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การเลีย้งลูกใหอารมณดี มีความสุข หรือการสรางรอยยิม้ใหแกลูกนัน้ เป็นจุดเริ่มตนของการมี
พัฒนาการทางดานสติปัญญาและอารมณที่ดี ทัง้ชวยสนับสนุนในเรื่องของสมองและจิตใจ รวมถึง
รางกายที่แข็งแรง หากลูกเกิดอารมณไมดี หรือหงุดหงิดงาย ก็อาจสงผลตอพัฒนาการตาง ๆ ในทาง
ตรงกันขามไดเชนกัน ดังนัน้ คุณพอคุณแมจึงควรศึกษาหาขอมูลในการรับมือถึงวิธีการเลีย้งลูกที่ถูก
ตองและเหมาะสมตามชวงวัย โดยไมลืมความรักความอบอุนในครอบครัว ซึ่งจะเป็นตัวแปรหลักใน
การหลอหลอมใหเด็กเติบโตไดอยางมีความมัน่คงแข็งแรง พรอมรับมือกับการปรับตัวและดํารงชีวิต
ในสังคมไดเป็นอยางดี

 

สรุป
การเลีย้งลูกใหอารมณดี และมีความสุข เป็นจุดเริ่มตนของการมีพัฒนาการทางดานสติ
ปัญญาและอารมณที่ดี ทัง้ชวยสนับสนุนในเรื่องของสมองและจิตใจ รวมถึงรางกายที่แข็งแรง
วิธีเลีย้งลูกใหมีสติปัญญาที่ดี มีปัจจัยสําคัญ 3 อยาง คือ พันธุกรรม โภชนาการหรืออาหาร
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การกินที่ดี และสิ่งแวดลอมรอบตัวของลูก ซึ่งการเลีย้งลูกใหอารมณดีและมีความสุขนัน้ ควร
เริ่มตนจากครอบครัวที่มีความอบอุน
เคล็ดลับที่จะทําใหลูกอารมณดี เชน การฟังเพลง หรือเลนดนตรีบอย ๆ การเลนกีฬา อาน
หนังสือหรือเลานิทานใหลูกฟัง รวมถึงสอนใหลูกเห็นคุณคาในตัวเองและผูอื่น

 

เลือกอานตามหัวขอ
การเลีย้งลูกใหอารมณดี ควรเป็นแบบไหน
วิธีเลีย้งลูกใหอารมณดี คุณพอคุณแมทําไดจริงไหม
วิธีเลีย้งลูกใหอารมณดี ควรเริ่มทําในชวงวัยไหน
ปัจจัยอะไรบางที่ทําใหลูกหงุดหงิด อารมณเสียงาย
วิธีการเลีย้งลูกน อยใหอารมณดี คุณแมทําตามไดงาย
กิจกรรมที่ชวยใหลูกน อยอารมณดีไดทุกวัน

การเลีย้งลูกใหอารมณ ดี ควรเป็นแบบไหน
คุณพอคุณแม ควรเป็นแบบอยางที่ดีใหลูก เพราะการที่พอแมมีความเครียด หรือความ1.
วติกกงัวล อาจเผลอแสดงพฤตกิรรมที่รนุแรงตอลกูได และคงไมสามารถเลีย้งลกูใหอารมณ
ดีไดอยางแนนอน ซึ่งลวนสงผลเสียตอเด็กมากมาย ดังนัน้ คุณพอคุณแมควรมีการปรึกษา
หารือรวมกัน ใหกําลังใจตอกัน ทบทวนพฤติกรรมตาง ๆ ที่แสดงออกตอลูก และมีแนวทาง
เลีย้งลูกใหเป็นทิศทางเดียวกัน หลีกเลี่ยงการทะเลาะกันตอหน าลูก และอยาลืมหาเวลาพัก
ผอนเติมความสุขใหแกตนเองบาง
คุณพอคุณแมควรมีเวลาใหลูก หมัน่ทํากิจกรรมรวมกันกับลูกในวันหยุดพักผอน เพื่อเพิ่ม2.
ความสัมพันธที่ดีในครอบครัว และแสดงออกถึงความรักดวยการโอบกอด พูดชื่นชมอยาง
สมํ่าเสมอ
ดูความตองการของลูกเป็นหลัก ไมควรยัดเยียดจนเกินไป เปิดโอกาสใหลูกไดแสดงความ3.
คิดเห็น และพรอมรับฟังทุกครัง้ อยาเรงหรือกดดันเด็กมากจนเกินไป ควรเนนพัฒนาการให
เหมาะสมตามวัย

