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คูมือนี้ใชสำหรับ 

ผูที่มีอายุ 18 ปขึ้นไป  

ที่มีความเสี่ยง  

จากปญหาการใช 

สารเสพติด 

ระดับปานกลาง 

และตองไมมีปญหา 

รุนแรงหรือ 

ติดสารเสพติด 

ถาคุณคิดวาการใชสารเสพติดของคุณ ทำใหคุณเส่ียงท่ีจะมีปญหา
สขุภาพ สงัคม กฎหมาย จติใจ การงาน หรอืครอบครัว คูมอืเลมนี้
จะชวยใหคุณยอนดูพฤติกรรมการใชสารเสพติดของตัวเอง 
และใหแนวคิดวาจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเหลาน้ันไดอยางไร 

หากคุณเคยรูสึกไมสบายมาก หรือมีอาการ
ขาดยา หรือลงแดงเมื่อหยุดด่ืมสุรา สบูบุหรี ่
หรือใชสารเสพติดอ่ืน คุณควรปรึกษาแพทย 
พยาบาล บุคลากรสุขภาพหรือผูเชี่ยวชาญ
ที่ใหบริการบำบัดรักษาสุราและสารเสพติด 

1 บทนํา
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2 ทราบไดอยางไรวาคุณเสี่ยง

สารเสพติดแตละชนิดกอใหเกิดอันตรายและความเส่ียงตางกัน 
ตัวอยางเชน คุณมีความเสี่ยงที่จะมีปญหา: 

◌ ถาคุณสูบบุหรี่หรือผลิตภัณฑจากยาสูบเปนประจำ 

◌ ถาคุณด่ืมสุราหนักเปนประจำ หรือดื่มจนเมา 

◌ ถาคณุใชสารเสพตดิตอไปนี ้ เชน กญัชา โคเคน ยาบา ยาอ ี 
ไอซ สารระเหย (เชน กาว ทินเนอร เบนซิน) ยากลอม
ประสาทหรือยานอนหลับ นอกเหนือจากที่แพทยสั่ง  
สารหลอนประสาท (เชน แอลเอสดี เห็ดเมา) เฮโรอีน ฝน 
ใบกระทอม หรือสี่คูณรอย 

หากคุณไดรับคูมือน้ี 
แสดงวาแพทย 
พยาบาลหรือ 
บุคลากรสุขภาพ 
ที่ดูแลคุณไดถามคุณ 
เกี่ยวกับการใช 
สารเสพติดของคุณ 
และคิดวาคุณอาจมี 
ความเส่ียงตออันตราย
จากการใชสารเสพติด  
ตัวใดตัวหนึ่ง 

ความเสี่ยงที่จะมี

ปญหาอาจแตกตาง

ไปในแตละคน  

และขึ้นอยูกับ

สิ่งแวดลอม 

ปริมาณที่ใช  

วิธีการใช อายุ เพศ 

และปจจัยอื่นๆ  
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ปญหาจากการใชสารเสพติดอาจเกิดจากการเมา การใชเปน
ประจำ หรือการเสพติด ขึ้นอยูกับชนิดสารเสพติดที่ใช 

บางคนอาจมีปญหาจากเหตุทั้งหมดน้ี 

การใชสารเสพติดโดยการฉีดทำใหเกิดปญหาสุขภาพรุนแรง 
ไมวาจะเปนสารเสพติดชนิดใดก็ตาม การใชเข็มฉีดยาเปนปจจัย
เสี่ยงสำคัญตอโรคติดเช้ือทางกระแสเลือด เชน เอชไอวี/เอดส 
ไวรัสตับอักเสบบี และซี และเส่ียงตอการติดเช้ืออ่ืนๆ เปนอันตราย
ตอผิวหนังและเสนเลือด ซึ่งอาจเกิดจากเทคนิคการฉีดท่ีไมดี 
การฉีดซ้ำๆ และอุปกรณที่ไมปลอดเชื้อ คนท่ีฉีดสารเสพติด 
จะเส่ียงสูงท่ีจะเสพติดและมีโอกาสท่ีจะติดเช้ือรุนแรงมากกวา
คนที่ไมไดฉีด 

การฉีดสารกระตุนประสาท เชน ยาบาหรือโคเคน ยังเพิ่มความ
เส่ียงตอการเกิดโรคจิต สวนการฉีดสารกดประสาท เชน เฮโรอีน 
มักเพิ่มความเสี่ยงตอการใชยาเกินขนาด 

3 อะไรคือปญหาจากการ
ใชสารเสพติด

แพทยหรอื 
บคุลากรสขุภาพ 
ที่ดูแลคุณ อาจจะให 
บัตรรายงานผลหรือ 
แจกแผนพับแสดง
ขอมูลปญหาสุขภาพ 
ที่เกี่ยวของกับ 
การใชสารเสพติด 
ตัวที่คุณใชอยู 
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คุณอาจจะตัดสินใจไดแลววาการใชสารเสพติดกอใหเกิดปญหา 
แกตัวคุณ 

หรือคุณอาจจะอยากตรวจสอบวาคุณใชสารเสพติดมากเกินไป
จริงๆ หรือไม  

ไมวาจะเปนแบบไหน คูมือเลมนี้จะชวยคุณสำรวจดูวาคุณกำลัง
อยูที่จุดใด และคุณจะเปลี่ยนแปลงมันไดอยางไร 

การปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการ 

ใชสารเสพติด 

เปนสิ่งที่ทำได 

และหลายคน 

ไดทำมาแลว 

การเปล่ียนแปลงนิสัยหรือพฤติกรรมโดยเฉพาะพฤติกรรม
การใชสารเสพติด อาจจะดูนากลัวและทำไดยาก แต...การ
เปลี่ยนแปลงเปนสิ่งที่ทำได 

4 เร่ิมลงมือ
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คุณอาจจะใชคูมือนี้ดวยตัวเอง โดยไมมีคนชวย อยางไรก็ตาม 
ถาคณุมคีนคอยชวยเหลือ ใหการสนับสนุนใครบางคนท่ีเขาใจวา
คุณตองการจะทำอะไร เต็มใจที่จะใหเวลาชวยเหลือคุณ จะเปน
ประโยชนอยางมาก 

“ผูชวยเหลือ” คนนี้ควรเปนคนที่คุณไวใจและรูสึกสบายใจ  
เม่ืออยูดวย เชน คูครอง เพ่ือน ญาติ เพ่ือนท่ีทำงาน พยาบาล
พระหรือนักบวช ผูใหคำปรึกษาหรือแพทย สิ่งที่สำคัญคือ  
ผูชวยเหลือคนนี้ตองไมใชคนที่กำลังมีปญหาจากการใช 
สารเสพตดิในขณะที่เขากำลังชวยเหลือคุณอยู 
ถาคุณขอใหใครสักคนชวยคุณ แลวเขาปฏิเสธ ใหพยายาม 
หาคนอื่น คนสวนมากมักจะรูสึกดีใจเวลามีใครมาขอความ
ชวยเหลือ เพราะรูสึกวาตัวเองมีประโยชนและไดทำความดี 

 

5 หาตัวชวย

เอาคูมือนี้ใหผูชวยเหลือของคุณอานกอนที่จะเร่ิมลงมือกัน  
โดยเฉพาะอยางย่ิงในบท “ขอแนะนำสำหรับผูชวยเหลือ” 

เชนเดียวกับคำพูด 
ที่วา “การเดินทาง 
พันไมล เริ่มตน 
ดวยการกาวเดิน 
ทีละกาว”  
 
ไมมีปญหาหากคุณจะ 
หยุดพักเปนชวงๆ 
ระหวางทาง คุณก็ยัง 
ไปถึงที่หมายจนได  
 
สิ่งที่สำคัญที่สุดก็คือ  
คุณตัดสินใจท่ีจะ 
เปลี่ยนแปลงตัวเอง  
และคุณก็ลงมือทำ 
 

ไปทีละกาว 

ทีละกาว 
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คุณจะไดคำตอบสำหรับคำถามน้ี โดยการเขียนปญหาใดๆ ก็ตาม 
ที่คุณคิดวาเกิดจากการใชสารเสพติดของคุณ ในชวง 3 เดือน 
ทีผ่านมา 

ใหคุณคิดวามีสารเสพติดอะไรบางที่คุณใช และปญหาที่คุณ
คิดวาเกิดจากสารเสพติดเหลานั้น คุณอาจพบวาสารเสพติด
เพียงตัวเดียวเปนสาเหตุของปญหาไดหลายอยาง ตัวอยาง
เชน ทำใหคุณทะเลาะกับครอบครัวหรือเพ่ือน มีปญหาสุขภาพ 
เชน นอนไมหลับ รูสึกซึมเศราหรือกังวล กระสับกระสาย 
บางคนพบวาการใชสารเสพติดมีผลตอความจำและสมาธิ 
ทำใหเกิดปญหาในการทำงานหรือการเรียนได 

