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	 “คู่มือวัยรุ่น	เส้นทางรอด	ปลอดยาบ้า”	ฉบับนี้เป็นองค์ความรู้เดิม

ที่กรมสุขภาพจิต	 พัฒนาขึ้นเพื่อเป็นแนวทางส�าหรับวัยรุ ่นและเยาวชน 

ในการป้องกันและดูแลตนเอง	ไม่ให้เข้าไปยุ่งเกี่ยวกับยาบ้า	โดยคู่มือน้ีเป็น

ฉบับปรับปรุงคร้ังที่	4	ซึ่งปรับเนื้อหาและรูปเล่มให้เป็นปัจจุบันและน่าสนใจ	

เพื่อเผยแพร่ให้สมาชิก	TO	BE	NUMBER	ONE	และวัยรุ่นเยาวชนที่สนใจ

น�าไปใช้ดูแลตนเองให้ปลอดภัยจากยาบ้าต่อไป
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กรมสุขภาพจิต

มิถุนายน	2563
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	 ทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา	 สิริวัฒนาพรรณวด	ี											

องค์ประธานโครงการ	 TO	BE	NUMBER	ONE	มีน�้าพระทัยที่ทรงมุ่งมั่น					

ด�าเนินงานด้านการป้องกันและแก้ไขปัญหายาเสพติดในกลุ่มเยาวชนทั่วไป	

และเยาวชนกลุ่มเสี่ยง	 ทรงติดตามการด�าเนินงานโครงการในพื้นที่ภูมิภาค	

และเขตกรุงเทพมหานคร	 รวมทั้งเสด็จเป็นองค์ประธานการจัดกิจกรรม								

ในโครงการหลากหลายรูปแบบด้วยพระองค์เอง	อาทิ	 กิจกรรม	 TO	BE	

NUMBER	ONE	DANCERCISE,	มหกรรมรวมพลสมาชกิ	TO	BE	NUMBER	

ONE,	TO	BE	NUMBER	ONE	IDOL	และ	TO	BE	NUMBER	ONE	CAMP	

โดยทรงงานต่อเนื่องนับแต่ปี	2545	เป็นต้นมา

	 กรมสขุภาพจิต		ในฐานะทีไ่ด้รบัพระกรณุาธิคณุให้ท�าหน้าทีเ่ลขานกุาร

โครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE	เนื่องจากทรงเห็นว่าการป้องกันและแก้ไข

ปัญหายาเสพติดให้ได้ผลอย่างยั่งยืนต้องอาศัยองค์ความรู ้สุขภาพจิต							

เป็นส�าคัญ	จึงได้เร่งทบทวนและพัฒนาองค์ความรู้เพื่อสนับสนุนการด�าเนิน

งานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE	สู่เป้าหมายการ	“เป็นหนึ่งโดยไม่พึ่ง

ยาเสพติด”	และการเติบใหญ่อย่างเต็มศักยภาพของเยาวชน

...ค�ำน�ำ...
(ฉบับพิมพ์ครั้งที่	1)
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	 โดยที่	“คู่มือวัยรุ่น	เส้นทางรอด	ปลอดยาบ้า”		เป็นสื่อเทคโนโลยี

เดมิทีผู่ท้รงคณุวฒุ	ิและนกัวิชาการของกรมสขุภาพจติ	ได้พฒันาและผลติขึน้	

ซ่ึงกรมสุขภาพจิตพิจารณาเห็นว่าเน้ือหายังมีความเป็นปัจจุบัน	 เหมาะ

ส�าหรับการน�ามาพิมพ์ซ�้า	 โดยปรับปรุงรูปเล่มให้มีความทันสมัย	สวยงาม	

เพื่อให้เหมาะส�าหรับการเผยแพร่ให้กับเยาวชนสมาชิก	TO	BE	NUMBER	

ONE	 ในทุกโอกาสที่องค์ประธานเสด็จปฏิบัติภารกิจในโครงการ	 TO	 BE	

NUMBER	ONE	ซึ่งกรมสุขภาพจิต	 เช่ือม่ันว่าจะเป็นประโยชน์กับเยาวชน	

และผู้สนใจโดยทั่วไป

    

																																				(นายแพทย์เจษฎา		โชคด�ารงสุข)

																																				อธิบดีกรมสุขภาพจิต
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 ก่อนอื่น...	 ต้องรู้ว่ามีปัจจัยอะไรบ้างที่ท�าให้คนเราเสี่ยง							
ต่อการใช้ยาเสพติด	นักวิชาการบอกให้ดูปัจจัยหลัก	3	ประการเอาไว้	

คือตัวของเราเอง	 ครอบครัว	 และสิ่งแวดล้อม	 ซ่ึงก็คือสิ่งที่ใกล้ชิด							

อยู ่ในชีวิตของคนเรานั่นเอง	 ดังนั้น	 การรู ้จุดอ่อนทั้งของตนเอง									

ครอบครวัและสิง่แวดล้อมรอบตัวจะช่วยกระตุ้นให้เกดิความระมดัระวงั	

และเตรียมหาทางปรับปรุงแก้ไขเพื่อรับมือกับภัยที่อาจมาถึงส�าหรับ							

วัยรุ่นแล้ว	มีอะไรหลายอย่างในชีวิตที่ต้องเรียนรู้	และการรู้เท่าทันชีวิต

คือเกราะป้องกันยาเสพติดที่ดีที่สุด	ขอให้ลองตอบค�าถามเหล่านี	้							

ดูแล้วจะรู้ว่าคุณเสี่ยงหรือไม่ที่จะใช้ยาบ้า

รู้มั้ย...ว่ำใครเสี่ยง
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 ตัวคุณ...
	 -		เมื่อท�าอะไรไม่ส�าเร็จ	คุณมักจะรู้สึกว่าคุณล้มเหลว

	 	 คุณเก่งสู้คนอื่นๆ	ไม่ได้

		 -	 คณุชอบเกบ็ความกงัวล	ความทกุข์	ความเศร้าไว้กบัตวัเอง

  - คุณเป็นคนขี้อาย	ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง	สนิทกับคนยาก

และรู้สึกว่าไม่ได้รับการยอมรับจากคนอื่นๆ

		 -	 คุณมักจะตามใจเพื่อนๆ	เพราะไม่รู้ว่าจะปฏิเสธอย่างไร

	 -		คุณยังค้นไม่พบว่าคุณเก่งด้านไหน

		 -	 คุณมักจะเลือกท�าในสิ่งท่ีต้องสนองความต้องการของคุณ

อย่างรวดเร็ว	 แม้ว่าจะท�าให้เกิดปัญหาในภายหลังก็ตาม						

แต่คุณก็อดใจที่จะไม่ท�าได้ยาก

             ครอบครัว...
-		 คนในครอบครัวต่างคนต่างอยู่

-		 การพูดคุยกันระหว่างสมาชิกใน		

	 ครอบครัวมีน้อย	ไม่ค่อยมีการท�า	

	 กิจกรรมร่วมกัน

-	 พ่อแม่คาดหวังในตัวลูกๆ	สูง	ชอบ	

	 เปรียบเทียบระหว่างพี่น้องหรือ	

	 เปรียบเทียบกับคนอื่นๆ	

-	 ชอบต�าหนิ	และพูดประชดประชัน



...เส้นทางรอด คู่มือ

วัยรุ่น
ปลอดยาบ้า...
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		 -	 มีผูใ้หญ่ในบ้านดืม่เหล้า	สบูบหุรี	่หรอืใช้ยาต่างๆ	เช่น	

