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คูมือสมาชิกศูนยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมผูเสพยาเสพติด 

จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 

รุนที่ 4 

วันที่ 23 มกราคม - 6 กุมภาพันธ 2561 

 

 

 

 

 

 

ชื่อกลุม.............. 

ชื่อ-สกุล.........................................................ชือ่เลน.............. 

อําเภอ..................................................... 
 

 



2 
 

 

 

1. ความซื่อสัตย  ( Honesty) 
2. ความรับผิดชอบ  ( Compensation  is  valid) 
3. ความรักผูกพันใกลชิด  ( Responsible  love  and  concern) 
4. การทําเปนแบบอยาง  (Act  as if) 
5. ไมมีอาหารกินฟรี  ( No  free  lunch) 
6. ปฏิบัติตอคนอื่นอยางไร  ก็ไดรับผลอยางนั้น  ( What  goes around  shall come around) 
7. มีความเชื่อมั่นตอสิ่งแวดลอม  ( Trust  in your environment) 
8. เขาใจคนอื่น  ดีกวาใหคนอื่นเขาใจเรา( it is better to understand than to be understood) 
9. เปนผูให  ดีกวาเปนผูรับ  ( Be careful what you ask for, you just might get it) 
10. ไมควรเก็บความรูสึกไวคนเดียว  ( You can’t keep it unless you give it away) 

 
 

 

 

ณ  แหงนี้  เราอยู  รวมพิงพัก   เพราะตระหนักแกใจแหงตนวา 

แหลงลี้ภัย  ใดใด ในโลกา              สุดพึ่งพา  นอกจากตัว  ของเราเอง 

            นับแตวัน  ที่เราพรอม  เผชิญหนา           กลาสบตา  เปดใจ  อยางผูเกง 

รับความจริง  จากเขาอื่นไมหวั่นเกรง   วันนั้นเองที่หยุดนิ่ง  หนีสิ่งกลัว 

            ความปลอดภัย  หาไมได  ในผูอื่น   หากเราขืน  มีความลับ  กับเขาทั่ว 

กลัวไปใย  หากเขาจะ  รูจักตัว             รูดีชัว่  ทั้งเราเขา  เขาใจกัน 

            กระจกใด  หรือจะสองชี้  ไดดเีทา   เราสองเรา  แนชัดกวา  วาเธอฉัน 

ณ  แหงนี้  ที่เราอยู  พรอมเพรียงกัน   ประจักษพลัน  ชัดแจง  แหงตัวตน 

           ไมใชยักษ  ใชมาร  ในความฝน   หรือคนแคระที่นาพรั่น  หวั่นสับสน 

หากแตเปน เปนมนุษยผู มีตัวตน       มีระคน  ผิดชอบ  ประกอบกัน 

           ชีวิตใหม  เริ่มตนได  ในที่นี ้   ปลูกชีวี  ใหงอกงาม  ไมครามครั่น 

ไมเดียวดาย  ดั่งความตาย  ที่กลัวกัน   มีชีวัน  เพื่อทั้งเขา  และเราเอง 

 
 

อุดมการณของสมาชิก 

ปรัชญาของสมาชกิ 
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ขอตกลงในการอยูรวมกัน 

1……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

2……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

3……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

4……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

5……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

6……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

7……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

8……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

9……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

ความหวังและพลังใจสิง่ยึดเหนี่ยวในการอยูคายฯ 

............................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................... 
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ทบทวนจิต 
      การตระหนักรูเก่ียวกับตนเองเปนพื้นฐานของการปรับตัว ประกอบดวยการรูเทาทันอารมณของตนเอง รูถึง
สาเหตุที่ทําใหเกิดความรูสึกนั้นๆและคาดคะเนผลที่จะเกิดตามมาได สามารถจัดการกับความรูสึกภายในตนเองได 
มีความมั่นใจตนเอง เชื่อม่ันในความสามารถและความมีคุณคาของคน ประเมินตนเองไดตามความจริง 
เรามีวิธีใดบางที่เราจะรูจักตนเอง 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................... 
 

กิจกรรมการสํารวจตนเอง 
 

1.ชื่อ-นามสกุล 
.................................................................. 
อายุ...........ป 

2.อุดมคติ คติพจน โครงกลอนที่ประทับใจ
..................................................................................... 
..................................................................................... 
..................................................................................... 
 
 

3.ความปรารถนาทางการศึกษา ระดับการศึกษา และ
สาขาที่อยากจะเรียน
.....................................................................................
................................................. 
................................................................... 

4.อาชีพที่อยากจะทําในอนาคต
.....................................................................................
.....................................................................................
..................................................................................... 
..................................................................................... 
 

5.จุดออน/ขอดอยของตนเอง 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
 

5.จุดแข็ง/ขอเดนของตนเอง 
……………..................................................................... 
………………................................................................... 
..................................................................................... 
.................................................................................... 
.................................................................................... 
 
 

 
ใบความรูที่ 2 

ความฉลาดทางอารมณ หรืออีคิว หมายถึง ความสามารถทางอารมณในการมีสติ รูตนเอง  รับรูและเขาใจ

ความรูสึกนึกคิดของผูอื่น มีความมุงมั่น อดทนรอคอยเพื่อไปสูความสําเร็จตามเปาหมาย สามารถจัดการกับความ

ขัดแยงทางอารมณของตนเองได และอยูในสังคมไดอยาง มีความสุข 
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ทักษะความฉลาดทางอารมณ 
1.ทบทวนจิต   

การตระหนักรูอารมณและความรูสึกของตนเอง ความเขาใจยอมรับตนเอง รูถึงความคิดที่ทําให
เกิดอารมณตางๆ รูจักตนเองทั้งในดานดี และดานดอย สามารถประเมินตนเองตามความเปนจริง 
2.คิดจัดการ   

การจัดการดานอารมณ  สามารถควบคุมอารมณ  รูจักเตรียมการรับมือกับอารมณตางๆ    ของ
ตนเองและสามารถแสดงอารมณออกมาไดอยางเหมาะสม  
3. สานเปาหมาย   

มีความสามารถในการจูงใจตนเองและสรางแรงบันดาลใจใหบรรลุเปาหมาย                        
มีความรับผิดชอบ สามารถตัดสินใจแกปญหาอยางมีเหตุผลและเหมาะสม 
4.สายใยรัก  

รูจักเห็นอกเห็นใจผูอื่น รับรูความรูสึกและอารมณของผูอื่น เขาใจความแตกตางของบุคคล 
สามารถใหอภัยและขอโทษผูอื่นได 
5.ทักสังคม   

มีทักษะทางสังคม สามารถติดตอสัมพันธกับคนอื่นๆ มีมนุษยสัมพันธที่ดี 
 
         ใบความรูที่ 2 
การมองหาจุดเดนจุดดอยในตัวเองใหพบ จะทําใหเรารูจักตนเองและเขาใจตนเองไดมากขึ้น   

บางคนที่เห็นแตจุดดอยของตัวเอง คอยจับผิดตัวเองมองแตสิ่งที่ตัวเองคิดวาไมดี ก็จะทําใหเห็นสิ่งไมดีเหลานั้นชัด
ขึ้นๆ ทําใหหมดความนับถือตัวเอง ทําใหขาดพลัง ขาดกําลังใจ  แตถาเราลองมองหาจุดเดนของตัวเองบาง แมจะ
เปนสิ่งเล็กๆ นอยๆ ก็ตามจะทําใหเราเกิดพลังและกําลังใจได  ซึ่งเราควรที่มั่นศึกษาไวเรื่อยๆและบอยๆ เพราะสิ่ง
เหลานี้แหละคือปุยของชีวิตเปนปุยของ ความเจริญงอกงามของกําลังใจ ทําใหเราสามารถพฒันาความคิดความรูสึก
ของ ตัวเองใหดีขึ้นได 
    

