
 
 

 

โรคสมาธสิ ัน้ (AD/HD) บทที ่(II) การรกัษา และการชว่ยเหลอื (ส่วนที ่2) 
การเปลีย่นวธิคีดิ     
การเพิม่ทกัษะดา้นการคดิเชงิบรหิาร 
 
เพือ่ชว่ยเหลอืเด็ก และวยัรุน่ทีม่สีมาธสิ ัน้ หรอืภาวะสมาธสิ ัน้โดยใชก้ารใหส้ขุภาพจติศกึษา 
นอกจากวธิกีารทีเ่หมาะสมในการจดัการพฤตกิรรมทีแ่นะนําในสว่นที ่1 แลว้ 
ผูป้กครองยงัสามารถชว่ยบุตรหลานของคณุดว้ยการเปลีย่นวธิคีดิของพวกเขา 
และการเพิม่ทกัษะดา้นการคดิเชงิบรหิารของพวกเขา    
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การเปลีย่นวธิคีดิ 
 
ความคดิ หรอืความเชือ่ทีเ่รามเีกีย่วกบัเร ือ่ง/สถานการณม์กัสง่ผลตอ่การตอบสนองทางอารมณ ์
และพฤตกิรรม แมว้า่เมือ่ตอ้งเผชญิกบัเร ือ่ง/สถานการณเ์ดยีวกนั ความคดิ 
และความเชือ่ทีแ่ตกตา่งกนัของเราจะสง่ผลใหเ้กดิการตอบสนองทีแ่ตกตา่งกนั 
ความคดิเชงิบวก/ทีส่มเหตสุมผลจะนําไปสูก่ารตอบสนองทางอารมณ ์และพฤตกิรรมในเชงิบวก 
ตวัอยา่งเชน่: 
 
 
เร ือ่งราว/
สถานการ
ณ ์

ความคดิหรอืความเชือ่ การตอบสนองทาง
อารมณ ์

การตอบสนองทางพ
ฤตกิรรม 

สอบตก แง่ลบ 
 
 

· ฉันเป็นคนทีไ่รป้ระโย
ชนเ์สมอ 
ฉันสอบไม่ผ่าน  

· ผดิหวงั 
· หงุดหงดิ 

· เลกิทบทวนขอ้สอบ 

แง่บว
ก 

· ฉันเชือ่วา่ฉันจะกา้วห
นา้ถา้ฉันเรยีนหนัก! 

· มั่นใจt 
· เป็นฝ่ายเร ิม่ตน้ทาํ
กอ่น 

· ทาํตารางเวลาเพือ่ท
บทวนกอ่นสอบคร ัง้
ตอ่ไป 

การถกูครู
ตาํหนิ 

เชงิล
บ 
 

· ครเูลอืกตาํหนิฉันเพร
าะคณุคร ู

· ไม่ชอบฉัน 

· โกรธ  · ปฏเิสธทีจ่ะปฏบิตัติ
ามคาํสัง่ของคร ู

เชงิบ
วก 

· ครตูอ้งการทาํใหช้ว่ย
ฉันปรบัปรงุใหด้ขีึน้ 

· ใจเย็น  ยอมรบัการตกัเตอืน 
· ของคร ู

 

ดว้ยการเปลีย่นความคดิ หรอืความเชือ่ทีเ่ป็นนิสยัในเชงิลบ 
หรอืทีไ่ม่มเีหตผุลของเด็กในเร ือ่ง/สถานการณ ์
คณุสามารถคอ่ยๆปลกูฝังความคดิในเชงิบวกของเด็ก เพือ่สรา้งการตอบสนองทางอารมณ ์
และทางพฤตกิรรมในเชงิบวก    
 
ตวัอยา่งเชน่ เด็ก 
และวยัรุน่บางคนจะระบายความรูส้กึของพวกเขาโดยอารมณเ์สยีขณะประสบปัญหา 
ผูป้กครองจาํเป็นตอ้งรูเ้กีย่วกบัความคดิของบุตรหลานของคณุกอ่นทีจ่ะหายาถอนพษิทีเ่หมาะส
ม หลงัจากทีบุ่ตรหลานของคณุสงบลงแลว้ 
ผูป้กครองสามารถแนะนําบุตรหลานของคณุใหแ้สดงความคดิของพวกเขาเกีย่วกบัปัญหาทีพ่ว



 
 

 

