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 โรคสมาธิส้ันน้ันแทจริงแลวไดรับการบรรยายไวในวารสารทางการแพทย
อยางเปนทางการมากวา 100 ปแลว เด็กที่เปนโรคสมาธิสั้นจะมีลักษณะ
อยูไมนิ่ง มีปญหาในการคงสมาธิ และมักพบวามีปญหาในการควบคุมตนเอง
และเกิดปญหาพฤติกรรมตางๆ ใหผูคนรอบขางไดปวดศีรษะไดบอยๆ ในปจจุบัน
ท้ังในวงการแพทยและวงการการศึกษาไดใหความสนใจโรคสมาธิส้ันอยางจรงิจัง 
ทําใหมีการศึกษาวิจัยและรวบรวมประสบการณที่เกี่ยวของกับเด็กสมาธิสั้น
จนเกิดความรูเก่ียวกับวิธีการดูแลรักษาและชวยเหลือเด็กสมาธิส้ันอยางมากมาย
 คูมือเลมนี้เปนการรวบรวมความรูทั้งจากตําราและจากขอมูลที่ได
จากการสัมมนาแลกเปลี่ยนเรียนรูประสบการณระหวางผูปกครอง ครูและ
ครูการศึกษาพิเศษที่มีประสบการณกับเด็กสมาธิสั้น โดยรวบรวมลักษณะ
อาการท่ีพบไดบอย ปญหาพฤติกรรมรวมถึงแนวทางการดูแลแกไขปญหาตางๆ
ที่งายตอการปฏิบัติจริง คณะผูจัดทําปรารถนาวาคูมือเลมนี้นาจะเปนตัวชวย
ที่ดีในการชวยคุณพอคุณแมในการดูแลเด็กสมาธิสั้นตอไป

                      คณะผูจัดทํา

คํานํา
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เด็กสมาธิสั้น
คูมือสําหรับพอแม/ผูปกครอง
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โรคสมาธิสั้นเปนกลุมความผิดปกติของพฤติกรรม ประกอบดวย
o ขาดสมาธิ  

 o ซน อยูไมนิ่ง 
 o หุนหันพลันแลน ขาดการยับยั้งใจตนเอง   
 โดยแสดงอาการอยางตอเนื่องยาวนาน จนทําใหเกิดผลกระทบตอ
การใชชีวิตประจําวันและการเรียน ซึ่งเปนพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมกับอายุ
และระดับพัฒนาการ โดยที่ความผิดปกติดังกลาวเกิดขึ้นกอนอายุ 7 ป  
อาการตองเปนมาตลอดตอเนื่องไมตํ่ากวา 6 เดือน  

มาทําความรูจักกับ            
            โรคสมาธิสั้น

เด็กสมาธิสั้น
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  คุณพอคุณพอคุณแมจะสังเกตเด็กสมาธิสั้นไดอยางไรบาง

วัยอนุบาล
 ในขวบปแรกเด็กอาจจะมีลักษณะเล้ียงยาก เชน กินยาก นอนยาก 
รองกวนมาก มอีารมณหงุดหงิด แตเด็กจะมีพฒันาการคอนขางเร็ว ไมวาจะเปน
การตั้งไข คลาน ยืน เดิน หรือวิ่ง เมื่อเริ่มเดินก็จะซนอยูไมนิ่ง วิ่งหรือปนปาย
ไมหยุด คุณพอคุณแมอาจคิดวาเปนเรื่องธรรมดาเพราะเด็กวัยนี้ตองซน 
แตบางคนอาจจะเหนื่อยจนทนไมไหว และเกิดความเครียดอยางมาก
ในการดูแลเด็ก บอยครั้งท่ีคุณพอคุณแมเองอาจมองไมเห็นความผิดปกตินี้ 
เนื่องจากไมมีโอกาสเปรียบเทียบเด็กกับเด็กคนอื่นๆ แตเพ่ือน ญาติพี่นอง 
หรือครู อาจมองเห็นความซนเกินปกตินี้ได

  ขอสังเกต

เด็กสมาธิสั้นแตละชวงวัย
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วัยประถมศึกษา
 เมื่อเขาวัยเรียน จะสังเกตไดวาเด็กมีสมาธิสั้น วอกแวกงาย 
ไมสามารถน่ังทํางานหรือทําการบานไดจนเสร็จ ทาํใหมปีญหาการเรียนตามมา 
การควบคุมตนเองของเด็กไมคอยดี อาจมีพฤติกรรมกาวราว หงุดหงิดงาย 
ทนตอความคับของใจไมคอยได  ทาํใหเกิดปญหากับเพ่ือนๆ เมือ่อยูในหองเรียน
ก็ไมสามารถใชชีวิตไดเหมือนเพ่ือนคนอ่ืนๆ มักจะรบกวนช้ันเรียน ไมคอยให
ความรวมมือในการปฏิบัติตามกฎเกณฑของหองเรียน 

วัยมัธยมศึกษา
 เมื่อยางเขาวัยรุน อาการซนอยูไมนิ่งในเด็กบางคนอาจลดลง แต
ความไมมีสมาธิและขาดความยับยั้งช่ังใจของเด็กจะยังคงอยู ปญหาการเรียน
จะหนักขึ้น เพราะอาการขาดสมาธิที่ไมไดรับ
การแกไขอยางถูกตอง ดวยลักษณะท่ีชอบ
ความตื่นเตนทาทาย เบื่องาย ประกอบกับ
ความลมเหลวต้ังแตเล็กและความรูสึกวาตนเอง
ไมด ี เดก็อาจจะเกิดพฤติกรรมเกเร รวมกลุมกบั
เพื่อนท่ีมีพฤติกรรมคลายกัน ชักชวนกันทําเรื่อง
ฝาฝนกฎของโรงเรยีนจนอาจเลยเถดิไปถงึการใช
สารเสพติดได