ใช้ยาเพื่อเพิ่มน�้าหนัก	ลดน�้าหนัก	 ใช้ยาเพื่อช่วยให้

นอนหลับ	 หรือให้ตาสว่าง	 หรือเพื่อผ่อนคลาย

ความเครียด

		 -	 พ่อหรือแม่ให้ท้ายลูก	เช่น	คอยแก้ตัวให้ลูก	เก็บง�าปัญหา	

ไม่มีการลงโทษว่ากล่าวตักเตือนเมื่อลูกท�าผิด	เป็นต้น

		 -	 สมาชิกในครอบครัวมีการทะเลาะเบาะแว้งกันเนืองๆ

  เพื่อนและสิ่งแวดล้อม
		 -	 อยู่ในกลุ่มเพื่อนที่มีพฤติกรรมชอบเที่ยว

		 -	 อยู่ในกลุ่มเพื่อนที่มองว่าการดื่มสุราและการสูบบุหร่ีเป็น

เรื่องธรรมดา

	 -	 อยู่ในกลุ่มเพ่ือนท่ีมีพฤติกรรมชอบหนีเรียน	หรือไม่เรียน

หนังสือ	ชอบท�าผิดกฎระเบียบ

	 -	 อยู่ในกลุ่มเพื่อนที่ไม่มีงานท�า	หรือมีเวลาว่างมากและชอบ

จับกลุ่มมั่วสุมกัน

	 -	 อยู ่ ในกลุ ่มเพื่อนท่ี ใช ้ 

ยาเสพติด

 -  อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่มีการ 

ขายยา	ใช้ยาเสพติด
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10 	 ค�าตอบของคุณเป็นอย่างไร
	 คุณเข้าข่าย	“เสี่ยง”	ถ้าคุณตอบ	“ใช่”	ข้อใดข้อหนึ่ง	ทั้งสาม

ปัจจัยคือในส่วน	 “ตัวคุณ”	 “ครอบครัว”	 “เพื่อนและสิ่งแวดล้อม” 

กล่าวง่ายๆ	คอื	ถ้าตวัคุณรูส้กึขาดความภาคภูมใิจในตนเอง	ชอบเกบ็กด 

อารมณ์ไม่ดท้ัีงหลายให้ค้างคาอยูใ่นใจ	(โกรธ	เศร้า	เหงา	กงัวล	เบือ่หน่าย)	

โดยไม่รู ้ว ่าจะจัดการอย่างไร	 ไม่รู ้วิธีการปกป้องและรักษาสิทธิ 

ของตนเองอย่างถูกวิธี	 แถมขาดความรู้สึกอุ่นใจจากครอบครัว	บ้าน 

ไม่เป็นที่พักพิงใจ	 เมื่อผนวกกับการถูกเพื่อนๆ	 ชักชวนไปในทางที่ผิด	

และสิง่แวดล้อมกเ็ป็นใจ	จงึเป็นแรงผลกัดนัให้หันเข้าสูย่าเสพติดได้ง่าย	

หากคุณไม่รีบแก้ไขป้องกัน

	 ถ้าจะเปรียบว่ายาบ้าคือระเบิด	ความเสี่ยงที่มีอยู่ในตัวบุคคล

และความเสี่ยงของครอบครัวก็เปรียบเสมือนเชื้อเพลิง	ส่วนเพื่อนและ

สิ่งแวดล้อมก็เท่ากับเป็นชนวนที่มาจ่อกับเชื้อเพลิงนั่นเอง	เมื่อเสี่ยง

ขนาดนี้ก็ต้องมองหาทางรอดต่อไป
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	 การกระท�าของคนเราหลายอย่างมีผลมาจากความเชื่อ	เรื่องของ

ยาเสพติดก็เช่นเดียวกัน	 ถ้าเรามีความเชื่อที่ถูกต้องก็จะโน้มน�าเราไปสู่การ				

กระท�าที่ถูกต้องได้	มาตรวจสอบกันดูว่าความเชื่อของคุณเป็นเช่นไร

เชื่อผิดๆ ก็ติดยำได้

ความเชื่อ จริง ไม่จริง

- การเสพยาบ้าไม่ใช่เรื่องน่าอันตรายไม่มีพิษภัยแต่อย่างใด

-	 การปฏเิสธเพือ่นเพือ่ไม่เสพยาบ้า	จะท�าให้เสยีสมัพนัธภาพ

กับเพื่อนได้และอาจท�าให้เพื่อนๆ	ไม่ยอมรับ

-	 ยาบ้าจะท�าให้เราขยันเรียนหนังสือขยันท�างานยิ่งขึ้น

-		ใช้ชีวิตให้คุ้ม	ต้องท�าในทุกสิ่งที่อยากลอง

-		ฤทธิ์ยาบ้ามีผลท�าให้มีเพศสัมพันธ์ได้ง่ายขึ้น

-	 เมื่อเราเครียดและปรับทุกข์กับเพื่อน	การท่ีเพ่ือนยื่น

ยาบ้าให้ก็เพราะหวังดีอยากให้เราคลายทุกข์

-		ยาบ้าไม่มีฤทธิ์ท�าให้ติด	จะเลิกเมื่อใดก็ได้

-		การใช้ยาในงานปาร์ตี้	ช่วยเพิ่มความสนุกสนาน	ถ้าใช้

เป็นครั้งคราวก็ไม่น่าจะเป็นอะไร

-		คนที่เลิกใช้ยาเสพติดได้นานถึง	 2-3	 เดือนก็อาจหวน

กลับมาใช้ได้อีก
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	 การเสพยาบ้าไม่ใช่เรื่องน่าอันตราย	 ไม่มีพิษภัยแต่อย่างใด													
ในความเป็นจริง	ยาบ้ามีผลต่อร่างกาย	สติปัญญา	และอารมณ์
 ด้านร่างกาย แม้ในระยะแรก	
ยาบ้าจะท�าให้สดชื่น	กระตือรือร้น	และ
รู้สึกสนุก	เนื่องจากฤทธิ์ของยาบ้าจะไป
เพ่ิมอัตราการเต้นของหัวใจ	และความ
ดันโลหิต	ท�าให้หลอดเลือด	หลอดลม
ขยายตัว	ไม่รู้สึกหิวเพราะฤทธิ์ยาไปกด
ศูนย์ความรู้สึกหิวในสมอง	แต่ถ้าใช้มากๆ 
ใช้ติดต่อเป็นเวลานานๆ	จะท�าให้ร่างกาย
ทรุดโทรม	น�้าหนักลด	เกิดอาการมึนงง	
สับสน	สั่นตามมือ	เท้าและร่างกาย	ประสาทหลอน	หัวใจเต้นผิดปกติ
 ด้านสตปัิญญา	ตอนแรกอาจท�าให้ความคดิแจ่มใส	แต่ในระยะยาว
จะท�าให้เซลล์ประสาทเสื่อม	สติปัญญาถดถอยลง	เนื่องจากยาบ้าส่งผลต่อ
ระบบการท�างานของสมอง	ท�าให้เกิดความผิดปกติ
 ด้านอารมณ์ ระยะแรกของการใช้จะท�าให้มีอารมณ์ดี	 อาการเหนื่อยล้า	

หายไป	รู้สกึตืน่ตวั	กระตอืรอืร้น	ไม่ง่วง	แต่เมือ่หมดฤทธิย์าจะท�าให้
อ่อนเพลีย	 เหมือนปิดสวิตไฟ	 เนื่องจากร่างกายไม่ได้พักผ่อน	และ
ส่งผลท�าให้การท�างานของสมองผิดปกติ	คือท�าให้หงดุหงดิ	เกดิภาวะ
อารมณ์รุนแรง	เช่น	ครื้นเครงผิดปกติ	ก้าวร้าว

ค�าตอบ
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เส้นทาง
...รอด...

...ปลอด...

...ยาบ้า...

