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 หลำยครอบครัวท่ีมีลูกเป็นเด็กพิเศษมักมีควำมรู้สึกเหมือนต้องแบกโลกท้ังใบ 
และเกิดควำมกังวล ว่ำลูกจะไม่ปกติเหมือนเด็กทั่วๆ ไป ไม่ว่ำจะเป็นในด้ำนกำรเจริญ
เตบิโตหรอืด้ำนกำรพัฒนำกำรท่ีจ�ำเป็น จะต้องได้รับกำรดแูลมำกกว่ำเดก็ธรรมดำทัว่ๆ ไป 
ดงันัน้เครอืข่ำยบคุคลทีม่คีวำมต้องกำรจ�ำเป็นพเิศษและผูป้กครอง จงึได้จดัท�ำแนวทำง
กำรดูแลสุขภำวะคุณภำพชีวิตและกำรเสริมสร้ำงเจตคติเชิงสร้ำงสรรค์โดยครอบครัว 
และชุมชน เพื่อเป็นแนวทำงส�ำหรับพ่อแม่ท่ีมีลูกเป็นออทิสติก โดยเอกสำรเล่มนี ้
ได้รวบรวมจำกกำรถอดประสบกำรณ์ของพ่อแม่ที่มีลูกเป็นออทิสติกในกำรกำรดูแล 
ช่วยเหลือ และฟื้นฟูในด้ำนต่ำงๆ จนลูกมีพัฒนำกำรที่ดีขึ้น ซึ่งกำรฝึกหรือสอนจะใช้ 
วิธีกำร เทคนิค และสื่ออุปกรณ์ท่ีแตกต่ำงหลำกหลำย รวมทั้งควำมร่วมมือจำกบุคคล 
ใกล้ชิดและผู้เชี่ยวชำญต่ำงๆ
 จำกกำรถอดประสบกำรณ์ แล้วน�ำข้อมลูทีไ่ด้มำเรยีบเรยีงและจดัท�ำเป็นรูปเล่ม 
ก่อนที่จะจัดวิพำกษ์เพื่อน�ำข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะจำกผู้เชี่ยวชำญ ผู้ปกครอง 
และผู้ที่เกี่ยวข้องมำพิจำรณำและตรวจสอบควำมถูกต้อง ท�ำให้แนวทางการดูแล
สุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์โดยครอบครัว 
และชุมชนเล่มนี้มีควำมสมบูรณ์ยิ่งข้ึน จำกน้ันจึงน�ำไปทดลองใช้กับพ่อแม่ที่มีลูกเป็น 
ออทิสติก และน�ำข้อมูลท่ีได้จำกกำรน�ำไปทดลองมำปรับปรุงแนวทางการดูแล 
สุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์โดยครอบครัวและ
ชุมชน อีกคร้ังก่อนพิมพ์เผยแพร่ เพื่อน�ำไปใช้ประโยชน์ต่อไป โดยเน้ือหำในเอกสำร
เล่มนี้ ประกอบด้วย รู้สักนิด...ก่อนคิดช่วยเหลือ กำรปรับตัว...สู่วัยรุ่น คลำยปัญหำ... 
แก้ได้ตรงจุด ควำมภูมิใจและกุญแจสู่...อนำคต หน่วยบริกำรช่วยเหลือและฟื้นฟู
 ทำงคณะท�ำงำนแนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้าง
เจตคตเิชงิสร้างสรรค์โดยครอบครวัและชมุชน ขอขอบคณุพ่อแม่จำกสมำคมผูป้กครอง
บคุคลออทซิมึ (ไทย) ทกุท่ำน ทีถ่่ำยทอดประสบกำรณ์ทีมี่คุณค่ำและหวงัเป็นอย่ำงยิง่ว่ำ 
เอกสำรเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ส�ำหรับพ่อแม่ที่มีลูกเป็นออทิสติกในกำรเล้ียงดู รวมท้ัง
กำรน�ำวิธีกำรต่ำงๆ ไปปรับใช้เป็นแนวทำงปฏิบัติในกำรพัฒนำเด็กให้มีควำมสำมำรถ
และมีควำมพร้อมในกำรเรียนรู้ต่อไป
 คณะท�ำงำนขอขอบคุณส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำวะ 
(สสส.) ที่สนับสนุนงบประมำณในกำรด�ำเนินงำน

คณะท�างาน
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ค�าชี้แจงเอกสารการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิต
และการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์

 เอกสารเล่มนี้เหมาะส�าหรับใคร

 เอกสำรเล่มนี้ จัดท�ำขึ้นเพ่ือให้พ่อแม่ท่ีมีลูกเป็นออทิสติก ได้น�ำไปเป็นแนวทำง 
ในกำรดแูล ช่วยเหลือในด้ำนต่ำงๆ เพือ่กำรพัฒนำลกูให้มีควำมสำมำรถและมีควำมพร้อม 
ในกำรเรียนรู้ต่อไป 

 เอกสารเล่มนี้มีความส�าคัญอย่างไร

 เอกสำรแนวทำงกำรดูแลสุขภำวะคุณภำพชีวิต และกำรเสริมสร้ำงเจตคติ 
เชงิสร้ำงสรรค์โดยครอบครวัและชุมชน จดัท�ำขึน้ส�ำหรับพ่อแม่ท่ีมลีกูเป็นออทสิตกิ น�ำไป
ปรับใช้เป็นแนวทำงในกำรช่วยเหลือและสนับสนุนให้ลูกให้มีพัฒนำกำรที่ดีขึ้น สำมำรถ
ช่วยเหลือตนเองได้ไม่ต้องเป็นภำระกับคนในครอบครัว และสำมำรถด�ำรงชีวิตอยู่ร่วม 
ในสังคมได้อย่ำงปกติ

 การส่งเสริมสุขภาวะหรือสุขภาพมีประโยชน์อย่างไร

 กำรด�ำรงชีพอย่ำงมีสุขท้ังกำยและจิต รวมถึงกำรมีชีวิตที่มีร่ำงกำยแข็งแรง 
จิตใจเข้มแข็ง มีควำมสุขอยู ่ในสังคม ดังนั้นกำรดูแล ช่วยเหลือ เด็กออทิสติก  
จึงเป็นเรื่องท่ีมีควำมส�ำคัญ ท้ังนี้เพ่ือส่งเสริมสุขภำพ ป้องกันกำรเกิดปัญหำสุขภำพ 
ของเด็กออทิสติก ท�ำให้พ่อแม่มีควำมรู ้ ควำมเข้ำใจ มีทัศนคติที่ถูกต้องในเรื่อง 
ของสุขภำพ เป็นกำรลดปัญหำสุขภำพ ส่งผลบวกต่อลูก ทั้งนี้ต้องอำศัยควำมร่วมมือ 
และกำรประสำนงำนจำกทุกฝ่ำยท้ังครอบครวั ชุมชน และโรงเรยีน

 ความสามารถของเด็กที่มีความต้องการจ�าเป็นพิเศษ

 ควำมสำมำรถ ควำมพร้อมท่ีแฝงอยู่จะแสดงให้เห็น เม่ือพ่อแม่มีควำมเชื่อม่ัน 
ในตัวลูก ว่ำลูกมีศักยภำพสำมำรถพัฒนำได้ โดยพ่อแม่ค้นหำควำมสำมำรถของลูก  
แล้วพัฒนำลูก อย่ำงเข้ำใจ อย่ำงอดทน ส่งผลให้ลูกเกิดควำมภำคภูมิใจ และควำม 
พึงพอใจต่อควำมส�ำเร็จ 

 การเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์

 กำรท่ีพ่อแม่มคีวำมรู้สกึ มคีวำมคดิ มคีวำมเชือ่มัน่ มคีวำมศรทัธำด้วยควำมหวงัว่ำ 
ลูกจะต้องดีขึ้นในกำรช่วยเหลือลูกให้มีพัฒนำกำรที่ดีข้ึน สำมำรถมีชีวิตอยู่ในสังคมได ้
อย่ำงมั่นใจ ท�ำให้ลูกมีควำมภูมิใจในตัวเอง 
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 พ่อแม่ควรรู้...ก่อนคิดช่วยเหลือ

 พ่อแม่ท่ีมีลูกเป็นออทิสติก ท่ีอยู่ในช่วงก�ำลังจะเป็นวัยรุ่น หรือก�ำลังศึกษำ
อยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษำก็จะมีควำมกังวลเกี่ยวกับอนำคตของลูก ข้อจ�ำกัดส�ำคัญ 
ของเดก็กลุม่นีคื้อควำมบกพร่องในทักษะด้ำนสงัคมและกำรสือ่สำร อำจท�ำให้เขำมีปัญหำ 
ในเรื่องกำรปรับตัวเข้ำหำเพื่อน ปัญหำอำรมณ์และพฤติกรรมมำกกว่ำปกติ ดังนั้น  
หำกพ่อแม่เข้ำใจช่วยฝึกทกัษะดงักล่ำว จะช่วยให้เดก็ออทสิตกิใช้ชวีติและปรบัตัวได้ดขีึน้ 
แต่เด็กออทสิตกิทุกคนกจ็ะมคีวำมเก่งหรอืมคีวำมสำมำรถในบำงด้ำน ดงัน้ันพ่อแม่จงึควร
ส่งเสรมิควำมสำมำรถของลกู พร้อมๆ กบักำรพฒันำข้อจ�ำกดั เพือ่อนำคตทีด่ขีองลกูต่อไป

 สังเกตสิ่ง...ที่ลูกชอบหรือสนใจ

 พ่อแม่ต้องรู้ว่ำลูกมีควำมเก่งหรือมีควำมสำมำรถในด้ำนใดบ้ำง ซึ่งเด็กออทิสติก 
แต่ละคนจะมีควำมสำมำรถที่แตกต่ำงกัน และก็มีหลำยคนที่ไม่ได้แสดงควำมเป็น 
อัจฉริยะของตัวเองออกมำ เพรำะถูกมองว่ำเป็นออทิสติก จึงท�ำให้ควำมเป็นอัจฉริยะ
ถูกมองข้ำมไป อีกทั้งพ่อแม่ของเด็กมักให้ควำมส�ำคัญกับควำมผิดปกติมำกกว่ำ 
ควำมเป็นอัจฉริยะของลูก จึงมุ ่งเน้นแต่กำรแก้ไขควำมผิดปกติจนลืมกำรส่งเสริม
ควำมสำมำรถพิเศษ เด็กออทิสติกส่วนมำกจะมีปัญหำในกำรเข้ำสังคม ควบคุม
อำรมณ์ไม่ได้ แต่สิ่งที่ทดแทนมำนั้นคือ เด็กจดจ่อกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เด็กจะท�ำได้ดีกว่ำ
เด็กปกติ เพรำะเด็กจะจดจ่ออยู่เพียงเร่ืองเดียวเท่ำน้ัน แต่ถ้ำควำมสนใจนั้นๆ พ่อแม่ 
มองเห็นและส่งเสริมก็จะท�ำให้ควำมสำมำรถพิเศษของเด็กได้พัฒนำ ซึ่งบำงครั้ง 
ควำมสนใจในบำงเร่ืองกน็�ำมำซึง่ควำมรู้จรงิ และควำมรอบรูใ้นเรือ่งนัน้ๆ ได้ ไม่ต่ำงจำก
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บคุคลทีม่คีวำมอัจฉรยิะของโลกอย่ำง เซอร์ไอแซก นวิตนั ผูค้้นพบกฎแรงโน้มถ่วงของโลก  
หรือเด็กออทิสติกบำงคนมีทักษะด้ำนควำมจ�ำและกำรคิดค�ำนวณ เช่น มีควำมสำมำรถ
ทำงดนตรี คือ มีควำมสำมำรถในกำรเล่นดนตรีได้เหมือนต้นฉบับ แม้จะเป็นกำรเล่น 
ที่เกิดจำกกำรฟังเพลงน้ันเป็นครั้งแรกและครั้งเดียว มีควำมสำมำรถทำงศิลปะ  
คือ มีทักษะในกำรสร้ำงสรรค์ภำพขึ้นมำจำกควำมจ�ำ แม้จะเป็นกำรเห็นภำพเพียง 
แค่ครั้งเดียว หรือสำมำรถค�ำนวณวันจำกปฏิทิน คือสำมำรถค�ำนวณเพื่อบอกวันที ่
ล่วงหน้ำหรือย้อนหลังได้ เพียงแค่ระบุวันที่ต้องกำรก็สำมำรถทรำบค�ำตอบที่ได ้
อย่ำงแม่นย�ำ เป็นต้น

 รู้จริง...ว่าลูกเก่งหรือถนัด

 เด็กแต่ละคนนั้น ล้วนมีควำมสำมำรถหรือมีพรสวรรค์แตกต่ำงกันออกไป  
ซึ่งพ่อแม่สำมำรถท่ีจะสังเกตลูกได้ว่ำมีควำมถนัดในด้ำนใด มีวิธีกำรหลำยวิธี ที่พ่อแม่
จะสำมำรถรู้ได้
 1. สนใจอะไรแล้วจะมีสมำธิสนใจ จดจ่อได้เป็นเวลำนำน
 2. จำกกำรสังเกตพฤติกรรม มีควำมอยำกรู้อยำกเห็นมำกกว่ำเด็กทั่วไป 
 3. จำกกำรสอบถำมจำกครูที่โรงเรียนว่ำเด็กท�ำอะไรได้ดี ชอบท�ำอะไรบ้ำง
 4. จำกกำรสังเกตผลงำนท่ีลูกท�ำ ถ้ำลูกท�ำได้ดีมำกและโดดเด่น เช่น พ่อแม ่
สังเกตเวลำลูกท�ำงำนศิลปะจะใส่อำรมณ์ควำมรู้สึกลงไปมำก พ่อแม่ควรส่งเสริมให้ลูก
เรยีนรูศ้ลิปะต่อไปเรือ่ยๆ พำลกูไปร่วมแลกเปล่ียนประสบกำรณ์กบัครอบครวัศิลปิน จะ
ท�ำให้พัฒนำกำรทำงอำรมณ์ดีขึ้น 
 5. สงัเกตกำรเล่น พ่อแม่ควรสงัเกตกำรเล่นของลกูอยูเ่สมอ ว่ำลกูชอบเล่นอะไร
เป็นพิเศษ เช่น ชอบระบำยสี ชอบดนตรี เพ่ือที่พ่อแม่จะสนับสนุนควำมชอบของลูก 
ให้โดดเด่น เช่น พ่อของไทเกอร์ วูดส์ ที่มีคนถำมว่ำ เลี้ยงลูกอย่ำงไรให้เก่งกอล์ฟ  
ซี่งพ่อของไทเกอร์ บอกว่ำเลี้ยงเหมือนพ่อแม่คนอื่นๆ เพียงแต่รู้ว่ำลูกชอบกำรตีกอล์ฟ 
เพรำะตอนเด็กๆ สังเกตว่ำลูกชอบถือไม้กอล์ฟพลำสติกตีเล่นเป็นพิเศษ จำกนั้น 
จึงพำลูกไปเล่นและฝึกซ้อม จนเก่ง จนเป็นมืออำชีพด้ำนกำรเล่นกอล์ฟ
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 แนวทาง...การส่งเสริม

 เม่ือพ่อแม่รู ้ว่ำลูกเก่ง หรือมีควำมสำมำรถโดดเด่นในเรื่องใดก็จะต้องหำวิธี 
กำรส่งเสริมเพื่อให้ลูกท�ำในเรื่องที่ตนเองท�ำได้ดี ท�ำได้ดีมำกยิ่งขึ้น วิธีกำรต่อไปนี้ 
เป็นแนวทำงหนึ่งที่พ่อแม่ใช้ส่งเสริมลูกด้วย 4 ส
  ส 1 สังเกต พ ่อแม่ ต ้องสังเกตว่ำลูกมีควำมสำมำรถทำงด้ำนใด  
โดยสังเกตได้จำกกำรที่ลูกมีควำมสนใจ กระตือรือร้น มีควำมสุขที่ได้ท�ำสิ่งนั้น  
และสำมำรถท�ำสิ่งนั้นๆ ได้ดี เช่น ลูกชอบหยิบจับเครื่องดนตรีเอำมำเล่นบ่อยๆ  
หรือลูกเห็นภำพเพียงแค่ครั้งเดียว ก็สำมำรถวำดภำพออกมำได้จำกควำมทรงจ�ำ  
ก็แสดงว่ำลูกมีควำมสำมำรถทำงศิลปะ  
  ส 2 ส่งเสริม พ่อแม่ต้องส่งเสริมให้ลูกท�ำบ่อยๆ เมื่อค้นพบว่ำลูก 
มีควำมสำมำรถในด้ำนใดแล้ว พ่อแม่ควรสนับสนุนให้ลูกได้เข้ำร่วม หรือท�ำกิจกรรม 
ที่ลูกชอบและสนใจ เช่น ถ้ำลูกชอบว่ำยน�้ำ ก็พำลูกไปว่ำยน�้ำบ่อยๆ และให้ลูกได้ฝึก
เรียนกับครูที่มีควำมช�ำนำญในด้ำนกำรว่ำยน�้ำอย่ำงจริงจัง เพื่อจะได้ว่ำยน�้ำอย่ำงถูกวิธี
และว่ำยในท่ำที่ถูกต้อง หรือถ้ำลูกชอบวำดรูป ระบำยสี พ่อแม่ก็ควรหำพวกกระดำษ 
ดินสอสี ปำกกำ เตรียมไว้ให้ลูกอย่ำงเพียงพอ หรือพำลูกไปเข้ำกลุ่มศิลปะ เพื่อให้ลูก 
ได้เจอสังคมเพื่อนๆ ที่มีควำมชอบแบบเดียวกัน และได้พัฒนำทักษะอย่ำงเต็มที่จำก 
ครูผู้ช�ำนำญ รวมทั้งได้พัฒนำกำรเข้ำสังคมของลูกด้วย    
  ส 3 สม�า่เสมอ พ่อแม่ ต้องส่งเสรมิควำมสำมำรถของลูกนัน้อย่ำงสม�ำ่เสมอ 
พ่อแม่ต้องมีควำมอดทน ใจเย็น เพรำะกำรที่ลูกจะพัฒนำทักษะควำมสำมำรถของ 
ตนเองนั้น ต้องใช้เวลำในกำรฝึกฝนอย่ำงต่อเนื่อง และไม่ควรให้ลูกหยุดท�ำกลำงคัน 
เพรำะอำจท�ำให้ลูกไม่สำมำรถพัฒนำควำมสำมำรถอย่ำงต่อเนื่องได้
  ส 4 เสริมก�าลังใจ พ่อแม่ ต้องเสริมก�ำลังใจโดยกำรให้ค�ำแนะน�ำ  
ช่วยเหลือ ชมเชยและให้รำงวัล เพ่ือแสดงให้ลูกรู้ว่ำ พ่อแม่เห็นชอบในสิ่งที่ลูกท�ำและ 
มีควำมรู้สึกภูมิใจในตัวของลูก ซึ่งสิ่งเหล่ำนี้จะท�ำให้ลูกเกิดมีก�ำลังใจและมีควำมสุข 
ในกำรที่จะพัฒนำควำมสำมำรถที่มีอยู่ในตัวให้เพิ่มมำกยิ่งขึ้น
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 อะไร? บอกว่าลูกมีข้อด้อยหรือข้อจ�ากัด

 กำรที่พ่อแม่รู้ว่ำลูกมีข้อด้อย หรือข้อจ�ำกัดอะไรบ้ำงเป็นเรื่องที่มีควำมส�ำคัญ
อย่ำงมำกเช่นเดียวกับกำรที่รู ้ว่ำลูกเก่ง หรือมีควำมสำมำรถในด้ำนใด เพรำะกำรที่ 
พ่อแม่รู้ว่ำลกูมข้ีอด้อย หรอืข้อจ�ำกดัอะไรบ้ำงนัน้จะท�ำให้สำมำรถวำงแผนในกำรช่วยเหลอื 
หรือพัฒนำต่อไป ข้อมูลต่อไปนี้เป็นข้อมูลท่ีพ่อแม่ พบว่ำลูกมีข้อด้อย หรือข้อจ�ำกัด 
อะไรบ้ำงดังนี้
  1. ข้อจ�ากัดด้านภาษาและการสื่อความหมาย เด็กออทิสติกจะแสดงออก
ด้วยกิริยำท่ำทำง เพื่อให้ผู ้อื่นเข้ำใจ เด็กออทิสติกหลำยคนที่พูดได้ช้ำกว่ำเด็ก
ท่ัวไป หลำยคนพูดไม่ได้เลย และถึงแม้หลำยคนสำมำรถพูดสื่อสำรได้ แต่กำรพูด 
จะไม่เป็นไปตำมธรรมชำติเหมือนคนทั่วๆ ไป
  2. ข้อจ�ากดัด้านสงัคมและอารมณ์ เดก็ออทสิตกิจะมข้ีอจ�ำกดัในกำรปรบัตัว
เข้ำกบักลุม่ กำรมปีฏสิมัพนัธ์ในกลุม่ กำรควบคุมอำรมณ์ หรอืท�ำกจิกรรมกบักลุม่ บำงคน 
ไม่พูดคุยกับคนอื่น อยู่คนเดียว คุยคนเดียว บำงคนปฏิบัติตัวไม่เหมำะสมต่อสถำนะ 
และสถำนที่ต่ำงๆ เช่น กำรเดินผ่ำนผู้ใหญ่โดยไม่ระมัดระวัง อ้ำปำกหำวอย่ำงเต็มที ่
ต่อหน้ำคนอ่ืนๆ โดยไม่สนใจว่ำใครจะมอง กำรเดินเข้ำไปเพื่อดู หรือเล่นโทรศัพท ์
ของคนอื่นที่ก�ำลังเล่นอยู่ทั้งๆ ที่ไม่รู้จัก
  3. ขอ้ดอ้ยด้านพฤติกรรมและพฤติกรรมซ�้า เดก็ออทอสตกิจะมพีฤตกิรรม 
ควำมสนใจสั้น หรือที่เรียกว่ำ สมำธิสั้น หรือบำงคนมีพฤติกรรมกำรกระตุ้นตนเอง เช่น 
เล่นนิว้มือตลอดเวลำ ส่งเสยีงอยูใ่นล�ำคอตลอดเวลำ หรอืบำงคนดกูำร์ตนูเรือ่งเดมิๆ หรอื
นัง่จ้องอะไรเป็นเวลำนำนๆ ชอบเล่นคนเดยีว เล่นไม่เป็น มกัเอำของเล่นมำเคำะ โยน ดม 
เอำเข้ำปำก หรือเอำมำเรียงเป็นแถว ปรับตัวยำกต่อกำรเปลี่ยนแปลง มีกำรตอบสนอง 
ต่อสิ่งเร้ำที่มำก หรือน้อยเกินไป เช่น ไม่สำมำรถทนเสียงดังได้ หรือชอบท�ำให้เกิด 
เสียงดัง แล้วหัวเรำะชอบใจ บำงครั้งก็มีอำกำรท�ำร้ำยร่ำงกำยตัวเอง เป็นต้น  
  4. ข้อจ�ากดัด้านการรบัรู้ผ่านประสาทสมัผสั เดก็ออทสิตกิจะมกีำรตอบสนอง 
หรือกำรรบัรูผ่้ำนประสำทสมัผสัท่ีผดิปกต ิเช่น กำรแยกควำมเหมือน หรอืควำมแตกต่ำง
ด้วยสำยตำไม่ได้ ซึ่งส่งผลกระทบต่อกำรอ่ำน 
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  5. ข้อด้อยด้านการคิดอย่างมีจินตนาการ หำกลูกมีข้อจ�ำกัดด้ำนนี้  
กำรเรียนรู้ย่อมเป็นไปได้ไม่เต็มที่ 
  6. ข้อด้อยด้านการเรียนรู้ ในเด็กออทิสติกบำงคน ระดับควำมสำมำรถ 
ในกำรเรียนรู้ เช่น ทักษะกำรสังเกต กำรจับคู่ กำรจัดล�ำดับ และอื่นๆ มีข้อจ�ำกัด ท�ำให ้
ส่งผลต่อกำรเรียนรู้เชิงวิชำกำร 
  7. ข้อด้อยด้านพัฒนาการทางกายบางด้าน กำรไม่ประสำนสัมพันธ์ 
ของกล้ำมเนือ้มอื ตำ กล้ำมเนือ้มดัใหญ่ กำรเคลือ่นไหวทำงร่ำงกำยทีด่ไูม่สมดลุ เช่น งุม่ง่ำม 
ท�ำให้เด็กออทิสติกขำดทักษะกำรเคลื่อนไหว ท�ำให้กำรเรียนรู้บำงด้ำนที่ต้องใช้ทักษะ 
ด้ำนนี้มีข้อจ�ำกัด เช่น งำนด้ำนกำรประดิษฐ์ที่มีควำมละเอียด

 รู้ได้อย่างไร? ว่าลูกมีข้อด้อยหรือข้อจ�ากัด

 กำรทีพ่่อแม่รู้ว่ำลกูมข้ีอด้อย หรือท�ำอะไรไม่ได้ มปัีญหำในด้ำนใด เป็นเรือ่งหนึง่ 
ที่มีควำมส�ำคัญ เพรำะจะท�ำให้สำมำรถช่วยเหลือ หรือพัฒนำลูกให้มีควำมสำมำรถ 
ในกำรเรียนรู้และแก้ปัญหำที่มีอยู่ พ่อแม่ สำมำรถรู้ได้ด้วยวิธีกำรต่อไปนี้
 1. พ่อแม่ เป็นผู้สังเกตเห็นในขณะที่ลูกอยู่ที่บ้ำน
 2. ครสูงัเกตเหน็ควำมแตกต่ำงของเดก็ในระหว่ำงทีเ่รยีนอยูใ่นชัน้เรยีนกบัเพือ่นๆ
 3. ครูบอกให้พ่อแม่ สังเกตพฤติกรรมของลูก

 แนวทาง...การช่วยเหลือ

 พ่อแม่เมื่อรู้ว่ำลูกต้องได้รับกำรช่วยเหลือหรือพัฒนำก็จะต้องหำวิธีกำรต่ำงๆ 
แล้วน�ำมำทดลองใช้เพื่อกำรพัฒนำควำมสำมำรถของลูกให้ดียิ่งข้ึน วิธีกำรต่อไปนี ้
เป็นวิธีกำรหนึ่งที่พ่อแม่ใช้แล้วได้ผล ช่วยให้ลูกมีพัฒนำกำรที่ดีขึ้น
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 1. แบ่งงำนที่ต้องกำรฝึกเป็นขั้นตอน จำกง่ำยไปยำก
  2. ท�ำให้ดูเป็นตัวอย่ำง
 3. ตั้งใจฝึกฝนอย่ำงจริงจัง ท�ำอย่ำงสม�่ำเสมอ และอย่ำงต่อเนื่อง
  4. ชื่นชมให้รำงวัลแก่ลูกเป็นระยะเพื่อเพิ่มแรงจูงใจ
 5. ลดกำรให้ควำมช่วยเหลือลง เช่น จำกเดิมที่ต้องจับมือท�ำ เปลี่ยนเป็น 
พยักหน้ำและยิ้มให้ลูกแล้วให้ลูกหัดท�ำเอง
  6. สร้ำงบรรยำกำศในกำรเรียนรู้ ไม่เคร่งเครียด จู้จี้ หรือหงุดหงิด
  7. แสดงควำมรกักบัลกูอย่ำงตรงไปตรงมำ กำรแสดงควำมรกัมำกน้อยไม่ขึน้กบั
ผลงำนที่ลูกท�ำได้มำกน้อย
  8. สอนให้ลูกท�ำบ่อยๆ ซ�้ำๆ พร้อมท้ังให้ก�ำลังใจ เช่น กำรเก็บที่นอน กำรท�ำ 
กำรบ้ำน กำรไหว้ กำรพูดที่เหมำะสม เป็นต้น
 9. พ่อแม่ควรมีส่วนร่วมในกำรเรียนของลูกด้วย โดยร่วมมือกันระหว่ำง
คุณครู มีกำรปรึกษำอย่ำงต่อเนื่อง สอบถำมว่ำลูกมีพฤติกรรม หรือมีปัญหำอะไร 
ในกำรเรยีนบ้ำง และอะไรท่ีเป็นตวักระตุ้นปัญหำ พร้อมแลกเปลีย่นข้อมลูซึง่กนัและกนั 
ระหว่ำงที่บ้ำนและโรงเรียน เพ่ือให้เกิดควำมเข้ำใจในตัวลูกจะได้วำงแผนแก้ปัญหำ 
ไปในทิศทำงเดียวกัน และอำจขอค�ำแนะน�ำเพิ่มเติมจำกทีมแพทย์ที่ดูแลลูกด้วย
 10. เด็กออทิสติกในช่วงวัยรุ ่น จะมีกำรเปล่ียนแปลงทั้งทำงร่ำงกำยและ
อำรมณ์อย่ำงมำก ลูกจะเริ่มรับรู้และเข้ำใจควำมแตกต่ำงของตัวเองกับเพื่อน พ่อแม่ 
จึงจ�ำเป็นต้องมีกำรเตรียมตัวให้ข้อมูลแก่ลูก และสอนให้ลูกเข้ำใจถึงกำรเปลี่ยนแปลง
ทำงร่ำงกำยและจิตใจ รวมไปถึงเร่ืองควำมแตกต่ำงของแต่ละคน ทั้งเรื่องเพศ  
สภำพร่ำงกำย และพฤติกรรมอื่นๆ เพื่อให้ลูกไม่รู้สึกตื่นเต้นตกใจ ซ่ึงจะช่วยให้ลูก 
เตรียมพร้อม และสำมำรถปรับตัวได้อย่ำงเหมำะสมกับช่วงวัยที่ก�ำลังเปลี่ยนแปลง
 กำรดูแลเด็กออทิสติกนั้นไม่ใช่เรื่องง่ำย แต่ก็ไม่ยำกเกินไปกว่ำที่พ่อแม่ทุกคน 
จะท�ำได้ ขอแค่มคีวำมอดทน และตัง้ใจใช้หลำยๆ วธิ ีและหลำยๆ กจิกรรมผสมผสำนกนัไป 
แบบบรูณำกำรช่วยกนัดแูลร่วมกบัคนในครอบครวั ด้วยวธิทีีเ่หมอืนกบักำรเลีย้งลกูทัว่ไป 
ให้ลกูได้รบัประทำนอำหำรท่ีมปีระโยชน์ ออกก�ำลงักำยอย่ำงสม�ำ่เสมอ เมือ่ลกูเริม่เรยีนรู้ 
ได้แล้ว ควรฝึกสอนเพิ่มเติมเกี่ยวกับพัฒนำกำรในด้ำนต่ำงๆ ที่ลูกบกพร่อง รวมไปถึง
ทักษะในกำรด�ำรงชีวิต เพื่อให้ลูกสำมำรถดูแลตัวเองและใช้ชีวิตในอนำคตได้อย่ำงปกติ
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 ลูกเรียนรู้...โดยวิธีการใด

 กำรเรียนรู ้ มีวิธีกำรที่หลำกหลำยที่พ ่อแม ่สำมำรถน�ำมำใช ้สอนให ้ลูก 
มีควำมสำมำรถมำกยิ่งข้ึน ซ่ึงถ้ำพ่อแม่เลือกวิธีกำรสอนให้สอดคล้องกับวิธีกำรเรียนรู ้
ของลูกจะช่วยให้ลูกสำมำรถเรียนรู้ได้เร็วและดียิ่งขึ้น วิธีกำรต่อไปนี้เป็นแนวทำง 
ที่สำมำรถน�ำไปใช้ในกำรพัฒนำลูก
 1. เรียนรูจ้ำกกำรลงมอืท�ำ เมือ่ลกูได้ลงมอืท�ำแล้วจะจดจ�ำวธิกีำรได้อย่ำงแม่นย�ำ
มำกขึ้น
 2. ท�ำซ�้ำๆ หลำยๆ รอบ ท�ำบ่อยๆ
 3. เรียนรู้จำกของจริง หรือจำกกำรดูวิดีโอที่มีภำพเคลื่อนไหว มีสีสันสวยงำม 
เสียงที่ดึงดูดให้ลูกสนใจ
 4. เรยีนรูจ้ำกกำรดตูวัอย่ำง หรือเรยีนรูจ้ำกกำรเลยีนแบบ และลงมอืปฏบิตัอิย่ำง
จริงจัง
 5. สื่อกำรสอนที่เป็นคอมพิวเตอร์
 6. เรียนรู้โดยสัมผัสธรรมชำติ วัตถุ สิ่งแวดล้อม
 

พ่อแม่ ต้องเข้มแข็ง อดทน การดูแลและฝึกฝนเด็กออทิสติก

เป็นเรื่องที่ต้องใช้เวลา แต่ว่าพวกเขาสามารถเติบโต  

และพัฒนาความสามารถของตัวเองได้ 

หากได้รับการสนับสนุนอย่างเหมาะสมที่เต็มเปี่ยมด้วย 

ความรัก ความเข้าใจ

ข้อคิด
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การปรับตัว…สูวัยรุน

บทที่  2

แนวทำงกำรดูแลสุขภำวะคุณภำพชีวิตและกำรเสริมสร้ำงเจตคติเชิงสร้ำงสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�ำหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



 วัยรุ่นเป็นช่วงวัยส�ำคัญที่ต้องเตรียมควำมพร้อมในกำรเติบโตเป็นผู้ใหญ่ เป็นวัย 
ทีม่คีวำมเปล่ียนแปลงมำกมำย โดยเฉพำะกำรเปลีย่นแปลงทำงร่ำงกำย กำรหลัง่ฮอร์โมน 
ของต่อมไร้ท่อต่ำงๆ ซ่ึงส่งผลต่ออำรมรณ์ควำมรูส้กึและพฤตกิรรมกำรแสดงออก ช่วงวยัน้ี 
ทีอ่ำจท�ำให้เกดิควำมสับสน หงดุหงิด อำรมณ์เปล่ียนแปลงง่ำย ประกอบกบัสภำพสังคม 
ควำมก้ำวหน้ำทำงเทคโนโลยีกำรติดต่อสื่อสำรที่ไร้ขอบเขต ในปัจจุบันยิ่งส่งเสริมให้
วัยรุ่น “อยากรู้ อยากเห็น อยากเป็น อยากลอง” มำกขึ้น และเป็นวัยที่ต้องปรับตัว
ล�ำบำกที่สุด เพรำะเป็นช่วงระหว่ำงควำมเป็นเด็กและเป็นผู้ใหญ่ ในช่วงวัยนี้มีลักษณะ
พัฒนำกำรต่ำงๆ ที่เป็นด้ำนเด่นๆ ทั้งทำงด้ำนร่ำงกำย ด้ำนอำรมณ์ ด้ำนสังคม และด้ำน
สติปัญญำเป็นไปอย่ำง “รวดเร็ว” และ “เข้าใจยาก”

เข้าใจ...ความเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น

 
 สิ่งที่พ่อแม่ที่มีลูกเริ่มเข้ำสู่วัยรุ่น มักจะคิดว่ำ ลูกที่เคยเป็นเด็กน่ำรักช่ำงเอำใจ  
กเ็ปลีย่นไปเป็นเด็กท่ีดจูะดือ้ ไม่ฟังใคร และเอำแต่ใจ ท�ำให้อดกงัวลใจไม่ได้ว่ำ แล้วต่อไป 
ในอนำคตเม่ือลูกโตเป็นผู้ใหญ่แล้ว ลูกจะกลำยเป็นผู้ใหญ่แบบไหน และด้วยควำมรัก
และควำมตัง้ใจด ีท่ีพ่อแม่มต่ีอลกู เลยยิง่ท�ำให้พยำยำมเข้ำไปใส่ใจลูก และพยำยำมออก
กฎเกณฑ์บังคับ
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 เดก็ออทสิตกิเมือ่โตขึน้อำจมปัีญหำมำกขึน้ เพรำะอำยมุำกขึน้ แล้วแต่พฤตกิรรม
ที่ลูกเป็นอยู่ เช่น
  กำรเปลี่ยนแปลงทำงอำรมณ์ เช่น เศร้ำ หงุดหงิดง่ำย วิตกกังวล
  ควำมรู้สึกว่ำตนเองไร้ค่ำ
  วุฒิภำวะไม่สมวัย
  ต้องกำรเพื่อน อยำกให้เพื่อนยอมรับ 
  อยำกมีแฟน 
  มีปัญหำในกำรปรับตัวเข้ำกับกฏเกณฑ์ของสังคม

พ่อแม่...ควรท�าอย่างไร?

