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คูมือนี้ใชสำหรับ 

ผูที่มีอายุ 18 ปขึ้นไป  

ที่มีความเสี่ยง  

จากปญหาการใช 

สารเสพติด 

ระดับปานกลาง 

และตองไมมีปญหา 

รุนแรงหรือ 

ติดสารเสพติด 

ถาคุณคิดวาการใชสารเสพติดของคุณ ทำใหคุณเส่ียงท่ีจะมีปญหา
สขุภาพ สงัคม กฎหมาย จติใจ การงาน หรอืครอบครัว คูมอืเลมนี้
จะชวยใหคุณยอนดูพฤติกรรมการใชสารเสพติดของตัวเอง 
และใหแนวคิดวาจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเหลาน้ันไดอยางไร 

หากคุณเคยรูสึกไมสบายมาก หรือมีอาการ
ขาดยา หรือลงแดงเมื่อหยุดด่ืมสุรา สบูบุหรี ่
หรือใชสารเสพติดอ่ืน คุณควรปรึกษาแพทย 
พยาบาล บุคลากรสุขภาพหรือผูเชี่ยวชาญ
ที่ใหบริการบำบัดรักษาสุราและสารเสพติด 

1 บทนํา
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2 ทราบไดอยางไรวาคุณเสี่ยง

สารเสพติดแตละชนิดกอใหเกิดอันตรายและความเส่ียงตางกัน 
ตัวอยางเชน คุณมีความเสี่ยงที่จะมีปญหา: 

◌ ถาคุณสูบบุหรี่หรือผลิตภัณฑจากยาสูบเปนประจำ 

◌ ถาคุณด่ืมสุราหนักเปนประจำ หรือดื่มจนเมา 

◌ ถาคณุใชสารเสพตดิตอไปนี ้ เชน กญัชา โคเคน ยาบา ยาอ ี 
ไอซ สารระเหย (เชน กาว ทินเนอร เบนซิน) ยากลอม
ประสาทหรือยานอนหลับ นอกเหนือจากที่แพทยสั่ง  
สารหลอนประสาท (เชน แอลเอสดี เห็ดเมา) เฮโรอีน ฝน 
ใบกระทอม หรือสี่คูณรอย 

หากคุณไดรับคูมือน้ี 
แสดงวาแพทย 
พยาบาลหรือ 
บุคลากรสุขภาพ 
ที่ดูแลคุณไดถามคุณ 
เกี่ยวกับการใช 
สารเสพติดของคุณ 
และคิดวาคุณอาจมี 
ความเส่ียงตออันตราย
จากการใชสารเสพติด  
ตัวใดตัวหนึ่ง 

ความเสี่ยงที่จะมี

ปญหาอาจแตกตาง

ไปในแตละคน  

และขึ้นอยูกับ

สิ่งแวดลอม 

ปริมาณที่ใช  

วิธีการใช อายุ เพศ 

และปจจัยอื่นๆ  



3

ปญหาจากการใชสารเสพติดอาจเกิดจากการเมา การใชเปน
ประจำ หรือการเสพติด ขึ้นอยูกับชนิดสารเสพติดที่ใช 

บางคนอาจมีปญหาจากเหตุทั้งหมดน้ี 

การใชสารเสพติดโดยการฉีดทำใหเกิดปญหาสุขภาพรุนแรง 
ไมวาจะเปนสารเสพติดชนิดใดก็ตาม การใชเข็มฉีดยาเปนปจจัย
เสี่ยงสำคัญตอโรคติดเช้ือทางกระแสเลือด เชน เอชไอวี/เอดส 
ไวรัสตับอักเสบบี และซี และเส่ียงตอการติดเช้ืออ่ืนๆ เปนอันตราย
ตอผิวหนังและเสนเลือด ซึ่งอาจเกิดจากเทคนิคการฉีดท่ีไมดี 
การฉีดซ้ำๆ และอุปกรณที่ไมปลอดเชื้อ คนท่ีฉีดสารเสพติด 
จะเส่ียงสูงท่ีจะเสพติดและมีโอกาสท่ีจะติดเช้ือรุนแรงมากกวา
คนที่ไมไดฉีด 

การฉีดสารกระตุนประสาท เชน ยาบาหรือโคเคน ยังเพิ่มความ
เส่ียงตอการเกิดโรคจิต สวนการฉีดสารกดประสาท เชน เฮโรอีน 
มักเพิ่มความเสี่ยงตอการใชยาเกินขนาด 

3 อะไรคือปญหาจากการ
ใชสารเสพติด

แพทยหรอื 
บคุลากรสขุภาพ 
ที่ดูแลคุณ อาจจะให 
บัตรรายงานผลหรือ 
แจกแผนพับแสดง
ขอมูลปญหาสุขภาพ 
ที่เกี่ยวของกับ 
การใชสารเสพติด 
ตัวที่คุณใชอยู 
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คุณอาจจะตัดสินใจไดแลววาการใชสารเสพติดกอใหเกิดปญหา 
แกตัวคุณ 

หรือคุณอาจจะอยากตรวจสอบวาคุณใชสารเสพติดมากเกินไป
จริงๆ หรือไม  

ไมวาจะเปนแบบไหน คูมือเลมนี้จะชวยคุณสำรวจดูวาคุณกำลัง
อยูที่จุดใด และคุณจะเปลี่ยนแปลงมันไดอยางไร 

การปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการ 

ใชสารเสพติด 

เปนสิ่งที่ทำได 

และหลายคน 

ไดทำมาแลว 

การเปล่ียนแปลงนิสัยหรือพฤติกรรมโดยเฉพาะพฤติกรรม
การใชสารเสพติด อาจจะดูนากลัวและทำไดยาก แต...การ
เปลี่ยนแปลงเปนสิ่งที่ทำได 

4 เร่ิมลงมือ
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คุณอาจจะใชคูมือนี้ดวยตัวเอง โดยไมมีคนชวย อยางไรก็ตาม 
ถาคณุมคีนคอยชวยเหลือ ใหการสนับสนุนใครบางคนท่ีเขาใจวา
คุณตองการจะทำอะไร เต็มใจที่จะใหเวลาชวยเหลือคุณ จะเปน
ประโยชนอยางมาก 

“ผูชวยเหลือ” คนนี้ควรเปนคนที่คุณไวใจและรูสึกสบายใจ  
เม่ืออยูดวย เชน คูครอง เพ่ือน ญาติ เพ่ือนท่ีทำงาน พยาบาล
พระหรือนักบวช ผูใหคำปรึกษาหรือแพทย สิ่งที่สำคัญคือ  
ผูชวยเหลือคนนี้ตองไมใชคนที่กำลังมีปญหาจากการใช 
สารเสพตดิในขณะที่เขากำลังชวยเหลือคุณอยู 
ถาคุณขอใหใครสักคนชวยคุณ แลวเขาปฏิเสธ ใหพยายาม 
หาคนอื่น คนสวนมากมักจะรูสึกดีใจเวลามีใครมาขอความ
ชวยเหลือ เพราะรูสึกวาตัวเองมีประโยชนและไดทำความดี 

 

5 หาตัวชวย

เอาคูมือนี้ใหผูชวยเหลือของคุณอานกอนที่จะเร่ิมลงมือกัน  
โดยเฉพาะอยางย่ิงในบท “ขอแนะนำสำหรับผูชวยเหลือ” 

เชนเดียวกับคำพูด 
ที่วา “การเดินทาง 
พันไมล เริ่มตน 
ดวยการกาวเดิน 
ทีละกาว”  
 
ไมมีปญหาหากคุณจะ 
หยุดพักเปนชวงๆ 
ระหวางทาง คุณก็ยัง 
ไปถึงที่หมายจนได  
 
สิ่งที่สำคัญที่สุดก็คือ  
คุณตัดสินใจท่ีจะ 
เปลี่ยนแปลงตัวเอง  
และคุณก็ลงมือทำ 
 

ไปทีละกาว 

ทีละกาว 
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คุณจะไดคำตอบสำหรับคำถามน้ี โดยการเขียนปญหาใดๆ ก็ตาม 
ที่คุณคิดวาเกิดจากการใชสารเสพติดของคุณ ในชวง 3 เดือน 
ทีผ่านมา 

ใหคุณคิดวามีสารเสพติดอะไรบางที่คุณใช และปญหาที่คุณ
คิดวาเกิดจากสารเสพติดเหลานั้น คุณอาจพบวาสารเสพติด
เพียงตัวเดียวเปนสาเหตุของปญหาไดหลายอยาง ตัวอยาง
เชน ทำใหคุณทะเลาะกับครอบครัวหรือเพ่ือน มีปญหาสุขภาพ 
เชน นอนไมหลับ รูสึกซึมเศราหรือกังวล กระสับกระสาย 
บางคนพบวาการใชสารเสพติดมีผลตอความจำและสมาธิ 
ทำใหเกิดปญหาในการทำงานหรือการเรียนได 

