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 หลำยครอบครัวท่ีมีลูกเป็นเด็กพิเศษมักมีควำมรู้สึกเหมือนต้องแบกโลกท้ังใบ 
และเกดิควำมกงัวลว่ำลูกจะไม่ปกตเิหมอืนเดก็ทัว่ๆ ไป ไม่ว่ำจะเป็นในด้ำนกำรเจรญิเตบิโต 
หรือด้ำนกำรพัฒนำกำรที่จ�ำเป็นจะต้องได้รับกำรดูแลมำกกว่ำเด็กธรรมดำทั่วๆ ไป  
ดงันัน้ เครอืข่ำยบคุคลทีม่คีวำมต้องกำรจ�ำเป็นพเิศษและผู้ปกครอง จงึได้จดัท�ำแนวทำง
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โดยเอกสำรเล่มนี้ได้รวบรวมจำกกำรถอดประสบกำรณ์ของพ่อแม่ที่มีลูกเป็นเด็กที่มี
ควำมบกพร่องทำงสติปัญญำ ในกำรกำรดูแลช่วยเหลือและฟื้นฟูในด้ำนต่ำงๆ จนลูกมี
พัฒนำกำรที่ดีขึ้น ซึ่งกำรฝึกหรือสอนจะใช้วิธีกำร เทคนิคและสื่ออุปกรณ์ที่แตกต่ำง 
หลำกหลำย รวมทั้งควำมร่วมมือจำกบุคคลใกล้ชิดและผู้เชี่ยวชำญต่ำงๆ
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ก่อนที่จะจัดวิพำกษ์เพื่อน�ำข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะจำกผู้เชี่ยวชำญ ผู้ปกครองและ
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ประกอบด้วย รูส้กันดิ...ก่อนคดิช่วยเหลอื กำรปรบัตวั...สูว่ยัรุน่ คลำยปัญหำ...แก้ได้ตรงจุด 
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 ทำงคณะท�ำงำนแนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้าง
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 เอกสำรเล่มนี้ จัดท�ำขึ้นเพื่อให้พ่อแม่ที่มีลูกเป็นเด็กที่มีควำมบกพร่องทำง 
สติปัญญำ ได้น�ำไปเป็นแนวทำงในกำรดูแล ช่วยเหลือในด้ำนต่ำงๆ เพื่อกำรพัฒนำลูก 
ให้มีควำมสำมำรถและมีควำมพร้อมในกำรเรียนรู้ต่อไป 

 เอกสารเล่มนี้มีความส�าคัญอย่างไร

 เอกสำรแนวทำงกำรดูแลสุขภำวะคุณภำพชีวิตและกำรเสริมสร้ำงเจตคต ิ
เชิงสร้ำงสรรค์โดยครอบครัวและชุมชน จัดท�ำขึ้นส�ำหรับพ่อแม่ที่มีลูกเป็นเด็กท่ีมีควำม
บกพร่องทำงสติปัญญำ น�ำไปปรับใช้เป็นแนวทำงในกำรช่วยเหลือและสนับสนุนให้ลูก
ให้มีพัฒนำกำรที่ดีขึ้น สำมำรถช่วยเหลือตนเองได้ไม่ต้องเป็นภำระกับคนในครอบครัว
และสำมำรถ ด�ำรงชีวิตอยู่ร่วมในสังคมได้อย่ำงปกติ

 การส่งเสริมสุขภาวะหรือสุขภาพมีประโยชน์อย่างไร

 กำรด�ำรงชีพอย่ำงมีสุขท้ังกำยและจิต รวมถึงกำรมีชีวิตที่มีร่ำงกำยแข็งแรง  
จิตใจเข้มแขง็ มคีวำมสขุอยูใ่นสงัคม ดงันัน้กำรดแูลช่วยเหลอืเดก็ทีม่คีวำมบกพร่องทำง
สติปัญญำ จึงเป็นเรื่องที่มีควำมส�ำคัญ ทั้งนี้เพื่อส่งเสริมสุขภำพ ป้องกันกำรเกิดปัญหำ
สุขภำพของเด็กท่ีมีควำมบกพร่องทำงกำรสติปัญญำ ท�ำให้พ่อแม่มีควำมรู้ ควำมเข้ำใจ 
มีทัศนคติที่ถูกต้องในเรื่องของสุขภำพ เป็นกำรลดปัญหำสุขภำพ ส่งผลบวกต่อลูก ทั้งนี้
ต้องอำศยัควำมร่วมมอืและกำรประสำนงำนจำกทกุฝ่ำยทัง้ครอบครวั ชุมชน และโรงเรยีน

 ความสามารถเด็กที่มีความต้องการจ�าเป็นพิเศษ

 ควำมสำมำรถ ควำมพร้อมที่แฝงอยู่จะแสดงให้เห็นเม่ือพ่อแม่มีควำมเชื่อม่ัน 
ในตัวลูกว่ำลูกมีศักยภำพสำมำรถพัฒนำได้ โดยพ่อแม่ค้นหำควำมสำมำรถของลูก 
แล้วพัฒนำลูกอย่ำงเข้ำใจ อย่ำงอดทน ส่งผลให้ลูกเกิดควำมภำคภูมิใจ และควำม 
พึงพอใจต่อควำมส�ำเร็จ 

 การเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์

 กำรท่ีพ่อแม่มคีวำมรู้สกึ มคีวำมคดิ มคีวำมเชือ่มัน่ มคีวำมศรทัธำด้วยควำมหวงัว่ำ 
ลูกจะต้องดีข้ึนในกำรช่วยเหลือลูกให้มีพัฒนำกำรที่ดีขึ้น สำมำรถมีชีวิตอยู่ในสังคม 
ได้อย่ำงมั่นใจ ท�ำให้ลูกมีควำมภูมิใจในตัวเอง 
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 พ่อแม่ควรรู้ก่อนคิดช่วยเหลือ

 พ่อแม่ที่มีลูกเป็นเด็กที่มีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำที่เข้ำสู ่วัยรุ ่น ก็จะมี
ควำมกังวลเกี่ยวกับอนำคตของลูกในเรื่องต่ำงๆ ซึ่งข้อจ�ำกัดของเด็กที่มีควำมบกพร่อง 
ทำงสติปัญญำกลุ่มนี้ ส่วนใหญ่คือไม่สำมำรถปรับตัวในชีวิตประจ�ำวัน เช่น เรื่องของ
ทักษะกำรเรียนรู้ ทักษะทำงสังคม ทักษะกำรสื่อสำร ทักษะกำรดูแลตนเอง และกำร
ดูแลสุขภำพในชีวิตประจ�ำวัน ทักษะกำรด�ำรงชีวิต ทักษะกำรท�ำงำน เป็นต้น ซึ่งหำก 
พ่อแม่พร้อมที่จะช่วยฝึกทักษะต่ำงๆ ดังกล่ำว ก็จะช่วยให้เด็กที่มีควำมบกพร่อง 
ทำงสติปัญญำใช้ชีวิตและปรับตัวได้ดีขึ้น 

 สังเกตสิ่งที่ลูกชอบหรือถนัดในด้านใด

 เด็กแต่ละคนนั้นล้วนมีควำมสำมำรถหรือมีพรสวรรค์ที่แตกต่ำงกันออกไป  
กำรให้ควำมส�ำคัญกบัควำมเก่งหรือควำมถนัดของลกูเป็นอกีเรือ่งทีมี่ควำมส�ำคญั เพรำะ
เดก็พิเศษแต่ละคนมคีวำมแตกต่ำงกนั ถงึแม้เดก็พเิศษกลุม่นีจ้ะต้องกำรควำมช่วยเหลอื
ในบำงด้ำน หรือมีพัฒนำกำรที่ล่ำช้ำกว่ำเด็กปกติ แต่เด็กกลุ่มนี้ก็แสดงศักยภำพในด้ำน
อ่ืนๆ ได้เช่นกัน จำกกำรแลกเปลี่ยนประสบกำรณ์ของพ่อแม่เด็กที่มีควำมบกพร่อง 
ทำงสตปัิญญำ พบว่ำควำมเก่งหรอืควำมสำมำรถของเดก็ทีมี่ควำมบกพร่องทำงสตปัิญญำ 
ส่วนใหญ่จะเป็นในเรื่องของกำรร้องเพลง กำรเต้น กำรเล่นดนตรี กำรเล่นกีฬำ  
ควำมสำมำรถในกำรวำดรูป และกำรใช้คอมพิวเตอร์เบื้องต้น ดังนั้นมีวิธีกำรหลำยวิธี  
ที่จะท�ำให้พ่อแม่รู้ได้ว่ำลูกเก่งในด้ำนใด
  สนใจอะไรแล้ว จะมีสมำธิจดจ่อได้เป็นเวลำนำน
  จำกกำรสังเกตพฤติกรรม มีควำมอยำกรู้อยำกเห็นมำกกว่ำเด็กทั่วไป 
  จำกกำรสอบถำมจำกครูที่โรงเรียนว่ำเด็กท�ำอะไรได้ดี ชอบท�ำอะไรบ้ำง
  จำกกำรสังเกตผลงำนที่เด็กท�ำ เด็กท�ำได้ดีมำก โดดเด่น เช่น พ่อแม่สังเกต 
เวลำลูกท�ำงำนศิลปะ จะใส่อำรมณ์ควำมรู้สึกลงไปมำก พ่อแม่ควรส่งเสริมให้ลูกเรียนรู้
ศิลปะต่อไปเรื่อยๆ พำลูกไปร่วมแลกเปลี่ยนประสบกำรณ์กับครอบครัวศิลปิน จะท�ำให้
พัฒนำกำรทำงอำรมณ์ดีขึ้น 
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 แนวทางการส่งเสริมความสามารถ

 กำรส่งเสริมควำมสำมำรถของลูกเป็นหน้ำที่ของพ่อและแม่ โดยพ่อแม ่
ตั้งเป้ำหมำยระยะยำวให้ลูก ก�ำหนดเป้ำหมำยระยะสั้น ตั้งเป้ำหมำยให้เอื้อมถึง ซึ่งเด็ก
ในช่วงวัยรุ่น พ่อแม่สำมำรถพูดคุยกับลูกและร่วมกันตั้งเป้ำหมำยร่วมกัน และมีควำม
เชื่อมั่นในตัวลูกว่ำเขำท�ำได้ โดยมีเทคนิค “หลักการ 4 ส” เป็นแนวทำงหนึ่งที่พ่อแม่
สำมำรถใช้ในกำรส่งเสริมลูกได้ 

  ส 1 : สังเกต 
 กำรช่ำงสังเกตของพ่อแม่ จะท�ำให้รู ้ว่ำลูกมีควำมสำมำรถหรือมีควำมถนัด 
ในด้ำนใด โดยสงัเกตได้จำกกำรท่ีลกูมคีวำมสนใจ กระตอืรอืร้น มคีวำมสขุทีไ่ด้ท�ำสิง่น้ัน  
และสำมำรถท�ำสิ่งนั้นๆ ได้ดี เช่น ลูกชอบหยิบจับเครื่องดนตรีเอำมำเล่นบ่อยๆ  
ก็ให้สังเกตว่ำลูกอำจมีควำมสำมำรถทำงด้ำนดนตรี แต่พ่อแม่เองก็ไม่ควรคิดไปเอง 
ว่ำลูกชอบท�ำสิ่งนั้นสิ่งนี้ หรืออย่ำให้ลูกต้องฝืนท�ำในสิ่งที่พ่อแม่ชอบ เพรำะนั่นจะเป็น
ผลเสียกับลูกมำกกว่ำเป็นผลดี 

  ส 2 : สนับสนุนและส่งเสริม 
 เมื่อค ้นพบว่ำลูกมีควำมถนัดในด้ำนใดแล้ว พ ่อแม่ต ้องสนับสนุนและ 
ส่งเสริมให้ลูกได้ท�ำบ่อยๆ พ่อแม่ควรสนับสนุนให้ลูกได้เข้ำร่วมหรือท�ำกิจกรรม 
ที่ลูกชอบและสนใจ เช่น ถ้ำลูกชอบว่ำยน�้ำ ก็พำลูกไปว่ำยน�้ำบ่อยๆ และให้ลูกได้ฝึก
เรียนกับคุณครูที่มีควำมช�ำนำญในด้ำนกำรว่ำยน�้ำอย่ำงจริงจัง หรือหำกลูกชอบวำดรูป 
ระบำยสี พ่อแม่ก็หำอุปกรณ์พวกกระดำษ ดินสอสี ปำกกำ ให้ลูกอย่ำงเพียงพอ  
หรือพำลูกไปเข้ำกลุ ่มศิลปะ เพื่อให้ลูกได้เจอสังคมเพื่อนๆ ที่มีควำมชอบแบบ
เดียวกัน และได้พัฒนำทักษะอย่ำงเต็มที่จำกครูผู้ช�ำนำญ รวมทั้งได้พัฒนำควำมฉลำด 
ทำงอำรมณ์ด้วย   
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  ส 3 : เสริมก�าลังใจ 
 พ่อแม่ต้องเสริมก�ำลังใจ โดยกำรให้ค�ำแนะน�ำ ช่วยเหลือ ชมเชยและให้รำงวัล 
เพ่ือแสดงให้ลูกรู้ว่ำพ่อแม่ เห็นชอบในส่ิงที่ลูกท�ำและมีควำมรู้สึกภูมิใจในตัวของลูก  
ซึ่งสิ่งเหล่ำนี้จะท�ำให้ลูกเกิดมีก�ำลังใจและมีควำมสุขในกำรที่จะพัฒนำควำมถนัดที่มีอยู่
ในตัวให้มีศักยภำพมำกยิ่งขึ้น

  ส 4 : สม�่าเสมอ 
 พ่อแม่ต้องส่งเสริมควำมถนัดของลูกอย่ำงสม�่ำเสมอ พ่อแม่ต้องมีควำมอดทน 
ใจเยน็ เพรำะกำรท่ีลกูจะพัฒนำทกัษะควำมสำมำรถของตนเอง ต้องใช้เวลำในกำรฝึกฝน
อย่ำงต่อเนื่อง จึงไม่ควรเร่งรัดให้ลูกต้องเก่งในเวลำอันรวดเร็ว แต่ควรค่อยเป็นค่อยไป  
และไม่ควรให้ลูกหยุดท�ำกลำงคัน เพรำะอำจท�ำให้ลูกไม่สำมำรถพัฒนำควำมถนัด 
อย่ำงต่อเนื่องได้

 สัญญาณที่บอกว่าอะไรที่ลูกท�าไม่ได้

 จำกกำรสรุปกำรถอดประสบกำรณ์จำกผู้ปกครองเด็กที่มีควำมบกพร่องทำง 
สติปัญญำพบว่ำ เด็กแต่ละคนก็แตกต่ำงกัน แต่ละคนมีลักษณะเฉพำะของตัวเอง 
เนื่องจำกเด็กกลุ่มนี้จะมีข้อจ�ำกัดในด้ำนต่ำงๆ คล้ำยคลึงกัน แต่ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับอำยุและ
ระดับควำมบกพร่องทำงสติปัญญำ สรุปลักษณะข้อจ�ำกัดของเด็กกลุ่มวัยรุ่นได้ดังนี้  
ด้ำนสติปัญญำ ด้ำนภำษำและกำรสื่อสำร ด้ำนจิตใจและอำรมณ์ และด้ำนร่ำงกำย

  ข้อจ�ากัดด้านสติปัญญา 
 ข้อจ�ำกัดด้ำนสติปัญญำของเด็กที่มีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำ จะมีลักษณะ
แตกต่ำงกัน แต่โดยส่วนใหญ่ คือ เรียนรู้ช้ำ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับระดับสติปัญญำของเด็กด้วย 
โดยสรุปดังนี้
 ระดับเล็กน้อย เด็กมีไอคิวอยู่ในช่วง 50-70 เด็กอำจไม่แสดงอำกำรล่ำช้ำ  
จนกระท่ังวยัเข้ำสูว่ยัเรียน เด็กในกลุม่นีเ้รียนรูไ้ด้ สิง่ส�ำคญัทีเ่ดก็กลุม่นีต้้องเรยีนรู ้ได้แก่ 
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ควำมพร้อมและเนื้อหำวิชำกำรที่จ�ำเป็น ซ่ึงทักษะทำงวิชำกำรมักเป็นข้อจ�ำกัดส�ำคัญ 
ที่พบในวัยเรียน แต่ก็สำมำรถเรียนจนจบชั้นประถมปลำยได้ หรือบำงคนสำมำรถเรียน
ได้ถึงระดับมหำวิทยำลัย แต่อำจต้องกำรค�ำแนะน�ำและกำรช่วยเหลือบ้ำง โดยเฉพำะ
เมื่อเข้ำสู่วัยรุ่น สิ่งที่เด็กกลุ่มนี้ควรได้รับกำรสอน คือ ทักษะในกำรด�ำรงชีวิต พ้ืนฐำน
ทำงด้ำนกำรงำนและอำชีพ 
 ระดบัปานกลาง เดก็มไีอควิอยูใ่นช่วง 35-50 ส่วนใหญ่เดก็กลุม่นีส้ำมำรถฝึกได้ 
ส่วนใหญ่จะเรยีนในโรงเรยีนเฉพำะควำมพิกำร ตัง้แต่ในระดบัประถมศกึษำ จนถงึระดบั
มธัยมศกึษำ สิง่ส�ำคญัทีเ่ดก็กลุม่นีต้้องเรยีนรู ้ได้แก่ ทกัษะทีจ่�ำเป็นทีใ่ช้ในชวีติประจ�ำวนั 
ควำมรู้พื้นฐำนที่จ�ำเป็น และควำมรู้พื้นฐำนในกำรงำนและอำชีพ และควรอยู่ภำยใต ้
กำรก�ำกับดูแลอย่ำงใกล้ชิดของพ่อแม่และโรงเรียน 
 ระดับรุนแรง มีไอคิวอยู่ในช่วง 20-35 ซึ่งทักษะในด้ำนต่ำงๆ ค่อนข้ำงล่ำช้ำ 
อย่ำงชัดเจน ควำมสำมำรถในกำรพูดและกำรฟังมีเพียงเล็กน้อยหรือไม่มี พอจะฝึกฝน
ทักษะช่วยเหลือตนเองได้บ้ำง ต้องกำรกำรดูแลเอำใจใส่จำกพ่อแม่และผู้ใกล้ชิด

  ข้อจ�ากัดด้านภาษาและการสื่อสาร
 เด็กที่มีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำ มีข้อจ�ำกัดด้ำนภำษำและกำรสื่อสำร
ดังนี้ เด็กมีพัฒนำกำรในกำรพูดท่ีล่ำช้ำ กำรพูดของเด็กมักเริ่มพูดช้ำกว่ำเด็กปกติ  
พูดไม่ชัดและพูดไม่รู ้เรื่อง พูดแล้วผู ้อื่นไม่เข้ำใจ เนื่องจำกรู ้ค�ำศัพท์จ�ำนวนจ�ำกัด  
รวมทั้งควำมเข้ำใจในกำรสื่อสำรกับผู้อ่ืนยังจ�ำกัด แม้จะอำยุมำกถึง 6 –7 ปี บำงรำย 
พูดเป็นประโยคไม่ได้ ต้องพูดเป็นค�ำๆ แต่หำกได้รับกำรฝึกอย่ำงเพียงพอและสม�่ำเสมอ 
เด็กจะสำมำรถสื่อสำรกับคนอื่นได้พอสมควร

  ข้อจ�ากัดด้านจิตใจและอารมณ์
 พัฒนำกำรด้ำนจิตใจและอำรมณ์ เป็นควำมสำมำรถของร่ำงกำยในกำรแสดง
ควำมรู้สึกและควบคุมกำรแสดงออกของอำรมณ์อย่ำงเหมำะสม รวมถึงกำรสร้ำง 
ควำมรู้สึกที่ดีนับถือตนเอง 
 เด็กที่มีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำ มักมีอำรมณ์อ่อนไหวง่ำย ควบคุมอำรมณ ์
ไม่ได้ ขี้ใจน้อย มักแสดงอำกำรเสียใจ ดีใจ โกรธ ผิดหวัง ออกมำโดยไม่มีกำรเสแสร้ง 
บำงคนจะมีปัญหำด้ำนอำรมณ์ เช่น หงุดหงิดง่ำย โมโหร้ำย ท�ำร้ำยตนเองและ 
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เก็บตัว ไม่มีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น อยู ่ไม่นิ่ง เสียสมำธิง่ำย เป็นต้น โดยเฉพำะ 
ในช่วงวัยรุ่น เด็กที่มีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำมักคิดว่ำตนเองประสบควำมล้มเหลว  
จึงหลีกเลี่ยงที่จะท�ำสิ่งใหม่ๆ เพรำะกลัวว่ำตัวเองจะท�ำไม่ได้ และขำดควำมเชื่อมั่น  
ไม่แน่ใจในควำมสำมำรถของตนเอง 

  ข้อจ�ากัดด้านร่างกาย
 พัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำย เป็นควำมสำมำรถของร่ำงกำยในกำรใช้ร่ำงกำย 
ส่วนต่ำงๆ กำรเคลือ่นไหว โดยกำรใช้กล้ำมเนือ้มดัใหญ่ (แขนขำ) กำรใช้กล้ำมเนือ้มดัเลก็ 
(มือ นิ้วมือ) กำรใช้มือและตำประสำนกันในกำรท�ำกิจกรรมต่ำงๆ เดินงุ่มง่ำม อำจท�ำให้
เดนิสะดุดล้มบ่อย กำรไม่ประสำนสมัพนัธ์ของกล้ำมเนือ้มอื/ตำ ท�ำให้กำรเรียนรูบ้ำงด้ำน
ที่ต้องใช้ทักษะด้ำนนี้มีข้อจ�ำกัด เช่น งำนด้ำนกำรประดิษฐ์ที่มีควำมละเอียด เป็นต้น

 รู้ได้อย่างไรว่าลูกมีข้อด้อยหรือข้อจ�ากัด

 ลกูจะมคีวำมสำมำรถและมข้ีอจ�ำกดัทีแ่ตกต่ำงกนั กำรรู้ว่ำลกูมีข้อจ�ำกดัอะไรบ้ำง 
เป็นอีกเรื่องที่มีควำมส�ำคัญส�ำหรับพ่อแม่ เพรำะจะท�ำให้ลูกได้รับกำรพัฒนำท่ีตรงกับ
ปัญหำ หรือแก้ไขได้ตรงกับสิ่งที่ลูกมีปัญหำ พ่อแม่สำมำรถรู้ได้ด้วยวิธีกำรต่อไปนี้

เมื่อเด็กเข้าสู่วัยรุ่น...
 เด็กที่มีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำ ในช่วงวัยรุ่นจะมีกำร
เปลี่ยนแปลงทั้งทำงร่ำงกำยและอำรมณ์อย่ำงมำก ลูกจะเริ่มรับรู้
และเข้ำใจควำมแตกต่ำงของตัวเองกับเพื่อน โดยเฉพำะเด็กๆ กลุ่ม
ดำวน์ซินโดรม พ่อแม่จ�ำเป็นต้องเตรียมตัวให้ข้อมูลแก่ลูก และสอน
ให้เขำเข้ำใจถงึกำรเปลีย่นแปลงทำงร่ำงกำยและจิตใจ รวมไปถงึเรือ่ง 
ควำมแตกต่ำงของแต่ละคน ทัง้เรือ่งเพศ สภำพร่ำงกำย และพฤตกิรรม 
อืน่ๆ เพือ่ให้ลูกไม่รู้สึกตืน่เต้นหรือตกใจ ซ่ึงจะช่วยให้เขำเตรยีมพร้อม 
และสำมำรถปรับตวัได้อย่ำงเหมำะสมกบัช่วงวยัทีก่�ำลงัเปลีย่นแปลง
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  พ่อแม่ เป็นผู้สังเกตเห็น ในขณะที่ลูกอยู่ที่บ้ำน เช่น สังเกตจำกเรื่องที่สอน 
ไปแล้ว แต่เมื่อให้กลับมำท�ำอีกครั้งก็ท�ำไม่ได้ จ�ำไม่ได้ จำกกำรสังเกตกำรใช้ชีวิตประจ�ำ
วันของลูก ถ้ำหำกเรื่องใดที่ลูกท�ำไม่ได้ แสดงว่ำเป็นข้อจ�ำกัด
  ครสัูงเกตเห็นควำมแตกต่ำงของเดก็ในระหว่ำงทีเ่รยีนอยู่ในช้ันเรยีนกับเพือ่นๆ 
และเมื่อพบข้อจ�ำกัด ครูบอกให้กับพ่อแม่ทรำบ

 แนวทางการช่วยเหลือ

 พ่อแม่เป็นบุคคลที่มีควำมส�ำคัญในกำรช่วยเหลือ เม่ือรู้ว่ำลูกมีเรื่องที่จะต้อง
ได้รับกำรช่วยเหลือหรือพัฒนำก็จะต้องหำวิธีกำรต่ำงๆ แล้วน�ำมำทดลองใช้ เพื่อกำร
พัฒนำควำมสำมำรถของลูกให้ดียิ่งขึ้น จำกกำรถอดประสบกำรณ์ผู้ปกครอง พบว่ำ 
ส่ิงที่ผู้ปกครองแนะน�ำคือ สิ่งท่ีส�ำคัญในกำรช่วยเหลือ คือ พ่อแม่ต้องมีควำมอดทน 
ใจเย็น ใช้ค�ำพูดสั้นๆ ง่ำยๆ ใช้ท่ำทำงประกอบค�ำพูด ฝึกตำมขั้นตอนและท�ำซ�้ำๆ  
จนเด็กเกิดควำมเคยชิน เทคนิคต่อไปนี้เป็นวิธีกำรหนึ่งที่พ่อแม่ใช้แล้วได้ผล ช่วยให้ลูก
มีพัฒนำกำรที่ดีขึ้น

  แบ่งงานที่ต้องการฝึกเป็นขั้นตอน จากง่ายไปยาก
 กำรวิเครำะห์งำนหรือเรียกง่ำยๆ ว่ำกำรแยกย่อยขั้นตอนกำรฝึก หมำยถึง  
กำรน�ำทกัษะใหญ่ใดๆ กต็ำมมำวเิครำะห์แยกเป็นขัน้ตอนย่อย เพือ่ให้ง่ำยในกำรสอนเดก็ 
แต่ละขั้น โดยเริ่มจำกสิ่งที่เด็กท�ำได้ง่ำย และจะเพ่ิมควำมยำกขึ้นทีละน้อยจนบรรล ุ
เป้ำหมำย สิ่งส�ำคัญคือเมื่อแยกย่อยข้ันตอนแล้ว เริ่มฝึกเด็กตำมขั้นตอนและเมื่อเด็ก
ท�ำได้ส�ำเร็จในขั้นตอนเล็กๆ จะท�ำให้เด็กรู้สึกภูมิใจว่ำตัวเองสำมำรถท�ำได้โดยไม่ยำก 
เด็กจะมีควำมมั่นใจมำกขึ้น ในกำรน�ำไปสู่กำรฝึกขั้นตอนต่อๆ ไปจนเด็กปฏิบัติได้ตำม
เป้ำหมำยที่ก�ำหนดไว้ 

  ท�าให้ดูเป็นตัวอย่าง
 เป็นกำรสอนที่พ่อแม่แสดงตัวอย่ำงให้เด็กได้เห็นพร้อมไปกับกำรพูดด้วยวำจำ 
เพรำะเด็กกลุ่มท่ีมีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำ จะเรียนรู้ได้ดีผ่ำนกำรมองเห็นและ 
กำรลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง
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  ฝึกอย่างต่อเนื่องและสม�่าเสมอ
 พ่อแม่ต้องตั้งใจฝึกฝนอย่ำงจริงจัง ท�ำอย่ำงสม�่ำเสมอและอย่ำงต่อเนื่อง เพื่อให้
เด็กเกิดควำมคุ้นเคยและสำมำรถท�ำได้เองในภำยหลัง

  การให้รางวัล...ให้อย่างไร ถึงได้ผล
 กำรเสริมแรงหรือกำรให้รำงวัล หลังจำกที่เด็กปฏิบัติได้ดี เพรำะท�ำให้เด็กรู้ว่ำ
เมื่อตนเองมีควำมพยำยำมจนท�ำได้ส�ำเร็จ ก็จะได้รับรำงวัลเป็นกำรตอบแทน ท�ำให้เด็ก
เกิดควำมภำคภูมิใจ และเด็กจะท�ำสิ่งนั้นซ�้ำๆ อีก 
 เทคนิคกำรเลือกรำงวัลที่เหมำะสมนั้น ต้องเลือกรำงวัลที่มีควำมหมำยส�ำหรับ
เด็กจริงๆ เป็นรำงวัลที่เขำชอบ ซึ่งรำงวัลส่วนใหญ่ที่เด็กกลุ่มนี้ชอบ คือ

  การแสดงความรักกับลูกอย่างตรงไปตรงมาและจริงใจ
 กำรให้ค�ำชมเชยผ่ำนทำงค�ำพูดหรือกำรแสดงออกทำงสหีน้ำ ท่ำทำง เช่น กำรให้
ค�ำชม โอบกอด หอมแก้ม สบตำ พ่อแม่ควรท�ำด้วยควำมจริงใจและควำมหวังดี ต้องชม
ต่อหน้ำทันที ลูกจะได้รู้ว่ำพ่อแม่ให้ควำมสนใจกับเรื่องอะไร ลูกจะเรียนรู้และพยำยำม
ท�ำพฤติกรรมนั้นต่อ พร้อมทั้งให้ก�ำลังใจ 

  การมีส่วนร่วมในการเรียนรู้ของลูก
 พ่อแม่ ควรมส่ีวนร่วมในกำรเรยีนของลกูด้วย โดยร่วมมอืกนัระหว่ำงพ่อแม่และ
คุณครู มีกำรปรึกษำอย่ำงต่อเนื่อง สอบถำมว่ำลูกมีพฤติกรรมหรือมีปัญหำอะไรในกำร
เรยีนบ้ำง และอะไรท่ีเป็นตัวกระตุน้ปัญหำ พร้อมแลกเปลีย่นข้อมลูซึง่กันและกนัระหว่ำง
ทีบ้่ำนและโรงเรยีน เพือ่ให้เกดิควำมเข้ำใจในตวัลกู เพือ่จะได้วำงแผน และแก้ปัญหำไป
ในทิศทำงเดียวกัน และอำจขอค�ำแนะน�ำเพิ่มเติมจำกทีมแพทย์ที่ดูแลลูกด้วย ก็จะช่วย
ให้ทุกอย่ำงเป็นไปอย่ำงรำบรื่นและช่วยให้ลูกมีพัฒนำกำรที่ดีขึ้นได้

สิ่งของหรืออาหาร
อำหำร และสิ่งของต่ำงๆ

เช่น ขนม ของเล่น 
เครื่องเขียน

ทางสังคม
กำรชมเชย กำรยกย่อง 

กำรยิ้ม กำรเข้ำใกล้ 
หรือกำรสัมผัสตัว

กิจกรรม
กิจกรรมที่เด็กชอบ

ท�ำมำกที่สุด เช่น กำร
เล่น กำรดูทีวี กำรเล่น

คอมพิวเตอร์
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“มีความเชื่อว่า ลูกท�าได้ 
ดังนั้นต้องให้โอกาสลูก”

 กำรดูแลเด็กที่มีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำนั้นไม่ใช่เรื่องง่ำย แต่ก็ไม่ยำกเกิน
ไปกว่ำที่พ่อแม่ทุกคนจะท�ำได้ ขอแค่มีควำมอดทนและตั้งใจ ใช้หลำยๆ วิธี และหลำยๆ 
กิจกรรม ผสมผสำนกันไปแบบบูรณำกำร ช่วยกันดูแลร่วมกับคนในครอบครัว ด้วยวิธี
ที่เหมือนกับกำรเลี้ยงลูกท่ัวไป เมื่อลูกเร่ิมเรียนรู้ได้แล้ว ควรฝึกสอนเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
พัฒนำกำรในด้ำนต่ำงๆ ที่เขำบกพร่อง รวมไปถึงทักษะในกำรด�ำรงชีวิต เพื่อให้เขำ
สำมำรถดูแลตัวเองและใช้ชีวิตในอนำคตได้อย่ำงปกติ

 ลูกของพ่อแม่เรียนรู้โดยวิธีการใด

 กำรเรยีนรูม้วีธิกีำรท่ีหลำกหลำย ท่ีพ่อแม่น�ำมำใช้สอนให้เดก็มคีวำมสำมำรถมำก
ยิง่ขึน้ ซึง่ถ้ำพ่อแม่เลอืกวธิกีำรสอนให้สอดคล้องกับศกัยภำพของลกูจะช่วยให้ลกูเรียนรู้
ได้เร็วและดียิ่งขึ้น วิธีกำรเรียนรู้ที่ดี คือ 

  การเรียนรู้จากการลงมือท�า 
  กำรทีเ่ดก็ได้ลงมอืท�ำ เรยีนรูจ้ำกกำรปฏบิตัจิรงิ จะท�ำให้เดก็จดจ�ำวธิกีำรได้อย่ำง
แม่นย�ำมำกขึ้น 

  การท�าซ�้าๆ หลายๆ รอบ 
 กำรท�ำกิจกรรมบ่อยๆ โดยเฉพำะกำรสอดแทรกในตำรำงชวีติประจ�ำวนัของเดก็ 
ท�ำให้กำรฝึกทักษะต่ำงๆ นั้นมีควำมหมำยและเกิดประโยชน์สูงสุดทั้งกับเด็กและพ่อแม่ 
เพรำะเด็กสำมำรถคำดเดำสถำนกำรณ์ต่ำงๆ ได้ เกิดควำมม่ันใจ มีควำมคุ้นเคย ท�ำให้
เดก็มโีอกำสในกำรเรยีนรูต้ลอดเวลำ รวมทัง้ท�ำให้เดก็เกดิกำรเรยีนรูอ้ย่ำงเป็นธรรมชำติ 
และเรียนรู้ได้อย่ำงต่อเนื่อง 
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ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

การปรับตัว…สูวัยรุน

บทที่  2
การปรับตัว…สูวัยรุน

บทที่  2

แนวทำงกำรดูแลสุขภำวะคุณภำพชีวิตและกำรเสริมสร้ำงเจตคติเชิงสร้ำงสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทำงสติปัญญำ



17แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

การปรับตัว…สูวัยรุน

บทที่  2
การปรับตัว…สูวัยรุน

บทที่  2

แนวทำงกำรดูแลสุขภำวะคุณภำพชีวิตและกำรเสริมสร้ำงเจตคติเชิงสร้ำงสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทำงสติปัญญำ



 วัยรุ ่นเป็นช่วงวัยส�ำคัญที่ต้องเตรียมควำมพร้อมในกำรเติบโต เป็นผู ้ใหญ่  
เป็นวยัทีม่คีวำมเปลีย่นแปลงมำกมำยโดยเฉพำะกำรเปลีย่นแปลงทำงร่ำงกำย เป็นช่วงวยั 
ทีอ่ำจท�ำให้เกดิควำมสับสน หงดุหงิด อำรมณ์เปล่ียนแปลงง่ำย ประกอบกบัสภำพสังคม 
ควำมก้ำวหน้ำทำงเทคโนโลยกีำรตดิต่อสือ่สำร ไร้ขอบเขตในปัจจบุนั ยิง่ส่งเสรมิให้วยัรุน่ 
“อยากรู ้อยากเหน็ อยากเป็น อยากลอง” มำกขึน้ และเป็นวยัทีต้่องปรบัตวัล�ำบำกทีส่ดุ 
เพรำะเป็นกึง่ระหว่ำงควำมเป็นเดก็และเป็นผูใ้หญ่ ในช่วงวยันีมี้ลกัษณะพฒันำกำรต่ำงๆ 
ท่ีเป็นด้ำนเด่นๆ ทั้งทำงด้ำนร่ำงกำย ด้ำนอำรมณ์ ด้ำนสังคม และด้ำนสติปัญญำเป็น 
ไปอย่ำง “รวดเร็ว” และ “เข้าใจยาก” 

เข้าใจ...ความเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น

 
 สิ่งที่พ่อแม่ที่มีลูกเริ่มเข้ำสู่วัยรุ่น มักจะได้เผชิญคือ ควำมรู้สึกที่ว่ำอยู่ๆ ลูกที่เคย
เป็นเด็กน่ำรักช่ำงเอำใจ ก็เปลี่ยนไปเป็นเด็กที่ดูจะดื้อไม่ฟังใคร และเอำแต่ใจตัว ท�ำให้
ต้องกลับมำถำมตัวเองว่ำ เรำได้ท�ำอะไรที่ไม่ถูกต้องหรือ จึงท�ำให้ลูกเปลี่ยนแปลงไปได้
มำกถึงขนำดนี ้และท�ำให้อดกงัวลใจไม่ได้ว่ำ แล้วต่อไปในอนำคตเมือ่ลกูโตเป็นผูใ้หญ่แล้ว 
เขำจะกลำยเป็นผู ้ใหญ่แบบไหน และด้วยควำมรักและควำมตั้งใจดี ที่คุณพ่อ 
คณุแม่มีต่อลกู เลยยิง่ท�ำให้พยำยำมเข้ำไปสอดส่องลกู และพยำยำมออกกฎเกณฑ์บังคบั
ลูกที่ก�ำลังเป็นวัยรุ่น 

18 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา18 แนวทำงกำรดูแลสุขภำวะคุณภำพชีวิตและกำรเสริมสร้ำงเจตคติเชิงสร้ำงสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน

ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทำงสติปัญญำ



พ่อแม่หลายคน...ไม่ทราบว่า
จะปฏิบัติตนอย่างไรดี กับลูกที่ก�าลังเป็นวัยรุ่น

 จำกเด็กเข้ำสู่วัยรุ่นจนเป็นผู้ใหญ่นั้น เป็นสิ่งท่ีเกิดขึ้นตำมธรรมชำติ ซึ่งเป็นกำร
เปลี่ยนแปลง ทั้งทำงด้ำนร่ำงกำย และจิตใจ อันเป็นผลจำกฮอร์โมนเพศ ซึ่งเริ่มท�ำงำน 
ร่วมกับกำรมีวุฒิภำวะที่เพิ่มขึ้น
  จำกเดิมท่ีเด็กยังเป็นเด็กท่ีไม่ได้มีควำมสนใจ เกี่ยวกับรูปร่ำงหน้ำตำ หรือกำร 
แต่งตัวเท่ำไร กลบัเร่ิมสนใจในกำรแต่งตวั และหน้ำตำ ทรงผมของเขำ เช่น วยัรุน่บำงคน 
จะกังวลเรื่องสิวเม็ดเล็กๆ ที่ขึ้นบนใบหน้ำค่อนข้ำงมำก ขณะที่พ่อแม่อำจจะคิดว่ำเป็น
เรื่องที่ไม่มีควำมส�ำคัญเลย จึงท�ำให้เกิดควำมรู้สึกที่ไม่เข้ำใจต่อกัน 
 กำรเข้ำสู่วัยรุ่นในเด็กแต่ละคนนั้น จะเร็วช้ำต่ำงกัน บำงคนอำจจะดูเป็นหนุ่ม
เป็นสำวเร็วกว่ำคนอื่น แต่บำงคนอำจจะดูว่ำช้ำกว่ำ แต่ก็เปลี่ยนแปลงไปเรื่อยๆ พ่อแม่
ที่มีลูกวัยรุ่นจะท�ำควำมเข้ำใจและควรจะบอกให้ลูกเข้ำใจว่ำ กำรเข้ำสู่วัยรุ่นนั้น มีช่วง
กำรเปลี่ยนแปลง มีควำมแตกต่ำงกันได้ แม้ว่ำจะมีอำยุเท่ำกัน และเรียนอยู่ชั้นเดียวกัน 
ซึ่งเป็นเรื่องปกติ เพรำะวัยรุ่นส่วนใหญ่ จะมีควำมกังวลว่ำตนเองจะ “ไม่เหมือนเพื่อนๆ 
ไม่เหมือนคนอื่นๆ” กำรเริ่มเข้ำสู่วัยรุ่นของแต่ละคน ก็จะมีกำรแสดงออกต่ำงกัน วัยรุ่น
แบ่งออกเป็น 3 ช่วงหลักๆ คือ วัยรุ่นตอนต้นอยู่ในช่วงอำยุ 11-13 ปี วัยรุ่นตอนกลำง
ประมำณ 14-16 ปี และวัยรุ่นตอนปลำย ตั้งแต่ 17 ปีขึ้นไป ระยะกำรเจริญเติบโตของ
แต่ละช่วงมีลักษณะดังนี้

