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แนวทางดูแลสมาธิสั้นสาํหรับผูป้กครอง 

ADHD CARE FOR PARENTS 

นายแพทย์ทวีศักด์ิ สิริรัตน์เรขา .. . จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น 

 

บทนาํ 

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

ปัญหาการควบคุมสมาธิ การกระทาํท่ีหุนหนัพลนัแล่น และพฤติกรรมท่ีซุกซน ซ่ึงส่งผลต่อการเรยีนรูแ้ละความสมัพนัธ์

ในสงัคม  

ผูป้กครองมกัพบความทา้ทายในการดูแล และใหก้ารสนับสนุนลูกท่ีมีสมาธิสัน้อยา่งเหมาะสม ดว้ยเหตุน้ี การมีแนว

ทางการดูแลท่ีชดัเจนและมีประสิทธิภาพจึงมีความสาํคญัอยา่งมาก ในการชว่ยเสริมสรา้งความสามารถของผูป้กครอง

ในการดูแลและสนับสนุนลูก ใหพ้ฒันาทกัษะการจดัการพฤติกรรม อารมณ ์และความสมัพนัธท์างสงัคมไดดี้ย่ิงข้ึน  

บทความน้ีจะเสนอแนวทางดูแลสมาธิสั้นสาํหรบัผูป้กครอง ท่ีไดร้บัการสนับสนุนโดยการวจิยัทางวิชาการ และเอกสาร

วิชาการท่ีเชื่อถือได ้

 

1. การสรา้งกิจวตัรประจาํวนัที่สมํา่เสมอ 

การจดักิจวตัรประจาํวนัท่ีสมํา่เสมอเป็นหน่ึงในแนวทางสาํคญัสาํหรบัการดูแลเด็กท่ีมีสมาธิสั้น กิจวตัรท่ีสมํา่เสมอจะ

ช่วยใหเ้ด็กมีความคุน้เคยกบักิจกรรมท่ีตอ้งทาํ และมีโครงสรา้งในการใชช้ีวิตประจาํวนั ทาํใหส้ามารถจดัการกบั

ความเครียด และปรบัตวัต่อสิ่งแวดลอ้มไดดี้ย่ิงข้ึน 

ผูป้กครองสามารถสรา้งกิจวตัรโดยกาํหนดเวลาท่ีแน่นอนในการทาํกิจกรรม เช่น การต่ืนนอน การทาํการบา้น การ

รบัประทานอาหาร การอาบน้ํา และการเขา้นอน การปฏิบติัตามกิจวตัรอยา่งสมํา่เสมอจะชว่ยลดความสบัสน และเพิ่ม

ความมัน่ใจใหก้บัเด็ก ซ่ึงสามารถส่งเสริมใหเ้ด็กสามารถควบคุมตนเองไดดี้ย่ิงข้ึน 

 

2. การสื่อสารที่ชดัเจนและมีความเขา้ใจ 

การสื่อสารเป็นปัจจยัสาํคญัในการดูแลเด็กท่ีมีสมาธิสั้น ผูป้กครองควรสื่อสารดว้ยความชดัเจน ใชภ้าษาท่ีง่าย กระชบั 

และตรงไปตรงมา ไม่ตอ้งอธิบายใหยื้ดเย้ือ เพื่อช่วยใหเ้ด็กเขา้ใจสิ่งท่ีตอ้งการใหท้าํ หรอืหา้มไม่ใหท้าํ 

การใชส้มัผสัทางร่างกายช่วยเสริม เช่น สะกิดแขน แตะตวัอยา่งนุ่มนวล ตบบ่าเบา ๆ กอด หรือจูงมือใหลุ้กข้ึน จะชว่ย

กระตุน้ใหเ้ด็กมีสมาธิจดจ่ออยูก่บัสิ่งท่ีบอกไดดี้ย่ิงข้ึน 

นอกจากน้ี การรบัฟังและแสดงความเขา้ใจในความรูส้ึกของเด็กจะชว่ยใหเ้ด็กมีความไวว้างใจ และรูส้ึกวา่ตนเองไดร้บั

