
 
 

โรคสมาธสิ ัน้ (AD/HD) บทที ่(III) เคล็ดลบัทีม่ีประโยชน์สาํหรบัผูป้กครอง  
เคล็ดลบัที ่1: “การปรบัสมาธ”ิ 
 
สภาพดงัตอ่ไปน้ีมกัเกดิขึน้บอ่ยกบับุตรหลานของคณุหรือไม ่  
❒ ยากทีจ่ะมสีมาธกิบังาน เสยีเวลากบัสิง่ทีไ่มเ่กีย่วขอ้ง 
❒ ถูกรบกวนไดง้า่ยจากสิง่แวดลอ้ม 
❒ ลา่ชา้ในการทาํงานใหเ้สร็จ 
❒ ไมใ่สใ่จกบัรายละเอยีดเล็ก ๆ น้อย ๆ 

มกัทาํผดิพลาดโดยระมดัระวงัในขณะทีก่าํลงัทาํการบา้น   
 
หากเกดิสถานการณ์ขา้งตน้ขึน้บอ่ยคร ัง้ คณุสามารถลองใชว้ธีิการทีแ่นะนําในบทน้ีได ้  
 

สาํนกัการศกึษา 
2022  

วธีิที ่1 
ลดสิง่รบกวนทางสภาพแวดล้อมให้มากทีส่ดุในขณะทีบ่ตุรหลานของคณุกาํลงัทาํการบา้น 
หรือการทบทวน  
 

 🗶🗶 
สภาพแวดลอ้มการทาํงานทีเ่งยีบสงบ สภาพแวดลอ้มการทาํงานทีม่เีสยีงดงั 

สถานทีก่าํหนดไวเ้ป็นประจํา 
และสถานทีท่าํงานปราศจากสิง่รบกวน  

สถานทีท่าํงานใกลห้น้าตา่ง 
หรือหนัหน้าไปทางประต/ูคอมพวิเตอร์/ทีวี 

โตะ๊เรียนทีเ่ป็นระเบยีบพรอ้มหนงัสอื 
และเครือ่งเขยีนทีจ่าํเป็นเทา่นัน้ 

โตะ๊เรียนทียุ่ง่เหยงิพรอ้มเครือ่งเขยีนทีด่งึดู
ดใจ 

 

 
วธีิที ่2 
ใหค้าํแนะนําทีก่ระชบั 
และชดัเจนดว้ยภาษากายทีเ่หมาะสมเพือ่ใหบ้ตุรหลานของคณุเขา้ใจถงึขอ้กาํหนด 
 
ตวัอยา่ง: 
เมือ่บตุรหลานของคณุกลบัมาจากโรงเรียน พวกเขาทาํเพียงแคด่ทูีวี 
และจะไมท่าํการบา้นแมห้ลงัจากพกัผอ่นเป็นเวลานาน    
✔ คาํแนะนําทีช่ดัเจน 
คณุสามารถแตะไหล่บตุรหลานของคณุเบา ๆ และพูดวา่ 
“เราตกลงทีจ่ะพกัครึง่ช ั่วโมงหลงัเลกิเรียนทุกวนักอ่นทาํการบา้น 
ถงึเวลาทาํการบา้นของลูกแลว้ กรุณาปิดทีวีทนัที และเริม่ทาํการบา้นของลูกนะคะ"    
X คาํแนะนําไมช่ดัเจน 
“ทาํไมลูกยงัดทูีวีอยู ่พรุ่งน้ีลูกจะไมส่ง่การบา้นของอกีแล้วเหรอ  ลูกมกัจะประพฤตติวัแบบน้ี 
เมือ่ไหรท่ีลู่กถงึจะยอมปรบัปรุงตวัเอง”   
 
 
 
วธีิที ่3 
แบง่งานทีจ่ะตอ้งทาํใหเ้สร็จออกเป็นสว่นเล็ก ๆ ตามความสามารถของบตุรหลานของคณุ 
ชว่งความสนใจ ลกัษณะและความยากของงาน 
และกาํหนดเวลาทีต่อ้งใชใ้นการทาํแตล่ะสว่นใหเ้สร็จ    
 



 
 

