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ค าน า 

ตามนโยบายของรัฐบาลและคณะรักษาความสงบแห่งชาติได้ให้ความส าคัญกับพิษภัยของสาร

เสพติดในสังคมไทยเป็นอย่างมาก โดยกระทรวงศึกษาธิการจงึได้น าแนวคิดในการต่อต้านสารเสพติด

น าสู่การปฏิบัติอย่างเป็นรูปธรรมในการป้องกันในสถานศกึษาในทุกแห่งให้เป็นสถานศกึษาสีขาว โดยใน

การด าเนินการนัน้ได้รับความรว่มมอืจากกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุขและภาคีทุกภาคส่วนที่

ช่วยระดมแนวคิดในการป้องกันและแก้ไขปัญหาโดยใช้กระบวนการดูแลด้านจติสังคมในสถานศกึษา   

ซึ่งเป็นแนวทางที่เป็นระบบดูแลช่วยเหลือมีสว่นร่วมอย่างมปีระสิทธิภาพ  

โดยคู่มอืการดูแลจิตสังคมในสถานศึกษา เล่มนี้เป็นการดูแลนักเรียนในทุกกลุ่ม ทั้งในกลุ่มปกติ 

กลุ่มสงสัยและกลุ่มที่ใช้ยาและสารเสพติด ตามระบบการดูแลช่วยเหลือนักเรียน เพื่อเป็นการป้องกัน

และแก้ไขพฤติกรรมอย่างใกล้ชิด  โดยใช้กระบวนการของการให้ค าปรึกษา การสัมภาษณ์  การสังเกต   

การส ารวจรวมถึงการศึกษารายกรณีและการจัดกิจกรรมเพิ่มเติม โดยได้ให้ความส าคัญในเครือข่าย

ความร่วมมือของครอบครัว ชุมชน และหน่วยงานภาคีความร่วมมือที่เกี่ยวข้อง ในการด าเนินการอย่าง

ยั่งยืน 

กระทรวงศึกษาธิการและกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข จงึหวังเป็นอย่างยิ่งว่าคู่มอื   

การดูแลด้านจติสังคมในสถานศกึษาฉบับนีจ้ะเป็นแนวทางในการดูแลนักเรียนให้เป็นพลเมืองและ    

เป็นพลโลกที่สมบูรณ์พรอ้มที่จะพัฒนาสังคมให้มั่งคง มั่งคั่ง ยั่งยืนต่อไป 
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บทที่ 1 

บทน า 
 

ความส าคัญของปัญหา  

ปัญหายาเสพติดเป็นปัญหาส าคัญซึ่งมีผลกระทบและเป็นภัยต่อความมั่นคงของประเทศ 

รัฐบาลได้ก าหนดให้การป้องกันและแก้ไขปัญหายาเสพติดเป็นวาระแหง่ชาติ และก าหนดยุทธศาสตร์

พลังแผ่นดินเอาชนะยาเสพติดเพื่อให้ทุกหนว่ยงานที่เกี่ยวข้อง  ยึดเป็นหลักในการขับเคลื่อนงาน               

ยาเสพติดและได้มอบหมายให้กระทรวงศกึษาธิการ เป็นหนว่ยงานหลักรับผดิชอบแผนที่ 3 แผนการ

สร้างภูมคิุ้มกันและสร้างระบบป้องกัน เฝา้ระวังและแก้ไขปัญหาสารเสพติดในสถานศกึษา 

เด็กและเยาวชน เป็นเป้าหมายของขบวนการยาเสพติด เนื่องจากเป็นวัยที่เอื้อตอ่การเข้าไป

เกี่ยวข้องกับยาเสพติดทั้งปัจจัยจากตนเอง  คือ  เป็นวัยที่ตอ้งการเรยีนรู้  อยากลอง  ต้องการเรยีกร้อง

ความสนใจ ต้องการค้นหา สร้างตัวเอง สร้างการยอมรับ มีแรงผลักดันทางอารมณ์สูง  กล้าท า              

สิ่งท้าทาย  นอกจากนี้  นักค้ายาเสพติดต่างมองว่า เยาวชนสว่นใหญ่มีเงนิ จึงมีความมั่นใจว่าการค้ายา

เสพติดกับเยาวชนน้ัน  จะท าให้มลีูกค้าอยู่สม่ าเสมอ จากสถิติพบว่า เด็กและเยาวชนที่เข้าไปเกี่ยวข้อง

กับสารเสพติดเริ่มมีอายุน้อยลง ดังนัน้  จึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องเรียนรูว้ิธีป้องกันสารเสพติดในเด็ก

และเยาวชน เพื่อจะได้สามารถร่วมมอืกันปกป้องเด็กและเยาวชน จากปัญหายาเสพติด      

กระทรวงศึกษาธิการเป็นหน่วยงานที่รับผิดชอบในการจัดการศึกษาโดยผา่นสถานศกึษา            

เพื่อพัฒนาผูเ้รียนไปสู่ศักยภาพสูงสุด  ซึ่งเด็กและเยาวชนส่วนใหญ่อยู่ในสถานศกึษา  จงึจ าเป็นต้องมี

วิธีการป้องกัน  ดูแล  และแก้ไขปัญหาสารเสพติดในเด็กและเยาวชน  ดังนัน้สถานศกึษาต้องเรียนรู้

วิธีการที่ถูกต้องในการจัดการเด็กและเยาวชนใหส้ามารถปรับตัวอยู่ในสังคม  และพัฒนาตนเอง         

สู่ศักยภาพสูงสุดการป้องกัน  ดูแล  และแก้ไขปัญหาสารเสพติดในเด็กและเยาวชน เป็นภาระงานและ

หนา้ที่ของบุคลากรทุกฝ่ายในสถานศกึษา  ด้วยการดูแลด้านจติสังคมประกอบด้วยด้านความคิด 

ความรูส้ึกและพฤติกรรมเกี่ยวกับสารเสพติดที่สัมพันธ์กับตัวปัจเจกบุคคล  การปฏิสัมพันธ์กับผูอ้ื่น 

และสังคม  ด้วยการพัฒนากระบวนการทางความคิดที่เรยีกว่า  ทักษะสมองเพื่อชีวิตที่ส าเร็จ 

(Executive Function)  ผลจากการศกึษาของ รศ.ดร.นวลจันทร์  จุฑาภักดีกุล  ผูเ้ชี่ยวชาญด้าน 

(Executive Function)  ศูนย์วิจัยประสาทวิทยาศาสตร์  สถาบันชีววิทยาศาสตร์โมเลกุลมหาวิทยาลัย 

มหดิล พบว่า 

 *ความบกพร่องของ EF เป็นสาเหตุของการติดสารเสพติด 

 *การศกึษาจากภาพถ่ายสมองและอาการทางคลินิก  ในผู้ที่ตดิยาเสพติด  แสดงให้เห็นว่า        

มีความบกพร่องในการท างานของสมองสว่นหน้า 
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*ความบกพร่องในการท างานของสมองส่วนหน้าท าให้ไม่สามารถยับยั้งความคิดและ            

การกระท าซึ่งเกี่ยวข้องกับทุกขั้นตอนของการตดิยาเสพติดตัง้แต่ท าให้เข้าไปอยู่ในสถานการณเ์สี่ยง 

ทดลองใช้ยา  ใช้ซ้ าจนตดิ  รวมทั้งการกลับไปใช้ใหม่   และทักษะชีวิต(Life Skill) ตามแนวคิดของ

ส านักงานคณะกรรมการการศกึษาขั้นพื้นฐาน เพื่อเสริมสร้างความสามารถของนักเรียนในการจัดการ

ปัญหาเกี่ยวกับสารเสพติด  รู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ไม่พงึประสงค์  การป้องกันตนเองในภาวะคับขัน 

การจัดการชีวติอย่างมปีระสิทธิภาพ  ของด้านปัจเจกบุคคล  ด้านปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น  และด้านอิทธิพล

ทางสังคม  ในมิตดิ้าน  ความคิด  ความรูส้ึก  และพฤติกรรม 

การบริหารจัดการภาระหน้าที่และบุคลากรในสถานศกึษา  เช่น  ระบบดูแลช่วยเหลือนักเรียน 

กิจกรรมนักเรียน  ผูป้กครอง  ฯลฯ  ใหม้ีสว่นร่วมในการป้องกัน  ดูแล  และแก้ไขปัญหาสารเสพติด      

ในเด็กและเยาวชนอย่างเป็นระบบจะช่วยใหง้านด้านการป้องกันสารเสพติดในสถานศกึษา         

ประสบความส าเร็จอย่างยั่งยืน  

กระทรวงศึกษาธิการเล็งเห็นถึงความส าคัญของการมีส่วนรว่มในการป้องกันเด็กและเยาวชน 

ในสถานศกึษาจากพิษภัยของสารเสพติดจงึได้ประสานความรว่มมอืกับกระทรวงสาธารณสุข จัดท า

แนวทางการจัดกิจกรรมการดูแลด้านจติสังคมในสถานศกึษา เพื่อให้ครูน าไปเป็นแนวทาง               

ในการเอาใจใส่ เฝา้ระวัง และจัดกิจกรรมการเรยีนรู้เกี่ยวกับสารเสพติดของเด็กและเยาวชน  
 

วัตถุประสงค์  

1. เพื่อเป็นแนวทางการจัดกิจกรรมให้ครูและบุคลากรในสถานศกึษาใช้ในการเสริมสร้าง

ภูมคิุ้มกัน เฝา้ระวังไม่ให้นักเรียนเข้าไปเกี่ยวข้องกับสารเสพติด และดูแลด้านจติสังคมนักเรียน           

ที่เกี่ยวข้องกับสารเสพติด 

2. เพื่อให้นักเรียนในสถานศึกษาได้รับการป้องกัน ดูแลและแก้ไขปัญหาด้านสารเสพติด  
 

เป้าหมาย 

1. สถานศกึษามีแนวทางการจัดกิจกรรมการดูแลด้านจิตสังคมในสถานศกึษาให้ครูและ

บุคลากรใช้ในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน เฝ้าระวัง ไม่ให้นักเรียนเข้าไปเกี่ยวข้องกับสารเสพติด และดูแล

ด้านจติสังคมนักเรียนที่เกี่ยวข้องกับสารเสพติด 

2. นักเรียนในสถานศกึษาได้รับการป้องกัน ดูแลและแก้ไขปัญหาด้านสารเสพติดได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ 
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ค านิยาม 

1. สารเสพติด หมายถึง  สารใดก็ตามที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ หรือสารที่สังเคราะห์ขึน้เมื่อ

น าเข้าสู่ร่างกาย ไม่ว่าจะโดยวิธี รับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือดว้ยวิธีการใด ๆ แล้ว ท าให้เกิดผล        

ต่อรา่งกายและจติใจนอกจากนี้ยังจะท าให้เกิดการเสพติดได้หากใช้สารนัน้เป็นประจ าทุกวัน หรือวันละ

หลาย ๆ ครั้ง 

2. การดูแลด้านจิตสังคม หมายถึง การเอาใจใส่และเฝ้าระวังเกี่ยวกับสารเสพติดในนักเรียน

ด้านปัจเจกบุคคล ด้านปฏิสัมพันธ์กับผูอ้ื่น และด้านอิทธิพลทางสังคม ในมิติของความคิด ความรูส้ึก 

และพฤติกรรมด้วยการบูรณาการการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ กิจกรรมพัฒนาผูเ้รียน การมสี่วนรว่ม    

ของระบบการดูแลช่วยเหลือนักเรียน ผู้ปกครอง และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ฯลฯ 

3. กลุ่มเป้าหมาย 

3.1 กลุ่มสร้างภูมิคุม้กัน หมายถึง เด็กทั้งหมดในโรงเรียน 

3.2 กลุ่มเฝา้ระวัง หมายถึง เด็กที่มปีัญหาครอบครัว ปัญหาด้านอารมณ ์พฤติกรรม 

ที่ไม่เหมาะสม ปัญหาการเรียน เด็กที่อยู่ในสภาพแวดล้อมที่เกี่ยวข้องกับสารเสพติด และเด็กที่

มีปัญหาดา้นพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับสารเสพติด  

  3.3 กลุ่มบ าบัด หมายถึง เด็กที่เกี่ยวข้องกับการใชส้ารเสพติดอย่างน้อย 1 ครั้งใน 3 เดือน 

4. ครแูละบุคลากรในสถานศกึษา หมายถึง ผูบ้ริหาร ครู บุคลากรทางการศึกษาที่ท าหนา้ที่

ส่งเสริมสนับสนุนการจัดการศกึษาในสถานศกึษา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 2 

ความรู้ที่เกี่ยวข้องกบัการดูแลด้านจติสังคมในสถานศกึษา 

 การดูแลด้านจติสังคมในสถานศกึษา ผูเ้กี่ยวข้องจําเป็นต้องมี เจตคติ ความรูค้วาม

เข้าใจ และความสามารถที่จําเป็นต้องใช้ในการป้องกัน ดูแล และแก้ไขนักเรียนที่เกี่ยวข้องกับสาร

เสพติด ซึ่งมีสาระเนื้อหาดังนี้ 

สารเสพติด 

 สารเสพติด หมายถึง ยาหรือสารเคมี หรอืวัตถุชนิดใด ๆ ที่อาจเป็นผลิตภัณฑ์จาก

ธรรมชาติ หรอืจากการสังเคราะห์ ซึ่งเมื่อเสพเข้าสูร่่างกายไม่วา่จะโดยวิธีการกิน ดม สูบ ฉีด หรอื

วิธีใด ๆ ก็ตาม เป็นช่วงระยะเวลา หรอืนานติดกันจนทําให้รา่งกายทรุดโทรมและตกอยู่ใต้อํานาจ

หรอืเป็นทาส               ของสิ่งนัน้ ทั้งด้านร่างกายและจติใจ หรือจติใจเพียงอย่างเดียว  
 

1 ประเภทของสารเสพติด 

 สารเสพติดได้จําแนกตามลักษณะ ดังนี้ 

 1.1 ลักษณะการผลติ  

         1.1.1 สิ่งเสพติดที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ เช่น ฝิ่น กัญชา ฯลฯ 

         1.1.2 สิ่งเสพติดสังเคราะห์ ได้แก่ สิ่งเสพติดที่ผลิตดว้ยกรรมวธิีทางเคมี เช่น เฮโรอีน 

มอรฟ์ีน ฯลฯ 

 1.2 ลักษณะการออกฤทธิ์ต่อระบบประสาท  

            1.2.1 ประเภทออกฤทธิ์กดประสาท จะมีฤทธิ์ทําให้สมองมนึงง ประสาทชา งว่งซึม 

ได้แก่ ฝ่ิน มอรฟ์ีน โคเคน 

         1.2.2 ประเภทออกฤทธิ์กระตุ้นประสาท จะมีฤทธิ์ทําให้เกิดอาการตื่นเต้น 

ตลอดเวลา       ไม่รู้สกึง่วงนอน แต่เมื่อหมดฤทธิ์ยาผูเ้สพจะหมดอาการ ได้แก่ แอมเฟตามนี หรอื

ยามา้ กระท่อม  

         1.2.3 ประเภทออกฤทธิ์หลอนประสาท จะมีฤทธิ์ทําให้เกิดอาการประสาทหลอนเห็น
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ภาพลวงตาหูแว่ว อารมณ์แปรปรวน ได้แก่ แอลเอสดี หรอื เหล้าแห้ง เห็ดขีค้วาย  

         1.2.4 ประเภทออกฤทธิ์กดประสาท และหลอนประสาทด้วย ได้แก่ กัญชา 

 

2 สารเสพติดท่ีเป็นปัญหาที่ส าคัญในปัจจุบัน 

 2.1 ยาบ้า (metamphetamine) 

       ยาบ้า มีการแพร่ระบาดในกลุ่มผู้ใชแ้รงงาน              

กลุ่มนักเรียนนักศกึษา และคนว่างงานทั่วประเทศ ปัจจุบันยาบ้า        

ได้ก่อปัญหาทางสังคมมากมายทั้งปัญหาก่ออาชญากรรม 

ผลกระทบต่อระบบเศรษฐกิจ โดยที่มกีารลักลอบผลิต นําเข้า และ

จําหน่าย ดังที่ปรากฏเป็นข่าวตามหน้าหนังสอืพิมพ์อยู่บ่อย ๆ ยาบ้า 

เป็นสารกระตุ้นประสาทในกลุ่ม แอมเฟตามีน ออกฤทธิ์ทําให้รา่งกายตื่นตัวอยู่ตลอดเวลา และลด

ความอยากอาหาร มีผลต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด คือเพิ่มความดันโลหติและทําให้หัวใจเต้น                  

ไม่เป็นจังหวะ 

  2.1.1 อาการผดิปกติที่เกิดจากการเสพยาบ้า 

   ผูเ้สพจะมีอาการพูดมาก อารมณด์ี ครื้นเครงกว่าปกติ น้ําหนักตัวลด มเีหงื่อออก 

มากกว่าเดิม ได้ยินและเห็นภาพหลอน นอนไม่หลับ ใจสั่น คลื่นไส้ อาเจียน ท้องเสีย ตื่นเต้น กระวน

กระวาย มีพฤติกรรมก้าวร้าวและทําลาย ควบคุมสติไม่ได้ ในกรณีที่เสพเกินขนาดอาจมอีาการ        

หัวใจเต้นผิดปกติ ความดันโลหิตสูง สับสน ชัก หรือหมดสติได้ 

  2.1.2 อาการตดิยา (addiction) 

       พบในผู้ที่เสพยาบ้าในปริมาณมาก เป็นระยะเวลานานๆ จะมีความผดิปกติ              

ทางสมอง เกิดอาการทางจิตประสาทหลอน หูแว่ว มีอาการหวาดระแวงจนตอ้งทําร้ายตัวเองหรอื

ผูอ้ื่น อาการเหล่านี้จะหายไปได้ตอ้งใชเ้วลาหลายอาทิตย์ หรอืหลายเดือนโดยเฉพาะในผู้ป่วยที่เสพ

มา     อย่างเรื้อรัง 

  2.1.3 อาการถอนยา (withdrawal symtoms) 

       การเสพยาบ้าจะทําใหเ้กิดอาการดื้อยาได้ ผูเ้สพจะต้องเพิ่มปริมาณมากขึ้นเรื่อยๆ  

เพื่อให้เกิดผลที่พึงพอใจ อาการถอนยาจะเกิดขึ้นเมื่อหยุดเสพในทันทีทันใด โดยจะมีอาการ

หงุดหงดิ รูส้ึก ไม่สบาย ฝันร้าย อยากอาหารมากขึ้น ซึม เบื่อ ขีเ้กียจ ไม่ค่อยมีเรี่ยวแรง จนอาจมี

ผลกระทบ ต่อหนา้ที่การงานหรอืไม่มสีมาธิในการเรียน อาการเหล่านี้จะมีมากน้อยเพียงใดขึน้อยู่

กับจํานวนครั้งและปริมาณที่เสพ 
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  2.1.4 รูปพรรณของยาบ้าที่นําไปใช้เสพ 

        ยาบ้าจะมีลักษณะเป็นเม็ดหรอืแคปซูลเหมอืนยารักษาโรคทั่วไป สว่นใหญ่จะเสพ 

โดยการกลืนเม็ดลงไปในกระเพาะอาหาร หรอืเสพโดยการเผาไฟแล้วสูบควันซึ่งเป็นวิธีที่ได้รับความ

นิยมมากที่สุดในหมู่นักเสพวัยรุ่นไทย ส่วนรูปแบบที่มลีักษณะเป็นผงละเอียดสีขาวจะเสพโดยวิธีสูด

ผงยาเข้าโพรงจมูก และรูปแบบที่เป็นสารละลายใสบรรจุในหลอดแก้วจะเสพโดยวิธีฉีดเข้าหลอด

เลือดดํา 

  2.1.5 ระยะเวลาการออกฤทธิ ์

        วิธีการสูบควันหรอืไอระเหย ออกฤทธิ์ทันท ี

        วิธีสูดผงยาเข้าโพรงจมูก ออกฤทธิ์ภายใน 3-5 วินาที 

        วิธีฉีดเข้าหลอดเลือดดํา ออกฤทธิ์ภายใน 15-30 วินาที 

        วิธีกิน           ออกฤทธิ์ภายใน 30  นาที 

   โดยสามารถออกฤทธิ์ได้อย่างยาวนาน 8-24 ช่ัวโมง ดังนัน้การเสพซ้ําหลายๆ 

ครั้ง ใน 1 วัน จะส่งผลใหป้ริมาณเมทแอมเฟตามีนในเลือดสูงขึน้ อาการประสาทหลอนและคลุ้ม

คลั่ง จึงมักปรากฏใหเ้ห็นในหมู่ ผูเ้สพที่เสพซ้ําวันละหลายครั้งเป็นส่วนใหญ่ 

  2.1.6 การควบคุมตามกฎหมาย 

       การควบคุมสารกระตุ้นประสาทในกลุ่มแอมเฟตามีน และอนุพันธ์ ตาม 

พระราชบัญญัติยาเสพติดให้โทษ พ.ศ. 2522 จัดให้เป็นยาเสพติดให้โทษประเภท 1 ผูใ้ดผลติ นําเข้า 

หรอืส่งออก ต้องระวางโทษจําคุกตลอดชีวิต และปรับตั้งแต่หนึ่งลา้นบาท ถึงห้าล้านบาท (มาตรา 

65 วรรค 1)  เสพ ระวางโทษจําคุกตั้งแต่ 6 เดือน – 3 ปี หรอืปรับตั้งแต่ 10,000 – 60,000 บาท 

หรอื    ทั้งจําทั้งปรับ (มาตรา 91) 

  ยาบ้าอีกชนดิหนึ่ง เรียกว่า ไอซ์ (ice) หรอื “กลาส” หรอื “เกล็ดหิมะ”  

ไม่ใชส่ารเสพติดสายพันธุ์ใหม่ แตค่ือยาบ้าหรอืเมทแอมเฟตา

มีนในรูปที่เป็นสารบริสุทธิ์ ซึ่งเพิ่งกลับมาระบาดใหมอ่ีกครั้ง

ในรูปพรรณใหม่ ใน ค.ศ. 1987 นั่นเอง การกลับมาระบาด

ของเมทแอมเฟตามีน      ครั้งนีม้าในรูปพรรณเป็นผลึกคล้าย

ก้อนน้ําแข็ง ซึ่งในครั้งนี้ได้มีการจับกุมหอ้งทดลองทางเคมี

เถื่อน     ที่ลักลอบสังเคราะหเ์มทแอมเฟตามีนรูปพรรณใหม่

นีด้้วย เนื่องจากกฎหมายระหว่างประเทศได้เข้มงวดกวดขัน

ในการนําเข้า-ส่งออกของแอมเฟตามนีและเมทแอมเฟตามีนเป็นอย่างมาก นักค้ายาจงึหันมาผลติ
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เองโดยใช้วธิีตั้งหอ้งทดลองทางเคมีขึ้นมาเองเพื่อผลติแอมเฟตามนีและเมทแอมเฟตามีน โดยใช้สาร

ตั้งต้นที่ใชใ้นกระบวนการผลิตที่สามารถหาได้ในประเทศ การลักลอบสังเคราะหแ์อมเฟตามนีและ

เมทแอมเฟตามีนนั้นอาศัยขบวนการทางเคมีอย่างง่ายๆไม่มคีวามสลับซับซ้อนเลย และสามารถทํา

ตามวิธีสังเคราะหท์ี่เขียนไว้เป็นสูตรสําเร็จ ซึ่งถ่ายทอดต่อมาในวงการ จึงไม่จําเป็นต้องใช้นักเคมี

หรอืบุคคลที่เรยีนมาทางเคมี ดังนัน้สารเคมีที่ผลติได้จึงไม่น่าเชื่อถือในด้านความบริสุทธิและอาจมี

สารที่เป็นอันตรายเจอืปนอยู่มากมาย ต่อมากระทรวงสาธารณสุขได้กําหนดให้อฟีีดรีน,ซูโดอีฟรดีีน 

ฯลฯ ซึ่งเป็นสารตัง้ต้นของการสังเคราะหย์าบ้าเป็นวัตถุออกฤทธิ์ในประเภท 2 ซึ่งตามกฎหมายห้าม

มิใหผู้ใ้ดผลติ ขาย นําเข้าหรือมีไว้ในครอบครอง ดังนัน้สารตัง้ต้นในการสังเคราะหจ์ึงหายากขึ้นมาก 

การผลิต ในประเทศจึงน้อยลงมาก  ice (ไอซ์)เป็นชื่อเรยีกกันในหมูผู่ใ้ช้ยาในทางที่ผดิ วิธีการที่

บุคคลพวกนีใ้ช้เสพกันคือนําผลกึเหล่านีไ้ป ลนไฟให้ระเหิด แล้วสูดไอของเมทแอมเฟตามีนที่ได้เข้า

ปอด การออกฤทธิ์ก็จะผดิกับการเสพยาบ้าที่ใชล้นไฟ เพราะการสูดควันของยาบ้าจะให้สารหลาย

อย่างซึ่งเป็นอันตรายต่อร่างกายมากกว่า ขณะที่การสูดไอของ ice (ไอซ์)จะได้เมทแอมเฟตามนี

เพียงอย่างเดียว ซึ่งกลไกการออกฤทธิ์ของ ice (ไอซ์)หรอืเมทแอมเฟตามีน จะทําให้รู้สกึตื่นตัว     

บดบังความรู้สกึเหนื่อยล้า รู้สกึเคลิ้มฝัน อยู่นิ่งไม่ได้ นอนไม่หลับ ก้าวร้าวและรู้สกึเชื่อมั่นในตัวเอง

เกินไป ซึ่งถ้าเสพในขนาดยาที่สูงยังเพิ่มความต้องการ ทางเพศซึ่งอาจนําไปสู่การสําส่อนทางเพศ

และอาจนําไปสู่การติดเชื้อเอดส์ได้ 
 

 3.2 เฮโรอีน 

  เฮโรอีน เป็นสารเสพติดที่มีฤทธิ์กดประสาท จัด

อยู่ในกลุ่มยาเสพติดให้โทษในประเภทที่ 1ตามพระราชบัญญัติ

ยาเสพติดให้โทษ พ.ศ. 2522 เป็นสารสังเคราะหท์ี่อยู่ในกลุ่ม

เดียวกับฝิ่น และมอรฟ์ีน มชืี่อทางวิทยศาสตรว์่า               

ไดอาเซททิลมอรฟ์ีน (diacetylmorphine)  เฮโรอีนที่นํามาเสพ

จะอยู่ในรูปเกลือเช่น เฮโรอีนไฮโดรคลอไรด์ มีลักษณะเป็นผงสี

ขาว รสขม แต่สจีะเปลี่ยนไปตามองคป์ระกอบ  ที่ใส่เข้าไปในขบวนการผลิต เฮโรอีนมชืี่อเรยีกอื่น

เชน่ ผงขาว แค็ป 

  ผลของการเสพเฮโรอีนเขา้สู่ร่างกาย เฮโรอีนสามารถเสพได้หลายวิธี เชน่การฉีด 

การสูด เข้าจมูก หรอืสูบ การเสพโดยวิธีสูบควันจะเข้าสู่สมองภายใน 7 วินาที และหากเสพโดยวิธี

ฉีด จะออกฤทธิ์ภายใน 30 วินาที เมื่อเฮโรอีนเข้าสู่ร่างกายแล้วจะเริ่มออกฤทธิ์ทันที ผู้เสพจะรู้สกึ

เสียวซ่านอย่างแรงอยู่นาน 1-2 นาที ต่อจากนั้นจะรู้สกึตัวร้อนวูบวาบ ปากแหง้ แขนขาหนักอึ้ง ไม่มี



8 

 

 
 

ความเจ็บปวด เคลิบเคลิม้และผ่อนคลายความเครียด ผูท้ี่ใชเ้ฮโรอีนเป็นเวลานานมักไม่เกิดอาการ

เสียวซ่านอย่างที่เคยใช้ในครั้งแรกๆ แต่มักเสพยาเพื่อไม่ใหเ้กิดอาการถอนยา ฤทธิ์อื่นๆ ของเฮโรอีน

ที่มผีลตอ่ร่างกาย ได้แก่ ฤทธิ์ระงับอาการไอ คลื่นไส้ อาเจียน ท้องผูก กดการหายใจ ม่านตาดําหด

ตัว (miosis) เฮโรอีนเป็นยาเสพติดที่ก่อให้เกิดการเสพติดทั้งทางรา่งกายและจิตใจอย่างรุนแรง       

แมจ้ะทดลองเสพเพียงไม่กี่ครั้งก็ตาม ซึ่งถ้าจะเปรียบเทียบกับมอรฟ์ีนและฝิ่นแล้ว พบว่าเฮโรอีนมี

ฤทธิ์ทําให้เสพติดได้ง่ายกว่ามาก ผูเ้สพเป็นเวลานานรา่งกายจะทรุดโทรม น้ําหนักตัวลด ความคิด

สับสน และมีรอยเข็มฉีดยาตามแขน 

  อาการถอนยา คอื กระสับกระส่าย เกิดอาการอยากยา หาว น้ํามูกน้ําตาไหล เหงื่อ

ออกมากผดิปกติ หนาวสั่น เป็นไข้ คลื่นไส้ อาเจียน ท้องรว่ง นอนไม่หลับ ความดันโลหติสูง             

เบื่ออาหาร น้ําหนักลด มีอาการเจ็บปวดทั่วร่างกาย อาการถอนยาดังกล่าวจะเกิดขึ้นหลังจากที่มี

การฉีดเข็มสุดท้ายไปแล้ว 8 – 12 ช่ัวโมง และจะรุนแรงขึน้อีกในวันที่ 2 และ 3 จากนั้นอาการจะ

ลดลงไปเรื่อยๆ จนถึง      วันที่ 7 -10 จงึจะเข้าสู่ปกติ และจะหายโดยสิน้เชงิภายใน 1 เดือน 

  3.2.1 การควบคุมตามกฎหมาย 

   ผูใ้ดผลติ นําเข้า หรอืส่งออกต้องระวางโทษจําคุกตลอดชีวติ และปรับตั้งแต่ หนึ่ง

ล้านบาท ถึง  หา้ล้านบาท  ผู้เสพ ต้องระวางโทษจําคุกตั้งแต่ 6 เดือน – 3 ปี หรอืปรับตั้งแต่ 10,000 

– 60,000 บาท หรอืทั้งจําทั้งปรับ 

 3.3 กัญชา (cannabis sativa) 

  พืชกัญชาชนิด cannabis sativa  เป็นพืชล้มลุก

จําพวกหญ้า ตน้สูงประมาณ 2-4 ฟุต ใบแตกเป็นแฉกคล้าย        

ใบสัมปะหลังหรือใบละหุ่ง ริมใบทุกแฉกมีลักษณะเป็นจักๆ ใบหนึ่ง

มีราว 5-8 แฉก ในก้านเดียวกัน ออกดอกตามง่ามกิ่งก้าน           

จัดอยู่ในกลุ่มยาเสพติดใหโ้ทษในประเภท 5 ตาม พระราชบัญญัติ

ยาเสพติดใหโ้ทษ พ.ศ.2522  

  ในกัญชามีสารเคมี cannabinoids อยู่จํานวนหนึ่ง เชื่อว่าออกฤทธิ์ต่อจติและประสาท 

คือ               d9- tetrahydrocannabinol (thc) และสารดังกล่าวจัดอยู่ในกลุ่มวัตถุที่ออกฤทธิ์ต่อ

จติและประสาท         ในประเภท 1 ตาม พระราชบัญญัติวัตถุออกฤทธิ์ต่อจติและประสาท พ.ศ.

2518 การค้นคว้าเกี่ยวกับฤทธิ์ของ thc นําไปสู่การผลิตยา dronabinol (marinol) ซึ่งมีสว่นผสมของ 

thc สําหรับใช้ในผูป้่วยมะเร็ง        ที่รักษาด้วยวิธีเคมีบําบัดเพื่อป้องกันอาการคลื่นไส้ อาเจียน และ

ทําให้เพิ่มความอยากอาหารในผู้ป่วยเอดส์ 
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          กัญชานิยมเสพโดยการสูบ ฤทธิ์ของกัญชาเมื่อเสพเข้าสู่รา่งกาย จะแทรกซึมเขา้สู่

กระแสเลอืดอย่างรวดเร็วภายใน 2-3 นาที และจะออกฤทธิ์ต่อจติประสาทได้สูงสุดถึง 1 ช่ัวโมง 

อาการโดยทั่วไป  จะเซื่องซึมลงอย่างช้าๆ แตบ่างรายก็ลดลงอย่างรวดเร็ว  

          ผูเ้สพกัญชาจะมีอาการเคลิ้มจติ (euphoric “high” or “stoned”) โดยในขั้นต้นๆ 

มักจะเป็นอาการกระตุ้นประสาท และบางคนจะมีอาการตงึเครียดทางใจหรอือาการกังวล ต่อมาก็

มีอาการ  เคลิม้จติเคลิ้มใจ ทําให้ผู้สูบรู้สึกว่า บรรยากาศทั่วๆ ไปเงียบสงบ จากนั้นมักจะมีปฏิกริยา

ที่เปลี่ยนแปลงอย่างกะทันหัน เดีย๋วหัวเราะลั่นเดียวสงบ เพราะฉะนั้นอาการเคลิ้มจิตจงึควรเรียกว่า 

“อาการบ้ากัญชา″ มากกว่าอาการอื่นๆ ที่พบคือ ผูเ้สพจะรู้สกึล่องลอย ปากแหง้ สับสน อยาก

อาหาร ชีพจรเพิ่มขึ้น ตาแดงขึ้นในขณะที่เสพยา หากเสพเป็นประจําจะทําใหสุ้ขภาพเสื่อมลง ได้แก่

โรคหลอดลมอักเสบ ไซนัสอักเสบ ทางเดินหายใจอักเสบ ตะคริว ท้องรว่ง 

  3.3.1 การควบคุมตามกฎหมาย     

   กัญชา ตามพระราชบัญญัติยาเสพติดให้โทษ พ.ศ.2522 

   3.3.1.1. ผูใ้ดผลติ จําหนา่ย นําเข้า หรอืส่งออกซึ่งยาเสพติดให้โทษในประเภท 5    

ต้องระวางโทษจําคุกตั้งแต่ 2 – 5 ปี และปรับตั้งแต่ 20,000 – 150,000 บาท 

   3.3.1.2 ครอบครองโดยมิได้รับอนุญาต ต้องระวางโทษจําคุกไม่เกิน 5 ปี หรอื

ปรับ ไม่เกิน 100,000 บาท หรอืทั้งจําทั้งปรับสาร tetrahydrocannabinol ตามพระราชบัญญัติวัตถุ

ออกฤทธิ์ พ.ศ.2518 

   3.3.1.3 ผูใ้ดผลติ จําหน่าย นําเข้า หรอืส่งออก ตอ้งระวางโทษจําคุกตั้งแต ่5 – 

20 ปี และปรับตั้งแต่ 100,000 – 400,000 บาท 

   3.3.1.4 ครอบครอง หรอืใช้ประโยชน์โดยมิได้รับอนุญาต ตอ้งระวางโทษจําคุก

ตั้งแต ่1 – 5 ปี และปรับตั้งแต ่20,000 – 100,000 บาท 

 

 3.4 สารระเหย (inhalants)  

  สารระเหย หมายความว่า สารเคมี หรอื

ผลติภัณฑ ์ที่รัฐมนตรปีระกาศว่าเป็นสารระเหย ซึ่งเป็น

นิยามตาม พระราชกําหนดป้องกันการใชส้ารระเหย 

พ.ศ. 2533 การประกาศเป็นสารระเหย เมื่อรัฐมนตรี

เห็นว่าอาจนําไปใช้หรอืได้นําไปใช้เพื่อบําบัดความ

ต้องการของร่างกายหรอืจิตใจ 
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  วัตถุประสงค์ของการควบคุมสารระเหย เพื่อป้องกันการนําสารระเหยไปใช้ในทางที่

ผดิ ปัจจุบันมีการกําหนดสารเคมี 18 ชนิด และผลติภัณฑ ์        5 รายการ เป็นสารระเหย ตาม

ประกาศกระทรวงสาธารณสุขและกระทรวงอุตสาหกรรม เรื่อง การระบุชื่อ ประเภท ชนิดหรือ

ขนาดบรรจุของสารเคมีหรือผลติภัณฑท์ี่เป็นสารระเหย พ.ศ. 2554 

  3.4.1 สารระเหยที่ประกาศควบคุมตามกฎหมาย มี 23 ชนิด 

   3.4.1.1 ผลติภัณฑท์ี่มสีารระเหยเป็นส่วนประกอบ 5 ชนิด ได้แก่ 

    1) ทินเนอร ์(Thinners) 

    2) แลคเกอร์ (Lacquers) 

    3) กาวอินทรีย์สังเคราะห์ (Synthetic organic adhesives) ที่มยีาง 

นิโอปรีน (Neoprene based) หรอืสารกลุ่มไวนิล   ( Vinyl resin based ) เป็นตัวประสาน 

    4) กาวอินทรีย์ธรรมชาติ ( Natural organic adhesive ) ที่มยีางสน 

หรอืชันสน (Rosin) ยางธรรมชาติ ( Natural rubber หรอื Isoprene ) หรอืสารเซลลูโลส ( Cellulose 

compounds ) เป็นตัวประสาน 

    5) ลูกโป่งวิทยาศาสตร์ หรือลูกโป่งพลาสตกิ (Blowingballoon) 

   3.4.1.2 สารระเหยที่เป็นสารเคมี 18 ชนิด 

    ลักษณะของสารระเหย คือ เป็นสารเคมีที่ระเหยได้ง่ายมีลักษณะ เป็นไอ

ระเหยได้ในอากาศและมีคุณสมบัติในการทําลายและใช้ในการอุตสาหกรรม เช่น ทินเนอร ์

แอลกอฮอล์ กาว ฯลฯ เรานําสารระเหยมาใช้เป็นส่วนผสมในสีสเปรย์ น้ํายาล้างเล็บ กาวยางน้ํา 

ลูกโป่งวิทยาศาสตร์ ฯลฯ ผลิตภัณฑต์่างๆ ที่มีส่วนผสมของสารระเหยไม่ใช่สารเสพติดแต่อย่างใด 

เป็นสิ่ง      ที่มนุษย์ผลติขึน้มาเพื่อใช้ประโยชน์ในเชิงอุตสาหกรรม แต่ที่กลับกลายมาเป็นปัญหา

เพราะคนนํามาใช้ในทางที่ผิด จงใจสูดดมให้เกิดอาการมึนเมาจนติด เกิดโทษพิษภัยอย่างมหันต์ 

เด็กและเยาวชน             จํานวนมากที่หลงผดิหันไปลองสูดดมสารระเหย และเกิดภาวะเสพติด

เป็นอันตรายต่อสุขภาพ 

    คุณสมบัติของสารระเหย เนื่องจากสารระเหยมีราคาถูก หาซือ้ได้ง่าย พกพา 

สะดวก ออกฤทธิ์เร็ว และ ช่วยใหผู้เ้สพเคลิบเคลิม้ เป็นสุข ร่าเริง ลืมความทุกข์ ซึ่งเป็นอาการที่

เกิดขึ้นในระยะแรกๆ ของการเสพสารระเหย ทําให้ผูเ้สพตัดสินใจเสพสารระเหยงา่ยขึ้น 

   3.4.1.3 ผลติภัณฑท์ี่นับว่าเป็นสารระเหย เช่นอะไรบ้างผลิตภัณฑท์ี่เกี่ยวข้องกับ        

สารระเหยนั้น คือผลติภัณฑ์ที่มสีารเคมีที่กฎหมายกําหนดให้เป็นสารระเหยเป็นส่วนประกอบอยู่ใน

ผลติภัณฑ ์พบมากในทางอุตสาหกรรม อาทิ 
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    – ทินเนอร ์แลคเกอร์ 

    – น้ํายาทาเล็บ น้ํายาล้างเล็บ และเครื่องสําอางบางประเภท 

    – ตัวทําละลายในอุตสาหกรรมผลิตสี 

    – น้ํามันไฟแช็ก น้ํายาทําความสะอาด 

    – กาว อุตสาหกรรมทํายาง อุตสาหกรรมทําพลาสติก 

    – สารแต่งกลิ่นบางชนิด ฯลฯ 

    โดยผลิตภัณฑบ์างตัว ได้แก่ ทินเนอร์ แลคเกอร์ กาวอนิทรีย์สังเคราะห ์กาว

อินทรีย์ธรรมชาติ และลูกโป่งวิทยาศาสตร์ ถูกนําไปใช้ในทางที่ผดิกันมาก ดังนั้นกฎหมาย จึงระบุให้

ผลติภัณฑด์ังกล่าว เป็นผลิตภัณฑ์ที่ผู้ผลติ/ผูน้ําเข้าและผูจ้ําหน่ายต้องปฏิบัติให้ถูกต้องตามพระราช

กําหนดป้องกันการใชส้ารระเหย พ.ศ. 2533 

  3.4.2 สารระเหยจะส่งผลให้เกิดปฏิกิรยิากับร่างกายตอนต้น 

   เนื่องจากสารระเหยมีฤทธิ์กดประสาท (Depressant) เข้าสู่รา่งกายอย่างรวดเร็ว 

ด้วยการสูดดม โดยจะแพร่กระจายจากปอดเข้าสู่กระแสโลหิตและไปยังอวัยวะต่างๆ ทั่วร่างกาย 

ตลอดจนสามารถกระจายเข้าสู่สมอง และระบบประสาทได้ด ีผู้เสพสารระเหยจึงนิยมเสพด้วยวิธี

สูดดม การรับรู้ถึงวิธีการเสพสารระเหยนั้นจะเป็นประโยชน์ตอ่ผูป้กครองในการสังเกตเฝา้ระวัง

พฤติกรรม      ของบุตรหลาน ตลอดจนบุคคลใกล้ชิด ทําให้สามารถแก้ไขปัญหาการเสพสาร

ระเหยที่อาจเกิดขึ้นกับสมาชิกในครอบครัวได้ทันท่วงที ซึ่งการเสพสารระเหยด้วยวิธีสูดดมนี้

สามารถกระทําผา่นวิธีการต่างๆ ได้ดังนี้ 

   3.4.2.1 ใส่สําลีหอ่ด้วยผ้าเช็ดหนา้ การเสพวิธีนี้ ฝา่มอืของผู้เสพจะมีลักษณะไหม้

เป็น 

สีน้ําตาลเนื่องจากสารระเหยระคายเคืองผวิหนังบริเวณฝา่มอื 

   3.4.2.2 ใส่ในหลอดยาดม โดยเอาไส้ยาดมออก แล้วเอาสําลีชุบสารระเหยใส่แทน 

   3.4.2.3 เสพโดยตรงจากขวด โดยเปิดฝาขวดและสูดดมทันที 

   3.4.2.4 ใส่ถุงพลาสติก โดยฉีดสเปรย์ใส่ถุงและสูดดมจนหมดกลิ่นวิธีนี้อันตราย

มาก 

เนื่องจากปริมาณความเข้มข้นของสารระเหยสูง 
 

  3.4.3 ผลกระทบระยะยาวในการใชส้ารระเหย 

   อาการผูเ้สพ ผูเ้สพสารระเหยในระยะแรกจะรู้สกึเคลิบเคลิ้มเป็นสุข รา่เริง 
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ศรีษะเบาหวิว ตื่นเต้น หลังจากนั้นจะมีอาการคล้ายคนเมาเหลา้ ควบคุมตนเองไม่ได้ เดินโซเซ           

ตาพร่ามัว น้ําลายไหลมาก ถ้ายังสูดดมตอ่ไปอีกจะงว่งนอน ซึม และหมดสติในที่สุด 

   โทษต่อผู้เสพ ความรุนแรงขึ้นอยู่กับปริมาณการเสพประวัติการใช้ยาของผู้เสพ 

วิธีการเสพ ความแข็งแรงและภูมิต้านทานของร่างกาย ตลอดจนชนิดของเคมีภัณฑ์ที่ใชผ้สม ในสาร

ระเหย ที่ผู้เสพสูดดม โดยพิษที่เกิดขึน้แบ่งเป็น 2 ระยะ ดังนี้ 

    ระยะที่ 1 พิษเฉียบพลัน หลังจากเกิดอาการเคลิ้มเป็นสุข  

ร่าเริง ตื่นเต้น ต่อมาจะมึนงง พูดจาอ้อแอ้ ควบคุมตัวเองไม่ได้ จากนั้นจะคลื่นไส้ อาเจียน หายใจถี่

เบาและเร็ว ประสาทหลอน หากสูดดมในปริมาณมากอาจชักหมดสต ิหัวใจเต้นเร็วผดิจังหวะและ        

อาจหัวใจวาย หรอืสารระเหยอาจกดศูนย์หายใจทําให้ตายได้ 

     ระยะที่ 2 พิษเรื้อรัง การสูดดมติดตอ่กันเป็นเวลานานจะทําให้ระบบอวัยวะ

ต่างๆ อาทิ ระบบประสาทส่วนกลาง ประสาทส่วนปลาย กล้ามเนือ้ ทางเดินหายใจ หัวใจ โลหติ 

และระบบสืบพันธุ์ ฯลฯ เสื่อมสภาพลง อาการที่เกิดขึ้น เชน่ 

   อาการทางระบบประสาท โดยทําให้เกิดอาการวิงเวียน เดินโซเซ ลูกตาแกว่ง  

พูดลําบาก มือสั่น ตัวสั่น เซื่องซึม ความคิดอ่านช้าลง หลงลืม สับสน นิสัยและอารมณ์

เปลี่ยนแปลง ความจําเสื่อม   สมองฝ่อ การรับรู้ต่างๆ เช่น การได้กลิ่นผิดปกติ การมองเห็นอาจ

เห็นภาพซ้อน หรอือาจเกิดอาการปลายประสาทอักเสบ ชาตามมอื ปลายเท้า 

   อาการทางระบบหัวใจและหลอดเลือด ทําให้จังหวะการเต้นของหัวใจผดิปกติ กด

การทํางานของไขกระดูกทําให้เม็ดเลือดแดงต่ํา เกร็ดเลือดต่ํา เลือดออกง่าย ออ่นเพลีย บางราย

อาจเกิดมะเร็งในเม็ดเลือดขาวได้ 

   อาการทางระบบทางเดินหายใจ อาจเกิดอาการระคายเคืองจนถึงอักเสบตั้งแต่

ปลายจมูกจนถึงหลอดลม ปอด ถุงลม อาจเกิดอาการน้ําคั่งในปอด มีเลอืดออกในถุงลม 

   อาการทางระบบทางเดินอาหาร ทําให้เกิดอาการปวดท้องคลื่นไส้ อาเจียน 

ท้องเดินเบื่ออาหาร นํ้าหนักลด บางรายพบเลือดออกในกระเพาะอาหาร นอกจากนี้ยังพบว่ามีการ

ทําลายเนือ้เยื่อของตับเป็นหย่อมๆ ตับโต ตับและไตอักเสบ บางรายปัสสาวะเป็นเลือด 

   อาการทางระบบกล้ามเนือ้ ทําให้กล้ามเนือ้ลีบ จนถึงเป็นอัมพาตได้ระบบสืบพันธุ์  

เกิดการเปลี่ยนแปลงของโครโมโซม ซึ่งมีหน้าที่ ถ่ายทอดทางพันธุกรรม จงึอาจลดการสรา้งอสุจิ 

  3.4.4 มาตรการควบคุมการใช้สารระเหยและบทกําหนดโทษ 

   สาเหตุหนึ่งที่ทําให้เกิดการแพร่ระบาดของสารระเหยในหมูผู่เ้สพ คือ หาซือ้ได้

งา่ย ดังนั้นผู้ผลติ/ผูน้ําเข้า ตลอดจนผู้จําหน่ายสารระเหยซึ่งนับได้ว่ามีบทบาทสําคัญต่อการควบคุม
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การใชส้ารระเหย จงึควรให้ความรว่มมอืโดยการปฏิบัติตามพระราชกําหนดป้องกันการใชส้าร

ระเหย พ.ศ. 2533 แก้ไขโดยพระราชบัญญัติแก้ไขเพิ่มเติมพระราชกําหนดป้องกันการใชส้ารระเหย 

พ.ศ. 2533 พ.ศ. 2542 และพระราชบัญญัติแก้ไขเพิ่มเติมพระราชกําหนดป้องกันการใชส้ารระเหย 

พ.ศ. 2533 (ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2543 ที่กําหนดมาตรการควบคุมการใชส้ารระเหย และบทลงโทษไว้ 

ดังนี้  ข้อกฎหมายที่เกี่ยวข้องกับการผลิต นําเข้า ขาย และใชส้ารระเหย ที่ออกตามพระราชกําหนด

ป้องกันการใช้        สารระเหย พ.ศ. 2533 แก้ไขเพิ่มเติมโดยพระราชบัญญัติแก้ไขเพิ่มเติมพระราช

กําหนดป้องกันการใชส้ารระเหย พ.ศ. 2533  (ฉบับที่ 3) พ.ศ. 2550 บทบัญญัติมาตราที่เกี่ยวข้อง 

บทกําหนดโทษ 

   มาตรา 12 ผูผ้ลติสารระเหยต้องจัดให้มีภาพเครื่องหมายหรือข้อความที่ภาชนะ

บรรจุหรอืหบีหอ่ที่บรรจุสารระเหย เพื่อเป็นการเตือนให้ระวังการใชส้ารระเหยดังกล่าว ทั้งนี้ ตาม

หลักเกณฑ์ วธิีการ และเงื่อนไขที่กําหนดในกฎกระทรวง (กฎกระทรวง (พ.ศ. 2534) ออกตามความ                   

ในพระราชกําหนดป้องกันการใชส้ารระเหย พ.ศ. 2533)  มาตรา 22 ผูผ้ลติ ผู้นําเข้า หรือผูข้าย      

สารระเหยผู้ใดไม่ปฏิบัติตามมาตรา 12 มาตรา 13 หรอืมาตรา 14 ต้องระวางโทษจําคุกไม่เกินสองปี 

หรอืปรับไม่เกินสองหมื่นบาท หรอืทั้งจําทั้งปรับ 

   มาตรา 13 ผูน้ําเข้าสารระเหยก่อนนําออกขาย ต้องจัดใหม้ีภาพ เครื่องหมาย 

หรอืข้อความที่ภาชนะบรรจุหรอืหบีหอ่ที่บรรจุสารระเหย เพื่อเป็นการเตอืนให้ระวังการใชส้าร

ระเหยดังกล่าว ทั้งนี้ ตามหลักเกณฑ ์วธิีการ และเงื่อนไขที่กําหนดในกฎกระทรวง (กฎกระทรวง 

(พ.ศ. 2534) ออกตามความในพระราชกําหนดป้องกันการใชส้ารระเหย พ.ศ. 2533) 

   มาตรา 14 สารระเหยที่ผูข้ายจะขายนั้นต้องมีภาพเครื่องหมาย หรอืข้อความที่

ผูผ้ลติหรอืผูน้ําเข้าได้จัดให้มีที่ภาชนะบรรจุหรือหบีหอ่ที่บรรจุตามมาตรา 12 หรอืมาตรา 13       

อยู่ครบถ้วน 

   มาตรา 15 หา้มมใิห้ผูใ้ดขายสารระเหยแก่ผู้ที่มอีายุต่ํากว่าสิบแปดปีบริบูรณ์       

เว้นแตเ่ป็นการขายโดยสถานศกึษาเพื่อใช้ในการเรียนการสอนมาตรา 23 ผูใ้ดฝ่าฝืนมาตรา 15  

ต้องระวางโทษจําคุกไม่เกินสองปี หรอืปรับไม่เกินสี่หมื่นบาท หรอืทั้งจําทั้งปรับ 

   มาตรา 16 หา้มมใิห้ผู้ใดขาย จัดหา หรือให้สารระเหยแก่ผูซ้ึ่งตนรูห้รือควรรู้ว่า

เป็นผู้ตดิสารระเหยมาตรา 23/1 ผูใ้ดฝ่าฝืนมาตรา 16 ต้องระวางโทษจําคุกไม่เกินสามปี หรือปรับ

ไม่เกิน หกหมื่นบาท หรอืทั้งจําทั้งปรับ 
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   มาตรา 17 ห้ามมใิห้ผูใ้ดใช้สารระเหยบําบัดความต้องการของร่างกายหรอืจติใจ 

ไม่ว่าโดยวิธีสูด ดม หรอืวิธีอื่นใด มาตรา 24 ผูใ้ดฝา่ฝนืมาตรา 16 มาตรา 17 หรอืมาตรา 18 ต้อง

ระวางโทษจําคุกไม่เกินสองปี หรอืปรับไม่เกินสองหมื่นบาท หรอืทั้งจําทั้งปรับ 

   มาตรา 18 หา้มมใิห้ผูใ้ดจูงใจ ชักนํา ยุยงส่งเสริม หรอืใช้อุบายหลอกลวงให้

บุคคลอื่น    ใช้สารระเหยบําบัดความตอ้งการของร่างกายหรอืจติใจ ไม่ว่าโดยวิธีสูด ดม หรอืวิธี 

อื่นใดมาตรา 24/1 ผูใ้ดฝา่ฝืนมาตรา 18 ต้องระวางโทษจําคุกไม่เกินสองปี หรอืปรับไม่เกิน           

สีห่มื่นบาท หรอืทั้งจําทั้งปรับ 

 3.5 กระท่อม (Kratom)  

ชื่ออื่นๆ  ท่อม อถี่าง ลักษณะทาง

พฤกษศาสตร์ กระท่อมเป็นไม้ยืนตน้ขนาดใหญ่ปานกลาง   

มีแก่นเป็น ไม้เนือ้แข็ง สูง10 -15 เมตร อยู่ในตระกูล 

Mitragyna speciosa ใบคล้ายใบกระดังงา มีชนิดก้านใบแดง

และใบเขียว ดอกกลมโตขนาดเท่าผลพุทรา ใบเป็นใบเดี่ยว       

สีเขียว เรียงตัวเป็นคู่ตรงข้าม แผ่นใบขนาดกว้างประมาณ 

5-10 ซม. ยาวประมาณ 8-14 ซม. ดอกมีสีขาวอมเหลือง

ออกเป็นช่อตุม้กลมขนาด 3-5 ซม. 