6 ฉันตองทําอะไรกับการใชสารเสพติดของฉัน

ตัวอยาง : เอกเขียนปญหาของเขาดังนี้ 

สารเสพติด ปญหา 
1 กัญชา หลงลืมงาย 

2 กัญชา ไมคอยมีสมาธิ 

3 กัญชา แฟนโกรธผม  เพราะผมไมชวยเขาทำงานบาน 

4 กัญชา ไมคอยอยากทำอะไรนอกจากดูโทรทัศน 

5 กัญชา  

6 กัญชา  

ตัวอยาง 

เอกเปนชายอาย ุ33 ป 
อยูกับภรรยาและ 
ลูกเล็กๆ หนึ่งคน  
เขาไปพบแพทยเพราะ
รูสึกเหน่ือยตลอดเวลา 
และเปนหวัดบอยๆ 
หลังจากตรวจรางกาย
ทั่วไป แพทยถามเอก
เกี่ยวกับการดื่มสุรา
และการใชสารเสพติด 
 
เอกสูบกัญชาวนัละ  
1-2 บอง  เกือบทุกเย็น 
และ 4-5 บอง  
ในวันเสารอาทิตย  
เขาเริ่มสังเกตวามี
ปญหาที่บานและ 
ที่ทำงานซึ่งแยลง 
เรื่อยๆ จากการ 
สูบกัญชา  
 
แพทยบอกเอกวา  
เขามีความเสี่ยงที่จะ 
มีปญหาสุขภาพและ
ปญหาอ่ืนๆ จากการ 
สูบกัญชา และใหเอก 
คิดวาปญหาเหลาน้ี 
มีอะไรบาง 
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คุณคิดวาการใชสารเสพติดของคุณอาจทำใหคุณเกิดปญหา 
ในชวง 3 เดือนท่ีผานมาหรือไม? 

บันทึกปญหาที่เกิดจากการใชสารเสพติดของคุณ 
สารเสพติด ปญหา 
1  

2  

3  

4  

5  

6  

คุณอาจเคยมีปญหาจากการใชสารเสพติด เมื่อคุณเมา หรือ
ใชเปนประจำ หรือฉีดสารเสพติด ถาคุณใชสารเสพติด 
แบบฉีดหรือใชเปนประจำ คุณอาจจะเสพติดแลว 

หากมีใครเคยถามคุณ  
(ไมวาจะเปนคน 
ในครอบครัวหรือ 
บุคลากรสุขภาพ)  
เกี่ยวกับปญหาจาก 
การใชสารเสพติด 
ของคุณใหบันทึก 
ลงไปในตารางนี้ดวย 
 
ถาคุณตอบ 
แบบสอบถามกับ
บุคลากรสุขภาพ 
หรือไดรับ 
ใบรายงานผล 
ใหตรวจสอบดู 
หากมีอะไรที่คิดวา 
ตรงกับคุณ ใหบันทึก 
ลงในตารางนี้ดวย  

ไมวาคุณจะพบวามี
ปญหาหรือไมก็ตาม 

คุณเลือกเอง 

คุณอาจเลือกที่จะ

ใชสารเสพติดตอไป

หรือเลือกที่จะลด

การใชลง หรือ

เลือกที่จะเลิกใช

เลยก็ได 
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7 ตาชั่งการใชสารเสพติดของคุณ
เปนอยางไร

ใหคิดถึงขอดีและขอเสียทั้งระยะสั้นและระยะยาว 

ตัวอยาง : ตาชั่งที่ 1 ตาชั่งของเอก 

 
หากยังคงใชสารเสพติด 

เหมือนเดิม 
หากลดหรือ 

หยุดใชสารเสพติด 

+ 

[] ชวยใหผมผอนคลาย 
 หลังทำงาน 
[] ปลดปลอยและลืมสิ่งที่ 
 เกิดขึ้นในแตละวัน 
[] ทำใหผมสนุกมากขึ้น 
 เวลาไปงานเล้ียงหรือ 
 อยูกับเพื่อนๆ 
 

[] ผมจะไดไมรูสกึเหนือ่ย  
 แบบนี ้
[] ผมจะไดจำอะไรตางๆ  
 ไดดขีึน้ 
[] สัมพันธภาพระหวาง 
 แฟนกับผมจะไดดีขึ้น  
 เธอจะไดไมโกรธผม 
[] ผมจะมสีมาธใินการ 
 ทำงานมากขึ้น 
[] ผมจะไดไมขาดงานบอย 

- 

[] มีผลตอความจำ 
[] มีผลตอสมาธิของผม 
[] ผมรูสึกมึน เพลียและ 
 เหนื่อยในตอนกลางคืน 
[] บางวันผมก็ขาดงาน 
 หากใชกัญชามาก 
 ในตอนกลางคืน 
[] แฟนผมไมคอยพอใจ 
 และเรามกัจะทะเลาะกัน 
 เสมอดวยเรื่องนี้ 
[] ผมเสียเวลามากไปกับ 
 การติดตอหาซื้อกัญชา 

[] มันคงยากที่ผอนคลาย 
 หลังทำงาน 
[] ผมคงไมคอยสนุกมาก 
 เวลาไปงานเล้ียง 
[] เพื่อนๆ คงจะ 
 หัวเราะเยาะผม 
 

แนนอนวา  

ไมวาคุณจะ 

ทำอะไร  

มีทั้งขอดี  

(ประโยชน)  

และขอเสยี  

(ความสญูเสยี) 

ตามมาทั้งสิ้น 

¢ŒÍ´Õ ¢ŒÍ´Õ 

¢ŒÍàÊÕÂ ¢ŒÍàÊÕÂ 
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นี่เปนตาชั่งที่จะชวยคุณชั่งน้ำหนักระหวางผลจากการใชสารเสพติดตอไปหรือลดการใชลง
หรอืหยดุใชไปเลย ถาคณุใชสารเสพติดหลายตัว คณุอาจจะทำตาช่ังแยกสำหรับสารเสพติด
แตละชนิด 

ตัวอยาง : ตาชั่งที่ 1 
 หากยังคงใชสารเสพติดเหมือนเดิม หากลดหรือหยุดใชสารเสพติด 

+ 
  

- 
  

เมื่อเสร็จแลว มาทบทวนตาช่ังน้ีอีกคร้ังและทำเคร่ืองหมาย [] ที่ขอดี ขอเสียที่สำคัญ
ที่สุดสำหรับคุณ 
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8 คุณกังวลกับการใชสารเสพติดไหม 

ตวัอยาง เมือ่เอกถกูถามวา : “คณุกงัวลกบัการใชสารเสพตดิของคุณมากนอยเพียงไร”  
จากคะแนน 0 ถึง 10 เมื่อ 0 หมายถึง ไมกังวลเลย และ 10 คือกังวลมากที่สุด 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

ไมกังวลเลย กังวลมากที่สุด 
เอกใหคะแนนตัวเองเทากับ 6 เพราะวาเขากังวลเกี่ยวกับอาการเหนื่อยออนเพลีย  
และหลงลืม และเขาตองการใหความสัมพันธกับแฟนดีขึ้น ในขณะเดียวกัน เขาก็ยังรูสึก
วายังสนุกกับการสูบกัญชาและคงเสียใจถาตองเลิก 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
ไมกังวลเลย กังวลมากที่สุด 

ตัวอยาง 
เอกตดัสนิใจวาเขากงัวลกบัการใชกญัชามากท่ีสดุ เขาไมกงัวลกบัการใชสารเสพติดตวัอืน่ 
เพราะวาไมไดใชเปนประจำ หรือไมไดใชมากนัก 

คุณกังวลกับการใชสารเสพติดตัวไหน 
ใหเรียงลำดับสารเสพติดที่คุณกังวลจากมากท่ีสุดไปยังนอยท่ีสุด 

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

ใหคะแนนตัวคุณเอง 
“คุณกังวลกับการใชสารเสพติดของคุณมากนอยเพียงไร” 
จากมาตรคะแนน 0 ถึง 10  
เมือ่ 0 หมายถงึ ไมกงัวลเลย และ 10 คอืกงัวลมากท่ีสดุ  
คณุจะใหคะแนนตวัคณุเองเทาไร 
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9 ตรวจวัดปริมาณการใช
สารเสพติดของคุณ เริ่มจากเมื่อวานนี้  

และยอนไปทลีะวนั 

บันทึกลงไปวา  

เวลาและสถานที่ 

ที่ใชสารเสพติด 

อยูกับใคร 

ใชสารเสพติดอะไร 

ใชปริมาณเทาไร 

จายเงินไปเทาไร 

บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด 
ตัวอยาง : บันทึกของเอกหนึ่งสัปดาหกอนไปพบแพทย 
เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติด 

อะไร 
ปริมาณ 
เทาไร 

จายเงินเทาไร 

คืนวันเสาร  
ที่งานเลี้ยงของปอบ 

กัญชา 6 บอง 500 บาท (ถุง) 

วันอาทิตย ทำสวนและ 
เลนฟุตบอลในสนาม 

ไมไดใช 
เลย 

- - 

คืนวันจันทร  
พักผอน หลังเลิกงาน  
ดูทีวีที่บาน 

กัญชา 2 บอง ไมไดเสียเงิน 
เพราะยังมี
ของเกาเหลืออยู 

วันอังคาร ไปเรียน 
กีตารหลังเลิกงาน  
กลับบานดึก 

ไมไดใช 
เลย - - 

คืนวันพุธ  
ดูบอลในทีวีที่บาน 

กัญชา 4 บอง 250 บาท (ถุง) 