ทาํงานกบับตุรหลานของคณุเพือ่จดัตารางการทาํงาน ลงรายชือ่งาน/กจิกรรมทีต่อ้งทําใหเ้สร็จ 
และประมาณเวลาทีต่อ้งการทาํแตล่ะงาน/กจิกรรมใหเ้สร็จ 
ในกจิกรรมการเรียนรูท้ีก่าํหนดใหเ้ด็กตอ้งเขา้รว่มเป็นเวลานาน 
สามารถกาํหนดกจิกรรมยามวา่ง และชว่งพกัได ้
เพือ่ใหเ้ด็กสามารถทาํงานของพวกเขาใหเ้สร็จไดอ้ยา่งมีประสทิธภิาพ ในขณะเดยีวกนั 
คณุควรสอนบตุรหลานของคณุใหต้ดิตามความคบืหน้าของตนเองใหเ้สร็จตามกาํหนดเวลาใน
การทาํงาน  
 
ตวัอยา่ง 

 
 
 
 
 
 
วธีิที ่4 
สอนบุตรหลานของคณุใหใ้ช้สิง่กระตุน้ทางสายตาเป็นเครือ่งเตอืนใจตวัเอง 
 
สอนบตุรหลานของคณุใหใ้ชส้ิง่กระตุน้ทางสายตา เชน่ ประโยค รูปภาพ 
และรายการเป็นสิง่เตือนความจาํเพือ่เตอืนตวัเองถงึวธีิการ ข ัน้ตอน เวลา 
หรือลาํดบัความสาํคญัของงาน เพือ่ชว่ยพวกเขาสามารถทาํงานแตล่ะชิน้ใหเ้สร็จ    
 

เวลา งาน/กจิกรรม 

4:30 – 5:00 กจิกรรมยามวา่ง (เช่น ดูทีวี) 

5:00 – 6:30 ทาํการบา้น 

(หยุดพกั 10 นาทีทุก ๆ 30 นาที) 

 

 6:30 – 7:00 ฝึกเปียโน 

7:00 – 8:00 อาบน้ํา/ทานอาหารเย็น 

8:00 – 9:00 ทบทวน/ทาํการบา้นออนไลน์ 

9:00 – 9:15 จดักระเป๋านกัเรียน 

9:15–10:00   กจิกรรมยามวา่ 

10:00 เขา้นอน 

 



 
 

ตวัอยา่ง: 
ข ัน้ตอนในการแกป้ญัหาคณิตศาสตร์ 
1. อา่นคาํถามอยา่งระมดัระวงั 
2. คน้หาคาํหลกั/สญัลกัษณ์ 
3. ลงรายการข ัน้ตอน 
4. คาํนวณหาคาํตอบ 
5. ตรวจสอบ 
 
วธีิที ่5 
ใชก้จิกรรมเพือ่เพิม่สมาธใินการเรียนรูข้องเด็ก 
 
สง่เสรมิความสนใจ และความกระตอืรือรน้ของบตุรหลานของคณุในการเรียนรูด้ว้ยกจิกรรม 
เพือ่เพิม่สมาธใินการเรียนรูข้องเขา/ของเธอ ตวัอยา่งเช่น: 
การใชด้นิจาํลองเพือ่สรา้งคาํภาษาจีนทีจ่าํยาก 
ใชภ้าพใหเ้ป็นประโยชน์เพือ่จาํคาํศพัท์ภาษาองักฤษใหม่ๆ  เลน่เกมกระดานเพือ่เรียนรูก้ารนบั 
และการทาํงานพ้ืนฐาน (เช่น หมากรุก เกมเศรษฐี เป็นตน้)    
 
ตวัอยา่ง: 

 
 
 

หากคณุสนใจเน้ือหาของบทน้ี คณุสามารถอา้งองิไปยงั ของการศกึษาแบบบูรณาการ 
และการศกึษาขอ้มลูพเิศษบนออนไลน์ของสาํนกัการศกึษาสาํหรบัขอ้มูลเพิม่เตมิ 

https://sense.edb.gov.hk/en/types-of-special-educational-needs/attention-deficit-
hyperactivity-disorder/index.html 

 

https://sense.edb.gov.hk/en/types-of-special-educational-needs/attention-deficit-hyperactivity-disorder/index.html
https://sense.edb.gov.hk/en/types-of-special-educational-needs/attention-deficit-hyperactivity-disorder/index.html

