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 โรคสมาธิส้ันน้ันแทจริงแลวไดรับการบรรยายไวในวารสารทางการแพทย
อยางเปนทางการมากวา 100 ปแลว เด็กที่เปนโรคสมาธิสั้นจะมีลักษณะ
อยูไมนิ่ง มีปญหาในการคงสมาธิ และมักพบวามีปญหาในการควบคุมตนเอง
และเกิดปญหาพฤติกรรมตางๆ ใหผูคนรอบขางไดปวดศีรษะไดบอยๆ ในปจจุบัน
ท้ังในวงการแพทยและวงการการศึกษาไดใหความสนใจโรคสมาธิส้ันอยางจรงิจัง 
ทําใหมีการศึกษาวิจัยและรวบรวมประสบการณที่เกี่ยวของกับเด็กสมาธิสั้น
จนเกิดความรูเก่ียวกับวิธีการดูแลรักษาและชวยเหลือเด็กสมาธิส้ันอยางมากมาย
 คูมือเลมนี้เปนการรวบรวมความรูทั้งจากตําราและจากขอมูลที่ได
จากการสัมมนาแลกเปลี่ยนเรียนรูประสบการณระหวางผูปกครอง ครูและ
ครูการศึกษาพิเศษที่มีประสบการณกับเด็กสมาธิสั้น โดยรวบรวมลักษณะ
อาการท่ีพบไดบอย ปญหาพฤติกรรมรวมถึงแนวทางการดูแลแกไขปญหาตางๆ
ที่งายตอการปฏิบัติจริง คณะผูจัดทําปรารถนาวาคูมือเลมนี้นาจะเปนตัวชวย
ที่ดีในการชวยคุณพอคุณแมในการดูแลเด็กสมาธิสั้นตอไป

                      คณะผูจัดทํา

คํานํา
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โรคสมาธิสั้นเปนกลุมความผิดปกติของพฤติกรรม ประกอบดวย
o ขาดสมาธิ  

 o ซน อยูไมนิ่ง 
 o หุนหันพลันแลน ขาดการยับยั้งใจตนเอง   
 โดยแสดงอาการอยางตอเนื่องยาวนาน จนทําใหเกิดผลกระทบตอ
การใชชีวิตประจําวันและการเรียน ซึ่งเปนพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมกับอายุ
และระดับพัฒนาการ โดยที่ความผิดปกติดังกลาวเกิดขึ้นกอนอายุ 7 ป  
อาการตองเปนมาตลอดตอเนื่องไมตํ่ากวา 6 เดือน  

มาทําความรูจักกับ            
            โรคสมาธิสั้น

เด็กสมาธิสั้น
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  คุณพอคุณพอคุณแมจะสังเกตเด็กสมาธิสั้นไดอยางไรบาง

วัยอนุบาล
 ในขวบปแรกเด็กอาจจะมีลักษณะเล้ียงยาก เชน กินยาก นอนยาก 
รองกวนมาก มอีารมณหงุดหงิด แตเด็กจะมีพฒันาการคอนขางเร็ว ไมวาจะเปน
การตั้งไข คลาน ยืน เดิน หรือวิ่ง เมื่อเริ่มเดินก็จะซนอยูไมนิ่ง วิ่งหรือปนปาย
ไมหยุด คุณพอคุณแมอาจคิดวาเปนเรื่องธรรมดาเพราะเด็กวัยนี้ตองซน 
แตบางคนอาจจะเหนื่อยจนทนไมไหว และเกิดความเครียดอยางมาก
ในการดูแลเด็ก บอยครั้งท่ีคุณพอคุณแมเองอาจมองไมเห็นความผิดปกตินี้ 
เนื่องจากไมมีโอกาสเปรียบเทียบเด็กกับเด็กคนอื่นๆ แตเพ่ือน ญาติพี่นอง 
หรือครู อาจมองเห็นความซนเกินปกตินี้ได

  ขอสังเกต

เด็กสมาธิสั้นแตละชวงวัย
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วัยประถมศึกษา
 เมื่อเขาวัยเรียน จะสังเกตไดวาเด็กมีสมาธิสั้น วอกแวกงาย 
ไมสามารถน่ังทํางานหรือทําการบานไดจนเสร็จ ทาํใหมปีญหาการเรียนตามมา 
การควบคุมตนเองของเด็กไมคอยดี อาจมีพฤติกรรมกาวราว หงุดหงิดงาย 
ทนตอความคับของใจไมคอยได  ทาํใหเกิดปญหากับเพ่ือนๆ เมือ่อยูในหองเรียน
ก็ไมสามารถใชชีวิตไดเหมือนเพ่ือนคนอ่ืนๆ มักจะรบกวนช้ันเรียน ไมคอยให
ความรวมมือในการปฏิบัติตามกฎเกณฑของหองเรียน 

วัยมัธยมศึกษา
 เมื่อยางเขาวัยรุน อาการซนอยูไมนิ่งในเด็กบางคนอาจลดลง แต
ความไมมีสมาธิและขาดความยับยั้งช่ังใจของเด็กจะยังคงอยู ปญหาการเรียน
จะหนักขึ้น เพราะอาการขาดสมาธิที่ไมไดรับ
การแกไขอยางถูกตอง ดวยลักษณะท่ีชอบ
ความตื่นเตนทาทาย เบื่องาย ประกอบกับ
ความลมเหลวต้ังแตเล็กและความรูสึกวาตนเอง
ไมด ี เดก็อาจจะเกิดพฤติกรรมเกเร รวมกลุมกบั
เพื่อนท่ีมีพฤติกรรมคลายกัน ชักชวนกันทําเรื่อง
ฝาฝนกฎของโรงเรยีนจนอาจเลยเถดิไปถงึการใช
สารเสพติดได