6 ฉันตองทําอะไรกับการใชสารเสพติดของฉัน

ตัวอยาง : เอกเขียนปญหาของเขาดังนี้ 

สารเสพติด ปญหา 
1 กัญชา หลงลืมงาย 

2 กัญชา ไมคอยมีสมาธิ 

3 กัญชา แฟนโกรธผม  เพราะผมไมชวยเขาทำงานบาน 

4 กัญชา ไมคอยอยากทำอะไรนอกจากดูโทรทัศน 

5 กัญชา  

6 กัญชา  

ตัวอยาง 

เอกเปนชายอาย ุ33 ป 
อยูกับภรรยาและ 
ลูกเล็กๆ หนึ่งคน  
เขาไปพบแพทยเพราะ
รูสึกเหน่ือยตลอดเวลา 
และเปนหวัดบอยๆ 
หลังจากตรวจรางกาย
ทั่วไป แพทยถามเอก
เกี่ยวกับการดื่มสุรา
และการใชสารเสพติด 
 
เอกสูบกัญชาวนัละ  
1-2 บอง  เกือบทุกเย็น 
และ 4-5 บอง  
ในวันเสารอาทิตย  
เขาเริ่มสังเกตวามี
ปญหาที่บานและ 
ที่ทำงานซึ่งแยลง 
เรื่อยๆ จากการ 
สูบกัญชา  
 
แพทยบอกเอกวา  
เขามีความเสี่ยงที่จะ 
มีปญหาสุขภาพและ
ปญหาอ่ืนๆ จากการ 
สูบกัญชา และใหเอก 
คิดวาปญหาเหลาน้ี 
มีอะไรบาง 
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คุณคิดวาการใชสารเสพติดของคุณอาจทำใหคุณเกิดปญหา 
ในชวง 3 เดือนท่ีผานมาหรือไม? 

บันทึกปญหาที่เกิดจากการใชสารเสพติดของคุณ 
สารเสพติด ปญหา 
1  

2  

3  

4  

5  

6  

คุณอาจเคยมีปญหาจากการใชสารเสพติด เมื่อคุณเมา หรือ
ใชเปนประจำ หรือฉีดสารเสพติด ถาคุณใชสารเสพติด 
แบบฉีดหรือใชเปนประจำ คุณอาจจะเสพติดแลว 

หากมีใครเคยถามคุณ  
(ไมวาจะเปนคน 
ในครอบครัวหรือ 
บุคลากรสุขภาพ)  
เกี่ยวกับปญหาจาก 
การใชสารเสพติด 
ของคุณใหบันทึก 
ลงไปในตารางนี้ดวย 
 
ถาคุณตอบ 
แบบสอบถามกับ
บุคลากรสุขภาพ 
หรือไดรับ 
ใบรายงานผล 
ใหตรวจสอบดู 
หากมีอะไรที่คิดวา 
ตรงกับคุณ ใหบันทึก 
ลงในตารางนี้ดวย  

ไมวาคุณจะพบวามี
ปญหาหรือไมก็ตาม 

คุณเลือกเอง 

คุณอาจเลือกที่จะ

ใชสารเสพติดตอไป

หรือเลือกที่จะลด

การใชลง หรือ

เลือกที่จะเลิกใช

เลยก็ได 
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7 ตาชั่งการใชสารเสพติดของคุณ
เปนอยางไร

ใหคิดถึงขอดีและขอเสียทั้งระยะสั้นและระยะยาว 

ตัวอยาง : ตาชั่งที่ 1 ตาชั่งของเอก 

 
หากยังคงใชสารเสพติด 

เหมือนเดิม 
หากลดหรือ 

หยุดใชสารเสพติด 

+ 

[] ชวยใหผมผอนคลาย 
 หลังทำงาน 
[] ปลดปลอยและลืมสิ่งที่ 
 เกิดขึ้นในแตละวัน 
[] ทำใหผมสนุกมากขึ้น 
 เวลาไปงานเล้ียงหรือ 
 อยูกับเพื่อนๆ 
 

[] ผมจะไดไมรูสกึเหนือ่ย  
 แบบนี ้
[] ผมจะไดจำอะไรตางๆ  
 ไดดขีึน้ 
[] สัมพันธภาพระหวาง 
 แฟนกับผมจะไดดีขึ้น  
 เธอจะไดไมโกรธผม 
[] ผมจะมสีมาธใินการ 
 ทำงานมากขึ้น 
[] ผมจะไดไมขาดงานบอย 

- 

[] มีผลตอความจำ 
[] มีผลตอสมาธิของผม 
[] ผมรูสึกมึน เพลียและ 
 เหนื่อยในตอนกลางคืน 
[] บางวันผมก็ขาดงาน 
 หากใชกัญชามาก 
 ในตอนกลางคืน 
[] แฟนผมไมคอยพอใจ 
 และเรามกัจะทะเลาะกัน 
 เสมอดวยเรื่องนี้ 
[] ผมเสียเวลามากไปกับ 
 การติดตอหาซื้อกัญชา 

[] มันคงยากที่ผอนคลาย 
 หลังทำงาน 
[] ผมคงไมคอยสนุกมาก 
 เวลาไปงานเล้ียง 
[] เพื่อนๆ คงจะ 
 หัวเราะเยาะผม 
 

แนนอนวา  

ไมวาคุณจะ 

ทำอะไร  

มีทั้งขอดี  

(ประโยชน)  

และขอเสยี  

(ความสญูเสยี) 

ตามมาทั้งสิ้น 

¢ŒÍ´Õ ¢ŒÍ´Õ 

¢ŒÍàÊÕÂ ¢ŒÍàÊÕÂ 
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นี่เปนตาชั่งที่จะชวยคุณชั่งน้ำหนักระหวางผลจากการใชสารเสพติดตอไปหรือลดการใชลง
หรอืหยดุใชไปเลย ถาคณุใชสารเสพติดหลายตัว คณุอาจจะทำตาช่ังแยกสำหรับสารเสพติด
แตละชนิด 

ตัวอยาง : ตาชั่งที่ 1 
 หากยังคงใชสารเสพติดเหมือนเดิม หากลดหรือหยุดใชสารเสพติด 

+ 
  

- 
  

เมื่อเสร็จแลว มาทบทวนตาช่ังน้ีอีกคร้ังและทำเคร่ืองหมาย [] ที่ขอดี ขอเสียที่สำคัญ
ที่สุดสำหรับคุณ 
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8 คุณกังวลกับการใชสารเสพติดไหม 

ตวัอยาง เมือ่เอกถกูถามวา : “คณุกงัวลกบัการใชสารเสพตดิของคุณมากนอยเพียงไร”  
จากคะแนน 0 ถึง 10 เมื่อ 0 หมายถึง ไมกังวลเลย และ 10 คือกังวลมากที่สุด 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

ไมกังวลเลย กังวลมากที่สุด 
เอกใหคะแนนตัวเองเทากับ 6 เพราะวาเขากังวลเกี่ยวกับอาการเหนื่อยออนเพลีย  
และหลงลืม และเขาตองการใหความสัมพันธกับแฟนดีขึ้น ในขณะเดียวกัน เขาก็ยังรูสึก
วายังสนุกกับการสูบกัญชาและคงเสียใจถาตองเลิก 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
ไมกังวลเลย กังวลมากที่สุด 

ตัวอยาง 
เอกตดัสนิใจวาเขากงัวลกบัการใชกญัชามากท่ีสดุ เขาไมกงัวลกบัการใชสารเสพติดตวัอืน่ 
เพราะวาไมไดใชเปนประจำ หรือไมไดใชมากนัก 

คุณกังวลกับการใชสารเสพติดตัวไหน 
ใหเรียงลำดับสารเสพติดที่คุณกังวลจากมากท่ีสุดไปยังนอยท่ีสุด 

1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
6. 

ใหคะแนนตัวคุณเอง 
“คุณกังวลกับการใชสารเสพติดของคุณมากนอยเพียงไร” 
จากมาตรคะแนน 0 ถึง 10  
เมือ่ 0 หมายถงึ ไมกงัวลเลย และ 10 คอืกงัวลมากท่ีสดุ  
คณุจะใหคะแนนตวัคณุเองเทาไร 
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9 ตรวจวัดปริมาณการใช
สารเสพติดของคุณ เริ่มจากเมื่อวานนี้  

และยอนไปทลีะวนั 

บันทึกลงไปวา  

เวลาและสถานที่ 

ที่ใชสารเสพติด 

อยูกับใคร 

ใชสารเสพติดอะไร 

ใชปริมาณเทาไร 

จายเงินไปเทาไร 

บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด 
ตัวอยาง : บันทึกของเอกหนึ่งสัปดาหกอนไปพบแพทย 
เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติด 

อะไร 
ปริมาณ 
เทาไร 

จายเงินเทาไร 

คืนวันเสาร  
ที่งานเลี้ยงของปอบ 

กัญชา 6 บอง 500 บาท (ถุง) 

วันอาทิตย ทำสวนและ 
เลนฟุตบอลในสนาม 

ไมไดใช 
เลย 

- - 

คืนวันจันทร  
พักผอน หลังเลิกงาน  
ดูทีวีที่บาน 

กัญชา 2 บอง ไมไดเสียเงิน 
เพราะยังมี
ของเกาเหลืออยู 

วันอังคาร ไปเรียน 
กีตารหลังเลิกงาน  
กลับบานดึก 

ไมไดใช 
เลย - - 

คืนวันพุธ  
ดูบอลในทีวีที่บาน 

กัญชา 4 บอง 250 บาท (ถุง) 