  ด้านร่างกาย
 เมือ่เริม่เข้ำสูว่ยัเจรญิพนัธุ ์ร่ำงกำยของวยัรุน่จะมกีำรเปลีย่นแปลงหลำยอย่ำง เช่น 
สูงขึ้นอย่ำงรวดเร็ว มีสิว มีกล่ินตัว มีขนขึ้นในที่ลับ หน้ำอกขึ้น มีกำรหลั่งน�้ำอสุจิและ
ผู้หญิงเริ่มมีประจ�ำเดือน เสียงแตก มีขนข้ึนตำมใบหน้ำและล�ำตัว และเป็นช่วงที่เด็กๆ 
จะเริ่มใส่ใจกับรูปร่ำงหน้ำตำมำกขึ้น เด็กผู้หญิงอำจเริ่มมีปัญหำเรื่องกำรกินเพรำะ 
กลวัอ้วน เดก็ผูช้ำยทีโ่ตช้ำและเดก็ผูห้ญงิทีโ่ตเร็วมักประสบปัญหำกบักำรปรบัตวัมำกกว่ำ
เด็กผู้ชำยที่โตเร็วและเด็กผู้หญิงที่โตช้ำ

19แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทำงกำรดูแลสุขภำวะคุณภำพชีวิตและกำรเสริมสร้ำงเจตคติเชิงสร้ำงสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทำงสติปัญญำ



  ด้านอารมณ์
 เดก็ในช่วงวยัรุน่ตอนต้นจะสนใจแต่ตวัเอง และคดิว่ำทกุคนก�ำลงัจ้องมองเขำอยู่
และรูส้กึกระดำกอำยได้ง่ำย เดก็ในวยันีม้กัมอีำรมณ์แปรปรวน มีเดก็จ�ำนวนมำกในวยันี้
ที่รู้สึกซึมเศร้ำหรือเครียดง่ำย ซึ่งอำจท�ำให้เรียนหนังสือได้ไม่ดี หันหน้ำเข้ำหำเหล้ำหรือ
ยำเสพตดิ และมเีพศสมัพนัธ์ก่อนวยัอนัควร จะเริม่ตตีวัออกห่ำงจำกพ่อแม่ และพยำยำม
พึ่งพำตัวเองมำกขึ้น จะค้นพบตัวตนของตัวเองเมื่อเข้ำสู่ช่วงวัยรุ่นตอนปลำย

  ด้านสังคม
 เมื่อลูกวัยรุ่นพยำยำมเป็นอิสระจำกพ่อแม่ จะสนใจที่จะสร้ำงสัมพันธ์กับเพื่อน
ในวัยเดียวกันมำกขึ้น เริ่มมีกลุ่มเพื่อน และเพื่อนจะมีอิทธิพลต่อกำรตัดสินใจมำกขึ้น 
ซึ่งหมำยควำมว่ำลูกจะใช้เวลำอยู่กับพ่อแม่น้อยลง นอกจำกนี้อำจจะเริ่มทดลอง 
มีเพศสัมพันธ์เพรำะควำมอยำกลอง และจะเริ่มสนใจเพศตรงข้ำมและพัฒนำ 
ควำมสัมพันธ์ลึกซึ้ง

  ด้านกระบวนการคิดและจิตใจ
 ทัง้เดก็ผูห้ญงิและเดก็ผูช้ำยจะพฒันำทักษะกำรคิดแบบนำมธรรมและแก้ปัญหำ
ได้ดีขึ้น เด็กผู้หญิงจะมีควำมถนัดเรื่องกำรใช้ภำษำในขณะที่ผู้ชำยจะถนัดคิดค�ำนวณ 
มำกกว่ำ ดังนั้นพวกเขำจะเริ่มคิดวิเครำะห์ มีหลักกำร และมั่นใจในตัวเองยิ่งขึ้น  
จะพยำยำมถ่ำยทอดอำรมณ์ ควำมคิดและควำมรู้สึกออกมำเป็นค�ำพูด

ทักษะพื้นฐาน….ที่ควรส่งเสริม

 กำรเติบโตของลูกเป็นเร่ืองที่พ่อแม่มักกังวลเสมอ ไม่ว่ำจะเป็นวัยทำรกที่ยัง 
ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ วัยเด็กที่ยังไม่ประสีประสำ วัยรุ่นที่ต้องคอยประคับประคอง  
เรียกได้ว่ำกว่ำจะก้ำวเข้ำสู่วัยผู้ใหญ่ได้ พ่อแม่ต้องลุ้นกันทุกขณะ ซึ่งไม่ว่ำจะอย่ำงไร
ก็ตำม ลกูกต้็องก้ำวสูก่ำรเป็นผูใ้หญ่ กำรรับผดิชอบชวีติตนเอง ซึง่จะเป็นสิง่ทีด่มีำกหำก
พ่อแม่จะเตรยีมกำรให้ลกูสำมำรถมทีกัษะชวีติ เพือ่พร้อมสูก่ำรเป็นผูใ้หญ่อย่ำงสมบรูณ์  
โดยพ่อแม่สำมำรถช่วยสร้ำงทักษะเหล่ำนี้ให้เกิดขึ้นกับลูกได้ ไม่จ�ำเป็นต้องพึ่งโรงเรียน
เพียงอย่ำงเดียว มีทักษะใดบ้ำงที่พ่อแม่ควรให้ลูกได้เรียนรู้

20 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



 1. ด้านร่างกาย

  อาหารกับวัยรุ่น
  วยัรุน่เป็นวัยทีม่กีำรพฒันำและกำรเจรญิเตบิโตอย่ำงรวดเรว็ พฤตกิรรม
กำรบริโภคมีผลต่อภำวะโภชนำกำรของวัยรุ่น ซึ่งเด็กในวัยนี้มีกำรเปลี่ยนแปลงทำง
ร่ำงกำย และจิตใจอย่ำงรวดเร็ว คือ เป็นระยะที่ร่ำงกำยต้องสร้ำงเซลล์ เนื้อเยื่อ กระดูก 
ฟัน และอวัยวะอื่นๆ อีกทั้งมีกำรเพิ่มของน�้ำหนักตัว ส่วนสูง ต่อมต่ำงๆ ท�ำงำนมำกขึ้น 
จึงเป็นช่วงที่ลูกมีควำมต้องกำรสำรอำหำร และพลังงำนที่ค่อนข้ำงสูง ดังนั้นเด็กวัยนี ้
มักรับประทำนอำหำรได้มำก แต่สิ่งส�ำคัญคือต้องมั่นใจว่ำเป็นอำหำรที่มีคุณค่ำทำง
อำหำรมำกกว่ำขนมหวำน หรอือำหำรไขมนัสงู เช่น น�ำ้อัดลม เค้ก ขนมปัง ซึง่มีแคลอรีส่งู 
แต่มีคุณค่ำทำงโภชนำกำรต�่ำ
  ส่วนประกอบอำหำรของวัยรุน่ทีส่�ำคญั คอื อำหำรประเภทแป้งเป็นหลัก 
ผลไม้และผักผลิตภัณฑ์โปรตีนและนมในปริมำณปำนกลำง สิ่งส�ำคัญอีกอย่ำงส�ำหรับ 
วยัรุ่น คอืกำรรบัประทำนอำหำรทีม่ธีำตเุหลก็อย่ำงเพยีงพอ โดยเฉพำะเพศหญงิซึง่สูญเสยี 
ธำตเุหลก็ไปพร้อมประจ�ำเดอืน อำหำรทีอ่ดุมไปด้วยธำตเุหลก็ได้แก่ เนือ้แดง ตบัหม ูปลำ 
ไข่แดง พืชตระกูลถั่วและธัญพืช
  อำหำรมีควำมส�ำคัญต่อวัยรุ่นมำก เพรำะนอกจำกจะช่วยให้เติบโต 
แขง็แรงแล้ว ยงัเป็นรำกฐำนต่อสขุภำพของกำรเป็นผูใ้หญ่ทีแ่ขง็แรงในอนำคตด้วย ดงันัน้
พ่อแม่ควรส่งเสริมพฤติกรรมกำรบริโภคที่ถูกต้องให้แก่ลูก เพื่อให้ลูกสำมำรถสร้ำงนิสัย
กำรบรโิภคทีถ่กูต้อง เพรำะถ้ำเดก็ได้รับกำรส่งเสรมิให้มีพฤตกิรรมทีด่ใีนกำรรบัประทำน
เร็วเท่ำไร เด็กย่อมจะมีโอกำสที่จะมีพฤติกรรมที่ดีในกำรบริโภคมำกเท่ำนั้น 

  ข้อควรปฏิบัติในการกินอาหารของวัยรุ่นปฏิบัติ ดังนี้
  กินอาหารให้ครบ 3 มื้อ

  เนือ่งจำกวยัรุน่เป็นวยัทีม่กีำรเจรญิเตบิโตอย่ำงรวดเร็ว จงึจ�ำเป็นต้องได้
รับอำหำรที่เพียงพอ อย่ำงน้อยวันละ 3 มื้อ ซึ่งจะช่วยให้ร่ำงกำยได้รับสำรอำหำรต่ำงๆ 
อย่ำงเพียงพอกับควำมต้องกำรของร่ำงกำย 
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  กินอาหารให้ถูกหลักโภชนาการ

  วยัรุน่ควรฝึกกนิอำหำรให้ครบ 5 หมู ่ในปรมิำณทีเ่พยีงพอทกุวนั เพือ่ช่วย
ให้ร่ำงกำยเจรญิเตบิโตแข็งแรง อำหำรทุกมือ้ควรประกอบด้วยอำหำรหลกัอย่ำงน้อย 4 หมู ่
คือ เนื้อสัตว์ ข้ำว แป้ง ผัก ไขมัน ส่วนผลไม้ควรได้รับอย่ำงน้อยวันละ 1 ครั้ง กำรกิน
อำหำรถูกหลักโภชนำกำรไม่ได้ท�ำให้อ้วน วัยรุ่นไทยบำงส่วน มีควำมกังวลเรื่องรูปร่ำง  
ไม่อยำกให้อ้วน และส่วนใหญ่มักจะใช้วิธีกำรอดอำหำร ซึ่งไม่ถูกต้อง กำรงดกินอำหำร 
ทีม่ปีระโยชน์จะท�ำให้ร่ำงกำยได้โปรตนีและพลงังำนไม่เพยีงพอ มภีมูต้ิำนทำนต�ำ่ เจบ็ป่วย 
ได้ง่ำย ในขณะเดียวกันก็ควรกินผัก ผลไม้ให้มำกขึ้น เพรำะนอกจำกจะได้วิตำมินและ
เกลือแร่แล้วยังมีใยอำหำร ซึ่งจะช่วยกระตุ้นกำรท�ำงำนของล�ำไส้ และท�ำให้ท้องไม่ผูก 

   วธิกีารส�าหรับพ่อแม่ในการส่งเสรมิให้วยัรุน่มพีฤตกิรรมทีด่ใีนการ
รับประทาน
  หลีกเลี่ยงกำรซื้อขนม ของหวำนเก็บไว้ในบ้ำน ไม่ว่ำจะเป็นตู้เย็นหรือ 
ห้องครัว ควรซื้อผักหรือผลไม้สด รวมถึงนม เก็บไว้ เพรำะลูกจะได้ฝึกลดกำรกินขนม 
ของหวำน และหันมำรับประทำนของที่มีอยู่ภำยในบ้ำนแทน
  ควรให้ลูกหลีกเลี่ยงอำหำรไขมันสูง อำหำรทอด อำหำรที่มีกะทิ อำหำร
ฟำสต์ฟูด เนื้อสัตว์ท่ีมีไขมันมำก เช่น ข้ำวขำหมู ข้ำวมันไก่ หนังไก่ทอด ขนมขบเคี้ยว
ต่ำงๆ และไอศกรีม ซึ่งนอกจำกจะให้พลังงำนมำกแล้ว ส่วนใหญ่มักจะมีไขมันเป็น 
ส่วนประกอบ มกีำกใยอำหำรน้อย ไม่ดต่ีอสขุภำพ ควรรบัประทำนในปรมิำณทีน้่อยทีส่ดุ
  ควรงดหรอืหลกีเลีย่งอำหำรและเครือ่งดืม่ทีไ่ม่จ�ำเป็นต่อร่ำงกำย จ�ำพวกน�ำ้
หวำน น�ำ้อัดลม ขนมหวำน ทอฟฟ่ี ไอศครีม ซึง่มปีรมิำณน�ำ้ตำลสงูดดูซมึเรว็โดยท่ีร่ำงกำย 
ไม่ต้องย่อยสลำย ซึ่งจะถูกเก็บสะสมในรูปของไขมัน
  หำกรับประทำนอำหำรระหว่ำงมื้อ ควรให้ลูกกินอำหำรที่มีประโยชน์  
และให้พลงังำนไม่สงูนกั เช่น ผลไม้ สลดั ส้มต�ำ ย�ำต่ำง ๆ  นม ควรหลกีเลีย่งขนมขบเคีย้ว
ต่ำง ๆ
  ควรให้ลูกกินอำหำรเช้ำทุกวัน เพรำะกำรงดอำหำรเช้ำจะท�ำให้ลูกหิว 
และหำอำหำรอื่นท่ีไม่มีประโยชน์มำกินแทนข้ำว และไม่ควรให้ลูกงดอำหำรมื้อใด 
มื้อหนึ่ง เพรำะจะท�ำให้รับประทำนได้มำกในมื้อถัดไป
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  ให้ลกูหลกีเลีย่งกำรกนิอำหำรหวำนจดัหรอืเค็มเกนิไป เพรำะจะท�ำให้ลูก 
เป็นคนติดอำหำรรสจัดซึ่งเป็นผลเสียต่อสุขภำพ อำจเสี่ยงต่อกำรเป็นโรคเบำหวำน  
โรคอ้วน และโรคควำมดันโลหิตสูง
  ให้ลกูกนิอำหำรในสถำนทีท่ีจั่ดไว้เท่ำนัน้ เม่ือลกูกนิอำหำรเสรจ็เรยีบร้อย 
ลุกจำกโต๊ะหรือเก็บอำหำรที่เหลือเข้ำที่เก็บทันที
  ให้ลูกหลีกเล่ียงกำรกินอำหำรหรือของว่ำง (ขนมขบเคี้ยว) ในขณะ 
ดูโทรทัศน์ เพรำะกำรรับประทำนอำหำรขณะดูโทรทัศน์จะท�ำให้ลืมควำมอิ่มไปและ 
อำจรับประทำนอำหำรมำกเกิน
  สอนลูกให้มีวินัยในกำรกิน ได้แก่ กำรกินอำหำรให้ตรงเวลำ ตักอำหำร
แต่พอควร รับประทำนอำหำรไม่มีเสียงดัง กำรตักในปริมำณที่พอค�ำ กำรเค้ียวอำหำร
ให้ละเอียดก่อนกลืน กำรกินอำหำรที่เพียงพอให้อิ่ม เป็นต้น ซึ่งสิ่งเหล่ำนี้จ�ำเป็นต้องมี
พ่อแม่คอยเป็นแบบอย่ำงหรืออยู่ร่วมด้วย
  หลกีเลีย่งกำรตำมใจลกูในเร่ืองกำรเลอืกซือ้ขนม และอำหำรทีไ่ม่เหมำะสม 
หำกตำมใจลูกบ่อยครั้งจะท�ำให้เกิดนิสัยกำรเลือกซื้อในสิ่งที่ลูกชอบ ซึ่งเด็กวัยนี้จะชอบ
รับประทำนอำหำรประเภทขนมหรือของหวำนอยู่แล้ว

   ปริมาณสารอาหารต่างๆ ที่วัยรุ่นควรจะได้รับ
 กรมอนำมัย แนะน�ำให้วัยรุ่นควรได้รับปริมำณสำรอำหำรที่จ�ำเป็นต่อร่ำงกำย 
ในแต่ละวันดังนี้ คือ
 1) คำร์โบไฮเดรต : จำกอำหำรหลักๆ คือ แป้ง น�้ำตำล ข้ำว ขนมปัง สำรอำหำร
ประเภทนี้ควรได้รับเพียง 8-12 ทัพพีต่อวัน
 2) โปรตีน : จำกพวกเนื้อสัตว์หรือถั่วต่ำงๆ ควรจะได้รับ 45-60 กรัมต่อวัน  
หรือ 2-3 ส่วนต่อวัน
 3) ไขมัน : หรือน�้ำมัน ควรจะได้รับน้อยกว่ำร้อยละ 30 ต่อวัน โดยเฉพำะไขมัน
อิ่มตัว ควรจะได้รับไม่เกินร้อยละ 10
 4) ผักต่ำงๆ : ควรจะได้รับ 2-4 ส่วนต่อวัน หรือ 4-6 ทัพพี
 5) ผลิตภัณฑ์ที่ท�ำมำจำกนม : ควรจะได้รับ 1-2 แก้วต่อวัน
 6) น�้ำตำลหรือเกลือ : ควรจะได้รับเพียงเล็กน้อยต่อวัน
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 7) แคลเซียม : จำกนม น�ำ้ส้ม คะน้ำ นมถัว่เหลอืง เพือ่กำรพฒันำกำรของกระดกูทีด่ ี
วยัรุน่ควรจะได้รบั 1,200-1,500 มก./วนั หรอืได้รบัจำกสำรอำหำรทีม่ปีรมิำณแคลเซยีม
สูง 2-3 ส่วนต่อวัน
 8) ธำตเุหลก็ : จำกตบั เนือ้สตัว์ต่ำงๆ อำหำรทะเล ธญัพชื แป้ง ไข่ และผกัสเีขยีวเข้ม 
เพ่ือกำรพัฒนำกำรที่ดีของกล้ำมเนื้อ และกำรผลิตเม็ดเลือด วัยรุ่นชำยจะต้องกำร  
12 มก./วัน ส่วนวัยรุ่นหญิงจะต้องกำร 15 มก./วัน

โรคอ้วน...ไม่ใช่เรื่องเล็กๆ ส�าหรับวัยรุ่น

 โรคอ้วนเป็นปัญหำสุขภำพที่ส�ำคัญในปัจจุบัน ที่นับวันจะมีควำมรุนแรงเพ่ิม 
มำกขึ้น สำเหตุของโรคอ้วนเกิดจำกควำมไม่สมดุลของกำรได้รับพลังงำนจำกกำรกิน
อำหำรในแต่ละวัน กับกำรใช้พลังงำนในชีวิตประจ�ำวัน 

  ท�าไมวัยรุ่นถึงเป็นโรคอ้วนได้
 ช่วงวยัรุน่เป็นวยัท่ีก�ำลังเจริญเตบิโตเป็นผู้ใหญ่ เป็นวยัทีร่่ำงกำยมีกำรเจรญิเติบโต 
อย่ำงรวดเร็ว มีกำรเปลี่ยนแปลงฮอร์โมนในร่ำงกำยที่กระตุ้นให้อยำกกินอำหำรมำกขึ้น 
นอกจำกนี้วิถีชีวิตในปัจจุบันท�ำให้วัยรุ่นมีควำมเสี่ยงท่ีจะเกิดโรคอ้วนได้ง่ำย ทั้งกำรกิน 
อำหำรที่มีพลังงำนสูง เช่น อำหำรมัน อำหำรทอด อำหำรฟำสต์ฟูด เป็นต้น รวมทั้ง 
กำรออกก�ำลังกำยที่ลดน้อยลง

  ปัจจัยอะไรบ้างที่ท�าให้ลูกอ้วน 
  • การกนิอาหาร ปจัจบุนัมกีำรกินอำหำรฟำสตฟ์ูด้ เช่น แฮมเบอร์เกอร์ 
พิซซ่ำ ไก่ทอดมำกขึ้น เนื่องจำกสะดวก หำซื้อง่ำย รสชำติอร่อย พ่อแม่เร่งรีบไม่มีเวลำ
ที่จะประกอบอำหำรเอง ต้องกินอำหำรนอกบ้ำน หรืออำหำรถุง ซึ่งส่วนใหญ่จะมีไขมัน
และแป้งมำก ท�ำให้มีกำรสะสมของพลังงำนมำกและท�ำให้อ้วน 
  • วิถีการด�ารงชีวิต (Life style) ปัจจุบันกำรด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน  
มีกำรออกก�ำลังกำยลดลง ใช้ยำนพำหนะและสิ่งอ�ำนวยควำมสะดวกเพิ่มมำกขึ้น 
มีกิจกรรมกลำงแจ้งหรือกีฬำลดลง แต่มีกำรเล่นเกม ดูโทรทัศน์ กำรใช้อินเตอร์เน็ต 
เพิ่มมำกขึ้น ท�ำให้มีกำรเผำผลำญพลังงำนน้อยลง ท�ำให้อ้วนในที่สุด 
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ท�าอย่างไร...ให้ไม่เป็นโรคอ้วน

 • การควบคุมอาหาร เพื่อลดปริมาณพลังงานที่ร่างกายได้รับ แต่มีข้อควร
ระวังคือไม่ควรจ�ากัดอาหารและพลังงาน มากเกินไป และมีหลักการทั่วไป ดังนี้
 - กินผักและผลไม้ให้มำกๆ อย่ำงน้อยวันละ 5 ส่วน เพรำะผักและผลไม ้
ส่วนมำกไม่มีไขมันหรือมีน้อย และให้พลังงำนน้อยมำก เช่น แครอท เห็ด มะเขือเทศ 
ถั่วแขก บร็อคโคลี่ คะน้ำ ผักใบเขียวต่ำงๆ เป็นต้น
 - กินอำหำรที่มีกำกใยมำก เช่น ธัญพืช ถั่ว จะช่วยท�ำให้อิ่มเร็ว 
 - กินอำหำรที่มีแคลเซียมให้เพียงพอ 
 - ดื่มน�้ำมำกๆ ประมำณ 6-8 แก้วต่อวัน ดื่มน�้ำ 1 แก้ว ก่อนกินอำหำร 
จะท�ำให้รู้สึกอิ่มได้ส่วนหนึ่ง 
 - ควรลดหรืองดกำรดื่มน�้ำหวำน น�้ำอัดลมทุกชนิด
 - ไม่ควรกินอำหำรท่ีมีแป้ง ไขมัน และน�้ำตำลมำก เลือกกินอำหำรที่ไม่มี 
ไขมันหรือมีไขมันต�่ำ
 - หลกีเลีย่งอำหำรทีม่พีลงังำนสงู อำหำรมนั อำหำรรสเคม็ และให้ลดอำหำร
จ�ำพวกคำร์โบไฮเดรต ได้แก่ ข้ำว เป็นต้น ควรกินในปริมำณที่พอเหมำะ
 • การปรับพฤติกรรมการกินอาหาร
 - กินอำหำรให้ครบวันละ 3 มื้อ ไม่ควรอดมื้อกินมื้อ เพรำะจะท�ำให้หิวมำก 
และกินมำกในมื้อถัดไป 
 - อำหำรมื้อเช้ำเป็นมื้อที่ส�ำคัญ กำรงดอำหำรมื้อเช้ำอำจท�ำให้อ้วนได้
 - เลือกชนิดของอำหำรว่ำง โดยพยำยำมหลีกเลี่ยงอำหำรที่มีน�้ำตำล หรือ 
ไขมันมำก เช่น มันฝรั่งทอดกรอบ ไอศกรีม ลูกกวำด คุ้กกี้ เค้ก น�้ำอัดลม ช็อกโกแลต 
ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง สังขยำ เป็นต้น
 - พ่อแม่และคนในครอบครัวมีอิทธิพลส�ำคัญมำกที่สุดที่จะท�ำให้ลูกเป็น 
โรคอ้วนกำรเป็นตัวอย่ำงท่ีดีให้กับลูกของพ่อแม่ ในกำรมีพฤติกรรมกำรกินอำหำรที่ดี 
เป็นเรือ่งส�ำคญั เช่น กำรสอนวิธกีำรรบัประทำนทีถ่กูต้อง กำรเลอืกอำหำรทีไ่ม่มไีขมนัสงู 
นสิยักำรรบัประทำนทีด่ ีกำรเคีย้ว กำรไม่รบัประทำนจบุจบิ กำรไม่ดืม่น�ำ้อดัลม เป็นต้น
 - เมื่อลูกปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรกินอำหำรได้แล้ว กำรให้ก�ำลังใจเมื่อ 
ลูกท�ำได้ดีจะท�ำให้เด็กมีก�ำลังใจที่จะปรับตัวมำกขึ้น 
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 • การออกก�าลังกายและกิจกรรมต่างๆ 
  กำรออกก�ำลังกำย ถือเป็นส่วนหนึ่งในกำรป้องกันโรคอ้วนที่ส�ำคัญ เนื่องจำก
จะช่วยให้เกิดกำรเผำผลำญพลังงำนส่วนเกินได้ ไม่เกิดกำรสะสมพลังงำนในร่ำงกำย
 - ส่งเสริมให้มีกิจกรรมกำรออกก�ำลังกำยของครอบครัว เพ่ือเป็นตัวอย่ำง 
แก่ลกูและสร้ำงพฤตกิรรมปลกูฝังให้ลกูรกักำรออกก�ำลงักำยเป็นกจิวตัรประจ�ำวนั หรอื
กำรปรับเปลี่ยนกำรใช้ชีวิตประจ�ำวันให้มีกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยมำกขึ้น เช่น ฝึกให้ลูก 
ปัดกวำด เช็ดถูบ้ำน เป็นต้น 
 - ลดกำรดูโทรทัศน์ คือไม่ควรเกินวันละ 1-2 ชั่วโมง รวมทั้ง ลดกำรเล่นเกม 
และคอมพิวเตอร์ และให้ท�ำกิจกรรมอื่นๆ เพิ่มขึ้น เช่น กำรออกก�ำลังกำย กำรเล่นกีฬำ 
และกิจกรรมอื่นๆ

การส่งเสริม....การออกก�าลังกายและเล่นกีฬาในวัยรุ่น

 กำรออกก�ำลังกำย หมำยถึง กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยในอิริยำบถต่ำงๆ โดยใช้
แรงของกล้ำมเนื้อ จะส่งผลให้ระบบต่ำงๆ ของร่ำงกำยให้ท�ำงำนอย่ำงมีประสิทธิภำพ  
และสำมำรถผ่อนคลำยควำมตงึเครยีดได้ กำรออกก�ำลงักำยจงึเป็นสิง่ส�ำคญัและก็ควรท�ำ
โดยสม�่ำเสมอ เพรำะจะท�ำให้เกิดผลดีมำกมำย เช่น ท�ำให้สุขภำพแข็งแรง สมรรถภำพ
ของหวัใจและปอดดขีึน้ สขุภำพจติดขีึน้ และส่งผลท�ำให้อำยยุนืยำว โดยเรำจะมคุีณภำพ
ชีวิตที่ดี ปลอดจำกโรคภัยไข้เจ็บ 

  การออกก�าลังกายส�าหรับวัยรุ่น
 วัยรุ่นควรท�ำกิจกรรมหรือเล่นกีฬำต่ำงๆ เช่น ฟุตบอล แบดมินตัน ว่ำยน�้ำ 
บำสเกตบอล เรยีกได้ว่ำ วยันีส้ำมำรถเล่นกฬีำได้ทกุรปูแบบ แต่เลือกให้เหมำะกบัสภำพ
ร่ำงกำยที่ไม่มีผลต่อโรคประจ�ำตัวเพื่อเป็นกำรเสริมสร้ำงกล้ำมเนื้อและควำมแข็งแรง 
ให้ทุกส่วนของร่ำงกำย 
 เด็กวัยรุ่นชำยจะออกก�ำลังกำยเพื่อให้เกิดก�ำลัง ควำมแข็งแรง รวดเร็ว และฝึก
ควำมอดทน เช่น กำรวิ่ง ว่ำยน�้ำ ถีบจักรยำน เล่นบำสเกตบอล วอลเลย์บอล ฟุตบอล  
แอร์โรบิก เป็นต้น ส่วนเด็กวัยรุ่นหญิงเน้นกำรออกก�ำลังกำยประเภทที่ไม่หนัก แต่จะ
ท�ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงและเสริมสร้ำงรูปร่ำงทรวดทรง เช่น ว่ำยน�้ำ ถีบจักรยำน และ
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วอลเลย์บอล เป็นต้น ให้ปฏิบัติเป็นกิจวัตรประจ�ำวัน วันละ 20 - 30 นำที โดยใช้ 
กำรออกแบบแบบหนักและเบำสลับกัน

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

  เวลาที่ควรออกก�าลังกาย 
 • ก่อนอำหำร
 • ถ้ำหลังอำหำร ควรเว้นระยะห่ำง 2 ชั่วโมง
 • เวลำแล้วแต่ว่ำงหรือชอบ ถ้ำออกก�ำลังกำยกลำงคืน ควรพัก 1 ชั่วโมง 
ก่อนเข้ำนอน
 • ควรออกก�ำลงักำยเวลำเดยีวกนั เช่น ทกุเช้ำ ทุกเยน็ หรอืทกุวันจันทร์ พธุ ศกุร์ 

  ตัวอย่าง กิจกรรมการก�าลังกาย 
 • วิ่งเหยำะอย่ำงน้อยวันละ 20 นำที

20 min
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30 min

10 min

20 min

 • ปั่นจักรยำนอย่ำงน้อยวันละ 30 นำที

 • กระโดดเชือกอย่ำงน้อยวันละ 10 นำที

 • ว่ำยน�้ำอย่ำงน้อยวันละ 20 นำที

 ในกำรออกก�ำลังกำย เล่น และท�ำกิจกรรมต่ำงๆ ควรค�ำนึงถึงควำมเหมำะสม 
ไม่หักโหมจนเกินก�ำลังและระมัดระวังให้ปลอดภัยด้วย 
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วิธีที่จะ...ให้ลูกออกก�าลังกายได้คือ

  ออกก�ำลังกำยด้วยกัน หลังอำหำรเย็น แทนท่ีจะพำกันไปดูทีวี แยกย้ำยกัน
เข้ำห้องใครห้องมัน ให้ชวนกันไปเดินย่อยอำหำร พูดคุยกันเรื่องเบำๆ แต่ไม่ใช่เวลำคุย
เรือ่งผลกำรเรยีนหรอืเรือ่งทีน่่ำเบือ่ ควรเป็นเวลำทีส่นกุสนำน และเป็นช่วงเวลำทีท่กุคน
อยำกจะท�ำต่อไปเรื่อยๆ
  ตั้งเป้ำหมำยครั้งละ 1 ชม. อำจจะมีพักเป็นช่วงๆ
  ใช้อปุกรณ์นบัจ�ำนวนก้ำวท่ีเดนิ (นำฬิกำนบัก้ำว) เพรำะว่ำลกูรกักำรมอีปุกรณ์
ประกอบกำรท�ำกจิกรรม จะช่วยให้มแีรงจงูใจให้เคลือ่นไหวมำกขึน้ อำจมกีำรแข่งขนักนั
ภำยในบ้ำนว่ำใครเดินได้มำกกว่ำ เดินได้เร็วกว่ำ 
  ควรมอีปุกรณ์เล่นกีฬำง่ำยๆ เช่น เชอืกกระโดด ลกูบอลเป่ำลม และสะสมของ 
เหล่ำนีเ้อำไว้ในทีป่ลอดภยั เมือ่เรำเอำออกมำให้ลกูเล่นเวลำทีล่กูเบ่ือ จะรูส้กึมีคุณค่ำมำก
  พำลูกไปร่วมกิจกรรม เช่น พำไปเล่นที่สนำมเด็กเล่น หรือ สนำมฟุตบอล  
หรือสวนสำธำรณะ หรือไปปิคนิคในสวนกับเพื่อนๆ เมื่อไปถึงสถำนที่เหล่ำนี้แล้ว  
พ่อแม่ไม่จ�ำเป็นต้องบอกให้ลูกขยับเขยื้อนเคลื่อนไหว ลูกจะวิ่งไม่หยุดเอง เพรำะสถำน
ที่ชวนให้วิ่งเล่น 
  พำลูกไปดูว่ำชอบกิจกรรมกำรเคลื่อนไหวแบบไหน ไม่ว่ำจะเป็น เทควันโด 
เต้นร�ำ เทนนิส กำรว่ำยน�้ำ หรือโยคะ พำไปทดลองเรียนฟรีดูก่อนว่ำลูกชอบไหม
  ชวนลูกท�ำกิจกรรมสนุกๆ แต่ได้ออกก�ำลังกำยไปด้วย หรือกิจวัตรประจ�ำวัน 
เช่น กำรท�ำสวน กำรล้ำงรถ กำรขี่จักรยำน เป็นต้น
  ให้ก�ำลังใจลูก บำงคร้ังลูกยังไม่พร้อมพ่อแม่อย่ำเพิ่งถอดใจเลิกสนับสนุนให้
ลกูเล่นกฬีำ ให้ชมเชยลกูทลีะขัน้ทีละตอนท่ีลกูท�ำได้ อำจให้ลกูเริม่จำกกจิกรรมทีไ่ม่ต้อง 
แข่งขันกับใคร เพรำะเด็กบำงคนไม่ชอบกำรแข่งขัน เคล็ดลับ คือ กำรให้ลูกได้ลอง 
ท�ำกจิกรรมหลำยๆ อย่ำง ชีใ้ห้ลกูเหน็ว่ำกำรออกก�ำลังกำยเป็นเรือ่งส�ำคัญส�ำหรบัทกุคน
  พ่อแม่ควรออกก�ำลังกำยให้ลูกเห็นเป็นตัวอย่ำง
  แทรกกำรออกก�ำลังกำยเข้ำไปในชีวิตประจ�ำวันของพ่อแม่ด้วย เช่น เวลำไป
ห้ำงสรรพสนิค้ำ เลอืกกำรเดนิขึน้บนัไดเลือ่นแทนทีจ่ะรอลฟิท์ แข่งกนักวำดใบไม้มำกอง
รวมกนั และพยำยำมแทรกโอกำสในกำรได้เดนิ วิง่ และกำรเล่นเข้ำไปในชวีติประจ�ำวนั
จนกลำยเป็นนิสัยที่ติตตัว

29แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



การพักผ่อนนอนหลับ

 กำรพักผ่อนเป็นสิ่งส�ำคัญต่อกำรด�ำรงชีวิตและกำรมีสุขภำพที่ดีของบุคคล  
เพรำะกำรพักผ่อนอย่ำงเพียงพอส่งผลให้ร่ำงกำยและจิตจ�ำได้ผ่อนคลำยจำกควำม 
เหน็ดเหนื่อยและควำม ตึงเครียด และยังช่วยสร้ำงเสริมประสิทธิภำพกำรท�ำงำนของ
ระบบต่ำงๆ ในร่ำงกำยให้ท�ำงำนได้อย่ำงปกต ิประเภทของกำรพกัผ่อนทีส่�ำคญัแบ่งออก
ได้เป็นกำรนอนหลับ และกำรพักผ่อน

  การนอนหลับ
  กำรเจรญิเตบิโต ซึง่เป็นสิง่ส�ำคญัมำกส�ำหรบัวัยรุน่ โดยวยัรุน่คนไหนทีมั่กจะนอน
ดึกๆ และพักไม่เพียงพอ ผลที่ได้มำนั้นก็คือ ร่ำงกำยจะเจริญเติบโตช้ำ กำรนอนหลับ 
เป็นกำรพักผ่อนท่ีดีท่ีสุด ร่ำงกำยจะได้ผ่อนคลำยหลังจำกท�ำกิจกรรมต่ำงๆ มำตลอด
ทัง้วนั สมองและหวัใจจะท�ำงำนน้อยลงในขณะทีเ่รำนอนหลบั ถ้ำวยัรุน่พกัผ่อนไม่เพยีง 
พอก็จะท�ำให้ร่ำงกำยอ่อนล้ำ ไม่มีสมำธิในกำรปฏิบัติกิจกรรมต่ำงๆ วัยรุ ่นควรได้ 
นอนหลับวันละประมำณ 8–10 ช่ัวโมง เป็นเวลำติดต่อกันในช่วงกลำงคืนจะช่วยให้
ร่ำงกำยผ่อนคลำยจำกควำมเมื่อยล้ำ ถ้ำวัยรุ่นพักผ่อนไม่เพียงพอก็จะท�ำให้ร่ำงกำย 
อ่อนล้ำ ไม่มสีมำธใินกำรปฏบิตักิจิกรรมต่ำงๆ ถ้ำพกัผ่อนไม่เพยีงพอเป็นระยะเวลำนำนๆ 
ก็จะท�ำให้ร่ำงกำยอ่อนแอ สำมำรถที่จะเกิดโรคภัยไข้เจ็บได้ง่ำย
 ข้อแนะน�าส�าหรับการนอนหลับส�าหรับวัยรุ่น
  กำรนอนของวัยรุ่นที่ดีต้องนอนหลับให้สนิท 
  หลีกเลี่ยงกำรท�ำกิจกรรมใช้ก�ำลังต่ำงๆ ก่อนเข้ำนอนอย่ำงน้อย 3 ชั่วโมง  
โดยเฉพำะอ่ำนหนังสือหรือดูโทรทัศน์ที่มีเรื่องรำวตื่นเต้น เพรำะไปกระตุ้นสมอง 
ให้ตื่นตัวและนอนไม่หลับได้
  ให้ลกูดืม่น�ำ้มำกๆ หรอือย่ำงน้อย 8 แก้วต่อวนั เพ่ือให้ระบบต่ำงๆ ในร่ำงกำย
ท�ำงำนได้อย่ำงเป็นปกติและมีประสิทธิภำพ อย่ำงไรก็ตำมควรงดเว้นกำรดื่มน�้ำในช่วง 
ก่อนเข้ำนอน ไม่แนะน�ำให้ลกูดืม่เคร่ืองดืม่ทีม่คีำเฟอนี เช่น ชำ กำแฟ หลกีเลีย่งอำหำรรสจดั 
โดยเฉพำะรสเผด็บนโต๊ะอำหำร เพรำะอำจท�ำให้ลกูปวดท้อง และไม่สบำยตวัเวลำนอน
  พักสำยตำจำกหน้ำจอคอมพิวเตอร์ อย่ำงน้อง 1 ชั่วโมง ก่อนเข้ำนอน
  นอนในห้องที่มีอำกำศถ่ำยเทสะดวก ไม่มีเสียงดังรบกวนกำรนอน

30 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



  จ�ำกัดพื้นที่บนเตียงไว้ส�ำหรับกำรนอนเท่ำนั้น ทั้งนี้เพ่ือให้ลูกเข้ำนอนอย่ำง
แท้จริง โดยไม่ท�ำกิจกรรมอ่ืนขณะอยู่บนเตียง เช่น อ่ำนหนังสือ ท�ำกำรบ้ำน หรือ 
ดูโทรทัศน์
  จัดห้องนอนให้เป็นระเบียบ และปรับอุณหภูมิในห้องให้เหมำะสม
  จัดตำรำงเวลำกำรเข้ำนอนและตื่นของลูกให้สัมพันธ์กับระยะเวลำพักผ่อน 
ที่ลูกควรได้รับ โดยวัยรุ่นนั้นควรนอนหลับให้ได้คืนละ 9 ชั่วโมง
  ฝึกให้ลกูเข้ำนอนและตืน่นอนตรงเวลำ ไม่เว้นแม้แต่ในวนัหยดุ ซึง่ถอืเป็นกำร
ฝึกวินัยเด็กไปในตัวด้วย
  ลดอำหำรจ�ำพวกแป้งและน�ำ้ตำลก่อนนอน โดยเฉพำะขนมขบเคีย้ว เนือ่งจำก
จะท�ำให้ระดับกลูโคสในเลือดสูงขึ้น ซึ่งกระตุ้นร่ำงกำยให้ตื่นตัว
  ออกก�ำลังกำยร่วมกันกับลูกอย่ำงสม�่ำเสมอ โดยเฉพำะกำรออกก�ำลังกำย
เบำๆ ก่อนรับประทำนอำหำรเย็น ซึ่งนอกจำกจะท�ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงและท�ำให้นอน
หลับสบำยแล้ว ยังเป็นกำรผ่อนคลำยควำมเครียดอีกด้วย
  หำกลูกมีอำกำรเครียด ควรสอบถำมถึงปัญหำหรือเปิดโอกำสให้ลูกได้ 
แสดงควำมคดิ ควำมรูสึ้ก และได้ระบำยควำมเครยีดด้วยกำรพดูคุย จำกค�ำถำมปลำยเปิด
  ช่วยเหลือลูกในกำรก�ำจัดสำเหตุของปัญหำกำรนอนไม่หลับอย่ำงใกล้ชิด  
พ่อแม่อำจปรึกษำจิตแพทย์ร่วมด้วย เพื่อให้กำรรักษำเกิดประสิทธิภำพสูงสุด