มศึกษา
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 การสํารวจในประเทศไทย พบวามีความชุกประมาณรอยละ 5 โดย
พบในกลุมเด็กนักเรียนชาย มากกวากลุมเด็กนักเรียนหญิง ในหองเรียนที่มีเด็ก
ประมาณ 50 คน จะมีเด็กสมาธิสั้น 2 – 3 คน

เพราะอะไรจึงเปนโรคสมาธิสั้น
 มีหลายสาเหตุดวยกันที่ทําใหเด็กเปนโรคสมาธิสั้น
 o พนัธุกรรม หากคณุพอคณุแมเปนโรคนี ้ลกูกจ็ะไดรบัยนีท่ีถายทอด

จากคุณพอคุณแม
 o อาจเกิดตั้งแตเด็กอยูในครรภหรือหลังคลอด เชน ขาดออกซิเจน 

อุบัติทางสมอง โรคสมองอักเสบ การไดรับสารพิษ หรือมารดา
ดื่มสุราขณะตั้งครรภ

โรคนี้พบได
      บอยแคไหน

ศไทย พบวามีความชกประมาณรอยละ 5
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 สาเหตุที่กลาวมาสงผลใหการทํางานของสมองบกพรองจากการที่
สารเคมีในสมองหลั่งผิดปกติ ไดแก สารโดปามีนและเซโรโทนิน 
 ปจจุบันเช่ือวาโรคสมาธิสั้นเปนความผิดปกติของสมอง ไมไดเกิด
จากความผิดหรือความบกพรองของคุณพอคุณแม หรือการเล้ียงดูเด็ก
ผิดวิธี (แตการเลี้ยงดูที่ผิดวิธีจะทําใหอาการของโรครุนแรงข้ึน)
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แพทยตรวจอยางไรถึงบอกไดวา
เด็กเปนโรคสมาธิสั้น 
 แพทยจะตรวจประเมินอยางละเอียดเพ่ือใหแนใจวาเด็กเปนโรคสมาธิส้ัน
ไดแก การซกัประวตั ิการตรวจรางกาย (ตรวจห ูตรวจสายตา) ใชแบบประเมนิ
พฤติกรรมเด็ก การตรวจทางจิตวิทยา (ตรวจเชาวนปญญา ตรวจวัดความสามารถ
ดานการเรียน) และสังเกตพฤติกรรมเด็ก

 ปจจุบันยังไมมีการตรวจเลือด เอ็กซเรยสมอง หรือการตรวจคล่ืนสมอง
เพ่ือวินิจฉัยโรคสมาธิสั้น
   “แมวาแพทยจะวินิจฉัยวาเด็กเปนโรคสมาธิสั้น แตการวินิจฉัยไมได
บอกวาเด็กเปนเด็กที่ดีหรือไมดี นารักหรือไมนารัก มีจุดดอยจุดเดนอะไร
บาง การวินิจฉัยบอกไดแควาเด็กมีปญหาในเรื่องสมาธิและการควบคุมตนเอง 
การชวยเหลือเด็กนั้นหมายถึงคุณตองรวมมือกับแพทยและคุณครูที่โรงเรียน
อยางใกลชิด เพื่อที่จะชวยเด็กใหดีที่สุด” 
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หลากหลาย
คําถามเก่ียวกับ
โรคสมาธิสั้น

สมาธิสั้น….สั้นอยางไรจึงเรียกวาผิดปกติ ? 
 สมาธสิัน้เปนอาการสาํคญัของโรค สงัเกตจากการทาํกจิกรรมในหลาย
สถานการณแลวมาพิจารณาวาเด็กมีสมาธิหรือมีความจดจออยูกับสิ่งท่ีทํา
ไดนานเทากับเด็กที่อยูในวัยเดียวกันหรือไม
 นอกจากการมีสมาธิจดจอกับสิ่งใดส่ิงหนึ่งไดนานแลว ความสามารถ
ในการเลือกใหความสนใจกับงานที่อยูตรงหนาได แมจะมีสิ่งอื่นเขามาแทรก
หรือดึงความสนใจ เด็กปกติอาจจะหันไปใหความสนใจกับส่ิงเราน้ัน แลวหันกลับมา
ทํางานท่ีทําคางอยูตอไปได แตในเด็กสมาธิสั้นจะถูกส่ิงเราดึงความสนใจ
ไปไดงายกวา และจะกลับมาทํางานที่คางไวไดยาก
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 เด็กจะคลายไมตั้งใจทํางาน โดยเฉพาะการทํางานท่ีตองใชความคิด 
มักทําทาเหมอลอย ไมฟงคุณพอคุณแมที่กําลังพูดดวย การบานไมเรียบรอย
ตกๆ หลนๆ ทํางานไมเสร็จทันเวลา ขี้ลืม ทําของหายบอยๆ ทํางานเสร็จ
ครึ่งๆ กลางๆ 
 อาการตองเปนตลอดเวลา ทุกสถานที่ ทุกบุคคล จนทําใหเสียหาย
ตอการเรียน เชน เรียนไมทันเพื่อน ผลการเรียนตกตํ่า นอกจากนี้ยังสงผล
ตอการใชชีวิตอยูรวมกันคนอื่น คนใกลเคียงรูสึกรําคาญไมอยากทํางานดวย

