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		  ปัญหายาเสพติด เป็นปัญหาที่ส่งผลกระทบและ

คกุคามความมัน่คงและความอยูร่อดของประเทศชาต ิบัน่ทอน

ศักยภาพของมนุษย์ ทำ�ลายทั้งเป้าหมายชีวิต และความคาด

หวงัในอนาคตโดยเฉพาะการแพรร่ะบาดของยาเสพตดิในกลุม่

เด็กและเยาวชน ต่อการป้องกันและแก้ไขปัญหายาเสพติด  

โครงการ TO BE NUMBER ONE ใน ทูลกระหม่อมหญิงอุบล

รัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี ได้ดำ�เนินงานภายใต้การ 

มีส่วนร่วมของเยาวชน และทุกภาคส่วนของสังคม ตั้งแต่ปี  

พ.ศ. 2545 เปน็ตน้มาและแมก้ารดำ�เนนิโครงการ จะมพีฒันาการ 

มคีวามกา้วหนา้และมผีลสมัฤทธิม์า โดยลำ�ดบั แตร่ปูแบบทีย่งั

มีความสำ�คัญและจำ�เป็น ต้องดำ�เนินงานโดยต่อเนื่อง คือการ

ใหค้วามรูแ้กเ่ดก็และเยาวชนทัง้ในและนอกระบบสถานศกึษา 

ทั่วประเทศ ให้ตระหนักและรู้เท่าทันพิษภัยของยาเสพติด  

โดยเฉพาะยาบ้า หรือ แอมเฟตามีน ซึ่งเป็นปัญหายาเสพติด 

คำ�นำ�
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ทีม่คีวามรนุแรงและมกีารแพรก่ระจายมากทีส่ดุในสงัคมไทย  

ด้วยเหตุนี้ กรมสุขภาพจิต ในฐานะเลขานุการโครงการ  

TO BE NUMBER ONE จึงได้จัดทำ� คู่มือ “รู้ทันยาบ้า” 

โดยปรบัปรงุเนือ้หาจากคูม่อื “ความรูเ้รือ่งยาบา้” เพือ่เผยแพร่

ให้กับกลุ่มเป้าหมายเยาวชนสมาชิก TO BE NUMBER ONE  

ทั่วประเทศ จึงขอขอบคุณ นักวิชาการและผู้จัดทำ�คู่มือ 

“ความรู้เรื่องยาบ้า” ทุกท่านไว้ ณ ที่นี้

กรมสุขภาพจิต
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	 “ยาบ้า” หรือแอมเฟตามีน หรือที่รู้จักกันในชื่อเดิมว่า 

ยาม้า เป็นสารเสพติดที่มีการแพร่ระบาดอย่างรุนแรงจนเป็น

ปัญหาสำ�คัญที่คุกคามสภาพสังคมอย่างกว้างขวางทั้งทางตรง

และทางอ้อมมีลักษณะเป็นผงผลึกสีขาว ไม่มีกลิ่น มีรสขม  

มทีัง้ชนดิแคปซลูและชนิดเป็นเม็ดรูปร่างต่างๆ ยาบ้ามีฤทธ์ิกระตุ้น

ระบบประสาทส่วนกลาง จากผลของสารออกฤทธิ์สำ�คัญ  

คือ เมทแอมเฟตามีน ซึ่งจัดเป็นยาเสพติดให้โทษประเภท 1  

ตามพระราชบญัญตัยิาเสพตดิใหโ้ทษ พ.ศ. 2522 พบในปรมิาณ

เฉลี่ย 22.5 มิลลิกรัมต่อเม็ด บางครั้งพบสารออกฤทธิ์เป็น  

อเีฟดรนี ผสมกบั แคฟเฟอนี นอกจากนีอ้าจพบสารปลอมปนอืน่ 

ได้แก่ คลอร์เฟนิรามีน เฟนิลโปรปาโนลามีน พาราเซตามอล 

แอสไพริน และสารหนู เป็นต้น 

รู้จักยาบ้า
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	 ลักษณะของยาบ้าที่พบในปัจจุบันนับตั้งแต่ พ.ศ. 2540  

เปน็ยาเมด็กลมแบน ขนาดเสน้ผา่ศนูยก์ลางประมาณ 6 มลิลเิมตร 

หนาประมาณ 2.5 มลิลเิมตร นํา้หนกัเมด็ยาโดยเฉลีย่ 90 มลิลกิรมั 

เม็ดยาส่วนใหญ่เป็นสีส้ม บางครั้งพบเป็นสีเขียว หรือสีอื่นๆ เช่น  

สีนํ้าตาล สีม่วง สัญลักษณ์บนเม็ดยาที่พบมากคือ “WY”  

บนด้านหนึ่ง นอกจากนี้ยังอาจพบสัญลักษณ์อื่นๆ เช่น “MW” 

“99” หรือเป็นเม็ดยาเรียบไม่มีสัญลักษณ์ใดๆ 

	 การเสพยาบ้าเป็นปัญหาที่มีการเปลี่ยนแปลงรูปแบบ 

ไม่น้อย เมื่อเทียบกับสารเสพติดชนิดอื่น เริ่มต้นจากการที่ยาบ้า

เคยเป็นสารที่นิยมในหมู่ผู้ประกอบอาชีพขับขี่ยานยนต์ ซึ่งต้อง 

การใช้ฤทธิ์กระตุ้นประสาทของสารนี้ให้ทำ�งานได้ทนนานต่อมา 

ได้มีรายงานการใช้ยาบ้าด้วยวัตถุประสงค์เดียวกันในกลุ่มผู้ใช้ 

แรงงานอืน่ๆ เชน่ กลุม่แรงงานประมง กลุม่แรงงานตดัออ้ย และกลุม่

แรงงานแบกหาม รวมไปถึงการใช้ยาบ้าเพื่อกระตุ้นการทำ�งาน 

ของสตัวใ์ชแ้รงงาน เชน่ ชา้ง เปน็ตน้ อยา่งไรกต็าม ปญัหาการใช ้

ยาบ้าที่นับว่ารุนแรงและมีผลในการทำ�ลายสภาพสังคมสูงที่สุด 

กลับไม่ใช่การใช้ยาบ้าเพื่อวัตถุประสงค์การใช้แรงงานเพื่อ 

เลี้ยงชีพเหล่านี้แต่เป็นการใช้ยาบ้าของเยาวชนในสถานศึกษา

เพื่อความบันเทิงโดยที่ปัญหานี้มีการขยายตัวอย่างรวดเร็วมาก 
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พิษภัย
ของยาบ้า

