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สมาธิสั้นในผูใ้หญ่ 

ADULT ADHD 

นายแพทย์ทวีศักด์ิ สิริรัตน์เรขา .. . จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น 

 

บทนาํ 

สมาธิสั้น (Attention-Deficit/ Hyperactivity Disorder - ADHD) เป็นโรคทางจิตเวชท่ีพบไดบ้่อยในเด็กและวยัรุ่น ท่ีมี

ผลต่อการควบคุมสมาธิ การกระทาํท่ีหุนหนัพลนัแล่น และพฤติกรรมท่ีซุกซน  

สมาธิสั้นในผูใ้หญ่เป็นเรื่องท่ีไดร้บัความสนใจมากข้ึนเรื่อย ๆ ในการวิจยัและการรกัษา เน่ืองจากเดิมที สมาธิสั้นมกัถูก

มองวา่เป็นปัญหาท่ีเกิดข้ึนเฉพาะในเด็กและวยัรุ่น แต่ในปัจจุบนัมีการยอมรบัอยา่งกวา้งขวางวา่ บางคนยงัคงมีอาการ

สมาธิสั้นต่อเน่ืองเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ และส่งผลกระทบไดเ้ช่นกนั  

การศึกษาเก่ียวกบัสมาธิสั้นในผูใ้หญ่น้ันมีความสาํคญั เน่ืองจากอาการอาจถูกมองขา้ม หรือไม่ถกูวินิจฉยั ทาํใหก้าร

รบัรูแ้ละการจดัการต่ออาการเหล่าน้ีในวยัผูใ้หญ่ยงัเป็นสิ่งท่ีทา้ทาย การเพิ่มความเขา้ใจเก่ียวกบัภาวะน้ียงัสามารถช่วย

ใหผู้ใ้หญท่ี่เป็นสมาธิสั้นและบุคคลรอบขา้ง เขา้ใจและรบัมือกบัภาวะน้ีไดดี้ย่ิงข้ึน 

 

อาการสมาธิสั้นในผูใ้หญ่ 

จากการศึกษาระยะยาวพบวา่ประมาณรอ้ยละ 65 ของเด็กท่ีมีอาการสมาธิสั้นยงัคงแสดงอาการในวยัผูใ้หญ่ แมว้า่

ลกัษณะของอาการอาจเปลี่ยนไป โดยในวยัผูใ้หญ่ อาการของความซุกซนหรือหุนหนัพลนัแล่นอาจลดลง เปลี่ยนเป็น

อาการของความไม่สงบภายใน (internal restlessness) และมกัมีปัญหาในการจดัการเวลา การจดัระเบยีบชีวติ การ

วางแผนงาน และการควบคุมอารมณ ์ซ่ึงอาจส่งผลต่อความสาํเรจ็ในชวีิตการทาํงานและความสมัพนัธ ์

ผูใ้หญ่ท่ีเป็นสมาธิสั้น มกัจะแสดงอาการหลกั ๆ ไดแ้ก่ ขาดสมาธิ ไม่สามารถจดจ่อกบังานเป็นระยะเวลานาน มีการ

หลุดโฟกสับอ่ย ๆ หรอืเปลี่ยนกิจกรรมโดยไม่เสร็จสมบูรณ ์หุนหนัพลนัแล่น ตดัสินใจหรือกระทาํโดยไม่คิดล่วงหน้า ทาํ

ใหเ้กิดผลกระทบเชิงลบทั้งต่อตนเองและผูอ้ื่น มีความไม่เป็นระเบียบ การจดัการกบังานและสิ่งของไม่เป็นระบบ การ

ลืมงานหรือนัดหมายท่ีสาํคญับ่อยครั้ง 

นอกจากน้ี โรคสมาธิสัน้ในวยัผูใ้หญ่ยงัมีความเชื่อมโยงกบัปัญหาสุขภาพจิตอื่น ๆ เช่น โรควิตกกงัวล โรคซึมเศรา้ การ

ใชส้ารเสพติด และความผิดปกติในการนอนหลบั และยงัพบโรคร่วมทางกาย ไดแ้ก่ โรคอว้น โรคหอบหืด  

โรควิตกกงัวล (Anxiety Disorders) พบวา่ผูป่้วยสมาธิสั้นมกัประสบปัญหาความวิตกกงัวลเน่ืองจากความยากลาํบากใน