 - การปฏิเสธเพื่อนเพื่อไม ่ เสพยาบ้าจะท�าให ้ เสีย
สัมพันธภาพกับเพื่อนได้	และอาจท�าให้เพื่อนๆ	ไม่ยอมรับ
	 ก็อาจเป็นได้		แต่ลองชั่งน�้าหนักดูว่า	การเสียสัมพันธภาพ
กับเพ่ือนท่ีติดยาเป็นเร่ืองที่น่าเสียดายหรือไม่	 ยิ่งถ้าคุณหลงติดยา
และต้องอยู่ภายใต้อิทธิพลของเพื่อนร�่าไปจะคุ้มไหม	 อย่างไรก็ตาม	
ถ้าคณุมวีธิกีารปฏเิสธท่ีเหนอืช้ันกว่า	เพ่ือนจะรู้สกึทึง่ด้วยซ�า้ทีเ่หน็ถงึความ
เป็นตัวของตัวเอง	และความมั่นใจในตนเองของคุณ	 ไม่แน่นะเพื่อนอาจจะ
ชื่นชมในบุคลิกภาพที่มั่นคงเข้มแข็งและมีจุดยืนของคุณก็ได้	 จ�าไว้เสมอ
ว่าการจะให้เพื่อนยอมรับ	คุณต้องมีความเช่ือมั่นในตนเอง	คนท่ีเข้มแข็งกว่า
จะดึงดูดผู้ที่อ่อนแอกว่าเสมอ
 - ยาบ้าจะท�าให้เราขยันเรียนหนังสือ	ขยันท�างานยิ่งขึ้น
 แม้ว่าในระยะแรกยาอาจท�าให้รู้สึกกระตือรือร้น	 ไม่ง่วงนอน	ตื่นตัว							
อยู่เสมอ	แต่พอหมดฤทธิ์ยาจะท�าให้ร่างกายอ่อนเพลีย	อยากแต่จะนอน					
ท�าอะไรไม่ไหว	ต้องหายามาเสพอีกเพื่อคงฤทธิ์ยาเอาไว้	และถ้าใช้ไปนานๆ	
จะมีผลเสียต่อระบบ	การท�างานของสมอง	ท�าให้ผลการเรียนแย่ลง	และ					
การท�างานมคุีณภาพลดลง		ยิง่ในระยะยาวจะท�าให้เซลประสาทสมองเสือ่ม	
และสติปัญญาถดถอย
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-	ใช้ชีวิตให้คุ้ม	ต้องท�าในทุกสิ่งที่อยากลอง
	 ถามตวัเองว่า	ถ้าสิง่ทีอ่ยากลอง	น�าผลเสยี 
มาสู ่ ชีวิตคิดว ่าคุ ้มแล้วหรือ	 ยกตัวอย่าง 
คุณอยากขับรถซ่ิง	 แต่อาจท�าให้คุณพิการไป
ตลอดชีวิต	 ผลของมันควรค่าแก่การเสี่ยง 
หรือไม่	 หรืออยากลองนัดเดทกับคนที่คุณ 
คบกันทางอินเทอร์เน็ต	 แต่คุณอาจถูกหลอกไป

ข่มขนืหรอืลอกคราบ	(ซึง่กม็หีลายคนโดนมาแล้ว)	คณุคดิว่าคุม้ค่าหรือไม่
	 การลองใช้ยาบ้าก็เช่นกัน	คุณจะเสี่ยงกับการเอาสุขภาพกาย	

และความสามารถทางสมองของคุณเป็นเดิมพันหรือไม่	 ต้องคิดไกลไปถึง
อนาคตข้างหน้า
 คุณมีค�ำตอบให้กับตนเองแล้วหรือยัง...
 - ฤทธิ์ยาบ้ามีผลท�าให้มีเพศสัมพันธ์ได้ง่ายขึ้น
	 เม่ือยาบ้าออกฤทธิ์	ท�าให้เกิดความกล้าท่ีจะท�ากิจกรรมใดๆ	 ท่ีมี
ความเสี่ยงได้ง่ายขึ้น	โดยไม่คิดถึงผลเสียที่จะตามมา	ยิ่งถ้าใช้ยามากๆ	โดย

การสูดควัน	จะเกิดความรู้สึกเคลิ้ม
สุขเหมือนอยู่ในอวกาศ	 กล้ามเนื้อ
ทุกๆ	มัดในร่างกายจะสั่น	และท�าให้
ความต้องการทางเพศเพิ่มมากขึ้น	
ท�าให้มีเพศสัมพันธ์โดยไม่มีการ
ป ้องกันทั้งในเรื่องการตั้งครรภ	์					
โรคทางเพศสัมพันธ์	และโรคเอดส์
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เส้นทาง
...รอด...

...ปลอด...

...ยาบ้า...

 -	 เม่ือเราเครียดและปรับทุกข์กับเพื่อน	การที่เพื่อนยื่น
ยาบ้าให้ก็เพราะหวังดี	อยากให้เราคลายทุกข์
	 มีอยู่สองกรณีคือ	 เพ่ือนอาจรู้เท่าไม่ถึงการณ์	 เคยใช้แล้ว
รูส้กึตืน่ตวั	กระชุ่มกระชวย	กเ็ลยแนะน�าต่อ	โดยลืมนกึถงึผลเสยีท่ีจะ 
ตามมาอกีมากมาย	หรอือาจเจตนาอยากให้เสพเหมือนเขา	จะได้เป็น 
พวกเดยีวกนักไ็ด้	อย่างไรกต็าม	อยากให้ค�านงึอยูเ่สมอว่า	เพือ่นทีด่คีอืเพือ่น
ทีห่วังด	ีให้อภยัและคอยตกัเตอืน	ช่วยเหลอืซ่ึงกนัและกนั	น�าไปสูค่วามเจริญ	
ก้าวหน้า	ไม่พากันดิ่งเหว
 -	ยาบ้าไม่มีฤทธิ์ท�าให้ติด	จะเลิกเมื่อใดก็ได้
	 เมื่อหยุดใช้ยา	 ยาบ้าไม่ก่อให้เกิดอาการลงแดงที่รุนแรงเหมือน					
เช่นเฮโรอีน	 แต่ถ้าใช้ไปนานๆ	 ยาจะไปท�าลายสมอง	ท�าให้เกิดอาการ								
สมองติดยา	 จนยากที่จะเลิกโดยใช้ก�าลังใจของตนเองเพียงอย่างเดียว									
แต่ต้องอาศัยการช่วยเหลือจากเจ้าหน้าที่สาธารณสุขร่วมด้วย
 -	 การใช้ยาในงานปาร์ตี้	 ช่วยเพิ่มความสนุกสนาน	ถ้าใช้เป็น							
ครั้งคราวก็ไม่น่าจะเป็นอะไร

	 	 ยาบ้าจะท�าให้สนุกสนานเพียงชั่วครู ่							
ชั่วยาม	 แต่หลังจากนั้นจะมีผลเสียตามมา
อเนกอนันต์เกินคาดคิด	 เช่น	 เสี่ยงต่อการมี
เพศสัมพันธ์โดยมิได้ป้องกัน	 (เพราะเป็นช่วง
ที่ขาดสติและขาดการควบคุม)	 อาจน�าไปสู่
การตั้งครรภ์ท่ีไม่พึงปรารถนา	การติดเช้ือเอดส	์
รวมท้ัง	 อาจถูกต�ารวจจับด�าเนินคดีได้	 เรียกว่า    
สุขแค่คืบ	(ไม่กี่ชั่วโมง)	แต่ทุกข์อีกยาวไกล

ไม่!
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 -	คนที่เลิกใช้ยาเสพติดได้นานถึง	2-3	เดือนก็อาจหวนกลับมา
ใช้ได้อีก
	 แม้จะหยุดการใช้ยาเสพติดได้แล้ว	 แต่ก็ต้องระมัดระวังการ 
ถูกชักชวนให้เสพ	ต้องอาศัยจิตใจท่ีแน่วแน่	มั่นคงเข้มแข็ง	 และอาศัยทักษะ 
ในการหลีกเล่ียงสถานการณ์ท่ีจะน�าไปสู่การโน้มน้าวให้เสพยาอีกเหมือนกับ 
คนท่ีอดบุหรี่	 หรือลดความอ้วน	 ถ้าไม่เข้มแข็งพอก็อาจกลับไปสูบใหม	่ 
หรือกินจนน�้าหนักเพิ่มขึ้นอีก





เส้นทางรอด
ปลอดยาบ้า
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เส้นทาง
...รอด...

...ปลอด...

...ยาบ้า...