คืนวันพฤหัส  
ดูทีวีที่บาน 

กัญชา 4 บอง ไมไดเสียเงิน 
เพราะยังมี
ของเกาเหลืออยู 

คืนวันศุกร  
เดียวกับปอบ 
มาหาที่บาน  
ดูวีดีโอดวยกัน 

กัญชา 5 บอง 500 บาท (ถุง) 

เมื่อเอกดูบันทึกทั้งสัปดาห เขารูสึกแปลกใจวาเขาสูบกัญชาไป
ทั้งหมด 21 บอง และใชเงินไปถึง 1,250 บาท 
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คุณลองดูวาคุณใชสารเสพติดมากนอยเพียงไรดวยการทำ “บันทึกประจำวันการใช 
สารเสพติด” เพื่อบันทึกการใชสารเสพติดของคุณในชวงสัปดาหที่ผานมา 

ยอนกลับไปทีละวันจนครบสัปดาห และบันทึกขอมูลของแตละวัน (เวลาและสถานที่,  
อยูกับใคร, ใชสารเสพติดอะไร, ใชปริมาณเทาไร, จายเงินไปเทาไร) เมื่อเสร็จแลวคุณ 
จะเห็นวาคุณไดใชสารเสพติดไปปริมาณเทาไรในสัปดาหที่ผานมา 

“บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด”  
สำหรับการใชสารเสพติดของคุณในสัปดาหที่ผานมา 

เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร ปริมาณเทาไร จายเงินไปเทาไร 
    

    

    

    

    

    

    

    



13

10 เทาไรที่มากเกินไป
ถาคณุดืม่สุรา คณุมคีวามเส่ียงทีจ่ะเกิดปญหาสขุภาพและปญหา
อืน่ๆ โดยเฉพาะ ถา: 

◌ คุณดื่มมากกวา 2 แกว*ตอวัน   
◌ คุณมีวันที่ไมดื่มเลย นอยกวา 2 วันตอสัปดาห 
◌ ไมมีการดื่มในขนาดที่ปลอดภัย และสำหรับคนสวนใหญ  

การดื่มเพียง 2 แกว*ตอวันก็เปนเหตุใหเกิดความเสี่ยง 
ที่สำคัญได 

หากคุณมีสิ่งตอไปนี้ จะเพิ่มความเสี่ยงมากขึ้น ไดแก 
◌ มีประวัติสมาชิกในครอบครัวเปนโรคติดสุรา 
◌ กำลังใชยารักษาโรคหรือโรคประจำตัวอยู 
◌ มีน้ำหนักตัวนอยกวาคนอื่นที่เพศเดียวกันและสูงเทากัน 
◌ คุณยังไมไดกินอะไรเลย 

คุณไมควรดื่มเลยถาคุณ 
◌ ตั้งครรภ หรือใหนมบุตร 
◌ ขบัรถ ทำงานกับเครือ่งจกัร หรอืทำกจิกรรมท่ีเสีย่งอนัตราย 
◌ มีปญหาสุขภาพที่อาจแยลงหากดื่มสุรา 
◌ กำลงัใชยารกัษาโรคอยู ซึง่มปีฏกิริยิาโดยตรงกับแอลกอฮอล 
◌ คุณไมสามารถควบคุมการดื่มสุราของตัวเองได 

ถามผูดูแลสุขภาพของคุณ หากคุณไมแนใจในขอมูลขางตน 

แกว* หรือดื่มมาตรฐาน หมายถึง 
◌ เบียรธรรมดาหนึ่งกระปอง (330 มล. ที่ 5%) 
◌ เหลา/วิสกี้/เหลาขาวหนึ่งเปกเล็ก (เชน 30 มล. ที่ 40%) 
◌ ไวนหนึ่งแกว (100 มล. ที่ 12% หรือ 70 มล. ที่ 18%) 

ไมมีขนาดที่

ปลอดภัยสำหรับ

การดื่มสุรา 

การสูบบุหรี่ หรือ 

การใชสารเสพติด

ใดๆ 

การสูบเปนวิธี 
ที่อันตรายท่ีสุดในการ 
ใชผลิตภัณฑจากยาสูบ 

การใชผลิตภัณฑ 
จากยาสูบโดยวิธีอื่น  
เชน การเคี้ยว   
การนัตถุยา  
และการสูดดมก็เสี่ยง 
ตออันตรายเชนกัน 
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11 ตัดสินใจ
หลังจาก 

ชั่งน้ำหนักแลว 

มีเหตุผลอะไรไหม 

ที่จะทำใหคุณ

เปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการใช 

สารเสพติด 

ตอนน้ีกลับมาดูตาชั่ง บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด 
และปญหาจากการใชสารเสพติดของคุณ 

มีเหตุผลอะไรไหมท่ีจะทำใหคุณเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ 
ใชสารเสพติด 

ตวัอยาง: เอกตัดสนิใจวามหีลายเหตุผลท่ีทำใหเขาควร 
เปลีย่นแปลง เขาจึงทำเคร่ืองหมาย ...  ในชองวางดานหนา 

[   ] มี - ขามไปที่บทที่ 12  
[   ] ไมมี - คุณอาจจะไมอยากอานคูมือเลมนี้ตอ 
[   ] ไมแนใจ - เขียนเหตุผลลงในตารางขางลางนี้  
 คุณอาจจะตองการคุยกับผูชวยเหลือของคุณกอน 

คุณตัดสินใจวามีเหตุผลอะไรไหมท่ีทำใหคุณ 
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใชสารเสพติด 

[   ] มี - ขามไปที่บทที่ 12  
[   ] ไมมี - คุณอาจจะไมอยากอานคูมือเลมนี้ตอ 
[   ] ไมแนใจ - เขียนเหตุผลลงในตารางขางลางนี้  
 คุณอาจจะตองการคุยกับผูชวยเหลือของคุณกอน 

เหตุผลในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใช 
สารเสพติดของฉัน 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 
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12 เลือกเปาหมาย

ฉันจะลดหรือ 

ฉันจะเลิกใช 

สารเสพติด 

จำไววาสิ่งที่คุณ
ตัดสินใจในตอนน้ี 
อาจจะไมใชสิ่งที่ 
คุณจะทำตอไปอีก 
ตลอดชีวิต  
คุณสามารถทบทวน
เปาหมายการ 
ใชสารเสพติดของคุณ
ไดใหมเปนระยะ  
 
ไมวาคุณคิดจะเลือก
เปาหมายวาอยางไร 
ก็จะเปนการดีหากคุณ
ไดลองคุยกับใครสักคน 

ตอนน้ีคุณก็ไดตัดสินใจแลววาคุณจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ
ใชสารเสพติดของคุณ ถึงเวลาที่คุณตองตัดสินใจตอแลววาคุณ
จะใชนอยลงหรือคุณจะเลิกใชไปเลย 

เพื่อชวยคุณตัดสินใจ ลองทำ 3 ขอตอไปนี้ 
1 คิดถึงคำถามตอไปนี้ 
◌ คุณมีปญหาสุขภาพหรือปญหาจิตใจที่อาจแยลงจากการ 

ใชสารเสพติดหรือไม แพทยหรือบุคลากรสุขภาพอาจชวย
แนะนำคุณได 

◌ คุณเคยมีอาการขาดยาหรือไม เวลาที่คุณหยุดใชสารเสพติด  
ถาคุณเคยมีอาการดังกลาว การเลิกใชอยางเด็ดขาดนาจะ
เปนเปาหมายท่ีดีท่ีสุดสำหรับคุณ แพทยหรือบุคลากรสุขภาพ
จะชวยดูแลรักษาอาการขาดยาของคุณได กรุณาศึกษาขอมูล
เพิ่มเติมในบทที่ 17 

◌ คุณมีปญหากฎหมาย ปญหาการเงิน หรือปญหาการงาน 
ที่เปนผลจากการใชสารเสพติดของคุณหรือไม 

◌ คุณมีปญหาสัมพันธภาพหรือปญหาครอบครัวที่เปนผลจาก
การใชสารเสพติดของคุณหรือไม 

◌ คุณเคยแกไขปญหาสารเสพติดของคุณโดยการหยุดใชไป
เลยหรือไม ตอนน้ีนาจะเปนวิธีที่ดีที่สุดสำหรับคุณ 

 

ไป
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2 บันทึกทั้งขอดีและขอเสียของการลดหรือเลิกใชสารเสพติดลงในตาชั่งที่ 2 

3 เลอืกเปาหมายของคุณ ลองดสูิง่ทีค่ณุเขยีนลงไป คณุรูสกึวาวธิกีารใดดทีีส่ดุสำหรบัคณุ 

ตัวอยางตาชั่งที่ 2 : เอกบันทึกขอมูลในตาช่ังที่ 2 จนเสร็จ และตัดสินใจท่ีจะลด 
 การใชกัญชาลง 
 ลดการใชลง เลิกใชเด็ดขาด 

+ 

[] ฉันยังคงใชกัญชากับเพื่อนๆ ได 
 ในบางคร้ัง 
[] ฉันจะยังคงสนุกในงานปารตี้ได 
[] การใชนอยลงจะทำใหฉันไมรูสึก 
 เหนื่อยมากและข้ีลืม 
[] ถาฉันจะใชเพียงในชวงวันหยุด 
 สุดสัปดาหก็จะทำใหฉันไมตอง 
 ขาดงาน 
[] แฟนของฉันก็จะพอใจและเราก็จะ 
 ทะเลาะกันนอยลง 

