
ค ำน ำ 

คูม่อื ADHD
กำรรบัมอืกบัโรคสมำธสิ ัน้

ในเดก็ วยัรุน่ และผูใ้หญ่

คูม่อืเพือ่ความเขา้ใจและการจดัการทีม่ปีระสทิธภิาพ

เนือ้หาทีค่รอบคลมุส าหรบัพ่อแม่ ครู และบคุคลทีม่ภีาวะสมาธสิ ัน้ เพือ่
การเขา้ใจและการจดัการกบัความทา้ทายในชวีติประจ าวนั

ท าความเขา้ใจ ADHD ในแตล่ะชว่งวยั
ภาวะสมาธสิ ัน้ (ADHD) เป็นความผดิปกตทิางระบบประสาททีส่ง่ผลตอ่การ
ท างานของสมองในสว่นทีค่วบคมุความตัง้ใจ การยบัยัง้ช ัง่ใจ และการควบคมุ

ตนเอง อาการแสดงออกแตกตา่งกนัไปตามชว่งวยั

ADHD หรอืโรคสมาธิสัน้ (Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder) เป็นความ
แตกตา่งทางระบบประสาทที่สง่ผลตอ่การพฒันาและการท างานของสมอง โดยเฉพาะในสว่นที่เก่ียวขอ้งกบั
ทกัษะการบรหิารจดัการ (Executive Functions) เช่น ความสามารถในการจดจ่อ การควบคมุแรง
กระตุน้ และการจดัระเบียบในปัจจบุนั นกัวิชาการและผูเ้ช่ียวชาญหลายทา่นมองวา่ ADHD ไม่ใช่ "ความ
ผิดปกติ" แตเ่ป็น "ความแตกตา่งทางระบบประสาท"  (Neurodiversity) ซึง่หมายถงึความหลากหลาย
ตามธรรมชาติของการท างานของสมองมนษุย ์มมุมองนีช้่วยลดการตีตราและสง่เสรมิใหเ้กิดการยอมรบั
ความแตกตา่ง



เด็ก

มกัแสดงอาการวอกแวกง่าย อยู่ไม่

น่ิง ขาดความอดทน เรยีนรูช้า้ มี

ปัญหาในการท าตามค าสัง่หรอื

ขัน้ตอน และอาจมพีฤตกิรรมที่

หุนหนัพลนัแลน่

วยัรุน่

อาจมปัีญหาดา้นการจดัการเวลา

การวางแผน การท างานใหเ้สรจ็ มี

ความเสีย่งสงูตอ่พฤตกิรรมเสีย่งและ

มปัีญหาดา้นอารมณแ์ละ

ความสมัพนัธก์บัเพือ่น

ผูใ้หญ่

มกัมปัีญหาเร ือ่งการจดัระเบยีบ การ

บรหิารเวลา ความสม ่าเสมอในการ

ท างาน การควบคมุอารมณ์ และ

ความมั่นคงในอาชพีและ

ความสมัพนัธ ์

การวนิิจฉัย ADHD ตอ้งท าโดยผูเ้ช ีย่วชาญทางการแพทย ์ ซ ึง่จะพจิารณาจากประวตัิ พฤตกิรรม และการประเมนิทาง

จติวทิยา การวนิิจฉัยทีถ่กูตอ้งเป็นกา้วแรกสูก่ารจดัการทีม่ปีระสทิธภิาพ

ผลกระทบของ ADHD ตอ่ชวีติประจ าวนั

ดำ้นกำรเรยีนและกำรท ำงำน

• เด็ก: ผลการเรยีนต ่ากวา่ความสามารถทีแ่ทจ้รงิ มปัีญหาในการท างานที่

ตอ้งมสีมาธติอ่เน่ือง

• วยัรุน่: ความยากล าบากในการเรยีนระดบัสงูขึน้ การท างานกลุม่ การ

จดัการกบัการบา้นและโครงงาน

• ผูใ้หญ่: ประสทิธภิาพการท างานลดลง การลมืนัดหมายส าคญั ความ

ยากล าบากในการจดัล าดบัความส าคญั

ดำ้นควำมสมัพนัธแ์ละอำรมณ์

• ความภาคภมูใิจในตนเองต ่า ความรูส้กึลม้เหลว ซมึเศรา้ วติกกงัวล

• ความยากล าบากในการสรา้งและรกัษาความสมัพนัธก์บัคนรอบขา้ง

• การถกูเขา้ใจผดิวา่เกยีจครา้น ไม่ใสใ่จ หรอืไม่มคีวามพยายาม

ADHD ไม่ไดเ้ป็นเพยีงปัญหาดา้นพฤตกิรรมเท่าน้ัน แตส่ง่ผลกระทบตอ่ทกุมติขิองชวีติ การเขา้ใจผลกระทบเหลา่นีเ้ป็น

กญุแจส าคญัในการพฒันากลยทุธก์ารสนับสนุนทีม่ปีระสทิธภิาพ
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กลยทุธก์ารจดัการ

ADHD ตามชว่งวยั

ส าหรบัเด็ก

• สรา้งกจิวตัรประจ าวนัทีช่ดัเจน

และสม ่าเสมอ

• แบ่งงานใหญ่เป็นขัน้ตอนย่อยๆ

ทีจ่ดัการได ้

• ใชก้ารเสรมิแรงทางบวกและให ้

รางวลัเมือ่ท าส าเรจ็

• จดัสภาพแวดลอ้มการเรยีนรูท้ี่

มสีิง่รบกวนนอ้ย

ส าหรบัวยัรุน่

• สอนทกัษะการจดัการเวลาและ

การวางแผน

• ใชเ้ทคโนโลยชีว่ยเตอืนความจ า

และจดัระเบยีบ

• สง่เสรมิการออกก าลงักาย

สม ่าเสมอ

• พฒันาความเขา้ใจตนเองและ

การสนับสนุนตนเอง

ส าหรบัผูใ้หญ่

• ใชร้ะบบการจดัการงานและ

ปฏทินิ

• จดัสภาพแวดลอ้มการท างานให ้

เหมาะสม

• เรยีนรูเ้ทคนิคการจดัการ

ความเครยีด

• พจิารณาการขอความ

ชว่ยเหลอืในทีท่ างาน

"การจดัการ ADHD ไม่ใชเ่กีย่วกบัการ 'แกไ้ข' บคุคล แตเ่ป็นการสรา้งระบบสนับสนุนและสภาพแวดลอ้มทีช่ว่ยให ้
พวกเขาเตบิโตและประสบความส าเรจ็ตามศกัยภาพทีแ่ทจ้รงิ"
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แนวทางการบ าบดั

และระบบสนับสนุน

การบ าบดัและการรกัษา

การบ าบดัทางพฤตกิรรม

ชว่ยพฒันาทกัษะการจดัการตนเอง การควบคมุ

อารมณ์ และพฤตกิรรมเชงิบวก โดยเฉพาะมี

ประสทิธภิาพในเด็กและวยัรุน่

การรกัษาดว้ยยา

ยากระตุน้ประสาทและยาไม่กระตุน้ประสาทสามารถชว่ย

ลดอาการหลกัของ ADHD การรกัษาตอ้งอยู่ภายใต ้

การดแูลของแพทยเ์สมอ

การบ าบดัแบบองคร์วม

โภชนาการทีเ่หมาะสม การออกก าลงักายประจ า การ

นอนหลบัทีด่ี และการฝึกสติ สามารถชว่ยเสรมิการ

รกัษาแบบอืน่ๆ

ระบบสนับสนุน

การสรา้งเครอืขา่ยสนับสนุนเป็นสิง่ส าคญัส าหรบัทุกคนทีม่ี

ADHD ไม่วา่จะเป็นเด็ก วยัรุน่ หรอืผูใ้หญ่ เครอืขา่ยนีอ้าจ

ประกอบดว้ย:

• ครอบครวัและเพือ่นทีเ่ขา้ใจและใหก้ าลงัใจ

• ครแูละผูใ้หค้ าปรกึษาทีไ่ดร้บัการฝึกอบรมเกีย่วกบั

ADHD

• ผูเ้ช ีย่วชาญทางการแพทยแ์ละจติวทิยา

• กลุม่สนับสนุนออนไลนแ์ละในชมุชน
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แหลง่ขอ้มูล

และกา้วตอ่ไป

การเดนิทางเพือ่เขา้ใจและจดัการกบั ADHD เป็นกระบวนการตอ่เน่ือง การศกึษาและการเขา้ถงึแหลง่ขอ้มูลทีเ่ช ือ่ถอืได ้
เป็นกญุแจส าคญัสูค่วามส าเรจ็ระยะยาว

หนังสอืแนะน า

• "เขา้ใจสมองของลกูทีม่ี ADHD" 

โดย ดร.สมชาย ธนวฒัน์

• "ชวีติทีส่มดลุกบั ADHD" โดย

พญ.สดุา จริพฒัน์

• "กลยุทธก์ารเรยีนส าหรบัวยัรุน่ทีม่ี

ADHD" โดย นพ.วชิยั สขุมุ

• "ADHD ในทีท่ างาน: คูม่อื

ความส าเรจ็" โดย รศ.นภา วงศ ์

พฒัน์

องคก์รสนับสนุน

• สมาคมผูป้กครองเด็กทีม่ภีาวะ

สมาธสิ ัน้แห่งประเทศไทย

• ศนูยว์จิยัและพฒันาการศกึษา

พเิศษ

• คลนิิกจติเวชเด็กและวยัรุน่

โรงพยาบาลศิรริาช

• เครอืขา่ยสนับสนุนผูใ้หญ่ทีม่ภีาวะ

สมาธสิ ัน้

แหลง่ขอ้มูลออนไลน์

• เว็บไซตส์ถาบนัสขุภาพจติเด็กและ

วยัรุน่ราชนครนิทร ์

• กลุม่ Facebook "พ่อแม่เด็ก

ADHD แลกเปลีย่นประสบการณ"์

• แอปพลเิคชนั "Focus Thai" 

ส าหรบัฝึกสมาธแิละการจดัการ

เวลา

• ชอ่ง YouTube "เขา้ใจ

ADHD" โดยจติแพทยไ์ทย

สิง่ส ำคญัทีสุ่ดทีต่อ้งจ ำ: ADHD ไม่ใชข่อ้จ ากดั แตเ่ป็นความแตกตา่งในการท างานของสมอง บุคคลทีม่ี ADHD มี

ความคดิสรา้งสรรค ์ พลงังาน และมุมมองทีเ่ป็นเอกลกัษณซ์ึง่สามารถเป็นจดุแข็งไดเ้มือ่ไดร้บัการสนับสนุนทีเ่หมาะสม

การยอมรบั ความเขา้ใจ และการปรบัตวัคอืกญุแจสูช่วีติทีเ่ตมิเต็มและประสบความส าเรจ็
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สำรบญั

ADHD ในเดก็

• แนวทางการจดัการ ADHD ในเด็ก (หนา้ 8)

• ADHD คอือะไร? (หนา้ 12)

• มุมมองทีเ่ปลีย่นแปลง: ADHD ในฐานะความ

แตกตา่งทางระบบประสาท (หนา้ 13)

• ประเภทของ ADHD (หนา้ 16)

• อาการและสญัญาณทีพ่บบ่อย (หนา้ 17)

• ADHD ในเด็กผูห้ญงิ: ภาพทีม่กัถกูมองขา้ม (หนา้

20)

กำรสนบัสนุนและกำรรกัษำ

• หลกัการส าคญัในการสนับสนุนเด็กทีม่ี ADHD 

(หนา้ 29)

• พลงัของการเคลือ่นไหวและการออกก าลงักาย (หนา้

37)

• ADHD และการศกึษา: การสนับสนุนการเรยีนรู ้

(หนา้ 43)

• การรกัษาทางการแพทยส์ าหรบั ADHD (หนา้ 50)

• การบ าบดัทางเลอืกและเสรมิ (หนา้ 55)

• การดแูลตวัเองส าหรบัพ่อแม่และผูด้แูล (หนา้ 60)

ADHD ในวยัรุน่

• การท าความเขา้ใจ การวนิิจฉัย และการดแูล (หนา้

71)

• ประเภทของภาวะสมาธสิ ัน้ในวยัรุน่ (หนา้ 73)

• อาการบกพรอ่งดา้นการบรหิารจดัการ (หนา้ 76)

• ความแตกตา่งของอาการระหวา่งเพศ (หนา้ 77)

• ผลกระทบตอ่สขุภาพจติและอารมณ์ (หนา้ 80)

• การรกัษาและการสนับสนุน (หนา้ 84-95)

• อาชพีทีอ่าจเหมาะสมส าหรบัผูท้ีม่ภีาวะสมาธสิ ัน้

(หนา้ 99)

ADHD ในผูใ้หญ่

• การเขา้ใจและการจดัการ (หนา้ 113)

• ความแตกต่างระหวา่ง ADHD ในเด็กและผูใ้หญ่

(หนา้ 117)

• อาการและความยากล าบากในผูใ้หญ่ (หนา้ 119-

127)

• ผลกระทบตอ่ชวีติครอบครวั (หนา้ 135)

• การรกัษาและการสนับสนุน (หนา้ 140-153)

• ADHD ในผูส้งูอายุ: ขอ้ควรพจิารณาพเิศษ (หนา้

155)

• การใชช้วีติอย่างประสบความส าเรจ็กบั ADHD 

(หนา้ 158)