	 	 ยาบ้านั้นส่งผลเสียอย่างมากต่อผู้เสพ คือจะทำ�ให้ทำ�งาน	

มากเกินปกติแต่ไม่รู้สึกอยากอาหารจึงทำ�ให้ร่างกายทรุดโทรมและทำ�ให้มี

อาการทางจิตเห็นภาพหลอนต่างๆ เกิดความหวาดระแวงและปรากฎว่า	

บางรายตื่นตกใจวิ่งหนีหรือปีนขึ้นไปบนที่สูงจนตกลงมาตาย ถูกรถชน 	

ทำ�ร้ายผู้อื่นเพื่อป้องกันตัวเองเพราะคิดว่าจะทำ�ร้ายตน ขณะขับรถ	

เห็นคนตามมาทำ�ร้ายหรือเห็นภาพที่น่ากลัว
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น่าสยดสยอง จึงขับรถหนีด้วยความเร็วสูงจนเกิดอุบัติเหตุ เป็นต้น 

เมื่อหมดฤทธิ์ยาแล้วผู้ เสพไม่ได้ เสพต่ออีก ก็จะรู้สึกอ่อนเพลีย 	

ง่วงนอน เวียนศีรษะ เศร้าซึมและหลับในซึ่งเป็นอันตรายอย่างมาก 

สำ�หรับผู้ที่กำ�ลังขับรถหรือทำ�งานเกี่ยวกับเครื่องจักร หากปรากฏใช้ยา	

เกนิขนาดจะทำ�ใหเ้กดิประสาทเครยีด หวัใจเตน้แรงผดิปกติ เวยีนศรีษะ 	

จิตใจสับสน อาจจะมีอาการรุนแรงถึงกับชักหมดสติ หลอดโลหิต	

ในสมองแตก หัวใจวาย และถึงแก่ความตายในที่สุด 

	 ยาบา้นัน้ไมก่อ่ใหเ้กดิผลดแีกร่า่งกายและจติใจ ในทางตรงกนัขา้ม

กลบัสง่ผลเสยีอยา่งรนุแรงจนอาจเสยีชวีติได ้โดยสามารถแยกผลกระทบ

ของยาบ้าต่อร่างกายและจิตใจได้ดังนี้ 

	

	 ด้านร่างกาย ยาบ้าจะทำ�ให้อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้น 

ความดนัโลหติเพิม่ขึน้ หลอดเลอืดขยายตวั หลอดลมขยายตวั ปากแหง้ 

ท้องไส้ปั่นป่วน นํ้าหนักลดเนื่องจากแอมเฟตามีนไปกดศูนย์ความรู้สึก	

ในสมองทำ�ใหไ้มรู่ส้กึหวิ การทีไ่ดร้บัยาเกนิขนาดจะทำ�ใหเ้กดิอาการมนึงง 

สับสน สั่นตามมือตามเท้าและร่างกาย ประสาทหลอน มีอาการตื่นกลัว 

หัวใจเต้นผิดปกติ และอาจหมดสติได้ 
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	 ด้านอารมณ์ ยาบ้าจะทำ�ให้ผู้ใช้ยามีความรู้สึกดีและอารมณ์ดี