 เมือ่กำรเปลีย่นแปลงทัง้หมดนีเ้กดิขึน้พร้อมๆ กนั ลกูมกัมปัีญหำกบักำรปรบัตวั 
แต่ถ้ำลกูรูส้กึว่ำพ่อแม่เข้ำใจ และคอยแนะน�ำและช่วยเหลือ ลูกกจ็ะสำมำรถปรบัตวัได้ด ี
และกลำยเป็นผู ้ใหญ่ท่ีดีในอนำคต ในฐำนะพ่อแม่ข้อแนะน�ำส�ำหรับพ่อแม่ที่มีลูก 
ก�ำลังเป็นวัยรุ่น
  พ่อแม่พยายามหาความรู ้เกีย่วกบัวยัรุน่ โดยกำรอ่ำนหนงัสอื เข้ำฟังกำรอบรม 
สัมมนำปัญหำวัยรุ ่น คุยกับเพื่อนที่มีลูกเป็นวัยรุ ่น ฯลฯ ซึ่งจะช่วยให้พ่อแม่เข้ำใจ 
พยำยำมเข้ำใจ และท�ำใจเมื่อลูกแสดงอำรมณ์ที่แปรปรวนบ้ำง และพยำยำมรักษำ 
ควำมสัมพันธ์ที่ดีกับลูกไว้ เพื่อจะได้เป็นหลักให้ลูกได้ ในเรื่องอื่นๆที่ส�ำคัญกว่ำ
  สอนทักษะชีวิต พ่อแม่ต้องสอนทักษะชีวิต ที่ต้องสอนลูกเพื่อลูกจะได้ 
พึ่งตนเองได้ ทักษะชีวิต ได้แก่
   ดูแลสุขอนำมัยของตนเอง
   กำรแต่งตัว
   กำรใช้ห้องน�้ำ
   กำรท�ำอำหำรง่ำยๆ ได้ เช่น หุงข้ำว เจียวไข่ เป็นต้น
   กำรมีมำรยำทในกำรรับประทำนอำหำรบนโต๊ะอำหำร
   กำรท�ำควำมสะอำดบ้ำน
   กำรซักผ้ำ
   กำรข้ำมถนน
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   กำรซื้อของ ทอนเงินได้
   กำรอ่ำนป้ำยต่ำงๆ ได้ 
   กำรขอควำมช่วยเหลือจำกคนอื่นได้
   กำรวำงตัวในที่สำธำรณะได้อย่ำงเหมำะสม
   กำรจัดกำรกับควำมเครียด
  จะเห็นได้ว่ำทักษะเหล่ำนี้ พ่อแม่ต้องค่อยๆ สอนทีละนิด ตั้งแต่เด็ก เมื่อลูก
โตขึ้น ลูกก็จะมีควำมพร้อม
  พ่อแม่พยายามให้เวลา และพดูคยุกบัลกูและควรท�ำตัง้แต่ก่อนทีล่กูจะเข้ำสู่
วัยรุ่น ก่อนที่กำรเปลี่ยนแปลงต่ำงๆ ของร่ำงกำย เช่น 
    ควรพูดคุยกับลูกสำว เรื่องประจ�ำเดือน ก่อนที่ลูกจะมีประจ�ำเดือน หรือ
พูดคุยกับลูกชำย เรื่องกำรฝันเปียก กำรแข็งตัวของอวัยวะเพศ ฯลฯ ก่อนที่ลูกจะเกิด
ปัญหำข้ึน ถ้ำพ่อแม่รอหรือไม่กล้ำพูดเรื่องเหล่ำนี้กับลูก อำจจะสำยไปเมื่อเกิดปัญหำ
ขึ้นแล้ว หรือลูกอำจจะได้ข้อมูลต่ำงๆ ที่ไม่ถูกต้องจำกเพื่อน หรือคนอื่นๆ ซึ่งอำจจะ 
ก่อให้เกิดควำมเข้ำใจที่ผิดๆได้ 
  บางครั้งวัยรุ่นจะมีอารมณ์ที่เปลี่ยนแปลงเร็ว ดูเป็นคนใจร้อน และเปลี่ยน
ใจง่ำย พ่อแม่ก็ควรเข้ำใจ และแนะน�ำวิธีให้ลูกลองดู เพื่อปรับตัวซึ่งบำงคร้ังลูกก็จะยัง
ท�ำท่ำไม่ยอมฟัง ไม่พอใจ แต่ขอให้พ่อแม่ใจเย็น และในทำงกลับกันพ่อแม่เองก็ควร 
รบัฟัง เปิดใจให้กว้ำง แล้วจะได้รูจ้กัลกูได้ดขีึน้ ในกรณทีีมี่ปัญหำหลำยปัญหำ พ่อแม่ควร
จะพิจำรณำ เลือกปัญหาที่ส�าคัญที่ควรพูดก่อน มาพูดคุยกับลูก อย่าพยายามพูดบ่น
ไปทุกเรื่อง แต่ถ้ำเป็นเรื่องที่เป็นอันตรำยกับลูก เช่น 
    เร่ืองกำรลองยำเสพติด หรือเร่ืองพฤติกรรมทำงเพศ หรือกำรชกต่อย
ทะเลำะวิวำท พ่อแม่ควรต้องรีบหำทำงแก้ปัญหำโดยเร็ว อย่ำปล่อยไว้
  พ่อแม่พยายามรู้จักเพื่อนๆ ของลูก และถ้ำเป็นไปได้ควรรู้จักกับพ่อแม่ของ
เพื่อนลูกด้วย โดยพ่อแม่อำจจะใช้วิธี
    จัดงำนวันเกิด 
    ไปร่วมงำนของโรงเรียนท่ีจดัขึน้ เพือ่อำจช่วยดแูลลกู และเพือ่นลกูในกำร
รับส่ง เรื่องเรียนพิเศษ ซื้อของใช้กิจกรรมของโรงเรียน ฯลฯ ก็จะท�ำให้พ่อแม่ได้ช่วยกัน 
  พ่อแม่สังเกตเห็นความผิดปกติของลูก พ่อแม่ควรจะปรึกษำแพทย์  
ควำมผิดปกตินี้ ได้แก่
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    น�้ำหนักเพิ่มขึ้น หรือลดลงอย่ำงมำก
    ปัญหำในกำรนอน เช่น นอนไม่หลับ หรือนอนทั้งวัน 
    มีพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปอย่ำงมำก เช่น เอะอะก้ำวร้ำวท�ำร้ำยคน  
ท้ังๆ ทีไ่ม่เคยเป็นมำก่อน หรอืเดมิเป็นคนร่ำเรงิ กลบัซึมเศร้ำเกบ็ตวัอยูแ่ต่ในห้องไม่ยอม
ออกมำพบใคร
    อยู่ๆ เปลี่ยนกลุ่มเพื่อน
    ขำดเรียนบ่อยๆ
    คะแนนกำรเรียนลดลงอย่ำงมำก
    กำรพูด บำงครั้งดูเหมือนพูดเล่น หรือบ่นบ่อยๆ ว่ำไม่อยำกมีชีวิตอยู่  
อยำกตำยหรือ คิดฆ่ำตัวตำย
    มีอำกำรของคนติดยำ อำจดูเหมือนธรรมดำก่อน เช่นติดบุหรี่ ติดเหล้ำ 
หรือเริ่มทำนยำแปลกๆ
    มีปัญหำผิดกฎ แหกกฎ อยู่เร่ือยๆ ชอบท�ำอะไรที่ท้ำทำยมำกๆ และ 
ผดิกฎหมำย เช่น ขโมยของในห้ำง เพรำะตืน่เต้นด ีลอกข้อสอบ หรอืชกต่อยกบัเพือ่น ฯลฯ
  พ่อแม่ควรให้ความเคารพความเป็นส่วนตัวของลูก พ่อแม่ควรจะให้ลูก 
มีควำมเป็นส่วนตัว และไม่เข้ำไปก้ำวก่ำยในทุกเรื่อง ไม่ควรไปค้นห้อง หรือโต๊ะของลูก
  การตั้งกฏเกณฑ์ต่างๆ กับลูกควรให้เหมำะสมกับลูกที่จะปฏิบัติได ้  
และไม่เข้มงวดจนเกินไป เช่น 
    บังคับให้ลูกเข้ำนอนแต่หัวค�่ำ 
    ห้ำมไม่ให้ดูโทรทัศน์หรือห้ำมเล่นคอมพิวเตอร์
    ห้ำมใช้โทรศัพท์คุยกับเพื่อน 
สิ่งเหล่ำนี้แน่นอนว่ำลูกจะไม่ฟัง หรือไม่ยอมปฎิบัติตำม จึงควรมีกำรผ่อนปรนบ้ำง และ
ไม่ควรจุกจิกเกินไป
  พ่อแม่ต้องเป็นผู ้“แนะน�า“ แต่ไม่ควร “ออกค�าสัง่” พ่อแม่ควรจะท�ำตวัเป็น
ท่ีพึ่งที่ดีให้ลูกหมำยถึง ถ้ำลูกมีปัญหำพ่อแม่ควรจะช่วยแนะน�ำ ไม่ใช่ สั่งให้ลูกท�ำตำม 
ท่ีต้องกำร เพรำะหำกพ่อแม่เอำแต่สั่ง นอกจำกลูกจะไม่ท�ำตำม อำจจะหำทำง 
แก้ปัญหำในทำงที่ผิดก็เป็นได้ 
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  พ่อแม่ควรสนบัสนนุกลุม่เพือ่นทีด่ี ช่วยแก้ไขกลุม่ทีม่คีวำมเสีย่ง รกัลกูให้รกั
เพือ่นของลกูด้วย เปิดโอกำสให้ลกูได้เรยีนรูจ้ำกกนัเองภำยใต้กำรดแูล “เงยีบๆ” หดัให้
ลูกรู้จักกำรคบเพื่อนให้เป็น
  พ่อแม่เป็นแบบอย่างที่ดี มีระเบียบวินัย จัดกำรกับชีวิตอย่ำงเหมำะสม  
มีกำรแก้ไขปัญหำอย่ำงถูกต้อง

ปัจจัยเกื้อหนุน...การดูแลลูกวัยรุ่น
สามารถด�าเนินไปได้อย่างราบรื่น ปัจจัยที่ว่านี้คือ

  บ้ำนต้องมีควำมสุข พ่อแม่เป็นก�ำลังใจ ปลอบเม่ือลูกผิดหวัง ให้ลูกได้คิดว่ำ
บ้ำนเป็นที่ให้ควำมสุข เป็นที่พักพิงทำงใจ โดยไม่ต้องไปหำที่พักพิงทำงใจที่อื่น
  พ่อแม่ต้องพยำยำมปรับให้เข้ำกับลูก อย่ำคิดว่ำลูกควรต้องปรับเข้ำหำพ่อแม่
เท่ำนั้น กำรใช้วิธีปรับตัวเข้ำหำกันคนละครึ่งทำงจะได้ประโยชน์และได้ผลมำก พ่อแม ่
คงต้องปรับเปลี่ยนเป็นวัยรุ่นกับลูกด้วย ลูกก็จะเข้ำกับพ่อแม่ได้ดียิ่งขึ้น
  งดกำรลงโทษที่รุนแรง พ่อแม่ต้องรับฟังเหตุผลของลูก
  ให้ลูกได้มีประสบกำรณ์หลำยๆ มุม แม้ว่ำจะเป็นประสบกำรณ์ในด้ำนลบ
ก็สำมำรถให้รู้เห็นได้ สำมำรถสอนลูกได้ด้วยควำมคิดว่ำอะไรควรไม่ควรเพรำะอะไร  
พ่อแม่ควรให้ควำมใกล้ชิดท�ำตัวให้เหมือนเป็นเพื่อนกับลูก 

ทักษะพื้นฐาน…ที่ควรสอน

 กำรเติบโตของลูกเป็นเร่ืองที่พ่อแม่มักกังวลเสมอ ไม่ว่ำจะเป็นวัยทำรกที่ยัง
ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ วัยเด็กที่ยังไม่ประสีประสำ วัยรุ่นที่ต้องคอยประคับประคอง  
เรยีกได้ว่ำกว่ำจะก้ำวเข้ำสูว่ยัผูใ้หญ่ได้ พ่อแม่ต้องลุน้กนัทกุขณะ ซึง่ไม่ว่ำจะอย่ำงไรกต็ำม  
ลกูกต้็องก้ำวสูก่ำรเป็นผูใ้หญ่ กำรรบัผดิชอบชีวติตนเอง ซึง่จะเป็นสิง่ทีด่มีำกหำกพ่อแม่ 
จะเตรียมกำรให้ลูกสำมำรถมีทักษะชีวิต เพื่อพร้อมสู่กำรเป็นผู้ใหญ่อย่ำงสมบูรณ์  
โดยพ่อแม่สำมำรถช่วยสร้ำงทักษะเหล่ำนี้ให้เกิดขึ้นกับลูกได้ ไม่จ�ำเป็นต้องพึ่งโรงเรียน
เพียงอย่ำงเดียว มีทักษะใดที่พ่อแม่ควรให้ลูกได้เรียนรู้
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 1. ด้านร่างกาย

  การดูแลตนเอง
  กำรดูแลตัวเองของลูกจะเกิดขึ้นได้ต่อเมื่อพ่อแม่ต้องเป็นผู้สอนและฝึกฝน
สิ่งต่ำงๆ ให้กับลูก ไม่ว่ำจะเป็นกิจวัตรประจ�ำวัน ทั้งกำรอำบน�้ำ แปรงฟัน แต่งตัว  
ทำนอำหำร เป็นต้น วิธีกำรสอนให้ลูกดูแลตัวเอง
    สอนให้ลูกช่วยเหลือตวัเอง กำรให้ควำมไว้วำงใจให้ลกูอำบน�ำ้เอง แปรงฟันเอง 
หรือแม้กระทั่งตักอำหำรทำนเอง สิ่งเหล่ำนี้จะท�ำให้ลูกรู้สึกภูมิใจหำกตนเองท�ำได้
    ไม่ดุลูกเมื่อลูกท�าไม่ได้ พ่อแม่อยำกให้ลูกสำมำรถดูแลตัวเองในยำมที่ 
พ่อแม่ไม่อยูไ่ด้ กำรสอนลกูให้ดแูลตวัเองนัน้ ไม่ควรดหุรือต�ำหนลิกู ในยำมทีล่กูท�ำไม่ได้ 
เพรำะจะท�ำให้ลูกกลัว จนไม่อยำกฝึกฝนกำรดูแลตัวเอง
    ชมเชยเมื่อลูกดูแลตัวเองได้ดี กำรที่ลูกสำมำรถดูแลตัวเองได้ไม่ใช่เร่ือง
ง่ำยเลย ทัง้กำรอำบน�ำ้เอง ใส่เสือ้ผ้ำเอง หรอืกำรทำนอำหำรเองกต็ำม ค�ำชมเชยเมือ่ลกู
ท�ำดเีป็นสิง่ส�ำคญัทีจ่ะกระตุน้ควำมกล้ำ ควำมภมิูใจ และอยำกทีจ่ะเรยีนรูข้ัน้ตอนต่อไป
ได้ไม่ยำก
    ใช้กิจกรรมกลางแจ้งเป็นตัวช่วยในการสอน นอกจำกกิจวัตรประจ�ำวัน 
ท่ีพ่อแม่อยำกให้ลูกดูแลตัวเองได้แล้ว กำรที่ลูกมีสุขภำพแข็งแรงก็เป็นอีกสิ่งหน่ึงที่ 
พ่อแม่ทุกคนต้องกำร กิจกรรมกลำงแจ้งก็สำมำรถช่วยได้ เช่น ชวนลูกปลูกต้นไม้ที่ 
สวนหน้ำบ้ำน ปั่นจักรยำน ว่ำยน�้ำ เป็นต้น

  การออกก�าลังกาย
  กำรออกก�ำลังกำยส�ำหรับเด็กๆ นั้น มีควำมจ�ำเป็นมำก เนื่องจำกกำร
เคลื่อนไหวร่ำงกำยอย่ำงสม�่ำเสมอนั้นส่งผลดีต่อพัฒนำกำรของเด็กหลำยประกำร 
ไม่ว่ำจะเป็น 
    กำรเสริมสร้ำงควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ
    ป้องกันโรคอ้วน
    ลดควำมเสี่ยงของกำรเกิดโรคเบำหวำน
    กระตุ้นพัฒนำกำรร่ำงกำยให้กล้ำมเนื้อใหญ่ (แขน ขำ เท้ำ หรือล�ำตัว)  
ท�ำงำนประสำนกัน 
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    พัฒนำกำรของสมอง และร่ำงกำยท�ำงำนร่วมกัน
    กำรออกก�ำลังกำยที่ได้เคลื่อนไหวร่ำงกำยต้องใช้ประสำทสัมผัสเกือบ 
ทุกส่วน จึงช่วยส่งเสริมกำรเรียนรู้ทักษะด้ำนต่ำงๆ ที่จ�ำเป็นต่อกำรด�ำรงชีวิต
  การออกก�าลงักายจนเป็นนสิยัต้องเริม่ต้ังแต่ตอนเป็นเด็ก คอื ต้องมีพ่อแม่ 
เป็นตวัอย่างโดยพาลูกไปออกก�าลงักาย ไม่ว่าเดก็หญงิหรอืชายถ้าไม่เคยออกก�าลงักาย 
หรือเล่นกีฬามาตั้งแต่เด็กๆ วิธีที่จะให้ลูกออกก�าลังได้ เช่น
  1. ออกก�ำลังกำยด้วยกันหลังอำหำรเย็น โดยชวนกันไปเดินย่อยอำหำร
  2. ตั้งเป้ำหมำยวันละ 1 ชั่วโมง 
  3. ใช้อุปกรณ์นับจ�ำนวนก้ำวที่เดิน เพรำะว่ำกำรมีอุปกรณ์ประกอบกำรท�ำ
กิจกรรม จะช่วยให้มีแรงจูงใจให้เคลื่อนไหว อำจมีกำรแข่งขันกันภำยในบ้ำนว่ำใครเดิน
ได้มำกกว่ำ เดินได้เร็วกว่ำ 
  4. ควรมีอุปกรณ์เล่นกีฬำง่ำยๆ เช่น เชือกกระโดด ลูกบอลเป่ำลม
  

  5. พำลูกไปร่วมกิจกรรม เช่น พำไปเล่นที่สนำมเด็กเล่น หรือ สนำมฟุตบอล 
หรือ สวนสำธำรณะ 
  6. พำลกูไปดวู่ำชอบกิจกรรมกำรเคลือ่นไหวแบบไหน ไม่ว่ำจะเป็นเทควนัโด 
เต้นร�ำ เทนนิส กำรว่ำยน�้ำ หรือ โยคะ พำไปทดลองเรียนฟรีดูก่อน ว่ำลูกชอบอะไร
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  7. เล่นวิดิโอเกม ถ้ำเลือกเล่นเกมส์ที่สนับสนุนกำรเคล่ือนไหวของลูก 
เช่น เกมส์ Wii ก็ให้เล่นได้บ้ำง จะช่วยเผำผลำญพลังงำนมำกกว่ำกำรเล่นเกมส์แบบ 
นั่งอยู่กับที่ แต่ก็ไม่ควรเล่นเกินวันละ 1 ชั่วโมง
  8. ชวนลกูท�ำกจิกรรมสนกุๆ แต่ได้ออกก�ำลงักำยไปด้วย หรอืกจิวตัรประจ�ำวนั 
เช่น กำรท�ำสวน กำรเดินไปห้องสมุด กำรล้ำงรถ กำรขี่จักรยำน เป็นต้น
  9. ให้ก�ำลังใจลูก บำงครั้งลูกยังไม่พร้อมพ่อแม่อย่ำเพิ่งถอดใจเลิกสนับสนุน
ให้ลูกเล่นกีฬำ ให้ชมเชยลูกทีละขั้น ทีละตอนที่ลูกท�ำได้ อำจให้ลูกเริ่มจำกกิจกรรม 
ทีไ่ม่ต้องแข่งขนักบัใคร เพรำะเดก็บำงคนไม่ชอบกำรแข่งขนั เคลด็ลบัคอื กำรให้ลกูได้ลองท�ำ 
กิจกรรมหลำยๆ อย่ำง ชี้ให้ลูกเห็นว่ำ กำรออกก�ำลังกำยเป็นเรื่องส�ำคัญส�ำหรับทุกคน
  10. พ่อแม่ควรออกก�ำลังกำยให้ลูกเห็นเป็นตัวอย่ำง
  11. แทรกกำรออกก�ำลงักำยเข้ำไปในชวีติประจ�ำวนัของพ่อแม่ด้วย เช่น เวลำ
ไปห้ำงสรรพสนิค้ำ ให้จอดรถให้ไกลจำกทำงเข้ำห้ำงเพือ่ทีจ่ะได้เดนิไกลขึน้ เลอืกกำรเดนิ
ขึ้นบันไดเลื่อนแทนที่จะรอลิฟท์ แข่งกันกวำดใบไม้มำกองรวมกัน
  12. ชวนลกูดรูำยกำรกฬีำ หรือช้ีชวนให้ลกูรูจ้กันกักฬีำทีป่ระสบควำมส�ำเรจ็
ทั้งจำกหน้ำหนังสือพิมพ์ หรือสื่ออื่นๆ พร้อมจัดอุปกรณ์กีฬำไว้ในบ้ำนเพื่อกระตุ้นให้ลูก
อยำกเล่น เช่น ลูกบอล เชือก ห่วงยำง ไม้แบดมินตัน รองเท้ำกีฬำ เป็นต้น 

  การนอน
  เหตุผลหลักของปัญหำลูกคือ พักผ่อนไม่เพียงพอ อำจจะเกิดจำกกำรที่ลูก
นอนดึกเกินไปซ่ึงมกัมสีำเหตมุำจำกควำมไม่เข้ำใจของพ่อแม่เกีย่วกบัระยะเวลำกำรนอน 
ทีเ่หมำะสมและเพยีงพอส�ำหรบัลกู หรือเกดิจำกกำรบ้ำนทีม่ำกเกนิไป รวมไปถงึปัจจัยทำงด้ำน 
สังคม เช่น กำรพดูโทรศพัท์ กำรดโูทรทศัน์ กำรเล่นคอมพวิเตอร์ เป็นต้น พ่อแม่ควรเข้ำใจ 
และให้ลูกได้นอนอย่ำงเพียงพอ โดยเดก็วยัรุ่นนัน้ ควรนอนหลบัให้ได้คนืละ 8-10 ชัว่โมง 
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  พ่อแม่ต้องช่วยเหลือและแก้ไขปัญหำกำรนอนของลูก คือ กำรใส่ใจว่ำลูก 
ได้พักผ่อนที่เพียงพอ พร้อมทั้งหมั่นสังเกตควำมผิดปกติทำงสุขภำพทั้งทำงร่ำงกำย  
และจิตใจ ของลูก พ่อแม่สำมำรถช่วยเหลือและแก้ไขปัญหำให้กับลูกได้ ได้แก่
    จ�ำกัดพื้นที่บนเตียงไว้ส�ำหรับกำรนอนเท่ำนั้น ทั้งนี้เพื่อให้ลูกเข้ำนอน 
โดยไม่ท�ำกิจกรรมอื่นขณะอยู่บนเตียง เช่น อ่ำนหนังสือ ท�ำกำรบ้ำน หรือดูโทรทัศน์ 
    สร้ำงบรรยำกำศในบ้ำนให้เงียบในเวลำก่อนเข้ำนอน 
    จัดห้องนอนให้เป็นระเบียบ และปรับอุณหภูมิในห้องให้เหมำะสม 
    จดัตำรำงเวลำกำรเข้ำนอนและกำรตืน่นอนของลกูให้สมัพนัธ์กบัระยะเวลำ
พักผ่อนที่ลูกควรได้รับ โดยวัยรุ่นนั้น ควรนอนหลับให้ได้คืนละ 8-10 ชั่วโมง 
    ฝึกให้ลูกเข้ำนอนและตื่นนอนตรงเวลำ ไม่เว้นแม้แต่ในวันหยุด ซึ่งถือ
เป็นกำรฝึกวินัยเด็กไปในตัวด้วย 
    งดกิจกรรมที่กระตุ้นให้ลูกตื่นตัวในระยะเวลำ 30-60 นำทีก่อนนอน เช่น 
กำรดูโทรทัศน์ เล่นเกม หรือกำรพูดคุยเสียงดัง ในกรณีที่ลูกยังไม่หลับเม่ือเวลำผ่ำนไป  
10-20 นำที ควรให้ลูกลุกออกจำกเตียงมำท�ำกิจกรรมที่เงียบและผ่อนคลำย เช่น  
อ่ำนหนังสือ หรือนั่งสมำธิ 
    ให้ลูกดื่มน�้ำมำกๆ หรืออย่ำงน้อย 8 แก้วต่อวัน เพื่อให้ระบบต่ำงๆ ใน
ร่ำงกำยท�ำงำนได้อย่ำงเป็นปกต ิอย่ำงไรกต็ำมควรงดเว้นกำรดืม่น�ำ้ ในช่วงก่อนเข้ำนอน 
ไม่แนะน�ำ ให้ลูกดื่มเครื่องดื่มที่มีคำเฟอีน เช่น ชำ กำแฟ หลีกเลี่ยงอำหำรรสจัดโดย
เฉพำะรสเผ็ด เพรำะอำจท�ำให้ลูกปวดท้อง และไม่สบำยตัวเวลำนอน 
    ลดอำหำรจ�ำพวกแป้งและน�้ำตำลก่อนนอน โดยเฉพำะขนมขบเคี้ยว  
ซึ่งจะไปกระตุ้นร่ำงกำยให้ตื่นตัว 
    ไม่ควรให้ลูกนอนกลำงวันเป็นเวลำนำน 
    ออกก�ำลงักำยร่วมกนักบัลกูอย่ำงสม�ำ่เสมอ โดยเฉพำะกำรออกก�ำลงักำย
เบำๆ ก่อนรบัประทำนอำหำรเยน็ จะท�ำให้ร่ำงกำยแขง็แรงและท�ำให้นอนหลบัสบำยแล้ว 
ยังเป็นกำรผ่อนคลำยควำมเครียดอีกด้วย 
    หำกลูกมอีำกำรเครียด ควรสอบถำมถงึปัญหำหรอืเปิดโอกำสให้ลกูได้แสดง
ควำมคิด ควำมรู้สึก และได้ระบำยควำมเครียดด้วยกำรพูดคุย จำกค�ำถำมปลำยเปิด 
    ช่วยเหลือลูกในกำรก�ำจัดสำเหตุของปัญหำกำรนอนไม่หลับอย่ำงใกล้ชิด 
พ่อแม่อำจปรึกษำจิตแพทย์ร่วมด้วย เพื่อให้กำรรักษำเกิดประสิทธิภำพสูงสุด
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 2. ด้านอารมณ์ จิตใจ

 พ่อแม่ต้องสอนและฝึกลูกคอืทกัษะต่ำงๆ ให้ดขีึน้ โดยเฉพำะกำรเข้ำใจควำมรูส้กึ
ของผู้อื่น โดยสรุปสิ่งที่พ่อแม่ควรสอนลูก คือ

  สอนให้เข้าใจอารมณ์ เป็นสิ่งส�าคัญที่พ่อแม่ควรสอนลูก
    รู้จักอำรมณ์ของตนเอง
    สอนให้รู้จักอำรมณ์ของคนอ่ืน ให้รู้จักสังเกตว่ำคนอื่นก�ำลังคิดอะไร 
โดยดูจำกลักษณะภำยนอก เช่น สีหน้ำ ท่ำทำง น�้ำเสียง เป็นต้น
    สอนให้รู้จกัพดู หรอืบอกควำมรูส้กึเพือ่จะได้ไม่เกดิเกบ็กด และเพือ่คนอืน่
จะได้รู้จักลูกมำกขึ้น 
    สอนให้รู้จักวิธีแสดงอำรมณ์อย่ำงเหมำะสม

  สอนให้เข้าใจตนเอง เด็กออทิสติกที่เป็นเด็กเก่งมักมีควำมรู้สึกเกี่ยวกับ
ตนเองในเชิงลบพ่อแม่ควรสอนลูกให้
    ฝึกลูกให้มีสติ ว่ำขณะนี้ก�ำลังคิดอะไร รู้สึกอย่ำงไร
    ฝึกให้ลูกเล่ำควำมรู้สึกของตนเอง ให้พูดควำมคิดของตนเองออกมำดังๆ 
หรือเล่นบทบำทสมติกับลูกก็ได้

