นัก

	 4.	 ทดลองปฏิบัติ

	 5.	 ตรวจสอบผลการทดลองปฏิบัติร่วมกับพ่อแม่ ถ้าไม่ได้ผลให้ช่วยกันคิดหาวิธีอื่นๆ อย่าลืมให้

ค�ำชมเมื่อเด็กพยายามแก้ปัญหาไม่ว่าผลนั้นจะส�ำเร็จหรือไม่ก็ตาม

การเลือกวิธีลงโทษที่เหมาะสม
	 การก�ำหนดบทลงโทษเด็ก 3-6 ปี มีหลายวิธี ในที่นี้จะยกตัวอย่าง 2 วิธี ได้แก่

	 1.	 ขอเวลานอก (time out)

	 2.	 การให้เหตุผล หรือ การให้เหตุผลหรือการสอนก่อนเกิดเหตุการณ์

	 การขอเวลานอก (time out)
	 เป็นวธิลีงโทษทีมี่ประสทิธภิาพส�ำหรบัเดก็วยัเตาะแตะจนถงึวยัเรยีน เนือ่งจากช่วยกนัเดก็ออกจาก
สถานการณ์ทีอ่าจท�ำให้เด็กได้รบัความสนใจทางลบทีอ่าจท�ำให้ไม่สามารถปรบัพฤตกิรรมเดก็ได้ ระหว่าง
ที่ใช้วิธีนี้ พ่อแม่ไม่ควรใช้อารมณ์ และควรฝึกหลักการใช้ให้ถูกต้องดังต่อไปนี้

	 •	 ใช้สถานที่สงบ เป็นส่วนตัว และไม่มีสิ่งของล่อตาล่อใจเด็ก ไม่เปิดทีวี

	 •	 ระยะเวลา 1 นาทีต่ออายุ 1ปี แต่ไม่เกินครั้งละ 5 นาที

	 •	 เตรียมเด็กสั้นๆ บอกให้ทราบว่าพฤติกรรมใดที่ต้องมาท�ำโทษวิธีนี้ เช่น “ไม่ตีคนอื่น”

	 •	 ไม่สอนหรืออบรมเด็กระหว่างการท�ำโทษ

	 •	 พ่อแม่เป็นคนควบคุมเวลาในการท�ำโทษ ไม่ไปท�ำกิจกรรมอื่น

	 •	 หลังครบเวลา ให้ชักชวนเด็กท�ำกิจกรรมถัดไปเลย ไม่ต้องมาอบรมเด็กอีก

การให้เหตุผลหรือการสอนก่อนเกิดเหตุการณ์
	 ถือเป็นการป้องกันท่ีดี ไม่ควรสอนตอนที่เด็กก�ำลังโกรธ เพราะเด็กจะไม่รับฟัง วิธีน้ีไม่ควรใช้ใน

เด็กต�่ำกว่า 3-4 ขวบ
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ข้อแนะน�ำส�ำหรับพ่อแม่ และคุณครู
	 1.	 ควรมคีวามรูแ้ละพัฒนาทกัษะในการป้องกันโรคอจุจาระร่วง โรคปอดอกัเสบ และการป้องกนั

การติดเชื้อวัณโรค 

	 2.	 ควรเล้ียงดูและพฒันาเดก็ให้เหมาะสมตามวัย ไม่ตามใจหรอืท�ำงานแทนเด็กมากเกนิไป ให้ส่ง

เสริมพัฒนาการ พูดคุยบ่อยๆ เล่น เล่านิทาน และฝึกให้เด็กท�ำงานบ้านร่วมกันกับพ่อแม่ หลีกเลี่ยงการ

ให้เด็กดูโทรทัศน์หรือใช้สื่ออิเล็กทรอนิกส์ ก่อนอายุ 2 ปี

	 3.	 เพิม่คณุภาพการออกก�ำลังกายอย่างจรงิจงั และดแูลให้เดก็ได้อาหาร ผกั ผลไม้ พอเพยีง หลกี

เลี่ยงอาหารหวาน ทั้งขนม นมหวาน น�้ำอัดลม 

	 4.	 ให้เลิกดูดขวดนมตั้งแต่ 1 ปี เพราะเป็นเหตุส�ำคัญที่ท�ำให้ฟันผุในเด็กวัยอนุบาล ฝึกเรื่องการ

แปรงฟันทั้งที่บ้านและโรงเรียน หลังกินอาหารทุกครั้ง รวมถึงหลีกเลี่ยงอาหารและขนมหวาน 

	 5.	 ควรติดต่อสอบถามเรื่องพฤติกรรมและพัฒนาการของเด็ก จากคุณครูหรือพ่ีเลี้ยง อย่าง

สม�่ำเสมอและแลกเปลี่ยนแนวคิดหรือทักษะในการเลี้ยงดูเด็กหรือปรับพฤติกรรมซึ่งกันและกัน เพราะ

การติดตามมีส่วนส�ำคัญมากต่อทั้งสุขภาพและพัฒนาการของเด็กเล็ก

	 6.	 ควรตดิตามและประเมนิการเจรญิเตบิโต พฒันาการและปัญหาสขุภาพเป็นระยะ รวมทัง้ตรวจ

คัดกรองตามเกณฑ์ที่ก�ำหนด เช่น การคัดกรองการมองเห็นในเด็กอายุ 3-5 ปี เด็กควรได้รับการตรวจ

คัดกรองอย่างน้อย 1 ครั้ง และคัดกรองเพ่ือค้นหาเด็กกลุ่มเสี่ยงต่อปัญหาพัฒนาการหรือปัญหาการ

เรียน เป็นต้น หากสงสัยควรปรึกษาหรือส่งต่อจะได้ให้การช่วยเหลือได้ตั้งแต่ระยะแรก ผู้ปกครองหรือผู้

ที่สนใจสามารถศึกษาข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ ก�ำหนดการดูแลสุขภาพเด็กไทย โดยราชวิทยาลัยกุมารแพทย์

แห่งประเทศไทย ปี พ.ศ. 2560 (เอกสารในภาคผนวก)

สุขภาวะเด็กวัยอนุบาลยุคปัจจุบัน
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บทที่ 5
ปัญหาที่พบบ่อย และแนวทางแก้ไข