[] ฉันจะไมรูสึกเหนื่อยและขี้ลืม 
[] ฉันก็จะไมขาดงาน 
[] แฟนของฉันก็จะมีความสุข 
[] ฉันก็ประหยัดเงินที่ตองไปซ้ือกัญชา 

- 

[   ] ฉันก็จะไมสามารถรูสึกผอนคลาย 
 ดวยการใชสักบองสองบองหลัง 
 เลิกงานทุกวันได 

[] ฉันคงรูสึกคิดถึงชวงเวลาที่ 
 สนุกสนานกับเพื่อนๆ 
[] ฉันจะขาดการผอนคลายดวยกัญชา 
 บองสองบองหลังเลิกงานไปจริง 
[] เพื่อนก็จะหัวเราะเยาะฉัน 
[] ฉันจะไมคอยรูสึกสนุกสนานมากนัก 
 เวลาไปงานเล้ียง 

ตาชั่งที่ 2 
 ลดการใชลง เลิกใชเด็ดขาด 

+   
-   

เลือกคำตอบ 
[   ] ลดการใชสารเสพติดลง - อานบทที่ 18 
[   ] หยุดใชสารเสพติดเด็ดขาด - อานบทที่ 17 

แตควรอานบทที่ 13 - 16 กอน } 

เม่ือเขียนเสร็จแลวใหทำเครื่องหมาย []  หนาขอที่สำคัญที่สุดสำหรับคุณ 
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13 เปลี่ยนจากที่เคยเปน

ถาคุณตดัสินใจจะลดการใชสารเสพติดลง คณุตองทบทวนตัวเอง
วาตอนนีค้ณุใชอยางไร และจะเปลีย่นอยางไรเพ่ือลดอนัตรายลง 

ตัวอยางเชน คุณอาจจะคิดถึงการหยุดใชสารเสพติดแบบฉีด
หรือเปลี่ยนจากฉีดไปใชวิธีอื่นที่เสี่ยงอันตรายนอยกวา  

ถาคุณใชสารเสพติดแบบฉีด คุณไดเพิ่มความเสี่ยงใหกับ 
ตัวเองทั้งจากตัวสารเสพติดและจากการฉีดยา 

ลดความเสี่ยง :  

◌ ไมขับรถหรือทำ 
 กิจกรรมที่อันตราย 
 ขณะใชสารเสพติด 
◌ ใชปริมาณนอยและ 
 ไมบอยเพ่ือลด 
 ความเสี่ยงของ 
 การติดยา 
◌ ไมใชสารเสพติด 
 ทุกวัน 
◌ ไมใชสารเสพติด  
 หากอยูใน 
 สถานการณ 
 ที่การชวยเหลือ   
 ทำไดลำบาก 
 หากเกิดเรื่องขึ้น 
◌ ไมใชสารเสพติด 
 หลายตวัในแตละวนั 
◌ ไมใชสารเสพติด 
 ขณะตั้งครรภหรือ 
 ใหนมบุตรเพราะ 
 จะเกิดผลเสีย 
 ตอเด็ก 

การไมใชวิธีฉีดจะดีที่สุด เพราะการฉีดเพิ่มความเสี่ยงการติดเชือ้
ทางกระแสเลือด เชน ตับอักเสบบี ซ ีหรือเอดส/เอชไอวี และ 
การติดเชื้ออื่นๆ ถาคุณจะยังคงฉีดอยู คุณตองปรับพฤติกรรม 
บางอยาง เพ่ือลดอันตรายจากการใชสารเสพติดแบบฉีด ตัวอยาง
เชน ใชอุปกรณที่สะอาด ปลอดเชื้อ ทั้งเข็มฉีดยา หลอดฉีดยา 
ฯลฯ 

การใชสารเสพติดเปนอนัตราย แตหากคุณยงัเลอืกทีจ่ะเสพอยู 
คุณตองลดความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้น 

การฉีดยาบาหรือโคเคนเพิ่มความเสี่ยง 
ของการเกิดโรคจิตและการติดยา 
การฉีดเฮโรอีนหรือสารกดประสาทอื่นๆ  
เพิ่มความเสี่ยงของการใชยาเกินขนาดและการติดยา 

äÁ‹ äÁ‹ 
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14 สัญญากับตัวเอง

ตอนน้ีคุณไดตัดสินใจเกี่ยวกับการใชสารเสพติดของคุณและส่ิงที่
คุณต้ังใจจะทำ ใหคุณเขียนสัญญากับตัวเอง การทำเชนนี้จะ
ชวยเตือนความจำของคุณไดเปนอยางดีวาคุณตั้งใจจะทำอะไร 

เทคนคิการตัง้เปาหมาย
จะชวยใหคุณทำได
สำเร็จตามเปา 

เปาหมายควรจะ 

SMARTSMART. 

SSPECIFIC : 

ชัดเจน 

MMEASURABLE : 

วัดได 

AATTAINABLE : 

สำเร็จ 

RREALISTIC : 

ทำได 

TTIME BOUND : 

มีกรอบเวลา 

 

ตัวอยาง : สัญญากับตัวเอง 
ตัวอยาง ก.  
ฉันจะหยุดใช (สารเสพติด) ในวันที่ ......./......./........ 

ตัวอยาง ข.  
ฉันจะลดการใช (สารเสพติด) ของฉันลงใหไมเกินหนึ่งครั้งตอ
สองสัปดาห โดยเริ่มตั้งแตวันที่ ......./......./........ 

ฉันจะทำอยางน้ีไปเปนเวลาสามเดือนจนกระทั่งถึง 
วันที่ ......./......./....... แลวฉันจะทบทวนตัวเอง 

ฉันสัญญากับตัวเองวา 
ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
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15 ทําตอไป

คุณอาจใชวิธีตรวจสอบการใชสารเสพติดของคุณโดยการจดลง
ในสมุดบันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (คลายกับที่คุณทำ 
ในบทที ่9) เพื่อชวยใหคุณสามารถเปลี่ยนแปลงไดอยางที่ตั้งใจ 

ใชบนัทกึประจำสัปดาหทีอ่ยูตอนทายของคูมอืนี ้และปฏบิตัดิงันี ้
◌ จดบันทึกประจำวันการใชสารเสพติดทุกวัน 

◌ เขียนลงไปเมื่อคุณใชสารเสพติดหรือเมื่อคุณรูสึกอยากใช  
(มีชองเพิ่มเติมวา “อยากใชแตไมไดใช”) 

◌ ทำตลอดสามเดือนจะชวยใหคุณเห็นการเปล่ียนแปลง
หลังจากนั้นคุณอาจจะบันทึกเพื่อเปน “การตรวจสอบเปน
ครั้งคราว” สักหนึ่งถึงสองสัปดาหทุกๆ สองสามเดือนก็ได 

◌ รวมจำนวนเงินที่คุณใชไปกับสารเสพติด 

◌ คณุอาจจะทบทวนบันทกึนีก้บัเพือ่นหรอืผูชวยเหลอืของคณุก็ได 

◌ ใสเครื่องหมายที่ “ครั้งที่มีความเสี่ยงสูง” หากคุณใช
มากกวาที่ตั้งใจไว หรือมีความอยากใชอยางมาก 

◌ อานส่ิงที่คุณไดบันทึกลงไป และคิดทบทวนดูหลายๆ ครั้ง
ในแตละสัปดาห 

บันทึกประจำวันจะชวยใหคุณเห็นวาเกิดอะไรขึ้น และการ
เปลี่ยนแปลงเร่ิมตนตั้งแตเมื่อไร และที่ไหน 

บันทึกประจำวันยังชวยใหคุณเห็นสถานการณที่ “มีความ 
เส่ียงสูง” ไดงายขึ้น เชน เวลาที่คุณใชสารเสพติด หรือใชมาก
เกินไป หรืออยากใชอยางมาก 

สถานการณที่ทำใหคุณรูสึกอยากใชสารเสพติด อาจจะเปนเวลา
ทีค่ณุอยูกบัคนบางคน หรอือยูในสถานทีบ่างแหง หรอือาจจะเปน
เวลาที่คุณรูสึกโกรธ เสียใจ หรือมีความสุข หรือผอนคลายก็ได 

จดบันทึกใน 

“สมุดบันทึก 

ประจำวันการใช 

สารเสพติด” 

ขอมูลในสมุดบันทึกนี้ 
เปนขอมูลสวนตัวควร
เก็บไวในที่ที่ปลอดภัย 

การทำเชนนี้  

เปนสวนสำคัญ 

ที่จะชวยใหคุณ

เปลี่ยนแปลงได 
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16 สถานการณเสี่ยง

สถานการณ 

เสี่ยงสูงของคุณ 

มีอะไรบาง 

สถานการณ  
สภาพแวดลอม  
สถานที่หรืออารมณ 
ที่ทำใหคุณอยากใช
สารเสพติด 
 
มีสถานการณใด
เฉพาะหรือไม ที่ทำให
คุณใชสารเสพติดหรือ
ใชมากกวาที่คุณตั้งใจ  
หรือใชตอนที่คุณ 
ไมไดตั้งใจที่จะใช  
 

