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ค�ำน�ำ

จากนโยบายการพัฒนาระบบบ�าบัดฟื้นฟูผู้ป่วยยาเสพติด ซึ่งรัฐบาลก�าหนด
ให้การแก้ไขและป้องกันปัญหายาเสพติดเป็นวาระแห่งชาติ ประเทศไทยมีการใช้ 
รูปแบบค่ายปรับเปลี่ยนพฤติกรรมผู้เสพยาเสพติด ในระบบสมัครใจ เป็นรูปแบบ
หนึ่งในการดูแลผู้เสพยาเสพติด วัตถุประสงค์เพื่อด�าเนินการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
ทัศนคติ ของผู้เสพยาเสพติด ซึ่งการด�าเนินการดังกล่าวที่ผ่านมา มีการก�าหนด
มาตรฐานค่ายปรับเปล่ียนพฤตกิรรมผูเ้สพยาเสพตดิในระบบสมคัรใจ และการก�ากับ 
ควบคุม ยังไม่เป็นรูปธรรมชัดเจน ประกอบกับทิศทางนโยบายยาเสพติดโลก และ
การเปล่ียนแปลงในระดับสากลไปสู่การใช้หลักการสาธารณสุขและสิทธิมนุษยชน  
เน้นการดูแลสุขภาพและสังคม เป็นแนวปฏิบัติ ในการลดผลกระทบจากปัญหา 
ยาเสพตดิ รวมถงึรฐับาลมนีโยบายการบ�าบัดฟ้ืนฟูผู้เสพและผู้ตดิยาเสพตดิในระบบ
ต่างๆ ให้กับกระทรวงสาธารณสุขก�าหนดมาตรฐานและก�ากับดูแล  

กระทรวงสาธารณสุข ร่วมกับส�านักงาน ป.ป.ส. กระทรวงยุติธรรม กระทรวง
มหาดไทย และนักวิชาการจากราชวิทยาลัยจิตแพทย์แห่งประเทศไทย ได้พัฒนา 
มาตรฐาน/คู่มือศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เพื่อให้ผู้เสพยาเสพติดเข้าถึงบริการ 
การบ�าบัดฟื้นฟูโดยการมีส่วนร่วมของครอบครัว สังคม ชุมชน ส่งผลให้เกิดการ
ยอมรบัและให้โอกาส โดยเน้นให้เกดิความตระหนกัรูต้นเอง สามารถจดัการอารมณ์  
ความรู้สึกของตนเองได้อย่างเหมาะสม มีความเข้าใจผู้อื่น การเสริมสร้างแรง
จูงใจในการละเลิกยาเสพติด ใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ในสังคมอย่างปกติสุขโดย 
ไม่พ่ึงพายาเสพติด และให้ผู้บริหารและผู้ปฏิบัติงานศูนย์ปรับเปล่ียนพฤติกรรม  
ใช้เป็นแนวทางการปฏบิตัใิห้เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานศูนย์ปรับเปลีย่นพฤตกิรรม 
และใช้เป็นเกณฑ์ให้ผู้บริหารและผู้ปฏิบัติงานศูนย์ปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการ
ประเมินตนเอง และตรวจสอบการด�าเนินงานให้สอดคล้องกับเกณฑ์มาตรฐาน
ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อยกระดับการบ�าบัดฟื้นฟูให้เป็นมาตรฐานเดียวกัน 
ทัง้ประเทศ ในการปรบัเปลีย่นแนวคดิ ทศันคต ิตลอดจนพฤตกิรรมของผูเ้สพยาเสพตดิ 
ให้สามารถ ลด ละ เลิกยาเสพติดได้ เพื่อกลับมาเป็นคนส�าคัญของครอบครัว  
เป็นคนดีของสังคม และเป็นก�าลังส�าคัญในการพัฒนาประเทศชาติต่อไป  
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  ค�ำนิยำม
ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม หมายถึง สถานที่และกระบวนการด�าเนินการ

ดูแลรักษาเบื้องต้น เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่มุ่งเน้นปรับเปลี่ยนพฤติกรรมผู้เสพ
ยาเสพติด 

  หลักกำรและเหตุผล
กรอบยุทธศาสตร์การแก้ไขปัญหาผู้เสพและผู้ติดยาเสพติดในระดับ United 

Nations General Assembly Special Session on Drugs, UNGASS ๒๐๑๖ เน้น
สังคมที่ปราศจากการใช้ยาเสพติดในทางที่ผิด (A Society Free of Drug Abuse) 
“ประเด็นยาเสพติดและสุขภาพ ได้แก่ การป้องกันการใช้ยาเสพติด ในทางที่ผิด  
การบ�าบดัรักษาความผิดปกติจากการเสพยาเสพตดิ การฟ้ืนฟสูมรรถภาพ เป็นต้น” และ 
ในระดับ UN SDG ๒๐๓๐ ในข้อ ๕ Strengthen the prevention and treatment 
of substance abuse, including narcotic drug abuse and harmful use of 
alcohol รวมถึงยุทธศาสตร์ชาติที่เกี่ยวกับการป้องกัน ปราบปราม และบ�าบัดรักษา
ยาเสพติด ระยะ ๒๐ ปี พ.ศ. ๒๕๖๐–๒๕๗๙ ในยุทธศาสตร์ที่ ๓ คือการบ�าบัดรักษา
ผู้ติดยาเสพติด

บทที่ ๑ บทน�ำ
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จากนโยบายด้านยาเสพติดได้ปรับมุมมองภายใต้ทิศทางนโยบายยาเสพติด 
โลก โดยยึดหลักการภายใต้สิทธิมนุษยชน เน้นการดูแลสุขภาพและสังคม ผู้เสพ 
ผู้ติดยาเสพติด คือ “ผู้ป่วย” ที่ต้องได้รับการรักษา ภายใต้หลักการ “เข้าใจ เข้าถึง 
พึ่งได้” ประกอบกับกระทรวงสาธารณสุข ได้รับมอบหมายให้เป็นหน่วยงานหลักใน
การด�าเนินงานบ�าบัดฟื้นฟูสมรรถภาพผู้เสพ ผู้ติดยาเสพติด และก�าหนดมาตรฐาน 
การก�ากับดูแล ประเมินผลการด�าเนินงานด้านการบ�าบัดรักษา โดยด�าเนินการร่วม
กับหน่วยงานภาคีเครือข่ายนอกกระทรวงสาธารณสุข ได้แก่ กระทรวงมหาดไทย 
กระทรวงยุติธรรม และกระทรวงกลาโหม ให้มีคุณภาพและมาตรฐาน 

เพ่ือให้การด�าเนินการเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับแผน
ยุทธศาสตร์การแก้ไขปัญหาผู้เสพผู้ติดยาเสพติด กระทรวงสาธารณสุข กระทรวง
มหาดไทย กระทรวงยุติธรรม กรุงเทพมหานคร และภาคีเครือข่ายที่เกี่ยวข้อง  
ได้พัฒนามาตรฐานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เพื่อเตรียมการบ�าบัดฟื้นฟูส�าหรับ 
ผูป่้วยยาเสพตดิทีผ่่านการประเมนิคดักรองตามแบบประเมนิคดักรองของกระทรวง 
สาธารณสุข (บคก.สธ.V๒) ในระดับผู้เสพยาเสพติด โดยใช้ระยะเวลาในการด�าเนิน
งานไม่ต�่ากว่า ๑๒ วัน ครอบคลุมระยะเตรียมการบ�าบัดฟื้นฟูและอาชีวบ�าบัด โดย
การก�ากับ ดูแล มาตรฐานให้เป็นไปตามมาตรฐานที่กระทรวงสาธารณสุขก�าหนด 
และเป็นการด�าเนินงานแบบมีส่วนร่วมอย่างบูรณาการร่วมกับครอบครัว ชุมชน
ในพื้นที่ และใช้เป็นรูปแบบทางเลือกรองจากการบ�าบัดฟื้นฟูสถานพยาบาล โดย
ระหว่างการด�าเนินกิจกรรมศูนย์ปรับเปล่ียนพฤติกรรม ต้องมีการประเมินผู้ป่วย
อย่างต่อเนือ่ง หากมีการเปลีย่นแปลงของระดับการเสพตดิ หรอืมอีาการแทรกซ้อน
ทางจิต หรือมีความจ�าเป็นเฉพาะราย ให้ปรับแผนการรักษาโดยส่งต่อให้ไปรับการ
บ�าบัดรักษาอย่างเหมาะสมในสถานพยาบาลและเมื่อผ่านการบ�าบัดจากศูนย์ปรับ

เปลีย่นพฤตกิรรมแล้ว ด�าเนนิการตดิตามดูแลช่วยเหลืออย่างต่อเนือ่งเป็นระยะเวลา
อย่างน้อย ๖ เดือน - ๑ ปี โดยเจ้าหน้าที่ของกระทรวงมหาดไทย และภาคีเครือข่าย
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  วัตถุประสงค์
๑. เพ่ือให้ผู้บริหารและผู้ปฏบิตังิานศนูย์ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม ใช้เป็นแนวทาง

การปฏิบัติให้เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
๒. เพือ่เป็นเกณฑ์ให้ผูบ้รหิารและผูป้ฏบัิตงิานศูนย์ปรับเปล่ียนพฤตกิรรม ใช้ใน

การประเมินตนเอง และตรวจสอบการด�าเนินงานให้สอดคล้องกับเกณฑ์มาตรฐาน
ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

  กลุ่มเป้ำหมำยที่ใช้คู่มือ
ผู้บริหารและเจ้าหน้าที่ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

  กลุ่มเป้ำหมำยในกำรด�ำเนินกำร
ผู้ป่วยยาเสพติด จ�านวนรุ่นละ ๕๐ – ๘๐ คน โดยเป็นผู้ผ่านการประเมินคัด

กรองตามแบบประเมินคดักรองของกระทรวงสาธารณสุข (บคก.กสธ.V๒) อยู่ในระดับ
เสพ (ค่าคะแนน ๔-๒๖) คัดกรองโดยเจ้าหน้าที่สาธารณสุขในพื้นที่

ผู้ป่วยต้องห้ามเข้ารับการอบรมด้วยวิธีปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ได้แก่
๑) ภาวะแทรกซ้อนทางจิตรุนแรง
๒) โรคทางกายที่รุนแรง
๓) โรคติดต่อในระยะติดต่อ 
๔) ผู้เสพสารกลุ่มฝิ่น (ฝิ่น มอร์ฟีน เฮโรอีน) 
๕) ผู้ป่วยติดสุราเรื้อรังและรุนแรง
๖) เยาวชนที่มีอายุต�่ากว่า ๑๘ ปี 
๗) บุคคลที่อาจมีผลกระทบต่อการศึกษา/การท�างาน/ความรับผิดชอบ

ต่อครอบครวั อนัหลกีเลีย่งไม่ได้อยู่ในดุลยพนิจิของคณะกรรมการของศูนย์เพือ่การ
คัดกรอง ซึ่งประกอบด้วย ข้าราชการฝ่ายปกครอง ต�ารวจ คุมประพฤติ สาธารณสุข
และหน่วยงานอื่นที่เกี่ยวข้องตามที่เห็นสมควร

หมายเหตุ	 :	 มีข้อใดข้อหนึ่งถือเป็นข้อห้ามในการอบรมศูนย์ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม	
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  ระยะเวลำ
ศนูย์ปรับเปลีย่นพฤตกิรรม หลกัสตูรไม่ต�า่กว่า	๑๒	วนั ครอบคลุมระยะเตรียม

การบ�าบัดฟื้นฟูและอาชีวบ�าบัด

  ประโยชน์ที่จะได้รับ
มีระบบการจัดการที่ท�าให้การปฏิบัติงานสอดคล้องกับมาตรฐานการด�าเนิน

งานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
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  เกณฑ์มำตรฐำนศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
องค์ประกอบเกณฑ์มาตรฐานศนูย์ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม	ประกอบด้วย	๖	ด้าน	ดงันี้

๑. ด้ำนบุคลำกร 
ต้องมคี�าสัง่แต่งตัง้จากผูอ้�านวยการศนูย์ป้องกนัและปราบปรามยาเสพตดิจงัหวดั/

กรุงเทพมหานคร
๑.๑	ทีมให้ค�าปรึกษาด้านสุขภาพ ประกอบด้วย

๑.๑.๑ แพทย์ หรือ แพทย์เวชศาสตร์ยาเสพติด ๑ : ๕๐-๘๐ คน
๑.๑.๒ พยาบาลหรือพยาบาลเวชศาสตร์ยาเสพติด ๑ : ๒๕-๔๐ คน
๑.๑.๓ เจ้าหน้าทีส่าธารณสุขทีผ่่านการฝึกอบรมยาเสพตดิ ๑ : ๒๕-๔๐ คน
๑.๑.๔ นักจิตวิทยา ๑ : ๕๐-๘๐ คน
๑.๑.๕ นักสังคมสงเคราะห์ ๑ : ๕๐-๘๐
(๑.๑.๑-๑.๑.๕ มีรายช่ือเป็นผู้รับผิดชอบ ให้ค�าปรึกษา แต่ไม่จ�าเป็นต้อง

อยู่ประจ�าศูนย์)
ท�าหน้าที ่: ประเมนิสภาวะร่างกาย จติ และให้ค�าปรกึษา รวมถงึให้ความรู้ 

แก่ผู้เข้าศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

บทที่ ๒ เกณฑ์มำตรฐำน

ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
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๑.๒	ทีมวิทยากรประจ�าศูนย์	ประกอบด้วย
พยาบาล/เจ้าหน้าที่สาธารณสุข/บุคลากรอื่นทั้งหมดผ่านการอบรม 

ด้านยาเสพติด อัตราส่วน  ไม่น้อยกว่า ๑ : ๑๐ - ๑๕ คน
ท�าหน้าที ่: เป็นผูจ้ดุประกายให้ผูเ้ข้ารบัการฝึกอบรมเกดิความรูค้วามเข้าใจ 

เกดิความคดิ เกดิทกัษะ เกดิเจตคตทิีดี่ต่อเรือ่งทีฝึ่กอบรม เกดิการเปลีย่นพฤตกิรรม 
ตามวัตถุประสงค์ของเร่ืองนั้นๆ วิทยากรจึงเป็นผู้ที่มีความส�าคัญที่ช่วยให้การ 
ฝึกอบรมด�าเนินไปสู่เป้าหมาย

๑.๓	ทีมผู้ดูแลผู้เข้ารับการฝึกอบรม
๑.๓.๑ ครูฝึก/พี่เลี้ยงประจ�ากลุ่มไม่น้อยกว่า ๑ : ๑๐ - ๑๕ คน

ท�าหน้าที ่ : ในการดูแล ช่วยเหลือผู้เข้ารับการฝึกอบรม บริหาร
จดัการดแูลความเรียบร้อยในศนูย์ ฝึกด้านร่างกาย ฝึกระเบยีบวนิยั เพือ่ให้การด�าเนนิ
กิจกรรมต่างๆ เป็นไปตามหลักสูตรการฝึกอบรม

สมรรถนะของครูฝึก/พี่เลี้ยงประจ�ากลุ่ม : เป็นผู้ท่ีมีความรู้ 
ทักษะ ประสบการณ์ด้านยาเสพติด ซ่ึงผ่านการฝึกอบรมหลักสูตรครูฝึก/พ่ีเล้ียง
ด้านการอบรม

๑.๓.๒ เจ้าหน้าที่ศูนย์ฯ ไม่น้อยกว่า ๑ : ๒๕ - ๔๐ คน
ท�าหน้าที ่: บริหารจัดการทั่วไป จัดท�าบันทึกประวัติ เพื่อให้การ

อบรมเป็นไปด้วยความเรียบร้อย
สมรรถนะเจ้าหน้าท่ีศูนย์ฯ : เป็นผูท้ีม่คีวามรู ้ทกัษะ ประสบการณ์

ด้านยาเสพติด ซึ่งผ่านการอบรมด้านยาเสพติด 

๑.๔	ทีมบริหารจัดการศูนย์
ผู้อ�านวยการศูนย์ฯ ๑ : ๕๐ – ๘๐ คน

ท�าหน้าที ่: บริหารจัดการศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ซึ่งผู้บริหารศูนย์ฯ 
ก�าหนดนโยบาย พนัธกจิ วตัถปุระสงค์ เป้าหมาย และมกีารสือ่สารลงสูร่ะดบัปฏบิตัิ  
รวมถึงให้การสนับสนุนการด�าเนินการในศูนย์ในการดูแลรักษาเบื้องต้นเพื่อ 
ปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมผูเ้ข้ารบัการฝึกอบรมฯ ตามประกาศ คสช. ฉบับที ่๑๐๘/๒๕๕๗ 
ให้เป็นไปอย่างมีคุณภาพและเป็นไปตามมาตรฐานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

๑.๕	ทีมให้ค�าปรึกษาด้านสังคม
บุคลากรด้านพัฒนาสังคม ๑ : ๕๐ – ๘๐ คน
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ท�าหน้าที ่: ให้ค�าปรึกษาด้านสังคม การปฏิบัติหน้าที่ในครอบครัว และ
ชุมชน เช่น กรณีบุคคลไม่มีอาชีพไร้ที่พึ่ง ให้น�าเข้าสู่การพัฒนาทางด้านอาชีพและ
สังคม โดยประสานงานและจัดสรรงบประมาณให้กับส�านักงานส่งเสริมการศึกษา
นอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย (กศน.) กระทรวงศึกษาธิการ หรือกระทรวง
การพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนุษย์ และหน่วยงานพฒันาฝีมอืแรงงาน ฯลฯ

๒. ด้ำนกำรบริหำรจัดกำร
๒.๑ มีการก�าหนดวัตถุประสงค์ และเป้าหมายของการด�าเนินงานศูนย์ปรับ

เปลี่ยนพฤติกรรมอย่างชัดเจน และเป็นลายลักษณ์อักษร เช่น เอกสารค�าสั่งหรือ
นโยบาย ป้ายติดประกาศ เป็นต้น

๒.๒ มีการสื่อสารเป้าหมาย วัตถุประสงค์ของศูนย์จากผู้บริหาร ลงสู่ระดับ
ปฏิบัติตามล�าดับชั้น เช่น การบันทึกรายงานการประชุม เป็นต้น

๒.๓ มีการก�าหนดบุคลากร บทบาทหน้าที่ การปฏิบัติอย่างชัดเจน เช่น ค�าสั่ง
แต่งตั้งบุคลากร job description  เป็นต้น

๒.๔ มีการก�าหนดแผนด�าเนินการที่ชัดเจน เช่น ตารางแผนการด�าเนินงาน
รายปี รายเดือน เป็นต้น

๒.๕ มีการก�าหนดช่องทางและกลไกเครื่องมือการรายงานผลและปัญหา
อุปสรรคในการด�าเนินศูนย์ที่มีประสิทธิภาพ เช่น แบบบันทึกการปฏิบัติงานประจ�า
วัน การประชุมสรุปผลปฏิบัติงานรายสัปดาห์ เป็นต้น

๒.๖ มีการเตรียมการก่อนอบรม ได้แก่ การท�าคู่มือ/แนวทางการปฏิบัติงาน 
แผนการจัดการปัญหากรณีเกิดข้อผิดพลาดหรือมีเหตุเร่งด่วน การตรวจสอบบุคคล 
และชี้แจงก่อนรับตัวเข้าอบรม การจัดการ ลงทะเบียนและเก็บข้อมูลประวัติ  
การตรวจค้นร่างกาย และสัมภาระการจัดเก็บทรัพย์สินของผู้เข้ารับการอบรม

๒.๗ การบริหารจัดการความเสี่ยง เช่น การทะเลาะวิวาท การออกนอกศูนย์ 
การลักลอบน�าสารเสพติดเข้าศูนย์ เป็นต้น

๓. ด้ำนกำรจัดบริกำรเชิงสุขภำพ 
๓.๑	การประเมิน	(Assessment)

๓.๑.๑ มีการประเมินกลุม่เป้าหมายได้อย่างถกูต้องตามเกณฑ์ทีก่ระทรวง
สาธารณสุขก�าหนด

 ๓.๑.๒ มีการจดัท�าแบบบนัทกึทางการแพทย์ของผูเ้ข้ารบัการอบรม รวมถงึ
การจัดการเก็บประวัติของผู้เข้ารับการอบรมอย่างเป็นระบบ
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๓.๑.๓ มรีะบบการดแูลพยาบาลเบ้ืองต้นและแนวทางการส่งต่อสถานพยาบาล 
กรณีผู้เข้าอบรมมีอาการเจ็บป่วยรุนแรง ผู้ป่วยได้รับการประเมินแล้วว่าเป็นผู้ติด  
(V๒ ≥ ๒๗ คะแนน) หรือผู้ที่มีอาการทางจิตที่อาจไม่แสดงอาการในช่วงคัดกรอง
ก่อนเข้ารบัการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม ให้ด�าเนินการประสานสถานพยาบาลในพืน้ที่  
โดยเจ้าหน้าที่กระทรวงสาธารณสุขที่ปฏิบัติงานในศูนย์ปรับเปล่ียนพฤติกรรม  
เพื่อส่งต่อเข้ารับการบ�าบัดฟื้นฟูที่เหมาะสมกับสภาพการเสพติดยาเสพติดและ
สภาวะทางการแพทย์ต่อไป สิทธิการรักษาเป็นไปตามสิทธิของผู้ป่วย และเพิ่ม 
ช่องทางพิเศษในระบบบริการสุขภาพของสถานพยาบาลในพื้นที่              

๓.๒	การบ�าบัดฟื้นฟ ู
๓.๒.๑ ผูเ้ข้ารบัการอบรมศูนย์ได้รบัการพฒันาครอบคลุมในทกุด้านตามที่

หลกัสตูรก�าหนด ใน ๕ แผนกจิกรรม ตามระยะเวลาทีก่�าหนดอย่างเหมาะสม ได้แก่ 
การประเมินสภาพการเสพติด/การสร้างสัมพันธภาพ/การพัฒนาตนเอง/การสร้าง
แรงจูงใจ/ทักษะการตั้งเป้าหมาย 

๓.๒.๒ ผู้เข้ารับการอบรมได้รับการพัฒนาด้านอาชีวบ�าบัด
๓.๓	การติดตาม	ดูแล	ช่วยเหลือ

มีระบบการส่งต่อข้อมูลเพื่อการติดตาม ดูแล ช่วยเหลือผู้ผ่านการเข้า
ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้กับหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น ศูนย์เพื่อประสาน 
การดูแลผู้ผ่านการบ�าบัดฟื้นฟู ระดับอ�าเภอ/เขต/จังหวัด/กทม.

๔. ด้ำนสถำนที่ สิ่งแวดล้อม สถำนที่อบรมเป็นสถำนที่ปลอดบุหรี่และสุรำ
๔.๑	สถานที่

มีสถานที่จัดตั้งเป็นศูนย์ฝึกอบรมที่เหมาะสม และมีความปลอดภัยต่อ
ผู้เข้าอบรม

๔.๒	ห้อง/พื้นที่อบรม
ห้อง/พืน้ทีอ่บรม มคีวามเหมาะสมกบัลกัษณะกจิกรรม และถกูสขุลักษณะ 

ดังนี้
๔.๒.๑ ห้องอบรม/พื้นที่ที่สามารถรองรับผู้เข้าอบรมได้ ๕๐-๘๐ คน  

อย่างไม่แออัด
๔.๒.๒ ห้อง/พื้นที่จัดกิจกรรมย่อย ไม่น้อยกว่า ๒ ห้อง/พื้นที่ เพื่อรองรับ

ผู้เข้าอบรม ๑๐-๑๕ คน/พื้นที่
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๔.๒.๓ ห้อง/พื้นที่ให้ค�าปรึกษารายบุคคล
๔.๒.๔ มีลานกิจกรรมกลางแจ้งส�าหรับสันทนาการหรือออกก�าลังกาย
๔.๒.๕ มีพื้นที่ปฐมพยาบาล ๑ พื้นที่

๔.๓	ห้องนอน
มีห้องนอนเพียงพอต่อจ�านวนผู้เข้ารับการอบรม และถูกสุขลักษณะ 

ประกอบด้วย เตียงหรือฟูกปูนอน โดยมีระยะห่างระหว่างเตียงนอน/ที่นอนไม่น้อย
กว่า ๕๐ เซนติเมตร และมีที่วางส�าหรับเก็บสิ่งของ  ผู้เข้าอบรบ แยกเพศชายและ
หญิงอย่างชัดเจน

๔.๔	ห้องน�้า	ห้องส้วม
มีห้องน�้า ห้องส้วม เพียงพอต่อผู้เข้ารับการอบรม และถูกสุขลักษณะ  

มีอัตราส่วนห้องน�้า ๑ ห้อง : ๑๐ คน ห้องส้วม ๑ : ๑๐ คน แยกเพศชาย/หญิงอย่าง
ชัดเจน

๔.๕	ระบบสุขาภิบาล	
มีระบบสุขาภิบาล เช่น น�้าบริโภค สะอาด ปลอดภัย และมีการแยกขยะ

มูลฝอยเป็นสัดส่วน

๕. ด้ำนระบบข้อมูล บสต.
๕.๑ มีการมอบหมายบุคลากรศูนย์ปรับเปล่ียนพฤติกรรม ท�าหน้าที่บันทึก

ข้อมูลให้เป็นปัจจุบัน มีคุณภาพ รวมถึงการวิเคราะห์ข้อมูล

๖. ด้ำนวัสดุ อุปกรณ์เครื่องมือทำงกำรแพทย์ และยำรักษำโรค
๖.๑ มยีารกัษาโรค และเครือ่งมอืทางการแพทย์เบือ้งต้นทีจ่�าเป็น ตามมาตรฐาน

ที่ก�าหนดไว้ (ภาคผนวก ๒)
๖.๒ มีรถส�ารองกรณีเจ็บป่วย

ให้มีรถส�ารองพร้อมส่งต่อไปยังสถานพยาบาล ในกรณีเกิดเหตุเจ็บป่วย
๖.๓ มีเครื่องมือ วัสดุ อุปกรณ์ เอกสาร และส่ือเช่น อุปกรณ์เครื่องเขียน 

อุปกรณ์ใช้ในกิจกรรม อุปกรณ์กีฬา และเครื่องใช้เบ็ดเตล็ด ตามมาตรฐานที่ก�าหนด 
(ภาคผนวก ๑)

๖.๔ มีระบบสาธารณูปโภค 
ให้มีการสนับสนุนบริการสาธารณูปโภค เช่น ค่าน�้า ค่าไฟ ค่าเชื้อเพลิง

*กรณีฉุกเฉินอันตรายต่อชีวิต	ประสานต่อ	๑๖๖๙	หรือสถานพยาบาลใกล้เคียง
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  กำรประเมินมำตรฐำนศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ต้องได้รับการประเมินมาตรฐานศูนย์ปรับ

เปล่ียนพฤติกรรม ตามเกณฑ์มาตรฐานที่กระทรวงสาธารณสุขก�าหนด ตามองค์
ประกอบเกณฑ์มาตรฐานศนูย์ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม ๖ ด้าน ได้แก่ ๑) ด้านบคุลากร   
๒) ด้านการบริหารจัดการ ๓) ด้านการจัดบริการเชิงสุขภาพ ๔) ด้านสถานที่และ 
สิง่แวดล้อม  ๕) ด้านระบบข้อมลู บสต. และ ๖) ด้านวัสดุ อปุกรณ์ เครือ่งมอืทางการ
แพทย์และยารักษาโรค 

  แนวทำงกำรประเมินมำตรฐำน
๑. กำรประเมินตนเอง

ศูนย์อ�านวยการป้องกันและปราบปรามยาเสพติดจังหวัด/กรุงเทพมหานคร 
แต่งตั้งคณะกรรมการประเมินตนเองมาตรฐานศูนย์ปรับเปล่ียนพฤติกรรม ซึ่ง 
องค์ประกอบและจ�านวนคณะกรรมการ ตลอดจนวธิกีารประเมนิให้ ศนูย์อ�านวยการ 
ป้องกันและปราบปรามยาเสพติดจังหวัด/กรุงเทพมหานคร เป็นผู้ก�าหนดตาม 

บทที่ ๓ กำรประเมนิมำตรฐำน
ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
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ความเหมาะสม โดยมีการประเมิน ๑ ครั้ง (ไตรมาสที่ ๓) และ ศูนย์อ�านวยการ
ป้องกันและปราบปรามยาเสพติดจังหวัด/กรุงเทพมหานคร  ส่งผลการประเมิน
ตนเอง รวบรวมรายชื่อศูนย์ปรับเปล่ียนพฤติกรรม ส่งไปยังส�านักงาน ป.ป.ส.  
ภาค ๑ – ๙ และกทม. เพื่อด�าเนินการส่งต่อไปยัง ส�านักงาน ป.ป.ส. ต่อไป 

๒. กำรประเมินจำกทีมผู้ตรวจประเมินภำยนอก 
ให้ศูนย์อ�านวยการป้องกันและปราบปรามยาเสพติดแห่งชาติ (ศอ.ปส.) เป็น

ผู้ออกค�าสั่งให้มีผู้ตรวจประเมินภายนอก ๒ คณะ ประกอบด้วย 
๒.๑	คณะกรรมการรับรองศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม	ประกอบด้วย

๑.   รองปลัดกระทรวงสาธารณสุข   ประธาน
๒.   รองเลขาธิการ ป.ป.ส.    รองประธาน
๓.  รองอธิบดี กรมการแพทย์   กรรมการ
๔.   รองอธิบดี กรมสุขภาพจิต   กรรมการ
๕.   รองอธิบดี กรมการปกครอง   กรรมการ
๖.   ผู้ทรงคุณวุฒิด้านวิชาการ   กรรมการ
๗.   ผู้แทน ๓ เหล่าทัพ    กรรมการ
๘.   ผู้อ�านวยการส�านักบริหารการสาธารณสุข  เลขานุการ
  ส�านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข
๙.  ผู้อ�านวยการส�านักพัฒนาการป้องกันและแก้ไข เลขานุการร่วม
  ปัญหายาเสพติด ป.ป.ส. 
๑๐. ผู้อ�านวยการส�านักกิจการพิเศษ    เลขานุการร่วม
  กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย

บทบาทหน้าที่
พิจารณารายงานผลการตรวจประเมินและรับรองมาตรฐานศูนย์ปรับ

เปลี่ยนพฤติกรรม
๒.๒ คณะประเมนิศนูย์ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม	ตามเขตการปกครอง	๑๘	เขต		

ประกอบด้วย
๑.   ผู้ตรวจกรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย ประธาน 
๒.   ผู้แทนกระทรวงสาธารณสุข   กรรมการ
๓.   ผู้อ�านวยการส่วนประสานพื้นที่    กรรมการ
  ส�านักงาน ปปส. ภาค ๑-๙/กทม.
๔.   ผู้แทนส�านักบริหารการสาธารณสุข  เลขานุการ
๕.   ผู้แทนกระทรวงมหาดไทย   เลขานุการร่วม
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บทบาทหน้าที่
๑. ประเมินศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของจังหวัด/กรุงเทพมหานคร 

ซ่ึงทีมประเมินจ�าเป็นต้องผ่านการอบรมเป็นผู ้ประเมินภายนอก เพื่อธ�ารงไว้ 
ซึ่งมาตรฐาน

๒. รายงานผลการตรวจประเมินต่อคณะกรรมการรับรองศูนย์ปรับ
เปลี่ยนพฤติกรรมต่อไป

๓. มอบอ�านาจให้ผู้อื่นท�าหน้าที่ตรวจประเมิน
หลักเกณฑ์และวิธีการประเมิน

๑. ก�าหนดเกณฑ์การประเมนิมาตรฐานศูนย์ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม ๖ ด้าน 
ได้แก่ ๑)ด้านบุคลากร ๒)ด้านการบริหารจัดการ ๓)ด้านการจัดบริการเชิงสขุภาพ 
๔) ด้านสถานที ่และสิง่แวดล้อม  ๕) ด้านระบบข้อมลู บสต. และ ๖) ด้านวสัด ุอุปกรณ์ 
เครื่องมือทางการแพทย์ และยารักษาโรค 

มาตรฐาน คะแนนเต็ม

๑. ด้านบุคลากร ๒๐

๒. ด้านการบริหารจัดการ ๑๔

๓. ด้านการจัดบริการเชิงสุขภาพ ๑๒

๔. ด้านสถานที่ และสิ่งแวดล้อม ๑๐

๕. ด้านระบบข้อมูล บสต. ๒

๖. ด้านวัสดุ อุปกรณ์ เครื่องมือทางการแพทย์ และยารักษาโรค ๘

รวม ๖๖

๒. การประเมนิมาตรฐานศูนย์ปรบัเปล่ียนพฤตกิรรม ๖ ด้าน ตามเกณฑ์
การให้คะแนนมีการด�าเนินการและมีหลักฐานที่ปรากฏตามมาตรฐาน รายละเอียด
ระบุไว้ในเกณฑ์การประเมิน ตั้งแต่ค่าคะแนน  ๐, ๑, ๒ 

การแปลความหมายค่าคะแนน 
ค่าคะแนน แปลความหมาย

๐ ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๑ เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน

๒ เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
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๓. เกณฑ์การตดัสนิผลการประเมนิมาตรฐานศูนย์ปรบัเปล่ียนพฤตกิรรม 
๖ ด้าน ภาพรวม โดยน�าผลรวมของคะแนนของมาตรฐาน ๖ ด้าน และแปลความหมาย 
ดังนี้

ผลการประเมิน ค่าคะแนน ร้อยละของคะแนน
ที่ได้ในภาพรวม
ทั้ง	๖	ด้าน

ผลลัพธ์การประเมิน

ระดับดีเยี่ยม ๖๐ – ๖๖ ๙๐ – ๑๐๐ ธ�ารงไว้ซึ่งมาตรฐานอย่างต่อเนื่อง

ระดับดีมาก ๕๓ – ๕๙ ๘๐ – ๘๙ ธ�ารงไว้ซึ่งมาตรฐานอย่างต่อเนื่อง 
เพิ่มระดับการประเมินให้สูงขึ้น

ระดับดี ๔๖ – ๕๒ ๗๐ – ๗๙ ธ�ารงไว้ซึ่งมาตรฐานอย่างต่อเนื่อง
เพิ่มระดับการประเมินให้สูงขึ้น 

ผ่านเกณฑ์
มาตรฐานระดับ

พื้นฐาน

๔๐ – ๔๕ ๖๐ – ๖๙ ธ�ารงไว้ซึ่งมาตรฐานอย่างต่อเนื่อง
เพิ่มระดับการประเมินให้สูงขึ้น

ไม่ได้มาตรฐาน คะแนน
น้อยกว่า 

๔๐

คะแนนน้อยกว่า 
๖๐

กรณีผลการประเมินตนเอง	
พบว่าไม่ผ่านมาตรฐาน เร่งรัด
ด�าเนินปรับปรุงศูนย์ฯ ให้เป็นไปตาม
มาตรฐานที่ก�าหนด
กรณีประเมินจากผู้ตรวจประเมิน
ภายนอก
พบว่าไม่ผ่านมาตรฐาน แจ้งผล
การประเมินให้ ศอ.ปส.ชาติ พิจารณา

หมายเหต ุ:  ห้ามให้มีด้านใดด้านหนึ่งมีคะแนนเป็นศูนย์
      กรณีด้านใดด้านหนึ่งมีคะแนนเป็นศูนย์ถือว่าไม่ผ่านเกณฑ์การประเมินตาม
        มาตรฐาน
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มาตรฐาน ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
คะแนนที่ได้

๐ ๑ ๒

หมวด	๑.	ด้านบุคลากร
๑.๑	ทีมให้ค�าปรึกษาด้านสุขภาพ
(ต้องมีค�าสั่งแต่งตั้งจากผู้อ�านวยการ
ศูนย์ป้องกันและปราบปรามยาเสพติดจังหวัด/
กรุงเทพมหานคร)
   ๑.๑.๑ แพทย์หรือแพทย์เวชศาสตร์
ยาเสพติด ๑ : ๕๐-๘๐ คน
   ๑.๑.๒ พยาบาลหรือพยาบาลเวชศาสตร์ 
ยาเสพติด ๑ : ๒๕-๔๐ คน
   ๑.๑.๓ เจ้าหน้าที่สาธารณสุขที่ผ่านการฝึก
อบรมยาเสพติด ๑ : ๒๕-๔๐ คน
   ๑.๑.๔ นักจิตวิทยา ๑ : ๕๐-๘๐ คน
   ๑.๑.๕ นักสังคมสงเคราะห์ ๑ : ๕๐-๘๐
(ล�าดับ	๑.๑.๑-๑.๑.๕)	มีรายชื่อเป็น
ผู้รับผิดชอบ	ให้ค�าปรึกษา	แต่ไม่จ�าเป็น
ต้องอยู่ประจ�าศูนย์)

กลุ่มแพทย์ทั่วไปหรือแพทย์เวชศาสตร์
ยาเสพติด	
๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด 
พร้อมปฏิบัติ ให้ค�าปรึกษาตลอดเวลา
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด 
ไม่พร้อมปฏิบัติ ให้ค�าปรึกษาตลอดเวลา 
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

กลุ่มพยาบาลเวชศาสตร์ยาเสพติด
๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
พร้อมปฏิบัติ ให้ค�าปรึกษาตลอดเวลา
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
ไม่พร้อมปฏิบัติ ให้ค�าปรึกษาตลอดเวลา 
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

กลุ่มเจ้าหน้าที่สาธารณสุขที่ผ่านการฝึก
อบรมยาเสพติด
๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
พร้อมปฏิบัติ ให้ค�าปรึกษาตลอดเวลา
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
ไม่พร้อมปฏิบัติ ให้ค�าปรึกษาตลอดเวลา 
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

กลุ่มนักจิตวิทยา
๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
พร้อมปฏิบัติ ให้ค�าปรึกษาตลอดเวลา
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
ไม่พร้อมปฏิบัติ ให้ค�าปรึกษาตลอดเวลา 
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

คะแนนเต็ม ๒๐

คะแนนที่ได้

เกณฑ์มำตรฐำนศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมผู้เสพยำเสพติด

ชื่อศูนย.์..................................................อ�าเภอ..................................................จังหวัด......................................................
วัน/เดือน/ปีที่ประเมิน.........................................................................................................................................................
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มาตรฐาน ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
คะแนนที่ได้

๐ ๑ ๒

หมวด	๑.	ด้านบุคลากร กลุ่มนักสังคมสงเคราะห์
๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
พร้อมปฏิบัติ ให้ค�าปรึกษาตลอดเวลา
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
ไม่พร้อมปฏิบัติ ให้ค�าปรึกษา 
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๑.๒	ทีมวิทยากรประจ�าศูนย์
พยาบาล/เจ้าหน้าทีส่าธารณสขุหรอืบคุลากรอืน่
ทั้งหมดผ่านการอบรมด้านยาเสพติด 
อัตราส่วนไม่น้อยกว่า ๑ : ๑๐-๑๕ คน

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
พร้อมปฏิบัติงานตลอดเวลา
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
พร้อมปฏิบัติงานตลอดเวลา
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๑.๓	ทีมผู้ดูแลผู้เข้ารับการฝึกอบรม
๑.๓.๑ ครฝึูก/พีเ่ลีย้งประจ�ากลุม่ ๑ : ๑๐-๑๕ คน
๑.๓.๒ เจ้าหน้าท่ีศนูย์ฯ ไม่น้อยกว่า ๑ : ๒๕-๔๐ คน

กลุ่มครูฝึก/พี่เลี้ยงประจ�ากลุ่ม
๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
พร้อมปฏิบัติงานตลอดเวลา
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
พร้อมปฏิบัติงานตลอดเวลา
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

กลุ่มเจ้าหน้าที่ศูนย์ฯ
๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
พร้อมปฏิบัติงานตลอดเวลา
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
พร้อมปฏิบัติงานตลอดเวลา
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๑.๔	ทีมบริหารจัดการศูนย์
ผู้อ�านวยการศูนย์ฯ ๑ : ๕๐-๘๐ คน

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
พร้อมปฏิบัติงานตลอดเวลา
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
ไม่พร้อมปฏิบัติงาน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๑.๕	ทีมให้ค�าปรึกษาด้านสังคม
บุคลากรด้านพัฒนาสังคม ๑ : ๕๐-๘๐ คน

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
พร้อมปฏิบัติงานตลอดเวลา
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
ไม่พร้อมปฏิบัติงานตลอดเวลา
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด
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มาตรฐาน ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
คะแนนที่ได้

๐ ๑ ๒

หมวด	๒.	ด้านการบริหารจัดการศูนย์
๒.๑ มีการก�าหนดวัตถุประสงค์ และเป้าหมาย
ของการด�าเนินงานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
อย่างชัดเจน และเป็นลายลักษณ์อักษร เช่น 
เอกสารค�าสั่งหรือนโยบาย ป้ายติดประกาศ 
เป็นต้น

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๒.๒ มีการสื่อสารเป้าหมาย วัตถุประสงค์ของ
ศูนย์จากผู้บริหาร ลงสู่ระดับปฏิบัติตามล�าดับ
ชั้น เช่น การบันทึกรายงานการประชุม เป็นต้น

๒ คะแนน = มรีายงานการประชมุแต่ละครัง้
ที่เปิดศูนย์ฯ ครบทุกครั้งที่เปิดศูนย์ 
๑ คะแนน = มีรายงานการประชุม บางครั้ง 
๐ คะแนน = ไม่มีรายงานการประชุม

๒.๓ มีการก�าหนดบุคลากร บทบาทหน้าที่ 
การปฏิบัติอย่างชัดเจน เช่น ค�าสั่งแต่งตั้ง
บุคลากร job description  เป็นต้น

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด 

๒.๔ มีการก�าหนดแผนด�าเนินการที่ชัดเจน 
เช่น ตารางแผนการด�าเนินงานรายปี รายเดือน 
เป็นต้น 

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๒.๕ มีการก�าหนดช่องทางและกลไกเครือ่งมอื
การรายงานผลและปัญหาอปุสรรคในการด�าเนิน
ศูนย์ที่มีประสิทธิภาพ เช่น แบบบันทึก
การปฏิบัติงานประจ�าวัน การประชุมสรุปผล
ปฏิบัติงานรายสัปดาห์ เป็นต้น

๒ คะแนน = มีระบบการตรวจสอบ และ
รายงาน 
๑ คะแนน = มีระบบการตรวจสอบ แต่ไม่มี
รายงาน
๐ คะแนน = ไม่มกีารตรวจสอบ ไม่มรีายงาน 

๒.๖ มีการเตรียมการก่อนอบรม ได้แก่ การท�า
คู่มือ/แนวทางการปฏิบัติงาน แผนการจัดการ
ปัญหากรณีเกิดข้อผิดพลาดหรือมีเหตุเร่งด่วน 
การตรวจสอบบุคคลและชี้แจงก่อนรับตัว
เข้าอบรม การจัดการ ลงทะเบยีนและเกบ็ข้อมลู
ประวัติ การตรวจค้นร่างกาย และสัมภาระ
การจัดเก็บทรัพย์สินของผู้เข้ารับการอบรม

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๒.๗ การบริหารจัดการความเสี่ยง เช่น 
การทะเลาะวิวาท การออกนอกศูนย์ 
การลักลอบน�าสารเสพติดเข้าศูนย์ เป็นต้น

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

คะแนนเต็ม ๑๔

คะแนนที่ได้
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มาตรฐาน ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
คะแนนที่ได้

๐ ๑ ๒

หมวด	๓.	ด้านการจัดบริการเชิงสุขภาพ	
๓.๑	การประเมิน	(Assessment)
๓.๑.๑ มีการประเมินกลุ่มเป้าหมายอย่าง 
ถูกต้องตามเกณฑ์ที่กระทรวงสาธารณสุข
ก�าหนด

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๓.๑.๒ มีการจัดท�าชุดแบบบันทึกทางการแพทย์
ของผู้เข้ารับการอบรม รวมถึงการจัดการเก็บ
ประวัติของผู้เข้ารับการอบรมอย่างเป็นระบบ

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๓.๑.๓ กรณี ผู้เข้ารับการอบรมมีอาการเจ็บป่วย 
มีระบบการดูแลพยาบาลเบื้องต้นและแนวทาง
การส่งต่อที่ชัดเจน

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๓.๒	การบ�าบัดฟื้นฟู
๓.๒.๑ ผู้เข้ารับการอบรมได้รับการพัฒนา
ครอบคลุมในทุกด้านตามที่หลักสูตรก�าหนด 
ใน ๕ แผนกิจกรรม ตามระยะเวลา ที่ก�าหนด
อย่างเหมาะสม ได้แก่ การประเมินสภาพ
การเสพติด/การสร้างสัมพันธภาพ/การพัฒนา
ตนเอง/การสร้างแรงจูงใจ/ทกัษะการตัง้เป้าหมาย

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๓.๒.๒ ผู้เข้ารับการอบรมได้รับการพัฒนา
ด้านอาชีวบ�าบัดที่มีผลลัพธ์

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๓.๓	การติดตาม	ดูแล	ช่วยเหลือ
มีระบบการส่งต่อข้อมูลเพื่อการติดตาม ดูแล 
ช่วยเหลือผู้ผ่านการอบรม

๒ คะแนน = มกีารส่งข้อมูล และมกีารตดิตาม 
๑ คะแนน = มีการส่งข้อมูล แต่ไม่พบการ
ติดตาม
๐ คะแนน = ไม่มีการส่งข้อมูล และไม่มี
การติดตาม

คะแนนเต็ม ๑๒

คะแนนที่ได้
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คะแนนเต็ม ๑๐

คะแนนที่ได้

มาตรฐาน ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
คะแนนที่ได้

๐ ๑ ๒

หมวด	๔.	ด้านสถานที่	สิ่งแวดล้อม
สถานที่อบรมเป็นสถานที่ปลอดบุหรี่และสุรา
๔.๑ มีสถานที่จัดตั้งเป็นศูนย์ฝึกอบรมที่
เหมาะสม และมีความปลอดภัยต่อผู้เข้าอบรม

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๔.๒ ห้อง/พื้นที่อบรม
ห้อง/พื้นที่อบรม มีความเหมาะสมกับลักษณะ
กิจกรรม และถูกสุขลักษณะ ดังนี้
   ๔.๒.๑ ห้องอบรม/พื้นที่ที่สามารถรองรับ
ผู้เข้าอบรมได้ ๕๐-๘๐ คน อย่างไม่แออัด
   ๔.๒.๒ ห้อง/พื้นที่จัดกิจกรรมย่อย ไม่น้อย
กว่า ๒ ห้อง/พืน้ที ่เพือ่รองรบัผูเ้ข้าอบรม 
๑๐-๑๕ คน/พื้นที่
   ๔.๒.๓ ห้อง/พื้นที่ให้ค�าปรึกษารายบุคคล
   ๔.๒.๔ มีลานกิจกรรมกลางแจ้งส�าหรับ
สันทนาการหรืออกก�าลังกาย
   ๔.๒.๕ มีพื้นที่ปฐมพยาบาล ๑ ห้อง

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
(๒-๓ ข้อ)
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๔.๓ ห้องนอน
มห้ีองนอนเพยีงพอต่อจ�านวนผูเ้ข้ารบัการอบรม 
และถูกสุขลักษณะ ประกอบด้วย เตียงหรือ
ฟูกปูนอน โดยมีระยะห่างระหว่างเตียงนอน/
ที่นอนไม่น้อยกว่า ๕๐ เซนติเมตร และมีที่วาง
ส�าหรับเก็บสิ่งของผู้เข้าอบรบ แยกเพศชายและ
หญิงอย่างชัดเจน

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๔.๔ ห้องน�้า ห้องส้วม
มีห้องน�้า ห้องส้วม เพียงพอต่อผู้เข้ารับการ
อบรม และถูกสุขลักษณะ มีอัตราส่วนห้องน�้า 
๑ ห้อง : ๑๐ คน ห้องส้วม ๑ : ๑๐ คน 
แยกเพศชาย/หญิงอย่างชัดเจน

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๔.๕ ระบบสุขาภิบาล 
มีระบบสุขาภิบาล เช่น น�้าบริโภค สะอาด 
ปลอดภัย และมีการแยกขยะมูลฝอย
เป็นสัดส่วน

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด
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คะแนนเต็ม ๒

คะแนนที่ได้

คะแนนเต็ม ๘

คะแนนที่ได้

มาตรฐาน ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
คะแนนที่ได้

๐ ๑ ๒

หมวด	๕.	ด้านระบบข้อมูล	บสต.	
๕.๑ มีการมอบหมายบุคลากรศูนย์ปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรม ท�าหน้าทีบ่นัทกึข้อมลูให้เป็นปัจจบัุน 
ข้อมูลมีคุณภาพ รวมถึงการวิเคราะห์ข้อมูล 

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด
ชัดเจน

มาตรฐาน ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
คะแนนที่ได้

๐ ๑ ๒

หมวด	๖.	ด้านวัสดุ	อุปกรณ์เครื่องมือ
ทางการแพทย์	และยารักษาโรค
๖.๑ มียารักษาโรค และเครื่องมือการแพทย์
ตามมาตรฐานที่ก�าหนดไว้

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๖.๒ รถส�ารองกรณีเจ็บป่วย
ให้มีรถส�ารองพร้อมส่งต่อไปยังสถานพยาบาล 
ในกรณีเกิดเหตุเจ็บป่วย
*กรณีฉุกเฉิน	ประสานต่อ	๑๖๖๙	หรือ
สาธารณสุขใกล้เคียงในกรณีที่มีการส่งต่อ

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๖.๓ มีเครื่องมือ วัสดุ อุปกรณ์ เอกสาร และสื่อ
ตามมาตรฐานที่ก�าหนด

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด

๖.๔ มีระบบสาธารณูปโภค 
ให้มีการสนับสนุนบริการสาธารณูปโภค 
เช่น ค่าน�้า ค่าไฟ ค่าเชื้อเพลิง

๒ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดทั้งหมด
๑ คะแนน = เป็นไปตามข้อก�าหนดบางส่วน
๐ คะแนน = ไม่พบเป็นไปตามข้อก�าหนด
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ความเห็นและข้อเสนอแนะในภาพรวม
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................

ลงชื่อผู้อ�านวยการศูนย์ฯ ..................................................................
                                                    (................................................................)

                                                   ต�าแหน่ง....................................................................
                                                    วันที่.............................................................................
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แบบบันทึกทำงกำรแพทย์

ชื่อศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม...................................................................................................................................

อ�าเภอ...................................................................................จังหวัด.................................................................................
วันที่...........................เดือน......................................................................พ.ศ. ................................................................
ชื่อ........................................................สกุล.................................................อายุ.................อาชีพ..................................
โรคประจ�าตัว.....................................................................................................................................................................
สารเสพตดิทีใ่ช้ร่วม..........................................................................................................................................................
เสพครั้งสุดท้าย.................................................................................................................................................................
ประวัติแพ้ยา......................................................................................................................................................................

ผลการตรวจร่างกาย
สัญญาณชีพ ความดันโลหิต.....................มิลลิเมตรปรอท ชีพจร.......................ครั้ง/นาที 
  อัตราการหายใจ..................ครั้ง/นาที อุณหภูมิ.................องศาเซลเซียส
ตา  ขนาดรูม่านตา   ห  ปกติ  ห  ผิดปกติ  ระบุ................................................................
หู       ห  ปกติ  ห  ผิดปกติ  ระบุ................................................................
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อื่น ๆ
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การวินิจฉัยโรค
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ที่ .............../..................   ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม................................................
     .........................................................................................................
     .........................................................................................................

เรื่อง ขอส่งต่อผู้ป่วยศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม รุ่นที่...........ประจ�าปี.....................
เรียน  ผู้อ�านวยการโรงพยาบาล............................................................
ด้วยศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม......................................... ได้ด�าเนินการบ�าบัดฟื้นฟูผู้เสพยาเสพติด 
ระยะเวลาด�าเนินการ ระหว่างวันที่....................เดือน...........................................พ.ศ........................ 
ถึงวันที่....................เดือน...........................................พ.ศ........................รวมจ�านวน........................................วัน 
ณ ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม...................................................ที่..............ต�าบล........................................... 
อ�าเภอ.....................................จงัหวดั........................................................... ในระหว่างการบ�าบัดฟ้ืนฟ ูมผู้ีป่วย 
ชื่อ.......................................................อายุ........................ปี เลขที่บัตรประชาชน......................................................
ที่อยู่บ้านเลขที่...............................หมู่................ชื่อบ้าน/ชุมชน..............................................................................
ต�าบล...................................อ�าเภอ..............................จังหวัด.......................................มีอาการป่วยฉุกเฉิน 
ด้วยอาการ..........................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................................................
ได้รับการรักษาอาการเบื้องต้นแล้วอาการไม่ดีขึ้น จงขอส่งตัวผู้ป่วย เพื่อขอความอนุเคราะห์
เข้ารบัการรกัษาพยาบาลฉกุเฉนิ เพือ่การดูแลผู้ป่วยทีดี่มีมาตรฐานตามขัน้ตอนการรกัษาต่อไป 
หมายเลขโทรศพัท์ ประสานงาน นาย/นาง.............................................................................................................
ต�าแหน่ง.............................................................หมายเลขโทรศัพท์............................................................................
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาด�าเนินการต่อไป

ขอแสดงความนับถือ
(                                   )

ผู้อ�านวยการศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม..............................

ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม......................
โทรศัพท์............................................................
โทรสาร.............................................................. 
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รำยนำมผู้เข้ำร่วมสัมมนำประชุมเพื่อจัดท�ำมำตรฐำนศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ส�ำหรับกลุ่มผู้เสพยำเสพติด ณ.จังหวัดเชียงรำย

เมื่อวันที่ ๑๕ – ๑๖ ธันวำคม ๒๕๕๙
..........................................................................................

๑. นายแพทย์อัครพล  คุรุศาสตรา      รองผู้อ�านวยการส�านักบริหารการสาธารณสุข
๒. นายแพทย์รักษ์  รักษ์ตระกูล        กลุ่มงานจิตเวช  โรงพยาบาลศูนย์ล�าปาง 
๓. อ.ดร.ดรุณี  ภู่ขาว          คณะสังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์ 
           มหาวิทยาลัยมหิดล

๔. นายมานิต  โยธะพันธ์        กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย
๕. นางระเบียบ  โตแก้ว         สถาบันบ�าบัดรักษาและฟื้นฟูผู้ติดยาเสพติดแห่งชาติ
           บรมราชชนนี
๖. นายพรชัย  พรสวรรค์                ส�านักงานสาธารณสุขจังหวัดเชียงราย
๗. นางจรูญศรี  โคมพุดซา             ส�านักงานสาธารณสุขจังหวัดนครราชสีมา
๘. นางจอมขวัญ  รุ่งโชติ                  ส�านักบริหารการสาธารณสุข
๙. นางสาววิชุดา  สุ่ยรัมย์               ส�านักบริหารการสาธารณสุข
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รำยชื่อผู้เข้ำร่วมประชุมรับฟังควำมคิดเห็นมำตรฐำน/คู่มือศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
เมื่อวันที่ ๗ กุมภำพันธ์ ๒๕๖๐ เวลำ ๐๙.๐๐ – ๑๖.๓๐ น. 

ณ ห้องประชุม ๑ อำคำร ๗ ชั้น ๖ ตึกส�ำนักงำนปลัดกระทรวงสำธำรณสุข
..........................................................................................

๑. แพทย์หญิงประนอม  ค�าเที่ยง         รองปลัดกระทรวงสาธารณสุข
๒. นายแพทย์พิศิษฐ์  ศรีประเสริฐ ผู้ตรวจราชการกระทรวงสาธารณสุขเขตสุขภาพที่ ๕
๓. แพทย์หญิงพรรณพิมล  วิปุลากร  ผู้ตรวจราชการกระทรวงสาธารณสุข เขต ๑๒ 
๔. นายแพทย์อัครพล  คุรุศาสตรา   รองผู้อ�านวยการส�านักบริหารการสาธารณสุข

๕. นางสาวศศิธร  คุณธรรม  สถาบันบ�าบัดรักษาฟื้นฟูผู้ติดยาเสพติดแห่งชาติ
     บรมราชชนนี  
๖. นางกฤษณา  จันทร์ตรี    กรมสุขภาพจิต
๗. นายพรชัย  พรสวรรค์    ส�านักงานเขตสุขภาพที่ ๑ ส�านักงานสาธารณสุข
     จังหวัดเชียงราย
๘. นางสาวธัชชญชล  อุดขาว  ส�านักงานเขตสุขภาพที่ ๔ ส�านักงานสาธารณสุข
     จังหวัดอ่างทอง
๙. นายสิริพงษ์  วัฒนศรีทานัง  ส�านักงานเขตสุขภาพที่ ๕ ส�านักงานสาธารณสุข
     จังหวัดเลย
๑๐. นางสาวสุภัทรา  สามัง  ส�านักงานเขตสุขภาพที่ ๗ ส�านักงานสาธารณสุข
     จังหวัดกาฬสินธ์
๑๑. นายจักรกฤษณ์  มงคลสวัสดิ์ ส�านักงานเขตสุขภาพที่ ๙ ส�านักงานสาธารณสุข
     จังหวัดนครราชสีมา
๑๒. นางพิสมัย  รัตนเดช   ส�านักงานเขตสุขภาพที่ ๑๐ ส�านักงานสาธารณสุข
     จังหวัดยโสธร
๑๓. นางเจ๊ะฮาลือเมาะ  พันทรกิจ ส�านักงานเขตสุขภาพที่ ๑๑ ส�านักงานสาธารณสุข
     จังหวัดภูเก็ต
๑๔. นายเสกสรร  สุขคุณ  กรมการปกครอง กระทรวงหาดไทย
๑๕. นายนันทวัฒน์  ใสบาล  กรมการปกครอง กระทรวงหาดไทย
๑๖. นายคณิต  คงช่วย   ศูนย์อ�านวยการป้องกันและปราบปรามยาเสพติด
     กระทรวงมหาดไทย
๑๗. นายปวรุฒ  จินโต   ศูนย์อ�านวยการป้องกันและปราบปรามยาเสพติด
     กระทรวงมหาดไทย
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๑๘. นายประเสริฐ  สิงห์ทอง  ศูนย์อ�านวยการป้องกันและปราบปรามยาเสพติด
     จังหวัดสระแก้ว
๑๙. นายสิทธิศักดิ์  อินใจค�า  ศูนย์อ�านวยการป้องกันและปราบปรามยาเสพติด
     จังหวัดเชียงราย
๒๐. นายกฤตย์  เข็มเพ็ชร  ศูนย์อ�านวยการป้องกันและปราบปรามยาเสพติด
     จังหวัดสุโขทัย
๒๑. นายสรายุทธ  หมอปาน  ศูนย์อ�านวยการป้องกันและปราบปรามยาเสพติด
     จังหวัดสุราษฎร์ธานี
๒๒. นายพิสิษฐ์กร  โพธิ์ศรี  ศูนย์อ�านวยการป้องกันและปราบปรามยาเสพติด
     จังหวัดร้อยเอ็ด
๒๓. นางปะภาสี  คัยนันท์   ส�านักงานคณะกรรมการป้องกันและปราบปราม
     ยาเสพติด
๒๔. นางสาวปัทมาพร  ภูมิเวียงศรี   ส�านักงานคณะกรรมการป้องกันและปราบปราม
     ยาเสพติด
๒๕. นางสาวกฤชญา  ตั้งสุวรรณศรี   ส�านักงานสาธารณสุขจังหวัดกาญจนบุรี
๒๖. นางจรูญศรี  โคมพุดซา  ส�านักงานสาธารณสุขจังหวัดนครราชสีมา
๒๗. นางสุวรรณา  สิทธิมุสิก  ส�านักงานสาธารณสุขจังหวัดนครศรีธรรมราช
๒๘. นางกิตติมา  ก้านจักร  ส�านักงานสาธารณสุขจังหวัดขอนแก่น
๒๙. นางจอมขวัญ  รุ่งโชติ   ส�านักบริหารการสาธารณสุข
๓๐. นางสาวอัจฉรา  นุชใย    ส�านักบริหารการสาธารณสุข
๓๑. นางสาวทิพยาภรณ์  ฟองกาวี ส�านักบริหารการสาธารณสุข
๓๒. นางสาววิชุดา  สุ่ยรัมย์    ส�านักบริหารการสาธารณสุข

๓๓. นางสาวกัลยฉัตร  คงกลิ่นสุคนธ์   ส�านักบริหารการสาธารณสุข
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รำยชื่อผู้วิพำกษ์มำตรฐำนศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
..........................................................................................

ผู้แทนราชวิทยาลัยจิตแพทย์แห่งประเทศไทย
๑. แพทย์หญิงบุญศิริ  จันศิริมงคล    ผู้อ�านวยการโรงพยาบาลจิตเวชนครสวรรค์
        ราชนครินทร์
๒. ผศ.พญ. รัศมน  กัลป์ยาศิริ     คณะแพทย์ศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
๓. นายแพทย์อภิศักดิ์  วิทยานุกูลลักษณ์    รองผู้อ�านวยการโรงพยาบาลธัญญารักษ์เชียงใหม่

ผู้แทนกรมสุขภาพจิต
๑. นางกฤษณา จันทร์ตรี      ข้าราชการบ�านาญ
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บรรณำนุกรม

ศูนย์อ�านวยการป้องกันและปราบปรามยาเสพติดแห่งชาติ. (๒๕๕๘). คูม่ือ	ศูนย์ขวัญแผ่นดิน	
ส�าหรับวิทยากรค่ายปรับเปลี่ยนพฤติกรรมผู้เสพยาเสพติด	ระบบสมัครใจ

สถาบันบ�าบัดรักษาและฟื้นฟูผู้ติดยาเสพติดแห่งชาติบรมราชชนนี กรมการแพทย์. (๒๕๕๗). 
มาตรฐานการบ�าบัดค่ายปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ส�านักงาน ป.ป.ส. กทม.  (๒๕๕๖) มาตรฐานการด�าเนินงานค่ายปรับเปลี่ยนพฤติกรรม	
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บทที่ ๑ บทน�ำ

  สถำนกำรณ์ปัญหำ
ยาและสารเสพติดเป็นปัญหาสุขภาพที่ส�าคัญของประชาชนในยุคปัจจุบันที่

รฐับาลก�าหนดให้เป็นวาระแห่งชาตทิีต้่องระดมก�าลงัทกุภาคส่วนให้มส่ีวนร่วมในการ
แก้ไขอย่างจริงจังและต่อเนื่อง ในสถานการณ์ปัจจุบัน ส�านักงาน ป.ป.ส. ได้มีการ
ประมาณการผู้ที่เข้าไปเกี่ยวข้องกับยาเสพติดมีแนวโน้มเพ่ิมมากขึ้นจากปี ๒๕๕๔-
๒๕๕๖ คือ ๑,๐๘๔,๙๐๐ ,๑,๒๐๐,๐๐๐ และ ๑,๙๐๐,๐๐๐ ราย ตามล�าดับ ขณะที่
พบว่าผู้ป่วยยาเสพติดที่เข้ารับการรักษาประมาณปีละ ๓-๕ แสนราย โดยปี ๒๕๕๘ 
มีผู้ป่วยยาเสพติดเข้ารับการรักษาจ�านวน ๑๖๕,๗๙๔ ราย และปี ๒๕๕๙ จ�านวน 
๑๑๙,๘๓๙ ราย โดยจ�านวนผู้ป่วยยาเสพติดที่เข้ารับการรักษามีความสัมพันธ์กับ
นโยบายการปราบปรามของภาครัฐ และการรณรงค์ค้นหาของพ้ืนทีชุ่มชน ในปี ๒๕๕๙  
พบว่าผู้ป่วยยาเสพติดที่เข้ารับการรักษามากที่สุดคือยาบ้า ร้อยละ ๗๕ ซึ่งรวมทั้ง
ไอซ์ซึ่งมีการแพร่ระบาดเพ่ิมมากขึ้นอย่างรวดเร็ว รองลงมาจากยาบ้าคือกัญชาที่
แพร่ระบาดในภาคใต้ อนัดบัสามเป็นสารระเหยพบมากในภาคตะวันออกเฉียงเหนอื 
และ เฮโรอนีทีพ่บมากในจังหวัดเชียงราย และ ๓ จงัหวัดชายแดนภาคใต้ ส่วนน�า้ต้ม
กระท่อมหรือสีคู่ณร้อยมีการแพร่ระบาดในภาคใต้เช่นเดียวกนั กลุม่อายหุลกัทีเ่ข้าไป
เกี่ยวข้องอยู่ในช่วงอายุ ๑๕-๒๔ ปี ด้านระบบการรักษาเป็นระบบบังคับบ�าบัดมาก 
ที่สุดร้อยละ ๔๔ ระบบสมัครใจร้อยละ ๔๑ ที่เหลือเป็นระบบต้องโทษ ในด้าน 
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การจ�าแนกความรุนแรงของการเสพติดพบว่าร้อยละ ๕๘ เป็นกลุ่มเสพ ร้อยละ ๓๘  
เป็นกลุม่ตดิ และร้อยละ ๔ เป็นกลุม่ตดิรนุแรง (ฐานข้อมลู บสต. กระทรวงสาธารณสขุ, 
๒๕๕๙) นอกจากนี้ ยังมีผู้ป่วยยาเสพติดที่ได้รับการบ�าบัดฟื ้นฟูรูปแบบค่าย 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอีกจ�านวน ๔๐,๐๐๐-๕๐,๐๐๐ ราย (จากฐานข้อมูล NISPA 
ของส�านักงาน ป.ป.ส.)

