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เรียนรูแ้ละเขา้ใจเด็กสมาธิสั้น 

ATTENTION-DEFICIT / HYPERACTIVITY DISORDER: FAQ 

นายแพทย์ทวีศักด์ิ สิริรัตน์เรขา .. . จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น 

 

เด็กเป็นสมาธิสั้นหรอืไม่ใช่ อาจเป็นคาํถามท่ีชวนสงสยั 

ควรคน้หาขอ้มูล ศึกษาอยา่งรอบดา้น และปรึกษาผูเ้ชี่ยวชาญ 

แต่สิ่งท่ีสาํคญัคือ สามารถจดัการกบัปัญหาไดเ้หมาะสมหรือไม่ 

 

รูไ้ดอ้ย่างไรว่าลกูสมาธิสั้น ? 

เด็กสมาธิสั้น สั้นแค่ไหนถึงเป็นโรค หรือความผิดปกติ ท่ีจะตอ้งพาไปหาหมอ แลว้จะรูไ้ดอ้ยา่งไรวา่ลูกเป็นสมาธิสั้น 

เป็นคาํถามท่ีพ่อแม่หลายท่านสงสยักนั การท่ีจะบอกวา่เด็กเป็นสมาธิสั้นไม่ใช่เรื่องง่าย เน่ืองจากอาการของสมาธิสั้น

คลา้ยกบัอาการของปัญหาอื่น ๆ อีกหลายอยา่ง ก่อนอื่นควรมาทาํความรูจ้กักบั “สมาธิสั้น” กนัก่อนนะครบั  

บางคนอาจเรียกวา่เด็กสมาธิสัน้ บางคนอาจเรียกวา่เด็กไฮเปอร ์ก็คืออยา่งเดียวกนันะครบั อยา่ไปสบัสน มาจากชื่อ

ภาษาองักฤษคาํเต็มวา่ “Attention-Deficit/ Hyperactivity Disorder” หรือท่ีเรียกยอ่วา่ ADHD เป็นลกัษณะท่ีทาํซํ้าแลว้

ซํ้าเล่า จนกลายเป็นลกัษณะเฉพาะตวัของเด็ก ประกอบดว้ยปัญหาหลกัใน 3 ดา้น คือ  

 1) สมาธิสั้น 

 2) ซนอยูไ่ม่น่ิง 

 3) หุนหนัพลนัแล่น 

เด็กมกัจะทาํอะไรไดไ้ม่นาน จะวอกแวก ไม่มีสมาธิ ไม่สามารถจดจ่อกบังานท่ีกาํลงัทาํไดน้านเพยีงพอ มกัใจลอยหรือ

เหม่อลอยง่าย ในเด็กเล็กจะเล่นอะไรไดไ้ม่นาน เปลี่ยนของเล่นไปเรื่อย ๆ ถา้เป็นเด็กโตมกัทาํงานไม่เสร็จตามท่ีสัง่ 

ทาํงานตกหล่น ไม่ครบ ไม่ละเอยีด  

เด็กมกัซุกซนไม่ยอมอยูน่ิ่ง ซนมาก เหลียวซา้ยแลขวา ยุกยิก แกะโน่นเกาน่ี อยูไ่ม่สุข ปีนป่าย นัง่ไม่ติดท่ี ชอบคุย ส่ง

เสียงดงัรบกวนคนรอบขา้ง  

นอกจากน้ีเด็กยงัมีความหุนหนัพลนัแล่น ยบัยั้งตวัเองไม่ค่อยได ้มกัทาํอะไรโดยไม่ยั้งคิด วูว่าม ไม่อดทนต่อการรอคอย 

หรือกฎระเบียบ ไม่อยูใ่นกติกา ทาํอะไรค่อนขา้งรุนแรง พูดโพลง่ ทะลุกลางปลอ้ง ไม่รอคอยใหค้นอื่นพูดจบก่อน ชอบ

มาสอดแทรกเวลาคนอื่นคุยกนั  

ถา้เด็กมีลกัษณะอาการอยูใ่นข่ายขา้งตน้ จนทาํใหเ้กิดผลเสียต่อตวัเด็กอยา่งมาก เช่น ทาํงานไม่ทนัเพื่อน ทาํการบา้น

ไม่เสร็จ กระทบต่อผลการเรียน ดูฉลาดคล่องแคล่วแต่ผลการเรยีนไม่ดี นอกจากน้ียงัอาจทาํใหเ้พื่อนไม่ค่อยอยากเล่น

ดว้ยเพราะเล่นแรง หรือก่อใหเ้กิดความราํคาญแก่คนรอบขา้งอยา่งมาก ก็สงสยัไดว้า่เด็กอาจจะเป็นสมาธิสั้น ควรพาไป

พบจิตแพทยเ์ด็ก เพื่อตรวจยืนยนั และหาแนวทางดูแลชว่ยเหลือต่อไป  
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เด็กเป็นสมาธิสั้นแทห้รือสมาธิสั้นเทียม ? 

