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 หลำยครอบครัวท่ีมีลูกเป็นเด็กพิเศษมักมีควำมรู้สึกเหมือนต้องแบกโลกท้ังใบ 
และเกดิควำมกงัวลว่ำลูกจะไม่ปกตเิหมอืนเดก็ทัว่ๆ ไป ไม่ว่ำจะเป็นในด้ำนกำรเจรญิเตบิโต 
หรือด้ำนพัฒนำกำรท่ีจ�ำเป็นจะต้องได้รับกำรดูแลมำกกว่ำเด็กธรรมดำทั่วไป ดังนั้น 
เครือข่ำยบคุคลทีม่คีวำมต้องกำรจ�ำเป็นพเิศษและผูป้กครอง จงึได้จดัท�ำเอกสำรแนวทาง 
การอบรมผู้ปกครองเพื่อการส่งเสริมสุขภาวะและศักยภาพบุคคลที่มีความต้องการ 
จ�าเป็นพิเศษ โดยครอบครัวและชุมชน เพ่ือเป็นแนวทำงส�ำหรับพ่อแม่ที่มีลูกเป็นเด็ก
ท่ีอยู่ในภำวะเสี่ยงหรือมีควำมบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ โดยเอกสำรเล่มนี้ ได้รวบรวม
จำกกำรถอดประสบกำรณ์ของพ่อแม่ที่มีลูกเป็นเด็กที่มีควำมบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
ในกำรดูแลช่วยเหลือและฟื้นฟูในด้ำนต่ำงๆ จนลูกมีพัฒนำกำรที่ดีขึ้น ซึ่งกำรฝึกหรือ
สอนจะใช้วิธีกำร เทคนิค และส่ืออุปกรณ์ท่ีแตกต่ำงหลำกหลำย รวมทั้งควำมร่วมมือ 
จำกบุคคลใกล้ชิดและผู้เชี่ยวชำญต่ำงๆ 
 จำกกำรถอดประสบกำรณ์ แล้วน�ำข้อมลูทีไ่ด้มำเรยีบเรยีงและจดัท�ำเป็นรูปเล่ม 
ก่อนที่จะจัดวิพำกษ์เพื่อน�ำข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะจำกผู้เชี่ยวชำญ ผู้ปกครอง และ 
ผู้ที่เกี่ยวข้องมำพิจำรณำและตรวจสอบควำมถูกต้องท�ำให้เอกสำรแนวทางการอบรม 
ผูป้กครอง เพือ่การส่งเสรมิสุขภาวะและศกัยภาพบุคคลทีมี่ความต้องการจ�าเป็นพเิศษ 
โดยครอบครวัและชมุชน เล่มนีมี้ควำมสมบรูณ์ยิง่ขึน้ จำกนัน้จงึน�ำไปทดลองใช้กบัพ่อแม่ 
ท่ีมีลูกเป็นเด็กที่อยู่ในภำวะเสี่ยงหรือมีควำมบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ และน�ำข้อมูลที่ได้
จำกกำรน�ำไปทดลองมำปรับปรุงเอกสำรแนวทำงกำรอบรมผู้ปกครองเพ่ือกำรส่งเสริม 
สุขภำวะและศักยภำพบุคคลท่ีมีควำมต้องกำรจ�ำเป็นพิเศษ โดยครอบครัวและชุมชน 
อกีครัง้ก่อนพมิพ์เผยแพร่ เพือ่น�ำไปใช้ประโยชน์ต่อไป โดยเนือ้หำในเล่มนีป้ระกอบด้วย 
รูส้กันดิก่อนคดิช่วยเหลอื กำรปรับตัวสูว่ยัรุน่ คลำยปัญหำแก้ได้ตรงจดุ ควำมภมิูใจ และ
กุญแจสู่อนำคต และหน่วยบริกำรช่วยเหลือและฟื้นฟู
 ทำงคณะท�ำงำนแนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้าง
เจตคตเิชงิสร้างสรรค์ โดยครอบครวัและชมุชน ขอขอบคุณพ่อแม่ทกุท่ำน จำกสมำคม
ส่งเสรมิศกัยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรูแ้ห่งประเทศไทย ทีถ่่ำยทอดประสบกำรณ์
ท่ีมีคุณค่ำและหวังเป็นอย่ำงยิ่งว่ำเอกสำรเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ส�ำหรับพ่อแม่ที่มีลูก 
ท่ีอยูใ่นภำวะเสีย่งหรือมคีวำมบกพร่องทำงกำรเรยีนรูโ้ดยน�ำวธิกีำรต่ำงๆ ไปปรบัใช้เป็น
แนวทำงปฏบิตัใินกำรพฒันำเดก็ให้มคีวำมสำมำรถ และมคีวำมพร้อมในกำรเรยีนรูต่้อไป 
 คณะท�ำงำนขอขอบคุณส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำวะ 
(สสส.) ที่สนับสนุนงบประมำณในกำรด�ำเนินงำน
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 เอกสารเล่มนี้เหมาะส�าหรับใคร

 เอกสำรเล ่มนี้จัดท�ำขึ้นเพ่ือให ้พ ่อแม่ที่มีลูกเป ็นเด็กที่ มีควำมบกพร่อง 
ทำงกำรเรียนรู้ในช่วงวัยรุ่น ได้น�ำไปเป็นแนวทำงในกำรดูแล ช่วยเหลือในด้ำนต่ำงๆ  
เพื่อกำรพัฒนำลูกให้มีควำมสำมำรถและมีควำมพร้อมในกำรเรียนรู้ต่อไป  

 เอกสารเล่มนี้มีความส�าคัญอย่างไร

 เอกสำรแนวทำงกำรดูแลสุขภำวะคุณภำพชีวิตและกำรเสริมสร้ำงเจตคต ิ
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กับคนในครอบครัวและสำมำรถด�ำรงชีวิตอยู่ร่วมในสังคมได้อย่ำงปกติ

 การส่งเสริมสุขภาวะหรือสุขภาพมีประโยชน์อย่างไร

 กำรด�ำรงชพีอย่ำงมสีขุทัง้กำยและจติ รวมถงึกำรมชีวีติทีม่ร่ีำงกำยแขง็แรง จติใจ
เข้มแข็ง มีควำมสุขอยู่ในสังคม ดังนั้นกำรดูแลช่วยเหลือเด็กที่มีควำมบกพร่องทำงกำร
เรยีนรูใ้นช่วงวยัรุน่จงึเป็นเร่ืองทีม่คีวำมส�ำคญั ทัง้นีเ้พือ่ส่งเสรมิสขุภำพ ป้องกนักำรเกดิ 
ปัญหำสุขภำพของเด็กท�ำให้พ่อแม่มีควำมรู้  ควำมเข้ำใจ มีทัศนคติที่ถูกต้องในเรื่อง 
ของสุขภำพ เป็นกำรลดปัญหำสุขภำพ ส่งผลบวกต่อลูก ทั้งนี้ต้องอำศัยควำมร่วมมือ 
และกำรประสำนงำนจำกทุกฝ่ำยทั้งครอบครัว ชุมชนและโรงเรียน

 ความสามารถของเด็กที่มีความต้องการจ�าเป็นพิเศษ

 ควำมสำมำรถ ควำมพร้อม ท่ีแฝงอยู่จะแสดงให้เห็นเม่ือพ่อแม่มีควำมเชื่อม่ัน
ในตัวลูกว่ำลูกมีศักยภำพสำมำรถพัฒนำได้ โดยพ่อแม่ค้นหำควำมสำมำรถของลูก  
แล้วพฒันำลกูอย่ำงเข้ำใจ อย่ำงอดทน ส่งผลให้ลกูเกดิควำมภำคภมิูใจ และควำมพงึพอใจ 
ต่อควำมส�ำเร็จ

 การเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์

 กำรท่ีพ่อแม่มคีวำมรู้สกึ มคีวำมคดิ มคีวำมเชือ่มัน่ มคีวำมศรทัธำด้วยควำมหวงัว่ำ 
ลูกจะต้องดีข้ึนในกำรช่วยเหลือลูกให้มีพัฒนำกำรที่ดีขึ้น สำมำรถมีชีวิตอยู่ในสังคม 
ได้อย่ำงมั่นใจ ท�ำให้ลูกมีควำมภูมิใจในตัวเอง 
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  พ่อแม่ควรรู้ก่อนคิดช่วยเหลือ

 พ่อแม่ท่ีมีลูกเป็นเด็กที่มีควำมบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ หรือที่รู้จักกันท่ัวไปว่ำ  
เดก็แอลด ี(LD) ทีอ่ยูใ่นช่วงก�ำลงัจะเป็นวยัรุน่ หรอืก�ำลงัศึกษำอยูใ่นระดบัชัน้มัธยมศึกษำ 
ก็จะมีควำมกังวลเกี่ยวกับอนำคตของลูก เพรำะภำยนอกเด็กกลุ่มนี้จะเหมือนกับเด็ก 
คนอื่นๆ ในวัยเดียวกัน แต่จะมีปัญหำในด้ำนกำรเรียนรู้ บำงคนอ่ำนหนังสือไม่ออก  
อ่ำนตะกุกตะกัก อ่ำนช้ำมำก หรืออ่ำนได้แต่จับใจควำมส�ำคัญจำกเรื่องที่อ่ำนไม่ได้  
เด็กบำงคนเขียนหนังสือผิดพลำด ลำยมืออ่ำนไม่ออกไม่รู ้ว่ำเขียนอะไร ในขณะที่ 
เด็กบำงคนอ่ำนออกเขียนได้ แต่ไม่สำมำรถคิดค�ำนวณหรือคิดเลขบวก ลบ คูณ หำรได้  
กำรคดิเกีย่วกบักำรใช้เงิน ทอนเงนิเมือ่ซือ้ของ ซึง่ปัญหำเหล่ำนีเ้ป็นอุปสรรคต่อกำรเรยีนรู้ 
ของเด็ก ส่งผลต่ออนำคตในกำรด�ำรงชีวิต กำรท�ำงำน และกำรอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคม 
 อย่ำงไรก็ตำมถึงแม้ว่ำเด็กจะมีปัญหำหรือข้อจ�ำกัดในกำรอ่ำน กำรเขียน  
กำรคดิค�ำนวณแต่เดก็ทกุคนกจ็ะมคีวำมเก่งหรอืมคีวำมสำมำรถในบำงด้ำน ดงัน้ันพ่อแม่
จึงควรส่งเสริมควำมสำมำรถของเด็ก พร้อมๆ กับกำรพัฒนำข้อจ�ำกัดหรือข้อบกพร่อง
เพื่ออนำคตที่ดีของลูกต่อไป

   สังเกตสิ่งที่ลูกชอบหรือสนใจ

 ก่อนอื่นเรำต้องรู้ว่ำลูกของเรำมีควำมเก่งหรือมีควำมสำมำรถในด้ำนใดบ้ำง  
ซึ่งเด็กแต่ละคนจะมีควำมสำมำรถที่แตกต่ำงกัน เช่น เด็กบำงคนอำจเก่งทำงด้ำนกีฬำ  
ดนตร ีคอมพวิเตอร์ กำรท�ำอำหำร งำนบ้ำน งำนเกษตรกรรม งำนช่ำง และงำนศลิปะ เป็นต้น 
เด็กที่เก่งด้ำนดนตรี เช่น ร้องเพลงไพเรำะมำก เล่นกีต้ำร์เก่งมำก เป็นต้น หรือเด็กที่เก่ง
ทำงด้ำนคอมพิวเตอร์ ก็จะสำมำรถใช้โปรแกรมต่ำงๆ ที่มีในคอมได้อย่ำงคล่องแคล่ว 
และใช้ได้หลำกหลำยโปรแกรม ในขณะท่ีเด็กบำงคนอำจชอบท�ำอำหำร สำมำรถท�ำ
อำหำรได้หลำยชนดิ ท�ำอำหำรได้น่ำกนิ รสชำตดิอีร่อยมำก ชอบทดลองท�ำอำหำรแปลกๆ 
ใหม่ๆ จัดตกแต่งอำหำรได้สวยงำม เดก็บำงคนชอบท�ำงำนบ้ำนชอบช่วยพ่อแม่ท�ำงำนบ้ำน 
หรอืรบัผดิชอบงำนทีอ่ยูใ่นบ้ำนได้เป็นอย่ำงด ีเดก็บำงคนอำจชอบด้ำนเกษตรกรรม เช่น  
ปลูกผักได้งอกงำม ดูแลพืชผักที่ตนเองปลูกได้เป็นอย่ำงดี หรือเลี้ยงสัตว์ เป็นต้น
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 เด็กที่มีควำมบกพร่องทำงกำรเรียนรู้หลำยคนที่เจริญเติบโตและประสบกับ 
ควำมส�ำเร็จในชีวติ ถงึแม้ว่ำเขำจะมคีวำมยำกล�ำบำกในกำรเรยีนรูก้ำรอ่ำน กำรเขยีนหรอื 
กำรคดิค�ำนวณแต่เรือ่งทีล่งมอืปฏบิตัหิรอืให้ลงมอืท�ำเดก็กลุม่นีส่้วนมำกจะท�ำได้ด ีหรอื
มีควำมสนใจให้ควำมร่วมมือ กระตือรือร้น จนบำงครั้งพ่อแม่อำจสับสนว่ำเด็กเก่งหรือ
ไม่เก่งกันแน่ เช่น เด็กอ่ำนไม่ออกเขียนไม่ได้ แต่เล่นเกมเก่งมำก ประดิษฐ์สิ่งของต่ำงๆ 
ได้ดี เต้นร�ำเก่งมำก หรือวำดรูปได้เหมือนกับต้นฉบับ เป็นต้น ดังนั้นวิธีกำรที่เรำจะรู้ว่ำ
ลูกชอบหรือสนใจในเร่ืองใดเป็นพิเศษนั้น พ่อแม่สำมำรถรู้ได้ด้วยกำรสังเกต โดยหมั่น
สังเกตสิ่งที่ลูกท�ำบ่อยๆ หรือมักจะพูดคุยให้ฟังเสมอๆ 

   รู้จริงว่าลูกเก่งหรือถนัด

 พ่อแม่หลำยคนไม่รู้ว่ำลูกเก่งหรือมีควำมสำมำรถในด้ำนใดโดดเด่น เพรำะเด็ก
บำงคนไม่แสดงออกให้เห็นอย่ำงเด่นชัดว่ำท�ำอะไรได้ดี หรือชอบอะไรเป็นพิเศษ พ่อแม่
จงึไม่รูว่้ำลกูมคีวำมสำมำรถหรอืเก่งในเรือ่งอะไร ดังนัน้กำรทีพ่่อแม่จะรูไ้ด้ว่ำลูกเก่งหรอื
ถนัดในด้ำนใดนั้นมีวิธีกำรหลำยวิธี ซึ่งวิธีกำรต่อไปนี้เป็นวิธีกำรหนึ่งที่พ่อแม่หรือผู้ที่อยู่
ใกล้ชิดกับเด็กจะสำมำรถรู้ได้มีดังต่อไปนี้
 1. การพดูคยุกบัเดก็ โดยกำรถำมเกีย่วกบัสิง่ทีเ่ดก็ชอบหรอืสนใจเป็นพเิศษ เช่น 
ลูกชอบท�ำอะไรมำกที่สุดหรือลูกชอบท�ำอะไรเป็นประจ�ำ ถ้ำเด็กตอบไม่ได้ พ่อแม่อำจ 
ยกตวัอย่ำง เช่น ลูกชอบท�ำอำหำร วำดรูประบำยส ีซ่อมของเล่น หรอืชอบบรกิำร เป็นต้น
 2. การสังเกตพฤติกรรม เวลำว่ำงเด็กชอบท�ำอะไร เช่น วันเสำร์ อำทิตย์  
ลูกชอบดูทีวีเกี่ยวกับกำรแข่งขันท�ำอำหำร กีฬำ หรือชอบดูหนังสือเกี่ยวกับกำรวำดรูป 
กำรออกแบบ เป็นต้น ซึ่งถ้ำลูกท�ำเป็นประจ�ำหรือบ่อยๆ แสดงว่ำลูกชอบ ถ้ำหำกได้รับ
กำรส่งเสริมหรือได้ลงมือท�ำ ลูกอำจจะมีควำมถนัดหรือมีควำมสำมำรถทำงด้ำนนั้นๆ 
 3. การสอบถามจากครูที่โรงเรียนว่าเด็กท�าอะไรดี ชอบท�ำอะไรบ้ำง เพรำะครู
เป็นผูท้ีอ่ยูใ่กล้ชิดเดก็ เป็นผูท้ีจ่ดักิจกรรมให้เดก็ได้ลงมอืปฏบิตั ิกำรทีเ่ดก็ได้ท�ำกจิกรรม 
ที่หลำกหลำยจะท�ำให้ค้นพบว่ำตนเองชอบหรือถนัดในเร่ืองใด โดยเฉพำะผลงำนที่ได้
จำกกำรลงมือปฏิบัติก็จะเป็นสิ่งหนึ่งที่แสดงให้เห็นได้ นอกจำกนี้ผลกำรเรียนวิชำต่ำงๆ 
กจ็ะเป็นอีกสิง่หนึง่ทีจ่ะท�ำให้รูว่้ำเดก็มคีวำมถนดัอะไร เพรำะถ้ำเดก็ชอบเรยีนวชิำอะไร 
ผลกำรเรียนวิชำนั้นก็จะดี 
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 4. การสังเกตผลงานที่เด็กท�า เด็กท�ำได้ดีมำก โดดเด่น พ่อแม่สำมำรถเห็น 
ควำมสำมำรถของลูกได้จำกผลงำนท่ีลูกท�ำ โดยผลงำนนั้นอำจจะเด่นกว่ำเพื่อนๆ หรือ 
ได้รบัรำงวลั เช่น โรงเรยีนจดักจิกรรมแข่งขนักฬีำส ีเดก็แข่งขนักีฬำได้เหรยีญรำงวลั และ
ครใูห้นกัเรยีนวำดภำพประกวด ผลปรำกฏว่ำลกูชนะเลศิกำรวำดภำพ ได้รบัเกยีรตบิตัร 
หรือโล่รำงวัล เป็นต้น
 5. การสอบถามจากเพ่ือนในกลุ่ม ว่ำตอนนี้เพื่อนๆ ในกลุ่มชอบท�ำอะไรเป็น
พิเศษ และลูกของเรำมีควำมสนใจตำมกลุ ่มเพื่อนหรือไม่ เพรำะช่วงวัยรุ ่นจะให ้
ควำมส�ำคญัในกำรรวมกลุม่เพือ่นทีอ่ยูใ่นวยัเดยีวกนัมกัมคีวำมสนใจในเรือ่งทีค่ล้ำยคลงึกัน
 6. ใช้การตั้งค�าถามโดยตรงเพื่อรู ้ความชอบและความสนใจจากลูก เช ่น  
ลูกชอบท�ำอำหำรไหม ลูกชอบงำนที่บ้ำนเรำท�ำอยู่ไหม โตขึ้นอยำกท�ำงำนที่บ้ำนเรำ 
ท�ำไหม อยำกเรียนต่อที่ไหน เป็นต้น

   แนวทางการส่งเสริมความสามารถของลูก

 เมือ่พ่อแม่รู้ว่ำเดก็เก่ง ถนดัหรือมคีวำมสำมำรถโดดเด่นในเรือ่งใดกจ็ะต้องหำวธิี
กำรส่งเสรมิเพือ่ให้เดก็ท�ำในเร่ืองท่ีตนเองท�ำได้ดนีัน้ท�ำได้ดมีำกยิง่ขึน้ เพรำะกำรส่งเสรมิ
เป็นกำรเปิดโอกำสให้เด็กได้รับประสบกำรณ์ และพัฒนำควำมสำมำรถไปสู่ศักยภำพ 
ที่แท้จริง นอกจำกนี้ยังเป็นกำรค้นหำว่ำเด็กเก่ง ถนัดหรือมีควำมสำมำรถอย่ำงแท้จริง 
หรือไม่ วิธีกำรต่อไปนี้เป็นแนวทำงหนึ่งที่พ่อแม่ใช้ในกำรส่งเสริมลูก
 1. เปิดโอกาสให้เด็กได้ลงมือท�าจริง เพื่อพัฒนำควำมสำมำรถของตนเอง  
เมื่อเด็กท�ำได้ดีก็จะให้ก�ำลังใจด้วยกำรชม กอด หรือหอมแก้ม เพรำะกำรที่เด็กได้ 
ลงมือท�ำ และท�ำซ�้ำๆ บ่อยๆ อย่ำงต่อเนื่องและสม�่ำเสมอก็จะเป็นกำรพัฒนำฝีมือ 
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และควำมช�ำนำญมำกยิ่งขึ้น และถ้ำได้รับกำรชมเชยก็จะย่ิงท�ำให้เด็กมีก�ำลังใจ 
ที่จะพัฒนำควำมสำมำรถของตนเองอย่ำงเต็มควำมสำมำรถ
 2. ใช้การตั้งค�าถามแทนการบอกหรืออธิบายเพ่ือให้เด็กคิด เช่น จะท�ำอย่ำงไร 
ถึงจะปลูกผักได้มำกกว่ำนี้ หรือจะจัดอย่ำงไรนะอำหำรถึงจะน่ำกิน เป็นต้น เพรำะ 
กำรต้ังค�ำถำมเป็นกำรเสริมสร้ำงทักษะกำรคิด ซึ่งเป็นทักษะที่ส�ำคัญ กำรฝึกให้เด็กคิด
และหำค�ำตอบด้วยตนเองจะช่วยให้เด็กได้พัฒนำควำมสำมำรถได้ดียิ่งขึ้น
 3. แนะน�าให้ดูตัวอย่างจากสื่อ ด้วยกำรแนะน�ำให้เด็กได้ดูตัวอย่ำงจำกสื่อดีๆ  
ที่หลำกหลำย เช่น เด็กชอบท�ำอำหำรหรือมีควำมสำมำรถในกำรท�ำอำหำรก็จะแนะน�ำ
ให้ดูกำรแข่งขันกำรท�ำอำหำร หรือเดก็มคีวำมสำมำรถด้ำนกฬีำกแ็นะน�ำให้ดกูำรแข่งขนั
กฬีำพร้อมทัง้ให้ค�ำแนะน�ำเกีย่วกบัเทคนคิกำรเล่น หรอืดรูำยกำรสำรคดทีีเ่ดก็ชอบหรอื
สนใจ เป็นต้น 
 4. จัดหาอุปกรณ์เพื่อให้เด็กได้ฝึกอย่างจริงจังและสม�่าเสมอ เช่น อุปกรณ์
กำรท�ำอำหำร อุปกรณ์กีฬำ เครื่องดนตรี เป็นต้น ซึ่งอุปกรณ์เป็นสิ่งที่มีควำมส�ำคัญ 
เช่นกัน เพรำะถ้ำขำดอุปกรณ์เดก็ก็ขำดโอกำสในกำรฝึกฝนทกัษะ ท�ำให้ไม่สำมำรถพฒันำ
ควำมเก่งหรือควำมถนัดได้เท่ำที่ควร
 5. สอนพิเศษตัวต่อตัว ด้วยกำรหำครูที่มีควำมรู้ ควำมเชี่ยวชำญ มำสอนพิเศษ 
ตวัต่อตวั เพรำะกำรสอนแบบตวัต่อตวัจะท�ำให้เดก็ได้รบัควำมสนใจและได้รบักำรพฒันำ 
อย่ำงเตม็ที ่ผูส้อนไม่ต้องแบ่งเวลำไปสอนหรืออธบิำยให้เดก็คนอืน่ๆ นอกจำกนีย้งัท�ำให้
ผูส้อนสังเกตเหน็ควำมบกพร่องหรอืสิง่ท่ีต้องปรับปรุงได้ชดัเจน อีกทัง้เด็กบำงคนถ้ำเรยีน 
กับเพื่อนๆ อำจไม่กล้ำซักถำมเรื่องที่ไม่เข้ำใจ แต่ถ้ำเรียนแบบตัวต่อตัวก็จะกล้ำซักถำม
เรือ่งทีต่นเองสงสยัหรอืท�ำไม่ได้ ซึง่จะเป็นผลดต่ีอกำรพฒันำควำมสำมำรถของเด็กอกีด้วย
 6. ฝึกอย่างสม�่าเสมอ พ่อแม่จะต้องดูแล ให้ค�ำแนะน�ำแก่เด็กในกำรฝึก 
อย่ำงสม�่ำเสมอ รวมทั้งให้ก�ำลังใจ เพรำะกำรฝึกอย่ำงสม�่ำเสมอจะท�ำให้เด็กสำมำรถ
จดจ�ำและพัฒนำควำมสำมำรถได้ดียิ่งข้ึน อย่ำงไรก็ตำมกำรฝึกจะได้ผลดียิ่งขึ้น พ่อแม่
จะต้องคอยให้ก�ำลังใจ เพรำะในกำรฝึกแต่ละครั้งเด็กอำจพบกับปัญหำและอุปสรรค
หรือรู้สึกท้อถอย
 7. ให้ก�าลังใจ พ่อแม่จะต้องพูดให้ก�ำลังใจเพื่อลูกจะได้มีควำมพยำยำม 
ในกำรเรยีนรู ้หำกลกูท�ำสิง่ใดแล้วไม่ประสบควำมส�ำเรจ็ ลกูอำจท้อถอยหรอืหมดก�ำลงัใจ  
ดงันัน้พ่อแม่จะต้องเป็นผูท้ีค่อยอยูข้่ำงๆ และให้ก�ำลงัใจแก่ลกู แต่ถ้ำลูกท�ำส่ิงใดได้ดหีรอื
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ประสบควำมส�ำเร็จ พ่อแม่ควรให้ค�ำชมเชยและชื่นชมกับควำมส�ำเร็จของลูกเพ่ือเสริม
สร้ำงควำมภูมิใจในตนเองและมีแรงบันดำลใจในกำรท�ำให้ดียิ่งขึ้นต่อไป
 8. ส ่งเสริมและสนับสนุน ในกิจกรรมที่ลูกคิดออกมำแปลกใหม ่หรือ 
เป็นกิจกรรมท่ีลูกไม่เคยท�ำมำก่อน โดยพ่อแม่มีส่วนร่วมในกำรท�ำกิจกรรมหรือ 
คอยดูแลควำมปลอดภัยกับลูก เช่น ลูกขออนุญำตไปเรียนชกมวย เทควันโด ร�ำไทย  
หรือกำรสมัครเข้ำประกวดในเวทีต่ำงๆ เช่น ร้องเพลง เป็นต้น 
 9. ให้โอกาสในการคิดและตัดสินใจไม่จัดการทุกอย่างให้ลูก ถ้ำลูกไม่สำมำรถ
ตัดสินใจในเรื่องง่ำยๆ ในชีวิตประจ�ำวันได้ด้วยตนเอง เช่น ไม่รู ้จะกินข้ำวกับอะไร 
ไม่รู้จะเลือกใส่เสื้อผ้ำ หรือไปเที่ยวที่ใด พ่อแม่ควรให้เวลำลูกในกำรคิด หรือถำมน�ำ 
กระตุ้นให้ลูกแสดงควำมคิดในกำรตัดสินใจออกมำ
 10. จัดท�ากระดานเตือนความจ�า เขียนกิจกรรมหรือหน้ำที่ ที่ลูกต้องท�ำ 
ติดไว้ในจุดที่ลูกเห็น เป็นกำรกระตุ้นควำมจ�ำให้ลูกไม่ลืมท�ำหน้ำที่ที่ได้รับมอบหมำย
 11. บุคลิกของพ่อแม่ การแต่งกาย กำรพูดกับคนทั่วไปของพ่อแม่ มีส่วนในกำร 
สร้ำงควำมสุขใจให้กับลูก เมื่อต้องออกนอกบ้ำนไปพบกับครูในโรงเรียน หรือพบเจอ 
คนที่รู้จักนอกบ้ำน กำรแต่งกำยท่ีสวยงำม กำรใช้วำจำที่ไพเรำะในกำรพูดคุยทักทำย 
กับคนที่พบเจอ ลูกจะมองภำพเหล่ำนั้นด้วยควำมสุขใจ
 นอกจำกนี้กำรส่งเสริมควำมสำมำรถของลูก พ่อแม่จะต้องมีควำมตั้งใจ ก�ำหนด
เป้ำหมำยระยะสั้น ระยะยำวที่เด็กจะสำมำรถประสบควำมส�ำเร็จ เด็กที่อยู่ในช่วง 
วยัรุ่นสำมำรถตัง้เป้ำหมำยร่วมกนักบัพ่อแม่ โดยพ่อแม่จะต้องมคีวำมเชือ่มัน่ในตวัลกูว่ำ
ลูกสำมำรถท�ำได้ เทคนิค 4 ส ได้แก่ 1) สังเกต 2) สนับสนุนและส่งเสริม 3) สม�่ำเสมอ 
และ 4) เสริมก�ำลังใจ เป็นเทคนิคหนึ่งที่พ่อแม่สำมำรถใช้เป็นแนวทำงในกำรส่งเสริม 
ควำมสำมำรถของลูกได้

ข้อคิดสะกิดใจ 4 ส ส�าหรับพ่อแม่

  ส 1 : สังเกต
 พ ่อแม่ที่ เป ็นคนช่ำงสังเกตจะรู ้ ได ้ว ่ำลูกมีควำมสำมำรถหรือ 
มีควำมถนัดในด้ำนใด ด้วยกำรสังเกตจำกควำมสนใจของลูก ควำมกระตือ 
รือร้น มีควำมสุขที่ได้ท�ำสิ่งนั้น และสำมำรถท�ำสิ่งนั้นๆ ได้ดี เช่น ลูกชอบเล่น
เครื่องดนตรี มักจะหยิบมำเล่นเป็นประจ�ำ สำมำรถเล่นได้ดีไพเรำะ ดังนั้น 
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ลูกอำจมีพรสวรรค์ทำงด้ำนดนตรี หรือลูกเห็นภำพเพียงครั้งเดียวก็สำมำรถวำดออกมำ
ได้จำกควำมทรงจ�ำกแ็สดงว่ำลกูอำจมคีวำมสำมำรถทำงด้ำนศลิปะ อย่ำงไรกต็ำม พ่อแม่ 
ไม่ควรคิดเองว่ำลูกน่ำจะชอบสิ่งนั้นสิ่งนี้เพียงเพรำะเห็นเพื่อนๆ ของลูกชอบท�ำหรือ 
ด้วยควำมชอบของพ่อแม่ อีกท้ังอย่ำให้ลูกฝืนท�ำในสิ่งที่พ่อแม่ชอบ เพรำะจะส่งผลเสีย
กับลูกมำกกว่ำจะเป็นผลดี
 ส 2 : สนับสนุนและส่งเสริม
 เมื่อพ่อแม่ค้นพบว่ำลูกมีพรสวรรค์หรือมีควำมถนัดในด้ำนใดแล้ว พ่อแม่ต้อง
สนับสนุนและส่งเสริมให้ลูกท�ำบ่อยๆ พ่อแม่ควรหำโอกำสและส่งเสริมให้ลูกได้เข้ำร่วม
หรอืท�ำกจิกรรมทีล่กูชอบและสนใจ เช่น ถ้ำลกูชอบว่ำยน�ำ้ ก็พำลกูไปว่ำยน�ำ้บ่อยๆ และ
ให้ลูกได้ฝึกเรียนกับครูที่มีควำมช�ำนำญในด้ำนกำรว่ำยน�้ำอย่ำงจริงจัง เพื่อจะได้ว่ำยน�้ำ
อย่ำงถกูวธิแีละว่ำยในท่ำทำงท่ีถกูต้อง หรือหำกลกูชอบวำดรปูระบำยส ีพ่อแม่ก็หำวสัดุ 
อุปกรณ์ อำทิ กระดำษ ปำกกำ สี เตรียมไว้ให้ลูกอย่ำงเพียงพอ หรือพำลูกไปเข้ำเรียน
ศิลปะเพื่อให้ลูกเจอสังคมเพื่อนๆ ที่มีควำมชอบหรือควำมสนใจแบบเดียวกัน และได้
พฒันำทกัษะอย่ำงเตม็ทีจ่ำกครทูีม่คีวำมช�ำนำญ รวมทัง้ได้พฒันำควำมฉลำดทำงอำรมณ์
ด้วย สิง่ส�ำคญัทีส่ดุคอื กำรเข้ำใจควำมชอบของลกู แล้วส่งเสรมิเพือ่พัฒนำควำมสำมำรถ
ของลูกอย่ำงเต็มที่
 ส 3 : สม�่าเสมอ 
 พ่อแม่ต้องส่งเสริมพรสวรรค์หรือควำมสำมำรถของลูกอย่ำงต่อเนื่องสม�่ำเสมอ 
และต้องอดทน ใจเย็น เพรำะกำรท่ีลูกจะพัฒนำทักษะควำมสำมำรถของตนเองนั้น 
ต้องใช้เวลำในกำรฝึกฝนจึงไม่ควรเร่งรัดให้ลูกต้องเก่งในเวลำอันรวดเร็วแต่ควรให้เป็น
ลักษณะแบบค่อยเป็นค่อยไป และไม่ควรให้ลูกหยุดท�ำกลำงคัน เพรำะอำจท�ำให้ลูก 
ไม่สำมำรถพัฒนำพรสวรรค์หรือควำมถนัดได้อย่ำงเต็มที่
 ส 4: เสริมก�าลังใจ
 พ่อแม่ต้องเสริมหรือให้ก�ำลังใจด้วยกำรแนะน�ำช่วยเหลือ ชมเชยและให้รำงวัล 
เพื่อแสดงให้ลูกรู้ว่ำพ่อแม่ชื่นชมในสิ่งที่ลูกท�ำและมีควำมรู ้สึกภูมิใจในตัวของลูก  
ซึ่งสิ่งเหล่ำนี้จะท�ำให้ลูกมีขวัญและก�ำลังใจและมีควำมสุขในกำรที่จะพัฒนำควำมถนัด 
ที่มีอยู่ในตัวให้มำกยิ่งขึ้น
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  สัญญาณบ่งบอกว่าลูกมีข้อจ�ากัดอะไร

 กำรท่ีพ่อแม่ ผู้ปกครองรู้ว่ำเด็กมีข้อด้อยหรือข้อจ�ำกัดอะไรบ้ำงเป็นเรื่องที่ 
มคีวำมส�ำคญัอย่ำงมำกเช่นเดยีวกับกำรทีรู่ว่้ำเดก็เก่ง ถนดั หรอืมคีวำมสำมำรถในด้ำนใด 
เพรำะกำรที่พ่อแม่ ผู้ปกครองรู้ว่ำเด็กมีข้อด้อยหรือข้อจ�ำกัดอะไรบ้ำงนั้นจะท�ำให้
สำมำรถวำงแผนในกำรช่วยเหลือหรือพัฒนำต่อไป ข้อมูลต่อไปนี้เป็นข้อมูลที่พ่อแม่  
ผู้ปกครองพบว่ำเด็กมีข้อด้อยหรือข้อจ�ำกัดอะไรบ้ำง ดังนี้
 1. อ่ำนไม่ออก อ่ำนตะกุกตะกัก อ่ำนแล้วตอบค�ำถำมไม่ได้ เขียนตัวหนังสือ 
ไม่สวยตกหล่น เขียนผิดพลำด คิดเลขไม่ได้ 
 2. สอบตกเกือบทุกวิชำ ผลกำรเรียนต�่ำมำก ต้องสอบซ่อมทุกครั้ง
 3. พูดไม่ชัด พูดไม่ถูกต้องตำมหลักไวยำกรณ์ 
 4. ไม่มีควำมมั่นใจ ไม่กล้ำตัดสินใจ
 5. เครียด วิตกกังวล ซึมเศร้ำ
 6. ท�ำตำมค�ำสั่งที่ซับซ้อนไม่ได้ ท�ำตำมค�ำสั่งมำกกว่ำ 1 ค�ำสั่งไม่ได้
 7. ไม่สำมำรถคิดรำคำสินค้ำท่ีตนเองซื้อทั้งหมดได้ หรือคิดได้แต่ต้องใช้เวลำ 
นำนมำกๆ
 8. ลืมง่ำย จดจ�ำเรื่องต่ำงๆ ได้ในระยะเวลำสั้นๆ
 9. เชื่อคนง่ำย ใครพูดหรือใช้ให้ท�ำอะไรก็จะเชื่อและท�ำตำม
 10. กลัวคนอื่นไม่รัก ไม่ว่ำจะเป็นเพื่อนหรือคนในครอบครัว
 11. มำรยำทที่ไม่เหมำะสม เช่น กำรไหว้ กำรทักทำยผู้อื่น กำรพูดกับบุคคลอื่น 
เป็นต้น
 12. ไม่สำมำรถตดัสนิใจ แม้จะเป็นเรือ่งง่ำยๆ เช่น กำรเลอืกซือ้ของ กำรรบัประทำน 
อำหำร กำรแต่งกำย เป็นต้น
 13. ขำดควำมรบัผดิชอบ เช่น ไม่ท�ำกำรบ้ำน ไม่ท�ำกจิวตัรประจ�ำวนัทีเ่ก่ียวข้อง 
กับตนเอง อำทิ เก็บที่นอน รดน�้ำต้นไม้ จัดข้ำวของของตนเองให้เรียบร้อย
 14. พูดมำก พูดในเรื่องที่ไม่ควรพูด พูดจำหยำบคำย
 15. ย�้ำคิด ย�้ำท�ำ 
 16. หงุดหงิด ก้ำวร้ำว 
 17. ควบคุมอำรมณ์ตนเองไม่ได้เวลำโกรธ
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 18. ยอมเพ่ือน เพ่ือนสั่งให้ท�ำอะไร ให้เอำอะไรไปโรงเรียน ท�ำตำมทุกอย่ำง 
ท�ำงำนแทนเพื่อน ยอมถูกเอำเปรียบ เช่น ปริ๊นเอกสำร ถ่ำยเอกสำร เป็นต้น
 19. ท�ำงำนง่ำยๆ ที่ไม่มีควำมยุ่งยำกซับซ้อนไม่ได้ดีเท่ำที่ควร เช่น แยกผ้ำ 
ที่แห้งกับผ้ำที่ชื้นไม่ได้ ตำกผ้ำไม่เป็นระเบียบ 
 20. กำรวำงตัวและกำรท�ำตัวไม่เหมำะสมเมื่อพูดกับผู้ใหญ่ เช่น ยืน เดินผ่ำน 
วงสนทนำของผู้ใหญ่ไปเลย เป็นต้น
 21. ไม่ประหยัด ซื้อของแบบไม่ยั้งคิด ถูกใจอะไรซื้อเลย กินอำหำรเหลือทิ้ง 
ไม่เสียดำย
 22. ชอบเล่นกับเด็กที่อำยุน้อยกว่ำ ไม่มีเพื่อนในวัยเดียวกัน