  สอนให้เข้าใจผูอ่ื้น กำรเข้ำใจผู้อ่ืนเป็นสิง่ส�ำคญั ดงันัน้พ่อแม่ควรสอนลกูให้
    เข้ำใจว่ำสิ่งที่ลูกท�ำลงไปนั้นมีผลต่อผู้อื่นอย่ำงไร
    บอกลูกว่ำสิ่งท่ีลูกท�ำบำงสิ่งบำงอย่ำงลงไปนั้น พ่อแม่คิดอย่ำงไร เช่น  
“แม่โกรธที่ลูกแกล้งน้อง” กำรบอกควำมรู้สึกนึกคิดของพ่อแม่ให้กับลูก จะท�ำให้ลูก
เข้ำใจคนอื่นมำกขึ้น จะท�ำให้ลูกระมัดระวังกำรกระท�ำของตนเองมำกขึ้น

  สอนการควบคุมอารมณ์/การควบคุมตนเอง
  พ่อแม่ต้องสอนให้ลกูรูจ้กัควบคมุอำรมณ์โกรธและกำรแสดงออกของอำรมณ์
โดยฝึกให้ลูกรู ้จักท่ีจะรู้ถึงอำรมณ์โกรธท่ีเกิดขึ้นในตัวเอง และรู้จักวิธีที่จะควบคุม 
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อำรมณ์นั้น และแสดงออกในเชิงสร้ำงสรรค์ ไม่เป็นอันตรำยต่อตนเองและผู้อื่น วิธีกำร
ที่จะสอนลูกให้รู้จักกำรควบคุมอำรมณ์โกรธและก้ำวร้ำวดังนี้
    ประเมินสถำนกำรณ์ที่ท�ำให้มีอำรมณ์โกรธเกิดขึ้น
    พ่อแม่ควรจะถำมลูกตรงๆ ว่ำ อะไรที่ท�ำให้ลูกโกรธ พ่อแม่ควรจะรับฟัง
เหตุผลของลูก และไม่พยำยำมท�ำให้เกิดกำรโต้เถียงขึ้น 
    พำลูกออกจำกบริเวณนั้นเพื่อลดปฏิกริยำต่อต้ำนก่อนที่จะเริ่มสอนลูก 
    พ่อแม่ควรควบคมุอำรมณ์ของตนเองให้สงบเยน็ในขณะพดูกบัลกูด้วย เพือ่
ป้องกันกำรปะทะกันอีกรอบด้วยอำรมณ์ระหว่ำงลูก 
    พ่อแม่ควรพจิำรณำดวู่ำได้ตัง้กฎเกณฑ์ต่ำงๆ มำกเกนิไปจนยำกทีลู่กจะไม่
ท�ำผิดหรือไม่ 
    โอบกอด เพื่อแสดงควำมรักอย่ำงง่ำยๆ

  สอนลูกให้รู้จักการแสดงออกถึงความรู้สึกที่เกิดขึ้นกับตนเอง โดย
ใช้วิธีที่สร้ำงสรรค์
    พ่อแม่ควรจะบอกให้ลกูรู้ว่ำพ่อแม่ยอมรบัได้ ถ้ำลกูจะมอีำรมณ์โกรธ หรือ
ลูกต้องกำรแสดงควำมรู้สึกโกรธออกมำ แต่ควรจะแสดงออกที่สังคมยอมรับได้และ 
ไม่เป็นอันตรำยต่อตนเองหรือผู้อื่น 
    พ่อแม่อำจตั้งกฎเกณฑ์ที่ยอมรับได้ทั้งพ่อแม่และลูก ให้ลูกได้เข้ำใจและ 
รับรู้อย่ำงชัดเจนว่ำเป็นอย่ำงไร และพยำยำมรักษำกฎเกณฑ์ 
    พ่อแม่ต้องสือ่กบัลกูเสมอถงึกำรกระท�ำ และพฤตกิรรมบำงอย่ำงทีเ่หมำะสม 
หรือไม่เหมำะสมที่ลูกได้ท�ำไป 
    พ่อแม่เมื่อเป็นผู้ท�ำผิดข้อตกลง พ่อแม่เองก็ต้องเคำรพในกฎเกณฑ์นั้น 
เพื่อให้ลูกเข้ำใจและปฏิบัติตำม ซ่ึงจะท�ำให้ลูกเกิดควำมรู้สึกที่ดีต่อตนเองและควำม
เคำรพตนเองขึน้ในตวัลกู ท�ำให้ลกูมคีวำมรูส้กึว่ำตนเองมค่ีำ และมคีนรกั และเกดิควำม
ควำมภูมิใจในตนเอง

  ควรชมลูก ถ้ำพ่อแม่เห็นว่ำลูกรู้จักที่จะควบคุมอำรมณ์โกรธของตนเองได้ 
และไม่ใช้วิธีแสดงควำมก้ำวร้ำว แต่ใช้วิธีอื่นที่ไม่ใช้ควำมรุนแรงแทนในกำรแก้ปัญหำ
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  พ่อแม่ควรหาโอกาสชีใ้ห้ลกูได้เหน็หรอืรบัรูใ้นกรณทีีมี่ความขดัแย้ง
กับผู้อื่นที่เกิดขึ้นในบ้าน หรือนอกบ้ำน ที่ลูกรับรู้ได้ และมีกำรใช้วิธีกำรพูดจำแก้ไข
ปัญหำกันอย่ำงสันติ เพื่อให้ลูกเห็นตัวอย่ำงของกำรควบคุมอำรมณ์และกำรใช้เหตุผล
ในกำรแก้ปัญหำ

  สอนวิธีการจัดการความเครียด พ่อแม่ต้องสอนลูกให้รู้จักวิธีที่จะลด
ควำมเครียดของอำรมณ์ วิธีกำรจัดกำรควำมเครียด เช่น 
    สอนลูกให้รู้จักแก้ไขสิ่งที่ท�ำให้ลูกเครียด สอนวิธีแก้ไขควำมเครียด เช่น 
ลูกทะเลำะกับเพ่ือน ลูกควรท�ำกิจกรรมอ่ืนแทน เช่น ไปห้องสมุด ไปเดินเล่น หรือ 
นั่งท�ำกำรบ้ำน
    ช่วยลกูคิดว่ำมเีหตกุำรณ์อะไรทีม่กัเกดิปัญหำบ่อยๆ แล้วสอนลกูคดิหำวธิี
จัดกำรเหตุกำรณ์ดังกล่ำว พ่อแม่อำจช่วยคิดกับลูก หรือใช้วิธีบทบำทสมมติก็ได้
    กำรออกไปเดินรอบสนำม กำรเต้นร�ำไปตำมจังหวะเพลง หรือกระโดด
เชือก ฯลฯ จะท�ำให้ลูกหำยหงุดหงิดและรู้สึกผ่อนคลำยลง
    หำงำนอ่ืนง่ำยๆ ท่ีค้ำงไว้มำท�ำ เช่น กำรท�ำงำนบ้ำน กวำดบ้ำน ล้ำงรถ 
ปลูกต้นไม้ ฯลฯ   
    ไปอำบน�้ำ หรือแช่น�้ำให้ผ่อนคลำย 
    ถ้ำโมโหมำกๆ อยำกทุบหรือท�ำอะไรหนักๆ สักอย่ำง ก็ให้ไปต่อยหมอน 
หรือปำลูกบอล หรือต่อยกระสอบทรำย (ถ้ำมีกระสอบทรำยอยู่แล้วที่บ้ำน)

วิธีการให้ลูกลด...การใช้ความรุนแรง

  วิธีดูแลลูกที่อยู่ในวัยรุ่นให้ลดกำรใช้ควำมรุนแรง เพื่อให้พ่อแม่ได้รับทรำบ 
และใช้เป็นแนวทำงในกำรดูแลลูกให้ห่ำงไกลจำกกำรใช้ควำมรุนแรง
   การให้เวลากับลูก เป็นเรื่องที่ส�ำคัญ เพรำะพ่อแม่อำจเห็นว่ำลูกโตแล้ว  
ไม่ต้องให้เวลำมำกกน่็ำจะไม่มปัีญหำ หรอืพ่อแม่บำงคนรอให้เกดิปัญหำก่อน แล้วจงึจะ
ให้เวลำและควำมสนใจ
   ร่วมกันแก้ไขปัญหาแบบเพื่อน คือ ยอมรับฟังควำมคิดเห็นโดยไม่ต�ำหนิ 
แต่ชี้ชวนไปในทำงที่ดี เช่น กำรใช้ประโยคที่ว่ำ “ก็ดีนะ แต่จะดีกว่ำมั้ย ถ้ำ...” เป็นต้น 
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   พ่อแม่พร้อมปรึกษา พ่อแม่พร้อมที่จะเป็นที่ปรึกษำ แนะน�ำ ให้ก�ำลังใจ
   พ่อแม่พร้อมช่วยเหลอื พ่อแม่พร้อมทีจ่ะให้ควำมช่วยเหลอืเมือ่ลกูต้องกำร
   พ่อแม่ช่วยคดิวิธกีารแก้ปัญหา พ่อแม่ช่วยคดิแก้ปัญหำและแก้ปัญหำด้วย
กำรฝึกควำมมวิีนยัท่ีจะควบคุมตนเอง ถ้ำต้องมีกำรลงโทษควรได้มีกำรอธบิำยเหตแุละผล 
ให้เข้ำใจ 
   ชมเชย เมือ่ลกูมคีวำมประพฤติทีด่ขีึน้แล้ว ควรได้รบักำรชมเชยเป็นก�ำลงั
ใจในกำรท�ำควำมดีต่อๆ ไป
   ความรักความอบอุ่นในครอบครัว สำมำรถยุติควำมรุนแรงได้เพรำะ
ครอบครัวจะสำมำรถสรำ้งภูมิคุ้มกันท่ีดีให้แก่ลูก รวมทั้งกำรได้รับควำมรักควำมอบอุ่น
เพียงพอ ท�ำให้ลูกไม่ต้องเรียกร้องควำมสนใจจำกกำรกระท�ำที่รุนแรง ทั้งนี้ครอบครัว 
ก็ต้องเป็นแบบอย่ำงที่ดี คือไม่ใช้ควำมรุนแรงในครอบครัวเองด้วย
   พ่อแม่พูดให้น้อยที่สุดเป็นดีที่สุด อะไรที่ลูกไม่พูด ไม่ต้องเซ้ำซึ้ จ�่ำจี้จ�้ำไช
จะต้องรู้ให้ได้ ดีที่สุดคือพูดน้อย
   พ่อแม่ให้ความเข้าใจ และเห็นอกเห็นใจในปัญหำของลูกและช่วยหำ
ทำงออกให้ด้วยเหตุและผล ไม่บีบบังคับ ให้ลูกเลือกกำรตัดสินใจด้วยตนเอง
   การฝึกสมาธิ กำรฝึกสมำธิไม่ได้ฝึกกันเพียงชั่วข้ำมคืน หำกแต่ยังต้อง
พัฒนำและลูกต้องโตเป็นผู้ใหญ่ขึ้นเรื่อยๆ กำรพัฒนำดังกล่ำวก็เป็นหน้ำที่ของพ่อแม่  
ที่จะสอนให้ลูกเรียนรู้ เพื่อให้ลูกท�ำสิ่งต่ำงๆ ได้ส�ำเร็จลุล่วงไปได้
  วิธีการฝึกให้ลูกมีสมาธิ
	 	 • ลดสิง่เร้ำรอบข้ำงลกูให้ได้มำกทีส่ดุ หำกลกูท�ำกำรบ้ำนอยู ่อย่ำเปิดโทรทศัน์ 
หรือพูดคุยกัน
	 	 • ลองดูว่ำเกม และกจิกรรมต่ำงๆ ของลกูน้ันเหมำะกับช่วงอำยขุองลกูหรอืไม่
	 	 • ชวนลกูเล่นเกมท่ีต้องใช้สมำธ ิเล่นเกมจบัคู ่ทำยปัญหำ หมำกรกุ หมำกฮอส 
หรอืจะชวนท�ำอำหำรง่ำยๆ ชวนคุยเรือ่งต่ำงๆ และกิจกรรมอืน่ๆ ทีเ่หมำะสมกบัวยัของลูก
	 	 • ไม่ฝึกลกูมำกเกนิไป หำกอยำกให้ลกูมีสมำธ ิพ่อแม่ต้องแน่ใจว่ำลกูมองหน้ำ
ระหว่ำงที่พูดคุยด้วย ลูกจะจดจ่ออยู่กับสิ่งที่พูดได้ง่ำยขึ้น
	 	 • เมื่อพ่อแม่ลองออกค�ำสั่งกับลูก ลองบอกให้ลูกทวนค�ำสั่งอีกครั้งหนึ่งดู  
เมื่อลูกได้ทวนค�ำสั่งนั้นอีกครั้ง ลูกจะจดจ�ำสิ่งนั้นได้มำกขึ้น
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  • พ่อแม่พูดกับลูกด้วยเสียงเบำ ไม่ตะโกน โวยวำย รวมทั้งพ่อแม่ไม่ควร
ทะเลำะ หรือใช้ควำมรุนแรงต่อหน้ำลูก
  • มีตำรำงเวลำ หรือรำยกำรสิ่งที่ต้องท�ำ เพื่อให้ลูกรับรู้ขีดจ�ำกัด และช่วย
ควบคุมให้ลูกท�ำตำมง่ำยขึ้น
  • เรียงล�ำดับกิจกรรมง่ำย ๆ ให้ชัดเจน และแน่นอน เช่น เวลำตื่น เวลำนอน 
เวลำท�ำกำรบ้ำน อ่ำนหนังสือ ใช้คอมพิวเตอร์ เล่นกีฬำ หรือท�ำกิจกรรมอื่นๆ 
   • ไม่ปล่อยปละละเลย หรอืตำมใจมำกเกนิไป เพือ่ไม่ให้ลกูสบัสน และผดัผ่อน
ต่อรองบ่อยๆ
   • พ่อแม่ควรให้ค�ำชมเมือ่ลกูมพีฤตกิรรมทีด่ ีเช่น ไม่รบกวนเพือ่น ช่วยงำนครู 
และเมื่อลูกท�ำผิดพลำดโดยไม่ตั้งใจควรใช้ค�ำพูดปลอบใจ ท่ำทีเห็นใจ แนะน�ำวิธีแก้ไข

 3. ด้านสังคมและการสื่อสาร

 พ่อแม่ต้องสอนและฝึกลูกคือทักษะต่ำงๆ ให้ดีขึ้น โดยเฉพำะ ทักษะทำงสังคม 
โดยสรุปสิ่งที่พ่อแม่ควรสอนลูก คือ
  3.1 สอนทักษะการสื่อสาร เป็นทักษะที่ส�ำคัญมำก พ่อแม่ควรสอนลูกดังนี้
    3.1.1 พ่อแม่อำจท�ำรำยกำรค�ำพูดแบบต่ำงๆ ทั้งที่เหมำะสม และ 
ไม่เหมำะสม เพื่อสอนให้รู้ว่ำค�ำพูดแต่ละค�ำพูด มีผลอย่ำงไร ที่ท�ำให้ผู้ฟังเกิดควำมรู้สึก
อย่ำงไร
    3.1.2 รู้จักสนใจ ในกำรพูดกับเพื่อน ติดตำมเรื่องที่พูดกับเพื่อน
  3.2 สอนทักษะทางสังคม พ่อแม่อำจฝึกทักษะทำงสังคมให้ลูกดังนี้
    3.2.1 สอนกำรแต่งกำย พ่อแม่ควรฝึกมำรยำทในกำรแต่งกำยให้ถกูต้อง
ตำมกำลเทศะด้วย ซึ่งเป็นสิ่งจ�ำเป็นและมีหลักส�ำคัญที่ควรปฏิบัติดังนี้
   ควำมสะอำด ต้องเอำใจใส่เป็นพิเศษ ไม่ว่ำจะเป็น เสื้อผ้ำ ถุงเท้ำ รองเท้ำ 
เคร่ืองประดับ กระเป๋ำถือ ถ้ำเป็นผู้หญิงกำรใช้เครื่องส�ำอำงค์แต่พอควรและร่ำงกำย 
ก็ต้องสะอำดทุกส่วนตั้งแต่ผม ปำก ฟัน หน้ำตำ มือ แขน ล�ำตัว ขำและเท้ำตลอดจนถึง
เล็บ รวมไปถึงกลิ่นตัวท่ีต้องเอำใจใส่เป็นพิเศษ กำรอำบน�้ำฟอกสบู่ให้หมดกลิ่นตัว  
ถ้ำท�ำได้ทุกส่วน ก็ถือว่ำสะอำด
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   ควำมสุภำพเรียบร้อย โดยกำรแต่งตัวต้องอยู่ในลักษณะสุภำพเรียบร้อย  
ไม่รุ่มร่ำมหรือใส่เสื้อผ้ำคับเกินไป ไม่ใช้สีฉูดฉำด ควรแต่งให้เข้ำกับสังคมนั้นๆ ควำม
สุภำพเรียบร้อยนั้นรวมไปถึงกำรแต่งหน้ำแต่งผมด้วย
   ควำมถูกต้องกำลเทศะ โดยกำรแต่งกำยควรให้ถูกกำลเทศะ เป็นเรื่อง
ส�ำคัญมำก ควรแต่งกำยให้สุภำพตำมประเพณีนิยม เพื่อให้เกียรติกับงำนที่ไป
  3.2.2 สอนมำรยำทกำรพูด ที่พ่อแม่ต้องสอนให้กับลูกตั้งแต่เล็กๆ ไม่ว่ำจะ
เป็นกำรแสดงกิริยำที่สุภำพต่อผู้ใหญ่ เช่น 
   เมื่อพบผู้ใหญ่ควรยกมือไหว้
   กำรเดินก้มตัวเวลำเดินผ่ำนผู้ใหญ่ 
   กำรพดูจำสภุำพ มหีำงเสยีง “ค่ะ” “ครบั” กำรรูจ้กั “ขอบคณุ” “ขอโทษ” 
ซึ่งสิ่งเหล่ำนี้เป็นสิ่งที่พ่อแม่สำมำรถอบรมปลูกฝังให้กับลูกตั้งแต่ยังเล็กๆ 
  3.2.3 สอนมำรยำทในกำรรับประทำนอำหำรไม่ว่ำจะในบ้ำนหรือนอกบ้ำน 
กำรเข้ำสังคมท่ีส�ำคัญคือกำรรับประทำนอำหำรร่วมกับผู้อื่น มำรยำทที่ต้องปฏิบัติกัน
ในระหว่ำงร่วมโต๊ะอำหำรให้มีควำมเหมำะสมกับผู้อื่น ไม่ว่ำจะเป็นกำรรับประทำน 
ในโอกำสต่ำงๆ เช่น งำนเลี้ยง งำนฉลอง เป็นต้น เพื่อที่ลูกจะได้วำงตัวได้เหมำะสมและ
ควรหมั่นฝึกให้เป็นนิสัยได้ยิ่งดี โดยให้ท�ำตำมหลักดังนี้
   กำรนั่ง ให้เลื่อนเก้ำอ้ีเข้ำมำด้วยควำมเบำและให้หลังติดพนักพิงถ้ำท�ำได้ 
ให้นั่งตัวตรง ไม่เอำศอกเท้ำที่โต๊ะ
   ผ้ำเชด็ปำก โดยปกตแิล้วผ้ำเชด็ปำกในร้ำนอำหำรบำงร้ำนมักจะมีไว้เสมอ 
จะต้องพับครึ่งแล้ววำงไว้ที่หน้ำตักเมื่อเวลำจะเช็ดปำกจึงหยิบขึ้นมำเช็ด
   ตักอำหำร จะมีช้อนกลำงไว้ให้ตักอำหำรอยู่ในภำชนะที่ให้มำสอนลูกต้อง
ใช้ช้อนกลำงตกัอำหำรมำวำงไว้ทีจ่ำน ให้ตกัครัง้ละ 1–2 ชิน้ หำกต้องกำรค่อยตกัมำเพิม่ 
   ช้อน ส้อม ตกไม่ต้องเก็บจะมีคนหำมำให้ใหม่เอง
   ไม่พูดในขณะที่เคี้ยวอำหำร หรือในระหว่ำงกำรกินให้พูดน้อยที่สุด 
   ไม่ควรเคี้ยวอำหำรเสียงดัง 
   ไม่เลียมือ 
   ไม่ควรล้วงแคะ แกะเกำในโต๊ะอำหำร
   ถ้ำไอหรือจำม ควรใช้มือหรือผ้ำป้องปำก หำกต้องคำยอำหำรก็ควรใช้มือ
ป้องปำก และใช้กระดำษเชด็ปำกรองรับ แล้วพบัให้มิดชดิ และไม่ควรเคีย้วอำหำรเสยีงดงั
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   ไม่คำยอำหำรที่โต๊ะ อำหำรที่กินนั้นหำกกินไม่ได้ มีรสเผ็ด หรือว่ำรสที่ไม ่
พึงประสงค์หำกต้องคำยอำหำรก็ควรใช้มือป้องปำก และใช้กระดำษเช็ดปำกรองรับ  
แล้วพับให้มิดชิด หรือให้ลุกไปคำยที่ห้องน�้ำ 
   ในระหว่ำงทำนอำหำร ห้ำมแคะฟัน 
   ท�ำอำหำรตก ให้กล่ำวค�ำขอโทษ 
   เมือ่ทำนอำหำรเสรจ็แล้ว ให้วำงช้อน ส้อม ทัง้คูไ่ว้ตรงกลำง วำงผ้ำเชด็ปำก 
ไว้ที่โต๊ะ
  3.2.4 มำรยำทในกำรรับโทรศัพท ์ควรสอนให้ลูกรับ หรือโทรศัพท์หำพ่อแม่
หรือคนอื่นโดยสอน ดังนี้  
   ให้ลูกรับโทรศัพท์โดยพูดว่ำ สวัสดีค่ะ/ครับ และประโยคส�ำคัญๆ เช่น 
ต้องกำรฝำกข้อควำมเอำไว้ไหมคะ/ครับ กรุณำรอสักครู่นะคะ/ครับ 
   สอนกฎบำงอย่ำงในกำรรบัโทรศพัท์ และโทรออกกบัลกู เช่น แก้ค�ำหยำบทนัที
เมือ่ลูกหลุดค�ำหยำบออกมำ ขอให้พ่อแม่แก้ค�ำพดูของลกูทนัท ีโดยเจำะจงถงึค�ำทีล่กูพดู
ออกมำ และคุยกันเป็นส่วนตัว อย่ำท�ำให้ลูกอำยต่อหน้ำคนอื่น 
   ให้รำงวลัลกูเมือ่ลูกพดูเพรำะ และมมีำรยำทในเรือ่งต่ำง ๆ  โดยกำรพดูชม
ลกูหรอืบอกลูกว่ำคุณปู ่คุณย่ำชอบ และเอน็ดลูกูมำก เมือ่ลกูพดูเพรำะ จะท�ำให้ลกูรูส้กึดี 
เมื่อมีมำรยำทที่ดีต่อคนอื่น
   ให้ลูกรับรู้ถึงควำมส�ำคัญของกำรมีมำรยำทที่ดีที่จะช่วยให้ลูกได้รับควำม
เคำรพและรับควำมรักจำกเพื่อน 

สวัสดีคะ
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  3.2.5 สอนให้ลกูเป็นคนมนี�ำ้ใจ กำรมนี�ำ้ ใจไม่ได้จ�ำกดัอยู่เฉพำะกำรแบ่งปันของ 
แต่ยังรวมไปถึงกำรช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน วิธีกำรสอนลูกควรเริ่มจำกภำยในบ้ำนก่อน 
เช่น
   ท�ำกจิกรรมด้วยกนัภำยในครอบครวั ลูกช่วยแม่ หรอืแม่ขอให้ลูกช่วย เช่น 
ช่วยกันท�ำกับข้ำว หรือปลูกต้นไม้ แล้วบอกลูกว่ำเมื่อช่วยกันจะท�ำให้งำนเสร็จเร็วขึ้น  
ซ่ึงนอกจำกจะเป็นกำรสอนให้ลูกมีน�้ำใจแล้ว ยังท�ำให้ลูกรู้สึกภูมิใจในผลงำนตัวเอง 
อีกด้วย 
  3.2.6 กำรสอนบุคลิกภำพ วัยนี้เป็นวัยที่มีควำมเปลี่ยนแปลง เป็นวัยของ
ควำมยุง่ยำกใจ วยัรุน่เริม่สนใจเพศตรงข้ำม ซึง่เป็นไปตำมธรรมชำต ิลกูอำจมคีวำมรูส้กึ
หลงใหล หรือชอบคนเด่น หรือคนเก่ง อีกทัง้ยงัมกีำรพฒันำกำรทำงเพศเข้ำมำเก่ียวข้อง
ซ่ึงจะท�ำให้บุคลิกภำพนั้นเปลี่ยนไป ดังนั้นพ่อแม่ควรสอนลูกในเร่ืองกำรวำงตัวกับเพศ
ตรงข้ำม สำมำรถแบ่งออกเป็น 2 ฐำนะ คือ
   การวางตัวในฐานะเพื่อน 
	 	 	 •	กำรปฏิบัติของฝ่ำยชำย
    1) แต่งกำยให้สุภำพเรียบร้อย
    2) ใช้วำจำที่สุภำพ ไม่ควรก้ำวร้ำว
    3) กิริยำอำกำรต่ำงๆ ต้องสุภำพ
    4) แสดงควำมห่วงใยในเรื่องควำมปลอดภัยต่ำงๆ
    5) กำรให้ควำมสนิทสนม ควรให้อยู่ในขอบเขต
	 	 	 •	กำรปฏิบติของฝ่ำยหญิง
    1) แต่งกำยให้สุภำพเหมำะสม
    2) ใช้วำจำที่สุภำพเหมำะสมให้สมกับเป็นกุลสตรี
    3) แสดงกิริยำอำกำรให้สุภำพเรียบร้อย
    4) ควรมีน�้ำใจเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่
    5) ไม่ควรอยู่กับฝ่ำยชำยสองต่อสองในที่ลับตำคน
   การวางตัวในฐานะคู่รัก
   พ่อแม่ต้องสอนลูกเมื่อลูกมีแฟน นั่นคือ สอนลูกถึงกำรให้เกียรติซ่ึงกัน 
และกัน ควรให้ควำมเคำรพเชื่อฟังผู้ใหญ่ของทั้งสองฝ่ำย และไม่ให้ควำมสนิทสนมกัน
เกินขอบเขต
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 4. ด้านความปลอดภัย 

 เป็นทักษะพื้นฐำนที่จ�ำเป็นในกำรด�ำเนินชีวิต พ่อแม่ไม่ควรปล่อยให้ลูกเรียนรู้
ทักษะควำมปลอดภัยนี้โดยกำรลองผิดลองถูกด้วยตนเอง แต่ควรสอนและฝึกฝนทักษะ
ควำมปลอดภัยให้แก่ลูกโดยเริ่มจำกกำรด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันตัวอย่ำงเช่น
  4.1 ความปลอดภัยทางน�้า เพื่อให้ลูกสำมำรถช่วยเหลือตัวเองได้เมื่ออยู่ใน
น�ำ้กำรสอนผ่ำนกำรสงัเกต และทดลองผ่ำนกจิกรรมในชวีติประจ�ำวนัจะช่วยให้ลูกเรยีน
รู้ที่จะป้องกันตนเอง สิ่งที่พ่อแม่ควรสอน
   สอนให้ลูกว่ำยน�้ำเป็น
   สอนกำรใช้เส้ือชูชีพกรณีว่ำยน�้ำไม่เป็น โดยสอนให้ลูกสวมเสื้อชูชีพ 
ท่ีมขีนำดทีพ่อดตีลอดเวลำทีโ่ดยสำรเรอื หรอืเมือ่เข้ำใกล้แหล่งน�ำ้ หรอืเล่นน�ำ้ในแหล่งน�ำ้ 
ที่ไม่เคยชิน หรือแหล่งน�้ำที่อำจมีอันตรำย
   ใส่เสื้อชูชีพตำมควำมเหมำะสม และตระหนักว่ำอุปกรณ์สูบลมอื่นๆ เช่น 
ห่วงยำงไม่สำมำรถใช้แทนเสือ้ชชูพีได้ และถงึแม้จะสวมเสือ้ชชูพีแล้วก็ยงัจ�ำเป็นทีจ่ะต้อง
มีผู้ใหญ่คอยดูแลใกล้ชิดตลอดเวลำ
   สอนให้ลูกรับรู้ถึงอันตรำย เช่น ไม่กระโดดน�้ำถ้ำไม่แน่ใจในควำมลึกของ
น�้ำ เลิกเล่นน�้ำหำกเป็นตะคริว เป็นต้น
   ไม่ควรลงเล่นน�้ำคนเดียว
  4.2 ความปลอดภัยในการใช้รถใช้ถนน การสอนทักษะความปลอดภัย
ในการใช้รถใช้ถนนจึงเป็นเรื่องที่พ่อแม่ไม่ควรมองข้ามให้ลูกไปเรียนรู ้เอาเอง 
โดยประเด็นส�าคัญที่ควรฝึกฝนลูก อาทิ
   กำรข้ำมถนน หรอืเดนิรมิถนน เรือ่งควำมปลอดภยัเป็นทกัษะชีวติพืน้ฐำน
ที่ลูกควรเรียนรู้ตั้งแต่เด็กเพื่อจะสำมำรถป้องกันตัวเองจำกอุบัติเหตุต่ำงๆ
	 	 	 •	ย�ำ้ให้ลกูข้ำมถนนในทีป่ลอดภยั สะพำนลอย หรอืทำงม้ำลำย และถงึแม้ 
จะข้ำมถนนในทีท่ีข้่ำมได้ กต้็องไม่ลมืมองซ้ำย มองขวำ ให้แน่ใจหลำยๆ ครัง้ ก่อนทกุครัง้
	 	 	 •	 ถึงแม้รถใหญ่อย่ำงรถยนต์จอดให้ข้ำม ก็ต้องระวังรถเล็กอย่ำง
จักรยำนยนต์ด้วย ที่อำจจะพุ่งออกมำเพรำะรถใหญ่บังอยู่
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	 	 	 •	เมื่อจะข้ำมถนนก็ให้ยกมือขึ้น เพื่อเป็นกำรส่งสัญญำณว่ำ ก�ำลังจะข้ำม
ถนน กำรยกมือนอกจำกส่งสัญญำณแล้วยังท�ำให้คนขับรถมองเห็นได้อย่ำงชัดเจน
	 	 	 •	สอนให้ลกูเดนิข้ำมถนนอย่ำงว่องไว เดนิข้ำมอย่ำงเป็นระเบยีบ ไม่หยดุ
กะทันหันกลำงถนน
	 	 	 •	ย�้ำให้ลูกมีสติ ไม่เหม่อลอย ไม่เล่นเกม ไม่เล่นของเล่น พูดคุยหยอกล้อ
กับเพื่อน หรือคุยโทรศัพท์มือถือ ขณะข้ำมถนน
	 	 	 •	หลกีเลีย่งกำรข้ำมถนนบรเิวณทำงโค้งหรอืหวัมุมด้วย เพรำะเป็นจดุอบั
ที่คนขับรถอำจจะมองไม่เห็น
	 	 	 •	 จะข้ำมถนน ต้องข้ำมตรงทำงม้ำลำย หรือสอนเรื่องไฟสัญญำณ
จรำจรให้ชัดเจนถูกต้อง ให้รู ้ว่ำต้องหยุดรอเมื่อสัญญำณไฟสีแดง เรำหยุด ให้รถ 
ผ่ำนไป และสำมำรถข้ำมได้เมื่อไฟจรำจรสีเขียว และสอนลูกอย่ำสับสนกับไฟส�ำหรับ
คนข้ำม
	 	 	 •	 สอนเร่ืองกำรหยุดยืนเพื่อรอจะข้ำมถนน ให้ยืนบนฟุตบำทหรือ 
เกำะกลำงถนน ไม่ยืนรอบนริมฟุตบำทหรือกลำงถนน
   กำรซ้อนท้ำยจกัรยำนยนต์ พ่อแม่ควรสอนให้ลูกนัง่จกัรยำน หรอืมอเตอร์ไซค์
อย่ำงปลอดภัยว่ำควรจะต้องปฏิบัติตัวอย่ำงไรเพื่อป้องกันอุบัติเหตุ รวมไปถึงท่ำนั่ง 
ที่ถูกวิธี เช่น 
	 	 	 •	ท่ำนั่งควรนั่งคร่อม และหำที่จับที่มั่นคง 
	 	 	 •	ห้ำมปล่อยมือ 
	 	 	 •	ห้ำมหลับ 
	 	 	 •	อย่ำลืมสวมหมวกกันน็อคที่พอดีกับศีรษะ และใส่ยึดติดให้เข้ำที่ก่อน
ซ้อนท้ำยทุกครั้ง
   กำรใช้รถโดยสำรประจ�ำทำง ลูกควรเรียนรู้วิธีกำรปฏิบัติตนที่ถูกต้อง 
เหมำะสมในกำรใช้รถโดยสำรประจ�ำทำง มำรยำทในกำรใช้รถร่วมกนั กำรปฏบิตัต่ิอกัน
ระหว่ำงผู้โดยสำร กำรช่วยเหลือซึ่งกันและกัน อำทิ 
	 	 	 •	กำรช่วยเหลือ กำรเสียสละ ควำมมีน�้ำใจ เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ต่อเพื่อน 
ร่วมเดินทำง และกำรปลูกฝังให้เกิดกับลูกในสถำนกำรณ์จริง เม่ือลูกต้องใช้รถโดยสำร
ประจ�ำทำงในแต่ละวัน
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แนวทางการสอนลูก…เรื่องการใช้รถประจ�าทางอย่างไร?
 