คืนวันพฤหัส  
ดูทีวีที่บาน 

กัญชา 4 บอง ไมไดเสียเงิน 
เพราะยังมี
ของเกาเหลืออยู 

คืนวันศุกร  
เดียวกับปอบ 
มาหาที่บาน  
ดูวีดีโอดวยกัน 

กัญชา 5 บอง 500 บาท (ถุง) 

เมื่อเอกดูบันทึกทั้งสัปดาห เขารูสึกแปลกใจวาเขาสูบกัญชาไป
ทั้งหมด 21 บอง และใชเงินไปถึง 1,250 บาท 
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คุณลองดูวาคุณใชสารเสพติดมากนอยเพียงไรดวยการทำ “บันทึกประจำวันการใช 
สารเสพติด” เพื่อบันทึกการใชสารเสพติดของคุณในชวงสัปดาหที่ผานมา 

ยอนกลับไปทีละวันจนครบสัปดาห และบันทึกขอมูลของแตละวัน (เวลาและสถานที่,  
อยูกับใคร, ใชสารเสพติดอะไร, ใชปริมาณเทาไร, จายเงินไปเทาไร) เมื่อเสร็จแลวคุณ 
จะเห็นวาคุณไดใชสารเสพติดไปปริมาณเทาไรในสัปดาหที่ผานมา 

“บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด”  
สำหรับการใชสารเสพติดของคุณในสัปดาหที่ผานมา 

เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร ปริมาณเทาไร จายเงินไปเทาไร 
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10 เทาไรที่มากเกินไป
ถาคณุดืม่สุรา คณุมคีวามเส่ียงทีจ่ะเกิดปญหาสขุภาพและปญหา
อืน่ๆ โดยเฉพาะ ถา: 

◌ คุณดื่มมากกวา 2 แกว*ตอวัน   
◌ คุณมีวันที่ไมดื่มเลย นอยกวา 2 วันตอสัปดาห 
◌ ไมมีการดื่มในขนาดที่ปลอดภัย และสำหรับคนสวนใหญ  

การดื่มเพียง 2 แกว*ตอวันก็เปนเหตุใหเกิดความเสี่ยง 
ที่สำคัญได 

หากคุณมีสิ่งตอไปนี้ จะเพิ่มความเสี่ยงมากขึ้น ไดแก 
◌ มีประวัติสมาชิกในครอบครัวเปนโรคติดสุรา 
◌ กำลังใชยารักษาโรคหรือโรคประจำตัวอยู 
◌ มีน้ำหนักตัวนอยกวาคนอื่นที่เพศเดียวกันและสูงเทากัน 
◌ คุณยังไมไดกินอะไรเลย 

คุณไมควรดื่มเลยถาคุณ 
◌ ตั้งครรภ หรือใหนมบุตร 
◌ ขบัรถ ทำงานกับเครือ่งจกัร หรอืทำกจิกรรมท่ีเสีย่งอนัตราย 
◌ มีปญหาสุขภาพที่อาจแยลงหากดื่มสุรา 
◌ กำลงัใชยารกัษาโรคอยู ซึง่มปีฏกิริยิาโดยตรงกับแอลกอฮอล 
◌ คุณไมสามารถควบคุมการดื่มสุราของตัวเองได 

ถามผูดูแลสุขภาพของคุณ หากคุณไมแนใจในขอมูลขางตน 

แกว* หรือดื่มมาตรฐาน หมายถึง 
◌ เบียรธรรมดาหนึ่งกระปอง (330 มล. ที่ 5%) 
◌ เหลา/วิสกี้/เหลาขาวหนึ่งเปกเล็ก (เชน 30 มล. ที่ 40%) 
◌ ไวนหนึ่งแกว (100 มล. ที่ 12% หรือ 70 มล. ที่ 18%) 

ไมมีขนาดที่

ปลอดภัยสำหรับ

การดื่มสุรา 

การสูบบุหรี่ หรือ 

การใชสารเสพติด

ใดๆ 

การสูบเปนวิธี 
ที่อันตรายท่ีสุดในการ 
ใชผลิตภัณฑจากยาสูบ 

การใชผลิตภัณฑ 
จากยาสูบโดยวิธีอื่น  
เชน การเคี้ยว   
การนัตถุยา  
และการสูดดมก็เสี่ยง 
ตออันตรายเชนกัน 



14

11 ตัดสินใจ
หลังจาก 

ชั่งน้ำหนักแลว 

มีเหตุผลอะไรไหม 

ที่จะทำใหคุณ

เปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการใช 

สารเสพติด 

ตอนน้ีกลับมาดูตาชั่ง บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด 
และปญหาจากการใชสารเสพติดของคุณ 

มีเหตุผลอะไรไหมท่ีจะทำใหคุณเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ 
ใชสารเสพติด 

ตวัอยาง: เอกตัดสนิใจวามหีลายเหตุผลท่ีทำใหเขาควร 
เปลีย่นแปลง เขาจึงทำเคร่ืองหมาย ...  ในชองวางดานหนา 

[   ] มี - ขามไปที่บทที่ 12  
[   ] ไมมี - คุณอาจจะไมอยากอานคูมือเลมนี้ตอ 
[   ] ไมแนใจ - เขียนเหตุผลลงในตารางขางลางนี้  
 คุณอาจจะตองการคุยกับผูชวยเหลือของคุณกอน 

คุณตัดสินใจวามีเหตุผลอะไรไหมท่ีทำใหคุณ 
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใชสารเสพติด 

[   ] มี - ขามไปที่บทที่ 12  
[   ] ไมมี - คุณอาจจะไมอยากอานคูมือเลมนี้ตอ 
[   ] ไมแนใจ - เขียนเหตุผลลงในตารางขางลางนี้  
 คุณอาจจะตองการคุยกับผูชวยเหลือของคุณกอน 

เหตุผลในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใช 
สารเสพติดของฉัน 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 
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12 เลือกเปาหมาย

ฉันจะลดหรือ 

ฉันจะเลิกใช 

สารเสพติด 

จำไววาสิ่งที่คุณ
ตัดสินใจในตอนน้ี 
อาจจะไมใชสิ่งที่ 
คุณจะทำตอไปอีก 
ตลอดชีวิต  
คุณสามารถทบทวน
เปาหมายการ 
ใชสารเสพติดของคุณ
ไดใหมเปนระยะ  
 
ไมวาคุณคิดจะเลือก
เปาหมายวาอยางไร 
ก็จะเปนการดีหากคุณ
ไดลองคุยกับใครสักคน 

ตอนน้ีคุณก็ไดตัดสินใจแลววาคุณจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ
ใชสารเสพติดของคุณ ถึงเวลาที่คุณตองตัดสินใจตอแลววาคุณ
จะใชนอยลงหรือคุณจะเลิกใชไปเลย 

เพื่อชวยคุณตัดสินใจ ลองทำ 3 ขอตอไปนี้ 
1 คิดถึงคำถามตอไปนี้ 
◌ คุณมีปญหาสุขภาพหรือปญหาจิตใจที่อาจแยลงจากการ 

ใชสารเสพติดหรือไม แพทยหรือบุคลากรสุขภาพอาจชวย
แนะนำคุณได 

◌ คุณเคยมีอาการขาดยาหรือไม เวลาที่คุณหยุดใชสารเสพติด  
ถาคุณเคยมีอาการดังกลาว การเลิกใชอยางเด็ดขาดนาจะ
เปนเปาหมายท่ีดีท่ีสุดสำหรับคุณ แพทยหรือบุคลากรสุขภาพ
จะชวยดูแลรักษาอาการขาดยาของคุณได กรุณาศึกษาขอมูล
เพิ่มเติมในบทที่ 17 

◌ คุณมีปญหากฎหมาย ปญหาการเงิน หรือปญหาการงาน 
ที่เปนผลจากการใชสารเสพติดของคุณหรือไม 

◌ คุณมีปญหาสัมพันธภาพหรือปญหาครอบครัวที่เปนผลจาก
การใชสารเสพติดของคุณหรือไม 

◌ คุณเคยแกไขปญหาสารเสพติดของคุณโดยการหยุดใชไป
เลยหรือไม ตอนน้ีนาจะเปนวิธีที่ดีที่สุดสำหรับคุณ 

 

ไป
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2 บันทึกทั้งขอดีและขอเสียของการลดหรือเลิกใชสารเสพติดลงในตาชั่งที่ 2 

3 เลอืกเปาหมายของคุณ ลองดสูิง่ทีค่ณุเขยีนลงไป คณุรูสกึวาวธิกีารใดดทีีส่ดุสำหรบัคณุ 

ตัวอยางตาชั่งที่ 2 : เอกบันทึกขอมูลในตาช่ังที่ 2 จนเสร็จ และตัดสินใจท่ีจะลด 
 การใชกัญชาลง 
 ลดการใชลง เลิกใชเด็ดขาด 