	 	 ทกุวนันีส้งัคมซบัซ้อนขึน้ทกุวนั	มอัีนตราย									
คบืคลานเข้ามารอบด้าน	คนเราจงึจ�าเป็นต้องฉลาด
ในการใช้ชวีติ	รูเ้ท่าทนัสถานการณ์ต่างๆ	รูเ้ท่าทนัคน	
และรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง
	 	 เคล็ดลับในการใช้ชีวิตอย่างฉลาดและ									

รู้เท่าทัน	มีหลักใหญ่ๆ	ที่ต้องเรียนรู้และฝึกฝนอยู่	3	ประการ	คือ
 1.	วิธีการเอาตัวรอดจากปัญหายาเสพติด	ได้แก่
 	 	 -	วิธีการปฏิเสธ
		 	 -	วิธีประเมินสถานการณ์
		 	 -	วิธีพัฒนาความคิด	เพื่อพิชิตอารมณ์
 2.	วิธีตัดสินใจและแก้ปัญหา	ได้แก่
		 	 -	วิธีการสื่อสารเพื่อขอความช่วยเหลือ
 3.	วิธีสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง

  วิธีการเอาตัวรอดจากปัญหายาเสพติด
  วิธีการปฏิเสธเป็นทักษะที่จ�าเป็นและควรท�าให้ได้
	 	 คนท่ีมคีวามคดิและมีความม่ันใจในตนเองจะไม่คล้อยตามหรอื
ยอมตามคนอื่นอยู่เสมอ	 ถ้าคุณเห็นว่าเพื่อน	 (แม้จะเป็นเพื่อนรักก็ตาม)	
หรือคนอื่นๆ	ชักชวนให้คุณท�าในสิ่งท่ีจะเกิดผลเสียตามมาคุณย่อมมีสิทธ์ิที่
จะปฏิเสธ

เส้นทำงรอดปลอดยำบ้ำ
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 เคล็ดลับในการปฏิเสธให้ได้ผลคือ
	 -		แสดงออกอย่างจรงิจงัทัง้ท่าทาง	ค�าพดู	และน�า้เสยีง	จะท�าให้
อีกฝ่ายไม่กล้าเซ้าซี้
 - ใช้ความรู้สึกเป็นข้ออ้างประกอบเหตุผล	 เพราะใช้เหตุผลอย่าง
เดียวอาจถูกโต้แย้งได้	 แต่ถ้าอ้างความรู้สึกจะท�าให้อีกฝ่ายโต้แย้งได้ยากขึ้น	
เช่น	 “เราไม่ชอบ...”	 “เรากลัวพ่อแม่เสียใจ”	 “เราเป็นห่วงเรื่องสอบ”	 
“เรารู้สึกไม่สบาย	อยากพักผ่อน”
	 -	 สูดหายใจลึกๆ	 รวบรวมความกล้ากล่าวปฏิเสธออกไป									
“เราไม่ไปดีกว่า”	 “เราไปไม่ได้จริงๆ”	 อาจตบท้ายด้วยการขอบคุณ	 
เพื่อเป็นการรักษาน�้าใจ
 - ถ้าถูกเซ้าซี้หรือสบประมาทท�านอง	“ไม่แน่จริงนี่หว่า”	“นายมัน
ลูกแหง่ติดแม่”	 “ยังเป็นเพื่อนกันหรือเปล่า”	 ก็อย่าหว่ันไหวกับค�าพูด						
เหล่านั้น	ให้รู้เท่าทันว่า	นั่นคือการแหย่เพื่อล่อให้คุณท�าตามความต้องการ
ของเขา	จงแสดงให้เขาเห็นว่าคุณแน่จริง	ด้วยการแสดงจุดยืนอย่างหนักแน่น 
คือปฏิเสธซ�้าโดยไม่ต้องใช้ข้ออ้าง	พร้อมทั้งบอกลา	หาทางเลี่ยงออกไป						
หรือใช้วิธียิ้มสู้	บอกด้วยน�้าเสียงนุ่มๆ	แต่หนักแน่นว่า	“ไม่ล่ะ...ขอบใจ”	
	 แต่ถ้าคุณอยากใช้วิธีท่ีนุ่มนวลกว่า	ก็อาจพูดต่อรอง	 โดยชวนไป							
ท�ากิจกรรมอื่นที่ดีกว่าแทน	หรือขอผัดผ่อนเลื่อนเวลาไปก่อน	เช่น	“เอาไว้
โอกาสหน้ากแ็ล้วกนั”	“รอให้สอบเสร็จก่อนนะ”	“วนัน้ีไม่ได้จรงิๆ	วนัหลัง

แล้วกัน”	(คุณอาจฝึกท่องหน้ากระจกเตรียมไว้	ก่อนออกไปเจอศึก
หนักก็ได้)	แต่ถ้าเพื่อนไม่ยอม	ก็ต้องใช้วิธีเดินหนีและรีบบอกลา
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เฮ้...บอย เดี๋ยวไปเจอ
พวกเราที่บ้านนะ

อย่างเคยไง..
พ้ียาแบบแมนๆ ไงเพ่ือน

ทำ ไมต้องไปล่ะ
มีอะไรเหรอ?

อา...ไปไม่ได้หรอก
ต้องไปทำ ธุระให้แม่



เส้นทาง
...รอด...

...ปลอด...

...ยาบ้า...

คู่มือวัยรุ่น...เส้นทางรอด...ปลอดยาบ้า...

24
ไม่ต้องเอาแม่

มาอ้างหรอกแก

เฮ้ย!!ไม่ไปไม่ได้นะพวกเรา
เช่าหนังแหล่มๆ มาดูด้วย

ไปธุระให้แม่...
ข้ออ้างรึป่าววะ!!

ยังไงก็ไปไม่ได้ว่ะ
เราสัญญากับแม่ไว้แล้วว่า

    จะกลับตัวกลับใจ
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เส้นทาง
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เออๆ ไม่ไปก็ไม่ไป
แล้วแต่นายละกัน

งั้นพวกเราไปก่อนนะ
ถ้าเปลี่ยนใจก็ตามไปละกัน ขอบใจว่ะเพื่อนที่เข้าใจ

จะไปเตะบอลกันเมื่อ
ไหร่ก็เรียกนะ

ไม่ดีกว่าว่ะเพื่อน...ขอบใจพวกนาย
มากนะที่มาชวนเรา เอาเป็นว่า

ถ้าพวกนายจะไปเตะบอลกันเมื่อไหร่
ค่อยมาชวนเรานะเพื่อน
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	 วิธีประเมินสถานการณ์	และใช้ไหวพริบในยามคับขัน
 
	 คนที่ประเมินสถานการณ์ว ่าเสี่ยงหรือไม ่นั้น	 มักจะเป ็น 
คนช่างสังเกต	สนใจความเป็นไปต่างๆ	 ในสังคม	อาจจะด้วยการฟังหรือ 
อ่านบ่อยๆ	 โดยเฉพาะข่าวต่างๆ	ซึ่งเป็นความรู้ท่ีไม่ต้องเสี่ยงด้วย	การ
แสวงหาประสบการณ์ด้วยตนเอง	 เช่น	 วัยรุ่นบางคนเล่าว่า	 ถ้าไปเที่ยว 
อาร์ซีเอ	 เวลาลุกออกไปเต้นร�า	 ต้องให้เพื่อนที่ไว้ใจเฝ้าโต๊ะ	 มิเช่นนั้น									
อาจมีคนแอบเอายามาใส่ในแก้วเครื่องดื่ม	 วัยรุ่นบางคนเพื่อนให้กินยาบ้า
โดยหลอกว่าเป็นยาลดความอ้วน	 หรือคิวมอเตอร์ไซค์ปากซอยที่คอย
ทักทาย	ชวนคุยอย่างมีไมตรีจิต	ก็อาจยื่นยาให้ทดลองใช้ในขณะที่คุณก�าลัง
ตายใจ	 ไม่ก็ประสบการณ์ของเด็กหนุ่มคนหนึ่งท่ีถูกเพ่ือนๆ	 ชักชวนไปงาน 
ปาร์ต้ี	 โชคดีที่เขาพาแฟนสาว 
ไปด้วย	พอเพ่ือนเร่ิมงัดยา
ออกมาแจกจ ่ายเขาก็ ใช ้ 
ไหวพริบบอกว่า	 ต้องรีบพา
แฟนสาวไปส่งบ้าน	 อยู่ต่อ 
ไม่ได้	 หรือคุณอาจจะหลบ
เข้าห้องน�้า	 แอบใช้โทรศัพท์