  หลักกำรและเหตุผล
ในด้านนโยบายการแก้ไขปัญหายาเสพติดในยุคปัจจุบัน เป็นที่เห็นตรงกัน

ว่าการเสพติดเป็นปัญหาด้านสุขภาพ และต้องใช้การแก้ไขทางด้านสาธารณสุข
แทนการลงโทษความผิดกับผู้เสพผู้ติด และมอบหมายให้กระทรวงสาธารณสุขเป็น
หน่วยงานในด้านการก�าหนดมาตรฐาน การก�ากับดูแล ประเมินผลการด�าเนินงาน
ด้านการบ�าบัดรักษา โดยด�าเนินการร่วมกับหน่วยงานภาคีเครือข่ายนอกกระทรวง
สาธารณสุข ได้แก่กระทรวงมหาดไทย กระทรวงยุติธรรม และกระทรวงกลาโหม 
เป็นต้น โดยกระบวนการด�าเนนิงานประกอบด้วย การค้นหา จงูใจให้เข้ารบัการรกัษา 
การคัดกรองแยกระดับความรุนแรงของการเสพติด การดูแลช่วยเหลือภาวะฉุกเฉิน
เร่งด่วน การบ�าบัดรักษาฟื้นฟูฯ ตามมาตรฐาน และการติดตามดูแลช่วยเหลืออย่าง
ต่อเนื่องหลังผ่านการบ�าบัดรักษา ในส่วนการประเมินคัดกรองถือเป็นขั้นตอนที่
ส�าคัญ เพื่อแบ่งกลุ่มผู้ป่วยและให้การบ�าบัดรักษาอย่างมีประสิทธิภาพแบบถูกต้อง 
ถูกคน กระทรวงสาธารณสุขได้ก�าหนดให้โรงพยาบาลศูนย์ โรงพยาบาลทั่วไป  
โรงพยาบาลชมุชนทกุแห่งจดัตัง้เป็นศูนย์เพือ่การคดักรองผู้เสพผู้ตดิยาเสพตดิ รวมทัง้
ได้พัฒนาแบบคัดกรองและส่งต่อผู้ใช้ยาและสารเสพติดเพื่อการบ�าบัดรักษา (บคก.
กสธ.V๒) และก�าหนดรูปแบบมาตรฐานการบ�าบัดรักษาตามระดับความรุนแรงของ
การเสพตดิแบบผู้ป่วยนอกและแบบผูป่้วยใน ได้แก่ การให้ค�าแนะน�าและด�าเนนิการ
ช่วยเหลอืและบ�าบดัแบบสัน้ (BA; Brief advice) BI; Brief intervention  การบ�าบดั
โดยใช้การเสริมสร้างแรงจูงใจ (MI; Motivational interviewing) การบ�าบดัความคิด
และพฤตกิรรม (CBT; Cognitive behavioral therapy) ชุมชนบ�าบดั (TC; Therapeutic 
community) การบ�าบดัฟ้ืนฟแูบบเข้มข้นทางสายใหม่ (FAST Model) และการบ�าบดั
รปูแบบค่ายปรับเปลีย่นพฤติกรรมเป็นต้น โดยมสีถานพยาบาลให้บรกิารตัง้แต่ระดบั
ปฐมภูมิ ทุติยภูมิ และตติยภูมิ  ได้แก่ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบล(รพ.สต.), 
โรงพยาบาลชุมชน (รพช.), โรงพยาบาลทั่วไป (รพท.), โรงพยาบาลศูนย์ (รพศ.)  
โรงพยาบาลและสถาบันเฉพาะทางสังกัดกรมการแพทย์ และกรมสุขภาพจิต
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กระทรวงสาธารณสุข โดยสถาบันบ�าบัดรักษาและฟื้นฟูผู ้ติดยาเสพติด 
แห่งชาติบรมราชชนนี ร่วมกับหน่วยงานบ�าบัดในพื้นที่ ได้พัฒนามาตรฐานศูนย์
ปรับเปลีย่นพฤติกรรม เพือ่เตรยีมการบ�าบดัฟ้ืนฟสู�าหรบัผูป่้วยยาเสพตดิทีผ่่านการ
ประเมนิคดักรองตามแบบประเมนิคดักรองของกระทรวงสาธารณสุข (บคก.สธ.V๒) 
ในระดับผู้เสพยาเสพติด โดยใช้ระยะเวลาในการด�าเนินงาน หลักสูตรไม่ต�่ากว่า  
๑๒ วัน ครอบคลุมระยะเวลาเตรียมการบ�าบัดฟื้นฟูและอาชีวบ�าบัด โดยก�ากับ ดูแล  
มาตรฐานให้เป็นไปตามมาตรฐานที่กระทรวงสาธารณสุขก�าหนด และเป็นการ
ด�าเนินงานแบบมีส่วนร่วมอย่างบูรณาการร่วมกับครอบครัว ชุมชนในพื้นที่ และใช้
เป็นรปูแบบทางเลอืกรองจากการบ�าบัดฟ้ืนฟสูถานพยาบาล โดยระหว่างการด�าเนนิ
กิจกรรมศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ต้องมีการประเมินผู้ป่วยอย่างต่อเนื่อง หากม ี
การเปลี่ยนแปลงของระดับการเสพติด หรือมีอาการแทรกซ้อนทางจิต หรือม ี
ความจ�าเป็นเฉพาะราย ให้ปรับแผนการรักษาโดยส่งต่อให้ไปรับการบ�าบัดรักษา
อย่างเหมาะสมในสถานพยาบาลและเมื่อผ่านการบ�าบัดจากศูนย์ปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมแล้ว ด�าเนนิการตดิตามดแูลช่วยเหลอือย่างต่อเนือ่งเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 
๖ เดือน - ๑ ปี โดยเจ้าหน้าที่ของกระทรวงมหาดไทย และภาคีเครือข่าย

  วัตถุประสงค์
๑. บ�าบดัผู้เสพยาเสพตดิใน รปูแบบศนูย์ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมโดยการมส่ีวนร่วม

ของทุกภาคส่วนในชุมชน (Residential)
๒. พัฒนาศักยภาพผู้เสพยาเสพติดให้มีคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ทั้งทาง

ร่างกาย จิตใจ ความคิด อารมณ์ และทักษะการเข้าสังคม เพื่อให้สามารถใช้ชีวิตใน
สังคมโดยไม่ใช้ยาเสพติด

๓. เกดิการบรูณาการความร่วมมอืระหว่างหน่วยงานทีเ่ก่ียวข้องในระดับสังคม 
ชมุชน ท้องถิน่ ทัง้ในระหว่างการด�าเนนิการศูนย์ และการดูแลอย่างต่อเนือ่งหลังการ
บ�าบัดอย่างน้อย ๖ เดือน - ๑ ปี

๔. สร้างความเข้มแข็งของครอบครัวในการดูแลช่วยเหลือผู้เสพยาเสพติดให้
ลด ละ เลิกยาเสพติด
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๕. สร้างทัศนคติ การยอมรับและให้โอกาสผู้เสพยาเสพติด คือ ผู้ป่วยที่ต้อง
ได้รบัการบ�าบดัรกัษา รวมทัง้ส่งเสรมิสัมพนัธภาพระหว่างผูเ้สพและบุคคลในสังคม

๖. พัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพในการด�าเนินชีวิตได้แก่ การเรียนความรู้ 
ผลกระทบยาเสพติด อาชีวบ�าบัด การออกก�าลังกาย กิจกรรมทางศาสนา และ
กิจกรรมทางเลือกอื่นๆ เช่น สร้างจิตส�านึกรัก และเป็นส่วนหนึ่งของสังคม

  องค์ประกอบของหลักสูตร
ใช้หลักการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม (Participatory Learning (PL)) ด้วย

กระบวนการเรียนรู้แบบกลุ่ม ประกอบด้วยชุดวิชา ๕ กลุ่มวิชา คือ 
๑. ความรู้เรื่องโทษพิษภัยยาเสพติดและการบ�าบัดรักษา
๒. การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
๓. การท�าหน้าที่ครอบครัว
๔. การเสริมสร้างความถนัดในตนเอง
๕. บทบาทหน้าที่และการอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคม

  ระยะเวลำ  
ศนูย์ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม หลกัสตูรไม่ต�า่กว่า ๑๒ วนั ครอบคลมุระยะเตรยีม

การบ�าบัดฟื้นฟูและอาชีวบ�าบัด

  กลุ่มเป้ำหมำยในกำรด�ำเนินกำร
ผู้ป่วยยาเสพติด จ�านวนศูนย์รุ่นละ ๕๐ – ๘๐ คน โดยเป็นผู้ผ่านการประเมิน

คัดกรองตามแบบประเมินคัดกรองของกระทรวงสาธารณสุข (บคก.กสธ.V๒) มีผล
คัดกรองว่ามีผลกระทบจากการใช้สารเสพติดอยู่ในระดับเสพ (ค่าคะแนน ๔-๒๖)

ผู้ป่วยต้องห้ามเข้ารับการอบรมด้วยวิธีศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ได้แก่
๑) ภาวะแทรกซ้อนทางจิตรุนแรง
๒) โรคทางกายภาพที่รุนแรง
๓) โรคติดต่อในระยะติดต่อ 
๔) ผู้เสพสารกลุ่มฝิ่น (ฝิ่น มอร์ฟีน เฮโรอีน) 
๕) ผู้ป่วยติดสุราเรื้อรังและรุนแรง
๖) เยาวชนที่มีอายุต�่ากว่า ๑๘ ปี 
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๗) บุคคลที่อาจมีผลกระทบต่อการศึกษา/การท�างาน/ความรับผิดชอบ
ต่อครอบครวั อนัหลกีเลีย่งไม่ได้อยู่ในดุลยพนิจิของคณะกรรมการของศูนย์เพือ่การ
คัดกรอง ซึ่งประกอบด้วย ข้าราชการฝ่ายปกครอง ต�ารวจ คุมประพฤติ สาธารณสุข
และหน่วยงานอื่นที่เกี่ยวข้องตามที่เห็นสมควร

หมายเหตุ	 :	 มีข้อใดข้อหนึ่งถือเป็นข้อห้ามในการอบรมศูนย์ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม	

  สถำนที่และกำรบริหำรจัดกำร
จัดให้มีสถานที่ที่มีความเหมาะสม ปลอดภัย ถูกสุขอนามัย มีสิ่งอ�านวย 

ความสะดวกพ้ืนฐานในการรบัรองผูเ้ข้าศนูย์ทีต้่องพกัค้างคนื และสิง่จ�าเป็นพืน้ฐาน 
ได้แก่ อาหาร ของใช้ที่จ�าเป็น เครื่องนอน

  ทีมวิทยำกรและทีมบูรณำกำรกำรด�ำเนินงำน
  ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

๑. เจ้าหน้าที่สาธารณสุข ได้แก่ แพทย์ พยาบาล เจ้าหน้าที่ที่ผ่านการอบรม
ท�าหน้าท่ีประเมินสภาวะร่างกาย จติ และให้ค�าปรกึษา รวมถงึให้ความรู้ 

แก่ผู้เข้าศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
๑.๑ แพทย์ หรือ แพทย์เวชศาสตร์ยาเสพติด
๑.๒ พยาบาล หรือ พยาบาลเวชศาสตร์ยาเสพติด
๑.๓ เจ้าหน้าที่สาธารณสุขที่ผ่านการฝึกอบรมยาเสพติด
๑.๔ นักจิตวิทยา
๑.๕ นักสังคมสงเคราะห์

๒. ผู้น�าชุมชน ก�านัน ผู้ใหญ่บ้าน องค์การปกครองส่วนท้องถิ่น เป็นต้น 
๓. วิทยากรจากหน่วยงานที่ผ่านการอบรมศูนย์ปรับเปล่ียนพฤติกรรม  

ร่วมบูรณาการแก้ไขปัญหายาเสพติดในชุมชนพัฒนาชุมชน ได้แก่ พระสงฆ์ ต�ารวจ
มวลชนสมัพนัธ์ เจ้าหน้าทีอ่าสารักษาดินแดน และปราชญ์ชาวบ้านหรือปราชญ์ชุมชน 
(ตามศักยภาพของแต่ละพื้นที่)
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  มำตรกำร และขั้นตอนในกำรบ�ำบัดฟื้นฟู และส่งต่อผู้ป่วยยำเสพติด 
  รูปแบบศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ก่อนการด�าเนินกิจกรรมศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม มีการด�าเนินงาน ดังต่อไปนี้ 

กำรค้นหำผู้เสพ/ผู้ติดยำเสพติด 

กระทรวงมหาดไทยและหน่วยงานภาค ีท�าหน้าทีค้่นหาผูเ้สพ/ผูต้ดิยาเสพตดิ
ให้เป็นไปตามประกาศคณะรักษาความสงบแห่งชาติ ฉบับที่ ๑๐๘/๒๕๕๗ ลงวันที่  
๒๑ กรกฎาคม ๒๕๕๗ เร่ือง การปฏิบัติต่อ ผู้ต้องสงสัยว่ากระท�าความผิดตาม
กฎหมายเกี่ยวข้องกับยาเสพติด เพ่ือเข้าสู่การบ�าบัดฟื้นฟูและการดูแลผู้ผ่านการ
บ�าบดัฟ้ืนฟ ูโดยก�าหนดแผนปฏบิตักิารแบบบรูณาการ การประชาคม การตัง้จดุตรวจ
จุดสกัด การจัดระเบียบสังคม รวมถึง มาตรการสื่อสารเชิงบวก การประชาสัมพันธ์ 
ชักชวนและจูงใจ ภายใต้การขับเคล่ือนผ่านโครงการ TO BE NUMBER ONE  
ใช้กลไก และกระบวนการ “ประชารัฐ” คือ หน่วยงานภาครัฐที่ดูแลรับผิดชอบพื้นที่
ควบคูก่บัก�าลังภาคประชาชนทีจ่ะรักษาพ้ืนทีต่่อเนือ่งในระยะต่อไป เกิดความร่วมใจ
ให้หมู่บ้าน/ชุมชน เข้ามามีส่วนร่วมในการด�าเนินการ ด้วยหลักการ เข้าใจ เข้าถึง 
และพัฒนา โดยการด�าเนินการตาม ๙ ขั้นตอน คือ 

ขั้นตอนที่	๑	สืบสภาพชุมชน 
ขั้นตอนที่	๒	พบปะแกนน�า/ผู้น�าธรรมชาติ 
ขั้นตอนที่	๓ ประกาศวาระหมู่บ้าน/ชุมชน (เวทีประชาคมครั้งแรก) 
ขั้นตอนที่	๔ รณรงค์ประชาสัมพันธ์ 
ขั้นตอนที่	๕ คดัแยกผูม้พีฤตกิรรมเกีย่วกับยาเสพติด (เวทปีระชาคมครัง้ที ่๒) 
ขั้นตอนที่	๖	แนวทางการแก้ไขปัญหาแบบบูรณาการ 
ขั้นตอนที่	๗	การรับรองครัวเรือน (เวทีประชาคมครั้งที่ ๓) 
ขั้นตอนที่	๘	ใช้มาตรการทางสังคม 
ขั้นตอนที่	๙	รักษาสถานะชุมชนเข้มแข็ง 

กำรคัดกรองผู้เสพยำเสพติด :
การคัดกรองปัญหาและความผิดปกติที่เกิดจากการใช้สารเสพติด สามารถ

ท�าได้ในสถานบริการระดับโรงพยาบาลศูนย์ โรงพยาบาลทั่วไป โรงพยาบาลชุมชน 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบล (ที่มีความพร้อม) และโรงพยาบาลสังกัดกรม
สุขภาพจิต และ โรงพยาบาลธัญรักษ์สังกัดกรมการแพทย์ ให้เป็นไปตามมาตรฐาน
กระทรวงสาธารณสขุ โดยหลกัการแล้วแพทย์และบคุลากรสาธารณสขุมหีน้าทีใ่นการ
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ซักประวัติและประเมินความเจ็บป่วย ซึ่งรวมถึงการซักประวัติและประเมินปัญหา
ที่เกิดจากการใช้สารเสพติดผิดกฎหมายร่วมกับการประเมินพฤติกรรมเสี่ยงอื่นๆ  
ซึ่งศูนย์คัดกรองกระทรวงสาธารณสุข เปิดในวันและเวลาราชการ 

ดังนั้น การคัดกรองเบื้องต้น (Screening) จะเป็นประโยชน์ในการแยกระดับ
ของการใช้ยาเสพติดและการให้ความช่วยเหลืออย่างเหมาะสม 

ขั้นตอนกำรคัดกรอง

จุดประสงค์ของการคัดกรองเพ่ือแยกระดับของการใช้ยาเสพติด เป็นผู้ใช้  
ผู้เสพ ผู้ติด โดยมีการด�าเนินการตามขั้นตอน ดังนี้

๑. สิง่ทีค่วรค�านงึถงึก่อนการคดักรอง เพ่ือให้ผู้ใช้ยาและสารเสพตดิ เกิดความ
ไว้วางใจ และได้ค�าตอบที่เป็นจริง ผู้ท�าการคัดกรองควรปฏิบัติดังนี้

๑) สร้างสัมพันธภาพกับผู้สัมภาษณ์ก่อน โดยการพูดคุยเรื่องทั่วๆ ไป 
สั้นๆ แสดงท่าที่ที่จริงใจ เป็นมิตร 

๒) มทีศันคตเิชงิบวกกบัผูใ้ช้ยาเสพตดิ ไม่ตดัสินถูกผดิในค�าตอบทีไ่ม่เหน็ด้วย
๓) แสดงท่าที่ให้เห็นว่าก�าลังตั้งใจฟังในสิ่งที่เขาพูด
๔) ไวต่ออารมณ์ ความรูส้กึของผูถ้กูสมัภาษณ์และแสดงความเหน็อก เหน็ใจ
๕) แจ้งให้ผู้ถูกสัมภาษณ์ทราบว่าข้อมูลที่ให้นี้ไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อ 

ผู้ถูกสัมภาษณ์ และเก็บรักษาเป็นความลับ
๒. ด�าเนนิการคดักรองโดยใช้แบบคดักรองและส่งต่อผูป่้วยทีใ่ช้ยาและสารเสพตดิ 

เพื่อเข้ารับการบ�าบัดรักษา กระทรวงสาธารณสุข บคก.สธ. (V.๒)
แบบคัดกรองและส่งต่อผู้ป่วยที่ใช้ยาและสารเสพติดเพ่ือเข้ารับการบ�าบัด 

(V.๒) เป็นแบบสอบถามมี ๖ ข้อค�าถาม ใช้ถามโดยบุคลากรสาธารณสุข ใช้ 
คดักรองและส่งต่อผูป่้วยทีใ่ช้ยาและสารเสพตดิ เพือ่เข้ารบัการบ�าบัดรกัษา แบ่งเป็น   

๓ ระดับ ดังนี้
คะแนน	๒	–	๓	ระดบัผลของการใช้ เท่ากบัเสีย่งต�า่ แปลความหมาย กลุม่ผูใ้ช้ 
คะแนน	๔	–	๒๖ ระดบัผลของการใช้ เท่ากบัเส่ียงปานกลาง แปลความหมาย 

กลุ่มผู้เสพ 

คะแนน		มากกว่าหรือเท่ากับ	๒๗	ขึ้นไป	ระดับผลของการใช้ เท่ากับเสี่ยง
สูงแปลความหมาย กลุ่มผู้ติด	

๓. ด�าเนินการติดตามผู้ป่วยเข้าสู่กระบวนการบ�าบัดฟื้นฟูโดยเร็ว
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ตำรำงแสดงหลกัเกณฑ์คดักรอง ผู้เสพ/ผู้ตดิยำเสพตดิ ท่ีมีคณุสมบัตเิข้ำศนูย์ปรบัเปลีย่น
พฤติกรรม  

หลักเกณฑ์ทางสังคม หลักเกณฑ์ทางกฎหมาย

๑. ไม่มีภาระรับผิดชอบทางครอบครัว ๑. ไม่เคยมีประวัติผู้ค้า

๒. ไม่อยู่ในระบบการศึกษา ๒. ไม่มีพฤติกรรมเป็นผู้ค้า

๓. ไม่มีอาชีพที่ชัดเจน หรือหากมีอาชีพต้องไม่ส่งผลกระทบ
ต่องานประจ�า

๔. ไม่มีพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์เป็นอุปสรรค เช่น 
พฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรง

กระทรวงสาธารณสขุ ได้ให้ความส�าคญักบัการด�าเนนิงานเชงิคณุภาพมากกว่า
ปริมาณ โดยเฉพาะในขั้นตอนการจ�าแนกคัดกรองโดยได้พัฒนาแบบคัดกรองผู้เสพ  
ผู้ติดยาเสพติด (บคก.สธ. V๒) เพื่อให้ดูแลช่วยเหลือบ�าบัดรักษาฟื้นฟูตามความ
เหมาะสม โดยมีการประเมินด้านกาย จิต สังคมที่เกี่ยวข้อง รวมทั้งผู้ปฏิบัติงานใน
ศนูย์เพือ่การคดักรองได้ใช้แบบคดักรองได้อย่างมปีระสทิธภิาพ และให้การช่วยเหลอื
หรือส่งต่อผู้ป่วยให้ได้รับการบ�าบัดรักษาอย่างเหมาะสมมากยิ่งขึ้น

ทีมหรือผู้มีส่วนร่วมในการคัดกรอง ประกอบด้วย ฝ่ายปกครอง เจ้าหน้าที่
สาธารณสุข ต�ารวจ ผู้น�าท้องถิ่น/ท้องที่ โดยอาจน�าฐานข้อมูลสารสนเทศ (POLIS) 
ของส�านักงานต�ารวจแห่งชาติ มาใช้ในการคัดกรองร่วมด้วย

  กำรเตรียมกำรก่อนกำรด�ำเนินกำรศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การด�าเนินงานในศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์ตาม

ความต้องการในระยะเวลาอันสั้นน้ัน จะต้องมีการวางแผนอย่างรัดกุม และมีการ 
เตรียมความพร้อมการด�าเนินงานที่ชัดเจนในทุกด้านและทุกขั้นตอน ได้แก่

๑. การก�าหนดวัตถุประสงค์และกลุ่มเป้าหมายและผลลัพธ์การด�าเนินงาน
อย่างชดัเจน รวมทัง้ต้องสือ่สารให้ผู้เก่ียวข้อง ท่ีเป็นทมีบูรณาการในชุมชนทกุภาคส่วน
ทั้งหมด ได้รับทราบเป้าหมายร่วมกัน

๒. ก�าหนดผู้บริหารศูนย์ ทีมวิทยากร ครูฝึก ครูพี่เลี้ยง ตารางกิจกรรม และ
การบริหารจัดการตามรายวิชาการเรียนรู้

๓. การเตรียมความพร้อมในเรื่องปัจจัยที่น�าเข้าที่เหมาะสม เช่น เนื้อหา
หลักสูตรที่จะน�ามาใช้วิทยากรและคุณสมบัติของวิทยากร การเตรียมพร้อมด้าน
อาคารสถานที่ อุปกรณ์ อาหาร เรือนนอน เครื่องมือต่าง ๆ  ตลอดจนการจัดเตรียม 
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งบประมาณและวธิกีารบริหารจดัการงบประมาณ รวมทัง้การบรหิารจดัการการส่งต่อ
กรณีมีความจ�าเป็นเร่งด่วน

๔. กระบวนการในการด�าเนินงาน เช่น รูปแบบการเรียนรู ้ การด�าเนิน
กิจกรรมในลักษณะต่าง ๆ   ให้มีความเหมาะสมโดยใช้ศักยภาพของชุมชนอย่างเต็ม
ความสามารถ การมีส่วนร่วมของกลุ่มเป้าหมายที่ส�าคัญ ได้แก่ ผู้เข้ารับการบ�าบัด 
ครอบครัว ทีมบูรณาการในชุมชน องค์การปกครองส่วนท้องถ่ิน รวมทั้งวิธีการใน
การแก้ไขปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ  ในการด�าเนินงาน และต้องมีระบบการป้องกัน
ความเสี่ยงและการจัดการภาวะฉุกเฉินที่อาจเกิดขึ้นในระหว่างด�าเนินการ

๕. การวางแผนการดูแลผู้ป่วยเฉพาะราย รวมทั้งการมอบหมาย และการส่ง
ต่อเพือ่ให้ผูผ่้านศนูย์ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมได้รบัการตดิตามดแูลอย่างต่อเนือ่งหรอื
ส่งต่อเพื่อให้ได้รับการบ�าบัดอย่างเหมาะสม

๖. การประเมินผลการด�าเนินงาน ผลลัพธ์ที่ได้บรรลุวัตถุประสงค์หรือไม่  
รวมทั้งสรุปเสนอแนะเพื่อเป็นแนวทางการด�าเนินการที่มีประสิทธิภาพต่อไป

กำรบ�ำบัดฟื้นฟู 

เป้าหมายส�าคญั มุง่ให้เกดิการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในกลุ่มผูเ้สพยาเสพตดิ  
โดยการพัฒนาศักยภาพให้เกิดพฤติกรรมที่พึงประสงค์ เกิดความตระหนักรู้ถึง
ปัญหาและผลกระทบจากการใช้ยาเสพติด สามารถอยู่ร่วมกับบุคคลอื่นในสังคม 
โดยไม่เกิดผลกระทบ จึงน�าหลักการของการสร้างความรู้ความเข้าใจ ตระหนักถึง
โทษภัยยาเสพติดและการใช้ยาที่ไม่เหมาะสม การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
ซึ่งมีองค์ประกอบหลัก ๕ องค์ประกอบ คือ การตระหนักในตนเอง มีความเข้าใจ 
ตนเอง (Self-awareness) การจัดการด้านอารมณ์ (Managing emotion)  
การสร้างแรงบันดาลใจไปสู่เป้าหมาย (Motivating oneself) การรู้จักเห็นอกเห็นใจ
ผู้อื่น (Empathy) และความสามารถในการอยู่ร่วมกันกับบุคคลอื่นในสังคมได้อย่าง
มีความสขุ (Social skill) การประเมินและสร้างแรงจงูในการละเลกิยาเสพตดิ อกีทัง้ 
ในส่วนของครอบครัวจะต้องได้รบัการเสรมิสร้างพลงัใจให้สามารถท�าหน้าทีไ่ด้อย่าง
เต็มศักยภาพ เข้าใจผู้เสพ เข้าใจตนเอง เข้าใจสังคม สามารถประคับประครองใน
ครอบครัวได้อย่างถกูต้อง สามารถดูแลช่วยเหลือผู้เสพอย่างต่อเนือ่ง และการเสรมิสร้าง
สมัพันธภาพ บทบาทหน้าที่และการอยู่ร่วมกับครอบครัว สังคมได้อย่างเหมาะสม  
ภายใต้พื้นฐานของการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม ประกอบด้วย วงจรการเรียนรู้เชิง
ประสบการณ์ (Experiential learning)  ผสมผสานกับกระบวนการกลุ่ม (Group 



มาตรฐานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ส�าหรับกลุ่มผู้เสพยาเสพติด60

process) ร่วมกับการเสริมสร้างพลังการยอมรับ การช่วยเหลือและให้โอกาส และ
การบูรณาการความร่วมมือกับหน่วยงานทุกภาคส่วนในชุมชน  ใช้ระยะเวลาใน
การด�าเนินงานหลักสูตรไม่ต�่ากว่า ๑๒ วัน ครอบคลุมระยะเตรียมการบ�าบัดฟื้นฟู
และอาชีวบ�าบัดให้เป็นไปตามศักยภาพและความเหมาะสมของแต่ละพื้นที่ ทั้งนี้
บุคลากรที่ด�าเนินการต้องมีความรู้ความเข้าใจ และได้รับการอบรมพัฒนาความรู้
ความสามารถ และมีพฤติกรรมอันเป็นแบบอย่างที่เหมาะสม  

ขณะด�าเนินการศูนย์ปรับเปล่ียนพฤติกรรม ต้องมีการประเมินผู้ป่วยอย่าง 
ต่อเนือ่งตลอดระยะเวลาการด�าเนนิการ หากผูป่้วยยงัมอีาการอยากยารนุแรง มอีาการ 
แทรกซ้อนทางกายทางจติเวช หรอืมรีะดับของการเสพตดิเปล่ียนแปลง หรอืมคีวาม
จ�าเป็นอืน่ ๆ  อนัท�าให้ไม่สามารถด�าเนนิการกิจกรรมศูนย์ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมต่อ
ไปได้  สามารถปรบัแผนการดแูล หรอืส่งตวัเข้ารบัการบ�าบัดฟ้ืนฟภูายในโรงพยาบาล
ทีห่น่วยบริการสาธารณสขุทีเ่หมาะสม โดยควรมกีารประเมนิระหว่างด�าเนนิการ ดงันี้

๑. มีอาการแสดงทางยาเสพติด ร่วมกับการประเมินระดับการเสพติดที่อาจ
เปลี่ยนแปลง หรือได้ข้อมูลเพิ่มหลังจากที่ได้ประเมินไว้เดิมก่อนการเข้าศูนย์ เช่น
อาการอยากยา อาการถอนพิษยา ประวัติการใช้ยาเสพติดชนิดฉีด

๒. โรคแทรกซ้อนทางจิตเวชที่มีผลกระทบต่อการบ�าบัดในศูนย์ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม เช่น อาการหูแว่ว หวาดระแวง ประสาทหลอน อาการหลงผิด ไม่รู้วัน
เวลาสถานที่ ความคิดฆ่าตัวตาย หากพบว่ามีอาการเหล่านี้ต้องรายงานและปรับ
แผนการดูแลผู้ป่วย

๓. ประเมินด้านพฤติกรรม ความร่วมมือ ทัศนคติต่อการบ�าบัดรักษา  
รวมท้ังสัมพันธภาพระหว่างสมาชิกในศูนย์ และความเป็นอยู ่ขณะอยู่ในศูนย์  
การรับประทานอาหาร การหลับนอน การออกก�าลังกาย เพื่อให้การช่วยเหลือ หรือ
ปรับแผนการดูแลผู้ป่วย

๔. ประเมินปัจจัยเสี่ยง และปัจจัยป้องกันเชิงบวกของผู้ป่วย เช่น ประวัต ิ
การติดบุหรี่ ติดสุราเรื้อรังสัมพันธภาพของผู้ป่วยและครอบครัวประเมินปัญหาของ 
ผูป่้วยเฉพาะรายทีพ่บขณะอยูใ่นศนูย์ เช่น การทะเลาะววิาท การขาดงาน ขาดเรยีน 
และต้องมีการจัดการแก้ไขปัญหาเฉพาะรายตามความเหมาะสม
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กำรส่งต่อ

เม่ือผู้ป่วยได้รับการประเมนิแล้วพบว่าเป็นผูต้ดิ หรอืผู้ทีม่อีาการทางจติทีอ่าจ 
ไม่แสดงอาการในช่วงคัดกรองก่อนเข้ารับการบ�าบัดฯ ให้ด�าเนินการประสาน 
สถานพยาบาลสาธารณสขุในพืน้ที ่โดยเจ้าหน้าทีก่ระทรวงสาธารณสขุทีป่ฏบิตังิาน
ในศนูย์ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม เพือ่ส่งต่อเข้ารบัการบ�าบดัฟ้ืนฟทูีเ่หมาะสมกบัสภาพ
การเสพติดและสภาวะทางการแพทย์ต่อไป 

กำรติดตำมผู้ผ่ำนกำรบ�ำบัด

เป้าหมายส�าคัญ เป็นการคืนคนดีสู่สังคม ให้มีคุณภาพชีวิตที่เหมาะสมตาม
นโยบายประชารัฐร่วมใจ ปลอดภัยยาเสพติด เมื่อผู้ผ่านการบ�าบัดฟื้นฟู พร้อม
ด้วยเอกสารรับรองเป็นผู้ผ่านการบ�าบัดฟื้นฟู และแบบส�ารวจผู้ประสงค์ขอรับ 
ความช่วยเหลือ ให้เป็นหน้าที่ของศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมส่งต่อข้อมูลให้ศูนย์
เพื่อประสานการดูแลผู้ผ่านการบ�าบัดฟื ้นฟู ท�าหน้าที่ติดตามดูแลช่วยเหลือ 
ผู้ผ่านการบ�าบัดให้เป็นไปตามมาตรฐานอย่างน้อยในระยะเวลา ๖ เดือน - ๑ ป ี
โดยใช้หลักการ กลุ่มเพื่อนช่วยเพื่อน (Self Help Group) รวมทั้งให้ช่วยเหลือ 
ตามความประสงค์การขอรับความช่วยเหลือผู้ผ่านการบ�าบัดจากศูนย์ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม โดยเจ้าหน้าที่มหาดไทยเป็นผู้ติดตามผู้ผ่านการบ�าบัด

ระบบข้อมูลกำรบ�ำบัดฟื้นฟู 

๑. การค้นหา ให้บนัทกึข้อมลูโดยบคุลากรกระทรวงมหาดไทย ตามกระบวนการ 
คสช. ๑๐๘/๒๕๕๗

๒. การคัดกรอง ให้บนัทกึข้อมลูโดยบคุลากรศนูย์ปฏบิตักิารป้องกนัและปราบ
ปรามยาเสพติด อ�าเภอ (ศป.ปส.อ)

๓. การบ�าบัดฟื้นฟูสมรรถภาพ ให้บันทึกข้อมูลโดยบุคลากรศูนย์ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม

กรณีมีการส่งต่อระหว่างบ�าบัดและฟื้นฟู	: เมื่อผู้ป่วยได้รับการประเมินแล้ว
พบว่าเป็นผูต้ดิ หรอืผูท้ีมี่อาการทางจติ เจ้าหน้าทีศ่นูย์ปรับเปลีย่นพฤตกิรรม ด�าเนนิการ
ส่งออกข้อมูลบ�าบัด บสต. ใหม่ ไปยังโรงพยาบาล

๔. การติดตามดูแลต่อเนื่อง ให้บันทึกข้อมูลโดยศูนย์เพ่ือประสานการดูแล 
ผู้ผ่านการบ�าบัดฟื้นฟู

๕. การให้ความช่วยเหลือผู้ผ่านการบ�าบัดฟื้นฟู ให้บันทึกข้อมูลโดยศูนย์เพื่อ
ประสานการดูแลผู้ผ่านการบ�าบัดฟื้นฟู
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  บทบำทของกระทรวงมหำดไทย 
กระทรวงมหาดไทย ถือปฏิบัติตามประกาศคณะรักษาความสงบแห่งชาติ 

ฉบับที่ ๑๐๘/๒๕๕๗ ลงวันที่ ๒๑ กรกฎาคม ๒๕๕๗ โดยท�าหน้าที่ค้นหาผู้เสพ/ 
ผู้ติดเข้าสู่กระบวนการคัดกรอง

มอบผู้ว่าราชการจังหวัด/ผู้ว่าราชการกรุงเทพมหานคร หรือนายอ�าเภอ
ในพื้นที่จัดศูนย์ฯ ที่มีมากกว่า ๑ ศูนย์ แต่งตั้งคณะท�างานศูนย์ฯ ประกอบด้วย  
ผูอ้�านวยการศนูย์ฯ ทมีให้ค�าปรึกษาด้านสุขภาพ ทมีวิทยากรประจ�าศนูย์ฯ ทมีผูดู้แล

ผู้เข้ารับการฝึกอบรบ และทีมให้ค�าปรึกษาด้านสังคม ซึ่งมาจากผู้แทนหน่วยงานใน
สังกัด กรมการปกครอง ส�านักงานสาธารณสุข ส�านักส่งเสริมการศึกษานอกระบบ
และการศึกษาตามอัธยาศยั (กศน.) กระทรวงศกึษาธกิาร กระทรวงการพฒันาสงัคม
และความมั่นคงของมนุษย์ และหน่วยงานพัฒนาฝีมือแรงงาน ตลอดจนหน่วยงาน
ภาคีที่เกี่ยวข้องฯ สนับสนุนบุคลากรเป็นวิทยากรประจ�าศูนย์ รวมทั้งการติดตาม 
ดูแล ช่วยเหลือผู้ผ่านการบ�าบัด 

ระบบสมัครใจรักษา และสมัครใจ ตามประกาศ คสช.108/2557 
ค้นหา สธ.และ ภาคเีครือข่าย

มาตรการส่ือสารเชิงบวก โครงการ TO BE NUMBER ONE
มท. ปปส. ต ารวจ ร่วมกบัภาคี

จัดระเบียบสังคม ตั้งจุดตรวจ

บ าบัด ฟ้ืนฟู

บ าบัดฟ้ืนฟู OPD&IPD
1. รพ.สธ : รพช. (780) รพท./รพศ. (116)
รพ.ธัญญารักษ์ (7) รพ.กรม 
สุขภาพจิต (13)
2. รพ.กองทัพ : ทบ.(37) ทร. (2) ทอ.(9)
3. ศูนย์อนามัย กทม. 

ให้บริการวันและเวลาราชการ

ศูนย์คดักรองและส่งต่อ  
1. รพ.สธ
รพช. (780) รพท./รพศ. (116) รพ.ธัญญา
รักษ์ (7) รพ.กรม สุขภาพจิต (13)
2. ศูนย์บริการสาธารณสุข กทม. 
ให้บริการวนัและเวลาราชการ

ผู้ใช้ V.2=2-3

ผู้เสพ V.2=4-26

ผู้ติดV.2 >27

ตดิตาม ระบบสมัครใจ (walk in) 
สธ.เป็นหลัก ร่วมกับ ภาค ีฯ

1. มาตรฐานศูนย์ปรับเปลีย่นพฤตกิรรม : ประเมนิตนเอง โดย ศอ.ปส.จ.
2. ประเมนิจากทมีผู้ตรวจประเมนิภายนอกเพ่ือการรับรองกระบวนการจากคณะกรรมการรับรองตามค าส่ัง ศอ.ปส. ชาติ

ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (มท.)
1.จังหวัดละ 1-3 ศูนย์ (เตรียมบ ำบัด 1,000 คน/ศูนย์ ฯ)
2. หลักสูตรมำตรฐำนไม่ต่ ำกว่ำ 12 วัน

กรมกำรแพทย์(7)
-ผู้ติดเรื้อรังรุนแรง  
-สป.ดูแลไม่ได้ admit > 7-14  

กรมสุขภำพจิต
ผู้ป่วยอำกำรทำงจิตเวชรุนแรง

ปรับเปลีย่นพฤติกรรม  (9 วนั 8 คืน)

ประกอบด้วย 5 กลุ่มวิชา 
1. กลุ่มวิชาโทษพิษภัยของยาเสพติด
และสมองติดยา

2. กลุ่มวิชาการพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์

3.กลุ่มวิชาการท าหน้าที่ของครอบครัว
4. กลุ่มวิชาการเสริมสร้างความถนัดให้กับ
ตนเอง
5. กลุ่มวิชาบทบาทหน้าที่และการอยู่
ร่วมกับผู้อื่นในสังคม

อาชีวบ าบัด  
(3 วนั)

ฐานข้อมูล บสต. 
- คดักรอง 
คสช.108 : มท.
-บ าบัด สธ. : สธ.
-ศูนย์
ปรับเปลี่ยน ฯ :
มท.
ประมวลโดย 

ปปส.

สธ.ก ากบั
มาตรฐาน

ก ากบั
มาตรฐาน

ผู้ป่วยต้องห้ามเข้าศูนย์ปรับเปลีย่นพฤตกิรรม
1. ภาวะแทรกซอ้นทางจิตรุนแรง
2. โรคทางกายภาพท่ีรุนแรง
3. โรคติดต่อในระยะติดต่อ
4. ผูเ้สพสารกลุ่มฝ่ิน (ฝ่ิน มอร์ฟีน เฮโรอีน
5.ผูป่้วยติดสุราเร้ือรังและรุนแรง
6. เยาวชนท่ีมีอายตุ  ่ากว่า 18 ปี
7.บุคคลท่ีอาจมีผลกระทบต่อการศึกษา/การ
ท างาน/ความรับผดิชอบต่อครอบครัว

ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
มท. เป็นหลัก ร่วมกับ ภาคี ฯ
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  บทบำทของกระทรวงสำธำรณสุข
กระทรวงสาธารณสุข มอบหมายเจ้าหน้าที่สาธารณสุข เข้าร่วมด�าเนินการ

คัดกรองผู้เสพยาเสพติดเข้าสู่การบ�าบัด ในศูนย์ปรับเปล่ียนพฤติกรรมผู้เสพยา
เสพติด ให้การสนับสนุนฝ่ายวิชาการ  และประเมินตามแบบประเมินต่างๆ เช่น 
ประเมนิสภาพการเสพตดิ ประเมนิพฤตกิรรมผูเ้สพ/ผูต้ดิยาเสพตดิตามหลักเกณฑ์
ที่กระทรวงสาธารณสุขก�าหนด

  บทบำทของส�ำนักงำน ป.ป.ส.
ส�ำนักงำน ป.ป.ส. ส่วนกลำง

สนบัสนนุนโยบาย และงบประมาณให้กระทรวงมหาดไทย สามารถด�าเนนิการ
บริหารจัดการศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม รวมถึงก�ากับ ติดตาม ประเมินผล แก้ไข
ปัญหาการด�าเนินงานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ในภาพรวมของประเทศ

ส�ำนักงำน ป.ป.ส. ภำค
ให้การสนับสนุนบุคลากรในการด�าเนินงานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และ

ก�ากับ ติดตาม ประเมินผล แก้ไขปัญหาการด�าเนินงานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
ในพื้นที่



มาตรฐานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ส�าหรับกลุ่มผู้เสพยาเสพติด64

  หลักกำรและเหตุผล
การตดิสารเสพตดิเป็นปัญหาทีส่ลบัซบัซ้อนและมปัีจจยัหลายอย่างท่ีเกีย่วข้อง 

การท�าความเข้าใจว่า เพราะเหตุใดบุคคลจึงติดสารเสพติดจึงต้องพิจารณาบริบท
ทุกระดับที่แวดล้อมบุคคล การวิเคราะห์ผู้ป่วยท�าให้การดูแลผู้ป่วยเป็นไปอย่าง
เบ็ดเสร็จ และมีการบูรณาการอาการเจ็บป่วย ไม่ว่าจะเป็นอาการทางกาย จิตใจ 
หรือสิ่งแวดล้อมซึ่งเริ่มจากครอบครัว โรงเรียน ที่ท�างาน เป็นสิ่งที่มีความหมาย  
การท�าความเข้าใจกบัความหมายทีซ่่อนอยูน่ัน้เป็นสิง่ส�าคญั การใช้ทฤษฎรีะบบเป็น 
กรอบแห่งการวเิคราะห์ จะท�าให้เราเข้าใจความหมายของส่ิงทีจ่ะแก้ไขได้อย่างลึกซ้ึง  
ครอบคลุม และชัดเจนมากขึ้น

ถ้าจะวเิคราะห์ตามทฤษฎรีะบบของผูเ้สพยาเสพตดิ พบว่ามคีวามสมัพนัธ์กับ
ระบบต่างๆ ตามแผนภาพดังนี้

บทที่ ๒ องค์ประกอบเนื้อหำ
ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
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ดังนั้น ในการด�าเนินการแก้ไขปัญหายาเสพติด จึงมีความจ�าเป็นที่จะต้อง
น�าบุคคลในหน่วยงานต่างๆ ที่มีความเกี่ยวข้องเชื่อมโยงกันมาท�าความเข้าใจ เพื่อ
ประสานแนวคิดและปรัชญาในการแก้ไขปัญหายาเสพติด โดยยึดผู้ป่วย ครอบครัว 
และชุมชนเป็นศูนย์กลาง สิ่งส�าคัญส่วนหนึ่งคือ การด�าเนินงานที่ต่อเนื่อง มีระบบ
การสร้างเครอืข่าย เพือ่ให้เกดิการพัฒนาทีย่ั่งยืน ชัดเจน เป็นรปูธรรมและครอบคลุม
ระบบที่มีผลกระทบซึ่งกันและกัน

ส�าหรับการด�าเนินการในกลุ่มเป้าหมาย ซ่ึงประกอบด้วย ตัวผู้เสพและ
ครอบครวั มคีวามจ�าเป็นทีจ่ะต้องท�าความเข้าใจกับการท�าหน้าทีข่องครอบครวั เพ่ือ
ที่จะมุ่งให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พัฒนาศักยภาพของให้เกิดพฤติกรรมที่
พึงประสงค์เพื่อให้เป็นคนดี มีคุณค่า และมีความสุข ดังนั้นการน�าหลักการของการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์มาใช้ในการด�าเนนิการน่าจะท�าให้บรรลวัุตถุประสงค์
ได้ เนื่องจากโดยหลักการแล้ว ในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ จะประกอบ 
ไปด้วย องค์ประกอบหลกั ๕ องค์ประกอบ  คอื การตระหนกัในตนเอง มคีวามเข้าใจ 
ตนเอง (Self–awareness) การจัดการด้านอารมณ์ (Managing emotion)  
การสร้างแรงบนัดาลใจไปสูเ่ป้าหมาย (Motivating oneself) การรูจั้กเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืน่ 
(Emphaty) และความสามารถในการอยูร่่วมกบับคุคลอืน่ในสังคมได้อย่างมคีวามสขุ 
(Social skill) อีกทัง้ในส่วนของครอบครวัจะต้องได้รบัการเสรมิสร้างพลังให้สามารถ

ท�าหน้าที่ได้อย่างเต็มศักยภาพ เข้าใจผู้เสพ เข้าใจตนเอง เข้าใจสังคม สามารถ 
ประคับประคองบุคคลในครอบครัวได้อย่างถูกต้อง เหมาะสม และทันเวลา
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  จุดมุ่งหมำยกำรเรียนรู้
๑. เพื่อการบ�าบัด ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมผู้เสพยาเสพติด
๒. เพื่อบูรณาการความร่วมมือทุกภาคส่วนในการบ�าบัดรักษาผู้ใช้ยาเสพติด 

โดย ชุมชน...เพื่อชุมชน

  โครงสร้ำงเนื้อหำ
วัตถุประสงค์

๑. เพื่อบ�าบัดผู้ใช้ยาเสพติดในชุมชน....โดยชุมชน
๒. เพื่อพัฒนาผู้ใช้ยาเสพติดให้มีคุณลักษณะที่พึงประสงค์ทั้งร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ และสังคม โดยใช้หลักการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional 
quotient)

๓. เพื่อให้ผู้ใช้ยาเสพติดและครอบครัวท�าหน้าที่ครอบครัวได้เต็มศักยภาพ
๔. เพื่อสร้างเครือข่ายของผู้เลิกยาเสพติดและครอบครัวในการร่วมมือแก้ไข

ปัญหายาเสพติด

องค์ประกอบ ๕ กลุ่มวิชำ ดังนี้
๑. กลุ่มวิชาโทษพิษภัยของยาเสพติดและการบ�าบัดรักษา

กิจกรรมโทษพิษภัยของยาเสพติดและสมองติดยา
กลุ่มบ�าบัด เพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ

๒. กลุ่มวิชาการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
กิจกรรมการตระหนักรู้ในตนเอง (Self – awareness)
กิจกรรมการจัดการกับอารมณ์ตนเอง (Managing emotion)
กิจกรรมการจูงใจตนเองไปสู่เป้าหมาย (Motivating oneself)
กิจกรรมการเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (Empathy)
กิจกรรมการอยู่ร่วมกันในสังคม (Social skill)

๓. กลุ่มวิชาการท�าหน้าที่ของครอบครัว
กิจกรรมบทบาทของตนเองต่อครอบครัว

กิจกรรมการแก้ไขปัญหา
กิจกรรมการควบคุมพฤติกรรม
กิจกรรมความผูกพัน/ความห่วงใย
กิจกรรมการตอบสนองทางอารมณ์
กิจกรรมการสื่อสาร
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๔. กลุ่มวิชาการเสริมสร้างความถนัดให้กับตนเอง
กิจกรรมทางเลือก

๕. กลุ่มวิชาบทบาทหน้าที่และการอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคม
กิจกรรมอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม
กจิกรรมอนรุกัษ์ศลิปวฒันธรรม และบคุคลส�าคญัของท้องถ่ินและประเทศ
กิจกรรมส่งเสริมศาสนา

  กำรประเมินผลกำรด�ำเนินงำน
การประเมินผลการด�าเนินงานประเมนิโดยใช้ CIPP Model เป็นการประเมนิ

ผลตั้งแต่ก่อนจัดท�าโครงการระหว่างที่โครงการด�าเนินและเมื่อสิ้นสุดโครงการดังนี้
๑. C = Context Evaluation การประเมินสภาพแวดล้อมเป็นการประเมิน

ความต้องการหรือความจ�าเป็นในการจัดท�าโครงการประเมนิอทิธิพลหรอืแรงกดดัน
ต่าง ๆ ภายนอกโครงการตัวแปรในการประเมิน

๑.๑ ความคิดเห็นของผู้บริหารและผู้ที่เกี่ยวข้องกับการจัดท�าโครงการ
๑.๒ ระยะเวลาในการจัดท�าโครงการ เช่น ช่วงต้นปีงบประมาณซึ่งจะมี

ปัญหาเร่ืองการสนับสนุนงบประมาณ หรือเป็นช่วงที่ผู้ปฏิบัติมีภารกิจอื่นๆ ท�าให้
ปฏิบัติงานในโครงการนี้ได้ไม่เต็มที่

๒. I = Input Evaluation การประเมินปัจจัยเบ้ืองต้นว่าเพียงพอหรือไม ่
ซึ่งได้แก่ บุคลากร เงินวัสดุอุปกรณ์ ดังนั้นปัจจัยในการประเมินได้แก่

๒.๑ องค์ประกอบของเนื้อหา
๒.๒ จ�านวนบุคลากรที่ใช้ทั้งหมด
๒.๓ วิทยากรรวมถึงทักษะของวิทยากรศูนย์

๒.๔ งบประมาณและเวชภัณฑ์ทางการแพทย์
๒.๕ วัสดุอุปกรณ์ได้แก่ อุปกรณ์ในการฝึกอบรม อาหาร ยา ฯลฯ

๓. P = Process Evaluation การประเมินกระบวนการเพื่อจะได้ข้อเสนอ
แนะในการปรับปรุงวิธีการปฏิบัติซึ่งจะช่วยให้โครงการประสบความส�าเร็จปัจจัย 
ในการประเมิน ได้แก่

๓.๑ การบริหารจัดการศูนย์
๓.๒ กิจกรรมที่จัด
๓.๓ การด�าเนินการอื่น ๆ
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๔. P = Product Evaluation เป็นการประเมินผลลัพธ์ที่ได้ว่าเป็นไปตาม 
จุดมุ่งหมายของโครงการหรือไม่ตัวแปรในการประเมิน ดังนี้

๔.๑ จ�านวนผูใ้ช้ยาเสพตดิมผีลปัสสาวะเป็นลบ (ยนืยนัด้วยผลการตรวจ
ปัสสาวะ)

๔.๒ จ�านวนผู้เข้าศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมีพฤติกรรมทางบวก
๔.๓ ชมรมและเครือข่ายที่ด�าเนินการ

กำรติดตำมประเมินผลผู้ผ่ำนศูนย์ฯ และครอบครัวโดยใช้แบบสอบถำม (รำยละเอียดท่ี
ภำคผนวก) ในเรื่องต่อไปนี้

เนื้อหา	/	กิจกรรม
การประเมินผล ระยะเวลา

(เดือน)ผู้รับการบ�าบัด ครอบครัว

๑. ความรู้เกี่ยวกับโทษพิษภัยยาเสพติด √ √ ๑, ๓, ๖

๒. ทัศนคติเกี่ยวกับยาเสพติด √ √ ๑, ๓, ๖

๓. การท�าหน้าที่ครอบครัว √ √ ๑, ๓, ๖

๔. ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) √ √ ๑, ๓, ๖

๕. การด�าเนินการชมรมและเครือข่าย √ √ ๑, ๓, ๖

๖. การตรวจปัสสาวะ √ √ ๑, ๓, ๖
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  วัตถุประสงค์เพื่อ
๑. อ�านวยความสะดวกในการจัดกิจกรรมแก่กลุ่มเป้าหมาย และวิทยากร  

พี่เลี้ยงประจ�าศูนย์
๒. สนับสนุนให้การจัดกิจกรรมเป็นไปตามวัตถุประสงค์ของการเรียนรู้

๓. ให้การด�าเนนิกจิกรรมของศูนย์เป็นไปอย่างราบรืน่มปีระสิทธิภาพ เกดิผล
ดีแก่กลุ่มเป้าหมาย

มอบผู้อ�านวยการศูนย์อ�านวยการป้องกันและปราบปรามยาเสพติดจังหวัด/
กรงุเทพมหานครมคี�าสัง่แต่งตัง้คณะท�างานศนูย์ฯ ประกอบด้วย ผูอ้�านวยการศนูย์ฯ 
ทีมให้ค�าปรึกษาด้านสุขภาพ ทีมวิทยากรประจ�าศูนย์ฯ ทีมผู้ดูแลผู้เข้ารับการฝึกอบ
รบ และทีมให้ค�าปรึกษาด้านสังคม ซึ่งมาจากผู้แทนหน่วยงานในสังกัด กรมการ
ปกครอง ส�านักงานสาธารณสุข ส�านักส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษา 
ตามอัธยาศัย (กศน.) กระทรวงศึกษาธิการ กระทรวงการพัฒนาสังคมและ 
ความมั่นคงของมนุษย์ และหน่วยงานพัฒนาฝีมือแรงงาน ฯลฯ

บทที่ ๓ 
กำรบริหำรจัดกำรศูนย์
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  องค์ประกอบและอ�ำนำจหน้ำที่

ทีมบริหำรจัดกำรศูนย์

ผู้อ�านวยการศูนย์ฯ 
ระดับจังหวัด : ปลัดจังหวัดขึ้นไป/ผู้อ�านวยการส�านักป้องกันและบ�าบัดการ

ติดยาเสพติด กรุงเทพมหานคร
ระดับอ�าเภอ : นายอ�าเภอ/ผู้อ�านวยการเขต
อ�านาจหน้าที่ : รับผิดชอบบริหารจัดการศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ให้เป็น

ไปตามมาตรฐานที่ก�าหนด และจัดท�าเอกสารรับรองผู้ผ่านศูนย์ฯ

ทีมให้ค�ำปรึกษำด้ำนสุขภำพ

หน้าที่ : ท�าหน้าที่ประเมินสภาวะร่างกาย จิต และให้ค�าปรึกษา รวมถึงให้
ความรูแ้ก่ ผูเ้ข้าศนูย์ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม ซึง่เป็นเจ้าหน้าทีส่าธารณสขุ ได้แก่ แพทย์ 
พยาบาล ฯลฯ ประกอบด้วย

๑.๑ แพทย์ หรือ แพทย์เวชศาสตร์ยาเสพติด
๑.๒ พยาบาล หรือ พยาบาลเวชศาสตร์ยาเสพติด
๑.๓ เจ้าหน้าที่สาธารณสุขที่ผ่านการฝึกอบรมยาเสพติด
๑.๔ นักจิตวิทยา
๑.๕ นักสังคมสงเคราะห์
(ล�าดับ ๑.๑ - ๑.๕ มีรายชื่อเป็นผู้รับผิดชอบ ให้ค�าปรึกษา แต่ไม่จ�าเป็น

ต้องอยู่ประจ�าศูนย์)

ทีมวิทยำกรศูนย์

หน้าที ่: เป็นผู้จดุประกายให้ผูเ้ข้ารบัการฝึกอบรมเกดิความรูค้วามเข้าใจ เกดิ
ความคิด เกิดทกัษะ เกิดเจตคตทิีด่ต่ีอเรือ่งทีฝึ่กอบรม เกดิการเปล่ียนพฤตกิรรมตาม
วตัถปุระสงค์ของเรือ่งนัน้ๆประกอบด้วย พยาบาล/เจ้าหน้าทีส่าธารณสขุ/บคุลากรอืน่
ทัง้หมดผ่านการอบรมด้านยาเสพติด วิทยากรจึงเป็นผู้ที่มีความส�าคัญที่ช่วยให้การ
ฝึกอบรมด�าเนินไปสู่เป้าหมาย ดังนี้

๑. จัดเตรียมและศกึษาหลกัสตูรรายละเอยีดของเนือ้หาในแต่ละวชิาทีร่บัผดิชอบ
๒. จัดเตรียมโปรแกรมในการสร้างประสบการณ์การเรียนรู้ตามแผนการสอน

ในแต่ละวิชา
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๓. สร้างบรรยากาศการเรยีนรูเ้พือ่จงูใจ ส่งเสรมิให้พร้อมในการเรยีนรู ้ พร้อม
ทั้งกระตุ้นให้กลุ่มเป้าหมายแสดงความคิดเห็น การมีส่วนร่วมในการท�ากิจกรรมใน
แต่ละวิชา

๔. ถ่ายทอดความรู้ ความคิดประสบการณ์ ข้อมูลให้ตรงตามแผนการสอน
ในแต่ละวิชา

๕. ปฏิบติัตัวเป็นแบบอย่างทีด่แีก่กลุม่เป้าหมายในทกุ ๆ  เรือ่ง และเป็นตวักลาง
เชื่อมโยงความคิดเห็นของกลุ่มเป้าหมาย ให้ข้อมูลที่ถูกต้อง

๖. ประเมินผลการจัดกิจกรรมในแต่ละรายวิชาเมื่อสิ้นสุดการอบรม โดยให้
กลุ่มเป้าหมายและวิทยากรประเมินร่วมกัน

๗. เป็นทีป่รึกษารายบุคคล/กลุ่ม หลังจากกิจกรรมการเรยีนการสอนในแต่ละวัน

ตัวอย่ำงกำรใช้ค�ำพูดของวิทยำกรเพื่อวัตถุประสงค์ต่ำงๆ

ส่งเสริม
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กระตุ้นให้คิด ค�าพูด

กระตุ้นให้คิด

กระตุ้นให้ท�างาน

กระตุ้นให้ช่วยกันลงมติเอกฉันท์

ส่งเสริมท้าทายให้ตรวจสอบผลงาน
ท้าทายและถามหาเหตุผล

กระตุ้นให้สนใจการอภิปราย

กระตุ้นให้วิเคราะห์เชิงระบบ

-	พยายามคิดให้มากที่สุดเท่าที่จะคิดได้นะคะ	(ครับ)
-	ลองพยายามคิดอีกนะคะ	(ครับ)

-	ผลงานนี้เป็นผลงานกลุ่มของท่านนะคะ	(ครับ)
-	ผลงานของกลุ่มต้องเกิดจากมติเอกฉันท์ของกลุ่มนะคะ	(ครับ)

-	ผลงานนี้เป็นงานของท่านนะคะ	(ครับ)	(งานเดี่ยว)
-	ถือว่าเป็นผลงานของทุกคนต้องรับผิดชอบนะคะ	(ครับ)

-	แน่ใจหรือยังคะ	(ครับ)	ว่าตรวจสอบดีแล้ว
-	ท�าไมเพราะเหตุใดคะ	(ครับ)

-	มีใครท่านใดคิดเป็นอย่างอื่นบ้างคะ	(ครับ)

-	อะไรมาก่อนอะไรมาหลังอะไรเป็นเหตุอะไรเป็นผล

กระตุ้นให้คิดเพิ่มขึ้น

ท้าทายให้ผลิตผลงานใหม่ที่ดี
กว่าเดิม

ชมเชยให้ก�าลังใจเมื่อท�าดี/ท�าถูก

ให้ก�าลังใจเมื่อท�าผิดทาง

ให้ก�าลังใจเมื่อเขาพัฒนาการ
ท�างาน/ผลงาน

ดีขึ้นเรื่อยๆ

-	น่าจะมีอะไรอีกคะ	(ครับ)	นอกเหนือจากที่ได้เรียน	(พูด)	แล้ว

-	ไม่เชื่อว่าท่านจะท�าได้แค่นี้เท่านั้น
-	ลองท�าอีกน่าจะได้ผลงานที่ดียิ่งขึ้นหรือดีที่สุดนะคะ	(ครับ)

-	ค�าตอบ/ผลงานนี้สมบูรณ์ดีค่ะ	(ครับ)

-	น่าจะมีอะไรที่มาเติมให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้นอีกนะคะ	(ครับ)

-	ผลงานของท่านพัฒนาขึ้นเรื่อยๆน่าพึงพอใจมากค่ะ	(ครับ)

-	พวกเราภูมิใจในการพัฒนาของท่านมากค่ะ	(ครับ)
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สรุป  บทบาทส�าคัญของวิทยากรในการฝึกอบรม

ทีมผู้ดูแลผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม

ครูฝึก/พี่เลี้ยงประจ�ากลุ่ม	

หน้าที ่: บคุคลทีไ่ด้รับการแต่งตัง้ให้เป็นผูดู้แล ช่วยเหลือผูเ้ข้ารบัการฝึกอบรม 
บริหารจดัการดแูลความเรียบร้อยในศนูย์ ฝึกด้านร่างกาย ฝึกระเบยีบวนิยั เพือ่ให้การ
ด�าเนินกิจกรรมต่างๆ เป็นไปตามหลักสูตรการฝึกอบรม ดังนี้

๑. รับรายงานตัวผู้เข้ารับการฝึกอบรมตามกลุ่มที่ได้รับมอบหมาย
๒. ประสานงานระหว่างผู้บริหารศูนย์และผู้เข้ารับการฝึกอบรม
๓. ให้ค�าปรึกษาแก่ผู้เข้าศนูย์ในการด�าเนนิกจิกรรมการฝึกอบรมและเรือ่งอืน่ๆ 

ระหว่างการฝึกอบรม เช่น การประชุมกลุ่ม การปฏิบัติตนในระหว่างการฝึกอบรม
๔. กระตุ้นให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแสดงแนวคิดกล้าแสดงออกอย่างท่ัวถึง  

ใช้วิธีการเสริมแรงให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทุกคนเข้าร่วมกิจกรรมด้วยความมั่นใจ
๕. ให้ความช่วยเหลือผู้เข้ารับการฝึกอบรมเป็นรายบุคคลในการปฏิบัติ

กิจกรรมตามความเหมาะสมน�าเสนอแนวคิด เพื่อพัฒนาแนวคิดหรือดึงแนวคิดของ
ผู้เข้ารับการฝึกอบรมให้สอดคล้องกับแนวคิดของแต่ละกิจกรรม และเป็นไปตาม
วัตถุประสงค์ที่ก�าหนด

๖. ช่วยเหลอืผูด้�าเนนิการฝึกอบรมและวิทยากร ในการประเมนิผลการด�าเนนิ
การฝึกอบรม และการด�าเนินกิจกรรมแต่ละกิจกรรมตลอดการฝึกอบรม

๗. บันทึกพฤติกรรมของผู้เข้ารับการอบรม ระหว่างการฝึกอบรมเป็นราย
บุคคล

๘. สรุปรายงานผลการปฏบิตักิจิกรรมของผูเ้ข้ารบัการฝึกอบรมต่อผูบ้รหิารศนูย์

เจ้าหน้าที่ศูนย์ฯ
หน้าที่ : ผู้ที่ได้รับการแต่งตั้ง ให้ท�าหน้าที่บริการจัดการทั่วไป จัดท�าบันทึก

ประวัติ เพื่อให้การอบรมเป็นไปด้วยความเรียบร้อย ดังนี้
๑. จัดเตรียมสถานที่พัก เรือนนอน สถานที่ท�ากิจกรรมต่าง ๆ เช่น สถานที่

ท�ากิจกรรมกลุ่ม สถานที่ออกก�าลังกาย สถานที่ส�าหรับเล่นกีฬา 
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๒. จัดเตรียมอุปกรณ์ สื่อที่ใช้ในการฝึกอบรม เช่น เครื่องขยายเสียง อุปกรณ์
กีฬา อุปกรณ์การจัดกิจกรรมกลุ่ม เช่น โต๊ะ เก้าอี้ กระดาษ ดินสอด�า ดินสอสี และ
อุปกรณ์อื่น ๆ ที่จ�าเป็น

๓. จดัเตรียมงบประมาณ และรายงานต่าง ๆ  เกีย่วกบัการใช้งบประมาณ เช่น 
ค่าอาหาร ค่าวัสดุ  อุปกรณ์ ค่าวิทยากร ฯลฯ

๔. จัดเตรียมบุคลากรและแบ่งบทบาทหน้าที่ความรับผิดชอบในงานที่ส�าคัญ 
เช่น ผู้อ�านวยการศูนย์ วิทยากร พี่เลี้ยง ผู้ติดต่อประสานงาน