มศึกษา
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 การสํารวจในประเทศไทย พบวามีความชุกประมาณรอยละ 5 โดย
พบในกลุมเด็กนักเรียนชาย มากกวากลุมเด็กนักเรียนหญิง ในหองเรียนที่มีเด็ก
ประมาณ 50 คน จะมีเด็กสมาธิสั้น 2 – 3 คน

เพราะอะไรจึงเปนโรคสมาธิสั้น
 มีหลายสาเหตุดวยกันที่ทําใหเด็กเปนโรคสมาธิสั้น
 o พนัธุกรรม หากคณุพอคณุแมเปนโรคนี ้ลกูกจ็ะไดรบัยนีท่ีถายทอด

จากคุณพอคุณแม
 o อาจเกิดตั้งแตเด็กอยูในครรภหรือหลังคลอด เชน ขาดออกซิเจน 

อุบัติทางสมอง โรคสมองอักเสบ การไดรับสารพิษ หรือมารดา
ดื่มสุราขณะตั้งครรภ

โรคนี้พบได
      บอยแคไหน

ศไทย พบวามีความชกประมาณรอยละ 5
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 สาเหตุที่กลาวมาสงผลใหการทํางานของสมองบกพรองจากการที่
สารเคมีในสมองหลั่งผิดปกติ ไดแก สารโดปามีนและเซโรโทนิน 
 ปจจุบันเช่ือวาโรคสมาธิสั้นเปนความผิดปกติของสมอง ไมไดเกิด
จากความผิดหรือความบกพรองของคุณพอคุณแม หรือการเล้ียงดูเด็ก
ผิดวิธี (แตการเลี้ยงดูที่ผิดวิธีจะทําใหอาการของโรครุนแรงข้ึน)
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แพทยตรวจอยางไรถึงบอกไดวา
เด็กเปนโรคสมาธิสั้น 
 แพทยจะตรวจประเมินอยางละเอียดเพ่ือใหแนใจวาเด็กเปนโรคสมาธิส้ัน
ไดแก การซกัประวตั ิการตรวจรางกาย (ตรวจห ูตรวจสายตา) ใชแบบประเมนิ
พฤติกรรมเด็ก การตรวจทางจิตวิทยา (ตรวจเชาวนปญญา ตรวจวัดความสามารถ
ดานการเรียน) และสังเกตพฤติกรรมเด็ก

 ปจจุบันยังไมมีการตรวจเลือด เอ็กซเรยสมอง หรือการตรวจคล่ืนสมอง
เพ่ือวินิจฉัยโรคสมาธิสั้น
   “แมวาแพทยจะวินิจฉัยวาเด็กเปนโรคสมาธิสั้น แตการวินิจฉัยไมได
บอกวาเด็กเปนเด็กที่ดีหรือไมดี นารักหรือไมนารัก มีจุดดอยจุดเดนอะไร
บาง การวินิจฉัยบอกไดแควาเด็กมีปญหาในเรื่องสมาธิและการควบคุมตนเอง 
การชวยเหลือเด็กนั้นหมายถึงคุณตองรวมมือกับแพทยและคุณครูที่โรงเรียน
อยางใกลชิด เพื่อที่จะชวยเด็กใหดีที่สุด” 
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หลากหลาย
คําถามเก่ียวกับ
โรคสมาธิสั้น

สมาธิสั้น….สั้นอยางไรจึงเรียกวาผิดปกติ ? 
 สมาธสิัน้เปนอาการสาํคญัของโรค สงัเกตจากการทาํกจิกรรมในหลาย
สถานการณแลวมาพิจารณาวาเด็กมีสมาธิหรือมีความจดจออยูกับสิ่งท่ีทํา
ไดนานเทากับเด็กที่อยูในวัยเดียวกันหรือไม
 นอกจากการมีสมาธิจดจอกับสิ่งใดส่ิงหนึ่งไดนานแลว ความสามารถ
ในการเลือกใหความสนใจกับงานที่อยูตรงหนาได แมจะมีสิ่งอื่นเขามาแทรก
หรือดึงความสนใจ เด็กปกติอาจจะหันไปใหความสนใจกับส่ิงเราน้ัน แลวหันกลับมา
ทํางานท่ีทําคางอยูตอไปได แตในเด็กสมาธิสั้นจะถูกส่ิงเราดึงความสนใจ
ไปไดงายกวา และจะกลับมาทํางานที่คางไวไดยาก
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 เด็กจะคลายไมตั้งใจทํางาน โดยเฉพาะการทํางานท่ีตองใชความคิด 
มักทําทาเหมอลอย ไมฟงคุณพอคุณแมที่กําลังพูดดวย การบานไมเรียบรอย
ตกๆ หลนๆ ทํางานไมเสร็จทันเวลา ขี้ลืม ทําของหายบอยๆ ทํางานเสร็จ
ครึ่งๆ กลางๆ 
 อาการตองเปนตลอดเวลา ทุกสถานที่ ทุกบุคคล จนทําใหเสียหาย
ตอการเรียน เชน เรียนไมทันเพื่อน ผลการเรียนตกตํ่า นอกจากนี้ยังสงผล
ตอการใชชีวิตอยูรวมกันคนอื่น คนใกลเคียงรูสึกรําคาญไมอยากทํางานดวย