กรณีศึกษา 

แมค..กลับใจ 
แมคเปนเด็กวัยรุน..ที่พยายามทําใหเพื่อนยอมรับโดยการทําตามเพื่อนๆ เชน หนีเรียน สูบบุหรี่ จนกระทั่ง

เริ่มใชยาบาเมื่ออายุ 18 ป เขาใชมาตลอดระยะเวลา 3 ป จนครอบครัวทราบจึงพาแมคเขารับการบําบัด แมคอยู

บําบัดในสถานบําบัดแหงหนึ่ง เปนระยะเวลา 2 เดือน แมคมีความมนใจมากวาจะเลิกยาเสพติดไดอยางเด็ดขาด จึง 

ออกมา และไดเขาทํางานเปนพนักงานโรงงานใกลบาน ซึ่งในระยะแรกๆแมคตั้งใจทํางานเปนอยางดี ชวงเย็นหลัง 

เลิกงานแมคจะมีเวลาวาง จึงไปหาเพ่ือนๆและชักชวนกันไปเที่ยวสถานบันเทิง ดื่มเหลาและสุดทายแมคก็กลับไปใช

ยาบาอีกครั้ง ซึ่งในครั้งนี้ แมคใชทุกวันและเพ่ิมจํานวนเม็ดยาขึ้นจนบางครั้งมีอาการหูแวว ประสาทหลอน จนแมค

ตองลาออกจากที่ทํางาน ไมมีเงินใชจาย แมคจึงไปหาครอบครัวและขอใหพาไปบําบัดอีกครั้งซึ่งครั้งนี้แมคตั้งใจวา

จะอยูบาบัดใหครบกําหนดและตั้งใจเรียนรูและพัฒนาตัวเองโดยมีเปาหมายจะอยูปฏิบัติงานเปนพี่เลี้ยงอาสาดูแลผู

มาบําบัดในสถานบําบัดแหงนี้ตอไป 
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ใบงานที่ 1 รูตน – พนทุกข 

1. ใหระบุขอดีและขอดอยของแมค 

…………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. ถาคุณเปนแมคจะทําอยางไรจึงจะสามารถดูแลตนเองไดไมใหใชยาเสพติด 

…………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. ถาเราเปนเพื่อนของแมคจะอวยพรหรือใหความหวังแกเขาอยางไรบาง 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

 

ใบงานที่ 2 รูตน – พนทุกข 

1 ใหเขียนความรูสึกหรือเหตุการณท่ีทําใหทอแทมากที่สุด ในชีวิต 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

2. ใหแตละคนเขียนคําอวยพรหรือวิธีการใหกําลังใจแกตนเองใหมากท่ีสุดแลวจับคูแลกเปลี่ยนกันเขียน  

  คําอวยพรใหแกเพื่อน 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

 

 

 



 
 

  

 

   

    

 

             

             

             

             

แรกเกิด 5 ป 10 ป 15 ป 20 ป 25 ป 30 ป 35 ป 40 ป 45 ป 50 ป 55 ป 60 ป 

             

             

             

             

             

 กลุมเสริมสรางแรงจูงใจครั้งที่ 1 “กราฟชีวิต” 

 มีความสขุมากที�สดุ � 

 มีความสขุมาก � 

มีความสขุปานกลาง � 

    มีความสขุน้อย � 

 มีความสขุน้อยที�สดุ � 

มีความทกุข์น้อยที�สดุ -� 

มีความทกุข์น้อย -� 

มีความทกุข์ปานกลาง -� 

มีความทกุข์มาก -� 

มีความทกุข์มากที�สดุ -� 

  

   

อาย ุ
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วันที่...................... พ.ศ. 2561 
 

1. ทานไดเรียนรูอะไรบาง? 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 

2. ทานรูสึกอยางไร? (กังวลใจ ดีใจ เสียใจ ประทับใจ) 

กังวลใจ เรื่อง
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 

ดีใจ เรื่อง
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 

เสียใจ เรื่อง
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

ประทับใจ เรื่อง
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 

3. ความดีที่ไดปฏิบัติในศูนยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมแหงนี้ 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

4. ขอคิดที่ได 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
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การเรียนรูคิด-จัดการ 
ใบความรูที่ 1 สติในอารมณ 

         สติ คือการ “รู”สามารถบอกออกมาไดวารูอะไร กําลังทําอะไรอยู เชน กําลังนั่ง ก็บอกไดวjา“กําลังนั่ง” 
กําลังพดู ก็บอกไดวา“กําลังพูด” ดานอารมณก็สามารถบอกไดวาตนเองกําลังมีอารมณเชนไร เชน กําลังโกรธก็
บอกไดวา “โกรธ” การเฝาสังเกตตัวเอง ทั้งดานอารมณ ความคิดและการกระทํา จะทําใหตัวเองมีสติระลึกรู
ระหวางทําอะไรทุกอยางใหทําอยางมีสติ ซึ่งสิ่งที่จะชวยใหมีสติ ระลึกรูได คือ จดทุกครั้งที่ทํา  หรือจดทุกครั้งที่
เกิดอารมณนั้นๆ ขึ้น  โดยเฉพาะ สติในอารมณ คือ รูวาตนเอง  กําลังมีอารมณเชนไร และสามารถบอกออกมา
ได เมื่อทําบอยๆ จะเริ่มรูจักตนเองมากข้ึน และจะเกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้นกับตนเอง สามารถควบคุมตนเองให
แสดงออกอยางเหมาะสม   จะเปนกุญแจที่สําคัญในการ เปลี่ยนแปลงตนเองใหมีพฤติกรรมที่พึงประสงคได ซึ่ง
การฝกสติโดยการเฝาสังเกต ตัวเอง  การฝกเขาใจตนเองหลายๆ ดาน  หาจุดออน  จุดแข็ง  และที่สําคัญให 
คิดหรือมองหาสิ่งดีๆ ในตัวเองใหพบ จะทําใหเราสามารถเขาใจตนเองไดมากขึ้น เห็นวาตนเองมีคุณคา 

ใบความรูที่ 2 การเขาใจผูอื่น 
          ความเขาใจและเห็นใจผูอื่น เปนทักษะอยางหนึ่งของความฉลาดทางอารมณ ที่จะชวยสงเสริมใหเปน
คนดี มีคุณคา มีความสุข เนื่องจากทุกอยางในโลกลวนตองพึ่งพากัน  มีความสัมพันธกัน คนทุกคน   ไม
สามารถอยูอยางโดดเดี่ยวได สังคมซึ่ง ประกอบดวยระบบตาง ๆ มากมายหลายระบบทับซอนกัน สัมพันธกัน 
เกี่ยวโยงและสงผลกระทบซึ่งกันและกัน การเขาใจและเห็นใจผูอื่นไดอยางถองแท จึงตองมองท้ังระบบและทุก
ระบบ 
          ระบบ หมายถึง หนวยรวมที่เกิดจากหนวยยอยหลายๆ หนวย ที่มีความ สัมพันธกันมารวมกัน 

- คุณสมบัติแตกตางไปจากผลรวมของหนวยยอยทั้งหมด 
- การเปลี่ยนแปลงในหนวยยอยแตละหนวยจะมีผลกระทบตอระบบทั้งหมด 

 
 รูประบบตา่งๆในสงัคม 
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ใบกิจกรรม การจัดการความโกรธ เหงา และเศรา 
แบบวัดระดับความไมสบายใจ (อุณหภูมิใจ) ระดับความไมสบายใจ 

โปรดทําเครื่องหมาย “×” ทับตัวเลข ตามระดับความไมสบายใจของทาน ทั้งกอนและหลังการอบรม 
              ชื่อนาย..................................................นามสกุล............................................................. 