ท ำควำมเขำ้ใจ
และจดักำร ADHD

ตัง้แตว่ยัเด็ก วยัรุน่ จนถงึวยัผูใ้หญ่



แนวทางการจดัการ
ADHD ในเด็ก

การเดนิทางแห่งความเขา้ใจ
การสนับสนุน และความรกั

คูม่อืส าหรบัพ่อแม่และผูด้แูลทีต่อ้งการสนับสนุนเด็กทีม่ี

ความแตกตา่งทางระบบประสาท
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เกีย่วกบัคูม่อืนี้

ในโลกทีม่กัเรยีกรอ้งความมุ่งมั่นและความตัง้ใจอยา่งไม่

หวัน่ไหวการเผชญิกบัความซบัซอ้นของโรคสมาธสิัน้

(ADHD) ในเด็กอาจท าใหพ้่อแม่และผูด้แูลหลายคนรูส้กึ

หนักใจ

คูม่อืนีอ้อกแบบมาเพือ่น าคณุผ่านการเดนิทางทีซ่บัซอ้นนี้

ดว้ยความเห็นอกเห็นใจ ความเขา้ใจ และกลยทุธท์ีป่ฏบิตัไิด ้

จรงิ เนือ้หาในฉบบันีร้วบรวมขอ้มูลและแนวทางส าคญั

เกีย่วกบัโรคสมาธสิัน้ (ADHD) ตัง้แตค่วามเขา้ใจพืน้ฐาน

ประเภท อาการทีพ่บบ่อย ไปจนถงึวธิกีารสนับสนุนเด็กทีม่ี

ADHD ทัง้ทีบ่า้นและโรงเรยีน เราไดน้ าเสนอมุมมองที่

ทนัสมยัเกีย่วกบั ADHD ในฐานะความแตกตา่งทางระบบ

ประสาท รวมถงึค าแนะน าทีม่ปีระโยชนส์ าหรบัการสนับสนุน

การเรยีนรู ้ การใชพ้ลงัของการเคลือ่นไหวและการออกก าลงั

กาย ตลอดจนทางเลอืกในการรกัษาตา่งๆ เพือ่ใหผู้ป้กครอง

ครู และผูด้แูลเด็กเขา้ใจและชว่ยเหลอืเด็กทีม่ี ADHD ได ้

อยา่งมปีระสทิธภิาพ
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การวางแผนส าหรบัการเดนิทางของเรา

ท ำควำมเขำ้ใจ ADHD
ส ารวจสาเหตุ อาการ และการวนิิจฉัย ADHD

กลยุทธก์ำรสนบัสนุน

เคร ือ่งมอืทีป่ฏบิตัไิดจ้รงิส าหรบับา้น

โรงเรยีน และสภาพแวดลอ้มทางสงัคม

แนวทำงกำรรกัษำ

การบ าบดัทางพฤตกิรรม การใชย้า และ

วธิกีารรกัษาทางเลอืก

ส่งเสรมิควำมแข็งแกรง่

การเนน้และพฒันาคณุสมบตัเิชงิบวกและ

ความสามารถของเด็ก ADHD

เราจะส ารวจลกัษณะตา่งๆ ของ ADHD ทีห่ลากหลาย โดยเนน้ทัง้ความทา้ทายและจดุแข็ง พรอ้มดว้ย
กรณีศกึษาจากชวีติจรงิและตวัอยา่งทีป่ฏบิตัไิด ้
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ADHD คอือะไร?
โรคสมาธสิัน้ (ADHD) เป็นความแตกตา่งทางการพฒันาของระบบประสาททีส่ง่ผล

ตอ่ความสามารถในการควบคมุความสนใจ ระดบัพลงังาน และการยบัยัง้ช ัง่ใจ

เด็กทีม่ี ADHD ไม่ไดข้าดความสามารถในการตัง้ใจ แตพ่วกเขาประมวลผลและ
ตอบสนองตอ่โลกดว้ยวธิทีีแ่ตกตา่งออกไป

ADHD ไม่ใชผ่ลมาจากการเลีย้งดทูีไ่ม่ดหีรอืการขาดระเบยีบวนัิย แตเ่ป็นความ
แตกตา่งทางระบบประสาททีม่อีงคป์ระกอบทางพนัธกุรรมทีแ่ข็งแกรง่
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มุมมองทีเ่ปลีย่นแปลง: 
ADHD ในฐานะความแตกตา่ง

ทางระบบประสาท

เด็กทีม่ี ADHD ไม่ได ้ "แตกตา่ง" - พวกเขาเพยีงแตม่ี
สมองทีท่ างานในแบบทีเ่ป็นเอกลกัษณ์ น ามาซึง่ทัง้ความ

ทา้ทายและของขวญัพเิศษ

เมือ่งานวจิยัพฒันาขึน้ตลอดหลายปีทีผ่่านมา เราเร ิม่เขา้ใจ ADHD วา่ไม่ใชเ่พยีงแคก่ารรวมกนัของ
พฤตกิรรมทีไ่ม่เป็นระเบยีบ แตเ่ป็นลกัษณะทางระบบประสาททีเ่ป็นเอกลกัษณซ์ึง่น ามาทัง้ความทา้ทาย

และจดุแข็ง

เด็กทีม่ี ADHD มกัมคีวามคดิสรา้งสรรคท์ีเ่พิม่ขึน้ พลงังานทีไ่ม่มขีดีจ ากดั และความเขา้ใจทีเ่ฉียบ

แหลม พวกเขาเพยีงแคม่ปีระสบการณก์บัโลกในแบบทีแ่ตกตา่งออกไป
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จดุแข็งทีม่องขา้มของ

ADHD
ในขณะทีค่วามทา้ทายของ ADHD มกัไดร้บัความสนใจมากทีส่ดุ แต่

มดีา้นบวกทีส่ าคญัทีค่วรเฉลมิฉลอง:

• ควำมจดจอ่เตม็ที่ - เด็ก ADHD สามารถจดจอ่ไดอ้ย่างลกึซึง้
กบัสิง่ทีพ่วกเขาหลงใหล

• ควำมคดิสรำ้งสรรค ์ - การคดินอกกรอบและการแกปั้ญหา
อย่างสรา้งสรรค ์

• พลงังำนสูง - ความกระตอืรอืรน้และความมชีวีติชวีาทีต่ดิตอ่ได ้

• ควำมยดืหยุ่น - ความสามารถในการปรบัตวัเขา้กบัสถานการณ์

ทีเ่ปลีย่นแปลง

• ควำมเหน็อกเหน็ใจ - ความไวตอ่ความรูส้กึของผูอ้ืน่





ประเภทของ ADHD

แบบขาดสมาธเิป็นหลกั

• ยากทีจ่ะรกัษาความสนใจใน

งาน

• วอกแวกง่าย หลงลมืบ่อย

• มกัดเูหมอืนก าลงัฝันกลางวนั

• มกัถกูมองขา้มเพราะไม่กอ่

ปัญหา

• พบบ่อยในเด็กผูห้ญงิ

แบบซน-หนุหนัพลนัแลน่

• มพีลงังานสงูอย่างมาก

• พูดหรอืขดัจงัหวะมากเกนิไป

• ท าอะไรไม่คดิ ไม่สามารถน่ัง

น่ิงๆ ได ้

• มกัถกูสงัเกตเห็นเรว็กวา่

• พบบ่อยในเด็กผูช้าย

แบบผสม

• แสดงลกัษณะของทัง้สอง

ประเภท

• ความรนุแรงของแตล่ะ

ลกัษณะอาจแตกตา่งกนั

• อาจเปลีย่นแปลงตาม

สถานการณ์

• ประเภททีพ่บบ่อยทีส่ดุ

• ตอ้งการวธิกีารจดัการที่

ครอบคลมุ

แตล่ะประเภทมคีวามทา้ทายและจดุแข็งทีเ่ป็นเอกลกัษณ์ ซ ึง่ตอ้งการกลยทุธก์ารสนับสนุนทีแ่ตกตา่งกนั
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อาการและสญัญาณทีพ่บบอ่ย

ความไม่ตัง้ใจ

• ยากทีจ่ะรกัษาความสนใจในงานหรอืกจิกรรม

• ท าผดิพลาดเน่ืองจากความไม่ใสใ่จในรายละเอยีด

• ดเูหมอืนไม่ฟังเวลาพูดดว้ยโดยตรง

• ยากทีจ่ะท าตามค าแนะน าและเสรจ็งานใหส้มบรูณ์

• หลกีเลีย่งงานทีต่อ้งใชค้วามพยายามทางจติใจ

ตอ่เน่ือง

• สญูเสยีสิง่ของทีจ่ าเป็นส าหรบังานหรอืกจิกรรม

• วอกแวกง่ายกบัสิง่เรา้ภายนอก

• ลมืกจิวตัรประจ าวนัหรอืกจิกรรมบ่อยๆ

ภาวะซน/หุนหนัพลนัแลน่

• น่ังน่ิงๆ ไม่ได ้ กระสบักระสา่ย

• ลกุออกจากทีน่ั่งเมือ่ตอ้งน่ังอยู่กบัที่

• วิง่หรอืปีนป่ายในสถานการณท์ีไ่ม่เหมาะสม

• ไม่สามารถเลน่เงยีบๆ ได ้

• กระท าเหมอืน "ขบัเคลือ่นดว้ยมอเตอร"์

• พูดมากเกนิไป

• พูดแทรกหรอืสอดแทรก

• ไม่สามารถรอคอยตามล าดบั

• รบกวนหรอืสอดแทรกผูอ้ืน่
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สิง่ส าคญัทีต่อ้งจ า: 
ADHD ไม่เหมอืนกนัในเด็กทกุคน

ADHD ปรากฏแตกตา่งกนัไปในเด็กแตล่ะคน อาการและความรนุแรงสามารถแตกตา่งกนัอยา่งมาก

เด็กคนหน่ึงอาจมปัีญหาในการน่ังน่ิงๆ ในขณะทีอ่กีคนอาจฝันกลางวนัและหลงลมื

"เมือ่คณุพบเด็กทีม่ี ADHD หน่ึงคน คณุก็เพยีงแคพ่บเด็กทีม่ี ADHD หนึง่คน เทา่น้ัน"

ความเขา้ใจถงึรปูแบบเฉพาะของจดุแข็งและความทา้ทายของลกูคณุเป็นกญุแจส าคญัในการพฒันากล

ยทุธก์ารสนับสนุนทีม่ปีระสทิธภิาพ





ADHD ในเด็กผูห้ญงิ: 
ภาพทีม่กัถกูมองขา้ม

เดก็ผูห้ญงิทีม่ี ADHD มกัไดร้บักำรวนิิจฉยั
ชำ้กวำ่เดก็ผูช้ำย เน่ืองจำกอำกำรของ

พวกเธอมกัแสดงออกแตกตำ่งกนั:

• มกัเป็นแบบขาดสมาธมิากกวา่แบบซน

• อาจดฝัูนกลางวนั เงยีบ หรอืวอกแวก

• มกัแสดงความวติกกงัวลหรอืซมึเศรา้รว่มดว้ย

• อาจพยายามอยา่งหนักเพือ่ปกปิดความยากล าบาก

• มกัมปัีญหาดา้นสงัคมทีซ่บัซอ้นมากกวา่

• ความคาดหวงัทางสงัคมและเพศอาจบดบงัอาการ

การขาดความตระหนักรูเ้กีย่วกบัวธิทีี่ ADHD 
แสดงออกในเด็กผูห้ญงิอาจน าไปสูก่ารวนิิจฉัยที่

ลา่ชา้และการขาดการสนับสนุนทีจ่ าเป็น
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สาเหตขุอง ADHD: 
หลกัฐานทางวทิยาศาสตร ์

ปัจจยัทางพนัธกุรรม

ADHD มอีงคป์ระกอบทาง
พนัธกุรรมทีแ่ข็งแกรง่ โดยมี

อตัราการถา่ยทอดทาง

พนัธกุรรมระหวา่ง 74-80%

หากพ่อแม่มี ADHD ลกูมี
โอกาสสงูขึน้ทีจ่ะมเีชน่กนั

ความแตกตา่งในสมอง

การสแกนสมองแสดงใหเ้ห็น

ความแตกตา่งในสมองสว่นที่

เกีย่วขอ้งกบัความสนใจ การ

ควบคมุแรงกระตุน้ และการ

ท างานบรหิาร

ความแตกตา่งในสารสือ่ประสาท

เชน่ โดปามนีและนอรอ์พีเินฟ

รนิ

ปัจจยัสิง่แวดลอ้ม

การไดร้บัสารพษิกอ่นคลอด

(เชน่ แอลกอฮอล ์ บหุร ี)่

การคลอดกอ่นก าหนดหรอื

น ้าหนักแรกเกดิต า่

การไดร้บัสารตะกัว่ สารก าจดั

ศตัรพูชื หรอืสารเคมอีืน่ๆ

สิง่ส ำคญั: ADHD ไม่ไดเ้กดิจากการกนิน ้าตาลมากเกนิไป การดโูทรทศันม์ากเกนิไป การเลีย้งดทูีไ่ม่ดี หรอืความขี ้

เกยีจ ซึง่เป็นความเขา้ใจผดิทีพ่บบอ่ย

21



การเผชญิกบัการวนิิจฉัย: 
การจดัการกบัความรูส้กึ

ของคณุ

เมือ่ลกูของคณุไดร้บัการวนิิจฉัยวา่เป็น ADHD คณุอาจมคีวามรูส้กึ

ทีห่ลากหลาย:

• ควำมโล่งใจ - ในทีส่ดุก็มคี าอธบิายส าหรบัความทา้ทายทีค่ณุ
สงัเกตเห็น

• ควำมเศรำ้ - ความรูส้กึสญูเสยีหรอืเศรา้เกีย่วกบัความ
ยากล าบากทีล่กูของคณุอาจเผชญิ

• ควำมรูส้กึผดิ - ค าถามวา่คณุท าอะไรผดิหรอืควรสงัเกตเห็นเรว็

กวา่นีห้รอืไม่

• ควำมกลวั - ความกงัวลเกีย่วกบัอนาคตและวธิทีี่ ADHD จะ
สง่ผลกระทบตอ่ชวีติของลกูคณุ

ความรูส้กึเหลา่นีเ้ป็นเร ือ่งปกตแิละควรไดร้บัการยอมรบั คณุก าลงักา้ว

ไปขา้งหนา้ในการสนับสนุนลกูของคณุอย่างดทีีส่ดุ



จากการวนิิจฉัยสูก่ารใหค้วามสามารถ

การศกึษา

เรยีนรูเ้กีย่วกบั ADHD จากแหลง่ขอ้มูลทีน่่าเช ือ่ถอื
เขา้ใจวา่อาการสง่ผลตอ่ลกูคณุอย่างไร

การยอมรบั

ยอมรบัความแตกตา่งทางระบบประสาทของลกูคณุ

เฉลมิฉลองจดุแข็งของพวกเขาพรอ้มกบัรบัมอืกบั

ความทา้ทาย

การขอความชว่ยเหลอื

สรา้งทมีสนับสนุน ประกอบดว้ยผูเ้ช ีย่วชาญ

ทางการแพทย ์ ครู และผูด้แูลคนอืน่ๆ

การลงมอืปฏบิตัิ

พฒันาแผนปฏบิตักิารทีม่กีลยทุธเ์ฉพาะและการ

สนับสนุนส าหรบัลกูของคณุ

การวนิิจฉัยไม่ใชข่ ัน้ตอนสดุทา้ย แตเ่ป็นขัน้ตอนแรกในการเดนิทางสูค่วามเขา้ใจและการสนับสนุนทีด่ขีึน้
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การเปลีย่นแปลงมุมมองของคณุ

"ADHD ไม่ใชค่วามบกพรอ่งของบุคลกิภาพหรอืตวับ่งช ีถ้งึ
สตปัิญญา มนัเป็นความแตกต่างในการท างานของสมองที่

น ามาซึง่ทัง้ความทา้ทายและของขวญัพเิศษ"

การปรบัเปลีย่นมุมมองของคณุเกีย่วกบั ADHD สามารถเปลีย่นวธิทีีค่ณุและลกูคณุมปีฏสิมัพนัธก์บัการวนิิจฉัย แทนทีจ่ะมองวา่

เป็นเพยีง "ความผดิปกต"ิ ใหม้องวา่เป็นชดุของคณุลกัษณะทีต่อ้งการการเขา้ใจและการปรบัตวั

วธิคีดินีช้ว่ยใหค้ณุสามารถมุ่งเนน้ไปทีก่ารสรา้งสภาพแวดลอ้มทีเ่หมาะสมกบัความตอ้งการของลกูคุณ แทนทีจ่ะพยายามเปลีย่นตวั

เด็กใหเ้ขา้กบัสิง่แวดลอ้มทีอ่าจไม่ไดอ้อกแบบมาส าหรบัวธิกีารท างานของสมองของพวกเขา



การบอกลกูของคณุเกีย่วกบัการวนิิจฉัย

ค าแนะน าเพือ่การสนทนาทีม่คีวามหมาย:

• ใชภ้าษาทีเ่หมาะกบัอายแุละเขา้ถงึได ้

• เนน้ย า้วา่ ADHD เป็นความแตกตา่งในการท างานของสมอง
ไม่ใชข่อ้บกพรอ่ง

• อธบิายวา่ ADHD สง่ผลกระทบตอ่ทกุคนแตกตา่งกนั

• ชีใ้หเ้ห็นจดุแข็งทีม่าพรอ้มกบั ADHD

• ยนืยนัวา่การวนิิจฉัยไม่ไดก้ าหนดวา่พวกเขาเป็นใครหรอืสามารถ

ท าอะไรได ้

• ตอบค าถามอย่างซือ่สตัยแ์ละเปิดกวา้ง

• แบ่งปันเร ือ่งราวเกีย่วกบับคุคลทีป่ระสบความส าเรจ็ทีม่ี ADHD ใหล้กูของคณุรูว้า่พวกเขาไม่ไดอ้ยู่คนเดยีว

และคณุจะอยู่เคยีงขา้งพวกเขาตลอดการ

เดนิทางนี้
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แบง่ปันกบัผูอ้ืน่: 
พีน่อ้ง ครอบครวั และเพือ่น

พีน้่อง

• อธบิายวา่ท าไมนอ้งชาย/
นอ้งสาวอาจตอ้งการความ

ชว่ยเหลอืหรอืความสนใจ

เพิม่เตมิ

• หลกีเลีย่งการเปรยีบเทยีบ

ระหวา่งพีน่อ้ง

• ใหค้ าแนะน าเฉพาะเกีย่วกบั

วธิทีีพ่วกเขาสามารถ

สนับสนุนพีน่อ้งของตน

• ใหเ้วลาพเิศษกบัพีน่อ้งแตล่ะ

คน

ครอบครวั

• ใหข้อ้มูลทีถ่กูตอ้งเกีย่วกบั

ADHD เพือ่ตอ่ตา้นความ
เขา้ใจผดิ

• แจง้ความตอ้งการเฉพาะของ

ลกูคณุและกลยทุธท์ีช่ว่ยพวก

เขา

• ขอใหพ้วกเขามคีวามเขา้ใจ

และอดทน

• แนะน าวธิทีีพ่วกเขาสามารถ

ชว่ยเหลอืได ้

เพือ่น & ครอบครวัของ
เพือ่น

• ใหล้กูของคณุน าการตดัสนิใจ

เกีย่วกบัการแบ่งปันขอ้มูลกบั

เพือ่น

• ชว่ยเหลอืพวกเขาในการ

พฒันาวธิอีธบิายแบบง่ายๆ

• พูดคยุกบัผูป้กครองของ

เพือ่นเพือ่สรา้งความเขา้ใจ

• จดัใหม้กีจิกรรมทีเ่หมาะสม

ส าหรบัการเลน่กบัเพือ่น

ความเขา้ใจและการสนับสนุนจากคนรอบตวัสามารถสรา้งความแตกตา่งอย่างมากในประสบการณข์องเด็กทีม่ี ADHD



การสรา้งทมีสนับสนุน
ส าหรบัลกูของคณุ

ผูเ้ชีย่วชำญทำงกำรแพทย ์

กมุารแพทย ์ จติแพทยเ์ด็ก นักจติวทิยา

ผูท้ีส่ามารถวนิิจฉัยและใหก้ารรกัษา

ครูและบุคลำกรโรงเรยีน

พนัธมติรส าคญัในการพฒันาและ

ด าเนินการตามการปรบัตวัในหอ้งเรยีน

นกับ ำบดั

ผูเ้ช ีย่วชาญดา้นพฤตกิรรม นัก

บ าบดัดา้นอาชพี/กายภาพ นัก

บ าบดัดา้นการพูด ตามความ

ตอ้งการ

สมำชกิในครอบครวั

พ่อแม่ พีน่อ้ง ปู่ ย่าตายาย และญาตคิน

อืน่ๆ ทีเ่ป็นสว่นหน่ึงของระบบสนับสนุน

กลุ่มสนบัสนุน

เช ือ่มตอ่กบัครอบครวัอืน่ๆ ทีม่ี

ประสบการณค์ลา้ยกนัเพือ่ขอ

ค าแนะน าและการสนับสนุน

การประสานงานทีด่รีะหวา่งสมาชกิในทมีทัง้หมดเหลา่นีส้รา้งเครอืขา่ยการสนับสนุนทีแ่ข็งแกรง่รอบตวัลกูของคณุ
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การจดัการทีค่รอบคลมุ: 
สว่นประกอบหลกั

วธิกีารทีค่รอบคลมุในการจดัการ ADHD ใชห้ลายกลยทุธท์ีท่ างานรว่มกนั:

1. กำรใหค้วำมรู ้ - เรยีนรูเ้กีย่วกบั ADHD และวธิทีีส่ง่ผลกระทบตอ่ลกูของคณุโดยเฉพาะ

2. กำรปรบัพฤตกิรรม - กลยทุธท์ีป่รบัโครงสรา้งสภาพแวดลอ้มและสง่เสรมิพฤตกิรรมเชงิบวก

3. กำรสนบัสนุนในโรงเรยีน - การปรบัตวัและการดดัแปลงในหอ้งเรยีน

4. กำรบ ำบดั - การบ าบดัดา้นพฤตกิรรมและการรูค้ดิ การฝึกทกัษะทางสงัคม ฯลฯ

5. กำรรกัษำดว้ยยำ - ในกรณีทีเ่หมาะสม รว่มกบัการแทรกแซงอืน่ๆ

6. กำรดูแลตนเอง - การนอนหลบัทีด่ี โภชนาการ การออกก าลงักาย และการจดัการความเครยีด

วธิกีารทีม่ปีระสทิธภิาพมากทีส่ดุมกัรวมหลายองคป์ระกอบเหลา่นี้ ปรบัใหเ้ขา้กบัความตอ้งการเฉพาะของเด็กแตล่ะคน



หลกักำรส ำคญัในกำร
สนบัสนุนเดก็ทีม่ี ADHD

ความสม ่าเสมอ

สรา้งโครงสรา้งและกจิวตัรทีค่าดเดาไดเ้พือ่ใหค้วาม

แน่นอนในชวีติทีบ่า้นและทีโ่รงเรยีน

ความชดัเจน

ก าหนดความคาดหวงัทีช่ดัเจนและใหค้ าแนะน าทลีะ

ขัน้ตอนดว้ยภาษาทีเ่รยีบง่ายและตรงไปตรงมา

การเสรมิแรงเชงิบวก

จดจ าและใหร้างวลัพฤตกิรรมเชงิบวก เนน้

ความส าเรจ็แมจ้ะเล็กนอ้ยก็ตาม

ความเห็นอกเห็นใจ

เขา้ใจวา่พฤตกิรรมทีท่า้ทายเกดิจากความแตกตา่งใน

สมอง ไม่ใชค่วามตัง้ใจทีจ่ะเป็นคนดือ้ร ัน้

ความยดืหยุ่น

เต็มใจทีจ่ะปรบัตวัและเปลีย่นแปลงกลยทุธเ์มือ่สิง่ตา่งๆ

ไม่ไดผ้ล ปรบัตามความตอ้งการทีเ่ปลีย่นแปลง

ความรว่มมอื

ท างานรว่มกบัทมีสนับสนุนทัง้หมดของลกูคณุ - ครู
ผูเ้ช ีย่วชาญทางการแพทย ์ และผูด้แูลอืน่ๆ
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กำรสรำ้ง
สภำพแวดลอ้มทีบ่ำ้นที่

สนบัสนุน

การจดัโครงสรา้งสภาพแวดลอ้มทีบ่า้นของคณุสามารถชว่ยลกูของ

คณุในการจดัการกบัความทา้ทายของ ADHD ไดอ้ย่างมาก

กลยทุธท์ีป่ฏบิตัไิด:้

• จดัพืน้ทีก่ารท างานทีเ่รยีบง่าย มสีิง่รบกวนนอ้ย

• สรา้งและรกัษากจิวตัรทีค่าดเดาได ้

• ใชต้ารางเวลาทีเ่ป็นภาพและรายการตรวจสอบ

• แบ่งงานทีใ่หญ่ออกเป็นขัน้ตอนทีเ่ล็กลง

• ใชน้าฬกิาปลกุและตวัจบัเวลาส าหรบักจิกรรมและการเปลีย่นแปลง

• สรา้งระบบการจดัระเบยีบทีใ่ชส้เีป็นรหสั

• จดัเตรยีมพืน้ทีส่ าหรบัการเคลือ่นไหวและกจิกรรมทีใ่ชพ้ลงังาน

• ลดสิง่รบกวนในบรเิวณการเรยีนรูแ้ละการนอนหลบั



กลยุทธก์ำรสือ่สำรทีม่ปีระสทิธภิำพ

สรา้งการเชือ่มตอ่

• เรยีกชือ่ลกูของคณุกอ่นพูด

• สรา้งการตดิตอ่ทางสายตา

• ลดสิง่รบกวนระหวา่งพูดคยุ

ค าแนะน าทีช่ดัเจน

• ใชภ้าษาทีเ่รยีบง่าย ตรงไปตรงมา

• ใหค้ าแนะน าทลีะขัน้ตอน

• ขอใหพ้วกเขาทวนค าแนะน า

การรบัฟังอย่างจรงิจงั

• ฟังอย่างตัง้ใจโดยไม่ขดัจงัหวะ

• รบัรูค้วามรูส้กึของพวกเขา

• ถามค าถามเพือ่ความชดัเจน

ภาษาเชงิบวก

• บอกวา่ตอ้งท าอะไร ไม่ใชว่า่ไม่ควรท าอะไร

• เนน้ความส าเรจ็ ไม่ใชค่วามลม้เหลว

• ใชก้ารกระตุน้แทนการวจิารณ์

การสือ่สารทีม่ปีระสทิธภิาพสรา้งความเขา้ใจทีด่ขีึน้ ลดความคบัขอ้งใจ และชว่ยลกูของคณุใหเ้รยีนรูท้กัษะการจดัการ