  หำโอกำสพำลกูนัง่รถประจ�ำทำงในกำรไปในสถำนทีต่่ำงๆ แทนทีจ่ะใช้รถยนต์
ส่วนตัว เช่น กำรพำลูกน่ังรถไฟฟ้ำใต้ดินในวันหยุดเสำร์-อำทิตย์ กำรพำลูกนั่งรถเมล ์
ไปเที่ยวสวนสนุก ไปเที่ยวสวนสัตว์ต่ำงๆ
  พ่อแม่ควรแนะน�ำให้ลูกเรียนรู้ และปฏิบัติเกี่ยวกับกำรใช้รถโดยสำร 
ประจ�ำทำง เริ่มตั้งแต่ก่อนขึ้นรถ คือ 
   กำรยืนรอรถประจ�ำทำง ถ้ำเป็นรถเมล์หรือรถสองแถว ควรยืนรอที่ปำ้ย 
ไม่ขึ้นหรือลงรถนอกป้ำย 
   กำรขึ้นรถควรให้คนที่จะลงเดินลงให้หมดก่อน ไม่แย่งกันเพื่อขึ้นรถ  
ถือเป็นมำรยำทที่ไม่ดี 
   เมือ่ขึน้ไปบนรถแล้ว ควรหำทีน่ัง่ให้เรยีบร้อย ถ้ำไม่มีทีน่ัง่ ควรเดนิชดิเข้ำไป
ด้ำนในก่อน ไม่ควรยืนออที่หน้ำประตู 
   ถ้ำหำกเห็นว่ำมีพระภิกษุ แม่ชี สตรี เด็ก หรือคนชรำขึ้นมำบนรถ ควรลุก
ให้นั่ง หรือถ้ำหำกมีคนเสียสละที่นั่งให้ลูกควรพูดขอบคุณทุกครั้ง 
   ขณะโดยสำรรถประจ�ำทำงไม่ควรแสดงพฤตกิรรม หรอืกริยิำทีไ่ม่เหมำะสม 
เช่น กำรพูดเสียงดัง กำรพูดโทรศัพท์มือถือเสียงดัง หรือคุยจนเป็นกำรรบกวนผู้อื่น 
   ไม่ควรยืนเบียดคนอื่นแน่นจนเกินไปโดยเฉพำะเพศตรงข้ำม
   เมื่อพำลูกขึ้นไปนั่งบนรถแล้ว เกิดเหตุกำรณ์ทั้งที่ควรท�ำ และไม่ควรท�ำ  
พ่อแม่ควรน�ำเหตกุำรณ์ นัน้มำสอนลูกทันที ซ่ึงเป็นกำรเรยีนรู้ทีล่กูได้รบัประสบกำรณ์ตรง 
   พ่อแม่ควรพำลูกไปใช้รถไฟฟ้ำบนดิน และรถไฟฟ้ำใต้ดินเพื่อให้ลูกได้ 
เรยีนรูว้ธิกีำรใช้ เช่น วธิกีำรซือ้ตัว๋ กำรแลกเหรียญ วธิกีำรเข้ำหรือออกจำกสถำน ีกำรใช้
บนัไดเล่ือน กำรยืนรอขบวนรถ กำรปฏบิตัตินใน ขณะอยูบ่นรถไฟ รวมทัง้กำรระมดัระวงั
สิ่งที่เป็นอันตรำยที่อำจเกิดขึ้นในขณะใช้บริกำรรถไฟ
   พ่อแม่จะสอนให้ลูกปฏิบัติในสิ่งใดก็ตำม สิ่งส�ำคัญประกำรแรกคือ พ่อแม่
ต้องปฏบิตัใิห้เป็นตวัอย่ำงแก่ลกูก่อน หรอือำจกล่ำวได้ว่ำ ตวัอย่ำงทีด่มีีค่ำยิง่กว่ำค�ำสอน
  4.3 การป้องกันตัวเอง พ่อแม่ควรสอนให้ลูกรู้จักการป้องกันตัวเอง เช่น 
รูจ้กัปฏเิสธ ร้องขอความช่วยเหลอื เมือ่มีบคุคลอ่ืนท่ีไม่รูจ้กัมาแตะเน้ือต้องตัว สัมผสั
ในที่หวงห้าม
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  วิธีป้องกัน
   สอนให้ลูกรู้จักระมดัระวงัตวั อย่ำไว้ใจคนแปลกหน้ำ หรอืหำกจะต้องไปไหน 
หรืออยู่กับใคร ไม่ว่ำจะรู้จัก หรือไม่รู ้จัก ต้องบอกให้พ่อแม่รู ้ก่อน และพ่อแม่ต้อง 
ก�ำชับไม่ให้กลับบ้ำนเย็นมำกเกินไป
   สอนให้ลูกแต่งกำยอย่ำงเหมำะสม พ่อแม่ต้องสอนในเรื่องกำรแต่งกำย 
และคอยดูแลในเรื่องกำรแต่งกำยให้เหมำะสม 
   สอนให้ลกูรูว่้ำถ้ำใครก็ตำมทีม่ำขอด ูหรอืจบัส่วนทีห่่วงห้ำม ต้องพดูไปเลยว่ำ  
ไม่ได้และวิ่งหนีออกมำ ถึงแม้ว่ำคนๆ นั้นจะเป็นคนที่ลูกเคำรพก็ตำม หรือลูกจะต้องรีบ
บอกพ่อแม่ทันที แม้ว่ำคนที่ท�ำจะขอร้อง พ่อแม่ต้องเน้น เพรำะบำงทีลูกอำจจะถูกขอ
หรือขู่ พ่อแม่ต้องบอกว่ำถ้ำลูกมำบอกพ่อแม่ พ่อแม่ก็จะช่วยไม่ให้ใครมำท�ำอะไรลูกได้
  4.4 การขอความช่วยเหลือ 
   พ่อแม่ควรสอนและฝึกให้ลกูพดูประโยคทีส่�ำคัญเช่น ช่วยด้วย; คนนีจ้ะมำ
ท�ำร้ำยหนู  
   พ่อแม่ควรสอนถึงสถำนที่ที่ลูกสำมำรถหนีเข้ำไปขอควำมช่วยเหลือ อำทิ 
ชุมชนที่มีคนหนำแน่น ป้อมยำม 
   พ่อแม่ควรสอนลูกรู้หมำยเลขฉุกเฉินต่ำงๆ อำทิ เบอร์ต�ำรวจ เบอร์ติดต่อ
โรงพยำบำล เบอร์กู้ภัย ฯลฯ โดยกำรฝึกให้ลูกท่องไว้ หรือจะจดเก็บไว้ติดตัว หรือ 
แปะไว้ในจุดที่มองเห็น
  4.5 สอนเรื่องการใช้อุปกรณ์ไฟฟ้าในครัวเรือน เป็นควำมจริงที่ว่ำลูก 
บำงคน ไม่เคยรู้เลยว่ำเตำแก๊ส เตำไฟฟ้ำเปิดอย่ำงไร มีกำรใช้งำนอย่ำงไร ไมโครเวฟ 
มีข้อห้ำมอย่ำงไรบ้ำง กำน�้ำร้อนต้องระวังอะไร พ่อแม่ควรฝึกทักษะเหล่ำนี้ให้ลูก 
เพือ่ควำมปลอดภยัต่อกำรใช้งำน ดงันัน้พ่อแม่ควรสอนลกูเรือ่งอปุกรณ์ไฟฟ้ำในครวัเรอืน 
เช่น
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   กำรใช้กระติกน�้ำร้อน
	 	 	 •	 ใส่น�้ำให้พอเหมำะกับควำมต้องกำร และไม่ใส่ให้สูงกว่ำระดับน�้ำที่
ก�ำหนดไว้ 
	 	 	 •	ระวงัอย่ำให้น�ำ้แห้งหรอืปล่อยให้ระดบัน�ำ้ต�ำ่กว่ำขดีทีก่�ำหนดไว้ เพรำะ
หำกน�้ำแห้ง จะท�ำให้เกิดไฟฟ้ำลัดวงจรในกระติกน�้ำร้อน ซึ่งเป็นอันตรำยมำก
	 	 	 •	ถอดปลั๊กกระติกน�้ำร้อนทุกครั้งเมื่อเลิกใช้งำน หำกไม่ต้องกำรใช้งำน
แล้วไม่ควรเสียบปลั๊กไว้
	 	 	 •	ไม่น�ำสิ่งใดๆ มำปิดช่องไอน�้ำออก
   กำรใช้เตำไมโครเวฟ ข้อควรระวังในกำรใช้เตำไมโครเวฟ วิธีกำรใช้เตำ
ไมโครเวฟที่ถูกต้องคือ
	 	 	 •	น�ำอำหำรท่ีจะปรุงหรืออุ่นใส่ในเตำไมโครเวฟ ปิดประตูไมโครเวฟ
ให้สนทิ ตัง้อณุหภมูแิละเวลำทีเ่หมำะสมกบัอำหำรแล้วปล่อยให้เครือ่งท�ำงำนไปจนครบ
ก�ำหนดเวลำที่เตำไมโครเวฟจะปิดเครื่องเองโดยอัตโนมัติ
	 	 	 •	อย่ำเปิดประตูไมโครเวฟก่อนที่เครื่องจะตัดกำรท�ำงำน อย่ำไปยืน
อยูใ่กล้ๆ หรอืแนบหน้ำดูอำหำรในเตำไมโครเวฟว่ำเป็นอย่ำงไรบ้ำง เพรำะอำจท�ำให้เกดิ
อนัตรำยได้
	 	 	 •	ภำชนะทีท่�ำด้วยแก้วเป็นภำชนะทีใ่ช้กบัเตำไมโครเวฟได้อย่ำงปลอดภยั
ที่สุด
	 	 	 •	ภำชนะที่ท�ำด้วยเซรำมิกเป็นภำชนะอีกชนิดหนึ่งที่ใช้กับเตำไมโครเวฟ
ได้ดีและปลอดภัย
	 	 	 •	ภำชนะทีท่�ำด้วยกระดำษสำมำรถใช้ได้อย่ำงปลอดภยั ยกเว้นกระดำษที่
มกีำรพมิพ์ตวัอกัษร เมือ่ได้รบัควำมร้อนอำจท�ำให้สำรทีอ่ยูใ่นหมึกพมิพ์ออกมำปนเป้ือน
ในอำหำรเป็นอันตรำยได้
	 	 	 •	ภำชนะทีท่�ำด้วยพลำสตกิควรใช้ชนดิทีร่ะบุว่ำใช้กับเตำไมโครเวฟได้เท่ำนัน้
 4.6 ไม่ให้รับของจากคนแปลกหน้า 
   ไม่ว่ำจะเป็นของเล่น ขนม เกม เงิน หรือของชอบของลูก ฯลฯ 
   พ่อแม่ต้องย�้ำกับลูกว่ำถ้ำอยำกได้อะไรลูกต้องมำขออนุญำตพ่อแม่ก่อน
   ไม่ออกไปไหนกับคนแปลกหน้ำ หรือแม้แต่ไปกับคนรู้จักหรือใกล้ชิด  
ถ้ำจะไปต้องขออนุญำตพ่อแม่ก่อนเช่นกัน 
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   ไม่ให้บอกข้อมูลส่วนตัวกับคนแปลกหน้ำ เช่น “มีคนมำถำมว่ำรอพ่อแม่
อยู่เหรอจ๊ะ” “หนูชื่ออะไร” “บ้ำนอยู่ไหน เดี๋ยวไปส่งให้ไหม” ต้องบอกลูกว่ำต้องไม่ให้
ข้อมูลส่วนตัวกับคนอื่นเด็ดขำด คิดก่อนทุกครั้งที่มีคนเข้ำมำทัก 
   ไม่ให้ข้อมลูและถ้ำพ่อแม่นดัหมำยกับลกู กต้็องย�ำ้ว่ำพ่อแม่จะเป็นผูม้ำรบั
เอง จะไม่ให้คนอื่นมำรับแทน
   ถำ้ลกูอยูบ่ำ้นตำมล�ำพัง แลว้มคีนมำเคำะประตบูำ้น ลกูต้องไม่พดูโตต้อบ 
ไม่เปิดประตูให้คนแปลกหน้ำ ให้เงียบ

         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 
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รออยู่ เรำจะต้องเดินไปยืนต่อแถว ไม่แซง ไม่ส่งเสียงดังรบกวนผู้อ่ืน เมื่อเข้ำห้องน�้ำ
จะต้องปิดใส่กลอน ตรวจดูควำมสะอำดของโถส้วม ถ้ำไม่สะอำดจะต้องใช้กระดำษ
ทิชชูเช็ดท�ำควำมสะอำดก่อนนั่ง กำรนั่งจะต้องนั่งให้ถูกวิธี ถ้ำเป็นโถจะต้องนั่งลงบนโถ  
ไม่ปีนขึ้นไปนั่งบนโถเพรำะอำจเกิดอันตรำย อำจลื่นและพลัดตกลงมำได้ เมื่ออุจจำระ
หรอืปัสสำวะเสรจ็เรยีบร้อยแล้วจะต้องท�ำควำมสะอำดตนเอง และกดน�ำ้หรอืรำดน�ำ้ทกุครัง้ 
แต่งตัวให้เรียบร้อยก่อนเปิดประตูออกมำ จำกน้ันจงึไปล้ำงมือท่ีก๊อกน�ำ้แล้วเชด็ให้แห้ง
	 	 • การใช้เก้าอี ้หรือม้านั่ง ผู้ที่ใช้เก้ำอี้หรือม้ำนั่งที่จัดไว้ตำมที่ต่ำงๆ เช่น 
ม้ำนั่งที่รอรถเมล์ ม้ำนั่งตำมสวนสำธำรณะ ม้ำนั่งตำมห้ำงสรรพสินค้ำ เป็นต้น พ่อแม่ 
จะต้องสอนวธิกีำรใช้เพือ่ลกูจะได้ใช้ได้อย่ำงถกูต้อง เช่น ถ้ำมบีคุคลอืน่นัง่อยูไ่ม่ควรไปยนื 
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
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	 	 • 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
	 	 • 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
 

สรุป การสอนให้ลูกรู้จักการใช้สาธารณสมบัติหรือสิ่งที ่
ทุกคนใช้ร่วมกัน เป็นเรื่องที่มีความส�าคัญและจ�าเป็น 
ที่พ่อแม่จะต้องสอนและปลูกฝังลักษณะนิสัยการใช้ 
ได้แก่ 1) การใช้อย่างถูกต้องเหมาะสม 2) การช่วยกัน
ดูแลและไม่ท�าลาย 3) การสร้างและท�านุบ�ารุงรักษา  
4) การอนุรักษ์

41แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



               ด้านการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์
  กำรใช้เวลำว่ำงให้เกิดประโยชน์เป็นอีกเรื่องหนึ่งที่มีควำมจ�ำเป็น 
ส�ำหรับเด็กที่มีควำมต้องกำรพิเศษเพื่อไม่ให้เสียเวลำโดยไม่ได้ประโยชน์ และยังได้รับ
ควำมเพลิดเพลินจำกกำรท�ำกิจกรรมอีกด้วย กำรใช้เวลำว่ำงอำจจะเป็นช่วงใดก็ได ้
แต่ส่วนใหญ่มกัจะเป็นช่วงกลำงวนัหรอืตอนเยน็ หรอืในวนัหยดุ เดก็ในช่วงวยัรุน่บำงคน
อำจจะใช้เวลำว่ำงไม่เหมำะสม เช่น เมือ่มีเวลำว่ำงจำกกำรเรยีนหนงัสอืหรอืท�ำกำรบ้ำน 
กจ็ะใช้เวลำในกำรเล่นเกม เล่นมอืถือ แกล้งเพ่ือน นัง่เหม่อลอย ซึง่จะท�ำให้เวลำอนัมค่ีำนัน้ 
สูญเปล่ำไม่ได้ประโยชน์อะไร ซึ่งนอกจำกจะไม่เกิดประโยชน์แล้วยังอำจเป็นโทษต่อ
ตนเองและบุคคลอื่นอีกด้วย 
  กำรใช้เวลำว่ำงให้เกิดประโยชน์นั้นมีวัตถุประสงค์เพื่อให้เด็กใช้เวลำ 
ที่มีให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น โดยอำจจะเป็นกำรท�ำกิจกรรมที่ตนเองชื่นชอบ 
กิจกรรมที่พ่อแม่สำมำรถแนะน�ำหรือสอนให้ลูกท�ำเมื่อมีเวลำว่ำงมีดังนี้
	 	 • 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 
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ดังนั้นพ่อแม่ควรหำเวลำว่ำงพำลูกไปออกก�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 ้ที่ชื่นชอบกำรเขียนบันทึกเร่ืองรำวต่ำงๆ  
อำจใช้เวลำว่ำงในกำรเขียนเรื่องต่ำงๆ ที่ผ่ำนเข้ำมำในชีวิตและต้องกำรจะบันทึกไว้เป็น 
ควำมทรงจ�ำหรือประสบกำรณ์ที่ดีๆ เอำไว้ เมื่อเวลำผ่ำนไปจะได้กลับมำอ่ำนอีกครั้ง

 

               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

สรปุ การใช้เวลาว่างให้มปีระโยชน์เป็นเรือ่งทีด่ทีัง้ต่อตวัเดก็และ
ครอบครวั เพราะการใช้เวลาว่างในการท�ากจิกรรมต่างๆ ช่วยให้ 
ลูกคลายความเครียด ห่างไกลจากยาเสพติด เกิดความอบอุ่น
เมือ่สมาชกิในครอบครวัได้ท�ากจิกรรมร่วมกนั นอกจากนีย้งัอาจ
มีรายได้เพิ่มขึ้นอีกด้วย
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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
	 	 • 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
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               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 ผูเ้ชีย่วชำญ และตวัเดก็ ด้วยกำรค้นหำควำมสำมำรถของเดก็ ควำมสนใจ ควำมชอบ 
รวมทัง้ข้อจ�ำกดัของควำมบกพร่องของเดก็แต่ละคน กำรค้นหำควำมสำมำรถท�ำได้หลำยวธิี
เช่น การสังเกตสิ่งที่เด็กสนใจเป็นพิเศษ การซักถามพูดคุยถึงอนาคตท่ีเด็กคิดหรือ
อาชีพที่เด็กอยากจะท�า การส�ารวจโดยใช้แบบส�ารวจอาชีพ เป็นต้น 
  พ่อแม่จะต้องประสำนงำนหรือร่วมมือกับครูในกำรเตรียมควำมพร้อม
ด้ำนอำชีพให้แก่เดก็ตัง้แต่เดก็เรยีนอยูใ่นระดบัชัน้มัธยมศกึษำ ซึง่กำรเตรยีมควำมพร้อม 
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 
  พ่อแม่อำจใช้วธิกีำรเตอืนด้วยวำจำหรอืให้ลกูเขยีนตดิไว้ในทีท่ีเ่หน็ได้ง่ำย 
และถ้ำลูกท�ำได้ดีก็ควรให้ค�ำชมเชยเพื่อสร้ำงก�ำลังใจให้แก่ลูก
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	 	 • 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

 

 

	 	 • 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

ตัวอย่างตารางบันทึกการส่งงาน

งำน

1. เลข

2. ภำษำไทย

3. แผนที่

ก�ำหนดส่ง

12 มิ.ย. 61

25 มิ.ย. 61

30 มิ.ย. 61

ผลกำรปฏิบัติ         หมำยเหตุ

ส่งวันที่ 26 มิ.ย. 61

เนื่องจำกลืม

ล่ำช้ำตรงเวลำ
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	 	 • การปฏสิมัพนัธ์กบับคุคลอ่ืน 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 
ทัง้นีจ้ะต้องค�ำนึงถงึเร่ืองควำมปลอดภยั โดยอำจจะฝึกให้เดนิทำงด้วยกนักับพ่อแม่ก่อน  
จำกนั้นให้เด็กเป็นผู้น�ำ จนกระทั่งเด็กสำมำรถเดินทำงด้วยตนเองได้

  กำรฝึกเดินทำง กำรเดินทำงมีหลำยช่องทำง เช่น กำรเดินทำงโดย 
รถประจ�ำทำง พ่อแม่พำลูกข้ึนรถประจ�ำทำงพร้อมทั้งสอนให้ลูกสังเกตลักษณะของรถ 
อำทิ หมำยเลข สีรถ ป้ำยบอกสถำนท่ี ค่ำรถ จำกนั้นจึงให้เด็กเป็นคนน�ำพ่อแม่ขึ้นรถ  
เมื่อปฏิบัติจนคล่องแคล่วแล้ว พ่อแม่จึงคอยตำมไปห่ำงๆ จนแน่ใจว่ำลูกสำมำรถ 
เดินทำงได้ด้วยตนเอง หรืออำจจะฝึกให้ลูกเดินจำกปำกซอยเข้ำบ้ำนแล้วจึงค่อยๆ  
ห่ำงออกไป อย่ำงไรก็ตำมพ่อแม่จะต้องประเมินสถำนกำรณ์ ควำมสำมำรถของลูก และ
ควำมปลอดภยั เป็นส�ำคัญ รวมท้ังต้องคำดกำรณ์ในกรณีทีล่กูอำจหลงทำง จะต้องเขยีน
ชื่อ ที่อยู่ของพ่อแม่ หรือญำติพี่น้องใส่กระเป๋ำ หรือติดไว้ท่ีโทรศัพท์ และสอนให้ลูก 
ใช้โทรศพัท์ตดิต่อกลับเมือ่หลงทำงหรือมปัีญหำ หรือต้องขอควำมช่วยเหลือจำกบุคคลอืน่ 
เช่น สอบถำมจำกเจ้ำหน้ำที่ เป็นต้น
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               การใช้จ่ายเงิน
  กำรใช้จ่ำยเงินเป็นเรื่องที่เด็กจะต้องน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน กำรสอน
หรือฝึกให้ลูกมีทักษะในกำรใช้จ่ำยเงินจะท�ำให้เด็กสำมำรถน�ำไปใช้ในกำรด�ำรงชีวิต 
ได้ในอนำคต กำรใช้จ่ำยเงินจะต้องรู้จักวำงแผนในกำรใช้ให้เหมำะสม
  วิธีกำรฝึกเรื่อง กำรรู้จักเงินและค่ำของเงิน พ่อแม่จะต้องสอนเรื่องเงิน
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  
กำรวำงแผนพ่อแม่สอนให้ลูกแบ่งเงินกองละ 50 บำท ใส่ซองหรือถุงพลำสติกไว ้
จ�ำนวน 5 ซอง/ถงุ เขยีนวนัจนัทร์ – ศุกร์ ติดไว้ถงุละ 1 วนั ให้หยบิไปใช้วนัละ 1 ซอง/ถงุ  
เมื่อลูกสำมำรถบริหำรจัดกำรใช้จ่ำยเงินเป็นรำยสัปดำห์ได้ พ่อแม่จึงเพิ่มเป็น 2 สัปดำห์ 
3 สัปดำห์ และ 1 เดือน
  นอกจำกจะสอนให้ลูกรู ้จักเงิน ค่ำของเงิน และกำรใช้จ่ำยเงินแล้ว  
พ่อแม่จะต้องสอนให้ลูกใช้เงินให้เหมำะสม รู้จักกำรใช้และเก็บออม ซื้อของที่จ�ำเป็น  
ไม่ใช้จ่ำยสุรุย่สุร่ำยหรือฟุ่มเฟือย กำรรู้จกัเกบ็ออมจนเป็นนสิยัจะท�ำให้ครอบครวัมีควำม
มั่นคงในอนำคต ดังนั้นพ่อแม่จะต้องฝึกให้ลูกรู้จักคิดก่อนที่จะซื้อของ เด็กวัยรุ่นบำงคน
เมื่ออยำกได้ก็จะซื้อโดยไม่ได้คิดไตร่ตรองก่อนว่ำสมควรซื้อหรือไม่ บำงครั้งซื้อมำแล้ว 
ไม่ได้ใช้หรือใช้ได้ไม่คุ้มค่ำก็โยนทิ้ง ซึ่งกำรสอนนั้นพ่อแม่ควรชี้แนะก่อนซื้อว่ำ “สิ่งที่ลูก
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จะซ้ือนั้นเป็นความจ�าเป็นหรืออยากได้ ถ้าเป็นความจ�าเป็นและต้องใช้ก็สมควรซื้อ 
แต่ถ้ายังไม่จ�าเป็นแต่อยากได้เท่านั้นก็ไม่สมควรซื้อ” 
  กำรฝึกให้ลูกรู ้จักกำรวำงแผนกำรใช้จ ่ำยเงินจะเป็นกำรเตรียม 
ควำมพร้อมสู่กำรประกอบอำชีพในอนำคต เพรำะเมื่อลูกจบกำรศึกษำและประกอบ
อำชีพกจ็ะได้รบัเงนิเดอืนหรอืเงินค่ำจ้ำง ดงันัน้ลกูจะต้องรู้จกักำรวำงแผนกำรใช้จ่ำยเงนิ 
ที่ได้มำเพื่อกำรด�ำรงชีวิตต่อไป

พ่อแม่จะสอน...วิธีไหน

 หำกลูกเป็นออทิสติกที่มีระดับอำกำรเล็กน้อย จะมีกำรสื่อสำรดีพอใช้ กำรสอน
ของพ่อแม่ส่วนใหญ่จึงใช้วิธีอธิบำย หัดให้ลูกคิด วิธีกำรสอนมีหลำยวิธี เช่น
   อธิบำยตรงไปตรงมำ
   สอนให้จ�ำว่ำสถำนกำรณ์ไหนควรท�ำอะไร เช่น เม่ือพบผู้ใหญ่ต้องไหว้  
เมื่อท�ำผิดต้องขอโทษ เป็นต้น
   สอนจำกสถำนกำรณ์จริง
   สอนทักษะทำงสังคม โดยใช้กำร์ตูนสั้น ๆ พ่อแม่อำจวำดรูปเหตุกำรณ์ที่
เกดิข้ึนเป็นภำพกำร์ตนูง่ำยๆ และเขียนบรรยำยค�ำพดูใต้ภำพ วธิจีะท�ำให้ลกูเข้ำใจมำกข้ึน
   สอนโดยวิธีบทบำทสมมติ เช่น ฝึกกำรขอของเล่นจำกเพื่อน
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คลายปญหา…
แกไดตรงจุด

บทที่  2
คลายปญหา…
แกไดตรงจุด

บทที่  3



คลายปัญหา...แก้ได้ตรงจุด :
 
 ครอบครวัทีม่ลูีกเป็นออทิสตกิทีเ่ริม่เข้าสูว่ยัรุน่ พ่อแม่กจ็ะมปัีญหาในการเลีย้งด ู
อีกแบบหนึ่ง เน่ืองจากวัยรุ่นเป็นวัยที่เกิดการเปล่ียนแปลงพัฒนาการในทุกด้าน  
ไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกายคือการเข้าสู่วุฒิภาวะทางเพศ ด้านอารมณ์ ด้านสังคม  
ด้านสติปัญญา ด้านการแสดงออกทั้งค�าพูดและการกระท�า ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลง 
อย่างมากเมื่อเข้าสู ่วัยรุ ่น โดยในวัยรุ ่นเด็กออทิสติกเริ่มมีเหตุผลของตนเอง  
กล้าแสดงความคดิเหน็ขดัแย้ง หรอืโต้แย้งพ่อแม่ ดือ้รัน้ ไม่เชือ่ฟัง แสดงออกทางสงัคม
ไม่เหมาะสม ถ้าเด็กออทิสติกสามารถปรับตัวได้ดี ปัญหาที่เกิดขึ้นในช่วงวัยรุ่นก็จะ 
ลดน้อยลง แต่ถ้าปรับตัวไม่ได้ก็จะเกิดปัญหาอ่ืนตามมา ซึ่งอาจส่งผลต่อพัฒนาการ 
ในช่วงวัยผู้ใหญ่ได้ ดังน้ันพ่อแม่เด็กออทิสติกจะต้องใช้ความอดทนสูงในการดูแล
ต้องท�าหน้าที่ให้ค�าแนะน�าเป็นที่ปรึกษา และจัดการวิธีการแก้ปัญหาท่ีเกิดขึ้นอย่าง
ถูกต้องเหมาะสม เพื่อจะได้พัฒนาลูกออทิสติกวัยรุ่นไม่ให้เป็นภาระของสังคม และ
สามารถด�ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข
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 ด้านร่างกาย

 วัยรุ ่นออทิสติกเร่ิมมีกำรเจริญเติบโตทำงเพศทั้งในเด็กหญิงและเด็กชำย  
คือจะมีลักษณะทำงกำยภำพเหมือนกับวัยรุ่นปกติทั่วๆ ไป ทั้งควำมสูงและน�้ำหนัก 
จะเพิ่มขึ้น ลักษณะทำงเพศชัดขึ้น 
  เพศชาย จะมีเสียงใหญ่ขึ้น ไหล่กว้ำงขึ้นมีขนขึ้นตำมร่ำงกำย เช่น ขำ รักแร้ 
และอวัยวะเพศ ด้ำนอำรมณ์ หงุดหงิดง่ำย เครียดง่ำย โกรธง่ำย บำงทีอำจเกิดอำรมณ์
ซึมเศร้ำโดยไม่มีสำเหตุได้ง่ำย แสดงออกเปิดเผย 
  เพศหญิง จะมีหน้ำอก มีประจ�ำเดือนและมีขนขึ้นบริเวณอวัยวะเพศ และ
รักแร้ จะมีอำรมณ์อ่อนไหว ขี้อำย ชอบวิตกกังวล ซึ่งวัยรุ่นออทิสติก เป็นช่วงที่มีกำร
เปล่ียนแปลงของระดับฮอร์โมนต่ำงๆ อีกด้วยโดยเฉพำะต่อมไขมันใต้ผิวหนัง และ 
ต่อมเหงือ่จะท�ำหน้ำทีเ่พ่ิมมำกข้ึน เป็นสำเหตทุ�ำให้เกดิปัญหำเรือ่ง “สวิ” และ “กล่ินตวั” 
 เด็กออทิสติกอำจจะมีพัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำยเหมือนเด็กปกติ แต่ในด้ำน 
ควำมเข้ำใจ อำรมณ์ควำมรู้สึกของตนเองนั้นต้องได้รับกำรแนะน�ำมำกกว่ำเด็กทั่วไป  
พ่อแม่ต้องสอนเรื่องส่วนต่ำงๆของร่ำงกำย กำรดูแลตนเอง ต้องเน้นเรื่องควำมรู้สึก
ของกำรมีคุณค่ำของตนเอง พ่อแม่ท่ีมีลูกออทิสติกจะมีควำมกังวลถึงกำรสอนให้ลูก
เข้ำใจได้อย่ำงไรซึ่งกำรจะสอนจะเน้น กำรสังเกต กำรส�ำรวจ กำรสัมผัส และกำรสำธิต  
โดยมีขั้นตอน ดังนี้ 

1. การดูแลสุขอนามัย 
ส่วนตัว 

  พ ่อแม่ต ้องสอนลูกถึงกำรดูแลสุขอนำมัย 
ส่วนตัว กำรท�ำควำมสะอำดร่ำงกำยโดย กำรดูแล 
สุขอนำมัยส่วนตัวของเด็กผู้หญิง สิ่งส�ำคัญที่พ่อแม่ควร
สอนในเรื่องกำรดูแลสุขอนำมัยส่วนตัว เช่น
 เด็กผู้หญิงมีประจ�าเดือน ควรสอน ดังนี้
  กำรฝึกให้ลกูหัดสงัเกตอำกำรก่อนมปีระจ�ำเดอืน  
กำรใช้ผ้ำอนำมัย แม่ต้องอธิบำยวิธีกำรใช้ 
        • เรือ่งกำรเปล่ียนผ้ำอนำมัยใหม่ทกุครัง้ทีเ่ปียกชุ่ม 
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1. การดูแลสุขอนามัย 
ส่วนตัว (ต่อ)

