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EF ยอ​มา​จาก Executive Function คือ​ ควา​มสามารถ​ของ​แตละ​คนใน​การ​ควบคุม​ ควา​มคิด​
อารมณ​ พ​ฤติ​กรรม​ตาง​ ๆ ซึ่ง​เกิด​จาก​ความ​สามารถ​ใน​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​สวน​หน า​หรือ​ทักษะ​สมอง
ที่​ทําให​เกิด​ความ​สําเร็จ​ รวม​ไป​ถึง​การ​ปรับ​ตัว​ที่​จะ​ชวย​ให​เด็ก​อยู​กับ​สิ่ง​ตาง​ ๆ รอบ​ตัว​ได​อยาง​มี​ความ
สุข​ ทัง้หมด​น้ี​ลวน​ทําให​เด็ก​เติบโต​ได​อยาง​มัน่​คง​ มี​ความ​สุข​ และ​ประสบ​ผล​สําเร็จ​ใน​การ​ดําเนิน​ชีวิต
ตอ​ไป

 

สรุป
ทักษ​ะ EF หรือ Executive Function เป็นก​ระ​บวน​การ​หรือ​ความ​สามารถ​ขัน้​สูง​ของ​สมอง
สวน​หน า​ ใน​ดาน​ความ​คิด​ ควา​มรู​สึก​ และ​การก​ระ​ทํา โดย​ชวง​วัย​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​การ​พัฒนา​ทักษ​ะ
EF คือ​ อา​ยุ​ 4 ถึง​ 6 ปี​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​อายุ​ที่​สมอง​สวน​หน า​มี​การ​พัฒนา​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว
ความ​สําคัญ​ของ​ทักษ​ะ EF สง​ผล​ตอ​การ​ดําเนิน​ชีวิต​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ให​ประสบ​ผล​สําเร็จ​ใน​การ
ดําเนิน​ชี​วิ​ต หรือ​การ​ทําให​ถึง​เป า​หมาย​ตาม​ที่​วางแผน​ไว​ รวม​ถึง​การ​ปรับ​ตัว​กับ​สังคม​ที่​มี​การ
เปลี่ยนแปลง​ตลอด​เวลา​ได​ดี​ และ​ดําเนิน​ชีวิต​ได​อยาง​มี​ความ​สุข
EF ประกอบ​ดวย​ ทักษะ​พื้น​ฐาน​ 3 ดาน​ คือ​ ควา​มสามารถ​ใน​การ​จด​จํา (Working Memory)
ความ​ยืดหยุน​ทาง​ความ​คิด (Cognitive Flexibility) และ​ความ​สามารถ​ใน​การ​ควบคุม​และ
ยับยัง้​ตน​เอง (Inhibitory Control) ซึ่ง​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​สง​เสริม​สนับสนุน​การ​พัฒนา​ทักษ​ะ
EF ได​ดวย​กิจกรรม​ตาง​ ๆ รวม​ถึง​การ​ให​ความ​เอาใจ​ใส​ มอบ​ความ​รัก​ ควา​มผูกพัน​ที่​ดี​แก​ลูก

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ทักษ​ะ EF มี​ความ​สําคัญ​กับ​ลูก​ชวง​อายุ​เทา​ใด
Executive Function มี​ความ​สําคัญ​กับ​ลูก​อยาง​ไร
EF ประกอบ​ไป​ดวย​หน าที่​สําคัญ​ 3 อยา​ง
แนะนํากิจกรรม​ที่​ชวย​สรา​ง EF ให​ลูก

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


EF สง​ผล​ดี​ตอ​ผูใหญ​อยางไร​บา​ง
ชวน​รู​จัก​! โปร​แก​รม PlayBrain ยิ่ง​เลน​ สมอง​ยิ่ง​แล​น

 