  สารเสพติดที่พบในใบกระท่อม คือ  ไมทราไจนีน (Mitragynine) เป็นสารจําพวกอัล

คาลอยด์ ออกฤทธิ์กดประสาทส่วนกลาง (CNS depressant) เชน่เดียวกับยาเสพติดกลุ่มเดียวกัน 

เชน่ psilocybin LSD และ ยาบ้า 

  3.5.1 วิธีเสพ  เคี้ยวใบสดหรอืบดใบแหง้ให้เป็นผง ละลายน้ําดื่ม บางรายเติมเกลือ

ด้วยเล็กน้อยเพื่อป้องกันท้องผูก สว่นมากจะเคี้ยวเพียง 2-3 ใบ และดื่มน้ําอุ่น หรอืกาแฟรอ้นตาม      

ใช้วนัละ 3-10 ครั้งต่อวันตามอาการเหนื่อย  เมื่อใช้ไประยะหนึ่ง  ปริมาณการใช้จะเพิ่มขึ้น 

(ประมาณร้อยละ 37 ใช้วันละ 21-30 ใบ) 

  3.5.2 ผลจากการเสพ  พบว่าหลังเคีย้วใบกระท่อมไปประมาณ 5-10  นาที  จะมี 

อาการเป็นสุข  กระปรี้กระเปร่า  ไม่รู้สกึหวิ (ไม่อยากอาหาร)    กดความรู้สกึเมื่อยล้าขณะทํางาน    

ทําให้สามารถทํางานได้นาน และทนแดดมากขึ้น  แตจ่ะเกิดอาการกลัวหนาวสั่นเวลาอากาศครึม้

ฟ้าครึม้ฝน  ผูเ้สพจะมีผวิหนังแดงเพราะเลือดไปเลี้ยงผิวหนังมากขึ้น  อาการข้างเคียง  ได้แก่  ปาก

แหง้  ปัสสาวะบ่อย  เบื่ออาหาร ท้องผูก  อุจจาระแข็งเป็นก้อนเล็กๆ  นอนไม่หลับ   ถ้าเสพใบ

กระท่อมในปริมาณมากๆ จะทําให้มนึงง และคลื่นไส้อาเจียน (เมากระท่อม)  แต่ในบางรายเสพ
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เพียง 3 ใบ ก็ทําให้เมาได้  ในรายที่เสพใบกระท่อมมากๆ หรอืเป็นระยะเวลานาน มักจะทําให้เกิด

การเปลี่ยนแปลงของเม็ดสีขึ้นที่บริเวณผิวหนัง ทําให้ผูท้ี่รับประทานมีผวิคล้ําและเข้มขึน้ และยังพบ

อีกว่าเสพกระท่อมโดยไม่ได้รูดเอาก้านใบออกจากตัวใบก่อน อาจจะทําให้เกิดอาการที่เรียกว่า “ถุง

ท่อม” ในลําไส้ได้ เนื่องจากก้านใบและใบของกระท่อมไมส่ามารถย่อยได้ จงึตกตะกอนติดค้างอยู่

ภายในลําไส้ ทําให้ขับถ่ายออกมาไม่ได้ เกิดพังผดืขึน้มาหุม้รัดอยู่โดยรอบก้อนกากกระท่อมนัน้ ทํา

ให้เกิดเป็นก้อนถุงขึน้มาในลําไส้ บางรายจะมีอาการโรคจติหวาดระแวง เห็นภาพหลอน คดิว่าคนจะ

มาทําร้ายตน และพูดไม่ค่อยรู้เรื่อง 

  3.5.3 อาการเมื่อหยุดเสพ ไม่มีแรง ปวดเมื่อยตามกล้ามเนือ้และกระดูก แขนขา 

กระตุก อ่อนเพลีย ไม่สามารถทํางานได้ อารมณ์ซึมเศร้า นํ้าตาไหล นํ้ามูกไหล ก้าวร้าว นอนไม่

หลับ ร่างกายมีอุณหภูมิสูงผดิปกติ ถ่ายอุจจาระเหลวมากปกติ อยากอาหารยาก อาเจียนคลื่นใส้ มี

อาการไอมากขึ้น กระวนกระวายมากขึ้น 

  3.5.4 สรรพคุณทางยา สมัยโบราณ กระท่อมเป็นพืชที่ใชเ้ข้าเป็นตัวยาในตํารับพวก 

ประเภทยาแก้ท้องเสีย ในสูตรยาของหมอพื้นบ้านหรือหมอแผนโบราณ เช่น ตํารับยาประสะ

กระท่อม เป็นต้น อย่างไรก็ตาม ไม่มีความจําเป็นต้องใช้ยาขนาดนีแ้ล้ว เพราะมียาแผนปัจจุบันและ

แผนโบราณใหผ้ลเท่าเทียมหรอืดีกว่าอีกทั้ง แมใ้บกระท่อมใหผ้ลการออกฤทธิ์ที่อาจมปีระโยชน์ทาง

ยาได้ แตท่ําให้เสพติดและมีผลเสียต่อสุขภาพ หากใช้ติดต่อกันนานๆ 

   3.5.5 การนําไปใช้ในทางที่ผดิ ปัจจุบันใบกระท่อมมีปัญหาการแพร่ระบาดในกลุ่ม

วัยรุ่นและนักเรียน   อาจเนื่องมาจากมรีาคาถูกและทําให้เกิดอาการเคลิบเคลิม้ได้เช่นเดียวกับสาร

เสพติดอื่น  โดยมักนิยมนําน้ํากระท่อมต้ม ผสมกับโค้ก  ยากันยุง และยาแก้ไอ (4×100)     

  3.5.6 การควบคุมตามกฎหมาย ปี พ.ศ. 2486  ประเทศไทยเป็นประเทศแรก 

ที่ประกาศควบคุมการใช้พชืกระท่อม โดยตราพระราชบัญญัติพชืกระท่อม พ.ศ. 2486 ระบุห้าม

ปลูกและครอบครองรวมทั้งหา้มจําหน่ายและเสพใบกระท่อมตัง้แตป่ี พ.ศ. 2522  กระท่อมเป็นพืช

เสพติดให้โทษประเภท 5 ตามพระราชบัญญัติยาเสพติดใหโ้ทษ พ.ศ. 2522 

        3.5.6.1 ผูใ้ดผลติ จําหน่าย นําเข้า หรอืส่งออกซึ่งยาเสพติดให้โทษในประเภท 5    

ต้องระวางโทษจําคุกตั้งแต่ 2 – 5 ปี และปรับตั้งแต่ 20,000 – 150,000 บาท 

        3.5.6.2 ครอบครองโดยมิได้รับอนุญาต ต้องระวางโทษจําคุกไม่เกิน 5 ปี หรอื

ปรับ ไม่เกิน 100,000 บาท หรอืทั้งจําทั้งปรับ 
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3.6 สุรา 

  สุราแมไ้ม่ใช่สารเสพติดที่ผิดกฎหมาย แต่

เป็นสารเสพติดที่เป็นปัญหาของสังคมไทยมอย่างยาวนาน

หมายถึงกลุ่มเครื่องดื่มที่มีเอธิลแอลกอฮอล์เป็นส่วนผสม 

เชน่ เหล้า เบียร์ กระแช่ ไวน์ การดื่มแอลกอฮอล์ เข้า

ร่างกายจะถูกเปลี่ยนแปลงโดยเอนไซม์แอลกอฮอด์ดีไฮโดร

จเีนส ให้กลายเป็น acetaldenyed และไฮโดรเจน ซึ่งมีพิษ

ต่ออวัยวะในร่างกาย ทําให้ผูด้ื่มเกิดอาการหน้าแดง ใจสั่น 

ปวดศีรษะ การดื่มแอลกฮอล์จะออกฤทธิ์ผา่นสารสื่อประสาทโดยกระตุ้นการหลั่งหรอืสังเคราะห์

เอนดอร์ฟินและเมื่อเอนดอร์ฟินไปจับกับตัวรับโอปิออยด์จะทําให้เกิดอาการผอ่นคลาย เคลิบเคลิ้ม 

มึนเมา ลดความวิตกกังวล ทําให้คนชอบและติดใจในการดื่มสุรา ขณะเดียวกันยังออกฤทธิ์กด

สมองสว่นหน้าที่ควบคุมการตัดสินใจ การยั้งคดิ การดื่มในปริมาณมากทําให้การพูดไม่ชัด 

กล้ามเนือ้ทํางานไม่ประสานกัน การทรงตัวไม่ดี เดินโซเซ และเมื่อเพิ่มปริมาณมากขึน้จะกด          

ศูนย์ควบคุมการหายใจและการไหลเวียนโลหิต อาจทําให้ถึงแก่ความตายได้ แตม่ักไม่เกิดกับผูต้ิด

สุราแต่จะเกิดกับนักดื่มสุราที่ใชย้ากดประสาทอื่นๆ รว่มด้วย เชน่ ยานอนหลับ และยากล่อม

ประสาท  

  ผูท้ี่ดื่มสุราเรื้อรังจะเกิดอาการดื้อยา และเมื่อหยุดหรอืลดการดื่มอาการขาดสุรา   

ซึ่งจะเกิดขึ้นภายใน 3-4 ช่ัวโมงหลังการดื่มสุราครั้งสุดท้าย อาการรุนแรงมากน้อยขึน้อยู่กับ

ปริมาณและระยะเวลาการดื่มที่เรื้อรัง อาการเริ่มแรกคือมีอาการสั่น หงุดหงดิ นอนไม่หลับ อาการ

ขาดสุราที่พบรุนแรงที่สุดคืออาการเพ้อสับสน (delirium tremens) ซึ่งมักจะเกิดภายในวันที่ 3-4 

หลังจากหยุดดื่ม โดยเริ่มแรกจะมอีาการสั่น ระบบประสาทอัตโนมัติทํางานผดิปกติ อาการเพ้อ

สับสน หลงผดิ ประสาทหลอน มีการเปลี่ยนแปลงของเมตตาโบลิซึม มีระดับของโปรตัสเซียมและ

แมกนีเซียมต่ํา ทําให้หัวใจเต้นผิดปกติ ซึ่งอาการดังกล่าวมีอันตรายมากต่อชวีิตในระยะถอนพิษสุรา

ผูป้่วยอาจมีความจําเป็นต้องรับตัวไว้รักษาในโรงพยาบาลเพื่อใหย้าระงับอาการขาดสุรา 

(withdrawal) และใหส้ารน้ํา วติามิน และอิเล็กโตรไลท์ที่จําเป็นต่อร่างกาย 
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3.7 บุหรี่ (นิโคติน) 

 บุหรี่จัดเป็นสารเสพติดที่ไม่ผิดกฎหมาย

เชน่เดียวกับสุรา  แตก่็มีฤทธิ์เสพติดทั้งทางร่างกายและ

จติใจในเวลาอันรวดเร็ว ควันบุหรี่มผีลต่อสุขภาพของ    

ผูสู้บและผูท้ี่อยู่ใกล้เคียง สารที่ออกฤทธิ์ในการเสพติด 

ที่สําคัญในบุหรี่คือนโิคติน (Nicotine) ซึ่งเป็นสาร         

อัลคาลอยด์ที่พบในใบของต้นยาสูบ มีลักษณะเป็น

ของเหลวคล้ายน้ํามัน ซึ่งมีผลต่อระบบประสาทส่วนกลาง มีความตื่นตัวเล็กน้อย การรับรู้ดีขึ้น  

รายที่สูบเรื้องรังจะมีความรู้สึกผอ่นคลาย อารมณ์ด ีความตงึเครียดลดลง การสูบบุหรี่นอกจาก

ได้รับนิโคตินแลว้ ยังได้รับคอร์บอนโมนอกไซด์และทาร์ ซึ่งคอรบ์อนโมนอกไซด์ เมื่อเข้าสู่รา่งกาย

จะขัดขวางไม่ให้ออกซิเจนรวมกับฮีโมโกลบิน ส่วนทารเ์ป็นสารที่ก่อให้เกิดมะเร็ง พบว่าการสูบบุหรี่

มีความสัมพันธ์กับโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด มะเร็งปอด และโรคถุงลมโป่งพอง และยังพบว่า

บุหรี่เป็นสารเสพติดที่มกีารทดลองใช้ในกลุ่มเด็กและเยาวชน และเป็นสารเสพติดที่นําสู่การเสพ       

ยาเสพติดตัวอื่นที่มฤีทธิ์ร้ายแรงกว่า (gate way drugs) 

  3.7.1 ลักษณะทางกายภาพ : เป็นของเหลวลักษณะคล้ายน้ํามัน ไม่มีสี               

แตจ่ะเปลี่ยนเป็นสีน้ําตาลเมื่อนําไปเผาไฟและมีกลิ่นคล้ายกลิ่นยาสูบเมื่อปล่อยทิง้ไว้ในอากาศ 

รูปแบบเภสัชภัณฑท์ี่พบในประเทศไทย ได้แก่ บุหรี่, ซิการ์, ซิกาแรตต ์, แบบแผ่นแปะผวิหนัง 

(transdermal), แบบเคี้ยวคล้ายหมากฝรั่ง (chewing gum) ซึ่ง 2 แบบหลังใช้สําหรับรักษาผูท้ี่

ต้องการเลิกบุหรี่ (nicotine replacement therapy) นอกจากนีย้ังพบในยานัตถุ์, ยาเส้น อีกด้วย 

  3.7.2 วิธีรับนิโคตินเขา้สู่ร่างกาย 

          3.7.2.1 สูบ (smoking) (เชน่ บุหรี่ เป็นซิการ์ (cigar ) หรอื ซิการแ์ร็ตส์ 

(cigarettes)) , ผสมกับสารอื่นเชน่ กัญชา เฮโรอีน แล้วมวนเหมอืนซิการ์แร็ตส์แล้วสูบ 

          3.7.2.2 สูด (snuff) เชน่ ยานัตถุ์ 

          3.7.2.3 เคี้ยว (chewing) เช่น หมากฝรั่ง, ยาเส้น 

          3.7.2.4 แปะที่ผิวหนัง (transdermal) ฯลฯ 

         นิโคตินออกฤทธิ์ต่อระบบประสาทเมื่อเสพในขนาดที่ต่ําๆจะกระตุ้นระบบประสาท 

ทําให้รูส้ึกมีความสุข แต่ถ้าเสพในขนาดสูงนิโคตินจะมีผลต่อระบบประสาทที่ไปควบคุมระบบ

ฮอร์โมนที่เกี่ยวกับการหลั่งสาร โดยเฉพาะนิโคตินจะไปเพิ่มสารโดปามีน (dopamine) ในสมองและ

สารอื่นๆในร่างกายอีกด้วย เมื่อเสพนิโคตินแลว้ผลที่แสดงออกทางร่างกายที่พบก็คือ ทําให้หัว
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ใจเต้นเร็ว ความดันโลหิตสูง เกิดการทนต่อยาทําให้ตอ้งการเสพยาในปริมาณที่เพิ่มขึน้ และเมื่อ

หยุดยาจะทําให้เกิดการถอนยา 

          นิโคตินสามารถเสพติดได้ โดยเฉพาะผูท้ี่สูบบุหรี่จัดหรือผู้ที่ได้รับนิโคตินรูปแบบอื่นๆ 

ในปริมาณที่ค่อนข้างสูงและ/หรือเป็นเวลานาน การตดินิโคตินนั้น เมื่อติดแล้วสามารถเลิกได้ยาก

อีกด้วย จากการศกึษาข้อมูลเมื่อเร็วๆนี้พบว่านิโคตินสามารถทําลายสมองได้ ซึ่งเป็นต้นเหตุให้

พฤติกรรมของผูเ้สพเปลี่ยนแปลงไปเนื่องจากสมองเป็นส่วนที่ควบคุมการทํางานของอวัยวะและ

ควบคุมการแสดงออกของพฤติกรรมตา่งๆ สมองแต่ละส่วนควบคุมส่วนต่างและหน้าที่ตา่งๆ

แตกต่างกันออกไป ดังนั้นเมื่อนิโคตินทําลายสมองสว่นใดของผู้เสพจะทําให้อวัยวะหรอืพฤติกรรมที่

สมองสว่นนั้นๆควบคุมอยู่เกิดการเปลี่ยนแปลงไป  ทั้งนีย้ังมีบุหรี่อีกแบบหนึ่งเรียกว่า บารากู่  

บารากู่ หมายถึง หม้อสูบยาสูบ แบบอาหรับ 

หรอืลักษณะอื่นที่คล้ายคลึงกัน อุปกรณ์หรอืส่วนประกอบ

ไม่ว่าจะกระทําขึ้นด้วยวัสดุใดที่ใชเ้ป็นอุปกรณ์สําหรับสูบ

ควันผา่นน้ําซึ่งเกิดจากการเผาไหม้หรอืการใชค้วามรอ้น

ผา่นพืช ผลไม้ พืชหมัก สาร สารสกัด หรอืสิ่งอื่นใด ไม่ว่า

จะมียาสูบเป็นส่วนประกอบหรอืไม่ก็ตาม และให้หมาย

รวมถึง พืช ผลไม้ พืชหมัก ผลไม้หมัก สาร สารสกัด หรอื

สิ่งอื่นใดที่ใชเ้ป็นแหล่งกําเนิดควันสําหรับอุปกรณ์ดังกล่าว 

  บารากู่ไฟฟ้า หรือบุหรี่ไฟฟ้า หมายถึง อุปกรณ์ที่ใชพ้ลังงานไฟฟ้าที่ทําให้เกิดละองไอ

น้ําในลักษณะคล้ายควันบุหรี่ไม่วา่จะกระทําขึน้ด้วยวัตถุใด ซึ่งใชส้ําหรับสูบในลักษณะเดียวกับการ

สูบบุหรี่ 

  ยาสูบที่นํามาใช้กับอุปกรณ์ที่ใชเ้สพที่มชืี่อเรยีกว่า ฮุคคา (hookah) อุปกรณ์นีม้ีช่ือ

เรียกแตกต่างกันหลายภาษา เช่น water pipe, narghile, shisha, hubble-bubble เป็นต้น ประเทศ

ไทยเรียกว่า เตาบารากู่ การสูบยาสูบโดยใช้อุปกรณ์นีเ้ป็นวัฒนธรรมแถบตะวันออกกลางมานาน

แล้ว ซึ่งปัจจุบันนี้นอกจากพบในตะวันออกกลางแล้ว ยังมีในแถบโลกตะวันตกด้วย สารที่นํามาใช้

กับอุปกรณ์ฮุคคา ไม่จําเป็นต้องแห้งสนิท ที่มักใช้กันมีชื่อเรียกว่า โทบาเมล หรอื มาแอสเซล 

(tobamel or maassel) ซึ่งประเทศไทยรู้จักกันในชื่อว่า บารากู่ เป็นส่วนผสมของใบยาสูบ (tobacco) 

กับสารที่มคีวามหวานเช่น น้ําผึ้ง หรือกากน้ําตาล (molasses) หรอืผลไม้ตากแหง้ 
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อันตรายของบารากู่ต่อสุขภาพ 

  มีงานศกึษาเกี่ยวกับการสูบยาโดยใช้ฮุคคานัน้ ถ้าใช้เวลาสูบนาน 45 นาที จะได้รับ

สารทาร์เป็น 36 เท่า คาร์บอนมอนนอกไซด์เป็น 15 เท่า และนิโคตินเป็น 70 เท่า เมื่อเปรียบเทียบ

กับการใชบุ้หรี่     9 มวน (ซึ่งคํานวณว่า 1 มวนใช้เวลา 5 นาที) และอีกการศกึษาหนึ่งพบว่าเมื่อ

เปรียบเทียบกับผูท้ี่ไม่สูบยาแล้ว มีโอกาสการเป็นโรคเหงอืกมากกว่าถึง 5 เท่า บารากู่ ถือเป็น

ยาสูบที่อยู่ภายใต้การควบคุมของ พ.ร.บ.ควบคุมผลติภัณฑย์าสูบ ปัจจุบัน ห้ามขายสินค้าบารากู่ 

บารากู่ไฟฟ้าหรอืบุหรี่ไฟฟ้า หรอืตัวยาบารากู่ น้ํายาสําหรับเติมบารากู่ไฟฟ้าหรอืบุหรี่ไฟฟ้า ทั้งนี้ 

ให้รวมถึงการให้เช่า ใหเ้ช่าซือ้ หรอืจัดหาให้ไม่วา่ด้วยประการใด ๆ รวมถึงการเสนอหรอืการชักชวน

เพื่อการดังกล่าว ผู้ใดฝา่ฝนืต้องระวางโทษจําคุกไม่เกินหา้ปี หรือปรับไม่เกินหา้แสนบาท หรอืทั้งจํา

ทั้งปรับ ตามคําสั่งคณะกรรมการคุม้ครองผู้บริโภค ที่ 9/2558 ลงวันที่ 28 มกราคม 2558 

พระราชบัญญัติคุม้ครองผู้บริโภค(ฉบับที่3) พ.ศ. 2556 และกําหนดให้ บารากู่และบารากู่ไฟฟ้า 

หรอื บุหรี่ไฟฟ้า เป็นสินค้าต้องห้ามในการนําเข้ามาในราชอาณาจักร ผู้ใดฝา่ฝนืต้องระวางโทษ

จําคุกไม่เกินสบิปีหรือปรับเป็นเงินหา้เท่าของสินค้าที่สง่ออกหรือนําเข้า หรอืทั้งจําทั้งปรับ พรอ้มทั้ง

ให้รบิสินค้ารวมทั้งสิงที่ใช้บรรจุและพาหนะ ที่ใชบ้รรทุกสินค้าด้วย ตามประกาศกระทรวงพาณิชย์ 

เรื่องกําหนดใหบ้ารากู่และบารากู่ไฟฟ้าเป็นสินค้าที่ตอ้งหา้มในการนําเข้ามาในราชอาณาจักร          

พ.ศ. 2557 และพระราชบัญญัติ การส่งออกไปนอกและการนําเข้ามาในราชอาณาจักรซึ่งสินค้า 

พ.ศ. 2522 

 3.8 ยาแก้ไอผสมโคเดอีน 

 

  โคเดอีนผลิตมาจากฝิ่น ซึ่งเป็นน้ํายาง 

(juice) ที่กรีดได้จากผลฝิ่น มีช่ือทางพฤษศาสตร์ว่า 

papaver somniferum  ซึ่งหมายความว่า เหนี่ยวนําให้

หลับ ฝิ่นถือเป็นยาเสพติดร้ายแรงที่สร้างปัญหาให้แก่

มวลมนุษยชาติ และเป็นยาเสพติดชนิดแรกที่คนไทย

รู้จัก การออกฤทธิ์  โคเดอีน ออกฤทธิ์ที่ระบบ

ประสาทส่วนกลาง ( central nervous system , CNS) มีคุณสมบัติทางเภสัชวิทยาคือ ระงับปวด 

และมีประสิทธิภาพในการะงับอาการไอได้ดมีาก โดยออกฤทธิ์กดศูนย์ควบคุมการไอในสมอง          

ด้วยคุณสมบัติของโคเดอีนที่มฤีทธิ์ระงับอาการไอ ในทางการแพทย์จึงนําโคเดอีนเป็นส่วนผสมที่

สําคัญในการผลติยาแก้ไอ ซึ่งปัจจุบันได้มีการขออนุญาตผลิตยาแก้ไอที่ผสมโคเดอีน หลายชื่อ

การค้าด้วยกัน มีทั้งชนิดน้ําและชนิดเม็ด  โดยตํารับยาน้ําแก้ไอที่มโีคเดอีนเป็นส่วนผสม                   
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จะมีโคเดอีนเป็นส่วนประกอบ ประมาณ  9-10 มิลลกิรัมตอ่ 5 มิลลิลิตร  ขนาดรับประทานครั้งละ 

5-10 มิลลลิิตร  ส่วนตํารับยาแก้ไอที่มโีคเดอีนเป็นส่วนผสมชนิดเม็ด จะมีโคเดอีนเป็นส่วนประกอบ 

ประมาณ 10 มิลลกิรัม / เม็ด หรือแคปซูลอาการไม่พึงประสงค์ของการใชโ้คเดอีน  คลื่นไส้ อาเจยีน 

งว่งซึม ท้องผูก 

   – การใชย้าในขนาดที่สูง ทําให้การหายใจหยุด ช็อก และหัวใจหยุดเต้น 

   – การใชย้าติดต่อเป็นเวลานานทําให้เกิดการติดยาได้ทั้งทางรา่งกายและจติใจ 

การนํายาแก้ไอที่ผสมโคเดอีนมาใช้ในทางที่ผิดเริ่มปรากฎการแพร่ระบาดขึน้ในกลุ่มวัยรุ่นบริเวณ

จังหวัดชายแดนทางภาคใต้ของประเทศ โดยใช้ผสมกับน้ําอัดลมและใส่น้ําแข็งดื่ม อาจผสมกับยา

บางชนิด หรอืดื่มโดยไม่ผสมอะไรเลย ทั้งนี้ แหล่งกระจายยาไปสู่ผู้ใช ้พบว่า มาจากร้านขายยาหรอื

โรงงานผลติยาบางแหง่ และบางสว่นก็มีการลักลอบนําเข้าจากต่างประเทศเพื่อนํามาขายในตลาด

มดื   ผลของการใช้ยาแก้ไอที่มโีคเดอีนเป็นส่วนผสม ในกรณีที่นําไปใช้ในทางที่ผิด จะเกิดอันตราย

ต่อสุขภาพ อาทิ คลื่นไส้ อาเจียน ง่วงซึม และที่สําคัญ การใชย้าตดิต่อเป็นเวลานานทําให้เกิดการ

ติดยาทั้งทางกายและจติใจ และมีอาการถอนยาเมื่อขาดยา เช่นเดียวกับการติดมอร์ฟีนหรอืเฮโรอีน 

ซึ่งจะต้องเข้ารับการบําบัดรักษาจงึจะหายจากการตดิยาได้ 

  3.8.1 การควบคุมตามกฎหมาย  

   โคเดอีน จัดเป็นยาเสพติดใหโ้ทษประเภท 2 ตามพระราชบัญญัติยาเสพติดให้โทษ 

พ.ศ.2522 ยาแก้ไอที่มโีคเดอีนเป็นส่วนผสม จัดเป็นยาเสพติดให้โทษในประเภท3 ตาม

พระราชบัญญัติยาเสพติดให้โทษ พ.ศ.2522  หา้มมิให้มีการผลิต นําเข้า สง่ออก หรอืจําหน่าย 

นอกจากได้รับอนุญาตจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาและตามกฎกระทรวง ควบคุม

การจําหน่ายยาเสพติดให้โทษในประเภท3 ตํารับที่มโีคเดอีนเป็นส่วนผสม พ.ศ. 2546 กําหนดให ้

ผูร้ับอนุญาตผลิต นําเข้า จําหน่ายหรือมีไว้ในครอบครองเพื่อจําหนา่ยซึ่งยาเสพติดใหโ้ทษใน

ประเภท 3 ตํารับที่มโีคเดอีนเป็นส่วนผสม สามารถจําหนา่ยได้เฉพาะให้แก่สถานพยาบาลประเภทที่

รับผู้ป่วยไว้ค้างคนืตามกฎหมายว่าดว้ยสถานพยาบาลและสถานพยาบาลของรัฐเท่านั้น และหากได้

ขนส่งยาเสพติดให้โทษดังกล่าวนีอ้อกไปนอกสถานที่ที่ระบุไว้ในใบอนุญาตผลิต นําเข้า จําหน่าย 

หรอืมีไว้ในครอบครองเพื่อจําหน่าย ผู้รับอนุญาต ตอ้งจัดใหม้ีสําเนาเอกสารกํากับการขนสง่           

ยาเสพติดให้โทษนั้น เพื่อการตรวจสอบระหว่างการขนส่งด้วย  มีได้เฉพาะสถานพยาบาลที่มีเตยีง

รับผู้ป่วยไว้ค้างคนืเท่านั้น 
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  3.8.2 บทกําหนดโทษสําหรับยาแก้ไอที่ผสมโคเดอีน 

   ผูใ้ดผลติหรอืนําเข้าซึ่งยาเสพติดให้โทษในประเภท 3 อันเป็นการฝ่าฝนืมาตรา 20 

ต้องระวางโทษจําคุกตั้งแต่ 1-3 ปี และปรับตั้งแต่ 100,000-300,000 บาท ผู้ใดจําหนา่ย หรอืมีไว้

ในครอบครองเพื่อจําหน่าย หรอืส่งออกซึ่งยาเสพติดให้โทษในประเภท 3 

    - กรณีมีจํานวนยาเสพติดใหโ้ทษไม่เกินที่กําหนด( ไม่เกิน 

จํานวน 250 มิลลลิิตร หรอื 30 เม็ด หรอื 30 แคปซูล )  ต้องระวางโทษจําคุกไม่เกิน 1 ปีหรือปรับ

ไม่เกิน 20,000 บาท หรอืทั้งจําทั้งปรับ 

    - กรณีมีจํานวนยาเสพติดใหโ้ทษเกินที่กําหนด ( เกินจํานวน 

250 มิลลลิิตร หรือ 30 เม็ด หรอื 30 แคปซูล ) ต้องระวางโทษจําคุกไม่เกิน  2 ปี และหรอืปรับไม่

เกิน 20,000 บาท หรอืทั้งจําทั้งปรับ 
 

4. โทษและพิษภัยของสารเสพติด 

 เป็นโทษที่มองเห็นไม่ชัด เสมอืนเป็นฆาตกรเงยีบที่ทําลายชวีิตบุคคลเหล่านั้น ก่อปัญหา

อาชญากรรม ปัญหาสุขภาพ ก่อความเสื่อมโทรมให้แก่สังคม เพราะสารเสพติดทุกประเภทมฤีทธิ์

เป็นอันตรายต่อร่างกายในระบบประสาท สมอง ซึ่งเปรียบเสมือนศูนย์บัญชาการของรา่งกาย การ

ติดสารเสพติดจะก่อใหเ้กิดโทษและอันตรายแก่รา่งกายและจติใจ ครอบครัว สังคม และ

ประเทศชาติ ดังนี้ 

 4.1 โทษที่ก่อให้เกิดแก่ร่างกาย และจติใจ 

  4.1.1 การปฏิบัติหนา้ที่ของอวัยวะส่วนตา่งๆ ของรา่งกายเสื่อมโทรม พิษภัยของสาร 

เสพติดจะทําลายประสาท สมอง ทําให้สมรรถภาพเสื่อมลง มีอารมณ์ จิตใจไม่ปกติ เกิดการ

เปลี่ยนแปลงได้ง่าย เช่น วิตกกังวล เลื่อนลอยหรือฟุ้งซ่าน ทํางานไม่ได้ อยู่ในภาวะมึนเมา

ตลอดเวลา อาจเป็นโรคจิตได้ง่าย 

  4.1.2 ด้านบุคลิกภาพจะเสียหมด ขาดความสนใจในตนเองทั้งความประพฤติความ 

สะอาดและสติสัมปชัญญะ มีอากัปกิริยาแปลกๆ เปลี่ยนไปจากเดิม 

  4.1.3 สภาพร่างกายของผู้เสพจะออ่นเพลีย ซูบซีดหมดเรี่ยวแรง ขาดความ 

กระปรี้กระเปร่าและเกียจคร้าน เฉื่อยชา เพราะกินไม่ได้ นอนไม่หลับ ปล่อยเนือ้ ปล่อยตัวสกปรก 

ความเคลื่อนไหวของร่างกายและกล้ามเนื้อตา่งๆ ผิดปกติ 

  4.1.4 สุขภาพทรุดโทรมเพราะระบบอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายถูกพิษยาทําให้เสื่อม

ลง น้ําหนักตัวลด ผิวคล้ําซีด เลือดจางผอมลงทุกวัน 
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  4.1.5 ความตา้นทานโรคน้อยกว่าปกติ ทําให้เกิดโรคหรือเจ็บไข้ได้งา่ย และเมื่อเกิด

แล้วจะมีความรุนแรงมาก รักษาหายได้ยาก 

  4.1.6 ประสบอุบัติเหตุได้ง่าย สาเหตุเพราะระบบการควบคุมกล้ามเนือ้และประสาท 

บกพร่อง ใจลอย ทํางานด้วยความประมาท และเสี่ยงต่ออุบัติเหตุตลอดเวลา 

  4.1.7 อาการคลุ้มคลั่งถึงขั้นอาละวาด เมื่อหวิยาเสพติดและหายาไม่ทัน เริ่มด้วย

อาการนอนไม่หลับ น้ําตาไหล เหงื่อออก ท้องเดิน อาเจียน กล้ามเนือ้กระตุก กระวนกระวาย และ

ในที่สุดจะมีอาการเหมอืนคนบ้า เป็นบ่อเกิดแห่งอาชญากรรม 

  สารเสพติดมีฤทธิ์ตอ่ร่างกายที่แตกต่างกันตามชนิดของสารเสพติด ดังนี้ 
 

ตารางแสดง ผลของสารเสพติดท่ีมีต่อร่างกายตามชนิดของสารเสพติด 

 

ประเภท 
ชนิดของสารเสพติด 

กดประสาท 

  

 

-กลุ่มฝ่ิน (ฝิน่ยา มอร์ฟีน โคเดอีน เฮโรอีน ฯลฯ)  

-ยาระงับประสาท และยานอนหลับ (เซโคบาร์บิตาล อะ

โมบาร์บิตาล ฯลฯ)  

-ยากล่อมประสาท (เมโปรบาเมท ไดอาซีแพม คลอได

อาซีพอกไซด์ ฯลฯ)  

-สารระเหย (ทินเนอร์น้ํามันเบนซิน ฯลฯ) เครื่องดื่ม มึน

เมา (เหล้า เบียร์ วิสกี้ ฯลฯ) 

กระตุน้ประสาท  แอมเฟตามีน กระท่อม โคคาอีน (โคเคน) บุหรี่ กาแฟ 

หลอนประสาท แอลเอสดี ดีเอ็มที เห็ดขีค้วาย 

กระตุน้ประสาทหรอืหลอนประสาทผสมรว่มกัน  กัญชา 
 

 4.2 โทษที่ก่อให้เกิดแก่ครอบครัว 

  4.2.1 ความรับผิดชอบต่อครอบครัว และญาตพิี่น้องจะหมดสิน้ไป ไม่สนใจที่จะดูแล 

ครอบครัว 

  4.2.2 ทําให้สูญเสียทรัพย์สิน เงินทอง ที่จะต้องหามาซื้อสารเสพติด จนจะไม่มใีช้

จา่ยอย่างอื่น และต้องเสียเงินรักษาตัวเอง  

  4.2.3 ทํางานไม่ได้ขาดหลักประกันของครอบครัว และนายจ้างหมดความไว้วางใจ 
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  4.2.4 สูญเสียสมรรถภาพในการหาเลี้ยงครอบครัว นําความหายนะมาสู่ครอบครัว

และญาติพี่น้อง 

 4.3 โทษที่ก่อให้เกิดแก่สังคม 

   ผูท้ี่ตดิสารเสพติดนอกจากจะเป็นผู้ที่มคีวามรูส้ึกว่าตนเองด้อยโอกาสทางสังคมแล้ว 

ยังอาจมีพฤติกรรมนําไปสู่ปัญหาด้านต่างๆ แก่สังคมได้ เพราะ 

  4.3.1 ก่อใหเ้กิดปัญหาอาชญากรรม และอุบัติเหตุอันตรายต่างๆ ตอ่ตนเองและผู้อื่น

ได้ง่ายตลอดจนเป็นปัญหาของโรคบางอย่าง เช่น โรคเอดส์ 

  4.3.2 ถ่วงความก้าวหน้าของชุมชน สังคม โดยเป็นภาระต่อสว่นรวม ที่ประชาชน 

ต้องเสียภาษีสว่นหนึ่งมาใช้ในการปราบปรามบําบัดผู้ที่ติดสารเสพติด 

  4.3.3 สูญเสียแรงงานโดยการบั่นทอนประสิทธิภาพของผลผลิต ทําให้รายได้         

ของชาติในส่วนรวมกระทบกระเทือน และเป็นการสูญเสียทางเศรษฐกิจของชาติ 

  4.3.4 เนื่องจากสภาพเป็นคนอมโรค ประพฤติและบุคลิกลักษณะ เสื่อมจนเป็นที่

รังเกียจของสังคม ทําใหเ้ป็นคนไร้สตใินวงสังคม โอกาสที่จะประกอบกิจที่ผดิศลีธรรมเพื่อ

แลกเปลี่ยนกับสิ่งเสพย์ติด เชน่ พูดปด ขโมย หรอืกลายเป็นอาชญากร เพื่อแสวงหาเงินซือ้สาร        

เสพติดสิ่งเหล่านีล้้วนทําลายอนาคตทําลายชื่อเสียงของตนเองและวงศต์ระกูล 
 

 4.4 โทษที่ก่อให้เกิดแก่ประเทศชาติ 

  รัฐบาลต้องสูญเสียกําลังคน และงบประมาณแผน่ดินจํานวนมหาศาล เพื่อใชใ้นการ 

ป้องกันปราบปรามและบําบัดรักษาผูต้ิดสารเสพติด ทําใหต้้องสูญเสียทรัพยากรบุคคลอันมีค่า  

เกิดความไม่สงบสุขของบ้านเมือง ความมั่นคงของประเทศชาติถูกกระทบกระเทือน ประชาชนเดือน

ร้อนเพราะเหตุอาชญากรรม ประเทศชาติต้องสูญเสียกําลังของชาติอย่างน่าเสียดาย โดยเฉพาะผู้

ติดสารเสพติดเป็นเยาวชน 
 

5. สาเหตุที่เข้าไปเกี่ยวข้องกับสารเสพติด  

  5.1 จากการถูกชักชวน   

  5.2 จากการอยากทดลอง อยากรู้อยากเห็น อยากรู้ อยากสัมผัส  

  5.3 จากการถูกหลอกลวง  

  5.4 เหตุทางกาย ความเจ็บป่วยทางกาย เชน่ ตอ้งถูกผ่าตัดหรอืเป็นโรคปวดศีรษะ 

เป็นหดื เป็นโรคประสาทได้รับ ความทรมานทางกายมากผู้ป่วยต้องการบรรเทา พยายามช่วย

ตัวเองมานานแตก่็ไม่หาย จงึหันเข้าหายาเสพติด จนตดิยาในที่สุด 

  5.5 จากความคึกคะนอง บุคคลประเภทนี้คิดวา่ตัวเองเป็นคนเก่ง 
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  5.6 จากสิ่งแวดล้อม เชน่ สถานที่อยู่อาศัยแออัด เป็นแหล่งสลัมหรอืเป็นแหล่งที่มี

การเสพและค้ายาเสพติดภาวะทางเศรษฐกิจบีบคั้นจติใจ  
 

6. บทก าหนดโทษของสารเสพติด 

 การกําหนดโทษบุคคลที่เข้าไปเกี่ยวข้องกับสารเสพติดทั้งผูข้ายและผูเ้สพ จําแนกตาม 

ประเภทของสารเสพติด ดังนี้ 

 

ตาราง  จ าแนกประเภทและบทก าหนดโทษของผู้เกี่ยวข้องกับสารเสพติด 

 

ประเภทของสารเสพติด 
บทก าหนดโทษ 

ผู้ขาย ผู้เสพ 

ประเภทที่ 1 

ยาเสพติดให้โทษชนิดรา้ยแรง 

เชน่ เฮโรอีน อาซีทอร์ฟีน  

อีทอร์ฟีน แอมเฟตามีน  

เมทแอมเฟตามีน 

จําคุกตลอดชีวติ และปรับตั้งแต่ 

1,000,000 – 5,000,000 บาท  

หรอืประหารชีวติ 

จําคุกตั้งแต ่6 เดือน – 3 ป ี

หรอืปรับตั้งแต่ 10,000 – 

60,000 บาท  

หรอืทั้งจําทั้งปรับ 

ประเภทที่ 2 

ยาเสพติดให้โทษทั่วไป  

เชน่ ฝิ่น มอรฟ์ีน  

โคเคอีน (โคเคน) โคเดอีน ฯลฯ 

จําคุกตั้งแต ่1 ปี – 10 ปี หรอื

ปรับตั้งแต่ 20,000 – 200,000 

บาท หรอืทั้งจําทั้งปรับ 

จําคุกตั้งแต ่6 เดือน – 3 ป ี 

หรอืปรับตั้งแต่ 10,000 – 

60,000 บาท หรอืทั้งจําทั้ง

ปรับ 

ประเภทที่ 3 

ยาเสพติดให้โทษชนิดเป็นตํารับ

ยาที่มียาเสพติดให้โทษประเภท 

2 ปรุงผสมอยู่ เช่น ยาแก้ไอที่มี

ฝิ่นหรือโคเดอีน เป็นส่วนผสม

ยาแก้ท้องเสียที่มีไดฟีน็อคซิ

เลท เป็นส่วนผสม ฯลฯ 

จําคุกไม่เกิน 1 ปี  

หรอืปรับไม่เกิน 20,000 บาท หรอื

ทั้งจําทั้งปรับ 
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ตาราง  จ าแนกประเภทและบทก าหนดโทษของผู้เกี่ยวข้องกับสารเสพติด (ต่อ) 

 

ประเภทของสารเสพติด บทก าหนดโทษ 

ประเภทที่ 4 

สารเคมีที่ใช้ในการผลิตยาเสพ

ติดให้โทษประเภท 1 หรือ 

ประเภท 2 เช่น อาเซติคแอนไฮ

ไดรด์ อาเซติลคลอไรด์ 

จําคุกตั้งแต ่1 ปี – 10 ปี และปรับ 

ตั้งแต ่20,000 – 200,000 บาท 

จําคุกไม่เกิน 5 ปี หรอืปรับ 

ไม่เกิน 100,000 บาท  

หรอืทั้งจําทั้งปรับ 

ประเภทที่ 5 

ยาเสพติดให้โทษที่มิได้เข้าข่าย

อยู่ในประเภท 1 ถึงประเภท 4 

เชน่ กัญชา พืชกระท่อม 

จําคุกตั้งแต ่2 ปี – 10 ปี หรือปรับ 

ตั้งแต ่40,000 – 200,000 บาท 

หรอืทั้งจําทั้งปรับ 

จําคุกไม่เกิน 1 ปี หรอืปรับ 

ไม่เกิน 20,000 บาท หรือทั้งจํา

ทั้งปรับ 

 

การให้การปรึกษา 

 การให้การปรึกษาเป็นกระบวนการช่วยเหลือผูท้ี่กําลังประสบปัญหาหรอืภาวะไม่สบาย

ใจใหส้ามารถรู้จัก เข้าใจและยอมรับตนเอง จนเกิดความกระจ่างในปัญหาของตนเอง สามารถ

วางแผนและหาแนวทางตัดสินใจแก้ปัญหาด้วยตนเอง  

 การให้การปรึกษาจงึเป็นการพูดคุยกันอย่างมเีป้าหมายและมีประเด็นและสิ่งจําเป็น

เบือ้งตน้ สําหรับผูใ้ห้การปรึกษาคือ ความรู้พื้นฐานทางจติวิทยา และทักษะการให้การปรึกษา 

 

2 ความรู้พื้นฐานทางจิตวิทยา 

 การเข้าใจความรูพ้ืน้ฐานทางจิตวทิยา จะทําให้ผู้ให้การปรึกษาเข้าใจพฤติกรรมของผูม้า

รับการปรึกษาที่แสดงออกว่ามาจากสาเหตุอะไร มีแรงจูงใจอะไร ซึ่งจะช่วยใหก้ารใหก้ารปรึกษา

เป็นไปอย่างเหมาะสม และมีประสิทธิภาพ 

 2.1 ธรรมชาติของมนุษย์  

  การเข้าใจธรรมชาติของมนุษย์จะช่วยใหผู้้ใหก้ารปรึกษาเข้าใจพฤติกรรมที่แสดงออก

ของผูเ้รียนมากขึ้น ซึ่งเป็นพืน้ฐานเบื้องต้นในการสร้างความเข้าใจอันแท้จริง สําหรับผูใ้ห้การปรึกษา 

ดังนี้  

  2.1.1 มนุษย์อยู่ลําพังคนเดียวไม่ได้ จะต้องอยู่รว่มเป็นสังคม  
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  2.1.2  มนุษย์มคีวามแตกต่างกัน ด้านร่างกาย สติปัญญา และอารมณ์  

  2.1.3  พฤติกรรมของมนุษย์ทุกอย่างย่อมมีสาเหตุ  

  2.1.4  มนุษย์มีเกียรติ และศักดิ์ศรี  

  2.1.5  มนุษย์มอีารมณ์ และเหตุผล  

  2.1.6  มนุษย์ย่อมเห็นประโยชนส์่วนตัว  

  2.1.7  มนุษย์มักกล่าวโทษผูอ้ื่น  

  2.1.8  มนุษย์ชอบความแปลกใหม่  

  2.1.9  มนุษย์ชอบเปรียบเทียบ  

  2.1.10 มนุษย์มคีวามคาดหวัง 

 2.2 ความตอ้งการพืน้ฐานของมนุษย์  

  มาสโลว์ (Maslow) ได้นําเสนอลําดับขั้นความตอ้งการพื้นฐานของมนุษย์ไว้ 5 ขัน้ 

ดังนี้ 
 

ขั้นที่ ความต้องการ การแสดงออก 
5 บรรลุภาวะสัจจะการแห่งตน การพัฒนาตนเองสู่ศักยภาพสูงสุด 

4 การเห็นคุณค่าในตนเอง การยอมรับนับถือจากตนเองและผูอ้ื่น  

3 ความรักและการมีสว่นร่วม 
 

ความรัก ความผูกพันจากครอบครัว เพื่อน  

หรอืบุคคลทั่วไป ฯลฯ  

2 ความมั่นคงและ 

ปลอดภัย  

ความปลอดภัยทางรา่งกาย ความมั่นคงทางการ

เงิน 

สวัสดิการตา่งๆ ความเชื่อมั่นในตนเอง และความ

ไว้วางใจซึ่งกันและกัน 

1 ทางดา้นร่างกาย 
 

อาหาร เสื้อผา้ การออกกําลังกาย ความตอ้งการ 

ทางเพศ ฯลฯ  
 

 2.3 พฤติกรรมมนุษย์ 

  พฤติกรรม เป็นกิริยาอาการของบุคคลที่แสดงออกมาหรอืเก็บไว้ในใจ 

พฤติกรรมแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 

  2.3.1พฤติกรรมภายนอก เป็นพฤติกรรมที่สามารถวัด หรือสังเกตโดยประสาท 

สัมผัสหรือใช้เครื่องมอืวัดได้ 



27 

 

 
 

   2.3.2 พฤติกรรมภายใน เป็นความในใจที่ไม่มีใครรู้นอกจากเจ้าตัวบอก หรอื

แสดงออกทางพฤติกรรม 
 

  นักจิตวิทยามีความเชื่อเกี่ยวกับพฤติกรรมมนุษย์ ว่า 

   -มนุษย์ทุกคนมีความแตกต่างกันอันเกิดจาก พันธุกรรม และสิ่งแวดล้อม เช่น 

อารมณ์ ความถนัด ความสามารถ ทัศนคติ ความต้องการ นิสัย ฯลฯ 

   -มนุษย์จะประพฤติปฏิบัติตามแบบแผนของกฎระเบียบและ วัฒนธรรมที่มี        

อยู่ในสังคม บทบาทตามที่สังคมคาดหวัง ดังนัน้พฤติกรรมมนุษย์จะเกิดขึ้นได้ในลักษณะที่แตกต่าง

กัน 

   -การพัฒนาพฤติกรรมมนุษย์ขึน้อยู่กับปัจจัยสําคัญด้าน การเรียนรู้ ทัศนคติ 

ความเช่ือ ค่านิยม การปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ฯลฯ 
 

2. ทักษะพื้นฐานที่ส าคัญและจ าเป็นในการให้การปรึกษา 

 2.1 ทักษะการถาม 

   การถาม  คือ  การเปิดตนเองออกสู่โลกภายนอก  เป็นวิธีการที่เราจะเชื่อม 

ตัวเองใหก้ลมกลืนกับผูอ้ื่น  เพื่อการอยู่ดว้ยกันอย่างเข้าใจ  การถามเป็นกุญแจไขความอ่อนโยน

และดีงามของชีวิตเราใช้คําถามเปิดเพื่อเปิดโลกและเชื้อเชญิโลกเข้ามาหาเราและใช้คําถามปิดเพื่อ

เรื่องเฉพาะที่เราควรรู้ชัดเจน 

  2.1.1 วัตถุประสงค์  

   2.1.1.1 การถามเป็นการให้โอกาสแก่ผู้รับการปรึกษาบอกถึงความคิด  ความรู้สกึ 

และเรื่องราวต่างๆ ที่ต้องการจะปรึกษา 

   2.1.1.2 การถามเป็นการช่วยให้ผู้ให้การปรึกษาเข้าใจถึงปัญหาของผู้รับการ

ปรึกษามากยิ่งขึน้ 

  2.1.2 แนวทางการใชท้ักษะการถาม  

   คําถามปิด  หมายถึง  คําถามที่กําหนดทิศทางในการตอบไว้เรยีบร้อยแลว้ ผู้ตอบ

เพียงแตเ่ลือกทิศทางใดทิศทางหนึ่งเท่านั้น  เช่น  มีคําถามให้เลอืกตอบว่าใช่หรอืไม่ใช่  หรอื

ลักษณะ  คําถามเป็นคําถามที่ให้ผู้ตอบตอบเพียงสั้นๆ  เช่น…“คอยนานไหมคะ”  

หรอืเป็นคําถามที่ต้องการให้ผู้ตอบเลือกตอบเพียงอย่างใดอย่างหนึ่ง  เช่น..“คุณคิดจะบอกหรอืไม่

บอกผลการสอบกบัคุณพ่อคณุแม”่  
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  2.1.3 แนวทางการใชค้ําถามปิด 

   2.1.3.1 เมื่อตอ้งการคําถามเฉพาะที่คิดวา่เกี่ยวข้องกับปัญหาของผูร้ับการปรึกษา  

   2.1.3.2 เพื่อตรวจสอบความเข้าใจใหถู้กต้องตรงกัน  

   2.1.3.3 เมื่อตอ้งการใหเ้กิดการตัดสินใจ  เช่น...“ปัญหาเรื่องนี้เป็นปัญหาเร่งด่วน 

สําหรับคุณ หรอืไม่” 

  คําถามเปิด หมายถึง  คําถามที่ไม่ได้กําหนดขอบเขตของการตอบ  เป็นคําถาม 

ที่เปิดโอกาสให้ผู้ตอบตอบได้อย่างอสิระ ทําให้ได้ข้อมูลรายละเอียดของผู้รับการปรึกษาเพิ่มขึน้  

คําถามเปิดช่วยให้ผูร้ับการปรึกษามีโอกาสพูดถึง  ความคิด  ความรูส้ึก  และได้ระบายสิ่งที่เป็น

ปัญหาตามความต้องการของตนเอง  คําถามเปิดจะมีลักษณะของคําถามที่ใช้คําว่า  “อะไร”  

“อย่างไร”  “เพราะอะไร” เชน่  

   “เพราะอะไรคุณจงึคิดว่า  เพื่อนไม่ชอบคุณ” 

   “คุณคิดจะทําอย่างไรให้ผลการเรียนดีขึ้น”  

  2.1.4 แนวทางการใช้คําถามเปิด  

   2.1.4.1 เพื่อหาข้อมูลในระดับลึก  

   2.1.4.2 เมื่อตอ้งการทราบข้อมูล  หรอืเรื่องราวของผู้รับการปรึกษาเพิ่มขึน้ 

ชัดเจนขึน้  

   2.1.4.3 เพื่อติดตามเรื่องในเชงิลําดับเหตุการณ์  และปฏิสัมพันธ์  

   2.1.4.4 กระตุน้ให้ผูร้ับการปรึกษา  มีสว่นร่วมในการสนทนา และสํารวจตนเองใน 

กระบวนการให้การปรึกษา   
 

 2.2 ทักษะการฟัง 

   การฟัง คือการเปิดใจกว้างและชําระใจใหส้ะอาดและกระจ่างเพื่อตอ้นรับโลกทั้งโลก

เข้าสู่การรับรู้ของตน การฟังที่มปีระสิทธิภาพนั้นจะต้องฟังด้วยตา  ดว้ยหู  ดว้ยกายสัมผัสและด้วย

หัวใจอันกระจา่งและละเอียดอ่อน  การฟังที่ชัดเจนนัน้ต้องฟังจากคําพูด  จากน้ําเสียง  จากท่าทาง  

จากกิรยิาของผู้พูดนั้นอย่างละเอียดถี่ถ้วน  

          การฟังที่ดีนัน้  หมายถึง  การงดทํากิจกรรมอื่น  เช่น การคิดหรือการพูดใน 

ขณะที่ฟังและทําใจใหส้งบและซึมซาบกระแสอารมณ์  ความรูส้ึกความคิดของคนที่กําลังพูดหรอื

สิ่งแวดล้อมรอบตัวในขณะนั้น 

  การฟังที่ชัดเจน  หมายถึง   การสัมผัสกับกระแสอารมณ์และความรูส้ึกของผู้พูด

และหมายถึงการได้สัมผัสกระแสความเคลื่อนไหวของสรรพสิ่งรอบตัวด้วย 
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  2.2.1 วัตถุประสงค์   

   2.2.1.1 เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาได้ระบายความคิด  อารมณ์ ความรูส้ึกที่เป็น

ปัญหาและได้เรยีนรู้เข้าใจตนเองและผู้อื่นสามารถเข้าใจในสิ่งที่เป็นปัญหายอมรับและแยกแยะ

ความรูส้ึกทั้งบวกและลบของตนเอง  รวมทั้งมีการใช้ศักยภาพตัดสินใจเลือกทางแก้ปัญหาดว้ย

ตนเอง  

   2.2.1.2 เพื่อให้ผู้ให้การปรึกษาสามารถจับประเด็นสําคัญของปัญหาและแกะรอย      

ตามปัญหาของผู้รับการปรึกษา 

   2.2.1.3 เพื่อให้ผู้ให้การปรึกษาและผูร้ับการปรึกษาเกิดความเข้าใจในปัญหา

ตรงกัน  

  2.2.2 แนวทางการใช้ทักษะการฟัง  

   การฟังที่ถือว่าเป็นการรักษา  เป็นการฟังแบบ  TWO WAY COMMUNICATION  

คือ  ลักษณะการฟังอย่างใส่ใจ (ACTIVE  LISTENING)  คือ ตั้งใจฟังต่อเนื้อหาสาระและอารมณข์อง 

ผูร้ับการปรึกษาที่แสดงออกมา  

  2.2.3 ผลที่เกิดจากการใช้ทักษะการฟัง  

   2.2.3.1 ถ้าผู้ให้การปรึกษาฟังมากเกินไป  การให้การปรึกษาจะขาดการร่วมกัน

หาแนวทางที่จะให้ผู้รับการปรึกษาเข้าใจในปรึกษา  สาเหตุและความต้องการที่แท้จรงิ  

   2.2.3.2 ถ้าผู้ให้บริการปรึกษาฟังน้อยเกินไปและพูดมาก จะเป็นการรวบรัดเข้าสู่ 

จุดหมายของการให้การปรึกษาอย่างรวดเร็ว  ผูร้ับการปรึกษาไม่มโีอกาสได้ระบายความคิด   

ความ  รู้สกึเป็นการตอบสนองผู้ให้การปรึกษามากกว่าผูใ้ห้การปรึกษาและอาจทําใหไ้ม่ทราบ

ปัญหาที่แท้จริง  

   2.2.3.3 เป็นวิธีการสื่อให้ผู้รับการปรึกษาเข้าใจว่า  ผูใ้ห้การปรึกษากําลังใส่ใจ  

และสนใจเรื่องราวที่ผู้รับการปรึกษาพูด 
 

 2.3 ทักษะการสังเกต 

  การสังเกต  คือ  การใชก้ารมองดว้ยตาและรับฟังดว้ยหูเพื่อรับรู้สิ่งต่างๆ   

ที่ผู้รับการปรึกษาแสดงออกมา ทั้ง Verbal (ภาษาพูด)  และ Non-verbal (ภาษาท่าทาง) รวมทั้ง

ความขัดแย้งที่เกิดขึ้นในคําพูด  และระหว่าง     คําพูดกับพฤติกรรมที่แสดงออกมา  และแปล

ความหมายเหล่านั้นเป็นคําพูดใหผู้ร้ับการปรึกษาได้  รับรู้และเขา้ใจตนเองมากขึ้น 

  2.3.1 วัตถุประสงค์  
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   เพื่อให้ได้รับรู้สิ่งต่างๆ ที่ผูร้ับการปรึกษาแสดงออกมา และแปลความหมาย

เหล่านั้นเป็นคําพูดใหผู้ร้ับการปรึกษารับรู้เข้าใจและเกิดความกระจา่งในปัญหาของตนเองมากขึ้น 

   

  2.3.2 แนวทางการใชท้ักษะการสังเกต  

   2.3.2.1 ผูใ้ห้การปรึกษาควรสังเกต  

    1). กิริยาท่าทาง  พฤติกรรมตา่งๆ  เกี่ยวกับการแสดงอารมณ์  หรอื 

ความคิดที่ไม่ได้เป็นคําพูดของผู้รับการปรึกษา  เช่น  ท่านั่ง  การเคลื่อนไหวของมอื สหีนา้  สายตา  

น้ําเสียง ฯลฯ  

    2) คําพูดและภาษาที่ใช้สังเกตว่าผูร้ับการปรึกษาพูดเน้นถึงเรื่องราว 

หรอืประเด็นใด ประเด็นหนึ่งเป็นสําคัญสํานวนภาษาที่ใชแ้สดงความรูส้ึกหรอืระดับอารมณอ์ย่างไร   