ในปัจจบุนัเริ่มมีการใชค้าํวา่ “สมาธิสั้นเทียม” ทาํใหเ้กิดคาํถามท่ีวา่ “เด็กเป็นสมาธิสั้นแท ้สมาธิสั้นเทียม” ซ่ึงโดย

หลกัแลว้เป็นการใชค้าํท่ีไม่ถูกตอ้ง ไม่ใช่ศพัทท์างการแพทย ์ถา้เด็กไม่เขา้เกณฑก์ารวินิจฉยัก็ไม่ตอ้งบอกวา่เป็น จะเป็น

ผลเสียต่อเด็กมากกวา่ ในทางกลบักนั ถา้ใช่ก็ควรบอกวา่ใช่ จะไดดู้แลรกัษาอยา่งถูกวธีิ ถา้ไม่ชดัเจน สงสยัวา่เป็น แต่

ตอ้งติดตามดูอาการระยะหน่ึง ก็ตอ้งติดตาม แต่ใหดู้แลช่วยเหลือเบื้ องตน้ไปเลย 

การท่ีเด็กดูโทรทศัน์ ใชค้อมพวิเตอร ์หรือเล่นแทบเล็ด มากเกินไป ทาํใหส้มาธิแยล่ง ถึงแมว้า่ตอนอยูห่น้าจอเด็กจะน่ิง

จดจ่อไดน้าน แต่พอไม่มีจอแลว้เด็กจะไม่น่ิง ไม่มีสมาธิ ทาํอะไรไดไ้ม่นาน ถา้เราคิดวา่สิ่งเหล่าน้ีเป็นสาเหตุ ก็ลดลงเสีย 

ตกลงเวลาท่ีชดัเจนในกิจกรรมเหล่าน้ี ถา้เด็กสมาธิดีข้ึน ไม่เกิดปัญหาอะไร ก็ดีไป ไม่ตอ้งบอกวา่เด็กเป็นสมาธิสั้น

เทียม แต่ถา้ลดแลว้ปัญหาก็ยงัอยู ่อาจสงสยัเรื่องสมาธิสั้น ก็ควรปรึกษาผูเ้ชี่ยวชาญในการวนิิจฉยัและดูแลรกัษาต่อไป 

เด็กเป็นสมาธิสั้นหรอืไม่ใช่ อาจเป็นคาํถามท่ีชวนสงสยั ควรคน้หาขอ้มูล ศึกษาอยา่งรอบดา้น และปรึกษาผูเ้ชี่ยวชาญ 

อยา่ทึกทกัไปเองวา่ใช่หรือไม่ใช่ หรือปลอบใจตวัเองวา่ไม่ใช่ เป็นแค่สมาธิสั้นเทียม ไม่มีอะไร ไม่ตอ้งทาํอะไร สุดทา้ย

เด็กจะเสียโอกาสท่ีไดร้บัการดูแลช่วยเหลืออยา่งเหมาะสม อยา่กลวัถา้เด็กเป็นสมาธิสั้น เพราะวา่สิ่งท่ีสาํคญัคือ 

สามารถจดัการกบัปัญหาไดเ้หมาะสมหรือไม่ 

 

ทาํไมเด็กจึงเกิดสมาธิสั้น ?  

โรคสมาธิสั้น ในปัจจุบนัยงัไม่สามารถสรุปไดอ้ยา่งชดัเจนวา่สาเหตุคืออะไร แต่ก็มีงานวจิยัจาํนวนมากในระยะ 10 ปีท่ี

ผ่านมาชี้ วา่ สาเหตุมาจากความผิดปกติของสารเคมีบางชนิดในสมอง คือ โดปามีน (dopamine) และนอรอ์ิพิเนฟริน 

(norepinephrine) ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัการสรา้งสมาธิ นอกจากน้ียงัมีความผิดปกติในการทาํงานของวงจรท่ีควบคุมสมาธิ 

และการต่ืนตวั ซ่ึงอยูท่ี่สมองสว่นหน้า (frontal cortex)  

และยงัพบอีกวา่มีปัจจยัดา้นพนัธุกรรมเขา้มาเก่ียวขอ้งดว้ย โดยพบวา่เด็กท่ีเกิดจากพ่อแม่ท่ีเป็นสมาธิสั้นจะมีโอกาสท่ี

จะเป็นโรคน้ีไดม้ากกวา่ทัว่ไป ถึง 4 เท่า แต่ก็ยงัไม่สามารถคาดเดาไดว้า่ลูกคนไหนจะเป็นหรือไม่เป็น ในปัจจุบนั 