  การพักผ่อน
 นอกจำกนีก้ำรพกัผ่อนเป็นสิง่ทีจ่�ำเป็นแม้จะได้ประโยชน์ไม่เท่ำกบักำรนอนหลบั 
วัยรุ่นควรพักผ่อน ผ่อนคลำยอิริยำบถจำกควำมเหนื่อยล้ำในระหว่ำงวันด้วยกำรปฏิบัติ
กิจกรรมที่ชื่นชอบ เช่น ฟังเพลง เดินเล่น เล่นกีฬำ ดูโทรทัศน์กำรปฏิบัติกิจกรรม
นันทนำกำร เป็นกิจกรรมที่ปฏิบัติตำมควำมสมัครใจหรือควำมพึงพอใจในช่วงเวลำว่ำง
เมื่อปฏิบัติแล้วจะเกิดควำมเพลิดเพลิน ส่งเสริมกำรมีสุขภำพกำยและสุขภำพจิตที่ดี

31แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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สรุป
 จำกที่กล่ำวมำจะเห็นได้ว่ำ วัยรุ่นเป็นวัยที่เชื่อมต่อระหว่ำงวัยเด็กและวัยผู้ใหญ่ 
ถือเป็นวัยหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิตท่ีส�ำคัญ เด็กวัยรุ่นจะมีกำรเปลี่ยนแปลงอย่ำงมำก 
ทัง้ร่ำงกำย และจติใจ วยัรุน่จงึต้องมกีำรดแูลสขุภำพของตนอย่ำงสม�ำ่เสมอ ดังนัน้พ่อแม่
ต้องให้ควำมส�ำคัญในกำรดูแลสุขภำพกำยของวัยรุ่น พ่อแม่ควรเป็นตัวอย่ำงที่ดีในกำร 
มีพฤตกิรรมทีเ่หมำะสมในกำรดแูลสขุภำพ ไม่ว่ำจะเป็นเรือ่งกำรกนิอำหำรทีมี่ประโยชน์ 
กำรออกก�ำลังกำยอย่ำงสม�่ำเสมอ รวมท้ังกำรพักผ่อนให้เพียงพอ ซึ่งจะส่งผลให้วัยรุ่น 
มีร่ำงกำยที่แข็งแรง สุขภำพดี

 2. ด้านอารมณ์และจิตใจ

 พ่อแม่ต้องสอนและฝึกลูกคอืทกัษะต่ำงๆ ให้ดขีึน้ โดยเฉพำะกำรเข้ำใจควำมรูส้กึ
ของผู้อื่น โดยสรุปสิ่งที่พ่อแม่ควรสอนลูกคือ
 สอนให้เข้าใจอารมณ ์เป็นสิ่งส�ำคัญที่พ่อแม่ควรสอนลูกให้
  รู้จักอำรมณ์ของตนเอง
  สอนให้รูจ้กัอำรมณ์ของคนอืน่ ให้รูจ้กัสงัเกตว่ำคนอืน่ก�ำลงัคดิอะไร โดยดจูำก
ลักษณะภำยนอก เช่น สีหน้ำ ท่ำทำง น�้ำเสียง เป็นต้น
  สอนรู้จักพูดหรือบอกควำมรู้สึกเพื่อจะได้ไม่เกิดเก็บกด และเพื่อคนอื่นจะได้
รู้จักลูกมำกขึ้น 
  สอนให้รู้จักวิธีแสดงอำรมณ์อย่ำงเหมำะสม
 สอนให้เข้าใจผู้อื่น กำรเข้ำใจผู้อื่นเป็นสิ่งส�ำคัญ ดังนั้นพ่อแม่ควรสอนลูกให้
  เข้ำใจว่ำสิ่งที่ลูกท�ำลงไปนั้น มีผลต่อผู้อื่นอย่ำงไร
  บอกลกูว่ำสิง่ทีล่กูท�ำบำงสิง่บำงอย่ำงลงไปนัน้ พ่อแม่คดิอย่ำงไร เช่น “แม่โกรธ 
ที่ลูกแกล้งน้อง” กำรบอกควำมรู้สึกนึกคิดของพ่อแม่ให้กับลูก จะท�ำให้ลูกเข้ำใจคนอื่น
มำกขึ้น จะท�ำให้ลูกระมัดระวังกำรกระท�ำของตนเองมำกขึ้น
 สอนการควบคุมอารมณ์/การควบคุมตนเอง
 พ่อแม่ต้องสอนให้ลูกรู้จักควบคุมอำรมณ์โกรธและกำรแสดงออกของอำรมณ์ 
โดยฝึกให้ลูกรู ้จักท่ีจะรู้ถึงอำรมณ์โกรธท่ีเกิดขึ้นในตัวเอง และรู้จักวิธีที่จะควบคุม 

32 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



อำรมณ์นัน้ และแสดงออกในเชงิทีส่ร้ำงสรรค์ ไม่เป็นอันตรำยต่อตนเองและผูอ่ื้น วธิกีำร
ที่จะสอนลูกให้รู้จักกำรควบคุมอำรมณ์โกรธและควำมก้ำวร้ำว ดังนี้
  ประเมินสถำนกำรณ์ที่ท�ำให้มีอำรมณ์โกรธเกิดขึ้น
  พ่อแม่ควรถำมลูกอย่ำงตรงๆ ว่ำ อะไรที่ท�ำให้ลูกเกิดควำมโกรธขึ้น พ่อแม่
ควรรับฟังเหตุผลของลูกด้วย และไม่พยำยำมท�ำให้เกิดกำรโต้เถียงขึ้น 
  พำลูกออกจำกบริเวณนั้น เพื่อลดปฏิกิริยำต่อต้ำนก่อนที่จะเริ่มสอนลูก 
  พ่อแม่เองควรควบคุมอำรมณ์ของตนเองให้สงบเย็นในขณะพูดกับลูกด้วย  
เพื่อป้องกันกำรปะทะกันอีกรอบด้วยอำรมณ์ระหว่ำงลูก 
  พ่อแม่เองควรพิจำรณำดูว่ำได้ตั้งกฎเกณฑ์ต่ำงๆ มำกเกินไปจนยำกที่ลูก 
จะไม่ท�ำผิดหรือไม่ 
  ควรที่จะให้โอกำสลูกได้ออกก�ำลังระบำยอำรมณ์อย่ำงถูกวิธี เช่น วิ่งเล่น  
และเล่นซนในบ้ำนได้บ้ำง
  โอบกอด เพื่อแสดงควำมรักอย่ำงง่ำยๆ
  ควรชมลูก ถ้ำพ่อแม่เห็นว่ำลูกรู้จักที่จะควบคุมอำรมณ์โกรธของตนเองได้  
และไม่ใช้วิธีแสดงควำมก้ำวร้ำว แต่ใช้วิธีอื่นที่ไม่ใช้ควำมรุนแรงแทนในกำรแก้ปัญหำ
  พ่อแม่ควรหำโอกำสชี้ให้ลูกได้เห็นหรือรับรู้ในกรณีที่มีควำมขัดแย้งกับผู้อื่น 
ที่เกิดขึ้นในบ้ำนหรือนอกบ้ำน ที่ลูกรับรู้ได้ และมีกำรใช้วิธีกำรพูดจำแก้ไขปัญหำกัน 
อย่ำงสนัต ิเพือ่ให้ลกูเห็นตวัอย่ำงของกำรควบคมุอำรมณ์และกำรใช้เหตผุลในกำรแก้ปัญหำ
 สอนลูกให้รู ้จักการแสดงออกถึงความรู ้สึกท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง โดยใช้วิธี 
ที่สร้ำงสรรค์
  พ่อแม่ควรบอกให้ลูกรู้ว่ำพ่อแม่ยอมรับได้ ถ้ำลูกจะมีอำรมณ์โกรธ หรือลูก
ต้องกำรแสดงควำมรู้สึกโกรธออกมำ แต่ควรแสดงออกที่สังคมยอมรับได้และไม่เป็น
อันตรำยต่อตนเองหรือผู้อื่น 
  พ่อแม่อำจจะจัดตั้งกฎเกณฑ์ที่ยอมรับได้ทั้งพ่อแม่และลูก ให้ลูกได้เข้ำใจ 
และรับรู้อย่ำงชัดเจนว่ำเป็นอย่ำงไร และพยำยำมรักษำกฎเกณฑ์ 
  พ่อแม่ต้องสื่อกับลูกเสมอถึงกำรกระท�ำและพฤติกรรมบำงอย่ำงที่เหมำะสม 
หรือไม่เหมำะสม ที่ลูกได้ท�ำไป 
  พ่อแม่เมือ่เป็นผูก้ระท�ำผดิข้อตกลง พ่อแม่เองกต้็องเคำรพในกฎเกณฑ์นัน้เพือ่
ให้ลูกเข้ำใจและปฏิบัติตำม ซึ่งจะท�ำให้ลูกเกิดควำมรู้สึกท่ีดีต่อตนเองและควำมเคำรพ
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ตนเองข้ึนในตัวลูก ท�ำ ให้ลกูมคีวำมรู้สกึว่ำตนเองมีค่ำ มีคนรกั และเกดิควำมควำมภมิูใจ
ในตนเอง
 สอนวธิกีารจดัการความเครยีด พ่อแม่ต้องสอนลกูให้รูจ้กัวธิทีีจ่ะลดควำมเครยีด
ของอำรมณ์ วิธีกำรจัดกำรควำมเครียด เช่น 
  สอนลูกให้รู้จักแก้ไขสิ่งที่ท�ำให้ลูกเครียด สอนวิธีรับมือควำมเครียด เช่น  
ลูกทะเลำะกับเพื่อน ลูกควรท�ำกิจกรรมอื่นแทน เช่น ไปห้องสมุด ไปเดินเล่น หรือนั่ง
ท�ำกำรบ้ำน
  ช่วยลูกคิดว่ำมีเหตุกำรณ์อะไรที่มักเกิดปัญหำบ่อยๆ แล้วสอนลูกคิดหำวิธี
จัดกำรเหตุกำรณ์ดังกล่ำว พ่อแม่อำจช่วยคิดกับลุกหรือใช้วิธีบทบำทสมมติก็ได้
  กำรออกไปเดินรอบสนำม กำรเต้นร�ำไปตำมจังหวะเพลง หรือกระโดดเชือก 
ฯลฯ จะท�ำให้พ่อแม่ หรือลูกหำยหงุดหงิดและรู้สึกผ่อนคลำยลง
  หำงำนอื่นง่ำยๆ ที่ค้ำงไว้มำท�ำ เช่น กำรท�ำงำนบ้ำน กวำดบ้ำน ล้ำงรถ  
ปลูกต้นไม้ ฯลฯ   
  ไปอำบน�้ำหรือแช่น�้ำให้ผ่อนคลำย 
  ถ้ำโมโหมำกๆ ให้พ่อแม่กอด เพื่อปลอบโยน
 การฝึกสมาธ.ิ..เพื่อส่งเสริมด้ำนอำรมณ์และจิตใจ
 กำรฝึกสมำธิไม่ได้ฝึกกันเพียงชั่วข้ำมคืน หำกแต่ยังต้องพัฒนำและลูกต้องโต 
เป็นผู้ใหญ่ขึ้นเรื่อยๆ กำรพัฒนำดังกล่ำวก็เป็นหน้ำที่ของพ่อแม่ ที่จะสอนให้ลูกเรียนรู้ 
เพื่อให้ลูกท�ำสิ่งต่ำงๆ ได้ส�ำเร็จลุล่วงไปได้
  วิธีการฝึกให้ลูกมีสมาธิ
 • ลดสิง่เร้ำรอบข้ำงลกูให้ได้มำกทีส่ดุ หำกลกูท�ำกำรบ้ำนอยู ่อย่ำเปิดทวี ีเล่น 
หรือพูดคุยกันในห้อง
 • ลองดวู่ำเกม และกจิกรรมต่ำงๆ ของลกูนัน้เหมำะกบัช่วงอำยขุองลกูหรอืไม่
 • ชวนลกูเล่นเกมทีต้่องใช้สมำธ ิเล่นเกมจบัคู่ ทำยปัญหำ หมำกรกุ หมำกฮอส 
หรือจะชวนท�ำอำหำรง่ำยๆ ชวนคุยเร่ืองต่ำงๆ และกิจกรรมอื่นๆ ที่เหมำะสมกับวัย 
ของลูก
 • หำกอยำกให้ลูกมสีมำธ ิพ่อแม่ต้องแน่ใจว่ำลกูมองหน้ำระหว่ำงทีพ่ดูคยุด้วย 
ลูกจะจดจ่ออยู่กับสิ่งที่พูดได้ง่ำยขึ้น
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 • เม่ือพ่อแม่ลองออกค�ำสั่งกับลูก ลองบอกให้ลูกทวนค�ำสั่งอีกครั้งหนึ่งดู  
เมื่อลูกได้ทวนค�ำสั่งนั้นอีกครั้ง ลูกจะจดจ�ำสิ่งนั้นได้มำกขึ้น
 • พ่อแม่พูดกับลูกด้วยเสียงเบำ ไม่ตะโกน โวยวำย รวมทั้งพ่อแม่ไม่ควร
ทะเลำะ หรือใช้ควำมรุนแรงต่อหน้ำลูก
 • มีตำรำงเวลำ หรือรำยกำรสิ่งที่ต้องท�ำ เพื่อให้ลูกรับรู้ขีดจ�ำกัด และช่วย
ควบคุมให้ลูกท�ำตำมง่ำยขึ้น
 • เรียงล�ำดับกิจกรรมง่ำยๆ ให้ชัดเจนและแน่นอน เช่น เวลำตื่น เวลำนอน 
เวลำท�ำกำรบ้ำน อ่ำนหนังสือ ใช้คอมพิวเตอร์ เล่นกีฬำ หรือท�ำกิจกรรมอื่นๆ 
 • ไม่ปล่อยปละละเลยหรือตำมใจมำกเกินไป เพื่อไม่ให้ลูกสับสนและต่อรอง 
บ่อยๆ
 • พ่อแม่ควรให้ค�ำชมเมือ่ลกูมพีฤตกิรรมทีด่ ีเช่น ไม่รบกวนเพือ่น ช่วยงำนครู 
และเมื่อลูกท�ำผิดพลำดโดยไม่ตั้งใจควรใช้ค�ำพูดปลอบใจ ท่ำทีเห็นใจ แนะน�ำวิธีแก้ไข

 3. ด้านสังคมและการสื่อสาร

  วัยรุ่นกับการแต่งตัว
 ส�ำหรับพ่อแม่แล้วกำรแต่งกำยให้ลูกถือเป็นหน้ำที่ท่ีจะต้องท�ำทุกวัน ซึ่งพ่อแม่
บำงคนอำจท�ำหน้ำท่ีนีจ้นลูกแทบจะไม่ต้องท�ำอะไรเลย ท�ำให้บำงคนไม่สำมำรถช่วยเหลอื 
ตนเองในกำรปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันได้ กำรให้ควำมรักและกำรดูแลเอำใจใส่ลูก 
มำกเกินไปจนลูกไม่สำมำรถท�ำสิ่งต่ำงๆ ได้ด้วยตนเองถือเป็นกำรปลูกฝังลักษณะนิสัย
ที่ไม่ดีให้กับลูก ท�ำให้ลูกเป็นคนที่ไม่รู้จักช่วยเหลือตนเอง แต่ต้องพึ่งพำผู้อื่นตลอดเวลำ 
ท�ำให้ลูกเติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีไม่มีควำมเชื่อม่ันในตนเอง และแก้ปัญหำด้วยตนเองไม่ได้ 
กลำยเป็นภำระของสงัคมได้ ดงันัน้บทบำทของพ่อแม่ในกำรฝึกหดัให้ลกูสำมำรถแต่งกำย
ได้ด้วยตนเองควรเป็นกำรฝึกหดัทีไ่ม่สร้ำงควำมเครยีดให้กบัลกู ควรค�ำนงึถงึพฒันำกำร
ตำมวัยของลูก และพยำยำมสร้ำงบรรยำกำศกำรเรียนรู้ที่อบอุ่น ไม่ท�ำให้ลูกเครียด 
จนเกนิไป นอกจำกพ่อแม่จะสอนให้ลกูสำมำรถแต่งตวัเองได้แล้ว พ่อแม่ควรฝึกมำรยำท
ในกำรแต่งกำยถูกต้องตำมกำลเทศะด้วย
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 หลักส�าคัญที่ควรสอนลูกในเรื่องการแต่งกาย
 • ควำมสะอำด ต้องเอำใจใส่เป็นพิเศษ โดยเริ่มต้นด้วยเครื่องแต่งกำย ได้แก่ 
เสื้อผ้ำ ถุงเท้ำ รองเท้ำ กระเป๋ำถือ ต้องสะอำดหมดจด ใช้เครื่องส�ำอำงแต่พอควรและ
ร่ำงกำยก็ต้องสะอำดทุกส่วนตั้งแต่ ผม ปำก ฟัน หน้ำตำ มือ แขน ล�ำตัว ขำและเท้ำ
ตลอดจนถึงเล็บ รวมไปถึงกลิ่นตัวที่ต้องเอำใจใส่เป็นพิเศษ ต้องอำบน�้ำฟอกสบู่ให้หมด
กลิ่นตัว ถ้ำท�ำได้ทุกส่วน ก็ถือว่ำสะอำด
 • ควำมสภุำพเรยีบร้อย โดยเครือ่งแต่งกำยนัน้ต้องอยูใ่นลกัษณะสุภำพเรยีบร้อย 
ไม่รุ่มร่ำมหรือรัดตัวจนเกินไป ไม่ใช้สีฉูดฉำด ควรแต่งให้เข้ำกับสังคมนั้น ควำมสุภำพ
เรียบร้อยนั้นรวมไปถึงเครื่องประดับและกำรแต่งหน้ำแต่งผมด้วย
 • ควรจะสอนให้ลกูรู้จกักำลเทศะด้วย เพรำะปัจจบุนัมีสือ่มำกมำยทีเ่ข้ำถงึตวัลกู 
บำงครั้งลูกก็จะเรียกร้องแต่งตัวตำมแบบแฟชั่น หรือตำมกระแสฮิต ซึ่งก็สำมำรถท�ำได้ 
แต่ก็ต้องอธิบำยให้ลูกเข้ำใจด้วยว่ำ ไม่มีควำมจ�ำเป็นท่ีเรำต้องวิ่งไล่ตำมแฟชั่น แต่เรำ
ควรจะค�ำนึงถึงโอกำสและสถำนที่ที่เรำจะไปดีกว่ำ เช่น พ่อแม่จะชวนลูกไปท�ำบุญไหว้
พระที่วัด ก็ควรสอนให้ลูกแต่งตัวให้สุภำพเรียบร้อย ไม่ควรใส่กำงเกงหรือกระโปรงสั้น  
แต่งตัวเรียบร้อยเป็นอย่ำงไรก็ต้องอธิบำยให้ลูกเข้ำใจด้วย
 • เหมำะกบัเพศ ถ้ำเป็นลกูผูห้ญงิ ควรใส่เสือ้ผ้ำทีส่บำยๆ เหมำะกบัสภำพอำกำศ 
ไม่ควรใส่เสื้อผ้ำรัดรูป หรือเนื้อผ้ำบำงๆ หรือเสื้อสำยเดี่ยว เพื่อไม่ให้เห็นรูปร่ำงชัดเจน  
ถ้ำลูกชอบก็ให้ลูกใส่เสื้อซับในด้วย ถ้ำลูกผู้ชำย ให้ใส่เส้ือผ้ำสบำยๆ เหมำะกับสภำพ
อำกำศเช่นกัน แต่ที่ควรเน้นคือกำรแต่งกำยสุภำพ และสะอำด 

  การพูด
 นับเป็นทักษะพื้นฐำนที่มีควำมส�ำคัญยิ่งที่พ่อแม่ต้องสอนให้กับลูกตั้งแต่เล็กๆ  
ไม่ว่ำจะเป็นกำรแสดงกิริยำท่ีสุภำพต่อผู้ใหญ่ เช่น กำรยกมือไหว้ผู้ใหญ่ กำรเดินก้มตัว
เวลำเดินผ่ำนผู้ใหญ่ กำรพูดจำสุภำพ มีค�ำสุภำพลงท้ำย เช่น “ค่ะ” “ครับ” กำรรู้จัก 
“ขอบคณุ” “ขอโทษ” ซึง่ควำมสภุำพทัง้ควำมประพฤต ิและวำจำเหล่ำนีเ้ป็นสิง่ทีพ่่อแม่
สำมำรถอบรมปลกูฝังให้กับลกูตัง้แต่เขำยงัเลก็ๆ ให้ตดิเป็นนสิยัไปจนโต กำรมมีำรยำททีด่ ี
หมำยถึงค�ำพดูทีด่ ีอย่ำงเช่น ค่ะ/ครบั นะคะ/นะครบั ขอบคณุค่ะ/ขอบคณุครบั สวสัดค่ีะ/ 
สวัสดีครับ ซึ่งค�ำเหล่ำนี้เป็นค�ำทักทำยและเป็นค�ำพูดทั่วไปที่สำมำรถใช้ในสังคมได้  
สอนให้ลูกพูดค�ำเหล่ำนี้ทุกครั้งที่มีโอกำสจนติดปำกลูกเองในที่สุด อำทิเช่น
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 • พ่อแม่ต้องสอนลูกในเรื่องมารยาท เช่น ในกำรรับประทำนอำหำรไม่ว่ำจะ 
ในบ้ำนหรือนอกบ้ำน กำรเข้ำสังคมที่ส�ำคัญคือกำรรับประทำนอำหำรร่วมกับผู้อ่ืน  
จะมีมำรยำทที่ต้องปฏิบัติกันในระหว่ำงร่วมโต๊ะอำหำรให้มีควำมเหมำะสมกับผู้อื่น  
เช่น งำนเลีย้ง งำนฉลอง เป็นต้น เพือ่ทีล่กูจะได้วำงตวัได้เหมำะสมและควรม่ันฝึกให้เป็น
นิสัยได้ยิ่งดี โดยให้ท�ำตำมหลักดังนี้
   กำรนั่ง ให้เลื่อนเก้ำอี้เข้ำมำด้วยควำมเบำและให้หลังติดพนักพิง 
ถ้ำท�ำได้ ให้นั่งตัวตรง ไม่เอำศอกท้ำวที่โต๊ะ
    ผ้ำเช็ดปำก โดยปกติแล้วผ้ำเช็ดปำกในร้ำนอำหำรบำงร้ำนมักจะ 
มีไว้เสมอ จะต้องพับครึ่งแล้ววำงไว้ที่หน้ำตักเมื่อเวลำจะเช็ดปำกจึงหยิบขึ้นมำเช็ด
    ตกัอำหำร จะมีช้อนกลำงไว้ให้ตักอำหำรอยูใ่นภำชนะทีใ่ห้มำสอนลกูต้อง
ใช้ช้อนกลำงตักอำหำรมำวำงไว้ท่ีจำน ให้ตักครัง้ละ 1 – 2 ชิน้ หำกต้องกำรค่อยตกัมำเพิม่ 
    ช้อน ส้อม ตกไม่ต้องเก็บจะมีคนหำมำให้ใหม่เอง
   ไม่พูดในขณะที่เคี้ยวอำหำร หรือในระหว่ำงกำรกินให้พูดน้อยที่สุด 
   ไม่ควรเคี้ยวอำหำรเสียงดัง 
    ไม่เลียมือ 
    ไม่ควรล้วงแคะ แกะเกำในโต๊ะอำหำร
    ถ้ำไอหรือจำม ควรใช้มือหรือผ้ำป้องปำก หำกต้องคำยอำหำรก็ควร
ใช้มอืป้องปำก และใช้กระดำษเชด็ปำกรองรบั แล้วพบัให้มดิชดิ และไม่ควรเคีย้วอำหำร
เสียงดัง
    ไม่คำยอำหำรที่โต๊ะ อำหำรที่กินนั้นหำกกินไม่ได้ มีรสเผ็ดหรือว่ำรส
ทีไ่ม่พงึประสงค์หำกต้องคำยอำหำรก็ควรใช้มือป้องปำก และใช้กระดำษเชด็ปำกรองรบั 
แล้วพับให้มิดชิด หรือให้ลุกไปคำยที่ห้องน�้ำ 
   ในระหว่ำงกินอำหำร ห้ำมแคะฟัน 
    ท�ำอำหำรตก ให้กล่ำวค�ำขอโทษ 
    เมื่อทำนอำหำรเสร็จแล้ว ให้วำงช้อนส้อม ทั้งคู่ไว้ตรงกลำง วำงผ้ำ
เช็ดปำกไว้ที่โต๊ะและ
 • มารยาทในการรับโทรศัพท์ : ควรสอนให้ลูกรับหรือโทรศัพท์หำพ่อแม่หรือ
คนอื่นโดยสอนให้ลูกรับโทรศัพท์โดยพูดว่ำ สวัสดีค่ะ/ครับ และประโยคส�ำคัญๆ เช่น 
ต้องกำรฝำกข้อควำมเอำไว้ไหมคะ/ครับ กรุณำรอสักครู่นะคะ/ครับ และอำจสอนกฎ
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บำงอย่ำงในกำรรับโทรศัพท์ และโทรออกกับลูกได้เช่นกัน แก้ค�ำหยำบทันทีเมื่อลูกของ
พ่อแม่หลุดค�ำหยำบออกมำจำกปำก ขอให้พ่อแม่แก้ค�ำพูดของลูกทันที โดยเจำะจงถึง 
ค�ำที่ลูกพูดออกมำโดยตรง และคุยกันอย่ำงเป็นส่วนตัว อย่ำท�ำให้ลูกอำยต่อหน้ำคนอื่น 
ให้รำงวลัลกูเมือ่ลกูพดูเพรำะ และมมีำรยำทในเรือ่งต่ำง ๆ  อย่ำงทีพ่่อแม่สอนไว้ อย่ำลมื
พูดชมลูกอย่ำงใจจริงด้วย เมื่อลูกมีมำรยำทในงำนเลี้ยงหรือในที่สำธำรณะ หรือถ้ำลูก
พูดจำสุภำพกับผู้หลักผู้ใหญ่เช่น คุณปู่คุณย่ำ คุณตำคุณยำย บอกลูกด้วยว่ำคุณปู่คุณย่ำ
ชอบและเอ็นดลูกูมำกเมือ่ลกูพดูเพรำะเช่นนัน้ ท�ำให้ลกูรูส้กึดเีมือ่มมีำรยำททีด่ต่ีอคนอ่ืน
 อย่ำลืมท�ำให้ลูกรับรู ้ถึงควำมส�ำคัญของกำรมีมำรยำทที่ดีที่จะช่วยให้ลูก 
ได้รับควำมเคำรพ และรับควำมรักในหมู่เพื่อนฝูง ให้ลูกเข้ำใจถึงสิ่งที่ลูกจะได้รับเมื่อลูก 
มีมำรยำทที่ดี 
 
  การอยู่ร่วมกับผู้อื่น
 ท�าอย่างไรให้ลูกเป็นที่รักของคนรอบข้างแม้ไม่อยู่ในสายตาพ่อแม่
 พ่อแม่จะต้องสอนลกูอย่ำงไร เพือ่จะมัน่ใจได้ว่ำ ลูกจะสำมำรถเข้ำสงัคม เป็นเดก็ดี 
อำรมณ์ดี และเป็นที่รักและเอ็นดูกับคนรอบข้ำง กุญแจส�ำคัญ 5 ข้อ ที่จะช่วยให้ 
ลกูเรยีนรู ้และน�ำไปปรบัใช้กบัสถำนกำรณ์ต่ำงๆ รอบตัวยำมทีไ่ม่อยูใ่นสำยตำพ่อและแม่
   การชมเชยลูกเพื่อก่อให้เกิดการเข้าใจ
  เป็นธรรมดำของทุกบ้ำนที่ย่อมมีกำรตักเตือนเมื่อลูกท�ำผิด แต่เมื่อเวลำ
ทีล่กูท�ำถกูต้องหรอืท�ำอะไรส�ำเรจ็ด้วยตวัเอง ขอแนะน�ำให้พ่อแม่ให้ควำมส�ำคัญกบักำร
ชมเชยให้มำกเป็นพิเศษ โดยเฉพำะเวลำที่เด็กท�ำตัวดีเมื่อยู่นอกบ้ำน ซึ่งจะเป็นกำรช่วย
ให้เด็กแยกแยะ เข้ำใจ และจดจ�ำได้ด้วยตนเองว่ำสิ่งไหนคือพฤติกรรมดีที่ ท�ำแล้วได้รับ
กำรชมเชย หรอืท�ำให้พ่อแม่ดใีจ อันน�ำไปสูก่ำรปรบัใช้ และท�ำพฤตกิรรมดซี�ำ้ในอนำคต
   ให้ลูกรู้จักการขอบคุณ และขอโทษ
  นอกจำกค�ำว่ำ “สวัสด”ี ท่ีเรำสอนให้ลูกพูดยำมเม่ือพบเจอคนอื่นแล้ว 
พ่อแม่ควรสอนให้ลูกรู้จักกล่ำวค�ำว่ำ “ขอบคุณ” เม่ือมีใครท�ำอะไรให้ และคุ้นเคยกับ
กำรกล่ำว ค�ำว่ำ “ขอโทษ” เมื่อท�ำผิด เริ่มต้นง่ำยๆ ด้วยกำรท�ำให้เป็นเรื่องปกติภำยใน
ครอบครัวที่สมำชิกทุกคนกล่ำว “ขอบคุณ” และ “ขอโทษ” ซึ่งกันและกัน ลูกจะรู้สึก
คุ้นเคย และพร้อมที่จะน�ำไปปรับใช้กับคนรอบข้ำงได้อย่ำงคล่องแคล่วไม่ต่ำงจำกค�ำว่ำ 
“สวัสดี” ท�ำให้มีควำมอ่อนน้อมในสำยตำผู้พบเจอ
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   เป็นตัวอย่างที่ดีให้กับลูก
  เพรำะลูกคือกระจกสะท้อนกำรเลี้ยงดูของพ่อแม่ ลูกจะเรียนรู้ทุกอย่ำง
จำกค�ำสอนและพฤติกรรมกำรแสดงออกของพ่อแม่ หำกพ่อแม่เป็นตัวอย่ำงที่ไม่ดี  
ลูกก็จะจ�ำส่ิงที่ไม่ดีติดตัวไป ดังนั้นพ่อแม่จึงควรเป็นตัวอย่ำงที่ดีให้กับลูกในทุกด้ำน 
ไม่ว่ำจะเรือ่งกำรพูดจำไพเรำะ กำรมมีำรยำทในชวีติประจ�ำวนั รวมถงึควำมเกรงใจและ
กำรแสดงควำมเคำรพต่อผู้ใหญ่ เช่น กำรพูดจำระหว่ำงสมำชิกในครอบครัว ที่พ่อกับ
แม่อำจจะต้องพูดกับปู่ ย่ำ ตำ ยำย ให้เพรำะเป็นพิเศษ ลงท้ำยประโยคด้วย ครับ/ค่ะ  
ทุกครั้ง เพื่อให้ลูกได้จดจ�ำสิ่งดีๆ และน�ำไปปรับใช้ได้ เมื่อถึงเวลำที่ลูกต้องพูดกับผู้ใหญ่
ก็จะพูดมีหำงเสียง และเมื่อท�ำจนเป็นนิสัย ลูกก็จะเป็นเด็กที่พูด ครับ/ค่ะ ลงท้ำย 
   เลี้ยงลูกนอกบ้าน
  มอีกีหลำยครอบครวัท่ีไม่ค่อยได้พำลกูออกไปข้ำงนอก เพรำะไหนจะห่วง
เร่ืองเชือ้โรค ควำมปลอดภยั หรอืกงัวลใจเรือ่งลกูจะออกไปเป็นทีร่บกวนกับคนภำยนอก 
แต่พ่อแม่ต้องไม่มคีวำมกงัวลใจต่อสิง่เหล่ำนัน้แล้วพำลกูออกไปท�ำกิจกรรมนอกบ้ำนบ้ำง 
เพือ่ฝึกให้ลกูคุน้เคยกบักำรเจอคนอืน่นอกจำกพ่อและแม่ และพฒันำทกัษะกำรเข้ำสงัคม  
เพื่อสร้ำงควำมคุ้นชิน และควำมมั่นใจมำกขึ้นเวลำที่อยู่กับคนอื่น นอกจำกพ่อแม่  
พอลูกมัน่ใจกจ็ะกล้ำทีจ่ะแสดงออก กล้ำทีจ่ะพดูจำและโต้ตอบ ให้กบัคนรอบข้ำงได้เหน็ 
ได้เอน็ดแูละยงัสำมำรถเป็นอกีหนึง่สถำนกำรณ์ทีพ่่อแม่จะได้เห็นลกู น�ำค�ำสอนมำปรบัใช้ 
ในชีวิตจริง และในกำรแก้ปัญหำต่ำงๆ อีกด้วย
   ให้ลูกเป็นคนมีน�้าใจ
  มีน�้ำใจในที่นี้ไม่ได้จ�ำกัดอยู่ที่เฉพำะกำรแบ่งปันของ แต่ยังรวมไปถึง  
กำรช่วยเหลือซึ่งกันและกัน อำจจะเร่ิมต้นง่ำยๆ ด้วยกำรท�ำกิจกรรมด้วยกันภำยใน
ครอบครัว เริ่มจำกลูกช่วยแม่ หรือแม่ขอให้ลูกมีส่วนร่วมในกำรช่วยเหลือ อำทิ ช่วยกัน 
ท�ำกับข้ำว หรือปลูกต้นไม้ แล้วบอกกับลูกว่ำเห็นมั้ยว่ำเรำสองคนช่วยกัน ท�ำให้งำน 
เสรจ็เรว็ข้ึน ซึง่นอกจำกจะเป็นกำรสอนให้ลูกมนี�ำ้ใจแล้ว ยงัท�ำให้ลกูรูส้กึภมูใิจในผลงำน 
ตัวเองอีกด้วย ทนีีล้กูของเรำกจ็ะเป็นเดก็ดมีนี�ำ้ใจ บวกกบัมัน่ใจในตวัเอง ท�ำให้สำมำรถ
อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่ำงมีควำมสุข อีกทั้งยังกล้ำที่จะท�ำอะไรด้วยตัวเอง หรือช่วยเหลือ
คนอื่นรอบๆ ตัว ในยำมที่ไม่ได้อยู่ในสำยตำพ่อแม่
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  บุคลิกภาพของวัยรุ่น
 เป็นวัยที่มีควำมเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นมำกมำย เป็นวัยของควำมยุ่งยำกใจ วัยรุ่น
เริม่สนใจเพศตรงข้ำม ซ่ึงเป็นไปตำมธรรมชำต ิเขำอำจมคีวำมรูส้กึรนุแรง หรอืเลือ่นลอย 
แบบเพ้อฝัน อำจหลงใหล หรือเทิดทูนคนเด่น หรือคนเก่ง อีกทั้งยังมีกำรพัฒนำกำร 
ทำงเพศเข้ำมำเกี่ยวข้องซึ่งจะท�ำให้บุคลิกภำพนั้นปรับเปลี่ยนจำกทั่วไป
 การปฏิบัติตนเพื่อให้บุคลิกภาพทางเพศดูดีควรปฏิบัติ ดังนี้
 กำรวำงตัวต่อเพศตรงข้ำม สำมำรถแบ่งออกเป็น 2 ฐำนะ คือ
  การวางตัวในฐานะเพื่อน
 กำรปฏิบัติของฝ่ำยชำย
 1) แต่งกำยให้สุภำพเรียบร้อย
 2) ใช้วำจำที่สุภำพ ไม่ควรก้ำวร้ำว
 3) กิริยำอำกำรต่ำงๆ ต้องสุภำพ
 4) แสดงควำมห่วงใยในเรื่องควำมปลอดภัยต่ำงๆ
 5) กำรให้ควำมสนิทสนม ควรให้อยู่ในขอบเขต
 กำรปฏิบัติของฝ่ำยหญิง
 1) แต่งกำยให้สุภำพเหมำะสม
 2) ใช้วำจำที่สุภำพเหมำะสมให้สมกับเป็นกุลสตรี
 3) แสดงกิริยำอำกำรให้สุภำพเรียบร้อย
 4) ควรมีน�้ำใจเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่
 5) ไม่ควรอยู่กับฝ่ำยชำยสองต่อสองในที่ลับตำคน

 4. ด้านความปลอดภัย

 กำรสร้ำงทักษะควำมปลอดภัย หรือ ทักษะระวังภัย (Safety Skill) ให้แก่ลูก
เนื่องจำกเป็นทักษะพื้นฐำนที่จ�ำเป็นในกำรด�ำเนินชีวิต เป็นทักษะเพื่อกำรมีชีวิตรอด 
โดยพบว่ำในผู้ใหญ่จะมีทักษะด้ำนนี้สูงกว่ำเด็ก เนื่องจำกได้สั่งสมประสบกำรณ์ชีวิต
มำกกว่ำและหลำกหลำยกว่ำอย่ำงไร ก็ตำมเรำไม่สำมำรถปล่อยให้ลูกเรียนรู้จักทักษะ
ควำมปลอดภัยนี้โดยกำรลองผิดลองถูกด้วยตนเอง แต่ควรสอนและฝึกฝนทักษะควำม
ปลอดภัยให้แก่ลูกจนเกิดควำมเชี่ยวชำญเริ่มจำก
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 กำรฝึกทักษะควำมปลอดภัยขั้นพื้นฐำนต่ำงๆ (Basic Safety Skills) เพื่อกำร 
เอำตัวรอด ในสถำนกำรณ์ที่ยำกล�ำบำกต่ำงๆ ที่ลูกอำจต้องเผชิญในกำรด�ำเนินชีวิต 
ประจ�ำวนั ตัวอย่ำงเช่น
  ความปลอดภัยทางน�้า เนื่องจำกเป็นสำเหตุจำกกำรเสียชีวิตอันดับหนึ่ง
ของเด็กไทย ดังนั้นจึงเป็นทักษะที่พ่อแม่ควรส่งเสริมให้ลูกได้ฝึกฝนตั้งแต่เล็กยิ่งเร็วยิ่งดี 
เพื่อให้ลูกสำมำรถช่วยเหลือตัวเองได้เมื่ออยู่ในน�้ำกำรสอนผ่ำนกำรสังเกตและทดลอง
ผ่ำนกิจกรรมในชีวิตประจ�ำวันจะช่วยให้ลูกเรียนรู้ที่จะป้องกันตนเอง 
 • สอนให้ลูกว่ำยน�้ำเป็น
 • ใช้ชชูพีกรณว่ีำยน�ำ้ไม่เป็น หรือเล่นน�ำ้ในแหล่งน�ำ้ทีไ่ม่เคยชนิ หรอืแหล่งน�ำ้ 
ที่อำจมีอันตรำย
 • สอนให้ลกูรับรู้ควำมเสีย่ง เช่น ไม่กระโดดน�ำ้ถ้ำไม่แน่ใจในควำมลกึของน�ำ้ 
เลิกเล่นน�้ำหำกเป็นตะคริว เป็นต้น
 • ไม่ควรลงเล่นน�้ำคนเดียว
 • ใส่เสื้อชูชีพตำมควำมเหมำะสม และตระหนักว่ำอุปกรณ์สูบลมอื่นๆ 
เช่น ห่วงยำงไม่สำมำรถใช้แทนที่เสื้อชูชีพได้ และถึงแม้จะสวมเสื้อชูชีพแล้วก็ยังจ�ำเป็น 
ที่จะต้องมีผู้ใหญ่คอยดูแลใกล้ชิดตลอดเวลำ
 • สอนให้ห้ลกูสวมเสือ้ชูชพีทีม่ขีนำดทีเ่หมำะสมตลอดเวลำทีต้่องโดยสำรเรอื 
หรือเมื่อเข้ำใกล้แหล่งน�้ำ

