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	 หลายครอบครัวท่ีมีลูกเป็นเด็กพิเศษมักมีความรู้สึกเหมือนต้องแบกโลกท้ังใบ 
และเกดิความกงัวลว่าลูกจะไม่ปกตเิหมอืนเดก็ทัว่ๆ ไป ไม่ว่าจะเป็นในด้านการเจรญิเตบิโต 
หรือด้านการพัฒนาการที่จ�ำเป็นจะต้องได้รับการดูแลมากกว่าเด็กธรรมดาทั่วๆ ไป  
ดงันัน้ เครอืข่ายบคุคลทีม่คีวามต้องการจ�ำเป็นพเิศษและผู้ปกครอง จงึได้จดัท�ำแนวทาง
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โดยเอกสารเล่มนี้ได้รวบรวมจากการถอดประสบการณ์ของพ่อแม่ที่มีลูกเป็นเด็กที่มี
ความบกพร่องทางสติปัญญา ในการการดูแลช่วยเหลือและฟื้นฟูในด้านต่างๆ จนลูกมี
พัฒนาการที่ดีขึ้น ซึ่งการฝึกหรือสอนจะใช้วิธีการ เทคนิคและสื่ออุปกรณ์ที่แตกต่าง 
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	 จากการถอดประสบการณ์ แล้วน�ำข้อมลูทีไ่ด้มาเรยีบเรยีงและจดัท�ำเป็นรูปเล่ม 
ก่อนที่จะจัดวิพากษ์เพื่อน�ำข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญ ผู้ปกครองและ
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	 พ่อแม่ควรรู้ก่อนคิดช่วยเหลือ

	 พ่อแม่ที่มีลูกเป็นเด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาที่เข้าสู ่วัยรุ ่น ก็จะมี
ความกังวลเกี่ยวกับอนาคตของลูกในเรื่องต่างๆ ซึ่งข้อจ�ำกัดของเด็กที่มีความบกพร่อง 
ทางสติปัญญากลุ่มนี้ ส่วนใหญ่คือไม่สามารถปรับตัวในชีวิตประจําวัน เช่น เรื่องของ
ทักษะการเรียนรู้ ทักษะทางสังคม ทักษะการสื่อสาร ทักษะการดูแลตนเอง และการ
ดูแลสุขภาพในชีวิตประจ�ำวัน ทักษะการดํารงชีวิต ทักษะการทํางาน เป็นต้น ซึ่งหาก 
พ่อแม่พร้อมที่จะช่วยฝึกทักษะต่างๆ ดังกล่าว ก็จะช่วยให้เด็กที่มีความบกพร่อง 
ทางสติปัญญาใช้ชีวิตและปรับตัวได้ดีขึ้น 

	 สังเกตสิ่งที่ลูกชอบหรือถนัดในด้านใด

	 เด็กแต่ละคนนั้นล้วนมีความสามารถหรือมีพรสวรรค์ที่แตกต่างกันออกไป  
การให้ความส�ำคัญกบัความเก่งหรือความถนัดของลกูเป็นอกีเรือ่งทีมี่ความส�ำคญั เพราะ
เดก็พิเศษแต่ละคนมคีวามแตกต่างกนั ถงึแม้เดก็พเิศษกลุม่นีจ้ะต้องการความช่วยเหลอื
ในบางด้าน หรือมีพัฒนาการที่ล่าช้ากว่าเด็กปกติ แต่เด็กกลุ่มนี้ก็แสดงศักยภาพในด้าน
อ่ืนๆ ได้เช่นกัน จากการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ของพ่อแม่เด็กที่มีความบกพร่อง 
ทางสตปัิญญา พบว่าความเก่งหรอืความสามารถของเดก็ทีมี่ความบกพร่องทางสตปัิญญา 
ส่วนใหญ่จะเป็นในเรื่องของการร้องเพลง การเต้น การเล่นดนตรี การเล่นกีฬา  
ความสามารถในการวาดรูป และการใช้คอมพิวเตอร์เบื้องต้น ดังนั้นมีวิธีการหลายวิธี  
ที่จะท�ำให้พ่อแม่รู้ได้ว่าลูกเก่งในด้านใด
	  สนใจอะไรแล้ว จะมีสมาธิจดจ่อได้เป็นเวลานาน
	  จากการสังเกตพฤติกรรม มีความอยากรู้อยากเห็นมากกว่าเด็กทั่วไป 
	  จากการสอบถามจากครูที่โรงเรียนว่าเด็กท�ำอะไรได้ดี ชอบท�ำอะไรบ้าง
	  จากการสังเกตผลงานที่เด็กท�ำ เด็กท�ำได้ดีมาก โดดเด่น เช่น พ่อแม่สังเกต 
เวลาลูกท�ำงานศิลปะ จะใส่อารมณ์ความรู้สึกลงไปมาก พ่อแม่ควรส่งเสริมให้ลูกเรียนรู้
ศิลปะต่อไปเรื่อยๆ พาลูกไปร่วมแลกเปลี่ยนประสบการณ์กับครอบครัวศิลปิน จะท�ำให้
พัฒนาการทางอารมณ์ดีขึ้น 

รูสักนิด...
กอนคิดชวยเหลือ

บทที่  1
รูสักนิด...

กอนคิดชวยเหลือ

บทที่  1

9แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



	 แนวทางการส่งเสริมความสามารถ

	 การส่งเสริมความสามารถของลูกเป็นหน้าที่ของพ่อและแม่ โดยพ่อแม ่
ตั้งเป้าหมายระยะยาวให้ลูก ก�ำหนดเป้าหมายระยะสั้น ตั้งเป้าหมายให้เอื้อมถึง ซึ่งเด็ก
ในช่วงวัยรุ่น พ่อแม่สามารถพูดคุยกับลูกและร่วมกันตั้งเป้าหมายร่วมกัน และมีความ
เชื่อมั่นในตัวลูกว่าเขาท�ำได้ โดยมีเทคนิค “หลักการ 4 ส” เป็นแนวทางหนึ่งที่พ่อแม่
สามารถใช้ในการส่งเสริมลูกได้ 

	  ส 1 : สังเกต 
	 การช่างสังเกตของพ่อแม่ จะท�ำให้รู ้ว่าลูกมีความสามารถหรือมีความถนัด 
ในด้านใด โดยสงัเกตได้จากการท่ีลกูมคีวามสนใจ กระตอืรอืร้น มคีวามสขุทีไ่ด้ท�ำสิง่น้ัน  
และสามารถท�ำสิ่งนั้นๆ ได้ดี เช่น ลูกชอบหยิบจับเครื่องดนตรีเอามาเล่นบ่อยๆ  
ก็ให้สังเกตว่าลูกอาจมีความสามารถทางด้านดนตรี แต่พ่อแม่เองก็ไม่ควรคิดไปเอง 
ว่าลูกชอบท�ำสิ่งนั้นสิ่งนี้ หรืออย่าให้ลูกต้องฝืนท�ำในสิ่งที่พ่อแม่ชอบ เพราะนั่นจะเป็น
ผลเสียกับลูกมากกว่าเป็นผลดี 

	  ส 2 : สนับสนุนและส่งเสริม 
	 เมื่อค ้นพบว่าลูกมีความถนัดในด้านใดแล้ว พ ่อแม่ต ้องสนับสนุนและ 
ส่งเสริมให้ลูกได้ท�ำบ่อยๆ พ่อแม่ควรสนับสนุนให้ลูกได้เข้าร่วมหรือท�ำกิจกรรม 
ที่ลูกชอบและสนใจ เช่น ถ้าลูกชอบว่ายน�้ำ ก็พาลูกไปว่ายน�้ำบ่อยๆ และให้ลูกได้ฝึก
เรียนกับคุณครูที่มีความช�ำนาญในด้านการว่ายน�้ำอย่างจริงจัง หรือหากลูกชอบวาดรูป 
ระบายสี พ่อแม่ก็หาอุปกรณ์พวกกระดาษ ดินสอสี ปากกา ให้ลูกอย่างเพียงพอ  
หรือพาลูกไปเข้ากลุ ่มศิลปะ เพื่อให้ลูกได้เจอสังคมเพื่อนๆ ที่มีความชอบแบบ
เดียวกัน และได้พัฒนาทักษะอย่างเต็มที่จากครูผู้ช�ำนาญ รวมทั้งได้พัฒนาความฉลาด 
ทางอารมณ์ด้วย 		
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	  ส 3 : เสริมก�ำลังใจ 
	 พ่อแม่ต้องเสริมก�ำลังใจ โดยการให้ค�ำแนะน�ำ ช่วยเหลือ ชมเชยและให้รางวัล 
เพ่ือแสดงให้ลูกรู้ว่าพ่อแม่ เห็นชอบในส่ิงที่ลูกท�ำและมีความรู้สึกภูมิใจในตัวของลูก  
ซึ่งสิ่งเหล่านี้จะท�ำให้ลูกเกิดมีก�ำลังใจและมีความสุขในการที่จะพัฒนาความถนัดที่มีอยู่
ในตัวให้มีศักยภาพมากยิ่งขึ้น

	  ส 4 : สม�่ำเสมอ 
	 พ่อแม่ต้องส่งเสริมความถนัดของลูกอย่างสม�่ำเสมอ พ่อแม่ต้องมีความอดทน 
ใจเยน็ เพราะการท่ีลกูจะพัฒนาทกัษะความสามารถของตนเอง ต้องใช้เวลาในการฝึกฝน
อย่างต่อเนื่อง จึงไม่ควรเร่งรัดให้ลูกต้องเก่งในเวลาอันรวดเร็ว แต่ควรค่อยเป็นค่อยไป  
และไม่ควรให้ลูกหยุดท�ำกลางคัน เพราะอาจท�ำให้ลูกไม่สามารถพัฒนาความถนัด 
อย่างต่อเนื่องได้

	 สัญญาณที่บอกว่าอะไรที่ลูกท�ำไม่ได้

	 จากการสรุปการถอดประสบการณ์จากผู้ปกครองเด็กที่มีความบกพร่องทาง 
สติปัญญาพบว่า เด็กแต่ละคนก็แตกต่างกัน แต่ละคนมีลักษณะเฉพาะของตัวเอง 
เนื่องจากเด็กกลุ่มนี้จะมีข้อจ�ำกัดในด้านต่างๆ คล้ายคลึงกัน แต่ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับอายุและ
ระดับความบกพร่องทางสติปัญญา สรุปลักษณะข้อจ�ำกัดของเด็กกลุ่มวัยรุ่นได้ดังนี้  
ด้านสติปัญญา ด้านภาษาและการสื่อสาร ด้านจิตใจและอารมณ์ และด้านร่างกาย

	  ข้อจ�ำกัดด้านสติปัญญา 
	 ข้อจ�ำกัดด้านสติปัญญาของเด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา จะมีลักษณะ
แตกต่างกัน แต่โดยส่วนใหญ่ คือ เรียนรู้ช้า ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับระดับสติปัญญาของเด็กด้วย 
โดยสรุปดังนี้
	 ระดับเล็กน้อย เด็กมีไอคิวอยู่ในช่วง 50-70 เด็กอาจไม่แสดงอาการล่าช้า  
จนกระท่ังวยัเข้าสูว่ยัเรียน เด็กในกลุม่นีเ้รียนรูไ้ด้ สิง่ส�ำคญัทีเ่ดก็กลุม่นีต้้องเรยีนรู ้ได้แก่ 
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ความพร้อมและเนื้อหาวิชาการที่จ�ำเป็น ซ่ึงทักษะทางวิชาการมักเป็นข้อจ�ำกัดส�ำคัญ 
ที่พบในวัยเรียน แต่ก็สามารถเรียนจนจบชั้นประถมปลายได้ หรือบางคนสามารถเรียน
ได้ถึงระดับมหาวิทยาลัย แต่อาจต้องการค�ำแนะน�ำและการช่วยเหลือบ้าง โดยเฉพาะ
เมื่อเข้าสู่วัยรุ่น สิ่งที่เด็กกลุ่มนี้ควรได้รับการสอน คือ ทักษะในการด�ำรงชีวิต พ้ืนฐาน
ทางด้านการงานและอาชีพ 
	 ระดบัปานกลาง เดก็มไีอควิอยูใ่นช่วง 35-50 ส่วนใหญ่เดก็กลุม่นีส้ามารถฝึกได้ 
ส่วนใหญ่จะเรยีนในโรงเรยีนเฉพาะความพิการ ตัง้แต่ในระดบัประถมศกึษา จนถงึระดบั
มธัยมศกึษา สิง่ส�ำคญัทีเ่ดก็กลุม่นีต้้องเรยีนรู ้ได้แก่ ทกัษะทีจ่�ำเป็นทีใ่ช้ในชวีติประจ�ำวนั 
ความรู้พื้นฐานที่จ�ำเป็น และความรู้พื้นฐานในการงานและอาชีพ และควรอยู่ภายใต ้
การก�ำกับดูแลอย่างใกล้ชิดของพ่อแม่และโรงเรียน 
	 ระดับรุนแรง มีไอคิวอยู่ในช่วง 20-35 ซึ่งทักษะในด้านต่างๆ ค่อนข้างล่าช้า 
อย่างชัดเจน ความสามารถในการพูดและการฟังมีเพียงเล็กน้อยหรือไม่มี พอจะฝึกฝน
ทักษะช่วยเหลือตนเองได้บ้าง ต้องการการดูแลเอาใจใส่จากพ่อแม่และผู้ใกล้ชิด

	  ข้อจ�ำกัดด้านภาษาและการสื่อสาร
	 เด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา มีข้อจ�ำกัดด้านภาษาและการสื่อสาร
ดังนี้ เด็กมีพัฒนาการในการพูดท่ีล่าช้า การพูดของเด็กมักเริ่มพูดช้ากว่าเด็กปกติ  
พูดไม่ชัดและพูดไม่รู ้เรื่อง พูดแล้วผู ้อื่นไม่เข้าใจ เนื่องจากรู ้ค�ำศัพท์จ�ำนวนจ�ำกัด  
รวมทั้งความเข้าใจในการสื่อสารกับผู้อ่ืนยังจ�ำกัด แม้จะอายุมากถึง 6 –7 ปี บางราย 
พูดเป็นประโยคไม่ได้ ต้องพูดเป็นค�ำๆ แต่หากได้รับการฝึกอย่างเพียงพอและสม�่ำเสมอ 
เด็กจะสามารถสื่อสารกับคนอื่นได้พอสมควร

	  ข้อจ�ำกัดด้านจิตใจและอารมณ์
	 พัฒนาการด้านจิตใจและอารมณ์ เป็นความสามารถของร่างกายในการแสดง
ความรู้สึกและควบคุมการแสดงออกของอารมณ์อย่างเหมาะสม รวมถึงการสร้าง 
ความรู้สึกที่ดีนับถือตนเอง 
	 เด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา มักมีอารมณ์อ่อนไหวง่าย ควบคุมอารมณ ์
ไม่ได้ ขี้ใจน้อย มักแสดงอาการเสียใจ ดีใจ โกรธ ผิดหวัง ออกมาโดยไม่มีการเสแสร้ง 
บางคนจะมีปัญหาด้านอารมณ์ เช่น หงุดหงิดง่าย โมโหร้าย ท�ำร้ายตนเองและ 
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เก็บตัว ไม่มีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น อยู ่ไม่นิ่ง เสียสมาธิง่าย เป็นต้น โดยเฉพาะ 
ในช่วงวัยรุ่น เด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญามักคิดว่าตนเองประสบความล้มเหลว  
จึงหลีกเลี่ยงที่จะท�ำสิ่งใหม่ๆ เพราะกลัวว่าตัวเองจะท�ำไม่ได้ และขาดความเชื่อมั่น  
ไม่แน่ใจในความสามารถของตนเอง 

	  ข้อจ�ำกัดด้านร่างกาย
	 พัฒนาการด้านร่างกาย เป็นความสามารถของร่างกายในการใช้ร่างกาย 
ส่วนต่างๆ การเคลือ่นไหว โดยการใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ (แขนขา) การใช้กล้ามเนือ้มดัเลก็ 
(มือ นิ้วมือ) การใช้มือและตาประสานกันในการท�ำกิจกรรมต่างๆ เดินงุ่มง่าม อาจท�ำให้
เดนิสะดุดล้มบ่อย การไม่ประสานสมัพนัธ์ของกล้ามเนือ้มอื/ตา ท�ำให้การเรียนรูบ้างด้าน
ที่ต้องใช้ทักษะด้านนี้มีข้อจ�ำกัด เช่น งานด้านการประดิษฐ์ที่มีความละเอียด เป็นต้น

	 รู้ได้อย่างไรว่าลูกมีข้อด้อยหรือข้อจ�ำกัด

	 ลกูจะมคีวามสามารถและมข้ีอจ�ำกดัทีแ่ตกต่างกนั การรู้ว่าลกูมีข้อจ�ำกดัอะไรบ้าง 
เป็นอีกเรื่องที่มีความส�ำคัญส�ำหรับพ่อแม่ เพราะจะท�ำให้ลูกได้รับการพัฒนาท่ีตรงกับ
ปัญหา หรือแก้ไขได้ตรงกับสิ่งที่ลูกมีปัญหา พ่อแม่สามารถรู้ได้ด้วยวิธีการต่อไปนี้

เมื่อเด็กเข้าสู่วัยรุ่น...
	 เด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา ในช่วงวัยรุ่นจะมีการ
เปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและอารมณ์อย่างมาก ลูกจะเริ่มรับรู้
และเข้าใจความแตกต่างของตัวเองกับเพื่อน โดยเฉพาะเด็กๆ กลุ่ม
ดาวน์ซินโดรม พ่อแม่จ�ำเป็นต้องเตรียมตัวให้ข้อมูลแก่ลูก และสอน
ให้เขาเข้าใจถงึการเปลีย่นแปลงทางร่างกายและจิตใจ รวมไปถงึเรือ่ง 
ความแตกต่างของแต่ละคน ทัง้เรือ่งเพศ สภาพร่างกาย และพฤตกิรรม 
อืน่ๆ เพือ่ให้ลูกไม่รู้สึกตืน่เต้นหรือตกใจ ซ่ึงจะช่วยให้เขาเตรยีมพร้อม 
และสามารถปรับตวัได้อย่างเหมาะสมกบัช่วงวยัทีก่�ำลงัเปลีย่นแปลง
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	  พ่อแม่ เป็นผู้สังเกตเห็น ในขณะที่ลูกอยู่ที่บ้าน เช่น สังเกตจากเรื่องที่สอน 
ไปแล้ว แต่เมื่อให้กลับมาท�ำอีกครั้งก็ท�ำไม่ได้ จ�ำไม่ได้ จากการสังเกตการใช้ชีวิตประจ�ำ
วันของลูก ถ้าหากเรื่องใดที่ลูกท�ำไม่ได้ แสดงว่าเป็นข้อจ�ำกัด
	  ครสัูงเกตเห็นความแตกต่างของเดก็ในระหว่างทีเ่รยีนอยู่ในช้ันเรยีนกับเพือ่นๆ 
และเมื่อพบข้อจ�ำกัด ครูบอกให้กับพ่อแม่ทราบ

	 แนวทางการช่วยเหลือ

	 พ่อแม่เป็นบุคคลที่มีความส�ำคัญในการช่วยเหลือ เม่ือรู้ว่าลูกมีเรื่องที่จะต้อง
ได้รับการช่วยเหลือหรือพัฒนาก็จะต้องหาวิธีการต่างๆ แล้วน�ำมาทดลองใช้ เพื่อการ
พัฒนาความสามารถของลูกให้ดียิ่งขึ้น จากการถอดประสบการณ์ผู้ปกครอง พบว่า 
ส่ิงที่ผู้ปกครองแนะน�ำคือ สิ่งท่ีส�ำคัญในการช่วยเหลือ คือ พ่อแม่ต้องมีความอดทน 
ใจเย็น ใช้ค�ำพูดสั้นๆ ง่ายๆ ใช้ท่าทางประกอบค�ำพูด ฝึกตามขั้นตอนและท�ำซ�้ำๆ  
จนเด็กเกิดความเคยชิน เทคนิคต่อไปนี้เป็นวิธีการหนึ่งที่พ่อแม่ใช้แล้วได้ผล ช่วยให้ลูก
มีพัฒนาการที่ดีขึ้น

	  แบ่งงานที่ต้องการฝึกเป็นขั้นตอน จากง่ายไปยาก
	 การวิเคราะห์งานหรือเรียกง่ายๆ ว่าการแยกย่อยขั้นตอนการฝึก หมายถึง  
การน�ำทกัษะใหญ่ใดๆ กต็ามมาวเิคราะห์แยกเป็นขัน้ตอนย่อย เพือ่ให้ง่ายในการสอนเดก็ 
แต่ละขั้น โดยเริ่มจากสิ่งที่เด็กท�ำได้ง่าย และจะเพ่ิมความยากขึ้นทีละน้อยจนบรรล ุ
เป้าหมาย สิ่งส�ำคัญคือเมื่อแยกย่อยข้ันตอนแล้ว เริ่มฝึกเด็กตามขั้นตอนและเมื่อเด็ก
ท�ำได้ส�ำเร็จในขั้นตอนเล็กๆ จะท�ำให้เด็กรู้สึกภูมิใจว่าตัวเองสามารถท�ำได้โดยไม่ยาก 
เด็กจะมีความมั่นใจมากขึ้น ในการน�ำไปสู่การฝึกขั้นตอนต่อๆ ไปจนเด็กปฏิบัติได้ตาม
เป้าหมายที่ก�ำหนดไว้ 

	  ท�ำให้ดูเป็นตัวอย่าง
	 เป็นการสอนที่พ่อแม่แสดงตัวอย่างให้เด็กได้เห็นพร้อมไปกับการพูดด้วยวาจา 
เพราะเด็กกลุ่มท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา จะเรียนรู้ได้ดีผ่านการมองเห็นและ 
การลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง
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	  ฝึกอย่างต่อเนื่องและสม�่ำเสมอ
	 พ่อแม่ต้องตั้งใจฝึกฝนอย่างจริงจัง ท�ำอย่างสม�่ำเสมอและอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้
เด็กเกิดความคุ้นเคยและสามารถท�ำได้เองในภายหลัง

	  การให้รางวัล...ให้อย่างไร ถึงได้ผล
	 การเสริมแรงหรือการให้รางวัล หลังจากที่เด็กปฏิบัติได้ดี เพราะท�ำให้เด็กรู้ว่า
เมื่อตนเองมีความพยายามจนท�ำได้ส�ำเร็จ ก็จะได้รับรางวัลเป็นการตอบแทน ท�ำให้เด็ก
เกิดความภาคภูมิใจ และเด็กจะท�ำสิ่งนั้นซ�้ำๆ อีก 
	 เทคนิคการเลือกรางวัลที่เหมาะสมนั้น ต้องเลือกรางวัลที่มีความหมายส�ำหรับ
เด็กจริงๆ เป็นรางวัลที่เขาชอบ ซึ่งรางวัลส่วนใหญ่ที่เด็กกลุ่มนี้ชอบ คือ

	  การแสดงความรักกับลูกอย่างตรงไปตรงมาและจริงใจ
	 การให้ค�ำชมเชยผ่านทางค�ำพูดหรือการแสดงออกทางสหีน้า ท่าทาง เช่น การให้
ค�ำชม โอบกอด หอมแก้ม สบตา พ่อแม่ควรท�ำด้วยความจริงใจและความหวังดี ต้องชม
ต่อหน้าทันที ลูกจะได้รู้ว่าพ่อแม่ให้ความสนใจกับเรื่องอะไร ลูกจะเรียนรู้และพยายาม
ท�ำพฤติกรรมนั้นต่อ พร้อมทั้งให้ก�ำลังใจ 

	  การมีส่วนร่วมในการเรียนรู้ของลูก
	 พ่อแม่ ควรมส่ีวนร่วมในการเรยีนของลกูด้วย โดยร่วมมอืกนัระหว่างพ่อแม่และ
คุณครู มีการปรึกษาอย่างต่อเนื่อง สอบถามว่าลูกมีพฤติกรรมหรือมีปัญหาอะไรในการ
เรยีนบ้าง และอะไรท่ีเป็นตัวกระตุน้ปัญหา พร้อมแลกเปลีย่นข้อมลูซึง่กันและกนัระหว่าง
ทีบ้่านและโรงเรยีน เพือ่ให้เกดิความเข้าใจในตวัลกู เพือ่จะได้วางแผน และแก้ปัญหาไป
ในทิศทางเดียวกัน และอาจขอค�ำแนะน�ำเพิ่มเติมจากทีมแพทย์ที่ดูแลลูกด้วย ก็จะช่วย
ให้ทุกอย่างเป็นไปอย่างราบรื่นและช่วยให้ลูกมีพัฒนาการที่ดีขึ้นได้

สิ่งของหรืออาหาร
อาหาร และสิ่งของต่างๆ

เช่น ขนม ของเล่น 
เครื่องเขียน

ทางสังคม
การชมเชย การยกย่อง 

การยิ้ม การเข้าใกล้ 
หรือการสัมผัสตัว

กิจกรรม
กิจกรรมที่เด็กชอบ

ท�ำมากที่สุด เช่น การ
เล่น การดูทีวี การเล่น

คอมพิวเตอร์
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“มีความเชื่อว่า ลูกท�ำได้ 
ดังนั้นต้องให้โอกาสลูก”

	 การดูแลเด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญานั้นไม่ใช่เรื่องง่าย แต่ก็ไม่ยากเกิน
ไปกว่าที่พ่อแม่ทุกคนจะท�ำได้ ขอแค่มีความอดทนและตั้งใจ ใช้หลายๆ วิธี และหลายๆ 
กิจกรรม ผสมผสานกันไปแบบบูรณาการ ช่วยกันดูแลร่วมกับคนในครอบครัว ด้วยวิธี
ที่เหมือนกับการเลี้ยงลูกท่ัวไป เมื่อลูกเร่ิมเรียนรู้ได้แล้ว ควรฝึกสอนเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
พัฒนาการในด้านต่างๆ ที่เขาบกพร่อง รวมไปถึงทักษะในการด�ำรงชีวิต เพื่อให้เขา
สามารถดูแลตัวเองและใช้ชีวิตในอนาคตได้อย่างปกติ

	 ลูกของพ่อแม่เรียนรู้โดยวิธีการใด

	 การเรยีนรูม้วีธิกีารท่ีหลากหลาย ท่ีพ่อแม่น�ำมาใช้สอนให้เดก็มคีวามสามารถมาก
ยิง่ขึน้ ซึง่ถ้าพ่อแม่เลอืกวธิกีารสอนให้สอดคล้องกับศกัยภาพของลกูจะช่วยให้ลกูเรียนรู้
ได้เร็วและดียิ่งขึ้น วิธีการเรียนรู้ที่ดี คือ 

	  การเรียนรู้จากการลงมือท�ำ 
 	 การทีเ่ดก็ได้ลงมอืท�ำ เรยีนรูจ้ากการปฏบิตัจิรงิ จะท�ำให้เดก็จดจ�ำวธิกีารได้อย่าง
แม่นย�ำมากขึ้น 

	  การท�ำซ�้ำๆ หลายๆ รอบ 
	 การท�ำกิจกรรมบ่อยๆ โดยเฉพาะการสอดแทรกในตารางชวีติประจ�ำวนัของเดก็ 
ท�ำให้การฝึกทักษะต่างๆ นั้นมีความหมายและเกิดประโยชน์สูงสุดทั้งกับเด็กและพ่อแม่ 
เพราะเด็กสามารถคาดเดาสถานการณ์ต่างๆ ได้ เกิดความม่ันใจ มีความคุ้นเคย ท�ำให้
เดก็มโีอกาสในการเรยีนรูต้ลอดเวลา รวมทัง้ท�ำให้เดก็เกดิการเรยีนรูอ้ย่างเป็นธรรมชาติ 
และเรียนรู้ได้อย่างต่อเนื่อง 
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การปรับตัว…สูวัยรุน

บทที่  2
การปรับตัว…สูวัยรุน

บทที่  2
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ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



	 วัยรุ ่นเป็นช่วงวัยส�ำคัญที่ต้องเตรียมความพร้อมในการเติบโต เป็นผู ้ใหญ่  
เป็นวยัทีม่คีวามเปลีย่นแปลงมากมายโดยเฉพาะการเปลีย่นแปลงทางร่างกาย เป็นช่วงวยั 
ทีอ่าจท�ำให้เกดิความสับสน หงดุหงิด อารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย ประกอบกบัสภาพสังคม 
ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยกีารตดิต่อสือ่สาร ไร้ขอบเขตในปัจจบุนั ยิง่ส่งเสรมิให้วยัรุน่ 
“อยากรู ้อยากเหน็ อยากเป็น อยากลอง” มากขึน้ และเป็นวยัทีต้่องปรบัตวัล�ำบากทีส่ดุ 
เพราะเป็นกึง่ระหว่างความเป็นเดก็และเป็นผูใ้หญ่ ในช่วงวยันีมี้ลกัษณะพฒันาการต่างๆ 
ท่ีเป็นด้านเด่นๆ ทั้งทางด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ ด้านสังคม และด้านสติปัญญาเป็น 
ไปอย่าง “รวดเร็ว” และ “เข้าใจยาก” 

เข้าใจ...ความเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น

 
	 สิ่งที่พ่อแม่ที่มีลูกเริ่มเข้าสู่วัยรุ่น มักจะได้เผชิญคือ ความรู้สึกที่ว่าอยู่ๆ ลูกที่เคย
เป็นเด็กน่ารักช่างเอาใจ ก็เปลี่ยนไปเป็นเด็กที่ดูจะดื้อไม่ฟังใคร และเอาแต่ใจตัว ท�ำให้
ต้องกลับมาถามตัวเองว่า เราได้ท�ำอะไรที่ไม่ถูกต้องหรือ จึงท�ำให้ลูกเปลี่ยนแปลงไปได้
มากถึงขนาดนี ้และท�ำให้อดกงัวลใจไม่ได้ว่า แล้วต่อไปในอนาคตเมือ่ลกูโตเป็นผูใ้หญ่แล้ว 
เขาจะกลายเป็นผู ้ใหญ่แบบไหน และด้วยความรักและความตั้งใจดี ที่คุณพ่อ 
คณุแม่มีต่อลกู เลยยิง่ท�ำให้พยายามเข้าไปสอดส่องลกู และพยายามออกกฎเกณฑ์บังคบั
ลูกที่ก�ำลังเป็นวัยรุ่น 

18 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา18 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน

ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



พ่อแม่หลายคน...ไม่ทราบว่า
จะปฏิบัติตนอย่างไรดี กับลูกที่ก�ำลังเป็นวัยรุ่น

	 จากเด็กเข้าสู่วัยรุ่นจนเป็นผู้ใหญ่นั้น เป็นสิ่งท่ีเกิดขึ้นตามธรรมชาติ ซึ่งเป็นการ
เปลี่ยนแปลง ทั้งทางด้านร่างกาย และจิตใจ อันเป็นผลจากฮอร์โมนเพศ ซึ่งเริ่มท�ำงาน 
ร่วมกับการมีวุฒิภาวะที่เพิ่มขึ้น
 	 จากเดิมท่ีเด็กยังเป็นเด็กท่ีไม่ได้มีความสนใจ เกี่ยวกับรูปร่างหน้าตา หรือการ 
แต่งตัวเท่าไร กลบัเร่ิมสนใจในการแต่งตวั และหน้าตา ทรงผมของเขา เช่น วยัรุน่บางคน 
จะกังวลเรื่องสิวเม็ดเล็กๆ ที่ขึ้นบนใบหน้าค่อนข้างมาก ขณะที่พ่อแม่อาจจะคิดว่าเป็น
เรื่องที่ไม่มีความส�ำคัญเลย จึงท�ำให้เกิดความรู้สึกที่ไม่เข้าใจต่อกัน 
	 การเข้าสู่วัยรุ่นในเด็กแต่ละคนนั้น จะเร็วช้าต่างกัน บางคนอาจจะดูเป็นหนุ่ม
เป็นสาวเร็วกว่าคนอื่น แต่บางคนอาจจะดูว่าช้ากว่า แต่ก็เปลี่ยนแปลงไปเรื่อยๆ พ่อแม่
ที่มีลูกวัยรุ่นจะท�ำความเข้าใจและควรจะบอกให้ลูกเข้าใจว่า การเข้าสู่วัยรุ่นนั้น มีช่วง
การเปลี่ยนแปลง มีความแตกต่างกันได้ แม้ว่าจะมีอายุเท่ากัน และเรียนอยู่ชั้นเดียวกัน 
ซึ่งเป็นเรื่องปกติ เพราะวัยรุ่นส่วนใหญ่ จะมีความกังวลว่าตนเองจะ “ไม่เหมือนเพื่อนๆ 
ไม่เหมือนคนอื่นๆ” การเริ่มเข้าสู่วัยรุ่นของแต่ละคน ก็จะมีการแสดงออกต่างกัน วัยรุ่น
แบ่งออกเป็น 3 ช่วงหลักๆ คือ วัยรุ่นตอนต้นอยู่ในช่วงอายุ 11-13 ปี วัยรุ่นตอนกลาง
ประมาณ 14-16 ปี และวัยรุ่นตอนปลาย ตั้งแต่ 17 ปีขึ้นไป ระยะการเจริญเติบโตของ
แต่ละช่วงมีลักษณะดังนี้

	  ด้านร่างกาย
	 เมือ่เริม่เข้าสูว่ยัเจรญิพนัธุ ์ร่างกายของวยัรุน่จะมกีารเปลีย่นแปลงหลายอย่าง เช่น 
สูงขึ้นอย่างรวดเร็ว มีสิว มีกล่ินตัว มีขนขึ้นในที่ลับ หน้าอกขึ้น มีการหลั่งน�้ำอสุจิและ
ผู้หญิงเริ่มมีประจ�ำเดือน เสียงแตก มีขนข้ึนตามใบหน้าและล�ำตัว และเป็นช่วงที่เด็กๆ 
จะเริ่มใส่ใจกับรูปร่างหน้าตามากขึ้น เด็กผู้หญิงอาจเริ่มมีปัญหาเรื่องการกินเพราะ 
กลวัอ้วน เดก็ผูช้ายทีโ่ตช้าและเดก็ผูห้ญงิทีโ่ตเร็วมักประสบปัญหากบัการปรบัตวัมากกว่า
เด็กผู้ชายที่โตเร็วและเด็กผู้หญิงที่โตช้า

19แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



	  ด้านอารมณ์
	 เดก็ในช่วงวยัรุน่ตอนต้นจะสนใจแต่ตวัเอง และคดิว่าทกุคนก�ำลงัจ้องมองเขาอยู่
และรูส้กึกระดากอายได้ง่าย เดก็ในวยันีม้กัมอีารมณ์แปรปรวน มีเดก็จ�ำนวนมากในวยันี้
ที่รู้สึกซึมเศร้าหรือเครียดง่าย ซึ่งอาจท�ำให้เรียนหนังสือได้ไม่ดี หันหน้าเข้าหาเหล้าหรือ
ยาเสพตดิ และมเีพศสมัพนัธ์ก่อนวยัอนัควร จะเริม่ตตีวัออกห่างจากพ่อแม่ และพยายาม
พึ่งพาตัวเองมากขึ้น จะค้นพบตัวตนของตัวเองเมื่อเข้าสู่ช่วงวัยรุ่นตอนปลาย

	  ด้านสังคม
	 เมื่อลูกวัยรุ่นพยายามเป็นอิสระจากพ่อแม่ จะสนใจที่จะสร้างสัมพันธ์กับเพื่อน
ในวัยเดียวกันมากขึ้น เริ่มมีกลุ่มเพื่อน และเพื่อนจะมีอิทธิพลต่อการตัดสินใจมากขึ้น 
ซึ่งหมายความว่าลูกจะใช้เวลาอยู่กับพ่อแม่น้อยลง นอกจากนี้อาจจะเริ่มทดลอง 
มีเพศสัมพันธ์เพราะความอยากลอง และจะเริ่มสนใจเพศตรงข้ามและพัฒนา 
ความสัมพันธ์ลึกซึ้ง

	  ด้านกระบวนการคิดและจิตใจ
	 ทัง้เดก็ผูห้ญงิและเดก็ผูช้ายจะพฒันาทักษะการคิดแบบนามธรรมและแก้ปัญหา
ได้ดีขึ้น เด็กผู้หญิงจะมีความถนัดเรื่องการใช้ภาษาในขณะที่ผู้ชายจะถนัดคิดค�ำนวณ 
มากกว่า ดังนั้นพวกเขาจะเริ่มคิดวิเคราะห์ มีหลักการ และมั่นใจในตัวเองยิ่งขึ้น  
จะพยายามถ่ายทอดอารมณ์ ความคิดและความรู้สึกออกมาเป็นค�ำพูด

ทักษะพื้นฐาน….ที่ควรส่งเสริม

	 การเติบโตของลูกเป็นเร่ืองที่พ่อแม่มักกังวลเสมอ ไม่ว่าจะเป็นวัยทารกที่ยัง 
ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ วัยเด็กที่ยังไม่ประสีประสา วัยรุ่นที่ต้องคอยประคับประคอง  
เรียกได้ว่ากว่าจะก้าวเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ได้ พ่อแม่ต้องลุ้นกันทุกขณะ ซึ่งไม่ว่าจะอย่างไร
ก็ตาม ลกูกต้็องก้าวสูก่ารเป็นผูใ้หญ่ การรับผดิชอบชวีติตนเอง ซึง่จะเป็นสิง่ทีด่มีากหาก
พ่อแม่จะเตรยีมการให้ลกูสามารถมทีกัษะชวีติ เพือ่พร้อมสูก่ารเป็นผูใ้หญ่อย่างสมบรูณ์  
โดยพ่อแม่สามารถช่วยสร้างทักษะเหล่านี้ให้เกิดขึ้นกับลูกได้ ไม่จ�ำเป็นต้องพึ่งโรงเรียน
เพียงอย่างเดียว มีทักษะใดบ้างที่พ่อแม่ควรให้ลูกได้เรียนรู้