หลักการแก้ไขปัญหาในเด็กเบื้องต้น
	 1.	 ก�ำหนดปัญหาให้ชัดเจน 

	 2.	 วิเคราะห์หาสาเหตุ และก�ำจัดหรือลดสาเหตุการเกิดปัญหาให้เหลือน้อยที่สุด

	 3.	 ใช้น�้ำดี ไล่น�้ำเสีย คือสร้างพฤติกรรมดีทดแทนพฤติกรรมไม่ดี และฝึกฝนสม�่ำเสมอ ภายใต้

บรรยากาศที่มีความสุข 

	 4.	 ใช้เทคนิคด้านบวกกับพฤติกรรมที่ดี คือ ให้ความสนใจกับพฤติกรรมที่ดี ชื่นชม แบ่งงานและ

ค่อยๆเพิ่มงานให้ยากขึ้นตามล�ำดับ และเป็นต้นแบบที่ดี 

	 5.	 ใช้เทคนิคนิ่ง ไม่ใส่ใจ ควบคุมพฤติกรรมที่รุนแรง งดการให้สิ่งที่เด็กเรียกร้อง ในกรณีที่เด็กท�ำ

พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม 

สาเหตุของปัญหาในเด็กวัยอนุบาล 3- 6 ปี
	 สาเหตุของปัญหาที่พบบ่อย มักมาจาก

	 1.	 ปัจจยัจากตวัเดก็ เด็กในวยันีเ้ป็นวัยทีเ่รยีนรูผ่้านการสงัเกต การลงมอืท�ำ มจีนิตนาการสงู เดก็

จะอยากลองท�ำสิ่งต่างๆ ด้วยตนเอง ในขณะเดียวกันทักษะด้านต่างๆ ยังอยู่ในช่วงที่ก�ำลังพัฒนา จึงเป็น

ช่วงทีเ่ดก็จะเกดิความหงุดหงิดขดัใจในตัวเองได้บ่อย เมือ่ไม่ได้ในสิง่ทีต้่องการ และยงัเป็นวยัท่ียงัควบคมุ

อารมณ์ของตนเองได้ไม่ดีนัก

	 2.	 ปัจจัยจากผู้เลี้ยงดู ผู้เลี้ยงดูบางส่วนขาดความรู้ความเข้าใจเก่ียว

กับการดูแลเด็กในวัยนี้ทั้งในด้าน โภชนาการ การส่งเสริมพัฒนาการการเรียน

รู้ และการจัดการเรื่องอารมณ์ ท�ำให้เกิดการตอบสนองอย่างไม่เหมาะสมของ

ผูเ้ลีย้งด ูเช่น รักและตามใจมากเกนิไปจนเด็กเอาแต่ใจ ควบคมุอารมณ์ได้น้อย 

ปกป้องหรือวติกกงัวลมากเกนิไปจนเดก็ขาดโอกาสฝึกฝน จะท�ำให้ปัญหาต่างๆ 

จัดการได้ยากขึ้น

ปัญหาที่พบบ่อย
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ปัญหาที่พบบ่อย

รับประทานอาหารไม่เหมาะสม
	 •	 อาหารที่เหมาะสมส�ำหรับเด็กวัยอนุบาล 

	 ควรกินอาหารมื้อหลัก 3 มื้อ ได้รับข้าว หรืออาหารประเภทแป้ง วันละ 4 – 5 ทัพพี กับข้าวแต่ละ

มื้อควรมีเนื้อสัตว์ ประมาณ 2 ช้อนโต๊ะ ไข่วันละ 1 ฟอง ผักประมาณ 2 ทัพพี น�้ำมันพืช เช่น น�้ำมันถั่ว

เหลือง ปริมาณเล็กน้อย ให้ผลไม้เป็นอาหารว่าง 1 มื้อ และให้นมวัวครบส่วนเป็นประจ�ำทุกวัน วันละ

ประมาณ 2 - 3 แก้ว แก้วละประมาณ 7 – 8 ออนซ์ โดยอาหารมื้อหลักทั้ง 3 มื้อนี้ มื้อเช้าจัดเป็นมื้อที่

ส�ำคัญที่สุด สมองต้องการพลังงานจากอาหารจึงจะท�ำงานได้ตามปกติ ถ้าอดอาหารจะไม่มีสมาธิ ความ

ตั้งใจลดลง สับสน หงุดหงิด เพลีย ง่วงนอน จะกระทบต่อผลการเรียนในระยะยาว อาหารว่างส�ำหรับ

เด็กวัยนี้ก็เป็นสิ่งส�ำคัญ เพราะเด็กก�ำลังเจริญเติบโตแต่ความจุกระเพาะยังน้อย ดังนั้นจึงต้องกินเพิ่มเติม

ระหว่างมื้อ เพื่อให้ได้รับพลังงาน และสารอาหารให้เพียงพอ ถึงแม้เด็กจะได้รับเนื้อสัตว์ และ ไข่ ซึ่งเป็น

แหล่งอาหารโปรตนีทีด่แีต่กย็งัจ�ำเป็นต้องให้นมวัวครบส่วนแก่เด็กเป็นประจ�ำทุกวัน เพราะนมเป็นแหล่ง

อาหารทีดี่ทีส่ดุของแคลเซยีม ซึง่เป็นแร่ธาตุทีมี่ความส�ำคัญ และจ�ำเป็นต่อการเจริญเตบิโต และเสรมิสร้าง

ความแขง็แกร่งของกระดูกและฟัน นอกจากนีแ้คลเซยีมยงัมคีวามส�ำคัญต่อการท�ำงานของระบบประสาท

อีกด้วย 

	 •	 อาหารที่ไม่เหมาะสมกับเด็กวัย 3-6 ปี

	 นมเปรี้ยวพร้อมดื่ม 

ใช้แทนนมสดไม่ได้ เด็กไม่ควรดื่มมากกว่า 1 กล่อง หรือ 1 ขวดเล็กต่อวัน เพราะผลิตจากนมพร่องมัน

เนย นมธรรมดา หรือนมสดที่มีคุณค่าน้อย แต่มีน�้ำตาลสูง ซึ่งไม่เหมาะกับเด็กวัยนี้ 

	 นมถั่วเหลือง 

แม้จะมปีรมิาณโปรตีนสงูใกล้เคยีงนมววั แต่มวีติามนิและแร่ธาตตุ�ำ่มาก โดยเฉพาะแคลเซยีม ถ้าต้องการ

ดืม่นมถัว่เหลืองเพ่ือต้องการแคลเซยีมจะต้องด่ืมนมถัว่เหลอืงถงึ 3 –5 กล่อง จงึจะเท่าการดืม่นมววัเพียง