    3) ความขัดแย้ง  

     3.1) ความขัดแย้งในคําพูด  

     3.2) ความขัดแย้งในพฤติกรรมที่แสดงออกมา  

     3.3) ความขัดแย้งระหว่างคําพูดกับพฤติกรรม   

     3.4 ความสอดคล้องระหว่างคําพูดกับพฤติกรรม   

    4). พฤติกรรมที่แสดงออกมาในระหว่างการเงยีบ  ซึ่งทําให้เพื่อนผู้ให้ 

ปรึกษาเข้าใจความหมายของการเงียบของผูร้ับการปรึกษา   ว่าเป็นการเงยีบในทางบวกหรอืทาง

ลบ 

     4.1) การให้ขอ้มูลย้อนกลับ  (Feedback)โดยการแปลความหมาย 

พฤติกรรมตา่งๆ  ที่ผู้รับการปรึกษาแสดงออกมาให้เป็นภาษาพูดตามความเหมาะสม  

     4.2) สังเกตปฏิกิรยิาของผูเ้ข้ารับการปรึกษาหลังจากได้รับข้อมูล 

ย้อนกลับ ในกรณีขอ้มูลนั้น  ถูกต้องหรอืตรงประเด็น  ผู้รับการปรึกษามักจะพูดต่อหรอืขยายความ

ในสิ่งเหล่านี้   แตถ่้าข้อมูลไม่ตรงประเด็น  หรอื  ผู้รับการปรึกษายังไม่พร้อมที่จะเปิดเผยในเรื่อง

นั้นๆ   เขาจะเงียบ 

 

  2.3.3ผลที่เกิดจากการใช้ทักษะการสังเกต  

   2.3.3.1 เป็นวิธีการแสดงความเขา้ใจถึงความคิดและความรูส้ึกของผูร้ับปรึกษา

อย่างลกึซึง้  

   2.3.3.2 ทําให้ผู้รับการปรึกษาเกิดความไว้วางใจในเพื่อนผูใ้ห้การปรึกษามากขึ้น  
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   2.3.3.3 เปิดโอกาสใหผู้ร้ับการปรึกษาได้พูดต่อในสิ่งที่เป็นประเด็นสําคัญๆ 

 2.4 ทักษะการสะท้อนกลับ 

  การสะท้อนกลับ  คือ  การบอกความเข้าใจของผูใ้ห้การปรึกษาที่มตี่อความคิด  

อารมณ์  ความรูส้ึกของผู้รับการปรึกษาที่แสดงออกมาโดยภาษาพูด ภาษาท่าทาง และความรูส้ึก 

โดยใช้คําพูดของผูใ้ห้การปรึกษาที่ชัดเจนเข้าใจง่าย  เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาตระหนักถึงความรูส้ึก

ของตนเอง  และสามารถมองปัญหาของตนเองได้อย่างชัดเจนยิ่งขึ้น 

  2.4.1 วัตถุประสงค์  

   2.4.1.1 เพื่อกระตุน้ให้ผู้รับการปรึกษาเปิดเผยเรื่องราวและแสดงความรู้สึกของ

ตนเองมากขึ้น  

   2.4.1.2 เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาเข้าใจปัญหา อารมณ์ความรูส้ึกทีเ่ป็นปัญหา จะ

ทําให้เกิดการยอมรับและหาทางแก้ไขปัญหาต่อไป 

  2.4.2 ตัวอย่างกลุ่มคําที่แสดงความรู้สกึ  

   โกรธ  : ไม่ชอบใจ  ไมพ่อใจ  ไม่ได้อย่างใจ  ขัดเคืองใจ  ไม่สบอารมณ ์ 

หงุดหงดิ  โกรธ รําคาญ  เหลืออด  อาฆาต  แค้นใจ  

   กังวล : ลังเลใจ ไม่แนใ่จ  สงสัย  กังวล  กระวนกระวายใจ อึดอัดใจ ลําบากใจ  

   อาย : เก้อเขิน  กระดาก  อับอาย  เสียหน้า  ประหม่า  

   เหงา : โดดเดี่ยว  เคว้งคว้าง  หมดที่พึ่ง  เหงาหงอย อ้างว้าง ว้าเหว่ ไร้ค่า  

   อารมณด์ี : ดีใจ  ภูมใิจ  อิ่มเอิบใจ  ปีติ  ร่าเริง สบายใจ ครืน้เครง 

  2.4.3 ผลที่เกิดจากการใชท้ักษะการสะท้อนกลับ 

   2.4.3.1 ช่วยใหผู้ร้ับการปรึกษารู้สกึว่ามีคนเข้าใจตนอย่างลึกซึง้  

   2.4.3.2 ช่วยใหผู้้รับการปรึกษามองสถานการณ์ต่างๆ  อย่างเป็นจริงมากขึ้น และ 

เข้าใจอารมณ์ความรูส้ึกของตนเองต่อปัญหาได้ชัดเจน  

   2.4.3.3 เป็นการเสริมสร้างสัมพันธภาพ  ช่วยให้ผูร้ับการปรึกษาเกิดความ

ไว้วางใจ 

ผูใ้ห้การปรึกษาอยากเปิดเผยตัวเองมากขึ้น  เนื่องจากรู้สึกว่าผูใ้ห้การปรึกษาเข้าใจปัญหาของตน       

จงึสามารถพูดระบายได้อย่างตอ่เนื่อง  

   2.4.3.4 ช่วยใหผู้ร้ับการปรึกษาประเมินตนเองได้ตรงตามความเป็นจรงิ  

   2.4.3.5 ช่วยใหผู้ร้ับการปรึกษาสามารถเข้าใจหรอืมองปัญหาทีโ่ดยปกติแล้ว

น่าจะเข้าใจ  
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   2.4.3.6 ช่วยใหก้ระบวนการปรึกษาดําเนนิไปได้อย่างรวดเร็วโดยไม่ยืดเยื้อ 
 

 2.5 ทักษะการสรุปความ 

  การสรุปความ  เป็นการรวบรวมสิ่งที่เกิดขึน้ระหว่างการให้การปรึกษาหรือ             

เมื่อจบการให้การปรึกษาในประเด็นสําคัญของทั้งความคิด  ความรูส้ึกที่ผู้รับการปรึกษาสื่อออกมา

ทั้งด้วยคําพูดและพฤติกรรมที่แสดงออกขณะนั้นแล้วประมวลเป็นคําพูดสั้น ๆ ใหไ้ด้ใจความสําคัญ

ทั้งหมด 

  2.5.1 วัตถุประสงค์  

   2.5.1.1 เพื่อตรวจสอบความเข้าใจระหว่างผูใ้ห้การปรึกษาและผูร้ับการปรึกษาใน 

เรื่องความคิด ความรูส้ึกที่กําลังสนทนา  

   2.5.1.2 เพื่อกระตุน้ให้ผูร้ับการปรึกษาได้พิจารณาในประเด็นสําคัญนั้นๆ           

อย่างละเอียดมากขึ้น  

   2.5.1.3 เพื่อรวบรวมอารมณ์  ความคิด  ความรู้สึกของผู้รับการปรึกษาให้ชัดเจน 

ยิ่งขึ้น  

   2.5.1.4 เพื่อนําไปสู่การเปิดเผยในแต่ละประเด็นของปัญหาให้ชัดเจนยิ่งขึ้น  

   2.5.1.5 เพื่อเตรียมผู้รับการปรึกษาให้พร้อมในการปรึกษาคราวตอ่ไป 

  2.5.2 แนวทางการใชท้ักษะการสรุปความ  

   2.5.2.1 ในกรณีที่ผู้รับการปรึกษาพูดยาว  ผูใ้ห้การปรึกษาสรุปเนือ้หาและ

อารมณค์วามรูส้ึกที่สําคัญที่ผู้รับการปรึกษาได้เล่าหรือแสดงออกมาเพื่อให้การปรึกษาเป็นไปใน

ทิศทางเดียวกันมคีวามชัดเจนในประเด็นปัญหาที่สําคัญ  

   2.5.2.2 ก่อนจบการปรึกษาแตล่ะครั้งตอ้งมีการสรุปประเด็นต่าง ๆ ในการ

ปรึกษา  

   2.5.2.3 เมื่อจะมีการให้การปรึกษาครั้งต่อไปควรสรุปสิ่งที่ได้จากการปรึกษาใน

ครั้งก่อนมาเป็นการเริ่มต้นในการปรึกษา  

   2.5.2.4 เมื่อมีการปรึกษาหลายครั้ง  ในครั้งสุดท้ายต้องสรุปสิ่งต่างๆ ทั้งหมดของ

การให้การปรึกษาตั้งแต่ครั้งแรกจนถึงครั้งสุดท้าย 

  2.5.3 ผลที่เกิดจากการใชท้ักษะการสรุปความ  

   2.5.3.1 ทําให้ผู้รับการปรึกษาชัดเจนในประเด็นต่างๆ ที่ได้พูดออกมา  

   2.5.3.2 ทําให้ผู้รับการปรึกษารู่สกึว่าการปรึกษาครั้งนีไ้ด้ผลได้ประโยชน์

เนื่องจากการสรุปความช่วยให้ผู้รับการปรึกษาเห็นภาพทั้งหมด  
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   2.5.3.3 การสรุปความครั้งสุดท้ายเป็นการย้ําประเด็นสําคัญๆ ซึ่งมผีลต่อ

กระบวนการคิดของผู้รับการปรึกษาหลังจากเสร็จสิน้การปรึกษา 

3 คุณสมบัติของผู้ให้การปรึกษา 

 คุณสมบัติเฉพาะตัวที่ดขีองผูใ้ห้การปรึกษามีส่วนทําให้การปรึกษามีประสิทธิภาพ  

จงึควรมคีุณสมบัติดังนี้  

 3.1 มีบุคลิกภาพที่อบอุ่นและเป็นมติร  

 3.2 มีลักษณะน่าไว้วางใจ น่าเคารพ น่าเชื่อถอื และรักษาความลับได้  

 3.3 มีความสนใจในการช่วยเหลอืผูอ้ื่น มีคุณธรรม เมตตาธรรม และเสียสละ  

 3.4 รู้จักพูด เพื่อให้ผู้รับการปรึกษา รับทราบปัญหาที่แท้จริงและช่วยใหแ้ก้ปัญหาได้ 

ด้วยตนเอง  

 3.5 รู้จักฟัง และฟังเป็นจับประเด็นได้ไวและกระจ่างชัด มีการอดทนต่อการรับฟัง  

 3.6 สามารถอธิบายและคลี่คลายปมประเด็นต่างๆ ให้ชัดเจน และเข้าใจงา่ย  

 3.7 สามารถที่จะช่วยใหผู้ร้ับการปรึกษารับผิดชอบต่อการตัดสินใจของตนเอง โดย 

ผูใ้ห้การปรึกษาจะไม่ตัดสินใจแทน 

      3.8 มสีุขภาพจิตดี มีอารมณ์มั่นคง 
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ขั้นตอนที่ 1 

การสร้างสัมพันธภาพ 

4 กระบวนการให้การปรึกษา 

 การให้การปรึกษาจะมีกระบวนการที่ต่อเนื่องกันไปเป็น 

ขั้นตอน เพื่อให้ผูใ้ห้การปรึกษาได้ให้การปรึกษาได้อย่างถูกต้อง รวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ ดังนี้   
 

  

 
 

 

 
       
 

 

 
      

 

 

 

  
  
 

 

 

 

 

 

ทักษะสมองเพื่อชีวิตท่ีส าเร็จ (Executive Function) 

1 ทักษะสมองเพื่อชีวติที่ส าเร็จ 

 ทักษะสมองเพื่อชีวติที่สําเร็จ  คือ ชุดกระบวนการทางความคิด (mental process) ที่ช่วย

ให้เกิดการวางแผน มุง่มั่น จดจ่อ จําคําสั่ง หลักการ สามารถจัดการ จัดลําดับความสําคัญของงาน 

วางเป้าหมายและทําเป็นขั้นตอนจนสําเร็จ รวมทั้งควบคุมแรงอยาก แรงกระตุ้น ไม่ให้ออกนอกลู่

นอกทาง อาจสรุปได้ว่า ทักษะสมองเพื่อชีวติที่สําเร็จ คือ กระบวนการของสมองระดับสูง ทีม่นุษย์

ขั้นตอนที่ 2 

ส ารวจปัญหา 

ขั้นตอนที่ 3 

เข้าใจปัญหา สาเหตุ ความ
ต้องการ 

ขั้นตอนที่ 4 

วางแผนแก้ปัญหา 

ขั้นตอนที่ 5 

ยุตกิารให้การปรึกษา 

     ผูใ้ห้การปรึกษาต้องทําใหผู้ร้ับการปรึกษา      

เกิดความอบอุ่นสบายใจ และไว้วางใจ  

 
     ผูใ้ห้การปรึกษาช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้สํารวจ

ปัญหาและปัจจัยต่างๆ ที่ทําให้เกิดปัญหา ดว้ยตัวของ

เขาเอง 

     ผูใ้ห้การปรึกษาช่วยให้ผู้รับการปรึกษาเข้าใจ

ปัญหา สาเหตุความตอ้งการ  

 

    ผูใ้ห้การปรึกษาช่วยให้ผู้รับการปรึกษาพิจารณาวิธี

แก้ปัญหาและตัดสินใจเลือกสิ่งที่จะปฏิบัติดว้ยตนเอง  

 

    ผูใ้ห้การปรึกษาย้ําความเข้าใจที่เกิดขึน้ระหว่างที่

ให้การปรึกษา และช่วยให้ผู้รับการปรึกษามีแรงจูงใจ  

และกําลังใจที่จะแก้ปัญหา และพัฒนาตนเองต่อไป  
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ใช้ในการจัดการกับการเรียนรู้ จัดการกับชีวติและปัญหาต่างๆ เพื่อการดําเนินชีวติอยู่รอดปลอดภัย 

และพัฒนาตนเองและสังคม  

 1.1 ประเภทของทักษะสมองเพื่อชีวติที่สําเร็จ  นักวิชาการรว่มกับสถาบันอาร์แอลจี            

(รักลูก เลิรน์นิ่ง กรุ๊ป) ได้จําแนกทักษะสมองเพื่อชีวติที่สําเร็จ ออกเป็น 3 กลุ่มทักษะ ได้แก่ 

  1.1.1 กลุ่มทักษะพืน้ฐาน 

   1.1.1.1 ความจําที่นํามาใช้งาน (Working memory) คอื ความสามารถในการเก็บ

ประมวลและดึงข้อมูลที่เก็บในคลังสมองของเราออกมาใช้ตามสถานการณ์ที่ตอ้งการ เช่น มันจะ

ช่วยใหเ้รากลับไปอ่านหน้านิตยสารที่พักค้างไว้ตอนที่เพื่อนเดินเข้ามาคุยด้วยได้เป็นต้น 

   1.1.1.2 การยับยั้งช่ังใจ คดิไตรต่รอง (Inhibitory Control) คือ ความสามารถในการ

ควบคุมแรงปรารถนาของตนให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม จนสามารถหยุดยั้งพฤติกรรมได้ในเวลา     

ที่สมควร  เด็กที่ขาดความยับยั้งช่ังใจ จะเหมอืน “รถที่ขาดเบรก” อาจทําสิ่งใดๆไปโดยไม่คดิ หรือมี

ปฏิกิรยิาตอบโต้   สิ่งต่างๆ ไปในทางที่สร้างปัญหาแก่ตนเองต่อไป 

   1.1.1.3 ยืดหยุ่น (Shift หรอื Cognitive Flexibility)  คือ ความสามารถในการ

ยืดหยุ่นความคิด เปลี่ยนจุดสนใจ เปลี่ยนโฟกัสหรอืเปลี่ยนทิศทางให้เหมาะสมกับสถานการณท์ี่

เกิดขึ้น   เด็กที่มปีัญหาในเรื่องการปรับตัวมักจะติดตันอยู่กับสิ่งเดิมๆ  ไม่สามารถยืดหยุ่นพลิก

แพลงได้ มองไม่เห็นทางออกใหม่ๆ ไม่สามารถคิดสิ่งใหม่ๆ นอกกรอบได้ 

  1.1.2 กลุ่มทักษะกํากับตนเอง 

   1.1.2.1 จดจอ่ใส่ใจ (Focus / Attention) คือ ความสามารถในการใส่ใจจดจอ่มุ่ง

ความสนใจอยู่กับสิ่งที่ทําอย่างตอ่เนื่องในชว่งเวลาหนึ่งๆ โดยไม่วอกแวกไปตามปัจจัยไม่วา่ภายนอก

หรอืภายในตนเองที่เข้ามารบกวน 

   1.1.2.2การควบคุมอารมณ์ (Emotional Control) คือ ความสามารถในการควบคุม

อารมณ์ ให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม จัดการกับความเครียด หงุดหงดิ  และแสดงออกแบบที่ไม่

รบกวนผูอ้ื่น เด็กสามารถบอกได้ว่ากําลังรูส้ึกอย่างไร และควรจัดการอย่างไร เด็กที่ควบคุมอารมณ์

ไม่ได้ มักกลายเป็นคนโกรธเกรี้ยวฉุนเฉียว ขี้หงุดหงิดเกินเหตุ หรือขีก้ังวล อารมณ์แปรปรวน และ

อาจซึมเศร้าได้ 

   1.1.2.3 ติดตามประเมินตนเอง (Self – Monitoring) คือ การตรวจสอบตนเอง  

รู้จักตนเองรวมถึงการตรวจสอบการงานเพื่อหาจุดบกพร่อง ประเมินการบรรลุเป้าหมาย รวมทั้ง

ความสามารถกํากับติดตามปฏิกิรยิาของตนเอง และดูผลจากพฤติกรรมของตนเองที่กระทบ          

ต่อผู้อื่น 
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  1.1.3 กลุ่มทักษะปฏิบัติ 

   1.1.3.1 ริเริ่มและลงมอืทํา (Initiating) คอื ความสามารถในการรเิริ่มและลงมอื

ทํางานตามที่คิดมทีักษะในการรเิริ่ม สรา้งสรรค์แนวทางในการทําสิ่งต่างๆเมื่อคิดแล้วก็ลงมอืทําให้

ความคิดของตนปรากฏขึน้จริง 

   1.1.3.2 การวางแผนและการจัดระบบดําเนินการ (Planning and Organizing) คอื  

การวางแผนและการจัดระบบดําเนินการ เริ่มตัง้แตก่ารตั้งเป้าหมาย การเห็นภาพรวม จัดลําดับ

ความสําคัญ จัดระบบโครงสร้าง จนถึงการดําเนินการ คือการแตกเป้าหมายใหเ้ป็นขั้นตอน 

กระบวนการ และมีการประเมินผล  

   1.1.3.3 มุ่งเป้าหมาย (Goal-Directed Persistence) คือ ความพากเพียรมุ่งสู่

เป้าหมาย เมื่อตั้งใจและลงมอืทําสิ่งใดแล้ว ก็มีความมุ่งมั่นอดทน เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมาย ไม่ว่าจะมี

อุปสรรคใดๆ ก็พร้อมฝ่าฟันจนถึงความสําเร็จ 

 

 1.2 ทักษะสมองเพื่อชีวิตที่สําเร็จ เกี่ยวข้องกับการสร้างภูมคิุ้มกันยาเสพติดอย่างไร 

จากการรวบรวมผลวิจัยจากต่างประเทศของ รศ.ดร. นวลจันทร์ จุฑาภักดีกุล ผู้เช่ียวชาญด้าน 

Executive Functions จากศูนย์วิจัยประสาทวิทยาศาสตร์ สถาบันชีววิทยาศาสตรโ์มเลกุล 

มหาวิทยาลัยมหดิล พบว่า 

  1.2.1 ความบกพร่องของทักษะสมอง เป็นสาเหตุของการตดิสารเสพติด 

  1.2.2 การศกึษาจากภาพถ่ายสมองและอาการทางคลินิก แสดงให้เห็นว่ามีความ

บกพร่องในการทํางานของสมองสว่นหน้าในผูท้ี่ตดิยาเสพติด 

  1.2.3 ความบกพร่องในการทํางานของสมองสว่นหน้าทําให้ไม่สามารถยับยั้ง

ความคิดและการกระทํา (inhibition) ซึ่งเกี่ยวข้องกับทุกขั้นตอนของการตดิยาเสพติดตั้งแตท่ําให้เข้า

ไปอยู่ในสถานการณเ์สี่ยง ทดลองใช้ยาใช้ซ้ําจนติด รวมทั้งการกลับไปใช้ใหม่ 

 รศ.ดร.นวลจันทร์ จุฑาภักดีกุล ชีว้่า สมองส่วนหน้า (Prefrontal cortex) ทําหน้าที่ยับยั้ง

การเข้าหายาเสพติดโดยควบคุมความคิดและการกระทํา (Cognitive control) ยับยั้งไม่ให้ตอบสนอง

ออกไปตามความต้องการรู้จักคิดว่าสิ่งไหนไม่ดี ยับยั้งไม่ทําในสิ่งที่ไม่ดี 
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ทักษะชีวติ (Life Skill) 

 ทักษะชีวติ เป็นความสามารถ ซึ่งประกอบด้วยความรู้ เจตคติ และทักษะในการจัดการ

กับปัญหาต่างๆ และเตรียมพร้อมสําหรับการปรับตัวในอนาคต สํานักงานคณะกรรมการ

การศกึษาขัน้พื้นฐาน ได้กําหนดองค์ประกอบทักษะชีวติที่สําคัญ ที่จะสร้างและพัฒนา          

เป็นภูมิคุ้มกันชีวิตให้แก่เด็กและเยาวชนในสภาพสังคมปัจจุบันและเตรียมพร้อมสําหรับอนาคตไว้        

4 องค์ประกอบ คือ 

 1 การตระหนักรู้และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่น หมายถึง การรูค้วามถนัด 

ความสามารถ จุดเด่น จุดด้อย ของตนเอง เข้าใจความแตกต่างของแต่ละบุคคล รู้จักตนเอง 

ยอมรับ เห็นคุณค่าและภาคภูมิในในตนเองและผูอ้ื่น มีเป้าหมายในชีวติ และมีความรับผดิชอบต่อ

สังคม 

 2 การคิดวิเคราะห์ ตัดสินใจและแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ หมายถึง การแยกแยะ

ข้อมูลขา่วสาร ปัญหาและสถานการณร์อบตัว วิพากษ์วิจารณ์และประเมินสถานการณ์รอบตัวด้วย

หลักเหตุผลและข้อมูลที่ถูกต้อง รับรู้ปัญหา สาเหตุของปัญหา หาทางเลือกและตัดสินใจในการ

แก้ปัญหาในสถานการณ์ต่างๆ อย่างสร้างสรรค์ 

 3 การจัดการกับอารมณ์และความเครียด หมายถึง ความเข้าใจและรู้เท่าทันภาวะ

อารมณข์องตน รูส้าเหตุของความเครียด รู้วธิีการควบคุมอารมณ์และความเครียด รูว้ิธีผ่อนคลาย

หลีกเลีย่ง และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ก่อให้เกิดอารมณ์ไม่พงึประสงค์ 

 4 การสร้างสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น หมายถึง การเข้าใจมุมมองอารมณ์ ความรู้สึก

ของผู้อื่นใช้ภาษาพูดและภาษากายเพื่อสื่อสารความรู้สึกนึกคิดของตนเอง รับรู้ความรูส้ึกนึกคิดและ

ความตอ้งการของผู้อื่น วางตัวได้ถูกต้องเหมาะสมในสถานการณต์่างๆ ใชก้ารสื่อสารที่สรา้ง

สัมพันธภาพที่ด ีสร้างความร่วมมือและทํางานรว่มกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 
  

 ความรู้ที่เกี่ยวข้องกับการดูแลด้านจิตสังคมในสถานศึกษา อันประกอบด้วย สารเสพติด 

การให้การปรึกษา ทักษะสมองเพื่อชีวิตที่สําเร็จ และทักษะชีวิต จากที่กล่าวมาข้างต้นเป็นปัจจัย

สําคัญที่ควรรู ้เข้าใจ ก่อนจะนําไปสู่การปฏิบัติ  



 
 

บทที่ 3 

การบรหิารจัดการการดูแลด้านจิตสังคมในสถานศึกษา 
 

  การบริหารจัดการการดูแลด้านจติสังคมในสถานศกึษา ยึดหลักแนวปฏิบัติ        

ต่อนักเรียน คอื มนุษย์เป็นทรัพยากรที่มคีุณค่าและมีศักยภาพ มคีวามแตกต่างระหว่างบุคคล 

มีศักดิ์ศรีและต้องการการยอมรับ พัฒนาและเปลี่ยนแปลงได้ พฤติกรรมของมนุษย์ย่อมมี

สาเหต ุโดยบูรณาการ กับระบบการดูแลช่วยเหลือนักเรียน ที่เป็นกระบวนการด าเนินงานมุ่งให้

ความคุ้มครอง ป้องกัน ดูแล ช่วยเหลือ และส่งเสริมพัฒนาศักยภาพนักเรียนอย่างมีแบบแผน 

โดยมีครูที่ปรึกษาเป็นบุคลากรหลักในการด าเนินงานร่วมกับบุคลากรอื่นๆ ทั้งภายในและ

ภายนอกสถานศกึษา เพื่อใหน้ักเรียนมทีักษะชีวติ มภีูมิคุ้มกัน ตอ่การด าเนนิชีวติให้อยู่รอด

ปลอดภัยจากสภาวะวิกฤตต่างๆ  
 

ความหมาย 
 การบริหารจัดการการดูแลด้านจติสังคม หมายถึง ความรว่มมอืระหว่างผูบ้ริหาร 

ครูแนะแนว ครูที่ปรึกษา นักเรียน และบุคลากรที่เกี่ยวข้องกับการดูแลด้านจิตสังคมทั้งภายใน

และภายนอกสถานศกึษา โดยการบูรณาการกับระบบการดูแลช่วยเหลือนักเรียนของ

สถานศกึษา เพื่อเสริมสร้างภูมคิุ้มกัน เฝา้ระวัง และบ าบัดผูเ้รียน ที่เกี่ยวข้องกับสารเสพติด  
 

ความส าคัญ 
 การบริหารจัดการการดูแลด้านจติสังคมในสถานศกึษา มีเป้าหมายส าคัญเพื่อสร้าง

ภูมิคุม้กัน     เฝ้าระวัง และบ าบัดนักเรียนที่เกี่ยวข้องกับสารเสพติด หากสถานศกึษาสามารถ

บริหารจัดการให้การดูแลด้านจติสังคมในสถานศกึษาเข้มแข็ง ก็จะส่งผลดีต่อนักเรียนใน

สถานศกึษามีทักษะชีวติ เห็นคุณค่าในตนเองและผูอ้ื่น สามารถคิด ตัดสินใจ แก้ปัญหา จัดการ

กับอารมณ ์หลีกเลี่ยง และปฏิเสธการเข้าไปเกี่ยวข้องกับสารเสพติดได้ เมื่อนักเรียนได้รับการ

เสริมสรา้งให้เกิดการพัฒนาที่ด ี มีทักษะชีวติไม่น าตนเองเข้าไปยุ่งเกี่ยวกับสารเสพติด             

ย่อมส่งผลดีต่อ พ่อ แม่ ผู้บริหาร ครู นักเรียนในสถานศกึษา ชุมชน ฯลฯ ซึ่งจะน าไปสู่            

การอยู่รว่มกันในสังคมอย่างสรา้งสรรค์ และเป็นสุข 
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การบริหารจัดการการดูแลด้านจิตสังคมในสถานศกึษา  

 เพื่อให้การด าเนินงานการดูแลด้านจติสังคมในสถานศกึษา เป็นไปอย่างมี

ประสิทธิภาพ ควรค านึงถึงในเรื่องต่อไปนี้ 

1. การส่งเสริมสนับสนุนปัจจัยที่เกี่ยวข้อง : บุคลากรประกอบด้วยผูบ้ริหาร 

ครูที่ปรึกษา ครูแกนน า  นักเรียนแกนน า ผู้ปกครอง ชุมชน ฯลฯ ให้มีความรู้ ความสามารถที่จะ

ช่วยดูแลด้านจติสังคม การจัดสรรงบประมาณใหพ้อเพียง และวัสดุอุปกรณ์ที่เอื้ออ านวยความ

สะดวกใหง้านส าเร็จบรรลุเป้าหมาย 

2. การใช้หลักการด าเนินงาน : น าแนวคิด หลักการ มาใช้ในการด าเนินงาน เช่น 

แนวคิด  วงจรเดมมิ่ง “วงจร PDCA” ที่นยิมใช้กันในปัจจุบัน การบูรณาการ การมีส่วนรว่ม 

เครือขา่ยความรว่มมอื ฯลฯ 

การบริหารจัดการการดูแลด้านจิตสังคมในสถานศกึษาแบบบูรณาการ 

 สืบเนื่องจากเป้าหมายการดูแลด้านจติสังคมกับระบบการดูแลช่วยเหลือนักเรียน มี

ความใกล้เคียงกัน เพื่อให้การบริหารงานของสถานศกึษาไม่ซ้ าซ้อนยุ่งยากในการปฏิบัติ จึงยึด

หลักการ การบูรณาการ การมสี่วนรว่ม เครอืข่ายความรว่มมอื เป็นแนวทางในการด าเนนิงาน

โดยยึดกลุ่มผู้เรยีนเป็นส าคัญ  ดังนี้ 

 กลุ่มสรา้งภูมคิุ้มกัน หมายถึง นักเรียนทุกคนในโรงเรยีนที่ควรได้รับการดูด้านจิต

สังคม ซึ่งมีความสอดคล้องกับ กลุ่มปกติ 

 กลุ่มเฝ้าระวัง หมายถึง นักเรียนที่มปีัญหาครอบครัว ปัญหาดา้นอารมณ ์

พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม ปัญหาการเรียน นักเรียนที่อยู่ในสภาพแวดล้อมที่เกี่ยวข้องกับสาร

เสพติด และนักเรียนที่มปีัญหาดา้นพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับสารเสพติด ซึ่งมีความสอดคล้อง

กับ กลุ่มเสี่ยง  

 กลุ่มบ าบัด หมายถึง นักเรียนที่เกี่ยวข้องกับการใชส้ารเสพติดอย่างน้อย 1 ครั้งใน 3 

เดือน สถานศกึษาด าเนินการในระดับเบือ้งตน้ภายในสถานศกึษาแล้วแต่นักเรียนยังเลิกสารเสพ

ติดไม่ได้ จงึสมควรได้รับการบ าบัดโดยโรงพยาบาล ซึ่งมีความสอดคล้องกับ กลุ่มมีปัญหา  
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ตาราง  การบูรณาการการดูแลด้านจติสังคมในสถานศึกษากับระบบการดูแลช่วยเหลือ

นักเรยีน 

 

ระบบการดูแลช่วยเหลือนักเรยีน การดูแลด้านจติสังคม 

คณะกรรมการอ านวยการ (ทีมน า) หลอมรวมเป็นคณะท างานเดียวกัน และเพิ่มให้งานสาร

เสพติดเข้ามามีสว่นร่วมเป็นหลักในการด าเนินเกี่ยวกับ

สารเสพติดโดยรวมทั้งโรงเรียน 

คณะกรรมการประสานงาน  

(ทีมประสาน) 

คณะกรรมการด าเนินงาน (ทีมท า) 

1. รู้จักนักเรียนเป็นรายบุคคล งานระบบดูแลช่วยเหลือนักเรียนเป็นหลัก 

2. คัดกรองนักเรียน ครูที่ปรึกษาคัดกรองนักเรียน กลุ่มเฝ้าระวัง (กลุ่มเสี่ยง

สารเสพติดของระบบการดูแลฯ) ให้งานสารเสพติด 

3. ส่งเสริมพัฒนา   

 

การจัดกิจกรรมเพื่อให้นักเรียนมีความตระหนักและ

ทักษะในการป้องกันตนเองไม่ใหไ้ปเกี่ยวข้องกับสารเสพ

ติดด้วยกิจกรรมต่างๆ เช่น 

- การโฮมรูม  

- การสอดแทรกในกลุ่มสาระการเรยีนรู้ : สุขศึกษาฯ 

- กิจกรรมพัฒนาผูเ้รียน : แนะแนว ลูกเสือ เนตรนารี  

- กิจกรรม/โครงการ ที่มวีัตถุประสงค์เน้นการป้องกัน

สารเสพติดเช่น จัดนิทรรศการ วทิยากร ทัศนศกึษา   

ศูนย์เพื่อนใจ (TO BE NUMBER ONE) เพื่อนที่ปรึกษา 

(Youth Counselor) สภานักเรียนตา้นยาเสพติด ฯลฯ 
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ตาราง  การบูรณาการการดูแลด้านจติสังคมในสถานศึกษากับระบบการดูแลช่วยเหลือ

นักเรยีน (ต่อ) 

 

ระบบการดูแลช่วยเหลือนักเรยีน การดูแลด้านจติสังคม 

4. ป้องกันและแก้ไขปัญหา     การด าเนินงานเพื่อการป้องกัน ควรด าเนินการดังนี้ 

ด้านจัดการ : เพื่อเสริมสรา้งความเข้มแข็งการดูแลด้าน

จติสังคมในสถานศกึษา 

- ส ารวจพื้นที่เสี่ยง เช่น ร้านเกม ร้านอินเทอร์เนต็  โต๊ะ

สนุก สถานบันเทิง สถานบริการ ร้านค้าเหล้า บุหรี่ ซุ้ม

ยาดอง ซุ้มน้ าปั่น มุมอับ แหล่งมั่วสุม ฯลฯ  

- ตรวจเยี่ยม ตรวจตราพื้นที่เสี่ยง และปัจจัยเสี่ยง 

- มีต ารวจประสานงานประจ าโรงเรียน 

- มีนักเรียนแกนน า 

- มีครูแกนน า 

- สร้างเครือข่ายผูป้กครอง 

- สร้างเครือข่ายหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น โรงพยาบาล 

สถานีต ารวจ ฯลฯ 

การจัดกิจกรรม : เพื่อการเฝา้ระวังนักเรียนกลุ่มเสี่ยง 

- ค่ายปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้วยโปรแกรมการดูแลด้าน

จติสังคมในสถานศกึษา  

การจัดกิจกรรม : เพื่อการบ าบัดนักเรียนที่เกี่ยวข้องกับ

สารเสพติดในระดับสถานศึกษา 

- การประชุมครูที่เกี่ยวข้องเพื่อการมีสว่นร่วมในการ

ดูแล และเฝ้าระวัง 

- การเชิญผู้ปกครอง 

- การให้ค าปรึกษา ฯลฯ   
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ตาราง  การบูรณาการการดูแลด้านจติสังคมในสถานศึกษากับระบบการดูแลช่วยเหลือ

นักเรยีน (ต่อ) 

 

ระบบการดูแลช่วยเหลือนักเรยีน การดูแลด้านจติสังคม 

5. ส่งต่อ  

 

- นักเรียนกลุ่มบ าบัดที่ผ่านการดูแลด้านจิตสังคมใน

ระดับสถานศึกษาแล้ว แต่ไม่สามารถเลิกเกี่ยวข้องกับ

สารเสพติดได้ จึงจ าเป็นต้องส่งต่อ และด าเนินการ

ร่วมกับภาคีเครือข่าย เช่น โรงพยาบาล สถานีต ารวจ 

เนื่องจากสาเหตุที่นักเรียนเข้าไปเกี่ยวข้องกับสารเสพติด

มาจากปัจจัยหลายประการ สถานศกึษาควรด าเนนิการ 

- ศกึษาเป็นรายกรณี  

- ให้ค าปรึกษา  

- ดูแลด้วยโปรแกรมการดูแลด้านจิตสังคมใน

สถานศกึษา 

ควบคู่ไปกับการบ าบัดรักษาของโรงพยาบาล  
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แผนผัง แนวทางการบูรณาการการดูแลด้านจิตสังคมในสถานศึกษากับระบบการดูแลช่วยเหลือนักเรียน 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การดูแลดา้นจติสังคม การดูแลช่วยเหลือนักเรียน 

*คณะกรรมการอ านวยการ 

*คณะกรรมการประสานงาน 

คณะกรรมการด าเนนิงาน                  

การด าเนนิงาน (ครูที่ปรึกษา) 

 

1. รู้จักนักเรียนเป็นรายบุคคล 

2. คัดกรองนักเรียน 

 

3. ส่งเสริมพัฒนา 

เพื่อนท่ีปรึกษา (Youth Counselor) 

4. ปอ้งกันและแก้ไขปัญหา 

-การให้ค าปรึกษา ฯลฯ 

 

5. ส่งต่อ 

 

ประสานความร่วมมือ   

จัดกจิกรรมดูแลด้านจติสังคม 

-การสอดแทรกในกลุ่มสาระการเรียนรู้ 

-กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน  

-กิจกรรม/โครงการเนน้การป้องกันสาร

เสพติด 

ด าเนินการ 

-ส ารวจ ตรวจเยี่ยม พื้นท่ีเสี่ยง  

-มตี ารวจประสานงานประจ าโรงเรียน 

-สร้างเครอืขา่ยหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง  

-การจัดกิจกรรม : เพื่อการเฝ้าระวัง

นักเรียนกลุ่มเสี่ยง และ บ าบัดนักเรียน

ท่ีเกี่ยวข้องกับสารเสพติดในระดับ

สถานศกึษา 
 

งานสารเสพติด ประสานความร่วมมอื 

 

บูรณาการ 

ผลคัดกรองนักเรียน 

กลุ่มเสี่ยงด้านสารเสพติด 

 

น ากิจกรรมการดูแล

ด้านจติสังคมบูรณาการ

ในการโฮมรูม 

 

-นักเรียนแกนน า 

-ครูแกนน า 

-เครอืขา่ยผู้ปกครอง 

-การประชุมครูท่ี

เกี่ยวข้อง 

-ภายใน :  

ครูแนะแนว  

ฝ่ายกิจการนักเรียน  

อื่นๆ         

-ภายนอก : 

ผู้เชี่ยวชาญ   

 

งานสารเสพติด 
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ความร่วมมือของภาคีเครือข่ายในการดูแลด้านจิตสังคมในสถานศกึษา 
 

การดูแลด้านจติสังคมในสถานศกึษาให้มปีระสิทธิภาพ ต้องด าเนินการภายใต้การบูร

ณาการและประสานความร่วมมอืกับเครือขา่ยภาคีของระบบการดูแลช่วยเหลือนักเรียน เชน่ 

ครอบครัว ชุมชน หนว่ยงานทุกภาคส่วนที่สอดคล้องกับบทบาทหนา้ที่ ดังตอ่ไปนี ้
 

1. ครอบครัว 

 การมสี่วนรว่มของครอบครัวในการดูแลด้านจติสังคม สิ่งที่ครอบครัวควรมี คือ

ความรู ้และแนวทางในการดูแลช่วยเหลืออย่างถูกต้อง ซึ่งสถานศกึษาควรด าเนินการ ต่อไปนี้ 

 1.1 สร้างเครอืข่ายครอบครัว กลุ่มบุคคลที่มจีติสาธารณะ เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม  

 1.2 สร้างระบบช่วยเหลือครอบครัว โดยการจัดกิจกรรมเพื่อประคับประคองดูแล

ช่วยเหลือครอบครัวที่มปีัญหา 
 

ตาราง การมีส่วนร่วมของครอบครัวในการดูแลด้านจติสังคมในสถานศึกษา 

กลุ่มสร้างภูมิคุ้มกัน กลุ่มเฝ้าระวัง กลุ่มบ าบัด 

 1. การสังเกตและเฝ้าระวัง

ปัญหา 

 - ร่วมประชุม 

 - ร่วมประเมิน 

 - สังเกตพฤติกรรม 

 2. ร่วมสนับสนุนกิจกรรม

เครือขา่ยโรงเรยีน   

  

 1. ประเมินปัญหา 

 - รับรู้ ยอมรับ 

 - ร่วมประเมิน 

 2. เฝ้าระวัง 

 - เปลี่ยนความคิด 

 - เปลี่ยนพฤติกรรมน าสู่การ

เปลี่ยนบรรยากาศในครอบครัว 

3. รว่มโปรแกรมช่วยเหลือ 

 - สังเกตพฤติกรรมหรือประเมิน

ร่วมกันกับครู 

 1. ประเมินปัญหา 

 - รับรู้ ยอมรับ  

 - ร่วมประเมิน  

 2. เฝา้ระวัง  

 - เปลี่ยนความคิด 

 - เปลี่ยนพฤติกรรม น าเข้าสู่การ

เปลี่ยนบรรยากาศในครอบครัว   

 3. รว่มโปรแกรมช่วยเหลือ 

 4. ติดตามดูแลตอ่เนื่อง 

 - สังเกตพฤติกรรมหรือประเมิน

ช่วยกันกับครู/อื่นๆตามระยะเวลาที่

ก าหนด 
 

ภาคีเครือข่ายความร่วมมือที่เกี่ยวข้อง             

 ภาคีเครือข่ายความรว่มมอื ประกอบด้วย ต ารวจ ทหาร ฝ่ายปกครอง สาธารณสุข 

ชุมชน และผู้น าทางศาสนา สถานศกึษาควรด าเนินการดูแลด้านจติสังคมนักเรียนร่วมกับ
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หนว่ยงานที่เกี่ยวข้องทุกภาคส่วนโดยบูรณาการรว่มกับระบบดูแลช่วยเหลือนักเรียนเป็นกลไก

ในการขับเคลื่อน 
 

ตาราง  การมีส่วนร่วมของภาคีเครือข่ายฯ ในการดูแลด้านจติสังคมในสถานศึกษา 

กลุ่มสร้างภูมิคุ้มกัน กลุ่มเฝ้าระวัง กลุ่มบ าบัด 

1. ต ารวจ ทหาร ฝา่ยปกครอง                                                            

- ตรวจตราพื้นที่จุดเสี่ยง 

     

 

2. สาธารณสุขสนับสนุน                                               

-สื่อ องค์ความรู้ นวัตกรรมต่างๆ    

-ตามความต้องการของ

สถานศกึษา                                       

- สุ่มตรวจปัสสาวะ                           

- การจัดตัง้ชมรมตา่ง ๆ เช่น To be 

number one 

 

3. ชุมชน                                                          

- ช่วยส่งเสริมกิจกรรมทุกประเภท

ของสถานศกึษา                                            

4. ผูน้ าทางศาสนา                   

- ส่งเสริมคุณธรรมจรยิธรรม 

1. ต ารวจ ทหาร ฝา่ยปกครอง                                          

- ตรวจตราพื้นที่จุดเสี่ยง 

                                              

 

2. สาธารณสุข                                                                                  

- ช่วยเหลือตามความต้องการ

ของสถานศกึษา                                       

- ตรวจปัสสาวะ                                                               

- ร่วมวนิิจฉัยวิเคราะหป์ระเมิน

ปัญหาและให้การช่วยเหลือ

เบือ้งตน้                                      

- ที่ปรึกษาและสนับสนุน               

3. ชุมชน                                       

- ช่วยส่งเสริมกิจกรรมทุกประเภท

ของสถานศกึษา                                             

4. ผูน้ าทางศาสนา                          

- ส่งเสริมคุณธรรมจรยิธรรม 

1. ต ารวจ ทหาร ฝา่ยปกครอง     

- ตรวจตราพื้นที่จุดเสี่ยง              

- ด าเนินคดี ในกรณีพบท าผดิ

กฎหมาย                                                                 

2. สาธารณสุข                                            

- รับการส่งตอ่เข้า โปรแกรม

บ าบัดฟื้นฟู                 - 

ด าเนนิการส่งกลับ                                          

- ด าเนินการช่วยเหลือและติดตาม

ประเมินผลตามระบบที่ก าหนดไว้  

– ที่ปรึกษาและสนับสนุน             

 

3. ชุมชน                                      

- ช่วยส่งเสริมกิจกรรมทุกประเภท

ของสถานศกึษา                                            

4. ผูน้ าทางศาสนา                    

- ส่งเสริมคุณธรรมจรยิธรรม 
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ข้อควรค านึงในการบรหิารจัดการการดูแลด้านจิตสังคมในสถานศกึษา 
1. เน้นการดูแลนักเรียนทุกคน 

2. สร้างเครือข่ายความรว่มมอืทั้งภายในและภายนอกสถานศกึษา 

3. เน้นการเสริมสร้างพัฒนาและการป้องกันปัญหามากกว่าการแก้ปัญหาที่จะเกิดจาก 

สารเสพติด 

4. การติดตามและประเมินผลเป็นรายบุคคลระดับหอ้งเรียน และโดยรวมทั้งโรงเรียน 
  

 การบริหารจัดการดูแลด้านจติสังคมในสถานศกึษา ยึดหลักการบูรณาการกับระบบ

การดูแลช่วยเหลือนักเรียนที่เป็นภารกิจหลักของสถานศกึษา โดยการประสานความรว่มมอื

และด าเนินการแบบมีสว่นร่วม มคีรูผูร้ับผิดชอบงานด้านสารเสพติดเป็นผูป้ระสาน ตั้งแตร่ะดับ

ผูบ้ริหาร ครูผูร้ับผิดชอบงานระบบการดูแลช่วยเหลือนักเรียน ครูที่ปรึกษา ฯลฯ ในการ

ด าเนนิงาน ทั้งภายในและภายนอกสถานศกึษา เพื่อให้นักเรียนมทีักษะชีวติ มีภูมิคุ้มกัน ตอ่การ

ด าเนนิชีวิตให้อยู่รอดปลอดภัยจากสภาวะวิกฤตต่างๆ  



บทที่ 4 

แนวทางการจัดกจิกรรมการดูแลด้านจิตสังคมในสถานศึกษา 
  

 สืบเนื่องจากเด็กและเยาวชนเป็นเป้าหมายของขบวนการค้าสารเสพติด จึงมีผลกระทบต่อ

การด าเนินชีวติของเด็กและเยาวชน ซึ่งแตล่ะคนจะมีบุคลิกภาพ ความสามารถในการปรับตัวและ

แก้ปัญหา สภาพแวดล้อมครอบครัว สังคมที่แตกต่างกัน เด็กและเยาวชน จงึเป็นบุคคลที่ครูควรให้
ความสนใจและช่วยเหลือตามความเหมาะสม คู่มอื การดูแลด้านจติสังคมในสถานศกึษา ระดับโรงเรียน

มัธยมศกึษา เป็นการน าแนวคิดด้านจติสังคม การพัฒนากระบวนการทางความคิดและ ทักษะชีวติ มา

บูรณาการสร้างเป็นกิจกรรมและแนวในการป้องกัน ดูแลและแก้ไขนักเรียนที่เกี่ยวข้องกับสารเสพติด 

โดยน าองค์ประกอบทักษะชีวิตที่ส านักงานคณะกรรมการการศกึษาขั้นพื้นฐาน ได้สร้างและพัฒนาเป็น

ภูมคิุ้มกันชีวิตใหแ้ก่เด็กและเยาวชน ประกอบด้วย การตระหนักรู้และเห็นคุณค่าในตนเองและผูอ้ื่น การคิด

วิเคราะห์ ตัดสินใจและแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์  การจัดการกับอารมณ์และความเครียด และการ

สร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ้ื่น 

 ตัวอย่างแนวทางการจัดกิจกรรม “การดูแลด้านจิตสังคมในสถานศกึษา ระดับโรงเรียน

มัธยมศกึษา” ประกอบด้วย 3 กลุ่ม ดังนี้ 

 กลุ่มที่ 1  กลุ่มสร้างภูมคิุ้มกัน  12  กิจกรรม 

 กลุ่มที่ 2  กลุ่มเฝา้ระวัง       8  กิจกรรม 

 กลุ่มที่ 3  กลุ่มบ าบัด   12  กิจกรรม 

 

 เพื่อให้ครูสามารถน าไปปรับใช้ในการด าเนินการป้องกัน ดูแล และแก้ไขนักเรียนที่เกี่ยวข้อง

กับสารเสพติดแตล่ะกลุ่มเป้าหมาย และสามารถเพิ่มเติมกิจกรรมต่างๆ ให้เหมาะสมกับนักเรียน เวลา 

และโอกาสของแต่ละสถานศกึษา 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุ่มที่ 1 

กลุ่มสร้างภูมคิุ้มกัน 
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แผนผัง แนวทางการด าเนินการดูแลด้านจิตสังคมในสถานศกึษา กลุม่สร้างภูมิคุ้มกนั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

งานสารเสพติด 

การบูรณาการ ด าเนินการ ประสานงาน 

กจิกรรมต่อต้าน

สารเสพติด 

ลูกเสือต่อต้าน

สารเสพติด 

นักเรียนแกนน า

ต่อต้านสารเสพติด 

ระบบการดูแล

ช่วยเหลือนักเรียน

นักเรียน 

งานแนะแนว 

งานหลักสูตร

สถานศึกษา 

หน่วยงาน

ภายใน/นอก 

ชุมชนเสี่ยง 

งานพยาบาล 

กจิกรรม / 

โครงการ 

งานระบบดูแล   

ช่วยเหลือนักเรียน 

งานหลักสูตร

สถานศึกษา 

 
สภานักเรียน 

คณะส ี การคัดกรอง 

คณะกรรมการ กลุ่มสาระ       

การเรียนรูฯ้ 

กลุ่มกจิกรรม

พัฒนาผู้เรียน การโฮมรูม 

เครือข่าย 

     การสรา้งภูมคิุ้มกันเกี่ยวกับสารเสพติดในนักเรียน สามารถดําเนินการโดยการให้มงีานสาร

เสพติดในโครงสรา้งการบริหารจัดการ กําหนดภาระงานรับผิดชอบการดูแลเฝา้ระวัง จัด

กิจกรรม โครงการ และการประสานความรว่มมอืในการป้องกันเกี่ยวกับสารเสพติด รวมทั้ง

การบูรณาการกับภาระงานของสถานศกึษา เช่น งานระบบดูแลช่วยเหลือนักเรียน งานหลักสูตร

สถานศึกษา งานกิจกรรม โครงการ ฯลฯ 

 

หมายเหตุ   สามารถปรับเปลี่ยนให้เหมาะสมกับบริบทของสถานศกึษา 

 

กจิกรรม / 

โครงการ 
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แนวทางการจัดกจิกรรม ส าหรับกลุ่มสรา้งภูมิคุ้มกัน 
 

วัตถุประสงค์ 

เพื่อเสริมสร้างทักษะชีวติและทักษะสมองเพื่อชีวติที่ส าเร็จในการสร้างภูมิคุ้มกัน 

ให้แก่นักเรยีนเกี่ยวกับสารเสพติด 

 

ล าดับที ่ ชื่อกิจกรรม ผลลัพธ์ 

1 นี่แหละตัวฉัน K, LS 

2 มองตน EF 

3 อารมณ์ของฉัน    EF, LS 

4 สบายใจ คลายเครียด EF, LS 

5 กลุม้ใจทําไงดี LS 

6 รู้ไวไ้ด้ประโยชน์ K 

7 ใตเ้งาแห่งฝัน LS 

8 ฝึกปฏิเสธกันหน่อยดีกว่า LS 

9 เวลาวา่งของฉัน EF 

10 เป้าหมายและคุณค่าของชีวิต LS 

11 เคยทํามั้ย EF 

12 ตัวกระตุน้ EF 

 

Drug Addict Knowledge : K (ความรู้เกี่ยวกับสารเสพติด) 

Executive Function : EF (ทักษะสมองเพื่อชีวิตท่ีส าเร็จ) 

Life Skill : LS (ทักษะชีวติ) 
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1.  ชื่อกิจกรรม  นี่แหละตัวฉัน 

2.  สาระส าคัญ / แนวคิด 

การสํารวจความรู้  ความรู้สึกเกี่ยวกับสารเสพติด  เป็นการตรวจสอบความรู้  ความรูส้ึก

เกี่ยวกับสารเสพติดของนักเรียนแต่ละคน  ช่วยใหน้ักเรียนตระหนักและรู้เท่าทันต่อการเปลี่ยนแปลงการ

พัฒนาของสารเสพติดที่มผีลกระทบต่อการดําเนินชีวิตของนักเรียน  

3.  วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นักเรียนสํารวจความรูส้ึกและเข้าใจตนเองเกี่ยวกับสารเสพติด 

4.  เวลา   ใช้เวลา  30  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครูสนทนาแลกเปลี่ยนกับนักเรียนโดยตั้งคําถามว่านักเรียนเคยมีช่วงเวลาสํารวจ 

ตนเองหรอืไม่ (สุ่มถาม 2 -3 คน) 

5.2  ให้นักเรียนแต่ละคนทํากิจกรรมในใบกิจกรรม  “นี่แหละตัวฉัน” 

5.3  นักเรียนจับคู่แลกเปลี่ยนข้อคิดเห็นที่เขียนลงใบกิจกรรมกับเพื่อน 

5.4  ให้นักเรียนเขียนเรื่องที่อยากบอกแต่ไม่กล้าเล่าในหอ้งสง่ครู 

6.  สื่อและอุปกรณ์   

ใบกิจกรรม เรื่อง  นี่แหละตัวฉัน 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

7.1  ตรวจผลจากใบกิจกรรม   

7.2  สังเกตการแสดงความคิดเห็นและความสนใจ 

8.  ค าถามชวนคดิ 

8.1  นักเรียนเขียนความรูส้ึกของตนเองอย่างอสิระตามความเป็นจริงหรอืไม่ 

8.2  นักเรียนสามารถเปิดเผยความรู้สกึของตนเองตามจริงหรอืเปล่า 
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ใบกิจกรรม เรื่อง น่ีแหละตัวฉัน 

 

ชื่อ – สกุล........................................................ช้ัน.............................. 

 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนแตล่ะคนเขียนความรูส้ึกของตนเองตามอิสระ 

1. นักเรียนรูอ้ะไรบ้างเกี่ยวกับสารเสพติด.............................................................................................. 

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

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

2. รู้สกึอย่างไรกับผูต้ิดสารเสพติด........................................................................................................ 

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

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

3. สารเสพติดมปีระโยชน์อย่างไรบ้าง................................................................................................... 

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

4. สารเสพติดให้โทษในเรื่องใดบ้าง....................................................................................................... 

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

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

5. หากนักเรียนบังเอิญไปรู้เห็นวา่เพื่อนเสพสารเสพติด นักเรียนจะทําอย่างไร........................................ 

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

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

6. ให้นักเรียนคิดคําขวัญเกี่ยวกับสารเสพติดมา 1 คําขวัญ..................................................................... 

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

............................................................................................................................................................ 
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1.  ชื่อกิจกรรม  มองตน 

2.  สาระส าคัญ/แนวคดิ 

การสํารวจพฤติกรรมทําให้รู้จักเข้าใจบุคลิกภาพของตนเองทั้งในส่วนที่ดแีละส่วนที่บกพร่อง

ช่วยใหน้ักเรียนได้ข้อคิดเกี่ยวกับบุคลิกภาพของตนเองในด้านที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและในด้านที่เสี่ยง

ต่อการดําเนินชีวิต 

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1  นักเรียนสามารถบอกบุคลิกภาพของตนเองได้ 

3.2  นักเรียนสามารถยับยั้งไตร่ตรองไม่ให้ตนเองเข้าไปเกี่ยวข้องกับสารเสพติด 

4.  เวลา ใช้เวลา  30  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  นักเรียนทําใบกิจกรรม เรื่อง  มองตน 

5.2  นักเรียนแปลผลการทําใบกิจกรรม 

5.3  ครูและนักเรียนรว่มกันสรุปสาระสําคัญเรื่องบุคลิกภาพในประเด็นต่อไปนี้ 

-  บุคลิกภาพแต่ละคนย่อมแตกต่างกัน 

- บุคลิกภาพในแตล่ะแบบจะไม่มกีารสรุปว่าดีหรอืเลว  มีแต่ขอ้ได้เปรียบและ

เสียเปรียบเมื่อต้องเกี่ยวข้องและสัมพันธ์กับสิ่งต่างๆ 

- ประโยชน์ของการสํารวจตนเองและผลของบุคลิกภาพกับการพัฒนาตน เชน่ การ

เลือกแนวทางศึกษาต่อ  การประกอบอาชีพ ฯลฯ 

-  บุคลิกภาพสามารถเปลี่ยนแปลงหรอืแก้ไขได้หรือไม่อย่างไร 

6.  สื่อและอุปกรณ์    

6.1  ใบกิจกรรม เรื่อง  มองตน 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

           7.1  ตรวจสอบผลจากใบกิจกรรม 

 7.2  การอภิปรายแสดงความคิดเห็น 

8.  ค าถามชวนคดิ 

             นักเรียนได้แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับบุคลิกภาพของตนเองหรอืไม่ 
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หมายเหตุ  ครูพึงระมัดระวังในเรื่องของการแปลผล เพราะข้อมูลเพียงเท่านี้ (ใบกิจกรรม) ยังไม่เป็น

การเพียงพอทีจ่ะสรุปหรือวินิจฉัยบุคลิกภาพที่แท้จริงได้ 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  มองตน 
 

ชื่อ-สกุล ....................................................................... ช้ัน ............................................. 

