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	 หลายครอบครัวท่ีมีลูกเป็นเด็กพิเศษมักมีความรู้สึกเหมือนต้องแบกโลกท้ังใบ 
และเกิดความกังวล ว่าลูกจะไม่ปกติเหมือนเด็กทั่วๆ ไป ไม่ว่าจะเป็นในด้านการเจริญ
เตบิโตหรอืด้านการพัฒนาการท่ีจ�ำเป็น จะต้องได้รับการดแูลมากกว่าเดก็ธรรมดาทัว่ๆ ไป 
ดงันัน้เครอืข่ายบคุคลทีม่คีวามต้องการจ�ำเป็นพเิศษและผูป้กครอง จงึได้จดัท�ำแนวทาง
การดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์โดยครอบครัว 
และชุมชน เพื่อเป็นแนวทางส�ำหรับพ่อแม่ท่ีมีลูกเป็นออทิสติก โดยเอกสารเล่มนี ้
ได้รวบรวมจากการถอดประสบการณ์ของพ่อแม่ที่มีลูกเป็นออทิสติกในการการดูแล 
ช่วยเหลือ และฟื้นฟูในด้านต่างๆ จนลูกมีพัฒนาการที่ดีขึ้น ซึ่งการฝึกหรือสอนจะใช้ 
วิธีการ เทคนิค และสื่ออุปกรณ์ท่ีแตกต่างหลากหลาย รวมทั้งความร่วมมือจากบุคคล 
ใกล้ชิดและผู้เชี่ยวชาญต่างๆ
	 จากการถอดประสบการณ์ แล้วน�ำข้อมลูทีไ่ด้มาเรยีบเรยีงและจดัท�ำเป็นรูปเล่ม 
ก่อนที่จะจัดวิพากษ์เพื่อน�ำข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญ ผู้ปกครอง 
และผู้ที่เกี่ยวข้องมาพิจารณาและตรวจสอบความถูกต้อง ท�ำให้แนวทางการดูแล
สุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์โดยครอบครัว 
และชุมชนเล่มนี้มีความสมบูรณ์ยิ่งข้ึน จากน้ันจึงน�ำไปทดลองใช้กับพ่อแม่ที่มีลูกเป็น 
ออทิสติก และน�ำข้อมูลท่ีได้จากการน�ำไปทดลองมาปรับปรุงแนวทางการดูแล 
สุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์โดยครอบครัวและ
ชุมชน อีกคร้ังก่อนพิมพ์เผยแพร่ เพื่อน�ำไปใช้ประโยชน์ต่อไป โดยเน้ือหาในเอกสาร
เล่มนี้ ประกอบด้วย รู้สักนิด...ก่อนคิดช่วยเหลือ การปรับตัว...สู่วัยรุ่น คลายปัญหา... 
แก้ได้ตรงจุด ความภูมิใจและกุญแจสู่...อนาคต หน่วยบริการช่วยเหลือและฟื้นฟู
	 ทางคณะท�ำงานแนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้าง
เจตคตเิชงิสร้างสรรค์โดยครอบครวัและชมุชน ขอขอบคณุพ่อแม่จากสมาคมผูป้กครอง
บคุคลออทซิมึ (ไทย) ทกุท่าน ทีถ่่ายทอดประสบการณ์ทีมี่คุณค่าและหวงัเป็นอย่างยิง่ว่า 
เอกสารเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ส�ำหรับพ่อแม่ที่มีลูกเป็นออทิสติกในการเล้ียงดู รวมท้ัง
การน�ำวิธีการต่างๆ ไปปรับใช้เป็นแนวทางปฏิบัติในการพัฒนาเด็กให้มีความสามารถ
และมีความพร้อมในการเรียนรู้ต่อไป
	 คณะท�ำงานขอขอบคุณส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาวะ 
(สสส.) ที่สนับสนุนงบประมาณในการด�ำเนินงาน

คณะท�ำงาน
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ค�ำชี้แจงเอกสารการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิต
และการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์

 เอกสารเล่มนี้เหมาะส�ำหรับใคร

	 เอกสารเล่มนี้ จัดท�ำขึ้นเพ่ือให้พ่อแม่ท่ีมีลูกเป็นออทิสติก ได้น�ำไปเป็นแนวทาง 
ในการดแูล ช่วยเหลือในด้านต่างๆ เพือ่การพัฒนาลกูให้มีความสามารถและมีความพร้อม 
ในการเรียนรู้ต่อไป 

 เอกสารเล่มนี้มีความส�ำคัญอย่างไร

	 เอกสารแนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิต และการเสริมสร้างเจตคติ 
เชงิสร้างสรรค์โดยครอบครวัและชุมชน จดัท�ำขึน้ส�ำหรับพ่อแม่ท่ีมลีกูเป็นออทสิตกิ น�ำไป
ปรับใช้เป็นแนวทางในการช่วยเหลือและสนับสนุนให้ลูกให้มีพัฒนาการที่ดีขึ้น สามารถ
ช่วยเหลือตนเองได้ไม่ต้องเป็นภาระกับคนในครอบครัว และสามารถด�ำรงชีวิตอยู่ร่วม 
ในสังคมได้อย่างปกติ

 การส่งเสริมสุขภาวะหรือสุขภาพมีประโยชน์อย่างไร

	 การด�ำรงชีพอย่างมีสุขท้ังกายและจิต รวมถึงการมีชีวิตที่มีร่างกายแข็งแรง 
จิตใจเข้มแข็ง มีความสุขอยู ่ในสังคม ดังนั้นการดูแล ช่วยเหลือ เด็กออทิสติก  
จึงเป็นเรื่องท่ีมีความส�ำคัญ ท้ังนี้เพ่ือส่งเสริมสุขภาพ ป้องกันการเกิดปัญหาสุขภาพ 
ของเด็กออทิสติก ท�ำให้พ่อแม่มีความรู ้ ความเข้าใจ มีทัศนคติที่ถูกต้องในเรื่อง 
ของสุขภาพ เป็นการลดปัญหาสุขภาพ ส่งผลบวกต่อลูก ทั้งนี้ต้องอาศัยความร่วมมือ 
และการประสานงานจากทุกฝ่ายท้ังครอบครวั ชุมชน และโรงเรยีน

 ความสามารถของเด็กที่มีความต้องการจ�ำเป็นพิเศษ

	 ความสามารถ ความพร้อมท่ีแฝงอยู่จะแสดงให้เห็น เม่ือพ่อแม่มีความเชื่อม่ัน 
ในตัวลูก ว่าลูกมีศักยภาพสามารถพัฒนาได้ โดยพ่อแม่ค้นหาความสามารถของลูก  
แล้วพัฒนาลูก อย่างเข้าใจ อย่างอดทน ส่งผลให้ลูกเกิดความภาคภูมิใจ และความ 
พึงพอใจต่อความส�ำเร็จ 

 การเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์

	 การท่ีพ่อแม่มคีวามรู้สกึ มคีวามคดิ มคีวามเชือ่มัน่ มคีวามศรทัธาด้วยความหวงัว่า 
ลูกจะต้องดีขึ้นในการช่วยเหลือลูกให้มีพัฒนาการที่ดีข้ึน สามารถมีชีวิตอยู่ในสังคมได ้
อย่างมั่นใจ ท�ำให้ลูกมีความภูมิใจในตัวเอง 
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	 พ่อแม่ควรรู้...ก่อนคิดช่วยเหลือ

	 พ่อแม่ท่ีมีลูกเป็นออทิสติก ท่ีอยู่ในช่วงก�ำลังจะเป็นวัยรุ่น หรือก�ำลังศึกษา
อยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาก็จะมีความกังวลเกี่ยวกับอนาคตของลูก ข้อจ�ำกัดส�ำคัญ 
ของเดก็กลุม่นีคื้อความบกพร่องในทักษะด้านสงัคมและการสือ่สาร อาจท�ำให้เขามีปัญหา 
ในเรื่องการปรับตัวเข้าหาเพื่อน ปัญหาอารมณ์และพฤติกรรมมากกว่าปกติ ดังนั้น  
หากพ่อแม่เข้าใจช่วยฝึกทกัษะดงักล่าว จะช่วยให้เดก็ออทสิตกิใช้ชวีติและปรบัตัวได้ดขีึน้ 
แต่เด็กออทสิตกิทุกคนกจ็ะมคีวามเก่งหรอืมคีวามสามารถในบางด้าน ดงัน้ันพ่อแม่จงึควร
ส่งเสรมิความสามารถของลกู พร้อมๆ กบัการพฒันาข้อจ�ำกดั เพือ่อนาคตทีด่ขีองลกูต่อไป

	 สังเกตสิ่ง...ที่ลูกชอบหรือสนใจ

	 พ่อแม่ต้องรู้ว่าลูกมีความเก่งหรือมีความสามารถในด้านใดบ้าง ซึ่งเด็กออทิสติก 
แต่ละคนจะมีความสามารถที่แตกต่างกัน และก็มีหลายคนที่ไม่ได้แสดงความเป็น 
อัจฉริยะของตัวเองออกมา เพราะถูกมองว่าเป็นออทิสติก จึงท�ำให้ความเป็นอัจฉริยะ
ถูกมองข้ามไป อีกทั้งพ่อแม่ของเด็กมักให้ความส�ำคัญกับความผิดปกติมากกว่า 
ความเป็นอัจฉริยะของลูก จึงมุ ่งเน้นแต่การแก้ไขความผิดปกติจนลืมการส่งเสริม
ความสามารถพิเศษ เด็กออทิสติกส่วนมากจะมีปัญหาในการเข้าสังคม ควบคุม
อารมณ์ไม่ได้ แต่สิ่งที่ทดแทนมานั้นคือ เด็กจดจ่อกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เด็กจะท�ำได้ดีกว่า
เด็กปกติ เพราะเด็กจะจดจ่ออยู่เพียงเร่ืองเดียวเท่าน้ัน แต่ถ้าความสนใจนั้นๆ พ่อแม่ 
มองเห็นและส่งเสริมก็จะท�ำให้ความสามารถพิเศษของเด็กได้พัฒนา ซึ่งบางครั้ง 
ความสนใจในบางเร่ืองกน็�ำมาซึง่ความรู้จรงิ และความรอบรูใ้นเรือ่งนัน้ๆ ได้ ไม่ต่างจาก
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บคุคลทีม่คีวามอัจฉรยิะของโลกอย่าง เซอร์ไอแซก นวิตนั ผูค้้นพบกฎแรงโน้มถ่วงของโลก  
หรือเด็กออทิสติกบางคนมีทักษะด้านความจ�ำและการคิดค�ำนวณ เช่น มีความสามารถ
ทางดนตรี คือ มีความสามารถในการเล่นดนตรีได้เหมือนต้นฉบับ แม้จะเป็นการเล่น 
ที่เกิดจากการฟังเพลงน้ันเป็นครั้งแรกและครั้งเดียว มีความสามารถทางศิลปะ  
คือ มีทักษะในการสร้างสรรค์ภาพขึ้นมาจากความจ�ำ แม้จะเป็นการเห็นภาพเพียง 
แค่ครั้งเดียว หรือสามารถค�ำนวณวันจากปฏิทิน คือสามารถค�ำนวณเพื่อบอกวันที ่
ล่วงหน้าหรือย้อนหลังได้ เพียงแค่ระบุวันที่ต้องการก็สามารถทราบค�ำตอบที่ได ้
อย่างแม่นย�ำ เป็นต้น

	 รู้จริง...ว่าลูกเก่งหรือถนัด

	 เด็กแต่ละคนนั้น ล้วนมีความสามารถหรือมีพรสวรรค์แตกต่างกันออกไป  
ซึ่งพ่อแม่สามารถท่ีจะสังเกตลูกได้ว่ามีความถนัดในด้านใด มีวิธีการหลายวิธี ที่พ่อแม่
จะสามารถรู้ได้
	 1. สนใจอะไรแล้วจะมีสมาธิสนใจ จดจ่อได้เป็นเวลานาน
	 2. จากการสังเกตพฤติกรรม มีความอยากรู้อยากเห็นมากกว่าเด็กทั่วไป 
	 3. จากการสอบถามจากครูที่โรงเรียนว่าเด็กท�ำอะไรได้ดี ชอบท�ำอะไรบ้าง
	 4. จากการสังเกตผลงานท่ีลูกท�ำ ถ้าลูกท�ำได้ดีมากและโดดเด่น เช่น พ่อแม ่
สังเกตเวลาลูกท�ำงานศิลปะจะใส่อารมณ์ความรู้สึกลงไปมาก พ่อแม่ควรส่งเสริมให้ลูก
เรยีนรูศ้ลิปะต่อไปเรือ่ยๆ พาลกูไปร่วมแลกเปล่ียนประสบการณ์กบัครอบครวัศิลปิน จะ
ท�ำให้พัฒนาการทางอารมณ์ดีขึ้น 
	 5. สงัเกตการเล่น พ่อแม่ควรสงัเกตการเล่นของลกูอยูเ่สมอ ว่าลกูชอบเล่นอะไร
เป็นพิเศษ เช่น ชอบระบายสี ชอบดนตรี เพ่ือที่พ่อแม่จะสนับสนุนความชอบของลูก 
ให้โดดเด่น เช่น พ่อของไทเกอร์ วูดส์ ที่มีคนถามว่า เลี้ยงลูกอย่างไรให้เก่งกอล์ฟ  
ซี่งพ่อของไทเกอร์ บอกว่าเลี้ยงเหมือนพ่อแม่คนอื่นๆ เพียงแต่รู้ว่าลูกชอบการตีกอล์ฟ 
เพราะตอนเด็กๆ สังเกตว่าลูกชอบถือไม้กอล์ฟพลาสติกตีเล่นเป็นพิเศษ จากนั้น 
จึงพาลูกไปเล่นและฝึกซ้อม จนเก่ง จนเป็นมืออาชีพด้านการเล่นกอล์ฟ
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	 แนวทาง...การส่งเสริม

	 เม่ือพ่อแม่รู ้ว่าลูกเก่ง หรือมีความสามารถโดดเด่นในเรื่องใดก็จะต้องหาวิธี 
การส่งเสริมเพื่อให้ลูกท�ำในเรื่องที่ตนเองท�ำได้ดี ท�ำได้ดีมากยิ่งขึ้น วิธีการต่อไปนี้ 
เป็นแนวทางหนึ่งที่พ่อแม่ใช้ส่งเสริมลูกด้วย 4 ส
	  ส 1 สังเกต พ ่อแม่ ต ้องสังเกตว่าลูกมีความสามารถทางด้านใด  
โดยสังเกตได้จากการที่ลูกมีความสนใจ กระตือรือร้น มีความสุขที่ได้ท�ำสิ่งนั้น  
และสามารถท�ำสิ่งนั้นๆ ได้ดี เช่น ลูกชอบหยิบจับเครื่องดนตรีเอามาเล่นบ่อยๆ  
หรือลูกเห็นภาพเพียงแค่ครั้งเดียว ก็สามารถวาดภาพออกมาได้จากความทรงจ�ำ  
ก็แสดงว่าลูกมีความสามารถทางศิลปะ 	
	  ส 2 ส่งเสริม พ่อแม่ต้องส่งเสริมให้ลูกท�ำบ่อยๆ เมื่อค้นพบว่าลูก 
มีความสามารถในด้านใดแล้ว พ่อแม่ควรสนับสนุนให้ลูกได้เข้าร่วม หรือท�ำกิจกรรม 
ที่ลูกชอบและสนใจ เช่น ถ้าลูกชอบว่ายน�้ำ ก็พาลูกไปว่ายน�้ำบ่อยๆ และให้ลูกได้ฝึก
เรียนกับครูที่มีความช�ำนาญในด้านการว่ายน�้ำอย่างจริงจัง เพื่อจะได้ว่ายน�้ำอย่างถูกวิธี
และว่ายในท่าที่ถูกต้อง หรือถ้าลูกชอบวาดรูป ระบายสี พ่อแม่ก็ควรหาพวกกระดาษ 
ดินสอสี ปากกา เตรียมไว้ให้ลูกอย่างเพียงพอ หรือพาลูกไปเข้ากลุ่มศิลปะ เพื่อให้ลูก 
ได้เจอสังคมเพื่อนๆ ที่มีความชอบแบบเดียวกัน และได้พัฒนาทักษะอย่างเต็มที่จาก 
ครูผู้ช�ำนาญ รวมทั้งได้พัฒนาการเข้าสังคมของลูกด้วย 			
	  ส 3 สม�ำ่เสมอ พ่อแม่ ต้องส่งเสรมิความสามารถของลูกนัน้อย่างสม�ำ่เสมอ 
พ่อแม่ต้องมีความอดทน ใจเย็น เพราะการที่ลูกจะพัฒนาทักษะความสามารถของ 
ตนเองนั้น ต้องใช้เวลาในการฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง และไม่ควรให้ลูกหยุดท�ำกลางคัน 
เพราะอาจท�ำให้ลูกไม่สามารถพัฒนาความสามารถอย่างต่อเนื่องได้
	  ส 4 เสริมก�ำลังใจ พ่อแม่ ต้องเสริมก�ำลังใจโดยการให้ค�ำแนะน�ำ  
ช่วยเหลือ ชมเชยและให้รางวัล เพ่ือแสดงให้ลูกรู้ว่า พ่อแม่เห็นชอบในสิ่งที่ลูกท�ำและ 
มีความรู้สึกภูมิใจในตัวของลูก ซึ่งสิ่งเหล่านี้จะท�ำให้ลูกเกิดมีก�ำลังใจและมีความสุข 
ในการที่จะพัฒนาความสามารถที่มีอยู่ในตัวให้เพิ่มมากยิ่งขึ้น
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	 อะไร? บอกว่าลูกมีข้อด้อยหรือข้อจ�ำกัด

	 การที่พ่อแม่รู้ว่าลูกมีข้อด้อย หรือข้อจ�ำกัดอะไรบ้างเป็นเรื่องที่มีความส�ำคัญ
อย่างมากเช่นเดียวกับการที่รู ้ว่าลูกเก่ง หรือมีความสามารถในด้านใด เพราะการที่ 
พ่อแม่รู้ว่าลกูมข้ีอด้อย หรอืข้อจ�ำกดัอะไรบ้างนัน้จะท�ำให้สามารถวางแผนในการช่วยเหลอื 
หรือพัฒนาต่อไป ข้อมูลต่อไปนี้เป็นข้อมูลท่ีพ่อแม่ พบว่าลูกมีข้อด้อย หรือข้อจ�ำกัด 
อะไรบ้างดังนี้
	  1. ข้อจ�ำกัดด้านภาษาและการสื่อความหมาย เด็กออทิสติกจะแสดงออก
ด้วยกิริยาท่าทาง เพื่อให้ผู ้อื่นเข้าใจ เด็กออทิสติกหลายคนที่พูดได้ช้ากว่าเด็ก
ท่ัวไป หลายคนพูดไม่ได้เลย และถึงแม้หลายคนสามารถพูดสื่อสารได้ แต่การพูด 
จะไม่เป็นไปตามธรรมชาติเหมือนคนทั่วๆ ไป
	  2. ข้อจ�ำกดัด้านสงัคมและอารมณ์ เดก็ออทสิตกิจะมข้ีอจ�ำกดัในการปรบัตัว
เข้ากบักลุม่ การมปีฏสิมัพนัธ์ในกลุม่ การควบคุมอารมณ์ หรอืท�ำกจิกรรมกบักลุม่ บางคน 
ไม่พูดคุยกับคนอื่น อยู่คนเดียว คุยคนเดียว บางคนปฏิบัติตัวไม่เหมาะสมต่อสถานะ 
และสถานที่ต่างๆ เช่น การเดินผ่านผู้ใหญ่โดยไม่ระมัดระวัง อ้าปากหาวอย่างเต็มที ่
ต่อหน้าคนอ่ืนๆ โดยไม่สนใจว่าใครจะมอง การเดินเข้าไปเพื่อดู หรือเล่นโทรศัพท ์
ของคนอื่นที่ก�ำลังเล่นอยู่ทั้งๆ ที่ไม่รู้จัก
	  3. ขอ้ดอ้ยด้านพฤติกรรมและพฤติกรรมซ�้ำ เดก็ออทอสตกิจะมพีฤตกิรรม 
ความสนใจสั้น หรือที่เรียกว่า สมาธิสั้น หรือบางคนมีพฤติกรรมการกระตุ้นตนเอง เช่น 
เล่นนิว้มือตลอดเวลา ส่งเสยีงอยูใ่นล�ำคอตลอดเวลา หรอืบางคนดกูาร์ตนูเรือ่งเดมิๆ หรอื
นัง่จ้องอะไรเป็นเวลานานๆ ชอบเล่นคนเดยีว เล่นไม่เป็น มกัเอาของเล่นมาเคาะ โยน ดม 
เอาเข้าปาก หรือเอามาเรียงเป็นแถว ปรับตัวยากต่อการเปลี่ยนแปลง มีการตอบสนอง 
ต่อสิ่งเร้าที่มาก หรือน้อยเกินไป เช่น ไม่สามารถทนเสียงดังได้ หรือชอบท�ำให้เกิด 
เสียงดัง แล้วหัวเราะชอบใจ บางครั้งก็มีอาการท�ำร้ายร่างกายตัวเอง เป็นต้น  
	  4. ข้อจ�ำกดัด้านการรบัรู้ผ่านประสาทสมัผสั เดก็ออทสิตกิจะมกีารตอบสนอง 
หรือการรบัรูผ่้านประสาทสมัผสัท่ีผดิปกต ิเช่น การแยกความเหมือน หรอืความแตกต่าง
ด้วยสายตาไม่ได้ ซึ่งส่งผลกระทบต่อการอ่าน 
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	  5. ข้อด้อยด้านการคิดอย่างมีจินตนาการ หากลูกมีข้อจ�ำกัดด้านนี้  
การเรียนรู้ย่อมเป็นไปได้ไม่เต็มที่ 
	  6. ข้อด้อยด้านการเรียนรู้ ในเด็กออทิสติกบางคน ระดับความสามารถ 
ในการเรียนรู้ เช่น ทักษะการสังเกต การจับคู่ การจัดล�ำดับ และอื่นๆ มีข้อจ�ำกัด ท�ำให ้
ส่งผลต่อการเรียนรู้เชิงวิชาการ 
	  7. ข้อด้อยด้านพัฒนาการทางกายบางด้าน การไม่ประสานสัมพันธ์ 
ของกล้ามเนือ้มอื ตา กล้ามเนือ้มดัใหญ่ การเคลือ่นไหวทางร่างกายทีด่ไูม่สมดลุ เช่น งุม่ง่าม 
ท�ำให้เด็กออทิสติกขาดทักษะการเคลื่อนไหว ท�ำให้การเรียนรู้บางด้านที่ต้องใช้ทักษะ 
ด้านนี้มีข้อจ�ำกัด เช่น งานด้านการประดิษฐ์ที่มีความละเอียด

	 รู้ได้อย่างไร? ว่าลูกมีข้อด้อยหรือข้อจ�ำกัด

	 การทีพ่่อแม่รู้ว่าลกูมข้ีอด้อย หรือท�ำอะไรไม่ได้ มปัีญหาในด้านใด เป็นเรือ่งหนึง่ 
ที่มีความส�ำคัญ เพราะจะท�ำให้สามารถช่วยเหลือ หรือพัฒนาลูกให้มีความสามารถ 
ในการเรียนรู้และแก้ปัญหาที่มีอยู่ พ่อแม่ สามารถรู้ได้ด้วยวิธีการต่อไปนี้
	 1. พ่อแม่ เป็นผู้สังเกตเห็นในขณะที่ลูกอยู่ที่บ้าน
	 2. ครสูงัเกตเหน็ความแตกต่างของเดก็ในระหว่างทีเ่รยีนอยูใ่นชัน้เรยีนกบัเพือ่นๆ
	 3. ครูบอกให้พ่อแม่ สังเกตพฤติกรรมของลูก

	 แนวทาง...การช่วยเหลือ

	 พ่อแม่เมื่อรู้ว่าลูกต้องได้รับการช่วยเหลือหรือพัฒนาก็จะต้องหาวิธีการต่างๆ 
แล้วน�ำมาทดลองใช้เพื่อการพัฒนาความสามารถของลูกให้ดียิ่งข้ึน วิธีการต่อไปนี ้
เป็นวิธีการหนึ่งที่พ่อแม่ใช้แล้วได้ผล ช่วยให้ลูกมีพัฒนาการที่ดีขึ้น

13แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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	 1. แบ่งงานที่ต้องการฝึกเป็นขั้นตอน จากง่ายไปยาก
 	 2. ท�ำให้ดูเป็นตัวอย่าง
	 3. ตั้งใจฝึกฝนอย่างจริงจัง ท�ำอย่างสม�่ำเสมอ และอย่างต่อเนื่อง
 	 4. ชื่นชมให้รางวัลแก่ลูกเป็นระยะเพื่อเพิ่มแรงจูงใจ
	 5. ลดการให้ความช่วยเหลือลง เช่น จากเดิมที่ต้องจับมือท�ำ เปลี่ยนเป็น 
พยักหน้าและยิ้มให้ลูกแล้วให้ลูกหัดท�ำเอง
 	 6. สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ ไม่เคร่งเครียด จู้จี้ หรือหงุดหงิด
 	 7. แสดงความรกักบัลกูอย่างตรงไปตรงมา การแสดงความรกัมากน้อยไม่ขึน้กบั
ผลงานที่ลูกท�ำได้มากน้อย
 	 8. สอนให้ลูกท�ำบ่อยๆ ซ�้ำๆ พร้อมท้ังให้ก�ำลังใจ เช่น การเก็บที่นอน การท�ำ 
การบ้าน การไหว้ การพูดที่เหมาะสม เป็นต้น
	 9. พ่อแม่ควรมีส่วนร่วมในการเรียนของลูกด้วย โดยร่วมมือกันระหว่าง
คุณครู มีการปรึกษาอย่างต่อเนื่อง สอบถามว่าลูกมีพฤติกรรม หรือมีปัญหาอะไร 
ในการเรยีนบ้าง และอะไรท่ีเป็นตวักระตุ้นปัญหา พร้อมแลกเปลีย่นข้อมลูซึง่กนัและกนั 
ระหว่างที่บ้านและโรงเรียน เพ่ือให้เกิดความเข้าใจในตัวลูกจะได้วางแผนแก้ปัญหา 
ไปในทิศทางเดียวกัน และอาจขอค�ำแนะน�ำเพิ่มเติมจากทีมแพทย์ที่ดูแลลูกด้วย
	 10. เด็กออทิสติกในช่วงวัยรุ ่น จะมีการเปล่ียนแปลงทั้งทางร่างกายและ
อารมณ์อย่างมาก ลูกจะเริ่มรับรู้และเข้าใจความแตกต่างของตัวเองกับเพื่อน พ่อแม่ 
จึงจ�ำเป็นต้องมีการเตรียมตัวให้ข้อมูลแก่ลูก และสอนให้ลูกเข้าใจถึงการเปลี่ยนแปลง
ทางร่างกายและจิตใจ รวมไปถึงเร่ืองความแตกต่างของแต่ละคน ทั้งเรื่องเพศ  
สภาพร่างกาย และพฤติกรรมอื่นๆ เพื่อให้ลูกไม่รู้สึกตื่นเต้นตกใจ ซ่ึงจะช่วยให้ลูก 
เตรียมพร้อม และสามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสมกับช่วงวัยที่ก�ำลังเปลี่ยนแปลง
	 การดูแลเด็กออทิสติกนั้นไม่ใช่เรื่องง่าย แต่ก็ไม่ยากเกินไปกว่าที่พ่อแม่ทุกคน 
จะท�ำได้ ขอแค่มคีวามอดทน และตัง้ใจใช้หลายๆ วธิ ีและหลายๆ กจิกรรมผสมผสานกนัไป 
แบบบรูณาการช่วยกนัดแูลร่วมกบัคนในครอบครวั ด้วยวธิทีีเ่หมอืนกบัการเลีย้งลกูทัว่ไป 
ให้ลกูได้รบัประทานอาหารท่ีมปีระโยชน์ ออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอ เมือ่ลกูเริม่เรยีนรู้ 
ได้แล้ว ควรฝึกสอนเพิ่มเติมเกี่ยวกับพัฒนาการในด้านต่างๆ ที่ลูกบกพร่อง รวมไปถึง
ทักษะในการด�ำรงชีวิต เพื่อให้ลูกสามารถดูแลตัวเองและใช้ชีวิตในอนาคตได้อย่างปกติ
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ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก
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	 ลูกเรียนรู้...โดยวิธีการใด

	 การเรียนรู ้ มีวิธีการที่หลากหลายที่พ ่อแม ่สามารถน�ำมาใช ้สอนให ้ลูก 
มีความสามารถมากยิ่งข้ึน ซ่ึงถ้าพ่อแม่เลือกวิธีการสอนให้สอดคล้องกับวิธีการเรียนรู ้
ของลูกจะช่วยให้ลูกสามารถเรียนรู้ได้เร็วและดียิ่งขึ้น วิธีการต่อไปนี้เป็นแนวทาง 
ที่สามารถน�ำไปใช้ในการพัฒนาลูก
	 1. เรียนรูจ้ากการลงมอืท�ำ เมือ่ลกูได้ลงมอืท�ำแล้วจะจดจ�ำวธิกีารได้อย่างแม่นย�ำ
มากขึ้น
	 2. ท�ำซ�้ำๆ หลายๆ รอบ ท�ำบ่อยๆ
	 3. เรียนรู้จากของจริง หรือจากการดูวิดีโอที่มีภาพเคลื่อนไหว มีสีสันสวยงาม 
เสียงที่ดึงดูดให้ลูกสนใจ
	 4. เรยีนรูจ้ากการดตูวัอย่าง หรือเรยีนรูจ้ากการเลยีนแบบ และลงมอืปฏบิตัอิย่าง
จริงจัง
	 5. สื่อการสอนที่เป็นคอมพิวเตอร์
	 6. เรียนรู้โดยสัมผัสธรรมชาติ วัตถุ สิ่งแวดล้อม
	

พ่อแม่ ต้องเข้มแข็ง อดทน การดูแลและฝึกฝนเด็กออทิสติก

เป็นเรื่องที่ต้องใช้เวลา แต่ว่าพวกเขาสามารถเติบโต  

และพัฒนาความสามารถของตัวเองได้ 

หากได้รับการสนับสนุนอย่างเหมาะสมที่เต็มเปี่ยมด้วย 

ความรัก ความเข้าใจ

ข้อคิด
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	 วัยรุ่นเป็นช่วงวัยส�ำคัญที่ต้องเตรียมความพร้อมในการเติบโตเป็นผู้ใหญ่ เป็นวัย 
ทีม่คีวามเปล่ียนแปลงมากมาย โดยเฉพาะการเปลีย่นแปลงทางร่างกาย การหลัง่ฮอร์โมน 
ของต่อมไร้ท่อต่างๆ ซ่ึงส่งผลต่ออารมรณ์ความรูส้กึและพฤตกิรรมการแสดงออก ช่วงวยัน้ี 
ทีอ่าจท�ำให้เกดิความสับสน หงดุหงิด อารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย ประกอบกบัสภาพสังคม 
ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีการติดต่อสื่อสารที่ไร้ขอบเขต ในปัจจุบันยิ่งส่งเสริมให้
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  
กเ็ปลีย่นไปเป็นเด็กท่ีดจูะดือ้ ไม่ฟังใคร และเอาแต่ใจ ท�ำให้อดกงัวลใจไม่ได้ว่า แล้วต่อไป 
ในอนาคตเม่ือลูกโตเป็นผู้ใหญ่แล้ว ลูกจะกลายเป็นผู้ใหญ่แบบไหน และด้วยความรัก
และความตัง้ใจด ีท่ีพ่อแม่มต่ีอลกู เลยยิง่ท�ำให้พยายามเข้าไปใส่ใจลูก และพยายามออก
กฎเกณฑ์บังคับ
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	 เดก็ออทสิตกิเมือ่โตขึน้อาจมปัีญหามากขึน้ เพราะอายมุากขึน้ แล้วแต่พฤตกิรรม
ที่ลูกเป็นอยู่ เช่น
	  การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ เช่น เศร้า หงุดหงิดง่าย วิตกกังวล
	  ความรู้สึกว่าตนเองไร้ค่า
	  วุฒิภาวะไม่สมวัย
	  ต้องการเพื่อน อยากให้เพื่อนยอมรับ 
	  อยากมีแฟน 
	  มีปัญหาในการปรับตัวเข้ากับกฏเกณฑ์ของสังคม

พ่อแม่...ควรท�ำอย่างไร?