๕. ประสานกบัองค์กรของชมุชน ครอบครวั ในการหากลุม่เป้าหมาย  ตดิตาม
ผลกลุ่มเป้าหมายหรือการสนับสนุนในกิจกรรมต่าง ๆ ที่สามารถเอื้ออ�านวยให้การ
ท�าศูนย์ประสบผลส�าเร็จ

๖. จดัท�าตารางกจิกรรมในแต่ละวนัของการเข้าศนูย์ว่ามกีจิกรรมอะไรบ้างใน
แต่ละวัน เวลา สถานที่ การประสานความร่วมมือกับหน่วยงานต่าง ๆ 

๗. จัดท�าระเบียบการเย่ียมกลุ่มเป้าหมาย การเก็บรักษาของมีค่า เช่น เงิน 
หรือสิ่งของ

๘. อ�านวยความสะดวกในเรื่องยานพาหนะ
๙. จดับรกิารอาหาร เครือ่งด่ืม แก่กลุ่มเป้าหมาย วิทยากรและบุคลากรในศูนย์
๑๐. จัดหน่วยปฐมพยาบาลฉุกเฉินและระบบส่งต่อ เพื่อให้การช่วยเหลือได้

อย่างทันเหตุการณ์และปลอดภัยเมื่อเกิดการเจ็บป่วย
๑๑. รวบรวมข้อมูลทะเบียนประวัติ เอกสารรับรองผู้ผ่านศูนย์ฯ แบบส�ารวจ

ความประสงค์รับความช่วยเหลือ จัดส่งต่อข้อมูลศูนย์เพื่อการคัดกรอง เพื่อจัดเก็บ/
ปรับปรุงข้อมูลให้เป็นปัจจุบัน

ทีมให้ค�ำปรึกษำด้ำนสังคม 

บุคลากรด้านพัฒนาสังคม
หน้าที่ : ให้ค�าปรึกษาด้านสังคม การปฏิบัติหน้าที่ในครอบครัว และชุมชน 

เช่น กรณีบุคคลไม่มีอาชีพไร้ที่พึ่ง ให้น�าเข้าสู่การพัฒนาทางด้านอาชีพและสังคม 
โดยประสานงานและจดัสรรงบประมาณให้กบัส�านกังานส่งเสรมิการศึกษานอกระบบ
และการศึกษาตามอัธยาศัย (กศน.) กระทรวงศึกษาธิการ หรือกระทรวงการพัฒนา
สังคมและความมั่นคงของมนุษย์ และหน่วยงานพัฒนาฝีมือแรงงาน ฯลฯ
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  กำรบริหำรจัดกำรศูนย์
ผู้บริหารศนูย์ฯ มีการก�าหนดนโยบาย พนัธกจิ วตัถปุระสงค์ เป้าหมาย และมี

การสือ่สารลงสู่ระดบัปฏบิตั ิรวมถงึให้การสนบัสนนุการด�าเนนิการในศูนย์ฯ ในการ
ดแูลรกัษาเบือ้งต้นเพือ่ปรบัเปล่ียนพฤตกิรรม ผูเ้ข้ารบัการฝึกอบรมฯ  ตามประกาศ 
คสช. ฉบับที่ ๑๐๘/๒๕๕๗ ให้เป็นไปอย่างมีคุณภาพและเป็นไปตามมาตรฐานศูนย์
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังนี้

๒.๑ มีการก�าหนดวัตถุประสงค์ และเป้าหมายของการด�าเนินงานศูนย์ปรับ
เปลี่ยนพฤติกรรมอย่างชัดเจน และเป็นลายลักษณ์อักษร เช่น เอกสารค�าสั่งหรือ
นโยบาย ป้ายติดประกาศ เป็นต้น

๒.๒ มีการสื่อสารเป้าหมาย วัตถุประสงค์ของศูนย์จากผู้บริหาร ลงสู่ระดับ
ปฏิบัติตามล�าดับชั้น เช่น การบันทึกรายงานการประชุม เป็นต้น

๒.๓ มีการก�าหนดบุคลากร บทบาทหน้าที่ การปฏิบัติอย่างชัดเจน เช่น ค�าสั่ง
แต่งตั้งบุคลากร job description  เป็นต้น

๒.๔ มีการก�าหนดแผนด�าเนินการที่ชัดเจน เช่น ตารางแผนการด�าเนินงาน
รายปี รายเดือน เป็นต้น

๒.๕ มีการก�าหนดช่องทางและกลไกเครื่องมือการรายงานผลและปัญหา
อุปสรรคในการด�าเนินศูนย์ที่มีประสิทธิภาพ เช่น แบบบันทึกการปฏิบัติงานประจ�า
วัน การประชุมสรุปผลปฏิบัติงานรายสัปดาห์ เป็นต้น

๒.๖ มีการเตรียมการก่อนอบรม ได้แก่ การท�าคู่มือ/แนวทางการปฏิบัติงาน 
แผนการจัดการปัญหากรณีเกิดข้อผิดพลาดหรือมีเหตุเร่งด่วน การตรวจสอบบุคคล 
และชี้แจงก่อนรับตัวเข้าอบรม การจัดการ ลงทะเบียนและเก็บข้อมูลประวัติ  
การตรวจค้นร่างกาย และสัมภาระการจัดเก็บทรัพย์สินของผู้เข้ารับการอบรม
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  กำรบริหำรควำมเสี่ยงในศูนย์
วัตถุประสงค์ เพื่อ

๑. ป้องกันอันตรายที่จะเกิดขึ้นขณะเข้าศูนย์
๒. รักษาความปลอดภัยขณะเกิดเหตุการณ์ต่าง ๆ
๓. เพื่อป้องกันพฤติกรรมทางเพศที่ไม่เหมาะสม

เหตุกำรณ์ต่ำงๆ ที่ควรป้องกัน
๑. การลักทรัพย์   ๒. การลักลอบออกนอกศูนย์
๓. การใช้สิ่งเสพติดภายในศูนย์ ๔. การทะเลาะวิวาท

๕. อุบัติเหตุ   ๖. การเจ็บป่วย
๗. อาวุธ   ๘. พฤติกรรมต่างๆ ที่ไม่เหมาะสม

  แนวทำงกำรแก้ไขปัญหำกรณีเกิดเหตุไม่ปกติ
ในการปฏิบัติงานผู้ปฏิบัติอาจพบปัญหาด้านการบริหารจัดการ การควบคุม

ดูแล หรืออาจเกิดเหตุ ไม่ปกติในขั้นตอนการด�าเนินงานต่างๆ ดังนั้นศูนย์ปรับ
เปล่ียนพฤตกิรรมจงึจ�าเป็นต้องเตรยีมการรองรบัปัญหา หรอืมแีผนเผชญิเหตเุมือ่เกดิ
เหตุการณ์ผิดปกติได้อย่างเหมาะสม โดยแนวทางการจัดการปัญหาที่ส�าคัญ มีดังนี้

๑. ทรัพย์สินสูญหำยหรือเสียหำย
๑) จัดชุดตรวจสอบค้นหาหลักฐาน
๒) จดัตัง้ชดุกรรมการสอบข้อเทจ็จรงิ กรณพีบว่ามผีูต้้องสงสัยว่าลกัขโมย

ทรัพย์สิน หรือท�าทรัพย์สินเสียหาย
๓) ด�าเนินการลงโทษผู้กระท�าความผิด ว่ากล่าวตักเตือน เป็นต้น

๒. กำรลักลอบออกนอกศูนย์
๑) จัดชุดออกค้นหา
๒) แจ้งความสถานีต�ารวจท้องที่ และลงบันทึกประจ�าวัน
๓) กรณีไม่พบตวัแจ้งหน่วยงานรบัผดิชอบหลักทราบ กรณพีบตวัด�าเนนิ

ตามระเบียบ

๓. กำรใช้ยำเสพติดภำยในศูนย์ 
กรณีพบว่ามีการใช้ยาเสพติดภายในศูนย์ให้ด�าเนินการดังนี้
๑) สืบสวนที่มาของยาเสพติดที่น�ามาใช้เสพ บันทึกข้อมูล และรายงาน

ไปยังผู้บังคับบัญชาตามล�าดับชั้น และรายงานหน่วยงานรับผิดชอบหลักทราบ
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๒) กรณีพบยาเสพติดแจ้งเจ้าหน้าทีต่�ารวจในพืน้ทีเ่พือ่เดินทางมารบัของ
กลาง และลงบันทึกประจ�าวัน

๓) ด�าเนินการกับผู้กระท�าผิดให้ด�าเนินการตามระเบียบของศูนย์ เช่น 
ภาคทัณฑ์ ว่ากล่าวตักเตือน หากพบว่ามีการค้ายาควรแจ้งเจ้าหน้าที่ต�ารวจในพื้นที่ 
เป็นต้น

๔) ลงรายละเอียดในแฟ้มประวัติและแบบประเมินพฤติกรรม

๔. กำรทะเลำะวิวำท
๑) ตั้งกรรมการสอบสวนคู่กรณี
๒) ลงโทษตามระเบยีบของศูนย์ เช่น การว่ากล่าวตกัเตอืนและภาคทณัฑ์ 

การให้ท�ากิจกรรมร่วมกัน ฯลฯ
๓) ลงบันทึกในประวัติหรือแบบประเมินพฤติกรรม

๕. กำรเกิดอุบัติเหตุ กำรเจ็บป่วยรุนแรง หรือมีโรคติดต่อร้ำยแรง
๑) กรณีผู้เข้ารับการอบรมประสบอบุตัเิหต ุหรอืเจบ็ป่วยรนุแรงหรอืมีโรค

ติดต่อร้ายแรง ควรน�าตัวส่งไปยังโรงพยาบาลในสังกัดกระทรวงสาธารณสุข พร้อม
กับบัตรประชาชนของผู้เข้ารับการอบรม และแจ้งเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลว่าเป็นผู้อยู่
ระหว่างการอบรมของศนูย์ปรบัเปล่ียนพฤตกิรรม เพือ่ส่งต่อเข้ารับการบ�าบดัฟ้ืนฟทูี่
เหมาะสมกับสภาพการเสพติดยาเสพติดและสภาวะทางการแพทย์ต่อไป สิทธิการ
รักษาเป็นไปตามสิทธิของผู้ป่วย และเพิ่มช่องทางพิเศษในระบบบริการสุขภาพของ
สถานพยาบาลในพื้นที่แบบเร่งด่วน

๒) ประสานญาตผิูเ้ข้ารบัการอบรม และหน่วยงานรบัผดิชอบหลักทราบ
๓) กรณีแพทย์ประเมินว่าไม่สมควรให้เข้ารับการอบรม ให้ประสาน 

ผู้ปกครองเพื่อรับตัวกลับ และแจ้งหน่วยงานรับผิดชอบหลักทราบ

๖. กำรเสียชีวิตระหว่ำงกำรอบรม
๑) กรณีเสยีชวีติทีโ่รงพยาบาลให้แพทย์ระบสุาเหตกุารเสยีชวีติ และแจ้ง

สถานตี�ารวจในพืน้ทีล่งบนัทกึประจ�าวัน กรณเีสยีชวีติในศนูย์ให้แจ้งเจ้าหน้าทีต่�ารวจ
มาที่เกิดเหตุ และลงบันทึกประจ�าวัน

๒) แจ้งเจ้าหน้าทีห่น่วยงานรบัผิดชอบหลกัทราบเพือ่ด�าเนนิการในส่วนที ่
เกี่ยวข้อง และประสานญาติให้รับศพกลับไปด�าเนินพิธีกรรมทางศาสนา

๗. กำรพกพำอำวุธและสิ่งต้องห้ำม
๑) เก็บริบอาวุธ และสิ่งต้องห้าม และเก็บไว้ในสถานที่ปลอดภัย
๒) ลงโทษตามระเบียบวินัยของศูนย์ เช่น ว่ากล่าวตักเตือน
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๓) ลงบันทึกในบัญชีทรัพย์สินและของฝาก และส่งมอบคืนเมื่อสิ้นสุด
การอบรม

๘. กำรบอกเลิกกำรอบรม
๑) จัดให้มีผู้เจรจาเกล้ียกล่อม เช่น พูดหว่านล้อม แจ้งผลเสียของการ

บอกเลิกอบรมกลางครัน
๒) ขอหลักฐานกรณีอ้างเหตุผลความจ�าเป็น เช่น ติดสอบ ติดเกณฑ์

ทหาร กรณีมีนัดรายงานตัวกับส�านักงานคุมประพฤติ หรือนัดขึ้นศาลให้แจ้งญาติ 
ผู้เข้ารับการอบรมมาติดต่อที่หน่วยงานรับผิดชอบหลัก เช่น ส�านักงาน ป.ป.ส. ภาค 
เพือ่ออกหนงัสอืแจ้งไปยงัส�านกังานคมุประพฤตหิรือศาลว่าอยู่ในระหว่างการอบรม 

และขอเลื่อนนัด
๓) หากผูเ้ข้ารบัการอบรมยนืยนัความประสงค์จะขอยตุกิารอบรม ให้ศนูย์ 

แจ้งญาติผู้เข้ารับการอบรมว่าให้ท�าหนังสือชี้แจงเหตุผลและขอยุติการฝึกอบรมถึง
หน่วยงานรบัผิดชอบหลกั เช่น ส�านกังาน ป.ป.ส. ภาค และรายงานผลการด�าเนินงาน
ให้ทราบ

๔) หน่วยงานรับผิดชอบหลัก เช่น ส�านักงาน ป.ป.ส. ภาค จะประสาน
ยนืยนัศนูย์ให้สิน้สดุการอบรมเป็นกรณีเฉพาะ และศนูย์ประสานให้ญาตผิูเ้ข้าอบรม
เดนิทางไปรบัทีศ่นูย์ พร้อมลงลายมอืช่ือไว้เป็นหลักฐาน หรอืน�าตวัผูเ้ข้ารบัการอบรม
มาส่งที่หน่วยงานที่รับผิดชอบ เพื่อประสานให้ญาติมารับตัวต่อไป

สื่อที่ใช้ในกำรด�ำเนินกำร แบ่งได้ดังนี้
๑. สื่อประจ�าศูนย์

๑.๑ ส่ือตามสภาพทัว่ไปของศูนย์อาคารส่ิงปลูกสร้างตลอดจนสภาพแวดล้อม 
ตามธรรมชาติ เช่น ต้นไม้ แหล่งน�้า ล�าธาร เนินดิน เป็นต้น ที่ฝ่ายด�าเนินการ 

ฝึกอบรมต้องใช้ในการจัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของแต่ละเรื่อง  
ต้องร่วมกันส�ารวจวางแผนล่วงหน้าว่าจะใช้อะไรและจะปรับปรุงในส่วนใดเพื่อ 
เตรียมความพร้อม และสามารถใช้ได้ทันทีเมื่อจัดฝึกอบรม ทั้งน้ีต้องค�านึงถึงเร่ือง
ความปลอดภัยเป็นส�าคัญ

๑.๒ สื่อพื้นฐานเพื่อการสนับสนุนการอ�านวยความสะดวก ได้แก่  
สื่อประเภทที่พัก เช่น ตู้ โต๊ะ เตียง เก้าอี้ เครื่องนอน เครื่องส�ารองไฟ เป็นต้น  
ในกรณีที่ต้องจัดศูนย์เอง สื่อประเภทเครื่องใช้ส�านักงาน เช่น เครื่องพิมพ์ดีด  
เครื่องคอมพิวเตอร์ เครื่องโรเนียว กระดาษพิมพ์ และอุปกรณ์อื่นๆ ที่ใช้ในการท�า
เอกสารระหว่างการฝึกอบรม
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๑.๓ สื่อประเภทโสตทัศนูปกรณ์ เป็นสื่อที่ช่วยสนับสนุนการด�าเนิน
กิจกรรม ได้แก่ เครื่องฉายข้ามศีรษะ เครื่องเล่นเทป เครื่องฉายสไลด์ แผ่นใส  
พร้อมที่เขียน หรือสิ่งประกอบอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้อง

๒. สือ่ประกอบการจดักจิกรรมต่าง ๆ  ทีป่รากฏอยู่ในรายการส่ือของกจิกรรม
ต่าง ๆ  รวมทัง้เอกสารแบบบนัทกึ แบบประเมนิ แบบรายงาน และอืน่ๆ ทีใ่ช้รายบคุคล 
รายกลุม่ หรอืส�าหรบัวทิยากร / พีเ่ล้ียง ฯลฯ ฝ่ายด�าเนนิการต้องจดัเตรยีมไว้ล่วงหน้า
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  หลักกำรและวิธีกำร
แผนการเรียนรู้ตามมาตรฐานการบ�าบัดรักษาศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  

มวีตัถปุระสงค์ทีจ่ะพฒันาผูเ้ข้ารบัการอบรมในด้านต่างๆ ทัง้ในด้านการบ�าบัดรกัษา  
ได้รับความรู้ ส่งเสริมทัศนคติที่ดีและฝึกทักษะ จึงน�าหลักวิธีการที่เหมาะสมมาใช้
ในแต่ละกิจกรรมแตกต่างกัน

กำรเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม(participatory learning: PL)
การใช้กระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมในกลุ่มวิชาที่ต้องการให้ผู้เข้าศูนย์

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม มีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ และองค์ความรู้ที่ได้ถือเป็น
วิธีการของกลุ่มซึ่งจะส่งผลต่อการน�าไปปฏิบัติ เช่น กลุ่มวิชาการพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์ กลุ่มวิชาการท�าหน้าที่ของครอบครัว โดยใช้เทคโนโลยีที่ง่ายเหมาะสม 
มีแผนการเรียนรู้ตามมาตรฐาน ใบงานและใบความรู้ส�าหรับวิทยากรเพื่อช้ีแจงใน
การท�ากลุ่มแนวทางสรุปส�าหรับวิทยากรใช้หลังการอภิปรายกลุ่มย่อยและบทสาธิต
ส�าหรับการฝึกทักษะ

โครงสร้างพ้ืนฐานของการเรียนรูแ้บบมส่ีวนร่วมประกอบด้วย วงจรการเรยีนรู้
เชิงประสบการณ์ (experiential learning) ผสมผสานกับกระบวนการกลุ่ม (group 
process)

บทที่ ๔ กิจกรรม
ศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม



81มาตรฐานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ส�าหรับกลุ่มผู้เสพยาเสพติด

องค์ประกอบของกำรเรียนรู้เชิงประสบกำรณ์
๑. ประสบการณ์ (experience) วิทยากรกระตุ้นให้สมาชิกดึงประสบการณ์

ของตัวเองออกมาใช้ในการเรียนรู้ และสามารถแบ่งปันประสบการณ์ของตนเอง 
๒. การสะท้อนความคิดและอภิปราย (reflection and discussion) สมาชิก

ได้แสดงความคิดเห็น และความรู้สึกของตนเองแลกเปลี่ยนกันในกลุ่ม วิทยากรจะ
เป็นผู้ก�าหนดประเด็นการ วิเคราะห์ วิจารณ์ ท�าให้ได้เรียนรู้ถึงความคิด ความรู้สึก
ของคนอื่นที่ต่างไปจากตนเองจะช่วยให้เกิดการเรียนรู้ที่กว้างขวางขึ้น และผลของ
การสะท้อนความคิดเห็น หรือการอภิปรายจะท�าให้ได้ข้อสรุปที่หลากหลาย หรือ 
มีน�้าหนักมากยิ่งขึ้น

๓. ความคิดรวบยอด (concept) เป็นการเรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหาวิชา หรือ
เป็นการพฒันาด้านพทุธพิสิยั (knowledge) เกดิได้หลายทาง เช่น จากการบรรยาย 
การมอบหมายงานให้อ่านจากเอกสาร ต�ารา หรือได้จากการสะท้อนความคิดเห็น 
และอภิปรายในองค์ประกอบที่ ๒ โดยวิทยากรอาจจะสรุปความคิดรวบยอดให้จาก
การอภปิราย และการน�าเสนอของแต่ละกลุ่ม จนเกิดเข้าใจและความคดิรวบยอด ซ่ึง
ความคดิรวบยอดนีจ้ะส่งผลไปถึงการเปล่ียนแปลงเจตคต ิหรือความเข้าใจในเนือ้หา
ขั้นตอนของการฝึกทักษะต่าง ๆ ที่ช่วยท�าให้ปฏิบัติได้ง่ายขึ้น

๔. การทดลอง/การประยุกต์แนวคิด (experimentation/application)  
การทดลองใช้ความคิดรวบยอดหรือผลิตขั้นความคิดรวบยอดในรูปแบบต่าง ๆ  เช่น 
การสนทนา สร้างค�าขวัญ ท�าแผนภูมิ เล่นบทบาทสมมุติ ฯลฯ วิทยากรสามารถใช้
กิจกรรมในองค์ประกอบนี้ ในการประเมินผลการเรียนรู้ได้

กำรเรียนรู้ด้วยกระบวนกำรกลุ่ม (group process)
เป็นการเรียนรู้พื้นฐานที่ส�าคัญอีกอย่างหนึ่ง ซ่ึงเมื่อประกอบไปกับการเรียน

รู้เชิงประสบการณ์ กระบวนการกลุ่มจะช่วยท�าให้ผู้เรียนได้มีส่วนร่วมสูงสุด และ
ท�าให้บรรลุงานสูงสุด

๑. การมีส่วนร่วมสูงสุด (maximum participation) ของผู้เรียน ขึ้นอยู่กับ
การออกแบบกลุ่ม ซึ่งมีตั้งแต่กลุ่มเล็กสุด คือ ๒ คน จนกระทั่งกลุ่มใหญ่ กลุ่มแต่ละ
ประเภทมีข้อดี และข้อจ�ากัดต่างกัน 

๒. การบรรลุงานสูงสุด (maximum performance) คือ การออกแบบงาน 
ซึง่เป็นกจิกรรมทีจ่ะต้องจดัท�าเป็นใบงานทีก่�าหนดให้กลุ่ม ท�ากจิกรรมให้บรรลุตาม
วัตถุประสงค์
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กลุ่มบ�ำบัดเพื่อเสริมสร้ำงแรงจูงใจ
กลุ่มบ�าบัดเพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ ใช้ทฤษฎีพื้นฐานจากการบ�าบัดเพื่อเสริม

สร้างแรงจูงใจ (Motivational Enhancement Therapy) กระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจใน
การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม (Stage of change) ทีค่่อย ๆ  เกดิขึน้อย่างเป็นธรรมชาติ 
โดยช่วยให้ได้ส�ารวจ ค้นหา และแก้ไขความลังเลใจในตนเอง สร้างความรู้สึกให้รับ
รู้ว่าตนเองสามารถท�าได้ (self-efficacy)  ภายใต้ท่าทีที่แสดงถึงความเข้าใจ เห็นใจ
ของผู้บ�าบัด (empathetic therapeutic style) โดยปรับการบ�าบัดเป็นแบบกลุ่มเพื่อ
ให้เหมาะสมกบักระบวนการศนูย์ปรบัเปล่ียนพฤตกิรรม  ใช้รปูแบบการให้ค�าปรกึษา
แบบกลุม่ (Group counseling)  ให้สมาชกิกลุม่ทกุคนมบีทบาทในการช่วยเหลอืกนั  

ส่งเสรมิการแสดงออกและเรยีนรูจ้ากกนั ใช้ระยะเวลาการบ�าบดัจ�านวน ๔ ครัง้  โดย
ทั่วไปมีองค์ประกอบที่ต้องค�านึงถึง ๓ ด้าน คือ

๑. ลกัษณะทางคลนิกิ กลุม่บ�าบัดเพือ่เสรมิสร้างแรงจงูใจประกอบด้วยสมาชิก
ประมาณ ๖-๑๐ คน พบกัน ๔ ครั้ง ใช้เวลาครั้งละประมาณ ๙๐ นาที การแบ่งกลุ่ม
ควรแบ่งตามประวัติปัญหาการเสพยาเสพติดของสมาชิก ผู้ที่มีปัญหาคล้ายกันมา
อยู่กลุ่มเดียวกัน 

๒. ท�าให้สมาชิกสามารถเข้าใจพฤติกรรมที่เป็นปัญหาของตนเอง ด้วยความ
ช่วยเหลือจากกลุ่ม จนสามารถปรับปรุงเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม สภาพจิตใจดีขึ้น 
สามารถสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น

๓. องค์ประกอบส�าคัญในการท�ากลุ่มบ�าบัดที่ช่วยให้สมาชิกในกลุ่มเกิดการ
พัฒนา เช่น การสร้างความหวัง ที่ได้เห็นสมาชิกคนอื่นมีการพัฒนาที่ดีขึ้น การสร้าง
ความรูส้กึอนัเป็นสากลว่าตนไม่ได้มปัีญหาแต่เพยีงคนเดยีว การให้ข้อมูล การเสยีสละ 
การเรียนรู้และแก้ไขพฤติกรรม เป็นต้น
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  กำรใช้คู่มือมำตรฐำนศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบ�าบดัในรูปแบบศนูย์เป็นทางเลอืกทีต่อบสนองการแก้ไขปัญหายาเสพติด

ได้อย่างรวดเร็วและทันท่วงที จึงยังคงได้รับความสนใจจากหลายหน่วยงานที่ร่วม
บูรณาการการแก้ไขปัญหายาเสพติด ดังนั้นนอกจากการจัดกิจกรรมศูนย์รูปแบบ
มาตรฐานระยะเวลาหลักสูตรไม่ต�่ากว่า ๑๒ วัน ครอบคลุมระยะเวลาเตรียมการ
บ�าบัดฟื้นฟูและอาชีวบ�าบัด ซึ่งจัดเป็นการบ�าบัดที่ใช้เวลาสั้น เพื่อสร้างแรงจูงใจใน
การเลกิยาเสพตดิ จงึมกีารจัดกิจกรรมเพ่ือตอบสนองบทบาทภารกิจของแต่ละหน่วยงาน
ต่อเนื่องอีกจนครบ ๑๒ วัน กิจกรรมที่จัดเพิ่มเติม เช่น การจัดกิจกรรมเพื่อฝึกฝน
ทักษะฟื้นฟูสมรรถภาพ และทักษะการใช้ชีวิตที่ปลอดยาเสพติด เช่น การฝึกอาชีพ 
การสร้างกิจกรรมและเครือข่ายเพื่อการช่วยเหลือตนเอง และเป็นเครื่องมือในการ
ติดตามช่วยเหลือต่อเนื่องหลังสิ้นสุดกิจกรรมศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ในบทนี้มีการแบ่งกิจกรรมเป็นวันๆ เพื่อสะดวกแก่วิทยากรในการใช้คู่มือ
มาตรฐาน ในส่วนกิจกรรมต่อเนื่องที่ท�าเป็นประจ�า เช่น การออกก�าลังกาย บ�าเพ็ญ
ประโยชน์ ประชุมเช้า ประชุมเย็น การฝึกจิต ฯลฯ  สามารถศึกษาได้ในตาราง 
วันแรกที่มีกิจกรรม 

กิจกรรมงานอ�าลาชาวศูนย์ที่เรียกว่ากิจกรรม “พลังชาวศูนย์”  ซึ่งเป็นการ
ฝึกฝนการพัฒนาศักยภาพของผู้เข้าศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในภาพรวม โดยให ้
ผูเ้ข้าศนูย์ปรบัเปลีย่นพฤติกรรมเป็นผูร้บัผดิชอบในการจดักจิกรรมทัง้หมด ทัง้ในด้าน
ก�าหนดการ สถานที่ การแสดง ฯลฯ ให้จัดในคืนก่อนปิดศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
เวลา ๑๙.๐๐-๒๑.๐๐ น. 
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วันที่ ๑

กิจกรรม กำรลงทะเบียน
แนวคิด

เป็นการด�าเนินงานเพื่อตรวจสอบจ�านวนของสมาชิกที่เข้าร่วมโครงการ 
ประเมินความพร้อมในด้านต่าง ๆ เพื่อเตรียมต้อนรับสมาชิกและญาติ ผู้ปกครอง 
ฯลฯ เช่น ข้อมูลต่าง ๆ เตรียมที่พัก การจัดอาหาร ฯลฯ

จุดประสงค์ 

๑. เพื่อตรวจสอบจ�านวนของสมาชิกที่เข้าร่วมในโครงการ
๒. เพื่อเตรียมข้อมูลต่าง ๆ  ที่จะชี้แจงให้เยาวชนและผู้ปกครองได้เข้าใจ

ระยะเวลำ   ๑ ชั่วโมง   

วิธีกำร
๑. เตรียมสถานทีรั่บรายงานตวั เช่น แฟ้มลงชือ่ บตัรประจ�าตวัชาวศนูย์ ข้อมลู

เกีย่วกบัการเข้ากลุม่ และรายละเอยีดของตารางกจิกรรม ตลอดจนการแนะน�าความ
พร้อมในการเข้าร่วมพิธีเปิดศูนย์

๒. เตรียมข้อมูลต่างๆ  เพื่อชี้แจงให้ญาติผู้ปกครองของสมาชิกทราบ เช่น 
ตารางกิจกรรม กระบวนการเข้าอยู่ศูนย์ รายละเอียดและกฎระเบียบของศูนย์   
ตารางการเข้าร่วมกิจกรรมของญาตผิูป้กครอง ตลอดจนก�าหนดการเข้าร่วมในพธิเีปิด
และพิธีปิดในวันสุดท้าย  ซึ่งรวมถึงการรับสมาชิกชาวศูนย์กลับ

๓. ท�าแบบประเมินก่อนรับการอบรม
หมายเหต	ุ:	กจิกรรม	พธิเีปิดและปฐมนเิทศ	ให้มกีารด�าเนนิการตามความเหมาะสม	
		 					ของแต่ละศูนย์

กิจกรรม พิธีเปิดและปฐมนิเทศ
แนวคิด

เป็นการเข้าร่วมในพิธกีารซึง่เป็นกจิกรรมในสงัคม และได้รบัประสบการณ์ตรง
ในประเพณปีฏบิตัท่ีิดงีาม เป็นการสร้างความรูค้วามเข้าใจถงึคณุค่าของการยกย่อง
ให้เกยีรตแิละยอมรบักนั นอกจากนียั้งช่วยให้รูจ้กัการปรบัพฤตกิรรมของตนเองและ
มีทัศนคติที่ดีต่อการอยู่ร่วมกันในสังคม
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จุดประสงค์ 
๑. เพื่อชี้ให้เห็นคุณค่าของการให้เกียรติ การยอมรับกันในสังคม
๒. เพื่อให้รับรู้ เข้าใจในหลักการเหตุผลตลอดจนการปฏิบัติตนที่ดีในการอยู่

ร่วมกันในศูนย์
๓. เพื่อให้เห็นคุณค่าของการมีวินัย การเคารพสิทธิของตนและหมู่คณะ

เนื้อหำ 
๑. พิธีเปิด
๒. การปฐมนิเทศ

ระยะเวลำ   ๑ ชั่วโมง

สื่อ
๑. โต๊ะหมู่บูชา ธงชาติ พระบรมฉายาลักษณ์
๒. โต๊ะเก้าอี้ เครื่องเสียง
๓. คอมพิวเตอร์ เครื่องฉาย จอภาพ

วิธีกำรด�ำเนินงำน
๑. การเตรียมการก่อนพิธีเปิด

- จัดสถานที่ที่ใช้ในพิธีเปิดให้เรียบร้อย เช่นป้ายชื่อโครงการโต๊ะหมู่บูชา 
โต๊ะรับรองแขก

- ประสานเชิญแขกผู้ใหญ่เป็นประธานในพิธีเปิด และแขกผู้มีเกียรติจาก
หลาย ๆ หน่วยงาน เข้าร่วมพิธีเปิด

- เตรยีมแฟ้มค�ากล่าวรายงานและค�ากล่าวประธานในพธิเีปิด การซกัซ้อม
ความเข้าใจในระบบ  ขั้นตอน  พิธีการต่างๆ

๒. พิธีเปิด
- ประธานจุดธูปเทียนบูชาพระรัตนตรัย
- ประธานคณะกรรมการด�าเนินงานกล่าวรายงานการเข้าศูนย์
- ประธานกล่าวตอบ และบรรยายพิเศษ

๓. การเตรียมการเพ่ือปฐมนิเทศผู้ที่มาเข้าศูนย์ ญาติ-ผู้ปกครองรวบรวม
ประเดน็ส�าคญัเพือ่สร้างความเข้าใจการอยูใ่นศนูย์ร่วมกนั เช่น หลกัการ กฎระเบยีบ
ของการเข้าศูนย์ รายละเอียดกิจกรรม

๔. การน�าครอบครัวเข้ามามีส่วนร่วมในการบ�าบัดรักษา มุ่งที่จะพัฒนาให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงโดยการมองปัญหายาเสพติดว่าเป็นปัญหาของทั้งครอบครัว
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พัฒนาความรู้ ความเข้าใจ การเป็นที่ปรึกษาที่ดีแก่สมาชิกในการแก้ปัญหาการติด
ยาเสพตดิและร่วมวางแผนดแูลสมาชิกเมือ่ออกจากศูนย์ ซึง่ครอบครวัจะมส่ีวนร่วม
ในกิจกรรมศูนย์ ดังนี้

วันแรก
- พิธีเปิดและปฐมนิเทศ

วันที่ ๔
- ความรู้เกี่ยวกับโทษพิษภัยยาเสพติดและสมองติดยา 
- ทักษะการท�าหน้าที่ครอบครัว
- กิจกรรม ผูกสัมพันธ์วันครอบครัว

วันสุดท้าย
- การดูแลต่อเนื่อง
- สายสัมพันธ์ครอบครัว
- คืนคนดีสู่สังคม
- พิธีปิด

๕. การปฐมนิเทศผู้เข้าศูนย์
- แนะน�าคณะวิทยากร  ครูพี่เลี้ยง  พี่เลี้ยงประจ�ากลุ่ม
- ชี้แจงหลักการเหตุผล  กฎระเบียบ  และการปฏิบัติตน
- แบ่งกลุ่มสมาชิกเป็น ๔-๕ กลุ่มๆ ละ ๘-๑๐ คน (ขึ้นอยู่กับจ�านวน

สมาชิกที่เข้าศูนย์)
- พี่เลี้ยงประจ�ากลุ่มแต่ละกลุ่มพูดคุยกับสมาชิกและตรวจค้นร่างกาย 

และเกบ็ของมีค่า เครือ่งมอืสือ่สาร เงนิสด อาวธุ หรือสิง่ทีผ่ดิระเบยีบ ไว้ในทีป่ลอดภยั
พร้อมลงบันทึกไว้เป็นหลักฐาน หรือคืนให้กับญาติ

กิจกรรม วิธีตรวจค้นร่ำงกำยและของใช้
วัตถุประสงค์ 

เพ่ือให้เป็นแนวทางปฏบิตัแิก่วทิยากรในการตรวจค้นร่างกายให้ปลอดจากสาร
เสพติดและสิ่งผิดระเบียบ (เช่น อาวุธ) ก่อนเข้าศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

นโยบำย 
เรามุ่งม่ันที่จะป้องกันไม่ให้ผู้เข้ารับการอบรมมีโอกาสใช้สารเสพติดระหว่าง

เข้าศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อให้สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้อย่างมีคุณภาพ
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วิธีปฏิบัติ 

๑. ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการตรวจค้นให้ผู้เข้ารับการอบรมทราบ
๒. ให้น�าของใช้ส่วนตวัทัง้หมดมาแสดงในห้องส�าหรบัตรวจค้น ซึง่ควรจดัให้มี

ผู้ตรวจอยู่จ�านวนอย่างน้อย ๒ คน
๓. ขณะตรวจค้นของใช้ต่างๆ ให้ผูเ้ข้ารบัการอบรมอยูร่่วมด้วยเพือ่ป้องกนัการ

ร้องเรยีนว่าของใช้เสยีหาย หรอืสญูหาย ของใช้ทีม่ช่ีองว่างภายในเช่น ขอบผ้าเช็ดตวั 
ชายและขอบแขนเสื้อ กางเกง ควรตรวจโดยละเอียด เพราะอาจมีการซุกซ่อนสาร
เสพติดที่เป็นเม็ดเข้ามาได้

๔. หลังตรวจค้นของใช้แล้วควรแยกของใช้ไว้ในเขตปลอดสารเสพติดป้องกัน

การลักลอบซุกซ่อนสารเสพติดเข้าไปใหม่
๕. ตรวจค้นร่างกายโดยให้ยกแขนทั้ง ๒ ข้าง กางนิ้วมือออกทั้ง ๕ นิ้ว ตรวจ

ดูปลายเล็บ ซอกนิ้วมือ-เท้า ฝ่ามือ-เท้า ตรวจช่องปาก หู จมูก กรณีที่มีผมยาวให้ใช้
มือเสยผม สะบัดไปมา ๒-๓ ครั้ง ควรตรวจเสื้อผ้าที่สวมใส่อยู่ด้วย ผู้ตรวจควรแสดง
กรยิาสภุาพขณะตรวจค้นร่างกาย และใช้ผู้ตรวจหญิงส�าหรบัผู้เข้ารบัการอบรมทีเ่ป็น
หญิง ผู้ตรวจชายส�าหรับผู้เข้ารับการอบรมชาย

๖. จัดให้ผู้ที่ผ่านการตรวจค้นร่างกายแล้วอยู่ในเขตปลอดสารเสพติดก่อน
จนกว่าจะตรวจค้นร่างกายครบทุกคน

๗. ถ้าพบสารเสพตดิหรือส่ิงผิดระเบียบควรเขยีนรายงานเก็บไว้ในแฟ้มประวัติ 
และเก็บสารเสพติดหรือสิ่งผิดระเบียบนั้นส่งคืนให้ผู้ปกครอง/ญาติ

กิจกรรม กำรวัดสมรรถนะของร่ำงกำย
แนวคิด

การวัดสมรรถนะของร่างกายเป็นองค์ประกอบของการตรวจทางการแพทย์
มีความมุ่งหมายไปในส่วนของสุขภาพ พลานามัย ซึ่งการที่บุคคลจะมีร่างกายที่
แข็งแรง สมบูรณ์ มีความพร้อมของร่างกายที่เกิดจากการฝึกฝนการออกก�าลังกาย 
อย่างสม�่าเสมอ และมีการตรวจสอบสมรรถนะของร่างกายอยู่เป็นประจ�า และ 
ท�าอย่างถูกวิธี จะช่วยให้รู้สมรรถนะของตนได้

จุดประสงค์

๑. เพื่อทดสอบความแข็งแรง ความสมบูรณ์ของร่างกาย
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๒. เพื่อตรวจสอบหาสารเสพติดในร่างกายด้วยการตรวจพิสูจน์
๓. เพือ่ให้เกดิความรู ้ ความเข้าใจ  และมีทศันคตทิีดี่ต่อการมสีขุภาพอนามยัทีดี่
๔. เพื่อทดสอบความพร้อมต่อการเข้าร่วมกิจกรรมชาวศูนย์

เนื้อหำ 
๑. ตรวจสอบการวัดสัญญาณชีพ 
๒. การประเมิน คัดกรอง ภาวะเจ็บป่วย
๓. การตรวจพิสูจน์ปัสสาวะหาสารเสพติด
๔. การทดสอบการเคลื่อนไหวของร่างกายในรูปแบบต่าง ๆ  

ระยะเวลำ   ๑ ชั่วโมง ๓๐ นาที

สื่อ 
๑. ฐานการตรวจวัดสัญญาณชีพ ได้แก่เครื่องวัดความดันโลหิตแบบประเมิน

คัดกรองภาวะเจ็บป่วยเครื่องชั่งน�้าหนัก
๒. ฐานการตรวจสอบกลุ่มเลือด ได้แก่ อุปกรณ์การตรวจสอบกลุ่มเลือด
๓. ฐานการตรวจพิสูจน์ปัสสาวะ ได้แก่กระบอกเก็บปัสสาวะป้ายช่ือติด

กระป๋อง แถบตรวจปัสสาวะหาสารเสพติด
๔. ฐานทดสอบความคล่องตวั เช่นกจิกรรมคบีลกูปิงปอง เตรยีมอปุกรณ์ ได้แก่

- ลูกปิงปอง จ�านวน ๕ ลูก
- จานข้าวพลาสติกใส่ลูกปิงปอง จ�านวน ๒ ใบ

๕. ฐานทดสอบความจุปอด  ได้แก่ ลูกโป่ง
๖. อุปกรณ์การตรวจของแพทย์ เช่นหูฟัง ไฟฉาย ฯลฯ

วิธีกำรด�ำเนินงำน
๑. ก�าหนดฐานทั้ง ๕ ฐาน โดยบางฐานอาจมี ๒–๓ จุด เพื่อไม่ให้เสียเวลา 

และก�าหนดวิทยากรประจ�าฐานดังนี้
- ฐานการตรวจวัดสัญญาณชีพ ประเมินคัดกรอง ภาวะเจ็บป่วย
- ฐานตรวจสอบปัสสาวะหาสารเสพติด
- ฐานทดสอบความคล่องตัว
- ฐานทดสอบความจุปอด

๒. ชี้แจงชื่อฐานและที่ตั้งของฐาน พร้อมทั้งแจกเอกสารประจ�าตัวแก่สมาชิก 
วิทยากรอธิบายกฎ กติกาและวิธีการปฏิบัติดังนี้
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- เวลาทีใ่ช้รวมทุกฐาน ๑ ช่ัวโมง  ให้ทกุคนเข้ารบัการตรวจ/ทดสอบทกุฐาน  
พร้อมทั้งให้วิทยากรลงลายมือชื่อผ่าน  ก�ากับ  ถ้าไม่ผ่านให้ลงเหตุผลก�ากับด้วย

- สมาชิกทุกคนต้องเขียนช่ือ-นามสกุล ของตนเองลงในเอกสารประจ�า
ตัวเพื่อเป็นหลักฐาน

- เมื่อหมดเวลาให้ทุกคนมารวมกลุ่มที่จุดนัดหมายพร้อมกับรวบรวม
เอกสารส่งวิทยากร

๓. วทิยากรให้สญัญาณลงมอืปฏบัิตกิจิกรรม เมือ่ครบก�าหนดเวลาให้สัญญาณ
เรียกเตือนเพื่อรวมกลุ่ม

๔. วทิยากรลงชือ่ และระบผุลการปฏบิตักิจิกรรมในเอกสารประจ�าตวัสมาชกิ
ทุกครั้ง

๕. วิธีทดสอบฐานต่างๆ  
๕.๑ ฐานการตรวจวัดสัญญาณชีพ

- ให้วทิยากรประจ�าฐานเป็นผูด้�าเนนิการจัดทีมงานมาด�าเนนิการ
- ตรวจวัดสัญญาณชีพ ชั่งน�้าหนัก พร้อมประเมินคัดกรองภาวะ

เจ็บป่วยส่งพบแพทย์ทุกคน
- จดัด�าเนนิการรปูแบบฐานให้มรีะยะห่าง และเรยีงต่อเน่ืองกนัไป

๕.๒ ฐานตรวจพิสูจน์ปัสสาวะ
- วิทยากรประจ�าฐานเตรียมกระบอกเก็บปัสสาวะพร้อมติดป้าย

ชื่อแต่ละกลุ่ม และ สถานที่ในการตรวจและเก็บปัสสาวะ
- วิทยากรประจ�าฐานดูแลขั้นตอนการเก็บปัสสาวะอย่างใกล้ชิด
- น�าปัสสาวะส่งตรวจพิสูจน์เพื่อขอทราบผล
- ประสานงานกบัทมีวิทยากรหลักเพือ่ให้การบ�าบัดรกัษาในกรณี

ทราบผลการตรวจพิสูจน์
๕.๓ ฐานทดสอบความคล่องตัว

- ให้สมาชกิยนืเข้าแถวด้านหลงัจานใบที๑่ ซึง่มลีกูปิงปอง ๕ ลูกวางอยู่ 
- ใช้ตะเกียบคีบลูกปิงปองครั้งละ ๑ ลูก วิ่งไปวางไว้ในจานใบที่ ๒  

ซ่ึงมรีะยะห่างกนั ๓ เมตร แล้ววิง่กลบัไปคบีลูกปิงปองทีเ่หลอืมาใส่จานจนครบ ๕ ลกู
- วิทยากรสังเกตการณ์ท�างาน การเคลื่อนไหวของร่างกายของ

สมาชิกแต่ละคนพร้อมลงบันทึก
๕.๔ ฐานการทดสอบความจุปอด

- ให้สมาชกิรบัลกูโป่งจากวทิยากร ตรวจดสูภาพว่ามรีอยช�ารดุหรอืไม่
- ให้เป่าลูกโป่งจนกว่าจะแตกหรือวิทยากรสั่งหยุด
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- เกณฑ์การผ่านทดสอบให้วิทยากรตรวจดูสภาพของลูกโป่งว่า
ลูกโป่งจะแตก หรือมีความจุมากที่สุด

กำรวัดประเมินผล
ประเมินผลจากแบบบันทึกการทดสอบเป็นรายบุคคล

คู่มือกำรเก็บปัสสำวะ
บุคลำกร

จัดเตรียมเจ้าหน้าที่ที่ผ่านการอบรมวิธีการใช้ชุดตรวจสอบเบื้องต้นให้เข้าใจ
ถึงความส�าคัญของการเก็บตัวอย่างที่มีผลต่อการตรวจพิสูจน์ และวิธีการเก็บรักษา
ตัวอย่าง

สถำนที่  เตรียมห้องสุขาหรือสถานที่ซึ่งจัดไว้ส�าหรับเก็บปัสสาวะ ดังนี้
- มีความสะอาด สะดวกพอสมควร และไม่มีสบู่ ผงซักฟอก หรือสารอื่นใด

วางอยู่
- ปิดวาล์วก๊อกน�้าทุกแห่ง 
- ให้ใส่สีฟ้าลงในน�้าโถชักโครก

วัสดุอุปกรณ์-เอกสำร
- กระบอกปัสสาวะ หรือขวดพลาสติก ที่สะอาดและแห้งพร้อมฝาปิด ขนาด

บรรจุประมาณ ๖๐ มิลลิลิตร
- อุปกรณ์ส�าหรับผนึกขวด

- ฉลาดปิดขวดเก็บปัสสาวะ
- ปากกากันน�้าส�าหรับเขียนฉลาก
- ถาดใส่ปัสสาวะ
- แบบฟอร์มส�าหรับบันทึกประวัติผู้เข้ารับการตรวจบันทึกลักษณะปัสสาวะ 

และผลการตรวจ

วิธีกำรเก็บปัสสำวะ
- กรอกประวัติลงในบันทึกประวัติผู้รับการตรวจ
- ใส่รหัสที่ประวัติและกระบอกปัสสาวะให้ตรงกันทุกใบ
- มอบกระบอกปัสสาวะ ให้ไปปัสสาวะในสถานที่ที่จัดเตรียมไว้
- เก็บปัสสาวะภายในเวลา ๒๔ ชั่วโมง หลังจากเสพยา
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- ควบคุมดูแลให้ถ่ายปัสสาวะลงในขวดเก็บตัวอย่างประมาณ ๓๐ มิลลิลิตร  
มีการควบคุมมิให้มีการสับเปลี่ยนหรือปนปลอมสารอื่นใดลงในปัสสาวะ

- ตรวจสอบคุณสมบัติ และลักษณะทั่วไปของปัสสาวะ
- อุณหภูมิประมาณ ๓๗ องศาเซลเซียส
- มีสีเหลืองอ่อนจนถึงสีเหลืองแก่ กลิ่นเฉพาะตัว
- ความเป็นกรด-ด่าง ประมาณ ๔-๘
- เขียนฉลากและน�ามาปิดบนขวดปัสสาวะ โดยมีเจ้าหน้าที่และเจ้าของ

ปัสสาวะลงลายมือชื่อไว้เป็นหลักฐาน (ห้ามปิดฉลากบนฝาขวด)

กิจกรรม ต้อนรับชำวศูนย์
แนวคิด 

ผู้เข้าศูนย์มาจากครอบครัว สถานท่ี และสถานภาพที่แตกต่างซึ่งจะต้อง
มาอยู่ร่วมกันในศูนย์ฝึกเป็นเวลาหลายวัน การเตรียมการต้อนรับที่เปี่ยมไปด้วย 
ความอบอุ่น ความรัก ความเข้าใจ ความสนุกสนานเป็นกันเอง สมาชิกจะได้รับ
ความประทับใจ สนุกสนาน ท�าให้การอยู่ร่วมกันของสมาชิกด�าเนินการไปได้ด้วยดี

จุดประสงค์ 

๑. เพื่อให้เกิดความประทับใจ ความสนุกสนาน เกิดสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน
ระหว่างสมาชิกกับสมาชิกและสมาชิกกับวิทยากร/พี่เลี้ยงประจ�ากลุ่ม

๒. เพื่อให้เกิดกระบวนการเรียนรู้ในการอยู่ร่วมกัน 
๓. เพื่อให้รู้จักการให้เกียรติผู้อื่น

เนื้อหำ
๑. การกล่าวต้อนรับ
๒. การให้เกียรติผู้อื่น
๓. การแสดงออกและอยู่ร่วมกับผู้อื่น

ระยะเวลำ   ๒  ชั่วโมง

สื่อ 
๑. สถานที่ต้อนรับ
๒. ซุ้มดอกไม้
๓. เครื่องเสียง
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๔. เครื่องดนตรีประกอบจังหวะ
๕. อปุกรณ์ต้อนรับชาวศนูย์ เช่น แป้งดนิสอพอง หนงัยาง ดอกไม้ สายสญิจน์

ธงประจ�าสี(เหลือง แดง  ฟ้าเขียว) 
๖. สัญลักษณ์ประจ�าสี เช่น ผ้าพันคอหมวก

กำรเตรียมควำมพร้อม 
๑. เตรียมสถานที ่ก�าหนดเวลาทีจ่ะท�ากจิกรรม และก�าหนดหน้าทีข่องวิทยากร

ฝ่ายต่าง ๆ ให้พร้อม
๒. จัดเตรียมดอกไม้หรือสิ่งของ  เพื่อมอบให้กับสมาชิกทุกคนที่เข้าอบรม
๓. จัดท�าซุ้มต้อนรับให้สมาชิกเข้าร่วมตามซุ้มต่างๆ อาจมีข้อคิด ค�าขวัญ   

ติดไว้ในที่ต่าง ๆ ของซุ้ม เพื่อสร้างความรู้สึกที่ดี
๔. เตรียมเครื่องเสียง วิทยุ – เทป เพลงที่สนุกสนาน เข้ากับบรรยากาศของ

กิจกรรม
๕. เตรียมอุปกรณ์อื่น ๆ ที่ช่วยให้ความสนุกสนานหรือการแสดงของท้องถิ่น

วิธีด�ำเนินงำน
๑. ผู้รับผิดชอบตรวจสอบความพร้อมของซุ้ม อุปกรณ์ประกอบซุ้ม ค�าขวัญ  

ข้อคิดต่างๆ  
๒. แบ่งกลุ่มสมาชิกให้เท่าๆกันประมาณ๔-๕กลุ่มๆละ๘-๑๐คน ให้พี่เล้ียง

แต่ละกลุ่มมอบผ้าพันคอประจ�าสีให้แก่สมาชิก
๓. สมาชิกเข้าประจ�าที่ให้เป็นระเบียบตามสภาพของสถานที่ และนัดหมาย

ก�าหนดการ  วิธีการด�าเนินกิจกรรม
๔. พี่เลี้ยงประจ�ากลุ่มแต่ละกลุ่มพาน�ารอดซุ้มดอกไม้ตามล�าดับ มีวิทยากร/

ทีมงานช่วยกันผัดหน้า ทาแป้ง หรือแต่งแต้มร่างกาย ใบหน้าให้มีสีสันแต่พองาม 
และมอบดอกไม้หรือสิ่งของที่จัดเตรียมไว้ให้ครบทุกคน

๕. สมาชิกทุกคนรวมกันที่ห้องประชุม ผู้ท�าหน้าที่ประธานหรือผู้แทนกล่าว
ต้อนรับ ชี้แจงวัตถุประสงค์และการปฏิบัติตนที่เน้นการแสดงออกที่เหมาะสม

๖. คณะวิทยากรน�ากิจกรรมการร้องเพลง  ท�าท่าประกอบจังหวะ

๗. เปลี่ยนให้แต่ละกลุ่มหรืออาสาสมัครมาน�าร้องเพลง  หรือด�าเนินกิจกรรม
นันทนาการอื่น ๆ ที่ก่อให้เกิดความสนุกสนานและประทับใจ

กำรวัดประเมินผล 
๑. สังเกตพฤติกรรมของผู้ที่เข้าร่วมกิจกรรม
๒. แบบประเมินสะท้อนความรู้สึกของผู้เข้าร่วมกิจกรรม
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แบบประเมินสะท้อนควำมรู้สึก

๑. สิ่งที่ประทับใจในการต้อนรับชาวศูนย์........................................................................................
๒. ค�ามั่นสัญญาที่อยากจะบอกผู้อื่นให้รู้ในการอยู่ร่วมกันคือ...............................................
๓. สิง่ทีต้่องการให้เพือ่นๆปฏบิตัขิณะอยูร่่วมกนัในศูนย์อบรมเพือ่ก่อให้เกดิความรูส้กึ
   ที่ดีและมีความสามัคคีร่วมกัน.........................................................................................................

ชื่อ .....................นามสกุล ................... กลุ่มสี .................

กิจกรรม กลุ่มประชุมเย็น
แนวคิด

การที่ผู้เข้าศูนย์ได้มีโอกาสแสดงความคิดเห็น ให้ข้อเสนอแนะ แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ และร่วมสรปุกจิกรรมทีไ่ด้ปฏิบัตอิย่างต่อเนือ่ง จะท�าให้เกิดการเรยีนรู้ 
และความเข้าใจที่ตรงกัน และเป็นโอกาสที่จะมอบหมายหน้าที่รับผิดชอบ  
กลุ่มมีการวางแผนการท�างานในวันต่อไป  อันจะก่อให้เกิดความพึงพอใจ และ 
สร้างความสัมพันธ์ที่ดีของกลุ่มโดยรวม

จุดประสงค์ 

๑. เพ่ือให้ผู้เข้าศนูย์ได้แสดงความคดิเหน็ความรูส้กึและเหน็คณุค่าของการคดิ
และการแสดงออกร่วมกัน

๒. เพ่ือให้ผู้เข้าศูนย์ได้เรียนรู้ถึงการให้อภัยซึ่งกันและกันโดยการเปิดเผย 
ความรู้สึกการแสดงออกและได้สรุปกิจกรรมร่วมกันทุกวัน

๓. เรียนรู้ทักษะในการอยู่ร่วมกันการมอบหมายงาน การเตรียมความพร้อม
ในการปฏิบัติงาน การรับผิดชอบหน้าที่ของตน

เนื้อหำ
การสรุปกิจกรรม การแสดงความคิดเห็น การระบายความรู้สึกและการให้

อภัยการวางแผนการท�างาน

ระยะเวลำ   ๗ ชัว่โมง (วนัละ ๑ ชัว่โมงเวลาเยน็ช่วงเวลา ๑๙.๐๐ - ๒๐.๐๐ น. ทกุวนั)
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กำรด�ำเนินกิจกรรม
๑. ทุกกลุ่มสีเข้าประชุมพร้อมเพรียงกัน โดยเวรรับผิดชอบเป็นผู้ด�าเนินการ

ประชุม 
๒. แต่ละกลุ่มสี ประเมินผลการท�างานบันทึกผลการประชุมกลุ่มย่อยลง

ในแบบบันทึกของกลุ่มเขียนรายละเอียดให้ครบตามแบบของการประชุมทุกครั้ง 
เลขานุการของกลุ่ม จดบันทึกข้อเสนอแนะของกลุ่มให้ครบทุกปัญหาพร้อมบันทึก
แนวทางแก้ปัญหา และการด�าเนินการที่ผู้เก่ียวข้องจะด�าเนินการต่อไปเพ่ือเสนอ
ให้ที่ประชุมกลุ่มใหญ่ รายการที่เสนอแนะให้กลุ่มร่วมกันคิดในการประชุมอาจมี
ขอบข่ายดังนี้

- ปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้นภายในกลุ่มหรือในการท�ากิจกรรม
- แนวทางแก้ปัญหาหรือทางเลือกที่จะด�าเนินการ
- ความรู้สึกที่ได้จากการเข้าร่วมกิจกรรม
- สภาพความเป็นอยู่ของสมาชิกภายในกลุ่ม
- ความเอื้ออาทรที่ควรมีให้แก่กันและกัน
- ความผิดพลาดและข้อที่ควรปรับปรุงของตนเอง
- สิ่งที่อยากรู้อยากจะให้จัดท�าให้ มีอะไรบ้าง

๓. น�าเสนอความคิดเห็นในที่ประชุมกลุ่มใหญ่
๔. มอบหมายงานเวรรบัผดิชอบ กลุม่ประชมุเช้า วางแผนและตกลงการด�าเนินการ 

ในวันต่อไป

รำยงำนกำรประชุมกลุ่มสี......................ครั้งที่..........

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

ที่ ปัญหา แนวทางแก้ไข/ข้อเสนอแนะ ผู้รับผิดชอบ
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แผนกำรเรียนรู้ กำรฝึกจิต

เวลาที่สอน ๑ ชั่วโมง

จุดประสงค์กำรเรียนรู้

เพือ่เรยีนรูว้ธิกีารจะช่วยให้จติใจสงบสามารถท�าหน้าทีไ่ด้อย่างมปีระสิทธิภาพ

สำระส�ำคัญ

เพือ่ฝึกทักษะในการเรยีนรูวิ้ธีทีจ่ะช่วยให้จติใจสงบได้อย่างถูกต้องซึง่จะให้เกิด
ผลดีกับสุขภาพร่างกายและจิตใจของตนเอง

กิจกรรมกำรเรียนรู้

องค์ประกอบกลุ่มกลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา	/	สื่อ

ประสบการณ์
- กลุ่มใหญ่ (๒๕ นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๑๐ นาที)

ประยุกต์แนวคิด
- กลุ่มใหญ่ (๓๐ นาที)

- เข้าสูบ่ทเรยีนโดยวทิยากรเชญิอาสาสมคัรออกมา  
๕ คนเพื่อท�ากิจกรรมเรื่องจิตที่สงบเป็นสุข
- วิทยากรสุ่มถาม “คุณมีวิธีการที่ช่วยให้จิตสงบ
ได้อย่างไรบ้าง”

- วิทยากรสุ่มถามแต่ละกลุ่มและสรุปประเด็น
ส�าคัญ

- ฝึกผ่อนคลาย และสงบจิตด้วยเทคนิคต่างๆ
ตามใบสาธิตเรือ่งเทคนคิการผ่อนคลายและสงบจติ

- กิจกรรมเรื่องจิต
ที่สงบเป็นสุข

- ใบความรู้ส�าหรับ
วิทยากร “วิธีจัดการ
กับความเครียด”

- ใบสาธิตเทคนิค
การสงบจิต

ข้อเสนอแนะ 

การฝึกจิต สามารถที่จะเรียนเชิญผู้น�าศาสนาของแต่ละศาสนาเข้ามาเป็น
วิทยากร อย่างน้อย ๑ ครั้ง เพื่อการเรียนรู้เกี่ยวกับศาสนา
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กิจกรรมน�ำสู่บทเรียน

ชื่อเรื่อง   จิตที่สงบเป็นสุข

วัสดุอุปกรณ ์   แก้วน�้าบรรจุน�้าเต็ม ๕ ใบ

กระบวนกำร
๑. วิทยากรเชิญอาสาสมัคร ๕ คน ออกมาหน้าห้อง
๒. วิทยากรชี้แจงกติกาว่า จะให้แข่งขันความสงบแห่งจิตโดยถือแก้วน�้ายื่นไป

ข้างหน้า บังคับให้น�้านิ่งประมาณ ๒ นาที คอยดูว่าจิตใครสงบกว่ากัน
๓. หลังจากเสร็จส้ินการแข่งขัน วิทยากรเปิดอภิปรายจากกิจกรรมได้แง่คิด

และปรับใช้กับชีวิตประจ�าวันอย่างไร
๔. วิทยากรน�าเสนอแนวคิดว่าการท�าจิตให้สงบท�าได้หลายวิธีนอกจาก 

การนั่งสมาธิ เช่น การน�าจิตไปอยู่ในน�้าหรือจดจ่อในงานเป็นต้น 

ใบควำมรู้วิธีจัดกำรกับควำมเครียด

คนเรามีความสามารถในการจัดการกับความเครียดได้อยู่แล้ว แต่ในขณะที่
เผชิญกับความเครียด ควรมีแนวทางที่เหมาะสมดังนี้ 

๑. ส�ารวจตนเองว่าเครียดหรือไม่
๒. รู้จักทบทวนหาสาเหตุของความเครียด
๓. ยอมรับสภาพความเป็นจริงของชีวิต และพร้อมที่จะปรับเปลี่ยนเท่าที่จะ

ท�าได้ เพื่อให้ชีวิตดีขึ้น 
๔. เต็มใจที่จะเปลี่ยนและปลงตัวเองก่อนเป็นอันดับแรก

วิธีจัดการกับความเครียด  มีดังนี้ 
๑. การเสริมสร้างสุขภาพกายให้แข็งแรง

- รับประทานอาหารที่มีคุณค่าครบทั้ง ๕ หมู่
- ออกก�าลงักายเป็นประจ�าสม�า่เสมอโดยเลอืกการออกก�าลงักายทีเ่หมาะ

กับตัวเอง
- นอนหลบัให้เพยีงพอ หากนอนไม่หลับควรปรกึษาแพทย์อย่าใช้ยานอน

หลับเอง
- หลกีเลีย่งการกระท�าทีจ่ะเป็นอนัตรายต่อสขุภาพ เช่น การใช้สารเสพตดิ
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๒. การเปลี่ยนแปลงสภาพสิ่งแวดล้อม
- ปรับปรุงการท�างานหรือการเรียน โดยจัดล�าดับความส�าคัญของงาน 

กิจกรรมที่ต้องรับผิดชอบเพื่อให้งานหรือการเรียนบรรลุเป้าหมาย
- เปลี่ยนบรรยากาศชั่วคราว เช่น เดินหนีจากสถานการณ์ที่ไม่ชอบหรือ

ไปเที่ยวพักผ่อน เพื่อผ่อนคลายเครียด 
- ปรับปรุงสถานที่ได้เหมาะสม ทั้งบ้าน ที่ท�างานให้บรรยากาศดีขึ้น
- ให้ความส�าคัญกับที่อยู่อาศัย จัดบ้านให้น่าอยู่ท�าบรรยากาศในบ้านให้

ดี รวมทั้งเสริมสร้างความสัมพันธ์อันดีภายในบ้านด้วย 
๓. การเปลี่ยนแปลงที่จิตใจ

- รู้จักมองโลกในหลายๆ แง่มุม คิดทางบวก
- มีอารมณ์ขัน รวมทั้งการอ่านหนังสือการ์ตูน และดูหนังตลก
- ให้อภัย ท�าให้สบายใจขึ้นและไม่มีผลเสียกับร่างกาย
- ไม่ท้อถอย ความพยายามจะช่วยให้ผ่านพ้นอุปสรรคต่างๆ ไปได้

๔. การฝึกผ่อนคลายความเครียด
- การฝึกเกร็งและผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
- การฝึกการหายใจ
- การใช้จินตนาการ
- การท�าสมาธิเบื้องต้น
- การใช้เทคนิคความเงียบ
- การใช้เทปเสียงคลายเครียดด้วยตนเอง (สาธิตการฝึกจากแถบเสียง) 

ใบสำธิต เทคนิคกำรผ่อนคลำย

๑. กำรฝึกเกร็งและคลำยกล้ำมเนื้อ  กล้ามเนื้อที่ควรฝึกมี ๑๐ กลุ่มด้วยกัน คือ
๑. แขนขวา    ๒. แขนซ้าย
๓. หน้าผาก    ๔. ตา แก้ม และจมูก
๕. ขากรรไกร ริมฝีปากและลิ้น  ๖. คอ 
๗. อก หลัง และไหล่   ๘. หน้าท้อง และก้น
๙. ขาขวา    ๑๐. ขาซ้าย
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วิธีกำรฝึกมีดังนี้
- นั่งในท่าที่สบาย
- เกร็งกล้ามเนื้อไปทีละกลุ่ม ค้างไว้สัก ๑๐ นาที แล้วคลายออก จากนั้น 

ก็เกร็งใหม่สลับกันไปประมาณ ๑๐ ครั้ง ค่อยๆ ท�าไปจนครบทั้ง ๑๐ กลุ่ม
- เริ่มจากการก�ามือ  และเกร็งแขนทั้งซ้ายขวาแล้วปล่อย
- บริเวณหน้าผาก  ใช้วิธีเลิกคิ้วให้สูงหรือขมวดคิ้วจนชิดแล้วคลาย
- ตา แก้ม และจมูก ใช้วิธีหลับตาปี๋ ย่นจมูกแล้วคลาย
- ขากรรไกร ริมฝีปากและลิ้น ใช้วิธีกัดฟันเม้มปากแน่นและใช้ลิ้นดันเพดาน

โดยหุบปากไว้แล้วคลาย

- คอ โดยการก้มหน้าให้คางจรดคอ เงยหน้าให้มากที่สุดแล้วกลับสู่ท่าปกติ
- อก หลงั และไหล่ โดยหายใจเข้าลกึๆ แล้วเกรง็ไว้ ยกไหล่ให้สงูทีสุ่ดแล้วคลาย
- หน้าท้อง ใช้วิธีแขม่วท้อง 
- งอนิ้วเท้าเข้าหากัน กระดกปลายเท้าขึ้นสูง เกร็งขาซ้ายและขวาแล้วปล่อย
การฝึกเช่นนี้ จะท�าให้รับรู้ถึงความเครียดจากการเกร็งกล้ามเน้ือกลุ่มต่างๆ 

และรู้สกึสบายเม่ือคลายกล้ามเนือ้ออกแล้วดงันัน้คร้ังต่อไปเมือ่เครยีดและกล้ามเนือ้
เกร็งจะได้รู้ตัว และรีบผ่อนคลายโดยเร็ว ก็จะช่วยได้มาก

๒. กำรฝึกกำรหำยใจ
ฝึกการหายใจโดยใช้กล้ามเนื้อกระบังลมบริเวณหน้าท้องแทนการหายใจโดย

ใช้กล้ามเนื้อหน้าอก เมื่อหายใจเข้า หน้าท้องจะพองออก และเมื่อหายใจออกหน้า
ท้องจะยุบลง ซ่ึงจะรู้ได้โดยเอามือวางไว้ที่หน้าท้องแล้วคอยสังเกตเวลาหายใจเข้า
และหายใจออกหายใจเข้าลกึๆ และช้าๆ กล้ันไว้ช่ัวครแูล้วจงึหายใจออกลองฝึกเป็น
ประจ�าทุกวัน จนสามารถท�าได้โดยอัตโนมัติ

การหายใจแบบนีจ้ะช่วยให้ร่างกายได้รบัออกซเิจนมากขึน้ ท�าให้สมองแจ่มใส 
ร่างกายกระปรี้กระเปร่า ไม่ง่วงเหงาหาวนอน พร้อมเสมอส�าหรับภารกิจต่างๆ  
ในแต่ละวัน

๓. กำรท�ำสมำธิเบื้องต้น
เลือกสถานทีท่ีเ่งยีบสงบ ไม่มใีครรบกวน เช่น ห้องพระ ห้องนอน ห้องท�างาน

ไม่มีคนพลุกพล่าน หรือมุมสงบในบ้าน นั่งขัดสมาธิ เท้าขวาทับเท้าซ้าย มือชนกัน
หรือมือขวาทับมือซ้ายตั้งตัวตรง หรือจะนั่งพับเพียบก็ได้ตามแต่จะถนัดก�าหนด
ลมหายใจเข้าออก  โดยสังเกตลมที่กระทบปลายจมูก หรือริมฝีปากบน ให้รู้ว่า 
ขณะนั้นหายใจเข้าหรือออก
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หายใจเข้าท้องพอง หายใจออกท้องยุบ หายใจเข้านบั ๑ หายใจออกนบั ๑
นับไปเรื่อยๆ จนถึง ๕   เริ่มนับใหม่จาก ๑ - ๖ แล้วพอ
กลับมานับใหม่จาก ๑ - ๗ แล้วพอ กลบัมานบัใหม่จาก ๑ - ๘ แล้วพอ
กลับมานับใหม่จาก ๑ - ๙ แล้วพอ กลบัมานบัใหม่จาก ๑ - ๑๐ แล้วพอ
ย้อนกลับมาเริ่ม ๑ - ๕ ใหม่ วนไปเรื่อยๆ 

๔. กำรโปรแกรมจิตตนเอง

ใช้หลักการสร้างค�าสั่งแก่ตนเองในทางที่ดี  เพื่อแก้ไขอุปนิสัยและพฤติกรรม
ที่ไม่เหมาะสม

วิธีการ
๑. อธิบายเหตุผล
๒. การผ่อนคลายตนเอง ผ่านการเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ
๓. การเข้าภวังค์
๔. การโปรแกรมจิตใจ

เนื้อหาการโปรแกรมจิตใจ
คุณก�าลังยืนอยู่บนพื้นหญ้าใกล้กับป่าชายเขา.....คุณมองเห็นทุ่งหญ้า.....