มอืถอืโทรให้คนทีบ้่าน
โทรมาเรียกกลับบ้าน
กเ็ป็นหนทางเอาตวัรอด	
อย่างหนึง่
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 หลักในการประเมิน	คือ
 -		การประเมินสถานที่	 สิ่งแวดล้อมว่าเสี่ยงหรือไม่	 
สถานที่เส่ียงมากๆ	 ได้แก่	 สถานเริงรมย์ผับ/เธค	ที่เปลี่ยว	แหล่ง
มั่วสุมของกลุ่มคนที่ว่างงาน	 งานปาร์ตี้	 บ้าน/หอพัก	หรือคอนโดมิเนียม 
ที่ไม่มีผู้ใหญ่อยู่ด้วย
 -	 การประเมินบุคคล	 แน่นอนว่าคนแปลกหน้าที่ไม่รู้จักลึกซึ้ง					
ไม่รู ้จักทั้งครอบครัวและภูมิหลังของเขาย่อมต้องระแวดระวังไว้ก่อน	 
แต่บางครั้งคนท่ีสนิทชิดใกล้ก็ใช่ว่าจะไว้ใจได้เสมอไป	 เพื่อนรุ่นพี่หรือคนรัก
ที่ชักชวนพาไปเสียคนก็มีให้เห็นอยู่เนือง	ๆ
 ดังนั้น	หลักส�าคัญในการเอาตัวรอด	มีข้อแนะน�าดังนี้
 -	 อย่าด่วนตัดสินใจ	หรือรับปาก	 รับค�าชวนอย่างรวดเร็ว	 ให้
ชั่งใจก่อนทุกครั้ง	อาจตอบแบ่งรับแบ่งสู้	แล้วคิดหรือพยายามหาข้อมูลว่า										
สิ่งท่ีเขาบอกหรือสิ่งที่เขาชักชวนนั้นจะน�าผลอะไรตามมาบ้าง	 อาจเล่าให้
ผู้ใหญ่ฟังแล้วถามความคิด
เห็น	จะได้มุมมองที่กว้างขึ้น
ท�าให้คุณฉลาดมากข้ึนด้วย	
เช่น	 เพื่อนชวนไปค้างคืน 
ต่างจังหวัด	บอกว่ามีการตั้ง
แคมป์ไฟ	 ท�าอาหารทานกัน	
แ ล ะ ร ้ อ ง เ พ ล ง เ ล ่ น กี ต า ร  ์
“รับรองว่าสนุกสุดเหวี่ยง”        
ถึงเพื่อนจะคะยั้นคะยอก็ 
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อย่าเพิ่งรับค�าชวนแม้อยากไปใจแทบขาด	แต่ให้ผัดผ่อนไว้ก่อนว่า	 ต้อง 
ขออนุญาตพ่อกับแม่ก่อน	ระหว่างนั้นก็ลองสืบๆ	ดูว่ามีใครไปบ้าง	มีผู้ใหญ่
ที่ไว้วางใจได้ไปหรือเปล่า	 ไปกันยังไง	 ท่ีพักเป็นอย่างไร	มีการเตรียมเหล้า
เตรียมเบียร์หรือไม่	เป็นต้น
 -	 ช่างซักช่างถาม	ถามเหตุผลว่า	ท�าไม...เพื่ออะไร	 ให้ติดปาก
พิจารณาว่าเหตุผลที่ได้นั้นเหมาะสมหรือไม่	 เช่น	 เพ่ือนชวนไปติวหนังสือ					
ที่หอพัก	บอกว่าไปกันหลายคน	ฟังดูแล้วมีทั้งเพื่อนหญิงเพ่ือนชาย	ก็ให	้			
ถามว่าท�าไมต้องไปติวท่ีหอพัก	 ไปกันหลายคนไม่คับแคบไปหน่อยหรือ						
ท�าไมไม่นดัไปตวิทีโ่รงเรียน	หรือถ้าเพ่ือนชวนไปติวหนงัสอืทีบ้่าน	กล็องถาม
ว่าในวันนัน้มใีครอยู่ท่ีบ้านบ้างถ้าไม่มีใครอยู่เลยกลวัว่าไม่มผู้ีใหญ่แล้วจะพา
กันไปดูทีวี	ดูวิดีโอแทนที่จะดูหนังสือ	เป็นต้น
 -	 ช่างสังเกต	 อ่านคนให้เป็น	 ดูสีหน้า	 แววตา	 ถ้าเป็นไปได้						
การรู้จัก	“ครอบครัว”	จะท�าให้เรียนรู้และเข้าใจอีกฝ่ายได้มากขึ้น



...เส้นทางรอด คู่มือ

วัยรุ่น
ปลอดยาบ้า...

29

เส้นทาง
...รอด...

...ปลอด...

...ยาบ้า...

 หลักการใช้ไหวพริบ	มีหลักง่ายๆ	คือ
 -	 ฝึกคิดแก้ปัญหา	เหมือนเล่นเกมปริศนาอักษรไขว้	เล่น
บ่อยๆ	กจ็ะเก่งไปเอง	เช่นเดยีวกนั	การได้ฝึกคดิว่าถ้าเจอสถานการณ์
อย่างน้ันอย่างนี้จะแก้ไขอย่างไร	 เป็นการลับไหวพริบให้เฉียบคม	 
บางครั้งการจับกลุ่มวิพากษ์วิจารณ์ข้อมูลข่าวสารก็ช่วยฝึกสมองได้	
คณุเคยเหน็เซียนหมากรกุ	หรอืเซยีนบลิเลียดบ้างไหม	คนพวกนีต้้องฝึกคดิ
แก้เกมบ่อยๆ	จึงสามารถเล่นได้เก่ง	ดังนั้น	ถ้าคุณอยากมีไหวพริบดีก็ควร
ฝึกสมมติสถานการณ์	และฝึกคิดแก้ปัญหาบ่อยๆ
 -	 ฟัง	อ่านเกีย่วกบัประสบการณ์ของวยัรุน่คนอืน่ๆ	ให้มาก	จะได้ 
เรียนรู้ว่าเขาคิดอย่างไรจึงถล�าติดบ่วงปัญหา	หรือมีกับดักใดท่ีท�าให้พลาดพล้ัง							
เช่นเรื่องของแก้วตา	บ้านของแก้วตาก�าลังแตกแยก	พ่อตกงานและใช้เหล้า
ดับทุกข์	 เมื่อเหล้าเข้าปากสติก็โบยบิน	 และท�าร้ายลูกเมียอย่างขาดสต	ิ							
จนในท่ีสุดแม่ต้องพาแก้วตาย้ายออกมา	 แก้วตาต้องการท�างานเพื่อหา								
รายได้พิเศษช่วยแม่	 ต่อมามีคนแนะน�าแก้วตาให้ไปท�างานห่อลูกอม	 โดย					
คนว่าจ้างอนุญาตให้กินได้วันละ	1-2	 เม็ดแก้วตาไม่รู้ระแคะระคายเลย									
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ว่าลูกอมนั้นผสมยาบ้าด้วย	เมื่อกินเข้าไปแล้วจะรู้สึกกระปรี้กระเปร่าอยาก
ท�างาน	 แต่พอเวลาผ่านไปแก้วตาเร่ิมกินลูกอมผสมยาบ้ามากข้ึน	สุขภาพ 
กแ็ย่ลง	แล้ววนัหนึง่จู่ๆ 	แก้วตากร้็องไห้สะอกึสะอืน้โดยไม่มีสาเหต	ุและคร�า่ครวญ
เหมือนเสียสติจนต้องช่วยกันส่งโรงพยาบาล
	 หรือวัยรุ่นคนอื่นๆ	 ใช้วิธีการใดจึงหลุดรอดพ้นปากเหยี่ยวปากกา
มาได้	 เช่น	 เร่ืองของดอน	ทุกวันน้ีดอนรู้สึกเหงาเหลือเกิน	พ่อแม่ต่างก็
ท�างานหนกัด้วยกนัทัง้คู	่ไม่มเีวลามาใส่ใจดอนเลย	ดอนจงึเริม่ออกนอกบ้าน
และเข้ากลุ่มกับวัยรุ่นแถวน้ัน	 เพียงไม่นานก็สนิทสนมกันอย่างรวดเร็ว	 
ต่อมาเพ่ือนๆ	 ชักชวนให้ลองบุหรี่สอดไส้กัญชา	 ดอนรู้ว่าไม่ดีจึงท�าใจแข็ง
ปฏเิสธ	เขาเริม่คดิว่าถ้าถกูชวนบ่อยๆ	คงต้องลองเข้าสกัวนั	ดอนจึงหาทางออก 
ด้วยการไปสมัครเป็นลูกมือซ่อมรถที่อู่ในเมือง	แรกๆ	ก็ยังไม่ได้รับค่าจ้าง	
ดอนขอแค่เรยีนรูฝึ้กฝน	ดงันัน้ดอนจงึมข้ีออา้งทีไ่ม่ต้องไปพบเพือ่นกลุม่นั้น	
และยังได้วิชาติดตัว	แถมไม่รู้สึกเหงาอีกด้วย
 วิธีพัฒนาความคิด	เพื่อพิชิตอารมณ์
	 การจะเอาตวัรอดจากสถานการณ์เสีย่งต่างๆ	นอกจากรูว้ธิปีฏเิสธ
และประเมินความเสี่ยงของคน	ของสถานการณ์แล้วยังต้องรู้จักควบคุม
ความคิดของตนเองด้วย	 เพราะความคิดของคนเราน�าไปสู่การเกิดอารมณ์	
และกระตุ้นให้เกิดการกระท�าตามมา	 เช่น	 เพ่ือนชวนสูบบุหรี่กินเหล้า														
พอปฏิเสธ	 เพื่อนก็พูดว่า	 “ผู้ชายอะไรวะ	 ใจเสาะ”	 ถ้าคุณคิดว่าเพื่อน