20 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



	 1. ด้านร่างกาย

	  อาหารกับวัยรุ่น
		  วยัรุน่เป็นวัยทีม่กีารพฒันาและการเจรญิเตบิโตอย่างรวดเรว็ พฤตกิรรม
การบริโภคมีผลต่อภาวะโภชนาการของวัยรุ่น ซึ่งเด็กในวัยนี้มีการเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกาย และจิตใจอย่างรวดเร็ว คือ เป็นระยะที่ร่างกายต้องสร้างเซลล์ เนื้อเยื่อ กระดูก 
ฟัน และอวัยวะอื่นๆ อีกทั้งมีการเพิ่มของน�้ำหนักตัว ส่วนสูง ต่อมต่างๆ ท�ำงานมากขึ้น 
จึงเป็นช่วงที่ลูกมีความต้องการสารอาหาร และพลังงานที่ค่อนข้างสูง ดังนั้นเด็กวัยนี ้
มักรับประทานอาหารได้มาก แต่สิ่งส�ำคัญคือต้องมั่นใจว่าเป็นอาหารที่มีคุณค่าทาง
อาหารมากกว่าขนมหวาน หรอือาหารไขมนัสงู เช่น น�ำ้อัดลม เค้ก ขนมปัง ซึง่มีแคลอรีส่งู 
แต่มีคุณค่าทางโภชนาการต�่ำ
		  ส่วนประกอบอาหารของวัยรุน่ทีส่�ำคญั คอื อาหารประเภทแป้งเป็นหลัก 
ผลไม้และผักผลิตภัณฑ์โปรตีนและนมในปริมาณปานกลาง สิ่งส�ำคัญอีกอย่างส�ำหรับ 
วยัรุ่น คอืการรบัประทานอาหารทีม่ธีาตเุหลก็อย่างเพยีงพอ โดยเฉพาะเพศหญงิซึง่สูญเสยี 
ธาตเุหลก็ไปพร้อมประจ�ำเดอืน อาหารทีอ่ดุมไปด้วยธาตเุหลก็ได้แก่ เนือ้แดง ตบัหม ูปลา 
ไข่แดง พืชตระกูลถั่วและธัญพืช
		  อาหารมีความส�ำคัญต่อวัยรุ่นมาก เพราะนอกจากจะช่วยให้เติบโต 
แขง็แรงแล้ว ยงัเป็นรากฐานต่อสขุภาพของการเป็นผูใ้หญ่ทีแ่ขง็แรงในอนาคตด้วย ดงันัน้
พ่อแม่ควรส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกต้องให้แก่ลูก เพื่อให้ลูกสามารถสร้างนิสัย
การบรโิภคทีถ่กูต้อง เพราะถ้าเดก็ได้รับการส่งเสรมิให้มีพฤตกิรรมทีด่ใีนการรบัประทาน
เร็วเท่าไร เด็กย่อมจะมีโอกาสที่จะมีพฤติกรรมที่ดีในการบริโภคมากเท่านั้น 

	  ข้อควรปฏิบัติในการกินอาหารของวัยรุ่นปฏิบัติ ดังนี้
		  กินอาหารให้ครบ 3 มื้อ

		  เนือ่งจากวยัรุน่เป็นวยัทีม่กีารเจรญิเตบิโตอย่างรวดเร็ว จงึจ�ำเป็นต้องได้
รับอาหารที่เพียงพอ อย่างน้อยวันละ 3 มื้อ ซึ่งจะช่วยให้ร่างกายได้รับสารอาหารต่างๆ 
อย่างเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย 
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		  กินอาหารให้ถูกหลักโภชนาการ

		  วยัรุน่ควรฝึกกนิอาหารให้ครบ 5 หมู ่ในปรมิาณทีเ่พยีงพอทกุวนั เพือ่ช่วย
ให้ร่างกายเจรญิเตบิโตแข็งแรง อาหารทุกมือ้ควรประกอบด้วยอาหารหลกัอย่างน้อย 4 หมู ่
คือ เนื้อสัตว์ ข้าว แป้ง ผัก ไขมัน ส่วนผลไม้ควรได้รับอย่างน้อยวันละ 1 ครั้ง การกิน
อาหารถูกหลักโภชนาการไม่ได้ท�ำให้อ้วน วัยรุ่นไทยบางส่วน มีความกังวลเรื่องรูปร่าง  
ไม่อยากให้อ้วน และส่วนใหญ่มักจะใช้วิธีการอดอาหาร ซึ่งไม่ถูกต้อง การงดกินอาหาร 
ทีม่ปีระโยชน์จะท�ำให้ร่างกายได้โปรตนีและพลงังานไม่เพยีงพอ มภีมูต้ิานทานต�ำ่ เจบ็ป่วย 
ได้ง่าย ในขณะเดียวกันก็ควรกินผัก ผลไม้ให้มากขึ้น เพราะนอกจากจะได้วิตามินและ
เกลือแร่แล้วยังมีใยอาหาร ซึ่งจะช่วยกระตุ้นการท�ำงานของล�ำไส้ และท�ำให้ท้องไม่ผูก 

	   วธิกีารส�ำหรับพ่อแม่ในการส่งเสรมิให้วยัรุน่มพีฤตกิรรมทีด่ใีนการ
รับประทาน
	  หลีกเลี่ยงการซื้อขนม ของหวานเก็บไว้ในบ้าน ไม่ว่าจะเป็นตู้เย็นหรือ 
ห้องครัว ควรซื้อผักหรือผลไม้สด รวมถึงนม เก็บไว้ เพราะลูกจะได้ฝึกลดการกินขนม 
ของหวาน และหันมารับประทานของที่มีอยู่ภายในบ้านแทน
	  ควรให้ลูกหลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง อาหารทอด อาหารที่มีกะทิ อาหาร
ฟาสต์ฟูด เนื้อสัตว์ท่ีมีไขมันมาก เช่น ข้าวขาหมู ข้าวมันไก่ หนังไก่ทอด ขนมขบเคี้ยว
ต่างๆ และไอศกรีม ซึ่งนอกจากจะให้พลังงานมากแล้ว ส่วนใหญ่มักจะมีไขมันเป็น 
ส่วนประกอบ มกีากใยอาหารน้อย ไม่ดต่ีอสขุภาพ ควรรบัประทานในปรมิาณทีน้่อยทีส่ดุ
	  ควรงดหรอืหลกีเลีย่งอาหารและเครือ่งดืม่ทีไ่ม่จ�ำเป็นต่อร่างกาย จ�ำพวกน�ำ้
หวาน น�ำ้อัดลม ขนมหวาน ทอฟฟ่ี ไอศครีม ซึง่มปีรมิาณน�ำ้ตาลสงูดดูซมึเรว็โดยท่ีร่างกาย 
ไม่ต้องย่อยสลาย ซึ่งจะถูกเก็บสะสมในรูปของไขมัน
	  หากรับประทานอาหารระหว่างมื้อ ควรให้ลูกกินอาหารที่มีประโยชน์  
และให้พลงังานไม่สงูนกั เช่น ผลไม้ สลดั ส้มต�ำ ย�ำต่าง ๆ  นม ควรหลกีเลีย่งขนมขบเคีย้ว
ต่าง ๆ
	  ควรให้ลูกกินอาหารเช้าทุกวัน เพราะการงดอาหารเช้าจะท�ำให้ลูกหิว 
และหาอาหารอื่นท่ีไม่มีประโยชน์มากินแทนข้าว และไม่ควรให้ลูกงดอาหารมื้อใด 
มื้อหนึ่ง เพราะจะท�ำให้รับประทานได้มากในมื้อถัดไป
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	  ให้ลกูหลกีเลีย่งการกนิอาหารหวานจดัหรอืเค็มเกนิไป เพราะจะท�ำให้ลูก 
เป็นคนติดอาหารรสจัดซึ่งเป็นผลเสียต่อสุขภาพ อาจเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน  
โรคอ้วน และโรคความดันโลหิตสูง
	  ให้ลกูกนิอาหารในสถานทีท่ีจั่ดไว้เท่านัน้ เม่ือลกูกนิอาหารเสรจ็เรยีบร้อย 
ลุกจากโต๊ะหรือเก็บอาหารที่เหลือเข้าที่เก็บทันที
	  ให้ลูกหลีกเล่ียงการกินอาหารหรือของว่าง (ขนมขบเคี้ยว) ในขณะ 
ดูโทรทัศน์ เพราะการรับประทานอาหารขณะดูโทรทัศน์จะท�ำให้ลืมความอิ่มไปและ 
อาจรับประทานอาหารมากเกิน
	  สอนลูกให้มีวินัยในการกิน ได้แก่ การกินอาหารให้ตรงเวลา ตักอาหาร
แต่พอควร รับประทานอาหารไม่มีเสียงดัง การตักในปริมาณที่พอค�ำ การเค้ียวอาหาร
ให้ละเอียดก่อนกลืน การกินอาหารที่เพียงพอให้อิ่ม เป็นต้น ซึ่งสิ่งเหล่านี้จ�ำเป็นต้องมี
พ่อแม่คอยเป็นแบบอย่างหรืออยู่ร่วมด้วย
	  หลกีเลีย่งการตามใจลกูในเร่ืองการเลอืกซือ้ขนม และอาหารทีไ่ม่เหมาะสม 
หากตามใจลูกบ่อยครั้งจะท�ำให้เกิดนิสัยการเลือกซื้อในสิ่งที่ลูกชอบ ซึ่งเด็กวัยนี้จะชอบ
รับประทานอาหารประเภทขนมหรือของหวานอยู่แล้ว

	   ปริมาณสารอาหารต่างๆ ที่วัยรุ่นควรจะได้รับ
	 กรมอนามัย แนะน�ำให้วัยรุ่นควรได้รับปริมาณสารอาหารที่จ�ำเป็นต่อร่างกาย 
ในแต่ละวันดังนี้ คือ
	 1) คาร์โบไฮเดรต : จากอาหารหลักๆ คือ แป้ง น�้ำตาล ข้าว ขนมปัง สารอาหาร
ประเภทนี้ควรได้รับเพียง 8-12 ทัพพีต่อวัน
	 2) โปรตีน : จากพวกเนื้อสัตว์หรือถั่วต่างๆ ควรจะได้รับ 45-60 กรัมต่อวัน  
หรือ 2-3 ส่วนต่อวัน
	 3) ไขมัน : หรือน�้ำมัน ควรจะได้รับน้อยกว่าร้อยละ 30 ต่อวัน โดยเฉพาะไขมัน
อิ่มตัว ควรจะได้รับไม่เกินร้อยละ 10
	 4) ผักต่างๆ : ควรจะได้รับ 2-4 ส่วนต่อวัน หรือ 4-6 ทัพพี
	 5) ผลิตภัณฑ์ที่ท�ำมาจากนม : ควรจะได้รับ 1-2 แก้วต่อวัน
	 6) น�้ำตาลหรือเกลือ : ควรจะได้รับเพียงเล็กน้อยต่อวัน
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	 7) แคลเซียม : จากนม น�ำ้ส้ม คะน้า นมถัว่เหลอืง เพือ่การพฒันาการของกระดกูทีด่ ี
วยัรุน่ควรจะได้รบั 1,200-1,500 มก./วนั หรอืได้รบัจากสารอาหารทีม่ปีรมิาณแคลเซยีม
สูง 2-3 ส่วนต่อวัน
	 8) ธาตเุหลก็ : จากตบั เนือ้สตัว์ต่างๆ อาหารทะเล ธญัพชื แป้ง ไข่ และผกัสเีขยีวเข้ม 
เพ่ือการพัฒนาการที่ดีของกล้ามเนื้อ และการผลิตเม็ดเลือด วัยรุ่นชายจะต้องการ  
12 มก./วัน ส่วนวัยรุ่นหญิงจะต้องการ 15 มก./วัน

โรคอ้วน...ไม่ใช่เรื่องเล็กๆ ส�ำหรับวัยรุ่น

	 โรคอ้วนเป็นปัญหาสุขภาพที่ส�ำคัญในปัจจุบัน ที่นับวันจะมีความรุนแรงเพ่ิม 
มากขึ้น สาเหตุของโรคอ้วนเกิดจากความไม่สมดุลของการได้รับพลังงานจากการกิน
อาหารในแต่ละวัน กับการใช้พลังงานในชีวิตประจ�ำวัน 

	  ท�ำไมวัยรุ่นถึงเป็นโรคอ้วนได้
	 ช่วงวยัรุน่เป็นวยัท่ีก�ำลังเจริญเตบิโตเป็นผู้ใหญ่ เป็นวยัทีร่่างกายมีการเจรญิเติบโต 
อย่างรวดเร็ว มีการเปลี่ยนแปลงฮอร์โมนในร่างกายที่กระตุ้นให้อยากกินอาหารมากขึ้น 
นอกจากนี้วิถีชีวิตในปัจจุบันท�ำให้วัยรุ่นมีความเสี่ยงท่ีจะเกิดโรคอ้วนได้ง่าย ทั้งการกิน 
อาหารที่มีพลังงานสูง เช่น อาหารมัน อาหารทอด อาหารฟาสต์ฟูด เป็นต้น รวมทั้ง 
การออกก�ำลังกายที่ลดน้อยลง

	  ปัจจัยอะไรบ้างที่ท�ำให้ลูกอ้วน 
		  • การกนิอาหาร ปจัจบุนัมกีารกินอาหารฟาสตฟ์ูด้ เช่น แฮมเบอร์เกอร์ 
พิซซ่า ไก่ทอดมากขึ้น เนื่องจากสะดวก หาซื้อง่าย รสชาติอร่อย พ่อแม่เร่งรีบไม่มีเวลา
ที่จะประกอบอาหารเอง ต้องกินอาหารนอกบ้าน หรืออาหารถุง ซึ่งส่วนใหญ่จะมีไขมัน
และแป้งมาก ท�ำให้มีการสะสมของพลังงานมากและท�ำให้อ้วน 
		  • วิถีการด�ำรงชีวิต (Life style) ปัจจุบันการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน  
มีการออกก�ำลังกายลดลง ใช้ยานพาหนะและสิ่งอ�ำนวยความสะดวกเพิ่มมากขึ้น 
มีกิจกรรมกลางแจ้งหรือกีฬาลดลง แต่มีการเล่นเกม ดูโทรทัศน์ การใช้อินเตอร์เน็ต 
เพิ่มมากขึ้น ท�ำให้มีการเผาผลาญพลังงานน้อยลง ท�ำให้อ้วนในที่สุด 
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ท�ำอย่างไร...ให้ไม่เป็นโรคอ้วน

	 • การควบคุมอาหาร เพื่อลดปริมาณพลังงานที่ร่างกายได้รับ แต่มีข้อควร
ระวังคือไม่ควรจ�ำกัดอาหารและพลังงาน มากเกินไป และมีหลักการทั่วไป ดังนี้
	 - กินผักและผลไม้ให้มากๆ อย่างน้อยวันละ 5 ส่วน เพราะผักและผลไม ้
ส่วนมากไม่มีไขมันหรือมีน้อย และให้พลังงานน้อยมาก เช่น แครอท เห็ด มะเขือเทศ 
ถั่วแขก บร็อคโคลี่ คะน้า ผักใบเขียวต่างๆ เป็นต้น
	 - กินอาหารที่มีกากใยมาก เช่น ธัญพืช ถั่ว จะช่วยท�ำให้อิ่มเร็ว 
	 - กินอาหารที่มีแคลเซียมให้เพียงพอ 
	 - ดื่มน�้ำมากๆ ประมาณ 6-8 แก้วต่อวัน ดื่มน�้ำ 1 แก้ว ก่อนกินอาหาร 
จะท�ำให้รู้สึกอิ่มได้ส่วนหนึ่ง 
	 - ควรลดหรืองดการดื่มน�้ำหวาน น�้ำอัดลมทุกชนิด
	 - ไม่ควรกินอาหารท่ีมีแป้ง ไขมัน และน�้ำตาลมาก เลือกกินอาหารที่ไม่มี 
ไขมันหรือมีไขมันต�่ำ
	 - หลกีเลีย่งอาหารทีม่พีลงังานสงู อาหารมนั อาหารรสเคม็ และให้ลดอาหาร
จ�ำพวกคาร์โบไฮเดรต ได้แก่ ข้าว เป็นต้น ควรกินในปริมาณที่พอเหมาะ
	 • การปรับพฤติกรรมการกินอาหาร
	 - กินอาหารให้ครบวันละ 3 มื้อ ไม่ควรอดมื้อกินมื้อ เพราะจะท�ำให้หิวมาก 
และกินมากในมื้อถัดไป 
	 - อาหารมื้อเช้าเป็นมื้อที่ส�ำคัญ การงดอาหารมื้อเช้าอาจท�ำให้อ้วนได้
	 - เลือกชนิดของอาหารว่าง โดยพยายามหลีกเลี่ยงอาหารที่มีน�้ำตาล หรือ 
ไขมันมาก เช่น มันฝรั่งทอดกรอบ ไอศกรีม ลูกกวาด คุ้กกี้ เค้ก น�้ำอัดลม ช็อกโกแลต 
ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง สังขยา เป็นต้น
	 - พ่อแม่และคนในครอบครัวมีอิทธิพลส�ำคัญมากที่สุดที่จะท�ำให้ลูกเป็น 
โรคอ้วนการเป็นตัวอย่างท่ีดีให้กับลูกของพ่อแม่ ในการมีพฤติกรรมการกินอาหารที่ดี 
เป็นเรือ่งส�ำคญั เช่น การสอนวิธกีารรบัประทานทีถ่กูต้อง การเลอืกอาหารทีไ่ม่มไีขมนัสงู 
นสิยัการรบัประทานทีด่ ีการเคีย้ว การไม่รบัประทานจบุจบิ การไม่ดืม่น�ำ้อดัลม เป็นต้น
	 - เมื่อลูกปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินอาหารได้แล้ว การให้ก�ำลังใจเมื่อ 
ลูกท�ำได้ดีจะท�ำให้เด็กมีก�ำลังใจที่จะปรับตัวมากขึ้น 

25แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



	 • การออกก�ำลังกายและกิจกรรมต่างๆ 
 	 การออกก�ำลังกาย ถือเป็นส่วนหนึ่งในการป้องกันโรคอ้วนที่ส�ำคัญ เนื่องจาก
จะช่วยให้เกิดการเผาผลาญพลังงานส่วนเกินได้ ไม่เกิดการสะสมพลังงานในร่างกาย
	 - ส่งเสริมให้มีกิจกรรมการออกก�ำลังกายของครอบครัว เพ่ือเป็นตัวอย่าง 
แก่ลกูและสร้างพฤตกิรรมปลกูฝังให้ลกูรกัการออกก�ำลงักายเป็นกจิวตัรประจ�ำวนั หรอื
การปรับเปลี่ยนการใช้ชีวิตประจ�ำวันให้มีการเคลื่อนไหวร่างกายมากขึ้น เช่น ฝึกให้ลูก 
ปัดกวาด เช็ดถูบ้าน เป็นต้น 
	 - ลดการดูโทรทัศน์ คือไม่ควรเกินวันละ 1-2 ชั่วโมง รวมทั้ง ลดการเล่นเกม 
และคอมพิวเตอร์ และให้ท�ำกิจกรรมอื่นๆ เพิ่มขึ้น เช่น การออกก�ำลังกาย การเล่นกีฬา 
และกิจกรรมอื่นๆ

การส่งเสริม....การออกก�ำลังกายและเล่นกีฬาในวัยรุ่น

	 การออกก�ำลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่างๆ โดยใช้
แรงของกล้ามเนื้อ จะส่งผลให้ระบบต่างๆ ของร่างกายให้ท�ำงานอย่างมีประสิทธิภาพ  
และสามารถผ่อนคลายความตงึเครยีดได้ การออกก�ำลงักายจงึเป็นสิง่ส�ำคญัและก็ควรท�ำ
โดยสม�่ำเสมอ เพราะจะท�ำให้เกิดผลดีมากมาย เช่น ท�ำให้สุขภาพแข็งแรง สมรรถภาพ
ของหวัใจและปอดดขีึน้ สขุภาพจติดขีึน้ และส่งผลท�ำให้อายยุนืยาว โดยเราจะมคุีณภาพ
ชีวิตที่ดี ปลอดจากโรคภัยไข้เจ็บ 

	  การออกก�ำลังกายส�ำหรับวัยรุ่น
	 วัยรุ่นควรท�ำกิจกรรมหรือเล่นกีฬาต่างๆ เช่น ฟุตบอล แบดมินตัน ว่ายน�้ำ 
บาสเกตบอล เรยีกได้ว่า วยันีส้ามารถเล่นกฬีาได้ทกุรปูแบบ แต่เลือกให้เหมาะกบัสภาพ
ร่างกายที่ไม่มีผลต่อโรคประจ�ำตัวเพื่อเป็นการเสริมสร้างกล้ามเนื้อและความแข็งแรง 
ให้ทุกส่วนของร่างกาย 
	 เด็กวัยรุ่นชายจะออกก�ำลังกายเพื่อให้เกิดก�ำลัง ความแข็งแรง รวดเร็ว และฝึก
ความอดทน เช่น การวิ่ง ว่ายน�้ำ ถีบจักรยาน เล่นบาสเกตบอล วอลเลย์บอล ฟุตบอล  
แอร์โรบิก เป็นต้น ส่วนเด็กวัยรุ่นหญิงเน้นการออกก�ำลังกายประเภทที่ไม่หนัก แต่จะ
ท�ำให้ร่างกายแข็งแรงและเสริมสร้างรูปร่างทรวดทรง เช่น ว่ายน�้ำ ถีบจักรยาน และ
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วอลเลย์บอล เป็นต้น ให้ปฏิบัติเป็นกิจวัตรประจ�ำวัน วันละ 20 - 30 นาที โดยใช้ 
การออกแบบแบบหนักและเบาสลับกัน

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

	  เวลาที่ควรออกก�ำลังกาย 
	 • ก่อนอาหาร
	 • ถ้าหลังอาหาร ควรเว้นระยะห่าง 2 ชั่วโมง
	 • เวลาแล้วแต่ว่างหรือชอบ ถ้าออกก�ำลังกายกลางคืน ควรพัก 1 ชั่วโมง 
ก่อนเข้านอน
	 • ควรออกก�ำลงักายเวลาเดยีวกนั เช่น ทกุเช้า ทุกเยน็ หรอืทกุวันจันทร์ พธุ ศกุร์ 

	  ตัวอย่าง กิจกรรมการก�ำลังกาย 
	 • วิ่งเหยาะอย่างน้อยวันละ 20 นาที

20 min
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30 min

10 min

20 min

	 • ปั่นจักรยานอย่างน้อยวันละ 30 นาที

	 • กระโดดเชือกอย่างน้อยวันละ 10 นาที

	 • ว่ายน�้ำอย่างน้อยวันละ 20 นาที

	 ในการออกก�ำลังกาย เล่น และท�ำกิจกรรมต่างๆ ควรค�ำนึงถึงความเหมาะสม 
ไม่หักโหมจนเกินก�ำลังและระมัดระวังให้ปลอดภัยด้วย 
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วิธีที่จะ...ให้ลูกออกก�ำลังกายได้คือ

	  ออกก�ำลังกายด้วยกัน หลังอาหารเย็น แทนท่ีจะพากันไปดูทีวี แยกย้ายกัน
เข้าห้องใครห้องมัน ให้ชวนกันไปเดินย่อยอาหาร พูดคุยกันเรื่องเบาๆ แต่ไม่ใช่เวลาคุย
เรือ่งผลการเรยีนหรอืเรือ่งทีน่่าเบือ่ ควรเป็นเวลาทีส่นกุสนาน และเป็นช่วงเวลาทีท่กุคน
อยากจะท�ำต่อไปเรื่อยๆ
	  ตั้งเป้าหมายครั้งละ 1 ชม. อาจจะมีพักเป็นช่วงๆ
	  ใช้อปุกรณ์นบัจ�ำนวนก้าวท่ีเดนิ (นาฬิกานบัก้าว) เพราะว่าลกูรกัการมอีปุกรณ์
ประกอบการท�ำกจิกรรม จะช่วยให้มแีรงจงูใจให้เคลือ่นไหวมากขึน้ อาจมกีารแข่งขนักนั
ภายในบ้านว่าใครเดินได้มากกว่า เดินได้เร็วกว่า 
	  ควรมอีปุกรณ์เล่นกีฬาง่ายๆ เช่น เชอืกกระโดด ลกูบอลเป่าลม และสะสมของ 
เหล่านีเ้อาไว้ในทีป่ลอดภยั เมือ่เราเอาออกมาให้ลกูเล่นเวลาทีล่กูเบ่ือ จะรูส้กึมีคุณค่ามาก
	  พาลูกไปร่วมกิจกรรม เช่น พาไปเล่นที่สนามเด็กเล่น หรือ สนามฟุตบอล  
หรือสวนสาธารณะ หรือไปปิคนิคในสวนกับเพื่อนๆ เมื่อไปถึงสถานที่เหล่านี้แล้ว  
พ่อแม่ไม่จ�ำเป็นต้องบอกให้ลูกขยับเขยื้อนเคลื่อนไหว ลูกจะวิ่งไม่หยุดเอง เพราะสถาน
ที่ชวนให้วิ่งเล่น 
	  พาลูกไปดูว่าชอบกิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบไหน ไม่ว่าจะเป็น เทควันโด 
เต้นร�ำ เทนนิส การว่ายน�้ำ หรือโยคะ พาไปทดลองเรียนฟรีดูก่อนว่าลูกชอบไหม
	  ชวนลูกท�ำกิจกรรมสนุกๆ แต่ได้ออกก�ำลังกายไปด้วย หรือกิจวัตรประจ�ำวัน 
เช่น การท�ำสวน การล้างรถ การขี่จักรยาน เป็นต้น
	  ให้ก�ำลังใจลูก บางคร้ังลูกยังไม่พร้อมพ่อแม่อย่าเพิ่งถอดใจเลิกสนับสนุนให้
ลกูเล่นกฬีา ให้ชมเชยลกูทลีะขัน้ทีละตอนท่ีลกูท�ำได้ อาจให้ลกูเริม่จากกจิกรรมทีไ่ม่ต้อง 
แข่งขันกับใคร เพราะเด็กบางคนไม่ชอบการแข่งขัน เคล็ดลับ คือ การให้ลูกได้ลอง 
ท�ำกจิกรรมหลายๆ อย่าง ชีใ้ห้ลกูเหน็ว่าการออกก�ำลังกายเป็นเรือ่งส�ำคัญส�ำหรบัทกุคน
	  พ่อแม่ควรออกก�ำลังกายให้ลูกเห็นเป็นตัวอย่าง
	  แทรกการออกก�ำลังกายเข้าไปในชีวิตประจ�ำวันของพ่อแม่ด้วย เช่น เวลาไป
ห้างสรรพสนิค้า เลอืกการเดนิขึน้บนัไดเลือ่นแทนทีจ่ะรอลฟิท์ แข่งกนักวาดใบไม้มากอง
รวมกนั และพยายามแทรกโอกาสในการได้เดนิ วิง่ และการเล่นเข้าไปในชวีติประจ�ำวนั
จนกลายเป็นนิสัยที่ติตตัว
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การพักผ่อนนอนหลับ

	 การพักผ่อนเป็นสิ่งส�ำคัญต่อการด�ำรงชีวิตและการมีสุขภาพที่ดีของบุคคล  
เพราะการพักผ่อนอย่างเพียงพอส่งผลให้ร่างกายและจิตจ�ำได้ผ่อนคลายจากความ 
เหน็ดเหนื่อยและความ ตึงเครียด และยังช่วยสร้างเสริมประสิทธิภาพการท�ำงานของ
ระบบต่างๆ ในร่างกายให้ท�ำงานได้อย่างปกต ิประเภทของการพกัผ่อนทีส่�ำคญัแบ่งออก
ได้เป็นการนอนหลับ และการพักผ่อน

	  การนอนหลับ
 	 การเจรญิเตบิโต ซึง่เป็นสิง่ส�ำคญัมากส�ำหรบัวัยรุน่ โดยวยัรุน่คนไหนทีมั่กจะนอน
ดึกๆ และพักไม่เพียงพอ ผลที่ได้มานั้นก็คือ ร่างกายจะเจริญเติบโตช้า การนอนหลับ 
เป็นการพักผ่อนท่ีดีท่ีสุด ร่างกายจะได้ผ่อนคลายหลังจากท�ำกิจกรรมต่างๆ มาตลอด
ทัง้วนั สมองและหวัใจจะท�ำงานน้อยลงในขณะทีเ่รานอนหลบั ถ้าวยัรุน่พกัผ่อนไม่เพยีง 
พอก็จะท�ำให้ร่างกายอ่อนล้า ไม่มีสมาธิในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ วัยรุ ่นควรได้ 
นอนหลับวันละประมาณ 8–10 ช่ัวโมง เป็นเวลาติดต่อกันในช่วงกลางคืนจะช่วยให้
ร่างกายผ่อนคลายจากความเมื่อยล้า ถ้าวัยรุ่นพักผ่อนไม่เพียงพอก็จะท�ำให้ร่างกาย 
อ่อนล้า ไม่มสีมาธใินการปฏบิตักิจิกรรมต่างๆ ถ้าพกัผ่อนไม่เพยีงพอเป็นระยะเวลานานๆ 
ก็จะท�ำให้ร่างกายอ่อนแอ สามารถที่จะเกิดโรคภัยไข้เจ็บได้ง่าย
	 ข้อแนะน�ำส�ำหรับการนอนหลับส�ำหรับวัยรุ่น
	  การนอนของวัยรุ่นที่ดีต้องนอนหลับให้สนิท 
	  หลีกเลี่ยงการท�ำกิจกรรมใช้ก�ำลังต่างๆ ก่อนเข้านอนอย่างน้อย 3 ชั่วโมง  
โดยเฉพาะอ่านหนังสือหรือดูโทรทัศน์ที่มีเรื่องราวตื่นเต้น เพราะไปกระตุ้นสมอง 
ให้ตื่นตัวและนอนไม่หลับได้
	  ให้ลกูดืม่น�ำ้มากๆ หรอือย่างน้อย 8 แก้วต่อวนั เพ่ือให้ระบบต่างๆ ในร่างกาย
ท�ำงานได้อย่างเป็นปกติและมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ตามควรงดเว้นการดื่มน�้ำในช่วง 
ก่อนเข้านอน ไม่แนะน�ำให้ลกูดืม่เคร่ืองดืม่ทีม่คีาเฟอนี เช่น ชา กาแฟ หลกีเลีย่งอาหารรสจดั 
โดยเฉพาะรสเผด็บนโต๊ะอาหาร เพราะอาจท�ำให้ลกูปวดท้อง และไม่สบายตวัเวลานอน
	  พักสายตาจากหน้าจอคอมพิวเตอร์ อย่างน้อง 1 ชั่วโมง ก่อนเข้านอน
	  นอนในห้องที่มีอากาศถ่ายเทสะดวก ไม่มีเสียงดังรบกวนการนอน
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	  จ�ำกัดพื้นที่บนเตียงไว้ส�ำหรับการนอนเท่านั้น ทั้งนี้เพ่ือให้ลูกเข้านอนอย่าง
แท้จริง โดยไม่ท�ำกิจกรรมอ่ืนขณะอยู่บนเตียง เช่น อ่านหนังสือ ท�ำการบ้าน หรือ 
ดูโทรทัศน์
	  จัดห้องนอนให้เป็นระเบียบ และปรับอุณหภูมิในห้องให้เหมาะสม
	  จัดตารางเวลาการเข้านอนและตื่นของลูกให้สัมพันธ์กับระยะเวลาพักผ่อน 
ที่ลูกควรได้รับ โดยวัยรุ่นนั้นควรนอนหลับให้ได้คืนละ 9 ชั่วโมง
	  ฝึกให้ลกูเข้านอนและตืน่นอนตรงเวลา ไม่เว้นแม้แต่ในวนัหยดุ ซึง่ถอืเป็นการ
ฝึกวินัยเด็กไปในตัวด้วย
	  ลดอาหารจ�ำพวกแป้งและน�ำ้ตาลก่อนนอน โดยเฉพาะขนมขบเคีย้ว เนือ่งจาก
จะท�ำให้ระดับกลูโคสในเลือดสูงขึ้น ซึ่งกระตุ้นร่างกายให้ตื่นตัว
	  ออกก�ำลังกายร่วมกันกับลูกอย่างสม�่ำเสมอ โดยเฉพาะการออกก�ำลังกาย
เบาๆ ก่อนรับประทานอาหารเย็น ซึ่งนอกจากจะท�ำให้ร่างกายแข็งแรงและท�ำให้นอน
หลับสบายแล้ว ยังเป็นการผ่อนคลายความเครียดอีกด้วย
	  หากลูกมีอาการเครียด ควรสอบถามถึงปัญหาหรือเปิดโอกาสให้ลูกได้ 
แสดงความคดิ ความรูสึ้ก และได้ระบายความเครยีดด้วยการพดูคุย จากค�ำถามปลายเปิด
	  ช่วยเหลือลูกในการก�ำจัดสาเหตุของปัญหาการนอนไม่หลับอย่างใกล้ชิด  
พ่อแม่อาจปรึกษาจิตแพทย์ร่วมด้วย เพื่อให้การรักษาเกิดประสิทธิภาพสูงสุด

	  การพักผ่อน
	 นอกจากนีก้ารพกัผ่อนเป็นสิง่ทีจ่�ำเป็นแม้จะได้ประโยชน์ไม่เท่ากบัการนอนหลบั 
วัยรุ่นควรพักผ่อน ผ่อนคลายอิริยาบถจากความเหนื่อยล้าในระหว่างวันด้วยการปฏิบัติ
กิจกรรมที่ชื่นชอบ เช่น ฟังเพลง เดินเล่น เล่นกีฬา ดูโทรทัศน์การปฏิบัติกิจกรรม
นันทนาการ เป็นกิจกรรมที่ปฏิบัติตามความสมัครใจหรือความพึงพอใจในช่วงเวลาว่าง
เมื่อปฏิบัติแล้วจะเกิดความเพลิดเพลิน ส่งเสริมการมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี
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สรุป
	 จากที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่า วัยรุ่นเป็นวัยที่เชื่อมต่อระหว่างวัยเด็กและวัยผู้ใหญ่ 
ถือเป็นวัยหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิตท่ีส�ำคัญ เด็กวัยรุ่นจะมีการเปลี่ยนแปลงอย่างมาก 
ทัง้ร่างกาย และจติใจ วยัรุน่จงึต้องมกีารดแูลสขุภาพของตนอย่างสม�ำ่เสมอ ดังนัน้พ่อแม่
ต้องให้ความส�ำคัญในการดูแลสุขภาพกายของวัยรุ่น พ่อแม่ควรเป็นตัวอย่างที่ดีในการ 
มีพฤตกิรรมทีเ่หมาะสมในการดแูลสขุภาพ ไม่ว่าจะเป็นเรือ่งการกนิอาหารทีมี่ประโยชน์ 
การออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ รวมท้ังการพักผ่อนให้เพียงพอ ซึ่งจะส่งผลให้วัยรุ่น 
มีร่างกายที่แข็งแรง สุขภาพดี