ADHD
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กำรก ำหนดขอบเขตทีม่ปีระสทิธภิำพ

ขอบเขตทีช่ดัเจนและสม ่าเสมอชว่ยใหเ้ด็กทีม่ี ADHD 
รูส้กึปลอดภยัและเขา้ใจความคาดหวงั:

• สรำ้งกฎทีช่ดัเจน - มกีฎนอ้ยขอ้ แตบ่งัคบัใชอ้ย่าง
สม ่าเสมอ

• ก ำหนดล่วงหน้ำ - พูดคยุเกีย่วกบัความคาดหวงั
กอ่นสถานการณใ์หม่

• ผลทีต่ำมมำทีเ่ป็นธรรมชำติ - เช ือ่มโยงผลที่

ตามมากบัพฤตกิรรม

• ใหท้ำงเลอืก - น าเสนอทางเลอืกภายในขอบเขตที่

ยอมรบัได ้

• พกัเมือ่จ ำเป็น - ยอมรบัวา่บางคร ัง้ทกุคนตอ้งการ
เวลานอก

เด็กทีม่ี ADHD มกัตอ้งการขอบเขตทีช่ดัเจนมากกวา่
เด็กทัว่ไป แมว้า่พวกเขาอาจตอบโตก้ฎเกณฑก็์ตาม

"ขอบเขตทีม่ปีระสทิธภิาพไม่ใชเ่กีย่วกบัการควบคมุ
แตเ่ป็นการใหโ้ครงสรา้งทีช่ว่ยใหเ้ด็กเตบิโตไดอ้ย่าง

ปลอดภยั"



กำรสรำ้งกจิวตัรและโครงสรำ้งทีท่ ำงำนได้

1

ประเมนิความตอ้งการ

สงัเกตวา่ลกูของคณุดิน้รนใน

ชว่งเวลาไหน และพจิารณาวา่

จะสนับสนุนพวกเขาไดอ้ย่างไร

2

สรา้งแผนภาพกจิวตัร

ใชต้ารางทีม่องเห็นไดด้ว้ย

รปูภาพหรอืขอ้ความเพือ่แสดง

ล าดบักจิกรรมประจ าวนั

• กจิวตัรตอนเชา้

• กจิวตัรหลงัเลกิเรยีน

• กจิวตัรกอ่นนอน

3

ท าใหเ้วลาเป็นรปูธรรม

ใชน้าฬกิาทีม่องเห็นได ้ ตวัจบั

เวลา หรอือปุกรณอ์ืน่ๆ เพือ่ชว่ย

ใหเ้ด็กเห็นเวลาผ่านไป

4

ใหก้ารแจง้เตอืนการเปลีย่นแปลง

แจง้เตอืนลว่งหนา้เมือ่กจิกรรมก าลงัจะเปลีย่น เชน่

"อกี 5 นาทจีะถงึเวลาท าการบา้นแลว้"

5

คงความยดืหยุ่น

กจิวตัรควรมโีครงสรา้ง แตย่งัสามารถปรบัเปลีย่นได ้

เมือ่จ าเป็น

โครงสรา้งชว่ยใหเ้ด็กทีม่ี ADHD รูส้กึมัน่คงและชดัเจนวา่ก าลงัจะเกดิอะไรขึน้ตอ่ไป ลดความวติกกงัวลและปัญหา

พฤตกิรรม
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กำรใชส้ิง่ชว่ยเตอืนควำมจ ำทีม่องเหน็ได้

สิง่ชว่ยเตอืนความจ าทีม่องเห็นไดใ้ช ้

ประโยชนจ์ากจดุแข็งดา้นการประมวลผล

ภาพของเด็กหลายคนทีม่ี ADHD

ไอเดยีส าหรบัสิง่ชว่ยเตอืนความจ าทีม่องเห็นได:้

• ตำรำงเวลำแบบรูปภำพ - แสดงล าดบัของกจิกรรมดว้ยภาพ
และขอ้ความ

• รำยกำรตรวจสอบ - ส าหรบังานทีท่ าซ า้เชน่การเตรยีมกระเป๋า
เรยีนหรอืกจิวตัรตอนเชา้

• ระบบทีใ่ชส้เีป็นรหสั - ใชส้ตีา่งๆ ส าหรบัวชิาเรยีน หมวดหมู่

หรอืประเภทของงาน

• ปฏทินิครอบครวั - แสดงกจิกรรม ก าหนดสง่งาน และเหตกุารณ์

ส าคญั

• แผนภูมงิำน - แบ่งงานทีซ่บัซอ้นออกเป็นขัน้ตอนทีม่องเห็นได ้

• สญัลกัษณเ์ตอืน - สตกิเกอรห์รอืป้ายเพือ่เตอืนเกีย่วกบัสิง่ของ
ส าคญั

• ขอ้ควำมก ำกบัทีม่องเหน็ได้ - ป้ายบนลิน้ชกัและตูเ้พือ่ชว่ยใน
การจดัระเบยีบ



กำรแบ่งงำนออกเป็น
สว่นทีจ่ดักำรได้

เด็กทีม่ี ADHD มกัรูส้กึหนักใจกบังานทีใ่หญ่หรอืซบัซอ้น การแบ่ง

งานออกเป็นสว่นทีเ่ล็กลงสามารถชว่ยไดอ้ย่างมาก:

1. แบ่งเป็นส่วนย่อย - แบ่งงานทีใ่หญ่เป็นขัน้ตอนเล็กๆ ทีช่ดัเจน
สามารถจดัการได ้

2. เร ิม่ตน้ชว่ยเหลอื - ชว่ยใหพ้วกเขาเร ิม่ตน้ดว้ยการท าขัน้ตอน
แรกดว้ยกนั

3. ต ัง้เป้ำหมำยเล็กๆ - ก าหนดเป้าหมายทีช่ดัเจนส าหรบัแตล่ะขัน้ตอน

4. รำยกำรตรวจสอบทีม่องเหน็ได้ - สรา้งรายการตรวจสอบที่

พวกเขาสามารถเชค็เมือ่ท าเสรจ็แตล่ะขัน้ตอน

5. ยนืยนัควำมส ำเรจ็ - ฉลองความส าเรจ็เล็กๆ ระหวา่งทาง

การแบ่งงานออกเป็นสว่นเล็กๆ ชว่ยลดความรูส้กึหนักใจ สรา้ง

โมเมนตมั และสอนทกัษะการแบ่งงานทีส่ าคญั
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ฝึกกำรจดัระเบยีบ
และกำรจดักำรเวลำ

ทกัษะการจดัระเบยีบ

• ใชร้ะบบการจดัเก็บทีใ่ชส้เีป็นรหสัและมป้ีายก ากบั

• สรา้งทีส่ าหรบัทกุสิง่

• ฝึกการจดักระเป๋าและพืน้ทีท่ างานเป็นประจ า

• ใชร้ะบบจดัการเอกสารทีเ่รยีบง่าย

• สรา้งนิสยัการตรวจสอบความเรยีบรอ้ย

ทกัษะการจดัการเวลา

• สอนการประมาณการณเ์วลาอย่างสมจรงิ

• ใชน้าฬกิาและตวัจบัเวลาทีม่องเห็นได ้

• สรา้งปฏทินิหรอืเคร ือ่งมอืวางแผน

• แบ่งเวลาออกเป็นชว่งทีจ่ดัการได ้

• ฝึกการจดัล าดบัความส าคญั

การพฒันาทกัษะเหลา่นีต้อ้งใชเ้วลาและความอดทน ตอ้งท าตวัอยา่งใหดู้ สอนอยา่งชดัเจน และฝึกฝน

อยา่งสม ่าเสมอ แตจ่ะใหป้ระโยชนต์ลอดชวีติ

"อยา่คาดหวงัความสมบูรณแ์บบ เป้าหมายคอืความกา้วหนา้ ไม่ใชค่วามสมบูรณแ์บบ"



พลงัของกำรเคลือ่นไหว
และกำรออกก ำลงักำย

การเคลือ่นไหวและการออกก าลงักายเป็นกลยทุธท์ีม่ปีระสทิธภิาพ

มากทีส่ดุส าหรบัการจดัการอาการ ADHD:

• ปรบัปรุงกำรท ำงำนของสมอง - การเคลือ่นไหวเพิม่ระดบัสาร
สือ่ประสาททีจ่ าเป็นส าหรบัความสนใจและการควบคมุแรงกระตุน้

• ปล่อยพลงังำนส่วนเกนิ - ชว่ยใหเ้ด็กสามารถน่ังและโฟกสัไดด้ี
ขึน้หลงัจากการออกก าลงักาย

• ลดควำมเครยีดและควำมวติกกงัวล - ซึง่มกัแย่ลงเมือ่มี ADHD

• ปรบัปรุงควำมภำคภูมใิจในตนเอง - โดยเฉพาะในกฬีาหรอื
กจิกรรมทีพ่วกเขาสนุก

• ส่งเสรมิกำรนอนหลบัทีด่ขีึน้ - ซึง่เป็นองคป์ระกอบส าคญัของ
การจดัการ ADHD

พยายามใหม้กีารเคลือ่นไหวทางกายภาพอย่างนอ้ย 30-60 นาททีกุ
วนั รวมถงึโอกาสใหล้กุขึน้เคลือ่นไหวเป็นประจ าระหวา่งกจิกรรมทีต่อ้ง

น่ังน่ิงๆ
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กำรรวมกำรเคลือ่นไหวเขำ้กบักำรเรยีนรู ้

เคร ือ่งมอืชว่ยกระสบักระสา่ย

อยา่งเงยีบๆ

ลกูบอลบบี ของเลน่ขยกุขยกิ putty 
หรอืสรอ้ยขอ้มอืเนือ้ยดืทีช่ว่ยใหม้อืไม่

อยู่น่ิงขณะสมองโฟกสั

การน่ังทีไ่ม่เป็นทางการ

ลกูบอลออกก าลงักาย เกา้อีโ้ยก หรอื

หมอนรองน่ังพเิศษทีอ่นุญาตใหม้กีาร

เคลือ่นไหวเล็กนอ้ยขณะท างาน

การพกัเคลือ่นไหว

พกัเบรกสัน้ๆ ทกุ 20-30 นาที
ส าหรบัการยดื กระโดด หรอืเดนิเพือ่

ปลอ่ยพลงังานและรเีซต็ความสนใจ

งานวจิยัแสดงใหเ้ห็นวา่การเคลือ่นไหวไม่เพยีงแคช่ว่ยใหเ้ด็กทีม่ี ADHD ระบายพลงังาน แตย่งัชว่ยปรบัการท างานของ

สมองเพือ่เพิม่ความสนใจและการเรยีนรู ้

เด็กหลายคนทีม่ี ADHD เรยีนรูไ้ดด้ขีึน้เมือ่รา่งกายของพวกเขาเคลือ่นไหว - การบงัคบัใหน่ั้งน่ิงๆ อาจท าให ้
ความสามารถในการโฟกสัแย่ลงจรงิๆ



กำรใชเ้ทคโนโลยอีย่ำงชำญฉลำด

เทคโนโลยทีีม่ปีระโยชน:์

• แอปจดักำรเวลำ - เตอืนความจ า ตวัจบัเวลา การ
นับถอยหลงั

• แอปจดัระเบยีบ - รายการสิง่ทีต่อ้งท า ปฏทินิ
บนัทกึย่อ

• เคร ือ่งมอืเสยีง - หนังสอืเสยีง บนัทกึเสยีง

• เคร ือ่งมอืชว่ยเขยีน - ซอฟตแ์วรแ์ปลงเสยีงเป็น
ขอ้ความ เคร ือ่งมอืตรวจสอบไวยากรณ์

• แอปตดิตำมกำรบำ้น - ตดิตามการบา้นและก าหนดสง่

เทคโนโลยสีามารถเป็นเคร ือ่งมอืทีม่ปีระสทิธภิาพเมือ่ใช ้

อย่างมเีป้าหมาย แตต่อ้งสรา้งสมดลุกบัความทา้ทายของ

หนา้จอ

ขอ้ควรระวงั:

• กำรเสพตดิหน้ำจอ - เด็กทีม่ี ADHD มคีวามเสีย่ง
สงูกวา่

• กำรรบกวนสมำธิ - การแจง้เตอืนและเนือ้หาอืน่ๆ
สามารถขดัจงัหวะความสนใจ

• ผลกระทบตอ่กำรนอนหลบั - แสงสนี ้าเงนิและการ
ใชก้อ่นนอนสามารถรบกวนการนอนหลบั
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ควำมส ำคญัของกำรนอน

หลบัทีม่คีณุภำพ

ปัญหาการนอนหลบัพบไดบ้่อยในเด็กทีม่ี ADHD และสามารถท าใหอ้าการแยล่งอยา่งมาก การนอน

