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EF ยอมาจาก Executive Function คือ ความสามารถของแตละคนในการควบคุม ความคิด
อารมณ พฤติกรรมตาง ๆ ซึ่งเกิดจากความสามารถในการทํางานของสมองสวนหน าหรือทักษะสมอง
ที่ทําใหเกิดความสําเร็จ รวมไปถึงการปรับตัวที่จะชวยใหเด็กอยูกับสิ่งตาง ๆ รอบตัวไดอยางมีความ
สุข ทัง้หมดน้ีลวนทําใหเด็กเติบโตไดอยางมัน่คง มีความสุข และประสบผลสําเร็จในการดําเนินชีวิต
ตอไป

 

สรุป
ทักษะ EF หรือ Executive Function เป็นกระบวนการหรือความสามารถขัน้สูงของสมอง
สวนหน า ในดานความคิด ความรูสึก และการกระทํา โดยชวงวัยที่ดีที่สุดในการพัฒนาทักษะ
EF คือ อายุ 4 ถึง 6 ปี ซึ่งเป็นชวงอายุที่สมองสวนหน ามีการพัฒนาเติบโตอยางรวดเร็ว
ความสําคัญของทักษะ EF สงผลตอการดําเนินชีวิตในแตละชวงวัยใหประสบผลสําเร็จในการ
ดําเนินชีวิต หรือการทําใหถึงเป าหมายตามที่วางแผนไว รวมถึงการปรับตัวกับสังคมที่มีการ
เปลี่ยนแปลงตลอดเวลาไดดี และดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข
EF ประกอบดวย ทักษะพื้นฐาน 3 ดาน คือ ความสามารถในการจดจํา (Working Memory)
ความยืดหยุนทางความคิด (Cognitive Flexibility) และความสามารถในการควบคุมและ
ยับยัง้ตนเอง (Inhibitory Control) ซึ่งคุณพอคุณแมควรสงเสริมสนับสนุนการพัฒนาทักษะ
EF ไดดวยกิจกรรมตาง ๆ รวมถึงการใหความเอาใจใส มอบความรัก ความผูกพันที่ดีแกลูก

 

เลือกอานตามหัวขอ

ทักษะ EF มีความสําคัญกับลูกชวงอายุเทาใด
Executive Function มีความสําคัญกับลูกอยางไร
EF ประกอบไปดวยหน าที่สําคัญ 3 อยาง
แนะนํากิจกรรมที่ชวยสราง EF ใหลูก

https://www.s-momclub.com/brain-development


EF สงผลดีตอผูใหญอยางไรบาง
ชวนรูจัก! โปรแกรม PlayBrain ยิ่งเลน สมองยิ่งแลน

 

ทักษะ EF หรือ Executive Function คือ กระบวนการหรือความสามารถขัน้สูงของสมองสวนหน า
ในดานความคิด ความรูสึก และการลงมือกระทํา ซึ่งลวนสงผลตอความสําเร็จในการดําเนินชีวิต
หรือการทําใหถึงเป าหมายความสําเร็จที่วางไว ทักษะ EF สามารถพัฒนาและฝึกฝนไดอยางตอเน่ือง
ซึ่งชวงวัยที่ดีที่สุดในการพัฒนาทักษะ EF คือ อายุ 4 ถึง 6 ปี ซึ่งเป็นชวงอายุที่สมองสวนหน ามีการ
พัฒนาเติบโตอยางรวดเร็ว และคงอยูตลอดชวงชีวิต

 

ทักษะ EF มีความสําคัญกับลูกชวงอายุเทาใด
ความสําคัญของทักษะ EF มีผลการศึกษาวาสงผลตอการดําเนินชีวิตในแตละชวงวัยของคนเรา ไม
วาจะเป็น พฤติกรรมแสดงออกตาง ๆความสามารถในการเรียนรู ศึกษาซึ่งแสดงออกดวยผลการ
เรียน หรือ การประสบผลสําเร็จในการทํางาน รวมไปถึงสุขภาพกายและใจที่แข็งแรง มีความสุขใน
ทุกชวงชีวิต โดยเราอาจแบงความสําคัญของทักษะ EF ไดตามชวงวัย ดังน้ี

วัยเด็ก การเรียนคือเรื่องสําคัญในชวงวัยน้ี ซึ่งทักษะ EF จะชวยสงเสริมใหเด็กมีสมาธิและ
ความสามารถในการจดจําบทเรียนตาง ๆ การฝึกฝนความตัง้ใจในการเรียนรูและทําแบบ
ฝึกหัดจนสําเร็จ ความอดทนอดกลัน้ตอกฎระเบียบตาง ๆ รวมไปถึงการปรับตัวกับสังคมเพื่อ
น และครูอาจารยในโรงเรียน ฝึกฝนภาวะผูนํา และการกลาแสดงออก ซึ่งสังคมในโรงเรียน
เป็นสังคมที่ตองเรียนรูและปรับตัวถัดจากครอบครัว
วัยผูใหญ การประสบความสําเร็จในชีวิต เกิดจากการวางแผนอยางมีระบบ รูเป าหมายที่ชัด
เจน คนที่มีทักษะ EF ที่ดี จะสงผลตอความสําเร็จและฐานะการเงินที่ดีในอนาคต เพราะรูจัก
วางแผน รับผิดชอบตอสิ่งที่ไดรับมอบหมายไดเป็นอยางดี รวมถึงการปรับตัวกับสังคมที่มี
การเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาไดดี

 



 

Executive Function มีความสําคัญกับลูก
อยางไร
เด็กทุกคนไมไดเกิดมาพรอมทักษะ EF หรือ Executive Function แตสามารถพัฒนาขึ้นได โดย
อาจเริ่มฝึกฝนพัฒนาทักษะ EF ไดตัง้แต 3 ขวบ และพัฒนาไดเรื่อยไปจนถึงวัยผูใหญตอนตน

 

ซึ่งการดําเนินชีวิตตัง้แตเด็กจนถึงผูใหญ การเลน การเรียนรูสิ่งตาง ๆ รอบตัวที่พบเจอ ปฏิสัมพันธ
กับผูคนและสังคม พฤติกรรมและประสบการณตาง ๆ เหลาน้ี ลวนกอใหเกิดการพัฒนาทักษะ EF ที่
สําคัญตอการดําเนินชีวิตใหประสบผลสําเร็จไดในอนาคตและชวยสงเสริมพัฒนาการตามวัยของลูก
น อย

 

EF ประกอบไปดวยหนาที่สําคัญ 3 อยาง
ความสามารถในการจดจํา (Working Memory) คือ การจดจําสิ่งตาง ๆ เขาสูสมองและ1.
สามารถประมวลผลเพื่อนําขอมูลที่เก็บไวในสมองออกมาใชเมื่อผานระยะเวลานัน้ ๆ มาแลว
อาทิ เด็กที่ทําขอสอบไดดี คือ เด็กที่สามารถจดจําบทเรียนขณะที่ศึกษาในชัน้เรียนและอาน
ทบทวนมาไดเป็นอยางดี ซึ่งเป็นหน่ึงในทักษะ EF ของเด็กแตละคน

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/play-helps-make-children-smarter
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/play-helps-make-children-smarter


ความยืดหยุนทางความคิด (Cognitive Flexibility) คือ การมีมุมมองความคิดที่หลาก2.
หลาย หรือการหาวิธีการแกไขปัญหาตาง ๆ ไดหลายวิธี อาทิ การหาเสนทางการเดินทางจาก
จุดหน่ึงไปอีกจุดหน่ึง เด็กคนนึงอาจจะมีหลายเสนทาง แลวมาพิจารณาเลือกเสนทางที่ดีที่สุด
ความสามารถในการควบคุมและยับยัง้ตนเอง (Inhibitory Control) คือ การควบคุม3.
ตนเองไมใหหลุดออกจากสิ่งที่ตองรับผิดชอบทัง้การเรียนหรือการทํางาน อดทนตอสิ่งกระตุน
หรือสิ่งเราตาง ๆ เด็กตองมี EF เพื่อชวยควบคุมตนเองเพื่อรูหน าที่ของตน อาทิ เมื่ออยูใน
หองเรียนก็ควรตัง้ใจเรียน ไมชวนเพื่อนคุยหรือเลนระหวางเรียน เป็นตน

 

แนะนํากิจกรรมที่ชวยสราง EF ใหลูก
เกมบอกเลาเรื่องตอ กิจกรรมพัฒนาสมองใหเด็ก ๆ เรียงลําดับตอกัน แลวกระซิบประโยค
เดียวกันตอไปจนถึงคนสุดทาย
การแสดงบทบาทสมมติ อาจแสดงตามบทบาทที่ไดรับ เชน แสดงเป็นครูกับนักเรียน หรือ
แมคากับลูกคา
การเลานิทาน โดยอาจเลาดวยน้ําเสยีงที่เลยีนแบบแตละตวัละคร และเสรมิคาํถามหลงัเลานิ
ทานจบ
ทํางานประดิษฐหรือศิลปะตาง ๆ เชน การป้ันแป งโดว, วาดรูประบายสี, พับกระดาษ เป็น
ตน

 

EF สงผลดีตอผูใหญอยางไรบาง
ทักษะ EF เป็นพื้นฐานที่สําคัญในการจัดการที่เกี่ยวของกับความคิด ความรูสึก และการลงมือกระ
ทํา เด็กที่มีทักษะ EF ที่ดีจะสามารถควบคุมอารมณ ยับยัง้ตนเอง และแสดงออกดวยพฤติกรรมที่
เหมาะสม เพื่อนําไปสูเป าหมายที่วางแผนไวไดสําเร็จ ซึ่งการพัฒนาทักษะ EF ใหดีควรเริ่มตัง้แตวัย
เด็ก เพื่อเป็นรากฐานสําหรับความคิดที่มีความซับซอนมากยิ่งขึ้นเมื่อเติบโตขึ้นเป็นผูใหญ เพื่อชวย
ในการวางจัดลําดับความสําคัญในชีวิต วางแผนเป าหมายชีวิตในอนาคตที่ชัดเจน และมุงมัน่ลงมือ
ทําใหบรรลุถึงเป าหมายไดอยางมีความสุข

