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หนังสือเรือ่งอาหารและโภชนาการส าหรบัเด็กปฐมวัยเล่มน้ี  เกิดขึ้น
ในช่วงท่ีผู้เขียนมีความต้องการท่ีจะสรรหารายการอาหารท่ีมีประโยชน์ และมี
คุณค่าต่อการเล้ียงดูบุตรชายของตนเอง จากความคิดท่ีว่า    “การเล้ียงลูกน้ัน
สิ่งส าคัญ คือ ความรกัและความเอาใจใส่ท่ีผู้เป็นพ่อ แม่ควรมีให้แก่ลูกในทุกๆ 
วัน” น้ันหมายความว่า พ่อ แม่สามารถแสดงออกถึงความรกั ความเอาใจใส่ได้
ในหลาย ๆ รูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นการสรา้งโอกาสการเรยีนรูใ้ห้ลูกในทุกๆ ด้าน 
พร้อมท้ังการสร้างสภาพแวดล้อมท่ีม่ันคงปลอดภัยให้แก่เด็ก  และการดูแล
เรือ่งโภชนาการให้กับลูกก็เป็นเรือ่งส าคัญท่ีไม่ควรมองข้าม การจัดอาหารท่ีมี
คุณค่าทางโภชนาการส าหรบัเด็กให้ได้รบัพลังงานท่ีเพียงพอ ช่วยเสรมิสรา้ง
ภูมิคุ้มกันท่ีดีและท าให้ลูกเจรญิเติบโตมีพัฒนาการท่ีสมวัยต่อไป 

 
ผู้เขียนในฐานะนักวิชาการท่ีมีความเชี่ยวชาญในด้านอาหารจึงเกิด

ความคิดท่ีอยากถ่ายทอดประสบการณ์  ความรู ้ พรอ้มเรยีบเรยีงออกมาเป็น
หนังสืออาหารและโภชนาการส าหรับเด็กปฐมวัยขึ้น เพ่ือให้คุณพ่อ คุณแม่ 
ผู้ปกครอง นิสิต นักศึกษา หรอืบุคคลท่ัวไปท่ีสนใจด้านอาหารและโภชนาการ
สามารถอ่านเพ่ือเพ่ิมพูนความรูค้วามเข้าใจ โดยหนังสือประกอบด้วยเน้ือหา 
ความรู้ ความเข้าใจในเด็กปฐมวัย เช่น ลักษณะพัฒนาการของเด็กปฐมวัย 
ปัจจัยท่ีส่งเสรมิการเจรญิเติบโตและพัฒนาการของเด็กปฐมวัย ความส าคัญ
ของอาหารและโภชนาการท่ีมีผลต่อสุขภาพ อาหารหลัก 5 หมู่ หลักการปฏิบัติ
ในการจัดอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการส าหรบัเด็กปฐมวัย การตระหนักถึง
ปัญหาการกินของเด็กไทยและปัญหาโภชนาการของเด็กปฐมวัยในปัจจุบัน อีก
ท้ังมีเน้ือหาท่ีเก่ียวข้องกับการประกอบอาหาร การเลือกซ้ือ การเตรียม การ
ปรุงอาหาร ปรมิาณวัตถุดิบในการจัดอาหารท่ีเหมาะสม และสรา้งสุขนิสัยและ
อนามัยส าหรบัเด็กปฐมวัย นอกจากน้ีผู้เขียนยังได้ถ่ายทอดประสบการณ์การ
ประกอบอาหารส าหรบัเด็กปฐมวัยด้วยต ารบัอาหารคาวและต ารบัอาหารวา่ง/
ของหวานต่าง ๆ รวม 20 รายการ  

 
ขอขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิ (Peer Review) ท่ีได้สละเวลาอันมีค่าใน

การช่วยอ่านพิจารณาเน้ือหา พรอ้มท้ังให้ข้อเสนอแนะต่อการเขียนหนังสือเล่ม
น้ีให้มีความสมบูรณ์มากย่ิงข้ึน เพ่ือเป็นประโยชน์ทางวิชาการต่อไป 

 
รองศาสตราจารย์ ดร.อังคณา ขนัตรจิีตรานนท์ 

พฤษภาคม  2564 

ค าน า 
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     บทน ำ 
 

 

   เด็กปฐมวัย 
 

  

“ปฐมวัย”เป็นช่วงวัยทองของชีวิต (Golden Age) จัดอยู่ในช่วงแรกเกิดถึง 
6 ปี ในช่วงขวบปีแรกเด็กจะมีพัฒนาการอย่างรวดเร็วในทุก ๆ ด้าน ทั้งด้านร่างกาย 
สติปัญญา ด้านอารมณ์และสังคม ถือเป็นช่วงวัยของการสร้างรากฐานส าหรับการ
เติบโตที่ส าคัญที่สุดในชีวิตของเด็ก เนื่องจากประสบการณ์การเรียนรู้ที่ได้รับจะ
เชื่อมโยงเข้ากับพัฒนาการด้านต่าง ๆ ตามแต่ละช่วงวัย ซึ่งการเจริญเติบโตในแต่ละ
ช่วงวัยของชีวิตมนุษย์จะมีลักษณะเฉพาะของวัย ดังนั้นการอบรมเลี้ยงดูเด็กปฐมวัย 
คุณพ่อ คุณแม่ ผู้ปกครองหรือผู้เลี้ยงดูควรให้ความส าคัญและเข้าใจธรรมชาติของ
เด็กปฐมวัยที่ต้องการเรียนรู้สิ่งแวดล้อมรอบ ๆ ตัว ผ่านประสาทสัมผัสทั้ง 5 เมื่อเด็ก
ปฐมวัยมีโอกาสเรียนรู้ด้านต่าง ๆ ตามช่วงวัยได้ และรับประทานอาหารหรือมี
โภชนาการที่เหมาะสม นั้นหมายถึง เด็กปฐมวัยได้รับการวางรากฐานที่ดีส่งผลให้
เติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพ สามารถด าเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมั่นคงและเป็น
พลเมืองที่ดีของประเทศชาติต่อไป 
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เด็กปฐมวัย ตรงกับค าว่า “Early  Childhood” หรือที่ใช้เรียก “เด็กก่อน