หลบัทีด่ขีึน้สามารถน าไปสู:่

62%
การปรบัปรงุความสนใจ

การนอนหลบัทีเ่พยีงพอสามารถ

ปรบัปรงุชว่งความสนใจและ

ความสามารถในการโฟกสัไดม้ากถงึ

62%

59%
การควบคมุแรงกระตุน้ทีด่ขีึน้

การควบคมุแรงกระตุน้และการ

ตดัสนิใจดขีึน้ 59% เมือ่เด็กนอน
หลบัเพยีงพอ

45%
ความหงุดหงดิลดลง

การนอนหลบัทีม่คีณุภาพลดความ

หงุดหงดิและอารมณแ์ปรปรวนได ้

ประมาณ 45%

การสรา้งกจิวตัรการนอนทีส่ม ่าเสมอ สภาพแวดลอ้มการนอนทีส่งบ และการจ ากดัเวลาหนา้จอกอ่น

นอน เป็นกลยทุธส์ าคญัส าหรบัการปรบัปรงุการนอนหลบั
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กลยุทธส์ ำหรบักำรนอนหลบัทีด่ขีึน้

สรา้งกจิวตัรกอ่นนอน

มขีัน้ตอนทีค่าดเดาไดท้กุคนื เร ิม่ตน้ 30-60 นาที
กอ่นเวลานอน

• กจิกรรมผ่อนคลาย (อา่นหนังสอื อาบน ้า)

• หลกีเลีย่งกจิกรรมทีก่ระตุน้

• ล าดบัขัน้ตอนเดยีวกนัทกุคนื

จดัสภาพแวดลอ้มทีเ่หมาะสม

สรา้งหอ้งนอนทีเ่อือ้ตอ่การนอนหลบั

• เงยีบ มดื เย็น (18-20°C)

• ลดการรบกวนจากแสงและเสยีง

• ใชไ้ฟกลางคนืหรอืเสยีงสขีาวหากจ าเป็น

จ ากดัเวลาหนา้จอ

ปิดอปุกรณอ์เิล็กทรอนิกสก์อ่นนอน

• ไม่มหีนา้จอ 1-2 ช ัว่โมงกอ่นนอน

• เก็บอปุกรณน์อกหอ้งนอน

• ใชโ้หมดกลางคนืหรอืแวน่ตากรองแสงสนี ้าเงนิ

พจิารณาปัจจยัอืน่ๆ

ปัจจยัทางไลฟ์สไตลท์ีส่ง่ผลตอ่การนอนหลบั

• จ ากดัคาเฟอนีหลงัเทีย่ง

• ออกก าลงักายสม ่าเสมอ (แตไ่ม่ใกลเ้วลานอน)

• อาหารเย็นเบาๆ

• หลกีเลีย่งของหวานกอ่นนอน
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โภชนำกำรและ ADHD

แมว้า่ไม่มอีาหารที่ "รกัษา" ADHD ได ้ โภชนาการทีด่สีามารถ
สง่ผลกระทบอย่างมากตอ่การท างานของสมองและอาการ:

กลยทุธด์า้นโภชนาการทีส่นับสนุน:

• โปรตนีทีส่ม ่ำเสมอ - ชว่ยรกัษาระดบัน ้าตาลในเลอืดและชว่ยใน
การผลติสารสือ่ประสาท

• โอเมกำ้-3 - จากปลา น ้ามนัปลา ถัว่ หรอือาหารเสรมิ

• มือ้อำหำรและอำหำรวำ่งทีส่มดุล - รวมโปรตนี ไขมนัดี และ

คารโ์บไฮเดรตเชงิซอ้น

• รบัประทำนอำหำรเชำ้ทีม่ปีระโยชน์ - ชว่ยเร ิม่ตน้วนัดว้ย
พลงังานทีม่ ัน่คง

• กำรจ ำกดัน ้ำตำลเพิม่ - หลกีเลีย่งการเพิม่ขึน้และลดลงของ
ระดบัน ้าตาลในเลอืด

• ดืม่น ้ำใหเ้พยีงพอ - การขาดน ้าสามารถท าใหค้วามตัง้ใจและ
พลงังานแย่ลง

หากคณุสงสยัวา่อาหารบางชนิด

อาจมผีลตอ่อาการของลกูคณุ

ใหป้รกึษากบัแพทยเ์กีย่วกบัการ

ทดสอบการแพอ้าหารหรอืความ

ไวตอ่อาหาร
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ADHD และ
กำรศกึษำ: กำร

สนบัสนุนกำรเรยีนรู ้

โรงเรยีนมกัเป็นสภาพแวดลอ้มทีท่า้ทายส าหรบัเด็ก

ทีม่ี ADHD แตด่ว้ยการสนับสนุนทีเ่หมาะสม พวก
เขาสามารถประสบความส าเรจ็ได ้
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กำรท ำควำมเขำ้ใจ

กำรแทรกแซงกำรศกึษำ

แผนการศกึษาเฉพาะบุคคล (IEP)

แผนทีเ่ป็นทางการซึง่ระบบุรกิารพเิศษ เป้าหมาย และ

การปรบัตวัส าหรบัเด็กทีม่คีณุสมบตัิ โดย:

• จดัท าขึน้โดยทมีของผูเ้ช ีย่วชาญ พ่อแม่ และครู

• รบัรองตามกฎหมายและตอ้งมกีารตดิตาม

• ครอบคลมุทัง้เป้าหมายทางวชิาการและพฤตกิรรม

• อาจรวมถงึบรกิารพเิศษเพิม่เตมิ

แผน 504

แผนการปรบัตวัส าหรบันักเรยีนทีไ่ม่จ าเป็นตอ้งมี

การศกึษาพเิศษแบบเต็มรปูแบบ:

• เนน้ทีก่ารเขา้ถงึและการปรบัตวั

• ไม่ตอ้งมเีป้าหมายทางวชิาการเฉพาะ

• มกัรวมถงึการปรบัตวัในหอ้งเรยีนและการทดสอบ

• ยงัคงไดร้บัการคุม้ครองตามกฎหมายสหรฐัฯ

ทัง้สองแผนใหโ้ครงสรา้งอย่างเป็นทางการส าหรบัความตอ้งการของลกูคณุในโรงเรยีน การท างานรว่มกบัทมีโรงเรยีนเพือ่

พฒันาแผนทีค่รอบคลมุเป็นขัน้ตอนส าคญัในการสนับสนุนการศกึษาของลกูคณุ
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กำรปรบัตวัในหอ้งเรยีนทีม่ปีระสทิธภิำพ

การจดัต าแหน่งทีน่ั่ง

• น่ังใกลค้รู ห่างจากสิง่รบกวน

• ใกลแ้บบอย่างเชงิบวกของเพือ่น

• มพีืน้ทีท่ างานทีเ่ป็นสว่นตวั/ทีบ่งัตาเมือ่จ าเป็น

การปรบัเวลา

• เวลาเพิม่ในการทดสอบและการท างาน

• การพกัเคลือ่นไหวระหวา่งงานทีต่อ้งน่ังน่ิงๆ

• แบ่งงานใหญ่เป็นชิน้เล็กๆ

การปรบัค าสัง่

• ค าสัง่ทีเ่ป็นลายลกัษณอ์กัษรและดว้ยวาจา

• รายการตรวจสอบส าหรบังานหลายขัน้ตอน

• ยนืยนัความเขา้ใจโดยการทวนซ า้

การปรบัตวัการทดสอบ

• หอ้งทีเ่งยีบสงบ เวลาเพิม่เตมิ

• การทดสอบดว้ยวาจาหรอืรปูแบบทางเลอืก

• พกัระหวา่งการทดสอบ

เทคโนโลยี

• อปุกรณบ์นัทกึเสยีง เคร ือ่งพมิพ ์

• ซอฟตแ์วรแ์ปลงเสยีงเป็นขอ้ความ

• หนังสอืเสยีง ขอ้ความดจิทิลั

ความยดืหยุน่ของเนือ้หา

• ปรมิาณการบา้นทีป่รบัได ้

• วธิกีารน าเสนอความรูท้างเลอืก

• เนน้คณุภาพมากกวา่ปรมิาณ
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กำรท ำงำนรว่มกบัครูของลูกคณุ

การท างานรว่มกบัครอูย่างมปีระสทิธภิาพ

เป็นสว่นส าคญัในการสนับสนุนเด็กทีม่ี

ADHD ในโรงเรยีน

กลยทุธส์ าหรบัการเป็นหุน้สว่นทีม่ี

ประสทิธภิาพ:

• เร ิม่ตน้แตเ่น่ินๆ - แนะน าตวัเองและบอกเลา่เกีย่วกบัลกูของคณุ
ตัง้แตต่น้ปีการศกึษา

• แบ่งปันสิง่ทีไ่ดผ้ล - ใหข้อ้มูลเกีย่วกบักลยทุธท์ีไ่ดผ้ลทีบ่า้น

• สรำ้งระบบกำรสือ่สำร - ตกลงเกีย่วกบัวธิทีีด่ทีีส่ดุในการ
ตดิตอ่กนั (อเีมล สมุดบนัทกึ แอป)

• โฟกสัทีก่ำรแกปั้ญหำ - ใชว้ธิกีารแบบรว่มมอืไม่ใชก่ารกลา่วโทษ

• จดัตำรำงเวลำกำรตรวจสอบเป็นประจ ำ - ไม่ตอ้งรอจนกว่า
จะมปัีญหา

• เป็นทีป่รกึษำทีด่ี - ใหข้อ้มูล แตเ่คารพความเชีย่วชาญของครู

• ขอบคุณและยอมรบัควำมพยำยำม - แสดงความชืน่ชมการ
สนับสนุนพเิศษ



กำรจดักำรกำรบำ้น: 
กำรเปลีย่นเวลำแหง่ควำมทุกขใ์หเ้ป็น

โอกำสในกำรเตบิโต

สรา้งพืน้ทีก่ารบา้นทีเ่หมาะสม

พืน้ทีท่ีเ่งยีบสงบ มสีิง่รบกวนนอ้ย มอีปุกรณท์ีจ่ าเป็น

ทัง้หมด และสะดวกสบายแตไ่ม่สบายเกนิไป

สรา้งกจิวตัรทีส่ม ่าเสมอ

ก าหนดเวลาทีแ่น่นอนและล าดบัการท างานทีค่าดเดา

ได ้ พจิารณาวา่ลกูของคณุท างานไดด้ทีีส่ดุเมือ่ไหร่

แบ่งเป็นชว่งสัน้ๆ

ใชต้วัจบัเวลาส าหรบัชว่งการท างาน 10-20 นาที
ตามดว้ยการพกั 5 นาที เพือ่เคลือ่นไหวและพกัสมอง

จดัล าดบัความส าคญัและจดัระเบยีบ

ชว่ยลกูของคณุแบ่งและจดัล าดบังาน เร ิม่ตน้ดว้ยงานที่

ยากปานกลาง (ไม่ใชย่ากทีส่ดุหรอืง่ายทีส่ดุ)

ใหก้ารสนับสนุนโดยไม่ท าแทน - เป้าหมายคอืการพฒันาความเป็นอสิระและทกัษะการจดัการเวลา หากการบา้นยงัคง

เป็นแหลง่ของความเครยีดอย่างมาก ใหป้รกึษากบัครเูกีย่วกบัการปรบัปรมิาณหรอืประเภทของงานทีม่อบหมาย
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การจดัการกบัการถกูกลัน่แกลง้

เด็กทีม่ี ADHD มคีวามเสีย่งสงูทีจ่ะถกูกลัน่แกลง้ เน่ืองจากความ
แตกตา่งทางสงัคมและพฤตกิรรม

สญัญาณเตอืนทีค่วรระวงั:

• ไม่อยากไปโรงเรยีนหรอืกจิกรรมทางสงัคม

• ความเปลีย่นแปลงในพฤตกิรรมการรบัประทานอาหารหรอืการ

นอนหลบั

• กลบับา้นพรอ้มกบัของทีห่าย เสยีหาย หรอืถกูขโมย

• บาดเจ็บทีอ่ธบิายไม่ได ้ ปวดหวั หรอืปวดทอ้ง

• ความวติกกงัวลหรอืซมึเศรา้ทีเ่พิม่ขึน้

กลยทุธส์ าหรบัพ่อแม่:

• สือ่สารอย่างเปิดกวา้งและสม ่าเสมอกบัลกูของคณุ

• สอนทกัษะทางสงัคมและกลยทุธก์ารรบัมอืทีเ่หมาะสม

• ท างานรว่มกบัโรงเรยีนเพือ่ด าเนินการอย่างรวดเรว็

• พจิารณาการบ าบดัเพือ่สรา้งความยดืหยุ่น

"สอนลกูของคณุวา่การถกูกลัน่แกลง้

ไม่ไดส้ะทอ้นตวัตนของพวกเขา แตเ่ป็น

ปัญหาของผูก้ลัน่แกลง้"



กำรพฒันำทกัษะทำงสงัคม

เด็กทีม่ี ADHD อาจพบวา่การเขา้ใจกฎทางสงัคมและการพฒันามติรภาพเป็นเร ือ่งทีท่า้ทาย การสอนทกัษะทางสงัคม

อย่างชดัเจนสามารถสรา้งความแตกตา่งอย่างมาก:

การสอนทกัษะ

• ฝึกสถานการณท์างสงัคมทีบ่า้น

• ใชห้นังสอืและวดิโีอเพือ่แสดง

ปฏสิมัพนัธ ์

• แสดงใหเ้ห็นถงึทกัษะทีเ่หมาะสม

• พูดคยุเกีย่วกบัภาษากายและ

สญัญาณทางสงัคม

การสรา้งโอกาส

• จดัการพบปะทางสงัคมทีม่ี

โครงสรา้ง

• เร ิม่ตน้ดว้ยกจิกรรมหน่ึงตอ่หน่ึง

• เลอืกกจิกรรมทีส่นับสนุนจดุแข็ง

• หากจิกรรมนอกหลกัสตูรที่

เหมาะสม

การสนับสนุนเพิม่เตมิ

• กลุม่ทกัษะทางสงัคมทีน่ าโดย

ผูเ้ช ีย่วชาญ

• โปรแกรมการใหค้ าปรกึษาเพือ่น

• โคช้ทางสงัคมหรอืนักบ าบดั

• เกมและกจิกรรมทีส่อนการผลดั

กนั
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กำรรกัษำทำง
กำรแพทยส์ ำหรบั

ADHD
การตดัสนิใจเกีย่วกบัการรกัษาทางการแพทยเ์ป็นเร ือ่ง

สว่นตวัทีค่วรไดร้บัการพจิารณาอยา่งรอบคอบโดยพจิารณา

จากความตอ้งการเฉพาะของเด็กแตล่ะคน
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ท าความเขา้ใจตวัเลอืกการรกัษาดว้ยยา

ยาสามารถเป็นเคร ือ่งมอืทีม่ปีระสทิธภิาพในการจดัการ ADHD ส าหรบัเด็กหลายคน ชว่ยปรบัระดบัสารสือ่ประสาทใน

สมองทีเ่กีย่วขอ้งกบัความสนใจและการควบคมุแรงกระตุน้

กระตุน้

ตวัอยา่ง: methylphenidate (Ritalin, 

Concerta), amphetamine (Adderall, 
Vyvanse)

• ยาบรรทดัแรกทีม่กัใชส้ าหรบั ADHD

• ท างานโดยเพิม่โดปามนีและนอรอ์พีเินฟรนิ

• มปีระสทิธภิาพ 70-80% ของเวลา

• มทีัง้แบบออกฤทธิส์ ัน้และยาว

ไม่กระตุน้

ตวัอยา่ง: atomoxetine (Strattera), 

guanfacine (Intuniv), clonidine (Kapvay)

• ทางเลอืกส าหรบัผูท้ีไ่ม่ตอบสนองหรอืไม่สามารถ

ทนยากระตุน้ได ้

• อาจมปีระโยชนเ์มือ่มคีวามวติกกงัวลหรอืตกิ

• มแีนวโนม้ทีจ่ะมปีระสทิธภิาพนอ้ยกวา่ยากระตุน้

• มกัมผีลตลอดวนัแทนทีจ่ะเป็นช ัว่โมง

การตดัสนิใจเกีย่วกบัยาควรท ารว่มกบัผูเ้ช ีย่วชาญทางการแพทยท์ีม่ปีระสบการณใ์นการรกัษา ADHD และควรเป็นสว่น
หน่ึงของแผนการรกัษาทีค่รอบคลมุ
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ขอ้ดแีละขอ้ควรพจิำรณำของยำ

ขอ้ดทีีอ่าจเกดิขึน้

• ปรบัปรุงควำมสนใจ - ชว่ยใหเ้ด็กสามารถโฟกสัได ้
ดขีึน้

• ลดควำมหุนหนัพลนัแล่น - เพิม่ความสามารถใน
การหยดุและคดิ

• ลดควำมซน - ชว่ยใหน่ั้งน่ิงและท างานไดน้านขึน้

• ปรบัปรุงทกัษะทำงวชิำกำร - เพิม่ความสามารถ
ในการเรยีนรู ้

• ปรบัปรุงทกัษะทำงสงัคม - ลดพฤตกิรรม
ขดัจงัหวะและรบกวน

• เพิม่ควำมภำคภูมใิจในตนเอง - ผ่าน
ประสบการณค์วามส าเรจ็ทีม่ากขึน้

• ลดควำมเสีย่งอืน่ๆ - รวมถงึการใชส้ารเสพตดิ
พฤตกิรรมเสีย่ง

ขอ้ควรพจิารณา

• ผลขำ้งเคยีง - อาจรวมถงึการเบือ่อาหาร ปัญหา
การนอน ปวดหวั

• ไม่ใชก่ำรแกไ้ขท ัง้หมด - ยาไม่ไดส้อนทกัษะหรอื
กลยทุธ ์

• อตัรำกำรตอบสนอง - ไม่ไดผ้ลส าหรบัทกุคน

• กำรตรวจสอบทำงกำรแพทย ์ - ตอ้งการการ
ตรวจสอบสม ่าเสมอ

• กำรปรบัยำ - อาจตอ้งใชเ้วลาหลายสปัดาหห์รอื
เดอืนเพือ่หาขนาดยาทีเ่หมาะสม

• มุมมองเกีย่วกบัตนเอง - บางเด็กกงัวลเกีย่วกบั
การตอ้งใชย้า

• ควำมกงัวลระยะยำว - ค าถามเกีย่วกบัผลระยะยาว
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การตดัสนิใจเกีย่วกบัยา: ค าถามทีค่วรถาม

1

ความรนุแรงและผลกระทบ

• อาการ ADHD สง่ผล
กระทบตอ่การเรยีนรู ้

มติรภาพ หรอืชวีติครอบครวั

มากเพยีงใด?

• อาการก าลงัป้องกนัลกูของ

คณุจากการบรรลศุกัยภาพ

หรอืไม่?

• กลยทุธท์ีไ่ม่ใชย่าไดล้องใช ้

แลว้หรอืยงั และผลเป็น

อย่างไร?

2

ค าถามส าหรบัแพทย ์

• ประโยชนแ์ละความเสีย่ง

เฉพาะส าหรบัลกูของฉันคอื

อะไร?

• เราจะรูไ้ดอ้ย่างไรวา่ยา

ท างาน?

• ผลขา้งเคยีงทีอ่าจเกดิขึน้มี

อะไรบา้ง และเราจะจดัการ

อย่างไร?

• จะมกีารตรวจสอบอย่างไร

และบ่อยแคไ่หน?

3

ขอ้ควรพจิารณาของเด็ก

• ลกูของคณุเขา้ใจอย่างไรและ

รูส้กึอย่างไรเกีย่วกบัยา?

• เขา/เธอสามารถมสีว่นรว่ม
ในการตดัสนิใจอย่างไร?

• เขา/เธอพรอ้มทีจ่ะรายงาน
ผลขา้งเคยีงหรอืผลกระทบ

หรอืไม่?

เป็นเร ือ่งส าคญัทีจ่ะตดัสนิใจวา่อะไรเหมาะสมทีส่ดุส าหรบัลกูของคณุโดยเฉพาะ ไม่ใชส่ิง่ทีค่นอืน่อาจคดิหรอืแนะน า

บางคร ัง้อาจตอ้งใชท้ัง้การทดลองและการปรบัตวัเพือ่หาแนวทางทีเ่หมาะสม
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การบ าบดัทางพฤตกิรรม

การบ าบดัทางพฤตกิรรมเป็นวธิกีารทีพ่สิจูน์

แลว้วา่ไดผ้ลในการจดัการ ADHD สอน
ทกัษะทีส่ าคญัและใหก้ลยทุธท์ัง้ส าหรบัเด็ก

และพ่อแม่

วธิกีารทีใ่ชบ้่อย:

• กำรฝึกกำรเป็นพ่อแม่เชงิพฤตกิรรม - สอนพ่อแม่เกีย่วกบั
วธิกีารจดัการพฤตกิรรมทีม่ปีระสทิธภิาพ

• กำรบ ำบดัทำงพฤตกิรรมและกำรรูค้ดิ - ชว่ยเด็กเรยีนรู ้
วธิกีารควบคมุพฤตกิรรมและความคดิของตนเอง

• กำรฝึกทกัษะทำงสงัคม - พฒันาความสามารถในการมี

ปฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ืน่

• โปรแกรมกำรจดักำรในโรงเรยีน - กลยทุธพ์เิศษส าหรบั
สภาพแวดลอ้มในโรงเรยีน

กำรบ ำบดัสำมำรถชว่ยใหเ้ดก็พฒันำทกัษะส ำคญัเชน่:

• ทกัษะการจดัระเบยีบ

• การแกปั้ญหา

• การควบคมุแรงกระตุน้

• การจดัการอารมณ์

• ทกัษะทางสงัคม



กำรบ ำบดัทำงเลอืกและเสรมิ

แนวทางเสรมิบางอยา่งอาจเป็นประโยชนเ์มือ่ใชร้ว่มกบัวธิกีารรกัษาแบบดัง้เดมิ

แตค่วรตรวจสอบหลกัฐานอยา่งรอบคอบ:

กำรฝึกสตแิละโยคะ

มหีลกัฐานสนับสนุนทีเ่พิม่ขึน้

วา่ชว่ยเพิม่การควบคมุความ

สนใจและการควบคมุแรง

กระตุน้

โภชนำกำร

อาหารทีส่มดลุ อาหารเสรมิโอ

เมกา้-3 หรอืการระบุความไว
ตอ่อาหารบางชนิดอาจชว่ย

เสรมิการรกัษาอืน่ๆ

กำรฝึกสมอง

การฝึกความจ าขณะท างาน

อาจมปีระโยชน์ แตห่ลกัฐาน

ยงัคงไม่สม ่าเสมอ

นิวโรฟีดแบค

การฝึกคลืน่สมองทีแ่สดงผล

ลพัธท์ีน่่าสนใจในการศกึษา

บางอยา่ง แตย่งัตอ้งการการ

วจิยัเพิม่เตมิ

ระวงัการอา้งสทิธิเ์กนิจรงิหรอื "การรกัษา" ADHD ทีไ่ม่มหีลกัฐานสนับสนุน ปรกึษากบั

ผูเ้ช ีย่วชาญทางการแพทยก์อ่นลองวธิกีารรกัษาทางเลอืกใดๆ
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ภำวะทีเ่กดิรว่ม: 
เมือ่มมีำกกวำ่ ADHD

มากกวา่ 60% ของเด็กทีม่ี ADHD มอีย่างนอ้ยหน่ึงภาวะทีเ่กดิรว่ม หรอืความผดิปกตทิีเ่กดิควบคูก่นั ซ ึง่ท าใหก้าร

วนิิจฉัยและการรกัษามคีวามซบัซอ้นยิง่ขึน้:

ควำมบกพรอ่งทำงกำร

เรยีนรู ้

25-50% ของเด็กทีม่ี ADHD 
มคีวามบกพรอ่งทางการเรยีนรู ้

เชน่ ภาวะบกพรอ่งทางการอา่น

(ดสิเล็กเซยี) หรอืภาวะบกพรอ่ง
ทางคณิตศาสตร ์

ควำมผดิปกตทิำง

พฤตกิรรมตอ่ตำ้น

30-50% มคีวามยากล าบากใน
การท าตามกฎและตอบสนองตอ่

ผูม้อี านาจ เชน่ ความผดิปกตทิา้

ทายตอ่ตา้น (ODD)

ควำมวติกกงัวล

ประมาณ 30% มคีวามวติก
กงัวลทีม่ากเกนิไป รวมถงึความ

กลวั ความกงัวลทัว่ไป หรอืความ

วติกกงัวลทางสงัคม

ภำวะซมึเศรำ้

ประมาณ 20% มภีาวะซมึเศรา้ ซ ึง่อาจรวมถงึ
ความรูส้กึเศรา้ สิน้หวงั หรอืไรค้า่

ควำมผดิปกตกิลำ้มเนือ้เคลือ่นไหว

30% มปัีญหาในการประสานงานกลา้มเนือ้มดัเล็ก/
มดัใหญ่ หรอืความผดิปกตใินการพฒันาการ

ประสานงาน

การรกัษาทีม่ปีระสทิธภิาพตอ้งจดัการกบัทกุสภาวะทีม่อียู่ ไม่เพยีงแค่ ADHD



ADHD ทีเ่ปลีย่นแปลงไป
ตำมวยั

ADHD เปลีย่นแปลงไปเมือ่เด็กเตบิโตขึน้ ความตอ้งการและความทา้

ทายจะแตกตา่งกนัในแตล่ะชว่งการพฒันา:

วยักอ่นเรยีน (2-5 ปี)

อาจสงัเกตเห็นระดบัพลงังานสงูผดิปกติ ขาดความอดทน และความ

ยากล าบากในการรอคอย เนน้กจิวตัรทีม่ ัน่คง การเลน่ทีใ่ชพ้ลงังาน

มาก และค าชมเชงิบวก

วยัประถมศกึษา (6-12 ปี)

ความทา้ทายในการเรยีนเร ิม่ชดัเจนขึน้ ความเรยีบรอ้ย การท า

การบา้นใหเ้สรจ็ และการคงไวซ้ ึง่มติรภาพอาจเป็นปัญหา เนน้การ

ปรบัตวัในโรงเรยีน การสอนทกัษะการจดัระเบยีบ และการสนับสนุน

ทางสงัคม

วยัรุน่ (13-18 ปี)

ความทา้ทายเปลีย่นไปสูก่ารจดัการเวลา การวางแผนลว่งหนา้ และ

ความรบัผดิชอบทีเ่พิม่ขึน้ การเสีย่งอาจเพิม่ขึน้ เนน้การสรา้งความ

เป็นอสิระ การจดัการตนเอง และกลยทุธก์ารเรยีนในระดบัทีส่งูขึน้
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กำรเตรยีมควำมพรอ้มส ำหรบัวยัรุน่

