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3นา​ที

เมื่อ​ลูก​น อย​เขา​สู​วัย​เตาะแตะ​เริ่ม​เรียน​รู​ และ​มี​พัฒนาการ​ทาง​ดาน​อารมณ​และ​สังคม​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ คุณ​แม
ตอง​ใกล​ชิด​กับ​ลูก​น อย​เพื่อ​สราง​ความ​รูสึก​ที่​มัน่คง​ให​กับ​เขา

เมื่อ​ลูก​วัย​ 1 - 3 ขวบ​เริ่ม​เติบโต​ขึ้น​ พัฒนาการ​ทาง​ดาน​รางกาย​และ​สมอง​ถูก​พัฒนา​ตาม​ลําดับ​
พัฒนาการ​ดาน​อา​รม​ณ และ​จิตใจ​ก็​กาวหน า​ตาม​ไป​ดวย​ เริ่ม​จาก​การ​จด​จํา การ​แสดง​ออก​ และ​ความ
รูสึก​มี​อารมณ​รวม​ ใน​ชวง​วัย​น้ี​ลูก​น อย​สามารถ​เขา​ถึง​อารมณ​ตางๆ​ ได​มาก​ขึ้น​ และ​อาจ​เปลี่ยนแปลง
จาก​ความ​ตื่น​เตน​มา​เป็น​ความ​กลัว​ได​อยาง​รวด​เร็ว​ คุณ​แม​จึง​ตอง​ใกล​ชิด​กับ​ลูก​เพื่อ​สราง​ความ​รูสึก​ที่
มัน่คง​ให​เขา​ เตรียม​พรอม​ลูก​ให​สามารถ​เขา​สังคม​รวม​กับ​ผู​อื่น​ หรือ​ปรับ​ตัว​เมื่อ​ตอง​อยู​ใน​ที่



สาธารณะ​ได​ คุณ​แม​ตอง​รับ​มือ​ และ​สง​เสริม​พัฒนาการ​ทาง​ดาน​อารมณ​และ​สังคม​ของ​ลูก​น อย
อยางไร​บาง​ มา​ติดตาม​กัน​ที่​น่ี​เลย

4 ขอดี​ของ​การ​ฝึก​ให​ลูก​รูจัก​เขา​สังค​ม
1.​ ลูก​ปรับ​ตัว​เขาหา​ผู​อื่น​ได​งาย​ขึ้น​ เขา​จะ​ได​เรียน​รู​ และ​เขาใจ​วา​ตอง​ปรับ​ตัว​เพื่อ​อยู​รวม​กับ​ผู​อื่น​ให
ได​ โลก​น้ี​ไม​ได​มี​เพียง​พอ​แม​ และ​คน​ใกล​ตัว​เทา​นัน้​ เมื่อ​ลูก​ไม​กลัว​การ​เขา​สังคม​ เขา​ก็​จะ​ปรับ​ตัว​ได
เร็ว​ขึ้น​ ไม​กลัว​คน​ ไม​กลัว​สภาพ​แวดลอม​ใหมๆ​ งอแง​น อย​ลง​ และ​มี​ความ​มัน่ใจ​มาก​ขึ้น
2.​ ลูก​ได​เรียน​รู​การ​ประ​นี​ประ​นอ​ม เมื่อ​โลก​ของ​เขา​กวาง​ขึ้น​ ได​พบ​เจอ​คน​หลาก​หลาย​มาก​ขึ้น​ เขา
จะ​ได​รูจัก​การ​ประนีประนอม​เพื่อ​หา​ทาง​ออก​ เรียน​รู​การ​ถูก​ปฏิ​เส​ธ และ​เขาใจ​ความ​ผิด​หวัง
3.​ ลูก​รูจัก​การ​วางตัว​ให​เหมาะ​สม​ รูจัก​กาล​เทศะ​ เรียน​รู​เรื่อง​มาร​ยา​ท และ​สัมมา​คา​รวะ​ เมื่อ​ได​เจอ
คน​หลาก​หลาย​วัย
4.​ ลด​ปัญหา​ลูก​เขา​กับ​เพื่อน​ไม​ได​ การ​เขา​สังคม​เกง​จะ​ชวย​ลด​ปัญหา​ลูก​แกลง​เพื่อ​น ​หรือ​ถูก​เพื่อน
แกลง​ลง​ได​ แถม​เขา​จะ​ปรับ​ตัว​เขา​กับ​สภาพ​แวดลอม​ใหมๆ​ และ​เพื่อน​ๆ ได​งาย​ขึ้น​อีก​ดวย

พัฒนาการ​ทาง​ดาน​อารมณ ​และ​สังคม​ของ​วัย​ 1 - 3 ขวบ​แรก
ที่​แม​ตอง​รู
1 - 1½ ขวบ​ จะ​เริ่ม​มี​การ​แสดงออก​ถึง​อา​รม​ณ และ​ความ​รูสึก​ของ​ตัว​เอง​ชัดเจน​ขึ้น​ บอก​สิ่ง​ที่
ตองการ​ดวย​คําพูด​งายๆ​ และ​เริ่ม​สนใจ​การก​ระ​ทําของ​ผู​อื่น​ เกิด​ความ​กังวล​ใน​การ​แยก​จาก​แม​ และ
กลัว​คน​แปลก​หน า