	 2. ด้านอารมณ์และจิตใจ

	 พ่อแม่ต้องสอนและฝึกลูกคอืทกัษะต่างๆ ให้ดขีึน้ โดยเฉพาะการเข้าใจความรูส้กึ
ของผู้อื่น โดยสรุปสิ่งที่พ่อแม่ควรสอนลูกคือ
	 สอนให้เข้าใจอารมณ ์เป็นสิ่งส�ำคัญที่พ่อแม่ควรสอนลูกให้
	  รู้จักอารมณ์ของตนเอง
	  สอนให้รูจ้กัอารมณ์ของคนอืน่ ให้รูจ้กัสงัเกตว่าคนอืน่ก�ำลงัคดิอะไร โดยดจูาก
ลักษณะภายนอก เช่น สีหน้า ท่าทาง น�้ำเสียง เป็นต้น
	  สอนรู้จักพูดหรือบอกความรู้สึกเพื่อจะได้ไม่เกิดเก็บกด และเพื่อคนอื่นจะได้
รู้จักลูกมากขึ้น 
	  สอนให้รู้จักวิธีแสดงอารมณ์อย่างเหมาะสม
	 สอนให้เข้าใจผู้อื่น การเข้าใจผู้อื่นเป็นสิ่งส�ำคัญ ดังนั้นพ่อแม่ควรสอนลูกให้
	  เข้าใจว่าสิ่งที่ลูกท�ำลงไปนั้น มีผลต่อผู้อื่นอย่างไร
	  บอกลกูว่าสิง่ทีล่กูท�ำบางสิง่บางอย่างลงไปนัน้ พ่อแม่คดิอย่างไร เช่น “แม่โกรธ 
ที่ลูกแกล้งน้อง” การบอกความรู้สึกนึกคิดของพ่อแม่ให้กับลูก จะท�ำให้ลูกเข้าใจคนอื่น
มากขึ้น จะท�ำให้ลูกระมัดระวังการกระท�ำของตนเองมากขึ้น
	 สอนการควบคุมอารมณ์/การควบคุมตนเอง
	 พ่อแม่ต้องสอนให้ลูกรู้จักควบคุมอารมณ์โกรธและการแสดงออกของอารมณ์ 
โดยฝึกให้ลูกรู ้จักท่ีจะรู้ถึงอารมณ์โกรธท่ีเกิดขึ้นในตัวเอง และรู้จักวิธีที่จะควบคุม 
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อารมณ์นัน้ และแสดงออกในเชงิทีส่ร้างสรรค์ ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผูอ่ื้น วธิกีาร
ที่จะสอนลูกให้รู้จักการควบคุมอารมณ์โกรธและความก้าวร้าว ดังนี้
	  ประเมินสถานการณ์ที่ท�ำให้มีอารมณ์โกรธเกิดขึ้น
	  พ่อแม่ควรถามลูกอย่างตรงๆ ว่า อะไรที่ท�ำให้ลูกเกิดความโกรธขึ้น พ่อแม่
ควรรับฟังเหตุผลของลูกด้วย และไม่พยายามท�ำให้เกิดการโต้เถียงขึ้น 
	  พาลูกออกจากบริเวณนั้น เพื่อลดปฏิกิริยาต่อต้านก่อนที่จะเริ่มสอนลูก 
	  พ่อแม่เองควรควบคุมอารมณ์ของตนเองให้สงบเย็นในขณะพูดกับลูกด้วย  
เพื่อป้องกันการปะทะกันอีกรอบด้วยอารมณ์ระหว่างลูก 
	  พ่อแม่เองควรพิจารณาดูว่าได้ตั้งกฎเกณฑ์ต่างๆ มากเกินไปจนยากที่ลูก 
จะไม่ท�ำผิดหรือไม่ 
	  ควรที่จะให้โอกาสลูกได้ออกก�ำลังระบายอารมณ์อย่างถูกวิธี เช่น วิ่งเล่น  
และเล่นซนในบ้านได้บ้าง
	  โอบกอด เพื่อแสดงความรักอย่างง่ายๆ
	  ควรชมลูก ถ้าพ่อแม่เห็นว่าลูกรู้จักที่จะควบคุมอารมณ์โกรธของตนเองได้  
และไม่ใช้วิธีแสดงความก้าวร้าว แต่ใช้วิธีอื่นที่ไม่ใช้ความรุนแรงแทนในการแก้ปัญหา
	  พ่อแม่ควรหาโอกาสชี้ให้ลูกได้เห็นหรือรับรู้ในกรณีที่มีความขัดแย้งกับผู้อื่น 
ที่เกิดขึ้นในบ้านหรือนอกบ้าน ที่ลูกรับรู้ได้ และมีการใช้วิธีการพูดจาแก้ไขปัญหากัน 
อย่างสนัต ิเพือ่ให้ลกูเห็นตวัอย่างของการควบคมุอารมณ์และการใช้เหตผุลในการแก้ปัญหา
	 สอนลูกให้รู ้จักการแสดงออกถึงความรู ้สึกท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง โดยใช้วิธี 
ที่สร้างสรรค์
	  พ่อแม่ควรบอกให้ลูกรู้ว่าพ่อแม่ยอมรับได้ ถ้าลูกจะมีอารมณ์โกรธ หรือลูก
ต้องการแสดงความรู้สึกโกรธออกมา แต่ควรแสดงออกที่สังคมยอมรับได้และไม่เป็น
อันตรายต่อตนเองหรือผู้อื่น 
	  พ่อแม่อาจจะจัดตั้งกฎเกณฑ์ที่ยอมรับได้ทั้งพ่อแม่และลูก ให้ลูกได้เข้าใจ 
และรับรู้อย่างชัดเจนว่าเป็นอย่างไร และพยายามรักษากฎเกณฑ์ 
	  พ่อแม่ต้องสื่อกับลูกเสมอถึงการกระท�ำและพฤติกรรมบางอย่างที่เหมาะสม 
หรือไม่เหมาะสม ที่ลูกได้ท�ำไป 
	  พ่อแม่เมือ่เป็นผูก้ระท�ำผดิข้อตกลง พ่อแม่เองกต้็องเคารพในกฎเกณฑ์นัน้เพือ่
ให้ลูกเข้าใจและปฏิบัติตาม ซึ่งจะท�ำให้ลูกเกิดความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองและความเคารพ
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ตนเองข้ึนในตัวลูก ท�ำ ให้ลกูมคีวามรู้สกึว่าตนเองมีค่า มีคนรกั และเกดิความความภมิูใจ
ในตนเอง
	 สอนวธิกีารจดัการความเครยีด พ่อแม่ต้องสอนลกูให้รูจ้กัวธิทีีจ่ะลดความเครยีด
ของอารมณ์ วิธีการจัดการความเครียด เช่น 
	  สอนลูกให้รู้จักแก้ไขสิ่งที่ท�ำให้ลูกเครียด สอนวิธีรับมือความเครียด เช่น  
ลูกทะเลาะกับเพื่อน ลูกควรท�ำกิจกรรมอื่นแทน เช่น ไปห้องสมุด ไปเดินเล่น หรือนั่ง
ท�ำการบ้าน
	  ช่วยลูกคิดว่ามีเหตุการณ์อะไรที่มักเกิดปัญหาบ่อยๆ แล้วสอนลูกคิดหาวิธี
จัดการเหตุการณ์ดังกล่าว พ่อแม่อาจช่วยคิดกับลุกหรือใช้วิธีบทบาทสมมติก็ได้
	  การออกไปเดินรอบสนาม การเต้นร�ำไปตามจังหวะเพลง หรือกระโดดเชือก 
ฯลฯ จะท�ำให้พ่อแม่ หรือลูกหายหงุดหงิดและรู้สึกผ่อนคลายลง
	  หางานอื่นง่ายๆ ที่ค้างไว้มาท�ำ เช่น การท�ำงานบ้าน กวาดบ้าน ล้างรถ  
ปลูกต้นไม้ ฯลฯ 	  
	  ไปอาบน�้ำหรือแช่น�้ำให้ผ่อนคลาย 
	  ถ้าโมโหมากๆ ให้พ่อแม่กอด เพื่อปลอบโยน
	 การฝึกสมาธ.ิ..เพื่อส่งเสริมด้านอารมณ์และจิตใจ
	 การฝึกสมาธิไม่ได้ฝึกกันเพียงชั่วข้ามคืน หากแต่ยังต้องพัฒนาและลูกต้องโต 
เป็นผู้ใหญ่ขึ้นเรื่อยๆ การพัฒนาดังกล่าวก็เป็นหน้าที่ของพ่อแม่ ที่จะสอนให้ลูกเรียนรู้ 
เพื่อให้ลูกท�ำสิ่งต่างๆ ได้ส�ำเร็จลุล่วงไปได้
	  วิธีการฝึกให้ลูกมีสมาธิ
	 • ลดสิง่เร้ารอบข้างลกูให้ได้มากทีส่ดุ หากลกูท�ำการบ้านอยู ่อย่าเปิดทวี ีเล่น 
หรือพูดคุยกันในห้อง
	 • ลองดวู่าเกม และกจิกรรมต่างๆ ของลกูนัน้เหมาะกบัช่วงอายขุองลกูหรอืไม่
	 • ชวนลกูเล่นเกมทีต้่องใช้สมาธ ิเล่นเกมจบัคู่ ทายปัญหา หมากรกุ หมากฮอส 
หรือจะชวนท�ำอาหารง่ายๆ ชวนคุยเร่ืองต่างๆ และกิจกรรมอื่นๆ ที่เหมาะสมกับวัย 
ของลูก
	 • หากอยากให้ลูกมสีมาธ ิพ่อแม่ต้องแน่ใจว่าลกูมองหน้าระหว่างทีพ่ดูคยุด้วย 
ลูกจะจดจ่ออยู่กับสิ่งที่พูดได้ง่ายขึ้น
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	 • เม่ือพ่อแม่ลองออกค�ำสั่งกับลูก ลองบอกให้ลูกทวนค�ำสั่งอีกครั้งหนึ่งดู  
เมื่อลูกได้ทวนค�ำสั่งนั้นอีกครั้ง ลูกจะจดจ�ำสิ่งนั้นได้มากขึ้น
	 • พ่อแม่พูดกับลูกด้วยเสียงเบา ไม่ตะโกน โวยวาย รวมทั้งพ่อแม่ไม่ควร
ทะเลาะ หรือใช้ความรุนแรงต่อหน้าลูก
	 • มีตารางเวลา หรือรายการสิ่งที่ต้องท�ำ เพื่อให้ลูกรับรู้ขีดจ�ำกัด และช่วย
ควบคุมให้ลูกท�ำตามง่ายขึ้น
	 • เรียงล�ำดับกิจกรรมง่ายๆ ให้ชัดเจนและแน่นอน เช่น เวลาตื่น เวลานอน 
เวลาท�ำการบ้าน อ่านหนังสือ ใช้คอมพิวเตอร์ เล่นกีฬา หรือท�ำกิจกรรมอื่นๆ 
	 • ไม่ปล่อยปละละเลยหรือตามใจมากเกินไป เพื่อไม่ให้ลูกสับสนและต่อรอง 
บ่อยๆ
	 • พ่อแม่ควรให้ค�ำชมเมือ่ลกูมพีฤตกิรรมทีด่ ีเช่น ไม่รบกวนเพือ่น ช่วยงานครู 
และเมื่อลูกท�ำผิดพลาดโดยไม่ตั้งใจควรใช้ค�ำพูดปลอบใจ ท่าทีเห็นใจ แนะน�ำวิธีแก้ไข

	 3. ด้านสังคมและการสื่อสาร

	  วัยรุ่นกับการแต่งตัว
	 ส�ำหรับพ่อแม่แล้วการแต่งกายให้ลูกถือเป็นหน้าที่ท่ีจะต้องท�ำทุกวัน ซึ่งพ่อแม่
บางคนอาจท�ำหน้าท่ีนีจ้นลูกแทบจะไม่ต้องท�ำอะไรเลย ท�ำให้บางคนไม่สามารถช่วยเหลอื 
ตนเองในการปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันได้ การให้ความรักและการดูแลเอาใจใส่ลูก 
มากเกินไปจนลูกไม่สามารถท�ำสิ่งต่างๆ ได้ด้วยตนเองถือเป็นการปลูกฝังลักษณะนิสัย
ที่ไม่ดีให้กับลูก ท�ำให้ลูกเป็นคนที่ไม่รู้จักช่วยเหลือตนเอง แต่ต้องพึ่งพาผู้อื่นตลอดเวลา 
ท�ำให้ลูกเติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีไม่มีความเชื่อม่ันในตนเอง และแก้ปัญหาด้วยตนเองไม่ได้ 
กลายเป็นภาระของสงัคมได้ ดงันัน้บทบาทของพ่อแม่ในการฝึกหดัให้ลกูสามารถแต่งกาย
ได้ด้วยตนเองควรเป็นการฝึกหดัทีไ่ม่สร้างความเครยีดให้กบัลกู ควรค�ำนงึถงึพฒันาการ
ตามวัยของลูก และพยายามสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ที่อบอุ่น ไม่ท�ำให้ลูกเครียด 
จนเกนิไป นอกจากพ่อแม่จะสอนให้ลกูสามารถแต่งตวัเองได้แล้ว พ่อแม่ควรฝึกมารยาท
ในการแต่งกายถูกต้องตามกาลเทศะด้วย
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	 หลักส�ำคัญที่ควรสอนลูกในเรื่องการแต่งกาย
	 • ความสะอาด ต้องเอาใจใส่เป็นพิเศษ โดยเริ่มต้นด้วยเครื่องแต่งกาย ได้แก่ 
เสื้อผ้า ถุงเท้า รองเท้า กระเป๋าถือ ต้องสะอาดหมดจด ใช้เครื่องส�ำอางแต่พอควรและ
ร่างกายก็ต้องสะอาดทุกส่วนตั้งแต่ ผม ปาก ฟัน หน้าตา มือ แขน ล�ำตัว ขาและเท้า
ตลอดจนถึงเล็บ รวมไปถึงกลิ่นตัวที่ต้องเอาใจใส่เป็นพิเศษ ต้องอาบน�้ำฟอกสบู่ให้หมด
กลิ่นตัว ถ้าท�ำได้ทุกส่วน ก็ถือว่าสะอาด
	 • ความสภุาพเรยีบร้อย โดยเครือ่งแต่งกายนัน้ต้องอยูใ่นลกัษณะสุภาพเรยีบร้อย 
ไม่รุ่มร่ามหรือรัดตัวจนเกินไป ไม่ใช้สีฉูดฉาด ควรแต่งให้เข้ากับสังคมนั้น ความสุภาพ
เรียบร้อยนั้นรวมไปถึงเครื่องประดับและการแต่งหน้าแต่งผมด้วย
	 • ควรจะสอนให้ลกูรู้จกักาลเทศะด้วย เพราะปัจจบุนัมีสือ่มากมายทีเ่ข้าถงึตวัลกู 
บางครั้งลูกก็จะเรียกร้องแต่งตัวตามแบบแฟชั่น หรือตามกระแสฮิต ซึ่งก็สามารถท�ำได้ 
แต่ก็ต้องอธิบายให้ลูกเข้าใจด้วยว่า ไม่มีความจ�ำเป็นท่ีเราต้องวิ่งไล่ตามแฟชั่น แต่เรา
ควรจะค�ำนึงถึงโอกาสและสถานที่ที่เราจะไปดีกว่า เช่น พ่อแม่จะชวนลูกไปท�ำบุญไหว้
พระที่วัด ก็ควรสอนให้ลูกแต่งตัวให้สุภาพเรียบร้อย ไม่ควรใส่กางเกงหรือกระโปรงสั้น  
แต่งตัวเรียบร้อยเป็นอย่างไรก็ต้องอธิบายให้ลูกเข้าใจด้วย
	 • เหมาะกบัเพศ ถ้าเป็นลกูผูห้ญงิ ควรใส่เสือ้ผ้าทีส่บายๆ เหมาะกบัสภาพอากาศ 
ไม่ควรใส่เสื้อผ้ารัดรูป หรือเนื้อผ้าบางๆ หรือเสื้อสายเดี่ยว เพื่อไม่ให้เห็นรูปร่างชัดเจน  
ถ้าลูกชอบก็ให้ลูกใส่เสื้อซับในด้วย ถ้าลูกผู้ชาย ให้ใส่เส้ือผ้าสบายๆ เหมาะกับสภาพ
อากาศเช่นกัน แต่ที่ควรเน้นคือการแต่งกายสุภาพ และสะอาด 

	  การพูด
	 นับเป็นทักษะพื้นฐานที่มีความส�ำคัญยิ่งที่พ่อแม่ต้องสอนให้กับลูกตั้งแต่เล็กๆ  
ไม่ว่าจะเป็นการแสดงกิริยาท่ีสุภาพต่อผู้ใหญ่ เช่น การยกมือไหว้ผู้ใหญ่ การเดินก้มตัว
เวลาเดินผ่านผู้ใหญ่ การพูดจาสุภาพ มีค�ำสุภาพลงท้าย เช่น “ค่ะ” “ครับ” การรู้จัก 
“ขอบคณุ” “ขอโทษ” ซึง่ความสภุาพทัง้ความประพฤต ิและวาจาเหล่านีเ้ป็นสิง่ทีพ่่อแม่
สามารถอบรมปลกูฝังให้กับลกูตัง้แต่เขายงัเลก็ๆ ให้ตดิเป็นนสิยัไปจนโต การมมีารยาททีด่ ี
หมายถึงค�ำพดูทีด่ ีอย่างเช่น ค่ะ/ครบั นะคะ/นะครบั ขอบคณุค่ะ/ขอบคณุครบั สวสัดค่ีะ/ 
สวัสดีครับ ซึ่งค�ำเหล่านี้เป็นค�ำทักทายและเป็นค�ำพูดทั่วไปที่สามารถใช้ในสังคมได้  
สอนให้ลูกพูดค�ำเหล่านี้ทุกครั้งที่มีโอกาสจนติดปากลูกเองในที่สุด อาทิเช่น
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	 • พ่อแม่ต้องสอนลูกในเรื่องมารยาท เช่น ในการรับประทานอาหารไม่ว่าจะ 
ในบ้านหรือนอกบ้าน การเข้าสังคมที่ส�ำคัญคือการรับประทานอาหารร่วมกับผู้อ่ืน  
จะมีมารยาทที่ต้องปฏิบัติกันในระหว่างร่วมโต๊ะอาหารให้มีความเหมาะสมกับผู้อื่น  
เช่น งานเลีย้ง งานฉลอง เป็นต้น เพือ่ทีล่กูจะได้วางตวัได้เหมาะสมและควรม่ันฝึกให้เป็น
นิสัยได้ยิ่งดี โดยให้ท�ำตามหลักดังนี้
		   การนั่ง ให้เลื่อนเก้าอี้เข้ามาด้วยความเบาและให้หลังติดพนักพิง 
ถ้าท�ำได้ ให้นั่งตัวตรง ไม่เอาศอกท้าวที่โต๊ะ
 		   ผ้าเช็ดปาก โดยปกติแล้วผ้าเช็ดปากในร้านอาหารบางร้านมักจะ 
มีไว้เสมอ จะต้องพับครึ่งแล้ววางไว้ที่หน้าตักเมื่อเวลาจะเช็ดปากจึงหยิบขึ้นมาเช็ด
 		   ตกัอาหาร จะมีช้อนกลางไว้ให้ตักอาหารอยูใ่นภาชนะทีใ่ห้มาสอนลกูต้อง
ใช้ช้อนกลางตักอาหารมาวางไว้ท่ีจาน ให้ตักครัง้ละ 1 – 2 ชิน้ หากต้องการค่อยตกัมาเพิม่ 
 		   ช้อน ส้อม ตกไม่ต้องเก็บจะมีคนหามาให้ใหม่เอง
		   ไม่พูดในขณะที่เคี้ยวอาหาร หรือในระหว่างการกินให้พูดน้อยที่สุด 
		   ไม่ควรเคี้ยวอาหารเสียงดัง 
 		   ไม่เลียมือ 
 		   ไม่ควรล้วงแคะ แกะเกาในโต๊ะอาหาร
 		   ถ้าไอหรือจาม ควรใช้มือหรือผ้าป้องปาก หากต้องคายอาหารก็ควร
ใช้มอืป้องปาก และใช้กระดาษเชด็ปากรองรบั แล้วพบัให้มดิชดิ และไม่ควรเคีย้วอาหาร
เสียงดัง
 		   ไม่คายอาหารที่โต๊ะ อาหารที่กินนั้นหากกินไม่ได้ มีรสเผ็ดหรือว่ารส
ทีไ่ม่พงึประสงค์หากต้องคายอาหารก็ควรใช้มือป้องปาก และใช้กระดาษเชด็ปากรองรบั 
แล้วพับให้มิดชิด หรือให้ลุกไปคายที่ห้องน�้ำ 
		   ในระหว่างกินอาหาร ห้ามแคะฟัน 
 		   ท�ำอาหารตก ให้กล่าวค�ำขอโทษ 
 		   เมื่อทานอาหารเสร็จแล้ว ให้วางช้อนส้อม ทั้งคู่ไว้ตรงกลาง วางผ้า
เช็ดปากไว้ที่โต๊ะและ
	 • มารยาทในการรับโทรศัพท์ : ควรสอนให้ลูกรับหรือโทรศัพท์หาพ่อแม่หรือ
คนอื่นโดยสอนให้ลูกรับโทรศัพท์โดยพูดว่า สวัสดีค่ะ/ครับ และประโยคส�ำคัญๆ เช่น 
ต้องการฝากข้อความเอาไว้ไหมคะ/ครับ กรุณารอสักครู่นะคะ/ครับ และอาจสอนกฎ
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บางอย่างในการรับโทรศัพท์ และโทรออกกับลูกได้เช่นกัน แก้ค�ำหยาบทันทีเมื่อลูกของ
พ่อแม่หลุดค�ำหยาบออกมาจากปาก ขอให้พ่อแม่แก้ค�ำพูดของลูกทันที โดยเจาะจงถึง 
ค�ำที่ลูกพูดออกมาโดยตรง และคุยกันอย่างเป็นส่วนตัว อย่าท�ำให้ลูกอายต่อหน้าคนอื่น 
ให้รางวลัลกูเมือ่ลกูพดูเพราะ และมมีารยาทในเรือ่งต่าง ๆ  อย่างทีพ่่อแม่สอนไว้ อย่าลมื
พูดชมลูกอย่างใจจริงด้วย เมื่อลูกมีมารยาทในงานเลี้ยงหรือในที่สาธารณะ หรือถ้าลูก
พูดจาสุภาพกับผู้หลักผู้ใหญ่เช่น คุณปู่คุณย่า คุณตาคุณยาย บอกลูกด้วยว่าคุณปู่คุณย่า
ชอบและเอ็นดลูกูมากเมือ่ลกูพดูเพราะเช่นนัน้ ท�ำให้ลกูรูส้กึดเีมือ่มมีารยาททีด่ต่ีอคนอ่ืน
	 อย่าลืมท�ำให้ลูกรับรู ้ถึงความส�ำคัญของการมีมารยาทที่ดีที่จะช่วยให้ลูก 
ได้รับความเคารพ และรับความรักในหมู่เพื่อนฝูง ให้ลูกเข้าใจถึงสิ่งที่ลูกจะได้รับเมื่อลูก 
มีมารยาทที่ดี 
 
	  การอยู่ร่วมกับผู้อื่น
	 ท�ำอย่างไรให้ลูกเป็นที่รักของคนรอบข้างแม้ไม่อยู่ในสายตาพ่อแม่
	 พ่อแม่จะต้องสอนลกูอย่างไร เพือ่จะมัน่ใจได้ว่า ลูกจะสามารถเข้าสงัคม เป็นเดก็ดี 
อารมณ์ดี และเป็นที่รักและเอ็นดูกับคนรอบข้าง กุญแจส�ำคัญ 5 ข้อ ที่จะช่วยให้ 
ลกูเรยีนรู ้และน�ำไปปรบัใช้กบัสถานการณ์ต่างๆ รอบตัวยามทีไ่ม่อยูใ่นสายตาพ่อและแม่
		   การชมเชยลูกเพื่อก่อให้เกิดการเข้าใจ
		  เป็นธรรมดาของทุกบ้านที่ย่อมมีการตักเตือนเมื่อลูกท�ำผิด แต่เมื่อเวลา
ทีล่กูท�ำถกูต้องหรอืท�ำอะไรส�ำเรจ็ด้วยตวัเอง ขอแนะน�ำให้พ่อแม่ให้ความส�ำคัญกบัการ
ชมเชยให้มากเป็นพิเศษ โดยเฉพาะเวลาที่เด็กท�ำตัวดีเมื่อยู่นอกบ้าน ซึ่งจะเป็นการช่วย
ให้เด็กแยกแยะ เข้าใจ และจดจ�ำได้ด้วยตนเองว่าสิ่งไหนคือพฤติกรรมดีที่ ท�ำแล้วได้รับ
การชมเชย หรอืท�ำให้พ่อแม่ดใีจ อันน�ำไปสูก่ารปรบัใช้ และท�ำพฤตกิรรมดซี�ำ้ในอนาคต
		   ให้ลูกรู้จักการขอบคุณ และขอโทษ
		  นอกจากค�ำว่า “สวัสด”ี ท่ีเราสอนให้ลูกพูดยามเม่ือพบเจอคนอื่นแล้ว 
พ่อแม่ควรสอนให้ลูกรู้จักกล่าวค�ำว่า “ขอบคุณ” เม่ือมีใครท�ำอะไรให้ และคุ้นเคยกับ
การกล่าว ค�ำว่า “ขอโทษ” เมื่อท�ำผิด เริ่มต้นง่ายๆ ด้วยการท�ำให้เป็นเรื่องปกติภายใน
ครอบครัวที่สมาชิกทุกคนกล่าว “ขอบคุณ” และ “ขอโทษ” ซึ่งกันและกัน ลูกจะรู้สึก
คุ้นเคย และพร้อมที่จะน�ำไปปรับใช้กับคนรอบข้างได้อย่างคล่องแคล่วไม่ต่างจากค�ำว่า 
“สวัสดี” ท�ำให้มีความอ่อนน้อมในสายตาผู้พบเจอ
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		   เป็นตัวอย่างที่ดีให้กับลูก
		  เพราะลูกคือกระจกสะท้อนการเลี้ยงดูของพ่อแม่ ลูกจะเรียนรู้ทุกอย่าง
จากค�ำสอนและพฤติกรรมการแสดงออกของพ่อแม่ หากพ่อแม่เป็นตัวอย่างที่ไม่ดี  
ลูกก็จะจ�ำส่ิงที่ไม่ดีติดตัวไป ดังนั้นพ่อแม่จึงควรเป็นตัวอย่างที่ดีให้กับลูกในทุกด้าน 
ไม่ว่าจะเรือ่งการพูดจาไพเราะ การมมีารยาทในชวีติประจ�ำวนั รวมถงึความเกรงใจและ
การแสดงความเคารพต่อผู้ใหญ่ เช่น การพูดจาระหว่างสมาชิกในครอบครัว ที่พ่อกับ
แม่อาจจะต้องพูดกับปู่ ย่า ตา ยาย ให้เพราะเป็นพิเศษ ลงท้ายประโยคด้วย ครับ/ค่ะ  
ทุกครั้ง เพื่อให้ลูกได้จดจ�ำสิ่งดีๆ และน�ำไปปรับใช้ได้ เมื่อถึงเวลาที่ลูกต้องพูดกับผู้ใหญ่
ก็จะพูดมีหางเสียง และเมื่อท�ำจนเป็นนิสัย ลูกก็จะเป็นเด็กที่พูด ครับ/ค่ะ ลงท้าย 
		   เลี้ยงลูกนอกบ้าน
		  มอีกีหลายครอบครวัท่ีไม่ค่อยได้พาลกูออกไปข้างนอก เพราะไหนจะห่วง
เร่ืองเชือ้โรค ความปลอดภยั หรอืกงัวลใจเรือ่งลกูจะออกไปเป็นทีร่บกวนกับคนภายนอก 
แต่พ่อแม่ต้องไม่มคีวามกงัวลใจต่อสิง่เหล่านัน้แล้วพาลกูออกไปท�ำกิจกรรมนอกบ้านบ้าง 
เพือ่ฝึกให้ลกูคุน้เคยกบัการเจอคนอืน่นอกจากพ่อและแม่ และพฒันาทกัษะการเข้าสงัคม  
เพื่อสร้างความคุ้นชิน และความมั่นใจมากขึ้นเวลาที่อยู่กับคนอื่น นอกจากพ่อแม่  
พอลูกมัน่ใจกจ็ะกล้าทีจ่ะแสดงออก กล้าทีจ่ะพดูจาและโต้ตอบ ให้กบัคนรอบข้างได้เหน็ 
ได้เอน็ดแูละยงัสามารถเป็นอกีหนึง่สถานการณ์ทีพ่่อแม่จะได้เห็นลกู น�ำค�ำสอนมาปรบัใช้ 
ในชีวิตจริง และในการแก้ปัญหาต่างๆ อีกด้วย
		   ให้ลูกเป็นคนมีน�้ำใจ
		  มีน�้ำใจในที่นี้ไม่ได้จ�ำกัดอยู่ที่เฉพาะการแบ่งปันของ แต่ยังรวมไปถึง  
การช่วยเหลือซึ่งกันและกัน อาจจะเร่ิมต้นง่ายๆ ด้วยการท�ำกิจกรรมด้วยกันภายใน
ครอบครัว เริ่มจากลูกช่วยแม่ หรือแม่ขอให้ลูกมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือ อาทิ ช่วยกัน 
ท�ำกับข้าว หรือปลูกต้นไม้ แล้วบอกกับลูกว่าเห็นมั้ยว่าเราสองคนช่วยกัน ท�ำให้งาน 
เสรจ็เรว็ข้ึน ซึง่นอกจากจะเป็นการสอนให้ลูกมนี�ำ้ใจแล้ว ยงัท�ำให้ลกูรูส้กึภมูใิจในผลงาน 
ตัวเองอีกด้วย ทนีีล้กูของเรากจ็ะเป็นเดก็ดมีนี�ำ้ใจ บวกกบัมัน่ใจในตวัเอง ท�ำให้สามารถ
อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข อีกทั้งยังกล้าที่จะท�ำอะไรด้วยตัวเอง หรือช่วยเหลือ
คนอื่นรอบๆ ตัว ในยามที่ไม่ได้อยู่ในสายตาพ่อแม่
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	  บุคลิกภาพของวัยรุ่น
	 เป็นวัยที่มีความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นมากมาย เป็นวัยของความยุ่งยากใจ วัยรุ่น
เริม่สนใจเพศตรงข้าม ซ่ึงเป็นไปตามธรรมชาต ิเขาอาจมคีวามรูส้กึรนุแรง หรอืเลือ่นลอย 
แบบเพ้อฝัน อาจหลงใหล หรือเทิดทูนคนเด่น หรือคนเก่ง อีกทั้งยังมีการพัฒนาการ 
ทางเพศเข้ามาเกี่ยวข้องซึ่งจะท�ำให้บุคลิกภาพนั้นปรับเปลี่ยนจากทั่วไป
	 การปฏิบัติตนเพื่อให้บุคลิกภาพทางเพศดูดีควรปฏิบัติ ดังนี้
	 การวางตัวต่อเพศตรงข้าม สามารถแบ่งออกเป็น 2 ฐานะ คือ
	  การวางตัวในฐานะเพื่อน
	 การปฏิบัติของฝ่ายชาย
	 1) แต่งกายให้สุภาพเรียบร้อย
	 2) ใช้วาจาที่สุภาพ ไม่ควรก้าวร้าว
	 3) กิริยาอาการต่างๆ ต้องสุภาพ
	 4) แสดงความห่วงใยในเรื่องความปลอดภัยต่างๆ
	 5) การให้ความสนิทสนม ควรให้อยู่ในขอบเขต
	 การปฏิบัติของฝ่ายหญิง
	 1) แต่งกายให้สุภาพเหมาะสม
	 2) ใช้วาจาที่สุภาพเหมาะสมให้สมกับเป็นกุลสตรี
	 3) แสดงกิริยาอาการให้สุภาพเรียบร้อย
	 4) ควรมีน�้ำใจเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่
	 5) ไม่ควรอยู่กับฝ่ายชายสองต่อสองในที่ลับตาคน

	 4. ด้านความปลอดภัย

	 การสร้างทักษะความปลอดภัย หรือ ทักษะระวังภัย (Safety Skill) ให้แก่ลูก
เนื่องจากเป็นทักษะพื้นฐานที่จ�ำเป็นในการด�ำเนินชีวิต เป็นทักษะเพื่อการมีชีวิตรอด 
โดยพบว่าในผู้ใหญ่จะมีทักษะด้านนี้สูงกว่าเด็ก เนื่องจากได้สั่งสมประสบการณ์ชีวิต
มากกว่าและหลากหลายกว่าอย่างไร ก็ตามเราไม่สามารถปล่อยให้ลูกเรียนรู้จักทักษะ
ความปลอดภัยนี้โดยการลองผิดลองถูกด้วยตนเอง แต่ควรสอนและฝึกฝนทักษะความ
ปลอดภัยให้แก่ลูกจนเกิดความเชี่ยวชาญเริ่มจาก
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	 การฝึกทักษะความปลอดภัยขั้นพื้นฐานต่างๆ (Basic Safety Skills) เพื่อการ 
เอาตัวรอด ในสถานการณ์ที่ยากล�ำบากต่างๆ ที่ลูกอาจต้องเผชิญในการด�ำเนินชีวิต 
ประจ�ำวนั ตัวอย่างเช่น
	  ความปลอดภัยทางน�้ำ เนื่องจากเป็นสาเหตุจากการเสียชีวิตอันดับหนึ่ง
ของเด็กไทย ดังนั้นจึงเป็นทักษะที่พ่อแม่ควรส่งเสริมให้ลูกได้ฝึกฝนตั้งแต่เล็กยิ่งเร็วยิ่งดี 
เพื่อให้ลูกสามารถช่วยเหลือตัวเองได้เมื่ออยู่ในน�้ำการสอนผ่านการสังเกตและทดลอง
ผ่านกิจกรรมในชีวิตประจ�ำวันจะช่วยให้ลูกเรียนรู้ที่จะป้องกันตนเอง 
	 • สอนให้ลูกว่ายน�้ำเป็น
	 • ใช้ชชูพีกรณว่ีายน�ำ้ไม่เป็น หรือเล่นน�ำ้ในแหล่งน�ำ้ทีไ่ม่เคยชนิ หรอืแหล่งน�ำ้ 
ที่อาจมีอันตราย
	 • สอนให้ลกูรับรู้ความเสีย่ง เช่น ไม่กระโดดน�ำ้ถ้าไม่แน่ใจในความลกึของน�ำ้ 
เลิกเล่นน�้ำหากเป็นตะคริว เป็นต้น
	 • ไม่ควรลงเล่นน�้ำคนเดียว
	 • ใส่เสื้อชูชีพตามความเหมาะสม และตระหนักว่าอุปกรณ์สูบลมอื่นๆ 
เช่น ห่วงยางไม่สามารถใช้แทนที่เสื้อชูชีพได้ และถึงแม้จะสวมเสื้อชูชีพแล้วก็ยังจ�ำเป็น 
ที่จะต้องมีผู้ใหญ่คอยดูแลใกล้ชิดตลอดเวลา
	 • สอนให้ห้ลกูสวมเสือ้ชูชพีทีม่ขีนาดทีเ่หมาะสมตลอดเวลาทีต้่องโดยสารเรอื 
หรือเมื่อเข้าใกล้แหล่งน�้ำ

	  ความปลอดภัยในการใช้รถใช้ถนน เนื่องจากการเดินทางเป็นสิ่งจ�ำเป็น
ที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเดินทางไปกลับบ้านและโรงเรียน
ของเด็กๆ การสอนทักษะความปลอดภัยในการใช้รถใช้ถนนจึงเป็นเรื่องที่พ่อแม่ไม่ควร 
มองข้ามให้ลูกไปเรียนรู้เอาเอง โดยประเด็นส�ำคัญที่ควรฝึกฝนลูก อาทิ
	 การข้ามถนน หรือเดินริมถนน
	 เรื่องความปลอดภัยเป็นทักษะชีวิตพื้นฐานที่ลูกควรเรียนรู้ตั้งแต่เด็กเพื่อจะ
สามารถป้องกันตัวเองจากอุบัติเหตุต่างๆ
	 • ย�้ำให้ลูกข้ามถนนในที่ปลอดภัย สะพานลอย หรือทางม้าลาย และ 
ถึงแม้จะข้ามถนนในที่ที่ข้ามได้ ก็ต้องไม่ลืมมองซ้าย มองขวา ให้แน่ใจหลายๆ ครั้ง  
ก่อนทุกครั้ง
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	 • ถึงแม้รถใหญ่อย่างรถยนต์จอดให้ข้าม กต้็องระวงัรถเลก็อย่างจกัรยานยนต์
ด้วยที่อาจจะพุ่งออกมาเพราะรถใหญ่บังอยู่
	 • เมื่อจะข้ามก็ให้ยกมือข้ึนเพ่ือเป็นการส่งสัญญาณว่า ก�ำลังจะข้ามถนน  
การยกมอืนอกจากส่งสญัญาณแล้วยงัท�ำให้คนขบัรถมองเหน็คนข้ามถนนได้อย่างชดัเจน
	 • สอนให้ลูกเดินข้ามถนนอย่างว่องไว เดินข้ามอย่างเป็นระเบียบ ไม่หยุด
กะทันหันกลางถนน
	 • ย�้ำให้ลูกมีสติ ไม่เหม่อลอย ไม่เล่นเกม ไม่เล่นของเล่น พูดคุยหยอกล้อ 
กับเพื่อนหรือคุยโทรศัพท์มือถือ ขณะข้ามถนน
	 • หลีกเลี่ยงการข้ามถนนบริเวณทางโค้งหรือหัวมุมด้วย เพราะเป็นจุดอับ 
ที่คนขับรถอาจจะมองไม่เห็น
	 • จะข้ามถนน ต้องข้ามตรงทางม้าลาย หรือสอนเรื่องไฟสัญญาณจราจร 
ให้ชดัเจนถกูต้อง ให้รูว่้าต้องหยดุรอเมือ่สญัญาณไฟจราจร ไฟเขียว เราหยดุ ให้รถผ่านไป 
และสามารถข้ามได้เมื่อไฟจราจร เราจะข้ามได้เม่ือเป็น สัญญาณ ไฟแดง และสอนลูก
อย่าสับสนกับสัญญาณไฟส�ำหรับคนข้าม
	 • สอนเรื่องการหยุดยืนเพื่อรอจะข้ามถนนนั้น ให้ยืนบนฟุตบาทหรือ 
เกาะกลางถนน ไม่ยืนรอบนริมฟุตบาทหรือกลางถนน
	 ซ้อนท้ายจักรยานยนต์ สอนให้ลูกนั่งจักรยานหรือมอเตอร์ไซค์อย่างปลอดภัย 
ควรจะต้องปฏิบัติตัวอยา่งไรเพื่อป้องกันอุบัติเหตุ รวมไปถึงท่านั่งที่ถูกวิธี เช่น ท่านั่งที่
ปลอดภัยควรจะนั่งคร่อม และหาที่จับที่มั่นคง ห้ามปล่อยมือ ห้ามหลับ ที่ส�ำคัญอย่าลืม
สวมหมวกกันน็อคที่พอดีกับศีรษะและใส่ยึดติดให้เข้าที่ก่อนซ้อนท้ายทุกครั้ง
	 การใช้รถโดยสารประจ�ำทางเป็นเรือ่งราวสิง่ต่างๆ รอบตวัเดก็ทีเ่ดก็ควรเรยีนรู ้
เน่ืองจากเด็กต้องเดินทางจากบ้านเพ่ือไปโรงเรียนทุกวัน เด็กส่วนใหญ่จะใช้รถโดยสาร
ประจ�ำทางเพื่อเป็นยานพาหนะในการเดินทาง อาจเป็นการโดยสารรถเมล์ รถตู้ รถไฟ 
รถไฟฟ้า ฯลฯ เด็กควรเรียนรู้วิธีการปฏิบัติตนที่ถูกต้องเหมาะสมในการใช้รถโดยสาร
ประจ�ำทาง มารยาทในการใช้รถร่วมกนั การปฏิบัตต่ิอกันระหว่างผูโ้ดยสาร การช่วยเหลอื 
ซึ่งกันและกัน ตลอดจนการมีคุณธรรมและจริยธรรมในการใช้รถโดยสารประจ�ำทาง 
อาทิ การช่วยเหลือ การเสียสละ ความมีน�้ำใจ เอื้อเฟื้อเฟื่อแผ่ต่อเพื่อนร่วมเดินทาง  
และการปลูกฝังให้เกิดกับลูกในสถานการณ์จริง เมื่อลูกต้องใช้รถโดยสารประจ�ำทาง 
ในแต่ละวนั 
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	 พ่อแม่จะสอนลูกเรื่องการใช้รถประจ�ำทางอย่างไร?
	 • หาโอกาสพาลกูนัง่รถประจ�ำทางในการไปในสถานทีต่่างๆ แทนทีจ่ะใช้รถยนต์
ส่วนตัว เช่น พาลูกนั่งรถเมล์ไปเยี่ยมญาติต่างจังหวัด การพาลูกนั่งรถไฟฟ้าใต้ดิน 
ในวันหยุดเสาร์-อาทิตย์ การพาลูกนั่งรถเมล์ไปเที่ยวสวนสนุก ไปเที่ยวสวนสัตว์ต่างๆ
	 • สิง่ทีพ่่อแม่ควรปลกูฝังให้เกดิกบัลกูคอื คณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ หรือคุณธรรม
จริยธรรมที่พึงปฏิบัติในขณะใช้บริการรถประจ�ำทาง โดยพูดและแนะน�ำให้ลูกเรียนรู้ 
และปฏิบัติเกี่ยวกับการใช้รถโดยสารประจ�ำทาง เริ่มตั้งแต่ก่อนขึ้นรถคือ 
	 • การยนืรอรถประจ�ำทาง ถ้าเป็นรถเมล์หรือรถสองแถว ควรยนืรอทีป้่าย ไม่ขึน้
หรือลงรถนอกป้าย 
	 • การขึ้นรถควรให้คนท่ีจะลง เดินลงให้หมดก่อน ไม่แย่งกันเพื่อขึ้นรถ ถือเป็น
มารยาทที่ไม่ดี 
	 • เม่ือขึ้นไปบนรถแล้ว ควรหาที่นั่งให้เรียบร้อย ถ้าไม่มีที่นั่ง ควรเดินชิดเข้าไป
ด้านในก่อน ไม่ควรยืนออที่หน้าประตู 
	 • ถ้าหากเห็นว่ามีพระภิกษุ แม่ชี สตรี เด็ก หรือคนชราขึ้นมาบนรถ ควรมี 
ใจเอ้ือเฟื้อให้คนเหล่านั้นได้นั่งท่ีเบาะนั่ง หรือถ้าหากมีคนเสียสละท่ีนั่งให้ ลูกควรพูด
ขอบคุณทุกครั้ง 
	 • ขณะโดยสารรถประจ�ำทางไม่ควรแสดงพฤติกรรมหรือกิริยาที่ไม่เหมาะสม  
เช่น การพูดคุยเสียงดัง การทะเลาะวิวาท การพูดโทรศัพท์มือถือเสียงดัง หรือคุย 
จนเป็นการรบกวนผู้อื่น 
	 • ไม่ควรยืนเบียดคนอื่นแน่นจนเกินไปโดยเฉพาะเพศตรงข้าม
	 • ส�ำหรับสิ่งที่ควรปฏิบัติและไม่ควรปฏิบัติ ส่วนใหญ่เมื่อพาลูกขึ้นไปนั่งบนรถ 
แล้วก็มักปรากฏเหตุการณ์ท้ังท่ีควรท�ำและไม่ควรท�ำ พ่อแม่ควรน�ำเหตุการณ์หรือ
สถานการณ์นั้นมาใช้สอนลูกได้ทันที ซึ่งเป็นการเรียนรู้ที่เด็กได้รับประสบการณ์ตรง  
และเป็นการเรียนรู้ที่มีความหมายต่อลูก 
	 • ในปัจจุบันมีบริการรถไฟฟ้าบนดินและรถไฟฟ้าใต้ดิน พ่อแม่ควรพาลูกไปใช้
บริการเพื่อให้ลูกได้เรียนรู้วิธีการใช้ เช่น วิธีการซื้อตั๋ว การแลกเหรียญ วิธีการเข้าหรือ
ออกจากสถาน ีการใช้บนัไดเลือ่น การยนืรอขบวนรถ การปฏบัิตตินใน ขณะอยูบ่นรถไฟ 
รวมทั้งการระมัดระวังสิ่งที่เป็นอันตรายที่อาจเกิดขึ้นในขณะใช้บริการรถไฟ
	 • พ่อแม่พึงระลึกเสมอว่า ลูกเรียนรู้จากการเลียนแบบพฤติกรรมของบุคคล 
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ท่ีลูกเชื่อฟัง รัก และศรัทธา พ่อแม่ถือเป็นบุคคลท่ีลูกรักและไว้วางใจ พฤติกรรมต่างๆ 
ที่พ่อแม่แสดงออกให้ลูกเห็น ลูกจะยึดถือและปฏิบัติตาม ดังนั้นไม่ว่าพ่อแม่จะสอน 
ให้ลูกปฏิบัติในสิ่งใดก็ตาม สิ่งส�ำคัญประการแรกคือ พ่อแม่ต้องปฏิบัติให้เป็นตัวอย่าง 
แก่ลูกก่อน หรืออาจกล่าวได้ว่า ตัวอย่างที่ดีมีค่ายิ่งกว่าค�ำสอน