และรู้สึกว่าอาการเหนื่อยล้านั้นหายไป มีความกระตือรือร้นมากขึ้น 	

สมองแจ่มใส มีความรู้สึกอยากให้งานเสร็จ หากใช้ยาขนาดสูงโดยการ

ฉีดหรือสูดดมจะทำ�ให้เกิดความรู้สึกเคลิ้มสุขและมีความพึงพอใจมาก 	

ผู้เสพบางคนพูดว่าเป็นอาการที่มีความสุขเหมือนอยู่บนสวรรค ์ บางคน

รู้สึกเข่าอ่อน หัวใจจะเต้นเร็วมาก ทำ�ให้หายใจเร็วมาก จะเหมือนอยู่บน

อวกาศ กลา้มเนือ้ทกุมดัจะสัน่เตม็ไปดว้ยความสขุและทำ�ใหค้วามตอ้งการ

ทางเพศเพิ่มมากขึ้น การได้รับยาขนาดสูงๆ อาจเป็นสาเหตุให้เกิดอาการ

ทางจิตได้ โดยมีอาการหลอนทางหู มีภาพหลอน มีอาการหวาดระแวง

ว่าจะมีคนมาทำ�ร้าย บางครั้งกลับก้าวร้าวและสามารถทำ�ร้ายผู้อื่นได้ 

อาการทางจิตเนื่องจากยานี้จะเกิดได้ โดยไม่จำ�เป็นว่าผู้นั้นจะมีประวัติ

เปน็โรคจติมากอ่นหรอืไม ่อาการเหลา่นีจ้ะหายไปเองแตก่นิเวลาหลายวนั	

โดยปราศจากฤทธิ์ตกค้าง ถ้าหากว่าผู้นั้นไม่มีอาการผิดปกติทางจิต

มาก่อน 
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ยาบ้ากับวัยรุ่น 

	 	 วัยรุ่นนั้นนิยมนับตั้งแต่อายุ 13-18 ปี วัยรุ่นเป็นวัยช่วง	

หัวเลี้ยวหัวต่อระหว่างวัยเด็กและวัยผู้ใหญ่ และเป็นวัยแห่งการ

อยากรู้อยากลองวัยรุ่นมีความเจริญทั้งร่างกายและจิตใจ ฮอร์โมน	

จะเพิ่มขึ้นอย่างมาก ขณะที่จิตใจยังไม่พัฒนาอย่างเต็มที่ วัยรุ่น	

รักอิสระเสรีและต้องการแสดงออกถึงความเป็นผู้ ใหญ่ เต็มตัว 	

พฤติกรรมของวัยรุ่นบางครั้งจะแปรปรวนและมีจิตใจที่อ่อนไหว 	

อารมณ์สับสนวุ่นวายและมีความต้องการเพื่อนเป็นอย่างสูง เมื่อมี	

เพื่อนแล้วก็ต้องการการยอมรับในกลุ่มเพื่อน เพื่อนจึงมีความสำ�คัญ	

อย่างยิ่งสำ�หรับเด็กวัยนี้ หากวัยรุ่นคบเพื่อนที่เสพยา ก็มีความเสี่ยง

สูงที่ เพื่อนจะชักนำ�ให้รู้จักและลองเสพยาบ้าด้วยและวัยรุ่นส่วน

ใหญ่ก็จะมองไม่เห็นผลร้ายของยาบ้าเนื่องจากเพื่อนๆล้วนเสพยาบ้า	

ด้วยกันทั้งนั้น 

	

	 	 ในช่วงสองทศวรรษที่ผ่านมา ได้มีการศึกษามากมายเพื่อทำ�	

ความเข้าใจถึงรูปแบบของการใช้สารเสพติดในวัยรุ่น เพื่อนำ�ไปสู่การ

ปอ้งกนัแกไ้ขทีม่หีลกัฐานทางวชิาการรองรบัอยา่งชดัเจน การศกึษาเหลา่

นี้ได้สะท้อนถึงปัจจัยเสี่ยงในวัยรุ่นและปัจจัยที่จะมีผลต่อการติดยาของ

วัยรุ่นนั้น ได้แก่ 
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  	 •	 สภาพครอบครัวที่มีปัญหา โดยเฉพาะอย่างยิ่งครอบครัวที่มี

พ่อแม่ใช้สารเสพติดหรือเจ็บป่วยด้วยโรคทางจิตเวช 

  	 •	 รปูแบบการเลีย้งดทูีไ่มเ่หมาะสม ซึง่ปญัหาทีพ่บบอ่ยไดแ้กก่รณี

ที่เด็กมีพื้นฐานอารมณ์เป็นเด็กเลี้ยงยาก 

  	 •	 การปราศจากความผูกพันกับครอบครัว 

  	 •	 การคบเพื่อนที่ติดยาและมีความคิดว่าผู้ใช้สารเสพติดเป็นผู้ที่

เป็นจุดเด่นของกลุ่มเพื่อนหรือสังคม 
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	 	 ปัจจัยเสี่ยงเหล่านี้อาจสอดคล้องกับความเข้าใจทั่วไปว่า

ปัญหายาเสพติดมักเกิดขึ้นกับเด็กวัยรุ่นที่มีปัญหาเท่านั้น แต่ใน

ความเป็นจริงแล้วเด็กวัยรุ่นโดยทั่วไปก็มีโอกาสสัมผัส เป็นกลุ่มเสี่ยง	

และสามารถตกเป็นเหยื่อของยาบ้าได้ เช่นกันจากอิทธิพลของ

ภาวะสังคมที่มีความเครียด การแพร่ระบาดอย่างรุนแรงของยาบ้า	

เช่นในปัจจุบัน โดยเฉพาะมีกลุ่มเพื่อนที่ เสพยาบ้า หรือพ่อแม่	

และคนใกล้ชิดเสพยา เป็นต้น 

การป้องกันไม่ ให้วัยรุ่นติดยา 
	 การป้องกันไม่ให้วัยรุ่นติดยาบ้านั้นส่วนสำ�คัญอยู่ที่พ่อแม่	
ที่ต้องใกล้ชิดลูกและสร้างความสัมพันธ์อันดีให้เกิดขึ้นในครอบครัว 
นอกจากนั้นต้องคอยให้ความรู้และให้ลูกทราบถึงพิษภัยและ
อันตรายของยาบ้า คอยดูแลเอาใจใส่และเป็นตัวอย่างที่ดีให้แก่	
ลูก พ่อแม่เป็นปราการด่านแรกที่จะไม่ให้ลูกหลานหันไปพึ่งยาเสพ
ติดและสอนให้ลูกรู้จักการปฏิเสธเพื่อนที่ชักจูงไปทดลองยาอย่าง
สุภาพและถอยห่างจากแวดวงที่มั่วสุมกันได ้ วิธีสร้างภูมิปกป้องให้ลูก	
วัยรุ่นห่างไกลจากยาบ้า มีดังนี้ 
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  	 • การให้ความรักและสร้างความผูกพันที่เหนียวแน่นระหว่าง
ครอบครัว 

  	 • 	 เอาใจใส่บุตรหลานและให้บุตรหลานรู้สึกว่าตนได้รับการ
ติดตามดูแลจากพ่อแม่อย่างใกล้ชิด 

  	 • 	 ให้กำ�ลังใจเรื่องการเรียนและชื่นชมลูกเมื่อประสบความสำ�เร็จ
ในการเรียนหรือกิจกรรมนอกหลักสูตร 

  	 •	 สรา้งความผกูพนัระหวา่งหนว่ยตา่งๆ ทางสงัคม เชน่ โรงเรยีน

และสถาบันทางศาสนา 

	