เด็กแคเบื่องายเวลาทํางาน ไมเห็นซน จะเรียกวาสมาธิสั้น
ไดอยางไร ?
 เปนไปไดคะ เพราะเด็กบางคนจะมีอาการสมาธิสั้นเพียงอยางเดียว 
แตไมซนหรือวูวาม ซึ่งพบไดในเด็กผูชายและเด็กผูหญิง มักทําใหผูใหญ
มองขามไป ถูกวินิจฉัยไดชาและไมไดรับความชวยเหลือเทาที่ควร 

บอกวาเด็กเปนโรคสมาธิสั้น แลวทําไมเด็กดูทีวีหรือเลนเกม
นานเปนช่ัวโมงๆ ?
 สมาธิสามารถถูกกระตุนไดจากสิ่งเราที่นาสนใจ เชน โทรทัศน 
หรือเกมคอมพิวเตอร ซึ่งมีภาพและเสียงประกอบเปนตัวเราความสนใจ 
ไมนาเบ่ือ ดังนั้นเด็กสมาธิสั้นจึงสามารถมีสมาธิจดจอกับโทรทัศนและ
เกมคอมพวิเตอรไดนานๆ โทรทศันและเกมคอมพวิเตอรจงึเปนตวักระตุนความ
สนใจไดเปนอยางดี
 การจะพิจารณาวาเด็กสามารถจดจอตอเนื่อง มีสมาธิดีหรือไมควร
สังเกตเมื่อเด็กตองควบคุมตนเองใหทํางานท่ีไมชอบ หรืองานนั้นเปนงาน
ที่นาเบื่อ (สําหรับเด็ก) เชน การทําการบาน การทบทวนบทเรียน การทํางาน
ที่ไดรับมอบหมาย



16 เด็กสมาธิสั้น คูมือสําหรับพอแม/ผูปกครอง

 เมื่อไรควรจะพาเด็กมาพบแพทย ?
 ในวัยอนุบาล เมื่อเด็กมีสมาธิบกพรองอยางมาก แถมมีอาการซน 
อยูไมน่ิง มีอุบัติเหตุบอย ไมคอยระมัดระวังตนเอง ด้ือมาก ปราบอยางไรก็ไมไดผล
จนคนที่ดูแลรูสึกเหนื่อย หัวปนไปหมด ทําใหเกิดอารมณเสียกับเด็ก 
 ในวัยประถมศึกษา หากเด็กมีอาการสมาธิบกพรองจนมีผลกระทบ
ถึงการเรียน เชน การเรียนไมดี หรือมีพฤติกรรมที่เปนปญหา เชน สอนอะไร
ไมฟง ไมทําตามกฎระเบียบ รบกวนเพื่อนในชั้นเรียน เขากับเพื่อนไมได 
 หากคุณพอคุณแมแคสงสัยวาเด็กเปนโรคสมาธิสั้นหรือไม การพาเด็ก
มาพบแพทยจะเปนการดี เพราะสาเหตุของอาการสมาธิสั้นนั้นมีปจจัยอีก
หลายอยาง เชน ปจจัยดานอารมณวิตกกังวล เครียด การเลี้ยงดูที่ทําใหเด็ก
มักจะทําอะไรตามใจตนเอง หากเด็กไดรับการประเมินเด็กแลวเด็กก็จะไดรับ
การชวยเหลืออยางถูกตอง 
 โรคสมาธิสั้นนั้นหากไดรับการบําบัดรักษาตั้งแตอายุยังนอยจะไดผล
การรักษาคอนขางดี
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  จะเกิดอะไรไหม…ถาไมรักษา ?
 o ในวัยประถมศึกษากลุมที่มีสมาธิสั้นอยางเดียว ไมมีปญหา

พฤตกิรรมซน หนุหนัพลันแลน    สวนหนึง่จะไมเกดิอะไร นอกจาก
ผลการเรียนต่ํากวาความสามารถ จะพบอารมณซึมเศรา มองตัวเอง
ไมดี ขาดความมั่นใจในความสามารถของตนเอง

 o วัยประถมศึกษากลุมที่สมาธิสั้น ซน วูวาม ไมเชื่อฟงและตอตาน 
จะพบความหงุดหงิด กังวล เครียด อารมณเสียงาย เบื่อหนาย
การเรยีน ขาดแรงจงูใจในการเรยีน มองไมเหน็คณุคาภายในตัวเอง
คุณพอคุณแมก็ไมพอใจในผลการเรียน เขากับเพื่อนไดยาก 
พบพฤติกรรมที่ยังเปนเด็กตํ่ากวาอายุ ดื้อ ตอตานคําสั่งจนทํา
ความผิดรุนแรงได เชน โกหก ขโมย ไมยอมทําตามกฎ ทําตัวเปน
นักเลง

 o เมื่อเขาวัยรุน เด็กมักไปรวมกลุมกับเด็กที่เรียนไมเกง พฤติกรรม
ตอตาน กาวราว โกหก ขโมย หนีเรียนยิ่งเห็นไดชัดข้ึนหลายราย
เริ่มใชยาเสพติด ในดานการเรียนที่ตกต่ําลงมาก เกิดเปน
ความเบือ่หนายตอการเรียน และออกจากโรงเรยีนกอนวยัอนัควร
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การชวยเหลือเด็ก
ท่ีเปนโรคสมาธิสั้น
 การชวยเหลือเด็กที่เปนโรคสมาธิสั้น
อยางมีประสิทธิภาพนั้นตองมีการชวยเหลือ
หลายดาน จากหลายฝาย ทั้งแพทย ครู และท่ีสําคัญคือคุณพอคุณแมเอง 
การชวยเหลือประกอบดวย
 • การชวยเหลือดานจิตใจ  
  แพทยจะใหขอมูลที่ถูกตอง เพื่อขจัดความเขาใจผิดตางๆ ของ