	  การป้องกันตัวเอง เนื่องจากลูกยังไม่รู ้จักสิทธิในการปกป้องตนเอง 
โดยเฉพาะอยา่งย่ิงในดา้นร่างกาย จึงเป็นการเปิดช่องให้กับพวกชอบฉวยโอกาสกับลูก 
ในการล่วงละเมิดทางเพศ ทั้งจากญาติพี่น้อง คนแปลกหน้าอันถือเป็นภัยคุกคามที่ร้าย
แรงต่อลกู ดงันัน้พ่อแม่จงึควรสอนให้ลกูเรยีนรูจ้กัสิทธใินการปกป้องร่างกายของตนเอง 
โดยการปฏิเสธ ปัดป้อง ร้องขอความช่วยเหลือ เมื่อมีบุคคลใดเข้ามาแตะเนื้อต้องตัว 
สัมผัสในที่หวงห้าม อันท�ำให้ลูกรู้สึกไม่ปลอดภัย
	 วิธีป้องกันเพื่อไม่ให้ลูกตกเป็นเหยื่อของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ
	  พ่อแม่ต้องให้ความใส่ใจ คอยดแูล และให้ความใกล้ชดิกบัลกูมากๆ และ
ทีส่�ำคญัคอื อย่าปล่อยให้ลูกต้องอยูค่นเดยีว พ่อแม่บางท่านพาลูกไปด้วยทกุทีเ่พราะกลวั
ลูกจะเป็นอนัตรายหากต้องอยูห่่างจากสายตา แต่บางท่านกไ็ม่สามารถจะพาลกูไปด้วยได้ 
จึงจ�ำต้องให้อยู่บ้าน หากเป็นไปได้พ่อแม่ควรให้ลูกอยู่กับคนที่ไว้ใจได้ เช่น ญาติผู้ใหญ่ 
เพ่ือเป็นทางทีจ่ะป้องกันผูไ้ม่พงึประสงค์หาโอกาสทีล่กูอยูค่นเดยีวเข้ามาคกุคามทางเพศได้
	  สอนให้ลูกรู้จักระมัดระวังตัว อย่าไว้ใจคนแปลกหน้า หรือหากจะต้อง 
ไปไหนหรอือยูกั่บใคร ไม่ว่าจะรูจ้กัหรอืไม่รูจั้กกต็าม ต้องแจ้งให้คณุพ่อคณุแม่ทราบก่อน 
และต้องคอยก�ำชับไม่ให้กลับบ้านในเวลาท่ีเย็นมากเกนิ เพราะจะเสีย่งให้เกดิอนัตรายได้
	  สอนให้ลูกปฏิบัติตัวอย่างเหมาะสม เช่น เด็กในช่วงวัยเริ่มเป็นวัยรุ่น
ประมาณ 12 ปี ขึน้ไปมกัจะต้องการเป็นท่ีสนใจของเพศตรงข้าม จงึมักแสดงออกหรอืท�ำตวั
เพ่ือให้อีกฝ่ายสนใจ เช่น การแต่งตวัให้โดดเด่น ดงันัน้ พ่อแม่จงึต้องสอนให้ลกูอย่าท�ำตัว 
ล่อแหลม เพราะจะเป็นช่องทางที่จะท�ำให้เกิดอันตรายได้ง่ายขึ้น และคอยดูแลในเรื่อง
การแต่งกายให้เหมาะสม 
	  พ่อแม่ต้องให้ความสนใจเกีย่วกบัเรือ่งของลกู เช่น เพือ่นของลูกมใีครบ้าง 
บ้านเพื่อนของลูกอยู่ที่ไหน และควรจะท�ำความรู้จักกับพ่อแม่ของเพ่ือนลูกไว้ โดยอาจ
มีการแลกเปลี่ยนเบอร์โทรศัพท์เพื่อเป็นช่องทางใช้ติดต่อเพื่อช่วยเหลือซึ่งกันและกัน 
ในการสอดส่องดูแลความปลอดภัยของลูกได้
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	  สอนให้ลกูรูจ้กัวธิกีารป้องกนัตวั ไม่ว่าจะเป็น มวยไทย ยโูด หรอืเทควนัโด  
ต้ังแต่เด็ก นอกจากจะช่วยให้ลูกได้ออกก�ำลังกายแล้วยังช่วยให้ร่างกายลูกได้จดจ�ำ 
การเคลื่อนไหวและมีปฏิกริยาตอบโต้ต่อภัยอันตรายที่มาถึงตัวได้ดี แต่ควรสอนลูก 
ด้วยว่าการใช้ความรุนแรงไม่อาจแก้ปัญหาได้ทุกครั้ง เพราะอย่างไรสภาพร่างกาย 
ถ้าเป็นผู้หญิงก็เสยีเปรียบผูช้ายอยูด่ ีทางท่ีดคีวรรบีหาโอกาสหนอีอกมาจากสถานการณ์
ที่ไม่ดีให้เร็วท่ีสุดแล้วมาขอความช่วยเหลือจากคนอื่น หรือไปแจ้งครู อาจารย์ พ่อแม่
หรือต�ำรวจจะดีที่สุด 
	  สอนให้เด็กรู้ว่าถ้าใครก็ตามที่มาขอดูหรือจับส่วนนั้น ต้องพูดไปเลยว่า 
ไม่ได้ และอาจจะวิง่หนอีอกมา ไม่ต้องเกรงใจแม้ว่าคนๆ นัน้จะเป็นคนทีล่กูเคารพกต็าม  
หรือถ้ามีใครก็ตามท่ีมาจับหรือดูในส่วนของร่างกายที่พ่อแม่บอกว่าห้ามให้ใครเห็น 
หรือจับ ลูกจะต้องรีบบอกพ่อแม่ทันที แม้ว่าคนที่ท�ำจะขอร้อง แต่ส�ำคัญมากคือลูก 
ต้องมาบอกพ่อแม่ ตรงนี้ก็ต้องเน้น เพราะบางทีลูกอาจจะถูกขอหรือขู่ ต้องบอกว่า 
ถ้าลูกมาบอกพ่อแม่ ยังไงพ่อแม่จะช่วยไม่ให้ผู้อื่นมาท�ำอะไรลูกได้
 
	  การขอความช่วยเหลือ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในภาวะฉุกเฉินต่างๆ หรือ 
ในยามทีต่กอยู่ในการถูกคุกคามลูกอาจไม่รู้ว่าควรท�ำอย่างไร พ่อแม่ควรสอนและฝึกให้ลกู
พดูประโยคทีส่�ำคัญเหล่านีจ้นตดิปากอาท ิ“ช่วยด้วย; คนนีจ้ะมาท�ำร้ายหน;ู อย่าเข้ามานะ” 
รวมทัง้สถานทีท่ีล่กูสามารถหนแีละเข้าไปขอความช่วยเหลอื อาท ิชมุชนทีม่คีนหนาแน่น 
ป้อมยาม นอกจากนีพ่้อแม่ควรสอนลกูรูเ้บอร์โทรศพัท์ของพ่อแม่ หมายเลขฉุกเฉินต่างๆ 
ไม่ว่าจะเป็นเบอร์ต�ำรวจ เบอร์ติดต่อโรงพยาบาล เบอร์กู้ภัย ฯลฯ เพราะลูกจะได้รับมือ
กับเหตุการณ์ที่ไม่คาดฝันได้ ควรฝึกให้ลูกท่องไว้ หรือจะจดเก็บไว้ติดตัว หรือแปะไว ้
ในจุดที่มองเห็น เพราะเมื่อมีเหตุด่วนเหตุร้ายต่างๆ ลูกจะได้รู้ว่าต้องติดต่อประสาน 
ไปที่หน่วยงานใด จัดการการแก้ปัญหาได้อย่างไรบ้าง เป็นสิ่งที่ท�ำให้นาทีฉุกเฉินผ่านไป
ได้อย่างสบายใจ

	  สอนเรื่องการใช้อุปกรณ์ไฟฟ้าในครัวเรือน
	 เป็นความจริงท่ีว่าลกูบางคน ไม่เคยรูเ้ลยว่าเตาแก๊ส เตาไฟฟ้าเปิดอย่างไร มกีาร
ใช้งานอย่างไร ไมโครเวฟมีข้อห้ามอย่างไรบ้าง กาน�้ำร้อนต้องระวังอะไร พ่อแม่ควรฝึก
ทกัษะเหล่านีใ้ห้ลูก เพ่ือความปลอดภัยต่อการใช้งาน และจะได้พึง่ตนเองได้ในวนัข้างหน้า 
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ดังนั้น พ่อแม่ควรสอนลูกเรื่องอุปกรณ์ไฟฟ้าในครัวเรือน เช่น
	 • การใช้กระติกน�้ำร้อน
	 1. เตมิน�ำ้ให้พอเหมาะกบัความต้องการ และไม่เตมิให้สูงกว่าระดบัน�ำ้ท่ีก�ำหนดไว้ 
	 2. ระวังอย่าให้น�้ำแห้งหรือปล่อยให้ระดับน�้ำต�่ำกว่าขีดที่ก�ำหนดไว้ เพราะ 
หากน�้ำแห้ง จะท�ำให้เกิดไฟฟ้าลัดวงจรในกระติกน�้ำร้อน ซึ่งเป็นอันตรายมาก
	 3. ถอดปลั๊กกระติกน�้ำร้อนทุกคร้ังเม่ือเลิกใช้งาน หากไม่ต้องการใช้งานแล้ว
ไม่ควรเสียบปลั๊กไว้
	 4. ไม่น�ำสิ่งใดๆ มาปิดช่องไอน�้ำออก
	 • การใชเตาไมโครเวฟ ขอควรระวังในการใชเตาไมโครเวฟ วิธีการใช้เตา
ไมโครเวฟที่ถูกตอง คือ
	 1. นําอาหารท่ีจะปรุงหรืออุนใสในเตา ปดประตูใหสนิท ตั้งอุณหภูมิและ
เวลาทีเ่หมาะสมกบัอาหารแลวปลอยใหเครือ่งทํางานไปจนครบกําหนดเวลาทีเ่ตาจะปด 
เครื่องเองโดยอัตโนมัติ
	 2. อยาเปดประตกูอนทีเ่ครือ่งจะตดัการทํางาน อยาไปยนือยูใกลๆ  หรอืแนบหนา 
ดูอาหารในเตาวาเปนอยางไรบาง เพราะอาจทําใหเกิดอันตรายได
	 3. ภาชนะท่ีทําดวยแกวเปนภาชนะทีใ่ชกบัเตาไมโครเวฟไดอยางปลอดภยัทีส่ดุ
	 4. ภาชนะท่ีทําดวยเซรามกิเปนภาชนะอกีชนดิหนึง่ทีใ่ชกับเตาไมโครเวฟไดดี
และปลอดภัย
	 5. ภาชนะที่ทําดวยกระดาษสามารถใชไดอยางปลอดภัย ยกเวนกระดาษที่มี
การพิมพตัวอักษร เมื่อไดรับความรอนอาจทําใหสารที่อยูในหมึกพิมพออกมาปนเปอน
ในอาหารเปนอันตรายไดควรเลือกใชกระดาษที่ไมมีสีหรือตัวพิมพ
	 6. ภาชนะท่ีทําดวยพลาสตกิควรใชชนิดทีร่ะบุวาใชกบัเตาไมโครเวฟได เทานัน้

	  ไม่ให้รับของจากคนแปลกหน้าเด็ดขาด ไม่ว่าจะเป็นของเล่น ขนม เกม 
เงนิ หรอืของโปรดของลกู ฯลฯ ซึง่ท่ีผ่านมาคนร้ายมกัใช้วธินีีห้ลอกเดก็แล้วได้ผล ฉะนัน้
ต้องย�ำ้กบัลูกว่าถ้าอยากได้อะไรกต็าม ลกูต้องมาขออนญุาตพ่อแม่ก่อนรบัของจากคนอืน่
ทุกครัง้ รวมถงึต้องไม่ออกไปไหนกบัคนแปลกหน้าเดด็ขาด หรอืแม้แต่ไปกบัคนรูจ้กัหรอื
ใกล้ชิดกต้็องขออนญุาตพ่อแม่ก่อนเช่นกนั และไม่ให้ข้อมูลส่วนตวักับคนแปลกหน้า เช่น 
“มีคนมาถามว่ารอพ่อแม่อยู่เหรอจ๊ะ” “หนูชื่ออะไร” “บ้านอยู่ไหน เดี๋ยวไปส่งให้ไหม” 
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ต้องบอกลูกว่าต้องไม่ให้ข้อมูลส่วนตัวกับคนอื่นเด็ดขาด ต้องคิดก่อนทุกครั้งที่มีคน 
เข้ามาทัก อย่าให้ข้อมูลและหากพ่อแม่มีการนัดหมายกับลูก ก็ต้องย�้ำว่าพ่อแม่จะเป็น 
ผูม้ารบัเอง จะไม่ให้คนอ่ืนมารับแทนเดด็ขาด หากลกูอยูบ้่านตามล�ำพงั แล้วมคีนมาเคาะ
ประตูบ้าน ลูกต้องไม่พูดโต้ตอบ ไม่เปิดประตูให้คนแปลกหน้า ให้เงียบและให้เข้าใจว่า
บ้านไม่มีคนอยู่ ดีกว่ารู้ว่าลูกอยู่ตามล�ำพัง

	  การคบเพื่อน
	 วัยรุ่นแทบทุกคนจะให้ความส�ำคัญแก่เพื่อนมาก โดยลักษณะหนึ่งที่เกิดขึ้น 
ในการคบเพื่อน คือ การเลือกเพ่ือนที่มีความสนใจคล้ายคลึงกัน มีลักษณะบางอย่าง
เหมือนกับตนเองหรือสามารถสนองความพึงพอใจอย่างของตัววัยรุ่น และที่ส�ำคัญ 
อีกประการหนึ่งคือ ไปมาหาสู่กันได้ง่าย สิ่งเหล่านี้ท�ำให้วัยรุ่นเกิดความรู้สึกใกล้ชิด 
ไว้วางใจ ยอมรับกันและกัน ตลอดจนสามารถเปิดเผย ความรู้สึกบางอย่างต่อกันได้ 
	 วิธีสอนลูก เลือกคบเพื่อน
		  1. ก�ำหนดเวลาการพูดคุย
		  ยุคที่เทคโนโลยีล�้ำหน้า มีช่องทางการติดต่อกับเพื่อนทั้งจาก มือถือ 
ไลน์แชท หรอืบอร์ดสนทนาต่างๆ แต่ถ้าลกูแชทกบัเพือ่นจนถงึตสีองตสีามกค็งไม่สมควร 
ก�ำหนดเวลา ‘ปิดเคร่ือง’ ให้ลูกเข้านอนตรงเวลา และเม่ือเข้านอนแล้วจะต้องปิดโทรศพัท์ 
และหน้าจอให้หมด อย่าลืมชวนลูกท�ำกิจกรรมอื่นๆ เพื่อดึงความสนใจของลูกบ้าง
	 	 2. รู้จักเพื่อนลูก
	  ถ้าจะให้ลกูออกไปเจอเพือ่นนอกบ้าน พ่อแม่ให้ลกูพาเพือ่นมาเล่น
ทีบ้่านให้พ่อแม่ ได้รู้จกัด้วยดกีว่า ชวนลกูพดูคยุเรือ่งเพือ่นเป็นประจ�ำ จะได้รูว่้าเพือ่นลูก
เป็นใคร มีนิสัยอย่างไรบ้าง หรือลูกจะไปท�ำการบ้านที่บ้านเพื่อน พ่อแม่ควรสนับสนุน
ให้ลูกกับเพื่อนของลูกได้นั่งท�ำการบ้านร่วมกัน ได้อ่านหนังสือเตรียมสอบร่วมกัน ได้นั่ง
ท�ำแบบฝึกหัดในวิชาคณิตศาสตร์ร่วมกัน เป็นต้น โดยที่พ่อแม่ อาจจะบอกให้ลูกชวน
เพือ่นมาอ่านหนงัสอืทีบ้่าน มาเตรยีมสอบทีบ้่าน เวลาทีพ่่อแม่ จะซือ้แบบฝึกหดัให้กบัลกู 
ก็ซื้อเผื่อเพื่อนของลูกด้วย จะได้ฝึกท�ำไปพร้อมๆ กัน
	  กรณีท่ีลูกไปอ่านหนังสือท่ีบ้านเพื่อน พ่อแม่ก็มีความจ�ำเป็นที่จะ
ต้องท�ำความรูจ้กักบัพ่อแม่ของเพือ่นสนทิของลกู เพือ่คอยแบ่งปัน ช่วยเหลอืกนัในเรือ่ง
การเรียนของลูก
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	  กรณีมีหลาน หรือเด็กรุ่นพี่ที่เป็นลูกของเพื่อนบ้านที่เป็นเด็กที ่
ตั้งใจเรียน และรู้จักมักคุ้นกัน ขอแนะน�ำให้พ่อแม่ ให้เด็กรุ่นพี่มาช่วยนั่งท�ำการบ้าน 
เป็นเพื่อนลูก บอกให้ช่วยสอนน้อง เวลาที่น้องไม่เข้าใจ โดยที่พ่อแม่อาจจะให้ค่าขนม
เล็กๆ น้อยๆ กับเด็กรุ่นพี่คนนั้นก็ได้
	 	 3. ระวังเพื่อนออนไลน์
		  สมัยนี้มิจฉาชีพแฝงตัวใช้อินเตอร์เนตล่อลวงเด็กๆ เพราะฉะนั้นต้อง
สอนให้ลูกรู้จักระมัดระวังตัวเมื่อคบเพื่อนออนไลน์ โดยเฉพาะถ้าเพื่อนชวนคุยเรื่องเพศ  
เงิน ช้ีชวนให้รู ้จักยาเสพติด หรืออยากนัดพบตัวจริง ต้องรีบเล่าให้พ่อแม่ฟังทันที  
(และถ้าลูกอยากนัดเจอเพื่อน พ่อแม่ก็ควรไปพบเพื่อนคนนั้นพร้อมลูกด้วย)
	 	 4. แนะน�ำให้ลูกมีความรู้สึกยินดีท่ีจะช่วยสอนเพื่อน ช่วยอธิบาย 
ให้เพื่อน เวลาที่เพื่อนไม่เข้าใจ การที่ลูกได้มีโอกาสอธิบาย หรือยกตัวอย่างอะไรบ่อยๆ 
จะท�ำให้ลูกเรียนรู้เรื่องๆ นั้นได้อย่างเข้าใจมากยิ่งขึ้น
		  5. พ่อแม่ควรรู้จักกับเพื่อนๆ ของลูก คนไหนที่เป็นเพื่อนสนิทของลูก 
และถ้ารูจ้กัพ่อแม่ของเพือ่นลกูด้วย โดยเฉพาะเพือ่นสนทิของลูก กจ็ะดมีากๆ พอพ่อแม่ 
รูจ้กักบัเพือ่นของลกูแล้ว เวลาทีล่กูมเีร่ืองราวอะไรทีเ่กีย่วข้องกบัเพือ่น ไม่ว่าจะเป็นเรือ่ง
ที่ลูกพอใจ หรือไม่สบายใจ ลูกก็จะเล่าให้พ่อแม่ฟัง

		  การคบเพ่ือนต่างเพศจะช่วยให้วยัรุน่มกีารปรบัตวัทางเพศและทางสงัคม
ได้เหมาะสม โดยอยูบ่นพืน้ฐานของการเท่าเทยีมกนั การนบัถอืและให้เกยีรตซิึง่กนัและ
กัน ดังนั้น การคบเพื่อนต่างเพศของวัยรุ่น จะต้องระลึกถึงสิ่งต่อไปนี้
		  • วัยรุ่นชายต้องคิดเสมอว่าวัยรุ่นหญิงเป็นเพศเดียวกับแม่ พี่สาวหรือ
น้องสาว จึงควรให้ความช่วยเหลือและให้เกียรติ
		  • ควรหลีกเลี่ยงการถูกเนื้อต้องตัว เพราะอาจน�ำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์
ที่ไม่ตั้งใจได้
		  • ควรหลีกเลี่ยงการไปพักค้างร่วมกันเป็นหมู่คณะ หรือตามล�ำพัง 
โดยไม่มีผู้ใหญ่คอยดูแล
		  • ควรหลีกเลี่ยงการอยู่กันตามล�ำพังในที่ลับตาคน
		  • ควรหลกีเลีย่งการไปในทีเ่ปล่ียว โรงแรมและสถานเรงิรมย์ทีเ่ป็นแหล่ง
มั่วสุมของวัยรุ่น
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		  • ควรหลีกเลี่ยงการมีนัดหมายกับเพศตรงข้ามในยามวิกาล
		  • วัยรุ่นหญิงควรแต่งกายเรียบร้อยมิดชิด 
		  • หลีกเลี่ยงการคบเพื่อนหรือออกเที่ยวกับเพื่อนต่างเพศที่ไม่รู้จักดีพอ
		  • วางตัวเป็นสุภาพบุรุษและสุภาพสตรีให้เกียรติซึ่งกันและกัน ไม่ควรมี
การล่วงเกินทางเพศ
		  • มีกิริยามารยาทนั่งสุภาพเรียบร้อยดี มีความอดทน อดกลั้น

	  ยาเสพติด
	 สังคมรอบข้าง เปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลา มีสิ่งล่อใจต่างๆ สื่อต่างๆ ทั้งวิทยุ 
โทรทัศน์ และท่ีส�ำคัญ คือ อินเทอร์เน็ตที่คุณก�ำลังนั่งเล่นอยู่นี้ ล้วนเป็นดาบสองคม 
ทั้งสิ้น มันอาจจะชักน�ำลูกๆ ไปในทางที่ผิด หรือโดนคนที่ประสงค์ร้ายหลอกเอา โดยใช้
จุดอ่อนจากความไร้เดียงสา หรือความอยากลองของใหม่ของวัยรุ่น พ่อแม่จึงมีหน้าที่ 
ที่จะต้องคอยดูแล และให้ความอบอุ่นแก่ลูกอย่างใกล้ชิด การที่พ่อแม่จะทราบว่าลูก 
ก�ำลงัใช้ยาเสพตดิอยูห่รอืไม่น้ัน ท�ำได้ง่ายๆ โดยการสงัเกตอาการทีผิ่ดปกติ ความประพฤต ิ
ของลูกเปลี่ยนแปลงไป หากเป็นการทดลองใช้ในระยะเริ่มแรก อาจจะสังเกตได้ไม่ชัด  
วิธีที่ดีคือ การพูดคุยกับลูก เพื่อลูกจะได้รู้สึกสบายใจที่พูด และเล่าปัญหาของตนเอง
ออกมา การใช้ความสัมพันธ์ที่ดี จะได้ผลดีกว่าการคอยจับผิด ซึ่งท�ำให้ลูกปกปิด  
ไม่พูดความจริง
	       ท�ำอย่างไรไม่ให้ลูกติดยาเสพติด
		  • ให้ความรักความอบอุ่น ความเอาใจใส่ ลูกของท่าน ตลอดระยะเวลา
ที่ลูกเจริญเติบโตขึ้น
 		  • ให้ความสุข และมั่นคง ปลอดภัย
 		  • มีความคงเส้นคงวา และเหมาะสมที่จะเป็นแบบฉบับของลูก
 		  • รู้จักอุปนิสัย ความประพฤติของเพื่อนของลูกแต่ละคน เพื่อจะช้ีแนะ
ให้ลูกรู้จักคบเพื่อนที่ดี ไม่ชักน�ำไปในทางที่เสื่อมเสีย
		  • ให้ความรู้ อบรมสัง่สอนในทางทีถ่กูต้อง และเหมาะสมกับวยั เกีย่วกบั
ปัญหาสังคมที่เกิดขึ้น เช่น ปัญหาทางเพศ ปัญหายาเสพติด ปัญหาเด็กวัยรุ่น เป็นต้น
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 		  •  พบปะ ครู อาจารย์ท่ีโรงเรยีน เพือ่ถามความเป็นไป หรอืปรกึษาปัญหา
ของลูก บางประเภทที่อาจเกิดขึ้น
 		  • เลือกคบเพื่อน เพื่อลูกจะได้สิ่งแวดล้อมที่ดี เท่าที่จะเป็นไปได้
 		  • สอนให้ลูกรู้จักถึงยาเสพติดประเภทต่างๆ เพื่อให้ลูกได้รู้จักรูปร่าง
หน้าตา และโทษของมัน เพื่อไม่ให้ถูกชักจูงให้ไปทดลอง ให้ลูกรู้จักยาพวกนี้จากปาก
ของพ่อแม่ ดีกว่าไปรู้ผิดๆถูกๆ จากปากของเพื่อน มีพ่อแม่บางคน หลีกเลี่ยงการพูดถึง
ยาเสพตดิ บางคนไม่ยอมให้ลกูได้รับความรูเ้กีย่วกบัยาเสพตดิเลย เนือ่งจากความกงัวลว่า 
จะเป็นสิ่งท้าทายลูก ให้ลูกหันไปทดลองใช้ ซึ่งเป็นความเข้าใจที่ผิด พ่อแม่ ที่มีลูกๆ ย่าง
เข้าสู่วัยรุ่น ให้ชวนลูกมานั่งหน้าจอคอมพิวเตอร์ แล้วสอนให้ลูกรู้จักยาเสพติดประเภท
ต่างๆ 
	       พ่อแม่ควรท�ำอย่างไรเมื่อลูกยุ่งเกี่ยวกับสารเสพติด
		  พ่อแม่ผู้จะต้องร่วมมือร่วมใจช่วยเหลือ โดยอาศัยความรัก ความเข้าใจ 
เป็นพื้นฐานในการท�ำใจยอมรับสภาพปัญหาที่เกิดขึ้น และปฏิบัติในสิ่งต่อไปนี้
  		  • ระงบัสตอิารมณ์ อย่าวูว่ามยอมรบัความจรงิ ยอมรบัสภาพว่าลกูตดิยา 
เพื่อเตรียมตัวช่วยเหลือลูก
  		  • ไม่ควรแสดงความก้าวร้าวกบัลกู เพราะจะท�ำให้ลูกปกปิดซ่อนเร้นมากขึน้
  		  • แสดงความรัก ความเห็นใจอย่างจริงใจ เพื่อให้ลูกยอมเปิดใจ ยอมรับ
ความช่วยเหลือ
  		  • ต้องหาข้อมูลเพ่ิมเติมว่า ลูกติดสารเสพติดประเภทใด ฤทธิ์รุนแรง 
แค่ไหน ใช้สารเสพติดมานานแล้วหรือยงั ใช้ปรมิาณแค่ไหน โดยอาจหาจากแหล่งข้อมลู
ต่างๆ เช่น เพื่อนสนิท ครูที่โรงเรียน ห้องนอน กระเป๋าเสื้อผ้า เป็นต้น
  		  • ปรึกษาผู้มีความรู้ ความเชี่ยวชาญเฉพาะ เช่น ศูนย์ให้ค�ำปรึกษา
ปัญหาสารเสพติดหากลูกหลานติดสารเสพติดมานาน จนท�ำให้สภาพร่างกายและจิตใจ
เปลี่ยนแปลงไป หรือมีพฤติกรรมและบุคลิกภาพเบ่ียงเบนไปจากเดิม และครอบครัว
หรือไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้ ผู้ปกครองควรส่งลูกเข้ารับการบ�ำบัดรักษาและฟื้นฟู
สมรรถภาพทางด้านจิตใจ ในสถานบ�ำบัดรักษาต่าง ๆ ทั่วประเทศ
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	 5. ทักษะอื่นๆ

               ด้านการใช้สาธารณสมบัติ
		  การใช้สาธารณสมบัติหรือสิ่งที่ทุกคนใช้ร่วมกัน เป็นหน้าที่ของทุกคน 
ที่จะต้องดูแลและช่วยกันรักษาไม่ให้ช�ำรุดเสียหาย ดูแลให้สามารถใช้ได้ยาวนาน ดังนั้น
พ่อแม่จะต้องสอนให้ลูกรู้จักวิธีการใช้สิ่งของ สถานที่ ที่เป็นสมบัติส่วนรวม การรู้จักวิธี
ใช้และดูแลรกัษาจะท�ำให้สามารถใช้ร่วมกนัได้เป็นเวลานาน นอกจากนีย้งัเป็นเรือ่งของ
จิตส�ำนึกและมารยาทในการใช้ของส่วนรวมอีกด้วย ตัวอย่างการใช้สารณสมบัติมีดังนี้
		  • การใช้ตู้โทรศัพท์สาธารณะ ผู้ใช้จะต้องรู้วิธีการใช้และใช้อย่างถูกวิธ ี
เช่น ต้องยกหูโทรศัพท์ขึ้นก่อน แล้วหยอดเหรียญ กดหมายเลขที่ต้องการโทรออก  
หากไม่ติดหรือไม่มีผู้รับให้วางสายแล้วเหรียญจะหล่นออกมา ถ้าต้องการโทรซ�้ำให้ท�ำ
ตามขัน้ตอนดงักล่าวข้างต้น อย่างไรกต็ามเมือ่เสรจ็สิน้การโทรศพัท์จะต้องวางหโูทรศพัท์
ไว้ที่เดิม การใช้โทรศัพท์ที่ไม่ถูกวิธี เช่น กระแทกหูโทรศัพท์ ทุบท�ำลายเมื่อไม่พอใจ 
กระชาก ถ่มน�ำ้ลายใส่หโูทรศพัท์ ป้ายน�ำ้มูก หรอืทิง้ให้โทรศพัท์ห้อยลงพืน้เมือ่เลกิใช้แล้ว 
เป็นต้น พฤติกรรมดงักล่าวเป็นพฤตกิรรมทีไ่ม่ควรท�ำ พ่อแม่จะต้องสอนให้ลกูใช้โทรศพัท์
ให้เหมาะสม
		  • การใช้ห้องน�ำ้สาธารณะ ผูใ้ช้จะต้องรกัษาความสะอาดและใช้อย่างถกูวธิี 
การใช้ห้องน�้ำหรือส้วมสาธารณะเป็นท่ีที่ทุกคนจ�ำเป็นต้องใช้ร่วมกันเม่ือออกไปข้าง 
นอกบ้าน เมือ่ต้องการเข้าห้องน�ำ้เพ่ืออุจจาระหรอืปัสสาวะจะต้องดสูญัลกัษณ์ก่อนว่าเป็น
ห้องน�ำ้ส�ำหรบัผูห้ญิงหรอืผูช้าย เตรยีมกระดาษทชิช ูเมือ่เดนิเข้าไปแล้วถ้ามคีนเข้าแถว 
รออยู่ เราจะต้องเดินไปยืนต่อแถว ไม่แซง ไม่ส่งเสียงดังรบกวนผู้อ่ืน เมื่อเข้าห้องน�้ำ
จะต้องปิดใส่กลอน ตรวจดูความสะอาดของโถส้วม ถ้าไม่สะอาดจะต้องใช้กระดาษ
ทิชชูเช็ดท�ำความสะอาดก่อนนั่ง การนั่งจะต้องนั่งให้ถูกวิธี ถ้าเป็นโถจะต้องนั่งลงบนโถ  
ไม่ปีนขึ้นไปนั่งบนโถเพราะอาจเกิดอันตราย อาจลื่นและพลัดตกลงมาได้ เมื่ออุจจาระ
หรอืปัสสาวะเสรจ็เรยีบร้อยแล้วจะต้องท�ำความสะอาดตนเอง และกดน�ำ้หรอืราดน�ำ้ทกุครัง้ 
แต่งตัวให้เรียบร้อยก่อนเปิดประตูออกมา จากนัน้จงึไปล้างมือท่ีก๊อกน�ำ้แล้วเชด็ให้แห้ง
		  • การใช้เก้าอี ้หรือม้านั่ง ผู้ที่ใช้เก้าอี้หรือม้านั่งที่จัดไว้ตามที่ต่างๆ เช่น 
ม้านั่งที่รอรถเมล์ ม้านั่งตามสวนสาธารณะ ม้านั่งตามห้างสรรพสินค้า เป็นต้น พ่อแม่ 
จะต้องสอนวธิกีารใช้เพือ่ลกูจะได้ใช้ได้อย่างถกูต้อง เช่น ถ้ามบีคุคลอืน่นัง่อยูไ่ม่ควรไปยนื 
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รอตรงหน้า หรือพูดให้ลุกขึ้นเพ่ือท่ีตนเองจะได้นั่ง เวลานั่งจะต้องไม่โยก หรือขีดเขียน 
ขูด เคาะ ท�ำลายเพ่ือให้แตกหักเสียหาย สกปรก เป็นต้น หากท�ำสิ่งของหก สกปรก 
เลอะเทอะ จะต้องเช็ดท�ำความสะอาดให้เรียบร้อยก่อนลุกออกจากเก้าอี้
		  • การใช้ถังขยะ เมื่อต้องการทิ้งสิ่งของที่ไม่ต้องการจะต้องทิ้งลงใน 
ถงัขยะทีจ่ดัไว้ตามทีต่่างๆ พ่อแม่ต้องสอนให้ลูกทิง้ส่ิงของให้เป็นทีเ่ป็นทาง ไม่ท�ำสกปรก
เลอะเทอะ เพราะที่สาธารณะเป็นที่ที่ทุกคนใช้ร่วมกัน การทิ้งไม่เป็นที่เป็นทางจะท�ำให้
สถานทีส่กปรกและอาจเกิดอนัตรายกบัผูอื้น่ได้ เช่น เมือ่เรากนิกล้วยแล้วท้ิงเปลอืกกล้วย
ลงบนถนน ผู้ที่เดินเหยียบอาจลื่นหกล้มได้รับบาดเจ็บได้ หรือการทิ้งสิ่งสกปรกลงใน 
แม่น�้ำล�ำคลอง เป็นสิ่งที่ไม่ควรท�ำเพราะแม่น�้ำล�ำคลองเป็นที่ที่ทุกคนจะต้องใช้น�้ำ  
หากน�ำ้สกปรกอาจท�ำให้ผูท้ีใ่ช้น�ำ้ในการอาบเป็นโรคผวิหนงัหรือบางครอบครวัต้องใช้น�ำ้ 
ในการด่ืมกินก็จะเกดิโรคภัยไข้เจบ็ตามมา เป็นต้น นอกจากนีย้งัท�ำให้เป็นทีส่ะสมเชือ้โรค 
และสถานที่ไม่สวยงามอีกด้วย
		  • การใช้ที่พักผู้โดยสารรถประจ�ำทาง ผู้ใช้จะต้องรู้ว่าที่พักผู้โดยสาร
รถประจ�ำทางเป็นที่ที่ทุกคนที่จะเดินทางโดยรถโดยสารประจ�ำทางจะต้องมายืนหรือ 
น่ังรอรถประจ�ำทาง ซึ่งที่พักผู้โดยสารรถประจ�ำทางบางแห่งจะมีคนใช้ค่อนข้างมาก 
อาจจะต้องเบียดกันบ้าง หรือไม่มีที่นั่ง ต้องยืน การใช้ต้องมีความเอ้ือเฟื้อเผื่อแผ่  
รู้จักแบ่งปันกัน หากหน้าฝนมีฝนตกลงมาอาจจะต้องยืนเบียดกันเพื่อหลบฝน และการ
ใช้ที่พักผู้โดยสารรถประจ�ำทางจะต้องไม่ไปขีดเขียน ทุบหรือท�ำลายสิ่งต่างๆ รวมทั้ง 
การรักษาความสะอาด
		  • การใช้รถประจ�ำทาง รถประจ�ำทางเป็นของสาธารณะทีทุ่กคนใช้ร่วมกนั 
ปัจจุบันประเทศไทยมีความเจริญก้าวหน้าไปมาก มีทั้งรถไฟฟ้าบนดิน (BTS) รถไฟฟ้า
ใต้ดิน (MRT) รถเมล์ รถสองแถว รถตู้ ฯลฯ การเดินทางโดยใช้รถต่างๆ นั้น นอกจาก
พ่อแม่จะสอนเรื่องของความปลอดภัยในการเดินทางแล้วจะต้องสอนให้รู้จักการใช้ที ่
ถูกต้องและดูแลรักษาอีกด้วย การใช้รถสาธารณะจะต้องไม่ไปท�ำลาย ขูดขีด เขียน  
ทุบ หรือท�ำผิดกฎระเบียบที่ก�ำหนดไว้ 
		  • การใช้ถนน ผู้ใช้ถนนจะต้องรู้กฎระเบียบในการใช้ เช่น การข้าม
ทางม้าลาย การเดินข้ามสะพานลอย หรือทางที่จัดไว้ส�ำหรับให้คนเดิน การใช้ถนน 
จะต้องรูจั้กแบ่งปันกนั เช่น การเดนิบนถนน เมือ่มผีูอ้ืน่ต้องการเดนิไปก่อนเราควรหลบ
หรือหลีกให้ทางผู้อื่น
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		  • การใช้สวนสาธารณะ การพักผ่อนหรือการไปใช้สวนสาธารณะเพื่อ 
พักผ่อนหรือออกก�ำลังกาย จะต้องรู้จักการใช้ เช่น เวลาเปิด-ปิด กฎระเบียบต่างๆ  
ซึ่งผู้ใช้จะต้องศึกษาก่อนเข้าไปใช้และจะต้องปฏิบัติตามกฎระเบียบอย่างเคร่งครัด  
รวมทั้งการดูแลรักษา ไม่ทิ้งสิ่งสกปรก ไม่ท�ำลายสิ่งของ ไม่เด็ดดอกไม้ ตัดต้นไม้ 
		  การใช้สาธารณะสมบัติยังมีอีกมากมายซึ่งเป็นเรื่องที่มีความส�ำคัญและ
จ�ำเป็นเพราะเป็นเรือ่งทีล่กูจะต้องพบในการด�ำรงชวีติ ดงันัน้พ่อแม่จะต้องอบรมส่ังสอน
วธิกีารใช้ให้ถกูต้อง เหมาะสม เพือ่ความปลอดภยั และการดูแลรักษาสิง่ทีเ่ป็นสาธารณะ
ประโยชน์
	