การสนับสนุน ผูป้กครองควรใหค้วามสาํคญักบัการสือ่สารท่ีสรา้งความมัน่ใจแก่เด็ก เช่น การใชภ้าษาเชิงบวกในการ

แนะนําพฤติกรรมท่ีเหมาะสม ไม่ตาํหนิติเตือน ต่อวา่เป็นเด็กไม่ดี หรือใชอ้ารมณก์บัเด็ก 
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3. การใชร้ะบบการใหร้างวลัและเสริมแรงเชิงบวก 

การเสริมแรงเชิงบวก (positive reinforcement) เป็นเทคนิคท่ีมีประสิทธิภาพในการกระตุน้พฤติกรรมท่ีดี และลด

พฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคใ์นเด็กท่ีมีสมาธิสั้น ผูป้กครองสามารถใชร้ะบบการใหร้างวลัเม่ือเด็กปฏิบติัตามคาํแนะนํา 

หรือมีพฤติกรรมท่ีดี เช่น การชมเชย การใหค้ะแนน หรือการมอบรางวลัเล็ก ๆ น้อย ๆ ท่ีเด็กชืน่ชอบ  

งานวิจยัแสดงใหเ้ห็นวา่ การเสรมิแรงเชิงบวกสามารถชว่ยใหเ้ด็กพฒันาทกัษะการจดัการพฤติกรรม และเพิ่ม

ความสามารถในการควบคุมตนเอง ระบบการใหร้างวลัน้ีสามารถนํามาใชร้ว่มกบักิจวตัรประจาํวนั เช่น การใหค้ะแนน

เม่ือลูกทาํการบา้นเสร็จตรงเวลา และใหร้างวลัเม่ือทาํไดต้ามเกณฑท่ี์ตกลงกนัไว ้

 

4. การจดัสภาพแวดลอ้มที่เหมาะสมในการเรียนรู ้

สภาพแวดลอ้มมีบทบาทสาํคญัในการช่วยใหเ้ด็กท่ีมีสมาธิสั้นสามารถมีสมาธิ และปฏิบติัตามงานท่ีไดร้บัมอบหมายได ้

ผูป้กครองควรจดัสภาพแวดลอ้มในการเรียนรูใ้หเ้ป็นระเบียบ ลดสิ่งกระตุน้ท่ีอาจทาํใหเ้ด็กวอกแวก เช่น เสียงรบกวน 

หรือสิ่งของท่ีทาํใหเ้ด็กเสียสมาธิ 

นอกจากน้ี ควรจดัเวลาในการพกัช่วงสัน้ ๆ เพื่อช่วยใหเ้ด็กสามารถฟ้ืนฟูสมาธิ และลดความเครียดเม่ือทาํงานท่ีตอ้งใช้

ความพยายาม หรอืใชเ้วลานาน 

 

5. การฝึกทกัษะการจดัการอารมณ ์

เด็กท่ีมีสมาธิสั้นมกัหุนหนัพลนัแล่น และมีปัญหาในการควบคุมอารมณ ์เช่น การโกรธหรือหงุดหงิดง่าย การสอน

เทคนิคในการจดัการอารมณใ์หก้บัเด็ก เช่น การหายใจลึก การฝึกการควบคุมการหายใจ การทาํสมาธิ การฝึกผ่อน

คลายกลา้มเน้ือ การนับเลขในใจ การฝึกความอดทน (delayed gratification) หรือการพกัช่วงสัน้ ๆ เม่ือรูส้ึกเครียด จะ

ช่วยใหเ้ด็กสามารถจดัการกบัอารมณค์วามรูส้ึกของตนเองไดดี้ข้ึน 

ผูป้กครองสามารถฝึกทกัษะเหล่าน้ีรว่มกบัเด็กในสภาพแวดลอ้มท่ีสงบ และค่อย ๆ สอนใหเ้ด็กนําทกัษะน้ีไปประยุกตใ์ช้