+ 

[] ฉันยังคงใชกัญชากับเพื่อนๆ ได 
 ในบางคร้ัง 
[] ฉันจะยังคงสนุกในงานปารตี้ได 
[] การใชนอยลงจะทำใหฉันไมรูสึก 
 เหนื่อยมากและข้ีลืม 
[] ถาฉันจะใชเพียงในชวงวันหยุด 
 สุดสัปดาหก็จะทำใหฉันไมตอง 
 ขาดงาน 
[] แฟนของฉันก็จะพอใจและเราก็จะ 
 ทะเลาะกันนอยลง 

[] ฉันจะไมรูสึกเหนื่อยและขี้ลืม 
[] ฉันก็จะไมขาดงาน 
[] แฟนของฉันก็จะมีความสุข 
[] ฉันก็ประหยัดเงินที่ตองไปซ้ือกัญชา 

- 

[   ] ฉันก็จะไมสามารถรูสึกผอนคลาย 
 ดวยการใชสักบองสองบองหลัง 
 เลิกงานทุกวันได 

[] ฉันคงรูสึกคิดถึงชวงเวลาที่ 
 สนุกสนานกับเพื่อนๆ 
[] ฉันจะขาดการผอนคลายดวยกัญชา 
 บองสองบองหลังเลิกงานไปจริง 
[] เพื่อนก็จะหัวเราะเยาะฉัน 
[] ฉันจะไมคอยรูสึกสนุกสนานมากนัก 
 เวลาไปงานเล้ียง 

ตาชั่งที่ 2 
 ลดการใชลง เลิกใชเด็ดขาด 

+   
-   

เลือกคำตอบ 
[   ] ลดการใชสารเสพติดลง - อานบทที่ 18 
[   ] หยุดใชสารเสพติดเด็ดขาด - อานบทที่ 17 

แตควรอานบทที่ 13 - 16 กอน } 

เม่ือเขียนเสร็จแลวใหทำเครื่องหมาย []  หนาขอที่สำคัญที่สุดสำหรับคุณ 
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13 เปลี่ยนจากที่เคยเปน

ถาคุณตดัสินใจจะลดการใชสารเสพติดลง คณุตองทบทวนตัวเอง
วาตอนนีค้ณุใชอยางไร และจะเปลีย่นอยางไรเพ่ือลดอนัตรายลง 

ตัวอยางเชน คุณอาจจะคิดถึงการหยุดใชสารเสพติดแบบฉีด
หรือเปลี่ยนจากฉีดไปใชวิธีอื่นที่เสี่ยงอันตรายนอยกวา  

ถาคุณใชสารเสพติดแบบฉีด คุณไดเพิ่มความเสี่ยงใหกับ 
ตัวเองทั้งจากตัวสารเสพติดและจากการฉีดยา 

ลดความเสี่ยง :  

◌ ไมขับรถหรือทำ 
 กิจกรรมที่อันตราย 
 ขณะใชสารเสพติด 
◌ ใชปริมาณนอยและ 
 ไมบอยเพ่ือลด 
 ความเสี่ยงของ 
 การติดยา 
◌ ไมใชสารเสพติด 
 ทุกวัน 
◌ ไมใชสารเสพติด  
 หากอยูใน 
 สถานการณ 
 ที่การชวยเหลือ   
 ทำไดลำบาก 
 หากเกิดเรื่องขึ้น 
◌ ไมใชสารเสพติด 
 หลายตวัในแตละวนั 
◌ ไมใชสารเสพติด 
 ขณะตั้งครรภหรือ 
 ใหนมบุตรเพราะ 
 จะเกิดผลเสีย 
 ตอเด็ก 

การไมใชวิธีฉีดจะดีที่สุด เพราะการฉีดเพิ่มความเสี่ยงการติดเชือ้
ทางกระแสเลือด เชน ตับอักเสบบี ซ ีหรือเอดส/เอชไอวี และ 
การติดเชื้ออื่นๆ ถาคุณจะยังคงฉีดอยู คุณตองปรับพฤติกรรม 
บางอยาง เพ่ือลดอันตรายจากการใชสารเสพติดแบบฉีด ตัวอยาง
เชน ใชอุปกรณที่สะอาด ปลอดเชื้อ ทั้งเข็มฉีดยา หลอดฉีดยา 
ฯลฯ 

การใชสารเสพติดเปนอนัตราย แตหากคุณยงัเลอืกทีจ่ะเสพอยู 
คุณตองลดความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้น 

การฉีดยาบาหรือโคเคนเพิ่มความเสี่ยง 
ของการเกิดโรคจิตและการติดยา 
การฉีดเฮโรอีนหรือสารกดประสาทอื่นๆ  
เพิ่มความเสี่ยงของการใชยาเกินขนาดและการติดยา 

äÁ‹ äÁ‹ 



18

14 สัญญากับตัวเอง

ตอนน้ีคุณไดตัดสินใจเกี่ยวกับการใชสารเสพติดของคุณและส่ิงที่
คุณต้ังใจจะทำ ใหคุณเขียนสัญญากับตัวเอง การทำเชนนี้จะ
ชวยเตือนความจำของคุณไดเปนอยางดีวาคุณตั้งใจจะทำอะไร 

เทคนคิการตัง้เปาหมาย
จะชวยใหคุณทำได
สำเร็จตามเปา 

เปาหมายควรจะ 

SMARTSMART. 

SSPECIFIC : 

ชัดเจน 

MMEASURABLE : 

วัดได 

AATTAINABLE : 

สำเร็จ 

RREALISTIC : 

ทำได 

TTIME BOUND : 

มีกรอบเวลา 

 

ตัวอยาง : สัญญากับตัวเอง 
ตัวอยาง ก.  
ฉันจะหยุดใช (สารเสพติด) ในวันที่ ......./......./........ 

ตัวอยาง ข.  
ฉันจะลดการใช (สารเสพติด) ของฉันลงใหไมเกินหนึ่งครั้งตอ
สองสัปดาห โดยเริ่มตั้งแตวันที่ ......./......./........ 

ฉันจะทำอยางน้ีไปเปนเวลาสามเดือนจนกระทั่งถึง 
วันที่ ......./......./....... แลวฉันจะทบทวนตัวเอง 

ฉันสัญญากับตัวเองวา 
ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
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15 ทําตอไป

คุณอาจใชวิธีตรวจสอบการใชสารเสพติดของคุณโดยการจดลง
ในสมุดบันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (คลายกับที่คุณทำ 
ในบทที ่9) เพื่อชวยใหคุณสามารถเปลี่ยนแปลงไดอยางที่ตั้งใจ 

ใชบนัทกึประจำสัปดาหทีอ่ยูตอนทายของคูมอืนี ้และปฏบิตัดิงันี ้
◌ จดบันทึกประจำวันการใชสารเสพติดทุกวัน 

◌ เขียนลงไปเมื่อคุณใชสารเสพติดหรือเมื่อคุณรูสึกอยากใช  
(มีชองเพิ่มเติมวา “อยากใชแตไมไดใช”) 

◌ ทำตลอดสามเดือนจะชวยใหคุณเห็นการเปล่ียนแปลง
หลังจากนั้นคุณอาจจะบันทึกเพื่อเปน “การตรวจสอบเปน
ครั้งคราว” สักหนึ่งถึงสองสัปดาหทุกๆ สองสามเดือนก็ได 

◌ รวมจำนวนเงินที่คุณใชไปกับสารเสพติด 

◌ คณุอาจจะทบทวนบันทกึนีก้บัเพือ่นหรอืผูชวยเหลอืของคณุก็ได 

◌ ใสเครื่องหมายที่ “ครั้งที่มีความเสี่ยงสูง” หากคุณใช
มากกวาที่ตั้งใจไว หรือมีความอยากใชอยางมาก 

◌ อานส่ิงที่คุณไดบันทึกลงไป และคิดทบทวนดูหลายๆ ครั้ง
ในแตละสัปดาห 

บันทึกประจำวันจะชวยใหคุณเห็นวาเกิดอะไรขึ้น และการ
เปลี่ยนแปลงเร่ิมตนตั้งแตเมื่อไร และที่ไหน 

บันทึกประจำวันยังชวยใหคุณเห็นสถานการณที่ “มีความ 
เส่ียงสูง” ไดงายขึ้น เชน เวลาที่คุณใชสารเสพติด หรือใชมาก
เกินไป หรืออยากใชอยางมาก 

สถานการณที่ทำใหคุณรูสึกอยากใชสารเสพติด อาจจะเปนเวลา
ทีค่ณุอยูกบัคนบางคน หรอือยูในสถานทีบ่างแหง หรอือาจจะเปน
เวลาที่คุณรูสึกโกรธ เสียใจ หรือมีความสุข หรือผอนคลายก็ได 

จดบันทึกใน 

“สมุดบันทึก 

ประจำวันการใช 

สารเสพติด” 

ขอมูลในสมุดบันทึกนี้ 
เปนขอมูลสวนตัวควร
เก็บไวในที่ที่ปลอดภัย 

การทำเชนนี้  

เปนสวนสำคัญ 

ที่จะชวยใหคุณ

เปลี่ยนแปลงได 
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16 สถานการณเสี่ยง

สถานการณ 

เสี่ยงสูงของคุณ 

มีอะไรบาง 

สถานการณ  
สภาพแวดลอม  
สถานที่หรืออารมณ 
ที่ทำใหคุณอยากใช
สารเสพติด 
 
มีสถานการณใด
เฉพาะหรือไม ที่ทำให
คุณใชสารเสพติดหรือ
ใชมากกวาที่คุณตั้งใจ  
หรือใชตอนที่คุณ 
ไมไดตั้งใจที่จะใช  
 