การจดัการเวลา การจดัระเบียบชีวิต และการตอบสนองต่อความตอ้งการจากสิ่งแวดลอ้มรอบตวั 

โรคซึมเศรา้ (Depressive Disorders) พบวา่ผูป่้วยสมาธิสั้นมีแนวโน้มท่ีจะประสบกบัภาวะซึมเศรา้สูงกวา่บุคคลทัว่ไป 

เน่ืองจากความรูส้ึกทอ้แทจ้ากการไม่สามารถจดัการกบัชวีิตประจาํวนั หรือความลม้เหลวในหน้าท่ีการงานและ

ความสมัพนัธ ์

การใชส้ารเสพติด (Substance Use Disorders) พบวา่ผูป่้วยสมาธิสั้นมีแนวโน้มท่ีจะใชส้ารเสพติดหรือแอลกอฮอล์

มากกวา่บุคคลทัว่ไป เน่ืองจากตอ้งการควบคุมอาการ หรือจดัการกบัความเครียดท่ีเกิดจากอาการสมาธิสั้น 

ความผิดปกติในการนอนหลบั (Sleep Disorders) เช่น การนอนไม่หลบั หรือการนอนผิดเวลา ซ่ึงส่งผลกระทบต่อ

ความสามารถในการใชช้ีวิตในระหวา่งวนั 
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นอกจากน้ียงัพบวา่ อาการของสมาธิสั้นบางอาการ เช่น ความหุนหนัพลนัแล่น และอารมณท่ี์เปลี่ยนแปลงเร็ว คลา้ย

กบัอาการของโรคไบโพลาร ์(Bipolar Disorder) ทาํใหอ้าจถูกวนิิจฉยัผิดพลาดได ้

 

การวินิจฉยัสมาธิสั้นในผูใ้หญ่ 

ตามเกณฑก์ารวินิจฉยัของสมาคมจิตแพทยอ์เมริกนั DSM-5 ระบุเกณฑก์ารวินิจฉยัในผูใ้หญ่ต่างจากเด็กอยูเ่ล็กน้อย 

โดยผูท่ี้มีอายุตั้งแต่ 17 ปี ข้ึนไป ใชเ้กณฑอ์ยา่งน้อย 5 ขอ้ แทนท่ีจะเป็น 6 ขอ้ จากทั้งหมด 9 ขอ้ ในดา้นไม่มีสมาธิ 

(inattention) หรือดา้นซน อยูไ่ม่น่ิง หุนหนัพลนัแล่น (hyperactivity-impulsiveness) ดา้นใดดา้นหน่ึง หรือทั้ง 2 ดา้น 

โดยมีรายละเอียด ดงัน้ี  

อาการขาดสมาธิ (inattention) แสดงออกใหเ้ห็นอยา่งน้อย 5 จาก 9 อาการ ดงัน้ี  

   1. ละเลยในรายละเอียด หรือทาํผิดดว้ยความเลินเลอ่  

   2. มีความยากลาํบากในการตั้งสมาธิ  

   3. ดูเหมือนไม่ฟังเม่ือมีคนพูดดว้ย  

   4. ทาํตามคาํสัง่ไม่จบ หรือทาํกิจกรรมไม่เสร็จ  

   5. มีความยากลาํบากในการจดัระเบียบงานหรือกิจกรรม  

   6. หลีกเลี่ยงท่ีจะทาํกิจกรรมท่ีตอ้งใชค้วามพยายาม  

   7. ทาํของหายบ่อย เช่น กระเป๋าสตางค ์โทรศพัทมื์อถือ แวน่ตา กุญแจ  

   8. มกัวอกแวกง่าย ตามสิ่งเรา้ภายนอก  

   9. มกัลืมกิจวตัรประจาํวนัท่ีตอ้งทาํสมํา่เสมอ  

อาการซน อยูไ่ม่น่ิง (hyperactivity) และอาการหุนหนัพลนัแล่น (impulsiveness) แสดงออกใหเ้ห็นอยา่งน้อย 5 จาก 

9 อาการ ดงัน้ี  

   1. ยุกยิก ขยบัตวัไปมา  

   2. นัง่ไม่ติดท่ี มกัตอ้งลุกเดินไปมา  

   3. มกัวิ่งวุน่ หรือปีนป่าย ในสถานการณท่ี์ไม่เหมาะสม (ในวยัรุน่หรือผูใ้หญ่ เป็นความรูส้ึกกระสบักระส่าย) 