  รู้ข้อจ�ากัดของลูก

 กำรทีพ่่อแม่รูว่้ำลกูมข้ีอด้อย หรอืข้อจ�ำกดั หรอืท�ำอะไรไม่ได้ มปัีญหำในด้ำนใด 
เป็นอีกเรื่องที่มีควำมส�ำคัญ เพรำะจะท�ำให้สำมำรถช่วยเหลือหรือพัฒนำลูกให้มีควำม
สำมำรถในกำรเรียนรู้และแก้ปัญหำที่มีอยู่ พ่อแม่สำมำรถรู้ได้ด้วยวิธีกำรต่อไปนี้
 1. การสังเกตของพ่อแม่ โดยพ่อแม่เป็นผู้สังเกตเห็นในขณะที่เด็กอยู่ที่บ้ำน 
จำกกำรท�ำกิจกรรมร่วมกันระหว่ำงพ่อแม่กับลูกก็จะท�ำให้รู้ว่ำลูกมีข้อด้อยอะไรบ้ำง  
เพรำะเมื่อเด็กลงมือท�ำและท�ำไม่ได้ หรือท�ำได้ไม่ดีก็จะแสดงออกมำให้เห็น เช่น  
ไม่เก็บข้ำวของเมื่อใช้แล้ว อำบน�้ำแล้วเช็ดตัวไม่แห้ง ต้องบอกทุกครั้ง ลืมแปรงฟัน  
พูดค�ำหยำบคำย ท�ำลำยข้ำวของเมื่อไม่พอใจ เป็นต้น
 2. การสังเกตของครู โดยครูสังเกตเห็นควำมแตกต่ำงของเด็กในระหว่ำงที่
เรียนอยู่ในช้ันเรียนกับเพื่อนๆ แล้วบอกกับพ่อแม่ เช่น ลูกท�ำงำนช้ำมำก ชอบพูดคุย 
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ในระหว่ำงที่ครูสอน อ่ำนไม่คล่อง เขียนผิดพลำดเสมอ ลำยมือไม่สวย หนีเรียนใน 
วิชำภำษำไทยเป็นประจ�ำ มักจะมีเรื่องชกต่อยกับเพื่อนๆ เป็นต้น
 3. ครูบอกให้พ่อแม่สังเกตพฤติกรรมของเด็ก เนื่องจำกครูอำจเห็นพฤติกรรม 
ไม่ชดัเจนหรอืไม่แน่ใจ เดก็อำจจะแสดงพฤตกิรรมทีไ่ม่ด ีจงึต้องกำรให้พ่อแม่ช่วยสงัเกต
พฤติกรรมของลูกเพื่อหำข้อมูลเพิ่มเติม
 4. เพื่อนของลูกบอก โดยเพื่อนๆ ของลูกเป็นคนบอกว่ำลูกท�ำอะไรไม่ได้หรือ
ท�ำอะไรที่ไม่ดี เช่น เพื่อนๆ มักมำฟ้องเสมอๆ ว่ำ ลูกมักจะแยกตัวไม่ยอมเข้ำกลุ่ม  
หนีเรียน พูดค�ำหยำบคำย หงุดหงิดง่ำย เป็นต้น
 5. พ่อแม่คนอ่ืนบอก เนื่องจำกพ่อแม่คนอ่ืนๆ อำจจะสังเกตเห็นหรือได้ข้อมูล
มำจำกลูกที่มำเล่ำให้ฟัง พ่อแม่อำจจะสังเกตไม่เห็นวำ่ลูกมีข้อด้อยอะไร แต่ผู้ปกครอง 
คนอื่นๆ อำจจะสังเกตเห็น เช่น ลูกท�ำงำนคนเดียวไม่ได้ ต้องกำรให้เพื่อนช่วยหรือ 
ฝำกงำนให้เพื่อนท�ำเป็นประจ�ำ เป็นต้น
 6. ตวัเดก็เป็นคนบอก เดก็บำงคนรู้ข้อด้อยหรอืข้อจ�ำกดัของตนเองจงึเป็นคนบอก
พ่อแม่ว่ำตนเองท�ำอะไรไม่ได้ หรือตนเองมีข้อด้อยอะไรบ้ำง เช่น ผมรู้ว่ำผมอ่ำนหนังสือ
ไม่ออก ผมรู้ว่ำผมเรียนไม่ทันเพื่อน ผมพูดไม่ชัด เป็นต้น

  แนวทางการช่วยเหลือ
  
 พ่อแม่เป็นบุคคลที่มีควำมส�ำคัญในกำรช่วยเหลือ เม่ือรู้ว่ำลูกมีเรื่องที่จะต้องได้
รบักำรช่วยเหลอืหรอืพฒันำกจ็ะต้องหำวธิกีำรต่ำงๆ แล้วน�ำมำทดลองใช้เพือ่กำรพฒันำ
ควำมสำมำรถของเด็กให้ดียิ่งขึ้น วิธีกำรต่อไปนี้เป็นวิธีกำรหน่ึงที่พ่อแม่ใช้แล้วได้ผล 
ช่วยให้เด็กมีพัฒนำกำรที่ดีขึ้น
 1. สอนให้เด็กท�ำซ�้ำๆ หรือบ่อยๆ พร้อมทั้งให้ก�ำลังใจ เช่น กำรเก็บที่นอน  
กำรท�ำกำรบ้ำน กำรไหว้ กำรพูดที่เหมำะสม เป็นต้น
 2. จัดสภำพแวดล้อมให้เอ้ือต่อกำรเรียนรู้ เช่น จัดมุมในบ้ำน มีโต๊ะ เก้ำอี ้
ให้เดก็นัง่ท�ำงำนมสีิง่ของทีเ่ดก็ชอบวำงไว้บนโต๊ะ เพือ่สร้ำงแรงจงูใจในกำรท�ำงำน เป็นต้น
 3. จัดหำครูท่ีมีควำมเชี่ยวชำญ โดยเฉพำะครูที่มีควำมรู้ควำมสำมำรถทำงกำร
สอนเด็กที่มีควำมต้องกำรพิเศษหรือครูที่เข้ำใจเด็กกลุ่มนี้มำสอนพิเศษในด้ำนวิชำกำร
เพิ่มเติม เช่น สอนภำษำไทย ภำษำอังกฤษ คณิตศำสตร์ เป็นต้น

17แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



 4. กำรตั้งเป้ำหมำย วำงเง่ือนไข เมื่อเด็กท�ำได้ส�ำเร็จก็จะมีกำรให้รำงวัล เช่น  
ถ้ำท�ำกำรบ้ำนเสร็จจะได้เล่นคอมพิวเตอร์ 30 นำที หรือถ้ำเขียนค�ำศัพท์ที่ครูก�ำหนดให้
ได้ถูกต้อง 8 ใน 10 ค�ำ จะได้ขนมเป็นรำงวัล เป็นต้น
 5. ให้เด็กได้ลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง โดยมีพ่อแม่ ผู้ปกครองให้ค�ำแนะน�ำ ชี้แนะ
 6. ให้ควำมรู้สึกปลอดภัย มั่นใจ และอบอุ่นใจว่ำถ้ำลูกมีอุปสรรคหรือปัญหำ 
ที่เกิดขึ้นขณะท�ำงำน ลูกยังมีคนที่ลูกสำมำรถปรึกษำและขอค�ำแนะน�ำได้เสมอ 
 7. ฝึกให้ลูกมีส่วนร่วมในกำรตัดสินใจในสิ่งที่เป็นส่วนรวมของครอบครัว 
ฝึกกำรคิดและกำรตัดสินใจร่วมกัน และกำรยอมรับฟังควำมคิดของคนอื่น
 8. ท�ำควำมรู ้จักกับกลุ ่มเพื่อนของลูกหรือผู ้ปกครองในกลุ ่มเพ่ือนของลูก  
เพื่อทรำบกิจกรรมที่ลูกก�ำลังให้ควำมสนใจในปัจจุบัน ติดต่อกับผู้ปกครองในกลุ่มเพื่อน
ลูกเพื่อทรำบกิจกรรมหรืองำนที่ครูมอบหมำย และมีเบอร์โทรศัพท์ของเพื่อนลูก

  แนวทางพัฒนาการเรียนรู้
 
 กำรเรียนรู้มีวิธีกำรท่ีหลำกหลำยที่พ่อแม่สำมำรถน�ำมำใช้สอนให้เด็กมีควำม
สำมำรถมำกยิ่งขึ้น ซ่ึงถ้ำพ่อแม่เลือกวิธีกำรสอนให้สอดคล้องกับวิธีกำรเรียนรู้ของเด็ก
จะช่วยให้เดก็สำมำรถเรยีนรูไ้ด้เรว็และดยีิง่ขึน้ วธิกีำรต่อไปนีเ้ป็นแนวทำงทีส่ำมำรถน�ำ
ไปใช้ในกำรพัฒนำเด็ก

ถ้าพ่อแม่สัญญาอะไรจะต้องทำ ตามสัญญา

ห้าม ผิดสัญญา เพราะถ้าผิดสัญญา

ลูกจะไม่เชื่อสิ่งที่พ่อแม่บอก ดังนั้นก่อนสัญญาอะไร

จะต้องคิดก่อนว่าจะทำ ตามสัญญาได้หรือไม่

ข้อคิด
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 1. เรียนรู้จากการลงมือท�า เมื่อเด็กได้ลงมือท�ำแล้วจะจดจ�ำวิธีกำรได้อย่ำง
แม่นย�ำมำกขึ้น ดังนั้นพ่อแม่จะต้องเปิดโอกำสให้ลูกได้ฝึกหรือท�ำด้วยตนเอง โดยใน 
ระยะแรกทีล่กูท�ำไม่ได้หรอืท�ำได้แต่ไม่ด ีและต้องกำรกำรช่วยเหลอื พ่อแม่จะต้องช่วยลกู
ก่อนแล้วจึงค่อยๆ ลดกำรช่วยเหลือลง ให้ลูกเป็นคนท�ำด้วยตนเองมำกขึ้น จนสำมำรถ
ท�ำได้ด้วยตนเอง เพรำะกำรที่เด็กท�ำได้นั่นแสดงว่ำเด็กสำมำรถจดจ�ำได้
 2. การท�าซ�้าๆ หลำยๆ รอบ ท�ำบ่อยๆ กำรท�ำหลำยๆ ครั้งจะเป็นกำรช่วยให้เด็ก
จดจ�ำได้ด ีจดจ�ำได้นำน เดก็ท่ีมคีวำมบกพร่องทำงกำรเรยีนรูม้กัจะลมืง่ำย ดงันัน้กำรท�ำ
ซ�้ำๆ บ่อยๆ จะช่วยให้เด็กจดจ�ำได้ดียิ่งขึ้น
 3. เรียนรู้จากของจริง หรือจากการดูวิดีโอ กำรเรียนรู้จำกของจริงจะช่วยให้ 
เดก็เรยีนรูไ้ด้ดี หำกเร่ืองใดท่ีสำมำรถสอนโดยใช้สือ่ท่ีเป็นของจรงิได้กจ็ะช่วยในกำรเรยีนรู้ 
ของเด็กที่มีควำมยำกล�ำบำก แต่ถ้ำไม่สำมำรถน�ำเอำของจริงมำสอนได้กำรใช้สื่อวิดีโอ
ก็เป็นอีกแนวทำงหน่ึง เพรำะเด็กก็จะได้เรียนรู้จำกกำรเห็นภำพเคลื่อนไหวที่มีสีสัน
สวยงำม พร้อมกับกำรได้ยินเสียงท่ีดึงดูดให้เด็กสนใจ ซึ่งเด็กในยุคปัจจุบันนี้ชอบดู 
เรื่องรำวต่ำงๆ จำกโทรทัศน์ วิดีโอ หรือคอมพิวเตอร์
 4. เรียนรู้จากการดูตัวอย่าง และลงมือปฏิบัติอย่ำงจริงจัง ซึ่งกำรเรียนรู ้ 
บำงอย่ำงเดก็จะสำมำรถท�ำได้จำกกำรดตูวัอย่ำงก่อนแล้วจงึท�ำตำม ดงันัน้พ่อแม่จะต้อง 
ท�ำให้ลูกดูก่อนทีละขั้นตอน แล้วให้ลูกค่อยๆ ท�ำตำม เมื่อลูกท�ำได้ดีแล้ว จึงให้ท�ำ 
ด้วยตนเองทุกขั้นตอน
 5. สื่อการสอน โดยเฉพำะกำรใช้สื่อกำรสอนท่ีเป็นคอมพิวเตอร์ที่เด็กสำมำรถ
ค้นคว้ำหำข้อมลูได้อย่ำงมำกมำย มเีทคนคิทีน่่ำสนใจ บำงหวัข้อจะสำมำรถอ่ำนออกเสยีง 
ให้ฟังได้ มีรูปภำพประกอบช่วยให้เด็กเข้ำใจได้ง่ำยยิ่งขึ้น

  การยอมรับ

 กำรยอมรับว่ำลกูมคีวำมบกพร่องเป็นเรือ่งยำกล�ำบำกส�ำหรับพ่อแม่ โดยเฉพำะ
เด็กที่มีควำมบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ เพรำะเด็กกลุ่มนี้บำงคนเป็นเด็กเฉลียวฉลำด  
มคีวำมสำมำรถท�ำอะไรได้หลำยอย่ำงได้เช่นเดยีวกบัเพือ่นคนอืน่ๆ เช่น เล่นกฬีำ เล่นเกม 
ท�ำกจิวตัรประจ�ำวนั บำงคนสำมำรถซ่อมแซมอปุกรณ์ต่ำงๆ ภำยในบ้ำน หรอืไปซือ้ของ
ตำมทีพ่่อแม่สัง่ไว้ได้ รวมทัง้กำรแสดงควำมคิดเห็นในเรือ่งทีต่นเองรู ้เป็นต้น เด็กบำงคน 

19แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้
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พูดเก่ง รอบรู้ในเรื่องที่ตนเองสนใจ สำมำรถเล่ำเรื่องให้คนอื่นๆ ฟังได้อย่ำงดี อำทิ  
เด็กที่ชอบกีฬำจะรู้ว่ำใครเก่ง ใครเป็นนักกีฬำ จะมีกำรแข่งขันกีฬำระดับประเทศที่ไหน 
ใครเข้ำรอบชิงชนะเลิศ รู้ประวัติของนักกีฬำแต่ละคน สำมำรถอธิบำยวิธีกำรเล่นกีฬำ 
บอกเทคนิคที่นักกีฬำใช้เพื่อเอำชนะคู่แข่งได้
 ดังนั้น พ่อแม่อำจยอมรับว่ำลูกมีควำมบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ได้ยำก เพรำะลูก
เรียนรู้ในบำงเรื่องได้ดี ท�ำไมจึงเรียนรู้ด้ำนวิชำกำรไม่ได้ ท�ำไมถึงสอบตก ท�ำไมถึงอ่ำน
หนังสือไม่ออก เขียนไม่ได้ คิดเลขไม่เป็น พ่อแม่อำจเข้ำใจผิดคิดว่ำ ลูกไม่สนใจ ไม่ใส่ใจ  
ดื้อ ขี้ เกียจเรียน เหลวไหล มีป ัญหำกับครูหรือเพื่อน ทั้งนี้ควำมบกพร่องทำง 
กำรเรยีนรู ้เป็นควำมผดิปกตใินส่วนของกำรท�ำงำนของสมอง เมือ่ดภูำยนอกกจ็ะพบว่ำ 
เด็กมีลักษณะเหมือนเด็กปกติทั่วไป ไม่เหมือนกับควำมบกพร่องทั่วไปที่เห็นได้ชัดเจน 
เช่น เด็กตำบอด เด็กร่ำงกำยพิกำร เป็นต้น 
 ด้วยเหตดัุงกล่ำวจงึท�ำให้พ่อแม่ยอมรับว่ำลกูมคีวำมบกพร่องได้ยำกล�ำบำกมำก 
ซึ่งกำรยอมรับเป็นเรื่องที่มีควำมส�ำคัญมำกเรื่องหนึ่ง เพรำะเม่ือเปิดใจยอมรับว่ำลูก 
มีควำมยำกล�ำบำกเรำจะพยำยำมหำวิธีกำรช่วยเหลือลูก เพื่อให้ลูกมีพัฒนำกำรที่ดีขึ้น 
เรียนรู้ได้เหมือนๆ กับเพ่ือนคนอื่นๆ หำแหล่งเรียนรู้ หรือผู้ที่มีควำมรู้ควำมสำมำรถ 
ที่จะช่วยเหลือลูกได้
 แต่ถ้ำไม่สำมำรถยอมรับได้ก็จะคิดว่ำลูกต้องเรียนได้ ต้องท�ำได้ หำกใช้วิธีกำร 
เข้มงวด บังคับ ควบคุม ลูกอำจจะเกิดควำมเครียด ควำมคับข้องใจ เกิดควำมวิตกกังวล 
จนส่งผลต่อพฤติกรรม เช่น เด็กบำงคนจะก้ำวร้ำว พูดจำหยำบคำย โมโห ท�ำลำย 
ข้ำวของ ท�ำร้ำยบุคคลในครอบครัว ในขณะที่เด็กบำงคนจะเก็บกด เก็บตัว แยกตัว 
ออกจำกคนอื่น หลบหน้ำ หมกตัวอยู่แต่ในห้อง หรือเด็กบำงคนอำจหันหำยำเสพติด  
กินเหล้ำ สูบบุหรี่ ท�ำตัวเป็นนักเลง เป็นต้น

   ยอมรับเพื่อพัฒนาลูก

 วิธีกำรต่อไปนี้เป็นแนวทำงหนึ่งที่พ่อแม่สำมำรถน�ำไปใช้ เพื่อกำรยอมรับว่ำลูก
มีควำมบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ และจะได้ให้กำรช่วยเหลือลูกต่อไป
 1. ควำมบกพร่องทำงกำรเรียนรู ้เกิดขึ้นได้ แต่ก็สำมำรถให้กำรช่วยเหลือ  
มีวิธีสอนมำกมำยที่จะช่วยให้ลูกเรียนรู้ได้ดีขึ้น
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 2. ถงึลกูจะมคีวำมบกพร่องทำงกำรเรยีนรู ้แต่ก็เป็นลูกของเรำ ดงันัน้เรำจะต้อง
ช่วยเหลือลูกสุดก�ำลังลูกเรำก็จะดีขึ้น
 3. ควำมบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ ไม่ใช่โรคติดต่อร้ำยแรง เพียงแต่ลูกจะม ี
ควำมยำกล�ำบำกในกำรเรียนรู้ในบำงด้ำนที่เขำบกพร่อง เช่น ลูกเรำอำจจะอ่ำนไม่ออก  
เขียนไม่ได้ คิดค�ำนวณไม่เป็น แต่ลูกยังมีควำมสำมำรถอื่นๆ เป็นต้น
 4. คนที่ประสบควำมส�ำเร็จในชีวิตหลำยคน ก็มีปัญหำกำรอ่ำน กำรเขียนและ
คิดค�ำนวณมำกมำย เช่น นักวิทยำศำสตร์ โทมัส อัลวำเอดิสัน ผู้ประดิษฐ์หลอดไฟ  
กเ็คยมปัีญหำทำงกำรเรยีนรูม้ำก่อน หรอืคนเรำทีม่ปัีญหำกำรเรยีนรูม้ำก่อน หรอืคนไทย
เรำที่มีปัญหำกำรเรียนรู้ ถึงแม้ไม่ได้บอกว่ำเป็นบุคคลที่มีควำมบกพร่องทำงกำรเรียนรู ้
ก็ตำม แต่เขำก็มีควำมสำมำรถโดดเด่น เช่น พุ่มพวง ดวงจันทร์ ดังนั้นลูกเรำอำจจะ 
โดดเด่นหรือมีควำมสำมำรถในด้ำนอื่นที่นอกเหนือจำกด้ำนวิชำกำร
 5. หำกพ่อแม่จมอยู่กับควำมทุกข์ที่ลูกมีควำมบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ก็อำจจะ
ท�ำให้ลูกมีควำมทุกข์ไปด้วย ควำมสุขและอนำคตของลูกเป็นสิ่งส�ำคัญ
 6. ลูกต้องกำรวิธีกำรสอนที่แตกต่ำงจำกกำรสอนทั่วๆ ไปหำกเรำร่วมมือกับ
คุณครู และผู้เชี่ยวชำญก็จะท�ำให้ลูกเรียนรู้ได้ดีขึ้น
 7. กำรยอมรับจะช่วยให้พ่อแม่หำวิธีช่วยลูก แต่กำรไม่ยอมรับ เป็นกำรปิด
กั้นโอกำสที่ลูกจะพัฒนำ เป็นกำรท�ำร้ำยลูก ดังนั้นกำรยอมรับเร็วเท่ำใดก็จะเป็นผลดี 
กับเด็กมำกกว่ำผลเสีย

การยอมรับจะน�าไปสู่การช่วยเหลือ
ยอมรับได้เร็ว พัฒนาได้ไว
ท�าให้เด็กเรียนรู้ได้ดียิ่งขึ้น
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การปรับตัว…สูวัยรุน

บทที่  2
การปรับตัว…สูวัยรุน

บทที่  2
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การปรับตัว…สูวัยรุน

บทที่  2
การปรับตัว…สูวัยรุน
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 วัยรุ่นเป็นช่วงวัยส�ำคัญที่ต้องเตรียมควำมพร้อมในกำรเติบโตเป็นผู้ใหญ่ เป็นวัย 
ทีม่คีวำมเปล่ียนแปลงมำกมำย โดยเฉพำะกำรเปลีย่นแปลงทำงร่ำงกำย กำรหลัง่ฮอร์โมน 
ของต่อมไร้ท่อต่ำงๆ ซ่ึงส่งผลต่ออำรมรณ์ควำมรูส้กึและพฤตกิรรมกำรแสดงออก ช่วงวยัน้ี 
ทีอ่ำจท�ำให้เกดิควำมสับสน หงดุหงิด อำรมณ์เปล่ียนแปลงง่ำย ประกอบกบัสภำพสังคม 
ควำมก้ำวหน้ำทำงเทคโนโลยีกำรติดต่อส่ือสำรท่ีไร้ขอบเขต ในปัจจุบัน ยิ่งส่งเสริมให้
วัยรุ่น “อยากรู้ อยากเห็น อยากเป็น อยากลอง” มำกขึ้น และเป็นวัยที่ต้องปรับตัว
ล�ำบำกที่สุด เพรำะเป็นช่วงระหว่ำงควำมเป็นเด็กและเป็นผู้ใหญ่ ในช่วงวัยนี้มีลักษณะ
พัฒนำกำรต่ำงๆ ที่เป็นด้ำนเด่นๆ ทั้งทำงด้ำนร่ำงกำย ด้ำนอำรมณ์ ด้ำนสังคม และด้ำน
สติปัญญำเป็นไปอย่ำง “รวดเร็ว” และ “เข้าใจยาก”

 เข้าใจ...ความเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น

 
 สิ่งที่พ่อแม่ที่มีลูกเริ่มเข้ำสู่วัยรุ่น มักจะคิดว่ำ ลูกที่เคยเป็นเด็กน่ำรักช่ำงเอำใจ  
กเ็ปลีย่นไปเป็นเดก็ทีด่จูะด้ือไม่ฟังใคร และเอำแต่ใจ ท�ำให้อดกงัวลใจไม่ได้ว่ำ แล้วต่อไป 
ในอนำคตเม่ือลูกโตเป็นผู้ใหญ่แล้ว ลูกจะกลำยเป็นผู้ใหญ่แบบไหน และด้วยควำมรัก
และควำมตั้งใจดี ที่พ่อแม่มีต่อลูก เลยยิ่งท�ำให้พยำยำมเข้ำไปใส่ใจลูก และพยำยำม 
ออกกฎเกณฑ์บงัคบั จึงอำจท�ำให้เกดิควำมเข้ำใจทีไ่ม่ตรงกนัได้ พ่อแม่ควรท�ำควำมเข้ำใจ
ในพัฒนำกำรที่เปลี่ยนไปของวัยรุ่นในด้ำนต่ำงๆ เช่น
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ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทำงกำรเรียนรู้



  1. ด้านร่างกาย

  การดูแลสุขภาพตนเองในวัยรุ่น
  พฤตกิรรมกำรดแูลสุขภำพร่ำงกำยควรได้รบักำรฝึกปฏบัิตติัง้แต่วัยเดก็เพรำะ
เด็กเป็นวัยที่ก�ำลังพัฒนำบุคลิกภำพ กำรเสริมสร้ำงลักษณะนิสัยที่ถูกต้องต้ังแต่วัยนี้ 
จะน�ำไปสูก่ำรมพีฤตกิรรมสขุภำพท่ีถำวรในวยัผูใ้หญ่ แต่ถ้ำได้รับกำรปลกูฝังลกัษณะนสิยั
ที่ผิดในวัยเด็ก เมื่อเข้ำสู่วัยผู้ใหญ่ลักษณะนิสัยเหล่ำนั้นจะเปลี่ยนแปลงได้ยำก
 ดังนั้น พ่อแม่จึงเป็นผู้มีบทบำทส�ำคัญในกำรเสริมสร้ำงลักษณะนิสัยในกำร
ดูแลสุขภำพท่ีถูกต้องให้กับลูก โดยวัยรุ่นควรดูแลสุขภำพของตนเองในด้ำนต่ำงๆ  
ประกอบด้วย กำรรับประทำนอำหำร กำรออกก�ำลังกำยและกำรพักผ่อนนอนหลับ

  อาหารกับวัยรุ่น
  วัยรุ่นเป็นวัยที่มีกำรพัฒนำและกำรเจริญเติบโตอย่ำงรวดเร็ว พฤติกรรม 
กำรบริโภคมีผลต่อภำวะโภชนำกำรของวัยรุ่น ซึ่งเด็กในวัยนี้มีกำรเปลี่ยนแปลงทำง
ร่ำงกำย และจิตใจอย่ำงรวดเร็ว คือ เป็นระยะที่ร่ำงกำยต้องสร้ำงเซลล์ เนื้อเยื่อ กระดูก 
ฟัน และอวัยวะอื่นๆ อีกทั้ง มีกำรเพิ่มของน�้ำหนักตัว ส่วนสูง ต่อมต่ำงๆ ท�ำงำนมำกขึ้น 
จึงเป็นช่วงที่เด็กมีควำมต้องกำรสำรอำหำร และพลังงำนที่ค่อนข้ำงสูง ดังนั้นเด็กวัยน้ี 
มักรับประทำนอำหำรได้มำก แต่สิ่งส�ำคัญคือต้องมั่นใจว่ำเป็นอำหำรที่มีคุณค่ำทำง
อำหำรมำกกว่ำขนมหวำน หรอือำหำรไขมนัสงู เช่น น�ำ้อัดลม เค้ก ขนมปัง ซึง่มีแคลอรีส่งู 
แต่มีคุณค่ำทำงโภชนำกำรต�่ำ
  ส่วนประกอบอำหำรของวัยรุ่นที่ส�ำคัญ คือ อำหำรประเภทแป้งเป็นหลัก  
ผลไม้และผัก ผลิตภัณฑ์โปรตีนและนมในปริมำณปำนกลำง สิ่งส�ำคัญอีกอย่ำงส�ำหรับ
วัยรุ ่น คือกำรรับประทำนอำหำรที่มีธำตุเหล็กอย่ำงเพียงพอ โดยเฉพำะเพศหญิง 
ซึง่สญูเสยีธำตุเหลก็ไปพร้อมประจ�ำเดอืน อำหำรทีอ่ดุมไปด้วยธำตุเหลก็ ได้แก่ เนือ้แดง 
ตับหมู ปลำ ไข่แดง พืชตระกูลถั่วและธัญพืช
  อำหำรมคีวำมส�ำคญัต่อวยัรุน่มำก เพรำะนอกจำกจะช่วยให้เตบิโตแขง็แรงแล้ว  
ยังเป็นรำกฐำนต่อสุขภำพของกำรเป็นผู้ใหญ่ที่แข็งแรงในอนำคตด้วย ดังน้ันพ่อแม่ 
ควรส่งเสริมพฤติกรรมกำรบริโภคที่ถูกต้องให้แก่ลูก เพื่อให้ลูกสำมำรถสร้ำงนิสัยกำร
บริโภคที่ถูกต้อง เพรำะถ้ำเด็กได้รับกำรส่งเสริมให้มีพฤติกรรมที่ดีในกำรรับประทำน

24 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



เร็วเท่ำไร เด็กย่อมจะมีโอกำสท่ีจะมีพฤติกรรมท่ีดีในกำรบริโภคมำกเท่ำนั้น ดังนั้น 
วัยรุ่นควรปฏิบัติดังนี้
  1. กินอาหารให้ครบ 3 มื้อ

  เนื่องจำกวัยรุ่นเป็นวัยที่มีกำรเจริญเติบโตอย่ำงรวดเร็ว จึงจ�ำเป็นต้องได้รับ
อำหำรที่เพียงพอ อย่ำงน้อยวันละ 3 มื้อ ซึ่งจะช่วยให้ร่ำงกำยได้รับสำรอำหำรต่ำงๆ 
อย่ำงเพียงพอกับควำมต้องกำรของร่ำงกำย 
  2. กินอาหารให้ถูกหลักโภชนาการ

   วัยรุ่นควรฝึกกินอำหำรให้ครบ 5 หมู่ ในปริมำณที่เพียงพอทุกวัน เพื่อช่วย
ให้ร่ำงกำยเจริญเติบโตแข็งแรง อำหำรทุกม้ือควรประกอบด้วยอำหำรหลักอย่ำงน้อย  
4 หมู่ คือ เนื้อสัตว์ ข้ำว แป้ง ผัก ไขมัน ส่วนผลไม้ควรได้รับอย่ำงน้อยวันละ 1 ครั้ง  
กำรกินอำหำรถูกหลักโภชนำกำรไม่ได้ท�ำให้อ้วน วัยรุ่นไทยบำงส่วนมีควำมกังวลเรื่อง
รูปร่ำง ไม่อยำกให้อ้วน และส่วนใหญ่มักจะใช้วิธีกำรอดอำหำร ซึ่งไม่ถูกต้อง กำรงดกิน
อำหำรทีม่ปีระโยชน์จะท�ำให้ร่ำงกำยได้โปรตนีและพลงังำนไม่เพยีงพอ มีภมิูต้ำนทำนต�ำ่ 
เจ็บป่วยได้ง่ำย ในขณะเดยีวกนักค็วรกนิผกั ผลไม้ให้มำกข้ึน เพรำะนอกจำกจะได้วติำมิน
และเกลือแร่แล้วยงัมใียอำหำร ซึง่จะช่วยกระตุน้กำรท�ำงำนของล�ำไส้ และท�ำให้ท้องไม่ผกู 

  วิธีการส�าหรับผู้ปกครองในการส่งเสริมให้วัยรุ่นมีพฤติกรรมที่ดี 
ในการกินอาหาร
  1. หลีกเล่ียงกำรซื้อขนม ของหวำนเก็บไว้ในบ้ำน ไม่ว่ำจะเป็นตู้เย็นหรือ
ห้องครัว ควรซื้อผักหรือผลไม้สดรวมถึงนมเก็บไว้ เพรำะเด็กจะได้ฝึกลดกำรกินขนม  
ของหวำน และหันมำกินของที่มีอยู่ภำยในบ้ำนแทน
  2. ควรให้เด็กหลีกเลี่ยงอำหำรไขมันสูง อำหำรทอด อำหำรที่มีกะทิ  
อำหำรฟำสต์ฟูด (Fast food) เนื้อสัตว์ที่มีไขมันมำก เช่น ข้ำวขำหมู ข้ำวมันไก่  
หนังไก่ทอด ขนมขบเค้ียวต่ำงๆ และไอศกรีม ซึ่งนอกจำกจะให้พลังงำนมำกแล้ว  
ส่วนใหญ่มักจะมีไขมันเป็นส่วนประกอบ มีกำกใยอำหำรน้อย ไม่ดีต ่อสุขภำพ  
ควรรับประทำนในปริมำณที่น้อยที่สุด
  3. ควรงดหรือหลีกเล่ียงอำหำร และเครื่องดื่มที่ไม่จ�ำเป็นต่อร่ำงกำย 
จ�ำพวกน�้ำหวำน น�้ำอัดลม ขนมหวำน ทอฟฟี ่ ซึ่งมีปริมำณน�้ำตำลสูงดูดซึมเร็ว 
โดยที่ร่ำงกำยไม่ต้องย่อยสลำย ซึ่งจะถูกเก็บสะสมในรูปของไขมัน

25แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



  4. หำกรับประทำนอำหำรระหว่ำงม้ือ ควรให้เด็กรับประทำนอำหำรที่มี
ประโยชน์ และให้พลังงำนไม่สูงนัก เช่น ผลไม้ สลัด ส้มต�ำ ย�ำต่ำง ๆ นม ควรหลีกเลี่ยง
ขนมขบเคี้ยวต่ำง ๆ
  5. ควรให้เด็กกินอำหำรเช้ำทุกวัน เพรำะกำรงดอำหำรเช้ำจะท�ำให้เด็กหิว 
และหำอำหำรอื่นท่ีไม่มีประโยชน์มำกินแทนข้ำว และไม่ควรให้เด็กงดอำหำรม้ือใด 
มื้อหนึ่ง เพื่อจะท�ำให้กินได้มำกในมื้อถัดไป
  6. ให้เด็กหลีกเลี่ยงกำรกินอำหำรรสหวำนจัดหรือเค็มเกินไป เพรำะ 
จะท�ำให้เด็กเป็นคนติดอำหำรรสจัด ซึ่งเป็นผลเสียต่อสุขภำพ อำจเสี่ยงต่อกำรเป็น 
โรคเบำหวำน โรคอ้วน และโรคควำมดันโลหิตสูง
  7. ให้เดก็กนิอำหำรในสถำนท่ีท่ีจัดไว้เท่ำนัน้ เม่ือเดก็กนิอำหำรเสรจ็เรียบร้อย 
ลุกจำกโต๊ะหรือเก็บอำหำรที่เหลือเข้ำที่ทันที
  8. ให้เด็กหลีกเล่ียงกำรกินอำหำรหรือของว่ำง (ขนมขบเคี้ยว) ในขณะ 
ดูโทรทัศน์ เพรำะกำรกินอำหำรขณะดูโทรทัศน์จะท�ำให้ลืมควำมอิ่มไป และอำจกิน
อำหำรมำกเกิน
  9. สอนเด็กให้มีวินัยในกำรกิน เช่น กำรกินอำหำรให้ตรงเวลำ ตักอำหำร 
แต่พอควร กินอำหำรไม่มเีสยีงดงั กำรตกัในปริมำณทีพ่อค�ำ กำรเคีย้วอำหำรให้ละเอยีด
ก่อนกลืน กำรกินอำหำรที่เพียงพอให้อิ่ม เป็นต้น ซึ่งสิ่งเหล่ำนี้จ�ำเป็นต้องมีพ่อแม ่
คอยเป็นแบบอย่ำงหรืออยู่ร่วมด้วย
  10. หลีกเลี่ยงกำรตำมใจลูกในเรื่องกำรเลือกซื้อขนม และอำหำร 
ท่ีไม่เหมำะสม หำกตำมใจเด็กบ่อยครั้งจะท�ำให้เกิดนิสัยกำรเลือกซื้อในส่ิงที่เด็กชอบ  
ซึ่งเด็กวัยนี้ จะชอบกินอำหำรประเภทขนมหรือของหวำนอยู่แล้ว

  ปริมาณสารอาหารต่างๆที่วัยรุ่นควรจะได้รับ
  กรมอนำมยั แนะน�ำให้วยัรุ่นควรได้รบัปรมิำณสำรอำหำรทีจ่�ำเป็นต่อร่ำงกำย
ในแต่ละวันดังนี้ คือ
  1) คำร์โบไฮเดรต : จำกอำหำรหลักๆ คือ แป้ง น�ำ้ตำล ข้ำว ขนมปัง สำรอำหำร 
ประเภทนี้ ควรจะได้รับเพียง 8-12 ทัพพี
  2) โปรตีน : จำกพวกเนื้อสัตว์หรือถั่วต่ำงๆ ควรจะได้รับ 45-60 กรัมต่อวัน 
หรือ 2-3 ส่วน ต่อวัน

26 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



  3) ไขมัน : หรือน�้ำมัน ควรจะได้รับน้อยกว่ำร้อยละ 30 ต่อวัน โดยเฉพำะ 
ไขมันอิ่มตัว ควรจะได้รับไม่เกินร้อยละ 10
  4) ผักต่ำงๆ : ควรจะได้รับ 2-4 ส่วนต่อวัน หรือ 4-6 ทัพพี
  5) ผลิตภัณฑ์ที่ท�ำมำจำกนม : ควรจะได้รับ 1-2 แก้วต่อวัน
  6) น�้ำตำลหรือเกลือ : ควรจะได้รับเพียงเล็กน้อยต่อวัน
  7) แคลเซียม : จำกนม น�้ำส้ม คะน้ำ นมถั่วเหลือง เพื่อกำรพัฒนำกำรของ
กระดูกที่ดี วัยรุ่นควรจะได้รับ 1,200-1,500 มก./วัน หรือได้รับจำกสำรอำหำรที่มี
ปริมำณแคลเซียมสูง 2-3 ส่วนต่อวัน
  8) ธำตุเหล็ก : จำกตับ เนื้อสัตว์ต่ำงๆ อำหำรทะเล ธัญพืช แป้ง ไข่ และผัก
สีเขียวเข้ม เพื่อกำรพัฒนำกำรที่ดีของกล้ำมเนื้อ และกำรผลิตเม็ดเลือด วัยรุ่นชำยจะ
ต้องกำร 12 มก./วัน ส่วนวัยรุ่นหญิงจะต้องกำร 15 มก./วัน

 โรคอ้วนไม่ใช่เรื่องเล็กๆ ส�าหรับวัยรุ่น

  โรคอ้วนเป็นปัญหำสุขภำพที่ส�ำคัญในปัจจุบัน ที่นับวันจะมีควำมรุนแรง 
เพิม่มำกข้ึน สำเหตขุองโรคอ้วนเกดิจำกควำมไม่สมดลุของกำรได้รบัพลงังำนจำกกำรกิน
อำหำรในแต่ละวัน กับกำรใช้พลังงำนในชีวิตประจ�ำวัน 

   ท�าไมวัยรุ่นถึงเป็นโรคอ้วนได้
  ช่วงวัยรุ่นเป็นวัยที่เด็กก�ำลังเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ เป็นวัยที่ร่ำงกำยมีกำร
เจริญเติบโตอย่ำงรวดเร็ว มีกำรเปลี่ยนแปลงฮอร์โมนในร่ำงกำยที่กระตุ้นให้อยำกกิน
อำหำรมำกขึ้น นอกจำกนี้วิถีชีวิตในปัจจุบันท�ำให้วัยรุ่นมีควำมเสี่ยงที่จะเกิดโรคอ้วน
ได้ง่ำย ทั้งกำรกินอำหำรที่มีพลังงำนสูง เช่น อำหำรมัน อำหำรทอด อำหำร fast food 
เป็นต้น รวมทั้งกำรออกก�ำลังกำยที่ลดน้อยลง

   ปัจจัยอะไรบ้างที่ท�าให้เด็กอ้วน 
  1. การกินอาหาร ปัจจุบันมีกำรกินอำหำรฟำสต์ฟู้ด เช่น แฮมเบอร์เกอร์ 
พิซซ่ำ ไก่ทอด มำกขึ้น เนื่องจำกสะดวก หำซื้อง่ำย รสชำติอร่อย พ่อแม่เร่งรีบไม่มีเวลำ
ที่จะประกอบอำหำรเอง ต้องกินอำหำรนอกบ้ำน หรืออำหำรถุง ซึ่งส่วนใหญ่จะมีไขมัน
และแป้งมำก ท�ำให้มีกำรสะสมของพลังงำนมำกและท�ำให้อ้วน 

27แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



  2. วิถีการด�ารงชีวิต (Life style) ปัจจุบันกำรด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน มีกำร
ออกก�ำลังกำยลดลง ใช้ยำนพำหนะและสิ่งอ�ำนวยควำมสะดวกเพิ่มมำกขึ้น มีกิจกรรม
กลำงแจ้งหรือกีฬำลดลง แต่มีกำรเล่นเกม ดูโทรทัศน์ กำรใช้อินเตอร์เน็ตเพิ่มมำกขึ้น 
ท�ำให้มีกำรเผำผลำญพลังงำนน้อยลง ท�ำให้อ้วนในที่สุด 

  ท�าอย่างไร...ให้ไม่เป็นโรคอ้วน
   1. การควบคุมอาหาร เพื่อลดปริมำณพลังงำนที่ร่ำงกำยได้รับ แต่มีข้อควร
ระวังคือไม่ควรจ�ำกัดอำหำรและพลังงำนมำกเกินไป และมีหลักกำรทั่วไปดังนี้
    กินผักและผลไม้ให้มำกๆ อย่ำงน้อยวันละ 5 ส่วน เพรำะผัก  
และผลไม้ส่วนมำกไม่มีไขมันหรือมีน้อย และให้พลังงำนน้อยมำก เช่น แครอท เห็ด  
มะเขือเทศ ถั่วแขก บร็อคโคลี่ คะน้ำ ผักใบเขียวต่ำงๆ เป็นต้น
    กินอำหำรที่มีกำกใยมำก เช่น ธัญพืช ถั่ว จะช่วยท�ำให้อิ่มเร็ว 
    กินอำหำรที่มีแคลเซียมให้เพียงพอ 
    ดื่มน�้ำมำกๆ ประมำณ 6-8 แก้วต่อวัน ดื่มน�้ำ 1 แก้ว ก่อนกินอำหำร
จะท�ำให้รู้สึกอิ่มได้ส่วนหนึ่ง 
    ควรลดหรืองดกำรดื่มน�้ำหวำน น�้ำอัดลมทุกชนิด
    ไม่ควรกนิอำหำรทีม่แีป้ง ไขมัน และน�ำ้ตำลมำก เลือกกนิอำหำรทีไ่ม่มี
ไขมันหรือมีไขมันต�่ำ
    หลีกเลี่ยงอำหำรท่ีมีพลังงำนสูง อำหำรมัน อำหำรรสเค็ม และให้ลด
อำหำรจ�ำพวกคำร์โบไฮเดรต ได้แก่ ข้ำว เป็นต้น ควรกินในปริมำณที่พอเหมำะ

 2. การปรับพฤติกรรมการกินอาหาร
    กินอำหำรให้ครบวันละ 3 มื้อ ไม่ควรอดมื้อกินมื้อ เพรำะจะท�ำให้หิว
มำก และกินมำกในมื้อถัดไป 
    อำหำรมื้อเช้ำเป็นมื้อที่ส�ำคัญ กำรงดอำหำรมื้อเช้ำอำจท�ำให้อ้วนได้
    เลอืกชนดิของอำหำรว่ำง โดยพยำยำมหลกีเลีย่งอำหำรทีมี่น�ำ้ตำล หรอื
ไขมันมำก เช่น มันฝรั่งทอดกรอบ ไอศกรีม ลูกกวำด คุ้กกี้ เค้ก น�้ำอัดลม ช็อกโกแลต 
ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง สังขยำ เป็นต้น
    พ่อแม่และคนในครอบครัวมอีทิธพิลส�ำคัญมำกทีส่ดุทีจ่ะท�ำให้เดก็เป็น