	 สร้างค่านิยมในครอบครัวในการที่จะไม่ยอมรับยาเสพติด	

อย่างเด็ดขาด นอกจากพ่อแม่แล้วครูอาจารย์ก็มีบทบาทสำ�คัญ

ในการป้องกันปัญหานี้ เช่นกันโดยโรงเรียนควรกำ�หนดนโยบาย

ป้องกันและต่อต้านยาเสพติดในโรงเรียนอย่างเด่นชัดและต่อเนื่อง

ตลอดจนสอนให้นักเรียนทราบถึงอันตรายจากยาบ้าที่จะเกิดต่อ

ร่างกาย รวมทั้งใกล้ชิดนักเรียนและร่วมรับรู้ปัญหาต่างๆ เพื่อที่จะ

สามารถแก้ไขปัญหาได้อย่างตรงเป้าหมาย นอกจากนั้นโรงเรียนควร	

ส่งเสริมให้นักเรียนทำ�กิจกรรมร่วมกันเป็นกลุ่มอันเป็นประโยชน์	

ต่อสังคมและเป็นตัวอย่างที่ดีให้กับนักเรียนรุ่นน้องและเป็นที่ชื่นชมของ

บุคคลทั่วไป 
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ความเชือ่
ผดิๆ เก่ียวกับ

ยาบ้า  

1. ช่วยเพิ่มพลัง 
	
	 การใชย้าบา้ในปรมิาณเลก็นอ้ยในระยะแรกจะทำ�ใหร้า่งกาย
เกดิการตืน่ตวัตลอดเวลา รูส้กึกระปรีก้ระเปรา่ ทำ�งานมากกวา่ปกติ
มีอารมณ์คึกคะนอง อยู่ได้นานโดยไม่ต้องนอน หัวใจเต้นเร็วขึ้น 
ความดนัโลหติเพิม่มากขึน้ ใจสัน่ ผลของยาบา้ดงักลา่วนีเ้องทีท่ำ�ให้
เกดิความเขา้ใจผดิวา่ยาบา้นัน้ชว่ยเพิม่พลงั แตเ่มือ่หมดฤทธิย์าแลว้  
ผู้เสพจะหลับและอ่อนเพลียกว่าปกติ หากมีการใช้ยาติดต่อกัน 
อย่างต่อเนื่อง ฤทธิ์ยาจะทำ�ให้ร่างกายมีการปรับตัวทำ�ให้ฤทธิ์ 
เพิม่พลงันัน้ลดลง ผูเ้สพจงึตอ้งเพิม่ปรมิาณยาขึน้เพือ่ใหไ้ดผ้ลใกล้
เคียงกับครั้งแรก การใช้ยาปริมาณสูงขึ้นจะทำ�ให้เกิดผลเสียต่างๆ 
ตอ่รา่งกาย เชน่ ปากและจมกูแหง้รมิฝปีากแตก คลืน่ไส ้เบือ่อาหาร 

17
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ทอ้งเสยี หรอืทอ้งผกู เหงือ่ออก กลิน่ตวัแรง สบูบหุรีจ่ดั ตืน่เตน้งา่ย  
พูดมาก อยู่ไม่สุข มือสั่น เหงื่อออกมาก นอนไม่หลับ หงุดหงิด  
ฉุนเฉียว ชอบทะเลาะวิวาท นอกจากนั้นยังมีผลให้เกิดอาการ 
ทางจิตและประสาทด้วย เช่น สับสน พูดไม่รู้เรื่อง เพ้อ ได้ยิน 
เสียงแว่วหรือเห็นภาพหลอน อาหารที่เกิดขึ้นจะคล้ายคนที่เป็น
โรคจิตชนิดหวาดระแวงซึ่งนำ�ไปสู่ปัญหาการปรับตัวและความ
รุนแรงต่างๆ ได้ เช่น มีความคิดผิดปกติว่ามีคนจะทำ�ร้าย  
จงึพยายามปอ้งกนัตวัเองดว้ยการทำ�รา้ยผูอ้ืน่ตามทีเ่รามกัจะเหน็
ขา่วคนเมายาบา้แลว้ทำ�รา้ยผูอ้ืน่ตามหนา้หนงัสอืพมิพใ์นปจัจบุนั 
หรือหนีซุกซ่อนไม่กล้าออกจากบ้าน หรือมีความรู้สึกอยาก 
ฆา่ตวัตาย เปน็ตน้ การใชย้าบา้นานๆ จะทำ�ใหร้า่งกายทรดุโทรม
และเปน็โรคตดิเชือ้ไดง้า่ย มคีวามเสีย่งตอ่การเปน็โรคตบัอกัเสบ 
ไตไม่ทำ�งาน และโรคปอด หากเสพยาในขนาดสูงจะมีฤทธิ์ 
กดประสาทและระบบหายใจ ไข้สูง ชัก หมดสติ และมีโอกาส 
เสียชีวิตจากหลอดเลือดในสมองแตกหรือหัวใจวายได้ 
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2. ช่วยแก้ปัญหาทางเพศ 
	 ทัศนคติผิดๆ เกี่ยวกับยาบ้าอีกประการหนึ่งคือ เรื่องเพศ
และความพึงพอใจทางเพศ จริงอยู่ที่ยาบ้าจะมีผลต่อสมองส่วน
ที่ควบคุมพฤติกรรมทางเพศและความพึงพอใจทางเพศในระยะ
เริม่แรกของการใชย้าโดยจะมผีลชัว่คราวทีเ่กดิขึน้กบัผูเ้สพยาดงันี ้
  	 •	 ช่วยให้ผู้เสพกล้าพบปะผู้คนมากขึ้น 
  	 • 	ทำ�ให้กล้าทำ�ในสิ่งที่เคยไม่กล้าหรือเคยรู้สึกไม่สมควร 
  	 • 	เพิ่มความพึงพอใจทางเพศ 
  	 • ทำ�ให้กังวลน้อยลงในการเร่ิมต้นมีความสัมพันธ์ทางเพศ 
กับคนที่ตนไม่รู้จัก 
  	 • ยืดระยะเวลาในการมีเพศสัมพันธ์ 
  	 • เพิ่มความตื่นเต้นในการมีเพศสัมพันธ์ 
	 อยา่งไรกต็ามประสบการณด์งักลา่วเปน็สิง่ปกตทิีส่ามารถ
เกดิขึน้ไดก้บัคนทีเ่ริม่เสพยา แตเ่มือ่เสพจนเปน็นสิยัแลว้ ความรูส้กึ 
พึงพอใจที่มีจะค่อยลดลงและติดตามมาด้วยภาวะเสพติด 
อยา่งงา่ยดาย ซึง่ในระยะนีเ้รือ่งเพศจะกลบักลายเปน็ปญัหาวกิฤต 
สำ�หรับผู้เสพ คือ 
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  	 •	 ระยะเวลาในการมีเพศสัมพันธ์จะนานขึ้นแต่ความสุข
ทางเพศจะน้อยลงเมื่อเทียบกับประสบการณ์ในครั้ง
ก่อนๆ 