ต้นไม้มากมาย.....ดอกไม้.....มองเห็นแมลงบินไปบินมา.....ลมพัดมาถูกต้องร่างกาย
รู้สึกเย็นสบาย.....แสงแดดอ่อนๆยามเช้าท�าให้คุณรู้สึกอบอุ่นสบาย

หูของคุณได้ยินเสียงลมพัด.....เสียงใบไม้ไหว.....เสียงนกร้อง
จมูกของคุณได้กลิ่นดอกไม้.....กลิ่นสดชื่นจากทุ่งหญ้า
จิตใจของคุณรู้สึกผ่อนคลาย.....สบาย.....มีความสุข
นกึถงึตวัคณุเอง.....คณุรูส้กึว่าตนเองเป็นคนทีม่คีณุค่า.....คณุมีความภาคภมูใิจ

ในตนเองอยู.่....คณุวางเป้าหมายในชีวิต.....ไว้ทีค่วามพยายามอย่างเตม็ความสามารถ
และตั้งใจเพื่อให้เกิดผลส�าเร็จ เพื่ออนาคตที่ดี เพื่อการเป็นคนดีของสังคม

คุณมีคุณค่าอยู่หลายอย่าง.....คุณลองนึกดูซิ
คุณมีความภาคภูมิใจในตนเองอยู่.....คุณลองนึกดูซิ
คุณนึกภาพของตัวคุณเองในอนาคตเป็นตัวคุณที่อยากเป็น.....คุณตั้งใจ

แน่วแน่ที่จะมุ่งมั่นในการพยายามต่าง ๆ  เพื่ออนาคตของตัวเอง
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วันที่ ๒

กิจกรรม ออกก�ำลังกำย
แนวคิด

กิจกรรมออกก�าลังกาย เป็นการกระตุ้นการไหลเวียนของเลือด สร้างความ
แข็งแรงและความกระฉับกระเฉงให้กับร่างกาย การออกก�าลังกายไม่ว่าจะโดยวิธี
ใดก็ตาม จะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วยเสริมสร้างและพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายและจิตใจให้สมบูรณ์แข็งแรง

จุดประสงค์ 

๑. เพ่ือให้ความรู้ ความเข้าใจ ต่อประโยชน์ของการเคล่ือนไหวร่างกายในตอนเช้า
๒. เพื่อให้มีทักษะและทัศนคติที่ดีต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย
๓. เพื่อให้เห็นคุณค่าของการออกก�าลังกาย และน�าไปปฏิบัติจนเป็นนิสัย

เนื้อหำ
๑. การเต้นแอโรบิค
๒. การออกก�าลังกายตามความถนัดของผู้เข้ารับการอบรม (โดยให้คิดเอง)
๓. การบริหารลมปราณ เพื่อสุขภาพ (ร�ามวยจีน, ชี่กง)
๔. วิ่งระยะยาว

ระยะเวลำ   เช้า ๓๐ นาที เย็น ๑ ชั่วโมง

สือ่   เครื่องขยายเสียงส�าหรับออกก�าลังกายแบบแอโรบิค เครื่องเล่นซีดี   
       แถบบันทึกเสียงเพลงประกอบการเต้น

กำรวัดประเมินผล

๑. สังเกตพฤติกรรมของผู้เข้ารับการอบรม
๒. ดูจากแบบบันทึกการเข้าร่วมกิจกรรม

ข้อเสนอแนะ   ควรมีการลงชื่อในแบบบันทึกกิจกรรมการออกก�าลังกาย

กำรด�ำเนินกิจกรรม

๑. ออกก�าลังกายตามตารางการเข้าศูนย์ โดยช่วงเช้า ๓๐ นาที ช่วงเย็น  
๑ ชั่วโมง  

๒. จัดวิทยากรที่มีความช�านาญในการออกก�าลังกาย 
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๓. จดัท�าบตัรตรวจรายชือ่ผูเ้ข้าร่วมการออกก�าลังกาย โดยวทิยากรต้องลงช่ือ
ผ่านกิจกรรมทุกวัน

๔. ก�าหนดชุดที่สวมใส่อย่างเหมาะสม

กิจกรรม บ�ำเพ็ญประโยชน์
แนวคิด

เพื่อเรียนรู้การบ�ารุงรักษา  และพัฒนาสิ่งแวดล้อมที่ตนเองพักอาศัย ให้อยู่
ในสภาพที่ คงทน ถาวร เช่น ต้องรู้จักเก็บกวาด  ซ่อมแซม บ�ารุงรักษาทุกสิ่งทุก
อย่างให้คงสภาพเดิม ไม่ทิ้งความรก ความสกปรกไว้ เป็นการสร้างจิตส�านึกในการ
รกัษาสภาพแวดล้อม  สถานที ่และรูจ้กัคุณค่าของการใช้เวลาให้เกดิประโยชน์สงูสดุ

จุดประสงค์

๑. เพื่อให้เรียนรู้การบ�ารุงรักษา  พัฒนาสิ่งแวดล้อม
๒. เพื่อให้สถานที่พักอาศัยท�ากิจกรรม มีความสะอาด
๓. เพื่อปลูกฝังให้รู้จักการรักษาสภาพแวดล้อมที่ดี
๔. เพื่อให้เห็นคุณค่าในตนเอง และรู้จักการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 

เนื้อหำ    การท�าความสะอาดที่พัก สถานที่ท�ากิจกรรม และบริเวณใกล้เคียง

ระยะเวลำ  เช้า ๔๕ นาที

สื่อ    ๑. แบบบันทึกการปฏิบัติงานของกลุ่ม
๒. อุปกรณ์ที่ใช้บ�าเพ็ญประโยชน์  เช่น  ไม้กวาด, ไม้ถูพื้น, กรรไกรตัดหญ้า, 

มีด ฯลฯ

วิธีด�ำเนินกำร
๑. แบ่งกลุ่มสี  กลุ่มละ ๘ – ๑๐ คน
๒. อธบิายให้ทราบ  เกีย่วกับกิจกรรมบ�าเพญ็ประโยชน์ว่าควรจะปฏบัิติบริเวณ

ใดบ้าง
๓. แบ่งงานความรับผิดชอบให้แต่ละกลุ่มปฏิบัติ
๔. เตรียมอุปกรณ์การปฏิบัติแจกงาน และน�าไปปฏิบัติตามสถานที่ต่าง ๆ
๕. หลังเสร็จกิจกรรม ให้เขียนการปฏิบัติงานลงในแบบบันทึกกิจกรรม  และ

น�าส่งให้คณะวิทยากร
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กำรวัดประเมินผล
ท�าแบบบันทึกการปฏิบัติงานของกลุ่มว่าท�าอะไรบ้าง ผลการท�างานเป็น

อย่างไร มีอุปสรรค - ปัญหา และข้อเสนอแนะการแก้ไขอย่างไรบ้าง

แบบบันทึกกำรปฏิบัติงำน

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

รายชื่อสมาชิกกลุ่ม ...........................................................  ..................................................................... 
     .............................................................  ..................................................................... 
ชื่อภารกิจงานที่ท�า...........................................................................................................................................................

ปัญหาที่พบ ข้อเสนอแนะ	/	แนวทางแก้ไข หมายเหตุ

กิจกรรม กลุ่มประชุมเช้ำ
เวลา ๑ ชั่วโมง

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

๑. เพ่ือให้สมาชกิได้ระบายความรูส้กึเกีย่วกับความสขุ ความทกุข์ ความไม่สบายใจ 
อึดอัด ให้เพื่อนได้รับรู้ ให้เพื่อนร่วมแสดงความคิดเห็น ปลอบใจ ให้ค�าแนะน�า  
ร่วมยินดี เป็นก�าลังใจ 

๒. เพื่อให้สมาชิกเกิดความมั่นใจในตัวเอง  เมื่อออกมาพูดหน้ากลุ่ม 
๓. เพื่อฝึกให้สมาชิกมีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ โดยน�าสิ่งที่ได้เรียนรู้ และ

ประสบการณ์มาเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาร่วมกัน อย่างเหมาะสม

สำระส�ำคัญ
กลุ่มประชุมเช้าเป็นกลุ่มที่ฝึกให้กล้าแสดงออกในการระบายความรู ้สึก 

 การแสดงความคดิเหน็ กล้าบอกในสิง่ทีผ่ดิให้ผูอ้ืน่รับทราบ พดูความรูส้กึของตนเอง 
ฝึกทักษะในการเรียนรู้ ประสบการณ์ ความมั่นใจในการอยู่ร่วมกัน ซึ่งจะท�าให้เกิด 
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การปรับเปลี่ยนทัศนคติ ความรู้สึกนึกคิด และให้โอกาส แสดงความคิดเห็นอย่าง
เหมาะสม ส่งผลถึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

หัวข้อกลุ่มประชุมเช้ำ

๑. ปรัชญา, อุดมการณ์, กฏ, ข้อบังคับ
๒. ความรู้สึกตนเอง
๓. ข้อบกพร่องของตนเอง
๔. ข้อบกพร่องทั่วไป
๕. สิ่งควรทราบ
๖. กิจกรรมนันทนาการ สร้างสรรค์อีคิว
๗. สรุปกลุ่ม

วิธีด�ำเนินกำร

๑. จัดสมาชิกเข้ากลุ่มแบบชั้นเรียนหรือวงกลม

๒. สมาชิกและทีมวิทยากรเข้าร่วมประชุม ๐๘.๐๐ น. พร้อมกัน
๓. ผู้น�ากลุ่มให้สัญญาณเริ่มกลุ่ม โดยให้สมาชิกยืนกอดคอกันอ่านปรัชญา

อุดมการณ์
๔. เวรรับผิดชอบอ่านรายงานเวร ๒๔ ชั่วโมง ที่ผ่านมา
๕. ผู้น�ากลุ่มเชิญสมาชิกที่ลงหัวข้อการพูดไว้  ออกมาพูดตามหัวข้อที่ลงไว้

จนครบทุกคน
๖. สมาชิกอื่น ๆ ที่ไม่ได้ออกมาพูดให้ตั้งใจฟังและยกมือให้ค�าแนะน�า/ก�าลัง

ใจ (ผู้น�ากลุ่มจะเป็นผู้เรียกสมาชิกออกไปให้ค�าแนะน�าให้ทั่วถึงทุกคน)
๗. สมาชกิทีถ่กูเพือ่นให้ค�าแนะน�า ต้องออกมาแสดงความรูสึ้ก ช้ีแจงความผิด 

ของตนเองและวิธีการแก้ไข
๘. ผู้น�ากลุ่มเชิญกลุ่มสีที่รับผิดชอบหัวข้อสิ่งควรทราบออกมาบอกสิ่งควร

ทราบประจ�าวัน
๙. ผู้น�ากลุ่มเชิญทีมสีที่รับผิดชอบกิจกรรมสร้างสรรค์ EQ ออกมาด�าเนิน

กิจกรรม
๑๐. เวรรับผิดชอบสรุปกลุม่ บรรยากาศ ส่ิงท่ีได้รบัในการด�าเนนิกจิกรรมกลุม่

ประชุมเช้า
๑๑. ในการด�าเนินกลุ่มผู้น�ากลุ่มมีสิทธ์ิแต่เพียงผู้เดียวให้สมาชิกออกมาพูด  

และสรุปตอนท้ายก่อนจบการประชุมกลุ่ม โดยถามสมาชิกว่า “พร้อมที่จะปฏิบัติ
หน้าที่หรือยัง” สมาชิกตอบว่า “พร้อม” จึงปิดการประชุม



105มาตรฐานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ส�าหรับกลุ่มผู้เสพยาเสพติด

ประเมินผลกิจกรรม
๑. จ�านวนครั้งที่สมาชิกออกมาแสดงความรู้สึก
๒. ร้อยละของสมาชิกที่ออกมาพูดหน้ากลุ่มตรงตามประเด็น   

บทบำทของวิทยำกรและพี่เลี้ยงในฐำนะนักบ�ำบัด
๑. สังเกตพฤติกรรม การแสดงออก และรับฟังปัญหาของสมาชิกแต่ละคนใน

กลุ่ม เพื่อเป็นข้อมูลในการช่วยเหลือ ในการบ�าบัดฟื้นฟู
๒. สนบัสนนุความคิดทีดี่ และส่งเสรมิให้ก�าลงัใจผูร้บัการบ�าบัดทีก่ล้าเปิดเผย

ต่อหน้ากลุ่มเพื่อน

๓. กระตุ้นให้ผู้รับการบ�าบัดที่มีความรู้สึกท้อแท้ และหมดก�าลังใจกล้าเผชิญ
กับปัญหาที่เกิดขึ้นของตน เช่น ปัญหาทางครอบครัว กฎหมาย

๔. ฝึกสอนการกล้าแสดงออกต่อผู้อื่น เช่น การแนะน�าตัว การเปิดเผยตนเอง

ปรัชญำ

ณ  แห่งนี้  เราอยู่  ร่วมพิงพัก      เพราะตระหนัก  แก่ใจ  แห่งตนว่า
แหล่งลี้ภัย  ใดใด  ในโลกา           สุดพึ่งพา  นอกจากตัว  ของเราเอง

นับแต่วัน  ที่เราพร้อม  เผชิญหน้า    กล้าสบตา  เปิดใจ  อย่างผู้เก่ง
รับความจริง  จากเขาอื่น  ไม่หวั่นเกรง      วันนั้นเอง  ที่หยุดวิ่ง  หนีสิ่งกลัว

ความปลอดภัย  หาไม่ได้  ในผู้อื่น    หากเราขืน  มีความลับ  กับเขาทั่ว 
กลัวไปใย  หากเขาจะ  รู้จักตัว           รู้ดีชั่ว  ทั้งเราเขา  เข้าใจกัน

กระจกใด  หรือจะส่องชี้  ได้ดีเท่า     เราส่องเรา  แน่ชัดกว่า  ว่าเธอฉัน
ณ  แห่งนี้  ที่เราอยู่  พร้อมเพียงกัน      ประจักษ์พลัน  ชัดแจ้ง  แห่งตัวตน

ไม่ใช่ยักษ์  ใช่มาร  ในความฝัน     หรือคนแคระ  ที่น่าพรั่น หวั่นสับสน
หากแต่เป็น  มนุษย์ผู้  มีตัวตน          มีระคน  ผิดชอบ  ประกอบกัน 

ชีวิตใหม่  เริ่มต้นได้  ในที่นี้        ปลูกชีวี  ให้งอกงาม  ไม่คร้ามครั่น
ไม่เดียวดาย  ดั่งความตาย  ที่กลัวกัน        มีชีวัน  เพื่อทั้งเขา  และเราเอง
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อุดมคติร่วมของชำวศูนย์

๑. ความซื่อสัตย์  
๒. ความรับผิดชอบ  
๓. การท�าเป็นแบบอย่าง  
๔. ปฏิบัติต่อคนอื่นอย่างไร ก็ได้ผลกลับอย่างนั้น 
๕. เข้าใจคนอื่น ดีกว่าให้คนอื่นเข้าใจเรา 
๖. เป็นผู้ให้ดีกว่าเป็นผู้รับ 
๗. ไม่ควรเก็บความรู้สึกไว้คนเดียว  

หมายเหตุ	สามารถเพิ่มเติมได้อีกตามความเหมาะสม

กฎระเบียบ ๔ ข้อใหญ่

๑. ไม่ใช้ยาเสพติด
๒. ไม่ก่อเรื่องทะเลาะวิวาท
๓. ไม่มีเพศสัมพันธ์
๔. ไม่ลักขโมย   

เพลงทำงสำยใหม่

เมื่อวานฉันเดินหลงทาง   ก้าวย่างห่างไกลผู้คน
ชีวิตวุ่นวายสับสน       ดิ้นรนสู่ความโง่เขลา
ปล่อยตัวให้หลงงมงาย            ย่างกรายสู่ความอับเฉา
ไขว่คว้าหาความมึนเมา            คลุกเคล้าอยู่ในโคลนตม

*จึงวันนี้ ชีวิต ของฉันตกต�่า  ก้าวถล�า สู่ความระทม
สร้างปัญหา ให้กับสังคม    ความขื่นขม กัดกร่อนหัวใจ
วันนี้ฉัน ขอแก้ตัว      เลิกมั่ว กับสิ่งเหลวไหล
ชีวิตพบทางสายใหม่    ห่างไกลจากความโสมม (ซ�้า*)     
ชีวิตพบทางสายใหม่     ห่างไกลจากความโสมม
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แผนกำรเรียนรู้ ทบทวนจิต

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

๑. เพื่อให้สมาชิกฝึกทักษะความฉลาดทางอารมณ์ ด้านการตระหนักรู้เก่ียว
กับตนเอง

๒. เพื่อให้สมาชิกน�าทักษะความฉลาดทางอารมณ์ มาพัฒนาตนเองให้เต็ม
ศักยภาพ

สำระส�ำคัญ

การตระหนกัรูเ้กีย่วกบัตนเองของมนษุย์เป็นพืน้ฐานของการปรบัตวัประกอบ
ด้วยการรูเ้ท่าทนัอารมณ์ของตนเอง รูถ้งึสาเหตุทีท่�าให้เกิดความรูสึ้กนัน้ ๆ   และคาด
คะเนผลที่จะเกิดตามมาได้  สามารถจัดการกับความรู้สึกภายในตนเองได้ มีความ
ม่ันใจตนเอง เชื่อม่ันในความสามารถและความมีคุณค่าของคน ประเมินตนเองได้
ตามความจริง

กิจกรรมกำรเรียนรู้

กลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา	/	สื่อ

ประสบการณ์
 - กลุ่มใหญ่ (๑๕นาที)

สะท้อนความคิด
- กลุ่มใหญ่
  (๓๐นาที)       

- กลุ่มใหญ่    
  (๒๐นาที)

- วิทยากรสุ่มถามใครเคยได้ยินค�าว่า “ความฉลาดทาง
อารมณ์บ้าง” สุ่มถามความหมาย ๑-๒ คน
- วิทยากรบรรยาย “ความฉลาดทางอารมณ์และแนวทาง
การพัฒนาตนเอง”
- ความฉลาดทางอารมณ์เริ่มด้วยการฝึกทักษะการเรียน
รู้จักตนเอง
- เราจะมีวิธีใดบ้างที่จะรู้จักตนเอง

- การฝึกสมาธิเคลื่อนไหวเพื่อรู้จักตนเอง  โดยเริ่มด้วย
กระตุ้นจุด ๖ จุด และไทเก๊ก ๔ ท่า
- ให้ทุกคนนั่งอยู่ในความสงบ 

- กิจกรรมส�ารวจตัวเอง  โดยให้แต่ละคนพับกระดาษที่
แจกเป็น ๖ ส่วน ดังรูป

ใบความรู้ที่ ๑

- วิทยากรแสดงน�า 
กระตุ้นจุด ๖ จุด 
และท่าไทเก๊ก

ใบความรู้ที่๒
- แจกกระดาษ
เปล่าขนาดเอ ๔ 
คนละ ๑ แผ่น

ส่วนที่ ๑ เขียนชื่อ
นามสกุล อายุ

๑. ๒.

๓. ๔.

๕. ๖.
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กลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา	/	สื่อ

สะท้อนความคิด
- กลุ่มย่อย ๕-๖ คน 
(๑๕ นาที)

ความคิดรวบยอด    
- กลุ่มใหญ่ (๑๐ นาที)

- ทุกคนนั่งหลับตาอยู่ในความสงบและนึกทบทวน
เกี่ยวกับตนเอง
- เขียนรายละเอียดตามที่ก�าหนดลงในตารางทั้ง ๖ ช่อง
- วิทยากรสุ่มเลือก ๒ – ๓ ตัวอย่าง  น�าเสนอ

- วิทยากรสุ่มถามประโยชน์ของการรู้จักตัวเอง
- วิทยากรสรุปความฉลาดทางอารมณ์

ส่วนที่ ๒ อุดมคติ 
คตพิจน์ โครงกลอน
ที่ประทับใจ

ส่วนที่ ๓ ความ
ปรารถนาทางการ
ศึกษา ระดับการ
ศึกษา และสาขาที่
อยากจะเรียน

ส่วนที่ ๔ อาชีพ
ที่อยากจะท�าใน
อนาคต

ส่วนที่ ๕ จุดอ่อน/
ข้อด้อยของตนเอง

ส่วนที่ ๖ จุดแข็ง/
ข้อเด่นของตนเอง

- ใบงานที่๑

ใบควำมรู้ที่ ๑  ควำมฉลำดทำงอำรมณ์

ความฉลาดทางอารมณ์ หรอืทีเ่รยีกกนัว่า อคิีว (EQ : Emotional Quotient )  
หมายถึง ความสามารถทางอารมณ์ในการมีสติรู้ตนเอง  รับรู้และเข้าใจความรู้สึก
นึกคิดของผู้อื่น มีความมุ่งมั่น อดทนรอคอย  เพื่อไปสู่ความส�าเร็จตามเป้าหมาย  
สามารถจัดการกับความขัดแย้งทางอารมณ์ของตนเองได้  และอยู่ในสังคมได้อย่าง
มีความสุข
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ทักษะควำมฉลำดทำงอำรมณ์

๑.	ทบทวนจิต	(Self-awareness)
การตระหนักรู้อารมณ์และความรู้สึกของตนเอง  ความเข้าใจยอมรับตนเอง  

รู้ถงึความคิดทีท่�าให้เกิดอารมณ์ต่างๆ รูจ้กัตนเองทัง้ในด้านด ีและด้านด้อย สามารถ 
ประเมินตนเองตามความเป็นจริง

๒.	คิดจัดการ	(Managing	emotions)
การจัดการด้านอารมณ์  สามารถควบคุมอารมณ์  รู้จักเตรียมการรับมือกับ

อารมณ์ต่าง ๆ ของตนเอง   และสามารถแสดงอารมณ์ออกมาได้อย่างเหมาะสม

๓.	สานเป้าหมาย	(Motivating-oneself)
มีความสามารถในการจูงใจตนเองและสร้างแรงบันดาลใจให้บรรลุเป้าหมาย 

มีความรับผิดชอบ สามารถตัดสินใจแก้ปัญหาอย่างมีเหตุผลและเหมาะสม

๔.	สายใยรัก	(Empathy)
รู้จักเห็นอกเห็นใจผู้อื่น  รับรู้ความรู้สึกและอารมณ์ของผู้อื่น เข้าใจความแตก

ต่างของบุคคล  สามารถให้อภัยและขอโทษผู้อื่นได้

๕.	ทักสังคม	(Handing	relationship)
มีทักษะทางสังคม  สามารถติดต่อสัมพันธ์กับคนอื่น ๆ  มีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดี
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ใบควำมรู้ที่ ๒

การมองหาจุดเด่นจุดด้อยในตัวเองให้พบ จะท�าให้เรารู้จักตนเองและเข้าใจ
ตนเองได้มากขึ้น  บางคนที่เห็นแต่จุดด้อยของตัวเอง คอยจับผิดตัวเองมองแต่สิ่งที ่
ตัวเองคดิว่าไม่ด ี ก็จะท�าให้เหน็สิง่ไม่ดเีหล่านัน้ชดัขึน้ๆ ท�าให้หมดความนบัถอืตวัเอง  
ท�าให้ขาดพลัง ขาดก�าลังใจ  แต่ถ้าเราลองมองหาจุดเด่นของตัวเองบ้าง แม้จะเป็น
สิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ ก็ตามจะท�าให้เราเกิดพลังและก�าลังใจได้  ซึ่งเราควรที่มั่นศึกษา 
เอาไว้เร่ือยๆ และบ่อยๆ เพราะสิ่งเหล่านี้แหละคือปุ ๋ยของชีวิตเป็นปุ ๋ยของ 
ความเจริญงอกงามของก�าลังใจ ท�าให้เราสามารถพัฒนาความคิดความรู้สึกของ 

ตัวเองให้ดีขึ้นได้

ใบงำนที่ ๑  ทบทวนจิต

แบ่งกลุ่ม ๕- ๖ คน ให้แต่ละกลุ่มเขียนถึงประโยชน์ของการรู้จักตนเอง 
ให้มากที่สุด (๑๐ นาที)

ใบควำมรู้  กิจกรรมคลำยเครียดด้วยสมำธิเคลื่อนไหว
      น.พ.เทอดศักดิ์		เดชคง

ความเครียดทางจิตใจท�าให้เกิดการเสียสมดุลของร่างกาย อาจเป็นต้นเหตุ
ของโรคทางร่างกายและจิตใจ  เนื่องจากความเครียดตั้งแต่หงุดหงิดง่าย ปวดศรีษะ 
ไมเกรน ความดันโลหิต โรคหัวใจขาดเลือด ฯลฯ 

เหตุหนึ่งที่ท�าให้ร่างกายเสียสมดุลไป เนื่องมาจากการท�างานที่มากเกินของ
ระบบประสาทอัตโนมัติ  ที่เรียกว่าซิมพาเธติก  และฮอร์โมนจากต่อมหมวกไต    
ซึง่ส่วนใหญ่จะเหน็ได้ชดัทีห่ลอดเลือดส่วนปลายของมอืและเท้า  คนทีม่คีวามเครยีด
จึงมีมือเท้าเย็นซีดเป็นที่สังเกตได้

ถ้าหากท่านมีความเครียดที่มากเกินไป  จึงสมควรที่จะปรับสมดุลให้เกิดขึ้น 
วิธีหนึ่งที่ท�าได้ง่ายไม่ต้องใช้อุปกรณ์ใด ๆ ช่วยก็คือ การฝึกไทเก๊กแบบ ๔ ท่า



111มาตรฐานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ส�าหรับกลุ่มผู้เสพยาเสพติด

ไทเก๊ก ๔ ท่ำ

ก�าเนิดของไทเก๊ก มีมานานหลายร้อยปีแล้ว  โดยท่านปรมาจารย์จางซานฟง  
กระบวนท่าต่าง ๆ มีมากต้องใช้เวลาในการเรียนและฝึกฝน  ในเวลาต่อมาจึงได้มี
ไทเก๊ก ๑๘ ท่า เพื่อใช้ออกก�าลังกายส�าหรับผู้สูงอายุ

ส�าหรับไทเก๊ก ๔ ท่านั้น ได้ใช้หลักการของการฝึกหายใจ ท่าทั้ง ๔ จะเป็น 
การฝึกหายใจที่ท้องหรือกระบังลม ทรวงอกด้านหน้าและทรวงอกด้านข้าง

ผลของการลดความเครียดเกิดจากการเคลื่อนไหวที่สม�่าเสมอ  ประสานกับ
การหายใจที่ลึกถึงท้อง และการวางใจที่แน่วแน่ที่ฝ่ามือทั้งสองข้าง

กำรฝึกฝน
๑. การเตรยีมตวั ก่อนการฝึกต้องมกีารเตรยีมร่างกาย คอื มกีารยดืกล้ามเนือ้

และบริหารข้อต่อต่าง ๆ สักครู่หนึ่ง
๒. ท่าไทเก๊ก ๔ ท่า ประกอบด้วย

๑.๑ ปรับลมปราณ
๑.๒ ยืดอกขยายทรวง
๑.๓ อินทรีทะยานฟ้า
๑.๔ ลมปราณซ่านกายา

ขั้นตอน
๑. เตรียมร่างกาย
๒. กระตุ้นจุดทั้งหก
๓. ไทเก๊ก ๔ ท่า

- ปรับลมปราณ
- ยืดอกขยายทรวง
- อินทรีทะยานฟ้า
- ลมปราณซ่านกายา

๔. เก็บสะสมพลัง
๕. การน�าพลังมาใช้
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กระตุ้นจุดทั้ง ๖ จุด
ก้นกบ

- มือท้าวสะเอว  ย่อเข่าลง หายใจออก
- เหยียดเข่าขึ้น หายใจเข้า
- ใจวางที่ก้นกบ

สะดือ
๑ - มือท้าวสะเอว  บิดเอวไปทางซ้าย  หายใจเข้า

   - บิดเอวไปทางขวา  หายใจออก
   - ใจวางไว้ที่สะดือ

๒ - ก้มตัวมาข้างหน้า แอ่นไปข้างหลัง
   - ก้มหายใจออก  แอ่นไปข้างหลังหายใจเข้า
   - จิตใจวางไว้ที่สะดือ

๓ - หมุนเอวในทิศตามเข็มนาฬิกา หายใจเข้า
   - หมุนเอวในทิศทวนเข็มนาฬิกา หายใจออก       
   - จิตใจวางไว้ที่สะดือ 

ทรวงอก
๑ - บิดทรวงอกยกแขนทั้งสองข้าง ไปทางซ้ายและขวา
   - บิดไปทางซ้ายหายใจเข้า ทางขวาหายใจออก
   - จิตใจวางไว้ที่กึ่งกลางทรวงอก

๒ - แยกแขนออกทั้งสองข้าง ดึงศอกไปข้างหลัง 
     แล้วหุบเข้ามาด้านหน้า
   - หายใจเข้าเมื่อแยกแขน หายใจออกเมื่อหุบเข้ามา
   - ใจวางไว้ที่ทรวงอก

๓ - มือจับกันล็อคเอาไว้
   - โยกศอกขึ้นบนล่างสลับกัน
   - จิตใจอยู่ที่ทรวงอก
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คอ
๑ - หันไปทางซ้าย  และขวา
   - ไปทางซ้ายหายใจเข้า ทางขวาหายใจออก
   - จิตใจวางไว้ที่คอหอย

๒ - เอนศีรษะไปทางซ้ายและขวา
   - หายใจเข้า  ออก ตามจังหวะ
   - ใจวางไว้ที่คอหอย

๓ - ก้มคอข้างหน้า แหงนคอไปข้างหลัง
   - เวลาก้มหายใจออก เวลาแหงนคอหายใจเข้า  
   - ใจวางไว้ที่คอหอย

หว่ำงคิ้ว
๑ - กลอกตาไปทางซ้ายและขวา
   - หายใจเข้า ออกตามจังหวะ
   - จิตใจอยู่กลางหว่างคิ้ว

๒ - กลอกตาขึ้นบน ลงล่าง
   - หายใจเข้ากลอกตาขึ้น หายใจออกกลอกตาลง
   - จิตใจอยู่หว่างคิ้ว

๓ - กลอกตาตามเข็มนาฬิกา หายใจเข้า
   - กลอกตาทวนเข็มนาฬิกา  หายใจออก
   - จิตใจอยู่ที่หว่างคิ้ว 

กระหม่อม
๑ - วางนิ้วชี้และนิ้วกลางที่กลางกระหม่อม
   - หมุนมือตามเข็มนาฬิกา หายใจเข้า
   - หมุนทวนเข็มนาฬิกา หายใจออก
   - ใจวางอยู่ที่กระหม่อม
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๒ - ยกประสานมือทั้งสองข้าง นิ้วชี้และนิ้วกลางชี้ออก
   - ยกมือที่ประสานกันขึ้น หายใจเข้า
   - ลดมือลง หายใจออก
   - วางใจไว้ที่กระหม่อม

ท่ำไทเก๊ก ๔ ท่ำ
ท่ำที่ ๑  ปรับลมปรำณ

วางเท้าแยกกันด้วยความกว้างเสมอไหล่ ปรับเท้าช้ีตรงไปข้างหน้า วางมือ 
ทั้งสองไวข้า้ง ๆ  คอ่ย ๆ  หงายฝ่ามือแลว้ยกขึน้ผ่านทรวงอกมาถึงระดับคาง  หายใจ
เข้าช้า ๆ  แล้วคว�่าฝ่ามือลดมือลงจนถึงระดับเอวก็ย่อเข่า  จังหวะนี้หายใจออกช้า ๆ  

 

ท่ำที่ ๒  ยืดอกขยำยทรวง
จากท่าที่หนึ่งซ่ึงยังย่อเข่าอยู่  คว�่าฝ่ามือแล้วค่อย ๆ ยกมาด้านหน้าจนถึง

ระดบัคางกแ็ยกฝ่ามอืขยายออกไปจนสุดแขน  หายใจเข้าช้า ๆ  เมือ่ฝ่ามอืกางจนสุด 
แล้วก็ค่อย ๆ  ดึงกลับมาในทิศทางเดิม ลดฝ่ามือไว้ข้างล�าตัวย่อเข่า จังหวะนี้หายใจ
ออกช้า ๆ    
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ท่ำที่ ๓  อินทรีทะยำนฟ้ำ
จากท่าที่สอง กางแขนออกทางด้านข้าง เหยียดขาตรง  กางแขนขึ้นไป 

เหนือศีรษะ หายใจเข้าลดแขนลงมาข้าง ๆ หายใจออก

  

ท่ำที่ ๔  ลมปรำณซ่ำนกำยำ 
จากท่าที่ ๓ ตวัดช้อนมือออกทางด้านข้าง เสมือนเอาพลังจากธรรมชาต ิ

เข้ามาในร่างกาย  หงายฝ่ามือยกขึ้นจนถึงระดับคาง แล้วคว�่าฝ่ามือ ลดฝ่ามือลง  
พอถงึระดบัเอวก็ย่อเข่า (หากเป็นท่าจบเมือ่ลดฝ่ามอืลงกม็าวางข้างล�าตวัไม่ต้องย่อเข่า)

แต่ละท่าท�าซ�้า ๆ อย่างนี้  ๔ - ๕ ครั้งก่อน แล้วจึงจะไปท�าท่าต่อไป

ท่ำที่ ๕  ท่ำจบ

เก็บสะสมพลัง
ถ้าผู้ฝึกมีจิตใจสงบเป็นสมาธิ ฝ่ามือทั้งสองข้างจะอุ่นและอาจมีความรู้สึก

ยุบยิบวูบวาบ นั่นแสดงว่ามีพลังชีวิต (ซี) เกิดขึ้น นั่นสามารถน�าฝ่ามือทั้งสองข้าง
จับ นวด บริเวณที่ปวดเมื่อยหรือไม่สบายเพื่อบรรเทาอาการได้

ควรฝึกเป็นประจ�า วันละ ๑ ครั้ง นาน ๑๐ -๑๕ นาที  หลักการฝึกควรเดิน
ไปมา ๒ – ๓ นาที ก่อนไปท�ากิจกรรมอย่างอื่น 
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แผนกำรเรียนรู้  รู้ตนพ้นทุกข์
เวลา ๑ ชั่วโมง ๓๐ นาที่

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

๑. เพื่อให้สมาชิกสามารถวิเคราะห์สถานการณ์และน�ามาเตือนตนเองได้
๒. ฝึกทักษะการให้ก�าลังใจตนเองและผู้อื่น

สำระส�ำคัญ 

เป็นการปลูกฝังให้สมาชิกเรียนรู้การรู้จักและเข้าใจตนเองและผู้อื่นสามารถ
ให้ก�าลังใจตนเองและผู้อื่นได้ซึ่งจะช่วยให้เสริมสร้างพลังใจและพัฒนาอารมณ์ใน
การต่อสู้กับปัญหาอุปสรรคในชีวิตประจ�าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพสามารถท�าให้
ตนเองพ้นทุกข์และปรับปรุงชีวิตตนเองให้ดีขึ้น

กิจกรรมกำรเรียนรู้ 

องค์ประกอบกลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา	/	สื่อ

ประสบการณ์
- กลุ่มย่อย ๕–๖ คน
  (๒๐ นาที )

สะท้อนความคิด 
- กลุ่มย่อย ๕ –๖ คน
  (๒๐ นาที )

ความคิดรวบยอด  
 - กลุ่มใหญ่ (๑๐ นาที)

สะท้อนความคิด   
- กลุ่มใหญ่ (๓๐ นาที)

- วิทยากรกล่าวน�าว่าเมื่อแต่ละคนได้รู้จักตน-เองและ
ประโยชน์ของการรู้จักตนเองแล้วเราจะเตือนตนเอง
และให้ก�าลังใจตนเองได้อย่างไรบ้าง 

- แบ่งกลุ่มวิทยากรแจกกรณีศึกษาให้แต่ละกลุ่มศึกษา
แล้วตอบค�าถามตามใบงานที่ ๑

- วิทยากรสรุปความคิดเห็นของเยาวชนในภาพรวม

- ให้เยาวชนสงบนิ่ง  ๕-๑๐ นาที
- เขียนถึงความรู้สึกหรือสิ่งที่ท�าให้ท้อแท้มากที่สุดและ
เขียนค�าอวยพรหรือวิธีการให้ก�าลังใจตนเองให้มาก
ที่สุดลงในกระดาษรูปหัวใจ
- ให้สมาชิกน�ากระดาษรูปหัวใจแลกเปลี่ยนกับเพื่อนที่
อยู่ในกลุ่มให้เพื่อนเขียนข้อความที่เป็นก�าลังใจ, ข้อคิด
ความรู้สึกที่ดีให้กับเพื่อนที่เป็นเจ้าของหัวใจดวงนั้นๆ
- วิทยากรขออาสาสมัครหรือสุ่มอ่านค�าอวยพรหรือ
ข้อความที่เป็นก�าลังใจของเยาวชน ๒ –๓ คน
- วิทยากรสุ่มถามความรู้สึก/ประโยชน์ของผู้ให้และ
ผู้รับก�าลังใจ

กรณีศึกษา
แมค..กลับใจ

- แจกกระดาษ  
A ๔ ตัดเป็นรูป
หัวใจคนละ๑ ดวง

- กระดานบอร์ด

- แผ่นใส
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องค์ประกอบกลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา	/	สื่อ

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๑๐ นาที)      

ประยุกต์แนวคิด
- กลุ่มใหญ่ (๑๐ นาที)

- วิทยากรสรุปถึงผลดีที่สมาชิกรู้จักตนเองวิเคราะห์
ตัวเองได้มีความเข้าใจตนเองและผู้อื่นท�าให้สามารถ
สร้างเสริมก�าลังใจให้พัฒนาตนเองต่อไป

- ให้สมาชิกน�ากระดาษรูปหัวใจไปติดบอร์ดและให้
เพื่อนเขียนสิ่งที่เป็นก�าลังใจหรือข้อคิดต่างๆ เพิ่มเติม
และให้มาอ่านของตนทุกวัน

- จัดบอร์ดส�าหรับ
ติดกระดาษ
รูปหัวใจประจ�าสี
ของแต่ละสีเพื่อ
ให้เพื่อนๆ เขียน
ให้ก�าลังใจ

ใบงำนที่ ๑

รู้ตน – พ้นทุกข์

แบ่งกลุ่ม ๕ – ๖ คนอภิปรายตามประเด็นต่อไปนี้ (๑๐ นาที) 
๑. ให้ระบุข้อดีและข้อด้อยของแมค
๒. ถ้าคณุเป็นแมคจะท�าอย่างไรจงึจะสามารถดูแลตนเองได้ไม่ให้ใช้ยาเสพตดิ
๓. ถ้าเราเป็นเพื่อนของแมคจะอวยพรหรือให้ความหวังแก่เขาอย่างไรบ้าง

ใบงำนที่ ๒

รู้ตน – พ้นทุกข์

แบ่งกลุ่ม ๕ – ๖ คนอภิปรายตามประเด็นต่อไปนี้ (๑๐ นาที)
๑. ให้เยาวชนแต่ละคนเขียนความรู้สึกหรือเหตุการณ์ที่ท�าให้ท้อแท้มากที่สุด

ในชีวิต
๒. ให้แต่ละคนเขยีนค�าอวยพรหรอืวธิกีารให้ก�าลงัใจแก่ตนเองให้มากทีส่ดุแล้ว

จับคู่แลกเปลี่ยนกันเขียนค�าอวยพรให้แก่เพื่อน
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กรณีศึกษำ

แมค...กลับใจ

แมคเป็นเดก็วยัรุ่น..ทีพ่ยายามท�าให้เพือ่นยอมรบัโดยการท�าตามเพือ่นๆ เช่น
หนเีรียน สบูบหุร่ี จนกระทัง่เร่ิมใช้ยาบ้าเมือ่อาย๑ุ๘ปี เขาใช้มาตลอดระยะเวลา ๓ ปี 
จนครอบครวัทราบจงึพาแมคเข้ารบัการบ�าบัด แมคอยู่บ�าบัดในสถานบ�าบัดแห่งหนึง่
เป็นระยะเวลา ๒ เดอืน แมคมคีวามมัน่ใจมากว่าจะเลิกยาเสพติดได้อย่างเด็ดขาด จงึ
ออกมา และได้เข้าท�างานเป็นพนกังานโรงงานใกล้บ้าน  ซึง่ในระยะแรกๆแมคตัง้ใจ
ท�างานเป็นอย่างด ีช่วงเยน็หลงัเลกิงานแมคจะมเีวลาว่างจงึไปหาเพือ่นๆและชกัชวน
กนัไปเทีย่วสถานบนัเทงิ ดืม่เหล้า และสดุท้ายแมคกก็ลบัไปใช้ยาบ้าอกีครัง้ ซึง่ในครัง้
นี้แมคใช้ทุกวันและเพ่ิมจ�านวนเม็ดยาขึ้นจนบางครั้งมีอาการหูแว่ว ประสาทหลอน 
จนแมคต้องลาออกจากที่ท�างาน ไม่มีเงินใช้จ่าย แมคจึงไปหาครอบครัวและขอให้
พาไปบ�าบัดอีกครั้งซึ่งครั้งนี้แมคตั้งใจว่าจะอยู่บ�าบัดให้ครบก�าหนดและตั้งใจเรียนรู้
และพัฒนาตัวเองโดยมีเป้าหมายจะอยู่ปฏิบัติงานเป็นพี่เล้ียงอาสาดูแลผู้มาบ�าบัด
ในสถานบ�าบัดแห่งนี้ต่อไป

กลุ่มบ�ำบัด ครั้งที่ ๑ กรำฟชีวิต

วัตถุประสงค์ 

๑. เพื่อสร้างสัมพันธภาพและบรรยากาศของการมีส่วนร่วม
๒. เพื่อให้สมาชิกทบทวนการด�าเนินชีวิตของตนเอง

๓. เพื่อประเมินระดับแรงจูงใจของสมาชิก
๔. สร้างแรงจูงใจโดยการจินตนาการอนาคต

ระยะเวลำ   ประมาณ ๖๐ - ๙๐ นาที

จ�ำนวนสมำชิก   ๘ - ๑๐ คน

อุปกรณ์ 

๑. ใบกิจกรรมกราฟชีวิต  จ�านวน ๑๐ ชุด
๒. ดินสอ/ปากกา  จ�านวน ๑๐ แท่ง



119มาตรฐานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ส�าหรับกลุ่มผู้เสพยาเสพติด

วิธีด�ำเนินกำร 
๑. ผู้น�ากลุ่มและสมาชิกนั่งเป็นวงกลม (ดังภาพ) แล้วแนะน�าตนเองโดยเริ่ม

จากผู้น�ากลุ่ม

๒. ผู้น�ากลุม่ช้ีแจงให้สมาชิกทราบวตัถปุระสงค์ กฎระเบยีบและข้อตกลงเบือ้ง

ต้นในการเข้ากลุ่มได้แก่ 
- สมาชิกทุกคนควรมีส่วนร่วมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน 
- เก็บเรื่องราวต่าง ๆ ที่พูดคุยภายในกลุ่มไว้เป็นความลับ
- ไม่พูดซุบซิบกันในขณะที่อยู่ภายในกลุ่ม และไม่พูดกันเพียงสองคน 
- ห้ามบังคับให้เพื่อนคนใดคนหนึ่งพูด หากเพื่อนยังไม่พร้อมที่จะพูด

๓. ผูน้�ากลุม่ให้สมาชกินัง่ในท่าทีส่บาย หายใจเข้าและออกลึก ๆ  แล้วหลับตา
ทบทวนตนเองคิดล�าดับเหตุการณ์ต่าง ๆ  ที่ผ่านมาและความคาดหวังในอนาคต 
แล้วเขียนเป็นกราฟ (แจกใบกิจกรรมกราฟชีวิต)

๔. สมาชิกเล่ากราฟชีวิตของตนเองทีละคน พร้อมกันน้ีเพื่อนสมาชิกคนอื่น
สามารถซักถามข้อมูลเก่ียวกับเพื่อน หรือแสดงความคิดเห็นที่เป็นประโยชน์ต่อ
เพื่อนได้

๕. ผู้น�ากลุ่มสอบถามความรู้สึกความคิดเห็นจากการเข้ากลุ่มและนัดหมาย
การเข้ากลุ่มครั้งต่อไป

บทบำทของผู้น�ำกลุ่มบ�ำบัดเพื่อเสริมสร้ำงแรงจูงใจ

๑. ช่วยให้สมาชกิทบทวนประสบการณ์ต่าง ๆ   ด้วยท่าททีีแ่สดงถงึความเข้าใจ 
เห็นใจของผู้บ�าบัด (empathetic therapeutic style)

๒. ผู้น�ากลุ่มควรใช้ค�าถามปลายเปิด (Open-ended question) เพื่อให้เกิด
การทบทวนประสบการณ์ที่ครอบคลุมผลกระทบที่เกิดจากการเสพยาเสพติด  และ
สามารถให้ข้อมลูด้านอืน่ๆ (Feedback) เช่น ผลการประเมนิ ผลการตรวจทางห้อง
ปฏบิตักิาร ฯลฯ ช่วยให้สมาชกิได้ส�ารวจ ค้นหาและแก้ไขความลงัเลใจของตนเอง การ
ทบทวนผลกระทบทีเ่กิดขึน้จะกระตุน้ให้เกดิแรงจงูใจในการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 
(Stage of change) ที่ค่อย ๆ เกิดขึ้นอย่างเป็นธรรมชาติ

= ผู้น�ากลุ่ม

= สมาชิกกลุ่ม



มาตรฐานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ส�าหรับกลุ่มผู้เสพยาเสพติด120

๓. เมื่อสมาชิกพูดถึงความรู ้สึกที่อยากจะเปลี่ยนแปลงตนเอง (self- 
motivational statements หรือ SMS)  ผู้บ�าบัดควรชื่นชมสร้างความมั่นใจ  
(Affirmation) ในค�าพูดและความคิดที่ดีและสะท้อนความ(Reflective listening)  
ให้สมาชิกรับทราบ

๔. สร้างความรู ้สึกให้รับรู ้ว่าสมาชิกสามารถแก้ไขปัญหาได้ด้วยตนเอง  
(self efficacy)

ใบกิจกรรม  กรำฟชีวิต
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กิจกรรมทำงเลือก

วัตถุประสงค์ทั่วไป

๑. เพื่อให้สมาชิกได้พัฒนาศักยภาพของตนเองได้อย่างเต็มศักยภาพ
๒. ได้แสดงออกซึ่งสิ่งที่ตนสนใจในด้านต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม
๓. ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์

หลักและวิธีกำรด�ำเนินงำน
๑. การมีกิจกรรมทางเลือก เพ่ือให้สมาชิกได้ค้นหาความสามารถของตนเอง กิจกรรม

ทางเลือกที่ดีควรให้สมาชิกมีส่วนร่วมในการด�าเนินการและเตรียมการ ตามศักยภาพที่ศูนย์
สามารถจัดให้ได้และบริบทสิ่งแวดล้อมในชุมชน โดยมุ่งเน้นวิทยากรในชุมชนหรือปราชญ์ชาว
บ้านเป็นหลัก

๒. เป็นกิจกรรมที่มีเป้าหมายต่อไปนี้อย่างน้อย ๑ ประการ
- ส่งเสรมิทกัษะและให้ความรูห้รอืประสบการณ์ทีม่ส่ีวนส่งผลให้ผูเ้ข้าร่วมกจิกรรม

ไม่อยากใช้ยาเสพติด
- ส่งเสริมให้ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์
- ส่งเสริมให้ท�างานช่วยสังคม
- ส่งเสริมให้คบเพื่อนหรือสัมผัสบุคคลที่ท�างานช่วยสังคม ปราชญ์ชาวบ้าน ผู้น�า

ชมุชน หรอืผูผ่้านการบ�าบดัทีป่ระสบความส�าเร็จ สามารถด�าเนินชวิีตในสงัคมโดยไม่ใช้ยาเสพตดิ
- ส่งเสริมให้สร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับครอบครัว
- อาจเป็นกิจกรรมต่อต้านยาเสพติดโดยตรง หรือไม่เกี่ยวข้องก็ได้

๓. ส่งเสริม สนับสนุน ให้สมาชิกได้พัฒนาความสามารถและความสนใจเฉพาะตนได้
อย่างเต็มศักยภาพสม�่าเสมอและต่อเนื่อง

๔. ให้สามารถน�าความรู้และประสบการณ์ที่ได้รับไปใช้ในชีวิตประจ�าวัน
๕. ท�าให้สมาชิกไม่มีเวลาว่างหรือมีเวลาว่างให้น้อยที่สุด
๖. ควรจัดให้มีการหมุนเวียน ฝึกทักษะในกิจกรรมอื่นๆ ที่จัดไว้ให้ ตัวอย่างกิจกรรม

ชมรมที่อาจจัดให้ได้ ดังนี้
- กีฬาประเภทออกก�าลังกาย
- กีฬาแบบเล่นเกมส์ เช่น หมากรุก
- ฝึกดนตรี เช่น ร้องเพลงจากคาราโอเกะ
- ฝึกร�าวง หรือเต้นร�า
- ฝึกท�ากับข้าว ฝึกท�าอาหารง่ายๆ
- ฝึกธรรมะ ฝึกปฏิบัติธรรม ฝึกสมาธิ
- ฝึกศิลปในการป้องกันตัว ฯลฯ
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วันที่ ๓

แผนกำรเรียนรู้  คิด - จัดกำร
เวลา	๑	ชั่วโมง	๓๐	นาที

จุดประสงค์
๑. รับรู้และบอกถึงอารมณ์ตนเองและผู้อื่นได้
๒. ควบคุมอารมณ์ตนเองที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสม
๓. ฝึกทักษะการควบคุมอารมณ์

สำระส�ำคัญ 
การด�าเนินชีวิตของคนเรานั้นจะเผชิญสิ่งต่าง ๆ มากมาย อารมณ์ก็

เปลี่ยนแปลงไปมาตามสถานการณ์ และส่ิงเร้าที่มากระตุ้น ซ่ึงจะเกิดขึ้นได้ทั้งทาง
ด้านบวกและด้านลบ การแสดงอารมณ์บางอย่างโดยปราศจากการควบคุมอาจก่อ
ให้เกดิผลเสยีขึน้ได้ การจดัการหรอืควบคมุอารมณ์จงึเป็นส่ิงจ�าเป็นซึง่สามารถเรียน
รู้และฝึกฝนได้ และฝึกฝนได้ โดยมี ๔ ขั้นตอน คือ

๑. ส�ารวจอารมณ์ หรือความรู้สึกขณะนั้น เช่น มือสั่น ใจสั่น ตัวสั่น กัดฟัน 
ก�ามือ

๒. คาดการณ์ผลดี - ผลเสีย ของการแสดงอารมณ์นั้นออกมา
๓. ควบคุมอารมณ์ด้วยวิธีต่าง ๆ

- หายใจเข้าออกยาว ๆ
- นับเลข ๑ - ๑๐ ช้า ๆ
- ขอเวลานอกโดยหนีออกจากสถานการณ์นั้น ๆ
- ก�าหนดลมหายใจเข้าออก

๔. ส�ารวจความรูส้กึของตนเองอกีครัง้ ชืน่ชมกบัการทีต่นเองควบคมุอารมณ์ได้

การรบัรูอ้ารมณ์ของตนเอง ท�าให้เข้าใจตนเองมากขึน้ และส่งผลให้มกีารแสดง
อารมณ์ออกได้อย่างเหมาะสม  การรับรู้อารมณ์ของผู้อื่นก็เป็นสิ่งจ�าเป็น เนื่องจาก
การที่เราสามารถคาดคะเนสภาวะอารมณ์ของผู้อื่นได้จะท�าให้เข้าใจผู้อื่น  และ
สามารถทีจ่ะหลกีเลีย่งหรอืมวีธิกีารทีจ่ะช่วยเหลือตนเองได้เมือ่ได้รบัผลจากอารมณ์
ที่ไม่พึงประสงค์จากผู้อื่น
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กิจกรรมกำรเรียนรู้

กลุ่ม	/	เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา	/	สื่อ

ประสบการณ์
- กลุ่มใหญ่ (๒๐นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๑๐ นาที)

สะท้อนความคิด
- กลุ่มย่อย ๕-๖ คน 
  (๒๐ นาที)

ประยุกต์แนวคิด
- กลุ่มใหญ่ (๒๐ นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๒๐ นาที)

- น�าเข้าสู่บทเรียนโดยกล่าวถึงการด�าเนินชีวิต
ในแต่ละวัน จะมีเรื่องที่ท�าให้เราพึงพอใจและ
ไม่พึงพอใจ ซึ่งท�าให้เกิดความรู้สึกที่แตกต่างกัน
- เราจะรับรู้อารมณ์ตนเองและผู้อื่นได้อย่างไร 
(ทั้งความพึงพอใจและไม่พึงพอใจ)
- วิทยากรสุ่มถาม ๒ - ๓ คน

- บรรยายเรื่องสติรู้อารมณ์

- แบ่งกลุ่ม ๕ –๖ คน ให้บอกประโยชน์ของการเรียนรู้
อารมณ์ผู้อื่น

- สร้างความรู้สึกโดยจัดกิจกรรม “ช่วยฟังหน่อย” 
ร่วมกันวิเคราะห์ถึงประโยชน์ที่ได้จากกิจกรรมนี้
- ผู้พูดรู้สึกอย่างไร จัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นแต่ละ
ขั้นตอนอย่างไรและผู้ฟังรู้สึกอย่างไร

- สรุปถึงผลดีที่ได้รับจากการรับรู้อารมณ์ตนเอง
และผู้อื่น

- ใบความรู้ที่ ๑ 
สติรู้อารมณ์
 
- ใบงานที่ ๑ 
ประโยชน์ของการ
รับรู้อารมณ์ของผู้อืน่

- ใบกิจกรรม ช่วย
ฟังหน่อย

- ใบความรู้ที่ ๒
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ใบควำมรู้ที่ ๑  

สติในอำรมณ์

สต ิ(awareness) คอืการ “รู”้	สามารถบอกออกมาได้ว่ารูอ้ะไรก�าลงัท�าอะไรอยู	่
เช่น ก�าลงันัง่กบ็อกได้ว่า“ก�าลงันัง่”  ก�าลงัพดูกรู้็ว่า “ก�าลงัพดู” ด้านอารมณ์ก็สามารถ
บอกได้ว่าตนเองก�าลังมีอารมณ์เช่นไร  เช่น ก�าลังโกรธก็บอกได้ว่า “โกรธ”

การเฝ้าสังเกตตัวเอง  ทั้งด้านอารมณ์  ความคิดและการกระท�า  จะท�าให้
ตัวเองมีสติระลึกรู้ระหว่างท�าอะไรทุกอย่างให้ท�าอย่างมีสติ ซึ่งสิ่งที่จะช่วยให้มีสติ
ระลึกรู้ได้ คือ จดทุกครั้งที่ท�า  หรือจดทุกครั้งที่เกิดอารมณ์นั้น ๆ ขึ้น  โดยเฉพาะ
สติในอารมณ์ คือ รู้ว่าตนเอง  ก�าลังมีอารมณ์เช่นไร และสามารถบอกออกมาได้ 
เมื่อท�าบ่อย ๆ จะเริ่มรู้จักตนเองมากขึ้น และจะเกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้นกับตนเอง  
สามารถควบคุมตนเองให้แสดงออกอย่างเหมาะสม   จะเป็นกุญแจที่ส�าคัญในการ
เปลีย่นแปลงตนเองให้มีพฤติกรรมที่พึงประสงค์ได้  ซึง่การฝึกสติโดยการเฝ้าสงัเกต
ตัวเอง  การฝึกเข้าใจตนเองหลาย ๆ ด้าน  หาจุดอ่อน  จุดแข็ง  และที่ส�าคัญให้
คิดหรือมองหาสิ่งดี ๆ ในตัวเองให้พบ  จะท�าให้เราสามารถเข้าใจตนเองได้มากขึ้น
เห็นว่าตนเองมีคุณค่า

ใบงำนที่ ๑

แบ่งกลุม่ ๕ - ๖ คน  ให้อภปิรายและเขยีนประโยชน์ของการรบัรูอ้ารมณ์ผูอ้ืน่ (๕ นาท)ี
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ใบกิจกรรม  

ช่วยฟังหน่อย
วัตถุประสงค์

เพื่อให้ผู้เรียนเกิดการรับรู้ความรู้สึกของผู้อื่นและรู้สึกเห็นใจซึ่งกันและกัน

จ�ำนวนผู้เล่น 
๓๐ - ๔๐  คน

ระยะเวลำ 
๑๐ - ๑๕ นาที               

วิธีเล่น 
๑. จัดที่ให้ผู้เรียนเป็นตัวยูหรือครึ่งวงกลม
๒. ขออาสาสมัคร ๑ คนจากผู้เรียนแล้วพาไปนอกกลุ่ม
๓. ผู้น�ากิจกรรมบอกให้อาสาสมัครเตรียมเล่าเรื่องอะไรก็ได้ ๑ เรื่อง  สั้น ๆ 

ให้น่าสนใจ
๔. ผูน้�ากจิกรรมบอกให้ผูเ้รยีนแสดงกริยิาไม่สนใจ เช่น คยุกนัเล่นกนั พดูแข่ง

เวลาอาสาสมัครออกมาเล่าเรื่อง
๕. เมื่อเตรียมอาสาสมัครและผู้เรียนเรียบร้อยแล้ว ผู้น�ากิจกรรมพาอาสา

สมัครมาเข้ากลุ่มแล้วให้เล่าเรื่อง
๖. เมื่ออาสาสมัครเล่าเรื่องจบโดยผู้เรียนไม่ร่วมมือ ผู้น�ากิจกรรมสัมภาษณ์ 

ผูเ้ล่าเรือ่งว่ารูส้กึอย่างไรทีเ่ล่าเรือ่งแล้วเพือ่น ๆ  ไม่ฟัง และให้แต่ละคนบอกความรู้สกึ
ของตนเองว่ารู้สึกอย่างไรที่แสดงกิริยาไม่สนใจเพื่อนที่เล่าเรื่อง แล้วถ้าตัวเราเป็น 
ผู้เล่าเรื่องเราจะรู้สึกอย่างไร  ส่วนใหญ่จะแสดงความเห็นใจผู้เล่าเรื่อง

ใบควำมรู้ที่ ๒  

กำรเข้ำใจผู้อื่น

ความเข้าใจและเหน็ใจผูอ้ืน่  เป็นทกัษะอย่างหนึง่ของความฉลาดทางอารมณ์
ทีจ่ะช่วยส่งเสรมิให้เป็นคนด ีมคีณุค่า มคีวามสขุ  เนือ่งจากทกุอย่างในโลกล้วนต้อง
พึ่งพากัน มีความสัมพันธ์กัน คนทุกคนไม่สามารถอยู่อย่างโดดเดี่ยวได้ สังคมซึ่ง
ประกอบด้วยระบบต่าง ๆ มากมายหลายระบบทับซ้อนกัน สัมพันธ์กัน  เกี่ยวโยง
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รูปที่	๑	ระบบต่าง	ๆ	ในสังคม

รูปที่	๒	ความสัมพันธ์ของระบบต่างๆ

และส่งผลกระทบซึ่งกันและกัน  การเข้าใจและเห็นใจผู้อื่นได้อย่างถ่องแท้  จึงต้อง
มองทั้งระบบและทุกระบบ

ระบบ หมายถึง หน่วยรวมที่เกิดจากหน่วยย่อยหลายๆ หน่วย ที่มีความ
สัมพันธ์กันมารวมกัน

- คุณสมบัติแตกต่างไปจากผลรวมของหน่วยย่อยทั้งหมด
- การเปล่ียนแปลงในหน่วยย่อยแต่ละหน่วยจะมีผลกระทบต่อระบบ

ทั้งหมด
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ถ้าเราเข้าใจความสัมพันธ์ของระบบต่าง ๆ จะช่วยให้เราสามารถเข้าใจ
ครอบครัว เข้าใจผู้อื่นได้ดีขึ้น ระบบที่ใกล้ตัวเรามากที่สุด คือ ระบบครอบครัว  
ซึ่งประกอบด้วยหลายระบบย่อย ได้แก่  ระบบย่อยของแต่ละบุคคล  ระบบย่อยของ
สามี - ภรรยา ของพ่อ - แม่ และ พี่ น้อง ระบบใหญ่ที่ครอบคลุมระบบครอบครัว 
อีกทีได้แก่ ชุมชน สังคม ประเทศชาติ 

ดังนั้นการที่เราจะเข้าใจผู้อื่น รับรู้อารมณ์ผู้อื่นและเห็นใจผู้อื่นได้ เราจะต้อง
สามารถบอกได้ว่าคนผู้นัน้มีอารมณ์อะไรอยู ่ โดยประมวลจากสาเหตแุละปัจจยัต่างๆ 
รวมทั้งการสังเกต สีหน้า ท่าทาง แววตา น�้าเสียง ค�าพูด และสัมผัสต่าง ๆ ร่วมกับ 
การมีพรหมวิหาร ๔ คือ เมตตา (เห็นใจ)  กรุณา (ช่วยเหลือ)  มุทิตา (ยินดีเมื่อเขา
มีความสุข) อุเบกขา (วางเฉยถ้าเราช่วยไม่ได้)       
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แผนกำรเรียนรู้ กำรสร้ำงควำมสุข
เวลา	๑	ชั่วโมง	๑๕	นาที

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 
๑. สร้างทักษะในการมีความสุขง่าย
๒. สามารถปรับตัวได้อย่างมีความสุขเมื่อเผชิญกับปัญหาและอุปสรรค

สำระส�ำคัญ 
ความสุขเกิดจากความพึงพอใจไม่ว่าจะเป็นการเรียนการท�างานการพอใจ 

ไม่ได้หมายถึงการอยู ่เฉยๆหากแต่ยังหมายถึงการได้ท�าอย่างดีที่สุดท่ีตนเอง 
พึงกระท�าได้แม้ว่าบทสุดท้ายจะท�าส�าเร็จหรือไม่ก็ตาม แท้จริงแล้ว ความสุขเป็น
สิ่งที่แฝงอยู่ในสิ่งที่ประสบอยู่ตลอดเวลาเพียงแต่บางทีเรามองข้ามไปการที่เรามีสติ
และไวกับสิ่งที่เป็นความสุขความพอใจไว้บ้างจะท�าให้เรามีความสุขใจได้แม้อยู่ใน
สภาวะที่เป็นความทุกข์

กิจกรรมกำรเรียนรู้

องค์ประกอบกลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา	/	สื่อ

ประสบการณ์
- กลุ่มใหญ่ (๓๐ นาที)

สะท้อนความคิด/ 
อภิปราย
- กลุ่มใหญ่ (๒๐นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๑๐ นาที)

ประยุกต์แนวคิด
- กลุ่มย่อย ๕-๖ คน
  (๑๕ นาที )

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๕ นาที )

- ให้ทุกคนอยู่ในความสงบฝึกสมาธิเคลื่อนไหวแล้วให้นั่ง
เป็นวงกลมท�าสมาธิหลับตานึกถึงเหตุการณ์ความสุขใน
อดีตที่ประทับใจที่มีความสุข
- สุ่มให้เล่าเหตุการณ์ความสุข  ๒ – ๓ คน

- วิทยากรสรุปเหตุการณ์ความสุขในรูปแบบต่างๆ
และบรรยายหลัก-การสุขง่ายทุกข์ยาก

- ให้แต่ละกลุ่มอภิปรายและเขียนค�าตอบตามใบงานที่ ๑

- ให้แต่ละกลุ่มน�าเสนอ
- วิทยากรสรุป

- เทปเพลง/
เสียงน�้าตก
นกบินเพื่อช่วย
สร้างจนิตนาการ

-ใบความรู้ที่ ๑

-ใบงานที่ ๑

- แผ่นใส
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ใบกิจกรรม

กำรจัดกำรควำมโกรธ เหงำ และเศร้ำ

แบบประเมินก่อน-หลัง กำรร่วมกิจกรรม

แบบวัดระดับควำมไม่สบำยใจ (อุณหภูมิใจ)
ระดับควำมไม่สบำยใจ (Distress)

ชื่อนาย/นาง/นางสาว.............................................................นามสกุล...................................................................