28 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



โรคอ้วน กำรเป็นตัวอย่ำงที่ดีให้กับเด็กของพ่อแม่ ในกำรมีพฤติกรรมกำรกินอำหำรที่ดี
เป็นเรื่องส�ำคัญ เช่น กำรสอนวิธีกำรกินอำหำรที่ถูกต้อง กำรเลือกอำหำรที่ไม่มีไขมันสูง 
นิสัยกำรกินอำหำรที่ดี กำรเคี้ยว กำรไม่กินอำหำรจุบจิบ กำรไม่ดื่มน�้ำอัดลม เป็นต้น
    เมือ่เดก็ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมกำรกนิอำหำรได้แล้ว กำรให้ก�ำลงัใจเมือ่
เด็กท�ำได้ดี จะท�ำให้เด็กมีก�ำลังใจที่จะปรับตัวมำกขึ้น 

  3. การออกก�าลังกายและกิจกรรมต่างๆ 
   กำรออกก�ำลังกำย ถอืเป็นส่วนหนึง่ในกำรป้องกนัโรคอ้วนท่ีส�ำคญั เนือ่งจำก
จะช่วยให้เกิดกำรเผำผลำญพลังงำนส่วนเกินได้ ไม่เกิดกำรสะสมพลังงำนในร่ำงกำย
    ส่งเสริมให้มีกิจกรรมกำรออกก�ำลงักำยของครอบครัว เพือ่เป็นตวัอย่ำง
แก่เดก็และสร้ำงพฤตกิรรมปลกูฝังให้เดก็รกักำรออกก�ำลงักำยเป็นกิจวตัรประจ�ำวัน หรอื
กำรปรับเปลี่ยนกำรใช้ชีวิตประจ�ำวันให้มีกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยมำกขึ้น เช่น ฝึกให้เด็ก
ปัดกวำด เช็ดถูบ้ำน เป็นต้น 
    ลดกำรดโูทรทัศน์ คือไม่ควรเกนิวนัละ 1-2 ชัว่โมง รวมทัง้ลดกำรเล่นเกม 
และคอมพิวเตอร์และให้ท�ำกิจกรรมอื่นๆ เพิ่มขึ้น เช่น กำรออกก�ำลังกำย กำรเล่นกีฬำ
และกิจกรรมสันทนำกำรอื่นๆ

 การส่งเสริมการออกก�าลังกายและเล่นกีฬาในวัยรุ่น

  กำรออกก�ำลังกำย หมำยถึง กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยในอิริยำบถต่ำงๆ  
โดยใช้แรงของกล้ำมเนือ้ จะส่งผลให้ระบบต่ำงๆ ของร่ำงกำยท�ำงำนอย่ำงมปีระสทิธภิำพ 
และสำมำรถผ่อนคลำยควำมตงึเครยีดได้ กำรออกก�ำลงักำยจงึเป็นสิง่ส�ำคญัและก็ควรท�ำ
โดยสม�่ำเสมอ เพรำะจะท�ำให้เกิดผลดีมำกมำย เช่น ท�ำให้สุขภำพแข็งแรง สมรรถภำพ
ของหวัใจและปอดดขีึน้ สขุภำพจติดขีึน้ และส่งผลท�ำให้อำยยุนืยำว โดยเรำจะมคุีณภำพ
ชีวิตที่ดี ปลอดจำกโรคภัยไข้เจ็บ 

   การออกก�าลังกายส�าหรับวัยรุ่น
  วัยรุ่นควรท�ำกิจกรรมหรือเล่นกีฬำต่ำงๆ เช่น ฟุตบอล แบดมินตัน ว่ำยน�้ำ 
บำสเกตบอล เรียกได้ว่ำวยันีส้ำมำรถเล่นกฬีำได้ทกุรปูแบบ แต่เลอืกให้เหมำะกบัสภำพ

29แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



ร่ำงกำยทีไ่ม่มผีลต่อโรคประจ�ำตวั เพือ่เป็นกำรเสรมิสร้ำงกล้ำมเนือ้และควำมแขง็แรงให้
ทุกส่วนของร่ำงกำย 
 เด็กวัยรุ่นชำยจะออกก�ำลังกำยเพื่อให้เกิดก�ำลัง ควำมแข็งแรง รวดเร็ว และฝึก 
ควำมอดทน เช่น กำรวิง่ ว่ำยน�ำ้ ถบีจกัรยำน เล่นบำสเกตบอล วอลเลย์บอล ฟตุบอล เป็นต้น
 ส่วนเดก็วยัรุน่หญงิเน้นกำรออกก�ำลงักำยประเภททีไ่ม่หนกั แต่จะท�ำให้ร่ำงกำย
แข็งแรงและเสริมสร้ำงรูปร่ำงทรวดทรง เช่น ว่ำยน�้ำ ถีบจักรยำน และวอลเลย์บอล  
เป็นต้น ให้ปฏิบัติเป็นกิจวัตรประจ�ำวัน วันละ 1 ชั่วโมง โดยใช้กำรออกแบบหนัก 
และเบำสลับกัน

   หลักในการออกก�าลังกาย
   ควรออกก�ำลังกำยที่ใช้กล้ำมเนื้อมัดใหญ่ เช่น แขน ขำ ล�ำตัว เป็นต้น
   ออกก�ำลังกำยอย่ำงน้อยสัปดำห์ละ 3 วัน
   ออกก�ำลังกำยอย่ำงต่อเนื่อง วันละ 20-30 นำที
   ก่อนออกก�ำลังกำย ควรอบอุ่นร่ำงกำย และควรผ่อนร่ำงกำยให้เย็นลง 
เมื่อสิ้นสุดกำรออกก�ำลังกำย

   เวลาที่ควรออกก�าลังกาย 
   ก่อนอำหำร
   ถ้ำหลังอำหำร ควรเว้นระยะห่ำง 2 ชั่วโมง
   เวลำแล้วแต่ว่ำงหรือชอบ ถ้ำออกก�ำลังกำยกลำงคืน ควรพัก 1 ชั่วโมง 
ก่อนเข้ำนอน
   ควรออกก�ำลงักำยเวลำเดยีวกนั เช่น ทกุเช้ำ ทุกเยน็ หรอืทกุวนัจนัทร์ พุธ 
ศุกร์ หรือวันอังคำร พฤหัสบดี เสำร์
   วิ่งเหยำะอย่ำงน้อยวันละ 20 นำที

20 min

30 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



30 min

20 min

   ปั่นจักรยำนอย่ำงน้อยวันละ 30 นำที

     

    

   กระโดดเชือกอย่ำงน้อยวันละ 10 นำที  

   ว่ำยน�้ำอย่ำงน้อยวันละ 20 นำที

  ในกำรออกก�ำลงักำย เล่น และท�ำกจิกรรมต่ำง ๆ  ควรค�ำนงึถงึควำมเหมำะสม 
ไม่หักโหมจนเกินก�ำลังและระมัดระวังให้ปลอดภัยด้วย 

10 min

31แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



 วิธีที่จะให้ลูกออกก�าลังกายได้ มีดังนี้

 1. ออกก�ำลังกำยด้วยกัน หลังอำหำรเย็น แทนที่จะพำกันไปดูทีวี แยกย้ำยกัน
เข้ำห้องใครห้องมัน ให้ชวนกันไปเดินย่อยอำหำร พูดคุยกันเรื่องเบำๆ แต่ไม่ใช่เวลำ
คุยเรื่องผลกำรเรียนหรือเรื่องที่น่ำเบื่อ ควรเป็นเวลำที่สนุกสนำน และเป็นช่วงเวลำที่ 
ทุกคนอยำกจะท�ำต่อไปเรื่อยๆ
 2. ตั้งเป้ำหมำยวันละ 1 ชั่วโมง 
 3. ใช้อุปกรณ์นับจ�ำนวนก้ำวที่เดิน เพรำะว่ำกำรมีอุปกรณ์ประกอบกำรท�ำ
กิจกรรม จะช่วยให้มแีรงจงูใจในกำรเคล่ือนไหวมำกขึน้ อำจมีกำรแข่งขนักันภำยในบ้ำน
ว่ำใครเดินได้มำกกว่ำ เดินได้เร็วกว่ำ 
 4. ควรมีอุปกรณ์เล่นกีฬำง่ำยๆ เช่น เชือกกระโดด ลูกบอลเป่ำลม และ
สะสมของเหล่ำนี้ เอำไว ้ในท่ีลับตำ เมื่อเรำเอำออกมำให้ลูกเล่นเวลำที่ลูกเบ่ือ  
จะรู้สึกมีคุณค่ำมำก
 5. พำลกูไปร่วมกจิกรรม เช่น พำไปเล่นท่ีสนำมเดก็เล่น หรอื สนำมฟตุบอล หรือ
สวนสำธำรณะ หรือไปปิคนิคในสวนกับเพ่ือนๆ เมื่อไปถึงสถำนที่เหล่ำนี้แล้ว พ่อแม่ 
ไม่จ�ำเป็นต้องบอกให้ลูกขยับเขยื้อนเคลื่อนไหว ลูกจะวิ่งไม่หยุดเอง เพรำะสถำนที ่
ชวนให้วิ่งเล่น 
 6. พำลูกไปดูว่ำชอบกิจกรรมกำรเคลื่อนไหวแบบไหน ไม่ว่ำจะเป็น เทควันโด 
เต้นร�ำ เทนนิส กำรว่ำยน�้ำ หรือ โยคะ พำไปทดลองเรียนฟรีดูก่อน ว่ำลูกชอบไหม
 7. เล่นวดิิโอเกมส์ดไีหม ถ้ำเลอืกเล่นเกมส์ทีส่นบัสนุนกำรเคลือ่นไหวของลกู เช่น 
เกมส์ ก็ให้เล่นได้บ้ำง จะช่วยเผำผลำญพลังงำนมำกกว่ำกำรเล่นเกมส์แบบนั่งอยู่กับที่ 
แต่ก็ไม่ควรเล่นเกินวันละ 1 ชั่วโมง
 8. ชวนลูกท�ำกิจกรรมสนุกๆ แต่ได้ออกก�ำลังกำยไปด้วย หรือกิจวัตรประจ�ำวัน 
เช่น กำรท�ำสวน กำรเดินไปห้องสมุด กำรล้ำงรถ กำรขี่จักรยำน เป็นต้น
 9. ให้ก�ำลังใจลูก บำงคร้ังลูกยังไม่พร้อมพ่อแม่อย่ำเพิ่งถอดใจเลิกสนับสนุนให้
ลูกเล่นกฬีำ ให้ชมเชยลกูทลีะขัน้ทีละตอนท่ีลกูท�ำได้ อำจให้ลกูเริม่จำกกจิกรรมทีไ่ม่ต้อง 
แข่งขันกับใคร เพรำะเด็กบำงคนไม่ชอบกำรแข่งขัน เคล็ดลับ คือ กำรให้ลูกได้ลองท�ำ
กิจกรรมหลำยๆ อย่ำง ชี้ให้ลูกเห็นว่ำ กำรออกก�ำลังกำยเป็นเรื่องส�ำคัญส�ำหรับทุกคน 

32 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



 10. พ่อแม่ควรออกก�ำลังกำยให้ลูกเห็นเป็นตัวอย่ำง
 11. แทรกกำรออกก�ำลงักำยเข้ำไปในชวีติประจ�ำวนัของพ่อแม่ด้วย เช่น เวลำไป
ห้ำงสรรพสินค้ำ ให้จอดรถให้ไกลจำกทำงเข้ำห้ำงเพื่อที่จะได้เดินไกลขึ้น เลือกกำรเดิน
ขึ้นบันไดเลื่อนแทนที่จะรอลิฟท์ แข่งกันกวำดใบไม้มำกองรวมกัน และ พยำยำมแทรก
โอกำสในกำรได้เดนิ วิง่ กระโดด และ กำรเล่นเข้ำไปในชวีติประจ�ำวนัจนกลำยเป็นนิสยั
ที่ติดตัว
 12. ชวนลูกดูรำยกำรกีฬำ หรือชี้ชวนให้ลูกรู้จักนักกีฬำที่ประสบควำมส�ำเร็จ
ทั้งจำกหน้ำหนังสือพิมพ์ หรือสื่ออื่นๆ พร้อมจัดอุปกรณ์กีฬำไว้ในบ้ำนเพื่อกระตุ้นให้ลูก
อยำกเล่น เช่น ลูกบอล เชือก ห่วงยำง ไม้แบดมินตัน รองเท้ำกีฬำ เป็นต้น 

 การพักผ่อนนอนหลับ

 กำรพักผ่อนเป็นสิ่งส�ำคัญต่อกำรด�ำรงชีวิตและกำรมีสุขภำพที่ดีของบุคคล  
เพรำะกำรพักผ่อนอย่ำงเพียงพอส่งผลให้ร ่ำงกำยและจิตใจได้ผ ่อนคลำยจำก 
ควำมเหน็ดเหนื่อยและควำมตึงเครียด และยังช่วยสร้ำงเสริมประสิทธิภำพกำรท�ำงำน
ของระบบต่ำงๆ ในร่ำงกำยให้ท�ำงำนได้อย่ำงปกติ ประเภทของกำรพักผ่อนที่ส�ำคัญ 
แบ่งออกได้เป็นกำรนอนหลับ และกำรพักผ่อน

  การนอนหลับ
  กำรเจริญเติบโต ซึ่งเป็นสิ่งส�ำคัญมำกส�ำหรับวัยรุ่น โดยวัยรุ่นคนไหนที่มัก 
จะนอนดึกๆ และพักผ่อนไม่เพียงพอ ผลท่ีได้มำนั้นก็คือ ร่ำงกำยจะเจริญเติบโตช้ำ 
กำรนอนหลับเป็นกำรพักผ่อนท่ีดีท่ีสุด ร่ำงกำยจะได้ผ่อนคลำยหลังจำกท�ำกิจกรรม 
ต่ำงๆ มำตลอดทั้งวัน สมองและหัวใจจะท�ำงำนน้อยลงในขณะที่เรำนอนหลับ ถ้ำวัยรุ่น 
พักผ่อนไม่เพียงพอก็จะท�ำให้ร่ำงกำยอ่อนล้ำ ไม่มีสมำธิในกำรปฏิบัติกิจกรรมต่ำงๆ  
วัยรุ่นควรได้นอนหลับวันละประมำณ 8 - 10 ชั่วโมง เป็นเวลำติดต่อกันในช่วงกลำงคืน
จะช่วยให้ร่ำงกำยผ่อนคลำยจำกควำมเมื่อยล้ำ ถ้ำวัยรุ่นพักผ่อนไม่เพียงพอก็จะท�ำให้
ร่ำงกำยอ่อนล้ำ ไม่มีสมำธิในกำรปฏิบัติกิจกรรมต่ำงๆ ถ้ำพักผ่อนไม่เพียงพอเป็นระยะ
เวลำนำนๆ ก็จะท�ำให้ร่ำงกำยอ่อนแอ สำมำรถที่จะเกิดโรคภัยไข้เจ็บได้ง่ำย

33แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



   ข้อแนะน�าส�าหรับการนอนส�าหรับวัยรุ่น
   • กำรนอนของวัยรุ่นที่ดีต้องนอนหลับให้สนิท 
   • หลกีเลีย่งกำรท�ำกจิกรรมใช้ก�ำลงัต่ำงๆ ก่อนเข้ำนอนอย่ำงน้อย 3 ชัว่โมง  
โดยเฉพำะอ่ำนหนังสือหรือดูโทรทัศน์ที่มีเรื่องรำวตื่นเต้น เพรำะไปกระตุ้นสมอง 
ให้ตื่นตัวและนอนไม่หลับได้
   • ไม่ควรแก้ง่วงด้วยกำรดื่มชำ กำแฟ หรือน�้ำอัดลมก่อนเข้ำนอน เพรำะ
ในเครื่องด่ืมเหล่ำนี้จะมีสำรคำเฟอีนที่จะไปกระตุ้นประสำท ท�ำให้นอนหลับได้ยำก  
ควรดื่มนมอุ่นๆ
   • พักสำยตำจำกหน้ำจอคอมพิวเตอร์ อย่ำงน้อง 1 ชั่วโมง ก่อนเข้ำนอน
   • นอนในห้องที่มีอำกำศถ่ำยเทสะดวก ไม่มีเสียงดังรบกวนกำรนอน

  การพักผ่อน
  นอกจำกนี้กำรพักผ่อนเป็นสิ่งท่ีจ�ำเป็นแม้จะได้ประโยชน์ไม่เท่ำกับกำร 
นอนหลบั วยัรุน่ควรพักผ่อน ผ่อนคลำยอิริยำบถจำกควำมเหนือ่ยล้ำในระหว่ำงวนัด้วยกำร 
ปฏบิตักิจิกรรมทีช่ืน่ชอบ เช่น ฟังเพลง เดนิเล่น เล่นกฬีำ ดโูทรทศัน์ กำรปฏบัิตกิจิกรรม
นันทนำกำรเป็นกิจกรรมท่ีปฏิบัติตำมควำมสมัครใจหรือควำมพึงพอใจในช่วงเวลำว่ำง
เมื่อปฏิบัติแล้วจะเกิดควำมเพลิดเพลิน ส่งเสริมกำรมีสุขภำพกำยและสุขภำพจิตที่ดี

สรุป
 จำกที่กล่ำวมำจะเห็นได้ว่ำ วัยรุ ่นเป็นวัยที่เชื่อมต่อระหว่ำงวัยเด็ก 
และวัยผู ้ใหญ่ ถือเป็นวัยหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิตที่ส�ำคัญ เด็กวัยรุ ่นจะมี 
กำรเปลีย่นแปลงอย่ำงมำกทัง้ร่ำงกำย และจติใจ วยัรุน่จงึต้องมกีำรดแูลสขุภำพ
ของตนอย่ำงสม�ำ่เสมอ ดงันัน้ พ่อแม่ต้องให้ควำมส�ำคัญในกำรดแูลสุขภำพกำย
ของวัยรุ่น พ่อแม่ควรเป็นตัวอย่ำงที่ดีในกำรมีพฤติกรรมที่เหมำะสม
ในกำรดูแลสุขภำพ ไม่ว่ำจะเป็นเรื่องกำรกินอำหำรที่มีประโยชน์ 
กำรออกก�ำลังกำยอย่ำงสม�่ำเสมอ รวมทั้งกำรพักผ่อนให้เพียงพอ 
ซึ่งจะส่งผลให้วัยรุ่นมีร่ำงกำยที่แข็งแรง สุขภำพดี

34 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



  2. ด้านอารมณ์และจิตใจ

วัยวน อลเวง เริ่มวัยรุ่น 

อารมณ์ลุ้น ร้อนเย็น เริ่มให้เห็น

ความคิดแปลก แตกต่าง บางครั้งเป็น

 พ่อแม่เห็น เริ่มใจหวั่น เตรียมรับมือ

  “ท�ำไมเดี๋ยวนี้ลูกดื้อจังบอกอะไรไม่ค่อยเชื่อ ติดเพื่อนเยอะจังเลย  
คุยโทรศัพท์นำนจัง คุยกับใครมีแฟนหรือเปล่ำ ท�ำไมพูดไม่ถูกหูนิดเดียวต้องเสียงดัง
สวนขึ้นมำทันที ลูกดูซึมๆ ไปอกหักหรือเปล่ำ คุยกับพ่อแม่นับค�ำได้คุยกับคนอื่นพูด
เป็นต่อยหอย ใครท�ำอะไรไม่ได้ดังใจโกรธง่ำยจัง”

  เมื่อลูกเริ่มเปลี่ยนจำกวัยเด็กเข้ำสู่ช่วงวัยรุ่นจะมีกำรเปลี่ยนแปลงในตัวลูก 
ให้เห็นในหลำยเรื่องที่คนเป็นพ่อแม่ต้องเตรียมตัวตั้งรับกับกำรเปลี่ยนแปลงนั้น 
เรื่องอำรมณ์และควำมรู้สึกของลูกเมื่อเข้ำวัยรุ่นเป็นเรื่องที่พ่อแม่ต้องให้ควำมส�ำคัญ  
ถ้ำจะพูดถึงค�ำโบรำณ เด็กท่ีเข้ำสู ่วัยรุ ่นจะเป็นวัยที่เลือดร้อน คิดเร็วตัดสินใจเร็ว  
และบำงครัง้ตัดสนิใจโดยใช้ก�ำลงัจบปัญหำ ซึง่กำรตดัสนิใจโดยใช้อำรมณ์และควำมรูส้กึ 
เพียงชั่ววูบอำจเกิดผลเสียที่ตำมมำได้ แล้วจะท�ำอย่ำงไรที่จะให้ลูกรู้จักกำรตัดสินใจ 
ท�ำอย่ำงหนึ่งอย่ำงใดอย่ำงมีสติไม่ให้เกิดผลเสียตำมมำทีหลัง 
  ควบคุมอำรมณ์หรือรู้ทันอำรมณ์ปัจจบุนั สิง่ไหนจะเป็นสิง่ทีน่�ำพำให้ลกูหลดุพ้น 
จำกกำรท�ำบำงสิง่บำงอย่ำงทีอ่ำจส่งผลกระทบท่ีไม่ดต่ีอตวัเองได้ กำรทีพ่่อแม่สอนให้ลกู
รู้สึกถึงอำรมณ์และควำมรู้สึกของตัวเองอยู่ตลอดเวลำ มองตัวเองอยู่ตลอดเวลำทั้งกำร 
กระท�ำและควำมรู้สึก เช่น รู้ว่ำ ก�ำลังเดิน ก�ำลังกิน ก�ำลังนอน ก�ำลังพูด ก�ำลังโกรธ  
ก�ำลงัมคีวำมสขุ ก�ำลงัเศร้ำ หรือก�ำลงัเสียใจ กำรกระท�ำและควำมรูส้กึทีก่ล่ำวมำข้ำงต้น
จะเป็นสิง่ทีท่�ำให้คนเรำแสดงอำกำรต่ำงๆ ออกมำทำงกำย หำกบำงคนปล่อยให้ร่ำงกำย 
แสดงออกตำมควำมรู้สึกที่มำกเกินไปอำจไม่เหมำะสมได้ เช่น โกรธ แสดงออกโดย 
กำรไปท�ำร้ำยผู้อ่ืนหรือขว้ำงปำสิ่งของ เสียใจแสดงออกโดยร้องไห้ฟูมฟำย ดีใจแล้ว 
กรีดเสียงร้องออกมำ หรือไม่สมหวังในบำงเรื่องที่ตนเองต้องกำรก็ท�ำร้ำยตัวเอง  
จะมีแนวทำงอย่ำงไรที่จะท�ำให้ลูกมีกำรแสดงออกทำงอำรมณ์ที่เหมำะสม
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  พ่อแม่ตรวจสอบอำรมณ์ตวัเองหรอืยงั ก่อนทีจ่ะไปจดักำรอำรณ์ทีเ่กดิขึน้กบัลูก
 ขอให้พ่อแม่ดคูวำมรูส้กึของตวัเองก่อนว่ำตอนนีเ้รำรูส้กึอย่ำงไรกบัลกู ถ้ำเรำโกรธลกูแล้ว
เรำแสดงออกโดยกำรต ีหรือดดุ่ำด้วยถ้อยค�ำท่ีรนุแรง หรอืบำงครัง้พ่อแม่เหน็กำรกระท�ำ
ของคนอื่นว่ำท�ำไม่ดี เช่น เห็นคนท้ิงขยะบนถนนก็บอกกับลูกว่ำ คนนี้ทิ้งขยะบนถนน 
นิสัยไม่ดีท�ำไม่ถูกนะอย่ำท�ำตำมนะลูก พ่อแม่รู้หรือไม่ว่ำกำรแสดงออกของพฤติกรรม 
ทุกอย่ำงผ่ำนตัวพ่อแม่นั้นเป็นเหมือนกระจกส่องให้ลูกเห็น เป็นเหมือนหนังสือที่เปิด 
ให้ลูกอ่ำน มันคือกำรเรียนรู้ของลูก 

“พ่อแม่ต้องเป็นกระจกชั้นดี หนังสือที่มีคุณค่ำ”

  ท�ำอย่ำงไร ให้ลูกเรียนรู้กำรจัดกำรกับอำรมณ์และควำมรู้สึกของตนเองได้ 
โดยที่ไม่ต้องมำนั่งสอนกันเมื่อมีเหตุกำรณ์เกิดขึ้นแล้ว เป็นกำรป้องกันก่อนที่เหตุกำรณ์
จะเกิดข้ึน พ่อแม่ต้องมีสติรับรู ้ปัจจุบันของตนว่ำก�ำลังท�ำอะไรทั้งกำรกระท�ำและ 
ควำมรูสึ้กก่อนคอืสอนตวัเองให้ได้ก่อน เช่น รู้ตวัอยูเ่สมอว่ำก�ำลงัท�ำอะไร ในกำรนีจ้ะเรยีก
ว่ำไม่ส่งควำมรู้สึกของตัวเรำออกไปนอกจิต ในทำงพระพุทธศำสนำก็เปรียบเสมือนกำร 
ท�ำสมำธิ หมำยควำมว่ำ เรำรู้อยู่เสมอว่ำเรำก�ำลังท�ำอะไร เช่น ก�ำลังเดินอยู่ สมำธิและ
ควำมรู้สึกจะอยู่ที่เรำเดิน ไม่คิดวอกแวกไปเรื่องอื่น ก�ำลังกินก็ให้รู้ว่ำก�ำลังกิน ไม่คิด
วอกแวกไปเรื่องอื่น เห็นคนอื่นทิ้งขยะลงบนถนน ก็บอกตัวเองว่ำเห็นคนทิ้งขยะ ไม่ต้อง
ต่อควำมรู้สึกไปด่ำว่ำเขำว่ำท�ำผิดท�ำไม่ถูก ก�ำลังโกรธเพื่อน ก็ให้รู้ว่ำโกรธ ไม่ต้องต่อ 
ควำมรู้สึกว่ำ โกรธอยู่นะอย่ำพูดอะไรที่ไม่เข้ำหู ถ้ำพูดไม่ดีเดี๋ยวด่ำตอบ หรือถ้ำมีอะไร
อยูใ่กล้มอืเดีย๋วขว้ำงใส่เลยนะ ถ้ำเป็นอย่ำงนีพ่้อแม่ยงัเป็นกระจกชัน้ด ีหนงัสอืทีมี่คณุค่ำ 
ให้กับลูกไม่ได้ เพรำะลูกจะเลียนแบบกำรแสดงออกทำงอำรมณ์ของพ่อกับแม่แน่นอน 
พ่อแม่จะจัดกำรอย่ำงไรกับอำรมณ์ของตนเอง

“รับรู้อำรมณ์ปัจจุบัน ไม่ส่งควำมรู้สึกออกไปนอกจิต”

  บอกตวัเองในใจเสมอก�ำลงัท�ำอะไร สตแิละควำมรูสึ้กอยูท่ีต่วัเองตลอดเวลำ 
ไม่ว่ำจะเป็น นั่ง ยืน เดิน นอน อำรมณ์โกรธให้รู้ว่ำโกรธ เสียใจให้รู้ว่ำเสียใจ ดีใจให้รู้ว่ำ
ดีใจ ไม่ต้องไปคิดว่ำโกรธแล้วจะไปท�ำอะไรใคร เสียใจแล้วจะท�ำอะไร ดีใจต้องไปฉลอง 
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ให้รู้อำรมณ์แล้วท�ำหน้ำที่หรืองำนของตัวเองต่อไป หำกพ่อแม่เป็นกระจกที่ดีส่องให้ลูก
เห็นภำพหรือเป็นหนังสือที่ดีเปิดให้ลูกได้อ่ำนแล้วนั้น ลูกก็จะเห็นและเป็นแบบพ่อแม ่
ได้ไม่ยำก

“เมื่อลูกส่องกระจกพ่อแม่”

  สะท้อนบำงสิ่งบำงอย่ำงให้ลูกเห็น ลูกที่เข้ำสู่วัยรุ่นกำรได้เรียนรู้ด้วยกำร 
ได้เห็นตัวอย่ำงที่ดีจำกพ่อแม่เพียงอย่ำงเดียวคงยังไม่เพียงพอ เพื่อให้ลูกรู้จักกำรใช้ชีวิต
อย่ำงมคีวำมสุขนัน้พ่อแม่ต้องคอยอบรมสัง่สอนลกูด้วย เช่น ทดสอบอำรมณ์ลกูอยูเ่สมอ
ด้วยกำรถำมหรือสนทนำกัน เช่น ก�ำลังเดินอยู่กับลูก ถำมลูกว่ำตอนนี้ก�ำลังท�ำอะไรอยู่ 
ถ้ำลูกตอบว่ำเดินอยู่ ถำมลูกต่อไปว่ำ คิดอะไรอยู่ ถ้ำลูกตอบว่ำก�ำลังคิดว่ำตอนกลำงวัน 
จะกินอะไร คิดเสร็จแล้วคิดอะไรต่อ หำกลูกตอบในท�ำนองกำรคิดต่อออกไปเรื่อยๆ  
ให้แม่รับรู้อำรมณ์ไว้ว่ำลูกก�ำลังส่งควำมรู้สึกออกไปภำยนอกตัว ดึงควำมคิดของลูก 
กลับมำ แล้วสอนว่ำตอนนี้ลูกก�ำลังเดินควรที่จะระลึกเสมอว่ำก�ำลังเดิน ไม่ควรคิดถึง 
เรื่องอื่น แล้วเชื่อมโยงเรื่องอำรมณ์ เช่น ถ้ำลูกก�ำลังโกรธให้รู้ว่ำลูกก�ำลังโกรธ ลูกไม่ต้อง 
คิดต่อไปว่ำโกรธแล้วจะต้องไปท�ำร้ำยใครหรือด่ำว่ำใครด้วยค�ำที่รุนแรง ค�ำเหล่ำนั้น 
เรำก็ได้ยินด้วย หรือแม้แต่เรำไปท�ำร้ำยคนอื่นเรำก็เจ็บตัวเรำด้วย เพรำะฉะนั้นถ้ำลูก
โกรธก็ขอให้รู้ให้ทันอำรมณ์ของตนเอง แล้วกลับมำอยู่ที่อำกำรปัจจุบัน เช่น ตอนเกิด
อำรมณ์โกรธ เรำก�ำลังโกรธอยู่ รู้ว่ำโกรธ ให้รู้ท่ำทำงปัจจุบันว่ำก�ำลังท�ำอะไร เช่น ยืน  
ก็ให้รู ้ว่ำก�ำลังยืน กำรสอนลูกให้รู ้อำรมณ์ปัจจุบันของตนเองหำกท�ำให้เป็นกิจวัตร
ประจ�ำตัวแล้วแทบไม่มีควำมจ�ำเป็นที่จะต้องมำนั่งสอนลูกถึงเรื่องกำรควบคุมอำรมณ์ 
ให้หำยโกรธ เพรำะลกูจะคุน้ชนิกบักำรรบัรูอ้ำรมณ์ปัจจบุนัของตนเอง แต่พ่อแม่ต้องคอย
สอนลูกอยู่เสมอ กำรท�ำเช่นนี้ก็เปรียบเสมือนกำรท�ำ “สมำธิ” อีกทำงหนึ่ง 
  กำรท่ีลูกเป็นคนท่ีรู้จักคิดตำมอำรมณ์ปัจจุบันของตนเองได้นั้น จะท�ำให้ลูก
มองสิ่งต่ำงๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัวอย่ำงมีสติ เมื่อเกิดเหตุกำรณ์หรือเรื่องรำวต่ำงๆ ที่ผ่ำน
กำรรับรู้เข้ำมำทำงตำ ทำงหู ทำงกำรสัมผัส รวมถึงกำรได้กลิ่น หรือกำรชิมรส ไม่ว่ำจะ
เป็นอำกำรพอใจหรือไม่พอใจกต็ำมลกูกจ็ะมีสตคิดิได้อยูเ่สมอว่ำ ตอนนีเ้รำก�ำลงัท�ำอะไร  
ตอนนี้เรำก�ำลังรู้สึกอะไร ให้ควำมรู้สึกอยู่กับตัว อย่ำเอำควำมรู้สึกไปโยงกับคน หรือ 
เรื่องรำวภำยนอกตัว นอกใจของตนเอง 
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  3. ด้านสังคมและการสื่อสาร

   วัยรุ่นกับการแต่งตัว
  ส�ำหรับพ่อแม่แล้วกำรแต่งกำยให้ลูกถือเป็นหน้ำที่ที่จะต้องท�ำทุกวัน 
ซึง่พ่อแม่บำงคนอำจท�ำหน้ำท่ีนีจ้นลกูแทบจะไม่ต้องท�ำอะไรเลย ท�ำให้บำงคนไม่สำมำรถ
ช่วยเหลอืตนเองในกำรปฏบิตักิจิวัตรประจ�ำวนัได้ กำรให้ควำมรกัและกำรดแูลเอำใจใส่ 
ลูกมำกเกินไปจนลูกไม่สำมำรถท�ำสิ่งต่ำงๆ ได้ด้วยตนเองถือเป็นกำรปลูกฝังลักษณะ
นิสัยที่ไม่ดีให้กับลูก ท�ำให้ลูกเป็นคนที่ไม่รู้จักช่วยเหลือตนเอง แต่ต้องพึ่งพำผู้อื่นตลอด
เวลำ ท�ำให้ลูกเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ไม่มีควำมเชื่อมั่นในตนเอง และแก้ปัญหำด้วยตนเอง
ไม่ได้ กลำยเป็นภำระของสังคมได้ ดังนั้นบทบำทของพ่อแม่ในกำรฝึกหัดให้ลูกสำมำรถ
แต่งกำยได้ด้วยตนเองควรเป็นกำรฝึกหัดที่ไม่สร้ำงควำมเครียดให้กับลูก ควรค�ำนึงถึง
พัฒนำกำรตำมวัยของลูก และพยำยำมสร้ำงบรรยำกำศกำรเรียนรู้ที่อบอุ่น ไม่ท�ำให้ลูก
เครียดจนเกินไป นอกจำกพ่อแม่จะสอนให้ลูกสำมำรถแต่งตัวเองได้แล้ว พ่อแม่ควรฝึก
มำรยำทในกำรแต่งกำยให้ถูกต้องตำมกำลเทศะด้วย

 หลักส�าคัญที่ควรสอนลูกในเรื่องการแต่งกาย

   ความสะอาด ต้องเอำใจใส่เป็นพิเศษ โดยเริ่มต้นด้วยเครื่องแต่งกำย 
ได้แก่ เส้ือผ้ำ ถุงเท้ำ รองเท้ำ กระเป๋ำถือ ต้องสะอำดหมด ใช้เครื่องส�ำอำงแต่พอควร
และร่ำงกำยกต้็องสะอำดทกุส่วนตัง้แต่ ผม ปำก ฟัน หน้ำตำ มอื แขน ล�ำตวั ขำและเท้ำ
ตลอดจนถึงเล็บ รวมไปถึงกลิ่นตัวที่ต้องเอำใจใส่เป็นพิเศษ ต้องอำบน�้ำฟอกสบู่ให้หมด
กลิ่นตัว ถ้ำท�ำได้ทุกส่วน ก็ถือว่ำสะอำด
   ความสุภาพเรียบร้อย โดยเครื่องแต่งกำยน้ันต้องอยู่ในลักษณะสุภำพ
เรียบร้อย ไม่รุ่มร่ำมหรือรัดตัวจนเกินไป ไม่ใช้สีฉูดฉำด ควรแต่งให้เข้ำกับสังคมน้ัน  
ควำมสุภำพเรียบร้อยนั้นรวมไปถึงเครื่องประดับและกำรแต่งหน้ำแต่งผมด้วย
   ควรจะสอนให้ลูกรู้จักกาลเทศะ เพรำะปัจจุบันมีสื่อมำกมำยที่เข้ำถึง 
ตัวลูก บำงครั้งลูกก็จะเรียกร้องแต่งตัวตำมแบบแฟชั่น หรือตำมกระแส ซึ่งก็สำมำรถ
ท�ำได้ แต่ก็ต้องอธิบำยให้ลูกเข้ำใจด้วยว่ำ ไม่มีควำมจ�ำเป็นที่เรำต้องวิ่งไล่ตำมแฟชั่น  
แต่เรำควรจะค�ำนงึถงึโอกำสและสถำนทีท่ีเ่รำจะไปดีกว่ำ เช่น พ่อแม่จะชวนลกูไปท�ำบญุ
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ไหว้พระทีว่ดั ก็ควรสอนให้ลูกแต่งตวัให้สุภำพเรยีบร้อย ไม่ควรใส่กำงเกงหรอืกระโปรงสัน้ 
แต่งตัวเรียบร้อยเป็นอย่ำงไรก็ต้องอธิบำยให้ลูกเข้ำใจด้วย
   เหมาะกับเพศ ถ้ำเป็นลูกผู้หญิง ควรใส่เสื้อผ้ำที่สบำยๆ เหมำะกับสภำพ
อำกำศ ไม่ควรใส่เสื้อผ้ำรัดรูป หรือเนื้อผ้ำบำงๆ หรือเสื้อสำยเดี่ยว เพื่อไม่ให้เห็นรูปร่ำง
ชัดเจน ถ้ำลูกชอบก็ให้ลูกใส่เสื้อซับในด้วย ถ้ำลูกผู้ชำย ให้ใส่เส้ือผ้ำสบำยๆ เหมำะกับ
สภำพอำกำศเช่นกัน แต่ที่ควรเน้นคือกำรแต่งกำยสุภำพ และสะอำด 

   การพูด
  นบัเป็นทกัษะพืน้ฐำนทีม่คีวำมส�ำคัญยิง่ทีพ่่อแม่ต้องสอนให้กบัลกูตัง้แต่เลก็ๆ 
ไม่ว่ำจะเป็นกำรแสดงกิริยำท่ีสุภำพต่อผู้ใหญ่ เช่น กำรยกมือไหว้ผู้ใหญ่ กำรเดินก้มตัว
เวลำเดินผ่ำนผู้ใหญ่ กำรพูดจำสุภำพ มีหำงเสียง “ค่ะ” “ครับ” กำรรู้จัก “ขอบคุณ” 
“ขอโทษ” ซึ่งควำมสุภำพทั้งควำมประพฤติ และวำจำเหล่ำนี้เป็นสิ่งที่พ่อแม่สำมำรถ
อบรมปลูกฝังให้กับลูกตั้งแต่เขำยังเล็กๆ ให้ติดเป็นนิสัยไปจนโต กำรมีมำรยำทที่ดี 
หมำยถึงค�ำพูดที่ดี อย่ำงเช่น ค่ะ/ครับ นะคะ/นะครับ ขอบคุณค่ะ/ขอบคุณครับ  
สวัสดีค่ะ/สวัสดีครับ ซึ่งค�ำเหล่ำนี้เป็นค�ำทักทำยและเป็นค�ำพูดทั่วไปที่สำมำรถใช ้
ในสังคมได้ สอนให้ลูกพูดค�ำเหล่ำนี้ทุกครั้งที่มีโอกำสจนติดปำกลูกเองในที่สุด