ถาคุณสามารถบอกสถานการณที่มีความเสี่ยงสูงของคุณได เชน
สถานการณที่คุณใชสารเสพติด หรือใชมากกวาที่ตั้งใจหรือ 
อยากใชอยางมาก จะชวยใหคุณสามารถกำหนดแนวทางใหกับ
ตัวเองได : 

◌ สถานท่ีบางแหงที่มีโอกาสใชไดงาย เชน บาน บานเพ่ือน 
หรือในสถานเริงรมย เปนตน 

◌ อยูกับคนบางคน เชน แฟน หรือเพื่อนบางคน เปนตน 

◌ บางเวลา เชน หลังอาหารเย็น วันหยุดสุดสัปดาห หรือ 
ไปงานเล้ียง เปนตน 

◌ สถานการณเสี่ยงของคุณอาจเปนเวลาที่มีอารมณ เชน 
เศรา โกรธ รูสึกผิด เครียด หรือกังวล 

◌ ลองคิดถึงสองสามคร้ังลาสุดท่ีคุณใชสารเสพติดแลวเกิด
ปญหา... หรือครั้งที่ไมไดเกิดปญหา แลวลองคิดดูสิวา 
มีอะไรแตกตางระหวางสองครั้งนี้ 
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บันทึก “สถานการณเสี่ยง” ของคุณ 
1 

2 

3 

4 

5 

6 

ดู “บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด” ของคุณในบทที่ 9 และเขียนลงในตารางตอไปนี้  
(ดูตัวอยางขางลาง) 

ตัวอยาง : เอกคนพบสถานการณเสี่ยงของตัวเอง และพบวาเขามีแนวโนม 
 ที่จะใชกัญชา เมื่อ... 

1 เพื่อใหฉันผอนคลายเวลาเลิกงานกลับมาที่บาน 

2 เวลาที่ฉันดูทีวี 

3 เวลาที่ฉันอยูกับเพื่อนในชวงสุดสัปดาห 

4 ที่งานเล้ียงฉลองกับเพื่อนๆ 

5 

6 



22

17 กําหนดแนวทาง: 
 เลิกอยางไร

ถาเปาหมายของคุณคือ เลิกใชโดยเด็ดขาด 
◌ อยาผัดวันประกันพรุง กำหนดวันที่จะเลิกใช และหยุด 

ตั้งแตวันนั้น 

◌ ประกาศใหคนรูวาคุณตั้งใจจะเลิก เพื่อท่ีจะไดชวยใหคุณ
ควบคมุตัวเองใหหยดุใชได 

◌ อยูใหหางจากสิง่กระตุน หรอืสิง่ทีท่ำใหคณุคดิถงึสารเสพตดิ
ใหมากที่สุด 

คุณอาจมีอาการขาดยาหลังหยุดใชสารเสพติด ถาอาการรุนแรง
ใหรับการชวยเหลือจากบุคลากรสุขภาพของคุณ 

หลีกเลี่ยงการกลับใชซ้ำไดอยางไร 
การกลับใชซ้ำหมายถึง การกลับไปใชสารเสพติดอีกหลังจาก
คุณหยุดใชไดระยะหน่ึง เปนเร่ืองสำคัญท่ีคุณตองคนหาสถานการณ
ที่กระตุนใหคุณกลับไปใชซ้ำ เพราะจะชวยใหคุณหยุดมันได 

สิ่งกระตุนใหกลับใชซ้ำที่พบบอยไดแก 

◌ เมื่อคุณมีอารมณ เชน ไมพอใจ โกรธ กลัว กังวล เครียด 
ซมึเศรา เหงา เสยีใจ เบือ่ หงึหวง กลุมใจ รูสกึผดิ รูสกึสญูเสยี 

◌ เมือ่คณุตองควบคมุอาการทางรางกาย จากการใชสารเสพตดิ 
เชน ความอยากอยางมาก หรืออาการขาดยา 

◌ เมื่อคุณอยากจะลองทดสอบใจตัวเอง หรือทดสอบความ
สามารถในการควบคุมตัวเอง 

◌ เมือ่คุณตองจัดการกับปญหาจากการโตเถยีง หรอืความขัดแยง 

◌ แรงกดดันจากเพ่ือนที่ใชยา 

ใหอานเพ่ิมเติมในบทที่ 19 “จัดการกับความรูสึกอยากยา” 
และบอกวา “ไม” ในคูมือนี้จะทำใหคุณไดเรียนรูวิธีปองกัน
การกลับใชซ้ำ 

ไมใชสารเสพติด 

ไมวาสถานการณ

ใดๆ 

บอยครั้งที่ หลังจาก
หยุดใชไปพักหน่ึงแลว  
อาจมีการกลับไป 
ใชซ้ำอีก 
 
เปนธรรมดาที่คุณจะ
รูสึกผิดหวังแตอยา
ปลอยใหมันผานไป 

äÁ‹ äÁ‹ 
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18 กําหนดแนวทาง : 
 ลดไดอยางไร

กำหนดแนวทาง

การใชสารเสพติด 

ถาเปาหมายของคุณคือลดการใชสารเสพติดลง คุณจะตองมี
แนวปฏิบัติตอไปน้ี 

◌ จะมีวันที่ฉันไมใชเลยกี่วันตอสัปดาห หรือกี่วันตอเดือน 

◌ ฉันจะใชบอยแคไหน 

◌ ในวันที่ใช ฉันจะใชกี่ครั้ง 

◌ ในแตละคร้ังทีใ่ช ฉนัจะใชครัง้ละเทาไร ใชมากทีส่ดุเทาไร 

◌ ฉันจะใชปริมาณเทาไรตอสัปดาห หรือตอเดือน 

◌ สถานการณเสี่ยงของฉันมีอะไรบาง ที่ฉันจะตองหลีกเล่ียง
การใชสารเสพติด 

◌ ฉันจะใชสารเสพติดโดยวิธีการใด 

◌ ฉันจะลดอันตรายจากการใชสารเสพติดของฉันไดอยางไร 

ตัวอยาง : เอกตัดสินใจวาวิธีการตอไปนี้จะไดผลดีที่สุด 
 สำหรับเขา... 

1 ฉันจะหลีกเลี่ยงการสูบกัญชาหลังเลิกงานในวันทำงาน  
(จันทรถึงศุกร) 

2 ฉันจะสูบกัญชาเพียงคืนเดียวของวันสุดสัปดาห 

3 ฉันจะไมสูบกัญชามากกวาสองบองตอวัน 

4 ฉันจะหลีกเลี่ยงการซื้อกัญชาปริมาณมากๆ เพราะวา 
จะทำใหฉันอยากสูบมัน 

5 

6 
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แนวทางการใชสารเสพติดของฉันเปนดังนี้... 
1 

2 

3 

4 

5 

6 
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19 จัดการกับความรูสึก 
 “อยากยา”

ความรูสึกอยากยา 
เปนสิ่งที่พบไดบอย
และเปนเรื่องปกติ 
ไมใชการแสดงถึง
ความลมเหลว 
 
การหยุดใชโดย
เด็ดขาด เปนวิธี 
ที่ดีที่สุดท่ีจะชวย 
ขจัดความรูสึก 
อยากยา 

จัดการกับความ

รูสึกอยากยาได

อยางไร 

• ถวงเวลา 

• เบี่ยงเบนความ 

 สนใจ 

• ตัดสินใจ 

• พูดกับตัวเอง 

 ในดานดี 

• ผอนคลายและ 

 จินตนาการ 

 

คุณสามารถใชเทคนิคตอไปนี้ เพื่อจัดการกับสิ่งกระตุนใหเกิด
ความรูสึกอยากยา 
ถวงเวลา - ยืดเวลาท่ีจะใชสารเสพติดออกไปอีก 30 นาที ความ
รูสึกอยากยาจะลดลงหรือผานไป รวมทั้งความตองการที่จะใช 
ก็จะลดลงตามไปดวย 

เบี่ยงเบนความสนใจ - อยานิ่งอยูที่เดิมแลวคิดถึงสารเสพติด
ขณะที่คุณรูสึกอยากยา ทำตัวเองใหยุง ดึงตัวเองไปทำกิจกรรม
อื่นๆ ไมวาจะเปนงานบาน หรืองานอดิเรก 

ตัดสินใจ - บันทึกขอดีและขอเสียของการใชสารเสพติด  
เพื่อเตือนใจตัวเองวาทำไมคุณถึงตองเลือกหยุดใชโดยเด็ดขาด 

พูดกับตัวเองในดานดี - พูดกับตัวเองดังๆ วาความรูสึกอยาก
ยามันทำใหคุณรูสึกแยเพียงไร และมันจะหายไปในท่ีสุด พูดกับ
ตัวเองถึงผลท่ีตามมา และปญหาที่จะเกิดขึ้นหากกลับไปเร่ิมใช
สารเสพติดอีก 

ผอนคลายและจินตนาการ - ฝกผอนคลายดวยการใชทั้ง
จินตนาการที่สงบผอนคลาย สามารถชวยดึงจิตใจคุณออกมา
จากความรูสึกอยากได 
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บันทึกความรูสึกอยากยา 
สถานท่ีและเวลา ความคิด อาการทางกาย พฤติกรรม 

    

    

    

ตัวอยาง : บันทึกความรูสึกอยากยาของเอก 
สถานท่ีและเวลา ความคิด อาการทางกาย พฤติกรรม 