ถากถาง	หยามศักดิ์ศรี	ก็จะเกิดความรู้สึกฮึดสู้	ผลคือยอมสูบบุหรี่
กินเหล้าเพื่อลบค�าสบประมาท	 แต่ถ้าคุณควบคุมความคิดได	้ 
คิดซ้อนอีกชั้นว่า	 เพื่อนพยายามยั่วให้คุณท�าตามความต้องการ 
ของเขา	ท�าไมจะยอมให้เพื่อนปั่นหัวเล่นได้ง่ายๆ	ก็จะเกิดความรู้สึก 
ต่อต้าน	 ไม่อยากท�าตามถ้อยค�าปรามาสน้ัน	 ผลคือไม่ท�าตาม 
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ความต้องการของเพ่ือน	 ยกตัวอย่าง	 ลูกวัยรุ่นเถียงกับแม่เร่ืองไป
เทีย่วเธคกบัเพือ่นๆ	แต่แม่ไม่ให้ไป	ความคิดของลกูจะเป็นตวับงการ
พฤติกรรม	ดังการ์ตูนต่อไปนี้

ทำ ไมแม่ถึง
ไม่ยอมให้ไปเธค

โมโห...ปิดประตู
กระแทกประตูเสียงดัง

โกรธและ
ผิดหวัง

ความคิด

อารมณ์

พฤติกรรม
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พฤติกรรม

แม่คงไม่ ให้ไปแน่ๆ
เรื่องไปเที่ยวเธค

เข้าใจแม่
ความโกรธลดลง

ยอมรับและอยู่
กับบ้าน แล้วโทรไป
บอกเลิกนัดกับเพื่อน

พวกนาย
ไปกันเถอะเพื่อน

เราไม่ไปนะ

ความคิด
อารมณ์



...เส้นทางรอด คู่มือ

วัยรุ่น
ปลอดยาบ้า...

33

เส้นทาง
...รอด...

...ปลอด...

...ยาบ้า...

	 การควบคุมความคิดจะท�าได้ง่ายกว่าการควบคุมอารมณ	์
เหมือนดับไฟตั้งแต่ไฟเริ่มคุจะง่ายกว่าดับไฟที่ก�าลังโหมกระหน�่า	วิธี
การควบคุมความคิดมีหลายวิธี	เช่น

-	 คดิถึงสิง่ทีจ่ะช่วยเหนีย่วรัง้ใจได้	
ยกตัวอย่าง	 ถูกชักชวนให้เสพยา
ก็ต้องคิดถึงคนที่เรารักและรักเรามาก
ท่ีสดุ	หรือคนทีเ่ราผกูพนัมากทีส่ดุว่าเขา
จะรู้สึกอย่างไร	 (จะยอมให้พ่อแม่ต้อง
น�้าตาตกเพราะเราหรือ)	คิดถึงผลเสียที่
จะตามมา	(ยาจะท�าลายสมองของเราไป
เรื่อยๆ	เราจะแย่ลงไปเรื่อยๆ)
-	 คิดถึงความเสี่ยงเอาไว้ก่อน	 เช่น	
เพื่อนชวนว่าไปสูบบุหรี่กันเถอะ	แทนที่

จะคิดว่า	 แค่สูบบุหรี่เองไม่กระไรนักหรอก	ก็ให้คิดไว้ก่อนว่าถ้าไปถึงแล้ว
เพ่ือนยืน่บุหรีย่ดัไส้ให้จะท�าอย่างไร	จะถอยกค็งล�าบาก	เรือ่งแบบนีอ้าจเลย
เถดิได้	ดังนัน้	ตัดไฟแต่ต้นลมไว้ก่อนดกีว่า	หยดุคดิอยากสนกุกับการสบูบหุรี่
เพราะอาจเลยเถิดไปเป็นความสนุกกับกัญชาหรือยาเสพติดอื่นๆ
 -	คิดแบบชั่งน�้าหนัก	ยกตัวอย่าง	 วัยรุ่นท่ีใช้ยาแล้วไม่กล้าบอก
ทางบ้าน	เพราะกลัวว่าจะถูกพ่อแม่ลงโทษ	ประเภท	พ่อต้องเอาผมตายแน่	
หรอืเกรงว่าพ่อแม่จะเสยีใจ	กใ็ห้ชัง่น�า้หนักว่า	สกัวนัพ่อแม่ต้องรูจ้นได้เพราะ
อาการมนัฟ้อง	หรอือาจรูจ้ากคนอืน่	และไม่ว่าจะรูต้อนไหน	พ่อแม่กต้็องเสยีใจ
วันยังค�่า	ถ้าสู้ให้เขารู้เสียตอนนี้	พ่อแม่จะเสียความรู้สึกน้อยกว่า	มีปัญหา
น้อยกว่า	แก้ไขได้ง่ายกว่า	ดกีว่าตดิไปนานๆ	อาการจะรนุแรงซ่ึงต้องใช้เวลา
รักษานาน	พ่อแม่ยิ่งช�้าใจมาก
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34 	 อย่างไรกต็าม	การพัฒนาความคิดกเ็หมือนการพัฒนาฝีมอืในเรือ่ง
ต่างๆ	ต้องอาศัยการฝึกฝน	มุ่งมั่น

 วิธีตัดสินใจและแก้ปัญหา
 วิธีการสื่อสารเพื่อขอความช่วยเหลือ
	 เมื่อใดก็ตามที่มีความรู้สึกสับสน	ยุ่งยากใจ	มีปัญหาท่ีแก้ไม่ตก				
การขอความช่วยเหลือเป็นวิธีด�าเนินชีวิตอย่างฉลาดอีกวิธีหนึ่ง
	 ลองล�าดับดูว่า	 ใครคือผู้ที่คุณไว้วางใจ	 ศรัทธา	 เชื่อมั่นว่าเขา					
หวังดีกับคุณ	มีความเฉลียวฉลาด	 มีรูปแบบการด�าเนินชีวิตที่น่าชื่นชม								
อยูใ่นกรอบความดงีาม	โดยเร่ิมจากคนในครอบครวั	ญาตพิีน้่อง	คนในชมุชน	
(ผู้อาวุโสในชุมชน	ผู้ใหญ่บ้าน	 ก�านัน	พระสงฆ์	 อาสาสมัครสาธารณสุข	
ครูบาอาจารย์	ฯลฯ)	แต่ถ้าเป็นเพื่อน	ควรเลือกเพื่อนที่มีความคิด	มีความ
เป็นผู้ใหญ่	 และหวังดีต่อคุณอย่างแท้จริงเพ่ือนบางคนอาจเหมาะแค	่							
การระบายความทุกข์	 มีไม่กี่คนที่เหมาะแก่การขอค�าแนะน�า	 แต่ถ้าไม่รู้จะ
ไปปรึกษาใครให้ใช้บริการปรึกษาปัญหาทางโทรศัพท์	(ดูภาคผนวก)	
	 คุณสามารถทีจ่ะขอความช่วยเหลอืจากใครคนใดคนหนึง่	หรอืจาก
หลายๆ	คน	เพือ่จะได้แนวคิดทีห่ลากหลาย	การขอความช่วยเหลอื	คณุควร
จะบอกความรู้สกึตรงๆ	เช่น	คณุรูส้กึไม่สบายใจอยากจะปรกึษาขอค�าแนะน�า	
ถามอีกฝ่ายว่าพอจะมีเวลาให้คุณบ้างไหม	หรือคุณขอรบกวนเวลาส�าหรับ