ทักษ​ะ EF หรือ Executive Function คือ​ กระบวนการ​หรือ​ความ​สามารถ​ขัน้​สูง​ของ​สมอง​สวน​หน า​
ใน​ดาน​ความ​คิด​ ควา​มรู​สึก​ และ​การ​ลงมือ​กระ​ทํา ซึ่ง​ลวน​สง​ผล​ตอ​ความ​สําเร็จ​ใน​การ​ดําเนิน​ชี​วิ​ต
หรือ​การ​ทําให​ถึง​เป า​หมายความ​สําเร็จ​ที่​วาง​ไว​ ทักษ​ะ EF สามารถ​พัฒนา​และ​ฝึกฝน​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง​
ซึ่ง​ชวง​วัย​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​การ​พัฒนา​ทักษ​ะ EF คือ​ อา​ยุ​ 4 ถึง​ 6 ปี​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​อายุ​ที่​สมอง​สวน​หน า​มี​การ
พัฒนา​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ และ​คง​อยู​ตลอด​ชวง​ชี​วิต

 

ทักษ​ะ EF มี​ความ​สําคัญ​กับ​ลูก​ชวง​อายุ​เทา​ใด
ความ​สําคัญ​ของ​ทักษ​ะ EF มี​ผล​การ​ศึกษา​วา​สง​ผล​ตอ​การ​ดําเนิน​ชีวิต​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ของ​คน​เรา​ ไม
วา​จะ​เป็น​ พ​ฤติ​กรรม​แสดงออก​ตาง​ ๆความ​สามารถ​ใน​การ​เรียน​รู​ ศึกษา​ซึ่ง​แสดงออก​ดวย​ผล​การ
เรียน​ หรือ​ การ​ประสบ​ผล​สําเร็จ​ใน​การ​ทํางา​น ​รวม​ไป​ถึง​สุขภาพ​กาย​และ​ใจ​ที่​แข็ง​แรง​ มี​ความ​สุข​ใน
ทุก​ชวง​ชี​วิ​ต โดย​เรา​อาจ​แบง​ความ​สําคัญ​ของ​ทักษ​ะ EF ได​ตาม​ชวง​วัย​ ดัง​น้ี

วัย​เด็ก การ​เรียน​คือ​เรื่อง​สําคัญ​ใน​ชวง​วัย​น้ี​ ซึ่ง​ทักษ​ะ EF จะ​ชวย​สง​เสริม​ให​เด็ก​มี​สมาธิ​และ
ความ​สามารถ​ใน​การ​จดจําบท​เรียน​ตาง​ ๆ การ​ฝึกฝน​ความ​ตัง้ใจ​ใน​การ​เรียน​รู​และ​ทําแบบ
ฝึกหัด​จน​สําเร็จ​ ควา​มอด​ทน​อด​กลัน้​ตอ​กฎ​ระเบียบ​ตาง​ ๆ รวม​ไป​ถึง​การ​ปรับ​ตัว​กับ​สังคม​เพื่อ
น ​และ​ครู​อาจารย​ใน​โรง​เรียน​ ฝึกฝน​ภาวะ​ผู​นํา และ​การก​ลา​แสดง​ออก​ ซึ่ง​สังคม​ใน​โรงเรียน
เป็น​สังคม​ที่​ตอง​เรียน​รู​และ​ปรับ​ตัว​ถัด​จาก​ครอบ​ครัว
วัย​ผู​ใหญ การ​ประสบ​ความ​สําเร็จ​ใน​ชี​วิ​ต เกิด​จาก​การ​วางแผน​อยาง​มี​ระบบ​ รู​เป า​หมาย​ที่​ชัด
เจ​น ​คน​ที่​มี​ทักษ​ะ EF ที่​ดี​ จะ​สง​ผล​ตอ​ความ​สําเร็จ​และ​ฐานะ​การ​เงิน​ที่​ดี​ใน​อนาคต​ เพราะ​รูจัก
วาง​แผน​ รับ​ผิด​ชอบ​ตอ​สิ่ง​ที่​ได​รับ​มอบ​หมาย​ได​เป็น​อยาง​ดี​ รวม​ถึง​การ​ปรับ​ตัว​กับ​สังคม​ที่​มี
การ​เปลี่ยนแปลง​ตลอด​เวลา​ได​ดี

 



 

Executive Function มี​ความ​สําคัญ​กับ​ลูก
อยาง​ไร
เด็ก​ทุก​คน​ไม​ได​เกิด​มา​พรอม​ทักษ​ะ EF หรือ Executive Function แต​สามารถ​พัฒนา​ขึ้น​ได​ โดย
อาจ​เริ่ม​ฝึกฝน​พัฒนา​ทักษ​ะ EF ได​ตัง้​แต​ 3 ขวบ​ และ​พัฒนา​ได​เรื่อย​ไป​จนถึง​วัย​ผูใหญ​ตอน​ตน