  ความปลอดภัยในการใช้รถใช้ถนน เนื่องจำกกำรเดินทำงเป็นสิ่งจ�ำเป็น
ที่ไม่สำมำรถหลีกเลี่ยงได้โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งในกำรเดินทำงไปกลับบ้ำนและโรงเรียน
ของเด็กๆ กำรสอนทักษะควำมปลอดภัยในกำรใช้รถใช้ถนนจึงเป็นเรื่องที่พ่อแม่ไม่ควร 
มองข้ำมให้ลูกไปเรียนรู้เอำเอง โดยประเด็นส�ำคัญที่ควรฝึกฝนลูก อำทิ
 การข้ามถนน หรือเดินริมถนน
 เรื่องควำมปลอดภัยเป็นทักษะชีวิตพื้นฐำนที่ลูกควรเรียนรู้ตั้งแต่เด็กเพื่อจะ
สำมำรถป้องกันตัวเองจำกอุบัติเหตุต่ำงๆ
 • ย�้ำให้ลูกข้ำมถนนในที่ปลอดภัย สะพำนลอย หรือทำงม้ำลำย และ 
ถึงแม้จะข้ำมถนนในที่ที่ข้ำมได้ ก็ต้องไม่ลืมมองซ้ำย มองขวำ ให้แน่ใจหลำยๆ ครั้ง  
ก่อนทุกครั้ง

41แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



 • ถึงแม้รถใหญ่อย่ำงรถยนต์จอดให้ข้ำม กต้็องระวงัรถเลก็อย่ำงจกัรยำนยนต์
ด้วยที่อำจจะพุ่งออกมำเพรำะรถใหญ่บังอยู่
 • เมื่อจะข้ำมก็ให้ยกมือข้ึนเพ่ือเป็นกำรส่งสัญญำณว่ำ ก�ำลังจะข้ำมถนน  
กำรยกมอืนอกจำกส่งสญัญำณแล้วยงัท�ำให้คนขบัรถมองเหน็คนข้ำมถนนได้อย่ำงชดัเจน
 • สอนให้ลูกเดินข้ำมถนนอย่ำงว่องไว เดินข้ำมอย่ำงเป็นระเบียบ ไม่หยุด
กะทันหันกลำงถนน
 • ย�้ำให้ลูกมีสติ ไม่เหม่อลอย ไม่เล่นเกม ไม่เล่นของเล่น พูดคุยหยอกล้อ 
กับเพื่อนหรือคุยโทรศัพท์มือถือ ขณะข้ำมถนน
 • หลีกเลี่ยงกำรข้ำมถนนบริเวณทำงโค้งหรือหัวมุมด้วย เพรำะเป็นจุดอับ 
ที่คนขับรถอำจจะมองไม่เห็น
 • จะข้ำมถนน ต้องข้ำมตรงทำงม้ำลำย หรือสอนเรื่องไฟสัญญำณจรำจร 
ให้ชดัเจนถกูต้อง ให้รูว่้ำต้องหยดุรอเมือ่สญัญำณไฟจรำจร ไฟเขียว เรำหยดุ ให้รถผ่ำนไป 
และสำมำรถข้ำมได้เมื่อไฟจรำจร เรำจะข้ำมได้เม่ือเป็น สัญญำณ ไฟแดง และสอนลูก
อย่ำสับสนกับสัญญำณไฟส�ำหรับคนข้ำม
 • สอนเรื่องกำรหยุดยืนเพื่อรอจะข้ำมถนนนั้น ให้ยืนบนฟุตบำทหรือ 
เกำะกลำงถนน ไม่ยืนรอบนริมฟุตบำทหรือกลำงถนน
 ซ้อนท้ายจักรยานยนต์ สอนให้ลูกนั่งจักรยำนหรือมอเตอร์ไซค์อย่ำงปลอดภัย 
ควรจะต้องปฏิบัติตัวอยำ่งไรเพื่อป้องกันอุบัติเหตุ รวมไปถึงท่ำนั่งที่ถูกวิธี เช่น ท่ำนั่งที่
ปลอดภัยควรจะนั่งคร่อม และหำที่จับที่มั่นคง ห้ำมปล่อยมือ ห้ำมหลับ ที่ส�ำคัญอย่ำลืม
สวมหมวกกันน็อคที่พอดีกับศีรษะและใส่ยึดติดให้เข้ำที่ก่อนซ้อนท้ำยทุกครั้ง
 การใช้รถโดยสารประจ�าทางเป็นเรือ่งราวสิง่ต่างๆ รอบตวัเดก็ทีเ่ดก็ควรเรยีนรู ้
เน่ืองจำกเด็กต้องเดินทำงจำกบ้ำนเพ่ือไปโรงเรียนทุกวัน เด็กส่วนใหญ่จะใช้รถโดยสำร
ประจ�ำทำงเพื่อเป็นยำนพำหนะในกำรเดินทำง อำจเป็นกำรโดยสำรรถเมล์ รถตู้ รถไฟ 
รถไฟฟ้ำ ฯลฯ เด็กควรเรียนรู้วิธีกำรปฏิบัติตนที่ถูกต้องเหมำะสมในกำรใช้รถโดยสำร
ประจ�ำทำง มำรยำทในกำรใช้รถร่วมกนั กำรปฏิบัตต่ิอกันระหว่ำงผูโ้ดยสำร กำรช่วยเหลอื 
ซึ่งกันและกัน ตลอดจนกำรมีคุณธรรมและจริยธรรมในกำรใช้รถโดยสำรประจ�ำทำง 
อำทิ กำรช่วยเหลือ กำรเสียสละ ควำมมีน�้ำใจ เอื้อเฟื้อเฟื่อแผ่ต่อเพื่อนร่วมเดินทำง  
และกำรปลูกฝังให้เกิดกับลูกในสถำนกำรณ์จริง เมื่อลูกต้องใช้รถโดยสำรประจ�ำทำง 
ในแต่ละวนั 
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 พ่อแม่จะสอนลูกเรื่องการใช้รถประจ�าทางอย่างไร?
 • หำโอกำสพำลกูนัง่รถประจ�ำทำงในกำรไปในสถำนทีต่่ำงๆ แทนทีจ่ะใช้รถยนต์
ส่วนตัว เช่น พำลูกนั่งรถเมล์ไปเยี่ยมญำติต่ำงจังหวัด กำรพำลูกนั่งรถไฟฟ้ำใต้ดิน 
ในวันหยุดเสำร์-อำทิตย์ กำรพำลูกนั่งรถเมล์ไปเที่ยวสวนสนุก ไปเที่ยวสวนสัตว์ต่ำงๆ
 • สิง่ทีพ่่อแม่ควรปลกูฝังให้เกดิกบัลกูคอื คณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ หรือคุณธรรม
จริยธรรมที่พึงปฏิบัติในขณะใช้บริกำรรถประจ�ำทำง โดยพูดและแนะน�ำให้ลูกเรียนรู้ 
และปฏิบัติเกี่ยวกับกำรใช้รถโดยสำรประจ�ำทำง เริ่มตั้งแต่ก่อนขึ้นรถคือ 
 • กำรยนืรอรถประจ�ำทำง ถ้ำเป็นรถเมล์หรือรถสองแถว ควรยนืรอทีป้่ำย ไม่ขึน้
หรือลงรถนอกป้ำย 
 • กำรขึ้นรถควรให้คนท่ีจะลง เดินลงให้หมดก่อน ไม่แย่งกันเพื่อขึ้นรถ ถือเป็น
มำรยำทที่ไม่ดี 
 • เม่ือขึ้นไปบนรถแล้ว ควรหำที่นั่งให้เรียบร้อย ถ้ำไม่มีที่นั่ง ควรเดินชิดเข้ำไป
ด้ำนในก่อน ไม่ควรยืนออที่หน้ำประตู 
 • ถ้ำหำกเห็นว่ำมีพระภิกษุ แม่ชี สตรี เด็ก หรือคนชรำขึ้นมำบนรถ ควรมี 
ใจเอ้ือเฟื้อให้คนเหล่ำนั้นได้นั่งท่ีเบำะนั่ง หรือถ้ำหำกมีคนเสียสละท่ีนั่งให้ ลูกควรพูด
ขอบคุณทุกครั้ง 
 • ขณะโดยสำรรถประจ�ำทำงไม่ควรแสดงพฤติกรรมหรือกิริยำที่ไม่เหมำะสม  
เช่น กำรพูดคุยเสียงดัง กำรทะเลำะวิวำท กำรพูดโทรศัพท์มือถือเสียงดัง หรือคุย 
จนเป็นกำรรบกวนผู้อื่น 
 • ไม่ควรยืนเบียดคนอื่นแน่นจนเกินไปโดยเฉพำะเพศตรงข้ำม
 • ส�ำหรับสิ่งที่ควรปฏิบัติและไม่ควรปฏิบัติ ส่วนใหญ่เมื่อพำลูกขึ้นไปนั่งบนรถ 
แล้วก็มักปรำกฏเหตุกำรณ์ท้ังท่ีควรท�ำและไม่ควรท�ำ พ่อแม่ควรน�ำเหตุกำรณ์หรือ
สถำนกำรณ์นั้นมำใช้สอนลูกได้ทันที ซึ่งเป็นกำรเรียนรู้ที่เด็กได้รับประสบกำรณ์ตรง  
และเป็นกำรเรียนรู้ที่มีควำมหมำยต่อลูก 
 • ในปัจจุบันมีบริกำรรถไฟฟ้ำบนดินและรถไฟฟ้ำใต้ดิน พ่อแม่ควรพำลูกไปใช้
บริกำรเพื่อให้ลูกได้เรียนรู้วิธีกำรใช้ เช่น วิธีกำรซื้อตั๋ว กำรแลกเหรียญ วิธีกำรเข้ำหรือ
ออกจำกสถำน ีกำรใช้บนัไดเลือ่น กำรยนืรอขบวนรถ กำรปฏบัิตตินใน ขณะอยูบ่นรถไฟ 
รวมทั้งกำรระมัดระวังสิ่งที่เป็นอันตรำยที่อำจเกิดขึ้นในขณะใช้บริกำรรถไฟ
 • พ่อแม่พึงระลึกเสมอว่ำ ลูกเรียนรู้จำกกำรเลียนแบบพฤติกรรมของบุคคล 
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ท่ีลูกเชื่อฟัง รัก และศรัทธำ พ่อแม่ถือเป็นบุคคลท่ีลูกรักและไว้วำงใจ พฤติกรรมต่ำงๆ 
ที่พ่อแม่แสดงออกให้ลูกเห็น ลูกจะยึดถือและปฏิบัติตำม ดังนั้นไม่ว่ำพ่อแม่จะสอน 
ให้ลูกปฏิบัติในสิ่งใดก็ตำม สิ่งส�ำคัญประกำรแรกคือ พ่อแม่ต้องปฏิบัติให้เป็นตัวอย่ำง 
แก่ลูกก่อน หรืออำจกล่ำวได้ว่ำ ตัวอย่ำงที่ดีมีค่ำยิ่งกว่ำค�ำสอน

  การป้องกันตัวเอง เนื่องจำกลูกยังไม่รู ้จักสิทธิในกำรปกป้องตนเอง 
โดยเฉพำะอยำ่งย่ิงในดำ้นร่ำงกำย จึงเป็นกำรเปิดช่องให้กับพวกชอบฉวยโอกำสกับลูก 
ในกำรล่วงละเมิดทำงเพศ ทั้งจำกญำติพี่น้อง คนแปลกหน้ำอันถือเป็นภัยคุกคำมที่ร้ำย
แรงต่อลกู ดงันัน้พ่อแม่จงึควรสอนให้ลกูเรยีนรูจ้กัสิทธใินกำรปกป้องร่ำงกำยของตนเอง 
โดยกำรปฏิเสธ ปัดป้อง ร้องขอควำมช่วยเหลือ เมื่อมีบุคคลใดเข้ำมำแตะเนื้อต้องตัว 
สัมผัสในที่หวงห้ำม อันท�ำให้ลูกรู้สึกไม่ปลอดภัย
 วิธีป้องกันเพื่อไม่ให้ลูกตกเป็นเหยื่อของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ
  พ่อแม่ต้องให้ควำมใส่ใจ คอยดแูล และให้ควำมใกล้ชดิกบัลกูมำกๆ และ
ทีส่�ำคญัคอื อย่ำปล่อยให้ลูกต้องอยูค่นเดยีว พ่อแม่บำงท่ำนพำลูกไปด้วยทกุทีเ่พรำะกลวั
ลูกจะเป็นอนัตรำยหำกต้องอยูห่่ำงจำกสำยตำ แต่บำงท่ำนกไ็ม่สำมำรถจะพำลกูไปด้วยได้ 
จึงจ�ำต้องให้อยู่บ้ำน หำกเป็นไปได้พ่อแม่ควรให้ลูกอยู่กับคนที่ไว้ใจได้ เช่น ญำติผู้ใหญ่ 
เพ่ือเป็นทำงทีจ่ะป้องกันผูไ้ม่พงึประสงค์หำโอกำสทีล่กูอยูค่นเดยีวเข้ำมำคกุคำมทำงเพศได้
  สอนให้ลูกรู้จักระมัดระวังตัว อย่ำไว้ใจคนแปลกหน้ำ หรือหำกจะต้อง 
ไปไหนหรอือยูกั่บใคร ไม่ว่ำจะรูจ้กัหรอืไม่รูจั้กกต็ำม ต้องแจ้งให้คณุพ่อคณุแม่ทรำบก่อน 
และต้องคอยก�ำชับไม่ให้กลับบ้ำนในเวลำท่ีเย็นมำกเกนิ เพรำะจะเสีย่งให้เกดิอนัตรำยได้
  สอนให้ลูกปฏิบัติตัวอย่ำงเหมำะสม เช่น เด็กในช่วงวัยเริ่มเป็นวัยรุ่น
ประมำณ 12 ปี ขึน้ไปมกัจะต้องกำรเป็นท่ีสนใจของเพศตรงข้ำม จงึมักแสดงออกหรอืท�ำตวั
เพ่ือให้อีกฝ่ำยสนใจ เช่น กำรแต่งตวัให้โดดเด่น ดงันัน้ พ่อแม่จงึต้องสอนให้ลกูอย่ำท�ำตัว 
ล่อแหลม เพรำะจะเป็นช่องทำงที่จะท�ำให้เกิดอันตรำยได้ง่ำยขึ้น และคอยดูแลในเรื่อง
กำรแต่งกำยให้เหมำะสม 
  พ่อแม่ต้องให้ควำมสนใจเกีย่วกบัเรือ่งของลกู เช่น เพือ่นของลูกมใีครบ้ำง 
บ้ำนเพื่อนของลูกอยู่ที่ไหน และควรจะท�ำควำมรู้จักกับพ่อแม่ของเพ่ือนลูกไว้ โดยอำจ
มีกำรแลกเปลี่ยนเบอร์โทรศัพท์เพื่อเป็นช่องทำงใช้ติดต่อเพื่อช่วยเหลือซึ่งกันและกัน 
ในกำรสอดส่องดูแลควำมปลอดภัยของลูกได้
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  สอนให้ลกูรูจ้กัวธิกีำรป้องกนัตวั ไม่ว่ำจะเป็น มวยไทย ยโูด หรอืเทควนัโด  
ต้ังแต่เด็ก นอกจำกจะช่วยให้ลูกได้ออกก�ำลังกำยแล้วยังช่วยให้ร่ำงกำยลูกได้จดจ�ำ 
กำรเคลื่อนไหวและมีปฏิกริยำตอบโต้ต่อภัยอันตรำยที่มำถึงตัวได้ดี แต่ควรสอนลูก 
ด้วยว่ำกำรใช้ควำมรุนแรงไม่อำจแก้ปัญหำได้ทุกครั้ง เพรำะอย่ำงไรสภำพร่ำงกำย 
ถ้ำเป็นผู้หญิงก็เสยีเปรียบผูช้ำยอยูด่ ีทำงท่ีดคีวรรบีหำโอกำสหนอีอกมำจำกสถำนกำรณ์
ที่ไม่ดีให้เร็วท่ีสุดแล้วมำขอควำมช่วยเหลือจำกคนอื่น หรือไปแจ้งครู อำจำรย์ พ่อแม่
หรือต�ำรวจจะดีที่สุด 
  สอนให้เด็กรู้ว่ำถ้ำใครก็ตำมที่มำขอดูหรือจับส่วนนั้น ต้องพูดไปเลยว่ำ 
ไม่ได้ และอำจจะวิง่หนอีอกมำ ไม่ต้องเกรงใจแม้ว่ำคนๆ นัน้จะเป็นคนทีล่กูเคำรพกต็ำม  
หรือถ้ำมีใครก็ตำมท่ีมำจับหรือดูในส่วนของร่ำงกำยที่พ่อแม่บอกว่ำห้ำมให้ใครเห็น 
หรือจับ ลูกจะต้องรีบบอกพ่อแม่ทันที แม้ว่ำคนที่ท�ำจะขอร้อง แต่ส�ำคัญมำกคือลูก 
ต้องมำบอกพ่อแม่ ตรงนี้ก็ต้องเน้น เพรำะบำงทีลูกอำจจะถูกขอหรือขู่ ต้องบอกว่ำ 
ถ้ำลูกมำบอกพ่อแม่ ยังไงพ่อแม่จะช่วยไม่ให้ผู้อื่นมำท�ำอะไรลูกได้
 
  การขอความช่วยเหลือ โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งในภำวะฉุกเฉินต่ำงๆ หรือ 
ในยำมทีต่กอยู่ในกำรถูกคุกคำมลูกอำจไม่รู้ว่ำควรท�ำอย่ำงไร พ่อแม่ควรสอนและฝึกให้ลกู
พดูประโยคทีส่�ำคัญเหล่ำนีจ้นตดิปำกอำท ิ“ช่วยด้วย; คนนีจ้ะมำท�ำร้ำยหน;ู อย่ำเข้ำมำนะ” 
รวมทัง้สถำนทีท่ีล่กูสำมำรถหนแีละเข้ำไปขอควำมช่วยเหลอื อำท ิชมุชนทีม่คีนหนำแน่น 
ป้อมยำม นอกจำกนีพ่้อแม่ควรสอนลกูรูเ้บอร์โทรศพัท์ของพ่อแม่ หมำยเลขฉุกเฉินต่ำงๆ 
ไม่ว่ำจะเป็นเบอร์ต�ำรวจ เบอร์ติดต่อโรงพยำบำล เบอร์กู้ภัย ฯลฯ เพรำะลูกจะได้รับมือ
กับเหตุกำรณ์ที่ไม่คำดฝันได้ ควรฝึกให้ลูกท่องไว้ หรือจะจดเก็บไว้ติดตัว หรือแปะไว ้
ในจุดที่มองเห็น เพรำะเมื่อมีเหตุด่วนเหตุร้ำยต่ำงๆ ลูกจะได้รู้ว่ำต้องติดต่อประสำน 
ไปที่หน่วยงำนใด จัดกำรกำรแก้ปัญหำได้อย่ำงไรบ้ำง เป็นสิ่งที่ท�ำให้นำทีฉุกเฉินผ่ำนไป
ได้อย่ำงสบำยใจ

  สอนเรื่องการใช้อุปกรณ์ไฟฟ้าในครัวเรือน
 เป็นควำมจริงท่ีว่ำลกูบำงคน ไม่เคยรูเ้ลยว่ำเตำแก๊ส เตำไฟฟ้ำเปิดอย่ำงไร มกีำร
ใช้งำนอย่ำงไร ไมโครเวฟมีข้อห้ำมอย่ำงไรบ้ำง กำน�้ำร้อนต้องระวังอะไร พ่อแม่ควรฝึก
ทกัษะเหล่ำนีใ้ห้ลูก เพ่ือควำมปลอดภัยต่อกำรใช้งำน และจะได้พึง่ตนเองได้ในวนัข้ำงหน้ำ 
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ดังนั้น พ่อแม่ควรสอนลูกเรื่องอุปกรณ์ไฟฟ้ำในครัวเรือน เช่น
 • การใช้กระติกน�้าร้อน
 1. เตมิน�ำ้ให้พอเหมำะกบัควำมต้องกำร และไม่เตมิให้สูงกว่ำระดบัน�ำ้ท่ีก�ำหนดไว้ 
 2. ระวังอย่ำให้น�้ำแห้งหรือปล่อยให้ระดับน�้ำต�่ำกว่ำขีดที่ก�ำหนดไว้ เพรำะ 
หำกน�้ำแห้ง จะท�ำให้เกิดไฟฟ้ำลัดวงจรในกระติกน�้ำร้อน ซึ่งเป็นอันตรำยมำก
 3. ถอดปลั๊กกระติกน�้ำร้อนทุกคร้ังเม่ือเลิกใช้งำน หำกไม่ต้องกำรใช้งำนแล้ว
ไม่ควรเสียบปลั๊กไว้
 4. ไม่น�ำสิ่งใดๆ มำปิดช่องไอน�้ำออก
 • การใช้เตาไมโครเวฟ ข้อควรระวังในกำรใช้เตำไมโครเวฟ วิธีกำรใช้เตำ
ไมโครเวฟที่ถูกต้อง คือ
 1. น�ำอำหำรท่ีจะปรุงหรืออุ่นใส่ในเตำ ปิดประตูให้สนิท ตั้งอุณหภูมิและ
เวลำทีเ่หมำะสมกบัอำหำรแล้วปล่อยให้เครือ่งท�ำงำนไปจนครบก�ำหนดเวลำทีเ่ตำจะปิด 
เครื่องเองโดยอัตโนมัติ
 2. อย่ำเปิดประตกู่อนทีเ่ครือ่งจะตดักำรท�ำงำน อย่ำไปยนือยูใ่กล้ๆ หรอืแนบหน้ำ 
ดูอำหำรในเตำว่ำเป็นอย่ำงไรบ้ำง เพรำะอำจท�ำให้เกิดอันตรำยได้
 3. ภำชนะท่ีท�ำด้วยแก้วเป็นภำชนะทีใ่ช้กบัเตำไมโครเวฟได้อย่ำงปลอดภยัทีส่ดุ
 4. ภำชนะท่ีท�ำด้วยเซรำมกิเป็นภำชนะอกีชนดิหนึง่ทีใ่ช้กับเตำไมโครเวฟได้ดี
และปลอดภัย
 5. ภำชนะที่ท�ำด้วยกระดำษสำมำรถใช้ได้อย่ำงปลอดภัย ยกเว้นกระดำษที่มี
กำรพิมพ์ตัวอักษร เมื่อได้รับควำมร้อนอำจท�ำให้สำรที่อยู่ในหมึกพิมพ์ออกมำปนเปื้อน
ในอำหำรเป็นอันตรำยได้ควรเลือกใช้กระดำษที่ไม่มีสีหรือตัวพิมพ์
 6. ภำชนะท่ีท�ำด้วยพลำสตกิควรใช้ชนิดทีร่ะบุว่ำใช้กบัเตำไมโครเวฟได้ เท่ำนัน้

  ไม่ให้รับของจากคนแปลกหน้าเด็ดขาด ไม่ว่ำจะเป็นของเล่น ขนม เกม 
เงนิ หรอืของโปรดของลกู ฯลฯ ซึง่ท่ีผ่ำนมำคนร้ำยมกัใช้วธินีีห้ลอกเดก็แล้วได้ผล ฉะนัน้
ต้องย�ำ้กบัลูกว่ำถ้ำอยำกได้อะไรกต็ำม ลกูต้องมำขออนญุำตพ่อแม่ก่อนรบัของจำกคนอืน่
ทุกครัง้ รวมถงึต้องไม่ออกไปไหนกบัคนแปลกหน้ำเดด็ขำด หรอืแม้แต่ไปกบัคนรูจ้กัหรอื
ใกล้ชิดกต้็องขออนญุำตพ่อแม่ก่อนเช่นกนั และไม่ให้ข้อมูลส่วนตวักับคนแปลกหน้ำ เช่น 
“มีคนมาถามว่ารอพ่อแม่อยู่เหรอจ๊ะ” “หนูชื่ออะไร” “บ้านอยู่ไหน เดี๋ยวไปส่งให้ไหม” 
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ต้องบอกลูกว่ำต้องไม่ให้ข้อมูลส่วนตัวกับคนอื่นเด็ดขำด ต้องคิดก่อนทุกครั้งที่มีคน 
เข้ำมำทัก อย่ำให้ข้อมูลและหำกพ่อแม่มีกำรนัดหมำยกับลูก ก็ต้องย�้ำว่ำพ่อแม่จะเป็น 
ผูม้ำรบัเอง จะไม่ให้คนอ่ืนมำรับแทนเดด็ขำด หำกลกูอยูบ้่ำนตำมล�ำพงั แล้วมคีนมำเคำะ
ประตูบ้ำน ลูกต้องไม่พูดโต้ตอบ ไม่เปิดประตูให้คนแปลกหน้ำ ให้เงียบและให้เข้ำใจว่ำ
บ้ำนไม่มีคนอยู่ ดีกว่ำรู้ว่ำลูกอยู่ตำมล�ำพัง

  การคบเพื่อน
 วัยรุ่นแทบทุกคนจะให้ควำมส�ำคัญแก่เพื่อนมำก โดยลักษณะหนึ่งที่เกิดขึ้น 
ในกำรคบเพื่อน คือ กำรเลือกเพ่ือนที่มีควำมสนใจคล้ำยคลึงกัน มีลักษณะบำงอย่ำง
เหมือนกับตนเองหรือสำมำรถสนองควำมพึงพอใจอย่ำงของตัววัยรุ่น และที่ส�ำคัญ 
อีกประกำรหนึ่งคือ ไปมำหำสู่กันได้ง่ำย สิ่งเหล่ำนี้ท�ำให้วัยรุ่นเกิดควำมรู้สึกใกล้ชิด 
ไว้วำงใจ ยอมรับกันและกัน ตลอดจนสำมำรถเปิดเผย ควำมรู้สึกบำงอย่ำงต่อกันได้ 
 วิธีสอนลูก เลือกคบเพื่อน
  1. ก�าหนดเวลาการพูดคุย
  ยุคที่เทคโนโลยีล�้ำหน้ำ มีช่องทำงกำรติดต่อกับเพื่อนทั้งจำก มือถือ 
ไลน์แชท หรอืบอร์ดสนทนำต่ำงๆ แต่ถ้ำลกูแชทกบัเพือ่นจนถงึตสีองตสีำมกค็งไม่สมควร 
ก�ำหนดเวลำ ‘ปิดเคร่ือง’ ให้ลูกเข้ำนอนตรงเวลำ และเม่ือเข้ำนอนแล้วจะต้องปิดโทรศพัท์ 
และหน้ำจอให้หมด อย่ำลืมชวนลูกท�ำกิจกรรมอื่นๆ เพื่อดึงควำมสนใจของลูกบ้ำง
  2. รู้จักเพื่อนลูก
  ถ้ำจะให้ลกูออกไปเจอเพือ่นนอกบ้ำน พ่อแม่ให้ลกูพำเพือ่นมำเล่น
ทีบ้่ำนให้พ่อแม่ ได้รู้จกัด้วยดกีว่ำ ชวนลกูพดูคยุเรือ่งเพือ่นเป็นประจ�ำ จะได้รูว่้ำเพือ่นลูก
เป็นใคร มีนิสัยอย่ำงไรบ้ำง หรือลูกจะไปท�ำกำรบ้ำนที่บ้ำนเพื่อน พ่อแม่ควรสนับสนุน
ให้ลูกกับเพื่อนของลูกได้นั่งท�ำกำรบ้ำนร่วมกัน ได้อ่ำนหนังสือเตรียมสอบร่วมกัน ได้นั่ง
ท�ำแบบฝึกหัดในวิชำคณิตศำสตร์ร่วมกัน เป็นต้น โดยที่พ่อแม่ อำจจะบอกให้ลูกชวน
เพือ่นมำอ่ำนหนงัสอืทีบ้่ำน มำเตรยีมสอบทีบ้่ำน เวลำทีพ่่อแม่ จะซือ้แบบฝึกหดัให้กบัลกู 
ก็ซื้อเผื่อเพื่อนของลูกด้วย จะได้ฝึกท�ำไปพร้อมๆ กัน
  กรณีท่ีลูกไปอ่ำนหนังสือท่ีบ้ำนเพื่อน พ่อแม่ก็มีควำมจ�ำเป็นที่จะ
ต้องท�ำควำมรูจ้กักบัพ่อแม่ของเพือ่นสนทิของลกู เพือ่คอยแบ่งปัน ช่วยเหลอืกนัในเรือ่ง
กำรเรียนของลูก
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  กรณีมีหลำน หรือเด็กรุ่นพี่ที่เป็นลูกของเพื่อนบ้ำนที่เป็นเด็กที ่
ตั้งใจเรียน และรู้จักมักคุ้นกัน ขอแนะน�ำให้พ่อแม่ ให้เด็กรุ่นพี่มำช่วยนั่งท�ำกำรบ้ำน 
เป็นเพื่อนลูก บอกให้ช่วยสอนน้อง เวลำที่น้องไม่เข้ำใจ โดยที่พ่อแม่อำจจะให้ค่ำขนม
เล็กๆ น้อยๆ กับเด็กรุ่นพี่คนนั้นก็ได้
  3. ระวังเพื่อนออนไลน์
  สมัยนี้มิจฉำชีพแฝงตัวใช้อินเตอร์เนตล่อลวงเด็กๆ เพรำะฉะนั้นต้อง
สอนให้ลูกรู้จักระมัดระวังตัวเมื่อคบเพื่อนออนไลน์ โดยเฉพำะถ้ำเพื่อนชวนคุยเรื่องเพศ  
เงิน ช้ีชวนให้รู ้จักยำเสพติด หรืออยำกนัดพบตัวจริง ต้องรีบเล่ำให้พ่อแม่ฟังทันที  
(และถ้ำลูกอยำกนัดเจอเพื่อน พ่อแม่ก็ควรไปพบเพื่อนคนนั้นพร้อมลูกด้วย)
  4. แนะน�าให้ลูกมีความรู้สึกยินดีท่ีจะช่วยสอนเพื่อน ช่วยอธิบำย 
ให้เพื่อน เวลำที่เพื่อนไม่เข้ำใจ กำรที่ลูกได้มีโอกำสอธิบำย หรือยกตัวอย่ำงอะไรบ่อยๆ 
จะท�ำให้ลูกเรียนรู้เรื่องๆ นั้นได้อย่ำงเข้ำใจมำกยิ่งขึ้น
  5. พ่อแม่ควรรู้จักกับเพื่อนๆ ของลูก คนไหนที่เป็นเพื่อนสนิทของลูก 
และถ้ำรูจ้กัพ่อแม่ของเพือ่นลกูด้วย โดยเฉพำะเพือ่นสนทิของลูก กจ็ะดมีำกๆ พอพ่อแม่ 
รูจ้กักบัเพือ่นของลกูแล้ว เวลำทีล่กูมเีร่ืองรำวอะไรทีเ่กีย่วข้องกบัเพือ่น ไม่ว่ำจะเป็นเรือ่ง
ที่ลูกพอใจ หรือไม่สบำยใจ ลูกก็จะเล่ำให้พ่อแม่ฟัง

  กำรคบเพ่ือนต่ำงเพศจะช่วยให้วยัรุน่มกีำรปรบัตวัทำงเพศและทำงสงัคม
ได้เหมำะสม โดยอยูบ่นพืน้ฐำนของกำรเท่ำเทยีมกนั กำรนบัถอืและให้เกยีรตซิึง่กนัและ
กัน ดังนั้น กำรคบเพื่อนต่ำงเพศของวัยรุ่น จะต้องระลึกถึงสิ่งต่อไปนี้
  • วัยรุ่นชำยต้องคิดเสมอว่ำวัยรุ่นหญิงเป็นเพศเดียวกับแม่ พี่สำวหรือ
น้องสำว จึงควรให้ควำมช่วยเหลือและให้เกียรติ
  • ควรหลีกเลี่ยงกำรถูกเนื้อต้องตัว เพรำะอำจน�ำไปสู่กำรมีเพศสัมพันธ์
ที่ไม่ตั้งใจได้
  • ควรหลีกเลี่ยงกำรไปพักค้ำงร่วมกันเป็นหมู่คณะ หรือตำมล�ำพัง 
โดยไม่มีผู้ใหญ่คอยดูแล
  • ควรหลีกเลี่ยงกำรอยู่กันตำมล�ำพังในที่ลับตำคน
  • ควรหลกีเลีย่งกำรไปในทีเ่ปล่ียว โรงแรมและสถำนเรงิรมย์ทีเ่ป็นแหล่ง
มั่วสุมของวัยรุ่น
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  • ควรหลีกเลี่ยงกำรมีนัดหมำยกับเพศตรงข้ำมในยำมวิกำล
  • วัยรุ่นหญิงควรแต่งกำยเรียบร้อยมิดชิด 
  • หลีกเลี่ยงกำรคบเพื่อนหรือออกเที่ยวกับเพื่อนต่ำงเพศที่ไม่รู้จักดีพอ
  • วำงตัวเป็นสุภำพบุรุษและสุภำพสตรีให้เกียรติซึ่งกันและกัน ไม่ควรมี
กำรล่วงเกินทำงเพศ
  • มีกิริยำมำรยำทนั่งสุภำพเรียบร้อยดี มีควำมอดทน อดกลั้น

  ยาเสพติด
 สังคมรอบข้ำง เปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลำ มีสิ่งล่อใจต่ำงๆ สื่อต่ำงๆ ทั้งวิทยุ 
โทรทัศน์ และท่ีส�ำคัญ คือ อินเทอร์เน็ตที่คุณก�ำลังนั่งเล่นอยู่นี้ ล้วนเป็นดำบสองคม 
ทั้งสิ้น มันอำจจะชักน�ำลูกๆ ไปในทำงที่ผิด หรือโดนคนที่ประสงค์ร้ำยหลอกเอำ โดยใช้
จุดอ่อนจำกควำมไร้เดียงสำ หรือควำมอยำกลองของใหม่ของวัยรุ่น พ่อแม่จึงมีหน้ำที่ 
ที่จะต้องคอยดูแล และให้ควำมอบอุ่นแก่ลูกอย่ำงใกล้ชิด กำรที่พ่อแม่จะทรำบว่ำลูก 
ก�ำลงัใช้ยำเสพตดิอยูห่รอืไม่น้ัน ท�ำได้ง่ำยๆ โดยกำรสงัเกตอำกำรทีผิ่ดปกติ ควำมประพฤต ิ
ของลูกเปลี่ยนแปลงไป หำกเป็นกำรทดลองใช้ในระยะเริ่มแรก อำจจะสังเกตได้ไม่ชัด  
วิธีที่ดีคือ กำรพูดคุยกับลูก เพื่อลูกจะได้รู้สึกสบำยใจที่พูด และเล่ำปัญหำของตนเอง
ออกมำ กำรใช้ควำมสัมพันธ์ที่ดี จะได้ผลดีกว่ำกำรคอยจับผิด ซึ่งท�ำให้ลูกปกปิด  
ไม่พูดควำมจริง
       ท�าอย่างไรไม่ให้ลูกติดยาเสพติด
  • ให้ควำมรักควำมอบอุ่น ควำมเอำใจใส่ ลูกของท่ำน ตลอดระยะเวลำ
ที่ลูกเจริญเติบโตขึ้น
   • ให้ควำมสุข และมั่นคง ปลอดภัย
   • มีควำมคงเส้นคงวำ และเหมำะสมที่จะเป็นแบบฉบับของลูก
   • รู้จักอุปนิสัย ควำมประพฤติของเพื่อนของลูกแต่ละคน เพื่อจะช้ีแนะ
ให้ลูกรู้จักคบเพื่อนที่ดี ไม่ชักน�ำไปในทำงที่เสื่อมเสีย
  • ให้ควำมรู้ อบรมสัง่สอนในทำงทีถ่กูต้อง และเหมำะสมกับวยั เกีย่วกบั
ปัญหำสังคมที่เกิดขึ้น เช่น ปัญหำทำงเพศ ปัญหำยำเสพติด ปัญหำเด็กวัยรุ่น เป็นต้น
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   •  พบปะ ครู อำจำรย์ท่ีโรงเรยีน เพือ่ถำมควำมเป็นไป หรอืปรกึษำปัญหำ
ของลูก บำงประเภทที่อำจเกิดขึ้น
   • เลือกคบเพื่อน เพื่อลูกจะได้สิ่งแวดล้อมที่ดี เท่ำที่จะเป็นไปได้
   • สอนให้ลูกรู้จักถึงยำเสพติดประเภทต่ำงๆ เพื่อให้ลูกได้รู้จักรูปร่ำง
หน้ำตำ และโทษของมัน เพื่อไม่ให้ถูกชักจูงให้ไปทดลอง ให้ลูกรู้จักยำพวกนี้จำกปำก
ของพ่อแม่ ดีกว่ำไปรู้ผิดๆถูกๆ จำกปำกของเพื่อน มีพ่อแม่บำงคน หลีกเลี่ยงกำรพูดถึง
ยำเสพตดิ บำงคนไม่ยอมให้ลกูได้รับควำมรูเ้กีย่วกบัยำเสพตดิเลย เนือ่งจำกควำมกงัวลว่ำ 
จะเป็นสิ่งท้ำทำยลูก ให้ลูกหันไปทดลองใช้ ซึ่งเป็นควำมเข้ำใจที่ผิด พ่อแม่ ที่มีลูกๆ ย่ำง
เข้ำสู่วัยรุ่น ให้ชวนลูกมำนั่งหน้ำจอคอมพิวเตอร์ แล้วสอนให้ลูกรู้จักยำเสพติดประเภท
ต่ำงๆ 
       พ่อแม่ควรท�าอย่างไรเมื่อลูกยุ่งเกี่ยวกับสารเสพติด
  พ่อแม่ผู้จะต้องร่วมมือร่วมใจช่วยเหลือ โดยอำศัยควำมรัก ควำมเข้ำใจ 
เป็นพื้นฐำนในกำรท�ำใจยอมรับสภำพปัญหำที่เกิดขึ้น และปฏิบัติในสิ่งต่อไปนี้
    • ระงบัสตอิำรมณ์ อย่ำวูว่ำมยอมรบัควำมจรงิ ยอมรบัสภำพว่ำลกูตดิยำ 
เพื่อเตรียมตัวช่วยเหลือลูก
    • ไม่ควรแสดงควำมก้ำวร้ำวกบัลกู เพรำะจะท�ำให้ลูกปกปิดซ่อนเร้นมำกขึน้
    • แสดงควำมรัก ควำมเห็นใจอย่ำงจริงใจ เพื่อให้ลูกยอมเปิดใจ ยอมรับ
ควำมช่วยเหลือ
    • ต้องหำข้อมูลเพ่ิมเติมว่ำ ลูกติดสำรเสพติดประเภทใด ฤทธิ์รุนแรง 
แค่ไหน ใช้สำรเสพติดมำนำนแล้วหรือยงั ใช้ปรมิำณแค่ไหน โดยอำจหำจำกแหล่งข้อมลู
ต่ำงๆ เช่น เพื่อนสนิท ครูที่โรงเรียน ห้องนอน กระเป๋ำเสื้อผ้ำ เป็นต้น
    • ปรึกษำผู้มีควำมรู้ ควำมเชี่ยวชำญเฉพำะ เช่น ศูนย์ให้ค�ำปรึกษำ
ปัญหำสำรเสพติดหำกลูกหลำนติดสำรเสพติดมำนำน จนท�ำให้สภำพร่ำงกำยและจิตใจ
เปลี่ยนแปลงไป หรือมีพฤติกรรมและบุคลิกภำพเบ่ียงเบนไปจำกเดิม และครอบครัว
หรือไม่สำมำรถแก้ไขปัญหำได้ ผู้ปกครองควรส่งลูกเข้ำรับกำรบ�ำบัดรักษำและฟื้นฟู
สมรรถภำพทำงด้ำนจิตใจ ในสถำนบ�ำบัดรักษำต่ำง ๆ ทั่วประเทศ
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 5. ทักษะอื่นๆ