 
ใบความรูที่ 1 อุณหภูมิใจ 

- อุณหภูมิองศาในชีวิต เปรียบเหมือนอุณหภูมิของอารมณตางๆที่มีอยูในตัวของเราบางครั้งก็สูง บางครั้งก็ต่ํา 
- อุณหภูมิในหัวใจของเราก็เชนนั้นบางครั้งก็สุข บางครั้งก็ทุกข 
- อุณหภูมิที่มีอยูในใจของเรา หากเปรียบเทียบกับอุณหภูมิองศาทัว่ๆ ไป จะพบวาอุณหภูมิที่สูง จะทําใหเรา
รูสึกรอน อุณหภูมิที่ต่ํา จะทําใหเรารูสึกเย็น 
- หากอุณหภูมิในหัวใจเรา ประกอบไปดวย อุณหภมูิของความโลภสูงก็จะทําใหไฟคือความอยาก เกิดข้ึนใน
หัวใจเรา 
- อุณหภูมิของความโกรธสูงก็จะทําใหไฟคือความโกรธ เผารอนในหัวใจเรา 
- อุณหภูมิของความหลงสูง ก็จะทําใหไฟคือความหลงผิด ติดอยูในหัวใจเรา 
- แตตรงกันขาม หากอุณหภูมิในหัวใจของเรา ประกอบไปดวย ความโลภความโกรธ ความหลง ต่ําลงหรอลด
นอยลงกจ็ะทําใหอุณหภูมิในหัวใจของเราเย็นลง 
- อุณหภูมิของความสุขก็เชนเดียวกัน หากเราใชธรรมะควบคุมก็จะทําให อุณหภูมิความทุกขของเราลดลง 
- หากเกิดปญหาตาง ๆ ในชีวิต เราตองรูจักที่ปรับเปลี่ยนอุณหภูมิองศาใน หัวใจของเรา ใหไดระดับปกติ
กึ่งกลางแบบพอดีๆ  คือไมใหอุณหภูมิสูงจนเกินไป จนทําใหใจรูสึกรอนรน เปนทุกข หรือไมใหอุณหภูมิต่ํา
จนเกินไป จนทําใหใจรูสึก หนาวเหน็บเจ็บช้ําใจ 
- แตจงใหพยายามทําใจ ใหอยูระดับอุณหภูมิองศาปกติ กึ่งกลาง และรูจักวิธี ทําใจใหเตรียมรับอารมณตาง ๆ 
ที่จะเกิดขึ้น รูเทาทันอารมณอยางเขาใจ 
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กลุมสรางแรงจูงใจครั้งที่ 2 “เหรียญสองดาน” 
 

ใบกิจกรรมที่ 1 
ขอใหสมาชิกพิจารณาเลือกสิ่งของ 1 อยาง จาก 4 อยาง ซึ่งแตละคนคิดวามีคุณคาสําหรับตนเอง 

อภิปราย และแสดงความคิดเห็นรวมกันถึงสาเหตุที่เลือกและไมเลือก 

   

 

   

 

 

 

 

 

 

 

พิจารณาเลือก…………………………. เพราะ........................................................................................ 

 

เหตุผลท่ีไมเลือกของอีก 3 อยาง 

1.................................   เพราะ......................................................................................................... 

2.................................   เพราะ......................................................................................................... 

3.................................   เพราะ......................................................................................................... 
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ตนมะลิ 

2. ลูกหมา 

3. ผาขาวมา 

4. รองเทาแตะ 
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ใบกิจกรรมที่ 2 

ใหสมาชิกสํารวจขอด/ีขอเสียของการใชยาเสพติด 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 
 

  

 

ขอดีของการใชยาเสพติด 

ขอเสียของการใชยาเสพติด 
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การจัดการกับตัวกระตุน 1 

ใบความรูที่ 1 

ตัวกระตุน 

 ตัวกระตุน หมายถึง การกระตุนที่เกิดซ้ําๆ รวมกับการเตรียมตัว การคาดหวัง หรือการใช

ยา ไดแก คน สถานท่ี ส่ิงของ อารมณความรูสึก และชวงเวลา ตัวกระตุน แบงออกเปน 2 ประเภท 

คือ 

 1. ตัวกระตุนภายนอก ไดแก สถานการณ กิจกรรม บุคคล สถานที่ เวลา 

 2. ตัวกระตุนภายใน ที่นําไปสูการเสพยาเสพติดมีหลายประเภท เชน ความกลัว ความ

โกรธ กระวนกระวายใจ หงุดหงิด กดดัน เบื่อหนาย เหนื่อยลา ซึมเศรา 

 ตัวกระตุนภายนอก และตัวกระตุนภายใน เปนสาเหตุทําใหเกิดอาการอยากยา เชน ถาทุก

วันศุกรหลังเลิกงาน สมาชิกไดรับเงิน อยูบานรูสึกเหงา เบื่อ จึงออกไปหาเพื่อนนอกบาน แลวเสพ

ยาเสพติด ตัวกระตุนภายนอก ไดแก วันศุกร เวลาหลังเลิกงาน เงิน เพื่อนที่เคยเสพ และสถานที่ 

ตัวกระตุนภายใน ไดแก อารมณเหงา และความรูสึกเบื่อ 

 สมองของสมาชิก ซึ่งเคยผานการใชยาเสพติดมากอน จะมีความสัมพันธกับตัวกระตุนที่ทํา

ใหเกิดการใชยา ซึ่งเปนผลมาจากการที่ตองเผชิญกับสิ่งกระตุนเดิมๆ ตัวกระตุนเพียงตัวเดียวเปน

สาเหตุท่ีนําไปสูการเสพยาเสพติดตามวงจร ดังนี้ 

 ตัวกระตุน              คิดถึงยา              อาการอยากยา              เสพยา 

                   (จะเปนวงจรท่ีเขามา ครอบงําความรูสึกใหกลับไปใชยาอีก) 

 สิ่งสําคัญที่สุดคือ การหยุดกระบวนการที่ทําใหเกิดอาการอยากยามีวิธีงายๆ ที่ตองทําเปน

อันดับแรก คือ  

 1. แยกแยะชนิดของตัวกระตุน 

 2. หลีกเลี่ยงการเผชิญกับตัวกระตุนใหมากที่สุดเทาที่จะทําได เชน อยาพกเงินสดจํานวน

มาก เนื่องจากเมื่อมีเงินมาก มีโอกาสที่จะไปใชยาเสพติดอีก 

 3. มีวิธีการจัดการกับตัวกระตุนไดหลายวิธี เชน การออกกําลังกาย การเขารวมประชุม

กลุมชวยเหลือตนเอง 
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ใบงานที่ 1  แบบสอบถามเกี่ยวกับตัวกระตุน 
 1. โปรดทําเครื่องหมาย หนาขอความที่มีผลกระตุนใหสมาชิกใชยาเสพติดบอยครั้ง และทํา