เด็กแคเบื่องายเวลาทํางาน ไมเห็นซน จะเรียกวาสมาธิสั้น
ไดอยางไร ?
 เปนไปไดคะ เพราะเด็กบางคนจะมีอาการสมาธิสั้นเพียงอยางเดียว 
แตไมซนหรือวูวาม ซึ่งพบไดในเด็กผูชายและเด็กผูหญิง มักทําใหผูใหญ
มองขามไป ถูกวินิจฉัยไดชาและไมไดรับความชวยเหลือเทาที่ควร 

บอกวาเด็กเปนโรคสมาธิสั้น แลวทําไมเด็กดูทีวีหรือเลนเกม
นานเปนช่ัวโมงๆ ?
 สมาธิสามารถถูกกระตุนไดจากสิ่งเราที่นาสนใจ เชน โทรทัศน 
หรือเกมคอมพิวเตอร ซึ่งมีภาพและเสียงประกอบเปนตัวเราความสนใจ 
ไมนาเบ่ือ ดังนั้นเด็กสมาธิสั้นจึงสามารถมีสมาธิจดจอกับโทรทัศนและ
เกมคอมพวิเตอรไดนานๆ โทรทศันและเกมคอมพวิเตอรจงึเปนตวักระตุนความ
สนใจไดเปนอยางดี
 การจะพิจารณาวาเด็กสามารถจดจอตอเนื่อง มีสมาธิดีหรือไมควร
สังเกตเมื่อเด็กตองควบคุมตนเองใหทํางานท่ีไมชอบ หรืองานนั้นเปนงาน
ที่นาเบื่อ (สําหรับเด็ก) เชน การทําการบาน การทบทวนบทเรียน การทํางาน
ที่ไดรับมอบหมาย
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 เมื่อไรควรจะพาเด็กมาพบแพทย ?
 ในวัยอนุบาล เมื่อเด็กมีสมาธิบกพรองอยางมาก แถมมีอาการซน 
อยูไมน่ิง มีอุบัติเหตุบอย ไมคอยระมัดระวังตนเอง ด้ือมาก ปราบอยางไรก็ไมไดผล
จนคนที่ดูแลรูสึกเหนื่อย หัวปนไปหมด ทําใหเกิดอารมณเสียกับเด็ก 
 ในวัยประถมศึกษา หากเด็กมีอาการสมาธิบกพรองจนมีผลกระทบ
ถึงการเรียน เชน การเรียนไมดี หรือมีพฤติกรรมที่เปนปญหา เชน สอนอะไร
ไมฟง ไมทําตามกฎระเบียบ รบกวนเพื่อนในชั้นเรียน เขากับเพื่อนไมได 
 หากคุณพอคุณแมแคสงสัยวาเด็กเปนโรคสมาธิสั้นหรือไม การพาเด็ก
มาพบแพทยจะเปนการดี เพราะสาเหตุของอาการสมาธิสั้นนั้นมีปจจัยอีก
หลายอยาง เชน ปจจัยดานอารมณวิตกกังวล เครียด การเลี้ยงดูที่ทําใหเด็ก
มักจะทําอะไรตามใจตนเอง หากเด็กไดรับการประเมินเด็กแลวเด็กก็จะไดรับ
การชวยเหลืออยางถูกตอง 
 โรคสมาธิสั้นนั้นหากไดรับการบําบัดรักษาตั้งแตอายุยังนอยจะไดผล
การรักษาคอนขางดี
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  จะเกิดอะไรไหม…ถาไมรักษา ?
 o ในวัยประถมศึกษากลุมที่มีสมาธิสั้นอยางเดียว ไมมีปญหา

พฤตกิรรมซน หนุหนัพลันแลน    สวนหนึง่จะไมเกดิอะไร นอกจาก
ผลการเรียนต่ํากวาความสามารถ จะพบอารมณซึมเศรา มองตัวเอง
ไมดี ขาดความมั่นใจในความสามารถของตนเอง

 o วัยประถมศึกษากลุมที่สมาธิสั้น ซน วูวาม ไมเชื่อฟงและตอตาน 
จะพบความหงุดหงิด กังวล เครียด อารมณเสียงาย เบื่อหนาย
การเรยีน ขาดแรงจงูใจในการเรยีน มองไมเหน็คณุคาภายในตัวเอง
คุณพอคุณแมก็ไมพอใจในผลการเรียน เขากับเพื่อนไดยาก 
พบพฤติกรรมที่ยังเปนเด็กตํ่ากวาอายุ ดื้อ ตอตานคําสั่งจนทํา
ความผิดรุนแรงได เชน โกหก ขโมย ไมยอมทําตามกฎ ทําตัวเปน
นักเลง

 o เมื่อเขาวัยรุน เด็กมักไปรวมกลุมกับเด็กที่เรียนไมเกง พฤติกรรม
ตอตาน กาวราว โกหก ขโมย หนีเรียนยิ่งเห็นไดชัดข้ึนหลายราย
เริ่มใชยาเสพติด ในดานการเรียนที่ตกต่ําลงมาก เกิดเปน
ความเบือ่หนายตอการเรียน และออกจากโรงเรยีนกอนวยัอนัควร
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การชวยเหลือเด็ก
ท่ีเปนโรคสมาธิสั้น
 การชวยเหลือเด็กที่เปนโรคสมาธิสั้น
อยางมีประสิทธิภาพนั้นตองมีการชวยเหลือ
หลายดาน จากหลายฝาย ทั้งแพทย ครู และท่ีสําคัญคือคุณพอคุณแมเอง 
การชวยเหลือประกอบดวย
 • การชวยเหลือดานจิตใจ  
  แพทยจะใหขอมูลที่ถูกตอง เพื่อขจัดความเขาใจผิดตางๆ ของ