ค�าชี้แจง	: โปรดท�าเครื่องหมาย “×” ทับตัวเลข ตามระดับความไม่สบายใจของท่าน ทั้งก่อน
และหลังการอบรม 
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ใบควำมรู้ที่ ๑ อุณหภูมิใจ

- อุณหภูมิองศาในชีวิตของเราก็เปรียบเหมือนอุณหภูมิของอารมณ์ต่าง ๆ  
ที่มีอยู่ในตัวของเรา บางครั้งก็สูง บางครั้งก็ต�่า 

- อุณหภูมิในหัวใจของเราก็เช่นนั้นบางครั้งก็สุข บางครั้งก็ทุกข์
- อุณหภูมิที่มีอยู่ในใจของเรา หากเปรียบเทียบกับอุณหภูมิองศาทั่ว ๆ ไป  

จะพบว่าอุณหภูมิที่สูง จะท�าให้เรารู้สึกร้อน อุณหภูมิที่ต�่า จะท�าให้เรารู้สึกเย็น
- หากอุณหภูมิในหัวใจเรา ประกอบไปด้วย อุณหภูมิของความโลภสูงก็จะ

ท�าให้ไฟคือความอยาก เกิดขึ้นในหัวใจเรา

- อุณหภูมิของความโกรธสูงก็จะท�าให้ไฟคือความโกรธ เผาร้อนในหัวใจเรา
- อุณหภูมิของความหลงสูง  ก็จะท�าให้ไฟคือความหลงผิด ติดอยู่ในหัวใจเรา
- แต่ตรงกันข้าม หากอุณหภูมิในหัวใจของเรา ประกอบไปด้วย ความโลภ 

ความโกรธ ความหลง ต�า่ลงหรือลดน้อยลง กจ็ะท�าให้อณุหภูมใินหวัใจของเราเย็นลง
- อุณหภูมิของความสุขก็เช่นเดียวกัน หากเราใช้ธรรมะควบคุมก็จะท�าให้

อุณหภูมิความทุกข์ของเราลดลง
- หากเกิดปัญหาต่าง ๆ ในชีวิต เราต้องรู้จักที่ปรับเปลี่ยนอุณหภูมิองศาใน

หัวใจของเรา ให้ได้ระดับปกติกึ่งกลางแบบพอดี ๆ คือไม่ให้อุณหภูมิสูงจนเกินไป 
จนท�าให้ใจรู้สึกร้อนรน เป็นทุกข์ หรือไม่ให้อุณหภูมิต�่าจนเกินไป จนท�าให้ใจรู้สึก
หนาวเหน็บเจ็บช�้าใจ

- แต่จงให้พยายามท�าใจ ให้อยู่ระดับอุณหภูมิองศาปกติ กึ่งกลาง และรู้จักวิธี
ท�าใจให้เตรียมรับอารมณ์ต่าง ๆ ที่จะเกิดขึ้น รู้เท่าทันอารมณ์อย่างเข้าใจ

ใบควำมรู้ที่ ๒ 

สวรรค์ในอก-นรกในใจ

- มีอาจารย์ธรรมะท่านหนึ่ง มีลูกศิษย์มากมาย วันหนึ่งมีลูกศิษย์คนหนึ่งซึ่งมี
นสิยัใจร้อน และเจ้าอารมณ์เข้ามากราบอาจารย์ และถามปัญหาอาจารย์ว่า “สวรรค์-
นรก มีจริงหรือไม่” อาจารย์ก็ตอบสั้นๆ ว่า “มีจริง” 

- ลูกศิษย์คนนี้ไม่เคยเชื่อว่า สวรรค์-นรก มีจริง ก็เริ่มเถียงอาจารย์ด้วยเหตุผล
ต่างๆ นานา แต่อาจารย์ก็ยังคงยืนยันสั้นๆ ว่า “สวรรค์-นรก มีอยู่จริง” ขณะที่เถียง
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อยู่นั้น ลูกศิษย์ผู้นี้เกิดลืมตัว หมดความอดกลั้น ใช้ถ้อยค�าโต้เถียงอาจารย์อย่าง
รุนแรงด้วยความโมโหเป็นต้นเหต ุอาจารย์จงึพดูด้วยความสงบว่า “เวลานีท่้านก�าลงั
อยู่ในนรก”

- นิทานเร่ืองนี้สอนให้เราเข้าใจว่าความทุกข์หรือความสุขนั้นอยู่ภายในจิตใจ
ของเราเอง คนที่มีความโกรธ โมโหโทโส เอาแต่ใจตัวเอง จะเป็นผู้ที่มีความทุกข์
ทรมานใจ เปรียบเสมือนคนที่อยู่ในนรกหรือคนป่วยซึ่งมีจิตใจไม่ปกติ สมมติว่าเรา
เห็นเด็กนอนเจ็บอยู่บนเตียง เราจะโมโหหรือลงโทษว่า เขาเป็นคนเลวได้อย่างไร 
เพราะการได้เห็นคนเจ็บมักจะก่อให้เกิดความสงสาร เมตตา อยากจะหาทางช่วย
เหลือเด็กคนนั้นให้หายจากความเจ็บป่วย ในท�านองเดียวกัน คนที่โมโหเรา และ
หาเรื่องทะเลาะกับเรา ก็เปรียบเสมือนเด็กที่ก�าลังนอนเจ็บอยู่นั่นเอง เหตุที่เปรียบ
เสมือนเด็กก็เพราะเขายังอ่อนความรู้ที่จะควบคุมสติของตนเอง เมื่อเราทราบเช่นนี้ 
เราจะไปโมโหคนทีก่�าลงัมคีวามทกุข์เช่นนีไ้ด้อย่างไร ตรงกนัข้ามเราควรจะสงสารเขา 
และพยายามเข้าใจถงึความทกุข์ทรมานของเขา และหาทางช่วยเหลอืเขาให้มากทีส่ดุ 

- ถ้าเราคดิเช่นน้ีอยูต่ลอดเวลา เรากจ็ะสามารถดับความโกรธ ความโมโห หรอื
ความเกลียดชังที่เกิดขึ้นได้ และถ้าเราฝึกสมาธิแผ่เมตตาทุกๆ วัน ก็จะเป็นการช่วย
ดับความโกรธ ความโมโหของเราออกไปให้หมดได้ด้วย 

- อีกหนึ่งแง่มุมที่ส�าคัญก็คือ เมื่อเราโกรธ หัวใจของเราจะเต้นเร็วขึ้น หายใจ
เร็วขึ้น หน้าแดง คิ้วขมวด กล้ามเนื้อเกร็งตัว และร่างกายจะฉีดสารพิษอะดรีนาลิน
เข้าไปในเส้นเลอืด อุณหภมิูในร่างกายกจ็ะสูงขึน้ อาการเหล่านีล้้วนแต่สร้างความไม่
สงบสุขให้เกิดขึ้น และยังท�าให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ นานา วิธีที่จะเอาชนะความ
โกรธนั้น มีหลายวิธี

• ดื่มน�้าเย็น ๑ แก้ว เพื่อลดอุณหภูมิในร่างกายและท�าให้สารพิษใน

ร่างกายได้จางลง
•หายใจลกึๆ ช้าๆ และเป็นจงัหวะ ทัง้นีเ้พราะกายกับใจมคีวามสมัพนัธ์

ซึง่กันและกัน เม่ือเราโกรธก็จะหายเรว็ เมือ่เราหายใจเรว็กจ็ะหงดุหงดิง่าย โกรธง่าย 
เมื่อมีความสงบก็จะหายใจช้าลง ดังนั้นการหายใจลึกๆ ช้าๆ ก็จะช่วยให้เกิดความ
สงบและสามารถควบคุมตัวเองได้ดีขึ้น

•มองดูหน้าบูดเบี้ยวของตัวเองในกระจก เพื่อเป็นการเตือนสติตัวเอง 
• เดนิออกไปจากบริเวณทีเ่รามคีวามโกรธ เพราะมนัมบีรรยากาศทีท่�าให้

เกิดความโกรธ มีพลังที่มีอิทธิพลต่อจิตใจของเรา การเดินออกไปห่างๆ จากจุดนั้น
ก็จะเป็นการคลี่คลายความโกรธได้ดี

•นอนเอนหลังลงไปสักพักหนึ่ง จะท�าให้จิตใจสงบขึ้น
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•ท่องค�าพูดที่ดีๆ ซ�้าแล้วซ�้าอีก หรือสวดมนต์ภาวนาหลายๆ ครั้งๆ ก็
จะช่วยควบคุมความคิดให้เกิดความสงบได้

ใบกิจกรรม 

ผ่อนคลำย

ระยะเวลำ:   ๔๐ นาที

ขนำดของกลุ่ม:   กลุ่มละ ๕ คน

อุปกรณ์เสริม:   ไม่มี

วัตถุประสงค์ส�ำหรับผู้เข้ำรับกำรฝึกอบรม

ความรู้: เข้าใจความรู้สึกโกรธ
ทัศนคติ/ค่านิยม: ตระหนักว่า ถ้าเข้าใจและจัดการความโกรธได้ดี จะท�าให้

บุคคลมีความสงบและเข้าใจตัวเองดี
ทักษะ: พัฒนากลยทุธ์ในการจัดการกบัความโกรธอย่างมีประสิทธภิาพ และ

จัดการกับสถานการณ์ที่ท�าให้เกิดความโกรธ

ขั้นตอน

๑. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทุกคนยืนขึ้น แล้วให้ก�าหนดค�าแสดงความรู้สึก
ให้แต่ละคน เมื่อผู้ด�าเนินการฝึกอบรมพูดค�าที่ได้ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมส่ือค�า
นั้นออกมาทันที โดยใช้ทั้งหน้าตาและท่าทาง เช่น ค�าว่า โกรธ เกลียด ท้อแท้ รัก 
กระวนกระวาย

๒. แบ่งกลุ่มย่อย ๕ คน ช่วยกันท�าบัญชีรายการสถานการณ์ที่ท�าให้โกรธ ให้
แต่ละกลุ่มที่ระบุสถานการณ์คล้าย ๆ กันมาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน

๓. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนเขียนถึงสถานการณ์ที่บ้าน สถานศึกษา 
หรือที่ท�างาน ที่ท�าให้โกรธ คนละ ๑ ประโยคเช่น ฉันรู้สึกโกรธเวลาไม่มีใครที่บ้าน
ชื่นชมการกระท�าของฉัน

๔. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเขียนเล่าถึงอารมณ์ที่เกิดเมื่อรู้สึกโกรธ คนละ ๑ 
ประโยค เช่น ฉันรู้สึกเจ็บเพราะครอบครัวของฉันไม่สังเกตเห็นว่าฉันท�างานหนัก 
อาจมีอารมณ์อื่น ๆ ได้ด้วย เช่น ผิดหวัง ท้อแท้ อิจฉา และเกลียดชัง
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๕. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทกุคนเขยีนเล่าสถานการณ์ทีแ่สดงถงึความต้องการ
ของแต่ละคน เช่น ฉนัต้องการให้ครอบครวัชืน่ชมความพยายามและการท�างานของ
ฉัน ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมในกลุ่มย่อยแลกเปลี่ยนกันดูข้อความที่แต่ละคนเขียน
แล้วแสดงความคิดเห็นกัน

๖. ให้ผูเ้ข้ารบัการฝึกอบรมพจิารณาสถานการณ์ข้างต้นและคดิวธิดี ีๆ  ทีน่่าจะ 
น�ามาใช้จัดการกับสถานการณ์นั้น และวิธีป้องกันไม่ให้เกิดสถานการณ์แบบเดิมอีก 
เช่น ฉนัจะอธบิายให้ทกุคนในบ้านฟังว่าฉันต้องใช้ความพยายามมากแค่ไหนในการ
ท�าเรื่องนี้ และน�าผลงานบางอย่างมาแสดง

ค�ำถำมสรุปบทเรียน

• เราท�าอะไร
• เราเรียนรู้อะไร
• คุณรู้สึกอย่างไร
• เราท�ากิจกรรมนี้ท�าไม

• คุณจะใช้สิ่งที่เรียนไปแล้วอย่างไร

ค�ำแนะน�ำส�ำหรับผู้ด�ำเนินกำรฝึกอบรม

• ผู้ด�าเนินการฝึกอบรมต้องพยายามกระตุ้นให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมท�า
กิจกรรมที่เรียกว่า “การสะท้อนภาพอารมณ์” โดยใช้ “ภาพฉากละคร” หรือ  
“รูปปั้น” เพื่อระดมสมอง ความรู้สึกและปฏิกิริยาต่ออารมณ์ที่เกิดขึ้น

• ความโกรธเป็นความรู้สึกปกติของมนุษย์ การรู้สึกโกรธนั้นไม่ผิดคนทุกคน
เคยรู้สึกโกรธและจะยังคงเกิดความรู้สึกโกรธเป็นบางครั้งต่อไป

• ความโกรธอาจแสดงว่าบุคคลมีการสื่อสารกับความรู้สึกของตัวเอง
• การรู้ว่าสถานการณ์ใดท�าให้เรามีความรู้สึกโกรธอาจช่วยได้
• ผูด้�าเนนิการฝึกอบรมควรสามารถอธิบายว่าสาเหตทุีรู่สึ้กเจบ็ปวดมกัจะมา

จาก “ความต้องการที่ไม่ได้รับการตอบสนอง”
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ใบควำมรู้ที่ ๑ ควำมโกรธ

เมื่อเราโกรธ หัวใจของเราจะเต้นเร็วขึ้น หายใจเร็วขึ้น หน้าแดง คิ้วขมวด  
กล้ามเนือ้เกร็งตัว และร่างกายจะฉดีสารพษิอะดรีนาลินเข้าไปในเส้นเลือด อณุหภูมิ
ในร่างกายก็จะสูงขึ้น อาการเหล่านี้ล้วนแต่สร้างความไม่สงบสุขให้เกิดขึ้น และ 
ยังท�าให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ นานา วิธีที่จะเอาชนะความโกรธนั้น มีหลายวิธี

• ดื่มน�้าเย็น ๑ แก้ว เพื่อลดอุณหภูมิในร่างกายและท�าให้สารพิษในร่างกาย
ได้จางลง

• หายใจลึกๆ ช้าๆ และเป็นจังหวะ ทั้งนี้เพราะกายกับใจมีความสัมพันธ์ซึ่ง

กันและกัน เมื่อเราโกรธก็จะหายเร็ว เมื่อเราหายใจเร็วก็จะหงุดหงิดง่าย โกรธง่าย 
เมื่อมีความสงบก็จะหายใจช้าลง ดังนั้นการหายใจลึกๆ ช้าๆ ก็จะช่วยให้เกิดความ
สงบและสามารถควบคุมตัวเองได้ดีขึ้น

• มองดูหน้าบูดเบี้ยวของตัวเองในกระจก เพื่อเป็นการเตือนสติตัวเอง 
• เดนิออกไปจากบริเวณทีเ่รามคีวามโกรธ เพราะมนัมบีรรยากาศทีท่�าให้เกดิ

ความโกรธ มีพลังที่มีอิทธิพลต่อจิตใจของเรา การเดินออกไปห่างๆ จากจุดนั้นก็จะ
เป็นการคลี่คลายความโกรธได้ดี

• นอนเอนหลังลงไปสักพักหนึ่ง จะท�าให้จิตใจสงบขึ้น
• ท่องค�าพูดที่ดีๆ ซ�้าแล้วซ�้าอีก หรือสวดมนต์ภาวนาหลายๆ คร้ังๆ ก็จะ

ช่วยควบคุมความคิดให้เกิดความสงบได้

ใบควำมรู้ที่ ๒ 

กำรจัดกำรกับควำมทุกข์ ควำมเหงำ และควำมเศร้ำ

เราอาจไม่สามารถหาวิธีการหรือข้อปฏิบัติใดเพื่อป้องกันไม่ให้เกิดความทุกข์ 
ความเหงา และความเศร้าได้อย่างเป็นรูปธรรม ชีวิตเราจึงมีทั้งสุขและทุกข์ปะปน

กันไป เป็นธรรมดาของชีวิต หากความรู้สึกเป็นทุกข์ท�าร้ายและบั่นทอนจิตใจให้เกิด
ความท้อแท้ อ่อนแอ และสิ้นหวัง วิธีการต่อไปนี้จะช่วยท�าให้เกิดความรู้สึกดีๆ และ
มีก�าลังใจกลับคืนมา 
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๑. กลับ 
- กลบัไปหาครอบครัวหรอืคนทีค่ณุรกั บอกเล่าความเจบ็ปวดนัน้ให้พวกเขาฟัง 

เพือ่เป็นการระบายความทกุข์ในใจคณุ เช่ือเถอะว่าพวกเขาพร้อมจะรับฟังคณุเสมอ
- กลบัมมุมอง ลองมองความทกุข์ในมมุใหม่ เห็นว่าความทกุข์เป็นโอกาสท่ีจะ

ท�าให้เรารู้จักความสุขได้ดียิ่งขึ้น(ถ้าไม่รู้จักทุกข์แล้วจะรู้จักสุขได้อย่างไร)

๒. กอด 
- กอดครอบครัวหรือคนท่ีคุณรักด้วยอ้อมแขนและหัวใจของคุณ รู้ไหมว่า  

การกอดเป็นยาวิเศษที่สามารถบรรเทาความเจ็บปวดที่ได้ผลดีที่สุด 
- กอดสัตว์เลี้ยง พวกเขาเป็นเพื่อนที่ดีที่สุดคนหนึ่งของคุณเลยทีเดียว  

กอดพวกเขาเพ่ือแลกเปลีย่นและเตมิเตม็ความรูสึ้กเหงา เศร้า ทีค่ณุม ีถงึจะพูดไม่ได้  
แต่พวกเขาเข้าใจคุณได้ดี

- กอดธรรมชาติ ออกไปโอบกอดธรรมชาติและให้ธรรมชาติโอบกอดคุณบ้าง 
ป่าไม้ ขุนเขา ขอบฟ้า ทะเลกว้าง ฯลฯ รอให้คุณไปพักใจ และเอาความทุกข์ไปฝาก
ไว้ที่นั่น

- กอดตัวเอง เคยกอดตัวเองบ้างไหม คุณต้องรู้จักรักตัวเองก่อนที่จะไปรัก
คนอื่นหรือรอให้คนอื่นมารัก เพราะฉะนั้นอย่าลืมกอดและให้ก�าลังใจตัวเองเยอะๆ  
ในวันที่คุณทุกข์ใจ

๓. เก็บ  
- เก็บความรัก ความปรารถนาดี ที่ครอบครัว/คนที่รักคุณ และคนที่คุณรัก

มอบให้คณุจดจ�าความรูส้กึนัน้ไว้เป็นก�าลงัใจเพือ่ระลกึถึงในวนัทีค่วามทกุข์มาเยอืน
อีกครั้ง    

ทุกข์ เหงา เศร้า อาจเลือกไม่รับไม่ได้ สิ่งส�าคัญไม่ได้อยู่ที่เราต้องการหรือไม่
ต้องการ แต่อยูท่ีว่ธิทีีเ่ราคดิและเลอืกรบัมนั ดงันัน้หากเราสามารถยอมรบัความจรงิ
และมองความทกุข์และสุขได้ด้วยความเข้าใจ กไ็ม่จ�าเป็นต้องหวงแหนความสุขหรอื
หวาดกลัวความทุกข์ใดๆ อีกต่อไป
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ใบควำมรู้ที่ ๓ ทักษะในกำรเผชิญปัญหำ

ทักษะในกำรเผชิญปัญหำคืออะไร

ทกัษะในการเผชญิปัญหา เกีย่วข้องกบัความสามารถของบคุคลในการรบัผดิชอบ
ต่อชีวิตของตนเอง โดยใช้ความรู้ ทัศนคติและทักษะและเป็นทักษะที่ปรากฏและ
แสดงออกมาทางพฤติกรรมที่ดีต่อตนเองและสามารถอยู่ร่วมในสังคมกับผู้อื่นได้ 
หรือโดยสภาวะทางจิตที่สมบูรณ์และบุคลิกภาพที่ดี ในชีวิตประจ�าวันแล้วทักษะใน
การเผชิญปัญหาอาจหมายถึงความสามารถในการจัดการความเครียด ความโกรธ
ความขัดแย้งและการบริหารเวลา ยังมีทักษะในการเผชิญปัญหาอื่น ๆ อีก แต่ไม่ได้
กล่าวไว้ในคู่มือเล่มนี้

ท�ำไมทักษะในกำรเผชิญปัญหำจึงส�ำคัญ

การพัฒนาทักษะในการเผชิญปัญหาท�าให้บุคคลสามารถดูแลตนเองและคน
อื่น ๆ ได้ และท�าให้สามารถควบคุมปัจจัยต่าง ๆ ที่แวดล้อมทั้งทางสังคมและทาง
กายภาพของตนเอง ในขณะที่จัดการกับสถานการณ์ที่เป็นปัญหาและความกดดัน
ต่าง ๆ ในชีวิตปัจจุบันบุคคลที่มีทักษะในการเผชิญปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพ
สามารถแปลความหมายและตอบสนองอิทธิพลทางสังคมและสภาพแวดล้อมที่มี
ต่อพฤติกรรมของตนเองได้อย่างฉับไว

ทักษะในกำรเผชิญปัญหำเกี่ยวข้องกับเยำวชนในกำรป้องกันกำรใช้ยำ
ในทำงที่ผิดอย่ำงไร

การใช้ยาในทางทีผิ่ดของเยาวชนมกัจะเกดิจากความไม่สามารถเผชญิหน้ากบั
ความกดดันจากสังคม จากตัวเอง หรือกลุ่มเพื่อนการมีทัศนคติที่ดีต่อตนเอง การ

สามารถปฏเิสธคนอืน่การรบัมอืกบัความกดดนั การบรหิารเวลาการคดิเชงิบวกและ
สร้างสรรค์ และตั้งเป้าหมายที่สามารถบรรลุผลได้ ล้วนแล้วแต่มีส่วนในการท�าให้
บุคคลสามารถจัดการกับแรงกดดันและอิทธิพลเหล่านี้อย่างมีประสิทธิภาพและ
สามารถด�าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพปลอดจากการใช้ยาในทางที่ผิด
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ใบงำนที่ ๑
กำรสร้ำงควำมสุข

แบ่งกลุม่ ๕ – ๖ คนให้เยาวชนแต่ละกลุม่เขยีนเหตกุารณ์หรอืสิง่ทีเ่ป็นความสขุ
ให้มากที่สุด  (๕ นาที )  

ใบควำมรู้

กำรสร้ำงควำมสุข
กระบวนทัศน์กำรสร้ำงควำมสุข 

หลักการ : สุขง่ายทุกข์ยากไม่ยึดติดในความสุข – ทุกข์
สุขง่าย           สุขในชีวิตประจ�าวัน
ทุกข์ยาก                    ทุกข์เฉพาะที่จ�าเป็น
ไม่ยึดติด                    สุขหรือทุกข์เป็นภาวะชั่วคราว 

สุขง่ำยคือสุขอย่ำงไร

ความสุขไม่ได้เกิดจากการเสพ แต่เกิดจากความพึงพอใจเป็นพื้นฐานเมื่อ
พอใจก็ย่อมเป็นสุข นี่เป็นเงื่อนไขประการส�าคัญ คาดหวังมากมีโอกาสผิดหวังย่อม
สงูดงันัน้จงึควรหวงัแต่พอดแีละเมือ่ท�าจนสดุความสามารถแล้วไม่ได้ดงัหวงักจ็งน�า
มาเป็นบทเรียนเพื่อปรับปรุงตนเองอย่างนี้ก็ถือว่า “ได้”  ประโยชน์เช่นกัน

ส�าหรับประสาทสัมผัสทั้ง ๕ และจิตใจก็ควรฝึกฝนให้ไว “ต่อความสุขเล็ก ๆ 

น้อย ๆ”  เช่นได้มองก้อนเมฆที่สวยงามเห็นต้นไม้ใบหญ้าปลิวไสวได้สัมผัสกับสัตว์
เลี้ยงเป็นต้น จิตใจที่มองโลกในแง่ดีมองเห็นความสวยงามของธรรมชาติก็มีส่วน
ท�าให้จิตใจสบาย

ทุกข์ยำก

ทุกข์มีประโยชน์คือ  น�ามาเป็นเงื่อนไขที่ส�าคัญต่อการเปลี่ยนแปลง  และน�า
ไปสู่การพัฒนาตนเอง แต่มิใช่เป็นสิ่งที่ต้องจมปลักอยู่ด้วยอย่างไม่รู้จบสิ้นในความ
ทุกข์ย่อมมีความสุขถ้ามองเห็นก็จะท�าให้ “ทน” ทุกข์ได้มากขึ้น
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กำรฝึกฝน
เร่ิมจากการฝึกรู้ตวัว่าสิง่ใดคอืสขุส่ิงใดคอืทกุข์ของตนเองเมือ่ทราบแน่ชัดแล้ว

ก็จะต้องคัดกรองสิ่งที่เป็นประโยชน์ ในระดับปุถุชนเราเน้นความไวต่อความสุขสิ่งที่
เคยเหน็ว่าเป็นเรือ่งเล็กน้อยกจ็ะต้องรบัรูเ้ช่นการสดูอากาศทีเ่ยน็สบายการได้อาบน�า้
ช�าระล้างสิง่สกปรกออกจากร่างกายการได้ลิม้รสข้าวผดัจากเจ้าประจ�า ฯลฯ ทัง้หมด
นี้ใช้เวลาเร่ิมต้นไม่นานแต่กว่าจะเป็นนิสัยได้ย่อมต้องใช้ความตั้งใจมีความสังเกต
และรู้ตัวอยู่เสมอ

ชีวิตที่มีควำมสุขนั้นจะเป็นชีวิตที่ประกอบไปด้วย
๑. มีความเรียบง่าย ความเรียบง่ายท�าให้ลดขั้นตอนและตัดข้อขัดแย้งไปได้

มากชวีติทียุ่ง่เหยงิและมขีัน้ตอนมากมกัจะไม่เป็นสขุ อปุสรรคกม็ากเมือ่จะพดูกค็วร
ใช้ภาษาพูดที่เรียบง่ายการกินอยู่ก็เรียบๆง่ายๆการแต่งกายก็เรียบๆง่ายๆ

๒. มคีวามยดืหยุน่ได้ ต้องรูจ้กัการชนะได้แพ้เป็นเอาใหม่ได้ในการด�าเนนิชีวิต
ไม่ใช่ยอมแพ้และไม่ยอมใครๆเลยทั้งส้ินจะเอาแต่ชนะอย่างเดียวเมื่อแพ้ก็พาลหรือ

หาเหตุต่างๆคนเราต้องรู้จักค�าว่า “ยอม” ได้บ้างจะท�าให้สบายขึ้น
๓. มีจุดเป้าหมายท่ีสร้างสรรค์ในการมีชีวิตอยู่	 ซ่ึงก็คือเรารู้ว่าจะมีชีวิตอยู่

ต่อไปเพื่อ
ก. ช่วยตัวเองได้มากขึ้น
ข. ช่วยคนอื่นได้มากขึ้น
ค. รักตัวเองเป็น
ง. รักคนอื่นได้มากขึ้น

ถ้าท�าได้แค่นี้ชีวิตก็จะมีเป้าหมายควรรู้จักเติมก�าลังใจตัวเองช่ืนชมตัวเองได้
และรู้จักการเติมก�าลังใจคนอื่นชื่นชมคนอื่นได้ด้วย

กลุ่มบ�ำบัดครั้งที่ ๒ เหรียญสองด้ำน
วัตถุประสงค์

๑. เพื่อให้เกิดการรับรู้ตนเองทั้งในด้านที่ดีและไม่ดี
๒. เพื่อส�ารวจภาวะความลังเลใจของสมาชิก
๓. ตระหนักถึงข้อดี / ข้อเสีย  ของการใช้ยาเสพติด
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ระยะเวลำ 
ประมาณ ๖๐-๙๐ นาที

จ�ำนวนสมำชิก 
๘ - ๑๐ คน

อุปกรณ์ 
๑. ใบกิจกรรมเหรียญสองด้าน จ�านวน  ๑๐  ชุด
๒. ดินสอ/ปากกา  จ�านวน  ๑๐  แท่ง

วิธีด�ำเนินกำร
๑. ผู้น�ากลุ่มทักทายสมาชิก ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ผ่านมาและทบทวนกติกา

กฎระเบียบ
๒. จากใบกิจกรรมที่๑ ขอให้สมาชิกพิจารณาเลือกส่ิงของ ๑ อย่าง จาก  

๕ อย่าง ซึ่งแต่ละคนคิดว่ามีคุณค่าส�าหรับตนเอง อภิปรายและแสดงความคิดเห็น
ร่วมกันถึงสาเหตุที่เลือกและไม่เลือก

๓. ผู้น�ากลุ่มแจกใบกิจกรรมเหรียญสองด้าน ให้สมาชิกส�ารวจ ข้อดี/ข้อเสีย
ของการใช้ยาเสพติด

๔. สมาชิกเล่าประสบการณ์ของตนเองทีละคน  พร้อมกันนี้เพื่อนสมาชิกคน
อ่ืนสามารถซักถามข้อมูลเก่ียวกับเพื่อน หรือแสดงความคิดเห็นที่เป็นประโยชน์ต่อ
เพื่อนได้

๕. ผูน้�ากลุม่สอบถามความรูสึ้ก  ความคดิเห็นจากการเข้ากลุ่ม  และนดัหมาย
การเข้ากลุ่มครั้งต่อไป

บทบำทผู้น�ำกลุ่มบ�ำบัดเพื่อเสริมสร้ำงแรงจูงใจ
๑. สร้างบรรยากาศกลุ่มในการทบทวนผลของการใช้ยาเสพติดที่เป็นกลาง

และมีความเข้าใจ
๒. กระตุ้นให้สมาชิกทบทวนผลกระทบของยาเสพติดในด้านต่าง ๆ  เช่น  

ด้านสังคมเพื่อนฝูง อารมณ์ความคิด การเงิน สุขภาพ การเรียนหรือการท�างาน 
ความสัมพันธ์ในครอบครัว ด้านกฎหมาย ฯลฯ
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ใบกิจกรรมที่ ๑

ใบกิจกรรมที่ ๒

ด้านที่ดี

ด้านไม่ดี

เหรียญ สองด้ำน
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วันที่ ๔

แผนกำรเรียนรู้ โทษพิษภัยยำเสพติดและสมองติดยำ
เวลาสอน	๑	ชั่วโมง	๓๐	นาที

จุดประสงค์

๑. เพือ่ให้สมาชกิและครอบครวั ทราบถึงผลกระทบของยาเสพตดิทีม่ต่ีอสมอง
๒. เพื่อให้สมาชิกและครอบครัว ทราบถึงวิธีการเลิกเสพยาเสพติด

สำระส�ำคัญ 
ยาเสพตดิเป็นภยัร้ายแรง และมีการแพร่ระบาดอยู่ทกุแห่ง ทกุสถานทีใ่นสังคม  

ยาเสพติดที่มีการแพร่ระบาดในกลุ่มเยาวชนในปัจจุบัน  คือ กลุ่มสารกระตุ้นได้แก่ 
ยาบ้า ยาไอซ์ ซึ่งสารเสพติดกลุ่ม สารกระตุ้น มีผลท�าลายสมอง  ท�าให้สมองมีการ
เปลี่ยนแปลงทางชีวภาพ  ท�าให้เกิดความไม่สมดุลของสารเคมีในสมอง  ส่งผลให ้
การท�างานของสมองเสีย โดยเฉพาะสมองส่วนหน้า ที่ท�าหน้าที่คิดวิเคราะห์ เมื่อ
ใช้สารเสพติดบ่อย ๆจะท�าให้สมองส่วนนี้ถูกท�าลาย การใช้ความคิดที่เป็นเหตุผล 
จะเสียไป  ท�าให้ผู้เสพสารเสพติด แสดงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม มีอารมณ์ก้าวร้าว 
หงุดหงิด ไม่สามารถควบคมตนเองได้ จึงท�าให้มีการใช้สารเสพติดบ่อยขึ้นจนไม่
สามารถเลิกได้

กิจกรรมกำรเรียนรู้ 

องค์ประกอบกลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา	/	สื่อ

ประสบการณ์ 
- กลุ่มใหญ่ (๑๐นาที)

สะท้อนความคิด 
- กลุ่ม ๕–๖ คน (๑๐นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๑๕ นาที)

สะท้อนความคิด
- กลุ่ม ๕–๖ คน (๑๐นาที)

- กลุ่มสัมพันธ์เพื่อให้ครอบครัว และวิทยากรรู้จัก 
คุ้นเคย และกล้าแสดงออก
- วิทยากรกล่าวถึงยาเสพติดที่แพร่หลายในปัจจุบัน 

- แบ่งกลุ่ม แจกใบงานที่๑ ให้สมาชิกเขียนโทษพิษภัย
ของยาเสพติดที่มีต่อตัวผู้เสพ ครอบครัว ชุมชน/สังคม  
และประเทศชาติ
- ให้ผู้แทนแต่ละกลุ่มน�าเสนอ

- วิทยากรรวบรวมความคิดเห็น/เพิ่มเติม/สรุป
ตามใบความรู้ที่ ๑

- แบ่งกลุ่ม แจกใบงานที่๒ ให้สมาชิกเขียน “สังเกต 
อย่างไรว่าคนไหนติดยาเสพติด

- ใบงานที่ ๑/cd

- ใบความรู้ที่ ๑ 

- ใบงานที่ ๒
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องค์ประกอบกลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา	/	สื่อ

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๑๕นาที)

สะท้อนความคิด
- กลุ่ม ๕–๖ คน (๑๐นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๒๐นาที)

- ให้ผู้แทนแต่ละกลุ่มน�าเสนอ

- วิทยากรรวบรวมความคิดเห็น/เพิ่มเติม/สรุป
ตามใบความรู้ที่ ๒ / แผ่นภาพพลิก

- วิทยากรสุ่มถามสมาชิก ๓-๔ คนว่าใครเคยได้ยินเรื่อง  
สมองติดยาบ้าง และสมองติดยาคืออะไร

- วิทยากรบรรยาย เรื่องโรคสมองติดยา ใบความรู้ที่ ๓

- ใบความรู้ที่ ๒/ 
  แผ่นภาพพลิก

- ใบความรู้ที่ ๓/
CD/powerpoint

ใบงำนที่ ๑

แบ่งกลุ่ม ๕-๖ คน ให้สมาชิกในกลุ่มระดมสมอง เขียนถึงโทษพิษภัยของยา
เสพติดที่มีต่อตัวผู้เสพ  ครอบครัว  ชุมชน/สังคม และประเทศชาติ ...............................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................

ใบควำมรู้ที่ ๑ โทษพิษภัยยำเสพติด

ยาเสพติด หมายถึง สารหรือยาที่อาจเป็นผลิตภัณฑ์ธรรมชาติ หรือจากการ
สงัเคราะห์ ซึง่เมือ่เสพเข้าสูร่่างกายไม่ว่าจะโดยการ กนิ ดม สูบ ฉีด หรอื ด้วยประการ
ใด ๆ แล้วจะท�าให้เกิดผลต่อร่างกาย และจิตใจในลักษณะส�าคัญ ๔  ประการ คือ

๑. ต้องเพิ่มขนาดการเสพขึ้นเรื่อยๆ 
๒. เมื่อหยุดยาจะมีอาการขาดยา
๓. มีความต้องการเสพทั้งร่างกายและจิตใจอย่างรุนแรงและต่อเนื่อง
๔. สุขภาพโดยทั่วไปจะทรุดโทรมลง 
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ยาเสพติดให้โทษแบ่งตามการออกฤทธิ์ต่อระบบประสาทส่วนกลาง เป็น  
๔  ประเภท  คือ

๑. ประเภทกดประสาทได้แก่ ฝิ ่น มอร์ฟีน เฮโรอีน ยากล่อมประสาท  
สารระเหย ยานอนหลับเป็นต้น มักพบว่าผู้เสพติดมีร่างกายซูบซีด ผอมเหลือง 
อ่อนเพลีย ฟุ้งซ่าน อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย 

๒. ประเภทกระตุ้นประสาทได้แก่ แอมเฟตามีน กระท่อม โคคาอีน ยาอี 
เอ็คตาซี เป็นต้น มักพบว่าผู้เสพติดจะมีอาการหงุดหงิด กระวนกระวาย จิตสับสน
หวาดระแวง บางคร้ังมีอาการคลุ้มคล่ัง หรอืท�าในส่ิงทีค่นปกตไิม่กล้าท�า เช่น ท�าร้าย
ตนเองหรือฆ่าผู้อื่น เป็นต้น 

๓. ประเภทหลอนประสาท ได้แก่ แอลเอสด ีดีเอม็ท ีเหด็ขีค้วาย ยาเค เป็นต้น 
ผู้เสพติดจะมีอาการประสาทหลอน ฝันเฟื่องเห็นแสงสีวิจิตรพิสดาร หูแว่ว ได้ยิน
เสียงประหลาดหรือเห็นภาพหลอนที่น่าเกลียดน่ากลัว ควบคุมตนเองไม่ได้ ในที่สุด
มักป่วยเป็นโรคจิต

๔. ประเภทการออกฤทธ์ิผสมผสาน (อาจกด กระตุ้น หรือหลอนประสาท
ร่วมกนั) ได้แก่ กญัชา เป็นต้น ผูเ้สพตดิมกัมอีาการหวาดระแวง ความคดิสับสนเห็น
ภาพลวงตา หูแว่ว ควบคุมตนเองไม่ได้และป่วยเป็นโรคจิตได้ 

โทษพิษภัยของยำเสพติด

๑. ร่างกายผู้เสพท�าให้สัญญาณชีพผิดปกติ น�้าหนักลด อ่อนเพลีย ไม่มีแรง 
สุขภาพทรุดโทรม ท่าทางเซื่องซึม การทรงตัวเสีย ริมฝีปากคล�้า ตาแดง

๒. จติใจผูเ้สพจะหงดุหงดิง่าย ขาดสมาธกิารท�างาน ซมึเศร้ากงัวล ขาดความ
สนใจในตัวเอง

๓. ครอบครัวผู้เสพ  ความรับผิดชอบต่อครอบครัวหมดไปไม่สนใจครอบครัว

เสียทรัพย์สินเงินทอง
๔. สังคม  ก่อให้เกิดปัญหาอาชญากรรม  อุบัติเหตุ  เป็นที่รังเกียจของสังคม  

และสูญเสียแรงงานโดยเปล่าประโยชน์
๕. ประเทศชาต ิมผีลต่อความมัน่คงของชาตสิิน้เปลอืงงบประมาณในการดูแล
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ใบงำนที่ ๒

แบ่งกลุ่ม ๕-๖ คน ให้สมาชิกในกลุ่มระดมสมอง “สังเกตได้อย่างไรว่าคนไหน
ติดยาเสพติด”...............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................

ใบควำมรู้ที่ ๒ กำรสังเกตผู้ติดยำเสพติด

ยาเสพติดเมื่อเกิดการเสพติดแล้ว จะมีผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจ ซึ่ง
ท�าให้ลกัษณะ และความประพฤตขิองผูเ้สพเปลีย่นไปจากเดมิทีอ่าจสงัเกตพบได้ คอื

๑. ร่างกายทรุดโทรม ซูบผอม 
๒. อารมณ์ฉุนเฉียว หรือเงียบขรึมผิดปกติ จึงมักพบผู้เสพติดชอบทะเลาะ

วิวาทหรือท�าร้ายผู้อื่นหรือในทางกลับกัน บางคนอาจชอบแยกตัวอยู่คนเดียวและ
หนีออกจากพรรคพวกเพื่อนฝูง 

๓. ถ้าผู้เสพเป็นนักเรียน มักพบว่า ผลการเรียนแย่ลง ถ้าเป็นคน ท�างาน มัก
พบว่าประสิทธิภาพในการท�างานลดลงหรือไม่ยอมท�างานเลย 

๔. ปกปิดรอยเข็มที่ฉีดยาตรงท้องแขนด้านใน หรือรอยกรีดตรงต้นแขนด้าน
ใน  ด้วยการใส่เสื้อแขนยาวตลอดเวลา

๕. ติดต่อกับเพื่อนแปลก ๆ ใหม่ ๆ ซึ่งมีพฤติกรรมผิดปกติ 
๖. ขอเงินจากผู้ปกครองเพ่ิม หรือยืมเงินจากเพื่อนฝูงเสมอเพื่อน�าไปซื้อยา

เสพติด 

๗. ก่อคดลีกัเลก็ขโมยน้อย หรอื ขโมย ฉกชิง วิง่ราว เพือ่หาเงนิไปซือ้ยาเสพตดิ 
๘. ผู้ติดยาเสพติดบางชนิด เช่น เฮโรอีน จะมีอาการอยากยาบางคนจะมี

อาการรุนแรงถึงขั้นลงแดง 

ลักษณะของผู้ติดยำเสพติด
ผู้ที่ติดยาเสพติด จะมีลักษณะและความประพฤติเปล่ียนแปลงไปที่พอจะ

สังเกตได้ คือ 
๑. สภาพร่างกายทรุดโทรม ผอมซูบซีด ไม่มีแรง ตาแดงช�้า น�้ามูกไหล เหงื่อ

ออกมาก ริมฝีปากเขียวคล�้าแห้งแตก  อ่อนแอ ขี้โรค
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๒. มรีอยฉดียาหรอืรอยแผลเป็นทีถู่กกรดีด้วยของมคีมจากการท�าร้ายตนเอง 
จนต้องสวมเสื้อแขนยาวเป็นประจ�าเพื่อปกปิดรอยแผล

๓. มีความเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ และความประพฤติ
๔. อารมณ์หงุดหงิด ฉุนเฉียว หรือเงียบขรึมผิดปกติ
๕. ง่วงเหงาหาวนอนตื่นสายผิดปกติ  นอนไม่หลับหรือหลับมากกว่าปกติ
๖. เกียจคร้าน เบื่อหน่ายการเรียนการงาน 
๗. ชอบแยกตัวไปอยู่ตามล�าพัง ท�าตัวลึกลับไม่เข้าหน้าผู้อื่น
๘. ใช้เงินเปลืองผิดปกติ 
๙. ขโมยของฉกชิงวิ่งราว เพื่อหาเงินไปซื้อยาเสพติด
๑๐. ไม่สนใจตนเอง หรือแต่งกายไม่สุภาพ
๑๑. เบื่ออาหาร หรือไม่รับประทานอาหารตามปกติ

ใบควำมรู้ที่ ๓ โรคสมองติดยำ

สมอง..ถอืว่าเป็นส่วนทีส่�าคญัของชีวติ ในทางการแพทย์ สมองคอื ส่วนส�าคัญ
ในการควบคมุร่างกาย  ในคนปกต ิสมองส่วนคดิจะท�าหน้าทีค่วบคมุสมองส่วนอยาก 
เช่น เมือ่เกดิอาการหวิขึน้ สมองส่วนคดิจะควบคมุว่าเวลานัน้ สถานทีน้ั่นเหมาะกบั

การรบัประทานอาหารหรอืไม่   และเมือ่สมองส่วนอยากเกดิความต้องการทางเพศ 
สมองส่วนคดิกจ็ะก�าหนดว่าเวลาใด จะสามารถท�ากจิกรรมอย่างทีส่มองส่วนอยาก
ต้องการ  ดังนั้นความต้องการที่ผิดกาลเทศะจึงถูกระงับไว้
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การใช้ยาเสพติดจะมีผลต่อสมอง ๒ ส่วน คือ สมองส่วนนอกหรือสมอง 
ส่วนคดิ (Cerebral Cortex) และสมองส่วนทีอ่ยูช่ัน้ในหรอืสมองส่วนอยาก (Limbic 
System)  สมองส่วนคิด   ท�าหน้าที่ควบคุมสติปัญญา ใช้ความคิดแบบมีเหตุผล  
ขณะทีส่มองส่วนอยากเป็นศนูย์ควบคมุอารมณ์ ความรูส้กึ เวลาคนเราเสพยาเสพตดิ 
ตัวยาจะไปกระตุ้น ท�าให้สมองสร้างสารเคมีช่ือโดปามีน ซ่ึงเป็นสารที่ท�าให้มนุษย ์
เกดิความรูส้กึมคีวามสขุ แต่ยาเสพตดิท�าให้สมองสร้างโดปามนีมามากกว่าทีธ่รรมชาติ
ก�าหนด จนท�าให้รู้สึกเป็นสุขมากขึ้นกว่าปกติ สมองจึงมีการปรับตัว ด้วยการลด 
การหลั่งสารเคมีนั้นลงเมื่อหมดฤทธิ์ของยาเสพติด จึงเสมือนว่าร่างกายมีอาการ
ขาดสารโดปามีน ท�าให้มีอาการหงุดหงิด หรือซึมเศร้า ส่งผลให้ผู้เสพยา พยายาม
แสวงหายามาใช้ซ�้า ในขณะเดียวกัน เมื่อใช้ยาเสพติดบ่อยๆ จะท�าให้สมองส่วนคิด
ถกูท�าลาย การใช้ความคดิทีเ่ป็นเหตเุป็นผลจะเสยีไป ท�าให้สมองส่วนอยากมอีทิธพิล
เหนือสมองส่วนคิด จนท�าอะไรตามใจ ตามอารมณ์มากกว่าเหตุผล ผู้ที่ใช้ยา  จึงมัก
แสดงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม มีอารมณ์ก้าวร้าว หงุดหงิดง่าย ไม่สามารถควบคุม 
ตัวเองได้ จึงท�าให้ มีการใช้ยาเสพติดบ่อยขึ้น พอเสพไปหลายๆ ครั้ง สมองก็จะ
จดจ�าตัวกระตุ้น ที่อยู่แวดล้อม ขณะเสพยาเสพติด ไม่ว่าจะเป็น สถานที่ เพื่อน 
ทีเ่คยเสพยาด้วยกนั หรอืตวัยาเสพติด  แล้วเอาไปเชือ่มโยงกบัความสขุทีเ่กดิจากฤทธิ์
ของยาเสพติด เมื่อสมองไม่ได้รับการกระตุ้นจากยาเสพติด โดปามีนตามธรรมชาติ
ก็ไม่พอสร้างความสุข  จนเกิดอาการทุรนทุราย  เมื่ออยากมีความสุข  ก็ต้องพึ่งยา
เสพติด สมองจึงจะหลั่งโดปามีนมามากพอ จนเกิดความสุขได้ อาการเช่นนี้เรียกว่า  
“สมองติดยา” ในที่สุดก็ห้ามตัวเองไม่ได้ ต้องท�าทุกวิถีทางให้ได้ยาเสพติดมาเสพ 
ผลสุดท้ายจะเกิดความสูญเสียอย่างรุนแรงในด้านต่างๆ ของชีวิต ผู้เสพไม่สามารถ
ควบคุมตนเองได้ ด้วยสติปัญญาหรอืความคดิ และท�าให้มอีาการผดิปกตทิางจติและ

กลายเป็นโรคจิตได้ในที่สุด 
การทีส่มองตดิยา ท�าให้ผูต้ดิยาเสพตดิ ต้องเข้ารบัการบ�าบดัรกัษาอย่างถกูต้อง 

การทีค่ดิว่าเสพยาเสพตดิแล้ว  ถ้าจติใจเข้มแข็งก็สามารถเลิกเสพได้นัน้ เป็นความคดิ 
ที่ผิด เนื่องจากสมองได้ถูกท�าลายไปแล้วจึงจ�าเป็นต้องได้รับการบ�าบัดรักษา
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แผนกำรเรียนรู้ ทักษะกำรท�ำหน้ำที่ของครอบครัว (๑)

เวลาสอน	๑	ชั่วโมง	๑๕	นาที

จุดประสงค์

เพื่อให้ครอบครัว ได้เรียนรู้ทักษะการท�าหน้าที่ของครอบครัว
๑. การแก้ไขปัญหา
๒. การควบคุมพฤติกรรม
๓. บทบาทของตนเอง

สำระส�ำคัญ 
ครอบครัวถอืเป็นเกราะป้องกนัปัญหาต่างๆได้เป็นอย่างดี ถ้าคนในครอบครวั

แต่ละคนสามารถท�าบทบาทของตนเอง ได้อย่างเหมาะสม มีการควบคุมพฤติกรรม  
และมีการแก้ไขปัญหาร่วมกัน ครอบครัวก็จะเกิดความสมดุล สามารถอยู่ร่วมกัน
อย่างมีความสุข

กิจกรรมกำรเรียนรู้ 

องค์ประกอบกลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา	/	สื่อ

ประสบการณ์
- กลุ่มใหญ่ (๒๐นาที)

สะท้อนความคิด/อภิปราย

- กลุม่ ๕–๖ คน (๔๐ นาท)ี

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๑๕ นาที)

- วิทยากรน�าเข้าสู่บทเรียน โดยใช้ค�าถาม “ครอบครัวที่ 
มีปัญหาส่วนใหญ่เกิดจากสาเหตุอะไรบ้าง”
- วิทยากรสุ่มถาม ให้ครอบครัวเล่าให้ฟัง
- วิทยากรให้ดูวีดีโอ เรื่อง ขอเพียงความเข้าใจ

- แบ่งกลุ่ม ๕–๖ คน อภิปราย ตามประเด็นในใบงาน
ที่ ๑

- ให้ผู้แทนแต่ละกลุ่มน�าเสนอ

- วิทยากร รวบรวมความคิดเห็น/เพิ่มเติม/สรุป ตาม
ใบความรู้เรื่องทักษะการท�าหน้าที่ครอบครัว (๑)

- CD เรื่อง ขอ
เพียงความเข้าใจ

- ใบงานที่ ๑

- ใบความรู้ เรื่อง
ทักษะการท�า
หน้าที่ครอบครัว 
(๑)
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ใบงำนที่ ๑

แบ่งกลุ่ม ๕ – ๖ คน ร่วมกันอภิปรายตัวละครจาก CD เรื่องขอเพียงความ
เข้าใจ ในประเด็นต่อไปนี้

๑. ทุกคนในบ้านได้ท�าบทบาทหน้าท่ีของตนเองเหมาะสมหรือไม่อย่างไร  
ทั้งด้านการควบคุมพฤติกรรม และการแก้ไขปัญหา 

- พ่อ   - แม่
- ลูกชาย  - ลูกสาว

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

...............................................................................................................................................................................
๒. ให้ครอบครวัร่วมกนั อภปิราย แนวทางการท�าบทบาทหน้าทีข่องตนเองให้

เหมาะสม ควรเป็นอย่างไร
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................

๓. ให้ครอบครัววาดภาพครอบครัวในฝันที่อยากจะให้เป็น
...............................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................

ใบควำมรู้ ทักษะกำรท�ำหน้ำที่ครอบครัว (๑)

๑. ด้ำนกำรแก้ไขปัญหำ   โดยยึดหลัก อริยสัจ ๔ คือ
- ทุกข์    ได้แก่  ตัวปัญหา จะต้องทราบว่าปัญหาคืออะไร

- สมุทัย  ได้แก่ สาเหตุของปัญหา จะต้องหาสาเหตุของปัญหาให้ได้
- นิโรธ  ได้แก่ แนวทางในการแก้ปัญหาครอบครัวจะต้องร่วมกันหาทาง

เลือกต่าง ๆ ในการแก้ไขปัญหา 
- มรรค   ได้แก่ ทางเลือกที่น�ามาใช้ในการแก้ไขปัญหานั้น

๒. ด้ำนกำรควบคมุพฤตกิรรม  หมายถงึ วธิกีารทีค่รอบครวัควบคมุ  หรือจดัการ
กบัพฤตกิรรมของสมาชกิ การควบคมุพฤตกิรรม เป็นส่ิงทีจ่�าเป็น ทัง้นีเ้พือ่ให้สมาชิก 
ประพฤติตนอยู่ในขอบเขตอันเหมาะสม ไม่ท�าให้เกิดความเดือดร้อนแก่ตนเองและ 
ผู้อื่น พฤติกรรมที่จ�าเป็นต้องมีการควบคุม แบ่งออกเป็นด้านต่างๆ ดังนี้
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- พฤติกรรมที่เกิดขึ้นเพื่อตอบสนองความต้องการทางด้านจิตใจและชีวภาพ 
เช่น กิน นอน ขับถ่าย ความต้องการทางเพศ ความก้าวร้าว เป็นต้น

- พฤติกรรมทางสังคม เช่น การคบเพื่อนฝูง หรือเป็นสมาชิกในชมรม
- พฤตกิรรมทีอ่าจเป็นอนัตรายต่อร่างกาย หรอืทรพัย์สิน เช่น การเล่นผาดโผน 

การขับรถโดยไม่ระวัง การพยายามจะท�าร้ายตนเอง
- การรักษาระเบียบวินัยภายในครอบครัว

ลักษณะการควบคุมพฤติกรรมในครอบครัว	แบ่งออกเป็น	๓	แบบ
๑. การควบคุมพฤติกรรมแบบเข้มงวด ครอบครัวก�าหนดหน้าที่ของสมาชิก

แต่ละคนเอาไว้แน่นอน  มีกฎที่เข้มงวด และมีบทลงโทษเมื่อฝ่าฝืนกฎ ครอบครัว
แบบนี้จะปฏิบัติภารกิจประจ�าวันได้ดี สมาชิกแต่ละคนรู้ว่าตนต้องท�าอะไร ผลเสีย
คอืการปรบัตวัจะเป็นไปอย่างล�าบาก เนือ่งจากไม่มโีอกาสต่อรอง หรอืเปลีย่นแปลง
กฎระเบียบให้เหมาะสมกับสถานการณ์ ซ่ึงจะน�าไปสู่ปัญหาการช่วงชิงอ�านาจและ
การต่อต้านแบบดื้อเงียบ

๒. การควบคุมพฤติกรรมแบบยืดหยุ่น ครอบครัวมีมาตรฐาน หรือกฎเกณฑ์
ต่าง ๆ แต่ก็มีความยืดหยุ่นพอสมควร มีการพิจารณาสถานการณ์ที่เกิดขึ้นและ
ปรับเปลี่ยนกฎไปตามความเหมาะสมการควบคุมพฤติกรรมแบบนี้มีประสิทธิภาพ
ทีส่ดุ เพราะเป็นไปอย่างเข้าอกเข้าใจ สนบัสนนุและยอมรบัในแต่ละบุคคล โดยมจีดุ
มุ่งหมายเพื่อที่จะอบรมให้เกิดระเบียบวินัย ไม่ใช่เพื่อที่จะมีอ�านาจเหนือกว่า ท�าให้
สมาชิกอยากร่วมมือกันปฏิบัติตามกฎที่ตั้งไว้

๓. การควบคุมพฤติกรรมแบบยุ่งเหยิง ครอบครัวมีการควบคุมพฤติกรรม
แบบขึ้น ๆ ลง ๆ บางคร้ังเข้มงวด บางคร้ังยืดหยุ่น และบางครั้งใครจะท�าอะไร
ก็ได้ ขึ้นอยู่กับความพอใจของแต่ละคนลักษณะแบบน้ีท�าให้สมาชิกสับสนว่าควร
จะปฏิบัติอย่างไร ในสถานการณ์นั้น ๆ  การควบคุมแบบนี้เป็นแบบที่ไม่เหมาะสม 
ที่สุด เพราะท�าให้ครอบครัวไม่มีเสถียรภาพ และไม่มีความเสมอต้นเสมอปลาย 
ในการปฏิบัติหน้าที่

๓. บทบำทหน้ำท่ีของบุคคลในครอบครวั  หมายถงึ  แบบแผนพฤตกิรรมท่ีสมาชกิ

ประพฤติต่อกันซ�้า ๆ  เป็นประจ�า  แบ่งออกเป็น บทบาทพื้นฐาน  ได้แก่ พ่อ แม่ ลูก  
ซึ่งควรจะมีหน้าที่ในแต่ละบทบาท ซึ่งควรท�าหน้าที่ของตนเองให้ชัดเจน เหมาะสม
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แผนกำรเรียนรู้ ทักษะกำรท�ำหน้ำที่ของครอบครัว (๒)

เวลา	๑	ชั่วโมง	๓๐	นาที

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

เพื่อให้ครอบครัวได้ฝึกทักษะการท�าหน้าที่ของครอบครัวเกี่ยวกับ 
๑. ความห่วงใย / ความผูกพัน
๒. การตอบสนองทางอารมณ์
๓. การสื่อสาร  

สำระส�ำคัญ 
บุคคลในครอบครัวควรมีความรัก ความผูกพัน สามารถตอบสนองต่อความ

รู้สึกของสมาชิกในครอบครัวได้อย่างเหมาะสมทั้งปริมาณ และคุณภาพ รวมทั้งการ
สื่อสารที่เหมาะสมในสถานการณ์ต่างๆ จะช่วยให้สมาชิกในครอบครัวอยู่ร่วมกัน
อย่างมีความสุข ไม่เกิดปัญหาหรือพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์

กิจกรรมกำรเรียนรู้ 

องค์ประกอบกลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา	/	สื่อ

ประสบการณ์
- กลุ่มใหญ่ (๒๐นาที)

สะท้อนความคิด/อภิปราย
- กลุ่ม ๕-๖คน (๒๐ นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๒๐นาที)

สะท้อนความคิด/อภิปราย
- กลุ่ม ๕-๖คน (๑๕ นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๑๕ นาที)

- วิทยากรน�าเข้าสู่บทเรียน โดยให้ครอบครัวร่วมกัน
ร้องเพลงก�าลังใจ จากนั้นวิทยากรสุ่มถามครอบครัวว่า  
ชอบเนื้อเพลงส่วนไหน  เพราะเหตุใด
- วิทยากรสรุปหน้าที่ส�าคัญของครอบครัวอีกอย่างคือ
การให้ก�าลังใจซึ่งกันและกัน
- วิทยากรให้ครอบครัวเล่าประสบการณ์ของตนเอง
เกี่ยวกับความสัมพันธ์ภายในครอบครัวที่มีส่วนส่งเสริม
ให้ลูกติดยาเสพติด

- แบ่งกลุ่ม ๕–๖ คน อภิปรายตามใบงานที่ ๑
- ให้ผู้แทนแต่ละกลุ่มน�าเสนอ 

- วิทยากร รวบรวมความคิดเห็น / เพิ่มเติม / สรุป 
ตามใบความรู้ที่ ๑

- แบ่งกลุ่ม ๕–๖ คน อภิปรายตามใบงานที่ ๒
- ให้ผู้แทนแต่ละกลุ่มน�าเสนอ

- วิทยากร รวบรวมความคิดเห็น/เพิ่มเติม/สรุป 
ตามใบความรู้ที่ ๒

- CD เพลง
ก�าลังใจของ 
วงโฮป 

- ใบงานที่ ๑

- ใบความรู้ที่ ๑

- ใบงานที่ ๒
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ใบงำนที่ ๑ 

ทักษะกำรท�ำหน้ำที่ของครอบครัว (๒)

แบ่งกลุม่ ๕–๖ คน ร่วมกันอภิปรายตวัละครจาก CD เร่ืองขอเพยีงความเข้าใจ 
ในประเด็นต่อไปนี้ ว่าเหมาะสมหรือไม่อย่างไร ในด้านต่าง ๆ ต่อไปนี้ (๑๐ นาที)

๑. ความห่วงใย / ความผูกพัน
๒. การตอบสนองทางอารมณ์
๓. การสื่อสาร

ใบควำมรู้ที่ ๑

ทักษะกำรท�ำหน้ำที่ของครอบครัว (๒)

๔. ด้านความผูกพันทางอารมณ์  หมายถงึ  ระดบัความผกูพนั ห่วงใยทีส่มาชกิ
แต่ละคนมีต่อกันรวมทั้งการแสดงออกซึ่งความห่วงใย ความสนใจ การเห็นคุณค่า
ของกันและกัน ความผูกพันทางอารมณ์ มีด้วยกันหลายระดับ คือ

- ปราศจากความผูกพนั สมาชิกในครอบครวัไม่สนใจใยดีกันเลย การเป็น
ครอบครัวมีความหมายเพียงการมาอยู่ร่วมชายคาเดียวกันเท่านั้น

- ผูกพนัอย่างมีความเข้าอกเข้าใจกนั เป็นความผกูพนัความสนใจต่ออกี
ฝ่ายหนึ่งอย่างแท้จริง โดยมีพื้นฐานอยู่บนความเข้าใจในความต้องการของอีกฝ่าย
หนึ่ง  ความผูกพันแบบนี้มีความเหมาะสมที่สุด  เพราะจะสามารถตอบสนองความ
ต้องการทางอารมณ์ของอีกฝ่ายหนึ่งได้อย่างเหมาะสม

- ผูกพันมากเกินไป ความผูกพันเป็นไปอย่างปกป้อง หรือจุ้นจ้านมาก
เกินไป จนอีกฝ่ายหนึ่งไม่มีความเป็นส่วนตัวหรือเป็นตัวของตัวเองอย่างเพียงพอ

๕. ด้านการตอบสนองทางอารมณ์  หมายถึง  ความสามารถที่จะตอบสนอง
ทางอารมณ์ต่อกันและกันอย่างเหมาะสม ทั้งด้านคุณภาพและปริมาณ อารมณ์ที่
เกิดขึ้นในครอบครัวมีได้หลายแบบทั้งอารมณ์ในภาวะปกติ เช่น อารมณ์รัก เป็นสุข 
และอารมณ์ในภาวะวิกฤต เช่น กลัว โกรธ เป็นต้น ครอบครัวที่ท�าหน้าที่ปกติ  
จะแสดงอารมณ์ได้หลายแบบในปริมาณและในสถานที่ที่เหมาะสม แต่ครอบครัว
ที่มีปัญหามักมีความจ�ากัดในการแสดงอารมณ์ เช่น แสดงออกมากน้อยเกินไป  
บางครอบครัวแสดงออกเฉพาะอารมณ์เชิงบวก แต่ไม่สามารถแสดงออกเชิงลบได้ 
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สมาชิกที่เติบโตมาในครอบครัวแบบนี้จะแสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างจ�ากัด และ
มีปัญหาบุคลิกภาพหรืออาการป่วยทางกาย เนื่องจากสาเหตุทางจิตใจได้  