 

ซึ่ง​การ​ดําเนิน​ชีวิต​ตัง้แต​เด็ก​จนถึง​ผู​ใหญ​ การ​เลน​ การ​เรียน​รู​สิ่ง​ตาง​ ๆ รอบ​ตัว​ที่​พบ​เจอ​ ปฏิสัมพันธ
กับ​ผูคน​และ​สังคม​ พ​ฤติ​กรรม​และ​ประสบการณ​ตาง​ ๆ เหลา​น้ี​ ลวน​กอ​ให​เกิด​การ​พัฒนา​ทักษ​ะ EF ที่
สําคัญ​ตอ​การ​ดําเนิน​ชีวิต​ให​ประสบ​ผล​สําเร็จ​ได​ใน​อนาคต​และ​ชวยสง​เสริม​พัฒนาการ​ตาม​วัย​ของ​ลูก
น อย

 

EF ประกอบ​ไป​ดวย​หนาที่​สําคัญ​ 3 อยา​ง
ความ​สามารถ​ใน​การ​จด​จํา (Working Memory) คือ​ การ​จดจําสิ่ง​ตาง​ ๆ เขา​สูสม​อง​และ1.
สามารถ​ประมวล​ผล​เพื่อ​นําขอมูล​ที่​เก็บ​ไว​ใน​สมอง​ออก​มา​ใช​เมื่อ​ผาน​ระยะ​เวลา​นัน้​ ๆ มา​แลว​
อาทิ​ เด็ก​ที่​ทําขอสอบ​ได​ดี​ คือ​ เด็ก​ที่​สามารถ​จดจําบท​เรียน​ขณะ​ที่​ศึกษา​ใน​ชัน้​เรียน​และ​อาน
ทบทวน​มา​ได​เป็น​อยาง​ดี​ ซึ่ง​เป็น​หน่ึง​ใน​ทักษ​ะ EF ของ​เด็ก​แต​ละ​คน

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


ความ​ยืดหยุน​ทาง​ความ​คิด (Cognitive Flexibility) คือ​ การ​มี​มุม​มอง​ความ​คิด​ที่​หลาก2.
หลาย​ หรือ​การ​หา​วิธี​การ​แกไข​ปัญหา​ตาง​ ๆ ได​หลาย​วิธี​ อาทิ​ การ​หา​เสน​ทางการ​เดิน​ทาง​จาก
จุด​หน่ึง​ไป​อีก​จุด​หน่ึง​ เด็ก​คน​นึง​อาจ​จะ​มี​หลาย​เสน​ทาง​ แลว​มา​พิจารณา​เลือก​เสน​ทาง​ที่​ดี​ที่​สุด
ความ​สามารถ​ใน​การ​ควบคุม​และ​ยับยัง้​ตน​เอง (Inhibitory Control) คือ​ การ​ควบคุม3.
ตนเอง​ไม​ให​หลุด​ออก​จาก​สิ่ง​ที่​ตอง​รับ​ผิด​ชอบ​ทัง้​การ​เรียน​หรือ​การ​ทํางา​น ​อดทน​ตอ​สิ่ง​กระตุน​
หรือ​สิ่ง​เรา​ตาง​ ๆ เด็ก​ตอง​มี EF เพื่อ​ชวย​ควบคุม​ตนเอง​เพื่อ​รู​หน าที่​ของ​ตน​ อาทิ​ เมื่อ​อยู​ใน
หองเรียน​ก็​ควร​ตัง้ใจ​เรียน​ ไม​ชวน​เพื่อน​คุยห​รือ​เลน​ระหวาง​เรียน​ เป็น​ตน

 