	 เมือ่การเปลีย่นแปลงทัง้หมดนีเ้กดิขึน้พร้อมๆ กนั ลกูมกัมปัีญหากบัการปรบัตวั 
แต่ถ้าลกูรูส้กึว่าพ่อแม่เข้าใจ และคอยแนะน�ำและช่วยเหลือ ลูกกจ็ะสามารถปรบัตวัได้ด ี
และกลายเป็นผู ้ใหญ่ท่ีดีในอนาคต ในฐานะพ่อแม่ข้อแนะน�ำส�ำหรับพ่อแม่ที่มีลูก 
ก�ำลังเป็นวัยรุ่น
	  พ่อแม่พยายามหาความรู ้เกีย่วกบัวยัรุน่ โดยการอ่านหนงัสอื เข้าฟังการอบรม 
สัมมนาปัญหาวัยรุ ่น คุยกับเพื่อนที่มีลูกเป็นวัยรุ ่น ฯลฯ ซึ่งจะช่วยให้พ่อแม่เข้าใจ 
พยายามเข้าใจ และท�ำใจเมื่อลูกแสดงอารมณ์ที่แปรปรวนบ้าง และพยายามรักษา 
ความสัมพันธ์ที่ดีกับลูกไว้ เพื่อจะได้เป็นหลักให้ลูกได้ ในเรื่องอื่นๆที่ส�ำคัญกว่า
		  สอนทักษะชีวิต พ่อแม่ต้องสอนทักษะชีวิต ที่ต้องสอนลูกเพื่อลูกจะได้ 
พึ่งตนเองได้ ทักษะชีวิต ได้แก่
		   ดูแลสุขอนามัยของตนเอง
		   การแต่งตัว
		   การใช้ห้องน�้ำ
		   การท�ำอาหารง่ายๆ ได้ เช่น หุงข้าว เจียวไข่ เป็นต้น
		   การมีมารยาทในการรับประทานอาหารบนโต๊ะอาหาร
		   การท�ำความสะอาดบ้าน
		   การซักผ้า
		   การข้ามถนน
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		   การซื้อของ ทอนเงินได้
		   การอ่านป้ายต่างๆ ได้ 
		   การขอความช่วยเหลือจากคนอื่นได้
		   การวางตัวในที่สาธารณะได้อย่างเหมาะสม
		   การจัดการกับความเครียด
		  จะเห็นได้ว่าทักษะเหล่านี้ พ่อแม่ต้องค่อยๆ สอนทีละนิด ตั้งแต่เด็ก เมื่อลูก
โตขึ้น ลูกก็จะมีความพร้อม
	  พ่อแม่พยายามให้เวลา และพดูคยุกบัลกูและควรท�ำตัง้แต่ก่อนทีล่กูจะเข้าสู่
วัยรุ่น ก่อนที่การเปลี่ยนแปลงต่างๆ ของร่างกาย เช่น 
 		   ควรพูดคุยกับลูกสาว เรื่องประจ�ำเดือน ก่อนที่ลูกจะมีประจ�ำเดือน หรือ
พูดคุยกับลูกชาย เรื่องการฝันเปียก การแข็งตัวของอวัยวะเพศ ฯลฯ ก่อนที่ลูกจะเกิด
ปัญหาข้ึน ถ้าพ่อแม่รอหรือไม่กล้าพูดเรื่องเหล่านี้กับลูก อาจจะสายไปเมื่อเกิดปัญหา
ขึ้นแล้ว หรือลูกอาจจะได้ข้อมูลต่างๆ ที่ไม่ถูกต้องจากเพื่อน หรือคนอื่นๆ ซึ่งอาจจะ 
ก่อให้เกิดความเข้าใจที่ผิดๆได้ 
	  บางครั้งวัยรุ่นจะมีอารมณ์ที่เปลี่ยนแปลงเร็ว ดูเป็นคนใจร้อน และเปลี่ยน
ใจง่าย พ่อแม่ก็ควรเข้าใจ และแนะน�ำวิธีให้ลูกลองดู เพื่อปรับตัวซึ่งบางคร้ังลูกก็จะยัง
ท�ำท่าไม่ยอมฟัง ไม่พอใจ แต่ขอให้พ่อแม่ใจเย็น และในทางกลับกันพ่อแม่เองก็ควร 
รบัฟัง เปิดใจให้กว้าง แล้วจะได้รูจ้กัลกูได้ดขีึน้ ในกรณทีีมี่ปัญหาหลายปัญหา พ่อแม่ควร
จะพิจารณา เลือกปัญหาที่ส�ำคัญที่ควรพูดก่อน มาพูดคุยกับลูก อย่าพยายามพูดบ่น
ไปทุกเรื่อง แต่ถ้าเป็นเรื่องที่เป็นอันตรายกับลูก เช่น 
 		   เร่ืองการลองยาเสพติด หรือเร่ืองพฤติกรรมทางเพศ หรือการชกต่อย
ทะเลาะวิวาท พ่อแม่ควรต้องรีบหาทางแก้ปัญหาโดยเร็ว อย่าปล่อยไว้
	  พ่อแม่พยายามรู้จักเพื่อนๆ ของลูก และถ้าเป็นไปได้ควรรู้จักกับพ่อแม่ของ
เพื่อนลูกด้วย โดยพ่อแม่อาจจะใช้วิธี
 		   จัดงานวันเกิด 
 		   ไปร่วมงานของโรงเรียนท่ีจดัขึน้ เพือ่อาจช่วยดแูลลกู และเพือ่นลกูในการ
รับส่ง เรื่องเรียนพิเศษ ซื้อของใช้กิจกรรมของโรงเรียน ฯลฯ ก็จะท�ำให้พ่อแม่ได้ช่วยกัน 
	 	พ่อแม่สังเกตเห็นความผิดปกติของลูก พ่อแม่ควรจะปรึกษาแพทย์  
ความผิดปกตินี้ ได้แก่
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 		   น�้ำหนักเพิ่มขึ้น หรือลดลงอย่างมาก
 		   ปัญหาในการนอน เช่น นอนไม่หลับ หรือนอนทั้งวัน 
 		   มีพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปอย่างมาก เช่น เอะอะก้าวร้าวท�ำร้ายคน  
ท้ังๆ ทีไ่ม่เคยเป็นมาก่อน หรอืเดมิเป็นคนร่าเรงิ กลบัซึมเศร้าเกบ็ตวัอยูแ่ต่ในห้องไม่ยอม
ออกมาพบใคร
 		   อยู่ๆ เปลี่ยนกลุ่มเพื่อน
 		   ขาดเรียนบ่อยๆ
 		   คะแนนการเรียนลดลงอย่างมาก
 		   การพูด บางครั้งดูเหมือนพูดเล่น หรือบ่นบ่อยๆ ว่าไม่อยากมีชีวิตอยู่  
อยากตายหรือ คิดฆ่าตัวตาย
 		   มีอาการของคนติดยา อาจดูเหมือนธรรมดาก่อน เช่นติดบุหรี่ ติดเหล้า 
หรือเริ่มทานยาแปลกๆ
 		   มีปัญหาผิดกฎ แหกกฎ อยู่เร่ือยๆ ชอบท�ำอะไรที่ท้าทายมากๆ และ 
ผดิกฎหมาย เช่น ขโมยของในห้าง เพราะตืน่เต้นด ีลอกข้อสอบ หรอืชกต่อยกบัเพือ่น ฯลฯ
	  พ่อแม่ควรให้ความเคารพความเป็นส่วนตัวของลูก พ่อแม่ควรจะให้ลูก 
มีความเป็นส่วนตัว และไม่เข้าไปก้าวก่ายในทุกเรื่อง ไม่ควรไปค้นห้อง หรือโต๊ะของลูก
	  การตั้งกฏเกณฑ์ต่างๆ กับลูกควรให้เหมาะสมกับลูกที่จะปฏิบัติได ้  
และไม่เข้มงวดจนเกินไป เช่น 
 		   บังคับให้ลูกเข้านอนแต่หัวค�่ำ 
 		   ห้ามไม่ให้ดูโทรทัศน์หรือห้ามเล่นคอมพิวเตอร์
 		   ห้ามใช้โทรศัพท์คุยกับเพื่อน 
สิ่งเหล่านี้แน่นอนว่าลูกจะไม่ฟัง หรือไม่ยอมปฎิบัติตาม จึงควรมีการผ่อนปรนบ้าง และ
ไม่ควรจุกจิกเกินไป
	  พ่อแม่ต้องเป็นผู ้“แนะน�ำ“ แต่ไม่ควร “ออกค�ำสัง่” พ่อแม่ควรจะท�ำตวัเป็น
ท่ีพึ่งที่ดีให้ลูกหมายถึง ถ้าลูกมีปัญหาพ่อแม่ควรจะช่วยแนะน�ำ ไม่ใช่ สั่งให้ลูกท�ำตาม 
ท่ีต้องการ เพราะหากพ่อแม่เอาแต่สั่ง นอกจากลูกจะไม่ท�ำตาม อาจจะหาทาง 
แก้ปัญหาในทางที่ผิดก็เป็นได้ 
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	  พ่อแม่ควรสนบัสนนุกลุม่เพือ่นทีด่ี ช่วยแก้ไขกลุม่ทีม่คีวามเสีย่ง รกัลกูให้รกั
เพือ่นของลกูด้วย เปิดโอกาสให้ลกูได้เรยีนรูจ้ากกนัเองภายใต้การดแูล “เงยีบๆ” หดัให้
ลูกรู้จักการคบเพื่อนให้เป็น
	  พ่อแม่เป็นแบบอย่างที่ดี มีระเบียบวินัย จัดการกับชีวิตอย่างเหมาะสม  
มีการแก้ไขปัญหาอย่างถูกต้อง

ปัจจัยเกื้อหนุน...การดูแลลูกวัยรุ่น
สามารถด�ำเนินไปได้อย่างราบรื่น ปัจจัยที่ว่านี้คือ

	  บ้านต้องมีความสุข พ่อแม่เป็นก�ำลังใจ ปลอบเม่ือลูกผิดหวัง ให้ลูกได้คิดว่า
บ้านเป็นที่ให้ความสุข เป็นที่พักพิงทางใจ โดยไม่ต้องไปหาที่พักพิงทางใจที่อื่น
	  พ่อแม่ต้องพยายามปรับให้เข้ากับลูก อย่าคิดว่าลูกควรต้องปรับเข้าหาพ่อแม่
เท่านั้น การใช้วิธีปรับตัวเข้าหากันคนละครึ่งทางจะได้ประโยชน์และได้ผลมาก พ่อแม ่
คงต้องปรับเปลี่ยนเป็นวัยรุ่นกับลูกด้วย ลูกก็จะเข้ากับพ่อแม่ได้ดียิ่งขึ้น
	  งดการลงโทษที่รุนแรง พ่อแม่ต้องรับฟังเหตุผลของลูก
	  ให้ลูกได้มีประสบการณ์หลายๆ มุม แม้ว่าจะเป็นประสบการณ์ในด้านลบ
ก็สามารถให้รู้เห็นได้ สามารถสอนลูกได้ด้วยความคิดว่าอะไรควรไม่ควรเพราะอะไร  
พ่อแม่ควรให้ความใกล้ชิดท�ำตัวให้เหมือนเป็นเพื่อนกับลูก 

ทักษะพื้นฐาน…ที่ควรสอน

	 การเติบโตของลูกเป็นเร่ืองที่พ่อแม่มักกังวลเสมอ ไม่ว่าจะเป็นวัยทารกที่ยัง
ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ วัยเด็กที่ยังไม่ประสีประสา วัยรุ่นที่ต้องคอยประคับประคอง  
เรยีกได้ว่ากว่าจะก้าวเข้าสูว่ยัผูใ้หญ่ได้ พ่อแม่ต้องลุน้กนัทกุขณะ ซึง่ไม่ว่าจะอย่างไรกต็าม  
ลกูกต้็องก้าวสูก่ารเป็นผูใ้หญ่ การรบัผดิชอบชีวติตนเอง ซึง่จะเป็นสิง่ทีด่มีากหากพ่อแม่ 
จะเตรียมการให้ลูกสามารถมีทักษะชีวิต เพื่อพร้อมสู่การเป็นผู้ใหญ่อย่างสมบูรณ์  
โดยพ่อแม่สามารถช่วยสร้างทักษะเหล่านี้ให้เกิดขึ้นกับลูกได้ ไม่จ�ำเป็นต้องพึ่งโรงเรียน
เพียงอย่างเดียว มีทักษะใดที่พ่อแม่ควรให้ลูกได้เรียนรู้
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	 1. ด้านร่างกาย

	 	การดูแลตนเอง
		  การดูแลตัวเองของลูกจะเกิดขึ้นได้ต่อเมื่อพ่อแม่ต้องเป็นผู้สอนและฝึกฝน
สิ่งต่างๆ ให้กับลูก ไม่ว่าจะเป็นกิจวัตรประจ�ำวัน ทั้งการอาบน�้ำ แปรงฟัน แต่งตัว  
ทานอาหาร เป็นต้น วิธีการสอนให้ลูกดูแลตัวเอง
 		   สอนให้ลูกช่วยเหลือตวัเอง การให้ความไว้วางใจให้ลกูอาบน�ำ้เอง แปรงฟันเอง 
หรือแม้กระทั่งตักอาหารทานเอง สิ่งเหล่านี้จะท�ำให้ลูกรู้สึกภูมิใจหากตนเองท�ำได้
 		   ไม่ดุลูกเมื่อลูกท�ำไม่ได้ พ่อแม่อยากให้ลูกสามารถดูแลตัวเองในยามที่ 
พ่อแม่ไม่อยูไ่ด้ การสอนลกูให้ดแูลตวัเองนัน้ ไม่ควรดหุรือต�ำหนลิกู ในยามทีล่กูท�ำไม่ได้ 
เพราะจะท�ำให้ลูกกลัว จนไม่อยากฝึกฝนการดูแลตัวเอง
 		   ชมเชยเมื่อลูกดูแลตัวเองได้ดี การที่ลูกสามารถดูแลตัวเองได้ไม่ใช่เร่ือง
ง่ายเลย ทัง้การอาบน�ำ้เอง ใส่เสือ้ผ้าเอง หรอืการทานอาหารเองกต็าม ค�ำชมเชยเมือ่ลกู
ท�ำดเีป็นสิง่ส�ำคญัทีจ่ะกระตุน้ความกล้า ความภมิูใจ และอยากทีจ่ะเรยีนรูข้ัน้ตอนต่อไป
ได้ไม่ยาก
 		   ใช้กิจกรรมกลางแจ้งเป็นตัวช่วยในการสอน นอกจากกิจวัตรประจ�ำวัน 
ท่ีพ่อแม่อยากให้ลูกดูแลตัวเองได้แล้ว การที่ลูกมีสุขภาพแข็งแรงก็เป็นอีกสิ่งหน่ึงที่ 
พ่อแม่ทุกคนต้องการ กิจกรรมกลางแจ้งก็สามารถช่วยได้ เช่น ชวนลูกปลูกต้นไม้ที่ 
สวนหน้าบ้าน ปั่นจักรยาน ว่ายน�้ำ เป็นต้น

	 	การออกก�ำลังกาย
		  การออกก�ำลังกายส�ำหรับเด็กๆ นั้น มีความจ�ำเป็นมาก เนื่องจากการ
เคลื่อนไหวร่างกายอย่างสม�่ำเสมอนั้นส่งผลดีต่อพัฒนาการของเด็กหลายประการ 
ไม่ว่าจะเป็น 
 		   การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
 		   ป้องกันโรคอ้วน
 		   ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวาน
 		   กระตุ้นพัฒนาการร่างกายให้กล้ามเนื้อใหญ่ (แขน ขา เท้า หรือล�ำตัว)  
ท�ำงานประสานกัน 
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 		   พัฒนาการของสมอง และร่างกายท�ำงานร่วมกัน
 		   การออกก�ำลังกายที่ได้เคลื่อนไหวร่างกายต้องใช้ประสาทสัมผัสเกือบ 
ทุกส่วน จึงช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ทักษะด้านต่างๆ ที่จ�ำเป็นต่อการด�ำรงชีวิต
		  การออกก�ำลงักายจนเป็นนสิยัต้องเริม่ต้ังแต่ตอนเป็นเด็ก คอื ต้องมีพ่อแม่ 
เป็นตวัอย่างโดยพาลูกไปออกก�ำลงักาย ไม่ว่าเดก็หญงิหรอืชายถ้าไม่เคยออกก�ำลงักาย 
หรือเล่นกีฬามาตั้งแต่เด็กๆ วิธีที่จะให้ลูกออกก�ำลังได้ เช่น
		  1. ออกก�ำลังกายด้วยกันหลังอาหารเย็น โดยชวนกันไปเดินย่อยอาหาร
		  2. ตั้งเป้าหมายวันละ 1 ชั่วโมง 
		  3. ใช้อุปกรณ์นับจ�ำนวนก้าวที่เดิน เพราะว่าการมีอุปกรณ์ประกอบการท�ำ
กิจกรรม จะช่วยให้มีแรงจูงใจให้เคลื่อนไหว อาจมีการแข่งขันกันภายในบ้านว่าใครเดิน
ได้มากกว่า เดินได้เร็วกว่า 
		  4. ควรมีอุปกรณ์เล่นกีฬาง่ายๆ เช่น เชือกกระโดด ลูกบอลเป่าลม
		

		  5. พาลูกไปร่วมกิจกรรม เช่น พาไปเล่นที่สนามเด็กเล่น หรือ สนามฟุตบอล 
หรือ สวนสาธารณะ 
		  6. พาลกูไปดวู่าชอบกิจกรรมการเคลือ่นไหวแบบไหน ไม่ว่าจะเป็นเทควนัโด 
เต้นร�ำ เทนนิส การว่ายน�้ำ หรือ โยคะ พาไปทดลองเรียนฟรีดูก่อน ว่าลูกชอบอะไร
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		  7. เล่นวิดิโอเกม ถ้าเลือกเล่นเกมส์ที่สนับสนุนการเคล่ือนไหวของลูก 
เช่น เกมส์ Wii ก็ให้เล่นได้บ้าง จะช่วยเผาผลาญพลังงานมากกว่าการเล่นเกมส์แบบ 
นั่งอยู่กับที่ แต่ก็ไม่ควรเล่นเกินวันละ 1 ชั่วโมง
		  8. ชวนลกูท�ำกจิกรรมสนกุๆ แต่ได้ออกก�ำลงักายไปด้วย หรอืกจิวตัรประจ�ำวนั 
เช่น การท�ำสวน การเดินไปห้องสมุด การล้างรถ การขี่จักรยาน เป็นต้น
		  9. ให้ก�ำลังใจลูก บางครั้งลูกยังไม่พร้อมพ่อแม่อย่าเพิ่งถอดใจเลิกสนับสนุน
ให้ลูกเล่นกีฬา ให้ชมเชยลูกทีละขั้น ทีละตอนที่ลูกท�ำได้ อาจให้ลูกเริ่มจากกิจกรรม 
ทีไ่ม่ต้องแข่งขนักบัใคร เพราะเดก็บางคนไม่ชอบการแข่งขนั เคลด็ลบัคอื การให้ลกูได้ลองท�ำ 
กิจกรรมหลายๆ อย่าง ชี้ให้ลูกเห็นว่า การออกก�ำลังกายเป็นเรื่องส�ำคัญส�ำหรับทุกคน
		  10. พ่อแม่ควรออกก�ำลังกายให้ลูกเห็นเป็นตัวอย่าง
		  11. แทรกการออกก�ำลงักายเข้าไปในชวีติประจ�ำวนัของพ่อแม่ด้วย เช่น เวลา
ไปห้างสรรพสนิค้า ให้จอดรถให้ไกลจากทางเข้าห้างเพือ่ทีจ่ะได้เดนิไกลขึน้ เลอืกการเดนิ
ขึ้นบันไดเลื่อนแทนที่จะรอลิฟท์ แข่งกันกวาดใบไม้มากองรวมกัน
		  12. ชวนลกูดรูายการกฬีา หรือช้ีชวนให้ลกูรูจ้กันกักฬีาทีป่ระสบความส�ำเรจ็
ทั้งจากหน้าหนังสือพิมพ์ หรือสื่ออื่นๆ พร้อมจัดอุปกรณ์กีฬาไว้ในบ้านเพื่อกระตุ้นให้ลูก
อยากเล่น เช่น ลูกบอล เชือก ห่วงยาง ไม้แบดมินตัน รองเท้ากีฬา เป็นต้น 

	 	การนอน
		  เหตุผลหลักของปัญหาลูกคือ พักผ่อนไม่เพียงพอ อาจจะเกิดจากการที่ลูก
นอนดึกเกินไปซ่ึงมกัมสีาเหตมุาจากความไม่เข้าใจของพ่อแม่เกีย่วกบัระยะเวลาการนอน 
ทีเ่หมาะสมและเพยีงพอส�ำหรบัลกู หรือเกดิจากการบ้านทีม่ากเกนิไป รวมไปถงึปัจจัยทางด้าน 
สังคม เช่น การพดูโทรศพัท์ การดโูทรทศัน์ การเล่นคอมพวิเตอร์ เป็นต้น พ่อแม่ควรเข้าใจ 
และให้ลูกได้นอนอย่างเพียงพอ โดยเดก็วยัรุ่นนัน้ ควรนอนหลบัให้ได้คนืละ 8-10 ชัว่โมง 
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		  พ่อแม่ต้องช่วยเหลือและแก้ไขปัญหาการนอนของลูก คือ การใส่ใจว่าลูก 
ได้พักผ่อนที่เพียงพอ พร้อมทั้งหมั่นสังเกตความผิดปกติทางสุขภาพทั้งทางร่างกาย  
และจิตใจ ของลูก พ่อแม่สามารถช่วยเหลือและแก้ไขปัญหาให้กับลูกได้ ได้แก่
 		   จ�ำกัดพื้นที่บนเตียงไว้ส�ำหรับการนอนเท่านั้น ทั้งนี้เพื่อให้ลูกเข้านอน 
โดยไม่ท�ำกิจกรรมอื่นขณะอยู่บนเตียง เช่น อ่านหนังสือ ท�ำการบ้าน หรือดูโทรทัศน์ 
 		   สร้างบรรยากาศในบ้านให้เงียบในเวลาก่อนเข้านอน 
 		   จัดห้องนอนให้เป็นระเบียบ และปรับอุณหภูมิในห้องให้เหมาะสม 
 		   จดัตารางเวลาการเข้านอนและการตืน่นอนของลกูให้สมัพนัธ์กบัระยะเวลา
พักผ่อนที่ลูกควรได้รับ โดยวัยรุ่นนั้น ควรนอนหลับให้ได้คืนละ 8-10 ชั่วโมง 
 		   ฝึกให้ลูกเข้านอนและตื่นนอนตรงเวลา ไม่เว้นแม้แต่ในวันหยุด ซึ่งถือ
เป็นการฝึกวินัยเด็กไปในตัวด้วย 
 		   งดกิจกรรมที่กระตุ้นให้ลูกตื่นตัวในระยะเวลา 30-60 นาทีก่อนนอน เช่น 
การดูโทรทัศน์ เล่นเกม หรือการพูดคุยเสียงดัง ในกรณีที่ลูกยังไม่หลับเม่ือเวลาผ่านไป  
10-20 นาที ควรให้ลูกลุกออกจากเตียงมาท�ำกิจกรรมที่เงียบและผ่อนคลาย เช่น  
อ่านหนังสือ หรือนั่งสมาธิ 
 		   ให้ลูกดื่มน�้ำมากๆ หรืออย่างน้อย 8 แก้วต่อวัน เพื่อให้ระบบต่างๆ ใน
ร่างกายท�ำงานได้อย่างเป็นปกต ิอย่างไรกต็ามควรงดเว้นการดืม่น�ำ้ ในช่วงก่อนเข้านอน 
ไม่แนะน�ำ ให้ลูกดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ หลีกเลี่ยงอาหารรสจัดโดย
เฉพาะรสเผ็ด เพราะอาจท�ำให้ลูกปวดท้อง และไม่สบายตัวเวลานอน 
 		   ลดอาหารจ�ำพวกแป้งและน�้ำตาลก่อนนอน โดยเฉพาะขนมขบเคี้ยว  
ซึ่งจะไปกระตุ้นร่างกายให้ตื่นตัว 
 		   ไม่ควรให้ลูกนอนกลางวันเป็นเวลานาน 
 		   ออกก�ำลงักายร่วมกนักบัลกูอย่างสม�ำ่เสมอ โดยเฉพาะการออกก�ำลงักาย
เบาๆ ก่อนรบัประทานอาหารเยน็ จะท�ำให้ร่างกายแขง็แรงและท�ำให้นอนหลบัสบายแล้ว 
ยังเป็นการผ่อนคลายความเครียดอีกด้วย 
 		   หากลูกมอีาการเครียด ควรสอบถามถงึปัญหาหรอืเปิดโอกาสให้ลกูได้แสดง
ความคิด ความรู้สึก และได้ระบายความเครียดด้วยการพูดคุย จากค�ำถามปลายเปิด 
 		   ช่วยเหลือลูกในการก�ำจัดสาเหตุของปัญหาการนอนไม่หลับอย่างใกล้ชิด 
พ่อแม่อาจปรึกษาจิตแพทย์ร่วมด้วย เพื่อให้การรักษาเกิดประสิทธิภาพสูงสุด
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	 2. ด้านอารมณ์ จิตใจ

	 พ่อแม่ต้องสอนและฝึกลูกคอืทกัษะต่างๆ ให้ดขีึน้ โดยเฉพาะการเข้าใจความรูส้กึ
ของผู้อื่น โดยสรุปสิ่งที่พ่อแม่ควรสอนลูก คือ

	 	สอนให้เข้าใจอารมณ์ เป็นสิ่งส�ำคัญที่พ่อแม่ควรสอนลูก
 		   รู้จักอารมณ์ของตนเอง
 		   สอนให้รู้จักอารมณ์ของคนอ่ืน ให้รู้จักสังเกตว่าคนอื่นก�ำลังคิดอะไร 
โดยดูจากลักษณะภายนอก เช่น สีหน้า ท่าทาง น�้ำเสียง เป็นต้น
 		   สอนให้รู้จกัพดู หรอืบอกความรูส้กึเพือ่จะได้ไม่เกดิเกบ็กด และเพือ่คนอืน่
จะได้รู้จักลูกมากขึ้น 
 		   สอนให้รู้จักวิธีแสดงอารมณ์อย่างเหมาะสม

	 	สอนให้เข้าใจตนเอง เด็กออทิสติกที่เป็นเด็กเก่งมักมีความรู้สึกเกี่ยวกับ
ตนเองในเชิงลบพ่อแม่ควรสอนลูกให้
 		   ฝึกลูกให้มีสติ ว่าขณะนี้ก�ำลังคิดอะไร รู้สึกอย่างไร
 		   ฝึกให้ลูกเล่าความรู้สึกของตนเอง ให้พูดความคิดของตนเองออกมาดังๆ 
หรือเล่นบทบาทสมติกับลูกก็ได้

	 	สอนให้เข้าใจผูอ่ื้น การเข้าใจผู้อ่ืนเป็นสิง่ส�ำคญั ดงันัน้พ่อแม่ควรสอนลกูให้
 		   เข้าใจว่าสิ่งที่ลูกท�ำลงไปนั้นมีผลต่อผู้อื่นอย่างไร
 		   บอกลูกว่าสิ่งท่ีลูกท�ำบางสิ่งบางอย่างลงไปนั้น พ่อแม่คิดอย่างไร เช่น  
“แม่โกรธที่ลูกแกล้งน้อง” การบอกความรู้สึกนึกคิดของพ่อแม่ให้กับลูก จะท�ำให้ลูก
เข้าใจคนอื่นมากขึ้น จะท�ำให้ลูกระมัดระวังการกระท�ำของตนเองมากขึ้น

	 	สอนการควบคุมอารมณ์/การควบคุมตนเอง
		  พ่อแม่ต้องสอนให้ลกูรูจ้กัควบคมุอารมณ์โกรธและการแสดงออกของอารมณ์
โดยฝึกให้ลูกรู ้จักท่ีจะรู้ถึงอารมณ์โกรธท่ีเกิดขึ้นในตัวเอง และรู้จักวิธีที่จะควบคุม 
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อารมณ์นั้น และแสดงออกในเชิงสร้างสรรค์ ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อื่น วิธีการ
ที่จะสอนลูกให้รู้จักการควบคุมอารมณ์โกรธและก้าวร้าวดังนี้
 		   ประเมินสถานการณ์ที่ท�ำให้มีอารมณ์โกรธเกิดขึ้น
 		   พ่อแม่ควรจะถามลูกตรงๆ ว่า อะไรที่ท�ำให้ลูกโกรธ พ่อแม่ควรจะรับฟัง
เหตุผลของลูก และไม่พยายามท�ำให้เกิดการโต้เถียงขึ้น 
 		   พาลูกออกจากบริเวณนั้นเพื่อลดปฏิกริยาต่อต้านก่อนที่จะเริ่มสอนลูก 
 		   พ่อแม่ควรควบคมุอารมณ์ของตนเองให้สงบเยน็ในขณะพดูกบัลกูด้วย เพือ่
ป้องกันการปะทะกันอีกรอบด้วยอารมณ์ระหว่างลูก 
 		   พ่อแม่ควรพจิารณาดวู่าได้ตัง้กฎเกณฑ์ต่างๆ มากเกนิไปจนยากทีลู่กจะไม่
ท�ำผิดหรือไม่ 
 		   โอบกอด เพื่อแสดงความรักอย่างง่ายๆ

	 	สอนลูกให้รู้จักการแสดงออกถึงความรู้สึกที่เกิดขึ้นกับตนเอง โดย
ใช้วิธีที่สร้างสรรค์
 		   พ่อแม่ควรจะบอกให้ลกูรู้ว่าพ่อแม่ยอมรบัได้ ถ้าลกูจะมอีารมณ์โกรธ หรือ
ลูกต้องการแสดงความรู้สึกโกรธออกมา แต่ควรจะแสดงออกที่สังคมยอมรับได้และ 
ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองหรือผู้อื่น 
 		   พ่อแม่อาจตั้งกฎเกณฑ์ที่ยอมรับได้ทั้งพ่อแม่และลูก ให้ลูกได้เข้าใจและ 
รับรู้อย่างชัดเจนว่าเป็นอย่างไร และพยายามรักษากฎเกณฑ์ 
 		   พ่อแม่ต้องสือ่กบัลกูเสมอถงึการกระท�ำ และพฤตกิรรมบางอย่างทีเ่หมาะสม 
หรือไม่เหมาะสมที่ลูกได้ท�ำไป 
 		   พ่อแม่เมื่อเป็นผู้ท�ำผิดข้อตกลง พ่อแม่เองก็ต้องเคารพในกฎเกณฑ์นั้น 
เพื่อให้ลูกเข้าใจและปฏิบัติตาม ซ่ึงจะท�ำให้ลูกเกิดความรู้สึกที่ดีต่อตนเองและความ
เคารพตนเองขึน้ในตวัลกู ท�ำให้ลกูมคีวามรูส้กึว่าตนเองมค่ีา และมคีนรกั และเกดิความ
ความภูมิใจในตนเอง

	 	ควรชมลูก ถ้าพ่อแม่เห็นว่าลูกรู้จักที่จะควบคุมอารมณ์โกรธของตนเองได้ 
และไม่ใช้วิธีแสดงความก้าวร้าว แต่ใช้วิธีอื่นที่ไม่ใช้ความรุนแรงแทนในการแก้ปัญหา
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	 	 พ่อแม่ควรหาโอกาสชีใ้ห้ลกูได้เหน็หรอืรบัรูใ้นกรณทีีมี่ความขดัแย้ง
กับผู้อื่นที่เกิดขึ้นในบ้าน หรือนอกบ้าน ที่ลูกรับรู้ได้ และมีการใช้วิธีการพูดจาแก้ไข
ปัญหากันอย่างสันติ เพื่อให้ลูกเห็นตัวอย่างของการควบคุมอารมณ์และการใช้เหตุผล
ในการแก้ปัญหา

	 	สอนวิธีการจัดการความเครียด พ่อแม่ต้องสอนลูกให้รู้จักวิธีที่จะลด
ความเครียดของอารมณ์ วิธีการจัดการความเครียด เช่น 
 		   สอนลูกให้รู้จักแก้ไขสิ่งที่ท�ำให้ลูกเครียด สอนวิธีแก้ไขความเครียด เช่น 
ลูกทะเลาะกับเพ่ือน ลูกควรท�ำกิจกรรมอ่ืนแทน เช่น ไปห้องสมุด ไปเดินเล่น หรือ 
นั่งท�ำการบ้าน
 		   ช่วยลกูคิดว่ามเีหตกุารณ์อะไรทีม่กัเกดิปัญหาบ่อยๆ แล้วสอนลกูคดิหาวธิี
จัดการเหตุการณ์ดังกล่าว พ่อแม่อาจช่วยคิดกับลูก หรือใช้วิธีบทบาทสมมติก็ได้
 		   การออกไปเดินรอบสนาม การเต้นร�ำไปตามจังหวะเพลง หรือกระโดด
เชือก ฯลฯ จะท�ำให้ลูกหายหงุดหงิดและรู้สึกผ่อนคลายลง
 		   หางานอ่ืนง่ายๆ ท่ีค้างไว้มาท�ำ เช่น การท�ำงานบ้าน กวาดบ้าน ล้างรถ 
ปลูกต้นไม้ ฯลฯ 	 
 		   ไปอาบน�้ำ หรือแช่น�้ำให้ผ่อนคลาย 
 		   ถ้าโมโหมากๆ อยากทุบหรือท�ำอะไรหนักๆ สักอย่าง ก็ให้ไปต่อยหมอน 
หรือปาลูกบอล หรือต่อยกระสอบทราย (ถ้ามีกระสอบทรายอยู่แล้วที่บ้าน)

วิธีการให้ลูกลด...การใช้ความรุนแรง

		  วิธีดูแลลูกที่อยู่ในวัยรุ่นให้ลดการใช้ความรุนแรง เพื่อให้พ่อแม่ได้รับทราบ 
และใช้เป็นแนวทางในการดูแลลูกให้ห่างไกลจากการใช้ความรุนแรง
		   การให้เวลากับลูก เป็นเรื่องที่ส�ำคัญ เพราะพ่อแม่อาจเห็นว่าลูกโตแล้ว  
ไม่ต้องให้เวลามากกน่็าจะไม่มปัีญหา หรอืพ่อแม่บางคนรอให้เกดิปัญหาก่อน แล้วจงึจะ
ให้เวลาและความสนใจ
		   ร่วมกันแก้ไขปัญหาแบบเพื่อน คือ ยอมรับฟังความคิดเห็นโดยไม่ต�ำหนิ 
แต่ชี้ชวนไปในทางที่ดี เช่น การใช้ประโยคที่ว่า “ก็ดีนะ แต่จะดีกว่ามั้ย ถ้า...” เป็นต้น 
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		   พ่อแม่พร้อมปรึกษา พ่อแม่พร้อมที่จะเป็นที่ปรึกษา แนะน�ำ ให้ก�ำลังใจ
		   พ่อแม่พร้อมช่วยเหลอื พ่อแม่พร้อมทีจ่ะให้ความช่วยเหลอืเมือ่ลกูต้องการ
		   พ่อแม่ช่วยคดิวิธกีารแก้ปัญหา พ่อแม่ช่วยคดิแก้ปัญหาและแก้ปัญหาด้วย
การฝึกความมวิีนยัท่ีจะควบคุมตนเอง ถ้าต้องมีการลงโทษควรได้มีการอธบิายเหตแุละผล 
ให้เข้าใจ 
		   ชมเชย เมือ่ลกูมคีวามประพฤติทีด่ขีึน้แล้ว ควรได้รบัการชมเชยเป็นก�ำลงั
ใจในการท�ำความดีต่อๆ ไป
		   ความรักความอบอุ่นในครอบครัว สามารถยุติความรุนแรงได้เพราะ
ครอบครัวจะสามารถสรา้งภูมิคุ้มกันท่ีดีให้แก่ลูก รวมทั้งการได้รับความรักความอบอุ่น
เพียงพอ ท�ำให้ลูกไม่ต้องเรียกร้องความสนใจจากการกระท�ำที่รุนแรง ทั้งนี้ครอบครัว 
ก็ต้องเป็นแบบอย่างที่ดี คือไม่ใช้ความรุนแรงในครอบครัวเองด้วย
		   พ่อแม่พูดให้น้อยที่สุดเป็นดีที่สุด อะไรที่ลูกไม่พูด ไม่ต้องเซ้าซึ้ จ�่ำจี้จ�้ำไช
จะต้องรู้ให้ได้ ดีที่สุดคือพูดน้อย
		   พ่อแม่ให้ความเข้าใจ และเห็นอกเห็นใจในปัญหาของลูกและช่วยหา
ทางออกให้ด้วยเหตุและผล ไม่บีบบังคับ ให้ลูกเลือกการตัดสินใจด้วยตนเอง
		   การฝึกสมาธิ การฝึกสมาธิไม่ได้ฝึกกันเพียงชั่วข้ามคืน หากแต่ยังต้อง
พัฒนาและลูกต้องโตเป็นผู้ใหญ่ขึ้นเรื่อยๆ การพัฒนาดังกล่าวก็เป็นหน้าที่ของพ่อแม่  
ที่จะสอนให้ลูกเรียนรู้ เพื่อให้ลูกท�ำสิ่งต่างๆ ได้ส�ำเร็จลุล่วงไปได้
		  วิธีการฝึกให้ลูกมีสมาธิ
	 	 • ลดสิง่เร้ารอบข้างลกูให้ได้มากทีส่ดุ หากลกูท�ำการบ้านอยู ่อย่าเปิดโทรทศัน์ 
หรือพูดคุยกัน
	 	 • ลองดูว่าเกม และกจิกรรมต่างๆ ของลกูน้ันเหมาะกับช่วงอายขุองลกูหรอืไม่
	 	 • ชวนลกูเล่นเกมท่ีต้องใช้สมาธ ิเล่นเกมจบัคู ่ทายปัญหา หมากรกุ หมากฮอส 
หรอืจะชวนท�ำอาหารง่ายๆ ชวนคุยเรือ่งต่างๆ และกิจกรรมอืน่ๆ ทีเ่หมาะสมกบัวยัของลูก
	 	 • ไม่ฝึกลกูมากเกนิไป หากอยากให้ลกูมีสมาธ ิพ่อแม่ต้องแน่ใจว่าลกูมองหน้า
ระหว่างที่พูดคุยด้วย ลูกจะจดจ่ออยู่กับสิ่งที่พูดได้ง่ายขึ้น
	 	 • เมื่อพ่อแม่ลองออกค�ำสั่งกับลูก ลองบอกให้ลูกทวนค�ำสั่งอีกครั้งหนึ่งดู  
เมื่อลูกได้ทวนค�ำสั่งนั้นอีกครั้ง ลูกจะจดจ�ำสิ่งนั้นได้มากขึ้น
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		  • พ่อแม่พูดกับลูกด้วยเสียงเบา ไม่ตะโกน โวยวาย รวมทั้งพ่อแม่ไม่ควร
ทะเลาะ หรือใช้ความรุนแรงต่อหน้าลูก
		  • มีตารางเวลา หรือรายการสิ่งที่ต้องท�ำ เพื่อให้ลูกรับรู้ขีดจ�ำกัด และช่วย
ควบคุมให้ลูกท�ำตามง่ายขึ้น
		  • เรียงล�ำดับกิจกรรมง่าย ๆ ให้ชัดเจน และแน่นอน เช่น เวลาตื่น เวลานอน 
เวลาท�ำการบ้าน อ่านหนังสือ ใช้คอมพิวเตอร์ เล่นกีฬา หรือท�ำกิจกรรมอื่นๆ 
 		  • ไม่ปล่อยปละละเลย หรอืตามใจมากเกนิไป เพือ่ไม่ให้ลกูสบัสน และผดัผ่อน
ต่อรองบ่อยๆ
 		  • พ่อแม่ควรให้ค�ำชมเมือ่ลกูมพีฤตกิรรมทีด่ ีเช่น ไม่รบกวนเพือ่น ช่วยงานครู 
และเมื่อลูกท�ำผิดพลาดโดยไม่ตั้งใจควรใช้ค�ำพูดปลอบใจ ท่าทีเห็นใจ แนะน�ำวิธีแก้ไข