 • ก่อนเปลี่ยนผ้ำอนำมัยทุกคร้ังให้ล้ำงอวัยวะเพศ
ด้วยน�้ำและสบู่ 
 • ซับให้แห้งก่อนใช้ผ้ำอนำมัยผืนใหม่
* การสอนใช้ การสาธิตการดูแลความสะอาดเมื่อมี
ประจ�าเดือน * 
 • สอนกำรทิง้ผ้ำอนำมัยทีใ่ช้แล้วว่ำเม่ือใช้ผ้ำอนำมัย
เสร็จแล้วให้ห่อกระดำษให้มิดชิดก่อนและน�ำไปทิ้งใน 
ถังขยะที่จัดเตรียมไว้โดยเฉพำะ 
 • ควรสอนลูกว่ำไม่ท้ิงลงในชกัโครกเพรำะจะท�ำให้
ส้วมตันได้
 • หำกประจ�ำเดือนเปื้อนเลอะเทอะเสื้อผ้ำ ต้องน�ำ
ผ้ำมำแช่ และซกัด้วยสบู่ ซกัในส่วนทีเ่ป้ือนเลือดประจ�ำ
เดือนหลังจำกนั้นก็ให้แช่ผงซักฟอกไว้อีกรอบเป็นต้น 
 • สอนลูกให้รู้จักบันทึกวันที่มำของประจ�ำเดือน
ไว้ทุกๆ ครั้ง เพื่อให้ทรำบว่ำประจ�ำเดือนมำสม�่ำเสมอ 
หรือไม่
 ส่วนการดูแลสุขอนามัยส่วนตัวของเด็กผู้ชาย 
มีดังนี้
 1. อำบน�้ำ และเช็ดตัวให้แห้งสนิท
 2. สวมเสื้อผ้ำท่ีสะอำด โดยเฉพำะกำงเกงใน  
จะต้องสะอำดไม่มีกลิ่น 
 3. ไม่ควรสวมเสือ้ผ้ำท่ีคบัแน่นจนเกนิไป โดยเฉพำะ 
กำงเกงใน
 4. ไม่ควรใช้เสื้อผ้ำ ผ้ำเช็ดตัว ผ้ำขำวม้ำ กับผู้อื่น
 5. ระมดัระวงัอวยัวะเพศของตน อย่ำให้ถกูกระทบ
กระเทือนแรงๆ โดยเฉพำะลูกอัณฑะ
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2. มีกลิ่นตัว 

3. มีสิว

 พ่อแม่จะเป็นผู้ที่มีบทบำทส�ำคัญที่สำมำรถฝึกให้
ลกูดแูลตวัเองได้แต่ต้องสอนกนัหลำยๆ ครัง้และให้เวลำ
นำนพอ

 ในเด็กออทิสติกผู้ชำยเมื่อเข้ำสู่วัยรุ่นมีจะมีเหงื่อ
ออกมำกและท�ำให้เกดิกลิน่ตวัได้มำกกว่ำผูห้ญงิ พ่อแม่
ต้องสอนลกูในเรือ่งวธิกีำรป้องกนั และก�ำจดักลิน่ตวัโดย
 • สอนลูกให้ดูแลท�ำควำมสะอำดบริเวณรักแร้ให้
สะอำด
 • ใช้สบู่ อำบน�้ำ
 • โกนขนรักแร้เป็นประจ�ำเพื่อท�ำให้เหงื่อระเหย 
ได้ไวขึ้น
 • ถ้ำยงัมกีลิน่ตวัอกีกใ็ช้ยำดบักลิน่ตัวจะช่วยก�ำจดั
กลิ่นตัว

 กำรเกิดสิวของวัยรุ ่นเป็นธรรมชำติอย่ำงหนึ่ง  
พ่อแม่ต้องสอนลูกในกำรดูแล ดังนี้
 • ควรล้ำงหน้ำด้วยสบู่วันละ2 ครั้ง
 • ไม่ควรถูหน้ำแรงๆ 
 • หลีกเลี่ยงท่ีท�ำให้เกิดสิว เช่น กำรนวดหน้ำ  
ขัดหน้ำ  
 • ไม่ควรแคะ แกะหัวสิวจะท�ำให้สิวเกดิกำรอักเสบ
ท�ำให้หำยช้ำ และเกิดแผลเป็นได้ 
 • ถ้ำเป็นมำกให้พ่อแม่พำลูกไปพบแพทย์
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 ด้านสติปัญญา 

 เด็กออทิสติกที่มีควำมสำมำรถทำงสติปัญญำ (IQ) แต่ละคนแตกต่ำงกัน  
บำงคนเรียนเก่ง และไม่มีปัญหำทำงพฤติกรรมและอำรมณ์ สำมำรถเรียนร่วมกับ 
เดก็ปกตใินโรงเรยีนทัว่ไปได้ สำมำรถเรยีนได้ถงึระดบัวทิยำลยั หรอืมหำวิทยำลยั มกัไม่มี
ปัญหำทำงกำรเรียน โดยเฉพำะวิชำที่ต้องอำศัยกำรจดจ�ำ แต่ปัญหำที่พบบ่อยมักเป็น 
ปัญหำทำงสังคมและพฤติกรรมเสียมำกกว่ำ หรือมีปัญหำในเรื่องกำรตัดสินใจ  
กำรแก้ปัญหำเฉพำะหน้ำ ขำดควำมคิดรวบยอด ไม่สำมำรถเข้ำใจในเรื่องที่ซับซ้อน  
มีควำมเข้ำใจในสิ่งท่ีเป็นนำมธรรมได้ยำก หรือเด็กออทิสติกบำงคนมีควำมสำมำรถ 
ทำงสติปัญญำอยู่ในเกณฑ์ที่ต�่ำกว่ำปกติ จะพบว่ำมีปัญหำพฤติกรรม และอำรมณ ์
ร่วมด้วย ควรได้รับกำรช่วยเหลือและเข้ำเรียนในโรงเรียนเฉพำะ โดยจัดหลักสูตร 
กำรเรียนให้เป็นรำยบุคคล เน้นทำงวิชำชีพเป็นหลัก ฝึกกำรช่วยเหลือตนเอง ในกิจวัตร
ประจ�ำวัน ฝึกกำรท�ำงำนบ้ำนตำมควำมสำมำรถของเด็ก พ่อแม่พบว่ำเด็กออทิสติก 
มักจะมีปัญหำในด้ำนสติปัญญำ ทั้งนี้ วิธีกำรแก้ปัญหำในด้ำนสติปัญญำ มีหลำกหลำย
แนวทำงในกำรแก้ปัญหำ ดังนี้

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

  พ่อแม่จัดตำรำงกิจกรรมให้ชัดเจน ก�ำหนด
กิจกรรมในแต่ละวันท่ีลูกต้องท�ำมีอะไรบ้ำง ตั้งแต่ตื่น
นอนจนกระทั่งเข้ำนอน
  พ่อแม่สอนควำมมีระเบียบที่แน่นอน เสมอต้น
เสมอปลำย รวมทั้งในบ้ำนควรมีระเบียบวินัยด้วยว่ำ
อะไรควรท�ำ ไม่ควรท�ำ 
  พ่อแม่อำจสอนกำรนัง่สมำธ ิควรให้ลกูนัง่สมำธิ
ประมำณ 20 นำที วันละ 1- 2 ครั้ง อำจให้ลูกหลับตำ
แล้วฟังเพลงเบำๆ  
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2. การเรียนรู้ผ่าน 
ตัวหนังสือหรือการสอน
บรรยายได้ไม่ดี

3. ขาดจินตนาการ

  ก�ำกับลกูแบบตวัต่อตวั ถ้ำลกูวอกแวกง่ำยหรอื
หมดสมำธิ เช่น เวลำท�ำกำรบ้ำน พ่อแม่นั่งประกบด้วย
ระหว่ำงท�ำกำรบ้ำน เพื่อให้งำนเสร็จเรียบร้อย เม่ือลูก
เร่ิมท�ำงำนเองได้นำนขึ้นอำจประกบอยู่ห่ำงๆ และเม่ือ
ลูกท�ำงำนได้เอง พ่อแม่จะควบคุมอยู่ห่ำงๆ เป็นระยะ 
แต่อย่ำลืมชมเมื่อลูกท�ำได้
  ให้ลกูท�ำงำน/กำรบ้ำน อ่ำนหนงัสอื โดยไม่มีใคร
รบกวน และไม่มีสิ่งที่ท�ำให้ลูกเสียสมำธิ เช่น โทรทัศน์  
หรือของเล่นที่อยู่ใกล้ๆ
  พ่อแม่ลองปรับวิถีชีวิตของตัวเองและสมำชิก 
ในครอบครัวให้ช้ำลง ลองทำนอำหำรช้ำลง เดินช้ำลง 
พดูช้ำลง หรอืปรบัวถิชีวีติทีเ่คยเร่งรบี เช่น ถ้ำต้องเร่งรีบ 
ไปท�ำงำนแต่เช้ำ ลองปรับเวลำตื่นนอนให้เช้ำขึ้น เพื่อ
ไม่ต้องรีบมำก หรือเผื่อเวลำเดินทำงจะได้ไม่หงุดหงิด
เวลำขับรถ ฯลฯ  

  เด็กออทิสติกเรียนรู ้ผ ่ำนตัวหนังสือหรือ 
กำรสอนบรรยำยได้ไม่ดี แต่จะจ�ำได้ดีเมื่อเห็นเป็นภำพ 
และสำมำรถจ�ำบุคคลได ้ โดยกำรจดจ�ำเกี่ยวกับ 
รำยละเอยีดต่ำงๆ กำรใช้ภำพทีเ่หมือนของจรงิประกอบ
กำรเรยีนรู ้จะได้ผลดกีว่ำกำรสอนด้วยค�ำพูดอย่ำงเดยีว

 ค้นหำสือ่กำรสอนต่ำงๆ มำใช้ เพือ่ช่วยให้ลกูเรยีนรู้ 
ได้ง่ำยขึ้น เช่น 
  ฝึกกำรวำดภำพโดยใช้จนิตนำกำร วำดภำพเป็น 
กำรฝึกลอกลำย เลียนแบบกำรวำดภำพ  
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3. ขาดจินตนาการ (ต่อ)

4. การสื่อความหมาย 
และภาษา

  ซื้อของเล่นที่มีส ่วนช่วยในกำรพัฒนำกำร 
ทำงควำมคิดและทำงอำรมณ์ เช่น จิ๊กซอว์ ตัวต่อ 
  เกมกีฬำนอกบ้ำนต่ำง ๆ ซึ่งพ่อแม่อำจจะมี 
ส่วนร่วมในกำรเล่นในบำงครั้งเพื่อสร้ำงควำมใกล้ชิด
และควำมอบอุ่นในครอบครัว
  พำลูกไปสัมผัสธรรมชำติให้มำกเท่ำที่จะท�ำได้ 
เช่น ไปเที่ยวสวนสำธำรณะ สวนสัตว์ ทะเล น�้ำตก ป่ำ 
ควำมหลำกหลำยในธรรมชำติ มีทั้งพืช สัตว์ ก้อนหิน 
ดิน ทรำย ถือเป็นครูทำงจินตนำกำรของเด็ก ฝึกให้ลูก
ช่ำงสังเกต กระตุ้นควำมอยำกในกำรเรียนรู้

  ฝึกทบทวนกิจวัตรประจ�ำวันที่ท�ำ เปรียบเทียบ
เวลำต่ำงๆ เรียงล�ำดับเหตุกำรณ์ ด้วยกำรให้ลูกท�ำ
กิจกรรมประจ�ำวันตำมล�ำดับอย่ำงสม�่ำเสมอทุกวัน
  เกมภำพเรียงล�ำดับเหตุกำรณ์ เป็นเกมช่วยที่ดี 
ฝึกให้ลกูได้รูจั้ก และเข้ำใจในเหตกุำรณ์ว่ำอะไรเกดิก่อน 
อะไรเกิดหลัง
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 ด้านอารมณ์และจิตใจ 

 พัฒนำกำรทำงด้ำนอำรมณ์วัยรุ ่นออทิสติก จะหงุดหงิดง่ำย เม่ือไม่ได้รับ 
ในสิ่งที่ต้องกำรแล้วจะมีอำรมณ์หงุดหงิดและแสดงอำรมณ์ออกมำชัดเจนข้ึน อีกทั้ง 
ยังมีควำมต้องกำรทำงเพศเพ่ิมขึ้นด้วย กำรควบคุมอำรมณ์ของวัยรุ ่นออทิสติก 
ไม่สำมำรถควบคุมได้เช่นเดียวกับวัยรุ่นปกติทั่วไป ในเรื่องอำรมณ์ทำงเพศเม่ือมี 
ควำมรู้สึกต้องกำรทำงเพศในวัยรุ่นออทิสติกจะแสดงออกมำอย่ำงชัดเจน โดยกำรจับ  
บบี หรอืท�ำให้ได้รบักำรเสยีดส ีเพือ่ตอบสนองควำมต้องกำรของตน ถ้ำมคีนห้ำมในขณะที่ 
วยัรุน่ออทิสตกิก�ำลงัช่วยตนเองในเร่ืองเพศ ซ่ึงถอืว่ำเป็นเรือ่งปกตใินวยันี ้แต่พฤติกรรม
บำงอย่ำงอำจเป็นปัญหำ เช่น เบี่ยงเบนทำงเพศ หรือกำรมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ ่น  
ซึ่งวัยนี้เป็นวัยที่ส�ำคัญ  
 อย่ำงไรก็ตำม เพศศึกษำส�ำหรับเด็กออทิสติกเป็นสิ่งที่ไม่ควรมองว่ำเป็น
ปัญหำ แต่เป็นส่วนหนึ่งของพัฒนำกำร เด็กออทิสติกอำจจะมีพัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำย 
เหมือนเด็กปกติ แต่ในด้ำนควำมเข้ำใจ อำรมณ์ควำมรู้สึกของตนเองน้ันต้องได้รับ 
กำรแนะน�ำมำกกว่ำเด็กทั่วไป โดยพ่อแม่ต้องสอนเรื่องส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย กำรดูแล
ตนเอง พ่อแม่ทีมี่ลกูออทิสตกิจะมคีวำมกงัวลถงึกำรสอนเรือ่งเพศให้ลกูเข้ำใจได้อย่ำงไร
ซึ่งกำรจะสอนเรื่องเพศให้กับลูกนั้นหัวใจส�ำคัญคือ กำรสังเกต กำรส�ำรวจ กำรสัมผัส      
และกำรสำธิต โดยมีขั้นตอนดังนี้
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1. ลูกเกิดความสงสัยและ
สนใจในเรื่องเพศ

 1. พ่อแม่ ต้องเปิดใจ กล้ำพดูคยุกบัลกูเรือ่งเพศและ
ให้ค�ำแนะน�ำที่ถูกต้อง ไม่มองว่ำกำรคุยเรื่องเพศกับลูก
เป็นเร่ืองน่ำรังเกียจถือเป็นเรื่องธรรมดำเพรำะอำรมณ์
ทำงเพศเกิดขึ้นตำมฮอร์โมนเพศ โดยยึดหลัก 3 ข้อ 
เวลำจะตอบค�ำถำมลูกเรื่องเพศ
  1.1 จงดีใจทีล่กูมำถำมเรือ่งนีก้บัพ่อแม่ เพรำะถ้ำ 
ลกูไม่ถำม หรอืพ่อแม่ไม่ให้ค�ำตอบทีเ่หมำะสม ลกูอำจจะ 
ไปหำค�ำตอบ (ที่น่ำเป็นห่วง) ที่อื่น หรือกับคนอื่น 
  1.2 ใช้ค�ำศัพท์ท่ีถูกต้องเวลำสอนลูกถึงอวัยวะ
ส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย (ทุกส่วน) เพรำะนี่เป็นควำมรู้ 
ที่ลูกจะจดจ�ำไว ้เป ็นพื้นฐำนของชีวิต และพ่อแม่  
อำจถือโอกำสนี้สอนลูกถึงบริเวณของร่ำงกำยที่เป็นที่
หวงห้ำม ไม่อนุญำตให้คนอื่นมำแตะต้อง ซึ่งอำจน�ำไป
สู่กำรล่วงละเมิดทำงเพศได้
  1.3 พ่อแม่อำจจะไม่สบำยใจที่จะตอบลูก 
เรื่องเพศ หำกค�ำตอบที่พ่อแม่ให้ลูกไปในครั้งแรก 
ยังไม่ดี พ่อแม่อำจจะย้อนกลับมำคุยหรืออธิบำยให้ลูก
ฟังซ�้ำอีกครั้งก็ได้
 2. ตอบค�ำถำมลูกสั้นๆ ตำมควำมจริงเหมือน
เป็นเรื่องธรรมดำ แต่ควรระมัดระวังกำรแสดงออกที่
อำจท�ำให้ลูกไม่คุยกับพ่อแม่เรื่องนี้อีกเลย เช่น สีหน้ำ  
น�้ำเสียงดุ หรือต�ำหนิ
 3. พ่อแม่หำหนังสือที่ให้ควำมรู ้เรื่องเพศมำ 
อ่ำนเองก่อน เพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐำน และหำหนังสือ 
ที่สอนเรื่องเพศส�ำหรับเด็กมำอ่ำนด้วยกันกับลูก 
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2. มีพฤติกรรมการส�าเร็จ
ความใคร่ด้วยตัวเอง

3. มีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น

 พฤตกิรรมกำรส�ำเรจ็ควำมใคร่ด้วยตวัเอง โดยกำร
เล่นอวัยวะเพศตนเอง หรอืนอนคว�ำ่ ถไูถอวยัวะเพศกบั
หมอน หรือพื้น พ่อแม่ควรสอน
 1. พ่อแม่ให้ควำมรู้เรื่องเพศที่ถูกต้อง ให้ก�ำหนด 
กำรส�ำเร็จควำมใคร่ด้วยตัวเองให้พอดีไม่มำกเกินไป 
 2. ลดสิง่กระตุน้ทำงเพศท่ีไม่เหมำะสม ใช้กจิกรรม
เบนควำมสนใจ เพิ่มกำรออกก�ำลังกำย ฝึกให้ลูก 
มีควบคุมให้พฤติกรรมให้พอควร 
 3. ใช้วำจำที่สุภำพ สละสลวย นุ ่มนวล เช่น 
ค�ำว่ำ “จดุสดุยอด” ถ้ำคดิว่ำไม่สภุำพจะใช้ค�ำว่ำ “ไปถงึ
ดวงดำว” หรือ “ไปถึงฝั่งฝัน” หรือไปสบำย ก็ได้ 
 4. พ่อแม่ ต้องพยำยำมยอมรับว่ำกำรส�ำเร็จ
ควำมใคร่ด้วยตัวเองเป็นเร่ืองกิจกรรมตำมธรรมชำติ 
ไม่สำมำรถหยุดยั้งได้ แต่พ่อแม่สำมำรถคอยแนะน�ำ /
สอนเร่ืองกำรช่วยเหลือตนเองว่ำ “สถานที่” และ 
“เวลา” ที่เหมาะสม หรือควรจะท�าได้ เมื่อไหร่ และ
ที่ไหน

 ป ัญหำกำรมีพฤติกรรมทำงเพศต่อกันอย่ำง 
ไม่เหมำะสมอำจเป็นเพรำะ
 1. ลูกขำดควำมรู ้และควำมเข ้ำใจทำงเพศ  
ควำมตระหนักต ่อปัญหำที่ตำมมำหลังจำกกำรมี 
เพศสัมพันธ์ ขำดทักษะในกำรป้องกันตนเองเรื่องเพศ 
ขำดทักษะในกำรจัดกำรกับอำรมณ์ทำงเพศ 
 2. อทิธิพลจำกกลุม่เพือ่น เห็นว่ำกำรมีเพศสมัพนัธ์
เป็นเรื่องธรรมดำไม่เกิดปัญหำหรือควำมเสี่ยง 
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3. มีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น 
(ต่อ)

 3. มีกำรกระตุ ้นทำงเพศ ได้แก่ ตัวอย่ำงจำก 
พ่อแม่ ภำยในครอบครัว เพื่อน สื่อยั่วยุทำงเพศต่ำงๆ  
ที่เป็นแบบอย่ำงไม่ดีทำงเพศ
 การป้องกันการมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น แบ่งเป็น
ระดับต่างๆ ดังนี้
 1. กำรป้องกันระดับต้น ก่อนเกิดปัญหำ เป็น 
กำรลดปัจจัยเสี่ยงกำรเลี้ยงดูโดยครอบครัว กำรสร้ำง
ควำมรักควำมอบอุ่นในบ้ำน กำรสร้ำงคุณค่ำในตัวเอง 
ให้ควำมรู้ และทัศนคติทำงเพศที่ดี มีแบบอย่ำงที่ดี
 2. กำรป้องกันระดับที่ 2 เป็นกำรหำทำงป้องกัน 
โดยกำรสร้ำงควำมตระหนักในกำรไม่มีเพศสัมพันธ ์
ในวยัเรยีน หรอืก่อนกำรแต่งงำน หำทำงเบนควำมสนใจ
ลกูให้ท�ำ กจิกรรมสร้ำงสรรค์ ใช้พลงัทำงเพศทีม่มีำกไป
ในด้ำนที่เหมำะสม 
 3. กำรป้องกนัระดบัที ่3 ในวยัรุน่ทีห่ยดุกำรมีเพศ
สมัพนัธ์ไม่ได้ ป้องกันปัญหำทีเ่กดิจำกกำรมีเพศสมัพนัธ์ 
ป้องกันกำรตั้งครรภ์ และโรคติดต่อทำงเพศ โดยกำร
ให้ควำมรู้ทำงเพศ เบี่ยงเบนควำมสนใจ หำกิจกรรม
ทดแทน ซึ่งพ่อแม่ ต้องอธิบำยให้ลูกเข้ำใจและรู้วิธีที่
จะป้องกันตัวเองปลอดภัยป้องกันกำรตั้งครรภ์ท่ีไม่พึง
ประสงค์
 การสอนเรื่องการป้องกันตัวเอง
  พ่อแม่อำจจะสอนเรื่องกำรใช้ถุงยำงอนำมัย  
โดยอำจพำลูกไปเรียนรู ้กำรใช้ถุงยำงอนำมัยจำก 
หน่วยงำนโรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพประจ�ำต�ำบล 
ศูนย์บริกำรสำธำรณสุข ในสังกัดกรุงเทพมหำนคร  
ศูนย ์ประชำบดี กระทรวงกำรพัฒนำสังคม และ 
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4. อารมณ์อ่อนไหวง่าย 
มักท้อแท้ ถ้าถูกต่อว่า
หรือดุจะร้องไห้  
หนีออกจากบ้าน  
เด็กบางคนขู ่
จะฆ่าตัวตาย

5. ต้องการให้คนอื่น
ยอมรับ

ควำมมั่นคงของมนุษย์ มูลนิธิเพื่อนหญิง มูลนิธิผู้หญิง 
มูลนิธิศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็ก เป็นต้น 
  ในกำรพำลูกไปเรียนรู้กำรใช้ถุงยำงอนำมัยแม้
จะล�ำบำกใจแต่เป็นกำรป้องกันปัญหำที่จะเกิดขึ้นได้ 

 1. พ่อแม่ค่อยๆ พูดกับลูกด้วยเหตุผล เพรำะถ้ำ
พูดด้วยน�้ำเสียงหรืออำรมณ์ที่รุนแรงจะท�ำให้เด็กเกิด
อำกำรตกใจและจะไม่ยอมฟังค�ำอธิบำย
 2. ใช้วิธีเบี่ยงเบนควำมสนใจ เปลี่ยนเรื่องไปก่อน
แล้วค่อยกลับมำอธิบำยในเรื่องที่ท�ำให้เด็กเสียใจ หรือ
ไม่พอใจ
 3. ถ้ำลูกร้องไห้ พ่อแม่ก็เข้ำไปกอด จับมือ หรือ
พูดคุยกับลูก หรือพยำยำมหำเรื่องอื่นๆ มำพูดคุย โดย
ไม่พูดเรื่องที่ท�ำให้เด็กเสียใจอีก
 4. ปล่อยให้ลูกสงบสติอำรมณ์ แล้วกลับมำคุย
กันอีกครั้งตอนอำรมณ์ผ่อนคลำย หรือรู้สึกตัว หรือมี
อำรมณ์ปกติพร้อมที่จะฟัง
 5. พ่อแม่บอกผ่ำนคณุครทูีโ่รงเรยีนให้ช่วยย�ำ้เตอืน
จำกนั้นพ่อแม่ก็กลับมำย�้ำเตือนที่บ้ำนอีกครั้งหนึ่ง

 กำรทีล่กูต้องกำรให้เพือ่น หรอืคนอืน่ยอมรบั พ่อแม่ 
ให้กำรช่วยเหลือ
  จัดกิจกรรมให้ลูกท�ำร่วมกับเพื่อน เช่น จัดงำน
วันเกิด ให้ลูกชวนเพื่อนมำเล่นที่บ้ำน 
  ฝึกให้ลูกรู้จักจัดกำรอำรมณ์ตนเอง ถ้ำลูกรู้ว่ำ
ก�ำลงัรูส้กึโกรธ ให้รีบหำวธิจีดักำรควำมรูส้กึ เช่น เดนิหลบ 
จำกสถำนกำรณ์นัน้ หรอืนบัหนึง่ถงึร้อย เพือ่ไม่ให้แสดง
อำกำรที่ไม่เหมำะสมออกไป
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1. มีพฤติกรรมแปลก  
เช่น ชอบไปหอมหลัง
ผู้ชายที่ถอดเสื้อ 
เวลาพาไปว่ายน�้า

2. ควบคุมตนเองไม่ได้ 
บางครั้งก็จะท�าร้าย
ตนเอง ขว้างปาสิ่งของ 
โวยวาย เตะ กัด

 ก่อนพ่อแม่จะพำไปสระว่ำยน�ำ้ วำงเงือ่นไขกับลกู
ว่ำ ถ้ำแม่เห็นลูกไปหอมหลังใคร แม่จะลงโทษโดยงด 
พำไปสระว่ำยน�้ำ 1 ครั้ง (ถ้ำปกติพำไปเสำร์-อำทิตย์) 
เช่นวันนี้วันเสำร์ถ้ำผิดเงื่อนไข วันอำทิตย์ไม่ต้องไป 
หรือถ้ำเป็นวันอำทิตย์ เสำร์หน้ำไม่ต้องไป เป็นกำรวำง
เงื่อนไขในสิ่งที่ลูกชอบ มำวำงเป็นเงื่อนไข

 ในเด็กออทิสติกที่พูดคุยรู ้เรื่อง เข้ำใจเหตุและ 
ผลพ่อแม่ควรใช้วิธีรับฟัง พูดคุย เพื่อช่วยให้ลูกเรียนรู้
ที่จะเข้ำใจอำรมณ์ควำมรู้สึก และพฤติกรรมของตัวเอง 
  กำรพูดคุยกับลูกเรื่องกำรท�ำ โทษเป็นกำรช่วย
เหลือลูกให้ลูกสำมำรถก�ำกับตัวเองได้ดีขึ้น กำรก�ำกับ
ตัวเองให้ไม่ท�ำเพรำะ ไม่อยำกถูกท�ำโทษ กลัวจะถูก 
อดเล่นเกม เป็นต้น

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

 อย่ำงไรก็ตำม พ่อแม่จะต้องสอนลูกเรื่องกำรคบเพื่อนเพศตรงข้ำม ควรม ี
กำรอธบิำยเรือ่งเพศศกึษำให้กบัลกู เพือ่สร้ำงควำมเข้ำใจและเป็นแนวทำงในกำรปฏบัิติ
ให้กับลูกรวมถึงควรสอดส่องดูแลและให้ค�ำแนะน�ำกับลูกด้วย อย่ำรอให้ลูกเรียนรู้เอง 
เพรำะพ่อแม่จะไม่มีทำงรู้ว่ำสิ่งที่ลูกรับรู้มำนั้นมันถูกต้องหรือไม่

 ด้านพฤติกรรม

 นอกจำกเด็กออทิสติกจะมีปัญหำด้ำนวิชำกำร ด้ำนอำรมณ์จิตใจแล้ว ยังส่งผล 
กระทบในด้ำนของพฤติกรรมอีกด้วย ซึ่งจำกกำรสังเกตของพ่อแม่พบว่ำ ลูกจะมีปัญหำ
พฤติกรรมที่แตกต่ำงกัน และวิธีกำรแก้ปัญหำก็มีหลำกหลำยวิธี พ่อแม่จะต้องพิจำรณำ
เลือกใช้วิธีกำรแก้ปัญหำที่เหมำะสมกับลูก ดังนี้

63แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



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

3. ลูกมีความวิตกกังวล

  พ่อแม่อำจต้องแก้ปัญหำเฉพำะหน้ำด้วย 
กำรก�ำกับหยุดพฤติกรรมนั้น จำกนั้นช่วยให้ลูกค่อยๆ 
สงบอำรมณ์ของตัวเองลง โดยมีพ่อแม่ช่วยปลอบโยน  
เห็นอกเห็นใจ เข้ำใจควำมยำกล�ำบำกของลูก
  ตัง้กติกำในบ้ำนให้ชดัเจน เช่น ห้ำมท�ำลำยของ 
เพ่ือให้ลูกรู้จักระมัดระวังพฤติกรรมของตนเอง โดย 
พ่อแม่ปรับใช้อย่ำงสมเหตุสมผล และไม่เคร่งครัดเกิน
ไปจนลูกรู้สึกกดดัน
  พ่อแม่และคร ูร่วมพดูคยุเพือ่แลกเปลีย่นปัญหำ
ของลูกที่พบในบ้ำนและโรงเรียน โดยร่วมมือกันแก้ไข
ปัญหำอย่ำงใกล้ชดิ เพือ่ให้กำรปรบัพฤตกิรรมด�ำเนนิไป 
อย่ำงต่อเนื่อง ซึ่งจะกระตุ้นให้ลูกเรียนรู ้พฤติกรรม 
ที่เหมำะสมได้ดียิ่งกว่ำเดิม
  พ่อแม่หม่ันสังเกตพฤติกรรมของลูก หำกลูก 
มีพฤติกรรมที่เปลี่ยนไป ควรหำสำเหตุของปัญหำ  
เพ่ือสำมำรถแก้ไขปัญหำได้อย่ำงตรงจุด เพรำะบำง
ครั้งสำเหตุของพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์อำจเกิดจำก
ควำมเครียด ควำมกลัว หรือภำวะซึมเศร้ำ 

  ให้พ่อแม่พูดคุย ซักถำม ให้ลูกบอกควำม 
ไม่สบำยใจ ควำมวิตกกังวล และพ่อแม่พยำยำม 
หำสำเหตุที่แท้จริง
  ปลอบโยน ไม่ว่ำกล่ำว
  ควรให้ลูกมีส่วนร่วมในกำรคิด และตัดสินใจ 
ด้วยตนเองเมื่อลูกท�ำได้ให้ค�ำชม และให้ก�ำลังใจ 
  หำกิจกรรมผ่อนคลำยควำมตงึเครยีดให้ลกูหรอื
กิจกรรมท่ีลูกชอบ หรือมีควำมสนใจ เช่น กีฬำ ดนตรี 
วำดภำพ ศิลปะ เป็นต้น

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

64 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



4. พฤติกรรมการกิน 
ท�าให้เป็นโรคอ้วน

พฤติกรรมการกินเกิดจากปัจจัยหลายอย่าง เช่น
  ป ัจจุบันมีกำรกินอำหำรฟำสต ์ฟู ้ด เช ่น 
แฮมเบอร์เกอร์ พิซซ่ำ ไก่ทอด มำกขึ้นเนื่องจำก 
หำซ้ือง่ำย รสชำติอร่อย พ่อแม่ไม่มีเวลำที่จะประกอบ
อำหำรเอง ต้องกินอำหำรนอกบ้ำน หรืออำหำรถุง  
ซ่ึงส่วนใหญ่จะมีไขมันและแป้งมำก ท�ำให้มีกำรสะสม
ของพลังงำนมำก และท�ำให้อ้วน
  กำรด�ำรงชีวิต มีกำรออกก�ำลังกำยลดลง 
ใช้สิ่งอ�ำนวยควำมสะดวกเพิ่มมำกขึ้น มีกิจกรรม 
กลำงแจ้งหรือกีฬำลดลงแต่มีกำรเล่นเกม ดูโทรทัศน์ 
กำรใช้อินเตอร์เน็ตเพิ่มมำกขึ้น ท�ำให้มีกำรเผำผลำญ
พลังงำนน้อยลงท�ำให้ลูกอ้วน วิธีกำรดูแล
  ควบคุมอำหำร มีหลักกำรทั่วไปดังนี้