 

วิธีเลีย้งลูกใหอารมณ ดี คุณพอคุณแมทําได
จริงไหม
การเลีย้งลูกใหอารมณดีและมีความสุขนัน้ ควรเริ่มตนจากครอบครัวที่มีความอบอุน คุณแมที่มี
ความสุขตัง้แตขณะตัง้ครรภ เพราะจากขอมูลการวิจัยจะพบวาเมื่อคุณแมมีความสุขจะหลัง่สารเอ็น
ดอรฟินส (Endorphin) ซึ่งจะสงผานสายสะดือไปใหลูกน อยในครรภสงผลตอพัฒนาการทางดาน
สมอง (IQ) และอารมณ (EQ) ที่ดีของลูกได

การเลีย้งลูกใหมีสติปัญญาที่ดี มีความเฉลียวฉลาด มีปัจจัยสําคัญ 3 อยาง คือ พันธุกรรม



โภชนาการหรืออาหารการกินที่ดี และสิ่งแวดลอมรอบตัวของลูกน อย ซึ่งหากตัดเรื่องของ
พันธุกรรมออกไป เพราะคุณพอคุณแมไมสามารถปรับปรุงแกไขได ในสวนของเรื่องอาหารการกิน
ของลูกหรือสิ่งแวดลอมรอบตัวก็ถือเป็นเรื่องสําคัญที่สามารถทําไดดวยตนเอง

 

วิธีเลีย้งลูกใหอารมณ ดี ควรเริ่มทําในชวงวัย
ไหน
การสงเสริมพัฒนาการทางสมองของเด็ก คุณพอคุณแมสามารถศึกษาและทําไดตัง้แตตัง้ครรภ
เน่ืองจากระหวางที่เด็กอยูในครรภ เซลลสมองก็จะมีการเจริญเติบโตไปพรอมกับเซลลอื่น ๆ ในราง
กาย และเน้ือสมองกับเสนใยประสาทในรางกายจะเชื่อมประสานกันเป็นขายเสนใยประสาท ตัง้แต
ลูกอายุไดเพียง 8 สัปดาห และพัฒนาตอเน่ืองไปจนถึงอายุ 2 ปี และพัฒนาการของสมองจะคอย ๆ
ลดลงหลังจากชวงอายุดังกลาว จึงเป็นชวงเวลาที่เหมาะสมในการกระตุนพัฒนาการทางสมองและ
สติปัญญาของลูกน อย

 

ปัจจัยอะไรบางที่ทําใหลูกหงุดหงิด อารมณ เสีย
งาย
ความพรอมของอายุ รางกาย จิตใจ และสภาพแวดลอม ลวนเป็นปัจจัยที่ทําใหเด็กแสดงอารมณ
ความโกรธของตนเอง เมื่อเด็กไมสามารถทําอะไรใหสําเร็จไดดวยตนเอง หรือถูกขัดใจไมใหทําใน
สิ่งที่ตองการทํา เด็กจะเกิดอารมณและแสดงออกมาวาหงุดหงิด โกรธ และแสดงความกาวราวที่
รุนแรงออกมา โดยลักษณะที่แสดงออก รวมถึงพฤติกรรมความรุนแรงน้ี จะขึ้นอยูกับอายุและชวง
วัยของลูกดวย ซึ่งโดยทัว่ไป มีสาเหตุดังน้ี

การเรียกรองความสนใจตามชวงวัย ในบางครัง้คุณพอคุณแมอาจไมเขาใจวาพฤติกรรมที่1.
ลูกแสดงออกเป็นการเรียกรองความสนใจ หรือพัฒนาการของระบบประสาทที่ทําใหเกิดการ
ตอบสนองที่ไมถูกตอง สงผลตอการอยูรวมกับผูอื่นในสังคม ทางที่ดีคุณพอคุณแมควรพาลูก
น อยไปปรึกษาแพทยผูเชี่ยวชาญเพื่อรับการแกไขอยางถูกวิธี
นอนไมพอ เน่ืองจากเป็นขอจํากัดทางรางกาย ทําใหเด็กรูสึกหงุดหงิดได รวมถึงเมื่อเด็ก2.
รูสึกเหน่ือย หรือออนเพลียจากการนอนไมพอ หรือความเจ็บปวย ทําใหรูสึกไมสบายตัว
หิว ดวยวัยของเด็กที่ยังไมสามารถจัดการหรือควบคุมอารมณตาง ๆ ไดดีนัก จึงทําใหลูกมี3.
ความหงุดหงิดเมื่อหิวไดงาย