แนะนํากิจกรรม​ที่​ชวย​สรา​ง EF ให​ลูก
เกม​บอก​เลา​เรื่อง​ตอ กิจกรรม​พัฒนา​สมอ​งให​เด็ก​ ๆ เรียง​ลําดับ​ตอ​กัน​ แลวก​ระ​ซิบ​ประโยค
เดียวกัน​ตอ​ไป​จนถึง​คน​สุด​ทา​ย
การ​แสดง​บทบาท​สม​มติ อาจ​แสดง​ตาม​บทบาท​ที่​ได​รับ​ เชน​ แสดง​เป็น​ครู​กับ​นัก​เรียน​ หรือ
แมคา​กับ​ลูก​คา
การ​เลา​นิ​ทาน โดย​อาจ​เลา​ดวย​น้ําเสยีง​ที่​เลยีน​แบบ​แตละ​ตวั​ละคร​ และ​เสรมิ​คาํถาม​หลงั​เลา​นิ
ทาน​จบ
ทํางาน​ประดิษฐ​หรือ​ศิลปะ​ตาง​ ๆ เชน​ การ​ป้ัน​แป ง​โด​ว, วาด​รูป​ระบาย​สี​, พับ​กระ​ดาษ​ เป็น
ตน

 

EF สง​ผล​ดี​ตอ​ผูใหญ​อยางไร​บา​ง
ทักษ​ะ EF เป็น​พื้น​ฐาน​ที่​สําคัญ​ใน​การ​จัดการ​ที่​เกี่ยวของ​กับ​ความ​คิด​ ควา​มรู​สึก​ และ​การ​ลงมือ​กระ
ทํา เด็ก​ที่​มี​ทักษ​ะ EF ที่​ดี​จะ​สามารถ​ควบคุม​อา​รม​ณ ยับยัง้​ตน​เอง​ และ​แสดงออก​ดวย​พฤติกรรม​ที่
เหมาะ​สม​ เพื่อ​นําไป​สู​เป า​หมาย​ที่​วางแผน​ไว​ได​สําเร็จ​ ซึ่ง​การ​พัฒนา​ทักษ​ะ EF ให​ดี​ควร​เริ่ม​ตัง้แต​วัย
เด็ก​ เพื่อ​เป็น​รากฐาน​สําหรับ​ความ​คิด​ที่​มี​ความ​ซับ​ซอน​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​เมื่อ​เติบโต​ขึ้น​เป็น​ผู​ใหญ​ เพื่อ​ชวย
ใน​การ​วาง​จัด​ลําดับ​ความ​สําคัญ​ใน​ชี​วิ​ต วางแผน​เป า​หมาย​ชีวิต​ใน​อนาคต​ที่​ชัด​เจ​น ​และ​มุง​มัน่​ลงมือ
ทําให​บรรลุ​ถึง​เป า​หมาย​ได​อยาง​มี​ความ​สุข

 

การ​พัฒนา​ทักษ​ะ EF หรือ Executive Function เป็น​สิ่ง​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ให​สําคัญ​ใน​การ​สง​เสริม
และ​พัฒนา​ตัง้แต​วัย​เด็ก​ เพื่อ​เป็น​รากฐาน​ใน​การ​ควบคุม​ความ​คิด​ ควา​มรู​สึก​ และ​การก​ระ​ทําตางๆ​
ให​แสดงออก​อยาง​เหมาะ​สม​และ​ตอ​เน่ือง​ สามารถ​ดําเนิน​ชีวิต​ประสบ​ความ​สําเร็จ​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ ทัง้
การ​เรียน​ การ​ทํางา​น ​และ​การ​ดําเนิน​ชีวิต​อยาง​มี​ความ​สุข

 

ชวน​รู​จัก​! โปร​แก​รม PlayBrain ยิ่ง​เลน​ สมอง

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


ยิ่ง​แล​น
คุณ​พอคุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​เคย​ไดยิน​คําวา​ ยิ่ง​เลน​ ยิ่ง​เรียน​รู​ กัน​ใช​มัย้​คะ​? วัน​น้ี S-Mom Club ขอ
แนะนําให​รูจัก​กับ​ PlayBrain ยิ่ง​เลน​ สมอง​ยิ่ง​แล​น กัน​คะ