ถาคุณสามารถบอกสถานการณที่มีความเสี่ยงสูงของคุณได เชน
สถานการณที่คุณใชสารเสพติด หรือใชมากกวาที่ตั้งใจหรือ 
อยากใชอยางมาก จะชวยใหคุณสามารถกำหนดแนวทางใหกับ
ตัวเองได : 

◌ สถานท่ีบางแหงที่มีโอกาสใชไดงาย เชน บาน บานเพ่ือน 
หรือในสถานเริงรมย เปนตน 

◌ อยูกับคนบางคน เชน แฟน หรือเพื่อนบางคน เปนตน 

◌ บางเวลา เชน หลังอาหารเย็น วันหยุดสุดสัปดาห หรือ 
ไปงานเล้ียง เปนตน 

◌ สถานการณเสี่ยงของคุณอาจเปนเวลาที่มีอารมณ เชน 
เศรา โกรธ รูสึกผิด เครียด หรือกังวล 

◌ ลองคิดถึงสองสามคร้ังลาสุดท่ีคุณใชสารเสพติดแลวเกิด
ปญหา... หรือครั้งที่ไมไดเกิดปญหา แลวลองคิดดูสิวา 
มีอะไรแตกตางระหวางสองครั้งนี้ 
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บันทึก “สถานการณเสี่ยง” ของคุณ 
1 

2 

3 

4 

5 

6 

ดู “บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด” ของคุณในบทที่ 9 และเขียนลงในตารางตอไปนี้  
(ดูตัวอยางขางลาง) 

ตัวอยาง : เอกคนพบสถานการณเสี่ยงของตัวเอง และพบวาเขามีแนวโนม 
 ที่จะใชกัญชา เมื่อ... 

1 เพื่อใหฉันผอนคลายเวลาเลิกงานกลับมาที่บาน 

2 เวลาที่ฉันดูทีวี 

3 เวลาที่ฉันอยูกับเพื่อนในชวงสุดสัปดาห 

4 ที่งานเล้ียงฉลองกับเพื่อนๆ 

5 

6 
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17 กําหนดแนวทาง: 
 เลิกอยางไร

ถาเปาหมายของคุณคือ เลิกใชโดยเด็ดขาด 
◌ อยาผัดวันประกันพรุง กำหนดวันที่จะเลิกใช และหยุด 

ตั้งแตวันนั้น 

◌ ประกาศใหคนรูวาคุณตั้งใจจะเลิก เพื่อท่ีจะไดชวยใหคุณ
ควบคมุตัวเองใหหยดุใชได 

◌ อยูใหหางจากสิง่กระตุน หรอืสิง่ทีท่ำใหคณุคดิถงึสารเสพตดิ
ใหมากที่สุด 

คุณอาจมีอาการขาดยาหลังหยุดใชสารเสพติด ถาอาการรุนแรง
ใหรับการชวยเหลือจากบุคลากรสุขภาพของคุณ 

หลีกเลี่ยงการกลับใชซ้ำไดอยางไร 
การกลับใชซ้ำหมายถึง การกลับไปใชสารเสพติดอีกหลังจาก
คุณหยุดใชไดระยะหน่ึง เปนเร่ืองสำคัญท่ีคุณตองคนหาสถานการณ
ที่กระตุนใหคุณกลับไปใชซ้ำ เพราะจะชวยใหคุณหยุดมันได 

สิ่งกระตุนใหกลับใชซ้ำที่พบบอยไดแก 

◌ เมื่อคุณมีอารมณ เชน ไมพอใจ โกรธ กลัว กังวล เครียด 
ซมึเศรา เหงา เสยีใจ เบือ่ หงึหวง กลุมใจ รูสกึผดิ รูสกึสญูเสยี 

◌ เมือ่คณุตองควบคมุอาการทางรางกาย จากการใชสารเสพตดิ 
เชน ความอยากอยางมาก หรืออาการขาดยา 

◌ เมื่อคุณอยากจะลองทดสอบใจตัวเอง หรือทดสอบความ
สามารถในการควบคุมตัวเอง 

◌ เมือ่คุณตองจัดการกับปญหาจากการโตเถยีง หรอืความขัดแยง 

◌ แรงกดดันจากเพ่ือนที่ใชยา 

ใหอานเพ่ิมเติมในบทที่ 19 “จัดการกับความรูสึกอยากยา” 
และบอกวา “ไม” ในคูมือนี้จะทำใหคุณไดเรียนรูวิธีปองกัน
การกลับใชซ้ำ 

ไมใชสารเสพติด 

ไมวาสถานการณ

ใดๆ 

บอยครั้งที่ หลังจาก
หยุดใชไปพักหน่ึงแลว  
อาจมีการกลับไป 
ใชซ้ำอีก 
 
เปนธรรมดาที่คุณจะ
รูสึกผิดหวังแตอยา
ปลอยใหมันผานไป 

äÁ‹ äÁ‹ 
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18 กําหนดแนวทาง : 
 ลดไดอยางไร

กำหนดแนวทาง

การใชสารเสพติด 

ถาเปาหมายของคุณคือลดการใชสารเสพติดลง คุณจะตองมี
แนวปฏิบัติตอไปน้ี 

◌ จะมีวันที่ฉันไมใชเลยกี่วันตอสัปดาห หรือกี่วันตอเดือน 

◌ ฉันจะใชบอยแคไหน 

◌ ในวันที่ใช ฉันจะใชกี่ครั้ง 

◌ ในแตละคร้ังทีใ่ช ฉนัจะใชครัง้ละเทาไร ใชมากทีส่ดุเทาไร 

◌ ฉันจะใชปริมาณเทาไรตอสัปดาห หรือตอเดือน 

◌ สถานการณเสี่ยงของฉันมีอะไรบาง ที่ฉันจะตองหลีกเล่ียง
การใชสารเสพติด 

◌ ฉันจะใชสารเสพติดโดยวิธีการใด 

◌ ฉันจะลดอันตรายจากการใชสารเสพติดของฉันไดอยางไร 

ตัวอยาง : เอกตัดสินใจวาวิธีการตอไปนี้จะไดผลดีที่สุด 
 สำหรับเขา... 

1 ฉันจะหลีกเลี่ยงการสูบกัญชาหลังเลิกงานในวันทำงาน  
(จันทรถึงศุกร) 

2 ฉันจะสูบกัญชาเพียงคืนเดียวของวันสุดสัปดาห 

3 ฉันจะไมสูบกัญชามากกวาสองบองตอวัน 

4 ฉันจะหลีกเลี่ยงการซื้อกัญชาปริมาณมากๆ เพราะวา 
จะทำใหฉันอยากสูบมัน 

5 

6 
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แนวทางการใชสารเสพติดของฉันเปนดังนี้... 
1 

2 

3 

4 

5 

6 
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19 จัดการกับความรูสึก 
 “อยากยา”

ความรูสึกอยากยา 
เปนสิ่งที่พบไดบอย
และเปนเรื่องปกติ 
ไมใชการแสดงถึง
ความลมเหลว 
 
การหยุดใชโดย
เด็ดขาด เปนวิธี 
ที่ดีที่สุดท่ีจะชวย 
ขจัดความรูสึก 
อยากยา 

จัดการกับความ

รูสึกอยากยาได

อยางไร 

• ถวงเวลา 

• เบี่ยงเบนความ 

 สนใจ 

• ตัดสินใจ 

• พูดกับตัวเอง 

 ในดานดี 

• ผอนคลายและ 

 จินตนาการ 

 

คุณสามารถใชเทคนิคตอไปนี้ เพื่อจัดการกับสิ่งกระตุนใหเกิด
ความรูสึกอยากยา 
ถวงเวลา - ยืดเวลาท่ีจะใชสารเสพติดออกไปอีก 30 นาที ความ
รูสึกอยากยาจะลดลงหรือผานไป รวมทั้งความตองการที่จะใช 
ก็จะลดลงตามไปดวย 

เบี่ยงเบนความสนใจ - อยานิ่งอยูที่เดิมแลวคิดถึงสารเสพติด
ขณะที่คุณรูสึกอยากยา ทำตัวเองใหยุง ดึงตัวเองไปทำกิจกรรม
อื่นๆ ไมวาจะเปนงานบาน หรืองานอดิเรก 

ตัดสินใจ - บันทึกขอดีและขอเสียของการใชสารเสพติด  
เพื่อเตือนใจตัวเองวาทำไมคุณถึงตองเลือกหยุดใชโดยเด็ดขาด 

พูดกับตัวเองในดานดี - พูดกับตัวเองดังๆ วาความรูสึกอยาก
ยามันทำใหคุณรูสึกแยเพียงไร และมันจะหายไปในท่ีสุด พูดกับ
ตัวเองถึงผลท่ีตามมา และปญหาที่จะเกิดขึ้นหากกลับไปเร่ิมใช
สารเสพติดอีก 