 

https://www.s-momclub.com/boost-brain-power


 

คุณพอคุณแมมีหน าที่สําคัญในการรับมือและจัดการกับอารมณของลูก สามารถยับยัง้การแสดงออก
ที่รุนแรง สอนใหลูกรูจักควบคุมความหงุดหงิด โดยอาจหากิจกรรมอะไรใหลูกเบี่ยงเบนความสนใจ
ที่สําคัญคุณพอคุณแมตองไมโมโหตามลูก เพราะจะเป็นการกระตุนพฤติกรรมที่รุนแรงขึ้น และควร
รอใหเด็กสงบสติอารมณกอน หามลงโทษโดยทันที แตควรอธิบายดวยเหตุและผล ในสวนของการ
กําหนดกฎเกณฑเงื่อนไขตาง ๆ กับลูกตองมีความหนักแนนชัดเจน ไมเปลี่ยนไปมา และมีเวลาให
กับลูกอยางเพียงพอ

 

วิธีการเลีย้งลูกนอยใหอารมณ ดี คุณแมทําตาม
ไดงาย
1. ใหลูกฟังเพลง เลนดนตรีบอย ๆ
เพราะเสียงดนตรีมีความสามารถในการทําใหเด็กรูสึกผอนคลาย และอารมณดีได อีกทัง้เสียงตัว
โนตสูงตํ่า จะชวยกระตุนสมองในการคิดวิเคราะห และพัฒนาการทางดานภาษา

 



2. เลนกีฬากับลูก
นอกจากจะทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรงแลว ยังชวยในเรื่องของสภาพจิตใจและอารมณที่ดีของลูก
ลดการเกิดภาวะเครียดในเด็กได

 

3. หมั่นอานหนังสือใหลูกฟัง
คุณพอคุณแมสามารถอานหนังสือดวยน้ําเสียงที่สนุกสนานเพิ่มความนาสนใจ และแทรกคําถามชวน
พูดคุยกับลูกบอย ๆ ซึ่งเป็นกิจกรรมในครอบครัวที่เพิ่มการสื่อสารและทํารวมกันไดเป็นอยางดี

 

4. เลานิทานกอนนอน
การอานนิทานใหลูกฟัง เป็นการเพิ่มจินตนาการใหแกเด็ก ๆ ทําใหเด็กสนใจ ซักถาม และคิดตาม
เรื่องราวของนิทาน การฟังนิทานยังเป็นการสงเสริมพัฒนาการทางดานสติปัญญาและอารมณไดอีก
ดวย

 

5. สอนใหลูกเห็นคุณคาในตัวเองและผูอื่น
เมื่อลูกโตขึ้นจะสงผลใหมีวิธีการทางความคิดและการใชชีวิตในสังคมไดเป็นอยางดี เด็กบางคนอาจ
ดอยคาตนเองไป ทําใหเกิดลักษณะที่ไมมีความมัน่ใจ รูสึกไรคา ชอบเปรียบเทียบตนเองกับผูอื่น

 

6. ฝึกใหลูกมีความรับผิดชอบในชีวิตประจําวัน
ดวยการกําหนดตารางเวลาในแตละวันวาลูกตองทําอะไรบาง ใหรูจักรับผิดชอบของใชสวนตัวเมื่อ
ไปโรงเรียน และรูจักการประหยัดอดออมเงิน เก็บขาวของที่เลนใหเป็นระเบียบเรียบรอย

 

7. หมั่นพูดคุยกับลูกดวยอารมณ แจมใส
เพราะเมื่อลูกรับรูไดวาพอแมอารมณดี มักจะแสดงออกถึงอารมณที่ดีของเด็กเองดวย

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/bedtime-story-for-kids


กิจกรรมที่ชวยใหลูกนอยอารมณ ดีไดทุกวัน
การที่คุณพอคุณแมมีความกังวลในเรื่องของโรคภัยไขเจ็บ การรับเชื้อโรคตาง ๆ จากภายนอก และ
ใหเด็กอยูแตในบาน ยอมใหสนใจแตหน าจอ แท็บเล็ต หรือโทรศัพทมือถือทัง้วัน อาจสงผลเสียตอ
พัฒนาการ ทัง้ทางดานรางกายและจิตใจ รวมถึงอารมณดวย ดังนัน้จึงควรหากิจกรรมที่ทําใหเด็กมี
อารมณที่ดี สงเสริมพัฒนาการดานตาง ๆ โดยมีสิ่งสําคัญที่ควรคํานึงถึง ดังน้ี