กล่องเดียว 

	 ลูกกวาด ขนมหวาน น�้ำหวาน น�้ำอัดลม ช็อกโกแลต อาหารจานด่วน

	 ไม่ควรให้เด็กกนิเป็นประจ�ำ เพราะจะท�ำให้กนิอาหารมือ้หลกัน้อย ซบูผอมและขาดสารอาหาร หรอื 

กลายเป็นโรคอ้วนเนื่องจากผลิตภัณฑ์เหล่านี้ประกอบด้วยแป้งและน�้ำตาลสูง แต่ขาดสารอาหารและแร่

ธาตุอืน่ๆ ซึง่จ�ำเป็นต่อการเจริญเติบโตของเดก็ น�้ำตาลในขนม จะท�ำให้เด็กไมห่ิวเมื่อถึงเวลาอาหาร และ
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ท�ำให้ฟันผุ ขนมขบเคี้ยว (ขนมถุง) ประกอบด้วยแป้ง ไขมัน เกลือ บางชนิดจะมีผงชูรสด้วย จึงไม่เหมาะ

กบัเดก็ ส่วนบะหมีส่�ำเรจ็รปูนัน้ห้ามเด็กกนิแห้ง ๆ  เป็นของว่าง เพราะจะเข้าไปพองอดืในกระเพาะอาหาร

และดูดน�้ำท�ำให้ร่างกายเสียน�้ำ 

	 ซุปไก่สกัด 

	 เป็นผลิตภัณฑ์ที่ไม่มีความจ�ำเป็นต่อร่างกาย เปรียบเทียบง่ายๆ การดื่มซุปไก่สกัด 5 ขวด จะได้

โปรตีนเท่ากับไก่ย่าง 1 น่อง หรือถ้าดื่ม 290,000 ขวด จะได้แคลเซียมเท่ากับ นม 1แก้ว หรือดื่ม 3 ขวด 

จะได้โปรตีนเท่ากับไข่ไก่ 1 ฟอง 

	 น�้ำมันปลาทะเล

	 ไม่มีหลักฐานใดท่ีแสดงว่าการบริโภคน�ำ้มนัปลาทะเล ท�ำให้เดก็ฉลาดมากขึน้ และท�ำให้ผูส้งูอายมุี

ความจ�ำดขีึน้ น�ำ้มนัปลาทะเลไม่สามารถรักษาความผดิปกตขิองสมองใดๆ ทัง้สิน้ ทัง้ในเดก็ ผูใ้หญ่ และผู้

สงูอาย ุไม่ควรชือ้น�ำ้มนัปลาทะเลรับประทานเอง โดยเฉพาะน�ำ้มนัตับปลาทะเล มอีนัตรายมาก เนือ่งจาก

มวีติามนิเอ และด ีถ้าบรโิภคมากๆ อาจเกดิเป็นพษิจากวติามนิเอ หรอืวติามนิด ีเกนิได้ เพือ่ความปลอดภยั

ควรบริโภคปลาทะเลแทนน�้ำมันปลาทะเล 

	 •	 การประเมนิภาวะการเจริญเติบโต สมดุฉดีวคัซนีประจ�ำตวัเดก็แต่ละคน ซึง่จะมตีารางแสดง

ค่าปกตขิองน�ำ้หนกัและส่วนสงูตามเกณฑ์อายโุดยใช้เกณฑ์อ้างองิ น�ำ้หนกั ส่วนสงูเดก็ไทยของกรมอนามยั 

กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ 2558 (ภาคผนวก)

	 •	 การเพิ่มพลังงาน ในกรณีที่เห็นว่าเด็กตัวเล็ก เตี้ย น�้ำหนักน้อย ควรเน้นการได้รับอาหารที่

ให้พลังงานเพิ่มขึ้น เพิ่มการออกก�ำลังกายอย่างชัดเจน เน้นอาหารที่ให้แคลเซียมสูง เพิ่มคุณภาพโปรตีน

โดยให้โปรตีนจากสัตว์เพิ่มขึ้น และติดตามการเจริญเติบโตอย่างใกล้ชิด ในกรณีที่อ้วน ให้ปรับลักษณะ

อาหาร 5 หมู่ให้สมดุล
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พูดช้าและปัญหาการสื่อสาร 
	 ปัญหาเด็กพูดช้าเป็นปัญหาพัฒนาการที่พบบ่อย ซึ่งพ่อแม่ควรติดตามและควรประเมิน ถ้าหาก

ลกูมพัีฒนาการทางด้านภาษาล่าช้าไม่เป็นไปตามวัยควรรบีปรึกษาแพทย์ผูดู้แล เด็กในวัยอนบุาลทีถ่อืว่า

มีพัฒนาการทางภาษาล่าช้า คือ อายุ 3 ปี ยังไม่สามารถพูดสื่อสารได้เป็นประโยค หรือ อายุ 4 ปียังไม่

สามารถพูดเล่าเรื่องราวต่างๆ ต่อเนื่องกันได้ 

	 สาเหตุของพัฒนาการทางภาษาล่าช้า

	 1.	 การได้ยินผิดปกติ เด็กมักไม่ตอบสนองต่อเสียงดัง หรือชอบใช้ท่าทาง บอกความต้องการ

	 2.	 สติปัญญาบกพร่อง เด็กวัยอนุบาลท่ีมีสติปัญญาบกพร่องจะมีปัญหาการพูดล่าช้า ร่วมกับ

พัฒนาการในด้านอื่นๆ เช่น กล้ามเนื้อมัดเล็กล่าช้า

	 3.	 กลุ่มอาการออทซิมึ (Autism Spectrum disorder) เดก็จะพดูสือ่สารได้น้อยกว่าวยั เช่น เรยีง

ประโยคไม่ถูกต้อง ไม่ค่อยตอบค�ำถาม มีภาษาตัวเอง หรือมีถ้อยค�ำติดปากซ�้ำๆ นอกจากนี้จะมีปัญหาใน

ด้านปฏิสัมพันธ์ เช่น ไม่ค่อยมองหน้าสบตา ไม่สามารถเล่นโต้ตอบได้ต่อเนื่อง เล่นสมมติไม่เป็น และอาจ