คุณพอคุณแมโดยเฉพาะความเขาใจผิดท่ีคิดวาเด็กดื้อหรือ
เกียจคราน และเพ่ือใหเด็กเขาใจวาปญหาที่ตนเองมีนั้นไมได
เกิดจากการที่ตนเองเปนคนไมดี

 • การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
  จะชวยใหเด็กมีสมาธิ มีความอดทน ควบคุมตนเองไดดีขึ้น
 • การชวยเหลือดานการศึกษา
  คุณพอคุณแมควรมีการประสานงานอยางใกลชิดกับครู เพ่ือจัด

การเรียนการสอนใหเหมาะสําหรับเด็ก 
 • การรักษาดวยยา
  เด็กบางคนอาจตองรักษาดวยยา ซึ่งยาจะทําใหเด็กนิ่งขึ้นและ

มสีมาธิมากข้ึน คณุพอคุณแมควรดูแลการกินยาของเด็กตามคําสัง่
  ของแพทย

สั้น
ลือ
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คุณพอคุณแม
สามารถชวยเหลือ
เด็กสมาธิสั้นไดอยางไร
 มีสิ่งสําคัญ 6 ประการท่ีคุณพอคุณแม
สามารถชวยเหลือเด็กได
 1. การคนหาขอมูลเกี่ยวกับโรคสมาธิสั้น 
 2. พาเด็กไปประเมินกับแพทยกรณีที่ไมแนใจ
 3. การทําใจยอมรับในสิ่งที่เด็กเปน
 4. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
 5. การฝกฝนทักษะที่สําคัญ
 6. การสื่อสารประสานงานกับครูและแพทย

การทําใจยอมรับเด็ก
 • ถามตวัเองวาอยากใหเดก็ไดอะไรมากทีส่ดุเมือ่เกิดมาอยูรวมกนั 

…. ความสุขหรือความทุกข 
 • ทําความเขาใจเด็กสมาธิสั้น
  - เปนธรรมชาติของเขา
  - ไมไดแกลง
  - ไมใชนิสัยไมดี
  - ไมใชเด็กดื้อ ไมอดทน
  - ไมใชสอนไมจํา
  - ไมใชไมมีความรับผิดชอบ

ณแม

สมาธิสั้น 
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 • มองเด็กหลายๆ ดาน อยามองวาเด็กเปนเพียงเด็กสมาธิสั้น 
การพัฒนาเด็กนั้นยังมีอีกหลายดาน เชน การเจริญเติบโตทาง
รางกาย การใชภาษาและสื่อภาษา การแสดงออกทางอารมณ 
ความรักใครผูกพัน การเลน การอยูรวมกับผูอื่น การชวยเหลือ
ตนเองและสังคม การกีฬา ดนตรี การทํากิจกรรม การเรียนรู 
การสรางจริยธรรมและแนวคิดท่ีดี 

 “แมลูกจะซน ใจรอนไปบาง แตลูกก็ฉลาดพอที่จะจดจําส่ิงตางๆ 
ที่เห็นและท่ีฟงมาจากคุณครูไดมาก เวลาเจอเพ่ือนใหมๆ ลูกก็ปรับตัวเขากับ
เพื่อนไดดี แถมยังเลนกีฬาเกงอีกตางหาก”
 • ในโลกนี้ทุกอยางมี 2 ดานเสมอ เด็กสมาธิสั้นจะมีพลังอยูใน

ตัวเองหากฝกฝนใหดี เด็กจะเปนคนที่สนุกสนาน กระตือรือรน 
มีความสนใจแนวแนกับบางส่ิงที่ชอบ มีความเปนผูนํา และ
อาจสรางผลงานดีใหคุณพอคุณแมทึ่งได

 • คุณพอคุณแมควรมีวิธีผอนคลายตนเอง เชน การสูดลมหายใจ
เขาออกลกึๆ การนวดผอนคลาย  การสังสรรคกบัเพือ่นฝูง การไป

  ซ้ือของท่ีชอบ … เพราะในชีวิตของคุณไมไดมีเพียงเร่ืองลูกเร่ืองเดียว 
ยังมีเรื่องงาน เรื่องเงิน สังคม ฯลฯ  
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การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนั้นมีหลักสําคัญ ดังตอไปนี้
   ลด  สิ่งเรา
 เพ่ิม  สมาธิ
 เพ่ิม การควบคุมตนเอง
 ตอไปน้ีเปนเทคนิคการปรับพฤติกรรมท่ีทาํแลวไดผลดีและทําไดไมยาก 
 
 ลดสิ่งเรา
 o หาสถานที่เงียบๆ ใหเด็กทํางาน จัดหาสถานที่ที่เด็กสามารถ

ใชทํางาน ทําการบาน อานหนังสือ โดยไมมีใครรบกวน และไมมี
สิ่งที่ทําใหเด็กเสียสมาธิ เชน ทีวี วีดีโอเกม หรือของเลนที่อยูใกลๆ

 o พยายามใหเด็กอยูในบรรยากาศที่มีสิ่งกระตุนนอยที่สุด การใช
ชีวิตประจําวันควรใหเด็กไดอยูอยางสงบบาง เชน ไดมีเวลานั่งเลน
เงียบๆ ไมเปดโทรทัศนจนหลับไป ใหหลับในหองที่เงียบ
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 o หดัใหเดก็มกีจิกรรมอยางเงียบๆ บาง เชน ใหเลนทีส่นามหญาอยาง
เงียบๆ  ไปพักผอนในที่สงบ

 o ลดการไปเท่ียวที่ซึ่งผูคนพลุกพลาน เชน หางสรรพสินคา โรงหนัง 
 o จํากัดการดูโทรทัศน และเลือกรายการท่ีดี เชน สารคดี รายการ