   4. ไม่สามารถเล่นเงียบ ๆ ได ้ 

   5. เคลื่อนไหวไปมา คลา้ยติดเครื่องยนตต์ลอดเวลา  

   6. พูดมากเกินไป  

   7. พูดโพล่งข้ึนมา ก่อนถามจบ  

   8. มีความยากลาํบากในการรอคอย  

   9. ขดัจงัหวะ หรือสอดแทรกผูอ้ืน่ ในวงสนทนาหรือในการเล่น  

อาการดงักล่าวขา้งตน้ แสดงออกใหเ้ห็นก่อนอายุ 12 ปี และแสดงออกในหลายบริบท เช่น ท่ีบา้น ท่ีโรงเรียน ท่ีทาํงาน 

และในกิจกรรมอื่น ๆ อาการคงอยูอ่ยา่งต่อเน่ืองไม่น้อยกวา่ 6 เดือน และส่งผลรบกวนหรอืลดคุณภาพในการเรียน 

การเขา้สงัคม หรือการประกอบอาชพี 
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การวินิจฉยัสมาธิสั้นในผูใ้หญ่ยงัคงเป็นความทา้ทาย เน่ืองจากอาการสามารถสบัสนกบัปัญหาสุขภาพจิตอื่น ๆ รวมถึง

การท่ีผูใ้หญบ่างคนอาจพฒันากลไกการปรบัตวัเพื่อลดผลกระทบของอาการ 

การประเมินสภาพแวดลอ้มในวยัเด็กและประวติัของอาการท่ีต่อเน่ืองตั้งแต่เด็กจนถึงวยัผูใ้หญ่เป็นสิ่งท่ีสาํคญั การใช้

แบบประเมินและแบบสอบถามท่ีพฒันาโดยเฉพาะสาํหรบัผูใ้หญ่ รวมถึงการสมัภาษณเ์ชิงลึกและการประเมินจาก

ประวติัทางการแพทย ์เป็นเครื่องมือสาํคญัในการวินิจฉยั 

 

ผลกระทบของสมาธิสั้นในผูใ้หญ่ 

ผลกระทบของสมาธิสัน้ในผูใ้หญ่อาจแสดงออกมาในรูปแบบของปัญหาการจดัการเวลา การประสบความลม้เหลวใน

หน้าท่ีการงาน การจดัการกบัความเครียด และปัญหาดา้นความสมัพนัธส์ว่นตวั 

ในดา้นความสมัพนัธใ์นครอบครวั พบวา่ผูใ้หญ่ท่ีมีสมาธิสัน้ อาจเผชิญปัญหาในการจดัการความสมัพนัธ ์เช่น การลืม 

การไม่สามารถทาํตามสญัญา หรือการไม่มีสมาธิในการสนทนา ซ่ึงอาจนําไปสู่ความขดัแยง้และความเขา้ใจผิดได ้

ในดา้นการทาํงานและความสาํเร็จในอาชีพ พบวา่มีความยากลาํบากในการจดัการเวลาและภาระงาน มีปัญหาในการ

ทาํงานท่ีตอ้งใชส้มาธิ หรือการจดัการงานหลายอยา่งพรอ้มกนั ส่งผลใหก้ารทาํงานมีประสิทธิภาพตํา่กวา่ท่ีคาดหวงั มี

ปัญหาในการรกัษางาน หรือประสบความสาํเร็จในอาชีพของตน การขาดสมาธิหรือการเลือ่นงานออกไปอาจทาํให้

พลาดโอกาสในอาชีพการงาน และอาจทาํใหรู้ส้ึกทอ้แท ้

ในดา้นการจดัการเวลาและการเงิน พบวา่มีปัญหาในการจดัการเวลาและการเงิน ซ่ึงอาจนําไปสูปั่ญหาการเงินสะสม 

การใชจ้า่ยเกินงบ และการไม่สามารถชาํระเงินตามกาํหนดเวลา 

ในดา้นการขาดสมดุลในชีวิตประจาํวนั พบวา่มีความยากลาํบากในการจดัการหน้าท่ีการงานและชวีิตส่วนตวั เช่น การ

จดัระเบียบงานบา้น หรอืกิจวตัรประจาํวนั 

การท่ีไม่สามารถจดัการกบัความตอ้งการในชีวิตประจาํวนั หรือความกดดนัในงานทาํใหเ้กิดความเครียดสะสม บางคน

อาจรูส้ึกทอ้แทห้รอืลม้เหลวเม่ือไม่สามารถทาํตามเป้าหมายของตนได ้บางคนท่ีไม่ไดร้บัการวนิิจฉยัหรือรกัษาอาจ