2 - 3 ขวบ​ ลูก​จะ​เริ่ม​เลน​กับ​ผู​อื่น​ เริ่ม​มี​กลุม​เพื่อ​น ​แต​ก็​ยัง​ชอบ​เลน​คน​เดียว​ หรือ​เลน​บทบาท​สม​มติ​
เริ่ม​ตอบ​สนอง​ใน​เชิง​ลบ​ตอ​บาง​สิ่ง​ คุณ​อาจ​ไดยิน​เขา​พูด​คําวา​ “ไม​” 1-2 ครัง้​ ใน​แต​ละ​วัน



 

คุณ​แม​ควร​สง​เสริม​ลูก​ดวย​กิจกรรม​อยาง​ไร​ ให​มี​พัฒนาการ​ทาง​ดาน​อารมณ​และ​สังคม​ที่​ดี​ขึ้น

1.​ กิจ​กรร​ม Playgroup รวม​กลุม​กับ​เพื่อน​วัย​เดียว​กัน​ ถือ​เป็น​อีก​ตัว​ชวย​ที่​ฝึก​การ​เขา​สังคม​ให​ลูก
ได​คุน​ชิน​กับ​เพื่อน​ๆ และ​สังคม​ใหมๆ​ ได​เป็น​อยาง​ดี​ ให​ลูก​ได​ลอง​เลน​ และ​ทํากิจกรรม​รวม​กับ​เพื่อน
วัย​เดียวกัน​ พ​รอม​ทัง้​ชวย​เสริม​พัฒนาการ​ทาง​ดาน​ราง​กาย​ อา​รม​ณ สังคม​ และ​ความ​คิด​ แถม​คุณ
แม​มือ​ใหม​ยัง​มี​โอกาส​ได​พบปะ​กับ​ครอบครัว​อื่นๆ​ เพื่อ​พูด​คุย​และ​แลก​เปลี่ยน​ประสบการณ​การ​เลีย้ง
ลูก​อีก​ดวย
2.​ กิจกรรม​พา​หนู​น อย​นัก​สํารวจ​ ไป​เรียน​รู​โลก​กวาง​ เพื่อ​ให​เด็ก​ได​รูจัก​สังคม​นอก​บา​น ​และ​เรียน​รู
สิ่ง​ตางๆ​ รอบ​ตัว​ เชน​ พ​าไป​เที่ยว​สวน​สัตว​ จะ​ได​เห็น​การ​อยู​อาศัย​รวม​กัน​ของ​สัตว​ ระหวาง​น้ี​คุณ​แม
อาจ​จะ​สอน​ลูก​เพิ่ม​เติม​ให​เห็น​ถึง​การ​แบง​ปัน​ การ​พึ่งพา​ซึ่ง​กัน​และ​กัน​ การ​เสีย​สละ​ เป็น​ตน



3 สาร​อาหาร​ที่​ขาด​ไม​ได​ เสริม​ลูก​นอย​ให​มี​พัฒนาการ​ครบ​ทัง้​
3 ดาน
การ​เลีย้ง​ลูก​ให​มี​พัฒนาการ​ทาง​ดาน​สังคม​ อา​รม​ณ และ​จิต​ใจ​ คือ​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ แต​คุณ​แม​ตอง​ไม​ลืม
เสริม​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​ 3 สาร​อาหาร​สําคัญ​อยาง​ครบ​ถวน​ ได​แก

1.​ ดี​เอ​ชเอ​ เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ของ​ระบบ​ประสาท​และ​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ
สราง​เซลล​สม​อง​ และ​จอ​ประสาท​ตา​ ชวย​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ปลาย​ประ​สา​ท ทําหน าที่​ใน
การ​ถายทอด​สัญญาณ​ และ​สง​ผาน​ขอมูล​ระหวาง​เซลล​สมอง​ดวย​กัน​ ซึ่ง​รางกาย​ไม​สามารถ​สราง​ดี​เอ
ชเอ​ขึ้น​เอง​ได​ ตอง​ได​รับ​จาก​สาร​อาหาร​เทา​นัน้​ เชน​ ใน​น้ํานม​แม​ ปลา​ทะเล​น้ําลึก​ สาหราย​บาง​ชนิด

2.​ แอ​ลจี​จี​ หรือ​จุลินทรีย​โพ​รไบโอ​ติก​สแอ​ลจี​จี​ สาร​อาหาร​ที่​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ชวย
ป องกัน​ไม​ให​เชื้อ​โรค​เขาไป​ทําลาย​เยื่อ​บุ​ลําไส​ได

3.​ แคลเซียม​ ชวย​ให​รางกาย​เจริญ​เติบโต​ได​ดี​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ที่​แข็ง​แรง​ เด็ก
ใน​วัย​ 1-3 ขวบ​ ควร​ได​รับ​แคลเซียม​ 500 มิลลิ​กรัม​/วัน
 

เพื่อ​ให​ลูก​มี​พัฒนาการ​ทาง​ดาน​อารมณ​และ​สังคม​อยาง​ชาญ​ฉลาด​ คุณ​แม​ควร​ควบคู​ไป​พรอม​กับ​การ
เสริม​ดวย​โภชนาการ​ที่​ดี​เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ โดย​เฉพาะ​การ​เลือก​นม​ที่​เสริม​สาร
อาหาร​หลาก​หลาย​สําหรับ​ลูก​น อย​ ดัง​นัน้​การ​ได​รับ​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​เจริญ
เติบโต​ดี​และ​มี​ความ​สุข
 