เกี่ยวกับธรรมชาติ 
 
 เพ่ิมสมาธิ
 o กํากับเด็กแบบตัวตอตัว ถาเด็กวอกแวกงายมากหรือหมดสมาธิงาย 
  อาจจําเปนตองใหผูใหญนั่งประกบดวย ระหวางทํางานหรือ

ทําการบาน เพื่อใหงานเสร็จเรียบรอย เมื่อเด็กเร่ิมทํางานเองได
นานข้ึนอาจประกบอยูหางๆ และเม่ือเด็กทํางานไดเอง คุณพอ
คุณแมก็ควรสงเสียงเพ่ือควบคุมอยูหางๆ เปนระยะ อยาลืมชม
เมื่อเด็กทําได

 o การหัดใหเด็กนั่งทํางานอยางตอเนื่อง ในเด็กที่อายุนอย 3-4 ขวบ 
หรือเด็กโตท่ีมีอาการซน อยูไมนิ่งอยางมาก อาจเร่ิมตนใหนั่ง
เงียบๆ ครั้งละ 10 นาที แลวจึงคอยเพิ่มเปน 20 นาที 30 นาที 
และ 40 นาที ตามลําดับ

 o การนั่งสมาธิ ในเด็กที่โตแลวการนั่งสมาธิจะไดผลดี ควรใหเด็ก
หลบัตาและนัง่สงบประมาณ 20 นาท ีวนัละ 1- 2 คร้ัง อาจกาํหนด
ใหนึกคําท่ีสรางกําลังใจ เชน “ฉันดีขึ้นทุกวัน” หรืออาจใหเด็ก
หลับตาแลวฟงเพลงเบาๆ
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 เพ่ิมการควบคุมตนเอง
 o มีระเบียบวินัยที่แนนอน เสมอตนเสมอปลาย ในบานควรมี

ระเบียบวินัยวาอะไรควรทําไมควรทํา ไมใชวา วันนี้คุณพอคุณแม
  อารมณดีก็ใหเด็กทําส่ิงนี้ แตพรุงนี้อารมณเสียทําส่ิงเดียวกันก็

กลายเปนความผิด ถาเปนแบบนี้เด็กจะรูสึกสับสน 
 o ควรมกีารจดัตารางกจิกรรมใหชดัเจน  กาํหนดกจิกรรมในแตละวนั

ทีเ่ดก็ตองทํามอีะไรบาง ตัง้แตตืน่นอนจนกระท่ังเขานอน เขยีนใส
กระดาษติดไวที่ประตูหอง หรือที่ตูเย็น  

 o ประเมินความกาวหนาของเด็ก ควรพูดถึงความกาวหนากอนพูด
ถึงสิ่งที่ตองแกไข เชน “พอสังเกตวาลูกมีความพยายามในการทํา
การบานมากกวาเดือนท่ีแลว ลูกกําลังดีข้ึนเร่ือยๆ แตมีอีกอยางหน่ึง
ทีล่กูตองทําใหดกีวาเดิมนัน่คอืลายมือ ถาลกูพยายามอีกนดิมนัจะ
ดีขึ้นอยางแนนอน”



24 เด็กสมาธิสั้น คูมือสําหรับพอแม/ผูปกครอง

 o ใหรางวัลเมื่อเด็กทําดี และมีบทลงโทษเม่ือทําไมดี
   ควรใหคําชม รางวัลเล็กๆ นอยๆ เวลาท่ีเด็กทําพฤติกรรม

ที่พึงประสงคเพื่อเปนการสรางแรงจูงใจใหเด็กทําพฤติกรรม
ทีด่ตีอไป ระยะแรกของรางวัลอาจเปนสิง่ของเล็กๆ นอยๆ เชน 
ขนม ดนิสอ ยางลบ ไมปงปอง เปนตน หรือเปนส่ิงของสะสมไว
สาํหรบัแลกรางวลัใหญ เชน ตราดาว รปูสตัว สตกิเกอร เปนตน 
ของรางวัลภายนอกตองไมมากเกินไป และสุดทายของรางวัล
ทางใจจะเขามาถูกแทนที่ เชน ไดกอดแม ฟงแมเลานิทาน  
มีเวลาอานการตูนมากข้ึน ไดเพิ่มเวลาเลนฟุตบอลกับเพื่อน 
ไดไปสถานท่ีที่ไมเคยไป

   การลงโทษควรใชวิธีตัดสิทธิตางๆ เชน งดดูทีวี หักคาขนม 
แตไมควรตัดสิทธิในกิจกรรมท่ีสรางสรรค เชน งดข่ีจักรยาน 
ออกไปเลนฟุตบอลกับเพื่อน เปนตน

 o ใหเด็กมีชองทางระบายความโกรธบาง เด็กคงไมสามารถควบคุม
ตนเองไดรอยเปอรเซ็นต บางครั้งเด็กอาจอารมณเสียปดประตู
เสียงดัง คุณพอคุณแมก็ควรอดทนบาง เพราะอยางนอยก็ดีกวา
เด็กไปทะเลาะชกตอยกับเพ่ือน เมื่อเด็กอารมณสงบคอยให
บอกวารูสึกอยางไร มีการระบายความโกรธที่เหมาะสมวิธีไหน
อีกบาง
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 การออกคาํสัง่สําหรบัเดก็สมาธสิัน้

งายและสั้น

ชัดเจน

ไมใชการขอรอง

เด็กมีสมาธิ
ฟงคําสั่ง

ทางบวก

สั่งหลายคําสั่ง เพราะเด็ก
มักมีปญหาในการจํา
“เก็บของใสกลองแลว
มาเอาเสื้อแขวนให
เรียบรอย”