               ด้านการใช้สาธารณสมบัติ
  กำรใช้สำธำรณสมบัติหรือสิ่งที่ทุกคนใช้ร่วมกัน เป็นหน้ำที่ของทุกคน 
ที่จะต้องดูแลและช่วยกันรักษำไม่ให้ช�ำรุดเสียหำย ดูแลให้สำมำรถใช้ได้ยำวนำน ดังนั้น
พ่อแม่จะต้องสอนให้ลูกรู้จักวิธีกำรใช้สิ่งของ สถำนที่ ที่เป็นสมบัติส่วนรวม กำรรู้จักวิธี
ใช้และดูแลรกัษำจะท�ำให้สำมำรถใช้ร่วมกนัได้เป็นเวลำนำน นอกจำกนีย้งัเป็นเรือ่งของ
จิตส�ำนึกและมำรยำทในกำรใช้ของส่วนรวมอีกด้วย ตัวอย่ำงกำรใช้สำรณสมบัติมีดังนี้
  • การใช้ตู้โทรศัพท์สาธารณะ ผู้ใช้จะต้องรู้วิธีกำรใช้และใช้อย่ำงถูกวิธ ี
เช่น ต้องยกหูโทรศัพท์ขึ้นก่อน แล้วหยอดเหรียญ กดหมำยเลขที่ต้องกำรโทรออก  
หำกไม่ติดหรือไม่มีผู้รับให้วำงสำยแล้วเหรียญจะหล่นออกมำ ถ้ำต้องกำรโทรซ�้ำให้ท�ำ
ตำมขัน้ตอนดงักล่ำวข้ำงต้น อย่ำงไรกต็ำมเมือ่เสรจ็สิน้กำรโทรศพัท์จะต้องวำงหโูทรศพัท์
ไว้ที่เดิม กำรใช้โทรศัพท์ที่ไม่ถูกวิธี เช่น กระแทกหูโทรศัพท์ ทุบท�ำลำยเมื่อไม่พอใจ 
กระชำก ถ่มน�ำ้ลำยใส่หโูทรศพัท์ ป้ำยน�ำ้มูก หรอืทิง้ให้โทรศพัท์ห้อยลงพืน้เมือ่เลกิใช้แล้ว 
เป็นต้น พฤติกรรมดงักล่ำวเป็นพฤตกิรรมทีไ่ม่ควรท�ำ พ่อแม่จะต้องสอนให้ลกูใช้โทรศพัท์
ให้เหมำะสม
  • การใช้ห้องน�า้สาธารณะ ผูใ้ช้จะต้องรกัษำควำมสะอำดและใช้อย่ำงถกูวธิี 
กำรใช้ห้องน�้ำหรือส้วมสำธำรณะเป็นท่ีที่ทุกคนจ�ำเป็นต้องใช้ร่วมกันเม่ือออกไปข้ำง 
นอกบ้ำน เมือ่ต้องกำรเข้ำห้องน�ำ้เพ่ืออุจจำระหรอืปัสสำวะจะต้องดสูญัลกัษณ์ก่อนว่ำเป็น
ห้องน�ำ้ส�ำหรบัผูห้ญิงหรอืผูช้ำย เตรยีมกระดำษทชิช ูเมือ่เดนิเข้ำไปแล้วถ้ำมคีนเข้ำแถว 
รออยู่ เรำจะต้องเดินไปยืนต่อแถว ไม่แซง ไม่ส่งเสียงดังรบกวนผู้อ่ืน เมื่อเข้ำห้องน�้ำ
จะต้องปิดใส่กลอน ตรวจดูควำมสะอำดของโถส้วม ถ้ำไม่สะอำดจะต้องใช้กระดำษ
ทิชชูเช็ดท�ำควำมสะอำดก่อนนั่ง กำรนั่งจะต้องนั่งให้ถูกวิธี ถ้ำเป็นโถจะต้องนั่งลงบนโถ  
ไม่ปีนขึ้นไปนั่งบนโถเพรำะอำจเกิดอันตรำย อำจลื่นและพลัดตกลงมำได้ เมื่ออุจจำระ
หรอืปัสสำวะเสรจ็เรยีบร้อยแล้วจะต้องท�ำควำมสะอำดตนเอง และกดน�ำ้หรอืรำดน�ำ้ทกุครัง้ 
แต่งตัวให้เรียบร้อยก่อนเปิดประตูออกมำ จำกนัน้จงึไปล้ำงมือท่ีก๊อกน�ำ้แล้วเชด็ให้แห้ง
  • การใช้เก้าอี ้หรือม้านั่ง ผู้ที่ใช้เก้ำอี้หรือม้ำนั่งที่จัดไว้ตำมที่ต่ำงๆ เช่น 
ม้ำนั่งที่รอรถเมล์ ม้ำนั่งตำมสวนสำธำรณะ ม้ำนั่งตำมห้ำงสรรพสินค้ำ เป็นต้น พ่อแม่ 
จะต้องสอนวธิกีำรใช้เพือ่ลกูจะได้ใช้ได้อย่ำงถกูต้อง เช่น ถ้ำมบีคุคลอืน่นัง่อยูไ่ม่ควรไปยนื 
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รอตรงหน้ำ หรือพูดให้ลุกขึ้นเพ่ือท่ีตนเองจะได้นั่ง เวลำนั่งจะต้องไม่โยก หรือขีดเขียน 
ขูด เคำะ ท�ำลำยเพ่ือให้แตกหักเสียหำย สกปรก เป็นต้น หำกท�ำสิ่งของหก สกปรก 
เลอะเทอะ จะต้องเช็ดท�ำควำมสะอำดให้เรียบร้อยก่อนลุกออกจำกเก้ำอี้
  • การใช้ถังขยะ เมื่อต้องกำรทิ้งสิ่งของที่ไม่ต้องกำรจะต้องทิ้งลงใน 
ถงัขยะทีจ่ดัไว้ตำมทีต่่ำงๆ พ่อแม่ต้องสอนให้ลูกทิง้ส่ิงของให้เป็นทีเ่ป็นทำง ไม่ท�ำสกปรก
เลอะเทอะ เพรำะที่สำธำรณะเป็นที่ที่ทุกคนใช้ร่วมกัน กำรทิ้งไม่เป็นที่เป็นทำงจะท�ำให้
สถำนทีส่กปรกและอำจเกิดอนัตรำยกบัผูอื้น่ได้ เช่น เมือ่เรำกนิกล้วยแล้วท้ิงเปลอืกกล้วย
ลงบนถนน ผู้ที่เดินเหยียบอำจลื่นหกล้มได้รับบำดเจ็บได้ หรือกำรทิ้งสิ่งสกปรกลงใน 
แม่น�้ำล�ำคลอง เป็นสิ่งที่ไม่ควรท�ำเพรำะแม่น�้ำล�ำคลองเป็นที่ที่ทุกคนจะต้องใช้น�้ำ  
หำกน�ำ้สกปรกอำจท�ำให้ผูท้ีใ่ช้น�ำ้ในกำรอำบเป็นโรคผวิหนงัหรือบำงครอบครวัต้องใช้น�ำ้ 
ในกำรด่ืมกินก็จะเกดิโรคภัยไข้เจบ็ตำมมำ เป็นต้น นอกจำกนีย้งัท�ำให้เป็นทีส่ะสมเชือ้โรค 
และสถำนที่ไม่สวยงำมอีกด้วย
  • การใช้ที่พักผู้โดยสารรถประจ�าทาง ผู้ใช้จะต้องรู้ว่ำที่พักผู้โดยสำร
รถประจ�ำทำงเป็นที่ที่ทุกคนที่จะเดินทำงโดยรถโดยสำรประจ�ำทำงจะต้องมำยืนหรือ 
น่ังรอรถประจ�ำทำง ซึ่งที่พักผู้โดยสำรรถประจ�ำทำงบำงแห่งจะมีคนใช้ค่อนข้ำงมำก 
อำจจะต้องเบียดกันบ้ำง หรือไม่มีที่นั่ง ต้องยืน กำรใช้ต้องมีควำมเอ้ือเฟื้อเผื่อแผ่  
รู้จักแบ่งปันกัน หำกหน้ำฝนมีฝนตกลงมำอำจจะต้องยืนเบียดกันเพื่อหลบฝน และกำร
ใช้ที่พักผู้โดยสำรรถประจ�ำทำงจะต้องไม่ไปขีดเขียน ทุบหรือท�ำลำยสิ่งต่ำงๆ รวมทั้ง 
กำรรักษำควำมสะอำด
  • การใช้รถประจ�าทาง รถประจ�ำทำงเป็นของสำธำรณะทีทุ่กคนใช้ร่วมกนั 
ปัจจุบันประเทศไทยมีควำมเจริญก้ำวหน้ำไปมำก มีทั้งรถไฟฟ้ำบนดิน (BTS) รถไฟฟ้ำ
ใต้ดิน (MRT) รถเมล์ รถสองแถว รถตู้ ฯลฯ กำรเดินทำงโดยใช้รถต่ำงๆ นั้น นอกจำก
พ่อแม่จะสอนเรื่องของควำมปลอดภัยในกำรเดินทำงแล้วจะต้องสอนให้รู้จักกำรใช้ที ่
ถูกต้องและดูแลรักษำอีกด้วย กำรใช้รถสำธำรณะจะต้องไม่ไปท�ำลำย ขูดขีด เขียน  
ทุบ หรือท�ำผิดกฎระเบียบที่ก�ำหนดไว้ 
  • การใช้ถนน ผู้ใช้ถนนจะต้องรู้กฎระเบียบในกำรใช้ เช่น กำรข้ำม
ทำงม้ำลำย กำรเดินข้ำมสะพำนลอย หรือทำงที่จัดไว้ส�ำหรับให้คนเดิน กำรใช้ถนน 
จะต้องรูจั้กแบ่งปันกนั เช่น กำรเดนิบนถนน เมือ่มผีูอ้ืน่ต้องกำรเดนิไปก่อนเรำควรหลบ
หรือหลีกให้ทำงผู้อื่น
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  • การใช้สวนสาธารณะ กำรพักผ่อนหรือกำรไปใช้สวนสำธำรณะเพื่อ 
พักผ่อนหรือออกก�ำลังกำย จะต้องรู้จักกำรใช้ เช่น เวลำเปิด-ปิด กฎระเบียบต่ำงๆ  
ซึ่งผู้ใช้จะต้องศึกษำก่อนเข้ำไปใช้และจะต้องปฏิบัติตำมกฎระเบียบอย่ำงเคร่งครัด  
รวมทั้งกำรดูแลรักษำ ไม่ทิ้งสิ่งสกปรก ไม่ท�ำลำยสิ่งของ ไม่เด็ดดอกไม้ ตัดต้นไม้ 
  กำรใช้สำธำรณะสมบัติยังมีอีกมำกมำยซึ่งเป็นเรื่องที่มีควำมส�ำคัญและ
จ�ำเป็นเพรำะเป็นเรือ่งทีล่กูจะต้องพบในกำรด�ำรงชวีติ ดงันัน้พ่อแม่จะต้องอบรมส่ังสอน
วธิกีำรใช้ให้ถกูต้อง เหมำะสม เพือ่ควำมปลอดภยั และกำรดูแลรักษำสิง่ทีเ่ป็นสำธำรณะ
ประโยชน์
 

               ด้านการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์
  กำรใช้เวลำว่ำงให้เกิดประโยชน์เป็นอีกเรื่องหนึ่งที่มีควำมจ�ำเป็น 
ส�ำหรับเด็กที่มีควำมต้องกำรพิเศษเพื่อไม่ให้เสียเวลำโดยไม่ได้ประโยชน์ และยังได้รับ
ควำมเพลิดเพลินจำกกำรท�ำกิจกรรมอีกด้วย กำรใช้เวลำว่ำงอำจจะเป็นช่วงใดก็ได ้
แต่ส่วนใหญ่มกัจะเป็นช่วงกลำงวนัหรอืตอนเยน็ หรอืในวนัหยดุ เดก็ในช่วงวยัรุน่บำงคน
อำจจะใช้เวลำว่ำงไม่เหมำะสม เช่น เมือ่มีเวลำว่ำงจำกกำรเรยีนหนงัสอืหรอืท�ำกำรบ้ำน 
กจ็ะใช้เวลำในกำรเล่นเกม เล่นมอืถือ แกล้งเพือ่น นัง่เหม่อลอย ซึง่จะท�ำให้เวลำอนัมค่ีำนัน้ 
สูญเปล่ำไม่ได้ประโยชน์อะไร ซึ่งนอกจำกจะไม่เกิดประโยชน์แล้วยังอำจเป็นโทษต่อ
ตนเองและบุคคลอื่นอีกด้วย 
  กำรใช้เวลำว่ำงให้เกิดประโยชน์นั้นมีวัตถุประสงค์เพื่อให้เด็กใช้เวลำ 
ที่มีให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น โดยอำจจะเป็นกำรท�ำกิจกรรมที่ตนเองชื่นชอบ 
กิจกรรมที่พ่อแม่สำมำรถแนะน�ำหรือสอนให้ลูกท�ำเมื่อมีเวลำว่ำงมีดังนี้

สรุป การสอนให้ลูกรู้จักการใช้สาธารณสมบัติหรือสิ่งที่ทุกคน 
ใช้ร่วมกนั เป็นเรือ่งท่ีมคีวามส�าคญัและจ�าเป็นทีพ่่อแม่จะต้องสอน
และปลูกฝังลักษณะนิสัยการใช้ได้แก่ 1) การใช้อย่างถูกต้อง
เหมาะสม 2) การช่วยกนัดแูลและไม่ท�าลาย 3) การสร้างและ
ท�านุบ�ารุงรักษา 4) การอนุรักษ์
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  • งานอดเิรก พ่อแม่ลองหำงำนอดเิรกทีลู่กชอบให้ลูกท�ำหรอืท�ำดว้ยกนั
กับลกู เช่น กำรปลกูผกั ปลูกดอกไม้ เป็นต้น กำรปลูกผกันอกจำกจะเป็นกำรใช้เวลำว่ำง
ให้มีประโยชน์แล้วยังได้ทำนผักที่ปลูกด้วยตนเอง ปลอดสำรพิษ และถ้ำมีจ�ำนวนมำก 
ยังได้แบ่งปันกับเพื่อนบ้ำนอีกด้วย นอกจำกน้ีสิ่งที่ตำมมำคือควำมสุขและควำมภูมิใจ
กับผลงำนของตนเอง
  • อ่านหนังสือ กำรอ่ำนหนังสือนอกจำกจะได้ควำมรู้แล้วยังได้รับควำม
เพลิดเพลินอีกด้วย โดยให้ลูกเลือกหนังสือที่ชอบหรือสนใจ อำจจะเป็นหนังสือที่มีแต่
รูปภำพก็ได้หำกเด็กมีปัญหำในกำรอ่ำน อย่ำงไรก็ตำมพ่อแม่จะต้องช่วยพิจำรณำเรื่อง
ประเภทของหนังสือและควำมเหมำะสมกับวัยของลูกด้วย
  • งานประดษิฐ์ กำรประดษิฐ์สิง่ของต่ำงๆ จำกวสัดเุหลอืใช้หรือเศษวสัดุ  
เป็นอีกงำนหนึ่งท่ีเป็นกำรใช้เวลำว่ำงให้เกิดประโยชน์ อำทิ กำรน�ำขวดน�้ำพลำสติก 
มำประดษิฐ์เป็นทีใ่ส่ต้นไม้ หรือประดิษฐ์เป็นดอกไม้ ปัจจุบนักำรท�ำงำนประดษิฐ์สำมำรถ
ศึกษำหำควำมรู้ได้ง่ำยจำกแหล่งต่ำงๆ เช่น ในคอมพิวเตอร์ YouTube หนังสืองำน
ประดิษฐ์ เป็นต้น และถ้ำท�ำได้สวยงำมสำมำรถจ�ำหน่วยเป็นรำยได้อีกด้วย
  • ออกก�าลงักาย ปัจจบัุนคนส่วนใหญ่จะใช้เวลำกบักำรท�ำงำน กำรเดนิทำง 
เดก็ๆ จะใช้เวลำไปกบักำรเรียนหนงัสอื ท�ำกำรบ้ำน เล่นมือถอื ดหูนงั ฟังเพลง จึงไม่ค่อย
ได้ใช้เวลำว่ำงในกำรออกก�ำลงักำย ส่งผลให้บำงคนเป็นโรคอ้วน หรอืเจบ็ไข้ได้ป่วยบ่อยๆ 
ดังน้ันพ่อแม่ควรหำเวลำว่ำงพำลูกไปออกก�ำลังกำยหรือออกก�ำลังกำยด้วยกัน เช่น วิ่ง 
เดินเร็ว เตะฟุตบอล โยคะ ตีเทนนิส เป็นต้น กำรออกก�ำลังกำยนอกจำกจะเป็นกำรใช้
เวลำว่ำงให้เป็นประโยชน์แล้วยังช่วยให้ร่ำงกำยแข็งแรง ผ่อนคลำยควำมตึงเครียด และ
เกิดควำมสัมพันธ์อันดีภำยในครอบครัวอีกด้วย
  • งานศิลปะ กำรใช้เวลำว่ำงในกำรท�ำงำนศิลปะเป็นอีกกิจกรรมหนึ่ง 
ในกำรใช้เวลำว่ำงให้เป็นประโยชน์ งำนศิลปะมมีำกมำยหลำยอย่ำง เช่น วำดภำพ ระบำยส ี
เพ้นท์ ปั้น เป็นต้น พ่อแม่ควรสังเกตว่ำลูกชอบงำนด้ำนศิลปะหรือไม่ ถ้ำชอบงำนด้ำนนี้
กค็วรส่งเสรมิด้วยกำรหำอปุกรณ์ จดัสภำพแวดล้อมให้ลูกได้ท�ำงำนศิลปะเม่ือมีเวลำว่ำง 
และร่วมชื่นชมผลงำนของลูก จะท�ำให้ลูกมีก�ำลังใจที่จะสร้ำงสรรค์ผลงำน
  • เขียนบันทึก ส�ำหรับผู ้ ท่ีชื่นชอบกำรเขียนบันทึกเร่ืองรำวต่ำงๆ  
อำจใช้เวลำว่ำงในกำรเขียนเรื่องต่ำงๆ ที่ผ่ำนเข้ำมำในชีวิตและต้องกำรจะบันทึกไว้เป็น 
ควำมทรงจ�ำหรือประสบกำรณ์ที่ดีๆ เอำไว้ เมื่อเวลำผ่ำนไปจะได้กลับมำอ่ำนอีกครั้ง
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               การท�างานบ้าน
  กำรท�ำงำนบ้ำนเป็นหน้ำทีข่องสมำชกิทกุคนในครอบครวัทีจ่ะต้องช่วยกนั 
เพรำะบ้ำนเป็นที่อยู่อำศัยของทุกคน ดังนั้นทุกคนจึงต้องช่วยกันท�ำเพื่อให้บ้ำนสะอำด
เรียบร้อย น่ำอยู่อำศัย และปลอดภัย พ่อแม่ควรฝึกลูกในกำรท�ำงำนบ้ำนจนเป็นนิสัย 
เพื่อให้เกิดควำมคล่องแคล่วในกำรท�ำงำน ฝึกควำมรับผิดชอบ กำรมีส่วนร่วม และ 
เพื่อกำรน�ำไปใช้ในกำรด�ำรงชีวิตประจ�ำวันต่อไป 
  • เก็บของให้เป็นระเบียบ ข้ำวของเครื่องใช้ในบ้ำนมีหลำยอย่ำงเมื่อ
หยิบออกมำใช้แล้วจะต้องเก็บเข้ำที่ให้เรียบร้อย เพรำะจะท�ำให้บ้ำนดูเป็นระเบียบและ
สำมำรถหยบิของใช้ได้ง่ำยเมือ่ต้องกำร ไม่ต้องเสียเวลำในกำรหำ ดงัค�ำทีว่่ำ “หยบิกง่็าย 
หายก็รู้ ดูงามตา” โดยวิธีกำรเก็บของ ให้จัดเป็นหมวดหมู่ เช่น ของใช้ในครัว ของใช้ 
ในห้องน�้ำ ของใช้ในห้องนอน เป็นต้น แล้ววำงเรียงให้เหมำะสม
  • กวาดบ้าน กำรกวำดบ้ำนเป็นงำนที่ต้องท�ำทุกวัน เพรำะฝุ่นละออง 
จะตกอยู่บนพื้นหรือติดอยู่ตำมผนังห้อง ประตู หน้ำต่ำง บนหลังตู้ โต๊ะ เตียง บำงคน 
จะมอีำกำรแพ้ฝุ่นละอองเหล่ำนีจ้ะท�ำให้ไม่สบำยได้ วธีิกำรกวำดบ้ำน ให้เลือกใช้ไม้กวำด
ให้เหมำะสมกบัพ้ืนห้อง เช่น ไม้กวำดดอกหญ้ำ ใช้กวำดพืน้ไม้ พืน้กระเบือ้ง ส่วนไม้กวำด
ทำงมะพร้ำว ใช้กวำดพื้นที่เป็นปูนซีเมนต์หรือพื้นดิน เป็นต้น กำรกวำดจะกวำดไป 
ในทิศทำงเดียวกัน
  • ถูบ้าน เมื่อเก็บของเป็นระเบียบเรียบร้อย กวำดพื้น ต่อไปก็เป็น 
กำรถูพื้นห้องต่ำงๆ ภำยในบ้ำน กำรกวำดบ้ำนถูบ้ำนเพื่อไม่ให้เกิดกำรสะสมของ 
สิ่งสกปรกที่จะน�ำเชื้อโรคมำสู่ตัวเรำ ท�ำให้เรำเจ็บป่วยได้ วิธีกำรถูพื้น ให้ซักผ้ำขี้ร้ิว 
ให้สะอำด บิดหมำดๆ คลี่ผ้ำออกแล้วถูพื้นให้ทั่ว ทั้งน้ีต้องซักผ้ำขี้ริ้วบ่อยๆ และหม่ัน
เปลี่ยนน�้ำที่ใช้ซักผ้ำ

สรปุ การใช้เวลาว่างให้มปีระโยชน์เป็นเรือ่งทีด่ทีัง้ต่อตวัเดก็และ
ครอบครวั เพราะการใช้เวลาว่างในการท�ากจิกรรมต่างๆ ช่วยให้ 
ลูกคลายความเครียด ห่างไกลจากยาเสพติด เกิดความอบอุ่น
เมือ่สมาชกิในครอบครวัได้ท�ากจิกรรมร่วมกนั นอกจากนีย้งัอาจ
มีรายได้เพิ่มขึ้นอีกด้วย
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  • ซกัผ้า ตากผ้า เสือ้ผ้ำทีใ่ส่หรอืใช้แล้วจะต้องซกัท�ำควำมสะอำด รวมทัง้
ผ้ำอื่นๆ เช่น ผ้ำปูที่นอน ปลอกหมอน ผ้ำคลุมเตียง ผ้ำม่ำน ผ้ำคลุมโต๊ะ เป็นต้น ส�ำหรับ
เสื้อผ้ำที่ใส่เป็นประจ�ำควรซักทุกวัน ส่วนผ้ำปูที่นอน ปลอกหมอน ผ้ำคลุมเตียง ผ้ำม่ำน 
หรือผ้ำคลุมโต๊ะ อำจจะไม่ต้องซักทุกวัน วิธีกำรซักจะมีกำรใช้เครื่องซักผ้ำหรือใช้มือ 
ซักผ้ำ ซึ่งจะต้องเลือกผงซักฟอกให้เหมำะสม

               การเตรียมอาชีพ
  กำรเตรียมอำชีพเป็นเรื่องที่มีควำมส�ำคัญส�ำหรับเด็กที่มีควำมต้องกำร
พิเศษเม่ือเด็กจบกำรศึกษำระดับชั้นมัธยมศึกษำ เด็กบำงคนอำจจะสอบเข้ำเรียนต่อ 
ในระดับอุดมศึกษำ ซ่ึงปัจจุบันนี้มหำวิทยำลัยต่ำงๆ ทั้งของรัฐและเอกชนเปิดโอกำส
ทำงกำรศึกษำให้เด็กที่มีควำมต้องกำรพิเศษได้เข้ำศึกษำต่อในระดับอุดมศึกษำได้
เท่ำเทียมกับเด็กปกติ โดยจัดศูนย์บริกำรนิสิตพิกำร หรือ DSS (Disability Support  
Services Center) เพื่อช่วยเหลือสนับสนุนกำรเรียนกำรสอน จัดบริกำรสื่อ สิ่งอ�ำนวย
ควำมสะดวกต่ำงๆ อย่ำงไรกต็ำมเดก็ท่ีมคีวำมต้องกำรพเิศษบำงคนทีจ่บชัน้มธัยมศกึษำ
ก็มุ่งสู่กำรศึกษำในสำยอำชีพตำมที่ตนเองสนใจ ถนัด หรือมีควำมสำมำรถ ดังนั้นพ่อแม่
จะต้องจัดเตรียมเด็กเพื่อกำรเรียนรู้และประกอบอำชีพในอนำคต 
  กำรเตรียมอำชีพจะต้องอำศัยควำมร่วมมือจำกหลำยฝ่ำยทั้งครูผู้สอน  
พ่อแม่ ผูเ้ช่ียวชำญ และตวัเดก็ ด้วยกำรค้นหำควำมสำมำรถของเดก็ ควำมสนใจ ควำมชอบ 
รวมทัง้ข้อจ�ำกดัของควำมบกพร่องของเดก็แต่ละคน กำรค้นหำควำมสำมำรถท�ำได้หลำยวธิี
เช่น การสังเกตสิ่งที่เด็กสนใจเป็นพิเศษ การซักถามพูดคุยถึงอนาคตท่ีเด็กคิดหรือ
อาชีพที่เด็กอยากจะท�า การส�ารวจโดยใช้แบบส�ารวจอาชีพ เป็นต้น 
  พ่อแม่จะต้องประสำนงำนหรือร่วมมือกับครูในกำรเตรียมควำมพร้อม
ด้ำนอำชพีให้แก่เดก็ตัง้แต่เดก็เรยีนอยูใ่นระดบัชัน้มัธยมศกึษำ ซึง่กำรเตรยีมควำมพร้อม 
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จะมีกำรเตรียมทักษะในด้ำนต่ำงๆ เช่น ทักษะควำมรับผิดชอบ กำรตรงต่อเวลำ  
ควำมซื่อสัตย์ กำรปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น กำรเดินทำง เป็นต้น นอกจำกนี้จะเป็นกำร
เตรียมทักษะเฉพำะอำชีพแต่ละอำชีพ ซึ่งพ่อแม่สำมำรถขอค�ำแนะน�ำปรึกษำจำก 
ครปูระจ�ำชัน้หรือครแูนะแนวได้ ส�ำหรบักำรเตรยีมทกัษะพืน้ฐำนเพือ่กำรประกอบอำชพี
มีแนวทำงดังนี้
  • ความรับผิดชอบ พ่อแม่สำมำรถพัฒนำลูกในด้ำนของกำรมีควำม 
รับผิดชอบด้วยกำรมอบหมำยงำนให้เด็กรับผิดชอบ เช่น กำรเก็บเสื้อผ้ำ กำรรดน�้ำ
ต้นไม้ กำรล้ำงและเกบ็จำนชำม เป็นต้น ท้ังนีจ้ะต้องสอนวธิกีำรและคอยก�ำกบัดแูลและ 
ให้ค�ำแนะน�ำแก่ลูก ถ้ำลูกลืมท�ำหน้ำที่ที่ได้รับมอบหมำย พ่อแม่อำจใช้วิธีกำรเตือน 
ด้วยวำจำ หรือให้ลูกเขียนติดไว้ในที่ที่เห็นได้ง่ำย และถ้ำลูกท�ำได้ดีก็ควรให้ค�ำชมเชย 
เพื่อสร้ำงก�ำลังใจให้แก่ลูก
  • การตรงต่อเวลา พ่อแม่ต้องสอนลูกเรื่องกำรตรงต่อเวลำ เพรำะ 
กำรประกอบอำชีพใดๆ ก็ตำมจะต้องค�ำนึงถึงกำรตรงต่อเวลำ หำกไม่ตรงต่อเวลำ 
จะเกิดผลกระทบหรือเกิดควำมเสียหำยตำมมำ เช่น กำรเข้ำท�ำงำน กำรนัดลูกค้ำ  
กำรส่งของ เป็นต้น พ่อแม่ต้องฝึกให้ลูกเป็นคนตรงต่อเวลำด้วยกำรฝึกในกำรท�ำกิจวัตร
ประจ�ำวัน เช่น กำรตื่นนอน กำรไปโรงเรียน กำรกลับบำ้น กำรส่งกำรบ้ำนให้ทันเวลำ
ตำมที่ครูก�ำหนด เป็นต้น 
  วธิกีำรฝึกลกูเป็นคนตรงต่อเวลำนัน้ พ่อแม่อำจจะใช้กำรฝึกให้ลกูดเูวลำ 
ท�ำตำรำงบันทึกกำรส่งงำนเพื่อช่วยก�ำกับให้ลูกมีควำมตรงต่อเวลำจนติดเป็นนิสัย
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  • ควำมซื่อสัตย์ เป็นทักษะที่มีควำมส�ำคัญในกำรท�ำงำนเช่นกัน กำรฝึก 
ให้ลูกมีควำมซื่อสัตย์เป็นหน้ำท่ีท่ีพ่อแม่จะต้องอบรมสั่งสอน ชี้แนะให้เห็นถึงผลด ี
ของควำมซื่อสัตย์ และผลเสียของควำมไม่ซื่อสัตย์ เช่น กำรท�ำงำนด้วยควำมซื่อสัตย์
จะท�ำให้เรำมีควำมเจริญก้ำวหน้ำ หำกไม่ซื่อสัตย์เม่ือถูกจับได้อำจถูกลงโทษ หรือถูก 
ให้ออกจำกงำน เป็นต้น
  กำรฝึกเรื่องควำมซื่อสัตย์สำมำรถสอนได้โดยชี้แนะ เช่น เรื่องกำร 
ท�ำกำรบ้ำนด้วยตนเอง ไม่ลอกเพื่อน ไม่ทุจริตในกำรสอบ ไม่หยิบของของคนอื่นหรือ
ขโมยของเพื่อน เป็นต้น
  • การปฏสิมัพนัธ์กบับคุคลอืน่ กำรท�ำงำนจะต้องปฏสัิมพนัธ์หรือตดิต่อ
กับบุคคลอ่ืน ดังนั้นจะต้องปฏิบัติตนให้เหมำะสมเพื่อกำรท�ำงำนร่วมกับผู้อื่น กำรรู้จัก 
ผูกมิตรด้วยกำรพูดและกำรกระท�ำเป็นเรื่องจ�ำเป็นที่จะต้องฝึกให้เด็กรู้จักและปฏิบัติ 
  กำรสอนเรื่องกำรปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น เช่น กำรสอนให้รู ้จักใช ้
ค�ำพดูทีส่ภุำพ (ค่ะ ครบั) น�ำ้เสยีงไม่แขง็กระด้ำง รูจ้กัอ่อนน้อมถ่อมตนต่อผูใ้หญ่ กำรรูจ้กั 
รอคอย กำรรับฟังควำมคิดเห็นของผู้อื่น เป็นต้น
  • การเดินทาง พ่อแม่ควรจะฝึกหัดให้ลูกรู้จักกำรเดินทำงด้วยตนเอง 
ท้ังนีจ้ะต้องค�ำนึงถงึเร่ืองควำมปลอดภยั โดยอำจจะฝึกให้เดนิทำงด้วยกนักับพ่อแม่ก่อน  
จำกนั้นให้เด็กเป็นผู้น�ำ จนกระทั่งเด็กสำมำรถเดินทำงด้วยตนเองได้

  กำรฝึกเดินทำง กำรเดินทำงมีหลำยช่องทำง เช่น กำรเดินทำงโดย 
รถประจ�ำทำง พ่อแม่พำลูกข้ึนรถประจ�ำทำงพร้อมทั้งสอนให้ลูกสังเกตลักษณะของรถ 
อำท ิหมำยเลข สรีถ ป้ำยบอกสถำนท่ี ค่ำโดยสำรรถ จำกนัน้จงึให้เดก็เป็นคนน�ำพ่อแม่ขึน้รถ  
เมื่อปฏิบัติจนคล่องแคล่วแล้ว พ่อแม่จึงคอยตำมไปห่ำงๆ จนแน่ใจว่ำลูกสำมำรถ 
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เดินทำงได้ด้วยตนเอง หรืออำจจะฝึกให้ลูกเดินจำกปำกซอยเข้ำบ้ำนแล้วจึงค่อยๆ  
ห่ำงออกไป อย่ำงไรก็ตำมพ่อแม่จะต้องประเมินสถำนกำรณ์ ควำมสำมำรถของลูก และ
ควำมปลอดภยั เป็นส�ำคัญ รวมท้ังต้องคำดกำรณ์ในกรณีทีล่กูอำจหลงทำง จะต้องเขยีน
ชื่อ ที่อยู่ของพ่อแม่ หรือญำติพี่น้องใส่กระเป๋ำ หรือติดไว้ท่ีโทรศัพท์ และสอนให้ลูก 
ใช้โทรศพัท์ตดิต่อกลับเมือ่หลงทำงหรือมปัีญหำ หรือต้องขอควำมช่วยเหลือจำกบุคคลอืน่ 
เช่น สอบถำมจำกเจ้ำหน้ำที่ เป็นต้น

               การใช้จ่ายเงิน
  กำรใช้จ่ำยเงินเป็นเร่ืองท่ีเด็กจะต้องน�ำใช้ในชีวิตประจ�ำวัน กำรสอน
หรือฝึกให้ลูกมีทักษะในกำรใช้จ่ำยเงินจะท�ำให้เด็กสำมำรถน�ำไปใช้ในกำรด�ำรงชีวิต 
ได้ในอนำคต กำรใช้จ่ำยเงินจะต้องรู้จักวำงแผนในกำรใช้ให้เหมำะสม
  วธิกีำรฝึกเร่ือง กำรรู้จักเงินและค่ำของเงินเงนิ พ่อแม่จะต้องสอนเร่ืองเงิน
และค่ำของเงิน ให้เด็กรู้จักเงินท่ีเป็นเหรียญ (โลหะ) และธนบัตรหรือแบงค์ (กระดำษ) 
ซึ่งเหรียญมีทั้งเหรียญบำท เหรียญ 2 บำท เหรียญ 5 บำท เหรียญ 10 บำท ส่วนแบงค์
มีใบละ 10 บำท ใบละ 20 บำท ใบละ 50 บำท ใบละ 100 บำท และใบละ 1,000 บำท 
เงินแต่ละประเภทจะมีค่ำแตกต่ำงกัน โดยพ่อแม่น�ำเงินแต่ละประเภท (ของจริง) มำให ้
เด็กดูและอธิบำย กำรสอนต้องค่อยๆ สอนทีละประเภทจนเด็กสำมำรถจดจ�ำได้ 
จึงสอนเพิ่มจนครบทั้งเงินที่เป็นเหรียญและเป็นธนบัตร
  วิธีกำรฝึกเรื่อง กำรใช้เงินในกำรซ้ือสิ่งของ เมื่อเด็กรู้จักเงินและค่ำ 
ของเงินแล้ว พ่อแม่พำลูกไปที่ร้ำนค้ำชี้ให้ลูกดูเรื่องรำคำสินค้ำ เช่น ขนมปังอันละ  
20 บำท ให้ลูกเลือกเงินเพ่ือจ่ำยสินค้ำ โดยพ่อแม่คอยให้ค�ำแนะน�ำ เป็นต้น เม่ือเด็ก
สำมำรถใช้เงนิได้อย่ำงถกูต้องแล้ว พ่อแม่ควรสอนเรือ่งของกำรวำงแผนในกำรใช้จ่ำยเงนิ 
โดยพ่อแม่อำจจะให้ค่ำใช้จ่ำยแก่ลกูเป็นรำยสัปดำห์ อำท ิลกูได้ค่ำใช้จ่ำยวนัละ 50 บำท 
สัปดำห์ละ 250 บำท (จันทร์ – ศุกร์) ดังนั้นพ่อแม่ให้เงินลูกไปจ�ำนวน 250 บำท และ
ฝึกให้ลูกวำงแผนกำรใช้จ่ำยเงินวันละไม่เกิน 50 บำท ถ้ำเหลือให้เก็บใส่กระปุกออมสิน 
กำรวำงแผนพ่อแม่สอนให้ลูกแบ่งเงินกองๆ ละ 50 บำท ใส่ซองหรือถุงพลำสติกไว้
จ�ำนวน 5 ซอง/ถงุ เขยีนวนัจนัทร์ – ศุกร์ ติดไว้ถงุละ 1 วนั ให้หยบิไปใช้วนัละ 1 ซอง/ถงุ  
เมื่อลูกสำมำรถบริหำรจัดกำรใช้จ่ำยเงินเป็นรำยสัปดำห์ได้ พ่อแม่จึงเพิ่มเป็น 2 สัปดำห์ 
3 สัปดำห์ และ 1 เดือน

59แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา
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ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



  นอกจำกจะสอนให้ลูกรู ้จักเงิน ค่ำของเงิน และกำรใช้จ่ำยเงินแล้ว  
พ่อแม่จะต้องสอนให้ลูกใช้เงินให้เหมำะสม รู้จักกำรใช้และเก็บออม ซื้อของที่จ�ำเป็น  
ไม่ใช้จ่ำยสุรุย่สุร่ำยหรือฟุ่มเฟือย กำรรู้จกัเกบ็ออมจนเป็นนสิยัจะท�ำให้ครอบครวัมีควำม
มั่นคงในอนำคต ดังนั้นพ่อแม่จะต้องฝึกให้ลูกรู้จักคิดก่อนที่จะซื้อของ เด็กวัยรุ่นบำงคน
เมื่ออยำกได้ก็จะซื้อโดยไม่ได้คิดไตร่ตรองก่อนว่ำสมควรซื้อหรือไม่ บำงครั้งซื้อมำแล้ว 
ไม่ได้ใช้หรือใช้ได้ไม่คุ้มค่ำก็โยนทิ้ง ซึ่งกำรสอนนั้นพ่อแม่ควรชี้แนะก่อนซื้อว่ำ “สิ่งที่ลูก
จะซ้ือนั้นเป็นความจ�าเป็นหรืออยากได้ ถ้าเป็นความจ�าเป็นและต้องใช้ก็สมควรซื้อ 
แต่ถ้ายังไม่จ�าเป็นแต่อยากได้เท่านั้นก็ไม่สมควรซื้อ” 
  กำรฝึกให้ลูกรู ้จักกำรวำงแผนกำรใช้จ ่ำยเงินจะเป็นกำรเตรียม 
ควำมพร้อมสู่กำรประกอบอำชีพในอนำคต เพรำะเมื่อลูกจบกำรศึกษำและประกอบ
อำชพีกจ็ะได้รบัเงนิเดอืนหรอืเงินค่ำจ้ำง ดงันัน้ลกูจะต้องรู้จกักำรวำงแผนกำรใช้จ่ำยเงนิ 
ที่ได้มำเพื่อกำรด�ำรงชีวิตต่อไป

60 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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คลายปัญหาช่วยลูก...แก้ได้ตรงจุด :
 