- กินผักและผลไม้ให้มำกๆ 
- ดื่มน�้ำมำกๆ ประมำณ 6-8 แก้วต่อวัน 
- ไม่ควรดื่มน�้ำผลไม้มำกเกินไป ในเด็กอำยุ 

7-18 ปี
- ควรลดหรืองดกำรดื่มน�้ำหวำน น�้ำอัดลม  

ทุกชนิด
- ไม่ควรกินอำหำรท่ีมีแป้ง ไขมัน และน�้ำตำล

มำก
  กำรปรับพฤติกรรมกำรกินอำหำร เป็นกำร 
ร่วมมือกันระหว่ำงพ่อแม่ และลูก มีวิธีดังนี้

- กินอำหำรให้ครบวันละ 3 ม้ือ ไม่ใช้วิธี 
งดมื้อใดมื้อหนึ่ง 

- อำหำรม้ือเช้ำเป็นม้ือท่ีส�ำคัญ กำรงดอำหำร
มื้อเช้ำอำจท�ำให้อ้วนได้

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

65แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



4. พฤติกรรมการกิน 
ท�าให้เป็นโรคอ้วน 
(ต่อ)

5. ลูกกินยาก

- พยำยำมหลีกเลี่ยงอำหำรที่มีน�้ำตำล หรือ 
ไขมัน

- ลดกำรกินอำหำรนอกบ้ำน
- พ่อแม่ควรปฏิบัติตัวเป็นแบบอย่ำงที่ดี
- ลดปัจจยัทีก่ระตุน้ให้ลกูอยำกกนิ เช่น อำหำร

ที่ล่อใจลูก, กำรนั่งดูโทรทัศน์พร้อมกับกิน
ขนมไปด้วย

  ออกก�ำลังกำยและกิจกรรมต่ำงๆ 
- ลดกำรดูโทรทัศน์ คือไม่ควรเกินวันละ 

1-2 ชั่วโมง รวมทั้งลดกำรเล่นเกม และ
คอมพิวเตอร์

- พำลูกออกก�ำลังกำยอย่ำงน้อยวันละ 30- 
60 นำที อย่ำงน้อย 5 วันต่อสัปดำห์ 

- ส่งเสริมให้มีกิจกรรมกำรออกก�ำลังกำยของ
ครอบครัว เพื่อเป็นตัวอย่ำงแก่ลูก และสร้ำง
พฤตกิรรมปลกูฝังให้ลกูรกักำรออกก�ำลงักำย
เป็นกิจวัตรประจ�ำวัน 

  ให้ลูกชิมอำหำรรสชำติใหม่ๆ 
  ลูกมักไม ่กินอำหำรที่ตนไม ่รู ้ จัก ดั งนั้น  
ลองปล่อยให้ลูกหยิบจับเพื่อท�ำควำมคุ้นเคยก่อนที่ 
พ่อแม่จะตักใส่ช้อนให้ลูก
  ท�ำอำหำรให้หลำกหลำยทั้งรสชำติ สีสัน  
และกำรตกแต่งจำน รวมถงึกำรให้ลกูช่วยท�ำอำหำรบ้ำง 
จะท�ำให้ลูกรู้สึกภูมิใจ และอยำกกินอำหำรที่ตัวเองท�ำ
  ระหว่ำงกินข้ำว ไม่ควรให้ลกูท�ำกจิกรรมอืน่ เช่น 
ดูโทรทัศน์ หรือเล่นแท็บเล็ต 

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

66 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



5. ลูกกินยาก (ต่อ)

6. พฤติกรรมก้าวร้าว

  พ่อแม่ควรชักชวนให้ลูกกิน ด้วยกำรกินเป็น
ตัวอย่ำง เช่น ลูกไม่กินผักพ่อแม่ควรกินให้ดูแล้ว 
บอกว่ำอร่อย ลูกมักชอบเลียนแบบพ่อแม่ 
  งดขนมก่อนถึงม้ืออำหำร ในช่วงเวลำก่อนถึง
มื้ออำหำรประมำณ 1 – 2 ชั่วโมง ไม่ควรให้ลูกกินขนม 
หรือของว่ำง 
  ควรให้ลูกกินข้ำวตรงเวลำ และควรนั่งกินข้ำว 
ด้วยกันกับลูก แต่ถ ้ำหมดเวลำกินข้ำวแล้วลูกยัง 
ไม่ยอมกิน หรือกินได้น้อย ให้เก็บอำหำรทันที และ 
ไม่ให้กนิขนมก่อนถงึม้ือต่อไป เพือ่ให้ลูกรูว่้ำเม่ือถงึเวลำ
กินข้ำวจะต้องตั้งใจกินอำหำรของตัวเองให้หมด 
  ให้ลูกกินอำหำรที่ได้รับสำรอำหำรทดแทน
เช่น ลูกไม่ชอบกินเนื้อสัตว์ที่เคี้ยวยำกก็อำจจะให้ลอง
กินเต้ำหู้เพ่ือให้ร่ำงกำยได้รับโปรตีน ในระหว่ำงนั้น 
พ่อแม่ลองหำอำหำรประเภทเนื้อสัตว์ที่ เคี้ยวง ่ำย 
เพ่ือให้ลูกลองกินในม้ือต่อไป หรือถ้ำลูกกินผักได้น้อย 
อำจจะให้ลูกกินผลไม้ หรือน�้ำผลไม้แทน 
  ค่อยเป็นค่อยไปและให้ก�ำลังใจเมื่อลูกกินยำก 
ให้ลองแบบค่อยเป็นค่อยไปทีละน้อย เม่ือลูกเริ่มกินได้
ควรชมเพือ่เป็นก�ำลงัใจ หรือหำกพบว่ำลกูกนิยำก เลอืก
กนิเพรำะลกูเจบ็ฟัน ปวดท้อง พ่อแม่ควรพำไปรกัษำลกู
จะได้กลับมำกินอำหำรได้

 พ่อแม่ต้องสอนลูกให้รู้จักกำรจัดกำรอำรมณ์ของ
ตัวเองเช่น 
 1. พ่อแม่จะต้องพดูและแนะน�ำ เม่ือลูกมีพฤตกิรรม 
ก้ำวร้ำวให้ลูกแสดงพฤติกรรมอย่ำงเหมำะสม 

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

67แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



6. พฤติกรรมก้าวร้าว 
(ต่อ)

 2. เมื่อลูกประท้วง พ่อแม่จะให้ลูกรับผิดชอบ
ต่อเหตุกำรณ์ที่ลูกท�ำลงไป เช่น เช็ดพื้นบริเวณที่ลูก
ปัสสำวะรำด และเปลี่ยนเสื้อผ้ำ พร้อมทั้งน�ำไปซักเอง
 3. เมื่อลูกมีพฤติกรรมก้ำวร้ำว ท�ำร้ำยตนเองและ
ท�ำลำยสิ่งของ อย่ำพยำยำมส่งเสริมควำมรุนแรงไปที ่
ตัวเด็ก เช่น กำรดุ กำรตี เนื่องจำกส่ิงเหล่ำนี้จะเป็น 
สิ่งเร้ำให้ลูกหงุดหงิด และแสดงพฤติกรรมก้ำวร้ำว 
มำกขึ้น 
 4. ควรแยกลูกออกจำกกลุ ่มเพื่อน เม่ือลูกมี
พฤติกรรมที่ไม ่ เหมำะสม น�ำลูกไปอยู ่ ในสถำนที่ 
ปลอดภัย ไม่มีสิ่งของที่อำจเป็นอันตรำยแก่ลูกได้
 5. กำรท�ำกจิกรรมทีลู่กชอบ จะเป็นส่ิงทีเ่บ่ียงเบน
ควำมสนใจ และน�ำมำปรับพฤติกรรมของลูกได้ดี เช่น 
กำรร้องเพลง ฟังเพลง เพือ่ให้ลกูอำรมณ์เยน็ลง สำมำรถ
ควบคุมอำรมณ์ที่หงุดหงิดลงได้ 
 6. จัดกิจวัตรประจ�ำวันของลูกให ้เป ็นเวลำ  
ฝึกกำรขบัถ่ำยให้เป็นเวลำ และเม่ือเดก็เริม่แสดงอำกำร
ประท้วง พ่อแม่พยำยำมพูดคุยซักถำมควำมต้องกำร
ของลูก และคอยประเมินภำวะอำรมณ์ของลูกขณะนั้น
ด้วย
 7. ชมเชยเม่ือลกูควบคมุตนเองได้ และมพีฤตกิรรม
ที่พึงประสงค์
 8. สอนให้ลูกหัดควบคุมอำรมณ์ตนเอง เช่น นับ 
1-10 หรือเขียนลงในกระดำษแล้วขย�ำท้ิง และสอนให้
ลูกหัดบอกควำมรู้สึก ควำมต้องกำรออกมำ

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

68 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



 ด้านสังคม

 พัฒนำกำรทำงด้ำนสังคม กำรเข้ำสังคมของวัยรุ่นออทิสติก อำจจะปรับตัว 
ได้ยำกขึน้ ถ้ำไม่ได้รบักำรฝึกในเรือ่งกำรปรบัตวัให้เข้ำกบัสภำพแวดล้อมทีเ่ปลีย่นแปลง 
กฎกติกำ มำรยำททำงสังคม กำรฝึกทักษะทำงสังคมตั้งแต่ยังเด็กจะช่วยให้กำรปรับตัว 
ของวัยรุ่นออทิสติกง่ำยขึ้น เพรำะพฤติกรรมบำงอย่ำงของวัยรุ่นออทิสติก เช่น กำรจับ 
หรือสัมผัสเพศตรงข้ำมท่ีไม่รู้จักเป็นพฤติกรรมที่สังคมไม่ยอมรับ กำรเคำรพกฎ กติกำ
ทำงสังคม เป็นส่วนหนึ่งในกำรอยู่ร่วมกับบุคคลอื่น เช่น กำรเข้ำคิวรอซื้ออำหำร  
เมื่อวัยรุ่นออทิสติกแซงคิวจะเป็นพฤติกรรมที่ไม่เหมำะสม ท�ำให้คนรอบข้ำงมีทัศนคติ
ที่ไม่ดี

1. ไม่มีเพื่อน

2. เพื่อนในห้องไม่เข้าใจ
พฤติกรรมที่บกพร่อง
ของลูก

เด็กออทิสติกไม่มีเพื่อนพ่อแม่ควรสอน 
  ใช้เหตุกำรณ์สมมติที่หลำกหลำย ท�ำให้ดู 
เป็นตัวอย่ำงก่อน แล้วให้ลูกท�ำตำมในสถำนกำรณ ์
ที่ก�ำหนด ฝึกฝนซ�้ำ ๆ อย่ำงต่อเนื่องสม�่ำเสมอ 
  สอนให้ท่องจ�ำ ตัวอย่ำงค�ำพูดที่เหมำะสม  
ทีจ่ะใช้ในสถำนกำรณ์ต่ำงๆ เช่น เวลำเจอเพือ่นจะเข้ำไป
ทักทำยอย่ำงไร เวลำอยำกเข้ำไปเล่นร่วมกับเพื่อน 
จะต้องพูดว่ำอะไร เป็นต้น

 พ่อแม่ต้องร่วมมอืกนักบัคร ูมกีำรปรกึษำหำรอืกนั
อย่ำงต่อเนือ่ง เพือ่ให้รู้ว่ำลกูมปัีญหำอะไรบ้ำง และอะไร
ท่ีเป็นตวักระตุน้ปัญหำ แลกเปลีย่นปัญหำซึง่กนัและกนั 
ระหว่ำงที่บ้ำนและโรงเรียน เพื่อให้เกิดควำมเข้ำใจ 
ในตัวลูกให้ตรงกัน 
 พ่อแม่กับครูวำงแผนแก้ปัญหำร่วมกัน เช่น ครู
อำจจ�ำเป็นต้องเตรยีมควำมพร้อมเพือ่นนกัเรยีนในห้อง
เพื่อนในห้องทุกคนมีส่วนร่วมในกำรช่วยเหลือ

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

69แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



3. ติดเพื่อน

4. ติดยาเสพติด 

 1. พ่อแม่ต้องพยำยำมพูดคุยในเรื่องที่ลูกสนใจ 
พำไปท�ำกิจกรรมที่ลูกชอบ โดยพยำยำมลดช่องว่ำง
ระหว่ำงวัยให้ได้ 
 2. พ่อแม่พร้อมที่จะฟัง และเป็นที่ปรึกษำที่ดี  
อย่ำเคร่งเครียด หรือเคร่งครัดจนเกินไป แต่คุยด้วย
เหตุผล พยำยำมยกตัวอย่ำงให้ฟัง 
 3. ลูกในช่วงวัยรุ่นแทบทุกคนจะให้ควำมส�ำคัญ
เพื่อนมำก พ่อแม่ต้องใจกว้ำง ยอมรับกำรตัดสินใจของ
ลูกบ้ำง 
 4. พ่อแม่มีหน้ำที่ช่วยให้ลูกรู ้จักกำรคบเพ่ือน  
ให ้เ พ่ือนมำเที่ยวที่บ ้ำน หรือท�ำกิจกรรมร ่วมกัน 
เพือ่สงัเกตให้ค�ำแนะน�ำ และให้กำรช่วยเหลอืหำกจ�ำเป็น

ท�าอย่างไรไม่ให้ลูกติดยาเสพติด
  ให้ควำมรักควำมอบอุ่น ควำมเอำใจใส่ลูก
  สร้ำงบรรยำกำศในบ้ำนอย่ำงอบอุน่ มคีวำมสขุ
และมั่นคง ปลอดภัย
  พ่อแม่เป็นตัวอย่ำงที่ดีให้กับลูก
  รู้จักอุปนิสัย ควำมประพฤติของเพื่อนของลูก
แต่ละคนเพ่ือจะชี้แนะให้ลูกรู้จักคบเพ่ือนที่ดี ไม่ชักน�ำ 
ไปในทำงที่เสื่อมเสีย 
  ให้ควำมรู้ สอนลูกในทำงที่ถูกต้อง และเหมำะ
สมกับวัย เกี่ยวกับปัญหำสังคม เช่น ปัญหำทำงเพศ 
ปัญหำยำเสพติด ปัญหำเด็กวัยรุ่น เป็นต้น         
  พบครูที่โรงเรียน เพื่อถำมควำมเป็นไป หรือ
ปรึกษำปัญหำของลูก 
  สอนให้ลูกรู ้จักถึงยำเสพติดประเภทต่ำงๆ  

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

70 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



4. ติดยาเสพติด (ต่อ) เพื่อให้ลูกได้รู้จักรูปร่ำงหน้ำตำ และโทษของยำเสพติด  
เพ่ือไม่ให้ถูกชักจูงให้ไปทดลอง ให้ลูกรู้จักยำเสพติด  
จำกปำกของพ่อแม่ ดีกว่ำไปรู ้ผิดๆ ถูกๆ จำกปำก 
ของเพือ่น มพ่ีอแม่บำงคนหลีกเลีย่งกำรพูดถงึยำเสพตดิ 
บำงคนไม่ยอมให้ลกูได้รบัควำมรูเ้กีย่วกบัยำเสพตดิเลย
เนือ่งจำกควำมกงัวลว่ำจะเป็นสิง่ท้ำทำยลกูท�ำให้ลกูหนั
ไปทดลองใช้ ซึง่เป็นควำมเข้ำใจทีผ่ดิ พ่อแม่ทีม่ลีกูเข้ำสู่
วยัรุน่ ให้ชวนลูกมำนัง่หน้ำจอคอมพวิเตอร์ แล้วสอนให้
ลูกรู้จักยำเสพติดประเภทต่ำงๆ
พ่อแม่ควรท�าอย่างไรเมื่อลูกยุ่งเกี่ยวกับสารเสพติด  
 พ่อแม่ต้องช่วยเหลอื โดยอำศยัควำมรกั ควำมเข้ำใจ 
เป็นพื้นฐำนในกำรท�ำใจยอมรับสภำพปัญหำที่เกิดขึ้น
และปฏิบัติดังนี้
  ระงับอำรมณ์ อย่ำวู่วำม ยอมรับควำมจริง 
ยอมรับสภำพว่ำลูกติดยำ เพื่อเตรียมตัวช่วยเหลือลูก
  ไม่ควรแสดงควำมก้ำวร้ำวกับลูก เพรำะจะ
ท�ำให้ลูกปกปิดซ่อนเร้นมำกขึ้น
  แสดงควำมรกั ควำมเห็นใจอย่ำงจรงิใจ เพือ่ให้
ลูกยอมเปิดใจ ยอมรับควำมช่วยเหลือ
  ต้องหำข้อมูลเพ่ิมเติมว่ำ ลูกติดสำรเสพติด
ประเภทใด ฤทธิ์รุนแรงแค่ไหน ใช้สำรเสพติดมำนำน
แล้วหรือยัง ใช้ปริมำณแค่ไหน โดยอำจหำจำกแหล่ง
ข้อมูลต่ำงๆ เช่น เพื่อนสนิท ครูที่โรงเรียน ห้องนอน 
กระเป๋ำเสื้อผ้ำ เป็นต้น
  ปรึกษำผู ้มีควำมรู ้ ควำมเชี่ยวชำญเฉพำะ 
เช่น ศูนย์ให้ค�ำปรึกษำปัญหำสำรเสพติดหำกลูก
หลำนติดสำรเสพติดมำนำนจนท�ำให้ร ่ำงกำยและ

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

71แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



4. ติดยาเสพติด (ต่อ)

5. การคบเพื่อน

จิตใจเปลี่ยนแปลงไป หรือมีพฤติกรรมและบุคลิกภำพ 
เบีย่งเบนไปจำกเดมิ หำกพ่อแม่ไม่สำมำรถแก้ไขปัญหำได้ 
ควรส่งลูกเข้ำรับกำรบ�ำบัดรักษำและฟื้นฟูสมรรถภำพ
ทำงด้ำนจิตใจในสถำนบ�ำบัดรักษำต่ำงๆทั่วประเทศ
 ถ้าลูกเร่ิมเข้าไปใช้ยาเสพติดด้วย “อยากลอง” 
ในสิ่งแปลกใหม่ “ตามเพื่อน”
 การแก้ปัญหา
 1. ควำมใกล้ชดิในครอบครวัคอืภูมคิุม้กนัทีด่ทีีส่ดุ
ในเรื่องปัญหำยำเสพติด
 2. กำรพูดคุยกับลูกเป็นเรื่องจ�ำเป็น แต่ว่ำจะ
พูดอย่ำงไรจึงจะพอเหมำะที่จะดูว่ำไม่เข้ำไปวุ่นวำย 
กับลูกมำกไป ไม่เข้ำไปควบคุม ไม่เข้ำไปก�ำกับดูแล 
 3. ไม่เข้ำไปดวู่ำลกูคยุโทรศพัท์กบัใคร ในกระเป๋ำ
ลูกมีอะไรหรือเข้ำไปค้นในห้องนอนของลูก เปิดโอกำส
ให้ลกูปรกึษำ พร้อมรบัฟังลกู จะท�ำให้ควำมรูส้กึต่อต้ำน
ของลูกลดลง

 การคบเพือ่น วยัรุน่แทบทกุคนจะให้ควำมส�ำคญั
กับเพื่อนมำกพ่อแม่ต้องสอนลูกในกำรเลือกคบเพื่อน
 วิธีสอนลูก เลือกคบเพื่อน
  ก�ำหนดเวลำกำรคุยกบัเพือ่น ถ้ำลกูคุยผ่ำนไลน์
กับเพื่อนจนดึก พ่อแม่อำจก�ำหนดเวลำ ‘ปิดเครื่อง’ 
โทรศพัท์ของลกู เพือ่เข้ำนอนตรงเวลำ และเมือ่เข้ำนอน
แล้วจะต้องปิดโทรศัพท์ และหน้ำจอให้หมด พ่อแม่อำจ
ชวนลูกท�ำกิจกรรมอื่นๆ เพื่อดึงควำมสนใจของลูกบ้ำง
  รู้จักเพื่อนลูก

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

72 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



5. การคบเพื่อน (ต่อ)   ถ้ำจะให้ลูกออกไปเจอเพื่อนนอกบ้ำน พ่อแม่
ควรให้ลูกพำเพื่อนมำที่บ้ำนให้พ่อแม่ได้รู้จัก 
  ชวนลูกพูดคุยเรื่องเพื่อนเป็นประจ�ำ จะได้รู้ว่ำ
เพื่อนลูกเป็นใคร มีนิสัยอย่ำงไร
  ลูกจะไปท�ำกำรบ้ำนที่บ้ำนเพ่ือน พ่อแม่ควร
ให้ลูกกับเพื่อนของลูกมำนั่งท�ำกำรบ้ำนร่วมกัน ได้อ่ำน
หนังสือเตรียมสอบร่วมกัน ได้นั่งท�ำแบบฝึกหัดร่วมกัน 
เป็นต้น โดยทีพ่่อแม่อำจจะบอกให้ลกูชวนเพ่ือนมำอ่ำน
หนังสือที่บ้ำน มำเตรียมสอบที่บ้ำน 
  กรณทีีลู่กไปอ่ำนหนงัสือทีบ้่ำนเพือ่น พ่อแม่กม็ี
ควำมจ�ำเป็นที่จะต้องท�ำควำมรู้จักกับพ่อแม่ของเพื่อน
ของลกู เพือ่คอยแบ่งปัน ช่วยเหลอืกนัในเรือ่งกำรเรยีน
ของลูก
  กรณีมีหลำน หรือเด็กรุ ่นพ่ีที่ เป ็นลูกของ 
เพื่อนบ้ำนที่เป็นเด็กที่ตั้งใจเรียนและรู ้จักมักคุ ้นกัน  
พ่อแม่ให้เด็กรุ่นพี่มำช่วยนั่งท�ำกำรบ้ำนเป็นเพื่อนลูก 
บอกให้ช่วยสอนน้อง เวลำที่น้องไม่เข้ำใจ โดยที่พ่อแม่
อำจจะให้ค่ำขนมเล็กๆ น้อยๆ กับเด็กรุ่นพี่คนนั้นก็ได้
 การคบเพือ่นต่างเพศ การคบเพือ่นต่างเพศของ
วัยรุ่น จะต้องคิดถึงสิ่งต่อไปนี้
  ถ้ำมีลูกเป็นลูกชำย พ่อแม่ต้องสอนลูกให้คิด
เสมอว่ำผู้หญิงควรให้ควำมช่วยเหลือและให้เกียรติ
  ควรหลกีเลีย่งกำรถกูเนือ้ต้องตวั เพรำะอำจน�ำ 
ไปสู่กำรมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ตั้งใจได้
  ควรหลีกเลี่ยงกำรไปพักค้ำงร่วมกันตำมล�ำพัง
โดยไม่มีผู้ใหญ่คอยดูแล

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

73แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



5. การคบเพื่อน (ต่อ)

6. ลูกมีแฟน

  ควรหลกีเลีย่งกำรอยูก่นัตำมล�ำพงัในทีล่บัตำคน
  ควรหลีกเลี่ยงกำรไปในที่เปลี่ยว โรงแรมและ
สถำนที่เป็นแหล่งมั่วสุมของวัยรุ่น
  ควรหลกีเลีย่งกำรมีนดัหมำยกบัเพศตรงข้ำมใน
เวลำกลำงคืน
  ผูห้ญงิควรแต่งกำยเรยีบร้อยมดิชดิ ไม่ควรแต่ง
กำยในลักษณะยั่วยุให้เกิดอำรมณ์ทำงเพศ
  หลีกเลี่ยงกำรคบเพื่อนหรือออกเที่ยวกับเพื่อน
ต่ำงเพศที่ไม่รู้จัก     
  กำรวำงตัวให้เกียรติซึ่งกันและกันไม่ควรมีกำร
ล่วงเกินทำงเพศ
  มีกิริยำมำรยำทดี มีควำมอดทน อดกลั้น

วิธีที่ช่วยให้พ่อแม่รู้เรื่องแฟนของลูกได้
  ไม่ห ้ำมคบแต่ต ้องมีกติกำ สร้ำงกติกำให ้
ยอมรับกันทั้งพ่อแม่ ลูก เช่น พ่อแม่ต้องบอกให้ชัดเจน
ว่ำ (1) มีแฟนได้แต่ต้องเรียนหนังสือให้ดีไม่ละทิ้ง 
กำรเรียน (2) ทุกครั้งที่จะไปไหนกับแฟน ต้องบอก
และได้รับอนุญำตจำกพ่อแม่ก่อน ฯลฯ และที่ส�ำคัญ
ที่สุดต้องรักษำกติกำหำกผิดกติกำสำมำรถให้ลงโทษได ้
และพ่อแม่ควรชัดเจนในกติกำ
  พ่อแม่ควรแนะน�ำ ให้ชวนมำที่บ้ำน ไม่ว่ำ 
พ่อแม่จะยอมรับหรือไม่ กำรชวนมำที่บ้ำนไม่ใช่เป็น 
กำรส่งเสริมเรื่องแฟน แต่เป็นกำรก�ำหนดขอบเขตว่ำ
ต้องอยู่ในสำยตำ และแฟนของลูกเองก็เกรงใจที่ผู้ใหญ่
รับรู้ควำมสัมพันธ์ของสองคน

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

74 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



6. ลูกมีแฟน (ต่อ)   ให้ค�ำปรึกษำเวลำที่ลูกมีปัญหำเรื่องแฟน   
แต่ถ้ำคนที่เข้ำมำชอบพอลูกค่อนข้ำงมีปัญหำ แต่ลูก 
ไม่ยอมรับฟัง ยังอยำกจะคบกันต่อไป ส่ิงที่พ่อแม่จะ
ท�ำได้คือ ก�ำหนดขอบเขตควำมสัมพันธ์
  ดูแลเอำใจใส่ ไม่ใช่จับตำมอง หำกพ่อแม่อยู่
ใกล้ลูกมำกเกินไป ไม่ได้หมำยควำมว่ำจะดีเสมอไป 
เพรำะในบ้ำงครั้ง กำรที่พ่อแม่รักลูกมำกท�ำอะไรไม่ให้ 
คลำดสำยตำ ลูกอำจอึดอัดและในที่สุดลูกก็จะไม่มี 
ควำมเป็นตัวของตัวเองและไม่มีควำมมั่นใจในกำร 
ตัดสินใจ
  เข้ำใจลูก...เข้ำใจอำรมณ์ของลูก ในช่วงที่ลูก
ยังเล็ก ลูกอำจต้องกำรให้พ่อแม่ชี้แนะแนวทำงในทุกๆ 
เร่ือง แต่เม่ือลูกโตขึ้นลูกต้องกำรจะตัดสินใจในเรื่อง
ต่ำงๆ ด้วยตัวเอง โดยเฉพำะเมื่อลูกรู้สึกว่ำก�ำลังเร่ิมมี
ควำมรักกับเพศตรงข้ำม
  พ่อแม่ต้องสอนลูกเรื่องกำรวำงตัวให้เหมำะสม 
ไม่จับมือถือแขนเกินเลย ถ้ำเป็นผู้ชำยต้องให้เกียรติ 
ผู ้หญิง ถ้ำเป็นผู ้หญิงก็อย่ำปล่อยตัวกับเพื่อนหรือ
แฟนผู้ชำยมำกจนเกินไป สอนให้รู้จัก “การให้เกียรติ 
ตัวเอง”

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

75แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



 ด้านการด�ารงชีวิต

 กำรด�ำรงชีวิตเป็นเรื่องท่ีพ่อแม่ คำดหวังว่ำลูกต้องสำมำรถด�ำรงชีวิตได ้
ด้วยตนเองตำมควำมสำมำรถที่ลูกมีอยู่ หรือให้ลูกต้องกำรควำมช่วยเหลือน้อยที่สุด  
ในอนำคต ลดกำรดูแลของพ่อแม่เพื่อส่งเสริมให้ลูกปรับตัวเข้ำหำสังคมได้ และให้ลูก
เกดิควำมภำคภมูใิจเมือ่ลกูท�ำอะไรได้ด้วยตนเอง ดงันัน้กำรช่วยเหลือ หรอืพัฒนำทกัษะ
ด้ำนกำรด�ำรงชีวิตจึงเป็นเร่ืองท่ีทุกคนให้ควำมส�ำคัญเช่นเดียวกันกับทักษะด้ำนอื่นๆ  
ดังรำยละเอียดต่อไปนี้

1. มารยาทบนโต๊ะอาหาร  มารยาทบนโต๊ะอาหาร : ควรสอนลูกในเรื่อง
มำรยำทบนโต๊ะอำหำรขั้นพื้นฐำนให้กับลูกด้วย เช่น
  อย่ำพูดคุยระหว่ำงที่ก�ำลังเคี้ยวอำหำร
  กล่ำวค�ำขอบคุณเม่ือมีคนยกจำนอำหำร 
มำเสิร์ฟพูดค�ำเพรำะๆ 
  ขอบคุณเมื่อต้องกำรให้ใครหยิบอะไรให้ 
  สอนให้ลูกรู ้จักขอโทษเม่ือขอตัวออกจำก 
โต๊ะอำหำร 
  สอนวิธีถือช้อน ส้อมที่ถูกต้อง 
  กำรรอทำนอำหำรพร้อมกันเมื่อทุกคนบนโต๊ะ
ได้รับอำหำรเรียบร้อยแล้ว
  ไม่ควรล้วงแคะ แกะเกำบนโต๊ะอำหำร 
  ควรใช้ช้อนกลำงตักอำหำรจำกจำนรวม และ
แบ่งอำหำรใส่จำนของตนพอประมำณ ไม่มำกจนรับ
ประทำนไม่หมด 
  ถ้ำไอหรือจำม ควรใช้มือ หรือผ้ำป้องปำก 
  หำกต้องคำยอำหำรก็ควรใช้มือป้องปำก  
และใช้กระดำษเช็ดปำกรองรับ แล้วพับให้มิดชิด 
  ไม่ควรเคี้ยวอำหำรเสียงดัง

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

76 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



2. มารยาทในการรับ
   โทรศัพท์

3. การมีระเบียบวินัย

  ควรสอนให้ลูกรับ หรือโทรศัพท์หำพ่อแม่  
หรือคนอื่น
  สอนให้ลกูรบัโทรศพัท์โดยพดูว่ำ สวสัดค่ีะ/ครบั 
และประโยคส�ำคัญ ๆ เช่น ต้องกำรฝำกข้อควำมเอำไว้
ไหมคะ/ครับ กรุณำรอสักครู่นะคะ/ครับ 

 สอนให้ลูกรู ้จักรักษำควำมสะอำดและควำม 
มีระเบียบ พ่อแม่ควรฝึกฝนกำรให้ลูกรู้จักกำรท�ำควำม
สะอำดเครื่องใช้ส่วนตัวและบริเวณต่ำงๆ ภำยใน
บ้ำน เช่น กำรกวำดบ้ำน ล้ำงจำน เป็นต้น นอกจำกนี้ 
ควรปลูกฝังระเบียบวินัยให้กับลูก เช่น กำรเก็บของ
เข้ำที่ทุกครั้งหลังจำกใช้เสร็จ กำรจัดเก็บของใช้ส่วนตัว 
เส้ือผ้ำให้เรียบร้อย ซึ่งเป็นกำรส่งเสริมกำรปฏิบัติ 
ที่ถูกต้องให้กับลูก

ปัญหา วิธีการช่วยเหลือ

 กำรช่วยเหลือลูกในด้ำนกำรด�ำรงชีวิตประจ�ำวันนั้น เป็นเร่ืองที่พ่อแม่จะต้อง
ร่วมมือกัน รวมทั้งเพื่อนบ้ำนที่อยู่ใกล้กัน รู้จักสนิทสนมกับลูกก็มีส่วนในกำรช่วยเหลือ  
ฝึก สอน หรือให้ค�ำแนะน�ำในกำรดูแลที่เป็นประโยชน์ นอกจำกนี้ครู ผู้เชี่ยวชำญด้ำน
ต่ำงๆ ยังมีส่วนเกี่ยวข้องกับกำรช่วยเหลือให้ค�ำแนะน�ำ เพื่อเป็นแนวทำงในกำรปฏิบัติ
อีกด้วย

77แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



 ด้านการใช้เทคโนโลยี

 เทคโนโลยีในปัจจุบันนี้ก้ำวหน้ำไปอย่ำงรวดเร็ว และเทคโนโลยีก็เข้ำมำ 
มีบทบำทกับกำรด�ำเนินชีวิต ดังนั้นทุกคนต้องเรียนรู้กำรใช้เทคโนโลยี อำทิ โทรศัพท ์
มือถอื คอมพวิเตอร์ โทรทศัน์ เป็นต้น เดก็ออทิสตกิกเ็ช่นเดยีวกนัจ�ำเป็นต้องเรียนรูก้ำรใช้ 
เทคโนโลยีต่ำงๆ เพ่ือกำรด�ำเนินชีวิต อย่ำงไรตำมเด็กกลุ่มนี้บำงคนจะมีปัญหำกำรใช้
เทคโนโลย ีพ่อแม่จงึต้องเสำะแสวงหำวธิหีรอืแนวทำงในกำรช่วยเหลอื และพฒันำทกัษะ
ด้ำนกำรใช้เทคโนโลยี ข้อมูลต่อไปนี้เป็นปัญหำและแนวทำงกำรแก้ไข ดังนี้

1. การใช้โทรศัพท์  คงปฏิเสธไม่ได้ว่ำโทรศัพท์มือถือเป็นอุปกรณ์ 
สื่อสำรท่ีส�ำคัญอย่ำงย่ิงในชีวิตประจ�ำวัน พ่อแม่ควร
มีกำรพูดคุยตกลงกับลูกถึงกำรที่ให้ลูกพกโทรศัพท์ 
มือถือ เช่น
  ย�้ำกับลูกว่ำท�ำไมพ่อแม่ถึงให้ลูกพกโทรศัพท ์
มือถือ บอกเหตุผลลูกเพรำะพ่อแม่จะได้ติดต่อลูก 
ได้สะดวกรวดเร็ว ไม่ใช่มีไว้ให้ลูกเล่นเกม คุยไลน์ หรือ
เล่นเฟซบุ๊คกับเพื่อน
  ก�ำหนดขอบเขตกำรใช ้ โทรศัพท ์ มือถือ  
แล้วเขยีนบนัทกึไว้ตกลงกบัลกูว่ำ ลกูควรใช้โทรศพัท์มอื
ถือเมื่อไรและอย่ำงไร
 ตัวอย่าง เช่น 
 • พ่อแม่จะเติมเงินให้เท่ำนี้ ถ้ำลูกโทรคุยหรือ 
คุยไลน์กับเพื่อนบ่อยจนเงินหมด ลูกต้องเติมเงินเอง
 • เขยีนข้อตกลงกบัลกูเป็นลำยลกัษณ์อกัษรพร้อม
ลงชือ่ก�ำกับท้ังสองฝ่ำยเกบ็เป็น “สัญญำ” ทีบั่งคับใช้จรงิจงั 
 • ถ้ำลูกผิดสัญญำก็ต้องท�ำตำมเงื่อนไขที่ระบุ
  พ่อแม่ควรรูพ้ำสเวร์ิดของลกูในมอืถอื พ่อแม่อำจ 
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1. การใช้โทรศัพท์ (ต่อ)

2. การใช้คอมพิวเตอร์ 

ตรวจสอบเป็นระยะ เพื่อให้มั่นใจว่ำมือถือลูกไม่ได้ 
โหลดอะไรที่ไม ่เหมำะสม หรือติดต่อกับบุคคลที่ 
ไม่ควรไว้ใจ พ่อแม่จะดู หรือไม่ดูมือถือลูกก็ได้แล้วแต ่
ควำมเหมำะสม เพียงให้ลูกรู ้ว ่ำพ่อแม่มีพำสเวิร ์ด 
ที่สำมำรถตรวจสอบพฤติกรรมของลูกในมือถือได้ 
  พูดคุยกับลูกดีๆ ถำมลูกคุยกับใครบ ้ำง 
ถ่ำยรูปอะไรส่งให้ใคร ชวนคยุสบำยๆ กบัลกู ให้ลกูรูส้กึ
ไม่กดดัน 
  พ ่อแม ่อำจพูดชมเชยลูกท่ีรู ้จักใช ้มือถือ 
อย่ำงเหมำะสม 
  หำกลกูเล่นโทรศพัท์มือถอื พ่อแม่ควรคมุกำรเล่น
โทรศพัท์มอืถอื ไม่ว่ำจะเป็นเกม เฟซบุค๊ หรอื Youtube  
พ่อแม่ควรมีกำรพูดคุยตกลงกับลูกเรื่องกติกำก่อน เช่น 
สำมำรถใช้เมื่อไหร่ เล่นเวลำใดบ้ำง นำนเท่ำใด และ 
ถ้ำไม่ท�ำตำมที่ตกลงกันไว้จะให้พ่อแม่ท�ำอย่ำงไร 
  ควรก�ำหนดเวลำเล่นกับลูกให้ชัดเจน เช่น 
 • ใช้โทรศัพท์ได้หลังท�ำกำรบ้ำนเสร็จช่วง 6 โมง
เย็นถึง 1 ทุ่ม
 • ในช่วงเวลำท่ีเป็นส่วนตัว พ่อแม่จะไม่เข้ำมำยุ่ง
กับลูก แต่อำจเข้ำมำเตือนสั้นๆ ว่ำเหลือเวลำเท่ำไหร่ 
และเมื่อครบเวลำแล้ว ถ้ำลูกไม่ท�ำตำมจะถูกงดเล่น 
ในวันถัดไป ซึ่งทั้งหมดนี้ต้องตกลงกัน 

  ให้ค�ำแนะน�ำ ในกำรเลือกดูหนัง ดูรูปภำพ 
หรือเล่นเกมที่เหมำะสม เช่น หนังที่ควรดูควรเป็นหนัง 
เกีย่วกบัสำรคด ีหนงัท่ีก�ำหนดช่วงอำยขุองคนด ูกำรดรูปู 
ที่ไม่ใช่รูปโป๊ เป็นต้น
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2. การใช้คอมพิวเตอร ์
(ต่อ)

3. ลูกใช้โซเชียลมีเดีย

  ควรก�ำหนดเวลำกำรใช้คอมพิวเตอร์เพื่อ
เป็นกำรควบคุมพฤติกรรมกำรใช้คอมพิวเตอร์ของลูก
ให้อยู่ในขอบเขตที่พอเหมำะ ทำงที่ดีคือ ต้องตกลงกัน
ทั้งสองฝ่ำย และควรเข้มงวดในเรื่องเวลำด้วย
  ให้ค�ำชมลูกเม่ือสำมำรถรักษำเวลำกำรเล่น
คอมพิวเตอร์ หรือเกมได้
  จั ดวำง เครื่ อ งคอมพิว เตอร ์ที่ ต ่ อ เชื่ อม
อินเทอร์เนต็ไว้ในทีเ่ปิดเผยทกุคนมีส่วนร่วมได้ เช่น ไว้ใน 
ห้องนัง่เล่น ห้องรบัแขก ไม่วำงในทีล่บัตำทีพ่่อแม่ไม่เห็น
ว่ำลูกเล่นอะไร เช่น ห้องนอน หรือห้องส่วนตัวของลูก

  กำรสอนลกูระวงัเพือ่นทำงออนไลน์ พ่อแม่ต้อง
สอนให้ลกูรู้จกัระวงัตวัเม่ือคบเพือ่นออนไลน์ โดยเฉพำะ
ถ้ำเพ่ือนชวนคยุเรือ่งเพศ เงนิ ยำเสพตดิ หรอือยำกนดัพบ 
ตัวจริง ต้องให้ลูกเล่ำให้พ่อแม่ฟัง และถ้ำลูกอยำก 
นดัเจอเพือ่น พ่อแม่กค็วรไปพบเพือ่นคนนัน้พร้อมลกูด้วย
  สอนให้ลูกรู ้ถึงอันตรำย รู ้ถึงโทษ อันตรำย 
ที่อำจเจอในโลกโซเชียลฯ 
  พ่อแม่ต้องคอยสอนบอกวิธีรับมือ เมื่อเจอ
เหตุกำรณ์ท่ีไม่ดี เช่น เพื่อนทำงเน็ต หรือกำรสนทนำ
ออนไลน์อันตรำยที่มีควำมเสี่ยงท่ีสุดจะเกิดขึ้นได้
เมื่อลูกได้พบคนแปลกหน้ำบนอินเตอร์เน็ต และเปิด
โอกำสให้ลูกถูกหลอก ท�ำให้ลูกยอมไปพบกับคนที่หำ 
ผลประโยชน์จำกลกู โดยทีไ่ม่เคยรูจ้กักนัมำก่อน ซึง่เป็น
ช่องทำงให้ถูกหลอกลวงได้
  อย่ำให้ลูกโพสต์ข้อมูลส่วนตัว กำรโพสต์ข้อมูล
ส่วนตวัมำกเกินไป อำจท�ำให้อันตรำยมำถงึตวั เช่น ทีอ่ยู่ 
เบอร์โทรศัพท์ โรงเรียน โรงเรียนที่เรียนพิเศษ
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 รู้วิธีการช่วยเหลือได้อย่างไร

 พ่อแม่ จะรู้ได้อย่ำงไรว่ำวธิกีำรช่วยเหลอืมีวธิกีำรใดบ้ำง จะหำวธิกีำรช่วยเหลอืลกู 
ได้จำกที่ไหนบ้ำง วิธีกำรต่อไปนี้เป็นแนวทำงที่พ่อแม่ สำมำรถเสำะแสวงหำวิธีกำร 
เพื่อน�ำมำใช้ในกำรสอน หรือช่วยเหลือได้
 1. ปรึกษำหำรือจำกเพื่อนๆ รุ่นเดียวกัน หรือนัดคุยกับพ่อแม่ที่มีลูกมีปัญหำ 
เหมือนๆ กัน เพื่อเรียนรู้วิธีกำรช่วยเหลือ แล้วน�ำกลับมำทดลองใช้
 2. ค้นหำจำกเพจ พ่อแม่เด็กพิเศษ ศึกษำจำกกลุ ่มพ่อแม่ที่มีลูกมีปัญหำ 
แบบเดียวกัน แล้วน�ำวิธีกำรที่ผู้ปกครองคนอื่นแนะน�ำมำปรับใช้กับลูก
 3. ประสำนงำนกับคุณครู สอบถำมวิธีกำรสอน แล้วน�ำกลับมำทดลองใช้สอน

 บุคคลที่มีบทบาทในการช่วยเหลือ

 กำรช่วยเหลอืลกูท่ีเป็นออทิสตกิจ�ำเป็นต้องช่วยเหลอืหลำยด้ำนอย่ำงผสมผสำนกนั 
ดังนั้นบุคคลที่มีบทบำทหน้ำที่ในกำรช่วยเหลือ พัฒนำกำรเรียนรู้ของลูกส่วนใหญ่  
คือ พ่อแม่ แล้วยังอำจต้องอำศัยบุคคลอีกหลำยคนเพื่อช่วยลูกนั่นคือ ญำติที่อยู่ใกล้ชิด 
เพือ่นบ้ำนทีส่นทิสนมกนั ครสูอนหนงัสือ/ครกูำรศกึษำพเิศษ ครผููฝึ้ก จติแพทย์เดก็และ
วัยรุ่น นักจิตวิทยำ พยำบำลจิตเวชเด็ก นักเวชศำสตร์กำรสื่อควำมหมำย นักกิจกรรม
บ�ำบัด นักสังคมสงเครำะห์ แพทย์ นักกำยภำพบ�ำบัด พี่เลี้ยง เป็นต้น จะเป็นผู้ที่คอย
ให้กำรช่วยเหลือให้ค�ำแนะน�ำที่เป็นประโยชน์ในกำรสอนลูก
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ออทิสติกไม่ได้ท�าให้เกิดความแตกต่าง
แต่เป็นเพราะว่าเด็กทุกคนแตกต่างกัน

พ่อแม่จึงควรเรียนรู้และเข้าใจ
ในความแตกต่างกันของเด็กแต่ละคน

 หน่วยงานหรือองค์กรที่มีบทบาทในการช่วยเหลือ

 หน่วยงำนหรือองค์กรที่มีบทบำทหน้ำที่ในกำรให้กำรช่วยเหลือพ่อแม่ และเด็ก 
ได้แก่ ศูนย์กำรศึกษำพิเศษ องค์กำรบริหำรส่วนต�ำบล (อบต.) มูลนิธิ ชมรม สมำคม
ต่ำงๆ ที่เกี่ยวข้องกับกำรศึกษำพิเศษ
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ความภูมิใจ
และกุญแจสู...อนาคต

บทที่  2
ความภูมิใจ

และกุญแจสู...อนาคต

บทที่  4
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ความภูมิใจ
และกุญแจสู...อนาคต

บทที่  2
ความภูมิใจ

และกุญแจสู...อนาคต

บทที่  4
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 ความภูมิใจเกี่ยวกับลูก

 1. เป็นคนดี ถึงแม้ลูกจะมีควำมผิดปกติ มีโลกส่วนตัว ไม่สบตำหรือมองหน้ำ
คนที่พูดด้วย ไม่สนใจของเล่น ไม่สนใจคนรอบข้ำง แต่ลูกก็มีควำมน่ำรักอยู่ในตัวเพรำะ
จะเป็นคนให้อภัยคนง่ำย ไว้ใจได้ มีควำมรับผิดชอบ ไม่ลักขโมย เป็นคนดี ไม่เกเร 
ไม่สร้ำงปัญหำ ก่อควำมเดือดร้อน เชื่อฟังค�ำสั่งสอนของพ่อแม่ เป็นคนมีน�้ำใจ เอื้อเฟื้อ
เผื่อแผ่ รู้จักกตัญญูต่อพ่อแม่ หรือผู้ท่ีเลี้ยงดู คอยดูแลห่วงใย ช่วยเหลือแบ่งเบำภำระ  
มีควำมรับผิดชอบต่อหน้ำที่ของตนเอง
 2. ไม่ตดิสิง่เสพตดิ จำกกำรทีพ่่อแม่ดแูลเอำใจใส่อย่ำงใกล้ชดิ กำรสอนให้ลกู 
รู ้ว ่ำสิ่งเสพติดเป็นอย่ำงไรโทษของสิ่งเสพติด ส่งผลให้ลูกห่ำงไกลจำกยำเสพติด  
ไม่ดื่มเหล้ำ ไม่สูบบุหรี่ ไม่เล่นกำรพนัน นับว่ำเป็นสิ่งที่ดีส�ำหรับพ่อแม่
 3. ความสามารถ เด็กออทิสติกบำงคนอำจจะไม่โดดเด่นทำงด้ำนวิชำกำร 
หรือด้ำนกำรเรียน แต่ลูกก็มีควำมเก่งหรือควำมสำมำรถในบำงอย่ำง เช่น เล่นกีฬำเก่ง 
ร้องเพลงเก่ง ถ่ำยรูปเก่ง ซ่อมเครื่องใช้ต่ำงๆ ได้ ท�ำอำหำร ค้ำขำย เป็นต้น หรือ 
เดก็ออทสิตกิบำงคน ควำมจ�ำเป็นเลศิ ถ้ำพ่อแม่ส่งเสรมิลกูไปในสิง่ท่ีสนใจ ลกูกจ็ะพฒันำ
ศักยภำพไปในทำงนั้นได้ดีจนอำจกลำยเป็นเด็กเก่งได้

 จากใจ/ส่งผ่านก�าลังใจ

 1. ทุกปัญหำมีทำงออก
 2. ทุกปัญหำมีทำงแก้
 3. สู้ๆ นะ
 4. ยังมีคนที่เขำล�ำบำกกว่ำเรำอีกนะ
 5. ตั้งสติ อย่ำคิดมำก
 6. เรำเปลี่ยนแปลงใครไม่ได้ ใครจะว่ำลูกเรำช่ำงเขำ อย่ำท้อถอย พยำยำม
หำควำมรู้เพื่อช่วยลูก
 7. ไม่มีครอบครัวใดจะสมบูรณ์ไปเสียทุกอย่ำง
 8. ยอมรับควำมจริง และลุกขึ้นสู้
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 เด็กออทิสติกแต่ละคนเกิดมำไม่เหมือนกัน ทุกคนมีสิ่งพิเศษและศักยภำพ 
ไม่เหมือนกัน เด็กท่ีเป็นออทิสติกบำงคนสำมำรถท�ำงำน และใช้ชีวิตอย่ำงมีอิสระ  
เมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ สำมำรถแต่งงำนมีลูกได้อย่ำงคนทั่วไป แต่ในออทิสติกบำงคนก็มี 
ผลกระทบมำกต่อพัฒนำกำรโดยรวม ซ่ึงท�ำให้ลูกยังต้องกำรควำมช่วยเหลือต่อไป 
เมือ่โตเป็นผูใ้หญ่ ด้วยเหตนุี ้พ่อแม่ดวู่ำอะไรทีเ่หมำะกบัลกู และอะไรทีล่กูท�ำได้ให้ส่งเสริม 
ไปในทำงนั้น เพรำะจะท�ำให้ลูกได้ใช้ศักยภำพท่ีมีอย่ำงเต็มที่ และจะท�ำให้ลูกใช้ชีวิต 
อย่ำงมีควำมสุขด้วย 

 มุมมองและการวางแผนอนาคต

 พ่อแม่ของเด็กออทิสติก มักจะเกิดควำมกังวลล่วงหน้ำในอนำคตของลูกไม่ว่ำ
จะเป็นควำมกังวลเกี่ยวกับควำมสำมำรถในด้ำนกำรรับรู้ กำรเรียนรู้ สิ่งที่เหมำะที่ควร 
กำรสร้ำงปฏิสัมพันธ์ กำรถูกรังแก ถูกเอำรัดเอำเปรียบ วุฒิภำวะ โอกำสในกำรหำงำน 
ควำมเป็นตวัของตวัเอง กำรเรยีน และกำรอยูร่่วมกับผูอ้ืน่ในสงัคมและอืน่ๆ อกีมำกมำย 
สำมำรถประกอบอำชพีได้ปกต ิตำมควำมถนดัของแต่ละคน ถ้ำมีกำรเตรยีมควำมพร้อม 
อย่ำงเหมำะสม และสังคมมีควำมเข้ำใจ เปิดโอกำสให้เด็กออทิสติก ที่ระดับควำม 
สำมำรถสูงและได้รับกำรเตรียมควำมพร้อมมำตั้งแต่เด็ก ทั้งในทักษะพื้นฐำนเพื่อ 
กำรเรียนรู้ด้ำนต่ำงๆ และทักษะทำงสังคมที่สำมำรถประกอบอำชีพ และใช้ชีวิตได้ 
ตำมปกติเหมือนบุคคลทั่วไป แนวทำงกำรวำงแผนอนำคตมีดังนี้
 
  1. มุมมองเกี่ยวกับอนาคตของเด็ก
 เด็กออทิสติกที่มีควำมผิดปกติไม่มำกนัก พ่อแม่ก็หวังให้ลูกอยู่ร่วมกับ 
สังคมอย่ำงปกติท่ีสุด สำมำรถเรียนรู้ได้ระดับหนึ่ง สำมำรถมีอำชีพอิสระเลี้ยงตัวเองได้  
ส่วนอีกกลุ่มแม้จะดูแลตัวเองได้ระดับหนึ่ง เรียนรู้ทักษะบำงอย่ำงได้ แต่พ่อแม่ต้องคอย
ควบคุมดูแลแนะน�ำในบำงคร้ัง พ่อแม่ก็หวังให้ลูกได้พัฒนำตัวเอง เข้ำร่วมกิจกรรมกับ
สังคมได้ สำมำรถใช้ชวีติอย่ำงมคีณุค่ำ ไม่เป็นภำระกับสังคม บำงครอบครวัมลีกูออทสิตกิ 
ที่มีควำมผิดปกติกลุ่มอำกำรรุนแรง น่ำวิตกกังวลมำกที่สุดในกำรดูแล เพรำะจะสร้ำง
ปัญหำไม่ใช่น้อย แต่พ่อแม่ก็หวังเพียงให้ลูกดูแลจัดกำรกิจวัตรประจ�ำวันได้ก็พอแล้ว 
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 อนาคตที่พ่อแม่คาดหวัง
 1.1 กำรเรยีนในสำขำทีไ่ม่ต้องใช้กำรอ่ำน กำรเขยีน หรอืกำรคดิค�ำนวณมำกนัก 
เช่น สำขำกำรถ่ำยภำพ เพำะช่ำง เป็นต้น
 1.2 กำรมีงำนท�ำ อำจจะเป็นงำนที่สำมำรถรับมำท�ำที่บ้ำนได้ หรือให้ท�ำงำน 
ที่บ้ำน เช่น ค้ำขำย ท�ำเกษตร เลี้ยงสัตว์ ตัดเย็บเสื้อผ้ำ เสริมสวย เป็นต้น
 1.3 ส่งเสริมและสนับสนุนให้ลูกเรียนไปเรื่อยๆ เท่ำที่ลูกจะสำมำรถเรียนได้
 1.4 ให้เรยีนตำมควำมถนดั หรือตำมท่ีลกูชอบ เช่น กฬีำ คร ูช่ำงเทคนคิ เป็นต้น
 1.5 สำมำรถช่วยเหลือตนเองได้ ประกอบอำชีพเลี้ยงตนเองได้ เช่น ลูกชอบ 
งำนช่ำง อนำคตต้องกำรให้เรียนต่อทำงช่ำงเพื่อให้มีควำมช�ำนำญ และอำจจะเปิดร้ำน
รับซ่อม เพรำะลูกเป็นคนที่ไม่ชอบคนมำจุกจิก หรือบังคับ
 1.6 ต้องกำรให้ลูกเข้ำรับรำชกำร เช่น ทหำร เป็นต้น กำรวำงอนำคตของ 
เดก็ออทสิตกิแต่ละกลุม่จงึมคีวำมจ�ำเป็นอย่ำงยิง่ ในเมือ่ครอบครวัไม่อำจดแูลได้ตลอดชวีติ 

  2. การวางแผน
 เด็กออทิสติกส่วนใหญ่สำมำรถพัฒนำจนสำมำรถพูดได้ บำงคนสำมำรถ 
เข้ำเรยีนได้ บำงคนสำมำรถท่ีจะประกอบอำชพี สำมำรถทีจ่ะดูแลตวัเองได้ สิง่ส�ำคญัคอื 
แม้ลูกจะมคีวำมบกพร่องหลงเหลอือยู ่แต่ลกูกส็ำมำรถมีควำมสขุได้และกมี็คณุภำพชวีติ
ไม่ด้อยกว่ำเด็กปกติ เด็กออทิสติกบำงคนมีควำมสุขมำกกว่ำเด็กปกติด้วยซ�้ำไป ดังนั้น
พ่อแม่ควรจะวำงแผนร่วมกัน บำงครั้งไม่สำมำรถบอกได้ว่ำลูกจะสำมำรถพัฒนำไปได้ 
ถงึระดบัไหน แต่ขอให้พ่อแม่ร่วมมอืและให้ก�ำลงัใจซึง่กนัและกนัเชือ่ว่ำพ่อแม่จะสำมำรถ
ท�ำให้ลูกพัฒนำได้เต็มศักยภำพและก็มีควำมสุข
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 เป้าหมาย...ที่พ่อแม่ควรวางแผนร่วมกัน 

  กำรสอนจะต้องค่อยๆ สอน ทีละขั้นตอนจำกง่ำยไปยำก และในอนำคตลูก
จะต้องท�ำได้ทุกขั้นตอน เช่น อนำคตต้องกำรให้ลูกท�ำอำชีพปลูกเห็ดและท�ำกิจกำร 
เกี่ยวกับเห็ด ดังนั้นพ่อแม่ต้องให้ควำมรู้ขั้นตอนกำรเพำะเห็ด
 • ให้เด็กได้เรียนรู้เกี่ยวกับเห็ด 
 • ขั้นตอนกำรเพำะเห็ด 
 • วิธีกำรดูแลเห็ด 
 • กำรเก็บเห็ด เป็นต้น 
 ซ่ึงกำรสอนจะต้องเรียงล�ำดบักำรสอน และค่อยๆ ให้ลกูได้เรยีนรูไ้ปทลีะขัน้ตอน
พร้อมทั้งลงมือปฏิบัติก็จะท�ำให้ลูกมีทักษะเพิ่มมำกขึ้น
  เตรียมกำรล่วงหน้ำก่อนท่ีลูกจะจบช้ันมัธยมศึกษำปีที่ 6 โดยเตรียมเรื่อง 
กำรประกอบอำชีพ เช่น 
 • ที่บ้ำนมีอำขีพเย็บผ้ำก็จะฝึกให้ลูกมีควำมรู้เรื่องกำรเย็บผ้ำ พ่อแม่จะเป็น
ผู้สอนให้ลูก เนื่องจำกมีควำมรู้ควำมช�ำนำญเรื่องกำรเย็บผ้ำ และเตรียมวำงแผนให้ลูก
สืบทอดท�ำอำชีพเย็บผ้ำต่อจำกพ่อแม่ หรือขยำยกิจกำร 
 • พ่อแม่มีอำชีพท�ำกำรเกษตรก็จะฝึกให้ลูกท�ำกำรเกษตร หรือเลี้ยงสัตว์  
ซ่ึงกำรท�ำอำชีพที่พ่อแม่ท�ำอยู่ก็จะช่วยให้ลูกไม่ต้องดิ้นรนไปหำงำนท�ำที่อื่น และต้อง
ห่ำงไกลจำกพ่อแม่
  ถ้ำหำกลกูมคีวำมสำมำรถท่ีจะศกึษำต่อในระดบัปรญิญำตร ีเม่ือจบกำรศกึษำ
ในระดับชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 6 แล้วพ่อแม่สนับสนุนและส่งเสริมให้ลูกได้เรียนต่อในด้ำน
ที่ลูกชอบ หรือสนใจ พร้อมทั้งจัดเตรียมหำงบประมำณ หรือทุนสนับสนุน เช่น 
 • ลูกชอบกล้องถ่ำยรูป ชอบกำรถ่ำยภำพ ก็ให้ลูกเรียนเกี่ยวกับกำรถ่ำยภำพ 
และหำคนที่มีควำมรู้เกี่ยวกับกำรถ่ำยภำพมำช่วยสอน หรือฝึกทักษะเบื้องต้นเกี่ยวกับ
กำรถ่ำยภำพ เป็นต้น
  เม่ือลูกเข้ำสู่วัยผู้ใหญ่ควรช่วยเหลือให้ได้มีอำชีพที่เหมำะสม เช่น อำชีพ 
งำนบ้ำน งำนบริกำร งำนในโรงงำน งำนในส�ำนกังำน เช่น กำรรับส่งหนงัสอื ถ่ำยเอกสำร 
กำรปลูกผัก เป็นต้น 
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 ดังนั้นกำรฝึกวิชำชีพและลักษณะนิสัยที่ดีในกำรท�ำงำน เป็นสิ่งจ�ำเป็นมำกต่อ
กำรประกอบอำชีพในวัยผู้ใหญ่ ได้แก่ 
 • ฝึกกำรตรงต่อเวลำ 
 • ฝึกรู้จักรับค�ำสั่ง และน�ำมำปฏิบัติเอง โดยไม่ต้องมีผู้เตือน 
 • ฝึกกำรปฏิบัติตนต่อผู้ร่วมงำน และมำรยำทในสังคม 
 เป้ำหมำยท่ีส�ำคัญคือ ให้ลูกได้มีคุณภำพชีวิตที่ดี ถึงแม้ลูกจะมีควำมผิดปกติ 
หลงเหลอือยู ่แต่ลกูกส็ำมำรถทีจ่ะมชีวิีตทีม่คีวำมหมำยได้ ถ้ำหำกว่ำลูกได้รบักำรพฒันำ  
ประกำรส�ำคัญ พ่อแม่บุคคลในครอบครัวและสังคมเข้ำใจ ยอมรับในศักยภำพของ 
เด็กออทิสติกได้

 สิ่งที่วิตกกังวล

 1. กงัวลเก่ียวกบัอนำคตว่ำลกูจะอยู่ในสงัคมได้อย่ำงไร จะท�ำงำนร่วมกบัคนอืน่ๆ 
ได้หรือไม่จะตำมเพื่อนร่วมงำนทันไหม
 2. พี่น้อง จะดูแลกันตลอดไปหรือไม่
 3. จะติดสิ่งเสพติด เหล้ำ บุหรี่ กำรพนันหรือไม่
 4. กลัวว่ำลูกจะถูกหลอกให้ท�ำสิ่งไม่ดี ผิดกฎหมำย หรือถูกล่วงละเมิด รวมทั้ง
กำรถูกเอำรัดเอำเปรียบ
 5. กังวลว่ำลูกจะถูกกลั่นแกล้ง และอำจตอบโต้อย่ำงรุนแรง ซึ่งจะก่อให้เกิด 
ผลเสียตำมมำ
 6. วิตกเกี่ยวกับกำรมีปัญหำระหว่ำงผู้ปกครองกับผู้ปกครอง
 7. ปัญหำเรื่องเพศ เช่น กำรสนใจเพศตรงข้ำม กำรส�ำเร็จควำมใคร่ด้วยตนเอง 
กำรพูดเรื่องเพศไม่ถูกกำลเทศะ
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 แนวทางการป้องกัน/จัดการ 