 พ่อแม่ต้องสอนลูกในเรื่องมารยาท 

  ในกำรกนิอำหำรไม่ว่ำจะในบ้ำนหรอืนอกบ้ำน กำรเข้ำสงัคมทีส่�ำคญัคอืกำร
กนิอำหำรร่วมกบัผูอ้ืน่ จะมมีำรยำททีต้่องปฏิบัตกินัในระหว่ำงร่วมโต๊ะอำหำรให้มีควำม
เหมำะสมกับผู้อื่น ไม่ว่ำจะเป็นกำรกินในโอกำสต่ำงๆ เช่น งำนเลี้ยง งำนฉลอง เป็นต้น 
เพือ่ท่ีลกูจะได้วำงตวัได้เหมำะสมและควรมัน่ฝึกให้เป็นนสิยัได้ยิง่ดี โดยให้ท�ำตำมหลักดงันี้
   กำรนั่ง ให้เลื่อนเก้ำอี้เข้ำมำด้วยควำมเบำและให้หลังติดพนักพิงถ้ำท�ำได้ 
ให้นั่งตัวตรง ไม่เอำศอกท้ำวที่โต๊ะ
   ผ้ำเชด็ปำก โดยปกตแิล้วผ้ำเช็ดปำกในร้ำนอำหำรบำงร้ำนมกัจะมไีว้เสมอ
จะต้องพับครึ่งแล้ววำงไว้ที่หน้ำตักเมื่อเวลำจะเช็ดปำกจึงหยิบขึ้นมำเช็ด
   ตกัอำหำร จะมช้ีอนกลำงไว้ให้ตกัอำหำรอยูใ่นภำชนะทีใ่ห้มำ สอนลกูต้อง
ใช้ช้อนกลำงตักอำหำรมำวำงไว้ท่ีจำน ให้ตักครัง้ละ 1 – 2 ชิน้ หำกต้องกำรค่อยตกัมำเพิม่ 
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   ช้อน ส้อม ตกไม่ต้องเก็บจะมีคนหำมำให้ใหม่ หรือขอจำกผู้ให้บริกำร
   ไม่พูดในขณะที่เคี้ยวอำหำร หรือในระหว่ำงกำรกินให้พูดน้อยที่สุด 
    ไม่ควรเคี้ยวอำหำรเสียงดัง 
    ไม่เลียมือ 
   ไม่ควรล้วงแคะ แกะเกำในโต๊ะอำหำร
   ถ้ำไอหรือจำม ควรใช้มือหรือผ้ำป้องปำก หำกต้องคำยอำหำรก็ควรใช้
มือป้องปำก และใช้กระดำษเช็ดปำกรองรับ แล้วพับให้มิดชิด และไม่ควรเคี้ยวอำหำร 
เสียงดัง
   ไม่คำยอำหำรที่โต๊ะ อำหำรที่กินนั้นหำกกินไม่ได้ มีรสเผ็ดหรือว่ำรส 
ทีไ่ม่พงึประสงค์ หำกต้องคำยอำหำรกค็วรใช้มอืป้องปำก และใช้กระดำษเชด็ปำกรองรบั 
แล้วพับให้มิดชิด หรือให้ลุกไปคำยที่ห้องน�้ำ 
   ในระหว่ำงกินอำหำร ห้ำมแคะฟัน 
   ท�ำอำหำรตก ให้กล่ำวค�ำขอโทษ 
   เมื่อกินอำหำรเสร็จแล้ว ให้วำงช้อนส้อมทั้งคู่ไว้ตรงกลำง วำงผ้ำเช็ดปำก
ไว้ที่โต๊ะ
  มารยาทในการรับโทรศัพท ์ควรสอนให้ลูกรับหรือโทรศัพท์หำพ่อแม่หรือ
คนอื่นโดยสอนให้ลูกรับโทรศัพท์โดยพูดว่ำ สวัสดีค่ะ/ครับ และประโยคส�ำคัญๆ เช่น 
ต้องกำรฝำกข้อควำมเอำไว้ไหมคะ/ครับ กรุณำรอสักครู่นะคะ/ครับ และอำจสอนกฎ
บำงอย่ำงในกำรรับโทรศัพท์ และโทรออกกับลูกได้เช่นกัน แก้ค�ำหยำบทันทีเมื่อลูก 
หลุดค�ำหยำบออกมำจำกปำก ขอให้พ่อแม่แก้ค�ำพูดของลูกทันที โดยเจำะจงถึง 
ค�ำที่ลูกพูดออกมำโดยตรง และคุยกันอย่ำงเป็นส่วนตัว อย่ำท�ำให้ลูกอำยต่อหน้ำคนอื่น 
ให้รำงวลัลกูเมือ่ลกูพดูเพรำะ และมมีำรยำทในเรือ่งต่ำง ๆ  อย่ำงทีพ่่อแม่สอนไว้ อย่ำลมื
พูดชมลูกอย่ำงจริงใจด้วย เมื่อลูกมีมำรยำทในงำนเลี้ยงหรือในที่สำธำรณะ หรือถ้ำลูก
พดูจำสภุำพกบัผูห้ลกัผูใ้หญ่ เช่น คณุปูค่ณุย่ำ คุณตำคุณยำย บอกลูกด้วยว่ำคุณปู่คุณย่ำ 
ชอบและเอ็นดูลูกมำกเมื่อลูกพูดเพรำะเช่นนั้น ท�ำให้ลูกรู ้สึกดีเมื่อมีมำรยำทที่ด ี
ต่อคนอื่นอย่ำลืมท�ำให้ลูกรับรู้ถึงควำมส�ำคัญของกำรมีมำรยำทที่ดีที่จะช่วยให้ลูกได้
รับควำมเคำรพ และรับควำมรักในหมู่เพื่อนฝูง ให้ลูกเข้ำใจถึงสิ่งที่ลูกจะได้รับเม่ือลูก 
มีมำรยำทที่ดี 
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   การอยู่ร่วมกับผู้อื่น
  ท�ำอย่ำงไรให้ลกูเป็นท่ีรักของคนรอบข้ำงแม้ไม่อยูใ่นสำยตำพ่อแม่ พ่อแม่จะ
ต้องสอนลกูอย่ำงไร เพือ่จะมัน่ใจได้ว่ำ ลกูจะสำมำรถเข้ำสงัคม เป็นเดก็ด ีอำรมณ์ด ีและ
เป็นที่รักและเอ็นดูกับคนรอบข้ำง กุญแจส�ำคัญ 5 ข้อ ที่จะช่วยให้ลูกเรียนรู้ และน�ำไป
ปรับใช้กับสถำนกำรณ์ต่ำงๆ รอบตัวเมื่อไม่อยู่ในสำยตำพ่อและแม่
    การชมเชยลูกเพื่อก่อให้เกิดการเข้าใจ
   เป็นธรรมดำของทุกบ้ำนท่ีย่อมมีกำรตักเตือนเมื่อลูกท�ำผิด แต่เมื่อเวลำ 
ทีล่กูท�ำถูกต้อง หรอื ท�ำอะไรส�ำเรจ็ด้วยตวัเอง ขอแนะน�ำให้พ่อแม่ให้ควำมส�ำคัญกบักำร
ชมเชยให้มำกเป็นพเิศษ โดยเฉพำะเวลำทีเ่ดก็ท�ำตัวดเีมือ่อยูน่อกบ้ำน ซึง่จะเป็นกำรช่วย
ให้เด็กแยกแยะ เข้ำใจ และจดจ�ำได้ด้วยตนเองว่ำสิ่งไหนคือพฤติกรรมดี ที่ท�ำแล้วได้รับ
กำรชมเชย หรอืท�ำให้พ่อแม่ดใีจ อันน�ำไปสูก่ำรปรบัใช้ และท�ำพฤตกิรรมดซี�ำ้ในอนำคต
    ให้ลูกรู้จักการขอบคุณ และขอโทษ
   นอกจำกค�ำว่ำ “สวัสดี” ที่เรำสอนให้ลูกพูดเม่ือพบเจอคนอื่นแล้ว  
คุณพ่อ คุณแม่ควรสอนให้ลูกรู้จักกล่ำวค�ำว่ำ “ขอบคุณ” เม่ือมีใครท�ำอะไรให้ และ 
คุน้เคยกบักำรกล่ำวค�ำว่ำ “ขอโทษ” เมือ่ท�ำผดิ เริม่ต้นง่ำยๆ ด้วยกำรท�ำให้เป็นเรือ่งปกติ
ภำยในครอบครัวที่สมำชิกทุกคนกล่ำว “ขอบคุณ” และ“ขอโทษ” ซึ่งกันและกัน ลูกจะ
รู้สึกคุ้นเคย และพร้อมท่ีจะน�ำไปปรับใช้กับคนรอบข้ำงได้อย่ำงคล่องแคล่วไม่ต่ำงจำก 
ค�ำว่ำ “สวัสดี” ท�ำให้มีควำมอ่อนน้อมในสำยตำผู้พบเจอ
    เป็นตัวอย่างที่ดีให้กับลูก
   เพรำะลูกคือกระจกสะท้อนกำรเลี้ยงดูของพ่อแม่ ลูกจะเรียนรู้ทุกอย่ำง
จำกค�ำสอนและพฤติกรรมกำรแสดงออกของพ่อแม่ หำกพ่อแม่เป็นตัวอย่ำงที่ไม่ดี  
ลกูกจ็ะจ�ำสิง่ทีไ่ม่ดตีดิตวัไป ดงันัน้พ่อแม่จงึควรเป็นตวัอย่ำงทีด่ใีห้กบัลกูในทกุด้ำน ไม่ว่ำ
จะเรื่องกำรพูดจำไพเรำะ กำรมีมำรยำทในชีวิตประจ�ำวัน รวมถึงควำมเกรงใจและกำร
แสดงควำมเคำรพต่อผูใ้หญ่ ยกตวัอย่ำงเช่น กำรพดูจำระหว่ำงสมำชกิในครอบครวั ทีพ่่อ
กบัแม่อำจจะต้องพูดกบัปู่ ย่ำ ตำ ยำย ให้เพรำะเป็นพเิศษ ลงท้ำยประโยคด้วย ครบั/ค่ะ 
ทุกครั้ง เพื่อให้ลูกได้จดจ�ำสิ่งดีๆ และน�ำไปปรับใช้ได้ เมื่อถึงเวลำที่ลูกต้องพูดกับผู้ใหญ่
ก็จะพูดมีหำงเสียง และเมื่อท�ำจนเป็นนิสัย ลูกก็จะเป็นเด็กที่พูด ครับ/ค่ะ ลงท้ำย 
    เลี้ยงลูกนอกบ้าน
    มอีกีหลำยครอบครวัทีไ่ม่ค่อยได้พำลกูออกไปข้ำงนอก เพรำะไหนจะห่วง
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เร่ืองเชือ้โรค ควำมปลอดภยั หรอืกงัวลใจเรือ่งลกูจะออกไปเป็นทีร่บกวนกับคนภำยนอก 
แต่พ่อแม่ต้องไม่มคีวำมกงัวลใจต่อสิง่เหล่ำนัน้แล้วพำลกูออกไปท�ำกิจกรรมนอกบ้ำนบ้ำง 
เพือ่ฝึกให้ลกูคุน้เคยกบักำรเจอคนอืน่นอกจำกพ่อและแม่ และพฒันำทกัษะกำรเข้ำสงัคม 
เพ่ือสร้ำงควำมคุน้ชนิ และควำมมัน่ใจมำกขึน้เวลำทีอ่ยูก่บัคนอืน่ นอกจำกพ่อแม่ พอลกู 
มั่นใจ ก็จะกล้ำที่จะแสดงออก กล้ำที่จะพูดจำและโต้ตอบ ให้กับคนรอบข้ำงได้เห็น  
ได้เอ็นดูและยังสำมำรถเป็นอีกหนึ่งสถำนกำรณ์ที่พ่อแม่จะได้เห็นลูก น�ำค�ำสอนมำปรับ
ใช้ในชีวิตจริง และในกำรแก้ปัญหำต่ำงๆ อีกด้วย
    ให้ลูกเป็นคนมีน�้าใจ
   มีน�้ำใจในท่ีน้ีไม่ได้จ�ำกัดอยู่ท่ีเฉพำะกำรแบ่งปันของ แต่ยังรวมไปถึงกำร
ช่วยเหลอืซึง่กนัและกนั อำจจะเริม่ต้นง่ำยๆ ด้วยกำรท�ำกิจกรรมด้วยกนัภำยในครอบครวั 
เริ่มจำกลูกช่วยแม่ หรือแม่ขอให้ลูกมีส่วนร่วมในกำรช่วยเหลือ อำทิ ช่วยกันท�ำกับข้ำว 
หรือปลูกต้นไม้ แล้วบอกกับลูกว่ำ เห็นมั้ยว่ำเรำสองคนช่วยกัน ท�ำให้งำนเสร็จเร็วขึ้น  
ซึง่นอกจำกจะเป็นกำรสอนให้ลกูมีน�ำ้ใจแล้ว ยงัท�ำให้ลกูรูส้กึภมูใิจในผลงำนตวัเองอกีด้วย 
ทีนีล้กูของเรำกจ็ะเป็นเดก็ดมีนี�ำ้ใจ บวกกบัมัน่ใจในตวัเอง ท�ำให้สำมำรถอยูร่่วมกบัผูอ้ืน่
ได้อย่ำงมีควำมสุข อีกทั้งยังกล้ำที่จะท�ำอะไรด้วยตัวเอง หรือช่วยเหลือคนอื่นรอบๆ ตัว 
ในยำมที่ไม่ได้อยู่ในสำยตำพ่อแม่
   อย่ำงไรก็ตำมพ่อแม่ ควรให้ควำมเข้ำใจแก่ลูกว่ำวัยนี้เป็นวัยที่มีกำร
เปลี่ยนแปลงของร่ำงกำยหลำยๆ ด้ำน ลูกจะเกิดควำมว้ำวุ่นใจ ต้องหำทำงส่งเสริมให้
ลูกได้เข้ำใจถึงกำรเปล่ียนแปลงของตนเอง และเข้ำใจปัญหำที่เกิดขึ้น และขจัดปัญหำ
ควำมกังวลใจของลูกช่วยให้ลูกสำมำรถเติบโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่ที่ดี

 4. ด้านความปลอดภัย

  กำรสร้ำงทักษะควำมปลอดภัย หรือ ทักษะระวังภัย (safty skill) ให้แก่ลูก
เนื่องจำกเป็นทักษะพื้นฐำนที่จ�ำเป็นในกำรด�ำเนินชีวิต เป็นทักษะเพื่อกำรมีชีวิตรอด 
โดยพบว่ำในผู้ใหญ่จะมีทักษะด้ำนนี้สูงกว่ำเด็ก เนื่องจำกได้สั่งสมประสบกำรณ์ชีวิต 
มำกกว่ำและหลำกหลำยกว่ำ อย่ำงไรก็ตำมเรำไม่สำมำรถปล่อยให้ลูกเรียนรู้ทักษะ 
ควำมปลอดภัยนี้ โดยกำรลองผิดลองถูกด้วยตนเอง แต่ควรสอนและฝึกฝนทักษะ 
ควำมปลอดภัยให้แก่ลูกจนเกิดควำมเช่ียวชำญเร่ิมจำกกำรฝึกทักษะควำมปลอดภัย 
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ขั้นพื้นฐำนต่ำง ๆ (basic safty skills) เพื่อกำรเอำตัวรอดในสถำนกำรณ์ที่ยำกล�ำบำก
ต่ำงๆ ที่ลูกอำจต้องเผชิญในกำรด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน ตัวอย่ำงเช่น

   ความปลอดภัยทางน�้า

  เน่ืองจำกเป็นสำเหตุจำกกำรเสียชีวิตอันดับหนึ่งของเด็กไทย ดังนั้นจึงเป็น 
ทักษะที่พ่อแม่ควรส่งเสริมให้ลูกได้ฝึกฝนตั้งแต่เล็กยิ่งเร็วยิ่งดี เพื่อให้ลูกสำมำรถ 
ช่วยเหลือตัวเองได้เมื่ออยู่ในน�้ำ กำรสอนผ่ำนกำรสังเกตและทดลองผ่ำนกิจกรรม 
ในชีวิตประจ�ำวันจะช่วยให้ลูกเรียนรู้ที่จะป้องกันตนเอง 
    สอนให้ลูกว่ำยน�้ำให้เป็น
    ใช้ชูชีพกรณีว่ำยน�้ำไม่เป็น หรือเล่นน�้ำในแหล่งน�้ำที่ไม่เคยชิน หรือ 
แหล่งน�้ำที่อำจมีอันตรำย
    สอนให้ลูกรับรู้ควำมเส่ียง เช่น ไม่กระโดดน�้ำถ้ำไม่แน่ใจในควำมลึก 
ของน�้ำ เลิกเล่นน�้ำหำกเป็นตะคริว เป็นต้น
    ไม่ควรลงเล่นน�้ำคนเดียว
    ใส่เสื้อชูชีพตำมควำมเหมำะสม และตระหนักว่ำอุปกรณ์สูบลมอื่นๆ เช่น
ห่วงยำงไม่สำมำรถใช้แทนที่เสื้อชูชีพได้ และถึงแม้จะสวมเสื้อชูชีพแล้วก็ยังจ�ำเป็นที่จะ
ต้องมีผู้ใหญ่คอยดูแลใกล้ชิดตลอดเวลำ
    สอนให้ลกูสวมเสือ้ชชูพีท่ีมขีนำดทีเ่หมำะสมตลอดเวลำทีต้่องโดยสำรเรอื 
หรือเมื่อเข้ำใกล้แหล่งน�้ำ
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   ความปลอดภัยในการใช้รถใช้ถนน

  เนื่องจำกกำรเดินทำงเป็นสิ่งจ�ำเป็นที่ไม่สำมำรถหลีกเลี่ยงได้โดยเฉพำะ 
อย่ำงยิง่ในกำรเดนิทำงไปกลบับ้ำนและโรงเรยีนของเดก็ๆ กำรสอนทกัษะควำมปลอดภยั
ในกำรใช้รถใช้ถนนจงึเป็นเรือ่งท่ีพ่อแม่ไม่ควรมองข้ำมให้ลกูไปเรยีนรูเ้อำเอง โดยประเดน็
ส�ำคัญที่ควรฝึกฝนลูก อำทิ

  การข้ามถนน หรือเดินริมถนน
  เร่ืองควำมปลอดภัยเป็นทักษะชีวิตพื้นฐำนที่ลูกควรเรียนรู ้ตั้งแต่เด็ก  
เพื่อจะสำมำรถป้องกันตัวเองจำกอุบัติเหตุต่ำงๆ
    ย�้ำให้ลูกข้ำมถนนในที่ปลอดภัย สะพำนลอย หรือทำงม้ำลำย และถึงแม้
จะข้ำมถนนในทีท่ี่ข้ำมได้ กต้็องไม่ลืมมองซ้ำย มองขวำ ให้แน่ใจหลำยๆ ครัง้ ก่อนทกุครัง้
    ถึงแม้รถใหญ่อย่ำงรถยนต์จอดให้ข ้ำม ก็ต ้องระวังรถเล็กอย่ำง
จักรยำนยนต์ด้วย ที่อำจจะพุ่งออกมำเพรำะรถใหญ่บังอยู่
    เมื่อจะข้ำมก็ให้ยกมือขึ้นเพื่อเป็นกำรส่งสัญญำณว่ำ ก�ำลังจะข้ำมถนน 
กำรยกมือนอกจำกส่งสัญญำณแล้วยังท�ำให้คนขับรถมองเห็นได้อย่ำงชัดเจน
    สอนให้ลูกเดินข้ำมถนนอย่ำงว่องไว เดินข้ำมอย่ำงเป็นระเบียบ ไม่หยุด
กะทันหันกลำงถนน
    ย�ำ้ให้ลกูมสีต ิไม่เหม่อลอย ไม่เล่นเกม ไม่เล่นของเล่น พดูคุยหยอกล้อกบั
เพื่อน หรือคุยโทรศัพท์มือถือ ขณะข้ำมถนน
    หลีกเล่ียงกำรข้ำมถนนบริเวณทำงโค้งหรือหัวมุมด้วย เพรำะเป็นจุดอับ 
ที่คนขับรถอำจจะมองไม่เห็น
    จะข้ำมถนน ต้องข้ำมตรงทำงม้ำลำย หรือสอนเรื่องไฟสัญญำณจรำจร 
ให้ชัดเจนถูกต้อง ให้รู้ว่ำต้องหยุดรอเมื่อสัญญำณไฟจรำจรเป็นไฟเขียว เรำต้องหยุด 
ให้รถผ่ำนไป และสำมำรถข้ำมได้เมื่อไฟจรำจรเป็นสัญญำณไฟแดง และสอนลูก 
อย่ำสับสนกับไฟส�ำหรับคนข้ำม
    สอนเรื่องกำรหยุดยืนเพื่อรอจะข้ำมถนนนั้น ให้ยืนบนฟุตบำทหรือเกำะ
กลำงถนน ไม่ยืนรอบนริมฟุตบำทหรือกลำงถนน
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  การซ้อนท้ายจักรยานยนต์ สอนให้ลูกนั่งจักรยำนหรือมอเตอร์ไซค์ 
อย่ำงปลอดภัย ควรจะต้องปฏบิตัติวัอย่ำงไรเพือ่ป้องกนัอบุตัเิหต ุรวมไปถงึท่ำนัง่ทีถู่กวธิี 
เช่น ท่ำนัง่ทีป่ลอดภยัควรจะนัง่คร่อม และหำทีจ่บัทีม่ั่นคง ห้ำมปล่อยมือ ห้ำมหลบั ทีส่�ำคญั 
อย่ำลืมสวมหมวกกันน็อคที่พอดีกับศีรษะและใส่ยึดติดให้เข้ำที่ก่อนซ้อนท้ำยทุกครั้ง

  การใช้รถโดยสารประจ�าทาง เป็นเรื่องรำวสิ่งต่ำงๆ รอบตัวเด็กที่เด็กควร
เรียนรู้ เนื่องจำกเด็กต้องเดินทำงจำกบ้ำนเพื่อไปโรงเรียนทุกวัน เด็กส่วนใหญ่จะใช ้
รถโดยสำรประจ�ำทำงเพื่อเป็นยำนพำหนะในกำรเดินทำง อำจเป็นกำรโดยสำรรถเมล์ 
รถตู้ รถไฟ รถไฟฟ้ำ ฯลฯ เด็กควรเรียนรู้วิธีกำรปฏิบัติตนที่ถูกต้องเหมำะสมในกำรใช้
รถโดยสำรประจ�ำทำง มำรยำทในกำรใช้รถร่วมกัน กำรปฏิบัติต่อกันระหว่ำงผู้โดยสำร 
กำรช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน ตลอดจนกำรมีคุณธรรมและจริยธรรมในกำรใช้รถโดยสำร
ประจ�ำทำง อำทิ กำรช่วยเหลือ กำรเสียสละ ควำมมีน�้ำใจ เอื้อเฟื้อเฟื่อแผ่ต่อเพื่อนร่วม
เดนิทำง และกำรปลกูฝังให้เกิดกบัลกูในสถำนกำรณ์จรงิ เม่ือลกูต้องใช้รถโดยสำรประจ�ำ
ทำงในแต่ละวัน

  พ่อแม่จะสอนลูกเรื่องการใช้รถประจ�าทางอย่างไร?
    หำโอกำสพำลูกนั่งรถประจ�ำทำงในกำรไปในสถำนที่ต่ำงๆ แทนที่จะใช้
รถยนต์ส่วนตวั เช่น พำลกูนัง่รถเมล์ไปเยีย่มญำตต่ิำงจงัหวดั กำรพำลูกนัง่รถไฟฟ้ำใต้ดนิ
ในวันหยุดเสำร์-อำทิตย์ กำรพำลูกนั่งรถเมล์ไปเที่ยวสวนสนุก ไปเที่ยวสวนสัตว์ต่ำงๆ
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    สิ่งที่พ่อแม่ควรปลูกฝังให้เกิดกับลูกคือ คุณลักษณะที่พึงประสงค์ หรือ
คุณธรรม จริยธรรมที่พึงปฏิบัติในขณะใช้บริกำรรถประจ�ำทำง โดยพูดและแนะน�ำให้
ลูกเรียนรู้ และปฏิบัติเกี่ยวกับกำรใช้รถโดยสำรประจ�ำทำง เริ่มตั้งแต่ก่อนขึ้นรถ คือ 
    กำรยืนรอรถประจ�ำทำง ถ้ำเป็นรถเมล์หรือรถสองแถว ควรยืนรอที่ป้ำย 
ไม่ขึ้นหรือลงรถนอกป้ำย 
    กำรขึ้นรถควรให้คนที่จะลง เดินลงให้หมดก่อน ไม่แย่งกันเพื่อขึ้นรถ  
ถือเป็นมำรยำทที่ไม่ดี 
    เมื่อขึ้นไปบนรถแล้ว ควรหำที่นั่งให้เรียบร้อย ถ้ำไม่มีท่ีนั่ง ควรเดินชิด
เข้ำไปด้ำนในก่อนไม่ควรยืนออที่หน้ำประตู 
    ถ้ำหำกเห็นว่ำมีพระภิกษุ แม่ชี สตรี เด็ก หรือคนชรำขึ้นมำบนรถ  
ควรมีใจเอื้อเฟื้อ ให้คนเหล่ำนั้นได้นั่งที่เบำะนั่ง หรือถ้ำหำกมีคนเสียสละที่นั่งให้ ลูกควร
พูดขอบคุณทุกครั้ง 
    ขณะโดยสำรรถประจ�ำทำงไม่ควรแสดงพฤตกิรรมหรอืกริิยำทีไ่ม่เหมำะสม 
เช่น กำรพูดคุยเสียงดัง กำรทะเลำะวิวำท กำรพูดโทรศัพท์มือถือเสียงดัง หรือคุยจน
เป็นกำรรบกวนผู้อื่น 
    ไม่ควรยืนเบียดคนอื่นแน่นจนเกินไปโดยเฉพำะเพศตรงข้ำม
    ส�ำหรับสิง่ท่ีควรปฏบิติัและไม่ควรปฏบิตั ิส่วนใหญ่เมือ่พำลกูขึน้ไปนัง่บน
รถแล้ว ก็มักปรำกฏเหตุกำรณ์ทั้งที่ควรท�ำและไม่ควรท�ำ พ่อแม่ควรน�ำเหตุกำรณ์หรือ
สถำนกำรณ์นัน้มำใช้สอนลกูได้ทันที ซึง่เป็นกำรเรยีนรูท้ีเ่ดก็ได้รบัประสบกำรณ์ตรง และ
เป็นกำรเรียนรู้ที่มีควำมหมำยต่อลูก 
    ในปัจจุบันมีบริกำรรถไฟฟ้ำบนดินและรถไฟฟ้ำใต้ดิน พ่อแม่ควรพำลูก
ไปใช้บริกำรเพื่อให้ลูกได้เรียนรู้วิธีกำรใช้ เช่น วิธีกำรซื้อตั๋ว กำรแลกเหรียญ วิธีกำรเข้ำ
หรือออกจำกสถำนี กำรใช้บันไดเลื่อน กำรยืนรอขบวนรถ กำรปฏิบัติตนในขณะอยู่บน
รถไฟ รวมทั้งกำรระมัดระวังสิ่งที่เป็นอันตรำยที่อำจเกิดขึ้นในขณะใช้บริกำรรถไฟ
    พ่อแม่พึงระลกึเสมอว่ำ ลกูเรียนรูจ้ำกกำรเลยีนแบบพฤตกิรรมของบคุคล
ท่ีลูกเชื่อฟัง รักและศรัทธำ พ่อแม่ถือเป็นบุคคลที่ลูกรักและไว้วำงใจ พฤติกรรมต่ำงๆ 
ที่พ่อแม่แสดงออกให้ลูกเห็น ลูกจะยึดถือและปฏิบัติตำม ดังนั้นไม่ว่ำพ่อแม่จะสอน 
ให้ลูกปฏิบัติในสิ่งใดก็ตำม สิ่งส�ำคัญประกำรแรกคือ พ่อแม่ต้องปฏิบัติให้เป็นตัวอย่ำง 
แก่ลูกก่อน หรืออำจกล่ำวได้ว่ำ ตัวอย่ำงที่ดีมีค่ำยิ่งกว่ำค�ำสอน
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   การป้องกันตัวเอง 

  เนื่องจำกลูก ยังไม่รู้จักสิทธิในกำรปกป้องตนเอง โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งในด้ำน
ร่ำงกำย จึงเป็นกำรเปิดช่องให้กับพวกชอบฉวยโอกำสกับลูกในกำรล่วงละเมิดทำงเพศ 
ทั้งจำกญำติพี่น้อง คนแปลกหน้ำอันถือเป็นภัยคุกคำมที่ร้ำยแรงต่อลูก ดังนั้นพ่อแม่ 
จึงควรสอนให้ลูกรู้จักสิทธิในกำรปกป้องร่ำงกำยของตนเอง โดยกำรปฏิเสธ ปัดป้อง 
ร้องขอควำมช่วยเหลือ เมื่อมีบุคคลใดเข้ำมำแตะเนื้อต้องตัว สัมผัสในที่หวงห้ำม  
อันท�ำให้ลูกรู้สึกไม่ปลอดภัย

  วิธีป้องกันเพื่อไม่ให้ลูกตกเป็นเหยื่อของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ
    พ่อแม่ต้องให้ควำมใส่ใจ คอยดูแล และให้ควำมใกล้ชิดกับลูกมำกๆ และ 
ที่ส�ำคัญคือ อย่ำปล่อยให้ลูกต้องอยู่คนเดียว พ่อแม่บำงคนพำลูกไปด้วยทุกที่เพรำะ
กลัวลูกจะเป็นอันตรำยหำกต้องอยู่ห่ำงจำกสำยตำ แต่บำงท่ำนก็ไม่สำมำรถจะพำลูก 
ไปด้วยได้จึงจ�ำต้องให้อยู่บ้ำน หำกเป็นไปได้พ่อแม่ควรให้ลูกอยู่กับคนที่ไว้ใจได้ เช่น 
ญำติผู้ใหญ่ เพื่อเป็นทำงที่จะป้องกันผู้ไม่พึงประสงค์หำโอกำสที่ลูกอยู่คนเดียวเข้ำมำ
คุกคำมทำงเพศได้
   สอนให้ลูกรู้จักระมัดระวังตัว อย่ำไว้ใจคนแปลกหน้ำ หรือหำกจะต้อง 
ไปไหนหรอือยูกั่บใคร ไม่ว่ำจะรูจ้กัหรอืไม่รูจั้กกต็ำม ต้องแจ้งให้คณุพ่อคณุแม่ทรำบก่อน 
และต้องคอยก�ำชบัไม่ให้กลบับ้ำนในเวลำทีเ่ยน็มำกเกนิ เพรำะจะเสีย่งให้เกดิอนัตรำยได้
    สอนให้ลูกปฏิบัติตัวอย่ำงเหมำะสม เช่น เด็กในช่วงวัยเริ่มเป็นวัยรุ่น
ประมำณ 12 ปีขึ้นไปมักจะต้องกำรเป็นที่สนใจของเพศตรงข้ำม จึงมักแสดงออกหรือ
ท�ำตัวเพ่ือให้อีกฝ่ำยสนใจ เช่น กำรแต่งตัวให้โดดเด่น ดังนั้น พ่อแม่จึงต้องสอนให้ลูก 
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อย่ำท�ำตวัล่อแหลม เพรำะจะเป็นช่องทำงทีจ่ะท�ำให้เกดิอนัตรำยได้ง่ำยขึน้ และคอยดแูล
ในเรื่องกำรแต่งกำยให้เหมำะสม 
    พ่อแม่ต้องให้ควำมสนใจเกีย่วกบัเรือ่งของลกู เช่น เพือ่นของลกูมีใครบ้ำง 
บ้ำนเพื่อนของลูกอยู่ที่ไหน และควรจะท�ำควำมรู้จักกับพ่อแม่ของเพ่ือนลูกไว้ โดยอำจ 
มีกำรแลกเปลี่ยนเบอร์โทรศัพท์เพื่อเป็นช่องทำงใช้ติดต่อเพื่อช่วยเหลือซึ่งกันและกัน 
ในกำรสอดส่องดูแลควำมปลอดภัยของลูกได้
    สอนให้ลกูรูจ้กัวธิกีำรป้องกนัตวั ไม่ว่ำจะเป็น มวยไทย ยโูด หรอืเทควนัโด 
ตั้งแต่เด็ก นอกจำกจะช่วยให้ลูกได้ออกก�ำลังกำยแล้วยังช่วยให้ร่ำงกำยลูกได้จดจ�ำกำร
เคลือ่นไหวและมปีฏกิรยิำตอบโต้ต่อภยัอนัตรำยทีม่ำถงึตวัได้ด ีแต่ควรสอนลกูด้วยว่ำกำร
ใช้ควำมรุนแรงไม่อำจแก้ปัญหำได้ทุกครัง้ เพรำะอย่ำงไรสภำพร่ำงกำยถ้ำเป็นผู้หญงิกเ็สยี
เปรียบผู้ชำยอยู่ดี ทำงที่ดีควรรีบหำโอกำสหนีออกมำจำกสถำนกำรณ์ที่ไม่ดีให้เร็วที่สุด
แล้วมำขอควำมช่วยเหลอืจำกคนอืน่ หรือไปแจ้งครู อำจำรย์ พ่อแม่หรอืต�ำรวจจะดทีีส่ดุ 
    สอนให้เดก็รูว่้ำถ้ำใครกต็ำมทีม่ำขอดหูรอืจบัต้องร่ำงกำย ต้องพดูไปเลยว่ำ
ไม่ได้ และอำจจะวิง่หนอีอกมำ ไม่ต้องเกรงใจแม้ว่ำคนๆ นัน้จะเป็นคนทีล่กูเคำรพกต็ำม 
หรอืถ้ำมใีครกต็ำมทีม่ำจบัหรอืดใูนส่วนของร่ำงกำยทีพ่่อแม่บอกว่ำห้ำมใครเหน็หรอืจบั  
ลูกจะต้องรบีบอกพ่อแม่ทนัท ีแม้ว่ำคนทีท่�ำจะขอร้อง แต่ส�ำคัญมำกทีต้่องมำบอกพ่อแม่ 
ตรงนี้ก็ต้องเน้น เพรำะบำงทีลูกอำจจะถูกขอหรือขู่ ต้องบอกว่ำถ้ำลูกมำบอกพ่อแม่  
ยังไงพ่อแม่จะช่วยไม่ให้ใครมำท�ำอะไรลูกได้

   การขอความช่วยเหลือ 

  โดยเฉพำะอย่ำงยิง่ในภำวะฉกุเฉนิต่ำงๆ หรือในยำมท่ีตกอยูใ่นกำรถกูคกุคำม
ลูกอำจไม่รู้ว่ำควรท�ำอย่ำงไร พ่อแม่ควรสอนและฝึกให้ลูกพูดประโยคที่ส�ำคัญเหล่ำนี ้
จนตดิปำก อำท ิช่วยด้วย คนนีจ้ะมำท�ำร้ำยหนู รวมท้ังสถำนทีท่ีล่กูสำมำรถหนแีละเข้ำไป
ขอควำมช่วยเหลือ อำทิ ชุมชนที่มีคนหนำแน่น ป้อมยำม นอกจำกนี้พ่อแม่ควรสอนลูก
ให้รู้หมำยเลขฉุกเฉินต่ำงๆ ไม่ว่ำจะเป็นเบอร์ต�ำรวจ เบอร์ติดต่อโรงพยำบำล เบอร์กู้ภัย 
ฯลฯ เพรำะลูกจะได้รับมือกับเหตุกำรณ์ท่ีไม่คำดฝันได้ ควรฝึกให้ลูกท่องไว้ หรือจะจด
เก็บไว้ติดตัว หรือแปะไว้ในจุดที่มองเห็น เพรำะเมื่อมีเหตุด่วนเหตุร้ำยต่ำงๆ ลูกจะได้ 
รู้ว่ำต้องติดต่อประสำนไปที่หน่วยงำนใด จัดกำรแก้ปัญหำได้อย่ำงไรบ้ำง เป็นสิ่งที่ท�ำให้
นำทีฉุกเฉินผ่ำนไปได้อย่ำงสบำยใจ
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   สอนเรื่องการใช้อุปกรณ์ไฟฟ้าในครัวเรือน

  เป็นควำมจริงท่ีว่ำลูกบำงคน ไม่เคยรู้เลยว่ำเตำแก๊ส เตำไฟฟ้ำเปิดอย่ำงไร  
มีกำรใช้งำนอย่ำงไร ไมโครเวฟมีข้อห้ำมอย่ำงไรบ้ำง กำน�้ำร้อนต้องระวังอะไร พ่อแม่
ควรฝึกทกัษะเหล่ำนีใ้ห้ลกู เพ่ือควำมปลอดภยัต่อกำรใช้งำน และจะได้พึง่ตนเองได้ในวนั 
ข้ำงหน้ำ ดังนั้นพ่อแม่ควรสอนลูกเรื่องอุปกรณ์ไฟฟ้ำในครัวเรือน เช่น
   การใช้กระติกน�้าร้อน
    ใส่น�ำ้ให้พอเหมำะกบัควำมต้องกำร และไม่ใส่ให้สูงกว่ำระดบัน�ำ้ทีก่�ำหนดไว้ 
    ระวังอย่ำให้น�้ำแห้งหรือปล่อยให้ระดับน�้ำต�่ำกว่ำขีดที่ก�ำหนดไว้ เพรำะ
หำกน�้ำแห้ง จะท�ำให้เกิดไฟฟ้ำลัดวงจรในกระติกน�้ำร้อน ซึ่งเป็นอันตรำยมำก
    ถอดปลัก๊กระตกิน�ำ้ร้อนทกุครัง้เม่ือเลิกใช้งำน หำกไม่ต้องกำรใช้งำนแล้ว
ไม่ควรเสียบปลั๊กไว้
    ไม่น�ำสิ่งใดๆ มำปิดช่องไอน�้ำออก
   การใช้เตาไมโครเวฟ ข้อควรระวังในกำรใช้เตำไมโครเวฟ วิธีกำรใช้เตำ
ไมโครเวฟที่ถูกต้องคือ
    น�ำอำหำรท่ีจะปรุงหรืออุ่นใส่ในเตำ ปิดประตูให้สนิท ตั้งอุณหภูมิและ
เวลำทีเ่หมำะสมกบัอำหำรแล้วปล่อยให้เคร่ืองท�ำงำนไปจนครบก�ำหนดเวลำทีเ่ตำจะปิด
เครื่องเองโดยอัตโนมัติ
    อย่ำเปิดประตูก่อนที่เครื่องจะตัดกำรท�ำงำน อย่ำไปยืนอยู่ใกล้ๆ หรือ 
แนบหน้ำดูอำหำรในเตำว่ำเป็นอย่ำงไรบ้ำง เพรำะอำจท�ำให้เกิดอันตรำยได้
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    ภำชนะทีท่�ำด้วยแก้วเป็นภำชนะทีใ่ช้กบัเตำไมโครเวฟได้อย่ำงปลอดภัยทีส่ดุ
    ภำชนะที่ท�ำด้วยเซรำมิก เป็นภำชนะอีกชนิดหนึ่งที่ใช้กับเตำไมโครเวฟ
ได้ดีและปลอดภัย
    ภำชนะที่ท�ำด้วยกระดำษสำมำรถใช้ได้อย่ำงปลอดภัย ยกเว้นกระดำษ 
ทีม่กีำรพิมพ์ตวัอกัษร เมือ่ได้รับควำมร้อนอำจท�ำให้สำรทีอ่ยูใ่นหมึกพมิพ์ออกมำปนเป้ือน
ในอำหำรเป็นอันตรำยได้ควรเลือกใช้กระดำษที่ไม่มีสีหรือตัวพิมพ์
     ภำชนะที่ท�ำด้วยพลำสติกควรใช้ชนิดที่ระบุว่ำใช้กับเตำไมโครเวฟได้
เท่ำนั้น
   สอนการเสียบปลั๊กไฟและดึงปลั๊กไฟ
   ข้อปฏิบัติในกำรใช้ปลั๊กไฟกำรเปดใช้งาน
    เสียบเต้ำเสียบปลั๊กไฟพ่วงกับเต้ำรับสำยไฟของอำคำร
    เสียบเต้ำเสียบปลั๊กไฟของอุปกรณ์เครื่องใช้ไฟฟ้ำที่จะใช้งำน
    เปิดสวิตช์ควบคุมกำรท�ำงำน (ปุ่มเปิด – ปิด สีแดง) ของปลั๊กไฟพ่วง
    เปิดสวิตช์ควบคุมกำรใช้งำนเครื่องใช้อุปกรณ์ไฟฟ้ำที่ต้องกำรใช้งำน
    ไม่ควรเอำนิ้วมือหรือสิ่งของแหย่เข้ำไปในรูปลั๊กไฟ
   ข้อปฏิบัติในกำรใช้ปลั๊กไฟกำรปดใช้งาน
    ปิดสวิตช์ควบคุมกำรใช้งำนเครื่องใช้อุปกรณ์ไฟฟ้ำที่เลิกใช้งำน
    ปิดสวิตช์ควบคุมกำรท�ำงำน (ปุ่มเปิด – ปิด สีแดง) ของปลั๊กไฟพ่วง
    ถอดเต้ำเสียบปลั๊กไฟพ่วงจำกเต้ำรับสำยไฟของอำคำร โดยให้ถอดออก
ทุกครั้งหลังจำกกำรเลิกใช้งำน เพื่อป้องกันอันตรำยจำกระบบไฟฟ้ำ (กรณีเต้ำรับสำย
ไฟของอำคำร อยู่ในที่มิดชิดไม่สะดวกในกำรถอดปลั๊กพ่วงได้ให้ท�ำกำรถอดปลั๊กของ 
อุปกรณ์ไฟฟ้ำที่เสียบปลั๊กพ่วงแทน)