มีพฤติกรรมบางอย่างผิดปกติ เช่น พฤติกรรมซ�้ำๆ มีความสนใจที่จ�ำกัด

	 4.	 พัฒนาการทางด้านภาษาผิดปกติ (Developmental Language Disorder, DLD) เด็กจะมี

พัฒนาการด้านอื่นๆ ปกติ มีความล่าช้าเฉพาะด้านภาษา 

	 5.	 การเลี้ยงดูที่ไม่เหมาะสม เช่น เด็กถูกละทิ้ง เด็กที่ใช้สื่อผ่านจอมากเกินไป เช่น ดูทีวีหรือเล่น

เกมในสื่ออิเล็กทรอนิกส์ตลอดวัน

	 เด็กที่พูดช้าและมีปัญหาการส่ือสารควรได้รับการประเมินเพิ่มเติมเพื่อหาสาเหตุ ซึ่งในระหว่างที่

รอรับการประเมินผู้ปกครองสามารถให้ความช่วยเหลือเบื้องต้นแก่เด็กได้โดย

	 •	 พูดคุยและเล่นกับเด็กบ่อยๆ ในชีวิตประจ�ำวัน 

	 •	 อ่านหนังสือนิทานให้ลูกฟังอย่างสม�่ำเสมอ

	 •	 ลดการใช้สือ่ผ่านจอ จ�ำกดัเวลาไม่เกนิ 1-2 ช่ัวโมงต่อวัน และเลอืกรายการท่ีเหมาะสมกบัเดก็
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พฤติกรรมก้าวร้าว
	 ความก้าวร้าวในเด็กเกิดมาจากภาวะหรือเหตุการณ์ที่เด็กรู้สึกตึงเครียด ส่วนหนึ่งมีสาเหตุมาจาก

สิง่แวดล้อมรอบตวัเดก็ เช่นทศันคตใินการเลีย้งดู ปัญหาความตึงเครียดในครอบครัว ปัญหาความสมัพนัธ์

กับพ่อแม่ พี่น้อง เพื่อนหรือคุณครู ปัญหาในการเรียน 

	 อกีส่วนคอืมาจากตัวเด็กเอง เช่น ความเจบ็ป่วย พืน้อารมณ์ของเด็กทีแ่ตกต่างกนั หรือตวัเด็กอาจ

มีโรคประจ�ำตัวที่มีผลต่ออารมณ์ ได้แก่ โรคลมชัก ไข้สมองอักเสบ สมาธิสั้น พัฒนาการล่าช้า 

	 ความก้าวร้าวในเดก็มทีัง้ความก้าวร้าวปกติตามพฒันาการในแต่ละช่วงวัยและความก้าวร้าวทีผ่ดิ

ปกติจ�ำเป็นต้องแก้ไข

	 ความก้าวร้าวปกติ ที่เกิดขึ้นในระหว่างพัฒนาการ มักเกิดในช่วงวัย 1-2 ปีหรือวัยอนุบาล จะ

พบได้เมื่อ

	 •	 เมื่อความเป็นตัวของตัวเองถูกขัดขวาง

	 •	 เมื่อต้องท�ำตามที่พ่อแม่หรือสังคมต้องการ

	 •	 ถูกบังคับให้ท�ำตามกิจวัตรประจ�ำวัน

	 กลไกของการเกิดความก้าวร้าว

	 เมื่อมีตัวกระตุ้นท�ำให้โกรธหรือขุ่นมัวแล้วไม่สามารถจัดการผลกระทบที่เกิดจากความโกรธได้ 

ความโกรธนั้นจะสะสม กลายมาเป็นความเคยตัวและเคยใจ เมื่อถูกกระตุ้นอีกจะท�ำให้เกิดพฤติกรรม

ก้าวร้าว รุนแรง เมื่อพบเห็นว่าเด็กมีพฤติกรรมก้าวร้าวจึงควรฝึกเด็กให้จัดการความโกรธได้อย่างเหมาะ

สม 

	 การจัดการกับความโกรธในเด็ก

	 1.	 ฝึกให้อดทนต่อความเครียดและความคับข้องใจเล็กๆ น้อยๆ หัดให้รู้จักการรอคอย

ไม่ตอบสนองความต้องการไปเสียทุกอย่าง โดยอาจเลือกใช้วิธีต่อไปนี้

	 •	 ให้เหตุผล

	 •	 เบี่ยงเบนความสนใจ

	 •	 เพิกเฉยเสียบ้าง

	 •	 ให้รางวัล หรือลงโทษ

	 •	 ฝึกให้แสดงความเห็น ความรู้สึกอย่างเหมาะสม

	 •	 ฝึกให้เด็กรับรู้ว่าตนเองมีความโกรธ

	 •	 ฝึกให้รู้ผลของความโกรธต่อตนเอง ต่อผู้อื่น
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	 2.	 พ่อแม่ควรเป็นแบบอย่างท่ีดีในการจดัการความโกรธอย่างเหมาะสม ฝึกฝนเด็กอย่างสม�ำ่เสมอ 

เพื่อให้เด็กสะสมเป็นประสบการณ์ ความทรงจ�ำ และมีทักษะการจัดการความโกรธ จนในที่สุดวิธีการที่

ตนเองท�ำได้นั้นจะกลายมาเป็นความภูมิใจ และเห็นคุณค่าแห่งตน

	 3.	 ควรจดัให้มีกจิกรรมอ่ืนท่ีเป็นประโยชน์ต่อการพฒันาเดก็ให้เดก็รูท้กัษะในการอยูร่่วมกบัผูอ้ืน่

และรู้หนทางผ่อนคลายวิธีต่างๆ เช่น การเล่นกับกลุ่มเพื่อน กีฬา งานอดิเรก กิจกรรมในครอบครัวหรือ

การอ่านหนังสือ 

	 ขณะที่เด็กก�ำลังโกรธ

	 1. ให้ลดแรงกดดันจากภายนอกลง และแรงกดดันภายในตนจะลดลงตามมา

	 2. ถ้าไม่มีพฤติกรรมท�ำร้ายหรือท�ำลาย ให้ใช้วิธีสงบนิ่ง หรือเบี่ยงเบนความสนใจและอยู่เป็น

เพื่อนอารมณ์ เมื่อเด็กสงบเขาจะผ่อนคลายและมีสมาธิในการรับฟังค�ำอธิบาย เข้าใจ และสะสมเป็น

ประสบการณ์ต่อไป 

	 3. ถ้ามีพฤติกรรมท�ำร้าย ท�ำลาย ควรควบคุมด้วยท่าทีที่เป็นกลาง ไม่คุกคาม เป็นมิตร เด็กจะ