ผอนคลายและจินตนาการ - ฝกผอนคลายดวยการใชทั้ง
จินตนาการที่สงบผอนคลาย สามารถชวยดึงจิตใจคุณออกมา
จากความรูสึกอยากได 
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บันทึกความรูสึกอยากยา 
สถานท่ีและเวลา ความคิด อาการทางกาย พฤติกรรม 

    

    

    

ตัวอยาง : บันทึกความรูสึกอยากยาของเอก 
สถานท่ีและเวลา ความคิด อาการทางกาย พฤติกรรม 

วันที่ 23 มิถุนายน 

ตอนเย็นที่บานเพื่อน 

“ฉันรูสึกวาฉัน 
ตองการมันเดี๋ยวนี้” 
“ฉันไมสามารถ 
เอาความคิดน้ี 
ออกไปจากหัวได” 
“มันเรียกฉัน” 

  

วันที่ 23 มิถุนายน  

ตอนเย็นที่บานฉัน 

 “ฉันรูสึกทรมาน  
จากอาการ 
อยากยาฉันปวด
เขาไปในทอง” 
“ฉันเริ่มไดกลิ่นมัน” 

 

วันที่ 23 มิถุนายน  

ตอนเย็นที่ถนน 

  “ฉันเดินลงไป 
ที่ถนนที่ที่ฉันเคยใช
มันกับเพื่อนแลวฉัน
ก็รูสึกอยากขึ้นมา
อยางรุนแรง” 

ความรูสึกอยากยา (craving) เกิดขึ้นจากสารเคมีและการทำงานของสมองเปลี่ยนแปลงไป
จากท่ีเคยใชสารเสพติดเปนประจำ 

คนหาตัวกระตุนความรูสึกอยากยาของคุณ คุณสามารถใช “บันทึกความรูสึกอยากยา” 
ชวยไดสรุปความรูสึกอยากยาของคุณวาเปน “พฤติกรรม” “อาการทางรางกาย” หรือ 

“ความคดิ” 
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20 เกร็ดที่เปนประโยชน
หลังจากท่ีเลิกใชสารเสพติดไประยะหน่ึงแลว มักพบวามี
การเปล่ียนกิจวัตรประจำวันไป ซึ่งจะชวยใหไมกลับไปใช 
สารเสพติดอีก 

เกร็ดเหลานี้จะชวยคุณ ไมวาคุณจะต้ังเปาหมายเชนไร 
◌ ใหแนใจวาคณุกนิอาหารท่ีมปีระโยชนและนอนหลบัเพยีงพอ 

◌ ออกกำลังกายเปนประจำ เชน เดิน โยคะ หรือเลนกีฬา 

◌ ดื่มน้ำมากๆ และดื่มเครื่องดื่มที่ไมมีแอลกอฮอล 

◌ ทำตัวใหยุงไปกับกิจกรรมตางๆ ที่ไมเกี่ยวกับการ 
ใชสารเสพติด  

◌ หางานอดิเรกใหมๆ มาทำ หรือใชเวลามากขึ้นกับงานเกา 
ที่เคยทำ 

◌ ทำตัวเองใหกระฉับกระเฉง และยุง 

◌ คบเพื่อนที่ไมใชสารเสพติด 

◌ เก็บเงินที่คุณประหยัดไดจากการไมใชสารเสพติดไวในบัญชี
พิเศษ เพื่อสะสมเอาไวใชกับสิ่งที่คุณตองการหรืออยากได
จริงๆ 

◌ หางานทำหรือทำงานอาสาสมัคร 

เกร็ดเหลานี้จะ

ชวยใหคุณทำตาม

เปาหมายที่ตั้งไว 

ไมวาเปาหมายน้ัน

จะเปนอยางไร 
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เกร็ดตอไปน้ีจะชวยคุณได ถาเปาหมายของคุณคือ ลดการใชลง 
◌ อยาซื้อสารเสพติดมากกวาที่คุณต้ังใจจะใชในคร้ังนั้นๆ 

◌ หลีกเลี่ยงการเก็บตุนสารเสพติดไว เพราะจะทำใหคุณใชมากขึ้น 

◌ เริ่มใชใหชากวาที่เคยใชและหยุดใชใหเร็วขึ้น และทำเชนนี้ไปเร่ือยๆ 

◌ กำหนดวันที่จะไมใชสารเสพติดเปนประจำ อยางนอย...วันตอสัปดาห 

 

บันทึกเกร็ดที่เปนประโยชนที่คุณคิดไว 
1 

2 

3 

4 

5 

6 
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21 จัดการกับสถานการณเสี่ยง

กอนหนานี้เราทราบแลววาจะคนหาสถานการณเสี่ยงไดอยางไร 
ท้ังเวลา สถานท่ี โอกาส คน ความคิด และอารมณ ท่ีอาจกระตุน
ใหคุณใชสารเสพติด หรืออยากใชสารเสพติด 

การคนหาสถานการณเสี่ยงเปนเพียงขั้นตอนแรก ขั้นตอนท่ีสอง
คือการเรียนรูวิธีการรับมือ แทนท่ีจะรอจนกวาจะรูสึกกดดัน  
หาวิธีการจัดการกับสถานการณเหลาน้ีเอาไวลวงหนา  

คุณอาจตัดสินใจไมใชหรือยืดเวลาออกไป หรือคุณอาจใชวิธี 
เบี่ยงเบนความสนใจโดยไปทำกิจกรรมอ่ืนแทน คุณอาจจดขอดี
ทีไ่มใชสารเสพติด และสิง่ทีจ่ะสญูเสยีไปหากกลับไปใช สิง่เหลานี้
สามารถชวยใหคุณตัดสินใจได 

วิธีการที่คนสวนใหญพบวาไดผลดีในการเตรียมตัวรับมือกับ
สถานการณเสีย่ง คอื “เทคนคิการแกไขปญหา” ใหเติมขอความ
ในตารางหนาถัดไป (ดูตัวอยาง) 

วิธีนี้เปนเทคนิคที่ดีที่จะแกปญหาอ่ืนๆ ดวย 
1. คนหาวาตัวปญหาคืออะไร 

2. ระดมความคิดวาจะจัดการกับปญหาอยางไร - อยา
หงุดหงิดรำคาญ บันทึกลงไปใหหมด แมวาจะเปนวิธี 
ที่ไมเขาทา หรือทำไมได 

3. คิดวาจะเกิดอะไรขึ้นถาคุณลองทำแตละวิธี และเลือกวิธีการ 
ที่คุณคิดวาไดผลดีที่สุดเอาไว 

4. ลองทำทีละวิธี ถาวิธีแรกไมไดผล ก็ลองวิธีถัดไป ลองทำไป
เรื่อยๆ จนคุณพบวิธีการที่ไดผลดีที่สุด ถาวิธีการที่คุณลอง
ทำดูแลวไมไดผล ทำขอ 3 และ 4 ใหม จนคุณพบวิธีการ 
ที่ไดผล  

 

คุณจะรูสึกวา

จัดการไดดีกวา

หากคุณได

เตรียมตัวกับ

สถานการณยากๆ 

เหลานี้เอาไว

ลวงหนา 
 

ถาไมมีวิธีการที่ได 
ผลเลยใหขอความ
ชวยเหลือ -  
จากผูชวยเหลือของคุณ
เพ่ือนฝูง แฟน คูครอง
หรือคนท่ีใหหนังสือ
คูมือเลมนี้แกคุณ  
หรือผูเช่ียวชาญ 
ใหคำปรึกษา 
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ตัวอยาง : เอกคนพบสถานการณเสี่ยงของเขาและใชเทคนิคการแกไขปญหา  
 เพื่อตัดสินใจวาจะใชวิธีการใด เวลาเผชิญกับสถานการณเหลานี้ 

สถานการณเสี่ยง ก. ฉันใชกัญชาตอนเย็นๆ เพื่อผอนคลายตนเองเวลาที่กลับบานหลัง
เลิกงานและนั่งดูทีวี 

วิธีการท่ีได 
จากการระดม 
ความคิด 

ฉันจะนั่งยืดขาพักผอนเวลาที่ฉันกลับถึงบาน 
ฉันจะฝกซอมเลนกีตาร 
ฉันจะไปเตะบอลที่สวนสาธารณะ 
ฉันจะคุยกับแฟนของฉันวาวันนี้เปนอยางไร 
ฉันจะแวะบานเพื่อนตอนเดินทางกลับบาน 
ฉันจะใชกัญชาเพื่อผอนคลายตนเอง 

วิธีที่ดีที่สุด ซอมเลนกีตารและคุยกับแฟน 

สิ่งที่เกิดขึ้น ฉันเลนกีตารและคุยกับแฟนตอนท่ีเรากินอาหารเย็นดวยกัน 
และรูสึกดีขึ้น 

สถานการณเส่ียง ข. ฉนัสบูกญัชากบัเพ่ือนของฉนัในวนัสดุสปัดาห และทีง่านเล้ียงฉลอง 
วิธีการท่ีได 
จากการระดม 
ความคิด 

ฉันจะไมไปงานเลี้ยงฉลองหรือเจอเพื่อนฝูงอีกเลย 
ฉันจะพยายามทำกิจกรรมตางๆ รวมกับเดียวและปอบ และจะ
ไมอยูเฉยๆ ที่บาน 
ฉันจะไปเลี้ยงฉลองกับเพื่อนที่ไมใชสารเสพติด 
ฉันจะเอากัญชาไปงานเล้ียงฉลองดวยเพียงสองบองเทานั้น 
ฉันจะบอกเดียวและปอบวาฉันต้ังใจจะใชนอยลงสักระยะหนึ่ง 
ฉันจะรบักัญชาที่มีคนใหมาเอามาใชทั้งหมด 

วิธีที่ดีที่สุด ฉันจะพยายามทำกิจกรรมตางๆ รวมกับเดียวและปอบ  
และจะบอกพวกเขาวาฉันกำลังลดการใชกัญชาลง 

สิ่งที่เกิดขึ้น บอกเดียวและปอบวา ฉันตองการจะลดการใชกัญชาลง 
และทำใหรางกายแข็งแรงขึ้น เราใชเวลาในงานเลี้ยงฉลอง 
คุยกันวาเราจะต้ังทีมฟุตบอลขึ้นมาดวยกัน 
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สถานการณเสี่ยง 
สถานการณเสี่ยง ก.  

