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	 หลายครอบครัวท่ีมีลูกเป็นเด็กพิเศษมักมีความรู้สึกเหมือนต้องแบกโลกท้ังใบ 
และเกดิความกงัวลว่าลูกจะไม่ปกตเิหมอืนเดก็ทัว่ๆ ไป ไม่ว่าจะเป็นในด้านการเจรญิเตบิโต 
หรือด้านพัฒนาการท่ีจ�ำเป็นจะต้องได้รับการดูแลมากกว่าเด็กธรรมดาทั่วไป ดังนั้น 
เครือข่ายบคุคลทีม่คีวามต้องการจ�ำเป็นพเิศษและผูป้กครอง จงึได้จดัท�ำเอกสารแนวทาง 
การอบรมผู้ปกครองเพื่อการส่งเสริมสุขภาวะและศักยภาพบุคคลที่มีความต้องการ 
จ�ำเป็นพิเศษ โดยครอบครัวและชุมชน เพ่ือเป็นแนวทางส�ำหรับพ่อแม่ที่มีลูกเป็นเด็ก
ท่ีอยู่ในภาวะเสี่ยงหรือมีความบกพร่องทางการเรียนรู้ โดยเอกสารเล่มนี้ ได้รวบรวม
จากการถอดประสบการณ์ของพ่อแม่ที่มีลูกเป็นเด็กที่มีความบกพร่องทางการเรียนรู้ 
ในการดูแลช่วยเหลือและฟื้นฟูในด้านต่างๆ จนลูกมีพัฒนาการที่ดีขึ้น ซึ่งการฝึกหรือ
สอนจะใช้วิธีการ เทคนิค และส่ืออุปกรณ์ท่ีแตกต่างหลากหลาย รวมทั้งความร่วมมือ 
จากบุคคลใกล้ชิดและผู้เชี่ยวชาญต่างๆ 
	 จากการถอดประสบการณ์ แล้วน�ำข้อมลูทีไ่ด้มาเรยีบเรยีงและจดัท�ำเป็นรูปเล่ม 
ก่อนที่จะจัดวิพากษ์เพื่อน�ำข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญ ผู้ปกครอง และ 
ผู้ที่เกี่ยวข้องมาพิจารณาและตรวจสอบความถูกต้องท�ำให้เอกสารแนวทางการอบรม 
ผูป้กครอง เพือ่การส่งเสรมิสุขภาวะและศกัยภาพบุคคลทีมี่ความต้องการจ�ำเป็นพเิศษ 
โดยครอบครวัและชมุชน เล่มนีมี้ความสมบรูณ์ยิง่ขึน้ จากนัน้จงึน�ำไปทดลองใช้กบัพ่อแม่ 
ท่ีมีลูกเป็นเด็กที่อยู่ในภาวะเสี่ยงหรือมีความบกพร่องทางการเรียนรู้ และน�ำข้อมูลที่ได้
จากการน�ำไปทดลองมาปรับปรุงเอกสารแนวทางการอบรมผู้ปกครองเพ่ือการส่งเสริม 
สุขภาวะและศักยภาพบุคคลท่ีมีความต้องการจ�ำเป็นพิเศษ โดยครอบครัวและชุมชน 
อกีครัง้ก่อนพมิพ์เผยแพร่ เพือ่น�ำไปใช้ประโยชน์ต่อไป โดยเนือ้หาในเล่มนีป้ระกอบด้วย 
รูส้กันดิก่อนคดิช่วยเหลอื การปรับตัวสูว่ยัรุน่ คลายปัญหาแก้ได้ตรงจดุ ความภมิูใจ และ
กุญแจสู่อนาคต และหน่วยบริการช่วยเหลือและฟื้นฟู
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ส่งเสรมิศกัยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรูแ้ห่งประเทศไทย ทีถ่่ายทอดประสบการณ์
ท่ีมีคุณค่าและหวังเป็นอย่างยิ่งว่าเอกสารเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ส�ำหรับพ่อแม่ที่มีลูก 
ท่ีอยูใ่นภาวะเสีย่งหรือมคีวามบกพร่องทางการเรยีนรูโ้ดยน�ำวธิกีารต่างๆ ไปปรบัใช้เป็น
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 เอกสารเล่มนี้เหมาะส�ำหรับใคร

	 เอกสารเล ่มนี้จัดท�ำขึ้นเพ่ือให ้พ ่อแม่ที่มีลูกเป ็นเด็กที่ มีความบกพร่อง 
ทางการเรียนรู้ในช่วงวัยรุ่น ได้น�ำไปเป็นแนวทางในการดูแล ช่วยเหลือในด้านต่างๆ  
เพื่อการพัฒนาลูกให้มีความสามารถและมีความพร้อมในการเรียนรู้ต่อไป  
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	 เอกสารแนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคต ิ
เชิงสร้างสรรค์โดยครอบครัวและชุมชน จัดท�ำขึ้นส�ำหรับพ่อแม่ที่มีลูกเป็นเด็กที่มี 
ความบกพร่องทางการเรียนรู้ในช่วงวัยรุ่นน�ำไปปรับใช้เป็นแนวทางในการช่วยเหลือ 
และสนับสนุนให้ลูกให้มีพัฒนาการท่ีดีขึ้น สามารถช่วยเหลือตนเองได้ไม่ต้องเป็นภาระ
กับคนในครอบครัวและสามารถด�ำรงชีวิตอยู่ร่วมในสังคมได้อย่างปกติ
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เข้มแข็ง มีความสุขอยู่ในสังคม ดังนั้นการดูแลช่วยเหลือเด็กที่มีความบกพร่องทางการ
เรยีนรูใ้นช่วงวยัรุน่จงึเป็นเร่ืองทีม่คีวามส�ำคญั ทัง้นีเ้พือ่ส่งเสรมิสขุภาพ ป้องกนัการเกดิ 
ปัญหาสุขภาพของเด็กท�ำให้พ่อแม่มีความรู้  ความเข้าใจ มีทัศนคติที่ถูกต้องในเรื่อง 
ของสุขภาพ เป็นการลดปัญหาสุขภาพ ส่งผลบวกต่อลูก ทั้งนี้ต้องอาศัยความร่วมมือ 
และการประสานงานจากทุกฝ่ายทั้งครอบครัว ชุมชนและโรงเรียน

 ความสามารถของเด็กที่มีความต้องการจ�ำเป็นพิเศษ

	 ความสามารถ ความพร้อม ท่ีแฝงอยู่จะแสดงให้เห็นเม่ือพ่อแม่มีความเชื่อม่ัน
ในตัวลูกว่าลูกมีศักยภาพสามารถพัฒนาได้ โดยพ่อแม่ค้นหาความสามารถของลูก  
แล้วพฒันาลกูอย่างเข้าใจ อย่างอดทน ส่งผลให้ลกูเกดิความภาคภมิูใจ และความพงึพอใจ 
ต่อความส�ำเร็จ

 การเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์

	 การท่ีพ่อแม่มคีวามรู้สกึ มคีวามคดิ มคีวามเชือ่มัน่ มคีวามศรทัธาด้วยความหวงัว่า 
ลูกจะต้องดีข้ึนในการช่วยเหลือลูกให้มีพัฒนาการที่ดีขึ้น สามารถมีชีวิตอยู่ในสังคม 
ได้อย่างมั่นใจ ท�ำให้ลูกมีความภูมิใจในตัวเอง 
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	  พ่อแม่ควรรู้ก่อนคิดช่วยเหลือ

	 พ่อแม่ท่ีมีลูกเป็นเด็กที่มีความบกพร่องทางการเรียนรู้ หรือที่รู้จักกันท่ัวไปว่า  
เดก็แอลด ี(LD) ทีอ่ยูใ่นช่วงก�ำลงัจะเป็นวยัรุน่ หรอืก�ำลงัศึกษาอยูใ่นระดบัชัน้มัธยมศึกษา 
ก็จะมีความกังวลเกี่ยวกับอนาคตของลูก เพราะภายนอกเด็กกลุ่มนี้จะเหมือนกับเด็ก 
คนอื่นๆ ในวัยเดียวกัน แต่จะมีปัญหาในด้านการเรียนรู้ บางคนอ่านหนังสือไม่ออก  
อ่านตะกุกตะกัก อ่านช้ามาก หรืออ่านได้แต่จับใจความส�ำคัญจากเรื่องที่อ่านไม่ได้  
เด็กบางคนเขียนหนังสือผิดพลาด ลายมืออ่านไม่ออกไม่รู ้ว่าเขียนอะไร ในขณะที่ 
เด็กบางคนอ่านออกเขียนได้ แต่ไม่สามารถคิดค�ำนวณหรือคิดเลขบวก ลบ คูณ หารได้  
การคดิเกีย่วกบัการใช้เงิน ทอนเงนิเมือ่ซือ้ของ ซึง่ปัญหาเหล่านีเ้ป็นอุปสรรคต่อการเรยีนรู้ 
ของเด็ก ส่งผลต่ออนาคตในการด�ำรงชีวิต การท�ำงาน และการอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคม 
	 อย่างไรก็ตามถึงแม้ว่าเด็กจะมีปัญหาหรือข้อจ�ำกัดในการอ่าน การเขียน  
การคดิค�ำนวณแต่เดก็ทกุคนกจ็ะมคีวามเก่งหรอืมคีวามสามารถในบางด้าน ดงัน้ันพ่อแม่
จึงควรส่งเสริมความสามารถของเด็ก พร้อมๆ กับการพัฒนาข้อจ�ำกัดหรือข้อบกพร่อง
เพื่ออนาคตที่ดีของลูกต่อไป

 	  สังเกตสิ่งที่ลูกชอบหรือสนใจ

	 ก่อนอื่นเราต้องรู้ว่าลูกของเรามีความเก่งหรือมีความสามารถในด้านใดบ้าง  
ซึ่งเด็กแต่ละคนจะมีความสามารถที่แตกต่างกัน เช่น เด็กบางคนอาจเก่งทางด้านกีฬา  
ดนตร ีคอมพวิเตอร์ การท�ำอาหาร งานบ้าน งานเกษตรกรรม งานช่าง และงานศลิปะ เป็นต้น 
เด็กที่เก่งด้านดนตรี เช่น ร้องเพลงไพเราะมาก เล่นกีต้าร์เก่งมาก เป็นต้น หรือเด็กที่เก่ง
ทางด้านคอมพิวเตอร์ ก็จะสามารถใช้โปรแกรมต่างๆ ที่มีในคอมได้อย่างคล่องแคล่ว 
และใช้ได้หลากหลายโปรแกรม ในขณะท่ีเด็กบางคนอาจชอบท�ำอาหาร สามารถท�ำ
อาหารได้หลายชนดิ ท�ำอาหารได้น่ากนิ รสชาตดิอีร่อยมาก ชอบทดลองท�ำอาหารแปลกๆ 
ใหม่ๆ จัดตกแต่งอาหารได้สวยงาม เดก็บางคนชอบท�ำงานบ้านชอบช่วยพ่อแม่ท�ำงานบ้าน 
หรอืรบัผดิชอบงานทีอ่ยูใ่นบ้านได้เป็นอย่างด ีเดก็บางคนอาจชอบด้านเกษตรกรรม เช่น  
ปลูกผักได้งอกงาม ดูแลพืชผักที่ตนเองปลูกได้เป็นอย่างดี หรือเลี้ยงสัตว์ เป็นต้น
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	 เด็กที่มีความบกพร่องทางการเรียนรู้หลายคนที่เจริญเติบโตและประสบกับ 
ความส�ำเร็จในชีวติ ถงึแม้ว่าเขาจะมคีวามยากล�ำบากในการเรยีนรูก้ารอ่าน การเขยีนหรอื 
การคดิค�ำนวณแต่เรือ่งทีล่งมอืปฏบิตัหิรอืให้ลงมอืท�ำเดก็กลุม่นีส่้วนมากจะท�ำได้ด ีหรอื
มีความสนใจให้ความร่วมมือ กระตือรือร้น จนบางครั้งพ่อแม่อาจสับสนว่าเด็กเก่งหรือ
ไม่เก่งกันแน่ เช่น เด็กอ่านไม่ออกเขียนไม่ได้ แต่เล่นเกมเก่งมาก ประดิษฐ์สิ่งของต่างๆ 
ได้ดี เต้นร�ำเก่งมาก หรือวาดรูปได้เหมือนกับต้นฉบับ เป็นต้น ดังนั้นวิธีการที่เราจะรู้ว่า
ลูกชอบหรือสนใจในเร่ืองใดเป็นพิเศษนั้น พ่อแม่สามารถรู้ได้ด้วยการสังเกต โดยหมั่น
สังเกตสิ่งที่ลูกท�ำบ่อยๆ หรือมักจะพูดคุยให้ฟังเสมอๆ 

 	  รู้จริงว่าลูกเก่งหรือถนัด

	 พ่อแม่หลายคนไม่รู้ว่าลูกเก่งหรือมีความสามารถในด้านใดโดดเด่น เพราะเด็ก
บางคนไม่แสดงออกให้เห็นอย่างเด่นชัดว่าท�ำอะไรได้ดี หรือชอบอะไรเป็นพิเศษ พ่อแม่
จงึไม่รูว่้าลกูมคีวามสามารถหรอืเก่งในเรือ่งอะไร ดังนัน้การทีพ่่อแม่จะรูไ้ด้ว่าลูกเก่งหรอื
ถนัดในด้านใดนั้นมีวิธีการหลายวิธี ซึ่งวิธีการต่อไปนี้เป็นวิธีการหนึ่งที่พ่อแม่หรือผู้ที่อยู่
ใกล้ชิดกับเด็กจะสามารถรู้ได้มีดังต่อไปนี้
	 1. การพดูคยุกบัเดก็ โดยการถามเกีย่วกบัสิง่ทีเ่ดก็ชอบหรอืสนใจเป็นพเิศษ เช่น 
ลูกชอบท�ำอะไรมากที่สุดหรือลูกชอบท�ำอะไรเป็นประจ�ำ ถ้าเด็กตอบไม่ได้ พ่อแม่อาจ 
ยกตวัอย่าง เช่น ลูกชอบท�ำอาหาร วาดรูประบายส ีซ่อมของเล่น หรอืชอบบรกิาร เป็นต้น
	 2. การสังเกตพฤติกรรม เวลาว่างเด็กชอบท�ำอะไร เช่น วันเสาร์ อาทิตย์  
ลูกชอบดูทีวีเกี่ยวกับการแข่งขันท�ำอาหาร กีฬา หรือชอบดูหนังสือเกี่ยวกับการวาดรูป 
การออกแบบ เป็นต้น ซึ่งถ้าลูกท�ำเป็นประจ�ำหรือบ่อยๆ แสดงว่าลูกชอบ ถ้าหากได้รับ
การส่งเสริมหรือได้ลงมือท�ำ ลูกอาจจะมีความถนัดหรือมีความสามารถทางด้านนั้นๆ 
	 3. การสอบถามจากครูที่โรงเรียนว่าเด็กท�ำอะไรดี ชอบท�ำอะไรบ้าง เพราะครู
เป็นผูท้ีอ่ยูใ่กล้ชิดเดก็ เป็นผูท้ีจ่ดักิจกรรมให้เดก็ได้ลงมอืปฏบิตั ิการทีเ่ดก็ได้ท�ำกจิกรรม 
ที่หลากหลายจะท�ำให้ค้นพบว่าตนเองชอบหรือถนัดในเร่ืองใด โดยเฉพาะผลงานที่ได้
จากการลงมือปฏิบัติก็จะเป็นสิ่งหนึ่งที่แสดงให้เห็นได้ นอกจากนี้ผลการเรียนวิชาต่างๆ 
กจ็ะเป็นอีกสิง่หนึง่ทีจ่ะท�ำให้รูว่้าเดก็มคีวามถนดัอะไร เพราะถ้าเดก็ชอบเรยีนวชิาอะไร 
ผลการเรียนวิชานั้นก็จะดี 
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	 4. การสังเกตผลงานที่เด็กท�ำ เด็กท�ำได้ดีมาก โดดเด่น พ่อแม่สามารถเห็น 
ความสามารถของลูกได้จากผลงานท่ีลูกท�ำ โดยผลงานนั้นอาจจะเด่นกว่าเพื่อนๆ หรือ 
ได้รบัรางวลั เช่น โรงเรยีนจดักจิกรรมแข่งขนักฬีาส ีเดก็แข่งขนักีฬาได้เหรยีญรางวลั และ
ครใูห้นกัเรยีนวาดภาพประกวด ผลปรากฏว่าลกูชนะเลศิการวาดภาพ ได้รบัเกยีรตบิตัร 
หรือโล่รางวัล เป็นต้น
	 5. การสอบถามจากเพ่ือนในกลุ่ม ว่าตอนนี้เพื่อนๆ ในกลุ่มชอบท�ำอะไรเป็น
พิเศษ และลูกของเรามีความสนใจตามกลุ ่มเพื่อนหรือไม่ เพราะช่วงวัยรุ ่นจะให ้
ความส�ำคญัในการรวมกลุม่เพือ่นทีอ่ยูใ่นวยัเดยีวกนัมกัมคีวามสนใจในเรือ่งทีค่ล้ายคลงึกัน
	 6. ใช้การตั้งค�ำถามโดยตรงเพื่อรู ้ความชอบและความสนใจจากลูก เช ่น  
ลูกชอบท�ำอาหารไหม ลูกชอบงานที่บ้านเราท�ำอยู่ไหม โตขึ้นอยากท�ำงานที่บ้านเรา 
ท�ำไหม อยากเรียนต่อที่ไหน เป็นต้น

 	  แนวทางการส่งเสริมความสามารถของลูก

	 เมือ่พ่อแม่รู้ว่าเดก็เก่ง ถนดัหรือมคีวามสามารถโดดเด่นในเรือ่งใดกจ็ะต้องหาวธิี
การส่งเสรมิเพือ่ให้เดก็ท�ำในเร่ืองท่ีตนเองท�ำได้ดนีัน้ท�ำได้ดมีากยิง่ขึน้ เพราะการส่งเสรมิ
เป็นการเปิดโอกาสให้เด็กได้รับประสบการณ์ และพัฒนาความสามารถไปสู่ศักยภาพ 
ที่แท้จริง นอกจากนี้ยังเป็นการค้นหาว่าเด็กเก่ง ถนัดหรือมีความสามารถอย่างแท้จริง 
หรือไม่ วิธีการต่อไปนี้เป็นแนวทางหนึ่งที่พ่อแม่ใช้ในการส่งเสริมลูก
	 1. เปิดโอกาสให้เด็กได้ลงมือท�ำจริง เพื่อพัฒนาความสามารถของตนเอง  
เมื่อเด็กท�ำได้ดีก็จะให้ก�ำลังใจด้วยการชม กอด หรือหอมแก้ม เพราะการที่เด็กได้ 
ลงมือท�ำ และท�ำซ�้ำๆ บ่อยๆ อย่างต่อเนื่องและสม�่ำเสมอก็จะเป็นการพัฒนาฝีมือ 
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และความช�ำนาญมากยิ่งขึ้น และถ้าได้รับการชมเชยก็จะย่ิงท�ำให้เด็กมีก�ำลังใจ 
ที่จะพัฒนาความสามารถของตนเองอย่างเต็มความสามารถ
	 2. ใช้การตั้งค�ำถามแทนการบอกหรืออธิบายเพ่ือให้เด็กคิด เช่น จะท�ำอย่างไร 
ถึงจะปลูกผักได้มากกว่านี้ หรือจะจัดอย่างไรนะอาหารถึงจะน่ากิน เป็นต้น เพราะ 
การต้ังค�ำถามเป็นการเสริมสร้างทักษะการคิด ซึ่งเป็นทักษะที่ส�ำคัญ การฝึกให้เด็กคิด
และหาค�ำตอบด้วยตนเองจะช่วยให้เด็กได้พัฒนาความสามารถได้ดียิ่งขึ้น
	 3. แนะน�ำให้ดูตัวอย่างจากสื่อ ด้วยการแนะน�ำให้เด็กได้ดูตัวอย่างจากสื่อดีๆ  
ที่หลากหลาย เช่น เด็กชอบท�ำอาหารหรือมีความสามารถในการท�ำอาหารก็จะแนะน�ำ
ให้ดูการแข่งขันการท�ำอาหาร หรือเดก็มคีวามสามารถด้านกฬีากแ็นะน�ำให้ดกูารแข่งขนั
กฬีาพร้อมทัง้ให้ค�ำแนะน�ำเกีย่วกบัเทคนคิการเล่น หรอืดรูายการสารคดทีีเ่ดก็ชอบหรอื
สนใจ เป็นต้น 
	 4. จัดหาอุปกรณ์เพื่อให้เด็กได้ฝึกอย่างจริงจังและสม�่ำเสมอ เช่น อุปกรณ์
การท�ำอาหาร อุปกรณ์กีฬา เครื่องดนตรี เป็นต้น ซึ่งอุปกรณ์เป็นสิ่งที่มีความส�ำคัญ 
เช่นกัน เพราะถ้าขาดอุปกรณ์เดก็ก็ขาดโอกาสในการฝึกฝนทกัษะ ท�ำให้ไม่สามารถพฒันา
ความเก่งหรือความถนัดได้เท่าที่ควร
	 5. สอนพิเศษตัวต่อตัว ด้วยการหาครูที่มีความรู้ ความเชี่ยวชาญ มาสอนพิเศษ 
ตวัต่อตวั เพราะการสอนแบบตวัต่อตวัจะท�ำให้เดก็ได้รบัความสนใจและได้รบัการพฒันา 
อย่างเตม็ที ่ผูส้อนไม่ต้องแบ่งเวลาไปสอนหรืออธบิายให้เดก็คนอืน่ๆ นอกจากนีย้งัท�ำให้
ผูส้อนสังเกตเหน็ความบกพร่องหรอืสิง่ท่ีต้องปรับปรุงได้ชดัเจน อีกทัง้เด็กบางคนถ้าเรยีน 
กับเพื่อนๆ อาจไม่กล้าซักถามเรื่องที่ไม่เข้าใจ แต่ถ้าเรียนแบบตัวต่อตัวก็จะกล้าซักถาม
เรือ่งทีต่นเองสงสยัหรอืท�ำไม่ได้ ซึง่จะเป็นผลดต่ีอการพฒันาความสามารถของเด็กอกีด้วย
	 6. ฝึกอย่างสม�่ำเสมอ พ่อแม่จะต้องดูแล ให้ค�ำแนะน�ำแก่เด็กในการฝึก 
อย่างสม�่ำเสมอ รวมทั้งให้ก�ำลังใจ เพราะการฝึกอย่างสม�่ำเสมอจะท�ำให้เด็กสามารถ
จดจ�ำและพัฒนาความสามารถได้ดียิ่งข้ึน อย่างไรก็ตามการฝึกจะได้ผลดียิ่งขึ้น พ่อแม่
จะต้องคอยให้ก�ำลังใจ เพราะในการฝึกแต่ละครั้งเด็กอาจพบกับปัญหาและอุปสรรค
หรือรู้สึกท้อถอย
	 7. ให้ก�ำลังใจ พ่อแม่จะต้องพูดให้ก�ำลังใจเพื่อลูกจะได้มีความพยายาม 
ในการเรยีนรู ้หากลกูท�ำสิง่ใดแล้วไม่ประสบความส�ำเรจ็ ลกูอาจท้อถอยหรอืหมดก�ำลงัใจ  
ดงันัน้พ่อแม่จะต้องเป็นผูท้ีค่อยอยูข้่างๆ และให้ก�ำลงัใจแก่ลกู แต่ถ้าลูกท�ำส่ิงใดได้ดหีรอื
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ประสบความส�ำเร็จ พ่อแม่ควรให้ค�ำชมเชยและชื่นชมกับความส�ำเร็จของลูกเพ่ือเสริม
สร้างความภูมิใจในตนเองและมีแรงบันดาลใจในการท�ำให้ดียิ่งขึ้นต่อไป
	 8. ส ่งเสริมและสนับสนุน ในกิจกรรมที่ลูกคิดออกมาแปลกใหม ่หรือ 
เป็นกิจกรรมท่ีลูกไม่เคยท�ำมาก่อน โดยพ่อแม่มีส่วนร่วมในการท�ำกิจกรรมหรือ 
คอยดูแลความปลอดภัยกับลูก เช่น ลูกขออนุญาตไปเรียนชกมวย เทควันโด ร�ำไทย  
หรือการสมัครเข้าประกวดในเวทีต่างๆ เช่น ร้องเพลง เป็นต้น 
	 9. ให้โอกาสในการคิดและตัดสินใจไม่จัดการทุกอย่างให้ลูก ถ้าลูกไม่สามารถ
ตัดสินใจในเรื่องง่ายๆ ในชีวิตประจ�ำวันได้ด้วยตนเอง เช่น ไม่รู ้จะกินข้าวกับอะไร 
ไม่รู้จะเลือกใส่เสื้อผ้า หรือไปเที่ยวที่ใด พ่อแม่ควรให้เวลาลูกในการคิด หรือถามน�ำ 
กระตุ้นให้ลูกแสดงความคิดในการตัดสินใจออกมา
	 10. จัดท�ำกระดานเตือนความจ�ำ เขียนกิจกรรมหรือหน้าที่ ที่ลูกต้องท�ำ 
ติดไว้ในจุดที่ลูกเห็น เป็นการกระตุ้นความจ�ำให้ลูกไม่ลืมท�ำหน้าที่ที่ได้รับมอบหมาย
	 11. บุคลิกของพ่อแม่ การแต่งกาย การพูดกับคนทั่วไปของพ่อแม่ มีส่วนในการ 
สร้างความสุขใจให้กับลูก เมื่อต้องออกนอกบ้านไปพบกับครูในโรงเรียน หรือพบเจอ 
คนที่รู้จักนอกบ้าน การแต่งกายท่ีสวยงาม การใช้วาจาที่ไพเราะในการพูดคุยทักทาย 
กับคนที่พบเจอ ลูกจะมองภาพเหล่านั้นด้วยความสุขใจ
	 นอกจากนี้การส่งเสริมความสามารถของลูก พ่อแม่จะต้องมีความตั้งใจ ก�ำหนด
เป้าหมายระยะสั้น ระยะยาวที่เด็กจะสามารถประสบความส�ำเร็จ เด็กที่อยู่ในช่วง 
วยัรุ่นสามารถตัง้เป้าหมายร่วมกนักบัพ่อแม่ โดยพ่อแม่จะต้องมคีวามเชือ่มัน่ในตวัลกูว่า
ลูกสามารถท�ำได้ เทคนิค 4 ส ได้แก่ 1) สังเกต 2) สนับสนุนและส่งเสริม 3) สม�่ำเสมอ 
และ 4) เสริมก�ำลังใจ เป็นเทคนิคหนึ่งที่พ่อแม่สามารถใช้เป็นแนวทางในการส่งเสริม 
ความสามารถของลูกได้

ข้อคิดสะกิดใจ 4 ส ส�ำหรับพ่อแม่

 	 ส 1 : สังเกต
	 พ ่อแม่ที่ เป ็นคนช่างสังเกตจะรู ้ ได ้ว ่าลูกมีความสามารถหรือ 
มีความถนัดในด้านใด ด้วยการสังเกตจากความสนใจของลูก ความกระตือ 
รือร้น มีความสุขที่ได้ท�ำสิ่งนั้น และสามารถท�ำสิ่งนั้นๆ ได้ดี เช่น ลูกชอบเล่น
เครื่องดนตรี มักจะหยิบมาเล่นเป็นประจ�ำ สามารถเล่นได้ดีไพเราะ ดังนั้น 
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ลูกอาจมีพรสวรรค์ทางด้านดนตรี หรือลูกเห็นภาพเพียงครั้งเดียวก็สามารถวาดออกมา
ได้จากความทรงจ�ำกแ็สดงว่าลกูอาจมคีวามสามารถทางด้านศลิปะ อย่างไรกต็าม พ่อแม่ 
ไม่ควรคิดเองว่าลูกน่าจะชอบสิ่งนั้นสิ่งนี้เพียงเพราะเห็นเพื่อนๆ ของลูกชอบท�ำหรือ 
ด้วยความชอบของพ่อแม่ อีกท้ังอย่าให้ลูกฝืนท�ำในสิ่งที่พ่อแม่ชอบ เพราะจะส่งผลเสีย
กับลูกมากกว่าจะเป็นผลดี
	 ส 2 : สนับสนุนและส่งเสริม
	 เมื่อพ่อแม่ค้นพบว่าลูกมีพรสวรรค์หรือมีความถนัดในด้านใดแล้ว พ่อแม่ต้อง
สนับสนุนและส่งเสริมให้ลูกท�ำบ่อยๆ พ่อแม่ควรหาโอกาสและส่งเสริมให้ลูกได้เข้าร่วม
หรอืท�ำกจิกรรมทีล่กูชอบและสนใจ เช่น ถ้าลกูชอบว่ายน�ำ้ ก็พาลกูไปว่ายน�ำ้บ่อยๆ และ
ให้ลูกได้ฝึกเรียนกับครูที่มีความช�ำนาญในด้านการว่ายน�้ำอย่างจริงจัง เพื่อจะได้ว่ายน�้ำ
อย่างถกูวธิแีละว่ายในท่าทางท่ีถกูต้อง หรือหากลกูชอบวาดรปูระบายส ีพ่อแม่ก็หาวสัดุ 
อุปกรณ์ อาทิ กระดาษ ปากกา สี เตรียมไว้ให้ลูกอย่างเพียงพอ หรือพาลูกไปเข้าเรียน
ศิลปะเพื่อให้ลูกเจอสังคมเพื่อนๆ ที่มีความชอบหรือความสนใจแบบเดียวกัน และได้
พฒันาทกัษะอย่างเตม็ทีจ่ากครทูีม่คีวามช�ำนาญ รวมทัง้ได้พฒันาความฉลาดทางอารมณ์
ด้วย สิง่ส�ำคญัทีส่ดุคอื การเข้าใจความชอบของลกู แล้วส่งเสรมิเพือ่พัฒนาความสามารถ
ของลูกอย่างเต็มที่
	 ส 3 : สม�่ำเสมอ 
	 พ่อแม่ต้องส่งเสริมพรสวรรค์หรือความสามารถของลูกอย่างต่อเนื่องสม�่ำเสมอ 
และต้องอดทน ใจเย็น เพราะการท่ีลูกจะพัฒนาทักษะความสามารถของตนเองนั้น 
ต้องใช้เวลาในการฝึกฝนจึงไม่ควรเร่งรัดให้ลูกต้องเก่งในเวลาอันรวดเร็วแต่ควรให้เป็น
ลักษณะแบบค่อยเป็นค่อยไป และไม่ควรให้ลูกหยุดท�ำกลางคัน เพราะอาจท�ำให้ลูก 
ไม่สามารถพัฒนาพรสวรรค์หรือความถนัดได้อย่างเต็มที่
	 ส 4: เสริมก�ำลังใจ
	 พ่อแม่ต้องเสริมหรือให้ก�ำลังใจด้วยการแนะน�ำช่วยเหลือ ชมเชยและให้รางวัล 
เพื่อแสดงให้ลูกรู้ว่าพ่อแม่ชื่นชมในสิ่งที่ลูกท�ำและมีความรู ้สึกภูมิใจในตัวของลูก  
ซึ่งสิ่งเหล่านี้จะท�ำให้ลูกมีขวัญและก�ำลังใจและมีความสุขในการที่จะพัฒนาความถนัด 
ที่มีอยู่ในตัวให้มากยิ่งขึ้น
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	  สัญญาณบ่งบอกว่าลูกมีข้อจ�ำกัดอะไร

	 การท่ีพ่อแม่ ผู้ปกครองรู้ว่าเด็กมีข้อด้อยหรือข้อจ�ำกัดอะไรบ้างเป็นเรื่องที่ 
มคีวามส�ำคญัอย่างมากเช่นเดยีวกับการทีรู่ว่้าเดก็เก่ง ถนดั หรอืมคีวามสามารถในด้านใด 
เพราะการที่พ่อแม่ ผู้ปกครองรู้ว่าเด็กมีข้อด้อยหรือข้อจ�ำกัดอะไรบ้างนั้นจะท�ำให้
สามารถวางแผนในการช่วยเหลือหรือพัฒนาต่อไป ข้อมูลต่อไปนี้เป็นข้อมูลที่พ่อแม่  
ผู้ปกครองพบว่าเด็กมีข้อด้อยหรือข้อจ�ำกัดอะไรบ้าง ดังนี้
	 1. อ่านไม่ออก อ่านตะกุกตะกัก อ่านแล้วตอบค�ำถามไม่ได้ เขียนตัวหนังสือ 
ไม่สวยตกหล่น เขียนผิดพลาด คิดเลขไม่ได้ 
	 2. สอบตกเกือบทุกวิชา ผลการเรียนต�่ำมาก ต้องสอบซ่อมทุกครั้ง
	 3. พูดไม่ชัด พูดไม่ถูกต้องตามหลักไวยากรณ์ 
	 4. ไม่มีความมั่นใจ ไม่กล้าตัดสินใจ
	 5. เครียด วิตกกังวล ซึมเศร้า
	 6. ท�ำตามค�ำสั่งที่ซับซ้อนไม่ได้ ท�ำตามค�ำสั่งมากกว่า 1 ค�ำสั่งไม่ได้
	 7. ไม่สามารถคิดราคาสินค้าท่ีตนเองซื้อทั้งหมดได้ หรือคิดได้แต่ต้องใช้เวลา 
นานมากๆ
	 8. ลืมง่าย จดจ�ำเรื่องต่างๆ ได้ในระยะเวลาสั้นๆ
	 9. เชื่อคนง่าย ใครพูดหรือใช้ให้ท�ำอะไรก็จะเชื่อและท�ำตาม
	 10. กลัวคนอื่นไม่รัก ไม่ว่าจะเป็นเพื่อนหรือคนในครอบครัว
	 11. มารยาทที่ไม่เหมาะสม เช่น การไหว้ การทักทายผู้อื่น การพูดกับบุคคลอื่น 
เป็นต้น
	 12. ไม่สามารถตดัสนิใจ แม้จะเป็นเรือ่งง่ายๆ เช่น การเลอืกซือ้ของ การรบัประทาน 
อาหาร การแต่งกาย เป็นต้น
	 13. ขาดความรบัผดิชอบ เช่น ไม่ท�ำการบ้าน ไม่ท�ำกจิวตัรประจ�ำวนัทีเ่ก่ียวข้อง 
กับตนเอง อาทิ เก็บที่นอน รดน�้ำต้นไม้ จัดข้าวของของตนเองให้เรียบร้อย
	 14. พูดมาก พูดในเรื่องที่ไม่ควรพูด พูดจาหยาบคาย
	 15. ย�้ำคิด ย�้ำท�ำ 
	 16. หงุดหงิด ก้าวร้าว 
	 17. ควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได้เวลาโกรธ
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	 18. ยอมเพ่ือน เพ่ือนสั่งให้ท�ำอะไร ให้เอาอะไรไปโรงเรียน ท�ำตามทุกอย่าง 
ท�ำงานแทนเพื่อน ยอมถูกเอาเปรียบ เช่น ปริ๊นเอกสาร ถ่ายเอกสาร เป็นต้น
	 19. ท�ำงานง่ายๆ ที่ไม่มีความยุ่งยากซับซ้อนไม่ได้ดีเท่าที่ควร เช่น แยกผ้า 
ที่แห้งกับผ้าที่ชื้นไม่ได้ ตากผ้าไม่เป็นระเบียบ 
	 20. การวางตัวและการท�ำตัวไม่เหมาะสมเมื่อพูดกับผู้ใหญ่ เช่น ยืน เดินผ่าน 
วงสนทนาของผู้ใหญ่ไปเลย เป็นต้น
	 21. ไม่ประหยัด ซื้อของแบบไม่ยั้งคิด ถูกใจอะไรซื้อเลย กินอาหารเหลือทิ้ง 
ไม่เสียดาย
	 22. ชอบเล่นกับเด็กที่อายุน้อยกว่า ไม่มีเพื่อนในวัยเดียวกัน

	  รู้ข้อจ�ำกัดของลูก

	 การทีพ่่อแม่รูว่้าลกูมข้ีอด้อย หรอืข้อจ�ำกดั หรอืท�ำอะไรไม่ได้ มปัีญหาในด้านใด 
เป็นอีกเรื่องที่มีความส�ำคัญ เพราะจะท�ำให้สามารถช่วยเหลือหรือพัฒนาลูกให้มีความ
สามารถในการเรียนรู้และแก้ปัญหาที่มีอยู่ พ่อแม่สามารถรู้ได้ด้วยวิธีการต่อไปนี้
	 1. การสังเกตของพ่อแม่ โดยพ่อแม่เป็นผู้สังเกตเห็นในขณะที่เด็กอยู่ที่บ้าน 
จากการท�ำกิจกรรมร่วมกันระหว่างพ่อแม่กับลูกก็จะท�ำให้รู้ว่าลูกมีข้อด้อยอะไรบ้าง  
เพราะเมื่อเด็กลงมือท�ำและท�ำไม่ได้ หรือท�ำได้ไม่ดีก็จะแสดงออกมาให้เห็น เช่น  
ไม่เก็บข้าวของเมื่อใช้แล้ว อาบน�้ำแล้วเช็ดตัวไม่แห้ง ต้องบอกทุกครั้ง ลืมแปรงฟัน  
พูดค�ำหยาบคาย ท�ำลายข้าวของเมื่อไม่พอใจ เป็นต้น
	 2. การสังเกตของครู โดยครูสังเกตเห็นความแตกต่างของเด็กในระหว่างที่
เรียนอยู่ในช้ันเรียนกับเพื่อนๆ แล้วบอกกับพ่อแม่ เช่น ลูกท�ำงานช้ามาก ชอบพูดคุย 
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ในระหว่างที่ครูสอน อ่านไม่คล่อง เขียนผิดพลาดเสมอ ลายมือไม่สวย หนีเรียนใน 
วิชาภาษาไทยเป็นประจ�ำ มักจะมีเรื่องชกต่อยกับเพื่อนๆ เป็นต้น
	 3. ครูบอกให้พ่อแม่สังเกตพฤติกรรมของเด็ก เนื่องจากครูอาจเห็นพฤติกรรม 
ไม่ชดัเจนหรอืไม่แน่ใจ เดก็อาจจะแสดงพฤตกิรรมทีไ่ม่ด ีจงึต้องการให้พ่อแม่ช่วยสงัเกต
พฤติกรรมของลูกเพื่อหาข้อมูลเพิ่มเติม
	 4. เพื่อนของลูกบอก โดยเพื่อนๆ ของลูกเป็นคนบอกว่าลูกท�ำอะไรไม่ได้หรือ
ท�ำอะไรที่ไม่ดี เช่น เพื่อนๆ มักมาฟ้องเสมอๆ ว่า ลูกมักจะแยกตัวไม่ยอมเข้ากลุ่ม  
หนีเรียน พูดค�ำหยาบคาย หงุดหงิดง่าย เป็นต้น
	 5. พ่อแม่คนอ่ืนบอก เนื่องจากพ่อแม่คนอ่ืนๆ อาจจะสังเกตเห็นหรือได้ข้อมูล
มาจากลูกที่มาเล่าให้ฟัง พ่อแม่อาจจะสังเกตไม่เห็นวา่ลูกมีข้อด้อยอะไร แต่ผู้ปกครอง 
คนอื่นๆ อาจจะสังเกตเห็น เช่น ลูกท�ำงานคนเดียวไม่ได้ ต้องการให้เพื่อนช่วยหรือ 
ฝากงานให้เพื่อนท�ำเป็นประจ�ำ เป็นต้น
	 6. ตวัเดก็เป็นคนบอก เดก็บางคนรู้ข้อด้อยหรอืข้อจ�ำกดัของตนเองจงึเป็นคนบอก
พ่อแม่ว่าตนเองท�ำอะไรไม่ได้ หรือตนเองมีข้อด้อยอะไรบ้าง เช่น ผมรู้ว่าผมอ่านหนังสือ
ไม่ออก ผมรู้ว่าผมเรียนไม่ทันเพื่อน ผมพูดไม่ชัด เป็นต้น