วัยเรียน” จัดว่าเป็นวัยเริ่มต้นของพัฒนาการทุก ๆ ด้าน และต้องได้รับการดูแลเอา
ใจใส่ตามหลักโภชนาการเพ่ือให้สอดคล้องกับพัฒนาการและการเจริญเติบโตของ
ร่างกาย มีนักวิชาการหลายท่าน ได้ให้นิยามการจัดช่วงอายุของเด็กปฐมวัย ไว้ดังนี้ 
 

กุลยา ตันติผลาชีวะ (2551) ได้ก าหนดช่วงอายุส าหรับเด็กปฐมวัยในการ
ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มเด็กทารก (อายุ 0-2 ปี)  
กลุ่มเด็กเล็ก (อายุ 3 – 4 ปี ) และ กลุ่มเด็กอนุบาลและประถมต้น (อายุ 5 – 8 ปี) 
อายุทั้ง 3 กลุ่มนี้มีพัฒนาการเรียนรู้ที่แตกต่างกันไป ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญา 

 
 พระราชบัญญัติ  การพัฒนาเด็กปฐมวัย  พ.ศ.  2562  มาตรา 3  “เด็ก
ปฐมวัย”  หมายความว่า  เด็กซึ่งมีอายุต่ ากว่าหกปีบริบูรณ์ และให้หมายความ
รวมถึง เด็กซึ่งต้องได้รับการพัฒนาก่อนเข้ารับการศึกษาในระดับประถมศึกษา 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2560) 
 

ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ จัดท า (ร่าง) 
แผนพัฒนาเด็กปฐมวัย พ.ศ. 2560 - 2664 เพ่ือก าหนดนโยบายและยุทธศาสตร์ใน
การพัฒนาเด็กปฐมวัยของประเทศให้เป็นไปในทิศทางเดียวกัน  ได้กล่าวถึง
สภาวการณ์และบริบทแวดล้อมในการพัฒนาเด็กปฐมวัย คือ ช่วงอายุ 0-5 ปี เป็น
ช่วงเวลาที่ส าคัญและจ าเป็นที่สุดของการวางรากฐานการพัฒนาความเจริญเติบโต
ของมนุษย์ในทุกด้าน ฉะนั้นหากเด็กได้รับการเลี้ยงดูที่ดีและถูกต้องตามหลัก
จิตวิทยาและหลักวิชาการ เด็กจะเกิดการพัฒนาได้เต็มตามศักยภาพ  

 
The National Association for Education of Young Children 

(NAEYC) (2019) ได้อธิบายความหมายของ “เด็กปฐมวัย” หมายถึง เด็กที่มีอายุ

ควำมหมำยของเด็กปฐมวัย 
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ตั้งแต่แรกเกิดจนถึง 8 ปี ซึ่งเป็นช่วงวัยที่เด็กก าลังเจริญเติบโต สามารถพ่ึงพาตนเอง
ได้ และผ่านขั้นตอนพัฒนาการมาบ้างแล้ว ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา เด็กในวัยนี้มักจะต้องการความเป็นอิสระ ต้องการทดสอบความสามารถ
ของตนเอง 

 
 หลักสูตรการศึกษาปฐมวัย พุทธศักราช 2560 (กระทรวงศึกษาธิการ, 
2560) ได้อธิบายความหมายของ เด็กปฐมวัย ว่าหมายถึง เด็กตั้งแต่แรกเกิดจนถึง
อายุ 6 ปี ซึ่งในช่วงอายุดังกล่าว สามารถแยกออกเป็น 2 กลุ่ม คือ  กลุ่มวัยทารก
หรือวัยเตาะแตะ (Toddler) หมายถึง เด็กที่อยู่ในช่วงอายุ 0-3 ปี และกลุ่มวัยเด็ก
ตอนต้นหรือวัยอนุบาล (Preschool) หมายถึง เด็กท่ีอยู่ในช่วงอายุ 3-6 ปี  
 
 Morrison (2018: 3) ได้แบ่งการเจริญเติบโตของเด็กเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ทารก (Infant) หมายถึง เด็กที่อยู่ในช่วงแรกเกิด – 2 ขวบ และกลุ่มปฐมวัย (Early 
Childhood) หมายถึง เด็กที่มีอายุ 3 - 8  ขวบ  ขบวนการเจริญเติบโตของเด็กใน
แต่ละช่วงวัย จะเห็นการเปลี่ยนแปลงได้อย่างชัดเจน ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา เด็กสามารถปรับตัวเข้ากับบุคคลและสภาพแวดล้อมรอบ 
ๆ ตัวได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งเป็นรากฐานที่ส าคัญต่อยอดการเรียนรู้และพัฒนาการ
ในทุก ๆ ด้านในช่วงวัยต่อ ๆ ไป 
 
 ทัศนีย์  ลิ้ มสุ วรรณ (2556: 2)  ได้อธิบายค าว่ า  เด็กปฐมวัย  (Early 
Childhood) หรืออาจใช้ค าว่า เด็กก่อนวัยเรียน (Preschool Children) เนื่องจาก
ค าสองค านี้สามารถใช้แทนกันได้ หมายถึง เด็กที่อยู่ในวัยก่อนเรียนหรือช่วงอายุยัง
ไม่ถึงเกณฑ์เข้าเรียนในระดับประถมศึกษาปีที่ 1 ซึ่งเป็นการศึกษาภาคบังคับ เพราะ
เป็นช่วงวัยของการปูพ้ืนฐานลักษณะนิสัยในด้านต่าง ๆ ที่จะติดตัวต่อไปเมื่อเด็กโต
ขึ้น  