คุณพอคุณแมโดยเฉพาะความเขาใจผิดท่ีคิดวาเด็กดื้อหรือ
เกียจคราน และเพ่ือใหเด็กเขาใจวาปญหาที่ตนเองมีนั้นไมได
เกิดจากการที่ตนเองเปนคนไมดี

 • การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
  จะชวยใหเด็กมีสมาธิ มีความอดทน ควบคุมตนเองไดดีขึ้น
 • การชวยเหลือดานการศึกษา
  คุณพอคุณแมควรมีการประสานงานอยางใกลชิดกับครู เพ่ือจัด

การเรียนการสอนใหเหมาะสําหรับเด็ก 
 • การรักษาดวยยา
  เด็กบางคนอาจตองรักษาดวยยา ซึ่งยาจะทําใหเด็กนิ่งขึ้นและ

มสีมาธิมากข้ึน คณุพอคุณแมควรดูแลการกินยาของเด็กตามคําสัง่
  ของแพทย

สั้น
ลือ
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คุณพอคุณแม
สามารถชวยเหลือ
เด็กสมาธิสั้นไดอยางไร
 มีสิ่งสําคัญ 6 ประการท่ีคุณพอคุณแม
สามารถชวยเหลือเด็กได
 1. การคนหาขอมูลเกี่ยวกับโรคสมาธิสั้น 
 2. พาเด็กไปประเมินกับแพทยกรณีที่ไมแนใจ
 3. การทําใจยอมรับในสิ่งที่เด็กเปน
 4. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
 5. การฝกฝนทักษะที่สําคัญ
 6. การสื่อสารประสานงานกับครูและแพทย

การทําใจยอมรับเด็ก
 • ถามตวัเองวาอยากใหเดก็ไดอะไรมากทีส่ดุเมือ่เกิดมาอยูรวมกนั 

…. ความสุขหรือความทุกข 
 • ทําความเขาใจเด็กสมาธิสั้น
  - เปนธรรมชาติของเขา
  - ไมไดแกลง
  - ไมใชนิสัยไมดี
  - ไมใชเด็กดื้อ ไมอดทน
  - ไมใชสอนไมจํา
  - ไมใชไมมีความรับผิดชอบ

ณแม

สมาธิสั้น 
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 • มองเด็กหลายๆ ดาน อยามองวาเด็กเปนเพียงเด็กสมาธิสั้น 
การพัฒนาเด็กนั้นยังมีอีกหลายดาน เชน การเจริญเติบโตทาง
รางกาย การใชภาษาและสื่อภาษา การแสดงออกทางอารมณ 
ความรักใครผูกพัน การเลน การอยูรวมกับผูอื่น การชวยเหลือ
ตนเองและสังคม การกีฬา ดนตรี การทํากิจกรรม การเรียนรู 
การสรางจริยธรรมและแนวคิดท่ีดี 

 “แมลูกจะซน ใจรอนไปบาง แตลูกก็ฉลาดพอที่จะจดจําส่ิงตางๆ 
ที่เห็นและท่ีฟงมาจากคุณครูไดมาก เวลาเจอเพ่ือนใหมๆ ลูกก็ปรับตัวเขากับ
เพื่อนไดดี แถมยังเลนกีฬาเกงอีกตางหาก”
 • ในโลกนี้ทุกอยางมี 2 ดานเสมอ เด็กสมาธิสั้นจะมีพลังอยูใน

ตัวเองหากฝกฝนใหดี เด็กจะเปนคนที่สนุกสนาน กระตือรือรน 
มีความสนใจแนวแนกับบางส่ิงที่ชอบ มีความเปนผูนํา และ
อาจสรางผลงานดีใหคุณพอคุณแมทึ่งได

 • คุณพอคุณแมควรมีวิธีผอนคลายตนเอง เชน การสูดลมหายใจ
เขาออกลกึๆ การนวดผอนคลาย  การสังสรรคกบัเพือ่นฝูง การไป

  ซ้ือของท่ีชอบ … เพราะในชีวิตของคุณไมไดมีเพียงเร่ืองลูกเร่ืองเดียว 
ยังมีเรื่องงาน เรื่องเงิน สังคม ฯลฯ  
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การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนั้นมีหลักสําคัญ ดังตอไปนี้
   ลด  สิ่งเรา
 เพ่ิม  สมาธิ
 เพ่ิม การควบคุมตนเอง
 ตอไปน้ีเปนเทคนิคการปรับพฤติกรรมท่ีทาํแลวไดผลดีและทําไดไมยาก 
 
 ลดสิ่งเรา
 o หาสถานที่เงียบๆ ใหเด็กทํางาน จัดหาสถานที่ที่เด็กสามารถ

ใชทํางาน ทําการบาน อานหนังสือ โดยไมมีใครรบกวน และไมมี
สิ่งที่ทําใหเด็กเสียสมาธิ เชน ทีวี วีดีโอเกม หรือของเลนที่อยูใกลๆ

 o พยายามใหเด็กอยูในบรรยากาศที่มีสิ่งกระตุนนอยที่สุด การใช
ชีวิตประจําวันควรใหเด็กไดอยูอยางสงบบาง เชน ไดมีเวลานั่งเลน
เงียบๆ ไมเปดโทรทัศนจนหลับไป ใหหลับในหองที่เงียบ
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 o หดัใหเดก็มกีจิกรรมอยางเงียบๆ บาง เชน ใหเลนทีส่นามหญาอยาง
เงียบๆ  ไปพักผอนในที่สงบ

 o ลดการไปเท่ียวที่ซึ่งผูคนพลุกพลาน เชน หางสรรพสินคา โรงหนัง 
 o จํากัดการดูโทรทัศน และเลือกรายการท่ีดี เชน สารคดี รายการ