วันที่ 23 มิถุนายน 

ตอนเย็นที่บานเพื่อน 

“ฉันรูสึกวาฉัน 
ตองการมันเดี๋ยวนี้” 
“ฉันไมสามารถ 
เอาความคิดน้ี 
ออกไปจากหัวได” 
“มันเรียกฉัน” 

  

วันที่ 23 มิถุนายน  

ตอนเย็นที่บานฉัน 

 “ฉันรูสึกทรมาน  
จากอาการ 
อยากยาฉันปวด
เขาไปในทอง” 
“ฉันเริ่มไดกลิ่นมัน” 

 

วันที่ 23 มิถุนายน  

ตอนเย็นที่ถนน 

  “ฉันเดินลงไป 
ที่ถนนที่ที่ฉันเคยใช
มันกับเพื่อนแลวฉัน
ก็รูสึกอยากขึ้นมา
อยางรุนแรง” 

ความรูสึกอยากยา (craving) เกิดขึ้นจากสารเคมีและการทำงานของสมองเปลี่ยนแปลงไป
จากท่ีเคยใชสารเสพติดเปนประจำ 

คนหาตัวกระตุนความรูสึกอยากยาของคุณ คุณสามารถใช “บันทึกความรูสึกอยากยา” 
ชวยไดสรุปความรูสึกอยากยาของคุณวาเปน “พฤติกรรม” “อาการทางรางกาย” หรือ 

“ความคดิ” 
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20 เกร็ดที่เปนประโยชน
หลังจากท่ีเลิกใชสารเสพติดไประยะหน่ึงแลว มักพบวามี
การเปล่ียนกิจวัตรประจำวันไป ซึ่งจะชวยใหไมกลับไปใช 
สารเสพติดอีก 

เกร็ดเหลานี้จะชวยคุณ ไมวาคุณจะต้ังเปาหมายเชนไร 
◌ ใหแนใจวาคณุกนิอาหารท่ีมปีระโยชนและนอนหลบัเพยีงพอ 

◌ ออกกำลังกายเปนประจำ เชน เดิน โยคะ หรือเลนกีฬา 

◌ ดื่มน้ำมากๆ และดื่มเครื่องดื่มที่ไมมีแอลกอฮอล 

◌ ทำตัวใหยุงไปกับกิจกรรมตางๆ ที่ไมเกี่ยวกับการ 
ใชสารเสพติด  

◌ หางานอดิเรกใหมๆ มาทำ หรือใชเวลามากขึ้นกับงานเกา 
ที่เคยทำ 

◌ ทำตัวเองใหกระฉับกระเฉง และยุง 

◌ คบเพื่อนที่ไมใชสารเสพติด 

◌ เก็บเงินที่คุณประหยัดไดจากการไมใชสารเสพติดไวในบัญชี
พิเศษ เพื่อสะสมเอาไวใชกับสิ่งที่คุณตองการหรืออยากได
จริงๆ 

◌ หางานทำหรือทำงานอาสาสมัคร 

เกร็ดเหลานี้จะ

ชวยใหคุณทำตาม

เปาหมายที่ตั้งไว 

ไมวาเปาหมายน้ัน

จะเปนอยางไร 
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เกร็ดตอไปน้ีจะชวยคุณได ถาเปาหมายของคุณคือ ลดการใชลง 
◌ อยาซื้อสารเสพติดมากกวาที่คุณต้ังใจจะใชในคร้ังนั้นๆ 

◌ หลีกเลี่ยงการเก็บตุนสารเสพติดไว เพราะจะทำใหคุณใชมากขึ้น 

◌ เริ่มใชใหชากวาที่เคยใชและหยุดใชใหเร็วขึ้น และทำเชนนี้ไปเร่ือยๆ 

◌ กำหนดวันที่จะไมใชสารเสพติดเปนประจำ อยางนอย...วันตอสัปดาห 

 

บันทึกเกร็ดที่เปนประโยชนที่คุณคิดไว 
1 

2 

3 

4 

5 

6 
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21 จัดการกับสถานการณเสี่ยง

กอนหนานี้เราทราบแลววาจะคนหาสถานการณเสี่ยงไดอยางไร 
ท้ังเวลา สถานท่ี โอกาส คน ความคิด และอารมณ ท่ีอาจกระตุน
ใหคุณใชสารเสพติด หรืออยากใชสารเสพติด 

การคนหาสถานการณเสี่ยงเปนเพียงขั้นตอนแรก ขั้นตอนท่ีสอง
คือการเรียนรูวิธีการรับมือ แทนท่ีจะรอจนกวาจะรูสึกกดดัน  
หาวิธีการจัดการกับสถานการณเหลาน้ีเอาไวลวงหนา  

คุณอาจตัดสินใจไมใชหรือยืดเวลาออกไป หรือคุณอาจใชวิธี 
เบี่ยงเบนความสนใจโดยไปทำกิจกรรมอ่ืนแทน คุณอาจจดขอดี
ทีไ่มใชสารเสพติด และสิง่ทีจ่ะสญูเสยีไปหากกลับไปใช สิง่เหลานี้
สามารถชวยใหคุณตัดสินใจได 

วิธีการที่คนสวนใหญพบวาไดผลดีในการเตรียมตัวรับมือกับ
สถานการณเสีย่ง คอื “เทคนคิการแกไขปญหา” ใหเติมขอความ
ในตารางหนาถัดไป (ดูตัวอยาง) 

วิธีนี้เปนเทคนิคที่ดีที่จะแกปญหาอ่ืนๆ ดวย 
1. คนหาวาตัวปญหาคืออะไร 

2. ระดมความคิดวาจะจัดการกับปญหาอยางไร - อยา
หงุดหงิดรำคาญ บันทึกลงไปใหหมด แมวาจะเปนวิธี 
ที่ไมเขาทา หรือทำไมได 

3. คิดวาจะเกิดอะไรขึ้นถาคุณลองทำแตละวิธี และเลือกวิธีการ 
ที่คุณคิดวาไดผลดีที่สุดเอาไว 

4. ลองทำทีละวิธี ถาวิธีแรกไมไดผล ก็ลองวิธีถัดไป ลองทำไป
เรื่อยๆ จนคุณพบวิธีการที่ไดผลดีที่สุด ถาวิธีการที่คุณลอง
ทำดูแลวไมไดผล ทำขอ 3 และ 4 ใหม จนคุณพบวิธีการ 
ที่ไดผล  

 

คุณจะรูสึกวา

จัดการไดดีกวา

หากคุณได

เตรียมตัวกับ

สถานการณยากๆ 

เหลานี้เอาไว

ลวงหนา 
 

ถาไมมีวิธีการที่ได 
ผลเลยใหขอความ
ชวยเหลือ -  
จากผูชวยเหลือของคุณ
เพ่ือนฝูง แฟน คูครอง
หรือคนท่ีใหหนังสือ
คูมือเลมนี้แกคุณ  
หรือผูเช่ียวชาญ 
ใหคำปรึกษา 
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ตัวอยาง : เอกคนพบสถานการณเสี่ยงของเขาและใชเทคนิคการแกไขปญหา  
 เพื่อตัดสินใจวาจะใชวิธีการใด เวลาเผชิญกับสถานการณเหลานี้ 

สถานการณเสี่ยง ก. ฉันใชกัญชาตอนเย็นๆ เพื่อผอนคลายตนเองเวลาที่กลับบานหลัง
เลิกงานและนั่งดูทีวี 

วิธีการท่ีได 
จากการระดม 
ความคิด 

ฉันจะนั่งยืดขาพักผอนเวลาที่ฉันกลับถึงบาน 
ฉันจะฝกซอมเลนกีตาร 
ฉันจะไปเตะบอลที่สวนสาธารณะ 
ฉันจะคุยกับแฟนของฉันวาวันนี้เปนอยางไร 
ฉันจะแวะบานเพื่อนตอนเดินทางกลับบาน 
ฉันจะใชกัญชาเพื่อผอนคลายตนเอง 

วิธีที่ดีที่สุด ซอมเลนกีตารและคุยกับแฟน 

สิ่งที่เกิดขึ้น ฉันเลนกีตารและคุยกับแฟนตอนท่ีเรากินอาหารเย็นดวยกัน 
และรูสึกดีขึ้น 

สถานการณเส่ียง ข. ฉนัสบูกญัชากบัเพ่ือนของฉนัในวนัสดุสปัดาห และทีง่านเล้ียงฉลอง 
วิธีการท่ีได 
จากการระดม 
ความคิด 

ฉันจะไมไปงานเลี้ยงฉลองหรือเจอเพื่อนฝูงอีกเลย 
ฉันจะพยายามทำกิจกรรมตางๆ รวมกับเดียวและปอบ และจะ
ไมอยูเฉยๆ ที่บาน 
ฉันจะไปเลี้ยงฉลองกับเพื่อนที่ไมใชสารเสพติด 
ฉันจะเอากัญชาไปงานเล้ียงฉลองดวยเพียงสองบองเทานั้น 
ฉันจะบอกเดียวและปอบวาฉันต้ังใจจะใชนอยลงสักระยะหนึ่ง 
ฉันจะรบักัญชาที่มีคนใหมาเอามาใชทั้งหมด 

วิธีที่ดีที่สุด ฉันจะพยายามทำกิจกรรมตางๆ รวมกับเดียวและปอบ  
และจะบอกพวกเขาวาฉันกำลังลดการใชกัญชาลง 

สิ่งที่เกิดขึ้น บอกเดียวและปอบวา ฉันตองการจะลดการใชกัญชาลง 
และทำใหรางกายแข็งแรงขึ้น เราใชเวลาในงานเลี้ยงฉลอง 
คุยกันวาเราจะต้ังทีมฟุตบอลขึ้นมาดวยกัน 



31

สถานการณเสี่ยง 
สถานการณเสี่ยง ก.  