ค าชี้แจง  1. ให้นักเรียนสํารวจบุคลิกลักษณะของตนเองตามความเป็นจริง แล้วกาเครื่องหมาย ลง

ในช่อง ใช่, ไม่ใช่ 
 

บุคลิกลักษณะ ใช่ ไม่ใช่ บุคลิกลักษณะ ใช่ ไม่ใช่ 

เป็นผู้นํา   ช่างพูด   

ร่าเริง   ไม่กังวล   

เงียบสงบ   สุขุม   

ชอบสบายไม่พถิีพิถัน   รอบคอบ   

ไว้ตัว   ไว้ใจได้   

ขีต้ื่น   มีความรูส้ึกตอบสนอง   

ใจเย็น   ไม่เข้าสังคม   

เจ้าอารมณ์   ชอบออกนอกบ้าน   

ขีว้ิตก   ควบคุมตัวเอง   

ขีง้อน   ช่างคิด   

หงุดหงดิ   มองโลกแง่ร้าย   

ใจเร็ว   ชอบเข้าสังคม   

ก้าวรา้ว   ไม่แนน่อน   

อดทน   อารมณค์งที ่   

รักสงบ   ไม่ยืดหยุ่น   

มองโลกแง่ดี      
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2. ให้นักเรียนนําบุคลิกลักษณะในข้อ 1 เฉพาะข้อที่ตอบว่าใชม่าตรวจสอบบุคลิกภาพของตนเอง โดยกา

เครื่องหมาย ลงในชอ่งหน้าข้อความที่ตรงกัน 

 

 

เจ้าอารมณ์                            ขีง้อน 

 ขีว้ิตก                                                      หงุดหงดิ 

ไม่ยืดหยุ่น                                                                      ก้าวรา้ว 

 สุขุม                                                                                           ขีต้ื่น 

มองโลกในแงร่้าย                                                                                       ไม่แนน่อน 

ไว้ตัว                                                                                                            ใจเร็ว 

ไม่เข้าสังคม                                                                                        มองโลกในแง่ดี 

เงียบสงบ                             เศร้าโศก                   ฉุนเฉยีว                               ร่าเริง 

เก็บตัว                                                                                                        ปล่อยตัว 

อดทน                                  เฉื่อยชา                     ร่าเรงิ                      ชอบเข้าสังคม 

รอบคอบ                                                                                             ออกนอกบ้าน 

 ช่างคิด                                                                                               ช่างพูด 

รักสงบ                                                                                   มีความรูส้ึกตอบสนอง 

 ควบคุมตัวเอง                                                                           ชอบสบายไม่พถิีพิถัน 

 ไว้ใจได้                                                                                         ร่าเริง 

 อารมณ์คงที่                                                                            ไม่กังวล 

 ใจเย็น                                                                           เป็นผู้นํา 

 

การแปลผล :  

1. บุคลิกภาพแบ่งออกเป็น 4 แบบ คอื 

 

  เสถียรภาพแบบปล่อยตัว                 อเสถียรภาพแบบปล่อยตัว 

  เสถียรภาพแบบเก็บตวั                    อเสถียรภาพแบบเก็บตัว 

 

สเถยีรภาพ 

อเสถียรภาพ 
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2. การสรุปแนวโน้มบุคลิกภาพของนักเรียนเป็นแบบใด (ดูได้จากจํานวนมากที่สุดของเครื่องหมาย  

ที่นักเรียนกาลงในชอ่งนัน้ๆ ) 

 แนวโน้มบุคลิกภาพของนักเรียนเป็นแบบ............................................................................................ 

3. จากการแปลผลข้อสรุปแนวโน้มบุคลิกภาพด้านอเสถียรภาพ นําไปสู่การเสี่ยงด้านใดบ้าง 

1 ............................................................................................................................................ 

2. ........................................................................................................................................... 

3. ........................................................................................................................................... 

4. ด้านเสถียรภาพ มีประโยชนอ์ย่างไรกับนักเรียน 

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

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



58 

 

1.  ชื่อกิจกรรม  อารมณ์ของฉัน 

2.  สาระส าคัญ/แนวคดิ  

 การรูเ้ท่าทันอารมณข์องตนเองในสภาวการณ์ที่มเีหตุการณ์หรือสิ่งเร้าต่างๆมากระทบ  ทําให้

เกิดอารมณท์ี่แตกต่างกัน  จะช่วยให้นักเรียนเข้าใจและตระหนักถึงความจําเป็นและผลของการควบคุม

อารมณ์ 

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1  เพื่อให้นักเรียนบอกเหตุการณ์ สิ่งเร้าที่ส่งผลต่อการเกิดอารมณ์ 

3.2  เพือ่ให้ตระหนักถึงความจําเป็นและผลของการควบคุมอารมณ์ 

4.  เวลา ใช้เวลา  30  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

 5.1 ครูนําเสนอคลิปวิดีโอเกี่ยวกับผูต้ิดสารเสพติด 

 5.2 ให้นักเรียนบอกสภาวะอารมณข์องผู้ติดสารเสพติดเกิดจากอะไร 

 5.3 อะไรเป็นสาเหตุให้ผูต้ิดสารเสพติดเกิดสภาวะอารมณ์เช่นนัน้ 

6.  สื่อและอุปกรณ์   

6.1  ใบกิจกรรม เรื่อง  อารมณ์ของฉัน   

6.2  ใบความรู ้เรื่อง การจัดการกับอารมณ์ 

7. การวัดผลและประเมินผล 

 7.1  สังเกตการแสดงความคิดเห็นของนักเรียน 

 7.2  ตรวจสอบใบกิจกรรม 

8.  ค าถามชวนคดิ 

 8.1  นักเรียนบอกการแสดงออกที่ไม่ก่อให้เกิดผลเสียหรอืไม่ 

 8.2  นักเรียนรูว้ิธีฝึกปฏิบัติการควบคุมอารมณ์หรือไม่ 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  อารมณ์ของฉัน 

ชื่อ – สกุล ................................................................ ช้ัน ............................................. 

ค าชี้แจง  1. ให้นักเรียนใส่เหตุการณ์หรอืเรื่องราวที่ทําให้นักเรียนแสดงอารมณ์แต่ละระดับออกมาตาม

ตาราง 

ตารางแสดงระดับอารมณ์และการควบคุมอารมณ์ 

เหตุการณ์ 

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

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

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

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

 

ระดับไม่สามารถ 

ควบคุมอารมณ์ตนเองได้ 

เรื่องราว 

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

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

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

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

เหตุการณ์ 

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

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

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

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

 

ระดับพยายาม 

ควบคุม 

อารมณ์ตนเองให้ได้ 

เรื่องราว 

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

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

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

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

เหตุการณ์ 

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

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

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

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

 

ระดับควบคุม 

อารมณ์ตนเองได้(ปกติ) 

เรื่องราว 

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

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

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

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

2. นักเรียนบอกสิ่งที่เกิดขึน้เมื่ออยู่ในสภาพควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได้ 

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

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

3. บอกวิธีการควบคุมอารมณ์ของตนเองเมื่อถูกเพื่อนชักชวนเกี่ยวข้องกับสิ่งเสพติด 

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

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

4. ประโยชน์ของการรูจ้ักวิธีการควบคุมอารมณ์ ................................................................................... 

........................................................................................................................................................... 
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ใบความรู้ เรื่อง  การจัดการกับอารมณ์ 

 การจัดการกับอารมณ์ เป็นความสามารถในการควบคุมอารมณ์และแสดงออกทางอารมณ์ที่ดี

และไม่ดีได้อย่างเหมาะสมกับบุคคล  สถานที่  เวลาและสถานการณ์และการจัดการอารมณไ์ด้อย่าง

เหมาะสมเพียงใดขึน้อยู่กับความสามารถในการควบคุมอารมณ์  ไม่แสดงออกทันทีทันใด สามารถ

อธิบายได้อย่างสมเหตุสมผล  การแสดงออกทางอารมณ์  พฤติกรรมที่มีผลย้อนกลับในทางบวก  และ

การแสดงออกเป็นพฤติกรรมที่เหมาะสมกับบุคคล  สถานที่เวลาและสถานการณ์ 

 แนวทางการฝึกการจัดการกับอารมณ์   

1.  ทบทวนว่ามีอะไรที่ทําลงไปเพื่อตอบสนองอารมณ์ที่เกิดขึ้นและพจิารณาว่าผลที่ตามมาเป็น

เชน่ไร 

2.  เตรียมการในการแสดงอารมณ์ ฝึกการสั่งตัวเองว่าจะทําอะไรและไม่ทําอะไร 

3.  ฝกึการรับรู้สิ่งต่างๆที่เกิดขึน้แลว้หรอืที่เราต้องเกี่ยวข้องในด้านดี  มอง-ฟังสิ่งดี  สรา้ง

อารมณใ์ห้แจ่มใสเกิดความสบายใจ 

4.  ฝกึการสร้างความรูส้ึกที่ดีตอ่ตนเอง  ผู้อื่นและสิ่งอื่นที่อยู่รอบตัว 

5.  ฝกึการมองหาประโยชน์หรอืโอกาสจากอุปสรรค  โดยการเปลี่ยนมุมมองในแง่ดี  คิดวา่เป็น

สิ่งท้าทายและมีทางเลือกมากกว่า 1 ทาง 

6.  ฝกึการผ่อนคลายความเครียดที่เกิดจากอารมณ์ไม่ดีโดยเลือกวิธีที่เหมาะสมกับตนเอง 

การจัดการกับอารมณไ์ด้อย่างเหมาะสมจะทําให้เกิดความสบายใจซึ่งมีผลไปถึงความสําเร็จ   

และความสุขในการทํางานรวมทั้งการอยู่รว่มกันกับผู้อื่น 

 ขั้นตอนการควบคุมอารมณ์ 

1. สํารวจอารมณ์หรอืความรูส้ึกที่เกิดขึน้ในขณะนัน้เชน่ มือสั่น  ตัวสั่น  กัดฟัน  กํามอื เป็นต้น 

2. คาดการณ์ผลดี  ผลเสียของการแสดงอารมณ์นัน้ออกมา 

3. การควบคุมอารมณ์ดว้ยวิธีการตา่งๆเช่น 

3.1  หายใจเข้าออกยาวๆ 

3.2  นับเลข 1-10 ช้าๆ (หรือนับไปเรื่อยๆจนกว่าจะรู้สึกว่าอารมณ์สงบลง ) 

3.3 ขอเวลานอกโดยการหนีออกไปจากสถานการณ์นั้นๆช่ัวคราว 

3.4  กําหนดลมหายใจโดยใหส้ติอยู่ที่การหายใจเข้า  ออก 

          4.  สํารวจความรู้สึกของตนเองอีกครั้งและชื่นชมกับการที่ตนเองสามารถควบคุมอารมณ์ได้ 
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1.  ชื่อกิจกรรม  สบายใจคลายเครียด 

2.  สาระส าคัญ / แนวคิด 

 ความเครียดส่งผลเสียต่อร่างกายและจติใจ  การรู้ระดับความเครียดจะช่วยใหค้้นหาสาเหตุและ

วิธีจัดการกับความเครียดได้ 

3. วัตถุประสงค์ประสงค์ 

3.1  เพื่อตรวจสอบระดับความเครียดของตนเอง 

3.2  เพื่อหาสาเหตุและวิธีการจัดการกับความเครียด 

4.  เวลา ใช้เวลา   60  นาที 

5. วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครูสนทนากับนักเรียนเรื่องสถานการณท์ี่ก่อให้เกิดความเครียด 

5.2  ให้นักเรียนตอบคําถามในใบงาน 

5.3  ครูสุ่มนักเรียนนําเสนอใบงานในชัน้เรียน 

5.4  ครูใหค้วามรู้เรื่องความเครียดและวิธีจัดการกับความเครียดตามใบความรู้ 

6.  สื่อและอุปกรณ์   

6.1  ใบกิจกรรม เรื่อง  แบบสดสอบวัดระดับความเครียด 

6.2  ใบกิจกรรม เรื่อง  แบบทดสอบความเครียดของสวนปรุง 

6.3  ใบกิจกรรม เรื่อง  มาจัดการกับความเครียด 

6.4  ใบความรู ้เรื่อง  ความเครียด 

6.5  ใบความรู ้เรื่อง  วิธีจัดการกับความเครียด 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

7.1  สังเกตการมสี่วนร่วมแสดงความคิดเห็น 

7.2  การตรวจสอบใบกิจกรรม 

8.  ค าถามชวนคดิ 

นักเรียนบอกสาเหตุ  อาการ  และวิธีการแก้ไขความเครียดได้หรอืไม่ 
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ใบกิจกรรม เรื่อง แบบทดสอบวัดระดับความเครียด 
ของสํานักอนามัย  กรุงเทพมหานคร 

 

 

ค าชี้แจง  ให้เขียนเครื่องหมาย ลงในชอ่งที่ตรงกับความรูส้ึกของตนเอง 

ข้อ รายการ 

ความรู้สึกที่เกิดขึ้น 

บ่อย

มาก 

ครั้ง

คราว 
ไม่เคย 

1 ฉันรู้สึกหงอยเหงาว้าเหว่มาก    

2 ฉันรู้สึกจิตใจซึมเศร้าไม่มคีวามสุขมากๆ    

3 ฉันรู้สึกเซ็งเบื่อหนา่ย    

4 ฉันรู้สึกหงุดหงิดกระวนกระวาย    

5 ฉันรู้สึกไม่สบายใจแตห่าสาเหตุไม่ได้    

6 ฉันรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองว่าเป็นคนเก่งมีความสามารถ    

7 ฉันรู้สึกตื่นเต้นหรือมีเรื่องที่น่าสนใจจะต้องทํา    

8 ฉันรู้สึกยินดีพอใจที่ตนเองได้รับความสําเร็จในสิ่งที่ได้ทําลงไป    

 

ลงช่ือ…………………………………………………ผูท้ําแบบทดสอบ 

(…………………………………………………….) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



63 

 

การแปลผล 

การให้คะแนน 

  ตอบ บ่อยมาก ให้  3  คะแนน 

  ตอบ ครั้งคราว ให้  2  คะแนน 

  ตอบ ไม่เคย  ให้  1  คะแนน 

 การรวมคะแนน 

ข้อ  1 – 5   เป็นความรู้สึกเชิงลบ  ข้อ  6  - 8   เป็นความรู้สึกเชิงบวก 

 

ให้กําหนดคะแนนที่ได้ลงในตารางแปลผล  เช่น  ถ้าได้คะแนนเชิงลบ  5 คะแนน ( ค่าคะแนนใน

ตารางแปลผลด้านความรูส้ึกเชิงลบ  จะอยู่ในช่วง 4 – 5 ) และถ้าได้คะแนนเชิงบวก 4 คะแนน ( ค่า

คะแนนในตารางแปลผลดา้นความรู้สกึเชิงบวก  จะอยู่ในช่วง 4 – 6 )  เมื่อลากเส้นโยงความรู้สกึเชิงลบ

และความรูส้ึกเชิงบวกเข้าหากัน  จะได้ตัวเลขแปลผลในตารางเป็น 4  ( คอืมีระดับความเครียดปกติ )  

นําตัวเลขนี้แปลงเป็นระดับความเครียดโดยดูได้จากเส้นคะแนนการแปลผล 
 

ตารางการแปลผล 
 

ความรู้สึกเชิงลบ 
ความรู้สึกเชิงบวก 

7  -  9 4  -  6 3   0  -  2 

0  -  1 1 2 3 4 

2  -  3 2 3 4 5 

4  -  5 3 4 5 6 

6  -  15 4 5 6 7 

 

 

เส้นคะแนนการแปลผล 
   

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

     0               1               2               3               4               5               6               7 

     ด ี              ปกติ                                                   เครียด 

หมายเหตุ   ตัวเลขน้อยดี  ตัวเลขสูงเครยีด 
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ใบกิจกรรม เรื่อง แบบทดสอบความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ข้อ 

(Suanprung Stress Test - 20, SPST – 20) 

ให้คุณอ่านหัวข้อข้างล่างนี้ แล้วสํารวจดูว่าในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมามีเหตุการณ์ในข้อใดเกิด 

ขึ้นกับตัวคุณบ้าง ถ้าข้อไหนไม่ได้เกิดขึ้นให้ข้ามไปไม่ต้องตอบ แต่ถ้ามีเหตุการณ์ใน ข้อใดเกิดขึ้นกับตัว

คุณให้ประเมินว่าคุณมีความรู้สึกอย่างไรต่อเหตุการณ์นั้น แล้วทําเครื่องหมายให้ ตรงช่องตามที่คุณ

ประเมิน โดย  

 คะแนนความเครียด 1 คะแนน  หมายถึง  ไม่รู้สกึเครียด  

  คะแนนความเครียด 2 คะแนน  หมายถึง  รู้สกึเครียดเล็กน้อย  

  คะแนนความเครียด 3 คะแนน  หมายถึง  รู้สกึเครียดปานกลาง  

  คะแนนความเครียด 4 คะแนน  หมายถึง  รู้สกึเครียดมาก  

 คะแนนความเครียด 5 คะแนน  หมายถึง  รู้สกึเครียดมากที่สุด 

 

ข้อที ่ ในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมา 
คะแนนความเครียด 

1 2 3 4 5 

1 กลัวทํางานผิดพลาด       

2 ไปไม่ถึงเป้าหมายที่วางไว้       

3 ครอบครัวมีความขัดแย้งกันในเรื่องเงนิหรอื       

4 เรื่องงานในบ้าน       

5 เป็นกังวลกับเรื่องสารพิษ หรอืมลภาวะใน       

6 อากาศ น้ํา เสียง และดนิ       

7 รู้สกึว่าต้องแขง่ขันหรอืเปรียบเทียบ       

8 เงินไม่พอใชจ้า่ย       

9 กล้ามเนือ้ตึงหรอืปวด       

10 ปวดหัวจากความตึงเครียด       

11 ปวดหลัง       

12 ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง       

13 รู้สกึคับข้องใจ      

14 รู้สกึโกรธ หรอืหงุดหงดิ       

15 รู้สกึเศรา้       
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ข้อที ่ ในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมา 
คะแนนความเครียด 

1 2 3 4 5 

16 ความจําไม่ดี       

17 รู้สกึสับสน       

18 ตั้งสมาธิลําบาก       

19 รู้สกึเหนื่อยง่าย       

20 เป็นหวัดบ่อย ๆ       
 

ลงช่ือ…………………………………………………ผูท้ําแบบทดสอบ 

(…………………………………………………….) 
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การให้คะแนน 

 ให้ผู้ตอบอ่านคําถามแล้วสํารวจดูว่าในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมามีเหตุการณ์ในข้อใดเกิดขึ้นกับ

ผู้ตอบบ้าง ถ้าข้อไหนไม่ได้เกิดขึ้นให้ข้ามไปไม่ต้องตอบ แต่ถ้ามีเหตุการณ์ในข้อใดเกิดขึ้นกับผู้ตอบให้

ประเมินว่าผูต้อบ มีความ รู้สกึอย่างไรต่อเหตุการณ์นัน้ แล้วให้เครื่องหมายในช่อง นั้น ๆ  

 การให้คะแนนของแบบวัดความเครียดสวนปรุง เป็นมาตราส่วนประมาณค่า  5  ระดับ 

ให้คะแนน  1 – 2 – 3 – 4 – 5 ) ดังนี้  

  ตอบไม่รู้สกึเครียด  ให้  1  คะแนน 

  ตอบเครียดเล็กน้อย  ให้  2  คะแนน 

  ตอบเครียดปานกลาง  ให้  3  คะแนน 

  ตอบเครียดมาก  ให้  4  คะแนน 

  ตอบเครียดมากที่สุด  ให้  5  คะแนน 

  ไม่ตอบ    ให้  0  คะแนน 
 

การแปลผล 

 แบบวัดความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ข้อ มี คะแนนรวมไม่เกิน 100 คะแนน โดยผลรวมที่ได้ แบ่ง

ออกเป็น 4 ระดับ ดังนี้  

  คะแนน  0 – 23   เครียดน้อย  

  คะแนน  24 – 41  เครียดปานกลาง  

  คะแนน  46 – 61  เครียดสูง  

  คะแนน  62 ขึน้ไป  เครียดรุนแรง  

 

โดยมีรายละเอียดดังน้ี  

 1.  ความเครียดในระดับต่ า (Mild Stress) หมายถึง ความเครียดขนาดน้อย ๆ และหายไปในระยะ 

เวลาอันสั้นเป็นความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน ความเครียดระดับนี้ไม่คุกคามต่อการดําเนินชีวิต 

บุคคลมี การปรับตัวอย่างอัตโนมัติ เป็นการปรับตัวด้วยความเคยชินและการปรับตัวต้องการพลังงานเพียง

เล็กน้อยเป็น ภาวะที่รา่งกายผ่อนคลาย  
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 2.  ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิต 

ประจําวันเนื่องจากมีสิ่งคุกคาม หรือพบเหตุการณ์สําคัญ ๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนอง

ออกมาใน ลักษณะความวติกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติทั่ว ๆ ไปไม่รุนแรง จนก่อให้เกิด

อันตรายแก่ ร่างกาย เป็นระดับความเครียดที่ทําให้บุคคลเกิดความกระตอืรอืร้น  

 3.  ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) เป็นระดับที่บุคคลได้รับเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความ 

เครียดสูง ไม่สามารถปรับตัวให้ลดความเครียดลงได้ในเวลาอันสั้นถือว่าอยู่ในเขตอันตราย หากไม่ได้รับ

การ บรรเทาจะนําไปสู่ความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคต่าง ๆ ในภายหลังได้  

 4.  ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เป็นความเครียดระดับสูงที่ดําเนินติดต่อกันมา 

อย่างตอ่เนื่องจนทําให้บุคคลมีความล้มเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบื่อหน่าย ท้อแท้ หมดแรง ควบคุม

ตัวเอง ไม่ได้ เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยต่าง ๆ ตามมาได้ง่าย  
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ใบกิจกรรม เรื่อง  มาจัดการกับความเครียด 

 

ชื่อ – สกุล.........................................................ช้ัน...................................... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เรื่องท่ีเครยีด 

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

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

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

... 

สาเหตุ 

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

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

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

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

ผลของความเครยีด 

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

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

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

วิธีแก้ 

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

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

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

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

..... 
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ใบความรู้ เรื่อง  ความเครยีด 

 

ความเครียด  เป็นเรื่องของจติใจที่เกิดความตื่นตัวเตรียมรับเหตุการณ์อย่างใดอย่างหนึ่งซึ่งไม่

น่าพึงพอใจ  และเป็นเรื่องที่เราคดิว่าหนักหนาสาหัส  เกินกําลังความสามารถที่จะแก้ไขได้ทําให้เกิด

ความรูส้ึกหนักใจ  และพลอยทําให้เกิดอาการผดิปกติทางร่างกายขึน้ด้วย  หากความเครียดนั้นมีมาก

และคงอยู่เป็นเวลานาน 

          ความเครียดที่มไีม่มากนัก  จะเป็นแรงกระตุ้นให้เราเกิดแรงมุมานะที่จะเอาชนะปัญหาและ 

อุปสรรค์ตา่งๆได้  คนที่มคีวามรับผดิชอบสูงจงึมักหนคีวามเครียดไปไม่พ้น 

          แตห่ากคนเราไม่รู้จักผ่อนคลายความเครียดเสียบ้าง  ปล่อยไว้จนสะสมมากเข้า  ในที่สุดอาจมี

ปัญหาความผดิปกติทางกายและจิตตามมา  เป็นผลให้ชีวติไร้สุข  ครอบครัวมีปัญหา  และการทํางาน

ด้อยลง 

 สาเหตุของความเครียด 

 ความเครียดเกิดจากสาเหตุ 3 ประการคือ 

1.  สาเหตุทางด้านจติใจได้แก่ความกลัวว่าจะไม่ได้ดังหวัง  กลัวจะไม่สําเร็จ  หนักใจในงานที่ 

ได้รับมอบหมาย  รูส้ึกว่าตัวเองต้องทําสิ่งที่ยากเกินความสามารถ  มีความวิตกกังวลล่วงหน้ากับสิ่งที่ยัง

ไม่เกิดขึ้น เป็นต้น 

2.  สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชวีิตได้แก่  การเปลี่ยนวัย  การแตง่งาน  การตั้งครรภ ์ การ 

เริ่มตน้เข้าทํางาน  การเปลี่ยนงาน  การเกษียณอายุ  การย้ายบ้าน  การสูญเสียคนรัก  เป็นต้น 

3.  สาเหตุจากการเจ็บป่วยทางกาย  ได้แก่  การเจ็บไข้ไม่สบายที่ไม่รุนแรง  ตลอดไปจนถึงการ 

เจ็บป่วยที่รุนแรงและเรือ้รัง  เช่น  เบาหวาน  มะเร็ง  ความดันโลหิตสูง  เป็นต้น 

คุณเครียดแล้วหรอืยัง 

 ตามปกติความเครียดภายในจติใจ จะส่งผลทําใหเ้กิดอาการทางกายที่สังเกตได้อย่างชัดเจน

ได้แก่ 

1.  ปวดศีรษะ 

2.  หลับยาก  หลับไม่สนทิ 

3.  เหนื่อยง่ายกว่าปกติ 

4.  กินมากกว่าปกติหรอืเบื่ออาหาร 

5.  ท้องผูกหรอืท้องเสียบ่อยๆ 
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6.  ท้องอืดท้องเฟ้อ 

7.  รู้สกึตื่นเต้นตกใจง่าย 

8.  ฝันร้าย 

9.  หายใจไม่อิ่ม  ถอนหายใจบ่อยๆ 

10.  ประจําเดือนมาไม่ปกติ  หรอืสมรรถภาพทางเพศลดลง 

11.  หงุดหงดิกับคนรอบข้าง 

12.  ปวดต้นคอและไหล่ 

13.  มอืเท้าเย็น 

14.  ใจสั่น 

15.  ไม่มสีมาธิ 

ผลเสียที่เกิดจากความเครยีด 

 หากปล่อยใหต้ัวเองมีความเครียดสะสมไว้เป็นเวลานานโดยไม่ได้ผ่อนคลาย ความเครียดจะ

ส่งผลใหเ้กิดการเจ็บป่วยรุนแรงได้  เช่น 

-  โรคประสาท 

  -  โรคแผลในกระเพาะอาหาร 

  -  โรคความดันโลหิตสูง 

  -  โรคหัวใจ 

  -  โรคมะเร็ง 

  -  ฯลฯ 

 ดังนัน้  จงึไม่ควรปล่อยให้ตัวเองเครียดอยู่เป็นเวลานาน  ควรหาทางผอ่นคลายความเครียดทุก

วัน  จะช่วยให้จติใจสงบ  เป็นสุข  และสุขภาพร่างกายก็จะดีขึ้นดว้ย 

 

 

 

 

 

 

 



71 

 

ใบความรู้ เรื่อง วิธีจัดการกับความเครียด 

 

คนเรามีความสามารถในการจัดการกับความเครียดได้ทุกคนอยู่แล้ว  ขอเพียงแต่ 

1. ต้องรู้ตัวก่อนว่าตัวเองกําลังเครียด 

2. รู้จักทบทวนสาเหตุของความเครียด 

3. ยอมรับสภาพความเป็นจริงของชีวติในปัจจุบัน  และพร้อมที่จะปรับเปลี่ยนเท่าที่จะทําได้ 

เพื่อให้ชีวติดีขึ้น 

4. เต็มใจที่จะเปลี่ยนตัวเองก่อนเป็นอันดับแรก 

วิธีจัดการกับความเครียด  มีดังนี้ 

1. การเสริมสร้างสุขภาพกายให้แข็งแรง 

1.1  การรับประทานอาหารที่มคีุณค่า  ครบทั้ง 5 หมู่ 

1.2  ออกกําลังกายเป็นประจําสม่ําเสมอ  โดยเลือกการออกกําลังกายที่เหมาะกับ 

ตัวเอง 

1.3  นอนหลับใหเ้พียงพอ  หากนอนไม่หลับควรปรึกษาแพทย์  อย่าใช้ยานอนหลับเอง 

1.4  หลีกเลี่ยงการกระทําที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ เช่นการใชส้ารเสพติด 

 2.  การเปลี่ยนแปลงสภาพการณ์ท่ีท าให้เครยีด 

       2.1  ปรับปรุงสถานที่ให้เหมาะสม  ทั้งบ้านและที่ทํางานให้บรรยากาศดี 

       2.2  เปลี่ยนบรรยากาศช่ัวคราว  เช่น  เดินหนีจากสถานการณท์ี่ไม่ชอบ  หรอืไปเที่ยว

พักผอ่นเพื่อผ่อนคลายความเครียด 

        2.3  ปรับปรุงการทํางาน  หรอืการเรียน  โดยจัดลําดับความสําคัญของงาน  กิจกรรม

ที่ตอ้งรับผดิชอบ  เพื่อให้งานหรอืการเรียนรูบ้รรลุเป้าหมาย 

        2.4  ให้ความสําคัญกับที่อยู่อาศัย  จัดบ้านใหน้่าอยู่  ทําบรรยากาศในบ้านใหด้ี  รวมทั้ง

การเสริมสร้างความสัมพันธ์อันดีภายในบ้านดว้ย 

 3.  การเปลี่ยนแปลงจติใจ 

         3.1  รู้จักมองโลกในหลายๆแง่มุม  คิดทางบวก 

         3.2  มีอารมณ์ขัน  รวมทั้งการดูหนังการต์ูนและหนังตลก 

         3.3  ให้อภัย  ทําให้สบายใจขึน้และไม่มีผลเสียกับร่างกาย 

          3.4  ไม่ท้อถอย  ความพยายามจะช่วยให้ผา่นพ้นอุปสรรคต่างๆไปได้ 
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 4.  การฝึกผ่อนคลายความเครียด 

          4.1  การฝึกเกร็งและผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 

          4.2  การฝกึการหายใจ 

          4.3  การใชจ้นิตนาการ 
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1.  ชื่อกิจกรรม    กลุ้มใจท าไงดี 

2.  สาระส าคัญ / แนวคิด 

เมื่อมีปัญหาเกิดขึน้แตล่ะคนมวีิธีแก้ไขปัญหาที่แตกต่างกัน  ขึน้กับความรูค้วามเข้าใจ  และวิธี

คิดของแต่ละคน  วธิีแก้ไขปัญหาโดยใช้หลักเหตุผลแก้ไขปัญหาตรงตามสาเหตุจะช่วยใหค้ลี่คลายปัญหา

ต่างๆไปได้  ทําให้ปรับตนเองให้มีชีวติอย่างเป็นสุข  

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1  เพื่อให้นักเรียนวิเคราะหว์ิธีการแก้ไขปัญหา 

3.2  เพื่อให้นักเรียนรู้จักวิธีการแก้ไขปัญหาอย่างมเีหตุผล 

4.  เวลา ใช้เวลา  30  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครูและนักเรียนสนทนาร่วมกันดังนี้  

- นักเรียนเคยกลุ้มใจหรือทุกข์ใจมาก่อนหน้านี้หรอืไม่  

- นักเรียนทําอย่างไรเมื่อรู้สึกกลุ้มใจ  ทุกข์ใจ 

- เคยค้นหาสาเหตุหรอืไม่ว่ามาจากอะไร   

5.2  ให้นักเรียนทําใบกิจกรรม “กลุ้มใจทําไงดี” 

6.  สื่อและอุปกรณ์   

6.1  ใบกิจกรรม เรื่อง กลุ้มใจทําไงดี 

6.1  ใบความรู้ เรื่องการแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

7.1  ตรวจใบกิจกรรม 

7.2  สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นในการตอบคําถามและความสนใจ 

8.  ค าถามชวนคดิ 

นักเรียนบอกความรูส้ึกของตนเองที่มีต่อผูท้ี่แก้ปัญหาชีวิตด้วยวิธีการใชส้ารเสพติดได้หรอืไม่ 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  กลุ้มใจท าไงดี 

ชื่อ...........................................................ช้ัน.................................... 
 

ค าชี้แจง  1. ให้นักเรียนแสดงความคิดเห็นจากการวิเคราะหร์ูปภาพการแก้ไขปัญหาชีวติของบุคคลด้วย

วิธีที่แสดงตามภาพต่างๆดังนี้  

ภาพแสดงวธิีการแก้ไขปัญหา 
ความคดิเห็นของนักเรยีน 

ที่มีต่อวิธีการแก้ปัญหาดังภาพซ้ายมือ 

 …………………………………………………. 

………………………………………………… 

………………………………………………… 

………………………………………………… 

 …………………………………………………. 

………………………………………………… 

………………………………………………… 

………………………………………………… 

 …………………………………………………. 

………………………………………………… 

………………………………………………… 

………………………………………………… 

 …………………………………………………. 

………………………………………………… 

………………………………………………… 

………………………………………………… 

 …………………………………………………. 

………………………………………………… 

………………………………………………… 

………………………………………………… 
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ภาพแสดงวธิีการแก้ไขปัญหา 
ความคดิเห็นของนักเรยีน 

ที่มีต่อวิธีการแก้ปัญหาดังภาพซ้ายมือ 

 …………………………………………………. 

………………………………………………… 

………………………………………………… 

………………………………………………… 

 …………………………………………………. 

………………………………………………… 

………………………………………………… 

………………………………………………… 

 …………………………………………………. 

………………………………………………… 

………………………………………………… 

………………………………………………… 

 …………………………………………………. 

………………………………………………… 

………………………………………………… 

………………………………………………… 

 …………………………………………………. 

………………………………………………… 

………………………………………………… 

………………………………………………… 

 

2.  เมื่อมีปัญหาหรอืมีความทุกข์ใจ ฉันจะ.............................................................................. 

เพราะ..................................................................................................................................... 

3.วิธี/แนวทางแก้ไขปัญหาอย่างมเีหตุผลเพื่อช่วยใหห้ลุดพ้นจากปัญหาต่างๆคือ ...................... 

............................................................................................................................................... 
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ใบความรู้ เรื่อง การแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ 

 

การแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ มขีั้นตอนพืน้ฐาน 4 ขั้นตอน ดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1  ส ารวจปัญหา และท าความเข้าใจว่าปัญหาคืออะไร 

 เป็นขั้นตอนแรกที่สําคัญมาก เนื่องจากอุปสรรคในการแก้ปัญหาหลายครั้งเกิดจากความไม่

ชัดเจนว่าปัญหาคอือะไร ครูให้นักเรียนนึกถึงช่องว่างระหว่างสถานการณ์ที่นักเรียนเป็นอยู่กับ

สถานการณท์ี่นักเรียนอยากเป็น 

ขั้นตอนที่ 2  พิจารณาทางเลือก และผลดี ผลเสียของแต่ละทางเลือก 

 ขั้นตอนนีม้ีความสําคัญเนื่องจาก คนจะไม่ค่อยพิจารณาทางเลือกและผลด ีผลเสีย ของแต่ละ

ทางเลือก แต่จะไปคิดหาทางแก้ไขทันที ซึ่งแนวทางนัน้อาจไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้จริง หรอืเกิด

ผลเสียมากกว่าผลด ีหรอืเป็นแนวทางที่ไม่ใชท่างที่ดีที่สุด หรือเหมาะสมที่สุด 

 วิธีการ  

1.  วิเคราะหส์าเหตุ และทางเลือกที่พอไปได้พรอ้มทั้งคิดว่าแตล่ะทางเลือกมีขอ้ดี ข้อเสีย 

อย่างไร ขอ้เสียที่มพีอหาทางแก้ไขได้หรอืไม่ 

2.  พิจารณาทางเลือกที่มขี้อดีมากที่สุด ขอ้เสียน้อยที่สุด หรือมีข้อเสียและแนวทางแก้ไขได้ 

ขั้นตอนที่ 3  ด าเนินการ 

 ขั้นตอนนัด มีหน้าที่ช่วยเหลือนักเรียน ใหล้งมือกระทําตามแนวทางเลือก โดยมีวธิีการดังนี้ 

 วิธีการ   

1.  ให้นักเรียนกําหนดเป้าหมายระยะสั้นอย่างชัดเจน ทําที่ละขั้น 

2.  ถ้านักเรียนขาดข้อมูล  ครูใหข้้อมูล แนะนําแหล่งช่วยเหลอื ถ้านักเรียนขาดความมั่นใจ  

ครูใหก้ําลังใจ 

ขั้นตอนที่ 4  ติดตามผล 

 ขั้นตอนนีค้รูต้องให้ความใส่ใจ โดยร่วมวางแผนติดตามผลกับครู ในความก้าวหน้าของการ

แก้ปัญหา และสรุปบทเรียนที่ได้จากการปฏิบัติ เพื่อดูจุดอ่อน จุดแข็ง และนําไปปรับปรุงตอ่ไป 
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1.  ชื่อกิจกรรม  รู้ไว้ได้ประโยชน์ 

2.  สาระส าคัญ / แนวคิด 

 การเท่าทันเรื่องสารเสพติดเป็นความจําเป็นประการหนึ่งที่จะช่วยให้นักเรียนรอดพ้นจากพิษภัย

ของสารเสพติด 

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1 เพื่อให้นักเรียนบอกประเภท และผลกระทบของสารเสพติดได้ 

3.2 เพื่อให้นักเรียนเกิดความตระหนักต่อโทษภัยของสารเสพติด 

4.  เวลา ใช้เวลา  60  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครูใหน้ักเรียนบอกชื่อสารเสพติดที่ตนเองรู้จักคนละ 1 ชนิด  พรอ้มทั้งคุณและโทษของสาร

เสพติดนัน้ๆ  ประมาณ 2 – 3 ข้อ  

5.2  ให้นักเรียนชว่ยกันอภปิรายแลกเปลี่ยนความรู้และความคิดเห็นต่อไปนี้   

5.2.1  ประเภทของสารเสพติด 

     5.2.2 ผลกระทบของสารเสพติดที่มีตอ่สุขภาพตนเอง ครอบครัว โรงเรียน สังคม และ

ประเทศชาติ 

5.3  ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปเนือ้หาสาระสําคัญเกี่ยวกับ  ชนิด  โทษภัย  และผลกระทบ 

ของสารเสพติด 

5.4  นักเรียนทําใบงาน  “รู้ไว้ได้ประโยชน์” 

5.5  ครูและนักเรียนช่วยกันเฉลยคําตอบและให้คะแนน 

6.  สื่อและอุปกรณ์   

6.1  ใบกิจกรรม เรื่อง รู้ไว้ได้ประโยชน์ 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

           7.1  สังเกตความสนใจและความตั้งใจของนักเรียนในการรว่มทํากิจกรรม 

  7.2  การตอบคําถามและข้อคิดเห็น 

  7.3  ผลการประเมินจากใบกิจกรรม เรื่อง “รู้ไว้ได้ประโยชน์” 
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8.  ค าถามชวนคดิ 

           นักเรียนตระหนักถึงโทษภัยของสารเสพติดหรอืไม่ 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  รู้ไว้ได้ประโยชน์ 

ชื่อ – สกุล.........................................................ช้ัน...................................................... 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนตอบคําถามตอ่ไปนี้ 

1.  สิ่งต่อไปนีเ้ป็นสารเสพติดใชห่รอืไม่ 

                                                                                 ใช่          ไม่ใช่ 

1.  กาแฟ         (..................)(................) 

2. กัญชา                                                    (..................)(.................) 

3. กระท่อม                                                 (..................)(.................) 

4. เครื่องดื่มชูกําลัง เช่น ลิโพ เอ็ม 100      (..................)(.................) 

5. เป๊ปซี-่โคล่า        (..................)(.................) 

6. สุรา         (..................)(.................) 

7. บุหรี่                                                       (.................)(.................) 

8. ทินเนอร ์                                                 (.................)(.................) 

9. แล็กเกอร์                                                (.................)(.................) 

10. กาว                                                       (..................)(.................) 

11. ยาบ้า                                                     (..................)(.................) 

12. ยานอนหลับ                                             (..................)(.................) 

13. เหล้าแห้ง                                                 (.................)(.................) 

14. เห็ดหลินจือ                                              (.................)(.................) 

15. เห็ดขีค้วาย                                               (.................)(.................) 

16. ใบบัวบก 4x10                                          (.................)(.................) 

17. ฝิ่น                                                         (.................)(.................) 

18. มอรฟ์ีน                                                   (.................)(.................) 

19. ยาทาสิว                                                  (.................)(.................) 

20. ลิปสติก                                                   (.................)(.................) 

2. สารเสพติดตัวใหม่ที่ท่านได้ยินหรอืรู้จัก 

1.  ................................................................................................................ 

2. ................................................................................................................. 

3. ................................................................................................................ 

4. ................................................................................................................ 

5. ................................................................................................................ 



80 

 

3. ข้อความต่อไปนี ้ ถูก  หรอื  ผิด 

...............  1.  สารเสพติดมีมากกว่ารอ้ยชนดิ 

...............  2.  สารเสพติดทกุชนดิเสพได้โดยกินอย่างเดียว 

................ 3.  ยาลดความอ้วนส่วนมากจะมีตัวยาที่เปน็สารเสพติดผสมอยู่ 

...............  4.  สารเสพติดทุกชนิดถือวา่เป็นสิ่งผดิกฎหมาย 

................ 5.  สารเสพติดคือสารเคมี  หรอืวัตถใุดๆที่เสพแล้วมีผลต่อระบบประสาทส่วนกลาง  

ส่งผลตอ่ร่างกายและจติใจ  ทําให้ต้องเสพมากขึ้นเรื่อยๆ 

................ 6.  วัยรุ่นมากกว่ารอ้ยละ  75  ที่ติดฝิ่นและกญัชาเริ่มจากการติดบุหรี่ก่อน 

................ 7.  สารเสพติดเปน็สารที่ให้โทษสถานเดียว 

................ 8.  การออกฤทธิ์ของสารเสพติดแต่ละชนิดจะแตกต่างกนั  บางชนิดออกฤทธิ์

กระตุน้ประสาท  บางชนิดกดประสาท  และบางชนิดหลอนประสาท 

................9.   ผูเ้สพสารเสพติดทุกคน  เสพเพราะไม่มีความรูท้ี่ถูกต้องเรื่องสารเสพติด

............... 10.  ความอยากรู้  อยากลอง  เปน็สาเหตุสําคัญที่ทําให้วัยรุ่นเสพสารเสพติด 
 

4. ให้นักเรียนเติมข้อความให้ถูกต้องชัดเจน 

ชนิดของ 

สารเสพติด 

ผลกระทบต่อ 

สุขภาพ สติปัญญา เศรษฐกิจ โรงเรยีน สังคม 

บุหรี่ 
 

 

    

สุรา 
 

 

    

สารระเหย 
 

 

    

ยาบ้า 
 

 

 

 

 

 

  

เฮโรอีน 
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เฉลยใบกิจกรรม เรื่อง  รู้ไว้ได้ประโยชน์ 

 

ข้อที่ 1  สิ่งต่อไปนีเ้ป็นสารเสพติดใช่หรอืไม่ 

ข้อ 1  = ใช่   ข้อ 11 = ใช ่

 ข้อ 2 = ใช ่   ข้อ 12 = ใช ่

 ข้อ 3 = ใช ่   ข้อ 13 = ใช ่

 ข้อ 4 = ไม่ใช่   ข้อ 14 = ไม่ใช่ 

 ข้อ 5 = ใช ่   ข้อ 15 = ใช ่

 ข้อ 6 = ใช ่   ข้อ 16 = ไม่ใช ่

 ข้อ 7 = ใช่   ข้อ 17 = ใช่ 

 ข้อ 8 = ใช ่   ข้อ 18 = ใช ่

 ข้อ 9 = ใช ่   ข้อ 19 = ไม่ใช ่

 ข้อ10 = ใช่   ข้อ 20 = ไม่ใช่ 
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1.  ชื่อกิจกรรม  ใต้เงาแห่งความฝัน   

2.  สาระส าคัญ / แนวคิด 

  การตัดสินใจ เป็นการสรุปผลของกระบวนการคิดอย่างมเีหตุผล เพื่อเลือกแนวทางการปฏิบัติที่

ถูกต้องและเหมาะสม ซึ่งสามารถปฏิบัติได้นําไปสู่การบรรลุเป้าหมายและวัตถุประสงค์ 

3.  วัตถุประสงค์ 

 3.1  เพื่อให้นักเรียนระบุปัญหาที่ตอ้งตัดสินใจ 

 3.2  เพื่อนักเรียนบอกสิ่งที่จะต้องเลือกและตัดสินใจ 

 3.3  เพื่อให้นักเรียนเปรียบเทียบข้อด ีขอ้เสียของสิ่งที่จะต้องเลือกและตัดสินใจ 

 3.4  เพื่อให้นักเรียนบอกเหตุผลที่เลือกและตัดสินใจ 

4.  เวลา ใช้เวลา  30  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

 5.1  ครูให้นักเรียนยกตัวอย่างเรื่องที่ต้องตัดสินใจ และสรุปผลการตัดสินที่ดีจะต้องมี

กระบวนการคิด 

 5.2  ครูแจกใบความรูแ้ละใบกิจกรรม เรื่อง กมล ให้นักเรียนทุกคน 

 5.3  ให้นักเรียนแบ่งกลุ่มๆละ 6 คน อภิปรายเรื่องของกมลตามใบความรูแ้ละใบกิจกรรม เรื่อง 

กมล 

 5.4  ครใูห้แตล่ะกลุ่มสง่ตัวแทนสรุปผลการตัดสินใจ และใหก้ลุ่มที่ตัดสนิเหมอืนกันรว่มสรุป

เหตุผล แนวทางการแก้ไขข้อเสีย 

6.  สื่อและอุปกรณ์   

6.1  ใบความรู ้เรื่อง  กมล 

6.2  ใบกิจกรรม เรื่อง  กมล 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

 7.1  การตรวจสอบใบกิจกรรม 

 7.2  การแสดงความคิดเห็น 

8.  ค าถามชวนคดิ 

           นักเรียนแสดงความคิดเห็นอย่างมเีหตุผลหรอืไม่ 
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ใบความรู้ เรื่อง  กมล 

 

 กมลเป็นลูกคนเดียว เรียนหนังสือเก่ง อาศัยอยู่ในชุมชนที่เป็นแหล่งขายสิ่งเสพติด การพนัน   

มั่วสุมของวัยรุ่น มีเพื่อนสนิทเป็นลูกของเจ้าของบ่อนพนัน เป็นครอบครัวที่มีการใช้ความรุนแรง แม่มี

อาชีพเป็นแม่ค้าขายอาหารถูกพ่อทําร้ายเป็นประจํา และการเลี้ยงดูแบบไม่แสดงความรักความอบอุ่น 

เมื่อกมลมคีวามทุกข์จึงไม่มใีครปลอมใจ ทําให้กมลรู้สกึขาดรักไม่มีที่พึ่ง และพยายามทําทุกอย่างเพื่อให้

ตัวเองอยู่รอด กมลเริ่มมีพฤติกรรมที่เสียหายและรุนแรง เช่น ทะเลาะวิวาท  ขี่รถจักรยานยนต์ซิ่ง จนครูที่

ปรึกษาต้องเรียกมาตักเตอืนเพราะกมลใกล้จะจบชัน้มัธยมศกึษาปีที่ 6 แล้ว กมลบอกกลุ้มใจเรื่องศึกษา

ต่อไม่มีเงินแต่มีคนมาเสนอให้เป็นคนเดินยาแล้วจะได้ค่าตอบแทนเป็นทุนเรียนต่อที่สถานศึกษาที่กมล

อยากเรียนมากเพราะใกล้บ้าน ครูที่ปรึกษาจึงไปปรึกษาครูแนะแนวและหาทุนการศึกษาให้แต่ต้องชดใช้

ทุนคืนหลังสําเร็จการศึกษา แต่เป็นสถานศึกษาที่กมลไม่อยากเข้าเรียนเพราะไกลบ้านซึ่งกมลเป็นห่วง

แม่ และแม่บอกให้กมลเลือกเรียนในสิ่งที่อยากเรียนโดยแม่จะพยามหาเงินให้ด้วยวิธีการขอยืมเงินนอก

ระบบ 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  กมล 
 

ชื่อ – สกุล......................................................ช้ัน................................ 
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนตอบคําถามช่วยกมลตัดสินใจ 
       

1.  ปัญหาที่กมลต้องตัดสินใจ คือ เรื่องอะไร 

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

2.  สิ่งที่กมลต้องเลือกและตัดสินใจ มีกี่ทางเลือก 

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

3.  ข้อด ีขอ้เสียของทางเลือกที่  

 

ทางเลือกที่ ข้อดี ข้อเสีย 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

3.  สิ่งที่ตัดสนิใจเลือก คือ.................................................................................................................... 

     เหตุผล........................................................................................................................................... 

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

     วิธีการแก้ไขข้อเสีย......................................................................................................................... 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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1.  ชื่อกิจกรรม   ฝึกปฏิเสธกันหน่อยดีกว่า 

2.  สาระส าคัญ / แนวคิด 

กลุ่มเพื่อนมอีิทธิพลต่อพฤติกรรมวัยรุ่นอย่างมาก  การที่นักเรียนสามารถปฏิเสธ 

การชวนของเพื่อนทีม่ีพฤติกรรมเสี่ยงตอ่การเข้าไปเกี่ยวข้องกับสารเสพติด โดยไม่ให้เสียสัมพันธภาพ 

เป็นสิ่งที่นักเรียนควรฝึกฝนเพื่อหลีกเลี่ยงจากการใชส้ารเสพติด 

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1  นักเรียนสามารถปฏิเสธเพื่อนในสถานการณท์ี่ถูกชักชวนให้เสี่ยงต่อการใช้ 

สารเสพติดได้ 

4.  เวลา ใช้เวลา  60  นาที  

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครูและนักเรียนสนทนาร่วมกันเกี่ยวกับการถูกชักชวนให้เสี่ยงต่อการใช้ 

สารเสพติด โดยครูถามนักเรียนว่า ใครเคยถูกเพื่อนชวนให้ทดลองใชส้ารเสพติดบ้าง นักเรียนทําอย่างไร

เมื่อเพื่อนชักชวน 

5.2  สุ่มนักเรียนตอบคําถาม เพื่อเป็นตัวอย่าง สัก  2-3 คน 

5.3  ครูใหน้ักเรียนศกึษาใบความรูเ้กี่ยวกับ หลักการปฏิเสธ  

5.4  ครูใหน้ักเรียนศกึษา ใบกิจกรรม สถานการณ์จําลอง “เรายังเป็นเพื่อนกันนะ” 

5.5  ให้นักเรียนแสดงบทบาทสมมุต ิในใบกิจกรรม “ฝกึปฏิเสธกันหน่อยดีกว่า” 

5.6  ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปถึงพฤติกรรมการปฏิเสธเมื่อถูกชักชวนใช้สารเสพติด 

โดยไม่เสียสัมพันธภาพตอ่กัน 

6.  สื่อและอุปกรณ์   

6.1  ใบความรู ้เรื่อง หลักการปฏิเสธ 

6.2  ใบกิจกรรม เรื่อง สถานการณ์จําลอง “เรายังเป็นเพื่อนกัน” 

6.3  ใบกิจกรรม เรื่อง “ฝกึปฏิเสธกันหนอ่ยดีกว่า” 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

7.1  ตรวจใบกิจกรรม 

7.2  สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นในการตอบคําถามและความสนใจ 
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8.  ค าถามชวนคดิ 

นักเรียนปฏิเสธเพื่อนในสถานการณท์ี่อาจถูกชักชวนให้มีพฤติกรรมเสี่ยงตอ่การใช้สารเสพติด ที่

ไม่เสียสัมพันธภาพต่อกันได้หรอืไม่ 
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ใบความรู้ เรื่อง  หลักการปฏิเสธ 
 

การปฏิเสธเป็นสิทธิสว่นบุคคล เมื่อบุคคลเกิดความตระหนักว่าถูกชวนใหก้ระทําในสิ่งที่คาดว่า 

จะเกิดผลเสียหรอืผลกระทบในด้านลบติดตามมา ให้นักเรียนปฏิบัติดังนี้ 

1.  ปฏิเสธอย่างจรงิจังทั้งท่าทาง คําพูดและน้ําเสียง เพื่อแสดงความตัง้ใจอย่างชัดเจนที่จะขอ

ปฏิเสธ 

2.  ใช้ความรูส้ึกเป็นข้ออา้งประกอบเหตุผล เพราะการใช้เหตุผลอย่างเดียวมักถูกโต้แย้งดว้ย

เหตุผลอื่น การอ้างความรูส้ึกจะทําให้โต้แย้งได้มากขึ้น 

3.  การขอความเห็นชอบ และแสดงความขอบคุณเมื่อผูช้วนยอมรับ เป็นการรักษาน้ําใจผู้ชวน 

4.  เมื่อถูกเซ้าซีต้่อ หรอืสบประมาท ไม่ควรหวั่นไหวไปกับคําพูดเหล่านั้น เพราะจะทําให้ขาด

สมาธิในการหาทางออก ควรยืนยันในการปฏิเสธและหาทางออกโดยเลือกวิธีต่อไปนี้ 

4.1  ปฏิเสธซ้ําโดยไม่ต้องใช้ข้ออา้ง พรอ้มทั้งบอกลาหาทางเลี่ยงจากเหตุการณ์ไป 

4.2  การต่อรอง โดยการหากิจกรรมอื่นดีกว่ามาทดแทน 

4.3  การพักผ่อน โดยการขอยืดระยะเวลาออกไปเพื่อให้ผู้ชวนเปลี่ยนความตั้งใจ   
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ใบกิจกรรม เรื่อง  สถานการณ์จ าลอง “เรายังเป็นเพื่อนกัน” 

 

ชื่อ – สกุล.....................................................................ช้ัน................................ 

 

 ค าชี้แจง  ให้นักเรียนอ่านสถานการณ์จําลองและตอบคําถามดังนี้ 

สถานการณ์จ าลองเรื่อง “เรายังเป็นเพื่อนกันนะ” 

ตั้ม  ชัย  วิทย์  กันต์ เป็นเพื่อนสนิทกัน บ้านอยู่ใกล้ๆกัน ไปโรงเรียนด้วยกันเสมอ ต่อมาเพื่อน

สามคนไปทดลองใช้ยาบ้า  แล้วมาชักชวนให้ตั้มไปทดลองใช้ดว้ย 

วิทย์ : เฮ้ย ตัม้ไปมั้ย 

ตั้ม : ไปไหน 

ชัย : ไปเถอะน่า 

ตั้ม : ที่ไหนล่ะ 

ชัย : บ้านเจ้ากันต์ไงล่ะ ไปลองของดกีัน คนละขา 

ตั้ม : ไม่เอาละ เราจะรีบกลับบ้าน 

วิทย์ : อะไรวะ ทุกทีไม่เห็นรีบกลับบ้านเลย ทําไม ! เดี๋ยวนีต้ีตัวออกห่างเรอะ 

ตั้ม : ไม่ใช่อย่างนั้นเพื่อน เราไม่ชอบยาพวกนั้น 

ชัย : เฮ้ย กลัวอะไร มันทําให้พวกเรากระปรีก้ระเปร่าดีนะ สนุกดีออก 

ตั้ม : ไม่ดีกว่า ขอบใจพวกนายมากนะ แต่เราไม่ชอบ รูส้ึกว่ามันไม่ดีตอ่สุขภาพเรา    

พวกนายคงเข้าใจเรานะ ถ้านายชวนเราไปเล่นบอลละก็ ตกลงทันทีเลย 

วิทย์ : เออ ไม่ไปก็อย่าไปวะ เราอยากใหน้ายมีความสุขด้วยนะ แล้วอย่ามาเสียดาย 

  ทีหลังล่ะ  

ตั้ม : ขอบใจพวกนายมากที่เข้าใจเรา ไม่โกรธเรานะ ถึงเราจะชอบไม่เหมอืนกับพวก 

  นาย เราก็ยังเป็นเพื่อนกันอยู่ใช่ไหม 

วิทย์ ชัย :  เออ เข้าใจ ไม่โกรธหรอก 

 

ถ้านักเรียนเป็น ตัม้  นักเรียนจะทําอย่างไร     

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

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

............................................................................................................................................. 
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ใบกิจกรรม  เรื่อง  ฝึกปฏิเสธกันหน่อยดีกว่า 

 

ชื่อ – สกุล.................................................................ช้ัน................................ 
 