เกี่ยวกับธรรมชาติ 
 
 เพ่ิมสมาธิ
 o กํากับเด็กแบบตัวตอตัว ถาเด็กวอกแวกงายมากหรือหมดสมาธิงาย 
  อาจจําเปนตองใหผูใหญนั่งประกบดวย ระหวางทํางานหรือ

ทําการบาน เพื่อใหงานเสร็จเรียบรอย เมื่อเด็กเร่ิมทํางานเองได
นานข้ึนอาจประกบอยูหางๆ และเม่ือเด็กทํางานไดเอง คุณพอ
คุณแมก็ควรสงเสียงเพ่ือควบคุมอยูหางๆ เปนระยะ อยาลืมชม
เมื่อเด็กทําได

 o การหัดใหเด็กนั่งทํางานอยางตอเนื่อง ในเด็กที่อายุนอย 3-4 ขวบ 
หรือเด็กโตท่ีมีอาการซน อยูไมนิ่งอยางมาก อาจเร่ิมตนใหนั่ง
เงียบๆ ครั้งละ 10 นาที แลวจึงคอยเพิ่มเปน 20 นาที 30 นาที 
และ 40 นาที ตามลําดับ

 o การนั่งสมาธิ ในเด็กที่โตแลวการนั่งสมาธิจะไดผลดี ควรใหเด็ก
หลบัตาและนัง่สงบประมาณ 20 นาท ีวนัละ 1- 2 คร้ัง อาจกาํหนด
ใหนึกคําท่ีสรางกําลังใจ เชน “ฉันดีขึ้นทุกวัน” หรืออาจใหเด็ก
หลับตาแลวฟงเพลงเบาๆ
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 เพ่ิมการควบคุมตนเอง
 o มีระเบียบวินัยที่แนนอน เสมอตนเสมอปลาย ในบานควรมี

ระเบียบวินัยวาอะไรควรทําไมควรทํา ไมใชวา วันนี้คุณพอคุณแม
  อารมณดีก็ใหเด็กทําส่ิงนี้ แตพรุงนี้อารมณเสียทําส่ิงเดียวกันก็

กลายเปนความผิด ถาเปนแบบนี้เด็กจะรูสึกสับสน 
 o ควรมกีารจดัตารางกจิกรรมใหชดัเจน  กาํหนดกจิกรรมในแตละวนั

ทีเ่ดก็ตองทํามอีะไรบาง ตัง้แตตืน่นอนจนกระท่ังเขานอน เขยีนใส
กระดาษติดไวที่ประตูหอง หรือที่ตูเย็น  

 o ประเมินความกาวหนาของเด็ก ควรพูดถึงความกาวหนากอนพูด
ถึงสิ่งที่ตองแกไข เชน “พอสังเกตวาลูกมีความพยายามในการทํา
การบานมากกวาเดือนท่ีแลว ลูกกําลังดีข้ึนเร่ือยๆ แตมีอีกอยางหน่ึง
ทีล่กูตองทําใหดกีวาเดิมนัน่คอืลายมือ ถาลกูพยายามอีกนดิมนัจะ
ดีขึ้นอยางแนนอน”
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 o ใหรางวัลเมื่อเด็กทําดี และมีบทลงโทษเม่ือทําไมดี
   ควรใหคําชม รางวัลเล็กๆ นอยๆ เวลาท่ีเด็กทําพฤติกรรม

ที่พึงประสงคเพื่อเปนการสรางแรงจูงใจใหเด็กทําพฤติกรรม
ทีด่ตีอไป ระยะแรกของรางวัลอาจเปนสิง่ของเล็กๆ นอยๆ เชน 
ขนม ดนิสอ ยางลบ ไมปงปอง เปนตน หรือเปนส่ิงของสะสมไว
สาํหรบัแลกรางวลัใหญ เชน ตราดาว รปูสตัว สตกิเกอร เปนตน 
ของรางวัลภายนอกตองไมมากเกินไป และสุดทายของรางวัล
ทางใจจะเขามาถูกแทนที่ เชน ไดกอดแม ฟงแมเลานิทาน  
มีเวลาอานการตูนมากข้ึน ไดเพิ่มเวลาเลนฟุตบอลกับเพื่อน 
ไดไปสถานท่ีที่ไมเคยไป

   การลงโทษควรใชวิธีตัดสิทธิตางๆ เชน งดดูทีวี หักคาขนม 
แตไมควรตัดสิทธิในกิจกรรมท่ีสรางสรรค เชน งดข่ีจักรยาน 
ออกไปเลนฟุตบอลกับเพื่อน เปนตน

 o ใหเด็กมีชองทางระบายความโกรธบาง เด็กคงไมสามารถควบคุม
ตนเองไดรอยเปอรเซ็นต บางครั้งเด็กอาจอารมณเสียปดประตู
เสียงดัง คุณพอคุณแมก็ควรอดทนบาง เพราะอยางนอยก็ดีกวา
เด็กไปทะเลาะชกตอยกับเพ่ือน เมื่อเด็กอารมณสงบคอยให
บอกวารูสึกอยางไร มีการระบายความโกรธที่เหมาะสมวิธีไหน
อีกบาง
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 การออกคาํสัง่สําหรบัเดก็สมาธสิัน้

งายและสั้น

ชัดเจน

ไมใชการขอรอง

เด็กมีสมาธิ
ฟงคําสั่ง

ทางบวก

สั่งหลายคําสั่ง เพราะเด็ก
มักมีปญหาในการจํา
“เก็บของใสกลองแลว
มาเอาเสื้อแขวนให
เรียบรอย”