  	 •	 มีความคิดผิดปกติต่อการมีเพศสัมพันธ์ร่วมกับการใช้
ยาเสพติด เช่น คิดว่าเป็นสิ่งที่น่าตื่นเต้นเกินกว่าความ
เป็นจริง มีเพศสัมพันธ์ในรูปแบบแปลกๆ และบางครั้ง
กลายเป็นปัญหารุนแรงต่อตนเองและผู้อื่น 

  	 • 	การบรรลุถึงจุดสุดยอดในการมีเพศสัมพันธ์เป็นไป 
		  ได้ยากข้ึน 
 	 •	 สูญเสียสมรรถภาพทางเพศ 
  	 • 	เสพยาทดแทนการมีเพศสัมพันธ์เนื่องจากการหมกมุ่น
ในยาเสพติดมากกว่าเรื่องอื่นๆ 

	 ดังนั้นทัศนคติและความเชื่อที่ผิดๆ ที่ว่ายาบ้านั้น

สามารถช่วยเพิ่มพลังทางเพศได้ จึงเป็นเพียงภาพลวงตา

ในระยะแรกของการเสพเท่านั้น 
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เสพยา
กับติดยา

		  เมือ่กลา่วถงึปญัหาสารเสพตดิ ยงัมคีวามเขา้ใจผดิอยูม่าก 

ในเรื่องของ “การใช้ยา” และ “การเสพติดยา” ทำ�ให้การ

พจิารณากระบวนการดูแลรกัษาเป็นไปได้คอ่นข้างยุง่ยาก รวมทั้ง 

อาจทำ�ให้เกิดปัญหาในกระบวนการประเมินผลกิจกรรมการ 

รักษาด้วย 

		  ในชว่งเริม่ตน้ของ “การใชย้า” นัน้ ผูใ้ชย้งัอาจไมม่ภีาวะ

เสพตดิเกดิขึน้ โดยเฉพาะหากใชส้ารทีม่ฤีทธิ ์เสพตดิไมส่งู แตเ่มือ่

มกีารใชต้อ่เนือ่ง ฤทธิเ์สพตดิทีส่ารนัน้มตีอ่รา่งกายจงึจะทำ�ใหเ้กดิ  

“ภาวะเสพติด” ขึ้น

21
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		  องค์การอนามัยโลกได้ให้นิยามของภาวะที่เกี่ยวข้องกับ 

ยาเสพติดไว้ ดังนี้ 

		  1. การใช้ยาในทางที่ผิด หมายถึง การใช้ยาเสพติด

ในลกัษณะทีก่อ่ใหเ้กดิอนัตรายตอ่สขุภาพ ทัง้ดา้นรา่งกายหรอืดา้น

จิตใจ เช่น ภาวะซึมเศร้าจากการดื่มสุราอย่างหนัก 

	 	 2. การติดสารเสพติด หมายถึง ภาวะผิดปกติทางด้าน

พฤตกิรรม สตปิญัญาความคดิอา่น และระบบสรรีะรา่งกาย ซึง่เกดิ

ภายหลงัจากการใชส้ารเสพสารซํา้ ๆ  และมอีาการตา่ง ๆ  ดงัตอ่ไปนี้ 

ร่วมด้วย 

		  1.	มีความต้องการอย่างรุนแรงที่จะใช้สารตัวนั้น ๆ 

		  2.	มีความยากลำ�บากในการควบคุมการใช้ทั้งปริมาณ 

และความถี่ 

		  3. 	ยังคงใช้สารนั้นต่อไปทั้งๆ ที่รู้ว่าจะเป็นอันตรายต่อ 

ร่างกาย

		  4.	หมกมุ่นอยู่กับการใช้สารเสพติดมากกว่าการทำ�กิจกรรม 

อื่นที่สำ�คัญกว่า 

		  5. 	มีอาการดื้อยา คือ ต้องเพิ่มปริมาณการใช้ เพื่อให้ได้ 

ผลเท่าเดิม 

		  6.	เมื่อหยุดใช้ยาจะเกิดอาการขาดยาหรืออยากยาทาง

ร่างกาย 
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สาเหตุ
ของการ
ติดยา