	  แนวทางการช่วยเหลือ
	  
	 พ่อแม่เป็นบุคคลที่มีความส�ำคัญในการช่วยเหลือ เม่ือรู้ว่าลูกมีเรื่องที่จะต้องได้
รบัการช่วยเหลอืหรอืพฒันากจ็ะต้องหาวธิกีารต่างๆ แล้วน�ำมาทดลองใช้เพือ่การพฒันา
ความสามารถของเด็กให้ดียิ่งขึ้น วิธีการต่อไปนี้เป็นวิธีการหน่ึงที่พ่อแม่ใช้แล้วได้ผล 
ช่วยให้เด็กมีพัฒนาการที่ดีขึ้น
	 1. สอนให้เด็กท�ำซ�้ำๆ หรือบ่อยๆ พร้อมทั้งให้ก�ำลังใจ เช่น การเก็บที่นอน  
การท�ำการบ้าน การไหว้ การพูดที่เหมาะสม เป็นต้น
	 2. จัดสภาพแวดล้อมให้เอ้ือต่อการเรียนรู้ เช่น จัดมุมในบ้าน มีโต๊ะ เก้าอี ้
ให้เดก็นัง่ท�ำงานมสีิง่ของทีเ่ดก็ชอบวางไว้บนโต๊ะ เพือ่สร้างแรงจงูใจในการท�ำงาน เป็นต้น
	 3. จัดหาครูท่ีมีความเชี่ยวชาญ โดยเฉพาะครูที่มีความรู้ความสามารถทางการ
สอนเด็กที่มีความต้องการพิเศษหรือครูที่เข้าใจเด็กกลุ่มนี้มาสอนพิเศษในด้านวิชาการ
เพิ่มเติม เช่น สอนภาษาไทย ภาษาอังกฤษ คณิตศาสตร์ เป็นต้น
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	 4. การตั้งเป้าหมาย วางเง่ือนไข เมื่อเด็กท�ำได้ส�ำเร็จก็จะมีการให้รางวัล เช่น  
ถ้าท�ำการบ้านเสร็จจะได้เล่นคอมพิวเตอร์ 30 นาที หรือถ้าเขียนค�ำศัพท์ที่ครูก�ำหนดให้
ได้ถูกต้อง 8 ใน 10 ค�ำ จะได้ขนมเป็นรางวัล เป็นต้น
	 5. ให้เด็กได้ลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง โดยมีพ่อแม่ ผู้ปกครองให้ค�ำแนะน�ำ ชี้แนะ
	 6. ให้ความรู้สึกปลอดภัย มั่นใจ และอบอุ่นใจว่าถ้าลูกมีอุปสรรคหรือปัญหา 
ที่เกิดขึ้นขณะท�ำงาน ลูกยังมีคนที่ลูกสามารถปรึกษาและขอค�ำแนะน�ำได้เสมอ 
	 7. ฝึกให้ลูกมีส่วนร่วมในการตัดสินใจในสิ่งที่เป็นส่วนรวมของครอบครัว 
ฝึกการคิดและการตัดสินใจร่วมกัน และการยอมรับฟังความคิดของคนอื่น
	 8. ท�ำความรู ้จักกับกลุ ่มเพื่อนของลูกหรือผู ้ปกครองในกลุ ่มเพ่ือนของลูก  
เพื่อทราบกิจกรรมที่ลูกก�ำลังให้ความสนใจในปัจจุบัน ติดต่อกับผู้ปกครองในกลุ่มเพื่อน
ลูกเพื่อทราบกิจกรรมหรืองานที่ครูมอบหมาย และมีเบอร์โทรศัพท์ของเพื่อนลูก

	  แนวทางพัฒนาการเรียนรู้
	
	 การเรียนรู้มีวิธีการท่ีหลากหลายที่พ่อแม่สามารถน�ำมาใช้สอนให้เด็กมีความ
สามารถมากยิ่งขึ้น ซ่ึงถ้าพ่อแม่เลือกวิธีการสอนให้สอดคล้องกับวิธีการเรียนรู้ของเด็ก
จะช่วยให้เดก็สามารถเรยีนรูไ้ด้เรว็และดยีิง่ขึน้ วธิกีารต่อไปนีเ้ป็นแนวทางทีส่ามารถน�ำ
ไปใช้ในการพัฒนาเด็ก

ถ้าพ่อแม่สัญญาอะไรจะต้องทำ�ตามสัญญา

ห้าม ผิดสัญญา เพราะถ้าผิดสัญญา

ลูกจะไม่เชื่อสิ่งที่พ่อแม่บอก ดังนั้นก่อนสัญญาอะไร

จะต้องคิดก่อนว่าจะทำ�ตามสัญญาได้หรือไม่

ข้อคิด
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	 1. เรียนรู้จากการลงมือท�ำ เมื่อเด็กได้ลงมือท�ำแล้วจะจดจ�ำวิธีการได้อย่าง
แม่นย�ำมากขึ้น ดังนั้นพ่อแม่จะต้องเปิดโอกาสให้ลูกได้ฝึกหรือท�ำด้วยตนเอง โดยใน 
ระยะแรกทีล่กูท�ำไม่ได้หรอืท�ำได้แต่ไม่ด ีและต้องการการช่วยเหลอื พ่อแม่จะต้องช่วยลกู
ก่อนแล้วจึงค่อยๆ ลดการช่วยเหลือลง ให้ลูกเป็นคนท�ำด้วยตนเองมากขึ้น จนสามารถ
ท�ำได้ด้วยตนเอง เพราะการที่เด็กท�ำได้นั่นแสดงว่าเด็กสามารถจดจ�ำได้
	 2. การท�ำซ�้ำๆ หลายๆ รอบ ท�ำบ่อยๆ การท�ำหลายๆ ครั้งจะเป็นการช่วยให้เด็ก
จดจ�ำได้ด ีจดจ�ำได้นาน เดก็ท่ีมคีวามบกพร่องทางการเรยีนรูม้กัจะลมืง่าย ดงันัน้การท�ำ
ซ�้ำๆ บ่อยๆ จะช่วยให้เด็กจดจ�ำได้ดียิ่งขึ้น
	 3. เรียนรู้จากของจริง หรือจากการดูวิดีโอ การเรียนรู้จากของจริงจะช่วยให้ 
เดก็เรยีนรูไ้ด้ดี หากเร่ืองใดท่ีสามารถสอนโดยใช้สือ่ท่ีเป็นของจรงิได้กจ็ะช่วยในการเรยีนรู้ 
ของเด็กที่มีความยากล�ำบาก แต่ถ้าไม่สามารถน�ำเอาของจริงมาสอนได้การใช้สื่อวิดีโอ
ก็เป็นอีกแนวทางหน่ึง เพราะเด็กก็จะได้เรียนรู้จากการเห็นภาพเคลื่อนไหวที่มีสีสัน
สวยงาม พร้อมกับการได้ยินเสียงท่ีดึงดูดให้เด็กสนใจ ซึ่งเด็กในยุคปัจจุบันนี้ชอบดู 
เรื่องราวต่างๆ จากโทรทัศน์ วิดีโอ หรือคอมพิวเตอร์
	 4. เรียนรู้จากการดูตัวอย่าง และลงมือปฏิบัติอย่างจริงจัง ซึ่งการเรียนรู ้ 
บางอย่างเดก็จะสามารถท�ำได้จากการดตูวัอย่างก่อนแล้วจงึท�ำตาม ดงันัน้พ่อแม่จะต้อง 
ท�ำให้ลูกดูก่อนทีละขั้นตอน แล้วให้ลูกค่อยๆ ท�ำตาม เมื่อลูกท�ำได้ดีแล้ว จึงให้ท�ำ 
ด้วยตนเองทุกขั้นตอน
	 5. สื่อการสอน โดยเฉพาะการใช้สื่อการสอนท่ีเป็นคอมพิวเตอร์ที่เด็กสามารถ
ค้นคว้าหาข้อมลูได้อย่างมากมาย มเีทคนคิทีน่่าสนใจ บางหวัข้อจะสามารถอ่านออกเสยีง 
ให้ฟังได้ มีรูปภาพประกอบช่วยให้เด็กเข้าใจได้ง่ายยิ่งขึ้น

	  การยอมรับ

	 การยอมรับว่าลกูมคีวามบกพร่องเป็นเรือ่งยากล�ำบากส�ำหรับพ่อแม่ โดยเฉพาะ
เด็กที่มีความบกพร่องทางการเรียนรู้ เพราะเด็กกลุ่มนี้บางคนเป็นเด็กเฉลียวฉลาด  
มคีวามสามารถท�ำอะไรได้หลายอย่างได้เช่นเดยีวกบัเพือ่นคนอืน่ๆ เช่น เล่นกฬีา เล่นเกม 
ท�ำกจิวตัรประจ�ำวนั บางคนสามารถซ่อมแซมอปุกรณ์ต่างๆ ภายในบ้าน หรอืไปซือ้ของ
ตามทีพ่่อแม่สัง่ไว้ได้ รวมทัง้การแสดงความคิดเห็นในเรือ่งทีต่นเองรู ้เป็นต้น เด็กบางคน 
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พูดเก่ง รอบรู้ในเรื่องที่ตนเองสนใจ สามารถเล่าเรื่องให้คนอื่นๆ ฟังได้อย่างดี อาทิ  
เด็กที่ชอบกีฬาจะรู้ว่าใครเก่ง ใครเป็นนักกีฬา จะมีการแข่งขันกีฬาระดับประเทศที่ไหน 
ใครเข้ารอบชิงชนะเลิศ รู้ประวัติของนักกีฬาแต่ละคน สามารถอธิบายวิธีการเล่นกีฬา 
บอกเทคนิคที่นักกีฬาใช้เพื่อเอาชนะคู่แข่งได้
	 ดังนั้น พ่อแม่อาจยอมรับว่าลูกมีความบกพร่องทางการเรียนรู้ได้ยาก เพราะลูก
เรียนรู้ในบางเรื่องได้ดี ท�ำไมจึงเรียนรู้ด้านวิชาการไม่ได้ ท�ำไมถึงสอบตก ท�ำไมถึงอ่าน
หนังสือไม่ออก เขียนไม่ได้ คิดเลขไม่เป็น พ่อแม่อาจเข้าใจผิดคิดว่า ลูกไม่สนใจ ไม่ใส่ใจ  
ดื้อ ขี้ เกียจเรียน เหลวไหล มีป ัญหากับครูหรือเพื่อน ทั้งนี้ความบกพร่องทาง 
การเรยีนรู ้เป็นความผดิปกตใินส่วนของการท�ำงานของสมอง เมือ่ดภูายนอกกจ็ะพบว่า 
เด็กมีลักษณะเหมือนเด็กปกติทั่วไป ไม่เหมือนกับความบกพร่องทั่วไปที่เห็นได้ชัดเจน 
เช่น เด็กตาบอด เด็กร่างกายพิการ เป็นต้น 
	 ด้วยเหตดัุงกล่าวจงึท�ำให้พ่อแม่ยอมรับว่าลกูมคีวามบกพร่องได้ยากล�ำบากมาก 
ซึ่งการยอมรับเป็นเรื่องที่มีความส�ำคัญมากเรื่องหนึ่ง เพราะเม่ือเปิดใจยอมรับว่าลูก 
มีความยากล�ำบากเราจะพยายามหาวิธีการช่วยเหลือลูก เพื่อให้ลูกมีพัฒนาการที่ดีขึ้น 
เรียนรู้ได้เหมือนๆ กับเพ่ือนคนอื่นๆ หาแหล่งเรียนรู้ หรือผู้ที่มีความรู้ความสามารถ 
ที่จะช่วยเหลือลูกได้
	 แต่ถ้าไม่สามารถยอมรับได้ก็จะคิดว่าลูกต้องเรียนได้ ต้องท�ำได้ หากใช้วิธีการ 
เข้มงวด บังคับ ควบคุม ลูกอาจจะเกิดความเครียด ความคับข้องใจ เกิดความวิตกกังวล 
จนส่งผลต่อพฤติกรรม เช่น เด็กบางคนจะก้าวร้าว พูดจาหยาบคาย โมโห ท�ำลาย 
ข้าวของ ท�ำร้ายบุคคลในครอบครัว ในขณะที่เด็กบางคนจะเก็บกด เก็บตัว แยกตัว 
ออกจากคนอื่น หลบหน้า หมกตัวอยู่แต่ในห้อง หรือเด็กบางคนอาจหันหายาเสพติด  
กินเหล้า สูบบุหรี่ ท�ำตัวเป็นนักเลง เป็นต้น

 	  ยอมรับเพื่อพัฒนาลูก

	 วิธีการต่อไปนี้เป็นแนวทางหนึ่งที่พ่อแม่สามารถน�ำไปใช้ เพื่อการยอมรับว่าลูก
มีความบกพร่องทางการเรียนรู้ และจะได้ให้การช่วยเหลือลูกต่อไป
	 1. ความบกพร่องทางการเรียนรู ้เกิดขึ้นได้ แต่ก็สามารถให้การช่วยเหลือ  
มีวิธีสอนมากมายที่จะช่วยให้ลูกเรียนรู้ได้ดีขึ้น

20 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



	 2. ถงึลกูจะมคีวามบกพร่องทางการเรยีนรู ้แต่ก็เป็นลูกของเรา ดงันัน้เราจะต้อง
ช่วยเหลือลูกสุดก�ำลังลูกเราก็จะดีขึ้น
	 3. ความบกพร่องทางการเรียนรู้ ไม่ใช่โรคติดต่อร้ายแรง เพียงแต่ลูกจะม ี
ความยากล�ำบากในการเรียนรู้ในบางด้านที่เขาบกพร่อง เช่น ลูกเราอาจจะอ่านไม่ออก  
เขียนไม่ได้ คิดค�ำนวณไม่เป็น แต่ลูกยังมีความสามารถอื่นๆ เป็นต้น
	 4. คนที่ประสบความส�ำเร็จในชีวิตหลายคน ก็มีปัญหาการอ่าน การเขียนและ
คิดค�ำนวณมากมาย เช่น นักวิทยาศาสตร์ โทมัส อัลวาเอดิสัน ผู้ประดิษฐ์หลอดไฟ  
กเ็คยมปัีญหาทางการเรยีนรูม้าก่อน หรอืคนเราทีม่ปัีญหาการเรยีนรูม้าก่อน หรอืคนไทย
เราที่มีปัญหาการเรียนรู้ ถึงแม้ไม่ได้บอกว่าเป็นบุคคลที่มีความบกพร่องทางการเรียนรู ้
ก็ตาม แต่เขาก็มีความสามารถโดดเด่น เช่น พุ่มพวง ดวงจันทร์ ดังนั้นลูกเราอาจจะ 
โดดเด่นหรือมีความสามารถในด้านอื่นที่นอกเหนือจากด้านวิชาการ
	 5. หากพ่อแม่จมอยู่กับความทุกข์ที่ลูกมีความบกพร่องทางการเรียนรู้ก็อาจจะ
ท�ำให้ลูกมีความทุกข์ไปด้วย ความสุขและอนาคตของลูกเป็นสิ่งส�ำคัญ
	 6. ลูกต้องการวิธีการสอนที่แตกต่างจากการสอนทั่วๆ ไปหากเราร่วมมือกับ
คุณครู และผู้เชี่ยวชาญก็จะท�ำให้ลูกเรียนรู้ได้ดีขึ้น
	 7. การยอมรับจะช่วยให้พ่อแม่หาวิธีช่วยลูก แต่การไม่ยอมรับ เป็นการปิด
กั้นโอกาสที่ลูกจะพัฒนา เป็นการท�ำร้ายลูก ดังนั้นการยอมรับเร็วเท่าใดก็จะเป็นผลดี 
กับเด็กมากกว่าผลเสีย

การยอมรับจะน�ำไปสู่การช่วยเหลือ
ยอมรับได้เร็ว พัฒนาได้ไว
ท�ำให้เด็กเรียนรู้ได้ดียิ่งขึ้น
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แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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การปรับตัว…สูวัยรุน

บทที่  2
การปรับตัว…สูวัยรุน

บทที่  2
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แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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การปรับตัว…สูวัยรุน

บทที่  2
การปรับตัว…สูวัยรุน

บทที่  2
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	 วัยรุ่นเป็นช่วงวัยส�ำคัญที่ต้องเตรียมความพร้อมในการเติบโตเป็นผู้ใหญ่ เป็นวัย 
ทีม่คีวามเปล่ียนแปลงมากมาย โดยเฉพาะการเปลีย่นแปลงทางร่างกาย การหลัง่ฮอร์โมน 
ของต่อมไร้ท่อต่างๆ ซ่ึงส่งผลต่ออารมรณ์ความรูส้กึและพฤตกิรรมการแสดงออก ช่วงวยัน้ี 
ทีอ่าจท�ำให้เกดิความสับสน หงดุหงิด อารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย ประกอบกบัสภาพสังคม 
ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีการติดต่อส่ือสารท่ีไร้ขอบเขต ในปัจจุบัน ยิ่งส่งเสริมให้
วัยรุ่น “อยากรู้ อยากเห็น อยากเป็น อยากลอง” มากขึ้น และเป็นวัยที่ต้องปรับตัว
ล�ำบากที่สุด เพราะเป็นช่วงระหว่างความเป็นเด็กและเป็นผู้ใหญ่ ในช่วงวัยนี้มีลักษณะ
พัฒนาการต่างๆ ที่เป็นด้านเด่นๆ ทั้งทางด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ ด้านสังคม และด้าน
สติปัญญาเป็นไปอย่าง “รวดเร็ว” และ “เข้าใจยาก”

	 เข้าใจ...ความเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น

 
	 สิ่งที่พ่อแม่ที่มีลูกเริ่มเข้าสู่วัยรุ่น มักจะคิดว่า ลูกที่เคยเป็นเด็กน่ารักช่างเอาใจ  
กเ็ปลีย่นไปเป็นเดก็ทีด่จูะด้ือไม่ฟังใคร และเอาแต่ใจ ท�ำให้อดกงัวลใจไม่ได้ว่า แล้วต่อไป 
ในอนาคตเม่ือลูกโตเป็นผู้ใหญ่แล้ว ลูกจะกลายเป็นผู้ใหญ่แบบไหน และด้วยความรัก
และความตั้งใจดี ที่พ่อแม่มีต่อลูก เลยยิ่งท�ำให้พยายามเข้าไปใส่ใจลูก และพยายาม 
ออกกฎเกณฑ์บงัคบั จึงอาจท�ำให้เกดิความเข้าใจทีไ่ม่ตรงกนัได้ พ่อแม่ควรท�ำความเข้าใจ
ในพัฒนาการที่เปลี่ยนไปของวัยรุ่นในด้านต่างๆ เช่น
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	  1. ด้านร่างกาย

	  การดูแลสุขภาพตนเองในวัยรุ่น
		  พฤตกิรรมการดแูลสุขภาพร่างกายควรได้รบัการฝึกปฏบัิตติัง้แต่วัยเดก็เพราะ
เด็กเป็นวัยที่ก�ำลังพัฒนาบุคลิกภาพ การเสริมสร้างลักษณะนิสัยที่ถูกต้องต้ังแต่วัยนี้ 
จะน�ำไปสูก่ารมพีฤตกิรรมสขุภาพท่ีถาวรในวยัผูใ้หญ่ แต่ถ้าได้รับการปลกูฝังลกัษณะนสิยั
ที่ผิดในวัยเด็ก เมื่อเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ลักษณะนิสัยเหล่านั้นจะเปลี่ยนแปลงได้ยาก
	 ดังนั้น พ่อแม่จึงเป็นผู้มีบทบาทส�ำคัญในการเสริมสร้างลักษณะนิสัยในการ
ดูแลสุขภาพท่ีถูกต้องให้กับลูก โดยวัยรุ่นควรดูแลสุขภาพของตนเองในด้านต่างๆ  
ประกอบด้วย การรับประทานอาหาร การออกก�ำลังกายและการพักผ่อนนอนหลับ

	  อาหารกับวัยรุ่น
		  วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการพัฒนาและการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว พฤติกรรม 
การบริโภคมีผลต่อภาวะโภชนาการของวัยรุ่น ซึ่งเด็กในวัยนี้มีการเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกาย และจิตใจอย่างรวดเร็ว คือ เป็นระยะที่ร่างกายต้องสร้างเซลล์ เนื้อเยื่อ กระดูก 
ฟัน และอวัยวะอื่นๆ อีกทั้ง มีการเพิ่มของน�้ำหนักตัว ส่วนสูง ต่อมต่างๆ ท�ำงานมากขึ้น 
จึงเป็นช่วงที่เด็กมีความต้องการสารอาหาร และพลังงานที่ค่อนข้างสูง ดังนั้นเด็กวัยน้ี 
มักรับประทานอาหารได้มาก แต่สิ่งส�ำคัญคือต้องมั่นใจว่าเป็นอาหารที่มีคุณค่าทาง
อาหารมากกว่าขนมหวาน หรอือาหารไขมนัสงู เช่น น�ำ้อัดลม เค้ก ขนมปัง ซึง่มีแคลอรีส่งู 
แต่มีคุณค่าทางโภชนาการต�่ำ
		  ส่วนประกอบอาหารของวัยรุ่นที่ส�ำคัญ คือ อาหารประเภทแป้งเป็นหลัก  
ผลไม้และผัก ผลิตภัณฑ์โปรตีนและนมในปริมาณปานกลาง สิ่งส�ำคัญอีกอย่างส�ำหรับ
วัยรุ ่น คือการรับประทานอาหารที่มีธาตุเหล็กอย่างเพียงพอ โดยเฉพาะเพศหญิง 
ซึง่สญูเสยีธาตุเหลก็ไปพร้อมประจ�ำเดอืน อาหารทีอ่ดุมไปด้วยธาตุเหลก็ ได้แก่ เนือ้แดง 
ตับหมู ปลา ไข่แดง พืชตระกูลถั่วและธัญพืช
		  อาหารมคีวามส�ำคญัต่อวยัรุน่มาก เพราะนอกจากจะช่วยให้เตบิโตแขง็แรงแล้ว  
ยังเป็นรากฐานต่อสุขภาพของการเป็นผู้ใหญ่ที่แข็งแรงในอนาคตด้วย ดังน้ันพ่อแม่ 
ควรส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกต้องให้แก่ลูก เพื่อให้ลูกสามารถสร้างนิสัยการ
บริโภคที่ถูกต้อง เพราะถ้าเด็กได้รับการส่งเสริมให้มีพฤติกรรมที่ดีในการรับประทาน

24 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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เร็วเท่าไร เด็กย่อมจะมีโอกาสท่ีจะมีพฤติกรรมท่ีดีในการบริโภคมากเท่านั้น ดังนั้น 
วัยรุ่นควรปฏิบัติดังนี้
		  1. กินอาหารให้ครบ 3 มื้อ

		  เนื่องจากวัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว จึงจ�ำเป็นต้องได้รับ
อาหารที่เพียงพอ อย่างน้อยวันละ 3 มื้อ ซึ่งจะช่วยให้ร่างกายได้รับสารอาหารต่างๆ 
อย่างเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย 
		  2. กินอาหารให้ถูกหลักโภชนาการ

 		  วัยรุ่นควรฝึกกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ ในปริมาณที่เพียงพอทุกวัน เพื่อช่วย
ให้ร่างกายเจริญเติบโตแข็งแรง อาหารทุกม้ือควรประกอบด้วยอาหารหลักอย่างน้อย  
4 หมู่ คือ เนื้อสัตว์ ข้าว แป้ง ผัก ไขมัน ส่วนผลไม้ควรได้รับอย่างน้อยวันละ 1 ครั้ง  
การกินอาหารถูกหลักโภชนาการไม่ได้ท�ำให้อ้วน วัยรุ่นไทยบางส่วนมีความกังวลเรื่อง
รูปร่าง ไม่อยากให้อ้วน และส่วนใหญ่มักจะใช้วิธีการอดอาหาร ซึ่งไม่ถูกต้อง การงดกิน
อาหารทีม่ปีระโยชน์จะท�ำให้ร่างกายได้โปรตนีและพลงังานไม่เพยีงพอ มีภมิูต้านทานต�ำ่ 
เจ็บป่วยได้ง่าย ในขณะเดยีวกนักค็วรกนิผกั ผลไม้ให้มากข้ึน เพราะนอกจากจะได้วติามิน
และเกลือแร่แล้วยงัมใียอาหาร ซึง่จะช่วยกระตุน้การท�ำงานของล�ำไส้ และท�ำให้ท้องไม่ผกู 

	  วิธีการส�ำหรับผู้ปกครองในการส่งเสริมให้วัยรุ่นมีพฤติกรรมที่ดี 
ในการกินอาหาร
		  1. หลีกเล่ียงการซื้อขนม ของหวานเก็บไว้ในบ้าน ไม่ว่าจะเป็นตู้เย็นหรือ
ห้องครัว ควรซื้อผักหรือผลไม้สดรวมถึงนมเก็บไว้ เพราะเด็กจะได้ฝึกลดการกินขนม  
ของหวาน และหันมากินของที่มีอยู่ภายในบ้านแทน
		  2. ควรให้เด็กหลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง อาหารทอด อาหารที่มีกะทิ  
อาหารฟาสต์ฟูด (Fast food) เนื้อสัตว์ที่มีไขมันมาก เช่น ข้าวขาหมู ข้าวมันไก่  
หนังไก่ทอด ขนมขบเค้ียวต่างๆ และไอศกรีม ซึ่งนอกจากจะให้พลังงานมากแล้ว  
ส่วนใหญ่มักจะมีไขมันเป็นส่วนประกอบ มีกากใยอาหารน้อย ไม่ดีต ่อสุขภาพ  
ควรรับประทานในปริมาณที่น้อยที่สุด
		  3. ควรงดหรือหลีกเล่ียงอาหาร และเครื่องดื่มที่ไม่จ�ำเป็นต่อร่างกาย 
จ�ำพวกน�้ำหวาน น�้ำอัดลม ขนมหวาน ทอฟฟี ่ ซึ่งมีปริมาณน�้ำตาลสูงดูดซึมเร็ว 
โดยที่ร่างกายไม่ต้องย่อยสลาย ซึ่งจะถูกเก็บสะสมในรูปของไขมัน
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		  4. หากรับประทานอาหารระหว่างม้ือ ควรให้เด็กรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ และให้พลังงานไม่สูงนัก เช่น ผลไม้ สลัด ส้มต�ำ ย�ำต่าง ๆ นม ควรหลีกเลี่ยง
ขนมขบเคี้ยวต่าง ๆ
		  5. ควรให้เด็กกินอาหารเช้าทุกวัน เพราะการงดอาหารเช้าจะท�ำให้เด็กหิว 
และหาอาหารอื่นท่ีไม่มีประโยชน์มากินแทนข้าว และไม่ควรให้เด็กงดอาหารม้ือใด 
มื้อหนึ่ง เพื่อจะท�ำให้กินได้มากในมื้อถัดไป
		  6. ให้เด็กหลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดหรือเค็มเกินไป เพราะ 
จะท�ำให้เด็กเป็นคนติดอาหารรสจัด ซึ่งเป็นผลเสียต่อสุขภาพ อาจเสี่ยงต่อการเป็น 
โรคเบาหวาน โรคอ้วน และโรคความดันโลหิตสูง
		  7. ให้เดก็กนิอาหารในสถานท่ีท่ีจัดไว้เท่านัน้ เม่ือเดก็กนิอาหารเสรจ็เรียบร้อย 
ลุกจากโต๊ะหรือเก็บอาหารที่เหลือเข้าที่ทันที
		  8. ให้เด็กหลีกเล่ียงการกินอาหารหรือของว่าง (ขนมขบเคี้ยว) ในขณะ 
ดูโทรทัศน์ เพราะการกินอาหารขณะดูโทรทัศน์จะท�ำให้ลืมความอิ่มไป และอาจกิน
อาหารมากเกิน
		  9. สอนเด็กให้มีวินัยในการกิน เช่น การกินอาหารให้ตรงเวลา ตักอาหาร 
แต่พอควร กินอาหารไม่มเีสยีงดงั การตกัในปริมาณทีพ่อค�ำ การเคีย้วอาหารให้ละเอยีด
ก่อนกลืน การกินอาหารที่เพียงพอให้อิ่ม เป็นต้น ซึ่งสิ่งเหล่านี้จ�ำเป็นต้องมีพ่อแม ่
คอยเป็นแบบอย่างหรืออยู่ร่วมด้วย
		  10. หลีกเลี่ยงการตามใจลูกในเรื่องการเลือกซื้อขนม และอาหาร 
ท่ีไม่เหมาะสม หากตามใจเด็กบ่อยครั้งจะท�ำให้เกิดนิสัยการเลือกซื้อในส่ิงที่เด็กชอบ  
ซึ่งเด็กวัยนี้ จะชอบกินอาหารประเภทขนมหรือของหวานอยู่แล้ว

	  ปริมาณสารอาหารต่างๆที่วัยรุ่นควรจะได้รับ
		  กรมอนามยั แนะน�ำให้วยัรุ่นควรได้รบัปรมิาณสารอาหารทีจ่�ำเป็นต่อร่างกาย
ในแต่ละวันดังนี้ คือ
		  1) คาร์โบไฮเดรต : จากอาหารหลักๆ คือ แป้ง น�ำ้ตาล ข้าว ขนมปัง สารอาหาร 
ประเภทนี้ ควรจะได้รับเพียง 8-12 ทัพพี
		  2) โปรตีน : จากพวกเนื้อสัตว์หรือถั่วต่างๆ ควรจะได้รับ 45-60 กรัมต่อวัน 
หรือ 2-3 ส่วน ต่อวัน
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		  3) ไขมัน : หรือน�้ำมัน ควรจะได้รับน้อยกว่าร้อยละ 30 ต่อวัน โดยเฉพาะ 
ไขมันอิ่มตัว ควรจะได้รับไม่เกินร้อยละ 10
		  4) ผักต่างๆ : ควรจะได้รับ 2-4 ส่วนต่อวัน หรือ 4-6 ทัพพี
		  5) ผลิตภัณฑ์ที่ท�ำมาจากนม : ควรจะได้รับ 1-2 แก้วต่อวัน
		  6) น�้ำตาลหรือเกลือ : ควรจะได้รับเพียงเล็กน้อยต่อวัน
		  7) แคลเซียม : จากนม น�้ำส้ม คะน้า นมถั่วเหลือง เพื่อการพัฒนาการของ
กระดูกที่ดี วัยรุ่นควรจะได้รับ 1,200-1,500 มก./วัน หรือได้รับจากสารอาหารที่มี
ปริมาณแคลเซียมสูง 2-3 ส่วนต่อวัน
		  8) ธาตุเหล็ก : จากตับ เนื้อสัตว์ต่างๆ อาหารทะเล ธัญพืช แป้ง ไข่ และผัก
สีเขียวเข้ม เพื่อการพัฒนาการที่ดีของกล้ามเนื้อ และการผลิตเม็ดเลือด วัยรุ่นชายจะ
ต้องการ 12 มก./วัน ส่วนวัยรุ่นหญิงจะต้องการ 15 มก./วัน

	 โรคอ้วนไม่ใช่เรื่องเล็กๆ ส�ำหรับวัยรุ่น

		  โรคอ้วนเป็นปัญหาสุขภาพที่ส�ำคัญในปัจจุบัน ที่นับวันจะมีความรุนแรง 
เพิม่มากข้ึน สาเหตขุองโรคอ้วนเกดิจากความไม่สมดลุของการได้รบัพลงังานจากการกิน
อาหารในแต่ละวัน กับการใช้พลังงานในชีวิตประจ�ำวัน 

	   ท�ำไมวัยรุ่นถึงเป็นโรคอ้วนได้
		  ช่วงวัยรุ่นเป็นวัยที่เด็กก�ำลังเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ เป็นวัยที่ร่างกายมีการ
เจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว มีการเปลี่ยนแปลงฮอร์โมนในร่างกายที่กระตุ้นให้อยากกิน
อาหารมากขึ้น นอกจากนี้วิถีชีวิตในปัจจุบันท�ำให้วัยรุ่นมีความเสี่ยงที่จะเกิดโรคอ้วน
ได้ง่าย ทั้งการกินอาหารที่มีพลังงานสูง เช่น อาหารมัน อาหารทอด อาหาร fast food 
เป็นต้น รวมทั้งการออกก�ำลังกายที่ลดน้อยลง

	   ปัจจัยอะไรบ้างที่ท�ำให้เด็กอ้วน 
		  1. การกินอาหาร ปัจจุบันมีการกินอาหารฟาสต์ฟู้ด เช่น แฮมเบอร์เกอร์ 
พิซซ่า ไก่ทอด มากขึ้น เนื่องจากสะดวก หาซื้อง่าย รสชาติอร่อย พ่อแม่เร่งรีบไม่มีเวลา
ที่จะประกอบอาหารเอง ต้องกินอาหารนอกบ้าน หรืออาหารถุง ซึ่งส่วนใหญ่จะมีไขมัน
และแป้งมาก ท�ำให้มีการสะสมของพลังงานมากและท�ำให้อ้วน 
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	 	 2. วิถีการด�ำรงชีวิต (Life style) ปัจจุบันการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน มีการ
ออกก�ำลังกายลดลง ใช้ยานพาหนะและสิ่งอ�ำนวยความสะดวกเพิ่มมากขึ้น มีกิจกรรม
กลางแจ้งหรือกีฬาลดลง แต่มีการเล่นเกม ดูโทรทัศน์ การใช้อินเตอร์เน็ตเพิ่มมากขึ้น 
ท�ำให้มีการเผาผลาญพลังงานน้อยลง ท�ำให้อ้วนในที่สุด 

	  ท�ำอย่างไร...ให้ไม่เป็นโรคอ้วน
 		  1. การควบคุมอาหาร เพื่อลดปริมาณพลังงานที่ร่างกายได้รับ แต่มีข้อควร
ระวังคือไม่ควรจ�ำกัดอาหารและพลังงานมากเกินไป และมีหลักการทั่วไปดังนี้
			    กินผักและผลไม้ให้มากๆ อย่างน้อยวันละ 5 ส่วน เพราะผัก  
และผลไม้ส่วนมากไม่มีไขมันหรือมีน้อย และให้พลังงานน้อยมาก เช่น แครอท เห็ด  
มะเขือเทศ ถั่วแขก บร็อคโคลี่ คะน้า ผักใบเขียวต่างๆ เป็นต้น
			    กินอาหารที่มีกากใยมาก เช่น ธัญพืช ถั่ว จะช่วยท�ำให้อิ่มเร็ว 
			    กินอาหารที่มีแคลเซียมให้เพียงพอ 
			    ดื่มน�้ำมากๆ ประมาณ 6-8 แก้วต่อวัน ดื่มน�้ำ 1 แก้ว ก่อนกินอาหาร
จะท�ำให้รู้สึกอิ่มได้ส่วนหนึ่ง 
			    ควรลดหรืองดการดื่มน�้ำหวาน น�้ำอัดลมทุกชนิด
			    ไม่ควรกนิอาหารทีม่แีป้ง ไขมัน และน�ำ้ตาลมาก เลือกกนิอาหารทีไ่ม่มี
ไขมันหรือมีไขมันต�่ำ
			    หลีกเลี่ยงอาหารท่ีมีพลังงานสูง อาหารมัน อาหารรสเค็ม และให้ลด
อาหารจ�ำพวกคาร์โบไฮเดรต ได้แก่ ข้าว เป็นต้น ควรกินในปริมาณที่พอเหมาะ

	 2. การปรับพฤติกรรมการกินอาหาร
			    กินอาหารให้ครบวันละ 3 มื้อ ไม่ควรอดมื้อกินมื้อ เพราะจะท�ำให้หิว
มาก และกินมากในมื้อถัดไป 
			    อาหารมื้อเช้าเป็นมื้อที่ส�ำคัญ การงดอาหารมื้อเช้าอาจท�ำให้อ้วนได้
			    เลอืกชนดิของอาหารว่าง โดยพยายามหลกีเลีย่งอาหารทีมี่น�ำ้ตาล หรอื
ไขมันมาก เช่น มันฝรั่งทอดกรอบ ไอศกรีม ลูกกวาด คุ้กกี้ เค้ก น�้ำอัดลม ช็อกโกแลต 
ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง สังขยา เป็นต้น
			    พ่อแม่และคนในครอบครัวมอีทิธพิลส�ำคัญมากทีส่ดุทีจ่ะท�ำให้เดก็เป็น

28 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



โรคอ้วน การเป็นตัวอย่างที่ดีให้กับเด็กของพ่อแม่ ในการมีพฤติกรรมการกินอาหารที่ดี
เป็นเรื่องส�ำคัญ เช่น การสอนวิธีการกินอาหารที่ถูกต้อง การเลือกอาหารที่ไม่มีไขมันสูง 
นิสัยการกินอาหารที่ดี การเคี้ยว การไม่กินอาหารจุบจิบ การไม่ดื่มน�้ำอัดลม เป็นต้น
			    เมือ่เดก็ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการกนิอาหารได้แล้ว การให้ก�ำลงัใจเมือ่
เด็กท�ำได้ดี จะท�ำให้เด็กมีก�ำลังใจที่จะปรับตัวมากขึ้น 

	 	 3. การออกก�ำลังกายและกิจกรรมต่างๆ 
			   การออกก�ำลังกาย ถอืเป็นส่วนหนึง่ในการป้องกนัโรคอ้วนท่ีส�ำคญั เนือ่งจาก
จะช่วยให้เกิดการเผาผลาญพลังงานส่วนเกินได้ ไม่เกิดการสะสมพลังงานในร่างกาย
			    ส่งเสริมให้มีกิจกรรมการออกก�ำลงักายของครอบครัว เพือ่เป็นตวัอย่าง
แก่เดก็และสร้างพฤตกิรรมปลกูฝังให้เดก็รกัการออกก�ำลงักายเป็นกิจวตัรประจ�ำวัน หรอื
การปรับเปลี่ยนการใช้ชีวิตประจ�ำวันให้มีการเคลื่อนไหวร่างกายมากขึ้น เช่น ฝึกให้เด็ก
ปัดกวาด เช็ดถูบ้าน เป็นต้น 
			    ลดการดโูทรทัศน์ คือไม่ควรเกนิวนัละ 1-2 ชัว่โมง รวมทัง้ลดการเล่นเกม 
และคอมพิวเตอร์และให้ท�ำกิจกรรมอื่นๆ เพิ่มขึ้น เช่น การออกก�ำลังกาย การเล่นกีฬา
และกิจกรรมสันทนาการอื่นๆ

	 การส่งเสริมการออกก�ำลังกายและเล่นกีฬาในวัยรุ่น

		  การออกก�ำลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่างๆ  
โดยใช้แรงของกล้ามเนือ้ จะส่งผลให้ระบบต่างๆ ของร่างกายท�ำงานอย่างมปีระสทิธภิาพ 
และสามารถผ่อนคลายความตงึเครยีดได้ การออกก�ำลงักายจงึเป็นสิง่ส�ำคญัและก็ควรท�ำ
โดยสม�่ำเสมอ เพราะจะท�ำให้เกิดผลดีมากมาย เช่น ท�ำให้สุขภาพแข็งแรง สมรรถภาพ
ของหวัใจและปอดดขีึน้ สขุภาพจติดขีึน้ และส่งผลท�ำให้อายยุนืยาว โดยเราจะมคุีณภาพ
ชีวิตที่ดี ปลอดจากโรคภัยไข้เจ็บ 

	   การออกก�ำลังกายส�ำหรับวัยรุ่น
		  วัยรุ่นควรท�ำกิจกรรมหรือเล่นกีฬาต่างๆ เช่น ฟุตบอล แบดมินตัน ว่ายน�้ำ 
บาสเกตบอล เรียกได้ว่าวยันีส้ามารถเล่นกฬีาได้ทกุรปูแบบ แต่เลอืกให้เหมาะกบัสภาพ

29แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



ร่างกายทีไ่ม่มผีลต่อโรคประจ�ำตวั เพือ่เป็นการเสรมิสร้างกล้ามเนือ้และความแขง็แรงให้
ทุกส่วนของร่างกาย 
	 เด็กวัยรุ่นชายจะออกก�ำลังกายเพื่อให้เกิดก�ำลัง ความแข็งแรง รวดเร็ว และฝึก 
ความอดทน เช่น การวิง่ ว่ายน�ำ้ ถบีจกัรยาน เล่นบาสเกตบอล วอลเลย์บอล ฟตุบอล เป็นต้น
	 ส่วนเดก็วยัรุน่หญงิเน้นการออกก�ำลงักายประเภททีไ่ม่หนกั แต่จะท�ำให้ร่างกาย
แข็งแรงและเสริมสร้างรูปร่างทรวดทรง เช่น ว่ายน�้ำ ถีบจักรยาน และวอลเลย์บอล  
เป็นต้น ให้ปฏิบัติเป็นกิจวัตรประจ�ำวัน วันละ 1 ชั่วโมง โดยใช้การออกแบบหนัก 
และเบาสลับกัน

	   หลักในการออกก�ำลังกาย
		   ควรออกก�ำลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น แขน ขา ล�ำตัว เป็นต้น
		   ออกก�ำลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน
		   ออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง วันละ 20-30 นาที
		   ก่อนออกก�ำลังกาย ควรอบอุ่นร่างกาย และควรผ่อนร่างกายให้เย็นลง 
เมื่อสิ้นสุดการออกก�ำลังกาย

	   เวลาที่ควรออกก�ำลังกาย 
		   ก่อนอาหาร
		   ถ้าหลังอาหาร ควรเว้นระยะห่าง 2 ชั่วโมง
		   เวลาแล้วแต่ว่างหรือชอบ ถ้าออกก�ำลังกายกลางคืน ควรพัก 1 ชั่วโมง 
ก่อนเข้านอน
		   ควรออกก�ำลงักายเวลาเดยีวกนั เช่น ทกุเช้า ทุกเยน็ หรอืทกุวนัจนัทร์ พุธ 
ศุกร์ หรือวันอังคาร พฤหัสบดี เสาร์
		   วิ่งเหยาะอย่างน้อยวันละ 20 นาที

20 min

30 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



30 min

20 min

		   ปั่นจักรยานอย่างน้อยวันละ 30 นาที

					   

 			 

	 	  กระโดดเชือกอย่างน้อยวันละ 10 นาที		

	 	  ว่ายน�้ำอย่างน้อยวันละ 20 นาที

		  ในการออกก�ำลงักาย เล่น และท�ำกจิกรรมต่าง ๆ  ควรค�ำนงึถงึความเหมาะสม 
ไม่หักโหมจนเกินก�ำลังและระมัดระวังให้ปลอดภัยด้วย 

10 min

31แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



	 วิธีที่จะให้ลูกออกก�ำลังกายได้ มีดังนี้

	 1. ออกก�ำลังกายด้วยกัน หลังอาหารเย็น แทนที่จะพากันไปดูทีวี แยกย้ายกัน
เข้าห้องใครห้องมัน ให้ชวนกันไปเดินย่อยอาหาร พูดคุยกันเรื่องเบาๆ แต่ไม่ใช่เวลา
คุยเรื่องผลการเรียนหรือเรื่องที่น่าเบื่อ ควรเป็นเวลาที่สนุกสนาน และเป็นช่วงเวลาที่ 
ทุกคนอยากจะท�ำต่อไปเรื่อยๆ
	 2. ตั้งเป้าหมายวันละ 1 ชั่วโมง 
	 3. ใช้อุปกรณ์นับจ�ำนวนก้าวที่เดิน เพราะว่าการมีอุปกรณ์ประกอบการท�ำ
กิจกรรม จะช่วยให้มแีรงจงูใจในการเคล่ือนไหวมากขึน้ อาจมีการแข่งขนักันภายในบ้าน
ว่าใครเดินได้มากกว่า เดินได้เร็วกว่า 
	 4. ควรมีอุปกรณ์เล่นกีฬาง่ายๆ เช่น เชือกกระโดด ลูกบอลเป่าลม และ
สะสมของเหล่านี้ เอาไว ้ในท่ีลับตา เมื่อเราเอาออกมาให้ลูกเล่นเวลาที่ลูกเบ่ือ  
จะรู้สึกมีคุณค่ามาก
	 5. พาลกูไปร่วมกจิกรรม เช่น พาไปเล่นท่ีสนามเดก็เล่น หรอื สนามฟตุบอล หรือ
สวนสาธารณะ หรือไปปิคนิคในสวนกับเพ่ือนๆ เมื่อไปถึงสถานที่เหล่านี้แล้ว พ่อแม่ 
ไม่จ�ำเป็นต้องบอกให้ลูกขยับเขยื้อนเคลื่อนไหว ลูกจะวิ่งไม่หยุดเอง เพราะสถานที ่
ชวนให้วิ่งเล่น 
	 6. พาลูกไปดูว่าชอบกิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบไหน ไม่ว่าจะเป็น เทควันโด 
เต้นร�ำ เทนนิส การว่ายน�้ำ หรือ โยคะ พาไปทดลองเรียนฟรีดูก่อน ว่าลูกชอบไหม
	 7. เล่นวดิิโอเกมส์ดไีหม ถ้าเลอืกเล่นเกมส์ทีส่นบัสนุนการเคลือ่นไหวของลกู เช่น 
เกมส์ ก็ให้เล่นได้บ้าง จะช่วยเผาผลาญพลังงานมากกว่าการเล่นเกมส์แบบนั่งอยู่กับที่ 
แต่ก็ไม่ควรเล่นเกินวันละ 1 ชั่วโมง
	 8. ชวนลูกท�ำกิจกรรมสนุกๆ แต่ได้ออกก�ำลังกายไปด้วย หรือกิจวัตรประจ�ำวัน 
เช่น การท�ำสวน การเดินไปห้องสมุด การล้างรถ การขี่จักรยาน เป็นต้น
	 9. ให้ก�ำลังใจลูก บางคร้ังลูกยังไม่พร้อมพ่อแม่อย่าเพิ่งถอดใจเลิกสนับสนุนให้
ลูกเล่นกฬีา ให้ชมเชยลกูทลีะขัน้ทีละตอนท่ีลกูท�ำได้ อาจให้ลกูเริม่จากกจิกรรมทีไ่ม่ต้อง 
แข่งขันกับใคร เพราะเด็กบางคนไม่ชอบการแข่งขัน เคล็ดลับ คือ การให้ลูกได้ลองท�ำ
กิจกรรมหลายๆ อย่าง ชี้ให้ลูกเห็นว่า การออกก�ำลังกายเป็นเรื่องส�ำคัญส�ำหรับทุกคน 

32 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



	 10. พ่อแม่ควรออกก�ำลังกายให้ลูกเห็นเป็นตัวอย่าง
	 11. แทรกการออกก�ำลงักายเข้าไปในชวีติประจ�ำวนัของพ่อแม่ด้วย เช่น เวลาไป
ห้างสรรพสินค้า ให้จอดรถให้ไกลจากทางเข้าห้างเพื่อที่จะได้เดินไกลขึ้น เลือกการเดิน
ขึ้นบันไดเลื่อนแทนที่จะรอลิฟท์ แข่งกันกวาดใบไม้มากองรวมกัน และ พยายามแทรก
โอกาสในการได้เดนิ วิง่ กระโดด และ การเล่นเข้าไปในชวีติประจ�ำวนัจนกลายเป็นนิสยั
ที่ติดตัว
	 12. ชวนลูกดูรายการกีฬา หรือชี้ชวนให้ลูกรู้จักนักกีฬาที่ประสบความส�ำเร็จ
ทั้งจากหน้าหนังสือพิมพ์ หรือสื่ออื่นๆ พร้อมจัดอุปกรณ์กีฬาไว้ในบ้านเพื่อกระตุ้นให้ลูก
อยากเล่น เช่น ลูกบอล เชือก ห่วงยาง ไม้แบดมินตัน รองเท้ากีฬา เป็นต้น 

	 การพักผ่อนนอนหลับ

	 การพักผ่อนเป็นสิ่งส�ำคัญต่อการด�ำรงชีวิตและการมีสุขภาพที่ดีของบุคคล  
เพราะการพักผ่อนอย่างเพียงพอส่งผลให้ร ่างกายและจิตใจได้ผ ่อนคลายจาก 
ความเหน็ดเหนื่อยและความตึงเครียด และยังช่วยสร้างเสริมประสิทธิภาพการท�ำงาน
ของระบบต่างๆ ในร่างกายให้ท�ำงานได้อย่างปกติ ประเภทของการพักผ่อนที่ส�ำคัญ 
แบ่งออกได้เป็นการนอนหลับ และการพักผ่อน

	  การนอนหลับ
		  การเจริญเติบโต ซึ่งเป็นสิ่งส�ำคัญมากส�ำหรับวัยรุ่น โดยวัยรุ่นคนไหนที่มัก 
จะนอนดึกๆ และพักผ่อนไม่เพียงพอ ผลท่ีได้มานั้นก็คือ ร่างกายจะเจริญเติบโตช้า 
การนอนหลับเป็นการพักผ่อนท่ีดีท่ีสุด ร่างกายจะได้ผ่อนคลายหลังจากท�ำกิจกรรม 
ต่างๆ มาตลอดทั้งวัน สมองและหัวใจจะท�ำงานน้อยลงในขณะที่เรานอนหลับ ถ้าวัยรุ่น 
พักผ่อนไม่เพียงพอก็จะท�ำให้ร่างกายอ่อนล้า ไม่มีสมาธิในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ  
วัยรุ่นควรได้นอนหลับวันละประมาณ 8 - 10 ชั่วโมง เป็นเวลาติดต่อกันในช่วงกลางคืน
จะช่วยให้ร่างกายผ่อนคลายจากความเมื่อยล้า ถ้าวัยรุ่นพักผ่อนไม่เพียงพอก็จะท�ำให้
ร่างกายอ่อนล้า ไม่มีสมาธิในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ถ้าพักผ่อนไม่เพียงพอเป็นระยะ
เวลานานๆ ก็จะท�ำให้ร่างกายอ่อนแอ สามารถที่จะเกิดโรคภัยไข้เจ็บได้ง่าย

33แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



		   ข้อแนะน�ำส�ำหรับการนอนส�ำหรับวัยรุ่น
			   • การนอนของวัยรุ่นที่ดีต้องนอนหลับให้สนิท 
			   • หลกีเลีย่งการท�ำกจิกรรมใช้ก�ำลงัต่างๆ ก่อนเข้านอนอย่างน้อย 3 ชัว่โมง  
โดยเฉพาะอ่านหนังสือหรือดูโทรทัศน์ที่มีเรื่องราวตื่นเต้น เพราะไปกระตุ้นสมอง 
ให้ตื่นตัวและนอนไม่หลับได้
			   • ไม่ควรแก้ง่วงด้วยการดื่มชา กาแฟ หรือน�้ำอัดลมก่อนเข้านอน เพราะ
ในเครื่องด่ืมเหล่านี้จะมีสารคาเฟอีนที่จะไปกระตุ้นประสาท ท�ำให้นอนหลับได้ยาก  
ควรดื่มนมอุ่นๆ
			   • พักสายตาจากหน้าจอคอมพิวเตอร์ อย่างน้อง 1 ชั่วโมง ก่อนเข้านอน
			   • นอนในห้องที่มีอากาศถ่ายเทสะดวก ไม่มีเสียงดังรบกวนการนอน

	  การพักผ่อน
		  นอกจากนี้การพักผ่อนเป็นสิ่งท่ีจ�ำเป็นแม้จะได้ประโยชน์ไม่เท่ากับการ 
นอนหลบั วยัรุน่ควรพักผ่อน ผ่อนคลายอิริยาบถจากความเหนือ่ยล้าในระหว่างวนัด้วยการ 
ปฏบิตักิจิกรรมทีช่ืน่ชอบ เช่น ฟังเพลง เดนิเล่น เล่นกฬีา ดโูทรทศัน์ การปฏบัิตกิจิกรรม
นันทนาการเป็นกิจกรรมท่ีปฏิบัติตามความสมัครใจหรือความพึงพอใจในช่วงเวลาว่าง
เมื่อปฏิบัติแล้วจะเกิดความเพลิดเพลิน ส่งเสริมการมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี

สรุป
	 จากที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่า วัยรุ ่นเป็นวัยที่เชื่อมต่อระหว่างวัยเด็ก 
และวัยผู ้ใหญ่ ถือเป็นวัยหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิตที่ส�ำคัญ เด็กวัยรุ ่นจะมี 
การเปลีย่นแปลงอย่างมากทัง้ร่างกาย และจติใจ วยัรุน่จงึต้องมกีารดแูลสขุภาพ
ของตนอย่างสม�ำ่เสมอ ดงันัน้ พ่อแม่ต้องให้ความส�ำคัญในการดแูลสุขภาพกาย
ของวัยรุ่น พ่อแม่ควรเป็นตัวอย่างที่ดีในการมีพฤติกรรมที่เหมาะสม
ในการดูแลสุขภาพ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องการกินอาหารที่มีประโยชน์ 
การออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ รวมทั้งการพักผ่อนให้เพียงพอ 
ซึ่งจะส่งผลให้วัยรุ่นมีร่างกายที่แข็งแรง สุขภาพดี

34 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



	  2. ด้านอารมณ์และจิตใจ

วัยวน อลเวง เริ่มวัยรุ่น 

อารมณ์ลุ้น ร้อนเย็น เริ่มให้เห็น

ความคิดแปลก แตกต่าง บางครั้งเป็น

 พ่อแม่เห็น เริ่มใจหวั่น เตรียมรับมือ

		  “ท�ำไมเดี๋ยวนี้ลูกดื้อจังบอกอะไรไม่ค่อยเชื่อ ติดเพื่อนเยอะจังเลย  
คุยโทรศัพท์นานจัง คุยกับใครมีแฟนหรือเปล่า ท�ำไมพูดไม่ถูกหูนิดเดียวต้องเสียงดัง
สวนขึ้นมาทันที ลูกดูซึมๆ ไปอกหักหรือเปล่า คุยกับพ่อแม่นับค�ำได้คุยกับคนอื่นพูด
เป็นต่อยหอย ใครท�ำอะไรไม่ได้ดังใจโกรธง่ายจัง”

		  เมื่อลูกเริ่มเปลี่ยนจากวัยเด็กเข้าสู่ช่วงวัยรุ่นจะมีการเปลี่ยนแปลงในตัวลูก 
ให้เห็นในหลายเรื่องที่คนเป็นพ่อแม่ต้องเตรียมตัวตั้งรับกับการเปลี่ยนแปลงนั้น 
เรื่องอารมณ์และความรู้สึกของลูกเมื่อเข้าวัยรุ่นเป็นเรื่องที่พ่อแม่ต้องให้ความส�ำคัญ  
ถ้าจะพูดถึงค�ำโบราณ เด็กท่ีเข้าสู ่วัยรุ ่นจะเป็นวัยที่เลือดร้อน คิดเร็วตัดสินใจเร็ว  
และบางครัง้ตัดสนิใจโดยใช้ก�ำลงัจบปัญหา ซึง่การตดัสนิใจโดยใช้อารมณ์และความรูส้กึ 
เพียงชั่ววูบอาจเกิดผลเสียที่ตามมาได้ แล้วจะท�ำอย่างไรที่จะให้ลูกรู้จักการตัดสินใจ 
ท�ำอย่างหนึ่งอย่างใดอย่างมีสติไม่ให้เกิดผลเสียตามมาทีหลัง 
		  ควบคุมอารมณ์หรือรู้ทันอารมณ์ปัจจบุนั สิง่ไหนจะเป็นสิง่ทีน่�ำพาให้ลกูหลดุพ้น 
จากการท�ำบางสิง่บางอย่างทีอ่าจส่งผลกระทบท่ีไม่ดต่ีอตวัเองได้ การทีพ่่อแม่สอนให้ลกู
รู้สึกถึงอารมณ์และความรู้สึกของตัวเองอยู่ตลอดเวลา มองตัวเองอยู่ตลอดเวลาทั้งการ 
กระท�ำและความรู้สึก เช่น รู้ว่า ก�ำลังเดิน ก�ำลังกิน ก�ำลังนอน ก�ำลังพูด ก�ำลังโกรธ  
ก�ำลงัมคีวามสขุ ก�ำลงัเศร้า หรือก�ำลงัเสียใจ การกระท�ำและความรูส้กึทีก่ล่าวมาข้างต้น
จะเป็นสิง่ทีท่�ำให้คนเราแสดงอาการต่างๆ ออกมาทางกาย หากบางคนปล่อยให้ร่างกาย 
แสดงออกตามความรู้สึกที่มากเกินไปอาจไม่เหมาะสมได้ เช่น โกรธ แสดงออกโดย 
การไปท�ำร้ายผู้อ่ืนหรือขว้างปาสิ่งของ เสียใจแสดงออกโดยร้องไห้ฟูมฟาย ดีใจแล้ว 
กรีดเสียงร้องออกมา หรือไม่สมหวังในบางเรื่องที่ตนเองต้องการก็ท�ำร้ายตัวเอง  
จะมีแนวทางอย่างไรที่จะท�ำให้ลูกมีการแสดงออกทางอารมณ์ที่เหมาะสม

35แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



		  พ่อแม่ตรวจสอบอารมณ์ตวัเองหรอืยงั ก่อนทีจ่ะไปจดัการอารณ์ทีเ่กดิขึน้กบัลูก
 ขอให้พ่อแม่ดคูวามรูส้กึของตวัเองก่อนว่าตอนนีเ้รารูส้กึอย่างไรกบัลกู ถ้าเราโกรธลกูแล้ว
เราแสดงออกโดยการต ีหรือดดุ่าด้วยถ้อยค�ำท่ีรนุแรง หรอืบางครัง้พ่อแม่เหน็การกระท�ำ
ของคนอื่นว่าท�ำไม่ดี เช่น เห็นคนท้ิงขยะบนถนนก็บอกกับลูกว่า คนนี้ทิ้งขยะบนถนน 
นิสัยไม่ดีท�ำไม่ถูกนะอย่าท�ำตามนะลูก พ่อแม่รู้หรือไม่ว่าการแสดงออกของพฤติกรรม 
ทุกอย่างผ่านตัวพ่อแม่นั้นเป็นเหมือนกระจกส่องให้ลูกเห็น เป็นเหมือนหนังสือที่เปิด 
ให้ลูกอ่าน มันคือการเรียนรู้ของลูก 

“พ่อแม่ต้องเป็นกระจกชั้นดี หนังสือที่มีคุณค่า”

		  ท�ำอย่างไร ให้ลูกเรียนรู้การจัดการกับอารมณ์และความรู้สึกของตนเองได้ 
โดยที่ไม่ต้องมานั่งสอนกันเมื่อมีเหตุการณ์เกิดขึ้นแล้ว เป็นการป้องกันก่อนที่เหตุการณ์
จะเกิดข้ึน พ่อแม่ต้องมีสติรับรู ้ปัจจุบันของตนว่าก�ำลังท�ำอะไรทั้งการกระท�ำและ 
ความรูสึ้กก่อนคอืสอนตวัเองให้ได้ก่อน เช่น รู้ตวัอยูเ่สมอว่าก�ำลงัท�ำอะไร ในการนีจ้ะเรยีก
ว่าไม่ส่งความรู้สึกของตัวเราออกไปนอกจิต ในทางพระพุทธศาสนาก็เปรียบเสมือนการ 
ท�ำสมาธิ หมายความว่า เรารู้อยู่เสมอว่าเราก�ำลังท�ำอะไร เช่น ก�ำลังเดินอยู่ สมาธิและ
ความรู้สึกจะอยู่ที่เราเดิน ไม่คิดวอกแวกไปเรื่องอื่น ก�ำลังกินก็ให้รู้ว่าก�ำลังกิน ไม่คิด
วอกแวกไปเรื่องอื่น เห็นคนอื่นทิ้งขยะลงบนถนน ก็บอกตัวเองว่าเห็นคนทิ้งขยะ ไม่ต้อง
ต่อความรู้สึกไปด่าว่าเขาว่าท�ำผิดท�ำไม่ถูก ก�ำลังโกรธเพื่อน ก็ให้รู้ว่าโกรธ ไม่ต้องต่อ 
ความรู้สึกว่า โกรธอยู่นะอย่าพูดอะไรที่ไม่เข้าหู ถ้าพูดไม่ดีเดี๋ยวด่าตอบ หรือถ้ามีอะไร
อยูใ่กล้มอืเดีย๋วขว้างใส่เลยนะ ถ้าเป็นอย่างนีพ่้อแม่ยงัเป็นกระจกชัน้ด ีหนงัสอืทีมี่คณุค่า 
ให้กับลูกไม่ได้ เพราะลูกจะเลียนแบบการแสดงออกทางอารมณ์ของพ่อกับแม่แน่นอน 
พ่อแม่จะจัดการอย่างไรกับอารมณ์ของตนเอง

“รับรู้อารมณ์ปัจจุบัน ไม่ส่งความรู้สึกออกไปนอกจิต”

		  บอกตวัเองในใจเสมอก�ำลงัท�ำอะไร สตแิละความรูสึ้กอยูท่ีต่วัเองตลอดเวลา 
ไม่ว่าจะเป็น นั่ง ยืน เดิน นอน อารมณ์โกรธให้รู้ว่าโกรธ เสียใจให้รู้ว่าเสียใจ ดีใจให้รู้ว่า
ดีใจ ไม่ต้องไปคิดว่าโกรธแล้วจะไปท�ำอะไรใคร เสียใจแล้วจะท�ำอะไร ดีใจต้องไปฉลอง 
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ให้รู้อารมณ์แล้วท�ำหน้าที่หรืองานของตัวเองต่อไป หากพ่อแม่เป็นกระจกที่ดีส่องให้ลูก
เห็นภาพหรือเป็นหนังสือที่ดีเปิดให้ลูกได้อ่านแล้วนั้น ลูกก็จะเห็นและเป็นแบบพ่อแม ่
ได้ไม่ยาก

“เมื่อลูกส่องกระจกพ่อแม่”

		  สะท้อนบางสิ่งบางอย่างให้ลูกเห็น ลูกที่เข้าสู่วัยรุ่นการได้เรียนรู้ด้วยการ 
ได้เห็นตัวอย่างที่ดีจากพ่อแม่เพียงอย่างเดียวคงยังไม่เพียงพอ เพื่อให้ลูกรู้จักการใช้ชีวิต
อย่างมคีวามสุขนัน้พ่อแม่ต้องคอยอบรมสัง่สอนลกูด้วย เช่น ทดสอบอารมณ์ลกูอยูเ่สมอ
ด้วยการถามหรือสนทนากัน เช่น ก�ำลังเดินอยู่กับลูก ถามลูกว่าตอนนี้ก�ำลังท�ำอะไรอยู่ 
ถ้าลูกตอบว่าเดินอยู่ ถามลูกต่อไปว่า คิดอะไรอยู่ ถ้าลูกตอบว่าก�ำลังคิดว่าตอนกลางวัน 
จะกินอะไร คิดเสร็จแล้วคิดอะไรต่อ หากลูกตอบในท�ำนองการคิดต่อออกไปเรื่อยๆ  
ให้แม่รับรู้อารมณ์ไว้ว่าลูกก�ำลังส่งความรู้สึกออกไปภายนอกตัว ดึงความคิดของลูก 
กลับมา แล้วสอนว่าตอนนี้ลูกก�ำลังเดินควรที่จะระลึกเสมอว่าก�ำลังเดิน ไม่ควรคิดถึง 
เรื่องอื่น แล้วเชื่อมโยงเรื่องอารมณ์ เช่น ถ้าลูกก�ำลังโกรธให้รู้ว่าลูกก�ำลังโกรธ ลูกไม่ต้อง 
คิดต่อไปว่าโกรธแล้วจะต้องไปท�ำร้ายใครหรือด่าว่าใครด้วยค�ำที่รุนแรง ค�ำเหล่านั้น 
เราก็ได้ยินด้วย หรือแม้แต่เราไปท�ำร้ายคนอื่นเราก็เจ็บตัวเราด้วย เพราะฉะนั้นถ้าลูก
โกรธก็ขอให้รู้ให้ทันอารมณ์ของตนเอง แล้วกลับมาอยู่ที่อาการปัจจุบัน เช่น ตอนเกิด
อารมณ์โกรธ เราก�ำลังโกรธอยู่ รู้ว่าโกรธ ให้รู้ท่าทางปัจจุบันว่าก�ำลังท�ำอะไร เช่น ยืน  
ก็ให้รู ้ว่าก�ำลังยืน การสอนลูกให้รู ้อารมณ์ปัจจุบันของตนเองหากท�ำให้เป็นกิจวัตร
ประจ�ำตัวแล้วแทบไม่มีความจ�ำเป็นที่จะต้องมานั่งสอนลูกถึงเรื่องการควบคุมอารมณ์ 
ให้หายโกรธ เพราะลกูจะคุน้ชนิกบัการรบัรูอ้ารมณ์ปัจจบุนัของตนเอง แต่พ่อแม่ต้องคอย
สอนลูกอยู่เสมอ การท�ำเช่นนี้ก็เปรียบเสมือนการท�ำ “สมาธิ” อีกทางหนึ่ง 
		  การท่ีลูกเป็นคนท่ีรู้จักคิดตามอารมณ์ปัจจุบันของตนเองได้นั้น จะท�ำให้ลูก
มองสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัวอย่างมีสติ เมื่อเกิดเหตุการณ์หรือเรื่องราวต่างๆ ที่ผ่าน
การรับรู้เข้ามาทางตา ทางหู ทางการสัมผัส รวมถึงการได้กลิ่น หรือการชิมรส ไม่ว่าจะ
เป็นอาการพอใจหรือไม่พอใจกต็ามลกูกจ็ะมีสตคิดิได้อยูเ่สมอว่า ตอนนีเ้ราก�ำลงัท�ำอะไร  
ตอนนี้เราก�ำลังรู้สึกอะไร ให้ความรู้สึกอยู่กับตัว อย่าเอาความรู้สึกไปโยงกับคน หรือ 
เรื่องราวภายนอกตัว นอกใจของตนเอง 
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	  3. ด้านสังคมและการสื่อสาร

	   วัยรุ่นกับการแต่งตัว
		  ส�ำหรับพ่อแม่แล้วการแต่งกายให้ลูกถือเป็นหน้าที่ที่จะต้องท�ำทุกวัน 
ซึง่พ่อแม่บางคนอาจท�ำหน้าท่ีนีจ้นลกูแทบจะไม่ต้องท�ำอะไรเลย ท�ำให้บางคนไม่สามารถ
ช่วยเหลอืตนเองในการปฏบิตักิจิวัตรประจ�ำวนัได้ การให้ความรกัและการดแูลเอาใจใส่ 
ลูกมากเกินไปจนลูกไม่สามารถท�ำสิ่งต่างๆ ได้ด้วยตนเองถือเป็นการปลูกฝังลักษณะ
นิสัยที่ไม่ดีให้กับลูก ท�ำให้ลูกเป็นคนที่ไม่รู้จักช่วยเหลือตนเอง แต่ต้องพึ่งพาผู้อื่นตลอด
เวลา ท�ำให้ลูกเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ไม่มีความเชื่อมั่นในตนเอง และแก้ปัญหาด้วยตนเอง
ไม่ได้ กลายเป็นภาระของสังคมได้ ดังนั้นบทบาทของพ่อแม่ในการฝึกหัดให้ลูกสามารถ
แต่งกายได้ด้วยตนเองควรเป็นการฝึกหัดที่ไม่สร้างความเครียดให้กับลูก ควรค�ำนึงถึง
พัฒนาการตามวัยของลูก และพยายามสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ที่อบอุ่น ไม่ท�ำให้ลูก
เครียดจนเกินไป นอกจากพ่อแม่จะสอนให้ลูกสามารถแต่งตัวเองได้แล้ว พ่อแม่ควรฝึก
มารยาทในการแต่งกายให้ถูกต้องตามกาลเทศะด้วย

	 หลักส�ำคัญที่ควรสอนลูกในเรื่องการแต่งกาย

		  	ความสะอาด ต้องเอาใจใส่เป็นพิเศษ โดยเริ่มต้นด้วยเครื่องแต่งกาย 
ได้แก่ เส้ือผ้า ถุงเท้า รองเท้า กระเป๋าถือ ต้องสะอาดหมด ใช้เครื่องส�ำอางแต่พอควร
และร่างกายกต้็องสะอาดทกุส่วนตัง้แต่ ผม ปาก ฟัน หน้าตา มอื แขน ล�ำตวั ขาและเท้า
ตลอดจนถึงเล็บ รวมไปถึงกลิ่นตัวที่ต้องเอาใจใส่เป็นพิเศษ ต้องอาบน�้ำฟอกสบู่ให้หมด
กลิ่นตัว ถ้าท�ำได้ทุกส่วน ก็ถือว่าสะอาด
		  	ความสุภาพเรียบร้อย โดยเครื่องแต่งกายน้ันต้องอยู่ในลักษณะสุภาพ
เรียบร้อย ไม่รุ่มร่ามหรือรัดตัวจนเกินไป ไม่ใช้สีฉูดฉาด ควรแต่งให้เข้ากับสังคมน้ัน  
ความสุภาพเรียบร้อยนั้นรวมไปถึงเครื่องประดับและการแต่งหน้าแต่งผมด้วย
		  	ควรจะสอนให้ลูกรู้จักกาลเทศะ เพราะปัจจุบันมีสื่อมากมายที่เข้าถึง 
ตัวลูก บางครั้งลูกก็จะเรียกร้องแต่งตัวตามแบบแฟชั่น หรือตามกระแส ซึ่งก็สามารถ
ท�ำได้ แต่ก็ต้องอธิบายให้ลูกเข้าใจด้วยว่า ไม่มีความจ�ำเป็นที่เราต้องวิ่งไล่ตามแฟชั่น  
แต่เราควรจะค�ำนงึถงึโอกาสและสถานทีท่ีเ่ราจะไปดีกว่า เช่น พ่อแม่จะชวนลกูไปท�ำบญุ
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ไหว้พระทีว่ดั ก็ควรสอนให้ลูกแต่งตวัให้สุภาพเรยีบร้อย ไม่ควรใส่กางเกงหรอืกระโปรงสัน้ 
แต่งตัวเรียบร้อยเป็นอย่างไรก็ต้องอธิบายให้ลูกเข้าใจด้วย
		  	เหมาะกับเพศ ถ้าเป็นลูกผู้หญิง ควรใส่เสื้อผ้าที่สบายๆ เหมาะกับสภาพ
อากาศ ไม่ควรใส่เสื้อผ้ารัดรูป หรือเนื้อผ้าบางๆ หรือเสื้อสายเดี่ยว เพื่อไม่ให้เห็นรูปร่าง
ชัดเจน ถ้าลูกชอบก็ให้ลูกใส่เสื้อซับในด้วย ถ้าลูกผู้ชาย ให้ใส่เส้ือผ้าสบายๆ เหมาะกับ
สภาพอากาศเช่นกัน แต่ที่ควรเน้นคือการแต่งกายสุภาพ และสะอาด 

	   การพูด
		  นบัเป็นทกัษะพืน้ฐานทีม่คีวามส�ำคัญยิง่ทีพ่่อแม่ต้องสอนให้กบัลกูตัง้แต่เลก็ๆ 
ไม่ว่าจะเป็นการแสดงกิริยาท่ีสุภาพต่อผู้ใหญ่ เช่น การยกมือไหว้ผู้ใหญ่ การเดินก้มตัว
เวลาเดินผ่านผู้ใหญ่ การพูดจาสุภาพ มีหางเสียง “ค่ะ” “ครับ” การรู้จัก “ขอบคุณ” 
“ขอโทษ” ซึ่งความสุภาพทั้งความประพฤติ และวาจาเหล่านี้เป็นสิ่งที่พ่อแม่สามารถ
อบรมปลูกฝังให้กับลูกตั้งแต่เขายังเล็กๆ ให้ติดเป็นนิสัยไปจนโต การมีมารยาทที่ดี 
หมายถึงค�ำพูดที่ดี อย่างเช่น ค่ะ/ครับ นะคะ/นะครับ ขอบคุณค่ะ/ขอบคุณครับ  
สวัสดีค่ะ/สวัสดีครับ ซึ่งค�ำเหล่านี้เป็นค�ำทักทายและเป็นค�ำพูดทั่วไปที่สามารถใช ้
ในสังคมได้ สอนให้ลูกพูดค�ำเหล่านี้ทุกครั้งที่มีโอกาสจนติดปากลูกเองในที่สุด

	 พ่อแม่ต้องสอนลูกในเรื่องมารยาท 

		  ในการกนิอาหารไม่ว่าจะในบ้านหรอืนอกบ้าน การเข้าสงัคมทีส่�ำคญัคอืการ
กนิอาหารร่วมกบัผูอ้ืน่ จะมมีารยาททีต้่องปฏิบัตกินัในระหว่างร่วมโต๊ะอาหารให้มีความ
เหมาะสมกับผู้อื่น ไม่ว่าจะเป็นการกินในโอกาสต่างๆ เช่น งานเลี้ยง งานฉลอง เป็นต้น 
เพือ่ท่ีลกูจะได้วางตวัได้เหมาะสมและควรมัน่ฝึกให้เป็นนสิยัได้ยิง่ดี โดยให้ท�ำตามหลักดงันี้
		  	การนั่ง ให้เลื่อนเก้าอี้เข้ามาด้วยความเบาและให้หลังติดพนักพิงถ้าท�ำได้ 
ให้นั่งตัวตรง ไม่เอาศอกท้าวที่โต๊ะ
		  	ผ้าเชด็ปาก โดยปกตแิล้วผ้าเช็ดปากในร้านอาหารบางร้านมกัจะมไีว้เสมอ
จะต้องพับครึ่งแล้ววางไว้ที่หน้าตักเมื่อเวลาจะเช็ดปากจึงหยิบขึ้นมาเช็ด
		  	ตกัอาหาร จะมช้ีอนกลางไว้ให้ตกัอาหารอยูใ่นภาชนะทีใ่ห้มา สอนลกูต้อง
ใช้ช้อนกลางตักอาหารมาวางไว้ท่ีจาน ให้ตักครัง้ละ 1 – 2 ชิน้ หากต้องการค่อยตกัมาเพิม่ 
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		  	ช้อน ส้อม ตกไม่ต้องเก็บจะมีคนหามาให้ใหม่ หรือขอจากผู้ให้บริการ
		  	ไม่พูดในขณะที่เคี้ยวอาหาร หรือในระหว่างการกินให้พูดน้อยที่สุด 
 		  	ไม่ควรเคี้ยวอาหารเสียงดัง 
 		  	ไม่เลียมือ 
		  	ไม่ควรล้วงแคะ แกะเกาในโต๊ะอาหาร
		  	ถ้าไอหรือจาม ควรใช้มือหรือผ้าป้องปาก หากต้องคายอาหารก็ควรใช้
มือป้องปาก และใช้กระดาษเช็ดปากรองรับ แล้วพับให้มิดชิด และไม่ควรเคี้ยวอาหาร 
เสียงดัง
		  	ไม่คายอาหารที่โต๊ะ อาหารที่กินนั้นหากกินไม่ได้ มีรสเผ็ดหรือว่ารส 
ทีไ่ม่พงึประสงค์ หากต้องคายอาหารกค็วรใช้มอืป้องปาก และใช้กระดาษเชด็ปากรองรบั 
แล้วพับให้มิดชิด หรือให้ลุกไปคายที่ห้องน�้ำ 
		  	ในระหว่างกินอาหาร ห้ามแคะฟัน 
		  	ท�ำอาหารตก ให้กล่าวค�ำขอโทษ 
		  	เมื่อกินอาหารเสร็จแล้ว ให้วางช้อนส้อมทั้งคู่ไว้ตรงกลาง วางผ้าเช็ดปาก
ไว้ที่โต๊ะ
		  มารยาทในการรับโทรศัพท ์ควรสอนให้ลูกรับหรือโทรศัพท์หาพ่อแม่หรือ
คนอื่นโดยสอนให้ลูกรับโทรศัพท์โดยพูดว่า สวัสดีค่ะ/ครับ และประโยคส�ำคัญๆ เช่น 
ต้องการฝากข้อความเอาไว้ไหมคะ/ครับ กรุณารอสักครู่นะคะ/ครับ และอาจสอนกฎ
บางอย่างในการรับโทรศัพท์ และโทรออกกับลูกได้เช่นกัน แก้ค�ำหยาบทันทีเมื่อลูก 
หลุดค�ำหยาบออกมาจากปาก ขอให้พ่อแม่แก้ค�ำพูดของลูกทันที โดยเจาะจงถึง 
ค�ำที่ลูกพูดออกมาโดยตรง และคุยกันอย่างเป็นส่วนตัว อย่าท�ำให้ลูกอายต่อหน้าคนอื่น 
ให้รางวลัลกูเมือ่ลกูพดูเพราะ และมมีารยาทในเรือ่งต่าง ๆ  อย่างทีพ่่อแม่สอนไว้ อย่าลมื
พูดชมลูกอย่างจริงใจด้วย เมื่อลูกมีมารยาทในงานเลี้ยงหรือในที่สาธารณะ หรือถ้าลูก
พดูจาสภุาพกบัผูห้ลกัผูใ้หญ่ เช่น คณุปูค่ณุย่า คุณตาคุณยาย บอกลูกด้วยว่าคุณปู่คุณย่า 
ชอบและเอ็นดูลูกมากเมื่อลูกพูดเพราะเช่นนั้น ท�ำให้ลูกรู ้สึกดีเมื่อมีมารยาทที่ด ี
ต่อคนอื่นอย่าลืมท�ำให้ลูกรับรู้ถึงความส�ำคัญของการมีมารยาทที่ดีที่จะช่วยให้ลูกได้
รับความเคารพ และรับความรักในหมู่เพื่อนฝูง ให้ลูกเข้าใจถึงสิ่งที่ลูกจะได้รับเม่ือลูก 
มีมารยาทที่ดี 
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	   การอยู่ร่วมกับผู้อื่น
		  ท�ำอย่างไรให้ลกูเป็นท่ีรักของคนรอบข้างแม้ไม่อยูใ่นสายตาพ่อแม่ พ่อแม่จะ
ต้องสอนลกูอย่างไร เพือ่จะมัน่ใจได้ว่า ลกูจะสามารถเข้าสงัคม เป็นเดก็ด ีอารมณ์ด ีและ
เป็นที่รักและเอ็นดูกับคนรอบข้าง กุญแจส�ำคัญ 5 ข้อ ที่จะช่วยให้ลูกเรียนรู้ และน�ำไป
ปรับใช้กับสถานการณ์ต่างๆ รอบตัวเมื่อไม่อยู่ในสายตาพ่อและแม่
 		  	การชมเชยลูกเพื่อก่อให้เกิดการเข้าใจ
			   เป็นธรรมดาของทุกบ้านท่ีย่อมมีการตักเตือนเมื่อลูกท�ำผิด แต่เมื่อเวลา 
ทีล่กูท�ำถูกต้อง หรอื ท�ำอะไรส�ำเรจ็ด้วยตวัเอง ขอแนะน�ำให้พ่อแม่ให้ความส�ำคัญกบัการ
ชมเชยให้มากเป็นพเิศษ โดยเฉพาะเวลาทีเ่ดก็ท�ำตัวดเีมือ่อยูน่อกบ้าน ซึง่จะเป็นการช่วย
ให้เด็กแยกแยะ เข้าใจ และจดจ�ำได้ด้วยตนเองว่าสิ่งไหนคือพฤติกรรมดี ที่ท�ำแล้วได้รับ
การชมเชย หรอืท�ำให้พ่อแม่ดใีจ อันน�ำไปสูก่ารปรบัใช้ และท�ำพฤตกิรรมดซี�ำ้ในอนาคต
 		  	ให้ลูกรู้จักการขอบคุณ และขอโทษ
			   นอกจากค�ำว่า “สวัสดี” ที่เราสอนให้ลูกพูดเม่ือพบเจอคนอื่นแล้ว  
คุณพ่อ คุณแม่ควรสอนให้ลูกรู้จักกล่าวค�ำว่า “ขอบคุณ” เม่ือมีใครท�ำอะไรให้ และ 
คุน้เคยกบัการกล่าวค�ำว่า “ขอโทษ” เมือ่ท�ำผดิ เริม่ต้นง่ายๆ ด้วยการท�ำให้เป็นเรือ่งปกติ
ภายในครอบครัวที่สมาชิกทุกคนกล่าว “ขอบคุณ” และ“ขอโทษ” ซึ่งกันและกัน ลูกจะ
รู้สึกคุ้นเคย และพร้อมท่ีจะน�ำไปปรับใช้กับคนรอบข้างได้อย่างคล่องแคล่วไม่ต่างจาก 
ค�ำว่า “สวัสดี” ท�ำให้มีความอ่อนน้อมในสายตาผู้พบเจอ
 		  	เป็นตัวอย่างที่ดีให้กับลูก
			   เพราะลูกคือกระจกสะท้อนการเลี้ยงดูของพ่อแม่ ลูกจะเรียนรู้ทุกอย่าง
จากค�ำสอนและพฤติกรรมการแสดงออกของพ่อแม่ หากพ่อแม่เป็นตัวอย่างที่ไม่ดี  
ลกูกจ็ะจ�ำสิง่ทีไ่ม่ดตีดิตวัไป ดงันัน้พ่อแม่จงึควรเป็นตวัอย่างทีด่ใีห้กบัลกูในทกุด้าน ไม่ว่า
จะเรื่องการพูดจาไพเราะ การมีมารยาทในชีวิตประจ�ำวัน รวมถึงความเกรงใจและการ
แสดงความเคารพต่อผูใ้หญ่ ยกตวัอย่างเช่น การพดูจาระหว่างสมาชกิในครอบครวั ทีพ่่อ
กบัแม่อาจจะต้องพูดกบัปู่ ย่า ตา ยาย ให้เพราะเป็นพเิศษ ลงท้ายประโยคด้วย ครบั/ค่ะ 
ทุกครั้ง เพื่อให้ลูกได้จดจ�ำสิ่งดีๆ และน�ำไปปรับใช้ได้ เมื่อถึงเวลาที่ลูกต้องพูดกับผู้ใหญ่
ก็จะพูดมีหางเสียง และเมื่อท�ำจนเป็นนิสัย ลูกก็จะเป็นเด็กที่พูด ครับ/ค่ะ ลงท้าย 
 		  	เลี้ยงลูกนอกบ้าน
 			   มอีกีหลายครอบครวัทีไ่ม่ค่อยได้พาลกูออกไปข้างนอก เพราะไหนจะห่วง
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เร่ืองเชือ้โรค ความปลอดภยั หรอืกงัวลใจเรือ่งลกูจะออกไปเป็นทีร่บกวนกับคนภายนอก 
แต่พ่อแม่ต้องไม่มคีวามกงัวลใจต่อสิง่เหล่านัน้แล้วพาลกูออกไปท�ำกิจกรรมนอกบ้านบ้าง 
เพือ่ฝึกให้ลกูคุน้เคยกบัการเจอคนอืน่นอกจากพ่อและแม่ และพฒันาทกัษะการเข้าสงัคม 
เพ่ือสร้างความคุน้ชนิ และความมัน่ใจมากขึน้เวลาทีอ่ยูก่บัคนอืน่ นอกจากพ่อแม่ พอลกู 
มั่นใจ ก็จะกล้าที่จะแสดงออก กล้าที่จะพูดจาและโต้ตอบ ให้กับคนรอบข้างได้เห็น  
ได้เอ็นดูและยังสามารถเป็นอีกหนึ่งสถานการณ์ที่พ่อแม่จะได้เห็นลูก น�ำค�ำสอนมาปรับ
ใช้ในชีวิตจริง และในการแก้ปัญหาต่างๆ อีกด้วย
 		  	ให้ลูกเป็นคนมีน�้ำใจ
			   มีน�้ำใจในท่ีน้ีไม่ได้จ�ำกัดอยู่ท่ีเฉพาะการแบ่งปันของ แต่ยังรวมไปถึงการ
ช่วยเหลอืซึง่กนัและกนั อาจจะเริม่ต้นง่ายๆ ด้วยการท�ำกิจกรรมด้วยกนัภายในครอบครวั 
เริ่มจากลูกช่วยแม่ หรือแม่ขอให้ลูกมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือ อาทิ ช่วยกันท�ำกับข้าว 
หรือปลูกต้นไม้ แล้วบอกกับลูกว่า เห็นมั้ยว่าเราสองคนช่วยกัน ท�ำให้งานเสร็จเร็วขึ้น  
ซึง่นอกจากจะเป็นการสอนให้ลกูมีน�ำ้ใจแล้ว ยงัท�ำให้ลกูรูส้กึภมูใิจในผลงานตวัเองอกีด้วย 
ทีนีล้กูของเรากจ็ะเป็นเดก็ดมีนี�ำ้ใจ บวกกบัมัน่ใจในตวัเอง ท�ำให้สามารถอยูร่่วมกบัผูอ้ืน่
ได้อย่างมีความสุข อีกทั้งยังกล้าที่จะท�ำอะไรด้วยตัวเอง หรือช่วยเหลือคนอื่นรอบๆ ตัว 
ในยามที่ไม่ได้อยู่ในสายตาพ่อแม่
			   อย่างไรก็ตามพ่อแม่ ควรให้ความเข้าใจแก่ลูกว่าวัยนี้เป็นวัยที่มีการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกายหลายๆ ด้าน ลูกจะเกิดความว้าวุ่นใจ ต้องหาทางส่งเสริมให้
ลูกได้เข้าใจถึงการเปล่ียนแปลงของตนเอง และเข้าใจปัญหาที่เกิดขึ้น และขจัดปัญหา
ความกังวลใจของลูกช่วยให้ลูกสามารถเติบโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่ที่ดี