บอกไมตรงตาม
ความตองการ
“แมเบ่ือจริงๆ เลนแลว
ไมเคยเก็บเลย”

“ลูกนาจะแขวนเสื้อ
หนอยนะ”
เพราะเด็กจะถือโอกาส
ไมทําเพราะไมใชคําสั่ง
ที่แทจริง

สั่งตอนที่เด็กกําลังเลน

บอกวาไมควรทําอะไร
“หยุดตะโกนสักที”

สั่งคําสั่งเดียว เมื่อทําเสร็จ
คอยออกคําสั่งเพิ่ม
“เก็บของใสกลองใหหมด”

บอกส่ิงทีเ่ด็กตองทําใหตรงกับ
ที่คุณตองการ
“ลูก เก็บของเลนทั้งหมด
ใสกลอง แลวมาหาแม”

“แมตองการใหลูกแขวนเสื้อ
ใหเรียบรอย”

ยืนตรงหนา จับมือ จองตา
แลวสั่งงาน

บอกเด็กวาควรทําอะไร
“แมอยากใหหนูพูดเบาๆ”

คําส่ัง ควรทํา ไมควรทํา
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 ขอเสนอแนะอื่นๆ  เกี่ยวกับการปรับพฤติกรรม
 o คอยระวังดูแลเด็ก เนื่องจากเด็กมักประสบอุบัติเหตุจากการ

จบัตองสิง่ทีไ่มสมควรโดยไมไดยัง้คดิ เชน ปลัก๊ไฟ ตะป ูมดี เปนตน 
ฉะนั้นควรจะจัดบานใหเรียบรอย ใหนําสิ่งท่ีเปนอันตรายพนจาก
สายตาเด็ก

 o ควบคุมอารมณของคุณ  ดเูปนสิ่งที่ทําไดยาก เพราะเด็กจะทั้งด้ือ
ทัง้ซน เพราะฉะนัน้คุณพอคณุแมไมควรปลอยใหเหนือ่ยจนเกนิไป 
หาเวลาพักผอนบาง 

 o ไมควรมีกฎระเบียบมาก  มีกฎระเบียบเฉพาะเร่ืองที่จําเปนจริงๆ
 o การเปล่ียนกิจกรรม หากจะใหเด็กเปล่ียนจากกิจกรรมท่ีสนกุสนาน

มาทํากิจกรรมที่ไมชอบ ควรเตือนเด็กลวงหนาประมาณ 5 นาที 
เมื่อหมดเวลาก็บอกเด็กอยางหนักแนนวาหมดเวลาแลว

 o ใหความสนใจในพฤติกรรมที่เหมาะสม เด็กทุกคนตองการ
ความสนใจจากผูใหญ ถาไมใหความสนใจเมือ่ทาํด ีเขากจ็ะเปลีย่น
มาทําสิ่งที่ไมดีเพื่อใหผูใหญสนใจ คุณพอคุณแมควรเปลี่ยนจาก 
“การจับผิด” มาเปน “การจับถูก” เม่ือลูกนั่งทําการบานดวย
ตนเองคุณก็ควรใหกําลังใจหรือคําชม ไมควรสนใจเมื่อเขามี
พฤติกรรมเกเร

 o พยายามไมสนใจพฤตกิรรมทีค่ณุไมตองการ อาจเปนเทคนคิทีย่าก 
ใชเวลานาน แตทําแลวไดผลท่ีสุด หากพฤติกรรมใดท่ีเด็กทําแลว
ไมสามารถเรียกรองความสนใจจากผูใหญได พฤติกรรมนั้น
จะคอยๆ นอยลง จนหายไปในที่สุด เชน การพูดคําหยาบคาย 
การรองไหเพื่อใหไดสิ่งที่ตนเองตองการ 
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 o ใหคําชมเชย เด็กสมาธิสั้นสวนใหญมักไมคอยไดรับคําชม เพราะ
คุณพอคุณแมคิดวาสิ่งที่ทําไดเปนของธรรมดา แตตองคิดไว
เสมอวากวาทีเ่ดก็จะทาํไดตองใชความพยายามมากกวาเดก็คนอืน่
หลายเทา หากเด็กทําไดควรใหกําลังใจอยางมากทันที

การฝกฝนทักษะที่สําคัญ
 
 ทักษะที่หนึ่ง…สมาธิ
 - ควรใชกิจกรรมที่หลากหลายในการฝก กิจกรรมที่ฝกไมควร

เราอารมณมาก อาจเปนการติดกระดุม ลางจาน ลางรถ 
วาดรูป ระบายสี เลนหมากรุก  อานหนังสือ กิจกรรมเหลานี้ไมได
เราความสนใจของเด็ก แตเด็กตองเพงความสนใจไปท่ีงาน

 - คุณพอคุณแมควรใหกําลังใจเด็กเสมอ
 - ถอยหางเม่ือเด็กควบคุมตนเองไดเพ่ิมขึ้น จากท่ีนั่งท่ีงานท่ีโตะ

ไดนาน 5 นาที โดยมีคุณพอคุณแมชี้ชวน เพ่ิมระยะเวลาเปน 
10 นาทีโดยมีคุณพอคุณแมชม จนในที่สุดเด็กก็จะนั่งทํางานได 
30 นาที โดยท่ีแมนั่งทํางานเงียบๆ อยูขางๆ ได