PlayBrain คือ​ โปรแกรม​เสริม​สราง​ทักษะ​สมอง​ลูก​ ออกแบบ​โดย​ทีม​ผู​เชี่ยวชาญ​สมอง​ระดับ​โลก​
เพื่อ​ชวย​ฝึก​ทัง้​ทักษะ​สมอง​ให​ลูก​น อย​ และ​สราง​สายใย​สัมพันธ​ใน​ครอบครัว​ให​แนนแฟ น​ไป​ดวย​กัน
ผาน​บทความ​และ​การ​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ ให​ลูก​ได​เลน​ และ​ฝึก​ทักษะ​สมอง​เพื่อ​ความ​สําเร็จ​ใน​วัน​ขาง
หน า​ ซึ่ง​กิจกรรม​เหลา​น้ี​ถูก​ออกแบบ​และ​แนะนําโดย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ ให​เหมาะ​สม​กับ​ชวง​วัย​และ​การ
เรียน​รู​ของ​ลูก​คุณ​โดย​เฉ​พา​ะ นอกจาก​น้ี​คุณ​พอคุณ​แม​ยัง​สามารถ​ติดตาม​ทุก​การ​เติบโต​ของ​ลูก​ได
อยาง​ใกล​ชิด​ผาน​การ​ตรวจ​เช็ค​พัฒนาการ​ได​ 

เพราะ​การ​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​และ​การ​เรียน​รู​ที่​ดี​ตัง้แต​ตน​ใน​วัย​เด็ก​สง​ผล​ตอ​สติ​ปัญญา​รวม​ถึง​ความ
ฉลาด​ คุณ​พอคุณ​แม​จึง​ชวย​เตรียม​สมอง​ลูก​ให​พรอม​ได​ตัง้แต​เกิด​ เพื่อ​ให​ลูก​ประสบ​ความ​สําเร็จ​ใน
ชีวิต​และ​มี​ความ​สุข​ใน​อนาคต​ได​คะ

พิเศษ​! สมา​ชิก S-Mom Club เขา​ใช​งาน​ได​ฟรี​ ไมมี​คา​ใช​จาย​ คลิก​!

 

 

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​พัฒนาการ​ลูก​นอย

10 กิจกรรม​ฝึก​สมอง​วัย​ซน​ เสริม​พัฒนาการ​ให​ลูก​สม​อง​ไว
อาหาร​บํารุง​สมอง​เด็ก​ ให​ลูก​ฉลาด​ สมอง​ไว​ เติบโต​ได​อยาง​สม​วัย
โภชนาการ​สําหรับ​เด็ก​ 1-2 ขวบ​ กิน​อะไร​ให​ฉลาด​และ​แข็ง​แรง
โภชนาการ​สําหรับ​เด็ก​ 2​-3​ ขวบ​ กิน​อะไร​ให​ฉลาด​และ​แข็ง​แรง
พัฒนาการ​เด็ก​ 1-4 ปี​แรก​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 2​ ขวบ​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก

https://www.s-momclub.com/playbrain
https://www.s-momclub.com/playbrain
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/brain-boosting-activities-for-kids
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-and-brain-development
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


พัฒนาการ​เด็ก​ 3 ขวบ​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
นม UHT สําหรับ​เด็ก​ ชวย​เสริม​พัฒนาการ​ทาง​สม​อง​ลูก
นม​สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​ แบบ​ไหน​ดี​กับ​ลูก​ใน​แตละ​ชวง​วัย
นม​สูตร​ 3 เพื่อ​การ​เจริญ​เติบ​โต​ นม​สําหรับ​เด็ก​อา​ยุ​ 1 ปี​ขึ้น​ไป
 

 

อาง​อิง​:

EF Executive Function สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​เด็ก​แตละ​ชวง​วัย​อยาง​ไร​ ?, โรง​พยาบาล​มน
ารม​ย
EF ฝึก​ทักษะ​สมอง​พัฒนา​สมาธิ​เด็ก​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ
EF Executive Function สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​เด็ก​แตละ​ชวง​วัย​อยาง​ไร​ ?, โรงเรียนสาธิต
แหง​มหาวิทยาลัย​เกษตร​ศาสตร​ ศูนยวิจัย​และ​พัฒนาการ​ศึก​ษา
การ​เรียน​รู Active Learning เพื่อ​สง​เสริม​ทักษ​ะ Executive Functions (EF), โครงการ
ความ​รวม​มือ​ทาง​วิชา​การ​ มหาวิทยาลัย​ราชภัฏ​สวนสุนันทา​กับ​กรม​สง​เสริม​การ​ปกครอง​ทอง
ถิ่น
การ​พัฒนา​ทักษะ​ทาง​สมอ​ง EF (Executive Functions), สํานักงาน​ศึกษาธิการ​จังหวัด​ชัย
นาท

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​3 ธันวาคม​ 2​566

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

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


ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​



เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