เครื่องหมาย หนาขอความที่ไมเคยทําใหสมาชิกตองใชยาเสพติดเลย 

................. ความกลัว  .................ความคับของใจ  .................ถูกทอดทิ้ง 

................. ความโกรธ  .................ความสํานึกผิด  .................กระวนกระวายใจ 

................. เหนื่อยลา  .................ความสุข   .................ถูกวิจารณ, ถูกจับผิด 

................. กดดัน  .................ขาดความมั่นใจ .................ซึมเศรา 

................. ไมปลอดภัย  .................ผอนคลาย  .................อับอายขายหนา 

................. เสียใจ  .................หงุดหงิด  .................ตื่นเตน 

................. เบื่อหนาย  .................อิจฉา/หึงหวง  .................ดูแขงขันฟุตบอล 

................. อยูบานคนเดียว .................เมื่อน้ําหนักตัวเพิ่ม .................หลังไดรับเงินเดือน 

................. อยูบานกับเพ่ือน .................โรงเรียน  .................เสียงมอเตอรไซด 

................. ที่บานเพื่อน  .................ขับรถ   .................กอนมีนัดกับเพื่อนตางเพศ 

................. งานเลี้ยง  .................กอนมีเพศสัมพันธ ................. ระหวางมีเพศสัมพันธ 

................. เชียรกีฬา  .................หลังมีเพศสัมพันธ ..............ระหวางมีนัดกับเพ่ือนตางเพศ 

................. ในรานอาหาร  .................กอนทํางาน  ...............หลังเลิกงาน 

................. บาร / คลับ  .................เมื่อมีเงิน  ............... ผานแหลงจําหนายยาเสพติด 

................. ในรานขายเหลา ........หลังจากพบผูขายยาเสพติด .................สื่อตางๆ (ขาว ทีวี  วิทยุ) 

 

2. ใหสมาชิกแตละกลุมสํารวจตัวกระตุน ที่มีผลกระตุนใหสมาชิกใชยาเสพติดและใหระบุตัวกระตุนภายนอก 

และตัวกระตุนภายในลงในตาราง 

ตัวกระตุนภายนอก ตัวกระตุนภายใน 
1. 1. 

2. 2. 

3. 
 

3. 

4. 
 

4. 

5. 5. 
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วันที่...................... พ.ศ. 2561 

 
1. ทานไดเรียนรูอะไรบาง? 

.............................................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................................. 

2. ทานรูสึกอยางไร? (กังวลใจ ดีใจ เสียใจ ประทับใจ) 

กังวลใจ เรื่อง
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 

ดีใจ เรื่อง
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 

เสียใจ เรื่อง
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

ประทับใจ เรื่อง
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 

3. ความดีที่ไดปฏิบัติในศูนยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมแหงนี้ 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

4. ขอคิดที่ได 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
 
 
 
 

 



16 
 

 
โทษและพิษภัยของยาเสพติดและสมองติดยา 

 
ใบความรูที่ 1 โทษพิษภัยยาเสพติด 

ยาเสพติด หมายถึง สารหรือยาที่อาจเปนผลิตภัณฑธรรมชาติ หรือจากการ สังเคราะห ซึ่งเมื่อเสพเขา
สูรางกายไมวาจะโดยการ กิน ดม สูบ ฉีด หรือดวยประการใดๆ แลวจะทําใหเกิดผลตอรางกาย และจิตใจใน
ลักษณะสําคัญ 4 ประการ คือ 

1.ตองเพ่ิมขนาดการเสพข้ึนเรื่อยๆ 
2.เมื่อหยุดยาจะมีอาการขาดยา 
3.มีความตองการเสพท้ังรางกายและจิตใจอยางรุนแรงและตอเนื่อง 
4.สุขภาพโดยทั่วไปจะทรุดโทรมลง 
 

ยาเสพติดใหโทษแบงตามการออกฤทธิ์ตอระบบประสาทสวนกลาง เปน 4 ประเภท  คือ 
1.ประเภทกดประสาทไดแก ฝน มอรฟน เฮโรอีน ยากลอมประสาท สารระเหย ยานอนหลับเปนตน 

มักพบวาผูเสพติดมีรางกายซูบซีด ผอมเหลือง ออนเพลีย ฟุงซาน อารมณเปลี่ยนแปลงงาย 
2.ประเภทกระตุนประสาทไดแก แอมเฟตามีน กระทอม โคคาอีน ยาอี เอ็คตาซี เปนตน มักพบวา  ผู

เสพติดจะมีอาการหงุดหงิด กระวนกระวาย จิตสับสน หวาดระแวง บางครั้งมีอาการคลุมคลั่ง หรือทําในสิ่งที่
คนปกติไมกลาทํา เชน ทํารายตนเองหรือฆาผูอื่น เปนตน 

3.ประเภทหลอนประสาท ไดแก แอลเอสดี ดีเอ็มที เห็ดขี้ควาย ยาเค เปนตน ผูเสพติดจะมีอาการ
ประสาทหลอน ฝนเฟองเห็นแสงสีวิจิตรพิสดาร หูแวว ไดยิน เสียงประหลาดหรือเห็นภาพหลอนท่ีนาเกลียดนา
กลัว ควบคุมตนเองไมได ในที่สุด มักปวยเปนโรคจิต 

4.ประเภทการออกฤทธิ์ผสมผสาน (อาจกด กระตุน หรือ หลอนประสาทรวมกัน) ไดแก กัญชา   เปน
ตน ผูเสพติดมักมีอาการหวาดระแวง ความคิดสับสนเห็น ภาพลวงตา หูแวว ควบคุมตนเองไมไดและปวยเปน
โรคจิตได 

โทษและพิษภัยยาเสพตดิ 
1.รางกายผูเสพทําใหสัญญาณชีพผิดปกติ น้ําหนักลด ออนเพลีย ไมมีแรง สุขภาพทรุดโทรม ทาทาง

เซื่องซึม การทรงตัวเสีย ริมฝปากคล้ํา ตาแดง 
2.จิตใจผูเสพจะหงุดหงิดงาย ขาดสมาธิการทํางาน ซึมเศรากังวล ขาดความสนใจในตัวเอง 
3.ครอบครัวผูเสพ  ความรับผิดชอบตอครอบครัวหมดไปไมสนใจครอบครัว เสียทรัพยสินเงินทอง 
4.สังคม กอใหเกิดปญหาอาชญากรรม อุบัติเหตุ เปนที่รังเกียจของสังคม และสูญเสียแรงงานโดยเปลา

ประโยชน 
5.ประเทศชาติ มีผลตอความมัน่คงของชาติสิ้นเปลืองงบประมาณในการดูแล 
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ใบความรูที่ 2 การสังเกตผูติดยาเสพติด 
 การเสพยาเสพติด มีผลกระทบตอรางกายและจิตใจ ทําใหลักษณะและความประพฤติของผูเสพ

เปลี่ยนใจจากเดิมที่อาจสังเกตพบได คือ  

 1. รางกายทรุดโทรม ซูบผอม 

 2. อารมณฉุนเฉียว หรือเงียบขรึมผิดปกติ จึงมักพบผูเสพติดชอบทะเลาะวิวาทหรือทํารายผูอื่น 