วิธีการที่ไดจากการ 
ระดมความคิด 

 

วิธีที่ดีที่สุด  

สิ่งที่เกิดขึ้น  

สถานการณเส่ียง ข.  

วิธีการที่ไดจากการ 
ระดมความคิด 

 

วิธีที่ดีที่สุด  

สิ่งที่เกิดขึ้น  
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22 บอกวา "ไม"
วิธีที่ดีวิธีหน่ึงในการควบคุมการใชสารเสพติดของคุณก็คือ  
การบอกวา “ไม” เวลามีคนมาชวนใหคุณใชสารเสพติด 

ถาคุณเคยแตบอกวา “ได” ในอดีต มันก็อาจจะยากที่ตอบวา 
“ไม” ในคร้ังแรก แตถาคุณเคยปฏิเสธสักครั้งหนึ่งแลว มันก็จะ
งายขึ้นเรื่อยๆ ในการจะพูด “ไม” อีกในครั้งตอๆ ไป และคุณก็
จะเกิดความรูสึกดีๆ กับตัวเองอีกดวย 

คำพูดงายๆ เพียงพูดวา “ไมครับ/คะ ขอบคุณ” “คืนนี้ 
ไมเอาครับ/คะ” แคนี้ก็ไดผลดีแลว หรืออาจจะพูดวา 

◌ “ไมครับ/คะ ขอบคุณ ผม/ฉันกำลังลดการใชลง” 

◌ “ไมครับ/คะ ขอบคุณ ผม/ฉันจะหยุดพักสักระยะหนึ่ง” 

◌ “ขอโทษครับ/คะ หมอสัง่ไมใหผม/ฉนัใช เชิญคณุตามสบาย” 

คุณจะพบวา คนจะยอมรับเวลาคุณตอบปฏิเสธไดโดยไมมีปญหา
หรือถามันเปนปญหาและคุณไมสบายใจเวลามีคนชวน คุณก็
อาจจะออกจากสถานการณนั้นไป และจำไวเสมอวา นี่เปน
สถานการณเสีย่งอนัหนึง่ท่ีคณุตองพยายามหลีกเลีย่งมนัใหได 

วางแผนฝกตัวเองใหปฏิเสธ เพื่อรับมือกับสถานการณเสี่ยง  

 

เตรียมตัวที่จะ 

บอกวา “ไม” 

หาวิธีปฏิเสธ 

ของตนเอง 

äÁ‹ äÁ‹ 
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หาวิธีปฏิเสธของคุณเอง โดยใชทาทางและคำพูด 
เคล็ดลับในการใชทาทาง เคล็ดลับในการใชคำพูด 

• มองตรงไปที่คนนั้นขณะตอบคำถาม - 
 จะชวยใหประโยคที่พูดไดผลมากขึ้น 
• ยืนหรือน่ังตัวตรง - เปนการแสดงวา 
 คุณมั่นใจในทางเลือกของตัวเอง 
• อยารูสึกผิดเมื่อตอบปฏิเสธ - คุณไมได 
 ทำรายใคร หากคณุเลอืกไมใชสารเสพติด 
• ออกจากหอง - หากคนอื่นพยายาม 
 ชักชวนและตามตื้อคุณอยู 

• ใชน้ำเสียงท่ีชัดเจน หนักแนน มั่นใจ 
• คำวา “ไม” ควรจะเปนคำแรกที่ 
 หลุดออกจากปาก 
• เสนอใหทำอยางอื่นแทน หากคุณ 
 ตองการจะทำกิจกรรมรวมกับคนนั้น 
• บอกคนที่ชวนวา อยาถามอีกไมวาจะ  
 ตอนนี้หรือตอนไหนๆ เพื่อที่จะหยุด  
 ไมใหเขาถามคุณอีก 
• เปลี่ยนเรื่องพูดเปนเรื่องอื่น 
• หลีกเลี่ยงการใชขออาง หรือคำตอบ 
 ที่ไมชัดเจน เพราะจะบงบอกวาคุณ 
 อาจจะเปล่ียนใจภายหลัง 
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23 ยึดกับแนวทางท่ีตั้งไว
มาถึงตอนนี้คุณได
เขียนตาชั่ง 
การใชสารเสพติด 
เปาหมาย และ 
แนวปฏิบัติตนของ 
คุณเอง คุณไดสำรวจ
สถานการณเส่ียงของ
คุณเองและวิธีการ 
ที่จะรับมือกับมัน 

ตอนน้ีคุณตอง 

เกาะติดกับ 

สิ่งเหลานี้... 

เกร็ดเหลานี้จะชวยคุณ 
◌ คิดถึงเหตุผลที่คุณต้ังใจจะเลิกหรือลดใชสารเสพติด 

บอยๆ ซ้ำๆ ตรวจดูตาช่ังของคุณเพ่ือเตือนตัวเองวาทำไม
คุณถึงอยากเปลี่ยนแปลงตัวเอง 

◌ ตรวจทานบันทึกประจำวันการใชสารเสพติดของคุณเปน
ประจำเพ่ือดูวาตอนน้ีคุณใชมากนอยแคไหนเปรียบเทียบ
กับเมื่อกอน 

◌ อานแนวทางปฏิบัติตนของคุณหลายๆ รอบ โดยเฉพาะ 
การปฏิบัติตนในวันที่ใชสารเสพติด 

◌ เบี่ยงเบนความสนใจหาอะไรทำ เพื่อใหตัวคุณเองยุงเขาไว 
เชน ออกกำลังกาย ทำงานบาน ดูหนัง โยคะ รำมวยจีน 
สมัครเรียนหลักสูตรตางๆ ทำสวน เปนตน 

◌ ทกุครัง้ทีค่ณุยบัยัง้นสิยัเกาๆ ได คณุกใ็กลเปาหมายท่ีจะชนะ
ขึ้นทุกที ถาคุณรูสึกวาคุณจะตองใชสารเสพติด รีบทำตัวให
ยุงไวดวยงานอื่นๆ แลวความรูสึกนี้มันจะหายไปเอง 

◌ ตั้งเปาวาจะคุยกับผูชวยเหลือของคุณทุกสัปดาห บอกเขาวา 
คุณเปลี่ยนแปลงอยางไร คุยทั้งเรื่องดีและเรื่องไมดีที่เกิดขึ้น 

◌ อยาถอดใจลมเลิกหากเกิดวันที่แยมากมาสักวัน เมตตา 
ตัวเอง ใหคิดวา “ฉันจะทำใหดีกวานี้ในครั้งตอไป”  
จำเทคนิคการแกไขปญหาเอาไวใหดี 
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◌ ใหรางวัลตวัเองดวยสิง่ทีค่ณุชอบ เชน ไปชอปปง ไปเดนิเลน 
ในทีท่ีค่ณุชอบ แชนำ้อุน ฟงเพลง ออกไปกับเพือ่น กนิอาหาร
อรอยๆ ใหรางวัลเล็กๆ นอยๆ กับตัวเองบอยๆ ดีกวาเก็บสะสม
ไวแลวรอรางวัลชิ้นใหญ 

◌ เมตตากับตัวเองใหมากๆ แมคุณจะคิดวาคุณยังทำไดไมดี 
บอกตัวเองดวยวา การเปล่ียนแปลงไมไดเกิดขึ้นภายใน 
ชั่วคืนและตองอดทน การเดินกาวเล็กๆ แตไปถูกทาง 
จะชวยทำใหคุณถึงเปาหมายในท่ีสุด 
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ถาการใชสารเสพติด 
ของคุณควบคุมไมได 
ใหรีบขอความชวยเหลือ
บอกกับผูชวยเหลือ 
บุคลากรสุขภาพ  
เพื่อน หรือผูเชีย่วชาญ
เฉพาะทาง 
 

คุณเลือกเอง 

24 ถาพลาด...