	 4. ด้านความปลอดภัย

		  การสร้างทักษะความปลอดภัย หรือ ทักษะระวังภัย (safty skill) ให้แก่ลูก
เนื่องจากเป็นทักษะพื้นฐานที่จ�ำเป็นในการด�ำเนินชีวิต เป็นทักษะเพื่อการมีชีวิตรอด 
โดยพบว่าในผู้ใหญ่จะมีทักษะด้านนี้สูงกว่าเด็ก เนื่องจากได้สั่งสมประสบการณ์ชีวิต 
มากกว่าและหลากหลายกว่า อย่างไรก็ตามเราไม่สามารถปล่อยให้ลูกเรียนรู้ทักษะ 
ความปลอดภัยนี้ โดยการลองผิดลองถูกด้วยตนเอง แต่ควรสอนและฝึกฝนทักษะ 
ความปลอดภัยให้แก่ลูกจนเกิดความเช่ียวชาญเร่ิมจากการฝึกทักษะความปลอดภัย 
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ขั้นพื้นฐานต่าง ๆ (basic safty skills) เพื่อการเอาตัวรอดในสถานการณ์ที่ยากล�ำบาก
ต่างๆ ที่ลูกอาจต้องเผชิญในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน ตัวอย่างเช่น

	   ความปลอดภัยทางน�้ำ

		  เน่ืองจากเป็นสาเหตุจากการเสียชีวิตอันดับหนึ่งของเด็กไทย ดังนั้นจึงเป็น 
ทักษะที่พ่อแม่ควรส่งเสริมให้ลูกได้ฝึกฝนตั้งแต่เล็กยิ่งเร็วยิ่งดี เพื่อให้ลูกสามารถ 
ช่วยเหลือตัวเองได้เมื่ออยู่ในน�้ำ การสอนผ่านการสังเกตและทดลองผ่านกิจกรรม 
ในชีวิตประจ�ำวันจะช่วยให้ลูกเรียนรู้ที่จะป้องกันตนเอง 
 		  	สอนให้ลูกว่ายน�้ำให้เป็น
 		  	ใช้ชูชีพกรณีว่ายน�้ำไม่เป็น หรือเล่นน�้ำในแหล่งน�้ำที่ไม่เคยชิน หรือ 
แหล่งน�้ำที่อาจมีอันตราย
 		  	สอนให้ลูกรับรู้ความเส่ียง เช่น ไม่กระโดดน�้ำถ้าไม่แน่ใจในความลึก 
ของน�้ำ เลิกเล่นน�้ำหากเป็นตะคริว เป็นต้น
 		  	ไม่ควรลงเล่นน�้ำคนเดียว
 		  	ใส่เสื้อชูชีพตามความเหมาะสม และตระหนักว่าอุปกรณ์สูบลมอื่นๆ เช่น
ห่วงยางไม่สามารถใช้แทนที่เสื้อชูชีพได้ และถึงแม้จะสวมเสื้อชูชีพแล้วก็ยังจ�ำเป็นที่จะ
ต้องมีผู้ใหญ่คอยดูแลใกล้ชิดตลอดเวลา
 		  	สอนให้ลกูสวมเสือ้ชชูพีท่ีมขีนาดทีเ่หมาะสมตลอดเวลาทีต้่องโดยสารเรอื 
หรือเมื่อเข้าใกล้แหล่งน�้ำ
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	   ความปลอดภัยในการใช้รถใช้ถนน

		  เนื่องจากการเดินทางเป็นสิ่งจ�ำเป็นที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้โดยเฉพาะ 
อย่างยิง่ในการเดนิทางไปกลบับ้านและโรงเรยีนของเดก็ๆ การสอนทกัษะความปลอดภยั
ในการใช้รถใช้ถนนจงึเป็นเรือ่งท่ีพ่อแม่ไม่ควรมองข้ามให้ลกูไปเรยีนรูเ้อาเอง โดยประเดน็
ส�ำคัญที่ควรฝึกฝนลูก อาทิ

		  การข้ามถนน หรือเดินริมถนน
		  เร่ืองความปลอดภัยเป็นทักษะชีวิตพื้นฐานที่ลูกควรเรียนรู ้ตั้งแต่เด็ก  
เพื่อจะสามารถป้องกันตัวเองจากอุบัติเหตุต่างๆ
 		  	ย�้ำให้ลูกข้ามถนนในที่ปลอดภัย สะพานลอย หรือทางม้าลาย และถึงแม้
จะข้ามถนนในทีท่ี่ข้ามได้ กต้็องไม่ลืมมองซ้าย มองขวา ให้แน่ใจหลายๆ ครัง้ ก่อนทกุครัง้
 		  	ถึงแม้รถใหญ่อย่างรถยนต์จอดให้ข ้าม ก็ต ้องระวังรถเล็กอย่าง
จักรยานยนต์ด้วย ที่อาจจะพุ่งออกมาเพราะรถใหญ่บังอยู่
 		  	เมื่อจะข้ามก็ให้ยกมือขึ้นเพื่อเป็นการส่งสัญญาณว่า ก�ำลังจะข้ามถนน 
การยกมือนอกจากส่งสัญญาณแล้วยังท�ำให้คนขับรถมองเห็นได้อย่างชัดเจน
 		  	สอนให้ลูกเดินข้ามถนนอย่างว่องไว เดินข้ามอย่างเป็นระเบียบ ไม่หยุด
กะทันหันกลางถนน
 		  	ย�ำ้ให้ลกูมสีต ิไม่เหม่อลอย ไม่เล่นเกม ไม่เล่นของเล่น พดูคุยหยอกล้อกบั
เพื่อน หรือคุยโทรศัพท์มือถือ ขณะข้ามถนน
 		  	หลีกเล่ียงการข้ามถนนบริเวณทางโค้งหรือหัวมุมด้วย เพราะเป็นจุดอับ 
ที่คนขับรถอาจจะมองไม่เห็น
 		  	จะข้ามถนน ต้องข้ามตรงทางม้าลาย หรือสอนเรื่องไฟสัญญาณจราจร 
ให้ชัดเจนถูกต้อง ให้รู้ว่าต้องหยุดรอเมื่อสัญญาณไฟจราจรเป็นไฟเขียว เราต้องหยุด 
ให้รถผ่านไป และสามารถข้ามได้เมื่อไฟจราจรเป็นสัญญาณไฟแดง และสอนลูก 
อย่าสับสนกับไฟส�ำหรับคนข้าม
 		  	สอนเรื่องการหยุดยืนเพื่อรอจะข้ามถนนนั้น ให้ยืนบนฟุตบาทหรือเกาะ
กลางถนน ไม่ยืนรอบนริมฟุตบาทหรือกลางถนน
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		  การซ้อนท้ายจักรยานยนต์ สอนให้ลูกนั่งจักรยานหรือมอเตอร์ไซค์ 
อย่างปลอดภัย ควรจะต้องปฏบิตัติวัอย่างไรเพือ่ป้องกนัอบุตัเิหต ุรวมไปถงึท่านัง่ทีถู่กวธิี 
เช่น ท่านัง่ทีป่ลอดภยัควรจะนัง่คร่อม และหาทีจ่บัทีม่ั่นคง ห้ามปล่อยมือ ห้ามหลบั ทีส่�ำคญั 
อย่าลืมสวมหมวกกันน็อคที่พอดีกับศีรษะและใส่ยึดติดให้เข้าที่ก่อนซ้อนท้ายทุกครั้ง

		  การใช้รถโดยสารประจ�ำทาง เป็นเรื่องราวสิ่งต่างๆ รอบตัวเด็กที่เด็กควร
เรียนรู้ เนื่องจากเด็กต้องเดินทางจากบ้านเพื่อไปโรงเรียนทุกวัน เด็กส่วนใหญ่จะใช ้
รถโดยสารประจ�ำทางเพื่อเป็นยานพาหนะในการเดินทาง อาจเป็นการโดยสารรถเมล์ 
รถตู้ รถไฟ รถไฟฟ้า ฯลฯ เด็กควรเรียนรู้วิธีการปฏิบัติตนที่ถูกต้องเหมาะสมในการใช้
รถโดยสารประจ�ำทาง มารยาทในการใช้รถร่วมกัน การปฏิบัติต่อกันระหว่างผู้โดยสาร 
การช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน ตลอดจนการมีคุณธรรมและจริยธรรมในการใช้รถโดยสาร
ประจ�ำทาง อาทิ การช่วยเหลือ การเสียสละ ความมีน�้ำใจ เอื้อเฟื้อเฟื่อแผ่ต่อเพื่อนร่วม
เดนิทาง และการปลกูฝังให้เกิดกบัลกูในสถานการณ์จรงิ เม่ือลกูต้องใช้รถโดยสารประจ�ำ
ทางในแต่ละวัน

		  พ่อแม่จะสอนลูกเรื่องการใช้รถประจ�ำทางอย่างไร?
 		  	หาโอกาสพาลูกนั่งรถประจ�ำทางในการไปในสถานที่ต่างๆ แทนที่จะใช้
รถยนต์ส่วนตวั เช่น พาลกูนัง่รถเมล์ไปเยีย่มญาตต่ิางจงัหวดั การพาลูกนัง่รถไฟฟ้าใต้ดนิ
ในวันหยุดเสาร์-อาทิตย์ การพาลูกนั่งรถเมล์ไปเที่ยวสวนสนุก ไปเที่ยวสวนสัตว์ต่างๆ
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 		  	 สิ่งที่พ่อแม่ควรปลูกฝังให้เกิดกับลูกคือ คุณลักษณะที่พึงประสงค์ หรือ
คุณธรรม จริยธรรมที่พึงปฏิบัติในขณะใช้บริการรถประจ�ำทาง โดยพูดและแนะน�ำให้
ลูกเรียนรู้ และปฏิบัติเกี่ยวกับการใช้รถโดยสารประจ�ำทาง เริ่มตั้งแต่ก่อนขึ้นรถ คือ 
 		  	การยืนรอรถประจ�ำทาง ถ้าเป็นรถเมล์หรือรถสองแถว ควรยืนรอที่ป้าย 
ไม่ขึ้นหรือลงรถนอกป้าย 
 		  	การขึ้นรถควรให้คนที่จะลง เดินลงให้หมดก่อน ไม่แย่งกันเพื่อขึ้นรถ  
ถือเป็นมารยาทที่ไม่ดี 
 		  	เมื่อขึ้นไปบนรถแล้ว ควรหาที่นั่งให้เรียบร้อย ถ้าไม่มีท่ีนั่ง ควรเดินชิด
เข้าไปด้านในก่อนไม่ควรยืนออที่หน้าประตู 
 		  	ถ้าหากเห็นว่ามีพระภิกษุ แม่ชี สตรี เด็ก หรือคนชราขึ้นมาบนรถ  
ควรมีใจเอื้อเฟื้อ ให้คนเหล่านั้นได้นั่งที่เบาะนั่ง หรือถ้าหากมีคนเสียสละที่นั่งให้ ลูกควร
พูดขอบคุณทุกครั้ง 
 		  	ขณะโดยสารรถประจ�ำทางไม่ควรแสดงพฤตกิรรมหรอืกริิยาทีไ่ม่เหมาะสม 
เช่น การพูดคุยเสียงดัง การทะเลาะวิวาท การพูดโทรศัพท์มือถือเสียงดัง หรือคุยจน
เป็นการรบกวนผู้อื่น 
 		  	ไม่ควรยืนเบียดคนอื่นแน่นจนเกินไปโดยเฉพาะเพศตรงข้าม
 		  	ส�ำหรับสิง่ท่ีควรปฏบิติัและไม่ควรปฏบิตั ิส่วนใหญ่เมือ่พาลกูขึน้ไปนัง่บน
รถแล้ว ก็มักปรากฏเหตุการณ์ทั้งที่ควรท�ำและไม่ควรท�ำ พ่อแม่ควรน�ำเหตุการณ์หรือ
สถานการณ์นัน้มาใช้สอนลกูได้ทันที ซึง่เป็นการเรยีนรูท้ีเ่ดก็ได้รบัประสบการณ์ตรง และ
เป็นการเรียนรู้ที่มีความหมายต่อลูก 
 		  	ในปัจจุบันมีบริการรถไฟฟ้าบนดินและรถไฟฟ้าใต้ดิน พ่อแม่ควรพาลูก
ไปใช้บริการเพื่อให้ลูกได้เรียนรู้วิธีการใช้ เช่น วิธีการซื้อตั๋ว การแลกเหรียญ วิธีการเข้า
หรือออกจากสถานี การใช้บันไดเลื่อน การยืนรอขบวนรถ การปฏิบัติตนในขณะอยู่บน
รถไฟ รวมทั้งการระมัดระวังสิ่งที่เป็นอันตรายที่อาจเกิดขึ้นในขณะใช้บริการรถไฟ
 		  	พ่อแม่พึงระลกึเสมอว่า ลกูเรียนรูจ้ากการเลยีนแบบพฤตกิรรมของบคุคล
ท่ีลูกเชื่อฟัง รักและศรัทธา พ่อแม่ถือเป็นบุคคลที่ลูกรักและไว้วางใจ พฤติกรรมต่างๆ 
ที่พ่อแม่แสดงออกให้ลูกเห็น ลูกจะยึดถือและปฏิบัติตาม ดังนั้นไม่ว่าพ่อแม่จะสอน 
ให้ลูกปฏิบัติในสิ่งใดก็ตาม สิ่งส�ำคัญประการแรกคือ พ่อแม่ต้องปฏิบัติให้เป็นตัวอย่าง 
แก่ลูกก่อน หรืออาจกล่าวได้ว่า ตัวอย่างที่ดีมีค่ายิ่งกว่าค�ำสอน
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	   การป้องกันตัวเอง 

		  เนื่องจากลูก ยังไม่รู้จักสิทธิในการปกป้องตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งในด้าน
ร่างกาย จึงเป็นการเปิดช่องให้กับพวกชอบฉวยโอกาสกับลูกในการล่วงละเมิดทางเพศ 
ทั้งจากญาติพี่น้อง คนแปลกหน้าอันถือเป็นภัยคุกคามที่ร้ายแรงต่อลูก ดังนั้นพ่อแม่ 
จึงควรสอนให้ลูกรู้จักสิทธิในการปกป้องร่างกายของตนเอง โดยการปฏิเสธ ปัดป้อง 
ร้องขอความช่วยเหลือ เมื่อมีบุคคลใดเข้ามาแตะเนื้อต้องตัว สัมผัสในที่หวงห้าม  
อันท�ำให้ลูกรู้สึกไม่ปลอดภัย

		  วิธีป้องกันเพื่อไม่ให้ลูกตกเป็นเหยื่อของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ
 		  	พ่อแม่ต้องให้ความใส่ใจ คอยดูแล และให้ความใกล้ชิดกับลูกมากๆ และ 
ที่ส�ำคัญคือ อย่าปล่อยให้ลูกต้องอยู่คนเดียว พ่อแม่บางคนพาลูกไปด้วยทุกที่เพราะ
กลัวลูกจะเป็นอันตรายหากต้องอยู่ห่างจากสายตา แต่บางท่านก็ไม่สามารถจะพาลูก 
ไปด้วยได้จึงจ�ำต้องให้อยู่บ้าน หากเป็นไปได้พ่อแม่ควรให้ลูกอยู่กับคนที่ไว้ใจได้ เช่น 
ญาติผู้ใหญ่ เพื่อเป็นทางที่จะป้องกันผู้ไม่พึงประสงค์หาโอกาสที่ลูกอยู่คนเดียวเข้ามา
คุกคามทางเพศได้
		  	สอนให้ลูกรู้จักระมัดระวังตัว อย่าไว้ใจคนแปลกหน้า หรือหากจะต้อง 
ไปไหนหรอือยูกั่บใคร ไม่ว่าจะรูจ้กัหรอืไม่รูจั้กกต็าม ต้องแจ้งให้คณุพ่อคณุแม่ทราบก่อน 
และต้องคอยก�ำชบัไม่ให้กลบับ้านในเวลาทีเ่ยน็มากเกนิ เพราะจะเสีย่งให้เกดิอนัตรายได้
 		  	สอนให้ลูกปฏิบัติตัวอย่างเหมาะสม เช่น เด็กในช่วงวัยเริ่มเป็นวัยรุ่น
ประมาณ 12 ปีขึ้นไปมักจะต้องการเป็นที่สนใจของเพศตรงข้าม จึงมักแสดงออกหรือ
ท�ำตัวเพ่ือให้อีกฝ่ายสนใจ เช่น การแต่งตัวให้โดดเด่น ดังนั้น พ่อแม่จึงต้องสอนให้ลูก 
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อย่าท�ำตวัล่อแหลม เพราะจะเป็นช่องทางทีจ่ะท�ำให้เกดิอนัตรายได้ง่ายขึน้ และคอยดแูล
ในเรื่องการแต่งกายให้เหมาะสม 
 		  	พ่อแม่ต้องให้ความสนใจเกีย่วกบัเรือ่งของลกู เช่น เพือ่นของลกูมีใครบ้าง 
บ้านเพื่อนของลูกอยู่ที่ไหน และควรจะท�ำความรู้จักกับพ่อแม่ของเพ่ือนลูกไว้ โดยอาจ 
มีการแลกเปลี่ยนเบอร์โทรศัพท์เพื่อเป็นช่องทางใช้ติดต่อเพื่อช่วยเหลือซึ่งกันและกัน 
ในการสอดส่องดูแลความปลอดภัยของลูกได้
 		  	สอนให้ลกูรูจ้กัวธิกีารป้องกนัตวั ไม่ว่าจะเป็น มวยไทย ยโูด หรอืเทควนัโด 
ตั้งแต่เด็ก นอกจากจะช่วยให้ลูกได้ออกก�ำลังกายแล้วยังช่วยให้ร่างกายลูกได้จดจ�ำการ
เคลือ่นไหวและมปีฏกิรยิาตอบโต้ต่อภยัอนัตรายทีม่าถงึตวัได้ด ีแต่ควรสอนลกูด้วยว่าการ
ใช้ความรุนแรงไม่อาจแก้ปัญหาได้ทุกครัง้ เพราะอย่างไรสภาพร่างกายถ้าเป็นผู้หญงิกเ็สยี
เปรียบผู้ชายอยู่ดี ทางที่ดีควรรีบหาโอกาสหนีออกมาจากสถานการณ์ที่ไม่ดีให้เร็วที่สุด
แล้วมาขอความช่วยเหลอืจากคนอืน่ หรือไปแจ้งครู อาจารย์ พ่อแม่หรอืต�ำรวจจะดทีีส่ดุ 
 		  	สอนให้เดก็รูว่้าถ้าใครกต็ามทีม่าขอดหูรอืจบัต้องร่างกาย ต้องพดูไปเลยว่า
ไม่ได้ และอาจจะวิง่หนอีอกมา ไม่ต้องเกรงใจแม้ว่าคนๆ นัน้จะเป็นคนทีล่กูเคารพกต็าม 
หรอืถ้ามใีครกต็ามทีม่าจบัหรอืดใูนส่วนของร่างกายทีพ่่อแม่บอกว่าห้ามใครเหน็หรอืจบั  
ลูกจะต้องรบีบอกพ่อแม่ทนัท ีแม้ว่าคนทีท่�ำจะขอร้อง แต่ส�ำคัญมากทีต้่องมาบอกพ่อแม่ 
ตรงนี้ก็ต้องเน้น เพราะบางทีลูกอาจจะถูกขอหรือขู่ ต้องบอกว่าถ้าลูกมาบอกพ่อแม่  
ยังไงพ่อแม่จะช่วยไม่ให้ใครมาท�ำอะไรลูกได้

	   การขอความช่วยเหลือ 

		  โดยเฉพาะอย่างยิง่ในภาวะฉกุเฉนิต่างๆ หรือในยามท่ีตกอยูใ่นการถกูคกุคาม
ลูกอาจไม่รู้ว่าควรท�ำอย่างไร พ่อแม่ควรสอนและฝึกให้ลูกพูดประโยคที่ส�ำคัญเหล่านี ้
จนตดิปาก อาท ิช่วยด้วย คนนีจ้ะมาท�ำร้ายหนู รวมท้ังสถานทีท่ีล่กูสามารถหนแีละเข้าไป
ขอความช่วยเหลือ อาทิ ชุมชนที่มีคนหนาแน่น ป้อมยาม นอกจากนี้พ่อแม่ควรสอนลูก
ให้รู้หมายเลขฉุกเฉินต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นเบอร์ต�ำรวจ เบอร์ติดต่อโรงพยาบาล เบอร์กู้ภัย 
ฯลฯ เพราะลูกจะได้รับมือกับเหตุการณ์ท่ีไม่คาดฝันได้ ควรฝึกให้ลูกท่องไว้ หรือจะจด
เก็บไว้ติดตัว หรือแปะไว้ในจุดที่มองเห็น เพราะเมื่อมีเหตุด่วนเหตุร้ายต่างๆ ลูกจะได้ 
รู้ว่าต้องติดต่อประสานไปที่หน่วยงานใด จัดการแก้ปัญหาได้อย่างไรบ้าง เป็นสิ่งที่ท�ำให้
นาทีฉุกเฉินผ่านไปได้อย่างสบายใจ
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	   สอนเรื่องการใช้อุปกรณ์ไฟฟ้าในครัวเรือน

		  เป็นความจริงท่ีว่าลูกบางคน ไม่เคยรู้เลยว่าเตาแก๊ส เตาไฟฟ้าเปิดอย่างไร  
มีการใช้งานอย่างไร ไมโครเวฟมีข้อห้ามอย่างไรบ้าง กาน�้ำร้อนต้องระวังอะไร พ่อแม่
ควรฝึกทกัษะเหล่านีใ้ห้ลกู เพ่ือความปลอดภยัต่อการใช้งาน และจะได้พึง่ตนเองได้ในวนั 
ข้างหน้า ดังนั้นพ่อแม่ควรสอนลูกเรื่องอุปกรณ์ไฟฟ้าในครัวเรือน เช่น
	  	 การใช้กระติกน�้ำร้อน
	  	 	ใส่น�ำ้ให้พอเหมาะกบัความต้องการ และไม่ใส่ให้สูงกว่าระดบัน�ำ้ทีก่�ำหนดไว้ 
	  	 	ระวังอย่าให้น�้ำแห้งหรือปล่อยให้ระดับน�้ำต�่ำกว่าขีดที่ก�ำหนดไว้ เพราะ
หากน�้ำแห้ง จะท�ำให้เกิดไฟฟ้าลัดวงจรในกระติกน�้ำร้อน ซึ่งเป็นอันตรายมาก
	  	 	ถอดปลัก๊กระตกิน�ำ้ร้อนทกุครัง้เม่ือเลิกใช้งาน หากไม่ต้องการใช้งานแล้ว
ไม่ควรเสียบปลั๊กไว้
	  	 	ไม่น�ำสิ่งใดๆ มาปิดช่องไอน�้ำออก
	  	 การใชเตาไมโครเวฟ ขอควรระวังในการใชเตาไมโครเวฟ วิธีการใช้เตา
ไมโครเวฟที่ถูกตองคือ
	  	 	นําอาหารท่ีจะปรุงหรืออุนใสในเตา ปดประตูใหสนิท ตั้งอุณหภูมิและ
เวลาทีเ่หมาะสมกบัอาหารแลวปลอยใหเคร่ืองทํางานไปจนครบกําหนดเวลาทีเ่ตาจะปด
เครื่องเองโดยอัตโนมัติ
	  	 	อยาเปดประตูกอนที่เครื่องจะตัดการทํางาน อยาไปยืนอยูใกลๆ หรือ 
แนบหนาดูอาหารในเตาวาเปนอยางไรบาง เพราะอาจทําใหเกิดอันตรายได
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	  	 	ภาชนะทีท่ําดวยแกวเปนภาชนะทีใ่ชกบัเตาไมโครเวฟไดอยางปลอดภัยทีส่ดุ
	  	 	ภาชนะที่ทําดวยเซรามิก เปนภาชนะอีกชนิดหนึ่งที่ใชกับเตาไมโครเวฟ
ไดดีและปลอดภัย
	  	 	ภาชนะที่ทําดวยกระดาษสามารถใชไดอยางปลอดภัย ยกเวนกระดาษ 
ทีม่กีารพิมพตวัอกัษร เมือ่ไดรับความรอนอาจทําใหสารทีอ่ยูในหมึกพมิพออกมาปนเปอน
ในอาหารเปนอันตรายไดควรเลือกใชกระดาษที่ไมมีสีหรือตัวพิมพ
 	  	 	ภาชนะที่ทําดวยพลาสติกควรใชชนิดที่ระบุวาใชกับเตาไมโครเวฟได้
เท่านั้น
 		  สอนการเสียบปลั๊กไฟและดึงปลั๊กไฟ
 		  ขอปฏิบัติในการใชปลั๊กไฟการเปดใชงาน
	  	 	เสียบเตาเสียบปลั๊กไฟพวงกับเตารับสายไฟของอาคาร
	  	 	เสียบเตาเสียบปลั๊กไฟของอุปกรณเครื่องใชไฟฟาที่จะใชงาน
	  	 	เปดสวิตชควบคุมการทํางาน (ปุมเปด – ปด สีแดง) ของปลั๊กไฟพวง
	  	 	เปดสวิตชควบคุมการใชงานเครื่องใชอุปกรณไฟฟาที่ตองการใชงาน
	  	 	ไมควรเอานิ้วมือหรือสิ่งของแหยเขาไปในรูปลั๊กไฟ
 		  ข้อปฏิบัติในการใชปลั๊กไฟการปดใชงาน
	  	 	ปดสวิตชควบคุมการใชงานเครื่องใชอุปกรณไฟฟาที่เลิกใชงาน
	  	 	ปดสวิตชควบคุมการท�ำงาน (ปุมเปด – ปด สีแดง) ของปลั๊กไฟพวง
	  	 	ถอดเตาเสียบปลั๊กไฟพวงจากเตารับสายไฟของอาคาร โดยใหถอดออก
ทุกครั้งหลังจากการเลิกใชงาน เพื่อปองกันอันตรายจากระบบไฟฟา (กรณีเตารับสาย
ไฟของอาคาร อยูในที่มิดชิดไมสะดวกในการถอดปลั๊กพวงไดใหทําการถอดปลั๊กของ 
อุปกรณไฟฟาที่เสียบปลั๊กพวงแทน)

	   สอนการชวยเหลือตนเองเมื่อเกิดไฟไหม้

		  เราสามารถปองกันอุบัติภัยไดโดยไมเลนซุกซน เชน ไมเลนไมขีดไฟ พ่อแม่
ต้องสอนลูกถาเห็นว่าอุปกรณไฟฟาในบานเสีย ควรรีบบอกพอแม หรือผูใหญใหทราบ 
พ่อแม่ควรสอนลูกเมื่อเกิดไฟไหม ลูกจะต้องชวยเหลือตนเองไดดังนี้
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	  	 	พยายามหนีออกจากบริเวณที่เกิดไฟไหม
			   • ถามีควันไฟไหมจํานวนมากใหกมตัวลงต�่ำแลวคลานออกมา
			   • ถาแสบตาแสบจมูกจากควันไฟใหใชผาขนหนูชุบน�้ำเช็ดหนา ปดจมูก
			   •  วิ่งลงบันไดหนีไฟ ไมลงลิฟตเปนอันขาดเพราะเม่ือเกิดไฟไหมลิฟต์
จะไมทํางาน
	  	 	โทรศัพทแจงเหตุไฟไหม และรองขอความชวยเหลือจากคนอ่ืน ถาออก
มาจากบริเวณไฟไหมไมไดใหพยายามไปที่หนาตางและรองขอความชวยเหลือ

	   ไม่ให้รับของจากคนแปลกหน้าเด็ดขาด
		
		  ไม่ว่าจะเป็นของเล่น ขนม เกม เงิน หรือของโปรดของลูก ฯลฯ ซึ่งที่ผ่านมา 
คนร้ายมักใช้วิธีนี้หลอกเด็กแล้วได้ผล ฉะนั้นต้องย�้ำกับลูกว่าถ้าอยากได้อะไร
ก็ตาม ลูกต้องมาขออนุญาตพ่อแม่ก ่อนรับของจากคนอื่นทุกคร้ัง รวมถึงต้อง 
ไม่ออกไปไหนกับคนแปลกหน้าเด็ดขาด หรือแม้แต่ไปกับคนรู ้จักหรือใกล้ชิดก็
ต้องขออนุญาตพ่อแม่ก่อนเช่นกัน และไม่ให้ข้อมูลส่วนตัวกับคนแปลกหน้า เช่น  
“มีคนมาถามว่ารอพ่อแม่อยู่เหรอจ๊ะ” “หนูชื่ออะไร” “บ้านอยู่ไหน เดี๋ยวไปส่ง
ให้ไหม” ต้องบอกลูกว่าต้องไม่ให้ข้อมูลส่วนตัวกับคนอื่นเด็ดขาด ต้องคิดก่อนทุก
ครั้งท่ีมีคนเข้ามาทัก อย่าให้ข้อมูลและหากพ่อแม่มีการนัดหมายกับลูก ก็ต้องย�้ำว่า 
พ่อแม่จะเป็นผู้มารับเอง จะไม่ให้คนอ่ืนมารับแทนเด็ดขาด หากลูกอยู่บ้านตามล�ำพัง 
แล้วมคีนมาเคาะประตบู้าน ลกูต้องไม่พดูโต้ตอบ ไม่เปิดประตใูห้คนแปลกหน้า ให้เงยีบ
และให้เข้าใจว่าบ้านไม่มีคนอยู่ ดีกว่ารู้ว่าลูกอยู่ตามล�ำพัง

	   การคบเพื่อน

		  วัยรุ่นแทบทุกคนจะให้ความส�ำคัญแก่เพ่ือนมาก โดยลักษณะหนึ่งที่เกิดขึ้น 
ในการคบเพือ่น คอื การเลอืกเพือ่นทีม่คีวามสนใจคล้ายคลงึกนั มลีกัษณะบางอย่างเหมอืน
กับตนเองหรือสามารถสนองความพึงพอใจแบบวัยรุ่น และที่ส�ำคัญอีกประการหนึ่ง 
คือ ไปมาหาสู่กันได้ง่าย สิ่งเหล่านี้ท�ำให้วัยรุ่นเกิดความรู้สึกใกล้ชิดไว้วางใจ ยอมรับ 
ซึ่งกันและกัน ตลอดจนสามารถเปิดเผยความรู้สึกบางอย่างต่อกันได้ 
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		  วิธีสอนลูก เลือกคบเพื่อน
		  1. ก�ำหนดเวลาการพูดคุย
 			   ยุคท่ีเทคโนโลยีล�้ำหน้า มีช่องทางการติดต่อกับเพื่อนท้ังจากมือถือ 
ไลน์แชท หรือบอร์ดสนทนาต่างๆ แต่ถ้าลูกแชทกับเพื่อนจนถึงตีสองตีสามก็คงไม่ไหว 
ก�ำหนดเวลา ‘ปิดเคร่ือง’ ให้ลูกเข้านอนตรงเวลา และเม่ือเข้านอนแล้วจะต้องปิดโทรศพัท์
และหน้าจอให้หมด อย่าลืมชวนลูกท�ำกิจกรรมอื่นๆ เพื่อดึงความสนใจของลูกบ้าง 
		  2. รู้จักเพื่อนลูก
			   • ถ้าจะให้ลูกออกไปเจอเพื่อนนอกบ้าน พ่อแม่ให้ลูกพาเพื่อนมาเล่น 
ท่ีบ้านให้พ่อแม่ได้รู้จกัด้วยดกีว่า ชวนลกูพูดคุยเรือ่งเพือ่นเป็นประจ�ำ จะได้รูว่้าเพือ่นลกู
เป็นใคร มีนิสัยอย่างไรบ้าง หรือลูกจะไปท�ำการบ้านที่บ้านเพื่อน พ่อแม่ควรสนับสนุน 
ให้ลูกกับเพื่อนของลูกได้นั่งท�ำการบ้านร่วมกัน ได้อ่านหนังสือเตรียมสอบร่วมกัน  
ได้นั่งท�ำแบบฝึกหัดในวิชาคณิตศาสตร์ร่วมกัน เป็นต้น โดยที่คุณพ่อคุณแม่ อาจจะบอก
ให้ลูกชวนเพื่อนมาอ่านหนังสือที่บ้าน มาเตรียมสอบที่บ้าน เวลาที่คุณพ่อคุณแม่ จะซื้อ
แบบฝึกหัดให้กับลูก ก็ซื้อเผื่อเพื่อนของลูกด้วยก็ได้ จะได้ฝึกท�ำไปพร้อมๆ กัน
			   • กรณีที่ลูกไปอ่านหนังสือที่บ้านเพื่อน พ่อแม่ก็มีความจ�ำเป็นที่จะต้อง 
ท�ำความรู้จักกับพ่อแม่ของเพื่อนสนิทของลูก เพื่อคอยแบ่งปัน ช่วยเหลือกันในเรื่อง 
การเรียนของลูก
			   • กรณีมีหลาน หรือเด็กรุ ่นพ่ีที่เป็นลูกของเพื่อนบ้านที่เป็นเด็กที่ 
ตั้งใจเรียนและรู้จักมักคุ้นกัน ขอแนะน�ำให้พ่อแม่ ให้เด็กรุ่นพี่มาช่วยนั่งท�ำการบ้าน 
เป็นเพื่อนลูก บอกให้ช่วยสอนน้อง เวลาที่น้องไม่เข้าใจ โดยที่พ่อแม่อาจจะให้ค่าขนม
เล็กๆ น้อยๆ กับเด็กรุ่นพี่คนนั้นก็ได้
		  3. ระวังเพื่อนออนไลน์
			   สมัยนี้มิจฉาชีพแฝงตัวใช้อินเตอร์เนตล่อลวงเด็กๆ เพราะฉะนั้น 
ต้องสอนให้ลูกรู้จักระมัดระวังตัวเมื่อคบเพื่อนออนไลน์ โดยเฉพาะถ้าเพ่ือนชวนคุย 
เร่ืองเพศ เงิน ช้ีชวนให้รู้จักยาเสพติด หรืออยากนัดพบตัวจริง ต้องรีบเล่าให้พ่อแม่ 
ฟังทันที และถ้าลูกอยากนัดเจอเพื่อน พ่อแม่ก็ควรไปพบเพื่อนคนนั้นพร้อมลูกด้วย
		  4. แนะน�ำให้ลูกมีความรู ้สึกยินดีที่่จะช่วยสอนเพื่อน ช่วยอธิบาย 
ให้เพื่อน เวลาที่เพื่อนไม่เข้าใจ การที่ลูกได้มีโอกาสอธิบาย หรือยกตัวอย่างอะไรบ่อยๆ  
จะท�ำให้ลูกเรียนรู้เรื่องๆ นั้นได้อย่างเข้าใจมากยิ่งขึ้น