	 3. ด้านสังคมและการสื่อสาร

	 พ่อแม่ต้องสอนและฝึกลูกคือทักษะต่างๆ ให้ดีขึ้น โดยเฉพาะ ทักษะทางสังคม 
โดยสรุปสิ่งที่พ่อแม่ควรสอนลูก คือ
	 	3.1 สอนทักษะการสื่อสาร เป็นทักษะที่ส�ำคัญมาก พ่อแม่ควรสอนลูกดังนี้
				    3.1.1 พ่อแม่อาจท�ำรายการค�ำพูดแบบต่างๆ ทั้งที่เหมาะสม และ 
ไม่เหมาะสม เพื่อสอนให้รู้ว่าค�ำพูดแต่ละค�ำพูด มีผลอย่างไร ที่ท�ำให้ผู้ฟังเกิดความรู้สึก
อย่างไร
				    3.1.2 รู้จักสนใจ ในการพูดกับเพื่อน ติดตามเรื่องที่พูดกับเพื่อน
	 	3.2 สอนทักษะทางสังคม พ่อแม่อาจฝึกทักษะทางสังคมให้ลูกดังนี้
				    3.2.1 สอนการแต่งกาย พ่อแม่ควรฝึกมารยาทในการแต่งกายให้ถกูต้อง
ตามกาลเทศะด้วย ซึ่งเป็นสิ่งจ�ำเป็นและมีหลักส�ำคัญที่ควรปฏิบัติดังนี้
		   ความสะอาด ต้องเอาใจใส่เป็นพิเศษ ไม่ว่าจะเป็น เสื้อผ้า ถุงเท้า รองเท้า 
เคร่ืองประดับ กระเป๋าถือ ถ้าเป็นผู้หญิงการใช้เครื่องส�ำอางค์แต่พอควรและร่างกาย 
ก็ต้องสะอาดทุกส่วนตั้งแต่ผม ปาก ฟัน หน้าตา มือ แขน ล�ำตัว ขาและเท้าตลอดจนถึง
เล็บ รวมไปถึงกลิ่นตัวท่ีต้องเอาใจใส่เป็นพิเศษ การอาบน�้ำฟอกสบู่ให้หมดกลิ่นตัว  
ถ้าท�ำได้ทุกส่วน ก็ถือว่าสะอาด
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ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



		   ความสุภาพเรียบร้อย โดยการแต่งตัวต้องอยู่ในลักษณะสุภาพเรียบร้อย  
ไม่รุ่มร่ามหรือใส่เสื้อผ้าคับเกินไป ไม่ใช้สีฉูดฉาด ควรแต่งให้เข้ากับสังคมนั้นๆ ความ
สุภาพเรียบร้อยนั้นรวมไปถึงการแต่งหน้าแต่งผมด้วย
		   ความถูกต้องกาลเทศะ โดยการแต่งกายควรให้ถูกกาลเทศะ เป็นเรื่อง
ส�ำคัญมาก ควรแต่งกายให้สุภาพตามประเพณีนิยม เพื่อให้เกียรติกับงานที่ไป
		  3.2.2 สอนมารยาทการพูด ที่พ่อแม่ต้องสอนให้กับลูกตั้งแต่เล็กๆ ไม่ว่าจะ
เป็นการแสดงกิริยาที่สุภาพต่อผู้ใหญ่ เช่น 
		   เมื่อพบผู้ใหญ่ควรยกมือไหว้
		   การเดินก้มตัวเวลาเดินผ่านผู้ใหญ่ 
		   การพดูจาสภุาพ มหีางเสยีง “ค่ะ” “ครบั” การรูจ้กั “ขอบคณุ” “ขอโทษ” 
ซึ่งสิ่งเหล่านี้เป็นสิ่งที่พ่อแม่สามารถอบรมปลูกฝังให้กับลูกตั้งแต่ยังเล็กๆ 
		  3.2.3 สอนมารยาทในการรับประทานอาหารไม่ว่าจะในบ้านหรือนอกบ้าน 
การเข้าสังคมท่ีส�ำคัญคือการรับประทานอาหารร่วมกับผู้อื่น มารยาทที่ต้องปฏิบัติกัน
ในระหว่างร่วมโต๊ะอาหารให้มีความเหมาะสมกับผู้อื่น ไม่ว่าจะเป็นการรับประทาน 
ในโอกาสต่างๆ เช่น งานเลี้ยง งานฉลอง เป็นต้น เพื่อที่ลูกจะได้วางตัวได้เหมาะสมและ
ควรหมั่นฝึกให้เป็นนิสัยได้ยิ่งดี โดยให้ท�ำตามหลักดังนี้
		   การนั่ง ให้เลื่อนเก้าอ้ีเข้ามาด้วยความเบาและให้หลังติดพนักพิงถ้าท�ำได้ 
ให้นั่งตัวตรง ไม่เอาศอกเท้าที่โต๊ะ
		   ผ้าเชด็ปาก โดยปกตแิล้วผ้าเชด็ปากในร้านอาหารบางร้านมักจะมีไว้เสมอ 
จะต้องพับครึ่งแล้ววางไว้ที่หน้าตักเมื่อเวลาจะเช็ดปากจึงหยิบขึ้นมาเช็ด
		   ตักอาหาร จะมีช้อนกลางไว้ให้ตักอาหารอยู่ในภาชนะที่ให้มาสอนลูกต้อง
ใช้ช้อนกลางตกัอาหารมาวางไว้ทีจ่าน ให้ตกัครัง้ละ 1–2 ชิน้ หากต้องการค่อยตกัมาเพิม่ 
		   ช้อน ส้อม ตกไม่ต้องเก็บจะมีคนหามาให้ใหม่เอง
		   ไม่พูดในขณะที่เคี้ยวอาหาร หรือในระหว่างการกินให้พูดน้อยที่สุด 
		   ไม่ควรเคี้ยวอาหารเสียงดัง 
		   ไม่เลียมือ 
		   ไม่ควรล้วงแคะ แกะเกาในโต๊ะอาหาร
		   ถ้าไอหรือจาม ควรใช้มือหรือผ้าป้องปาก หากต้องคายอาหารก็ควรใช้มือ
ป้องปาก และใช้กระดาษเชด็ปากรองรับ แล้วพบัให้มิดชดิ และไม่ควรเคีย้วอาหารเสยีงดงั

31แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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		   ไม่คายอาหารที่โต๊ะ อาหารที่กินนั้นหากกินไม่ได้ มีรสเผ็ด หรือว่ารสที่ไม ่
พึงประสงค์หากต้องคายอาหารก็ควรใช้มือป้องปาก และใช้กระดาษเช็ดปากรองรับ  
แล้วพับให้มิดชิด หรือให้ลุกไปคายที่ห้องน�้ำ 
		   ในระหว่างทานอาหาร ห้ามแคะฟัน 
		   ท�ำอาหารตก ให้กล่าวค�ำขอโทษ 
		   เมือ่ทานอาหารเสรจ็แล้ว ให้วางช้อน ส้อม ทัง้คูไ่ว้ตรงกลาง วางผ้าเชด็ปาก 
ไว้ที่โต๊ะ
		  3.2.4 มารยาทในการรับโทรศัพท ์ควรสอนให้ลูกรับ หรือโทรศัพท์หาพ่อแม่
หรือคนอื่นโดยสอน ดังนี้		
		   ให้ลูกรับโทรศัพท์โดยพูดว่า สวัสดีค่ะ/ครับ และประโยคส�ำคัญๆ เช่น 
ต้องการฝากข้อความเอาไว้ไหมคะ/ครับ กรุณารอสักครู่นะคะ/ครับ 
		   สอนกฎบางอย่างในการรบัโทรศพัท์ และโทรออกกบัลกู เช่น แก้ค�ำหยาบทนัที
เมือ่ลูกหลุดค�ำหยาบออกมา ขอให้พ่อแม่แก้ค�ำพดูของลกูทนัท ีโดยเจาะจงถงึค�ำทีล่กูพดู
ออกมา และคุยกันเป็นส่วนตัว อย่าท�ำให้ลูกอายต่อหน้าคนอื่น 
		   ให้รางวลัลกูเมือ่ลูกพดูเพราะ และมมีารยาทในเรือ่งต่าง ๆ  โดยการพดูชม
ลกูหรอืบอกลูกว่าคุณปู ่คุณย่าชอบ และเอน็ดลูกูมาก เมือ่ลกูพดูเพราะ จะท�ำให้ลกูรูส้กึดี 
เมื่อมีมารยาทที่ดีต่อคนอื่น
		   ให้ลูกรับรู้ถึงความส�ำคัญของการมีมารยาทที่ดีที่จะช่วยให้ลูกได้รับความ
เคารพและรับความรักจากเพื่อน 

สวัสดีคะ

32 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



		  3.2.5 สอนให้ลกูเป็นคนมนี�ำ้ใจ การมนี�ำ้ ใจไม่ได้จ�ำกดัอยู่เฉพาะการแบ่งปันของ 
แต่ยังรวมไปถึงการช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน วิธีการสอนลูกควรเริ่มจากภายในบ้านก่อน 
เช่น
		   ท�ำกจิกรรมด้วยกนัภายในครอบครวั ลูกช่วยแม่ หรอืแม่ขอให้ลูกช่วย เช่น 
ช่วยกันท�ำกับข้าว หรือปลูกต้นไม้ แล้วบอกลูกว่าเมื่อช่วยกันจะท�ำให้งานเสร็จเร็วขึ้น  
ซ่ึงนอกจากจะเป็นการสอนให้ลูกมีน�้ำใจแล้ว ยังท�ำให้ลูกรู้สึกภูมิใจในผลงานตัวเอง 
อีกด้วย 
		  3.2.6 การสอนบุคลิกภาพ วัยนี้เป็นวัยที่มีความเปลี่ยนแปลง เป็นวัยของ
ความยุง่ยากใจ วยัรุน่เริม่สนใจเพศตรงข้าม ซึง่เป็นไปตามธรรมชาต ิลกูอาจมคีวามรูส้กึ
หลงใหล หรือชอบคนเด่น หรือคนเก่ง อีกทัง้ยงัมกีารพฒันาการทางเพศเข้ามาเก่ียวข้อง
ซ่ึงจะท�ำให้บุคลิกภาพนั้นเปลี่ยนไป ดังนั้นพ่อแม่ควรสอนลูกในเร่ืองการวางตัวกับเพศ
ตรงข้าม สามารถแบ่งออกเป็น 2 ฐานะ คือ
		   การวางตัวในฐานะเพื่อน 
	 	 	 • การปฏิบัติของฝ่ายชาย
				    1) แต่งกายให้สุภาพเรียบร้อย
				    2) ใช้วาจาที่สุภาพ ไม่ควรก้าวร้าว
				    3) กิริยาอาการต่างๆ ต้องสุภาพ
				    4) แสดงความห่วงใยในเรื่องความปลอดภัยต่างๆ
				    5) การให้ความสนิทสนม ควรให้อยู่ในขอบเขต
	 	 	 • การปฏิบติของฝ่ายหญิง
				    1) แต่งกายให้สุภาพเหมาะสม
				    2) ใช้วาจาที่สุภาพเหมาะสมให้สมกับเป็นกุลสตรี
				    3) แสดงกิริยาอาการให้สุภาพเรียบร้อย
				    4) ควรมีน�้ำใจเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่
				    5) ไม่ควรอยู่กับฝ่ายชายสองต่อสองในที่ลับตาคน
		   การวางตัวในฐานะคู่รัก
			   พ่อแม่ต้องสอนลูกเมื่อลูกมีแฟน นั่นคือ สอนลูกถึงการให้เกียรติซ่ึงกัน 
และกัน ควรให้ความเคารพเชื่อฟังผู้ใหญ่ของทั้งสองฝ่าย และไม่ให้ความสนิทสนมกัน
เกินขอบเขต

33แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก
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	 4. ด้านความปลอดภัย 

	 เป็นทักษะพื้นฐานที่จ�ำเป็นในการด�ำเนินชีวิต พ่อแม่ไม่ควรปล่อยให้ลูกเรียนรู้
ทักษะความปลอดภัยนี้โดยการลองผิดลองถูกด้วยตนเอง แต่ควรสอนและฝึกฝนทักษะ
ความปลอดภัยให้แก่ลูกโดยเริ่มจากการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันตัวอย่างเช่น
	 	4.1 ความปลอดภัยทางน�้ำ เพื่อให้ลูกสามารถช่วยเหลือตัวเองได้เมื่ออยู่ใน
น�ำ้การสอนผ่านการสงัเกต และทดลองผ่านกจิกรรมในชวีติประจ�ำวนัจะช่วยให้ลูกเรยีน
รู้ที่จะป้องกันตนเอง สิ่งที่พ่อแม่ควรสอน
		   สอนให้ลูกว่ายน�้ำเป็น
		   สอนการใช้เส้ือชูชีพกรณีว่ายน�้ำไม่เป็น โดยสอนให้ลูกสวมเสื้อชูชีพ 
ท่ีมขีนาดทีพ่อดตีลอดเวลาทีโ่ดยสารเรอื หรอืเมือ่เข้าใกล้แหล่งน�ำ้ หรอืเล่นน�ำ้ในแหล่งน�ำ้ 
ที่ไม่เคยชิน หรือแหล่งน�้ำที่อาจมีอันตราย
		   ใส่เสื้อชูชีพตามความเหมาะสม และตระหนักว่าอุปกรณ์สูบลมอื่นๆ เช่น 
ห่วงยางไม่สามารถใช้แทนเสือ้ชชูพีได้ และถงึแม้จะสวมเสือ้ชชูพีแล้วก็ยงัจ�ำเป็นทีจ่ะต้อง
มีผู้ใหญ่คอยดูแลใกล้ชิดตลอดเวลา
		   สอนให้ลูกรับรู้ถึงอันตราย เช่น ไม่กระโดดน�้ำถ้าไม่แน่ใจในความลึกของ
น�้ำ เลิกเล่นน�้ำหากเป็นตะคริว เป็นต้น
		   ไม่ควรลงเล่นน�้ำคนเดียว
	 	4.2 ความปลอดภัยในการใช้รถใช้ถนน การสอนทักษะความปลอดภัย
ในการใช้รถใช้ถนนจึงเป็นเรื่องที่พ่อแม่ไม่ควรมองข้ามให้ลูกไปเรียนรู ้เอาเอง 
โดยประเด็นส�ำคัญที่ควรฝึกฝนลูก อาทิ
		   การข้ามถนน หรอืเดนิรมิถนน เรือ่งความปลอดภยัเป็นทกัษะชีวติพืน้ฐาน
ที่ลูกควรเรียนรู้ตั้งแต่เด็กเพื่อจะสามารถป้องกันตัวเองจากอุบัติเหตุต่างๆ
	 	 	 • ย�ำ้ให้ลกูข้ามถนนในทีป่ลอดภยั สะพานลอย หรอืทางม้าลาย และถงึแม้ 
จะข้ามถนนในทีท่ีข้่ามได้ กต้็องไม่ลมืมองซ้าย มองขวา ให้แน่ใจหลายๆ ครัง้ ก่อนทกุครัง้
	 	 	 • ถึงแม้รถใหญ่อย่างรถยนต์จอดให้ข้าม ก็ต้องระวังรถเล็กอย่าง
จักรยานยนต์ด้วย ที่อาจจะพุ่งออกมาเพราะรถใหญ่บังอยู่
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	 	 	 • เมื่อจะข้ามถนนก็ให้ยกมือขึ้น เพื่อเป็นการส่งสัญญาณว่า ก�ำลังจะข้าม
ถนน การยกมือนอกจากส่งสัญญาณแล้วยังท�ำให้คนขับรถมองเห็นได้อย่างชัดเจน
	 	 	 • สอนให้ลกูเดนิข้ามถนนอย่างว่องไว เดนิข้ามอย่างเป็นระเบยีบ ไม่หยดุ
กะทันหันกลางถนน
	 	 	 • ย�้ำให้ลูกมีสติ ไม่เหม่อลอย ไม่เล่นเกม ไม่เล่นของเล่น พูดคุยหยอกล้อ
กับเพื่อน หรือคุยโทรศัพท์มือถือ ขณะข้ามถนน
	 	 	 • หลกีเลีย่งการข้ามถนนบรเิวณทางโค้งหรอืหวัมุมด้วย เพราะเป็นจดุอบั
ที่คนขับรถอาจจะมองไม่เห็น
	 	 	 • จะข้ามถนน ต้องข้ามตรงทางม้าลาย หรือสอนเรื่องไฟสัญญาณ
จราจรให้ชัดเจนถูกต้อง ให้รู ้ว่าต้องหยุดรอเมื่อสัญญาณไฟสีแดง เราหยุด ให้รถ 
ผ่านไป และสามารถข้ามได้เมื่อไฟจราจรสีเขียว และสอนลูกอย่าสับสนกับไฟส�ำหรับ
คนข้าม
	 	 	 • สอนเร่ืองการหยุดยืนเพื่อรอจะข้ามถนน ให้ยืนบนฟุตบาทหรือ 
เกาะกลางถนน ไม่ยืนรอบนริมฟุตบาทหรือกลางถนน
		   การซ้อนท้ายจกัรยานยนต์ พ่อแม่ควรสอนให้ลูกนัง่จกัรยาน หรอืมอเตอร์ไซค์
อย่างปลอดภัยว่าควรจะต้องปฏิบัติตัวอย่างไรเพื่อป้องกันอุบัติเหตุ รวมไปถึงท่านั่ง 
ที่ถูกวิธี เช่น 
	 	 	 • ท่านั่งควรนั่งคร่อม และหาที่จับที่มั่นคง 
	 	 	 • ห้ามปล่อยมือ 
	 	 	 • ห้ามหลับ 
	 	 	 • อย่าลืมสวมหมวกกันน็อคที่พอดีกับศีรษะ และใส่ยึดติดให้เข้าที่ก่อน
ซ้อนท้ายทุกครั้ง
		   การใช้รถโดยสารประจ�ำทาง ลูกควรเรียนรู้วิธีการปฏิบัติตนที่ถูกต้อง 
เหมาะสมในการใช้รถโดยสารประจ�ำทาง มารยาทในการใช้รถร่วมกนั การปฏบิตัต่ิอกัน
ระหว่างผู้โดยสาร การช่วยเหลือซึ่งกันและกัน อาทิ 
	 	 	 • การช่วยเหลือ การเสียสละ ความมีน�้ำใจ เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ต่อเพื่อน 
ร่วมเดินทาง และการปลูกฝังให้เกิดกับลูกในสถานการณ์จริง เม่ือลูกต้องใช้รถโดยสาร
ประจ�ำทางในแต่ละวัน
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แนวทางการสอนลูก…เรื่องการใช้รถประจ�ำทางอย่างไร?
 
	 	หาโอกาสพาลกูนัง่รถประจ�ำทางในการไปในสถานทีต่่างๆ แทนทีจ่ะใช้รถยนต์
ส่วนตัว เช่น การพาลูกน่ังรถไฟฟ้าใต้ดินในวันหยุดเสาร์-อาทิตย์ การพาลูกนั่งรถเมล ์
ไปเที่ยวสวนสนุก ไปเที่ยวสวนสัตว์ต่างๆ
	 	พ่อแม่ควรแนะน�ำให้ลูกเรียนรู้ และปฏิบัติเกี่ยวกับการใช้รถโดยสาร 
ประจ�ำทาง เริ่มตั้งแต่ก่อนขึ้นรถ คือ 
		   การยืนรอรถประจ�ำทาง ถ้าเป็นรถเมล์หรือรถสองแถว ควรยืนรอที่ปา้ย 
ไม่ขึ้นหรือลงรถนอกป้าย 
		   การขึ้นรถควรให้คนที่จะลงเดินลงให้หมดก่อน ไม่แย่งกันเพื่อขึ้นรถ  
ถือเป็นมารยาทที่ไม่ดี 
		   เมือ่ขึน้ไปบนรถแล้ว ควรหาทีน่ัง่ให้เรยีบร้อย ถ้าไม่มีทีน่ัง่ ควรเดนิชดิเข้าไป
ด้านในก่อน ไม่ควรยืนออที่หน้าประตู 
		   ถ้าหากเห็นว่ามีพระภิกษุ แม่ชี สตรี เด็ก หรือคนชราขึ้นมาบนรถ ควรลุก
ให้นั่ง หรือถ้าหากมีคนเสียสละที่นั่งให้ลูกควรพูดขอบคุณทุกครั้ง 
		   ขณะโดยสารรถประจ�ำทางไม่ควรแสดงพฤตกิรรม หรอืกริยิาทีไ่ม่เหมาะสม 
เช่น การพูดเสียงดัง การพูดโทรศัพท์มือถือเสียงดัง หรือคุยจนเป็นการรบกวนผู้อื่น 
		   ไม่ควรยืนเบียดคนอื่นแน่นจนเกินไปโดยเฉพาะเพศตรงข้าม
		   เมื่อพาลูกขึ้นไปนั่งบนรถแล้ว เกิดเหตุการณ์ทั้งที่ควรท�ำ และไม่ควรท�ำ  
พ่อแม่ควรน�ำเหตกุารณ์ นัน้มาสอนลูกทันที ซ่ึงเป็นการเรยีนรู้ทีล่กูได้รบัประสบการณ์ตรง 
		   พ่อแม่ควรพาลูกไปใช้รถไฟฟ้าบนดิน และรถไฟฟ้าใต้ดินเพื่อให้ลูกได้ 
เรยีนรูว้ธิกีารใช้ เช่น วธิกีารซือ้ตัว๋ การแลกเหรียญ วธิกีารเข้าหรือออกจากสถาน ีการใช้
บนัไดเล่ือน การยืนรอขบวนรถ การปฏบิตัตินใน ขณะอยูบ่นรถไฟ รวมทัง้การระมดัระวงั
สิ่งที่เป็นอันตรายที่อาจเกิดขึ้นในขณะใช้บริการรถไฟ
		   พ่อแม่จะสอนให้ลูกปฏิบัติในสิ่งใดก็ตาม สิ่งส�ำคัญประการแรกคือ พ่อแม่
ต้องปฏบิตัใิห้เป็นตวัอย่างแก่ลกูก่อน หรอือาจกล่าวได้ว่า ตวัอย่างทีด่มีีค่ายิง่กว่าค�ำสอน
	 	4.3 การป้องกันตัวเอง พ่อแม่ควรสอนให้ลูกรู้จักการป้องกันตัวเอง เช่น 
รูจ้กัปฏเิสธ ร้องขอความช่วยเหลอื เมือ่มีบคุคลอ่ืนท่ีไม่รูจ้กัมาแตะเน้ือต้องตัว สัมผสั
ในที่หวงห้าม
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		  วิธีป้องกัน
		   สอนให้ลูกรู้จักระมดัระวงัตวั อย่าไว้ใจคนแปลกหน้า หรอืหากจะต้องไปไหน 
หรืออยู่กับใคร ไม่ว่าจะรู้จัก หรือไม่รู ้จัก ต้องบอกให้พ่อแม่รู ้ก่อน และพ่อแม่ต้อง 
ก�ำชับไม่ให้กลับบ้านเย็นมากเกินไป
		   สอนให้ลูกแต่งกายอย่างเหมาะสม พ่อแม่ต้องสอนในเรื่องการแต่งกาย 
และคอยดูแลในเรื่องการแต่งกายให้เหมาะสม 
		   สอนให้ลกูรูว่้าถ้าใครก็ตามทีม่าขอด ูหรอืจบัส่วนทีห่่วงห้าม ต้องพดูไปเลยว่า  
ไม่ได้และวิ่งหนีออกมา ถึงแม้ว่าคนๆ นั้นจะเป็นคนที่ลูกเคารพก็ตาม หรือลูกจะต้องรีบ
บอกพ่อแม่ทันที แม้ว่าคนที่ท�ำจะขอร้อง พ่อแม่ต้องเน้น เพราะบางทีลูกอาจจะถูกขอ
หรือขู่ พ่อแม่ต้องบอกว่าถ้าลูกมาบอกพ่อแม่ พ่อแม่ก็จะช่วยไม่ให้ใครมาท�ำอะไรลูกได้
	 	4.4 การขอความช่วยเหลือ 
		   พ่อแม่ควรสอนและฝึกให้ลกูพดูประโยคทีส่�ำคัญเช่น ช่วยด้วย; คนนีจ้ะมา
ท�ำร้ายหนู 	
		   พ่อแม่ควรสอนถึงสถานที่ที่ลูกสามารถหนีเข้าไปขอความช่วยเหลือ อาทิ 
ชุมชนที่มีคนหนาแน่น ป้อมยาม 
		   พ่อแม่ควรสอนลูกรู้หมายเลขฉุกเฉินต่างๆ อาทิ เบอร์ต�ำรวจ เบอร์ติดต่อ
โรงพยาบาล เบอร์กู้ภัย ฯลฯ โดยการฝึกให้ลูกท่องไว้ หรือจะจดเก็บไว้ติดตัว หรือ 
แปะไว้ในจุดที่มองเห็น
	 	4.5 สอนเรื่องการใช้อุปกรณ์ไฟฟ้าในครัวเรือน เป็นความจริงที่ว่าลูก 
บางคน ไม่เคยรู้เลยว่าเตาแก๊ส เตาไฟฟ้าเปิดอย่างไร มีการใช้งานอย่างไร ไมโครเวฟ 
มีข้อห้ามอย่างไรบ้าง กาน�้ำร้อนต้องระวังอะไร พ่อแม่ควรฝึกทักษะเหล่านี้ให้ลูก 
เพือ่ความปลอดภยัต่อการใช้งาน ดงันัน้พ่อแม่ควรสอนลกูเรือ่งอปุกรณ์ไฟฟ้าในครวัเรอืน 
เช่น
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		   การใช้กระติกน�้ำร้อน
	 	 	 • ใส่น�้ำให้พอเหมาะกับความต้องการ และไม่ใส่ให้สูงกว่าระดับน�้ำที่
ก�ำหนดไว้ 
	 	 	 • ระวงัอย่าให้น�ำ้แห้งหรอืปล่อยให้ระดบัน�ำ้ต�ำ่กว่าขดีทีก่�ำหนดไว้ เพราะ
หากน�้ำแห้ง จะท�ำให้เกิดไฟฟ้าลัดวงจรในกระติกน�้ำร้อน ซึ่งเป็นอันตรายมาก
	 	 	 • ถอดปลั๊กกระติกน�้ำร้อนทุกครั้งเมื่อเลิกใช้งาน หากไม่ต้องการใช้งาน
แล้วไม่ควรเสียบปลั๊กไว้
	 	 	 • ไม่น�ำสิ่งใดๆ มาปิดช่องไอน�้ำออก
		   การใชเตาไมโครเวฟ ขอควรระวังในการใชเตาไมโครเวฟ วิธีการใช้เตา
ไมโครเวฟที่ถูกตองคือ
	 	 	 • นําอาหารท่ีจะปรุงหรืออุนใสในเตาไมโครเวฟ ปดประตูไมโครเวฟ
ใหสนทิ ตัง้อณุหภมูแิละเวลาทีเ่หมาะสมกบัอาหารแลวปลอยใหเครือ่งทํางานไปจนครบ
กําหนดเวลาที่เตาไมโครเวฟจะปดเครื่องเองโดยอัตโนมัติ
	 	 	 • อยาเปดประตูไมโครเวฟกอนที่เครื่องจะตัดการทํางาน อยาไปยืน
อยูใกลๆ  หรอืแนบหนาดูอาหารในเตาไมโครเวฟวาเปนอยางไรบาง เพราะอาจทําใหเกดิ
อนัตรายได
	 	 	 • ภาชนะทีท่ําดวยแกวเปนภาชนะทีใ่ชกบัเตาไมโครเวฟไดอยางปลอดภยั
ที่สุด
	 	 	 • ภาชนะที่ทําดวยเซรามิกเปนภาชนะอีกชนิดหนึ่งที่ใชกับเตาไมโครเวฟ
ไดดีและปลอดภัย
	 	 	 • ภาชนะทีท่ําดวยกระดาษสามารถใชไดอยางปลอดภยั ยกเวนกระดาษที่
มกีารพมิพตวัอกัษร เมือ่ไดรบัความรอนอาจทําใหสารทีอ่ยูในหมึกพมิพออกมาปนเปอน
ในอาหารเปนอันตรายได
	 	 	 • ภาชนะทีท่ําดวยพลาสตกิควรใชชนดิทีร่ะบุวาใชกับเตาไมโครเวฟไดเทานัน้
	 4.6 ไม่ให้รับของจากคนแปลกหน้า 
		   ไม่ว่าจะเป็นของเล่น ขนม เกม เงิน หรือของชอบของลูก ฯลฯ 
		   พ่อแม่ต้องย�้ำกับลูกว่าถ้าอยากได้อะไรลูกต้องมาขออนุญาตพ่อแม่ก่อน
		   ไม่ออกไปไหนกับคนแปลกหน้า หรือแม้แต่ไปกับคนรู้จักหรือใกล้ชิด  
ถ้าจะไปต้องขออนุญาตพ่อแม่ก่อนเช่นกัน 
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		   ไม่ให้บอกข้อมูลส่วนตัวกับคนแปลกหน้า เช่น “มีคนมาถามว่ารอพ่อแม่
อยู่เหรอจ๊ะ” “หนูชื่ออะไร” “บ้านอยู่ไหน เดี๋ยวไปส่งให้ไหม” ต้องบอกลูกว่าต้องไม่ให้
ข้อมูลส่วนตัวกับคนอื่นเด็ดขาด คิดก่อนทุกครั้งที่มีคนเข้ามาทัก 
		   ไม่ให้ข้อมลูและถ้าพ่อแม่นดัหมายกับลกู กต้็องย�ำ้ว่าพ่อแม่จะเป็นผูม้ารบั
เอง จะไม่ให้คนอื่นมารับแทน
		   ถา้ลกูอยูบ่า้นตามล�ำพัง แลว้มคีนมาเคาะประตบูา้น ลกูต้องไม่พดูโตต้อบ 
ไม่เปิดประตูให้คนแปลกหน้า ให้เงียบ