               ด้านการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์
		  การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์เป็นอีกเรื่องหนึ่งที่มีความจ�ำเป็น 
ส�ำหรับเด็กที่มีความต้องการพิเศษเพื่อไม่ให้เสียเวลาโดยไม่ได้ประโยชน์ และยังได้รับ
ความเพลิดเพลินจากการท�ำกิจกรรมอีกด้วย การใช้เวลาว่างอาจจะเป็นช่วงใดก็ได ้
แต่ส่วนใหญ่มกัจะเป็นช่วงกลางวนัหรอืตอนเยน็ หรอืในวนัหยดุ เดก็ในช่วงวยัรุน่บางคน
อาจจะใช้เวลาว่างไม่เหมาะสม เช่น เมือ่มีเวลาว่างจากการเรยีนหนงัสอืหรอืท�ำการบ้าน 
กจ็ะใช้เวลาในการเล่นเกม เล่นมอืถือ แกล้งเพือ่น นัง่เหม่อลอย ซึง่จะท�ำให้เวลาอนัมค่ีานัน้ 
สูญเปล่าไม่ได้ประโยชน์อะไร ซึ่งนอกจากจะไม่เกิดประโยชน์แล้วยังอาจเป็นโทษต่อ
ตนเองและบุคคลอื่นอีกด้วย 
		  การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์นั้นมีวัตถุประสงค์เพื่อให้เด็กใช้เวลา 
ที่มีให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น โดยอาจจะเป็นการท�ำกิจกรรมที่ตนเองชื่นชอบ 
กิจกรรมที่พ่อแม่สามารถแนะน�ำหรือสอนให้ลูกท�ำเมื่อมีเวลาว่างมีดังนี้

สรุป การสอนให้ลูกรู้จักการใช้สาธารณสมบัติหรือสิ่งที่ทุกคน 
ใช้ร่วมกนั เป็นเรือ่งท่ีมคีวามส�ำคญัและจ�ำเป็นทีพ่่อแม่จะต้องสอน
และปลูกฝังลักษณะนิสัยการใช้ได้แก่ 1) การใช้อย่างถูกต้อง
เหมาะสม 2) การช่วยกนัดแูลและไม่ท�ำลาย 3) การสร้างและ
ท�ำนุบ�ำรุงรักษา 4) การอนุรักษ์

53แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



		  • งานอดเิรก พ่อแม่ลองหางานอดเิรกทีลู่กชอบให้ลูกท�ำหรอืท�ำดว้ยกนั
กับลกู เช่น การปลกูผกั ปลูกดอกไม้ เป็นต้น การปลูกผกันอกจากจะเป็นการใช้เวลาว่าง
ให้มีประโยชน์แล้วยังได้ทานผักที่ปลูกด้วยตนเอง ปลอดสารพิษ และถ้ามีจ�ำนวนมาก 
ยังได้แบ่งปันกับเพื่อนบ้านอีกด้วย นอกจากน้ีสิ่งที่ตามมาคือความสุขและความภูมิใจ
กับผลงานของตนเอง
		  • อ่านหนังสือ การอ่านหนังสือนอกจากจะได้ความรู้แล้วยังได้รับความ
เพลิดเพลินอีกด้วย โดยให้ลูกเลือกหนังสือที่ชอบหรือสนใจ อาจจะเป็นหนังสือที่มีแต่
รูปภาพก็ได้หากเด็กมีปัญหาในการอ่าน อย่างไรก็ตามพ่อแม่จะต้องช่วยพิจารณาเรื่อง
ประเภทของหนังสือและความเหมาะสมกับวัยของลูกด้วย
		  • งานประดษิฐ์ การประดษิฐ์สิง่ของต่างๆ จากวสัดเุหลอืใช้หรือเศษวสัดุ  
เป็นอีกงานหนึ่งท่ีเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ อาทิ การน�ำขวดน�้ำพลาสติก 
มาประดษิฐ์เป็นทีใ่ส่ต้นไม้ หรือประดิษฐ์เป็นดอกไม้ ปัจจุบนัการท�ำงานประดษิฐ์สามารถ
ศึกษาหาความรู้ได้ง่ายจากแหล่งต่างๆ เช่น ในคอมพิวเตอร์ YouTube หนังสืองาน
ประดิษฐ์ เป็นต้น และถ้าท�ำได้สวยงามสามารถจ�ำหน่วยเป็นรายได้อีกด้วย
		  • ออกก�ำลงักาย ปัจจบัุนคนส่วนใหญ่จะใช้เวลากบัการท�ำงาน การเดนิทาง 
เดก็ๆ จะใช้เวลาไปกบัการเรียนหนงัสอื ท�ำการบ้าน เล่นมือถอื ดหูนงั ฟังเพลง จึงไม่ค่อย
ได้ใช้เวลาว่างในการออกก�ำลงักาย ส่งผลให้บางคนเป็นโรคอ้วน หรอืเจบ็ไข้ได้ป่วยบ่อยๆ 
ดังน้ันพ่อแม่ควรหาเวลาว่างพาลูกไปออกก�ำลังกายหรือออกก�ำลังกายด้วยกัน เช่น วิ่ง 
เดินเร็ว เตะฟุตบอล โยคะ ตีเทนนิส เป็นต้น การออกก�ำลังกายนอกจากจะเป็นการใช้
เวลาว่างให้เป็นประโยชน์แล้วยังช่วยให้ร่างกายแข็งแรง ผ่อนคลายความตึงเครียด และ
เกิดความสัมพันธ์อันดีภายในครอบครัวอีกด้วย
		  • งานศิลปะ การใช้เวลาว่างในการท�ำงานศิลปะเป็นอีกกิจกรรมหนึ่ง 
ในการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ งานศิลปะมมีากมายหลายอย่าง เช่น วาดภาพ ระบายส ี
เพ้นท์ ปั้น เป็นต้น พ่อแม่ควรสังเกตว่าลูกชอบงานด้านศิลปะหรือไม่ ถ้าชอบงานด้านนี้
กค็วรส่งเสรมิด้วยการหาอปุกรณ์ จดัสภาพแวดล้อมให้ลูกได้ท�ำงานศิลปะเม่ือมีเวลาว่าง 
และร่วมชื่นชมผลงานของลูก จะท�ำให้ลูกมีก�ำลังใจที่จะสร้างสรรค์ผลงาน
		  • เขียนบันทึก ส�ำหรับผู ้ ท่ีชื่นชอบการเขียนบันทึกเร่ืองราวต่างๆ  
อาจใช้เวลาว่างในการเขียนเรื่องต่างๆ ที่ผ่านเข้ามาในชีวิตและต้องการจะบันทึกไว้เป็น 
ความทรงจ�ำหรือประสบการณ์ที่ดีๆ เอาไว้ เมื่อเวลาผ่านไปจะได้กลับมาอ่านอีกครั้ง
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               การท�ำงานบ้าน
		  การท�ำงานบ้านเป็นหน้าทีข่องสมาชกิทกุคนในครอบครวัทีจ่ะต้องช่วยกนั 
เพราะบ้านเป็นที่อยู่อาศัยของทุกคน ดังนั้นทุกคนจึงต้องช่วยกันท�ำเพื่อให้บ้านสะอาด
เรียบร้อย น่าอยู่อาศัย และปลอดภัย พ่อแม่ควรฝึกลูกในการท�ำงานบ้านจนเป็นนิสัย 
เพื่อให้เกิดความคล่องแคล่วในการท�ำงาน ฝึกความรับผิดชอบ การมีส่วนร่วม และ 
เพื่อการน�ำไปใช้ในการด�ำรงชีวิตประจ�ำวันต่อไป 
		  • เก็บของให้เป็นระเบียบ ข้าวของเครื่องใช้ในบ้านมีหลายอย่างเมื่อ
หยิบออกมาใช้แล้วจะต้องเก็บเข้าที่ให้เรียบร้อย เพราะจะท�ำให้บ้านดูเป็นระเบียบและ
สามารถหยบิของใช้ได้ง่ายเมือ่ต้องการ ไม่ต้องเสียเวลาในการหา ดงัค�ำทีว่่า “หยบิกง่็าย 
หายก็รู้ ดูงามตา” โดยวิธีการเก็บของ ให้จัดเป็นหมวดหมู่ เช่น ของใช้ในครัว ของใช้ 
ในห้องน�้ำ ของใช้ในห้องนอน เป็นต้น แล้ววางเรียงให้เหมาะสม
		  • กวาดบ้าน การกวาดบ้านเป็นงานที่ต้องท�ำทุกวัน เพราะฝุ่นละออง 
จะตกอยู่บนพื้นหรือติดอยู่ตามผนังห้อง ประตู หน้าต่าง บนหลังตู้ โต๊ะ เตียง บางคน 
จะมอีาการแพ้ฝุ่นละอองเหล่านีจ้ะท�ำให้ไม่สบายได้ วธีิการกวาดบ้าน ให้เลือกใช้ไม้กวาด
ให้เหมาะสมกบัพ้ืนห้อง เช่น ไม้กวาดดอกหญ้า ใช้กวาดพืน้ไม้ พืน้กระเบือ้ง ส่วนไม้กวาด
ทางมะพร้าว ใช้กวาดพื้นที่เป็นปูนซีเมนต์หรือพื้นดิน เป็นต้น การกวาดจะกวาดไป 
ในทิศทางเดียวกัน
		  • ถูบ้าน เมื่อเก็บของเป็นระเบียบเรียบร้อย กวาดพื้น ต่อไปก็เป็น 
การถูพื้นห้องต่างๆ ภายในบ้าน การกวาดบ้านถูบ้านเพื่อไม่ให้เกิดการสะสมของ 
สิ่งสกปรกที่จะน�ำเชื้อโรคมาสู่ตัวเรา ท�ำให้เราเจ็บป่วยได้ วิธีการถูพื้น ให้ซักผ้าขี้ร้ิว 
ให้สะอาด บิดหมาดๆ คลี่ผ้าออกแล้วถูพื้นให้ทั่ว ทั้งน้ีต้องซักผ้าขี้ริ้วบ่อยๆ และหม่ัน
เปลี่ยนน�้ำที่ใช้ซักผ้า

สรปุ การใช้เวลาว่างให้มปีระโยชน์เป็นเรือ่งทีด่ทีัง้ต่อตวัเดก็และ
ครอบครวั เพราะการใช้เวลาว่างในการท�ำกจิกรรมต่างๆ ช่วยให้ 
ลูกคลายความเครียด ห่างไกลจากยาเสพติด เกิดความอบอุ่น
เมือ่สมาชกิในครอบครวัได้ท�ำกจิกรรมร่วมกนั นอกจากนีย้งัอาจ
มีรายได้เพิ่มขึ้นอีกด้วย
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		  • ซกัผ้า ตากผ้า เสือ้ผ้าทีใ่ส่หรอืใช้แล้วจะต้องซกัท�ำความสะอาด รวมทัง้
ผ้าอื่นๆ เช่น ผ้าปูที่นอน ปลอกหมอน ผ้าคลุมเตียง ผ้าม่าน ผ้าคลุมโต๊ะ เป็นต้น ส�ำหรับ
เสื้อผ้าที่ใส่เป็นประจ�ำควรซักทุกวัน ส่วนผ้าปูที่นอน ปลอกหมอน ผ้าคลุมเตียง ผ้าม่าน 
หรือผ้าคลุมโต๊ะ อาจจะไม่ต้องซักทุกวัน วิธีการซักจะมีการใช้เครื่องซักผ้าหรือใช้มือ 
ซักผ้า ซึ่งจะต้องเลือกผงซักฟอกให้เหมาะสม

               การเตรียมอาชีพ
		  การเตรียมอาชีพเป็นเรื่องที่มีความส�ำคัญส�ำหรับเด็กที่มีความต้องการ
พิเศษเม่ือเด็กจบการศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษา เด็กบางคนอาจจะสอบเข้าเรียนต่อ 
ในระดับอุดมศึกษา ซ่ึงปัจจุบันนี้มหาวิทยาลัยต่างๆ ทั้งของรัฐและเอกชนเปิดโอกาส
ทางการศึกษาให้เด็กที่มีความต้องการพิเศษได้เข้าศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษาได้
เท่าเทียมกับเด็กปกติ โดยจัดศูนย์บริการนิสิตพิการ หรือ DSS (Disability Support  
Services Center) เพื่อช่วยเหลือสนับสนุนการเรียนการสอน จัดบริการสื่อ สิ่งอ�ำนวย
ความสะดวกต่างๆ อย่างไรกต็ามเดก็ท่ีมคีวามต้องการพเิศษบางคนทีจ่บชัน้มธัยมศกึษา
ก็มุ่งสู่การศึกษาในสายอาชีพตามที่ตนเองสนใจ ถนัด หรือมีความสามารถ ดังนั้นพ่อแม่
จะต้องจัดเตรียมเด็กเพื่อการเรียนรู้และประกอบอาชีพในอนาคต 
		  การเตรียมอาชีพจะต้องอาศัยความร่วมมือจากหลายฝ่ายทั้งครูผู้สอน  
พ่อแม่ ผูเ้ช่ียวชาญ และตวัเดก็ ด้วยการค้นหาความสามารถของเดก็ ความสนใจ ความชอบ 
รวมทัง้ข้อจ�ำกดัของความบกพร่องของเดก็แต่ละคน การค้นหาความสามารถท�ำได้หลายวธิี
เช่น การสังเกตสิ่งที่เด็กสนใจเป็นพิเศษ การซักถามพูดคุยถึงอนาคตท่ีเด็กคิดหรือ
อาชีพที่เด็กอยากจะท�ำ การส�ำรวจโดยใช้แบบส�ำรวจอาชีพ เป็นต้น 
		  พ่อแม่จะต้องประสานงานหรือร่วมมือกับครูในการเตรียมความพร้อม
ด้านอาชพีให้แก่เดก็ตัง้แต่เดก็เรยีนอยูใ่นระดบัชัน้มัธยมศกึษา ซึง่การเตรยีมความพร้อม 
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จะมีการเตรียมทักษะในด้านต่างๆ เช่น ทักษะความรับผิดชอบ การตรงต่อเวลา  
ความซื่อสัตย์ การปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น การเดินทาง เป็นต้น นอกจากนี้จะเป็นการ
เตรียมทักษะเฉพาะอาชีพแต่ละอาชีพ ซึ่งพ่อแม่สามารถขอค�ำแนะน�ำปรึกษาจาก 
ครปูระจ�ำชัน้หรือครแูนะแนวได้ ส�ำหรบัการเตรยีมทกัษะพืน้ฐานเพือ่การประกอบอาชพี
มีแนวทางดังนี้
		  • ความรับผิดชอบ พ่อแม่สามารถพัฒนาลูกในด้านของการมีความ 
รับผิดชอบด้วยการมอบหมายงานให้เด็กรับผิดชอบ เช่น การเก็บเสื้อผ้า การรดน�้ำ
ต้นไม้ การล้างและเกบ็จานชาม เป็นต้น ท้ังนีจ้ะต้องสอนวธิกีารและคอยก�ำกบัดแูลและ 
ให้ค�ำแนะน�ำแก่ลูก ถ้าลูกลืมท�ำหน้าที่ที่ได้รับมอบหมาย พ่อแม่อาจใช้วิธีการเตือน 
ด้วยวาจา หรือให้ลูกเขียนติดไว้ในที่ที่เห็นได้ง่าย และถ้าลูกท�ำได้ดีก็ควรให้ค�ำชมเชย 
เพื่อสร้างก�ำลังใจให้แก่ลูก
		  • การตรงต่อเวลา พ่อแม่ต้องสอนลูกเรื่องการตรงต่อเวลา เพราะ 
การประกอบอาชีพใดๆ ก็ตามจะต้องค�ำนึงถึงการตรงต่อเวลา หากไม่ตรงต่อเวลา 
จะเกิดผลกระทบหรือเกิดความเสียหายตามมา เช่น การเข้าท�ำงาน การนัดลูกค้า  
การส่งของ เป็นต้น พ่อแม่ต้องฝึกให้ลูกเป็นคนตรงต่อเวลาด้วยการฝึกในการท�ำกิจวัตร
ประจ�ำวัน เช่น การตื่นนอน การไปโรงเรียน การกลับบา้น การส่งการบ้านให้ทันเวลา
ตามที่ครูก�ำหนด เป็นต้น 
		  วธิกีารฝึกลกูเป็นคนตรงต่อเวลานัน้ พ่อแม่อาจจะใช้การฝึกให้ลกูดเูวลา 
ท�ำตารางบันทึกการส่งงานเพื่อช่วยก�ำกับให้ลูกมีความตรงต่อเวลาจนติดเป็นนิสัย
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		  • ความซื่อสัตย์ เป็นทักษะที่มีความส�ำคัญในการท�ำงานเช่นกัน การฝึก 
ให้ลูกมีความซื่อสัตย์เป็นหน้าท่ีท่ีพ่อแม่จะต้องอบรมสั่งสอน ชี้แนะให้เห็นถึงผลด ี
ของความซื่อสัตย์ และผลเสียของความไม่ซื่อสัตย์ เช่น การท�ำงานด้วยความซื่อสัตย์
จะท�ำให้เรามีความเจริญก้าวหน้า หากไม่ซื่อสัตย์เม่ือถูกจับได้อาจถูกลงโทษ หรือถูก 
ให้ออกจากงาน เป็นต้น
		  การฝึกเรื่องความซื่อสัตย์สามารถสอนได้โดยชี้แนะ เช่น เรื่องการ 
ท�ำการบ้านด้วยตนเอง ไม่ลอกเพื่อน ไม่ทุจริตในการสอบ ไม่หยิบของของคนอื่นหรือ
ขโมยของเพื่อน เป็นต้น
		  • การปฏสิมัพนัธ์กบับคุคลอืน่ การท�ำงานจะต้องปฏสัิมพนัธ์หรือตดิต่อ
กับบุคคลอ่ืน ดังนั้นจะต้องปฏิบัติตนให้เหมาะสมเพื่อการท�ำงานร่วมกับผู้อื่น การรู้จัก 
ผูกมิตรด้วยการพูดและการกระท�ำเป็นเรื่องจ�ำเป็นที่จะต้องฝึกให้เด็กรู้จักและปฏิบัติ 
		  การสอนเรื่องการปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น เช่น การสอนให้รู ้จักใช ้
ค�ำพดูทีส่ภุาพ (ค่ะ ครบั) น�ำ้เสยีงไม่แขง็กระด้าง รูจ้กัอ่อนน้อมถ่อมตนต่อผูใ้หญ่ การรูจ้กั 
รอคอย การรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น เป็นต้น
		  • การเดินทาง พ่อแม่ควรจะฝึกหัดให้ลูกรู้จักการเดินทางด้วยตนเอง 
ท้ังนีจ้ะต้องค�ำนึงถงึเร่ืองความปลอดภยั โดยอาจจะฝึกให้เดนิทางด้วยกนักับพ่อแม่ก่อน  
จากนั้นให้เด็กเป็นผู้น�ำ จนกระทั่งเด็กสามารถเดินทางด้วยตนเองได้

		  การฝึกเดินทาง การเดินทางมีหลายช่องทาง เช่น การเดินทางโดย 
รถประจ�ำทาง พ่อแม่พาลูกข้ึนรถประจ�ำทางพร้อมทั้งสอนให้ลูกสังเกตลักษณะของรถ 
อาท ิหมายเลข สรีถ ป้ายบอกสถานท่ี ค่าโดยสารรถ จากนัน้จงึให้เดก็เป็นคนน�ำพ่อแม่ขึน้รถ  
เมื่อปฏิบัติจนคล่องแคล่วแล้ว พ่อแม่จึงคอยตามไปห่างๆ จนแน่ใจว่าลูกสามารถ 
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เดินทางได้ด้วยตนเอง หรืออาจจะฝึกให้ลูกเดินจากปากซอยเข้าบ้านแล้วจึงค่อยๆ  
ห่างออกไป อย่างไรก็ตามพ่อแม่จะต้องประเมินสถานการณ์ ความสามารถของลูก และ
ความปลอดภยั เป็นส�ำคัญ รวมท้ังต้องคาดการณ์ในกรณีทีล่กูอาจหลงทาง จะต้องเขยีน
ชื่อ ที่อยู่ของพ่อแม่ หรือญาติพี่น้องใส่กระเป๋า หรือติดไว้ท่ีโทรศัพท์ และสอนให้ลูก 
ใช้โทรศพัท์ตดิต่อกลับเมือ่หลงทางหรือมปัีญหา หรือต้องขอความช่วยเหลือจากบุคคลอืน่ 
เช่น สอบถามจากเจ้าหน้าที่ เป็นต้น

               การใช้จ่ายเงิน
		  การใช้จ่ายเงินเป็นเร่ืองท่ีเด็กจะต้องน�ำใช้ในชีวิตประจ�ำวัน การสอน
หรือฝึกให้ลูกมีทักษะในการใช้จ่ายเงินจะท�ำให้เด็กสามารถน�ำไปใช้ในการด�ำรงชีวิต 
ได้ในอนาคต การใช้จ่ายเงินจะต้องรู้จักวางแผนในการใช้ให้เหมาะสม
		  วธิกีารฝึกเร่ือง การรู้จักเงินและค่าของเงินเงนิ พ่อแม่จะต้องสอนเร่ืองเงิน
และค่าของเงิน ให้เด็กรู้จักเงินท่ีเป็นเหรียญ (โลหะ) และธนบัตรหรือแบงค์ (กระดาษ) 
ซึ่งเหรียญมีทั้งเหรียญบาท เหรียญ 2 บาท เหรียญ 5 บาท เหรียญ 10 บาท ส่วนแบงค์
มีใบละ 10 บาท ใบละ 20 บาท ใบละ 50 บาท ใบละ 100 บาท และใบละ 1,000 บาท 
เงินแต่ละประเภทจะมีค่าแตกต่างกัน โดยพ่อแม่น�ำเงินแต่ละประเภท (ของจริง) มาให ้
เด็กดูและอธิบาย การสอนต้องค่อยๆ สอนทีละประเภทจนเด็กสามารถจดจ�ำได้ 
จึงสอนเพิ่มจนครบทั้งเงินที่เป็นเหรียญและเป็นธนบัตร
		  วิธีการฝึกเรื่อง การใช้เงินในการซ้ือสิ่งของ เมื่อเด็กรู้จักเงินและค่า 
ของเงินแล้ว พ่อแม่พาลูกไปที่ร้านค้าชี้ให้ลูกดูเรื่องราคาสินค้า เช่น ขนมปังอันละ  
20 บาท ให้ลูกเลือกเงินเพ่ือจ่ายสินค้า โดยพ่อแม่คอยให้ค�ำแนะน�ำ เป็นต้น เม่ือเด็ก
สามารถใช้เงนิได้อย่างถกูต้องแล้ว พ่อแม่ควรสอนเรือ่งของการวางแผนในการใช้จ่ายเงนิ 
โดยพ่อแม่อาจจะให้ค่าใช้จ่ายแก่ลกูเป็นรายสัปดาห์ อาท ิลกูได้ค่าใช้จ่ายวนัละ 50 บาท 
สัปดาห์ละ 250 บาท (จันทร์ – ศุกร์) ดังนั้นพ่อแม่ให้เงินลูกไปจ�ำนวน 250 บาท และ
ฝึกให้ลูกวางแผนการใช้จ่ายเงินวันละไม่เกิน 50 บาท ถ้าเหลือให้เก็บใส่กระปุกออมสิน 
การวางแผนพ่อแม่สอนให้ลูกแบ่งเงินกองๆ ละ 50 บาท ใส่ซองหรือถุงพลาสติกไว้
จ�ำนวน 5 ซอง/ถงุ เขยีนวนัจนัทร์ – ศุกร์ ติดไว้ถงุละ 1 วนั ให้หยบิไปใช้วนัละ 1 ซอง/ถงุ  
เมื่อลูกสามารถบริหารจัดการใช้จ่ายเงินเป็นรายสัปดาห์ได้ พ่อแม่จึงเพิ่มเป็น 2 สัปดาห์ 
3 สัปดาห์ และ 1 เดือน
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		  นอกจากจะสอนให้ลูกรู ้จักเงิน ค่าของเงิน และการใช้จ่ายเงินแล้ว  
พ่อแม่จะต้องสอนให้ลูกใช้เงินให้เหมาะสม รู้จักการใช้และเก็บออม ซื้อของที่จ�ำเป็น  
ไม่ใช้จ่ายสุรุย่สุร่ายหรือฟุ่มเฟือย การรู้จกัเกบ็ออมจนเป็นนสิยัจะท�ำให้ครอบครวัมีความ
มั่นคงในอนาคต ดังนั้นพ่อแม่จะต้องฝึกให้ลูกรู้จักคิดก่อนที่จะซื้อของ เด็กวัยรุ่นบางคน
เมื่ออยากได้ก็จะซื้อโดยไม่ได้คิดไตร่ตรองก่อนว่าสมควรซื้อหรือไม่ บางครั้งซื้อมาแล้ว 
ไม่ได้ใช้หรือใช้ได้ไม่คุ้มค่าก็โยนทิ้ง ซึ่งการสอนนั้นพ่อแม่ควรชี้แนะก่อนซื้อว่า “สิ่งที่ลูก
จะซ้ือนั้นเป็นความจ�ำเป็นหรืออยากได้ ถ้าเป็นความจ�ำเป็นและต้องใช้ก็สมควรซื้อ 
แต่ถ้ายังไม่จ�ำเป็นแต่อยากได้เท่านั้นก็ไม่สมควรซื้อ” 
		  การฝึกให้ลูกรู ้จักการวางแผนการใช้จ ่ายเงินจะเป็นการเตรียม 
ความพร้อมสู่การประกอบอาชีพในอนาคต เพราะเมื่อลูกจบการศึกษาและประกอบ
อาชพีกจ็ะได้รบัเงนิเดอืนหรอืเงินค่าจ้าง ดงันัน้ลกูจะต้องรู้จกัการวางแผนการใช้จ่ายเงนิ 
ที่ได้มาเพื่อการด�ำรงชีวิตต่อไป
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คลายปัญหาช่วยลูก...แก้ได้ตรงจุด :
	
	 ครอบครวัท่ีมลีกูเป็นเดก็ท่ีมคีวามบกพร่องทางสตปัิญญาทีเ่ริม่เข้าสูว่ยัรุน่ พ่อแม่ 
กจ็ะมปัีญหาในการเลีย้งดเูพ่ิมขึน้ เนือ่งจากวยัรุน่เป็นวยัทีเ่กดิการเปลีย่นแปลงพฒันาการ
ในทกุด้าน ไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกายและลกัษณะทีเ่หน็ได้ภายนอก คอื การเข้าสูวุ่ฒภิาวะ 
ทางเพศ ด้านอารมณ์ ด้านสังคม ด้านสติปัญญา ด้านการแสดงออกทั้งค�ำพูดและ 
การกระท�ำโดยจากการถอดประสบการณ์ผู้ปกครอง พบว่า เด็กๆ กลุ่มนี้ในช่วงวัยรุ่น 
มกัดือ้รัน้ ไม่เชือ่ฟัง โวยวายเมือ่ไม่ได้ดงัใจ และแสดงออกทางสังคมไม่เหมาะสม บางคน 
จะมีปัญหาด้านอารมณ์ จิตใจ เช่น หงุดหงิดง่าย โมโหร้าย ท�ำร้ายตนเอง เก็บตัวเงียบ 
ไม่สงุสงิกบัใคร จะเห็นได้ว่าเดก็กลุม่น้ีเมือ่เข้าสูวั่ยรุน่ มีปัญหาทางด้านจติใจและอารมณ์
ที่หลากหลาย 
	 ดังนั้นเพื่อท่ีจะช่วยให้ลูกสามารถปรับตัวจากวัยเด็กไปสู่วัยรุ่นได้อย่างราบรื่น  
พ่อแม่เป็นบคุคลส�ำคัญทีต้่อง “เปิดใจและเข้าใจ” ลกูๆ เพราะถ้าเด็กทีมี่ความบกพร่อง
ทางสติปัญญา สามารถปรับตัวได้ดี ปัญหาที่เกิดขึ้นในช่วงวัยรุ่นก็จะลดน้อยลง แต่ถ้า
ปรับตัวไม่ได้ก็จะเกิดปัญหาอื่นตามมา ซึ่งอาจส่งผลต่อพัฒนาการในช่วงวัยผู้ใหญ่ได้  
ดังนั้นพ่อแม่เด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา จะต้องใช้ความอดทนสูงในการ
ดูแลต้องท�ำหน้าที่ให้ค�ำแนะน�ำเป็นที่ปรึกษา และจัดการวิธีการแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น 
อย่างถูกต้องเหมาะสม เพื่อจะได้พัฒนาศักยภาพของลูกวัยรุ่นไม่ให้เป็นภาระของสังคม 
และสามารถด�ำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
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	 ด้านร่างกาย

	 เด็กทีมี่ความบกพร่องทางสตปัิญญาช่วงวยัรุน่ เริม่มีการเจรญิเตบิโตทางร่างกาย
คล้ายกับวัยรุ่นโดยทั่วไป ซึ่งเด็กผู้ชาย เด็กผู้หญิง เติบโตเข้าสู่วัยรุ่นเร็วช้าต่างกัน โดยที่
เดก็ผูห้ญงิจะเข้าสูก่ารเปล่ียนแปลงทางร่างกายก่อนเดก็ผูช้ายประมาณ 2 ปี โดยภาพรวม 
ทั้งเด็กชายและเด็กหญิง ท้ังความสูงและน�้ำหนักจะเพิ่มขึ้น เพศชายจะมีเสียงใหญ่ขึ้น 
ไหล่กว้างข้ึนมีขนขึ้นตามร่างกาย เช่น ขา รักแร้และอวัยวะเพศ เพศหญิงจะมีหน้าอก 
มีประจ�ำเดือนและมีขนขึ้นบริเวณอวัยวะเพศ และรักแร้ ซึ่งนอกจากนี้วัยรุ่น เป็นช่วงที่
มกีารเปลีย่นแปลงของระดบัฮอร์โมนต่างๆ อกีด้วยโดยเฉพาะต่อมไขมนัใต้ผวิหนงั และ
ต่อมเหงือ่จะท�ำหน้าทีเ่พิม่มากขึน้ เป็นสาเหตทุ�ำให้เกดิปัญหาเรือ่ง “สิว” และ “กลิน่ตัว” 
	 ดังนั้นการรักษาความสะอาดของร่างกาย จึงถือเป็นเรื่องส�ำคัญมาก แต่ในด้าน
การปฏิบัติตนในการดูแลตนเองของเด็กกลุ่มนี้ ต้องได้รับการแนะน�ำหรือสอนมากกว่า
เดก็ทัว่ไป พ่อแม่เป็นบคุคลส�ำคญัทีต้่องสอนเรือ่งส่วนต่างๆ ของร่างกาย การดแูลตนเอง 
การท�ำความสะอาดและการดูแลสุขอนามัยที่ส�ำคัญ เช่น

1.	การดูแลสุขอนามัย 
ส่วนตัวของเด็กผู้หญิง 

สิ่งส�ำคัญที่พ่อแม่ควรสอนในเรื่องการดูแลสุขอนามัย
ส่วนตัวของเด็กผู้หญิง มีดังนี้
1.	รักษาความสะอาดอวัยวะเพศให้สะอาดทุกครั้งที ่

อาบน�้ำ และเช็ดให้แห้งสนิท 
2.	สวมใส่เสื้อผ้าที่สะอาดโดยเฉพาะกางเกงในและ 

เส้ือชัน้ในจะต้องสะอาดไม่อบัชืน้ หรอืมี กลิน่ ควรตาก 
แดดให้แห้ง 

3.	ไม ่สวมเสื้อผ ้าท่ีคับแน่นจนเกินไป โดยเฉพาะ 
กางเกงในและเสื้อชั้นใน

4.	ไม่ใช้เสื้อผ้า ผ้าเช็ดตัว ผ้าถุง ร่วมกับผู้อื่น
5.	หากมีประจ�ำเดือนจะต้องใช้ผ้าอนามัย และหม่ัน

ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา

63แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



2.	การดูแลสุขอนามัย 
ส่วนตัวของเด็กชาย

3. กลิ่นตัว 

ดูแลความสะอาดของอวัยวะเพศให้ดีเป็นพิเศษ  
โดยแม่เป็นผู้ที่มีบทบาทส�ำคัญมากในเรื่องนี้ ต้อง
สอนกันหลายๆ ครั้งและให้เวลานานพอสมควร  
เทคนิคการสอนเร่ืองเหล่าน้ี แม่ต้องเตรียมตัวสอน
ลูกสาวถึงการดูแลสุขอนามัยส่วนตัว การท�ำความ
สะอาด และการสอนเรือ่งการใช้ผ้าอนามยั  การสอน
ต้องมกีารสาธติ ท�ำให้ดทูลีะขัน้ตอน และฝึกให้ใส่ผ้า
อนามยัด้วยตนเอง ตัง้แต่เริม่เข้าสู่วยัรุน่ การฝึกให้ลกู
รูจั้กสงัเกตอาการก่อนมปีระจ�ำเดอืน รวมทัง้การดแูล
ความสะอาดในช่วงดังกล่าว 

สิ่งส�ำคัญที่พ่อแม่ควรสอนในเรื่องการดูแลสุขอนามัย
ส่วนตัวของเด็กผู้ชาย มีดังนี้
1.	รักษาความสะอาดอวยัวะเพศให้สะอาดทกุครัง้ทีอ่าบ

น�้ำและเช็ดให้แห้งสนิท 
2.	ควรสวมใส่เสื้อผ้าที่สะอาดโดยเฉพาะกางเกงในจะ

ต้องสะอาดไม่อบัชืน้หรือมกีลิน่ ควรตากแดดให้แห้ง 
3.	ไม่ควรสวมเสื้อผ้าที่คับแน่จนเกินไป โดยเฉพาะ

กางเกงใน 
4.	ไม่ควรใช้เสื้อผ้า ผ้าเช็ดตัว ผ้าขาวม้ากับผู้อื่น
5.	ระมัดระวังอวัยเพศของตนอย่าให ้ถูกกระทบ 

กระเทือนแรงๆ โดยเฉพาะลูกอัณฑะ เพราะจะ 
เจ็บปวดและเป็นอันตรายมาก

ผู้ชายเมื่อเข้าสู ่วัยรุ ่นมีเหงื่อออกมากและท�ำให้เกิด 
กลิ่นตัวได้มากกว่าผู้หญิง พ่อแม่ต้องสอนลูกในเรื่อง
วิธีการป้องกันและก�ำจัดกลิ่นตัว โดยสอนลูกให้ดูแล

ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา

64 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



4. การปัสสาวะให้เป็นที่

ท�ำความสะอาดบริเวณรักแร้ให้สะอาด โดยใช้สบู่ หรือ
ผลิตภัณฑ์อาบน�้ำที่ก�ำจัดกลิ่น รวมถึงเล็มหรือโกนขน
รักแร้เป็นประจ�ำ เพือ่ท�ำให้เหงือ่ระเหยได้ไวขึน้ หรอืถ้า
ยงัมกีลิน่ตวัอกีกใ็ช้ยาดบักลิน่ตัวจะช่วยก�ำจดักลิน่ตวัได้