นักวิทยาศาสตรพ์ยายามท่ีจะศึกษาคน้ควา้วา่การถ่ายทอดทางพนัธุกรรมของโรคน้ีวา่อยูท่ี่ความผิดปกติของยีนตวัใด 

และถา่ยทอดแบบไหน ถา้ไดค้าํตอบน้ีจะทาํใหเ้ราเขา้ใจโรคน้ีมากข้ึน  

นอกจากน้ีการท่ีสิ่งแวดลอ้มเป็นพิษ เช่น พ่อ - แม่ เสพสารเสพติด ติดเหลา้ บุหรี่ ก็มีรายงานวา่เป็นสาเหตุไดเ้ช่นกนั  

สิ่งสาํคญัท่ีจะตอ้งทาํความเขา้ใจคือ สมาธิสั้น ไม่ไดเ้กิดจากความผิดของพ่อแม่ท่ีเลี้ ยงดูลูกผิดวิธี ตามใจมากเกินไป 

หรือปลอ่ยปละละเลยจนเกินไป และไม่ใช่ความผิดของเด็กท่ีไม่สนใจ ไม่ใสใ่จ แต่ปัญหาอยูท่ี่การทาํงานของสมองท่ี

ควบคุมเรื่องสมาธิของเด็ก มีปัญหาบางอยา่งจนทาํใหส้มาธิไม่ดี อยูไ่ม่น่ิง ถึงแมว้า่เด็กจะพยายามแลว้ ก็ทาํไดไ้ม่ดี

ตามท่ีคุณพ่อคุณแม่คาดหวงัไว ้ 

แต่ก็ไม่ไดห้มายความวา่จะชว่ยอะไรไม่ไดเ้ลย เพราะเราสามารถปรบัวิธีการดูแล และเพิ่มการฝึกฝนเด็กใหมี้สมาธิดีข้ึน

ได ้สามารถควบคุมตนเองไดดี้ข้ึน และปัจจุบนัยงัมียาท่ีช่วยเพิ่มสมาธิอีกดว้ย  

 

ช่วยลกูเพ่ิมสมาธิไดอ้ยา่งไร ?  

ถา้เด็กสมาธิสั้น ทาํอะไรก็มกัไม่สาํเรจ็ และส่งผลเสียมากมายทั้งต่อตวัเด็กเอง และคนรอบขา้ง ดงัน้ันการช่วยเหลือเด็ก

ใหมี้สมาธิจึงสาํคญัมาก แนวทางเพิ่มสมาธิจะทาํควบคู่กนั 3 แนวทาง คือ  

 1) การใชย้าเพิ่มสมาธิ  

 2) การฝึกฝนการควบคุมตวัเอง 
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 3) การปรบัเปลีย่นสิ่งแวดลอ้มใหเ้หมาะสม  

 

การใชย้าเพิ่มสมาธิ ในปัจจบุนัถือเป็นมาตรฐานการรกัษา ยาท่ีใชมี้ความปลอดภยั และมีผลขา้งเคียงน้อย สามารถช่วย

ใหเ้ด็กมีสมาธิดีข้ึน สงบข้ึน และควบคุมตวัเองไดดี้ข้ึน ซ่ึงส่งผลให ้การเรียนดีข้ึน ความสมัพนัธก์บัคนรอบขา้งดีข้ึน 

ในการฝึกฝนการควบคุมตนเองของเด็ก พ่อแม่ควรจดักิจวตัรประจาํวนัของเด็ก ใหเ้ป็นไปอยา่งสมํา่เสมอตามเวลาท่ี

กาํหนดไว ้ไม่วา่จะเป็นเวลาต่ืนนอน เวลารบัประทานอาหาร อาบน้ํา ไปโรงเรียน ทาํการบา้น หรือเขา้นอน  

นอกจากน้ีควรฝึกฝนใหเ้ด็กมีสมาธิจดจ่ออยูก่บังานท่ีกาํลงัทาํไดต่้อเน่ือง ประมาณ 20-30 นาที โดยเน้นใหเ้ด็กนัง่อยู่

กบัท่ี ทาํงานจนเสรจ็ โดยไม่ลุกเดินไปไหน ซ่ึงในช่วงแรกพ่อแม่ควรควบคุมอยา่งใกลช้ิด และคอยช่วยเหลือ เพื่อใหเ้ด็ก

ทาํไดส้าํเรจ็  

แทนท่ีจะใหค้วามสนใจ ดุวา่ เม่ือลูกทาํผิด เช่นรบกวนผูอ้ื่น พ่อแม่ควรเปลี่ยนมาใหค้วามสนใจเม่ือลูกทาํตวัดี หรือเขา้