 - ถาเด็กอยูไมนิ่งมากๆ หรือแรงมากเกินจะนั่งไดนาน ก็ให
ออกกําลังกายหนักๆ เชน ปนจักรยาน วิ่งรอบสนาม วายน้ํา 
เลนกีฬา เขาใจความรูสึกของเด็กในชวงแรกอาจมีบางครั้งที่
ทําผิดพลาดบาง
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 ทักษะที่สอง…การวางแผนลวงหนา
 - พยายามใหมีการวางแผนลวงหนา เชน พรุงนี้จะทําอะไรบาง 

ไลตั้งแตเชาถึงเขานอน
 - ตอมาอาจขยายเปนอีกสองสามวันขางหนา เสารอาทิตย 

สัปดาหหนา ฯลฯ
 - ฝกเตือนตนเอง กอนท่ีเด็กจะออกจากบานไปโรงเรียนทุกวัน 

ใหเด็กหยุดคิดและสํารวจตนเองหน่ึงนาที วาลืมอะไร หรือไม
แตงตัวเรียบรอยหรือยัง ขาดอะไรอีก 

 - เมื่อเด็กทําไดใหรางวัล
 - บอกส่ิงท่ีเด็กจะไดรับเม่ือไมทํา เชน ไมไดออกไปเท่ียวหาง ลางจาน

ใหคุณพอคุณแม 2 วัน

  ทักษะที่สาม … ระเบียบวินัย
 - บรรยากาศในบานควรเปนระเบียบเรียบงาย ขาวของถูกจัดใหเขาท่ี
 - มีเวลาชัดเจนในการทํากิจกรรม เชน กินขาว ทําการบาน  

เลนเปนเลน กินเปนกิน จะไมเปดทีวีดูไปดวย
 - เวลาทํางานจะเงียบ ปดเสียงทั้งหมด คุณพอคุณแมก็ตอง

ทํางานเงยีบๆ ของตนเอง
 - ของเลนมีจํานวนเหมาะสม
 - คุณพอคุณแมเปนตนแบบที่ดี แมแต เรื่องเล็กนอยๆ เชน 

การวางรองเทาใหเปนระเบียบ
 - ฝกใหเด็กทําจนเปนนิสัย
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 ทักษะที่สี่…. การแกปญหาเฉพาะหนา
 - ระยะแรกใหพบกับปญหาในชีวิตประจําวันผานการชวยเหลือ

ตนเอง เชน การเช็ดกระจก สูบลอจักรยาน 
 - รอดูอยูหางๆ อยารีบรอนเขาไปชวยเมื่อเด็กเจอปญหา ใหเวลา

เพื่อใหเด็กไดคนหาสาเหตุดวยตนเองกอน
 - เปนเพื่อนชวยคิดกรณีที่เด็กคิดหาทางแกปญหาไมได
 - ตัดสินใจเลือกวิธีการ เชน รถจักรยานยางแบน มีทางเลือก คือ

จะสูบยางเอง หรือไปที่ราน
 - ลงมือทําและทบทวนแนวทาง โดยในชวงแรกคุณพอคุณแม

ตองเปนเพื่อนชวยคิด ในกรณีนี้สองคนพอเด็กเลือกวิธีสูบลมยาง
แลวปนไปซอมที่ราน

 - คุณพอคุณแมควรเปนตนแบบที่ดีในการแกปญหา

 ทักษะที่หา… ความรับผิดชอบ
 - งานวิจัยของไทยพบวาเด็กท่ีมีความรับผิดชอบตองานบาน 

ความรับผิดชอบจะไมเสียเมื่อเขาสูวัยรุน
 - งานทีค่วรฝกมดีงัตอไปนี ้เรือ่งสวนตวั เชน อาบนํา้ กนิขาว แตงตัว 

จัดกระเปา ทําการบาน เก็บรองเทา เอาเสื้อผาที่ใชแลวลงตะกรา
 - เรื่องงานบาน  เชน จัดโตะอาหาร ลางจาน รดน้ําตนไม เอาขยะ

ไปท้ิง ใหอาหารสัตว เวรทําความสะอาดหอง
 - เรื่องเวลา เชน การกะเวลาเดินทาง การตรงตอเวลานัดพบ เวลาที่

ตองทํางานใหเสร็จ
 - เรื่องเงิน เริ่มจากการฝกใชเงินใหได 1 วัน โดยตองมีเหลือเก็บ

วันละ 1 บาท จนสามารถควบคุมการใชจายไดเปนสัปดาห 
เดอืน จนเปนการเปดบัญชี
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 ทักษะที่หก … ควบคุมตนเอง
 ตัวอยางการฝกการควบคุมตนเอง
 - ใหนัง่โตะอาหารรอจนกวาทุกคนจะลุก เดินข้ึนบนัไดแบบไมมเีสยีง 

เปดปดประตูเบาๆ 
 - ฝกใหหยุดพูดในชวงเวลาสําคัญ เชน เวลาที่ผูใหญพูด แรกๆ อาจ

มีการกําหนดคะแนนไวหากพูดจะคอยๆ ถูกตัดคะแนนออก และ
หากคะแนนหมดจะไมไดไปเทีย่ว หรอืเพิม่ทางออกในการใชเสยีง
ที่เหมาะสม เชน ฝกใหรองเพลง

 - ฝกเรื่องการรอคอย ฝกใหเด็กคุนเคยกับสถานการณที่ เด็ก
อยากไดอะไรแตยังไมไดทันที หรือเด็กอยากทําอะไรท่ียังไมควรทํา
ก็ใหฝกควบคุมตนเองใหรอเวลาที่เหมาะสม หรือฝกการรอ
ผานการอดออมเงิน เชน การฝกสะสมเงิน อธิบายใหเด็กฟงวา
เมื่อฝากไวยิ่งนานก็จะไดดอกเบี้ยเพิ่มขึ้น ยิ่งเก็บไวไดนานจะเปน
เงินกอนใหญขึน้ อาจเอาไปซ้ืออะไรท่ีราคามากข้ึนได เปนแรงจูงใจ
อยากสะสม และ “รอ” ผลท่ีจะตามมา ไมใจรอนรีบใชเงินทันที