ปรกึษาปัญหาบางอย่างเพราะคณุไม่รูว่้าจะหนัหน้าไปหาใครหรอืคณุ
รู้สึกตันหนทางจริงๆ	อยากให้ช่วยรับฟังคุณหน่อย
 การขอความช่วยเหลือ	 คุณอาจเข้าไปพูดคุยกับอีกฝ่ายโดยตรง 
หรือใช้วิธีการอื่นก็ได้	เช่น	ใช้โทรศัพท์	เขียนจดหมาย	การขอความ
ช่วยเหลือไม่ใช่เรื่องยาก	ขอให้คุณมีความเชื่อว่า
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	 การขอความช่วยเหลือไม่ได้หมายความว่าคุณอ่อนแอ	แต่
เป็นการแสดงว่าคณุรู้เท่าทันตนเอง	รู้เท่าทันปัญหาว่าเป็นเรือ่งทีต้่อง
อาศยัมมุมองจากคนอืน่	จงึจะแก้ปมปัญหาให้หลดุได้	เป็นการแสดงออก
ถึงความกล้าหาญที่จะเผชิญหน้ากับปัญหาและหาทางแก้ไข	 ไม่เก็บกด
หลบเร้นซ่อนลึก	 และเป็นวิธีการท่ีคนฉลาดใช้ในการด�าเนินชีวิต	 
อย่าให้ทิฐิเข้ามาขัดขวางความต้องการขอความช่วยเหลือและโอกาสที่จะ 
ได้รับความช่วยเหลือ
 คุณสามารถขอความช่วยเหลือจากคนอื่นๆ	ได้...คุณท�าได้!

	 “จงจ�ำไว้ว่ำทุกครั้งที่ควำมรู้สึกไม่เป็นสุขทั้งหลำย					

เกดิขึน้	จ�ำเป็นต้องหำคนรับฟัง	จะช่วยบรรเทำควำมเจ็บปวด

และควำมรู้สึกดังกล่ำวให้เบำบำงลง	 เพรำะเสมือนมีคนมำ

ช่วยแบ่งปันควำมทุกข์ใจ

	 นักจิตวิทยำกล่ำวว่ำ	 “คนที่อำยจนไม่กล้ำแสดง

ควำมรูส้กึเศร้ำ	กงัวลหรือควำมรู้สึกกลวัออกมำ	จะก่อให้เกดิ

ควำมรู้สึกอึดอัด	และผลักดันให้อยำกระเบิดควำมรู้สึกใส่คน

อื่นๆ	ซึ่งเป็นวิธีกำรร้องขอควำมช่วยเหลืออย่ำงหนึ่ง	แต่มิใช่

วธีิกำรท่ีดี	เพรำะกลบัจะท�ำให้ปัญหำบำนปลำยยิง่ข้ึน	คนทีเ่ป็น 

ฝ่ำยรองรับอำรมณ์ก็จะโกรธพร้อมกับไม่เข้ำใจว่ำท�ำไมจึงถูก

กระท�ำเช่นน้ัน	ปัญหำก็ไม่ได้รับกำรแก้ไข	แต่จะกลำยเป็นกำร

ขมวดอำรมณ์	ผูกปมปัญหำซ�้ำซ้อนขึ้นมำอีก”



เส้นทาง
...รอด...

...ปลอด...

...ยาบ้า...

คู่มือวัยรุ่น...เส้นทางรอด...ปลอดยาบ้า...

36
 การสร้างความภาคภมูใิจในตนเอง	ให้ทบทวนการกระท�าท่ีผ่านมา 
ของคุณ	คิดว่าคุณเป็นคนอย่างไร	และอะไรคือจุดเด่น	อะไรคือจุดด้อยของ
คุณ	โดยตอบค�าถาม	3	ข้อต่อไปนี้
 -	 ส่วนที่ดี/จุดเด่นที่คุณรู้ตัวหรือมีคนอื่นชมเชย	 VS	 ส่วนท่ี 
ไม่ดี/จุดด้อยที่ต้องปรับปรุงคืออะไร
	 -	 คุณเก่งด้านไหน	VS	ไม่เก่งด้านไหน
	 -	 คุณชอบอะไรหรืออะไรที่ท�าแล้วมีความสุข	VS	ไม่ชอบอะไร	
หรืออะไรที่ท�าแล้วไม่มีความสุข	ยกตัวอย่างเช่น
     ส่วนทีด่/ีจดุเด่น	ชอบช่วยเหลือ	เข้ากบัคนได้ง่าย	พึง่พาตนเองได้	
ตรงต่อเวลา	มีอารมณ์ขัน	รักสัตว์	ซื่อสัตย์	ช่างสังเกต
     ส่วนทีไ่ม่ด/ีจดุด้อย	(ทีอ่ยากปรบัปรงุแก้ไข)	ใจร้อน	ไม่ค่อยอดทน	
ควบคุมอารมณ์ไม่ได้	 เครียดง่าย	 ขี้อาย	 ไม่มั่นใจในตนเอง	 อ่อนไหวง่าย									
ขี้เกียจ	ชอบผัดวันประกันพรุ่ง
     ความเก่ง	วาดรปู	เล่น
กีฬา	 (เล่นฟุตบอล)	ท�าอาหาร	
เต้นร�า	ประดิษฐ์สิ่งของ	จัดบ้าน	
เล่นดนตรี
     ไม่เก่ง	การเขยีนหนงัสอื 
การจดจ�าทิศทาง	 การคิดเลข	
การพูดคุยเรื่องเครื่องยนต์กลไก	

การปรับตัวกับเพ่ือนใหม่	
การท�ากิจกรรมร่วมกับ 
คนอื่น
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 ความชอบ	 (ท�าแล้วมีความสุข)	อ่านหนังสือ	ท�างาน
ศิลปะ	ช้อปปิ้ง	ปลูกต้นไม้	เลี้ยงสัตว์	ดูภาพยนตร์		ไปงานปาร์ตี้
 ไม่ชอบ	(ท�าแล้วไม่มีความสุข)	เล่นกีฬา	ไปงานสังคม	
ท�างานบ้าน	เขยีนจดหมาย	เฝ้าบ้านอยูค่นเดยีว	ท�างานกลางแจ้ง	
นั่งรถนานๆ
 ลองจดบันทึกเอาไว้	 	ส�าหรับจุดด้อยท่ีอยากปรับปรุง
แก้ไข	ถ้าพัฒนาได้ก็ขีดออก	และบันทึกลักษณะที่พัฒนาแล้วไว้ใน
จดุเด่น	ความเก่ง-ไม่เก่ง	ความชอบ-ไม่ชอบ	จะท�าให้คณุรูศ้กัยภาพ
ของตนเอง	น�าไปสู่การวางเป้าหมายในชีวิตที่สามารถไปได้ถึง
 ข้อส�าคัญอย่าลืมปลาบปลื้มและภาคภูมิใจกับส่วนที่ดี	
และความเก่งที่คุณมีอยู่
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	 ยอมรับว่าคุณรู้สึกโดดเดี่ยวที่จะต้านพลังของยาเสพติด
ด้วยตัวเอง	ต้องอาศัยความช่วยเหลือจากคนอื่นเพื่อรวมพลัง
ต่อสู้กับความเย้ายวนของฤทธิ์ยา
	 -	ตระหนักว่ายาเสพติดท�าลายชีวิตของคุณและท�าลาย
สายสัมพันธ์ระหว่างคุณกับครอบครัว
	 -	ตั้งใจแน่วแน่ว่าจะเปลี่ยนชีวิตเสียใหม่	หาสิ่งที่จะเป็น
เคร่ืองยึดเหนี่ยวจิตใจไว้ให้มั่นคง	อาจเป็นครอบครัว	ศาสนา	
หรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์
	 -	 ค้นหาเป้าหมายของชีวิตให้ได้	 แต่ละวันให้พิจารณา
ปัญหาของตนเองที่มีอยู่	 หาทางแก้ปัญหานั้นให้ได้	 โดยวาง					
เป้าหมายท่ีจะแก้ไขไปทีละเปลาะ	การแก้ไขปัญหาได้จะเรียก
ความภูมิใจในตนเองกลับคืนมา
	 -	สร้างความนับถือตนเองด้วยการแก้ไขตัวเองให้ดีขึ้น	
บอกกับคนในครอบครัวหรือคนท่ีรัก	และแคร์คุณว่า	คุณรู้สึก
เสียใจที่เคยสร้างความปวดร้าวให้พวกเขา
	 -	 มุ ่งมั่นที่จะก้าวไปข้างหน้าเพ่ือพัฒนาชีวิตให้มี 
คณุภาพ	ให้ก�าลังใจตนเองและให้ก�าลังใจกับเพ่ือนทีห่ลงทาง 
เช่นเดียวกับคุณ

ทางรอดของวัยรุ่นที่ติดยา



เส้นทาง
...รอด...