มาชว่ยเหลืองานบางอยา่ง โดยใหค้าํชม กอดลูก หรือใหร้างวลัเป็นพิเศษตามความเหมาะสม แต่ตอ้งไม่มากจนเกินไป 

เพื่อช่วยส่งเสริมใหเ้ด็กเกิดความรูส้ึกท่ีดีต่อตนเอง  

การตีอาจแกไ้ขปัญหาไดช้ัว่ขณะ แต่ไม่คงทนถาวรโดยเฉพาะกบัเด็กสมาธิสั้น ควรใชว้ธีิการลงโทษแบบอื่นท่ีจะไดผ้ล

มากกวา่ เช่น หากลูกซนมาก ก็ใหห้ากิจกรรมอื่นมาเบี่ยงเบนความสนใจเขา แต่ถา้มากจนพ่อแม่หงุดหงิด ราํคาญใจ 

พ่อแม่ก็ควรเดินไปทาํอยา่งอื่นแทน ไม่ใหค้วามสนใจในชว่งน้ัน หากลูกตีหรือกดัใหจ้บัมือและตา้นแรงไว ้แยกออกมา

ใหลู้กนัง่อยูเ่งียบ ๆ คนเดียวสกัพกัจนกวา่จะสงบลงก่อน แลว้ค่อยพูดถึงสิ่งท่ีทาํไม่ถูกตอ้งรวมทั้งผลของมนัเม่ือลูกสงบ

ลงแลว้ หรืออาจลงโทษโดยงดทาํบางอยา่งท่ีลูกชอบชัว่คราว  

การปรบัเปลี่ยนสิ่งแวดลอ้มใหเ้หมาะสม ทั้งท่ีบา้นและท่ีโรงเรียนถือวา่มีความสาํคญัมาก โดยสิง่แวดลอ้มตอ้งไม่กระตุน้

เด็กมากจนเกินไป ควรจดัเก็บของเล่นต่าง ๆ เขา้ท่ี ใหพ้น้จากสายตาเด็ก โดยใส่ตู ้ลิ้ นชกั หรอืตะกรา้ เพื่อไม่ใหเ้ด็ก

วอกแวก หรอืเปลี่ยนความสนใจง่าย เวลาทาํการบา้น ควรจดัมุมท่ีสงบ หอ้งตอ้งไม่กวา้งเกินไป ไม่มีคนเดินไปมาตลอด 

และไม่ควรเปิดทีวีไปดว้ยทาํการบา้นไปดว้ยพรอ้มกนั  

   

เทคนิคการสื่อสารกับลูกสมาธิสั้น ?  

ลูกท่ีเป็นสมาธิสั้น มกัจะไม่ค่อยสนใจฟังวา่จะใหท้าํอะไรบา้ง จนไม่สามารถทาํไดเ้สร็จหรือครบตามท่ีบอก และถูก

ลงโทษในท่ีสุด ปัญหาเรื่องการสือ่สารจึงเป็นปัญหาใหญ่ของเด็กสมาธิสั้น  

หลกัในการพูดคุยสื่อสารกบัลูกท่ีเป็นสมาธิสั้น ควรสงัเกตวา่ลูกอยูใ่นภาวะท่ีพรอ้ม หรอืมีสมาธิ ท่ีจะใหค้วามสนใจสิ่งท่ี

คุณพ่อคุณแม่ กาํลงัจะพูดอยูห่รอืไม่ ควรมีภาษาท่าทาง และการสมัผสัรว่มไปดว้ยกบัการพูดคุย เช่น การแตะไหล่ 

สมัผสัมือ เพื่อใหเ้ด็กมีสมาธิจดจ่อกบัสิ่งท่ีเรากาํลงัพูดมากข้ึน แทนการบอกปากเปล่าอยา่งเดียว ซ่ึงลูกอาจตอบวา่ครบั 

แต่ไม่รูว้า่ใหท้าํอะไร เพราะไม่ไดต้ั้งใจฟัง ถา้ไม่แน่ใจวา่ลูกฟังสิง่ท่ีเราบอกหรือไม่ ใหเ้ขาลองทบทวนใหฟั้งอีกครั้งวา่เรา

บอกอะไร 

ควรพูดกบัลูกโดยใชค้าํพูดท่ีกระชบั ไดใ้จความชดัเจน หากลูกกาํลงัเหม่อ วอกแวก หรือไม่สนใจ ควรเรียกหรอืแตะ

ตวัอยา่งนุ่มนวลใหเ้ด็กรูส้ึกตวั และหนัมาสนใจเสียก่อน จึงค่อยพูดคุยกบัเด็ก  

ในบางครั้งเพียงใชก้ารบอก เรียก หรืออธิบายอยา่งเดียว ลูกอาจไม่ฟังหรือไม่ทาํตาม ควรเขา้ไปหาลูกและใชก้าร