ในสถานการณท่ี์เกิดความเครียดในชีวิตประจาํวนั 

 

6. การร่วมมือกบัครูและผูเ้ช่ียวชาญ 

ความร่วมมือระหวา่งผูป้กครองกบัครูและผูเ้ชี่ยวชาญทางการแพทย ์เป็นส่วนสาํคญัของการดูแลเด็กท่ีมีสมาธิสั้น 

ผูป้กครองควรสื่อสารกบัครูเพื่อใหเ้ขา้ใจถึงปัญหาและความตอ้งการเฉพาะของลูก และวางแผนรว่มกนัในการจดัการ

พฤติกรรมในโรงเรียน 

นอกจากน้ี การใหค้วามร่วมมือกบัผูเ้ชี่ยวชาญ เช่น จิตแพทยเ์ด็กและวยัรุน่ นักจิตวิทยา หรือสหวิชาชีพท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อ

รบัคาํแนะนํา และการฝึกอบรมการดูแลลูกใหไ้ดผ้ลดีท่ีสุด ก็เป็นอีกแนวทางหน่ึงท่ีสาํคญั การรว่มมือกบัผูเ้ชี่ยวชาญท่ี

เก่ียวขอ้ง จะชว่ยใหผู้ป้กครองสามารถดูแลลูกไดอ้ยา่งเป็นระบบ และมีประสทิธิภาพมากข้ึน 

 

7. โปรแกรมการฝึกอบรมผูป้กครอง 

ผูป้กครองมีบทบาทสาํคญัในการจดัการพฤติกรรมของเด็กสมาธิสั้น การศึกษาแสดงใหเ้ห็นวา่เม่ือผูป้กครองและครูมี

ส่วนร่วมในการใชเ้ทคนิคการจดัการพฤติกรรม เด็กจะมีพฒันาการท่ีดีข้ึนในเรื่องของการควบคุมตนเอง 
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โปรแกรมการฝึกอบรมผูป้กครองท่ีไดร้บัการพสิูจน์แลว้วา่มีประสิทธิผล จะส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมท่ีดีข้ึนในส่วนของเด็ก 

ลดการโตเ้ถียง ลดอารมณเ์กรี้ ยวกราด ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งพ่อแม่กบัลูกดีข้ึน และลดความเครียดจากผูป้กครอง ไดแ้ก่  

• การบาํบดัปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งผูป้กครองกบัเด็ก (Parent-Child Interaction Therapy: PCIT)  

• การฝึกอบรมการจดัการผูป้กครอง (Parent Management Training: PMT)  

• โปรแกรมการเลี้ ยงดูเชิงบวก (Positive Parenting Program: Triple P)  

 

บทสรุป 

การดูแลเด็กท่ีมีสมาธิสัน้ตอ้งอาศยัความเขา้ใจและการสนับสนุนจากผูป้กครอง แนวทางการดูแล เช่น การสรา้งกิจวตัร

ประจาํวนัท่ีสมํา่เสมอ การสื่อสารท่ีชดัเจน การเสริมแรงเชิงบวก การฝึกทกัษะการจดัการอารมณ ์และการจดั

สภาพแวดลอ้มในการเรียนรูท่ี้เหมาะสม จะชว่ยใหเ้ด็กสามารถปรบัตวั และพฒันาทกัษะการควบคุมตนเองไดดี้ย่ิงข้ึน  

การรว่มมือกบัครูและผูเ้ชี่ยวชาญยงัช่วยเสริมสรา้งความเขม้แข็งใหก้บัผูป้กครองในการดูแลเด็กท่ีมีสมาธิสั้น การใช้

แนวทางเหล่าน้ีไม่เพียงแต่ช่วยใหเ้ด็กควบคุมอาการของโรคไดดี้ข้ึน แต่ยงัส่งเสริมคุณภาพชวีิตและพฒันาการของเด็ก

ในระยะยาว 
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