ค่อยๆสงบลง จนมีสมาธิในการรับฟังค�ำอธิบาย
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ปรับตัวยาก เข้ากับเพื่อนยาก
	 วัย 3-6 ปี เป็นวัยเริ่มต้นที่เด็กจะพัฒนาก้าวจากครอบครัวไปสู่สังคมโรงเรียน การปรับตัวจึงเป็น

ทกัษะทีม่คีวามส�ำคญัมากต่อพัฒนาการของเดก็วยันี ้เป็นพืน้ฐานของการสร้างสมัพนัธภาพของบคุคลใน

อนาคต เดก็ทีเ่ข้ากบัเพือ่นไม่ได้และไม่ได้รบัการยอมรบัจะท�ำให้เกดิปัญหาตามมา เช่น ปัญหาทางอารมณ์ 

ปัญหาบุคลิกภาพ เป็นต้น

	 แบ่งเด็กเป็นกลุ่มตามลักษณะความสัมพันธ์กับเพื่อน ดังนี้

	 1.	 เป็นที่ชื่นชอบ (popular) จะมีลักษณะเป็นมิตร ชอบสังคม ร่วมมือ แสดงความเมตตากรุณา

ต่อเพื่อน เล่นกีฬาเก่ง แทบไม่ก้าวร้าวเลย เพื่อนชอบเกือบทุกคน พบประมาณ 12%

	 2.	 เพื่อนไม่ชอบ (rejected) จะมีลักษณะก้าวร้าว และก่อกวน พูดมาก ไม่ค่อยเข้ากลุ่ม เพื่อนไม่

ชอบเกือบทุกคน หาคนชอบยาก พบประมาณ 12%

	 3.	 เพือ่นไม่สนใจ (neglected) มลีกัษณะขีอ้าย แยกตัว เงียบ โดยเฉพาะเมือ่เจอเพ่ือนใหม่ เพือ่น

ไม่บอกว่าชอบหรือไม่ชอบ พบประมาณ 8%

	 4.	 ไม่แน่นอน (controversial) มีลักษณะทั้งเป็นมิตร ชอบสังคม สลับกับก้าวร้าว เพื่อนบอกทั้ง

ชอบและไม่ชอบ พบประมาณ 6%

	 5.	 ปานกลาง (average) คือ กลุ่มที่ไม่ตกในข้อใดข้อหนึ่งข้างบนและมีทั้งคนชอบและไม่ชอบใน

คะแนนกลาง ๆ

	 เด็กที่เพื่อนๆชอบมักเป็นเด็กที่มองโลกในแง่ดี ร่าเริง สบายๆ อยู่ในกติกา ไม่เรื่องมาก แก้ปัญหา

และปรับตัวได้ดี เวลามีเรื่องร้ายๆก็มักมองปัญหาในแง่ดีกว่าเด็กที่เพื่อนไม่ชอบ
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สาเหตุที่ท�ำให้เด็กปรับตัวยาก
	 1.	 พื้นฐานการเลี้ยงดูที่ส่งผลท�ำให้ปรับตัวไม่เก่ง ก้าวร้าว เอาแต่ใจตัวเองหรือคิดมาก ไม่ร่าเริง 

เชน่ การเลีย้งดูทีร่ักและตามใจมากเกนิไป การเลีย้งดูทีก่ดดัน บบีบงัคบั ดวุ่าเด็กรุนแรงหรือไม่เมตตา ไม่

ให้ความรกั หรอืไม่ฝึกฝนให้เด็กช่วยเหลอืตัวเองหรอืช่วยเหลอืผูอ้ืน่ หรอืการเลีย้งดูทีส่่งเสรมิความก้าวร้าว 

เป็นต้น

	 2.	 ขาดทักษะท่ีส�ำคัญ เช่น ทักษะในการเล่น การสื่อความหมายและภาษาพูด ทักษะในการ

ควบคุมอารมณ์ ทักษะในการคาดการณ์และแก้ปัญหา ทักษะในการเรียนหนังสือ เป็นต้น

	 3.	 สภาพแวดล้อมไม่เอ้ืออ�ำนวย เช่น ฐานะยากจน สภาพแวดล้อมมคีวามรนุแรงก้าวร้าว เป็นต้น

	 4.	 มีความบกพร่องในพื้นฐานทางชีวภาพ พบว่าเด็กที่มีการท�ำงานของระบบประสาทบกพร่อง 

เช่นพัฒนาการล่าช้า โรคลมชัก โรคทางสมองอื่นๆ หรือโรคทางจิตเวช มักจะมีความยับยั้งตนเองได้น้อย 

ซุ่มซ่าม ท�ำงานไม่เรียบร้อย ซึ่งถ้าไม่ได้รับการฝึกฝนแต่กลับถูกต�ำหนิซ�้ำ  จะส่งผลท�ำให้กลายเป็นความ

ก้าวร้าวได้

การให้ความช่วยเหลือ
	 1.	 หาสาเหตุและแก้ไขที่สาเหตุ เช่น ลดการตามใจ ฝึกฝนให้อดทนอดกลั้น ฝืนใจท�ำในสิ่งที่ควร

ท�ำ มากกว่าท�ำในสิ่งที่อยากท�ำแต่ไม่เหมาะสม เป็นต้น

	 2.	 เพ่ิมทกัษะทีม่คีวามจ�ำเป็นพืน้ฐานในการเข้ากบัเพือ่น เช่น การรอคอย การอยูใ่นกตกิา ความ

สามารถในการเล่น เป็นต้น โดยการฝึกสอนและให้โอกาสซักซ้อม เพิ่มพูนทักษะเฉพาะตัว

	 3.	 ฝึกให้ท�ำกจิกรรมร่วมกบัเดก็อืน่จากงานทีง่่ายๆไปสูง่านทียุ่ง่ยาก ซบัซ้อนข้ึน โดยให้เดก็มส่ีวนร่วม

ในการเล่น ให้เด็กรู้จักร่วมมือกัน ฝึกการสื่อสารโดยการฟังและพูด ให้ก�ำลังใจโดยการมองยิ้มและให้ค�ำชม
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เด็กที่ถูกเร่งรัด 
	 ความสามารถของเด็กเป็นหนา้เป็นตาให้พ่อแม่ การสง่เสริมเร่งรัดเด็กจนเด็กมีความสามารถมาก