         5. ทักษะอื่นๆ

               	ด้านการใช้สาธารณสมบัติ
		  การใช้สาธารณสมบัติหรือสิ่งที่ทุกคนใช้ร่วมกัน เป็นหน้าที่ของทุกคน 
ที่จะต้องดูแลและช่วยกันรักษาไม่ให้ช�ำรุดเสียหาย ดูแลให้สามารถใช้ได้ยาวนาน ดังนั้น
พ่อแม่จะต้องสอนให้ลูกรู้จักวิธีการใช้สิ่งของ สถานที่ ที่เป็นสมบัติส่วนรวม การรู้จักวิธี
ใช้และดูแลรกัษาจะท�ำให้สามารถใช้ร่วมกนัได้เป็นเวลานาน นอกจากนีย้งัเป็นเรือ่งของ
จิตส�ำนึกและมารยาทในการใช้ของส่วนรวมอีกด้วย ตัวอย่างการใช้สารณสมบัติมีดังนี้
	 	 • การใช้ตู้โทรศัพท์สาธารณะ ผู้ใช้จะต้องรู้วิธีการใช้และใช้อย่างถูกวิธ ี
เช่น ต้องยกหูโทรศัพท์ขึ้นก่อน แล้วหยอดเหรียญ กดหมายเลขที่ต้องการโทรออก  
หากไม่ติดหรือไม่มีผู้รับให้วางสายแล้วเหรียญจะหล่นออกมา ถ้าต้องการโทรซ�้ำให้ท�ำ
ตามขัน้ตอนดงักล่าวข้างต้น อย่างไรกต็ามเมือ่เสรจ็สิน้การโทรศพัท์จะต้องวางหโูทรศพัท์
ไว้ที่เดิม การใช้โทรศัพท์ที่ไม่ถูกวิธี เช่น กระแทกหูโทรศัพท์ ทุบท�ำลายเมื่อไม่พอใจ 
กระชาก ถ่มน�ำ้ลายใส่หโูทรศพัท์ ป้ายน�ำ้มูก หรอืทิง้ให้โทรศพัท์ห้อยลงพืน้เมือ่เลกิใช้แล้ว 
เป็นต้น พฤติกรรมดงักล่าวเป็นพฤตกิรรมทีไ่ม่ควรท�ำ พ่อแม่จะต้องสอนให้ลกูใช้โทรศพัท์
ให้เหมาะสม
	 	 • การใช้ห้องน�ำ้สาธารณะ ผูใ้ช้จะต้องรกัษาความสะอาดและใช้อย่างถกูวธิี 
การใช้ห้องน�้ำหรือส้วมสาธารณะเป็นท่ีที่ทุกคนจ�ำเป็นต้องใช้ร่วมกันเม่ือออกไปข้าง 
นอกบ้าน เมือ่ต้องการเข้าห้องน�ำ้เพ่ืออุจจาระหรอืปัสสาวะจะต้องดสูญัลกัษณ์ก่อนว่าเป็น
ห้องน�ำ้ส�ำหรบัผูห้ญิงหรอืผูช้าย เตรยีมกระดาษทชิช ูเมือ่เดนิเข้าไปแล้วถ้ามคีนเข้าแถว 
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รออยู่ เราจะต้องเดินไปยืนต่อแถว ไม่แซง ไม่ส่งเสียงดังรบกวนผู้อ่ืน เมื่อเข้าห้องน�้ำ
จะต้องปิดใส่กลอน ตรวจดูความสะอาดของโถส้วม ถ้าไม่สะอาดจะต้องใช้กระดาษ
ทิชชูเช็ดท�ำความสะอาดก่อนนั่ง การนั่งจะต้องนั่งให้ถูกวิธี ถ้าเป็นโถจะต้องนั่งลงบนโถ  
ไม่ปีนขึ้นไปนั่งบนโถเพราะอาจเกิดอันตราย อาจลื่นและพลัดตกลงมาได้ เมื่ออุจจาระ
หรอืปัสสาวะเสรจ็เรยีบร้อยแล้วจะต้องท�ำความสะอาดตนเอง และกดน�ำ้หรอืราดน�ำ้ทกุครัง้ 
แต่งตัวให้เรียบร้อยก่อนเปิดประตูออกมา จากน้ันจงึไปล้างมือท่ีก๊อกน�ำ้แล้วเชด็ให้แห้ง
	 	 • การใช้เก้าอี ้หรือม้านั่ง ผู้ที่ใช้เก้าอี้หรือม้านั่งที่จัดไว้ตามที่ต่างๆ เช่น 
ม้านั่งที่รอรถเมล์ ม้านั่งตามสวนสาธารณะ ม้านั่งตามห้างสรรพสินค้า เป็นต้น พ่อแม่ 
จะต้องสอนวธิกีารใช้เพือ่ลกูจะได้ใช้ได้อย่างถกูต้อง เช่น ถ้ามบีคุคลอืน่นัง่อยูไ่ม่ควรไปยนื 
รอตรงหน้า หรือพูดให้ลุกขึ้นเพ่ือท่ีตนเองจะได้นั่ง เวลานั่งจะต้องไม่โยก หรือขีดเขียน 
ขูด เคาะ ท�ำลายเพ่ือให้แตกหักเสียหาย สกปรก เป็นต้น หากท�ำสิ่งของหก สกปรก 
เลอะเทอะ จะต้องเช็ดท�ำความสะอาดให้เรียบร้อยก่อนลุกออกจากเก้าอี้
	 	 • การใช้ถังขยะ เมื่อต้องการทิ้งสิ่งของที่ไม่ต้องการจะต้องทิ้งลงใน 
ถงัขยะทีจ่ดัไว้ตามทีต่่างๆ พ่อแม่ต้องสอนให้ลูกทิง้ส่ิงของให้เป็นทีเ่ป็นทาง ไม่ท�ำสกปรก
เลอะเทอะ เพราะที่สาธารณะเป็นที่ที่ทุกคนใช้ร่วมกัน การทิ้งไม่เป็นที่เป็นทางจะท�ำให้
สถานทีส่กปรกและอาจเกิดอนัตรายกบัผูอื้น่ได้ เช่น เมือ่เรากนิกล้วยแล้วท้ิงเปลอืกกล้วย
ลงบนถนน ผู้ที่เดินเหยียบอาจลื่นหกล้มได้รับบาดเจ็บได้ หรือการทิ้งสิ่งสกปรกลงใน 
แม่น�้ำล�ำคลอง เป็นสิ่งที่ไม่ควรท�ำเพราะแม่น�้ำล�ำคลองเป็นที่ที่ทุกคนจะต้องใช้น�้ำ  
หากน�ำ้สกปรกอาจท�ำให้ผูท้ีใ่ช้น�ำ้ในการอาบเป็นโรคผวิหนงัหรือบางครอบครวัต้องใช้น�ำ้ 
ในการด่ืมกินก็จะเกดิโรคภัยไข้เจบ็ตามมา เป็นต้น นอกจากนีย้งัท�ำให้เป็นทีส่ะสมเชือ้โรค 
และสถานที่ไม่สวยงามอีกด้วย
	 	 • การใช้ที่พักผู้โดยสารรถประจ�ำทาง ผู้ใช้จะต้องรู้ว่าที่พักผู้โดยสาร
รถประจ�ำทางเป็นที่ที่ทุกคนที่จะเดินทางโดยรถโดยสารประจ�ำทางจะต้องมายืนหรือ 
น่ังรอรถประจ�ำทาง ซึ่งที่พักผู้โดยสารรถประจ�ำทางบางแห่งจะมีคนใช้ค่อนข้างมาก 
อาจจะต้องเบียดกันบ้าง หรือไม่มีที่นั่ง ต้องยืน การใช้ต้องมีความเอ้ือเฟื้อเผื่อแผ่  
รู้จักแบ่งปันกัน หากหน้าฝนมีฝนตกลงมาอาจจะต้องยืนเบียดกันเพื่อหลบฝน และการ
ใช้ที่พักผู้โดยสารรถประจ�ำทางจะต้องไม่ไปขีดเขียน ทุบหรือท�ำลายสิ่งต่างๆ รวมทั้ง 
การรักษาความสะอาด

40 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



	 	 • การใช้รถประจ�ำทาง รถประจ�ำทางเป็นของสาธารณะทีทุ่กคนใช้ร่วมกนั 
ปัจจุบันประเทศไทยมีความเจริญก้าวหน้าไปมาก มีทั้งรถไฟฟ้าบนดิน (BTS) รถไฟฟ้า
ใต้ดิน (MRT) รถเมล์ รถสองแถว รถตู้ ฯลฯ การเดินทางโดยใช้รถต่างๆ นั้น นอกจาก
พ่อแม่จะสอนเรื่องของความปลอดภัยในการเดินทางแล้วจะต้องสอนให้รู้จักการใช้ที ่
ถูกต้องและดูแลรักษาอีกด้วย การใช้รถสาธารณะจะต้องไม่ไปท�ำลาย ขูดขีด เขียน  
ทุบ หรือท�ำผิดกฎระเบียบที่ก�ำหนดไว้ 
	 	 • การใช้ถนน ผู้ใช้ถนนจะต้องรู้กฎระเบียบในการใช้ เช่น การข้าม
ทางม้าลาย การเดินข้ามสะพานลอย หรือทางที่จัดไว้ส�ำหรับให้คนเดิน การใช้ถนน 
จะต้องรูจั้กแบ่งปันกนั เช่น การเดนิบนถนน เมือ่มผีูอ้ืน่ต้องการเดนิไปก่อนเราควรหลบ
หรือหลีกให้ทางผู้อื่น
	 	 • การใช้สวนสาธารณะ การพักผ่อนหรือการไปใช้สวนสาธารณะเพื่อ 
พักผ่อนหรือออกก�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 การสอนให้ลูกรู้จักการใช้สาธารณสมบัติหรือสิ่งที ่
ทุกคนใช้ร่วมกัน เป็นเรื่องที่มีความส�ำคัญและจ�ำเป็น 
ที่พ่อแม่จะต้องสอนและปลูกฝังลักษณะนิสัยการใช้ 
ได้แก่ 1) การใช้อย่างถูกต้องเหมาะสม 2) การช่วยกัน
ดูแลและไม่ท�ำลาย 3) การสร้างและท�ำนุบ�ำรุงรักษา  
4) การอนุรักษ์
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               ด้านการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์
		  การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์เป็นอีกเรื่องหนึ่งที่มีความจ�ำเป็น 
ส�ำหรับเด็กที่มีความต้องการพิเศษเพื่อไม่ให้เสียเวลาโดยไม่ได้ประโยชน์ และยังได้รับ
ความเพลิดเพลินจากการท�ำกิจกรรมอีกด้วย การใช้เวลาว่างอาจจะเป็นช่วงใดก็ได ้
แต่ส่วนใหญ่มกัจะเป็นช่วงกลางวนัหรอืตอนเยน็ หรอืในวนัหยดุ เดก็ในช่วงวยัรุน่บางคน
อาจจะใช้เวลาว่างไม่เหมาะสม เช่น เมือ่มีเวลาว่างจากการเรยีนหนงัสอืหรอืท�ำการบ้าน 
กจ็ะใช้เวลาในการเล่นเกม เล่นมอืถือ แกล้งเพ่ือน นัง่เหม่อลอย ซึง่จะท�ำให้เวลาอนัมค่ีานัน้ 
สูญเปล่าไม่ได้ประโยชน์อะไร ซึ่งนอกจากจะไม่เกิดประโยชน์แล้วยังอาจเป็นโทษต่อ
ตนเองและบุคคลอื่นอีกด้วย 
		  การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์นั้นมีวัตถุประสงค์เพื่อให้เด็กใช้เวลา 
ที่มีให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น โดยอาจจะเป็นการท�ำกิจกรรมที่ตนเองชื่นชอบ 
กิจกรรมที่พ่อแม่สามารถแนะน�ำหรือสอนให้ลูกท�ำเมื่อมีเวลาว่างมีดังนี้
	 	 • งานอดเิรก พ่อแม่ลองหางานอดเิรกทีลู่กชอบให้ลูกท�ำหรอืท�ำดว้ยกนั
กับลกู เช่น การปลกูผกั ปลูกดอกไม้ เป็นต้น การปลูกผกันอกจากจะเป็นการใช้เวลาว่าง
ให้มีประโยชน์แล้วยังได้ทานผักที่ปลูกด้วยตนเอง ปลอดสารพิษ และถ้ามีจ�ำนวนมาก 
ยังได้แบ่งปันกับเพื่อนบ้านอีกด้วย นอกจากน้ีสิ่งที่ตามมาคือความสุขและความภูมิใจ
กับผลงานของตนเอง
		  • อ่านหนังสือ การอ่านหนังสือนอกจากจะได้ความรู้แล้วยังได้รับความ
เพลิดเพลินอีกด้วย โดยให้ลูกเลือกหนังสือที่ชอบหรือสนใจ อาจจะเป็นหนังสือที่มีแต่
รูปภาพก็ได้หากเด็กมีปัญหาในการอ่าน อย่างไรก็ตามพ่อแม่จะต้องช่วยพิจารณาเรื่อง
ประเภทของหนังสือและความเหมาะสมกับวัยของลูกด้วย
	 	 • งานประดษิฐ์ การประดษิฐ์สิง่ของต่างๆ จากวสัดเุหลอืใช้หรือเศษวสัดุ  
เป็นอีกงานหนึ่งท่ีเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ อาทิ การน�ำขวดน�้ำพลาสติก 
มาประดษิฐ์เป็นทีใ่ส่ต้นไม้ หรือประดิษฐ์เป็นดอกไม้ ปัจจุบนัการท�ำงานประดษิฐ์สามารถ
ศึกษาหาความรู้ได้ง่ายจากแหล่งต่างๆ เช่น ในคอมพิวเตอร์ YouTube หนังสืองาน
ประดิษฐ์ เป็นต้น และถ้าท�ำได้สวยงามสามารถจ�ำหน่วยเป็นรายได้อีกด้วย
	 	 • ออกก�ำลงักาย ปัจจบัุนคนส่วนใหญ่จะใช้เวลากบัการท�ำงาน การเดนิทาง 
เดก็ๆ จะใช้เวลาไปกบัการเรียนหนงัสอื ท�ำการบ้าน เล่นมือถอื ดหูนงั ฟังเพลง จึงไม่ค่อย
ได้ใช้เวลาว่างในการออกก�ำลงักาย ส่งผลให้บางคนเป็นโรคอ้วน หรอืเจบ็ไข้ได้ป่วยบ่อยๆ 
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ดังนั้นพ่อแม่ควรหาเวลาว่างพาลูกไปออกก�ำลังกายหรือออกก�ำลังกายด้วยกัน เช่น วิ่ง 
เดินเร็ว เตะฟุตบอล โยคะ ตีเทนนิส เป็นต้น การออกก�ำลังกายนอกจากจะเป็นการใช้
เวลาว่างให้เป็นประโยชน์แล้วยังช่วยให้ร่างกายแข็งแรง ผ่อนคลายความตึงเครียด และ
เกิดความสัมพันธ์อันดีภายในครอบครัวอีกด้วย
	 	 • งานศิลปะ การใช้เวลาว่างในการท�ำงานศิลปะเป็นอีกกิจกรรมหนึ่ง 
ในการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ งานศิลปะมมีากมายหลายอย่าง เช่น วาดภาพ ระบายส ี
เพ้นท์ ปั้น เป็นต้น พ่อแม่ควรสังเกตว่าลูกชอบงานด้านศิลปะหรือไม่ ถ้าชอบงานด้านนี้
กค็วรส่งเสรมิด้วยการหาอปุกรณ์ จดัสภาพแวดล้อมให้ลูกได้ท�ำงานศิลปะเม่ือมีเวลาว่าง 
และร่วมชื่นชมผลงานของลูก จะท�ำให้ลูกมีก�ำลังใจที่จะสร้างสรรค์ผลงาน
	 	 • เขียนบันทึก ส�ำหรับผู ้ที่ชื่นชอบการเขียนบันทึกเร่ืองราวต่างๆ  
อาจใช้เวลาว่างในการเขียนเรื่องต่างๆ ที่ผ่านเข้ามาในชีวิตและต้องการจะบันทึกไว้เป็น 
ความทรงจ�ำหรือประสบการณ์ที่ดีๆ เอาไว้ เมื่อเวลาผ่านไปจะได้กลับมาอ่านอีกครั้ง

	

               การท�ำงานบ้าน
		  การท�ำงานบ้านเป็นหน้าทีข่องสมาชกิทกุคนในครอบครวัทีจ่ะต้องช่วยกนั 
เพราะบ้านเป็นที่อยู่อาศัยของทุกคน ดังนั้นทุกคนจึงต้องช่วยกันท�ำเพื่อให้บ้านสะอาด
เรียบร้อย น่าอยู่อาศัย และปลอดภัย พ่อแม่ควรฝึกลูกในการท�ำงานบ้านจนเป็นนิสัย 
เพื่อให้เกิดความคล่องแคล่วในการท�ำงาน ฝึกความรับผิดชอบ การมีส่วนร่วม และ 
เพื่อการน�ำไปใช้ในการด�ำรงชีวิตประจ�ำวันต่อไป 
	 	 • เก็บของให้เป็นระเบียบ ข้าวของเครื่องใช้ในบ้านมีหลายอย่างเมื่อ
หยิบออกมาใช้แล้วจะต้องเก็บเข้าที่ให้เรียบร้อย เพราะจะท�ำให้บ้านดูเป็นระเบียบและ

สรปุ การใช้เวลาว่างให้มปีระโยชน์เป็นเรือ่งทีด่ทีัง้ต่อตวัเดก็และ
ครอบครวั เพราะการใช้เวลาว่างในการท�ำกจิกรรมต่างๆ ช่วยให้ 
ลูกคลายความเครียด ห่างไกลจากยาเสพติด เกิดความอบอุ่น
เมือ่สมาชกิในครอบครวัได้ท�ำกจิกรรมร่วมกนั นอกจากนีย้งัอาจ
มีรายได้เพิ่มขึ้นอีกด้วย
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สามารถหยบิของใช้ได้ง่ายเมือ่ต้องการ ไม่ต้องเสียเวลาในการหา ดงัค�ำทีว่่า “หยบิกง่็าย 
หายก็รู้ ดูงามตา” โดยวิธีการเก็บของ ให้จัดเป็นหมวดหมู่ เช่น ของใช้ในครัว ของใช้ 
ในห้องน�้ำ ของใช้ในห้องนอน เป็นต้น แล้ววางเรียงให้เหมาะสม
	 	 • กวาดบ้าน การกวาดบ้านเป็นงานที่ต้องท�ำทุกวัน เพราะฝุ่นละออง 
จะตกอยู่บนพื้นหรือติดอยู่ตามผนังห้อง ประตู หน้าต่าง บนหลังตู้ โต๊ะ เตียง บางคน 
จะมอีาการแพ้ฝุ่นละอองเหล่านีจ้ะท�ำให้ไม่สบายได้ วธีิการกวาดบ้าน ให้เลือกใช้ไม้กวาด
ให้เหมาะสมกบัพ้ืนห้อง เช่น ไม้กวาดดอกหญ้า ใช้กวาดพืน้ไม้ พืน้กระเบือ้ง ส่วนไม้กวาด
ทางมะพร้าว ใช้กวาดพื้นที่เป็นปูนซีเมนต์หรือพื้นดิน เป็นต้น การกวาดจะกวาดไป 
ในทิศทางเดียวกัน
	 	 • ถูบ้าน เมื่อเก็บของเป็นระเบียบเรียบร้อย กวาดพื้น ต่อไปก็เป็น 
การถูพื้นห้องต่างๆ ภายในบ้าน การกวาดบ้านถูบ้านเพื่อไม่ให้เกิดการสะสมของ 
สิ่งสกปรกที่จะน�ำเชื้อโรคมาสู่ตัวเรา ท�ำให้เราเจ็บป่วยได้ วิธีการถูพื้น ให้ซักผ้าขี้ร้ิว 
ให้สะอาด บิดหมาดๆ คลี่ผ้าออกแล้วถูพื้นให้ทั่ว ทั้งน้ีต้องซักผ้าขี้ริ้วบ่อยๆ และหม่ัน
เปลี่ยนน�้ำที่ใช้ซักผ้า
	 	 • ซกัผ้า ตากผ้า เสือ้ผ้าทีใ่ส่หรอืใช้แล้วจะต้องซกัท�ำความสะอาด รวมทัง้
ผ้าอื่นๆ เช่น ผ้าปูที่นอน ปลอกหมอน ผ้าคลุมเตียง ผ้าม่าน ผ้าคลุมโต๊ะ เป็นต้น ส�ำหรับ
เสื้อผ้าที่ใส่เป็นประจ�ำควรซักทุกวัน ส่วนผ้าปูที่นอน ปลอกหมอน ผ้าคลุมเตียง ผ้าม่าน 
หรือผ้าคลุมโต๊ะ อาจจะไม่ต้องซักทุกวัน วิธีการซักจะมีการใช้เครื่องซักผ้าหรือใช้มือ 
ซักผ้า ซึ่งจะต้องเลือกผงซักฟอกให้เหมาะสม
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               การเตรียมอาชีพ
		  การเตรียมอาชีพเป็นเรื่องที่มีความส�ำคัญส�ำหรับเด็กที่มีความต้องการ
พิเศษเม่ือเด็กจบการศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษา เด็กบางคนอาจจะสอบเข้าเรียนต่อ 
ในระดับอุดมศึกษา ซ่ึงปัจจุบันนี้มหาวิทยาลัยต่างๆ ทั้งของรัฐและเอกชนเปิดโอกาส
ทางการศึกษาให้เด็กที่มีความต้องการพิเศษได้เข้าศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษาได้
เท่าเทียมกับเด็กปกติ โดยจัดศูนย์บริการนิสิตพิการ หรือ DSS (Disability Support  
Services Center) เพื่อช่วยเหลือสนับสนุนการเรียนการสอน จัดบริการสื่อ สิ่งอ�ำนวย
ความสะดวกต่างๆ อย่างไรกต็ามเดก็ท่ีมคีวามต้องการพเิศษบางคนทีจ่บชัน้มธัยมศกึษา
ก็มุ่งสู่การศึกษาในสายอาชีพตามที่ตนเองสนใจ ถนัด หรือมีความสามารถ ดังนั้นพ่อแม่
จะต้องจัดเตรียมเด็กเพื่อการเรียนรู้และประกอบอาชีพในอนาคต 
		  การเตรียมอาชีพจะต้องอาศัยความร่วมมือจากหลายฝ่ายทั้งครูผู้สอน  
พ่อแม่ ผูเ้ชีย่วชาญ และตวัเดก็ ด้วยการค้นหาความสามารถของเดก็ ความสนใจ ความชอบ 
รวมทัง้ข้อจ�ำกดัของความบกพร่องของเดก็แต่ละคน การค้นหาความสามารถท�ำได้หลายวธิี
เช่น การสังเกตสิ่งที่เด็กสนใจเป็นพิเศษ การซักถามพูดคุยถึงอนาคตท่ีเด็กคิดหรือ
อาชีพที่เด็กอยากจะท�ำ การส�ำรวจโดยใช้แบบส�ำรวจอาชีพ เป็นต้น 
		  พ่อแม่จะต้องประสานงานหรือร่วมมือกับครูในการเตรียมความพร้อม
ด้านอาชีพให้แก่เดก็ตัง้แต่เดก็เรยีนอยูใ่นระดบัชัน้มัธยมศกึษา ซึง่การเตรยีมความพร้อม 
จะมีการเตรียมทักษะในด้านต่างๆ เช่น ทักษะความรับผิดชอบ การตรงต่อเวลา  
ความซื่อสัตย์ การปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น การเดินทาง เป็นต้น นอกจากนี้จะเป็นการ
เตรียมทักษะเฉพาะอาชีพแต่ละอาชีพ ซึ่งพ่อแม่สามารถขอค�ำแนะน�ำปรึกษาจาก 
ครปูระจ�ำชัน้หรือครแูนะแนวได้ ส�ำหรบัการเตรยีมทกัษะพืน้ฐานเพือ่การประกอบอาชพี
มีแนวทางดังนี้
	 	 • ความรับผิดชอบ พ่อแม่สามารถพัฒนาลูกในด้านของการมีความ 
รับผิดชอบด้วยการมอบหมายงานให้เด็กรับผิดชอบ เช่น การเก็บเสื้อผ้า การรดน�้ำ
ต้นไม้ การล้างและเกบ็จานชาม เป็นต้น ท้ังนีจ้ะต้องสอนวธิกีารและคอยก�ำกบัดแูลและ 
ให้ค�ำแนะน�ำแก่ลูก ถ้าลูกลืมท�ำหน้าที่ที่ได้รับมอบหมาย 
		  พ่อแม่อาจใช้วธิกีารเตอืนด้วยวาจาหรอืให้ลกูเขยีนตดิไว้ในทีท่ีเ่หน็ได้ง่าย 
และถ้าลูกท�ำได้ดีก็ควรให้ค�ำชมเชยเพื่อสร้างก�ำลังใจให้แก่ลูก
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	 	 • การตรงต่อเวลา พ่อแม่ต้องสอนลูกเรื่องการตรงต่อเวลา เพราะ 
การประกอบอาชีพใดๆ ก็ตามจะต้องค�ำนึงถึงการตรงต่อเวลา หากไม่ตรงต่อเวลา 
จะเกิดผลกระทบหรือเกิดความเสียหายตามมา เช่น การเข้าท�ำงาน การนัดลูกค้า  
การส่งของ เป็นต้น พ่อแม่ต้องฝึกให้ลูกเป็นคนตรงต่อเวลาด้วยการฝึกในการท�ำกิจวัตร
ประจ�ำวัน เช่น การตื่นนอน การไปโรงเรียน การกลับบา้น การส่งการบ้านให้ทันเวลา
ตามที่ครูก�ำหนด เป็นต้น 
		  วธิกีารฝึกลกูเป็นคนตรงต่อเวลานัน้ พ่อแม่อาจจะใช้การฝึกให้ลกูดเูวลา 
ท�ำตารางบันทึกการส่งงานเพื่อช่วยก�ำกับให้ลูกมีความตรงต่อเวลาจนติดเป็นนิสัย

	

	

	 	 • ความซื่อสัตย์ เป็นทักษะที่มีความส�ำคัญในการท�ำงานเช่นกัน การฝึก 
ให้ลูกมีความซื่อสัตย์เป็นหน้าท่ีท่ีพ่อแม่จะต้องอบรมสั่งสอน ชี้แนะให้เห็นถึงผลด ี
ของความซื่อสัตย์ และผลเสียของความไม่ซื่อสัตย์ เช่น การท�ำงานด้วยความซื่อสัตย์
จะท�ำให้เรามีความเจริญก้าวหน้า หากไม่ซื่อสัตย์เม่ือถูกจับได้อาจถูกลงโทษ หรือถูก 
ให้ออกจากงาน เป็นต้น
		  การฝึกเรื่องความซื่อสัตย์สามารถสอนได้โดยชี้แนะ เช่น เรื่องการ 
ท�ำการบ้านด้วยตนเอง ไม่ลอกเพื่อน ไม่ทุจริตในการสอบ ไม่หยิบของของคนอื่นหรือ
ขโมยของเพื่อน เป็นต้น

ตัวอย่างตารางบันทึกการส่งงาน

งาน

1. เลข

2. ภาษาไทย

3. แผนที่

ก�ำหนดส่ง

12 มิ.ย. 61

25 มิ.ย. 61

30 มิ.ย. 61

ผลการปฏิบัติ         หมายเหตุ

ส่งวันที่ 26 มิ.ย. 61

เนื่องจากลืม

ล่าช้าตรงเวลา
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	 	 • การปฏสิมัพนัธ์กบับคุคลอ่ืน การท�ำงานจะต้องปฏสัิมพนัธ์หรือตดิต่อ
กับบุคคลอ่ืน ดังนั้นจะต้องปฏิบัติตนให้เหมาะสมเพื่อการท�ำงานร่วมกับผู้อื่น การรู้จัก 
ผูกมิตรด้วยการพูดและการกระท�ำเป็นเรื่องจ�ำเป็นที่จะต้องฝึกให้เด็กรู้จักและปฏิบัติ 
		  การสอนเรื่องการปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น เช่น การสอนให้รู ้จักใช ้
ค�ำพดูทีส่ภุาพ (ค่ะ ครบั) น�ำ้เสยีงไม่แขง็กระด้าง รูจ้กัอ่อนน้อมถ่อมตนต่อผูใ้หญ่ การรูจ้กั 
รอคอย การรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น เป็นต้น
	 	 • การเดินทาง พ่อแม่ควรจะฝึกหัดให้ลูกรู้จักการเดินทางด้วยตนเอง 
ทัง้นีจ้ะต้องค�ำนึงถงึเร่ืองความปลอดภยั โดยอาจจะฝึกให้เดนิทางด้วยกนักับพ่อแม่ก่อน  
จากนั้นให้เด็กเป็นผู้น�ำ จนกระทั่งเด็กสามารถเดินทางด้วยตนเองได้

		  การฝึกเดินทาง การเดินทางมีหลายช่องทาง เช่น การเดินทางโดย 
รถประจ�ำทาง พ่อแม่พาลูกข้ึนรถประจ�ำทางพร้อมทั้งสอนให้ลูกสังเกตลักษณะของรถ 
อาทิ หมายเลข สีรถ ป้ายบอกสถานท่ี ค่ารถ จากนั้นจึงให้เด็กเป็นคนน�ำพ่อแม่ขึ้นรถ  
เมื่อปฏิบัติจนคล่องแคล่วแล้ว พ่อแม่จึงคอยตามไปห่างๆ จนแน่ใจว่าลูกสามารถ 
เดินทางได้ด้วยตนเอง หรืออาจจะฝึกให้ลูกเดินจากปากซอยเข้าบ้านแล้วจึงค่อยๆ  
ห่างออกไป อย่างไรก็ตามพ่อแม่จะต้องประเมินสถานการณ์ ความสามารถของลูก และ
ความปลอดภยั เป็นส�ำคัญ รวมท้ังต้องคาดการณ์ในกรณีทีล่กูอาจหลงทาง จะต้องเขยีน
ชื่อ ที่อยู่ของพ่อแม่ หรือญาติพี่น้องใส่กระเป๋า หรือติดไว้ท่ีโทรศัพท์ และสอนให้ลูก 
ใช้โทรศพัท์ตดิต่อกลับเมือ่หลงทางหรือมปัีญหา หรือต้องขอความช่วยเหลือจากบุคคลอืน่ 
เช่น สอบถามจากเจ้าหน้าที่ เป็นต้น
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               การใช้จ่ายเงิน
		  การใช้จ่ายเงินเป็นเรื่องที่เด็กจะต้องน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน การสอน
หรือฝึกให้ลูกมีทักษะในการใช้จ่ายเงินจะท�ำให้เด็กสามารถน�ำไปใช้ในการด�ำรงชีวิต 
ได้ในอนาคต การใช้จ่ายเงินจะต้องรู้จักวางแผนในการใช้ให้เหมาะสม
		  วิธีการฝึกเรื่อง การรู้จักเงินและค่าของเงิน พ่อแม่จะต้องสอนเรื่องเงิน
และค่าของเงิน ให้เด็กรู้จักเงินท่ีเป็นเหรียญ (โลหะ) และธนบัตรหรือแบงค์ (กระดาษ) 
ซึ่งเหรียญมีทั้งเหรียญบาท เหรียญ 2 บาท เหรียญ 5 บาท เหรียญ 10 บาท ส่วนแบงค์
มีใบละ 10 บาท ใบละ 20 บาท ใบละ 50 บาท ใบละ 100 บาท และใบละ 1,000 บาท 
เงินแต่ละประเภทจะมีค่าแตกต่างกัน โดยพ่อแม่น�ำเงินแต่ละประเภท (ของจริง) มาให ้
เด็กดูและอธิบาย การสอนต้องค่อยๆ สอนทีละประเภทจนเด็กสามารถจดจ�ำได้ 
จึงสอนเพิ่มจนครบทั้งเงินที่เป็นเหรียญและเป็นธนบัตร
		  วิธีการฝึกเรื่อง การใช้เงินในการซ้ือสิ่งของ เมื่อเด็กรู้จักเงินและค่า 
ของเงินแล้ว พ่อแม่พาลูกไปที่ร้านค้าชี้ให้ลูกดูเรื่องราคาสินค้า เช่น ขนมปังอันละ  
20 บาท ให้ลูกเลือกเงินเพ่ือจ่ายสินค้า โดยพ่อแม่คอยให้ค�ำแนะน�ำ เป็นต้น เม่ือเด็ก
สามารถใช้เงนิได้อย่างถกูต้องแล้ว พ่อแม่ควรสอนเรือ่งของการวางแผนในการใช้จ่ายเงนิ 
โดยพ่อแม่อาจจะให้ค่าใช้จ่ายแก่ลกูเป็นรายสัปดาห์ อาท ิลกูได้ค่าใช้จ่ายวนัละ 50 บาท 
สัปดาห์ละ 250 บาท (จันทร์ – ศุกร์) ดังนั้นพ่อแม่ให้เงินลูกไปจ�ำนวน 250 บาท และ
ฝึกให้ลูกวางแผนการใช้จ่ายเงินวันละไม่เกิน 50 บาท ถ้าเหลือให้เก็บใส่กระปุกออมสิน  
การวางแผนพ่อแม่สอนให้ลูกแบ่งเงินกองละ 50 บาท ใส่ซองหรือถุงพลาสติกไว ้
จ�ำนวน 5 ซอง/ถงุ เขยีนวนัจนัทร์ – ศุกร์ ติดไว้ถงุละ 1 วนั ให้หยบิไปใช้วนัละ 1 ซอง/ถงุ  
เมื่อลูกสามารถบริหารจัดการใช้จ่ายเงินเป็นรายสัปดาห์ได้ พ่อแม่จึงเพิ่มเป็น 2 สัปดาห์ 
3 สัปดาห์ และ 1 เดือน
		  นอกจากจะสอนให้ลูกรู ้จักเงิน ค่าของเงิน และการใช้จ่ายเงินแล้ว  
พ่อแม่จะต้องสอนให้ลูกใช้เงินให้เหมาะสม รู้จักการใช้และเก็บออม ซื้อของที่จ�ำเป็น  
ไม่ใช้จ่ายสุรุย่สุร่ายหรือฟุ่มเฟือย การรู้จกัเกบ็ออมจนเป็นนสิยัจะท�ำให้ครอบครวัมีความ
มั่นคงในอนาคต ดังนั้นพ่อแม่จะต้องฝึกให้ลูกรู้จักคิดก่อนที่จะซื้อของ เด็กวัยรุ่นบางคน
เมื่ออยากได้ก็จะซื้อโดยไม่ได้คิดไตร่ตรองก่อนว่าสมควรซื้อหรือไม่ บางครั้งซื้อมาแล้ว 
ไม่ได้ใช้หรือใช้ได้ไม่คุ้มค่าก็โยนทิ้ง ซึ่งการสอนนั้นพ่อแม่ควรชี้แนะก่อนซื้อว่า “สิ่งที่ลูก

48 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



จะซ้ือนั้นเป็นความจ�ำเป็นหรืออยากได้ ถ้าเป็นความจ�ำเป็นและต้องใช้ก็สมควรซื้อ 
แต่ถ้ายังไม่จ�ำเป็นแต่อยากได้เท่านั้นก็ไม่สมควรซื้อ” 
		  การฝึกให้ลูกรู ้จักการวางแผนการใช้จ ่ายเงินจะเป็นการเตรียม 
ความพร้อมสู่การประกอบอาชีพในอนาคต เพราะเมื่อลูกจบการศึกษาและประกอบ
อาชีพกจ็ะได้รบัเงนิเดอืนหรอืเงินค่าจ้าง ดงันัน้ลกูจะต้องรู้จกัการวางแผนการใช้จ่ายเงนิ 
ที่ได้มาเพื่อการด�ำรงชีวิตต่อไป

พ่อแม่จะสอน...วิธีไหน

	 หากลูกเป็นออทิสติกที่มีระดับอาการเล็กน้อย จะมีการสื่อสารดีพอใช้ การสอน
ของพ่อแม่ส่วนใหญ่จึงใช้วิธีอธิบาย หัดให้ลูกคิด วิธีการสอนมีหลายวิธี เช่น
		   อธิบายตรงไปตรงมา
		   สอนให้จ�ำว่าสถานการณ์ไหนควรท�ำอะไร เช่น เม่ือพบผู้ใหญ่ต้องไหว้  
เมื่อท�ำผิดต้องขอโทษ เป็นต้น
		   สอนจากสถานการณ์จริง
		   สอนทักษะทางสังคม โดยใช้การ์ตูนสั้น ๆ พ่อแม่อาจวาดรูปเหตุการณ์ที่
เกดิข้ึนเป็นภาพการ์ตนูง่ายๆ และเขียนบรรยายค�ำพดูใต้ภาพ วธิจีะท�ำให้ลกูเข้าใจมากข้ึน
		   สอนโดยวิธีบทบาทสมมติ เช่น ฝึกการขอของเล่นจากเพื่อน
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คลายปญหา…
แกไดตรงจุด

บทที่  2
คลายปญหา…
แกไดตรงจุด

บทที่  3



คลายปัญหา...แก้ได้ตรงจุด :
	
	 ครอบครวัทีม่ลูีกเป็นออทิสตกิทีเ่ริม่เข้าสูว่ยัรุน่ พ่อแม่กจ็ะมปัีญหาในการเลีย้งด ู
อีกแบบหนึ่ง เน่ืองจากวัยรุ่นเป็นวัยที่เกิดการเปล่ียนแปลงพัฒนาการในทุกด้าน  
ไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกายคือการเข้าสู่วุฒิภาวะทางเพศ ด้านอารมณ์ ด้านสังคม  
ด้านสติปัญญา ด้านการแสดงออกทั้งค�ำพูดและการกระท�ำ ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลง 
อย่างมากเมื่อเข้าสู ่วัยรุ ่น โดยในวัยรุ ่นเด็กออทิสติกเริ่มมีเหตุผลของตนเอง  
กล้าแสดงความคดิเหน็ขดัแย้ง หรอืโต้แย้งพ่อแม่ ดือ้รัน้ ไม่เชือ่ฟัง แสดงออกทางสงัคม
ไม่เหมาะสม ถ้าเด็กออทิสติกสามารถปรับตัวได้ดี ปัญหาที่เกิดขึ้นในช่วงวัยรุ่นก็จะ 
ลดน้อยลง แต่ถ้าปรับตัวไม่ได้ก็จะเกิดปัญหาอ่ืนตามมา ซึ่งอาจส่งผลต่อพัฒนาการ 
ในช่วงวัยผู้ใหญ่ได้ ดังน้ันพ่อแม่เด็กออทิสติกจะต้องใช้ความอดทนสูงในการดูแล
ต้องท�ำหน้าที่ให้ค�ำแนะน�ำเป็นที่ปรึกษา และจัดการวิธีการแก้ปัญหาท่ีเกิดขึ้นอย่าง
ถูกต้องเหมาะสม เพื่อจะได้พัฒนาลูกออทิสติกวัยรุ่นไม่ให้เป็นภาระของสังคม และ
สามารถด�ำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข
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	 ด้านร่างกาย