๖. ด้านการสื่อสารภายในบ้าน  ซึ่งหมายถึงการแลกเปลี่ยนข้อมูลระหว่างกัน  
มทีัง้การสือ่สารด้วยการใช้ค�าพดูและโดยไม่ใช้ค�าพดู ซึง่ควรเป็นการส่ือสารทางบวก
จะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อบคุคลในครอบครวัมากกว่าการสือ่สารทางลบ ซึง่จะท�าให้
บุคคลรู้สึกด้อยน้อยคุณค่า

ใบงำนที่ ๒

ฝึกทักษะกำรเตือน

แบ่งกลุ่มย่อยกลุ่มละ ๕–๖ คน  ให้แต่ละกลุ่มเลือกฝึกทักษะการเตือน ๑ ข้อ  
โดยให้สมมตเิป็นตวัละคร ๒ คน  และเป็นผูส้งัเกตการณ์ ๓–๔ คน ให้ผูส้งัเกตการณ์
ประเมินว่าเทคนิคการเตือนที่ใช้มีความเหมาะสมหรือข้อดีข้อเสียประการใด และ
สลับให้ทุกคนได้เล่นจนครบทุกบทบาท

๑. ตัวละคร  ๒  คน ลูกชายกับพ่อ  พ่อเป็นฝ่ายเตือน
   สถานการณ์  ลูกชายกลับบ้านดึกบ่อย ๆ เพราะชอบไปนั่งคุย
    อยู่กับบ้านเพื่อน

๒. ตัวละคร  ๒  คน ลูกสาวกับแม่  แม่เป็นฝ่ายเตือน
   สถานการณ์  ลูกสาวชอบสวมเสื้อผ้ารัดรูป

๓. ตัวละคร ๒ คน ลูกสาวกับแม่
    สถานการณ์  ลูกสาวใช้เงินจับจ่ายซื้อของที่ไม่จ�าเป็น
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ใบควำมรู้ที่ ๒

กำรสื่อสำร

ควำมหมำย

การสื่อสาร เป็นการส่งข้อมูลข่าวสารจากบุคคลหนึ่งไปยังอีกบุคคลหนึ่ง การ
สื่อสารอาจท�าให้เกิดความพอใจ หรือไม่พอใจก็ได้ แต่เป็นส่ิงส�าคัญที่ท�าให้คนมี
ปฏิสัมพันธ์กัน

ลักษณะกำรสื่อสำร

การสื่อสารทางบวก ท�าให้ผู้รับพอใจ ภูมิใจ เช่น การชื่นชม ยิ้มรับ มอง สบตา 
จับมือ พูดคุยด้วยความเป็นมิตร การให้สิ่งที่ต้องการ ฯลฯ

การสื่อสารทางลบ ท�าให้ผู้รับเสียใจ รู้สึกด้อยน้อยคุณค่า เช่น การพูดดุด่าว่า
กล่าว ประชดประชัน เปรียบเทียบกับผู้อื่น ท่าทีดูหมิ่น หรือมีการให้แต่บ่นว่าล�าเลิก
ไปด้วย ฯลฯ

การสือ่สารทีไ่ม่ตรงไปตรงมา เป็นการแสดงออกอย่างหน่ึง แต่มคีวามคดิและ
ความรู้สึก อีกอย่างหนึ่งซ่อนอยู่ เป็นลักษณะไม่จริงใจ ไม่ซื่อสัตย์  เช่น แสดงท่าท ี
ค�าพูดเหมือนชื่นชม แต่ตอนท้ายดูจะสับสนหรือมีความหมายไปทางลบ เช่น  
การพูดคุยกันหรือการสื่อสารกันนั้น  ทั้ง ๒ ฝ่ายที่พูดคุยกัน นอกจากจะสื่อกันด้วย
ค�าพูดแล้วยังอาศัยสิ่งที่ไม่ได้เป็นค�าพูดส่วนของภาษาท่าทาง เช่น

- การสบตา  จะท�าให้พูดจากันเข้าใจง่ายขึ้น  การสบตายังช่วยให้ทั้ง   
๒ ฝ่าย  รับรู้อารมณ์ที่เกิดขึ้นระหว่างพูดคุย

- สีหน้า  สีหน้าที่รับฟังหรือยิ้มแย้มแจ่มใส  ย่อมดีกว่าการแสดงสีหน้า
เฉยเมย  หรือบึ้งตึง  นอกจากนี้การสังเกตสีหน้าฝ่ายคู่สนทนา ท�าให้ทราบความ
รู้สึกได้ดีว่าเขาก�าลังโกรธ  กังวล  น้อยใจ  เสียใจ ฯลฯ  ซึ่งจะท�าให้เราเลือกที่จะ
พูดจากับเขาได้เหมาะสม

- ท่าทาง  ท่าทางที่แสดงออกซึ่งการรับฟังและท�าให้คู่สนทนาอยาก 
พูดคุยด้วย ได้แก่ การผงกศีรษะรับฟัง การโน้มตัวเข้าหา คนที่ใช้อารมณ์จะแสดง
อีกลักษณะหนึ่ง เช่น กอดอก ยืนตัวแข็ง ฯลฯ

- การสมัผสั เช่น การจับมอื จบัต้นแขน การโอบกอด จะท�าให้ความรูส้กึ
เข้าใจ  อบอุ่น  รักใคร่  สนิทสนม  เป็นอย่างดี
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- ระยะห่าง  การพูดคุยจะดีขึ้นหากทั้ง ๒ ฝ่าย  พูดคุยในระยะใกล้กัน  
การพูดคุยในระยะห่างจะท�าให้ต้องใช้เสียงดัง  และไม่มีการสบตากัน  จะท�าให้เกิด
ความเข้าใจผิดได้ง่าย

การสือ่สารทีด่จีะต้องใช้องค์ประกอบของภาษาท่าทางทัง้ ๕ ประกอบกนั เป็น
ส่วนช่วยร่วมกับทักษะพื้นฐานที่ครอบครัวควรได้เรียนรู้  คือ

๑. การบอกความรู้สกึนกึคดิของตนเอง  ท�าให้อกีฝ่ายเข้าใจถกูต้องว่าเรารูส้กึ
อย่างไร

๒. การถามและรับฟังความคิดเห็นของอีกฝ่ายหนึ่ง
๓. การแสดงความชื่นชมและขอบคุณ

ผลของกำรสื่อสำรที่เหมำะสม
เป็นสิ่งที่ช่วยให้เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง และเป็นปัจจัยในการสร้าง

สัมพันธภาพที่ดีระหว่างบุคคลในครอบครัว  และเป็นแนวทางให้เรียนรู้ที่จะปรับตัว
ในสงัคมต่อไป  ในทางกลบักนัถ้าได้รบัการสือ่สารทางลบอยูเ่สมอ จะท�าให้เกดิความ

รู้สึกไม่พอใจ น้อยใจ และไม่ร่วมมือในค�าตักเตือน บางครั้งมีการต่อต้าน  เรียกร้อง
ความสนใจจากผู้อื่นแทน ซึ่งเกิดปัญหาอื่น ๆ ได้ เช่น หนีออกจากบ้าน ถูกชักจูง 
เข้ากลุ่มเสี่ยงต่าง ๆ ติดยาเสพติด มั่วสุมกับกลุ่มอันธพาล ฯลฯ

เทคนิคกำรเตือน

ก่อนเตือน ขณะเตือน หลังเตือน

๑. สังเกตอารมณ์ของผู้
เตือนและผู้ถูกเตือน
๒. จัดการกับอารมณ์ไม่พึง
พอใจของพ่อแม่เสียก่อน

๑. สื่อความรู้สึกปัจจุบันของตนต่อ
พฤติกรรม ณ ขณะนั้นของลูก
๒. ให้ข้อเสนอแนะในสิ่งที่พ่อแม่
ต้องการหลายๆ ทางเลือกโดย
อย่าให้เสียประโยชน์ของผู้ถูกเตือน
มากนัก

๑. รับฟังและยอมรับทางเลือกของ
ลูก และให้ความมั่นใจการตัดสินใจ
ปฏิบัติของลูก
๒. ติดตามดูอยู่ห่างๆ ว่าลูกปฏิบัติ
ตามข้อตกลงหรือไม่  และคอย
เตือนเป็นครั้งคราว
๓. ชมเชยเมื่อลูกปฏิบัติได้เหมาะสม
หลังการเตือน

ข้อคิด

๑. พึงตระหนักเสมอว่าพ่อ
แม่เป็นพวกเดียวกัน
๒. ครอบครัวควรมกีารก�าหนด 
กฎเกณฑ์ หรือข้อตกลง ใน
การปฏิบัติร่วมกัน ที่เรียกว่า 
กฎครอบครัว เช่น

๑. อย่าด่วนสรุปว่าการกระท�าของ
ลูกนั้นชั่วหรือเลว
๒. ห้ามต�าหนิหรือประจาน
๓. การเตือนควรใช้ปิยวาจา  ซึ่งมี
ลักษณะ ดังนี้
- พูดจาจากใจจริง ไม่โกหก 

๑. ให้โอกาสลูกตัดสินใจเลือกวิธี
การปฏิบัติเอง
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ข้อห้าม	: พฤติกรรมที่ขัด
ต่อ  กฎหมาย  ศีลธรรม 
ข้อพึงหลีกเลี่ยง	: การไม่
กลับบ้าน กลับบ้านดึก ฯลฯ    

- กล้ายอมรับความจริง
- ใช้ถ้อยค�าอ่อนหวาน น่าฟัง
- เกิดประโยชน์ต่อผู้ฟัง
- ค�าพูดถูกกาลเทศะ
- ค�าพูดต้องประกอบด้วยความ
เมตตา

กิจกรรม  ผูกสัมพันธ์วันครอบครัว Walk rally

แนวคิด
การท�างานร่วมกัน หรือการท�างานเป็นทีมจะมีประสิทธิภาพ ขึ้นอยู่กับ

สมาชิกทุกคนต้องมีเป้าหมายร่วมกัน มีการติดต่อสื่อสารภายในกลุ่ม มีส่วนร่วม
ในการด�าเนินการ มีการยอมรับ และเห็นความส�าคัญของกันและกัน โดยมุ่งให้เกิด 
ความเข้าใจกัน รู้จักให้อภัย

จุดประสงค์

เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเห็นความส�าคัญของการท�างานร่วมกัน ระหว่าง
บิดา-มารดา และสมาชิกในครอบครัว พร้อมทั้งเพื่อนร่วมสังคมเดียวกัน 

เนื้อหำ   การท�างานร่วมกัน / การท�างานเป็นทีม  ต้องค�านึงถึงเรื่องต่อไปนี้
   ๑. การวางแผน
   ๒. การยอมรับความคิดเห็น
   ๓. การเสียสละ
   ๔. การติดต่อสื่อสาร
   ๕. ศักยภาพส่วนบุคคล

ระยะเวลำ   ๒ ชั่วโมง ๑๕ นาที

สื่อ    ๑. แผนที่ฐานกิจกรรม
   ๒. อุปกรณ์ R.C.
   ๓. นาฬิกาจับเวลา
   ๔. แบบบันทึกผล
   ๕. นกหวีด
   ๖. อุปกรณ์ที่ใช้ในแต่ละฐาน
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กำรเตรียมควำมพร้อม
๑. ส�ารวจพื้นที่และหาข้อมูลพื้นฐาน
๒. ออกแบบกิจกรรม
๓. จัดท�าแผนผัง (สถานที่ที่ใช้ปฏิบัติกิจกรรม)
๔. จัดท�า R.C. ก�าหนดเส้นทางให้ครบ (Route Check)
๕. น�าอุปกรณ์ R.C. ไปซ่อนตามฐาน

กำรด�ำเนินกิจกรรม
๑. แบ่งผู้เข้ารับการฝึกอบรมออกเป็นกลุ่มๆ ละ ๖ – ๘ คน (โดยประมาณ)

๒. สร้างความคุ้นเคย (Ice Breaking)
๓. ชีแ้จงกตกิา (ก�าหนดเวลาในการท�ากิจกรรม  บอกกตกิาของกิจกรรมแต่ละ

ฐาน การค้นหา R.C เกณฑ์การให้คะแนน แต่ละกิจกรรม ฯลฯ)
๔. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมตั้งชื่อกลุ่ม
๕. แจกแผนที่ฐานต่างๆ

๖. ตรวจสอบเวลาก่อนเริ่มกิจกรรม Walk rally (ควรตั้งเวลาให้เท่ากัน)
๗. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมท�ากิจกรรมแต่ละฐานในเวลาที่ก�าหนด
๘. น�าเสนอบรรยากาศการท�างาน และให้ผู้เข้ารับการอบรมและครอบครัว

แสดงความรู้สึกจากการท�ากิจกรรม
๙. ประกาศผลการท�ากิจกรรม และมอบรางวัล
๑๐. ประเมินผลการจัดกิจกรรม Walk rally

กำรวัดและประเมินผล
๑. สังเกตพฤติกรรมของสมาชิก
๒. สัมภาษณ์ความรู้สึกของสมาชิก

ข้อเสนอแนะ
๑. ก่อนด�าเนินกิจกรรม ควรมีการวางแผนเพื่อออกแบบกิจกรรม Walk rally  

ไว้ล่วงหน้า เช่น ศึกษาหาข้อมูลพื้นฐานเกี่ยวกับสมาชิก ก�าหนดเนื้อหา ส�ารวจ 
ความเหมาะสมของสถานท่ีและการท�ากิจกรรม ก�าหนดเวลาทุกช่วงของการท�า
กิจกรรมให้ลงตัว

๒. ก�าหนดวิทยากรประจ�าฐาน/จุดต่าง ๆ ให้เหมาะสมกับความสามารถ 
ความถนัด ของแต่ละคน
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๓. ควรมีวทิยากรพีเ่ลีย้งคอยสงัเกตการณ์ และบนัทกึข้อค้นพบจากท�ากจิกรรม
๔. การออกแบบกิจกรรมควรค�านึงถึง วัย เพศ ความปลอดภัย และ 

ความสามารถของผู้เล่น
๕. ก�าหนด R.C. อาจจะท�าเป็นค�าขวัญสัญลักษณ์ที่มีความหมายหรืออื่น ๆ 

เช่น ข้อความเรามาร่วมกันสร้างครอบครัวที่อบอุ่น ลูกรักจงเป็นเด็กดี เป็นต้น

แนวคิดในการจัดกิจกรรม Walk rally

ทฤษฎีพื้นฐาน
๑. ทฤษฎีพัฒนาการมนุษย์ (Human Development Lopoment)
๒. ทฤษฎีการเรียนรู้จากประสบการณ์ (Experiential Learning)

แนวคิด 
๑. แนวคิดเรื่องกระบวนการกลุ่ม (Group Process)
๒. แนวคิดเรื่องการเรียนแบบร่วมมือ (Constructivism Learning)
๓. แนวคิดเกี่ยวกับการสร้าง ความรู้ (Constructivism)
การจัดกิจกรรม Walk rally ควรเป็นการท�างานร่วมกัน ใส่ใจซึ่งกันและกัน 

โดยอยู่บนพื้นฐานต่อไปนี้ 
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กิจกรรมสถานี ห่วงหา-อาลัย (อะไร)
แนวคิด  

การรู้จักการท�างานเป็นทีม ฟังความคิดเห็นของผู้อื่น รู้จักการเป็นผู้น�าและ
ผู้ตามที่ดี

จุดประสงค์   

เพ่ือให้สมาชิกรู้จักการท�างานเป็นทีม ยอมรับฟังความคิดเห็นของคนอื่น 
รวมทั้งเป็นผู้น�าและผู้ตามที่ดี

เนื้อหา  การท�างานเป็นทีม เป็นผู้น�า และผู้ตามที่ดี

ระยะเวลา  ๑๐ นาที

สื่อ 
๑. มีสิ่งของ ๘ – ๑๐ ชิ้น (เท่าจ�านวนผู้เข้ารับการอบรมแต่ละกลุ่ม)
๒. เชือกฟาง กลุ่มละ ๑ เส้น ยาวประมาณ ๗๕ – ๑๐๐ เซนติเมตร
๓. นาฬิกา

การด�าเนินกิจกรรม
๑. วิทยากรชี้แจงกติกาให้สมาชิกรับทราบ
๒. ให้สมาชิกทั้ง ๘ – ๑๐ คน น�าสิ่งของที่ได้รับมอบหมายไปซ่อนในบริเวณ

ใกล้เคียง
๓. เม่ือสมาชกิทกุคน ซ่อนสิง่ของเรยีบร้อยแล้วให้สมาชกิทกุคนจบัมอืกนัเป็น

วงกลม วิทยากรน�าเชือกฟางมารัดรอบตัวหรือ อวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย
สมาชิกทั้ง ๘ – ๑๐ คน ให้ห่วงเชือกฟางพอเหมาะกับสมาชิก ๗ คน ไม่ควรใหญ่
หรือเล็กเกินไป

๔. เมื่อสมาชิกหาของได้ครบโดยเชือกไม่ขาด/หลุด ให้ยุติกิจกรรม

การวัดและประเมินผล
- สังเกตการวางแผนของกลุ่ม
- สังเกตพฤติกรรมกลุ่มว่าเป็นผู้น�า ผู้ตามที่ดีหรือไม่
- ให้คะแนนตามจ�านวนชิ้นของที่หาพบ

สรุปสาระส�าคัญ   
การท�างานเป็นทมี รู้จกัเป็นผูน้�า ผูต้ามทีด่ ีเป็นผู้ทีเ่ข้าใจซึง่กนัและกนั ยอมรบั

ความคดิเหน็  ของตนเองและผูอ้ืน่ มกีารส่ือสาร ๒ ทาง (Two way communicate)
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กิจกรรมสถานี ผสมค�า ผสมทีม

แนวคิด 
ต่างคนต่างอยู ่อยูไ่ด้ แต่ไม่มพีลงั  แต่ถ้ามารวมกนั จดัวางหน้าทีค่วามรบัผดิชอบ

ที่เหมาะสมสอดคล้องกับเป้าหมายชีวิต และครอบครัว ทุกคนจะมีค่ามีความหมาย 
และมีศักดิ์ศรีในตนเอง

จุดประสงค์  
เพื่อให้สมาชิกใช้ความคิดร่วมกัน และตระหนักความส�าคัญของการท�างาน

ร่วมกัน ได้ตระหนักถึงศักยภาพของบุคคลแต่ละคนและพลังกลุ่ม

เนื้อหา 
เพื่อเรียนรู้กระบวนการสร้างและพัฒนาทีมงานให้มีประสิทธิภาพ

ระยะเวลา  ๑๕ นาที

สื่อ  ตารางอักษรที่ก�าหนด ๑ ชุด กระดาษ ดินสอ

การด�าเนินกิจกรรม
๑. วิทยากรอธิบายการท�ากิจกรรม
๒. ให้เวลาประมาณ ๕ – ๑๐ นาที ใครตอบถูกได้คะแนน เขียนลงในกระดาษ

ที่ก�าหนด
๓. ถ้ามีเวลาพอให้สมาชิกระดมสมอง สร้างค�าให้ได้มากที่สุด ซึ่งไม่ต้องใช้ 

ทุกตัวอักษร

ด ใ ร า

จ พ ว ม

อ งั แ จ

งั ก ย ก

เฉลย    ด้วยรักจากใจพ่อ – แม่      รักพ่อ – แม่      และ จากใจ พ่อ – แม่

สรุปสาระส�าคัญ   
รวมกันคิดค�าท�าให้สมาชิกและครอบครัวได้มีการท�างานร่วมกัน  คิดร่วมกัน

และยอมรับความคิดซึ่งกันและกัน
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กิจกรรมสถานี ถอดรหัส

แนวคิด   
เป็นการท�างานรวมกนั เพือ่ประโยชน์ของส่วนร่วม รูจ้กัให้อภยั มกีารวางแผน

แก้ปัญหา

จุดประสงค์ 
เพื่อให้สมาชิกสามารถท�างานเป็นทีมมีการวางแผนก่อนท�างาน วางแผน 

แก้ปัญหา รู้จักการให้อภัยซึ่งกันและกัน

เนื้อหา   
การท�างานร่วมกัน การให้อภัย

ระยะเวลา ๑๕ นาที

สื่อ ไม้ที่ต่อเป็นรูปตึก ๕๘ ชิ้น ๑ – ๒ ชุด

การด�าเนินการ
๑. ให้สมาชิกวางแผนดึงไม้ออกจากแถวครั้งละ ๑ ชิ้น
๒. กติกาห้ามดึงไม้ ๓ ชิ้นบนสุด และเข้ามาดึงไม้ได้ทีละ ๑ คน
๓. ใช้มือข้างที่ถนัดเพียงข้างเดียวเท่านั้น มีอีกข้างหนึ่งไพล่หลังไว้
๔. วิทยากรจับเวลาและนับจ�านวนชิ้นไม้

การวัดและประเมินผล
๑. สังเกตพฤติกรรม
๒. ตรวจสอบผลงาน

สรุปสาระส�าคัญ   
๑. วิทยากรสังเกตสมาชิกขณะดึงไม้ออก
๒. ถ้าไม้ล่วงวิทยากรต้องสังเกตบุคคลในครอบครัวว่ามีการต่อว่า ดุ หรือ

ปลอบโยนกัน
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กิจกรรมสถานี  ไข่ลูกยอด

แนวคิด 
การท�างานที่ดี จ�าเป็นต้องมีการวางแผนเป็นอันดับแรก

จุดประสงค์  
เพื่อให้สมาชิกเห็นความส�าคัญของการวางแผนและฝึกแก้ปัญหา

เนื้อหา 
การวางแผนในการท�างาน

ระยะเวลา   ๑๕ นาที

สื่อ ๑. ไข่ไก่ กลุ่มละ ๑ ฟอง
 ๒. ตะเกียบ กลุ่มละ ๒ คู่
 ๓. แก้วโค้ก กลุ่มละ ๒ ใบ
 ๔. ถุงพลาสติก กลุ่มละ ๒ ใบ
 ๕. เชือกฟาง กลุ่มละ ๒ ฟุต (๑ เส้น)
 ๖. ดินน�้ามัน กลุ่มละ ๑ ก้อน
 ๗. กระดาษและสีเมจิก จัดท�าป้ายชื่อสถานี

การด�าเนินกิจกรรม
 ๑. วิทยากรแจกอุปกรณ์ให้สมาชิก พร้อมทั้งแจ้งกติกาให้สมาชิกทราบ
 ๒. ให้น�าอุปกรณ์ที่ให้มาต่อไข่ให้สูงที่สุด โดยห้ามท�าไข่แตก
 ๓. ให้สมาชิกกลุ่มด�าเนินการต่อไข่ให้สูงที่สุด

เกณฑ์ในการตัดสินใจ
 วัดตามความสูงที่ได้เป็นเซนติเมตร

การวัดและประเมินผล
 สังเกตความร่วมมือของสมาชิกภายในกลุ่ม

สรุปสาระส�าคัญ
๑. การท�างานทกุอย่างจ�าเป็นต้องมกีารวางแผนเป็นอนัดบัแรก ซึง่การวางแผน

ทีด่นีัน้ สมาชกิทกุ  คนต้องมส่ีวนร่วมในการคดิตรวจสอบข้อผดิพลาดในการท�างาน 
๒. สิง่ท่ีขาดหรอืปัญหาในการวางแผนคือ มกัจะขาดการท�าความเข้าใจเก่ียวกับ

งานทีไ่ด้รับมอบหมายให้ชัดเจน ส่วนมากจะรับงานมาท�าเลย ดงันัน้การวางแผนทีด่ี
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ควรจะศึกษาข้อมูลรายละเอียดตลอดจน ขั้นตอนในการท�างานให้ชัดเจน ตลอดจน
ข้อมูลสารสนเทศ ที่ได้รับนอกเหนือจากงานที่ได้รับมอบหมาย

๓. การท�างานคนส่วนใหญ่ทุกคนมีความคิดที่ดี มีหลักการที่ดีแต่เมื่อถึงเวลา
ในการท�างานมักจะละเลยขัน้ตอนในการท�างานทีไ่ด้ก�าหนดไว้ ท�าให้ละเลยขัน้ตอน
ในการท�างานที่ส�าคัญ หรือท�าให้งานนั้นผิดพลาดได้ ดังนั้นควรจะมีการตรวจสอบ
ขั้นตอนการท�างานและหลักในการท�างานอยู่เสมอ

แบบประเมินผล กิจกรรมสถานีไข่ลูกยอด

กลุ่มที่ ชื่อกลุ่ม
ความพร้อม
(๑๐ คะแนน)

ป้ายชื่อหอ 
(๑๐ คะแนน)

ความสูง 
(ซม.)

คะแนนรวม
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กิจกรรมสถานี  ย.ยาวยืด

แนวคิด 
การรู้จักเสียสละ เพ่ือประโยชน์ของส่วนรวม จะท�าให้การท�างานบรรลุผล

ส�าเร็จตามเป้าหมาย

จุดประสงค์  
เพือ่ให้สมาชกิมคีวามเสยีสละมโีอกาสแลกเปล่ียนประสบการณ์แนวคิดร่วมกับ

ผู้อื่นฝึกคิดแบบสร้างสรรค์และมีการวางแผนบริหารเวลาอย่างเหมาะสม

เนื้อหา 
การเสียสละเพื่อส่วนรวม

ระยะเวลา   ๑๕ นาที

สื่อ ๑. สิ่งของ เครื่องใช้ เครื่องแต่งกาย ร่างกาย
 ๒. ไม้บรรทัดหรือสายวัด

การด�าเนินกิจกรรม
๑. ให้สมาชิกระดมสมอง เพื่อที่จะช่วยกันต่อวัสดุ อุปกรณ์หรืออื่นๆ ที่มีอยู่

ภายในตัวขณะนี้ให้มีความยาวมากที่สุด
๒. ห้ามใช้เคร่ืองมืออ่ืนๆ ของผู้อื่นที่ไม่อยู่ในกลุ่ม ของที่ต่อต้องเป็นของที่มี

อยู่ในร่างกายสมาชิกในทีมเท่านั้น
๓. ก�าหนดระยะเวลาให้ต่อภายใน ๑๕ นาที
๔. คะแนนที่ให้วัดตามความยาวสิ่งที่ต่อได้ วัดเป็นเซนติเมตร
๕. หลังต่อเสร็จให้คืนอุปกรณ์และใส่คืนเจ้าของก่อนออกจากฐาน

การวัดและประเมินผล
๑. สังเกตพฤติกรรม
๒. ตรวจสอบผลงาน

กติกา 
๑. ให้สมาชิกร่วมกันวางแผนก่อนด�าเนินกิจกรรม ๒ นาที
๒. ให้สมาชิกร่วมต่อสิ่งที่มีอยู่ในตัวเองมาต่อกันโดยห้ามใช้เครื่องมืออื่น ๆ 

นอกจากสิ่งที่มีอยู่ในร่างกายเท่านั้น
๓. ก�าหนดระยะเวลาให้ต่อภายใน ๑๕ นาที
๔. คะแนนที่ให้วัดตามความยาวสิ่งที่ต่อได้ โดยวัดเป็นเซนติเมตร
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๕. หลังต่อเสร็จให้คืนอุปกรณ์และส่งคืนเจ้าของก่อนออกจากฐาน

สรุปสาระส�าคัญ
๑. วิทยากรสังเกตความเสียสละที่จะอุทิศตนเพื่องาน เช่น การใช้อุปกรณ์ 

ทุกอย่างในร่างกายเช่น  เข็มขัด เสื้อกางเกง แล้วยกตัวอย่างเพื่อโยงเข้าประเด็น 
การท�าประโยชน์ต่อสังคม

๒. สังเกตเรื่องของความคิดริเริ่มที่จะใช้สิ่งต่าง ๆ ในการต่อ เช่น ตัวเองนอน
ลงต่อ แล้วให้การเสริมแรงในเรื่องความสามารถในการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า และ
ความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ 

แบบประเมินผล กิจกรรมสถานี ย.ยาวยืด

กลุ่มที่ ชื่อกลุ่ม
ความพร้อม
(๑๐ คะแนน)

ผลงานที่ส�าเร็จ 
(ซม.)

คะแนนที่ได้
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กิจกรรมสถานี  ห่วงเสน่หา

แนวคิด 
การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ท�าให้บคุคลประสบความส�าเรจ็ในการท�างาน

จุดประสงค์  
เพือ่ฝึกสมาชกิประเมนิความสามารถของตนเองและวางแผนร่วมกนัระหว่าง

สมาชิกในทีม

เนื้อหา 
การรับรู้ความสามารถของตนเอง

ระยะเวลา   ๑๕ นาที

สื่อ ๑. ห่วงยาง
 ๒. หลักไม้
 ๓. นาฬิกา

การด�าเนินกิจกรรม
๑. วิทยากรชี้แจงกติกาให้สมาชิกทราบ
๒. ให้สมาชิกเลือกต�าแหน่งที่จะโยนห่วงใส่หลัก โดยมีกติกาว่า

• เลือกจุดโยนที่มีระยะกับหลักจะได้ ๑ คะแนนถ้าโยนห่วงลง  และ 
ไม่ได้คะแนนถ้าโยนห่วงไม่ลง 

• เลอืกจดุโยนทีม่รีะยะไกลจากหลกัจะได้ ๓ คะแนนถ้าโยนห่วงลง  และ
จะติดลบ ๒ คะแนนถ้าโยนห่วงไม่ลง 

๓. วิทยากรให้คะแนนตามเกณฑ์

การวัดและประเมินผล
๑. สังเกตพฤติกรรมการวางแผนของกลุ่ม
๒. สังเกตพฤติกรรมของสมาชิกในกลุ่ม

กติกา 
๑. ทุกคนต้องโยนห่วงคนละ ๑  ครั้ง
๒. กิจกรรมจะสิ้นสุดเมื่อหมดเวลา
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สรุปสาระส�าคัญ
๑. บุคคลมีความสามารถแตกต่างกัน หากทุกคนรู้จักประเมินความสามารถ

ของตนเอง และรับรู้ความสามารถของตนเอง ก็จะให้ผลงานนั้น ๆ ส�าเร็จตาม 
ความคาดหวังได้

๒. การท�างานทุกอย่างต้องมีการวางแผนให้รอบคอบ โดยเฉพาะงานที่จะ 
ก่อให้เกิดผลประโยชน์ของกลุ่ม

ข้อเสนอแนะ
๑. ควรมวีทิยากรพีเ่ลีย้งบนัทกึคะแนน และบนัทกึพฤตกิรรมของสมาชิกทกุคน

๒. การออกแบบประเมินสามารถก�าหนดรายละเอยีดอืน่ ๆ  ได้ตามทีเ่หมาะสม

แบบประเมินผล กิจกรรมสถานีห่วงเสน่หา

กลุ่มที่ ชื่อกลุ่ม คะแนนที่ได้ คะแนนที่เสีย คะแนนรวม
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กิจกรรมสถานี  หนีบท่อ

แนวคิด 
การท�างานให้มีประสทิธิภาพ ต้องมีการปรบัปรุงและพฒันาผลงานอยูเ่สมอ 

จุดประสงค์  
๑. วางแผนร่วมกันก่อนท�ากิจกรรม 
๒. วิเคราะห์งาน ปรับปรุงงานหรือหาโอกาสพัฒนางาน 
๓. การตัดสินใจร่วมกัน
๔. ความร่วมมือช่วยเหลือทีมงาน การรวมพลังของทีม

เนื้อหา 
การพัฒนาทีมงาน  

ระยะเวลา   ๑๕ นาที

สื่อ 
ท่อ PVC ขนาดใหญ่ และขนาดเล็ก ความยาวท่อประมาณ ๒ ฟุต อย่างละ  

๑ ท่อ

การด�าเนินกิจกรรม
๑. วทิยากรให้กลุม่อ่านรายละเอยีดของกจิกรรมหนบีท่อ คอื กลุม่เลือกท่อ ๑ 

ท่อ เพื่อท�าการล�าเลียงครั้งละ ๑ คน โดยการหนีบท่อไว้ที่ขาทั้งสองข้างจากจุดเริ่ม
ต้นอ้อมหลัก แล้วกลับมาส่งให้เพื่อนคนต่อไป ณ  จุดเริ่มต้น (เหมือนการวิ่งเปรี้ยว) 
จนครบทุกคน โดยมีกติกาว่าห้ามใช้มือมาช่วยจับขณะท�าการล�าเลียงท่อและขณะ
ส่งต่อท่อ สามารถใช้มือจับท่อได้เฉพาะผู้เริ่มต้นล�าเลียงท่อคนแรกในการน�าท่อมา
หนีบที่ขาเท่านั้น และในกรณีที่ท�าท่อตกพื้นสามารถใช้มือเก็บท่อขึ้นมาหนีบใหม่ได้
แต่ต้องกลับไปที่จุดเริ่มต้น กรณีที่กลุ่มไม่เข้าใจให้ซักถามได้

๒. วิทยากรน�าท่อทั้งสองมาให้กลุ่มตัดสินใจเลือกเพียง ๑ ท่อ เพื่อใช้ในการ
ล�าเลียง

๓. สมาชิกท�าการล�าเลียงท่อทีละคนจนครบทุกคน
๔. ถ้าสมาชิกไม่ปฏิบัติตามกติกาจะถูกหักคะแนนครั้งละ ๑ คะแนน เช่น  

เอามือจับท่อ
๕. วิทยากรบันทึกคะแนน



มาตรฐานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ส�าหรับกลุ่มผู้เสพยาเสพติด168

การวัดและประเมินผล
๑. สังเกตพฤติกรรม
๒. ประเมินผลตามเกณฑ์

เกณฑ์การให้คะแนน
๑. คะแนนวางแผนเลือกใช้ท่อ ดูจากพฤติกรรมกลุ่มถ้ามีการออกความเห็น

เป็นเหตุและมีการตัดสินใจร่วมกันอย่างกว้างขวางที่สุดให้ ๒๐ คะแนน และลดลง
กลุ่มละ ๒ คะแนน ตามล�าดับ

๒. มีการปรับปรุงแนวทางการท�างาน เช่น เมื่อเห็นว่าการคีบหรือการส่งท่อ

ลกัษณะใดล�าบาก มีการบอกให้เพือ่นปรบัเปลีย่นวธิกีารคบีหรือส่งท่อ เป็นต้น กลุม่ที่
มกีารปรับปรุงงานได้ดทีีส่ดุ ให้ ๒๐ คะแนน และลดลงกลุม่ละ ๒ คะแนน ตามล�าดบั

๓. ความส�าเรจ็ของงาน (การหนบีท่อไปส่งมอบให้เพือ่น) มคีะแนนตามสมาชกิ
ทีท่�าส�าเรจ็โดยให้คนละ ๕ คะแนน แต่จะถูกหักคะแนนทลีะ ๑ คะแนน  เมือ่ท�าผดิก
ติกา เช่น  ท�าท่อตก ใช้มือจับท่อ

สรุปสาระส�าคัญ
๑. การท�างานที่ดีจ�าเป็นต้องมีการวางแผนงาน มีการปรับปรุงงานอยู่เสมอ

เพื่อให้งานบรรลุตามวัตถุประสงค์ที่วางไว้
๒. การท�างานจ�าเป็นต้องอาศัยความร่วมมือร่วมใจ และยอมรับฟังความคิด

เห็นที่ไม่เหมือนสิ่งที่เคยท�า  จึงจะท�าให้งานมีประสิทธิภาพมากขึ้น
๓. การท�างานต้องอาศัยการตัดสินใจร่วมกัน

กติกา
๑. อ่านรายละเอียดของกิจกรรมให้เข้าใจ ถ้าสงสัยให้ท�าการซักถามผู้น�า

กิจกรรมรายละเอียดของกิจกรรม คือ ให้กลุ่มเลือกท่อเพ่ือท�าการล�าเลียงท่อทีละ 
๑ คน โดยการหนีบท่อไว้ที่ขาทั้งสองข้างจากจุดเริ่มต้น อ้อมหลักแล้วกลับมาส่งให้
เพื่อนคนต่อไป ณ จุดเริ่มต้น (เหมือนการวิ่งเปรี้ยว) จนครบทุกคน โดยมีกติกาว่า 
ห้ามใช้มือมาช่วยจบัขณะท�าการล�าเลยีงท่อและขณะส่งต่อท่อ  สามารถใช้มอืจบัท่อ
ได้เฉพาะผู้เริ่มต้นล�าเลียงท่อคนแรกในการน�าท่อมาหนีบที่ขาเท่านั้น  และในกรณี
ที่ท�าท่อตกพื้นสามารถใช้มือเก็บท่อขึ้นมาหนีบใหม่ได้แต่ต้องกลับไปที่จุดเริ่มต้น

๒. ผู้น�ากิจกรรมน�าท่อทั้งสองมาให้กลุ่มตัดสินใจเลือกเพียง ๑ ท่อ 
๓. ถ้าสมาชิกไม่ปฏิบัติตามกติกาจะถูกหักคะแนนครั้งละ ๑ คะแนน  
๔. ผู้น�ากิจกรรมบันทึกคะแนน
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แบบประเมินผล

ชื่อกลุ่ม
ความพร้อม 

๑๐
วางแผน 

๒๐
การปรับปรุงงาน 

๒๐
ผลส�าเร็จ

ของงาน ๔๐
หักคะแนน คะแนนรวม

แบบประเมินผลรวม  กิจกรรมวอร์คแรลลี่ (Walk rally)

ฐาน

กลุ่ม คะแนน

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗
คะแนน
ที่หัก

คะแนน
รวม

ห่วงหาอาลัย

ผสมค�า ผสมทีม

ถอดรหัส

สถานี ย.ยาวยืด

สถานีห่วงเสน่หา

สถานีสถาปนิก

สถานีหนีบท่อ
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แบบบันทึก การด�าเนินกิจกรรม Walk rally ส�าหรับผู้เข้ารับการอบรม 

ชื่อทีม ..........................................................................
ค�าขวัญประจ�าทีม ..................................................
ชื่อสมาชิกทีม   ...................................................... ...................................................... 
  ...................................................... ......................................................

ชื่อฐาน เวลาออก เวลาเข้า เวลาที่ใช้ ผู้ลงเวลา หมายเหตุ
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วันที่ ๕

แผนการเรียนรู้  สานเป้าหมาย
เวลาสอน ๑ ชั่วโมง ๓๐ นาที

จุดประสงค์

เพื่อให้สมาชิกสามารถ  
๑. พัฒนาตนเองโดยตนเอง ( น�าตนเองได้ )
๒. ฝึกทักษะการสร้างเป้าหมายชีวิต

สาระส�าคัญ 
อนาคตเป็นสิง่ทีท่กุคนสามารถก�าหนดได้ด้วยตนเอง ว่าจะก้าวไปสูเ่ป้าหมาย 

ทีต้่องการได้ส�าเรจ็ได้อย่างไร  การมเีป้าหมายชีวิตทีชั่ดเจน มุง่มัน่ รูจ้กัควบคุมตนเอง 
ไม่ท้อแท้ต่อปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 

กลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา / สื่อ

ประสบการณ์ 
- กลุ่มใหญ่ (๑๕ นาที)

สะท้อนความคิด
- กลุ่มย่อย ๕–๖ คน        
  (๑๕ นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๒๐ นาที)

ประยุกต์แนวคิด
- กลุ่มย่อย ๕–๖ คน

- วิทยากรน�าเข้าสู่บทเรียน โดยกล่าวถึงความส�าเร็จ
ของชีวิต ขึ้นอยู่กับการก�าหนดเป้าหมายในชีวิตที่
ชัดเจน และพยายามท�าตามวิถีทางของตนเองไปสู่เป้า
หมายของตนเองที่วางไว้ให้ได้
- วิทยากรสุ่มถามความคิดเห็นเกี่ยวกับการด�าเนินชีวิต
มีเป้าหมาย/ไม่มีเป้าหมาย  มีผลต่อชีวิตอย่างไร
- วิทยากรให้แต่ละคนก�าหนดเป้าหมายของตนเองใน
อนาคต

- แบ่งกลุ่มให้สมาชิกแต่ละคน บอกถึงเป้าหมาย ของ
ตนเอง (ด้านครอบครัว  ด้านการเรียน หรือด้านการ
ท�างาน) และร่วมกันอภิปราย ถึงวิธีการที่จะไปถึงเป้า
หมายที่ก�าหนดไว้ให้ส�าเร็จตามใบงานที่ ๑

- ให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนน�าเสนอวิธีการ/แนวทางที่จะ
ไปถึงเป้าหมายที่ก�าหนดไว้ให้ส�าเร็จ
- วิทยากรสรุปและอธิบายเพิ่มเติมตามใบความรู้ที่ ๑

- ให้อ่านกรณีศึกษาประวัติของ วะโฮรัมย์ แล้วตอบ
ค�าถามตามใบงานที่ ๒
- วทิยากรสุม่บางกลุม่น�าเสนอ และวทิยากรสรปุเพิม่เตมิ

- เทปเพลง 
รางวัลแด่ 
คนช่างฝัน

- ใบงานที่ ๑

- ใบความรู้ที่ ๑

- ใบงานที่ ๒
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กลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา / สื่อ

สะท้อนความคิด
- กลุ่มย่อย ๕–๖ คน
  (๑๐ นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๑๐ นาที)

- แบ่งกลุ่มอภิปรายเกี่ยวกับอุปสรรคส�าคัญที่ขัดขวาง
เป้าหมายชีวิตของตนเองคืออะไร  และแนวทางในการ
แก้ไขปัญหาอุปสรรคนั้น ๆ

- วิทยากรสุ่ม ๑-๒ กลุ่มน�าเสนอและวิทยากรสรุป/ 
เพิ่มเติม 

- ใบงานที่ ๓

- ใบความรู้ที่ ๓

กรณีศึกษา  ประวัติ  วะโฮรัมย์ นักกีฬาพาราลิมปิก

ประวัติ วะโฮรัมย์ เกิดเมื่อ ๒๔ มีนาคม ๒๕๒๔ ที่จังหวัดสระแก้ว เป็นโปลิโอ
ขาข้างขวามาตัง้แต่ก�าเนดิ เรียนจบชัน้มธัยมศกึษาปีที ่๓ เขาเล่าว่า “ผมเป็นโรคโปลโิอ
ทีข่าขวาตัง้แต่เกิด.....เป๋... จงึเป็นชือ่ท่ีเพ่ือน ๆ  ใช้เรยีกผมตัง้แต่จ�าความได้” ผมเกลียด
ค�าค�านี้  แต่จะโทษใครได้เล่า ก็ “โชคชะตา” เขาให้ผมเป็นอย่างนี้  แต่ด้วยนิสัยที่
ไม่ใช่คนยอมแพ้อะไรง่าย ๆ  และผมเองก็อยากพิสูจน์ให้ทุกคนเห็นว่า คนพิการก็
สามารถท�าอะไรได้   จึงมีความคิดเรื่องอยากเป็นนักกีฬา ตอนอายุ ๑๔ ปี  ผมได้
เห็นนักกีฬารุ่นพี่ก�าลังฝึกซ้อมวีลแชร์ที่โรงเรียนศรีสังวาลที่ผมเรียนอยู่ ผมเริ่มคิดว่า
นีค่อืกีฬาทีจ่ะท�าให้ตนเองคว้าความส�าเรจ็มาครองได้ ผมเริม่ต้นเป็นนกักฬีา วลีแชร์ 
และต้องเร่ิมซ้อมด้วยน�้าตา เนื่องจากแข่งสู้นักกีฬารุ่นพี่ไม่ได้ มันเป็นความเจ็บใจ  
ผมบอกตัวเองเสมอ ถ้าอยากเก่งก็ต้องฝึกซ้อม ซึ่งผมใช้เวลากับการซ้อมมาก   
กว่าโค้ชจะเลือกผมเป็นนักกีฬาในทีม จนประสบความส�าเร็จตามเป้าหมายที่วางไว้ 
คือการได้เป็นตัวแทนทีมชาติไทยเข้าร่วมกีฬาพาราลิมปิก

การแข่งขนักฬีาพาราลมิปิกเกมส์   โดยเฉพาะใน “ปักกิง่เกมส์”  ยอดนกักฬีา
วีลแชร์หมายเลข ๑ ของไทยสามารถคว้ามาถึง ๑ เหรียญทอง  ๓ เหรียญเงิน กับ 
๑ เหรียญทองแดง  ผมรู้สึกภูมิใจกับผลงานของตัวเองมากที่สุดใน “ปักก่ิงเกมส์” 
เพราะผมคว้าเหรียญรางวัลมาได้ ๕ รายการ แม้จะไม่ใช่เหรียญทองทุกเหรียญและ
ที่ส�าคัญคือ การแย่งแชมป์วีลแชร์เรซซิ่ง ๕,๐๐๐ เมตร กลับคืนมาให้ประเทศไทย 
ได้จากนักกีฬาประเทศออสเตรเลีย ท�าให้ผมเกิดความภาคภูมิใจตนเอง  ค�าว่าเป๋.. 
ห่างหายไปจากชีวิตผม  แต่ใช่ว่าขาของผมจะหายเป๋นะครับ ขาก็ยังเป๋อยู่ เพียงแต่
เป็นเป๋ทีค่นไทยภูมิใจ เป็นเป๋ฮีโร่พาราลิมปิค.....จนถงึทุกวนันี ้เขายังตดัสนิใจไม่ได้ว่า
ตัวเองโชคดีหรือโชคร้ายกันแน่ ที่มี “โปลิโอ” ติดตัวมาตั้งแต่เกิด  เพราะในวันที่ชีวิต
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ของตนเดินมาไกลเกินฝัน  เขากลับค้นพบว่าโปลิโอที่ขาขวาของเขา ได้หล่อหลอม
ให้เขาเป็น “นกัสู”้ ทีไ่ม่เพยีงแต่สูใ้นเกมการแข่งขนั  หากแต่ในชวีติจรงิเขาก็ต้องต่อสู้
กับโชคชะตา “ผมว่าคนทุกคนในโลกนี้มีเลือดนักสู้ติดตัวมาตั้งแต่เกิด  อยู่ที่ว่าจะม ี
บททดสอบให้เราได้ลองสู้มากน้อยแค่ไหน  ส�าหรับผม ‘โปลิโอ’ ท�าให้ผมต้องสู้ 
ทุกวินาที แล้วคุณล่ะ!” อยากให้คนปกติทั่วไป ได้เห็นคุณค่าของการต่อสู้  เพราะ
ขนาดร่างกายเขาไม่สมบูรณ์   ยังสู้มาถึงขนาดนี้ แล้วคนปกติที่มีปัญหาจะไม่สู้  
จะท้อแท้ไปท�าไม  สามเหรียญทองจากพาราลิมปิกสามสมัยของประวัติ วะโฮรัมย์  
นับเป็นความยิ่งใหญ่ แต่กว่าที่ชื่อของ “ประวัติ” จะได้รับการเล่าขานเยี่ยงนี้เจ้าตัวก็
ต้องต่อสู้มากกว่านักกีฬาปกติหลายเท่า  แม้จะมีสภาพร่างกายที่ไม่พร้อม หากแต่
หัวใจนั้นไม่เคยยอมแพ้                 

ผมใช้เวลา ๑๒ ปี ในการอดทนฝึกซ้อมอย่างยาวนาน  “ผมเป็นคนมเีป้าหมาย 
ซึ่งเป้าหมายของผมเมื่อตอนอายุ ๑๔ ปี ก็คือ การไปให้ถึงจุดสูงสุดของการเป็น
นักกีฬา คือ พาราลิมปิก ผมจึงจ�าเป็นต้องทุ่มเทฝึกซ้อมอย่างหนัก เพื่อให้ทุกคน
เห็นว่าเราท�าได้ในวันนี้”       

ใบงานที่ ๑  สานเป้าหมาย

แบ่งกลุ่ม  ๕ – ๖ คน  ร่วมกันอภิปรายประเด็นต่อไปนี้
ให้สมาชิกแต่ละคนบอกถึงเป้าหมายของตนเอง (ด้านครอบครัว ด้านการ

เรียน หรือด้านการท�างาน) และร่วมกันอภิปราย ถึงวิธีการที่จะไปถึงเป้าหมาย 
ที่ก�าหนดไว้ให้ส�าเร็จ

ใบความรู้ที่ ๑  สานเป้าหมาย

เป้าหมายชีวิต เปรียบเสมือนดวงไฟส่องทางที่ท�าให้เรามีแนวทาง ในการ
ด�าเนินชีวิตอย่างชัดเจน ท�าให้เรารู้ขั้นตอนชีวิตในแต่ละขณะว่าเราควรท�าอะไร  
จะต้องเตรียมความพร้อมในการแก้ไขปัญหาอุปสรรคที่อาจจะเกิดขึ้นอย่างไรบ้าง 
แนวทางในการสานเป้าหมายในชีวิตให้ส�าเร็จ มีดังนี้
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๑. ต้องทราบจุดอ่อน/จุดแข็งของตนเอง
๒. มีเป้าหมายที่ชัดเจน
๓. สังเกตพฤติกรรมตนเองอย่างสม�่าเสมอ
๔. ประเมินตนเองและเตือนตนเองได้ตามความเป็นจริง
๕. ให้รางวัล/ลงโทษตนเอง
๖. มคีวามรบัผดิชอบต่อการกระท�าท่ีจะท�าให้เราไปสู่เป้าหมายชีวิตทกุขัน้ตอน

ใบงานที่ ๒  สานเป้าหมาย

แบ่งกลุ่ม ๕ – ๖ คน ร่วมกันอภิปรายประเด็นต่อไปนี้
สมาชกิรูส้กึอย่างไรกบัเรือ่งราวชีวิตของ ประวัต ิวะโฮรมัย์ นกักฬีาพาราลิมปิก 

และได้ข้อคิดอะไรจากบทความนี้

ใบความรู้ที่ ๒  
หลักการด�าเนินชีวิตให้ประสบผลส�าเร็จ

คนที่มีความมุ่งมั่น พากเพียรจะใช้หลักอิทธิบาท ๔ ในการด�าเนินชีวิตให้
ประสบความส�าเร็จ ดังนี้

ฉันทะ รู้จกัให้ก�าลงัใจตนเอง  รูป้ระโยชน์  เป้าหมายของสิง่ทีต่นเอง
  จะท�า  
วิริยะ มีความพากเพียร  พยายาม  อดทน  ต่อสิ่งต่าง ๆ เพื่อให้
  ได้สิ่งที่ตนต้องการ
จิตตะ มีความตั้งใจแน่วแน่

วิมังสา คดิทบทวนถงึสาเหตแุละผลต่าง ๆ  ทีจ่ะตามมาและปรับปรงุ
  แก้ไข
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ใบงานที่ ๓

แบ่งกลุ่ม  ๕ – ๖ คน ร่วมกันอภิปรายประเด็นต่อไปนี้
ให้สมาชิกช่วยกันระดมสมองอภิปราย เกี่ยวกับอุปสรรคส�าคัญที่ขัดขวาง 

เป้าหมายชีวิตของสมาชิก พร้อมแนวทางในการแก้ไขอุปสรรคนั้น ๆ

ใบความรู้ที่ ๓  สานเป้าหมาย

อุปสรรคส�าคัญที่ขัดขวางเป้าหมายชีวิตของเรา คือ ตัวเราเอง เช่น
- ไม่รู้จักอารมณ์ตนเอง
- ไม่ยอมเข้าใจผู้อื่น
- ขาดความอดทน
- ขาดความรับผิดชอบ
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แผนการเรียนรู้  ทักษะการปฏิเสธ

เวลาที่สอน ๑ ชั่วโมง ๑๕ นาที

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
สามารถปฏิเสธเพ่ือนในสถานการณ์ที่อาจถูกชักชวนไปใช้สารเสพติดได้ถูก

ต้องตามขั้นตอน

สาระส�าคัญ 
กลุม่เพือ่นและบคุคลใกล้ชิด มอีทิธพิลต่อพฤตกิรรมอย่างมาก การทีม่ทีกัษะ

ในการปฏิเสธเพื่อนหรือบุคคลอื่นที่ชวนไปมีพฤติกรรม  เสี่ยงต่อการใช้ และขาย
สารเสพติดอย่างได้ผล โดยไม่เสียสัมพันธภาพ จะช่วยป้องกันตนเองจากปัญหา
สารเสพติดได้

กิจกรรมการเรียนรู้ 

องค์ประกอบกลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา / สื่อ

ประสบการณ์
- กลุ่มใหญ่ (๕ นาที)

สะท้อนความคิด/อภิปราย
-  กลุ่มเล็ก (๑๕ นาที)

ความคิดรวบยอด
-  กลุ่มใหญ่ (๑๕ นาที)

ประยุกต์แนวคิด
-  กลุ่ม ๓ คน (๓๐ นาที)

ความคิดรวบยอด
-  กลุ่มใหญ่ (๑๐ นาที)

- น�าเข้าสู่บทเรียน โดยวิทยากรถามว่า “เคยปฏิเสธ
เพื่อนบ้างหรือไม่ และในสถานการณ์ใดบ้าง”ให้สมาชิก 
๒ คน แสดงบทบาทสมมุติ ตามสถานการณ์จ�าลอง
เรื่อง “เพื่อนชวนลองต้องปฏิเสธ”

- แบ่งกลุ่ม ๕–๖ คน ร่วมกันอภิปรายตามใบงาน ที่ ๑

- วิทยากรสุ่มถาม ๒ – ๓ กลุ่ม 
- วิทยากรสรุปตาม ใบความรู้ที่ ๑

- แบ่งกลุ่ม ๓ คน ผลัดกันฝึกทักษะการปฏิเสธตาม
สถานการณ์ที่ก�าหนดตามใบงานที่ ๒

- ประเมินการฝึกทักษะการปฏิเสธโดยให้กลุ่มช่วยกัน
ประเมินและวิทยากรช่วยสรุปตามใบความรู้ที่ ๒

- สถานการณ์
จ�าลองเรื่อง 
“เพื่อนชวนลอง
ต้องปฏิเสธ

- ใบงานที่ ๑

- ใบความรู้ที่ ๑

- ใบงานที่ ๒

- ใบความรู้ที่ ๒
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สถานการณ์จ�าลอง “เพื่อนชวนต้องลองปฏิเสธ”

ในงานเลีย้งฉลองปีใหม่ของเพ่ือนทีท่�างานอยู่ด้วยกนัโดยมเีพ่ือนๆ มาร่วมกัน
หลายคน โดยมีเพื่อนสองคนก�าลังสนทนากันอยู่

ธนู :  กมล ปีใหม่ทั้งทีลองไอ้นี่หน่อยน่า ดีนะโว้ย จะบอกให้
กมล  :  ดีอย่างไรวะ
ธนู : เพลินดีนะ ไม่ง่วงด้วย จะได้สนุกต่อกันทั้งคืน
กมล  :      โอ๊ย ไม่เอาหรอก กลัวติดว่ะ
ธนู :      ครั้งเดียวไม่ติดหรอกน่า เดี๋ยวจะว่ามีของดีแล้วไม่บอก
กมล :   ไม่เอาดีกว่า ไม่อยากลอง เราไม่ชอบของพวกนี ้ถ้านายชวน
   เราไปเตะบอลกันดีกว่า                
ธนู :    น่า.. ลองนิดเดียว ไม่ติดหรอก แค่สนุกๆ เอง
กมล :      ไม่ละ ขอบใจนายมากทีช่วน  แต่เราไม่อยากลองจริงๆ นาย
   ก็น้อยๆ หน่อยละเดี๋ยวจะติด

ใบงานที่ ๑

แบ่งกลุ่ม ๕–๖ คน ร่วมกันอภิปรายเพื่อให้ได้ข้อสรุป หลังจากนั้นให้ส่งตัว
แทนกลุ่มน�าเสนอ

๑. เพราะเหตุใด กมลจึงปฏิเสธค�าชวนของธนู
๒. การปฏิเสธที่เห็นประสบความส�าเร็จหรือไม่ และเป็นการปฏิเสธที่ดีหรือ

ไม่ เพราะเหตุใด
๓. สถานการณ์ใดบ้างที่ควรปฏิเสธค�าชวนของเพื่อน ให้ยกตัวอย่างกลุ่มละ 

๓ สถานการณ์
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ใบความรู้ที่ ๑ เรื่อง หลักการปฏิเสธ

๑. ปฏเิสธอย่างจรงิจงัทัง้ท่าทาง ค�าพดูและน�า้เสียง เพือ่แสดงความต้ังใจอย่าง
ชัดเจนที่จะขอปฏิเสธ

๒. ใช้ความรู้สึกเป็นข้ออ้างประกอบเหตุผล เพราะการใช้เหตุผลอย่างเดียว  
มักถูกโต้แย้งด้วยเหตุอื่น การอ้างความรู้สึก จะท�าให้โต้แย้งได้ยากขึ้น

๓. การขอความเหน็ชอบ  และแสดงการขอบคณุ เมือ่ผูช้วนยอมรบั จะเป็นการ
รักษาน�้าใจของผู้ชวน

๔. เม่ือถกูเซ้าซีต่้อหรือสบประมาทไม่ควรหวัน่ไหวไปกบัค�าพดูเหล่านัน้ เพราะ

จะท�าให้ขาดสมาธิในการหาทางออก  ควรยืนยันการปฏิเสธและหาทางออกโดย
เลือกวิธีต่อไปนี้

๑) ปฏเิสธซ�า้โดยไม่ต้องใช้ข้ออ้าง พร้อมทัง้บอกลาหาทางเล่ียงจากเหตกุารณ์ไป
๒) การต่อรอง โดยการหากิจกรรมอื่น ที่ดีกว่ามาทดแทน

๓) การผดัผ่อน โดยการขอยดืระยะเวลาออกไปเพือ่ให้ผูช้วนเปลีย่นความตัง้ใจ

ใบงานที่ ๒

ให้รวมกลุ่ม ๓ คน เพื่อฝึกทักษะปฏิเสธที่ดี กลุ่มละ ๑ สถานการณ์ จาก
สถานการณ์ต่อไปนี ้โดยคิดบทสนทนาเอง แล้วผลดักนัชวนปฏเิสธ และสงัเกตการณ์
แล้วเตรียมแสดงให้เพื่อนดู

สถานการณ์ที่ ๑     เมื่อเพื่อนชวนให้ลองสูบบุหรี่
สถานการณ์ที่ ๒     เมื่อเพื่อนชวนให้ลองดื่มเบียร์ หรือดื่มสุรา
สถานการณ์ที่ ๓     เมื่อเพื่อนชวนให้ลองเสพยาบ้า
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ใบความรู้ที่ ๒

กลุ่มเพื่อนมีอิทธิพลต่อการชวนไปใช้สิ่งเสพติด การที่จะปฏิเสธการชวนของ
เพื่อนส�าเร็จได้นั้น จะต้องมีความตั้งใจชัดเจนที่จะปฏิเสธ  และปฏิเสธอย่างจริงจัง
ทัง้ท่าทาง ค�าพดู และน�า้เสยีง และอ้างความรูส้กึ เพราะความรูส้กึโต้แย้งได้ยากกว่า
การใช้เหตุผล เช่น “ไม่อยากกลับค�่า” “รู้สึกไม่สบายใจถ้าไปใช้”    

สาเหตุที่การปฏิเสธไม่ส�าเร็จ
๑. ปากพูดปฏเิสธ  แต่ใจไม่ปฏิเสธอย่างแท้จริง  ท�าให้ใจอ่อนปฏเิสธไม่ส�าเรจ็
๒. ใช้เหตุผลเป็นข้ออ้าง ผู้ชวนจึงน�าเหตุผลอื่นมาหักล้างได้ง่าย
๓. ไม่หาทางออกจากสถานการณ์ อยู่ให้ผู้ชวนเซ้าซี้ต่อไปเรื่อยๆ  
๔. เกรงใจ โดยเฉพาะกับผู้ที่อาวุโสสูงกว่า 
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แผนการเรียนรู้  การแก้ปัญหา

เวลาที่สอน ๑ ชั่วโมง ๓๐ นาที

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เพื่อให้สมาชิกสามารถ
๑. อดทนรอคอยและแก้ไขอารมณ์ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้
๒. ตัดสินใจและแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม

สาระส�าคัญ 
ความสามารถอดทน อดกลั้น รอคอยต่อสภาพแวดล้อมต่าง ๆ ที่ก่อให้เกิด

ความเครียดได้อย่างเหมาะสม (Stress  tolerance)  เป็นคุณลักษณะอย่างหนึ่ง
ของบุคคลที่สามารถใช้ความฉลาดทางอารมณ์ มีแนวทางในการจัดการกับอารมณ์
ทีเ่กิดขึน้อย่างเหมาะสม รวมทัง้ได้ฝึกทกัษะการตดัสนิใจ และแก้ไขปัญหาต่าง ๆ  ได้  
จะไม่ท�าให้เกิดผลกระทบทั้งต่อตนเองและบุคคลรอบข้าง ท�าให้มีความสุขกับชีวิต 
ไม่ว่าจะเป็นด้านการเงิน การงานหรือชีวิตส่วนตัว

กิจกรรมการเรียนรู้ 

องค์ประกอบกลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา / สื่อ

ประสบการณ์
- กลุ่มใหญ่ (๑๕ นาที)

สะท้อนความคิด
- กลุ่มย่อย ๕–๖ คน 
  (๑๕ นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๒๕ นาที)

สะท้อนความคิด/อภิปราย
- กลุ่มย่อย ๕–๖ คน   
  (๒๕ นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๑๐ นาที)

- วิทยากรให้สมาชิกเล่าเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต
ประจ�าวันที่ต้องใช้ความอดทนรอคอย        

-ให้แต่ละกลุ่มบอกผลดี ผลเสียของการอดทนรอคอย 
และแนวทางการจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้น จากการ
อดทนรอคอย

- วิทยากรสรุป  เพิ่มเติมขั้นตอนการตัดสินใจและ 
แก้ไขปัญหาตามใบความรู้ที่ ๑

- ให้แบ่งกลุ่ม ศึกษากรณีศึกษา 
- และอภิปรายตามใบงานที่ ๒
- ให้แต่ละกลุ่มน�าเสนอตามใบงานที่ ๒

- วิทยากรสรุปและเพิ่มเติม ตามใบความรู้ที่ ๒

- ใบงานที่ ๑

- ใบความรู้ที่ ๑

- กรณีศึกษา
- ใบงานที่ ๒

- ใบความรู้ที่ ๒
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ใบงานที่ ๑

แบ่งกลุ่ม ๕–๖ คน ร่วมกันอภิปรายเพื่อให้ได้ข้อสรุปตามประเด็นต่อไปนี้  
หลังจากนั้นให้ส่งตัวแทนกลุ่มน�าเสนอ

๑. ผลดีและผลเสียของการอดทนรอคอย
ผลดี ของการอดทนรอคอย ผลเสีย ของการอดทนรอคอย
๑)...................................................... ๑)......................................................
๒)...................................................... ๒)......................................................
๓)...................................................... ๓)......................................................
๔)...................................................... ๔)......................................................

๒. แนวทางหรือวิธีการจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นจากการอดทนรอคอย
๑)..................................................................................................................
๒)..................................................................................................................
๓)..................................................................................................................
๔)..................................................................................................................                   
๕)..................................................................................................................

ใบความรู้ที่ ๑ การแก้ปัญหา

การแก้ปัญหามี ๕ ขั้นตอน
๑. ก�าหนดปัญหา  และค้นหาสาเหตุของปัญหา
๒. ก�าหนดทางเลือกในการแก้ปัญหา
๓. วิเคราะห์ข้อดีและข้อเสียของแต่ละทางเลือก
๔. ตัดสินใจเลือกทางเลือกที่ดีที่สุด
๕. แก้ไขข้อเสียของทางเลือก
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กรณีศึกษา
(กลุ่มที่ ๑ – ๒) สาขาของพี่เบิ้ม

เขตเป็นนักเรียนช้ัน ม.๔ ของโรงเรียนมัธยมแห่งหนึ่ง เขาเห็นพี่เบิ้มซึ่งเป็น
นักเรียนชั้น ม.๖ ก�าลังขายยาบ้าให้กับเพื่อนในห้องน�้าชายหลังโรงเรียน พี่เบิ้มขู่เขต
ว่าถ้าน�าเรื่องนี้ไปบอกครูเขตต้องเจ็บตัวแน่ ทางที่ดี ขอให้เขตมาเป็นสาขาหาลูกค้า
ให้กับพ่ีเบิม้ดกีว่า  จะได้มีเงนิใช้มากๆด้วย  เขตรูว่้าพีเ่บิม้เป็นผูม้อีทิธพิลในโรงเรียน 
ถ้าเขายอมตามดีๆ เขาจะไม่เจ็บตัว แต่เขาคงต้องเป็นทาสพี่เบิ้มตลอดไป

ถ้าท่านเป็นเขต จะตดัสนิใจและแก้ปัญหานีอ้ย่างไร........................................................
.................................................................................................................................................................................