วิธีการที่ไดจากการ 
ระดมความคิด 

 

วิธีที่ดีที่สุด  

สิ่งที่เกิดขึ้น  

สถานการณเส่ียง ข.  

วิธีการที่ไดจากการ 
ระดมความคิด 

 

วิธีที่ดีที่สุด  

สิ่งที่เกิดขึ้น  
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22 บอกวา "ไม"
วิธีที่ดีวิธีหน่ึงในการควบคุมการใชสารเสพติดของคุณก็คือ  
การบอกวา “ไม” เวลามีคนมาชวนใหคุณใชสารเสพติด 

ถาคุณเคยแตบอกวา “ได” ในอดีต มันก็อาจจะยากที่ตอบวา 
“ไม” ในคร้ังแรก แตถาคุณเคยปฏิเสธสักครั้งหนึ่งแลว มันก็จะ
งายขึ้นเรื่อยๆ ในการจะพูด “ไม” อีกในครั้งตอๆ ไป และคุณก็
จะเกิดความรูสึกดีๆ กับตัวเองอีกดวย 

คำพูดงายๆ เพียงพูดวา “ไมครับ/คะ ขอบคุณ” “คืนนี้ 
ไมเอาครับ/คะ” แคนี้ก็ไดผลดีแลว หรืออาจจะพูดวา 

◌ “ไมครับ/คะ ขอบคุณ ผม/ฉันกำลังลดการใชลง” 

◌ “ไมครับ/คะ ขอบคุณ ผม/ฉันจะหยุดพักสักระยะหนึ่ง” 

◌ “ขอโทษครับ/คะ หมอสัง่ไมใหผม/ฉนัใช เชิญคณุตามสบาย” 

คุณจะพบวา คนจะยอมรับเวลาคุณตอบปฏิเสธไดโดยไมมีปญหา
หรือถามันเปนปญหาและคุณไมสบายใจเวลามีคนชวน คุณก็
อาจจะออกจากสถานการณนั้นไป และจำไวเสมอวา นี่เปน
สถานการณเสีย่งอนัหนึง่ท่ีคณุตองพยายามหลีกเลีย่งมนัใหได 

วางแผนฝกตัวเองใหปฏิเสธ เพื่อรับมือกับสถานการณเสี่ยง  

 

เตรียมตัวที่จะ 

บอกวา “ไม” 

หาวิธีปฏิเสธ 

ของตนเอง 

äÁ‹ äÁ‹ 
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หาวิธีปฏิเสธของคุณเอง โดยใชทาทางและคำพูด 
เคล็ดลับในการใชทาทาง เคล็ดลับในการใชคำพูด 

• มองตรงไปที่คนนั้นขณะตอบคำถาม - 
 จะชวยใหประโยคที่พูดไดผลมากขึ้น 
• ยืนหรือน่ังตัวตรง - เปนการแสดงวา 
 คุณมั่นใจในทางเลือกของตัวเอง 
• อยารูสึกผิดเมื่อตอบปฏิเสธ - คุณไมได 
 ทำรายใคร หากคณุเลอืกไมใชสารเสพติด 
• ออกจากหอง - หากคนอื่นพยายาม 
 ชักชวนและตามตื้อคุณอยู 

• ใชน้ำเสียงท่ีชัดเจน หนักแนน มั่นใจ 
• คำวา “ไม” ควรจะเปนคำแรกที่ 
 หลุดออกจากปาก 
• เสนอใหทำอยางอื่นแทน หากคุณ 
 ตองการจะทำกิจกรรมรวมกับคนนั้น 
• บอกคนที่ชวนวา อยาถามอีกไมวาจะ  
 ตอนนี้หรือตอนไหนๆ เพื่อที่จะหยุด  
 ไมใหเขาถามคุณอีก 
• เปลี่ยนเรื่องพูดเปนเรื่องอื่น 
• หลีกเลี่ยงการใชขออาง หรือคำตอบ 
 ที่ไมชัดเจน เพราะจะบงบอกวาคุณ 
 อาจจะเปล่ียนใจภายหลัง 
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23 ยึดกับแนวทางท่ีตั้งไว
มาถึงตอนนี้คุณได
เขียนตาชั่ง 
การใชสารเสพติด 
เปาหมาย และ 
แนวปฏิบัติตนของ 
คุณเอง คุณไดสำรวจ
สถานการณเส่ียงของ
คุณเองและวิธีการ 
ที่จะรับมือกับมัน 

ตอนน้ีคุณตอง 

เกาะติดกับ 

สิ่งเหลานี้... 

เกร็ดเหลานี้จะชวยคุณ 
◌ คิดถึงเหตุผลที่คุณต้ังใจจะเลิกหรือลดใชสารเสพติด 

บอยๆ ซ้ำๆ ตรวจดูตาช่ังของคุณเพ่ือเตือนตัวเองวาทำไม
คุณถึงอยากเปลี่ยนแปลงตัวเอง 

◌ ตรวจทานบันทึกประจำวันการใชสารเสพติดของคุณเปน
ประจำเพ่ือดูวาตอนน้ีคุณใชมากนอยแคไหนเปรียบเทียบ
กับเมื่อกอน 

◌ อานแนวทางปฏิบัติตนของคุณหลายๆ รอบ โดยเฉพาะ 
การปฏิบัติตนในวันที่ใชสารเสพติด 

◌ เบี่ยงเบนความสนใจหาอะไรทำ เพื่อใหตัวคุณเองยุงเขาไว 
เชน ออกกำลังกาย ทำงานบาน ดูหนัง โยคะ รำมวยจีน 
สมัครเรียนหลักสูตรตางๆ ทำสวน เปนตน 

◌ ทกุครัง้ทีค่ณุยบัยัง้นสิยัเกาๆ ได คณุกใ็กลเปาหมายท่ีจะชนะ
ขึ้นทุกที ถาคุณรูสึกวาคุณจะตองใชสารเสพติด รีบทำตัวให
ยุงไวดวยงานอื่นๆ แลวความรูสึกนี้มันจะหายไปเอง 

◌ ตั้งเปาวาจะคุยกับผูชวยเหลือของคุณทุกสัปดาห บอกเขาวา 
คุณเปลี่ยนแปลงอยางไร คุยทั้งเรื่องดีและเรื่องไมดีที่เกิดขึ้น 

◌ อยาถอดใจลมเลิกหากเกิดวันที่แยมากมาสักวัน เมตตา 
ตัวเอง ใหคิดวา “ฉันจะทำใหดีกวานี้ในครั้งตอไป”  
จำเทคนิคการแกไขปญหาเอาไวใหดี 
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◌ ใหรางวัลตวัเองดวยสิง่ทีค่ณุชอบ เชน ไปชอปปง ไปเดนิเลน 
ในทีท่ีค่ณุชอบ แชนำ้อุน ฟงเพลง ออกไปกับเพือ่น กนิอาหาร
อรอยๆ ใหรางวัลเล็กๆ นอยๆ กับตัวเองบอยๆ ดีกวาเก็บสะสม
ไวแลวรอรางวัลชิ้นใหญ 

◌ เมตตากับตัวเองใหมากๆ แมคุณจะคิดวาคุณยังทำไดไมดี 
บอกตัวเองดวยวา การเปล่ียนแปลงไมไดเกิดขึ้นภายใน 
ชั่วคืนและตองอดทน การเดินกาวเล็กๆ แตไปถูกทาง 
จะชวยทำใหคุณถึงเปาหมายในท่ีสุด 



36

ถาการใชสารเสพติด 
ของคุณควบคุมไมได 
ใหรีบขอความชวยเหลือ
บอกกับผูชวยเหลือ 
บุคลากรสุขภาพ  
เพื่อน หรือผูเชีย่วชาญ
เฉพาะทาง 
 

คุณเลือกเอง 

24 ถาพลาด...