	 วัยรุ ่นออทิสติกเร่ิมมีการเจริญเติบโตทางเพศทั้งในเด็กหญิงและเด็กชาย  
คือจะมีลักษณะทางกายภาพเหมือนกับวัยรุ่นปกติทั่วๆ ไป ทั้งความสูงและน�้ำหนัก 
จะเพิ่มขึ้น ลักษณะทางเพศชัดขึ้น 
	  เพศชาย จะมีเสียงใหญ่ขึ้น ไหล่กว้างขึ้นมีขนขึ้นตามร่างกาย เช่น ขา รักแร้ 
และอวัยวะเพศ ด้านอารมณ์ หงุดหงิดง่าย เครียดง่าย โกรธง่าย บางทีอาจเกิดอารมณ์
ซึมเศร้าโดยไม่มีสาเหตุได้ง่าย แสดงออกเปิดเผย 
	  เพศหญิง จะมีหน้าอก มีประจ�ำเดือนและมีขนขึ้นบริเวณอวัยวะเพศ และ
รักแร้ จะมีอารมณ์อ่อนไหว ขี้อาย ชอบวิตกกังวล ซึ่งวัยรุ่นออทิสติก เป็นช่วงที่มีการ
เปล่ียนแปลงของระดับฮอร์โมนต่างๆ อีกด้วยโดยเฉพาะต่อมไขมันใต้ผิวหนัง และ 
ต่อมเหงือ่จะท�ำหน้าทีเ่พ่ิมมากข้ึน เป็นสาเหตทุ�ำให้เกดิปัญหาเรือ่ง “สวิ” และ “กล่ินตวั” 
	 เด็กออทิสติกอาจจะมีพัฒนาการด้านร่างกายเหมือนเด็กปกติ แต่ในด้าน 
ความเข้าใจ อารมณ์ความรู้สึกของตนเองนั้นต้องได้รับการแนะน�ำมากกว่าเด็กทั่วไป  
พ่อแม่ต้องสอนเรื่องส่วนต่างๆของร่างกาย การดูแลตนเอง ต้องเน้นเรื่องความรู้สึก
ของการมีคุณค่าของตนเอง พ่อแม่ท่ีมีลูกออทิสติกจะมีความกังวลถึงการสอนให้ลูก
เข้าใจได้อย่างไรซึ่งการจะสอนจะเน้น การสังเกต การส�ำรวจ การสัมผัส และการสาธิต  
โดยมีขั้นตอน ดังนี้ 

1. การดูแลสุขอนามัย 
ส่วนตัว 

	  พ ่อแม่ต ้องสอนลูกถึงการดูแลสุขอนามัย 
ส่วนตัว การท�ำความสะอาดร่างกายโดย การดูแล 
สุขอนามัยส่วนตัวของเด็กผู้หญิง สิ่งส�ำคัญที่พ่อแม่ควร
สอนในเรื่องการดูแลสุขอนามัยส่วนตัว เช่น
	 เด็กผู้หญิงมีประจ�ำเดือน ควรสอน ดังนี้
	  การฝึกให้ลกูหัดสงัเกตอาการก่อนมปีระจ�ำเดอืน  
การใช้ผ้าอนามัย แม่ต้องอธิบายวิธีการใช้ 
        • เรือ่งการเปล่ียนผ้าอนามัยใหม่ทกุครัง้ทีเ่ปียกชุ่ม 
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1. การดูแลสุขอนามัย 
ส่วนตัว (ต่อ)

	 • ก่อนเปลี่ยนผ้าอนามัยทุกคร้ังให้ล้างอวัยวะเพศ
ด้วยน�้ำและสบู่ 
	 • ซับให้แห้งก่อนใช้ผ้าอนามัยผืนใหม่
* การสอนใช้ การสาธิตการดูแลความสะอาดเมื่อมี
ประจ�ำเดือน * 
	 • สอนการทิง้ผ้าอนามัยทีใ่ช้แล้วว่าเม่ือใช้ผ้าอนามัย
เสร็จแล้วให้ห่อกระดาษให้มิดชิดก่อนและน�ำไปทิ้งใน 
ถังขยะที่จัดเตรียมไว้โดยเฉพาะ 
	 • ควรสอนลูกว่าไม่ท้ิงลงในชกัโครกเพราะจะท�ำให้
ส้วมตันได้
	 • หากประจ�ำเดือนเปื้อนเลอะเทอะเสื้อผ้า ต้องน�ำ
ผ้ามาแช่ และซกัด้วยสบู่ ซกัในส่วนทีเ่ป้ือนเลือดประจ�ำ
เดือนหลังจากนั้นก็ให้แช่ผงซักฟอกไว้อีกรอบเป็นต้น 
	 • สอนลูกให้รู้จักบันทึกวันที่มาของประจ�ำเดือน
ไว้ทุกๆ ครั้ง เพื่อให้ทราบว่าประจ�ำเดือนมาสม�่ำเสมอ 
หรือไม่
	 ส่วนการดูแลสุขอนามัยส่วนตัวของเด็กผู้ชาย 
มีดังนี้
	 1. อาบน�้ำ และเช็ดตัวให้แห้งสนิท
	 2. สวมเสื้อผ้าท่ีสะอาด โดยเฉพาะกางเกงใน  
จะต้องสะอาดไม่มีกลิ่น 
	 3. ไม่ควรสวมเสือ้ผ้าท่ีคบัแน่นจนเกนิไป โดยเฉพาะ 
กางเกงใน
	 4. ไม่ควรใช้เสื้อผ้า ผ้าเช็ดตัว ผ้าขาวม้า กับผู้อื่น
	 5. ระมดัระวงัอวยัวะเพศของตน อย่าให้ถกูกระทบ
กระเทือนแรงๆ โดยเฉพาะลูกอัณฑะ
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2. มีกลิ่นตัว 

3. มีสิว

	 พ่อแม่จะเป็นผู้ที่มีบทบาทส�ำคัญที่สามารถฝึกให้
ลกูดแูลตวัเองได้แต่ต้องสอนกนัหลายๆ ครัง้และให้เวลา
นานพอ

	 ในเด็กออทิสติกผู้ชายเมื่อเข้าสู่วัยรุ่นมีจะมีเหงื่อ
ออกมากและท�ำให้เกดิกลิน่ตวัได้มากกว่าผูห้ญงิ พ่อแม่
ต้องสอนลกูในเรือ่งวธิกีารป้องกนั และก�ำจดักลิน่ตวัโดย
	 • สอนลูกให้ดูแลท�ำความสะอาดบริเวณรักแร้ให้
สะอาด
	 • ใช้สบู่ อาบน�้ำ
	 • โกนขนรักแร้เป็นประจ�ำเพื่อท�ำให้เหงื่อระเหย 
ได้ไวขึ้น
	 • ถ้ายงัมกีลิน่ตวัอกีกใ็ช้ยาดบักลิน่ตัวจะช่วยก�ำจดั
กลิ่นตัว

	 การเกิดสิวของวัยรุ ่นเป็นธรรมชาติอย่างหนึ่ง  
พ่อแม่ต้องสอนลูกในการดูแล ดังนี้
	 • ควรล้างหน้าด้วยสบู่วันละ2 ครั้ง
	 • ไม่ควรถูหน้าแรงๆ 
	 • หลีกเลี่ยงท่ีท�ำให้เกิดสิว เช่น การนวดหน้า  
ขัดหน้า  
	 • ไม่ควรแคะ แกะหัวสิวจะท�ำให้สิวเกดิการอักเสบ
ท�ำให้หายช้า และเกิดแผลเป็นได้ 
	 • ถ้าเป็นมากให้พ่อแม่พาลูกไปพบแพทย์
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	 ด้านสติปัญญา 

	 เด็กออทิสติกที่มีความสามารถทางสติปัญญา (IQ) แต่ละคนแตกต่างกัน  
บางคนเรียนเก่ง และไม่มีปัญหาทางพฤติกรรมและอารมณ์ สามารถเรียนร่วมกับ 
เดก็ปกตใินโรงเรยีนทัว่ไปได้ สามารถเรยีนได้ถงึระดบัวทิยาลยั หรอืมหาวิทยาลยั มกัไม่มี
ปัญหาทางการเรียน โดยเฉพาะวิชาที่ต้องอาศัยการจดจํา แต่ปัญหาที่พบบ่อยมักเป็น 
ปัญหาทางสังคมและพฤติกรรมเสียมากกว่า หรือมีปัญหาในเรื่องการตัดสินใจ  
การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า ขาดความคิดรวบยอด ไม่สามารถเข้าใจในเรื่องที่ซับซ้อน  
มีความเข้าใจในสิ่งท่ีเป็นนามธรรมได้ยาก หรือเด็กออทิสติกบางคนมีความสามารถ 
ทางสติปัญญาอยู่ในเกณฑ์ที่ต�่ำกว่าปกติ จะพบว่ามีปัญหาพฤติกรรม และอารมณ ์
ร่วมด้วย ควรได้รับการช่วยเหลือและเข้าเรียนในโรงเรียนเฉพาะ โดยจัดหลักสูตร 
การเรียนให้เป็นรายบุคคล เน้นทางวิชาชีพเป็นหลัก ฝึกการช่วยเหลือตนเอง ในกิจวัตร
ประจ�ำวัน ฝึกการท�ำงานบ้านตามความสามารถของเด็ก พ่อแม่พบว่าเด็กออทิสติก 
มักจะมีปัญหาในด้านสติปัญญา ทั้งนี้ วิธีการแก้ปัญหาในด้านสติปัญญา มีหลากหลาย
แนวทางในการแก้ปัญหา ดังนี้

1. ความสนใจสั้น  
เด็กออทิสติก มักมี
ปัญหาพฤติกรรมที่ไม ่
อยูน่ิง่ มกีารเคลือ่นไหว 
ทุกส่วนของร่างกาย
มากผิดปกติ เป็นการ
เคลื่อนไหวที่ปราศจาก
จุดมุ่งหมาย วอกแวก
ง่ายต่อสิ่งแวดล้อม 
รอบตัวเขา

	  พ่อแม่จัดตารางกิจกรรมให้ชัดเจน ก�ำหนด
กิจกรรมในแต่ละวันท่ีลูกต้องท�ำมีอะไรบ้าง ตั้งแต่ตื่น
นอนจนกระทั่งเข้านอน
	  พ่อแม่สอนความมีระเบียบที่แน่นอน เสมอต้น
เสมอปลาย รวมทั้งในบ้านควรมีระเบียบวินัยด้วยว่า
อะไรควรท�ำ ไม่ควรท�ำ 
	  พ่อแม่อาจสอนการนัง่สมาธ ิควรให้ลกูนัง่สมาธิ
ประมาณ 20 นาที วันละ 1- 2 ครั้ง อาจให้ลูกหลับตา
แล้วฟังเพลงเบาๆ  
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2. การเรียนรู้ผ่าน 
ตัวหนังสือหรือการสอน
บรรยายได้ไม่ดี

3. ขาดจินตนาการ

	  ก�ำกับลกูแบบตวัต่อตวั ถ้าลกูวอกแวกง่ายหรอื
หมดสมาธิ เช่น เวลาท�ำการบ้าน พ่อแม่นั่งประกบด้วย
ระหว่างท�ำการบ้าน เพื่อให้งานเสร็จเรียบร้อย เม่ือลูก
เร่ิมท�ำงานเองได้นานขึ้นอาจประกบอยู่ห่างๆ และเม่ือ
ลูกท�ำงานได้เอง พ่อแม่จะควบคุมอยู่ห่างๆ เป็นระยะ 
แต่อย่าลืมชมเมื่อลูกท�ำได้
	  ให้ลกูท�ำงาน/การบ้าน อ่านหนงัสอื โดยไม่มีใคร
รบกวน และไม่มีสิ่งที่ท�ำให้ลูกเสียสมาธิ เช่น โทรทัศน์  
หรือของเล่นที่อยู่ใกล้ๆ
	  พ่อแม่ลองปรับวิถีชีวิตของตัวเองและสมาชิก 
ในครอบครัวให้ช้าลง ลองทานอาหารช้าลง เดินช้าลง 
พดูช้าลง หรอืปรบัวถิชีวีติทีเ่คยเร่งรบี เช่น ถ้าต้องเร่งรีบ 
ไปท�ำงานแต่เช้า ลองปรับเวลาตื่นนอนให้เช้าขึ้น เพื่อ
ไม่ต้องรีบมาก หรือเผื่อเวลาเดินทางจะได้ไม่หงุดหงิด
เวลาขับรถ ฯลฯ  

	  เด็กออทิสติกเรียนรู ้ผ ่านตัวหนังสือหรือ 
การสอนบรรยายได้ไม่ดี แต่จะจ�ำได้ดีเมื่อเห็นเป็นภาพ 
และสามารถจ�ำบุคคลได ้ โดยการจดจ�ำเกี่ยวกับ 
รายละเอยีดต่างๆ การใช้ภาพทีเ่หมือนของจรงิประกอบ
การเรยีนรู ้จะได้ผลดกีว่าการสอนด้วยค�ำพูดอย่างเดยีว

	 ค้นหาสือ่การสอนต่างๆ มาใช้ เพือ่ช่วยให้ลกูเรยีนรู้ 
ได้ง่ายขึ้น เช่น 
	  ฝึกการวาดภาพโดยใช้จนิตนาการ วาดภาพเป็น 
การฝึกลอกลาย เลียนแบบการวาดภาพ  

ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา

56 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



3. ขาดจินตนาการ (ต่อ)

4. การสื่อความหมาย 
และภาษา

	  ซื้อของเล่นที่มีส ่วนช่วยในการพัฒนาการ 
ทางความคิดและทางอารมณ์ เช่น จิ๊กซอว์ ตัวต่อ 
	  เกมกีฬานอกบ้านต่าง ๆ ซึ่งพ่อแม่อาจจะมี 
ส่วนร่วมในการเล่นในบางครั้งเพื่อสร้างความใกล้ชิด
และความอบอุ่นในครอบครัว
	  พาลูกไปสัมผัสธรรมชาติให้มากเท่าที่จะท�ำได้ 
เช่น ไปเที่ยวสวนสาธารณะ สวนสัตว์ ทะเล น�้ำตก ป่า 
ความหลากหลายในธรรมชาติ มีทั้งพืช สัตว์ ก้อนหิน 
ดิน ทราย ถือเป็นครูทางจินตนาการของเด็ก ฝึกให้ลูก
ช่างสังเกต กระตุ้นความอยากในการเรียนรู้

	  ฝึกทบทวนกิจวัตรประจ�ำวันที่ท�ำ เปรียบเทียบ
เวลาต่างๆ เรียงล�ำดับเหตุการณ์ ด้วยการให้ลูกท�ำ
กิจกรรมประจ�ำวันตามล�ำดับอย่างสม�่ำเสมอทุกวัน
	  เกมภาพเรียงล�ำดับเหตุการณ์ เป็นเกมช่วยที่ดี 
ฝึกให้ลกูได้รูจั้ก และเข้าใจในเหตกุารณ์ว่าอะไรเกดิก่อน 
อะไรเกิดหลัง
 

ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา

57แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



	 ด้านอารมณ์และจิตใจ 

	 พัฒนาการทางด้านอารมณ์วัยรุ ่นออทิสติก จะหงุดหงิดง่าย เม่ือไม่ได้รับ 
ในสิ่งที่ต้องการแล้วจะมีอารมณ์หงุดหงิดและแสดงอารมณ์ออกมาชัดเจนข้ึน อีกทั้ง 
ยังมีความต้องการทางเพศเพ่ิมขึ้นด้วย การควบคุมอารมณ์ของวัยรุ ่นออทิสติก 
ไม่สามารถควบคุมได้เช่นเดียวกับวัยรุ่นปกติทั่วไป ในเรื่องอารมณ์ทางเพศเม่ือมี 
ความรู้สึกต้องการทางเพศในวัยรุ่นออทิสติกจะแสดงออกมาอย่างชัดเจน โดยการจับ  
บบี หรอืท�ำให้ได้รบัการเสยีดส ีเพือ่ตอบสนองความต้องการของตน ถ้ามคีนห้ามในขณะที่ 
วยัรุน่ออทิสตกิก�ำลงัช่วยตนเองในเร่ืองเพศ ซ่ึงถอืว่าเป็นเรือ่งปกตใินวยันี ้แต่พฤติกรรม
บางอย่างอาจเป็นปัญหา เช่น เบี่ยงเบนทางเพศ หรือการมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ ่น  
ซึ่งวัยนี้เป็นวัยที่ส�ำคัญ  
	 อย่างไรก็ตาม เพศศึกษาส�ำหรับเด็กออทิสติกเป็นสิ่งที่ไม่ควรมองว่าเป็น
ปัญหา แต่เป็นส่วนหนึ่งของพัฒนาการ เด็กออทิสติกอาจจะมีพัฒนาการด้านร่างกาย 
เหมือนเด็กปกติ แต่ในด้านความเข้าใจ อารมณ์ความรู้สึกของตนเองน้ันต้องได้รับ 
การแนะน�ำมากกว่าเด็กทั่วไป โดยพ่อแม่ต้องสอนเรื่องส่วนต่างๆ ของร่างกาย การดูแล
ตนเอง พ่อแม่ทีมี่ลกูออทิสตกิจะมคีวามกงัวลถงึการสอนเรือ่งเพศให้ลกูเข้าใจได้อย่างไร
ซึ่งการจะสอนเรื่องเพศให้กับลูกนั้นหัวใจส�ำคัญคือ การสังเกต การส�ำรวจ การสัมผัส      
และการสาธิต โดยมีขั้นตอนดังนี้

58 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



1. ลูกเกิดความสงสัยและ
สนใจในเรื่องเพศ

	 1. พ่อแม่ ต้องเปิดใจ กล้าพดูคยุกบัลกูเรือ่งเพศและ
ให้ค�ำแนะน�ำที่ถูกต้อง ไม่มองว่าการคุยเรื่องเพศกับลูก
เป็นเร่ืองน่ารังเกียจถือเป็นเรื่องธรรมดาเพราะอารมณ์
ทางเพศเกิดขึ้นตามฮอร์โมนเพศ โดยยึดหลัก 3 ข้อ 
เวลาจะตอบคําถามลูกเรื่องเพศ
		  1.1 จงดีใจทีล่กูมาถามเรือ่งนีก้บัพ่อแม่ เพราะถ้า 
ลกูไม่ถาม หรอืพ่อแม่ไม่ให้คําตอบทีเ่หมาะสม ลกูอาจจะ 
ไปหาคําตอบ (ที่น่าเป็นห่วง) ที่อื่น หรือกับคนอื่น 
		  1.2 ใช้คําศัพท์ท่ีถูกต้องเวลาสอนลูกถึงอวัยวะ
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย (ทุกส่วน) เพราะนี่เป็นความรู้ 
ที่ลูกจะจดจําไว ้เป ็นพื้นฐานของชีวิต และพ่อแม่  
อาจถือโอกาสนี้สอนลูกถึงบริเวณของร่างกายที่เป็นที่
หวงห้าม ไม่อนุญาตให้คนอื่นมาแตะต้อง ซึ่งอาจนําไป
สู่การล่วงละเมิดทางเพศได้
		  1.3 พ่อแม่อาจจะไม่สบายใจที่จะตอบลูก 
เรื่องเพศ หากคําตอบที่พ่อแม่ให้ลูกไปในครั้งแรก 
ยังไม่ดี พ่อแม่อาจจะย้อนกลับมาคุยหรืออธิบายให้ลูก
ฟังซ�้ำอีกครั้งก็ได้
	 2. ตอบคําถามลูกสั้นๆ ตามความจริงเหมือน
เป็นเรื่องธรรมดา แต่ควรระมัดระวังการแสดงออกที่
อาจทําให้ลูกไม่คุยกับพ่อแม่เรื่องนี้อีกเลย เช่น สีหน้า  
น�้ำเสียงดุ หรือตําหนิ
	 3. พ่อแม่หาหนังสือที่ให้ความรู ้เรื่องเพศมา 
อ่านเองก่อน เพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐาน และหาหนังสือ 
ที่สอนเรื่องเพศสําหรับเด็กมาอ่านด้วยกันกับลูก 

ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา

59แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



2. มีพฤติกรรมการส�ำเร็จ
ความใคร่ด้วยตัวเอง

3. มีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น

	 พฤตกิรรมการส�ำเรจ็ความใคร่ด้วยตวัเอง โดยการ
เล่นอวัยวะเพศตนเอง หรอืนอนคว�ำ่ ถไูถอวยัวะเพศกบั
หมอน หรือพื้น พ่อแม่ควรสอน
	 1. พ่อแม่ให้ความรู้เรื่องเพศที่ถูกต้อง ให้ก�ำหนด 
การส�ำเร็จความใคร่ด้วยตัวเองให้พอดีไม่มากเกินไป 
	 2. ลดสิง่กระตุน้ทางเพศท่ีไม่เหมาะสม ใช้กจิกรรม
เบนความสนใจ เพิ่มการออกก�ำลังกาย ฝึกให้ลูก 
มีควบคุมให้พฤติกรรมให้พอควร 
	 3. ใช้วาจาที่สุภาพ สละสลวย นุ ่มนวล เช่น 
ค�ำว่า “จดุสดุยอด” ถ้าคดิว่าไม่สภุาพจะใช้ค�ำว่า “ไปถงึ
ดวงดาว” หรือ “ไปถึงฝั่งฝัน” หรือไปสบาย ก็ได้ 
	 4. พ่อแม่ ต้องพยายามยอมรับว่าการส�ำเร็จ
ความใคร่ด้วยตัวเองเป็นเร่ืองกิจกรรมตามธรรมชาติ 
ไม่สามารถหยุดยั้งได้ แต่พ่อแม่สามารถคอยแนะน�ำ /
สอนเร่ืองการช่วยเหลือตนเองว่า “สถานที่” และ 
“เวลา” ที่เหมาะสม หรือควรจะท�ำได้ เมื่อไหร่ และ
ที่ไหน

	 ป ัญหาการมีพฤติกรรมทางเพศต่อกันอย่าง 
ไม่เหมาะสมอาจเป็นเพราะ
	 1. ลูกขาดความรู ้และความเข ้าใจทางเพศ  
ความตระหนักต ่อปัญหาที่ตามมาหลังจากการมี 
เพศสัมพันธ์ ขาดทักษะในการป้องกันตนเองเรื่องเพศ 
ขาดทักษะในการจัดการกับอารมณ์ทางเพศ 
	 2. อทิธิพลจากกลุม่เพือ่น เห็นว่าการมีเพศสมัพนัธ์
เป็นเรื่องธรรมดาไม่เกิดปัญหาหรือความเสี่ยง 

ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา

60 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



3. มีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น 
(ต่อ)

	 3. มีการกระตุ ้นทางเพศ ได้แก่ ตัวอย่างจาก 
พ่อแม่ ภายในครอบครัว เพื่อน สื่อยั่วยุทางเพศต่างๆ  
ที่เป็นแบบอย่างไม่ดีทางเพศ
	 การป้องกันการมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น แบ่งเป็น
ระดับต่างๆ ดังนี้
	 1. การป้องกันระดับต้น ก่อนเกิดปัญหา เป็น 
การลดปัจจัยเสี่ยงการเลี้ยงดูโดยครอบครัว การสร้าง
ความรักความอบอุ่นในบ้าน การสร้างคุณค่าในตัวเอง 
ให้ความรู้ และทัศนคติทางเพศที่ดี มีแบบอย่างที่ดี
	 2. การป้องกันระดับที่ 2 เป็นการหาทางป้องกัน 
โดยการสร้างความตระหนักในการไม่มีเพศสัมพันธ ์
ในวยัเรยีน หรอืก่อนการแต่งงาน หาทางเบนความสนใจ
ลกูให้ท�ำ กจิกรรมสร้างสรรค์ ใช้พลงัทางเพศทีม่มีากไป
ในด้านที่เหมาะสม 
	 3. การป้องกนัระดบัที ่3 ในวยัรุน่ทีห่ยดุการมีเพศ
สมัพนัธ์ไม่ได้ ป้องกันปัญหาทีเ่กดิจากการมีเพศสมัพนัธ์ 
ป้องกันการตั้งครรภ์ และโรคติดต่อทางเพศ โดยการ
ให้ความรู้ทางเพศ เบี่ยงเบนความสนใจ หากิจกรรม
ทดแทน ซึ่งพ่อแม่ ต้องอธิบายให้ลูกเข้าใจและรู้วิธีที่
จะป้องกันตัวเองปลอดภัยป้องกันการตั้งครรภ์ท่ีไม่พึง
ประสงค์
	 การสอนเรื่องการป้องกันตัวเอง
	  พ่อแม่อาจจะสอนเรื่องการใช้ถุงยางอนามัย  
โดยอาจพาลูกไปเรียนรู ้การใช้ถุงยางอนามัยจาก 
หน่วยงานโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจําตําบล 
ศูนย์บริการสาธารณสุข ในสังกัดกรุงเทพมหานคร  
ศูนย ์ประชาบดี กระทรวงการพัฒนาสังคม และ 

ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา

61แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



4. อารมณ์อ่อนไหวง่าย 
มักท้อแท้ ถ้าถูกต่อว่า
หรือดุจะร้องไห้  
หนีออกจากบ้าน  
เด็กบางคนขู ่
จะฆ่าตัวตาย

5. ต้องการให้คนอื่น
ยอมรับ

ความมั่นคงของมนุษย์ มูลนิธิเพื่อนหญิง มูลนิธิผู้หญิง 
มูลนิธิศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็ก เป็นต้น 
	  ในการพาลูกไปเรียนรู้การใช้ถุงยางอนามัยแม้
จะล�ำบากใจแต่เป็นการป้องกันปัญหาที่จะเกิดขึ้นได้ 

	 1. พ่อแม่ค่อยๆ พูดกับลูกด้วยเหตุผล เพราะถ้า
พูดด้วยน�้ำเสียงหรืออารมณ์ที่รุนแรงจะท�ำให้เด็กเกิด
อาการตกใจและจะไม่ยอมฟังค�ำอธิบาย
	 2. ใช้วิธีเบี่ยงเบนความสนใจ เปลี่ยนเรื่องไปก่อน
แล้วค่อยกลับมาอธิบายในเรื่องที่ท�ำให้เด็กเสียใจ หรือ
ไม่พอใจ
	 3. ถ้าลูกร้องไห้ พ่อแม่ก็เข้าไปกอด จับมือ หรือ
พูดคุยกับลูก หรือพยายามหาเรื่องอื่นๆ มาพูดคุย โดย
ไม่พูดเรื่องที่ท�ำให้เด็กเสียใจอีก
	 4. ปล่อยให้ลูกสงบสติอารมณ์ แล้วกลับมาคุย
กันอีกครั้งตอนอารมณ์ผ่อนคลาย หรือรู้สึกตัว หรือมี
อารมณ์ปกติพร้อมที่จะฟัง
	 5. พ่อแม่บอกผ่านคณุครทูีโ่รงเรยีนให้ช่วยย�ำ้เตอืน
จากนั้นพ่อแม่ก็กลับมาย�้ำเตือนที่บ้านอีกครั้งหนึ่ง

	 การทีล่กูต้องการให้เพือ่น หรอืคนอืน่ยอมรบั พ่อแม่ 
ให้การช่วยเหลือ
	  จัดกิจกรรมให้ลูกท�ำร่วมกับเพื่อน เช่น จัดงาน
วันเกิด ให้ลูกชวนเพื่อนมาเล่นที่บ้าน 
	  ฝึกให้ลูกรู้จักจัดการอารมณ์ตนเอง ถ้าลูกรู้ว่า
ก�ำลงัรูส้กึโกรธ ให้รีบหาวธิจีดัการความรูส้กึ เช่น เดนิหลบ 
จากสถานการณ์นัน้ หรอืนบัหนึง่ถงึร้อย เพือ่ไม่ให้แสดง
อาการที่ไม่เหมาะสมออกไป

ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา

62 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



1. มีพฤติกรรมแปลก  
เช่น ชอบไปหอมหลัง
ผู้ชายที่ถอดเสื้อ 
เวลาพาไปว่ายน�้ำ

2. ควบคุมตนเองไม่ได้ 
บางครั้งก็จะท�ำร้าย
ตนเอง ขว้างปาสิ่งของ 
โวยวาย เตะ กัด

	 ก่อนพ่อแม่จะพาไปสระว่ายน�ำ้ วางเงือ่นไขกับลกู
ว่า ถ้าแม่เห็นลูกไปหอมหลังใคร แม่จะลงโทษโดยงด 
พาไปสระว่ายน�้ำ 1 ครั้ง (ถ้าปกติพาไปเสาร์-อาทิตย์) 
เช่นวันนี้วันเสาร์ถ้าผิดเงื่อนไข วันอาทิตย์ไม่ต้องไป 
หรือถ้าเป็นวันอาทิตย์ เสาร์หน้าไม่ต้องไป เป็นการวาง
เงื่อนไขในสิ่งที่ลูกชอบ มาวางเป็นเงื่อนไข

	 ในเด็กออทิสติกที่พูดคุยรู ้เรื่อง เข้าใจเหตุและ 
ผลพ่อแม่ควรใช้วิธีรับฟัง พูดคุย เพื่อช่วยให้ลูกเรียนรู้
ที่จะเข้าใจอารมณ์ความรู้สึก และพฤติกรรมของตัวเอง 
	  การพูดคุยกับลูกเรื่องการท�ำ โทษเป็นการช่วย
เหลือลูกให้ลูกสามารถก�ำกับตัวเองได้ดีขึ้น การก�ำกับ
ตัวเองให้ไม่ท�ำเพราะ ไม่อยากถูกท�ำโทษ กลัวจะถูก 
อดเล่นเกม เป็นต้น

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

	 อย่างไรก็ตาม พ่อแม่จะต้องสอนลูกเรื่องการคบเพื่อนเพศตรงข้าม ควรม ี
การอธบิายเรือ่งเพศศกึษาให้กบัลกู เพือ่สร้างความเข้าใจและเป็นแนวทางในการปฏบัิติ
ให้กับลูกรวมถึงควรสอดส่องดูแลและให้ค�ำแนะน�ำกับลูกด้วย อย่ารอให้ลูกเรียนรู้เอง 
เพราะพ่อแม่จะไม่มีทางรู้ว่าสิ่งที่ลูกรับรู้มานั้นมันถูกต้องหรือไม่

	 ด้านพฤติกรรม

	 นอกจากเด็กออทิสติกจะมีปัญหาด้านวิชาการ ด้านอารมณ์จิตใจแล้ว ยังส่งผล 
กระทบในด้านของพฤติกรรมอีกด้วย ซึ่งจากการสังเกตของพ่อแม่พบว่า ลูกจะมีปัญหา
พฤติกรรมที่แตกต่างกัน และวิธีการแก้ปัญหาก็มีหลากหลายวิธี พ่อแม่จะต้องพิจารณา
เลือกใช้วิธีการแก้ปัญหาที่เหมาะสมกับลูก ดังนี้

63แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



2. ควบคุมตนเองไม่ได้ 
บางครั้งก็จะท�ำร้าย
ตนเอง ขว้างปาสิ่งของ 
โวยวาย เตะ กัด 
(ต่อ)

3. ลูกมีความวิตกกังวล

	  พ่อแม่อาจต้องแก้ปัญหาเฉพาะหน้าด้วย 
การก�ำกับหยุดพฤติกรรมนั้น จากนั้นช่วยให้ลูกค่อยๆ 
สงบอารมณ์ของตัวเองลง โดยมีพ่อแม่ช่วยปลอบโยน  
เห็นอกเห็นใจ เข้าใจความยากล�ำบากของลูก
	  ตัง้กติกาในบ้านให้ชดัเจน เช่น ห้ามท�ำลายของ 
เพ่ือให้ลูกรู้จักระมัดระวังพฤติกรรมของตนเอง โดย 
พ่อแม่ปรับใช้อย่างสมเหตุสมผล และไม่เคร่งครัดเกิน
ไปจนลูกรู้สึกกดดัน
	  พ่อแม่และคร ูร่วมพดูคยุเพือ่แลกเปลีย่นปัญหา
ของลูกที่พบในบ้านและโรงเรียน โดยร่วมมือกันแก้ไข
ปัญหาอย่างใกล้ชดิ เพือ่ให้การปรบัพฤตกิรรมด�ำเนนิไป 
อย่างต่อเนื่อง ซึ่งจะกระตุ้นให้ลูกเรียนรู ้พฤติกรรม 
ที่เหมาะสมได้ดียิ่งกว่าเดิม
	  พ่อแม่หม่ันสังเกตพฤติกรรมของลูก หากลูก 
มีพฤติกรรมที่เปลี่ยนไป ควรหาสาเหตุของปัญหา  
เพ่ือสามารถแก้ไขปัญหาได้อย่างตรงจุด เพราะบาง
ครั้งสาเหตุของพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์อาจเกิดจาก
ความเครียด ความกลัว หรือภาวะซึมเศร้า 

	  ให้พ่อแม่พูดคุย ซักถาม ให้ลูกบอกความ 
ไม่สบายใจ ความวิตกกังวล และพ่อแม่พยายาม 
หาสาเหตุที่แท้จริง
	  ปลอบโยน ไม่ว่ากล่าว
	  ควรให้ลูกมีส่วนร่วมในการคิด และตัดสินใจ 
ด้วยตนเองเมื่อลูกท�ำได้ให้ค�ำชม และให้ก�ำลังใจ 
	  หากิจกรรมผ่อนคลายความตงึเครยีดให้ลกูหรอื
กิจกรรมท่ีลูกชอบ หรือมีความสนใจ เช่น กีฬา ดนตรี 
วาดภาพ ศิลปะ เป็นต้น

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

64 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



4. พฤติกรรมการกิน 
ท�ำให้เป็นโรคอ้วน

พฤติกรรมการกินเกิดจากปัจจัยหลายอย่าง เช่น
	  ป ัจจุบันมีการกินอาหารฟาสต ์ฟู ้ด เช ่น 
แฮมเบอร์เกอร์ พิซซ่า ไก่ทอด มากขึ้นเนื่องจาก 
หาซ้ือง่าย รสชาติอร่อย พ่อแม่ไม่มีเวลาที่จะประกอบ
อาหารเอง ต้องกินอาหารนอกบ้าน หรืออาหารถุง  
ซ่ึงส่วนใหญ่จะมีไขมันและแป้งมาก ท�ำให้มีการสะสม
ของพลังงานมาก และท�ำให้อ้วน
	  การด�ำรงชีวิต มีการออกก�ำลังกายลดลง 
ใช้สิ่งอ�ำนวยความสะดวกเพิ่มมากขึ้น มีกิจกรรม 
กลางแจ้งหรือกีฬาลดลงแต่มีการเล่นเกม ดูโทรทัศน์ 
การใช้อินเตอร์เน็ตเพิ่มมากขึ้น ท�ำให้มีการเผาผลาญ
พลังงานน้อยลงท�ำให้ลูกอ้วน วิธีการดูแล
	  ควบคุมอาหาร มีหลักการทั่วไปดังนี้