เริ่มตนจากคุณพอคุณแมตองมีกฎกติกา หรือจํากัดระยะเวลาในการอยูกับหน าจอ ใหเด็ก1.
เรียนรูที่จะตองปฏิบัติตามเงื่อนไข หรือกฎระเบียบ
มุงเนนกิจกรรมทางกาย ใหเด็กไดขยับรางกาย หรือออกกําลังกายเพิ่มความแข็งแรงของ2.
กลามเน้ือสวนตาง ๆ ใหมีสุขภาพที่ดี เชน วายน้ํา ขี่จักรยาน วิ่งเลน ปีนป าย เป็นตน
หากิจกรรมที่สามารถทํารวมกับผูอื่น หรือมีการพูดคุยกันในครอบครัวมากขึ้น เชน การถาม3.
ตอบ การเลานิทาน ก็จะเป็นการฝึกใหเด็กอยูรวมกับผูอื่นในสังคมไดเป็นอยางดี
ใหเด็กมีกิจกรรมที่ชวยผอนคลายความเครียด ความกังวล เชน การวาดรูป การรองเพลง4.
เป็นตน

 

คุณพอคุณแมทุกคนลวนอยากเลีย้งลูกใหมีความสุข มีพัฒนาการที่ดีทัง้ดานรางกายและจิตใจ รวม
ถึงประสบความสําเร็จในการดําเนินชีวิต แตความคาดหวัง บางครัง้อาจเป็นสิ่งกดดันคุณพอคุณแม
หรือกับลูกมากจนเกินไป จนเกิดความวิตกกังวล ภาวะเครียด และนําไปสูการแสดงออกพฤติกรรม
ที่รุนแรงตอลูกได ดังนัน้ การที่คุณพอคุณแมอยากใหลูกมีความสุข ตองมาจากการเลีย้งดูที่เกิดจาก
ความรักความอบอุนและความเขาใจ รวมถึงมาจากพอแมที่มีความสุข ซึ่งจะสงผลใหลูกมีอารมณดี
และมีความสุขได

 

บทความแนะนําสําหรับพัฒนาการลูกนอย

พัฒนาการเด็ก 1 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 2 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 3 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 4 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 5 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 6 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 7 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 8 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 9 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 10 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 11 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 1 ขวบ พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
PlayBrain ยิ่งเลน สมองยิ่งแลน โปรแกรมฝึกฝนทักษะ EF พัฒนาสมองลูกน อย
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เลีย้งลูกอยางไรใหโตขึ้นอารมณดีมีเหตุผล, สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ1.
(สสส.)
อยากกระตุนใหลูกฉลาดตัง้แตอยูในทอง, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัย2.
มหิดล
อยาปลอยใหเด็กโมโหรายคุมความโกรธไมได, โรงพยาบาลกรุงเทพ3.
ลูกเอาแตใจ เรียกรองความสนใจ หรือระบบประสาทรับความรูสึกบกพรอง, โรงพยาบาลมน4.
ารมย
การรองอาละวาด สวนหน่ึงของพัฒนาการที่พอแมตองเขาใจ, โรงพยาบาลเวชธานี5.
เลีย้งลูกวัยกําลัง “จํา”...ทํายังไงใหฉลาด, โรงพยาบาลพญาไท6.
งานวิจัยยืนยันการวิ่งเลนออกกําลังกายทําใหเด็กมีความสุขเพิ่มขึ้น, สํานักงานกองทุน7.
สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)
เสริมสรางความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง, โรงพยาบาลมนารมย8.
7 วิธีสอนเด็กใหรูหน าที่ มีความรับผิดชอบ, สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ9.
(สสส.)
4 วิธี เปลี่ยนเด็กใหอารมณดี ไมหงุดหงิดงาย, สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุข10.
ภาพ (สสส.)
แนวคิดการเลีย้งดูดวยวิธีทางบวก, สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต11.
10 วิธี ชวยใหลูกวัยประถมรักการอาน, คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี12.
มหาวิทยาลัยมหิดล
เสริมพัฒนาการลูก ดวยการเลานิทาน, โรงพยาบาลบางปะกอก13.

อางอิง ณ วันที่ 20 กรกฎาคม 2567
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แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club
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