 

การพัฒนาทักษะ EF หรือ Executive Function เป็นสิ่งที่คุณพอคุณแมควรใหสําคัญในการสงเสริม
และพัฒนาตัง้แตวัยเด็ก เพื่อเป็นรากฐานในการควบคุมความคิด ความรูสึก และการกระทําตางๆ
ใหแสดงออกอยางเหมาะสมและตอเน่ือง สามารถดําเนินชีวิตประสบความสําเร็จในแตละชวงวัย ทัง้
การเรียน การทํางาน และการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข

 

ชวนรูจัก! โปรแกรม PlayBrain ยิ่งเลน สมอง

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/brain-development-baby-2-years
https://www.s-momclub.com/articles/baby/bedtime-story-for-kids


ยิ่งแลน
คุณพอคุณแมหลายคนอาจเคยไดยินคําวา ยิ่งเลน ยิ่งเรียนรู กันใชมัย้คะ? วันน้ี S-Mom Club ขอ
แนะนําใหรูจักกับ PlayBrain ยิ่งเลน สมองยิ่งแลน กันคะ

PlayBrain คือ โปรแกรมเสริมสรางทักษะสมองลูก ออกแบบโดยทีมผูเชี่ยวชาญสมองระดับโลก
เพื่อชวยฝึกทัง้ทักษะสมองใหลูกน อย และสรางสายใยสัมพันธในครอบครัวใหแนนแฟ นไปดวยกัน
ผานบทความและการทํากิจกรรมตางๆ ใหลูกไดเลน และฝึกทักษะสมองเพื่อความสําเร็จในวันขาง
หน า ซึ่งกิจกรรมเหลาน้ีถูกออกแบบและแนะนําโดยผูเชี่ยวชาญ ใหเหมาะสมกับชวงวัยและการ
เรียนรูของลูกคุณโดยเฉพาะ นอกจากน้ีคุณพอคุณแมยังสามารถติดตามทุกการเติบโตของลูกได
อยางใกลชิดผานการตรวจเช็คพัฒนาการได 

เพราะการพัฒนาสมองของลูกและการเรียนรูที่ดีตัง้แตตนในวัยเด็กสงผลตอสติปัญญารวมถึงความ
ฉลาด คุณพอคุณแมจึงชวยเตรียมสมองลูกใหพรอมไดตัง้แตเกิด เพื่อใหลูกประสบความสําเร็จใน
ชีวิตและมีความสุขในอนาคตไดคะ

พิเศษ! สมาชิก S-Mom Club เขาใชงานไดฟรี ไมมีคาใชจาย คลิก!

 

 

 

บทความแนะนําสําหรับพัฒนาการลูกนอย

10 กิจกรรมฝึกสมองวัยซน เสริมพัฒนาการใหลูกสมองไว
อาหารบํารุงสมองเด็ก ใหลูกฉลาด สมองไว เติบโตไดอยางสมวัย
โภชนาการสําหรับเด็ก 1-2 ขวบ กินอะไรใหฉลาดและแข็งแรง
โภชนาการสําหรับเด็ก 2-3 ขวบ กินอะไรใหฉลาดและแข็งแรง
พัฒนาการเด็ก 1-4 ปีแรก พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 2 ขวบ พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก

https://www.s-momclub.com/playbrain
https://www.s-momclub.com/playbrain
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https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-2-years
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-2-3-years
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/play-helps-make-children-smarter
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/child-development-2-years


พัฒนาการเด็ก 3 ขวบ พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
นม UHT สําหรับเด็ก ชวยเสริมพัฒนาการทางสมองลูก
นมสําหรับเด็ก 1 ขวบขึ้นไป แบบไหนดีกับลูกในแตละชวงวัย
นมสูตร 3 เพื่อการเจริญเติบโต นมสําหรับเด็กอายุ 1 ปีขึ้นไป
 

 

อางอิง:

EF Executive Function สําคัญตอพัฒนาการเด็กแตละชวงวัยอยางไร ?, โรงพยาบาลมน
ารมย
EF ฝึกทักษะสมองพัฒนาสมาธิเด็ก, โรงพยาบาลกรุงเทพ
EF Executive Function สําคัญตอพัฒนาการเด็กแตละชวงวัยอยางไร ?, โรงเรียนสาธิต
แหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา
การเรียนรู Active Learning เพื่อสงเสริมทักษะ Executive Functions (EF), โครงการ
ความรวมมือทางวิชาการ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทากับกรมสงเสริมการปกครองทอง
ถิ่น
การพัฒนาทักษะทางสมอง EF (Executive Functions), สํานักงานศึกษาธิการจังหวัดชัย
นาท

อางอิง ณ วันที่ 23 ธันวาคม 2566

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/child-development-3-years
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/first-uht-milk-for-children
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/first-uht-milk-for-children
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/first-uht-milk-for-children
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/type-of-milk-best-for-1-year-older
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/formula-3-milk-for-1-year-older


ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร



เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