กเขากาํลงัเผชญิ และสาเหตทุีท่าํใหพ้วกเขารูส้กึอารมณเ์สยีได ้
ผูป้กครองยงัสามารถสง่เสรมิใหเ้ด็กคดิจากมุมมองทีแ่ตกตา่งกนั 
และจดัการกบัปัญหาดว้ยทศันคตใินเชงิบวก และเชงิรกุ 
นอกจากนีผู้ป้กครองสามารถสอนบุตรหลานของคณุถงึขัน้ตอน 
และวธิแีกปั้ญหาเพือ่ปรบัปรงุความสามารถในการจดัการตนเองของพวกเขา ตวัอยา่งเชน่: 
ขัน้ตอนในการแกปั้ญหา: 
1. ระบุปัญหา 
2. ระดมความคดิแกปั้ญหาต่างๆ 
3. วเิคราะหข์อ้ดแีละขอ้เสยีของแตล่ะวธิแีกปั้ญหา 
4. เลอืกวธิแีกปั้ญหาทีเ่หมาะสม และทบทวนประสทิธภิาพ 

 

การเพิม่ทกัษะดา้นการคดิเชงิบรหิาร 
 
ทกัษะสมองส่วนบรหิารจดัการ 
“ทกัษะสมองสว่นบรหิารจดัการ” มหีนา้ทีห่ลกัในการควบคมุพฤตกิรรม และความคดิ 
ตลอดจนการวางแผน และการดาํเนินกจิกรรมตา่ง ๆ เมือ่ตอบสนองกบัสิง่ตา่ง ๆ 
ระบบยบัยัง้พฤตกิรรมจะทาํงานกอ่นเพือ่ชะลอการตอบสนองทนัท ี
ซึง่ไม่ไดผ้่านการพจิารณาอยา่งถีถ่ว้น หลงัจากน้ัน 
เราจะเอาความจาํของเราทีม่อีอกมาใชเ้พือ่ประมวลผลขอ้มูล และขัน้ตอนทีเ่ป็นประโยชน ์
และใชก้ารกาํกบั/ควบคมุตนเองเพือ่วางแผน 
และจดัระเบยีบพฤตกิรรมและการตอบสนองทีเ่หมาะสม เด็ก และวยัรุน่ทีม่สีมาธสิ ัน้ 
หรอืภาวะสมาธสิ ัน้ไม่เพยีงแตจ่ะขาดทกัษะดา้นการคดิเชงิบรหิารเทา่น้ัน 
แตย่งัขาดความสามารถทีจ่ะนําเอาทกัษะของพวกเขาไปใช ้
และแสดงทกัษะของพวกเขาในสถานการณจ์รงิดว้ย   
ทกัษะใดบา้งทีเ่กีย่วขอ้งกบัทกัษะสมองส่วนบรหิารจดัการ? 
เพือ่ชว่ยใหเ้ด็ก และวยัรุน่เพิม่พูนทกัษะสมองสว่นบรหิารจดัการอยา่งเป็นรปูธรรม 
และชดัเจนมากขึน้ นักจติวทิยา เพ็ก ดอวส์นั (Peg Dawson) และ รชิารด์ กวัเรย ์ (Richard 
Guare) ไดแ้บ่งทกัษะสมองสว่นบรหิารจดัการออกเป็น 11 ทกัษะดา้นการคดิเชงิบรหิาร2 คอื:   
 
 
การยบัยัง้การตอบสนอง คดิกอ่นลงมอืทาํ 
การควบคมุผลกระทบของตนเอ
ง 

จดัการกบัอารมณเ์พือ่ทาํใหบ้รรลเุป้าหมาย 
และทาํงานใหส้าํเรจ็ 

ใสใ่จอยา่งตอ่เน่ือง มจีติใจจดจอ่โดยไม่ถกูขดัจงัหวะจากสิง่ทีไ่ม่เกีย่วขอ้ง 
การเร ิม่ทาํงาน เร ิม่งานใหเ้สรจ็ทนัตอ่เวลาโดยไม่ผดัวนัประกนัพรุง่  
คงอยูก่บัพฤตกิรรมทีด่าํเนิน 
ไปสูเ่ป้าประสงค ์

ทาํตามเป้าหมายใหส้าํเรจ็ 

ยดืหยุ่น ปรบัปรงุแผนตามเงือ่นไขทีเ่ปลีย่นแปลง  
การทาํงานดา้นความจาํ จดจาํขอ้มูลในขณะทีท่าํงานทีซ่บัซอ้น 
วางแผน/จดัลาํดบัความสาํคญั สรา้งแผนงานเพือ่ใหบ้รรลเุป้าหมาย 