	 สาเหตุที่ทำ�ให้คนติดยาบ้ามีอยู่ด้วยกันหลายสาเหตุ คือ

	 1. เพื่อหนีความทุกข์ใจ โดยเฉพาะเด็กวัยรุ่นที่มีปัญหา

ในครอบครวันัน้จะขาดความรกั ความอบอุน่ ครอบครวัแตกแยก 

หรือทะเลาะเบาะแว้งกันเป็นประจำ� ตลอดจนมีปัญหาทางด้าน

การเรยีน ปญัหาความรกัจะสง่ผลใหว้ยัรุน่หาทางออก โดยการใช้

ยาเสพติดเพื่อระงับความทุกข์ใจที่เกิดขึ้น 

	 2. ความอยากรูอ้ยากเหน็ อยากทดลอง บางคนลองเสพ

ตามเพื่อนเพราะกลัวเพื่อนไม่ให้เข้ากลุ่มด้วย ตลอดจนวัยรุ่น 

บางคน ก็อาจลองเสพด้วยความคึกคะนอง เพราะอยากทดลอง

23
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สิ่งใหม่ๆ และคิดว่าตัวเองคงไม่ติดง่ายๆ ซึ่งมักส่งผลให้วัยรุ่น 

ติดสารเสพติดได้ในเวลาต่อมา

	 3. อยูใ่นสภาพแวดลอ้มทีม่คีนตดิยาหรอืเปน็แหลง่ทีม่	ี

การขายยาเสพติด ซึ่งการที่วัยรุ่นอยู่ในสภาพแวดล้อมเช่นนี้

ทำ�ใหเ้หน็วา่การใชย้าเสพตดิเปน็เรือ่งธรรมดา เมือ่วยัรุน่ถกูชกัจงู

ใหล้องยากจ็ะคลอ้ยตามไดง้า่ย หรอืบางคนอาจลองเสพยาเสพตดิ 

เองเพราะเกิดความสงสัยว่า ยาเสพติดจะช่วยให้เกิดความ

สนุกสนานได้อย่างไร 

	 4. 	 ถูกหลอกลวงให้ติดยาเสพติด เนื่องจากสิ่งเสพติด

ในปัจจุบันมักมีมาในรูปแบบต่าง ๆ  เช่น เป็นลูกกวาดหรือท๊อฟฟี่  

เป็นแคปซูล เป็นต้น ซึ่งกรณีนี้วัยรุ่นอาจไม่ทราบว่าสิ่งที่ตนเสพ

เป็นสิ่งเสพติดชนิดร้ายแรง จึงทำ�ให้ลองกินเข้าไปจนกลายเป็น

คนติดยาได้ 

	 เมื่อท่านทราบแล้วว่ามีสาเหตุอะไรบ้างที่มีส่วนผลักดันให้

ลูกหลานวัยรุ่นติดยาเสพติดได้ ท่านและสมาชิกในครอบครัวจึง

ควรรว่มมอืปอ้งกนัไมใ่หล้กูหลานตดิยาโดยการใหค้วามรกัความ

อบอุ่น ให้ความเป็นกันเองกับบุตรหลาน เพื่อเขาจะได้กล้าเข้า

มาขอรับคำ�ปรึกษายามที่ต้องเผชิญกับปัญหาที่แก้ไม่ตก ตลอด

จนทำ�ความรู้จักกับกลุ่มเพื่อนของเขาด้วยเพื่อท่านจะได้ทราบว่า

เพือ่นๆ ของเขาเปน็คนอยา่งไร มพีฤตกิรรมเสีย่งตอ่การใชย้าเสพ

ตดิหรอืไม ่เพราะเดก็ทีอ่ยูใ่นชว่งวยัรุน่มกัจะตดิเพือ่น และชอบทำ�

อะไรเลียนแบบเพื่อน 
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กลไก
การติดยา
เสพติด 

	 นักจิตวิทยาที่ทำ�การศึกษาวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมของคน 

ที่ติดยาเสพติด ได้ให้ข้อสรุปที่น่าสนใจเอาไว้ว่า การที่บุคคล 

คนหนึ่งจะตัดสินใจหันไปใช้ยาเสพติดนั้นจะต้องมีแรงจูงใจ 

อยา่งแรงกลา้เกดิขึน้กบับคุคลนัน้จนทำ�ใหเ้กดิการตดัสนิยอมรบั

และเริม่ทดลองใชแ้รงจงูใจทีท่ำ�ใหเ้ริม่ทดลองใชย้าในแตล่ะบคุคล 

จะมีความแตกต่างกันไป ขึ้นอยู่กับพื้นฐานการศึกษา อาชีพ 

สถานะทางสังคม และสภาวะแวดล้อมในชีวิตประจำ�วัน 

25
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	 เมื่อมีการเริ่มทดลองใช้ยาเสพติดขึ้นแล้ว ต่อมาก็จะมี

พฒันาการทางดา้นการใชย้าเสพตดิชนดินัน้ๆ เกดิตามมาเรือ่ยๆ 

จนในทีส่ดุผูท้ีท่ดลองใชย้ากจ็ะกลายเปน็ผูต้ดิยาโดยสมบรูณแ์บบ 

	

	 การตดิยาบา้นัน้เปน็กระบวนการตอ่เนือ่งทีเ่กดิขึน้ไดอ้ยา่ง

รวดเร็ว เริ่มต้นจากการใช้ยาเป็นครั้งคราวจนสู่การใช้ยาที่ถี่ขึ้น  

จนตอ้งใชท้กุวนัและวนัละหลายครัง้ การใชย้าเสพตดิจะมผีลตอ่

สมอง 2 ส่วนคือ สมองส่วนนอกที่เป็นส่วนคิด (Cerebral Cortex) 