ค าชี้แจง  นักเรียนรวมกลุ่ม  3 คน เพื่อฝึกทักษะปฏิเสธตามหลักการปฏิเสธที่ด ีกลุ่มละ 1 สถานการณ ์ 

จากสถานการณ์ตอ่ไปนี ้ โดยคิดบทสนทนาเอง  แล้วผลัดกันชวน ปฏิเสธ และสังเกตการณ์ แล้วเตรยีม

แสดงให้เพื่อนดู 

สถานการณ์ท่ี 1  ถูกพ่อแม่กล่าวหาว่าขโมยเงิน (โดยที่ไม่ได้ทํา) ช้ีแจงแล้ว พ่อแมไ่ม่ฟัง       จึง

น้อยใจออกจากบ้านไปหาเพื่อน เพื่อนเลยชวนใหไ้ปใช้ยา จะปฏิเสธอย่างไร 

สถานการณ์ท่ี 2  แฟนบอกเลิก เสียใจ ไปเที่ยวกับเพือ่นในงานปาร์ตี ้เพื่อชวนใหใ้ช้ยา  

จะปฏิเสธอย่างไร 

 สถานการณ์ที่ 3  แมป่่วยต้องใช้เงนิในการรักษาตัวมาก เพื่อนชวนขายยาบ้า จะปฏิเสธอย่างไร 

 

บันทึกกิจกรรม 

 

1. สถานการณ์ที่กลุ่มเลือกคือ............................................................................................................... 

2. คําปฏิเสธของนักเรียน คือ................................................................................................................ 

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

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

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

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

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

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

ลงช่ือ................................................สมาชิก คนที่ 1 

ลงช่ือ................................................สมาชิก คนที่ 2 

ลงช่ือ................................................สมาชิก คนที่ 3 

ลงช่ือ................................................สมาชิก คนที่ 4 

ลงช่ือ................................................สมาชิก คนที่ 5 
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1.  ชื่อกิจกรรม   เวลาว่างของฉัน 

2.  สาระส าคัญ / แนวคิด 

เวลาว่าง คอื เวลาที่นอกเหนอืจากภารกิจประจําวัน และการเรียน เป็นเวลาสว่นตัว 

ที่แต่ละคนสามารถเลือกทํากิจกรรมต่างๆ ที่ตนสนใจ บางคนใช้เวลาให้หมดไปอย่างมคีุณค่ามีประโยชน์  

แตบ่างคนก็ปล่อยใหเ้วลาผ่านไปอย่างไร้คุณค่า และนําไปสู่การใช้สารเสพติด 

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1  เพื่อให้นักเรียนตระหนักถึงความสําคัญของการใช้เวลาในชีวติ 

3.2  เพื่อให้นักเรียนได้สํารวจการใชเ้วลาว่างของตนเองและเพื่อนๆ 

4.  เวลา ใช้เวลา  30  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครูและนักเรียนสนทนาร่วมกันเกี่ยวกับการใชเ้วลาว่างของตนเอง 

5.2  สุ่มตัวอย่างนักเรียนเพื่อบอกถึงการใชเ้วลาว่างของตนเอง 

5.3  ให้นักเรียนทําใบกิจกรรม เรื่อง “เวลาว่างของฉัน” 

5.4  ร่วมกันสรุปถึงการใชเ้วลาของแต่ละคนเพื่อหาแนวปฏิบัติในการใชเ้วลาว่างให้เกิด 

ประโยชน์ 

6.  สื่อและอุปกรณ์   

6.1  ใบกิจกรรม เรื่อง  เวลาว่างของฉัน 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

7.1  ตรวจใบกิจกรรม 

7.2  สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นในการตอบคําถามและความสนใจ 

8.  ค าถามชวนคดิ 

นักเรียนบอกถึงการใชเ้วลาว่างอย่างเป็นประโยชน์ของตนเองได้หรอืไม่ 

 

 

 

 

 

สาร

เสพ

ติด 

  
สุรา 

ตับแข็ง 
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ใบกิจกรรม เรื่อง เวลาว่างของฉัน 
 

ชื่อ – สกุล.............................................................ช้ัน..................................... 
 

ค าชี้แจง   ใหน้ักเรียนสํารวจการใช้เวลาตนเอง 

1.  ให้นักเรียนเขียนสิ่งที่ตอ้งการทําเมื่อมีเวลาว่าง โดยเรียงลําดับจากมากไปหาน้อย  

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

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

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

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

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

2. แบบสํารวจการใชเ้วลาของฉัน  ให้นักเรียนสํารวจการใชเ้วลาว่างของตนเองในวันธรรมดาหลังเลิก

เรียนและเลือกกิจกรรมที่ต้องการทําจากมากไปหาน้อย  โดยใส่ลําดับที่ที่ตอ้งการทํามากสุด หมายเลข 

1, 2, 3, 4 ตามลําดับดังนี้ 

  ประเภทพักผ่อน / บันเทิง 

.................. เล่นคอมพิวเตอร์   ................. ฟังเพลง / ร้องเพลง 

.................. ดูทีวี / วีดีโอ   ................. เล่นดนตรี 

.................. เล่นอินเตอร์เน็ต   ................. โทรศัพท์คุยกบัเพื่อน 

.................. เดินเล่น / ขี่จักรยาน  .................. งานฝีมือ / วาดภาพ 

.................. อา่นหนังสอืการ์ตูน  .................. อืน่ๆ ................................... 

  ประเภทเสริมความรู้ 

.................. อ่านหนังสือพิมพ์   .................. ทําการบ้าน 

.................. ทบทวนบทเรียน   .................. เรียนพิเศษ 

.................. ดูข่าว / สารคดี   .................. อืน่ๆ.................................... 

  ประเภทเสริมสุขภาพ / อนามัย 

.................. เล่นกีฬา    .................. ออกกาํลังกาย 

  ประเภทหารายได้ 

.................. ทํางานพิเศษ   .................. ช่วยงานครอบครัว 
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3.  อ่านกิจกรรมต่อไปนีแ้ล้ววงกลมสิ่งที่นักเรียนอยากทดลองทําในอนาคต 

-  การแสดงการละคร - การถ่ายภาพ   - ชกมวย - แบดมินตัน  

- วิทยุสมัครเล่น  - จัดดอกไม้  - ไปดูภาพยนตร ์  - ตกแต่งบ้าน 

- ทํางานในห้องมดื - ทํางานเกี่ยวกับเครื่องยนต์กลไกล    - วาดรูป      - เรียนเต้นรํา 

- ยิงธนู  - โทรศัพท์หาเพื่อน - ทํางานอาสาสมัคร - งานไม้ 

- ออกแบบเสื้อผ้า - เล่นฟุตบอล  - พักแรม  - สอนกีฬาให้เด็ก 

- วิง่จ็อคกิง้  - เล่นเครื่องร่อน - ไปเที่ยวสวนสาธารณะ   - เล่นต่อคํา 

- การสักลาย  - งานโลหะ  - เล่นไพ่     - ล่าสัตว์ 

- ประมูลของ  - เล่นเทนนิส  - เดินเล่น   - มวยปล้ํา 

- รับประทานอาหารนอกบ้าน - เล่นบาสเกตบอล - เล่นเรือ - แกะสลัก 

- ยูโด/คาราเต้  - เล่นหมากรุก  - ไปเที่ยว - เขียนกลอน 

- เล่นแฮนด์บอล - ออกแบบเสื้อ  - เล่นดนตรี  - สะสมเหรียญ 

- ดูคอนเสิร์ต  - ท่องเที่ยว  - ดูกีฬา  - สะสมของโบราณ 

- ขับรถ  - ขี่จักรยาน  - ว่ายน้ํา  - แข่งมา้  

- เล่นว่าว  - เรือยนต์  - เล่นกอล์ฟ  - ตัดเย็บ 

- งานซ่อมต่างๆ - เล่นสนุกเกอร์  - ร่วมกิจกรรม  - เขียนจดหมาย 

- ประชุมแลกเปลี่ยน - เข้าสมาคม/ชมราต่างๆ - ทํางานฝมีอื - ทํากับข้าว 

- อิเล็กทรอนิกส์    - แขง่มอเตอร์ไซด์   - กิจกรรมกลุ่มอนุรักษ์ธรรมชาติ   - ซ่อมรองเท้า 

- ถักนิตติง้  - เยี่ยมเพื่อน  - อ่านหนังสอืพิมพ์ - ดูนก 

- เล่นกระดานโต้คลื่น - เล่นสกี  - แข่งรถ(สนามแขง่) - ทําสวน 

- เพาะกาย  - ฟันดาบ  - ปีนเขา  - เล่นโบว์ลิ่ง  

- ร่วมกิจกรรมทางศาสนา  - เต้นรํา  - ทอผ้า - เจียระไนเพชรพลอย 

4. ให้บอกคุณค่าของกิจกรรมที่นักเรียนทําบ่อยๆ นําไปสู่ความสําเร็จในชวีิตอย่างไรบ้าง 

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

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

2. นักเรียนคิดว่า ควรใช้เวลาว่างในการทํากิจกรรมอะไรจงึจะนําไปสู่ความสําเร็จในชีวติ 

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

........................................................................................................................................................... 
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1.  ชื่อกิจกรรม  เป้าหมายและคุณค่าของชีวติ 

2.  สาระส าคัญ / แนวคิด 

การมจีุดมุ่งหมายในชีวิตกระตุ้นใหบุ้คคลมีความกระตอืรอืร้นมีแรงจูงใจในการทําสิ่งตา่งๆ 

เพื่อให้ถึงจุดหมายนั้น  หากนักเรียนมีแรงบันดาลใจนําไปสู่เป้าหมายชีวติจะเป็นแนวทางหนึ่งที่จะนําไปสู่

ความสําเร็จในชีวิตได้ 

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1  เพื่อให้นักเรียนสามารถกําหนดเป้าหมายชีวิตได้ 

3.2  เพื่อให้นักเรียนสร้างแรงบันดาลใจที่จะนําไปสู่เป้าหมายชีวติ 

4.  เวลา ใช้เวลา  30  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

 5.1  ครูอธิบายถึงความสําคัญของการวางเป้าหมายชีวิต 

 5.2  ครูเปิดคลิปวิดโีอ เกี่ยวกับการสรา้งแรงบันดาลใจ 

5.3  ครูตั้งคําถามให้นักเรียนวิเคราะห์แรงบันดาลใจ เกี่ยวกับความสําเร็จของบุคคลใน      

คลิปวิดโีอมีอะไรบ้าง 

5.4  ให้นักเรียนกําหนดเป้าหมายชีวติของตนเอง 

6.  สื่อและอุปกรณ์   

6.1  ใบกิจกรรม เรื่อง  เป้าหมายและคุณค่าของชีวติ 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

  7.1  การแสดงความคิดเห็น 

  7.2  ตรวจสอบใบกิจกรรม 

8.  ค าถามชวนคดิ 

   นักเรียนสามารถแสดงความคิดเห็นเรื่องเป้าหมายชีวิตของตนเองได้หรอืไม่ 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  เป้าหมายและคุณค่าของชีวติ  

 

ชื่อ – สกุล..............................................................ชั้น......................................... 
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนตอบคําถามดังต่อไปนี้ 
 

1.  ในคลิปวิดีโอ นักเรียนเห็นอะไรบ้าง  

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

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

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

2. นักเรียนรูส้ึกอย่างไร 

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

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

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

3. แรงบันดาลใจของบุคคลในคลิปวิดีโอคืออะไร 

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

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

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

4. เป้าหมายชวีิตของนักเรียนคืออะไร 

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

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

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

5. แรงบันดาลใจของนักเรียน คอือะไร 

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

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

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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1.  ชื่อกิจกรรม  เคยท ามั้ย ? 

2.  สาระส าคัญ / แนวคิด 

การวิเคราะหพ์ฤติกรรมที่ล่อแหลมต่อการใชส้ารเสพติดและตระหนักว่าพฤติกรรมล่อแหลม

เหล่านั้น สามารถนําไปสู่การใชส้ารเสพติด ซึ่งจะเป็นแนวทางในการช่วยใหน้ักเรียน ลด ละ เลิก

พฤติกรรมลอ่แหลมนัน้ๆได้ 

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1  เพื่อให้นักเรียนวิเคราะห์พฤติกรรมล่อแหลมที่เกี่ยวข้องกับการใชส้ารเสพติด 

3.2  เพื่อใหน้ักเรียนตระหนักถึงพฤติกรรมลอ่แหลมนําไปสู่การใช้สารเสพติด 

สารเสพติดได้ 

4.  เวลา ใช้เวลา  30  นาที 

5. วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1 ครูและนักเรียนรว่มกันสนทนาเกี่ยวกับพฤติกรรมลอ่แหลมต่อการเกี่ยวข้องกับการ 

ใช้สารเสพติด 

 5.2 สุ่มตัวอย่างนักเรียน บอกถึงพฤติกรรมของตนเองที่ล่อแหลมต่อการเข้าไป 

เกี่ยวข้องกับการใชส้ารเสพติด 

 5.3  นักเรียนทําใบกิจกรรม เคยทํามัย้ ?  

5.4  ครูให้นักเรียนรว่มกันสรุปถึง พฤติกรรมล่อแหลมของตนเองที่จะนําไปสู่การใช้ 

สารเสพติด 

6.  สื่อและอุปกรณ์   

 6.1  ใบกิจกรรม เรื่อง  เคยทํามั้ย 

7.  การประเมินผล 

7.1  ตรวจใบกิจกรรม 

7.2  สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นในการตอบคําถามและความสนใจ 

8.  ค าถามชวนคดิ 

นักเรียนบอกพฤติกรรมที่ล่อแหลมของตนเองตอ่การใช้สารเสพติดได้หรือไม่ 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  เคยท ามั้ย ? 
 

ชื่อ – สกุล.............................................................ช้ัน..................................... 
 

ค าชีแ้จง  ให้นักเรียนใส่เครื่องหมาย  ลงในตารางพฤติกรรมต่อไปนี้ 

1.  นักเรียนสํารวจพฤติกรรมของตนเอง  ดังนี้ 

 

พฤติกรรม 

ไม่เคย

ท า 

เคยท า

เลิก

แล้ว 

ปัจจุบันยังท าอยู่ 

เป็น

ประจ า 
บ่อยๆ บางครั้ง 

นานๆ

คร้ัง 

1.  พูดเท็จ       

2.  หยิบของไปโดยไม่บอกเจา้ของ       

3.  ขาดความรับผิดชอบในหน้าที่ของ

ตน 

      

4.  ขาดความสนใจในสุขภาพและการ

ดูแลตนเอง 

      

5.  ขาดความสนใจในการรับประทาน

อาหาร 

      

6.  หุนหันพลันแล่น       

7.  ทําอะไรซ้ําๆ เช่น กินมากเกินไป 

ทํางานมากเกินไป หรอืหมกมุ่นเรื่อง

เพศ  

      

8.  แยกตัว ไม่สนใจสิ่งแวดล้อม  

(ใช้เวลาอยู่คนเดียวมากเกินไป) 

      

9.  ขาดหรอืเข้าร่วมกลุ่มช้ากว่าปกติ       

10.  ทดลองใช้สารเสพติดบางชนิด       
 

2.  พฤติกรรมข้อใดที่ลอ่แหลม และจะนําไปสู่การใช้สารเสพติด คือ ..................................................... 

3.  ถ้าต้องเกี่ยวข้องกับการใช้สารเสพติดนักเรียนคิดว่า ...................................................................... 

4.  ผลที่เกิดขึ้นเมื่อมีการใช้สารเสพติด ................................................................................................. 

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

 



97 

 

1.  ชื่อกิจกรรม  ตัวกระตุน้ 

2.  สาระส าคัญ / แนวคิด 

 อารมณค์วามรูส้ึก  สภาวการณ์ต่างๆตลอดจนสถานที่ที่เอื้ออํานวยต่อการใชส้ารเสพติด  ล้วน

เป็นตัวกระตุน้สําคัญที่ทําให้เกิดการเสี่ยงในการใชส้ารเสพติด  ซึ่งความเสี่ยงของคนแตล่ะคนแตกต่าง

กันขึ้นกับอารมณค์วามรูส้ึกและสภาวการณ์ที่แตกต่างกันด้วย  

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1 เพื่อให้นักเรียนรู้จักตัวกระตุ้นที่นําไปสู่การใช้สารเสพติด 

3.2 เพื่อให้นักเรียนตระหนักถึงการจัดการตนเองเมื่ออยู่ในสภาวการณ์ที่ถูกกระตุน้ใหใ้ช้ 

สารเสพติด 

4.  เวลา ใช้เวลา  30  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครูและนักเรียนสนทนาร่วมกันเกี่ยวกับความคิดของผู้ใชส้ารเสพติด โดยครูถามนักเรียนสัก 

2-3 คนว่า นักเรียนคิดว่า “อะไรเป็นสาเหตุให้คนใช้สารเสพติด”  

5.2  จากนั้นให้นักเรียนทําใบกิจกรรม เรื่อง  ตัวกระตุ้น 

5.3  ครูและนักเรียนสรุปร่วมกันถึงตัวกระตุน้ที่ก่อให้เกิดการใชส้ารเสพติดและการหลีกเลี่ยง 

การเผชิญกับตัวกระตุ้นเหล่านั้น 

6. สื่อและอุปกรณ์   

6.1  ใบกิจกรรม เรื่อง  ตัวกระตุ้น 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

7.1 ตรวจใบกิจกรรม 

7.2 สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นในการตอบคําถามและความสนใจ 

8.  ค าถามชวนคดิ 

นักเรียนวิเคราะห ์ แยกแยะ ตัวกระตุ้นที่ก่อให้เกิดการใชส้ารเสพติดและหลีกเลี่ยงการเผชิญกับ

ตัวกระตุ้นเหล่านั้นได้หรอืไม่ 

 

 
 



98 

 

ใบกิจกรรม เรื่อง  ตัวกระตุ้น 

 

ชื่อ – สกุล.............................................................ชัน้............................. 
 

ค าชี้แจง  1. ให้นักเรียนทําเครื่องหมาย  หนา้ขอ้ความที่มผีลกระตุ้นใหน้ักเรียนอยากใช้สารเสพติด 

และทําเครื่องหมาย  หน้าข้อความทีท่ําให้นักเรียนไม่อยากใช้สารเสพติด 

.......... อยู่บ้านคนเดียว    .......... อยู่บ้านกบัเพื่อนๆ/อยู่บ้านเพื่อน 

.......... ไปงานเลี้ยงสังสรรค์   .......... เชยีร์กีฬา 

.......... เที่ยวสวนสาธารณะ   .......... ไปเที่ยวกบัเพื่อนๆ 

.......... อยู่ใกล้ร้านขายเหล้า   .......... อยู่/หรือพบกบัเพื่อนที่ใชส้ารเสพติด 

.......... หลังจากพบผู้ขายสารเสพติด  .......... ผ่านบ้าน/สถานที่ซื้อสารเสพติด 

.......... เมื่อมีเงิน    .......... ผ่านแหล่งเสพสารเสพติด 

.......... มเีวลาว่างหลังเลิกเรียน   .......... มนัีดกบัเพื่อนต่างเพศ 

.......... รู้สึกกลัว     .......... รู้สึกโกรธ 

.......... รู้สึกขาดความม่ันใจ   .......... ถูกวิจารณ์/ถูกจับผิด 

.......... รู้สึกอับอาย    .......... ตัดสินใจไม่ได้ 

.......... รู้สึกโดดเดี่ยว    .......... รู้สึกผดิ 

.......... ดีใจ/มีความสุข    .......... หงุดหงดิรําคาญใจ 

.......... ไม่มีคนเข้าใจ    .......... กระวนกระวายใจ 

.......... เบื่อหน่าย    .......... เสียใจ 

.......... ไม่ปลอดภัย    .......... ถูกกดดัน 

2.  ตัวกระตุ้นตามข้อ 1 มขี้อความใดที่เป็นสาเหตุกระตุ้นให้อยากใช้สารเสพติด 

 2.1. ………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

 2.2. ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 2.3. ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. เมื่ออยู่ในภาวะถูกกระตุ้น  ตามสถาณการณ์ ดังกล่าว (ตามข้อ 2 )นักเรียนจะจัดการอย่างไร 

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

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



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุ่มที่ 2 

กลุ่มเฝ้าระวัง 
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แผนผัง แนวทางการด าเนินการดูแลด้านจิตสังคมในสถานศกึษา กลุม่เฝ้าระวัง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

งานสารเสพติด 

ประสานงาน 

กิจกรรมกลุ่ม

ป้องกันสารเสพติด 

โครงการ          

จติอาสาฯ 

งานระบบดูแล   

ช่วยเหลือนักเรยีน

นักเรยีน 

งานแนะแนว ชุมชน 

การคัดกรอง 

คณะกรรมการฯ 

ครูที่ปรกึษา นักเรียน YC ผู้ปกครอง 

เครือข่าย 

     การเฝา้ระวังนักเรียนกลุ่มเสี่ยงดา้นต่างๆที่จะน าไปสู่ปัญหาด้านสารเสพติด สามารถ

ด าเนนิการเป็นรายบุคคลหรอืเป็นกลุ่มได้ โดยเน้นกิจกรรมการพัฒนาด้านร่างกาย ความคิด 

ความรูส้ึก พฤติกรรม และดูแลเฝา้ระวังด้านสภาแวดล้อม      ที่เสี่ยงต่อการเข้าไปยุ่งเกี่ยวกับ

สารเสพติด โดยการพัฒนา เปลี่ยนทัศนคต ิฝึกทักษะอาชีพ ท ากิจกรรมสร้างสรรค์ตามความ

สนใจ กิจกรรมจติอาสา ฯลฯ  
 

หมายเหตุ   สามารถปรับเปลี่ยนให้เหมาะสมกับบริบทของสถานศกึษา 

 

โครงการ          

ฝึกทักษะ

อาชีพ 

ต ารวจ 

ชุมชน 

การบูรณาการ ด าเนนิการ 
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แนวทางการจัดกจิกรรม ส าหรับกลุ่มเฝ้าระวัง 

 

วัตถุประสงค์    

เพื่อเสริมสร้างให้นักเรยีนเท่าทัน มีความตระหนัก และมีทักษะในการป้องกัน

ตนเองไม่ให้เข้าไปเกี่ยวข้องกับสารเสพติด  

 

ล าดับที่ ชื่อกิจกรรม ผลลัพธ์ 

1 ฉันเป็นลูกที่ดแีค่ไหน EF 

2 คดิด ีมีชัยไปกว่าครึ่ง LS 

3 เพื่อนดีที่รูใ้จ LS 

4 การจัดการอารมณ์และความคิด   LS, EF 

5 พฤตกิรรมเสพติด   K, LS, EF 

6 ค ามั่นสัญญา LS 

7 เป้าหมายชีวิต   EF 

8 บทบาทของครอบครัว EF 

 

Drug Addict Knowledge : K (ความรู้เกี่ยวกับสารเสพติด 

Executive Function : EF (ทักษะสมองเพื่อชีวิตท่ีส าเร็จ 

Life Skill : LS (ทักษะชีวติ) 

Counseling : C (การให้การปรึกษา) 
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1.  ชื่อกิจกรรม  ฉันเป็นลูกที่ดีแค่ไหน 

2.  สาระส าคัญ/แนวคดิ 

การประเมินตนเองของนักเรียนและผู้ปกครองตามสภาพจริง  ตลอดจนการวิเคราะหข์้อมูล

ร่วมกันระหว่างครู  ผู้ปกครองและนักเรียนจะชว่ยใหผู้ป้กครองเกิดความตระหนักถึงการเกี่ยวข้องกับ

การใชส้ารเสพติดของนักเรียน  

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1  เพื่อให้ผู้ปกครองและนักเรียนประเมินพฤติกรรม 

3.2  เพื่อให้ผูป้กครองตระหนักถึงการเกี่ยวข้องกับการใชส้ารเสพติดของนักเรียน 

4.  เวลา ใช้เวลา  60  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1 ครูชีแ้จงวัตถุประสงค์ของการท ากิจกรรม 

5.2 ครูใหผู้ป้กครอง ประเมินพฤติกรรมของนักเรียน โดยท าแบบบันทึกคุณลักษณะของลูกที่ดี

ของพ่อแม่ ผูป้กครอง 

5.3 ครูใหน้ักเรียนประเมนิพฤติกรรมของตนเอง โดยท าแบบบันทึกคุณลักษณะของผู้เรยีนที่เป็น

นักเรียนที่ดีของโรงเรียน 

5.4 ครูสนทนา สอบถาม ผู้ปกครองถึงพฤติกรรมของนักเรียนตามข้อประเมินในแบบสอบถาม 

5.5 ครูสนทนา สอบถาม นักเรียนถึงพฤติกรรมของตนเอง ตามข้อประเมินในแบบสอบถาม 

5.6 ครู ผู้ปกครอง และนักเรียน ท าใบกิจกรรมเรื่อง”พ่อ แม่  ครูดูแลฉัน” 

6.  สื่อและอุปกรณ์ 

6.1  ใบกิจกรรม เรื่อง  แบบบันทึกคุณลักษณะของผู้เรยีนที่เป็นลูกที่ดขีองพ่อแม่ ผูป้กครอง 

6.2  ใบกิจกรรม เรื่อง  แบบบันทึกคุณลักษณะของผู้เรยีนที่เป็นนักเรียนที่ดีของโรงเรียน 

6.3  ใบกิจกรรม เรื่อง   “พ่อแม่ครูดูแลฉัน” 

7. การวัดผลและประเมินผล 

7.1  ตรวจแบบประเมินพฤติกรรม 

7.2  การแสดงความคิดเห็นของผูป้กครองและนักเรียน 

8.  ค าถามชวนคดิ 

8.1  ผูป้กครองและนักเรียนสามารถประเมินพฤติกรรมตามสภาพจรงิได้หรอืไม่ 

8.2  ผูป้กครองและนักเรียนมกีารแสดงความคิดเห็นต่อพฤติกรรมของนักเรียนอย่าง 

ตรงไปตรงมาได้หรอืไม่ 
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แบบบันทกึคุณลักษณะของผู้เรยีนที่เป็นลูกท่ีดีของพ่อแม่ ผู้ปกครอง 

วันที่...................เดือน.................................พ.ศ...................... 

ชื่อผู้ปกครอง.........................................เป็นผู้ปกครองของ........................................ช้ัน......../........เลขที.่...... 

 ส าหรับผูป้กครองเป็นผู้บันทึก ขอให้ท่านสังเกตพฤติกรรมของผู้เรยีนซึ่งอยูใ่นการปกครองของท่าน

สัมภาษณ ์สอบถามบุคคลที่เกี่ยวข้อง และพิจารณาผลงานที่ผูเ้รียนได้ปฏิบัต ิแล้วบนัทกึระดับคุณภาพของ

คุณลักษณะผู้เรียนโดยใช้คะแนน ดังนัน้ 

 ปฏิบัติ 2 คร้ัง/สัปดาห์  = 1 คะแนน   ปฏิบัติ 3 คร้ัง/สัปดาห์  = 2 คะแนน             

 ปฏิบัติ 4 คร้ัง/สัปดาห ์ = 3 คะแนน ปฏิบัติ 5 คร้ัง ขึน้ไป/สัปดาห์  = 4 คะแนน 

ข้อ คุณลักษณะ 
ระดับคะแนน 

1 2 3 4 

1 ท่านเล้ียงเรามาแล้ว  เล้ียงท่านตอบ     

1.1 บ ารุง ดูแลเอาใจใส ่แสดงความกตัญญู     

1.2 สร้างความสุข ความสบายใจ ให้พ่อแมต่ามอัตภาพ หรือตามสมควร     

1.3 สร้างความสุขให้ท่านเมื่อมโีอกาส (มกีาร์ด มีดอกไม ้ตามเทศกาล วันพ่อ     วันแม่ 

เป็นต้น) 

    

2 ช่วยท าธุระการงานของท่าน     

2.1 ช่วยท าความสะอาดบ้านหรอืงานบ้าน     

2.2 ช่วยแบ่งเบาภาระของพ่อแมต่ามโอกาสที่สมควร     

2.3 ช่วยกิจท่ีพ่อแมไ่หว้วานดว้ยความเต็มใจ     

3 สืบทอด  รักษาวงศ์สกุล     

3.1 ไม่เสพสิ่งเสพติดและเกี่ยวข้องกับอบายมุข     

3.2 ไม่สรา้งความเดือดร้อนให้แก่พ่อแม่     

3.3 สร้างชื่อเสยีงให้แก่ครอบครัว     

3.4 เป็นท่ียอมรับของคนในชุมชน     

3.5 ท าบุญอุทิศสว่นกุศลให้แก่บุพการ ีและ/หรอื บรรพบุรุษ     

4 ประพฤติตนให้เหมาะสมกับการเป็นทายาท     

4.1 เชื่อฟังค าสัง่สอนของพ่อแม่     

4.2 ปฏบัิติตนอยู่ในโอวาทของพ่อแม่     

4.3 ต้ังใจศึกษาเลา่เรยีน     

4.4 ไหว้พ่อแมก่่อนไปและกลับจากโรงเรยีน     

รวมระดบัคะแนน     

รวมคะแนน  
 

ลงชื่อ..............................................................ผู้ปกครองผูใ้ห้ขอ้มลู 

                                   (………………………………………………………….) 
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(ส าหรับครูท่ีปรึกษา) 

แบบบันทึกคุณลักษณะของผู้เรยีนที่เป็นลูกที่ดีของ พ่อ-แม่ ผู้ปกครอง 

บัญชรีายชื่อนักเรียนระดับช้ันมัธยมศกึษาปีที่ ......../…….. ปีการศึกษา ................. 

ครูที่ปรึกษา ....................................................... และ ........................................................ 

ตารางคดิค่าคะแนนคุณภาพ 

48 – 60  ดีมาก 42 – 47  ด ี 36 – 41  พอใช้ 30 – 35  ปรับปรุง 
 

ล า 

ดับที ่

เลข 

ปจต 
ชื่อ – สกุล 

ระดับคุณภาพ 

ดีมาก ด ี พอใช ้ ปรับปรุง 
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แบบประเมนิตนเอง 

การประเมินคุณลักษณะของผู้เรียนที่เปน็นักเรยีนที่ดขีองโรงเรียน 

ช่ือ......................................................................................ช้ัน..................เลขที.่.............. 

วันที่....................................เดือน........................................พ.ศ. ............................... 

ค าชีแ้จง  ให้ผูป้ระเมนิท าเครื่องหมาย  ลงในช่องที่นักเรียนปฏิบตัิตามที่ได้ปฏิบัติจรงิ 

เกณฑ์การให้คะแนน   

ปฏิบัติ 2 คร้ัง/สัปดาห์  = 1 คะแนน   ปฏิบัติ 3 คร้ัง/สัปดาห์  = 2 คะแนน             

 ปฏิบัติ 4 คร้ัง/สัปดาห ์ = 3 คะแนน ปฏิบัติ 5 คร้ัง ขึน้ไป/สัปดาห์  = 4 คะแนน 

ข้อ คุณลักษณะ 
ระดับคะแนน 

1 2 3 4 

1 สุภาพ นอบน้อม หมายถงึ รูจ้กัให้เกียรตผิู้อ่ืน เป็นกันเอง จรงิใจ มนี้ าใจ และเป็นมติร     

2 โอบอ้อมอารี ช่วยเหลือผู้อ่ืน หมายถงึ ช่วยเหลอืผู้อื่นด้วยความเต็มใจ ความสุขใจ     

3 รับฟังความคดิเห็นของผู้อ่ืน หมายถึง เข้าใจความแตกต่างในความคิดเห็นของผู้อ่ืน     

4 ซื่อสัตย์สุจริต หมายถงึ ประพฤติ ปฏบัิตอิย่างเหมาะสม ตรงไปตรงมาท้ังกาย วาจา และใจ

ตอ่ตนเอง และผู้อ่ืนด้วยความจริงใจ ไมค่ดโกง และไมห่ลอกลวง 

    

5 มุ่งมานะในการเรียน หมายถงึ ตัง้ใจมุ่งมั่นศกึษาเล่าเรียนไม่ท้อแท้ เมื่อมีเวลาวา่งก็ใชเ้วลา

นัน้ให้เป็นประโยชนต์อ่การศึกษาเล่าเรียนของตน 

    

6 ดูแลรักษาสถานที่ และสิ่งของ ทั้งส่วนรวมและสว่นตัว หมายถึง ชว่ยบ ารุงดูแลรักษา

สถานศกึษา รวมท้ังดูแลตนเอง   

    

7 อยู่อย่างพอเพียง  หมายถงึ มคีวามรู้ ความเข้าใจ และสามารถบริหารจัดการทรัพยากรใน

การผลิต และการบริโภค 

    

8 รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ และรกัความเป็นไทย หมายถึง มคีวามรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับความ

เป็นมาของชาติไทย ประวัตขิองบุคคลส าคัญ มคีวามตระหนักและปฏิบัตตินเป็นศาสนิกชนท่ีด ี

ยดึมั่นในสถาบันพระมหากษัตริย ์ซึ่งเป็นศูนย์รวมแห่งความจงรักภักด ี

    

9 ยดึมั่นในวิถชีวีิตและการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์เป็น

ประมุข หมายถึง มีความรู้ความเข้าใจระบบการเมอืงการปกครองในสังคมปัจจุบัน มีความ

ยดึมั่น ศรัทธาและด ารงรักษาไวซ้ึ่งการปกครองระบบประชาธิปไตยอันมพีระมหากษัตริย์ทรง

เป็นประมุข 

    

รวมระดบัคะแนน     

รวมคะแนน  

ระดับคุณภาพ  
 

 

ลงช่ือ...........................................................................................(นักเรียนที่ให้ข้อมูล) 
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(ส าหรับครูท่ีปรึกษา) 

แบบบันทึกคุณลักษณะของผู้เรยีนที่เป็นนักเรยีนที่ดีของโรงเรยีน 

บัญชรีายชื่อนักเรียนระดับช้ันมัธยมศกึษาปีที่ ........../……..... ปีการศึกษา ...................... 

ครูที่ปรึกษา ................................................... และ .......................................................... 

ตารางคดิค่าคะแนนคุณภาพ 

34-36  ดีมาก 27 – 33  ด ี 21 – 26  พอใช้ 15 – 20  ปรับปรุง 

 

ล า 

ดับที ่

เลข 

ปจต 
ชื่อ – สกุล 

ระดับคุณภาพ 

ดีมาก ด ี พอใช ้ ปรับปรุง 

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       
 



106 

 

ใบกิจกรรมเรื่อง พ่อแม่ครูดูแลฉัน 

 

ค าชี้แจง  ให้ผูป้กครองและนักเรียนพูดคุยข้อสรุปจากแบบประเมินคุณลักษณะลูกที่ดขีองพ่อแม่  และ

คุณลักษณะนักเรียนที่ดีของโรงเรียน  และตอบค าถามนี้ โดยครูเป็นผู้สอบถามและบันทึกข้อมูลลงในใบ

กิจกรรม 

 

1. ข้อมูลเกี่ยวกับนักเรียนที่ผูป้กครองสนใจเป็นพิเศษคือเรื่องอะไร ............................................... 

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

 

2. นักเรียนควรประพฤติอย่างไรจึงเหมาะสมกับความเป็นลูกที่ด ี................................................. 

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

 

3. นักเรียนมเีรื่องอื่นใดที่อยากบอกใหผู้ป้กครอง  และครูได้ทราบ ............................................... 

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

 

4. ผูป้กครองมีความคิดเห็นอย่างไร  เมื่อลูกใช้สารเสพติด .......................................................... 

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

 

5. ให้นักเรียนบอกเล่าเรื่องการเกี่ยวข้องกับการใชส้ารเสพติด .................................................... 

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

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

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

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

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

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

.................................................................................................................................................. 
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1.  ชื่อกิจกรรม  คดิดี มีชัยไปกว่าคร่ึง 

2.  สาระส าคัญ/แนวคดิ 

คนเราทุกคนมีคุณค่าในตนเอง การค้นหาคุณค่าในตนเองให้พบ เท่ากับได้พบขุมทรัพย์ที่มคี่า

มหาศาล เพราะจะท าให้เกิดความรักและภาคภูมใิจในตนเอง การเริ่มต้นมองคุณค่าที่มอียู่และมองให้

เห็นเพิ่มขึน้ทุกวัน จะเพิ่มความรักและความภาคภูมใิจในตนเองมากขึ้น 

3. วัตถุประสงค์ 

3.1  เพื่อให้นักเรียนได้ประเมนิการเห็นคุณค่าในตนเอง 

3.2  เพื่อให้นักเรียนรู้จักคุณลักษณะที่ดขีองตนเอง 

4.  เวลา ใช้เวลา   60  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครูพูดคุยเรื่องความส าคัญของการเป็นคนที่เห็นคุณค่าในตนเอง 

5.2  นักเรียนท าแบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเอง และใหค้ะแนนแต่ละข้อ ตามเกณฑ์ 

ก าหนด ข้อใดได้คะแนน 1-2 คะแนน ให้น ามาคิดหาทางปรับปรับตนเอง 

5.3  นักเรียนสรุปความส าคัญการเป็นคนที่เห็นคุณค่าในตนเอง 

5.4  นักเรียนท าใบงาน Mind Map  เรื่อง ฉันท าได้  

6.  สื่อและอุปกรณ์ 

6.1  ใบกิจกรรม  เรื่อง  แบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเอง 

6.2  ใบกิจกรรม เรื่อง  Mind Map เรื่อง ฉันท าได้ 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

7.1  ตรวจแบบประเมินตนเอง 

7.3  ตรวจใบกิจกรรม Mind  Map เรื่อง ฉันท าได้  

8.  ค าถามชวนคดิ 

8.1  นักเรียนสรุปลักษณะของตนเองได้หรอืไม่ 

8.2  นักเรียนบอกแนวทางในการปรับปรุงความคิดที่ท าให้เห็นคุณค่าในตนเองอย่างไร 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  แบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเอง 

 

ชื่อ – สกุล....................................................................ชัน้..................................... 
 

ค าชี้แจง  ให้อ่านข้อความในรายการแล้วท าเครื่องหมาย ลงในชอ่งที่ตรงกับความคิดเห็นของ 

     นักเรียน 

ที ่ รายการ 
จริง

ที่สดุ 

จริง

มาก 

ไม่

จริง 

ไม่

แน่ใจ 

1 ฉันไมค่ิดวา่ผลงานของฉันจะมีคณุค่า     

2 ฉันท าอะไรไมค่่อยส าเร็จ     

3 ฉันกล้าท่ีจะพูดคุยเร่ืองส่วนตัวของฉัน     

4 ฉันคิดว่าทุกคนเกิดมามศีักดิ์ศรีเท่าเทียมกัน     

5 หลายคร้ังท่ีฉันร้องไห้เพราะไมอ่ยากมีชีวิตอยู่     

6 ถ้าขาดฉันสกัคนคงไมม่ใีครคดิอะไร     

7 ทุกครัง้ท่ีต้องการท า ฉันจะท าให้ส าเร็จ     

8 ฉันเป็นท่ีรักของครูและเพื่อน     

9 ทุกครัง้ท่ีมีปัญหาฉันสามารถจัดการได ้     

10 ไมว่า่งานจะยุ่งยากเพยีงใด ถ้าตัง้ใจจริงกจ็ะท าใหส้ าเร็จแน่นอน     

11 เคยมคีนตราหน้าวา่ คนอย่างฉนัไม่มวีันเอาดไีด้ในชาติน้ี และมนัคงจะ

เป็นจริง 

    

12 ฉันคิดว่าชีวิตนี้ช่างรันทดเหลอืเกิน     

13 ใครๆ มักพูดถึงฉันในทางที่ดีเสมอ     

14 ฉันเห็นหลายคนหมดก าลังใจแตต่อ้งไม่ใชฉ่ัน     

15 ฉันสามารถท าอะไรได้หลายอยา่ง     

คะแนน     

คะแนนรวม  

 ให้นักเรียนเลือกข้อที่ได้คะแนน 1 และ 2 คะแนน เพื่อหาแนวทางการปรับปรุงตนเองในเรื่องวิธี

คิดเชงิบวก เพราะเป็นประเด็นที่ท าให้นักเรียนไม่เห็นคุณค่าในตนเอง 

 

ข้อ การปรับปรุงวิธีคดิเชิงบวก 
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การแปลผล 

การให้คะแนน 

ข้อ  3, 4, 7, 8, 9, 10, 13, 14, 15  ให้คะแนนดังน้ี 

จรงิที่สุด =  4  คะแนน   จรงิมาก =  3  คะแนน 

ไม่จรงิ  =  2  คะแนน   ไม่จรงิ  =  1  คะแนน 

ข้อ  1, 2, 5, 6, 11, 12  ให้คะแนนดังน้ี 

จรงิที่สุด =  1  คะแนน   จรงิมาก =  2  คะแนน 

ไม่จรงิ  =  3  คะแนน   ไม่จรงิ  =  4  คะแนน 

 

ผู้ที่ได้คะแนนรวมสูงสุด หมายถึง เป็นคนที่เห็นคุณค่าในตนเอง 

ผู้ที่ได้คะแนนรวมต่ า  หมายถึง เป็นคนที่เห็นคุณค่าในตนเองน้อย 
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ใบกิจกรรม Mind  Map เรื่อง ฉันท าได้ 
 

ชื่อ – สกุล....................................................................ช้ัน..................................... 
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนท า  Mind  Map  สิ่งที่นักเรียนท าได้ ในพืน้ที่ว่างด้านล่างนี้ 
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1.  ชื่อกิจกรรม  เพื่อนดีที่รู้ใจ   

2.  สาระส าคัญ / แนวคิด 

 เพื่อน คอื คนที่เข้าถึงความรู้สกึ ความต้องการ รักและหวังด ีให้อภัยเมื่อเราท าผดิพลาด การหา

เพื่อนใหม่มีความส าคัญต่อการปรับเปลี่ยน หรอืเลิกพฤติกรรมการเสพสารเสพติด ดังนัน้นักเรียน

จ าเป็นต้องปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและสถานที่ใหมใ่นการพบปะผูอ้ื่น เพื่อการสร้างเพื่อนใหมท่ี่ดี  

3. วัตถุประสงค์ 

3.1 เพื่อให้นักเรียนสามารถปรับตัวกับเพื่อนที่ดีได ้

3.2 นักเรียนบอกแนวทางการปรับปรุงตนเองด้านการเสริมสร้างสัมพันธภาพที่ดกีับเพื่อน 

4.  เวลา  ใช้เวลา    60  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครูชวนนักเรียนคุยถึงความสัมพันธ์กับเพื่อนที่เคยคบกันเป็นอย่างไรบ้าง 

     5.2  ครูพูดถึงความสัมพันธ์ของเพื่อน แล้วให้นักเรียนท าใบกิจกรรม เรื่อง “เพื่อนดีที่รูใ้จ” 

พร้อมทั้งส ารวจความคิดเห็นเกี่ยวกับการคบเพื่อน การให้ความส าคัญต่อเพื่อนของนักเรียน 

          5.3  ครูพูดถึงการหาเพื่อนใหม่ และส ารวจตนเองว่ามีจุดเด่นและจุดอ่อนในการสร้าง

ความสัมพันธ์กับผูอ้ื่นอย่างไรตลอดจนได้วางแผนปรับปรุงตนเอง ในการสร้างสัมพันธ์ภาพกับผูอ้ื่น 

          5.4  ครูให้นักเรียนศกึษาใบความรู ้เรื่องการหาเพื่อนใหม่ และให้ค าแนะน าในการเลือกคบเพื่อน

เพื่อจะได้มโีอกาสพบเพื่อนใหมท่ี่ไม่เสพสารเสพติด 

6.  สื่อและอุปกรณ์ 

6.1  ใบความรู้ เรื่อง  การหาเพื่อนใหม่ 

6.2  ใบกิจกรรม เรื่อง  เพื่อนดีที่รูใ้จ 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

7.1. ตรวจใบกิจกรรม  

 7.2 สังเกตการแสดงความคิดเห็นและการตอบค าถาม 

8.  ค าถามชวนคดิ 

นักเรียนมีวธิีการเลือกคบเพื่อนใหม่ที่ไม่เสพสารเสพติดอย่างไร 
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ใบความรู้ เรื่อง  การหาเพื่อนใหม่ 
 

เพื่อนเป็นบุคคลส าคัญ บางครั้งเพื่อนเท่านั้นที่เข้าใจเรา ช่วยท าให้เรารู้สกึ

สบายใจ ปฏิกิรยิาของเพื่อนและการด าเนนิชีวติของเพื่อนมอีิทธิพลต่อตัวเรา 

จนกระทั่งท าใหเ้ราตอ้งท าตามอย่างเพื่อนทั้งๆ ที่เราเคยตั้งใจว่าจะไม่ท าอย่างนั้น

เพราะมันไม่ถูกต้อง 

 

ในระหว่างการเลิกเสพสารเสพติด อาจจะรู้สกึกังวลไม่แนใ่จว่าจะมีเพื่อนใหม่

หรอืไม่ กลัวการอยู่คนเดียว เหงาเพราะขาดการตดิต่อและจ าเป็นต้องเลิกคบกับ

เพื่อนที่เสพสารเสพติด การหาเพื่อนใหม่เป็นสิ่งจ าเป็นบางคนอาจคิดไม่ออกว่าจะหา

เพื่อนใหม่ได้ที่ไหนและควรท ำอย่ำงไร 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  เพื่อนดีที่รู้ใจ 

 

ชื่อ – สกุล....................................................................ช้ัน..................................... 

ค าชี้แจง   ตอบค าถามและแสดงความคิดเห็นถึงผลกระทบที่เกิดขึน้จากการคบเพื่อน 

1.  นักเรียนบอกผลกระทบที่เกิดขึน้  ถ้าจะมีชีวติิอยู่โดยไม่ต้องคบใครเป็นเพื่อน 

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

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

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

2.  “เพื่อนที่รู้ใจ” ของนักเรียนคือเพื่อนแบบใด 

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

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

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

3.  บอกความคิดเห็นเมื่อต้องคบเพื่อนที่เกี่ยวข้องกับการใชส้ารเสพติด 

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

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

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

4.  นักเรียนจะปฏิบัติตนอย่างไรเมื่ออยู่ในกลุ่มเพื่อนที่ใช้สารเสพติด 

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

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

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

5.เมื่อตอ้งเปลี่ยนไปคบเพื่อนใหม่ควรเริ่มต้นอย่างไร 

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

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

...........................................................................................................................................................  
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1.  ชื่อกิจกรรม  การจัดการอารมณ์และความคิด   

2.  สาระส าคัญ/แนวคดิ 

ความคิด (Cognitive) ความรูส้ึกทางดา้นจติใจ (Affective) และพฤติกรรม (Behavior) มี

ความสัมพันธ์กัน ถ้ามีสิ่งกระตุ้นด้านในด้านหนึ่งย่อมส่งผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงด้านอื่นด้วย 

นักเรียนควรมีความเข้าใจในสัมพันธภาพที่จะเกิดขึ้น จะท าให้วิเคราะห์หาสาเหตุของการใช้สารเสพติด

และสามารถจัดการกับอารมณ์และความคิดที่เกิดขึ้นได้ 

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1  เพื่อให้นักเรียนบอกความสัมพันธ์ระหว่างอารมณ์ ความคิดและพฤติกรรมได้ 

3.2  เพื่อให้นักเรียนสามารถจัดการกับอารมณ์และความคิดของตนเองได้ 

4.  เวลา ใช้เวลา   60   นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ให้นักเรียนนั่งสมาธิก าหนดลมหายใจเข้า ออก ประมาณ 5 นาที โดยขณะที่นักเรียนนั่ง 

สมาธิ ให้ครูสร้างสถานการณ์ รบกวน เช่น ท าเสียงรบกวน  ท าของตก 

5.2  ครูถามความรูส้ึกของนักเรียน เมื่อครบเวลา 5 นาที และนักเรียนลมืตา 

5.3  ครูใหน้ักเรียนดูภาพที่เตรยีมไว้ “ภาพหลายมิติ” 

5.4  ให้นักเรียนเขียนบอกความคิดและความรูส้ึก ลงในใบงาน เรื่อง “จนิตนาการตามภาพ” 

5.5  นักเรียนน าเสนอใบกิจกรรมให้ครูดู 

5.6  ครูสรุปความคิดแต่ละคนแตกต่างกัน บางคนอยู่ในสถานการณ์เดียวกัน แต่เวลาตา่งกัน  

ก็มีความคิดที่เปลี่ยนไปไม่เหมอืนเดิม ย่อมส่งผลตอ่ความรูส้ึกที่แตกต่างกัน ซึ่งเราเลือกที่จะคิดหรอืรู้สึก

อย่างไรได้ดว้ยตัวของเราเอง 

5.7  ครูใหน้ักเรียนท าใบกิจกรรม เรื่อง “การปรับเปลี่ยนความคิดชีวิตเปลี่ยนได้” 

5.8  ครูและนักเรียนรว่มกันสรุป ความคิด ความรู้สกึ และพฤติกรรมมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและ 

กัน ดังนัน้เมื่อเปลี่ยนแปลงความคิดหรือความรู้สกึ ก็สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ 

5.9  ครูใหน้ักเรียนทบทวนการด าเนินชีวิตที่ผา่นมาว่ามีปัญหา/อุปสรรคอย่างไรที่เป็นเรื่อง 

ยุ่งยากยากใจ ทุกข์ใจ ช่วงเวลานัน้คิด รู้สกึอย่างไร  ท าใบกิจกรรมเรื่อง “การวิเคราะห์ตนเอง”  

6.  สื่อและอุปกรณ์ 

6.1  รูปภาพ “ภาพหลายมิติ” 

6.2  ใบกิจกรรม เรื่อง “จินตนาการตามภาพ” 

6.3  ใบกิจกรรม เรื่อง “การปรับเปลี่ยนความคิดชีวติเปลี่ยนได้” 

6.4  ใบกิจกรรม เรื่อง “การวิเคราะหต์นเอง”  
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7.  การวัดผลและประเมินผล 

ประเมิลผลงานจากใบกิจกรรม 

8.  ค าถามชวนคดิ 

นักเรียนวิเคราะห์การพัฒนา เรื่องความคิด ความรู้สกึและพฤติกรรมของตนเองได้อย่างไรบ้าง 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  จินตนาการตามภาพ 

 

ชื่อ – สกุล....................................................................ช้ัน..................................... 
 

ค าชี้แจง  โปรดกรอกข้อมูลใหต้รงกับความคิดและความรูส้ึกของนักเรียน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เมื่อเห็นภาพหรอืเหตุการณ์แล้วมีความคิดเห็นและรู้สึกอย่างไร 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ความคดิเห็น 

………………………………………………………

………………………………………………………

………………………………………………………

………………………………………………………

………………………………………………………

………………………………………………………

………………………………………………………

………………………………………………………

…………………………….… 

 

 

 

 

ความรู้สึกเช่นไร 

…………………………………………………………

…………………………………………………………

…………………………………………………………

…………………………………………………………

…………………………………………………………

…………………………………………………………

…………………………………………………………

………………………………………………………… 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  การปรับเปลี่ยนความคิดชีวติเปลี่ยนได้ 
 

ชื่อ – สกุล....................................................................ช้ัน..................................... 
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนทบทวนสาเหตุที่ท าให้นักเรียนใชส้ารเสพติด 

1.  ให้เขียนสถานการณ์ อารมณ ์ความรูส้ึกและความคิดลงในชอ่งต่อไปนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

2.  ให้นักเรียนปรับเปลี่ยนความคิด ความรูส้ึก พฤติกรรม/การกระท าแล้วเขียนค าตอบ 

ลงในชอ่งว่าง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สถานการณ์น าไปสู ่

การใช้สารเสพติด 

1…………………..………………..…

2……………………………….………

3……………………………….………

4…………………………….…………

5………………………………..……. 

ความรู้สกึ/อารมณ ์

1………………….……………..…….

2……………………………………….

3……………………………………….

4……………………………………….

5…………………………..…………. 

 

 

 

ความคิด 

1……………….………………………

2……………..….……………………

3…………….…………………………

4………….…..………………………

5……………………………………… 

 

 

 
พฤตกิรรม/ 

การกระท า(เดิม) 

1…………………………….……

2………………………….………

3……………………...…………

4……………….……..…………

5…………………………………

… 

 

 

 

ความรู้สึก(เดิม) 

1…………………………..…

2………………….………….

3.……………….……………

4.…………….………………

5……………………………… 

 

 

 

ความคดิ(เดิม) 

1………………………..…….

2.……………………….……

3.………………….…………

4.………………….…………

5……………………………… 

 

 

 พฤตกิรรม/ 

การกระท า(ปรับใหม่) 

1…………………….……………

2…………………………….……

3………………….………………

4…………………………….……

5…………………………………

… 

 

ความรู้สกึ(ปรับใหม่) 

1……………………….………

2………………………….……

3…………………………….…

4………………………….……

5……………………………… 

 

 

 

ความคิด(ปรับใหม่) 

1…………….…………………

2……………….………………

3………………….……………

4…………………….…………

5……………………………… 

 

 

 

สถานการณ์น าไปสู ่

การใช้สารเสพติด 

1……………………………….

2….……………………………

3…….…………………………

4……….………………………

5………………………………

…… 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  การวเิคราะห์ตนเอง 

 

ชื่อ – สกุล....................................................................ช้ัน..................................... 
 

ค าชีแ้จง   ใหน้ักเรียนทบทวนตนเองในเหตุการณ์ต่างๆ และกรอกข้อมูลของตนเองให้ตรงตามความ 

     เป็นจริง 

ปัญหา/อุปสรรค ความคดิ/ความรู้สึก พฤติกรรม 
ขณะนี้นักเรยีนคดิ/ 

รู้สึกอย่างไร 
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1.  ชื่อกิจกรรม  พฤติกรรมเสพติด   

2.  สาระส าคัญ / แนวคิด 

 สารเสพติดจะเปลี่ยนวิธีคิดของบุคคล  ซึ่งจะมีผลตอ่อารมณ์และพฤติกรรมให้โน้มเอียงไปใน

การเสพสารเสพติดมากขึ้น  การเรียนรู้ที่จะเปลี่ยนชอ่งทางในการคิด การควบคุมอารมณ์และการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจะก่อให้เกิดผลดีตอ่การเลิกสารเสพติด 

3.  วัตถุประสงค์ 

 เพื่อให้นักเรียนเรียนรูท้ี่จะปรับเปลี่ยนวิธีคิดและควบคุมอารมณ์ 

4.  เวลา    ใช้เวลา     60     นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครูและนักเรียนสนทนาร่วมกันถึงพฤติกรรมที่ที่น าไปสู่การเสพสารเสพติด 

5.2  นักเรียนท าใบกิจกรรม เรื่องพฤติกรรมเสพติด  

5.3  ให้นักเรียนศึกษา ใบความรูเ้รื่อง ความคิด อารมณ์ พฤติกรรมตามความเหมาะสม 

และโรคสมองตดิยา 

5.4  ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปถึงการปรับเปลี่ยนวิธีคิดและพฤติกรรมเพื่อหยุดเสพสาร   เสพ

ติด 

6.  สื่อและอุปกรณ์ 

6.1  ใบกิจกรรม เรื่องพฤติกรรมเสพติด 

6.2  ใบความรูเ้รื่อง ความคิด อารมณ์ พฤติกรรมตามความเหมาะสมและโรคสมองติดยา 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

7.1  ตรวจใบกิจกรรม  

7.2  สังเกตการแสดงความคิดเห็นและการตอบค าถาม 

8.  ค าถามชวนคดิ 

8.1  นักเรียนมีวิธีคิดอย่างไรที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อป้องกันสารเสพติด 

8.2  นักเรียนสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองให้หยุดเสพสารเสพติดได้หรอืไม่ 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  พฤติกรรมเสพติด 

  

ชื่อ – สกุล....................................................................ช้ัน..................................... 
 