บอกไมตรงตาม
ความตองการ
“แมเบ่ือจริงๆ เลนแลว
ไมเคยเก็บเลย”

“ลูกนาจะแขวนเสื้อ
หนอยนะ”
เพราะเด็กจะถือโอกาส
ไมทําเพราะไมใชคําสั่ง
ที่แทจริง

สั่งตอนที่เด็กกําลังเลน

บอกวาไมควรทําอะไร
“หยุดตะโกนสักที”

สั่งคําสั่งเดียว เมื่อทําเสร็จ
คอยออกคําสั่งเพิ่ม
“เก็บของใสกลองใหหมด”

บอกส่ิงทีเ่ด็กตองทําใหตรงกับ
ที่คุณตองการ
“ลูก เก็บของเลนทั้งหมด
ใสกลอง แลวมาหาแม”

“แมตองการใหลูกแขวนเสื้อ
ใหเรียบรอย”

ยืนตรงหนา จับมือ จองตา
แลวสั่งงาน

บอกเด็กวาควรทําอะไร
“แมอยากใหหนูพูดเบาๆ”

คําส่ัง ควรทํา ไมควรทํา
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 ขอเสนอแนะอื่นๆ  เกี่ยวกับการปรับพฤติกรรม
 o คอยระวังดูแลเด็ก เนื่องจากเด็กมักประสบอุบัติเหตุจากการ

จบัตองสิง่ทีไ่มสมควรโดยไมไดยัง้คดิ เชน ปลัก๊ไฟ ตะป ูมดี เปนตน 
ฉะนั้นควรจะจัดบานใหเรียบรอย ใหนําสิ่งท่ีเปนอันตรายพนจาก
สายตาเด็ก

 o ควบคุมอารมณของคุณ  ดเูปนสิ่งที่ทําไดยาก เพราะเด็กจะทั้งด้ือ
ทัง้ซน เพราะฉะนัน้คุณพอคณุแมไมควรปลอยใหเหนือ่ยจนเกนิไป 
หาเวลาพักผอนบาง 

 o ไมควรมีกฎระเบียบมาก  มีกฎระเบียบเฉพาะเร่ืองที่จําเปนจริงๆ
 o การเปล่ียนกิจกรรม หากจะใหเด็กเปล่ียนจากกิจกรรมท่ีสนกุสนาน

มาทํากิจกรรมที่ไมชอบ ควรเตือนเด็กลวงหนาประมาณ 5 นาที 
เมื่อหมดเวลาก็บอกเด็กอยางหนักแนนวาหมดเวลาแลว

 o ใหความสนใจในพฤติกรรมที่เหมาะสม เด็กทุกคนตองการ
ความสนใจจากผูใหญ ถาไมใหความสนใจเมือ่ทาํด ีเขากจ็ะเปลีย่น
มาทําสิ่งที่ไมดีเพื่อใหผูใหญสนใจ คุณพอคุณแมควรเปลี่ยนจาก 
“การจับผิด” มาเปน “การจับถูก” เม่ือลูกนั่งทําการบานดวย
ตนเองคุณก็ควรใหกําลังใจหรือคําชม ไมควรสนใจเมื่อเขามี
พฤติกรรมเกเร

 o พยายามไมสนใจพฤตกิรรมทีค่ณุไมตองการ อาจเปนเทคนคิทีย่าก 
ใชเวลานาน แตทําแลวไดผลท่ีสุด หากพฤติกรรมใดท่ีเด็กทําแลว
ไมสามารถเรียกรองความสนใจจากผูใหญได พฤติกรรมนั้น
จะคอยๆ นอยลง จนหายไปในที่สุด เชน การพูดคําหยาบคาย 
การรองไหเพื่อใหไดสิ่งที่ตนเองตองการ 
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 o ใหคําชมเชย เด็กสมาธิสั้นสวนใหญมักไมคอยไดรับคําชม เพราะ
คุณพอคุณแมคิดวาสิ่งที่ทําไดเปนของธรรมดา แตตองคิดไว
เสมอวากวาทีเ่ดก็จะทาํไดตองใชความพยายามมากกวาเดก็คนอืน่
หลายเทา หากเด็กทําไดควรใหกําลังใจอยางมากทันที

การฝกฝนทักษะที่สําคัญ
 
 ทักษะที่หนึ่ง…สมาธิ
 - ควรใชกิจกรรมที่หลากหลายในการฝก กิจกรรมที่ฝกไมควร

เราอารมณมาก อาจเปนการติดกระดุม ลางจาน ลางรถ 
วาดรูป ระบายสี เลนหมากรุก  อานหนังสือ กิจกรรมเหลานี้ไมได
เราความสนใจของเด็ก แตเด็กตองเพงความสนใจไปท่ีงาน

 - คุณพอคุณแมควรใหกําลังใจเด็กเสมอ
 - ถอยหางเม่ือเด็กควบคุมตนเองไดเพ่ิมขึ้น จากท่ีนั่งท่ีงานท่ีโตะ

ไดนาน 5 นาที โดยมีคุณพอคุณแมชี้ชวน เพ่ิมระยะเวลาเปน 
10 นาทีโดยมีคุณพอคุณแมชม จนในที่สุดเด็กก็จะนั่งทํางานได 
30 นาที โดยท่ีแมนั่งทํางานเงียบๆ อยูขางๆ ได