ขึน้ ถอืเป็นความภาคภมูใิจ ทีพ่่อแม่คอยได้คยุกบัผูอ้ืน่อย่างสง่าผ่าเผยว่าลูกของฉันท�ำได้ หรอืเพยีงแค่ส่ง

เข้าโรงเรยีนทีมี่ช่ือเสยีง ค่าเล่าเรยีนแพง หรอืเข้าโรงเรียนนานาชาติ หรือสองภาษาท่ีหรู แค่นีพ่้อแม่กรู้็สกึ

ดีว่าใครจะมาดูถูกฉันไม่ได้อีกแล้ว

	 พ่อแม่หลายคู่เลี้ยงลูกเพื่อชดเชยความล้มเหลวของตนเอง เช่น แม่เรียนไม่เก่งมักจะเร่งรัดด้าน

การเรียนของลูก หรือพ่อไม่มีโอกาสเรียนดนตรีตอนเด็กเนื่องจากยากจน จึงบีบบังคับให้ลูกเรียนดนตรี

ตามความใฝ่ฝันของตนเอง เป็นต้น 

	 อาการแสดงของเด็กที่ถูกเร่งรัด

	 อาการจะแสดงออกแตกต่างไปตามวัย 

	 1.	 สภาพร่างกาย ตัวเล็ก ไม่ได้ออกก�ำลังกายมากเพียงพอ บ่นเหนื่อย หมดแรง บ่นปวดหัว ปวด

ท้องโดยไม่มีสาเหตุซึ่งอาการเหล่านี้เกิดจากความเครียด

	 2.	 พฤติกรรมทั่วไป เฉื่อย เคร่งครัดกับตัวเองและคนอื่น แสดงพฤติกรรมเกินวัยทั้งค�ำพูดและ

ท่าที มีปัญหาการนอน ในวัยรุ่นจะพบพฤติกรรมต่อต้าน ไม่ยอมเรียน ก้าวร้าว ต่อต้านสังคม 

	 3.	 อารมณ์ ไม่แจ่มใสหรอืสนกุสนานต่อการเรียนรู้ แต่เน้นท่ีเน้ือหาและความถกูต้องแม้แต่การเรยีน

ในวิชาพละ ดนตรี ก็ตาม มักวิตกกังวลกลัวว่าจะท�ำไม่ได้ตามที่พ่อแม่คาดหวัง อารมณ์ซึมเศร้า ร้องไห้ง่าย

	 4.	 การเรียน อยู่ในเกณฑ์ตั้งแต่เรียนดีไปจนถึงเรียนไม่รู้เรื่อง เนื่องจากการเร่งรัดเนื้อหาวิชาการ 

ไม่มีสมาธิ ขาดความสนใจในเนื้อหาการเรียน ความจ�ำไม่ดี อาจถูกวินิจฉัยว่าเป็นโรคสมาธิสั้น หรือภาวะ

บกพร่องทางการเรียนรู้ (learning disabilities) 

	 เดก็กม็คีวามเหน่ือยจากกจิกรรมต่างๆ เหมอืนความเหนือ่ยจากการท�ำงานในผูใ้หญ่ การจดัตาราง

เวลาส�ำหรบัการเรยีนรู้ท่ีมากเกนิไปประกอบกบัการเดนิทางทีเ่พิม่ขึน้กว่าเดก็อืน่ จะท�ำให้เดก็มปัีญหาได้ 

	 เด็กทุกคนต้องการเวลาส�ำหรับพักผ่อน เวลาท่ีเป็นอิสระจากค�ำสั่ง เพื่อให้สมองได้พักและย่อย

ข้อมูล หลายครั้งที่พบว่า การฝึกฝนเด็กให้เป็นไปตามที่พ่อแม่ต้องการอาจเกิดปัญหามากกว่าการส่ง

เสริมให้เด็กได้พัฒนาไปตามศักยภาพและความถนัด ควรจะคงสภาพให้เด็กได้แสดงความเป็นเด็ก และ

สิง่ส�ำคญัทีส่ดุคอืสมัพันธภาพท่ีดีระหว่างเด็กกบัพ่อแม่ทีต้่องรกัษาไว้ให้ได้ ถงึแม้ว่าเดก็ยงัไม่สามารถหรอื

ท�ำผลสอบในระดับที่พ่อแม่ต้องการ 
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เด็กกลุ่มเสี่ยงต่อปัญหาการเรียน 
	 ประเทศไทยก�ำลังประสบกับปัญหาในการพัฒนาเด็กของชาติ พบปัญหาการเรียนในเด็กสูงมาก

โดยดจูากผลสมัฤทธิท์างการเรยีน ขณะทีด้่านการแพทย์มรีายงานในเดก็วัยเรยีนทีพ่บโรคทางกายและโรค

ทางพฒันาการทีเ่ป็นสาเหตุท�ำให้การเรียนบกพร่องอยูเ่ป็นจ�ำนวนมาก เช่น คอพอกจากขาดสารไอโอดนี 

ร้อยละ 7 โลหิตจาง ร้อยละ 20.5 สายตาผิดปกติ ร้อยละ 6-8 ภาวะสติปัญญาบกพร่อง ร้อยละ 4.1 โดย

ในบางพื้นที่พบภาวะสติปัญญาบกพร่องสูงถึงร้อยละ 43.3 โรคสมาธิสั้น ร้อยละ 2.4-8 ภาวะบกพร่อง

ในทักษะการเรียนรู้ (Specific learning disordesr: SLD) ร้อยละ 6-10 ซึ่งส่งผลให้มีปัญหาการเรียน

โดยตรง

	 ลักษณะครอบครัวของเด็กที่มีความเสี่ยงต่อปัญหาการเรียน

	 มีปัญหาการเรียนในครอบครัวหรือญาติ มีปัญหาการเรียนในวัยเด็ก เช่น สอบไม่ผ่าน ต้องซ�้ำชั้น 

เรียนไม่จบ เป็นโรคทางพัฒนาการหรือจิตเวช เช่นสมาธิสั้น

	 ครอบครัวทีผู่ป้กครองไม่มเีวลาหรอืไม่มทัีกษะในการฝึกฝนทักษะส�ำคญัส�ำหรบัการเรยีนของเดก็ 

เช่น ฝึกการท�ำงานของตา–หู-มือ ผ่านการเล่น ขาดการพูดคุย อ่านหนังสือ หรือท�ำกิจกรรมร่วมกับเด็ก 