กระทาํรว่มดว้ย เช่น จูงลูกใหไ้ปทาํการบา้น จะไดผ้ลดีกวา่เรียกอยา่งเดียว ซ่ึงวิธีน้ีจะเป็นการฝึกใหลู้กรบัฟังและปฏิบติั

ตามผูใ้หญ่ไดดี้ข้ึนในเวลาต่อมา  



 
 

4 
 

ในกรณีท่ีมีหลายอยา่งใหลู้กทาํ ควรบอกทีละอยา่ง ใหเ้สร็จทีละอยา่ง แลว้ค่อยบอกสิ่งท่ีจะใหท้าํต่อไป อยา่บอกทีเดียว

หลาย ๆ อยา่ง เพราะลูกอาจฟังไดไ้ม่ครบและไม่ไดท้าํในท่ีสุด ถา้เป็นงานท่ีตอ้งใชเ้วลานาน ควรมีการเขา้ไปติดตาม 

คอยแนะนําและใหก้าํลงัใจเป็นระยะ แต่ไม่ใช่เขา้ไปจบัผิด  

ถา้คุณพ่อคุณแม่สามารถสื่อสารกบัลูกท่ีเป็นสมาธิสั้นไดถู้กวิธี ลกูก็จะสามารถทาํตามสิ่งท่ีบอกไดม้ากข้ึน และชว่ยลด

ความขดัแยง้ลงไดม้าก ไม่ทาํใหห้งุดหงิด ราํคาญใจ สิ่งท่ีอยากฝากไวคื้อ อยากใหคุ้ณพ่อคุณแม่คิดไวก่้อนเสมอวา่ การ

ท่ีลูกไม่ไดท้าํตามสิ่งท่ีเราบอก อาจเป็นเพราะเขาไม่มีสมาธิฟังสิง่ท่ีเราบอก จึงไม่รูว้า่ตอ้งทาํอะไร ดงัน้ันควรมา

ปรบัเปลี่ยนท่ีวธีิการสื่อสารกบัลกูก่อน ก่อนท่ีจะไปตาํหนิเขา  

 

การมองหาโรงเรียนใหลู้กสมาธิสั้น ?  

เด็กสมาธิสั้น สามารถเรียนในโรงเรียนปกติทัว่ไปได ้ไม่จาํเป็นตอ้งแยกไปเขา้โรงเรียนพิเศษโดยเฉพาะ หรือไม่

จาํเป็นตอ้งแยกหอ้งพิเศษโดยเฉพาะ นอกจากมีปัญหาอยา่งอื่นรว่มดว้ย เช่น ออทิสติก หรือปัญหาความบกพรอ่งดา้น

สติปัญญา  

ในท่ีน่ีจะพูดถึงในแง่มุมท่ีวา่ โรงเรียนท่ีเหมาะสม ควรมีลกัษณะเป็นอยา่งไร หลกัสาํคญัในการมองหาโรงเรียนใหลู้ก 

ควรเป็นโรงเรียนท่ีคุณครูมีความรู ้ความเขา้ใจ ในโรคสมาธิสั้นดี ใหค้วามร่วมมือในแนวทางช่วยเหลือต่าง ๆ อยา่ง

เต็มท่ี ไม่ปฏิเสธการดูแลรกัษาในแนวทางท่ียอมรบัในปัจจุบนั เคยพบวา่บางแห่งถึงกบับอกพ่อแม่วา่ ถา้ใหเ้ด็กกินยา

เพิ่มสมาธิ ก็ใหย้า้ยไปเรียนท่ีอื่น  

สดัสว่นจาํนวนเด็กต่อหอ้งเรียน มีความสาํคญัมากเช่นกนั หอ้งเรียนท่ีมีเด็กมากเกินไป ก็จะมีสิ่งเรา้ สิ่งกระตุน้ตวัเด็ก 

ใหว้อกแวกง่ายข้ึน ทาํใหเ้ด็กมีสมาธิจดจ่อกบัการเรียนน้อยลง คุณครูก็จะไม่สามารถช่วยเหลือไดเ้ต็มท่ี เน่ืองจากมี

จาํนวนเด็กท่ีตอ้งดูแลมากเกินไป  

โรงเรียนท่ีมีพื้ นท่ีสนามเด็กเล่น หรือสนามกีฬาท่ีกวา้งพอ ก็สามารถชว่ยใหเ้ด็กมีโอกาสเล่น ออกกาํลงักาย เล่นกีฬาได้

เต็มท่ี เลือกทาํกิจกรรมท่ีหลากหลายมากข้ึน ชว่ยลดการรบกวนเด็กคนอื่น หรือก่อความวุน่วาย  

 

บทบาทของครูกบัการช่วยเหลือเด็กสมาธิสั้น ?  