 
จากที่กล่าวข้างต้น ความหมายของ “เด็ก”  “เด็กปฐมวัย” และ “เด็กก่อน

วัยเรียน” หมายถึง เด็กที่มีอายุอยู่ในช่วง 1 ปี ถึง 6 ปี เป็นเด็กก่อนเข้าเรียนตาม
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เกณฑ์บังคับ ทั้งในระบบและนอกระบบการศึกษา และมีช่วงอายุยังไม่ถึงเกณฑ์เข้า
เรียนในระดับประถมศึกษาปีที่ 1 ซึ่งเป็นการศึกษาภาคบังคับ  

 

 
 

 เด็กปฐมวัยจัดอยู่ในช่วงอายุแรกเกิดจนถึง 6 ปี เป็นระยะที่ส าคัญที่สุดของ
ชีวิต ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และบุคลิกภาพ โดยเฉพาะด้านสติปัญญาจะมี
พัฒนาการมากที่สุดในช่วงนี้ เด็กปฐมวัยเป็นช่วงวัยของการปูพ้ืนฐานลักษณะนิสัย
ในด้านต่าง ๆ ที่จะติดตัวต่อไปเมื่อเด็กโตขึ้น ทั้งนี้ผู้ปกครองที่อยู่ใกล้ชิดเด็กในช่วง
วัยนี้ควรดูแลเอาใจใส่พัฒนาการทุก ๆ ด้าน โดยเฉพาะด้านโภชนาการ เพ่ือให้เด็ก
ปฐมวัยมีความพร้อมทั้งด้านร่างกายและจิตใจ เป็นการตอบสนองความต้องการ
พ้ืนฐานจากคุณลักษณะตามวัย โดยค านึงถึงความพร้อม ความต้องการและ
ธรรมชาติของเด็กปฐมวัยอย่างถูกต้องและเหมาะสม ส่งผลให้พัฒนาการด้าน
ร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญาของเด็กปฐมวัยเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดี 
ซึ่งจะส่งผลต่อการด าเนินชีวิตที่มีคุณภาพต่อไปในอนาคต  
 

Brewer (2005) นักการศึกษาได้รวบรวมความส าคัญของเด็กปฐมวัยจาก
แนวคิดของนักจิตวิทยาและนักการศึกษาที่มีชื่อเสียงในด้านต่าง ๆ ไว้ ดังนี้  

 
 Bloom (1964) นักการศึกษาชาวอเมริกัน ได้สรุปพัฒนาการของเด็ก
ปฐมวัยในด้านต่าง ๆ ตามแต่ละช่วงวัยไว้ดังนี้ เด็กปฐมวัยในระยะเริ่มแรกจะพัฒนา
ความเชื่อมั่น ความรู้สึกในการรับรู้และความเข้าใจ โดยเด็กตั้งแต่แรกเกิดจนถึงขวบ
ปีแรกจะพัฒนาขึ้นร้อยละ 20 ต่อมาเมื่อมีอายุ  4  ปี  จะพัฒนาด้านสติปัญญาถึง
ร้อยละ 50 และจากช่วงอายุ 4–8 ปี จะพัฒนาเพ่ิมขึ้นอีกร้อยละ 30 รวมเป็น 80 
เปอร์เซ็นต์ และที่เหลืออีก 20 เปอร์เซ็นต์ จะอยู่ในช่วง 8–17 ปี ซึ่งแสดงให้เห็นว่า
สติปัญญาของมนุษย์มากกว่า 3 ใน 4 จะได้รับการพัฒนาเมื่ออยู่ในช่วงวัยเด็ก และ
หากไม่ได้รับการพัฒนาในด้านสติปัญญาอย่างถูกต้อง ความสามารถในการเรียนรู้

ควำมส ำคัญของเด็กปฐมวัย

ปฐมวัย 
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อาจจะถูกยับยั้ง นอกจากนี้ Bloom ยังกล่าวอีกว่า สิ่งแวดล้อมมีผลต่อพัฒนาการ
ทางสติปัญญาของเด็กในระยะ 6 ปีแรกของชีวิตมากกว่าในระยะอ่ืน ๆ   

 
 Erikson (1950) นักจิตวิทยาพัฒนาการและนักจิตวิเคราะห์ ชาวเยอรมัน 
กล่าวว่า วัยทารกตอนปลายเป็นช่วงที่มนุษย์เรียนรู้เจตคติของความมั่นใจหรือไม่
มั่นใจ ซึ่งขึ้นอยู่กับการที่คุณพ่อ คุณแม่ ผู้เปกครอง หรือผู้เลี้ยงดูให้สิ่งที่เด็กปฐมวัย
ต้องการ ได้แก่ อาหารตามหลักโภชนาการ การเอาใจใส่ และความรักอย่างชื่นชม 
เจตคติเหล่านี้ Erikson เชื่อว่ามนุษย์จะพัฒนาเป็นเช่นใดนั้น เป็นผลมาจากการเลี้ยง
ดูและได้รับอิทธิพลของสิ่งแวดล้อมท่ีบุคคลนั้นเติบโตมา  
 
  Hurlock  (2017) กล่าวว่า วัยเด็กเป็นวัยแห่งวิกฤติการณ์ในการพัฒนา
บุคลิกภาพ เป็นระยะสร้างพ้ืนฐานของจิตใจในวัยเด็กก่อนที่จะเติบโตสู่วัยผู้ใหญ่
ต่อไป บุคลิกภาพในวัยผู้ใหญ่แม้จะมีความแตกต่างจากวัยเด็กไปมากเท่าใดก็ตาม 
ล้วนเป็นความแตกต่างที่มีรากฐานมาจากพัฒนาการในวัยเด็ก ซึ่งสอดคล้องกับ
แนวคิด Sprinthall (1974) กล่าวว่า ในช่วง 5 ปีแรกของมนุษย์เป็นช่วงวิกฤติของ
ชีวิต เป็นระยะที่ส าคัญที่สุดในการวางรากฐานของบุคลิกภาพ ซึ่งการพัฒนา
บุคลิกภาพนั้นเด็กปฐมวัยจะต้องการเรียนรู้เพ่ือเปลี่ยนแปลงและปรับปรุงพฤติกรรม
ที่ตอบสนองต่อสถานการณ์ที่ได้รับ โดยการตอบสนองนี้มีผลมาจากวุฒิภาวะทาง
ร่างกาย สติปัญญา และประสบการณ์ท่ีได้รับจากสภาพแวดล้อม   
 