 ครอบครวัท่ีมลีกูเป็นเดก็ท่ีมคีวำมบกพร่องทำงสตปัิญญำทีเ่ริม่เข้ำสูว่ยัรุน่ พ่อแม่ 
กจ็ะมปัีญหำในกำรเลีย้งดเูพ่ิมขึน้ เนือ่งจำกวยัรุน่เป็นวยัทีเ่กดิกำรเปลีย่นแปลงพฒันำกำร
ในทกุด้ำน ไม่ว่ำจะเป็นด้ำนร่ำงกำยและลกัษณะทีเ่หน็ได้ภำยนอก คอื กำรเข้ำสูวุ่ฒภิำวะ 
ทำงเพศ ด้ำนอำรมณ์ ด้ำนสังคม ด้ำนสติปัญญำ ด้ำนกำรแสดงออกทั้งค�ำพูดและ 
กำรกระท�ำโดยจำกกำรถอดประสบกำรณ์ผู้ปกครอง พบว่ำ เด็กๆ กลุ่มนี้ในช่วงวัยรุ่น 
มกัดือ้รัน้ ไม่เชือ่ฟัง โวยวำยเมือ่ไม่ได้ดงัใจ และแสดงออกทำงสังคมไม่เหมำะสม บำงคน 
จะมีปัญหำด้ำนอำรมณ์ จิตใจ เช่น หงุดหงิดง่ำย โมโหร้ำย ท�ำร้ำยตนเอง เก็บตัวเงียบ 
ไม่สงุสงิกบัใคร จะเห็นได้ว่ำเดก็กลุม่น้ีเมือ่เข้ำสูวั่ยรุน่ มีปัญหำทำงด้ำนจติใจและอำรมณ์
ที่หลำกหลำย 
 ดังนั้นเพื่อท่ีจะช่วยให้ลูกสำมำรถปรับตัวจำกวัยเด็กไปสู่วัยรุ่นได้อย่ำงรำบรื่น  
พ่อแม่เป็นบคุคลส�ำคัญทีต้่อง “เปิดใจและเข้าใจ” ลกูๆ เพรำะถ้ำเด็กทีมี่ควำมบกพร่อง
ทำงสติปัญญำ สำมำรถปรับตัวได้ดี ปัญหำที่เกิดขึ้นในช่วงวัยรุ่นก็จะลดน้อยลง แต่ถ้ำ
ปรับตัวไม่ได้ก็จะเกิดปัญหำอื่นตำมมำ ซึ่งอำจส่งผลต่อพัฒนำกำรในช่วงวัยผู้ใหญ่ได้  
ดังนั้นพ่อแม่เด็กที่มีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำ จะต้องใช้ควำมอดทนสูงในกำร
ดูแลต้องท�ำหน้ำที่ให้ค�ำแนะน�ำเป็นที่ปรึกษำ และจัดกำรวิธีกำรแก้ปัญหำที่เกิดขึ้น 
อย่ำงถูกต้องเหมำะสม เพื่อจะได้พัฒนำศักยภำพของลูกวัยรุ่นไม่ให้เป็นภำระของสังคม 
และสำมำรถด�ำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่ำงมีควำมสุข 
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แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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 ด้านร่างกาย

 เด็กทีมี่ควำมบกพร่องทำงสตปัิญญำช่วงวยัรุน่ เริม่มีกำรเจรญิเตบิโตทำงร่ำงกำย
คล้ำยกับวัยรุ่นโดยทั่วไป ซึ่งเด็กผู้ชำย เด็กผู้หญิง เติบโตเข้ำสู่วัยรุ่นเร็วช้ำต่ำงกัน โดยที่
เดก็ผูห้ญงิจะเข้ำสูก่ำรเปล่ียนแปลงทำงร่ำงกำยก่อนเดก็ผูช้ำยประมำณ 2 ปี โดยภำพรวม 
ทั้งเด็กชำยและเด็กหญิง ท้ังควำมสูงและน�้ำหนักจะเพิ่มขึ้น เพศชำยจะมีเสียงใหญ่ขึ้น 
ไหล่กว้ำงข้ึนมีขนขึ้นตำมร่ำงกำย เช่น ขำ รักแร้และอวัยวะเพศ เพศหญิงจะมีหน้ำอก 
มีประจ�ำเดือนและมีขนขึ้นบริเวณอวัยวะเพศ และรักแร้ ซึ่งนอกจำกนี้วัยรุ่น เป็นช่วงที่
มกีำรเปลีย่นแปลงของระดบัฮอร์โมนต่ำงๆ อกีด้วยโดยเฉพำะต่อมไขมนัใต้ผวิหนงั และ
ต่อมเหงือ่จะท�ำหน้ำทีเ่พิม่มำกขึน้ เป็นสำเหตทุ�ำให้เกดิปัญหำเรือ่ง “สิว” และ “กลิน่ตัว” 
 ดังนั้นกำรรักษำควำมสะอำดของร่ำงกำย จึงถือเป็นเรื่องส�ำคัญมำก แต่ในด้ำน
กำรปฏิบัติตนในกำรดูแลตนเองของเด็กกลุ่มนี้ ต้องได้รับกำรแนะน�ำหรือสอนมำกกว่ำ
เดก็ทัว่ไป พ่อแม่เป็นบคุคลส�ำคญัทีต้่องสอนเรือ่งส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย กำรดแูลตนเอง 
กำรท�ำควำมสะอำดและกำรดูแลสุขอนำมัยที่ส�ำคัญ เช่น

1. การดูแลสุขอนามัย 
ส่วนตัวของเด็กผู้หญิง 

สิ่งส�ำคัญที่พ่อแม่ควรสอนในเรื่องกำรดูแลสุขอนำมัย
ส่วนตัวของเด็กผู้หญิง มีดังนี้
1. รักษำควำมสะอำดอวัยวะเพศให้สะอำดทุกครั้งที ่

อำบน�้ำ และเช็ดให้แห้งสนิท 
2. สวมใส่เสื้อผ้ำที่สะอำดโดยเฉพำะกำงเกงในและ 

เส้ือชัน้ในจะต้องสะอำดไม่อบัชืน้ หรอืมี กลิน่ ควรตำก 
แดดให้แห้ง 

3. ไม ่สวมเสื้อผ ้ำท่ีคับแน่นจนเกินไป โดยเฉพำะ 
กำงเกงในและเสื้อชั้นใน

4. ไม่ใช้เสื้อผ้ำ ผ้ำเช็ดตัว ผ้ำถุง ร่วมกับผู้อื่น
5. หำกมีประจ�ำเดือนจะต้องใช้ผ้ำอนำมัย และหม่ัน

ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา
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แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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2. การดูแลสุขอนามัย 
ส่วนตัวของเด็กชาย

3. กลิ่นตัว 

ดูแลควำมสะอำดของอวัยวะเพศให้ดีเป็นพิเศษ  
โดยแม่เป็นผู้ที่มีบทบำทส�ำคัญมำกในเรื่องนี้ ต้อง
สอนกันหลำยๆ ครั้งและให้เวลำนำนพอสมควร  
เทคนิคกำรสอนเร่ืองเหล่ำน้ี แม่ต้องเตรียมตัวสอน
ลูกสำวถึงกำรดูแลสุขอนำมัยส่วนตัว กำรท�ำควำม
สะอำด และกำรสอนเรือ่งกำรใช้ผ้ำอนำมยั  กำรสอน
ต้องมกีำรสำธติ ท�ำให้ดทูลีะขัน้ตอน และฝึกให้ใส่ผ้ำ
อนำมยัด้วยตนเอง ตัง้แต่เริม่เข้ำสู่วยัรุน่ กำรฝึกให้ลกู
รูจั้กสงัเกตอำกำรก่อนมปีระจ�ำเดอืน รวมทัง้กำรดแูล
ควำมสะอำดในช่วงดังกล่ำว 

สิ่งส�ำคัญที่พ่อแม่ควรสอนในเรื่องกำรดูแลสุขอนำมัย
ส่วนตัวของเด็กผู้ชำย มีดังนี้
1. รักษำควำมสะอำดอวยัวะเพศให้สะอำดทกุครัง้ทีอ่ำบ

น�้ำและเช็ดให้แห้งสนิท 
2. ควรสวมใส่เสื้อผ้ำที่สะอำดโดยเฉพำะกำงเกงในจะ

ต้องสะอำดไม่อบัชืน้หรือมกีลิน่ ควรตำกแดดให้แห้ง 
3. ไม่ควรสวมเสื้อผ้ำที่คับแน่จนเกินไป โดยเฉพำะ

กำงเกงใน 
4. ไม่ควรใช้เสื้อผ้ำ ผ้ำเช็ดตัว ผ้ำขำวม้ำกับผู้อื่น
5. ระมัดระวังอวัยเพศของตนอย่ำให ้ถูกกระทบ 

กระเทือนแรงๆ โดยเฉพำะลูกอัณฑะ เพรำะจะ 
เจ็บปวดและเป็นอันตรำยมำก

ผู้ชำยเมื่อเข้ำสู ่วัยรุ ่นมีเหงื่อออกมำกและท�ำให้เกิด 
กลิ่นตัวได้มำกกว่ำผู้หญิง พ่อแม่ต้องสอนลูกในเรื่อง
วิธีกำรป้องกันและก�ำจัดกลิ่นตัว โดยสอนลูกให้ดูแล
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4. การปัสสาวะให้เป็นที่

ท�ำควำมสะอำดบริเวณรักแร้ให้สะอำด โดยใช้สบู่ หรือ
ผลิตภัณฑ์อำบน�้ำที่ก�ำจัดกลิ่น รวมถึงเล็มหรือโกนขน
รักแร้เป็นประจ�ำ เพือ่ท�ำให้เหงือ่ระเหยได้ไวขึน้ หรอืถ้ำ
ยงัมกีลิน่ตวัอกีกใ็ช้ยำดบักลิน่ตัวจะช่วยก�ำจดักลิน่ตวัได้

เด็กผู้ชำยมักมีปัญหำในกำรปัสสำวะไม่เป็นที่ ดังนั้น  
พ่อแม่ต้องสอนให้เดก็รูจ้กักำรปัสสำวะให้ถกูที ่ถงึห้องน�ำ้ 
และถ้ำเด็กปัสสำวะไม่เป็นที่พ่อแม่ต้องบอกโดยทันที 
ว่ำห้ำมท�ำ และให้ไปปัสสำะวะในห้องน�้ำแทน และเมื่อ
ปัสสำวะเสร็จให้เด็กล้ำงมือให้สะอำด ก่อนออกจำก
ห้องน�้ำ

  ด้านอารมณ์และจิตใจ

 โดยทัว่ไปผลจำกกำรเปลีย่นแปลงทำงร่ำงกำยจะท�ำให้เกดิผลกระทบต่ออำรมณ์
และจิตใจได้อย่ำงตรงไปตรงมำ ทั้งควำมวิตกกังวล หงุดหงิด ด้วยพื้นฐำนทำงด้ำน
อำรมณ์ของวัยรุ่น เป็นวัยที่มีอำรมณ์เปล่ียนแปลงเร็ว หงุดหงิดง่ำยเม่ือไม่ได้รับกำร 
ตอบสนองในส่ิงที่ต้องกำร และแสดงอำรมณ์ออกมำชัดเจนขึ้น เด็กที่มีควำมบกพร่อง
ทำงสติปัญญำอำจแสดงอำรมณ์ออกมำมำกกว่ำวัยรุ่นทั่วไป เพรำะกำรควบคุมอำรมณ ์
ไม่ค่อยดีนกั และบำงครัง้ยงัท�ำอะไรตำมอำรมณ์ตัวเองอยูบ้่ำง รวมทัง้ในบำงครัง้ไม่เข้ำใจ
ในกำรแสดงออกทำงอำรมณ์ของเพื่อน หรือบุคคลอื่นๆ ซึ่งท�ำให้มีผลต่อกำรใช้ชีวิต 
ในโรงเรียนและกำรด�ำเนินชีวิต โดยเฉพำะในวัยรุ่นตอนต้น  (10 -13 ปี) แต่จะค่อยๆ  
ดีขึ้น เมื่ออำยุมำกขึ้น โดยปัญหำที่พบส่วนใหญ่ มีดังนี้
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1. อารมณ์อ่อนไหวง่าย 
มักท้อแท้ ถ้าถูกต่อว่า
หรือดุจะร้องไห้ หนีออก
จากบ้าน เด็กบางคน 
ขู่จะฆ่าตัวตาย

2. ต้องการ 
ให้คนอื่นยอมรับ 

1. ค่อยๆ พูดกับลกูด้วยเหตุผล เพรำะถ้ำพดูด้วยน�ำ้เสียง
หรืออำรมณ์ที่รุนแรงจะท�ำให้เด็กเกิดอำกำรตกใจ
และจะไม่ยอมฟังค�ำอธิบำย

2. ใช้วธิเีบีย่งเบนควำมสนใจ เปลีย่นเรือ่งไปก่อนแล้วค่อย
กลบัมำอธบิำยในเรือ่งทีท่�ำให้เดก็เสยีใจหรอืไม่พอใจ

3. ถ้ำลกูร้องไห้ พ่อแม่ควรเข้ำไปกอด จบัมอื หรอืพดูคยุ
กบัลกู บอกว่ำพ่อแม่รักลกูหรอืพยำยำมหำเร่ืองอ่ืนๆ
มำพูดคุย โดยไม่พูดเรื่องที่ท�ำให้เด็กเสียใจอีก

4. ปล่อยให้ลกูสงบสตอิำรมณ์ แล้วกลบัมำคุยกันอกีครัง้
ตอนอำรมณ์ผ่อนคลำยหรือรู้สึกตัว หรือมีอำรมณ์
ปกติพร้อมที่จะฟัง

กำรท่ีลูกถูกปฏิเสธจำกเพ่ือนบ่อยครั้งอำจท�ำให้ลูก
เกิดควำมรู้สึกไม่พอใจตนเองและสังคม ไม่เห็นคุณค่ำ
ของตนเอง รู้สึกโดดเดี่ยว เครียด และมีภำวะซึมเศร้ำ 
ร่วมด้วย พ่อแม่ควรรีบช่วยเหลือ เพรำะกำรไม่เป็นที่
ยอมรับของเพื่อนนอกจำกจะมีผลต่อทักษะกำรเข้ำ
สังคมของลูกแล้ว ควำมเครียดจำกกำรถูกเพื่อนปฏิเสธ
อำจน�ำไปสู่ปัญหำสุขภำพจิต พฤติกรรมที่รุนแรง และ
กำรต่อต้ำนสังคมได้ในอนำคต วิธีกำรช่วยเหลือ คือ
• จดักจิกรรมให้ลกูท�ำร่วมกนั เช่น ให้ลกูชวนเพือ่นมำ

เล่นทีบ้่ำน หรอือำจพำลกูไปเล่นบ้ำนเพือ่น เพือ่ให้ลกู
ได้มีโอกำสรู้จักกันมำกขึ้น

• ฝึกให้ลูกรู้จักจัดกำรอำรมณ์ตนเอง ถ้ำลูกรู้ว่ำก�ำลัง
รู้สกึโกรธ ให้รบีหำวธิจีดักำรควำมรูส้กึ เช่น เดนิหลบ
จำกสถำนกำรณ์นั้น หรือนับหนึ่งถึงร้อย เพื่อไม่ให้
แสดงอำกำรที่ไม่เหมำะสมออกไป
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3. เด็กท�าร้ายตัวเอง ถ้ำหำกเด็กควบคุมอำรมณ์ตัวเองไม่ได้ เด็กจะท�ำร้ำย
ตนเอง เช่น กัดแขน ตีตัวเอง ดึงผม เป็นต้น 
วิธีกำรแก้ปัญหำ เช่น
• ตักเตือน และบอกให้หยุดท�ำพฤติกรรม
• ให้ลูกสงบสติอำรมณ์ และพูดคุยกันถึงเหตุกำรณ์ที่

เกิดขึ้นในภำยหลังที่เด็กใจเย็นขึ้นแล้ว

 เรื่องเพศศึกษากับเด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา

 เดก็กลุม่นีม้คีวำมต้องกำรทำงเพศเช่นเดยีวกบัเดก็วยัรุน่ทัว่ไป ซึง่ถอืว่ำเป็นเรือ่ง
ปกติในวัยนี้ แต่กำรแสดงออกทำงพฤติกรรมของเด็กกลุ่มนี้อำจมีควำมไม่เหมำะสม 
จำกกำรถอดประสบกำรณ์ผู้ปกครอง พบว่ำพฤติกรรมที่ไม่เหมำะสมที่วัยรุ่นที่มีควำม
บกพร่องทำงสติปัญญำ มักแสดงออก เช่น กำรจ้องเพศตรงข้ำม กำรเข้ำใกล้เพศตรง
ข้ำมมำกเกินไป กำรเข้ำไปจับ หรือสัมผัสผู้หญิงที่ตนเองไม่รู้จัก 
 ดังน้ันกำรสอนเร่ืองเพศศึกษำ หรือกำรวำงตัวให้เหมำะสมในที่สำธำรณะ 
ส�ำหรับเด็กที่มีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำ เป็นสิ่งที่ไม่ควรมองว่ำเป็นปัญหำ  
แต่ที่จริงแล้วควรเป็นเป็นส่วนหนึ่งของพัฒนำกำรของชีวิต เด็กที่มีควำมบกพร่องทำง 
สติปัญญำ มีพัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำยเหมือนเด็กปกติ แต่ในด้ำนควำมเข้ำใจอำรมณ์ 
ควำมรู้สึกของตนเองนั้น ต้องได้รับกำรสอนและแนะน�ำมำกกว่ำเด็กทั่วไป พ่อแม่ต้อง
สอนเรื่องส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย กำรดูแลตนเอง จำกกำรถอดประสบกำรณ์ผู้ปกครอง 
พบว่ำพ่อแม่มีควำมกังวลในหลำยๆ เรื่องเกี่ยวกับเรื่องเพศ โดยเฉพำะ เรื่องเพศกับเด็ก
ผู้ชำย เช่น

มีความกังวลถึงการสอนเรื่องเพศให้ลูกเข้าใจได้อย่างไร
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มีความกังวลเกี่ยวกับพฤติกรรมรุนแรงแรงทางเพศของเด็กกลุ่มนี้ 

ซึ่งการเรียนเพศศึกษาอาจชักพาให้เด็กหมกมุ่นกับกิจกรรมทางเพศ

มากเกินไป ท�าให้พ่อแม่ไม่สอนเรื่องเพศศึกษาให้กับลูก

มีความเข้าใจผิดว่าเด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา

ไม่มีพัฒนาการทางเพศ จึงไม่จ�าเป็นต้องเรียนรู้เรื่อง

คิดว่าเป็นหน้าที่ของคุณครู และโรงเรียนที่จะต้องสอน

เรื่องเพศศึกษาให้กับเด็ก

 เทคนคิในกำรสือ่สำรเรือ่งเพศกบัเดก็ท่ีมีควำมบกพร่องทำงสตปัิญญำ คือกำรใช้
ภำษำที่เหมำะสมกับวัยของเด็ก และมีกำรพูดคุยอธิบำยกันในครอบครัวอย่ำงเป็นปกติ 
ไม่ต้องเขิน เพรำะเป็นเรื่องธรรมชำติของวัยรุ่นทั่วไป ซึ่งในที่นี่จะขอแนะน�ำวิธีกำรสอน
เพศศกึษำส�ำหรบัพ่อแม่ ในปัญหำท่ีพบบ่อย ในกลุม่เดก็ทีมี่ควำมบกพร่องทำงสตปัิญญำ 
 * ถ้าพ่อแม่ คุณครู สอนเรื่องเพศไม่ได้หรือไม่ส�าเร็จเพราะเด็กบางคนอาจจะ
เช่ือคนอ่ืนมากกว่า ให้พาเด็กไปปรึกษาจิตแพทย์ หมอจะมีวิธีการพูดคุย มีวิธีการ
สอน*

1. ลูกเกิดความสงสัย 
และสนใจในเรื่องเพศ

1. เพศศึกษำส�ำหรับเด็กที่มีควำมบกพร ่องทำง 
สติปัญญำเป็นเรื่องธรรมชำติ ไม่ควรมองว่ำเป็น
ปัญหำ เพรำะเป็นส่วนหนึ่งของพัฒนำกำรของชีวิต  
ดังนั้นพ่อแม่ต้องเปิดใจกล้ำพูดคุยกับลูกเรื่องเพศ
และให้ค�ำแนะน�ำท่ีถกูต้อง ไม่มองว่ำกำรคยุเรือ่งเพศ
กับลูกเป็นเรื่องน่ำรังเกียจ 
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1. ยึดหลัก 3 ข้อเวลาจะตอบค�าถามลูกเรื่องเพศ 
1.1 จงดีใจที่ลูกมำถำมเรื่องนี้กับพ่อแม่ เพรำะถ้ำ

ลูกไม่ถำมหรือ พ่อแม่ ไม่ให้ค�ำตอบที่เหมำะสม
และเป็นกลำง ลกูอำจไปแสวงหำค�ำตอบ (ทีน่่ำ 
เป็นห่วง) ที่อื่นกับคนอื่น

1.2 ใช้ค�ำศัพท์ที่ถูกต้องเวลำสอนลูกถึงอวัยวะส่วน
ต่ำงๆ ของร่ำงกำย (ทกุส่วน) เพรำะนีเ่ป็นควำม
รู้ที่ลูกจะจดจ�ำไว้เป็นพื้นฐำนของชีวิต และพ่อ
แม่ถือโอกำสนี้สอนลูกถึงบริเวณของร่ำงกำยที่
เป็นที่หวงห้ำม ไม่อนุญำตให้คนอื่นมำแตะต้อง
อันอำจน�ำไปสู่ กำรล่วงละเมิดทำงเพศได้

1.3 แรกๆ พ่อแม่ คงรูส้กึเขนิและกระอักกระอ่วนใจ
ที่จะตอบลูกเรื่องเพศ แต่ไม่เป็นไร ใช้เวลำสัก
หน่อยแล้วพ่อแม่จะค่อยชินไปเอง หำกค�ำตอบ
ทีพ่่อแม่ให้ลกูไปในครัง้แรกยงัไม่ดหีรือสมบรูณ์
นกั พ่อแม่อำจย้อนกลบัมำคยุและอธบิำยให้ลูก
ฟังซ�้ำอีกครั้งทีหลังได้

2. ตอบค�าถามลูกสั้นๆ ตำมควำมจริงเหมือนเป็นเรื่อง
ธรรมดำ ระมัดระวังกำรแสดงปฏกิริยิำท่ีอำจท�ำให้ลกู
ไม่คุยกบัพ่อแม่เรือ่งนีอ้กีเลย เช่น สหีน้ำหรอืน�ำ้เสยีงดุ 
ต�ำหนิ

3. ศกึษาหาความรูก่้อนคยุกบัลกู หำหนงัสอืทีใ่ห้ควำมรู ้
เร่ืองเพศมำอ่ำนเองก่อนเพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐำนของ
พ่อแม่ และหำหนงัสอืทีส่อนเรือ่งเพศส�ำหรบัเดก็มำ
อ่ำนด้วยกนักบัลกู เพือ่เป็นช่องทำงหนึง่ในกำรให้เพศ
ศึกษำที่แปรเปลี่ยนไปตำมวัยกับลูก และยังช่วยลด 
ควำมเขนิอำยของพ่อแม่ทีคิ่ดจะเริม่คุยเรือ่งเพศกบัลกู
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2. มีพฤติกรรมการส�าเร็จ
ความใคร่ด้วยตัวเอง

เป็นควำมรู้สึกที่เกิดจำกกำรกระตุ้นทำงเพศอันเกิด 
มำจำกกำรผลิตฮอร์โมนที่มีอ�ำนำจต่อกำรกระตุ ้น 
อำรมณ์ทำงเพศของตน  ซ่ึงเป็นอำรมณ์อกีอำรมณ์หนึง่
ท่ีเมื่อใครก็ตำมเข้ำสู่วัยรุ่นจะต้องประสบ ดังนั้นลูกจะ
ต้องเรยีนรูว่้ำกำรจดักำรกบัอำรมณ์ทำงเพศของตนหรอื
พฤตกิรรมกำรส�ำเร็จควำมใคร่ด้วยตวัเอง (Masturbation) 
โดยกำรเล่นอวยัวะเพศตนเอง หรอืนอนคว�ำ่ถไูถอวยัวะ
เพศกับหมอน หรือพื้น พฤติกรรมกระตุ้นตนเองทำง
เพศในวัยรุ่นเป็นเรื่องปกติ ไม่มีอันตรำย ไม่มีผลเสียต่อ
ร่ำงกำยหรือจิตใจ  ยอมรับได้ถ้ำเหมำะสมไม่มำกเกิน
ไปหรือหมกมุ่นเกินไป ซึ่งเรื่องนี้ อำจเป็นหน้ำที่ของพ่อ  
ที่จะสอนและให้ควำมรู้ เพื่อให้เด็กเข้ำใจ และท�ำในที ่
ที่เหมำะสม เช่น ห้องน�้ำ หรือ ห้องนอน ของตนเอง 
โดยวิธีกำรมีดังนี้
1. ให้ควำมรู้เรื่องเพศที่ถูกต้อง ให้ก�ำหนดกำรส�ำเร็จ

ควำมใคร่ด้วยตัวเองให้พอดีไม่มำกเกินไป 
2. ลดสิง่กระตุน้ทำงเพศทีไ่ม่เหมำะสม ใช้กจิกรรมเบีย่ง

เบนควำมสนใจ เพิ่มกำรออกก�ำลังกำย ฝึกให้เด็กมี
กำรควบคุมให้พฤติกรรมให้เหมำะสม

3. ใช้วำจำที่สุภำพ สละสลวย นุ ่มนวล เช่นค�ำว่ำ          
“จุดสุดยอด” ถ้ำคิดว่ำไม่สุภำพจะใช้ค�ำว่ำ “ไปถึง
ดวงดำว” หรือ “ไปถึงฝั่งฝัน” 

4. เลือกใช้ค�ำศัพท์ปกติเวลำพูดกับลูกเรื่องเพศศึกษำ
เวลำทีค่ณุคุยกบัลูกไม่ควรใช้ค�ำแสลง หรอืตัง้ชือ่เล่น
ให้กับอวยัวะเพศ เช่น ของลบั เพรำะหำกพ่อแม่ใช้ค�ำ
ปกตลูิกจะคดิว่ำนีเ่ป็นเรือ่งปกต ิเวลำโตขึน้จะไม่รูส้กึ
เขินอำยเวลำพูด
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1. ควบคุมตนเองไม่ได้ 
บางครั้งก็จะท�าร้าย
ตนเอง ขว้างปาสิ่งของ 
โวยวาย เตะ กัด

5. พ่อแม่ต้องพยำยำมยอมรับว่ำกำรส�ำเร็จควำมใคร ่
ด ้วยตัว เองเป ็นเรื่ องกิจกรรมตำมธรรมชำต ิ
ไม ่สำมำรถหยุดยั้งได ้ แต ่พ ่อแม่สำมำรถคอย 
แนะน� ำ /สอนเรื่ อ งกำรช ่ วย เหลือตนเองว ่ ำ   
“สถำนที่” และ “เวลำ” ที่เหมำะสม หรือควรจะ
ท�ำได้ เมื่อไหร่ และที่ไหน

กำรฝึกควบคุมอำรมณ์ของตนเอง เป็นเรื่องที่มีควำม
ส�ำคัญเรื่องหนึ่งที่พ่อแม่จะต้องฝึกให้ลูกรู้จักควบคุม
อำรมณ์ของตนเอง
• ในเด็กที่มีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำที่พูดคุยรู ้

เรื่อง เข้ำใจเหตุและผลแล้ว พ่อแม่ควรใช้วิธีรับฟัง 
พูดคุย เพื่อช่วยให้ลูกเรียนรู้ที่จะเข้ำใจอำรมณ์ควำม
รูส้กึและพฤตกิรรมของตวัเอง ซึง่ถ้ำสดุท้ำยลกูยงัคง
แสดงออกพฤติกรรมที่ไม่เหมำะสม พ่อแม่อำจชวน
พูดคุยกฎเกณฑ์เพิ่มเติม ว่ำจะมีกำรท�ำโทษด้วยวิธี

  ด้านพฤติกรรม

 ปัญหำด้ำนอำรมณ์จิตใจของเด็กที่มีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำ จะส่งผล 
ออกมำในด้ำนกำรแสดงออกของพฤติกรรมอีกด้วย ซึ่งจำกกำรสังเกตของพ่อแม่ พบว่ำ
ลูกจะมีปัญหำพฤติกรรมที่แตกต่ำงกัน และวิธีกำรแก้ปัญหำก็มีหลำกหลำยวิธี พ่อแม่  
จะต้องพิจำรณำเลือกใช้วิธีกำรแก้ปัญหำที่เหมำะสมกับลูกของตนเอง ดังนี้
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2. วิตกกังวล /  
เก็บตัวปัญหา

กำรอย่ำงไรระหว่ำง งดสิง่ทีล่กูชอบ (เช่น งดเล่นเกม 
งดกินไอติม 1 อำทิตย์ หรือ ให้ท�ำงำนเพิ่มเติม (เช่น 
ช่วยล้ำงรถ ช่วยล้ำงจำน) เป็นต้น 

• พ่อแม่อำจต้องแก้ปัญหำเฉพำะหน้ำด้วยกำรก�ำกับ
หยุดพฤติกรรมนั้น จำกนั้นช่วยให้ลูกค่อยๆ สงบ
อำรมณ์ของตัวเองลง โดยมีพ่อแม่ช่วยปลอบโยน 
เห็นอกเห็นใจ เข้ำใจควำมยำกล�ำบำกของลูก

• ตั้งกติกำในบ้ำนให้ชัดเจน เช่น ห้ำมท�ำลำยข้ำวของ 
เพื่อให้ลูกรู้จักระมัดระวังพฤติกรรมของตนเอง โดย
ปรบัใช้อย่ำงสมเหตสุมผล และไม่เคร่งครดัเกนิไปจน
ลูกรู้สึกกดดัน

• พ่อแม่และคุณครู ควรพูดคุยเพ่ือแลกเปลี่ยนปัญหำ
ของลูกที่พบในบ้ำนและโรงเรียน โดยร่วมมือกัน
แก้ไขปัญหำอย่ำงใกล้ชิด เพื่อให้กำรปรับพฤติกรรม
ด�ำเนินไปอย่ำงสอดคล้องและต่อเนื่อง ซึ่งจะกระตุ้น
ให้ลูกเรียนรู้พฤติกรรมที่เหมำะสมได้ดียิ่งกว่ำเดิม

• หมั่นสังเกตแนวโน ้มพฤติกรรมของลูก หำกมี
พฤตกิรรมท่ีเปลีย่นไป ควรหำสำเหตขุองปัญหำ และ
รับฟังอย่ำงเข้ำใจ เพื่อสำมำรถแก้ไขปัญหำได้อย่ำง
ตรงจุด เพรำะบำงครั้งสำเหตุของพฤติกรรมที่ไม่พึง
ประสงค์อำจเกิดจำกควำมเครียด ควำมกลัว หรือ
ภำวะซึมเศร้ำ 

•  พูดคยุ ซกัถำม ให้ลูกบอกควำมไม่สบำยใจ ควำมวติก
กังวล พ่อแม่พยำยำมหำสำเหตุที่แท้จริง

•  ปลอบโยน ไม่ว่ำกล่ำว
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3. ไม่มีความภาคภูมิใจ 

• ควรให้ลูกมีส่วนร่วมในกำรคิด และตัดสินใจด้วย
ตนเองเมื่อลูกท�ำได้ให้ค�ำชม และให้ก�ำลังใจ

• หำกิจกรรมผ่อนคลำยควำมตึงเครียดให้ลูกหรือ
กิจกรรมที่ลูกชอบ มีควำมสนใจ เช่น กีฬำ ดนตรี 
วำดภำพ ศิลปะ เป็นต้น

 กำรสร้ำงควำมภำคภูมิใจ พ่อแม่มีส่วนส�ำคัญ
ในกำรสร้ำงควำมภำคภูมิใจในตนเองให้กับลูก ซึ่งจะ
ส่งผลต่อด้ำนอำรมณ์ของลูก โดยกำรมอบหมำยหน้ำที่ 
ควำมรับผิดชอบบำงอย่ำงในบ้ำนให้ลูกท�ำ เช่น รดน�้ำ
ต้นไม้ ล้ำงจำน ซักผ้ำ ที่ลูกสำมำรถท�ำได้ แล้วให้ลูกรับ
ผิดชอบ เป็นต้น กำรที่ลูกได้รับผิดชอบงำนบำงอย่ำง  
จะท�ำให้ลูกรู้สึกว่ำตนเองส�ำคัญ กระตือรือร้น และลูก
เกิดควำมภำคภูมิใจในตนเอง 

  ด้านสังคม

 พัฒนำกำรทำงด้ำนสังคม โดยเฉพำะกำรเข้ำสังคมของเด็กที่มีควำมบกพร่อง
ทำงสติปัญญำ เด็กปรับตัวได้ยำกข้ึน และไม่ค่อยมีเพื่อน ถึงแม้จะมีเพื่อน ก็จะเป็น 
กลุ่มเพื่อนที่เป็นเด็ก หรืออำยุน้อยกว่ำ ดังนั้นกำรฝึกทักษะทำงสังคมตั้งแต่ยังเด็ก  
จะช่วยให้กำรปรับตัวของเด็กในช่วงวัยรุ่นง่ำยขึ้น เพรำะพฤติกรรมบำงอย่ำงของเด็ก
กลุ่มนี้ เช่น กำรจับ หรือสัมผัสเพศตรงข้ำมที่ไม่รู้จัก เป็นพฤติกรรมที่สังคมไม่ยอมรับ  
เมือ่วยัรุน่แสดงออกมำแล้วอำจท�ำให้ผูอ้ืน่เข้ำใจผดิ และอำจเกดิอนัตรำยตำมมำภำยหลงั  
รวมทั้งกำรเคำรพกฎ กติกำของสังคม เป็นส่วนหนึ่งในกำรอยู่ร่วมกับบุคคลอื่น เช่น  
กำรเข้ำคิวรอซื้ออำหำร หำกไม่มีกำรฝึกวินัยตั้งแต่ในวัยเด็ก ก็จะเป็นพฤติกรรมที่ไม่
เหมำะสม คนรอบข้ำงก็จะมองไม่ดี มีทัศนคติเชิงลบต่อเด็กอีกด้วย 

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

73แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



1. ไม่มีเพื่อน

2. เพื่อนในโรงเรียน 
ไม่เข้าใจพฤติกรรม 
ที่บกพร่องของลูก

เด็กที่มีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำมักมีแต่เพื่อน 
ที่เด็กกว่ำ และไม่มีเพื่อนในวัยเดียวกัน ไม่ว่ำจะท�ำ
กิจกรรมหรืออะไรก็ตำมแม้แต่เวลำกินข้ำวท่ีโรงเรียน 
ท�ำให้เด็กกลุ่มนี้จึงไม่มีเพื่อนและมักอยู่คนเดียว ดังนั้น
พ่อแม่ควรสอน 
•  ใช้เหตกุำรณ์สมมตทิีห่ลำกหลำย ท�ำให้ดเูป็นตวัอย่ำง

ก่อน แล้วให้ลูกท�ำตำมในสถำนกำรณ์ที่ก�ำหนด  
ฝึกฝนซ�้ำๆ อย่ำงต่อเนื่องสม�่ำเสมอ 

•  สอนให้ท่องจ�ำตัวอย่ำงค�ำพูดที่เหมำะสม ที่จะใช้
ในสถำนกำรณ์ต่ำงๆ เช่น เวลำเจอเพื่อนจะเข้ำไป
ทักทำยอย่ำงไร เวลำอยำกเข้ำไปเล่นในกลุ่มร่วมกับ
เพื่อนจะต้องพูดว่ำอะไร เป็นต้น

พ่อแม่ต้องร่วมมือกันกับครู มีกำรปรึกษำหำรือกัน
อย่ำงต่อเนื่อง เพื่อให้รู ้ว่ำขณะนี้เด็กท�ำอะไรได้บ้ำง  
มีปัญหำอะไรบ้ำง และอะไรที่เป็นตัวกระตุ้นปัญหำ  
แลกเปลี่ยนข้อมูลซึ่งกันและกันระหว่ำงที่บ้ำนและ
โรงเรียน เพื่อให้เกิดควำมเข้ำใจในตัวเด็กตรงกัน 
วำงแผนแก้ปัญหำร่วมกันในทิศทำงเดียวกัน เช่น  
ครูอำจจ�ำเป็นต้องเตรียมควำมพร้อมเพื่อนนักเรียนใน
โรงเรียนก่อนว่ำ เด็กที่มีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำ
คืออะไร มีควำมพิเศษอย่ำงไรที่จะต้องดูแลช่วยเหลือ
เป็นพิเศษ เด็กทุกคนมีส่วนร่วมในกำรช่วยเหลือเพื่อน
ได้อย่ำงไรบ้ำง 

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

74 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



  ด้านวิชาการ

 แนวทำงในกำรแก้ไขปัญหำมีหลำกหลำยวธิทีีพ่่อแม่สำมำรถน�ำไปใช้เป็นแนวทำง
ในกำรแก้ปัญหำ ดังนี้

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

• มีกำรจัดตำรำงกิจกรรมให้ชัดเจน ก�ำหนดกิจกรรม
ในแต่ละวันที่เด็กต้องท�ำมีอะไรบ้ำง ตั้งแต่ตื่นนอน
จนกระทั่งเข้ำนอน

• มรีะเบยีบวนิยัทีแ่น่นอน เสมอต้นเสมอปลำย ในบ้ำน
ควรมรีะเบยีบวนิยัว่ำอะไรควรท�ำ ไม่ควรท�ำ ไม่ใช่ว่ำ
วนันีพ่้อแม่อำรมณ์ดกีใ็ห้ลูกท�ำส่ิงนี ้แต่พรุง่นีอ้ำรมณ์
เสยีท�ำสิง่เดยีวกนักก็ลำยเป็นควำมผิด ถ้ำเป็นแบบนี้
ลูกจะรู้สึกสับสน

• กำรนั่งสมำธิจะได้ผลดี ควรให้ลูกนั่งสมำธิประมำณ 
20 นำที วันละ 1- 2 ครั้ง อำจให้ลูกหลับตำแล้วฟัง
เพลงเบำๆ

• ก�ำกับลูกแบบตัวต่อตัว ถ้ำลูกวอกแวกง่ำยหรือ
หมดสมำธิง่ำยพ่อแม่ควรนั่งประกบด้วยระหว่ำงท�ำ 
กำรบ้ำน เพือ่ให้งำนเสรจ็เรยีบร้อย เมือ่ลกูเริม่ท�ำงำน
เองได้นำนขึ้นอำจ ประกบอยู่ห่ำงๆ และเมื่อลูก
ท�ำงำนได้เอง พ่อแม่จะควบคุมอยู่ห่ำงๆ เป็นระยะ 
อย่ำลืมชมเมื่อลูกท�ำได้

• ให้ลูกท�ำงำน/กำรบ้ำน อ่ำนหนังสือ โดยไม่มีใคร
รบกวน และไม่มีสิ่งที่ท�ำให้ลูกเสียสมำธิ เช่น ทีวี 
วีดีโอเกม หรือของเล่นที่อยู่ใกล้ๆ

ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา

75แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



  ด้านการด�ารงชีวิต

 กำรด�ำรงชวิีตเป็นเร่ืองท่ีพ่อแม่ คำดหวงัว่ำลกูต้องสำมำรถด�ำรงชวีติได้ด้วยตนเอง
ตำมควำมสำมำรถท่ีลูกมอียูห่รือให้ลูกต้องกำรควำมช่วยเหลอืน้อยทีส่ดุในอนำคต ลดกำร
ดแูลของพ่อแม่เพือ่ส่งเสรมิให้ลกูปรับตวัเข้ำหำสงัคมได้และให้ลกูเกดิควำมภำคภมูใิจเมือ่
ลกูท�ำอะไรได้ด้วยตนเอง ดงันัน้กำรช่วยเหลอืหรอืพฒันำทกัษะด้ำนกำรด�ำรงชวีติจงึเป็น
เรื่องที่ทุกคนให้ควำมส�ำคัญเช่นเดียวกันกับทักษะด้ำนอื่นๆ ดังรำยละเอียดต่อไปนี้