-	กินผักและผลไม้ให้มากๆ 
-	ดื่มน�้ำมากๆ ประมาณ 6-8 แก้วต่อวัน 
-	ไม่ควรดื่มน�้ำผลไม้มากเกินไป ในเด็กอายุ 

7-18 ปี
-	ควรลดหรืองดการดื่มน�้ำหวาน น�้ำอัดลม  

ทุกชนิด
-	ไม่ควรกินอาหารท่ีมีแป้ง ไขมัน และน�้ำตาล

มาก
	  การปรับพฤติกรรมการกินอาหาร เป็นการ 
ร่วมมือกันระหว่างพ่อแม่ และลูก มีวิธีดังนี้

- กินอาหารให้ครบวันละ 3 ม้ือ ไม่ใช้วิธี 
งดมื้อใดมื้อหนึ่ง 

- อาหารม้ือเช้าเป็นม้ือท่ีส�ำคัญ การงดอาหาร
มื้อเช้าอาจท�ำให้อ้วนได้

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

65แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



4. พฤติกรรมการกิน 
ท�ำให้เป็นโรคอ้วน 
(ต่อ)

5. ลูกกินยาก

- พยายามหลีกเลี่ยงอาหารที่มีน�้ำตาล หรือ 
ไขมัน

- ลดการกินอาหารนอกบ้าน
- พ่อแม่ควรปฏิบัติตัวเป็นแบบอย่างที่ดี
- ลดปัจจยัทีก่ระตุน้ให้ลกูอยากกนิ เช่น อาหาร

ที่ล่อใจลูก, การนั่งดูโทรทัศน์พร้อมกับกิน
ขนมไปด้วย

	  ออกก�ำลังกายและกิจกรรมต่างๆ 
- ลดการดูโทรทัศน์ คือไม่ควรเกินวันละ 

1-2 ชั่วโมง รวมทั้งลดการเล่นเกม และ
คอมพิวเตอร์

- พาลูกออกก�ำลังกายอย่างน้อยวันละ 30- 
60 นาที อย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ 

- ส่งเสริมให้มีกิจกรรมการออกก�ำลังกายของ
ครอบครัว เพื่อเป็นตัวอย่างแก่ลูก และสร้าง
พฤตกิรรมปลกูฝังให้ลกูรกัการออกก�ำลงักาย
เป็นกิจวัตรประจ�ำวัน 

	  ให้ลูกชิมอาหารรสชาติใหม่ๆ 
	  ลูกมักไม ่กินอาหารที่ตนไม ่รู ้ จัก ดั งนั้น  
ลองปล่อยให้ลูกหยิบจับเพื่อท�ำความคุ้นเคยก่อนที่ 
พ่อแม่จะตักใส่ช้อนให้ลูก
	  ท�ำอาหารให้หลากหลายทั้งรสชาติ สีสัน  
และการตกแต่งจาน รวมถงึการให้ลกูช่วยท�ำอาหารบ้าง 
จะท�ำให้ลูกรู้สึกภูมิใจ และอยากกินอาหารที่ตัวเองท�ำ
	  ระหว่างกินข้าว ไม่ควรให้ลกูท�ำกจิกรรมอืน่ เช่น 
ดูโทรทัศน์ หรือเล่นแท็บเล็ต 

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

66 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



5. ลูกกินยาก (ต่อ)

6. พฤติกรรมก้าวร้าว

	  พ่อแม่ควรชักชวนให้ลูกกิน ด้วยการกินเป็น
ตัวอย่าง เช่น ลูกไม่กินผักพ่อแม่ควรกินให้ดูแล้ว 
บอกว่าอร่อย ลูกมักชอบเลียนแบบพ่อแม่ 
	  งดขนมก่อนถึงม้ืออาหาร ในช่วงเวลาก่อนถึง
มื้ออาหารประมาณ 1 – 2 ชั่วโมง ไม่ควรให้ลูกกินขนม 
หรือของว่าง 
	  ควรให้ลูกกินข้าวตรงเวลา และควรนั่งกินข้าว 
ด้วยกันกับลูก แต่ถ ้าหมดเวลากินข้าวแล้วลูกยัง 
ไม่ยอมกิน หรือกินได้น้อย ให้เก็บอาหารทันที และ 
ไม่ให้กนิขนมก่อนถงึม้ือต่อไป เพือ่ให้ลูกรูว่้าเม่ือถงึเวลา
กินข้าวจะต้องตั้งใจกินอาหารของตัวเองให้หมด 
	  ให้ลูกกินอาหารที่ได้รับสารอาหารทดแทน
เช่น ลูกไม่ชอบกินเนื้อสัตว์ที่เคี้ยวยากก็อาจจะให้ลอง
กินเต้าหู้เพ่ือให้ร่างกายได้รับโปรตีน ในระหว่างนั้น 
พ่อแม่ลองหาอาหารประเภทเนื้อสัตว์ที่ เคี้ยวง ่าย 
เพ่ือให้ลูกลองกินในม้ือต่อไป หรือถ้าลูกกินผักได้น้อย 
อาจจะให้ลูกกินผลไม้ หรือน�้ำผลไม้แทน 
	  ค่อยเป็นค่อยไปและให้ก�ำลังใจเมื่อลูกกินยาก 
ให้ลองแบบค่อยเป็นค่อยไปทีละน้อย เม่ือลูกเริ่มกินได้
ควรชมเพือ่เป็นก�ำลงัใจ หรือหากพบว่าลกูกนิยาก เลอืก
กนิเพราะลกูเจบ็ฟัน ปวดท้อง พ่อแม่ควรพาไปรกัษาลกู
จะได้กลับมากินอาหารได้

	 พ่อแม่ต้องสอนลูกให้รู้จักการจัดการอารมณ์ของ
ตัวเองเช่น 
	 1. พ่อแม่จะต้องพดูและแนะน�ำ เม่ือลูกมีพฤตกิรรม 
ก้าวร้าวให้ลูกแสดงพฤติกรรมอย่างเหมาะสม 

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

67แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



6. พฤติกรรมก้าวร้าว 
(ต่อ)

	 2. เมื่อลูกประท้วง พ่อแม่จะให้ลูกรับผิดชอบ
ต่อเหตุการณ์ที่ลูกท�ำลงไป เช่น เช็ดพื้นบริเวณที่ลูก
ปัสสาวะราด และเปลี่ยนเสื้อผ้า พร้อมทั้งน�ำไปซักเอง
	 3. เมื่อลูกมีพฤติกรรมก้าวร้าว ท�ำร้ายตนเองและ
ท�ำลายสิ่งของ อย่าพยายามส่งเสริมความรุนแรงไปที ่
ตัวเด็ก เช่น การดุ การตี เนื่องจากส่ิงเหล่านี้จะเป็น 
สิ่งเร้าให้ลูกหงุดหงิด และแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว 
มากขึ้น 
	 4. ควรแยกลูกออกจากกลุ ่มเพื่อน เม่ือลูกมี
พฤติกรรมที่ไม ่ เหมาะสม น�ำลูกไปอยู ่ ในสถานที่ 
ปลอดภัย ไม่มีสิ่งของที่อาจเป็นอันตรายแก่ลูกได้
	 5. การท�ำกจิกรรมทีลู่กชอบ จะเป็นส่ิงทีเ่บ่ียงเบน
ความสนใจ และน�ำมาปรับพฤติกรรมของลูกได้ดี เช่น 
การร้องเพลง ฟังเพลง เพือ่ให้ลกูอารมณ์เยน็ลง สามารถ
ควบคุมอารมณ์ที่หงุดหงิดลงได้ 
	 6. จัดกิจวัตรประจ�ำวันของลูกให ้เป ็นเวลา  
ฝึกการขบัถ่ายให้เป็นเวลา และเม่ือเดก็เริม่แสดงอาการ
ประท้วง พ่อแม่พยายามพูดคุยซักถามความต้องการ
ของลูก และคอยประเมินภาวะอารมณ์ของลูกขณะนั้น
ด้วย
	 7. ชมเชยเม่ือลกูควบคมุตนเองได้ และมพีฤตกิรรม
ที่พึงประสงค์
	 8. สอนให้ลูกหัดควบคุมอารมณ์ตนเอง เช่น นับ 
1-10 หรือเขียนลงในกระดาษแล้วขย�ำท้ิง และสอนให้
ลูกหัดบอกความรู้สึก ความต้องการออกมา

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

68 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



	 ด้านสังคม

	 พัฒนาการทางด้านสังคม การเข้าสังคมของวัยรุ่นออทิสติก อาจจะปรับตัว 
ได้ยากขึน้ ถ้าไม่ได้รบัการฝึกในเรือ่งการปรบัตวัให้เข้ากบัสภาพแวดล้อมทีเ่ปลีย่นแปลง 
กฎกติกา มารยาททางสังคม การฝึกทักษะทางสังคมตั้งแต่ยังเด็กจะช่วยให้การปรับตัว 
ของวัยรุ่นออทิสติกง่ายขึ้น เพราะพฤติกรรมบางอย่างของวัยรุ่นออทิสติก เช่น การจับ 
หรือสัมผัสเพศตรงข้ามท่ีไม่รู้จักเป็นพฤติกรรมที่สังคมไม่ยอมรับ การเคารพกฎ กติกา
ทางสังคม เป็นส่วนหนึ่งในการอยู่ร่วมกับบุคคลอื่น เช่น การเข้าคิวรอซื้ออาหาร  
เมื่อวัยรุ่นออทิสติกแซงคิวจะเป็นพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม ท�ำให้คนรอบข้างมีทัศนคติ
ที่ไม่ดี

1.	ไม่มีเพื่อน

2. เพื่อนในห้องไม่เข้าใจ
พฤติกรรมที่บกพร่อง
ของลูก

เด็กออทิสติกไม่มีเพื่อนพ่อแม่ควรสอน 
	  ใช้เหตุการณ์สมมติที่หลากหลาย ท�ำให้ดู 
เป็นตัวอย่างก่อน แล้วให้ลูกท�ำตามในสถานการณ ์
ที่ก�ำหนด ฝึกฝนซ�้ำ ๆ อย่างต่อเนื่องสม�่ำเสมอ 
	  สอนให้ท่องจ�ำ ตัวอย่างค�ำพูดที่เหมาะสม  
ทีจ่ะใช้ในสถานการณ์ต่างๆ เช่น เวลาเจอเพือ่นจะเข้าไป
ทักทายอย่างไร เวลาอยากเข้าไปเล่นร่วมกับเพื่อน 
จะต้องพูดว่าอะไร เป็นต้น

	 พ่อแม่ต้องร่วมมอืกนักบัคร ูมกีารปรกึษาหารอืกนั
อย่างต่อเนือ่ง เพือ่ให้รู้ว่าลกูมปัีญหาอะไรบ้าง และอะไร
ท่ีเป็นตวักระตุน้ปัญหา แลกเปลีย่นปัญหาซึง่กนัและกนั 
ระหว่างที่บ้านและโรงเรียน เพื่อให้เกิดความเข้าใจ 
ในตัวลูกให้ตรงกัน 
	 พ่อแม่กับครูวางแผนแก้ปัญหาร่วมกัน เช่น ครู
อาจจ�ำเป็นต้องเตรยีมความพร้อมเพือ่นนกัเรยีนในห้อง
เพื่อนในห้องทุกคนมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือ

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

69แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



3.	ติดเพื่อน

4. ติดยาเสพติด 

	 1. พ่อแม่ต้องพยายามพูดคุยในเรื่องที่ลูกสนใจ 
พาไปท�ำกิจกรรมที่ลูกชอบ โดยพยายามลดช่องว่าง
ระหว่างวัยให้ได้ 
	 2. พ่อแม่พร้อมที่จะฟัง และเป็นที่ปรึกษาที่ดี  
อย่าเคร่งเครียด หรือเคร่งครัดจนเกินไป แต่คุยด้วย
เหตุผล พยายามยกตัวอย่างให้ฟัง 
	 3. ลูกในช่วงวัยรุ่นแทบทุกคนจะให้ความส�ำคัญ
เพื่อนมาก พ่อแม่ต้องใจกว้าง ยอมรับการตัดสินใจของ
ลูกบ้าง 
	 4. พ่อแม่มีหน้าที่ช่วยให้ลูกรู ้จักการคบเพ่ือน  
ให ้เ พ่ือนมาเที่ยวที่บ ้าน หรือท�ำกิจกรรมร ่วมกัน 
เพือ่สงัเกตให้ค�ำแนะน�ำ และให้การช่วยเหลอืหากจ�ำเป็น

ท�ำอย่างไรไม่ให้ลูกติดยาเสพติด
	  ให้ความรักความอบอุ่น ความเอาใจใส่ลูก
	  สร้างบรรยากาศในบ้านอย่างอบอุน่ มคีวามสขุ
และมั่นคง ปลอดภัย
	  พ่อแม่เป็นตัวอย่างที่ดีให้กับลูก
	  รู้จักอุปนิสัย ความประพฤติของเพื่อนของลูก
แต่ละคนเพ่ือจะชี้แนะให้ลูกรู้จักคบเพ่ือนที่ดี ไม่ชักน�ำ 
ไปในทางที่เสื่อมเสีย 
	  ให้ความรู้ สอนลูกในทางที่ถูกต้อง และเหมาะ
สมกับวัย เกี่ยวกับปัญหาสังคม เช่น ปัญหาทางเพศ 
ปัญหายาเสพติด ปัญหาเด็กวัยรุ่น เป็นต้น         
	  พบครูที่โรงเรียน เพื่อถามความเป็นไป หรือ
ปรึกษาปัญหาของลูก 
	  สอนให้ลูกรู ้จักถึงยาเสพติดประเภทต่างๆ  

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

70 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



4. ติดยาเสพติด (ต่อ) เพื่อให้ลูกได้รู้จักรูปร่างหน้าตา และโทษของยาเสพติด  
เพ่ือไม่ให้ถูกชักจูงให้ไปทดลอง ให้ลูกรู้จักยาเสพติด  
จากปากของพ่อแม่ ดีกว่าไปรู ้ผิดๆ ถูกๆ จากปาก 
ของเพือ่น มพ่ีอแม่บางคนหลีกเลีย่งการพูดถงึยาเสพตดิ 
บางคนไม่ยอมให้ลกูได้รบัความรูเ้กีย่วกบัยาเสพตดิเลย
เนือ่งจากความกงัวลว่าจะเป็นสิง่ท้าทายลกูท�ำให้ลกูหนั
ไปทดลองใช้ ซึง่เป็นความเข้าใจทีผ่ดิ พ่อแม่ทีม่ลีกูเข้าสู่
วยัรุน่ ให้ชวนลูกมานัง่หน้าจอคอมพวิเตอร์ แล้วสอนให้
ลูกรู้จักยาเสพติดประเภทต่างๆ
พ่อแม่ควรท�ำอย่างไรเมื่อลูกยุ่งเกี่ยวกับสารเสพติด  
	 พ่อแม่ต้องช่วยเหลอื โดยอาศยัความรกั ความเข้าใจ 
เป็นพื้นฐานในการท�ำใจยอมรับสภาพปัญหาที่เกิดขึ้น
และปฏิบัติดังนี้
	  ระงับอารมณ์ อย่าวู่วาม ยอมรับความจริง 
ยอมรับสภาพว่าลูกติดยา เพื่อเตรียมตัวช่วยเหลือลูก
	  ไม่ควรแสดงความก้าวร้าวกับลูก เพราะจะ
ท�ำให้ลูกปกปิดซ่อนเร้นมากขึ้น
	  แสดงความรกั ความเห็นใจอย่างจรงิใจ เพือ่ให้
ลูกยอมเปิดใจ ยอมรับความช่วยเหลือ
	  ต้องหาข้อมูลเพ่ิมเติมว่า ลูกติดสารเสพติด
ประเภทใด ฤทธิ์รุนแรงแค่ไหน ใช้สารเสพติดมานาน
แล้วหรือยัง ใช้ปริมาณแค่ไหน โดยอาจหาจากแหล่ง
ข้อมูลต่างๆ เช่น เพื่อนสนิท ครูที่โรงเรียน ห้องนอน 
กระเป๋าเสื้อผ้า เป็นต้น
	  ปรึกษาผู ้มีความรู ้ ความเชี่ยวชาญเฉพาะ 
เช่น ศูนย์ให้ค�ำปรึกษาปัญหาสารเสพติดหากลูก
หลานติดสารเสพติดมานานจนท�ำให้ร ่างกายและ

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

71แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



4. ติดยาเสพติด (ต่อ)

5. การคบเพื่อน

จิตใจเปลี่ยนแปลงไป หรือมีพฤติกรรมและบุคลิกภาพ 
เบีย่งเบนไปจากเดมิ หากพ่อแม่ไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้ 
ควรส่งลูกเข้ารับการบ�ำบัดรักษาและฟื้นฟูสมรรถภาพ
ทางด้านจิตใจในสถานบ�ำบัดรักษาต่างๆทั่วประเทศ
	 ถ้าลูกเร่ิมเข้าไปใช้ยาเสพติดด้วย “อยากลอง” 
ในสิ่งแปลกใหม่ “ตามเพื่อน”
	 การแก้ปัญหา
	 1. ความใกล้ชดิในครอบครวัคอืภูมคิุม้กนัทีด่ทีีส่ดุ
ในเรื่องปัญหายาเสพติด
	 2. การพูดคุยกับลูกเป็นเรื่องจ�ำเป็น แต่ว่าจะ
พูดอย่างไรจึงจะพอเหมาะที่จะดูว่าไม่เข้าไปวุ่นวาย 
กับลูกมากไป ไม่เข้าไปควบคุม ไม่เข้าไปก�ำกับดูแล 
	 3. ไม่เข้าไปดวู่าลกูคยุโทรศพัท์กบัใคร ในกระเป๋า
ลูกมีอะไรหรือเข้าไปค้นในห้องนอนของลูก เปิดโอกาส
ให้ลกูปรกึษา พร้อมรบัฟังลกู จะท�ำให้ความรูส้กึต่อต้าน
ของลูกลดลง

	 การคบเพือ่น วยัรุน่แทบทกุคนจะให้ความส�ำคญั
กับเพื่อนมากพ่อแม่ต้องสอนลูกในการเลือกคบเพื่อน
	 วิธีสอนลูก เลือกคบเพื่อน
	  ก�ำหนดเวลาการคุยกบัเพือ่น ถ้าลกูคุยผ่านไลน์
กับเพื่อนจนดึก พ่อแม่อาจก�ำหนดเวลา ‘ปิดเครื่อง’ 
โทรศพัท์ของลกู เพือ่เข้านอนตรงเวลา และเมือ่เข้านอน
แล้วจะต้องปิดโทรศัพท์ และหน้าจอให้หมด พ่อแม่อาจ
ชวนลูกท�ำกิจกรรมอื่นๆ เพื่อดึงความสนใจของลูกบ้าง
	  รู้จักเพื่อนลูก

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

72 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



5. การคบเพื่อน (ต่อ) 	  ถ้าจะให้ลูกออกไปเจอเพื่อนนอกบ้าน พ่อแม่
ควรให้ลูกพาเพื่อนมาที่บ้านให้พ่อแม่ได้รู้จัก 
	  ชวนลูกพูดคุยเรื่องเพื่อนเป็นประจ�ำ จะได้รู้ว่า
เพื่อนลูกเป็นใคร มีนิสัยอย่างไร
	  ลูกจะไปท�ำการบ้านที่บ้านเพ่ือน พ่อแม่ควร
ให้ลูกกับเพื่อนของลูกมานั่งท�ำการบ้านร่วมกัน ได้อ่าน
หนังสือเตรียมสอบร่วมกัน ได้นั่งท�ำแบบฝึกหัดร่วมกัน 
เป็นต้น โดยทีพ่่อแม่อาจจะบอกให้ลกูชวนเพ่ือนมาอ่าน
หนังสือที่บ้าน มาเตรียมสอบที่บ้าน 
	  กรณทีีลู่กไปอ่านหนงัสือทีบ้่านเพือ่น พ่อแม่กม็ี
ความจ�ำเป็นที่จะต้องท�ำความรู้จักกับพ่อแม่ของเพื่อน
ของลกู เพือ่คอยแบ่งปัน ช่วยเหลอืกนัในเรือ่งการเรยีน
ของลูก
	  กรณีมีหลาน หรือเด็กรุ ่นพ่ีที่ เป ็นลูกของ 
เพื่อนบ้านที่เป็นเด็กที่ตั้งใจเรียนและรู ้จักมักคุ ้นกัน  
พ่อแม่ให้เด็กรุ่นพี่มาช่วยนั่งท�ำการบ้านเป็นเพื่อนลูก 
บอกให้ช่วยสอนน้อง เวลาที่น้องไม่เข้าใจ โดยที่พ่อแม่
อาจจะให้ค่าขนมเล็กๆ น้อยๆ กับเด็กรุ่นพี่คนนั้นก็ได้
	 การคบเพือ่นต่างเพศ การคบเพือ่นต่างเพศของ
วัยรุ่น จะต้องคิดถึงสิ่งต่อไปนี้
	  ถ้ามีลูกเป็นลูกชาย พ่อแม่ต้องสอนลูกให้คิด
เสมอว่าผู้หญิงควรให้ความช่วยเหลือและให้เกียรติ
	  ควรหลกีเลีย่งการถกูเนือ้ต้องตวั เพราะอาจน�ำ 
ไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ตั้งใจได้
	  ควรหลีกเลี่ยงการไปพักค้างร่วมกันตามล�ำพัง
โดยไม่มีผู้ใหญ่คอยดูแล

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

73แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



5. การคบเพื่อน (ต่อ)

6. ลูกมีแฟน

	  ควรหลกีเลีย่งการอยูก่นัตามล�ำพงัในทีล่บัตาคน
	  ควรหลีกเลี่ยงการไปในที่เปลี่ยว โรงแรมและ
สถานที่เป็นแหล่งมั่วสุมของวัยรุ่น
	  ควรหลกีเลีย่งการมีนดัหมายกบัเพศตรงข้ามใน
เวลากลางคืน
	  ผูห้ญงิควรแต่งกายเรยีบร้อยมดิชดิ ไม่ควรแต่ง
กายในลักษณะยั่วยุให้เกิดอารมณ์ทางเพศ
	  หลีกเลี่ยงการคบเพื่อนหรือออกเที่ยวกับเพื่อน
ต่างเพศที่ไม่รู้จัก     
	  การวางตัวให้เกียรติซึ่งกันและกันไม่ควรมีการ
ล่วงเกินทางเพศ
	  มีกิริยามารยาทดี มีความอดทน อดกลั้น

วิธีที่ช่วยให้พ่อแม่รู้เรื่องแฟนของลูกได้
	  ไม่ห ้ามคบแต่ต ้องมีกติกา สร้างกติกาให ้
ยอมรับกันทั้งพ่อแม่ ลูก เช่น พ่อแม่ต้องบอกให้ชัดเจน
ว่า (1) มีแฟนได้แต่ต้องเรียนหนังสือให้ดีไม่ละทิ้ง 
การเรียน (2) ทุกครั้งที่จะไปไหนกับแฟน ต้องบอก
และได้รับอนุญาตจากพ่อแม่ก่อน ฯลฯ และที่ส�ำคัญ
ที่สุดต้องรักษากติกาหากผิดกติกาสามารถให้ลงโทษได ้
และพ่อแม่ควรชัดเจนในกติกา
	  พ่อแม่ควรแนะน�ำ ให้ชวนมาที่บ้าน ไม่ว่า 
พ่อแม่จะยอมรับหรือไม่ การชวนมาที่บ้านไม่ใช่เป็น 
การส่งเสริมเรื่องแฟน แต่เป็นการก�ำหนดขอบเขตว่า
ต้องอยู่ในสายตา และแฟนของลูกเองก็เกรงใจที่ผู้ใหญ่
รับรู้ความสัมพันธ์ของสองคน

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

74 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



6. ลูกมีแฟน (ต่อ) 	  ให้ค�ำปรึกษาเวลาที่ลูกมีปัญหาเรื่องแฟน   
แต่ถ้าคนที่เข้ามาชอบพอลูกค่อนข้างมีปัญหา แต่ลูก 
ไม่ยอมรับฟัง ยังอยากจะคบกันต่อไป ส่ิงที่พ่อแม่จะ
ท�ำได้คือ ก�ำหนดขอบเขตความสัมพันธ์
	  ดูแลเอาใจใส่ ไม่ใช่จับตามอง หากพ่อแม่อยู่
ใกล้ลูกมากเกินไป ไม่ได้หมายความว่าจะดีเสมอไป 
เพราะในบ้างครั้ง การที่พ่อแม่รักลูกมากท�ำอะไรไม่ให้ 
คลาดสายตา ลูกอาจอึดอัดและในที่สุดลูกก็จะไม่มี 
ความเป็นตัวของตัวเองและไม่มีความมั่นใจในการ 
ตัดสินใจ
	  เข้าใจลูก...เข้าใจอารมณ์ของลูก ในช่วงที่ลูก
ยังเล็ก ลูกอาจต้องการให้พ่อแม่ชี้แนะแนวทางในทุกๆ 
เร่ือง แต่เม่ือลูกโตขึ้นลูกต้องการจะตัดสินใจในเรื่อง
ต่างๆ ด้วยตัวเอง โดยเฉพาะเมื่อลูกรู้สึกว่าก�ำลังเร่ิมมี
ความรักกับเพศตรงข้าม
	  พ่อแม่ต้องสอนลูกเรื่องการวางตัวให้เหมาะสม 
ไม่จับมือถือแขนเกินเลย ถ้าเป็นผู้ชายต้องให้เกียรติ 
ผู ้หญิง ถ้าเป็นผู ้หญิงก็อย่าปล่อยตัวกับเพื่อนหรือ
แฟนผู้ชายมากจนเกินไป สอนให้รู้จัก “การให้เกียรติ 
ตัวเอง”

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

75แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



	 ด้านการด�ำรงชีวิต

	 การด�ำรงชีวิตเป็นเรื่องท่ีพ่อแม่ คาดหวังว่าลูกต้องสามารถด�ำรงชีวิตได ้
ด้วยตนเองตามความสามารถที่ลูกมีอยู่ หรือให้ลูกต้องการความช่วยเหลือน้อยที่สุด  
ในอนาคต ลดการดูแลของพ่อแม่เพื่อส่งเสริมให้ลูกปรับตัวเข้าหาสังคมได้ และให้ลูก
เกดิความภาคภมูใิจเมือ่ลกูท�ำอะไรได้ด้วยตนเอง ดงันัน้การช่วยเหลือ หรอืพัฒนาทกัษะ
ด้านการด�ำรงชีวิตจึงเป็นเร่ืองท่ีทุกคนให้ความส�ำคัญเช่นเดียวกันกับทักษะด้านอื่นๆ  
ดังรายละเอียดต่อไปนี้

1. มารยาทบนโต๊ะอาหาร 	 มารยาทบนโต๊ะอาหาร : ควรสอนลูกในเรื่อง
มารยาทบนโต๊ะอาหารขั้นพื้นฐานให้กับลูกด้วย เช่น
	  อย่าพูดคุยระหว่างที่ก�ำลังเคี้ยวอาหาร
	  กล่าวค�ำขอบคุณเม่ือมีคนยกจานอาหาร 
มาเสิร์ฟพูดค�ำเพราะๆ 
	  ขอบคุณเมื่อต้องการให้ใครหยิบอะไรให้ 
	  สอนให้ลูกรู ้จักขอโทษเม่ือขอตัวออกจาก 
โต๊ะอาหาร 
	  สอนวิธีถือช้อน ส้อมที่ถูกต้อง 
	  การรอทานอาหารพร้อมกันเมื่อทุกคนบนโต๊ะ
ได้รับอาหารเรียบร้อยแล้ว
	  ไม่ควรล้วงแคะ แกะเกาบนโต๊ะอาหาร 
	  ควรใช้ช้อนกลางตักอาหารจากจานรวม และ
แบ่งอาหารใส่จานของตนพอประมาณ ไม่มากจนรับ
ประทานไม่หมด 
	  ถ้าไอหรือจาม ควรใช้มือ หรือผ้าป้องปาก 
	  หากต้องคายอาหารก็ควรใช้มือป้องปาก  
และใช้กระดาษเช็ดปากรองรับ แล้วพับให้มิดชิด 
	  ไม่ควรเคี้ยวอาหารเสียงดัง

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

76 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



2. มารยาทในการรับ
   โทรศัพท์

3. การมีระเบียบวินัย

	  ควรสอนให้ลูกรับ หรือโทรศัพท์หาพ่อแม่  
หรือคนอื่น
	  สอนให้ลกูรบัโทรศพัท์โดยพดูว่า สวสัดค่ีะ/ครบั 
และประโยคส�ำคัญ ๆ เช่น ต้องการฝากข้อความเอาไว้
ไหมคะ/ครับ กรุณารอสักครู่นะคะ/ครับ 

	 สอนให้ลูกรู ้จักรักษาความสะอาดและความ 
มีระเบียบ พ่อแม่ควรฝึกฝนการให้ลูกรู้จักการท�ำความ
สะอาดเครื่องใช้ส่วนตัวและบริเวณต่างๆ ภายใน
บ้าน เช่น การกวาดบ้าน ล้างจาน เป็นต้น นอกจากนี้ 
ควรปลูกฝังระเบียบวินัยให้กับลูก เช่น การเก็บของ
เข้าที่ทุกครั้งหลังจากใช้เสร็จ การจัดเก็บของใช้ส่วนตัว 
เส้ือผ้าให้เรียบร้อย ซึ่งเป็นการส่งเสริมการปฏิบัติ 
ที่ถูกต้องให้กับลูก

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

	 การช่วยเหลือลูกในด้านการด�ำรงชีวิตประจ�ำวันนั้น เป็นเร่ืองที่พ่อแม่จะต้อง
ร่วมมือกัน รวมทั้งเพื่อนบ้านที่อยู่ใกล้กัน รู้จักสนิทสนมกับลูกก็มีส่วนในการช่วยเหลือ  
ฝึก สอน หรือให้ค�ำแนะน�ำในการดูแลที่เป็นประโยชน์ นอกจากนี้ครู ผู้เชี่ยวชาญด้าน
ต่างๆ ยังมีส่วนเกี่ยวข้องกับการช่วยเหลือให้ค�ำแนะน�ำ เพื่อเป็นแนวทางในการปฏิบัติ
อีกด้วย

77แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



	 ด้านการใช้เทคโนโลยี

	 เทคโนโลยีในปัจจุบันนี้ก้าวหน้าไปอย่างรวดเร็ว และเทคโนโลยีก็เข้ามา 
มีบทบาทกับการด�ำเนินชีวิต ดังนั้นทุกคนต้องเรียนรู้การใช้เทคโนโลยี อาทิ โทรศัพท ์
มือถอื คอมพวิเตอร์ โทรทศัน์ เป็นต้น เดก็ออทิสตกิกเ็ช่นเดยีวกนัจ�ำเป็นต้องเรียนรูก้ารใช้ 
เทคโนโลยีต่างๆ เพ่ือการด�ำเนินชีวิต อย่างไรตามเด็กกลุ่มนี้บางคนจะมีปัญหาการใช้
เทคโนโลย ีพ่อแม่จงึต้องเสาะแสวงหาวธิหีรอืแนวทางในการช่วยเหลอื และพฒันาทกัษะ
ด้านการใช้เทคโนโลยี ข้อมูลต่อไปนี้เป็นปัญหาและแนวทางการแก้ไข ดังนี้

1. การใช้โทรศัพท์ 	 คงปฏิเสธไม่ได้ว่าโทรศัพท์มือถือเป็นอุปกรณ์ 
สื่อสารท่ีส�ำคัญอย่างย่ิงในชีวิตประจ�ำวัน พ่อแม่ควร
มีการพูดคุยตกลงกับลูกถึงการที่ให้ลูกพกโทรศัพท์ 
มือถือ เช่น
	  ย�้ำกับลูกว่าท�ำไมพ่อแม่ถึงให้ลูกพกโทรศัพท ์
มือถือ บอกเหตุผลลูกเพราะพ่อแม่จะได้ติดต่อลูก 
ได้สะดวกรวดเร็ว ไม่ใช่มีไว้ให้ลูกเล่นเกม คุยไลน์ หรือ
เล่นเฟซบุ๊คกับเพื่อน
	  ก�ำหนดขอบเขตการใช ้ โทรศัพท ์ มือถือ  
แล้วเขยีนบนัทกึไว้ตกลงกบัลกูว่า ลกูควรใช้โทรศพัท์มอื
ถือเมื่อไรและอย่างไร
	 ตัวอย่าง เช่น 
	 • พ่อแม่จะเติมเงินให้เท่านี้ ถ้าลูกโทรคุยหรือ 
คุยไลน์กับเพื่อนบ่อยจนเงินหมด ลูกต้องเติมเงินเอง
	 • เขยีนข้อตกลงกบัลกูเป็นลายลกัษณ์อกัษรพร้อม
ลงชือ่ก�ำกับท้ังสองฝ่ายเกบ็เป็น “สัญญา” ทีบั่งคับใช้จรงิจงั 
	 • ถ้าลูกผิดสัญญาก็ต้องท�ำตามเงื่อนไขที่ระบุ
	  พ่อแม่ควรรูพ้าสเวร์ิดของลกูในมอืถอื พ่อแม่อาจ 

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

78 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



1. การใช้โทรศัพท์ (ต่อ)

2. การใช้คอมพิวเตอร์ 

ตรวจสอบเป็นระยะ เพื่อให้มั่นใจว่ามือถือลูกไม่ได้ 
โหลดอะไรที่ไม ่เหมาะสม หรือติดต่อกับบุคคลที่ 
ไม่ควรไว้ใจ พ่อแม่จะดู หรือไม่ดูมือถือลูกก็ได้แล้วแต ่
ความเหมาะสม เพียงให้ลูกรู ้ว ่าพ่อแม่มีพาสเวิร ์ด 
ที่สามารถตรวจสอบพฤติกรรมของลูกในมือถือได้ 
	  พูดคุยกับลูกดีๆ ถามลูกคุยกับใครบ ้าง 
ถ่ายรูปอะไรส่งให้ใคร ชวนคยุสบายๆ กบัลกู ให้ลกูรูส้กึ
ไม่กดดัน 
	  พ ่อแม ่อาจพูดชมเชยลูกท่ีรู ้จักใช ้มือถือ 
อย่างเหมาะสม 
	  หากลกูเล่นโทรศพัท์มือถอื พ่อแม่ควรคมุการเล่น
โทรศพัท์มอืถอื ไม่ว่าจะเป็นเกม เฟซบุค๊ หรอื Youtube  
พ่อแม่ควรมีการพูดคุยตกลงกับลูกเรื่องกติกาก่อน เช่น 
สามารถใช้เมื่อไหร่ เล่นเวลาใดบ้าง นานเท่าใด และ 
ถ้าไม่ท�ำตามที่ตกลงกันไว้จะให้พ่อแม่ท�ำอย่างไร 
	  ควรก�ำหนดเวลาเล่นกับลูกให้ชัดเจน เช่น 
	 • ใช้โทรศัพท์ได้หลังท�ำการบ้านเสร็จช่วง 6 โมง
เย็นถึง 1 ทุ่ม
	 • ในช่วงเวลาท่ีเป็นส่วนตัว พ่อแม่จะไม่เข้ามายุ่ง
กับลูก แต่อาจเข้ามาเตือนสั้นๆ ว่าเหลือเวลาเท่าไหร่ 
และเมื่อครบเวลาแล้ว ถ้าลูกไม่ท�ำตามจะถูกงดเล่น 
ในวันถัดไป ซึ่งทั้งหมดนี้ต้องตกลงกัน 