 - ดานอารมณ ควรฝกใหเดก็รูจกัอารมณของตนเอง คาํถามท่ีใชบอย 
“รูสึกอยางไร”

 - ดานความคิด หดัใหคดิมมุมองอ่ืน คดิโดยใชเหตุผล เชน “เปนไปได
ไหมที่เพื่อนอยากเลนกับเด็กแตไมรูจะทําอยางไร จึงเขามาผลัก”
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 ทักษะที่เจ็ด…การเลน
 - ควรฝกใหไปเลนกลางสนามกับเพื่อนตั้งแตเด็ก ไมตัดสินแพชนะ 

เพียงแคใหรูจักกติกาเทานั้น
 - บรรยากาศท่ีสนกุจะทําใหอยากเลนตอไป เชน เลนแขงกนัโยนบอล

ลงตะกรา ถาใครแพตองชวยแมลางจาน เด็กของคุณจะรูสึกสนุก
และยังไดทักษะอื่นๆ อีกดวย
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การสื่อสารประสานงานกับครูและแพทย
 การสื่อสารประสานงานกับครู
 คุณพอคุณแมควรมีการสื่อสาร แลกเปลี่ยนขอมูลกับครูในประเด็น
ตอไปน้ี
 o การเรียน การบานของเด็ก ควรสอบถามเน้ือหาที่เด็กเรียน สิ่งท่ี

ตองการใหผูปกครองชวยดูแลเพิ่มเติมเมื่ออยูที่บาน รวมทั้งการ
เรียนพิเศษ สําหรับเด็กบางคน

 o การปรับพฤติกรรม(เพื่อใหเปนไปในทางเดียวกันกับที่บาน)
 o การกินยา(ในกรณีที่เด็กตองกินยามื้อเที่ยงที่โรงเรียน)

 การสื่อสารประสานงานกับแพทย
 o พาเด็กไปพบแพทยตามนัด สมํ่าเสมอ
 o ดูแลเรื่องการกินยาตามคาํสั่งแพทยอยางเครงครัด 
 คุณพอคุณแมหลายคนคงมีขอสงสัยมากมายในเรื่องการกินยา เพราะ
เช่ือวาไมมีคุณพอคุณแมคนใดอยากใหเด็กกินยา
 ยาที่ใชรักษาโรคสมาธิสั้นจะชวยเด็กไดอยางไร ?
 ยาจะชวยใหเด็กมีสมาธิดีขึ้น ซนนอยลง ดูสงบลง มีความสามารถ
ในการควบคุมตนเองดีขึ้น และอาจชวยใหผลการเรียนดีขึ้นดวย
 ผลขางเคียงของยามีอะไรบาง ?
 ผลขางเคียงของยาในกลุมนี้ที่พบบอย ไดแก เบ่ืออาหาร นํ้าหนักลด 
นอนไมหลบั ปวดศรีษะ ปวดทอง อารมณขึน้ลง หงดุหงดิงาย ใจนอย เจานํา้ตา 
 แลวอยางนี้จะใหเด็กกินยาดีหรือไม ?
 อาการขางเคียงเหลาน้ีจะไมรุนแรงและหายไปเองเมื่อเด็กกินยา
ติดตอกันไปสักระยะหนึ่ง
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 ตองกินยาไปนานแคไหน ?
 เด็กบางคนท่ีอาการไมรุนแรง ไมมีโรคแทรกซอน ถาไดรับการฝก
ทกัษะตางๆ  อาจจะมีโอกาสหายจากโรคน้ีไดและไมจาํเปนตองรับประทานยา
ตลอดชีวิต แตถาพบวาเด็กหยุดกินยาแลวยังคงอยูไมนิ่ง มีพฤติกรรมรบกวน
ผูอื่นหรือยังขาดสมาธิ แสดงวาเด็กยังไมหายตองกินยาตอไป แลวอยาใหเด็ก
หยุดยาเองนะคะ
 ยามีผลตอรางกายและสมองของเด็กหรือไม ?
 มีงานวิจัยมากมาย ท่ียืนยันความปลอดภัยของยา โดยพบวาเด็กสมาธิส้ัน
ที่กินยา (ตามที่แพทยสั่ง) ติดตอกันเปนระยะเวลานานๆ มีการเจริญเติบโต
เทากับเด็กปกติ และมีพัฒนาการทางสมองเปนปกติ
 มีคนบอกวาเด็กกินยาไปนานๆ มีโอกาสติดยา ?
 หากกินยาตามการดูแลของหมอ โอกาสที่เด็กจะใชยาในทางที่ผิด
นอยมาก นอกจากนี้การรักษาเด็กสมาธิสั้นดวยยาจะเปนการปองกันและ
ลดความเสี่ยงของเด็กที่จะไปติดสารเสพติดในอนาคต
 จะพูดกับเด็กอยางไรใหกินยา ?
 ลองใชคําพูดเหลานี้ดู
 “หนูจําเปนตองกินยาตัวนี้ เพราะยาชวยใหหนูควบคุมตัวเองไดดีขึ้น 
นารักมากขึ้น”
 “เวลาหนูกินยาแลว แมสังเกตวาหนูเรียนดีขึ้น รับผิดชอบทําการบาน
ดีกวาแตกอนเยอะเลย”
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