Frost (1976) กล่าวว่า เด็กในช่วง 4 – 5 ปีแรกของชีวิต เป็นช่วงเวลาที่
ความเจริญงอกงามทางด้านร่างกายและจิตใจเกิดขึ้นอย่างรวดเร็วที่สุด นอกจากนี้
ยังมีความรู้สึกที่ไวต่ออิทธิพลของสิ่งแวดล้อมภายนอก  

 
Freud (1964) จิตแพทย์ชาวออสเตรียเชื้อสายยิว ผู้ที่ได้รับการยกย่องว่า

เป็น บิดาแห่งจิตวิทยาและเป็นเจ้าของทฤษฎีจิตวิเคราะห์ กล่าวว่า วัยเริ่มต้นของ
ชีวิตมนุษย์คือ ระยะ 5 ปีแรก ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่ได้รับในตอนต้นๆ ของชีวิตจะมี
อิทธิพลต่อชีวิตของคนเราตลอดจนถึงวาระสุดท้าย เขาเชื่ อว่าการอบรมเลี้ยงดูใน
ระยะปฐมวัยนั้น จะมีผลต่อการพัฒนาบุคลิกภาพของเด็กในอนาคต  
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 นอกจากนี้  สมทรง  อินสว่าง  (2540: 339 - 340) ได้กล่าวถึงความส าคัญ
ของเด็กปฐมวัยไว้ดังนี้ 
 
 1. เด็กปฐมวัยเป็นช่วงเปลี่ยนจากวัยทารกเข้าสู่วัยก่อนเรียน สามารถ
ช่วยเหลือและพ่ึงพาตนเองได้มากขึ้น เด็กจะรู้สึกเป็นอิสระแม้บางครั้งเด็กอาจ
ต่อต้านอย่างไม่มีเหตุผล แต่เด็กจะตอบสนองในลักษณะปฏิเสธ คุณพ่อ คุณแม่ 
ผู้ปกครองหรือผู้เลี้ยงดูจึงต้องใช้ความอดทนและเข้าใจธรรมชาติตามช่วงวัยของเด็ก 
เด็กวัยนี้ยึดตนเองเป็นศูนย์กลางและท าตามความพอใจของตนเอง เมื่อถึงช่วงวันที่
ต้องเข้าโรงเรียน เด็กจะเรียนรู้สังคมมากขึ้น ซึ่งพัฒนาการในวัยนี้เด็กจะค่อยๆ ปรับ
พฤติกรรมและไม่ยึดตนเองเป็นศูนย์กลาง 
 

2. เด็กปฐมวัยจ าเป็นต้องได้รับการดูแลด้านสุขภาพ เช่น การรู้จักแปรงฟัน
เมื่อตื่นนอนตอนเช้าและก่อนเข้านอน เพ่ือสุขภาพและอนามัยที่ดี แต่เนื่องจาก
ร่างกายของเด็กในช่วงวัยนี้ยังอ่อนแอ มีภูมิต้านทานโรคต่ า จึงท าให้เกิดการติดเชื้อ
จากโรคติดต่อได้ง่าย คุณพ่อ คุณแม่ ผู้ปกครองหรือผู้เลี้ยงดูจึงต้องระมัดระวังดูแล
รักษาสุขภาพของเด็กวัยนี้เป็นพิเศษ โดยการตรวจสุขภาพประจ าปีอย่างสม่ าเสมอ
อย่างน้อยปลีะ 2 ครั้ง 

 
3. เด็กปฐมวัยเป็นช่วงวัยที่เด็กเริ่มมีการช่วยเหลือตนเอง เห็นได้จากขณะ

เล่นเด็กเริ่มใช้อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายได้คล่องแคล่ว และจะพัฒนาความสามารถ
ที่มีให้ก้าวหน้ามากขึ้น เช่น เมื่อเริ่มเดินได้เก่ง เด็กจะสนุกสนานกับการใช้กล้ามเนื้อ
ขาและพัฒนาไปเป็นการวิ่ง  และเมื่อเด็กปฐมวัยใช้พลังงานไปกับการท ากิจกรรม
ต่าง ๆ เด็กจึงต้องการสารอาหารที่เพียงพอเพ่ือช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต และ
ส่งผลดีต่อการพัฒนาระบบสมองของเด็กปฐมวัย 

 
4. เด็กปฐมวัยเป็นช่วงวัยที่มีความส าคัญเป็นพิเศษ แต่ไม่ได้หมายความว่า 

ช่วงวัยอ่ืน ๆ ไม่ส าคัญหรือไม่มีสิ่งใดที่จะเอ้ือต่อพัฒนาการของเด็กปฐมวัยได้อีก 
เพียงแต่ในช่วงวัยก่อนเรียนสมองมีการเจริญเติบโตและพัฒนาโครงสร้างอย่าง
รวดเร็ว นอกจากการมีสุขภาพสมบูรณ์ แข็งแรง และมีอาหารเหมาะสมเพียงพอแล้ว 
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เด็กยังต้องอาศัยการใช้ประสาทสัมผัส ประสบการณ์และการเรียนรู้จากการมี
ปฏิสัมพันธ์ทางอารมณ์และสังคมที่เหมาะสม เพ่ือพัฒนาเด็กปฐมวัยให้ครบสมบูรณ์
ทุกด้าน (นิตยา คชภักดี, 2545) 

5. เด็กปฐมวัยเป็นวัยเริ่มต้นพัฒนาการด้านบุคลิกภาพ และด้านความไว้
เนื้อเชื่อใจต่อจากวัยทารก เด็กในช่วงวัยนี้ควรได้รับการตอบสนอง เช่น ได้
รับประทานนมเมื่อหิว มีผู้สนใจและเอาใจใส่ เพราะเด็กที่ได้รับการตอบสนองตาม
ความต้องการพ้ืนฐานที่จ าเป็น ส่งผลต่อพัฒนาการท าให้เป็นผู้ที่มองโลกในแง่ที่ดี 
และมีบุคลิกภาพที่เหมาะสม เป็นต้น 