ค าชีแ้จง  นักเรียนตอบค าถามตามความเป็นจรงิ 

 

1.  ความคิดเห็นที่มตี่อคนที่เสพสารเสพติด………………………………………………………………………………………........ 

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

2.  อะไรเป็นสาเหตุที่ท าให้ต้องใช้สารเสพติด....................................................................................... 

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

3.  ความรูส้ึกเมื่อตอ้งการเสพสารเสพติด............................................................................................ 

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

4.  ถ้าจะหยุดใช้สารเสพติดจะเริ่มต้นอย่างไร ...................................................................................... 

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

5.  ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย  หนา้ข้อพฤติกรรมที่คิดว่ามีความสัมพันธ์กับการเสพสารเสพติด 

.................  การพูดเทจ็ 

.................  การขโมย 

.................  ขาดความรับผิดชอบ (ไม่พบปะกับบคุคลในครอบครัว/ไม่ท าตามขอ้ตกลงใน 

การท างาน) 

.................  เช่ือถือไม่ได้ (ผิดนัด/ผิดค าสัญญา) 

.................  สนใจสุขภาพและการดูแลตนเองน้อยลง(ขาดความสนใจในการดูแลเสื้อผา้ 

  ตนเองหยุดการออกก าลังกาย ไม่สนใจในเรื่องการรับประทานอาหาร ดูสับสน 

                ยุ่งเหยิง) 

.................  ขาดความสนใจในการดูแลบ้านเรือน ปล่อยให้เลอะเทอะ 

.................  มีพฤติกรรมหุนหันพลันแล่น (ท าอะไรไม่คิดไม่ไตร่ตรอง) 

.................  มีพฤติกรรมท าอะไรซ ้าๆ 

.................  นิสัยการท างานเปลี่ยนไป(ท างานมากหรอืน้อยเกินไป หรอืไม่ท าเลย   

  เปลี่ยนงานใหม่  เปลี่ยนเวลางานใหม)่ 

.................  ขาดความสนใจในสิ่งตา่งๆ (เช่น กิจกรรมนันทนาการ ชีวิตในครอบครัว) 

.................  แยกตัว ( ใชเ้วลาอยู่คนเดียวมากเกินไป ) 

.................  ขาดหรอืเข้าร่วมกลุ่มกับๆเพื่อนช้ากว่าปกติ 

.................  ใชส้ารเสพติดอื่นๆ หรอืหลายๆ ชนิด 
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ใบความรู้ เรื่อง ความคดิ อารมณ์ พฤติกรรมตามความเหมาะสมและโรคสมองติดยา 
 

 สารเสพติดจะเปลี่ยนวิธีคิดของบุคคลซึ่งมีผลกระทบต่อความรูส้ึกและพฤติกรรมของบุคคล 

การเปลี่ยนแปลงนีม้ีผลกระทบต่อกระบวนการเลิกเสพสารเสพติดอย่างไร 

ความคดิ เกิดขึ้นในสมองส่วนที่ใชเ้หตุผล คล้ายกับโทรทัศน์ฉายให้เราเห็นความคดิเห็นภายใน

ใจ  ความคิดสามารถควบคุมได้ ถ้าตระหนักในความคิดของตนเอง ก็จะสามารถเรียนรูท้ี่จะเปลี่ยน

ช่องทางในการคิด การเรียนรู้วิธีเปลี่ยนความคิดเกี่ยวกับสารเสพติด เป็นเรื่องส าคัญในกระบวนการเลิก

เสพสารเสพติดมันไม่ใช่เรื่องง่ายในการตระหนักในสิ่งที่คุณก าลังคิดอยู่และเรียนรู้ที่จะเปลี่ยนแปลง

กระบวนการคิดแต่ถ้าฝึกมันก็จะง่ายเข้า 

อารมณ์ เป็นเรื่องของความรู้สกึ ความสุข ความเศร้า ความโกรธ และความกลัว ความรู้สกึ

เหล่านีเ้ป็นอารมณพ์ืน้ฐาน ความรูส้ึกเหล่านีไ้ม่ใช่สิ่งที่ดีหรอืเลว มันเป็นสิ่งส าคัญในการตระหนักใน

อารมณข์องตนเอง การพูดคุยกับสมาชิกในครอบครัว เพื่อนและบุคคลอื่นจะช่วยใหเ้กิดการยอมรับใน

อารมณข์องตนเอง บางครัง้อารมณก์่อใหเ้กิดความพอใจมากกว่าอารมณ์อื่นๆเป็นเรื่องปกติที่บุคคลทุก

คนจะมีอารมณ์ สารเสพติดสามารถเปลี่ยนอารมณ์ได้ ในการเสพสารเสพติดบ่อยครั้งที่จะมีการ

แสดงออกทางอารมณ์ที่มลีักษณะผสม บางครั้งรูส้ึกหงุดหงดิโดยไม่มีเหตุผลหรอืบางครัง้รู้สกึยิ่งใหญ่ 

ส าคัญ ทั้งๆ ที่ไม่มเีหตุการณ์ที่ดีนา่ประหลาดใจเกิดขึ้นเลย ซึ่งไม่สามารถควบคุมหรอืเลือกความรูส้ึกได้ 

แตส่ามารถควบคุมว่าจะท าอย่างไรเพื่อใหต้อบสนองอารมณ์นัน้ๆได้อย่างเหมาะสม 

 อะไรที่เรยีกว่า พฤติกรรม การท างาน การเล่น การไปหาหมอ และการเสพสารเสพติด 

พฤติกรรมสามารถเป็นผลของอารมณ์ ความคิด หรอืทั้งสองอย่างรวมกัน การติดสารเสพติดเป็น

ตัวกระตุ้นที่รุนแรงต่อความคิดและอารมณท์ี่จะน าไปสู่การเสพสารเสพติด ผลของการตดิสารเสพติดนีม้ี

พลังอย่างมาก เป็นกระบวนการอัตโนมัติที่น าบุคคลไปสู่การเสพสารเสพติด ทั้งๆที่อยู่ภายใต้การ

ควบคุมเพื่อเลิกการเสพสารเสพติด การมกีารก าหนดตารางการใชเ้วลาที่แน่นอน การเข้ากลุ่มนิรนาม

เกี่ยวกับการไม่ใชส้ารเสพติดและการเข้าร่วมกิจกรรมใหม่ๆ  ทั้งหมดนีเ้ป็นวิธีการที่จะช่วยควบคุมการ

เสพสารเสพติดอกีทางหนึ่ง เป้าหมายการเลิกเสพสารเสพติด คอื การเรียนรู้ที่จะควบคุมตนเองขึน้

เรื่อยๆ ในที่สุดก็จะมีพฤติกรรมที่ล่อแหลมหรอืพฤติกรรมเดียวที่เกิดขึน้เมื่อเสพสารเสพติด หรือน า

ตนเองไปสู่การเสพสารเสพติด การเรียนรูท้ี่จะยอมรับเมื่อมีพฤติกรรมล่อแหลมเพียง 1 หรอืมากกว่า 1 

พฤติกรรมที่เกิดขึ้นจะช่วยใหรู้้วา่เมื่อไหร่ที่จะเริ่มตน้ต่อสู้หรือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมลอ่แหลมนีอ้ย่าง

จรงิจัง เพื่อให้สามารถออกหา่งจากสถานการณท์ี่น าไปสู่การเสพสารเสพติด 
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โรค “สมองติดยา” 

สมองเป็นอวัยวะส่วนหนึ่งของรา่งกายทีส าคัญมาก มีลักษณะเป็นก้อนเนือ้นิ่มๆ หนักประมาณ 

1.4 กิโลกรัมอยู่ภายในกระโหลกศีรษะ สมองเป็นศูนย์บัญชาใหญ่ของร่างกาย มีสว่นที่รับข้อมูลและ

สั่งงานออกไปยังกล้ามเนือ้และอวัยวะต่างๆ รวมทั้งเป็นศูนย์ควบคุมอารมณ์ ความรู้สกึ ความจ า

ความคิดสร้างสรรค์ตา่งๆ สมองจึงเป็นเสมือนส่วนที่ควบคุมนิสัยใจคอของมนุษย์ซึ่งประกอบด้วย 

 2 ส่วน คือ 

1.  สมองสว่นคิด ท าหน้าที่ในการคิดตัดสินใจเรื่องต่างๆ ด้วยเหตุผล เมื่อตดิยาเสพติดท าให้ 

ความคิดที่เป็นเหตุเป็นผลเสียตามไปด้วย ท าให้ไม่สามารถควบคุมตัวเองได้ จงึมกีารใชย้าเสพติด 

บ่อยขึน้และเลิกได้ยากขึน้ 

2.  สมองสว่นอยาก เป็นสมองอยู่ช้ันในควบคุมสัญชาตญาณตา่งๆ ที่จะช่วยใหอ้ยู่รอด 

เป็นส่วนที่สั่งการใหร้่างกายเกิดความอยากที่จะแสวงหาสิ่งต่างๆ ตามที่สมองสั่งการ สมองสว่นนีเ้ป็น

สื่อกลางของการเสพยาเสพติดทุกชนิด เป็นที่ตั้งของสมองความสุขซึ่งน าไปสู่การติด เมื่อใชย้าเสพติด

บ่อยๆ ครั้ง จะท าให้สมองส่วนคิดถูกท าลาย การใชค้วามคิดที่เป็นเหตุผลเสียไป การท าหน้าที่ของสมอง

ส่วนอยากมากขึ้นท าให้เกิดสมองตดิยา ธรรมชาติของร่างกายจะมีกลไกในการแสวงหาสิ่งที่จ าเป็นใน

การด า รงชีวติเชน่ อาหาร น้ า เพศสัมพันธ์ และการดูแลเอาใจใส่ เป็นต้น สิ่งเหล่านีเ้ป็นสิ่งเร้ากระตุ้น

ความพึงพอใจของมนุษย์ สมองมบีทบาทส าคัญในการกระตุน้ให้เกิดพฤติกรรมต่างๆ เพื่อให้รา่งกาย

ได้รับสิ่งเหลา่นี้ อย่างตอ่เนื่องสม่ าเสมอ สมองสว่นที่ท าหน้าที่นี้เรยีกว่า สมองสว่นควบคุมความพอใจ

กลไกการท างาน เมื่อสมองส่วนควบคุมความพอใจถูกกระตุน้โดยสิ่งเร้าก็จะมีการหลั่งสารโดปามีน

ออกมาท าให้เกิดความรูส้ึกพึงพอใจ สุขใจ เมื่อสิ่งเร้าหมดไป ระดับโดปามีนลดลงความรูส้ึกพึงพอใจจะ

ลดลงเชน่กัน เกิดเป็นความรู้สกึไม่สบายใจ กระวนกระวายใจ และจ าเป็นต้องแสวงหาสิ่งเร้ามากระตุ้น

อีก เพื่อรักษาระดับโดปามีนในสมองไว้ ท าให้เกิดพฤติกรรมแสวงหาความพึงพอใจ (Rewarding 

behaviors) และเมื่อใชย้าเสพติดไปนาน ๆ ร่างกายปรับสภาพใหเ้กิดความทนทานต่อยา ท าให้ใชย้าใน

ปริมาณเท่าเดิมแตค่วามรูส้ึกไม่ดเีท่าเดิม เหมอืนฤทธิ์ยาไม่เพียงพอจึงต้องใช้ยาในปริมาณเพิ่มมากขึ้น 

จงึเกิดภาวะติดยาทั้งร่างกาย และจิตใจ 

ตัวอย่างการทดลองใชก้ระแสไฟฟ้ากระตุ้นสมองสว่นควบคุมความพอใจในหนูทดลอง 

พบว่ามีระดับโดปามีนสูงขึ้นกว่าปกติ และเมื่อกระตุ้นไปสักระยะหนึ่งหนูเกิดการเสพติดกับการ 

ถูกกระตุน้ด้วยกระแสไฟฟ้า คือหนูจะต้องได้รับกระแสไฟฟ้าอยู่เรื่อยๆ และเพิ่มความถี่ของความ 

ต้องการมากขึ้น หนูจะเรียนรู้ที่จะเปิดสวิทซ์ปล่อยกระแสไฟฟ้าเขา้สู่ตัวเอง และเมื่อไม่ได้รับการ 

กระตุน้จะกระวนกระวาย เกิดเป็นการเสพติดขึ้น 
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1.  ชือ่กิจกรรม  ค ามั่นสัญญา 

2.  สาระส าคัญ/แนวคดิ 

ค ามั่นสัญญา เป็นสิ่งที่บุคคลแสดงความมั่นใจในการจะท าตามที่ได้ตกลงกันไว้ว่าจะท าให้ส าเร็จ

ตามที่ได้สัญญาไว้ โดยบุคคลนั้นตอ้งใชค้วามพยายาม ความอดทน ความเชื่อม่ันและแรงศรัทธาในสิ่งที่

ตนยึดเหนี่ยวเป็นพลังใจ นอกนั้นยังต้องรู้จักสร้างแรงบันดาลใจ ให้กับชีวิตอยู่เสมอ การที่คนอยู่ด้วย

ความหวัง มเีป้าหมายชีวติที่ชัดเจน มักเป็นแรงขับและผลักดันให้มกี าลังใจ เมื่อท าได้ก็จะเกิดความปีติ

ยินดีตอ่ค าชื่นชมของคนรอบข้าง เมื่อเราสามารถท าตามสัญญาได้ 

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1  เพื่อให้นักเรียนสร้างแรงบันดาลใจในชีวิตมเีป้าหมายชวีิตที่ชัดเจน และค้นหาวิถีชวีิตแห่ง

ความสุขที่ยั่งยืน 

3.3  เพื่อให้ก าลังใจ ในการยึดมั่นต่อค าสัญญาในการด าเนินชีวติ โดยไม่พึ่งพาสารเสพติด 

4.  เวลา  ใช้เวลา        60   นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครูและนักเรียนรว่มกันแลกเปลี่ยนประสบการณ์ในประเด็นดังนี้ 

- วิถีชีวติแห่งความสุขที่ยั่งยืน  - คนต้นแบบ 

- การสรา้งแรงบันดาลใจในชีวติ  - การตัง้เป้าหมายในชีวติ 

- การสรา้งพลังใจ   - ค ามั่นสัญญา 

5.2  ครูใหน้ักเรียนพิจารณาพระราชกรณียกิจของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัว รัชกาลที่ 9 

และบอกความรู้สกึและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเพื่อสร้างแรงบันดาลใจ และความมุ่งมั่น 

5.3  นักเรียนท าใบกิจกรรม เรื่อง  ค ามั่นสัญญา 

5.4  ครูใหค้ าปรึกษานักเรียน  โดยท าใบกิจกรรม “คุณท าได้ ” 

6.  สื่อและอุปกรณ์ 

6.1  ใบกิจกรรม เรื่อง  ค ามั่นสัญญา 

6.2  ใบกิจกรรม “คุณท าได้ ” 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

7.1  ตรวจสอบใบกิจกรรม 

7.2  การแสดงความคิดเห็น 

8.  ค าถามชวนคดิ 

นักเรียนแสดงความคิดและให้ค าม่ันสัญญาในการไม่เข้าไปยุ่งเกี่ยวกับสารเสพติดได้หรอืไม่ 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  ค ามั่นสัญญา 
 

ชื่อ – สกุล...................................................................ช้ัน.................................. 
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนข้อความตอ่ท้ายประโยคดังนี้ 
 

ในความคิดของฉัน วิถีชีวิตแหง่ความสุขที่ยั่งยืนก็คือ......................................................................... 

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

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

และแน่นอนที่สุดฉันนึกถึงเขาเสมอเพราะเขาคือ “คนต้นแบบ”ส าหรับฉัน  

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

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

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

และในวันนีฉ้ันมีวิธีสร้างแรงบันดาลใจ สร้างพลังใจในชวีิตฉันดังนี้ 

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

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

ฉันได้คิดได้หวังและตั้งเป้าหมายของชีวติฉันไว้ดังนี้ 

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

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

ฉันขอใหค้ าสัญญาว่า จากนี้ไปฉันจะ................................................................................................ 

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

ฉันอยากจะบอกกับ (ชื่อ).................................................................................................................. 

คนที่ฉันรัก นึกถึง และคิดถึงเขาที่สุด อยากจะบอกว่า............................................................................ 

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

............................................................................................................................................................ 
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ใบกิจกรรม เรื่อง “คุณท าได้” 

 

ค าชี้แจง   ให้ครูและนักเรียนรว่มพูดคุย โดยครูถามนักเรียนและนักเรียนตอบค าถามดังนี้ 

 

1. นักเรียนมคีวามรู้สึกอย่างไรต่อการให้ค ามั่นสัญญาที่กล่าวแล้ว .............................................. 

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

 

2. นักเรียนจะปฏิบัติตามสัญญาได้โดย ...................................................................................... 

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

 

3. ความภาคภูมใิจของนักเรียนคือ ............................................................................................. 

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

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

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

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

 

4. ใครคือบุคคลที่นักเรียนคิดว่าจะช่วยใหน้ักเรียนประสบความส าเร็จ ....................................... 

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

.................................................................................................................................................. 
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1.  ชื่อกิจกรรม  เป้าหมายชีวติ   

2.  สาระส าคัญ / แนวคิด 

         การมจีุดหมายในชีวิต เป็นสิ่งส าคัญประการหนึ่งที่ท าให้เกิดแรงจูงใจที่จะกระท าสิ่งต่างๆ เพื่อให้

บรรลุตามจุดหมายนั้น ซึ่งนักเรียนตระหนักและสามารถระบุเป้าหมายในชีวติของตนเองได้ จะช่วยให้

นักเรียนควบคุมและปฏิบัติตัวเพื่อน าไปสู่ความส าเร็จที่ตั้งไว้ 

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1  เพื่อให้นักเรียนตระหนักถึงเป้าหมายในชีวติ 

3.2  เพื่อให้มแีนวทางที่เป็นรูปธรรมน าไปสู่เป้าหมายชีวิต 

4.  เวลา ใช้เวลา   60    นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครูและนักเรียนสนทนาแลกเปลี่ยนเรื่องความส าคัญของการมเีป้าหมายชวีิต 

5.2  ครูและนักเรียนรว่มกันแสดงความคิดเห็นและความรูส้ึกเมื่อเข้าไปเกี่ยวข้องกับการใชส้าร

เสพติด 

5.3  ครูให้นักเรียนทบทวนตนเอง  ส ารวจความตั้งใจและเป้าหมายชวีิต 

5.4  ให้นักเรียนตอบค าถามในใบกิจกรรม เป้าหมายในชีวติ 

5.5  ครูและนักเรียนรว่มกันสรุปถึงเป้าหมายในชีวติของนักเรียนพร้อมทั้งให้ค าปรึกษาในการ

วางเป้าหมายในชีวติของนักเรียน 

5.6  นักเรียนวางแนวทางในการปฏิบัติตนเพื่อน าไปสู่เป้าหมายที่ตนเองตัง้ไว้ 

6.  สื่อและอุปกรณ์ 6.1  ใบกิจกรรม เรื่อง  เป้าหมายในชีวิต 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

7.1  ตรวจใบกิจกรรม 

7.2  สังเกตการแสดงความคิดเห็นและการตอบค าถาม 

8.  ค าถามชวนคดิ 

8.1  นักเรียนบอกเป้าหมายในชีวติของตนเองได้หรือไม่ 

8.2  นักเรียนก าหนดเป้าหมายในระยะสั้น และ/หรือระยาวของตนเองได้ 

8.3  นักเรียนวางแนวทางในการปฏิบัติตนให้ด าเนินการเพื่อน าไปสู่เป้าหมายที่ตนเองตัง้ไว้ 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  เป้าหมายชีวติ 
 

ชื่อ – สกุล...............................................................ช้ัน............................. 
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนทบทวนตนเอง  ส ารวจความตัง้ใจและวางเป้าหมายชีวติของตนเองโดยตอบ

ค าถามนี้ 

1. สถานการณ์หรอืการท ากิจกรรมใดที่ท าให้ใช้สารเสพติด ................................................. 

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

2. รู้สึกอย่างไรเมื่อเข้าไปอยู่ในสถานการณท์ี่ใชส้ารเสพติด .................................................... 

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

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

3. ให้นักเรียนเปรียบเทียบสถานการณส์องด้าน ที่เข้าไปเกี่ยวข้อง กับกลุ่มผู้ใชส้ารเสพติด 

 และไม่ใช้สารเสพติด  และเขียนความคดิเห็นลงตารางดังนี้ 

สถานการณ์ที่มีผู้ใช้สารเสพตดิ สถานการณ์ทีไ่ม่มีผู้ใชเ้สพสารเสพตดิ 

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

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

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

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

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

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

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

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

4. การวางเป้าหมายชีวติ 

ด้านการเรียน........................................................................................................................... 

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

ด้านอาชีพ/การงานในอนาคต................................................................................................... 

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

การด าเนินชีวติ......................................................................................................................... 

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

5. นักเรียนมีวธิีปฏิบัติอย่างไรที่จะท าให้ตนเองไปสู่เป้าหมายที่ตัง้ไว้ 

1............................................................................................................................................. 

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

3………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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แบบบันทึกการให้ค าปรึกษา 

 

วันที…่………เดือน.....................พ.ศ............ 

ชื่อ – สกุล............................................................ช้ัน ม......../........เลขที่..................อายุ...................ปี 

ชื่อบิดา...................................................อาชีพ.....................................รายได้/เดอืน…..................บาท 

ชื่อมารดา...............................................อาชพี.....................................รายได้/เดอืน.....................บาท 

สถานภาพบิดามารดา..........................................มีพี่น้อง...................คน นักเรียนเปน็คนที่.................. 

ให้ค าปรึกษาเรื่อง................................................................................................................................. 

สภาพของปัญหา.................................................................................................................................. 

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

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

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

บันทึกการให้ค าปรึกษา........................................................................................................................ 

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

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

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

 

     ลงช่ือ.........................................ผูใ้ห้ค าปรึกษา 

                    (..........................................) 
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1.  ชื่อกิจกรรม  บทบาทของครอบครัว 

2.  สาระส าคัญ/แนวคดิ 

การท าให้ครอบครัวตระหนักว่า ปัญหาที่เกิดขึ้นจากการใชส้ารเสพติดของบุตรหลานเป็นปัญหา

ของทุกคน การร่วมมอืกันในการแก้ไขปัญหา โดยการก าหนดบทบาทที่ชัดเจน จะช่วยใหก้ารแก้ปัญหา

บรรลุเป้าหมายที่ก าหนด 

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1  เพื่อให้ครอบครัวตระหนักถึงบทบาทของตนเองที่ส่งผลต่อการใช้สารเสพติดของนักเรียน 

3.2 เพื่อให้ครอบครัวชว่ยกันหาแนวทางในการป้องกันและดูแลเด็กกลุ่มเสี่ยงตอ่การใช้ 

สารเสพติด 

4.  เวลา ใช้เวลา    60  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครูสัมภาษณ์ พ่อแม่ ผู้ปกครอง โดยตั้งค าถามว่า 

  - พ่อแม่ ผูป้กครองเห็นความเปลี่ยนแปลงอะไรของลูกบ้าง 

  - มีผลกระทบอะไรบ้างที่เกิดขึ้นในครอบครัวเมื่อบุตรหลานอยู่ในสภาพแวดล้อมเสี่ยง

ต่อการใชส้ารเสพติด 

5.2  ครูใหน้ักเรียนรวบรวมพฤติกรรมที่เป็นปัญหาจากการใช้สารเสพติด และเขียนลงในใบ

กิจกรรม เรื่อง ผลกระทบจากการใชส้ารเสพติด 

5.3  ครูสรุปประเด็นปัญหาที่เกิดขึน้ 

5.4  ครูใหพ้่อแม่ ผู้ปกครองและนักเรียนรว่มกันเขียนใบกิจกรรม เรื่อง บทบาทการแก้ไขปัญหา 

ของพ่อแม่ ผู้ปกครองและนักเรียน 

5.5  ครูสรุปสิ่งที่ครอบครัวช่วยกันหาแนวทางแก้ไขปัญหาถอืเป็นสัญญาใจที่จะช่วยกันติดตาม 

ด าเนนิการให้เป็นจรงิต่อไป โดยครูมีบทบาทที่จะเข้าไปช่วยครอบครัวติดตามแก้ไขปัญหานักเรียนตอ่ไป 

6.  สื่อและอุปกรณ์ 

6.1  ใบกิจกรรม เรื่อง ผลกระทบจากการใช้สารเสพติด 

6.2  ใบกิจกรรม เรื่อง บทบาทการแก้ไขปัญหาของพ่อแม่ ผู้ปกครองและนักเรียน 

6.3  ใบกิจกรรม แบบบันทึกการให้ค าปรึกษา 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

7.1  ตรวจสอบใบกิจกรรม 

7.3  การแสดงความคิดเห็น 
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8.  ค าถามชวนคดิ 

พ่อแม่ ผูป้กครองและนักเรียน มคีวามคิดเห็นอย่างไรบ้างในการร่วมกันแก้ไขปัญหาที่เป็น

สัญญาใจร่วมกัน 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  ผลกระทบจาการใช้สารเสพติด 

 

ชื่อ – สกุล...........................................................ช้ัน........................................ 
 

ค าชี้แจง ให้ครอบครัว พ่อแม ่นักเรียน เขียนพฤติกรรมที่เป็นปัญหาจากการใชส้ารเสพติด 

น ามาวิเคราะห์ผลที่เกิดขึ้นทีละพฤติกรรม และเขียนลงในตารางนี้ 

พฤติกรรมที่เกิดขึ้นจากการใช้สารเสพติด ผลที่เกิดขึ้น 

1………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

……………………………………………………………………… 

1. ต่อตนเอง

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

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

2. ต่อครอบครัว

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

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

3. ต่อสังคม

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

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

2………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

……………………………………………………………………… 

1. ต่อตนเอง

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

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

2. ต่อครอบครัว

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

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

3. ต่อสังคม

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

...................................................................... 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  บทบาทการแก้ไขปัญหาของครอบครัว พ่อแม่ ผู้ปกครองและนักเรยีน 

 

ชื่อ – สกุล...........................................................ช้ัน........................................ 
 

ค าชี้แจง  ให้ครอบครัว พ่อแม ่และนักเรียนช่วยกันจัดล าดับความส าคัญของปัญหา ว่าควรแก้ปัญหาใด 

ก่อน – หลัง ตามล าดับ และก าหนดบทบาทว่าแตล่ะปัญหา พ่อแม ่ควรมบีทบาทอย่างไร  

นักเรียนควรมีบทบาทอย่างไร และเขียนลงในตารางนี้ 
 

พฤตกิรรมทีเ่กิดขึ้น

จากการใชส้ารเสพติด 
ต้องการแก้ไขเป็น บทบาทของนักเรียน 

บทบาทของ พ่อแม ่

ผู้ปกครอง 

1…………………………….. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

2…………………………….. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

3…………………………….. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

4…………………………….. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

5…………………………….. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 

………………………………. 
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แบบบันทึกการให้ค าปรึกษา 

 

วันที…่………เดือน.....................พ.ศ............ 

ชื่อ – สกุล.......................................................ช้ัน ม......../........เลขที่...............อายุ................ปี 

ชื่อบิดา...................................................อาชีพ...............................รายได้/เดอืน................บาท 

ชื่อมารดา...............................................อาชีพ...............................รายได้/เดอืน................บาท 

สถานภาพบิดามารดา...................................มพีี่นอ้ง...............คน นักเรียนเป็นคนที่................. 

ให้ค าปรึกษาเรื่อง..................................................................................................................... 

สภาพของปัญหา...................................................................................................................... 

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

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

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

บันทึกการให้ค าปรึกษา............................................................................................................. 

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

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

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

 

     ลงช่ือ.........................................ผูใ้ห้ค าปรึกษา 

                     (..........................................) 
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ใบความรู้ เรื่อง  บทบาทครอบครัวกับการเลิกสารเสพติด 

 

บทบาทของสมาชิกครอบครัว 

1. เข้าใจกลไกการเสพติด ยอมรับข้อจ ากัด 2. หยุดพฤติกรรมสง่เสริมการใชส้ารเสพติด 

3. ให้ความช่วยเหลือที่ผูเ้สพติดตอ้งการ  4. ให้ก าลังใจ 

5. อดทนกับกระบวนการเลิกเสพสารเสพติด 
 

การปฏิบัติในการอยู่ร่วมกับผู้ติดสารเสพติด 

1. เรียนรู้และยอมรับข้อจ ากัดของการใช้ชีวติรว่มกัน 

2. เรียนรู้สัญญาณเตอืนการกลับไปเสพสารเสพติดซ้ า 

3. เรียนรู้เกี่ยวกับตัวกระตุ้นและวิธีการจัดการ 

4. เรียนรู้สภาวะทางอารมณ์และการจัดการกับอารมณข์องตนเอง 

5. ฝกึการสร้างสัมพันธภาพและทักษะการสื่อสารอย่างมีเหตุผล 

6. มีจุดมุ่งหมายร่วมกัน 
 

การปฏิบัติตัวส าหรับสมาชิกครอบครัวในช่วงการเลิกสารเสพติด 

 ช่วงแรกเริ่มต้น   -  ท าข้อสัญญาในการรักษา 

  (ระยะขาดยา   -  ยอมรับว่าการติดยาเป็นภาวะทางการแพทย์ 

 ระยะฮันนีมูน)   -  สนับสนุนการหยุดสารเสพติด และสุรา 

-  เรียนรู้เกี่ยวกับตัวกระตุ้นและวิธีการจัดการไม่ให้ผูร้ับ   

   การบ าบัดหวนกลับไปเสพสารเสพติด 

 

ช่วงกลาง   -  ตัดสินใจว่าคืนดีกับผูต้ิดสารเสพติดหรอืไม่ 

          (ระยะหยุดสาร   -  เรียนรู้การช่วยเหลือแทนการเข้าข้างผูต้ิดสารเสพติด 

          เสพติดที่ยืดเยือ้)   -  หาทางท าให้ชีวติของตนเองมคีุณค่า 

 ระยะอุปสรรค   -  ฝกึทักษะการสื่อสารที่มีเหตุผล 

 ช่วงปลาย   -  เรียนรู้ที่จะยอมรับข้อจ ากัดของการปรับตัวอยู่กับผู้

 (ระยะปรับตัว)      ติดสารเสพติด  

     -  พัฒนาตนเอง  สุขภาพ  การด าเนินชีวติที่พอดี 

     -  ส ารวจตนเอง เมื่อผูป้่วยกลับไปเสพสารเสพติด 

     -  อดทนกับกระบวนการเลิกสารเสพติด   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุ่มที่ 3 

กลุ่มบ าบัด 



136 

 

แผนผัง แนวทางการด าเนินการดูแลด้านจิตสังคมในสถานศกึษา กลุม่บ าบัด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

งานสารเสพติด 

ประสานงาน

ภายนอกสถานศึกษา 

งานพยาบาล 

โรงพยาบาล งานระบบดูแล   

ช่วยเหลือนักเรยีน

นักเรยีน 

งานแนะแนว 

คณะกรรมการฯ 

ครูที่ปรกึษา 

ผู้ปกครอง 

เครือข่าย 

        การบําบัดนักเรียนที่เสพติดแล้ว เนน้การมสี่วนร่วมประกอบด้วย แพทย์  ผู้ปกครอง ครู

ที่ปรึกษา งานแนะแนว พยาบาลของสถานศกึษา และครูผู้รับผดิชอบงานสารเสพติดของ

โรงเรียน เน้นการดูแลแบบองค์รวม ด้านร่างกาย ความคิด ความรู้สกึ พฤติกรรม และดูแลเฝาู

ระวังด้านสภาแวดล้อมที่เสี่ยงต่อการเข้าไปยุ่งเกี่ยวกับสารเสพติด โดยการพัฒนา เปลี่ยน

ทัศนคต ิฝึกทักษะอาชีพ ทํากิจกรรมสร้างสรรค์ตามความสนใจ กิจกรรมจิตอาสา ฯลฯ  

 

หมายเหตุ   สามารถปรับเปลี่ยนให้เหมาะสมกับบริบทของสถานศกึษา 

ศูนย์บ าบัด

ฯ 

ดูแลเฝ้าระวัง 

นักเรียน 

ประสานงาน 

ภายในสถานศึกษา 
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แนวทางการจัดกจิกรรม ส าหรับกลุ่มบ าบัด 
 

วัตถุประสงค์   

เพื่อให้นักเรยีนรับรู้ว่ามีปัญหาเรื่องสารเสพติดเห็นคุณค่าในตนเอง  

มีความเชื่อมั่น แรงจูงใจในการบ าบัด 
 

ล าดับที่ ชื่อกิจกรรม ผลลัพธ ์

1 บทบาทของพ่อแม่ในการดูแลลูกใช้สารเสพติด LS, K 

2 สารเสพติดและผลกระทบจากการใช ้ LS, K 

3 คุณค่าแห่งชีวิต LS 

4 สัญญาใจ EF 

5 การจัดการกับสภาวะความอยากเสพสารเสพติด EF, K 

6 การสนับสนุนจากครอบครัว/สังคม EF 

7 อารมณ์ ความคิดและความรู้สกึ LS, K 

8 การแก้ปัญหาอย่างชาญฉลาดและเป็นระบบ LS 

9 เทคนิคการปฏิเสธ LS 

10 ความเช่ือมั่นในการหยุดใช้สารเสพติด EF 

11 การวางแผนชีวติในการไม่ใชส้ารเสพติด EF 

12 สิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจ (เปูาหมายและคุณค่าของชีวิต) EF 

 

Drug Addict Knowledge : K (ความรู้เกี่ยวกับสารเสพติด 

Executive Function : EF (ทักษะสมองเพื่อชีวิตท่ีส าเร็จ 

Life Skill : LS (ทักษะชีวติ) 
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1.  ชื่อกิจกรรม   บทบาทของพ่อแม่ในการดูแลลูกใช้สารเสพติด  

2.  สาระส าคัญ / แนวคิด 

การให้ครอบครัวตระหนักว่าปัญหาที่เกิดขึน้จากการใช้สารเสพติดของบุตรหลานเป็นปัญหาของ

ทุกคน  การรว่มมอืกันในการแก้ไขปัญหาโดยการกําหนดบทบาทที่ชัดเจน  จะช่วยใหก้ารแก้ไขปัญหา

บรรลุตามเปูาหมายที่กําหนด 

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1  เพื่อให้พ่อแม่ตระหนักถึงบทบาทของตนเองที่ส่งผลต่อการใช้สารเสพติดของนักเรียน 

3.2  เพื่อให้พ่อแม่ร่วมกันหาแนวทางในการแก้ไขปัญหาการใชส้ารเสพติดของนักเรียน 

4.  เวลา    ใช้เวลา  60  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครูสัมภาษณ์พ่อแม ่ โดยตั้งคําถามดังนี้ 

 - พ่อแม่เห็นความเปลี่ยนแปลงอะไรในตัวลูกบ้าง 

 - เมื่อลูกใช้สารเสพติดมีผลกระทบอะไรต่อพ่อแม่บ้าง 

5.2  ครูและพ่อแม่ช่วยกันจัดลําดับความสําคัญของปัญหาและการแก้ไข  ตามลําดับก่อนหลัง 

ลงในใบกิจกรรมเรื่อง บทบาทของพ่อแม่และนักเรียนในการแก้ไขปัญหาการใชส้ารเสพติด 

5.3  ครูสรุปสิ่งที่ พอ่แม่  นักเรียนช่วยกันหาทางแก้ไขปัญหา 

6.  สื่อและอุปกรณ์ 

6.1  ใบกิจกรรมเรื่อง บทบาทของพ่อแม่และนักเรียนในการแก้ไขปัญหาการใชส้ารเสพติด 

6.2  แบบบันทึกการให้คําปรึกษา   แบบบันทึกการสัมภาษณ์ 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

7.1  ตรวจงาน  

7.2  สังเกตการแสดงความคิดเห็นและการตอบคําถาม 

8.  ค าถามชวนคดิ 

8.1  ข้อสรุปบทบาทของพ่อแมใ่นการแก้ไขปัญหาการใช้สารเสพติดของลูกคืออะไร 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  บทบาทของพ่อแม่และนักเรยีนในการแก้ไขปัญหาการใช้สารเสพติด 
 

ชื่อ – สกุล......................................................................ช้ัน........................................ 
 

ค าชี้แจง  ให้พ่อแมแ่ละนักเรียนช่วยกันจัดลําดับความสําคัญของปัญหาว่าควรแก้ไขปัญหาใด  

ก่อน-หลัง  ตามลําดับและกําหนดบทบาทว่าแต่ละปัญหา  พ่อแม่  ควรมีบทบาทอย่างไร  นักเรียนควร

มีบทบาทอย่างไร  และเขียนข้อความลงในตารางนี้ 

ตารางแก้ไขปัญหาตามล าดับความส าคัญเร่งด่วน 

ตัวกระตุ้นที่มีอิทธพิลที่

ท าให้กลับมาใชส้ารเสพ

ตดิอกี 

ต้องการแก้ไขเป็น บทบาทของนักเรียน บทบาทของพ่อแม ่

1………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

1………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

1………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

1…………………………………… 

………………………………………. 

………………………………………. 

………………………………………. 

2………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

2………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

2………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

2…………………………………… 

………………………………………. 

………………………………………. 

………………………………………. 

3………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

3………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

3………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

3…………………………………… 

………………………………………. 

………………………………………. 

………………………………………. 

4………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

4………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

4………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

4…………………………………… 

………………………………………. 

………………………………………. 

………………………………………. 

5………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

5………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

5………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

…………………………………… 

5…………………………………… 

………………………………………. 

………………………………………. 

………………………………………. 
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แบบบันทึกการให้ค าปรึกษา 

 

วันที…่…………เดือน........................พ.ศ..................... 

ชื่อ – สกุล...............................................................ช้ัน ม......../........เลขที่...............อายุ...................ปี 

ชื่อบิดา...................................................อาชีพ...............................รายได้/เดอืน...........................บาท 

ชื่อมารดา...............................................อาชีพ...............................รายได้/เดอืน...........................บาท 

สถานภาพบิดามารดา..............................................มพีี่นอ้ง...............คน นักเรียนเป็นคนที่.................. 

ให้คําปรึกษาเรื่อง................................................................................................................................. 

สภาพของปัญหา.................................................................................................................................. 

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

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

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

บันทึกการให้คําปรึกษา........................................................................................................................ 

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

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

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

 

     ลงช่ือ.........................................ผูใ้ห้คําปรึกษา 

                    (..........................................) 

 
  

การติดตามผล 

วันที…่………เดือน............................พ.ศ...................... 

ได้ตดิตามพฤติกรรมของ..........................................................................มคีวามเห็นว่า 

พฤติกรรมดา้น..................................................................................................................................... 

 ดีมาก  ดีขึ้นเล็กน้อย  เหมอืนเดิม   หนักขึน้กว่าเดิม 

พฤติกรรมดา้น..................................................................................................................................... 

 ดีมาก  ดีขึ้นเล็กน้อย  เหมอืนเดิม   หนักขึน้กว่าเดิม 
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แบบบันทึกการสัมภาษณ์นักเรยีน 

วันที่……..………เดือน.................................พ.ศ...............เวลา............................ 

ชื่อ – สกุล................................................ชัน้ ม......../........เลขที่...........อายุ..............ปี 

สถานที่สัมภาษณ์........................................................................................................................ 

จุดหมายของการสัมภาษณ์ 

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

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

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

สรุปผลการสัมภาษณ์ 

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

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

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

ข้อสังเกต 

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

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

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

ข้อเสนอแนะ 

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

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

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

นัดสัมภาษณ์ครัง้ตอ่ไป เรื่อง  

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

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

เสร็จสิน้การสัมภาษณ์ เวลา........................................ 

                             

ลงช่ือ.........................................ผูส้ัมภาษณ์   

(............................................) 

ตําแหน่ง.................................................... 
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1.  ชื่อกิจกรรม  สารเสพติดและผลกระทบจากการใช้  

2.  สาระส าคัญ/แนวคดิ 

กระบวนการตดิสารเสพติด เกิดขึน้อย่างเป็นขั้นตอน จะช้าหรอืเร็วขึ้นอยู่กับวิธีการใช้ ปริมาณ

และความถี่ของการใช ้สารเสพติดเป็นยากระตุ้นประสาท ทําให้สมองฝาุยควบคุมความคิดและใช้

เหตุผลสูญเสียการทําหน้าที่ไปโดยแสดงออกทางพฤติกรรมที่ผิดปกติ ไปจนควบคุมตนเองเรื่องการใช้

ไม่ได้และกลายเป็นโรคสมองตดิยา การรับรู้ถึงผลกระทบ ผลเสียด้านต่างๆที่เกิดขึน้จากการเสพ  สาร

เสพติด มีความจําเป็นอย่างยิ่ง  เพราะการใชส้ารเสพติดติดตอ่เป็นระยะเวลานานทําให้เกิดผลเสียเพิ่ม

มากขึ้นจนไม่สามารถรักษาให้กลับมาเป็นปกติได้ 

3.  วัตถุประสงค์ 

เพื่อให้นักเรียนมีความรู้  มีความเข้าใจเรื่องผลกระทบของการใช้สารเสพติด 

4.  เวลา ใช้เวลา      60   นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครูสนทนาแลกเปลี่ยนกับนักเรียนเรื่องผลกระทบของการใชส้ารเสพติด 

5.2  ครูใหน้ักเรียนทําใบกิจกรรมเรื่อง สารเสพติดและผลกระทบจากการใช้ 

5.3  ครูใหค้วามรู้เกี่ยวกับสารเสพติดและผลกระทบที่เกิดขึน้จากการใชส้ารเสพติด 

5.4  ครูสรุปประเด็น เนื้อหาที่คุยกับนักเรียน และเนน้ย้ํา ประเด็นที่สําคัญ 

6.  สื่อและอุปกรณ์ 

  6.1  ใบกิจกรรม เรื่อง  สารเสพติดและผลกระทบจากการใช้ 

6.2  ใบความรู ้เรื่อง  สารเสพติด (ความรูใ้นบทที่ 2 ) 

6.3  ใบความรู ้เรื่อง  วงจรการใชส้ารเสพติด 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

การซักถามและการสรุปประเด็นสําคัญ 

8.  ค าถามชวนคดิ 

นักเรียนมคีวามรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับสารเสพติดอย่างไรบ้าง 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  ความรู้เรื่องสารเสพติดและผลกระทบจากการใช้ยา 

 

ชื่อ – สกุล.......................................................สกลุ.................................. 
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนตอบข้อคําถามต่อไปนี้ 

1.  สารเสพติดที่นักเรียนร็จักคือ 

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

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

2.  ผลกระทบจากการใช้สารเสพติดตาม ขอ้ 1 

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

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

3.  ตัวกระตุ้นที่ทําให้อยากเสพสารเสพติดคือ 

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

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

4.  สาเหตุที่ทําให้กลับไปเสพซ้ําคือ 

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

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

5. ทําอย่างไรจงึแก้ไขปัญหาการกลับไปเสพซ้ํา 

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

.......................................................................................................................................................... 
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ใบความรู้ เรื่อง  วงจรการใช้สารเสพติด 

 

วงจรการใช้สารเสพติด 

 

ตัวกระตุ้น                     คิด                     อาการอยากเสพ                     เสพสารเสพติด 

ตัวกระตุ้น ได้แก่ คน สถานที่ สิ่งของ อารมณ์ความรูส้ึก และเวลา ซึ่งเป็นสาเหตุให้เกิดอาการ

อยาก ตัวอย่าง เช่น ถ้าทุกคืนวันศุกร์คนเราได้รับเงินแล้วออกไปหาเพื่อนนอกบ้าน แล้วเสพสารกระตุ้น 

ตัวกระตุ้นควรจะได้แก่ 

- คืนวันศุกร์ 

- เวลาหลังเลิกงาน 

- เงิน 

- เพื่อนที่เคยเสพ 

- สถานเริงรมย์ 

สมองของคนซึ่งเคยผา่นการใชส้ารเสพติดมาก่อนจะมีความสัมพันธ์กับตัวกระตุ้นที่ทําให้เกิด

การใชส้าร การใชส้ารเป็นผลมาจากการตอ้งเผชิญกับสิ่งกระตุน้เดิมๆ ตัวกระตุ้นเพียงตัวเดียวเป็น

สาเหตุที่นําไปสู่การเสพสารเสพติดได้ ดังนี้ 

ตัวกระตุ้น                   คิด                 อาการอยากเสพ                  เสพสารเสพติด  

(จะเป็นวงจรที่เข้ามาครอบงําความรู้สกึใหก้ลับไปใช้สารเสพติดอกี) 
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 สิ่งส าคัญที่สุดในการบ าบัดรักษา คือ การหยุดกระบวนการที่ทําให้เกิดอาการอยากเสพมีวธิี

งา่ยๆที่ตอ้งทําเป็นอันดับแรก คือ 

1. แยกแยะชนิดของตัวกระตุ้น 

2. หลีกเลี่ยงกับการเผชิญกับตัวกระตุ้นใหม้ากที่สุดเท่าที่จะทําได้ (เชน่ อย่าพกพาเงนิสด

จํานวนมากๆ เนื่องจากเมื่อมีเงินจํานวนมากก็มีโอกาสที่จะไปใช้สารเสพติดอีก) 

3. มีวธิีการจัดการกับตัวกระตุ้นได้หลายวิธี ( เช่น การออกกําลังกาย การเข้าร่วมประชุมกลุ่ม

ผูต้ิดสารเสพติดนิรนามในคืนวันศุกร์) 

พึงระลึกไว้เสมอว่า เมื่อตัดสินใจเลิกเสพสารเสพติดแล้ว แต่ตัวกระตุ้นยังมีผลต่อสมองที่ให้

เกิดอาการอยาก เพราะฉะนั้นความตั้งใจที่ต้องการหยุดเสพสารเสพติดเพียงอย่างเดียวนั้นไมเ่พียงพอ 

ต้องนําไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดว้ย  ซึง่จะช่วยให้เข้าใจสิ่งกระตุ้นได้อย่างชัดเจนมากขึ้น 
 

ข้ออ้างท่ีท าให้ต้องกลับไปเสพซ้ า 

 

 เมื่อไรก็ตามที่ตัดสินใจจะหยุดเสพหรอืเลิกเสพสารเสพติด จะต้องยินยอมที่จะเปิดเผยเหตุผล

ของการที่ทําให้กลับไปเสพซ้ํา การคิดในเชิงเหตุผลจะต่อสูก้ับความคิดของการใช้สารเสพติด จะรู้สึกว่า

ความคิดกําลังตอ่สู้กัน ต้องมีเหตุผลมากพอที่จะไม่กลับไปเสพสารเสพติด ข้อโต้แย้งที่เกิดขึ้นในใจจะ

ส่วนสําคัญที่จะนําไปสู่การเสพสารเสพติด ในอดีตที่ผ่านมากี่ครั้งแล้วที่ตอ้งยอมแพ้กับข้อโต้แย้งเหล่านี้ 

แล้วกลับไปเสพซ้ําอีก 
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ความคดิท าให้เกิดอาการอยากเสพสารเสพติด 

 

 
 

 อาการอยากได้เกิดขึ้นอย่างตรงไปตรงมาเสมอ และไม่ง่ายที่จะแยกแยะรูปแบบของอาการ

อยากสารเสพติดได้อย่างชัดเจน ความคิดที่จะใช้สารเสพติดจะเกิดขึ้นที่ละน้อยที่ละนอ้ยโดยเราไม่

รู้สกึตัว จําเป็นต้องใชค้วามพยายามอย่างมากที่จะหยุดความคิดเหล่านี ้ถ้ายังหมกมุ่นที่จะคิดเรื่องการ

เสพสารเสพติดตอ่ไปอีกเท่ากับว่าตัดสินใจเลือกที่จะเริ่มกลับไปติดซ้ํา ยิ่งคิดเรื่องการเสพมากขึ้นเท่าใด

โอกาสที่จะกลับไปติดซ้ําก็เพิ่มมากขึ้นเท่านั้น 

กระบวนการที่เกิดขึ้นเองโดย “อัตโนมัติ” 

 ในระหว่างสภาวะการตดิสารเสพติด ตัวกระตุ้น ความคิด อาการอยากและเสพสารเสพติด

มักจะไปด้วยกัน อย่างไรก็ตามปกติแล้วจะเกิดขึ้นเป็นลําดับต่อเนื่อง ดังต่อไปนี้ 

ตัวกระตุ้น                   คิด                 อาการอยากเสพ                  เสพสารเสพติด  
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1.  ชื่อกิจกรรม  คุณค่าแห่งชีวติ                       
2.  สาระส าคัญ/แนวคดิ 

คนทุกคนมคีุณค่าในตนเอง  คนเราเลอืกเกิดไม่ได้  บางคนเก่ง บางคนอ่อนแอ บางคนมีปมด้อย 

มีทุกข์ มสีุข แตกต่างกัน  การรู้จักนําความดีที่มอียู่ในตนเองมาพัฒนา ให้เป็นจุดเด่นที่เกิดประโยชน์ต่อ

ตนเองและสังคม   นําสิ่งที่เป็นข้อบกพร่องมาแก้ไขปรับปรุง และปรับเปลี่ยน ให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง

และผู้อื่นได้เป็นการกระทําที่นา่ชื่นชมยกย่อง 

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1  เพื่อให้นักเรียนได้ทบทวนสิ่งที่ภาคภูมิใจของตนเอง 

3.2  เพื่อให้นักเรียนวิเคราะห์ผลที่ได้รับจากสิ่งที่ทําให้เกิดความภาคภูมใิจ 

4.  เวลา    ใช้เวลา   60  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครูสนทนาแลกเปลี่ยนกับนักเรียน เรื่องชีวติที่มีคุณค่ามีแบบอย่างในการดําเนินชีวติอย่างไร 

5.2  ให้นักเรียนทําใบกิจกรรม เรื่อง คุณค่าของฉัน 

5.3  ครูและนักเรียนรว่มกันสรุปใบกิจกรรม  คุณค่าของฉัน 

6.  สื่อและอุปกรณ์ 6.1  ใบกิจกรรมเรื่อง “คุณค่าของฉัน” 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

7.1  ตรวจสอบใบกิจกรรม 

8.  ค าถามชวนคดิ 

8.1   นักเรียนบอกได้หรอืไม่ว่าตนเองมขี้อดี – ข้อเสีย อย่างไรบ้าง 

8.2  นักเรียนบอกวิธีพัฒนาขอ้ดีหรือปรับปรุงขอ้บกพร่องของตนเองได้หรอืไม่ และต้องทํา 

อย่างไร 
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ใบกิจกรรม เรื่อง “คุณค่าของฉัน” 

 

ชื่อ – สกุล.........................................................ช้ัน.................................. 

 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนได้ทบทวนสิ่งที่ภาคภูมิใจของตนเอง และวิเคราะห์ผลที่ได้รับจากสิ่งที่ทําให้เกิด

ความภาคภูมใิจ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    เกิดประโยชน์กับใคร ?           รู้สึกอย่างไร ? 

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

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

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

 

              ท าเมื่อไร ? 

       …………………………………………….. 

         ………………………………………. 

     ……………………………. 