เด็กสมาธิสั้น มกัไม่ประสบผลสาํเร็จเท่าความสามารถท่ีแทจ้ริงของเด็กในดา้นการเรียน และมกัมีผลกระทบทางจิตใจ

ตามมา คือ มองตนเองเป็นคนไม่ดี ทาํอะไรก็ไม่สาํเร็จ ไม่มีความมัน่ใจตนเอง รูส้ึกวา่ตนเองไม่เป็นท่ีตอ้งการของใคร 

ๆ และอาจจะกลายเป็นเด็กเกเร กา้วรา้ว ในท่ีสุด ถา้ไม่ไดร้บัการรกัษา ดูแลชว่ยเหลืออยา่งเหมาะสม  

คุณครูถือวา่เป็นผูมี้บทบาทสาํคญัในการชว่ยเหลือเด็ก เพราะเด็กใชเ้วลาสว่นใหญ่อยูท่ี่โรงเรียน และเป็นชว่งเวลาท่ีตอ้ง

ใชส้มาธิเต็มท่ีดว้ย สาํหรบัแนวทางการใหค้วามช่วยเหลือแก่เด็กขณะอยูใ่นหอ้งเรียน มีดงัน้ี  

 1. ตาํแหน่งโต๊ะเรียนไม่ควรใหเ้ด็กนัง่ติดหน้าต่างหรือประตู เพราะเด็กจะวอกแวก เสียสมาธิง่าย ควรใหเ้ด็ก

นัง่แถวหน้าสุดใกลโ้ต๊ะคร ูเพื่อคุณครูจะไดส้ามารถเตือน เรียกสมาธิเด็กได ้และควรจดัใหเ้ด็กนัง่ติดกบันักเรียนท่ีไม่

ค่อยเล่น ไม่ค่อยคุยในระหวา่งเรยีน  

 2. เม่ือเห็นวา่เด็กหมดสมาธิ ควรใหเ้ด็กเปลี่ยนกิจกรรม เปลี่ยนอิริยาบถบา้ง โดยเฉพาะชว่งครึ่งหลงัของคาบ

เรียน ควรอนุญาตใหเ้ด็กลกุจากท่ีไดบ้า้งในทางสรา้งสรรค ์เช่น ใหไ้ปลา้งหน้า มาชว่ยคุณครูลบกระดาน หรือแจกสมุด 

เป็นตน้ จะช่วยลดความเบื่อหน่ายของเด็กลง และมีสมาธิเรียนไดน้านข้ึน 

 3. ในกรณีท่ีเด็กมีสมาธิสั้นมาก สามารถใชว้ธีิลดระยะการทาํงานใหส้ั้นลง แต่ทาํบ่อยกวา่คนอื่น โดยเน้นใน

เรื่องความรบัผิดชอบ และความสามารถในการทาํงานใหส้าํเรจ็ แมว้า่จะตอ้งใชเ้วลาหลายครั้ง และนานกวา่  
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 4. เด็กมกัควบคุมตวัเองไม่ไดดี้แมว้า่จะพยายามแลว้ก็ตาม เช่น ซุ่มซ่าม ทาํของเสียหาย หุนหนัพลนัแล่น ไม่

ควรลงโทษรุนแรง แต่ควรจะปราม เตือน และสอนอยา่งสมํา่เสมอ วา่พฤติกรรมใดไม่เหมาะสม และพฤติกรรมท่ี

เหมาะสมคืออะไร เปิดโอกาสใหเ้ด็กไดแ้กไ้ขดว้ยตนเอง เช่น เก็บของเขา้ท่ีใหม่ ชดใชข้องท่ีเสียหาย หรือลงโทษเม่ือทาํ

ใหผู้อ้ื่นเดือดรอ้น  

 5. บรรยากาศท่ีเขา้ใจ และเป็นกาํลงัใจจะช่วยใหเ้ด็กพยายามปรบัปรุงตวัเองมากข้ึน ควรใหค้วามสนใจ และ

ชื่นชมเม่ือเด็กมีพฤติกรรมท่ีดี เช่น สนใจเรียนไดน้าน ไม่รบกวนเพื่อน ชว่ยงานครู พยามยามทาํงาน และเม่ือเด็กทาํ

ผิดพลาดโดยไม่ตั้งใจ ควรใชค้าํพูดปลอบใจ ท่าทีเห็นใจ แนะนําวิธีแกไ้ข  

 6. การสื่อสารกบัเด็ก ควรสงัเกตวา่เด็กอยูใ่นภาวะท่ีพรอ้ม หรือมีสมาธิท่ีจะใหค้วามสนใจสิ่งท่ีคุณครูกาํลงัจะ