วยัรุน่น ามาซึง่ความทา้ทายใหม่ๆ ส าหรบัเด็กทีม่ี ADHD เมือ่ความคาดหวงัดา้นความเป็นอสิระและ
ความรบัผดิชอบเพิม่ขึน้

กลยทุธส์ าหรบัการเปลีย่นผ่านทีร่าบร ืน่:

• เร ิม่เตรยีมแตเ่น่ินๆ - คอ่ยๆ สรา้งความ
รบัผดิชอบในชว่งปลายวยัประถม

• เพิม่กำรมสีว่นรว่มในกำรจดักำร ADHD -
ใหว้ยัรุน่มบีทบาทมากขึน้ในการรกัษาของตนเอง

• สอนทกัษะกำรจดักำรตนเอง - การวางแผน
การจดัล าดบัความส าคญั การตรวจสอบตนเอง

• พฒันำระบบกำรศกึษำทีใ่ชไ้ดจ้รงิ - ชว่ย
คน้หาวธิเีรยีนทีเ่หมาะสม

• คงควำมสมดุลระหวำ่งควำมเป็นอสิระและ

กำรสนบัสนุน - ใหอ้สิระเพิม่ขึน้โดยยงัคงมี
โครงสรา้ง

วยัรุน่ทีม่ี ADHD มกัพฒันาชา้กวา่

เพือ่นในดา้นทกัษะการบรหิารจดัการ

พวกเขาอาจตอ้งการการสนับสนุนที่

มากกวา่เพือ่นในวยัเดยีวกนั



กำรสรำ้งกำรชีแ้นะตนเอง

และควำมเป็นอสิระ

1 การชีแ้นะจากภายนอกมาก

ผูใ้หญ่ใหโ้ครงสรา้งและการก ากบัดแูลสว่นใหญ่ ท าหนา้ทีเ่ป็น "สมองสว่นหนา้" ภายนอกของเด็ก

2 การพฒันาทกัษะและความตระหนักรู ้

การสอนและฝึกฝนทกัษะโดยตรง การตัง้ค าถามและการชีแ้นะเพือ่ชว่ยใหเ้ด็กเรยีนรูท้ีจ่ะวางแผน

และตรวจสอบการกระท าของตนเอง

3 การสรา้งระบบรว่มกนั

ท างานรว่มกบัลกูของคณุเพือ่พฒันาระบบและกลยทุธ ์ สง่เสรมิการเป็นเจา้ของและการเขา้ใจใน

เหตผุลเบือ้งหลงัระบบเหลา่น้ัน

4 การสนับสนุนความเป็นอสิระ

ปลอ่ยใหเ้ด็กจดัการดว้ยตนเองมากขึน้โดยมกีารตรวจสอบและสนับสนุนเป็นระยะ เฉลมิฉลอง

ความส าเรจ็และเรยีนรูจ้ากความผดิพลาด

5 การชีแ้นะตนเอง

เด็กสามารถจดัการกบัความรบัผดิชอบของตนเองไดอ้ยา่งอสิระ ใชร้ะบบและกลยทุธท์ีเ่หมาะกบั

รปูแบบการท างานของตนเอง

การเคลือ่นจากการชีแ้นะจากภายนอกไปสูก่ารชีแ้นะตนเองเป็นกระบวนการทีต่อ่เน่ืองและตอ้งใชเ้วลา

อยา่รบีเรง่หรอืคาดหวงัมากเกนิไปเรว็เกนิไป
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การดแูลตวัเองส าหรบั
พ่อแม่และผูด้แูล

การเลีย้งดเูด็กทีม่ี ADHD สามารถทา้ทายและใช ้
พลงังานมาก การดแูลตวัเองไม่ใชค่วามฟุ่ มเฟือย แต่
เป็นสิง่จ าเป็นทีช่ว่ยใหค้ณุมพีลงังานและความอดทน

ทีจ่ าเป็นในการสนับสนุนลกูของคณุ
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ท าไมการดแูลตวัเองจงึส าคญั

"คณุไม่สามารถเทจากแกว้ทีว่า่ง
เปลา่ คณุตอ้งเตมิตวัเองกอ่นจงึจะ

สามารถใหก้บัผูอ้ืน่ได"้

การเลีย้งดเูด็กทีม่ี ADHD สามารถน าไปสู:่

• ควำมเครยีดเร ือ้รงั - ผูด้แูลเด็กทีม่ี ADHD มรีะดบั
ความเครยีดสงูกวา่ผูด้แูลเด็กทัว่ไปถงึ 3 เทา่

• กำรหมดไฟ - ความเหน่ือยลา้ทางอารมณแ์ละรา่งกาย

จากความทา้ทายตอ่เน่ือง

• ควำมรูส้กึผดิ - ความสงสยัในตนเองและความรูส้กึผดิ
เกีย่วกบัการตอบสนองตอ่พฤตกิรรมทีท่า้ทาย

• ควำมขดัแยง้กบัคูส่มรส - ความไม่เห็นดว้ยเกีย่วกบั
วธิกีารจดัการพฤตกิรรม

• ควำมโดดเดีย่ว – ความรูส้กึวา่ไม่มใีครเขา้ใจสิง่ทีค่ณุ
ก าลงัเผชญิ

การดแูลตวัเองไม่เพยีงชว่ยคณุ แตย่งัเป็นประโยชนต์อ่ลกู

ของคณุดว้ย เด็กมคีวามไวตอ่ความเครยีดของผูดู้แล และ

พวกเขาตอ้งการคณุใหแ้ข็งแรงและมั่นคงทางอารมณ์
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การสรา้งแผนการดแูลตวัเองทีป่ฏบิตัไิดจ้รงิ

การดแูลรา่งกาย

• นอนหลบัอย่างเพยีงพอ (เป็นสิง่

ส าคญัอนัดบัหน่ึง!)

• รบัประทานอาหารทีม่คีณุคา่ทาง

โภชนาการอย่างสม ่าเสมอ

• ออกก าลงักายเป็นประจ า แมจ้ะ

เพยีง 10 นาทตีอ่วนั

• ตรวจสขุภาพและดแูลความ

เจ็บป่วย

การดแูลอารมณ์

• ก าหนดขอบเขตทีเ่หมาะสม

• ยอมรบัความรูส้กึทัง้หมดของคณุ

• ฝึกการรูจ้กัตนเองหรอืการฝึกสติ

• หาวธิใีนการจดัการความเครยีดที่

เหมาะกบัคณุ

การดแูลทางสงัคม

• สรา้งเครอืขา่ยสนับสนุน

• เช ือ่มตอ่กบัผูป้กครองคนอืน่ที่

เขา้ใจ

• ขอความชว่ยเหลอืและรบัขอ้เสนอ

• พบปะสงัสรรคท์ีไ่ม่เกีย่วขอ้งกบั

ADHD

การดแูลตวัเองเป็นกระบวนการทีต่อ่เน่ือง เป้าหมายไม่ใชก่ารท าทุกอย่างพรอ้มกนั แตเ่ป็นการสรา้ง

ความสมดลุทีด่ขีึน้ในชวีติของคณุ



การคน้หาการสนับสนุน
และชมุชน

การเชือ่มตอ่กบัผูอ้ืน่ทีเ่ขา้ใจประสบการณข์องคณุสามารถลดความ

โดดเดีย่วและใหแ้หลง่ขอ้มูลทีม่คีา่:

ทรพัยากรทีค่วรพจิารณา:

• กลุ่มสนบัสนุนผูป้กครอง - ทัง้ในออนไลนแ์ละกลุม่ทีพ่บกนัจรงิ

• กำรฝึกอบรมส ำหรบัผูป้กครอง - โปรแกรมทีอ่อกแบบเฉพาะ
ส าหรบัครอบครวัทีม่เีด็ก ADHD

• องคก์ร ADHD - สมาคม ADHD แห่งประเทศไทยและองคก์ร
ระดบัชาตอิืน่ๆ

• ทีป่รกึษำหรอืนกับ ำบดั - ผูเ้ช ีย่วชาญทีม่ปีระสบการณก์บั ADHD

• พีเ่ลีย้งหรอืโคช้ - ผูเ้ช ีย่วชาญทีใ่หก้ารสนับสนุนสว่นบคุคล

• ชมุชนออนไลน์ - ฟอรมั กลุม่ Facebook กลุม่ Line ที่

มุ่งเนน้ ADHD

การแบ่งปันประสบการณ์ กลยทุธ ์ และความทา้ทายกบัผูอ้ืน่ทีเ่ขา้ใจ

สามารถสรา้งความแตกตา่งอย่างมากในการเดนิทางของคณุในฐานะ

ผูด้แูล
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การจดัการความรูส้กึและ

การตอบสนองของคณุ

ฝึกการรูเ้ท่าทนัอารมณ์

เรยีนรูท้ีจ่ะระบแุละรบัรูค้วามรูส้กึของ

คณุกอ่นทีจ่ะทวคีวามรนุแรง

พจิารณาวา่อะไรเป็นสิง่กระตุน้ของ

คณุและอาการเตอืนทีร่า่งกายของ

คณุส่งสญัญาณวา่คณุก าลงัเครยีด

พฒันากลยทุธก์ารปลดปลอ่ย

ความเครยีด

เรยีนรูเ้ทคนิคการหายใจลกึๆ การฝึก

สติ หรอืวธิอีืน่ๆ ในการจดัการกบั

ความเครยีดในขณะน้ัน ฝึกฝน

เทคนิคเหลา่นีเ้มือ่คณุสงบ เพือ่ใหค้ณุ

สามารถใชม้นัไดเ้มือ่คณุรูส้กึหงุดหงดิ

ตรวจสอบความคดิของคณุ

สงัเกตเมือ่คณุมคีวามคดิทีไ่ม่เป็น

ประโยชนเ์กีย่วกบัลกูของคณุหรอื

การเลีย้งดขูองคณุ ทา้ทายและ

เปลีย่นความคดิเหลา่นีด้ว้ยมุมมองที่

เป็นจรงิและเห็นอกเห็นใจมากขึน้

"ระหวา่งสิง่เรา้และการตอบสนอง มชีอ่งวา่ง ในชอ่งวา่งน้ันอยู่อสิรภาพและพลงัในการเลอืกการตอบสนองของเรา ใน
การตอบสนองของเราอยู่การเตบิโตและความสขุของเรา"

- Viktor Frankl



เสยีงของผูป้กครอง: 
คณุไม่ไดอ้ยูค่นเดยีว

"ฉันเคยโทษตวัเองส าหรบัพฤตกิรรมของลกูชายฉัน ฉันคดิวา่ฉันเป็นแม่ทีแ่ย่ การเรยีนรูเ้กีย่วกบั

ADHD และการเชือ่มตอ่กบัครอบครวัอืน่ๆ ชว่ยฉันเขา้ใจวา่มนัไม่ใชค่วามผดิของใคร และมวีธิี
มากมายทีฉั่นสามารถชว่ยลกูชายของฉันได"้

- คณุแม่ของเด็กชายอายุ 8 ปีทีม่ี ADHD

"การยอมรบัวา่ลกูสาวของเราไม่ไดเ้พยีงแค่ 'ขีเ้กยีจ' หรอื 'ไม่พยายาม' แตม่คีวามแตกตา่งในการ
ท างานของสมองเปลีย่นแปลงทกุอยา่ง มนัท าใหเ้รามคีวามอดทนมากขึน้และสามารถหาวธิทีีจ่ะ

สนับสนุนเธอไดด้ขีึน้"
- คณุพ่อของเด็กหญงิอายุ 12 ปีทีม่ี ADHD

ประสบการณร์ว่มเหลา่นีแ้สดงใหเ้ห็นวา่ครอบครวัอืน่ๆ ก าลงัเผชญิกบัความทา้ทายทีค่ลา้ยคลงึกนั และ

การเตบิโตและความเขา้ใจเป็นไปได ้
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การสรา้งครอบครวัทีเ่ขม้แข็ง: 
ผลกระทบตอ่พีน่อ้ง

พีน้่องของเดก็ทีม่ี ADHD อำจมคีวำมรูส้กึ
ทีซ่บัซอ้น รวมถงึ:

• ความอจิฉาในความสนใจทีพ่ีน่อ้งทีม่ี ADHD
ไดร้บั

• ความคบัขอ้งใจกบัพฤตกิรรมทีร่บกวน

• ความอบัอายในทีส่าธารณะ

• ความกงัวลหรอืความรูส้กึรบัผดิชอบทีม่ากเกนิไป

• ความสบัสนเกีย่วกบัพฤตกิรรมของพีน่อ้ง

กลยทุธก์ารสนับสนุน:
• ใหข้อ้มูลทีเ่หมาะสมกบัวยัเกีย่วกบั ADHD

• จดัเวลาพเิศษส าหรบัพีน่อ้งแตล่ะคน

• สรา้งพืน้ทีส่ว่นตวัและขอบเขตทีช่ดัเจน

• รบัฟังและยอมรบัความรูส้กึของพวกเขาทัง้หมด

"เราพยายามมอบความสนใจพเิศษใหก้บัลูก
สาวของเราทีไ่ม่มี ADHD ดว้ย พาเธอ
ออกไปเดทพ่อ-ลกูสาวหรอืแม่-ลกูสาวเป็น
ประจ า และหาโอกาสพเิศษส าหรบัเธอทีจ่ะ