 

 

 

 
 

ความภาคภูมใิจของฉัน 

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

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

.............................................. 
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1.  ชื่อกิจกรรม   สัญญาใจ   

2.  สาระส าคัญ / แนวคิด 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนักเรียนที่ใช้สารเสพติดที่ได้ผลดีตอ้งอาศัยความรว่มมอืจาก 

ผูป้กครอง  ตัวนักเรียนและครูในฐานะผูช่้วยเหลอื 

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1  เพื่อสร้างความเข้าใจและทําความตกลงร่วมกันในการปรับพฤติกรรมของนักเรียน 

3.2  เพื่อให้เกิดความร่วมมือของผูป้กครองในการปรับพฤติกรรมของนักเรียน 

4.  เวลา ใช้เวลา  60  นาที           

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

 5.1  ครูแจง้วัตถุประสงค์กับผูป้กครอง และนักเรียน ในการทํากิจกรรมครั้งนี้ เพื่อทําความตก

ลงรว่มกัน ในการปรับพฤติกรรมการใชส้ารเสพติดของนักเรียน 

 5.2  ให้นักเรียนและผูป้กครองทําสัญญาใจลงในใบกิจกรรม เรื่อง สัญญาใจ 

 5.3  ครู  ผู้ปกครอง  นักเรียนร่วมกันสรุปคําสัญญาที่นักเรียนทําต่อครูและผูป้กครอง 

6.  สื่อและอุปกรณ์ 

 6.1  ใบกิจกรรม เรื่อง  สัญญาใจ 

 6.2  ใบความรู ้เรื่อง  องค์ประกอบการเสพติด 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

   7.1  ตรวจสอบใบกิจกรรม 

 7.2  ความคิดเห็นของผู้ปกครอง 

8.  ค าถามชวนคดิ 

  นักเรียนและผู้ปกครองเขียนสัญญาใจต่อกันอย่างไรบ้าง 
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ใบกิจกรรม เรื่อง  สัญญาใจ 
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียน และผูป้กครองทําสัญญาใจ โดยเติมขอ้ความลงในแบบบันทึก      

สัญญาใจ ดังนี้ 

 ข้าพเจ้า  ดช./ดญ./นาย/นางสาว_____________________________________ 

นักเรียนช้ันมัธยมศกึษาปีที่__________  ได้หลงผิดในการใชส้ารเสพติดประเภท____________________ 

แตข่ณะนีข้้าพเจา้ได้เรยีนรู้ โทษและพิษภัยของสารเสพติด เพื่อลด ละ เลิก การใชส้ารเสพติด โดยมีครู

เป็นผู้ดูแลช่วยเหลือให้ข้าพเจา้หลุดพ้นจากวงจรการใช้สารเสพติดอย่างถาวร 

 ข้าพเจ้ายินดี ให้ความรว่มมือในการปฏิบัติตน ดังนี้ 

1. ________________________________________________________________________________ 

2. ________________________________________________________________________________ 

3. ________________________________________________________________________________ 

4. ________________________________________________________________________________ 

ข้าพเจ้า  น.ส./นาง/นาย ______________________________________________ 

ผูป้กครองของ______________________________________นักเรียนช้ัน___________ได้รับทราบถึงความ

ปรารถนาดขีองโรงเรียนที่จะช่วยนักเรียนที่หลงผิดให้กลับตัวเป็นคนดี ข้าพเจ้ายินดีให้ความรว่มมอื

สนับสนุน ให้นักเรียนในความปกครองของข้าพเจ้า ปฏิบัติตามสิ่งที่เขียนไว้แล้ว ตามข้อความข้างต้นทุก

ประการ 

 

    ________________________        _______________________ 

    (_______________________)   (______________________) 

             นักเรียน          พ่อ - แม ่   ผูป้กครอง 
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ใบความรู้ เรื่อง องค์ประกอบการเสพติด 

 

การเสพติดเกิดจากองค์ประกอบ 3 ประกอบ ได้แก่ 

1.  สารเคมีในร่างกาย โดยพบว่า ยาบ้าซึ่งเป็นสารกระตุ้นจะออกฤทธิ์ต่อเซลสมอง ช่วยให้

สมองหลั่งสารเคมีชนิดหนึ่งทําให้รูส้ึกสบาย แต่หากมีการใชย้าบ่อยครั้ง และหยุดใช้จะทําให้การทํางาน

ของสมองเหนื่อยล้าลง ผูเ้สพจะซึม และออ่นเพลีย จึงต้องเสพยาซ้ําเพื่อให้ร่างกายสดชื่นขึน้ และต้อง

เพิ่มขนาดขึน้เรื่อยๆ เพื่อให้ได้ความรู้สกึสดชื่นเหมอืนที่เคยรู้สึก 

2.  นิสัยความเคยชิน เราจะพบว่าคนส่วนใหญ่จะเคยชินกับสิ่งที่เคยทํา เช่น คนที่ตดิบุหรี่มักจะ

หยิบบุหรี่มาสูบในเวลาเดิมๆที่เคยสูบ หรอืเมื่อพบเพื่อนที่สูบ เหตุผลเหล่านีอ้ธิบายได้ด้วยกระบวนการ

เรียนรู้ของ Pavlov ที่สุนัขน้ําลายไหลเมื่อเห็นอาหาร เมื่อ Pavlov สั่นกระดิ่งพร้อมอาหาร สุนัขน้ําลาย

ไหล เมื่อทําเช่นนีห้ลายๆครั้งเพียงสั่นกระดิ่งโดยไม่มอีาหาร สุนัขก็จะน้ําลายไหลมาด้วย 

3.  อารมณ์ จิตใจ เราพบว่าปัญหาอารมณ์ และจติใจมีผลผลักดันให้เด็กใช้ยา ในขณะเดียวกัน 

ปัญหาการใชย้าก็ก่อให้เกิดปัญหาดา้นจติใจเช่นเดียวกัน และที่พบเสมอก็คือ เด็กที่เสพยามักมีภาวะ

อารมณซ์ึมเศร้าร่วมด้วยที่ต้องการความเห็นใจ และช่วยเหลอื 
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“โรคสมองติดยา”  

 

สมองติดยาได้อย่างไร 
 

การตดิยาเสพติดเป็นกระบวนการตอ่เนื่องเกิดขึน้อย่างช้าๆ จากการเสพยาเป็นครั้งคราว 

สู่การเสพที่ถี่ขึ้นจนเสพทุกวันและวันละหลายครั้ง การเสพยาเสพติดเกี่ยวข้องกับสมอง 2 ส่วน 

คือ สมองสว่นคิด (Cerebral cortex) และสมองสว่นอยาก (Limbic system)  สมองส่วนคดิ เป็นสมอง

ส่วนที่ทํา หนา้ที่คิดและตัดสินใจด้วยสติปัญญาแบบมีเหตุผลส่วน สมองส่วนอยาก เป็นศูนย์ควบคุม

อารมณ์และพฤติกรรม เมื่อใชย้าบ้า/เมทแอมเฟตามีนจะไปกระตุน้ปลายประสาทในสมองใหห้ลั่ง

สารเคมีสมองออกมาจํานวนมาก สารเคมีดังกล่าวจะไปกระตุน้ศูนย์ความสุขทํา ใหเ้กิดความรู้สึกเป็นสุข

ขึน้ เมื่อใชย้าบ้า/เมทแอมเฟตามีนบ่อย ๆ ครั้งการทํา งานของสมองจะเปลี่ยนแปลงไป การใชค้วามคิดที่

เป็นเหตุเป็นผลจะสูญเสียไป และถูกควบคุมด้วยสมองส่วนอยากแทน ผูท้ี่ใชย้าบ้า เมทแอมเฟตามีนจึง

มักแสดงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมมีอารมณ์ก้าวร้าว หงุดหงดิง่าย ไม่สามารถควบคุมตนเองได้ จงึทํา ให้

มีการเสพยาเสพติดบ่อยขึ้น เมื่อเสพยาบ้าบ่อยขึน้ ยาบ้า/เมทแอมเฟตามีนจะทํา ลายเซลสมองบางส่วน 

และทํา ให้สารเคมีสมองมีปริมาณลดน้อยลง ทํา ให้ความสามารถในการคิดและการจํา ลดน้อยลง และ

มีผลทํา ให้มอีาการทางจิตและเกิดโรคจิตในที่สุด 
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1.  ชื่อกิจกรรม   การจัดการกับสภาวะความอยากเสพสารเสพติด  

2.  สาระส าคัญ / แนวคิด 

 ความอยากเสพสารเสพติดเป็นปัจจัยสําคัญและมีอทิธิพลต่อพฤติกรรมการกลับไปเสพซ้ําของ

นักเรียน โดยเฉพาะในระยะแรกของการหยุดเสพ การมีความรู ้ความเข้าใจเกี่ยวกับตัวกระตุ้นและ

ปรากฏการณ์การเกิดความอยากเสพสารเสพติด เพื่อให้นักเรียนได้รู้วธิีการเฝูาระวัง ติดตาม และ

แยกแยะความรูส้ึกดังกล่าวได้ดว้ยตนเองอย่างมีสต ิการฝกึทักษะการจัดการกับความรูส้ึกนั้น จะช่วยทํา

ให้ความรู้สกึอยากเสพลดความถี่และความรุนแรงจนกระทั่งหมดไปในที่สุด  

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1  นักเรียนมีความรู้ ความเข้าใจสภาวะของความรูส้ึกอยากเสพสารเสพติด 

3.2  นักเรียนสามารถวิเคราะห์ และแยกแยะตัวกระตุ้นที่ทําให้เกิดความรูส้ึกอยากเสพสาร เสพ

ติด 

3.3  นักเรียนสามารถเผชิญความรูส้ึกอยากเสพสารเสพติดและจัดการกับความรู้สึกอยากเสพ

สารเสพติดได้ 

4.  เวลา ใช้เวลา  60  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

 5.1  ครูสอบถามเกี่ยวกับอารมณค์วามรู้สกึของนักเรียนเกี่ยวกับการหยุดใช้สารเสพติดใน

ช่วงเวลาที่ผา่นมา 

 5.2  ให้นักเรียนระบุปัญหา หรืออุปสรรคที่เกิดขึน้ในการหยุดใช้สารเสพติด 

 5.3  ครูถามนักเรียนว่า  “ ที่ผ่านมามีความรู้สึกอยากกลับไปเสพซ้ําอีกหรอืไม่  และความรู้สกึ

นั้นเกิดขึน้จากสาเหตุอะไร ” 

 5.4  ครูใหน้ักเรียนศกึษาใบความรู้ เรื่อง “ความรูส้ึกอยากเสพสารเสพติดและตัวกระตุ้น” และ 

ใบความรูเ้รื่อง “ปรากฏการณ์ความรูส้ึกอยากเสพสารเสพติด และการจัดการกับความอยากเสพ” 

 5.5  ให้นักเรียนวิเคราะหแ์ละแยกแยะว่าอะไรเป็นตัวกระตุน้ให้ตนเองรูส้ึกอยากกลับไปเสพสาร

เสพติด และแลกเปลี่ยนประสบการณแ์ละเทคนิคการเผชิญและการจัดการความรูส้ึกอยากเสพสารเสพ

ติดของตนเองที่เคยทําสําเร็จ แล้วเขียนลงในใบกิจกรรม เรื่อง “ตัวกระตุ้นที่ทําให้รู้สึกอยากเสพ และ

การจัดการกับความอยากเสพสารเสพติด” 

 5.7  ครูและนักเรียนร่วมกันสรุป  วิธีการปฏิบัติตนอย่างมีประสิทธิภาพ เพื่อจัดการกับ

ความรูส้ึกอยากเสพสารเสพติด 
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6.  สื่อและอุปกรณ์ 

6.1  ใบความรู ้เรื่อง “ความรู้สกึอยากเสพสารเสพติดและตัวกระตุ้น” และ 

6.2  ใบความรู ้เรื่อง “ปรากฏการณ์ความรูส้ึกอยากเสพสารเสพติด และการจัดการกับความ

อยากเสพ” 

6.3  ใบกิจกรรม เรื่อง “ตัวกระตุน้ที่ทําให้รูส้ึกอยากเสพ และการจัดการกับความอยากเสพสาร

เสพติด” 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

    7.1  ตรวจสอบจากการทําใบกิจกรรม 

 7.2  สังเกตการแสดงความคิดเห็นและการตอบคําถาม 

8.  ค าถามชวนคดิ 

8.1  นักเรียนบอกสิ่งที่ทําให้เกิดความรูส้ึกอยากเสพสารเสพติดได้หรือไม่ 

8.2  นักเรียนสามารถวิเคราะห์ และแยกแยะตัวกระตุ้นที่ทําให้เกิดความรูส้ึกอยากเสพสารเสพ

ติดได้หรอืไม่ 

8.3  นักเรียนบอกวิธีการปฏิบัติตนเพื่อจัดการกับความรูส้ึกอยากเสพสารเสพติดได้อย่างมี

ประสิทธิภาพได้หรือไม่ 
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ใบความรู้  

1.  เรื่อง “ความรู้สึกอยากเสพสารเสพติดและตัวกระตุ้น” 

 

 ความรูส้ึกอยากเสพสารเสพติด จะเกิดขึ้นได้ในช่วงของการหยุดเสพ โดยเฉพาะในระยะเวลา

แรกๆความรู้สกึอยากเสพจะเกิดขึ้นเป็นชว่งๆ เมื่อมีสิ่งหนึ่งสิ่งใดมากระตุ้น ซึ่งสิ่งที่มากระตุ้นนีเ้รียกว่า 

“ตัวกระตุ้น”เป็นสิ่งที่มพีลังอย่างมาก หากเกิดขึ้นก็ยากที่จะยับยั้งและต้านทาน อย่างไรก็ตาม 

ความรูส้ึกอยากเสพไม่ใช่สิ่งผดิปกติที่เกิดขึน้กับผูท้ี่ตดิสารเสพติดทั่วไป แต่เป็นเรื่องธรรมดาที่เกิดขึ้น

ตามปกติซึ่งเราควรตอ้งเรียนรูเ้พื่อให้เข้าใจในธรรมชาติที่เกิดขึน้ เพื่อเตรยีมตัวเผชิญกับตัวกระตุ้นใน

ระยะแรกของการหยุดเสพ และปูองกันความเสี่ยงที่จะกลับไปเสพสารเสพติดอกีครั้ง ดังนั้นหากเรารู้ว่า

สิ่งใดเป็นตัวกระตุน้ควรหลีกเลี่ยงจากสิ่งนั้น 

 ตัวกระตุ้น เกิดจากสิ่งแวดล้อมรอบๆ ตัวเรา ทั้งที่มองเห็นได้ เช่น บุคคล สถานที่ เวลา เงิน 

หรอืสิ่งของที่เกี่ยวข้องกับการเสพสารเสพติด รวมทั้งสิ่งที่มองไม่เห็น เช่น ความคิด อารมณ์ ความรูส้ึก 

ความทรงจําในอดีตที่เกี่ยวข้องกับการเสพสารเสพติด เช่น ในอดีตเมื่อเกิดความรู้สึกเหงาก็จะใช้สารเสพ

ติด ในระยะของการหยุดเสพ หากเกิดความรูส้ึกเหงาขึ้นก็รู้สึกอยากกลับไปเสพอีกเป็นอย่างมากเป็นต้น 
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เรื่อง “ปรากฏการณ์ความรู้สึกอยากเสพสารเสพติด  

และการจัดการกับความอยากเสพ” 

 

ลักษณะความรูส้ึกอยากเสพสารเสพติด การเผชิญและการจัดการกับความอยากเสพ 

 
                             2-3 นาที 

ภาพลักษณะของความรู้สึกอยากเสพสารเสพติดโดยทั่วไป 

 ความอยาก คือ ความรูส้ึกหรอือารมณท์ี่หวนนึกถึงการเสพสารเสพติดที่เคยผ่านมา และ 

ทําให้อยากเสพอีกในระยะแรกๆ ของการหยุดเสพ ซึ่งเปน็สาเหตุหลักที่ทํา ให้คนจํานวนมาก 

กลับไปเสพสารเสพติดซ้ํา โดยเฉพาะอย่างยิ่งช่วงแรกของการบําบัด ความอยากเกิดได้ทุกขณะ 

ไม่ว่าเราจะอยู่ที่ไหน เราจะทํา อะไร “มันเป็นไปได้อย่างไร ทํา ไมเราหวนนึกถึงมันอีก อยากจะ 

กลับไปเสพให้สบายใจ ซึ่งมันไม่ถูกต้อง ทําไมสิ่งนี้จึงเกิดขึน้กับตัวเรา” 

อารมณอ์ยากเสพจะเกิดขึ้นเมื่อเราถูกกระตุน้ด้วยสิ่งหนึ่งสิ่งใดที่มอีิทธิพลต่อเรา ความรูส้ึก

อยากเสพจะเริ่มเกิดขึ้น และค่อยๆ รุนแรงขึ้นจนยากที่จะยับยั้ง หากเรามีสติ ตามความรูส้ึกทัน เราจะ

สามารถยับยั้งมันได้ เพราะความรูส้ึกอยากเสพสูงสุด จะเป็นช่วงเวลาสัน้ๆ และจะค่อยๆ ลดลงเอง

ภายใน 2-3 นาที และหมดไปในที่สุด ซึ่งความรูส้ึกที่เกิดขึน้นี้ จะมีลักษณะคล้ายๆ การเกิดของคลื่นใน

ทะเล ที่ค่อยๆ ก่อตัวรุนแรงมากขึ้นๆ แล้วก็ค่อยๆ สงบลง ดังนัน้เมื่อเราเรียนรูแ้ละเฝาูติดตามความคิด

และอารมณท์ี่เกิดขึน้อย่างรู้เท่าทัน และเมื่อทํา บ่อยๆ จะช่วยใหเ้ราเผชิญกับความรู้สึกอยากเสพได้ดีขึ้น 

อย่างไรก็ตามการทํา จติใจใหส้งบนิ่ง เพื่อให้มสีติ เฝาูติดตามความคิดและรับรู้อารมณ์ของตนเองเป็น

เรื่องยาก เปรียบเสมอืนน้ําที่กลิ้งอยู่บนใบบัว ยากที่จะบังคับใหห้ยุดนิ่ง ต้องใช้เวลาในการฝกึฝน และจับ

ความรูส้ึกนั้นให้ได้ และหากรู้สกึว่าจะต้านทานความรูส้ึกไม่ไหว ให้จนิตนาการว่าเรากําลังเล่นโต้คลื่น 

โดยตัวเราอยู่บนยอดคลื่น และพลิ้วตามคลื่นไปอย่างรู้ทัน และพูดกับตัวเองในทางบวก เชน่ “อดทนไว ้

ความรูส้ึกนีก้ําลังจะหมดไป” 
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ใบกิจกรรม เรื่อง “ตัวกระตุ้นที่ท าให้รู้สึกอยากเสพและการจัดการกับ 

ความอยากเสพสารเสพติด” 
 

ชื่อ – สกุล..........................................................ช้ัน.................................. 

 

ค าชี้แจง  1.  ให้นักเรียนทบทวนประสบการณท์ี่ผ่านมาว่า อะไรเป็นตัวกระตุ้นใหน้ักเรียนเกิดความรู้สกึ

อยากเสพสารเสพติด โดยเขียนลงในตารางเรียงลําดับจากมากไปหาน้อย 

 

ตัวกระตุ้นที่มองเห็นได้ ตัวกระตุ้นที่มองไม่เห็น 

  

  

  

  

  

  

  

 

2. เมื่อเกิดความรูส้ึกอยากเสพสารเสพติด นักเรียนทําอย่างไร 

 2.1 ค้นหาสาเหตุว่ามีตัวกระตุ้นอะไรที่ทําให้รู้สกึอยากเสพสารเสพติด

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

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

 2.2 หาเหตุผล ข้อดี-ข้อเสีย  ของการเสพสารเสพติด ณ.ช่วงเวลานั้น 

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

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

 2.3 สํารวจความเปลี่ยนแปลงของความรูส้ึกอยากเสพสารเสพติดที่เกิดขึ้นเป็นอย่างไร 

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

.......................................................................................................................................................... 
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 2.4  ทบทวนเทคนิคและวิธีการจัดการกับความอยากเสพสารเสพติดที่ตนเองเคยทําแล้วประสบ

ความสําเร็จคอื 

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

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

 2.5  บอกความรู้สกึความภาคภูมใิจที่เอาชนะความอยากเสพสารเสพติดได้สําเร็จคือ 

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



159 

 

1.  ชื่อกิจกรรม  การสนับสนุนจากครอบครัว/สังคม 

2.  สาระส าคัญ/แนวคดิ 

การเลิกสารเสพติด เป็นกระบวนการที่ต่อเนื่องและต้องใชร้ะยะเวลานาน ช่วงเวลาของการหยุด

ใช้สารเสพติดนั้น นอกจากนักเรียนจะต้องเรียนรู ้ทําความเข้าใจเกี่ยวกับอารมณ์ ความคิดและ

พฤติกรรมของตนที่จะผลักดันหรือยับยั้งการใช้สารเสพติดแล้ว การได้รับกําลังใจ การสนับสนุนจากคน

รอบข้างเป็นสิ่งสําคัญอีกประการหนึ่ง ที่จะช่วยเสริมพลังใจของนักเรียนให้มีความมั่นใจและมุ่งมั่นที่จะ

คงการหยุดใช้สารเสพติดให้ต่อเนื่อง จนกระทั่งเลิกการใชส้ารเสพติดได้สําเร็จ 

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1  เพื่อให้นักเรียนและผูป้กครองได้เรียนรู้ที่จะให้การช่วยเหลอื/สนับสนุนในการลด/ละ/เลิก 

เสพสารเสพติด 

3.2  เพื่อให้นักเรียนได้ทบทวนเกี่ยวกับการปฏิบัติตัวให้หยุดการใชส้ารเสพติดได้อย่างตอ่เนื่อง 

กลับเข้าสู่สังคมและสร้างสัมพันธภาพกับผูอ้ื่น 

3.3  เพื่อให้นักเรียนได้เรียนรู้เทคนิค/วิธีการต่างๆ ที่จะนําไปสู่การหยุดการใชส้ารเสพติดที่ 

ต่อเนื่อง การสร้างสัมพันธภาพ และการกลับเข้าสู่สังคมได้อย่างราบรื่น 

4.  เวลา ใช้เวลา  60  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครู ผูป้กครองและนักเรียน  สนทนาร่วมกันเกี่ยวกับการใชชี้วติและความสัมพันธ์ 

ภายในครอบครัว ว่ามีการสนับสนุน หรอืให้การสนับสนุนในการเลิกใช้สารเสพติดหรอืไม่อย่างไร 

5.2  ครูสอบถามนักเรียนถึงความต้องการทางด้านจติใจ /คําพูดหรอืการแสดงออกของ

ผูป้กครองและสมาชิกในครอบครัวที่มตี่อการให้กําลังใจในการเลิกใช้สารเสพติด 

5.3  ครูให้ ผูป้กครองและสมาชิกในครอบครัว สํารวจความพร้อมในการสนับสนุนการบําบัด 

โดยทําใบกิจกรรม เรื่อง “แนวปฏิบัติของครอบครัวเพื่อส่งเสริมการบําบัด” 

5.4  ครูผูป้กครองและนักเรียนร่วมกันสรุปใบกิจกรรมเรื่อง“แนวปฏิบัติของครอบครัวเพื่อ

ส่งเสริมการบําบัด” 

5.5  นักเรียนทําใบกิจกรรมเรื่อง  สิ่งที่ฉันอยากบอก 

5.6  ครูใหข้้อมูลแก่สมาชิกครอบครัว 

 -  ประโยชน์ของการมีสว่นร่วมของครอบครัว 

 - ข้อควรปฏิบัติเพื่อส่งเสริมการเลิกสารเสพติด 
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5.7  ครู นักเรียนและสมาชิกครอบครัวร่วมกันวางแผนที่จะสนับสนุนการเลิกเสพสารเสพติด 

6.  สื่อและอุปกรณ์ 

  6.1  แบบบันทึกการให้คําปรึกษา 

  6.2  ใบกิจกรรม เรื่อง  “แนวปฏิบัติของครอบครัวเพื่อส่งเสริมการบําบัด” 

6.3  ใบกิจกรรมเรื่อง  สิ่งที่ฉันอยากบอก 

6.4  ใบความรู้ เรื่อง  ประโยชน์ของการมสี่วนร่วมของครอบครัว 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

  7.1  ตรวจสอบจากการทําใบกิจกรรม 

7.2  สังเกตการแสดงความคิดเห็นและการตอบคําถาม  

8.  ค าถามชวนคดิ 

8.1  นักเรียนและผู้ปกครองได้เรยีนรู้อะไรบ้าง ในการที่จะให้การช่วยเหลือ/สนับสนุนในการ 

ลด/ละ/เลิกเสพสารเสพติดของนักเรียน 

8.2  นักเรียนมวีิธีการปฏิบัติตัวอย่างไรบ้าง ในการหยุดการใชส้ารเสพติดได้อย่างต่อเนื่องและ 

สามารถกลับเข้าสู่สังคมพร้อมทั้งสร้างสัมพันธภาพกับผูอ้ื่นได้ 

8.3  นักเรียนมเีทคนิค/วิธีการอย่างไรบ้าง ที่จะนําไปสู่การหยุดใช้สารเสพติดได้อย่างต่อเนื่อง 

และมกีารสร้างสัมพันธภาพที่ด ีเพื่อพรอ้มที่จะกลับเข้าสู่สังคมได้อย่างราบรื่น 
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แบบบันทึกการให้ค าปรึกษา 

 

วันที…่………….เดือน..........................พ.ศ.................. 

ชื่อ – สกุล............................................................ช้ัน ม......../........เลขที่...............อายุ......................ปี 

ชื่อบิดา...................................................อาชีพ...............................รายได้/เดอืน...........................บาท 

ชื่อมารดา...............................................อาชีพ...............................รายได้/เดอืน...........................บาท 

สถานภาพบิดามารดา...........................................มีพี่น้อง...............คน นักเรียนเป็นคนที่.................... 

ให้คําปรึกษาเรื่อง................................................................................................................................ 

สภาพของปัญหา.................................................................................................................................. 

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

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

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

บันทึกการให้คําปรึกษา........................................................................................................................ 

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

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

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

 

     ลงช่ือ.........................................ผูใ้ห้คําปรึกษา 

                    (..........................................) 

  

 

   

 

 

 

 

 

 



162 

 

ใบกิจกรรม เรื่อง ”แนวปฏิบัติของครอบครัวเพื่อส่งเสริมการบ าบัด” 

 

ชื่อ – สกุล........................................................ช้ัน........................... 
 

ค าชี้แจง  ให้ผูป้กครอง  นักเรียนและสมาชิกครอบครัวอ่านและทําเครื่องหมาย หนา้ข้อที่คิดว่าทําได้ 

และทําเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ทําไม่ได้ 

..............1.  ข้าพเจา้จะมีสว่นรว่มกับกิจกรรมต่างๆ ที่สามารถทําให้นักเรียนเลิกเสพสารเสพติดได้ 

      แม้จะยากลําบาก 

..............2.  ข้าพเจ้าจะช่วยนักเรียนวางแผนทําสิ่งใหม่ๆ ในชีวติ และควรไปในสถานที่ใหม่ๆ ที่ไม่ 

       เกี่ยวข้องกับสารเสพติด 

..............3.  ข้าพเจา้จะไปออกกําลังกายกับนักเรียน 

..............4.  ข้าพเจ้าจะหลีกเลี่ยงจากนักเรียนเมื่อข้าพเจ้าทนสภาพนักเรียนไม่ได้ เพื่อควบคุมอารมณ์ 

       ของขา้พเจ้า 

..............5.  ข้าพเจา้จะอดทนต่อสภาพอารมณ์ที่เปลี่ยนแปลงของนักเรียนซึ่งเกิดระหว่างการเลิกสาร 

       เสพติด 

..............6.  ข้าพเจา้จะรับฟังและพยายามเข้าใจถึงความยากลําบากในการเลิกสารเสพติดของนักเรียน 

..............7.  ข้าพเจ้าจะไม่สนใจคําขูท่ี่จะเสพสารเสพติดของนักเรียน 

..............8.  ข้าพเจ้าจะเลิกจับผดินักเรียนว่าจะเสพสารเสพติดหรอืไม่ 

..............9.  ข้าพเจา้จะทําทุกวิถีทางที่จะไม่ให้นักเรียนและข้าพเจ้ากลับไปใช้นสิัยเดิมที่ไม่ดีต่อกัน 

............10.  ข้าพเจ้าจะเตือนตัวเองเสมอว่าจะปรับปรุงนสิัยของข้าพเจา้เอง ไม่ใช่นิสัยเองไม่ใชน่ิสัยของ 

       นักเรียน 

............11.  ข้าพเจ้าจะพยายามหาความสุขให้ตัวเอง และจะไม่คาดหวังว่ามีเพียงนักเรียนเท่านั้นที่จะ 

      ทําให้ข้าพเจ้ามีความสุข 

............12.  ข้าพเจ้าจะเรียนรูก้ารอยู่รว่มกับนักเรียนที่มีอารมณ์ขึ้นๆลงๆในระหว่างการเลิกสารเสพติด

      และจะไม่วิตกกังวลว่านักเรียนจะกลับไปติดสารเสพติดอีก 
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ใบกิจกรรม เรื่อง สิ่งที่ฉันอยากบอก 

 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนเขียนความรู้สกึที่อยากบอกผู้ปกครอง เรื่องการใหก้ําลังใจเลิกใช้สารเสพติด 

 

1. เปูาหมายชีวติของฉันคือ ........................................................................................................ 

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

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

2. ความผิดพลาดที่ทําให้ฉันกลับไปใช้สารเสพติดคือ .................................................................. 

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

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

3. ฉันอยากบอกผู้ปกครองว่า .................................................................................................... 

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

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

4. ความตัง้ใจในการปฏิบัติตนเลิกใช้สารเสพติดคือ 

4.1 ....................................................................................................................................... 

4.2 ....................................................................................................................................... 

4.3 ....................................................................................................................................... 

5. วิธีปฏิบัติที่จะนําไปสู่ความสําเร็จตามที่ตั้งใจไว้ในข้อ 4 คือ 

5.1 ....................................................................................................................................... 

5.2 ....................................................................................................................................... 

5.3 ....................................................................................................................................... 
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ใบความรู้ เรื่อง  ประโยชน์ของการมีส่วนร่วมของครอบครัว 
 

1. การมสี่วนรว่มของครอบครัวมีความสัมพันธ์กับความร่วมมอืในการรักษาและผลการรักษา 

2. ทําให้สมาชิกครอบครัวเข้าใจเส้นทางสู่การเลิกใช้สารเสพติด 

3. นักเรียนและสมาชิกในครอบครัวเข้าใจถึงเปูาหมายและบทบาทในการเลิกใช้สารเสพติด 

4. สมาชิกครอบครัวและนักเรียนได้รับการช่วยเหลือในกระบวนการเลิกเสพสารเสพติด 

จากการศกึษาสมาชิกครอบครัวที่มสี่วนรว่มในการบําบัด พบว่าผลการบําบัดดีขึ้น เมื่อสมาชิก

ครอบครัวที่ให้การช่วยเหลือนักเรียนอย่างน้อย 1 คน มีส่วนรว่มในการบําบัด เหตุผลที่สําคัญคือสมาชิก

ครอบครัวได้ทราบถึงการเตรียมตัวในระยะต่างๆของกระบวนการเลิกเสพสารเสพติด ขณะที่นักเรียนไม่

อยากเกี่ยวข้องกับสมาชิกครอบครัวที่อาจจะอดทนมากเกินไปหรอืชอบบ่นวา่ แต่ก็เป็นประโยชน์สําหรับ

นักเรียนที่รับรู้ว่าบุคคลอื่นที่เกี่ยวข้องกับเขามีความรับผิดชอบร่วมดว้ยในกระบวนการเลิกสารเสพติด 

สมาชิกครอบครัวที่อยู่ใกล้ชิดกับนักเรียนในระยะที่ตดิสารเสพติดมากจะได้รับผลกระทบและต้องการ

ออกห่างจากนักเรียนเพื่อหนีจากผลกระทบของการตดิสารเสพติด 

 การบําบัดทั้งหมดนีจ้ะง่ายขึ้น ถ้ามีผูอ้ื่นที่เคยผ่านกระบวนการที่คล้ายกันและมีทีมบําบัด

ช่วยเหลือช่วยแนะนํากระบวนการของท่าน 
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1.  ชื่อกิจกรรม  การจัดการกับอารมณ์ ความคิดและความรู้สึกอยากเสพสารเสพติด  

2.  สาระส าคัญ / แนวคิด 

 การที่นักเรียนกลับไปเสพสารเสพติดซ้ําเนื่องจาก  เผชิญกับสิ่งกระตุน้ที่ทําให้เกิดความรู้สกึ

อยากเสพ  ถ้าไม่สามารถจัดการกับความรูส้ึกอยากเสพได้  ก็มีความเสี่ยงมากที่จะกลับไปเสพซ้ําได้อกี 

การได้เรียนรู้ และเข้าใจถึงสิ่งกระตุน้ที่ทําให้เกิดความรู้สกึรุนแรงของความรูส้ึกอยากเสพสารเสพติด 

และการหายไปของความรูส้ึกอยากเสพนั้นมีลักษณะอย่างไร  นักเรียนควรทําความเข้าใจ และเรียนรู้ถึง

วิธีการปูองกันตนเองไม่ใหก้ลับไปเสพติดซ้ํา โดยพยายามหลกีเลี่ยงจากสิ่งกระตุ้น   ที่เป็นความคิด 

ความรูส้ึกของตนเอง นักเรียนก็สามารถจัดการกับสิ่งกระตุ้นน้ันได้ทันที  โดยการหันเหความสนใจไปทํา

กิจกรรมอื่น การใชค้ําพูดกับตนเอง การนกึถึงข้อดี ข้อเสียของความคิดนั้น   พยายามคิดถึงเหตุการณ์

อื่นที่ทําให้เกิดความรูส้ึกที่เป็นความสุขแทน  จะเป็นการช่วยลดหรือทําให้ความรูส้ึกอยากเสพนั้นหายไป

ได้ 

3.  วัตถุประสงค์ 

 3.1  เพื่อให้นักเรียนมีความรู้และความเข้าใจธรรมชาติของความรู้สกึอยากเสพ 

 3.2  นักเรียนระบุสิ่งกระตุ้นที่ทําให้รู้สกึอยากเสพ 

3.3  นักเรียนสามารถจัดการกับตัวกระตุ้น ความคิดอัตโนมัติและความรูส้ึกอยากเสพ 

4.  เวลา ใช้เวลา  60  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

  5.1  ครูและนักเรียนสนทนาร่วมกันเกี่ยวกับความคิดเห็น ความรู้สกึและภาวะอารมณ์ของ

นักเรียนในชว่งเวลาที่ผา่นมา พรอ้มทั้งปัญหาและอุปสรรค 

 5.2  ครูใหค้ําแนะนําเกี่ยวกับการฝึกผอ่นคลายอารมณ์ด้วยการสร้างจนิตนาการ หรอืการฟัง

เพลงที่มเีสียงธรรมชาต ิ 

 5.3  ครูถามนักเรียนเกี่ยวกับประสบการณเ์มื่อเกิดความรูส้ึกอยากเสพสารเสพติดว่ามี

ความรู้สกึเกิดขึ้นเมื่อไร มสีิ่งใดเป็นตัวกระตุน้นํามาก่อน และความรู้สึกอยากเสพมีลักษณะเป็นอย่างไร 

โดยถามถึงความรุนแรง เช่น ปฏิกิรยิาทางรา่งกาย ความคิด และความรูส้ึก/อารมณ์ ระยะเวลาที่เกิด 

มากน้อยแค่ไหนจงึดขีึ้นหรอืหมดไป 

 5.4  ให้นักเรียนศึกษาธรรมชาติของการเกิดความรูส้ึกอยากเสพ ตามใบความรู ้เรื่อง  

“ธรรมชาติของความรูส้ึกอยากเสพ” 
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 5.5  ครูกระตุ้นใหน้ักเรียนพูดถึงตัวกระตุ้นที่ทําให้เกิดความรู้สกึอยากเสพสารเสพติด เชน่ เสียง

รถมอเตอร์ไซด์ เห็นเพื่อนที่เคยเสพ เป็นต้น แล้วให้นักเรียนเขียนลงในใบกิจกรรม เรื่อง “ตัวกระตุ้นที่ทํา

ให้เกิดความรู้สกึอยากเสพสารเสพติด” แล้วจําแนกตัวกระตุน้เป็นกลุ่มๆ  

 5.6  ครูชี้ให้เห็นว่าสิ่งเหล่านั้นเกิดนํามาก่อนที่นักเรียนจะมีความรูส้ึกอยากเสพ แล้วให้นักเรียน

บอกประสบการณท์ี่ผ่านมา นักเรียนมีบ้างหรอืไม่ที่นักเรียนมคีวามรู้สกึอยากเสพแต่ไม่ได้ 

เสพ และนักเรียนมีวธิีการควบคุมตนเอง หรอืวิธีการต่อสู้กับความรูส้ึกนั้นอย่างไร 

 5.7  ให้นักเรียนศึกษาถึงวิธีการเผชิญกับความรูส้ึกอยากเสพ จากใบความรู้ “การจัดการกับ

ความรูส้ึกอยากเสพและการจัดการกับสิ่งกระตุ้น” 

 5.8  ครูใหน้ักเรียนทําใบกิจกรรม เรื่อง “การทบทวนสิ่งกระตุน้ ความคิดและความรู้สกึอยาก

เสพสารเสพติด” 

6.  สื่อและอุปกรณ์ 

6.1  ใบความรู ้“ธรรมชาติของความรู้สึกอยากเสพ” 

6.2  ใบกิจกรรม เรื่อง “ตัวกระตุน้ที่ทําให้เกิดความรูส้ึกอยากเสพสารเสพติด” 

6.3  ใบความรู ้“การจัดการกับความรูส้ึกอยากเสพและการจัดการกับสิ่งกระตุ้น” 

6.4  ใบกิจกรรม เรื่อง “การทบทวนสิ่งกระตุ้น ความคิดและความรูส้ึกอยากเสพสารเสพติด” 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

    7.1  ตรวจสอบการทําใบกิจกรรม 

 7.2  สังเกตการแสดงความคิดเห็นและการตอบคําถาม 

8.  ค าถามชวนคดิ 

8.1  นักเรียนมคีวามรู้และความเข้าใจธรรมชาติของความรูส้ึกอยากเสพหรอืไม่ 

 8.2  นักเรียนระบุสิ่งกระตุ้นที่ทําให้รู้สกึอยากเสพสารเสพติดได้หรอืไม่ 

8.3  นักเรียนสามารถจัดการกับตัวกระตุ้น ความคิดอัตโนมัติและความรูส้ึกอยากเสพสาร   

เสพติดได้อย่างไร 
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ใบความรู้ เรื่อง  “ธรรมชาติของความรู้สึกอยากเสพ” 
 

ความรูส้ึกอยากเสพสารเสพติดเป็นประสบการณ์ที่เกิดขึน้ได้ในช่วงระยะเวลาของการ

บําบัดรักษา โดยเฉพาะในระยะเริ่มแรกของการหยุดเสพ ซึง่ความรู้สกึอยากเสพอาจเกิดขึ้นนานเป็น

สัปดาห์เป็นเดือนหรือเป็นปีก็ได้ ซึ่งเป็นสิ่งที่สรา้งความกระวนกระวายใจ ความไม่สุขสบายและความ

ทุกข์ทรมานให้นักเรียนที่กําลังจะหยุดเสพเป็นอย่างมาก อย่างไรก็ตามความรูส้ึกอยากเสพไม่ใช่เป็น

ความผิดปกติที่เกิดขึน้กับผู้ติดสารเสพติด แตเ่ป็นธรรมชาติที่เกิดขึ้นได้กับผูต้ิดสารเสพติดทุกชนิด ซึ่ง

เราควรจะต้องเรียนรูก้ับความรูส้ึกอยากเสพที่เกิดขึน้ เพื่อให้มคีวามรู้และเข้าใจปรากฏการณ์นีว้่าเป็น

อย่างไร มีลักษณะของการเกิดขึ้น การคงอยู่ และการหมดไปของความรู้สึกอยากเสพ เพื่อเป็นการ

เตรียมความพร้อมในการจัดการกับความรูส้ึกอยากเสพที่เกิดขึน้ได้ สําหรับตัวกระตุ้นการเสพหรือความ

อยากเสพ เป็นตัวกระตุ้นที่เกิดขึ้นจากสภาพแวดล้อมที่อยู่รอบๆ ตัวบุคคล รวมทั้งสถานที ่เวลา และ

สิ่งของที่เกี่ยวกับการเสพสารเสพติด สัญญาณที่แสดงออกทางรา่งกาย ทางจิตใจ รวมทั้งความคิดที่มี

ต่อการอยากเสพ ความทรงจําในอดีตเมื่อเสพสารเสพติด การวางแผนการถึงวิธีการที่จะได้เสพ 

ความรูส้ึกถึงความจําเป็นที่จะต้องเสพ ความรูส้ึกอยากเสพนั้นเมื่อถูกกระตุน้จะมีช่วงเวลาที่เกิดขึ้นอย่าง

จํากัด บางคนเกิดขึ้นเพียงเวลาสัน้ๆ 2-3 นาทีหรอือาจมีอยู่นานถึง 2-3 ช่ัวโมง ซึ่งความรูส้ึกอยากเสพ

จะมีเพิ่มมากขึ้นๆจนกระทั่งรู้สกึเหมอืนว่าไม่สามารถทนทานได้ หลังจากนั้นความรู้สกึอยากเสพนีจ้ะ

ค่อยๆ ลดลงภายใน 2-3 นาที และหมดไปในที่สุด ซึ่งจะเห็นได้ว่าความรูส้ึกอยากเสพมีลักษณะคล้ายๆ 

กับการเกิดของคลื่นทะเลที่ค่อยๆ ก่อตัวรุนแรงมากขึ้นๆ และก็ค่อยๆ สงบลง ดังนั้นเมื่อเราสามารถ

เรียนรู้และเข้าใจปรากฏการณ์เหลา่นีว้่าความรู้สึกอยากเสพสารเสพติดจะเกิดขึ้นและหมดไปได้เองใน

ช่วงเวลานีจ้งึต้องมีสติรับรู้ว่าเกิดความรู้สกึอยากเสพขึ้น และคอยเฝาูดูความคิด อารมณท์ี่เกิดขึน้ใน

ขณะนั้นอย่างรูเ้ท่าทัน โดยไม่ปรุงแต่ง ความรูส้ึกอยากเสพก็จะค่อยๆหมดไปเอง ซึ่งมักจะใช้เวลาไม่นาน

นัก การฝึกฝนอยู่กับความรู้สึกอยากเสพบ่อยๆ จะช่วยใหส้ามารถเผชิญกับความรูส้ึกอยากเสพสารเสพ

ติดได้ดขีึน้และจะพบว่าสิ่งกระตุ้นที่เคยมีอิทธิพลทําให้เกิดความรูส้ึกอยากเสพจะมีความถี่และความ

รุนแรงลดลง 
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ใบกิจกรรม เรื่อง “ตัวกระตุ้นที่ท าให้เกิดความรู้สึกอยากเสพสารเสพติด” 

 

ชื่อ – สกุล.......................................................ช้ัน............................. 
 

1.  ให้นักเรียนเขียนตัวกระตุ้นที่ทําให้ตนเองเกิดความรูส้ึกอยากเสพสารเสพติด 

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

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

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

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

2.  ให้จําแนกตัวกระตุ้นใน ข้อ 1 ออกเป็นกลุ่มๆ ลงในตารางตอ่ไปนี้ 

ความคดิ

ของตนเอง 

อารมณ์/

ความรูส้ึก 
สถานการณ ์ บุคคล สถานที ่

อุปกรณ์

การเสพ 
ตัวยา 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

3.  นักเรียนคิดว่ารายการตามตารางใน ขอ้ 2 เกิดขึ้นกอ่นที่จะมีความรูส้ึกอยากเสพสารเสพติดหรอืไม่ 

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

4.  จากประสบการณ์ที่ผ่านมาเมื่อนักเรียนมีความรู้สกึอยากเสพแต่ไม่ได้เสพ นักเรียนมวีิธีการควบคุม

ตนเอง หรอืวิธีการตอ่สู้กับความรูส้ึกนั้นอย่างไร 

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

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

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

........................................................................................................................................................ 
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ใบความรู้ เรื่อง  “การจัดการกับความรู้สึกอยากเสพและการจัดการกับสิ่งกระตุ้น” 

การจัดการกับความรู้สึกอยากเสพ และจัดการกับสิ่งกระตุ้น 

 

วิธีการจัดการกับความรู้สึกอยากเสพสารเสพติด 

1. การจดจําสิ่งกระตุ้นและพยายามหลีกเลี่ยง 

• วางแผนเพื่อปูองกันและหลีกเลี่ยงสิ่งกระตุ้น เชน่ ทิง้อุปกรณ์ทั้งหมดที่ใชใ้นการเสพสารเสพ

ติด ไม่ไปหาเพื่อนที่เคยเสพด้วยกัน หรอืไม่ไปสถานที่ที่เคยใช้ในการเสพมีแผนการใช้เวลาในวันหยุดหรอื

ใช้ช่วงเวลาที่เคยเสพไปทํากิจกรรมอื่นๆ ที่ชอบแทน 

2. เมื่อต้องเผชิญกับความรู้สึกอยากเสพ 

• เบี่ยงเบนไปทํากิจกรรมอื่น เชน่ ออกไปวิ่ง เดิน ทํางานที่ตอ้งออกแรงให้เหนื่อยเพื่อรา่งกายจะ

ได้เพลียชว่ยใหห้ลับได้ง่าย ทํากิจกรรมที่ทําให้รูส้ึกผอ่นคลายและจติใจจดจอ่กับกิจกรรมนั้น 

• มีสตติามความรูส้ึกอยากเสพที่เกิดขึน้ว่าหากเสพสารเสพติดแล้วจะส่งผลตอ่ร่างกายอย่างไร 

รับรู้ว่ามีมากน้อยแค่ไหน ให้จตินาการความรูส้ึกอยากเสพเหมอืนเล่นโต้คลื่น 

• เมื่อมีความคิดที่จะใช้สารเสพติดและพยายามสร้างมโนภาพของสิ่งอื่นแทนการคิดถึงสารเสพ

ติด เชน่ ภาพของลูกสาว ภาพของแม่ที่รักเรา เป็นต้น 

• ใช้การพูดเตือนตัวเองในทางบวก ที่ไม่นําพาไปสู่การเสพสารเสพติด เชน่ “อดทนไว้ เดี๋ยว 

ความรูส้ึกนีจ้ะดีขึ้น สู้ๆไว”้ หรอื “ฉันต้องทําได้” 

• การเตอืนตัวเองด้วยการดีดหนังยางโดยคล้องหนังยางที่ข้อมือ แล้วดงึและดีดหนังยางเบาๆที่

ข้อมอืของตน 

• ปรึกษาคนที่สามารถชว่ยเหลอืได้ หรอืพูดคุยกับคนอื่นเพื่อเป็นการระบายความรู้สกึของ

ตนเอง และเพื่อให้คนที่คิดว่าจะสามารถชว่ยเราได้รับรู้ว่าความคิดของเราเป็นอย่างไร รู้สกึอย่างไรทั้งนี้ 

นักเรียนควรจะมีเบอร์โทรศัพท์ของคนที่สามารถช่วยเหลือหรอืให้คําปรึกษาได้ 
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ใบกิจกรรม เรื่อง “การทบทวนสิ่งกระตุ้น ความคิดและความรู้สึกอยากเสพสารเสพติด” 

 

ชื่อ – สกุล.......................................................ชั้น..................................... 

 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนตามประเด็นดังนี้ 

เหตุการณ์ที่ท าให้

รู้สึกอยากเสพ  

(สิ่งกระตุ้น) 

ความคดิ/นกึเห็น

ภาพ 

ระดับ 

ความรุนแรงใด 

0 – 10 

วิธีจัดการ 

กับความรู้สึก 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



171 

 

1.  ชื่อกิจกรรม  การแก้ปัญหาอย่างชาญฉลาดและเป็นระบบ  

2.  สาระส าคัญ/แนวคิด 

การที่นักเรียนยึดติดกับปัญหาโดยไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้ เป็นอุปสรรคสําคัญต่อการเลิกเสพ

สารเสพติด ดังนัน้การรูถ้ึงสาเหตุและวิธีการแก้ปัญหา จะช่วยให้นักเรียนสามารถปรับตัวและดําเนิน

ชีวติในสังคม 

3.  วัตถุประสงค์ 

เพื่อให้นักเรียนมีแนวทางแก้ปัญหาของตนเองได้อย่างเหมาะสม 

4.  เวลา ใช้เวลา  60  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครูใหน้ักเรียนสํารวจปัญหาของตนเองแล้วเขียนลงใน ใบงาน เรื่อง แนวทางแก้ไขปัญหา

อย่างเป็นระบบ 

5.2  นักเรียนสรุปสิ่งที่เขียนในใบกิจกรรม 

5.3  ครูใหค้วามรู้ เรื่อง ขั้นตอนการแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ ตามใบความรู ้เรื่อง ขั้นตอนการ

แก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ 

5.4  ครูสรุปแนวทางการแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ จากใบความรูใ้ห้สอดคล้องกับปัญหาของ

นักเรียน 

6.  สื่อและอุปกรณ์ 

6.1  ใบกิจกรรม เรื่อง แนวทางแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ 

6.2  ใบความรู ้เรื่อง ขั้นตอนการแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

7.1  ตรวจสอบการทําใบกิจกรรม 

7.2  สังเกตการณ์แสดงความคิดเห็น 

8.  ค าถามชวนคดิ 

นักเรียนสรุปปัญหาของตนเองได้หรอืไม่ว่ามีปัญหาใดบ้างและมีแนวทางแก้ไขปัญหาน้ันอย่างเป็น

ระบบได้อย่างไร 
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ใบกิจกรรม เรื่อง แนวทางแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ 

 

ชื่อ – สกุล..........................................................ชัน้.................................. 
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนปัญหาของตนเองและบอกวิธีการแก้ไขปัญหาลงในตารางตามหัวข้อต่อไปนี้ 

1. เขียนปัญหาที่มอียู่ในปัจจุบัน  ลงในช่องปัญหา/สถานการณ์ 

2. ให้เรียงลําดับความสําคัญของปัญหา โดยเขียนหมายเลขระบุความสําคัญอันดับหนึ่งให้ใส่

หมายเลข 1  และรองลงมาตามลําดับ 

3. ให้บอกแนวทาง/วิธีแก้ไขปัญหาและ บอกเหตุผลประกอบ 
 

ปัญหา / สถานการณ์ 
แผนการ / วิธีการ

แก้ปัญหา 

เหตุผลที่เลือกวิธีการ

แก้ปัญหา เพราะ.......... 
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ใบความรู้ เรื่อง ขั้นตอนการแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ 
 

การแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ มีขั้นตอนพื้นฐาน 4 ขั้นตอน ดังน้ี 

ขั้นตอนที่ 1  ส ารวจปัญหา และท าความเข้าใจว่าปัญหาคืออะไร 

 เป็นขั้นตอนแรกที่สําคัญมาก เนื่องจากอุปสรรคในการแก้ปัญหาหลายครั้งเกิดจากความไม่

ชัดเจนว่าปัญหาคอือะไร ครูให้นักเรียนนึกถึงช่องว่างระหว่างสถานการณ์ที่นักเรียนเป็นอยู่กับ

สถานการณท์ี่นักเรียนอยากเป็น 

ขั้นตอนที่ 2  พิจารณาทางเลือก และผลดี ผลเสียของแต่ละทางเลือก 

 ขั้นตอนนีม้ีความสําคัญเนื่องจาก คนจะไม่ค่อยพิจารณาทางเลือกและผลด ีผลเสีย ของแต่ละ

ทางเลือก แต่จะไปคิดหาทางแก้ไขทันที ซึ่งแนวทางนัน้อาจไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้จริง หรอืเกิด

ผลเสียมากกว่าผลด ีหรอืเป็นแนวทางที่ไม่ใชท่างที่ดีที่สุด หรือเหมาะสมที่สุด 

 วิธีการ  

1.  วิเคราะหส์าเหตุ และทางเลือกที่พอไปได้พรอ้มทั้งคิดวา่แตล่ะทางเลือกมีขอ้ดี ข้อเสีย 

อย่างไร ขอ้เสียที่มพีอหาทางแก้ไขได้หรอืไม่ 

2.  พิจารณาทางเลือกที่มขี้อดีมากที่สุด ขอ้เสียน้อยที่สุด หรือมีข้อเสียและแนวทางแก้ไขได้ 

ขั้นตอนที่ 3  ด าเนินการ 

 ขั้นตอนนัด มีหน้าที่ช่วยเหลือนักเรียน ใหล้งมือกระทําตามแนวทางเลือก โดยมีวิธีการดังนี้ 

 วิธีการ   

1.  ให้นักเรียนกําหนดเปูาหมายระยะสั้นอย่างชัดเจน ทําที่ละขั้น 

2.  ถ้านักเรียนขาดข้อมูล  ครูใหข้้อมูล แนะนําแหล่งช่วยเหลอื ถ้านักเรียนขาดความมั่นใจ  

ครูใหก้ําลังใจ 

ขั้นตอนที่ 4  ติดตามผล 

 ขั้นตอนนีค้รูต้องให้ความใส่ใจ โดยร่วมวางแผนติดตามผลกับครู ในความก้าวหน้าของการ

แก้ปัญหา และสรุปบทเรียนที่ได้จากการปฏิบัติ เพื่อดูจุดอ่อน จุดแข็ง และนําไปปรับปรุงตอ่ไป 

 

 

 

 

\ 
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1.  ชื่อกิจกรรม  เทคนิคการปฏิเสธ  

2. สาระส าคัญ/แนวคดิ 

ทักษะการปฏิเสธเป็นหนึ่งทักษะสําคัญที่ช่วยใหน้ักเรียนสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเอง

ไม่ให้หันกลับไปเสพสารเสพติด ทั้งนีส้ถานการณใ์นชีวติประจําวันของนักเรียนที่จะชักนําให้ไปเสพซ้ํา 

ได้แก่ การชักชวนจากเพื่อนฝูงที่เคยใช้เสพร่วมกัน การเดินผ่านสถานที่คุ้นเคยเมื่อครั้งยังใช้เสพสารเสพ

ติดอยู่หรอืแม้กระทั่งการนกึถึงหรือมีความคิดอยากใช้สารเสพติดสิ่งต่างๆ เหล่านีน้ับว่าเป็นตัวกระตุน้ที่

จะส่งผลใหน้ักเรียนย้อนกลับไปใช้สารเสพติดซ้ํา  ดังนั้นการเพิ่มทักษะในการปฏิเสธจะช่วยใหน้ักเรียน

สามารถฟื้นฟูสมรรถภาพและเผชิญกับปัญหาต่างๆ ในชีวติได้อย่างเข้มแข็ง โดยการเรียนรู้และฝกึทักษะ

การปฏิเสธ ซึ่งมีความสําคัญเพราะช่วยใหน้ักเรียนสามารถยืนยันความตัง้ใจที่จะเลิกเสพได้ด้วยความ

มั่นใจและไม่กลับไปใช้สารเสพติดอีก 

3.  วัตถุประสงค์  

3.1  เพื่อให้เรียนรู้เทคนิคการปฏิเสธการใช้สารเสพติด 

3.2  เพื่อฝกึทักษะการปฏิเสธ และให้นักเรียนมีความมั่นใจและกล้าปฏิเสธ 

4.  เวลา ใช้เวลา  60  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครูและนักเรียนสนทนาร่วมกันเพื่อประเมินความคิดและอารมณ์ของนักเรียน 

5.2  ให้นักเรียนทําใบกิจกรรมเรื่อง“เพื่อนชวนลองตอ้งปฏิเสธ”หลังจากนั้นให้รว่มกันอภิปราย

ตามใบกิจกรรม 

5.3  จากนั้นให้นักเรียนฝกึการปฏิเสธ โดยกําหนดสถานการณก์ารปฏิเสธ 

คนที ่1  แสดงบทบาทเป็น “ผูชั้กชวน” โดยใหห้าเหตุผลการชักชวนให้ได้มากที่สุด และนักเรียน 

คนที ่2  เป็น “ผูป้ฏิเสธ”โดยต้องหาเหตุผลที่จะมาปฏิเสธให้ได้มากที่สุด 

5.4  สอบถามความรูส้ึก ความคิดของนักเรียนคนที่ 2 ที่ได้รับบทบาทเป็นผู้ปฏิเสธว่า ขณะที ่

กําลังแสดงและพูดปฏิเสธนั้น “ในใจคิดอย่างไร” ถึงจะทําให้การปฏิเสธได้ผล 

5.5  ให้นักเรียนที่สังเกตการณ์ได้รว่มกันใหค้ะแนนประสิทธิภาพของการปฏิเสธ โดยกําหนด 

ให้มคีะแนนเต็ม 10 คะแนน กรณีที่มนีักเรียนให้คะแนนไม่เต็ม 10 คะแนน ให้สอบถามเหตุผลว่า        

เป็นเพราะอะไร มองเห็นการแสดงบทบาทของเพื่อนคดิว่าการปฏิเสธเชน่นั้นจะได้ผลหรอืไม่             

เพราะอะไร และวิธีการปฏิเสธอย่างไรที่ทําได้ดี สิ่งไหนที่ควรจะปรับแก้ไข เพื่อทําให้การปฏิเสธได้ผล

สําเร็จ 
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5.6  ครูให้นักเรียนทําใบงาน เรื่อง “เปรียบเทียบผลดี-ผลเสียของการปฏิเสธ”  

5.7  ให้นักเรียนช่วยกันสรุปข้อดขีองการปฏิเสธใหเ้ป็นข้อคดิเตือนใจหรอืคติพจน์หรือคําคมสัน้ๆ 

ที่สามารถจําได้ง่าย 

5.8  จากนั้นครูให้นักเรียนศึกษาใบความรู ้เรื่อง หลักการปฏิเสธ และสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ และ

หลักพื้นฐานของการปฏิเสธ 

6.  สื่อและอุปกรณ์ 

6.1  ใบความรู้ “หลักการปฏิเสธ” 

6.2  ใบกิจกรรม เรื่อง “เพื่อนชวนลองตอ้งปฏิเสธ” 

6.2  ใบกิจกรรม เรื่อง “เปรียบเทียบผลด ี- ผลเสียของการปฏิเสธ” 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

7.1  ประเมินผลจากการทําใบกิจกรรม และการมีสว่นร่วมในการฝกึทักษะการปฏิเสธ 

7.2  ประเมินแนวคิดจากการนําเสนอและการแสดงความคิดเห็น 

8.  ค าถามชวนคดิ 

8.1  นักเรียนมเีทคนิคในการปฏิเสธเมื่อถูกชักชวนให้ใช้สารเสพติดอย่างไรบ้าง 

8.2  นักเรียนมคีวามมั่นใจและกล้าปฏิเสธเมื่อถูกชักชวนให้ใชส้ารเสพติดหรอืไม่ 

8.3  นักเรียนมคีวามรู้สึกอย่างไร เมื่อนักเรียนปฏิเสธผู้ทีม่าชักชวนให้นักเรียนใช้สารเสพติด 
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ใบความรู้ เรื่อง“หลักการปฏิเสธ” 
 

หลักการปฏิเสธ  การปฏิเสธควรมีหลักการที่ดีดังนี้ 

1. ปฏิเสธอย่างจริงจังทั้งท่าทาง คําพูด น้ําเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจอย่างชัดเจนของการ

ปฏิเสธ 

2. ใช้ความรูส้ึกเป็นข้ออ้างประกอบเหตุผล เพราะการใช้เหตุผลอย่างเดียวมักถูกโต้แย้งดว้ย