พูดอยูห่รือไม่ หากสนใจอยู ่ก็สามารถพูดกบัเด็กโดยใชค้าํพูดท่ีกระชบั ไดใ้จความชดัเจนไดท้นัที หากเด็กกาํลงัอยู่

ในชว่งเหม่อ วอกแวก หรือไม่ไดส้นใจ ควรเรียกหรือแตะตวัอยา่งนุ่มนวลใหเ้ด็กรูส้ึกตวั และหนัมาสนใจเสียก่อนจึงสื่อ

กบัเด็ก ในบางครั้งเพียงใชก้ารบอก เรียก หรืออธิบายอยา่งเดียว เด็กอาจไม่ฟังหรือไม่ทาํตาม คุณครูควรเขา้ไปหาเด็ก 

และใชก้ารกระทาํรว่มดว้ย เพื่อใหเ้ด็กมีพฤติกรรมตามท่ีคุณครูตอ้งการ เช่น เม่ือตอ้งการใหเ้ด็กเขา้มาในหอ้งเรียน 

หากใชว้ิธีเรียกประกอบการโอบ หรือจูงตวัเด็กใหเ้ขา้หอ้งดว้ย จะไดผ้ลดีกวา่เรียกเด็กอยา่งเดียว ซ่ึงวิธีน้ีจะเป็นการฝึก

ใหเ้ด็กรบัฟังและปฏิบติัตามผูใ้หญ่ไดดี้ข้ึนในเวลาต่อมา  

 7. ในการใหค้วามช่วยเหลือดา้นการเรียน ใชค้าํอธิบายง่าย ๆ สั้น ๆ พอท่ีเด็กจะเขา้ใจ และใหค้วามสนใจฟัง

ไดเ้ต็มท่ี ซ่ึงหากมีการสาธิตตวัอยา่งใหเ้ห็นเป็นรูปธรรม จะชว่ยใหเ้ด็กเขา้ใจไดง่้ายกวา่คาํพูดอธิบายอยา่งเดียว  

 

การเสริมสรา้งความภูมิใจแก่เด็กสมาธิสั้นมีความสาํคญัอยา่งไร ?  

เด็กสมาธิสั้นมกัจะทาํงานไม่ค่อยสาํเร็จ ทาํใหถู้กดุถูกวา่เป็นประจาํ จนหมดความมัน่ใจ และมีภาพลกัษณข์องตนเองท่ี

ไม่ค่อยดีนัก มองวา่ตนเองเป็นเด็กไม่ดี ทาํอะไรก็ไม่สาํเร็จ ทาํใหเ้ริ่มขาดแรงจูงใจในการเรียน ไม่อยากเรียน ไม่ทาํ

การบา้น และเริ่มเสาะแสวงหาชอ่งทางอื่น ๆ ท่ีจะเสริมความมัน่ใจอยา่งไม่เหมาะสม เช่น แกลง้เพื่อน เถียงพ่อแม่และ

คุณครู ฝ่าฝืนกฎเกณฑ ์และในท่ีสุดก็กลายเป็นเด็กเกเร กา้วรา้ว รุนแรง  

การสรา้งเสริมความภูมิใจใหเ้ด็กจึงมีความสาํคญัมาก ท่ีจะดึงเขากลบัสู่เสน้ทางท่ีเหมาะสม สามารถทาํไดโ้ดยเริ่มจาก

การสรา้งภาพลกัษณท่ี์ดีใหก้บัเด็กเอง ใหมี้ภาพการทาํงานท่ีสาํเร็จเสรจ็ตามมอบหมาย โดยตอ้งคอยประกบ ให้

คาํแนะนํา และช่วยเหลืออยา่งใกลช้ิดในช่วงแรก แบ่งงานออกเป็นขั้นตอนยอ่ย ๆ และติดตามเป็นระยะ ใหก้าํลงัใจ ให้

คาํชม และใหร้างวลัตามความเหมาะสม  

เม่ือเด็กควบคุมตวัเองไม่ได ้ก่อความเสียหาย ไม่ควรตาํหนิวา่เด็กนิสยัไม่ดี แต่ควรจะเตือนและสอนอยา่งสมํา่เสมอวา่

อะไรไม่เหมาะสม และสิ่งท่ีควรทาํคืออะไร เพื่อเปิดโอกาสใหเ้ด็กไดแ้กไ้ขดว้ยตนเอง ถา้เห็นวา่ควรทาํโทษ ก็ทาํโทษ

อยา่งเหมาะสม ไม่ใชอ้ารมณแ์ละความรุนแรง  

นอกจากน้ี ควรมองหาจุดเด่น และความสามารถของเด็กในดา้นอื่น เพื่อส่งเสริมใหเ้กิดความภาคภูมิใจ เช่น ดนตรี 