ไมถึงกับวันโลกแตกหรอก หากคุณไมสามารถทำตามแนวทาง 
ที่ตั้งใจไว 

เคล็ดลับก็คือตองไมปลอยใหการใชสารเสพติดครั้งตอๆ ไป 
เกิดขึ้นอีก กลับไปสูแนวปฏิบัติเดิมของคุณ ดูวาเกิดอะไรขึ้น 
สถานการณเสี่ยงน้ันเปนสิ่งที่เราเคยบันทึกไวหรือไม ถาใช  
คุณอาจจะตองคิดหาวิธีการใหมในการจัดการ 

กลับไปดูที่ตาชั่งของคุณอีกครั้ง นี่เปนเปาหมายที่ดีที่สุดของคุณ
แลวหรือยัง คุยกับผูชวยเหลือหรือบุคลากรสุขภาพอีกครั้ง  

ที่สำคัญที่สุด ตองซื่อสัตยกับตัวเอง 
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25 ทําอะไรแทนดี
หลายๆ คน การใชสารเสพติดกลายเปนสวนหน่ึงของชีวติไปแลว 
กลายเปนนิสัยประจำตัว ทำใหรูสึกวาขาดอะไรไปหากไมไดใช
สารเสพติด แตก็เหมือนกับตอนที่เริ่มนิสัยนี้ในตอนตนนั่นละ 
คุณก็สามารถสรางนิสัยใหมได ไปทีละขั้น 

ทุกครั้งที่คุณหยุดตัวเองจากนิสัยเกาๆ ที่ใชสารเสพติด คุณก็จะ
เริ่มกาวเขามาใกลนิสัยใหมที่ดีและปลอดภัยมากขึ้นทุกที 

คณุอาจเลือกท่ีจะไมใชสารเสพติด ถาเปนเชนนี ้ชวยใหทางเลือก
ของคุณงายขึ้นโดยหากิจกรรมอื่นที่สนุกสนานกับเพื่อนฝูง 
ที่ไมใชสารเสพติดมาทำแทน 

คนจำนวนมากบอกวา เขาจะอยากใชสารเสพติดมากท่ีสุด 
ก็ตอนที่พยายามจะจัดการกับความไมสบายใจที่เกิดขึ้นในชีวิต 
หรือท่ีเกิดกับตัวเอง 

คุณตองพยายามหาวิธีการใหมที่จะจัดการกับอารมณของ 
คุณเองโดยไมพึ่งสารเสพติด 

เปดใจ บอกความรูสึกของคุณกับแฟน เพื่อน ผูชวยเหลือหรือ 
ผูใหคำปรึกษาของคุณ หากิจกรรมที่คุณชอบมาแทน 

พยายามอยูใกลๆ กับคนที่จะเปนกำลังใจใหคุณ 

สมัครเรียนวิชาตางๆ อานหนังสือ ดูหนังฟงเพลงที่จะชวยใหคุณ
มีความสุขมากขึ้น และมีวิถีชีวิตที่ดีขึ้น 

 

มีทางเลือก 

อื่นเสมอ 
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ภาคผนวก ก. 
ขอแนะนำสำหรับผูชวยเหลือ 

ใครสักคนที่ใกลชิดคุณ เชน แฟน เพื่อน สามี/ภรรยา หรือญาติ
พี่นอง มาขอใหคุณชวยใหเขาทำตามแนวทางการลดสารเสพติด 
ตามท่ีตั้งใจไว 

ใหอานคูมือน้ีไปพรอมๆ กับเขา ถามเขาวาอยากใหคุณชวยอยางไร
ในการจัดการกับสถานการณเสี่ยงและเพ่ือใหบรรลุเปาหมาย 

เขาอาจจะอยากติดตอกบัคุณเวลาท่ีเจอปญหา ไมสามารถทำตาม
แผนได ใหบอกเขาวาจะติดตอคุณไดที่ไหน เมื่อไรถาเขาอยาก
จะคุยกับคุณ 

จะเปนประโยชนถาเขาไดคุยกับคุณเรื่อยๆ วาเขาทำตามแผนไป
ไดมากนอยเพียงใด หรือมีปญหาอะไรเกิดขึ้น คุณจะใหกำลังใจ
ไดมากหาก คุณแสดงความยินดีเวลาเขาทำไดสำเร็จ หลีกเลี่ยง
ที่จะตำหนิเขาเวลาที่เขาเผลอไปใชสารเสพติด 

พยายามใหรางวัลเวลาท่ีเขาทำไดตามแนวทางท่ีตั้งใจไว เชน  
ทำอาหารใหกนิ ไปดหูนงั หรอือะไรกไ็ดทีเ่ปนสิง่พเิศษสำหรับเขา 

 

คุณชวยได
อยางไร 
 

จำไววาการ
เปลี่ยนแปลงนิสัย 
ไมใชเรื่องงาย  
และอาจมีบอยไป 
ที่เขาไมสามารถทำได 
ตามแผนที่วางไว 
 
เขาอาจจะตองการ
ความชวยเหลือจาก
คุณเพื่อใหกลับไป
ทำไดตามแผน 
 
ชวยใหเขามองเห็นวา 
การกลับไปใช 
สารเสพติดสักครั้ง 
เปนเพียงการพล้ังเผลอ
ไมไดเปนเหตุผลใหเขา
ตองลมเลิกแผนการลด 
ละ เลิกสารเสพติด 
ของเขาตลอดไป 
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ภาคผนวก ข 
สำเนาแบบบันทึกที่ใชในคูมือนี้ 

สามารถถายสำเนาไปใชได 

บันทึกปญหาที่เกิดจากการใชสารเสพติดของคุณ 
(ดูหนา 6 บทที่ 6 ของคูมือนี้) 

สารเสพติด ปญหา 
1  
2  
3  
4  
5  

6  

ตาชั่งที่ 1  
(ดูหนา 8 บทที่ 7 ของคูมือนี้) 

 หากยังคงใชสารเสพติดเหมือนเดิม หากลดหรือหยุดใชสารเสพติด 

+   

-   
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ใหเรียงลำดับสารเสพติดที่คุณกังวลจากมากท่ีสุดไปยังนอยท่ีสุด  
(ดูหนา 10 บทที่ 8 ของคูมือนี้) 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

ไมกังวลเลย กังวลมากที่สุด 

“คุณกังวลกับการใชสารเสพติดของคุณมากนอยเพียงไร” 
จากคะแนน 0 ถึง 10 เมื่อ 0 หมายถึง ไมกังวลเลย และ 10 คือกังวลมากที่สุด 

 

ใหคะแนนตัวคุณเอง (ดูหนา 10 บทที่ 8 ของคูมือนี้) 
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สัปดาหที่ 1 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 

เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 
ปริมาณเทาไร 

จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาท่ีคุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 

สัปดาหที่ 2 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 

เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 
ปริมาณเทาไร 

จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาท่ีคุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 
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สัปดาหที่ 3 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 
เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 

ปริมาณเทาไร 
จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาที่คุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 

สัปดาหที่ 4 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 
เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 

ปริมาณเทาไร 
จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาที่คุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 
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สัปดาหที่ 5 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 

เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 
ปริมาณเทาไร 

จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาท่ีคุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 

สัปดาหที่ 6 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 

เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 
ปริมาณเทาไร 

จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาท่ีคุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 
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สัปดาหที่ 7 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 
เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 

ปริมาณเทาไร 
จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาที่คุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 

สัปดาหที่ 8 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 
เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 

ปริมาณเทาไร 
จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาที่คุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 
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สัปดาหที่ 9 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 

เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 
ปริมาณเทาไร 

จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาท่ีคุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 

สัปดาหที่ 10 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 
เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 

ปริมาณเทาไร 
จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาท่ีคุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 
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สัปดาหที่ 11 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 
เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 

ปริมาณเทาไร 
จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาที่คุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 

สัปดาหที่ 12 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 
เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 

ปริมาณเทาไร 
จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาที่คุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 
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เหตุผลในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการใชสารเสพติดของฉัน 
(ดูหนา 14 บทที่ 11 ของคูมือนี้) 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

ตาชั่งที่ 2  
(ดูหนา 15 บทที่ 12 ของคูมือนี้) 

 ลดการใชลง เลิกใชเด็ดขาด 

+   

-   
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บันทึก “สถานการณเสี่ยง” ของคุณ… 
(ดูหนา 20 บทที่ 16 ของคูมือนี้) 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

แนวทางการใชสารเสพติดของฉัน... 
(ดูหนา 23 บทที่ 18 ของคูมือนี้) 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

ฉันสัญญากับตัวเองวา… 
(ดูหนา 18 บทที่ 14 ของคูมือนี้) 

ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
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บันทึกความรูสึกอยากยา 
(ดูหนา 25 บทที่ 19 ของคูมือนี้) 

สถานที่และเวลา ความคิด อาการทางกาย พฤติกรรม 
    

    

    

    

    

    

    

บันทึกเกร็ดที่เปนประโยชนที่คุณคิดไว 
(ดูหนา 27 บทที่ 20 ของคูมือนี้) 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 
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สถานการณเส่ียง 
(ดูหนา 29 บทที่ 21 ของคูมือนี้) 

สถานการณเสี่ยง ก.  

วิธีการท่ีไดจากการระดมความคิด  

วิธีที่ดีที่สุด  

สิ่งที่เกิดขึ้น  

สถานการณเส่ียง ข.  

วิธีการที่ไดจากการระดมความคิด  

วิธีที่ดีที่สุด  

สิ่งที่เกิดขึ้น  
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