1. การรักษาสุขภาพ 
อนามัยของตนเอง

2. รู้จักหน้าที่ของตนเอง

กำรดูแลรักษำสุขภำพอนำมัยของตนเอง เช่น อำบน�้ำ 
ล้ำงหน้ำ แปรงฟัน ตัดเล็บ เป็นต้น พ่อแม่ต้องก�ำกับ
อย่ำงสม�่ำเสมอ และถ้ำหำกเด็กยังท�ำได้ไม่สะอำด  
อำจต้องช่วยและฝึกอยำ่งต่อเนื่อง จนกว่ำเด็กสำมำรถ
ท�ำได้ด้วยตนเอง

• ฝึกให้ลูกท�ำจนเป็นลักษณะนิสัย เช่น กำรล้ำงหน้ำ
ด้วยสบู่ล้ำงหน้ำ เช้ำ-เย็น เพื่อลดหรือป้องกันกำร
เป็นสวิ แปรงฟัน เป็นประจ�ำทกุวนั เพือ่ควำมสะอำด
ของช่องปำก เป็นต้น 

• จดัท�ำตำรำงประจ�ำวนั เขยีนรำยละเอยีดทีล่กูจะต้อง
ปฏิบัติ แล้วก�ำกับดูแล ให้ค�ำแนะน�ำ เช่น ตื่นนอน 
ต้องเก็บหมอน พับผ้ำห่ม อำบน�้ำ จัดโต๊ะอำหำร 
เป็นต้น

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

สิ่งที่ควรฝึก วิธีการฝึก

76 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



  ด้านการใช้เทคโนโลยี

 เทคโนโลยใีนปัจจบุนันีก้้ำวหน้ำไปอย่ำงรวดเรว็ และเทคโนโลยก็ีเข้ำมำมบีทบำท
กับกำรด�ำเนินชีวิต ดังนั้นทุกคนต้องเรียนรู้กำรใช้เทคโนโลยี เช่น โทรศัพท์มือถือ 
คอมพวิเตอร์ โทรทศัน์ เป็นต้น เดก็ทีม่คีวำมบกพร่องทำงสตปัิญญำกเ็ช่นเดยีวกนั จ�ำเป็น
ต้องเรียนรู้กำรใช้เทคโนโลยีต่ำงๆ เพื่อกำรด�ำเนินชีวิต อย่ำงไรตำมเด็กกลุ่มนี้บำงคน 

3. มารยาทในสังคม

4. การใช้ค�าพูดสุภาพ

พ่อแม่ต้องสอนลูกในเรื่องมำรยำทต่ำงๆ ในกำรเข้ำ
สังคม เช่น 
• มำรยำทบนโต๊ะอำหำร เช่น ไม่ควรล้วงแคะ แกะ

เกำบนโต๊ะอำหำร ควรใช้ช้อนกลำงตักอำหำรจำก
จำนรวม และแบ่งอำหำรใส่จำนของตนพอประมำณ 
ไม่มำกจนรับประทำนไม่หมด 

• ถ้ำไอหรอืจำม ควรใช้มอืหรอืผ้ำป้องปำก หำกต้องคำย 
อำหำรกค็วรใชม้อืป้องปำก และใช้กระดำษเชด็ปำก
รองรบั แล้วพบัให้มดิชดิ และไม่ควรเคีย้วอำหำเสียงดงั

• กำรรูจ้กัรอคิวของตนเอง กำรเข้ำแถว และไม่แซงคิว
คนอื่น

• กำรไม่พูดแทรก ขณะที่ผู้อื่นพูด หรือ รู้จักรอคอยให้
ถึงคิวของตัวเองแล้วค่อยพูด รู้จักฟังผู้อื่น

ค�ำพูดสุภำพ อย่ำงเช่น ค่ะ/ครบั นะคะ/นะครบั ขอบคณุ
ค่ะ/ขอบคุณครับ สวัสดีค่ะ/สวัสดีครับ ซึ่งค�ำเหล่ำนี ้
เป็นค�ำทักทำยและเป็นค�ำพดูท่ัวไปทีส่ำมำรถใช้ในสงัคมได้
สอนให้ลูกพดูค�ำเหล่ำนีท้กุครัง้ทีมี่โอกำสจนตดิปำกเขำ
เองในที่สุด

สิ่งที่ควรฝึก วิธีการฝึก

77แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



จะมีปัญหำกำรใช้เทคโนโลยี ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นใช้เทคโนโลยีอย่ำงไม่เหมำะสม พ่อแม่
จงึต้องแสวงหำวธิหีรอืแนวทำงในกำรช่วยเหลอื และพฒันำทกัษะด้ำนกำรใช้เทคโนโลยี 
ข้อมูลต่อไปนี้เป็นปัญหำและแนวทำงกำรแก้ไข ดังนี้

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

1. พ่อแม่ให้ค�ำแนะน�ำกำรใช้โทรศพัท์ หรือคอมพวิเตอร์ 
เช่น โทรศัพท์มีไว้ใช้ติดต่อและควรใช้ให้เหมำะสม  
ไม่ใช้โดยไม่มีควำมจ�ำเป็น และไม่ใช้เล่นเกมใน
ระหว่ำงเรียน หรือเม่ือไปเรียนหนังสือ กำรใช้
คอมพิวเตอร์ควรใช้ค้นหำข้อมูลในกำรเรียน หรือ
ท�ำงำนที่ครูมอบหมำยให้ เป็นต้น

2. ให้ค�ำแนะน�ำในกำรเลือกดูหนัง ดูรูปภำพ หรือ
เล่นเกมที่เหมำะสม เช่น หนังที่ควรดูควรเป็นหนัง 
เก่ียวกับสำรคดี หนังที่ก�ำหนดช่วงอำยุ ของคนดู  
กำรดูรูปที่ไม่ใช่รูปลำมกอนำจำร เป็นต้น

3. ควรก�ำหนดเวลำกำรใช ้คอมพิวเตอร ์  มือถือ  
เพ่ือเป็นกำรควบคุมพฤติกรรมกำรใช้คอมพิวเตอร์ 
มือถือของลูกให้อยู่ในขอบเขตที่พอเหมำะ ทำงที่ด ี
คอื ต้องตกลงกันทัง้สองฝ่ำย และควรเข้มงวดในเรือ่ง
เวลำด้วย

4. ให้ค�ำชมแก่ลูกเมื่อสำมำรถรักษำเวลำกำรเล่น
คอมพิวเตอร์ มือถือหรือเกมได้ วำงคอมพิวเตอร์ใน
ท่ีโล่ง เพ่ือให้สำมำรถตดิตำมกำรเล่นเกมและป้องกนั
กำรแอบเล่นได้

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ
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2. ลูกใช้โซเชียลมีเดีย 1. สอนให้รู้ถึงอันตรำย รู้ถึงโทษ อันตรำยที่อำจเจอ 
ในโลกโซเชียลฯ พ่อแม่ต้องคอยสอนบอกวิธีรับมือ 
เมื่อเจอเหตุกำรณ์ที่ไม่ชอบมำพำกล 

2. อย่ำให้ลูกโพสต์ข้อมูลส่วนตัว กำรโพสต์ข้อมูล 
ส่วนตัวมำกเกินไป อำจท�ำให้อันตรำยมำถึงตัว เช่น  
ที่อยู่ เบอร์โทรศัพท์ โรงเรียน โรงเรียนสอนพิเศษ 
ฯลฯ

 รู้วิธีการช่วยเหลือได้อย่างไร

 พ่อแม่จะรู้ได้อย่ำงไรว่ำวธิกีำรช่วยเหลอืมวีธิกีำรใดบ้ำง จะหำวธีิกำรช่วยเหลือลกู 
ได้จำกที่ไหนบ้ำง วิธีกำรต่อไปนี้เป็นแนวทำงที่พ่อแม่สำมำรถเสำะแสวงหำวิธีกำรเพื่อ
น�ำมำใช้ในกำรสอนหรือช่วยเหลือได้
 1. ปรึกษำหำรือจำกเพื่อนๆ รุ่นเดียวกัน หรือนัดคุยกับพ่อแม่ที่มีลูกมีปัญหำ 
เหมือนๆ กัน เพื่อเรียนรู้วิธีกำรช่วยเหลือ แล้วน�ำกลับมำทดลองใช้
 2. ค้นหำจำกเพจ พ่อแม่เด็กพิเศษ ศึกษำจำกกลุ่มพ่อแม่ที่มีลูกมีปัญหำแบบ
เดียวกัน แล้วน�ำวิธีกำรที่ผู้ปกครองคนอื่นแนะน�ำมำปรับใช้กับลูก
 3. ประสำนงำนกับคุณครูที่โรงเรียน สอบถำมวิธีกำรสอน แล้วน�ำกลับมำ 
ทดลองใช้สอน
 4. พบผู้เชี่ยวชำญที่โรงพยำบำล สอบถำม แล้วน�ำกลับมำฝึกต่อเนื่องที่บ้ำน
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 บุคคลที่มีบทบาทในการช่วยเหลือ

 กำรช่วยเหลือลูกท่ีมีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำ จ�ำเป็นต้องช่วยเหลือหลำย
ด้ำนอย่ำงผสมผสำนกนั ดงันัน้บุคคลท่ีมบีทบำทหน้ำทีใ่นกำรช่วยเหลอื พฒันำกำรเรยีนรู ้
ของลูกส่วนใหญ่คือ พ่อแม่ แล้วยังอำจต้องอำศัยบุคคลอีกหลำยคนเพื่อช่วยลูกนั่น  
คือ ญำติที่อยู่ใกล้ชิด เพื่อนบ้ำนที่สนิทสนมกัน ครูสอนหนังสือ/ครูกำรศึกษำพิเศษ  
ครูผู้ฝึก จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น นักจิตวิทยำ พยำบำลจิตเวชเด็ก นักแก้ไขกำรพูด 
นักกจิกรรมบ�ำบัด นกัสงัคมสงเครำะห์ แพทย์ นกักำยภำพบ�ำบัด พ่ีเลีย้ง เป็นต้น จะเป็น
ผู้ที่คอยให้กำรช่วยเหลือให้ค�ำแนะน�ำที่เป็นประโยชน์ในกำรสอนลูก

 หน่วยงานหรือองค์กรที่มีบทบาทในการช่วยเหลือ

 หน่วยงำนหรือองค์กรที่มีบทบำทหน้ำที่ในกำรให้กำรช่วยเหลือพ่อแม่ และเด็ก 
ได้แก่ ศูนย์กำรศึกษำพิเศษ องค์กำรบริหำรส่วนต�ำบล (อบต.) กรมพัฒนำสังคมและ
ควำมมั่นคงของมนุษย์ (พมจ.), สภำกำชำดประจ�ำจังหวัด, มูลนิธิ, ชมรม, สมำคมต่ำงๆ 
ท่ีเก่ียวข้องกับเด็กที่มีควำมต้องกำรจ�ำเป็นพิเศษ และกำรศึกษำพิเศษ (ซึ่งจะกล่ำวถึง 
ในบทที่ 5
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ความภูมิใจ
และกุญแจสู...อนาคต

บทที่  2
ความภูมิใจ

และกุญแจสู...อนาคต
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ความภูมิใจ
และกุญแจสู...อนาคต

บทที่  2
ความภูมิใจ

และกุญแจสู...อนาคต
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 ความภูมิใจเกี่ยวกับลูก

 1. เป็นคนดี ถึงแม้ลูกจะเรียนไม่เก่ง อ่ำนไม่ออก เขียนไม่ได้ คิดค�ำนวณ 
ไม่เป็น แต่ลูกเป็นคนดี ไม่เกเร ไม่สร้ำงปัญหำ ก่อควำมเดือดร้อน เชื่อฟังค�ำสั่งสอน 
ของพ่อแม่ เป็นเดก็มนี�ำ้ใจ เอือ้เฟ้ือเผือ่แผ่ รูจ้กักตญัญตู่อพ่อแม่ ผูท้ีเ่ลีย้งด ูคอยดแูลห่วงใย  
ช่วยเหลือแบ่งเบำภำระ มีควำมรับผิดชอบต่อหน้ำที่ของตนเอง
 2. ไม่ติดสิ่งเสพติด จำกกำรดูแลเอำใจใส่อย่ำงใกล้ชิด กำรสอนให้ลูกรู้ว่ำ 
สิ่งเสพติดเป็นอย่ำงไร โทษของสิ่งเสพติด ส่งผลให้ลูกห่ำงไกลจำกยำเสพติด ไม่ดื่มเหล้ำ  
ไม่สูบบุหรี่ ไม่เล่นกำรพนัน ซึ่งเป็นสิ่งที่ดีส�ำหรับตนเองและพ่อแม่ 
 3. ความสามารถ ลูกอำจจะไม่โดดเด่นทำงด้ำนวิชำกำรหรือด้ำนกำรเรียน  
แต่ลูกก็มีควำมเก่งหรือควำมสำมำรถในบำงอย่ำง เช่น เล่นกีฬำเก่ง ร้องเพลงเก่ง  
ถ่ำยรูปเก่ง ศิลปะ ท�ำอำหำร ค้ำขำย เป็นต้น

 จากใจ/ส่งผ่านก�าลังใจ

 1. ทุกปัญหำมีทำงออก
 2. ทุกปัญหำมีทำงแก้
 3. สู้ๆ นะ
 4. ยังมีคนที่เขำล�ำบำกกว่ำเรำอีกนะ
 5. ตั้งสติ อย่ำคิดมำก
 6. เรำเปลี่ยนแปลงใครไม่ได้ ใครจะว่ำลูกเรำช่ำงเขำ อย่ำท้อถอย พยำยำม
หำควำมรู้เพื่อช่วยลูก
 7. ไม่มีครอบครัวใดจะสมบูรณ์ไปเสียทุกอย่ำงหรอกนะ
 8. ยอมรับควำมจริง และลุกขึ้นสู้

 เด็กที่มีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำแต่ละคนเกิดมำทุกคนมีสิ่งพิเศษและ
ศักยภำพไม่เหมือนกัน พ่อแม่ดูว่ำอะไรที่เหมำะกับลูกและอะไรที่ลูกท�ำได้ให้ส่งเสริม 
ไปในทำงนั้นเพรำะจะท�ำให้ลูกได้ใช้ศักยภำพที่มีอย่ำงเต็มที่และจะท�ำให้ลูกใช้ชีวิต 
อย่ำงมีควำมสุขด้วย
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 เด็กท่ีมีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำ เมื่อโตเป็นผู้ใหญ่บำงคนสำมำรถท�ำงำน 
และใช้ชีวิตอย่ำงมีอิสระ แต่ในบำงคนยังต้องกำรควำมช่วยเหลือต่อไปเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ 
ด้วยเหตุนี้พ่อแม่และผู้เชี่ยวชำญจึงควรร่วมมือกัน เพื่อบ�ำบัดและเสริมสร้ำงทักษะกำร
ด�ำรงชีวิตให้กับเด็กตั้งแต่พวกเขำยังเล็ก เพื่อเขำจะสำมำรถใช้ชีวิตในวิถีท่ีใกล้เคียงกับ
คนทั่วไปมำกที่สุดนั่นเอง อย่ำลืมว่ำ...พ่อแม่ไม่ได้อยู่กับลูกไปตลอดชีวิต

 มุมมองและการวางแผนอนาคต

 พ่อแม่ของเด็กท่ีมีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำมักจะเกิดควำมกังวลล่วงหนำ้ 
ในอนำคตของลูกไม่ว่ำจะเป็นควำมกังวลเก่ียวกับควำมสำมำรถในด้ำนกำรเรียนรู ้
กำรใช้ชีวิตในอนำคต กำรสร้ำงปฏิสัมพันธ์กับเพื่อน โอกำสในกำรหำงำน กำรประกอบ
อำชีพ กำรอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคม และอื่นๆ อีกมำกมำย ถ้ำเด็กได้รับกำรเตรียม 
ควำมพร้อมมำตั้งแต่เด็ก และมีกำรกำรเตรียมควำมพร้อมอย่ำงเหมำะสม รวมทั้งสังคม
มีควำมเข้ำใจ เปิดโอกำสให้กับเด็กกลุ่มนี้ เด็กก็จะสำมำรถประกอบอำชีพ และใช้ชีวิต
ได้ตำมปกติเหมือนบุคคลทั่วไป กำรเตรียมวำงแผน มีแนวทำง ดังนี้
 
  มุมมองเกี่ยวกับอนาคตของเด็ก
 เดก็ทีม่คีวำมบกพร่องทำงสตปัิญญำทีอ่ยูใ่นกลุ่มเรยีนรูไ้ด้ พ่อแม่กห็วังให้พวกเขำ 
อยู่ร่วมกับสังคมอย่ำงปกติที่สุด พวกเขำสำมำรถเรียนรู้ได้ระดับหนึ่ง สำมำรถมีอำชีพ
อิสระเลี้ยงตัวเองได้
 ส่วนอีกกลุ่มแม้จะดูแลตัวเองได้ระดับหนึ่ง เรียนรู้ทักษะบำงอย่ำงได้ แต่พ่อแม่
ต้องคอยดูแลแนะน�ำในบำงคร้ัง พ่อแม่กห็วังให้พวกเขำได้พฒันำตวัเอง เข้ำร่วมกจิกรรม
กับสังคมได้ สำมำรถใช้ชีวิตอย่ำงมีคุณค่ำ ไม่เป็นภำระกับสังคม
 กลุ่มอำกำรรุนแรง เป็นกลุ่มที่น่ำเป็นห่วงมำกที่สุดในกำรดูแล เพรำะพ่อแม่
จะต้องดูแลตลอดเวลำ ดังนั้นพ่อแม่หวังเพียงให้พวกเขำท�ำกิจวัตรชีวิตประจ�ำวัน 
ได้ก็พอแล้ว
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  การวางแผนอนาคต
 จำกกำรถอดประสบกำรณ์ผูป้กครอง มข้ีอเสนอแนะเกีย่วกบักำรวำงแผนอนำคต 
ที่พ่อแม่ได้ใช้ในกำรเตรียมควำมพร้อมลูกวัยรุ่น สู่กำรเป็นผู้ใหญ่ในอนำคต เช่น
 1.1 กำรเรียนของเด็ก เมื่อจบมัธยมศึกษำตอนต้น ให้เน้นไปสำยอำชีพ  
เรียนทักษะอำชีพต่ำงๆ เน้นในสำขำที่ไม่ต้องใช้กำรอ่ำน กำรเขียน หรือกำรคิดค�ำนวณ 
มำกนกั เช่น กำรท�ำอำหำร กำรซ่อมอปุกรณ์อเิลก็ทรอนกิส์ กำรเยบ็ผ้ำ กำรปลกูผกั กำร
เลี้ยงสัตว์ ศิลปะกำรปั้นดิน เป็นต้น
 1.2 กำรมีงำนท�ำ อำจจะเป็นงำนที่สำมำรถรับมำท�ำที่บ้ำนได้ หรือให้ท�ำงำน 
ทีบ้่ำน เช่น ค้ำขำย ท�ำเกษตร เลีย้งสตัว์ ตดัเยบ็เสือ้ผ้ำ เสรมิสวย ท�ำควำมสะอำด เป็นต้น
 1.3 ส่งเสรมิและสนบัสนนุให้ลูกเรียนไปอย่ำงต่อเนือ่งเท่ำทีล่กูจะสำมำรถเรียนได้
 1.4 ให้เรยีนตำมควำมถนดัหรือตำมท่ีลกูชอบ เช่น กีฬำ คร ูช่ำงเทคนคิ งำนฝีมือ 
เป็นต้น
 1.5 สำมำรถช่วยเหลอืตนเองได้ ประกอบอำชีพเล้ียงตนเองได้ เช่น ลูกชอบงำนช่ำง 
อนำคตต้องกำรให้เรียนต่อทำงช่ำงเพื่อให้มีควำมช�ำนำญ และอำจจะเปิดร้ำนรับซ่อม 
เพรำะลูกเป็นคนที่ไม่ชอบคนมำจุกจิกจู้จี้ หรือบังคับ

 แนวทางการวางแผน

 เด็กที่มีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำ บำงคนสำมำรถพัฒนำจนสื่อสำรได้  
บำงคนสำมำรถเข้ำเรียน บำงคนสำมำรถประกอบอำชีพ สำมำรถที่จะดูแลตัวเองได้  
ส่ิงส�ำคัญคือว่ำแม้เด็กจะมีควำมบกพร่องหลงเหลืออยู่ แต่เด็กก็สำมำรถมีควำมสุข 
ของเขำได้ และมีคุณภำพชีวิตไม่ด้อยกว่ำเด็กปกติ เด็กที่มีควำมบกพร่องทำงสติ
ปัญญำบำงคนมีควำมสุขมำกกว่ำเด็กปกติด้วยซ�้ำไป ดังนั้นพ่อแม่ควรวำงแผนร่วมกัน  
และพฒันำลกูของตนเองอย่ำงค่อยเป็นค่อยไป ไม่มีใครสำมำรถบอกได้ว่ำลกูจะสำมำรถ
พัฒนำไปได้ถึงระดับไหน แต่ขอให้พ่อแม่ร่วมมือและให้ก�ำลังใจซึ่งกันและกัน เชื่อม่ัน 
ในตัวเอง ว่ำพ่อแม่สำมำรถท�ำให้ลูกพัฒนำได้เต็มศักยภำพและมีควำมสุข 
 1.1 เตรียมกำรล ่วงหน ้ำก ่อนที่ลูกจะจบช้ันมัธยมศึกษำป ี ท่ี  3 หรือ 
ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี 6 โดยเตรียมเร่ืองกำรประกอบอำชีพ เช่น ที่บ้ำนมีอำชีพเย็บผ้ำ  
กจ็ะฝึกให้ลกูเยบ็ผ้ำ พ่อแม่จะเป็นผูส้อนให้ลกู และเตรยีมวำงแผนให้ลูกท�ำอำชพีเยบ็ผ้ำ 
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ต่อจำกพ่อแม่ หรือขยำยกิจกำร หรือพ่อแม่มีอำชีพท�ำกำรเกษตร ก็ฝึกให้ลูกท�ำกำร
เกษตรหรือเลี้ยงสัตว์ ซึ่งกำรท�ำอำชีพที่พ่อแม่ท�ำอยู่นี้ ก็จะช่วยให้ลูกไม่ต้องดิ้นรน 
ไปหำงำนท�ำที่อื่นและต้องห่ำงไกลจำกพ่อแม่
 1.2 ถ้ำหำกลูกมีควำมสำมำรถท่ีจะศึกษำต่อในระดับปริญญำตรี เม่ือจบกำร
ศึกษำในระดับช้ันมัธยมศึกษำปีที่ 6 แล้ว พ่อแม่ก็สนับสนุนและส่งเสริมให้ลูกได้เรียน
ต่อในด้ำนที่ลูกชอบหรือสนใจ พร้อมทั้งจัดเตรียมหำงบประมำณหรือทุนสนับสนุน 
 1.3 เมือ่เดก็เข้ำสูว่ยัท�ำงำน ควรช่วยเหลอืให้มีอำชพีทีเ่หมำะสม เช่น อำชพีงำนบ้ำน 
งำนบริกำร งำนในโรงงำน งำนในส�ำนักงำน เช่น กำรรับส่งหนังสือ ถ่ำยเอกสำร  
กำรปลกูผกั เป็นต้น ดงันัน้กำรฝึกวชิำชพีและลกัษณะนสิยัทีด่ใีนกำรท�ำงำน เป็นสิง่จ�ำเป็น 
มำกต่อกำรประกอบอำชีพในวัยท�ำงำน ได้แก่ ฝึกกำรตรงต่อเวลำ รู้จักรับค�ำสั่ง 
และน�ำมำปฏิบัติเอง โดยไม่ต้องมีผู้เตือน กำรปฏิบัติตน มีควำมรับผิดชอบต่อผู้ร่วมงำน
และมำรยำทในสังคม 

 เป้ำหมำยที่ส�ำคัญคือให้ลูกได้มีคุณภำพชีวิตที่ดี ถึงแม้ลูกจะมีควำมผิดปกต ิ
หลงเหลืออยู ่  แต ่ ลูกมีชีวิตท่ีมีควำมหมำยได ้ ถ ้ำหำกว ่ำลูกได ้รับกำรพัฒนำ  
ขอให้พ่อแม่และบคุคลในครอบครัว รวมท้ังสงัคมเข้ำใจและยอมรับในศกัยภำพของเดก็

 เทคนิคในการสอนอาชีพให้กับลูก ส�าหรับพ่อแม่
 กำรสอนจะต้องค่อยๆ สอนทลีะขัน้ตอนจำกง่ำยไปยำก และในอนำคต
ลูกจะต้องท�ำได้ทุกข้ันตอน เช่น อนำคตต้องกำรให้ลูกท�ำอำชีพปลูกเห็ดและ 
ท�ำกิจกำรเกี่ยวกับเห็ด ดังนั้น ต้องให้เด็กได้เรียนรู้เกี่ยวกับเห็ด ขั้นตอนกำร 
ปลูกเห็ด วิธีกำรดูแลเห็ด กำรเก็บเห็ด เป็นต้น ซึ่งกำรสอนจะต้องเรียงล�ำดับ 
กำรสอนและค่อยๆ ให้เด็กได้เรียนรู้ไปทีละข้ันตอนพร้อมทั้งลงมือปฏิบัติก็จะ
ท�ำให้เด็กมีทักษะเพิ่มมำกขึ้น โดยกำรสอนแต่ละขั้นตอนอำจใช้เวลำนำน และ
ต้องมกีำรฝึกฝนบ่อยๆ ดงันัน้ต้องอำศยัควำมพยำมยำมและควำมอดทน ใจเยน็
ของพ่อแม่ด้วย
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 สิ่งที่วิตกกังวล

 จำกกำรถอดประสบกำรณ์ผู้ปกครอง สิง่ทีพ่่อแม่วติกกงัวล ในกำรทีล่กูเข้ำสูว่ยัรุน่ 
และต้องเป็นผู้ใหญ่ในอนำคต เช่น
 1. กงัวลเก่ียวกบัอนำคตว่ำลกูจะอยู่ในสงัคมได้อย่ำงไร จะท�ำงำนร่วมกบัคนอืน่ๆ 
ได้หรือไม่ จะตำมเพื่อนร่วมงำนทันไหม
  แนวทางการป้องกัน/จัดการ
  พยำยำมหำอำชีพอิสระให้ลูกท�ำ อำทิ เสริมสวย ขำยของ ตัดเย็บเสื้อผ้ำ 
ซ่อมเครื่องใช้ต่ำงๆ ท�ำกำรเกษตร เช่น ท�ำนำ ปลูกผัก หรือเลี้ยงสัตว์ เป็นต้น
 2. พี่ น้อง ญำติจะดูแลกันตลอดไปได้หรือไม่ และจะดูแลกันอย่ำงไร
  แนวทางการป้องกัน/จัดการ
  สอนให้พี่น้องและญำติรักกัน ดูแลเอำใจใส่ซึ่งกันและกัน อย่ำทอดทิ้งกัน 
ตั้งแต่เล็กๆ ปลูกฝังให้รักกัน ช่วยพ่อแม่ดูแลกันและกัน
 3. กลัวว่ำลูกจะถูกหลอกให้ท�ำสิ่งไม่ดี ผิดกฎหมำย หรือถูกล่วงละเมิด รวมทั้ง
กำรถูกเอำรัด เอำเปรียบจำกผู้อื่น
  แนวทางการป้องกัน/จัดการ
  สอนเร่ืองคนแปลกหน้ำ เช่น ไม่รบัของจำกคนแปลกหน้ำ สงัเกตพฤติกรรม
ของลูกอย่ำงใกล้ชดิ ถ้ำมพีฤตกิรรมทีผ่ดิสงัเกตหรอืมีพฤตกิรรมทีเ่ปลีย่นไปจำกปกต ิพ่อแม่ 
จะต้องติดตำมอย่ำงใกล้ชิด นอกจำกนี้ลูกอำจถูกหลอกให้เป็นผู้ท�ำผิดกฎหมำย เช่น  
ให้ส่งยำเสพติด โดยอำจจะถูกใช้จำกคนแปลกหน้ำให้ช่วยเอำของไปส่งให้ ซึ่งเด็กอำจ
ไม่รู้ว่ำของที่เอำไปส่งให้นั้นเป็นยำเสพติด
 4. กังวลว่ำลูกจะถูกกลั่นแกล้ง และอำจตอบโต้อย่ำงรุนแรง ซึ่งจะก่อให้เกิด 
ผลเสียตำมมำ
  แนวทางการป้องกัน/จัดการ
  เด็กที่มีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำ ก็เหมือนวัยรุ่นทั่วไปที่มักมีควำมคิด
เป็นของตัวเอง แต่ในขณะเดียวกันเด็กก็สำมำรถคิดตำมเหตุผลได้ ดังนั้นกำรใช้วิธีกำร
อธิบำยเหตผุลในกำรลงโทษหรือเหตุผลในกำรไม่อนญุำต ให้ลกูท�ำสิง่ใดนั้น ก็ถอืเป็นวธิี
ทีใ่ช้ได้ผลกบัลกู แต่ควรหลกีเลีย่งกำรอธบิำยเหตผุลยำวๆ จะท�ำให้ลกูรูส้กึเหมอืนก�ำลงั
ถูกพ่อแม่บ่นหรือต่อว่ำได้
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  พ่อแม่ต้องเอำใจใส่ลูกอย่ำงใกล้ชิดและร่วมมือกับครูในกำรดูแลลูก 
พร้อมทัง้กำรสอนลกู เมือ่โดนกลัน่แกล้งว่ำจะต้องท�ำอย่ำงไร เช่น มำปรกึษำพ่อแม่ ญำติ 
พี่น้อง หรือบอกกับคุณครู เป็นต้น เพื่อหำทำงแก้ไข ไม่ควรใช้ก�ำลังเพรำะอำจจะได้รับ
บำดเจ็บ และถูกลงโทษ ซึ่งกำรใช้ก�ำลังไม่ใช่สิ่งที่ถูกต้อง และไม่ใช่กำรแก้ปัญหำที่ดี
 5. ปัญหำเรื่องเพศ เช่น กำรสนใจเพศตรงข้ำม กำรส�ำเร็จควำมใคร่ด้วยตนเอง
กำรพูด เรื่องเพศไม่ถูกกำลเทศะ กำรวำงตัวไม่เหมำะสมในที่สำธำรณะ
  แนวทางการป้องกัน/จัดการ
  ถ้ำลูกมีปัญหำทำงเพศ วิธีกำรช่วยเหลือ เช่น

• อธิบำยให้ลูกเข้ำใจเรื่องกำรเปลี่ยนแปลงเรื่องเพศ โดยใช้รูปภำพ
ประกอบ

• หำกลูกมีควำมต้องกำรทำงเพศ แนะน�ำให้ท�ำในที่ลับตำคน หรือ
แนะน�ำวิธีในกำรเบี่ยงเบนควำมสนใจจำกเรื่องเพศ

• หำกิจกรรมให้ลูกได ้ปลดปล่อยพลังที่ มีอยู ่ ในร ่ำงกำยในทำง 
ที่เหมำะสม เช่น ออกก�ำลังกำย เล่นกีฬำ เล่นดนตรี เป็นต้น

• สอนกำรปฏบิตัติวักบัเพศตรงข้ำม สิง่ทีค่วรท�ำคอือะไร และสิง่ทีห้่ำม
ท�ำคอือะไร เช่น เม่ือเจอเพือ่นผูห้ญงิ สิง่แรกทีค่วรท�ำคอื มองหน้ำแล้ว
กล่ำวค�ำทกัทำยด้วยค�ำว่ำสวสัด ีส่ิงทีห้่ำมท�ำ เช่น ห้ำมจบัมือ ห้ำมจบั
ผม ห้ำมถูกตัว ห้ำมเข้ำใกล้ เป็นต้น

 ปัญหา อุปสรรค
 
  1. ค่าใช้จ่าย 
 กำรเรียนต่อในสำยอำชีพหรือระดับปริญญำตรี มีค่ำใช้จ่ำยค่อนข้ำงสูง ดังนั้น
พ่อแม่ต้องเตรียมเก็บเงิน ส�ำหรับเป็นค่ำใช้จ่ำยของลูกเสียแต่เนิ่นๆ โดยพ่อแม่ต้อง 
เตรยีมวำงแผน หำแนวทำงในกำรแก้ปัญหำ เช่น ปัญหำเกีย่วกบัค่ำใช้จ่ำย ต้องวำงแผน
ในกำรเก็บเงิน จะเก็บเดือนละเท่ำไร หรือหำแหล่งสนับสนุน เช่น ทุนกองทุนให้กู้ยืม
เพื่อกำรศึกษำ (กยศ.) หรือผู้สนับสนุน อำทิ ญำติพี่น้อง นอกจำกนี้ปัจจุบันรัฐบำล 
มีงบประมำณอุดหนุนให้เด็กพิกำรเรียนฟรีถึงระดับปริญญำตรี
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  2. ระยะทางไกล 
 โรงเรียนหรือสถำนท่ีเรียนตั้งอยู่ห่ำงไกลจำกบ้ำน ลูกจะต้องใช้เวลำในกำร
เดินทำง ท�ำให้เหนื่อยล้ำ และต้องเสียค่ำใช้จ่ำยในกำรเดินทำงมำก วิธีแก้ปัญหำ คือ  
ต้องวำงแผนหำวิธีกำรในกำรเดินทำง รถยนต์ส่วนตัว รถประจ�ำทำง หรือำศัยไปกับ 
รถเพือ่นบ้ำน กะเวลำท่ีใช้ในกำรเดนิทำง ด้วยกำรหำข้อมลูว่ำจะต้องใช้เวลำในกำรเดนิทำง 
จำกบ้ำนถงึโรงเรยีน หรือสถำนท่ีเรียน จะใช้เวลำนำนเท่ำใด และต้องเผือ่เวลำไว้อกีด้วย
  3. สถานที่ตั้ง 
 ในต่ำงจงัหวดั หน่วยงำนกำรให้บรกิำรส่วนใหญ่จะตัง้อยูใ่นตวัเมือง ท�ำให้พ่อแม่
ทีม่บ้ีำนอยูห่่ำงไกลจำกตวัเมอืง ไม่สำมำรถพำลูกไปรบับรกิำรได้ หรอืไปรบับรกิำรได้แต่ 
ไม่สม�ำ่เสมอ ดงันัน้เมือ่พ่อแม่พำลกูไปรบับรกิำร กต้็องเรยีนรูว้ธิกีำรช่วยเหลอืลกู โดยกำร 
สงัเกตกำรสอนหรอืฝึกของครูหรือผูเ้ชีย่วชำญ กำรพดูคยุขอค�ำแนะน�ำ รวมถงึกำรศึกษำ
จำกเอกสำรต่ำงๆ แล้วน�ำมำสอนหรอืฝึกลกูด้วยตนเอง เพือ่ให้ลกูมีพฒันำกำรมำกยิง่ข้ึน
  4. ข้อมูล 
 พ่อแม่ไม่รู้ว่ำมีหน่วยงำนบริกำรใดบ้ำง ที่ให้บริกำรส�ำหรับเด็กที่มีควำม
ต้องกำรพิเศษ หรือด้ำนกำรศึกษำพิเศษ และตั้งอยู่ท่ีไหน ให้บริกำรอะไรบ้ำง หรือ 
ในเรื่องของสิทธิต่ำงๆ ที่เด็กพึงจะได้รับ โดยพ่อแม่ต้องค้นคว้ำหำข้อมูลจำกแหล่งต่ำงๆ 
เช่น กลุ่มพ่อแม่ เครือข่ำยผู้ปกครอง ชมรม สมำคมที่เกี่ยวกับบุคคลที่มีควำมบกพร่อง
ทำงสติปัญญำ สอบถำมจำกบุคคลที่รู้จัก หรือค้นหำจำกเว็บไซต์ เอกสำรต่ำงๆ ที่มีกำร
เผยแพร่เกี่ยวกับหน่วยงำนที่จัดให้บริกำรช่วยเหลือเด็กกลุ่มนี้ เป็นต้น

         มีเด็กที่มีควำมบกพร่องทำงสติปัญญำจ�ำนวนไม่น้อยที่ประสบควำมส�ำเร็จ
ในชีวิตและสำมำรถด�ำเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่ำงมีควำมสุข โดยพ่อแม่ล้วน 
มบีทบำทส�ำคญัทีจ่ะช่วยให้ลกูสำมำรถผ่ำนพ้นช่วงเวลำทีย่ำกล�ำบำกไปได้ พ่อแม่ 
ต้องมีทัศนคติท่ีตรงกันว่ำ ลูกคือของขวัญที่ดีที่สุดของพ่อแม่ ไม่ว่ำลูกจะเป็น
อย่ำงไร ขอให้คิดเสมอว่ำเป็นควำมโชคดีอย่ำงมำกแล้วที่ทุกคนได้อยู่พร้อมหน้ำ
พร้อมตำกัน โดยพ่อแม่ต้องประคองสุขภำพจิตของตนเองให้ดี แล้วร่วมเดินไป
บนเส้นทำงเดียวกันด้วยหัวใจที่มั่นคง พร้อมทั้งควำมเสียสละ อดทน ไม่ว่ำจะเจอ
ปัญหำหนักเพียงใดก็จะสำมำรถแก้ไขและก้ำวผ่ำนไปได้อย่ำงแน่นอน
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หนวยบริการ
ชวยเหลือและฟนฟู

บทที่  2
หนวยบริการ

ชวยเหลือและฟนฟู

บทที่  5

ศูนยการ
ศึกษาพิเศษ
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ศูนยการ
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          หน่วยบริการช่วยเหลือและฟื้นฟู

1. หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

 พ่อแม่สำมำรถติดต่อกับหน่วยงำนต่ำงๆ ที่ให้บริกำรและให้ค�ำแนะน�ำ 
ด้ำนกำรศึกษำพิเศษ ซึ่งหน่วยงำนที่จัดให้บริกำรมีทั้งของรัฐและเอกชน ดังนี้
 • หน่วยงำนของรัฐ เช่น โรงพยำบำลประจ�ำจงัหวดั ศูนย์กำรศกึษำพเิศษ โรงเรียน
 • หน่วยงำนเอกชน เช่น โรงพยำบำลเอกชน สมำคม ชมรม มูลนิธิต่ำงๆ เป็นต้น

2. การรับบริการยังหน่วยงานต่างๆ

 พ ่อแม่ที่มีลูกเป ็นเด็กที่มีควำมบกพร่องทำงสติป ัญญำ สำมำรถติดต่อ 
หรือประสำนงำนกับหน ่วยงำนต ่ำงๆ ทั้ งภำครัฐและเอกชนเพ่ือร ่วมมือกัน 
ในกำรช่วยเหลือเด็ก
 1. กรณีที่บ้ำนอยู่ใกล้ศูนย์กำรศึกษำพิเศษ พ่อแม่สำมำรถพำเด็กไปรับบริกำร 
ที่ศูนย์กำรศึกษำพิเศษและเรียนรู้วิธีกำรฝึกต่ำงๆ เพื่อน�ำกลับมำฝึกต่อที่บ้ำน
 2. กรณทีีบ้่ำนอยูไ่กลจำกศนูย์กำรศกึษำพเิศษ พ่อแม่สำมำรถพำเดก็ไปเข้ำเรยีน
ที่โรงเรียนร่วม หรือผ่ำนทำงศูนย์กำรศึกษำพิเศษประจ�ำจังหวัดให้ท�ำกำรส่งต่อ

หนวยบริการ
ชวยเหลือและ

ฟนฟู
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สมำคมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ
แห่งประเทศไทย
ท่ีอยู่ 49/6 ซอยรำมอนิทรำ 8 ถนนรำมอนิทรำ-กม. 4 
แขวงอนสุำวรีย์ เขตบำงเขน กรงุเทพมหำนคร 10220

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
ที่อยู่ : 47 ซอยลำดพร้ำว 87 แขวงวังทองหลำง
เขตวังทองหลำง กรุงเทพมหำนคร 10310