และสมองสว่นทีอ่ยูช่ัน้ใน (Limbic System) ซึง่เปน็สว่นเกีย่วขอ้งกบั

อารมณแ์ละความอยาก สมองสว่นคดิทำ�หนา้ทีค่วบคมุสตปิญัญา 

ใชค้วามคดิแบบมเีหตผุล ขณะทีส่มองสว่นอยากเปน็ศนูยค์วบคมุ

อารมณ ์ความรูส้กึ ยาบา้จะกระตุน้ปลายประสาทในสมองใหส้ง่ 

โดปามีนซึ่งเป็นสารเคมีชนิดหนึ่งออกมาเป็นปริมาณมาก สารนี้

ทำ�ให้เกิดความรู้สึกสบาย สมองจึงมีการปรับตัวด้วยการลดการ

หลั่งสารเคมีนั้นลง เมื่อหมดฤทธิ์ยาบ้า จึงเสมือนว่าร่างกายมี

อาการขาดสารโดปามีน ทำ�ให้มีอาการหงุดหงิด หรือซึมเศร้า  

ส่งผลให้ผู้เสพยาพยายามแสวงหายามาใช้ซํ้า ในขณะเดียวกัน

เมื่อใช้ยาบ้าบ่อยๆ จะทำ�ให้สมองส่วนคิดถูกทำ�ลาย การใช้ 

ความคิดที่เป็นเหตุเป็นผลจะเสียไป ผู้ที่ใช้ยาบ้าจึงมักแสดง 

พฤตกิรรมทีไ่มเ่หมาะสม มอีารมณก์า้วรา้ว หงดุหงดิ ไมส่ามารถ

ควบคุมตัวเองได้ จึงทำ�ให้มีการใช้ยาเสพติดบ่อยขึ้น ผลสุดท้าย
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จะเกิดความสูญเสียอย่างรุนแรงในด้านต่างๆ ของชีวิต ผู้เสพ 

ไม่สามารถควบคุมตนเองได้ด้วยสติปัญญาหรือความคิด และ

ทำ�ให้มีอาการทางจิตและสามารถเป็นโรคจิตเต็มขั้นได้ในที่สุด 

	 ขั้นตอนการติดยา แบ่งออกเป็น 4 ระยะด้วยกันคือ 

	 1. ระยะเริ่มใช้ยา 

	 2. ระยะคงการใช้ยา 

	 3. ระยะหมกมุ่นกับยา 

	 4. ระยะวิกฤต 
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ระยะเริ่มต้นการใช้ยา 

		  อาจเริม่ใชย้าเปน็ครัง้คราว ในโอกาสพเิศษ เชน่ มกีจิกรรม

สงัสรรคก์บัเพือ่นฝงูทีใ่ชย้าหรอืใชเ้พราะเหตผุลบางประการ เชน่ 

เพื่อลดนํ้าหนัก ลดอาการเศร้า เพิ่มกำ�ลัง ทำ�งานได้มากขึ้นหรือ 

ไม่ให้ง่วงนอน เป็นต้น ในระยะนี้สมองที่ใช้เหตุผลยังคงตัดสินใจ 

ให้ใช้ยา เพื่อตอบสนองเหตุผลบางอย่างที่ตนคิด 

ผลทางบวก

•	 ลดอาการเศร้า
•	 ครึ้มใจ
•	 เพิ่มกำ�ลัง
•	 ความต้องการทางเพศเพิ่มขึ้น
•	 ทำ�งานได้มากขึ้น
•	 ลดอาการเศร้า
• ความสามารถในการคิดเพิ่มขึ้น

ผลทางลบ

•	 เสียหน้าที่การงาน

•	 เสียความสัมพันธ์

•	 ปัญหาการเงิน

กระบวนการคิดช่วงติดยา

ระยะเริ่มต้นใช้ยา

28
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ผลทางบวก

•	 ลดอาการเศร้า
•	 สร้างความมั่นใจ
•	 ลดความเบื่อหน่าย
•	 เพิ่มพลังทางเพศ

ผลทางลบ

•	เสียหน้าที่การงาน

•	เสียความสัมพันธ์

•	ปัญหาการเงิน

กระบวนการคิดช่วงติดยา

ระยะคงการใช้ยา

ระยะคงการใช้ยา 
	

		  ผู้เสพจะมีการใช้ยาเพิ่มมากขึ้นและเริ่มใช้เป็นประจำ� 

เช่นใช้ทุกสัปดาห์หรือทุกเดือน ในระยะนี้สมองส่วนนอกยังคง

ควบคมุความคดิได ้พฤตกิรรมยงัถกูควบคมุโดยเหตผุลแตส่มอง

ส่วนคิดเริ่มบังคับตนเองได้น้อยลงในขณะที่สมองส่วนควบคุม

ความอยากมีพลังมากขึ้นทำ�ให้การตัดสินใจเริ่มโอนเอียงไป 

ในทางใช้ยาต่อไปแม้มีผลเสียจากการใช้ยาเริ่มมีมากขึ้น 

29

รู้ทันยาบ้า 



รู้ทัน ยาบ้า 

30

ผลทางบวก

•	 กระแสสังคม
•	 ครึ้มใจบางครั้ง
•	 ลดความอ่อนแรง

ผลทางลบ

•	 เสียเงิน

•	 เสียความสัมพันธ์
•	 ครอบครัวไม่สบายใจ
•	 เสียงาน

กระบวนการคิดช่วงติดยา

ระยะที่หมกมุ่นใช้ยา

ระยะหมกมุ่นการใช้ยา 
	

	 ระยะนี้จะมีผลทางลบกระทบต่อชีวิตผู้ใช้ยามากขึ้น เช่น 

ปัญหาสุขภาพ ปัญหาสัมพันธภาพ หรือกฎหมาย จะมีผลต่อ 

ผู้เสพยาอย่างชัดเจน ถึงจุดนี้ผู้เสพบางคนสามารถหยุดยาได ้

โดยใช้เหตุผล แต่บางคนจะทำ�ไม่ได้ เพราะสมองส่วนอยากมี 

อำ�นาจเหนือสมองส่วนคิดแล้ว จึงไม่สามารถควบคุมตนเองได้  

และก้าวเข้าสู่สภาพของการเสพติด ทั้งที่ผู้ที่ติดยายังมีความ

คิดถึงผลเสียที่เกิดขึ้นและตระหนักว่าตนควรเลิกเสพยา 

30
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ผลทางบวก

•	 ลดความอ่อนแรง
•	 ลดอาการเศร้า

ผลทางลบ

•	 นํ้าหนักลด
•	 ระแวง
•	 สูญเสียครอบครัว
•	 ชัก
•	 อารมณ์เศร้ารุนแรง
•	 ตกงาน
•	 หมกตัว