 
6. เด็กปฐมวัยเป็นวัยแห่งการเรียนรู้ตนเองและผู้อื่น เด็กเริ่มรู้จักแยกเพศ รู้

ลักษณะของเพศหญิงและเพศชาย เรียนรู้การปรับตัว รู้จักการช่วยเหลือและควบคุม
ตนเอง เช่น การควบคุมอารมณ์ การควบคุมการขับถ่าย เรียนรู้เกี่ยวกับตนเองและ
สภาพแวดล้อมที่เกี่ยวข้องและมีความสัมพันธ์กับเด็กคนอ่ืน ๆ การเรียนรู้ดังกล่าว
ช่วยให้เด็กสะสมข้อมูลเป็นประสบการณ์เดิมและน ามาใช้ประโยชน์ เมื่อมีเหตุการณ์
หรือประสบการณ์ใหม่เข้ามาเกี่ยวข้อง  

 
7. เด็กปฐมวัยเริ่มเรียนรู้จากการใช้ประสาทสัมผัสทั้ งห้า และการ

เคลื่อนไหวร่างกาย เด็กในวัยนี้จึงเป็นวัยที่ซุกซน อยากรู้อยากเห็น มีพฤติกรรมชอบ
ลอกเลียนแบบ และอยู่ไม่นิ่ง เกิดอุบัติเหตุได้บ่อย คุณพ่อ คุณแม่ ผู้ปกครองหรือผู้
เลี้ยงดูควรดูแลระมัดระวัง ป้องกัน และไม่ปล่อยเด็กให้เล่นอยู่ตามล าพัง 

 
 กล่าวโดยสรุป เด็กปฐมวัย เป็นช่วงวัยที่ควรได้รับความสนใจและเอาใจใส่
เป็นพิเศษ เนื่องจากเด็กจะมีพัฒนาการไปพร้อมกันในหลาย ๆ ด้าน อาทิ ด้าน
ร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สังคม สติปัญญา และบุคลิกภาพ คุณพ่อ คุณแม่ ผู้ปกครอง
หรือผู้เลี้ยงดูควรให้การดูแลอย่างใกล้ชิด ให้ความเข้าใจ ให้ความรัก ความอบอุ่น 
ระมัดระวังอันตราย เอาใจใส่สุขอนามัยและสุขภาพของเด็ก การให้ภูมิคุ้มกันโรค ให้
วิตามินต่าง ๆ ให้สารอาหารที่จ าเป็นอย่างครบถ้วนและเพียงพอ เพ่ือช่วยให้เด็ก
เจริญเติบโตได้สมวัย มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง มีพัฒนาการและบุคลิกภาพ
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เหมาะสมตามวัย ซึ่งจะส่งผลดีต่อพ่อคุณแม่ส าหรับการเลี้ยงดูเด็กในช่วงวัยที่ก าลัง
เติบโตต่อไป 
 

 
ภาพที่ 1 เด็กปฐมวัย 

 
 

 
 

ลักษณะพัฒนำกำรของเด็กปฐมวัย 

 
 พัฒนาการของเด็ก คือ กระบวนการเปลี่ยนแปลงลักษณะและพฤติกรรมที่
มีทิศทางและรูปแบบที่แน่นอนจากช่วงระยะเวลาหนึ่งไปสู่อีกระยะเวลาหนึ่ง ซึ่งเป็น
พัฒนาการตามธรรมชาติของมนุษย์เพ่ือให้สามารถด ารงชีวิตรอดอยู่ได้ พัฒนาการ
ของเด็กปฐมวัย จึงหมายถึง กระบวนการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในตัวมนุษย์
ตามล าดับขั้นตอนโดยธรรมชาติ เป็นการเปลี่ยนแปลงทางด้านโครงสร้างของ
ร่างกายและแบบแผนของร่างกายทุกส่วน การเปลี่ยนแปลงนี้จะก้าวหน้าไปเรื่อย ๆ 
เป็นขั้นตอน จากระยะหนึ่งไปอีกระยะหนึ่ง (สุชา จันทน์เอม, 2544: 40) 
 

พัฒนำกำรและ 

กำรเจริญเติบโตของเด็กปฐมวัย

ปฐมวัย 
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ส าหรับพัฒนาการของเด็กปฐมวัยในที่นี้   ยังครอบคลุมการเปลี่ยนแปลง
ทางปริมาณที่เกี่ยวข้องกับการเพ่ิมจ านวนหรือขนาดรูปร่างและอวัยวะต่าง ๆ ของ
ร่างกายอีกด้วย นับว่าเป็นการเปลี่ยนแปลงในทางคุณภาพที่เกี่ยวข้องกับการท างาน 
เพ่ิมความสามารถของบุคคลให้ท าหน้าที่ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้ท า
สิ่งที่ยากและซับซ้อนยิ่งขึ้นได้ ท าให้เด็กปฐมวัยมีลักษณะและความสามารถใหม่ๆ  
เกิดขึ้น  ซึ่งมีผลท าให้เจริญก้าวหน้าตามล าดับทั้งทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม
และสติปัญญา (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2555) 