ขาดการฝึกวินัย ขาดการสร้างแรงจูงใจ ขาดทักษะการรับฟังความคิดเห็นของเด็ก
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	 ลักษณะเด็กที่มีความเสี่ยงต่อปัญหาการเรียน

	 ปัญหาการเรียน อาจสังเกตเห็นได้ในระดับอนุบาล โดยดูจากรายละเอียดต่อไปนี้ 

	 1.	 พูดช้า ท�ำตามค�ำสั่งได้ไม่ดี ความเข้าใจภาษาต�่ำ รับรู้ยาก พูดน้อย 

	 2.	 อยู่ไม่นิ่ง ความสนใจสั้น สมาธิไม่ดี

	 3.	 ใช้มือไม่คล่อง งุ่มง่าม 

	 4.	 เล่นไม่เก่ง หรือมีปัญหาในการอยู่ร่วมกับผู้อื่น 

	 5.	 จดจ�ำพยัญชนะหรือตัวเลขได้ล�ำบาก ไม่เข้าใจในจ�ำนวนและทิศทาง 

	 6.	 ระบบประสาทท�ำงานไม่สัมพันธ์( มือ- ตา– หู– แขนขา) จับข้อมูลจากการฟังและเห็นภาพไม่

ได้หรือท�ำได้ไม่ดี

	 แนวทางช่วยเหลือ

	 1.	 คัดกรองเด็กกลุ่มเสี่ยง และประเมินสาเหตุ 

	 2.	 วางแผนให้ความช่วยเหลือในด้านต่างๆ ที่มีปัญหา โดยทีมสหวิชาชีพร่วมกับพ่อแม่ 

	 3.	 การให้ความช่วยเหลือโดยสหวิชาชีพทีม(นักฝึกพูด นักกิจกรรมบ�ำบัด ครูพละ ครูดนตรี ครู

ศิลปะ) ซึ่งควรท�ำเบ็ดเสร็จภายในโรงเรียน

	 4.	 ด�ำเนินการและติดตามประเมินผลเป็นระยะ
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เด็กวัยอนุบาลกับสื่อจอภาพ
	 ปัจจุบันมีสื่อจอภาพมากมายหลากหลายรูปแบบที่ใช้กันอย่างแพร่หลาย เช่น โทรทัศน์ วีดีทัศน์ 

คอมพิวเตอร์ สมาร์ทโฟน (smart phone) หรือแท็บเล็ต (tablet) เข้าถึงสื่อเหล่านี้ได้ง่าย โดยเฉพาะ 

สมาร์ทโฟนซึ่งมีขนาดเล็ก พกพาไปได้ทุกที่ ใช้งานง่ายได้ทุกเวลา เพียงแค่ใช้นิ้วสัมผัส เด็กจึงสามารถ

ทดลองท�ำเอง หรืออาจเลียนแบบพ่อแม่เพียง 1-2 ครั้ง ก็ใช้งานเองได้ 

	 มีโปรแกรมประยุกต์จ�ำนวนน้อยมากที่จัดเป็นโปรแกรมการศึกษาส�ำหรับเด็กอย่างแท้จริง ทั้งน้ี

เนื่องจากเกมส่วนใหญ่มีวัตถุประสงค์ในการส่งเสริมพัฒนาการเด็กไม่ชัดเจน งานวิจัยพบว่าสื่อเหล่าน้ี

ไม่ช่วยส่งเสริมพัฒนาการของเด็กอายุน้อยกว่า 2 ปี แต่ก็เอื้อประโยชน์ต่อการเรียนรู้ของเด็ก เช่น รู้จัก

เสยีงของตวัอกัษร ค�ำคล้องจอง และรูจ้กัค�ำศพัท์เพิม่ขึน้ใน หากเล่นเกมผ่านโปรแกรมชนดิเกมการศกึษา 

(educational game application) เช่น เกมทีเ่น้นเรือ่งความเข้าใจค�ำศพัท์ ตวัอกัษรหรอืตวัเลข จ�ำนวน

และการเปรียบเทียบ หรือหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (e-book) ที่มีระดับความยากง่ายเหมาะสมกับวัย  

ร่วมกับมีพ่อแม่ร่วมดูเนื้อหาในสื่อที่เด็กดู หรือร่วมเล่นเกมกับเด็ก เพื่ออธิบายสิ่งที่เด็กได้เห็นและได้ยิน

ให้เด็กเข้าใจถูกต้อง หากเด็กได้ดูรายการที่เหมาะสม กล่าวคือ เป็นรายการที่ผลิตส�ำหรับเด็กวัยอนุบาล

โดยเฉพาะ เพื่อให้ความรู้แก่เด็ก ด้วยเนื้อหาที่เหมาะสมกับวัย ไม่มีเนื้อหาที่มีความรุนแรงทั้งค�ำพูดและ

การกระท�ำ แต่พบข้อเสยีของสือ่จอภาพทีเ่ห็นชัดเจน คอื หากพ่อแม่ปล่อยปละละเลยไม่คดักรองเนือ้หา

ของรายการที่เด็กดู และเด็กได้ดูเนื้อหาที่ไม่เหมาะสม จะเป็นแบบอย่างที่ไม่ดีอย่างมากแก่เด็ก 

	 พบว่าการดูสื่อจอภาพของเด็กวัยอนุบาล เกี่ยวข้องกับภาวะน�้ำหนักเกินเมื่อเด็กโตขึ้น  

(จากอทิธพิลโฆษณาเก่ียวกบัอาหารท่ีมแีคลอรีส่งูหรอืจากการดสูือ่จอภาพขณะกินอาหารไปด้วย ท�ำให้เดก็

กินอาหารมากเกินความจ�ำเป็นเพราะไม่สนใจว่าตนเองอิ่มแล้ว) พักผ่อนไม่เพียงพอระยะเวลานอนน้อย  

และมีความเสี่ยงที่จะเข้าถึงเนื้อหาที่ไม่เหมาะสมกับวัยทางอินเทอร์เน็ตอีกด้วย พบว่าเด็กไทยใช ้

คอมพิวเตอร์ในการเล่นเกมมากกว่าใช้ค้นคว้าข้อมูลอย่างชัดเจน ตรงกับการส�ำรวจในต่างประเทศ   

พบว่าเด็กมักใช ้สมาร ์ทโฟนและแท็บเล็ตในการเล ่นเกมเพื่อความบันเทิงมากกว ่าชนิดเกม 