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
กรุงเทพฯ (บึงกุ่ม)
ท่ีอยู่: 61 ซอยนวมนิทร์ 74 แยก 3-8-9 ถนนนวมนิทร์ 
แขวงรำมอนิทรำเขตคนันำยำว กรงุเทพมหำนคร 10230

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ กรุงเทพฯ 
(บำงเขน) 
ที่อยู่: 112/21 หมู่ 7 ถนนพหลโยธิน 69/1 
แขวงอนสุำวรีย์ เขตบำงเขน กรงุเทพมหำนคร 10220

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
กรุงเทพฯ (ลำดกระบัง) 
ที่อยู่: 101/600 อำคำรอเนกประสงค์โซน 1 ซอย 1 
ถนนเคหะร่มเกล้ำ แขวงคลองสองต้นนุ่น 
เขตลำดกระบัง กรุงเทพมหำนคร 10520

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดสมุทรปรำกำร
ที่อยู่: 46/18 หมู่ที่ 20 ซอยบุญมีทรัพย์ 
ถนนต�ำหรุ-บำงพลี ต�ำบลบำงพลีใหญ่ อ�ำเภอบำงพลี 
จังหวัดสมุทรปรำกำร 10540

ชมรมผูป้กครองคนพกิำรทำงสตปัิญญำ จงัหวดัปทมุธำนี
ที่อยู่: 96 หมู่ 12 ต�ำบลหนองสำมวัง 
อ�ำเภอหนองเสือ จังหวัดปทุมธำนี 12170

นำยกสมำคม : คุณสุชำติ โอวำทวรรณสกุล 
โทรศัพท์ : 02-971-9727
โทรสำร : 02-552-1606
Email : pikarnpanya@gmail.com

ประธำนชมรม : คุณสุกัญญำ ศรีสว่ำง
เบอร์โทรศัพท์ : 083-019-5454
E-mail : petzakn@hotmail.com

ประธำนชมรม: คุณเพ็ญนภำ นันทดิลก
เบอร์โทรศัพท์: 081-827-3475 
E-mail: proudpoomtae@gmail.com

ประธำนชมรม: คุณสำยสุนีย์ ทับทิมเทศ
เบอร์โทรศัพท์: 083-036-7525
E-mail: saisunee.tub@gmail.com

ประธำนชมรม: คุณสำยฝน ภูครองจิตร
เบอร์โทรศัพท์: 093-308-6040
E-mail: -

ประธำนชมรม: คุณปำณิสรำ พักตร์ธนวันต์
เบอร์โทรศัพท์: 088-872-9941
E-mail: -

ประธำนชมรม: คุณชนัญกร สุวรรณชื่น
เบอร์โทรศัพท์: 083-222-0888
E-mail: pineapple.cnsc@gmail.com
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ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดปทุมธำนี (ล�ำลูกกำ) 
ที่อยู่: 45/106 หมู่ที่ 5 หมู่บ้ำนเบญจบุรี 
ถนนไสวประชำรำษฏร์ ต�ำบลลำดสวำย 
อ�ำเภอล�ำลูกกำ จังหวัดปทุมธำนี 12150

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดนนทบุรี (บำงบัวทอง) 
ที่อยู่: 23/3 หมู่ที่ 5 ถนนบ้ำนกล้วย-ไทรน้อย 
ซอยสำมัคคีธรรม ต�ำบลพิมลรำช อ�ำเภอบำงบัวทอง 
จังหวัดนนทบุรี 11110

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดนนทบุรี (สนำมบินน�้ำ) 
ที่อยู่: 5/60 หมู่ที่ 8 ต�ำบลบำงกระสอ อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดนนทบุรี 11000

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

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ
จังหวัดสมุทรสงครำม 
ที่อยู่ : 20 หมู่ที่ 8 ต�ำบลวัดประดู่ อ�ำเภออัมพวำ 
จังหวัดสมุทรสงครำม 75110

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

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดอ่ำงทอง 
ที่อยู่: 108 หมู่ที่ 6 ต�ำบลศรีพรำน 
อ�ำเภอแสวงหำ จังหวัดอ่ำงทอง 14150

ประธำนชมรม: คุณสมปอง พิมมำศ
เบอร์โทรศัพท์: 061-385-8119

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

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

ประธำนชมรม: คุณนภำรัตน์ รุ่งเรือง
เบอร์โทรศัพท์: 085-903-9877 
E-mail: easy.029226989@gmail.com

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

ประธำนชมรม: คุณถำวร ตั้งขันติวิริยะ
เบอร์โทรศัพท์: 088-500-2347
E-mail: as_jary@hotmail.com

ประธำนชมรม: คุณอุษำ สุริแสง
เบอร์โทรศัพท์: 096-003-4339
E-mail: mr.t.nakraksa@hotmail.com
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ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยำ 
ที่อยู่ : 129/26 หมู่ที่ 7 หมู่บ้ำนวณิศำวิลล์ 
ต�ำบลบ้ำนกรด อ�ำเภอบำงปะอิน 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยำ 13160

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดสุพรรณบุรี 
ที่อยู่ : 106 หมู่ที่ 2 ต�ำบลบ้ำนดอน อ�ำเภออู่ทอง 
จังหวัดสุพรรณบุรี72160

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดสุโขทัย (ทุ่งเสลี่ยม) 
ที่อยู่: 194 หมู่ที่ 5 ต�ำบลเขำแก้วศรีสมบูรณ์ 
อ�ำเภอทุ่งเสลี่ยม สุโขทัย 64230

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดพิษณุโลก 
ที่อยู่: 178 หมู่ที่ 9 ต�ำบลชัยนำม 
อ�ำเภอวังทอง จังหวัดพิษณุโลก 65130

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดอุทัยธำนี
ที่อยู่ : 399 หมู่ที่ 3 ต�ำบลน�้ำซึม อ�ำเภอเมืองอุทัยธำนี 
จังหวัดอุทัยธำนี 61000

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

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดนครสวรรค์
ที่อยู่: 65/1 ถนนทวีชัย อ�ำเภอตำคลี 
จังหวัดนครสวรรค์ 60140

ประธำนชมรม: คุณประกำย ทับทิม
เบอร์โทรศัพท์: 096-375-8447
E-mail: prakai.thubthim@gmail.com

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

ประธำนชมรม: คุณเทวิกำ วงษ์ยำทัน
เบอร์โทรศัพท์: 094-494-2249
E-mail: tavika_mam@hotmail.com

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

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

ประธำนชมรม: คุณนพดล มำจำก
เบอร์โทรศัพท์: 086-624-5105
E-mail: nmajak@hotmail.com

ประธำนชมรม: คุณนิธิวดี พฤฒิสำลิกร
เบอร์โทรศัพท์: 081-836-3088
E-mail: gpg_11@hotmail.com
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ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดเชียงใหม่
ทีอ่ยู:่ 141 หมู่ที ่9 ถนนแม่มำลัย- อ.ปำย ต�ำบลข้ีเหลก็ 
อ�ำเภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่ 50150

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดเชียงใหม่ (ไชยปรำกำร) 
ที่อยู่ 65 หมูท่ี่ 13 ต�ำบลศรีดงเย็น อ�ำเภอไชยปรำกำร 
จังหวัดเชียงใหม่ 50320

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดเชียงใหม่ (สำรภี) 
ที่อยู่: 206 หมู่ที่ 13 ต�ำบลท่ำวังตำล 
อ�ำเภอสำรภี จังหวัดเชียงใหม่ 50140

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดเชียงใหม่ (ฝำง)
ที่อยู่: 89 หมู่ที่ 13 ต�ำบลแม่ข่ำ อ�ำเภอฝำง 
จังหวัดเชียงใหม่ 50320

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

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดเชียงใหม่ (สันป่ำตอง) 
ที่อยู่ : 52/1 หมู่ที่ 1 ต�ำบลมะขำมหลวง 
อ�ำเภอสันป่ำตอง จังหวัดเชียงใหม่ 50120

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

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

ประธำนชมรม: คุณศิริพร เงำใส
เบอร์โทรศัพท์: 093-0519345

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

ประธำนชมรม: คุณอำรีวัลย์ มำตันบุญ
เบอร์โทรศัพท์: 081-026-5663

ประธำนชมรม: คุณสุพอ เจำะโด
เบอร์โทรศัพท์: 092-3348966

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

ประธำนชมรม: คุณผุสดี บุญยงค์
เบอร์โทรศัพท์: 086-421-1091
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ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดเชียงใหม่ (แม่อำย) 
ที่อยู่: 49 หมู่ 4 ต�ำบลท่ำตอน 
อ�ำเภอแม่อำย จังหวัดเชียงใหม่ 50280

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดเชียงใหม่ (แม่วำง) 
ที่อยู่: 168/1 หมู่ 1 ต�ำบลบ้ำนกำด 
อ�ำเภอแม่วำง จังหวัดเชียงใหม่ 50360

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดเชียงใหม่ (สันทรำย) 
ที่อยู่: 9/4 หมู่ท่ี 1 ต�ำบลหนองหำร อ�ำเภอสันทรำย 
จังหวัดเชียงใหม่ 50290

ชมรมผูป้กครองคนพกิำรทำงสตปัิญญำ จงัหวดัเชยีงรำย
ท่ีอยู่: 18 หมู่ที่ 3 ต�ำบลโชคชัย อ�ำเภอดอยหลวง 
จังหวัดเชียงรำย 57110

ชมรมผูป้กครองคนพกิำรทำงสตปัิญญำ จังหวัดล�ำปำง
ที่อยู่: 608/4 หมู่ที่ 11 ถนนล�ำปำงแจ้ห่ม 
ต�ำบลต้นธงชยั อ�ำเภอเมอืงล�ำปำง จังหวัดล�ำปำง 52000

ชมรมผูป้กครองคนพกิำรทำงสตปัิญญำ จงัหวัดพะเยำ
ที่อยู่: 40 หมู่ที่ 2 ต�ำบลคือเวียง อ�ำเภอดอกค�ำใต้ 
จังหวัดพะเยำ 56120 

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ จังหวัดแพร่
ที่อยู่: โรงเรียนดอนมูลวิทยำคำร 
133/2 หมู่ที่ 3 ต�ำบลดอนมูล อ�ำเภอสูงเม่น 
จังหวัดแพร่ 54130

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

ประธำนชมรม: คุณประสงค์ นิรำวรรณ์
เบอร์โทรศัพท์: 081-386-6853

ประธำนชมรม: คุณบัวชุม ไชยมงคล
เบอร์โทรศัพท์: 089-262-2102

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

ประธำนชมรม: คุณยุพิน แก้วรำกมุก 
เบอร์โทรศัพท์: 085-030-3277
E-mail: sarin_yaya27@hotmail.com

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

ประธำนชมรม: คุณวรำยุทธ์ วงโยธำ
เบอร์โทรศัพท์: 086-191-9619 
E-mail: yuth01_@hotmail.com

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

ประธำนชมรม: คุณพัชฎำรัตน์ กันทะ
เบอร์โทรศัพท์: 084-540-1105
E-mail: patchadarat2525@gmail.com
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ชมรมผูป้กครองคนพกิำรทำงสตปัิญญำ จงัหวดัล�ำพนู
ที่อยู่: 158 หมู่ที่ 3 บ้ำนเวียงยอง 
ถนนหัวขัว-รพช. ต�ำบลเวียงยอง อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดล�ำพูน 51000

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดอุตรดิตถ์ (พิชัย) 
ที่อยู่: 5 หมู่ที่ 4 ต�ำบลท่ำมะเฟือง อ�ำเภอพิชัย 
จังหวัดอุตรดิตถ์ 53120

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดนครพนม
ที่อยู่: 149 หมู่ 10 ต�ำบลหนองญำติ อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดนครพนม 48000

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

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดนครพนม (เรณูนคร)
ที่อยู่: 142 หมู่ที่ 9 ต�ำบลเรณู อ�ำเภอเรณูนคร 
จังหวัดนครพนม 48170
 
ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดนครพนม (นำหว้ำ)
ที่อยู่: 160 หมู่ 5 ต�ำบลท่ำเรือ อ�ำเภอนำหว้ำ 
จังหวัดนครพนม 48180
 
ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดนครพนม (ปลำปำก)
ที่อยู่: 38 หมู่ที่ 1 ต�ำบลโคกสูง อ�ำเภอปลำปำก 
จังหวัดนครพนม 48160 
 

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

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

ประธำนชมรม: คุณปฐมพร ปำนลักษณ์ 
เบอร์โทรศัพท์: 084-335-3666 
E-mail: patomporn.pl@gmail.com

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

ประธำนชมรม: คุณจำรุวรรณ์ ทุลำวัน 
เบอร์โทรศัพท์: 089-7095566
E-mail: -

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

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

96 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
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ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดนครพนม (บ้ำนแพง)
ที่อยู่: 21 หมู่ที่ 6 ต�ำบลบ้ำนแพง 
อ�ำเภอบ้ำนแพง จังหวัดนครพนม 48140

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดนครพนม (ธำตุพนม)
ที่อยู่: 62 หมู่ที่ 10 ต�ำบลดอนนำงหงส์ 
อ�ำเภอธำตุพนม จังหวัดนครพนม 48110
 
ชมรมผูป้กครองคนพกิำรทำงสตปัิญญำ จังหวัดกำฬสนิธุ์
ที่อยู่: 2 ถนนโพธ์ิไทร ต�ำบลกำฬสินธุ์ อ�ำเภอเมือง
กำฬสินธุ์ จังหวัดกำฬสินธุ์ 46000

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

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดศรีสะเกษ (กันทรลักษ์)
ที่อยู่: 119 หมู่ที่ 12 บ้ำนโนนขำม ต�ำบลจำนใหญ่ 
อ�ำเภอกันทรลักษ์ จังหวัดศรีสะเกษ 33110

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

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดมหำสำรคำม
ท่ีอยู่: 139 หมู่ที่ 8 ต�ำบลเข่ือน อ�ำเภอโกสุมพิสัย 
จังหวัดมหำสำรคำม

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดเลย (ผำขำว)
ที่อยู่: 166 หมู่ที่ 9 ต�ำบลท่ำช้ำงคล้อง 
อ�ำเภอผำขำว จังหวัดเลย 42240

ประธำนชมรม: คุณสุภำ อ้วนแก้ว 
เบอร์โทรศัพท์: 084-954-9750 (ติดต่อเลขำฯ)
E-mail: 

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

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

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

ประธำนชมรม: คุณนงลักษณ์ สุขชำติ
เบอร์โทรศัพท์: 085-0236237
E-mail: -

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

ประธำนชมรม: คุณสงวน เพียสุระ
เบอร์โทรศัพท์: 
E-mail: -

ประธำนชมรม: คุณเปลี้ย ภูมิประพันธ์
เบอร์โทรศัพท์: 084-797-2143
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ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดสกลนคร
ที่อยู่: 107 เฮือนล�ำดวน หมู่ที่ 2 บ้ำนโนนหอม 
ต�ำบลโนนหอม อ�ำเภอเมือง จังหวัดสกลนคร 47000

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดหนองคำย
ที่อยู่: 354/103 หมู่ที่ 5 หมู่บ้ำนปรำงค์ฤดี 
ซอยเซ็นเตอร์พอยท์ 3 ต�ำบลโพธิ์ชัย 
อ�ำเภอเมืองหนองคำย จังหวัดหนองคำย 43000

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดอ�ำนำจเจริญ
ที่อยู่: 88 หมู่ที่ 11 ต�ำบลเสนำนิคม 
อ�ำเภอเสนำนิคม จังหวัดอ�ำนำจเจริญ 37290

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดนครรำชสีมำ
ที่อยู่: 27 หมู่ที่ 1 ต�ำบลจันอัด อ�ำเภอโนนสูง 
จังหวัดนครรำชสีมำ 30160

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดนครรำชสีมำ (ปำกช่อง) 
ที่อยู่: 456 หมู่ที่ 9 ต�ำบลหนองสำหร่ำย 
อ�ำเภอปำกช่อง จังหวัดนครรำชสีมำ 30130

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดขอนแก่น
ที่อยู่: 329/72 หมู่ที่ 2 ถนนเลี่ยงเมือง ต�ำบลบ้ำนเป็ด 
อ�ำเภอเมืองขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 40000

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดหนองบัวล�ำภู
ที่อยู่: 159 หมู่ที่ 5 บ้ำนหนองกุงพัฒนำ ต�ำบลโพธิ์ชัย 
อ�ำเภอเมอืงหนองบวัล�ำภ ูจังหวัดหนองบวัล�ำภ ู39000

ประธำนชมรม: คุณศศิวิมล วงศรียำ
เบอร์โทรศัพท์: 089-577-7021
E-mail: sasiwimol888@hotmail.com

ประธำนชมรม: คุณปรำณี นพเก้ำ 
เบอร์โทรศัพท์: 036-627995
E-mail: praneenopphakao@hotmail.com

ประธำนชมรม: คุณรัตนำภรณ์ สำบุตร
เบอร์โทรศพัท์: 081-669-5114,098-584-9345
E-mail: nujarin.ts@gmail.com

ประธำนชมรม: คุณศิริลักษณ์ โชตธนำพนธ์
เบอร์โทรศัพท์: 098-105-3271
E-mail: lux 20148@gmail.com

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

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

ประธำนชมรม: คุณจิตต์ภัทรำ ตำปะบุตร
เบอร์โทรศัพท์: 087-952-5246
E-mail: -
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ชมรมผูป้กครองคนพกิำรทำงสติปัญญำ จังหวัดอุดรธำนี
ท่ีอยู่: ศูนย์สงเครำะห์บคุคลปัญญำอ่อนภำคตะวันออก
เฉียงเหนือ จังหวัดอุดรธำนี 544 หมู่ที่ 4 บ้ำนข้ำวสำร 
ถนนมิตรภำพ ต�ำบลโนนสูง อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดอุดรธำนี 41330

ชมรมผูป้กครองคนพิกำรทำงสตปัิญญำ จังหวัดบงึกำฬ
ที่อยู่ : 331 หมู่ที่ 5 บ้ำนศรีมงคล ต�ำบลป่ำแฝก 
อ�ำเภอพรเจริญ จังหวัดบึงกำฬ 38180 

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดบึงกำฬ (เซกำ)
ที่อยู่ : 155 หมู่ที่ 18 ต�ำบลเซกำ อ�ำเภอเซกำ 
จังหวัดบึงกำฬ 38150

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

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

ชมรมผูป้กครองคนพกิำรทำงสติปัญญำ จังหวัดบรุรีมัย์
ที่อยู่: 246 หมู่ที่ 6 ต�ำบลบ้ำนไทร อ�ำเภอประโคนชัย 
จังหวัดบุรีรัมย์ 31140

ชมรมผูป้กครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ จังหวัดสรุนิทร์
ที่อยู่: 56/1 หมู่ที่ 15 ต�ำบลนำบัว 
อ�ำเภอเมืองสุรินทร์ จังหวัดสุรินทร์ 32000

ชมรมผูป้กครองคนพกิำรทำงสตปัิญญำ จังหวัดกำญจนบรุี
ที่อยู่: 8/4 ถนนแสงชูโต ต�ำบลบ้ำนเหนือ 
อ�ำเภอเมืองกำญจนบุรี จังหวัดกำญจนบุรี 71000 

ประธำนชมรม: คุณชำลี นำใจแก้ว
เบอร์โทรศัพท์: 084-955-1974
E-mail: bon5552014@hotmail.com

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

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

ประธำนชมรม: คุณรัตนำภรณ์ สำบุตร
เบอร์โทรศัพท์: 081-964-7223
E-mail: pikarnpanya101@gmail.com, 
rsabut2510@gmail.com

ประธำนชมรม: คุณยุทธพงษ์ นำซอน
เบอร์โทรศัพท์: 089-624-2994, 
 096-776-1466
E-mail: -

ประธำนชมรม: คุณละออง ดำศรี 
เบอร์โทรศัพท์: 086-243-4395 
E-mail: panyabr2016@gmail.com

ประธำนชมรม: คุณจุฑำภัทร โนนใหญ่
เบอร์โทรศัพท์: 080-1110940
E-mail: -

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

99แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา
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ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ จังหวัดตรำด
ที่อยู่ : 75 หมู่ที่ 1 ต�ำบลน�้ำเชี่ยว อ�ำเภอแหลมงอบ 
จังหวัดตรำด 23120

ชมรมผูป้กครองคนพกิำรทำงสติปัญญำ จังหวัดสระแก้ว
ที่อยู่ : 572/3 ถนนสุวรรณศร ต�ำบลท่ำเกษม 
อ�ำเภอเมืองสระแก้ว จังหวัดสระแก้ว 27000

ชมรมผูป้กครองคนพกิำรทำงสตปัิญญำ จงัหวดัจนัทบรีุ
ที่อยู่: 3/339 เทศบำลเมืองท่ำช้ำง 
อ�ำเภอเมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี 22000

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดจันทบุรี (แหลมสิงห์)
ที่อยู่: 97 หมู่ที่ 2 ต�ำบลปำกน�้ำแหลมสิงห์ 
อ�ำเภอแหลมสิงห์ จังหวัดจันทบุรี 22130

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดฉะเชิงเทรำ
ที่อยู่ : 56 หมู่ที่ 5 ต�ำบลบำงสมัคร 
อ�ำเภอบำงประกง จังหวัดฉะเชิงเทรำ 24130

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดฉะเชิงเทรำ (พนมสำรคำม) 
ที่อยู่:77/130 หมู่ที่ 2 ต�ำบลพนมสำรคำม 
อ�ำเภอพนมสำรคำม จังหวัดฉะเชิงเทรำ 24120

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดนครนำยก
ที่อยู่: 86/2 หมู่ที่ 1 ต�ำบลศรีนำวำ 
อ�ำเภอเมืองนครนำยก จังหวัดนครนำยก 26000

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

ประธำนชมรม: คุณจันจำรีย์ ริตศิลำ
เบอร์โทรศัพท์: 082-209-3575
E-mail: t.j.1512499@gmail.com

ประธำนชมรม: คุณนำตยำ ดีจอง 
เบอร์โทรศัพท์: 098-278-8936
E-mail: nattaya1602@gmail.com

ประธำนชมรม: คุณลักขณำ แรงดี
เบอร์โทรศัพท์: 086-110-2294
E-mail: -

ประธำนชมรม: คุณพัชรำกร บุตรี
เบอร์โทรศัพท์: 089-415-6333 
(ติดต่อคุณยุทธเลขำฯ)
E-mail: -

ประธำนชมรม: คุณนิภำ หมอกกลั่น
เบอร์โทรศัพท์: 086-562-4277
E-mail: -

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

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

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

100 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา
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ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดประจวบคีรีขันธ์
ที่อยู่: 28/2 หมู่ที่ 2 ต�ำบลก�ำเนิดนพคุณ 
อ�ำเภอบำงสะพำน จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ 77140

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ จังหวัดชลบุรี
ทีอ่ยู่: 78/9 หมูท่ี่ 6 ต�ำบลหนองปรอื อ�ำเภอบำงละมงุ 
จังหวัดชลบุรี 20150

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดสุรำษฎร์ธำนี
ที่อยู่ : อำคำรเอนกประสงค์ หมู่บ้ำนมนันยำ 
ซอยตลำดล่ำง 18 ต�ำบลบำงกุง้ อ�ำเภอเมอืงสรุำษฎร์ธำนี 
จังหวัดสุรำษฏร์ธำนี 84000

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดสุรำษฎร์ธำนี (นำสำร)
ท่ีอยู่ : องค์กำรบริหำรส่วนต�ำบลเพิ่มพูนทรัพย์ 7/4 
หมู่ที่ 1 ต�ำบลเพิ่มพูนทรัพย์ อ�ำเภอบ้ำนนำสำร 
จังหวัดสุรำษฎร์ธำนี 84120

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดสุรำษฎร์ธำนี (ท่ำชนะ)
ที่อยู่ : 72/2 หมู่ที่ 2 ต�ำบลสมอทอง 
อ�ำเภอท่ำชนะ จังหวัดสุรำษฎร์ธำนี 84170

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดสุรำษฎร์ธำนี (เคียนซำ)
ที่อยู่ : องค์กำรบริหำรส่วนต�ำบลพ่วงพรมคร 
ต�ำบลพ่วงพรมคร อ�ำเภอเคยีนซำ จังหวัดสุรำษฏร์ธำนี 
84210 

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดนครศรีธรรมรำช
ท่ีอยู่: 199/9 หมูท่ี ่9 ถนนสะพำนยำว ต�ำบลโพธิเ์สดจ็ 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดนครศรีธรรมรำช 80000

ประธำนชมรม: คุณบรรเจิด ปัตเมฆ
เบอร์โทรศัพท์: 082-249-0571

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

ประธำนชมรม: คุณบุญสิตำ สนธิยำกุล
เบอร์โทรศัพท์: 086-685-8535
E-mail: -

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

ประธำนชมรม: คุณสนทนำ แก้วอินทร์
เบอร์โทรศัพท์: 081-4771351
E-mail: -

ประธำนชมรม: คุณธวัชชัย สุจริตธุระกำร
เบอร์โทรศัพท์: 080-1110940
E-mail: -

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

101แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา
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ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดนครศรีธรรมรำช (จุฬำภรณ์)
ทีอ่ยู:่ 34/17 หมูท่ี ่4 ต�ำบลนำหมอบุญ อ�ำเภอจุฬำภรณ์ 
จังหวัดนครศรีธรรมรำช 80130

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดนครศรีธรรมรำช (ท่ำศำลำ)
ที่อยู่: 36/2 หมู่ที่10 ต�ำบลท่ำขึ้น อ�ำเภอท่ำศำลำ 
จังหวัดนครศรีธรรมรำช 80160

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดนครศรีธรรมรำช (ปำกพนัง) 
ทีอ่ยู:่ 103/1 หมูท่ี ่8 ต�ำบลขนำบนำก อ�ำเภอปำกพนงั 
จังหวัดนครศรีธรรมรำช 80140

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ จังหวัดพังงำ
ที่อยู่: 13/3 หมู่ 1 ต�ำบลเหมำะ อ�ำเภอกะปง 
จังหวัดพังงำ 82170

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดพังงำ (คุระบุรี)
ที่อยู่: 181 หมู่ที่ 12 ต�ำบลคุระ อ�ำเภอคุระบุรี 
จังหวัดพังงำ 82150

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดพังงำ (ตะกั่วป่ำ)
ที่อยู่: 23/4 หมู่ที่ 6 ต�ำบลโคกเคียน อ�ำเภอตะกั่วป่ำ 
จังหวัดพังงำ 82110

ชมรมผูป้กครองคนพกิำรทำงสตปัิญญำ จงัหวดัพทัลงุ
ที่อยู่: 73/6 หมู่ที่ 4 ต�ำบลต�ำนำน อ�ำเภอเมืองพัทลุง 
จังหวัดพัทลุง 93000

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

ประธำนชมรม: คุณสุมณฑำ แก้วประภำค
เบอร์โทรศัพท์: 082-2603978
E-mail: -

ประธำนชมรม: คุณโสภำ ศรีอ่อนรอด
เบอร์โทรศัพท์: 089-472-0309
E-mail: -

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

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

ประธำนชมรม: คุณไรบ๊ะ บำงกำก
เบอร์โทรศัพท์: 094-8544387
E-mail: -

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

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

ประธำนชมรม: คุณณัจฉรียำ ชูแก้ว 
เบอร์โทรศัพท์: 085-471-0853 
E-mail: natchachukeaw@gmail.com

102 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา
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ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ จังหวัดกระบี่
ที่อยู่: 147 หมู่ที่ 1 ต.คลองขนำน อ�ำเภอเหนือคลอง 
จังหวัดกระบี่ 81130

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดกระบี่ (คลองท่อม) 
ที่อยู่: 10 หมู่ 7 ต�ำบลเพหลำ อ�ำเภอคลองท่อม
จังหวัดกระบี่ 81120

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดกระบี่ (อ่ำวลึก)
ที่อยู่: 2 หมู่ที่ 5 ต�ำบลแหลมสัก อ�ำเภออ่ำวลึก 
จังหวัดกระบี่ 81110

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดตรัง (ย่ำนตำขำว) 
ที่อยู่: ศูนย์พัฒนำคุณภำพชีวิตผู้สูงอำยุและคนพิกำร
ในชุมชนเครือข่ำย โรงพยำบำลย่ำนตำขำว 
ถนนตรัง-ปะเหลียน อ�ำเภอย่ำนตำขำว จังหวัดตรัง 
92140

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดตรัง (นำโยง)
ที่อยู่: 301 หมู่ที่ 1 ต�ำบลนำข้ำวเสีย อ�ำเภอนำโยง 
จังหวัดตรัง 92170

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

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดตรัง (วังวิเศษ)
ที่อยู่: 143 หมู่ท่ี 5 ต�ำบลวังมะปรำง อ�ำเภอวังวิเศษ 
จังหวัดตรัง 92220

ประธำนชมรม: คุณสุวนี อุปมำ
เบอร์โทรศัพท์: 080-708-1746
E-mail: kannika.phondet@gmail.com

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

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

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

ประธำนชมรม: คุณปรีชำ ปรำบโรค
เบอร์โทรศัพท์: 
E-mail: payomnoonum@gmail.com

ประธำนชมรม: คุณวำสนำ ดัชทุยำวัฒ
เบอร์โทรศัพท์: 087-386-4908 , 
 085-889-9006
E-mail: boovy2535@hotmail.com

ประธำนชมรม: คุณดวงดำว จันทร์ประกอบ
เบอร์โทรศัพท์: 065-3968169, 
 063-7717375
E-mail: -

103แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา
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ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดตรัง (ห้วยยอด)
ที่อยู่: 135 หมู่ 6 ต�ำบลทุ่งต่อ อ�ำเภอห้วยยอด 
จังหวัดตรัง 92130

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดตรัง (กันตัง)
ที่อยู่: 1 ถนนป่ำไม้ อ�ำเภอกันตัง จังหวัดตรัง 92100

ชมรมผูป้กครองคนพกิำรทำงสตปัิญญำ จงัหวดัชมุพร
ทีอ่ยู่: 113 หมู่ท่ี 3 ต�ำบลบำงมะพร้ำว อ�ำเภอหลงัสวน 
จังหวัดชุมพร 86110

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

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ จังหวัดยะลำ
ที่อยู่: 219/9 ถนนสุรพันธ์ ต�ำบลสะเตง อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดยะลำ 95000

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดยะลำ (ยะหำ)
ที่อยู่: 29 หมู่ที่ 5 ต�ำบลกำตอง อ�ำเภอยะหำ 
จังหวัดยะลำ 95130 

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดยะลำ (กงปีนัง)
ที่อยู่: 222 หมู่ที่ 1 ต�ำบลสะเอะ อ�ำเภอกงปินัง 
จังหวัดยะลำ 95000

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดยะลำ (รำมัน)
ท่ีอยู่: 1/2 ถนนปรีชำวิถี อ�ำเภอรำมัน จังหวัดยะลำ 
95140

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

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

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

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

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

ประธำนชมรม: คุณมะหะมะดำรี ทำเน๊ำะ
เบอร์โทรศัพท์: 087-9691287
E-mail: 

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

ประธำนชมรม: คุณซำแรซ่ำ สำและ
เบอร์โทรศัพท์: 063-6273500
E-mail:

104 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา
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ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ จังหวัดสตูล
ที่อยู่: ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดสตูล ต�ำบลคลองขุด อ�ำเภอเมืองสตูล 
จังหวัดสตูล 91000

ชมรมผูป้กครองคนพิกำรทำงสตปัิญญำ จังหวดัปัตตำนี
ที่อยู่: ศูนย์กำรศึกษำพิเศษจังหวัดปัตตำนี 
หมู่ที่ 6 ถนนปำกน�้ำ ต�ำบลรูสะมีแล 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดปัตตำนี 94000

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดปัตตำนี (ไม้แก่น) 
ที่อยู่: 41/3 หมู่ที่ 3 ต�ำบลตะโละไกรทอง
อ�ำเภอไม้แก่น จังหวัดปัตตำนี 94220

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดนรำธิวำส
ที่อยู่: 28/1 ถนนประชำสงเครำะห์ 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดนรำธิวำส 96000

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ จังหวัดน่ำน
ที่อยู่ : 91 หมู่ 5 ต�ำบลเรือง อ�ำเภอเมืองน่ำน 
จังหวัดน่ำน 55000

ชมรมผูป้กครองคนพกิำรทำงสตปัิญญำ จังหวดัสระบรุี
ที่อยู่: 32/3 หมู่ที่ 2 ต�ำบลพระพุทธบำท 
อ�ำเภอพระพุทธบำท จังหวัดสระบุรี 18120

ชมรมผูป้กครองคนพกิำรทำงสตปัิญญำ จงัหวดัมกุดำหำร
ที่อยู่: 48 หมู่ที่ 12 ต�ำบลบำงทรำยใหญ่ 
อ�ำเภอเมืองมุกดำหำร จังหวัดมุกดำหำร 50140

ชมรมผูป้กครองคนพกิำรทำงสติปัญญำ จังหวัดสงิห์บรุี
ที่อยู่: 94/19 ต�ำบลบำงพุทรำ อ�ำเภอเมืองสิงห์บุรี 
จังหวัดสิงห์บุรี 16000

ประธำนชมรม: คุณจิตรำภรณ์ ขำวเฉำะ
เบอร์โทรศัพท์: 089-293-1923
E-mail: jrogat8@gmail.com

ประธำนชมรม: คุณดำหำเล็ง คำเร็ง
เบอร์โทรศัพท์: 073-460083 , 086-747-7143
E-mail: dahaleng95@gmail.com

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

ประธำนชมรม: คุณอรณิช สีมำก
เบอร์โทรศัพท์: 
E-mail: -

ประธำนชมรม: คุณโอภำส ปัญญำดี
เบอร์โทรศัพท์: 097-928-7459
E-mail: oppd_17@hotmail.com

ประธำนชมรม: คุณสุภำภรณ์ พิงตะคุ
เบอร์โทรศัพท์: 086-799-5895
E-mail: pingtaku@gmail.com

ประธำนชมรม: คุณอ่อนตำ อุมงค์
เบอร์โทรศัพท์: 087-861-1229
E-mail: -

ประธำนชมรม: คุณภำวิณี หวลห้อย 
เบอร์โทรศัพท์: 088-463-2289
E-mail: -

105แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา
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ชมรมผูป้กครองคนพกิำรทำงสตปัิญญำ จังหวัดสงขลำ
ที่อยู่: 523 หมู่ที่ 4 ต�ำบลก�ำแพงเพชร 
อ�ำเภอรัตภูมิ จังหวัดสงขลำ 90180

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดชัยนำท
ที่อยู่ : 316 หมู่ที่ 6 ต�ำบลชัยนำท อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดชัยนำท 17000

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

ชมรมผู้ปกครองคนพิกำรทำงสติปัญญำ 
จังหวัดพิจิตร (ตะพำนหิน)
ที่อยู่: 55/13 ถนนชมฐีระเวช ต�ำบลตะพำนหิน 
อ�ำเภอตะพำนหิน จังหวัดพิจิตร 66110

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

ชมรมผูป้กครองคนพกิำรทำงสติปัญญำ จังหวัดปรำจีนบรีุ
ที่อยู่: 99 หมู่ที่ 7 ต�ำบลดงขี้เหล็ก อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดปรำจีนบุรี 25000

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

ประธำนชมรม: คุณมยุรี สุขสันต์
เบอร์โทรศัพท์ : -
E-mail : -

ประธำนชมรม: คุณสมภพ ปำนลักษณ์
เบอร์โทรศัพท์: 086-207-3202
E-mail: pob.jeab@gmail.com

ประธำนชมรม: คุณภณิดำ นิยมไทย 
เบอร์โทรศัพท์: 081-680-8181
E-mail: panida_44@windowslive.com

ประธำนชมรม: คุณแสงดำว โคตรสมบัติ
เบอร์โทรศัพท์: 062-886-6612
E-mail: -

ประธำนชมรม: คุณวันชัย อยู่มำ
เบอร์โทรศัพท์: 086-887-6309
E-mail: -

(ณ วันที่ 21 กันยำยน พ.ศ. 2561)

106 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา



ศูนย์การศึกษาพิเศษ

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

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

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

ชื่อ ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 3 จังหวัดสงขลา
ที่อยู่ 81/2 ถนนสงขลำ-นำทวี ต.จะโหนง อ.จะนะ จ.สงขลำ 90130
website http://www.special3.net/
หมำยเลขโทรศัพท์ 074-477453
หมำยเลขโทรสำร 074-477260

ชื่อ ศูนย์การศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 4 จังหวัดตรัง
ที่อยู่ 23 หมู่ 4 ต.นำบินหลำ อ.เมือง จ.ตรัง 92000
website http://www.specialcenter4trang.go.th
หมำยเลขโทรศัพท์ 075-501191-2, 081-4640462
หมำยเลขโทรสำร 075-501191
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ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มบกพร่องทางสติปัญญา
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ชื่อ ศูนย์การศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 5 จังหวัดสุพรรณบุรี
ที่อยู่ 85 หมู่ 4 บ้ำนโพธิ์เขียว ต.ทับตีเหล็ก อ.เมืองจ.สุพรรณบุรี 72000
website http://www.specialcenter5.org/
หมำยเลขโทรศัพท์ 035-454082
หมำยเลขโทรสำร 035-454083

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

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

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

ชื่อ ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 9 จังหวัดขอนแก่น
ที่อยู่ 761 หมู่ 14 ถนนมิตรภำพ ซอยปัญญำ ต.ศิลำ อ.เมือง จ.ขอนแก่น 40000
website http://www.kksped9.com
หมำยเลขโทรศัพท์ 043-239055
หมำยเลขโทรสำร 043-239073
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ชื่อ ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 10 จังหวัดอุบลราชธานี
ที่อยู่ 501 หมู่ที่ 24 ต.ขำมใหญ่ อ.เมือง จ.อุบลรำชธำนี 34000
website http://www.ubonspecial10.go.th
หมำยเลขโทรศัพท์ 045-281308, 045-210337
หมำยเลขโทรสำร 045-281308, 093-524116

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

ชื่อ ศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษา 12 จังหวัดชลบุรี
ที่อยู่ 701 หมู่ 3 ต.หนองชำก อ.บ้ำนบึง จ.ชลบุรี 20170
website http://secchonburi.go.th/
หมำยเลขโทรศัพท์ 038-202000, 081-5890717, 080-6469002
หมำยเลขโทรสำร 038-202000 ต่อ 103

หนวยบริการ
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• วยัรุน่กบัการดูแลสขุภาพ ทีม่ำจำก http://www.rsuhealth.com/health-knowledge
• โรคอ้วนในวัยรุ่น ที่มำจำก www.clinicdek.com/?p=649
• โรคอ้วนในเด็ก และกำรป้องกัน ที่มำจำก thaihealthlift.com
• อาหารวัยรุ่น ที่มำจำก katayblog.wordpress.com

อ้างอิง
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นายสมชาย รุ่งศิลป์ 
ผู้จัดกำรโครงกำร 

นางสาวศิริอนงค์ สุขเติม
เลขำนุกำรโครงกำร

นางสาวอัญชลี ทิพย์วัฒน์
ผู้ช่วยเลขำนุกำรโครงกำร

คณะท�างาน



โครงการสรางเสริมศักยภาพเครือขายบุคคลที่มีความตองการจำเปนพิเศษและผูปกครอง

สมาคมผูปกครองบุคคลออทิสติก กรุงเทพมหานคร

เลขที่ 11 หมู 12 ซอยบางพรม 29  แขวงบางพรม เขตตลิ่งชัน กรุงเทพมหานคร  10170

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

โครงการสรางเสริมศักยภาพเครือขายบุคคลที่มีความตองการจำเปนพิเศษและผูปกครอง
สนับสนุนโดย

สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)
สมาคมผูปกครองบุคคลออทิสติก กรุงเทพมหานคร

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิต
และการเสริมสรางเจตคติเชิงสรางสรรค

โดยครอบครัวและชุมชน

กลุมบกพรองทางสติปญญา

สำหรับเด็กวัยรุน


