
 
 

 

โรคสมาธสิ ัน้ (AD/HD) บทที ่(III) เคล็ดลบัทีม่ีประโยชน์สาํหรบัผูป้กครอง  
เคล็ดลบัที ่2: “การปรบัการควบคุมอารมณ์ตนเองได”้ 
 
สภาพดงัตอ่ไปน้ีมกัเกดิขึน้กบับตุรหลานของคณุเป็นประจาํหรือไม ่  
❒ พูด หรือลงมอืกระทาํอยา่งไมร่อบคอบ 
❒ พูดถงึหวัขอ้ทีไ่มเ่กีย่วขอ้งกบัการสนทนาอยา่งกระทนัหนั  
❒ รีบพูด หรือพูดคยุแทรกผูอ้ืน่ 
❒ รบกวนผูอ้ืน่ 
❒ ขาดความอดทนในการรอ 
❒ มกัทะเลาะววิาทกบัผูอ้ืน่ดว้ยเรือ่งไรส้าระ และอารมณ์เสยี  

 
ถา้สถานการณ์ขา้งตน้เกดิขึน้บอ่ยคร ัง้ คณุสามารถลองใช้วธีิการทีแ่นะนําในบทน้ี    
 

สาํนกัการศกึษา 
2022 

วธีิที ่1 
สอนวธีิใหบ้ตุรหลานของคณุควบคมุพฤตกิรรมหุนหนัพลนัแลน่  
 
คณุสามารถสอนบตุรหลานของคณุถงึวธีิการทีเ่หมาะสมในการควบคมุตนเองผา่นบทบาทสมมต ิ
และชว่ยเขาฝึกฝนเป็นคร ัง้คราว   
 
คณุสามารถสอนบุตรหลานของคณุใหใ้ชข้ ัน้ตอนตอ่ไปน้ีเพือ่ควบคมุพฤตกิรรมหุนหนัพลนัแลน่เมือ่พว
กเขากาํลงัจะอารมณ์เสยี: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วธีิที ่2 
สอนบุตรหลานของคณุใหใ้ช้สิง่กระตุน้ทางสายตาเป็นเครือ่งเตอืนใจตวัเอง 
 
คณุสามารถตดิประกาศบตัร หรือโปสเตอร์ทีเ่ป็นเครือ่งเตอืนใจตนเอง (เชน่ “หยุดพกั 
แลว้คดิเกีย่วกบัมนั”) 
ทีบ่า้นในสถานทีท่ีเ่ดน่ชดัเพือ่ชว่ยใหบ้ตุรหลานของคณุเตอืนใจตนเองในการจดัการอารมณ์ 
และควบคมุพฤตกิรรมหุนหนัพลนัแลน่ไดอ้ยา่งเหมาะสม    

1.หยุดพกั: ควบคมุอารมณ์ของตวัคณุเองกอ่นดว้ยการหายใจลกึ ๆ หรือดืม่น้ํา 
 

2.  ลองดแูละฟงั: สงัเกต และเขา้ใจสถานการณ์ในขณะนัน้ 
 

3.  คดิเกีย่วกบัมนั: คดิเกีย่วกบัวธีิการตา่ง ๆ และวเิคราะห์ขอ้ด ีและขอ้เสยีของพวกเขา 
 

 

4.  ลอง: เลือกวธีิการทีเ่หมาะสม 
 

 



 
 

 

 
ตวัอยา่ง:  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วธีิที ่3 
 
หลีกเลีย่งความขดัแย้งโดยตรงกบับุตรหลานของคณุ 
อย่าหาเหตผุลกบัพวกเขากอ่นทีพ่วกเขาจะควบคมุอารมณ์  
 
เมือ่บตุรหลานของคณุมพีฤตกิรรมหุนหนัพลนัแลน่ ถา้พฤตกิรรมนัน้อนัตราย ก็ควรหยุดทนัที 
คณุควรใจเย็น และหลีกเลีย่งความขดัแยง้โดยตรงกบับุตรหลานของคณุเมือ่พวกเขากาํลงัจะอารมณ์เสยี 
พยายามทาํใหเ้ด็กสงบลงกอ่นทีจ่ะจดัการกบัปญัหาของพวกเขา คณุสามารถขอใหเ้ด็กนั่งลง 
และเงยีบสกัสองสามนาท ีตวัอยา่งเชน่ คณุสามารถขอใหพ้วกเขาหายใจลกึ ๆ นบัถอยหลงั และดืม่น้ํา 
เป็นตน้ เพือ่ชว่ยใหเ้ขาควบคมุอารมณ์โดยเร็วทีส่ดุกอ่นทีจ่ะใหเ้หตผุลกบัพวกเขาเพือ่หาปญัหา 
และหนทางแกไ้ข  
หลงัจากทีเ่ด็กควบคมุอารมณ์แลว้ คณุสามารถแนะนําใหพ้วกเขาทบทวนเกีย่วกบัปญัหาตอ่ไปน้ีใหม:่ 
▪ เกดิอะไรขึน้ 
▪ ฉนัมปีฏกิริยิาอยา่งไร 
▪ ใครไดร้บัผลกระทบจากพฤตกิรรมหุนหนัพลนัแลน่ของฉนั 
▪ พวกเขาไดร้บัผลกระทบอยา่งไร 
▪ ฉนักาํลงัคดิเกีย่วกบัอะไรอยู่ 
▪ วธีิใดทีฉ่นัใชใ้นการควบคมุพฤตกิรรมหุนหนัพลนัแลน่ของฉนัในทนัที 
▪ วธีิน้ีสามารถชว่ยฉนัควบคมุพฤตกิรรมหุนหนัพลนัแลน่ของฉนัไดห้รือไม ่
▪ ฉนัจะจดัการกบัสถานการณ์ทีค่ลา้ยกนัใหด้ขีึน้ในคร ัง้ตอ่ไปไดอ้ยา่งไร 