   สอนการช่วยเหลือตนเองเมื่อเกิดไฟไหม้

  เรำสำมำรถป้องกันอุบัติภัยได้โดยไม่เล่นซุกซน เช่น ไม่เล่นไม้ขีดไฟ พ่อแม่
ต้องสอนลูกถ้ำเห็นว่ำอุปกรณ์ไฟฟ้ำในบ้ำนเสีย ควรรีบบอกพ่อแม่ หรือผู้ใหญ่ให้ทรำบ 
พ่อแม่ควรสอนลูกเมื่อเกิดไฟไหม้ ลูกจะต้องช่วยเหลือตนเองได้ดังนี้
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    พยำยำมหนีออกจำกบริเวณที่เกิดไฟไหม้
   • ถ้ำมีควันไฟไหม้จ�ำนวนมำกให้ก้มตัวลงต�่ำแล้วคลำนออกมำ
   • ถ้ำแสบตำแสบจมูกจำกควันไฟให้ใช้ผ้ำขนหนูชุบน�้ำเช็ดหน้ำ ปิดจมูก
   •  วิ่งลงบันไดหนีไฟ ไม่ลงลิฟต์เป็นอันขำดเพรำะเม่ือเกิดไฟไหม้ลิฟต์
จะไม่ท�ำงำน
    โทรศัพท์แจ้งเหตุไฟไหม้ และร้องขอควำมช่วยเหลือจำกคนอ่ืน ถ้ำออก
มำจำกบริเวณไฟไหม้ไม่ได้ให้พยำยำมไปที่หน้ำต่ำงและร้องขอควำมช่วยเหลือ

   ไม่ให้รับของจากคนแปลกหน้าเด็ดขาด
  
  ไม่ว่ำจะเป็นของเล่น ขนม เกม เงิน หรือของโปรดของลูก ฯลฯ ซึ่งที่ผ่ำนมำ 
คนร้ำยมักใช้วิธีนี้หลอกเด็กแล้วได้ผล ฉะนั้นต้องย�้ำกับลูกว่ำถ้ำอยำกได้อะไร
ก็ตำม ลูกต้องมำขออนุญำตพ่อแม่ก ่อนรับของจำกคนอื่นทุกคร้ัง รวมถึงต้อง 
ไม่ออกไปไหนกับคนแปลกหน้ำเด็ดขำด หรือแม้แต่ไปกับคนรู ้จักหรือใกล้ชิดก็
ต้องขออนุญำตพ่อแม่ก่อนเช่นกัน และไม่ให้ข้อมูลส่วนตัวกับคนแปลกหน้ำ เช่น  
“มีคนมาถามว่ารอพ่อแม่อยู่เหรอจ๊ะ” “หนูชื่ออะไร” “บ้านอยู่ไหน เดี๋ยวไปส่ง
ให้ไหม” ต้องบอกลูกว่ำต้องไม่ให้ข้อมูลส่วนตัวกับคนอื่นเด็ดขำด ต้องคิดก่อนทุก
ครั้งท่ีมีคนเข้ำมำทัก อย่ำให้ข้อมูลและหำกพ่อแม่มีกำรนัดหมำยกับลูก ก็ต้องย�้ำว่ำ 
พ่อแม่จะเป็นผู้มำรับเอง จะไม่ให้คนอ่ืนมำรับแทนเด็ดขำด หำกลูกอยู่บ้ำนตำมล�ำพัง 
แล้วมคีนมำเคำะประตบู้ำน ลกูต้องไม่พดูโต้ตอบ ไม่เปิดประตใูห้คนแปลกหน้ำ ให้เงยีบ
และให้เข้ำใจว่ำบ้ำนไม่มีคนอยู่ ดีกว่ำรู้ว่ำลูกอยู่ตำมล�ำพัง

   การคบเพื่อน

  วัยรุ่นแทบทุกคนจะให้ควำมส�ำคัญแก่เพ่ือนมำก โดยลักษณะหนึ่งที่เกิดขึ้น 
ในกำรคบเพือ่น คอื กำรเลอืกเพือ่นทีม่คีวำมสนใจคล้ำยคลงึกนั มลีกัษณะบำงอย่ำงเหมอืน
กับตนเองหรือสำมำรถสนองควำมพึงพอใจแบบวัยรุ่น และที่ส�ำคัญอีกประกำรหนึ่ง 
คือ ไปมำหำสู่กันได้ง่ำย สิ่งเหล่ำนี้ท�ำให้วัยรุ่นเกิดควำมรู้สึกใกล้ชิดไว้วำงใจ ยอมรับ 
ซึ่งกันและกัน ตลอดจนสำมำรถเปิดเผยควำมรู้สึกบำงอย่ำงต่อกันได้ 
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  วิธีสอนลูก เลือกคบเพื่อน
  1. ก�าหนดเวลาการพูดคุย
    ยุคท่ีเทคโนโลยีล�้ำหน้ำ มีช่องทำงกำรติดต่อกับเพื่อนท้ังจำกมือถือ 
ไลน์แชท หรือบอร์ดสนทนำต่ำงๆ แต่ถ้ำลูกแชทกับเพื่อนจนถึงตีสองตีสำมก็คงไม่ไหว 
ก�ำหนดเวลำ ‘ปิดเคร่ือง’ ให้ลูกเข้ำนอนตรงเวลำ และเม่ือเข้ำนอนแล้วจะต้องปิดโทรศพัท์
และหน้ำจอให้หมด อย่ำลืมชวนลูกท�ำกิจกรรมอื่นๆ เพื่อดึงควำมสนใจของลูกบ้ำง 
  2. รู้จักเพื่อนลูก
   • ถ้ำจะให้ลูกออกไปเจอเพื่อนนอกบ้ำน พ่อแม่ให้ลูกพำเพื่อนมำเล่น 
ท่ีบ้ำนให้พ่อแม่ได้รู้จกัด้วยดกีว่ำ ชวนลกูพูดคุยเรือ่งเพือ่นเป็นประจ�ำ จะได้รูว่้ำเพือ่นลกู
เป็นใคร มีนิสัยอย่ำงไรบ้ำง หรือลูกจะไปท�ำกำรบ้ำนที่บ้ำนเพื่อน พ่อแม่ควรสนับสนุน 
ให้ลูกกับเพื่อนของลูกได้นั่งท�ำกำรบ้ำนร่วมกัน ได้อ่ำนหนังสือเตรียมสอบร่วมกัน  
ได้นั่งท�ำแบบฝึกหัดในวิชำคณิตศำสตร์ร่วมกัน เป็นต้น โดยที่คุณพ่อคุณแม่ อำจจะบอก
ให้ลูกชวนเพื่อนมำอ่ำนหนังสือที่บ้ำน มำเตรียมสอบที่บ้ำน เวลำที่คุณพ่อคุณแม่ จะซื้อ
แบบฝึกหัดให้กับลูก ก็ซื้อเผื่อเพื่อนของลูกด้วยก็ได้ จะได้ฝึกท�ำไปพร้อมๆ กัน
   • กรณีที่ลูกไปอ่ำนหนังสือที่บ้ำนเพื่อน พ่อแม่ก็มีควำมจ�ำเป็นที่จะต้อง 
ท�ำควำมรู้จักกับพ่อแม่ของเพื่อนสนิทของลูก เพื่อคอยแบ่งปัน ช่วยเหลือกันในเรื่อง 
กำรเรียนของลูก
   • กรณีมีหลำน หรือเด็กรุ ่นพ่ีที่เป็นลูกของเพื่อนบ้ำนที่เป็นเด็กที่ 
ตั้งใจเรียนและรู้จักมักคุ้นกัน ขอแนะน�ำให้พ่อแม่ ให้เด็กรุ่นพี่มำช่วยนั่งท�ำกำรบ้ำน 
เป็นเพื่อนลูก บอกให้ช่วยสอนน้อง เวลำที่น้องไม่เข้ำใจ โดยที่พ่อแม่อำจจะให้ค่ำขนม
เล็กๆ น้อยๆ กับเด็กรุ่นพี่คนนั้นก็ได้
  3. ระวังเพื่อนออนไลน์
   สมัยนี้มิจฉำชีพแฝงตัวใช้อินเตอร์เนตล่อลวงเด็กๆ เพรำะฉะนั้น 
ต้องสอนให้ลูกรู้จักระมัดระวังตัวเมื่อคบเพื่อนออนไลน์ โดยเฉพำะถ้ำเพ่ือนชวนคุย 
เร่ืองเพศ เงิน ช้ีชวนให้รู้จักยำเสพติด หรืออยำกนัดพบตัวจริง ต้องรีบเล่ำให้พ่อแม่ 
ฟังทันที และถ้ำลูกอยำกนัดเจอเพื่อน พ่อแม่ก็ควรไปพบเพื่อนคนนั้นพร้อมลูกด้วย
  4. แนะน�าให้ลูกมีความรู ้สึกยินดีที่่จะช่วยสอนเพื่อน ช่วยอธิบำย 
ให้เพื่อน เวลำที่เพื่อนไม่เข้ำใจ กำรที่ลูกได้มีโอกำสอธิบำย หรือยกตัวอย่ำงอะไรบ่อยๆ  
จะท�ำให้ลูกเรียนรู้เรื่องๆ นั้นได้อย่ำงเข้ำใจมำกยิ่งขึ้น
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  5. พ่อแม่ควรรู้จักกับเพื่อนๆ ของลูก คนไหนที่เป็นเพื่อนสนิทของลูก และ
ถ้ำรู้จักพ่อแม่ของเพื่อนลูกด้วย โดยเฉพำะเพื่อนสนิทของลูก ก็จะดีมำกๆ เม่ือพ่อแม ่
รูจั้กกบัเพือ่นของลกูแล้ว เวลำทีล่กูมเีร่ืองรำวอะไรทีเ่กีย่วข้องกบัเพือ่น ไม่ว่ำจะเป็นเรือ่ง
ที่ลูกพอใจหรือไม่สบำยใจ ลูกก็จะเล่ำให้พ่อแม่ฟัง
  6. การคบเพื่อนต่างเพศ จะช่วยให้วัยรุ่นมีกำรปรับตัวทำงเพศและทำง
สังคมได้เหมำะสม โดยอยู่บนพื้นฐำนของกำรเท่ำเทียมกัน กำรนับถือและให้เกียรต ิ
ซึ่งกันและกัน ดังนั้นกำรคบเพื่อนต่ำงเพศของวัยรุ่นจะต้องระลึกถึงสิ่งต่อไปนี้
   • วัยรุ่นชำยต้องคิดเสมอว่ำวัยรุ่นหญิงเป็นเพศเดียวกับแม่ พี่สำวหรือ 
น้องสำวจึงควรให้ควำมช่วยเหลือและให้เกียรติ
   • ควรหลีกเล่ียงกำรถูกเนื้อต้องตัว เพรำะอำจน�ำไปสู่กำรมีเพศสัมพันธ์ 
ที่ไม่ตั้งใจได้
   • ควรหลีกเลี่ยงกำรไปพักค้ำงร่วมกันเป็นหมู ่คณะ หรือตำมล�ำพัง 
โดยไม่มีผู้ใหญ่คอยดูแล
   • ควรหลีกเลี่ยงกำรอยู่กันตำมล�ำพังในที่ลับตำคน
   • ควรหลีกเลี่ยงกำรไปในที่เปลี่ยว โรงแรมและสถำนเริงรมย์ที่เป็นแหล่ง
มั่วสุมของวัยรุ่น
   • ควรหลีกเลี่ยงกำรมีนัดหมำยกับเพศตรงข้ำมในยำมวิกำล
   • วยัรุน่หญงิควรแต่งกำยเรยีบร้อยมดิชดิ ไม่ควรแต่งกำยในลกัษณะยัว่ยุ
ให้เกิดอำรมณ์ทำงเพศ
   • หลีกเล่ียงกำรคบเพ่ือนหรือออกเทีย่วกบัเพือ่นต่ำงเพศทีไ่ม่รูจ้กัดีพอ 
   • วำงตัวเป็นสุภำพบุรุษและสุภำพสตรีให้เกียรติซึ่งกันและกัน ไม่ควรมี
กำรล่วงเกินทำงเพศ
   • มีกิริยำมำรยำทดี มีควำมอดทน อดกลั้น
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   ยาเสพติด

  สังคมรอบข้ำงเปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลำ มีสิ่งล่อใจต่ำงๆ สื่อต่ำงๆ ทั้งวิทยุ 
โทรทัศน์ และที่ส�ำคัญ คือ อินเทอร์เน็ตที่คุณก�ำลังเล่นอยู่นี้ ล้วนเป็นดำบสองคมทั้งสิ้น 
มนัอำจจะชกัน�ำลกูๆ ไปในทำงท่ีผดิ หรือโดนคนท่ีประสงค์ร้ำยหลอกเอำ โดยใช้จดุอ่อน 
จำกควำมไร้เดียงสำ หรือควำมอยำกลองของใหม่ของวัยรุ่นมำคุกคำม ดังนั้นพ่อแม่ 
จึงมีหน้ำที่ที่จะต้องคอยดูแล และให้ควำมอบอุ่นแก่ลูกอย่ำงใกล้ชิด กำรที่พ่อแม ่
จะทรำบว่ำลูกก�ำลังใช้ยำเสพติดอยู่หรือไม่นั้น ท�ำได้ง่ำยๆ โดยกำรสังเกตอำกำร 
ทีผ่ดิปกต ิควำมประพฤตขิองลกูเปลีย่นแปลงไป หำกเป็นกำรทดลองใช้ในระยะเริม่แรก  
อำจจะสังเกตได้ไม่ชัด วิธีที่ดีคือ กำรพูดคุยกับลูก เพื่อลูกจะได้รู ้สึกสบำยใจที่พูด  
และเล่ำปัญหำของตนเองออกมำ กำรใช้ควำมสัมพันธ์ที่ดีจะได้ผลดีกว่ำกำรคอยจับผิด 
ซึ่งท�ำให้ลูกปกปิด ไม่พูดควำมจริง

  ท�าอย่างไรไม่ให้ลูกติดยาเสพติด
   ให้ควำมรักควำมอบอุ่น ควำมเอำใจใส่ลกูของท่ำน ตลอดระยะเวลำทีล่กู
เจริญเติบโตขึ้น
   สร้ำงบรรยำกำศในบ้ำนอย่ำงอบอุ่น มีควำมสุข และมั่นคง ปลอดภัย
   ประพฤติในทำงที่ถูกต้อง คงเส้นคงวำ และเหมำะสมที่จะเป็นแบบฉบับ 
ของลูก
   รู้จักอุปนิสัย ควำมประพฤติของเพื่อนของลูกแต่ละคน เพื่อจะชี้แนะ 
ให้ลูกรู้จักคบเพื่อนที่ดี ไม่ชักน�ำไปในทำงที่เสื่อมเสีย
   ให้ควำมรู้ อบรมสั่งสอนในทำงท่ีถูกต้อง และเหมำะสมกับวัย เกี่ยวกับ
ปัญหำสังคมที่เกิดขึ้น เช่น ปัญหำทำงเพศ ปัญหำยำเสพติด ปัญหำเด็กวัยรุ่น เป็นต้น
   พบปะ ครู อำจำรย์ที่โรงเรียน เพื่อถำมข้อมูล หรือปรึกษำปัญหำของลูก
บำงประเด็นที่อำจเกิดขึ้น
   เลือกคบเพื่อน เพื่อลูกจะได้สิ่งแวดล้อมที่ดีเท่ำที่จะเป็นไปได้
   สอนให้ลูกรู้จักยำเสพติดประเภทต่ำงๆ เพื่อให้ลูกได้รู้จักรูปร่ำงหน้ำตำ 
และโทษของมัน เพื่อไม่ให้ถูกชักจูงให้ไปทดลอง ให้ลูกรู้จักยำพวกนี้จำกปำกของพ่อแม่ 
ดีกว่ำไปรู้ผิดๆ ถูกๆ จำกปำกของเพ่ือน มีพ่อแม่บำงคนหลีกเลี่ยงกำรพูดถึงยำเสพติด 
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บำงคนไม่ยอมให้ลูกได้รับควำมรู้เกี่ยวกับยำเสพติดเลย เนื่องจำกควำมกังวลว่ำจะเป็น 
ส่ิงท้ำทำยลูกให้ลกูหันไปทดลองใช้ ซึง่เป็นควำมเข้ำใจทีผ่ดิ พ่อแม่ทีม่ลูีกๆ ย่ำงเข้ำสูวั่ยรุน่ 
ให้ชวนลูกมำนั่งหน้ำจอคอมพิวเตอร์ แล้วสอนให้ลูกรู้จักยำเสพติดประเภทต่ำงๆ 

  พ่อแม่ควรท�าอย่างไรเมื่อลูกยุ่งเกี่ยวกับสารเสพติด
  พ่อแม่จะต้องร่วมมือร่วมใจช่วยเหลือ โดยอำศัยควำมรัก ควำมเข้ำใจ  
เป็นพื้นฐำนในกำรท�ำใจยอมรับสภำพปัญหำที่เกิดขึ้น และปฏิบัติในสิ่งต่อไปนี้
   ระงับสติอำรมณ์ อย่ำวู่วำม ยอมรับควำมจริง ยอมรับสภำพว่ำลูกติดยำ 
เพื่อเตรียมตัวช่วยเหลือลูก
   ไม่ควรแสดงควำมก้ำวร้ำวกบัลกู เพรำะจะท�ำให้ลกูปกปิดซ่อนเร้นมำกขึน้
   แสดงควำมรัก ควำมเห็นใจอย่ำงจริงใจ เพื่อให้ลูกยอมเปิดใจ ยอมรับ
ควำมช่วยเหลือ
   ต้องหำข้อมลูเพิม่เตมิว่ำ ลกูตดิสำรเสพตดิประเภทใด ฤทธิร์นุแรงแค่ไหน 
ใช้สำรเสพติดมำนำนแล้วหรือยัง ใช้ปริมำณแค่ไหน โดยอำจหำจำกแหล่งข้อมูลต่ำงๆ 
เช่น เพื่อนสนิท ครูที่โรงเรียน ห้องนอน กระเป๋ำเสื้อผ้ำ เป็นต้น
   ปรึกษำผู้มีควำมรู้ ควำมเชี่ยวชำญเฉพำะ เช่น ศูนย์ให้ค�ำปรึกษำปัญหำ 
สำรเสพติดหำกลูกหลำนติดสำรเสพติดมำนำน จนท�ำให้สภำพร่ำงกำยและจิตใจ
เปลี่ยนแปลงไป หรือมีพฤติกรรมและบุคลิกภำพเบ่ียงเบนไปจำกเดิม และครอบครัว
หรือไม่สำมำรถแก้ไขปัญหำได้ ผู้ปกครองควรส่งลูกเข้ำรับกำรบ�ำบัดรักษำและฟื้นฟู
สมรรถภำพทำงด้ำนจิตใจ ในสถำนบ�ำบัดรักษำต่ำง ๆ ทั่วประเทศ
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  5. ด้านอื่นๆ

   1. ด้านการใช้สาธารณสมบัติ

  กำรใช้สำธำรณสมบัติหรือสิ่งท่ีทุกคนใช้ร่วมกัน เป็นหน้ำที่ของทุกคน 
ที่จะต้องดูแลและช่วยกันรักษำไม่ให้ช�ำรุดเสียหำย ดูแลให้สำมำรถใช้ได้ยำวนำน ดังนั้น
พ่อแม่จะต้องสอนให้ลกูรู้จกัวธิกีำรใช้สิง่ของ สถำนที ่ทีเ่ป็นสมบตัส่ิวนรวม กำรรูจ้กัวธิใีช้ 
และดูแลรักษำจะท�ำให้สำมำรถใช้ร่วมกันได้เป็นเวลำนำน นอกจำกนี้ยังเป็นเรื่องของ
จติส�ำนกึและมำรยำทในกำรใช้ของส่วนรวมอกีด้วย ตวัอย่ำงกำรใช้สำธำรณสมบตัมีิดงันี้
  1.1 การใช้ตู้โทรศัพท์สาธารณะ ผู้ใช้จะต้องรู้วิธีกำรใช้และใช้อย่ำงถูกวิธี  
เช่น ต้องยกหโูทรศพัท์ขึน้ก่อน แล้วหยอดเหรียญ กดหมำยเลขทีต้่องกำรโทรออก หำกไม่ตดิ 
หรอืไม่มผีูร้บัให้วำงสำยแล้วเหรยีญจะหล่นออกมำ ถ้ำต้องกำรโทรซ�ำ้ให้ท�ำตำมขัน้ตอน
ดังกล่ำวข้ำงต้น อย่ำงไรก็ตำมเมื่อเสร็จสิ้นกำรโทรศัพท์จะต้องวำงหูโทรศัพท์ไว้ที่เดิม 
กำรใช้โทรศัพท์ที่ไม่ถูกวิธี เช่น กระแทกหูโทรศัพท์ ทุบท�ำลำยเมื่อไม่พอใจ กระชำก  
ถ่มน�ำ้ลำยใส่หโูทรศพัท์ ป้ำยน�ำ้มกู หรอืทิง้ให้โทรศัพท์ห้อยลงพืน้เม่ือเลิกใช้แล้ว เป็นต้น 
พฤติกรรมดังกล่ำวเป็นพฤติกรรมที่ไม่ควรท�ำ พ่อแม่จะต้องสอนให้ลูกใช้โทรศัพท ์
ให้เหมำะสม
  1.2 การใช้ห้องน�้าสาธารณะ ผู้ใช้จะต้องรักษำควำมสะอำดและใช้อย่ำง 
ถูกวิธี กำรใช้ห้องน�้ำหรือส้วมสำธำรณะเป็นที่ที่ทุกคนจ�ำเป็นต้องใช้ร่วมกันเมื่อออกไป
ข้ำงนอกบ้ำน เมือ่ต้องกำรเข้ำห้องน�ำ้เพือ่อจุำระหรอืปัสสำวะจะต้องดสูญัลกัษณ์ก่อนว่ำ
เป็นห้องน�้ำส�ำหรับผู้หญิงหรือผู้ชำย เตรียมกระดำษทิชชู เมื่อเดินเข้ำไปแล้วถ้ำมีคนเข้ำ
แถวรออยู ่เรำจะต้องเดนิไปยนืต่อแถว ไม่แซง ไม่ส่งเสยีงดงัรบกวนผูอ้ืน่ เมือ่เข้ำห้องน�ำ้
จะต้องปิดใส่กลอน ตรวจดคูวำมสะอำดของโถส้วม ถ้ำไม่สะอำดจะต้องใช้กระดำษทชิชู 
เช็ดท�ำควำมสะอำดก่อนนั่ง กำรนั่งจะต้องนั่งให้ถูกวิธี ถ้ำเป็นโถจะต้องนั่งลงบนโถ  
ไม่ปีนขึน้ไปนัง่บนโถเพรำะอำจเกดิอนัตรำย อำจลืน่และพลดัตกลงมำได้ เมือ่อจุำระหรอื
ปัสสำวะเสรจ็เรยีบร้อยแล้วจะต้องท�ำควำมสะอำดตนเอง และกดน�ำ้หรือรำดน�ำ้ทกุครัง้ 
แต่งตัวให้เรียบร้อยก่อนเปิดประตูออกมำ จำกนั้นจึงไปล้ำงมือที่ก๊อกน�้ำแล้วเช็ดให้แห้ง
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  1.3 การใช้เก้าอี้ หรือม้านั่ง ผู้ที่ใช้เก้ำอี้หรือม้ำน่ังที่จัดไว้ตำมที่ต่ำงๆ เช่น 
ม้ำนัง่ทีร่อรถเมล์ ม้ำนัง่ตำมสวนสำธำรณะ ม้ำนัง่ตำมห้ำงสรรพสนิค้ำ เป็นต้น พ่อแม่จะ
ต้องสอนวิธีกำรใช้เพื่อลูกจะได้ใช้ได้อย่ำงถูกต้อง เช่น ถ้ำมีบุคคลอื่นนั่งอยู่ไม่ควรไปยืน
รอตรงหน้ำ หรือพูดให้ลุกขึ้นเพ่ือท่ีตนเองจะได้นั่ง เวลำนั่งจะต้องไม่โยก หรือขีดเขียน 
ขูด เคำะ ท�ำลำยเพ่ือให้แตกหักเสียหำย สกปรก เป็นต้น หำกท�ำสิ่งของหก สกปรก 
เลอะเทอะ จะต้องเช็ดท�ำควำมสะอำดให้เรียบร้อยก่อนลุกออกจำกเก้ำอี้
  1.4 การใช้ถังขยะ เมื่อต้องกำรทิ้งสิ่งของที่ไม่ต้องกำรจะต้องทิ้งลงใน 
ถงัขยะทีจ่ดัไว้ตำมทีต่่ำงๆ พ่อแม่ต้องสอนให้ลูกทิง้ส่ิงของให้เป็นทีเ่ป็นทำง ไม่ท�ำสกปรก
เลอะเทอะ เพรำะที่สำธำรณะเป็นที่ที่ทุกคนใช้ร่วมกัน กำรทิ้งไม่เป็นที่เป็นทำงจะท�ำให้
สถำนทีส่กปรกและอำจเกิดอนัตรำยกบัผูอื้น่ได้ เช่น เมือ่เรำกนิกล้วยแล้วท้ิงเปลอืกกล้วย
ลงบนถนน ผู้ท่ีเดินเหยียบอำจลื่นหกล้มได้รับบำดเจ็บได้ หรือกำรทิ้งสิ่งสกปรกลงใน 
แม่น�้ำล�ำคลอง เป็นสิ่งที่ไม่ควรท�ำเพรำะแม่น�้ำล�ำคลองเป็นที่ที่ทุกคนจะต้องใช้น�้ำ  
หำกน�้ำสกปรกอำจท�ำให้ผู้ที่ใช้น�้ำในกำรอำบเป็นโรคผิวหนังหรือบำงครอบครัวต้อง 
ใช้น�้ำในกำรดื่มกินก็จะเกิดโรคภัยไข้เจ็บตำมมำ เป็นต้น นอกจำกนี้ยังท�ำให้เป็นที่สะสม
เชื้อโรค และสถำนที่ไม่สวยงำมอีกด้วย
  1.5 การใช้ท่ีพักผู้โดยสารรถประจ�าทาง ผู้ใช้จะต้องรู้ว่ำที่พักผู้โดยสำร
รถประจ�ำทำงเป็นที่ที่ทุกคนที่จะเดินทำงโดยรถโดยสำรประจ�ำทำงจะต้องมำยืนหรือ 
นั่งรอรถประจ�ำทำง ซึ่งที่พักผู้โดยสำรรถประจ�ำทำงบำงแห่งจะมีคนใช้ค่อนข้ำงมำก 
อำจจะต้องเบียดกันบ้ำง หรือไม่มีที่นั่ง ต้องยืน กำรใช้ต้องมีควำมเอ้ือเฟื้อเผื่อแผ่  
รู้จักแบ่งปันกัน หำกหน้ำฝนมีฝนตกลงมำอำจจะต้องยืนเบียดกันเพื่อหลบฝน และ 
กำรใช้ทีพ่กัผูโ้ดยสำรรถประจ�ำทำงจะต้องไม่ไปขดีเขยีน ทบุหรอืท�ำลำยส่ิงต่ำงๆ รวมทัง้ 
กำรรักษำควำมสะอำด
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  1.6 การใช้รถประจ�าทาง รถประจ�ำทำงเป็นของสำธำรณะที่ทุกคน 
ใช้ร่วมกัน ปัจจุบันประเทศไทยมีควำมเจริญก้ำวหน้ำไปมำก มีทั้งรถไฟฟ้ำบนดิน (BTS) 
รถไฟฟ้ำใต้ดิน (MRT) รถเมล์ รถสองแถว รถตู้ ฯลฯ กำรเดินทำงโดยใช้รถต่ำงๆ นั้น 
นอกจำกพ่อแม่จะสอนเร่ืองของควำมปลอดภัยในกำรเดินทำงแล้วจะต้องสอนให้รู้จัก
กำรใช้ท่ีถูกต้องและดูแลรักษำอีกด้วย กำรใช้รถสำธำรณะจะต้องไม่ไปท�ำลำย ขูดขีด 
เขียน ทุบ หรือท�ำผิดกฎระเบียบที่ก�ำหนดไว้ 
  1.7 การใช้ถนน ผู้ใช้ถนนจะต้องรู้กฎระเบียบในกำรใช้ เช่น กำรข้ำม
ทำงม้ำลำย กำรเดินข้ำมสะพำนลอย หรือทำงที่จัดไว้ส�ำหรับให้คนเดิน กำรใช้ถนน 
จะต้องรูจั้กแบ่งปันกนั เช่น กำรเดนิบนถนน เมือ่มผีูอ้ืน่ต้องกำรเดนิไปก่อนเรำควรหลบ
หรือหลีกให้ทำงผู้อื่น
  1.8 การใช้สวนสาธารณะ กำรพักผ่อนหรือกำรไปใช้สวนสำธำรณะเพื่อ
พักผ่อน หรือออกก�ำลังกำย จะต้องรู้จักกำรใช้ เช่น เวลำเปิด-ปิด กฎระเบียบต่ำงๆ  
ซึ่งผู้ใช้จะต้องศึกษำก่อนเข้ำไปใช้และจะต้องปฏิบัติตำมกฎระเบียบอย่ำงเคร่งครัด  
รวมทั้งกำรดูแลรักษำ ไม่ทิ้งสิ่งสกปรก ไม่ท�ำลำยสิ่งของ ไม่เด็ดดอกไม้ ตัดต้นไม้ 
   กำรใช้สำธำรณะสมบัติยังมีอีกมำกมำยซึ่งเป็นเรื่องที่มีควำมส�ำคัญและ
จ�ำเป็นเพรำะเป็นเรือ่งทีล่กูจะต้องพบในกำรด�ำรงชวีติ ดงันัน้พ่อแม่จะต้องอบรมส่ังสอน
วธิกีำรใช้ให้ถกูต้อง เหมำะสม เพือ่ควำมปลอดภยั และกำรดูแลรักษำสิง่ทีเ่ป็นสำธำรณะ
ประโยชน์

สรุป
 กำรสอนให้ลูกรู ้จักกำรใช ้สำธำรณสมบัติหรือสิ่ง ท่ี 
ทุกคนใช้ร่วมกันเป็นเรื่องที่มีควำมส�ำคัญและจ�ำเป็นที่พ่อแม่ 
จะต้องสอนและปลูกฝังลักษณะนิสัยกำรใช้ ได้แก่ 
 1) กำรใช้อย่ำงถูกต้องเหมำะสม 
 2) กำรช่วยกันดูแลและไม่ท�ำลำย 
 3) กำรสร้ำงและท�ำนุบ�ำรุงรักษำ 
 4) กำรอนุรักษ์
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   2. ด้านการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์

  กำรใช้เวลำว่ำงให้เกดิประโยชน์เป็นอกีเรือ่งหนึง่ทีม่คีวำมจ�ำเป็นส�ำหรบัเดก็ 
ที่มีควำมต้องกำรพิเศษเพ่ือไม่ให้เสียเวลำโดยไม่ได้ประโยชน์ และยังได้รับควำม
เพลดิเพลนิจำกกำรท�ำกจิกรรมอกีด้วย กำรใช้เวลำว่ำงอำจจะเป็นช่วงใดกไ็ด้แต่ส่วนใหญ่ 
มักจะเป็นช่วงกลำงวันหรือตอนเย็น หรือในวันหยุด เด็กในช่วงวัยรุ่นบำงคนอำจจะใช้
เวลำว่ำงไม่เหมำะสม เช่น เม่ือมเีวลำว่ำงจำกกำรเรยีนหนงัสือหรอืท�ำกำรบ้ำนก็จะใช้เวลำ 
ในกำรเล่นเกม เล่นมอืถอื แกล้งเพือ่น นัง่เหม่อลอย ซึง่จะท�ำให้เวลำอันมีค่ำนัน้สูญเปล่ำ
ไม่ได้ประโยชน์อะไร ซึ่งนอกจำกจะไม่เกิดประโยชน์แล้วยังอำจเป็นโทษต่อตนเองและ
บุคคลอื่นอีกด้วย 
  กำรใช้เวลำว่ำงให้เกดิประโยชน์นัน้มีวตัถปุระสงค์เพือ่ให้เดก็ใช้เวลำทีมี่ให้เกดิ
ประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น โดยอำจจะเป็นกำรท�ำกิจกรรมที่ตนเองชื่นชอบ กิจกรรม
ที่พ่อแม่สำมำรถแนะน�ำหรือสอนให้ลูกท�ำเมื่อมีเวลำว่ำงมีดังนี้
  2.1 งานอดิเรก พ่อแม่ลองหำงำนอดิเรกที่ลูกชอบให้ลูกท�ำหรือท�ำด้วยกัน 
กบัลกู เช่น กำรปลกูผกั ปลูกดอกไม้ เป็นต้น กำรปลูกผกันอกจำกจะเป็นกำรใช้เวลำว่ำง 
ให้มีประโยชน์แล้วยังได้ทำนผักที่ปลูกด้วยตนเอง ปลอดสำรพิษ และถ้ำมีจ�ำนวนมำก
ยังได้แบ่งปันกับเพื่อนบ้ำนอีกด้วย นอกจำกนี้สิ่งที่ตำมมำคือควำมสุขและควำมภูมิใจ
กับผลงำนของตนเอง
  2.2 อ่านหนังสือ กำรอ่ำนหนังสือนอกจำกจะได้ควำมรู้แล้วยังได้รับควำม
เพลิดเพลินอีกด้วย โดยให้ลูกเลือกหนังสือที่ชอบหรือสนใจ อำจจะเป็นหนังสือที่มีแต่
รูปภำพก็ได้หำกเด็กมีปัญหำในกำรอ่ำน อย่ำงไรก็ตำมพ่อแม่จะต้องช่วยพิจำรณำเรื่อง
ประเภทของหนังสือและควำมเหมำะสมกับวัยของลูกด้วย
  2.3  งานประดษิฐ์ กำรประดษิฐ์สิง่ของต่ำงๆ จำกวสัดเุหลอืใช้หรอืเศษวสัดุ 
เป็นอีกงำนหนึ่งที่เป็นกำรใช้เวลำว่ำงให้เกิดประโยชน์ อำทิ กำรน�ำขวดน�้ำพลำสติกมำ
ประดิษฐ์เป็นที่ใส่ต้นไม้ หรือประดิษฐ์เป็นดอกไม้ ปัจจุบันกำรท�ำงำนประดิษฐ์สำมำรถ
ศึกษำหำควำมรู้ได้ง่ำยจำกแหล่งต่ำงๆ เช่น ในคอมพิวเตอร์ YouTube หนังสืองำน
ประดิษฐ์ เป็นต้น และถ้ำท�ำได้สวยงำมสำมำรถจ�ำหน่วยเป็นรำยได้อีกด้วย
  2.4 ออกก�าลังกาย ปัจจุบันคนส่วนใหญ่จะใช้เวลำกับกำรท�ำงำน  
กำรเดินทำง เด็กๆ จะใช้เวลำไปกับกำรเรียนหนังสือ ท�ำกำรบ้ำน เล่นมือถือ ดูหนัง  
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ฟังเพลง จึงไม่ค่อยได้ใช้เวลำว่ำงในกำรออกก�ำลังกำย ส่งผลให้บำงคนเป็นโรคอ้วน  
หรือเจ็บไข้ได้ป่วยบ่อยๆ ดังนั้นพ่อแม่ควรหำเวลำว่ำงพำลูกไปออกก�ำลังกำยหรือ 
ออกก�ำลังกำยด้วยกัน เช่น วิ่ง เดินเร็ว เตะฟุตบอล โยคะ ตีเทนนิส เป็นต้น  
กำรออกก�ำลังกำยนอกจำกจะเป็นกำรใช้เวลำว่ำงให้เป็นประโยชน์แล้วยงัช่วยให้ร่ำงกำย
แข็งแรง ผ่อนคลำยควำมตึงเครียด และเกิดควำมสัมพันธ์อันดีภำยในครอบครัวอีกด้วย
  2.5 งานศิลปะ กำรใช้เวลำว่ำงในกำรท�ำงำนศิลปะเป็นอีกกิจกรรมหนึ่ง 
ในกำรใช้เวลำว่ำงให้เป็นประโยชน์ งำนศิลปะมมีำกมำยหลำยอย่ำง เช่น วำดภำพ ระบำยส ี
เพ้นท์ ปั้น เป็นต้น พ่อแม่ควรสังเกตว่ำลูกชอบงำนด้ำนศิลปะหรือไม่ ถ้ำชอบงำนด้ำนนี้
กค็วรส่งเสรมิด้วยกำรหำอปุกรณ์ จดัสภำพแวดล้อมให้ลูกได้ท�ำงำนศิลปะเม่ือมีเวลำว่ำง 
และร่วมชื่นชมผลงำนของลูก จะท�ำให้ลูกมีก�ำลังใจที่จะสร้ำงสรรค์ผลงำน
  2.6 เขียนบันทึก ส�ำหรับผู ้ที่ชื่นชอบกำรเขียนบันทึกเรื่องรำวต่ำงๆ  
อำจใช้เวลำว่ำงในกำรเขียนเรื่องต่ำงๆ ที่ผ่ำนเข้ำมำในชีวิตและต้องกำรจะบันทึกไว้เป็น
ควำมทรงจ�ำหรือประสบกำรณ์ที่ดีๆ เอำไว้ เมื่อเวลำผ่ำนไปจะได้กลับมำอ่ำนอีกครั้ง
 

   3. การท�างานบ้าน

  กำรท�ำงำนบ้ำนเป็นหน้ำท่ีของสมำชิกทุกคนในครอบครัวที่จะต้องช่วยกัน 
เพรำะบ้ำนเป็นที่อยู่อำศัยของทุกคน ดังนั้นทุกคนจึงต้องช่วยกันท�ำเพื่อให้บ้ำนสะอำด
เรียบร้อย น่ำอยู่อำศัย และปลอดภัย พ่อแม่ควรฝึกลูกในกำรท�ำงำนบ้ำนจนเป็นนิสัย 
เพื่อให้เกิดควำมคล่องแคล่วในกำรท�ำงำน ฝึกควำมรับผิดชอบ กำรมีส่วนร่วม และ 
เพื่อกำรน�ำไปใช้ในกำรด�ำรงชีวิตประจ�ำวันต่อไป 

สรุป 
กำรใช้เวลำว่ำงให้มปีระโยชน์เป็นเรือ่งทีด่ทัีง้ต่อตวัเด็กและครอบครวั 
เพรำะกำรใช้เวลำว่ำงในกำรท�ำกิจกรรมต่ำงๆ ช่วยให้ลูกคลำย
ควำมเครียด ห่ำงไกลจำกยำเสพติด เกิดควำมอบอุ่นเม่ือสมำชิก 
ในครอบครัวได้ท�ำกิจกรรมร่วมกัน นอกจำกน้ียังอำจมีรำยได้ 
เพิ่มขึ้นอีกด้วย

60 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



  1. เก็บของให้เป็นระเบียบ ข้ำวของเครื่องใช้ในบ้ำนมีหลำยอย่ำงเม่ือหยิบ
ออกมำใช้แล้วจะต้องเก็บเข้ำท่ีให้เรียบร้อย เพรำะจะท�ำให้บ้ำนดูเป็นระเบียบและ
สำมำรถหยบิของใช้ได้ง่ำยเมือ่ต้องกำร ไม่ต้องเสยีเวลำในกำรหำ ดงัค�ำทีว่่ำ “หยบิก็ง่ำย  
หำยก็รู้ ดูงำมตำ” โดยวิธีกำรเก็บของให้จัดเป็นหมวดหมู่ เช่น ของใช้ในครัว ของใช ้
ในห้องน�้ำ ของใช้ในห้องนอน เป็นต้น แล้ววำงเรียงให้เหมำะสม
  2. กวาดบ้าน กำรกวำดบ้ำนเป็นงำนที่ต้องท�ำทุกวัน เพรำะฝุ่นละออง 
จะตกอยู่บนพื้น หรือติดอยู่ตำมผนังห้อง ประตู หน้ำต่ำง บนหลังตู้ โต๊ะ เตียง บำงคน 
จะมอีำกำรแพ้ฝุ่นละอองเหล่ำนีจ้ะท�ำให้ไม่สบำยได้ วธีิกำรกวำดบ้ำน ให้เลือกใช้ไม้กวำด
ให้เหมำะสมกบัพ้ืนห้อง เช่น ไม้กวำดดอกหญ้ำ ใช้กวำดพืน้ไม้ พืน้กระเบือ้ง ส่วนไม้กวำด
ทำงมะพร้ำว ใช้กวำดพื้นที่เป็นปูนซีเมนต์หรือพื้นดิน เป็นต้น กำรกวำดจะกวำดไปใน
ทิศทำงเดียวกัน
  3. ถูบ้าน เมื่อเก็บของเป็นระเบียบเรียบร้อย กวำดพื้น ต่อไปก็เป็น 
กำรถูพื้นห้องต่ำงๆ ภำยในบ้ำน กำรกวำดบ้ำนถูบ้ำนเพื่อไม่ให้เกิดกำรสะสมของ 
สิ่งสกปรกที่จะน�ำเชื้อโรคมำสู่ตัวเรำ ท�ำให้เรำเจ็บป่วยได้ วิธีกำรถูพื้น ให้ซักผ้ำขี้ร้ิว 
ให้สะอำด บิดหมำดๆ คลี่ผ้ำออกแล้วถูพื้นให้ทั่ว ทั้งน้ีต้องซักผ้ำขี้ริ้วบ่อยๆ และหม่ัน
เปลี่ยนน�้ำที่ใช้ซักผ้ำ
  4. ซกัผ้า รดีผ้า เสือ้ผ้ำทีใ่ส่หรอืใช้แล้วจะต้องซกัท�ำควำมสะอำด รวมทัง้ผ้ำ
อื่นๆ เช่น ผ้ำปูที่นอน ปลอกหมอน ผ้ำคลุมเตียง ผ้ำม่ำน ผ้ำคลุมโต๊ะ เป็นต้น ส�ำหรับ
เสื้อผ้ำที่ใส่เป็นประจ�ำควรซักทุกวัน ส่วนผ้ำปูที่นอน ปลอกหมอน ผ้ำคลุมเตียง ผ้ำม่ำน 
หรือผ้ำคลุมโต๊ะ อำจจะไม่ต้องซักทุกวัน วิธีกำรซักจะมีกำรใช้เครื่องซักผ้ำหรือใช้มือ 
ซักผ้ำ ซึ่งจะต้องเลือกผงซักฟอกให้เหมำะสม

61แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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   4. การเตรียมอาชีพ

  กำรเตรยีมอำชพีเป็นเรือ่งทีม่คีวำมส�ำคญัส�ำหรับเดก็ทีมี่ควำมต้องกำรพิเศษ 
เมื่อเด็กจบกำรศึกษำระดับชั้นมัธยมศึกษำ เด็กบำงคนอำจจะสอบเข้ำเรียนต่อในระดับ
อุดมศึกษำ ซึ่งปัจจุบันนี้มหำวิทยำลัยต่ำงๆ ทั้งของรัฐและเอกชนเปิดโอกำสทำงกำร
ศึกษำให้เดก็ทีม่คีวำมต้องกำรพเิศษได้เข้ำศกึษำต่อในระดบัอุดมศึกษำได้เท่ำเทยีมกบัเดก็
ปกต ิโดยจดัศนูย์บรกิำรนสิติพิกำร หรอื DSS (Disability Support Services Center) 
เพื่อช่วยเหลือสนับสนุนกำรเรียนกำรสอน จัดบริกำรสื่อ สิ่งอ�ำนวยควำมสะดวกต่ำงๆ 
อย่ำงไรก็ตำมเด็กที่มีควำมต้องกำรพิเศษบำงคนที่จบชั้นมัธยมศึกษำก็มุ่งสู่กำรศึกษำ 
ในสำยอำชพีตำมท่ีตนเองสนใจ ถนดั หรือมคีวำมสำมำรถ ดงันัน้พ่อแม่จะต้องจดัเตรยีมเด็ก 
เพื่อกำรเรียนรู้และประกอบอำชีพในอนำคต 
  กำรเตรยีมอำชพีจะต้องอำศัยควำมร่วมมอืจำกหลำยฝ่ำยท้ังครผููส้อน พ่อแม่ 
ผูเ้ชีย่วชำญและตัวเดก็ ด้วยกำรค้นหำควำมสำมำรถของเดก็ ควำมสนใจ ควำมชอบ รวมทัง้ 
ข้อจ�ำกัดของควำมบกพร่องของเด็กแต่ละคน กำรค้นหำควำมสำมำรถท�ำได้หลำยวิธี  
เช่น กำรสงัเกตสิง่ทีเ่ดก็สนใจเป็นพเิศษ กำรซักถำมพดูคยุถงึอนำคตทีเ่ดก็คดิหรอือำชพี
ที่เด็กอยำกจะท�ำ กำรส�ำรวจโดยใช้แบบส�ำรวจอำชีพ เป็นต้น 
  พ่อแม่จะต้องประสำนงำนหรือร่วมมือกับครูในกำรเตรียมควำมพร้อมด้ำน
อำชีพให้แก่เด็กตั้งแต่เด็กเรียนอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษำ ซึ่งกำรเตรียมควำมพร้อม 
จะมกีำรเตรยีมทกัษะในด้ำนต่ำงๆ เช่น ทกัษะควำมรบัผดิชอบ กำรตรงต่อเวลำ ควำมซือ่สตัย์ 
กำรปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น กำรเดินทำง เป็นต้น นอกจำกนี้จะเป็นกำรเตรียมทักษะ
เฉพำะอำชีพแต่ละอำชีพ ซึ่งพ่อแม่สำมำรถขอค�ำแนะน�ำปรึกษำจำกครูประจ�ำช้ันหรือ
ครูแนะแนวได้ ส�ำหรับกำรเตรียมทักษะพื้นฐำนเพื่อกำรประกอบอำชีพมีแนวทำงดังนี้
   1. ความรับผิดชอบ พ่อแม่สำมำรถพัฒนำลูกในด้ำนของกำรมีควำม 
รับผิดชอบด้วยกำรมอบหมำยงำนให้เด็กรับผิดชอบ เช่น กำรเก็บเสื้อผ้ำ กำรรดน�้ำ
ต้นไม้ กำรล้ำงและเกบ็จำนชำม เป็นต้น ท้ังนีจ้ะต้องสอนวธิกีำรและคอยก�ำกบัดแูลและ 
ให้ค�ำแนะน�ำแก่ลูก ถ้ำลูกลืมท�ำหน้ำที่ที่ได้รับมอบหมำย พ่อแม่อำจใช้วิธีกำรเตือนด้วย
วำจำหรอืให้ลูกเขยีนตดิไว้ในท่ีท่ีเห็นได้ง่ำย และถ้ำลกูท�ำได้ดกีค็วรให้ค�ำชมเชยเพือ่สร้ำง
ก�ำลังใจให้แก่ลูก
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แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



   2. การตรงต่อเวลา พ่อแม่ต้องสอนลูกเรื่องกำรตรงต่อเวลำ เพรำะกำร
ประกอบอำชีพใดๆ ก็ตำมจะต้องค�ำนึงถึงกำรตรงต่อเวลำ หำกไม่ตรงต่อเวลำจะเกิด
ผลกระทบหรือเกิดควำมเสียหำยตำมมำ เช่น กำรเข้ำท�ำงำน กำรนัดลูกค้ำ กำรส่งของ 
เป็นต้น พ่อแม่ต้องฝึกให้ลูกเป็นคนตรงต่อเวลำด้วยกำรฝึกในกำรท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน 
เช่น กำรต่ืนนอน กำรไปโรงเรียน กำรกลับบ้ำน กำรส่งกำรบ้ำนให้ทันเวลำตำมที่ครู
ก�ำหนด เป็นต้น 
  วิธีกำรฝึกลูกเป็นคนตรงต่อเวลำนั้น พ่อแม่อำจจะใช้กำรฝึกให้ลูกดูเวลำ 
ท�ำตำรำงบันทึกกำรส่งงำนเพื่อช่วยก�ำกับให้ลูกมีควำมตรงต่อเวลำจนติดเป็นนิสัย

  3. ความซื่อสัตย ์ เป ็นทักษะที่มีควำมส�ำคัญในกำรท�ำงำนเช ่นกัน  
กำรฝึกให้ลกูมคีวำมซือ่สตัย์เป็นหน้ำทีท่ีพ่่อแม่จะต้องอบรมส่ังสอน ชีแ้นะให้เห็นถงึผลด ี
ของควำมซื่อสัตย์ และผลเสียของควำมไม่ซื่อสัตย์ เช่น กำรท�ำงำนด้วยควำมซื่อสัตย์
จะท�ำให้เรำมีควำมเจริญก้ำวหน้ำ หำกไม่ซื่อสัตย์เมื่อถูกจับได้อำจถูกลงโทษ หรือถูกให้
ออกจำกงำน เป็นต้น
  กำรฝึกเรือ่งควำมซือ่สตัย์สำมำรถสอนได้โดยชีแ้นะ เช่น เรือ่งกำรท�ำกำรบ้ำน
ด้วยตนเอง ไม่ลอกเพือ่น ไม่ทจุรติในกำรสอบ ไม่หยบิของของคนอืน่หรอืขโมยของเพือ่น 
เป็นต้น
  4. การปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน กำรท�ำงำนจะต้องปฏิสัมพันธ์หรือติดต่อ
กับบุคคลอ่ืน ดังนั้นจะต้องปฏิบัติตนให้เหมำะสมเพื่อกำรท�ำงำนร่วมกับผู้อื่น กำรรู้จัก 
ผูกมิตรด้วยกำรพูดและกำรกระท�ำเป็นเรื่องจ�ำเป็นท่ีจะต้องฝึกให้เด็กรู้จักและปฏิบัติ  

ตัวอย่างตารางบันทึกการส่งงาน

งาน

1. เลข

2. ภาษาไทย

3. แผนที่

ก�าหนดส่ง

12 มิ.ย. 61

25 มิ.ย. 61

30 มิ.ย. 61

ผลการปฏิบัต ิ        หมายเหตุ

ส่งวันที่ 26 มิ.ย. 61

เนื่องจำกลืม

ล่าช้าตรงเวลา

63แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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กำรสอนเร่ืองกำรปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น เช่น กำรสอนให้รู ้จักใช้ค�ำพูดที่สุภำพ  
(ค่ะ ครับ) น�้ำเสียงไม่แข็งกระด้ำง รู้จักอ่อนน้อมถ่อมตนต่อผู้ใหญ่ กำรรู้จักรอคอย  
กำรรับฟังควำมคิดเห็นของผู้อื่น เป็นต้น
  5. การเดินทาง พ่อแม่ควรจะฝึกหัดให้ลูกรู้จักกำรเดินทำงด้วยตนเอง ทั้งนี้
จะต้องค�ำนงึถงึเรือ่งควำมปลอดภัย โดยอำจจะฝึกให้เดนิทำงด้วยกนักับพ่อแม่ก่อน จำก
นั้นให้เด็กเป็นผู้น�ำ จนกระทั่งเด็กสำมำรถเดินทำงด้วยตนเองได้
   กำรฝึกเดินทำง กำรเดินทำงมีหลำยช่องทำง เช่น กำรเดินทำงโดย 
รถประจ�ำทำง พ่อแม่พำลูกข้ึนรถประจ�ำทำงพร้อมทั้งสอนให้ลูกสังเกตลักษณะของรถ 
อำทิ หมำยเลข สีรถ ป้ำยบอกสถำนท่ี ค่ำรถ จำกนั้นจึงให้เด็กเป็นคนน�ำพ่อแม่ขึ้นรถ 
เมือ่ปฏิบัติจนคล่องแคล่วแล้ว พ่อแม่จงึคอยตำมไปห่ำงๆ จนแน่ใจว่ำลกูสำมำรถเดนิทำง
ได้ด้วยตนเอง หรืออำจจะฝึกให้ลูกเดินจำกปำกซอยเข้ำบ้ำนแล้วจึงค่อยๆ ห่ำงออกไป 
อย่ำงไรก็ตำมพ่อแม่จะต้องประเมินสถำนกำรณ์ ควำมสำมำรถของลูก และควำม
ปลอดภัยเป็นส�ำคัญ รวมท้ังต้องคำดกำรณ์ในกรณีที่ลูกอำจหลงทำง จะต้องเขียนชื่อ  
ที่อยู่ของพ่อแม่ หรือญำติพี่น้องใส่กระเป๋ำ หรือติดไว้ที่โทรศัพท์ และสอนให้ลูกใช้
โทรศพัทต์ดิต่อกลบัเมือ่หลงทำงหรอืมปัีญหำ หรอืต้องขอควำมช่วยเหลือจำกบคุคลอืน่ 
เช่น สอบถำมจำกเจ้ำหน้ำที่ เป็นต้น

   5. การใช้จ่ายเงิน

  กำรใช้จ่ำยเงินเป็นเร่ืองท่ีเด็กจะต้องน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน กำรสอน
หรือฝึกให้ลูกมีทักษะในกำรใช้จ่ำยเงินจะท�ำให้เด็กสำมำรถน�ำไปใช้ในกำรด�ำรงชีวิตได ้
ในอนำคต กำรใช้จ่ำยเงินจะต้องรู้จักวำงแผนในกำรใช้ให้เหมำะสม
  วิธีกำรฝึกเรื่องกำรรู ้จักเงินและค่ำของเงิน พ่อแม่จะต้องสอนเรื่องเงิน 
และค่ำของเงิน ให้เด็กรู้จักเงินท่ีเป็นเหรียญ (โลหะ) และธนบัตรหรือแบงค์ (กระดำษ) 
ซึง่เหรยีญมทีัง้เหรยีญบำท เหรยีญ 2 บำท เหรยีญ 5 บำท เหรยีญ 10 บำท ส่วนธนบตัร 
มีใบละ 10 บำท ใบละ 20 บำท ใบละ 50 บำท ใบละ 100 บำท และใบละ 1,000 บำท 
เงินแต่ละประเภทจะมีค่ำแตกต่ำงกัน โดยพ่อแม่น�ำเงินแต่ละประเภท (ของจริง) มำให้
เด็กดูและอธิบำย กำรสอนต้องค่อยๆ สอนทีละประเภทจนเด็กสำมำรถจดจ�ำได้จึงสอน
เพิ่มจนครบทั้งเงินที่เป็นเหรียญและเป็นธนบัตร
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  วิธีกำรฝึกเรื่อง กำรใช้เงินในกำรซื้อสิ่งของ เมื่อเด็กรู้จักเงินและค่ำของเงิน
แล้ว พ่อแม่พำลูกไปท่ีร้ำนค้ำชี้ให้ลูกดูเร่ืองรำคำสินค้ำ เช่น ขนมปังอันละ 20 บำท  
ให้ลูกเลือกเงินเพ่ือจ่ำยสินค้ำ โดยพ่อแม่คอยให้ค�ำแนะน�ำ เป็นต้น เม่ือเด็กสำมำรถ 
ใช้เงินได้อย่ำงถูกต้องแล้ว พ่อแม่ควรสอนเรื่องของกำรวำงแผนในกำรใช้จ่ำยเงิน  
โดยพ่อแม่อำจจะให้ค่ำใช้จ่ำยแก่ลกูเป็นรำยสัปดำห์ อำท ิลกูได้ค่ำใช้จ่ำยวนัละ 50 บำท 
สัปดำห์ละ 250 บำท (จันทร์ – ศุกร์) ดังน้ันพ่อแม่ให้เงินลูกไปจ�ำนวน 250 บำท  
และฝึกให้ลูกวำงแผนกำรใช้จ่ำยเงินวันละไม่เกิน 50 บำท ถ้ำเหลือให้เก็บใส่กระปุก
ออมสนิ กำรวำงแผนพ่อแม่สอนให้ลกูแบ่งเงนิกองละ 50 บำท ใส่ซองหรือถุงพลำสตกิไว้ 
จ�ำนวน 5 ซอง/ถงุ เขยีนวนัจนัทร์ – ศุกร์ ติดไว้ถงุละ 1 วนั ให้หยบิไปใช้วนัละ 1 ซอง/ถงุ 
เมื่อลูกสำมำรถบริหำรจัดกำรใช้จ่ำยเงินเป็นรำยสัปดำห์ได้ พ่อแม่จึงเพิ่มเป็น 2 สัปดำห์ 
3 สัปดำห์ และ 1 เดือน
  นอกจำกจะสอนให้ลูกรู้จักเงิน ค่ำของเงิน และกำรใช้จ่ำยเงินแล้ว พ่อแม ่
จะต้องสอนให้ลกูใช้เงนิให้เหมำะสม รูจ้กักำรใช้และเก็บออม ซือ้ของทีจ่�ำเป็น ไม่ใช้จ่ำย
สุรุ่ยสุร่ำยหรือฟุ่มเฟือย กำรรู้จักเก็บออมจนเป็นนิสัยจะท�ำให้ครอบครัวมีควำมมั่นคง 
ในอนำคต ดังนั้นพ่อแม่จะต้องฝึกให้ลูกรู้จักคิดก่อนที่จะซื้อของ เด็กวัยรุ่นบำงคน 
เมื่ออยำกได้ก็จะซื้อโดยไม่ได้คิดไตร่ตรองก่อนว่ำสมควรซื้อหรือไม่ บำงครั้งซื้อมำแล้ว 
ไม่ได้ใช้หรือใช้ได้ไม่คุ้มค่ำก็โยนทิ้ง ซึ่งกำรสอนนั้นพ่อแม่ควรชี้แนะก่อนซื้อว่ำ “สิ่งที่ลูก
จะซื้อนั้นเป็นควำมจ�ำเป็นหรืออยำกได้ ถ้ำเป็นควำมจ�ำเป็นและต้องใช้ก็สมควรซื้อ 
แต่ถ้ำยังไม่จ�ำเป็นแต่อยำกได้เท่ำนั้นก็ไม่สมควรซื้อ” 
  กำรฝึกให้ลกูรูจ้กักำรวำงแผนกำรใช้จ่ำยเงนิจะเป็นกำรเตรยีมควำมพร้อมสู่
กำรประกอบอำชีพในอนำคต เพรำะเมื่อลูกจบกำรศึกษำและประกอบอำชีพก็จะได้รับ 
เงินเดือนหรือเงินค่ำจ้ำง ดังนั้นลูกจะต้องรู้จักกำรวำงแผนกำรใช้จ่ำยเงินที่ได้มำเพื่อ 
กำรด�ำรงชีวิตต่อไป
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  คลายปัญหา...สามารถแก้ได้ตรงจุด

 เด็กที่มีควำมบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ส่วนใหญ่จะมีปัญหำทำงด้ำนวิชำกำร 
โดยเฉพำะด้ำนกำรอ่ำน กำรเขียน และกำรคิดค�ำนวณ ซึ่งปัญหำดังกล่ำวจะส่งผล 
ต่อกำรเรียนรู้วิชำกำรต่ำงๆ ดังนั้นจะเห็นได้ว่ำเด็กกลุ่มนี้มักจะมีผลกำรเรียนต�่ำหรือ
เรยีนไม่เก่ง ทัง้ๆ ท่ีดเูป็นเดก็เฉลยีวฉลำด เดก็ทีม่คีวำมบกพร่องทำงกำรเรยีนรูห้ลำยคน 
มีควำมสำมำรถโดดเด่นในเรื่องอื่นๆ ที่ไม่ใช่ด้ำนวิชำกำร เช่น บำงคนมีควำมสำมำรถ 
ในกำรเต้นร�ำ กำรท�ำอำหำร กำรเล่นกีฬำ หรือด้ำนดนตรี เป็นต้น ซึ่งจะเป็นเร่ืองที่ 
ลงมือปฏิบัติ อย่ำงไรก็ตำมพ่อแม่ ผู้ปกครองพบว่ำเด็กที่มีควำมบกพร่องทำงกำรเรียน
รู้มักจะมีปัญหำในด้ำนต่ำงๆ ต่อไปนี้ ทั้งนี้วิธีกำรช่วยเหลือเด็กที่มีควำมบกพร่องทำง 
กำรเรียนรู้มีหลำกหลำยวิธีที่พ่อแม่ ผู้ปกครองสำมำรถน�ำไปใช้เป็นแนวทำงในกำร 
แก้ปัญหำ ดังนี้

  ด้านร่างกาย

 เด็กทีม่คีวำมบกพร่องทำงกำรเรยีนรูเ้มือ่ย่ำงเข้ำสูว่ยัรุน่จะเริม่มกีำรเปลีย่นแปลง
ทำงร่ำงกำยเช่นเดยีวกับเดก็ปกตทิัว่ไป ทัง้เดก็ผูช้ำยและเดก็ผูห้ญงิจะมกีำรเปลีย่นแปลง
ทั้งน�้ำหนัก ส่วนสูงท่ีเพิ่มขึ้น ลักษณะทำงเพศชัดเจนขึ้น เพศชำยจะมีเสียงห้ำวหรือ 
ทุม้ขึน้ ไหล่กว้ำงขึน้ มขีนตำมร่ำงกำย เช่น ขำ รกัแร้ และอวยัวะเพศ ผูห้ญงิจะมหีน้ำอก  
มีประจ�ำเดือน และมีขนข้ึนบริเวณรักแร้และอวัยวะเพศ นอกจำกนี้วัยรุ่นเป็นช่วงที่มี
กำรเปล่ียนแปลงของระดับฮอร์โมนต่ำงๆ อีกด้วย โดยเฉพำะต่อมไขมันใต้ผิวหนังและ
ต่อมเหงื่อจะท�ำหน้ำที่เพิ่มมำกข้ึน เป็นสำเหตุหนึ่งท่ีท�ำให้เกิดปัญหำเร่ือง “สิว” และ 
“กลิ่นตัว”
 ดังนัน้เม่ือเดก็ท่ีมคีวำมบกพร่องทำงกำรเรยีนรูย่้ำงเข้ำสูว่ยัรุน่ จงึต้องเรยีนรู้เรือ่ง
กำรรักษำควำมสะอำดของร่ำงกำย ซ่ึงพ่อแม่ต้องดูแล ให้ค�ำแนะน�ำแก่ลูกในกำรรักษำ
ควำมสะอำดของร่ำงกำย 
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1. การดูแลสุขอนามัย 
ส่วนตัว

2. เช็ดตัวให้แห้ง 
หลังอาบน�้า

3. กลิ่นตัว

พ่อแม่ควรแนะน�ำกำรปฏิบตัตินในกำรดแูลรกัษำควำม
สะอำดของตนเองในเรื่องต่ำงๆ ดังนี้

1. รักษำควำมสะอำดอวัยวะเพศให้สะอำดทุกครั้งที่
อำบน�้ำและหลังกำรเข้ำห้องน�้ำและเช็ดให้แห้งสนิท

2. สวมใส่เสื้อผ้ำที่แห้ง สะอำด ไม่อับชื้นไม่คับหรือ
หลวมมำกจนเกนิไป โดยเฉพำะกำงเกงใน เสือ้ชัน้ใน

3. ไม่สวมใส่เสื้อผ้ำ หรือใช้เสื้อผ้ำร่วมกับบุคคลอื่น
4. ผู้หญิงท่ีมีประจ�ำเดือนจะต้องเลือกใช้ผ้ำอนำมัยให้

เหมำะสม หมั่นเปลี่ยนผ้ำอนำมัย ดูแลรักษำควำม
สะอำดของอวัยวะเพศ ทั้งนี้แม่จะเป็นผู้ที่มีบทบำท
ส�ำคญัมำกในกำรสอน และให้ค�ำแนะน�ำอย่ำงใกล้ชดิ

• พ่อแม่ควรบอกก่อนที่ลูกจะเข้ำไปอำบน�้ำว่ำเช็ดตัว 
ด้วยนะ และเขยีนข้อควำมตดิไว้หน้ำห้องน�ำ้เพือ่เตอืน 
ควำมจ�ำ

• เมื่อย่ำงเข้ำสู่วัยรุ่นเด็กจะมีกลิ่นตัวแรง พ่อแม่ต้อง
สอนวธิกีำรจดักำรกบักลิน่ตวั เช่น กำรสอนให้รกัษำ
ควำมสะอำด อำบน�้ำถูสบู่ เช็ดตัวให้แห้ง หรือใช้
ผลิตภัณฑ์ลดกลิ่นตัว 

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

68 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



  ด้านอารมณ์และจิตใจ

 เด็กที่มีควำมบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ส่วนใหญ่จะมีปัญหำในกำรอ่ำน กำรเขียน  
กำรคิดค�ำนวณ ส่งผลให้เป็นอุปสรรคในกำรเรียนรู ้ และจำกปัญหำนี้ท�ำให้เด็ก 
ที่มีควำมบกพร่องทำงกำรเรียนรู ้มีปัญหำด้ำนอำรมณ์และจิตใจตำมมำ ซึ่งพ่อแม่  
ผู้ปกครองที่มีลูกเป็นเด็กที่มีควำมบกพร่องทำงกำรเรียนรู้จะพบว่ำเด็กมีปัญหำด้ำน
อำรมณ์และจิตใจดังต่อไปนี้ ท้ังนี้พ่อแม่จะต้องหำวิธีในกำรแก้ไขซึ่งวิธีที่ใช้มีหลำยวิธี 
ที่พ่อแม่ สำมำรถเลือกและน�ำไปใช้ได้ดังนี้

1. อารมณ์อ่อนไหวง่าย 
มักท้อแท้ ถ้าถูกต่อว่า
หรือดุจะร้องไห้ หนีออก
จากบ้าน เด็กบางคน 
ขู่จะฆ่าตัวตาย

1. ค่อยๆ พูดกับเด็กด้วยเหตุผล เพรำะถ้ำพูดด้วย 
น�ำ้เสยีงหรอือำรมณ์ทีรุ่นแรงจะท�ำให้เดก็เกดิอำกำร
ตกใจและจะไม่ยอมฟังค�ำอธิบำย

2. ใช้วิธีเบี่ยงเบนควำมสนใจ เปลี่ยนเร่ืองไปก่อนแล้ว
ค่อยกลับมำอธิบำยในเรื่องที่ท�ำให้เด็กเสียใจหรือ 
ไม่พอใจ

3. ถ้ำลูกร้องไห้ พ่อแม่ก็เข้ำไปกอด จับมือ หรือพูดคุย
กบัลกู บอกว่ำพ่อแม่รกัลกูหรอืพยำยำมหำเรือ่งอืน่ๆ
มำพูดคุย โดยไม่พูดเรื่องที่ท�ำให้เด็กเสียใจอีก

4. ปล ่อยให ้เด็กสงบสติอำรมณ์ แล ้วกลับมำคุย
กันอีกครั้งตอนอำรมณ์ผ ่อนคลำยหรือรู ้สึกตัว  
หรือมีอำรมณ์ปกติพร้อมที่จะฟัง

5. ผูป้กครองบอกผ่ำนคณุครท่ีูโรงเรยีนให้ช่วยย�ำ้เตอืน 
จำกนั้นพ่อแม่ ผู้ปกครองก็กลับมำย�้ำเตือนที่บ้ำน 
อีกครั้งหนึ่ง

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

69แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



2. ต้องการให้คนอื่น
ยอมรับ ต้องการม ี
เพื่อนมากๆ 

3. เริ่มชอบเพศตรงข้าม 
จะแอบมอง หรือดูคลิป
หรือซื้อหนังสือที่มีรูปโป๊
มาดู

4. มีอารมณ์ทางเพศ แต่ก็
จะอายไม่กล้าเล่าให ้
พ่อแม่ ผู้ปกครองฟัง

1. อธิบำยและแนะน�ำให้เด็กเข้ำใจว่ำถ้ำต้องกำรให ้
คนอืน่ยอมรบัจะต้องพยำยำมพฒันำตนเอง ปรบัตวั
ให้เข้ำกับเพื่อนๆ

2. แนะน�ำวธีิกำรปฏบิตัติน เช่น ยอมรบัฟังควำมคดิเหน็
ของคนอ่ืน มนี�ำ้ใจ ทกัทำย ยิม้แย้มแจ่มใสกับเพือ่นๆ 
ช่วยเหลือเมื่อต้องท�ำงำนเป็นกลุ่ม เป็นต้น

1. เรื่องเพศศึกษำเป็นเรื่องที่พ่อแม่ควรพูดกับลูกตรงๆ 
อธิบำยให้ลูกเข้ำใจ ท�ำให้เป็นเรื่องธรรมชำติไม่ใช่
เรื่องน่ำอำย

2. ถ้ำลูกเป็นผู้หญิงก็ให้แม่เป็นคนพูดคุยกับลูก แต่ถ้ำ
ลูกเป็นผู้ชำยก็ให้พ่อเป็นคนพูดคุยกับลูก โดยไม่ดุ 
หรือว่ำกล่ำวด้วยถ้อยค�ำที่รุนแรง 

1. ถ้ำเป็นลูกชำยให้พ่อเป็นคนพูดคุยอธิบำยถึงกำร
แสดงออกทำงอำรมณ์ทำงเพศทีเ่หมำะสมกบัสถำนที ่
ที่ไม่ใช่ในที่สำธำรณะ

2. ถ้ำเป็นพ่อแม่เลี้ยงเดี่ยวสำมำรถสอนลูกได้โดยบอก
กับลูกว่ำเป็นเรื่องธรรมชำติแต่เรำจะไม่แสดงออก
ให้คนอื่นเห็น 

3. ถ้ำเป็นลูกสำวต้องสอนในเรื่องควำมเหมำะสม 
กำรแสดงออกต่อผูช้ำยทัง้เร่ืองวำจำ และกำรแต่งกำย 
ต้องสอนในเรื่องไม่ควรให้ผู้ชำยมำถูกเนื้อต้องตัว

4.  สอนในเรื่องอำรมณ์ทำงเพศกับอำยุในปัจจุบัน วำ่
มนัเป็นกำรเปลีย่นแปลงเมือ่เรำเข้ำสูว่ยัรุน่ เล่ำเรือ่ง 
ของพ่อกับแม่ในช่วงที่มีอำยุวัยเดียวกับลูกว่ำเป็น
อย่ำงไร ลกูจะได้มีตวัอย่ำง และแนวปฏบัิติทีถ่กูต้อง

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

70 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



5. ควบคุมตนเองไม่ได้ 
บางครั้งก็จะท�าร้าย
ตนเอง ขว้างปาสิ่งของ 
โวยวาย เตะ กัด

6. เมื่อถามมักตอบไม่รู้  
ไม่ทราบ ไม่อยากตอบ
ค�าถาม

7. มีความวิตกกังวล  
กลัวว่าจะท�างานหรือ
ท�าสิ่งต่างๆ ได้ไม่ถูกใจ
พ่อแม่

1. พ่อแม่ใช้วธิ ีกำรเบ่ียงเบนควำมสนใจ ให้เดก็ผ่อนคำย
2. หำควำมรู้เกี่ยวกับวิธีหรือเทคนิคกำรควบคุมตนเอง

จำกเอกสำร หนังสือ หรือเว็บไซต์ต่ำงๆ ที่เชื่อถือได้
3. ให้ค�ำแนะน�ำวิธีกำรควบคุมตนเอง เช่น ถ้ำโกรธ  

ให้นับ 1 – 20 หรือให้เอำมือล้วงกระเป๋ำและก�ำมือ
แน่นๆ หำยใจเข้ำช้ำๆ และหำยใจออกช้ำๆ เป็นต้น

4. พ่อแม่หำวธิป้ีองกนัก่อนทีอ่ำรมณ์กำรควบคมุตนเอง
ไม่ได้จะเกิดขึน้ เช่น ป้องกนัสิง่ทีเ่ป็นสำเหต ุกำรยัว่ยุ 
จำกคนรอบข้ำง

1. กำรใช้ข้อมูลน�ำ อำจจะคำดเดำแบบผิดๆ เพื่อเน้น
ให้เด็กตอบ

2. ใช้ค�ำบำงค�ำชี้น�ำก่อน เพื่อให้เด็กคิดต่อ เช่น ถำมว่ำ 
“พรุ่งนี้วันอะไร” เด็กตอบทันที “ไม่รู้” พ่อแม่อำจ
พดูว่ำ “วนันีว้นัจนัทร์ พรุง่นีว้นัองั... “ เมือ่เด็กต่อค�ำ
ว่ำ “คำร” ให้พูดชมเชยเด็ก เก่ง เก่งมำก และอำจ
ถำมอีกครั้งว่ำ “พรุ่งนี้เป็นวันอะไรนะ” 

3. ใช้ค�ำพูดกระตุ้นให้เด็กใช้ควำมพยำยำมในกำรคิด 
เช่น ลองคิดดูก่อนนะ พยำยำมคิดดูซิ เป็นต้น

4. ให้รำงวัลเมื่อลูกตอบค�ำถำมหรือพยำยำมที่จะตอบ
ค�ำถำม

5. ไม่เซ้ำซีม้ำกเกินไปรอจังหวะทีเ่หมำะสมแล้วค่อยถำม

1. พ่อแม่ต้องให้เวลำลูกในกำรตัดสินใจในกำรท�ำงำน
ต่ำงๆ

2. ให้ก�ำลังใจหรือแรงเสริม

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

71แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



  ด้านพฤติกรรม

 นอกจำกเด็กที่มีควำมบกพร่องทำงกำรเรียนรู ้จะมีปัญหำด้ำนวิชำกำร  
ด้ำนอำรมณ์จิตใจแล้วยังส่งผลกระทบในด้ำนของพฤติกรรมอีกด้วย ซึ่งจำกกำรสังเกต
ของพ่อแม่ ผู้ปกครองจะพบว่ำ เด็กจะมีปัญหำพฤติกรรมที่แตกต่ำงกัน และวิธีกำร 
แก้ปัญหำก็มีหลำกหลำยวิธี พ่อแม่ ผู้ปกครองจะต้องพิจำรณำเลือกใช้วิธีกำรแก้ปัญหำ
ที่เหมำะสมกับลูก ดังนี้

1. เข้าโรงเรียนแล้วหนี
ออกจากโรงเรียน  
แต่ก็ไม่ได้หนีไปไกล 
จากโรงเรียน

2. ไม่เข้าห้องเรียนแต่จะ
นั่งอยู่หน้าห้องเรียน 
หรืออยู่ในโรงเรียน

3. วิชาไหนที่ท�าไม่ได้ก็จะ
ไม่ท�า นิ่งเฉย ไม่อ่าน  
ไม่เขียน ไม่ส่งงาน

4. เลียนแบบ เช่น ถ่ายรูป
ในท่าต่างๆ ที่ไม ่
เหมาะสม หรือเลียน
แบบผู้อื่นที่แสดง 
ท่าทางไม่เหมาะสม

1. ชีแ้จงเหตผุล บำงครัง้อำจต้องคำดโทษ หรอืบำงครัง้
อำจลงโทษด้วยกำรตีหรือขู่บ้ำง

2. พูดสั้นๆ ก่อนเข้ำโรงเรียน พูดให้คิดเกี่ยวกับหน้ำที ่
ที่ต้องมำโรงเรียนแต่ไม่ใช่ในลักษณะบ่น 

1. พูดคุย สอบถำมเหตุผลและอธิบำยให้เด็กเข้ำใจ
2. ให้เพื่อนสนิทชวนเข้ำห้องเรียน
3. ครูประจ�ำชั้นหรือครูประจ�ำวิชำเรียกเข้ำห้องเรียน 

1. ประสำนกับคณุครเูพือ่หำวธิกีำรแก้ไข และช่วยเหลอื 
หรือติดต่อครูที่สอนประจ�ำรำยวิชำ

2. ขอทรำบเนื้อหำที่จะเรียนจำกครูเพื่อสอนหรือ
อธิบำยให้ลูกฟังก่อน 1 รอบก่อนที่จะเรียนในห้อง

1. ชี้แจง และอธิบำยให้เด็กเข้ำใจว่ำกำรแสดงท่ำทำง
แบบใดที่ดี แบบใดไม่ดีไม่สวยงำม

2. พูดถงึผลกระทบทีจ่ะตำมมำหลงัจำกกำรกระท�ำนัน้ 
3. พดูกระตุน้ให้เป็นตวัของตวัเองกำรเลยีนแบบคนอืน่

ที่ไม่เหมำะสมเป็นสิ่งที่ไม่ควรท�ำ

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

72 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



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

6. ล้อเลียนการพูดไม่ชัด 
ล้อเลียนค�าพูดของแม่

7. พูดจาหยาบคาย

1. ให้เก็บเงินซื้อของที่ตัวเองต้องกำรด้วยตนเอง 
แนะน�ำวิธีกำรวำงแผนเก็บเงิน

2. พูดคุยเกี่ยวกับสิ่งของที่จะซื้อว่ำมีควำมจ�ำเป็นหรือ
ไม่มีประโยชน์มำกน้อยเพียงใด ถ้ำไม่ซื้อจะเป็น
อย่ำงไร

3. ให้ลูกเรยีงล�ำดบัควำมส�ำคัญของสิง่ของทีต้่องกำรซือ้ 
ถ้ำยังไม่จ�ำเป็นก็รอก่อน

1. ใช้วิธีกำรคำดโทษ หรือไม่พูดด้วยเป็นบำงครั้ง
2. พูดคุยให้ลูกเข้ำใจว่ำกำรพูดล้อเลียนเป็นเรื่องที ่

ไม่ควรท�ำ เพรำะเป็นมำรยำททีไ่ม่ดี ไม่ใช่เรือ่งทีส่นกุ 
และไม่น่ำรัก

1. แสดงให้เห็นว่ำพ่อแม่ไม่ชอบ เช่น สีหน้ำท่ำทำง  
บอกว่ำ “แม่ไม่ชอบ ไม่อยำกได้ยิน”

2. ตั้งกฎ เช่น ถ้ำพูดหยำบคำยจะถูกลงโทษด้วยกำร 
หักค่ำขนม เป็นต้น

3. ให้พูดใหม่แล้วชมว่ำดีมำก ไม่มีใครอยำกฟังค�ำพูด 
ที่ไม่เพรำะ

4. สอนเก่ียวกับควำมเหมำะสมในกำรใช้ค�ำพูดถ้ำอยู่
กับเพ่ือนโดยไม่อยู ่ในที่สำธำรณะลูกสำมำรถพูด
ได้แต่หำกอยู่ในท่ีสำธำรณะ ไม่ควรพูดเพรำะว่ำ 
ไม่เหมำะสม

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

73แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



  ด้านสังคม

 เดก็ทีม่คีวำมบกพร่องทำงกำรเรยีนรูบ้ำงคนจะมีมนษุยสมัพนัธ์ด ีมีเพือ่นมำกมำย 
เข้ำสังคมท�ำงำนกับคนอื่นได้ดี แต่เด็กบำงคนอำจมีปัญหำในกำรเข้ำสังคมหรือกำรอยู่
ร่วมกับบุคคลอื่นดังนี้

1. มักท�าตัววุ่นวาย  
พูดมาก

2. จุกจิก จู้จี้กับเพื่อนๆ

3. ท�างานกับคนอื่น 
ไม่ได้ ไม่ชอบเข้ากลุ่ม
กับเพื่อนๆ

1. ชี้แจงท�ำควำมเข้ำใจว่ำควรพูดอย่ำงไร
2. บอกลูกก่อนล่วงหน้ำว่ำจะต้องพบกับเหตุกำรณ์

อะไร ไปงำนอะไร ลูกควรท�ำตัวอย่ำงไร

1. แนะน�ำว่ำควรจะปฏิบัติกับเพื่อนอย่ำงไร
2. ให้ลูกเล่ำเรื่องว่ำในแต่ละวันคุยหรือเล่นอะไรกับ

เพ่ือนบ้ำง แล้วเพ่ือนรู้สึกอย่ำงไร ถ้ำเพื่อนรู้สึกไม่ดี
เรำควรท�ำอย่ำงที่เคยท�ำหรือไม่

1. อธิบำยว่ำควรจะควบคุมตนเอง รู้จักปรับตัวให้เข้ำ
กับผู้อื่น

2. หำสำเหตุของกำรเข้ำกลุ่มไม่ได้ ให้ครูประจ�ำชั้น 
ช่วยหำบัดดี้ในห้องเรียนให้กับลูก

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

74 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



  ด้านวิชาการ

1. ผลการเรียนต�่า  
สอบตก ติดเกรด 0

2. ไม่ส่งงาน ส่งงาน 
ช้ากว่าก�าหนด

1. พ่อแม่ ผู ้ปกครอง หำควำมรู้เพิ่มเติมด้วยตนเอง 
เรียนรู้ไปพร้อมๆ กันกับลูก 

2. สอบถำมเกี่ยวกับวิธีกำรหรือเทคนิคกำรสอนจำก
คุณครูผู้สอนแล้วน�ำมำใช้ในกำรสอนลูก

3. หำควำมรูจ้ำกแหล่งต่ำงๆ เช่น อินเตอร์เนต็ เวบ็ไซต์
ต่ำงๆ หนังสือ เอกสำร เป็นต้น

4. ขอค�ำแนะน�ำจำกผู ้เชี่ยวชำญ หรือผู ้ที่มีควำมรู ้
เกี่ยวกับกำรสอน แล้วน�ำข้อแนะน�ำมำทดลองใช้

5. ปรึกษำหำรือกับผู้ปกครองคนอื่นๆ เพื่อแสวงหำ
แนวทำงในกำรช่วยเหลือลูก 

6. ติดต่อหำครูมำสอนเพิ่มเติมในช่วงตอนเย็นหรือ 
วันหยุดเสำร์ อำทิตย์ และในช่วงปิดเทอม

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

8. ให้พี่ช่วยสอนน้อง โดยพ่อแม่จะต้องช่วยจัดเวลำ 
ไม่ให้กระทบต่อกำรเรียนของพี่

9. หำเพ่ือนที่เรียนดีและยินดีที่จะช่วยสอน มำสอน 
ในเรื่องที่ลูกไม่เข้ำใจ ไม่รู้ หรือเรียนไม่ทัน