 - ถาเด็กอยูไมนิ่งมากๆ หรือแรงมากเกินจะนั่งไดนาน ก็ให
ออกกําลังกายหนักๆ เชน ปนจักรยาน วิ่งรอบสนาม วายน้ํา 
เลนกีฬา เขาใจความรูสึกของเด็กในชวงแรกอาจมีบางครั้งที่
ทําผิดพลาดบาง
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 ทักษะที่สอง…การวางแผนลวงหนา
 - พยายามใหมีการวางแผนลวงหนา เชน พรุงนี้จะทําอะไรบาง 

ไลตั้งแตเชาถึงเขานอน
 - ตอมาอาจขยายเปนอีกสองสามวันขางหนา เสารอาทิตย 

สัปดาหหนา ฯลฯ
 - ฝกเตือนตนเอง กอนท่ีเด็กจะออกจากบานไปโรงเรียนทุกวัน 

ใหเด็กหยุดคิดและสํารวจตนเองหน่ึงนาที วาลืมอะไร หรือไม
แตงตัวเรียบรอยหรือยัง ขาดอะไรอีก 

 - เมื่อเด็กทําไดใหรางวัล
 - บอกส่ิงท่ีเด็กจะไดรับเม่ือไมทํา เชน ไมไดออกไปเท่ียวหาง ลางจาน

ใหคุณพอคุณแม 2 วัน

  ทักษะที่สาม … ระเบียบวินัย
 - บรรยากาศในบานควรเปนระเบียบเรียบงาย ขาวของถูกจัดใหเขาท่ี
 - มีเวลาชัดเจนในการทํากิจกรรม เชน กินขาว ทําการบาน  

เลนเปนเลน กินเปนกิน จะไมเปดทีวีดูไปดวย
 - เวลาทํางานจะเงียบ ปดเสียงทั้งหมด คุณพอคุณแมก็ตอง

ทํางานเงยีบๆ ของตนเอง
 - ของเลนมีจํานวนเหมาะสม
 - คุณพอคุณแมเปนตนแบบที่ดี แมแต เรื่องเล็กนอยๆ เชน 

การวางรองเทาใหเปนระเบียบ
 - ฝกใหเด็กทําจนเปนนิสัย
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 ทักษะที่สี่…. การแกปญหาเฉพาะหนา
 - ระยะแรกใหพบกับปญหาในชีวิตประจําวันผานการชวยเหลือ

ตนเอง เชน การเช็ดกระจก สูบลอจักรยาน 
 - รอดูอยูหางๆ อยารีบรอนเขาไปชวยเมื่อเด็กเจอปญหา ใหเวลา

เพื่อใหเด็กไดคนหาสาเหตุดวยตนเองกอน
 - เปนเพื่อนชวยคิดกรณีที่เด็กคิดหาทางแกปญหาไมได
 - ตัดสินใจเลือกวิธีการ เชน รถจักรยานยางแบน มีทางเลือก คือ

จะสูบยางเอง หรือไปที่ราน
 - ลงมือทําและทบทวนแนวทาง โดยในชวงแรกคุณพอคุณแม

ตองเปนเพื่อนชวยคิด ในกรณีนี้สองคนพอเด็กเลือกวิธีสูบลมยาง
แลวปนไปซอมที่ราน

 - คุณพอคุณแมควรเปนตนแบบที่ดีในการแกปญหา

 ทักษะที่หา… ความรับผิดชอบ
 - งานวิจัยของไทยพบวาเด็กท่ีมีความรับผิดชอบตองานบาน 

ความรับผิดชอบจะไมเสียเมื่อเขาสูวัยรุน
 - งานทีค่วรฝกมดีงัตอไปนี ้เรือ่งสวนตวั เชน อาบนํา้ กนิขาว แตงตัว 

จัดกระเปา ทําการบาน เก็บรองเทา เอาเสื้อผาที่ใชแลวลงตะกรา
 - เรื่องงานบาน  เชน จัดโตะอาหาร ลางจาน รดน้ําตนไม เอาขยะ

ไปท้ิง ใหอาหารสัตว เวรทําความสะอาดหอง
 - เรื่องเวลา เชน การกะเวลาเดินทาง การตรงตอเวลานัดพบ เวลาที่

ตองทํางานใหเสร็จ
 - เรื่องเงิน เริ่มจากการฝกใชเงินใหได 1 วัน โดยตองมีเหลือเก็บ

วันละ 1 บาท จนสามารถควบคุมการใชจายไดเปนสัปดาห 
เดอืน จนเปนการเปดบัญชี



30 เด็กสมาธิสั้น คูมือสําหรับพอแม/ผูปกครอง

 ทักษะที่หก … ควบคุมตนเอง
 ตัวอยางการฝกการควบคุมตนเอง
 - ใหนัง่โตะอาหารรอจนกวาทุกคนจะลุก เดินข้ึนบนัไดแบบไมมเีสยีง 

เปดปดประตูเบาๆ 
 - ฝกใหหยุดพูดในชวงเวลาสําคัญ เชน เวลาที่ผูใหญพูด แรกๆ อาจ

มีการกําหนดคะแนนไวหากพูดจะคอยๆ ถูกตัดคะแนนออก และ
หากคะแนนหมดจะไมไดไปเทีย่ว หรอืเพิม่ทางออกในการใชเสยีง
ที่เหมาะสม เชน ฝกใหรองเพลง

 - ฝกเรื่องการรอคอย ฝกใหเด็กคุนเคยกับสถานการณที่ เด็ก
อยากไดอะไรแตยังไมไดทันที หรือเด็กอยากทําอะไรท่ียังไมควรทํา
ก็ใหฝกควบคุมตนเองใหรอเวลาที่เหมาะสม หรือฝกการรอ
ผานการอดออมเงิน เชน การฝกสะสมเงิน อธิบายใหเด็กฟงวา
เมื่อฝากไวยิ่งนานก็จะไดดอกเบี้ยเพิ่มขึ้น ยิ่งเก็บไวไดนานจะเปน
เงินกอนใหญขึน้ อาจเอาไปซ้ืออะไรท่ีราคามากข้ึนได เปนแรงจูงใจ
อยากสะสม และ “รอ” ผลท่ีจะตามมา ไมใจรอนรีบใชเงินทันที