52 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



		  5. พ่อแม่ควรรู้จักกับเพื่อนๆ ของลูก คนไหนที่เป็นเพื่อนสนิทของลูก และ
ถ้ารู้จักพ่อแม่ของเพื่อนลูกด้วย โดยเฉพาะเพื่อนสนิทของลูก ก็จะดีมากๆ เม่ือพ่อแม ่
รูจั้กกบัเพือ่นของลกูแล้ว เวลาทีล่กูมเีร่ืองราวอะไรทีเ่กีย่วข้องกบัเพือ่น ไม่ว่าจะเป็นเรือ่ง
ที่ลูกพอใจหรือไม่สบายใจ ลูกก็จะเล่าให้พ่อแม่ฟัง
		  6. การคบเพื่อนต่างเพศ จะช่วยให้วัยรุ่นมีการปรับตัวทางเพศและทาง
สังคมได้เหมาะสม โดยอยู่บนพื้นฐานของการเท่าเทียมกัน การนับถือและให้เกียรต ิ
ซึ่งกันและกัน ดังนั้นการคบเพื่อนต่างเพศของวัยรุ่นจะต้องระลึกถึงสิ่งต่อไปนี้
			   • วัยรุ่นชายต้องคิดเสมอว่าวัยรุ่นหญิงเป็นเพศเดียวกับแม่ พี่สาวหรือ 
น้องสาวจึงควรให้ความช่วยเหลือและให้เกียรติ
			   • ควรหลีกเล่ียงการถูกเนื้อต้องตัว เพราะอาจน�ำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ 
ที่ไม่ตั้งใจได้
			   • ควรหลีกเลี่ยงการไปพักค้างร่วมกันเป็นหมู ่คณะ หรือตามล�ำพัง 
โดยไม่มีผู้ใหญ่คอยดูแล
			   • ควรหลีกเลี่ยงการอยู่กันตามล�ำพังในที่ลับตาคน
			   • ควรหลีกเลี่ยงการไปในที่เปลี่ยว โรงแรมและสถานเริงรมย์ที่เป็นแหล่ง
มั่วสุมของวัยรุ่น
			   • ควรหลีกเลี่ยงการมีนัดหมายกับเพศตรงข้ามในยามวิกาล
			   • วยัรุน่หญงิควรแต่งกายเรยีบร้อยมดิชดิ ไม่ควรแต่งกายในลกัษณะยัว่ยุ
ให้เกิดอารมณ์ทางเพศ
			   • หลีกเล่ียงการคบเพ่ือนหรือออกเทีย่วกบัเพือ่นต่างเพศทีไ่ม่รูจ้กัดีพอ 
			   • วางตัวเป็นสุภาพบุรุษและสุภาพสตรีให้เกียรติซึ่งกันและกัน ไม่ควรมี
การล่วงเกินทางเพศ
			   • มีกิริยามารยาทดี มีความอดทน อดกลั้น
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	   ยาเสพติด

		  สังคมรอบข้างเปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลา มีสิ่งล่อใจต่างๆ สื่อต่างๆ ทั้งวิทยุ 
โทรทัศน์ และที่ส�ำคัญ คือ อินเทอร์เน็ตที่คุณก�ำลังเล่นอยู่นี้ ล้วนเป็นดาบสองคมทั้งสิ้น 
มนัอาจจะชกัน�ำลกูๆ ไปในทางท่ีผดิ หรือโดนคนท่ีประสงค์ร้ายหลอกเอา โดยใช้จดุอ่อน 
จากความไร้เดียงสา หรือความอยากลองของใหม่ของวัยรุ่นมาคุกคาม ดังนั้นพ่อแม่ 
จึงมีหน้าที่ที่จะต้องคอยดูแล และให้ความอบอุ่นแก่ลูกอย่างใกล้ชิด การที่พ่อแม ่
จะทราบว่าลูกก�ำลังใช้ยาเสพติดอยู่หรือไม่นั้น ท�ำได้ง่ายๆ โดยการสังเกตอาการ 
ทีผ่ดิปกต ิความประพฤตขิองลกูเปลีย่นแปลงไป หากเป็นการทดลองใช้ในระยะเริม่แรก  
อาจจะสังเกตได้ไม่ชัด วิธีที่ดีคือ การพูดคุยกับลูก เพื่อลูกจะได้รู ้สึกสบายใจที่พูด  
และเล่าปัญหาของตนเองออกมา การใช้ความสัมพันธ์ที่ดีจะได้ผลดีกว่าการคอยจับผิด 
ซึ่งท�ำให้ลูกปกปิด ไม่พูดความจริง

		  ท�ำอย่างไรไม่ให้ลูกติดยาเสพติด
		  	ให้ความรักความอบอุ่น ความเอาใจใส่ลกูของท่าน ตลอดระยะเวลาทีล่กู
เจริญเติบโตขึ้น
		  	สร้างบรรยากาศในบ้านอย่างอบอุ่น มีความสุข และมั่นคง ปลอดภัย
		  	ประพฤติในทางที่ถูกต้อง คงเส้นคงวา และเหมาะสมที่จะเป็นแบบฉบับ 
ของลูก
		  	รู้จักอุปนิสัย ความประพฤติของเพื่อนของลูกแต่ละคน เพื่อจะชี้แนะ 
ให้ลูกรู้จักคบเพื่อนที่ดี ไม่ชักน�ำไปในทางที่เสื่อมเสีย
		  	ให้ความรู้ อบรมสั่งสอนในทางท่ีถูกต้อง และเหมาะสมกับวัย เกี่ยวกับ
ปัญหาสังคมที่เกิดขึ้น เช่น ปัญหาทางเพศ ปัญหายาเสพติด ปัญหาเด็กวัยรุ่น เป็นต้น
		  	พบปะ ครู อาจารย์ที่โรงเรียน เพื่อถามข้อมูล หรือปรึกษาปัญหาของลูก
บางประเด็นที่อาจเกิดขึ้น
		  	เลือกคบเพื่อน เพื่อลูกจะได้สิ่งแวดล้อมที่ดีเท่าที่จะเป็นไปได้
		  	สอนให้ลูกรู้จักยาเสพติดประเภทต่างๆ เพื่อให้ลูกได้รู้จักรูปร่างหน้าตา 
และโทษของมัน เพื่อไม่ให้ถูกชักจูงให้ไปทดลอง ให้ลูกรู้จักยาพวกนี้จากปากของพ่อแม่ 
ดีกว่าไปรู้ผิดๆ ถูกๆ จากปากของเพ่ือน มีพ่อแม่บางคนหลีกเลี่ยงการพูดถึงยาเสพติด 

54 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



บางคนไม่ยอมให้ลูกได้รับความรู้เกี่ยวกับยาเสพติดเลย เนื่องจากความกังวลว่าจะเป็น 
ส่ิงท้าทายลูกให้ลกูหันไปทดลองใช้ ซึง่เป็นความเข้าใจทีผ่ดิ พ่อแม่ทีม่ลูีกๆ ย่างเข้าสูวั่ยรุน่ 
ให้ชวนลูกมานั่งหน้าจอคอมพิวเตอร์ แล้วสอนให้ลูกรู้จักยาเสพติดประเภทต่างๆ 

		  พ่อแม่ควรท�ำอย่างไรเมื่อลูกยุ่งเกี่ยวกับสารเสพติด
		  พ่อแม่จะต้องร่วมมือร่วมใจช่วยเหลือ โดยอาศัยความรัก ความเข้าใจ  
เป็นพื้นฐานในการท�ำใจยอมรับสภาพปัญหาที่เกิดขึ้น และปฏิบัติในสิ่งต่อไปนี้
		  	ระงับสติอารมณ์ อย่าวู่วาม ยอมรับความจริง ยอมรับสภาพว่าลูกติดยา 
เพื่อเตรียมตัวช่วยเหลือลูก
		  	ไม่ควรแสดงความก้าวร้าวกบัลกู เพราะจะท�ำให้ลกูปกปิดซ่อนเร้นมากขึน้
		  	แสดงความรัก ความเห็นใจอย่างจริงใจ เพื่อให้ลูกยอมเปิดใจ ยอมรับ
ความช่วยเหลือ
		  	ต้องหาข้อมลูเพิม่เตมิว่า ลกูตดิสารเสพตดิประเภทใด ฤทธิร์นุแรงแค่ไหน 
ใช้สารเสพติดมานานแล้วหรือยัง ใช้ปริมาณแค่ไหน โดยอาจหาจากแหล่งข้อมูลต่างๆ 
เช่น เพื่อนสนิท ครูที่โรงเรียน ห้องนอน กระเป๋าเสื้อผ้า เป็นต้น
		  	ปรึกษาผู้มีความรู้ ความเชี่ยวชาญเฉพาะ เช่น ศูนย์ให้ค�ำปรึกษาปัญหา 
สารเสพติดหากลูกหลานติดสารเสพติดมานาน จนท�ำให้สภาพร่างกายและจิตใจ
เปลี่ยนแปลงไป หรือมีพฤติกรรมและบุคลิกภาพเบ่ียงเบนไปจากเดิม และครอบครัว
หรือไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้ ผู้ปกครองควรส่งลูกเข้ารับการบ�ำบัดรักษาและฟื้นฟู
สมรรถภาพทางด้านจิตใจ ในสถานบ�ำบัดรักษาต่าง ๆ ทั่วประเทศ
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	  5. ด้านอื่นๆ

	   1. ด้านการใช้สาธารณสมบัติ

		  การใช้สาธารณสมบัติหรือสิ่งท่ีทุกคนใช้ร่วมกัน เป็นหน้าที่ของทุกคน 
ที่จะต้องดูแลและช่วยกันรักษาไม่ให้ช�ำรุดเสียหาย ดูแลให้สามารถใช้ได้ยาวนาน ดังนั้น
พ่อแม่จะต้องสอนให้ลกูรู้จกัวธิกีารใช้สิง่ของ สถานที ่ทีเ่ป็นสมบตัส่ิวนรวม การรูจ้กัวธิใีช้ 
และดูแลรักษาจะท�ำให้สามารถใช้ร่วมกันได้เป็นเวลานาน นอกจากนี้ยังเป็นเรื่องของ
จติส�ำนกึและมารยาทในการใช้ของส่วนรวมอกีด้วย ตวัอย่างการใช้สาธารณสมบตัมีิดงันี้
		  1.1 การใช้ตู้โทรศัพท์สาธารณะ ผู้ใช้จะต้องรู้วิธีการใช้และใช้อย่างถูกวิธี  
เช่น ต้องยกหโูทรศพัท์ขึน้ก่อน แล้วหยอดเหรียญ กดหมายเลขทีต้่องการโทรออก หากไม่ตดิ 
หรอืไม่มผีูร้บัให้วางสายแล้วเหรยีญจะหล่นออกมา ถ้าต้องการโทรซ�ำ้ให้ท�ำตามขัน้ตอน
ดังกล่าวข้างต้น อย่างไรก็ตามเมื่อเสร็จสิ้นการโทรศัพท์จะต้องวางหูโทรศัพท์ไว้ที่เดิม 
การใช้โทรศัพท์ที่ไม่ถูกวิธี เช่น กระแทกหูโทรศัพท์ ทุบท�ำลายเมื่อไม่พอใจ กระชาก  
ถ่มน�ำ้ลายใส่หโูทรศพัท์ ป้ายน�ำ้มกู หรอืทิง้ให้โทรศัพท์ห้อยลงพืน้เม่ือเลิกใช้แล้ว เป็นต้น 
พฤติกรรมดังกล่าวเป็นพฤติกรรมที่ไม่ควรท�ำ พ่อแม่จะต้องสอนให้ลูกใช้โทรศัพท ์
ให้เหมาะสม
		  1.2 การใช้ห้องน�้ำสาธารณะ ผู้ใช้จะต้องรักษาความสะอาดและใช้อย่าง 
ถูกวิธี การใช้ห้องน�้ำหรือส้วมสาธารณะเป็นที่ที่ทุกคนจ�ำเป็นต้องใช้ร่วมกันเมื่อออกไป
ข้างนอกบ้าน เมือ่ต้องการเข้าห้องน�ำ้เพือ่อจุาระหรอืปัสสาวะจะต้องดสูญัลกัษณ์ก่อนว่า
เป็นห้องน�้ำส�ำหรับผู้หญิงหรือผู้ชาย เตรียมกระดาษทิชชู เมื่อเดินเข้าไปแล้วถ้ามีคนเข้า
แถวรออยู ่เราจะต้องเดนิไปยนืต่อแถว ไม่แซง ไม่ส่งเสยีงดงัรบกวนผูอ้ืน่ เมือ่เข้าห้องน�ำ้
จะต้องปิดใส่กลอน ตรวจดคูวามสะอาดของโถส้วม ถ้าไม่สะอาดจะต้องใช้กระดาษทชิชู 
เช็ดท�ำความสะอาดก่อนนั่ง การนั่งจะต้องนั่งให้ถูกวิธี ถ้าเป็นโถจะต้องนั่งลงบนโถ  
ไม่ปีนขึน้ไปนัง่บนโถเพราะอาจเกดิอนัตราย อาจลืน่และพลดัตกลงมาได้ เมือ่อจุาระหรอื
ปัสสาวะเสรจ็เรยีบร้อยแล้วจะต้องท�ำความสะอาดตนเอง และกดน�ำ้หรือราดน�ำ้ทกุครัง้ 
แต่งตัวให้เรียบร้อยก่อนเปิดประตูออกมา จากนั้นจึงไปล้างมือที่ก๊อกน�้ำแล้วเช็ดให้แห้ง
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	 	 1.3 การใช้เก้าอี้ หรือม้านั่ง ผู้ที่ใช้เก้าอี้หรือม้าน่ังที่จัดไว้ตามที่ต่างๆ เช่น 
ม้านัง่ทีร่อรถเมล์ ม้านัง่ตามสวนสาธารณะ ม้านัง่ตามห้างสรรพสนิค้า เป็นต้น พ่อแม่จะ
ต้องสอนวิธีการใช้เพื่อลูกจะได้ใช้ได้อย่างถูกต้อง เช่น ถ้ามีบุคคลอื่นนั่งอยู่ไม่ควรไปยืน
รอตรงหน้า หรือพูดให้ลุกขึ้นเพ่ือท่ีตนเองจะได้นั่ง เวลานั่งจะต้องไม่โยก หรือขีดเขียน 
ขูด เคาะ ท�ำลายเพ่ือให้แตกหักเสียหาย สกปรก เป็นต้น หากท�ำสิ่งของหก สกปรก 
เลอะเทอะ จะต้องเช็ดท�ำความสะอาดให้เรียบร้อยก่อนลุกออกจากเก้าอี้
		  1.4 การใช้ถังขยะ เมื่อต้องการทิ้งสิ่งของที่ไม่ต้องการจะต้องทิ้งลงใน 
ถงัขยะทีจ่ดัไว้ตามทีต่่างๆ พ่อแม่ต้องสอนให้ลูกทิง้ส่ิงของให้เป็นทีเ่ป็นทาง ไม่ท�ำสกปรก
เลอะเทอะ เพราะที่สาธารณะเป็นที่ที่ทุกคนใช้ร่วมกัน การทิ้งไม่เป็นที่เป็นทางจะท�ำให้
สถานทีส่กปรกและอาจเกิดอนัตรายกบัผูอื้น่ได้ เช่น เมือ่เรากนิกล้วยแล้วท้ิงเปลอืกกล้วย
ลงบนถนน ผู้ท่ีเดินเหยียบอาจลื่นหกล้มได้รับบาดเจ็บได้ หรือการทิ้งสิ่งสกปรกลงใน 
แม่น�้ำล�ำคลอง เป็นสิ่งที่ไม่ควรท�ำเพราะแม่น�้ำล�ำคลองเป็นที่ที่ทุกคนจะต้องใช้น�้ำ  
หากน�้ำสกปรกอาจท�ำให้ผู้ที่ใช้น�้ำในการอาบเป็นโรคผิวหนังหรือบางครอบครัวต้อง 
ใช้น�้ำในการดื่มกินก็จะเกิดโรคภัยไข้เจ็บตามมา เป็นต้น นอกจากนี้ยังท�ำให้เป็นที่สะสม
เชื้อโรค และสถานที่ไม่สวยงามอีกด้วย
		  1.5 การใช้ท่ีพักผู้โดยสารรถประจ�ำทาง ผู้ใช้จะต้องรู้ว่าที่พักผู้โดยสาร
รถประจ�ำทางเป็นที่ที่ทุกคนที่จะเดินทางโดยรถโดยสารประจ�ำทางจะต้องมายืนหรือ 
นั่งรอรถประจ�ำทาง ซึ่งที่พักผู้โดยสารรถประจ�ำทางบางแห่งจะมีคนใช้ค่อนข้างมาก 
อาจจะต้องเบียดกันบ้าง หรือไม่มีที่นั่ง ต้องยืน การใช้ต้องมีความเอ้ือเฟื้อเผื่อแผ่  
รู้จักแบ่งปันกัน หากหน้าฝนมีฝนตกลงมาอาจจะต้องยืนเบียดกันเพื่อหลบฝน และ 
การใช้ทีพ่กัผูโ้ดยสารรถประจ�ำทางจะต้องไม่ไปขดีเขยีน ทบุหรอืท�ำลายส่ิงต่างๆ รวมทัง้ 
การรักษาความสะอาด
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		  1.6 การใช้รถประจ�ำทาง รถประจ�ำทางเป็นของสาธารณะที่ทุกคน 
ใช้ร่วมกัน ปัจจุบันประเทศไทยมีความเจริญก้าวหน้าไปมาก มีทั้งรถไฟฟ้าบนดิน (BTS) 
รถไฟฟ้าใต้ดิน (MRT) รถเมล์ รถสองแถว รถตู้ ฯลฯ การเดินทางโดยใช้รถต่างๆ นั้น 
นอกจากพ่อแม่จะสอนเร่ืองของความปลอดภัยในการเดินทางแล้วจะต้องสอนให้รู้จัก
การใช้ท่ีถูกต้องและดูแลรักษาอีกด้วย การใช้รถสาธารณะจะต้องไม่ไปท�ำลาย ขูดขีด 
เขียน ทุบ หรือท�ำผิดกฎระเบียบที่ก�ำหนดไว้ 
		  1.7 การใช้ถนน ผู้ใช้ถนนจะต้องรู้กฎระเบียบในการใช้ เช่น การข้าม
ทางม้าลาย การเดินข้ามสะพานลอย หรือทางที่จัดไว้ส�ำหรับให้คนเดิน การใช้ถนน 
จะต้องรูจั้กแบ่งปันกนั เช่น การเดนิบนถนน เมือ่มผีูอ้ืน่ต้องการเดนิไปก่อนเราควรหลบ
หรือหลีกให้ทางผู้อื่น
		  1.8 การใช้สวนสาธารณะ การพักผ่อนหรือการไปใช้สวนสาธารณะเพื่อ
พักผ่อน หรือออกก�ำลังกาย จะต้องรู้จักการใช้ เช่น เวลาเปิด-ปิด กฎระเบียบต่างๆ  
ซึ่งผู้ใช้จะต้องศึกษาก่อนเข้าไปใช้และจะต้องปฏิบัติตามกฎระเบียบอย่างเคร่งครัด  
รวมทั้งการดูแลรักษา ไม่ทิ้งสิ่งสกปรก ไม่ท�ำลายสิ่งของ ไม่เด็ดดอกไม้ ตัดต้นไม้ 
		   การใช้สาธารณะสมบัติยังมีอีกมากมายซึ่งเป็นเรื่องที่มีความส�ำคัญและ
จ�ำเป็นเพราะเป็นเรือ่งทีล่กูจะต้องพบในการด�ำรงชวีติ ดงันัน้พ่อแม่จะต้องอบรมส่ังสอน
วธิกีารใช้ให้ถกูต้อง เหมาะสม เพือ่ความปลอดภยั และการดูแลรักษาสิง่ทีเ่ป็นสาธารณะ
ประโยชน์

สรุป
	 การสอนให้ลูกรู ้จักการใช ้สาธารณสมบัติหรือสิ่ง ท่ี 
ทุกคนใช้ร่วมกันเป็นเรื่องที่มีความส�ำคัญและจ�ำเป็นที่พ่อแม่ 
จะต้องสอนและปลูกฝังลักษณะนิสัยการใช้ ได้แก่ 
	 1) การใช้อย่างถูกต้องเหมาะสม 
	 2) การช่วยกันดูแลและไม่ท�ำลาย 
	 3) การสร้างและท�ำนุบ�ำรุงรักษา 
	 4) การอนุรักษ์
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	   2. ด้านการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์

		  การใช้เวลาว่างให้เกดิประโยชน์เป็นอกีเรือ่งหนึง่ทีม่คีวามจ�ำเป็นส�ำหรบัเดก็ 
ที่มีความต้องการพิเศษเพ่ือไม่ให้เสียเวลาโดยไม่ได้ประโยชน์ และยังได้รับความ
เพลดิเพลนิจากการท�ำกจิกรรมอกีด้วย การใช้เวลาว่างอาจจะเป็นช่วงใดกไ็ด้แต่ส่วนใหญ่ 
มักจะเป็นช่วงกลางวันหรือตอนเย็น หรือในวันหยุด เด็กในช่วงวัยรุ่นบางคนอาจจะใช้
เวลาว่างไม่เหมาะสม เช่น เม่ือมเีวลาว่างจากการเรยีนหนงัสือหรอืท�ำการบ้านก็จะใช้เวลา 
ในการเล่นเกม เล่นมอืถอื แกล้งเพือ่น นัง่เหม่อลอย ซึง่จะท�ำให้เวลาอันมีค่านัน้สูญเปล่า
ไม่ได้ประโยชน์อะไร ซึ่งนอกจากจะไม่เกิดประโยชน์แล้วยังอาจเป็นโทษต่อตนเองและ
บุคคลอื่นอีกด้วย 
		  การใช้เวลาว่างให้เกดิประโยชน์นัน้มีวตัถปุระสงค์เพือ่ให้เดก็ใช้เวลาทีมี่ให้เกดิ
ประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น โดยอาจจะเป็นการท�ำกิจกรรมที่ตนเองชื่นชอบ กิจกรรม
ที่พ่อแม่สามารถแนะน�ำหรือสอนให้ลูกท�ำเมื่อมีเวลาว่างมีดังนี้
		  2.1 งานอดิเรก พ่อแม่ลองหางานอดิเรกที่ลูกชอบให้ลูกท�ำหรือท�ำด้วยกัน 
กบัลกู เช่น การปลกูผกั ปลูกดอกไม้ เป็นต้น การปลูกผกันอกจากจะเป็นการใช้เวลาว่าง 
ให้มีประโยชน์แล้วยังได้ทานผักที่ปลูกด้วยตนเอง ปลอดสารพิษ และถ้ามีจ�ำนวนมาก
ยังได้แบ่งปันกับเพื่อนบ้านอีกด้วย นอกจากนี้สิ่งที่ตามมาคือความสุขและความภูมิใจ
กับผลงานของตนเอง
		  2.2 อ่านหนังสือ การอ่านหนังสือนอกจากจะได้ความรู้แล้วยังได้รับความ
เพลิดเพลินอีกด้วย โดยให้ลูกเลือกหนังสือที่ชอบหรือสนใจ อาจจะเป็นหนังสือที่มีแต่
รูปภาพก็ได้หากเด็กมีปัญหาในการอ่าน อย่างไรก็ตามพ่อแม่จะต้องช่วยพิจารณาเรื่อง
ประเภทของหนังสือและความเหมาะสมกับวัยของลูกด้วย
		  2.3  งานประดษิฐ์ การประดษิฐ์สิง่ของต่างๆ จากวสัดเุหลอืใช้หรอืเศษวสัดุ 
เป็นอีกงานหนึ่งที่เป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ อาทิ การน�ำขวดน�้ำพลาสติกมา
ประดิษฐ์เป็นที่ใส่ต้นไม้ หรือประดิษฐ์เป็นดอกไม้ ปัจจุบันการท�ำงานประดิษฐ์สามารถ
ศึกษาหาความรู้ได้ง่ายจากแหล่งต่างๆ เช่น ในคอมพิวเตอร์ YouTube หนังสืองาน
ประดิษฐ์ เป็นต้น และถ้าท�ำได้สวยงามสามารถจ�ำหน่วยเป็นรายได้อีกด้วย
		  2.4 ออกก�ำลังกาย ปัจจุบันคนส่วนใหญ่จะใช้เวลากับการท�ำงาน  
การเดินทาง เด็กๆ จะใช้เวลาไปกับการเรียนหนังสือ ท�ำการบ้าน เล่นมือถือ ดูหนัง  
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ฟังเพลง จึงไม่ค่อยได้ใช้เวลาว่างในการออกก�ำลังกาย ส่งผลให้บางคนเป็นโรคอ้วน  
หรือเจ็บไข้ได้ป่วยบ่อยๆ ดังนั้นพ่อแม่ควรหาเวลาว่างพาลูกไปออกก�ำลังกายหรือ 
ออกก�ำลังกายด้วยกัน เช่น วิ่ง เดินเร็ว เตะฟุตบอล โยคะ ตีเทนนิส เป็นต้น  
การออกก�ำลังกายนอกจากจะเป็นการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์แล้วยงัช่วยให้ร่างกาย
แข็งแรง ผ่อนคลายความตึงเครียด และเกิดความสัมพันธ์อันดีภายในครอบครัวอีกด้วย
		  2.5 งานศิลปะ การใช้เวลาว่างในการท�ำงานศิลปะเป็นอีกกิจกรรมหนึ่ง 
ในการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ งานศิลปะมมีากมายหลายอย่าง เช่น วาดภาพ ระบายส ี
เพ้นท์ ปั้น เป็นต้น พ่อแม่ควรสังเกตว่าลูกชอบงานด้านศิลปะหรือไม่ ถ้าชอบงานด้านนี้
กค็วรส่งเสรมิด้วยการหาอปุกรณ์ จดัสภาพแวดล้อมให้ลูกได้ท�ำงานศิลปะเม่ือมีเวลาว่าง 
และร่วมชื่นชมผลงานของลูก จะท�ำให้ลูกมีก�ำลังใจที่จะสร้างสรรค์ผลงาน
	 	 2.6 เขียนบันทึก ส�ำหรับผู ้ที่ชื่นชอบการเขียนบันทึกเรื่องราวต่างๆ  
อาจใช้เวลาว่างในการเขียนเรื่องต่างๆ ที่ผ่านเข้ามาในชีวิตและต้องการจะบันทึกไว้เป็น
ความทรงจ�ำหรือประสบการณ์ที่ดีๆ เอาไว้ เมื่อเวลาผ่านไปจะได้กลับมาอ่านอีกครั้ง
	

	   3. การท�ำงานบ้าน

		  การท�ำงานบ้านเป็นหน้าท่ีของสมาชิกทุกคนในครอบครัวที่จะต้องช่วยกัน 
เพราะบ้านเป็นที่อยู่อาศัยของทุกคน ดังนั้นทุกคนจึงต้องช่วยกันท�ำเพื่อให้บ้านสะอาด
เรียบร้อย น่าอยู่อาศัย และปลอดภัย พ่อแม่ควรฝึกลูกในการท�ำงานบ้านจนเป็นนิสัย 
เพื่อให้เกิดความคล่องแคล่วในการท�ำงาน ฝึกความรับผิดชอบ การมีส่วนร่วม และ 
เพื่อการน�ำไปใช้ในการด�ำรงชีวิตประจ�ำวันต่อไป 

สรุป 
การใช้เวลาว่างให้มปีระโยชน์เป็นเรือ่งทีด่ทัีง้ต่อตวัเด็กและครอบครวั 
เพราะการใช้เวลาว่างในการท�ำกิจกรรมต่างๆ ช่วยให้ลูกคลาย
ความเครียด ห่างไกลจากยาเสพติด เกิดความอบอุ่นเม่ือสมาชิก 
ในครอบครัวได้ท�ำกิจกรรมร่วมกัน นอกจากน้ียังอาจมีรายได้ 
เพิ่มขึ้นอีกด้วย
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		  1. เก็บของให้เป็นระเบียบ ข้าวของเครื่องใช้ในบ้านมีหลายอย่างเม่ือหยิบ
ออกมาใช้แล้วจะต้องเก็บเข้าท่ีให้เรียบร้อย เพราะจะท�ำให้บ้านดูเป็นระเบียบและ
สามารถหยบิของใช้ได้ง่ายเมือ่ต้องการ ไม่ต้องเสยีเวลาในการหา ดงัค�ำทีว่่า “หยบิก็ง่าย  
หายก็รู้ ดูงามตา” โดยวิธีการเก็บของให้จัดเป็นหมวดหมู่ เช่น ของใช้ในครัว ของใช ้
ในห้องน�้ำ ของใช้ในห้องนอน เป็นต้น แล้ววางเรียงให้เหมาะสม
		  2. กวาดบ้าน การกวาดบ้านเป็นงานที่ต้องท�ำทุกวัน เพราะฝุ่นละออง 
จะตกอยู่บนพื้น หรือติดอยู่ตามผนังห้อง ประตู หน้าต่าง บนหลังตู้ โต๊ะ เตียง บางคน 
จะมอีาการแพ้ฝุ่นละอองเหล่านีจ้ะท�ำให้ไม่สบายได้ วธีิการกวาดบ้าน ให้เลือกใช้ไม้กวาด
ให้เหมาะสมกบัพ้ืนห้อง เช่น ไม้กวาดดอกหญ้า ใช้กวาดพืน้ไม้ พืน้กระเบือ้ง ส่วนไม้กวาด
ทางมะพร้าว ใช้กวาดพื้นที่เป็นปูนซีเมนต์หรือพื้นดิน เป็นต้น การกวาดจะกวาดไปใน
ทิศทางเดียวกัน
		  3. ถูบ้าน เมื่อเก็บของเป็นระเบียบเรียบร้อย กวาดพื้น ต่อไปก็เป็น 
การถูพื้นห้องต่างๆ ภายในบ้าน การกวาดบ้านถูบ้านเพื่อไม่ให้เกิดการสะสมของ 
สิ่งสกปรกที่จะน�ำเชื้อโรคมาสู่ตัวเรา ท�ำให้เราเจ็บป่วยได้ วิธีการถูพื้น ให้ซักผ้าขี้ร้ิว 
ให้สะอาด บิดหมาดๆ คลี่ผ้าออกแล้วถูพื้นให้ทั่ว ทั้งน้ีต้องซักผ้าขี้ริ้วบ่อยๆ และหม่ัน
เปลี่ยนน�้ำที่ใช้ซักผ้า
		  4. ซกัผ้า รดีผ้า เสือ้ผ้าทีใ่ส่หรอืใช้แล้วจะต้องซกัท�ำความสะอาด รวมทัง้ผ้า
อื่นๆ เช่น ผ้าปูที่นอน ปลอกหมอน ผ้าคลุมเตียง ผ้าม่าน ผ้าคลุมโต๊ะ เป็นต้น ส�ำหรับ
เสื้อผ้าที่ใส่เป็นประจ�ำควรซักทุกวัน ส่วนผ้าปูที่นอน ปลอกหมอน ผ้าคลุมเตียง ผ้าม่าน 
หรือผ้าคลุมโต๊ะ อาจจะไม่ต้องซักทุกวัน วิธีการซักจะมีการใช้เครื่องซักผ้าหรือใช้มือ 
ซักผ้า ซึ่งจะต้องเลือกผงซักฟอกให้เหมาะสม
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	   4. การเตรียมอาชีพ

		  การเตรยีมอาชพีเป็นเรือ่งทีม่คีวามส�ำคญัส�ำหรับเดก็ทีมี่ความต้องการพิเศษ 
เมื่อเด็กจบการศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษา เด็กบางคนอาจจะสอบเข้าเรียนต่อในระดับ
อุดมศึกษา ซึ่งปัจจุบันนี้มหาวิทยาลัยต่างๆ ทั้งของรัฐและเอกชนเปิดโอกาสทางการ
ศึกษาให้เดก็ทีม่คีวามต้องการพเิศษได้เข้าศกึษาต่อในระดบัอุดมศึกษาได้เท่าเทยีมกบัเดก็
ปกต ิโดยจดัศนูย์บรกิารนสิติพิการ หรอื DSS (Disability Support Services Center) 
เพื่อช่วยเหลือสนับสนุนการเรียนการสอน จัดบริการสื่อ สิ่งอ�ำนวยความสะดวกต่างๆ 
อย่างไรก็ตามเด็กที่มีความต้องการพิเศษบางคนที่จบชั้นมัธยมศึกษาก็มุ่งสู่การศึกษา 
ในสายอาชพีตามท่ีตนเองสนใจ ถนดั หรือมคีวามสามารถ ดงันัน้พ่อแม่จะต้องจดัเตรยีมเด็ก 
เพื่อการเรียนรู้และประกอบอาชีพในอนาคต 
		  การเตรยีมอาชพีจะต้องอาศัยความร่วมมอืจากหลายฝ่ายท้ังครผููส้อน พ่อแม่ 
ผูเ้ชีย่วชาญและตัวเดก็ ด้วยการค้นหาความสามารถของเดก็ ความสนใจ ความชอบ รวมทัง้ 
ข้อจ�ำกัดของความบกพร่องของเด็กแต่ละคน การค้นหาความสามารถท�ำได้หลายวิธี  
เช่น การสงัเกตสิง่ทีเ่ดก็สนใจเป็นพเิศษ การซักถามพดูคยุถงึอนาคตทีเ่ดก็คดิหรอือาชพี
ที่เด็กอยากจะท�ำ การส�ำรวจโดยใช้แบบส�ำรวจอาชีพ เป็นต้น 
		  พ่อแม่จะต้องประสานงานหรือร่วมมือกับครูในการเตรียมความพร้อมด้าน
อาชีพให้แก่เด็กตั้งแต่เด็กเรียนอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษา ซึ่งการเตรียมความพร้อม 
จะมกีารเตรยีมทกัษะในด้านต่างๆ เช่น ทกัษะความรบัผดิชอบ การตรงต่อเวลา ความซือ่สตัย์ 
การปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น การเดินทาง เป็นต้น นอกจากนี้จะเป็นการเตรียมทักษะ
เฉพาะอาชีพแต่ละอาชีพ ซึ่งพ่อแม่สามารถขอค�ำแนะน�ำปรึกษาจากครูประจ�ำช้ันหรือ
ครูแนะแนวได้ ส�ำหรับการเตรียมทักษะพื้นฐานเพื่อการประกอบอาชีพมีแนวทางดังนี้
		  	1. ความรับผิดชอบ พ่อแม่สามารถพัฒนาลูกในด้านของการมีความ 
รับผิดชอบด้วยการมอบหมายงานให้เด็กรับผิดชอบ เช่น การเก็บเสื้อผ้า การรดน�้ำ
ต้นไม้ การล้างและเกบ็จานชาม เป็นต้น ท้ังนีจ้ะต้องสอนวธิกีารและคอยก�ำกบัดแูลและ 
ให้ค�ำแนะน�ำแก่ลูก ถ้าลูกลืมท�ำหน้าที่ที่ได้รับมอบหมาย พ่อแม่อาจใช้วิธีการเตือนด้วย
วาจาหรอืให้ลูกเขยีนตดิไว้ในท่ีท่ีเห็นได้ง่าย และถ้าลกูท�ำได้ดกีค็วรให้ค�ำชมเชยเพือ่สร้าง
ก�ำลังใจให้แก่ลูก
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แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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		  	2. การตรงต่อเวลา พ่อแม่ต้องสอนลูกเรื่องการตรงต่อเวลา เพราะการ
ประกอบอาชีพใดๆ ก็ตามจะต้องค�ำนึงถึงการตรงต่อเวลา หากไม่ตรงต่อเวลาจะเกิด
ผลกระทบหรือเกิดความเสียหายตามมา เช่น การเข้าท�ำงาน การนัดลูกค้า การส่งของ 
เป็นต้น พ่อแม่ต้องฝึกให้ลูกเป็นคนตรงต่อเวลาด้วยการฝึกในการท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน 
เช่น การต่ืนนอน การไปโรงเรียน การกลับบ้าน การส่งการบ้านให้ทันเวลาตามที่ครู
ก�ำหนด เป็นต้น 
		  วิธีการฝึกลูกเป็นคนตรงต่อเวลานั้น พ่อแม่อาจจะใช้การฝึกให้ลูกดูเวลา 
ท�ำตารางบันทึกการส่งงานเพื่อช่วยก�ำกับให้ลูกมีความตรงต่อเวลาจนติดเป็นนิสัย

	 	 3. ความซื่อสัตย ์ เป ็นทักษะที่มีความส�ำคัญในการท�ำงานเช ่นกัน  
การฝึกให้ลกูมคีวามซือ่สตัย์เป็นหน้าทีท่ีพ่่อแม่จะต้องอบรมส่ังสอน ชีแ้นะให้เห็นถงึผลด ี
ของความซื่อสัตย์ และผลเสียของความไม่ซื่อสัตย์ เช่น การท�ำงานด้วยความซื่อสัตย์
จะท�ำให้เรามีความเจริญก้าวหน้า หากไม่ซื่อสัตย์เมื่อถูกจับได้อาจถูกลงโทษ หรือถูกให้
ออกจากงาน เป็นต้น
		  การฝึกเรือ่งความซือ่สตัย์สามารถสอนได้โดยชีแ้นะ เช่น เรือ่งการท�ำการบ้าน
ด้วยตนเอง ไม่ลอกเพือ่น ไม่ทจุรติในการสอบ ไม่หยบิของของคนอืน่หรอืขโมยของเพือ่น 
เป็นต้น
		  4. การปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน การท�ำงานจะต้องปฏิสัมพันธ์หรือติดต่อ
กับบุคคลอ่ืน ดังนั้นจะต้องปฏิบัติตนให้เหมาะสมเพื่อการท�ำงานร่วมกับผู้อื่น การรู้จัก 
ผูกมิตรด้วยการพูดและการกระท�ำเป็นเรื่องจ�ำเป็นท่ีจะต้องฝึกให้เด็กรู้จักและปฏิบัติ  

ตัวอย่างตารางบันทึกการส่งงาน

งาน

1. เลข

2. ภาษาไทย

3. แผนที่

ก�ำหนดส่ง

12 มิ.ย. 61

25 มิ.ย. 61

30 มิ.ย. 61

ผลการปฏิบัต ิ        หมายเหตุ

ส่งวันที่ 26 มิ.ย. 61

เนื่องจากลืม

ล่าช้าตรงเวลา
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แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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การสอนเร่ืองการปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น เช่น การสอนให้รู ้จักใช้ค�ำพูดที่สุภาพ  
(ค่ะ ครับ) น�้ำเสียงไม่แข็งกระด้าง รู้จักอ่อนน้อมถ่อมตนต่อผู้ใหญ่ การรู้จักรอคอย  
การรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น เป็นต้น
		  5. การเดินทาง พ่อแม่ควรจะฝึกหัดให้ลูกรู้จักการเดินทางด้วยตนเอง ทั้งนี้
จะต้องค�ำนงึถงึเรือ่งความปลอดภัย โดยอาจจะฝึกให้เดนิทางด้วยกนักับพ่อแม่ก่อน จาก
นั้นให้เด็กเป็นผู้น�ำ จนกระทั่งเด็กสามารถเดินทางด้วยตนเองได้
			   การฝึกเดินทาง การเดินทางมีหลายช่องทาง เช่น การเดินทางโดย 
รถประจ�ำทาง พ่อแม่พาลูกข้ึนรถประจ�ำทางพร้อมทั้งสอนให้ลูกสังเกตลักษณะของรถ 
อาทิ หมายเลข สีรถ ป้ายบอกสถานท่ี ค่ารถ จากนั้นจึงให้เด็กเป็นคนน�ำพ่อแม่ขึ้นรถ 
เมือ่ปฏิบัติจนคล่องแคล่วแล้ว พ่อแม่จงึคอยตามไปห่างๆ จนแน่ใจว่าลกูสามารถเดนิทาง
ได้ด้วยตนเอง หรืออาจจะฝึกให้ลูกเดินจากปากซอยเข้าบ้านแล้วจึงค่อยๆ ห่างออกไป 
อย่างไรก็ตามพ่อแม่จะต้องประเมินสถานการณ์ ความสามารถของลูก และความ
ปลอดภัยเป็นส�ำคัญ รวมท้ังต้องคาดการณ์ในกรณีที่ลูกอาจหลงทาง จะต้องเขียนชื่อ  
ที่อยู่ของพ่อแม่ หรือญาติพี่น้องใส่กระเป๋า หรือติดไว้ที่โทรศัพท์ และสอนให้ลูกใช้
โทรศพัทต์ดิต่อกลบัเมือ่หลงทางหรอืมปัีญหา หรอืต้องขอความช่วยเหลือจากบคุคลอืน่ 
เช่น สอบถามจากเจ้าหน้าที่ เป็นต้น