เผชิญกบัปัญหาทางการเงิน การเปลี่ยนงานบอ่ยครั้ง หรือปัญหาทางกฎหมาย สมาธิสั้นยงัเชื่อมโยงกบัพฤติกรรมเสี่ยง

สูง เช่น การใชส้ารเสพติด ความหุนหนัพลนัแล่น และอุบติัเหตุ 

สมาธิสั้นในผูใ้หญ่มีความเชือ่มโยงอยา่งชดัเจนกบัปัญหาดา้นสุขภาพจิตและชวีิตความเป็นอยู ่โดยมีการศึกษาท่ีแสดง

ใหเ้ห็นวา่ ผูใ้หญ่ท่ีมีสมาธิสั้นมกัจะเผชิญกบัภาวะทางจิต และผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตมากกวา่บุคคลทัว่ไป อยา่งไรก็

ตาม การรกัษาท่ีถูกตอ้งสามารถชว่ยเพิ่มคุณภาพชีวิต และช่วยใหส้ามารถจดัการกบัอาการไดดี้ข้ึน 

 

การดูแลรกัษา 

การทาํความเขา้ใจการเปลี่ยนแปลงของอาการ และปัญหาท่ีมาพรอ้มกบัโรคสมาธิสั้นในวยัผูใ้หญ่ ทาํใหส้ามารถพฒันา

แนวทางการรกัษาท่ีเหมาะสมและมีประสิทธิภาพมากข้ึน  

การรกัษาดว้ยยา (pharmacotherapy) ยงัคงเป็นการรกัษาหลกัสาํหรบัผูป่้วยสมาธิสั้นในวยัผูใ้หญ่เช่นเดียวกนั ยากลุ่ม

กระตุน้ระบบประสาทสว่นกลาง (stimulants) ยงัเป็นยาท่ีมีประสิทธิภาพในการลดอาการ  

การบาํบดัพฤติกรรมและความคิด หรือซีบีที (CBT: Cognitive Behavior Therapy) เป็นการรกัษาท่ีไดร้บัการยอมรบัใน

วงกวา้งสาํหรบัผูใ้หญ่ท่ีมีสมาธิสัน้ โดยช่วยใหผู้ป่้วยสามารถพฒันาทกัษะการจดัการปัญหา ลดความเครียด และพฒันา

ทกัษะการควบคุมอารมณ ์
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การฝึกสมาธิ (Mindfulness Training) ช่วยใหส้ามารถควบคุมความคิดและอารมณไ์ดดี้ข้ึน ซ่ึงสามารถลดอาการ

กระวนกระวายและเพิ่มสมาธิได ้

การใชเ้ครื่องมือ Neurofeedback หรือการฝึกการทาํงานของสมองผ่านเครื่องมือท่ีชว่ยสะทอ้นภาพคลื่นสมอง ยงัแสดง

ใหเ้ห็นถึงประสิทธิภาพในการลดอาการสมาธิสั้น  

การใชเ้ทคโนโลยีช่วยจดัระเบียบชวีิต เช่น แอปพลิเคชนัช่วยเตือนและช่วยในการจดัการกบัเวลา สรา้งตารางเวลา ตั้ง

เตือน ติดตามกิจกรรม และการใชร้ะบบจดัลาํดบัความสาํคญั 

แนวทางท่ีเรียกวา่ "Digital Therapeutics" กาํลงัไดร้บัการพฒันา เช่น การใชแ้อปพลิเคชนัในการฝึกฝนสมาธิและ

ทกัษะการจดัการความคิด การใชปั้ญญาประดิษฐเ์พื่อชว่ยในการวินิจฉยั และพฒันาการรกัษาก็มีแนวโน้มเติบโต  

 

บทสรุป 

สมาธิสั้นสามารถพบอาการไดต่้อเน่ืองจนถึงวยัผูใ้หญ ่ส่งผลกระทบต่อชวีิตประจาํวนัอยา่งมีนัยสาํคญั และมีความ

เชื่อมโยงกบัปัญหาสุขภาพจิตอืน่ ๆ ซ่ึงส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิต 

การรกัษาสมาธิสั้นในผูใ้หญ่มีการพฒันาอยา่งต่อเน่ือง ทั้งในดา้นของวิธีการวนิิจฉยัและการรกัษา เพื่อตอบสนองต่อ

ความตอ้งการและชวีิตท่ีซบัซอ้นในวยัผูใ้หญ่ การวินิจฉยัและการรกัษาท่ีถูกตอ้ง ชว่ยใหส้ามารถจดัการกบัอาการ และ

พฒันาคุณภาพชวีิตได ้ 
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