หรือบางคนแยกตัวอยูคนเดียวและหนีออกจากพรรคพวกเพื่อนฝูง 

 3. ถาผูเสพเปนนักเรียนมักพบวา ผลการเรียนแยลง ถาทํางาน มักพบวาประสิทธิภาพในการ

ทํางานลดลงหรือไมยอมทํางานเลย 

 4. ปกปดรอยฉีดยาที่แขนดานใน ดวยการใสเสื้อแขนยาวตลอดเวลา 

 5. ติดตอกับเพื่อนแปลกๆ ใหมๆ ซึ่งมีพฤติกรรมผิดปกติ 

 6. ขอเงินจากผูปกครองเพิ่มขึ้น หรือยืมเงินจากเพื่อนฝูงเพื่อนําไปซื้อยาเสพติด 

 7. ขโมย ฉกชิง วิ่งราว เพื่อหาเงินไปซื้อยาเสพติด 

 8. ผูติดยาเสพติดจะมีอาการอยากยา เชน ผูที่ติดเฮโรอีน 

ลักษณะของผูติดยาเสพติด   มีลักษณะและความประพฤติเปลี่ยนแปลงไป ที่พอจะสังเกตได คือ  

 1. สภาพรางกายทรุดโทรม ผอมซูบ ไมมีแรง ตาแดงช้ํา น้ํามูกไหล เหงื่อออกมาก ริมฝปากเขียว

คล้ํา แหงแตก ออนแอ ขี้โรค 

 2. มีรอยฉีดยา หรือรอยแผลเปนที่ถูกกรีดดวยของมีคมจากการทํารายตัวเองจนตองสวมเสื้อ

แขนยาวเปนประจําเพื่อปกปดรอยแผล 

 3. มีความเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ และความประพฤติ 

 4. อารมณหงุดหงิด ฉุนเฉียว หรือเงียบขรึมผิดปกติ 

 5. งวงเหงาหาวนอน ตื่นสายผิดปกติ นอนไมหลับหรือหลับมากผิดปกต ิ

 6. เกียจคราน เบื่อหนายการเรียน การงาน  

 7. ชอบแยกตัวอยูลําพังทําตัวลึกลับ ไมเขาหนาผูอื่น 

 8. ใชเงินเปลืองผิดปกติ 

 9. ขโมย ฉกชิงวิ่งราว เพื่อหาเงินไปซื้อยาเสพติด 

 10. ไมสนใจตัวเอง หรือแตงกายไมสุภาพ 

 11. เบื่ออาหาร หรือไมรับประทานอาหารตามปกติ 
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ใบความรูที่ 3 

โรคสมองติดยา 

 

สมอง....ถือวาเปนสวนสําคัญของชีวิต ในทางการแพทย สมอง คือ สวนสําคัญในการควบคุมรางกาย 
ในคนปกติสมองจะทําหนาที่ในการควบคุมสมองสวนอยาก เชน เมื่อมีอาการหิวขึ้น สมองสวนคิดจะควบคุม
วาเวลานั้น สถานที่นั้นเหมาะสําหรับการรับประทานอาหารหรือไม ความตองการที่ผิดกาลเทศะจึงถูกระงับไว 
 การใชยาเสพติดมีผลตอสมอง 2 สวน คือ สมองสวนนอกหรือสมองสวนคิดและสมองที่อยูชั้นใน
หรือสมองสวนอยาก สมองสวนคิดจะทําหนาที่ควบคุมสติปญญาใชความคิดแบบมีเหตุผล ขณะที่สมองสวน
อยากเปนศูนยควบคุมอารมณ ความรูสึก เวลาคนเราอยากเสพยาเสพติดจะไปกระตุนทําใหสมองสรางเคมีที่
ชื่อวา โดปามีน มากกวาที่ธรรมชาติกําหนด จึงทําใหรูสึกเปนสุขมากกวาปกติสมองจึงมีการปรับตัวดวย
การลดการหลั่งสารเคมีนั้นลงเมื่อหมดฤทธิ์ของยาเสพติด จึงเสมือนวารางกายขาดสาร โดปามีน ทําใหมี
อาการหงุดหงิด หรือซึมเศรา สงผลใหผูเสพแสวงหาการใชยาเสพติดซ้ํา ในขณะเดียวกันหากมีการใชยา
เสพติดบอยๆ จะทําใหสมองสวนคิดถูกทําลายการใชความคิดที่เปนเหตุผลจะเสียไป ทําใหสมองสวนอยาก
มีอิทธิพลเหนือสมองสวนคิดจนทําอะไรตามใจ ตามอารมณมากกวาเหตุผล ผูที่ใชยาเสพติดจึงมักแสดง
พฤติกรรมที่ไมเหมาะสม มีอารมณกาวราว หงุดหงิดงาย ไมสามารถควบคุมได จึงทําใหมีการใชยาบอยขึ้น พอ
เสพไปหลายๆ ครั้งสมองก็จะจดจําตัวกระตุน ที่อยูแวดลอมขณะเสพยาเสพติดไมวาจะเปนสถานที่ เพื่อนที่
รวมเสพ หรือตัวยาเสพติด แลวเอาไปเชื่อมโยงกับฤทธิ์ของยาเสพติด เมื่อสมองไมไดรับการกระตุนจากยา
เสพติด โดปามีนตามธรรมชาติก็ไมพอจะสรางความสุข จนเกิดอาการทุรนทุราย เมื่ออยากมีความสุขก็ตอง
พึ่งพายาเสพติด สมองจึงจะหลั่งโดปามีนมามากพอจนเกิดความสุขได อาการเชนนี้เรียกวา “สมองติดยา”  

ใบความรู 1 ทักษะการทําหนาที่ครอบครัว1 
ลักษณะการควบคุมพฤติกรรมในครอบครัว แบงออกเปน ๓ แบบ 

1.การควบคุมพฤติกรรมแบบเขมงวด ครอบครัวกําหนดหนาที่ของสมาชิกแตละคนเอาไวแนนอน มีกฎ

ที่เขมงวดและมีบทลงโทษเม่ือฝาฝนกฎครอบครัว แบบนี้จะปฏิบัติภารกิจประจําวันไดดี สมาชิกแตละคนรูวา

ตนตองทําอะไร ผลเสีย คือการปรับตัวจะเปนไปอยางลําบาก เนื่องจากไมมีโอกาสตอรอง หรือเปลี่ยนแปลง 

กฎระเบียบใหเหมาะสมกับสถานการณ ซึ่งจะนําไปสูปญหาการชวงชิงอํานาจและการตอตานแบบดื้อเงียบ 

2.การควบคุมพฤติกรรมแบบยืดหยุน ครอบครัวมีมาตรฐาน หรือกฎเกณฑตางๆแตก็มีความยืดหยุน

พอสมควร มกีารพิจารณาสถานการณที่เกิดข้ึนและ ปรับเปลี่ยนกฎไปตามความเหมาะสมการควบคุม

พฤติกรรมแบบนี้มีประสิทธิภาพท่ีสุด เพราะเปนไปอยางเขาอกเขาใจ สนับสนุนและยอมรับในแตละบุคคล โดย
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มีจุดมุงหมายเพื่อท่ีจะอบรมใหเกิดระเบียบวินัย ไมใชเพื่อท่ีจะมีอํานาจเหนือกวา ทําให สมาชิกอยากรวมมือกัน

ปฏิบัติตามกฎที่ตั้งไว 

3.การควบคุมพฤติกรรมแบบยุงเหยิง ครอบครัวมีการควบคุมพฤติกรรมแบบขึ้นๆลงๆ บางครั้งเขมงวด 

