
กำำ�ลัังห�วิธิีง่ี�ยๆ เพื่่�อลัด
ควิ�มเครียีดแลัะสงบจิติใจิใน
ปััจิจุิบนัขณะอย่ห่รีอ่ไม่
ไปหยิบิของเล่่นมาเล่่นสิ ิจริงิๆ นะ

คนทุกุช่ว่งวยัิจะได้้ปริะโยิช่น์จากการิเล่่นของเล่่น ของเล่่นช่ว่ยิคล่ายิความตึึงเคริยีิด้ ช่ว่ยิใหป้ล่ด้
ปล่่อยิ แล่ะมสีิมาธิ ิแล่ะของเล่่นเช่งิปริะสิาทุสิมัผัสัิ ซึ่ึ�งหมายิถึึงของเล่่นทีุ�กริะตึุ้นปริะสิมัผัสัิ เช่น่ 
การิสิมัผัสัิ การิมองเหน็ แล่ะการิได้้ยินิ จะมปีริะโยิช่น์เป็นอยิา่งมาก

ใช้ช้้ว่ิงเวิลั�สนุกำไปักัำบกำ�รีเล่ันเช้งิปัรีะส�ทสมัผััส
ต่ึอไปนี�คือสิตูึริ1 สิำาหริบัการิทุำาด้ินนำ�ามนัอยิา่งง่ายิ โด้ยิใช่ว้ตัึถึดุ้ิบทีุ�พบได้้ทัุ�วไป
ในบา้น สิำาหริบัด้ินนำ�ามนัหนึ�งก้อน ใหผ้ัสิมสิิ�งต่ึอไปนี�

แปั้งส�ลีั ½ ถ้้วิย (120 g)

เกำล่ัอ 2 ช้อ้นโต๊ะ (30 g)

นำ��อุ่น ¼ ถ้้วิย (60 ml)

นำ��มนัพื่ช่้ 1 ช้อ้นโต๊ะ (15 ml)

สผีัสมอ�ห�รี (ใช้ห้รีอ่ไมใ่ช้ก็้ำได้)

แหล่่งข้อ้มููล่:
1BBC วิธิีทีำำ�ดิินนำ��มูนัด้ิวิยตััวิเอง — ก�รเล่่นเชิงิประส�ทำสมัูผัสัสำ�หรบัชิว่ิงปแีรกๆ เข้�้ถึึงเมู่�อ 23 มูกร�คมู 2024
The American Stress Institute คล่�ยเครยีดิด้ิวิยก�รเล่่นข้องเล่่น เข้�้ถึึงเมู่�อ 23 มูกร�คมู 2024
ก�รใชิค้วิ�มูหล่�กหล่�ย ประโยชินข์้องข้องเล่่นเชิงิประส�ทำสมัูผัสั เข้�้ถึึงเมู่�อ 23 มูกร�คมู 2024
Government of Canada จิติัใจิ: แวิดิล้่อมูล่กูข้องคณุด้ิวิยโอก�สก�รเรยีนรู ้เข้�้ถึึงเมู่�อ 23 มูกร�คมู 2024
The National Association for the Education of Young Children (NAEYC) พลั่งข้องดิินนำ��มูนั เข้�้ถึึงเมู่�อ 23 มูกร�คมู 2024
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คณุสิามาริถึเก็บด้ิน
นำ�ามนัไวใ้ช่ซ้ึ่ำ�าได้โ้ด้ยิเก็บ
ในภาช่นะสิญุญากาศ
แล่ะนำาไปแช่ใ่นตึู้เยิน็