กีฬา หรือศิลปะ หรือส่งเสริมใหเ้ด็กไดมี้โอกาสแสดงออกในสิ่งท่ีดี ๆ เช่น มีน้ําใจช่วยเหลือผูอ้ื่น ช่วยคุณครูแจกสมุด 

ลบกระดาน หรืองานมอบหมายพิเศษอื่น 

โดยสรุปคือ พยายามเพ่งเล็งหาสิ่งท่ีดีในตวัเด็ก และแสดงใหเ้ขารูว้า่เราเห็นและชื่นชมในสิ่งท่ีเขามี ในขณะเดียวกนัก็

ตอ้งไม่คอยจบัผิด หรือตาํหนิในสิ่งท่ีเขาทาํไม่ดี แต่ควรแนะนําวา่เขาควรแกไ้ขใหม่อยา่งไร ควรช่วยเหลือสรา้ง

ภาพลกัษณแ์ห่งความสาํเร็จใหมี้ในตวัเด็ก สิ่งเหล่าน้ีจะสรา้งความภูมิใจในตวัเด็ก และเป็นจุดเริม่ตน้ท่ีเด็กจะพยายาม

แกไ้ข และควบคุมตนเองในหนทางท่ีเหมาะสม 

 



 
 

6 
 

เอกสารอา้งอิง 

ทวีศกัด์ิ สิริรตัน์เรขา. (2565). คู่มือการดูแลสุขภาพจิตเด็ก กลุ่มปัญหาการเรียน. (พมิพค์รั้งท่ี 3). กรุงเทพฯ: ชุมนุมสหกรณ์

การเกษตรแห่งประเทศไทย. 

ทวีศิลป์ วิษณุโยธิน, โชษิตา ภาวสุทธิไพศิฐ, พรทิพย ์วชริดิลก, พชัรินทร ์อรุณเรือง, และ ธนัวรุจน์ บูรณสุขสกุล. (2556). ความชุกโรค

สมาธิสั้นในประเทศไทย. วารสารสุขภาพจิตแห่งประเทศไทย. 21(2): 66-75. 

American Psychiatric Association, Neurodevelopmental Disorders. In: American Psychiatric Association. (2013). Diagnostic and 

statistical manual of mental disorders, 5th ed. (DSM-5). Washington DC: American psychiatric publishing; pp. 31-86.  

Boland, R. & Verduin, M. L., eds. (2022). Neurodevelopmental disorders and other childhood disorders. In: Kaplan and Sadock’s 

synopsis of psychiatry, 12th ed. (e-book). Wolters Kluwer; pp. 306-725.  

Polanczyk, G., de Lima, M. S., Horta, B. L., Biederman, J. & Rohde, L. A. (2007). The worldwide prevalence of ADHD: a 

systematic review and meta-regression analysis. Am J Psychiatry, 164: 942–948. 

Sadock, B. J., Sadock, V. A. & Ruiz, P., eds. (2015). Attention-deficit/ hyperactivity disorder, In: Kaplan & Sadock’s synopsis of 

psychiatry – behavioral sciences/ clinical psychiatry, 11th ed. (e-book). Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins; pp. 8811-

8906.  

Spetie, L. & Arnold, E. L. (2018). Attention-deficit/ hyperactivity disoder. In: Lewis’s child and adolescent psychiatry: a 

comprehensive textbook, 5th ed. Martin, A., Volkmar, F. R. & Bloch, M., eds. Philadelphia: Wolters Kluwer, pp. 1008-1065. 

Swanson, J., Lerner, M., March, J. & Gresham, F. M. (1999). Assessment and intervention for attention deficit/ hyperactivity 

disorder in the schools. Lessons from the MTA study. Pediatr Clin North Am, 46: 993-1009. 

World Health Organization. (1993). The ICD-10 classification of mental and behavioural disorders: diagnostic criteria for 

research. [Electronic version]. Geneva, WHO. 

 

บทความทั้งหมดยินดีใหน้าํไป เผยแพร่เพ่ือความรูไ้ด ้โดยกรุณาอา้งอิงแหล่งท่ีมา 

ทวีศกัด์ิ สิริรตัน์เรขา. (2565). เรียนรูแ้ละเขา้ใจเด็กสมาธิสั้น.  

จาก https://www.happyhomeclinic.com/sp31-ADHD-faq.html 

(บทความตน้ฉบบั เมษายน 2549) 

 


	เรียนรู้และเข้าใจเด็กสมาธิสั้น
	Attention-Deficit / Hyperactivity Disorder: FAQ
	นายแพทย์ทวีศักดิ์ สิริรัตน์เรขา ... จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น