บางครั้งยืดหยุน และบางครั้งใครจะทําอะไรก็ได ขึ้นอยูกับความพอใจของแตละคนลักษณะแบบนี้ทําใหสมาชิก

สับสนวาควรจะปฏิบัติอยางไร ในสถานการณนั้นๆ  การควบคุมแบบนี้เปนแบบที่ไมเหมาะสมท่ีสุด เพราะทําให

ครอบครัวไมมีเสถียรภาพ และไมมีความเสมอตนเสมอปลาย ในการปฏิบัติหนาที่ 

บทบาทหนาที่ของบุคคลในครอบครัว หมายถึง แบบแผนพฤติกรรมที่สมาชิกประพฤติตอกันซ้ําๆ 

เปนประจํา แบงออกเปน บทบาทพ้ืนฐาน ไดแก พอ แม ลูก ซึ่งควรจะมีหนาที่ในแตละบทบาท ซึ่งควรทํา

หนาที่ของตนเองใหชัดเจน เหมาะสม 
 

ใบความรู 2 ทักษะการทําหนาที่ครอบครัว2 
ดานความผูกพันทางอารมณ หมายถึง ระดับความผูกพัน หวงใยที่สมาชิก แตละคนมีตอกันรวมทั้ง

การแสดงออกซึ่งความหวงใย ความสนใจ การเห็นคุณคาของกันและกัน ความผูกพันทางอารมณ มีดวยกัน

หลายระดับ คือ 

  - ปราศจากความผูกพันสมาชิกในครอบครัวไมสนใจใยดีกันเลย การเปนครอบครัวมีความหมายเพียง

การมาอยูรวมชายคาเดียวกันเทานั้น 

- ผูกพันอยางมีความเขาอกเขาใจกัน เปนความผูกพันความสนใจตออีก ฝายหนึ่งอยางแทจริง โดยมี

พื้นฐานอยูบนความเขาใจในความตองการของอีกฝาย หนึ่ง ความผูกพันแบบนี้มีความเหมาะสมที่สุด เพราะจะ

สามารถตอบสนองความ ตองการทางอารมณของอีกฝายหนึ่งไดอยางเหมาะสม 

- ผูกพันมากเกินไป ความผูกพันเปนไปอยางปกปอง หรือจุนจานมาก เกินไป จนอีกฝายหนึ่งไมมีความ

เปนสวนตัวหรือเปนตัวของตัวเองอยางเพียงพอ 

ดานการตอบสนองทางอารมณ หมายถึง ความสามารถที่จะตอบสนอง ทางอารมณตอกันและกัน

อยางเหมาะสม ทั้งดานคุณภาพและปริมาณ อารมณที่ เกิดขึ้นในครอบครัวมีไดหลายแบบทั้งอารมณในภาวะ

ปกติ เชน อารมณรัก เปนสุข และอารมณในภาวะวิกฤต เชน กลัว โกรธ เปนตน ครอบครัวที่ทําหนาที่ปกติ จะ

แสดงอารมณไดหลายแบบในปริมาณและในสถานที่ที่เหมาะสม แตครอบครัว ที่มีปญหามักมีความจํากัดในการ

แสดงอารมณ เชน แสดงออกมากนอยเกินไป บางครอบครัวแสดงออกเฉพาะอารมณเชิงบวก แตไมสามารถ

แสดงออกเชิงลบได 

สมาชิกที่เติบโตมาในครอบครัวแบบนี้จะแสดงออกทางอารมณไดอยางจํากัด และมีปญหาบุคลิกภาพ

หรืออาการปวยทางกาย เนื่องจากสาเหตุทางจิตใจได 

ดานการสื่อสารภายในบาน ซึ่งหมายถึงการแลกเปลี่ยนขอมูลระหวางกัน มีทางการสื่อสารดวยการใช

คําพูดและโดยไมใชคําพูด ซึ่งควรเปนการสื่อสารทางบวก จะกอใหเกิดประโยชนตอบุคคลในครอบครัวมากกวา

การสื่อสารทางลบ ซึ่งจะทําให บุคคลรูสึกดอยนอยคุณคา 
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วันที่...................... พ.ศ. 2561 
 

1. ทานไดเรียนรูอะไรบาง? 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 

2. ทานรูสึกอยางไร? (กังวลใจ ดีใจ เสียใจ ประทับใจ) 

กังวลใจ เรื่อง
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 

ดีใจ เรื่อง
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 

เสียใจ เรื่อง
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

ประทับใจ เรื่อง
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 

3. ความดีที่ไดปฏิบัติในศูนยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมแหงนี้ 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

4. ขอคิดที่ได 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
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ทักษะการปฏิเสธ 

กิจกรรมที่ 1  สถานการณตัวอยาง “เพื่อนชวน ตองปฏิเสธ” 
สถานการณ 

 1. เพราะเหตุใด.............จึงปฏิเสธคําชวน 

 2. การปฏิเสธที่เห็นประสบความสําเร็จหรือไม และเปนการปฏิเสธที่ดีหรือไม เพราะเหตุใด 

 3. สถานการณใดบางท่ีควรปฏิเสธคําชวนของเพ่ือน ใหยกตัวอยาง 3 สถานการณ 

 

ใบความรูที่ 1 หลักการปฏิเสธ 
    1. ปฏิเสธอยางจริงจังทั้งทาทาง คําพูด และน้ําเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจอยางชัดเจนที่จะปฏิเสธ 

 2. ใชความรูสึกเปนขออางประกอบเหตุผล เพราะการใหเหตุผลอยางเดียวมักถูกโตแยงดวยเหตุผลอื่น 

การอางความรูสึกจะทําใหโตแยงไดยากข้ึน 

 3. การขอความเห็นชอบและแสดงความขอบคุณเมื่อผูชวนยอมรับ เพื่อรักษาน้ําใจของผูชวน 

 4. เมื่อถูกเซาซี้ตอ หรือสบประมาท ไมควรหวั่นไหวไปกับคําพูดเหลานั้น เพราะจะทําใหขาดสมาธิใน

การหาทางออกควรยืนยันการปฏิเสธและหาทางออกโดยเลือกวิธีตอไปนี ้

  4.1 ปฏิเสธซ้ําโดยไมตองใชขออาง พรอมทั้งหาทางเลี่ยงจากเหตุการณนั้นไป 

  4.2 การตอรอง โดยการหากิจกรรมอ่ืนที่ดีกวามาทดแทน 

  4.3 การผัดผอน โดยการขอยืดระยะเวลาออกไปเพื่อใหผูชวนเปลี่ยนความตั้งใจ 

ใบความรูที่ 2   

กลุมเพ่ือนมีอิทธิพลตอการชวนไปใชสิ่งเสพติด การที่จะปฏิเสธการชวนของ เพื่อนสําเร็จไดนั้น จะตอง

มีความตั้งใจชัดเจนที่จะปฏิเสธ และปฏิเสธอยางจริงจัง ทั้งทาทาง คําพูด และน้ําเสียง และอางความรูสึก

เพราะความรูสึกโตแยงไดยากกวาการใชเหตุผล เชน “ไมอยากกลับค่ํา” “รูสึกไมสบายใจถาไปใช” 