	   5. การใช้จ่ายเงิน

		  การใช้จ่ายเงินเป็นเร่ืองท่ีเด็กจะต้องน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน การสอน
หรือฝึกให้ลูกมีทักษะในการใช้จ่ายเงินจะท�ำให้เด็กสามารถน�ำไปใช้ในการด�ำรงชีวิตได ้
ในอนาคต การใช้จ่ายเงินจะต้องรู้จักวางแผนในการใช้ให้เหมาะสม
		  วิธีการฝึกเรื่องการรู ้จักเงินและค่าของเงิน พ่อแม่จะต้องสอนเรื่องเงิน 
และค่าของเงิน ให้เด็กรู้จักเงินท่ีเป็นเหรียญ (โลหะ) และธนบัตรหรือแบงค์ (กระดาษ) 
ซึง่เหรยีญมทีัง้เหรยีญบาท เหรยีญ 2 บาท เหรยีญ 5 บาท เหรยีญ 10 บาท ส่วนธนบตัร 
มีใบละ 10 บาท ใบละ 20 บาท ใบละ 50 บาท ใบละ 100 บาท และใบละ 1,000 บาท 
เงินแต่ละประเภทจะมีค่าแตกต่างกัน โดยพ่อแม่น�ำเงินแต่ละประเภท (ของจริง) มาให้
เด็กดูและอธิบาย การสอนต้องค่อยๆ สอนทีละประเภทจนเด็กสามารถจดจ�ำได้จึงสอน
เพิ่มจนครบทั้งเงินที่เป็นเหรียญและเป็นธนบัตร
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		  วิธีการฝึกเรื่อง การใช้เงินในการซื้อสิ่งของ เมื่อเด็กรู้จักเงินและค่าของเงิน
แล้ว พ่อแม่พาลูกไปท่ีร้านค้าชี้ให้ลูกดูเร่ืองราคาสินค้า เช่น ขนมปังอันละ 20 บาท  
ให้ลูกเลือกเงินเพ่ือจ่ายสินค้า โดยพ่อแม่คอยให้ค�ำแนะน�ำ เป็นต้น เม่ือเด็กสามารถ 
ใช้เงินได้อย่างถูกต้องแล้ว พ่อแม่ควรสอนเรื่องของการวางแผนในการใช้จ่ายเงิน  
โดยพ่อแม่อาจจะให้ค่าใช้จ่ายแก่ลกูเป็นรายสัปดาห์ อาท ิลกูได้ค่าใช้จ่ายวนัละ 50 บาท 
สัปดาห์ละ 250 บาท (จันทร์ – ศุกร์) ดังน้ันพ่อแม่ให้เงินลูกไปจ�ำนวน 250 บาท  
และฝึกให้ลูกวางแผนการใช้จ่ายเงินวันละไม่เกิน 50 บาท ถ้าเหลือให้เก็บใส่กระปุก
ออมสนิ การวางแผนพ่อแม่สอนให้ลกูแบ่งเงนิกองละ 50 บาท ใส่ซองหรือถุงพลาสตกิไว้ 
จ�ำนวน 5 ซอง/ถงุ เขยีนวนัจนัทร์ – ศุกร์ ติดไว้ถงุละ 1 วนั ให้หยบิไปใช้วนัละ 1 ซอง/ถงุ 
เมื่อลูกสามารถบริหารจัดการใช้จ่ายเงินเป็นรายสัปดาห์ได้ พ่อแม่จึงเพิ่มเป็น 2 สัปดาห์ 
3 สัปดาห์ และ 1 เดือน
		  นอกจากจะสอนให้ลูกรู้จักเงิน ค่าของเงิน และการใช้จ่ายเงินแล้ว พ่อแม ่
จะต้องสอนให้ลกูใช้เงนิให้เหมาะสม รูจ้กัการใช้และเก็บออม ซือ้ของทีจ่�ำเป็น ไม่ใช้จ่าย
สุรุ่ยสุร่ายหรือฟุ่มเฟือย การรู้จักเก็บออมจนเป็นนิสัยจะท�ำให้ครอบครัวมีความมั่นคง 
ในอนาคต ดังนั้นพ่อแม่จะต้องฝึกให้ลูกรู้จักคิดก่อนที่จะซื้อของ เด็กวัยรุ่นบางคน 
เมื่ออยากได้ก็จะซื้อโดยไม่ได้คิดไตร่ตรองก่อนว่าสมควรซื้อหรือไม่ บางครั้งซื้อมาแล้ว 
ไม่ได้ใช้หรือใช้ได้ไม่คุ้มค่าก็โยนทิ้ง ซึ่งการสอนนั้นพ่อแม่ควรชี้แนะก่อนซื้อว่า “สิ่งที่ลูก
จะซื้อนั้นเป็นความจ�ำเป็นหรืออยากได้ ถ้าเป็นความจ�ำเป็นและต้องใช้ก็สมควรซื้อ 
แต่ถ้ายังไม่จ�ำเป็นแต่อยากได้เท่านั้นก็ไม่สมควรซื้อ” 
		  การฝึกให้ลกูรูจ้กัการวางแผนการใช้จ่ายเงนิจะเป็นการเตรยีมความพร้อมสู่
การประกอบอาชีพในอนาคต เพราะเมื่อลูกจบการศึกษาและประกอบอาชีพก็จะได้รับ 
เงินเดือนหรือเงินค่าจ้าง ดังนั้นลูกจะต้องรู้จักการวางแผนการใช้จ่ายเงินที่ได้มาเพื่อ 
การด�ำรงชีวิตต่อไป
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แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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คลายปญหา…
แกไดตรงจุด

บทที่  2
คลายปญหา…
แกไดตรงจุด

บทที่  3
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	  คลายปัญหา...สามารถแก้ได้ตรงจุด

	 เด็กที่มีความบกพร่องทางการเรียนรู้ส่วนใหญ่จะมีปัญหาทางด้านวิชาการ 
โดยเฉพาะด้านการอ่าน การเขียน และการคิดค�ำนวณ ซึ่งปัญหาดังกล่าวจะส่งผล 
ต่อการเรียนรู้วิชาการต่างๆ ดังนั้นจะเห็นได้ว่าเด็กกลุ่มนี้มักจะมีผลการเรียนต�่ำหรือ
เรยีนไม่เก่ง ทัง้ๆ ท่ีดเูป็นเดก็เฉลยีวฉลาด เดก็ทีม่คีวามบกพร่องทางการเรยีนรูห้ลายคน 
มีความสามารถโดดเด่นในเรื่องอื่นๆ ที่ไม่ใช่ด้านวิชาการ เช่น บางคนมีความสามารถ 
ในการเต้นร�ำ การท�ำอาหาร การเล่นกีฬา หรือด้านดนตรี เป็นต้น ซึ่งจะเป็นเร่ืองที่ 
ลงมือปฏิบัติ อย่างไรก็ตามพ่อแม่ ผู้ปกครองพบว่าเด็กที่มีความบกพร่องทางการเรียน
รู้มักจะมีปัญหาในด้านต่างๆ ต่อไปนี้ ทั้งนี้วิธีการช่วยเหลือเด็กที่มีความบกพร่องทาง 
การเรียนรู้มีหลากหลายวิธีที่พ่อแม่ ผู้ปกครองสามารถน�ำไปใช้เป็นแนวทางในการ 
แก้ปัญหา ดังนี้

	  ด้านร่างกาย

	 เด็กทีม่คีวามบกพร่องทางการเรยีนรูเ้มือ่ย่างเข้าสูว่ยัรุน่จะเริม่มกีารเปลีย่นแปลง
ทางร่างกายเช่นเดยีวกับเดก็ปกตทิัว่ไป ทัง้เดก็ผูช้ายและเดก็ผูห้ญงิจะมกีารเปลีย่นแปลง
ทั้งน�้ำหนัก ส่วนสูงท่ีเพิ่มขึ้น ลักษณะทางเพศชัดเจนขึ้น เพศชายจะมีเสียงห้าวหรือ 
ทุม้ขึน้ ไหล่กว้างขึน้ มขีนตามร่างกาย เช่น ขา รกัแร้ และอวยัวะเพศ ผูห้ญงิจะมหีน้าอก  
มีประจ�ำเดือน และมีขนข้ึนบริเวณรักแร้และอวัยวะเพศ นอกจากนี้วัยรุ่นเป็นช่วงที่มี
การเปล่ียนแปลงของระดับฮอร์โมนต่างๆ อีกด้วย โดยเฉพาะต่อมไขมันใต้ผิวหนังและ
ต่อมเหงื่อจะท�ำหน้าที่เพิ่มมากข้ึน เป็นสาเหตุหนึ่งท่ีท�ำให้เกิดปัญหาเร่ือง “สิว” และ 
“กลิ่นตัว”
	 ดังนัน้เม่ือเดก็ท่ีมคีวามบกพร่องทางการเรยีนรูย่้างเข้าสูว่ยัรุน่ จงึต้องเรยีนรู้เรือ่ง
การรักษาความสะอาดของร่างกาย ซ่ึงพ่อแม่ต้องดูแล ให้ค�ำแนะน�ำแก่ลูกในการรักษา
ความสะอาดของร่างกาย 
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คลายปญหา…
แกไดตรงจุด

บทที่  2
คลายปญหา…
แกไดตรงจุด

บทที่  3
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1.	การดูแลสุขอนามัย 
ส่วนตัว

2.	เช็ดตัวให้แห้ง 
หลังอาบน�้ำ

3.	กลิ่นตัว

พ่อแม่ควรแนะน�ำการปฏิบตัตินในการดแูลรกัษาความ
สะอาดของตนเองในเรื่องต่างๆ ดังนี้

1. รักษาความสะอาดอวัยวะเพศให้สะอาดทุกครั้งที่
อาบน�้ำและหลังการเข้าห้องน�้ำและเช็ดให้แห้งสนิท

2. สวมใส่เสื้อผ้าที่แห้ง สะอาด ไม่อับชื้นไม่คับหรือ
หลวมมากจนเกนิไป โดยเฉพาะกางเกงใน เสือ้ชัน้ใน

3. ไม่สวมใส่เสื้อผ้า หรือใช้เสื้อผ้าร่วมกับบุคคลอื่น
4. ผู้หญิงท่ีมีประจ�ำเดือนจะต้องเลือกใช้ผ้าอนามัยให้

เหมาะสม หมั่นเปลี่ยนผ้าอนามัย ดูแลรักษาความ
สะอาดของอวัยวะเพศ ทั้งนี้แม่จะเป็นผู้ที่มีบทบาท
ส�ำคญัมากในการสอน และให้ค�ำแนะน�ำอย่างใกล้ชดิ

•	 พ่อแม่ควรบอกก่อนที่ลูกจะเข้าไปอาบน�้ำว่าเช็ดตัว 
ด้วยนะ และเขยีนข้อความตดิไว้หน้าห้องน�ำ้เพือ่เตอืน 
ความจ�ำ

•	 เมื่อย่างเข้าสู่วัยรุ่นเด็กจะมีกลิ่นตัวแรง พ่อแม่ต้อง
สอนวธิกีารจดัการกบักลิน่ตวั เช่น การสอนให้รกัษา
ความสะอาด อาบน�้ำถูสบู่ เช็ดตัวให้แห้ง หรือใช้
ผลิตภัณฑ์ลดกลิ่นตัว 

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ
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	  ด้านอารมณ์และจิตใจ

	 เด็กที่มีความบกพร่องทางการเรียนรู้ส่วนใหญ่จะมีปัญหาในการอ่าน การเขียน  
การคิดค�ำนวณ ส่งผลให้เป็นอุปสรรคในการเรียนรู ้ และจากปัญหานี้ท�ำให้เด็ก 
ที่มีความบกพร่องทางการเรียนรู ้มีปัญหาด้านอารมณ์และจิตใจตามมา ซึ่งพ่อแม่  
ผู้ปกครองที่มีลูกเป็นเด็กที่มีความบกพร่องทางการเรียนรู้จะพบว่าเด็กมีปัญหาด้าน
อารมณ์และจิตใจดังต่อไปนี้ ท้ังนี้พ่อแม่จะต้องหาวิธีในการแก้ไขซึ่งวิธีที่ใช้มีหลายวิธี 
ที่พ่อแม่ สามารถเลือกและน�ำไปใช้ได้ดังนี้

1.	อารมณ์อ่อนไหวง่าย 
มักท้อแท้ ถ้าถูกต่อว่า
หรือดุจะร้องไห้ หนีออก
จากบ้าน เด็กบางคน 
ขู่จะฆ่าตัวตาย

1.	ค่อยๆ พูดกับเด็กด้วยเหตุผล เพราะถ้าพูดด้วย 
น�ำ้เสยีงหรอือารมณ์ทีรุ่นแรงจะท�ำให้เดก็เกดิอาการ
ตกใจและจะไม่ยอมฟังค�ำอธิบาย

2.	 ใช้วิธีเบี่ยงเบนความสนใจ เปลี่ยนเร่ืองไปก่อนแล้ว
ค่อยกลับมาอธิบายในเรื่องที่ท�ำให้เด็กเสียใจหรือ 
ไม่พอใจ

3.	 ถ้าลูกร้องไห้ พ่อแม่ก็เข้าไปกอด จับมือ หรือพูดคุย
กบัลกู บอกว่าพ่อแม่รกัลกูหรอืพยายามหาเรือ่งอืน่ๆ
มาพูดคุย โดยไม่พูดเรื่องที่ท�ำให้เด็กเสียใจอีก

4.	ปล ่อยให ้เด็กสงบสติอารมณ์ แล ้วกลับมาคุย
กันอีกครั้งตอนอารมณ์ผ ่อนคลายหรือรู ้สึกตัว  
หรือมีอารมณ์ปกติพร้อมที่จะฟัง

5.	 ผูป้กครองบอกผ่านคณุครท่ีูโรงเรยีนให้ช่วยย�ำ้เตอืน 
จากนั้นพ่อแม่ ผู้ปกครองก็กลับมาย�้ำเตือนที่บ้าน 
อีกครั้งหนึ่ง
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2.	ต้องการให้คนอื่น
ยอมรับ ต้องการม ี
เพื่อนมากๆ 

3.	เริ่มชอบเพศตรงข้าม 
จะแอบมอง หรือดูคลิป
หรือซื้อหนังสือที่มีรูปโป๊
มาดู

4. มีอารมณ์ทางเพศ แต่ก็
จะอายไม่กล้าเล่าให ้
พ่อแม่ ผู้ปกครองฟัง

1.	อธิบายและแนะน�ำให้เด็กเข้าใจว่าถ้าต้องการให ้
คนอืน่ยอมรบัจะต้องพยายามพฒันาตนเอง ปรบัตวั
ให้เข้ากับเพื่อนๆ

2. แนะน�ำวธีิการปฏบิตัติน เช่น ยอมรบัฟังความคดิเหน็
ของคนอ่ืน มนี�ำ้ใจ ทกัทาย ยิม้แย้มแจ่มใสกับเพือ่นๆ 
ช่วยเหลือเมื่อต้องท�ำงานเป็นกลุ่ม เป็นต้น

1.	 เรื่องเพศศึกษาเป็นเรื่องที่พ่อแม่ควรพูดกับลูกตรงๆ 
อธิบายให้ลูกเข้าใจ ท�ำให้เป็นเรื่องธรรมชาติไม่ใช่
เรื่องน่าอาย

2.	 ถ้าลูกเป็นผู้หญิงก็ให้แม่เป็นคนพูดคุยกับลูก แต่ถ้า
ลูกเป็นผู้ชายก็ให้พ่อเป็นคนพูดคุยกับลูก โดยไม่ดุ 
หรือว่ากล่าวด้วยถ้อยค�ำที่รุนแรง 

1. ถ้าเป็นลูกชายให้พ่อเป็นคนพูดคุยอธิบายถึงการ
แสดงออกทางอารมณ์ทางเพศทีเ่หมาะสมกบัสถานที ่
ที่ไม่ใช่ในที่สาธารณะ

2. ถ้าเป็นพ่อแม่เลี้ยงเดี่ยวสามารถสอนลูกได้โดยบอก
กับลูกว่าเป็นเรื่องธรรมชาติแต่เราจะไม่แสดงออก
ให้คนอื่นเห็น 

3. ถ้าเป็นลูกสาวต้องสอนในเรื่องความเหมาะสม 
การแสดงออกต่อผูช้ายทัง้เร่ืองวาจา และการแต่งกาย 
ต้องสอนในเรื่องไม่ควรให้ผู้ชายมาถูกเนื้อต้องตัว

4. 	สอนในเรื่องอารมณ์ทางเพศกับอายุในปัจจุบัน วา่
มนัเป็นการเปลีย่นแปลงเมือ่เราเข้าสูว่ยัรุน่ เล่าเรือ่ง 
ของพ่อกับแม่ในช่วงที่มีอายุวัยเดียวกับลูกว่าเป็น
อย่างไร ลกูจะได้มีตวัอย่าง และแนวปฏบัิติทีถ่กูต้อง
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5. ควบคุมตนเองไม่ได้ 
บางครั้งก็จะท�ำร้าย
ตนเอง ขว้างปาสิ่งของ 
โวยวาย เตะ กัด

6. เมื่อถามมักตอบไม่รู้  
ไม่ทราบ ไม่อยากตอบ
ค�ำถาม

7. มีความวิตกกังวล  
กลัวว่าจะท�ำงานหรือ
ท�ำสิ่งต่างๆ ได้ไม่ถูกใจ
พ่อแม่

1.	 พ่อแม่ใช้วธิ ีการเบ่ียงเบนความสนใจ ให้เดก็ผ่อนคาย
2.	หาความรู้เกี่ยวกับวิธีหรือเทคนิคการควบคุมตนเอง

จากเอกสาร หนังสือ หรือเว็บไซต์ต่างๆ ที่เชื่อถือได้
3.	 ให้ค�ำแนะน�ำวิธีการควบคุมตนเอง เช่น ถ้าโกรธ  

ให้นับ 1 – 20 หรือให้เอามือล้วงกระเป๋าและก�ำมือ
แน่นๆ หายใจเข้าช้าๆ และหายใจออกช้าๆ เป็นต้น

4.	 พ่อแม่หาวธิป้ีองกนัก่อนทีอ่ารมณ์การควบคมุตนเอง
ไม่ได้จะเกิดขึน้ เช่น ป้องกนัสิง่ทีเ่ป็นสาเหต ุการยัว่ยุ 
จากคนรอบข้าง

1.	 การใช้ข้อมูลน�ำ อาจจะคาดเดาแบบผิดๆ เพื่อเน้น
ให้เด็กตอบ

2.	 ใช้ค�ำบางค�ำชี้น�ำก่อน เพื่อให้เด็กคิดต่อ เช่น ถามว่า 
“พรุ่งนี้วันอะไร” เด็กตอบทันที “ไม่รู้” พ่อแม่อาจ
พดูว่า “วนันีว้นัจนัทร์ พรุง่นีว้นัองั... “ เมือ่เด็กต่อค�ำ
ว่า “คาร” ให้พูดชมเชยเด็ก เก่ง เก่งมาก และอาจ
ถามอีกครั้งว่า “พรุ่งนี้เป็นวันอะไรนะ” 

3.	 ใช้ค�ำพูดกระตุ้นให้เด็กใช้ความพยายามในการคิด 
เช่น ลองคิดดูก่อนนะ พยายามคิดดูซิ เป็นต้น

4.	 ให้รางวัลเมื่อลูกตอบค�ำถามหรือพยายามที่จะตอบ
ค�ำถาม

5.	 ไม่เซ้าซีม้ากเกินไปรอจังหวะทีเ่หมาะสมแล้วค่อยถาม

1. พ่อแม่ต้องให้เวลาลูกในการตัดสินใจในการท�ำงาน
ต่างๆ

2. ให้ก�ำลังใจหรือแรงเสริม

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

71แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



	  ด้านพฤติกรรม

	 นอกจากเด็กที่มีความบกพร่องทางการเรียนรู ้จะมีปัญหาด้านวิชาการ  
ด้านอารมณ์จิตใจแล้วยังส่งผลกระทบในด้านของพฤติกรรมอีกด้วย ซึ่งจากการสังเกต
ของพ่อแม่ ผู้ปกครองจะพบว่า เด็กจะมีปัญหาพฤติกรรมที่แตกต่างกัน และวิธีการ 
แก้ปัญหาก็มีหลากหลายวิธี พ่อแม่ ผู้ปกครองจะต้องพิจารณาเลือกใช้วิธีการแก้ปัญหา
ที่เหมาะสมกับลูก ดังนี้

1.	เข้าโรงเรียนแล้วหนี
ออกจากโรงเรียน  
แต่ก็ไม่ได้หนีไปไกล 
จากโรงเรียน

2.	ไม่เข้าห้องเรียนแต่จะ
นั่งอยู่หน้าห้องเรียน 
หรืออยู่ในโรงเรียน

3. วิชาไหนที่ท�ำไม่ได้ก็จะ
ไม่ท�ำ นิ่งเฉย ไม่อ่าน  
ไม่เขียน ไม่ส่งงาน

4. เลียนแบบ เช่น ถ่ายรูป
ในท่าต่างๆ ที่ไม ่
เหมาะสม หรือเลียน
แบบผู้อื่นที่แสดง 
ท่าทางไม่เหมาะสม

1.	 ชีแ้จงเหตผุล บางครัง้อาจต้องคาดโทษ หรอืบางครัง้
อาจลงโทษด้วยการตีหรือขู่บ้าง

2.	พูดสั้นๆ ก่อนเข้าโรงเรียน พูดให้คิดเกี่ยวกับหน้าที ่
ที่ต้องมาโรงเรียนแต่ไม่ใช่ในลักษณะบ่น 

1.	พูดคุย สอบถามเหตุผลและอธิบายให้เด็กเข้าใจ
2.	 ให้เพื่อนสนิทชวนเข้าห้องเรียน
3.	ครูประจ�ำชั้นหรือครูประจ�ำวิชาเรียกเข้าห้องเรียน 

1.	ประสานกับคณุครเูพือ่หาวธิกีารแก้ไข และช่วยเหลอื 
หรือติดต่อครูที่สอนประจ�ำรายวิชา

2.	 ขอทราบเนื้อหาที่จะเรียนจากครูเพื่อสอนหรือ
อธิบายให้ลูกฟังก่อน 1 รอบก่อนที่จะเรียนในห้อง

1.	 ชี้แจง และอธิบายให้เด็กเข้าใจว่าการแสดงท่าทาง
แบบใดที่ดี แบบใดไม่ดีไม่สวยงาม

2.	 พูดถงึผลกระทบทีจ่ะตามมาหลงัจากการกระท�ำนัน้ 
3.	พดูกระตุน้ให้เป็นตวัของตวัเองการเลยีนแบบคนอืน่

ที่ไม่เหมาะสมเป็นสิ่งที่ไม่ควรท�ำ

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

72 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



5. ซื้อของที่ไม่มีความ
จ�ำเป็น เช่น เสื้อผ้า  
โทรศัพท์มือถือ เกม 
เครื่องประดับ ซื้อของ
ในร้านสะดวกซื้อ 
โดยไม่มีการยั้งคิด 
ซื้อแล้วกินไม่หมด 
เป็นต้น

6.	ล้อเลียนการพูดไม่ชัด 
ล้อเลียนค�ำพูดของแม่

7. พูดจาหยาบคาย

1.	 ให้เก็บเงินซื้อของที่ตัวเองต้องการด้วยตนเอง 
แนะน�ำวิธีการวางแผนเก็บเงิน

2.	พูดคุยเกี่ยวกับสิ่งของที่จะซื้อว่ามีความจ�ำเป็นหรือ
ไม่มีประโยชน์มากน้อยเพียงใด ถ้าไม่ซื้อจะเป็น
อย่างไร

3.	 ให้ลูกเรยีงล�ำดบัความส�ำคัญของสิง่ของทีต้่องการซือ้ 
ถ้ายังไม่จ�ำเป็นก็รอก่อน

1.	 ใช้วิธีการคาดโทษ หรือไม่พูดด้วยเป็นบางครั้ง
2.	พูดคุยให้ลูกเข้าใจว่าการพูดล้อเลียนเป็นเรื่องที ่

ไม่ควรท�ำ เพราะเป็นมารยาททีไ่ม่ดี ไม่ใช่เรือ่งทีส่นกุ 
และไม่น่ารัก

1. แสดงให้เห็นว่าพ่อแม่ไม่ชอบ เช่น สีหน้าท่าทาง  
บอกว่า “แม่ไม่ชอบ ไม่อยากได้ยิน”

2. ตั้งกฎ เช่น ถ้าพูดหยาบคายจะถูกลงโทษด้วยการ 
หักค่าขนม เป็นต้น

3. ให้พูดใหม่แล้วชมว่าดีมาก ไม่มีใครอยากฟังค�ำพูด 
ที่ไม่เพราะ

4. สอนเก่ียวกับความเหมาะสมในการใช้ค�ำพูดถ้าอยู่
กับเพ่ือนโดยไม่อยู ่ในที่สาธารณะลูกสามารถพูด
ได้แต่หากอยู่ในท่ีสาธารณะ ไม่ควรพูดเพราะว่า 
ไม่เหมาะสม

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

73แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



	  ด้านสังคม

	 เดก็ทีม่คีวามบกพร่องทางการเรยีนรูบ้างคนจะมีมนษุยสมัพนัธ์ด ีมีเพือ่นมากมาย 
เข้าสังคมท�ำงานกับคนอื่นได้ดี แต่เด็กบางคนอาจมีปัญหาในการเข้าสังคมหรือการอยู่
ร่วมกับบุคคลอื่นดังนี้

1.	มักท�ำตัววุ่นวาย  
พูดมาก

2.	จุกจิก จู้จี้กับเพื่อนๆ

3. ท�ำงานกับคนอื่น 
ไม่ได้ ไม่ชอบเข้ากลุ่ม
กับเพื่อนๆ

1.	 ชี้แจงท�ำความเข้าใจว่าควรพูดอย่างไร
2.	บอกลูกก่อนล่วงหน้าว่าจะต้องพบกับเหตุการณ์

อะไร ไปงานอะไร ลูกควรท�ำตัวอย่างไร

1. แนะน�ำว่าควรจะปฏิบัติกับเพื่อนอย่างไร
2. ให้ลูกเล่าเรื่องว่าในแต่ละวันคุยหรือเล่นอะไรกับ

เพ่ือนบ้าง แล้วเพ่ือนรู้สึกอย่างไร ถ้าเพื่อนรู้สึกไม่ดี
เราควรท�ำอย่างที่เคยท�ำหรือไม่

1.	 อธิบายว่าควรจะควบคุมตนเอง รู้จักปรับตัวให้เข้า
กับผู้อื่น

2.	หาสาเหตุของการเข้ากลุ่มไม่ได้ ให้ครูประจ�ำชั้น 
ช่วยหาบัดดี้ในห้องเรียนให้กับลูก

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

74 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



	  ด้านวิชาการ

1.	ผลการเรียนต�่ำ  
สอบตก ติดเกรด 0

2.	ไม่ส่งงาน ส่งงาน 
ช้ากว่าก�ำหนด

1.	พ่อแม่ ผู ้ปกครอง หาความรู้เพิ่มเติมด้วยตนเอง 
เรียนรู้ไปพร้อมๆ กันกับลูก 

2.	 สอบถามเกี่ยวกับวิธีการหรือเทคนิคการสอนจาก
คุณครูผู้สอนแล้วน�ำมาใช้ในการสอนลูก

3.	หาความรูจ้ากแหล่งต่างๆ เช่น อินเตอร์เนต็ เวบ็ไซต์
ต่างๆ หนังสือ เอกสาร เป็นต้น

4.	 ขอค�ำแนะน�ำจากผู ้เชี่ยวชาญ หรือผู ้ที่มีความรู ้
เกี่ยวกับการสอน แล้วน�ำข้อแนะน�ำมาทดลองใช้

5.	ปรึกษาหารือกับผู้ปกครองคนอื่นๆ เพื่อแสวงหา
แนวทางในการช่วยเหลือลูก 

6.	 ติดต่อหาครูมาสอนเพิ่มเติมในช่วงตอนเย็นหรือ 
วันหยุดเสาร์ อาทิตย์ และในช่วงปิดเทอม

7.	 ให้ก�ำลังใจลูก เช่น พยามยามอีกนิดนะลูก แม่เชื่อ
ลูกท�ำได้ ดีขึ้นแล้วลูก เป็นต้น

8.	 ให้พี่ช่วยสอนน้อง โดยพ่อแม่จะต้องช่วยจัดเวลา 
ไม่ให้กระทบต่อการเรียนของพี่

9.	หาเพ่ือนที่เรียนดีและยินดีที่จะช่วยสอน มาสอน 
ในเรื่องที่ลูกไม่เข้าใจ ไม่รู้ หรือเรียนไม่ทัน

1.	 สอบถามจากเพ่ือนหรอืเดก็รุน่พ่ี คณุคร ูผูเ้ชีย่วชาญ 
หรือค้นคว้าจากเว็บไซต์ต่างๆ

2.	 ให้พี่ช่วยสอน
3.	 ให้เพื่อนช่วยตามงานให้
4.	หาครูมาสอนเสริมที่บ้าน

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

75แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



3.	หนีเรียน หลบหลีก 
หรือหลีกเลี่ยงการไป
โรงเรียน

4.	ค้นคว้าหาข้อมูลด้วย
ตนเองไม่ได้ ต้องมีคน
คอยให้การช่วยเหลือ

5.	หาเทคนิคต่างๆ เช่น จดลงในสมุดงาน จัดท�ำแฟ้ม
ส�ำหรับส่งงาน จดลงในกระดาษแล้วติดไว้ตาม 
มุมต่างๆ ภายในบ้านที่เด็กจะเห็นได้ง่าย เป็นต้น

6.	ท�ำสมุดบนัทกึการส่งงาน แยกช่องในกระเป๋าหนงัสอื
งานที่ส่งกับงานที่ไม่ส่งให้อยู่คนละช่อง

1.	พดูคยุกบัเดก็ สอบถามเหตผุล แล้วร่วมกนัแก้ปัญหา
2.	 ไปส่งเด็กท่ีโรงเรียน และพูดคุยกับครู เพื่อหาทาง

แก้ไขร่วมกัน
3.	 กอด แสดงความรัก แล้วบอกว่าตอนเย็นแม่รอกลับ

บ้าน ตอนกลางวันตั้งใจเรียนนะคะ
4.	 ถ้าตอนกลางวันโรงเรียนให้ใช้โทรศัพท์ได้ บอกให้

ลูกโทรหาแม่หน่อยนะ แม่อาจซักถามหรือชวนคุย
เรื่องต่างๆ โดยใช้เวลาไม่มาก เพื่อให้รู้ว่าลูกยังมีแม่
อยู่ใกล้ๆ

1.	 เริ่มสอนจากเรื่องง่ายๆ ก่อนแล้วค่อยๆ เพิ่มความ
ยากมากขึ้น

2.	 สาธิตและให้ค�ำแนะน�ำในขั้นตอนแรกแล้วให้เด็ก 
ฝึกปฏบิตัด้ิวยตนเอง พร้อมทัง้ให้ก�ำลงัใจ แล้วค่อยๆ 
ลดการแนะน�ำช่วยเหลือลงจนกระทั่งเด็กสามารถ
ท�ำได้ด้วยตนเอง

3.	บอกแหล่งข้อมูลที่ลูกต้องการหา แล้วลองให้ลูก
ค้นหาด้วยตนเอง พ่อแม่คอยตรวจและแนะน�ำ 
ในการหาข้อมูล

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

76 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



5.	ไม่สามารถท�ำการบ้าน
ได้ด้วยตนเอง

1.	ค้นหาสื่อการสอนต่างๆ มาใช้เพื่อช่วยให้เด็กเรียนรู้
ได้ง่ายขึ้น

2.	 ตรวจสอบว่าเดก็ท�ำไม่ได้เพราะไม่เข้าใจหรือไม่ ถ้าไม่
เข้าใจ พ่อแม่ช่วยอธบิายให้เดก็เข้าใจก่อนแล้วจงึให้
เด็กลองท�ำด้วยตนเอง โดยพ่อแม่อาจจะอยู่ใกล้ชิด
เด็กก่อน เมื่อเด็กท�ำได้จึงค่อยๆ ห่างออกมาเพื่อฝึก
ให้เด็กท�ำด้วยตนเอง

3.	 กระตุ้นโดยใช้ค�ำพูด เช่น ลองท�ำดูก่อนนะ หนูท�ำ
ตรงนี้นะ โดยพ่อแม่ชี้แนะและค่อยๆ ปล่อยให้เด็ก
ท�ำด้วยตนเอง เป็นต้น

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

  	 ทั้งนี้การสอนจะต้องให้การเสริมแรง ให้ก�ำลังใจ หรืออาจมีการแข่งขันเพื่อให้ 
เด็กสนุกกับการเรียนรู ้ และเกิดแรงจูงใจในการเรียน นอกจากนี้อาจจะลองใช้วิธี 
การสอนแบบต่างๆ เพื่อหาวิธีการสอนที่เหมาะสมส�ำหรับเด็ก

	 ถามความสมัครใจของเดก็ว่า ในวนันีต้้องการ 
ท�ำการบ้านเรื่องใดก่อน ให้นักเรียนเลือกตาม 
ความสมัครใจ พ่อแม่ คอยกระตุ้นให้ลูกท�ำ ถ้าลูก 
ไม่ยอมท�ำ เพราะท�ำไม่ได้ พ่อแม่สอน แต่ถ้าลกูไม่ท�ำ 
เพราะขี้เกียจให้เวลาพัก แล้วบอกว่าพักแล้วหนูมา
ท�ำการบ้านกบัแม่นะ เรามาท�ำด้วยกนั เดีย๋วแม่ช่วย

77แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



	   ค้นหาวิธีการช่วยเหลือ
	  พ่อแม่จะรู้ได้อย่างไรว่าวิธีการช่วยเหลือมีวิธีการใดบ้าง จะหาวิธีการช่วยเหลือ
ลูกได้จากท่ีไหนบ้าง วิธีการต่อไปนี้เป็นแนวทางที่พ่อแม่สามารถเสาะแสวงหาวิธีการ 
เพื่อน�ำมาใช้ในการสอนหรือช่วยเหลือได้

	 1. เพื่อนหรือผู้ปกครอง ด้วยการปรึกษาหารือจากเพื่อนๆ รุ่นเดียวกัน หรือ 
นดัคุยกบัผูป้กครองทีม่ลีกูมปัีญหาเหมอืนๆ กนั เพือ่เรยีนรูว้ธิกีารช่วยเหลือ แล้วน�ำกลับ
มาทดลองใช้

	 2. เว็บไซต์ ค้นคว้าหาวิธีการสอนอ่านเขียน คิดค�ำนวณ จากเว็บไซต์สมาคม 
เช่น ให้เด็กลองฝึกอ่านนิทานที่มีค�ำง่ายๆ ให้เด็กเล่าเรื่องจากที่อ่านแล้วเขียนลงในสมุด  
การอ่านจะให้เด็กอ่านออกเสียงเพื่อดูว่าเด็กอ่านออกเสียงได้ถูกต้องหรือไม่

	 3. เพจ ค้นหาข้อมลูจากเพจ (ภาพเพจของสมาคมบคุคลบกพร่องทางการเรยีนรู ้
ภาพเพจสโมสรเพ่ือนลูก ผู้ปกครองเด็กพิเศษ ศึกษาจากกลุ่มผู้ปกครองทีมี่ลกูมีปัญหา
แบบเดยีวกนั แล้วน�ำวธิกีารท่ีผู้ปกครองคนอ่ืนแนะน�ำมาปรับใช้กบัลูก หลาน

	 4. คุณครู โดยประสานงานกับคุณครู สอบถามวิธีการสอน แล้วน�ำกลับมา 
ทดลองใช้สอน

	 5. อบรม สัมมนา การเข้าร่วมอบรม สัมมนาเกี่ยวกับวิธีสอน แล้วน�ำความรู้ 
ที่ได้มาใช้ในการสอนลูก 

	 6. โรงพยาบาล ได้รับค�ำแนะน�ำในการพัฒนาลูกจากคุณหมอ หรือนักจิตวิทยา 
ในโรงพยาบาลในการเลี้ยงดูหรือส่งเสริมลูกในช่วงวัยรุ่น

สมาคมแอลดี
แหงประเทศไทย 

78 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



	  ด้านการด�ำรงชีวิต

	 การด�ำรงชีวิตเป็นเร่ืองท่ีพ่อแม่ ผู ้ปกครองคาดหวังว่าลูกจะต้องสามารถ 
ด�ำรงชีวิตได้อย่างอิสระในอนาคต ดังนั้นการช่วยเหลือหรือพัฒนาทักษะด้านการ 
ด�ำรงชีวิตจึงเป ็นเรื่องที่ทุกคนให้ความส�ำคัญเช ่นเดียวกันกับทักษะด้านอื่นๆ  
ดังรายละเอียดต่อไปนี้

1.	การรักษาสุขภาพ 
อนามัยของตนเอง

2.	ลืมหน้าที่ที่ตนเอง 
จะต้องท�ำเป็นประจ�ำ

1.	 เตือนเรื่องการดูแลรักษาสุขภาพอนามัยของตนเอง 
เช่น อาบน�้ำ ล้างหน้า แปรงฟัน ตัดเล็บ เป็นต้น 
หรือสอนวิธีการดูแลสุขอนามัยของตนเอง รวมทั้ง
ผลเสียต่อตนเองหากไม่ดูแลรักษาสุขอนามัย เช่น 
ถ้าไม่แปรงฟัน หรือแปรงฟันไม่ถูกต้อง จะท�ำให้ 
ฟันผุและอาจติดเชื้อได้ เป็นต้น

2.	 การดูแลเรื่องความสะอาดของร่างกาย กล่ินตัว  
ผลกระทบหากมกีลิน่ตวั หาโรลออนหรอืสบูป้่องกนั
กลิ่นกายมาใช้

1.	 ฝึกให้ลูกท�ำจนเป็นลักษณะนิสัย เช่น การล้างหน้า
ด้วยสบู่หรือโฟม เช้า-เย็น เพื่อลดหรือป้องกัน 
การเป็นสิว เป็นต้น

2.	 การเขียนเพื่อบอกหรือเตือนให้ลูกปฏิบัติ
3.	 จัดท�ำตารางประจ�ำวนั เขียนรายละเอยีดทีล่กูจะต้อง

ปฏบิตัแิล้วก�ำกบัดแูลให้ค�ำแนะน�ำ เช่น ตืน่นอนต้อง
เกบ็หมอน พบัผ้าห่ม อาบน�ำ้ จดัโต๊ะอาหาร เป็นต้น

4.	การสั่งงานโดยใช้ไลน์ (Line)
5.	 ก�ำหนดเวลาในการท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

79แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



		  การช่วยเหลือลูกในด้านการด�ำรงชีวิตประจ�ำวันนั้นเป็นเรื่องที่พ่อแม่  
ผู้ปกครอง พี่เล้ียง ญาติพี่น้อง และผู้ใกล้ชิด จะต้องร่วมมือกัน รวมทั้งเพื่อนบ้านที่อยู่ 
ใกล้กัน รู้จักสนิทสนมกับเด็กก็มีส่วนในการช่วยเหลือ ฝึก สอน หรือให้ค�ำแนะน�ำ 
ในการดูแลที่เป็นประโยชน์ นอกจากนี้ครู ผู้เชี่ยวชาญด้านต่างๆ ยังมีส่วนเกี่ยวข้องกับ 
การช่วยเหลือให้ค�ำแนะน�ำ เพื่อเป็นแนวทางในการปฏิบัติอีกด้วย