เพื่อการศึกษา แม้ว่าจะยังไม่เคยมีการส�ำรวจในเด็กไทย แต่คาดว่าผลการส�ำรวจน่าจะใกล้เคียงกัน   

หลังจากประเทศไทยมีมาตรการก�ำหนดสัญลักษณ์แสดงระดับความเหมาะสมของรายการโทรทัศน์ใน

ปี 2550 โดยก�ำหนดให้ใช้สัญลักษณ์ ป ๓+ ส�ำหรับรายการที่มีเนื้อหาเหมาะสมกับเด็กอายุ 3-5 ปี และ

ใช้สัญลักษณ์ ด ๖+ ส�ำหรับรายการที่มีเนื้อหาเหมาะส�ำหรับเด็กอายุ 6-12 ปี ส่วนสัญลักษณ์ ท จะ

ใช้ส�ำหรับรายการท่ัวไปท่ีคนทุกวัยดูได้ แต่ไม่ได้มีวัตถุประสงค์ที่จะผลิตขึ้นเฉพาะส�ำหรับเด็ก ได้มีการ

ส�ำรวจรายการโทรทัศน์ช่องฟรีทีวี หรือช่อง 3, 5, 7, 9 ในประเทศไทยในปี 2551 ว่ามีความเหมาะสม

กับเด็กเพียงใด พบว่า มีรายการส�ำหรับเด็กคิดเป็นร้อยละ 4 ของช่วงเวลาทั้งหมด จากทุกสถานีรวมกัน 
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โดยเป็นรายการ ป ๓+ ร้อยละ 0.18 และรายการ ด ๖+ ร้อยละ 3.82 นอกจากนี้ สัดส่วนของรายการ

โทรทัศน์ส�ำหรบัเด็กในช่วงเวลาท่ีเด็กมกัจะด ู(prime time) มเีพียงร้อยละ 8.05 ของช่วงเวลาทัง้หมดจาก 

ทุกสถานีรวมกัน โดยเป็นรายการ ป ๓+ ร้อยละ 1.19 และรายการ ด ๖+ ร้อยละ 6.86 ซึ่งสัดส่วน 

ดังกล่าวต�่ำกว่ามาตรฐานท่ีกรมประชาสัมพันธ์ก�ำหนดให้แต่ละสถานีโทรทัศน์มีรายการส�ำหรับเด็ก  

ในข่วงเวลาที่เด็กมักจะดูโทรทัศน์ ที่ร้อยละ 25 ของช่วงเวลานั้น ๆ 

	 อย่างไรก็ตาม ด้วยความนิยมในสื่อจอภาพท่ีเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ ในยุคปัจจุบัน เด็กวัยอนุบาลจึงมี

โอกาสเข้าถึงสื่อเหล่านี้อย่างหลีกเลี่ยงได้ยาก ดังนั้นพ่อแม่จึงมีบทบาทอย่างมากในการส่งเสริมให้เด็กได้

รับประโยชน์จากสื่อดังกล่าวอย่างเต็มที่ และหลีกเลี่ยงผลเสียที่อาจเกิดขึ้น ดังนี้

	 1.	 ก�ำกบัดแูลและควบคมุเนือ้หาของสือ่ท่ีเด็กดู โดยเน้นเนือ้หาท่ีให้ความรู้ และมรีะดับความยาก

ง่ายของเนื้อหาเหมาะสมกับพัฒนาการตามวัยของเด็ก หรือเลือกดูรายการที่มีสัญลักษณ์ ป ๓+ ส�ำหรับ

เด็กวัยอนุบาล

	 2.	 พ่อแม่ควรดูสือ่ไปพร้อมกับเด็ก และพดูคยุกบัเดก็เก่ียวกบัเนือ้หาทีเ่ดก็ด ูเพือ่ช่วยให้เดก็เรยีน

รูไ้ด้ดขีึน้ เช่น ตัง้ค�ำถามเกีย่วกบัสิง่ทีเ่ดก็ด ูอธิบายความหมายของค�ำศัพท์ให้เด็กฟัง พร้อมท้ังเช่ือมโยงกบั

ประสบการณ์หรือความรู้เดิมของเด็ก เพื่อให้เด็กสามารถต่อยอดความรู้ใหม่ได้ง่ายขึ้น

	 3.	 ก�ำหนดระยะเวลาการดส่ืูอจอภาพของเด็ก โดยสมาคมกมุารแพทย์แห่งประเทศสหรฐัอเมรกิา

ให้ค�ำแนะน�ำในการดูสื่อจอภาพทั้งโทรทัศน์ วีดีทัศน์ คอมพิวเตอร์ สมาร์ทโฟน และแท็บเล็ต ส�ำหรับเด็ก

อายุ 2-5 ปี ว่าควรจ�ำกัดเวลาไม่เกิน 1 ชั่วโมงต่อวัน เพื่อให้เด็กมีโอกาสได้ท�ำกิจกรรมอื่นเพื่อส่งเสริมสุข

ภาพและพัฒนาการให้ครบทุกด้าน 

	 4.	 ควรมีช่วงเวลาปลอดสื่อจอภาพ เช่น ขณะกินอาหาร และก่อนนอน 1 ชั่วโมง รวมทั้งไม่ควร

มีสื่อจอภาพในห้องนอนของเด็ก หลีกเลี่ยงการใช้สื่อจอภาพเพื่อฆ่าเวลาขณะเด็กเบื่อ เช่น ขณะรอตรวจ

กับแพทย์ ขณะรอรถไฟที่ชานชาลา แต่ควรฝึกนิสัยให้เด็กท�ำกิจกรรมอื่นแทน เช่น เล่นเกมเป่ายิงฉุบกัน 

พูดคุยกับพ่อแม่ หรือเดินเล่น

	 5.	 พ่อแม่ควรควบคมุนสิยัการบรโิภคสือ่จอภาพของตนเอง เพราะมงีานวจิยัพบว่า พ่อแม่ทีใ่ช้สือ่

จอภาพมาก เดก็กจ็ะใช้สือ่เหล่านีม้ากด้วยเช่นกัน จงึเป็นการลดโอกาสท่ีพ่อแม่

และเด็กจะได้เล่น พูดคุย หรือท�ำกิจกรรมในครอบครัวร่วมกัน ซึ่งจะส่งผลเสีย

ต่อความสัมพันธ์ในครอบครัว
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