  สาเหตุที่การปฏิเสธไมสําเรจ็ 

1. ปากพูดปฏิเสธ แตใจไมปฏิเสธอยางแทจริง ทําใหใจออนปฏิเสธไมสําเร็จ 

2. ใชเหตุผลเปนขออาง ผูชวนจึงนําเหตุผลอื่นมาหักลางไดงาย 

3. ไมหาทางออกจากสถานการณ อยูใหผูชวนเซาซี้ตอไปเรื่อยๆ 

4. เกรงใจ โดยเฉพาะกับผูที่อาวุโสสูงกวา 

ใบความรูที่ 1 การแกปญหา 
การแกปญหามี  5 ข้ันตอน 

1. กําหนดปญหาและคนหาสาเหตุของปญหา 

2. กําหนดทางเลือกในการแกปญหา 

3. วิเคราะหขอดีและขอเสียของแตละทางเลือก 

4. ตัดสินใจเลือกทางเลือกท่ีดีที่สุด 

5. แกไขขอเสียของทางเลือก 
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วันที่...................... พ.ศ. 2561 
 

1. ทานไดเรียนรูอะไรบาง? 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 

2. ทานรูสึกอยางไร? (กังวลใจ ดีใจ เสียใจ ประทับใจ) 

กังวลใจ เรื่อง
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 

ดีใจ เรื่อง
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 

เสียใจ เรื่อง
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

ประทับใจ เรื่อง
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 

3. ความดีที่ไดปฏิบัติในศูนยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมแหงนี้ 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

4. ขอคิดที่ได 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
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การจัดการตัวกระตุน 2 

ใบงานที่ 2 

การแยกแยะตัวกระตุน 

 ใหสมาชิกแตละกลุมเขียนตัวกระตุนที่มีผลในการกลับไปใชยาเสพติดซ้ํา ในประเด็นตอไปนี้ 

ตัวกระตุน 
แนวทางการจัดการกับตัวกระตุนของตนเอง 

ที่เหมาะสม 
1. อะไรคือตัวกระตุนที่มีอิทธิพลมาก
ที่สุด ที่จะทําใหสมาชิกกลับไปติดยา
เสพติดซ้ํา (ควรมีมากกวา 1 อยาง) 
 ………………………………………………. 
……………………………………………….. 
………………………………………………. 
……………………………………………….. 
………………………………………………. 
……………………………………………….. 
  

 
 
 
....................................................................................  
....................................................................................  
....................................................................................  
.................................................................................... 
....................................................................................  
....................................................................................  

2. อะไรคือตัวกระตุนที่อาจทําใหเกิด
ปญหากับสมาชิกในอนาคตอันใกลนี้ 
(ควรมีมากกวา 1 อยาง) 
 ……………………………………………….. 
………………………………………………. 
……………………………………………….. 
………………………………………………. 
……………………………………………….. 
……………………………………………….. 

 
 
 
....................................................................................  
....................................................................................  
....................................................................................  
....................................................................................  
....................................................................................  
....................................................................................  
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ใบความรูที่ 2  การหลีกเลี่ยงตัวกระตุน 
การหลีกเลี่ยงการเผชิญตัวกระตุนตัวกระตุนที่ทํา
ใหกลับไปใชยาเสพติดซ้ํา 

การหลีกเลี่ยงตัวกระตุนที่ทําใหกลับไปใชยาเสพติดซํ้า 

1. เพื่อนหรือคนรูจักที่เสพยาเสพติด 
ยังคงคบหาสมาคมกับเพื่อนเกาหรือเพื่อนที่ยังเสพ
ยาเสพติดอยู 
 
 

- พยายามคบเพื่อนใหม เมื่อเขากลุมชวยเหลือกันเอง 
(หลักการ 12 ขั้นตอน) หรือกลุมการเลิกเสพยากลุมอ่ืนๆ  
- พยายามทํากิจกรรมใหมๆ ซึ่งจะชวยใหคุณไดพบกับ
บุคคลที่ไมเสพยามากขึ้น 
- วางแผนทํากิจกรรมตางๆ รวมกับเพื่อนที่ไมเสพยาเสพ
ติดหรือรวมกับสมาชิกในครอบครัว 

2. ความโกรธหรือหงุดหงิดงาย 
เหตุการณเล็กๆ นอยๆ สามารถทําใหคุณโกรธได
งาย และคุกรุนอยูนาน 

บอกกับตัวเองวา :  
- กระบวนการเลิกเสพยาเกี่ยวของกับการปรับตัวของ
สารเคมีในสมอง 
- อารมณมักจะถูกรบกวนไดงาย ซึ่งเปนเรื่องธรรมดาของ
การเลิกเสพยาเสพติด 
- การออกกําลังกายจะชวยแกปญหานี้ได 
- พูดคุยกับผูบําบัดหรือเพื่อนที่ใหการสนับสนุนเพื่อให
การชวยเหลือทาน 

3. การมีสุราหรือยาเสพติดไวในบาน 
เพราะวาการที่คุณตัดสินใจเลิกดื่ มสุราไม ได
หมายความวาทุกคนในครอบครัวคุณตัดสินใจหยุด
ดื่มดวย 
 

- กําจัดยาและสุราออกไปใหหมดถาเปนไปได 
- ขอรองคนอื่นใหระงับการดื่มสุราหรืองดการดื่มสุราใน
บานชั่วคราว 
- ถาคุณยังมีปญหานี้อยางตอเนื่อง คุณอาจพิจารณา
ออกไปอยูที่อ่ืนชั่วคราวเมื่อคนในบานดื่มสุรา 

4. รูสึกเบื่อหนายหรือเหงา 
การหยุดเสพยาสวนใหญจะนําไปสูการที่จะตอง
หลีกเลี่ยงจากกิจกรรมตางๆ ที่ เคยปฏิบัติและ
เพื่อนที่เคยคบอยูเมื่อเสพยาเสพติด 

- หากิจกรรมใหมๆ ทําและจัดลงในตารางกิจกรรมที่ตอง
กระทําในแตละวัน 
- กลับไปทํากิจกรรมที่กอใหเกิดความสุขที่เคยกระทํา
กอนการเสพยาเสพติด 

5. โอกาสพิเศษตางๆ  
การไปงานสังสรรค การรับประทานอาหารเย็น 
งานเลี้ยงเพื่อธุรกิจ งานแตงงาน วันหยุดและอื่นๆ 
อาจทําใหหลีกเลี่ยงสุรา และยาเสพติดไดยาก 
 

- เตรียมคําตอบเกี่ยวกับการไมดื่มสุราของคุณ 
- เตรียมพาหนะไปและกลับเอง 
- ใหออกจากงานเลี้ยงนั้น ถาคุณรูสึกไมสบายใจหรือรูสึก
เหมือนถูกทอดท้ิง 
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ใบงานที่ 3 

ตารางกิจกรรมประจําวัน 

 ใหสมาชิกแตละกลุมรวมกันวางแผนและจัดตารางกิจกรรมประจําวัน 

วันที่/เวลา กิจกรรม 
 วันที่................................................... 

เชา (06.00 - 12.00 น.) 
 
 
บาย (12.00 – 18.00 น.) 
 
 
เย็น (18.00 – 24.00 น.) 
 
 
กิจกรรมท่ีประทับใจวันนี้ 
 

.................................................................................................... 

.................................................................................................... 

.................................................................................................... 

.................................................................................................... 

.................................................................................................... 

.................................................................................................... 

.................................................................................................... 

.................................................................................................... 

.................................................................................................... 

.................................................................................................... 
 