...ปลอด...

...ยาบ้า...



เส้นทาง
...รอด...

...ปลอด...

...ยาบ้า...

คู่มือวัยรุ่น...เส้นทางรอด...ปลอดยาบ้า...

40

ประตูนี ้มีทางออก
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 ทางออกที่จะลดความเสี่ยงต่อการติดยาบ้า	คือ
 -	 ใช้ชีวิตอย่างสมดุล	คนเราจะมีความสุขได้	ต้องรู้จักใช้ชีวิตให้
สมดุล	คือ	มีช่วงที่เป็นงานเป็นการ	รับผิดชอบในหน้าที่	เช่น	พัฒนาสมอง	
เสรมิความรู	้ท�างานหรอืเรยีนหนงัสอื	ยกตวัอย่าง	อ่านหนงัสอืพมิพ์	ดขู่าว/
สารคดี		ช่วยงานครอบครัว	รับฟังข่าวสาร	เล่นเกมปริศนาอักษรไขว้	ฯลฯ	
และมีช่วงที่ผ่อนคลาย	 สนุกสนานและพักผ่อน	 ยกตัวอย่าง	 เล่นกีฬา								
ออกก�าลงักาย	ฟังเพลง	ท�างานฝีมอืวาดภาพ	งานศลิปะ	งานป้ัน	แกะสลกั	ฯลฯ
 -	 อย่าท�าตวัให้ว่าง	ความว่างท�าให้ฟุง้ซ่าน	เหงา	เบือ่	เซง็	ท�าให้
หาทางออกผิดๆ	 ได้	 ให้ขจัดความรู้สึก
เหงา	เศร้า	เบื่อ	เซ็ง	ด้วยการหากิจกรรม
ที่สร้างสรรค์ท�า	 อาจจะฝึกท�าเอง	หรือ
เรียนรู้จากผู้รู้ก็ได้

ประตูนี้มีทำงออก



สารเสพติด มิตรชั่วครู่
ศตัรูระยะยาว

“เล่นกฬีาร่างกายแข็งแรง
เล่นยาบ้าร่างกายทรุดโทรม”
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แหล่งบ�าบัดและช่วยเหลือ
ผู้เสพ/ติดยาบ้า
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โรงพยาบาลประจ�าจังหวัดทุกแห่งทั่วประเทศ
หน่วยงานในสังกัดกรมการแพทย์	กระทรวงสาธารณสุข	ได้แก่
  -	 สถาบันธัญญารักษ์
	 	 	 โทร.0-2531-0080-8
	 	 	 โทรสายด่วน	0-2531-7777
	 	 	 Hot	Line	1165
   -	 ศูนย์บ�าบัดรักษายาเสพติดภาคเหนือ
   อ.แม่ริม	จังหวัดเชียงใหม่
	 	 	 โทร.	0-5329-7976-7
   -	 ศูนย์บ�าบัดรักษายาเสพติดภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
	 	 	 จังหวัดขอนแก่น	
	 	 	 โทร.	0-4324-5366
   -	 ศูนย์บ�าบัดรักษายาเสพติดภาคใต้
	 	 	 จังหวัดสงขลา
	 	 	 โทร.	0-7446-7453,	0-7446-7468
  -	 ศูนย์บ�าบัดรักษายาเสพติดภาคใต้
   จังหวัดปัตตานี
	 	 	 โทร.	0-7333-8070

แหล่งบ�าบดัและช่วยเหลือผู้เสพ/
ติดยาบ้า



เส้นทาง
...รอด...

...ปลอด...

...ยาบ้า...

คู่มือวัยรุ่น...เส้นทางรอด...ปลอดยาบ้า...

46 หน่วยงานในสังกัดกรมสุขภาพจิต	กระทรวงสาธารณสุข	ได้แก่
   -	 สถาบันจิตเวชศาสตร์สมเด็จเจ้าพระยา
	 	 	 คลองสาน	กรุงเทพมหานคร
	 	 	 โทร.0-2437-7061
   -	 สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่น ราชนครินทร์
   พญาไท	กรุงเทพมหานคร
	 	 	 โทร.0-2245-7798
 	 	 -	 สถาบันกัลยาณ์ราชนครินทร์
   ตลิ่งชัน	กรุงเทพมหานคร
	 	 	 โทร.0-2441-9029
   - โรงพยาบาลศรีธัญญา
   นนทบุรี
	 	 	 โทร.0-2526-3342
   -	 โรงพยาบาลสวนปรุง
	 	 	 เชียงใหม่
	 	 	 โทร.	0-5327-6750
   -	 โรงพยาบาลจิตเวชนครพนมราชนครินทร์	
   โทร.	0-4259-3136
   -	 โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์

  โทร.	0-4322-5103	ต่อ	218
   -	 โรงพยาบาลจิตเวชนครราชสีมาราชนครินทร์
   โทร.	0-4427-16679
 		 -	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์	อุบลราชธานี
		 	 โทร.	0-4528-1048,	0-4531-2550



...เส้นทางรอด คู่มือ

วัยรุ่น
ปลอดยาบ้า...
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		 	 -	 โรงพยาบาลสวนสราญรมย์	สุราษฎร์ธานี
	 	 	 โทร.0-7731-1455,	0-7731-2991
   -	 โรงพยาบาลจิตเวชนครสวรรค์ราชนครินทร์
   โทร.	0-5626-7280
   -	 โรงพยาบาลสงขลาราชนครินทร์
   โทร.	0-7444-2476,	0-7432-4868
	 	 -	 โรงพยาบาลจิตเวชพิษณุโลก
	 	 	 โทร.	0-5500-2050-3
	 	 -	 สถาบันพัฒนาการเด็กราชนครินทร์
	 	 	 โทร.	0-5390-8159
	 	 -	 สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นภาคตะวันออกเฉียงเหนือ	

โทร.	0-4391-0770
	 	 -	 สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นภาคใต้
	 	 	 โทร.	0-7791-6557	
   -	 สายด่วนยาเสพติด	1323

หน่วยงานในสังกัดกรุงเทพมหานคร	ได้แก่
   - สถานฟื้นฟูสมรรถภาพผู้ติดสารเสพติดบ้านพิชิตใจ
	 	 	 โทร.	0-2329-1353,	0-2329-1566
   -		 ศูนย์บริการสาธารณสุขที่มีป้ายบริการ
   -	 สถานบ�าบัดและฟื้นฟูที่มีการรับรองและได้คุณภาพ 
	 	 	 โดยมีป้ายให้บริการ
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บทส่งท้ำย

	 “คู่มือวัยรุ่น	 เส้นทางรอด	ปลอดยาบ้า”	 เล่มนี้	 เป็นการประมวล

เนือ้หาจากข้อมลูเดมิท่ีผู้ทรงคุณวุฒ	ินกัวิชาการ	และคณะท�างาน	ได้รวบรวม	

และจัดพิมพ์เผยแพร่แล้วครั้งหนึ่ง	 โดยน�ามาปรับปรุงรูปแบบเล่ม	 ให้มี							

ความน่าสนใจ	ทันสมัย	เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายมากยิ่งขึ้น

	 กรมสุขภาพจิต	 ขอขอบคุณ	 ผู ้ทรงคุณวุฒิ	 นักวิชาการ	 และ								

คณะท�างานดังกล่าวทุกท่าน	 ที่ได้มีส่วนร่วมด�าเนินงานสนองแนวทาง

พระราชทานองค์ประธาน	TO	BE	NUMBER	ONE	ท�าให้คู่มือเล่มนี้	ส�าเร็จ

สมบูรณ์พร้อมน�าไปใช้ให้เกิดประโยชน์	และเกิดผลดีเยาวชนไทย	จึงขอให้

อ�านาจแห่งคุณความดีนี้ส่งผลให้ทุกท่านประสบแต่ความสุข	ความเจริญ		

ตลอดไป