	  ให้ค�ำแนะน�ำ ในการเลือกดูหนัง ดูรูปภาพ 
หรือเล่นเกมที่เหมาะสม เช่น หนังที่ควรดูควรเป็นหนัง 
เกีย่วกบัสารคด ีหนงัท่ีก�ำหนดช่วงอายขุองคนด ูการดรูปู 
ที่ไม่ใช่รูปโป๊ เป็นต้น

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

79แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



2. การใช้คอมพิวเตอร ์
(ต่อ)

3. ลูกใช้โซเชียลมีเดีย

	  ควรก�ำหนดเวลาการใช้คอมพิวเตอร์เพื่อ
เป็นการควบคุมพฤติกรรมการใช้คอมพิวเตอร์ของลูก
ให้อยู่ในขอบเขตที่พอเหมาะ ทางที่ดีคือ ต้องตกลงกัน
ทั้งสองฝ่าย และควรเข้มงวดในเรื่องเวลาด้วย
	  ให้ค�ำชมลูกเม่ือสามารถรักษาเวลาการเล่น
คอมพิวเตอร์ หรือเกมได้
	  จั ดวาง เครื่ อ งคอมพิว เตอร ์ที่ ต ่ อ เชื่ อม
อินเทอร์เนต็ไว้ในทีเ่ปิดเผยทกุคนมีส่วนร่วมได้ เช่น ไว้ใน 
ห้องนัง่เล่น ห้องรบัแขก ไม่วางในทีล่บัตาทีพ่่อแม่ไม่เห็น
ว่าลูกเล่นอะไร เช่น ห้องนอน หรือห้องส่วนตัวของลูก

	  การสอนลกูระวงัเพือ่นทางออนไลน์ พ่อแม่ต้อง
สอนให้ลกูรู้จกัระวงัตวัเม่ือคบเพือ่นออนไลน์ โดยเฉพาะ
ถ้าเพ่ือนชวนคยุเรือ่งเพศ เงนิ ยาเสพตดิ หรอือยากนดัพบ 
ตัวจริง ต้องให้ลูกเล่าให้พ่อแม่ฟัง และถ้าลูกอยาก 
นดัเจอเพือ่น พ่อแม่กค็วรไปพบเพือ่นคนนัน้พร้อมลกูด้วย
	  สอนให้ลูกรู ้ถึงอันตราย รู ้ถึงโทษ อันตราย 
ที่อาจเจอในโลกโซเชียลฯ 
	  พ่อแม่ต้องคอยสอนบอกวิธีรับมือ เมื่อเจอ
เหตุการณ์ท่ีไม่ดี เช่น เพื่อนทางเน็ต หรือการสนทนา
ออนไลน์อันตรายที่มีความเสี่ยงท่ีสุดจะเกิดขึ้นได้
เมื่อลูกได้พบคนแปลกหน้าบนอินเตอร์เน็ต และเปิด
โอกาสให้ลูกถูกหลอก ท�ำให้ลูกยอมไปพบกับคนที่หา 
ผลประโยชน์จากลกู โดยทีไ่ม่เคยรูจ้กักนัมาก่อน ซึง่เป็น
ช่องทางให้ถูกหลอกลวงได้
	  อย่าให้ลูกโพสต์ข้อมูลส่วนตัว การโพสต์ข้อมูล
ส่วนตวัมากเกินไป อาจท�ำให้อันตรายมาถงึตวั เช่น ทีอ่ยู่ 
เบอร์โทรศัพท์ โรงเรียน โรงเรียนที่เรียนพิเศษ

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

80 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



	 รู้วิธีการช่วยเหลือได้อย่างไร

	 พ่อแม่ จะรู้ได้อย่างไรว่าวธิกีารช่วยเหลอืมีวธิกีารใดบ้าง จะหาวธิกีารช่วยเหลอืลกู 
ได้จากที่ไหนบ้าง วิธีการต่อไปนี้เป็นแนวทางที่พ่อแม่ สามารถเสาะแสวงหาวิธีการ 
เพื่อน�ำมาใช้ในการสอน หรือช่วยเหลือได้
	 1. ปรึกษาหารือจากเพื่อนๆ รุ่นเดียวกัน หรือนัดคุยกับพ่อแม่ที่มีลูกมีปัญหา 
เหมือนๆ กัน เพื่อเรียนรู้วิธีการช่วยเหลือ แล้วน�ำกลับมาทดลองใช้
	 2. ค้นหาจากเพจ พ่อแม่เด็กพิเศษ ศึกษาจากกลุ ่มพ่อแม่ที่มีลูกมีปัญหา 
แบบเดียวกัน แล้วน�ำวิธีการที่ผู้ปกครองคนอื่นแนะน�ำมาปรับใช้กับลูก
	 3. ประสานงานกับคุณครู สอบถามวิธีการสอน แล้วน�ำกลับมาทดลองใช้สอน

	 บุคคลที่มีบทบาทในการช่วยเหลือ

	 การช่วยเหลอืลกูท่ีเป็นออทิสตกิจ�ำเป็นต้องช่วยเหลอืหลายด้านอย่างผสมผสานกนั 
ดังนั้นบุคคลที่มีบทบาทหน้าที่ในการช่วยเหลือ พัฒนาการเรียนรู้ของลูกส่วนใหญ่  
คือ พ่อแม่ แล้วยังอาจต้องอาศัยบุคคลอีกหลายคนเพื่อช่วยลูกนั่นคือ ญาติที่อยู่ใกล้ชิด 
เพือ่นบ้านทีส่นทิสนมกนั ครสูอนหนงัสือ/ครกูารศกึษาพเิศษ ครผููฝึ้ก จติแพทย์เดก็และ
วัยรุ่น นักจิตวิทยา พยาบาลจิตเวชเด็ก นักเวชศาสตร์การสื่อความหมาย นักกิจกรรม
บ�ำบัด นักสังคมสงเคราะห์ แพทย์ นักกายภาพบ�ำบัด พี่เลี้ยง เป็นต้น จะเป็นผู้ที่คอย
ให้การช่วยเหลือให้ค�ำแนะน�ำที่เป็นประโยชน์ในการสอนลูก
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ออทิสติกไม่ได้ท�ำให้เกิดความแตกต่าง
แต่เป็นเพราะว่าเด็กทุกคนแตกต่างกัน

พ่อแม่จึงควรเรียนรู้และเข้าใจ
ในความแตกต่างกันของเด็กแต่ละคน

	 หน่วยงานหรือองค์กรที่มีบทบาทในการช่วยเหลือ

	 หน่วยงานหรือองค์กรที่มีบทบาทหน้าที่ในการให้การช่วยเหลือพ่อแม่ และเด็ก 
ได้แก่ ศูนย์การศึกษาพิเศษ องค์การบริหารส่วนต�ำบล (อบต.) มูลนิธิ ชมรม สมาคม
ต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาพิเศษ
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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
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	 ความภูมิใจเกี่ยวกับลูก

	 1. เป็นคนดี ถึงแม้ลูกจะมีความผิดปกติ มีโลกส่วนตัว ไม่สบตาหรือมองหน้า
คนที่พูดด้วย ไม่สนใจของเล่น ไม่สนใจคนรอบข้าง แต่ลูกก็มีความน่ารักอยู่ในตัวเพราะ
จะเป็นคนให้อภัยคนง่าย ไว้ใจได้ มีความรับผิดชอบ ไม่ลักขโมย เป็นคนดี ไม่เกเร 
ไม่สร้างปัญหา ก่อความเดือดร้อน เชื่อฟังค�ำสั่งสอนของพ่อแม่ เป็นคนมีน�้ำใจ เอื้อเฟื้อ
เผื่อแผ่ รู้จักกตัญญูต่อพ่อแม่ หรือผู้ท่ีเลี้ยงดู คอยดูแลห่วงใย ช่วยเหลือแบ่งเบาภาระ  
มีความรับผิดชอบต่อหน้าที่ของตนเอง
	 2. ไม่ตดิสิง่เสพตดิ จากการทีพ่่อแม่ดแูลเอาใจใส่อย่างใกล้ชดิ การสอนให้ลกู 
รู ้ว ่าสิ่งเสพติดเป็นอย่างไรโทษของสิ่งเสพติด ส่งผลให้ลูกห่างไกลจากยาเสพติด  
ไม่ดื่มเหล้า ไม่สูบบุหรี่ ไม่เล่นการพนัน นับว่าเป็นสิ่งที่ดีส�ำหรับพ่อแม่
	 3. ความสามารถ เด็กออทิสติกบางคนอาจจะไม่โดดเด่นทางด้านวิชาการ 
หรือด้านการเรียน แต่ลูกก็มีความเก่งหรือความสามารถในบางอย่าง เช่น เล่นกีฬาเก่ง 
ร้องเพลงเก่ง ถ่ายรูปเก่ง ซ่อมเครื่องใช้ต่างๆ ได้ ท�ำอาหาร ค้าขาย เป็นต้น หรือ 
เดก็ออทสิตกิบางคน ความจ�ำเป็นเลศิ ถ้าพ่อแม่ส่งเสรมิลกูไปในสิง่ท่ีสนใจ ลกูกจ็ะพฒันา
ศักยภาพไปในทางนั้นได้ดีจนอาจกลายเป็นเด็กเก่งได้

	 จากใจ/ส่งผ่านก�ำลังใจ

	 1. ทุกปัญหามีทางออก
	 2. ทุกปัญหามีทางแก้
	 3. สู้ๆ นะ
	 4. ยังมีคนที่เขาล�ำบากกว่าเราอีกนะ
	 5. ตั้งสติ อย่าคิดมาก
	 6. เราเปลี่ยนแปลงใครไม่ได้ ใครจะว่าลูกเราช่างเขา อย่าท้อถอย พยายาม
หาความรู้เพื่อช่วยลูก
	 7. ไม่มีครอบครัวใดจะสมบูรณ์ไปเสียทุกอย่าง
	 8. ยอมรับความจริง และลุกขึ้นสู้
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	 เด็กออทิสติกแต่ละคนเกิดมาไม่เหมือนกัน ทุกคนมีสิ่งพิเศษและศักยภาพ 
ไม่เหมือนกัน เด็กท่ีเป็นออทิสติกบางคนสามารถท�ำงาน และใช้ชีวิตอย่างมีอิสระ  
เมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ สามารถแต่งงานมีลูกได้อย่างคนทั่วไป แต่ในออทิสติกบางคนก็มี 
ผลกระทบมากต่อพัฒนาการโดยรวม ซ่ึงท�ำให้ลูกยังต้องการความช่วยเหลือต่อไป 
เมือ่โตเป็นผูใ้หญ่ ด้วยเหตนุี ้พ่อแม่ดวู่าอะไรทีเ่หมาะกบัลกู และอะไรทีล่กูท�ำได้ให้ส่งเสริม 
ไปในทางนั้น เพราะจะท�ำให้ลูกได้ใช้ศักยภาพท่ีมีอย่างเต็มที่ และจะท�ำให้ลูกใช้ชีวิต 
อย่างมีความสุขด้วย 

	 มุมมองและการวางแผนอนาคต

	 พ่อแม่ของเด็กออทิสติก มักจะเกิดความกังวลล่วงหน้าในอนาคตของลูกไม่ว่า
จะเป็นความกังวลเกี่ยวกับความสามารถในด้านการรับรู้ การเรียนรู้ สิ่งที่เหมาะที่ควร 
การสร้างปฏิสัมพันธ์ การถูกรังแก ถูกเอารัดเอาเปรียบ วุฒิภาวะ โอกาสในการหางาน 
ความเป็นตวัของตวัเอง การเรยีน และการอยูร่่วมกับผูอ้ืน่ในสงัคมและอืน่ๆ อกีมากมาย 
สามารถประกอบอาชพีได้ปกต ิตามความถนดัของแต่ละคน ถ้ามีการเตรยีมความพร้อม 
อย่างเหมาะสม และสังคมมีความเข้าใจ เปิดโอกาสให้เด็กออทิสติก ที่ระดับความ 
สามารถสูงและได้รับการเตรียมความพร้อมมาตั้งแต่เด็ก ทั้งในทักษะพื้นฐานเพื่อ 
การเรียนรู้ด้านต่างๆ และทักษะทางสังคมที่สามารถประกอบอาชีพ และใช้ชีวิตได้ 
ตามปกติเหมือนบุคคลทั่วไป แนวทางการวางแผนอนาคตมีดังนี้
	
	  1. มุมมองเกี่ยวกับอนาคตของเด็ก
	 เด็กออทิสติกที่มีความผิดปกติไม่มากนัก พ่อแม่ก็หวังให้ลูกอยู่ร่วมกับ 
สังคมอย่างปกติท่ีสุด สามารถเรียนรู้ได้ระดับหนึ่ง สามารถมีอาชีพอิสระเลี้ยงตัวเองได้  
ส่วนอีกกลุ่มแม้จะดูแลตัวเองได้ระดับหนึ่ง เรียนรู้ทักษะบางอย่างได้ แต่พ่อแม่ต้องคอย
ควบคุมดูแลแนะน�ำในบางคร้ัง พ่อแม่ก็หวังให้ลูกได้พัฒนาตัวเอง เข้าร่วมกิจกรรมกับ
สังคมได้ สามารถใช้ชวีติอย่างมคีณุค่า ไม่เป็นภาระกับสังคม บางครอบครวัมลีกูออทสิตกิ 
ที่มีความผิดปกติกลุ่มอาการรุนแรง น่าวิตกกังวลมากที่สุดในการดูแล เพราะจะสร้าง
ปัญหาไม่ใช่น้อย แต่พ่อแม่ก็หวังเพียงให้ลูกดูแลจัดการกิจวัตรประจ�ำวันได้ก็พอแล้ว	
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	 อนาคตที่พ่อแม่คาดหวัง
	 1.1 การเรยีนในสาขาทีไ่ม่ต้องใช้การอ่าน การเขยีน หรอืการคดิค�ำนวณมากนัก 
เช่น สาขาการถ่ายภาพ เพาะช่าง เป็นต้น
	 1.2 การมีงานท�ำ อาจจะเป็นงานที่สามารถรับมาท�ำที่บ้านได้ หรือให้ท�ำงาน 
ที่บ้าน เช่น ค้าขาย ท�ำเกษตร เลี้ยงสัตว์ ตัดเย็บเสื้อผ้า เสริมสวย เป็นต้น
	 1.3 ส่งเสริมและสนับสนุนให้ลูกเรียนไปเรื่อยๆ เท่าที่ลูกจะสามารถเรียนได้
	 1.4 ให้เรยีนตามความถนดั หรือตามท่ีลกูชอบ เช่น กฬีา คร ูช่างเทคนคิ เป็นต้น
	 1.5 สามารถช่วยเหลือตนเองได้ ประกอบอาชีพเลี้ยงตนเองได้ เช่น ลูกชอบ 
งานช่าง อนาคตต้องการให้เรียนต่อทางช่างเพื่อให้มีความช�ำนาญ และอาจจะเปิดร้าน
รับซ่อม เพราะลูกเป็นคนที่ไม่ชอบคนมาจุกจิก หรือบังคับ
	 1.6 ต้องการให้ลูกเข้ารับราชการ เช่น ทหาร เป็นต้น การวางอนาคตของ 
เดก็ออทสิตกิแต่ละกลุม่จงึมคีวามจ�ำเป็นอย่างยิง่ ในเมือ่ครอบครวัไม่อาจดแูลได้ตลอดชวีติ 

	  2. การวางแผน
	 เด็กออทิสติกส่วนใหญ่สามารถพัฒนาจนสามารถพูดได้ บางคนสามารถ 
เข้าเรยีนได้ บางคนสามารถท่ีจะประกอบอาชพี สามารถทีจ่ะดูแลตวัเองได้ สิง่ส�ำคญัคอื 
แม้ลูกจะมคีวามบกพร่องหลงเหลอือยู ่แต่ลกูกส็ามารถมีความสขุได้และกมี็คณุภาพชวีติ
ไม่ด้อยกว่าเด็กปกติ เด็กออทิสติกบางคนมีความสุขมากกว่าเด็กปกติด้วยซ�้ำไป ดังนั้น
พ่อแม่ควรจะวางแผนร่วมกัน บางครั้งไม่สามารถบอกได้ว่าลูกจะสามารถพัฒนาไปได้ 
ถงึระดบัไหน แต่ขอให้พ่อแม่ร่วมมอืและให้ก�ำลงัใจซึง่กนัและกนัเชือ่ว่าพ่อแม่จะสามารถ
ท�ำให้ลูกพัฒนาได้เต็มศักยภาพและก็มีความสุข
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	 เป้าหมาย...ที่พ่อแม่ควรวางแผนร่วมกัน 

	  การสอนจะต้องค่อยๆ สอน ทีละขั้นตอนจากง่ายไปยาก และในอนาคตลูก
จะต้องท�ำได้ทุกขั้นตอน เช่น อนาคตต้องการให้ลูกท�ำอาชีพปลูกเห็ดและท�ำกิจการ 
เกี่ยวกับเห็ด ดังนั้นพ่อแม่ต้องให้ความรู้ขั้นตอนการเพาะเห็ด
	 • ให้เด็กได้เรียนรู้เกี่ยวกับเห็ด 
	 • ขั้นตอนการเพาะเห็ด 
	 • วิธีการดูแลเห็ด 
	 • การเก็บเห็ด เป็นต้น 
	 ซ่ึงการสอนจะต้องเรียงล�ำดบัการสอน และค่อยๆ ให้ลกูได้เรยีนรูไ้ปทลีะขัน้ตอน
พร้อมทั้งลงมือปฏิบัติก็จะท�ำให้ลูกมีทักษะเพิ่มมากขึ้น
	  เตรียมการล่วงหน้าก่อนท่ีลูกจะจบช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6 โดยเตรียมเรื่อง 
การประกอบอาชีพ เช่น 
	 • ที่บ้านมีอาขีพเย็บผ้าก็จะฝึกให้ลูกมีความรู้เรื่องการเย็บผ้า พ่อแม่จะเป็น
ผู้สอนให้ลูก เนื่องจากมีความรู้ความช�ำนาญเรื่องการเย็บผ้า และเตรียมวางแผนให้ลูก
สืบทอดท�ำอาชีพเย็บผ้าต่อจากพ่อแม่ หรือขยายกิจการ 
	 • พ่อแม่มีอาชีพท�ำการเกษตรก็จะฝึกให้ลูกท�ำการเกษตร หรือเลี้ยงสัตว์  
ซ่ึงการท�ำอาชีพที่พ่อแม่ท�ำอยู่ก็จะช่วยให้ลูกไม่ต้องดิ้นรนไปหางานท�ำที่อื่น และต้อง
ห่างไกลจากพ่อแม่
	  ถ้าหากลกูมคีวามสามารถท่ีจะศกึษาต่อในระดบัปรญิญาตร ีเม่ือจบการศกึษา
ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 แล้วพ่อแม่สนับสนุนและส่งเสริมให้ลูกได้เรียนต่อในด้าน
ที่ลูกชอบ หรือสนใจ พร้อมทั้งจัดเตรียมหางบประมาณ หรือทุนสนับสนุน เช่น 
	 • ลูกชอบกล้องถ่ายรูป ชอบการถ่ายภาพ ก็ให้ลูกเรียนเกี่ยวกับการถ่ายภาพ 
และหาคนที่มีความรู้เกี่ยวกับการถ่ายภาพมาช่วยสอน หรือฝึกทักษะเบื้องต้นเกี่ยวกับ
การถ่ายภาพ เป็นต้น
	  เม่ือลูกเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ควรช่วยเหลือให้ได้มีอาชีพที่เหมาะสม เช่น อาชีพ 
งานบ้าน งานบริการ งานในโรงงาน งานในส�ำนกังาน เช่น การรับส่งหนงัสอื ถ่ายเอกสาร 
การปลูกผัก เป็นต้น 
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	 ดังนั้นการฝึกวิชาชีพและลักษณะนิสัยที่ดีในการท�ำงาน เป็นสิ่งจ�ำเป็นมากต่อ
การประกอบอาชีพในวัยผู้ใหญ่ ได้แก่ 
	 • ฝึกการตรงต่อเวลา 
	 • ฝึกรู้จักรับค�ำสั่ง และน�ำมาปฏิบัติเอง โดยไม่ต้องมีผู้เตือน 
	 • ฝึกการปฏิบัติตนต่อผู้ร่วมงาน และมารยาทในสังคม 
	 เป้าหมายท่ีส�ำคัญคือ ให้ลูกได้มีคุณภาพชีวิตที่ดี ถึงแม้ลูกจะมีความผิดปกติ 
หลงเหลอือยู ่แต่ลกูกส็ามารถทีจ่ะมชีวิีตทีม่คีวามหมายได้ ถ้าหากว่าลูกได้รบัการพฒันา  
ประการส�ำคัญ พ่อแม่บุคคลในครอบครัวและสังคมเข้าใจ ยอมรับในศักยภาพของ 
เด็กออทิสติกได้

	 สิ่งที่วิตกกังวล

	 1. กงัวลเก่ียวกบัอนาคตว่าลกูจะอยู่ในสงัคมได้อย่างไร จะท�ำงานร่วมกบัคนอืน่ๆ 
ได้หรือไม่จะตามเพื่อนร่วมงานทันไหม
	 2. พี่น้อง จะดูแลกันตลอดไปหรือไม่
	 3. จะติดสิ่งเสพติด เหล้า บุหรี่ การพนันหรือไม่
	 4. กลัวว่าลูกจะถูกหลอกให้ท�ำสิ่งไม่ดี ผิดกฎหมาย หรือถูกล่วงละเมิด รวมทั้ง
การถูกเอารัดเอาเปรียบ
	 5. กังวลว่าลูกจะถูกกลั่นแกล้ง และอาจตอบโต้อย่างรุนแรง ซึ่งจะก่อให้เกิด 
ผลเสียตามมา
	 6. วิตกเกี่ยวกับการมีปัญหาระหว่างผู้ปกครองกับผู้ปกครอง
	 7. ปัญหาเรื่องเพศ เช่น การสนใจเพศตรงข้าม การส�ำเร็จความใคร่ด้วยตนเอง 
การพูดเรื่องเพศไม่ถูกกาลเทศะ
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	 แนวทางการป้องกัน/จัดการ 

	 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 บุหร่ี เป็นสิ่งที่ไม่ดี 
ไม่ควรเข้าใกล้ โดยใช้สถานการณ์ต่างๆ ใกล้ตัวมาสอน
	 4. สอนเรื่องคนแปลกหน้า เช่น ไม่รับของจากคนแปลกหน้า สังเกตพฤติกรรม
ของลูกอย่างใกล้ชิด ถ้ามีพฤติกรรมท่ีผิดสังเกต หรือมีพฤติกรรมที่เปลี่ยนไปจากปกติ  
พ่อแม่จะต้องติดตามอย่างใกล้ชิด นอกจากนี้ลูกอาจถูกหลอกให้เป็นผู้ท�ำผิดกฎหมาย 
เช่น ให้ส่งยาเสพติด โดยอาจจะถูกไหว้วานจากคนแปลกหน้าให้ช่วยเอาของไปส่งให้  
ซึ่งเด็กอาจไม่รู้ว่าของที่เอาไปส่งให้นั้นเป็นยาเสพติด
	 5. ถา้ลกูบ่น หรอืแสดงความรูส้ึกใหพ้ยายามตั้งใจฟังสิง่ทีลู่กพดู บางครัง้การฟงั
ลูกอย่างตั้งใจก็ช่วยลูกสงบได้
	 6. เด็กออทิสติกก็เหมือนวัยรุ่นทั่วไปที่มักมีความคิดเป็นของตัวเอง แต่ในขณะ
เดยีวกนัเดก็ก็สามารถคิดตามเหตผุลได้ ดงันัน้การใช้วธิกีารอธบิายเหตผุลในการลงโทษ
หรือเหตุผลในการไม่อนุญาตให้ลูกท�ำสิ่งใดนั้น ก็ถือเป็นวิธีที่ใช้ได้ผลกับลูกออทิสติก  
แต่ควรหลกีเลีย่งการอธบิายเหตผุลยาวๆ เพราะจะท�ำให้ลกูรู้สกึเหมือนก�ำลงัถกูพ่อแม่บ่น 
หรือต่อว่า
	 7. การลงโทษลกู ไม่ควรลงโทษด้วยการตหีรือด ุการลงโทษในช่วงวยัรุน่นี ้ได้แก่ 
การตัดสิทธิ์ การตัดค่าขนม การกักบริเวณ การหยุดกิจกรรมที่ก�ำลังท�ำแล้วออกไปสงบ
สติอารมณ์ เพื่อหลีกเลี่ยงพฤติกรรมก้าวร้าวที่จะเกิดขึ้น
	 8. ถ้าลูกมีปัญหาทางเพศ วิธีการช่วยเหลือ
	  อธบิายให้ลกูเข้าใจเรือ่งการเปลีย่นแปลงเรือ่งเพศ โดยใช้รปูภาพประกอบ
	  หากลูกมีความต้องการทางเพศ แนะน�ำให้ท�ำในที่ลับตาคน หรือแนะน�ำ
วิธีในการเบี่ยงเบนความสนใจจากเรื่องเพศ
	  หากิจกรรมให้ลูกได้ระบายพลังที่มีอยู่ในร่างกายในทางที่เหมาะสม เช่น 
ออกก�ำลังกาย ท�ำงานบ้าน เป็นต้น
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	  สอนการปฏิบัติตัวกับเพศตรงข้ามสิ่งที่ควรท�ำคืออะไร และสิ่งที่ห้ามท�ำ  
คอือะไร เช่นเมือ่เจอเพือ่นผูห้ญงิ สิง่แรกทีค่วรท�ำ คือ มองหน้าแล้วกล่าวค�ำทกัทายด้วย
ค�ำว่า “สวัสดี” สิ่งที่ห้ามท�ำ เช่น ห้ามจับมือ ห้ามจับผม ห้ามถูกตัว เป็นต้น
	 9. พ่อแม่ จะต้องให้การเอาใจใส่ลูกอย่างใกล้ชิด และร่วมมือกับครู เพ่ือดูแล 
หากลูกโดนแกล้งจากเพ่ือนๆ พร้อมท้ังการสอนลูกเม่ือโดนแกล้งว่าจะต้องท�ำอย่างไร 
เช่น มาปรึกษาพ่อแม่ หรือปรึกษากับคุณครู เป็นต้น ไม่ควรใช้ก�ำลังเพราะอาจจะได้รับ 
บาดเจ็บ และถูกลงโทษ ซึ่งการใช้ก�ำลังไม่ใช่สิ่งที่ถูกต้อง และไม่ใช่การแก้ปัญหาที่ดี
	 10. การพูดคุยเพื่อท�ำความเข้าใจกับผู้ปกครองคนอื่นๆ หากมีปัญหา เช่น  
การพูดคุยในลักษณะดูถูก หรือถากถาง “ท�ำไมลูกคุณโง่มาก ท�ำไมคุณถึงไม่ช่วย 
สอนลูก” ซ่ึงในกรณีนี้อาจจะใช้การพูดคุยกับพ่อแม่เด็กคนอื่น เช่น เด็กแต่ละคน 
ไม่เหมอืนกนั บางคนอาจจะเรยีนเก่ง บางคนอาจจะเรยีนไม่เก่ง เดก็บางคนอาจจะเรยีนรู ้
ได้ช้ากว่าเพือ่นๆ ลกูของเราต้องค่อยๆ สอน เขาก�ำลงัเรยีนรูแ้ละก�ำลงัพยายาม เราหวงั
ว่าเขาจะดีขึ้นเรื่อยๆ เป็นต้น
	 11. พ่อแม่ควรมองว่าลูกเหมือนคนธรรมดาทั่วไปที่มีปัญหา และพยายาม 
แก้ปัญหาให้ดีขึ้น และไม่มองว่าลูกมีความแปลกจากคนอ่ืน จะเป็นการสนับสนุนและ
ให้ก�ำลังใจอย่างดีเยี่ยม 
	 12. ค้นหาสิ่งท่ีลูกชอบท�ำ แล้วมีความสุขเพื่อส่งเสริมให้เป็นความสามารถ  
รวมถงึการให้อสิระในการท�ำสิง่ต่างๆ โดยการสงัเกตดูความสามารถของลกู และส่งเสริม
ให้ลูกได้ท�ำกิจกรรมท่ีสนใจ เพราะเด็กออทิสติกสามารถเรียนรู้ได้จากการมองเห็นและ
ทดลองท�ำจริง 

	 ปัญหา...อุปสรรค

	 1. ปัญหาค่าใช้จ่าย การเรียนต่อในระดับปริญญาตรี หรือสายอาชีพจะมีค่าใช้
จ่ายค่อนข้างสูง 
	  ข้อเสนอแนะ
	 พ่อแม่ จะต้องเตรียมเก็บเงินส�ำหรับเป็นค่าใช้จ่ายของลูก โดยจะต้อง
วางแผนในการเกบ็เงนิ จะเกบ็เดอืนละเท่าไร หรือหาแหล่งสนบัสนนุ เช่น ทนุกยส. (กองทนุ 
ให้กู้ยืมเพื่อการศึกษา) หรือผู้สนับสนุน อาทิ ญาติพี่น้อง
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	 2. ปัญหาระยะทางไกล  สถานทีเ่รยีนตัง้อยูห่่างไกลจากบ้าน  ลกูจะต้องใช้เวลา
ในการเดินทางท�ำให้เหนื่อยและต้องเสียค่าใช้จ่ายมาก 
	  ข้อเสนอแนะ
	 พ่อแม่จะต้องวางแผน หาวิธีการในการเดินทาง โดยรถยนต์ส่วนตัว  
รถประจ�ำ ทาง หรอือาศัยไปกบัรถเพ่ือนบ้าน กะเวลาทีใ่ช้ในการเดนิทางด้วยการหาข้อมลู
ว่าจะต้องใช้เวลาในการเดินทางจากบ้านถึงสถานที่เรียน จะใช้เวลานานเท่าใด และ 
ต้องเผื่อเวลาไว้อีกด้วย
	 3. ปัญหาสถานที่ตั้งหน่วยงาน  สถานที่ตั้งของหน่วยงานให้บริการส่วนใหญ่
จะตั้งอยู่ในตัวเมือง ท�ำให้พ่อแม่ที่มีบ้านอยู่ห่างไกลจากตัวเมือง ไม่สามารถพาลูกไปรับ
บริการได้ หรือไปรับบริการได้แต่ไม่สม�่ำเสมอ
	  ข้อเสนอแนะ
	 พ่อแม่พาลกูไปรับบริการกจ็ะต้องเรยีนรูว้ธิกีารช่วยเหลอืลกูโดยการสงัเกต
การสอน หรอืฝึกของคร ูหรอืผูเ้ชีย่วชาญ การพดูคยุขอค�ำแนะน�ำ รวมถงึการศกึษาจาก
เอกสารต่างๆ แล้วน�ำมาสอน หรือฝึกลูกด้วยตนเอง เพื่อให้ลูกมีพัฒนาการดียิ่งขึ้น 
	 4. ปัญหาเกี่ยวกับข้อมูล ไม่รู้ว่ามีหน่วยงานบริการใดบ้าง ตั้งอยู่ที่ไหน และ
ให้บริการอะไรบ้างจากปัญหาและอุปสรรคดังกล่าว พ่อแม่จะต้องเตรียมวางแผน  
หาแนวทางในการแก้ปัญหา  
	  ข้อเสนอแนะ
	 พ่อแม่จะต้องค้นคว้าหาข้อมูลจากแหล่งต่างๆ เช่น กลุ่มพ่อแม่ เครือข่าย 
ผูป้กครอง ชมรมสมาคมทีเ่กีย่วกบัออทสิตกิ สอบถามจากบคุคลทีรู่จ้กั หรอืค้นหาจากเว๊ปไซต์ 
เอกสารต่างๆ ที่มีการเผยแพร่เกี่ยวกับหน่วยงานที่จัดให้บริการช่วยเหลือเด็กกลุ่มนี้
	 มีเด็กออทิสติกจ�ำนวนไม่น้อยที่ประสบความส�ำเร็จในชีวิตและสามารถ 
ด�ำเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข โดยพ่อแม่ล้วนมีบทบาทส�ำคัญที่จะช่วยให้
ลูกสามารถผ่านพ้นช่วงเวลาที่ยากล�ำบาก อีกทั้งพ่อแม่ต้องมีทัศนคติที่ตรงกันว่า ลูกคือ
ของขวัญที่ดีท่ีสุดของพ่อแม่ ไม่ว่าลูกจะเป็นอย่างไร ขอให้คิดเสมอว่าเป็นความโชคด ี
อย่างมากแล้วท่ีทุกคนได้อยู่พร้อมหน้าพร้อมตากัน โดยพ่อแม่ต้องประคองสุขภาพจิต 
ของตนเองให้ดี แล้วร่วมเดินไปบนเส้นทางเดียวกันด้วยหัวใจที่มั่นคง พร้อมทั้ง 
ความเสียสละ อดทน ไม่ว่าจะเจอปัญหาหนักเพียงใดก็จะสามารถแก้ไขและก้าวผ่าน 
ไปได้อย่างแน่นอน
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	 1. หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

	 พ่อแม่สามารถติดต่อกับหน่วยงานต่างๆ ที่ให้บริการด้านการศึกษาพิเศษเพื่อ 
การพัฒนาเด็กซึ่งหน่วยงานที่จัดให้บริการมีทั้งของรัฐและเอกชน ดังนี้
	 หน่วยงานของรฐั เช่น โรงพยาบาลประจ�ำจงัหวัด ศนูย์การศกึษาพิเศษ โรงเรยีน
	 หน่วยงานเอกชน เช่น โรงพยาบาลเอกชน สมาคม ชมรม มูลนิธิต่างๆ