เด็กผู้ชายมักมีปัญหาในการปัสสาวะไม่เป็นที่ ดังนั้น  
พ่อแม่ต้องสอนให้เดก็รูจ้กัการปัสสาวะให้ถกูที ่ถงึห้องน�ำ้ 
และถ้าเด็กปัสสาวะไม่เป็นที่พ่อแม่ต้องบอกโดยทันที 
ว่าห้ามท�ำ และให้ไปปัสสาะวะในห้องน�้ำแทน และเมื่อ
ปัสสาวะเสร็จให้เด็กล้างมือให้สะอาด ก่อนออกจาก
ห้องน�้ำ

	  ด้านอารมณ์และจิตใจ

	 โดยทัว่ไปผลจากการเปลีย่นแปลงทางร่างกายจะท�ำให้เกดิผลกระทบต่ออารมณ์
และจิตใจได้อย่างตรงไปตรงมา ทั้งความวิตกกังวล หงุดหงิด ด้วยพื้นฐานทางด้าน
อารมณ์ของวัยรุ่น เป็นวัยที่มีอารมณ์เปล่ียนแปลงเร็ว หงุดหงิดง่ายเม่ือไม่ได้รับการ 
ตอบสนองในส่ิงที่ต้องการ และแสดงอารมณ์ออกมาชัดเจนขึ้น เด็กที่มีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาอาจแสดงอารมณ์ออกมามากกว่าวัยรุ่นทั่วไป เพราะการควบคุมอารมณ ์
ไม่ค่อยดีนกั และบางครัง้ยงัท�ำอะไรตามอารมณ์ตัวเองอยูบ้่าง รวมทัง้ในบางครัง้ไม่เข้าใจ
ในการแสดงออกทางอารมณ์ของเพื่อน หรือบุคคลอื่นๆ ซึ่งท�ำให้มีผลต่อการใช้ชีวิต 
ในโรงเรียนและการด�ำเนินชีวิต โดยเฉพาะในวัยรุ่นตอนต้น  (10 -13 ปี) แต่จะค่อยๆ  
ดีขึ้น เมื่ออายุมากขึ้น โดยปัญหาที่พบส่วนใหญ่ มีดังนี้

ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา

65แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



1. อารมณ์อ่อนไหวง่าย 
มักท้อแท้ ถ้าถูกต่อว่า
หรือดุจะร้องไห้ หนีออก
จากบ้าน เด็กบางคน 
ขู่จะฆ่าตัวตาย

2. ต้องการ 
ให้คนอื่นยอมรับ 

1.	ค่อยๆ พูดกับลกูด้วยเหตุผล เพราะถ้าพดูด้วยน�ำ้เสียง
หรืออารมณ์ที่รุนแรงจะท�ำให้เด็กเกิดอาการตกใจ
และจะไม่ยอมฟังค�ำอธิบาย

2.	ใช้วธิเีบีย่งเบนความสนใจ เปลีย่นเรือ่งไปก่อนแล้วค่อย
กลบัมาอธบิายในเรือ่งทีท่�ำให้เดก็เสยีใจหรอืไม่พอใจ

3.	ถ้าลกูร้องไห้ พ่อแม่ควรเข้าไปกอด จบัมอื หรอืพดูคยุ
กบัลกู บอกว่าพ่อแม่รักลกูหรอืพยายามหาเร่ืองอ่ืนๆ
มาพูดคุย โดยไม่พูดเรื่องที่ท�ำให้เด็กเสียใจอีก

4.	ปล่อยให้ลกูสงบสตอิารมณ์ แล้วกลบัมาคุยกันอกีครัง้
ตอนอารมณ์ผ่อนคลายหรือรู้สึกตัว หรือมีอารมณ์
ปกติพร้อมที่จะฟัง

การท่ีลูกถูกปฏิเสธจากเพ่ือนบ่อยครั้งอาจท�ำให้ลูก
เกิดความรู้สึกไม่พอใจตนเองและสังคม ไม่เห็นคุณค่า
ของตนเอง รู้สึกโดดเดี่ยว เครียด และมีภาวะซึมเศร้า 
ร่วมด้วย พ่อแม่ควรรีบช่วยเหลือ เพราะการไม่เป็นที่
ยอมรับของเพื่อนนอกจากจะมีผลต่อทักษะการเข้า
สังคมของลูกแล้ว ความเครียดจากการถูกเพื่อนปฏิเสธ
อาจน�ำไปสู่ปัญหาสุขภาพจิต พฤติกรรมที่รุนแรง และ
การต่อต้านสังคมได้ในอนาคต วิธีการช่วยเหลือ คือ
•	 จดักจิกรรมให้ลกูท�ำร่วมกนั เช่น ให้ลกูชวนเพือ่นมา

เล่นทีบ้่าน หรอือาจพาลกูไปเล่นบ้านเพือ่น เพือ่ให้ลกู
ได้มีโอกาสรู้จักกันมากขึ้น

•	 ฝึกให้ลูกรู้จักจัดการอารมณ์ตนเอง ถ้าลูกรู้ว่าก�ำลัง
รู้สกึโกรธ ให้รบีหาวธิจีดัการความรูส้กึ เช่น เดนิหลบ
จากสถานการณ์นั้น หรือนับหนึ่งถึงร้อย เพื่อไม่ให้
แสดงอาการที่ไม่เหมาะสมออกไป

ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา

66 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



3. เด็กท�ำร้ายตัวเอง ถ้าหากเด็กควบคุมอารมณ์ตัวเองไม่ได้ เด็กจะท�ำร้าย
ตนเอง เช่น กัดแขน ตีตัวเอง ดึงผม เป็นต้น 
วิธีการแก้ปัญหา เช่น
•	 ตักเตือน และบอกให้หยุดท�ำพฤติกรรม
•	 ให้ลูกสงบสติอารมณ์ และพูดคุยกันถึงเหตุการณ์ที่

เกิดขึ้นในภายหลังที่เด็กใจเย็นขึ้นแล้ว

	 เรื่องเพศศึกษากับเด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา

	 เดก็กลุม่นีม้คีวามต้องการทางเพศเช่นเดยีวกบัเดก็วยัรุน่ทัว่ไป ซึง่ถอืว่าเป็นเรือ่ง
ปกติในวัยนี้ แต่การแสดงออกทางพฤติกรรมของเด็กกลุ่มนี้อาจมีความไม่เหมาะสม 
จากการถอดประสบการณ์ผู้ปกครอง พบว่าพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมที่วัยรุ่นที่มีความ
บกพร่องทางสติปัญญา มักแสดงออก เช่น การจ้องเพศตรงข้าม การเข้าใกล้เพศตรง
ข้ามมากเกินไป การเข้าไปจับ หรือสัมผัสผู้หญิงที่ตนเองไม่รู้จัก 
	 ดังน้ันการสอนเร่ืองเพศศึกษา หรือการวางตัวให้เหมาะสมในที่สาธารณะ 
ส�ำหรับเด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา เป็นสิ่งที่ไม่ควรมองว่าเป็นปัญหา  
แต่ที่จริงแล้วควรเป็นเป็นส่วนหนึ่งของพัฒนาการของชีวิต เด็กที่มีความบกพร่องทาง 
สติปัญญา มีพัฒนาการด้านร่างกายเหมือนเด็กปกติ แต่ในด้านความเข้าใจอารมณ์ 
ความรู้สึกของตนเองนั้น ต้องได้รับการสอนและแนะน�ำมากกว่าเด็กทั่วไป พ่อแม่ต้อง
สอนเรื่องส่วนต่างๆ ของร่างกาย การดูแลตนเอง จากการถอดประสบการณ์ผู้ปกครอง 
พบว่าพ่อแม่มีความกังวลในหลายๆ เรื่องเกี่ยวกับเรื่องเพศ โดยเฉพาะ เรื่องเพศกับเด็ก
ผู้ชาย เช่น

มีความกังวลถึงการสอนเรื่องเพศให้ลูกเข้าใจได้อย่างไร

ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา

67แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



มีความกังวลเกี่ยวกับพฤติกรรมรุนแรงแรงทางเพศของเด็กกลุ่มนี้ 

ซึ่งการเรียนเพศศึกษาอาจชักพาให้เด็กหมกมุ่นกับกิจกรรมทางเพศ

มากเกินไป ท�ำให้พ่อแม่ไม่สอนเรื่องเพศศึกษาให้กับลูก

มีความเข้าใจผิดว่าเด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา

ไม่มีพัฒนาการทางเพศ จึงไม่จ�ำเป็นต้องเรียนรู้เรื่อง

คิดว่าเป็นหน้าที่ของคุณครู และโรงเรียนที่จะต้องสอน

เรื่องเพศศึกษาให้กับเด็ก

	 เทคนคิในการสือ่สารเรือ่งเพศกบัเดก็ท่ีมีความบกพร่องทางสตปัิญญา คือการใช้
ภาษาที่เหมาะสมกับวัยของเด็ก และมีการพูดคุยอธิบายกันในครอบครัวอย่างเป็นปกติ 
ไม่ต้องเขิน เพราะเป็นเรื่องธรรมชาติของวัยรุ่นทั่วไป ซึ่งในที่นี่จะขอแนะน�ำวิธีการสอน
เพศศกึษาส�ำหรบัพ่อแม่ ในปัญหาท่ีพบบ่อย ในกลุม่เดก็ทีมี่ความบกพร่องทางสตปัิญญา 
	 * ถ้าพ่อแม่ คุณครู สอนเรื่องเพศไม่ได้หรือไม่ส�ำเร็จเพราะเด็กบางคนอาจจะ
เช่ือคนอ่ืนมากกว่า ให้พาเด็กไปปรึกษาจิตแพทย์ หมอจะมีวิธีการพูดคุย มีวิธีการ
สอน*

1. ลูกเกิดความสงสัย 
และสนใจในเรื่องเพศ

1.	เพศศึกษาส�ำหรับเด็กที่มีความบกพร ่องทาง 
สติปัญญาเป็นเรื่องธรรมชาติ ไม่ควรมองว่าเป็น
ปัญหา เพราะเป็นส่วนหนึ่งของพัฒนาการของชีวิต  
ดังนั้นพ่อแม่ต้องเปิดใจกล้าพูดคุยกับลูกเรื่องเพศ
และให้ค�ำแนะน�ำท่ีถกูต้อง ไม่มองว่าการคยุเรือ่งเพศ
กับลูกเป็นเรื่องน่ารังเกียจ 

ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา

68 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



1.	ยึดหลัก 3 ข้อเวลาจะตอบคําถามลูกเรื่องเพศ 
1.1 จงดีใจที่ลูกมาถามเรื่องนี้กับพ่อแม่ เพราะถ้า

ลูกไม่ถามหรือ พ่อแม่ ไม่ให้คําตอบที่เหมาะสม
และเป็นกลาง ลกูอาจไปแสวงหาคําตอบ (ทีน่่า 
เป็นห่วง) ที่อื่นกับคนอื่น

1.2 ใช้คําศัพท์ที่ถูกต้องเวลาสอนลูกถึงอวัยวะส่วน
ต่างๆ ของร่างกาย (ทกุส่วน) เพราะนีเ่ป็นความ
รู้ที่ลูกจะจดจําไว้เป็นพื้นฐานของชีวิต และพ่อ
แม่ถือโอกาสนี้สอนลูกถึงบริเวณของร่างกายที่
เป็นที่หวงห้าม ไม่อนุญาตให้คนอื่นมาแตะต้อง
อันอาจนําไปสู่ การล่วงละเมิดทางเพศได้

1.3 แรกๆ พ่อแม่ คงรูส้กึเขนิและกระอักกระอ่วนใจ
ที่จะตอบลูกเรื่องเพศ แต่ไม่เป็นไร ใช้เวลาสัก
หน่อยแล้วพ่อแม่จะค่อยชินไปเอง หากคําตอบ
ทีพ่่อแม่ให้ลกูไปในครัง้แรกยงัไม่ดหีรือสมบรูณ์
นกั พ่อแม่อาจย้อนกลบัมาคยุและอธบิายให้ลูก
ฟังซ�้ำอีกครั้งทีหลังได้

2.	ตอบคําถามลูกสั้นๆ ตามความจริงเหมือนเป็นเรื่อง
ธรรมดา ระมัดระวังการแสดงปฏกิริยิาท่ีอาจทําให้ลกู
ไม่คุยกบัพ่อแม่เรือ่งนีอ้กีเลย เช่น สหีน้าหรอืน�ำ้เสยีงดุ 
ตําหนิ

3.	ศกึษาหาความรูก่้อนคยุกบัลกู หาหนงัสอืทีใ่ห้ความรู ้
เร่ืองเพศมาอ่านเองก่อนเพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐานของ
พ่อแม่ และหาหนงัสอืทีส่อนเรือ่งเพศสําหรบัเดก็มา
อ่านด้วยกนักบัลกู เพือ่เป็นช่องทางหนึง่ในการให้เพศ
ศึกษาที่แปรเปลี่ยนไปตามวัยกับลูก และยังช่วยลด 
ความเขนิอายของพ่อแม่ทีคิ่ดจะเริม่คุยเรือ่งเพศกบัลกู

ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา

69แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



2. มีพฤติกรรมการส�ำเร็จ
ความใคร่ด้วยตัวเอง

เป็นความรู้สึกที่เกิดจากการกระตุ้นทางเพศอันเกิด 
มาจากการผลิตฮอร์โมนที่มีอ�ำนาจต่อการกระตุ ้น 
อารมณ์ทางเพศของตน  ซ่ึงเป็นอารมณ์อกีอารมณ์หนึง่
ท่ีเมื่อใครก็ตามเข้าสู่วัยรุ่นจะต้องประสบ ดังนั้นลูกจะ
ต้องเรยีนรูว่้าการจดัการกบัอารมณ์ทางเพศของตนหรอื
พฤตกิรรมการส�ำเร็จความใคร่ด้วยตวัเอง (Masturbation) 
โดยการเล่นอวยัวะเพศตนเอง หรอืนอนคว�ำ่ถไูถอวยัวะ
เพศกับหมอน หรือพื้น พฤติกรรมกระตุ้นตนเองทาง
เพศในวัยรุ่นเป็นเรื่องปกติ ไม่มีอันตราย ไม่มีผลเสียต่อ
ร่างกายหรือจิตใจ  ยอมรับได้ถ้าเหมาะสมไม่มากเกิน
ไปหรือหมกมุ่นเกินไป ซึ่งเรื่องนี้ อาจเป็นหน้าที่ของพ่อ  
ที่จะสอนและให้ความรู้ เพื่อให้เด็กเข้าใจ และท�ำในที ่
ที่เหมาะสม เช่น ห้องน�้ำ หรือ ห้องนอน ของตนเอง 
โดยวิธีการมีดังนี้
1.	ให้ความรู้เรื่องเพศที่ถูกต้อง ให้ก�ำหนดการส�ำเร็จ

ความใคร่ด้วยตัวเองให้พอดีไม่มากเกินไป 
2.	ลดสิง่กระตุน้ทางเพศทีไ่ม่เหมาะสม ใช้กจิกรรมเบีย่ง

เบนความสนใจ เพิ่มการออกก�ำลังกาย ฝึกให้เด็กมี
การควบคุมให้พฤติกรรมให้เหมาะสม

3.	ใช้วาจาที่สุภาพ สละสลวย นุ ่มนวล เช่นค�ำว่า          
“จุดสุดยอด” ถ้าคิดว่าไม่สุภาพจะใช้ค�ำว่า “ไปถึง
ดวงดาว” หรือ “ไปถึงฝั่งฝัน” 

4.	เลือกใช้ค�ำศัพท์ปกติเวลาพูดกับลูกเรื่องเพศศึกษา
เวลาทีค่ณุคุยกบัลูกไม่ควรใช้ค�ำแสลง หรอืตัง้ชือ่เล่น
ให้กับอวยัวะเพศ เช่น ของลบั เพราะหากพ่อแม่ใช้ค�ำ
ปกตลูิกจะคดิว่านีเ่ป็นเรือ่งปกต ิเวลาโตขึน้จะไม่รูส้กึ
เขินอายเวลาพูด

ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา

70 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



1. ควบคุมตนเองไม่ได้ 
บางครั้งก็จะท�ำร้าย
ตนเอง ขว้างปาสิ่งของ 
โวยวาย เตะ กัด

5.	พ่อแม่ต้องพยายามยอมรับว่าการส�ำเร็จความใคร ่
ด ้วยตัว เองเป ็นเรื่ องกิจกรรมตามธรรมชาต ิ
ไม ่สามารถหยุดยั้งได ้ แต ่พ ่อแม่สามารถคอย 
แนะน� ำ /สอนเรื่ อ งการช ่ วย เหลือตนเองว ่ า   
“สถานที่” และ “เวลา” ที่เหมาะสม หรือควรจะ
ท�ำได้ เมื่อไหร่ และที่ไหน

การฝึกควบคุมอารมณ์ของตนเอง เป็นเรื่องที่มีความ
ส�ำคัญเรื่องหนึ่งที่พ่อแม่จะต้องฝึกให้ลูกรู้จักควบคุม
อารมณ์ของตนเอง
•	 ในเด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาที่พูดคุยรู ้

เรื่อง เข้าใจเหตุและผลแล้ว พ่อแม่ควรใช้วิธีรับฟัง 
พูดคุย เพื่อช่วยให้ลูกเรียนรู้ที่จะเข้าใจอารมณ์ความ
รูส้กึและพฤตกิรรมของตวัเอง ซึง่ถ้าสดุท้ายลกูยงัคง
แสดงออกพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม พ่อแม่อาจชวน
พูดคุยกฎเกณฑ์เพิ่มเติม ว่าจะมีการท�ำโทษด้วยวิธี

	  ด้านพฤติกรรม

	 ปัญหาด้านอารมณ์จิตใจของเด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา จะส่งผล 
ออกมาในด้านการแสดงออกของพฤติกรรมอีกด้วย ซึ่งจากการสังเกตของพ่อแม่ พบว่า
ลูกจะมีปัญหาพฤติกรรมที่แตกต่างกัน และวิธีการแก้ปัญหาก็มีหลากหลายวิธี พ่อแม่  
จะต้องพิจารณาเลือกใช้วิธีการแก้ปัญหาที่เหมาะสมกับลูกของตนเอง ดังนี้

ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

71แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



2. วิตกกังวล /  
เก็บตัวปัญหา

การอย่างไรระหว่าง งดสิง่ทีล่กูชอบ (เช่น งดเล่นเกม 
งดกินไอติม 1 อาทิตย์ หรือ ให้ท�ำงานเพิ่มเติม (เช่น 
ช่วยล้างรถ ช่วยล้างจาน) เป็นต้น 

•	 พ่อแม่อาจต้องแก้ปัญหาเฉพาะหน้าด้วยการก�ำกับ
หยุดพฤติกรรมนั้น จากนั้นช่วยให้ลูกค่อยๆ สงบ
อารมณ์ของตัวเองลง โดยมีพ่อแม่ช่วยปลอบโยน 
เห็นอกเห็นใจ เข้าใจความยากล�ำบากของลูก

•	 ตั้งกติกาในบ้านให้ชัดเจน เช่น ห้ามท�ำลายข้าวของ 
เพื่อให้ลูกรู้จักระมัดระวังพฤติกรรมของตนเอง โดย
ปรบัใช้อย่างสมเหตสุมผล และไม่เคร่งครดัเกนิไปจน
ลูกรู้สึกกดดัน

•	 พ่อแม่และคุณครู ควรพูดคุยเพ่ือแลกเปลี่ยนปัญหา
ของลูกที่พบในบ้านและโรงเรียน โดยร่วมมือกัน
แก้ไขปัญหาอย่างใกล้ชิด เพื่อให้การปรับพฤติกรรม
ด�ำเนินไปอย่างสอดคล้องและต่อเนื่อง ซึ่งจะกระตุ้น
ให้ลูกเรียนรู้พฤติกรรมที่เหมาะสมได้ดียิ่งกว่าเดิม

•	 หมั่นสังเกตแนวโน ้มพฤติกรรมของลูก หากมี
พฤตกิรรมท่ีเปลีย่นไป ควรหาสาเหตขุองปัญหา และ
รับฟังอย่างเข้าใจ เพื่อสามารถแก้ไขปัญหาได้อย่าง
ตรงจุด เพราะบางครั้งสาเหตุของพฤติกรรมที่ไม่พึง
ประสงค์อาจเกิดจากความเครียด ความกลัว หรือ
ภาวะซึมเศร้า 

• 	พูดคยุ ซกัถาม ให้ลูกบอกความไม่สบายใจ ความวติก
กังวล พ่อแม่พยายามหาสาเหตุที่แท้จริง

• 	ปลอบโยน ไม่ว่ากล่าว

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

72 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



3. ไม่มีความภาคภูมิใจ 

•	 ควรให้ลูกมีส่วนร่วมในการคิด และตัดสินใจด้วย
ตนเองเมื่อลูกท�ำได้ให้ค�ำชม และให้ก�ำลังใจ

•	 หากิจกรรมผ่อนคลายความตึงเครียดให้ลูกหรือ
กิจกรรมที่ลูกชอบ มีความสนใจ เช่น กีฬา ดนตรี 
วาดภาพ ศิลปะ เป็นต้น

	 การสร้างความภาคภูมิใจ พ่อแม่มีส่วนส�ำคัญ
ในการสร้างความภาคภูมิใจในตนเองให้กับลูก ซึ่งจะ
ส่งผลต่อด้านอารมณ์ของลูก โดยการมอบหมายหน้าที่ 
ความรับผิดชอบบางอย่างในบ้านให้ลูกท�ำ เช่น รดน�้ำ
ต้นไม้ ล้างจาน ซักผ้า ที่ลูกสามารถท�ำได้ แล้วให้ลูกรับ
ผิดชอบ เป็นต้น การที่ลูกได้รับผิดชอบงานบางอย่าง  
จะท�ำให้ลูกรู้สึกว่าตนเองส�ำคัญ กระตือรือร้น และลูก
เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 

	  ด้านสังคม

	 พัฒนาการทางด้านสังคม โดยเฉพาะการเข้าสังคมของเด็กที่มีความบกพร่อง
ทางสติปัญญา เด็กปรับตัวได้ยากข้ึน และไม่ค่อยมีเพื่อน ถึงแม้จะมีเพื่อน ก็จะเป็น 
กลุ่มเพื่อนที่เป็นเด็ก หรืออายุน้อยกว่า ดังนั้นการฝึกทักษะทางสังคมตั้งแต่ยังเด็ก  
จะช่วยให้การปรับตัวของเด็กในช่วงวัยรุ่นง่ายขึ้น เพราะพฤติกรรมบางอย่างของเด็ก
กลุ่มนี้ เช่น การจับ หรือสัมผัสเพศตรงข้ามที่ไม่รู้จัก เป็นพฤติกรรมที่สังคมไม่ยอมรับ  
เมือ่วยัรุน่แสดงออกมาแล้วอาจท�ำให้ผูอ้ืน่เข้าใจผดิ และอาจเกดิอนัตรายตามมาภายหลงั  
รวมทั้งการเคารพกฎ กติกาของสังคม เป็นส่วนหนึ่งในการอยู่ร่วมกับบุคคลอื่น เช่น  
การเข้าคิวรอซื้ออาหาร หากไม่มีการฝึกวินัยตั้งแต่ในวัยเด็ก ก็จะเป็นพฤติกรรมที่ไม่
เหมาะสม คนรอบข้างก็จะมองไม่ดี มีทัศนคติเชิงลบต่อเด็กอีกด้วย 

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

73แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



1.	ไม่มีเพื่อน

2.	เพื่อนในโรงเรียน 
ไม่เข้าใจพฤติกรรม 
ที่บกพร่องของลูก

เด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญามักมีแต่เพื่อน 
ที่เด็กกว่า และไม่มีเพื่อนในวัยเดียวกัน ไม่ว่าจะท�ำ
กิจกรรมหรืออะไรก็ตามแม้แต่เวลากินข้าวท่ีโรงเรียน 
ท�ำให้เด็กกลุ่มนี้จึงไม่มีเพื่อนและมักอยู่คนเดียว ดังนั้น
พ่อแม่ควรสอน 
• 	ใช้เหตกุารณ์สมมตทิีห่ลากหลาย ท�ำให้ดเูป็นตวัอย่าง

ก่อน แล้วให้ลูกท�ำตามในสถานการณ์ที่ก�ำหนด  
ฝึกฝนซ�้ำๆ อย่างต่อเนื่องสม�่ำเสมอ 

• 	สอนให้ท่องจ�ำตัวอย่างค�ำพูดที่เหมาะสม ที่จะใช้
ในสถานการณ์ต่างๆ เช่น เวลาเจอเพื่อนจะเข้าไป
ทักทายอย่างไร เวลาอยากเข้าไปเล่นในกลุ่มร่วมกับ
เพื่อนจะต้องพูดว่าอะไร เป็นต้น

พ่อแม่ต้องร่วมมือกันกับครู มีการปรึกษาหารือกัน
อย่างต่อเนื่อง เพื่อให้รู ้ว่าขณะนี้เด็กท�ำอะไรได้บ้าง  
มีปัญหาอะไรบ้าง และอะไรที่เป็นตัวกระตุ้นปัญหา  
แลกเปลี่ยนข้อมูลซึ่งกันและกันระหว่างที่บ้านและ
โรงเรียน เพื่อให้เกิดความเข้าใจในตัวเด็กตรงกัน 
วางแผนแก้ปัญหาร่วมกันในทิศทางเดียวกัน เช่น  
ครูอาจจ�ำเป็นต้องเตรียมความพร้อมเพื่อนนักเรียนใน
โรงเรียนก่อนว่า เด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา
คืออะไร มีความพิเศษอย่างไรที่จะต้องดูแลช่วยเหลือ
เป็นพิเศษ เด็กทุกคนมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือเพื่อน
ได้อย่างไรบ้าง 

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

74 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



	  ด้านวิชาการ

	 แนวทางในการแก้ไขปัญหามีหลากหลายวธิทีีพ่่อแม่สามารถน�ำไปใช้เป็นแนวทาง
ในการแก้ปัญหา ดังนี้

1. ความสนใจสั้น 
เด็กที่มีความบกพร่อง
ทางสติปัญญามักมี
ปัญหาเรื่องการคง 
ความสนใจในเรื่องใด 
เรื่องหนึ่ง เปลี่ยน 
ความสนใจบ่อย 
วอกแวกง่ายต่อ 
สิ่งแวดล้อมรอบตัวเขา

•	 มีการจัดตารางกิจกรรมให้ชัดเจน ก�ำหนดกิจกรรม
ในแต่ละวันที่เด็กต้องท�ำมีอะไรบ้าง ตั้งแต่ตื่นนอน
จนกระทั่งเข้านอน

•	 มรีะเบยีบวนิยัทีแ่น่นอน เสมอต้นเสมอปลาย ในบ้าน
ควรมรีะเบยีบวนิยัว่าอะไรควรท�ำ ไม่ควรท�ำ ไม่ใช่ว่า
วนันีพ่้อแม่อารมณ์ดกีใ็ห้ลูกท�ำส่ิงนี ้แต่พรุง่นีอ้ารมณ์
เสยีท�ำสิง่เดยีวกนักก็ลายเป็นความผิด ถ้าเป็นแบบนี้
ลูกจะรู้สึกสับสน

•	 การนั่งสมาธิจะได้ผลดี ควรให้ลูกนั่งสมาธิประมาณ 
20 นาที วันละ 1- 2 ครั้ง อาจให้ลูกหลับตาแล้วฟัง
เพลงเบาๆ

•	 ก�ำกับลูกแบบตัวต่อตัว ถ้าลูกวอกแวกง่ายหรือ
หมดสมาธิง่ายพ่อแม่ควรนั่งประกบด้วยระหว่างท�ำ 
การบ้าน เพือ่ให้งานเสรจ็เรยีบร้อย เมือ่ลกูเริม่ท�ำงาน
เองได้นานขึ้นอาจ ประกบอยู่ห่างๆ และเมื่อลูก
ท�ำงานได้เอง พ่อแม่จะควบคุมอยู่ห่างๆ เป็นระยะ 
อย่าลืมชมเมื่อลูกท�ำได้

•	 ให้ลูกท�ำงาน/การบ้าน อ่านหนังสือ โดยไม่มีใคร
รบกวน และไม่มีสิ่งที่ท�ำให้ลูกเสียสมาธิ เช่น ทีวี 
วีดีโอเกม หรือของเล่นที่อยู่ใกล้ๆ

ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา

75แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



	  ด้านการด�ำรงชีวิต

	 การด�ำรงชวิีตเป็นเร่ืองท่ีพ่อแม่ คาดหวงัว่าลกูต้องสามารถด�ำรงชวีติได้ด้วยตนเอง
ตามความสามารถท่ีลูกมอียูห่รือให้ลูกต้องการความช่วยเหลอืน้อยทีส่ดุในอนาคต ลดการ
ดแูลของพ่อแม่เพือ่ส่งเสรมิให้ลกูปรับตวัเข้าหาสงัคมได้และให้ลกูเกดิความภาคภมูใิจเมือ่
ลกูท�ำอะไรได้ด้วยตนเอง ดงันัน้การช่วยเหลอืหรอืพฒันาทกัษะด้านการด�ำรงชวีติจงึเป็น
เรื่องที่ทุกคนให้ความส�ำคัญเช่นเดียวกันกับทักษะด้านอื่นๆ ดังรายละเอียดต่อไปนี้

1.	การรักษาสุขภาพ 
อนามัยของตนเอง

2.	รู้จักหน้าที่ของตนเอง

การดูแลรักษาสุขภาพอนามัยของตนเอง เช่น อาบน�้ำ 
ล้างหน้า แปรงฟัน ตัดเล็บ เป็นต้น พ่อแม่ต้องก�ำกับ
อย่างสม�่ำเสมอ และถ้าหากเด็กยังท�ำได้ไม่สะอาด  
อาจต้องช่วยและฝึกอยา่งต่อเนื่อง จนกว่าเด็กสามารถ
ท�ำได้ด้วยตนเอง

•	 ฝึกให้ลูกท�ำจนเป็นลักษณะนิสัย เช่น การล้างหน้า
ด้วยสบู่ล้างหน้า เช้า-เย็น เพื่อลดหรือป้องกันการ
เป็นสวิ แปรงฟัน เป็นประจ�ำทกุวนั เพือ่ความสะอาด
ของช่องปาก เป็นต้น 

•	 จดัท�ำตารางประจ�ำวนั เขยีนรายละเอยีดทีล่กูจะต้อง
ปฏิบัติ แล้วก�ำกับดูแล ให้ค�ำแนะน�ำ เช่น ตื่นนอน 
ต้องเก็บหมอน พับผ้าห่ม อาบน�้ำ จัดโต๊ะอาหาร 
เป็นต้น

•	 ก�ำหนดเวลาในการท�ำกจิวตัรประจ�ำวนั และท�ำซ�ำ้ๆ 
ในทุกวัน  

สิ่งที่ควรฝึก วิธีการฝึก

76 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



	  ด้านการใช้เทคโนโลยี

	 เทคโนโลยใีนปัจจบุนันีก้้าวหน้าไปอย่างรวดเรว็ และเทคโนโลยก็ีเข้ามามบีทบาท
กับการด�ำเนินชีวิต ดังนั้นทุกคนต้องเรียนรู้การใช้เทคโนโลยี เช่น โทรศัพท์มือถือ 
คอมพวิเตอร์ โทรทศัน์ เป็นต้น เดก็ทีม่คีวามบกพร่องทางสตปัิญญากเ็ช่นเดยีวกนั จ�ำเป็น
ต้องเรียนรู้การใช้เทคโนโลยีต่างๆ เพื่อการด�ำเนินชีวิต อย่างไรตามเด็กกลุ่มนี้บางคน 

3. มารยาทในสังคม

4.	การใช้ค�ำพูดสุภาพ

พ่อแม่ต้องสอนลูกในเรื่องมารยาทต่างๆ ในการเข้า
สังคม เช่น 
•	 มารยาทบนโต๊ะอาหาร เช่น ไม่ควรล้วงแคะ แกะ

เกาบนโต๊ะอาหาร ควรใช้ช้อนกลางตักอาหารจาก
จานรวม และแบ่งอาหารใส่จานของตนพอประมาณ 
ไม่มากจนรับประทานไม่หมด 

•	 ถ้าไอหรอืจาม ควรใช้มอืหรอืผ้าป้องปาก หากต้องคาย 
อาหารกค็วรใชม้อืป้องปาก และใช้กระดาษเชด็ปาก
รองรบั แล้วพบัให้มดิชดิ และไม่ควรเคีย้วอาหาเสียงดงั

•	 การรูจ้กัรอคิวของตนเอง การเข้าแถว และไม่แซงคิว
คนอื่น

•	 การไม่พูดแทรก ขณะที่ผู้อื่นพูด หรือ รู้จักรอคอยให้
ถึงคิวของตัวเองแล้วค่อยพูด รู้จักฟังผู้อื่น

ค�ำพูดสุภาพ อย่างเช่น ค่ะ/ครบั นะคะ/นะครบั ขอบคณุ
ค่ะ/ขอบคุณครับ สวัสดีค่ะ/สวัสดีครับ ซึ่งค�ำเหล่านี ้
เป็นค�ำทักทายและเป็นค�ำพดูท่ัวไปทีส่ามารถใช้ในสงัคมได้
สอนให้ลูกพดูค�ำเหล่านีท้กุครัง้ทีมี่โอกาสจนตดิปากเขา
เองในที่สุด

สิ่งที่ควรฝึก วิธีการฝึก
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จะมีปัญหาการใช้เทคโนโลยี ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นใช้เทคโนโลยีอย่างไม่เหมาะสม พ่อแม่
จงึต้องแสวงหาวธิหีรอืแนวทางในการช่วยเหลอื และพฒันาทกัษะด้านการใช้เทคโนโลยี 
ข้อมูลต่อไปนี้เป็นปัญหาและแนวทางการแก้ไข ดังนี้

1. การใช้โทรศัพท์/
คอมพิวเตอร์นาน 
เกินไป : ใช้โทรศัพท์/ 
คอมพิวเตอร์ในการเล่น
เกม ดูหนังมากเกินไป 
บางครั้งท�ำให้นอนดึก
ตื่นสาย หรือนอนหลับ
พักผ่อนไม่เพียงพอ

1.	พ่อแม่ให้ค�ำแนะน�ำการใช้โทรศพัท์ หรือคอมพวิเตอร์ 
เช่น โทรศัพท์มีไว้ใช้ติดต่อและควรใช้ให้เหมาะสม  
ไม่ใช้โดยไม่มีความจ�ำเป็น และไม่ใช้เล่นเกมใน
ระหว่างเรียน หรือเม่ือไปเรียนหนังสือ การใช้
คอมพิวเตอร์ควรใช้ค้นหาข้อมูลในการเรียน หรือ
ท�ำงานที่ครูมอบหมายให้ เป็นต้น

2.	ให้ค�ำแนะน�ำในการเลือกดูหนัง ดูรูปภาพ หรือ
เล่นเกมที่เหมาะสม เช่น หนังที่ควรดูควรเป็นหนัง 
เก่ียวกับสารคดี หนังที่ก�ำหนดช่วงอายุ ของคนดู  
การดูรูปที่ไม่ใช่รูปลามกอนาจาร เป็นต้น

3.	ควรก�ำหนดเวลาการใช ้คอมพิวเตอร ์  มือถือ  
เพ่ือเป็นการควบคุมพฤติกรรมการใช้คอมพิวเตอร์ 
มือถือของลูกให้อยู่ในขอบเขตที่พอเหมาะ ทางที่ด ี
คอื ต้องตกลงกันทัง้สองฝ่าย และควรเข้มงวดในเรือ่ง
เวลาด้วย

4.	ให้ค�ำชมแก่ลูกเมื่อสามารถรักษาเวลาการเล่น
คอมพิวเตอร์ มือถือหรือเกมได้ วางคอมพิวเตอร์ใน
ท่ีโล่ง เพ่ือให้สามารถตดิตามการเล่นเกมและป้องกนั
การแอบเล่นได้

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ
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2. ลูกใช้โซเชียลมีเดีย 1. สอนให้รู้ถึงอันตราย รู้ถึงโทษ อันตรายที่อาจเจอ 
ในโลกโซเชียลฯ พ่อแม่ต้องคอยสอนบอกวิธีรับมือ 
เมื่อเจอเหตุการณ์ที่ไม่ชอบมาพากล 

2. อย่าให้ลูกโพสต์ข้อมูลส่วนตัว การโพสต์ข้อมูล 
ส่วนตัวมากเกินไป อาจท�ำให้อันตรายมาถึงตัว เช่น  
ที่อยู่ เบอร์โทรศัพท์ โรงเรียน โรงเรียนสอนพิเศษ 
ฯลฯ

	 รู้วิธีการช่วยเหลือได้อย่างไร

	 พ่อแม่จะรู้ได้อย่างไรว่าวธิกีารช่วยเหลอืมวีธิกีารใดบ้าง จะหาวธีิการช่วยเหลือลกู 
ได้จากที่ไหนบ้าง วิธีการต่อไปนี้เป็นแนวทางที่พ่อแม่สามารถเสาะแสวงหาวิธีการเพื่อ
น�ำมาใช้ในการสอนหรือช่วยเหลือได้
	 1. ปรึกษาหารือจากเพื่อนๆ รุ่นเดียวกัน หรือนัดคุยกับพ่อแม่ที่มีลูกมีปัญหา 
เหมือนๆ กัน เพื่อเรียนรู้วิธีการช่วยเหลือ แล้วน�ำกลับมาทดลองใช้
	 2. ค้นหาจากเพจ พ่อแม่เด็กพิเศษ ศึกษาจากกลุ่มพ่อแม่ที่มีลูกมีปัญหาแบบ
เดียวกัน แล้วน�ำวิธีการที่ผู้ปกครองคนอื่นแนะน�ำมาปรับใช้กับลูก
	 3. ประสานงานกับคุณครูที่โรงเรียน สอบถามวิธีการสอน แล้วน�ำกลับมา 
ทดลองใช้สอน
	 4. พบผู้เชี่ยวชาญที่โรงพยาบาล สอบถาม แล้วน�ำกลับมาฝึกต่อเนื่องที่บ้าน