	  ด้านการใช้เทคโนโลยี

	 เทคโนโลยีในปัจจุบันนี้ก้าวหน้าไปอย่างรวดเร็ว และเทคโนโลยีก็เข้ามา 
มีบทบาทกับการด�ำเนินชีวิต ดังนั้นทุกคนต้องเรียนรู้การใช้เทคโนโลยี อาทิ โทรศัพท ์
มอืถือ คอมพวิเตอร์ โทรทศัน์ เป็นต้น เดก็ท่ีมคีวามบกพร่องทางการเรียนรูก้เ็ช่นเดยีวกนั
จ�ำเป็นต้องเรียนรู้การใช้เทคโนโลยีต่างๆ เพื่อการด�ำเนินชีวิต อย่างไรตามเด็กกลุ่มนี ้
บางคนจะมีปัญหาการใช้เทคโนโลยี พ่อแม่ ผู้ปกครองจึงต้องเสาะแสวงหาวิธีหรือ
แนวทางในการช่วยเหลือ และพัฒนาทักษะด้านการใช้เทคโนโลยี ข้อมูลต่อไปนี้ 
เป็นปัญหาและแนวทางการแก้ไข ดังนี้

1.	การใช้โทรศัพท์ :  
ใช้โทรศัพท์ในการ 
เล่นเกม ดูหนังมาก 
เกินไป บางครั้งท�ำให้
นอนดึก ตื่นสาย หรือ
นอนหลับพักผ่อน 
ไม่เพียงพอ

	 พ่อแม่ และผู ้ใกล้ชิด ให้ค�ำแนะน�ำการใช้
โทรศัพท์ หรือคอมพิวเตอร์ เช่น โทรศัพท์มีไว้ใช้ติดต่อ
และควรใช้ให้เหมาะสม ไม่ใช้โดยไม่มคีวามจ�ำเป็น และ
ไม่ใช้เล่นเกมในระหว่างเรียน หรือเมื่อไปเรียนหนังสือ

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

80 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



2.	การใช้คอมพิวเตอร์ : 
ใช้คอมพิวเตอร์ในการ
เล่นเกม ดูหนัง หรือ
รูปภาพที่ไม่เหมาสม 
ใช้เวลาในการเล่น
คอมพิวเตอร์มากเกินไป

3.	การใช้โซเชียลมิเดีย : 
ใช้โซเชียลมิเดีย 
ในทางที่ไม่ถูกต้อง

4.	การใช้คอมพิวเตอร์ 
ในช่วงเวลา 
ที่ไม่เหมาะสม : 
ใช้คอมพิวเตอร ์
ระหว่างทานข้าว 
ระหว่างเข้านอน หรือ
ก�ำลังเดินทาง เป็นต้น

	 ให้ค�ำแนะน�ำในการเลือกดูหนัง ดูรูปภาพ หรือ
เล่นเกมที่เหมาะสม เช่น หนังที่ควรดูควรเป็นหนัง 
เกีย่วกบัสารคด ีหนงัท่ีก�ำหนดช่วงอายขุองคนด ูการดรูปู 
ที่ไม่ใช่รูปโป๊ เป็นต้น

1.	 สอนให้รู ้ถึงภัยอันตราย หรือโทษที่อาจจะเจอ 
ในการใช้โซเชียลมิเดีย พ่อแม่ต้องคอยสอนบอกวิธี
การรับมือ เมื่อเจอเหตุการณ์ที่ไม่ชอบมาพากล เช่น 
การโฆษณาชักชวนซื้อสินค้าบางอย่าง เป็นต้น

2. อย่าให้ลกูโพสต์ข้อมลูส่วนตวั การโพสต์ข้อมลูส่วนตวั 
มากเกินไป อาจท�ำให้อันตรายมาถึงตัว เช่น ที่อยู่ 
เบอร์โทรศพัท์ โรงเรยีน โรงเรยีนสอนพเิศษ เป็นต้น

	 ก�ำหนดเวลาและระยะเวลาในการใช้คอมพวิเตอร์ 
หรอืท�ำข้อตกลงร่วมกนั เช่น ลกูสามารถใช้คอมพวิเตอร์
ได้ในเวลาหลังเลิกเรียนเมื่อท�ำการบ้านเสร็จ หรือ 
ในวนัหยดุเสาร์ อาทติย์ ระยะเวลาในการใช้คอมพวิเตอร์ 
ไม่เกิน 1 ชั่วโมง เป็นต้น

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ
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	  บุคคลที่มีบทบาทในการช่วยเหลือ

	 บุคคลที่มีบทบาทในการช่วยเหลือ และพัฒนาการเรียนรู้ของเด็กโดยตรงคือ  
พ่อแม่ แต่ถ้าเด็กไม่ได้อาศัยอยู่กับพ่อแม่ ผู้ที่จะมีบทบาทและหน้าที่ในการดูแลและ 
ช่วยเหลอืคอืผูป้กครองหรอืผูใ้กล้ชดิเดก็ อาจจะเป็นญาตพิีน้่อง เพือ่นบ้านทีส่นทิสนมกนั 
ครู และผู้เช่ียวชาญ ซ่ึงจะเป็นผู้ท่ีคอยให้การช่วยเหลือ ให้ค�ำแนะน�ำที่เป็นประโยชน์ 
ในการสอน

	  หน่วยงานหรือองค์กรที่มีบทบาทในการช่วยเหลือ

	 หน่วยงานหรือองค์กรที่มีบทบาทในการให้การช่วยเหลือพ่อแม่ ผู้ปกครอง และ
เด็ก มีดังนี้
	 1. ศูนย์การศึกษาพิเศษ
	 2. องค์การบริหารส่วนต�ำบล (อบต.) 
	 3. เทศบาล
	 4. มูลนิธิ ชมรม สมาคมต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาพิเศษ
	 5. สมาคมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ และชมรมส่งเสริม
ศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้
	 6. สมาคมแอลดีแห่งประเทศไทย

สมาคมแอลดี
แหงประเทศไทย 

ศูนยการ
ศึกษาพิเศษ

มูลนิธิ ชมรม 
สมาคมตางๆองคการบริหาร

สวนตำบล
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ความภูมิใจ
และกุญแจสู...อนาคต

บทที่  2
ความภูมิใจ

และกุญแจสู...อนาคต

บทที่  4
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ความภูมิใจ
และกุญแจสู...อนาคต

บทที่  2
ความภูมิใจ

และกุญแจสู...อนาคต

บทที่  4



	  ความภูมิใจเกี่ยวกับลูก

	 พ่อแม่ทีมี่ลูกบกพร่องทางการเรียนรู้อาจจะมองว่าลกูเรียนไม่เก่งเหมือนลกูคนอืน่ 
ไม่ได้รบัรางวลัเรยีนด ีชนะเลศิการเขยีนเรยีงความ ไม่ได้รับใบประกาศผลการเรยีนดเีด่น 
อย่างไรกต็ามลกูอาจจะไม่โดดเด่นทางด้านวชิาการ แต่ลกูกม็คีวามสามารถในด้านอืน่ๆ 
อกีมากมาย คนท่ีประสบความส�ำเร็จในชวีติทีม่ชีือ่เสยีงโด่งดงัทัง้ๆ ทีม่ปัีญหาการเรยีนรู้
ก็มมีากมายหลายคนในโลกนี ้บางคนก็เป็นนกัร้อง นกักฬีา ศลิปิน นกัธรุกจิ ซึง่แต่ละคน 
กม็คีวามสามารถทีน่่าภมูใิจ ดงันัน้พ่อแม่ทีม่ลีกูเป็นเดก็ทีมี่ความบกพร่องทางการเรยีนรู้ 
ก็มีความภูมิใจในตัวลูกได้เช่นกัน เพราะความภูมิใจไม่จ�ำกัดว่าต้องประสบความส�ำเร็จ 
ในด้านการศึกษาเล่าเรียนเท่านั้น ยังมีเรื่องอื่นๆ อีกมากมายที่ท�ำให้พ่อแม่ภูมิใจ 
ในตัวลูกได้ ดังต่อไปนี้
	 1. เป็นคนดี ถึงแม้ลูกจะเรียนไม่เก่ง อ่านไม่ออก เขียนไม่ได้ คิดค�ำนวณ 
ไม่เป็น แต่ลูกเป็นคนดี ไม่เกเร ไม่สร้างปัญหา ก่อความเดือดร้อน เชื่อฟังค�ำสั่งสอนของ
พ่อแม่ เป็นคนมีน�้ำใจ เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ รู้จักกตัญญูต่อพ่อแม่ ผู้ที่เลี้ยงดู คอยดูแลห่วงใย 
ช่วยเหลือแบ่งเบาภาระ มีความรับผิดชอบต่อหน้าที่ของตนเอง เป็นคนคิดดี ท�ำดี

		

	 2. ไม่ติดสิ่งเสพติด จากการดูแลเอาใจใส่อย่างใกล้ชิด การสอนให้ลูกรู้ว่า 
สิ่งเสพติดเป็นอย่างไร โทษของสิ่งเสพติด ส่งผลให้ลูกห่างไกลจากยาเสพติด ไม่ดื่มเหล้า 
ไม่สูบบุหรี่ ไม่เล่นการพนัน นับว่าเป็นสิ่งที่ดีส�ำหรับพ่อแม่ ผู้ปกครอง

กรณีตัวอย่าง
	 แม่มีอาชีพค้าขาย มีลูกเป็นเด็กผู ้หญิงหน้าตาน่ารัก 
ชอบช่วยแม่ขายของ เป็นเด็กที่มีน�้ำใจ ชอบช่วยเหลือผู้อื่น เห็นใจ 
คนที่ล�ำบากกว่า แม่จะสอนให้ลูกปลูกผักแล้วเอาไปขายให้กับ 
คนที่รู้จักในหมู่บ้าน เวลาขายก็มักจะแถมให้ผู้ซื้อ หรือเม่ือเห็น 
คนที่ยากจนกว่าก็มักจะพูดกับแม่เพ่ือแบ่งปันข้าวของให้แก่ 
คนเหล่านั้น เป็นเด็กที่รักแม่ และพอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู่
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	 3. ความสามารถ ลูกอาจจะไม่โดดเด่นทางด้านวิชาการหรือด้านการเรียน 
แต่ลูกก็มีความเก่งหรือความสามารถในบางอย่าง เช่น เล่นกีฬาเก่ง ร้องเพลงเก่ง  
ถ่ายรูปเก่ง ซ่อมเครื่องใช้ต่างๆ ท�ำอาหาร ค้าขาย เป็นต้น
 
	  จากใจ/ส่งผ่านก�ำลังใจ

	 1. ทุกปัญหามีทางออก
	 2. ทุกปัญหามีทางแก้
	 3. สู้ๆ นะ
	 4. ยังมีคนที่เขาล�ำบากกว่าเราอีกนะ
	 5. ตั้งสติ อย่าคิดมาก
	 6. เราเปลี่ยนแปลงใครไม่ได้ ใครจะว่าลูกเราช่างเขา อย่าท้อถอย พยายาม
หาความรู้เพื่อช่วยลูก
	 7. ไม่มีครอบครัวใดจะสมบูรณ์ไปเสียทุกอย่างหรอกนะ
	 8. ยอมรับความจริง และลุกขึ้นสู้
	 9. ขอเป็นอีกหนึ่งก�ำลังใจให้นะ
	 10. ท้อได้ในบางครั้ง แต่อย่าถอย ก้าวต่อไปด้วยหัวใจที่เข้มแข็ง
	 11. เข้มแข็งไว้

 	  กุญแจสู่...อนาคต

	 การมองอนาคตของลกูเป็นเรือ่งทีพ่่อแม่ให้ความส�ำคญัและเป็นกังวลกบัอนาคต
ของเด็ก เพราะเด็กกลุ่มนี้จะมีข้อจ�ำกัดในด้านการเรียนรู้ ซ่ึงเด็กบางคนจะไม่สามารถ
ศึกษาต่อในระดับมัธยมศึกษาหรืออุดมศึกษาได้ ในขณะที่เด็กบางคนอาจจะมีความ
สามารถศึกษาต่อได้ ดังนั้นการมองและวางแผนอนาคตให้กับลูกจึงเป็นเรื่องที่พ่อแม่
หรือผู้ใกล้ชิดที่เกี่ยวข้องจะต้องคิดและเตรียมวางแผน ซึ่งแนวทางมีดังนี้
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	  1. มุมมองเกี่ยวกับอนาคตของเด็ก
		  อนาคตของลกูเป็นเร่ืองส�ำคญัส�ำหรับพ่อแม่ทุกคน เพราะพ่อแม่ย่อมหวงั
ว่าลูกจะมีอนาคตที่ดี มีการงานท�ำที่มั่นคง พ่อแม่ที่มีลูกมีความบกพร่องทางการเรียนรู้
จะต้องค�ำนงึถงึความสามารถของลกูและสนบัสนุนให้ลกูพฒันาความสามารถอย่างเตม็ที ่
เพื่ออนาคตของลูก มุมมองเกี่ยวกับอนาคตของพ่อแม่มีดังนี้
		  1.1 การเรียนในสาขาที่ไม่ต้องใช้การอ่าน การเขียน หรือการคิด 
ค�ำนวณมากนัก เช่น สาขาการถ่ายภาพ เพาะช่าง ออกแบบ ช่างยนต์ คอมพิวเตอร์
ธุรกิจ เป็นต้น
		  1.2 การมีงานท�ำ อาจจะเป็นงานที่สามารถรับมาท�ำที่บ้านได้ หรือให้
ท�ำงานที่บ้าน เช่น ค้าขาย ท�ำเกษตร เลี้ยงสัตว์ ตัดเย็บเสื้อผ้า เสริมสวย เป็นต้น
		  1.3 ส่งเสริมและสนับสนุนให้ลูกเรียนไปเรื่อยๆ เท่าที่ลูกจะสามารถ 
เรียนได้
		  1.4 ให้เรียนตามความถนัดหรือตามที่ลูกชอบ เช่น กีฬา ครู ช่างเทคนิค 
เป็นต้น
		  1.5 สามารถช่วยเหลือตนเองได้ ประกอบอาชีพเลี้ยงตนเองได้ เช่น  
ลูกชอบงานช่าง อนาคตต้องการให้เรียนต่อทางช่างเพื่อให้มีความช�ำนาญ และอาจจะ
เปิดร้านรับซ่อม เพราะลูกเป็นคนที่ไม่ชอบคนมาจุกจิกจู้จี้ หรือบังคับ
		  1.6 ต้องการให้ลูกเข้ารับราชการ เช่น ทหาร พนักงานขับรถ เจ้าหน้าที ่
เป็นต้น เพราะการรับราชการเป็นงานที่มีความมั่นคง ถึงแม้เงินเดือนจะน้อยแต่ก็มั่นคง 
มีสวัสดิการต่างๆ เช่น ค่ารักษาพยาบาล ค่าเล่าเรียนลูก เป็นต้น นอกจากนี้พ่อแม่ 
ยังสามารถใช้สิทธิดังกล่าวได้อีกด้วย

	  2.	 การวางแผน
		  การวางแผนเป็นขั้นตอนที่มีความส�ำคัญขั้นตอนหนึ่งที่จะท�ำให้ลูก 
ประสบความส�ำเร็จในอนาคต เพราะการวางแผนที่ดีจะส่งผลต่อความก้าวหน้า 
ในการเรียนรู้และการประกอบอาชีพ ดังนั้นพ่อแม่จึงต้องวางแผนในด้านต่างๆ ต่อไปนี้
		  2.1 การศึกษาต่อ ถ้าหากลูกมีความสามารถที่จะศึกษาต่อในระดับ
ปริญญาตรี เมื่อจบการศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 แล้วก็จะสนับสนุนและ 
ส่งเสริมให้ลูกได้เรียนต่อในด้านที่ลูกชอบหรือสนใจ พร้อมทั้งจัดเตรียมหางบประมาณ
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หรือทนุสนบัสนนุ เช่น ลกูชอบกล้อง ชอบการถ่ายภาพ ก็จะให้เรยีนเกีย่วกบัการถ่ายภาพ 
และหาคนที่มีความรู้เกี่ยวกับการถ่ายภาพมาช่วยสอนหรือฝึกทักษะเบ้ืองต้นเกี่ยวกับ
การถ่ายภาพ เป็นต้น การศึกษาต่ออาจจะศึกษาต่อในสายอาชีพ ซึ่งการเรียนการสอน
จะเป็นการปฏิบัติมากกว่าการเรียนด้านวิชาการ ดังนั้นวิทยาลัยการอาชีพ วิทยาลัย
สารพดัช่าง มหาวทิยาลยัทีม่รีะบบช่วยเหลอืผูเ้รยีน การศกึษาต่อสายอาชพี หรือการจบ 
การศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 แล้วต่อสายอาชีพ เช่น ปวช แล้วต่อ ปวส ก็เป็นอีกหนึ่ง
ทางเลอืก ไม่จ�ำเป็นทีล่กูจะต้องศกึษาต่อในมหาวิทยาลยัสายวชิาการ หากลกูมีความถนดั 
ทางด้านสายอาชีพพ่อแม่ก็ควรส่งเสริมและสนับสนุน
		  2.2 การประกอบอาชีพ เตรียมการล ่วงหน้าก ่อนที่ลูกจะจบ 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 6 โดยเตรียมเร่ืองการประกอบอาชีพ เช่น ที่บ้านมีอาชีพเย็บผ้า 
ก็จะฝึกให้ลูกมีความรู้เรื่องการเย็บผ้า พ่อแม่จะเป็นผู้สอนให้ลูกเนื่องจากมีความรู้ 
ความช�ำนาญเร่ืองการเย็บผ้า และเตรียมวางแผนให้ลูกสืบทอดท�ำอาชีพเย็บผ้าต่อจาก
พ่อแม่ หรือขยายกิจการ หรือพ่อแม่มีอาชีพท�ำการเกษตรก็จะฝึกให้ลูกท�ำการเกษตร
หรือเลี้ยงสัตว์ ซ่ึงการท�ำอาชีพท่ีพ่อแม่ท�ำอยู่นี้ก็จะช่วยให้ลูกไม่ต้องดิ้นรนไปหางานท�ำ
ที่อื่นและไม่ต้องห่างไกลจากพ่อแม่
		  การสอนจะต้องค่อยๆ สอนทีละขั้นตอนจากง่ายไปยาก และในอนาคต
ลูกจะต้องท�ำได้ทุกขั้นตอน เช่น อนาคตต้องการให้ลูกท�ำอาชีพปลูกเห็ดและท�ำกิจการ
เกี่ยวกับเห็ด ดังนั้นก็จะต้องให้เด็กได้เรียนรู้เกี่ยวกับเห็ด ขั้นตอนการปลูกเห็ด วิธีการ
ดูแลเห็ด การเก็บเห็ด เป็นต้น ซึ่งการสอนจะต้องเรียงล�ำดับการสอน และค่อยๆ ให้เด็ก
ได้เรียนรู้ไปทีละขั้นตอนพร้อมทั้งลงมือปฏิบัติก็จะท�ำให้เด็กมีทักษะเพิ่มมากขึ้น
		  2.3 การประกอบอาชีพเสริม การเสาะแสวงหาอาชีพเสริมนอกเหนือ
จากอาชพีทีค่าดว่าจะให้ลกูท�ำในอนาคต เพราะอาชพีหลกัทีท่�ำอาจจะไม่เพยีงพอต่อการ
ด�ำรงชพี การมองหาอาชพีเสรมิไว้จะช่วยให้ลูกมคีวามมัน่คงในการด�ำเนนิชีวติมากย่ิงขึน้ 
เช่น ในอนาคตอาชีพหลักคือเลี้ยง ไก่ไข่ อาจท�ำอาชีพเสริมคือ การปลูกผัก เป็นต้น
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 	  สิ่งที่วิตกกังวล

	 1. กังวลเกี่ยวกับอนาคตว่าลูกจะอยู่ในสังคมได้อย่างไร จะท�ำงานร่วมกับ 
คนอื่นๆ ได้หรือไม่ จะตามเพื่อนร่วมงานทันไหม
	 2. พี่ น้อง จะดูแลกันตลอดไปหรือไม่
	 3. จะติดส่ิงเสพติด เหล้า บุหร่ี การพนันหรือไม่ กลัวว่าลูกจะถูกหลอกให้ท�ำ 
สิ่งไม่ดี ผิดกฎหมาย หรือถูกล่วงละเมิด รวมทั้งการถูกเอารัดเอาเปรียบ
	 4. กังวลว่าลูกจะถูกกลั่นแกล้ง และอาจตอบโต้อย่างรุนแรง ซึ่งจะก่อให้เกิดผล
เสียตามมา
	 5. วิตกเกี่ยวกับการมีปัญหาระหว่างผู้ปกครองกับผู้ปกครอง
	 6. กังวลว่าลูกจะมีภาวะซึมเศร้าในอนาคต หากไม่ประสบความส�ำเร็จ
	 7. วิตกกังวลในเรื่องการคบเพื่อน

 	  แนวทางการป้องกัน/จัดการ

	 การป้องกนัและจดัการปัญหาทีจ่ะเกดิขึน้เป็นเรือ่งทีพ่่อแม่จะต้องค�ำนงึถงึ และ
หาทางป้องกันก่อนที่จะเกิดปัญหากับลูก และการเตรียมความพร้อมในการเผชิญกับ
ปัญหาจะท�ำให้สามารถลดความรนุแรงทีเ่กดิขึน้ได้ อกีทัง้จะท�ำให้ลกูสามารถอยูใ่นสงัคม
ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข
	 1. พยายามหาอาชีพอิสระให้ลูกท�ำ อาทิ เสริมสวย ตัดเย็บเสื้อผ้า ซ่อมเครื่องใช้
ต่างๆ ท�ำการเกษตร เช่น ท�ำนา ปลูกผัก หรือเลี้ยงสัตว์ เป็นต้น
	 2. สอนให้พี่น้องรักกัน ดูแลเอาใจใส่ซึ่งกันและกัน อย่าทอดทิ้งกัน
	 3. การปลูกฝัง พูดอธิบายให้รู้ว่าสิ่งเสพติด การพนัน เหล้า บุหรี่ เป็นสิ่งที่ 
ไม่ดี ไม่ควรเข้าใกล้ โดยใช้สถานการณ์ต่างๆ ใกล้ตัวมาสอน
	 4. สอนเรื่องคนแปลกหน้า เช่น ไม่รับของจากคนแปลกหน้า สังเกตพฤติกรรม
ของลูกอย่างใกล้ชิด ถ้ามีพฤติกรรมที่ผิดสังเกตหรือมีพฤติกรรมที่เปลี่ยนไปจากปกติ  
พ่อแม่ ผูป้กครองจะต้องตดิตามอย่างใกล้ชดิ นอกจากนีเ้ดก็อาจถกูหลอกให้เป็นผู้ท�ำผิด
กฎหมาย เช่น ให้ส่งยาเสพติด โดยอาจจะถูกไหว้วานจากคนแปลกหน้าให้ช่วยเอาของ
ไปส่งให้ ซึ่งเด็กอาจไม่รู้ว่าของที่เอาไปส่งให้นั้นเป็นยาเสพติด
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	 5. สอนเรื่องการปรับตัวให้เข้ากับผู้อื่น เช่น การรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น 
เป็นต้น
	 6. สอนให้รู้จักตนเอง เห็นคุณค่าของตนเอง ภูมิใจกับความสามารถที่ตนมี และ
รู้จักชื่นชมกับความสามารถของผู้อื่น
	 7. สอนเรื่องความพยายาม ตั้งใจ มุ่งม่ัน ยกตัวอย่างความส�ำเร็จที่เกิดจาก 
ความพยายาม
	 8. ให้ก�ำลังใจ และสอนให้รู้จักสร้างก�ำลังใจให้แก่ตนเอง เช่น เราจะพยายาม  
มันจะต้องดีขึ้น เป็นต้น
	 9. สอนให้รู้จักวิเคราะห์ข่าว สถานการณ์ เช่น ข่าวเร่ืองการท�ำร้ายร่างกาย
เนื่องจากเดินทางในท่ีเปลี่ยว เวลากลางคืน ก็ต้องสอนให้รู้จักระมัดระวัง ไม่กลับบ้าน 
ค�ำ่มาก หรอืไม่เดนิทางกลบัคนเดยีว แต่ถ้าจ�ำเป็นกอ็าจจะโทรศัพท์ให้พ่อแม่ หรอืพีน้่อง
ไปคอยรับ หรือแนวทางอื่นๆ ที่เห็นว่าปลอดภัยและเหมาะสม

เหตุการณ์ต่อไปนี้เป็นตัวอย่างของการถูกหลอก
	 กรณทีี ่1 เพือ่นให้ลกูบาสบอกว่าเจอแต่ไม่มีเจ้าของ เพือ่นให้เอากลับบ้าน 
กรณีนี้พ่อแม่ ผู้ปกครองต้องชี้แจงเหตุผล โดยต้องสอนว่าสิ่งของใดที่ไม่ใช่ของเรา 
เราจะต้องไม่รับ ให้เขาเอาไปส่งคืนครูเพื่อหาเจ้าของ และอาจยกตัวอย่างเปรียบ
เทยีบกบัเหตกุารณ์จรงิทีเ่กิดขึน้ในชวีติประจ�ำวนั เช่น การรบัซือ้ของโจร ซึง่ท�ำให้
ผู้รับซื้อมีความผิดตามกฎหมาย
	 กรณีท่ี 2 เพ่ือนหลอกใช้ เช่น คุณครูให้เตรียมอุปกรณ์ ขวดน�้ำพลาสติก 
เศษวสัดเุหลอืใช้เพือ่ไปท�ำงานประดษิฐ์ หรอืการทดลอง เพือ่นๆ อาจจะให้ช่วยหา
มาให้ด้วย โดยอ้างว่าที่บ้านไม่มี หรือไม่มีเวลาไปหา ซึ่งเหตุการณ์ลักษณะนี้มักจะ
เกิดขึ้นเป็นประจ�ำเป็นลักษณะของการหลอกใช้ ดังนั้นพ่อแม่ ผู้ปกครอง จะต้อง
พจิารณาหากเป็นเรือ่งทีไ่ม่เสยีหายและเราสามารถช่วยเหลอืได้กช่็วยเหลอืและพดู
ให้ลกูเข้าใจว่าเราควรมนี�ำ้ใจกบัผู้อืน่ แต่ถ้าเหน็ว่ามากเกนิไปกจ็ะต้องพูดคยุกบัลกู
ให้รู้จักปฏิเสธ โดยใช้ค�ำพูดที่เหมาะสม
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	 10. พ่อแม่ ผู้ปกครอง จะต้องให้การเอาใจใส่ลูกอย่างใกล้ชิด และร่วมมือกับ
ครูเพื่อดูแลหากลูกโดนแกล้งจากเพื่อนๆ พร้อมทั้งการสอนลูกเม่ือโดนกล่ันแกล้งว่า 
จะต้องท�ำอย่างไร เช่น มาปรกึษาพ่อแม่ หรอืปรกึษากบัคุณคร ูเป็นต้น เพือ่หาทางแก้ไข 
ไม่ควรใช้ก�ำลงัเพราะอาจจะได้รบับาดเจบ็ และถกูลงโทษ ซึง่การใช้ก�ำลงัไม่ใช่สิง่ทีถ่กูต้อง 
และไม่ใช่การแก้ปัญหาที่ดี
	 11. การพูดคุยเพื่อท�ำความเข้าใจกับผู้ปกครองคนอื่นๆ หากมีปัญหา เช่น  
การพดูคยุในลกัษณะดถููกหรอืถากถาง “ท�ำไมลกูคณุโง่มาก ท�ำไมคณุถงึไม่ช่วยสอนลกู” 
ซึง่ในกรณนีีอ้าจจะใช้การพูดคุย เช่น เดก็แต่ละคนไม่เหมอืนกนั บางคนอาจจะเรยีนเก่ง 
บางคนอาจจะเรียนไม่เก่ง เด็กบางคนอาจจะเรียนรู ้ได้ช้ากว่าเพื่อนๆ ลูกของเรา 
ต้องค่อยๆ สอน เขาก�ำลังเรียนรู ้และก�ำลังพยายามอย่างเต็มที่ เราหวังว่าเขา 
จะดีขึ้นเรื่อยๆ เป็นต้น

 	 ปัญหา อุปสรรค

	 ปัญหาและอุปสรรคท่ีพ่อแม่พบจะมีหลายปัญหาทั้งเรื่องของค่าใช้จ ่าย  
ระยะทางที่พาลูกไปรับการช่วยเหลือ สถานที่ตั้งของหน่วยบริการ เวลา ญาติพี่น้อง  
และข้อมลูต่างๆ จากปัญหาและอุปสรรคดังกล่าว พ่อแม่ ผูป้กครองจะต้องเตรยีมวางแผน  
หาแนวทางในการแก้ปัญหา ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้

	 อย่างไรก็ตาม หากมีปัญหาใดๆ เกี่ยวกับลูกไม่ว่าจะ
เป็นด้านวิชาการ หรือพฤติกรรม พ่อแม่ ผู้ปกครอง จะต้อง
ประสานกับคุณครู หรือผู้เชี่ยวชาญเพื่อร่วมมือกันในการหา
แนวทางหรือวิธีแก้ไข

90 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



1.	ค่าใช้จ่าย
	 การเรยีนต่อในระดบัปรญิญาตร ี

หรือสายอาชีพจะมีค่าใช้จ่าย 
ค ่ อนข ้ า งสู ง  ดั งนั้ นพ ่ อแม ่  
ผู้ปกครองจะต้องเตรียมเก็บเงิน
ส�ำหรับเป็นค่าใช้จ่ายของลูก 
เสียแต่เนิ่นๆ

2.	ระยะทางไกล 
	 สถานท่ีเ รียนตั้ งอยู ่ห ่างไกล 

จากบ้าน เด็กจะต้องใช้เวลา
ในการเดินทางท�ำให้เหนื่อยล้า 
และต้องเสียค่าใช้จ่ายมาก

3.	สถานที่ตั้ง 
 	 หน่วยงานการให้บริการส่วนใหญ่

จะตั้งอยู่ในตัวเมือง ท�ำให้พ่อแม่ 
ผู ้ปกครองที่มีบ้านอยู ่ห่างไกล
จากตัวเมือง ไม่สามารถพาลูก 
ไปรับบริการได ้  หรือไปรับ
บริการได้แต่ไม่สม�่ำเสมอ

	 พ่อแม่จะต้องวางแผนในการเก็บเงิน 
จะเก็บเดือนละเท่าไร หรือหาแหล่งสนับสนุน 
เช่น กยศ (กองทุนให้กู้ยืมเพื่อการศึกษา) หรือ 
ผู้สนับสนุน อาทิ ญาติพี่น้อง 

	

	 พ่อแม่จะต้องวางแผนหาวิธีการในการ
เดินทาง โดยรถยนต์ส่วนตัว รถประจ�ำทาง หรือ
อาศยัไปกบัรถเพือ่นบ้าน กะเวลาทีใ่ช้ในการเดนิ
ทางด้วยการหาข้อมูลว่าจะต้องใช้เวลาในการ
เดินทางจากบ้านถึงสถานที่เรียน จะใช้เวลานาน
เท่าใด และต้องเผื่อเวลาไว้อีกด้วย 

	 ส�ำหรับปัญหาเกี่ยวกับสถานที่ตั้งของ
หน่วยงานให้บริการที่ห่างไกลนั้น เมื่อพ่อแม่  
ผู ้ปกครองพาลูกไปรับบริการก็จะต้องเรียนรู ้ 
วิธีการช่วยเหลือลูก โดยการสังเกตการสอน 
หรือฝึกของครูหรือผู ้ เชี่ยวชาญ การพูดคุย 
ขอค�ำแนะน�ำ รวมถงึการศกึษาจากเอกสารต่างๆ 
แล้วน�ำมาสอนหรือฝึกลูกด้วยตนเอง เพื่อให้ลูก 
มีพัฒนาการมากยิ่งขึ้น 

ปัญหา/อุปสรรค แนวทางป้องกัน/แก้ไข

91แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



4.	เวลา 
 	 พ ่อแม ่ไม ่ มีเวลาพาลูกไปรับ

บริการ เพราะต้องท�ำงาน และ
เวลาของหน่วยงานท่ีให้บริการ
เปิดเฉพาะในวันจันทร์ถึงศุกร์ 
แต ่พ ่อแม ่มี เวลาในวันเสาร ์ 
อาทิตย์ ท�ำให้เวลาไม่ตรงกับที่
ลูกจะได้รับบริการ

5.	ญาติพี่น้อง 
	 ไม่มีญาติพี่น้องที่จะมาช่วยกัน

ดูแล แบ่งเบาภาระ ให้ค�ำแนะน�ำ
ปรึกษาหารือ หรือมีญาติพี่น้อง
แต่แยกย้ายกันไปท�ำมาหากิน
ในที่ต่างๆ ห่างไกลกัน หรือไม่
สามารถติดต่อกันได้

6.	ข้อมูล 
	 ไม่รูว่้ามหีน่วยงานบรกิารใดบ้าง 

ตั้งอยู่ที่ไหน ต้องเสียค่าใช้จ่าย
หรือไม่ จัดให้บริการอะไรบ้าง 
ในลักษณะใด และมีข้อก�ำหนด
อะไรบ้าง

	 หาญาติพี่น้องช่วยพาลูกไปรับบริการ 
หาหน่วยงานที่เปิดให้บริการในวันเสาร์ หรือวัน
อาทิตย์

 

	 อาจพึ่งพาคนที่รู ้จักหรือเพื่อนบ้านเพื่อ
ช่วยเหลือ
	 ข อค� ำ แนะน� ำ จ า กผู ้ ป ก ค รอ งที่ มี
ประสบการณ์หรือคุณครูที่สอนลูก

	 ส�ำหรับปัญหาเกี่ยวกับข้อมูล พ่อแม่  
ผู ้ปกครองจะต้องค้นคว้าหาข้อมูลจากแหล่ง
ต่างๆ เช่น กลุ่มพ่อแม่ เครือข่ายผู้ปกครอง 
ชมรม สมาคมทีเ่กีย่วกบับุคคลทีมี่ความบกพร่อง
ทางการเรียนรู ้  สอบถามจากบุคคลที่รู ้จัก  
หรือค้นหาจากเว็บไซต์ เอกสารต่างๆ ที่มีการ 
เผยแพร่เกี่ยวกับหน่วยงานที่จัดให้บริการ
ช่วยเหลือเด็กกลุ่มนี้

ปัญหา/อุปสรรค แนวทางป้องกัน/แก้ไข

92 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



7.	การเข้ารบับรกิารในหน่วยงาน
ภาครัฐการรอคิวในการตรวจ
วนิจิฉัยจากหน่วยงานของภาครฐั
จะต้องรอคิวนานมาก บางคร้ัง
นัด 3 เดือนกว่าจะได้พบ ท�ำให้
เป็นอุปสรรคในการพฒันาความ
สามารถของลูก

8.	ค่าใช้จ่ายในด้านสุขภาพ
	 ผู ้ปกครองท่ีมีลูกเป็นเด็กท่ีมี

ความบกพร่องทางการเรียนรู ้ 
เด็กบางคนต้องกินยาเกี่ยวกับ
สมาธิร่วมด้วยและยามีราคา 
ที่ค่อนข้างสูง 

9.	เข้าไม่ถึงหน่วยงานที่ให้ความ 
ช่วยเหลอืเดก็ทีม่คีวามบกพร่อง
ทางการเรียนรู้

	 ติดต่ออาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำ
หมู ่บ ้าน (อสม.) ในการสืบประวัติเบื้องต้น 
และส่งต่อหน่วยงานของรัฐ 

ใช้บัตรสิทธิต่างๆ ที่เป็นประโยชน์กับเด็ก

รวมกลุ่มจัดตั้งสมาคม ชมรม

ปัญหา/อุปสรรค แนวทางป้องกัน/แก้ไข

93แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



94 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

หนวยบริการ
ชวยเหลือและฟนฟู

บทที่  2
หนวยบริการ

ชวยเหลือและฟนฟู

บทที่  5

สมาคมแอลดี
แหงประเทศไทย 



	 1. หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

	 พ่อแม่สามารถติดต่อกับหน่วยงานต่างๆ ที่ให้บริการด้านการศึกษาพิเศษ 
เพื่อการพัฒนาเด็ก ซึ่งหน่วยงานที่จัดให้บริการมีทั้งของรัฐและเอกชน ดังนี้
	  หน่วยงานของรฐั เช่น โรงพยาบาลประจ�ำจังหวดั ศนูย์การศกึษาพเิศษ โรงเรยีน
	  หน่วยงานเอกชน เช่น โรงพยาบาลเอกชน สมาคม ชมรม มูลนิธิต่างๆ
	  สมาคมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู ้
	  ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู ้ 
	  สมาคมแอลดีแห่งประเทศไทย
	  มลูนิธเิพือ่การศกึษาพิเศษ ในพระราชปูถมัภ์สมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ 
สยามบรมราชกุมารี

	 2. วิธีการส่งลูก ไปรับบริการยังหน่วยงานต่างๆ

	 พ่อแม่ ทีม่ลีกูเป็นเดก็ทีม่คีวามต้องการพเิศษสามารถตดิต่อหรอืประสานงานกับ
หน่วยงานต่างๆ ทั้งภาครัฐและเอกชนเพื่อร่วมมือกันในการช่วยเหลือเด็ก
	 1. กรณทีีบ้่านอยูใ่กล้ศนูย์การศกึษาพเิศษ จะพาเดก็ไปรบับรกิารทีศ่นูย์การศกึษา
พิเศษ และเรียนรู้วิธีการฝึกต่างๆ เพื่อน�ำกลับมาฝึกต่อที่บ้าน
	 2. กรณีที่บ้านอยู่ไกลจากศูนย์การศึกษาพิเศษ จะพาเด็กไปเข้าเรียนที่โรงเรียน
ปกติ ศูนย์การศึกษาพิเศษเป็นหน่วยงานหนึ่งมีบทบาทในด้านสนับสนุนการศึกษา
ในลักษณะศูนย์บริการช่วยเหลือและเตรียมความพร้อมของคนพิการ เพื่อเข้าสู่ศูนย์
พัฒนาเด็กเล็ก โรงเรียนอนุบาล โรงเรียนเรียนร่วม/รวม โรงเรียนเฉพาะความพิการ 
ศนูย์การเรยีนเฉพาะความพกิาร และหน่วยงานทีเ่กีย่วข้อง/พฒันา  และฝึกอบรมผู้ดแูล 
คนพิการ บุคลากรท่ีจัดการศึกษาส�ำหรับคนพิการ จัดระบบและส่งเสริม/สนับสนุน 
การจดัท�ำแผนการจดัการศกึษาเฉพาะบคุคล (Individualized Education Program : IEP) 
สิ่งอ�ำนวยความสะดวก สื่อ บริการ และความช่วยเหลืออื่นใดทางการศึกษาส�ำหรับ 
คนพกิาร/ใหบ้ริการฟื้นฟูสมรรถภาพคนพิการโดยครอบครวัและชุมชน/เป็นศนูย์ข้อมูล 
รวมทั้งจัดระบบข้อมูลสารสนเทศด้านการศึกษาส�ำหรับคนพิการ/จัดระบบสนับสนุน 
การจัดการเรยีนร่วม/รวม และประสานงานการจดัการศกึษาส�ำหรบัคนพกิารในจงัหวดั 
รายช่ือศูนย์การศึกษาพิเศษประจ�ำแต่ละจังหวัด ที่พ่อแม่สามารถพาลูกไปรับบริการ 
และค�ำแนะน�ำได้

95แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

หนวยบริการ
ชวยเหลือและฟนฟู

บทที่  2
หนวยบริการ

ชวยเหลือและฟนฟู

บทที่  5

สมาคมแอลดี
แหงประเทศไทย 



เครือข่ายส่งเสริมศักยภาพ
บุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้

1

2

3

4

5

6

7

สมาคมส่งเสริมศักยภาพบคุคลบกพร่องทางการเรยีนรู้
แห่งประเทศไทย
ที่อยู่:77/184 หมู่ 3 ต�ำบลเสม็ด อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดชลบุรี 20000