1. สอบถำมจำกเพ่ือนหรอืเดก็รุน่พ่ี คณุคร ูผูเ้ชีย่วชำญ 
หรือค้นคว้ำจำกเว็บไซต์ต่ำงๆ

2. ให้พี่ช่วยสอน
3. ให้เพื่อนช่วยตำมงำนให้
4. หำครูมำสอนเสริมที่บ้ำน

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

75แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



3. หนีเรียน หลบหลีก 
หรือหลีกเลี่ยงการไป
โรงเรียน

4. ค้นคว้าหาข้อมูลด้วย
ตนเองไม่ได้ ต้องมีคน
คอยให้การช่วยเหลือ

5. หำเทคนิคต่ำงๆ เช่น จดลงในสมุดงำน จัดท�ำแฟ้ม
ส�ำหรับส่งงำน จดลงในกระดำษแล้วติดไว้ตำม 
มุมต่ำงๆ ภำยในบ้ำนที่เด็กจะเห็นได้ง่ำย เป็นต้น

6. ท�ำสมุดบนัทกึกำรส่งงำน แยกช่องในกระเป๋ำหนงัสอื
งำนที่ส่งกับงำนที่ไม่ส่งให้อยู่คนละช่อง

1. พดูคยุกบัเดก็ สอบถำมเหตผุล แล้วร่วมกนัแก้ปัญหำ
2. ไปส่งเด็กท่ีโรงเรียน และพูดคุยกับครู เพื่อหำทำง

แก้ไขร่วมกัน
3. กอด แสดงควำมรัก แล้วบอกว่ำตอนเย็นแม่รอกลับ

บ้ำน ตอนกลำงวันตั้งใจเรียนนะคะ
4. ถ้ำตอนกลำงวันโรงเรียนให้ใช้โทรศัพท์ได้ บอกให้

ลูกโทรหำแม่หน่อยนะ แม่อำจซักถำมหรือชวนคุย
เรื่องต่ำงๆ โดยใช้เวลำไม่มำก เพื่อให้รู้ว่ำลูกยังมีแม่
อยู่ใกล้ๆ

1. เริ่มสอนจำกเรื่องง่ำยๆ ก่อนแล้วค่อยๆ เพิ่มควำม
ยำกมำกขึ้น

2. สำธิตและให้ค�ำแนะน�ำในขั้นตอนแรกแล้วให้เด็ก 
ฝึกปฏบิตัด้ิวยตนเอง พร้อมทัง้ให้ก�ำลงัใจ แล้วค่อยๆ 
ลดกำรแนะน�ำช่วยเหลือลงจนกระทั่งเด็กสำมำรถ
ท�ำได้ด้วยตนเอง

3. บอกแหล่งข้อมูลที่ลูกต้องกำรหำ แล้วลองให้ลูก
ค้นหำด้วยตนเอง พ่อแม่คอยตรวจและแนะน�ำ 
ในกำรหำข้อมูล

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

76 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



5. ไม่สามารถท�าการบ้าน
ได้ด้วยตนเอง

1. ค้นหำสื่อกำรสอนต่ำงๆ มำใช้เพื่อช่วยให้เด็กเรียนรู้
ได้ง่ำยขึ้น

2. ตรวจสอบว่ำเดก็ท�ำไม่ได้เพรำะไม่เข้ำใจหรือไม่ ถ้ำไม่
เข้ำใจ พ่อแม่ช่วยอธบิำยให้เดก็เข้ำใจก่อนแล้วจงึให้
เด็กลองท�ำด้วยตนเอง โดยพ่อแม่อำจจะอยู่ใกล้ชิด
เด็กก่อน เมื่อเด็กท�ำได้จึงค่อยๆ ห่ำงออกมำเพื่อฝึก
ให้เด็กท�ำด้วยตนเอง

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

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

   ทั้งนี้กำรสอนจะต้องให้กำรเสริมแรง ให้ก�ำลังใจ หรืออำจมีกำรแข่งขันเพื่อให้ 
เด็กสนุกกับกำรเรียนรู ้ และเกิดแรงจูงใจในกำรเรียน นอกจำกนี้อำจจะลองใช้วิธี 
กำรสอนแบบต่ำงๆ เพื่อหำวิธีกำรสอนที่เหมำะสมส�ำหรับเด็ก

 ถำมควำมสมัครใจของเดก็ว่ำ ในวนันีต้้องกำร 
ท�ำกำรบ้ำนเรื่องใดก่อน ให้นักเรียนเลือกตำม 
ควำมสมัครใจ พ่อแม่ คอยกระตุ้นให้ลูกท�ำ ถ้ำลูก 
ไม่ยอมท�ำ เพรำะท�ำไม่ได้ พ่อแม่สอน แต่ถ้ำลกูไม่ท�ำ 
เพรำะขี้เกียจให้เวลำพัก แล้วบอกว่ำพักแล้วหนูมำ
ท�ำกำรบ้ำนกบัแม่นะ เรำมำท�ำด้วยกนั เดีย๋วแม่ช่วย

77แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



   ค้นหาวิธีการช่วยเหลือ
  พ่อแม่จะรู้ได้อย่ำงไรว่ำวิธีกำรช่วยเหลือมีวิธีกำรใดบ้ำง จะหำวิธีกำรช่วยเหลือ
ลูกได้จำกท่ีไหนบ้ำง วิธีกำรต่อไปนี้เป็นแนวทำงที่พ่อแม่สำมำรถเสำะแสวงหำวิธีกำร 
เพื่อน�ำมำใช้ในกำรสอนหรือช่วยเหลือได้

 1. เพื่อนหรือผู้ปกครอง ด้วยกำรปรึกษำหำรือจำกเพื่อนๆ รุ่นเดียวกัน หรือ 
นดัคุยกบัผูป้กครองทีม่ลีกูมปัีญหำเหมอืนๆ กนั เพือ่เรยีนรูว้ธิกีำรช่วยเหลือ แล้วน�ำกลับ
มำทดลองใช้

 2. เว็บไซต์ ค้นคว้ำหำวิธีกำรสอนอ่ำนเขียน คิดค�ำนวณ จำกเว็บไซต์สมำคม 
เช่น ให้เด็กลองฝึกอ่ำนนิทำนที่มีค�ำง่ำยๆ ให้เด็กเล่ำเรื่องจำกที่อ่ำนแล้วเขียนลงในสมุด  
กำรอ่ำนจะให้เด็กอ่ำนออกเสียงเพื่อดูว่ำเด็กอ่ำนออกเสียงได้ถูกต้องหรือไม่

 3. เพจ ค้นหำข้อมลูจำกเพจ (ภำพเพจของสมำคมบคุคลบกพร่องทำงกำรเรยีนรู ้
ภำพเพจสโมสรเพ่ือนลูก ผู้ปกครองเด็กพิเศษ ศึกษำจำกกลุ่มผู้ปกครองทีมี่ลกูมีปัญหำ
แบบเดยีวกนั แล้วน�ำวธิกีำรท่ีผู้ปกครองคนอ่ืนแนะน�ำมำปรับใช้กบัลูก หลำน

 4. คุณครู โดยประสำนงำนกับคุณครู สอบถำมวิธีกำรสอน แล้วน�ำกลับมำ 
ทดลองใช้สอน

 5. อบรม สัมมนา กำรเข้ำร่วมอบรม สัมมนำเกี่ยวกับวิธีสอน แล้วน�ำควำมรู้ 
ที่ได้มำใช้ในกำรสอนลูก 

 6. โรงพยาบาล ได้รับค�ำแนะน�ำในกำรพัฒนำลูกจำกคุณหมอ หรือนักจิตวิทยำ 
ในโรงพยำบำลในกำรเลี้ยงดูหรือส่งเสริมลูกในช่วงวัยรุ่น

สมาคมแอลดี
แหงประเทศไทย 

78 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



  ด้านการด�ารงชีวิต

 กำรด�ำรงชีวิตเป็นเร่ืองท่ีพ่อแม่ ผู ้ปกครองคำดหวังว่ำลูกจะต้องสำมำรถ 
ด�ำรงชีวิตได้อย่ำงอิสระในอนำคต ดังนั้นกำรช่วยเหลือหรือพัฒนำทักษะด้ำนกำร 
ด�ำรงชีวิตจึงเป ็นเรื่องที่ทุกคนให้ควำมส�ำคัญเช ่นเดียวกันกับทักษะด้ำนอื่นๆ  
ดังรำยละเอียดต่อไปนี้

1. การรักษาสุขภาพ 
อนามัยของตนเอง

2. ลืมหน้าที่ที่ตนเอง 
จะต้องท�าเป็นประจ�า

1. เตือนเรื่องกำรดูแลรักษำสุขภำพอนำมัยของตนเอง 
เช่น อำบน�้ำ ล้ำงหน้ำ แปรงฟัน ตัดเล็บ เป็นต้น 
หรือสอนวิธีกำรดูแลสุขอนำมัยของตนเอง รวมทั้ง
ผลเสียต่อตนเองหำกไม่ดูแลรักษำสุขอนำมัย เช่น 
ถ้ำไม่แปรงฟัน หรือแปรงฟันไม่ถูกต้อง จะท�ำให้ 
ฟันผุและอำจติดเชื้อได้ เป็นต้น

2. กำรดูแลเรื่องควำมสะอำดของร่ำงกำย กล่ินตัว  
ผลกระทบหำกมกีลิน่ตวั หำโรลออนหรอืสบูป้่องกนั
กลิ่นกำยมำใช้

1. ฝึกให้ลูกท�ำจนเป็นลักษณะนิสัย เช่น กำรล้ำงหน้ำ
ด้วยสบู่หรือโฟม เช้ำ-เย็น เพื่อลดหรือป้องกัน 
กำรเป็นสิว เป็นต้น

2. กำรเขียนเพื่อบอกหรือเตือนให้ลูกปฏิบัติ
3. จัดท�ำตำรำงประจ�ำวนั เขียนรำยละเอยีดทีล่กูจะต้อง

ปฏบิตัแิล้วก�ำกบัดแูลให้ค�ำแนะน�ำ เช่น ตืน่นอนต้อง
เกบ็หมอน พบัผ้ำห่ม อำบน�ำ้ จดัโต๊ะอำหำร เป็นต้น

4. กำรสั่งงำนโดยใช้ไลน์ (Line)
5. ก�ำหนดเวลำในกำรท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

79แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



  กำรช่วยเหลือลูกในด้ำนกำรด�ำรงชีวิตประจ�ำวันนั้นเป็นเรื่องที่พ่อแม่  
ผู้ปกครอง พี่เล้ียง ญำติพี่น้อง และผู้ใกล้ชิด จะต้องร่วมมือกัน รวมทั้งเพื่อนบ้ำนที่อยู่ 
ใกล้กัน รู้จักสนิทสนมกับเด็กก็มีส่วนในกำรช่วยเหลือ ฝึก สอน หรือให้ค�ำแนะน�ำ 
ในกำรดูแลที่เป็นประโยชน์ นอกจำกนี้ครู ผู้เชี่ยวชำญด้ำนต่ำงๆ ยังมีส่วนเกี่ยวข้องกับ 
กำรช่วยเหลือให้ค�ำแนะน�ำ เพื่อเป็นแนวทำงในกำรปฏิบัติอีกด้วย

  ด้านการใช้เทคโนโลยี

 เทคโนโลยีในปัจจุบันนี้ก้ำวหน้ำไปอย่ำงรวดเร็ว และเทคโนโลยีก็เข้ำมำ 
มีบทบำทกับกำรด�ำเนินชีวิต ดังนั้นทุกคนต้องเรียนรู้กำรใช้เทคโนโลยี อำทิ โทรศัพท ์
มอืถือ คอมพวิเตอร์ โทรทศัน์ เป็นต้น เดก็ท่ีมคีวำมบกพร่องทำงกำรเรียนรูก้เ็ช่นเดยีวกนั
จ�ำเป็นต้องเรียนรู้กำรใช้เทคโนโลยีต่ำงๆ เพื่อกำรด�ำเนินชีวิต อย่ำงไรตำมเด็กกลุ่มนี ้
บำงคนจะมีปัญหำกำรใช้เทคโนโลยี พ่อแม่ ผู้ปกครองจึงต้องเสำะแสวงหำวิธีหรือ
แนวทำงในกำรช่วยเหลือ และพัฒนำทักษะด้ำนกำรใช้เทคโนโลยี ข้อมูลต่อไปนี้ 
เป็นปัญหำและแนวทำงกำรแก้ไข ดังนี้

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

 พ่อแม่ และผู ้ใกล้ชิด ให้ค�ำแนะน�ำกำรใช้
โทรศัพท์ หรือคอมพิวเตอร์ เช่น โทรศัพท์มีไว้ใช้ติดต่อ
และควรใช้ให้เหมำะสม ไม่ใช้โดยไม่มคีวำมจ�ำเป็น และ
ไม่ใช้เล่นเกมในระหว่ำงเรียน หรือเมื่อไปเรียนหนังสือ

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

80 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



2. การใช้คอมพิวเตอร์ : 
ใช้คอมพิวเตอร์ในการ
เล่นเกม ดูหนัง หรือ
รูปภาพที่ไม่เหมาสม 
ใช้เวลาในการเล่น
คอมพิวเตอร์มากเกินไป

3. การใช้โซเชียลมิเดีย : 
ใช้โซเชียลมิเดีย 
ในทางที่ไม่ถูกต้อง

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

 ให้ค�ำแนะน�ำในกำรเลือกดูหนัง ดูรูปภำพ หรือ
เล่นเกมที่เหมำะสม เช่น หนังที่ควรดูควรเป็นหนัง 
เกีย่วกบัสำรคด ีหนงัท่ีก�ำหนดช่วงอำยขุองคนด ูกำรดรูปู 
ที่ไม่ใช่รูปโป๊ เป็นต้น

1. สอนให้รู ้ถึงภัยอันตรำย หรือโทษที่อำจจะเจอ 
ในกำรใช้โซเชียลมิเดีย พ่อแม่ต้องคอยสอนบอกวิธี
กำรรับมือ เมื่อเจอเหตุกำรณ์ที่ไม่ชอบมำพำกล เช่น 
กำรโฆษณำชักชวนซื้อสินค้ำบำงอย่ำง เป็นต้น

2. อย่ำให้ลกูโพสต์ข้อมลูส่วนตวั กำรโพสต์ข้อมลูส่วนตวั 
มำกเกินไป อำจท�ำให้อันตรำยมำถึงตัว เช่น ที่อยู่ 
เบอร์โทรศพัท์ โรงเรยีน โรงเรยีนสอนพเิศษ เป็นต้น

 ก�ำหนดเวลำและระยะเวลำในกำรใช้คอมพวิเตอร์ 
หรอืท�ำข้อตกลงร่วมกนั เช่น ลกูสำมำรถใช้คอมพวิเตอร์
ได้ในเวลำหลังเลิกเรียนเมื่อท�ำกำรบ้ำนเสร็จ หรือ 
ในวนัหยดุเสำร์ อำทติย์ ระยะเวลำในกำรใช้คอมพวิเตอร์ 
ไม่เกิน 1 ชั่วโมง เป็นต้น

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

81แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



  บุคคลที่มีบทบาทในการช่วยเหลือ

 บุคคลที่มีบทบำทในกำรช่วยเหลือ และพัฒนำกำรเรียนรู้ของเด็กโดยตรงคือ  
พ่อแม่ แต่ถ้ำเด็กไม่ได้อำศัยอยู่กับพ่อแม่ ผู้ที่จะมีบทบำทและหน้ำที่ในกำรดูแลและ 
ช่วยเหลอืคอืผูป้กครองหรอืผูใ้กล้ชดิเดก็ อำจจะเป็นญำตพิีน้่อง เพือ่นบ้ำนทีส่นทิสนมกนั 
ครู และผู้เช่ียวชำญ ซ่ึงจะเป็นผู้ท่ีคอยให้กำรช่วยเหลือ ให้ค�ำแนะน�ำที่เป็นประโยชน์ 
ในกำรสอน

  หน่วยงานหรือองค์กรที่มีบทบาทในการช่วยเหลือ

 หน่วยงำนหรือองค์กรที่มีบทบำทในกำรให้กำรช่วยเหลือพ่อแม่ ผู้ปกครอง และ
เด็ก มีดังนี้
 1. ศูนย์กำรศึกษำพิเศษ
 2. องค์กำรบริหำรส่วนต�ำบล (อบต.) 
 3. เทศบำล
 4. มูลนิธิ ชมรม สมำคมต่ำงๆ ที่เกี่ยวข้องกับกำรศึกษำพิเศษ
 5. สมำคมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ และชมรมส่งเสริม
ศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้
 6. สมำคมแอลดีแห่งประเทศไทย

สมาคมแอลดี
แหงประเทศไทย 

ศูนยการ
ศึกษาพิเศษ

มูลนิธิ ชมรม 
สมาคมตางๆองคการบริหาร

สวนตำบล

82 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

ความภูมิใจ
และกุญแจสู...อนาคต

บทที่  2
ความภูมิใจ

และกุญแจสู...อนาคต

บทที่  4



83แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้
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ความภูมิใจ
และกุญแจสู...อนาคต

บทที่  2
ความภูมิใจ

และกุญแจสู...อนาคต

บทที่  4



  ความภูมิใจเกี่ยวกับลูก

 พ่อแม่ทีมี่ลูกบกพร่องทำงกำรเรียนรู้อำจจะมองว่ำลกูเรียนไม่เก่งเหมือนลกูคนอืน่ 
ไม่ได้รบัรำงวลัเรยีนด ีชนะเลศิกำรเขยีนเรยีงควำม ไม่ได้รับใบประกำศผลกำรเรยีนดเีด่น 
อย่ำงไรกต็ำมลกูอำจจะไม่โดดเด่นทำงด้ำนวชิำกำร แต่ลกูกม็คีวำมสำมำรถในด้ำนอืน่ๆ 
อกีมำกมำย คนท่ีประสบควำมส�ำเร็จในชวีติทีม่ชีือ่เสยีงโด่งดงัทัง้ๆ ทีม่ปัีญหำกำรเรยีนรู้
ก็มมีำกมำยหลำยคนในโลกนี ้บำงคนก็เป็นนกัร้อง นกักฬีำ ศลิปิน นกัธรุกจิ ซึง่แต่ละคน 
กม็คีวำมสำมำรถทีน่่ำภมูใิจ ดงันัน้พ่อแม่ทีม่ลีกูเป็นเดก็ทีมี่ควำมบกพร่องทำงกำรเรยีนรู้ 
ก็มีควำมภูมิใจในตัวลูกได้เช่นกัน เพรำะควำมภูมิใจไม่จ�ำกัดว่ำต้องประสบควำมส�ำเร็จ 
ในด้ำนกำรศึกษำเล่ำเรียนเท่ำนั้น ยังมีเรื่องอื่นๆ อีกมำกมำยที่ท�ำให้พ่อแม่ภูมิใจ 
ในตัวลูกได้ ดังต่อไปนี้
 1. เป็นคนดี ถึงแม้ลูกจะเรียนไม่เก่ง อ่ำนไม่ออก เขียนไม่ได้ คิดค�ำนวณ 
ไม่เป็น แต่ลูกเป็นคนดี ไม่เกเร ไม่สร้ำงปัญหำ ก่อควำมเดือดร้อน เชื่อฟังค�ำสั่งสอนของ
พ่อแม่ เป็นคนมีน�้ำใจ เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ รู้จักกตัญญูต่อพ่อแม่ ผู้ที่เลี้ยงดู คอยดูแลห่วงใย 
ช่วยเหลือแบ่งเบำภำระ มีควำมรับผิดชอบต่อหน้ำที่ของตนเอง เป็นคนคิดดี ท�ำดี

  

 2. ไม่ติดสิ่งเสพติด จำกกำรดูแลเอำใจใส่อย่ำงใกล้ชิด กำรสอนให้ลูกรู้ว่ำ 
สิ่งเสพติดเป็นอย่ำงไร โทษของสิ่งเสพติด ส่งผลให้ลูกห่ำงไกลจำกยำเสพติด ไม่ดื่มเหล้ำ 
ไม่สูบบุหรี่ ไม่เล่นกำรพนัน นับว่ำเป็นสิ่งที่ดีส�ำหรับพ่อแม่ ผู้ปกครอง

กรณีตัวอย่าง
 แม่มีอำชีพค้ำขำย มีลูกเป็นเด็กผู ้หญิงหน้ำตำน่ำรัก 
ชอบช่วยแม่ขำยของ เป็นเด็กที่มีน�้ำใจ ชอบช่วยเหลือผู้อื่น เห็นใจ 
คนที่ล�ำบำกกว่ำ แม่จะสอนให้ลูกปลูกผักแล้วเอำไปขำยให้กับ 
คนที่รู้จักในหมู่บ้ำน เวลำขำยก็มักจะแถมให้ผู้ซื้อ หรือเม่ือเห็น 
คนที่ยำกจนกว่ำก็มักจะพูดกับแม่เพ่ือแบ่งปันข้ำวของให้แก่ 
คนเหล่ำนั้น เป็นเด็กที่รักแม่ และพอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู่
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 3. ความสามารถ ลูกอำจจะไม่โดดเด่นทำงด้ำนวิชำกำรหรือด้ำนกำรเรียน 
แต่ลูกก็มีควำมเก่งหรือควำมสำมำรถในบำงอย่ำง เช่น เล่นกีฬำเก่ง ร้องเพลงเก่ง  
ถ่ำยรูปเก่ง ซ่อมเครื่องใช้ต่ำงๆ ท�ำอำหำร ค้ำขำย เป็นต้น
 
  จากใจ/ส่งผ่านก�าลังใจ

 1. ทุกปัญหำมีทำงออก
 2. ทุกปัญหำมีทำงแก้
 3. สู้ๆ นะ
 4. ยังมีคนที่เขำล�ำบำกกว่ำเรำอีกนะ
 5. ตั้งสติ อย่ำคิดมำก
 6. เรำเปลี่ยนแปลงใครไม่ได้ ใครจะว่ำลูกเรำช่ำงเขำ อย่ำท้อถอย พยำยำม
หำควำมรู้เพื่อช่วยลูก
 7. ไม่มีครอบครัวใดจะสมบูรณ์ไปเสียทุกอย่ำงหรอกนะ
 8. ยอมรับควำมจริง และลุกขึ้นสู้
 9. ขอเป็นอีกหนึ่งก�ำลังใจให้นะ
 10. ท้อได้ในบำงครั้ง แต่อย่ำถอย ก้ำวต่อไปด้วยหัวใจที่เข้มแข็ง
 11. เข้มแข็งไว้

   กุญแจสู่...อนาคต

 กำรมองอนำคตของลกูเป็นเรือ่งทีพ่่อแม่ให้ควำมส�ำคญัและเป็นกังวลกบัอนำคต
ของเด็ก เพรำะเด็กกลุ่มนี้จะมีข้อจ�ำกัดในด้ำนกำรเรียนรู้ ซ่ึงเด็กบำงคนจะไม่สำมำรถ
ศึกษำต่อในระดับมัธยมศึกษำหรืออุดมศึกษำได้ ในขณะที่เด็กบำงคนอำจจะมีควำม
สำมำรถศึกษำต่อได้ ดังนั้นกำรมองและวำงแผนอนำคตให้กับลูกจึงเป็นเรื่องที่พ่อแม่
หรือผู้ใกล้ชิดที่เกี่ยวข้องจะต้องคิดและเตรียมวำงแผน ซึ่งแนวทำงมีดังนี้
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  1. มุมมองเกี่ยวกับอนาคตของเด็ก
  อนำคตของลกูเป็นเร่ืองส�ำคญัส�ำหรับพ่อแม่ทุกคน เพรำะพ่อแม่ย่อมหวงั
ว่ำลูกจะมีอนำคตที่ดี มีกำรงำนท�ำที่มั่นคง พ่อแม่ที่มีลูกมีควำมบกพร่องทำงกำรเรียนรู้
จะต้องค�ำนงึถงึควำมสำมำรถของลกูและสนบัสนุนให้ลกูพฒันำควำมสำมำรถอย่ำงเตม็ที ่
เพื่ออนำคตของลูก มุมมองเกี่ยวกับอนำคตของพ่อแม่มีดังนี้
  1.1 กำรเรียนในสำขำที่ไม่ต้องใช้กำรอ่ำน กำรเขียน หรือกำรคิด 
ค�ำนวณมำกนัก เช่น สำขำกำรถ่ำยภำพ เพำะช่ำง ออกแบบ ช่ำงยนต์ คอมพิวเตอร์
ธุรกิจ เป็นต้น
  1.2 กำรมีงำนท�ำ อำจจะเป็นงำนที่สำมำรถรับมำท�ำที่บ้ำนได้ หรือให้
ท�ำงำนที่บ้ำน เช่น ค้ำขำย ท�ำเกษตร เลี้ยงสัตว์ ตัดเย็บเสื้อผ้ำ เสริมสวย เป็นต้น
  1.3 ส่งเสริมและสนับสนุนให้ลูกเรียนไปเรื่อยๆ เท่ำที่ลูกจะสำมำรถ 
เรียนได้
  1.4 ให้เรียนตำมควำมถนัดหรือตำมที่ลูกชอบ เช่น กีฬำ ครู ช่ำงเทคนิค 
เป็นต้น
  1.5 สำมำรถช่วยเหลือตนเองได้ ประกอบอำชีพเลี้ยงตนเองได้ เช่น  
ลูกชอบงำนช่ำง อนำคตต้องกำรให้เรียนต่อทำงช่ำงเพื่อให้มีควำมช�ำนำญ และอำจจะ
เปิดร้ำนรับซ่อม เพรำะลูกเป็นคนที่ไม่ชอบคนมำจุกจิกจู้จี้ หรือบังคับ
  1.6 ต้องกำรให้ลูกเข้ำรับรำชกำร เช่น ทหำร พนักงำนขับรถ เจ้ำหน้ำที ่
เป็นต้น เพรำะกำรรับรำชกำรเป็นงำนที่มีควำมมั่นคง ถึงแม้เงินเดือนจะน้อยแต่ก็มั่นคง 
มีสวัสดิกำรต่ำงๆ เช่น ค่ำรักษำพยำบำล ค่ำเล่ำเรียนลูก เป็นต้น นอกจำกนี้พ่อแม่ 
ยังสำมำรถใช้สิทธิดังกล่ำวได้อีกด้วย

  2. การวางแผน
  กำรวำงแผนเป็นขั้นตอนที่มีควำมส�ำคัญขั้นตอนหนึ่งที่จะท�ำให้ลูก 
ประสบควำมส�ำเร็จในอนำคต เพรำะกำรวำงแผนที่ดีจะส่งผลต่อควำมก้ำวหน้ำ 
ในกำรเรียนรู้และกำรประกอบอำชีพ ดังนั้นพ่อแม่จึงต้องวำงแผนในด้ำนต่ำงๆ ต่อไปนี้
  2.1 การศึกษาต่อ ถ้ำหำกลูกมีควำมสำมำรถที่จะศึกษำต่อในระดับ
ปริญญำตรี เมื่อจบกำรศึกษำในระดับชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 6 แล้วก็จะสนับสนุนและ 
ส่งเสริมให้ลูกได้เรียนต่อในด้ำนที่ลูกชอบหรือสนใจ พร้อมทั้งจัดเตรียมหำงบประมำณ
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หรือทนุสนบัสนนุ เช่น ลกูชอบกล้อง ชอบกำรถ่ำยภำพ ก็จะให้เรยีนเกีย่วกบักำรถ่ำยภำพ 
และหำคนที่มีควำมรู้เกี่ยวกับกำรถ่ำยภำพมำช่วยสอนหรือฝึกทักษะเบ้ืองต้นเกี่ยวกับ
กำรถ่ำยภำพ เป็นต้น กำรศึกษำต่ออำจจะศึกษำต่อในสำยอำชีพ ซึ่งกำรเรียนกำรสอน
จะเป็นกำรปฏิบัติมำกกว่ำกำรเรียนด้ำนวิชำกำร ดังนั้นวิทยำลัยกำรอำชีพ วิทยำลัย
สำรพดัช่ำง มหำวทิยำลยัทีม่รีะบบช่วยเหลอืผูเ้รยีน กำรศกึษำต่อสำยอำชพี หรือกำรจบ 
กำรศึกษำชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 3 แล้วต่อสำยอำชีพ เช่น ปวช แล้วต่อ ปวส ก็เป็นอีกหนึ่ง
ทำงเลอืก ไม่จ�ำเป็นทีล่กูจะต้องศกึษำต่อในมหำวิทยำลยัสำยวชิำกำร หำกลกูมีควำมถนดั 
ทำงด้ำนสำยอำชีพพ่อแม่ก็ควรส่งเสริมและสนับสนุน
  2.2 การประกอบอาชีพ เตรียมกำรล ่วงหน้ำก ่อนที่ลูกจะจบ 
ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี 6 โดยเตรียมเร่ืองกำรประกอบอำชีพ เช่น ที่บ้ำนมีอำชีพเย็บผ้ำ 
ก็จะฝึกให้ลูกมีควำมรู้เรื่องกำรเย็บผ้ำ พ่อแม่จะเป็นผู้สอนให้ลูกเนื่องจำกมีควำมรู้ 
ควำมช�ำนำญเร่ืองกำรเย็บผ้ำ และเตรียมวำงแผนให้ลูกสืบทอดท�ำอำชีพเย็บผ้ำต่อจำก
พ่อแม่ หรือขยำยกิจกำร หรือพ่อแม่มีอำชีพท�ำกำรเกษตรก็จะฝึกให้ลูกท�ำกำรเกษตร
หรือเลี้ยงสัตว์ ซ่ึงกำรท�ำอำชีพท่ีพ่อแม่ท�ำอยู่นี้ก็จะช่วยให้ลูกไม่ต้องดิ้นรนไปหำงำนท�ำ
ที่อื่นและไม่ต้องห่ำงไกลจำกพ่อแม่
  กำรสอนจะต้องค่อยๆ สอนทีละขั้นตอนจำกง่ำยไปยำก และในอนำคต
ลูกจะต้องท�ำได้ทุกขั้นตอน เช่น อนำคตต้องกำรให้ลูกท�ำอำชีพปลูกเห็ดและท�ำกิจกำร
เกี่ยวกับเห็ด ดังนั้นก็จะต้องให้เด็กได้เรียนรู้เกี่ยวกับเห็ด ขั้นตอนกำรปลูกเห็ด วิธีกำร
ดูแลเห็ด กำรเก็บเห็ด เป็นต้น ซึ่งกำรสอนจะต้องเรียงล�ำดับกำรสอน และค่อยๆ ให้เด็ก
ได้เรียนรู้ไปทีละขั้นตอนพร้อมทั้งลงมือปฏิบัติก็จะท�ำให้เด็กมีทักษะเพิ่มมำกขึ้น
  2.3 การประกอบอาชีพเสริม กำรเสำะแสวงหำอำชีพเสริมนอกเหนือ
จำกอำชพีทีค่ำดว่ำจะให้ลกูท�ำในอนำคต เพรำะอำชพีหลกัทีท่�ำอำจจะไม่เพยีงพอต่อกำร
ด�ำรงชพี กำรมองหำอำชพีเสรมิไว้จะช่วยให้ลูกมคีวำมมัน่คงในกำรด�ำเนนิชีวติมำกย่ิงขึน้ 
เช่น ในอนำคตอำชีพหลักคือเลี้ยง ไก่ไข่ อำจท�ำอำชีพเสริมคือ กำรปลูกผัก เป็นต้น
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   สิ่งที่วิตกกังวล

 1. กังวลเกี่ยวกับอนำคตว่ำลูกจะอยู่ในสังคมได้อย่ำงไร จะท�ำงำนร่วมกับ 
คนอื่นๆ ได้หรือไม่ จะตำมเพื่อนร่วมงำนทันไหม
 2. พี่ น้อง จะดูแลกันตลอดไปหรือไม่
 3. จะติดส่ิงเสพติด เหล้ำ บุหร่ี กำรพนันหรือไม่ กลัวว่ำลูกจะถูกหลอกให้ท�ำ 
สิ่งไม่ดี ผิดกฎหมำย หรือถูกล่วงละเมิด รวมทั้งกำรถูกเอำรัดเอำเปรียบ
 4. กังวลว่ำลูกจะถูกกลั่นแกล้ง และอำจตอบโต้อย่ำงรุนแรง ซึ่งจะก่อให้เกิดผล
เสียตำมมำ
 5. วิตกเกี่ยวกับกำรมีปัญหำระหว่ำงผู้ปกครองกับผู้ปกครอง
 6. กังวลว่ำลูกจะมีภำวะซึมเศร้ำในอนำคต หำกไม่ประสบควำมส�ำเร็จ
 7. วิตกกังวลในเรื่องกำรคบเพื่อน

   แนวทางการป้องกัน/จัดการ

 กำรป้องกนัและจดักำรปัญหำทีจ่ะเกดิขึน้เป็นเรือ่งทีพ่่อแม่จะต้องค�ำนงึถงึ และ
หำทำงป้องกันก่อนที่จะเกิดปัญหำกับลูก และกำรเตรียมควำมพร้อมในกำรเผชิญกับ
ปัญหำจะท�ำให้สำมำรถลดควำมรนุแรงทีเ่กดิขึน้ได้ อกีทัง้จะท�ำให้ลกูสำมำรถอยูใ่นสงัคม
ร่วมกับผู้อื่นได้อย่ำงมีควำมสุข
 1. พยำยำมหำอำชีพอิสระให้ลูกท�ำ อำทิ เสริมสวย ตัดเย็บเสื้อผ้ำ ซ่อมเครื่องใช้
ต่ำงๆ ท�ำกำรเกษตร เช่น ท�ำนำ ปลูกผัก หรือเลี้ยงสัตว์ เป็นต้น
 2. สอนให้พี่น้องรักกัน ดูแลเอำใจใส่ซึ่งกันและกัน อย่ำทอดทิ้งกัน
 3. กำรปลูกฝัง พูดอธิบำยให้รู้ว่ำสิ่งเสพติด กำรพนัน เหล้ำ บุหรี่ เป็นสิ่งที่ 
ไม่ดี ไม่ควรเข้ำใกล้ โดยใช้สถำนกำรณ์ต่ำงๆ ใกล้ตัวมำสอน
 4. สอนเรื่องคนแปลกหน้ำ เช่น ไม่รับของจำกคนแปลกหน้ำ สังเกตพฤติกรรม
ของลูกอย่ำงใกล้ชิด ถ้ำมีพฤติกรรมที่ผิดสังเกตหรือมีพฤติกรรมที่เปลี่ยนไปจำกปกติ  
พ่อแม่ ผูป้กครองจะต้องตดิตำมอย่ำงใกล้ชดิ นอกจำกนีเ้ดก็อำจถกูหลอกให้เป็นผู้ท�ำผิด
กฎหมำย เช่น ให้ส่งยำเสพติด โดยอำจจะถูกไหว้วำนจำกคนแปลกหน้ำให้ช่วยเอำของ
ไปส่งให้ ซึ่งเด็กอำจไม่รู้ว่ำของที่เอำไปส่งให้นั้นเป็นยำเสพติด
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 5. สอนเรื่องกำรปรับตัวให้เข้ำกับผู้อื่น เช่น กำรรับฟังควำมคิดเห็นของผู้อื่น 
เป็นต้น
 6. สอนให้รู้จักตนเอง เห็นคุณค่ำของตนเอง ภูมิใจกับควำมสำมำรถที่ตนมี และ
รู้จักชื่นชมกับควำมสำมำรถของผู้อื่น
 7. สอนเรื่องควำมพยำยำม ตั้งใจ มุ่งม่ัน ยกตัวอย่ำงควำมส�ำเร็จที่เกิดจำก 
ควำมพยำยำม
 8. ให้ก�ำลังใจ และสอนให้รู้จักสร้ำงก�ำลังใจให้แก่ตนเอง เช่น เรำจะพยำยำม  
มันจะต้องดีขึ้น เป็นต้น
 9. สอนให้รู้จักวิเครำะห์ข่ำว สถำนกำรณ์ เช่น ข่ำวเร่ืองกำรท�ำร้ำยร่ำงกำย
เนื่องจำกเดินทำงในท่ีเปลี่ยว เวลำกลำงคืน ก็ต้องสอนให้รู้จักระมัดระวัง ไม่กลับบ้ำน 
ค�ำ่มำก หรอืไม่เดนิทำงกลบัคนเดยีว แต่ถ้ำจ�ำเป็นกอ็ำจจะโทรศัพท์ให้พ่อแม่ หรอืพีน้่อง
ไปคอยรับ หรือแนวทำงอื่นๆ ที่เห็นว่ำปลอดภัยและเหมำะสม

เหตุการณ์ต่อไปนี้เป็นตัวอย่างของการถูกหลอก
 กรณทีี ่1 เพือ่นให้ลกูบำสบอกว่ำเจอแต่ไม่มีเจ้ำของ เพือ่นให้เอำกลับบ้ำน 
กรณีนี้พ่อแม่ ผู้ปกครองต้องชี้แจงเหตุผล โดยต้องสอนว่ำสิ่งของใดที่ไม่ใช่ของเรำ 
เรำจะต้องไม่รับ ให้เขำเอำไปส่งคืนครูเพื่อหำเจ้ำของ และอำจยกตัวอย่ำงเปรียบ
เทยีบกบัเหตกุำรณ์จรงิทีเ่กิดขึน้ในชวีติประจ�ำวนั เช่น กำรรบัซือ้ของโจร ซึง่ท�ำให้
ผู้รับซื้อมีควำมผิดตำมกฎหมำย
 กรณีท่ี 2 เพ่ือนหลอกใช้ เช่น คุณครูให้เตรียมอุปกรณ์ ขวดน�้ำพลำสติก 
เศษวสัดเุหลอืใช้เพือ่ไปท�ำงำนประดษิฐ์ หรอืกำรทดลอง เพือ่นๆ อำจจะให้ช่วยหำ
มำให้ด้วย โดยอ้ำงว่ำที่บ้ำนไม่มี หรือไม่มีเวลำไปหำ ซึ่งเหตุกำรณ์ลักษณะนี้มักจะ
เกิดขึ้นเป็นประจ�ำเป็นลักษณะของกำรหลอกใช้ ดังนั้นพ่อแม่ ผู้ปกครอง จะต้อง
พจิำรณำหำกเป็นเรือ่งทีไ่ม่เสยีหำยและเรำสำมำรถช่วยเหลอืได้กช่็วยเหลอืและพดู
ให้ลกูเข้ำใจว่ำเรำควรมนี�ำ้ใจกบัผู้อืน่ แต่ถ้ำเหน็ว่ำมำกเกนิไปกจ็ะต้องพูดคยุกบัลกู
ให้รู้จักปฏิเสธ โดยใช้ค�ำพูดที่เหมำะสม
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 10. พ่อแม่ ผู้ปกครอง จะต้องให้กำรเอำใจใส่ลูกอย่ำงใกล้ชิด และร่วมมือกับ
ครูเพื่อดูแลหำกลูกโดนแกล้งจำกเพื่อนๆ พร้อมทั้งกำรสอนลูกเม่ือโดนกล่ันแกล้งว่ำ 
จะต้องท�ำอย่ำงไร เช่น มำปรกึษำพ่อแม่ หรอืปรกึษำกบัคุณคร ูเป็นต้น เพือ่หำทำงแก้ไข 
ไม่ควรใช้ก�ำลงัเพรำะอำจจะได้รบับำดเจบ็ และถกูลงโทษ ซึง่กำรใช้ก�ำลงัไม่ใช่สิง่ทีถ่กูต้อง 
และไม่ใช่กำรแก้ปัญหำที่ดี
 11. กำรพูดคุยเพื่อท�ำควำมเข้ำใจกับผู้ปกครองคนอื่นๆ หำกมีปัญหำ เช่น  
กำรพดูคยุในลกัษณะดถููกหรอืถำกถำง “ท�ำไมลกูคณุโง่มำก ท�ำไมคณุถงึไม่ช่วยสอนลกู” 
ซึง่ในกรณนีีอ้ำจจะใช้กำรพูดคุย เช่น เดก็แต่ละคนไม่เหมอืนกนั บำงคนอำจจะเรยีนเก่ง 
บำงคนอำจจะเรียนไม่เก่ง เด็กบำงคนอำจจะเรียนรู ้ได้ช้ำกว่ำเพื่อนๆ ลูกของเรำ 
ต้องค่อยๆ สอน เขำก�ำลังเรียนรู ้และก�ำลังพยำยำมอย่ำงเต็มที่ เรำหวังว่ำเขำ 
จะดีขึ้นเรื่อยๆ เป็นต้น

