
กำำ�ลัังหาวิธิีง่ี่ายๆ เพื่่�อลด
ความเครียีดและสงบจิติใจใน
ปััจจุบันัขณะอยู่่�หรืือไม่่
ไปหยิบิของเล่่นมาเล่่นสิ ิจริงิๆ นะ

คนทุกุช่ว่งวัยัจะได้้ประโยชน์์จากการเล่่นของเล่่น ของเล่่นช่ว่ยคลายความตึึงเครียีด ช่ว่ยให้ป้ลด
ปล่่อย และมีสีมาธิ ิและของเล่่นเชิงิประสาทสัมัผัสั ซึ่่�งหมายถึึงของเล่่นที่่�กระตุ้้�นประสัมัผัสั เช่น่ 
การสัมัผัสั การมองเห็น็ และการได้้ยินิ จะมีปีระโยชน์์เป็็นอย่า่งมาก

ใช้ช้่ว่งเวลาสนุุกไปกับการเล่่นเชิงิประสาทสัมัผััส
ต่่อไปนี้้�คืือสูตูร1 สำำ�หรับัการทำำ�ดิินน้ำำ��มันัอย่า่งง่่าย โดยใช้ว้ัตัถุดุิิบที่่�พบได้้ทั่่�วไป
ในบ้า้น สำำ�หรับัดิินน้ำำ��มันัหนึ่่�งก้้อน ให้ผ้สมสิ่่�งต่่อไปนี้้�

แป้้งสาลี ½ ถ้้วย (120 g)

เกลืือ 2 ช้อ้นโต๊๊ะ (30 g)

น้ำำ��อุ่่� น ¼ ถ้้วย (60 ml)

น้ำำ��มันัพืืช 1 ช้อ้นโต๊๊ะ (15 ml)

สีผีสมอาหาร (ใช้ห้รืือไม่ใ่ช้ก็้็ได้้)

แหล่่งข้อ้มููล:
1BBC วิธิีทีำำ�ดิินน้ำำ��มันัด้้วยตััวเอง — การเล่่นเชิงิประสาทสัมัผัสัสำำ�หรับัช่ว่งปีแีรกๆ เข้า้ถึึงเมื่่�อ 23 มกราคม 2024
The American Stress Institute คลายเครียีดด้วยการเล่่นของเล่่น เข้า้ถึึงเมื่่�อ 23 มกราคม 2024
การใช้ค้วามหลากหลาย ประโยชน์ข์องของเล่่นเชิงิประสาทสัมัผัสั เข้า้ถึึงเมื่่�อ 23 มกราคม 2024
Government of Canada จิติใจ: แวดล้อมลูกูของคุณุด้้วยโอกาสการเรียีนรู้้�  เข้า้ถึึงเมื่่�อ 23 มกราคม 2024
The National Association for the Education of Young Children (NAEYC) พลัังของดิินน้ำำ��มันั เข้า้ถึึงเมื่่�อ 23 มกราคม 2024
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คุณุสามารถเก็็บดิิน
น้ำำ��มันัไว้ใ้ช้ซ้้ำำ��ได้โ้ดยเก็็บ
ในภาชนะสุญุญากาศ
และนำำ�ไปแช่ใ่นตู้้�เย็น็