(กลุ่มที่ ๓ – ๔) วิทย์กับนคร

วิทย์กับนครเป็นเพื่อนที่รักกันมาก วันหนึ่งวิทย์ชวนเพื่อนๆ หลายคนรวมทั้ง
นครไปที่บ้านเพื่อ จัดงานปาร์ตี้ฉลองปิดเทอมกัน ในงานนี้วิทย์ และเพื่อนบางคน 
ใช้สารแปลกๆ ผสมลงในเครือ่งดืม่ เมือ่ด่ืมกนัแล้วทกุคนรูส้กึคกึคกั สนกุสนานกนัมาก 
หลงัจากนัน้อีกหลายวนัต่อมาก็นัดชุมนมุกนัอกี นครก็ไปร่วมงานอกี คราวนีเ้พือ่นๆ 
มีข้อตกลงว่ามีการจ่ายเงินลงขันเพื่อซื้อสารมาปรุงเครื่องดื่มอย่างที่เคยดื่ม แต่วิทย ์
บอกว่าถ้านครไม่มีเงนิก็ไม่เป็นไรกต็ดิไว้ก่อนได้ และแนะน�าให้นครชวนเพือ่นคนอืน่ ๆ   
มาร่วมงานให้มาก ๆ และเรียกเก็บค่าลงขันจากคนที่มาใหม่ให้มากขึ้น แล้วค่อย 
น�าเงินมาใช้คืนวิทย์ นครนึกเอะใจว่าเมื่อสิ้นสุดงานเลี้ยงทุกครั้ง เขารู้สึกปวดศรีษะ 
เมือ่ยล้าและอ่อนเพลยีมาก ไม่อยากอ่านหนงัสือหรอืท�างานใดๆ น่าจะมผีลมาจาก
การดืม่เคร่ืองดืม่ในงานเลีย้งแน่ๆ เขาจงึอยากถอนตวัจากการเป็นสมาชกิงานปาร์ตี้
ของวิทย์ 

ถ้าท่านเป็นนคร จะตัดสินใจแก้ไขปัญหาของนครอย่างไร .....................................
...........................................................................................................................................................................
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(กลุ่มที่ ๕ – ๖)  แม่เลี้ยงของธันวา

แม่ของธนัวาหย่ากบัพ่อไปมสีามใีหม่  ธันวาอยู่กับพ่อซึง่ไม่นานก็แต่งงานใหม่ 
และมน้ีองอกี๑ คน  พ่อมอีาชพีขบัรถแทก็ซ่ี  ซ่ึงมรีายได้ไม่แน่นอนและไม่ค่อยมเีวลา
อยูบ้่านดแูลธนัวา แม่เลีย้งมกัยักยอกเงนิบางส่วนของพ่อเอาไปเล่นไพ่และด่ืมเหล้า 
ไม่ให้ธนัวาใช้ ธนัวามเีรือ่งทะเลาะกบัแม่เลีย้งบ่อยมาก คนข้างบ้านได้มาชวนให้ธนัวา
ลองดื่มเหล้าเพื่อประชดแม่เลี้ยงดูบ้าง จนธันวาติดเหล้าและเลยลองเสพยาบ้าตาม
ค�าชวนของเพือ่บ้านอกีด้วย นอกจากนีเ้พือ่นบ้านคนนัน้ยังแนะน�าว่าควรจะเอาชนะ
แม่เลี้ยง ด้วยการขายยาบ้าหาเงินเลี้ยงตัวเอง ธันวาเริ่มนึกคล้อยตามแต่ยังลังเลใจ

ถ้าท่านเป็นธนัวา  จะตดัสินใจและแก้ไขปัญหานีอ้ย่างไร................................................
.................................................................................................................................................................................

ใบงานที่ ๒

ให้สมาชกิแต่ละกลุม่แก้ปัญหาจากกรณศึีกษา โดยวเิคราะห์ขัน้ตอนต่างๆ ตาม
หลักการแก้ไขปัญหา ๕ ขั้นตอน  และบันทึกลงในแบบบันทึกนี้ (เวลา ๑๕ นาที)

๑. ปัญหาของตัวละครในกรณีศึกษา คือ.........................................................................
..........................................................................................................................................................................

๒. ก�าหนดทางเลือกในการแก้ปัญหาจากกรณีศึกษา และข้อดี ข้อเสีย ของ
แต่ละทางเลือก  

      ทางเลือก                 ข้อดี             ข้อเสีย

๑).................................... ..................................... .....................................
๒).................................... ..................................... .....................................
๓. แต่ละกลุม่เลอืกทางเลือกใดในกาแก้ปัญหา..................................................................

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

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

เพราะเหตุใด..............................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................

๔. วิธีแก้ไขข้อเสียของทางเลือกที่ตัดสินใจเลือก คือ ..................................................
..............................................................................................................................................................................
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ใบความรู้ที่ ๒ แนวคิดที่ได้จากการแก้ปัญหา

การตดัสนิใจในการแก้ปัญหา เป็นการเลอืกทางในการแก้ปัญหาทีม่ทีางเลอืก 
มากกว่า ๑ ทางเลือก ในการเผชิญปัญหาหาทางออกไม่ได้ และการตัดสินใจ 
แก้ปัญหานั้นอาจจะส่งผลกระทบต่อตนเองต่อผู้อื่น ซึ่งจะน�าไปสู่ความส�าเร็จหรือ
ความล้มเหลว  ฉะนัน้จงึควรให้ความส�าคญัต่อการตดัสินใจทีร่อบคอบ อาศัยข้อมูล
ที่ถูกต้อง เหมาะสม ทันสมัย  และเพียงพอในการตัดสินใจและแก้ไขปัญหาแต่ละ
คร้ัง ควรก�าหนดขัน้ตอนเลือกกระบวนการตดัสนิใจด้วยวธิกีารทีม่รีะบบและมเีหตผุล 
เป็นกระบวนการตัดสินใจและแก้ไขปัญหา ๕ ขั้นตอน  คือ

๑. การก�าหนดปัญหา เป็นขัน้ตอนทีก่�าหนดให้ชัดเจนว่า อะไรคอืปัญหาทีแ่ท้จรงิ
๒. การค้นหาสาเหตุของปัญหาและก�าหนดทางเลอืก โดยพจิารณาจากสาเหตุ

ของปัญหาและพัฒนาทางเลือกหลายๆ ทางเลือกที่มีความเป็นไปได้ในการแก้ไข
ปัญหา

๓. การวิเคราะห์ทางเลือก โดยการประเมินทางเลือกแต่ละทางเลือกว่าเกิด
ผลดี ผลเสียอะไรตามมาและสามารถปฏิบัติได้หรือไม่ โดยใช้ข้อมูลต่างๆ ที่มีอยู่ 
หรือหาข้อมูลประกอบเพิ่มเติมและ ตัดสินใจเลือกวิธีแก้ปัญหาจากทางเลือกต่างๆ  
ด้วยเหตุผลและข้อมูลที่มีโดยอาศัยหลักจริยธรรม ค่านิยม และหลักกฎหมาย 
มาเป็นเกณฑ์ในการตัดสินใจด้วย

๔. การแก้ไขข้อเสียของทางเลือก เสนอแนะวิธีการแก้ไขข้อเสียที่เกิดจากวิธี 
แก้ปัญหาที่เลือกใช้ ถ้าทดลองใช้แล้วได้ผลก็สรุปเป็นแนวทางปฏิบัติจริง
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วันที่ ๖

แผนการเรียนรู้  สายใยรัก

เวลาสอน ๑ ชั่วโมง ๓๐ นาที

จุดประสงค์
เพื่อให้เยาวชนเข้าใจความรู้สึกและเห็นอกเห็นใจบุคคลที่ต้องไปเผชิญกับ

สถานการณ์ต่างๆในชีวิต

สาระส�าคัญ 
การมชีวีติอยูร่่วมกนัในสังคมซ่ึงจะประกอบไปด้วยบุคคลทีม่ลัีกษณะแตกต่าง

กัน บุคคลมีความจ�าเป็นที่จะต้องเข้าใจความรู้สึกของคนรอบข้างบ้าง ควรเห็นอก 
เห็นใจบุคคลที่ต้องเผชิญกับสถานการณ์ต่างๆ ในชีวิต เพื่อให้สามารถใช้ชีวิต อยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสุข 

กิจกรรมการเรียนรู้ 

กลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา / สื่อ

ประสบการณ์
- กลุ่มใหญ่ (๑๐ นาที)

สะท้อนความคิด
- กลุ่มย่อย ๕–๖ คน      
  (๓๐ นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๑๐ นาที)

ประยุกต์แนวคิด
-  กลุ่มย่อย (๒๐ นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๒๐ นาที)

- วิทยากรน�าเข้าสู่บทเรียนโดยถามผู้เข้ารับการอบรม
ว่าบุคคลประเภทใดบ้างในสังคมที่เราควรจะให้
ความสงสารเห็นอกเห็นใจ
- วิทยากรสุ่มถามให้ผู้เข้ารับการอบรมเล่าให้ฟัง

- สมาชิกฟังกรณีศึกษาของน้องนุช
- ให้ตัวแทนกลุ่มรายงาน

- แบ่งกลุ่ม ๕–๖ คนอภิปรายตามประเด็นใบงานที่ ๑
- วิทยากรรวบรวมอภิปรายเพิ่มเติมใบความรู้ที่ ๑

- แบ่งกลุ่ม ๕–๖ คนอภิปรายตามใบงานที่ ๒

- ตัวแทนกลุ่มรายงานวิทยากรรวบรวมสรุป

- กรณีศึกษา/
วิดีโอ

- ใบความรู้ที่ ๑

- ใบความรู้/
แนวคิดที่ควรได้
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กรณีศึกษา

น้องนุช

น้องนชุอาย ุ๑๓ ปี ท�างานทีร้่านอาหารแห่งหนึง่ในช่วงเย็นหลังเลิกเรยีน ด้วยการ
เป็นพนกังานล้างจาน จะสงัเกตได้ว่าน้องนชุมกัจะน�าเศษอาหารทีย่งัพอรับประทาน
ได้หิว้กลบับ้านทกุวนั  เม่ือตดิตามน้องนชุไปยงับ้านพกั ทีอ่ยูใ่นชมุชนแออดัแห่งหนึง่  
ปรากฏว่าในบ้าน พบตากบัยายของเด็กทัง้สอง อยู่ในสภาพ ตาป่วยเป็นอัมพฤกษ์ 
นอนบนที่นอน ลุกไปไหนไม่ได้ และยายตาบอดมองไม่เห็นและเคลื่อนไหวล�าบาก 
สภาพบ้านเก่า ทรุดโทรม ลูกๆของตา ยายไม่มีใครมาดูแลปล่อยให้น้องนุชซึ่งเป็น
หลานต้องคอยดูแลตา ยาย อยู่เพียงล�าพัง เป็นที่น่าสงสารยิ่งนัก จึงได้ค�าตอบว่า
เพราะอะไรน้องนุชต้องท�างานหลังเลิกเรียนแทนที่จะไปเล่นสนุกๆกับเพื่อนๆ 

ใบงานที่ ๑

แบ่งกลุ่ม ๕–๖ คน ร่วมกันอภิปรายในประเด็นต่อไปนี้
๑. มีความรู้สึกอย่างไรกับชีวิตครอบครัวของน้องนุช
๒. ถ้าครอบครัวน้องนุชเป็นญาติของเราจะท�าอย่างไร

ใบความรู้ที่ ๑ แนวคิดที่ควรได้
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ใบงานที่ ๒

แบ่งกลุ่ม ๕ – ๖ คน ร่วมกันอภิปราย
ในครอบครัวถ้าท่านมีความคิดเห็นขัดแย้งกับพ่อแม่ / โดนบ่น ดุว่าบ่อยๆ 

ท่านมีแนวความคิดและวิธีการจัดการอย่างไรให้บอกเหตุผลประกอบ

ใบความรู้ที่ ๒ แนวคิดที่ควรได้
สติในอารมณ์ และ Empathy

มีความรู้สึกเอาใจเขามาใส่ใจเราให้มากขึ้น  ไม่ใช่แต่เพียงรู้สึกสงสารหรือ
เมตตาหรือเห็นอกเห็นใจมนุษย์เท่านั้น  แต่ต้องรู้สึกว่าถ้าเราเป็นเขาเราจะรู้สึก
อย่างไร จะได้เข้าใจเขาและอยากช่วยเหลือปลอบโยนผู้อื่นด้วย ความรู้สึกที่แท้จริง
และมีความเป็นเพื่อนมนุษย์ที่สร้างสรรค์  ไม่ใช่รู้สึกเห็นใจสงสารแล้วยกตัวเอง 
ข่มคนที่ด้อยกว่า  หรือตอกย�้าคนที่ผิดพลาดหรือด้อยกว่า
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แผนการเรียนรู้  บทเรียนสอนตน

เวลาสอน ๑ ชั่วโมง ๑๕ นาที

จุดประสงค์

เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมสามารถ
๑. เข้าใจ เห็นใจ เคารพและเชื่อถือความรู้สึกอารมณ์ผู้อื่น 
๒. ให้อภัย และขอโทษผู้อื่นได้                          
๓. ตัดสินใจและช่วยเหลือ  ตนเอง  ผู้อื่น อย่างเหมาะสม

สาระส�าคัญ 
การกระท�าความผิดใดๆ อาจมีสาเหตุและปัจจัยหลายอย่าง ซ่ึงอาจเป็น 

บคุคลในครอบครวั หรอืสงัคมควรได้รบัความเหน็ใจ เข้าใจ และให้อภยั ความช่วยเหลอื 
จากบุคคลอื่นๆ ซึ่งเป็นสิ่งส�าคัญที่จะสร้างพลังใจให้เขาต่อสู้กับปัญหาที่เกิดขึ้นได้

กิจกรรมการเรียนรู้ 

กลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา / สื่อ

ประสบการณ์
- กลุ่มย่อย ๕-๖ คน 
  (๒๐ นาที) 

สะท้อนความคิด
- กลุ่มใหญ่ (๒๐ นาที)    

สะท้อนความคิด/อภิปราย
(๒๐ นาที)

ความคิดรวบยอด 
- กลุ่มใหญ่ (๑๕ นาที)

- วิทยากรน�าเข้าสู่บทเรียน  การกระท�าความผิดใด ๆ 
มีสาเหตุและปัจจัยหลายอย่าง เช่น จากปัญหายาเสพ
ติด การควบคุมอารมณ์เป็นต้น  

- แบ่งกลุ่มศึกษากรณีศึกษาเรื่อง วัยรุ่นใจร้อนและ
อภิปรายประเด็นต่าง ๆ ตามใบงานที่ ๑
- ตัวแทนกลุ่มรายงาน
- วิทยากรสรุป และอภิปรายในประเด็น ความรู้สึก  
เหตุผลและผลกระทบต่อสังคม

- ให้สมาชิกร่วมคิด วิเคราะห์ และตอบค�าถามในใบ
งานที่ ๒

- วิทยากรอภิปราย ประเด็นต่าง ๆ  ที่สมาชิกตอบและ
สรุปเพิ่มเติม

- กรณีศึกษา 
เรือ่งวยัรุน่ใจร้อน

- ใบงานที่ ๑

- ใบงานที่ ๒

- ใบความรู้ที่๑



189มาตรฐานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ส�าหรับกลุ่มผู้เสพยาเสพติด

กรณีศึกษา วัยรุ่นใจร้อน

ต�ารวจได้รับแจ้งเหตุมีกลุ่มวัยรุ่นทะเลาะวิวาทกันที่หน้าห้างสรรพสินค้า
แห่งหนึ่ง มีผู้ได้รับบาดเจ็บ ๒ รายได้ถูกน�าตัวส่งโรงพยาบาลประจ�าจังหวัด จาก
การสอบถามผู้บาดเจ็บ ชื่อนายเอ เล่าว่าตนและเพื่อนคือนายบี ก�าลังยืนรอขึ้นรถ
ประจ�าทางเพื่อกลับบ้าน ขณะนั้น ได้มีวัยรุ่นอายุประมาณ ๑๗ ปี ช่ือนายเกมส์  
ขับรถจักรยานยนต์ มีเพื่อนซ้อนท้ายมาด้วย ๒ คน ได้จอดบริเวณดังกล่าวและ  
เข้ามาหาเรื่อง โดยเข้ามาถามว่าตนและเพื่อนว่า “มองหน้าพวกเขาท�าไม” ขณะเดิน
อยู่ในห้างสรรพสินค้า ตนจึงพูดขอโทษไป แต่นายบีท�าท่าไม่พอใจ และพูดเสียงดัง

ท้าทาย นายเกมส์จึงใช้สนับมือชกเข้าที่หน้าของนายบี เมื่อนายเอเห็นเหตุการณ ์
จึงเข้าไปช่วยเพื่อน ท�าให้เกิดการชกต่อยกันขึ้น ท�าให้ทั้ง ๒ ได้รับบาดเจ็บ

ใบงานที่ ๑ เรื่อง วัยรุ่นใจร้อน

แบ่งกลุ่ม ๕ – ๖ คน  อภิปรายในประเด็นต่อไปนี้
๑. จากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นส่งผลให้นายเอและนายบี ต้องได้รับบาดเจ็บ  

ท่านรู้สึกอย่างไรบ้าง เพราะเหตุใด
           ความรู้สึก       เหตุผล
๑)...................................................... ...............................................................
๒)...................................................... ..............................................................
๓)..................................................... ...............................................................
๒. ถ้าในสังคมมีบุคคลแบบนายเกมส์และเพื่อน จ�านวนมากจะส่งผลกระทบ

ต่อสังคมอย่างไร
................................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................

๓. ควรใช้ความฉลาดทางอารมณ์จัดการเหตุการณ์ในเรื่องวัยรุ่นใจร้อนได้

อย่างไรบ้าง
................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................
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ใบความรู้ที่ ๑ น�าความฉลาดทางอารมณ์มาสรุป

ทบทวนจิต อย่างไร

คิดจัดการ อย่างไร

สานเป้าหมาย อย่างไร

กรณีศึกษา ทางออกของณัติ

ณัติเป็นเด็กวัยรุ ่นอายุ ๑๖ ปี ถูกเลี้ยงดูด้วยแม่คนเดียวด้วยอาชีพเป็น 
สาวโรงงาน เนื่องจากพ่อของณัติเสียชีวิตจากอุบัติเหตุรถยนต์ แม่ของณัติท�างาน
ไม่เป็นเวลา ท�าให้ไม่มีเวลาดูแล ช่วงที่แม่ไปท�างาน ณัติมักจะออกไปหาเพื่อนกลุ่ม 
ทีเ่กเร บางคร้ังไม่เข้าเรยีนและเทีย่วสถานบันเทงิ จนโรงเรยีนเชิญผู้ปกครองมาพดูคยุ   
แต่ณัติยังมีพฤติกรรมเหมือนเดิม และเพิ่มความรุนแรงขึ้นโดยเริ่มทดลองเสพยาบ้า 
เพื่อให้เพื่อนๆ ยอมรับ ณัติสงสารแม่ที่ต้องหาเงินมาให้ตนเองซื้อยาบ้าจึงพยายาม
เลกิยาเสพตดิด้วยตวัเองหลายครัง้ แต่ไม่ประสบผลส�าเรจ็ เมือ่เขาพบเจอเพือ่นหรอื
ถูกชักชวนให้เสพยาเขาไม่สามารถปฏิเสธได้ สุดท้ายกลับไปใช้ยาเสพติดซ�้าทุกครั้ง

ใบงานที่ ๒ เรื่อง ทางออกของณัติ

ให้เยาวชนแต่ละคนแสดงความรู้สึกและเหตุผลในประเด็นต่อไปนี้
๑. ถ้าณัติเป็นญาติพี่น้องของเรา เราจะรู้สึกอย่างไร เพราะเหตุใด
๒. ณัติพยายามเลิกเสพยาบ้า แต่เลิกไม่ได้ เพราะเหตุใด
๓. ถ้าเราเป็นณัติจะมีแนวทางในการแก้ปัญหาอย่างไรบ้าง พร้อมเหตุผล

ประกอบ
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แผนการเรียนรู้  ทักษะการจัดการกับตัวกระตุ้น
เวลา ๑ ชั่วโมง ๓๐ นาที

จุดประสงค์การเรียนรู้
๑. สามารถอธิบาย และจ�าแนกถึงตัวกระตุ้นทั้งภายในและภายนอกท่ีเป็น

สาเหตุ และมีอิทธิพลต่อการเสพยา
๒. สามารถประเมินความเสี่ยงต่อการไปเสพยาและหาแนวทางจัดการกับ

ความเสี่ยงได้อย่างเหมาะสม
๓. สามารถอธิบายเทคนิคการหยุดความคิดที่เหมาะสมกับตนเองได้

สาระส�าคัญ 
การส�ารวจและท�าความเข้าใจว่าตัวกระตุ้นใดมีผลต่อความคิดกระตุ้นให้เกิด

อาการอยากยา และน�าไปสู่การใช้ยาเสพติด หากสมาชิกรู้ถึงตัวกระตุ้นต่าง ๆ  และ
มีทักษะในการจัดการอย่างเหมาะสม จะสามารถลดความเสี่ยงต่อการเสพติดซ�้าได้

กิจกรรมการเรียนรู้ 

กลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา / สื่อ

ประสบการณ์
- กลุ่มใหญ่(๑๐ นาที)

สะท้อนความคิด
- กลุ่มย่อย ๕-๖ คน 
  (๒๐ นาที)

- ทักทายกลุ่มและกล่าวน�าเข้าสู่บทเรียนโดยวิทยากร
ถามสมาชิกว่า “ที่ผ่านมามีเหตุการณ์ หรือสถานการณ์
ใดบ้าง ที่ท�าให้เกิดความเสี่ยงในการเสพยาหรือท�าให้
เกิดการเสพยาเกิดขึ้น”   
- วิทยากรสรุป จากที่สมาชิกได้น�าเสนอ และอธิบาย
ประเภทของตัวกระตุ้นภายใน และตัวกระตุ้นภายนอก 
(ตามใบความรู้ที่๑)
- สมาชิกร่วมกันส�ารวจและจ�าแนกตัวกระตุ้นแต่ละ
ลักษณะที่มีอิทธิพลต่อการเสพยา

- ให้สมาชิกแต่ละคนส�ารวจตัวกระตุ้นอะไรที่มีอิทธิพล
มากที่สุดที่จะท�าให้สมาชิกกลับไปเสพยาซ�้า และ
ตัวกระตุ้นที่อาจเกิดขึ้นในอนาคตอันใกล้    
- ให้สมาชิกแต่ละคนน�าเสนอในกลุ่มย่อย
- วทิยากรกระตุน้ให้เกิดการแลกเปลีย่นแนวทาง ในการ 
จดัการกบัตวักระตุน้ของแต่ละคน และสรปุแนวทางที่
เหมาะสมต่อการน�าไปปฏิบัติได้จริง (ตามใบงานที่ ๒)
- วิทยากรสรุป เรื่องตัวกระตุ้นที่ท�าให้เกิดความเสี่ยง
ในการเสพยา (ตามใบความรู้ที่๒)

- ใบความรู้ที่ ๑      
“ตัวกระตุ้น”

- ใบงานที่๑ 
“แบบสอบถาม
เกี่ยวกับตัว
กระตุ้น”
- ใบงานที่๒ 
“การแยกแยะ
ตัวกระตุ้น และ
จัดการกับตัว
กระตุ้น”
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กลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา / สื่อ

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๑๐ นาที)

- ให้สมาชิกแต่ละคนวางแผนและจัดตารางกิจกรรม
ประจ�าวัน
- วิทยากรและสมาชิกช่วยกันสรุปการวางแผนจัด
ตารางกิจกรรม

- วิทยากรสรุปแนวทางการแก้ไขแต่ละสถานการณ์ซึ่ง
จะช่วยให้สมาชิกทุกคนผ่านพ้นสถานการณ์ดังกล่าว
ไปได้
- วิทยากรสรุปการวางแผนจัดตารางกิจกรรมเพื่อให้
สมาชิกทุกคนเตรียมตัวเผชิญหน้ากับ ตัวกระตุ้นต่าง ๆ 
ได้ (ตามใบความรู้ที่๓)
- วิทยากรสาธิตวิธีการหยุดความคิด ด้วยการ
จินตนาการ ดีดหนังยาง ฝึกการผ่อนคลายความเครียด 
และฝึกสมาธิและให้สมาชิกทุกคนฝึกเทคนิคหยุดความ
คิดพร้อมกัน (ตามใบความรู้ที่ ๔)
- ประเมินผลจากการฝึกโดยให้สมาชิกกลุ่มช่วยกัน
ประเมิน แล้ววิทยากรช่วยสรุปผลการประเมิน

-ใบความรู้ที่๒ 
“การหลีกเลี่ยง
การเผชิญตัว
กระตุ้น”
- ใบงานที่๓ 
“ตารางกิจกรรม
ประจ�าวัน”

- ใบความรู้ที่๓ 
“ตารางก�าหนด
กจิกรรมประจ�าวนั 
ส�าคัญหรือไม่”
- ใบความรู้ที่๔ 
“เทคนิคการหยุด
ความคิด”

ใบความรู้ที่ ๑  ตัวกระตุ้น

ตวักระตุน้  หมายถึง การกระตุน้ท่ีเกดิซ�า้ๆ ร่วมกับการเตรียมตวั การคาดหวัง  
หรอื การใช้ยา ได้แก่ คน สถานที ่สิง่ของ อารมณ์ความรู้สกึ และช่วงเวลา ตวักระตุน้

แบ่งออกเป็น ๒ ประเภท คือ 
๑. ตัวกระตุ้นภายนอก ได้แก่ สถานการณ์ กิจกรรม บุคคล สถานที่ เวลา
๒. ตัวกระตุ้นภายในที่น�าไปสู่การเสพยาเสพติดมีหลายประเภท เช่น ความ

กลัว ความโกรธ กระวนกระวายใจ หงุดหงิด  กดดัน  เบื่อหน่าย เหนื่อยล้า ซึมเศร้า     
ตัวกระตุ้นภายนอก และตัวกระตุ้นภายใน เป็นสาเหตุท�าให้เกิดอาการอยาก

ยา เช่น  ถ้าทุกวันศุกร์หลังเลิกงานสมาชิกได้รับเงิน อยู่บ้านรู้สึกเหงา เบื่อ จึงออก
ไปหาเพื่อนนอกบ้าน แล้วเสพยาเสพติดตัวกระตุ้นภายนอก ได้แก่  วันศุกร์  เวลา
หลังเลิกงาน  เงิน  เพื่อนที่เคยเสพ และสถานที่ ตัวกระตุ้นภายใน ได้แก่  อารมณ์
เหงา และความรู้สึกเบื่อ
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สมองของสมาชิกซึ่งเคยผ่านการใช้ยาเสพติดมาก่อน จะมีความสัมพันธ์กับ 
ตวักระตุน้ทีท่�าให้เกดิการใช้ยา ซึง่เป็นผลมาจากการทีต้่องเผชญิกบัสิง่กระตุน้เดมิๆ  
ตัวกระตุ้นเพียงตัวเดียวเป็นสาเหตุที่น�าไปสู่การเสพยาเสพติดได้  ตามวงจรดังนี้

ตัวกระตุ้น          คิดถึงยา          อาการอยากยา          เสพยา 
(จะเป็นวงจรที่เข้ามาครอบง�าความรู้สึกให้กลับไปใช้ยาอีก)
สิง่ส�าคญัทีส่ดุคอื การหยดุกระบวนการทีท่�าให้เกดิอาการอยากยามวีธิง่ีาย ๆ  

ที่ต้องท�าเป็นอันดับแรก คือ
๑. แยกแยะชนิดของตัวกระตุ้น
๒. หลกีเลีย่งการเผชญิกบัตวักระตุน้ให้มากทีส่ดุเท่าทีจ่ะท�าได้  เช่น อย่าพกพา 

เงินสด จ�านวนมาก เนื่องจากเมื่อมีเงินมากมีโอกาสที่จะไปใช้ยาเสพติดอีก
๓. มวีธิกีารจัดการกบัตวักระตุ้นได้หลายวิธี เช่น การออกก�าลังกาย การเข้าร่วม

ประชุมกลุ่มช่วยเหลือกันเอง

ใบงานที่ ๑  แบบสอบถามเกี่ยวกับตัวกระตุ้น

๑. โปรดท�าเครื่องหมาย √ หน้าข้อความที่มีผลกระตุ้นให้สมาชิกใช้ยาเสพติด 
บ่อยคร้ัง  และท�าเคร่ืองหมาย X  หน้าข้อความที่ไม่เคยท�าให้สมาชิกต้องใช ้
ยาเสพติดเลย

......... ความกลัว ......... ความคับข้องใจ ......... ถูกทอดทิ้ง

......... ความโกรธ ......... ความส�านึกผิด ......... กระวนกระวายใจ

......... เหนื่อยล้า  ......... ความสุข  ......... ถูกวิจารณ์, ถูกจับผิด

......... กดดัน  ......... ขาดความมั่นใจ ......... ซึมเศร้า

......... ไม่ปลอดภัย ......... ผ่อนคลาย  ......... อับอายขายหน้า

......... เสียใจ  ......... หงุดหงิด  ......... ตื่นเต้น

......... เบื่อหน่าย  ......... อิจฉา/หึงหวง ......... ดูแข่งขันฟุตบอล

......... อยู่บ้านคนเดียว ......... เมื่อน�้าหนักตัวเพิ่ม ......... หลังได้รับเงินเดือน

......... อยู่บ้านกับเพื่อน ......... โรงเรียน  ......... เสียงมอเตอร์ไซด์

......... ที่บ้านเพื่อน ......... ขับรถ  ......... ก่อนมีนัดกับเพื่อนต่างเพศ

......... งานเลี้ยง  ......... ก่อนมีเพศสัมพันธ์ ......... ระหว่างมีเพศสัมพันธ์
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......... เชียร์กีฬา  ......... หลังมีเพศสัมพันธ์ ......... ระหว่างมนีดักบัเพือ่นต่างเพศ

......... ในร้านขายเหล้า ......... ก่อนท�างาน ......... หลังเลิกงาน

......... บาร์ / คลับ ......... เมื่อมีเงิน  ......... ผ่านแหล่งจ�าหน่ายยาเสพตดิ

......... ในร้านขายเหล้า ......... หลังจากพบผู้ขายยาเสพติด 

......... สื่อต่างๆ (ข่าวหนังสือพิมพ์ ทีวี หนังสือ วิทยุ)

๒. ให้สมาชกิแต่ละคนส�ารวจตวักระตุน้ของตนเอง ทีม่ผีลกระตุน้ให้สมาชกิใช้
ยาเสพติดและให้ระบุตัวกระตุ้นภายนอก และตัวกระตุ้นภายในลงในตาราง

ตัวกระตุ้นภายนอก ตัวกระตุ้นภายใน

๑. ๑.

๒. ๒.

ใบความรู้ที่ ๒  การหลีกเลี่ยงตัวกระตุ้น

ตัวกระตุ้นที่ท�าให้กลับไปเสพซ�้า การหลีกเลี่ยงตัวกระตุ้น

๑. เพื่อนหรือคนรู้จักที่เสพยา ยังคง
คบหาสมาคมกับเพื่อนเก่าหรือเพื่อนที่
ยังเสพยาอยู่

- พยายามคบเพื่อนใหม่ เมื่อเข้ากลุ่มช่วยเหลือกันเอง 
(หลักการ ๑๒ ขั้นตอน) หรือกลุ่มการเลิกเสพยากลุ่มอื่นๆ
- พยายามท�ากิจกรรมใหม่ ๆ ซึ่งจะช่วยให้คุณได้พบกับ
บุคคลที่ไม่เสพยามากขึ้น
- วางแผนท�ากิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกับเพื่อนที่ไม่เสพยาหรือ
ร่วมกับสมาชิกในครอบครัว

๒. ความโกรธหรอืหงดุหงดิง่ายเหตกุารณ์ 
เล็กๆ น้อยๆ สามารถท�าให้คุณ
โกรธได้ง่ายและคุกรุ่นอยู่นาน

บอกกับตัวเองว่า  :
- กระบวนการเลิกเสพยาเกี่ยวข้องกับการปรับตัวของสารเคมี
ในสมอง
- อารมณ์มักจะถูกรบกวนได้ง่าย ซึ่งเป็นเรื่องธรรมดาของ
การเลิกยา
- การออกก�าลังกายจะช่วยแก้ปัญหานี้ได้  
- พูดคุยกับผู้บ�าบัดหรือเพื่อนที่ให้การสนับสนุนเพื่อให้การ
ช่วยเหลือ
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ตัวกระตุ้นที่ท�าให้กลับไปเสพซ�้า การหลีกเลี่ยงตัวกระตุ้น

๓. การมีสุราหรือยาเสพติดไว้ในบ้าน
เพราะว่าการที่คุณตัดสินใจเลิกดื่มสุรา
ไม่ได้หมายความว่าทุกคนในครอบครัว
คุณตัดสินใจหยุดดื่มด้วย

- ก�าจัดยาและสุราออกไปให้หมดถ้าเป็นไปได้
- ขอร้องคนอื่นให้ระงับการดื่มสุราหรืองดการดื่มสุราในบ้าน
ชั่วคราว
- ถ้าคุณยังมีปัญหานี้อย่างต่อเนื่องคุณอาจพิจารณาออกไป
อยู่ที่อื่นชั่วคราวเมื่อคนในบ้านดื่มสุรา

๔. รู้สึกเบื่อหน่ายหรือเหงาการหยุดเสพ
ยาส่วนใหญ่จะน�าไปสู่การที่จะต้องหลีก
เลี่ยงจากกิจกรรมต่าง ๆ ที่เคยปฏิบัติ
และเพื่อนที่เคยคบอยู่เมื่อเสพยา

- หากิจกรรมใหม่ ๆ ท�าและลงตารางกิจกรรมที่ต้องท�าใน
แต่ละวัน
- กลับไปท�ากิจกรรมที่ก่อให้เกิดความสุขที่เคยกระท�าก่อน 
การเสพยา

๕. โอกาสพิเศษต่าง ๆ การไปงาน
สังสรรค์ การรับประทานอาหารเย็น
งานเลี้ยงเพื่อธุรกิจ งานแต่งงาน วัน
หยุดและอื่น ๆ  อาจท�าให้หลีกเลี่ยง
สุราและยาเสพติดได้ยาก

- เตรียมค�าตอบเกี่ยวกับการไม่ดื่มสุราของคุณ
- เตรียมพาหนะไปและกลับเอง
- ให้ออกจากงานเลี้ยงนั้นถ้ารู้สึกไม่สบายใจหรือรู้สึกเหมือน
ถูกทอดทิ้ง

ใบงานที่ ๒  การแยกแยะตัวกระตุ้น

ให้สมาชกิแต่ละคนเขยีนตวักระตุน้ทีม่ผีลต่อตนเองในการกลับไปใช้ยาเสพตดิซ�า้ใน

ประเด็นต่อไปนี้

ตัวกระตุ้น การจัดการกับตัวกระตุ้นที่เหมาะสมของตนเอง

๑. อะไรคือตัวกระตุ้นที่มีอิทธิพลมาก
ที่สุดที่จะท�าให้สมาชิกกลับไปติด
ยาเสพติดซ�้า (ควรมีมากกว่า ๑ อย่าง) 
...................................................................................
................................................................................
..................................................................................

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

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

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

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

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

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

๒. อะไรคือตัวกระตุ้นที่อาจท�าให้เกิด
ปัญหากับสมาชิกในอนาคตอันใกล้นี้ 
(ควรมีมาก กว่า ๑ อย่าง)
...................................................................................
................................................................................
..................................................................................

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

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

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

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

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

..............................................................................................................................
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ใบงานที่ ๓
ตารางกิจกรรมประจ�าวัน

ให้สมาชิกแต่ละคนวางแผนและจัดตารางกิจกรรมประจ�าวัน 

วันที่/เวลา
กิจกรรม

วันที่ .................................................................

เช้า (๐๖.๐๐ – ๑๒.๐๐ น.)

บ่าย (๑๒.๐๐ – ๑๘.๐๐ น.)

เย็น (๑๘.๐๐ – ๒๔.๐๐ น.)

กิจกรรมที่ประทับใจวันนี้

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ใบความรู้ที่ ๓  ตารางก�าหนดกิจกรรมประจ�าวัน  

การก�าหนดกิจกรรมประจ�าวันเป็นส่ิงที่ท�าได้ยากโดยเฉพาะถ้าไม่เคยท�ามา
ก่อน อย่างไรก็ตามตารางกิจกรรมเป็นสิ่งส�าคัญในขบวนการเลิกยา ตารางกิจกรรม
ดังกล่าว จะช่วยให้สมาชิกได้ทราบแบบแผนการด�าเนินชีวิตของสมาชิกเองได้ดีขึ้น
จ�าเป็นต้องเขียนเป็นลายลักษณ์อักษร การก�าหนดสิ่ง ต่าง ๆ ในสมองของท่านถูก
เปลีย่นแปลงโดยสมองส่วนทีใ่ช้อารมณ์และความรูสึ้ก (สมองส่วนล่าง)  แต่ถ้าสมาชิก
จดบันทึกไว้ สมองส่วนการใช้เหตุผล (สมองส่วนบน) จะควบคุมได้ดีขึ้นสมาชิก
สามารถกระท�ากิจกรรมต่าง ๆ อย่างมีเหตุผล  ทดแทนการใช้อารมณ์/ความรู้สึก
อันเกิดจากสมองซึ่งถูกควบคุมโดยสารเสพติด
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จะท�าอย่างไรถ้าสมาชิกไม่ใช่บุคคลที่มีระบบระเบียบ
สมาชกิสามารถเรยีนรูไ้ด้ในการก�าหนดกิจกรรมต่าง ๆ  เพ่ือแก้ปัญหาการเสพ

ยา จ�าไว้ว่า สมองส่วนทีใ่ช้เหตผุลเป็นตวัก�าหนดกจิกรรม ถ้าท่านสมาชิกท�ากจิกรรม
ตามที่เขียนไว้จะท�าให้สมาชิกไม่กลับไปใช้ยาอีก

ใบความรู้ที่ ๔  เทคนิคการหยุดความคิด

สิ่งจ�าเป็นเมื่อสมาชิกอยู่ในสถานการณ์ และสิ่งแวดล้อมที่มีความเสี่ยง ค ื
อการเปล่ียนแปลงตัง้แต่ตวักระตุน้ รวมทัง้ทกุขัน้ตอนของกระบวนการใช้ยา การหยุด
ความคิดเป็นเครื่องมืออย่างหนึ่งที่จะสลายกระบวนการเหล่านี้   คือ

    กลวิธีหยุดความคิด

ตัวกระตุ้น     คิดถึงยา 
    คิดติดต่อกันไป      อาการอยากยา      เสพยา

กลวธิหียดุความคดิ มหีลายวธีิ สมาชกิสามารถน�าเทคนคิท่ีจะกล่าวต่อไปนีไ้ปลอง
ใช้ดูว่า  เทคนิคแบบไหนที่เหมาะที่สุดส�าหรับสมาชิก

การจินตนาการ นั่งเงียบๆ และคิดถึงส่ิงที่สามารถท�าให้ร่างกายและจิตใจ
ของตนเองรู้สกึผ่อนคลาย ต้องเลอืกว่าจนิตนาการใดสมารถท�าให้รูสึ้กผ่อนคลายได้  
หลายคนอาจคิดถึงสิ่งเหล่านี้ เช่น ชายหาด สวนดอกไม้ ทุ่งหญ้าเขียวขจี ฟ้าใสๆ  
คืนที่ดาวเต็มท้องฟ้า ทุ่งดอกไม้ อยู่ท่ามกลางแสงแดดอันอบอุ่น ลอยตัวอยู่ในน�้า 
พระอาทิตย์ขึ้น หรือพระอาทิตย์ตกดิน

ตัวอย่างวิธีพูดน�าในการฝึกสร้างจินตนาการ
๑. เรามาหลับตา แล้วเกร็งกล้ามเนื้อทุกส่วนในตัวเรา ขา แขน ขากรรไกร  

ก�ามือให้แน่น เกร็งกล้ามเนื้อบนใบหน้า ไหล่ ท้อง  
- เกร็งกล้ามเนื้อทั้งหมด เกร็งแน่นๆ ทีนี้ค่อยๆ คลายกล้ามเนื้อ รู้สึก

ความเกร็งที่ไหลออกจากร่างกาย 
- ปล่อยให้ความเกรง็ทัง้หมดไหลออกจากตวัจากจติใจ ปล่อยให้ความสงบ 

ให้พลังงานที่อยู่อย่างสงบเข้ามาแทนหายใจเอาความสงบและความผ่อนคลาย 
เข้ามาในตัวเรา                                   
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- เริ่มเกร็งกล้ามเนื้อใหม่ เกร็งไว้ ๒-๓ วินาที แล้วค่อยๆ คลายออก ผ่อน
คลายและให้รู้สึกถึงความเกร็งต่าง ๆ ที่ไหลออกจากตัวเรา   

- หยุดหายใจลึกๆ กลั้นใจไว้ประมาณ ๑๐ วินาที แล้วพูดว่าผ่อนคลาย
กับตัวเอง แล้วปล่อยตัวตามสบาย               

๒. การดดีหนงัยาง โดยใช้หนงัยางใส่ทีข้่อมอื เมือ่ใดกต็ามทีเ่ริม่คดิถงึยาเสพตดิ 
ให้ดีดหนังยางและพูดกับตัวเองว่า “ไม่” แล้วเปลี่ยนไปคิดเรื่องอื่นแทน 

๓. ฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เมื่อสมาชิกรู้สึกว่างเปล่ารู้สึกหนักตื้อและ
เป็นตะคริวในท้อง นั่นคือ  อาการอยากยา ให้ฝึกผ่อนคลายโดยการหายใจเข้าลึก 
ๆ (ให้อากาศเข้าให้เต็มปอด) และหายใจออกช้า ๆ ท�าอย่างนี้ ๓ ครั้ง คุณจะรู้สึก
ผ่อนคลาย  ท�าซ�้า ๆ ได้เมื่อรู้สึกมีอาการอยากยาเกิดขึ้นอีก

๔. โทรศพัท์ปรกึษาใครบางคน  สมาชิกควรมเีบอร์โทรศัพท์คนทีส่นบัสนนุให้ 
ก�าลังใจ  มีเวลาให้ และสามารถติดต่อได้เสมอเมื่อต้องการเพื่อน หรือเมื่อเกิด 
ความคิดแบบเดิม ๆ และความรู้สึกคล้ายมีอาการอยากยาเกิดขึ้น  การได้พูดคุย 
กับใครสักคนเท่ากับเป็นการได้ระบายความรู้สึกและเข้าใจในสิ่งที่ก�าลังคิด

๕. การท�าสมาธิ เม่ือคิดถึงยาให้หลับตาเพ่งความสนใจจับความรู้สึกของ 
ลมหายใจทีผ่่านเข้าออกบรเิวณปลายจมกู  หากจบัความรูสึ้กของลมหายใจไม่ได้ให้
หายใจเข้าออกยาวๆ ๒–๓ ครั้ง แล้วผ่อนลมหายใจเข้าออกมาเป็นปกติ ท�าต่อเนื่อง 
กันอย่างน้อย ๑ นาที (ควรฝึกท�าทุกวัน ๆ ละ ๒ ครั้ง เช้า–เย็น เพื่อให้เกิด 
ความช�านาญและสามารถน�ามาใช้หยุดความคิดอย่างได้ผล)  

๖. เบี่ยงเบนความสนใจไปท�ากิจกรรมอื่น  เช่น ปลูกต้นไม้  อาบน�้า ฯลฯ

กลุ่มบ�าบัดครั้งที่ ๓ การตัดสินใจ

วัตถุประสงค์ 

๑. เพื่อให้สมาชิกมีความมั่นคงในความคิดที่จะเปลี่ยนแปลง
๒. สามารถก�าหนดเป้าหมายในการเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจน
๓. เพื่อให้สมาชิกพิจารณาทางเลือกที่เหมาะสมในการเลิกยาเสพติด

ระยะเวลา   ประมาณ ๖๐-๙๐ นาที

จ�านวนสมาชิก   ๘-๑๐ คน
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อุปกรณ์ 
๑. ใบกิจกรรมเส้นทางการเลิกยา  จ�านวน ๑๐ ชุด
๒. ดินสอ/ปากกา   จ�านวน ๑๐ แท่ง

วิธีด�าเนินการ
๑. ผู้น�ากลุม่กล่าวทกัทายสมาชิก ทบทวนกฎระเบยีบและกจิกรรมในครัง้ทีแ่ล้ว
๒. ให้สมาชิกได้พิจารณาว่าการเลิกใช้ยาเสพติดจะมีข้อดีและข้อเสียอย่างไร 

(ใบกิจกรรมที่ ๑)
๓. สมาชิกเล่าข้อดีและข้อเสียในการเลิกยาเสพติดของตนเองทุกคนจนครบ
๔. ให้สมาชกิทีต่ดัสนิใจแล้ว เขยีนค�ามัน่สัญญาในใบกจิกรรมที ่๒ โดยสมัครใจ
๕. ผู้น�ากลุ่มสอบถามความคิด/ความรู้สึก และประโยชน์ที่ได้รับจากการ 

เข้ากลุ่มนัดหมายการประชุมครั้งต่อไป

บทบาทของผู้น�ากลุ่มบ�าบัดเพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ
๑. ในการพดูถงึข้อดแีละข้อเสียของการเปลีย่นแปลง  ควรมกีารสะท้อนการฟัง

ในค�าตอบทีแ่สดงความลงัเลของสมาชิก  การสรปุความ  ผู้น�ากลุ่มอาจใช้เทคนคิการ
ปรับมุมมองความคิด (Reframing ) โดยเริ่มจากค�าพูดและความคิดของสมาชิกเอง  
และการกระตุน้ให้มกีารอภปิรายแลกเปล่ียนความคดิเห็นและการให้ก�าลังใจต่อกนั

๒. กระตุ้นให้เกิดการอภปิรายซกัถามและให้ข้อมลู  เพือ่ให้เกดิความชดัเจนใน
ค�ามัน่สญัญาของแต่ละคน เริม่ตัง้แต่เป้าหมายทีชั่ดเจนเป็นรปูธรรมมคีวามเป็นไปได้

ใบกิจกรรมที่ ๑
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ใบกิจกรรมที่ ๒
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วันที่ ๗

แผนการเรียนรู้  สัมมนาแนวทางแก้ไขปัญหาในชุมชน
เวลาที่สอน  ๓  ชั่วโมง

จุดประสงค์
เกิดแนวทางในการด�าเนินการป้องกัน   และแก้ไขปัญหายาเสพติดของชมรม

และเครือข่าย

สาระส�าคัญ 
การด�าเนินการป้องกันและแก้ไขปัญหายาเสพตดิอย่างได้ผลนัน้จะต้องอาศยั

การท�างานร่วมกันของชมรมและเครอืข่ายซึง่ก่อให้เกดิพลงัในการด�าเนนิการมากกว่า
กระท�าโดยคนเดียว

กิจกรรมการเรียนรู้ 

องค์ประกอบกลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา / สื่อ

ประสบการณ์
- กลุ่มใหญ่(๑๕ นาที)

สะท้อนความคิด
- กลุ่มย่อย (๓๐ นาที)

สะท้อนความคิด
- กลุ่มย่อย (๒๐ นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๒๐ นาที)

ประยุกต์แนวคิด
- กลุ่มเล็ก (๓๐ นาที)

- วิทยากรให้สมาชิกแต่ละคนค้นปัญหาสาเหตุ และ
การแพร่ระบาดของยาเสพติดในชุมชน

- แบ่งกลุ่ม ๘–๑๐ คน วิทยากรให้สมาชิกแต่ละคน
เสนอแนะแนวทางการแก้ไขปัญหาการแพร่ระบาดยา
เสพติดในชุมชน

- วิทยากรให้รวมกลุ่มแล้วให้น�ามาตรการที่ได้มาสรุป
เป็นมาตรการรวมของกลุ่มวิเคราะห์ถึงข้อดีข้อเสียหรือ
ความเป็นไปได้ของแต่ละมาตรการ ตลอดจนผลกระ
ทบของแต่ละมาตรการ ตามใบงานที่ ๓

- วิทยากรให้รวมกลุ่มใหญ่โดยน�ามาตรการแต่ละกลุ่ม
เล็กมาสรุปรวมเป็นมาตรการหลักโดยอภิปรายและหา
ข้อยุติโดยใช้เหตุผลและสันติวิธี

- วิทยากรเขียนมาตรการหลักที่ได้ลงบนกระดาษแผ่น
ใหญ่แผ่นละ ๑ มาตรการหลัก น�าไปติดไว้ ให้ห่างกัน
พอสมควรเพื่อความสะดวกของสมาชิกที่จะไปลงชื่อ
เลือกท�าแผนด�าเนินการให้กับมาตรการนั้นๆ  
- น�ามาตรการไปท�าแผนด�าเนินการ

- ใบงานที่๑

- ใบงานที่๒

- ใบงานที่ ๓

- กระดาษแผ่น
ใหญ่และปากกา
เคมี กลุ่มละ ๒–
๓ แท่ง คละสี

-เทปใส
-ปากกา
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องค์ประกอบกลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา / สื่อ

ความคิดรวบยอด 
- กลุ่มใหญ่(๒๐นาที)

ความคิดรวบยอด 
- กลุ่มใหญ่ (๒๐ นาที)

- ให้ตัวแทนสมาชิกแต่ละมาตรการหลักน�าเสนอ
มาตรการป้องกันและแก้ไขปัญหายาเสพติดในชุมชน

- ให้ตัวแทนสมาชิกแต่ละมาตรการหลักน�าเสนอ
มาตรการป้องกันและแก้ไขปัญหายาเสพติดในชุมชน

ใบงานที่ ๑

ให้สมาชิกค้นหาปัญหา สาเหตุการแพร่ระบาดของยาเสพติดในชุมชน  แล้ว
หามาตรการ แนวทางการแก้ไขปัญหาการระบาดของยาเสพติด
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ใบงานที่ ๒ 
สัมมนาแนวทางการแก้ไขปัญหาในชุมชน

ให้สมาชกิแบ่งกลุม่ๆ ละ ๘-๑๐ คน น�ามาตรการทีแ่ต่ละคนคดิน�ามาสรปุ เป็น
มาตรการรวมของกลุ่ม โดยน�ามาตรการที่แต่ละคนคิดไว้มาแยกเป็น ๓ ประเภท คือ

- มาตรการที่ตรงกัน
- มาตรการที่คล้ายกัน (เมื่อได้ดัดแปลงแล้วก็อาจตรงกันได้)
- มาตรการที่ต่างกัน (ต้องน�ามาเปรียบเทียบกันถึงข้อดีข้อเสีย) 

ไม่มีการโต้เถียงกันแต่เป็นการวิเคราะห์กันถึงข้อดีข้อเสียหรือความเป็นไปได้ 
จะต้องท�าอย่างไรมีวิธีป้องกันอย่างไรถ้าป้องกันได้ก็กลายเป็นข้อดีเมื่อมองผล 
ทั้งระยะสั้นและระยะยาวแล้วทุกคนยอมรับมาตรการนั้นได้ก็จะกล

ใบงานที่ ๓
สัมมนาแนวทางการแก้ไขปัญหาในโรงเรียน

ให้น�ามาตรการไปท�าแผนด�าเนินการซึ่งในแต่ละกลุ่มควรจะมีคนเป็นหลัก 
ในการจดัท�าแผนด�าเนนิการ (เลอืกประธานเลขากลุม่) ส�าหรบัแผนด�าเนนิการให้ลง 
รายละเอียดว่าในมาตรการนั้น ๆ ควรจะมีกิจกรรมอะไรบ้าง มีวัตถุประสงค์หรือ
เป้าหมายอย่างไร ใครจะท�าหรือเป็นผู้รับผิดชอบจะท�าเมื่อใดจะใช้เงินเท่าใด จะได้
เงินมาจากไหน การวางแผนด�าเนินการจะใช้หลักของการอภิปรายช่วยกันแต่งเติม
ไม่เน้นการโต้เถียงเอาชนะ
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วันที่ ๘

แผนการเรียนรู้  ทักษะสังคม
เวลา ๑ ชั่วโมง ๑๕ นาที

จุดประสงค์
๑. เพื่อให้สมาชิกมีการปรับตัวที่ดีในการด�ารงชีวิตอยู่ในสังคม
๒. เพื่อให้สมาชิกรู้จักวิธีการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับคนอื่น

สาระส�าคัญ 
ทกัษะสังคม (social skills)เป็นกลุ่มของทกัษะต่าง ๆ  ที่ใชใ้นการปฏิสมัพนัธ์

และการสื่อสารระหว่างกันในสังคม อันได้แก่ ทักษะการสื่อสารการพูด การฟัง  
การท�างานร่วมกันเป็นทีม ฯลฯรวมทั้งความสามารถในการเข้าใจ ถึงสถานการณ์
ที่หลากหลาย กฎกติกาต่าง ๆ ในสังคมความสามารถในการรู้จักผู้อื่น และการคิด
ค�านงึถงึคนรอบข้างอย่างเข้าอกเข้าใจ และสมัพันธภาพทีด่รีะหว่างบุคคล เป็นกญุแจ
ส�าคัญที่จะน�าไปสู่การพัฒนาเอกลักษณ์ของตนเอง  การมีความรู้สึกว่า ชีวิตมีความ
หมาย และมีคุณค่า มีสุขภาพจิตที่ดี  สามารถปรับตัวอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข
และสามารถน�าตนเองไปสู่ความส�าเร็จตามเป้าหมายได้อย่างเหมาะสม แต่บุคคลที่
ไม่สามารถสร้างสัมพนัธภาพทีดี่กบัผูอ้ืน่ได้  จะรู้สึกอ้างว้าง โดดเดีย่วเกดิความรูสึ้ก
ว่าชีวิตไร้ความหมาย  และน�าไปสู่ความรู้สึกซึมเศร้า และท้อแท้ในชีวิตและการมี
พฤติกรรมที่เป็นปัญหาได้ เช่น พฤติกรรมแยกตัวจากสังคม การติดยาเสพติด  

กิจกรรมการเรียนรู้ 

องค์ประกอบกลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา / สื่อ

ประสบการณ์
- กลุ่มใหญ่(๑๐ นาที)

สะท้อนความคิด
- กลุ่มเล็ก(๒๐นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่(๑๕นาที)

- น�าเข้าสู่บทเรียน โดยวิทยากรน�าเข้าประเด็นด้วยการ
สุ่มถามสมาชิกว่ามีวิธีการสร้างสัมพันธภาพกับบุคคล
อื่นอย่างไร

- แบ่งกลุ่ม ๘-๑๐ คนอภิปรายในประเด็นตามใบงานที่ 
๑ การมีสัมพันธภาพที่ดีมีประโยชน์อย่างไร

- ให้ตัวแทนของแต่ละกลุ่มน�าเสนอและวิทยากรสรุป 
ตามใบความรู้ที่ ๑ การมีมนุษยสัมพันธ์

- ใบงานที่ ๑

- ใบความรู้ที่ ๑
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องค์ประกอบกลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา / สื่อ

สะท้อนความคิด
- กลุ่มเล็ก (๑๐ นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๑๕ นาที)

ประยุกต์แนวคิด
-กลุ่มใหญ่ (๕ นาที)

- แบ่งกลุ่ม ๘-๑๐ คนอภิปรายในประเด็นตามใบงาน
ที่ ๒

- ให้ตัวแทนของแต่ละกลุ่มน�าเสนอ วิทยากรสรุปตาม
ใบความรู้ที่ ๒ วิธีการสร้างมนุษยสัมพันธ์
- วิทยากรสุ่มเรียกสมาชิก ๒-๓ คน ให้สรุปความรู้ที่ได้

- ใบงานที่ ๒

- ใบความรู้ที่ ๒

ใบงานที่ ๑
เวลา ๒๐ นาที

ให้สมาชิกเขียนเกี่ยวกับประเด็นดังต่อไปนี้ 
๑. ท่านคดิว่าสมัพนัธภาพของท่านกบับุคคลอืน่ ๆ  เช่น คนในครอบครวั  เพือ่น 

ก่อนเข้าศูนย์เป็นอย่างไรบ้าง
๒. ท่านพอใจกับสัมพันธภาพนั้นหรือไม่เพราะอะไร 
๓. ท่านคิดว่า การมีสัมพันธภาพที่ดีมีประโยชน์อย่างไร

ใบความรู้ที่ ๑ การมีมนุษยสัมพันธ์

คนเราไม่สมารถอยู่คนเดียวบนโลกได้ การมีความสัมพันธ์อันดีกับผู้อื่น  เป็น
สิ่งจ�าเป็นในการมีชีวิตอยู่ของมนุษย์บุคคลเรียนรู้จักตนเองได้จากสัมพันธภาพนี้
บุคคลจะได้รู้จุดเด่น และจุดด้อยของตนเอง รู้และเข้าใจถึงความแตกต่างระหว่าง
บุคคล เพื่อให้เป็นที่รักของคนอื่น และมีการพัฒนาตนเองซึ่งการมีมนุษยสัมพันธ์ที่
ดีจะเกิดได้ต้องมีองค์ประกอบ ๓ ประการ คือ

๑. ต้องมคีวามเข้าใจตนเอง หมายถึง ความเข้าใจในความต้องการของตนเอง
การรู้จดุเด่นจดุด้อยของตน  การเข้าใจตนเอง จะช่วยให้เรารูจ้กัปรับตวัเข้ากบับุคคล
อื่นได้ดี 
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๒. ต้องมคีวามเข้าใจบุคคลอืน่หมายถงึการทีเ่รารูถึ้งความต้องการ หรอืปัญหา
ของบุคคลอื่น บุคลิกลักษณะเฉพาะตัวของบุคคลนั้น ๆ และธรรมชาติของคนนั้น

๓. ต้องยอมรับความแตกต่างของบคุคลอืน่ หมายถึงลักษณะท่ีท�าให้คนแต่ละ
คนไม่เหมอืนกนั  ซึง่แต่ละคนย่อมมคีวามคดิ จติใจ สตปัิญญาความสามารถ เจตคติ 
ประสบการณ์ต่างกัน  ถ้าเราเข้าใจในเรื่องเหล่านี้ความขัดแย้งก็จะลดน้อยลง หรือ
สามารถขจัดออกไปได้ ความสัมพันธ์กับผู้อื่นก็จะดีขึ้น

ประโยชน์ของการมีสัมพันธภาพที่ดีคือ
๑. ท�าให้มีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ความคิดซึ่งกันและกัน
๒. ท�าให้เราเรียนรู้ที่จะยอมรับความคิดเห็นของผู้อื่น  และปรับตัวอยู่ร่วมกัน

อย่างสนัตสิขุ ช่วยลดความขดัแย้งท�าให้เกดิความร่วมมอืร่วมใจกนัในการท�ากจิกรรม
ต่าง ๆ

๓. ท�าให้มีความสุขเพ่ิมขึ้นการมีมนุษย์สัมพันธ์และมิตรภาพที่ดีจะท�าให้เกิด 
ความสดชื่นและส่งผลมายังครอบครัวคือ จะไม่มีอารมณ์เครียด มาระบาย 

ความหงุดหงิดกับครอบครัวท�าให้ผู้ที่เกี่ยวข้องมีความสุขมีความพอใจ
๔. ท�าให้เข้าใจถึงธรรมชาติความต้องการ ความแตกต่าง ตลอดจนลักษณะ

ของคนรู้วิธีที่จะเอาชนะใจคน ให้เข้ามาร่วมงานด้วยความรักความพอใจ
๕. ท�าให้เกิดความรู้สกึว่าตนมค่ีาจากการมคีวามสมัพนัธ์และได้รับการยอมรบั

จากผู้อื่น เราสามารถจะช่วยเหลือผู้อื่นได้จะท�าให้เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง  
รู้สึกว่าตนมีค่า

๖. ท�าให้เกิดความราบร่ืนในการคบหาสมาคมสามารถท�างานร่วมกับบุคคล
ทกุคนได้อย่างดที�าให้ทกุคนมคีวามรูส้กึเป็นพวกเดยีวกนั พร้อมจะร่วมมอืกนัท�างาน 
และอยู่ร่วมกันด้วยความสุข

๗. ท�าให้เกิดความรักใคร่ศรัทธา เชื่อถือซึ่งกันและกัน อันจะน�ามาซึ่ง 
ความสามัคคี

๘. ท�าให้เกดิความเข้าใจอนัดีต่อกันท�าให้เกิดพลังร่วมมากขึน้ และลดความขดัแย้ง
ในกลุ่ม

๙. เป็นปัจจัยส�าคญัในการประสานประโยชน์  เพือ่ป้องกนัและแก้ปัญหาต่าง ๆ   
ทางสังคมเศรษฐกิจการปกครอง และการเมือง ท�าให้การติดต่อส่ือสารต่างๆ  
ถึงกันง่ายและมีผลดี
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ใบงานที่ ๒
เวลา ๒๐ นาที

ให้สมาชิกเขียนเกี่ยวกับ
๑. วิธีสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบข้างท�าอย่างไร
๒. ท่านคิดว่าปัญหาและอุปสรรคในการสร้างสัมพันธภาพมีอะไรบ้าง

ใบความรู้ ที่ ๒ วิธีการสร้างมนุษยสัมพันธ์

คนส่วนใหญ่ มีความต้องการที่จะมี สัมพันธภาพที่ดีต่อกัน มีความรัก 
ความเข้าใจกัน ช่วยเหลือกันในเรื่องต่าง ๆ แต่บางครั้งการสร้างสัมพันธภาพ หรือ
การรักษาสัมพันธภาพให้ยืนยาวกลับไม่เป็นไปตามความตั้งใจเริ่มแรก กลายเป็น
ความสัมพันธ์ที่ไม่ดีต่อกัน เกิดความขัดแย้งกันรุนแรง จนถึงขั้นแตกหักได้นั้น  
เป็นเพราะมปัีจจยัต่างๆ ทีท่�าให้ความสมัพันธ์แย่ลงเร่ือยๆ จนถงึขัน้ทะเลาะเบาะแว้ง 
กันได้  ดังนั้นเราต้องเรียนรู้

วิธีการสร้างมนุษยสัมพันธ์ ที่ดีกับคนรอบข้างดังนี้
๑. พยายามท�าให้ผู้อื่นรู้สึกว่า “เขาเป็นบุคคลส�าคัญ”รู้จักทักทาย ยิ้มแย้ม

แจ่มใส
๒. ตั้งใจสนทนา หมายถึง เราจงตั้งใจสนทนาเป็นผู้ฟังมากๆ ยิ่งฟังมากก็จะ

รู้มาก
๓. พูดกับบุคคลอื่นด้วยถ้อยค�าที่เป็นมิตรนุ่มนวล สุภาพ อ่อนโยน
๔. เคารพในความเป็นมนุษย์ของทุกคนโดยไม่มีช้ันวรรณะให้เกียรติเกรงใจ

และไม่ล�้าสิทธิของผู้อื่น
๕. การมองโลกในแง่ดีและมองแต่ส่วนดีของผู้อื่นจะท�าให้เกิดทัศนคติที่ดีต่อ

สิ่งต่างๆ และบุคคลที่อยู่แวดล้อมตัวเรา
๖. ถามความคิดเห็นและรับฟังความคิดเห็นของบุคคลอื่นแม้ว่าความคิดเห็น

นัน้อาจจะขดัหรือตรงกันข้ามกบัความคดิเหน็ของเราโดยเปิดโอกาสให้มกีารอภปิราย 
ซักถามและเสนอแนะ
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๗. แสดงจุดร่วม สงวนจุดต่างพยายามพูดกันในสิ่งที่สามารถตกลงกันได้
ส่วนสิง่ทีข่ดัแย้งกันไม่ควรจะกล่าวถงึ หากมกีารแก้ไขปรบัปรงุกค็วรแก้ไขปรบัปรงุที่ 
ตัวเราเองก่อน ที่จะขอให้ผู้อื่นแก้ไขเปลี่ยนแปลง

๘. มีความยืดหยุ่นสัมพันธภาพที่ดีระหว่างความเป็นเพื่อน คือความยืดหยุ่น
ส�าหรับความผิดพลาด ไม่ยึดติดยอมอภัยให้ผู้อื่น

๙. เห็นอกเห็นใจผู้อื่น คือการเข้าใจความรู้สึกนึกคิดและพฤติกรรมของผู้อื่น
ให้เวลาในการเรียนรู้ผู้อื่นและพยายามเข้าใจในสิ่งที่เขาท�าหรือเป็น