 
เด็กปฐมวัยที่มีอายุตั้งแต่ 2-5 ปี ลักษณะการเคลื่อนไหวร่างกายและอวัยวะ

ต่าง ๆ จะท าได้ดีกว่าวัยทารก เนื่องจากการท างานของระบบกล้ามเนื้อและระบบ
ประสาทตามีการประสานการท างานได้ดีกว่า และเด็กในวัยนี้ยังสามารถช่วยเหลือ
ตัวเองได้มากขึ้น พัฒนาการรวมถึงการเปลี่ยนแปลงหลาย ๆ ด้านที่เกิดขึ้นอย่าง
ผสมผสานในช่วงเวลาเดียวกัน คุณพ่อ คุณแม่ ผู้ปกครองหรือผู้เลี้ยงดูจะสังเกตเห็น
การเปลี่ยนแปลงและลักษณะพฤติกรรมของเด็กปฐมวัยที่แสดงออกมาได้อย่าง
ชัดเจน ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของเด็กแต่ละคนอาจมีอัตราการเปลี่ยนแปลงช้าหรือเร็ว
แตกต่างกัน แต่ส่วนใหญ่พฤติกรรมของเด็กในช่วงวัยนี้มักจะเป็นไปตามแบบแผน
และมีรูปแบบที่เป็นไปในทิศทางเดียวกัน ส าหรับพัฒนาการในเด็กปฐมวัยสามารถ
จ าแนกได้เป็น 4 ด้าน มีรายละเอียดต่อไปนี้ (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช , 
2555; นภเนตร ธรรมบวร, 2549)   

  
1.  พั ฒ น า ก า ร ด้ า น ร่ า ง ก า ย  ( Physical ห รื อ  Psycho- motor 

Development) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงลักษณะทางร่างกาย เริ่มต้นจาก
ส่วนบนไปสู่ส่วนล่าง (Cephalo-Caudal Development) และจากแกนกลางไปสู่
ส่ วนข้าง (Proximal-Distal Development)  ส าหรับความสามารถทางการ
เคลื่อนไหวของร่างกายจะพัฒนาจากทักษะทางการเคลื่อนไหวทั่วไป ไปสู่ทักษะการ
เคลื่อนไหวแบบเจาะจง ซึ่งเป็นพัฒนาการที่เป็นไปตามช่วงอายุ รวมทั้งพฤติกรรม
ต่าง ๆ ที่แสดงถึงความสามารถของร่างกายในการทรงตัวในอิริยาบถต่าง ๆ และการ
เคลื่อนไหวเคลื่อนที่ไป โดยการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ (Gross Motor) และการใช้ตา
และมือประสานกันในการท ากิจกรรมต่าง ๆ (Fine Motor Adaptive) อาทิ การ
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ระบายสีไม่ออกนอกกรอบ การจับช้อน ส้อมรับประทานอาหาร หรือการติดกระดุม 
ผูกเชือกรองเท้าได้คล่อง เป็นต้น 

 
2. พัฒนาการด้านอารมณ์และจิตใจ (Emotional Development) 

หมายถึง การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการแสดงออกทางอารมณ์และความรู้สึก โดย
พัฒนาการของเด็กปฐมวัยจะเริ่มจากการรับรู้ความรู้สึกทั่ว ๆ ไปก่อน และพัฒนาสู่
การรับรู้ความรู้สึกที่ละเอียดลึกซึ้งจากการรับรู้ความรู้สึกของตนเองไปสู่การรับรู้
ความรู้สึกของคนอ่ืน อาทิ การยิ้ม ร้องไห้ หัวเราะ กลัว เศร้า เสียใจ โกรธ รวมถึง
การสร้างความรู้สึกท่ีดี การนับถือตนเอง (Self Esteem) 

 
3. พัฒนาการด้านสังคม (Social Development)  หมายถึง การ

เปลี่ยนแปลงความสามารถในการติดต่อและสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน โดยเริ่ม
พัฒนาจากความผูกพันใกล้ชิด พ่ึงพาคุณพ่อ คุณแม่ ผู้ปกครองหรือผู้เลี้ยงดู รวมทั้ง
คนในครอบครัวไปสู่การพ่ึงตนเอง มีความสามารถช่วยตัวเหลือตัวเองในการใช้
ชีวิตประจ าวัน (Personal-Social) และมีทักษะต่อการปรับตัวอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนใน
สังคม สามารถช่วยเหลือตนเองในชีวิตประจ าวัน (Self Help and Self Care) และ
รู้จักผิดชอบชั่วดี ประกอบด้วย พัฒนาการด้านสังคม (Social Development) และ
พัฒนาการด้านคุณธรรม (Moral Development) 

 
 4. พัฒนาการด้านสติปัญญาหรือภาษา (Cognitive Development) 
หมายถึง การเปลี่ยนแปลงความสามารถในการรู้ด้วยประสาทสัมผัสและการรู้คิดเชิง
รูปธรรม (Concrete Thought) เป็นความสามารถในการเรียนรู้ความสัมพันธ์
ระหว่างสิ่งต่าง ๆ กับตนเอง ไปสู่ความเข้าใจการใช้สัญลักษณ์ ( Symbolic 
Thought) รู้จักสังเกต จดจ า วิเคราะห์ พัฒนาความคิดที่ยึดตนเองเป็นศูนย์กลาง 
(Egocentric Thought) ไปสู่การใช้ความคิดท่ีมีเหตุผล (Reasoning) 
 

กล่าวโดยสรุป การศึกษาพัฒนาการเด็กปฐมวัย เป็นการศึกษาพัฒนาการ
ของเด็กที่มีอายุตั้งแต่แรกเกิดจนถึง 6 ปี เพ่ือเรียนรู้เกี่ยวกับความต้องการที่เป็นไป
ตามธรรมชาติของเด็กในวัยนี้ การเข้าใจพัฒนาการแต่ละช่วงวัยจะส่งผลดีต่อการ
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อบรมเลี้ยงดูให้เด็กปฐมวัยได้รับการพัฒนาอย่างเต็มที่ ตามศักยภาพทั้ง 4 ด้าน 
ได้แก่ พัฒนาการด้านร่างกาย ด้านอารมณ์และจิตใจ ด้านสังคมและด้านสติปัญญา 
โดยพัฒนาการของเด็กปฐมวัยจะเจริญเติบโตตั้งแต่อยู่ในครรภ์กระทั่งหลังคลอด 
ร่างกายและสมองจะเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วในช่วง แรกเกิด-6 ปีหรือซึ่งอยู่ในช่วง
ปฐมวัย  
 
 

 
 