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ
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	 บุคคลที่มีบทบาทในการช่วยเหลือ

	 การช่วยเหลือลูกท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา จ�ำเป็นต้องช่วยเหลือหลาย
ด้านอย่างผสมผสานกนั ดงันัน้บุคคลท่ีมบีทบาทหน้าทีใ่นการช่วยเหลอื พฒันาการเรยีนรู ้
ของลูกส่วนใหญ่คือ พ่อแม่ แล้วยังอาจต้องอาศัยบุคคลอีกหลายคนเพื่อช่วยลูกนั่น  
คือ ญาติที่อยู่ใกล้ชิด เพื่อนบ้านที่สนิทสนมกัน ครูสอนหนังสือ/ครูการศึกษาพิเศษ  
ครูผู้ฝึก จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น นักจิตวิทยา พยาบาลจิตเวชเด็ก นักแก้ไขการพูด 
นักกจิกรรมบ�ำบัด นกัสงัคมสงเคราะห์ แพทย์ นกักายภาพบ�ำบัด พ่ีเลีย้ง เป็นต้น จะเป็น
ผู้ที่คอยให้การช่วยเหลือให้ค�ำแนะน�ำที่เป็นประโยชน์ในการสอนลูก

	 หน่วยงานหรือองค์กรที่มีบทบาทในการช่วยเหลือ

	 หน่วยงานหรือองค์กรที่มีบทบาทหน้าที่ในการให้การช่วยเหลือพ่อแม่ และเด็ก 
ได้แก่ ศูนย์การศึกษาพิเศษ องค์การบริหารส่วนต�ำบล (อบต.) กรมพัฒนาสังคมและ
ความมั่นคงของมนุษย์ (พมจ.), สภากาชาดประจ�ำจังหวัด, มูลนิธิ, ชมรม, สมาคมต่างๆ 
ท่ีเก่ียวข้องกับเด็กที่มีความต้องการจ�ำเป็นพิเศษ และการศึกษาพิเศษ (ซึ่งจะกล่าวถึง 
ในบทที่ 5
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ความภูมิใจ
และกุญแจสู...อนาคต

บทที่  2
ความภูมิใจ

และกุญแจสู...อนาคต

บทที่  4
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ความภูมิใจ
และกุญแจสู...อนาคต

บทที่  2
ความภูมิใจ

และกุญแจสู...อนาคต

บทที่  4
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	 ความภูมิใจเกี่ยวกับลูก

	 1. เป็นคนดี ถึงแม้ลูกจะเรียนไม่เก่ง อ่านไม่ออก เขียนไม่ได้ คิดค�ำนวณ 
ไม่เป็น แต่ลูกเป็นคนดี ไม่เกเร ไม่สร้างปัญหา ก่อความเดือดร้อน เชื่อฟังค�ำสั่งสอน 
ของพ่อแม่ เป็นเดก็มนี�ำ้ใจ เอือ้เฟ้ือเผือ่แผ่ รูจ้กักตญัญตู่อพ่อแม่ ผูท้ีเ่ลีย้งด ูคอยดแูลห่วงใย  
ช่วยเหลือแบ่งเบาภาระ มีความรับผิดชอบต่อหน้าที่ของตนเอง
	 2. ไม่ติดสิ่งเสพติด จากการดูแลเอาใจใส่อย่างใกล้ชิด การสอนให้ลูกรู้ว่า 
สิ่งเสพติดเป็นอย่างไร โทษของสิ่งเสพติด ส่งผลให้ลูกห่างไกลจากยาเสพติด ไม่ดื่มเหล้า  
ไม่สูบบุหรี่ ไม่เล่นการพนัน ซึ่งเป็นสิ่งที่ดีส�ำหรับตนเองและพ่อแม่ 
	 3. ความสามารถ ลูกอาจจะไม่โดดเด่นทางด้านวิชาการหรือด้านการเรียน  
แต่ลูกก็มีความเก่งหรือความสามารถในบางอย่าง เช่น เล่นกีฬาเก่ง ร้องเพลงเก่ง  
ถ่ายรูปเก่ง ศิลปะ ท�ำอาหาร ค้าขาย เป็นต้น

	 จากใจ/ส่งผ่านก�ำลังใจ

	 1. ทุกปัญหามีทางออก
	 2. ทุกปัญหามีทางแก้
	 3. สู้ๆ นะ
	 4. ยังมีคนที่เขาล�ำบากกว่าเราอีกนะ
	 5. ตั้งสติ อย่าคิดมาก
	 6. เราเปลี่ยนแปลงใครไม่ได้ ใครจะว่าลูกเราช่างเขา อย่าท้อถอย พยายาม
หาความรู้เพื่อช่วยลูก
	 7. ไม่มีครอบครัวใดจะสมบูรณ์ไปเสียทุกอย่างหรอกนะ
	 8. ยอมรับความจริง และลุกขึ้นสู้

	 เด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาแต่ละคนเกิดมาทุกคนมีสิ่งพิเศษและ
ศักยภาพไม่เหมือนกัน พ่อแม่ดูว่าอะไรที่เหมาะกับลูกและอะไรที่ลูกท�ำได้ให้ส่งเสริม 
ไปในทางนั้นเพราะจะท�ำให้ลูกได้ใช้ศักยภาพที่มีอย่างเต็มที่และจะท�ำให้ลูกใช้ชีวิต 
อย่างมีความสุขด้วย

82 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



	 เด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา เมื่อโตเป็นผู้ใหญ่บางคนสามารถท�ำงาน 
และใช้ชีวิตอย่างมีอิสระ แต่ในบางคนยังต้องการความช่วยเหลือต่อไปเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ 
ด้วยเหตุนี้พ่อแม่และผู้เชี่ยวชาญจึงควรร่วมมือกัน เพื่อบ�ำบัดและเสริมสร้างทักษะการ
ด�ำรงชีวิตให้กับเด็กตั้งแต่พวกเขายังเล็ก เพื่อเขาจะสามารถใช้ชีวิตในวิถีท่ีใกล้เคียงกับ
คนทั่วไปมากที่สุดนั่นเอง อย่าลืมว่า...พ่อแม่ไม่ได้อยู่กับลูกไปตลอดชีวิต

	 มุมมองและการวางแผนอนาคต

	 พ่อแม่ของเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญามักจะเกิดความกังวลล่วงหนา้ 
ในอนาคตของลูกไม่ว่าจะเป็นความกังวลเก่ียวกับความสามารถในด้านการเรียนรู ้
การใช้ชีวิตในอนาคต การสร้างปฏิสัมพันธ์กับเพื่อน โอกาสในการหางาน การประกอบ
อาชีพ การอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคม และอื่นๆ อีกมากมาย ถ้าเด็กได้รับการเตรียม 
ความพร้อมมาตั้งแต่เด็ก และมีการการเตรียมความพร้อมอย่างเหมาะสม รวมทั้งสังคม
มีความเข้าใจ เปิดโอกาสให้กับเด็กกลุ่มนี้ เด็กก็จะสามารถประกอบอาชีพ และใช้ชีวิต
ได้ตามปกติเหมือนบุคคลทั่วไป การเตรียมวางแผน มีแนวทาง ดังนี้
	
	  มุมมองเกี่ยวกับอนาคตของเด็ก
	 เดก็ทีม่คีวามบกพร่องทางสตปัิญญาทีอ่ยูใ่นกลุ่มเรยีนรูไ้ด้ พ่อแม่กห็วังให้พวกเขา 
อยู่ร่วมกับสังคมอย่างปกติที่สุด พวกเขาสามารถเรียนรู้ได้ระดับหนึ่ง สามารถมีอาชีพ
อิสระเลี้ยงตัวเองได้
	 ส่วนอีกกลุ่มแม้จะดูแลตัวเองได้ระดับหนึ่ง เรียนรู้ทักษะบางอย่างได้ แต่พ่อแม่
ต้องคอยดูแลแนะน�ำในบางคร้ัง พ่อแม่กห็วังให้พวกเขาได้พฒันาตวัเอง เข้าร่วมกจิกรรม
กับสังคมได้ สามารถใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่า ไม่เป็นภาระกับสังคม
	 กลุ่มอาการรุนแรง เป็นกลุ่มที่น่าเป็นห่วงมากที่สุดในการดูแล เพราะพ่อแม่
จะต้องดูแลตลอดเวลา ดังนั้นพ่อแม่หวังเพียงให้พวกเขาท�ำกิจวัตรชีวิตประจ�ำวัน 
ได้ก็พอแล้ว
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	  การวางแผนอนาคต
	 จากการถอดประสบการณ์ผูป้กครอง มข้ีอเสนอแนะเกีย่วกบัการวางแผนอนาคต 
ที่พ่อแม่ได้ใช้ในการเตรียมความพร้อมลูกวัยรุ่น สู่การเป็นผู้ใหญ่ในอนาคต เช่น
	 1.1 การเรียนของเด็ก เมื่อจบมัธยมศึกษาตอนต้น ให้เน้นไปสายอาชีพ  
เรียนทักษะอาชีพต่างๆ เน้นในสาขาที่ไม่ต้องใช้การอ่าน การเขียน หรือการคิดค�ำนวณ 
มากนกั เช่น การท�ำอาหาร การซ่อมอปุกรณ์อเิลก็ทรอนกิส์ การเยบ็ผ้า การปลกูผกั การ
เลี้ยงสัตว์ ศิลปะการปั้นดิน เป็นต้น
	 1.2 การมีงานท�ำ อาจจะเป็นงานที่สามารถรับมาท�ำที่บ้านได้ หรือให้ท�ำงาน 
ทีบ้่าน เช่น ค้าขาย ท�ำเกษตร เลีย้งสตัว์ ตดัเยบ็เสือ้ผ้า เสรมิสวย ท�ำความสะอาด เป็นต้น
	 1.3 ส่งเสรมิและสนบัสนนุให้ลูกเรียนไปอย่างต่อเนือ่งเท่าทีล่กูจะสามารถเรียนได้
	 1.4 ให้เรยีนตามความถนดัหรือตามท่ีลกูชอบ เช่น กีฬา คร ูช่างเทคนคิ งานฝีมือ 
เป็นต้น
	 1.5 สามารถช่วยเหลอืตนเองได้ ประกอบอาชีพเล้ียงตนเองได้ เช่น ลูกชอบงานช่าง 
อนาคตต้องการให้เรียนต่อทางช่างเพื่อให้มีความช�ำนาญ และอาจจะเปิดร้านรับซ่อม 
เพราะลูกเป็นคนที่ไม่ชอบคนมาจุกจิกจู้จี้ หรือบังคับ

	 แนวทางการวางแผน

	 เด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา บางคนสามารถพัฒนาจนสื่อสารได้  
บางคนสามารถเข้าเรียน บางคนสามารถประกอบอาชีพ สามารถที่จะดูแลตัวเองได้  
ส่ิงส�ำคัญคือว่าแม้เด็กจะมีความบกพร่องหลงเหลืออยู่ แต่เด็กก็สามารถมีความสุข 
ของเขาได้ และมีคุณภาพชีวิตไม่ด้อยกว่าเด็กปกติ เด็กที่มีความบกพร่องทางสติ
ปัญญาบางคนมีความสุขมากกว่าเด็กปกติด้วยซ�้ำไป ดังนั้นพ่อแม่ควรวางแผนร่วมกัน  
และพฒันาลกูของตนเองอย่างค่อยเป็นค่อยไป ไม่มีใครสามารถบอกได้ว่าลกูจะสามารถ
พัฒนาไปได้ถึงระดับไหน แต่ขอให้พ่อแม่ร่วมมือและให้ก�ำลังใจซึ่งกันและกัน เชื่อม่ัน 
ในตัวเอง ว่าพ่อแม่สามารถท�ำให้ลูกพัฒนาได้เต็มศักยภาพและมีความสุข 
	 1.1 เตรียมการล ่วงหน ้าก ่อนที่ลูกจะจบช้ันมัธยมศึกษาป ี ท่ี  3 หรือ 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 6 โดยเตรียมเร่ืองการประกอบอาชีพ เช่น ที่บ้านมีอาชีพเย็บผ้า  
กจ็ะฝึกให้ลกูเยบ็ผ้า พ่อแม่จะเป็นผูส้อนให้ลกู และเตรยีมวางแผนให้ลูกท�ำอาชพีเยบ็ผ้า 
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ต่อจากพ่อแม่ หรือขยายกิจการ หรือพ่อแม่มีอาชีพท�ำการเกษตร ก็ฝึกให้ลูกท�ำการ
เกษตรหรือเลี้ยงสัตว์ ซึ่งการท�ำอาชีพที่พ่อแม่ท�ำอยู่นี้ ก็จะช่วยให้ลูกไม่ต้องดิ้นรน 
ไปหางานท�ำที่อื่นและต้องห่างไกลจากพ่อแม่
	 1.2 ถ้าหากลูกมีความสามารถท่ีจะศึกษาต่อในระดับปริญญาตรี เม่ือจบการ
ศึกษาในระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6 แล้ว พ่อแม่ก็สนับสนุนและส่งเสริมให้ลูกได้เรียน
ต่อในด้านที่ลูกชอบหรือสนใจ พร้อมทั้งจัดเตรียมหางบประมาณหรือทุนสนับสนุน 
	 1.3 เมือ่เดก็เข้าสูว่ยัท�ำงาน ควรช่วยเหลอืให้มีอาชพีทีเ่หมาะสม เช่น อาชพีงานบ้าน 
งานบริการ งานในโรงงาน งานในส�ำนักงาน เช่น การรับส่งหนังสือ ถ่ายเอกสาร  
การปลกูผกั เป็นต้น ดงันัน้การฝึกวชิาชพีและลกัษณะนสิยัทีด่ใีนการท�ำงาน เป็นสิง่จ�ำเป็น 
มากต่อการประกอบอาชีพในวัยท�ำงาน ได้แก่ ฝึกการตรงต่อเวลา รู้จักรับค�ำสั่ง 
และน�ำมาปฏิบัติเอง โดยไม่ต้องมีผู้เตือน การปฏิบัติตน มีความรับผิดชอบต่อผู้ร่วมงาน
และมารยาทในสังคม 

	 เป้าหมายที่ส�ำคัญคือให้ลูกได้มีคุณภาพชีวิตที่ดี ถึงแม้ลูกจะมีความผิดปกต ิ
หลงเหลืออยู ่  แต ่ ลูกมีชีวิตท่ีมีความหมายได ้ ถ ้าหากว ่าลูกได ้รับการพัฒนา  
ขอให้พ่อแม่และบคุคลในครอบครัว รวมท้ังสงัคมเข้าใจและยอมรับในศกัยภาพของเดก็

 เทคนิคในการสอนอาชีพให้กับลูก ส�ำหรับพ่อแม่
	 การสอนจะต้องค่อยๆ สอนทลีะขัน้ตอนจากง่ายไปยาก และในอนาคต
ลูกจะต้องท�ำได้ทุกข้ันตอน เช่น อนาคตต้องการให้ลูกท�ำอาชีพปลูกเห็ดและ 
ท�ำกิจการเกี่ยวกับเห็ด ดังนั้น ต้องให้เด็กได้เรียนรู้เกี่ยวกับเห็ด ขั้นตอนการ 
ปลูกเห็ด วิธีการดูแลเห็ด การเก็บเห็ด เป็นต้น ซึ่งการสอนจะต้องเรียงล�ำดับ 
การสอนและค่อยๆ ให้เด็กได้เรียนรู้ไปทีละข้ันตอนพร้อมทั้งลงมือปฏิบัติก็จะ
ท�ำให้เด็กมีทักษะเพิ่มมากขึ้น โดยการสอนแต่ละขั้นตอนอาจใช้เวลานาน และ
ต้องมกีารฝึกฝนบ่อยๆ ดงันัน้ต้องอาศยัความพยามยามและความอดทน ใจเยน็
ของพ่อแม่ด้วย
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	 สิ่งที่วิตกกังวล

	 จากการถอดประสบการณ์ผู้ปกครอง สิง่ทีพ่่อแม่วติกกงัวล ในการทีล่กูเข้าสูว่ยัรุน่ 
และต้องเป็นผู้ใหญ่ในอนาคต เช่น
	 1. กงัวลเก่ียวกบัอนาคตว่าลกูจะอยู่ในสงัคมได้อย่างไร จะท�ำงานร่วมกบัคนอืน่ๆ 
ได้หรือไม่ จะตามเพื่อนร่วมงานทันไหม
	  แนวทางการป้องกัน/จัดการ
		  พยายามหาอาชีพอิสระให้ลูกท�ำ อาทิ เสริมสวย ขายของ ตัดเย็บเสื้อผ้า 
ซ่อมเครื่องใช้ต่างๆ ท�ำการเกษตร เช่น ท�ำนา ปลูกผัก หรือเลี้ยงสัตว์ เป็นต้น
	 2. พี่ น้อง ญาติจะดูแลกันตลอดไปได้หรือไม่ และจะดูแลกันอย่างไร
	  แนวทางการป้องกัน/จัดการ
		  สอนให้พี่น้องและญาติรักกัน ดูแลเอาใจใส่ซึ่งกันและกัน อย่าทอดทิ้งกัน 
ตั้งแต่เล็กๆ ปลูกฝังให้รักกัน ช่วยพ่อแม่ดูแลกันและกัน
	 3. กลัวว่าลูกจะถูกหลอกให้ท�ำสิ่งไม่ดี ผิดกฎหมาย หรือถูกล่วงละเมิด รวมทั้ง
การถูกเอารัด เอาเปรียบจากผู้อื่น
	  แนวทางการป้องกัน/จัดการ
		  สอนเร่ืองคนแปลกหน้า เช่น ไม่รบัของจากคนแปลกหน้า สงัเกตพฤติกรรม
ของลูกอย่างใกล้ชดิ ถ้ามพีฤตกิรรมทีผ่ดิสงัเกตหรอืมีพฤตกิรรมทีเ่ปลีย่นไปจากปกต ิพ่อแม่ 
จะต้องติดตามอย่างใกล้ชิด นอกจากนี้ลูกอาจถูกหลอกให้เป็นผู้ท�ำผิดกฎหมาย เช่น  
ให้ส่งยาเสพติด โดยอาจจะถูกใช้จากคนแปลกหน้าให้ช่วยเอาของไปส่งให้ ซึ่งเด็กอาจ
ไม่รู้ว่าของที่เอาไปส่งให้นั้นเป็นยาเสพติด
	 4. กังวลว่าลูกจะถูกกลั่นแกล้ง และอาจตอบโต้อย่างรุนแรง ซึ่งจะก่อให้เกิด 
ผลเสียตามมา
	  แนวทางการป้องกัน/จัดการ
		  เด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา ก็เหมือนวัยรุ่นทั่วไปที่มักมีความคิด
เป็นของตัวเอง แต่ในขณะเดียวกันเด็กก็สามารถคิดตามเหตุผลได้ ดังนั้นการใช้วิธีการ
อธิบายเหตผุลในการลงโทษหรือเหตุผลในการไม่อนญุาต ให้ลกูท�ำสิง่ใดนั้น ก็ถอืเป็นวธิี
ทีใ่ช้ได้ผลกบัลกู แต่ควรหลกีเลีย่งการอธบิายเหตผุลยาวๆ จะท�ำให้ลกูรูส้กึเหมอืนก�ำลงั
ถูกพ่อแม่บ่นหรือต่อว่าได้
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		  พ่อแม่ต้องเอาใจใส่ลูกอย่างใกล้ชิดและร่วมมือกับครูในการดูแลลูก 
พร้อมทัง้การสอนลกู เมือ่โดนกลัน่แกล้งว่าจะต้องท�ำอย่างไร เช่น มาปรกึษาพ่อแม่ ญาติ 
พี่น้อง หรือบอกกับคุณครู เป็นต้น เพื่อหาทางแก้ไข ไม่ควรใช้ก�ำลังเพราะอาจจะได้รับ
บาดเจ็บ และถูกลงโทษ ซึ่งการใช้ก�ำลังไม่ใช่สิ่งที่ถูกต้อง และไม่ใช่การแก้ปัญหาที่ดี
	 5. ปัญหาเรื่องเพศ เช่น การสนใจเพศตรงข้าม การส�ำเร็จความใคร่ด้วยตนเอง
การพูด เรื่องเพศไม่ถูกกาลเทศะ การวางตัวไม่เหมาะสมในที่สาธารณะ
	  แนวทางการป้องกัน/จัดการ
		  ถ้าลูกมีปัญหาทางเพศ วิธีการช่วยเหลือ เช่น

•	 อธิบายให้ลูกเข้าใจเรื่องการเปลี่ยนแปลงเรื่องเพศ โดยใช้รูปภาพ
ประกอบ

•	 หากลูกมีความต้องการทางเพศ แนะน�ำให้ท�ำในที่ลับตาคน หรือ
แนะน�ำวิธีในการเบี่ยงเบนความสนใจจากเรื่องเพศ

•	 หากิจกรรมให้ลูกได ้ปลดปล่อยพลังที่ มีอยู ่ ในร ่างกายในทาง 
ที่เหมาะสม เช่น ออกก�ำลังกาย เล่นกีฬา เล่นดนตรี เป็นต้น

•	 สอนการปฏบิตัติวักบัเพศตรงข้าม สิง่ทีค่วรท�ำคอือะไร และสิง่ทีห้่าม
ท�ำคอือะไร เช่น เม่ือเจอเพือ่นผูห้ญงิ สิง่แรกทีค่วรท�ำคอื มองหน้าแล้ว
กล่าวค�ำทกัทายด้วยค�ำว่าสวสัด ีส่ิงทีห้่ามท�ำ เช่น ห้ามจบัมือ ห้ามจบั
ผม ห้ามถูกตัว ห้ามเข้าใกล้ เป็นต้น

	 ปัญหา อุปสรรค
	
	  1. ค่าใช้จ่าย 
	 การเรียนต่อในสายอาชีพหรือระดับปริญญาตรี มีค่าใช้จ่ายค่อนข้างสูง ดังนั้น
พ่อแม่ต้องเตรียมเก็บเงิน ส�ำหรับเป็นค่าใช้จ่ายของลูกเสียแต่เนิ่นๆ โดยพ่อแม่ต้อง 
เตรยีมวางแผน หาแนวทางในการแก้ปัญหา เช่น ปัญหาเกีย่วกบัค่าใช้จ่าย ต้องวางแผน
ในการเก็บเงิน จะเก็บเดือนละเท่าไร หรือหาแหล่งสนับสนุน เช่น ทุนกองทุนให้กู้ยืม
เพื่อการศึกษา (กยศ.) หรือผู้สนับสนุน อาทิ ญาติพี่น้อง นอกจากนี้ปัจจุบันรัฐบาล 
มีงบประมาณอุดหนุนให้เด็กพิการเรียนฟรีถึงระดับปริญญาตรี
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	  2. ระยะทางไกล 
	 โรงเรียนหรือสถานท่ีเรียนตั้งอยู่ห่างไกลจากบ้าน ลูกจะต้องใช้เวลาในการ
เดินทาง ท�ำให้เหนื่อยล้า และต้องเสียค่าใช้จ่ายในการเดินทางมาก วิธีแก้ปัญหา คือ  
ต้องวางแผนหาวิธีการในการเดินทาง รถยนต์ส่วนตัว รถประจ�ำทาง หรือาศัยไปกับ 
รถเพือ่นบ้าน กะเวลาท่ีใช้ในการเดนิทาง ด้วยการหาข้อมลูว่าจะต้องใช้เวลาในการเดนิทาง 
จากบ้านถงึโรงเรยีน หรือสถานท่ีเรียน จะใช้เวลานานเท่าใด และต้องเผือ่เวลาไว้อกีด้วย
	  3. สถานที่ตั้ง 
	 ในต่างจงัหวดั หน่วยงานการให้บรกิารส่วนใหญ่จะตัง้อยูใ่นตวัเมือง ท�ำให้พ่อแม่
ทีม่บ้ีานอยูห่่างไกลจากตวัเมอืง ไม่สามารถพาลูกไปรบับรกิารได้ หรอืไปรบับรกิารได้แต่ 
ไม่สม�ำ่เสมอ ดงันัน้เมือ่พ่อแม่พาลกูไปรบับรกิาร กต้็องเรยีนรูว้ธิกีารช่วยเหลอืลกู โดยการ 
สงัเกตการสอนหรอืฝึกของครูหรือผูเ้ชีย่วชาญ การพดูคยุขอค�ำแนะน�ำ รวมถงึการศึกษา
จากเอกสารต่างๆ แล้วน�ำมาสอนหรอืฝึกลกูด้วยตนเอง เพือ่ให้ลกูมีพฒันาการมากยิง่ข้ึน
	  4. ข้อมูล 
	 พ่อแม่ไม่รู้ว่ามีหน่วยงานบริการใดบ้าง ที่ให้บริการส�ำหรับเด็กที่มีความ
ต้องการพิเศษ หรือด้านการศึกษาพิเศษ และตั้งอยู่ท่ีไหน ให้บริการอะไรบ้าง หรือ 
ในเรื่องของสิทธิต่างๆ ที่เด็กพึงจะได้รับ โดยพ่อแม่ต้องค้นคว้าหาข้อมูลจากแหล่งต่างๆ 
เช่น กลุ่มพ่อแม่ เครือข่ายผู้ปกครอง ชมรม สมาคมที่เกี่ยวกับบุคคลที่มีความบกพร่อง
ทางสติปัญญา สอบถามจากบุคคลที่รู้จัก หรือค้นหาจากเว็บไซต์ เอกสารต่างๆ ที่มีการ
เผยแพร่เกี่ยวกับหน่วยงานที่จัดให้บริการช่วยเหลือเด็กกลุ่มนี้ เป็นต้น

         มีเด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาจ�ำนวนไม่น้อยที่ประสบความส�ำเร็จ
ในชีวิตและสามารถด�ำเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข โดยพ่อแม่ล้วน 
มบีทบาทส�ำคญัทีจ่ะช่วยให้ลกูสามารถผ่านพ้นช่วงเวลาทีย่ากล�ำบากไปได้ พ่อแม่ 
ต้องมีทัศนคติท่ีตรงกันว่า ลูกคือของขวัญที่ดีที่สุดของพ่อแม่ ไม่ว่าลูกจะเป็น
อย่างไร ขอให้คิดเสมอว่าเป็นความโชคดีอย่างมากแล้วที่ทุกคนได้อยู่พร้อมหน้า
พร้อมตากัน โดยพ่อแม่ต้องประคองสุขภาพจิตของตนเองให้ดี แล้วร่วมเดินไป
บนเส้นทางเดียวกันด้วยหัวใจที่มั่นคง พร้อมทั้งความเสียสละ อดทน ไม่ว่าจะเจอ
ปัญหาหนักเพียงใดก็จะสามารถแก้ไขและก้าวผ่านไปได้อย่างแน่นอน
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หนวยบริการ
ชวยเหลือและฟนฟู

บทที่  2
หนวยบริการ

ชวยเหลือและฟนฟู

บทที่  5

ศูนยการ
ศึกษาพิเศษ
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          หน่วยบริการช่วยเหลือและฟื้นฟู

1. หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

	 พ่อแม่สามารถติดต่อกับหน่วยงานต่างๆ ที่ให้บริการและให้ค�ำแนะน�ำ 
ด้านการศึกษาพิเศษ ซึ่งหน่วยงานที่จัดให้บริการมีทั้งของรัฐและเอกชน ดังนี้
	 • หน่วยงานของรัฐ เช่น โรงพยาบาลประจ�ำจงัหวดั ศูนย์การศกึษาพเิศษ โรงเรียน
	 • หน่วยงานเอกชน เช่น โรงพยาบาลเอกชน สมาคม ชมรม มูลนิธิต่างๆ เป็นต้น

2. การรับบริการยังหน่วยงานต่างๆ

	 พ ่อแม่ที่มีลูกเป ็นเด็กที่มีความบกพร่องทางสติป ัญญา สามารถติดต่อ 
หรือประสานงานกับหน ่วยงานต ่างๆ ทั้ งภาครัฐและเอกชนเพ่ือร ่วมมือกัน 
ในการช่วยเหลือเด็ก
	 1. กรณีที่บ้านอยู่ใกล้ศูนย์การศึกษาพิเศษ พ่อแม่สามารถพาเด็กไปรับบริการ 
ที่ศูนย์การศึกษาพิเศษและเรียนรู้วิธีการฝึกต่างๆ เพื่อน�ำกลับมาฝึกต่อที่บ้าน
	 2. กรณทีีบ้่านอยูไ่กลจากศนูย์การศกึษาพเิศษ พ่อแม่สามารถพาเดก็ไปเข้าเรยีน
ที่โรงเรียนร่วม หรือผ่านทางศูนย์การศึกษาพิเศษประจ�ำจังหวัดให้ท�ำการส่งต่อ

หนวยบริการ
ชวยเหลือและ

ฟนฟู
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เครือข่ายของผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา

1

2

3

4

5

6

7

สมาคมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา
แห่งประเทศไทย
ท่ีอยู่ 49/6 ซอยรามอนิทรา 8 ถนนรามอนิทรา-กม. 4 
แขวงอนสุาวรีย์ เขตบางเขน กรงุเทพมหานคร 10220

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
ที่อยู่ : 47 ซอยลาดพร้าว 87 แขวงวังทองหลาง
เขตวังทองหลาง กรุงเทพมหานคร 10310

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
กรุงเทพฯ (บึงกุ่ม)
ท่ีอยู่: 61 ซอยนวมนิทร์ 74 แยก 3-8-9 ถนนนวมนิทร์ 
แขวงรามอนิทราเขตคนันายาว กรงุเทพมหานคร 10230

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา กรุงเทพฯ 
(บางเขน) 
ที่อยู่: 112/21 หมู่ 7 ถนนพหลโยธิน 69/1 
แขวงอนสุาวรีย์ เขตบางเขน กรงุเทพมหานคร 10220

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
กรุงเทพฯ (ลาดกระบัง) 
ที่อยู่: 101/600 อาคารอเนกประสงค์โซน 1 ซอย 1 
ถนนเคหะร่มเกล้า แขวงคลองสองต้นนุ่น 
เขตลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร 10520

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดสมุทรปราการ
ที่อยู่: 46/18 หมู่ที่ 20 ซอยบุญมีทรัพย์ 
ถนนต�ำหรุ-บางพลี ต�ำบลบางพลีใหญ่ อ�ำเภอบางพลี 
จังหวัดสมุทรปราการ 10540

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสตปัิญญา จงัหวดัปทมุธานี
ที่อยู่: 96 หมู่ 12 ต�ำบลหนองสามวัง 
อ�ำเภอหนองเสือ จังหวัดปทุมธานี 12170

นายกสมาคม : คุณสุชาติ โอวาทวรรณสกุล 
โทรศัพท์ : 02-971-9727
โทรสาร : 02-552-1606
Email : pikarnpanya@gmail.com

ประธานชมรม : คุณสุกัญญา ศรีสว่าง
เบอร์โทรศัพท์ : 083-019-5454
E-mail : petzakn@hotmail.com

ประธานชมรม: คุณเพ็ญนภา นันทดิลก
เบอร์โทรศัพท์: 081-827-3475 
E-mail: proudpoomtae@gmail.com

ประธานชมรม: คุณสายสุนีย์ ทับทิมเทศ
เบอร์โทรศัพท์: 083-036-7525
E-mail: saisunee.tub@gmail.com

ประธานชมรม: คุณสายฝน ภูครองจิตร
เบอร์โทรศัพท์: 093-308-6040
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณปาณิสรา พักตร์ธนวันต์
เบอร์โทรศัพท์: 088-872-9941
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณชนัญกร สุวรรณชื่น
เบอร์โทรศัพท์: 083-222-0888
E-mail: pineapple.cnsc@gmail.com

91แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดปทุมธานี (ล�ำลูกกา) 
ที่อยู่: 45/106 หมู่ที่ 5 หมู่บ้านเบญจบุรี 
ถนนไสวประชาราษฏร์ ต�ำบลลาดสวาย 
อ�ำเภอล�ำลูกกา จังหวัดปทุมธานี 12150

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดนนทบุรี (บางบัวทอง) 
ที่อยู่: 23/3 หมู่ที่ 5 ถนนบ้านกล้วย-ไทรน้อย 
ซอยสามัคคีธรรม ต�ำบลพิมลราช อ�ำเภอบางบัวทอง 
จังหวัดนนทบุรี 11110

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดนนทบุรี (สนามบินน�้ำ) 
ที่อยู่: 5/60 หมู่ที่ 8 ต�ำบลบางกระสอ อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดนนทบุรี 11000

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา
จังหวัดนนทบุรี (ไทรน้อย) 
ท่ีอยู่:14 หมู่ท่ี 7 ต�ำบลไทรน้อย อ�ำเภอไทรน้อย 
จังหวัดนนทบุรี 11150

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา
จังหวัดสมุทรสงคราม 
ที่อยู่ : 20 หมู่ที่ 8 ต�ำบลวัดประดู่ อ�ำเภออัมพวา 
จังหวัดสมุทรสงคราม 75110

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสติปัญญา จังหวัดลพบรุี 
ที่อยู่: 132/8 หมู่ที่ 12 ต�ำบลบ่อทอง 
อ�ำเภอหนองม่วง จังหวัดลพบุรี 15170

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดอ่างทอง 
ที่อยู่: 108 หมู่ที่ 6 ต�ำบลศรีพราน 
อ�ำเภอแสวงหา จังหวัดอ่างทอง 14150

ประธานชมรม: คุณสมปอง พิมมาศ
เบอร์โทรศัพท์: 061-385-8119

ประธานชมรม: คุณประดิษฐ์ วิโรจน์สกุล
เบอร์โทรศัพท์ : 081-928-9668 , 063-779-8174

ประธานชมรม: คุณพรพิมล เวชวิทย์
เบอร์โทรศัพท์: 089-814-9104
E-mail: npcpwd20ip@gmail.com

ประธานชมรม: คุณนภารัตน์ รุ่งเรือง
เบอร์โทรศัพท์: 085-903-9877 
E-mail: easy.029226989@gmail.com

ประธานชมรม: คุณสมศักดิ์ วิรุณยะปาน
เบอร์โทรศัพท์: 077-101-1112, 081-178-6546 
E-mail: tukta.sirikarn@gmail.com

ประธานชมรม: คุณถาวร ตั้งขันติวิริยะ
เบอร์โทรศัพท์: 088-500-2347
E-mail: as_jary@hotmail.com

ประธานชมรม: คุณอุษา สุริแสง
เบอร์โทรศัพท์: 096-003-4339
E-mail: mr.t.nakraksa@hotmail.com

92 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
ที่อยู่ : 129/26 หมู่ที่ 7 หมู่บ้านวณิศาวิลล์ 
ต�ำบลบ้านกรด อ�ำเภอบางปะอิน 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 13160

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดสุพรรณบุรี 
ที่อยู่ : 106 หมู่ที่ 2 ต�ำบลบ้านดอน อ�ำเภออู่ทอง 
จังหวัดสุพรรณบุรี72160

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดสุโขทัย (ทุ่งเสลี่ยม) 
ที่อยู่: 194 หมู่ที่ 5 ต�ำบลเขาแก้วศรีสมบูรณ์ 
อ�ำเภอทุ่งเสลี่ยม สุโขทัย 64230

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดพิษณุโลก 
ที่อยู่: 178 หมู่ที่ 9 ต�ำบลชัยนาม 
อ�ำเภอวังทอง จังหวัดพิษณุโลก 65130

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดอุทัยธานี
ที่อยู่ : 399 หมู่ที่ 3 ต�ำบลน�้ำซึม อ�ำเภอเมืองอุทัยธานี 
จังหวัดอุทัยธานี 61000

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดเพชรบูรณ์
ที่อยู่: 70/1 หมู่ที่ 7 ต�ำบลสะเดียง 
อ�ำเภอเมืองเพชรบูรณ์ จังหวัดเพชรบูรณ์ 67000

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดนครสวรรค์
ที่อยู่: 65/1 ถนนทวีชัย อ�ำเภอตาคลี 
จังหวัดนครสวรรค์ 60140

ประธานชมรม: คุณประกาย ทับทิม
เบอร์โทรศัพท์: 096-375-8447
E-mail: prakai.thubthim@gmail.com

ประธานชมรม: คุณจ�ำรอง โมพันธ์
เบอร์โทรศัพท์: 086-521-0106
E-mail: nrsrlp.111@gmail.com

ประธานชมรม: คุณเทวิกา วงษ์ยาทัน
เบอร์โทรศัพท์: 094-494-2249
E-mail: tavika_mam@hotmail.com

ประธานชมรม: คุณสุพรรณี ทองบ�ำรุง
เบอร์โทรศัพท์: 087-734-1475, 
	 080-841-5615 
E-mail: nuy_nuy2501@hotmail.com

ประธานชมรม: คุณพิษณุ ทองเที่ยง
เบอร์โทรศัพท์: 085-734-2607
E-mail: monzazakung@gmail.com

ประธานชมรม: คุณนพดล มาจาก
เบอร์โทรศัพท์: 086-624-5105
E-mail: nmajak@hotmail.com

ประธานชมรม: คุณนิธิวดี พฤฒิสาลิกร
เบอร์โทรศัพท์: 081-836-3088
E-mail: gpg_11@hotmail.com

93แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดเชียงใหม่
ทีอ่ยู:่ 141 หมู่ที ่9 ถนนแม่มาลัย- อ.ปาย ต�ำบลข้ีเหลก็ 
อ�ำเภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่ 50150

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดเชียงใหม่ (ไชยปราการ) 
ที่อยู่ 65 หมูท่ี่ 13 ต�ำบลศรีดงเย็น อ�ำเภอไชยปราการ 
จังหวัดเชียงใหม่ 50320

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดเชียงใหม่ (สารภี) 
ที่อยู่: 206 หมู่ที่ 13 ต�ำบลท่าวังตาล 
อ�ำเภอสารภี จังหวัดเชียงใหม่ 50140

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดเชียงใหม่ (ฝาง)
ที่อยู่: 89 หมู่ที่ 13 ต�ำบลแม่ข่า อ�ำเภอฝาง 
จังหวัดเชียงใหม่ 50320

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดเชียงใหม่ (สะเมิง) 
ที่อยู่: 61 หมู่ที่ 3 ต�ำบลบ่อแก้ว 
อ�ำเภอสะเมิง จังหวัดเชียงใหม่ 50120