  ปัญหา อุปสรรค

 ปัญหำและอุปสรรคท่ีพ่อแม่พบจะมีหลำยปัญหำทั้งเรื่องของค่ำใช้จ ่ำย  
ระยะทำงที่พำลูกไปรับกำรช่วยเหลือ สถำนที่ตั้งของหน่วยบริกำร เวลำ ญำติพี่น้อง  
และข้อมลูต่ำงๆ จำกปัญหำและอุปสรรคดังกล่ำว พ่อแม่ ผูป้กครองจะต้องเตรยีมวำงแผน  
หำแนวทำงในกำรแก้ปัญหำ ซึ่งมีรำยละเอียดดังนี้

 อย่างไรก็ตาม หากมีปัญหาใดๆ เกี่ยวกับลูกไม่ว่าจะ
เป็นด้านวิชาการ หรือพฤติกรรม พ่อแม่ ผู้ปกครอง จะต้อง
ประสานกับคุณครู หรือผู้เชี่ยวชาญเพื่อร่วมมือกันในการหา
แนวทางหรือวิธีแก้ไข
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1. ค่าใช้จ่าย
 กำรเรยีนต่อในระดบัปรญิญำตร ี

หรือสำยอำชีพจะมีค่ำใช้จ่ำย 
ค ่ อนข ้ ำ งสู ง  ดั งนั้ นพ ่ อแม ่  
ผู้ปกครองจะต้องเตรียมเก็บเงิน
ส�ำหรับเป็นค่ำใช้จ่ำยของลูก 
เสียแต่เนิ่นๆ

2. ระยะทางไกล 
 สถำนท่ีเ รียนตั้ งอยู ่ห ่ำงไกล 

จำกบ้ำน เด็กจะต้องใช้เวลำ
ในกำรเดินทำงท�ำให้เหนื่อยล้ำ 
และต้องเสียค่ำใช้จ่ำยมำก

3. สถานที่ตั้ง 
  หน่วยงำนกำรให้บริกำรส่วนใหญ่

จะตั้งอยู่ในตัวเมือง ท�ำให้พ่อแม่ 
ผู ้ปกครองที่มีบ้ำนอยู ่ห่ำงไกล
จำกตัวเมือง ไม่สำมำรถพำลูก 
ไปรับบริกำรได ้  หรือไปรับ
บริกำรได้แต่ไม่สม�่ำเสมอ

 พ่อแม่จะต้องวำงแผนในกำรเก็บเงิน 
จะเก็บเดือนละเท่ำไร หรือหำแหล่งสนับสนุน 
เช่น กยศ (กองทุนให้กู้ยืมเพื่อกำรศึกษำ) หรือ 
ผู้สนับสนุน อำทิ ญำติพี่น้อง 

 

 พ่อแม่จะต้องวำงแผนหำวิธีกำรในกำร
เดินทำง โดยรถยนต์ส่วนตัว รถประจ�ำทำง หรือ
อำศยัไปกบัรถเพือ่นบ้ำน กะเวลำทีใ่ช้ในกำรเดนิ
ทำงด้วยกำรหำข้อมูลว่ำจะต้องใช้เวลำในกำร
เดินทำงจำกบ้ำนถึงสถำนที่เรียน จะใช้เวลำนำน
เท่ำใด และต้องเผื่อเวลำไว้อีกด้วย 

 ส�ำหรับปัญหำเกี่ยวกับสถำนที่ตั้งของ
หน่วยงำนให้บริกำรที่ห่ำงไกลนั้น เมื่อพ่อแม่  
ผู ้ปกครองพำลูกไปรับบริกำรก็จะต้องเรียนรู ้ 
วิธีกำรช่วยเหลือลูก โดยกำรสังเกตกำรสอน 
หรือฝึกของครูหรือผู ้ เชี่ยวชำญ กำรพูดคุย 
ขอค�ำแนะน�ำ รวมถงึกำรศกึษำจำกเอกสำรต่ำงๆ 
แล้วน�ำมำสอนหรือฝึกลูกด้วยตนเอง เพื่อให้ลูก 
มีพัฒนำกำรมำกยิ่งขึ้น 

ปัญหา/อุปสรรค แนวทางป้องกัน/แก้ไข

91แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



4. เวลา 
  พ ่อแม ่ไม ่ มีเวลำพำลูกไปรับ

บริกำร เพรำะต้องท�ำงำน และ
เวลำของหน่วยงำนท่ีให้บริกำร
เปิดเฉพำะในวันจันทร์ถึงศุกร์ 
แต ่พ ่อแม ่มี เวลำในวันเสำร ์ 
อำทิตย์ ท�ำให้เวลำไม่ตรงกับที่
ลูกจะได้รับบริกำร

5. ญาติพี่น้อง 
 ไม่มีญำติพี่น้องที่จะมำช่วยกัน

ดูแล แบ่งเบำภำระ ให้ค�ำแนะน�ำ
ปรึกษำหำรือ หรือมีญำติพี่น้อง
แต่แยกย้ำยกันไปท�ำมำหำกิน
ในที่ต่ำงๆ ห่ำงไกลกัน หรือไม่
สำมำรถติดต่อกันได้

6. ข้อมูล 
 ไม่รูว่้ำมหีน่วยงำนบรกิำรใดบ้ำง 

ตั้งอยู่ที่ไหน ต้องเสียค่ำใช้จ่ำย
หรือไม่ จัดให้บริกำรอะไรบ้ำง 
ในลักษณะใด และมีข้อก�ำหนด
อะไรบ้ำง

 หำญำติพี่น้องช่วยพำลูกไปรับบริกำร 
หำหน่วยงำนที่เปิดให้บริกำรในวันเสำร์ หรือวัน
อำทิตย์

 

 อำจพึ่งพำคนที่รู ้จักหรือเพื่อนบ้ำนเพื่อ
ช่วยเหลือ
 ข อค� ำ แนะน� ำ จ ำ กผู ้ ป ก ค รอ งที่ มี
ประสบกำรณ์หรือคุณครูที่สอนลูก

 ส�ำหรับปัญหำเกี่ยวกับข้อมูล พ่อแม่  
ผู ้ปกครองจะต้องค้นคว้ำหำข้อมูลจำกแหล่ง
ต่ำงๆ เช่น กลุ่มพ่อแม่ เครือข่ำยผู้ปกครอง 
ชมรม สมำคมทีเ่กีย่วกบับุคคลทีมี่ควำมบกพร่อง
ทำงกำรเรียนรู ้  สอบถำมจำกบุคคลที่รู ้จัก  
หรือค้นหำจำกเว็บไซต์ เอกสำรต่ำงๆ ที่มีกำร 
เผยแพร่เกี่ยวกับหน่วยงำนที่จัดให้บริกำร
ช่วยเหลือเด็กกลุ่มนี้

ปัญหา/อุปสรรค แนวทางป้องกัน/แก้ไข

92 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



7. การเข้ารบับรกิารในหน่วยงาน
ภาครัฐกำรรอคิวในกำรตรวจ
วนิจิฉัยจำกหน่วยงำนของภำครฐั
จะต้องรอคิวนำนมำก บำงคร้ัง
นัด 3 เดือนกว่ำจะได้พบ ท�ำให้
เป็นอุปสรรคในกำรพฒันำควำม
สำมำรถของลูก

8. ค่าใช้จ่ายในด้านสุขภาพ
 ผู ้ปกครองท่ีมีลูกเป็นเด็กท่ีมี

ควำมบกพร่องทำงกำรเรียนรู ้ 
เด็กบำงคนต้องกินยำเกี่ยวกับ
สมำธิร่วมด้วยและยำมีรำคำ 
ที่ค่อนข้ำงสูง 

9. เข้าไม่ถึงหน่วยงานที่ให้ความ 
ช่วยเหลอืเดก็ทีม่คีวามบกพร่อง
ทางการเรียนรู้

 ติดต่ออำสำสมัครสำธำรณสุขประจ�ำ
หมู ่บ ้ำน (อสม.) ในกำรสืบประวัติเบื้องต้น 
และส่งต่อหน่วยงำนของรัฐ 

ใช้บัตรสิทธิต่ำงๆ ที่เป็นประโยชน์กับเด็ก

รวมกลุ่มจัดตั้งสมำคม ชมรม

ปัญหา/อุปสรรค แนวทางป้องกัน/แก้ไข

93แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



94 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

หนวยบริการ
ชวยเหลือและฟนฟู

บทที่  2
หนวยบริการ

ชวยเหลือและฟนฟู

บทที่  5

สมาคมแอลดี
แหงประเทศไทย 



 1. หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

 พ่อแม่สำมำรถติดต่อกับหน่วยงำนต่ำงๆ ที่ให้บริกำรด้ำนกำรศึกษำพิเศษ 
เพื่อกำรพัฒนำเด็ก ซึ่งหน่วยงำนที่จัดให้บริกำรมีทั้งของรัฐและเอกชน ดังนี้
  หน่วยงานของรฐั เช่น โรงพยำบำลประจ�ำจังหวดั ศนูย์กำรศกึษำพเิศษ โรงเรยีน
  หน่วยงานเอกชน เช่น โรงพยำบำลเอกชน สมำคม ชมรม มูลนิธิต่ำงๆ
  สมาคมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู ้
  ชมรมส่งเสริมศักยภาพบุคคลบกพร่องทางการเรียนรู ้ 
  สมาคมแอลดีแห่งประเทศไทย
  มลูนิธเิพือ่การศกึษาพิเศษ ในพระราชปูถมัภ์สมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ 
สยามบรมราชกุมารี

 2. วิธีการส่งลูก ไปรับบริการยังหน่วยงานต่างๆ

 พ่อแม่ ทีม่ลีกูเป็นเดก็ทีม่คีวำมต้องกำรพเิศษสำมำรถตดิต่อหรอืประสำนงำนกับ
หน่วยงำนต่ำงๆ ทั้งภำครัฐและเอกชนเพื่อร่วมมือกันในกำรช่วยเหลือเด็ก
 1. กรณทีีบ้่ำนอยูใ่กล้ศนูย์กำรศกึษำพเิศษ จะพำเดก็ไปรบับรกิำรทีศ่นูย์กำรศกึษำ
พิเศษ และเรียนรู้วิธีกำรฝึกต่ำงๆ เพื่อน�ำกลับมำฝึกต่อที่บ้ำน
 2. กรณีที่บ้ำนอยู่ไกลจำกศูนย์กำรศึกษำพิเศษ จะพำเด็กไปเข้ำเรียนที่โรงเรียน
ปกติ ศูนย์กำรศึกษำพิเศษเป็นหน่วยงำนหนึ่งมีบทบำทในด้ำนสนับสนุนกำรศึกษำ
ในลักษณะศูนย์บริกำรช่วยเหลือและเตรียมควำมพร้อมของคนพิกำร เพื่อเข้ำสู่ศูนย์
พัฒนำเด็กเล็ก โรงเรียนอนุบำล โรงเรียนเรียนร่วม/รวม โรงเรียนเฉพำะควำมพิกำร 
ศนูย์กำรเรยีนเฉพำะควำมพกิำร และหน่วยงำนทีเ่กีย่วข้อง/พฒันำ  และฝึกอบรมผู้ดแูล 
คนพิกำร บุคลำกรท่ีจัดกำรศึกษำส�ำหรับคนพิกำร จัดระบบและส่งเสริม/สนับสนุน 
กำรจดัท�ำแผนกำรจดักำรศกึษำเฉพำะบคุคล (Individualized Education Program : IEP) 
สิ่งอ�ำนวยควำมสะดวก สื่อ บริกำร และควำมช่วยเหลืออื่นใดทำงกำรศึกษำส�ำหรับ 
คนพกิำร/ใหบ้ริกำรฟื้นฟูสมรรถภำพคนพิกำรโดยครอบครวัและชุมชน/เป็นศนูย์ข้อมูล 
รวมทั้งจัดระบบข้อมูลสำรสนเทศด้ำนกำรศึกษำส�ำหรับคนพิกำร/จัดระบบสนับสนุน 
กำรจัดกำรเรยีนร่วม/รวม และประสำนงำนกำรจดักำรศกึษำส�ำหรบัคนพกิำรในจงัหวดั 
รำยช่ือศูนย์กำรศึกษำพิเศษประจ�ำแต่ละจังหวัด ที่พ่อแม่สำมำรถพำลูกไปรับบริกำร 
และค�ำแนะน�ำได้

95แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

หนวยบริการ
ชวยเหลือและฟนฟู

บทที่  2
หนวยบริการ

ชวยเหลือและฟนฟู

บทที่  5

สมาคมแอลดี
แหงประเทศไทย 



เครือข่ายส่งเสริมศักยภาพ
บุคคลบกพร่องทางการเรียนรู้

1

2

3

4

5

6

7

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

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

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดนครปฐม
ที่อยู่ 115 หมู่ 4 ต�ำบลกระทุ่มล้ม อ�ำเภอสำมพรำน 
จังหวัดนครปฐม

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดปทุมธำนี 
ที่อยู่: โรงเรียนสำธิต ม.รังสิต อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดปทุมธำนี

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดนนทบุรี
ทีอ่ยู:่127/29 หมู ่2 ต�ำบลโสนลอย อ�ำเภอบำงบวัทอง
จังหวัดนนทบุรี 

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยำ
ที่อยู่:เทศบำลต�ำบลบำงไทร ต�ำบลบำงไทร 
อ�ำเภอบำงไทร จังหวัดพระนครศรีอยุธยำ

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดรำชบุรี
ที่อยู่:33 หมู่ 2 ต�ำบลวังโมกข์ อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดรำชบุรี

นำยกสมำคม คุณปิยนำถ มณีรัตนำยล
โทรศัพท์ : 085-141-7785
www. :Thaidyslexia.org
e-mail. : Thaildoffice@gmail.com

ประธำนชมรม คุณพัณณ์ชิตำ ฐำนอัครพัฒน์ 
ผู้ประสำนงำน คุณพูลศรี กองหอม
e-mail : pulsri2552@gmail.com

ประธำนชมรม คุณกมลวิช ฤชำมณี 
ผู้ประสำนงำน อ.นรรทวรรณ์ สมทรงแป้น 
โทรศัพท์ : 081-981 1887
e-mail : nonn.nonn@hotmail.com

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

ผู้ประสำนงำน คุณ วนิดำ รุ่งรังษี 
โทรศัพท์ : 089-446-9498

ประธำนชมรม นำงเยำวมำลย์ สถิตวงศ์

ประธำนชมรม นำงอดุมลกัษณ์ ปรำบพำลำรอง
ประธำน นำงรัตนำ ดอกพฤกษ์
โทรศัพท์ : 098-784 1673

96 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้
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ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดกรุงเทพ
ที่อยู่:155 หมู่ 5 ต�ำบลบำงกรวย อ�ำเภอบำงกรวย 
จังหวัดกรุงเทพมหำนคร

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดสระบุรี
ที่อยู่: โรงเรียนบ้ำนหินซ้อน อ�ำเภอแก่งคอย 
จังหวัดสระบุรี 18110

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดสมุทรสำคร
ที่อยู ่: 165 หมู่ 5 ต�ำบลสวนส้ม อ�ำเภอบ้ำนแพ้ว 
จังหวัดสมุทรสำคร

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดฉะเชิงเทรำ
ที่อยู่:134 โรงเรียนวัดโสธรวรำรำม ถนนเทพคุณำกร 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรำ

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดระยอง
ที่อยู่:โรงเรียนบ้ำนช�ำฆ้อ หมู่ 3 ต�ำบลช�ำฆ้อ 
อ�ำเภอเขำชะเมำ จังหวัดระยอง

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดจันทบุรี
ที่อยู่:โรงเรียนวัดท่ำหัวแหวน(ประจักษ์พงษ์วิทยำคม) 
อ�ำเภอแหลมสิงห์ จังหวัดจันทบุรี

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดปรำจีนบุรี
ที่อยู ่: ตั้งอยู ่ภำยในโรงเรียนชุมชนบ้ำนเกำะสมอ 
(สำมัคคีพัฒนำ) อ�ำเภอศรีมหำโพธิ์ จังหวัดปรำจีนบุรี

ประธำนชมรมคุณรัชนีวรรณ สุวรรณโชติ 
โทรศัพท์ 085-134 3468 

ผู้ประสำนงำน ครูสุธำลักษณ์ สุวรรณศรี
โทรศัพท์ 098-938 9172
อ.นพดล โชติกพำนิชย์ 
โทรศัพท์ : 089-637 1016 
e-mail : sutaruk2010@gmail.com

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

ผู้ประสำนงำน อ.รุ่งจรีย์ วงศ์เพชรอักษร 
โทรศัพท์ : 094-621 9452 

ผู้ประสำนงำน คุณวินัย สืบเสนำะ 
โทรศัพท์ : 080-016 7416 

ผู้ประสำนงำน คุณเพ็ญวดี เจริญงำม
โทรศัพท์ : 094-695 1698

ผู้ประสำนงำน คุณลัดดำวัลย์ ทัพกิฬำ
โทรศัพท์ : 081-252 5046

97แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้
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ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดสระแก้ว
ท่ีอยู่:36 หมู่ 5 ต�ำบลหนองหว้ำ อ�ำเภอเขำฉกรรจ์ 
จังหวัดสระแก้ว 

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดอ่ำงทอง ที่อยู่:15/2 หมู่ 2 ต�ำบลคลองนำก 
อ�ำเภอวิเศษไชยชำญ จังหวัดอ่ำงทอง

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดเพชรบุรี
ที่อยู ่: 23/1 หมู่ 1 ต�ำบลถ�้ำรงค์ อ�ำเภอบ้ำนลำด 
จังหวัดเพชรบุรี

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดสมุทรสงครำม
ที่อยู่:165/3 หมู่ 12 ต�ำบลบำงขันแตก อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดสมุทรสงครำม 

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดอุดรธำนี
ที่อยู่: 66/1 หมู่ 1 ต�ำบลบ้ำนจันทน์ อ�ำเภอบ้ำนดุง 
จังหวัดอุดรธำนี 

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดหนองคำย
ทีอ่ยู:่ โรงเรยีนบ้ำนเหมือดแอ๋ หมู ่6 บ้ำนโนนเชยีงคณู 
ต�ำบลคอกช้ำง อ�ำเภอเมือง จังหวัดหนองคำย

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดนครรำชสีมำ
ที่อยู่:86 หมู่ 8 ต�ำบลลำดบัวขำว อ�ำเภอสีคิ้ว จังหวัด
นครรำชสีมำ  

ผู้ประสำนงำน คุณธนัญญำ มำนะคิด
โทรศัพท์ : 086-1036634

 
ประธำนชมรม คุณชุติมำ แสงเงิน 

ประธำนชมรม คุณกิตติชัย คงเจริญ
โทรศัพท์ : 081-682 8954 

ประธำน คุณประภำ วิทิตพันธ์ 
โทรศัพท์ : 085-774 5770

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

ประธำนชมรม คุณบุญเจียม ดำวังปำ 
โทรศัพท์ : 090-851 0076
e-mail : vatsanapt@hotmail.com

ประธำนชมรม คุณอรัญญำ ใจเย็น
โทรศัพท์ : 082-157 4861 

98 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้
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ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดมุกดำหำร
ที่ตั้ง 93 ม.2 ต�ำบลกกแดง อ�ำเภอนิคมค�ำสร้อย 
จังหวัดมุกดำหำร 

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดขอนแก่น ที่อยู่: 138 หมู่ 22 ต�ำบลสำวะถี 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดเลย
ที่อยู่: มูลนิธิเมตตำธรรม สำขำเลย ต�ำบลศรีสงครำม 
อ�ำเภอสะพุง จังหวัดเลย

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

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

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
อ�ำเมืองชัยภูมิ
ที่อยู่: 35 โรงเรียนสุนทรวัฒนำ ต�ำบลในเมือง 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดชัยภูมิ

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดอุบลรำชธำนี
ที่อยู่: 29 หมู่ 3 ต�ำบลโนนรัง อ�ำเภอเขื่องใน 
จังหวัดอุบลรำชธำนี

ประธำนชมรม คุณสุภำพร อุค�ำ 
โทรศัพท์ : 096-564 1385 

 
ประธำนชมรม คุณทัศนภรณ์ แสงศรีเรือง

ประธำนชมรม คุณนันทนัช ชงอำษำ 
โทรศัพท์ : 087-205 1693 
e-mail : nantanachtam@gmail.com

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

เลขำชมรม คุณประนอม ชิโนวำส 
คุณกัญญำภัทร พันจิต 
โทรศัพท์ : 080-379 0995
โทรศัพท์ : 061-502 6410 
e-mail : pranom33@gmail.com

โทรศัพท์ : 061-316 7844 

ประธำน คุณเสถียร ค�ำทำ 
โทรศัพท์ : 081-268 4351
 

99แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้
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ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดนครพนม
ที่อยู่: 132 หมู่ 6 ต�ำบลหองแวง อ�ำเภอบ้ำนแพง 
จังหวัดนครพนม

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดชุมพร
ที่อยู่: โรงเรียนท่ำมะปริง ต�ำบลวังใหม่ อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดชุมพร

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดนครศรีธรรมรำช
ที่อยู่ 125 หมู่ 1 ต�ำบลใสหมำก 
อ�ำเภอเชียรใหญ่ จังหวัดนครศรีธรรมรำช 80190 

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดพังงำ
ที่อยู่: 29/6 หมู่ 2 ต�ำบลตำกแดด อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดพังงำ  

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดสงขลำ
ที่อยู่: โรงเรียนวัดเขำกลอย หมู่ 8 ต�ำบลท่ำข้ำม 
อ�ำเภอหำดใหญ่ จังหวัดสงขลำ  

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดสตูล
ที่อยู่: 47 หมู่ 10 ต�ำบลปำส์มพัฒนำ อ�ำเภอมะนัง 
จังหวัดสตูล   

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

ประธำนชมรม คุณวิเชียร ยะจันโท  
โทรศัพท์ : 087-228 3417

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

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

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

ผู้ประสำนงำน คุณประสำนทอง 
โทรศัพท์ : 086-957 8275

ประธำนชมรม คุณอนุสรณ์ สูเค็น
โทรศัพท์ : 062-059 7350 

ประสำนงำน คุณหทัยทิพย์ เพชรฤทธิ์
โทรศัพท์ : 089-198 4399 

100 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้
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ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดสุรำษฎร์ธำนี
ที่อยู่: โรงเรียนบ้ำนหัวหมำกล่ำง หมู่ 5 ต�ำบลช้ำงขวำ 
อ�ำเภอกำญจนดิษฐ์ จังหวัดสุรำษฎร์ธำนี  

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดกระบี่
ที่อยู่:217/140 หมู่ 7 ต�ำบลอ่ำวลึกใต้ อ�ำเภออ่ำวลึก 
จังหวัดกระบี่ 81110 

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดก�ำแพงเพชร
ที่อยู ่ :  ส�ำนักงำนเขตพื้นที่ประถมศึกษำจังหวัด
ก�ำแพงเพชร เขต 1 อ�ำเภอเมือง จังหวัดก�ำแพงเพชร 

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลที่มีควำมจ�ำเป็นพิเศษ 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดเชียงรำย
ที่อยู่: 30 ม.3 ถนนแม่ฟ้ำหลวง ต�ำบลริมกก 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดเชียงรำย 57150

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
อ�ำเภอแม่สอด
ที่อยู่: 633/2 ถนนอินทรคีรี ต�ำบลแม่สอด 
อ�ำเภอแม่สอด จังหวัดตำก 63110

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดพะเยำ
ที่อยู่:205 หมู่ 2 ต�ำบลท่ำวังทอง อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดพะเยำ

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

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

e-mail : ldkrabiteam@gmail.com

ประธำนชมรม คุณนัยนำ นิลคล้ำย 
โทรศัพท์ : 081-281 9157 
e-mail : naiyanakp@gmail.com 

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

ประธำนชมรม คุณปัณณภัสร์ อมรพีระสิทธิ์ 
โทรศัพท์ : 084-618 7512

ประธำนชมรม คุณดำรณี ชัยดรุณ
โทรศัพท์ : 094-169 9354 
e-mail : j-tan96@hotmail.com

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

101แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้
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ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดแพร่
ที่อยู่: โรงเรียนแม่ยำงเบี้ยว(แก้วพิสณฑ์ประชำนุกูล 
อ�ำเภอร้องกวำง จังหวัดแพร่

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดแม่ฮ่องสอน
ที่อยู่: 104 หมู่ 8 ต�ำบลเวียงเหนือ อ�ำเภอปำย 
จังหวัดแม่ฮ่องสอน 58130

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดเชียงใหม่
ที่อยู ่:298/12 หมู่บ้ำนนครพิงค์ ต�ำบลหนองจ้อม 
อ�ำเภอสันทรำย จังหวัดเชียงใหม่

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดล�ำปำง
ท่ีอยู่:301/96 หมู่บ้ำนจิตอำรีย์วิว 2 ถ.ล�ำปำง-งำว 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดล�ำปำง

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดล�ำพูน
ทีอ่ยู:่60 หมู ่5 ต�ำบลป่ำสัก อ�ำเภอเมอืง จังหวัดล�ำพนู

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดน่ำน
ท่ีอยู่:222 หมู่ 6 ต�ำบลสนัทะ อ�ำเภอนำน้อย จังหวัดน่ำน

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้ 
จังหวัดสุโขทัย
ที่อยู่:70 หมู่ 6 ต�ำบลบ้ำนน�้ำพุ อ�ำเภอคีรีมำศ 
จังหวัดสุโขทัย

ชมรมส่งเสริมศักยภำพบุคคลบกพร่องทำงกำรเรียนรู้   
จังหวัดเพชรบูรณ์
ที่อยู่:79/111 หมู่ 12 ต�ำบลนำงัว อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดเพชรบูรณ์

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

ผู้ประสำนงำน คุณวัฒนะ ต๊ะหนั่นต่ำ
โทรศัพท์ : 081-386 7312

ผู้ประสำนงำน คุณกันตินันท์ โภคินอธิษฐ์
โทรศัพท์ : 091-851 9800 

 

ผู้ประสำนงำน คุณมยุรี คงแดง 
โทรศัพท์  : 089-854 9351

ประธำนชมรม คุณหทัยรัตน์ แก้วอำยโทรศัพท์  
: 090-101 4893 

ประธำน คุณแสงจันทร์ อ�ำนวยผล 
โทรศัพท์  : 082-895 8597

ประธำน ชมรำ คุณอรอุมำ ชำติช�ำนำญ

ประธำนชมรม คุณละอองทิพย์ สร้อยสำย
โทรศัพท์ : 085-733 8227 
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102 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



ศูนย์การศึกษาพิเศษ

  ภาคกลาง

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

2 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดนนทบุรี
 111 หมู่ 1 ต.บำงรักใหญ่ อ.บำงบัวทอง จ.นนทบุรี 11110
 โทรศัพท์ : 02-1475244
 โทรสำร : 02-1475244 http://www.nonthaburispc.com/

3 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดปทุมธานี
 ถ. เกรณำวัฒนะ เทศบำลเมืองปทุมธำนี 12000
 โทรศัพท์ : 02-5933848
 โทรสำร : 02-5933848 http://www.secpt.go.th/

4 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดสมุทรปราการ
 111 หมู่บ้ำนพนำสนธิ์ ซ.พนำสนธิ์ 1/5 ต.บำงเมือง อ.เมือง จ.สมุทรปรำกำร 10270 
 โทรศัพท์ : 02 - 3871999
 โทรสำร : 02 - 3871999 http://www.sp-special.com

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

6 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดกาญจนบุรี
 8/4 ถ.แสงชูโต ต.บ้ำนเหนือ อ.เมือง จ.กำญจนบุรี 71000 
 โทรศัพท์ : 034-521492
 โทรสำร : 034-521492 https://www.facebook.com/pseckanchanaburi

103แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



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

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

253665694654679/

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

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

11 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดฉะเชิงเทรา
 8 หมู่ที่ 3 ต.สิบเอ็ดศอก อ.บ้ำนโพธิ์ จ.ฉะเชิงเทรำ 24140 
 โทรศัพท์ : 038-587215
 โทรสำร : 038-587215 http://www.padrewcenter.com/

12 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดชัยนาท
 316 หมู่ 6 ต.ชัยนำท อ.เมือง จ.ชัยนำท 17000
 โทรศัพท์ : 056-405622
 โทรสำร : 056-405622
 http://www.chainatspecial.com/

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

104 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



13 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดตราด
 หมู่ที่ 4 ถ.สำยตรำด - คลองใหญ่ ต.ท่ำพริก อ.เมือง จ.ตรำด 23000
 โทรศัพท์ : 039-540332
 โทรสำร : 039-540332
 http://sec-trat.com

14 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดปราจีนบุรี
 9/1 หมู่ 8 ถ.ปรำจีนบุรี ต.บ้ำนพระ อ.เมือง จ.ปรำจีนบุรี 25230 
 โทรศัพท์ : 037-214939
 โทรสำร : 037-213099
 http://specialprachin.ac.th

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

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

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

18 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดราชบุรี
 275 หมู่ 3 ถ.รำชบุรี - บำงป่ำ อ.พงสวำย อ.เมือง จ.รำชบุรี 70000
 โทรศัพท์ : 032-325537
 โทรสำร : 032-321279
 https://www.facebook.com/ศูนย์กำรศึกษำพิเศษประจ�ำจังหวัดรำชบุรี-930409127051010/

19 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดสมุทรสงคราม
 เลขที่ 5 ซอย หลังอ�ำเภออัมพวำ ต.อัมพวำ อ.อัมพวำ จ.สมุทรสงครำม 75110
 โทรศัพท์ : 034-753027  โทรสำร : 034-753027
 https://www.facebook.com/spacial.samutsongkhram

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

105แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



20 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดสมุทรสาคร
 รร สมุทรสำครวิทยำลัย ต. มหำชัย อ.เมืองสมุทรสำคร จ.สมุทรสำคร 74000 
 โทรศัพท์ : 034-41350
 โทรสำร : 034--41350 https://www.facebook.com/mahachaipsec/

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

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

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

24 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดอ่างทอง
 63/1 หมู่ 5 ต.จ�ำปำหล่อ อ.เมือง จ.อ่ำงทอง 14000
 โทรศัพท์ 035-865319
 โทรสำร 035-865319
 http://www.atspecial.net/

25 ศูนย์การศึกษาพิเศษมหาจักรีสิรินธร ประจ�าจังหวัดนครนายก 
 31/2 หมู่ 1 ต. ท่ำช้ำง อ. เมืองนครนำยก จ. นครนำยก 26000
 โทรศัพท์ 037-349951
 โทรสำร 037-34-9952
 http://www.nakhonnayok-spec-edu.go.th/

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

106 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



  ภาคอีสาน

1 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดนครพนม
 377 หมู่ 8 บ้ำนเนินสะอำด ต.นำรำชควำย อ.เมือง จ.นครพนม 48000
 โทรศัพท์ 042-530872
 โทรสำร 042-530873
 http://www.nakhonphanomspecial.net

2 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดบึงกาฬ
 221 หมู่3 บ้ำนหนองแวง ต.วิศิษฐ์ อ.เมือง จ.บึงกำฬ 38000 (ที่ท�ำกำรชั่วครำว)
 โทรศัพท์ 042-490649
 โทรสำร 042-490650
 https://www.facebook.com/buengkan.se/

3 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดบุรีรัมย์
 215 หมูที่ 11 บ้ำนโพธิ์ศรีสุข ต.อีสำน อ.เมือง จ.บุรีรัมย์ 31000 
 โทรศัพท์ 044-666106
 โทรสำร 044-666095
 http://www.buriramspecial.go.th/

4 ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 9
 761 หมู่ 14 ถ.มิตรภำพ ซ.ปัญญำ ต.ศิลำ อ.เมือง จ.ขอนแก่น 40000 
 โทรศัพท์ 043-239055
 โทรสำร 043-239073
 http://www.kksped9.com

5 ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 10
 501 หมู่ที่ 24 ต.ขำมใหญ่ อ.เมือง จ.อุบลรำชธำนี 34000 
 โทรศัพท์ 045-281308
 โทรสำร 045-281308 
 http://www.ubonspecial10.go.th

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

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

107แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



7 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดกาฬสินธุ์
 400 หมู่ที่ 1 ถ.ถีนำนนท์ ต.ยำงตลำด อ.ยำงตลำด จ.กำฬสินธุ์ 46120 
 โทรศัพท์ 043-891149
 โทรสำร 043-891405
 http://www.sks.go.th/

8 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดมหาสารคาม
 268 หมู่ 6 ถ.สำรคำม - วำปีปทุม ต.หนองปลิง อ.เมือง จ.มหำสำรคำม 44000  
 โทรศัพท์ 043-971036, 043-971001
 โทรสำร 043-971036
 http://www.secsk.com/

9 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดมุกดาหาร
 244 หมู่ 5 บ้ำนหนองแอก ถ.ชยำงกูร ต.บำงทรำยใหญ่ อ.เมือง จ.มุกดำหำร 49000
 โทรศัพท์ 042-694035
 โทรสำร 042-694035
 https://www.facebook.com/psecmukdahan

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

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

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

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

108 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



13 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดสกลนคร
 887/7 ซ.เมรุมำศ สุทธำวำส 1 ต.ธำตุเชิงชุม อ.เมือง จ.สกลนคร 47000
 โทรศัพท์ 042-717003
 โทรสำร 042-716351
 https://www.facebook.com/ศูนย์กำรศึกษำพิเศษประจ�ำจังหวัดสกลนคร-202729293423580/

14 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดสุรินทร์
 333 หมู่ 5 บ้ำนจะแกโกน ต.ท่ำสว่ำง อ.เมือง จ. สุรินทร์ 32000
 โทรศัพท์ 044-558562
 โทรสำร 044-558562
 http://www.psecsurin.com/

15 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดหนองคาย
 ถ.พนังชลประทำน ต.มีชัย อ.เมือง จ.หนองคำย 43000
 โทรศัพท์ 042-422945
 โทรสำร 042-422945
 http://www.specialnongkhai.net/

16 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดหนองบัวล�าภู
 ศูนย์รำชกำรจังหวดัหนองบวัล�ำภู ถ.หนองบัวล�ำภู-เลย อ.เมือง จ.หนองบวัล�ำภู 39000
 โทรศัพท์ 042-378452  โทรสำร 042-378452
 http://www.nbpspecial.com

17 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดอุดรธานี
 242 หมู่ 3 บ้ำนหนองบุ ถ.อุดร-สำมพร้ำว ต.สำมพร้ำว อ.เมือง จ.อุดรธำนี 41000
 โทรศัพท์ 042-129671
 โทรสำร 042-129671
 http://www.udonspecial.com/

18 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดอ�านาจเจริญ ภายในบริเวณศูนย์ราชการ
 ส่วนที่ 1 อ.เมือง ต.โนนหนำมแท่ง อ.เมืองอ�ำนำจเจริญ จ.อ�ำนำจเจริญ 37000
 โทรศัพท์ 045-523043
 โทรสำร 045-523043
 https://www.facebook.com/Amnatcenter/

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

109แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



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

  ภาคเหนือ

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

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

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

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

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

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

110 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



6 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดตาก
 เลขที่ 203 หมู่ 7 ถ.เจดีย์ยุทธหัตถี ต.ป่ำมะม่วง อ.เมือง จ.ตำก 63000 
 โทรศัพท์ 055-512824
 โทรสำร 055-512824
 http://tak-sp.net/

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

8 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดน่าน
 3 หมู่ 11 ถนนน่ำน-พะเยำ ต.ไชยสถำน อ.เมือง จ.น่ำน 55000
 โทรศัพท์ 054-775690
 โทรสำร 054-775690

9 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดเพชรบูรณ์
 51 หมู่ 9 ต.บ้ำนโตก อ.เมืองเพชรบูรณ์ จ.เพชรบูรณ์ 67000 
 โทรศัพท์ 056-718321
 โทรสำร 056-718321
 http://www.phetchabunspecial.com

10 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดแพร่
 444/6 หมู่ 2 ต.นำจักร อ.เมือง จ.แพร่ 54000
 โทรศัพท์ 054-653280-2
 โทรสำร 054-653280
 https://www.facebook.com/pages/ศนูย์กำรศกึษำพิเศษประจ�ำจงัหวดัแพร่/115009235256209

11 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดพะเยา
 262 หมู่ 1 ต.ท่ำวังทอง อ.เมือง จ.พะเยำ 56000
 โทรศัพท์ 054-412233
 โทรสำร 054-412233
 http://www.soonphayao.com

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

111แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



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

13 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดล�าปาง
 128/4 ถ.สุขสวัสดิ์ 1 ต.พระบำท อ.เมือง จ.ล�ำปำง 52100
 โทรศัพท์ 054-228574
 โทรสำร 054-228575
 http://www.speciallampang.go.th/

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

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

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

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

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

112 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



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

  ภาคใต้

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

2 ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 3 
 81/2 ถ.สงขลำ-นำทวี ต.จะโหนง อ.จะนะ จ.สงขลำ 90130 
 โทรศัพท์ 074-477453
 โทรสำร 074-477260
 http://www.special3.net/

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

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

5 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดชุมพร
 8/4 หมู่ที่ 5 (บ้ำนบำงเป้ง) ต.ตำกแดด อ.เมือง จ.ชุมพร 86000 
 โทรศัพท์ 077-643541
 โทรสำร 077-643542
 http://www.specp.go.th/

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

113แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



6 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดนครศรีธรรมราช
 132 หมู่ 3 ต.นำสำร อ.พระพรหม 
 จ.นครศรีธรรมรำช 80000 
 โทรศัพท์ 075-378915
 โทรสำร 075-378915
 http://www.nakhonsisec.com

7 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดนราธิวาส
 8/1 ถ. ประชำสงเครำะห์ ต. บำงนำค อ. เมือง จ.นรำธิวำส 9600
 โทรศัพท์ 073-513515
 โทรสำร 073-513515
 http://www.spc-narathiwat.com

8 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดประจวบคีรีขันธ์
 980 หมู่ 8 บ้ำนนำทอง ถ.เพชรเกษม ต.คลองวำฬ 
 อ.เมือง จ.ประจวบคีรีขันธ์ 77000
 โทรศัพท์ 032-510427, 032-510376
 โทรสำร 032-510376
 https://www.facebook.com/people/ศูนย์กำรศึกษำพิเศษ-ประจ�ำจังหวัดประจวบคีรีขันธ์/

100002924977938

9 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดปัตตานี
 หมู่ 6 ถ.ปำกน�้ำ ต.รูสะมิแล อ.เมือง จ.ปัตตำนี 94000 
 โทรศัพท์ 073-460083
 โทรสำร 073-312056
 http://specialedutani.com/

10 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดพังงา
 หมู่ 3 ต.บำงไทร อ.ตะกั่วป่ำ จ.พังงำ 82110
 โทรศัพท์ 076-455104
 โทรสำร 076-455104
 https://www.facebook.com/ศูนย์กำรศึกษำพิเศษประจ�ำจังหวัดพังงำ-207815346029639/

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

114 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



11 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดพัทลุง
 228 หมู่ 1 ต.ควนมะพร้ำว (ตรงข้ำมโรงเรียนพทัลุงพิทยำคม) อ.เมอืง จ.พัทลุง 93000
 โทรศัพท์ 074-843532
 โทรสำร 074-843532
 http://phatthalungspecial.com

12 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดภูเก็ต
 หมู่ 6 ถ. วิชิตสงครำม ต. กะทู้ อ. กะทู้ จ. ภูเก็ต 83120
 โทรศัพท์ 076-319062
 โทรสำร 076-319062
 http://phuketspecialcenter.com

13 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดระนอง
 อำคำรร่มเย็น ศูนย์สำธิตและจ�ำหน่วยผลิตภัณฑ์กลุ่มแม่บ้ำนเกษตร) ตรงข้ำมโรงแรมไอเฟลอินนท์ 

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

313255322054334

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

15 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�าจังหวัดสุราษฎร์ธานี
 73/5 หมู่ 2 ต.ทุ่งกง อ.กำญจนดิษฐ์ 
 จ.สุรำษฎร์ธำนี 84290
 โทรศัพท์  077-227700
 โทรสำร  077-227142
 http://www.specialsurat.go.th/

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

115แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้



ภาคผนวก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้

แนวทำงกำรดูแลสุขภำวะคุณภำพชีวิตและกำรเสริมสร้ำงเจตคติเชิงสร้ำงสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทำงกำรเรียนรู้
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• วยัรุน่กบัการดูแลสขุภาพ ทีม่ำจำก http://www.rsuhealth.com/health-knowledge
• โรคอ้วนในวัยรุ่น ที่มำจำก www.clinicdek.com/?p=649
• โรคอ้วนในเด็ก และกำรป้องกัน ที่มำจำก thaihealthlift.com
• อาหารวัยรุ่น ที่มำจำก katayblog.wordpress.com

อ้างอิง
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