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดสุพรรณบุรี 
ที่อยู่ 464 หมู่ 5 ต�ำบลดอนเจดีย์ อ�ำเภอดอนเจดีย์ 
จังหวัดสุพรรณบุรี 72170

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดนครปฐม
ที่อยู่ 115 หมู่ 4 ต�ำบลกระทุ่มล้ม อ�ำเภอสามพราน 
จังหวัดนครปฐม

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดปทุมธานี 
ที่อยู่: โรงเรียนสาธิต ม.รังสิต อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดปทุมธานี

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดนนทบุรี
ทีอ่ยู:่127/29 หมู ่2 ต�ำบลโสนลอย อ�ำเภอบางบวัทอง
จังหวัดนนทบุรี 

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา
ที่อยู่:เทศบาลต�ำบลบางไทร ต�ำบลบางไทร 
อ�ำเภอบางไทร จังหวัดพระนครศรีอยุธยา

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดราชบุรี
ที่อยู่:33 หมู่ 2 ต�ำบลวังโมกข์ อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดราชบุรี

นายกสมาคม คุณปิยนาถ มณีรัตนายล
โทรศัพท์ : 085-141-7785
www. :Thaidyslexia.org
e-mail. : Thaildoffice@gmail.com

ประธานชมรม คุณพัณณ์ชิตา ฐานอัครพัฒน์ 
ผู้ประสานงาน คุณพูลศรี กองหอม
e-mail : pulsri2552@gmail.com

ประธานชมรม คุณกมลวิช ฤชามณี 
ผู้ประสานงาน อ.นรรทวรรณ์ สมทรงแป้น 
โทรศัพท์ : 081-981 1887
e-mail : nonn.nonn@hotmail.com

ประธานชมรม อ.เพ็ญพักตร์ ยอดโสภณ 
โทรศัพท์ 088-626 9495
e-mail : penpakswu2519@gmail.com

ผู้ประสานงาน คุณ วนิดา รุ่งรังษี 
โทรศัพท์ : 089-446-9498

ประธานชมรม นางเยาวมาลย์ สถิตวงศ์

ประธานชมรม นางอดุมลกัษณ์ ปราบพาลารอง
ประธาน นางรัตนา ดอกพฤกษ์
โทรศัพท์ : 098-784 1673

96 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้
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ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดกรุงเทพ
ที่อยู่:155 หมู่ 5 ต�ำบลบางกรวย อ�ำเภอบางกรวย 
จังหวัดกรุงเทพมหานคร

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดสระบุรี
ที่อยู่: โรงเรียนบ้านหินซ้อน อ�ำเภอแก่งคอย 
จังหวัดสระบุรี 18110

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดสมุทรสาคร
ที่อยู ่: 165 หมู่ 5 ต�ำบลสวนส้ม อ�ำเภอบ้านแพ้ว 
จังหวัดสมุทรสาคร

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดฉะเชิงเทรา
ที่อยู่:134 โรงเรียนวัดโสธรวราราม ถนนเทพคุณากร 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดระยอง
ที่อยู่:โรงเรียนบ้านช�ำฆ้อ หมู่ 3 ต�ำบลช�ำฆ้อ 
อ�ำเภอเขาชะเมา จังหวัดระยอง

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดจันทบุรี
ที่อยู่:โรงเรียนวัดท่าหัวแหวน(ประจักษ์พงษ์วิทยาคม) 
อ�ำเภอแหลมสิงห์ จังหวัดจันทบุรี

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดปราจีนบุรี
ที่อยู ่: ตั้งอยู ่ภายในโรงเรียนชุมชนบ้านเกาะสมอ 
(สามัคคีพัฒนา) อ�ำเภอศรีมหาโพธิ์ จังหวัดปราจีนบุรี

ประธานชมรมคุณรัชนีวรรณ สุวรรณโชติ 
โทรศัพท์ 085-134 3468	

ผู้ประสานงาน ครูสุธาลักษณ์ สุวรรณศรี
โทรศัพท์ 098-938 9172
อ.นพดล โชติกพานิชย์ 
โทรศัพท์ : 089-637 1016 
e-mail : sutaruk2010@gmail.com

ประธานชมรม คุณจรัสศรี โตสงวน
โทรศัพท์ : 088-206 6741	
e-mail : jarassee741@gmail.com

ผู้ประสานงาน อ.รุ่งจรีย์ วงศ์เพชรอักษร 
โทรศัพท์ : 094-621 9452	

ผู้ประสานงาน คุณวินัย สืบเสนาะ	
โทรศัพท์ : 080-016 7416	

ผู้ประสานงาน คุณเพ็ญวดี เจริญงาม
โทรศัพท์ : 094-695 1698

ผู้ประสานงาน คุณลัดดาวัลย์ ทัพกิฬา
โทรศัพท์ : 081-252 5046

97แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



เครือข่ายส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้

15

16

17

18

19

20

21

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดสระแก้ว
ท่ีอยู่:36 หมู่ 5 ต�ำบลหนองหว้า อ�ำเภอเขาฉกรรจ์ 
จังหวัดสระแก้ว	

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดอ่างทอง ที่อยู่:15/2 หมู่ 2 ต�ำบลคลองนาก 
อ�ำเภอวิเศษไชยชาญ จังหวัดอ่างทอง

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดเพชรบุรี
ที่อยู ่: 23/1 หมู่ 1 ต�ำบลถ�้ำรงค์ อ�ำเภอบ้านลาด 
จังหวัดเพชรบุรี

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดสมุทรสงคราม
ที่อยู่:165/3 หมู่ 12 ต�ำบลบางขันแตก อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดสมุทรสงคราม 

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดอุดรธานี
ที่อยู่: 66/1 หมู่ 1 ต�ำบลบ้านจันทน์ อ�ำเภอบ้านดุง 
จังหวัดอุดรธานี	

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดหนองคาย
ทีอ่ยู:่ โรงเรยีนบ้านเหมือดแอ๋ หมู ่6 บ้านโนนเชยีงคณู 
ต�ำบลคอกช้าง อ�ำเภอเมือง จังหวัดหนองคาย

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดนครราชสีมา
ที่อยู่:86 หมู่ 8 ต�ำบลลาดบัวขาว อ�ำเภอสีคิ้ว จังหวัด
นครราชสีมา 	

ผู้ประสานงาน คุณธนัญญา มานะคิด
โทรศัพท์ : 086-1036634

 
ประธานชมรม คุณชุติมา แสงเงิน	

ประธานชมรม คุณกิตติชัย คงเจริญ
โทรศัพท์ : 081-682 8954	

ประธาน คุณประภา วิทิตพันธ์	
โทรศัพท์ : 085-774 5770

ประธานชมรม อ.ดวงใจ ฝุ่นแก้ว	
ผู้ประสานงาน อ.วรรณี จันทร์ดก	
โทรศัพท์ : 089-944 3053
โทรศัพท์ : 081-050 7209
e-mail : duang500@hotmail.com
udomsri.pamam@gmail.com
Facebook : wannee chandok

ประธานชมรม คุณบุญเจียม ดาวังปา 
โทรศัพท์ : 090-851 0076
e-mail : vatsanapt@hotmail.com

ประธานชมรม	 คุณอรัญญา ใจเย็น
โทรศัพท์ : 082-157 4861	

98 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้
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ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดมุกดาหาร
ที่ตั้ง 93 ม.2 ต�ำบลกกแดง อ�ำเภอนิคมค�ำสร้อย 
จังหวัดมุกดาหาร 

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดขอนแก่น ที่อยู่: 138 หมู่ 22 ต�ำบลสาวะถี 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดเลย
ที่อยู่: มูลนิธิเมตตาธรรม สาขาเลย ต�ำบลศรีสงคราม 
อ�ำเภอสะพุง จังหวัดเลย

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดสกลนคร
ที่อยู่: 315 หมู่ 4 ถนนเลี่ยงเมือง ต�ำบลดงมะไฟ 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดสกลนคร 47000

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดสุรินทร์
ที่อยู่:245 หมู่ 10 ต�ำบลนอกเมือง อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดสุรินทร์ 

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
อ�ำเมืองชัยภูมิ
ที่อยู่: 35 โรงเรียนสุนทรวัฒนา ต�ำบลในเมือง 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดชัยภูมิ

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดอุบลราชธานี
ที่อยู่: 29 หมู่ 3 ต�ำบลโนนรัง อ�ำเภอเขื่องใน 
จังหวัดอุบลราชธานี

ประธานชมรม คุณสุภาพร อุค�ำ	
โทรศัพท์ : 096-564 1385	

 
ประธานชมรม คุณทัศนภรณ์ แสงศรีเรือง

ประธานชมรม คุณนันทนัช ชงอาษา 
โทรศัพท์ : 087-205 1693	
e-mail : nantanachtam@gmail.com

ประธานชมรม อ.วงศ์เดือน วันดี 	  
โทรศัพท์ : 081-390 0951 
e-mail : wongdounw@gmail.com

เลขาชมรม คุณประนอม ชิโนวาส 
คุณกัญญาภัทร พันจิต 
โทรศัพท์ : 080-379 0995
โทรศัพท์ : 061-502 6410	
e-mail : pranom33@gmail.com

โทรศัพท์ : 061-316 7844	

ประธาน คุณเสถียร ค�ำทา	
โทรศัพท์ : 081-268 4351
	

99แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้
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ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดนครพนม
ที่อยู่: 132 หมู่ 6 ต�ำบลหองแวง อ�ำเภอบ้านแพง 
จังหวัดนครพนม

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดชุมพร
ที่อยู่: โรงเรียนท่ามะปริง ต�ำบลวังใหม่ อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดชุมพร

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดนครศรีธรรมราช
ที่อยู่ 125 หมู่ 1 ต�ำบลใสหมาก 
อ�ำเภอเชียรใหญ่ จังหวัดนครศรีธรรมราช 80190 

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดพังงา
ที่อยู่: 29/6 หมู่ 2 ต�ำบลตากแดด อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดพังงา 	

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดสงขลา
ที่อยู่: โรงเรียนวัดเขากลอย หมู่ 8 ต�ำบลท่าข้าม 
อ�ำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา 	

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดสตูล
ที่อยู่: 47 หมู่ 10 ต�ำบลปาส์มพัฒนา อ�ำเภอมะนัง 
จังหวัดสตูล 		

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดตรัง
ท่ีอยู่: 29/1 หมู่ 1 ต�ำบลโคกล้อ อ�ำเภอเมือง 
จงัหวัดตรัง 

ประธานชมรม คุณวิเชียร ยะจันโท	  
โทรศัพท์ : 087-228 3417

ประธาน อ.พรรณี เรณชะนะ (ครูโจ) 
โทรศัพท์ : 095-083 0560
e-mail : tanloykaew2520@gmail.com

 
ประธานชมรม คุณประโชติ สุริยผล
โทรศัพท์ : 089-534 0213, 085-476 0120 
e-mail : suchaya9778@gmail.com
ID-line : Miwkkk.

ประธาน คุณสุกัญญา ขันภักดี 
โทรศัพท์ : 084-309 115	
e-mail : kruonuma@gmail.com
sukunya_kun2015@hotmail.com

ผู้ประสานงาน คุณประสานทอง	
โทรศัพท์ : 086-957 8275

ประธานชมรม คุณอนุสรณ์ สูเค็น
โทรศัพท์ : 062-059 7350	

ประสานงาน คุณหทัยทิพย์ เพชรฤทธิ์
โทรศัพท์ : 089-198 4399	

100 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้
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ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดสุราษฎร์ธานี
ที่อยู่: โรงเรียนบ้านหัวหมากล่าง หมู่ 5 ต�ำบลช้างขวา 
อ�ำเภอกาญจนดิษฐ์ จังหวัดสุราษฎร์ธานี 	

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดกระบี่
ที่อยู่:217/140 หมู่ 7 ต�ำบลอ่าวลึกใต้ อ�ำเภออ่าวลึก 
จังหวัดกระบี่ 81110 

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดก�ำแพงเพชร
ที่อยู ่ :  ส�ำนักงานเขตพื้นที่ประถมศึกษาจังหวัด
ก�ำแพงเพชร เขต 1 อ�ำเภอเมือง จังหวัดก�ำแพงเพชร	

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลที่มีความจ�ำเป็นพิเศษ 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดเชียงราย
ที่อยู่: 30 ม.3 ถนนแม่ฟ้าหลวง ต�ำบลริมกก 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดเชียงราย 57150

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
อ�ำเภอแม่สอด
ที่อยู่: 633/2 ถนนอินทรคีรี ต�ำบลแม่สอด 
อ�ำเภอแม่สอด จังหวัดตาก 63110

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดพะเยา
ที่อยู่:205 หมู่ 2 ต�ำบลท่าวังทอง อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดพะเยา

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดพิษณุโลก
ที่อยู่: 459/153 หมู่ 7 ต�ำบลสมอแข อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดพิษณุโลก

ประธานชมรม คุณณภพ กวินสิทธิเดโช
โทรศัพท์ : 083-104 3795, 087-620 8454	

e-mail : ldkrabiteam@gmail.com

ประธานชมรม คุณนัยนา นิลคล้าย 
โทรศัพท์ : 081-281 9157 
e-mail : naiyanakp@gmail.com	

 
ประธานชมรม คุณวิไลลักษณ์ หลักแหลม
โทรศัพท์ : 095-447 0165
e-mail : cr.ld.club@gmail.com

ประธานชมรม คุณปัณณภัสร์ อมรพีระสิทธิ์ 
โทรศัพท์ : 084-618 7512

ประธานชมรม	 คุณดารณี ชัยดรุณ
โทรศัพท์ : 094-169 9354 
e-mail : j-tan96@hotmail.com

ประธานชมรม คุณนีรพรรณ จรัสศรีมณี
โทรศัพท์ : 086-205 7602
e-mail : putal2510@gmail.com

101แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้
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ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้
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ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดแพร่
ที่อยู่: โรงเรียนแม่ยางเบี้ยว(แก้วพิสณฑ์ประชานุกูล 
อ�ำเภอร้องกวาง จังหวัดแพร่

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดแม่ฮ่องสอน
ที่อยู่: 104 หมู่ 8 ต�ำบลเวียงเหนือ อ�ำเภอปาย 
จังหวัดแม่ฮ่องสอน 58130

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดเชียงใหม่
ที่อยู ่:298/12 หมู่บ้านนครพิงค์ ต�ำบลหนองจ้อม 
อ�ำเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม่

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดล�ำปาง
ท่ีอยู่:301/96 หมู่บ้านจิตอารีย์วิว 2 ถ.ล�ำปาง-งาว 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดล�ำปาง

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดล�ำพูน
ทีอ่ยู:่60 หมู ่5 ต�ำบลป่าสัก อ�ำเภอเมอืง จังหวัดล�ำพนู

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดน่าน
ท่ีอยู่:222 หมู่ 6 ต�ำบลสนัทะ อ�ำเภอนาน้อย จังหวัดน่าน

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้ 
จังหวัดสุโขทัย
ที่อยู่:70 หมู่ 6 ต�ำบลบ้านน�้ำพุ อ�ำเภอคีรีมาศ 
จังหวัดสุโขทัย

ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้   
จังหวัดเพชรบูรณ์
ที่อยู่:79/111 หมู่ 12 ต�ำบลนางัว อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดเพชรบูรณ์

ประธานชมรม คุณศิรัสพิมญชุ์ ฐิตะภัทรพงศ์ 
โทรศัพท์ : 084-378 7748	
e-mail : taw2518.tata@gmail.com 

ผู้ประสานงาน คุณวัฒนะ ต๊ะหนั่นต่า
โทรศัพท์ : 081-386 7312

ผู้ประสานงาน คุณกันตินันท์ โภคินอธิษฐ์
โทรศัพท์ : 091-851 9800 

 

ผู้ประสานงาน คุณมยุรี คงแดง	
โทรศัพท์  : 089-854 9351

ประธานชมรม คุณหทัยรัตน์ แก้วอายโทรศัพท์  
: 090-101 4893 

ประธาน คุณแสงจันทร์ อ�ำนวยผล	
โทรศัพท์  : 082-895 8597

ประธาน ชมรา คุณอรอุมา ชาติช�ำนาญ

ประธานชมรม คุณละอองทิพย์ สร้อยสาย
โทรศัพท์ : 085-733 8227	
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102 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



ศูนย์การศึกษาพิเศษ

  ภาคกลาง

1	 ศูนย์การศึกษาพิเศษส่วนกลาง 
	 4645 ถนนดินแดง แขวงดินแดง เขตดินแดง กทม. 10320 
	 โทรสาร : 02-2474685 http://www.spedubkk.com/

2	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดนนทบุรี
	 111 หมู่ 1 ต.บางรักใหญ่ อ.บางบัวทอง จ.นนทบุรี 11110
	 โทรศัพท์ : 02-1475244
	 โทรสาร : 02-1475244 http://www.nonthaburispc.com/

3	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดปทุมธานี
	 ถ. เกรณาวัฒนะ เทศบาลเมืองปทุมธานี 12000
	 โทรศัพท์ : 02-5933848
	 โทรสาร : 02-5933848 http://www.secpt.go.th/

4	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดสมุทรปราการ
	 111 หมู่บ้านพนาสนธิ์ ซ.พนาสนธิ์ 1/5 ต.บางเมือง อ.เมือง จ.สมุทรปราการ 10270 
	 โทรศัพท์ : 02 - 3871999
	 โทรสาร : 02 - 3871999 http://www.sp-special.com

5	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ เขต 1 
	 ซ.ไร่ขิง 6 (บ้านไร่-หมอศรี) ต.ไร่ขิง อ.สามพราน จังหวัดนครปฐม 73210 	
	 โทรศัพท์ : 02-4297161 
	 โทรสาร : 02-4297160 http://www.sec01.com/

6	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดกาญจนบุรี
	 8/4 ถ.แสงชูโต ต.บ้านเหนือ อ.เมือง จ.กาญจนบุรี 71000 
	 โทรศัพท์ : 034-521492
	 โทรสาร : 034-521492 https://www.facebook.com/pseckanchanaburi

103แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



7	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 5
	 85 หมู่ 4 บ้านโพธิ์เขียว ต.ทับตีเหล็ก อ.เมือง จ.สุพรรณบุรี 72000 
	 โทรศัพท์ : 035-454-082
	 โทรสาร : 035-454-408 http://www.specialcenter5.org/

8	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 6 
	 41 หมู่ 7 ต.ป่าตาล อ.เมือง จ.ลพบุรี 15000
	 โทรศัพท์ : 036-776259
	 โทรสาร : 036-776260
	 https://www.facebook.com/ศูนย ์การศึกษาพิ เศษ-เขตการศึกษา-6-จังหวัดลพบุรี -

253665694654679/

9	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 12
	 701 หมู่ 3 ต.หนองชาก อ.บ้านบึง จ.ชลบุรี 20170
	 โทรศัพท์ : 038-202000
	 โทรสาร : 038-202000 ต่อ 103 http://secchonburi.go.th/

10	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดจันทบุรี
	 58/22 หมู่ 7 ต.ท่าช้าง อ.เมือง จ.จันทบุรี 22000	
	 โทรศัพท์ : 039-453263, 039-453369
	 โทรสาร : 039-453263
	 http://www.specialchan.go.th/

11	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดฉะเชิงเทรา
	 8 หมู่ที่ 3 ต.สิบเอ็ดศอก อ.บ้านโพธิ์ จ.ฉะเชิงเทรา 24140	
	 โทรศัพท์ : 038-587215
	 โทรสาร : 038-587215 http://www.padrewcenter.com/

12	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดชัยนาท
	 316 หมู่ 6 ต.ชัยนาท อ.เมือง จ.ชัยนาท 17000
	 โทรศัพท์ : 056-405622
	 โทรสาร : 056-405622
	 http://www.chainatspecial.com/

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

104 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



13	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดตราด
	 หมู่ที่ 4 ถ.สายตราด - คลองใหญ่ ต.ท่าพริก อ.เมือง จ.ตราด 23000
	 โทรศัพท์ : 039-540332
	 โทรสาร : 039-540332
	 http://sec-trat.com

14	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดปราจีนบุรี
	 9/1 หมู่ 8 ถ.ปราจีนบุรี ต.บ้านพระ อ.เมือง จ.ปราจีนบุรี 25230 
	 โทรศัพท์ : 037-214939
	 โทรสาร : 037-213099
	 http://specialprachin.ac.th

15	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดพระนครศรีอยุธยา
	 หมู่ 1 ต.นครหลวง อ�ำเภอนครหลวง จ.พระนครศรีอยุธยา 13260 
	 โทรศัพท์ : 035-360209
	 โทรสาร : 035-360208 http://www.specialayutthaya.com/

16	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดเพชรบุรี
	 รร.วัดดอนไก่เตี้ย (เก่า) ถ.ด�ำเนินเกษม ต.คลองกระแซง อ.เมือง จ.เพชรบุรี 76000 
	 โทรศัพท์ : 032-410453, 032-411203
	 โทรสาร : 032-411717 http://www.phetburispecial.com/

17	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดระยอง
	 23/2 หมู่ 4 ต.ทับมา อ.เมือง จ.ระยอง 21000 
	 โทรศัพท์ : 038-022701 โทรสาร : 038-022701 http://www.rsec.go.th/

18	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดราชบุรี
	 275 หมู่ 3 ถ.ราชบุรี - บางป่า อ.พงสวาย อ.เมือง จ.ราชบุรี 70000
	 โทรศัพท์ : 032-325537
	 โทรสาร : 032-321279
	 https://www.facebook.com/ศูนย์การศึกษาพิเศษประจ�ำจังหวัดราชบุรี-930409127051010/

19	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดสมุทรสงคราม
	 เลขที่ 5 ซอย หลังอ�ำเภออัมพวา ต.อัมพวา อ.อัมพวา จ.สมุทรสงคราม 75110
	 โทรศัพท์ : 034-753027  โทรสาร : 034-753027
	 https://www.facebook.com/spacial.samutsongkhram

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

105แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



20	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดสมุทรสาคร
	 รร สมุทรสาครวิทยาลัย ต. มหาชัย อ.เมืองสมุทรสาคร จ.สมุทรสาคร 74000 
	 โทรศัพท์ : 034-41350
	 โทรสาร : 034--41350 https://www.facebook.com/mahachaipsec/

21	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดสระแก้ว
	 597/50 หมู่ที่ 3 ถ.สุวรรณศร ต.ท่าเกษม อ.เมือง จ.สระแก้ว 27000 
	 โทรศัพท์ 037-425251-2
	 โทรสาร 037-425251
	 http://sakaeospecial.com/

22	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดสระบุรี
	 7/3 หมู่ที่ 7 ถ.พหลโยธิน ต.ห้วยบง อ.เฉลิมพระเกียรติ จ.สระบุรี 18000
	 โทรศัพท์ 036-275247
	 โทรสาร 036-275279
	 http://www.saraburispecial.com/

23	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดสิงห์บุรี
	 55/1 หมู่ 4 ต.ม่วงหมู่ .เมือง จ.สิงห์บุรี 16000
	 โทรศัพท์ 036-551105
	 โทรสาร 036-551106
	 http://www.specialssingburi.org/

24	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดอ่างทอง
	 63/1 หมู่ 5 ต.จ�ำปาหล่อ อ.เมือง จ.อ่างทอง 14000
	 โทรศัพท์ 035-865319
	 โทรสาร 035-865319
	 http://www.atspecial.net/

25	 ศูนย์การศึกษาพิเศษมหาจักรีสิรินธร ประจ�ำจังหวัดนครนายก 
	 31/2 หมู่ 1 ต. ท่าช้าง อ. เมืองนครนายก จ. นครนายก 26000
	 โทรศัพท์ 037-349951
	 โทรสาร 037-34-9952
	 http://www.nakhonnayok-spec-edu.go.th/

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

106 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



  ภาคอีสาน

1	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดนครพนม
	 377 หมู่ 8 บ้านเนินสะอาด ต.นาราชควาย อ.เมือง จ.นครพนม 48000
	 โทรศัพท์ 042-530872
	 โทรสาร 042-530873
	 http://www.nakhonphanomspecial.net

2	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดบึงกาฬ
	 221 หมู่3 บ้านหนองแวง ต.วิศิษฐ์ อ.เมือง จ.บึงกาฬ 38000 (ที่ท�ำการชั่วคราว)
	 โทรศัพท์ 042-490649
	 โทรสาร 042-490650
	 https://www.facebook.com/buengkan.se/

3	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดบุรีรัมย์
	 215 หมูที่ 11 บ้านโพธิ์ศรีสุข ต.อีสาน อ.เมือง จ.บุรีรัมย์ 31000 
	 โทรศัพท์ 044-666106
	 โทรสาร 044-666095
	 http://www.buriramspecial.go.th/

4	 ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 9
	 761 หมู่ 14 ถ.มิตรภาพ ซ.ปัญญา ต.ศิลา อ.เมือง จ.ขอนแก่น 40000 
	 โทรศัพท์ 043-239055
	 โทรสาร 043-239073
	 http://www.kksped9.com

5	 ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 10
	 501 หมู่ที่ 24 ต.ขามใหญ่ อ.เมือง จ.อุบลราชธานี 34000 
	 โทรศัพท์ 045-281308
	 โทรสาร 045-281308 
	 http://www.ubonspecial10.go.th

6	 ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 11
	 214 หมู่ 2 ถ.เลี่ยงเมือง ต.จอหอ อ.เมือง จ.นครราชสีมา 30310
	 โทรศัพท์ 044-952078  โทรสาร 044-952041
	 http://koratsped-11.com/

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

107แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



7	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดกาฬสินธุ์
	 400 หมู่ที่ 1 ถ.ถีนานนท์ ต.ยางตลาด อ.ยางตลาด จ.กาฬสินธุ์ 46120 
	 โทรศัพท์ 043-891149
	 โทรสาร 043-891405
	 http://www.sks.go.th/

8	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดมหาสารคาม
	 268 หมู่ 6 ถ.สารคาม - วาปีปทุม ต.หนองปลิง อ.เมือง จ.มหาสารคาม 44000 	
	 โทรศัพท์ 043-971036, 043-971001
	 โทรสาร 043-971036
	 http://www.secsk.com/

9	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดมุกดาหาร
	 244 หมู่ 5 บ้านหนองแอก ถ.ชยางกูร ต.บางทรายใหญ่ อ.เมือง จ.มุกดาหาร 49000
	 โทรศัพท์ 042-694035
	 โทรสาร 042-694035
	 https://www.facebook.com/psecmukdahan

10	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดยโสธร
	 99 หมู่ 8 ถ.แจ้งสนิท ต.ตาดทอง อ.เมือง จ.ยโสธร 35000
	 โทรศัพท์ 045-711036 โทรสาร 045-711036
	 https://www.facebook.com/ศูนย์การศึกษาพิเศษ-ประจ�ำจังหวัดยโสธร-260605393991874/

11	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดร้อยเอ็ด
	 45 หมู่ 14 ต.อุ่มเม้า อ.ธวัชบุรี จ.ร้อยเอ็ด 45170
	 โทรศัพท์ 043-611626
	 โทรสาร 043-611626
	 https://www.facebook.com/roietspecial/

12	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดศรีสะเกษ
	 ส�ำนักงานสามัญศึกษาจังหวัดศรีสะเกษ (เดิม) ถ.วันลูกเสือ ต.หนองครก 
	 อ.เมือง จ.ศรีสะเกษ 33000
	 โทรศัพท์ 045-617401
	 โทรสาร 045-617401
	 http://www.sisaketspecial.go.th/

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

108 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



13	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดสกลนคร
	 887/7 ซ.เมรุมาศ สุทธาวาส 1 ต.ธาตุเชิงชุม อ.เมือง จ.สกลนคร 47000
	 โทรศัพท์ 042-717003
	 โทรสาร 042-716351
	 https://www.facebook.com/ศูนย์การศึกษาพิเศษประจ�ำจังหวัดสกลนคร-202729293423580/

14	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดสุรินทร์
	 333 หมู่ 5 บ้านจะแกโกน ต.ท่าสว่าง อ.เมือง จ. สุรินทร์ 32000
	 โทรศัพท์ 044-558562
	 โทรสาร 044-558562
	 http://www.psecsurin.com/

15	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดหนองคาย
	 ถ.พนังชลประทาน ต.มีชัย อ.เมือง จ.หนองคาย 43000
	 โทรศัพท์ 042-422945
	 โทรสาร 042-422945
	 http://www.specialnongkhai.net/

16	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดหนองบัวล�ำภู
	 ศูนย์ราชการจังหวดัหนองบวัล�ำภู ถ.หนองบัวล�ำภู-เลย อ.เมือง จ.หนองบวัล�ำภู 39000
	 โทรศัพท์ 042-378452  โทรสาร 042-378452
	 http://www.nbpspecial.com

17	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดอุดรธานี
	 242 หมู่ 3 บ้านหนองบุ ถ.อุดร-สามพร้าว ต.สามพร้าว อ.เมือง จ.อุดรธานี 41000
	 โทรศัพท์ 042-129671
	 โทรสาร 042-129671
	 http://www.udonspecial.com/

18	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดอ�ำนาจเจริญ ภายในบริเวณศูนย์ราชการ
	 ส่วนที่ 1 อ.เมือง ต.โนนหนามแท่ง อ.เมืองอ�ำนาจเจริญ จ.อ�ำนาจเจริญ 37000
	 โทรศัพท์ 045-523043
	 โทรสาร 045-523043
	 https://www.facebook.com/Amnatcenter/

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

109แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



19	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดชัยภูมิ
	 9 หมู่ 6 รร.หนองสังข์(เดิม) ถ.ชัยภูมิ-สีคิ้ว ต.ในเมือง อ.เมือง จ.ชัยภูมิ 36000	
	 โทรศัพท์ 044-813312
	 โทรสาร 044-813311
	 https://www.facebook.com/yok.fast

  ภาคเหนือ

1	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 7
	 268 หมู่ 8 ต.ท่าทอง อ.เมือง จ.พิษณุโลก 65000
	 โทรศัพท์ 055-906074	โทรสาร 055-906074
	 http://www.secr7.com

2	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 8
	 353 หมู่ 8 ต.ดอนแก้ว อ.แม่ริม จ.เชียงใหม่ 50180 
	 โทรศัพท์ 053-112235	โทรสาร 053-112234
	 http://special08.com

3	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดก�ำแพงเพชร
	 ถนนปิ่นด�ำริห์ ต�ำบลในเมือง อ.เมือง จ.ก�ำแพงเพชร 62000 
	 โทรศัพท์ 055-714257
	 โทรสาร 055-713673
	 http://special-kpp.go.th/home/

4	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดเชียงราย
	 516 หมู่ 6 ต.ริมกก อ.เมือง จ.เชียงราย 47000
	 โทรศัพท์ 053-152159
	 โทรสาร 053-152129
	 http://www.spcr.go.th/

5	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดพิจิตร
	 27/144 ถ.คลองคะเชนทร์ ต.ในเมือง อ.เมือง จ.พิจิตร 66000
	 โทรศัพท์ 056-990413
	 โทรสาร 056-990412
	 https://www.facebook.com/people/ศนูย์การศกึษาพเิศษ-ประจ�ำจงัหวดัพจิติร/100003772955648

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

110 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



6	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดตาก
	 เลขที่ 203 หมู่ 7 ถ.เจดีย์ยุทธหัตถี ต.ป่ามะม่วง อ.เมือง จ.ตาก 63000 
	 โทรศัพท์ 055-512824
	 โทรสาร 055-512824
	 http://tak-sp.net/

7	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดนครสวรรค์
	 62หมู่6 ต. นครสวรรค์ออก อ.เมือง จ.นครสวรรค์ 60000 
	 โทรศัพท์ 056-255500
	 โทรสาร 056-255500
	 https://www.facebook.com/NakhonsawanSpecialEducation

8	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดน่าน
	 3 หมู่ 11 ถนนน่าน-พะเยา ต.ไชยสถาน อ.เมือง จ.น่าน 55000
	 โทรศัพท์ 054-775690
	 โทรสาร 054-775690

9	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดเพชรบูรณ์
	 51 หมู่ 9 ต.บ้านโตก อ.เมืองเพชรบูรณ์ จ.เพชรบูรณ์ 67000 
	 โทรศัพท์ 056-718321
	 โทรสาร 056-718321
	 http://www.phetchabunspecial.com

10	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดแพร่
	 444/6 หมู่ 2 ต.นาจักร อ.เมือง จ.แพร่ 54000
	 โทรศัพท์ 054-653280-2
	 โทรสาร 054-653280
	 https://www.facebook.com/pages/ศนูย์การศกึษาพิเศษประจ�ำจงัหวดัแพร่/115009235256209

11	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดพะเยา
	 262 หมู่ 1 ต.ท่าวังทอง อ.เมือง จ.พะเยา 56000
	 โทรศัพท์ 054-412233
	 โทรสาร 054-412233
	 http://www.soonphayao.com

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

111แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



12	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดแม่ฮ่องสอน
	 202/5 หมู่ 1 ต.ปางหมู อ.เมือง จ.แม่ฮ่องสอน 58000 
	 โทรศัพท์ 053-061075
	 โทรสาร 053-061263
	 http://www.special-mhs.org/

13	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดล�ำปาง
	 128/4 ถ.สุขสวัสดิ์ 1 ต.พระบาท อ.เมือง จ.ล�ำปาง 52100
	 โทรศัพท์ 054-228574
	 โทรสาร 054-228575
	 http://www.speciallampang.go.th/

14	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดล�ำพูน
	 365 หมู่ 2 ต.ต้นธง อ.เมือง จ.ล�ำพูน 51000
	 โทรศัพท์ 053-534509	โทรสาร 053-534509
	 http://www.lpnspecial.com/

15	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดเลย
	 445 หมู่ 4 ต.นาอาน อ.เมือง จ.เลย 42000
	 โทรศัพท์ 042-813240
	 โทรสาร 042-813241
	 http://www.loeispecial.net/

16	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดสุโขทัย
	 39 หมู่ 5 ต.ปากแคว อ.เมือง จ.สุโขทัย 64000
	 โทรศัพท์ 055-645297
	 โทรสาร 055-645297
	 http://www.specialsk-edu.com/web/

17	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดอุทัยธานี
	 399 หมู่ 3 ต.น�้ำซึม อ.เมือง จ.อุทัยธานี 61000
	 โทรศัพท์ 056-970109
	 โทรสาร 056-970108
	 http://www.spc-uthaithani.com/

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

112 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



18	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดอุตรดิตถ์
	 130/5 หมู่ 1 ต.ทุ่งยั้ง อ.ลับแล จ.อุตรดิตถ์ 53210
	 โทรศัพท์ 055-427589-90
	 โทรสาร 055-427589
	 http://www.spe-utt.com/

  ภาคใต้

1	 ศูนย์การศึกษาพิเศษเขต 2 6 ต.บุดี จังหวัดยะลา 95000
	 โทรศัพท์ 073-229159
	 โทรสาร 073-229160
	 https://www.facebook.com/yalaspecial2/

2	 ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 3 
	 81/2 ถ.สงขลา-นาทวี ต.จะโหนง อ.จะนะ จ.สงขลา 90130 
	 โทรศัพท์ 074-477453
	 โทรสาร 074-477260
	 http://www.special3.net/

3	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 4
	 23 หมู่ 4 ต.นาบินหลา อ.เมือง จ.ตรัง 92000
	 โทรศัพท์ 075-501191-2
	 โทรสาร 075-501191
	 http://www.specialcenter4trang.go.th

4	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดกระบี่
	 264 หมู่ที่ 7 ถ. กระบี่-ท่าเรือ ต. ไสไทย อ. เมือง จ. กระบี่ 81000 
	 โทรศัพท์ 075-611905
	 โทรสาร 075-611970
	 http://www.seckrabi.com/

5	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดชุมพร
	 8/4 หมู่ที่ 5 (บ้านบางเป้ง) ต.ตากแดด อ.เมือง จ.ชุมพร 86000 
	 โทรศัพท์ 077-643541
	 โทรสาร 077-643542
	 http://www.specp.go.th/

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

113แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



6	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดนครศรีธรรมราช
	 132 หมู่ 3 ต.นาสาร อ.พระพรหม 
	 จ.นครศรีธรรมราช 80000 
	 โทรศัพท์ 075-378915
	 โทรสาร 075-378915
	 http://www.nakhonsisec.com

7	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดนราธิวาส
	 8/1 ถ. ประชาสงเคราะห์ ต. บางนาค อ. เมือง จ.นราธิวาส 9600
	 โทรศัพท์ 073-513515
	 โทรสาร 073-513515
	 http://www.spc-narathiwat.com

8	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดประจวบคีรีขันธ์
	 980 หมู่ 8 บ้านนาทอง ถ.เพชรเกษม ต.คลองวาฬ 
	 อ.เมือง จ.ประจวบคีรีขันธ์ 77000
	 โทรศัพท์ 032-510427, 032-510376
	 โทรสาร 032-510376
	 https://www.facebook.com/people/ศูนย์การศึกษาพิเศษ-ประจ�ำจังหวัดประจวบคีรีขันธ์/

100002924977938

9	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดปัตตานี
	 หมู่ 6 ถ.ปากน�้ำ ต.รูสะมิแล อ.เมือง จ.ปัตตานี 94000 
	 โทรศัพท์ 073-460083
	 โทรสาร 073-312056
	 http://specialedutani.com/

10	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดพังงา
	 หมู่ 3 ต.บางไทร อ.ตะกั่วป่า จ.พังงา 82110
	 โทรศัพท์ 076-455104
	 โทรสาร 076-455104
	 https://www.facebook.com/ศูนย์การศึกษาพิเศษประจ�ำจังหวัดพังงา-207815346029639/

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

114 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



11	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดพัทลุง
	 228 หมู่ 1 ต.ควนมะพร้าว (ตรงข้ามโรงเรียนพทัลุงพิทยาคม) อ.เมอืง จ.พัทลุง 93000
	 โทรศัพท์ 074-843532
	 โทรสาร 074-843532
	 http://phatthalungspecial.com

12	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดภูเก็ต
	 หมู่ 6 ถ. วิชิตสงคราม ต. กะทู้ อ. กะทู้ จ. ภูเก็ต 83120
	 โทรศัพท์ 076-319062
	 โทรสาร 076-319062
	 http://phuketspecialcenter.com

13	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดระนอง
	 อาคารร่มเย็น ศูนย์สาธิตและจ�ำหน่วยผลิตภัณฑ์กลุ่มแม่บ้านเกษตร) ตรงข้ามโรงแรมไอเฟลอินนท์ 

ต.บางริ้น อ.เมือง จ.ระนอง 85000
	 โทรศัพท์ 077-862030, 077-862152
	 โทรสาร 077-862174, 077-862030
	 https ://www.facebook.com/pages/ศูนย ์การศึกษาพิ เศษประจ�ำจั งหวัดระนอง/

313255322054334

14	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดสตูล
	 318 หมู่ 4 ต.คลองขุด อ.เมือง จ.สตูล 91000  
	 โทรศัพท์  074-730901
	 โทรสาร  074-730902
	 http://satun-sec.com/

15	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดสุราษฎร์ธานี
	 73/5 หมู่ 2 ต.ทุ่งกง อ.กาญจนดิษฐ์ 
	 จ.สุราษฎร์ธานี 84290
	 โทรศัพท์  077-227700
	 โทรสาร  077-227142
	 http://www.specialsurat.go.th/

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

115แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



ภาคผนวก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้
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• วยัรุน่กบัการดูแลสขุภาพ ทีม่าจาก http://www.rsuhealth.com/health-knowledge
• โรคอ้วนในวัยรุ่น ที่มาจาก www.clinicdek.com/?p=649
• โรคอ้วนในเด็ก และการป้องกัน ที่มาจาก thaihealthlift.com
• อาหารวัยรุ่น ที่มาจาก katayblog.wordpress.com
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