ภาพที่ 2 เด็กปฐมวัยท ากจิกรรม พร้อมทั้งเรียนรูไ้ปด้วยกัน 
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ตารางท่ี 1 พัฒนาการทางด้านต่าง ๆ ของเด็กปฐมวัย 
 

อาย ุ พัฒนาการ 
ด้านร่างกาย 

พัฒนาการ 
ด้านอารมณ์และ

จิตใจ 

พัฒนาการ 
ด้านสังคม 

พัฒนาการ 
ด้านสติปัญญาและ

ภาษา 
1 เดือน -ได้ยินชัดเจน 

ผงกศีรษะ หันหน้า
ซ้ายขวาขณะนอน
หงาย 
-6 วันหลังคลอด 
มองเห็นแสงสว่างไม่
เรับประทาน 45 วัตต์ 
และสีขาวด าชัดใน
ระยะ 10-13 นิ้ว  
ก ามือแน่น 

-แสดงความพอใจด้วย
การยิ้ม และไม่พอใจ
ด้วยการร้องไห ้

-จ้องหน้าสบตาคณุแม ่
หยุดฟังเสียงแล้วหัน
หาเสียงของคุณแม ่
-มองหน้าผงกศีรษะ 

-แสดงความพอใจ
ด้วยการยิม้ และไม่
พอใจด้วยการร้องไห ้

2 เดือน -เมื่อนอนคว่ าสามารถ
ชันคอได้ 45 องศา 
- หันหาเสียงได้ถูก
ทิศทาง และสามารถ
แยกเสียงได้ว่านี่คือ
เสียงคณุแม่หรือเสยีง
ของคนอ่ืน 

-หยุดร้องไหเ้มื่อได้ยิน
เสียงของคุณแม ่
-แสดงอาการไม่สบาย
ใจเมื่อคุณพูดเสยีงดัง
หรือด ุ

-ชอบจ้องมองหน้าคน
มากกว่ามองสิ่งของ 
-ยิ้มเมื่อพูดด้วย 

-หยุดร้องไหเ้มื่อได้
ยินเสียงของคุณแม ่
-แสดงอาการไม่
สบายใจเมื่อคุยพูด
เสียงดังหรือด ุ

3 เดือน -ชันคอได้ดีและนาน
ขึ้น 
-ชอบฟังเสียงพูดคุย 
ยิ้มตอบ เริม่จ าเสียง
คุณแมไ่ด ้
-พยายามคว้าและตี
สิ่งของโดยคลายมือ
ออกและส ารวจส่วน
ต่างๆ ของคุณแม่ด้วย
มือ 

-หยุดร้องเมื่อเห็นหน้า
คนคุ้นเคย แสดง
อารมณ์ทางสีหน้า 
-หัดท าเสียงในล าคอ
เมื่อมีคนพูดคยุด้วย 

-ฟังเสียงคุยและหัน
หน้าไปตามเสียง 
 

-หยุดร้องเมื่อเห็น
หน้าคนคุ้นเคย 
แสดงอารมณ์ทางสี
หน้า 
-หัดท าเสียงในล าคอ
เมื่อมีคนพูดคยุด้วย 
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อาย ุ พัฒนาการ 
ด้านร่างกาย 

พัฒนาการ 
ด้านอารมณ์และ

จิตใจ 

พัฒนาการ 
ด้านสังคม 

พัฒนาการ 
ด้านสติปัญญาและ

ภาษา 
-สนใจการเคลื่อนไหว 
ท าซ้ าๆ อย่างไมม่ี
จุดหมาย 

4 เดือน -ชันคอได้ 90 องศา 
ในท่านอนคว่ าโดยใช้
แขนทั้งสองข้างยันพื้น 
-หันหน้ามองตามของ
เล่น และหันหน้าตาม
เสียงได้ถูกต้อง 
-ไขว่คว้าของใกล้ตัว 
เอื้อมมือคว้าของเล่น
และก ามือของด้วยมือ
ข้างเดียวได ้

-ท าท่าดีใจเมื่อเห็น
คุณแม่และคนคุ้นเคย 
-หัวเราะ และท าท่าดี
ใจเมื่อมีคนเล่นด้วย 
 

-สนใจการเคลื่อนไหว 
-ยิ้มทักคนอ่ืน และยิ้ม
ตอบเมื่อมีใครยิ้มด้วย 
-ร้องไห้เมื่อถูกท้ิงไว้
ตามล าพัง 

-ชอบฟังเสียงพูด 
และส่งเสียงอ้อแอ้
โต้ตอบ 

5 เดือน -หัดพลิกคว่ า พลิก
หงายไดด้้วยตนเอง 
ถ้านั่งพิงจะใช้มือคว้า
ของเล่นมาเล่น 
-มองตามสิ่งที่ผ่านไป
เร็วและมองตามของที่
หายไป 
-ใช้มือและตา
ประสานกันไดด้ ี

-แสดงความไม่แน่ใจ 
โกรธ หรือแสดง
ปฏิกิริยาต่อต้านเมื่อ
ถูกแย่งของเล่นไป 

-เมื่อเด็กเริ่มคืบคลาน
จะท าให้อยากเรยีนรู้
สิ่งต่าง ๆ มากขึ้น 

-พยายามขยับปาก
เลียนแบบคนที่พูด
ด้วย 

6 เดือน -เริ่มนั่งเอง แต่ยังต้อง
ใช้มือท้ังสองยันพื้นไว้
เพื่อพยุงตัว 
-สามารถหยิบของ
ด้วยมือข้างเดียวได ้
-มองเห็นได้ทั้ง
ระยะใกล้หรือไกล ตา
สองตาท างาน
ประสานกันไดด้ ี

-เริ่มแยกแยะการ
แสดงอารมณ์บน
ใบหน้า แสดงความ
โกรธและกลัว 

-เล่นกับทุกคน ไม่ว่า
จะเป็นคนรูจ้ักหรือคน
แปลกหน้า 

-เล่นน้ าลาย เพราะ
ฟันก าลังขึ้น
เตรียมพร้อมส าหรบั
การออกเสียงท่ีผา่น
ไรฟัน 
-หันตามเสียง
เรียกช่ือ 
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อาย ุ พัฒนาการ 
ด้านร่างกาย 