ใบความรูที่ 3 

ตารางกําหนดกิจกรรมประจําวัน 

 การกําหนดกิจกรรมประจําวันเปนสิ่งที่ทําไดยากโดยเฉพาะถาไมเคยทํามากอน อยางไรก็ตามตาราง

กิจกรรมเปนสิ่งสําคัญในขบวนการเลิกยา ตารางกิจกรรมดังกลาว จะชวยใหสมาชิกไดทราบแบบแผนการ

ดําเนินชีวิตของสมาชิกเองไดดีขึ้นจําเปนตองเขียนเปนลายลักษณอักษร การกําหนดสิ่งตางๆ ในสมองของทาน

ถูกเปลี่ยนแปลงโดยสมองสวนที่ใชอารมณและความรูสึก (สมองสวนลาง) แตถาสมาชิกจดบันทึกไว สมองสวน

การใชเหตุผล (สมองสวนบน) จะควบคุมไดดีขึ้น สมาชิกสามารถกระทํากิจกรรมตางๆ อยางมีเหตุผล ทดแทน

การใชอารมณ/ความรูสึกอันเกิดจากสมองซึ่งถูกควบคุมโดยสารเสพติด จะทําอยางไรถาสมาชิกไมใชบุคคลที่มี

ระบบระเบียบ 

 สมาชิกสามารถเรียนรูไดในการกําหนดกิจกรรมตางๆ เพื่อแกปญหาการเสพยาเสพติด จําไววา สมอง

สวนที่ใชเหตุผลเปนตัวกําหนดกิจกรรม ถาทานสมาชิกทํากิจกรรมตามที่เขียนไวจะทําใหสมาชิกไมกลับไปใชยา

อีก 
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ใบความรูที่ 4 

เทคนิคการหยุดความคิด 
 สิ่งจําเปนเมื่อสมาชิกอยูในสถานการณ และสิ่งแวดลอมที่มีความเสี่ยง คือการเปลี่ยนแปลงตั้งแต

ตัวกระตุน รวมทั้งทุกขั้นตอนของกระบวนการใชยา การหยุดความคิดเปนเครื่องมืออยางหนึ่งที่จะสลาย

กระบวนการเหลานี้ คือ  

                                                    กลวิธีหยุดความคิด 

ตัวกระตุน            คิดถึงยา                  

                                                     คิดติดตอกัน            อาการอยากยา          เสพยา     

 กลวิธีหยุดความคิด มีหลายวิธี สมาชิกสามารถนําเทคนิคที่จะกลาวตอไปนี้ ไปลองใชดูวา เทคนิคแบบ
ไหนที่เหมาะท่ีสุดสําหรับสมาชิก 
 1. การจินตนาการ นั่งเงียบๆ และคิดถึงสิ่งที่สามารถทําใหรางกายและจิตใจของตนเองรูสึกผอนคลาย 
ตองเลือกวาจินตนาการใดสามารถทําใหรูสึกผอนคลายได หลายคนอาจคิดถึงสิ่งเหลานี้ เชน ชายหาด สวน
ดอกไม ทุงหญาเขียวขจี ฟาใสๆ คืนที่ดาวเต็มทองฟา ทุงดอกไม อยูทามกลางแสงแดดอันอบอุน ลอยตัวอยูใน
น้ํา พระอาทิตยขึ้น หรือพระอาทิตยตกดิน 
 ก. เรามาหลับตา แลวเกร็งกลามเนื้อทุกสวนในตัวเรา ขา แขน ขากรรไกร กํามือใหแนน เกร็ง
กลามเนื้อบนใบหนา ไหล ทอง 
 - เกร็งกลามเนื้อท้ังหมด เกร็งแนนๆ แลวคอยๆ คลายกลามเนื้อ รูสึกความเกร็งที่ไหลออกจากรางกาย 
 - ปลอยใหความเกร็งทั้งหมดไหลออกจากตัวจากจิตใจปลอยใหความสงบใหพลังงานที่อยูอยางสงบเขา
มาแทนที่ หายใจเอาความสงบและความผอนคลายเขามาในตัวเรา 
 - เริ่มเกร็งกลามเนื้อใหม เกร็งไว 2-3 วินาที แลวคอยๆ คลายออก ผอนคลาย....ใหรูสึกถึงความเกรง็
ตางๆ ที่ไหลออกจากตัวเรา 
 - หยุด..หายใจลึกๆกลั้นใจไวประมาณ 10 วินาที แลวพูดวาผอนกลายกับตัวเอง ปลอยตัวตามสบาย 
 2. การดีดหนังยาง โดยใชหนังยางใสที่ขอมือ เมื่อใดก็ตามที่เริ่มคิดถึงยาเสพติดใหดีดหนังยางและพูด
กับตัวเองวา “ไม” แลวเปลี่ยนไปคิดเรื่องอืน่แทน 
 3. ฝกการผอนคลายกลามเนื้อ เมื่อสมาชิกรูสึกวางเปลา รูสึกหนักตื้อ และเปนตะคริว ในทองนั่นคือ 
อาการอยากยา ใหฝกผอนคลาย โดยการหายใจเขาลึกๆ (ใหอากาศเขาใหเต็มปอด) และหายใจออกชาๆ ทํา
อยางนี้ 3 ครั้ง คุณจะรูสึกผอนคลาย ทําซ้ําๆ ไดเมื่อรูสึกมีอาการอยากยาเกิดข้ึนอีก 
 4. โทรศัพทปรึกษาใครบางคน สมาชิกควรมีเบอรโทรศัพทคนที่สนับสนุนใหกําลังใจ มีเวลาใหและ

สามารถติดตอไดเสมอเม่ือตองการเพ่ือน หรือเมื่อเกิดความคิดแบบเดิมๆ และความรูสึกคลายมีอาการอยากยา

เกิดข้ึน การไดพูดคุยกับใครสักคนเทากับเปนการไดระบายความรูสึก และเขาใจในสิ่งที่เรากําลังคิด 

 5. การทําสมาธ ิเมื่อคิดถึงยาใหหลับตา เพงความสนใจจับความรูสึกของลมหายใจที่ผานเขาออก
บริเวณปลายจมูก หากจับความรูสึกของลมหายใจไมไดใหหายใจเขาออกยาวๆ 2 – 3 ครั้ง แลวผอนลมหายใจ
เขาออกมาเปนปกติ ทําตอเนื่องกนัอยางนอย 1 นาที (ควรฝกทําทุกวันๆ ละ 2 ครั้ง เชา – เย็น เพื่อใหเกิด
ความชํานาญและสามารถนํามาใชหยุดความคิดอยางไดผล)                                                            

6. เบี่ยงเบนความสนใจไปทํากิจกรรมอ่ืน เชน ปลูกตนไม อาบน้ํา ออกกําลังกาย เลนกีฬา ฯลฯ 
 



27 
 

กลุมเสริมสรางแรงจูงใจ ครั้งที่ 3 “การตดัสินใจ” 

ใบกิจกรรมที่ 1 

 
ขอดีของการเลิกยา ขอเสียของการเลิกยา 

……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
………………………………………………………….. 

……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
………………………………………………………….. 
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ใบกิจกรรมที่ 2 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วันที่................ มกราคม  พ.ศ. 2560 
 

1. ทานไดเรียนรูอะไรบาง? 
.............................................................................................................................................................................. 
  

คํามั่นสัญญา 
ขอที่ 1 สิ่งที่ฉันตองการเปลี่ยนแปลง 

............................................................................................................................................................ 

ขอที่ 2 เหตุผลสําคัญที่ฉันตองเปลี่ยนแปลง 

............................................................................................................................................................ 
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