และกาํหนดลาํดบัความสาํคญั  
การจดัการ ออกแบบ และรกัษาระบบตดิตามขอ้มูล และเนือ้หา  
การบรหิารเวลา ประมาณการ 

และจดัสรรเวลาในการทาํงานใหเ้สรจ็กอ่นกาํหนด 



 
 

 

กระบวนการรบัรู ้ ถอยหลงั 
และมองสถานการณด์ว้ยมุมมองของตนเองลงมาจากที่
สงู  

(Dawson & Guare, 2009) 
 
วธิกีารเพิม่ทกัษะดา้นการคดิเชงิบรหิาร 
เราสามารถใชป้ระโยชนก์ารสอนโดยตรง การแบ่งขัน้ตอน สิง่กระตุน้ภายนอก 
ตลอดจนกลยทุธส์รา้งแรงจงูใจทีเ่หมาะสมเพือ่ชว่ยใหเ้ด็ก 
และวยัรุน่เพิม่ทกัษะดา้นการคดิเชงิบรหิารของพวกเขาเพือ่พฒันาความใสใ่จ 
และการยบัยัง้พฤตกิรรรมของพวกเขา สาํหรบัรายละเอยีดเกีย่วกบัการใชท้กัษะตา่ง ๆ 
กรณุาอา้งองิไปยงั “เคล็ดลบัทีม่ปีระโยชนส์าํหรบัผูป้กครอง” ในชดุนี ้  
 
ลองมาดตูวัอยา่งตอ่ไปนี:้ เมือ่ใดก็ตามทีล่กูของฉันเร ิม่โครงการเรยีนรู ้
พวกเขาจะอารมณเ์สยีมาก และไม่รูว้า่ควรทาํอะไรกอ่น 
พวกเขามกัจะไม่สามารถรเิร ิม่งานทีเ่กีย่วขอ้งไดห้ลงัจากผ่านไปนาน ดงัน้ันจงึสง่งานลา่ชา้เสมอ    
ในกรณีนี ้คณุสามารถสอน (การสอนโดยตรง) 
ใหบุ้ตรหลานของคณุลงรายการขัน้ตอน/เร ือ่งทีต่อ้งทาํใหเ้สรจ็ทลีะรายการ (แบ่งขัน้ตอน) 
เพือ่สรา้งรายการสิง่ทีต่อ้งทาํ ตดัสนิใจกบัพวกเขาเกีย่วกบัลาํดบั และวนัทีเ่สรจ็สิน้ของแตล่ะงาน 
จากน้ันพมิพ ์และตดิประกาศรายการ (สิง่กระตุน้ภายนอก) 
เพือ่สง่เสรมิบุตรหลานของคณุใหท้าํงานเสรจ็ทลีะอยา่ง    
 
 

โครงการเรยีนรู ้– รายการทีต่อ้งทาํ วนัทีเ่สรจ็สิน้ 
1. ตดัสนิใจเร ือ่งทีต่อ้งทาํ  
2. เก็บรวมรวมขอ้มูลจากอนิเทอรเ์น็ต และหอ้งสมุด  
3. ดาํเนินการสงัเกต ณ สถานที ่

และถา่ยรปูภาพทีเ่กีย่วขอ้ง 
 

4. สมัภาษณก์บัคร ูเพือ่นรว่มช ัน้ และภารโรง  
5. จดัระเบยีบขอ้มูล และรา่งเนือ้หา  
6. เขยีนตน้รา่ง  
7. ตรวจทาน และแกไ้ข  
8. กรอก และสง่รายงานโครงการการเรยีนรู ้  

 

หากคณุสนใจในบทนีเ้กีย่วกบัทกัษะดา้นการคดิเชงิบรหิาร คณุสามารถอา้งองิไปยงั SE 
Newsletter Issue no.42 – “วธิเีพิม่ทกัษะการคดิเชงิบรหิารของเด็กทีเ่ป็นโรคสมาธสิ ัน้ 
หรอืภาวะสมาธสิ ัน้” (เฉพาะภาษาจนีเทา่น้ัน) สาํหรบัขอ้มูลเพิม่เตมิ.   
https://sense.edb.gov.hk/en/integrated-education/information-for-parents-and-the-
public/special-education-newsletter/38.html 
การอา้งองิ: 
2. Dawson, P. & R. (2009). Smart but scattered. New York: Guilford Press 
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