สอ่งประกาย"

พีน่อ้งสามารถเตบิโตขึน้มาเป็นบุคคลทีม่ี

ความเห็นอกเห็นใจและเขา้ใจความแตกตา่งของ

ผูอ้ืน่ไดม้ากขึน้ ดว้ยการสนับสนุนและความ

เขา้ใจทีเ่หมาะสม



มองไปขา้งหนา้: สง่เสรมิความสามารถและ
ความยดืหยุน่

มุ่งเนน้ทีจ่ดุแข็ง

คน้หาและสง่เสรมิพรสวรรคแ์ละความสนใจของลกู

คณุ ดว้ยการชว่ยใหพ้วกเขาพฒันาพืน้ทีท่ีพ่วกเขา

เกง่และสนุก คณุก าลงัสรา้งความภาคภมูใิจใน

ตนเองและความยดืหยุ่น

สอนการยอมรบัตนเอง

ชว่ยใหล้กูของคณุเขา้ใจวา่ ADHD เป็นสว่นหน่ึง
ของตวัตนของพวกเขา แตไ่ม่ไดก้ าหนดวา่พวกเขา

เป็นใคร พวกเขาสามารถเรยีนรูท้ีจ่ะยอมรบัความทา้

ทายในขณะทีเ่ฉลมิฉลองคณุสมบตัเิฉพาะของพวก

เขา

พฒันาทกัษะการแกปั้ญหา

สอนลกูของคณุใหร้ะบปัุญหา คดิหาทางออก และ

ทดลองวธิกีารตา่งๆ ทกัษะนีจ้ะชว่ยพวกเขาในการ

จดัการความทา้ทายของ ADHD ตลอดชวีติ

เป็นแบบอยา่งในการกลบัมาจากความ

ลม้เหลว

แสดงใหล้กูของคณุเห็นวา่ความผดิพลาดเป็น

โอกาสในการเรยีนรู ้ โดยการยอมรบัความผดิพลาด

ของคณุเองและแสดงใหเ้ห็นถงึการเตบิโตจาก

ประสบการณ์

การพฒันาความยดืหยุ่นเป็นหน่ึงในของขวญัทีส่ าคญัทีส่ดุทีค่ณุสามารถมอบใหก้บัลกูทีม่ี ADHD ได ้ ความสามารถใน
การรบัมอืกบัความทา้ทายและฟ้ืนตวัจากความผดิพลาดจะเป็นประโยชนต์ลอดชวีติของพวกเขา
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กำรสรำ้งอนำคตทีเ่ป็นไปได้

เด็กและวยัรุน่ทีม่ี ADHD สามารถเตบิโตเป็นผูใ้หญท่ีม่คีวามสขุและประสบความส าเรจ็ได ้ การวจิยั
แสดงใหเ้ห็นวา่คณุลกัษณะและสภาพแวดลอ้มเหลา่นีช้ว่ยส่งเสรมิผลลพัธใ์นทางบวก:

79%
การรกัษาทีเ่หมาะสม

เด็กทีไ่ดร้บัการรกัษาที่

ครอบคลมุมโีอกาสสงูถงึ 79% 
ทีจ่ะประสบความส าเรจ็ใน

การศกึษาและการท างานในวยั

ผูใ้หญ่

3X
การสนับสนุนทีเ่พยีงพอ

วยัรุน่ทีม่รีะบบสนับสนุนที่

เขม้แข็งมโีอกาสมากกวา่ 3
เทา่ทีจ่ะพฒันาความรูส้กึของ

ความส าเรจ็และความพงึพอใจใน

ชวีติ

65%
การใหค้วามสามารถ

65% ของเด็กทีม่ี ADHD ที่

ไดร้บัการสอนทกัษะการจดัการ

ตนเองสามารถพฒันากลยทุธท์ี่

มปีระสทิธภิาพเพือ่จดัการกบั

ความทา้ทายของพวกเขา

"การสนับสนุนเด็กทีม่ี ADHD ไม่ใชเ่กีย่วกบัการ 'แกไ้ข' พวกเขา แตเ่ป็นการใหเ้คร ือ่งมอื การ
สนับสนุน และความเขา้ใจทีพ่วกเขาตอ้งการเพือ่เตบิโตเต็มตามศกัยภาพทีแ่ทจ้รงิของพวกเขา"



ถอดบทเรยีนส าคญั

ADHD เป็นความแตกตา่งทางระบบ
ประสาททีแ่ทจ้รงิ ไม่ใชข่อ้บกพรอ่งใน
บคุลกิภาพหรอืการเลีย้งดู

มพีืน้ฐานทางชวีวทิยาทีแ่ทจ้รงิและส่งผล

ตอ่วธิทีีส่มองท างานในดา้นความสนใจ

การยบัยัง้ช ัง่ใจ และการท างานบรหิาร

การจดัการ ADHD อย่างมี
ประสทิธภิาพตอ้งใชว้ธิกีารที่

ครอบคลมุ

การรวมกนัของการใหค้วามรู ้ กลยทุธเ์ชงิ

พฤตกิรรม การสนับสนุนในโรงเรยีน การ

บ าบดั และในบางกรณีใชย้า จะใหผ้ลลพัธ ์

ทีด่ทีีส่ดุ

ความสม ่าเสมอ โครงสรา้ง และการ
เสรมิแรงเชงิบวกเป็นองคป์ระกอบ
ส าคญัในการสนับสนุน

เด็กทีม่ี ADHD เตบิโตไดด้ใีน
สภาพแวดลอ้มทีค่าดเดาได ้ มกีารแนะน าที่

ชดัเจน และมกีารชืน่ชมจดุแข็งและ

ความส าเรจ็ของพวกเขา

การดแูลตวัเองส าหรบัผูด้แูลไม่ใช่
ความฟุ่ มเฟือย แตเ่ป็นสิง่จ าเป็น

การดแูลความตอ้งการทางรา่งกาย

อารมณ์ และสงัคมของคณุเองจะชว่ยให ้

คณุมพีลงังานและความอดทนทีจ่ าเป็นใน

การสนับสนุนลกูของคณุ

69



การเดนิทางรว่มกนั

การเลีย้งดเูด็กทีม่ี ADHD เป็นทัง้ความทา้ทายและโอกาสทีใ่หร้างวลั แมว้า่เสน้ทางอาจมี
อปุสรรค แตด่ว้ยความรกั ความเขา้ใจ และการสนับสนุนทีเ่หมาะสม ลกูของคณุสามารถ

เตบิโตเต็มตามศกัยภาพทีแ่ทจ้รงิของพวกเขา

"ความเขา้ใจเป็นกา้วแรกสูก่ารยอมรบั การ
สนับสนุน และความรกั"

ขอใหค้ณุพบความเขม้แข็ง ความชดัเจน และความรกัทีจ่ าเป็นในการสนับสนุนลกูทีม่ี
ความแตกตา่งทางระบบประสาท และอย่าลมืวา่คณุไม่ไดอ้ยู่คนเดยีวในการเดนิทางนี้
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ภำวะสมำธสิ ัน้ในวยัรุน่: 
กำรท ำควำมเขำ้ใจ กำร
วนิิจฉยั และกำรดูแล

เอกสารฉบบันีน้ าเสนอขอ้มูลทีค่รอบคลมุเกีย่วกบัภาวะสมาธสิ ัน้ (ADHD) ในวยัรุน่ไทย
ซึง่เป็นความผดิปกตทิางพฒันาการระบบประสาททีพ่บไดบ้่อยและสง่ผลกระทบตอ่การ

ด าเนินชวีติในหลายดา้น ทัง้การเรยีน ความสมัพนัธท์างสงัคม และสขุภาพจติ เอกสารนี้

ครอบคลมุตัง้แตอ่าการ การวนิิจฉัย ผลกระทบ วธิกีารรกัษา ตลอดจนแนวทางการ

สนับสนุนส าหรบัครอบครวั ครู และตวัวยัรุน่เอง เพือ่ชว่ยใหท้กุฝ่ายสามารถเขา้ใจและ

จดัการกบัภาวะนีไ้ดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ
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ควำมเขำ้ใจพืน้ฐำนเกีย่ว
กบัภำวะสมำธสิ ัน้

ภาวะสมาธสิัน้ หรอื Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder (ADHD) เป็นความ
ผดิปกตทิางพฒันาการระบบประสาททีม่กัเร ิม่ตัง้แตว่ยัเด็กและสามารถด าเนินตอ่ไปจนถงึวยัรุน่และวยั

ผูใ้หญ่ โดยสง่ผลกระทบตอ่ความสามารถในการจดจอ่ความสนใจ การควบคมุตนเอง และ

ความสามารถในการบรหิารจดัการพฤตกิรรม

ในประเทศไทย มกีารประมาณการวา่รอ้ยละ 5-8 ของวยัรุน่มภีาวะสมาธสิ ัน้ ซ ึง่คลา้ยคลงึกบัอตัรา

การพบทัว่โลก อยา่งไรก็ตาม หลายกรณียงัไม่ไดร้บัการวนิิจฉัยเน่ืองจากความเขา้ใจผดิเกีย่วกบั

อาการและการขาดความตระหนักถงึผลกระทบระยะยาว

ภาวะสมาธสิ ัน้เกดิจากความผดิปกตใินการท างานของสารสือ่ประสาทในสมอง โดยเฉพาะโดปามนี

และนอรอ์พิเินฟรนิ ซึง่มบีทบาทส าคญัในการควบคมุความตัง้ใจ แรงจงูใจ และพฤตกิรรม การ

ศกึษาวจิยัพบวา่มปัีจจยัทางพนัธกุรรมเกีย่วขอ้งประมาณรอ้ยละ 70-80 สว่นทีเ่หลอืเกดิจากปัจจยั
แวดลอ้มตา่งๆ เชน่ การสมัผสัสารพษิระหวา่งตัง้ครรภ ์ การคลอดกอ่นก าหนด หรอืการบาดเจ็บทาง

สมอง

สิง่ส าคญัทีค่วรทราบ

ภาวะสมาธสิัน้ไม่ใชผ่ลจากการเลีย้งดทูีไ่ม่เหมาะสม ความขีเ้กยีจ หรอืความไม่มวีนัิย แต่

เป็นความผดิปกตทิางชวีภาพทีจ่ าเป็นตอ้งไดร้บัความเขา้ใจและการดแูลทีเ่หมาะสม



ประเภทของภำวะสมำธสิ ัน้ในวยัรุน่

ตามเกณฑก์ารวนิิจฉัยของสมาคมจติแพทยอ์เมรกินั (DSM-5) ภาวะสมาธสิ ัน้สามารถแบ่งออกเป็น 3 

ประเภทหลกั ซึง่แตล่ะประเภทมลีกัษณะอาการเดน่ทีแ่ตกตา่งกนั โดยเฉพาะในวยัรุน่ทีม่กีารแสดงออกของ

อาการทีอ่าจเปลีย่นแปลงไปจากวยัเด็ก

ประเภทขาดสมาธเิป็น

หลกั

วยัรุน่ทีม่ภีาวะสมาธสิ ัน้

ประเภทนีม้กัมปัีญหาในการ

รกัษาความตัง้ใจ การจดั

ระเบยีบ และการท างานให ้

เสรจ็สมบูรณ์ มกัถกูมองวา่

เหม่อลอย ขีล้มื และท างาน

ชา้ อาการนีพ้บบ่อยใน

เด็กผูห้ญงิและมกัถกู

มองขา้มเน่ืองจากไม่มี

ปัญหาพฤตกิรรมทีร่บกวน

ผูอ้ืน่

ประเภทซน-วูว่ามเป็น
หลกั

วยัรุน่ในกลุม่นีม้อีาการ

หนุหนัพลนัแลน่ ควบคมุ

ตนเองไดย้าก พูดมาก

ขดัจงัหวะผูอ้ืน่ และมกัท า

กจิกรรมทีเ่สีย่งอนัตรายโดย

ไม่คดิถงึผลทีต่ามมา ใน

วยัรุน่ อาการซนอาจลดลง

แตค่วามรูส้กึกระวนกระวาย

ภายในและการหนุหนัพลนั

แลน่ยงัคงอยู่

ประเภทผสม

เป็นประเภททีพ่บบ่อยทีส่ดุ

โดยวยัรุน่จะแสดงอาการทัง้

ขาดสมาธแิละซน-วูว่าม ซึง่

สง่ผลกระทบอย่างมากตอ่

การเรยีน ความสมัพนัธ ์ และ

การด าเนินชวีติประจ าวนั

วยัรุน่ทีม่อีาการประเภทนีม้กั

ประสบปัญหาในหลายดา้น

ของชวีติ

การจ าแนกประเภทมคีวามส าคญัตอ่การวางแผนการรกัษาและการสนับสนุนทีเ่หมาะสม เน่ืองจากแตล่ะ

ประเภทตอ้งการวธิกีารจดัการทีแ่ตกตา่งกนั นอกจากนี้ ประเภทของภาวะสมาธสิ ัน้ในวยัรุน่อาจเปลีย่นแปลง

ไดต้ามชว่งพฒันาการ โดยหลายคนอาจเร ิม่ตน้ดว้ยอาการซน-วูว่ามในวยัเด็ก แลว้เปลีย่นเป็นอาการขาด

สมาธทิีเ่ดน่ชดัมากขึน้ในวยัรุน่
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