 - ดานอารมณ ควรฝกใหเดก็รูจกัอารมณของตนเอง คาํถามท่ีใชบอย 
“รูสึกอยางไร”

 - ดานความคิด หดัใหคดิมมุมองอ่ืน คดิโดยใชเหตุผล เชน “เปนไปได
ไหมที่เพื่อนอยากเลนกับเด็กแตไมรูจะทําอยางไร จึงเขามาผลัก”
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 ทักษะที่เจ็ด…การเลน
 - ควรฝกใหไปเลนกลางสนามกับเพื่อนตั้งแตเด็ก ไมตัดสินแพชนะ 

เพียงแคใหรูจักกติกาเทานั้น
 - บรรยากาศท่ีสนกุจะทําใหอยากเลนตอไป เชน เลนแขงกนัโยนบอล

ลงตะกรา ถาใครแพตองชวยแมลางจาน เด็กของคุณจะรูสึกสนุก
และยังไดทักษะอื่นๆ อีกดวย
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การสื่อสารประสานงานกับครูและแพทย
 การสื่อสารประสานงานกับครู
 คุณพอคุณแมควรมีการสื่อสาร แลกเปลี่ยนขอมูลกับครูในประเด็น
ตอไปน้ี
 o การเรียน การบานของเด็ก ควรสอบถามเน้ือหาที่เด็กเรียน สิ่งท่ี

ตองการใหผูปกครองชวยดูแลเพิ่มเติมเมื่ออยูที่บาน รวมทั้งการ
เรียนพิเศษ สําหรับเด็กบางคน

 o การปรับพฤติกรรม(เพื่อใหเปนไปในทางเดียวกันกับที่บาน)
 o การกินยา(ในกรณีที่เด็กตองกินยามื้อเที่ยงที่โรงเรียน)

 การสื่อสารประสานงานกับแพทย
 o พาเด็กไปพบแพทยตามนัด สมํ่าเสมอ
 o ดูแลเรื่องการกินยาตามคาํสั่งแพทยอยางเครงครัด 
 คุณพอคุณแมหลายคนคงมีขอสงสัยมากมายในเรื่องการกินยา เพราะ
เช่ือวาไมมีคุณพอคุณแมคนใดอยากใหเด็กกินยา
 ยาที่ใชรักษาโรคสมาธิสั้นจะชวยเด็กไดอยางไร ?
 ยาจะชวยใหเด็กมีสมาธิดีขึ้น ซนนอยลง ดูสงบลง มีความสามารถ
ในการควบคุมตนเองดีขึ้น และอาจชวยใหผลการเรียนดีขึ้นดวย
 ผลขางเคียงของยามีอะไรบาง ?
 ผลขางเคียงของยาในกลุมนี้ที่พบบอย ไดแก เบ่ืออาหาร นํ้าหนักลด 
นอนไมหลบั ปวดศรีษะ ปวดทอง อารมณขึน้ลง หงดุหงดิงาย ใจนอย เจานํา้ตา 
 แลวอยางนี้จะใหเด็กกินยาดีหรือไม ?
 อาการขางเคียงเหลาน้ีจะไมรุนแรงและหายไปเองเมื่อเด็กกินยา
ติดตอกันไปสักระยะหนึ่ง
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 ตองกินยาไปนานแคไหน ?
 เด็กบางคนท่ีอาการไมรุนแรง ไมมีโรคแทรกซอน ถาไดรับการฝก
ทกัษะตางๆ  อาจจะมีโอกาสหายจากโรคน้ีไดและไมจาํเปนตองรับประทานยา
ตลอดชีวิต แตถาพบวาเด็กหยุดกินยาแลวยังคงอยูไมนิ่ง มีพฤติกรรมรบกวน
ผูอื่นหรือยังขาดสมาธิ แสดงวาเด็กยังไมหายตองกินยาตอไป แลวอยาใหเด็ก
หยุดยาเองนะคะ
 ยามีผลตอรางกายและสมองของเด็กหรือไม ?
 มีงานวิจัยมากมาย ท่ียืนยันความปลอดภัยของยา โดยพบวาเด็กสมาธิส้ัน
ที่กินยา (ตามที่แพทยสั่ง) ติดตอกันเปนระยะเวลานานๆ มีการเจริญเติบโต
เทากับเด็กปกติ และมีพัฒนาการทางสมองเปนปกติ
 มีคนบอกวาเด็กกินยาไปนานๆ มีโอกาสติดยา ?
 หากกินยาตามการดูแลของหมอ โอกาสที่เด็กจะใชยาในทางที่ผิด
นอยมาก นอกจากนี้การรักษาเด็กสมาธิสั้นดวยยาจะเปนการปองกันและ
ลดความเสี่ยงของเด็กที่จะไปติดสารเสพติดในอนาคต
 จะพูดกับเด็กอยางไรใหกินยา ?
 ลองใชคําพูดเหลานี้ดู
 “หนูจําเปนตองกินยาตัวนี้ เพราะยาชวยใหหนูควบคุมตัวเองไดดีขึ้น 
นารักมากขึ้น”
 “เวลาหนูกินยาแลว แมสังเกตวาหนูเรียนดีขึ้น รับผิดชอบทําการบาน
ดีกวาแตกอนเยอะเลย”
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