 
 
 

วธีิที ่4 
ใหแ้รงเสรมิพฤตกิรรมทีด่ ี
 
การใหร้างวลั และการลงโทษจะตอ้งรวดเร็ว สมเหตสุมผล และสมํ่าเสมอ 
เมือ่บตุรหลานของคณุกา้วหน้า หรือประพฤตติวัในทางบวก 
พวกเขาควรไดร้บัการชมเชยเพือ่เสรมิสรา้งพฤตกิรรมทีด่ขีองพวกเขา 
คณุยงัสามารถกาํหนดแผนการใหร้างวลัเฉพาะกบับุตรหลานของคณุเพือ่กระตุน้ให้พวกเขารกัษาพฤติ
กรรมทีด่ ีตวัอยา่งเชน่: 
 
พฤตกิรรมเป้าหมาย: ในขณะทีม่คีวามขดัแยง้กบัสมาชกิในครอบครวั สามารถใชว้ธีิทีเ่หมาะสม (เชน่ 
หายใจเขา้ลกึ ๆ นบัถอยหลงั ดืม่น้ํา ออกจากทีเ่กดิเหต ุเป็นตน้) เพือ่ควบคุมอารมณ์    
 
 

5 ข ัน้ตอน 
1. หยุดพกั 
2. ลองดู 
3. ฟัง 
4. คดิเกีย่วกบัมนั 
5. ลอง 

 
 
 

 

หนัไปหา_________     

(เพือ่น/ครอบครวั/ครู) 
เพือ่ขอความชว่ยเหลือ! 

 

  “หยุดพกั แลว้คดิเกีย่วกบัมนั” 

 



 
 

 

 
 
อาทติย์ จนัทร์ องัคาร พุธ พฤหสั ศกุร์ เสาร์ 
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วธีิที ่5 
สรา้งความสมัพนัธ์ทีด่รีะหวา่งผูป้กครอง และเด็ก 
 
ความสมัพนัธ์ทีด่รีะหวา่งผูป้กครอง และเด็กเป็นพ้ืนฐานในการเล้ียงดทูีม่ปีระสทิธภิาพ 
คณุควรสาํรองชว่งเวลาทีใ่ชร้ว่มกบัผูป้กครอง และเด็กทีม่คีณุภาพสูงอยา่งน้อย 15 
นาทีทุกวนัเพือ่ทีจ่ะอยูด่ว้ยกนักบับตุรหลานของคณุ ตวัอยา่งเชน่ คณุสามารถเลน่กีฬา 
หรือเกมบนโตะ๊กบัพวกเขา เพือ่เพิม่การตดิตอ่สือ่สารของคณุ และเขา้กนัไดด้ซีึง่กนัและกนั 
คณุสามารถใหบ้ตุรหลานของคณุเป็นผูนํ้า และตดิตามความสนใจในกจิกรรมตา่ง ๆ 
ของพวกเขาไดม้ากยิง่ขึน้ เกีย่วกบัความคดิของพวกเขา คณุควรสง่เสรมิใหม้ากขึน้ ฟงัใหม้ากขึน้ 
และวจิารณ์ใหน้้อยลง นอกจากน้ี คณุควรเตอืนตวัเองไมใ่หค้าํส ั่งมากเกนิไป 
เพือ่วา่พวกเขาสามารถมโีอกาสตดัสนิใจดว้ยตวัเอง และรูส้กึถงึความกงัวลของคณุ 
การมปีฏสิมัพนัธ์ระหวา่งผูป้กครอ 
งและเด็กในเชงิบวกไมเ่พียงชว่ยใหค้ณุปรบัปรุงความสมัพนัธ์ระหวา่งกนัเทา่นัน้ 
แตย่งัทาํใหบ้ตุรหลานของคุณเต็มใจทีจ่ะยอมรบัคาํแนะนําของคณุ 
ซึง่ชว่ยลดพฤตกิรรมหุนหนัพลนัแลน่ได ้   
 
 
 
หากคณุสนใจเน้ือหาของบทน้ี คณุสามารถอา้งองิไปยงั ของการศกึษาแบบบูรณาการ 
และการศกึษาขอ้มลูพเิศษบนออนไลน์ของสาํนกัการศกึษาสาํหรบัขอ้มูลเพิม่เตมิ 

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