ไมถึงกับวันโลกแตกหรอก หากคุณไมสามารถทำตามแนวทาง 
ที่ตั้งใจไว 

เคล็ดลับก็คือตองไมปลอยใหการใชสารเสพติดครั้งตอๆ ไป 
เกิดขึ้นอีก กลับไปสูแนวปฏิบัติเดิมของคุณ ดูวาเกิดอะไรขึ้น 
สถานการณเสี่ยงน้ันเปนสิ่งที่เราเคยบันทึกไวหรือไม ถาใช  
คุณอาจจะตองคิดหาวิธีการใหมในการจัดการ 

กลับไปดูที่ตาชั่งของคุณอีกครั้ง นี่เปนเปาหมายที่ดีที่สุดของคุณ
แลวหรือยัง คุยกับผูชวยเหลือหรือบุคลากรสุขภาพอีกครั้ง  

ที่สำคัญที่สุด ตองซื่อสัตยกับตัวเอง 
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25 ทําอะไรแทนดี
หลายๆ คน การใชสารเสพติดกลายเปนสวนหน่ึงของชีวติไปแลว 
กลายเปนนิสัยประจำตัว ทำใหรูสึกวาขาดอะไรไปหากไมไดใช
สารเสพติด แตก็เหมือนกับตอนที่เริ่มนิสัยนี้ในตอนตนนั่นละ 
คุณก็สามารถสรางนิสัยใหมได ไปทีละขั้น 

ทุกครั้งที่คุณหยุดตัวเองจากนิสัยเกาๆ ที่ใชสารเสพติด คุณก็จะ
เริ่มกาวเขามาใกลนิสัยใหมที่ดีและปลอดภัยมากขึ้นทุกที 

คณุอาจเลือกท่ีจะไมใชสารเสพติด ถาเปนเชนนี ้ชวยใหทางเลือก
ของคุณงายขึ้นโดยหากิจกรรมอื่นที่สนุกสนานกับเพื่อนฝูง 
ที่ไมใชสารเสพติดมาทำแทน 

คนจำนวนมากบอกวา เขาจะอยากใชสารเสพติดมากท่ีสุด 
ก็ตอนที่พยายามจะจัดการกับความไมสบายใจที่เกิดขึ้นในชีวิต 
หรือท่ีเกิดกับตัวเอง 

คุณตองพยายามหาวิธีการใหมที่จะจัดการกับอารมณของ 
คุณเองโดยไมพึ่งสารเสพติด 

เปดใจ บอกความรูสึกของคุณกับแฟน เพื่อน ผูชวยเหลือหรือ 
ผูใหคำปรึกษาของคุณ หากิจกรรมที่คุณชอบมาแทน 

พยายามอยูใกลๆ กับคนที่จะเปนกำลังใจใหคุณ 

สมัครเรียนวิชาตางๆ อานหนังสือ ดูหนังฟงเพลงที่จะชวยใหคุณ
มีความสุขมากขึ้น และมีวิถีชีวิตที่ดีขึ้น 

 

มีทางเลือก 

อื่นเสมอ 
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ภาคผนวก ก. 
ขอแนะนำสำหรับผูชวยเหลือ 

ใครสักคนที่ใกลชิดคุณ เชน แฟน เพื่อน สามี/ภรรยา หรือญาติ
พี่นอง มาขอใหคุณชวยใหเขาทำตามแนวทางการลดสารเสพติด 
ตามท่ีตั้งใจไว 

ใหอานคูมือน้ีไปพรอมๆ กับเขา ถามเขาวาอยากใหคุณชวยอยางไร
ในการจัดการกับสถานการณเสี่ยงและเพ่ือใหบรรลุเปาหมาย 

เขาอาจจะอยากติดตอกบัคุณเวลาท่ีเจอปญหา ไมสามารถทำตาม
แผนได ใหบอกเขาวาจะติดตอคุณไดที่ไหน เมื่อไรถาเขาอยาก
จะคุยกับคุณ 

จะเปนประโยชนถาเขาไดคุยกับคุณเรื่อยๆ วาเขาทำตามแผนไป
ไดมากนอยเพียงใด หรือมีปญหาอะไรเกิดขึ้น คุณจะใหกำลังใจ
ไดมากหาก คุณแสดงความยินดีเวลาเขาทำไดสำเร็จ หลีกเลี่ยง
ที่จะตำหนิเขาเวลาที่เขาเผลอไปใชสารเสพติด 

พยายามใหรางวัลเวลาท่ีเขาทำไดตามแนวทางท่ีตั้งใจไว เชน  
ทำอาหารใหกนิ ไปดหูนงั หรอือะไรกไ็ดทีเ่ปนสิง่พเิศษสำหรับเขา 

 

คุณชวยได
อยางไร 
 

จำไววาการ
เปลี่ยนแปลงนิสัย 
ไมใชเรื่องงาย  
และอาจมีบอยไป 
ที่เขาไมสามารถทำได 
ตามแผนที่วางไว 
 
เขาอาจจะตองการ
ความชวยเหลือจาก
คุณเพื่อใหกลับไป
ทำไดตามแผน 
 
ชวยใหเขามองเห็นวา 
การกลับไปใช 
สารเสพติดสักครั้ง 
เปนเพียงการพล้ังเผลอ
ไมไดเปนเหตุผลใหเขา
ตองลมเลิกแผนการลด 
ละ เลิกสารเสพติด 
ของเขาตลอดไป 
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ภาคผนวก ข 
สำเนาแบบบันทึกที่ใชในคูมือนี้ 

สามารถถายสำเนาไปใชได 

บันทึกปญหาที่เกิดจากการใชสารเสพติดของคุณ 
(ดูหนา 6 บทที่ 6 ของคูมือนี้) 

สารเสพติด ปญหา 
1  
2  
3  
4  
5  

6  

ตาชั่งที่ 1  
(ดูหนา 8 บทที่ 7 ของคูมือนี้) 

 หากยังคงใชสารเสพติดเหมือนเดิม หากลดหรือหยุดใชสารเสพติด 

+   

-   
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ใหเรียงลำดับสารเสพติดที่คุณกังวลจากมากท่ีสุดไปยังนอยท่ีสุด  
(ดูหนา 10 บทที่ 8 ของคูมือนี้) 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

ไมกังวลเลย กังวลมากที่สุด 

“คุณกังวลกับการใชสารเสพติดของคุณมากนอยเพียงไร” 
จากคะแนน 0 ถึง 10 เมื่อ 0 หมายถึง ไมกังวลเลย และ 10 คือกังวลมากที่สุด 

 

ใหคะแนนตัวคุณเอง (ดูหนา 10 บทที่ 8 ของคูมือนี้) 
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สัปดาหที่ 1 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 

เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 
ปริมาณเทาไร 

จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาท่ีคุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 

สัปดาหที่ 2 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 

เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 
ปริมาณเทาไร 

จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาท่ีคุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 
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สัปดาหที่ 3 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 
เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 

ปริมาณเทาไร 
จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาที่คุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 

สัปดาหที่ 4 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 
เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 

ปริมาณเทาไร 
จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาที่คุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 
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สัปดาหที่ 5 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 

เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 
ปริมาณเทาไร 

จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาท่ีคุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 

สัปดาหที่ 6 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 

เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 
ปริมาณเทาไร 

จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาท่ีคุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 
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สัปดาหที่ 7 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 
เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 

ปริมาณเทาไร 
จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาที่คุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 

สัปดาหที่ 8 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 
เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 

ปริมาณเทาไร 
จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาที่คุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 
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สัปดาหที่ 9 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 

เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 
ปริมาณเทาไร 

จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาท่ีคุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 

สัปดาหที่ 10 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 
เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 

ปริมาณเทาไร 
จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาท่ีคุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 
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สัปดาหที่ 11 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 
เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 

ปริมาณเทาไร 
จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาที่คุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 

สัปดาหที่ 12 บันทึกประจำวันการใชสารเสพติด (ดูหนา 11 บทท่ี 9 ของคูมือนี้) 
เมื่อไร ที่ไหน กับใคร สารเสพติดอะไร 

ปริมาณเทาไร 
จายเงินไปเทาไร อยากใช แตไมไดใช* 

    
    
    
    
    
    
    
* ถาคุณกำลังลดการใชสารเสพติดลง ใหบันทึกลงในชองนี้  
 หากคุณอยากจะใชมากกวาที่คุณกำหนดแตไมไดใชจริง 
 ถาคุณกำลังหยุดใชใหบันทึกขอมูล คุณอยากจะใชแตไมไดใชจริง 
 ไมวาจะเปนกรณีไหนก็ตาม ใหเขียนสิ่งที่คุณทำจริงๆ ลงไป 
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เหตุผลในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการใชสารเสพติดของฉัน 
(ดูหนา 14 บทที่ 11 ของคูมือนี้) 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

ตาชั่งที่ 2  
(ดูหนา 15 บทที่ 12 ของคูมือนี้) 

 ลดการใชลง เลิกใชเด็ดขาด 

+   

-   
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บันทึก “สถานการณเสี่ยง” ของคุณ… 
(ดูหนา 20 บทที่ 16 ของคูมือนี้) 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

แนวทางการใชสารเสพติดของฉัน... 
(ดูหนา 23 บทที่ 18 ของคูมือนี้) 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

ฉันสัญญากับตัวเองวา… 
(ดูหนา 18 บทที่ 14 ของคูมือนี้) 

ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
ฉันจะ... 
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บันทึกความรูสึกอยากยา 
(ดูหนา 25 บทที่ 19 ของคูมือนี้) 

สถานที่และเวลา ความคิด อาการทางกาย พฤติกรรม 
    

    

    

    

    

    

    

บันทึกเกร็ดที่เปนประโยชนที่คุณคิดไว 
(ดูหนา 27 บทที่ 20 ของคูมือนี้) 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 
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สถานการณเส่ียง 
(ดูหนา 29 บทที่ 21 ของคูมือนี้) 

สถานการณเสี่ยง ก.  

วิธีการท่ีไดจากการระดมความคิด  

วิธีที่ดีที่สุด  

สิ่งที่เกิดขึ้น  

สถานการณเส่ียง ข.  

วิธีการที่ไดจากการระดมความคิด  

วิธีที่ดีที่สุด  

สิ่งที่เกิดขึ้น  
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