 1. พยำยำมหำอำชีพอิสระให้ลูกท�ำ อำทิ เสริมสวย ตัดเย็บเสื้อผ้ำ ซ่อมเครื่องใช้
ต่ำงๆ ท�ำกำรเกษตร เช่น ท�ำนำ ปลูกผัก หรือเลี้ยงสัตว์ เป็นต้น
 2. สอนให้พี่น้องรักกัน ดูแลเอำใจใส่ซึ่งกันและกัน อย่ำทอดทิ้งกัน
 3. กำรปลูกฝัง พูดอธิบำยให้รู้ว่ำสิ่งเสพติด กำรพนัน เหล้ำ บุหร่ี เป็นสิ่งที่ไม่ดี 
ไม่ควรเข้ำใกล้ โดยใช้สถำนกำรณ์ต่ำงๆ ใกล้ตัวมำสอน
 4. สอนเรื่องคนแปลกหน้ำ เช่น ไม่รับของจำกคนแปลกหน้ำ สังเกตพฤติกรรม
ของลูกอย่ำงใกล้ชิด ถ้ำมีพฤติกรรมท่ีผิดสังเกต หรือมีพฤติกรรมที่เปลี่ยนไปจำกปกติ  
พ่อแม่จะต้องติดตำมอย่ำงใกล้ชิด นอกจำกนี้ลูกอำจถูกหลอกให้เป็นผู้ท�ำผิดกฎหมำย 
เช่น ให้ส่งยำเสพติด โดยอำจจะถูกไหว้วำนจำกคนแปลกหน้ำให้ช่วยเอำของไปส่งให้  
ซึ่งเด็กอำจไม่รู้ว่ำของที่เอำไปส่งให้นั้นเป็นยำเสพติด
 5. ถำ้ลกูบ่น หรอืแสดงควำมรูส้ึกใหพ้ยำยำมตั้งใจฟังสิง่ทีลู่กพดู บำงครัง้กำรฟงั
ลูกอย่ำงตั้งใจก็ช่วยลูกสงบได้
 6. เด็กออทิสติกก็เหมือนวัยรุ่นทั่วไปที่มักมีควำมคิดเป็นของตัวเอง แต่ในขณะ
เดยีวกนัเดก็ก็สำมำรถคิดตำมเหตผุลได้ ดงันัน้กำรใช้วธิกีำรอธบิำยเหตผุลในกำรลงโทษ
หรือเหตุผลในกำรไม่อนุญำตให้ลูกท�ำสิ่งใดนั้น ก็ถือเป็นวิธีที่ใช้ได้ผลกับลูกออทิสติก  
แต่ควรหลกีเลีย่งกำรอธบิำยเหตผุลยำวๆ เพรำะจะท�ำให้ลกูรู้สกึเหมือนก�ำลงัถกูพ่อแม่บ่น 
หรือต่อว่ำ
 7. กำรลงโทษลกู ไม่ควรลงโทษด้วยกำรตหีรือด ุกำรลงโทษในช่วงวยัรุน่นี ้ได้แก่ 
กำรตัดสิทธิ์ กำรตัดค่ำขนม กำรกักบริเวณ กำรหยุดกิจกรรมที่ก�ำลังท�ำแล้วออกไปสงบ
สติอำรมณ์ เพื่อหลีกเลี่ยงพฤติกรรมก้ำวร้ำวที่จะเกิดขึ้น
 8. ถ้ำลูกมีปัญหำทำงเพศ วิธีกำรช่วยเหลือ
  อธบิำยให้ลกูเข้ำใจเรือ่งกำรเปลีย่นแปลงเรือ่งเพศ โดยใช้รปูภำพประกอบ
  หำกลูกมีควำมต้องกำรทำงเพศ แนะน�ำให้ท�ำในที่ลับตำคน หรือแนะน�ำ
วิธีในกำรเบี่ยงเบนควำมสนใจจำกเรื่องเพศ
  หำกิจกรรมให้ลูกได้ระบำยพลังที่มีอยู่ในร่ำงกำยในทำงที่เหมำะสม เช่น 
ออกก�ำลังกำย ท�ำงำนบ้ำน เป็นต้น
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  สอนกำรปฏิบัติตัวกับเพศตรงข้ำมสิ่งที่ควรท�ำคืออะไร และสิ่งที่ห้ำมท�ำ  
คอือะไร เช่นเมือ่เจอเพือ่นผูห้ญงิ สิง่แรกทีค่วรท�ำ คือ มองหน้ำแล้วกล่ำวค�ำทกัทำยด้วย
ค�ำว่ำ “สวัสดี” สิ่งที่ห้ำมท�ำ เช่น ห้ำมจับมือ ห้ำมจับผม ห้ำมถูกตัว เป็นต้น
 9. พ่อแม่ จะต้องให้กำรเอำใจใส่ลูกอย่ำงใกล้ชิด และร่วมมือกับครู เพ่ือดูแล 
หำกลูกโดนแกล้งจำกเพ่ือนๆ พร้อมท้ังกำรสอนลูกเม่ือโดนแกล้งว่ำจะต้องท�ำอย่ำงไร 
เช่น มำปรึกษำพ่อแม่ หรือปรึกษำกับคุณครู เป็นต้น ไม่ควรใช้ก�ำลังเพรำะอำจจะได้รับ 
บำดเจ็บ และถูกลงโทษ ซึ่งกำรใช้ก�ำลังไม่ใช่สิ่งที่ถูกต้อง และไม่ใช่กำรแก้ปัญหำที่ดี
 10. กำรพูดคุยเพื่อท�ำควำมเข้ำใจกับผู้ปกครองคนอื่นๆ หำกมีปัญหำ เช่น  
กำรพูดคุยในลักษณะดูถูก หรือถำกถำง “ท�าไมลูกคุณโง่มาก ท�าไมคุณถึงไม่ช่วย 
สอนลูก” ซ่ึงในกรณีนี้อำจจะใช้กำรพูดคุยกับพ่อแม่เด็กคนอื่น เช่น เด็กแต่ละคน 
ไม่เหมอืนกนั บำงคนอำจจะเรยีนเก่ง บำงคนอำจจะเรยีนไม่เก่ง เดก็บำงคนอำจจะเรยีนรู ้
ได้ช้ำกว่ำเพือ่นๆ ลกูของเรำต้องค่อยๆ สอน เขำก�ำลงัเรยีนรูแ้ละก�ำลงัพยำยำม เรำหวงั
ว่ำเขำจะดีขึ้นเรื่อยๆ เป็นต้น
 11. พ่อแม่ควรมองว่ำลูกเหมือนคนธรรมดำทั่วไปที่มีปัญหำ และพยำยำม 
แก้ปัญหำให้ดีขึ้น และไม่มองว่ำลูกมีควำมแปลกจำกคนอ่ืน จะเป็นกำรสนับสนุนและ
ให้ก�ำลังใจอย่ำงดีเยี่ยม 
 12. ค้นหำสิ่งท่ีลูกชอบท�ำ แล้วมีควำมสุขเพื่อส่งเสริมให้เป็นควำมสำมำรถ  
รวมถงึกำรให้อสิระในกำรท�ำสิง่ต่ำงๆ โดยกำรสงัเกตดูควำมสำมำรถของลกู และส่งเสริม
ให้ลูกได้ท�ำกิจกรรมท่ีสนใจ เพรำะเด็กออทิสติกสำมำรถเรียนรู้ได้จำกกำรมองเห็นและ
ทดลองท�ำจริง 

 ปัญหา...อุปสรรค

 1. ปัญหาค่าใช้จ่าย กำรเรียนต่อในระดับปริญญำตรี หรือสำยอำชีพจะมีค่ำใช้
จ่ำยค่อนข้ำงสูง 
  ข้อเสนอแนะ
 พ่อแม่ จะต้องเตรียมเก็บเงินส�ำหรับเป็นค่ำใช้จ่ำยของลูก โดยจะต้อง
วำงแผนในกำรเกบ็เงนิ จะเกบ็เดอืนละเท่ำไร หรือหำแหล่งสนบัสนนุ เช่น ทนุกยส. (กองทนุ 
ให้กู้ยืมเพื่อกำรศึกษำ) หรือผู้สนับสนุน อำทิ ญำติพี่น้อง
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 2. ปัญหาระยะทางไกล  สถำนทีเ่รยีนตัง้อยูห่่ำงไกลจำกบ้ำน  ลกูจะต้องใช้เวลำ
ในกำรเดินทำงท�ำให้เหนื่อยและต้องเสียค่ำใช้จ่ำยมำก 
  ข้อเสนอแนะ
 พ่อแม่จะต้องวำงแผน หำวิธีกำรในกำรเดินทำง โดยรถยนต์ส่วนตัว  
รถประจ�ำ ทำง หรอือำศัยไปกบัรถเพ่ือนบ้ำน กะเวลำทีใ่ช้ในกำรเดนิทำงด้วยกำรหำข้อมลู
ว่ำจะต้องใช้เวลำในกำรเดินทำงจำกบ้ำนถึงสถำนที่เรียน จะใช้เวลำนำนเท่ำใด และ 
ต้องเผื่อเวลำไว้อีกด้วย
 3. ปัญหาสถานที่ตั้งหน่วยงาน  สถำนที่ตั้งของหน่วยงำนให้บริกำรส่วนใหญ่
จะตั้งอยู่ในตัวเมือง ท�ำให้พ่อแม่ที่มีบ้ำนอยู่ห่ำงไกลจำกตัวเมือง ไม่สำมำรถพำลูกไปรับ
บริกำรได้ หรือไปรับบริกำรได้แต่ไม่สม�่ำเสมอ
  ข้อเสนอแนะ
 พ่อแม่พำลกูไปรับบริกำรกจ็ะต้องเรยีนรูว้ธิกีำรช่วยเหลอืลกูโดยกำรสงัเกต
กำรสอน หรอืฝึกของคร ูหรอืผูเ้ชีย่วชำญ กำรพดูคยุขอค�ำแนะน�ำ รวมถงึกำรศกึษำจำก
เอกสำรต่ำงๆ แล้วน�ำมำสอน หรือฝึกลูกด้วยตนเอง เพื่อให้ลูกมีพัฒนำกำรดียิ่งขึ้น 
 4. ปัญหาเกี่ยวกับข้อมูล ไม่รู้ว่ำมีหน่วยงำนบริกำรใดบ้ำง ตั้งอยู่ที่ไหน และ
ให้บริกำรอะไรบ้ำงจำกปัญหำและอุปสรรคดังกล่ำว พ่อแม่จะต้องเตรียมวำงแผน  
หำแนวทำงในกำรแก้ปัญหำ  
  ข้อเสนอแนะ
 พ่อแม่จะต้องค้นคว้ำหำข้อมูลจำกแหล่งต่ำงๆ เช่น กลุ่มพ่อแม่ เครือข่ำย 
ผูป้กครอง ชมรมสมำคมทีเ่กีย่วกบัออทสิตกิ สอบถำมจำกบคุคลทีรู่จ้กั หรอืค้นหำจำกเว๊ปไซต์ 
เอกสำรต่ำงๆ ที่มีกำรเผยแพร่เกี่ยวกับหน่วยงำนที่จัดให้บริกำรช่วยเหลือเด็กกลุ่มนี้
 มีเด็กออทิสติกจ�ำนวนไม่น้อยที่ประสบควำมส�ำเร็จในชีวิตและสำมำรถ 
ด�ำเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่ำงมีควำมสุข โดยพ่อแม่ล้วนมีบทบำทส�ำคัญที่จะช่วยให้
ลูกสำมำรถผ่ำนพ้นช่วงเวลำที่ยำกล�ำบำก อีกทั้งพ่อแม่ต้องมีทัศนคติที่ตรงกันว่ำ ลูกคือ
ของขวัญที่ดีท่ีสุดของพ่อแม่ ไม่ว่ำลูกจะเป็นอย่ำงไร ขอให้คิดเสมอว่ำเป็นควำมโชคด ี
อย่ำงมำกแล้วท่ีทุกคนได้อยู่พร้อมหน้ำพร้อมตำกัน โดยพ่อแม่ต้องประคองสุขภำพจิต 
ของตนเองให้ดี แล้วร่วมเดินไปบนเส้นทำงเดียวกันด้วยหัวใจที่มั่นคง พร้อมทั้ง 
ควำมเสียสละ อดทน ไม่ว่ำจะเจอปัญหำหนักเพียงใดก็จะสำมำรถแก้ไขและก้ำวผ่ำน 
ไปได้อย่ำงแน่นอน
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 1. หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

 พ่อแม่สำมำรถติดต่อกับหน่วยงำนต่ำงๆ ที่ให้บริกำรด้ำนกำรศึกษำพิเศษเพื่อ 
กำรพัฒนำเด็กซึ่งหน่วยงำนที่จัดให้บริกำรมีทั้งของรัฐและเอกชน ดังนี้
 หน่วยงานของรฐั เช่น โรงพยำบำลประจ�ำจงัหวัด ศนูย์กำรศกึษำพิเศษ โรงเรยีน
 หน่วยงานเอกชน เช่น โรงพยำบำลเอกชน สมำคม ชมรม มูลนิธิต่ำงๆ

 2. วิธีการส่งลูก ไปรับบริการยังหน่วยงานต่างๆ

 พ่อแม่ที่มีลูกเป็นเด็กที่มีควำมต้องกำรพิเศษสำมำรถติดต่อ หรือประสำนงำน 
กับหน่วยงำนต่ำงๆ ทั้งภำครัฐและเอกชน เพื่อร่วมมือกันในกำรช่วยเหลือเด็ก
 1. กรณท่ีีบ้ำนอยูใ่กล้ศนูย์กำรศึกษำพเิศษจะพำเดก็ไปรบับรกิำรทีศู่นย์กำรศกึษำ
พิเศษ และเรียนรู้วิธีกำรฝึกต่ำงๆ เพื่อน�ำกลับมำฝึกต่อที่บ้ำน
 2. กรณีที่บ้ำนอยู่ไกลจำกศูนย์กำรศึกษำพิเศษ จะพำเด็กไปเข้ำเรียนที่โรงเรียน
ปกติ ศูนย์กำรศึกษำเป็นหน่วยงำนหนึ่งมีบทบำทในด้ำนสนับสนุนกำรศึกษำในลักษณะ
ศนูย์บรกิำรช่วยเหลอืและเตรยีมควำมพร้อมของคนพกิำร เพือ่เข้ำสูศู่นย์พฒันำเดก็เลก็ 
โรงเรียนอนุบำล โรงเรียนเรียนร่วม โรงเรียนเฉพำะควำมพิกำร ศูนย์กำรเรียนเฉพำะ
ควำมพิกำร และหน่วยงำนท่ีเกี่ยวข้อง/พัฒนำ และฝึกอบรมผู้ดูแลคนพิกำร บุคลำกร 
ที่จัดกำรศึกษำส�ำหรับคนพิกำร จัดระบบและส่งเสริม/สนับสนุนกำรจัดท�ำแผน 
กำรจัดกำรศกึษำเฉพำะบคุคล (Individualized Education Program : IEP) สิง่อ�ำนวย
ควำมสะดวก สื่อ บริกำร และ ควำมช่วยเหลืออื่นใดทำงกำรศึกษำส�ำหรับคนพิกำร/ 
ให้บริกำรฟื้นฟูสมรรถภำพคนพิกำรโดยครอบครัวและชุมชน/เป็นศูนย์ข้อมูล รวมทั้ง 
จดัระบบข้อมลูสำรสนเทศด้ำนกำรศกึษำส�ำหรบัคนพกิำร/จดัระบบสนบัสนนุกำรจดักำร
เรียนร่วม และประสำนงำนกำรจัดกำรศึกษำส�ำหรับคนพิกำรในจังหวัด รำยชื่อศูนย์ 
กำรศกึษำพเิศษประจ�ำแต่ละจังหวดั ท่ีพ่อแม่สำมำรถพำลกูไปรับบรกิำร และค�ำแนะน�ำได้

93แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก
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เครือข่ายของสมาคมผู้ปกครองบุคคลออทิซึม (ไทย)
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สมำคมผู้ปกครองบุคคลออทิซึม (ไทย) 
ที่อยู่ : 140/47 ถนนอิสรภำพ แขวงบ้ำนช่ำงหล่อ 
เขตบำงกอกน้อย กรุงเทพมหำนคร 10700 

มูลนิธิออทิสติกไทย 
ท่ีอยู่:11 หมูท่ี 12 ซอยบำงพรม 29 ถนนบำงพรม 
แขวงบำงพรม เขตตลิ่งชัน กรุงเทพฯ 10170 

สมำคมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกกรุงเทพมหำนคร 
ที่อยู่ : 11 หมู่ที่ 12 ซอยบำงพรม 29 ถนนบำงพรม 
แขวงบำงพรม เขตตลิ่งชัน กรุงเทพฯ 10170 

ชมรมผูป้กครองบคุคลออทสิติกจังหวัดนครศรธีรรมรำช 
ที่อยู่ : 369 หมู่ที่ 10 ต�ำบลปำกพูน 
อ�ำเภอเมอืงนครศรีธรรมรำช จงัหวดัครศรธีรรมรำช 80000

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

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

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดปัตตำนี 
ที่อยู่ : ศูนย์กำรศึกษำพิเศษประจ�ำจังหวัดปัตตำนี 
หมู่ที่ 6 ถนนปำกน�้ำ ต�ำบลรูสะมิแล 
อ�ำเภอเมืองปัตตำนี จังหวัดปัตตำนี 94000

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

นำยกสมำคม : คุณชูศักดิ์ จันทยำนนท์ 
เบอร์โทรศัพท์ : 02-4112899 
โทรสำร : 02-8665729
Email : autisticthai@gmail.com

ประธำนมูลนิธิ : คุณชูศักดิ์ จันทยำนนท์ 
เบอร์โทรศัพท์ : 02-418-3399 
โทรสำร : 02-418-3399 
Email : autisticthai@gmail.com

นำยกสมำคม : คุณปรำโมทย์ ธรรมสโรช
เบอร์โทรศัพท์ : 02-418-3399 
โทรสำร : 02-418-3399 
Email : autisticthai@gmail.com

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

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

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

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

ประธำนชมรม : คุณหรรษนิภำ กองแดง
เบอร์โทรศัพท์ : -
Email : -

94 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก
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ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดชัยภูมิ
ทีอ่ยู่ :301/1 หมูท่ี ่9 ต�ำบลในเมอืง อ�ำเภอเมอืงชยัภมูิ 
จังหวัดชัยภูมิ 36000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดปรำจีนบุรี 
ที่อยู่ : 124/1 หมู่ที่ 9 ต�ำบลดงขี้เหล็ก 
อ�ำเภอเมืองปรำจีนบุรี จังหวัดปรำจีนบุรี 25000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดสงขลำ 
ที่อยู ่ : 31 ถนนทักษิณเมืองทอง 4 ต�ำบลคอหงส์ 
อ�ำเภอหำดใหญ่ จังหวัดสงขลำ 90110

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

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดฉะเชิงเทรำ
ที่อยู่ : โรงเรียนวัดโสธรวรำรำมวรวิหำร 
ถนนเทพคุณำกร ต�ำบลหน้ำเมือง 
อ�ำเภอเมืองฉะเชิงเทรำ จังหวัดฉะเชิงเทรำ 24000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดอุดรธำนี
ที่อยู่ : ศูนย์กำรศึกษำพิเศษประจ�ำจังหวัดอุดรธำนี 
ที่อยู่ : เลขที่ 242 หมู่ที่ 3 ต�ำบลสำมพร้ำว 
อ�ำเภอเมืองอุดรธำนี จังหวัดอุดรธำนี 41000

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

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

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

ประธำนชมรม : คุณจินตนำ หล้ำแก้ว
เบอร์โทรศัพท์ : 080-4667837
Email : autistic.cyp@gmail.com

ประธำนชมรม : คุณจิรฐำ คงทน 
เบอร์โทรศัพท์ : 088-1079498
Email : alc.prachinburi@gmail.com

ประธำนชมรม : คุณปัทมำ สังขไพฑูรย์ 
เบอร์มือถือ : 086-2901312
Email : chalerm 1121@gmail.com

ประธำนชมรม : คุณเกษม ภู่บำลชื่น
เบอร์โทรศัพท์ : 080-1702556
Email : autisticsurin2558@gmail.com 

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

ประธำนชมรม : นำงวิยะดำ นันทมำตย์
เบอร์โทรศัพท์ : 081-4717231(สุรชัย)
Email : -

ประธำนชมรม : คุณพัชรำ ไทรงำม
เบอร์โทรศัพท์ : 091-0358210
Email : autismtrang2012@gmail.com

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

ประธำนชมรม : คุณวนิดำ เรืองจำรุวัฒนำ
เบอร์โทรศัพท์ : 089-7277692
Email : wanida.pkt@gmail.com

95แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

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

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดหนองคำย 
ที่อยู่ : 307 หมู่ที่ 1 ต�ำบลสระใคร 
อ�ำเภอสระใคร จังหวัดหนองคำย 43100 

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดตำก
ที่อยู่ : 121/3 หมู่ที่ 3 ต�ำบลวังหิน อ�ำเภอเมืองตำก 
จังหวัดตำก 63000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดกำฬสินธุ์
ที่อยู่ : คลินิกกระตุ้นพัฒนำกำรเด็ก 
โรงพยำบำลกำฬสินธุ์ อ�ำเภอเมืองกำฬสินธุ์ 
จังหวัดกำฬสินธุ์ 46000

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

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดเลย
ที่อยู่ : 373 หมู่ที่ 7 บ้ำนนำซ�ำ ต�ำบลนำอำน 
อ�ำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 42000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดเชียงรำย
ที่อยู่ : 64/1 หมู่ที่ 10 ต�ำบลรอบเวียง 
อ�ำเภอเมืองเชียงรำย จังหวัดเชียงรำย 57000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดรำชบุรี
ท่ีอยู่ : โรงเรียนวัดห้วยหมู หมู่ที่ 9 ต�ำบลเจดีย์หัก 
อ�ำเภอเมืองรำชบุรี จังหวัดรำชบุรี 70000

ชมรมผูป้กครองบคุคลออทสิตกิจงัหวัดพระนครศรอียธุยำ
ทีอ่ยู ่: ศูนย์กำรศกึษำพเิศษ ประจ�ำจงัหวดัพระนครศรอียธุยำ 
หมู่ที่ 1 ต�ำบลนครหลวง อ�ำเภอนครหลวง จังหวัด
พระนครศรีอยุธยำ 13260

ประธำนชมรม : คุณธนัทไชย อินสว่ำง
เบอร์โทรศัพท์ : -
Email : -

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

ประธำนชมรม : คุณสุวิทย์ พรศิริกำญจน์
เบอร์โทรศัพท์ : 086-8244750
Email : tacc.tak@gmail.com

ประธำนชมรม : คุณอรรถพล ทองสำร 
เบอร์โทรศัพท์ : 089-9372831
Email : -

ประธำนชมรม : คุณอำรยำ แดงแสง
เบอร์โทรศัพท์ : 061-6241936
Email : araya-13@hotmail.com

ประธำนชมรม : คุณสมจิต ชำวน�้ำปำด
เบอร์โทรศัพท์ : 081-5749784
Email : rjk-lerd@hotmail.co.th , 
mamphis_j@yahoo.com

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

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

ประธำนชมรม : คุณประภำศรี ทับทิมทอง 
เบอร์โทรศัพท์ : 083-2606699
Email : -

96 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก
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ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดอ่ำงทอง
ที่อยู่ : เลขที่ 13/1 หมู่ที่ 6 ต�ำบลศำลำแดง 
อ�ำเภอเมืองอ่ำงทอง จังหวัดอ่ำงทอง 14000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดกระบี่
ที่อยู่ : 50 หมู่ที่ 3 ต�ำบลเขำใหญ่ อ�ำเภออ่ำวลึก 
จังหวัดกระบี่ 81110

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดปทุมธำนี
ท่ีอยู่ : 91/270 หมู่ที่ 3 ต�ำบลบึงยี่โถ อ�ำเภอธัญบุรี 
จังหวัดปทุมธำนี 12130

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

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดมหำสำรคำม
ที่อยู่ : 162 ถนนเทศบำลอำชำ ต�ำบลตลำด 
อ�ำเภอเมืองมหำสำรคำม จงัหวดัมหำสำรคำม 44000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดยะลำ
ที่อยู่ : ศูนย์กำรศึกษำพิเศษ เขตกำรศึกษำ 2 
หมู่ที่ 6 ต�ำบลบุดี อ�ำเภอเมืองยะลำ จังหวัดยะลำ 
95000

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

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

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

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

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

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

ประธำนชมรม : คุณกันยำรัตน์ เชื้อทอง 
เบอร์โทรศัพท์ : 085-6988845
Email : autistic.sakaeo@gmail.com 

ประธำนชมรม : นำยแพทย์ไพโรจน์ ศิตศิรัตน์
เบอร์โทรศัพท์ : 089-8404454
Email : drpiroj@hotmail.com

ประธำนชมรม : คุณรุสนำ วำชกำเล๊ำะ
เบอร์โทรศัพท์ : 093-7753787
Email : pt_chitlang@hotmail.com

ประธำนชมรม : คุณดรุณี ทองเปรม 
เบอร์โทรศัพท์ : -
Email : - 

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

ประธำนชมรม : คุณวรำพร วิเชียรสรรค์
เบอร์โทรศัพท์ : -
Email : - 

97แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก
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เครือข่ายของสมาคมผู้ปกครองบุคคลออทิซึม (ไทย)

36

37

38

39

40

41

42

43

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดสกลนคร
ที่อยู่ : 225 หมู่ที่ 12 ต�ำบลแร่ อ�ำเภอพังโคน 
จังหวัดสกลนคร 47160 

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดสุรำษฎร์ธำนี 
ที่อยู่ : 142/80 หมู่ที่ 1 ถนนชนเกษม 7 
ต�ำบลมะขำมเตี้ย อ�ำเภอเมืองสุรำษฎร์ธำนี 
จังหวัดสุรำษฎร์ธำนี 84000

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

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดชุมพร
ทีอ่ยู ่: คลนิกิกระตุน้พฒันำกำรเดก็ โรงพยำบำลชมุพร
เขตรอุดมศักดิ์ เลขที่ 222 ถนนพิศิษฐ์พยำบำล 
ต�ำบลท่ำตะเภำ อ�ำเภอเมือง จังหวัดชุมพร 86000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดนครรำชสีมำ
ที่อยู่ : 549 หมู่ที่ 6 ต�ำบลจอหอ 
อ�ำเภอเมืองนครรำชสีมำ จังหวัดนครรำชสีมำ 30000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดนนทบุรี
ทีอ่ยู ่: 114/42 หมูท่ี ่10 ซอย6/1 ถนน กำญจนำภเิษก 
ต�ำบลบำงรกัพฒันำ อ�ำเภอบำงบวัทอง จังหวัดนนทบรุี 
11110

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

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดระยอง
ที่อยู่ : 99/315 หมู่ที่ 3 หมู่บ้ำนโมเดิร์นซิตี้ ซอย 22 
ถนนรำชชุมพล ต�ำบลทับมำ อ�ำเภอเมืองระยอง 
จังหวัดระยอง 21000 

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

ประธำนชมรม : คุณดำลิน เรืองไอศูรย์
เบอร์โทรศัพท์ : 093-6469842, 089-8673192
Email : wanna_0512@hotmail.com 

ประธำนชมรม : พนัต�ำรวจโทญำณวุฒ ิคุม้บวัลำ 
เบอร์โทรศัพท์ : 093-4305745
Email : autisticroiet@gmail.com

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

ประธำนชมรม : คุณเบญจรัตน์ กอไม้กลำง
เบอร์โทรศัพท์ : 084-0375225
Email : benjaratpook1@gmail.com

ประธำนชมรม : (อยู่ในระหว่ำงกำรจัดตั้ง)
เบอร์โทรศัพท์ : 02-5944573
Email : - 

ประธำนชมรม : คุณวรณี ณ หนองคำย
เบอร์โทรศัพท์ : 086-2252350
Email : kwaranee@gmail.com

ประธำนชมรม : คุณวิภำวัลย์ กิระสัทธำนนท์
เบอร์โทรศัพท์ : 096-2371099
Email : autistic.rayong2560@gmail.com 
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ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดพิษณุโลก
ที่อยู่ : 5/10 หมู่ที่ 9 ต�ำบลบึงพระ 
อ�ำเภอเมืองพิษณุโลก จังหวัดพิษณุโลก 65000

สมำคมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดขอนแก่น
ที่อยู่ : 115 ถนนมิตรภำพ ต�ำบลในเมือง อ�ำเภอเมือง
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 40000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดบลรำชธำนี
ที่อยู่ : 9/144 หมู่ 18 ต�ำบลขำมใหญ่ 
อ�ำเภอเมอืงอบุลรำชธำนี จังหวัดอบุลรำชธำนี 34000

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

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

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดบึงกำฬ
ที่อยู ่ : ศูนย์กำรศึกษำพิเศษประจ�ำจังหวัดบึงกำฬ 
ต�ำบลโนนสมบูรณ์ อ�ำเภอเมืองบึงกำฬ 
จังหวัดบึงกำฬ 38000 

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดนรำธิวำส
ที่อยู่ : ศูนย์กำรศึกษำพิเศษประจ�ำจังหวัดนรำธิวำส
ที่อยู่ : เลขที่ 28/1 ถนนประชำสงเครำะห์ 
ต�ำบลบำงนำค อ�ำเภอเมืองนรำธิวำส
จังหวัดนรำธิวำส 96000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดน่ำน
ที่อยู่ : 180 หมู่ที่ 4 บ้ำนใหม่เจริญรำษฎร์ 
ต�ำบลอ่ำยนำไสย อ�ำเภอเวียงสำ จังหวัดน่ำน 55110

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดยโสธร
ที่อยู่ : ศูนย์กำรศึกษำพิเศษประจ�ำจังหวัดยโสธร 
หมู่ที่ 8 ต�ำบลตำดทอง อ�ำเภอเมืองยโสธร 
จังหวัดยโสธร 35000 

ประธำนชมรม : นำวำอำกำศเอกเสถียร ทองทวี
เบอร์โทรศัพท์ : 084-8210747, 091-8394922
Email : autisticphitsanulok@gmail.com

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

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

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

ประธำนชมรม : คุณศิริวรรณ ทัพนำค
เบอร์โทรศัพท์ : 081-3464837
Email : siriwan3464@gmail.com

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

ประธำนชมรม : คุณฮำเซ็น ดือเร๊ะ 
เบอร์โทรศัพท์ : 081-2767742
Email : yainoonwaji@gmail.com 

ประธำนชมรม : คุณอัจฉรำ อุดหนุน 
เบอร์โทรศัพท์ : 081-6027012
Email : - 

ประธำนชมรม : คุณนำยร่มพฤกษ์ ศรีบุญลือ
เบอร์โทรศัพท์ : 091-0203233
Email : - 

99แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



เครือข่ายของสมาคมผู้ปกครองบุคคลออทิซึม (ไทย)
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ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดสุโขทัย
ที่อยู่ : ศูนย์กำรศึกษำพิเศษ ประจ�ำจังหวัดสุโขทัย 
เลขที่ 39 หมู่ที่ 5 ต�ำบลปำกแคว 
อ�ำเภอเมืองสุโขทัย จังหวัดสุโขทัย 64000

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดล�ำปำง
ที่อยู่ : 351 หมู่ที่ 4 บ้ำนหัวฝำย ต�ำบลกล้วยแพะ 
อ�ำเภอเมืองล�ำปำง จังหวัดล�ำปำง 52000 

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดก�ำแพงเพชร
ที่อยู่ : 66 หมู่ท่ี 7 ต�ำบลหนองคล้ำ อ�ำเภอไทรงำม 
จังหวัดก�ำแพงเพชร 62000 

ชมรมผูป้กครองบคุคลออทสิตกิจงัหวดัสมุทรสงครำม 
ที่อยู่ : 5 ต�ำบลอัมพวำ อ�ำเภออัมพวำ 
จังหวัดสมุทรสงครำม 75110

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

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดพังงำ
ที่อยู่ : 145/2 หมู่ที่ 2 ต�ำบลเหล อ�ำเภอปะกง 
จังหวัดพังงำ 82170

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

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดระนอง
ที่อยู่ : คลีนิกเด็ก โรงพยำบำลระนอง
11 ถนนก�ำลังทรัพย์ ต�ำบลเขำนิเวศน์ อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดระนอง 85000

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

ประธำนชมรม : คุณสุภำวดี บุญคง
เบอร์โทรศัพท์ : 094-6160716
Email : kim25kel09@gmail.com 

ประธำนชมรม : คุณภำรดี ฟั่นจักสำย
เบอร์โทรศัพท์ : 084-6117081
Email : - 

ประธำนชมรม : คุณสำริศำ ฉัตรทอง
เบอร์โทรศัพท์ : 085-1829330
Email : autistic.kpp@gmail.com

ประธำนชมรม : คุณดวงดำว ชุ่มเกสร
เบอร์โทรศัพท์ : -
Email : - 

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

ประธำนชมรม : คุณกัมปนำท มหันต์
เบอร์โทรศัพท์ : 080-1455589
Email : kampanat1x@gmail.com

ประธำนชมรม : คุณนัฐนนท์ ก�ำจำย
เบอร์โทรศัพท์ : 085-1835273
Email : - 

ประธำนชมรม : คุณเสำวคนธ์ อำชำไนยวเิศษพงศ์
เบอร์โทรศัพท์ : 089-7258437
Email : saowakon 1969@gmail.com

ประธำนชมรม : คุณนำยณัฐกร จุลรอด
เบอร์โทรศัพท์ : 081-0942085
Email : myjoolrod@gmail.om 

100 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

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

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

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดพะเยำ
ที่อยู่ : 262 หมู่ที่ 1 ต�ำบลท่ำวังทอง 
อ�ำเภอเมืองพะเยำ จังหวัดพะเยำ 56000

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

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

ชมรมผูป้กครองบคุคลออทสิตกิจงัหวดัสมทุรปรำกำร
ที่อยู่ : 61 ถนนสุขุมวิท ต�ำบลปำกน�้ำ อ�ำเภอเมือง
สมุทรปรำกำร จังหวัดสมุทรปรำกำร 10270

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

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดอ�ำนำจเจริญ
ที่อยู่ : 73 หมู่ที่ 1 ต�ำบลหัวตะพำน อ�ำเภอหัวตะพำน 
จังหวัดอ�ำนำจเจริญ 37240

ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดมุกดำหำร
ทีอ่ยู่ : ศนูย์กำรศกึษำพเิศษ ประจ�ำจังหวัดมกุดำหำร 15 
บ้ำนหนองแอก อ�ำเภอเมือง จังหวัดมกุดำหำร 49160

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

ประธำนชมรม : คุณเจนจิรำ กัลยำ
เบอร์โทรศัพท์ : 094-2748822
Email : - 

ประธำนชมรม : คุณชรีพร ยอดฟ้ำ
เบอร์โทรศัพท์ : 081-2897798
Email : - 

ประธำนชมรม : คุณส�ำรำญ ขันส�ำโรง
เบอร์โทรศัพท์ : 092-2565917
Email : - 

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

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

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

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

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

(ณ วันที่ 21 กันยำยน พ.ศ. 2561)

101แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



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
ทีอ่ยู ่ 55/23 หมู ่2 ซอยไร่ขงิ 16 (บ้ำนไร่-หมอศร)ี ต.ไร่ขงิ 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

102 แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



ชื่อ ศูนย์การศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 5 จังหวัดสุพรรณบุรี
ที่อยู่ 85 หมู่ 4 บ้านโพธิ์เขียว 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

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

103แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก

แนวทางการดูแลสุขภาวะคุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์ โดยครอบครัวและชุมชน
ส�าหรับเด็กวัยรุ่น กลุ่มออทิสติก



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
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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
• อุมาพร ตรังคสมบัติ. (2545) ช่วยลูกออทิสติก. กรุงเทพฯ : ศูนย์วิจัยและพัฒนำ
  ครอบครัว.
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