พัฒนาการ 
ด้านอารมณ์และ

จิตใจ 

พัฒนาการ 
ด้านสังคม 

พัฒนาการ 
ด้านสติปัญญาและ

ภาษา 
-สามารถนอนยาวได้
ตลอดคืนโดยไมต่ื่น
ขึ้นมาดูดนมในเวลา
กลางคืน 

7 เดือน -นั่งหลังตรงได้นาน
และมั่นคงข้ึน 
-เริ่มยันตัวขึ้นในท่า
คลานได ้
-ถือสิ่งของได้ทั้งสอง
มือ และจับมาเคาะ
กัน 
-ส ารวจรา่งกายด้วย
ปากและมือ 

-แสดงอารมณ์ความ
ต้องการไดม้ากขึ้น 
เช่น ดีใจ ไม่พอใจ 
เสียใจ ฯลฯ 

-สนใจรายละเอียด
เล็ก ๆ น้อย ๆ ของสิ่ง
ต่าง ๆ 

-พยายามเลียน
เสียงพูดได้มากข้ึน 
เข้าใจค าว่า “ไม”่ 
คือ ให้หยุดท า 

8 เดือน -คลานได้คล่องขึ้น 
และสามารถลุกนั่งได้
เอง 
-ใช้มือในการยิบ จับ 
สัมผสัสิ่งของต่าง ๆ 
และใช้นิ้วในการหยิบ
จับสิ่งของช้ินเล็ก ๆ 
ได ้
-ชอบปาของเล่นให้มี
เสียงดัง แล้วให้คณุแม่
หยิบคืนให ้
-ถือของมือเดียวได้ 
และสามารถเปลีย่น
มือถือของได้ 
 
 

-ติดคุณแม่ กลัวการ
แยกจาก ขี้อาย กลัว
คนแปลกหน้า 

-ตะโกนเรียกร้อง
ความสนใจ 
-ตอบสนองต่อการ
เรียกช่ือ 

-พยายามเลียนเสียง
พยัญชนะ แต่ยังไม่มี
ความหมาย 
-ส่งเสียงดังเพื่อ
เรียกร้องความสนใจ 
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อาย ุ พัฒนาการ 
ด้านร่างกาย 

พัฒนาการ 
ด้านอารมณ์และ

จิตใจ 

พัฒนาการ 
ด้านสังคม 

พัฒนาการ 
ด้านสติปัญญาและ

ภาษา 
9 เดือน -นั่งตัวตรงไดม้ั่นคงข้ึน 

เริ่มหาที่ยดึเกาะเพื่อ
ยืน 
-หยิบของช้ินเล็กโดย
ใช้นิ้วหัวคุณแม่มือ
และนิ้วช้ีได ้
-มองตามของที่ตกพ้ืน 
-เปิดหาของที่ถูกซ่อน
ไว ้

-แสดงอารมณ์ 
ความรูส้ึกด้วยการส่ง
เสียง 

-เข้าใจสีหน้าท่าทาง
ของคนรอบข้าง 

-ส่งเสียงหลาย
พยางค์ซ้ าๆ ท่ีคุณแม่
พูดด้วยบ่อยๆ เช่น 
หม่ าๆ 
-เข้าใจความหมาย
ของค าง่ายๆ ท่ีใช้ใน
ชีวิตประจ าวันและ
ตอบกลับได้ เช่น ค า
ว่า สวัสดี บ๊ายบาย 

10 
เดือน 

-สามารถเกาะยืน เดิน 
และปีนข้ึนลงเกา้อี้ได ้
-สามารถใช้มือข้าง
หนึ่งถือของส่วนมือ
อีกข้างหนึ่งท าอย่าง
อื่นไปพร้อมกันได ้

-กังวลกับการยอมรับ 
และไม่ยอมรับของคน
อื่น 
-เลียนแบบสีหน้าและ
ท่าทางของคนใกล้ชิด 

-สนใจการเคลื่อนไหว
ของวัตถุและผลที่เกิด
จากการเคลื่อนไหว
นั้น 
-สนใจการกระท าของ
ผู้ใหญ่มากข้ึน 

-เลียนแบบเสียงท่ีได้
ยินและสนใจฟัง
ค าพูดที่คล้ายๆ กัน 
-ใช้ภาษากายแทน
การร้องได้ เช่น 
แสดงสีหน้าใหรู้้ว่า
เจ็บหรือเสียใจ 
-เชื่อมโยงค าพูดกับ
ท่าทาง เช่น พูดว่า 
“ไม”่ พร้อมกับสั่น
ศีรษะ 

11  
เดือน 

-สามารถยืนไดเ้อง แต่
ยังต้องมีที่ยึดเกาะ 
-สามารถจูงมือคณุแม่
เดินได้คล่องขึ้น 
-นั่งยองๆ ได้ 
-จับดินสอขีดเขยีนได ้

-รู้จักการยับยั้งการ
กระท าของตนเอง  
-จะแสดงความอิจฉา 
ถ้าเห็นคุณแม่อุ้มเด็ก
อื่น 
-ชอบทดลองท าสิ่ง
ต่าง ๆ เพื่อดูผลที่
เกิดขึ้น 

-เชื่อฟังค าสั่ง ต้องการ
การยอมรับ 

-เลียนแบบการออก
เสียงและจังหวะการ
พูดของผู้ใหญ ่

12 
เดือน 

-สามารถก้มลงมอง
ลอดหว่างขาของ
ตัวเองได ้

-ต้องการท าสิ่งต่าง ๆ 
ด้วยตัวเอง ไม่ชอบให้

-แยกแยะหน้าคน
คุ้นเคย และคนแปลก
หน้าได้แม่นย า 

-แยกแยะหน้าคน
คุ้นเคยและคนแปลก
หน้าได้แม่นย า 