	 2. วิธีการส่งลูก ไปรับบริการยังหน่วยงานต่างๆ

	 พ่อแม่ที่มีลูกเป็นเด็กที่มีความต้องการพิเศษสามารถติดต่อ หรือประสานงาน 
กับหน่วยงานต่างๆ ทั้งภาครัฐและเอกชน เพื่อร่วมมือกันในการช่วยเหลือเด็ก
	 1. กรณท่ีีบ้านอยูใ่กล้ศนูย์การศึกษาพเิศษจะพาเดก็ไปรบับรกิารทีศู่นย์การศกึษา
พิเศษ และเรียนรู้วิธีการฝึกต่างๆ เพื่อน�ำกลับมาฝึกต่อที่บ้าน
	 2. กรณีที่บ้านอยู่ไกลจากศูนย์การศึกษาพิเศษ จะพาเด็กไปเข้าเรียนที่โรงเรียน
ปกติ ศูนย์การศึกษาเป็นหน่วยงานหนึ่งมีบทบาทในด้านสนับสนุนการศึกษาในลักษณะ
ศนูย์บรกิารช่วยเหลอืและเตรยีมความพร้อมของคนพกิาร เพือ่เข้าสูศู่นย์พฒันาเดก็เลก็ 
โรงเรียนอนุบาล โรงเรียนเรียนร่วม โรงเรียนเฉพาะความพิการ ศูนย์การเรียนเฉพาะ
ความพิการ และหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง/พัฒนา และฝึกอบรมผู้ดูแลคนพิการ บุคลากร 
ที่จัดการศึกษาส�ำหรับคนพิการ จัดระบบและส่งเสริม/สนับสนุนการจัดท�ำแผน 
การจัดการศกึษาเฉพาะบคุคล (Individualized Education Program : IEP) สิง่อ�ำนวย
ความสะดวก สื่อ บริการ และ ความช่วยเหลืออื่นใดทางการศึกษาส�ำหรับคนพิการ/ 
ให้บริการฟื้นฟูสมรรถภาพคนพิการโดยครอบครัวและชุมชน/เป็นศูนย์ข้อมูล รวมทั้ง 
จดัระบบข้อมลูสารสนเทศด้านการศกึษาส�ำหรบัคนพกิาร/จดัระบบสนบัสนนุการจดัการ
เรียนร่วม และประสานงานการจัดการศึกษาส�ำหรับคนพิการในจังหวัด รายชื่อศูนย์ 
การศกึษาพเิศษประจ�ำแต่ละจังหวดั ท่ีพ่อแม่สามารถพาลกูไปรับบรกิาร และค�ำแนะน�ำได้
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เครือข่ายของสมาคมผู้ปกครองบุคคลออทิซึม (ไทย)
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สมาคมผู้ปกครองบุคคลออทิซึม (ไทย) 
ที่อยู่ : 140/47 ถนนอิสรภาพ แขวงบ้านช่างหล่อ 
เขตบางกอกน้อย กรุงเทพมหานคร 10700 

มูลนิธิออทิสติกไทย 
ท่ีอยู่:11 หมูท่ี 12 ซอยบางพรม 29 ถนนบางพรม 
แขวงบางพรม เขตตลิ่งชัน กรุงเทพฯ 10170 

สมาคมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกกรุงเทพมหานคร 
ที่อยู่ : 11 หมู่ที่ 12 ซอยบางพรม 29 ถนนบางพรม 
แขวงบางพรม เขตตลิ่งชัน กรุงเทพฯ 10170 

ชมรมผูป้กครองบคุคลออทสิติกจังหวัดนครศรธีรรมราช 
ที่อยู่ : 369 หมู่ที่ 10 ต�ำบลปากพูน 
อ�ำเภอเมอืงนครศรีธรรมราช จงัหวดัครศรธีรรมราช 80000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดสระบุรี 
ที่อยู่ : ถนนพหลโยธิน ต�ำบลพุแค 
อ�ำเภอเฉลิมพระเกียรติ จังหวัดสระบุรี 18240

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดแม่ฮ่องสอน 
ที่อยู่ : 188 หมู่ท่ี 1 ต�ำบลห้วยโป่ง อ�ำเภอห้วยโป่ง 
จังหวัดแม่ฮ่องสอน 58000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดปัตตานี 
ที่อยู่ : ศูนย์การศึกษาพิเศษประจ�ำจังหวัดปัตตานี 
หมู่ที่ 6 ถนนปากน�้ำ ต�ำบลรูสะมิแล 
อ�ำเภอเมืองปัตตานี จังหวัดปัตตานี 94000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดแพร่
ที่อยู่ : 444/6 หมู่ที่ 9 ต�ำบลนาจักร 
อ�ำเภอเมืองแพร่ จังหวัดแพร่ 54000 

นายกสมาคม : คุณชูศักดิ์ จันทยานนท์ 
เบอร์โทรศัพท์ : 02-4112899 
โทรสาร : 02-8665729
Email :	 autisticthai@gmail.com

ประธานมูลนิธิ : คุณชูศักดิ์ จันทยานนท์ 
เบอร์โทรศัพท์ : 02-418-3399 
โทรสาร : 02-418-3399 
Email :	 autisticthai@gmail.com

นายกสมาคม : คุณปราโมทย์ ธรรมสโรช
เบอร์โทรศัพท์ : 02-418-3399 
โทรสาร : 02-418-3399 
Email : autisticthai@gmail.com

ประธานชมรม : คุณมงคล บุญเต็ม
เบอร์โทรศัพท์ : 081-0885903
Email : way_hydr07@hotmail.com

ประธานชมรม : คุณศุภชัย แดงทองดี
เบอร์โทรศัพท์ : 089-1076105
Email : -

ประธานชมรม : คุณเรวัต วงศ์ศักดิ์ศรี
เบอร์โทรศัพท์ : 081-9982268
Email : -

ประธานชมรม : คุณธีรวัฒน์ หมวกชุมบก
เบอร์โทรศัพท์ : 086-2844573
Email : tungkla2@gmail.com

ประธานชมรม : คุณหรรษนิภา กองแดง
เบอร์โทรศัพท์ : -
Email : -
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ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดชัยภูมิ
ทีอ่ยู่ :301/1 หมูท่ี ่9 ต�ำบลในเมอืง อ�ำเภอเมอืงชยัภมูิ 
จังหวัดชัยภูมิ 36000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดปราจีนบุรี 
ที่อยู่ : 124/1 หมู่ที่ 9 ต�ำบลดงขี้เหล็ก 
อ�ำเภอเมืองปราจีนบุรี จังหวัดปราจีนบุรี 25000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดสงขลา 
ที่อยู ่ : 31 ถนนทักษิณเมืองทอง 4 ต�ำบลคอหงส์ 
อ�ำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา 90110

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดสุรินทร์
ที่อยู่ : 214 หมู่ที่ 3 บ้านชุมแสง ต�ำบลชุมแสง 
อ�ำเภอจอมพระ จังหวัดสุรินทร์ 32180

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดฉะเชิงเทรา
ที่อยู่ : โรงเรียนวัดโสธรวรารามวรวิหาร 
ถนนเทพคุณากร ต�ำบลหน้าเมือง 
อ�ำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 24000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดอุดรธานี
ที่อยู่ : ศูนย์การศึกษาพิเศษประจ�ำจังหวัดอุดรธานี 
ที่อยู่ : เลขที่ 242 หมู่ที่ 3 ต�ำบลสามพร้าว 
อ�ำเภอเมืองอุดรธานี จังหวัดอุดรธานี 41000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดตรัง
ที่อยู่ : 149/3 หมู่ที่ 10 ต�ำบลโคกหล่อ
อ�ำเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง 92000 

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดเพชรบูรณ์ 
ที่อยู่ :โรงพยาบาลเพชรบูรณ์ เลขที่ 203 
ถนนสระบุรี-หล่มสัก ต�ำบลในเมือง อ�ำเภอเมือง
เพชรบูรณ์ จังหวัดเพชรบูรณ์ 67000 

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดภูเก็ต
ที่อยู่ : 60 ถนนดิลกอุทิศ 2 ต�ำบลตลาดใหญ่ 
อ�ำเภอเมืองภูเก็ต จ.ภูเก็ต 83000

ประธานชมรม : คุณจินตนา หล้าแก้ว
เบอร์โทรศัพท์ : 080-4667837
Email : autistic.cyp@gmail.com

ประธานชมรม : คุณจิรฐา คงทน 
เบอร์โทรศัพท์ : 088-1079498
Email : alc.prachinburi@gmail.com

ประธานชมรม : คุณปัทมา สังขไพฑูรย์	
เบอร์มือถือ : 086-2901312
Email : chalerm 1121@gmail.com

ประธานชมรม : คุณเกษม ภู่บาลชื่น
เบอร์โทรศัพท์ : 080-1702556
Email : autisticsurin2558@gmail.com 

ประธานชมรม : คุณสมไหม ห้วยขันทอง
เบอร์โทรศัพท์ : 081-4291040
Email : autistic_cha@hotmail.com

ประธานชมรม : นางวิยะดา นันทมาตย์
เบอร์โทรศัพท์ : 081-4717231(สุรชัย)
Email : -

ประธานชมรม : คุณพัชรา ไทรงาม
เบอร์โทรศัพท์ : 091-0358210
Email : autismtrang2012@gmail.com

ประธานชมรม : คุณกมลศักดิ์ กลมกลิ้ง 
เบอร์โทรศัพท์ : 089-2721186
Email : Oriflamebeauty 01@hotmail.com

ประธานชมรม : คุณวนิดา เรืองจารุวัฒนา
เบอร์โทรศัพท์ : 089-7277692
Email : wanida.pkt@gmail.com

95แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก
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ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดสุพรรณบุรี
ที่อยู่ : 85 หมู่ท่ี4 บ้านโพธิ์เขียว ต�ำบลทับตีเหล็ก 
อ�ำเภอเมืองสุพรรณบุรี จังหวัดสุพรรณบุรี 72000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดหนองคาย 
ที่อยู่ : 307 หมู่ที่ 1 ต�ำบลสระใคร 
อ�ำเภอสระใคร จังหวัดหนองคาย 43100 

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดตาก
ที่อยู่ : 121/3 หมู่ที่ 3 ต�ำบลวังหิน อ�ำเภอเมืองตาก 
จังหวัดตาก 63000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดกาฬสินธุ์
ที่อยู่ : คลินิกกระตุ้นพัฒนาการเด็ก 
โรงพยาบาลกาฬสินธุ์ อ�ำเภอเมืองกาฬสินธุ์ 
จังหวัดกาฬสินธุ์ 46000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดชลบุรี
ที่อยู่ : 110/4 หมู่ที่ 4 ต�ำบลอ่างศิลา 
อ�ำเภอเมืองชลบุรี จังหวัดชลบุรี 20000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดเลย
ที่อยู่ : 373 หมู่ที่ 7 บ้านนาซ�ำ ต�ำบลนาอาน 
อ�ำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 42000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดเชียงราย
ที่อยู่ : 64/1 หมู่ที่ 10 ต�ำบลรอบเวียง 
อ�ำเภอเมืองเชียงราย จังหวัดเชียงราย 57000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดราชบุรี
ท่ีอยู่ : โรงเรียนวัดห้วยหมู หมู่ที่ 9 ต�ำบลเจดีย์หัก 
อ�ำเภอเมืองราชบุรี จังหวัดราชบุรี 70000

ชมรมผูป้กครองบคุคลออทสิตกิจงัหวัดพระนครศรอียธุยา
ทีอ่ยู ่: ศูนย์การศกึษาพเิศษ ประจ�ำจงัหวดัพระนครศรอียธุยา 
หมู่ที่ 1 ต�ำบลนครหลวง อ�ำเภอนครหลวง จังหวัด
พระนครศรีอยุธยา 13260

ประธานชมรม : คุณธนัทไชย อินสว่าง
เบอร์โทรศัพท์ : -
Email : -

ประธานชมรม : คุณตระกูลชัย ไชยยันติ
เบอร์โทรศัพท์ : 083-2870416
Email : nanyarat11@gmail.com

ประธานชมรม : คุณสุวิทย์ พรศิริกาญจน์
เบอร์โทรศัพท์ : 086-8244750
Email : tacc.tak@gmail.com

ประธานชมรม : คุณอรรถพล ทองสาร	
เบอร์โทรศัพท์ : 089-9372831
Email : -

ประธานชมรม : คุณอารยา แดงแสง
เบอร์โทรศัพท์ : 061-6241936
Email : araya-13@hotmail.com

ประธานชมรม : คุณสมจิต ชาวน�้ำปาด
เบอร์โทรศัพท์ : 081-5749784
Email : rjk-lerd@hotmail.co.th , 
mamphis_j@yahoo.com

ประธานชมรม : คุณพงษ์รัตน์ ชัชวรัตน์
เบอร์โทรศัพท์ : 081-9932618
Email : -

ประธานชมรม : คุณศุลีพร รับสมบัติ 
เบอร์โทรศัพท์ : 089-9144641
Email : -

ประธานชมรม : คุณประภาศรี ทับทิมทอง 
เบอร์โทรศัพท์ : 083-2606699
Email : -

96 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก
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ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดอ่างทอง
ที่อยู่ : เลขที่ 13/1 หมู่ที่ 6 ต�ำบลศาลาแดง 
อ�ำเภอเมืองอ่างทอง จังหวัดอ่างทอง 14000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดกระบี่
ที่อยู่ : 50 หมู่ที่ 3 ต�ำบลเขาใหญ่ อ�ำเภออ่าวลึก 
จังหวัดกระบี่ 81110

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดปทุมธานี
ท่ีอยู่ : 91/270 หมู่ที่ 3 ต�ำบลบึงยี่โถ อ�ำเภอธัญบุรี 
จังหวัดปทุมธานี 12130

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดสระแก้ว
ที่อยู่ : 597/50 ถนนสุวรรณศร ต�ำบลท่าเกษม 
อ�ำเภอเมืองสระแก้ว จังหวัดสระแก้ว 27000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดมหาสารคาม
ที่อยู่ : 162 ถนนเทศบาลอาชา ต�ำบลตลาด 
อ�ำเภอเมืองมหาสารคาม จงัหวดัมหาสารคาม 44000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดยะลา
ที่อยู่ : ศูนย์การศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 2 
หมู่ที่ 6 ต�ำบลบุดี อ�ำเภอเมืองยะลา จังหวัดยะลา 
95000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดล�ำพูน
ที่อยู่ : ศูนย์การศึกษาพิเศษประจ�ำจังหวัดล�ำพูน
เลขที่ 365 หมู่ที่2 ต�ำบลต้นธง อ�ำเภอเมืองล�ำพูน 
จังหวัดล�ำพูน 51000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดสตูล
ที่อยู่ : 618/2 ม. 7 ซอยคลองขุด 23 ต�ำบลคลองขุด 
อ�ำเภอเมืองสตูล จังหวัดสตูล 91000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดพิจิตร
ที่อยู ่ : 27/144 ต�ำบลในเมือง อ�ำเภอเมืองพิจิตร 
จังหวัดพิจิตร 66000

ประธานชมรม : คุณธงไชย หงส์สงวนศรี
เบอร์โทรศัพท์ : 089-9284906
Email : -

ประธานชมรม : คุณพนารัตน์ อินแก้ว	
เบอร์โทรศัพท์ : 095-2569665, 086-6831240 
Email : autistic_kb@outlook.co.th

ประธานชมรม : คุณวาสนา ส�ำลีรัตน์
เบอร์โทรศัพท์ : 02-5933848,089-7817050
Email : wasana.authai@gmail.com

ประธานชมรม : คุณกันยารัตน์ เชื้อทอง	
เบอร์โทรศัพท์ : 085-6988845
Email : autistic.sakaeo@gmail.com 

ประธานชมรม : นายแพทย์ไพโรจน์ ศิตศิรัตน์
เบอร์โทรศัพท์ : 089-8404454
Email : drpiroj@hotmail.com

ประธานชมรม : คุณรุสนา วาชกาเล๊าะ
เบอร์โทรศัพท์ : 093-7753787
Email : pt_chitlang@hotmail.com

ประธานชมรม : คุณดรุณี ทองเปรม 
เบอร์โทรศัพท์ : -
Email : - 

ประธานชมรม : คุณสุนทร ชูบัณฑิต
เบอร์โทรศัพท์ : 089-7345842
Email : autistic_stun@hotmail.com

ประธานชมรม : คุณวราพร วิเชียรสรรค์
เบอร์โทรศัพท์ : -
Email : - 

97แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก
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ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดสกลนคร
ที่อยู่ : 225 หมู่ที่ 12 ต�ำบลแร่ อ�ำเภอพังโคน 
จังหวัดสกลนคร 47160 

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดสุราษฎร์ธานี 
ที่อยู่ : 142/80 หมู่ที่ 1 ถนนชนเกษม 7 
ต�ำบลมะขามเตี้ย อ�ำเภอเมืองสุราษฎร์ธานี 
จังหวัดสุราษฎร์ธานี 84000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดร้อยเอ็ด
ที่อยู่ : 165 หมู่ที่ 5 ต�ำบลหนองบือ 
อ�ำเภอจตุรพักตรพิมาน จังหวัดร้อยเอ็ด 45180 

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดชุมพร
ทีอ่ยู ่: คลนิกิกระตุน้พฒันาการเดก็ โรงพยาบาลชมุพร
เขตรอุดมศักดิ์ เลขที่ 222 ถนนพิศิษฐ์พยาบาล 
ต�ำบลท่าตะเภา อ�ำเภอเมือง จังหวัดชุมพร 86000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดนครราชสีมา
ที่อยู่ : 549 หมู่ที่ 6 ต�ำบลจอหอ 
อ�ำเภอเมืองนครราชสีมา จังหวัดนครราชสีมา 30000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดนนทบุรี
ทีอ่ยู ่: 114/42 หมูท่ี ่10 ซอย6/1 ถนน กาญจนาภเิษก 
ต�ำบลบางรกัพฒันา อ�ำเภอบางบวัทอง จังหวัดนนทบรุี 
11110

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดนครพนม
ที่อยู่ : ศูนย์การศึกษาพิเศษประจ�ำจังหวัดนครพนม 
ต�ำบลในเมือง อ�ำเภอเมืองนครพนม
จังหวัดนครพนม 48000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดระยอง
ที่อยู่ : 99/315 หมู่ที่ 3 หมู่บ้านโมเดิร์นซิตี้ ซอย 22 
ถนนราชชุมพล ต�ำบลทับมา อ�ำเภอเมืองระยอง 
จังหวัดระยอง 21000 

ประธานชมรม : ผศ.ดร.ชลีนุช คนซื่อ
เบอร์โทรศัพท์ : 084-1152716
Email : - 

ประธานชมรม : คุณดาลิน เรืองไอศูรย์
เบอร์โทรศัพท์ : 093-6469842, 089-8673192
Email : wanna_0512@hotmail.com 

ประธานชมรม : พนัต�ำรวจโทญาณวุฒ ิคุม้บวัลา 
เบอร์โทรศัพท์ : 093-4305745
Email : autisticroiet@gmail.com

ประธานชมรม : คุณศิริรัตน ฉิมแก้ว	
เบอร์โทรศัพท์ : 087-8978058
Email : sirirat 805885@gail.com 

ประธานชมรม : คุณเบญจรัตน์ กอไม้กลาง
เบอร์โทรศัพท์ : 084-0375225
Email : benjaratpook1@gmail.com

ประธานชมรม : (อยู่ในระหว่างการจัดตั้ง)
เบอร์โทรศัพท์ : 02-5944573
Email : - 

ประธานชมรม : คุณวรณี ณ หนองคาย
เบอร์โทรศัพท์ : 086-2252350
Email : kwaranee@gmail.com

ประธานชมรม : คุณวิภาวัลย์ กิระสัทธานนท์
เบอร์โทรศัพท์ : 096-2371099
Email : autistic.rayong2560@gmail.com 

98 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก
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ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดพิษณุโลก
ที่อยู่ : 5/10 หมู่ที่ 9 ต�ำบลบึงพระ 
อ�ำเภอเมืองพิษณุโลก จังหวัดพิษณุโลก 65000

สมาคมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดขอนแก่น
ที่อยู่ : 115 ถนนมิตรภาพ ต�ำบลในเมือง อ�ำเภอเมือง
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 40000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดบลราชธานี
ที่อยู่ : 9/144 หมู่ 18 ต�ำบลขามใหญ่ 
อ�ำเภอเมอืงอบุลราชธานี จังหวัดอบุลราชธานี 34000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดนครสวรรค์
ที่อยู่ : 152/1 หมู่ที่ 5 ต�ำบลเนินมะกอก
อ�ำเภอพยุหะคีรี จังหวัดนครสวรรค์ 60130

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดเพชรบุรี
ที่อยู่ : 543 หมู่ที่ 4 ต�ำบลบ้านหม้อ 
อ�ำเภอเมืองเพชรบุรี จังหวัดเพชรบุรี 76000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดบึงกาฬ
ที่อยู ่ : ศูนย์การศึกษาพิเศษประจ�ำจังหวัดบึงกาฬ 
ต�ำบลโนนสมบูรณ์ อ�ำเภอเมืองบึงกาฬ 
จังหวัดบึงกาฬ 38000 

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดนราธิวาส
ที่อยู่ : ศูนย์การศึกษาพิเศษประจ�ำจังหวัดนราธิวาส
ที่อยู่ : เลขที่ 28/1 ถนนประชาสงเคราะห์ 
ต�ำบลบางนาค อ�ำเภอเมืองนราธิวาส
จังหวัดนราธิวาส 96000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดน่าน
ที่อยู่ : 180 หมู่ที่ 4 บ้านใหม่เจริญราษฎร์ 
ต�ำบลอ่ายนาไสย อ�ำเภอเวียงสา จังหวัดน่าน 55110

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดยโสธร
ที่อยู่ : ศูนย์การศึกษาพิเศษประจ�ำจังหวัดยโสธร 
หมู่ที่ 8 ต�ำบลตาดทอง อ�ำเภอเมืองยโสธร 
จังหวัดยโสธร 35000 

ประธานชมรม : นาวาอากาศเอกเสถียร ทองทวี
เบอร์โทรศัพท์ : 084-8210747, 091-8394922
Email : autisticphitsanulok@gmail.com

ประธานชมรม : คุณบุรี เสรีโยธิน
เบอร์โทรศัพท์ : 081-7814555, 080-5165555
Email : thirakorn1@gmail.com

ประธานชมรม : คุณกชพร อิทธิกุล	
เบอร์โทรศัพท์ : -
Email : nidnoinoinid609@gmail.com 

ประธานชมรม : คุณอ้อยทิพย์ ทองก้อน
เบอร์โทรศัพท์ : 061-5589677
Email : autisticnakhonsawan@hotmail.com 

ประธานชมรม : คุณศิริวรรณ ทัพนาค
เบอร์โทรศัพท์ : 081-3464837
Email : siriwan3464@gmail.com

ประธานชมรม : คุณประทุมมี พันธ์ภักดี
เบอร์โทรศัพท์ : 080-0102995,061-259-6559
Email : mnee992@gmail.com (มณีพกา) 

ประธานชมรม : คุณฮาเซ็น ดือเร๊ะ 
เบอร์โทรศัพท์ : 081-2767742
Email : yainoonwaji@gmail.com 

ประธานชมรม : คุณอัจฉรา อุดหนุน 
เบอร์โทรศัพท์ : 081-6027012
Email : - 

ประธานชมรม : คุณนายร่มพฤกษ์ ศรีบุญลือ
เบอร์โทรศัพท์ : 091-0203233
Email : - 

99แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก
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ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดสุโขทัย
ที่อยู่ : ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดสุโขทัย 
เลขที่ 39 หมู่ที่ 5 ต�ำบลปากแคว 
อ�ำเภอเมืองสุโขทัย จังหวัดสุโขทัย 64000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดล�ำปาง
ที่อยู่ : 351 หมู่ที่ 4 บ้านหัวฝาย ต�ำบลกล้วยแพะ 
อ�ำเภอเมืองล�ำปาง จังหวัดล�ำปาง 52000 

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดก�ำแพงเพชร
ที่อยู่ : 66 หมู่ท่ี 7 ต�ำบลหนองคล้า อ�ำเภอไทรงาม 
จังหวัดก�ำแพงเพชร 62000 

ชมรมผูป้กครองบคุคลออทสิตกิจงัหวดัสมุทรสงคราม 
ที่อยู่ : 5 ต�ำบลอัมพวา อ�ำเภออัมพวา 
จังหวัดสมุทรสงคราม 75110

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดอุตรดิตถ์
ที่อยู ่ : 130/5 หมู่ที่ 1 ต�ำบลทุ่งยั้ง อ�ำเภอลับแล 
จังหวัดอุตรดิตถ์ 53210 

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดพังงา
ที่อยู่ : 145/2 หมู่ที่ 2 ต�ำบลเหล อ�ำเภอปะกง 
จังหวัดพังงา 82170

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดสิงห์บุรี
ทีอ่ยู่ : 55/1 หมู่ที ่4 ต�ำบลม่วงหมู ่อ�ำเภอเมอืงสงิห์บรุี 
จังหวัดสิงห์บุรี 16000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดระนอง
ที่อยู่ : คลีนิกเด็ก โรงพยาบาลระนอง
11 ถนนก�ำลังทรัพย์ ต�ำบลเขานิเวศน์ อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดระนอง 85000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดพัทลุง
ที่อยู่ : 228 หมู่ที่ 1 ต�ำบลควนมะพร้าว 
อ�ำเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง 93000

ประธานชมรม : คุณสุภาวดี บุญคง
เบอร์โทรศัพท์ : 094-6160716
Email : kim25kel09@gmail.com 

ประธานชมรม : คุณภารดี ฟั่นจักสาย
เบอร์โทรศัพท์ : 084-6117081
Email : - 

ประธานชมรม : คุณสาริศา ฉัตรทอง
เบอร์โทรศัพท์ : 085-1829330
Email : autistic.kpp@gmail.com

ประธานชมรม : คุณดวงดาว ชุ่มเกสร
เบอร์โทรศัพท์ : -
Email : - 

ประธานชมรม : คุณศศิธร รัตนทรงศิลป์
เบอร์โทรศัพท์ : 098-7463133
Email : autism.utt@gmail.com 

ประธานชมรม : คุณกัมปนาท มหันต์
เบอร์โทรศัพท์ : 080-1455589
Email : kampanat1x@gmail.com

ประธานชมรม : คุณนัฐนนท์ ก�ำจาย
เบอร์โทรศัพท์ : 085-1835273
Email : - 

ประธานชมรม : คุณเสาวคนธ์ อาชาไนยวเิศษพงศ์
เบอร์โทรศัพท์ : 089-7258437
Email : saowakon 1969@gmail.com

ประธานชมรม : คุณนายณัฐกร จุลรอด
เบอร์โทรศัพท์ : 081-0942085
Email : myjoolrod@gmail.om 

100 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก
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ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดศรีสะเกษ
ทีอ่ยู ่: 169/1 หมูท่ี่ 1 ต�ำบลส�ำโรง อ�ำเภออทุมุพรพสิยั 
จังหวัดศรีสะเกษ รหัสไปรษณีย์ 33120

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดบุรีรัมย์
ที่อยู่ : 99 หมู่ที่ 6 ต�ำบลหนองตาด 
อ�ำเภอเมืองบุรีรัมย์ จังหวัดบุรีรัมย์ 31000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดพะเยา
ที่อยู่ : 262 หมู่ที่ 1 ต�ำบลท่าวังทอง 
อ�ำเภอเมืองพะเยา จังหวัดพะเยา 56000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดเชียงใหม่
ที่อยู่ : 83 หมู่ที่ 3 ต�ำบลเหมืองแก้ว 
อ�ำเภอแม่ริม จังหวัดเชียงใหม่ 50180

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดจันทบุรี
ที่อยู่ : 2/268 หมู่ที่ 2 ต�ำบลท่าช้าง 
อ�ำเภอเมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี 22000

ชมรมผูป้กครองบคุคลออทสิตกิจงัหวดัสมทุรปราการ
ที่อยู่ : 61 ถนนสุขุมวิท ต�ำบลปากน�้ำ อ�ำเภอเมือง
สมุทรปราการ จังหวัดสมุทรปราการ 10270

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดหนองบัวล�ำภู
ทีอ่ยู ่:ศูนย์การศกึษาพเิศษ ประจ�ำจงัหวดัหนองบวัล�ำภู 
ต�ำบลล�ำภ ูอ�ำเภอเมืองหนองบวัล�ำภู จงัหวดัหนองบวัล�ำภู 39000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดอ�ำนาจเจริญ
ที่อยู่ : 73 หมู่ที่ 1 ต�ำบลหัวตะพาน อ�ำเภอหัวตะพาน 
จังหวัดอ�ำนาจเจริญ 37240

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดมุกดาหาร
ทีอ่ยู่ : ศนูย์การศกึษาพเิศษ ประจ�ำจังหวัดมกุดาหาร 15 
บ้านหนองแอก อ�ำเภอเมือง จังหวัดมกุดาหาร 49160

ประธานชมรม : คุณทัศไนย หริรักษ์
เบอร์โทรศัพท์ : 085-4049955
Email : - 

ประธานชมรม : คุณเจนจิรา กัลยา
เบอร์โทรศัพท์ : 094-2748822
Email : - 

ประธานชมรม : คุณชรีพร ยอดฟ้า
เบอร์โทรศัพท์ : 081-2897798
Email : - 

ประธานชมรม : คุณส�ำราญ ขันส�ำโรง
เบอร์โทรศัพท์ : 092-2565917
Email : - 

ประธานชมรม : คุณสุบิน จันทขัน
เบอร์โทรศัพท์ : 086-3108760
Email : chuleewan_prasatphan@hotmail.com 

ประธานชมรม : คุณนิคม บุญน�ำแสง
เบอร์โทรศัพท์ : 086-3346120
Email : nuchjirasubpuimpoon @gmail.com

ประธานชมรม : คุณเสรี  ทองใส
เบอร์โทรศัพท์ :  061-1180696
Email :  -     

ประธานชมรม  : คุณบัวพันธ์ บุญเติม
เบอร์โทรศัพท์  : 087-6865105
Email :  -     

ประธานชมรม  : คุณศรีบุญเรือง ไตรยวงค์
เบอร์โทรศัพท์  : 0630321848
Email :  sriboonrung1959@gmail.com   

(ณ วันที่ 21 กันยายน พ.ศ. 2561)

101แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



ศูนย์การศึกษาพิเศษ

ชื่อ	 ศูนย์การศึกษาพิเศษส่วนกลาง กรุงเทพฯ
ที่อยู่	 4645 ถนนดินแดง แขวงดินแดง เขตดินแดง กรุงเทพฯ 10400
website	 http://www.spedubkk.com/
หมายเลขโทรศัพท์	 02-2474685-6
หมายเลขโทรสาร	 02- 2474686 กด 6

ชื่อ	 ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 1 จังหวัดนครปฐม
ทีอ่ยู	่ 55/23 หมู ่2 ซอยไร่ขงิ 16 (บ้านไร่-หมอศร)ี ต.ไร่ขงิ อ.สามพราน จ.นครปฐม 73210
website	 http://www.sec01.com/
หมายเลขโทรศัพท์	 02-4297159-60, 02-4976414, 02-4976411
หมายเลขโทรสาร	 02-4297158

ชื่อ	 ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 2 จังหวัดยะลา
ที่อยู่	 หมู่ที่ 7 ต.บุดี อ.เมือง จ.ยะลา 95000
website	 http:///www.sec01.ac.th
หมายเลขโทรศัพท์	 073-201049, 073-201052
หมายเลขโทรสาร	 073-201052

ชื่อ	 ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 3 จังหวัดสงขลา
ที่อยู่	 81/2 ถนนสงขลา-นาทวี ต.จะโหนง อ.จะนะ จ.สงขลา 90130
website	 http://www.special3.net/
หมายเลขโทรศัพท์	 074-477453
หมายเลขโทรสาร	 074-477260

ชื่อ	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 4 จังหวัดตรัง
ที่อยู่	 23 หมู่ 4 ต.นาบินหลา อ.เมือง จ.ตรัง 92000
website	 http://www.specialcenter4trang.go.th
หมายเลขโทรศัพท์	 075-501191-2, 081-4640462
หมายเลขโทรสาร	 075-501191

102 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



ชื่อ	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 5 จังหวัดสุพรรณบุรี
ที่อยู่	 85 หมู่ 4 บ้านโพธิ์เขียว ต.ทับตีเหล็ก อ.เมืองจ.สุพรรณบุรี 72000
website	 http://www.specialcenter5.org/
หมายเลขโทรศัพท์	 035-454082
หมายเลขโทรสาร	 035-454083

ชื่อโรงเรียน	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 6 จังหวัดลพบุรี
ที่อยู่	 41 หมู่ 7 ต.ป่าตาล อ.เมือง จ.ลพบุรี 15000
website	 http://schoolweb.eduzones.com/sped6/
หมายเลขโทรศัพท์	 036-776259
หมายเลขโทรสาร	 036-776260

ชื่อโรงเรียน	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 7 จังหวัดพิษณุโลก
ที่อยู่	 268 หมู่ 8 ต.ท่าทอง อ.เมือง จ.พิษณุโลก 65000
website	 http://www.rsec7.ac.th/
หมายเลขโทรศัพท์	 055-906074
หมายเลขโทรสาร	 055-906074

ชื่อ	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 8 จังหวัดเชียงใหม่
ที่อยู่	 353 หมู่ 8 ต�ำบลดอนแก้ว อ�ำเภอแม่ริม จังหวัดเชียงใหม่ 50180
website	 http://special08.com
หมายเลขโทรศัพท์	 053-112235
หมายเลขโทรสาร	 053-112234

ชื่อ	 ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 9 จังหวัดขอนแก่น
ที่อยู่	 761 หมู่ 14 ถนนมิตรภาพ ซอยปัญญา ต.ศิลา อ.เมือง จ.ขอนแก่น 40000
website	 http://www.kksped9.com
หมายเลขโทรศัพท์	 043-239055
หมายเลขโทรสาร	 043-239073
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ชื่อ	 ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 10 จังหวัดอุบลราชธานี
ที่อยู่	 501 หมู่ที่ 24 ต.ขามใหญ่ อ.เมือง จ.อุบลราชธานี 34000
website	 http://www.ubonspecial10.go.th
หมายเลขโทรศัพท์	 045-281308, 045-210337
หมายเลขโทรสาร	 045-281308, 093-524116

ชื่อโรงเรียน	 ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 11 จังหวัดนครราชสีมา
ที่อยู่	 214 หมู่ 2 ถนนเลี่ยงเมือง ต.จอหอ อ.เมือง จ.นครราชสีมา 30310
website	 http://www.koratsped-11.go.th/
หมายเลขโทรศัพท์	 044-952078
หมายเลขโทรสาร	 044-952041

ชื่อ	 ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 12 จังหวัดชลบุรี
ที่อยู่	 701 หมู่ 3 ต.หนองชาก อ.บ้านบึง จ.ชลบุรี 20170
website	 http://secchonburi.go.th/
หมายเลขโทรศัพท์	 038-202000, 081-5890717, 080-6469002
หมายเลขโทรสาร	 038-202000 ต่อ 103
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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
• อุมาพร ตรังคสมบัติ. (2545) ช่วยลูกออทิสติก. กรุงเทพฯ : ศูนย์วิจัยและพัฒนา
  ครอบครัว.

อ้างอิง
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โครงการสรางเสริมศักยภาพเครือขายบุคคลที่มีความตองการจำเปนพิเศษและผูปกครอง

สมาคมผูปกครองบุคคลออทิสติก กรุงเทพมหานคร

เลขที่ 11 หมู 12 ซอยบางพรม 29  แขวงบางพรม เขตตลิ่งชัน กรุงเทพมหานคร  10170
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โครงการสรางเสริมศักยภาพเครือขายบุคคลที่มีความตองการจำเปนพิเศษและผูปกครอง
สนับสนุนโดย

สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)
สมาคมผูปกครองบุคคลออทิสติก กรุงเทพมหานคร

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิต
และการเสริมสรางเจตคติเชิงสรางสรรค

โดยครอบครัวและชุมชน

สำหรับเด็กวัยรุน