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดเชียงใหม่ (สันป่าตอง) 
ที่อยู่ : 52/1 หมู่ที่ 1 ต�ำบลมะขามหลวง 
อ�ำเภอสันป่าตอง จังหวัดเชียงใหม่ 50120

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดเชียงใหม่ (แม่ริม) 
ที่อยู่: 101 หมู่ 10 ต�ำบลดอนแก้ว 
อ�ำเภอแม่ริม จังหวัดเชียงใหม่ 50180

ประธานชมรม: คุณไวยวัต ณ เชียงใหม่
เบอร์โทรศัพท์: 081-716-4202
E-mail: waiyawat.ncm@gmail.com

ประธานชมรม: คุณศิริพร เงาใส
เบอร์โทรศัพท์: 093-0519345

ประธานชมรม: คุณผ่องศรี ชัยชมภู
เบอร์โทรศัพท์: 089-952-3239 , 
	 061-380-8400 

ประธานชมรม: คุณอารีวัลย์ มาตันบุญ
เบอร์โทรศัพท์: 081-026-5663

ประธานชมรม: คุณสุพอ เจาะโด
เบอร์โทรศัพท์: 092-3348966

ประธานชมรม: คุณประสิทธิ์ อินใจ
เบอร์โทรศัพท์: 063-386-6929 
E-mail: panyasanpatong@hotmail.com

ประธานชมรม: คุณผุสดี บุญยงค์
เบอร์โทรศัพท์: 086-421-1091
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ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



เครือข่ายของผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา

29

30

31

32

33

34

35

36

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดเชียงใหม่ (แม่อาย) 
ที่อยู่: 49 หมู่ 4 ต�ำบลท่าตอน 
อ�ำเภอแม่อาย จังหวัดเชียงใหม่ 50280

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดเชียงใหม่ (แม่วาง) 
ที่อยู่: 168/1 หมู่ 1 ต�ำบลบ้านกาด 
อ�ำเภอแม่วาง จังหวัดเชียงใหม่ 50360

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดเชียงใหม่ (สันทราย) 
ที่อยู่: 9/4 หมู่ท่ี 1 ต�ำบลหนองหาร อ�ำเภอสันทราย 
จังหวัดเชียงใหม่ 50290

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสตปัิญญา จงัหวดัเชยีงราย
ท่ีอยู่: 18 หมู่ที่ 3 ต�ำบลโชคชัย อ�ำเภอดอยหลวง 
จังหวัดเชียงราย 57110

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสตปัิญญา จังหวัดล�ำปาง
ที่อยู่: 608/4 หมู่ที่ 11 ถนนล�ำปางแจ้ห่ม 
ต�ำบลต้นธงชยั อ�ำเภอเมอืงล�ำปาง จังหวัดล�ำปาง 52000

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสตปัิญญา จงัหวัดพะเยา
ที่อยู่: 40 หมู่ที่ 2 ต�ำบลคือเวียง อ�ำเภอดอกค�ำใต้ 
จังหวัดพะเยา 56120 

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา จังหวัดแพร่
ที่อยู่: โรงเรียนดอนมูลวิทยาคาร 
133/2 หมู่ที่ 3 ต�ำบลดอนมูล อ�ำเภอสูงเม่น 
จังหวัดแพร่ 54130

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดแม่ฮ่องสอน
ที่อยู่: 37 หมู่ที่ 1 ต�ำบลหมอกจ�ำแป่ 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดแม่ฮ่องสอน 58000

ประธานชมรม: คุณประสงค์ นิราวรรณ์
เบอร์โทรศัพท์: 081-386-6853

ประธานชมรม: คุณบัวชุม ไชยมงคล
เบอร์โทรศัพท์: 089-262-2102

ประธานชมรม: คุณณกรณ์ วงศ์ประสิทธิ์
เบอร์โทรศัพท์: 087-293-1588 
E-mail: ningkm.964@gmail.com

ประธานชมรม: คุณยุพิน แก้วรากมุก 
เบอร์โทรศัพท์: 085-030-3277
E-mail: sarin_yaya27@hotmail.com

ประธานชมรม: คุณกิตติยา รัตนพรรณ
เบอร์โทรศัพท์: 090-319-2917, 085-035-7208 
E-mail: pikarnpanya.ip@gmail.com

ประธานชมรม: คุณวรายุทธ์ วงโยธา
เบอร์โทรศัพท์: 086-191-9619 
E-mail: yuth01_@hotmail.com

ประธานชมรม: คุณ ร.ต.ประสิทธิ์ หีบแก้ว
เบอร์โทรศัพท์: 088-417-9249 
E-mail: punika-1996@hotmail.com

ประธานชมรม: คุณพัชฎารัตน์ กันทะ
เบอร์โทรศัพท์: 084-540-1105
E-mail: patchadarat2525@gmail.com

95แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา
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ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสตปัิญญา จงัหวดัล�ำพนู
ที่อยู่: 158 หมู่ที่ 3 บ้านเวียงยอง 
ถนนหัวขัว-รพช. ต�ำบลเวียงยอง อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดล�ำพูน 51000

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดอุตรดิตถ์ (พิชัย) 
ที่อยู่: 5 หมู่ที่ 4 ต�ำบลท่ามะเฟือง อ�ำเภอพิชัย 
จังหวัดอุตรดิตถ์ 53120

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดนครพนม
ที่อยู่: 149 หมู่ 10 ต�ำบลหนองญาติ อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดนครพนม 48000

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดนครพนม (โพนสวรรค์)
ที่อยู่: 227 หมู่ที่ 7 ต�ำบนโพนสวรรค์ 
อ�ำเภอโพนสวรรค์ จังหวัดนครพนม 48190

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดนครพนม (เรณูนคร)
ที่อยู่: 142 หมู่ที่ 9 ต�ำบลเรณู อ�ำเภอเรณูนคร 
จังหวัดนครพนม 48170
	
ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดนครพนม (นาหว้า)
ที่อยู่: 160 หมู่ 5 ต�ำบลท่าเรือ อ�ำเภอนาหว้า 
จังหวัดนครพนม 48180
	
ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดนครพนม (ปลาปาก)
ที่อยู่: 38 หมู่ที่ 1 ต�ำบลโคกสูง อ�ำเภอปลาปาก 
จังหวัดนครพนม 48160 
	

ประธานชมรม: คุณเพ็ญศิริ สุขมิลิน
เบอร์โทรศัพท์: 089-633-7690
E-mail: momzaa-13@hotmail.com

ประธานชมรม: คุณมลสิชา ห้อยแสง
เบอร์โทรศพัท์: 090-928-7594,089-708-2461
E-mail: prawat.num249977.n2@gmail.com

ประธานชมรม: คุณปฐมพร ปานลักษณ์ 
เบอร์โทรศัพท์: 084-335-3666 
E-mail: patomporn.pl@gmail.com

ประธานชมรม: คุณเรืองชัย แก้วพด 
เบอร์โทรศัพท์: 085-0056189
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณจารุวรรณ์ ทุลาวัน 
เบอร์โทรศัพท์: 089-7095566
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณเลื่อน เอกจักรแก้ว 
เบอร์โทรศัพท์: 080-193-2799
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณวิรุฬห์ พุทธวงค์ 
เบอร์โทรศัพท์: 
E-mail: 086-2211572

96 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา
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ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดนครพนม (บ้านแพง)
ที่อยู่: 21 หมู่ที่ 6 ต�ำบลบ้านแพง 
อ�ำเภอบ้านแพง จังหวัดนครพนม 48140

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดนครพนม (ธาตุพนม)
ที่อยู่: 62 หมู่ที่ 10 ต�ำบลดอนนางหงส์ 
อ�ำเภอธาตุพนม จังหวัดนครพนม 48110
	
ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสตปัิญญา จังหวัดกาฬสนิธุ์
ที่อยู่: 2 ถนนโพธ์ิไทร ต�ำบลกาฬสินธุ์ อ�ำเภอเมือง
กาฬสินธุ์ จังหวัดกาฬสินธุ์ 46000

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสตปัิญญา จังหวัดศรสีะเกษ
ที่อยู่: 214 หมู่ที่ 7 ต�ำบลหนองแก้ว 
อ�ำเภอเมืองศรีสะเกษ จังหวัดศรีสะเกษ 33000

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดศรีสะเกษ (กันทรลักษ์)
ที่อยู่: 119 หมู่ที่ 12 บ้านโนนขาม ต�ำบลจานใหญ่ 
อ�ำเภอกันทรลักษ์ จังหวัดศรีสะเกษ 33110

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดศรีสะเกษ (ไพรบึง) 
ที่อยู่: 66 หมู่ที่ 7 ต�ำบลโนนปูน 
อ�ำเภอไพรบึง จังหวัดศรีสะเกษ 33180

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดมหาสารคาม
ท่ีอยู่: 139 หมู่ที่ 8 ต�ำบลเข่ือน อ�ำเภอโกสุมพิสัย 
จังหวัดมหาสารคาม

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดเลย (ผาขาว)
ที่อยู่: 166 หมู่ที่ 9 ต�ำบลท่าช้างคล้อง 
อ�ำเภอผาขาว จังหวัดเลย 42240

ประธานชมรม: คุณสุภา อ้วนแก้ว 
เบอร์โทรศัพท์: 084-954-9750 (ติดต่อเลขาฯ)
E-mail: 

ประธานชมรม: คุณแสงจันทร์ เชียงชุม 
เบอร์โทรศัพท์: 084-7048529
E-mail: 

ประธานชมรม: คุณพูลสุข อุดรสรรพ์
เบอร์โทรศัพท์: 086-639-2955 
E-mail: poolsuk21@gmail.com

ประธานชมรม: คุณสมบัตร ศรีสังขาร
เบอร์โทรศัพท์: 096-206-8515, 095-214-5802
E-mail: hunhan9407lovelove@gmail.com

ประธานชมรม: คุณนงลักษณ์ สุขชาติ
เบอร์โทรศัพท์: 085-0236237
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณอ้อ มะลิทอง 
เบอร์โทรศัพท์: 065-120-6184
E-mail: satipanyasisaketpribeung@gmail.com

ประธานชมรม: คุณสงวน เพียสุระ
เบอร์โทรศัพท์: 
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณเปลี้ย ภูมิประพันธ์
เบอร์โทรศัพท์: 084-797-2143

97แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา
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ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดสกลนคร
ที่อยู่: 107 เฮือนล�ำดวน หมู่ที่ 2 บ้านโนนหอม 
ต�ำบลโนนหอม อ�ำเภอเมือง จังหวัดสกลนคร 47000

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดหนองคาย
ที่อยู่: 354/103 หมู่ที่ 5 หมู่บ้านปรางค์ฤดี 
ซอยเซ็นเตอร์พอยท์ 3 ต�ำบลโพธิ์ชัย 
อ�ำเภอเมืองหนองคาย จังหวัดหนองคาย 43000

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดอ�ำนาจเจริญ
ที่อยู่: 88 หมู่ที่ 11 ต�ำบลเสนานิคม 
อ�ำเภอเสนานิคม จังหวัดอ�ำนาจเจริญ 37290

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดนครราชสีมา
ที่อยู่: 27 หมู่ที่ 1 ต�ำบลจันอัด อ�ำเภอโนนสูง 
จังหวัดนครราชสีมา 30160

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดนครราชสีมา (ปากช่อง) 
ที่อยู่: 456 หมู่ที่ 9 ต�ำบลหนองสาหร่าย 
อ�ำเภอปากช่อง จังหวัดนครราชสีมา 30130

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดขอนแก่น
ที่อยู่: 329/72 หมู่ที่ 2 ถนนเลี่ยงเมือง ต�ำบลบ้านเป็ด 
อ�ำเภอเมืองขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 40000

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดหนองบัวล�ำภู
ที่อยู่: 159 หมู่ที่ 5 บ้านหนองกุงพัฒนา ต�ำบลโพธิ์ชัย 
อ�ำเภอเมอืงหนองบวัล�ำภ ูจังหวัดหนองบวัล�ำภ ู39000

ประธานชมรม: คุณศศิวิมล วงศรียา
เบอร์โทรศัพท์: 089-577-7021
E-mail: sasiwimol888@hotmail.com

ประธานชมรม: คุณปราณี นพเก้า 
เบอร์โทรศัพท์: 036-627995
E-mail: praneenopphakao@hotmail.com

ประธานชมรม: คุณรัตนาภรณ์ สาบุตร
เบอร์โทรศพัท์: 081-669-5114,098-584-9345
E-mail: nujarin.ts@gmail.com

ประธานชมรม: คุณศิริลักษณ์ โชตธนาพนธ์
เบอร์โทรศัพท์: 098-105-3271
E-mail: lux 20148@gmail.com

ประธานชมรม: คุณกิตติ ภักดีวัฒนะกุล 
เบอร์โทรศัพท์: 086-786-0102
E-mail: kittipakdee1234@gmail.com

ประธานชมรม: คุณรัชกร สุวรรณโชติ
เบอร์โทรศัพท์: 094-505-9199
E-mail: pidkhonkean@gmail.com

ประธานชมรม: คุณจิตต์ภัทรา ตาปะบุตร
เบอร์โทรศัพท์: 087-952-5246
E-mail: -

98 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา
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ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสติปัญญา จังหวัดอุดรธานี
ท่ีอยู่: ศูนย์สงเคราะห์บคุคลปัญญาอ่อนภาคตะวันออก
เฉียงเหนือ จังหวัดอุดรธานี 544 หมู่ที่ 4 บ้านข้าวสาร 
ถนนมิตรภาพ ต�ำบลโนนสูง อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดอุดรธานี 41330

ชมรมผูป้กครองคนพิการทางสตปัิญญา จังหวัดบงึกาฬ
ที่อยู่ : 331 หมู่ที่ 5 บ้านศรีมงคล ต�ำบลป่าแฝก 
อ�ำเภอพรเจริญ จังหวัดบึงกาฬ 38180 

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดบึงกาฬ (เซกา)
ที่อยู่ : 155 หมู่ที่ 18 ต�ำบลเซกา อ�ำเภอเซกา 
จังหวัดบึงกาฬ 38150

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสตปัิญญา จงัหวดัร้อยเอ็ด
ที่อยู่: 137 หมู่ที่ 12 ต�ำบลรอบเมือง 
อ�ำเภอเมืองร้อยเอ็ด จังหวัดร้อยเอ็ด 45000

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสติปัญญา จังหวัดชยัภมูิ
ที่อยู่: ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดชัยภูมิ 
เลขที่ 9 หมู่ที่ 6 ถนนชัยภูมิ-สีคิ้ว ต�ำบลในเมือง 
อ�ำเภอเมืองชัยภูมิ จังหวัดชัยภูมิ 36000

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสติปัญญา จังหวัดบรุรีมัย์
ที่อยู่: 246 หมู่ที่ 6 ต�ำบลบ้านไทร อ�ำเภอประโคนชัย 
จังหวัดบุรีรัมย์ 31140

ชมรมผูป้กครองคนพิการทางสติปัญญา จังหวัดสรุนิทร์
ที่อยู่: 56/1 หมู่ที่ 15 ต�ำบลนาบัว 
อ�ำเภอเมืองสุรินทร์ จังหวัดสุรินทร์ 32000

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสตปัิญญา จังหวัดกาญจนบรุี
ที่อยู่: 8/4 ถนนแสงชูโต ต�ำบลบ้านเหนือ 
อ�ำเภอเมืองกาญจนบุรี จังหวัดกาญจนบุรี 71000 

ประธานชมรม: คุณชาลี นาใจแก้ว
เบอร์โทรศัพท์: 084-955-1974
E-mail: bon5552014@hotmail.com

ประธานชมรม: คุณจิรวรรณ สุพร 
เบอร์โทรศัพท์: 088-328-8464 
E-mail: oimoim2011@gmail.com

ประธานชมรม: คุณจิรวรรณ สุพร 
เบอร์โทรศัพท์: 089-7128185
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณรัตนาภรณ์ สาบุตร
เบอร์โทรศัพท์: 081-964-7223
E-mail: pikarnpanya101@gmail.com, 
rsabut2510@gmail.com

ประธานชมรม: คุณยุทธพงษ์ นาซอน
เบอร์โทรศัพท์: 089-624-2994, 
	 096-776-1466
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณละออง ดาศรี 
เบอร์โทรศัพท์: 086-243-4395 
E-mail: panyabr2016@gmail.com

ประธานชมรม: คุณจุฑาภัทร โนนใหญ่
เบอร์โทรศัพท์: 080-1110940
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณนรีพัฒน์ ฐิติชัยรัฐกุล
เบอร์โทรศัพท์: 062-929-5462
E-mail: -

99แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา
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ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา จังหวัดตราด
ที่อยู่ : 75 หมู่ที่ 1 ต�ำบลน�้ำเชี่ยว อ�ำเภอแหลมงอบ 
จังหวัดตราด 23120

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสติปัญญา จังหวัดสระแก้ว
ที่อยู่ : 572/3 ถนนสุวรรณศร ต�ำบลท่าเกษม 
อ�ำเภอเมืองสระแก้ว จังหวัดสระแก้ว 27000

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสตปัิญญา จงัหวดัจนัทบรีุ
ที่อยู่: 3/339 เทศบาลเมืองท่าช้าง 
อ�ำเภอเมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี 22000

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดจันทบุรี (แหลมสิงห์)
ที่อยู่: 97 หมู่ที่ 2 ต�ำบลปากน�้ำแหลมสิงห์ 
อ�ำเภอแหลมสิงห์ จังหวัดจันทบุรี 22130

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดฉะเชิงเทรา
ที่อยู่ : 56 หมู่ที่ 5 ต�ำบลบางสมัคร 
อ�ำเภอบางประกง จังหวัดฉะเชิงเทรา 24130

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดฉะเชิงเทรา (พนมสารคาม) 
ที่อยู่:77/130 หมู่ที่ 2 ต�ำบลพนมสารคาม 
อ�ำเภอพนมสารคาม จังหวัดฉะเชิงเทรา 24120

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดนครนายก
ที่อยู่: 86/2 หมู่ที่ 1 ต�ำบลศรีนาวา 
อ�ำเภอเมืองนครนายก จังหวัดนครนายก 26000

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสตปัิญญา จังหวัดระยอง
ที่อยู่: 43/14 หมู่ที่ 6 ต�ำบลเชิงเนิน 
อ�ำเภอเมืองระยอง จังหวัดระยอง 21000

ประธานชมรม: คุณจันจารีย์ ริตศิลา
เบอร์โทรศัพท์: 082-209-3575
E-mail: t.j.1512499@gmail.com

ประธานชมรม: คุณนาตยา ดีจอง 
เบอร์โทรศัพท์: 098-278-8936
E-mail: nattaya1602@gmail.com

ประธานชมรม: คุณลักขณา แรงดี
เบอร์โทรศัพท์: 086-110-2294
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณพัชรากร บุตรี
เบอร์โทรศัพท์: 089-415-6333 
(ติดต่อคุณยุทธเลขาฯ)
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณนิภา หมอกกลั่น
เบอร์โทรศัพท์: 086-562-4277
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณอนันต์ ค�ำเม้า 
เบอร์โทรศัพท์: 086-839-0943
E-mail: anan_kam0943@hotmail.com

ประธานชมรม: คุณบุตสดี วัลย์เครือ
เบอร์โทรศัพท์: 092-985-5612, 
	 065-403-4659
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณสายรุ้ง วิยะบุญ
เบอร์โทรศัพท์: 098-879-2416
E-mail: Sairung.W@npc-se.co.th

100 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา
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ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดประจวบคีรีขันธ์
ที่อยู่: 28/2 หมู่ที่ 2 ต�ำบลก�ำเนิดนพคุณ 
อ�ำเภอบางสะพาน จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ 77140

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา จังหวัดชลบุรี
ทีอ่ยู่: 78/9 หมูท่ี่ 6 ต�ำบลหนองปรอื อ�ำเภอบางละมงุ 
จังหวัดชลบุรี 20150

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดสุราษฎร์ธานี
ที่อยู่ : อาคารเอนกประสงค์ หมู่บ้านมนันยา 
ซอยตลาดล่าง 18 ต�ำบลบางกุง้ อ�ำเภอเมอืงสรุาษฎร์ธานี 
จังหวัดสุราษฏร์ธานี 84000

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดสุราษฎร์ธานี (นาสาร)
ท่ีอยู่ : องค์การบริหารส่วนต�ำบลเพิ่มพูนทรัพย์ 7/4 
หมู่ที่ 1 ต�ำบลเพิ่มพูนทรัพย์ อ�ำเภอบ้านนาสาร 
จังหวัดสุราษฎร์ธานี 84120

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดสุราษฎร์ธานี (ท่าชนะ)
ที่อยู่ : 72/2 หมู่ที่ 2 ต�ำบลสมอทอง 
อ�ำเภอท่าชนะ จังหวัดสุราษฎร์ธานี 84170

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดสุราษฎร์ธานี (เคียนซา)
ที่อยู่ : องค์การบริหารส่วนต�ำบลพ่วงพรมคร 
ต�ำบลพ่วงพรมคร อ�ำเภอเคยีนซา จังหวัดสุราษฏร์ธานี 
84210	

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดนครศรีธรรมราช
ท่ีอยู่: 199/9 หมูท่ี ่9 ถนนสะพานยาว ต�ำบลโพธิเ์สดจ็ 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดนครศรีธรรมราช 80000

ประธานชมรม: คุณบรรเจิด ปัตเมฆ
เบอร์โทรศัพท์: 082-249-0571

ประธานชมรม: คุณวัชรกร แซเผือก 
เบอร์โทรศพัท์: 095-482-8971,088-930-5135
E-mail: apid.choburi.club@gmail.com

ประธานชมรม: คุณบุญสิตา สนธิยากุล
เบอร์โทรศัพท์: 086-685-8535
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณธวัช สมเกียรติกุล
เบอร์โทรศัพท์: 084-6908086
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณสนทนา แก้วอินทร์
เบอร์โทรศัพท์: 081-4771351
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณธวัชชัย สุจริตธุระการ
เบอร์โทรศัพท์: 080-1110940
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณวิเชฐ ภูชงค์
เบอร์โทรศัพท์: 095-231-9803
E-mail: jindasrinurat@gmail.com

101แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดนครศรีธรรมราช (จุฬาภรณ์)
ทีอ่ยู:่ 34/17 หมูท่ี ่4 ต�ำบลนาหมอบุญ อ�ำเภอจุฬาภรณ์ 
จังหวัดนครศรีธรรมราช 80130

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดนครศรีธรรมราช (ท่าศาลา)
ที่อยู่: 36/2 หมู่ที่10 ต�ำบลท่าขึ้น อ�ำเภอท่าศาลา 
จังหวัดนครศรีธรรมราช 80160

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดนครศรีธรรมราช (ปากพนัง) 
ทีอ่ยู:่ 103/1 หมูท่ี ่8 ต�ำบลขนาบนาก อ�ำเภอปากพนงั 
จังหวัดนครศรีธรรมราช 80140

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา จังหวัดพังงา
ที่อยู่: 13/3 หมู่ 1 ต�ำบลเหมาะ อ�ำเภอกะปง 
จังหวัดพังงา 82170

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดพังงา (คุระบุรี)
ที่อยู่: 181 หมู่ที่ 12 ต�ำบลคุระ อ�ำเภอคุระบุรี 
จังหวัดพังงา 82150

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดพังงา (ตะกั่วป่า)
ที่อยู่: 23/4 หมู่ที่ 6 ต�ำบลโคกเคียน อ�ำเภอตะกั่วป่า 
จังหวัดพังงา 82110

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสตปัิญญา จงัหวดัพทัลงุ
ที่อยู่: 73/6 หมู่ที่ 4 ต�ำบลต�ำนาน อ�ำเภอเมืองพัทลุง 
จังหวัดพัทลุง 93000

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา จังหวัดภูเก็ต
ทีอ่ยู:่ 8/285 หมูท่ี ่1 ซอยธนติ ต�ำบลวชิิต อ�ำเภอเมอืง 
จังหวัดภูเก็ต 83000

ประธานชมรม: คุณสุมณฑา แก้วประภาค
เบอร์โทรศัพท์: 082-2603978
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณโสภา ศรีอ่อนรอด
เบอร์โทรศัพท์: 089-472-0309
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณชวนพิศ อ่อนสูง
เบอร์โทรศัพท์: 081-187-5427 
E-mail: chuanpis10318@gmail.com

ประธานชมรม: คุณกชพร เจริญสุข
เบอร์โทรศัพท์: 086-104-1508
E-mail: nui.panya.phangnga @gmail.com

ประธานชมรม: คุณไรบ๊ะ บางกาก
เบอร์โทรศัพท์: 094-8544387
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณพัชรี มีเย็น
เบอร์โทรศัพท์: 096-6461349
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณสุนารี จันทร์เหมือน
เบอร์โทรศัพท์: 095-596-0118, 092-352-5217
E-mail: artitaya2223@gmail.com

ประธานชมรม: คุณณัจฉรียา ชูแก้ว 
เบอร์โทรศัพท์: 085-471-0853 
E-mail: natchachukeaw@gmail.com

102 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา
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ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา จังหวัดกระบี่
ที่อยู่: 147 หมู่ที่ 1 ต.คลองขนาน อ�ำเภอเหนือคลอง 
จังหวัดกระบี่ 81130

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดกระบี่ (คลองท่อม) 
ที่อยู่: 10 หมู่ 7 ต�ำบลเพหลา อ�ำเภอคลองท่อม
จังหวัดกระบี่ 81120

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดกระบี่ (อ่าวลึก)
ที่อยู่: 2 หมู่ที่ 5 ต�ำบลแหลมสัก อ�ำเภออ่าวลึก 
จังหวัดกระบี่ 81110

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดตรัง (ย่านตาขาว) 
ที่อยู่: ศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุและคนพิการ
ในชุมชนเครือข่าย โรงพยาบาลย่านตาขาว 
ถนนตรัง-ปะเหลียน อ�ำเภอย่านตาขาว จังหวัดตรัง 
92140

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดตรัง (นาโยง)
ที่อยู่: 301 หมู่ที่ 1 ต�ำบลนาข้าวเสีย อ�ำเภอนาโยง 
จังหวัดตรัง 92170

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดตรัง (ปะเหลียน)
ที่อยู่: 228 หมู่ที่ 1 ต�ำบลปะเหลียน อ�ำเภอปะเหลียน 
จังหวัดตรัง 92180

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดตรัง (วังวิเศษ)
ที่อยู่: 143 หมู่ท่ี 5 ต�ำบลวังมะปราง อ�ำเภอวังวิเศษ 
จังหวัดตรัง 92220

ประธานชมรม: คุณสุวนี อุปมา
เบอร์โทรศัพท์: 080-708-1746
E-mail: kannika.phondet@gmail.com

ประธานชมรม: คุณอมรรัตน์ เล็กมาก
เบอร์โทรศัพท์: 084-629-2730 , 
	 063-093-8860
E-mail: pornapiya@gmail.com

ประธานชมรม: คุณอิศรา ด�ำด้วงโรม 
เบอร์โทรศัพท์: 065-406-2189
E-mail: khadija242@gmail.com

ประธานชมรม: คุณสุวัฒน์ คีรีรัตน์
เบอร์โทรศัพท์: 097-353-4977
E-mail: piyaratjomchana@gmail.com

ประธานชมรม: คุณปรีชา ปราบโรค
เบอร์โทรศัพท์: 
E-mail: payomnoonum@gmail.com

ประธานชมรม: คุณวาสนา ดัชทุยาวัฒ
เบอร์โทรศัพท์: 087-386-4908 , 
	 085-889-9006
E-mail: boovy2535@hotmail.com

ประธานชมรม: คุณดวงดาว จันทร์ประกอบ
เบอร์โทรศัพท์: 065-3968169, 
	 063-7717375
E-mail: -

103แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



เครือข่ายของผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา

97

98

99

100

101

102

103

104

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดตรัง (ห้วยยอด)
ที่อยู่: 135 หมู่ 6 ต�ำบลทุ่งต่อ อ�ำเภอห้วยยอด 
จังหวัดตรัง 92130

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดตรัง (กันตัง)
ที่อยู่: 1 ถนนป่าไม้ อ�ำเภอกันตัง จังหวัดตรัง 92100

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสตปัิญญา จงัหวดัชมุพร
ทีอ่ยู่: 113 หมู่ท่ี 3 ต�ำบลบางมะพร้าว อ�ำเภอหลงัสวน 
จังหวัดชุมพร 86110

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา
จังหวัดชุมพร (ปะทิว)
ที่อยู่: 4/5 หมู่ที่ 6 ต�ำบลสะพลี อ�ำเภอปะทิว
จังหวัดชุมพร 86230

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา จังหวัดยะลา
ที่อยู่: 219/9 ถนนสุรพันธ์ ต�ำบลสะเตง อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดยะลา 95000

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดยะลา (ยะหา)
ที่อยู่: 29 หมู่ที่ 5 ต�ำบลกาตอง อ�ำเภอยะหา 
จังหวัดยะลา 95130 

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดยะลา (กงปีนัง)
ที่อยู่: 222 หมู่ที่ 1 ต�ำบลสะเอะ อ�ำเภอกงปินัง 
จังหวัดยะลา 95000

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดยะลา (รามัน)
ท่ีอยู่: 1/2 ถนนปรีชาวิถี อ�ำเภอรามัน จังหวัดยะลา 
95140

ประธานชมรม: คุณจิตร ศรีเทพ
เบอร์โทรศัพท์: 087-2750900
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณเย็นจิตร แซ่เลี้ยว
เบอร์โทรศัพท์: 081-8963398
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณจินตนา เล่งระบ�ำ
เบอร์โทรศัพท์: 095-015-7993
E-mail: jintana102508@gmail.com

ประธานชมรม: คุณรมย์ชลี บุญชู
เบอร์โทรศัพท์: 080-141-9445
E-mail: niran.197-@hotmail.com

ประธานชมรม: คุณมณัส ศุภชีวะกุล
เบอร์โทรศัพท์: 089-656-7373
E-mail: 

ประธานชมรม: คุณมะหะมะดารี ทาเน๊าะ
เบอร์โทรศัพท์: 087-9691287
E-mail: 

ประธานชมรม: คุณนฤมล แบรอ
เบอร์โทรศัพท์: 086-2962956
E-mail: 

ประธานชมรม: คุณซาแรซ่า สาและ
เบอร์โทรศัพท์: 063-6273500
E-mail:

104 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา
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ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา จังหวัดสตูล
ที่อยู่: ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดสตูล ต�ำบลคลองขุด อ�ำเภอเมืองสตูล 
จังหวัดสตูล 91000

ชมรมผูป้กครองคนพิการทางสตปัิญญา จังหวดัปัตตานี
ที่อยู่: ศูนย์การศึกษาพิเศษจังหวัดปัตตานี 
หมู่ที่ 6 ถนนปากน�้ำ ต�ำบลรูสะมีแล 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดปัตตานี 94000

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดปัตตานี (ไม้แก่น) 
ที่อยู่: 41/3 หมู่ที่ 3 ต�ำบลตะโละไกรทอง
อ�ำเภอไม้แก่น จังหวัดปัตตานี 94220

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดนราธิวาส
ที่อยู่: 28/1 ถนนประชาสงเคราะห์ 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดนราธิวาส 96000

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา จังหวัดน่าน
ที่อยู่ : 91 หมู่ 5 ต�ำบลเรือง อ�ำเภอเมืองน่าน 
จังหวัดน่าน 55000

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสตปัิญญา จังหวดัสระบรุี
ที่อยู่: 32/3 หมู่ที่ 2 ต�ำบลพระพุทธบาท 
อ�ำเภอพระพุทธบาท จังหวัดสระบุรี 18120

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสตปัิญญา จงัหวดัมกุดาหาร
ที่อยู่: 48 หมู่ที่ 12 ต�ำบลบางทรายใหญ่ 
อ�ำเภอเมืองมุกดาหาร จังหวัดมุกดาหาร 50140

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสติปัญญา จังหวัดสงิห์บรุี
ที่อยู่: 94/19 ต�ำบลบางพุทรา อ�ำเภอเมืองสิงห์บุรี 
จังหวัดสิงห์บุรี 16000

ประธานชมรม: คุณจิตราภรณ์ ขาวเฉาะ
เบอร์โทรศัพท์: 089-293-1923
E-mail: jrogat8@gmail.com

ประธานชมรม: คุณดาหาเล็ง คาเร็ง
เบอร์โทรศัพท์: 073-460083 , 086-747-7143
E-mail: dahaleng95@gmail.com

ประธานชมรม: คุณรอกียะห์ สะมะนุง
เบอร์โทรศัพท์: 088-392-4334
E-mail: Rokeeyah_05@hotmail.com

ประธานชมรม: คุณอรณิช สีมาก
เบอร์โทรศัพท์: 
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณโอภาส ปัญญาดี
เบอร์โทรศัพท์: 097-928-7459
E-mail: oppd_17@hotmail.com

ประธานชมรม: คุณสุภาภรณ์ พิงตะคุ
เบอร์โทรศัพท์: 086-799-5895
E-mail: pingtaku@gmail.com

ประธานชมรม: คุณอ่อนตา อุมงค์
เบอร์โทรศัพท์: 087-861-1229
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณภาวิณี หวลห้อย 
เบอร์โทรศัพท์: 088-463-2289
E-mail: -

105แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา
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ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสตปัิญญา จังหวัดสงขลา
ที่อยู่: 523 หมู่ที่ 4 ต�ำบลก�ำแพงเพชร 
อ�ำเภอรัตภูมิ จังหวัดสงขลา 90180

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดชัยนาท
ที่อยู่ : 316 หมู่ที่ 6 ต�ำบลชัยนาท อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดชัยนาท 17000

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดพิจิตร (คลองคะเชนทร์) 
ที่อยู่: 157 ม.2 ต�ำบลคลองคะเชนทร์ 
อ�ำเภอเมืองพิจิตร จังหวัดพิจิตร 66000

ชมรมผู้ปกครองคนพิการทางสติปัญญา 
จังหวัดพิจิตร (ตะพานหิน)
ที่อยู่: 55/13 ถนนชมฐีระเวช ต�ำบลตะพานหิน 
อ�ำเภอตะพานหิน จังหวัดพิจิตร 66110

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสตปัิญญา จงัหวดัยโสธร
ที่อยู่: 234 หมู่ที่ 9 ต�ำบลเขื่องค�ำ อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดยโสธร 35000

ชมรมผูป้กครองคนพกิารทางสติปัญญา จังหวัดปราจีนบรีุ
ที่อยู่: 99 หมู่ที่ 7 ต�ำบลดงขี้เหล็ก อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดปราจีนบุรี 25000

ประธานชมรม: คุณระพีพรรณ ขันทอง
เบอร์โทรศัพท์: 086-598-0920
E-mail: rapeepan076@gmail.com

ประธานชมรม: คุณมยุรี สุขสันต์
เบอร์โทรศัพท์ : -
E-mail : -

ประธานชมรม: คุณสมภพ ปานลักษณ์
เบอร์โทรศัพท์: 086-207-3202
E-mail: pob.jeab@gmail.com

ประธานชมรม: คุณภณิดา นิยมไทย 
เบอร์โทรศัพท์: 081-680-8181
E-mail: panida_44@windowslive.com

ประธานชมรม: คุณแสงดาว โคตรสมบัติ
เบอร์โทรศัพท์: 062-886-6612
E-mail: -

ประธานชมรม: คุณวันชัย อยู่มา
เบอร์โทรศัพท์: 086-887-6309
E-mail: -

(ณ วันที่ 21 กันยายน พ.ศ. 2561)

106 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา
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ศูนย์การศึกษาพิเศษ

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

ชื่อ	 ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 1 จังหวัดนครปฐม
ที่อยู่	 55/23 หมู ่  2 ซอยไร ่ขิง 16 (บ้านไร ่-หมอศรี) ต.ไร ่ขิง อ.สามพราน        
	 จ.นครปฐม 73210
website	 http://www.sec01.com/
หมายเลขโทรศัพท์	 02-4297159-60, 02-4976414, 02-4976411
หมายเลขโทรสาร	 02-4297158

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

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

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

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



ศูนย์การศึกษาพิเศษ

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

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

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

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

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

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

ชื่อ	 ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 12 จังหวัดชลบุรี
ที่อยู่	 701 หมู่ 3 ต.หนองชาก อ.บ้านบึง จ.ชลบุรี 20170
website	 http://secchonburi.go.th/
หมายเลขโทรศัพท์	 038-202000, 081-5890717, 080-6469002
หมายเลขโทรสาร	 038-202000 ต่อ 103
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• วยัรุน่กบัการดูแลสขุภาพ ทีม่าจาก http://www.rsuhealth.com/health-knowledge
• โรคอ้วนในวัยรุ่น ที่มาจาก www.clinicdek.com/?p=649
• โรคอ้วนในเด็ก และการป้องกัน ที่มาจาก thaihealthlift.com
• อาหารวัยรุ่น ที่มาจาก katayblog.wordpress.com

อ้างอิง
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มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 

นายปราโมทย์ ธรรมสโรช 
สมาคมผู้ปกครองบุคคลออทิสติก กรุงเทพมหานคร 

นายสมชาย รุ่งศิลป์ 
ผู้จัดการโครงการ 

นางสาวศิริอนงค์ สุขเติม
เลขานุการโครงการ

นางสาวอัญชลี ทิพย์วัฒน์
ผู้ช่วยเลขานุการโครงการ

คณะท�ำงาน



โครงการสรางเสริมศักยภาพเครือขายบุคคลที่มีความตองการจำเปนพิเศษและผูปกครอง

สมาคมผูปกครองบุคคลออทิสติก กรุงเทพมหานคร

เลขที่ 11 หมู 12 ซอยบางพรม 29  แขวงบางพรม เขตตลิ่งชัน กรุงเทพมหานคร  10170

โทรศัพท 0 2418 3399, 0 2411 2899  โทรสาร0 2418 3399  www.Thaispecialneeds.net

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

สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)
สมาคมผูปกครองบุคคลออทิสติก กรุงเทพมหานคร

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิต
และการเสริมสรางเจตคติเชิงสรางสรรค

โดยครอบครัวและชุมชน

กลุมบกพรองทางสติปญญา

สำหรับเด็กวัยรุน