เหตุผลอื่น ส่วนการอา้งความรูส้ึกจะทําใหก้ารโต้แย้งได้ยากขึน้ 

3. การขอความเห็นชอบและแสดงการขอบคุณเมื่อผูชั้กชวนยอมรับจะเป็นสิ่งสําคัญในการ

รักษาน้ําใจของผู้ชักชวน 

4. เมื่อถูกเซ้าซีต้่อหรอืสบประมาทต้องไม่หวั่นไหวไปกับคําพูดเหล่านั้น เพราะจะทําให้ขาดสมาธิ

ในการหาทางออกควรยืนยันการปฏิเสธ และหาทางออกโดยเลือกวิธีดังนี้ 

4.1  ปฏิเสธซ้ําโดยไม่ต้องใช้ข้ออา้ง พร้อมบอกลาจากเพื่อหาทางเลี่ยงออกจาก 

สถานการณ์หรอืเหตุการณ์นั้นไป 

4.2  การต่อรอง โดยหากิจกรรมอื่นที่ดกีว่ามาทดแทน 

 4.3  การผัดผ่อน โดยการยืดระยะเวลาออกไปเพื่อให้ผูชั้กชวนเปลี่ยนความตั้งใจ 
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ใบกิจกรรม เรื่อง “เพื่อนชวนลองต้องปฏิเสธ” 

 

ชื่อ – สกุล........................................................ชัน้....................................... 
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนอ่านสถานการณส์มมตแิล้วหาข้อสรุปตามประเด็นต่อไปนี้และนําเสนอ 

สถานการณ์สมมติ 

ศักยะเป็นผู้ตดิยาบ้า มารดาส่งตัวใหไ้ปบําบัดรักษาเป็นเวลา 4 เดือน หนึ่งสัปดาหห์ลัง 

จากที่ออกมาจากสถานบําบัด ศักยะออกไปเดินซือ้อาหารที่ตลาดเหมอืนที่เคยทําเป็นประจํา ทุกวัน 

วันนี ้ศักยะได้เจอกับพราย เพื่อนรัก ซึ่งด้วยความสนิทสนม คุ้นเคยกันมาตัง้แต่ก่อน ทั้งสองจึง 

ไปกินข้าวด้วยกัน 

พราย : เฮ้ย...แกหายหัวไปไหนมาเนี่ย ไม่บอกใครเลย เพื่อนๆ คิดถึงแกนะ ไปติดคุกมาเหรอวะ 

ถึงได้เงียบหายไปเลย 

ศักยะ : ถามซะยาวเลยนะ เปล่า อยู่โรงพยาบาล แมเ่ขาอยากใหไ้ปเลิกยา 

พราย : โธ ่แมส่่งไป ฉันก็นึกว่าแกอยากเลิกเอง แล้วแกตั้งใจจรงิๆ เหรอ ถึงได้หายไปซะนานเลย 

เสียดายเวลาหากิน 

ศักยะ : ก็แม่บอกว่าถ้าไม่ไปโรงพยาบาลจะเอาตํารวจมาจับ ก็ไม่อยากติดคุก แล้วช่วงหลังเขาไม่ 

สนใจฉันเลย เงินก็ไม่ให้ แกก็เห็นนี่วา่พักหลังมานี้ ฉันมีเงินที่ไหน งานที่ทําอยู่ก็ไม่พอ 

ซือ้ยา ก็เลยต้องยอมไป 

พราย : พวกเราที่อยู่กันที่นี่ก็ไม่เห็นมีปัญหาอะไรเลย มีก็ใช้ไมม่ีก็นิ่ง ไม่เห็นมันจะเป็นอะไรเลย 

ฉันว่าแกเสียเวลาไปฟรีๆ แล้ว รู้ไหมวา่ข้างนอกเขาไปถึงไหนกันแล้ว แล้วแกคิดว่าแกยัง 

จะคุยกับใครเขารูเ้รื่องไหมเนี่ย ว่าแตเ่จอใครบ้างหรอืยัง 

ศักยะ : ยังเลย เพิ่งกลับมาจากโรงพยาบาล วันๆ ก็ได้แต่มากินข้าวเนี่ยแหละ แก้เซ็งไปวันๆ 

พราย : เออ พอดีเลย ฉันกาํลังจะไปหาพวกมันอยู่พอดีเลย วันนีม้ีทีเด็ดด้วย นานๆ เจอกันซะที 

ไปกันเหอะ วันนีฉ้ันเป็นเจ้าภาพเอง แกไม่ต้องหว่ง เจ๋งๆ ทั้งนั้น สาวเพียบแป็บเดียวเอง 

เดี๋ยวก็ค่อยกลับ จะได้เห็นบรรยากาศว่าตอนนีเ้ขาถึงไหนกันแล้ว ไปเหอะ ไม่มอีะไรหรอก 

นานๆ สนุกกันที พวกเราอยู่กันครบเลย พวกมันคงดใีจกันนะที่เห็นแกกลับมา 

ศักยะ : เฮ้ย ถ้าแม่รู้เป็นเรื่องแน่ 
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พราย : โธ ่แกก็โทรไปหาแมซ่ิ ว่าไปเดินเล่นหรอืไปไหนก็ได้เดินห้าง ดูหนังก็ได้ เยอะแยะ นานๆ 

ทีไปดูอะไรใหม่บ้างอยู่ในนั้นมาตั้งนาน ไปเหอะ เร็วๆจะได้ไม่เสียเวลา จะได้รบีกลับ 

แค่ทักทายกันไม่นานหรอก นานๆ เจอกันที พวกนั้นมันคงดีใจนะที่เห็นแกไปเถอะ 

 

อภิปรายในประเด็นต่อไปน้ี 

1.  เพราะเหตุใด ศักยะจงึปฏิเสธคําชวนของพราย 

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

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

2.  การปฏิเสธในลักษณะดังกล่าวจะประสบความสําเร็จหรือไม่ และการปฏิเสธที่ดคีวร 

มีลักษณะอย่างไร 

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

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

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

............................................................................................................................................................ 
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ใบกิจกรรม เรื่อง “เปรียบเทยีบผลดี-ผลเสยี ของการปฏิเสธ” 

 

ชื่อ – สกุล........................................................ชัน้....................................... 
 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนร่วมกันอภปิรายเพื่อให้ได้ขอ้สรุปตามประเด็นต่อไปนีแ้ละนําเสนอ 

 ผลดีจากการปฏิเสธ  ผลเสียของการปฏิเสธ 

1. ด้านร่างกาย 

……………………………………………………….…………… 

……………………………………………….…………………… 

……………………………………………………….…………… 

1. ด้านร่างกาย 

……………………………………………………….…………… 

……………………………………………….…………………… 

……………………………………………………….…………… 

2. ด้านจติใจ 

……………………………………………………….…………… 

……………………………………………….…………………… 

……………………………………………………….…………… 

2. ด้านจติใจ 

……………………………………………………….…………… 

……………………………………………….…………………… 

……………………………………………………….…………… 

3. ด้านการเงนิ/ การงาน 

……………………………………………………….…………… 

……………………………………………….…………………… 

……………………………………………………….…………… 

3. ด้านการเงนิ/ การงาน 

……………………………………………………….…………… 

……………………………………………….…………………… 

……………………………………………………….…………… 

4. ด้านครอบครัว 

……………………………………………………….…………… 

……………………………………………….…………………… 

……………………………………………………….…………… 

4. ด้านครอบครัว 

……………………………………………………….…………… 

……………………………………………….…………………… 

……………………………………………………….…………… 

5. ด้านชุมชน/ สังคม 

……………………………………………………….…………… 

……………………………………………….…………………… 

……………………………………………………….…………… 

5. ด้านชุมชน/ สังคม 

……………………………………………………….…………… 

……………………………………………….…………………… 

……………………………………………………….…………… 
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1.  ชื่อกิจกรรม  ความเชื่อมั่นในการหยุดใช้สารเสพติด  

2.  สาระส าคัญ/แนวคิด 

นักเรียนที่บําบัดฟื้นฟูสมรรถภาพ มักมีประสบการณ์ล้มเหลวในการเลิกใช้สารเสพติดมาแล้ว 

ดังนัน้ส่วนใหญ่จึงขาดความเชื่อมั่นว่าตนเองจะสามารถเลิกใช้สารเสพติดได้ ครูจงึควรให้นักเรียนได้

ทบทวนจุดเด่นหรอืจุดแข็งของตนเอง และนําประสบการณ์ความสําเร็จจากอดีตมาสร้างให้ตัวเองเกิด

ความรูส้ึกภูมิใจ และเชื่อมั่นว่าจะสามารถประสบความสําเร็จในการเลิกใช้สารเสพติดได้ 

3.  วัตถุประสงค์  

เพื่อให้นักเรียนเกิดความเชื่อมั่นในตนเองว่าสามารถหยุดใช้สารเสพติดได้ 

4.  เวลา ใช้เวลา  60  นาที 

5.  วิธีด าเนินการ 

5.1 ครูถามนักเรียนว่า“มีความเชื่อมั่นในการเลิกใช้สารเสพติดของตนเองเท่าไร”             

(จากคะแนนเต็ม 10 คะแนน) 

5.2 ครูถามว่า “การเลิกเสพสารเสพติดคิดว่ายากหรือไม่ ” 

5.3  ครูใหน้ักเรียนทุกคนนั่งในท่าที่สบายๆ ทําสมาธิ ครูกล่าวว่า ให้คิดและมองย้อนไปในอดีต 

เราเคยมีเรื่องใดที่ทําให้มีความทุกข์มาก แตส่ามารถผ่านพ้นมาได้ตอนนั้นเราใช้วธิีการอย่างไร  ให้

นักเรียนแตล่ะคนให้คะแนนเรื่องที่ทําให้เกิดความทุกข์ในอดีตของตน โดยประเมินให้จากคะแนนเต็ม 10 

จากนั้นให้สนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และให้กําลังใจกันและกัน 

5.4  ครูถามนักเรียนว่า “ถ้าเปรียบเทียบเรื่องทุกข์ยากของตนเองดังที่กล่าวขา้งตน้กับการเลิกใช้

สารเสพติด เราจะให้คะแนนเท่าไรจากคะแนนเต็ม 10”  นักเรียนแลกเปลี่ยนความคิดและเหตุผลของ

การให้คะแนนของตนเอง จากนั้น ครูกล่าวว่า “แมเ้รื่องการเลิกสารเสพติดเป็นเรื่องที่ยากก็ตาม อยาก

ให้ทุกคนชว่ยกันคิดว่าจะทําอย่างไรที่จะทําให้เราผา่นอุปสรรคเรื่องนีไ้ปได้” ภายหลังได้คําตอบเกี่ยวกับ

แนวทางในการแก้ไขปัญหาในการเลิกสารเสพติด ครูถามนักเรียนแตล่ะคนว่า “นักเรียนให้คะแนนความ

มั่นใจในการปฏิบัติตามแนวทางที่ได้ร่วมกันคิดว่าจะให้คะแนนเท่าไรจากคะแนนเต็ม 10” 

5.5  ครูถามนักเรียนว่า “ สรุปตอนนี้ทุกคนมีความเชื่อมั่นตอ่การเลิกใช้สารเสพติดเท่าไร”        

(จากคะแนนเต็ม 10 คะแนน) 

5.6  ให้นักเรียนตั้งเปูาหมายการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใช้สารเสพติดของแต่ละคน และ

ร่วมกันสรุปข้อคิดในการที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใช้สารเสพติดของตนเอง 

5.7  ครูและนักเรียนสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ในกิจกรรม 



181 

 

5.8  จากนั้นให้นักเรียนสํารวจตัวกระตุน้ตามการรับรู้ของตนเองตาม ใบกิจกรรม เรื่อง “รู้จัก

ตัวกระตุ้น”  

6.  สื่อและอุปกรณ์ 

ใบกิจกรรม เรื่อง “รู้จักตัวกระตุน้” 

7.  การวัดผลและการประเมิน 

7.1  ความสนใจ และการมีส่วนรว่มในการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ 

7.2  ตรวจจากการให้คะแนนความเช่ือมั่นในการเลิกใช้สารเสพติดของนักเรียน 

8.  ค าถามชวนคดิ 

8.1  นักเรียนมคีวามเชื่อม่ันในตนเองว่าสามารถหยุดใช้สารเสพติดได้มากน้อยเพียงใด 

8.2  นักเรียนคิดว่ามีสิ่งใดที่เป็นตัวกระตุน้ให้นักเรียนขาดความมั่นใจแล้วกลับไปใช้สารเสพติด

บ้าง 
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ใบกิจกรรม เรื่อง “รู้จักตัวกระตุ้น” 

 

ชื่อ – สกุล............................................................ชัน้..................................... 
 

ค าชี้แจง    ให้นักเรียนตอบคําถามดังนี้ 

1. เปูาหมายการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใช้สารเสพติด 

1.1 ................................................................................................................................... 

1.2 ................................................................................................................................... 

1.3 .................................................................................................................................. 

2. เหตุการณห์รอืสิ่งที่เป็นตัวกระตุ้นให้กลับไปใช้สารเสพติดอีก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. การปฏิบัติตนให้รอดพ้นจากตัวกระตุ้นตาม ข้อ 2 

ตัวกระตุ้น การปฏิบัติตนให้รอดพ้นจากตัวกระตุ้น 

  

  

  

  
 

ตัวกระตุ้น/เหตุการณ์ 

1.………………………………………………….……….

2……………………………………………………..……

3………………………….………………….……………

4………………….……………………………….………

5……………………………………………….…….……

6……………………………………………….…….……

7…………………………………………….……………..

8…………………………….…………….………………

9.…………………………………………..……………..

10…………………………………..…………….…..... 

การใช้สารเสพติด 

……………………………

……………………………

…………………………… 
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1.  ชื่อกิจกรรม  การวางแผนชีวติในการไม่ใช้สารเสพติด  

2.  สาระส าคัญ/แนวคดิ 

หลักการบําบัดทางความคิด และพฤติกรรมมหีลักการมาจาก แนวคิดของกลุ่มวิทยาศาสตรเ์ชิง

ปัญญา ได้รวมว่าความคิด เป็นปัจจัยสําคัญประการหนึ่งที่มอีิทธิพล ทําให้บุคคลเกิดพฤติกรรมการติด 

สุรา หรอืสารเสพติด ดังนัน้  การที่จะช่วยใหบุ้คคล เกิดการเปลี่ยนแปลง จึงควรช่วยใหค้นปรับแก้ที่

ความคิดของตนเอง มากกว่าการที่จะใหห้ลีกเลี่ยงกับเหตุการณเ์สี่ยงต่างๆที่จะทําใหค้นแสวงหาการเสพ

สารเสพติด  ฉะนัน้การเปลี่ยนความคิดนัน้ต้องมีแผนการปฏิบัติที่จะสนับสนุนการเปลี่ยนความคิดดว้ย 

เนื่องจากบุคคลนั้นได้ตระหนักว่าตนเป็นคนกําหนดแผนการและเป็นเจ้าของแผนการนัน้ ดังนัน้เขาจึงมี

แนวโน้มที่จะมีความรับผิดชอบและมุ่งมั่นที่จะกระทําการตา่งๆเพื่อใหไ้ด้มาซึ่งความสําเร็จ  

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1  เพื่อทบทวนวิธีการและบทเรียนต่างๆที่จะช่วยปูองกันไม่ใหก้ลับไปเสพซ้ํา 

3.2  เพื่อให้นักเรียนวางแผนปฏิบัติการเลิกเสพสารเสพติดของตน 

4.  เวลา ใช้เวลา  60  นาที 

5.  วิธีด าเนินการ 

5.1  ครูทักทายพูดคุย สรา้งสัมพันธภาพที่ดกีับนักเรียน 

5.2  ครูสอบถามนักเรียนว่า สามารถเลิกสารเสพติดได้ 

หรอืไม่ มีวธิีการอย่างไรและถ้ายังเลิกไม่ได้เป็นเพราะอะไร 

5.3  ให้นักเรียนนึกถึงสถานการณ/์เหตุการณ์ที่ทําให้กลับไปเสพสารเสพติดที่เคยเกดิขึน้ ทั้งคน  

สิ่งของ หรอืเหตุการณ์ว่ามีอะไรบ้าง  แล้วใหเ้ขียนลงในใบกิจกรรม เรื่อง “แผนการปูองกันการกลับไป

เสพซ้ํา” 

 5.4  ครูใหก้ําลังใจนักเรียนว่านักเรียนมศีักยภาพหรือมีความสามารถที่จะเลิกเสพสารเสพติดได้ 

และยกตัวอย่างกิจกรรมที่เคยมีผู้รับการบําบัดทําสําเร็จ และชื่นชมให้กําลังใจสําหรับผูท้ี่หยุดสารเสพติด

ได้ตลอดระยะเวลาที่ไปบําบัดรักษา 

 5.5  ครูอธิบายการตดิตามประเมินผล และวิธีการบันทึกลงในสมุดบันทึกสารเสพสารเสพติดใน

แตล่ะวัน 
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6.  สื่อและอุปกรณ์ 

6.1  ใบกิจกรรม เรื่อง “แผนการปูองกันการกลับไปเสพซ้ํา” 

6.2  สมุดบันทึกการไม่เสพสารเสพติด 

7.  การวดัผลและประเมินผล 

7.1  ตรวจสอบจากการทําใบกิจกรรม 

7.2  สังเกตการณ์แสดงความคิดเห็น / การตอบคําถาม 

8.  ค าถามชวนคดิ 

สถานการณ์หรอืสาเหตุอะไรที่เสี่ยงให้นักเรียนกลับไปเสพซ้ํา 
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ใบกิจกรรม เรื่อง แผนการป้องกันการกลับไปเสพซ้ า 

 

ชื่อ – สกุล......................................................ช้ัน........................................... 
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนแผนการปูองกันการกลับไปเสพสารเสพติดซ้ําของตนเอง ตามช่องรายการที่ 

    กําหนดให้ในตารางตอ่ไปนี้ 

เหตุการณ์ /  

สถานการณ์เสี่ยง 
แนวทาง / วิธีการปอ้งกัน 

บุคคลท่ีสามารถให้ความ

ช่วยเหลือนักเรยีนได ้
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สมุดบันทกึการไม่เสพสารเสพติด 

สัปดาห์ท่ี วันที่ 1 วันที่ 2 วันที่ 3 วันที่ 4 วันที่ 5 วันที่ 6 วันที่ 7 

        

        

        

        

        

        

        
 

หมายเหตุ : สมุดบันทึกการไม่เสพสารเสพติด ถ้านักเรียนสามารถหยุดสารเสพติดได้ตดิต่อกัน 7 วัน  

     ครูจะให้สิ่งเสริมแรงและให้กําลังใจนักเรียนว่าตนเองสามารถเลิกสารเสพติดได้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 



187 

 

1.  ชื่อกิจกรรม  สิ่งยึดเหนี่ยวจติใจ (เป้าหมายและคุณค่าของชีวติ)  

2.  สาระส าคัญ/แนวคดิ 

ในกระบวนการเลิกสารเสพติด นักเรียนจะต้องเผชิญกับความยุ่งยากต่างๆในด้านอารมณ์ 

ความคิด และพฤติกรรม การที่นักเรียนจะไม่กลับไปเสพสารเสพติดซ้ําอีก นักเรียนจะต้องมคีวามรู้

ความเข้าใจ และทักษะในการปูองกันการกลับไปเสพซ้ํา นอกจากนี้การค้นหาสิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจ

ภายในตนเองพบ จะช่วยเป็นที่พึ่งทางใจ และเป็นพลังใจในการเผชิญกับปัญหาอุปสรรคต่างๆที่เกิดขึน้ 

สามารถบรรลุเปูาหมายในชีวิตของตนเองได้ ช่วยใหน้ักเรียนสามารถควบคุมการปฏิบัติตัวเพื่อเลิกการ

เสพสารเสพติดได้สําเร็จ 

3.  วัตถุประสงค์ 

3.1  เพือ่ให้นักเรียนตระหนักถึงสิ่งยึดเหนี่ยวทางจติใจ เปูาหมายและคุณค่าของชีวิตที่ชว่ยให้

สามารถควบคุมตนเอง และนําไปสู่การเลิกสารเสพติดได้ 

3.2  เพื่อให้นักเรียนสามารถกําหนดเปูาหมายระยะสั้นและระยะยาวของตนเองได้ 

4.  เวลา ใช้เวลา  60  นาที 

5.  วิธีด าเนินกิจกรรม 

5.1  ครูพูดคุยสร้างสัมพันธภาพกับนักเรียนเรื่องที่ว่าไป 

5.2  ครูสอบถามสิ่งที่สร้างความรูส้ึกมั่นคงทางจติใจหรอืในชีวติ ที่นักเรียนรู้ชัดเจนถึงสิ่ง  

ที่มอีิทธิพลต่อความตัง้ใจ มั่นใจของตนเอง 

5.3  ครูและนักเรียนรว่มกันสํารวจและคน้หาสิ่งยึดเหนี่ยวในใจที่มสี่วนช่วยใหน้ักเรียนควบคุม 

ตนเองไม่กลับไปเสพซ้ํา 

 5.4  ครูและนักเรียนร่วมกันวางแผนกําหนดเปูาหมายและคุณค่าของตนเอง โดยครูสรุปประเด็น

ดังนี้ 

  - การมีสิ่งยึดเหนี่ยวจติใจ เป็นกําลังใจทําให้เอาชนะอุปสรรคได้  ไม่ใชส้ารเสพติดซ้ํา 

ทําสิ่งต่างๆตามที่ต้องการได้สําเร็จ  ตามเปูาหมายระยะสั้นในแต่ละวัน เมื่อทําสําเร็จจะเกิดความ

ภาคภูมิใจ รู้สกึตนเองมคีุณค่ามากขึ้น เป็นผลให้ทําสิ่งต่างๆที่เป็นเปูาหมายระยะยาวได้ตอ่ไป 

  - ครูช่วยใหน้ักเรียนใชส้ิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจ เช่น การสวดมนต ์การระลึกถึง การใช้      

รูปถ่าย เป็นต้น 

 5.5  ครูพูดคุยถึงการวางแผน การกระทําเพื่อไปสู่เปูาหมายจะสร้างคุณค่าให้ตนเอง 
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 5.6  ครูใหน้ักเรียนสํารวจเปูาหมายชีวติตนเองและทําใบกิจกรรมเรื่อง เปูาหมายและคุณค่าของ

ชีวติ 

 5.7  ครูสรุปสะท้อนสิ่งที่เป็นความตอ้งการหรอืความตั้งใจในปัจจุบัน พรอ้มสนับสนุนให้กําลังใจ 

6.  สื่อและอุปกรณ์ 

6.1  ใบความรู ้เรื่อง สิ่งยึดเหนี่ยวภายในจิตใจ 

6.2  ใบความรู ้เรื่อง เปูาหมายและคุณค่าของชีวติ 

6.3  ใบกิจกรรมเรื่อง เปูาหมายและคุณค่าของชีวติ 

7.  การวัดผลและประเมินผล 

สังเกตการณ์แสดงความคิดเห็นของนักเรียน  

8.  ค าถามชวนคดิ 

8.1  นักเรียนมสีิ่งใดที่เป็นสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจให้เลิกการเสพสารเสพติด 

8.2  นักเรียนมกีารวางแผนและตั้งเปูาหมายในชีวติไว้อย่างไรบ้าง 
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ใบความรู้ เรื่อง สิ่งยึดเหนี่ยวภายในจิตใจ 
 

 การที่เราจะเลิกเสพสารเสพติดได้ บางครั้งเป็นเรื่องยากลําบาก เพราะสารเสพติดเป็นที่พึ่ง เคย

เป็นสิ่งคุ้นเคยเป็นสิ่งที่ช่วยใหเ้รามีความสุขในชีวติประจําวันโดยไม่เดอืดร้อนในสภาพการณต์่างๆ ดังนั้น

ทุกครั้งที่เลิกสารเสพติด เราจะรู้สึกเหงาๆ ว้าเหว่ โดดเดี่ยว รูส้ึกไม่ม่ันใจในชีวิตที่จะต้องดําเนินไปโดยไม่

มีสารเสพติด (ไม่มีที่พึ่ง) และทําให้เราต้องหวนกลับไปพึ่งมันอีก เมื่อเราไม่สามารถจะพึ่งอะไรรอบข้าง

ได้ ที่จริงแล้วเราลืมนึกถึงธรรมชาตขิองเราและมนุษย์ทุกคนว่า ไม่มีใครสามารถอยู่โดดเดี่ยวในโลกโดย

ไม่มสีิ่งยึดเหนี่ยวพึ่งพิงได้ เพราะสิ่งยึดเหนี่ยวทําให้เรามีกําลังใจยามท้อแท้ สิ้นหวังหรอืฝาุฟันอุปสรรค

และช่วยใหเ้ราสงบ เมื่อมีความว้าวุ่นใจ เมื่อมีเหตุการณ์เหล่านีเ้กิดขึ้นดว้ยตนเอง เพียงลําพังจะรู้สกึ

อ่อนแอไม่มพีลัง หากเราไม่มีสิ่งยึดเหนี่ยวประจําตัวของแต่ละคนเอาไว้ ก็จะทําให้เราหวนกลับไปพึ่งสาร

เสพติดได้งา่ย 

 สิ่งพึ่งพงิทางจิตใจของแต่ละบุคคลอาจไม่เหมอืนกัน แต่ทุกคนจะต้องมีเฉพาะของตนเองซึ่งคํา

จํากัดความของสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจในความหมายแต่ละบุคคลก็จะแตกต่างกันออกไป โดยที่คุณสามารถ

ตรวจสอบความหมายได้จากข้อความตอ่ไปนี้ 

 สิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจหมายถึง  

1) ความรูส้ึก หรอืความสัมพันธ์ที่ดกีับตนเอง (เชน่ ความรู้สึกที่ดตี่อตัวเอง รักตัวเอง ภูมใิจ 

ในตัวเอง นับถือตัวเอง เป็นต้น) 

2) ความรูส้ึกหรือความสัมพันธ์ที่ดกีับธรรมชาติ(เช่น ลําธาร นํ้าตก ต้นไม้ ทะเล เป็นต้น) 

3) ความรูส้ึกหรือความสัมพันธ์ที่ดกีับบุคคลอื่น(เช่น พ่อ-แม ่พี่น้อง เพื่อนฝูง แฟน เป็นต้น) 

และสัตว์ เชน่ หมา แมว หมู ไก่ ปลา เป็นต้น 

4) ความรูส้ึกหรือความสัมพันธ์ที่ดกีับสิ่งศักดิ์สิทธิ์หรือสิ่งที่เคารพนับถือไม่มตีัวตน  (เช่น  

เทพเจ้า ศาลพระภูม ิเจา้ที่เจา้ทาง รูปเคารพ เป็นต้น) 

5) ความรูส้ึกหรือความสัมพันธ์ที่ดกีับศาสนา ( เช่น คําสอน นักบวช ความเชื่อ/ศรัทธา  

ในศาสนา เป็นต้น 
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ใบความรู้ เรื่อง เป้าหมายและคุณค่าของชีวติ 
 

 ผูใ้ช้สารเสพติด มักขาดเปูาหมายที่ชัดเจนและแข็งแกร่งพอ ทําให้ตอ้งการอยู่ ภายใต้ความสุข 

ความพึงพอใจระยะสั้นจากการใชส้ารเสพติด การช่วยใหผู้ใ้ช้สารเสพติดได้สํารวจ ตระหนักถึงเปูาหมาย

ในชีวติตลอดตอนคุณค่าของตนเอง จะช่วยใหผู้ใ้ช้สารเสพติดหันมาทํากิจกรรมที่สร้างสรรค์และหา่งไกล

สารเสพติดมากขึ้น 

 เปูาหมายในชีวติ ได้แก่ สิ่งที่มนุษย์ตอ้งการใหเ้ป็นไปในระยะยาวซึ่งมีหลายด้าน เช่น การศกึษา 

อาชีพการงาน ความสัมพันธ์ คู่สมรส/ครอบครัว พ่อแม่ 

 คุณค่าในชีวติ เกิดจากการได้บรรลุสิ่งที่เป็นเปูาหมายในชีวติ เช่น การที่ผูใ้ช้สารเสพติดสามารถ

พักการใชส้ารเสพติด แล้วหันมาเรียนหนังสอืจนจบการศกึษา พ่อแม่ภูมใิจก็ทําให้เกิดคุณค่าในชีวติ

ขึน้มา 

 อย่างไรก็ตามทั้งเปูาหมายและคุณค่าในชีวติควรเป็นด้านบวก สร้างสรรค์และส่งเสริมการลด/

ละ/เลิก สารเสพติดด้วย 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

http://www.google.co.th/imgres?start=243&sa=X&biw=1920&bih=827&tbm=isch&tbnid=KUTPt358VCbNqM:&imgrefurl=http://fapjnt.wordpress.com/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1/&docid=uQpHPd3Tlt20OM&imgurl=http://fapjnt.files.wordpress.com/2012/03/career.gif&w=720&h=299&ei=w50uUp-kJc2ziQep6YHIDQ&zoom=1&iact=rc&dur=537&page=6&tbnh=118&tbnw=268&ndsp=55&ved=1t:429,r:96,s:200,i:292&tx=109&ty=66
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ใบกิจกรรม เรื่อง  เป้าหมายและคุณค่าของชีวติ 

 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนตอบคําถามดังนี้ 

 

1. ให้นักเรียนบอกความภาคภูมิใจในชวีิตของตนเองคือ .................................................. 

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

 

2. บอกเปูาหมายชวีิตของตนเอง .................................................................................... 

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

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

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

 

3. การปฏิบัติที่เป็นจุดเริ่มตน้นําไปสู่ความสําเร็จตามเปูาหมายคือ  

 

การเริ่มปฏิบัติในระยะแรก  ( เปูาหมายระยะสั้น 1-2 สัปดาห ์) 

1. ........................................................................................................................... 

2. ........................................................................................................................... 

3. .......................................................................................................................... 

 

               การปฏิบัติอยา่งต่อเน่ืองในระยะยาว ( เปูาหมายระยะยาว ) 

1. .......................................................................................................................... 

2. ........................................................................................................................... 

3. ........................................................................................................................... 

 

 



บทที่ 5 

การตดิตาม ประเมินผล และการรายงาน 

 การตดิตามประเมินผล และการรายงาน มคีวามส าคัญอย่างยิ่งที่จะช่วยให้ผูด้ าเนินงาน

ทราบว่างานนั้นบรรลุวัตถุประสงค์ตามเปูาหมายที่ตอ้งการมากน้อยเพียงใด ด าเนินการประสบ

ความส าเร็จหรือไม่ เพราะผลของการตดิตามและประเมินผลจะให้ข้อมูลที่แสดงถึงความส าเร็จ จุดแข็ง 

จุดอ่อน และแนวทางในการปรับปรุงแก้ไขการด าเนินงาน สืบเนื่องจากการดูแลด้านจติสังคมใน

สถานศกึษามุ่งให้ความส าคัญด้านการปูองกันด้านสารเสพติดกับนักเรียนทุกคน และเพื่อให้สอดคล้อง

กับการรายงานเกี่ยวกับสารเสพติดในสถานศกึษา การด าเนนิงานดูแลด้านจติสังคมในสถานศกึษาจึง

ควรมีการตดิตาม ประเมนิผล และรายงานคุณภาพผูเ้รียนทั้ง 3 ระดับ คอื ระดับนักเรียนเป็นรายบุคคล 

ระดับหอ้งเรียน และระดับสถานศกึษา 
 

ระดับนักเรียนเป็นรายบุคคล 
การตดิตาม ประเมินผล และรายงานนักเรียนเป็นรายบุคคล เป็นการรายงานสภาพนักเรียนแต่

ละคนโดยครูที่ปรึกษาเป็นผู้รับผิดชอบ ดังนี้  

 1. กลุ่มสร้างภูมิคุ้มกัน  

 กลุ่มสรา้งภูมคิุ้มกัน นักเรียนทุกคนในสถานศกึษาจะได้รับการดูแลด้านจติสังคม โดยอยู่ใน

ความรับผดิชอบของครูที่ปรึกษาเป็นผู้ด าเนินการ เริ่มด้วยการรู้จักนักเรียนเป็นรายบุคคลด้วยเครื่องมอื

ของระบบดูแลช่วยเหลือนักเรียน ซึ่งจะได้รับการดูแลด้านจติสังคมด้วยการเสริมสร้างทักษะชีวติโดย

การบูรณาการกับกิจกรรมโฮมรูมของระบบการดูแลชว่ยเหลอืนักเรียน กิจกรรมการเรียนรู้ในกลุ่มสาระ

การเรียนรู ้กิจกรรมพัฒนาผูเ้รียน กิจกรรมเสริมหลักสูตร ฯลฯ สามารถติดตาม ประเมินผล และ

รายงานโดยน าขอ้มูลจาก การเข้าร่วมกิจกรรม โครงการตา่งๆ ด้วยการลงทะเบียน  

2. กลุ่มเฝ้าระวัง  

 กลุ่มเฝาูระวัง นักเรียนที่มปีัญหาครอบครัว ปัญหาด้านอารมณ์ พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม 

ปัญหาการเรียน เด็กที่อยู่ในสภาพแวดล้อมที่เกี่ยวข้องกับสารเสพติด และเด็กที่มปีัญหาดา้นพฤติกรรม

ที่เกี่ยวข้องกับสารเสพติด จะได้รับการดูแลด้านจิตสังคมด้วยโปรแกรมกิจกรรมที่ก าหนดวัตถุประสงค์ 

เพื่อสร้างความเข้าใจ ทักษะ และตระหนักในการหลีกเลี่ยงไม่ยุ่งเกี่ยวกับสารเสพติด สามารถติดตาม 

ประเมินผลด้วยเครื่องมอืประเมินผลการเข้าร่วมกิจกรรม และการเฝูาระวังด้วยการติดตามแบบมีสว่น

ร่วม ซึ่งนักเรียนยังอยู่ในความรับผดิชอบของครูที่ปรึกษา 
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ตาราง  การติดตามแบบมีส่วนร่วม 

สถานศึกษา ครอบครัว เครือข่ายภาคี 

1. สังเกตและประเมนิพฤติกรรม   

2. ตดิตามผลการเรียน 

 

1. สังเกตพฤติกรรมและร่วม

ประเมิน  

 2. ติดตามผลการเรียน 

 3. สนับสนุนกิจกรรมการ

ติดตาม 

1. ช่วยติดตาม ดูแลตามที่ได้รับ

การรอ้งขอ 

2. สนับสนุนรูปแบบกิจกรรม

การตดิตาม 

 

 3. กลุ่มบ าบัด  

  นักเรียนกลุ่มนีก้่อนจะจัดให้เป็นกลุ่มบ าบัด มี 2 ขัน้ตอน คือ 

  3.1 ขั้นตอนที่ 1  เมื่อพบว่านักเรียนยุ่งเกี่ยวกับสารเสพติดอย่างนอ้ย 1 ครั้งใน 3 เดือน   

จะได้รับการดูแลด้วยกระบวนการของระบบดูแลช่วยเหลือนักเรียนร่วมกับงานสารเสพติด หากนักเรียน

สามารถปรับพฤติกรรมไม่ยุ่งเกี่ยวกับสารเสพติดได้ก็ส่งกลับครูที่ปรึกษา แต่ยังอยู่ในการสังเกตจาก

คณะกรรมการเฝูาระวัง ฯลฯ 

  3.2 ขั้นตอนที่ 2  นักเรียนที่ผ่านการดูแลของระบบดูแลช่วยเหลือ 

นักเรียนร่วมกับงานสารเสพติดแล้ว แต่ยังปรับพฤติกรรมไม่ได้และยังยุ่งเกี่ยวกับสารเสพติด 

สถานศกึษาควรด าเนินการส่งต่อให้หนว่ยงานที่เช่ียวชาญเพื่อบ าบัดรักษาด้านยาเสพติด โดยมเีกณฑ์

พิจารณาดังนี้    

เกณฑก์ารส่งต่อกับหนว่ยงานภาคีความร่วมมือภายนอกนักเรียนต้องการ/นักเรียนควรเข้ารับ

การคัดกรอง/บ าบัดรักษาฯ/ฟื้นฟู 

   3.2.1 ผูป้กครองรอ้งขอให้นักเรียนเข้ารับการบ าบัด (ยินยอม) 

   3.2.2 ตรวจปัสสาวะ พบตามเกณฑข์องสถานศกึษา (2 ครั้ง)  

   3.2.3 มีอาการทางสุขภาพจติ จิตเวช 

   3.2.4 มีพฤติกรรมบ่งช้ี ข้อบ่งชีท้างการแพทย์ ทางสังคม ทางกฎหมาย/เบี่ยงเบน/ 

ยากต่อการดูแล/เกินศักยภาพของสถานศกึษา 
 

 เพื่อให้การบ าบัดชว่ยใหน้ักเรียนสามารถหลุดพ้นจากสารเสพติด สถานศกึษาควรจัดให้มี

การตดิตามแบบมีสว่นร่วม คือ สถานศกึษา ครอบครัว เครือขา่ยภาคี ควบคู่ไปกับการบ าบัดรักษา การ

ติดตามจะยึดหลักแบบองค์รวมประกอบด้วย ด้านรา่งกาย จติใจ และสังคม โดยเน้นการให้ความ

ช่วยเหลือประคับประคองในทุกๆด้านตามบริบท รวมถึงช่วยแก้ไขปัญหาต่างๆที่เกิดขึน้ เฝูาระวังปัญหา 

เสริมสรา้งก าลังใจให้มีความเข้มแข็ง ให้ค าปรึกษา ให้ค าแนะน า ทั้งนักเรียน ครอบครัว และผู้เกี่ยวข้อง  
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ตาราง  การติดตามแบบองค์รวม 

องค์ประกอบการติดตาม วิธีการ เคร่ืองมือ 
  
ด้านร่างกาย 

- การเจ็บปุวยทางกาย 

- ผอมซีด สุขภาพทรุดโทรม 

- เบื่อหน่ายการเรียน ไม่มีแรง อ่อนเพลีย ตา

หรี่ เพราะสู้แสงไม่ได้ เรยีนหนังสือไม่รู้เรื่อง 

- มักชอบซ่อนตัวอยู่ในหอ้ง อยู่หลังส้วมเพื่อ

แอบสูบบุหรี่ เสพยา 

ฯลฯ 

 
- สังเกต 

- สัมภาษณ์  

- สอบถาม 

- ตรวจสุขภาพ  

- ให้ค าปรึกษา 

- ให้ค าแนะน า 

- เสริมสร้างก าลังใจ 

ฯลฯ 

 
- แบบสังเกต 

- แบบสัมภาษณ ์

- แบบสอบถาม 

- แบบบันทึกสุขภาพ 

- แบบบันทึกการ 

ให้ค าปรึกษา  

ให้ค าแนะน า  

การเสริมสร้างก าลังใจ  

ฯลฯ 

ด้านจติใจ 

- ความกดดันจากครอบครัว 

- การประชดชวีิต 

- การเลียนแบบ 

- ความประพฤติเปลี่ยน ละเลยกิจวัตรประจ าวัน ขาด

วินัย 

- เจ้าอารมณ์ หงุดหงดิ ฉุนเฉียว ผดิปกติ โมโหง่า ย 

- มีลับลมคมใน ชอบแยกตัวอยู่คนเดียวเงียบๆ 

- การเข้าร่วมกิจกรรม เช่น การจัดการทาง

อารมณ์ทักษะชีวติ ทักษะสมองเพื่อชีวติที่ส าเร็จ 

ฯลฯ 

 

- สังเกต 

- สัมภาษณ์  

- สอบถาม 

- ทดสอบด้านต่างๆ  

- ให้ค าปรึกษา 

- ให้ค าแนะน า 

- เสริมสร้างก าลังใจ 

- กิจกรรมต่างๆ 

ฯลฯ 

 

- แบบสังเกต 

- แบบสัมภาษณ ์

- แบบสอบถาม 

- แบบประเมิน 

- แบบทดสอบ 

- แบบบันทึกฯ 

ให้ค าปรึกษา  

ให้ค าแนะน า  

การเสริมสร้างก าลังใจ 

- ชิ้นงาน 

ฯลฯ 
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ตาราง  การติดตามแบบองค์รวม (ต่อ) 

องค์ประกอบการติดตาม วิธีการ เคร่ืองมือ 

ด้านสังคม 

-สภาพแวดล้อมของบ้านอยู่ในแหล่งสารเสพ

ติด 

-สัมพันธภาพกับพ่อ แม ่เพื่อน ฯลฯ 

-ความกดดันในครอบครัว 

-ใช้เงนิเปลืองผดิปกติ มีหนีส้ิน บางครัง้ขโมย 

-การเข้าร่วมกิจกรรม เช่น กิจกรรมฝึกทักษะ

อาชีพ กิจกรรมกีฬา กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ 

กิจกรรมชมรม 

 

ฯลฯ 

 

-สังเกต 

-สัมภาษณ์ 

-สอบถาม 

-เอกสาร รูปภาพ

สภาพบ้าน  

-ให้ค าปรึกษา 

-ให้ค าแนะน า 

-เสริมสร้างก าลังใจ 

-กิจกรรมต่างๆ 

ฯลฯ 

 

-แบบสังเกต 

-แบบสัมภาษณ ์

-แบบสอบถาม 

-แบบบันทึกให้ค าปรึกษา 

ให้ค าแนะน า 

การเสริมสร้างก าลังใจ 

-ชิน้งาน 

 

ฯลฯ 

 

ตาราง  การติดตามแบบมีส่วนร่วม 

สถานศึกษา ครอบครัว เครือข่ายภาคี 

1. สังเกตพฤติกรรม  

และประเมินพฤติกรรม   

2. ตดิตามผลการเรียน 

3. ติดตาม ดูแล ช่วยเหลือ ตาม

ระยะเวลาที่ก าหนด 

 

1. ร่วมสังเกต และประเมิน           

พฤติกรรม 

 2. ตดิตามผลการเรียน 

 3. ช่วยครูติดตามดูแล

ช่วยเหลือ ตามระยะเวลา ที่

ก าหนด 

 4. สนับสนุนกิจกรรม 

การตดิตาม 

1. ช่วยติดตาม ดูแลช่วยเหลือ

ตามที่ได้รับการรอ้งขอหรอืตาม

ระบบ ตามระยะเวลาที่ก าหนด  

 2. สนับสนุนรูปแบบกิจกรรม

การตดิตาม 

 

หมายเหตุ   การติดตามสามารถบูรณาการกับระบบการดูแลช่วยเหลอืนักเรียนของสถานศกึษา 
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ระดับห้องเรียน 
 การประมวลผลการดูแลนักเรียนด้านจติสังคมในสถานศกึษาในระดับห้องเรียน ครูที่ปรึกษาซึ่ง

มีหน้าทีร่ับผดิชอบน าผลการดูแลนักเรียนเป็นรายบุคคลมาสรุปและรายงานสภาพนักเรียน ทั้ง 3 กลุ่ม 

คือ กลุ่มสรา้งภูมิคุ้มกัน กลุ่มเฝาูระวัง และกลุ่มบ าบัดในระดับหอ้งเรียน 
 

ระดับสถานศกึษา 
 การประมวลผลการดูแลนักเรียนด้านจิตสังคมในระดับสถานศึกษา ผู้ที่ได้รับการแต่งตั้งให้

รับผิดชอบจะต้องเป็นผู้ประสานขอข้อมูลผลการดูแลนักเรียนด้านจิตสังคมในระดับห้องเรียนแล้วน ามา

สรุปเป็นผลโดยรวมทั้งสถานศกึษา 
 

 ผลของการตดิตาม ประเมนิผล และการรายงาน เป็นข้อมูลที่มคีวามส าคัญเป็นประโยชน์แก่การ

น าไปประกอบการตัดสินใจวางแผนพัฒนางานในปีตอ่ไป  
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ภาคผนวก 
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แบบฟอร์มการรายงานผลการด าเนินงานด้านยาเสพติดในสถานศึกษา 

1.ข้อมูลพื้นฐานของสถานศึกษา 

 1. *ชื่อสถานศกึษา ................................................................ 

 2. รหัสสถานศกึษา.............................................(รหัส 10 หลัก) 

 3. *ระดับที่เปิดสอน............................................................. 

 4. *เขตพื้นที่การศกึษา......................................................... 

 5. *สังกัดกรม..................................................................... 

 6. *สังกัดกระทรวง............................................................. 

 7. ที่อยู่ เลขที่.......... *หมูบ่้าน................... *ต าบล.....................      

   *อ าเภอ.................................*จังหวัด................................... 

 8. ปีการศกึษา......................................... 

 9. จ านวนอาจารย์ทั้งหมด....................................................... 

 10. จ านวนนักเรียน / นักศึกษาในแต่ละระดับช้ัน 

  1) *นักเรียนก่อนช้ันประถมศกึษา.........................คน 

  2) *นักเรียน ช้ัน ป.1............................................คน 

3) *นักเรียน ช้ัน ป.2............................................คน 

4) *นักเรียน ช้ัน ป.3............................................คน 

5) *นักเรียน ช้ัน ป.4............................................คน 

6) *นักเรียน ช้ัน ป.5...........................................คน 

7) *นักเรียน ช้ัน ป.6............................................คน 

8) *นักเรียน ช้ัน ม.1............................................คน 

9) *นักเรียน ช้ันม.2.............................................คน 

10) *นักเรียน ช้ัน ม.3..........................................คน 

11) *นักเรียน ช้ัน ม.4...........................................คน 

12) *นักเรียน ช้ัน ม.5..........................................คน 

13) *นักเรียน ช้ัน ม.6..........................................คน 

14) *นักเรียน  ปวช. – ปวส..................................คน 

15) *นักศึกษาระดับอนุปริญญา/ปริญญา.............คน 

11. เบอร์โทรศัพท์.............................................................. 

12. เว็บไซต์....................................................................... 

หมายเหตุ : * เป็นข้อมูลที่จ าเป็นต้องระบุ หากมีข้อมูล 
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2. ข้อมูลกิจกรรมการด าเนินงานในสถานศึกษา 

 1. การส ารวจค้นหานักเรียนกลุ่มเสี่ยง เสพ/ตดิ และค้า 

 มี             ไม่มี 

  1) กลุ่มเสี่ยง................................คน    

2) กลุ่มเสพ/ติด...........................คน 

  3) กลุ่มค้า..................................คน 

  4) การใชย้าในทางที่ผิด เช่น โปรโคดิล  ทรามาดอล ฯลฯ.................................คน 

2. การให้ค าปรึกษา  มี             ไม่มี 

        ให้ค าปรึกษาแก่    นักเรียน         ผูป้กครอง        อื่นๆ 

 3. การจัดค่ายปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกลุ่มเสี่ยง....................คน 

 4. การจัดค่ายปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกลุ่มเสพ......................คน 

 5. จติสังคมบ าบัดในโรงเรียน (เฉพาะกลุ่มเสพ)....................คน 

 6.ส่งต่อผู้เสพ/ตดิ เข้ารับการบ าบัดที่อื่น...............................คน 

 7. ด าเนินคดตีามกฎหมาย (กรณีผูค้้า).................................คน 

 8. การส ารวจพื้นที่เสี่ยง/ปัจจัยเสี่ยงรอบสถานศกึษา ระยะ 500 เมตร 

  1) หอพัก.......................แห่ง  

2) อื่นๆ.........................แห่ง 

 9. การตรวจเยี่ยม / ตรวจตราพืน้ที่เสี่ยง / ปัจจัยเสี่ยงรอบสถานศกึษา ระยะ 500 เมตร 

1) หอพัก......................แหง่  

2) อื่นๆ.........................แห่ง 

 10. มีกิจกรรมเพื่อป้องกันและเฝ้าระวังปัญหายาเสพติดร่วมกับผูป้ระกอบการหอพัก รา้นเกม 

รอบสถานศกึษา 

1) หอพัก.......................แห่ง  

2) อื่นๆ.........................แห่ง 

 

หมายเหตุ : * อื่นๆ (ข้อ 8-10) เชน่ ร้านเกม / ร้านอินเตอร์เน็ต โต๊ะสนุ้ก สถานบันเทิงสถานบริการ 

ร้านค้าขายเหล้า / บุหรี่ ซุ้มยาดอง ซุ้มน้ าปั่น มุมอับ / แหล่งมั่วสุม ฯลฯ 

11. ต ารวจประสานงานประจ าโรงเรียน 

 1) ต าแหน่ง................................................................. 

 2) ช่ือ – สกุล.............................................................. 

 3) สังกัด สน. / สภ. ................................................... 

12. มีจ านวนนักเรียนแกนน า........................... คน 
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13. ครูแกนน า 

     ชื่อ – สกุล........................................................................ 

14. จ านวนเครือข่ายผู้ปกครองในสถานศกึษาและชุมชน 

 1) ...........................เครือข่าย  

2) ..........................คน 

15. วิทยากรเพื่อป้องกันยาเสพติดที่เข้าสอนในโรงเรยีน 

 1) ช่ือ – สกุล................................................................. 

 2) ประเภทวิทยากร 

 ครูผูส้อนในโรงเรยีน (เฉพาะวิชาสุขศกึษา พลศกึษา) 

 ครู D.A.R.E.    ครูต ารวจ    ครูทหาร 

 ครูพระ        ครูพระสอนศลีธรรมในโรงเรียน     

 ครูสอนพระปริยัตธิรรม  โต๊ะครู/โต๊ะอิหม่าม 

 อื่นๆ เช่น เจ้าหน้าที่สาธารณสุข เจ้าหน้าที่ ป.ป.ส. ฯลฯ 

3) ระดับช้ันที่เข้าสอน 

    ป.1  ป.2  ป.3  ป.4  ป.5  ป.6  มัธยม อาชีวะ อื่นๆ  

กิจกรรมลูกเสือต้านภัยยาเสพติด 

16. ลูกเสือ เนตรนารี ยุวกาชาด ที่ผา่นการฝกึอบรมลูกเสือตา้นภัยยาเสพติด....................คน 

17. จัดตั้งหน่วยลูกเสือต้านยาเสพติดในโรงเรยีน      

 มี             ไม่มี 

18. ลูกเสือ เนตรนารี ยุวกาชาด ปฏิบัติหน้าที่ในโรงเรียน 

      กิจกรรมเฝ้าระวังปัญหายาเสพติด 

     “สายตรวจในโรงเรียน”ตรวจตรา/ส ารวจพื้นที่เสี่ยง/ปัจจัยเสี่ยงในโรงเรียน/รอบโรงเรยีน 

      สอดส่องดูแลพฤติกรรมเพื่อนนักเรียน  

      แจ้งข้อมูลเบาะแสเกี่ยวกับยาเสพติด 

      อื่นๆ เช่น ประชุม/วางแผน/รวบรวมข้อมูล/ส่งต่อข้อมูลใหค้รู ฯลฯ 

      กิจกรรมอื่นๆ เช่น รณรงค/์ประชาสัมพันธ์/กิจกรรมสร้างสรรค์ ฯลฯ 
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กิจกรรมเชิงสร้างสรรค์ส าหรับนักเรยีนนักศกึษา 

 

กจิกรรม 

 ช่วงเวลาการจัดกจิกรรม 

ระหว่าง

เรียน 

หลัง

เรียน 

ปิดภาค

เรียน 

อื่นๆ 

19. ศูนยเ์พื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ...........คน     

20. กลุ่มเพื่อนท่ีปรึกษาเพ่ือน Youth Consuler ..........กลุ่ม 

...........คน 

 

 

 

 

 

 

 

 

21. กิจกรรมตา้นยาเสพติดของสภานักเรียน/องคก์ร

วชิาชีพ/องคก์ารนักศึกษา 

...........คน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

22. สร้างเสริมคุณธรรมจรยิธรรม จริยธรรมตามหลัก

ศาสนาที่ตนเองนับถือ 

  

 

 

 

 

 

 

 

23. บ าเพ็ญประโยชนส์าธารณะ/จิตอาสา      

24. การให้ความรู้เร่ืองยาเสพติด/การป้องกันยาเสพติด      

25. กิจกรรมฝกึอาชพี      

26. ส่งเสริมทักษะการเรียนรู้      

27. กีฬาและนันทนาการ      

28. อื่นๆ      
 

การสร้างภูมิคุ้มกันและป้องกันยาเสพติดให้แก่นักเรยีนชั้นประถมศกึษา 

 29. สรา้งภูมคิุ้มกันและป้องกันยาเสพติดให้แก่นักเรียนช้ัน ป.1  ...............................คน 

 30. สร้างภูมคิุ้มกันและป้องกันยาเสพติดให้แก่นักเรียนช้ัน ป.2  ..............................คน 

31. สรา้งภูมิคุ้มกันและป้องกันยาเสพติดให้แก่นักเรียนช้ัน ป.3 ................................คน 

32. สรา้งภูมคิุ้มกันและป้องกันยาเสพติดให้แก่นักเรียนช้ัน ป.4  ..............................คน 

33. สรา้งภูมิคุ้มกันและป้องกันยาเสพติดให้แก่นักเรียนช้ัน ป.5  ..............................คน 

34. สร้างภูมิคุม้กันและป้องกันยาเสพติดให้แก่นักเรียนช้ัน ป.6  ..............................คน 

35. นักศึกษาวิชาทหารที่ท ากิจกรรมด้านการป้องกันและแก้ไขปัญหายาเสพติด   

 มี           ไม่ม ี

36. สถานศกึษามีการใช้สื่อนิทาน / ชุดการเล่น / เพื่อพัฒนา EF เด็กปฐมวัย          

 มี            ไม่มี 

    สื่อนทิานอ่านอุ่นรัก 

  ชุดการเล่น 

  อื่นๆ 

จ านวนเด็กปฐมวัยที่ได้รับการพัฒนาทักษะสมอง..................................................  คน           

------------------------------------- 
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คณะกรรมการจัดท าแนวทางการดูแลด้านจิตสังคมในสถานศกึษา  

(ระดับโรงเรียนมัธยมศกึษา) 

1.  นายเทียน  กล ่าบุตร   

ผูอ้่านวยการโรงเรียนจันทร์หุน่บ่าเพ็ญ    ประธานคณะท่างาน 

2. นางธัญสมร  คเชนทร์เดชา  

ศกึษานิเทศก์  ช่านาญการพิเศษ (ข้าราชการบ่านาญ)  รองประธานคณะท่างาน 

3. นางสาวสายสุนีย์  ศรีสุวรรณ  

ผูอ้่านวยการโรงเรียนสี แยกบางเตย    คณะท่างาน 

4. นายเรวัฒน์  พรหมสะโร   

ผูอ้่านวยการโรงเรียนอุปลพันธุ์โรจนประสิทธิ์   คณะท่างาน 

5. นายสาธิต  ประทุมสุวรรณ  

นักวิชาการศกึษา ช่านาญการพิเศษ (ผอ.กลุ่มส่งเสริม)  

 ส่านักงานเขตพืน้ที การศกึษามัธยมศกึษา เขต 2   คณะท่างาน 

6. นางศรีโสภา  พลธนู   

ครูช่านาญการพิเศษ  โรงเรียนเทพศิรนิทร์ร่มเกล้า  คณะท่างาน 

7. นายพิษณุ  ทองสบืสาย   

นักวิชาการศกึษา ช่านาญการ 

 ส่านักงานเขตพืน้ที การศกึษามัธยมศกึษา เขต 2   คณะท่างาน 

8. นายจิระวัฒน์  ธนะสุนทรไชย์  

ครู คศ.1  โรงเรียนบางกะปิ     คณะท่างาน 

9. นายศักดิ์ชัย  ชรากาหมุด   

ครู คศ.1  โรงเรียนเทพศิรนิทร์ร่มเกล้า    คณะท่างาน 

10. นางสาวเพียงใจ  ดคีาร   

ครูช่านาญการพิเศษ  โรงเรียนเทพศิรนิทร์ร่มเกล้า  คณะท่างานและเลขานุการ 

11. นางรัศดา  บุญมาเลิศ   

ครูช่านาญการพิเศษ  โรงเรียนเทพศิรนิทร์ร่มเกล้า     คณะท่างานและผูช่้วยเลขานุการ 

 

หมายเหตุ ขอเชญิคุณหมอจากสาธารณสุขที รว่มท่างานเป็นที ปรึกษา 
 

 



 