ปัญหาและอุปสรรคในการสร้างสัมพันธภาพ

๑. มองเห็นความบกพร่องของคนอื่น
๒. ขาดความซื่อสัตย์และจริงใจต่อกัน
๓. ความระแวงหรือไม่เช่ือใจในส่ิงต่างๆอันท�าให้เกิดข้อขัดแย้งและอคติ 

ต่อสิ่งเหล่านั้น
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แผนการเรียนรู้  การมองโลกในแง่ดี

เวลา ๑ ชั่วโมง ๓๐ นาที

จุดประสงค์

๑. เพื่อให้สมาชิกสามารถปรับตัวกับปัญหาต่างๆได้อย่างเหมาะสม
๒. เพื่อเสริมสร้างก�าลังใจแก่ตนเองและคนรอบข้าง

สาระส�าคัญ 
การมองโลกในแง่ดี เป็นการมองสิ่งต่างๆอย่างเข้าใจยอมรับได้ในด้านลบ 

มองปัญหา ความทุกข์ ความไม่ราบรื่นเป็นเรื่องธรรมดาหากรู้จักเลือกใช้ประโยชน์
จากด้านบวกที่แฝงอยู่จากสิ่งนั้นๆ ได้ เหตุการณ์บางอย่างเราไม่สามารถเลือกได้
ว่าจะให้เกิดหรือไม่ให้เกิด แต่เมื่อเกิดขึ้นไปแล้วเราเลือกได้ว่า จะมองและรู้สึกกับ
มันอย่างไร  การมองโลกในแง่ดี จะช่วยให้ชีวิตมีความหวัง แม้พบกับอุปสรรคถือว่า
เป็นการหาโอกาสในวิกฤติซึ่งอาจท�าให้เราได้รับประสบการณ์ใหม่ ๆ ที่ไม่อาจไม่มี
ทางได้รับจากชีวิตที่ราบเรียบก็เป็นได้

กิจกรรมการเรียนรู้ 

องค์ประกอบกลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา / สื่อ

ประสบการณ์
-กลุ่มใหญ่ (๑๐ นาที)

สะท้อนความคิด
- กลุ่มเล็ก (๒๐ นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๑๕ นาที)

สะท้อนความคิด
- กลุ่มย่อย (๒๕ นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๒๐ นาที)

- น�าเข้าสู่บทเรียน โดยวิทยากรยกตัวอย่างสถานการณ์
ที่เกิดขึ้น และสุ่มถามสมาชิก ถึงการมองเหตุการณ์นั้น 
ทั้งดีและไม่ดี พร้อมทั้งให้เหตุผลประกอบ 
- วิทยากรสุ่มถามถึงประโยชน์ของการมองโลกในแง่ดี 
๒-๓ คน และอธิบายความหมายของการมองโลก
ในแง่ดี

- แบ่งกลุ่ม ๘-๑๐ คนอ่านกรณีศึกษาที่ ๑ และอภิปราย
ในประเด็นตามใบงานที่ ๑

- ให้ตัวแทนของแต่ละกลุ่มน�าเสนอและวิทยากร
บรรยายเรื่อง “แนวคิดการมองโลกในแง่ดี”

- แบ่งกลุ่ม ๘-๑๐ คนอภิปรายในประเด็นตามใบงาน
ที่ ๓

- ให้ตัวแทนของแต่ละกลุ่มน�าเสนอและวิทยากร
บรรยายสรุปตามใบความรู้ที่๓ “หลักการมองโลกแง่ดี”

- ใบความรู้ที่ ๑
ความหมายของ
การมองโลก
ในแง่ดี   

- กรณีศึกษา 
- ใบงานที่ ๑

- ใบความรู้ที่ ๒

- ใบงานที่ ๓

- ใบความรู้ที่ ๓
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ใบความรู้ที่ ๑
ความหมายของการมองโลกในแง่ดี

การมองโลกในแง่ดี  เป็นการมองสิ่งต่าง ๆ อย่างเข้าใจยอมรับได้ในด้านลบ 
มองปัญหา ความทุกข์ ความไม่ราบรื่นเป็นเรื่องธรรมดา หากรู้จักเลือกใช้ประโยชน์
จากด้านบวกที่แฝงอยู่จากสิ่งนั้น ๆ ได้ เหตุการณ์บางอย่างเราไม่สามารถเลือกได้
ว่า จะให้เกิดหรือไม่ให้เกิด แต่เมื่อเกิดขึ้นไปแล้วเราเลือกได้ว่า จะมองและรู้สึกกับ
มันอย่างไร  การมองโลกในแง่ดีจะช่วยให้ชีวิตมีความหวัง แม้พบกับอุปสรรคถือว่า
เป็นการหาโอกาสในวิกฤติซึ่งอาจท�าให้เราได้รับประสบการณ์ใหม่ ๆ ซึ่งอาจหาไม่
ได้จากชีวิตที่ราบเรียบ

กรณีศึกษา 
เด็กหญิงธันย์

เด็กหญงิธนัย์ นกัเรียนไทย วยั ๑๔ ปี  เรยีนอยูช้ั่นมัธยมศกึษาปีที ่๓ ครอบครวั
ได้ส่งเด็กหญิงธันย์ ไปเรียนภาษาอังกฤษที่ประเทศสิงคโปร์ ในช่วงปิดเทอร์ม  
เพยีงคนเดยีว  วนัหนึง่หลงัเลกิเรียนภาษาอังกฤษ เด็กหญงิธนัย์ได้ไปยนืรอรถไฟฟ้า
ใต้ดิน เพื่อจะเดินทางกลับที่พักในประเทศสิงคโปร์ แต่เหตุการณ์ที่ไม่คาดคิด 
เกิดขึ้น เด็กหญิงธันย์ได้พลัดตกรางรถไฟฟ้าใต้ดินขณะที่รถไฟฟ้าใต้ดินก�าลังวิ่ง 
เข้าสู่สถานี ท�าให้ร่างของเธอถูกรถไฟฟ้าใต้ดินทับ เธอร้องตะโกนเรียกเจ้าหน้าที่ 
ทัง้ๆ ทีเ่ลอืดท่วมเตม็ตวัไปหมด และหยบิโทรศพัท์โทรเล่าเหตกุารณ์ขณะนัน้ให้เพือ่น 
ของเธอทราบ หลังจากนั้นเธอถูกส่งตัวไปยังโรงพยาบาลในประเทศสิงคโปร์ เมื่อ
แพทย์ตรวจ และลงความเหน็ว่า ต้องตดัขาท้ัง ๒ข้างตัง้แต่หวัเข่าลงไปทิง้แต่ร่างกาย
ส่วนอืน่ๆ ไม่ได้รบัอนัตราย หลงัจากเกิดเหต ุสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯสยามบรม 
ราชกมุารซีึง่ก�าลงัเสดจ็ไปปฏบิตัพิระราชกรณยีกจิยังประเทศสิงคโปร์ ทรงทราบเรือ่ง
จงึได้โปรดเกล้าโปรดกระหม่อม รบัสัง่ให้คณะแพทย์ส่วนพระองค์น�ากระเช้าดอกไม้
ไปเยี่ยมเด็กหญิงธันย์ที่โรงพยาบาล นอกจากนั้นมีคนสิงคโปร์ทั้งที่ไม่รู้จักกัน มาให ้
ก�าลังใจจ�านวนมาก  จากเด็กหญิงที่มีสภาพร่างกายปกติ ต้องกลายเป็นผู้พิการ 
ขาทั้งสองข้างตั้งแต่วัยเด็กกับความฝันของเธอที่จะเป็นจิตแพทย์  
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หลังจากประสบอุบัติเหตุ เด็กหญิงธันย์ยอมรับความจริง  และกล่าวว่า  
ขาไม่ใช่ส่วนส�าคัญในชีวิต ไม่ได้เกี่ยวกับการเรียน แต่ถ้าสมองได้รับผลกระทบ 
อาจจะมีความรู้สึกเสียใจบ้าง วันแรกที่เสียขาก็เสียดาย แต่พอหลัง ๆ ก็พอท�าใจ
ได้ ใช้เวลาท�าใจไม่นาน และตนก็โชคดีที่ได้รับความช่วยเหลือจากสมเด็จพระเทพฯ 
ทุกคนที่รู้ข่าวมาให้ก�าลังใจ  ไม่ได้รู้สึกเสียใจกับสิ่งที่เกิดขึ้น ต้องขอบคุณเหตุการณ์
ที่เกิดขึ้นด้วยซ�้า เพราะสอนเราหลาย ๆ อย่าง เรารู้จักตัวเองมากขึ้น ส�าหรับก�าลัง
ใจที่ตนมีตอนนี้ เริ่มขึ้นจากตัวเองเป็นอันดับแรก ก�าลังใจจากคนอื่น ๆ ก็ส�าคัญ  
แต่ถ้าเราไม่สร้างก�าลังใจให้กับตนเองให้ลุกขึ้นสู้  ก�าลังใจไหน ๆ ก็ไม่ช่วยให้เรา
เดินต่อไปได้  อย่างไรก็ตาม ถึงแม้จะสูญเสียขาไปแต่อย่างน้อยเราก็มีสิ่งทดแทน  
นั้นก็คือขาเทียม เด็กหญิงธันย์ได้กล่าวว่า  ตนอยากให้ผู้ที่ต้องสูญเสียทุกคน  
อย่ามองเพยีงแต่สิง่ทีส่ญูเสยี  เพราะอะไรทีม่นัเกดิขึน้แล้ว เราแก้ไขไม่ได้อยากให้
มองสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคตมากกว่า และเชื่อว่าในอนาคตต้องมีสิ่งดี ๆ ซึ่งท�าให้
เราก้าวเดนิไปอย่างมัน่คงและแขง็แรง  แม้ใครจะมองว่าชวีติเด็กหญงิธนัย์หลังประสบ
อบุตัเิหตตุ้องสูญเสยีขาเปรยีบได้กับผ้าสีขาวทีต้่องมาพบกบัความโชคร้าย  กลายเป็น
จดุด่างด�าในชวีติแต่เธอกลับไม่มองถงึเรือ่งราวร้ายๆ ทีเ่กดิแบบนัน้เธอเลือกทีจ่ะมอง
เฉพาะจุดสีขาวในผ้าผืนนั้นซึ่งมันยอดเยี่ยมยิ่งกว่าคนที่มีร่างกายครบ ๓๒ ซึ่งมีผ้าที่
เต็มไปด้วยสีขาวแต่กลับเลือกมองเฉพาะจุดด�าเล็ก ๆ  ที่แทบจะไม่มีอยู่ในผืนผ้านั้น

ใบงานที่ ๑
เวลา ๒๐ นาที

ให้สมาชิกแต่ละกลุ่มระดมสมองในหัวข้อต่อไปนี้
๑. หากท่านเป็นเด็กหญิงธันย์ ท่านจะมีความรู้สึกหรือปฏิบัติอย่างไรเมื่อรู้ว่า

ตนเองต้องเป็นคนพิการไปตลอดชีวิต
๒. จากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ท่านคิดว่าอะไรท่ีท�าให้เด็กหญิงธันย์ ไม่ยอมแพ้

กับโชคชะตาที่เกิดขึ้น
๓. เม่ือท่านพบกับเหตุการณ์ร้ายๆ ในชีวิตสิ่งส�าคัญที่ท่านต้องมีคืออะไร 

เพราะอะไร
๔. จากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับเด็กหญิงธันย์ ท่านได้แง่คิดอย่างไรบ้าง
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ใบความรู้ที่ ๒
แนวคิดการมองโลกในแง่ดี

การมองโลกในแง่ด ี เป็นการปรบัเปลีย่นมมุมองทีม่ต่ีอปัญหาเป็นกระบวนการ
เลอืกมุมมองด ีๆ  จากสิง่ทีเ่กิดขึน้ ส่งผลให้มมีมุมองต่อสภาพแวดล้อมทีอ่ยูร่อบข้าง
ในแง่ดีด้วย และส่งผลให้เรามีความสุขใจ  คนเรานั้นถูกประสบการณ์ในอดีตที่ผ่าน
มาสอนเรา เราเคยมองอะไรเป็นอย่างไร ก็จะมองแบบนั้น ถ้าเราฝึกเปลี่ยนมุมมอง
ใหม่  เราจะสามารถเปลี่ยนความคิดได้ ความจริงธรรมชาติในตัวเรามี ๒ ด้านเสมอ 
เหมือนกับเหรียญที่มี ๒ ด้าน คือด้านหัวกับด้านก้อย ในอดีตที่ผ่านมาเราถูกฝังให้

มองแต่ด้านหัว  ก็จะมองอะไรด้านหัวหมดไม่มองอีกมุมของด้านก้อย ท�าให้เรามอง
อะไรในด้านเดียวและคนที่มองโลกใน แง่ลบ เขาจะมองโลกผ่าน อคติ  ความกลัว 
หรือ ความวิตกกังวล ฯลฯ จนภาพที่มองเห็น ดูมืดมัว  หดหู่ และสิ้นหวังไปหมด 
คนที่มองโลกเช่นนี้ มักจะหมดก�าลังใจ ในการก้าวไปข้างหน้า  แต่คนที่มองโลกใน

แง่ดี  หรือในแง่บวก คือคนที่มองโลกในเชิงสร้างสรรค์  คนเช่นนี้ไม่กลัว "อุปสรรค" 
หรือ "ปัญหา" ที่รออยู่เบื้องหน้า! เขาจะมุ่งมั่นเปลี่ยน "อุปสรรค" นั้นให้เป็น โอกาส  
และ คนที่ มองโลกในแง่ด ี คือ คนที่ท�าให้เกิดสิ่งที่ดีที่สุดขึ้น  แม้ในยามที่เขาได้รับ 
หรือ เผชิญหน้ากับสิ่งที่เลวร้ายที่สุด ! การมองโลกในแง่ดี  จะท�าให้รู้สึกว่าสิ่งที่เกิด
ไม่ได้มีแต่เรื่อง ร้าย ๆ เท่านั้นหรือไม่เลวร้ายเกินไป  จนไม่อาจแก้ได้  ช่วยให้ไม่รู้
สึกกดดันหรือเครียดเกินไปมีก�าลังใจและสามารถจัดการกับปัญหาต่าง ๆ ได้ดีขึ้น
บคุคลทีม่องโลกในแง่ด ีหรือมีความคดิเชงิบวกนัน้จะเป็นบคุคลทีม่สีขุภาพจิตดแีละ
มีความมั่นคงทางอารมณ์มีพฤติกรรมที่แสดงออกในลักษณะที่ดีด้วย

ใบงานที่ ๓
เวลา ๒๐ นาที

ให้สมาชิกแต่ละกลุ่มระดมสมองในหัวข้อต่อไปนี้
๑. ท�าอย่างไรจึงจะเป็นคนมองโลกในแง่ดี
๒. ให้ท่านคิดวิธี การมองโลกในแง่ดี จากสถานการณ์ที่ก�าหนดให้ดังนี้

๒.๑ แฟนบอกเลิก 
๒.๒ เพื่อนนินทาเราในเรื่องที่ไม่จริง /พ่อแม่ต�าหนิ  
๒.๓ เมื่อพบอุปสรรคในการท�างาน/การเรียน
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ใบความรู้ที่ ๓
หลักการมองโลกในแง่ดี

หลักการมองโลกในแง่ดี
๑. เลือกจ�าแต่เฉพาะเหตุการณ์ในอดีตที่ดี ๆ
๒. มองหาสิ่งที่ดีท่ามกลางสิ่งที่เลว โดยคิดว่าทุกอย่างต้องมีทั้งดีและเลว 

เปรียบเหมือนเหรียญ  ที่ยังมี ๒ ด้าน
๓. มองไปยังอนาคตว่าจะท�าอะไรให้ส�าเร็จได้บ้าง แทนการคิดถึงในสิ่งที่ท�า

ไม่ได้
๔. มองดูปัญหาที่เราต้องเผชิญว่า  เป็นความท้าทาย  เป็นเรื่องที่ต้องแก้ไข 

และ ระลึกว่าเราจะได้เรียนรู้วิธีแก้ปัญหา ก็ต่อเมื่อเราท�าผิดพลาดเท่านั้น
๕. มองความล้มเหลวว่าเป็นประสบการณ์ โดยคิดว่ายังดีที่มีโอกาสได้เรียนรู้ 

ได้รู้จักความล้มเหลว เพื่อน�าไปปรับปรุงตนเอง และเป็นโอกาสที่เราจะได้ทดลอง
เริ่มต้นใหม่อีกครั้งหนึ่ง

วิธีฝึกมองโลกในแง่ดีได้แก่
๑. มองตัวเราว่า สุขทุกข์ขึ้นกับการ "คิด-พูด-ท�า" ของเรา
๒. หมั่นเตือนตัวเองให้คิดบวก มีสติรู้เท่าทันในการระงับความคิดของตนเอง

ในทางลบ
๓. แสวงหาความสขุเฉพาะทีไ่ด้มาโดยชอบธรรม เช่น ไม่คดโกง ไม่เอาเปรยีบ

คนอื่น ไม่ค้ายาเสพติด สูบบุหรี่ ดื่มเหล้า เสพยาเสพติด ฯลฯ
๔. ฝึกคดิว่าชวีตินีส้ัน้นกัทีจ่ะสะสมบ่มเพาะความทกุข์ แต่ยาวพอทีจ่ะมคีวามสขุ

ได้ในวันนี้
๕. แสวงหาความสุขที่ไม่พึ่งพิงวัตถุให้มากขึ้น เช่น ออกก�าลังเป็นประจ�า 

ปลูกต้นไม้ ฯลฯ
๖. นอนให้พอการนอนไม่พอ เสี่ยงเป็นโรคเครียด ซึมเศร้า และการมองโลก

ในแง่ร้าย
๗. ฝึกหายใจ เข้า-ออก ช้า ๆ ไม่เกิน ๑๐ รอบ ต่อนาที
๘. บันทึกการท�าดี ที่ประทับใจเรามากที่สุดในชีวิตให้ได้อย่างน้อย ๓ เรื่อง 

และคิดถึงการท�าดีที่ประทับใจของเราก่อนนอนทุกวัน

๙. ฝึกกล่าวค�า "ขอบคุณ-ขอบใจ-ขอโทษ" ให้ได้ทุกวัน
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กลุ่มบ�าบัดครั้งที่ ๔  ก้าวต่อไป
วัตถุประสงค์ 

๑. สร้างความมั่นคงในการเปลี่ยนแปลง
๒. สมาชิกวางแผนการเลิกยาเสพติดของตนเอง

ระยะเวลา   ประมาณ ๖๐-๙๐ นาที

จ�านวนสมาชิก   ๘-๑๐ คน

อุปกรณ์ ๑. ใบกิจกรรม  จ�านวน ๑๐ ชุด

  ๒. ดินสอ/ปากกา จ�านวน ๑๐ แท่ง

วิธีด�าเนินการ
๑. ผู้น�ากลุม่กล่าวทกัทายสมาชิก ทบทวนกฎระเบยีบและกจิกรรมในครัง้ทีแ่ล้ว
๒. ให้สมาชิกก�าหนดเป้าหมายในการเลิกยาเสพติดและขั้นตอนการปฏิบัต ิ

ที่จะท�าให้ประสบความส�าเร็จ(ใบกิจกรรมก้าวต่อไป)
๓. สมาชกิเล่าเป้าหมายและขัน้ตอนการเลิกยาเสพตดิของตนเองทกุคนจนครบ
๔. สมาชิกกลุ่มสอบถามและช่วยเพิ่มเติมและให้ก�าลังใจแก่กัน
๕. ผู้น�ากลุ่มสอบถามความคิด/ความรู้สึก และประโยชน์ที่ได้รับจากการ 

เข้ากลุ่มนัดหมายการติดตามความก้าวหน้าต่อไป

บทบาทของผู้น�ากลุ่มบ�าบัดเพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ
๑. กระตุ้นให้เกิดการซักถามและให้ข้อมูลที่เหมาะสมในการวางแผนปฏิบัติ

ของแต่ละคน
๒. ให้ก�าลังใจและสร้างความเชื่อมั่นในการปฏิบัติตามแผนการเลิกยาเสพติด
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ใบกิจกรรม ก้าวต่อไป

กิจกรรม พลังชาวศูนย์

วัตถุประสงค์ 

๑. เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมได้แสดงออกอย่างอิสระ ในการคิดสร้างสรรค์ 
สะท้อนความคิดด้วยการแสดงในรูปแบบต่าง ๆ 

๒. เพื่อแสดงถึงคุณค่าของการอยู่ร่วมกัน ร่วมคิด ร่วมปฏิบัติ 
๓. เพื่อส่งเสริมความสามัคคีและการกล้าแสดงออกของผู้เข้ารับการอบรม



มาตรฐานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ส�าหรับกลุ่มผู้เสพยาเสพติด216

เนื้อหา 
การแสดงกิจกรรม สะท้อนความรู้สึก  ความผูกพัน ความเห็นอกเห็นใจ รวม

ถึง พันธสัญญา และสัมพันธภาพที่ดีที่จะด�าเนินการต่อในอนาคต โดยทุกกิจกรรม
ที่แสดงออกให้บอกคติ หรือข้อคิด ที่ได้จากการแสดง

ระยะเวลา  ๒ ชั่วโมง

การด�าเนินกิจกรรม
๑. ผู้ด�าเนนิการฝึกอบรมก�าหนดผูร้บัผดิชอบกจิกรรมในลกัษณะผูน้�ากจิกรรม 

และผู้ช่วยอีก ๑–๒ คน พร้อมทีมงานที่จะช่วย
๒. วิทยากรชี้แจงวัตถุประสงค์กิจกรรมจัดงานสังสรรค์พลังชาวศูนย์ และให้

ผู้เข้ารับการอบรมบริหารจัดการทีมรับผิดชอบ ซึ่งประกอบไปด้วย ประธาน เลขา 
คณะกรรมการ ทีมสถานที่ ทีมอาหาร  ทีมผู้ประสาน ฯลฯ

๓. มอบหมายให้วางแผนกิจกรรมเพื่อด�าเนินการ
๔. การก�าหนดนัดหมายผู้รับผิดชอบในการจัดกิจกรรม สถานที่สิ่งอ�านวย

ความสะดวก ระยะเวลา  ก�าหนดล�าดับที่ของการแสดงหรือการเสนอผลงานในรูป
แบบต่าง ๆ  การแต่งกาย  การแสดงความชืน่ชมต่อผลงาน  การแสดงของแต่ละกลุม่
โดยเน้นให้มีส่วนร่วมของสมาชิกทุกคน

๕. ก�าหนดให้แต่ละกลุ่มส่งรายชื่อกิจกรรมที่จะเสนอโดยให้โอกาสเสนอผล 
การแสดงความรู ้สึก การแสดงออกได้ทุกรูปแบบที่หลากหลาย เพ่ือสะท้อน 
ความคิดเห็น ให้ข้อเสนอแนะ แสดงถึงคุณค่าของผลงานที่ได้

๖. การฝึกอบรมและก�าหนดเวลาในการส่งชือ่การแสดง  เพือ่ไม่ให้ซ�า้ซ้อนกนั
๗. ก�าหนดกิจกรรมเพื่อเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีแก่หมู่สมาชิก โดยเน้น 

การมีส่วนร่วมของผู้เข้ารับการอบรมทุกคนรวมถึงวิทยากรและพี่เลี้ยงด้วย เพื่อ 
ความผูกพันที่ดีต่อกัน

การวัดประเมินผล    
ให้ตัวแทนสรุปการด�าเนินงานในหัวข้อเรื่อง  
๑) ปัญหาอุปสรรค ๓) การมีส่วนร่วม
๒) ความพึงพอใจ ๔) ข้อเสนอแนะ

หมายเหต ุ วทิยากรในพืน้ทีส่่งการแสดงเข้าร่วมกจิกรรม ๑ ชดุ ในรปูแบบการเสรมิสร้าง
วัฒนธรรมคุณธรรมและปลูกจิตส�านึก
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วันที่ ๙

แผนการเรียนรู้  การดูแลต่อเนื่อง

เวลา ๑ ชั่วโมง ๓๐ นาที

จุดประสงค์

เพื่อให้ผู้เข้าศูนย์และครอบครัวสามารถ
๑. มีความรู้เร่ืองอาการ/พฤตกิรรม ความเส่ียงต่อการเสพตดิซ�า้และวิธสัีงเกต
๒. มคีวามรูเ้รือ่งวธิกีารช่วยเหลอืผูผ่้านศนูย์ปรบัเปลีย่นพฤติกรรมเพือ่ป้องกนั

การเสพติดซ�้า

สาระส�าคัญ 
การสังเกตพบพฤติกรรมและอาการแสดงที่เป็นสัญญาณเตือนถึงความเส่ียง

ต่อการกลับไปเสพติดซ�้าได้รวดเร็วและให้ความช่วยเหลืออย่างถูกต้อง ทันเวลา  
จะช่วยให้ผู้ผ่านการบ�าบัดโดยการเข้าศูนย์ปรับเปล่ียนพฤติกรรม สามารถหยุดใช้ 
ยาเสพติดและกลับไปใช้ชีวิตได้อย่างปกติสุขในครอบครัว

กิจกรรมการเรียนรู้ 

องค์ประกอบกลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา / สื่อ

ประสบการณ์
- กลุ่มใหญ่ (๑๐ นาที)

สะท้อนความคิด 
- กลุ่มผู้ป่วย๕-๖คน
  (๑ ชั่วโมง)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๕ นาที)

- วิทยากรน�าเข้าสู่บทเรียน โดยใช้ค�าถามว่า “ผู้ใช้ยา
เสพติดที่ผ่านการบ�าบัดรักษาแล้ว หรือหยุดใช้ยาเสพ
ติดได้นานแล้ว แต่กลับไปเสพติดซ�้าอีก ส่วนใหญ่เกิด
จากสาเหตุอะไรบ้าง”
- วิทยากรสุ่มถาม และขอให้ครอบครัวที่มี
ประสบการณ์ พบพฤติกรรม/อาการแสดงก่อนไปเสพ
ติดซ�้าของสมาชิกเล่าให้กลุ่มฟัง

- ให้แต่ละกลุ่มบอกพฤติกรรม/อาการแสดงก่อนไป
เสพติดซ�้า และวิธีสังเกตอาการนั้น
- วิทยากรสรุปและเพิ่มเติมความรู้เรื่องพฤติกรรม/
อาการแสดงก่อนไปใช้ยาเสพติด และวิธีสังเกต

- ให้แต่ละกลุ่ม อภิปรายถึงแนวทางการดูแลผู้ผ่านศูนย์
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
- วิทยากรสรุปและเพิ่มเติมแนวทางการดูแลช่วยเหลือ
สมาชิกการดูแลเพื่อป้องกันเสพติดซ�้า

- ใบงานที่ ๑

- ใบความรู้ที่ ๑ 
พฤติกรรมเสี่ยง
และวิธีสังเกต
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ใบงานที่ ๑

แบ่งกลุ่ม ๕-๖ คน ร่วมกันอภิปรายในประเด็นต่อไปนี้
๑. พฤติกรรม/อาการ แสดงก่อนไปเสพติดซ�้า
๒. วิธีสังเกตพฤติกรรมก่อนไปเสพติดซ�้า

ใบความรู้ที่ ๑ 
แนวคิดที่ควรได้

พฤติกรรมและอาการของผู้ผ่านการบ�าบัดที่ครอบครัวอาจพบได้

พฤติกรรม / อาการ สิ่งที่อาจสังเกตพบได้

๑. อาการเบื่อ, เหงา, ซึมเศร้า
 

๒. ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง

๓. โกรธฉุนเฉียวง่าย
๔. เครียดวิตก/กังวล

๕. สับสนในการวางตัว

๖. ออกไปพบเพื่อนเก่า

๗. ขาดก�าลังใจ ท้อแท้
๘. ดื่มสุรา

- สีหน้าเมินเฉย
- ไม่สนใจตัวเอง
- พูดคุยน้อยลง
- ไม่กล้าตัดสินใจเรื่องใด ๆ 
- ไม่กล้าแสดงความคิดเห็น
- จากการแสดงกิริยาไม่พอใจออกมาอย่างไม่สมเหตุสมผล
- จากสีหน้า หมกมุ่น
- แยกตัวเอง ไม่พูดคุยกับใคร
- วางตัวไม่ถูกเมื่ออยู่ในครอบครัว, สังคม บางครั้งไม่รู้จะท�าอะไร 
- มีกริยาเคอะเขิน หลบสังคม
- ออกนอกบ้านไปหาเพื่อน
- เพื่อนมาชวนไปนอกบ้าน
- สีหน้าท่าทางไม่สดชื่นเหนื่อยหน่าย ไม่เข้าร่วมกิจกรรมกับครอบครัว
- ซื้อสุรามาดื่มที่บ้าน
- ออกไปดื่มนอกบ้าน
- อาการมึนเมา, ได้กลิ่นแอลกอฮอล์
- ใช้เงินเปลือง
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ใบงานที่ ๒

แบ่งกลุม่ ๕-๖ คน ร่วมกนัอภิปราย เมือ่บตุร/หลาน ออกจากศูนย์ปรบัเปล่ียน
พฤตกิรรมแล้ว สมาชกิในครอบครวัจะช่วยกนัดแูลอย่างไร เพือ่ให้สมาชกิ ไม่กลบัไป 
ใช้ยาเสพติดซ�้าอีก

ใบความรู้ที่ ๒
การดูแลเพื่อป้องกันการเสพติดซ�้า

ข้อควรปฏบิตัใินการดแูลเพ่ือป้องกันผู้ผ่านศูนย์ปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมกลับไป
เสพติดซ�้า ครอบครัวควรปฏิบัติดังนี้

เหงา, ซึมเศร้า, เบื่อ
๑. ให้เวลาพูดคุย ทักทาย ด้วยใบหน้าย้ิมแย้ม แจ่มใส เป็นกันเองอย่าง

สม�่าเสมอ
๒. ร่วมคิด จัดตารางเวลาและมอบหมายหน้าที่ให้ท�า
๓. พาไปพักผ่อน ตามโอกาสที่เหมาะสม
๔. อนุญาตให้พาเพื่อนมาที่บ้านหรือร่วมกิจกรรมได้
๕. เอาใจใส่ดูแลอย่างใกล้ชิด ให้ค�าปรึกษาหรือสอบถามรับฟังปัญหา
๖. ให้รางวัลหรือของขวัญในโอกาสต่าง ๆ เพื่อให้เกิดก�าลังใจ
๗. ชมเชยสิ่งที่เขาท�าได้ดี ท�าส�าเร็จ เพื่อส่งเสริมความภาคภูมิใจ

๘. ให้เป็นผู้เลอืกของใช้ส่วนตวั ของในบ้านบ้างตามความต้องการทีเ่หมาะสม

อารมณ์โกรธ
๑. ท�าความเข้าใจและยอมรบัอารมณ์ฉนุเฉยีวของเขา ไม่แสดงความโกรธหรอื

ว่ากล่าวโต้ตอบสวนกลับในทันที และหลีกเลี่ยงสถานการณ์นั้นไปก่อน
๒. พูดคุยสอบถามสาเหตุเมื่อเหตุการณ์สงบ หรือใจเย็นลงทั้งสองฝ่าย
๓. บอกวิธีจัดการกับอารมณ์โกรธ เช่น ดื่มน�้าเย็นช้าๆ เขียนความโกรธ

ลงในกระดาษโดยบอกสาเหตุและความรู้สึกของตัวเองขณะน้ัน หรือพูดระบาย 
ให้ครอบครัวฟัง
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๔. บอกวิธีการระงับอารมณ์โกรธโดยการหายใจเข้า-ออก ลึกๆนับ ๑ ถึง ๑๐ 
ช้าๆ

๕. ออกก�าลังกาย เช่น ปลูกต้นไม้ล้างรถ ฯ

เครียด/วิตกกังวล
๑. จัดเวลาพาไปเที่ยว พร้อมกัน
๒. พูดคุยปลอบโยน หาสาเหตุ ช่วยกันแก้ปัญหา
๓. สอนวิธี ฝึกผ่อนคลายความเครียด

สับสนในการวางตัว/เคอะเขิน
๑. ให้อิสระในการท�างาน ท�ากิจกรรมยามว่าง ให้ก�าลังใจ ไม่คอยจับผิด
๒. พูดคุยทักทายด้วยใบหน้ายิ้มแย้มแจ่มใสเป็นกันเอง ท�าอย่างสม�่าเสมอ
๓. ชักชวนท�ากิจกรรมร่วมกันกับครอบครัว

เมื่อเขาออกไปหาเพื่อน
๑. ครอบครัวต้องให้ความสนใจ สอบถามแต่ไม่ใช่เชิงจับผิด พูดให้เหตุผลว่า

เป็นห่วง สอนเรื่องการคบเพื่อน
๒. อนุญาตให้เพื่อนมาหาและร่วมท�ากิจกรรมกับครอบครัวได้
๓. อนุญาตให้ไปเที่ยวกับเพื่อนๆได้ เมื่อครอบครัวรู้จักเพื่อนและทราบว่า 

จะไปไหนกัน
๔. ควรจัดเวลาและหมอบหมายหน้าที่ให้ท�าก่อนอนุญาตให้ไป หรือให้เขารู้

หน้าที่ของเขาที่ต้องรับผิดชอบอะไรบ้าง และให้รู้จักรับผิดชอบตัวเอง

ขาดก�าลังใจ ท้อแท้
๑. พูดให้ก�าลงัใจบ่อยๆ วา่เขาท�าได้ –เลิกได้ –เรียนได-้ ท�างานได้  อธิบายว่า 

ต้องให้เวลากับตัวเองในการเริ่มต้นใหม่ สิ่งที่ผิดพลาดไป ผิดไป เป็นประสบการณ์
และน�ามาเป็นสิ่งกระตุ้นเพื่อท�าในสิ่งที่ถูกต้องต่อไป

๒. เมื่อเขาท�าอะไรไม่ส�าเร็จ ต้องให้ก�าลังใจ ให้โอกาสเริ่มใหม่ ท�าใหม่ได้
๓. ชี้ให้เห็นจุดดี จุดแข็ง แสดงให้เขาเห็นว่าเขามีส่วนดีอะไรบ้าง ควรพูดเสริม

ให้ก�าลังใจในจุดแข็งของเขา
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เมื่อเขาดื่มสุรา
๑. ชักจูงให้เห็นโทษ พิษภัยของการดื่มสุรา
๒. ครอบครัวไม่ควรดื่มสุราให้เห็นเป็นแบบอย่าง
๓. พาไปพบเจ้าหน้าที่เพื่อขอค�าปรึกษา
๔. ไม่อนุญาตให้ดื่ม
๕. ถ้าหากมีการร้องขอ ต้องมีข้อตกลงร่วมกันและปฏิบัติตามข้อตกลงอย่าง

เคร่งครัด จึงอนุญาต
๖. เสนอทางเลือกที่เหมาะสมเพื่อแก้เครียด คลายเหงาแทนการดื่มสุรา
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แผนการเรียนรู้  สายสัมพันธ์ครอบครัว

เวลาที่สอน ๑ ชั่วโมง ๑๕ นาที

จุดประสงค์
เพือ่เสรมิสร้างพลงัให้สมาชกิและครอบครัวสามารถแก้ไขปัญหายาเสพตดิได้

อย่างเต็มศักยภาพ

สาระส�าคัญ 
การเสริมสร้างพลังจะก่อให้เกิดก�าลังใจในการปฏิบัติตามเป้าหมายที่ตั้งใจ

ไว้ได้นอกจากนี้การร่วมมือร่วมใจกันของครอบครัวและสมาชิกจะก่อให้เกิดการ
สนับสนุนทางก�าลังใจซึ่งกันและกัน

กิจกรรมการเรียนรู้ 

องค์ประกอบกลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา / สื่อ

ประสบการณ์
- กลุ่มใหญ่ (๓๐ นาที)

สะท้อนความคิด 
- กลุ่มใหญ่ (๓๐ นาที)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๑๕ นาที)

- วิทยากรน�าเข้าประเด็นด้วยการพูดถึงความผูกพัน
ของสมาชิกในครอบครัว โดยให้แต่ละครอบครัวพูดถึง
ความรู้สึกที่ดี/ประทับใจ (เปิดเพลงคลอเบาๆ )

- วิทยากรให้สมาชิกพูดคุยกับครอบครัวโดยให้บอกถึง
ความรู้สึกของตนและขอโทษในสิ่งที่ผิดพลาดที่แล้วมา

- วิทยากรกล่าวให้ก�าลังใจสมาชิก และครอบครัว ให้
ใช้ความรัก ความผูกพันธุ์ของครอบครัว ในการแก้ไข
ปัญหายาเสพติด

เทป/ซีดีเพลง

เทป/ซีดีเพลง
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แผนการเรียนรู้  คืนคนดีสู่สังคม

เวลาสอน ๓ ชั่วโมง 

จุดประสงค์
๑. พัฒนาศักยภาพผู้ผ่านการบ�าบัดและปลูกฝังจิตส�านึกบ�าเพ็ญประโยชน์
๒. เพื่อหาแนวทางในการด�าเนินการป้องกันและแก้ไขปัญหายาเสพติดของ

ชุมชน
๓. เปิดโอกาสการแลกเปลี่ยนเรียนรู้และเสริมสร้างความสามัคคีในชุมชน

สาระส�าคัญ 
จากพลังเมตตา ก่อให้เกิดพลังปัญญา  ได้สร้างสรรค์สู่พลังพัฒนาที่สมาชิก

ได้ร่วมคิดกิจกรรม/โครงการเพื่อป้องกันและแก้ไขปัญหายาเสพติดในชุมชน ซึ่งการ
ด�าเนินการจะประสบความส�าเร็จได้นั้น  จะต้องอาศัยการท�างานร่วมกันของชุมชน  
ไม่ว่าจะเป็นผูน้�าและชมุชน จงึจะกอ่ใหเ้กดิพลงัที่เข้มแขง็ในการด�าเนินการให้บรรลุ
วัตถุประสงค์

กิจกรรมการเรียนรู้ 

องค์ประกอบกลุ่ม/เวลา กิจกรรมการเรียนรู้ เนื้อหา / สื่อ

ประสบการณ์
- กลุ่มใหญ่ (๑ ชั่วโมง)

สะท้อนความคิดเห็น
- แบ่งกลุ่ม ๕-๖ คน
  (๑ ชั่วโมง)

ความคิดรวบยอด
- กลุ่มใหญ่ (๑ ชั่วโมง)

กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์เพื่อให้ผู้น�าชุมชน  สมาชิก  และ
วิทยากรได้สร้างสัมพันธภาพต่อกัน
- วิทยากรน�าสู่บทเรียนโดยถามความคาดหวังของผู้น�า
ชุมชนที่น�าสมาชิกมาเข้าศูนย์  มีความคาดหวังอย่างไร
บ้าง
- สรุปความคาดหวังของผู้น�าชุมชน    

- ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มน�าเสนอกิจกรรม/โครงการ การ
ป้องกันและแก้ไขปัญหายาเสพติดในชุมชนที่กลุ่มได้
ระดมความคิดมา
- ให้ผู้น�าชุมชนกล่าวให้ก�าลังใจและแสดงความคิดเห็น
ในกิจกรรม/โครงการ

- วิทยากรกล่าวให้ก�าลังใจผู้น�าชุมชนและสมาชิก ใน
การกลับไปแก้ไขปัญหายาเสพติดในชุมชน
- ให้ตัวแทนกลุ่มส่งมอบกิจกรรม/โครงการให้กลับผู้น�า
ชุมชน และให้ผู้น�าชุมชนและสมาชิกได้พูดคุยให้ก�าลัง
ใจ แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน (เปิดเพลงก�าลังใจ)

- เทปเพลง/
ก�าลังใจ
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แบบประเมินก่อน-หลังเข้าศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (สมาชิกศูนย์)

ตอนที่ ๑  ข้อมูลทั่วไป

โปรดใส่เครื่องหมาย √ ลงภายใน ห และเติมข้อความ...........................................................................
๑. ชื่อ................................................นามสกุล..............................................................
๒. เพศ.....................

ห ชาย ห หญิง
๓. อายุ...............ปี  .........เดือน
๔. ศาสนา

ห พุทธ ห คริสต์
ห อิสลาม ห อื่นๆ ระบุ

๕. ปัจจุบันท่านเรียนอยู่หรือไม่
ห เรียน ห ไม่ได้เรียน (โปรดระบุงานที่ท�า)........................

๖. ระดับการศึกษาสูงสุด
ห ไม่ได้เรียน   ห ประถมศึกษา
ห มัธยมศึกษาตอนต้น  ห มัธยมศึกษาตอนปลาย 
ห อื่นๆระบุ....................................

๗. ผลการเรียนเกรดเฉลี่ยของเทอมที่ผ่านมา (เขียนเป็นตัวเลขเกรด) ..........................
๘. ท่านเคยใช้สารเสพติดใดมาบ้าง (ตอบได้มากกว่า ๑ ข้อ)

ห บุหรี่ ห ยาบ้า
ห กาว ห กัญชา
ห อื่นๆระบุ.................................

๙. ท่านเคยเข้ารับบ�าบัดรักษายาเสพติดหรือไม่ ...............................................................

๑๐. มีบุคคลใดในครอบครัวที่ติดยาเสพติด ประเภทยาเสพติดที่เสพ
ห บิดา ......................................
ห มารดา ......................................
ห พี่น้อง ......................................
ห อื่นๆ ระบุ ......................................

๑๑. ในครอบครัวมีพี่น้องจ�านวน......................คน
๑๒. ท่านเป็นบุตรคนที่......................................
๑๓. ท่านได้รับค่าใช้จ่ายจ�านวน.................บาท/วัน
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ตอนที่ ๒  แบบสอบถามความรู้เรื่องโทษพิษภัยของยาเสพติด

ค�าชี้แจง   อ่านข้อความแล้วกรุณาใส่เครื่องหมาย √ ลงหน้าข้อความที่ท่านเห็นว่าถูก
หรือใส่เครื่องหมาย x ลงหน้าข้อความที่ท่านเห็นว่าผิด
......... ๑. ผู้ติดยาเสพติดเมื่อหยุดเสพจะมีอาการอยากยา
......... ๒. ปัจจัยหลักที่เป็นสาเหตุให้ติดยาเสพติดคือยาเสพติดและสิ่งแวดล้อม
......... ๓. เมื่อบุคคลในครอบครัวติดยาเสพติดท�าให้เกิดความเดือดร้อนในครอบครัว
......... ๔. การเสพยาบ้าอาจท�าให้เกิดโรคจิตประสาทได้
......... ๕. บุหรี่และสุราจัดเป็นสารเสพติดที่ท�าให้เกิดผลเสียต่อร่างกายน้อย
......... ๖. ยาเสพติดมีผลเสียต่อตัวผู้เสพครอบครัวสังคมและประเทศชาติ

......... ๗. การเสพยาเสพติดมีผลท�าให้ความต้านทานของร่างกายลดลงจึงท�าให้
   ติดเชื้อโรคง่ายขึ้น
......... ๘. ผู้ที่เสพยาบ้าทุกคนต้องส่งเข้าบ�าบัดรักษาที่โรงพยาบาลจึงจะหายขาด
......... ๙. ผู้ที่เสพยาบ้าจะต้องได้รับการดูแลทั้งร่างกายและจิตใจควบคู่กันไป
......... ๑๐. พ่อแม่หรือบุคคลใกล้ชิดในครอบครัวมีส่วนส�าคัญต่อการเลิกยาบ้าได้
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ตอนที่ ๓  แบบสอบถามทัศนคติต่อการใช้สารเสพติดของสมาชิกศูนย์

ข้อ ข้อความ
เห็น
ด้วย

ไม่
แน่ใจ

ไม่เห็น
ด้วย

๑ การใช้ยาเสพติดเพียงเล็กน้อยไม่ท�าให้ติดได้

๒ การใช้ยาเสพติดเป็นการท�าลายตนเองแบบผ่อนส่ง

๓ การใช้ยาเสพติดท�าให้สัมพันธภาพกับเพื่อนดีขึ้น

๔ การเลิกเสพยาจะท�าให้เพื่อนๆ ในกลุ่มที่เสพยาด้วยกัน 
ไม่อยากคบหาสมาคมด้วย

๕ การใช้ยาเสพติดเป็นเรื่องธรรมดาของวัยรุ่น

๖ การกล้าแสดงออกไม่จ�าเป็นต้องใช้ยาเสพติดช่วย

๗ การใช้ยาเสพติดท�าให้ลดความกังวลต่างๆได้

๘ การใช้ยาเสพติดท�าให้ผลการเรียนดีขึ้น

๙ บุคคลที่เลิกยาเสพติดได้ส�าเร็จควรได้รับความยกย่องชมเชย

๑๐ ผู้เสพยาเสพติดสามารถเลิกยาเสพติดได้ด้วยตนเอง
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ตอนที่ ๔  แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์

ค�าชี้แจง   แบบทดสอบนี้มีขึ้นเพื่อใช้ในการประเมินตนเองโดยมีจุดประสงค์ให้ท่านรู้จักตนเอง
เพื่อน�าไปใช้ในการปรับปรุงและพัฒนาตนเองให้ดีขึ้นแต่ละข้อจึงไม่มีถูกหรือผิดแต่
จะบอกถึงอุปนิสัยทางอารมณ์เท่านั้น

กรุณา X ลงในช่องที่ตรงกับความจริงมากที่สุด

ข้อ ข้อความ
มาก
ที่สุด

มาก
ปาน
กลาง

น้อย

๑. ฉันบอกได้ว่าตนเองก�าลังอยู่ในอารมณ์เช่นไร

๒. เมื่อฉันมีอารมณ์โกรธดีใจเครียด ฯลฯ ฉันรู้สึกว่ามันมีสาเหตุ
มาจากอะไร

๓. ฉันรู้สึกว่าร่างกายของฉันตอบสนองต่ออารมณ์ต่างๆ เช่น  
เครียดแล้วใจสั่น มือเย็น

๔. บ่อยครั้งที่ฉันอารมณ์ไม่ดีอย่างไม่รู้สาเหตุว่าเกิดอะไรขึ้น

๕. ฉันมีเป้าหมายในชีวิตฉันอย่างไร

๖. สิ่งที่ฉันท�าอยู่ในปัจจุบันเป็นสิ่งที่ท�าให้ฉันบรรลุเป้าหมาย
ระยะยาวได้

๗. ฉันตระหนักดีว่าตนเองมีจุดเด่นและจุดด้อยเช่นไร

๘. ฉันรับรู้ความรู้สึกของเพื่อนโดยดูจากสีหน้าแววตาและท่าทาง

๙. เมื่อผู้อื่นมีความไม่สบายใจฉันจะรับรู้ได้ทันที

๑๐. ฉันระมัดระวังค�าพูดหรือการแสดงออกที่กระทบกระเทือนจิตใจ

๑๑. ฉันมักปลอบใจและให้ก�าลังใจเพื่อน (หรือคนใกล้ชิด) เวลาที่
พวกเขามีความทุกข์ใจ

๑๒. ฉันรู้สึกยินดีไปกับเพื่อนเมื่อยามที่พวกเขาประสบความส�าเร็จ

๑๓. ฉันเป็นคนไม่ค่อยใส่ใจในความรู้สึกของผู้อื่น

๑๔. ฉันรู้สึกพอใจในสิ่งที่ตนเองเป็นอยู่

๑๕. เมื่อฉันมีงานที่ยากกว่าปกติฉันจะใช้ความพยายามท�าจนส�าเร็จ 
โดยไม่ล้มเลิกกลางคัน

๑๖. ฉันเลือกที่จะหลีกเลี่ยงการเผชิญกับปัญหาและความขัดแย้ง

๑๗. ฉันคิดว่าตนเองเป็นคนทีมีคุณค่าและความสามารถ

๑๘. เมื่อเผชิญกับปัญหาฉันจะวางแผนจัดการอย่างเป็นระบบ

๑๙. ฉันสามารถผ่อนคลายตนเองเมื่อเกิดความตึงเครียดขึ้น
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ข้อ ข้อความ
มาก
ที่สุด

มาก
ปาน
กลาง

น้อย

๒๐. ฉันเป็นคนที่มองสิ่งต่างๆได้หลายมุมมอง

๒๑. ฉันมักให้อภัยแก่ความผิดของผู้อื่นที่ท�าโดยความไม่เข้าใจ

๒๒. เมื่ออยู่ในภาวะที่ถูกกดดันฉันมักคิดไม่ออกตัดสินใจไม่ค่อยได้

๒๓. ฉันมักคิดว่าปัญหาต่างๆที่เกิดขึ้นเป็นโอกาสในการปรับปรุง
ตนเอง

๒๔. ฉันสามารถมองเห็นข้อดีของคนที่ฉันไม่ชอบหน้า หรือเป็นคนไม่ดี
ในสายตาของคนทั่วไปได้

๒๕. “ช่างมันเถอะ” เป็นความรู้สึกของฉันเมื่อต้องเจอเรื่องหยุมหยิม
ร�าคาญใจ
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ตอนที่ ๕  แบบประเมินการท�าหน้าที่ในครอบครัว

ข้อความต่อไปนี้ตรงกับครอบครัวของคุณมากน้อยเพียงใด
กรุณา X ลงในช่องที่ตรงกับความจริงมากที่สุด

ข้อ ข้อความ
ไม่
ตรง
เลย

ตรง
เล็ก
น้อย

ตรง
ปาน
กลาง

ตรง
มาก
ที่สุด

๑. สมาชิกในครอบครัวช่วยกันแก้ปัญหาส่วนใหญ่ที่เกิดขึ้นในบ้าน

๒. คุณรู้สึกมีอิสระและเป็นตัวของตัวเอง

๓. คนในครอบครัวสามารถท�าผิดได้โดยไม่มีการลงโทษ

๔. เมื่อมีปัญหามักมีการปรึกษากันว่าจะแก้ปัญหาอย่างไร

๕. ทุกคนในครอบครัวมีงานบ้านที่ต้องรับผิดชอบ

๖. แต่ละคนในครอบครัวแสดงความรู้สึกดี/ไม่ดี ต่อกันอย่างเปิดเผย

๗. คนในครอบครัวจะสนใจคุณ  ก็ต่อเมื่อเรื่องนั้นเป็นเรื่องส�าคัญ
ส�าหรับเขา

๘. ทุกคนสามารถพูดกันตรงไปตรงมาไม่อ้อมค้อม

๙. ครอบครัวของคุณไม่เคยขาดสิ่งจ�าเป็น เช่น อาหารเสื้อผ้ายา ฯลฯ

๑๐. ครอบครัวของคุณต่างคนต่างอยู่

๑๑. ครอบครัวของคุณเผชิญกับปัญหาต่างๆ ร่วมกันได้เป็นอย่างดี

๑๒. ครอบครัวของคุณไม่ยึดถือกฎเกณฑ์ใดๆ

๑๓. ทุกคนมักจะพูดกันตรงๆ แทนที่จะพูดผ่านอีกคนหนึ่ง

๑๔. แต่ละคนปฏิบัติหน้าที่ของตนได้อย่างไม่ขาดตกบกพร่อง

๑๕. ในครอบครัวของคุณใครจะท�าอะไรก็ได้ตามใจชอบ

๑๖. เมื่อสมาชิกในครอบครัวท�าในสิ่งที่คุณไม่ชอบ คุณกล้าจะบอกเขา

๑๗. ผู้ใหญ่ในครอบครัวออกค�าสั่งควบคุมเด็กมากเกินไป

๑๘. คุณระบายความทุกข์ใจให้คนในครอบครัวไม่ได้
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แบบสอบถามความพึงพอใจต่อการเข้าศูนย์ของสมาชิกศูนย์

ค�าชี้แจง    กรุณาใส่เครื่องหมาย √ ลงในช่องตรงความรู้สึกของท่าน

ข้อ ข้อความ ดี
ปาน
กลาง

ควร
ปรับ
ปรุง

สถานที่

๑. ความสะอาดสถานที่ / ห้องน�้า

๒. ความพอเพียงของห้องน�้า

๓. ความเหมาะสมของสถานที่พัก

๔. ความเหมาะสมของสถานที่ท�ากิจกรรม

อาหาร

๕. คุณภาพของอาหาร

๖. ความเพียงพอของอาหาร

๗. รสชาดของอาหาร

๘. ความสะอาดของอาหาร

กิจกรรม

๙. ท่านได้รับความรู้จากการท�ากิจกรรมต่าง ๆ

๑๐. ท่านสามารถน�าความรู้และประโยชน์ที่ได้รับ ไปปรับใช้ในชีวิตประจ�าวันได้

๑๑. ความเหมาะสมของระยะเวลาในการท�ากิจกรรมต่าง ๆ

๑๒. บรรยากาศในการท�ากิจกรรมต่าง ๆ

๑๓. ระยะเวลาในการเข้าศูนย์ หลักสูตรไม่ต�่ากว่า ๑๒ วัน

วิทยากร

๑๔. สื่อสารเข้าใจ

๑๕. มีความเป็นกันเอง

๑๖. มีความรู้ความสามารถ

๑๗. ให้ข้อคิดที่เป็นประโยชน์และเสนอแนะสิ่งต่าง ๆ
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๑๘. การพักผ่อน  (      ) เหมาะสม (      ) ควรปรับ
ระบุ...................................................................................................................................................................
๑๙. การออกก�าลังกาย  (      ) เหมาะสม (      ) ควรปรับปรุง
ระบุ...................................................................................................................................................................
๒๐. บรรยากาศในการท�าศูนย์ (ตอบได้มากกว่า ๑ ข้อ)

(      ) อบอุ่น  (      ) เป็นกันเอง
(      ) อื่น ระบุ...........................................................................................................................

๒๑. ข้อเสนอแนะอื่น ๆ
...........................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................
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แบบประเมินก่อน-หลัง เข้าศูนย์
(ญาติ/ผู้ปกครอง)

ชื่อผู้ปกครอง/ญาติ.........................................................................................เกี่ยวข้องเป็น...................................
ชื่อผู้เข้ารับการอบรม.....................................................................................................................................................

ตอนที่ ๑  ข้อมูลทั่วไป
๑. อายุ..............ปี
๒. อาชีพ

ห รับจ้าง   ห ท�าไร่ ท�านา ท�าสวน
ห ค้าขาย   ห รัฐวิสาหกิจ
ห รับราชการ   ห อื่นๆ ระบุ....................................

๓. ระดับการศึกษาสูงสุด
ห ประถมศึกษา  ห มัธยมศึกษาตอนต้น
ห มัธยมศึกษาตอนปลาย ห ปวช ปวส
ห ปริญญาตรี   ห อื่นๆ ระบุ....................................

๔. ลักษณะครอบครัวประกอบด้วย
ห ครอบครัวที่มีแต่ พ่อ แม่ และลูก
ห ครอบครัวที่มีแต่ พ่อ แม่ ลูก และญาติอยู่ร่วมกัน
ห ครอบครัวที่มีแต่ พ่อ ลูก
ห ครอบครัวที่มีแต่ แม่ ลูก
ห อื่นๆ ระบุ................................................................................................

๕. ครอบครัวมีรายได้................................บาท / เดือน

ห เพียงพอ มีเหลือเก็บ
ห พอกิน พอใช้
ห ไม่เพียงพอ มีหนี้สิน
ห อื่นๆ ระบุ................................................................................................



235มาตรฐานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ส�าหรับกลุ่มผู้เสพยาเสพติด

ตอนที่ ๒   แบบสอบถามความรู้เรื่องโทษพิษภัยยาเสพติด

ค�าชี้แจง   อ่านข้อความแล้วกรุณาใส่เครื่องหมาย √ ลงหน้าข้อความที่ท่านเห็นว่าถูก
หรือใส่เครื่องหมาย X ลงหน้าข้อความที่ท่านเห็นว่าผิด
......... ๑. ผู้ติดยาเสพติดเมื่อหยุดเสพจะมีอาการอยากยา
......... ๒. ปัจจัยหลักที่เป็นสาเหตุให้ติดยาเสพติดคือยาเสพติดและสิ่งแวดล้อม
......... ๓. เมื่อบุคคลในครอบครัวติดยาเสพติดท�าให้เกิดความเดือดร้อนในครอบครัว
......... ๔. การเสพยาบ้าอาจท�าให้เกิดโรคจิตประสาทได้
......... ๕. บุหรี่และสุราจัดเป็นสารเสพติดที่ท�าให้เกิดผลเสียต่อร่างกายน้อย
......... ๖. ยาเสพติดมีผลเสียต่อตัวผู้เสพครอบครัวสังคมและประเทศชาติ

......... ๗. การเสพยาเสพติดมีผลท�าให้ความต้านทานของร่างกายลดลงจึงท�าให้
   ติดเชื้อโรคง่ายขึ้น
......... ๘. ผู้ที่เสพยาบ้าทุกคนต้องส่งเข้าบ�าบัดรักษาที่โรงพยาบาลจึงจะหายขาด
......... ๙. ผู้ที่เสพยาบ้าจะต้องได้รับการดูแลทั้งร่างกายและจิตใจควบคู่กันไป
......... ๑๐. พ่อแม่หรือบุคคลใกล้ชิดในครอบครัวมีส่วนส�าคัญต่อการเลิกยาบ้าได้
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ตอนที่ ๓  แบบสอบถามทัศนคติต่อการใช้สารเสพติดของผู้เข้ารับการอบรม

ข้อ ข้อความ
เห็น
ด้วย

ไม่
แน่ใจ

ไม่เห็น
ด้วย

๑ การใช้ยาเสพติดเพียงเล็กน้อยไม่ท�าให้ติดได้

๒ การใช้ยาเสพติดเป็นการท�าลายตนเองแบบผ่อนส่ง

๓ การใช้ยาเสพติดท�าให้สัมพันธภาพกับเพื่อนดีขึ้น

๔ การเลิกเสพยาจะท�าให้เพื่อนๆในกลุ่มที่เสพยาด้วยกัน
ไม่อยากคบหาสมาคมด้วย

๕ การใช้ยาเสพติดเป็นเรื่องธรรมดาของวัยรุ่น

๖ การกล้าแสดงออกไม่จ�าเป็นต้องใช้ยาเสพติดช่วย

๗ การใช้ยาเสพติดท�าให้ลดความกังวลต่างๆได้

๘ การใช้ยาเสพติดท�าให้ผลการเรียนดีขึ้น

๙ บุคคลที่เลิกยาเสพติดได้ส�าเร็จควรได้รับความยกย่องชมเชย

๑๐ ผู้เสพยาเสพติดสามารถเลิกยาเสพติดได้ด้วยตนเอง



237มาตรฐานศูนย์ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ส�าหรับกลุ่มผู้เสพยาเสพติด

ตอนที่ ๔   แบบประเมินการท�าหน้าที่ในครอบครัว

ข้อความต่อไปนี้ตรงกับครอบครัวของคุณมากน้อยเพียงใด
กรุณา X ลงในช่องที่ตรงกับความจริงมากที่สุด

ข้อ ข้อความ
ไม่
ตรง
เลย

ตรง
เล็ก
น้อย

ตรง
ปาน
กลาง

ตรง
มาก
ที่สุด

๑. สมาชิกในครอบครัวช่วยกันแก้ปัญหาส่วนใหญ่ที่เกิดขึ้นในบ้าน

๒. คุณรู้สึกมีอิสระและเป็นตัวของตัวเอง

๓. คนในครอบครัวสามารถท�าผิดได้โดยไม่มีการลงโทษ

๔. เมื่อมีปัญหามักมีการปรึกษากันว่าจะแก้ปัญหาอย่างไร

๕. ทุกคนในครอบครัวมีงานบ้านที่ต้องรับผิดชอบ

๖. แต่ละคนในครอบครัวแสดงความรู้สึกดี/ไม่ดี ต่อกันอย่างเปิดเผย

๗. คนในครอบครัวจะสนใจคุณ  ก็ต่อเมื่อเรื่องนั้นเป็นเรื่องส�าคัญ
ส�าหรับเขา

๘. ทุกคนสามารถพูดกันตรงไปตรงมาไม่อ้อมค้อม

๙. ครอบครัวของคุณไม่เคยขาดสิ่งจ�าเป็น เช่น อาหารเสื้อผ้ายา ฯลฯ

๑๐. ครอบครัวของคุณต่างคนต่างอยู่

๑๑. ครอบครัวของคุณเผชิญกับปัญหาต่างๆ ร่วมกันได้เป็นอย่างดี

๑๒. ครอบครัวของคุณไม่ยึดถือกฎเกณฑ์ใดๆ

๑๓. ทุกคนมักจะพูดกันตรงๆ แทนที่จะพูดผ่านอีกคนหนึ่ง

๑๔. แต่ละคนปฏิบัติหน้าที่ของตนได้อย่างไม่ขาดตกบกพร่อง

๑๕. ในครอบครัวของคุณใครจะท�าอะไรก็ได้ตามใจชอบ

๑๖. เมื่อสมาชิกในครอบครัวท�าในสิ่งที่คุณไม่ชอบ คุณกล้าจะบอกเขา

๑๗. ผู้ใหญ่ในครอบครัวออกค�าสั่งควบคุมเด็กมากเกินไป

๑๘. คุณระบายความทุกข์ใจให้คนในครอบครัวไม่ได้
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แบบสอบถามความพึงพอใจศูนย์ : ผู้ปกครอง/ญาติ

ค�าชี้แจง    กรุณาใส่เครื่องหมาย √ ลงในช่องตรงความรู้สึกของท่าน

ข้อ ข้อความ ดี
ปาน
กลาง

ควร
ปรับ
ปรุง

๑. สถานที่

๒. อาหาร

กิจกรรม

๓. ท่านรับความรู้จาการท�ากิจกรรมต่างๆ

๔. ท่านสามารถน�าความรู้และประโยชน์ที่ได้รับไปปรับใช้ในชีวิตประจ�าวันได้

๕. ความเหมาะสมของระยะเวลาในการท�ากิจกรรมต่าง ๆ

๖. บรรยากาศในการท�ากิจกรรมต่าง ๆ

๗. ระยะเวลาในการเข้าศูนย์ หลักสูตรไม่ต�่ากว่า ๑๒ วัน

วิทยากร

๘. สื่อสารเข้าใจ

๙. มีความเป็นกันเอง

๑๐. มีความรู้ความสามารถให้ข้อคิดที่เป็นประโยชน์และเสนอแนะสิ่งต่าง ๆ

ข้อเสนอแนะ
...................................................................................................................................................................................................

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

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

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

...................................................................................................................................................................................................
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ภาคผนวก ๒
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8 Re-assessment 

เก็บปDสสาวะ 
ชั่งน้ําหนัก 

ทักษะสังคม การมองโลกในแง ดี กลุ มเสริมสร$าง
แรงจูงใจ ครั้งที่ 4 

“ก$าวต อไป” 

ออกกาํลังกาย  สันทนาการ 
“พลังชาวศูนย�” 

9 การดูแลต อเนื่อง สายสัมพันธ�ครอบครัว คืนคนดีสู สังคม ออกกาํลังกาย    
10 ชี้แจงวัตถปุระสงค� 

การเตรียมความ
พร$อมก อนกลับสู 

สังคม 

การเสริมสร$างแรงบันดาลใจและการอยู ใน
สังคมอย างมีคุณค า (บ) 

การสร$างอาชีพอย างยั่งยืน (ก) 
โดย สํานักงานจัดหางานจังหวัด/สํานักจัดหางานกรุงเทพมหานคร 

พื้นที่ 1- 10 

กิจกรรมเสริมสร$างแรงบันดาลใจ  
และแบ งกลุ มความช วยเหลือที่สนใจ 

(Shoping Idea) (ก) 

11 การสร$างชีวิตใหม  (Shoping Idea) โดย กศน.จังหวัด/สถาบัน
พัฒนาฝ_มือแรงงาน/สํานักงานพัฒนาฝ_มือแรงงาน (ก) 

การพัฒนาทักษะชีวิต/การเตรียม
ความพร$อมก อนเข$าสู ชุมชน โดย 
สํานักงานพัฒนาสังคมและความ

มั่นคงของมนุษย�จังหวัด (บ) 

การสนับสนุนทุนประกอบ
อาชีพ (บ) 

โดยสํานักงาน ปปส.ภาค 

กิจกรรมเสริมสร$างแรงบันดาลใจ (ก) 

12 คิดแตกต างอย างสร$างสรรค� (ก) 
โดย สํานักงานจัดหางานจังหวัด/สํานักจัดหางานกรุงเทพมหานคร พื้นที่ 1-10/ศูนย�แคร�/

สถาบันพัฒนาฝ_มือแรงงาน/สํานักงานพฒันาฝ_มือแรงงาน/แรงงานจังหวัด/ 
สภาหอการค$าจังหวัด/สภาอุตสาหกรรมจังหวัด/เอกชน ฯลฯ 

การเสริมสร$างความเข$าใจในการติดตาม ดูแล 
อย างต อเนื่องร วมกับครอบครัว และการส ง

ต อไปยังศูนย�ฟabนฟูสภาพทางสังคม (บ) 
โดย ศอ.ปส.จ./ศป.ปส.อ./เขต/ครอบครัว 

ปcดการอบรม เดินทางกลับบ$านโดยสวัสดิภาพ 
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