กระบวนการคิดช่วงติดยา

ระยะวิกฤต 

ระยะวิกฤต 
	
	 แม้ในระยะนี้ผลเสียจากการใช้ยาที่เกิดขึ้นกับผู้เสพจะ
รนุแรงชดัเจน แตผู่เ้สพกย็งัคงการใชย้าอยา่งตอ่เนือ่ง เพราะการ
ตัดสินใจที่ใช้เหตุผลและสติจากสมองส่วนควบคุมความคิดอ่าน
ไม่เพียงพอที่จะขัดขวางความรู้สึกที่เกิดขึ้นในสมองที่ควบคุม 
การตอบสนองความอยาก (Limbic System) จึงทำ�ให้หมกมุ่น 
กับการเสพติดอย่างรุนแรง 

31
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กลัว!! 
ทำ�ไงดี

	 จะเห็นได้ว่าการเสพติดยาบ้านั้นจะมีพัฒนาการในการใช้
ยาอยา่งเปน็ขัน้เปน็ตอน และเมือ่ผูเ้สพเขา้สูร่ะยะวกิฤตแลว้จะเปน็ 
การยากที่ผู้เสพจะสามารถเลิกเสพได้ด้วยตัวเอง ผู้ติดยาบ้านั้น
ต้องการความช่วยเหลือจากสถาบันทางการแพทย์และสังคม 
เพื่อให้เขาเหล่านั้นสามารถเลิกเสพได้อย่างถาวรและกลับมามี
ชีวิตอย่างเช่นคนปกติทั่วไป 



รู้ทันยาบ้า 

33

	 สิ่งที่สะท้อนถึงโอกาสในการเสพติดของวัยรุ่นตามหลัก

ฐานที่มีข้อสนับสนุนมากที่สุด คือ ปัญหาของวัยรุ่นในการสร้าง

สัมพันธภาพกับสังคมสิ่งแวดล้อม ปัญหาเหล่านี้ มีแนวทาง

สำ�หรับสังเกตได้จากพฤติกรรมดังต่อไปนี้ 

	

	 • 	 การแสดงออกในชัน้เรยีนทีไ่มเ่หมาะสม ทัง้ในลกัษณะ

ของความเขินอายมากหรือในทางตรงกันข้าม คือ 

ก้าวร้าวรุนแรงมาก 

33

เมื่อคน
ใกล้ชิดติดยา

เสพติด 
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	 •	 ผลการเรียนไม่ดี 

	 •	 การมีความสัมพันธ์ใกล้ชิดกับกลุ่มเพื่อนที่มีลักษณะ

พาลเกเร 

	 •	 การมคีวามเขา้ใจวา่ ผูใ้ชส้ารเสพตดิเปน็ผูท้ีเ่ปน็จดุเดน่

ของกลุ่มเพื่อนหรือสังคม 

	 ในยุคที่ยาบ้ากำ�ลังระบาดอยู่เช่นปัจจุบันนี้ คงเป็นเรื่อง

ธรรมดาที่เราอยากทราบว่าคนใกล้ชิดหรือคนสนิทของเรานั้นได้

ไปข้องเกี่ยวกับยาเสพติดหรือไม่ ต่อไปนี้เป็นข้อสังเกตเบื้องต้น

ในการตั้งข้อสงสัยว่าคนใกล้ชิดของเรานั้นอาจใช้ยาหรือติดยา

อยู่หรือไม่ 

อารมณ์แปรเปลี่ยนไป 
  	 •	 อารมณ์คุ้มดีคุ้มร้าย เปลี่ยนง่ายมาก 

  	 •	 ซึมเศร้า เบื่อหน่าย เหนื่อยง่าย 

  	 •	 เก็บตัวหรือปล่อยตัว 

  	 •	 โมโหง่าย อารมณ์ฉุนเฉียว 

  	 •	 ชอบขึ้นเสียง นํ้าเสียงไม่เป็นมิตร พาลหาเรื่อง 
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ความสัมพันธ์แปรเปลี่ยนไป 
 	•	 ความสัมพันธ์กับครอบครัวแย่ลง 

 	• 	ไม่สามารถพูดคุยกันตามปกติได้ 

 	•	 ทิ้งเพื่อนเก่า คบคนแปลกหน้าที่มีพฤติกรรมผิดปกติ

		  เป็นเพื่อน 

 	• 	ทำ�ตัวลึกลับ 

พฤติกรรมเปลี่ยนไป 
  	• 	ไม่มีสมาธิ เหม่อลอย 

 	• 	ไม่สนใจการเรียน ผลการเรียนแย่ลง 

 	• 	ละทิ้งกิจกรรมที่เคยชอบ เช่น กีฬา หรืองานอดิเรกที่เคยทำ� 

 	• 	ไม่กินอยู่หลับนอนตามเวลา 

  	• 	ไม่ใส่ใจเรื่องการแต่งกาย ปล่อยให้ผมรุงรังหรือสกปรก 

 	• ใช้เงินเปลือง เป็นหนี้เป็นสินคนรอบข้าง 
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ข้อสังเกตอื่นๆ 
	 •	 พบเครือ่งไมเ้ครือ่งมอืในการเสพยา เชน่ไฟแชค็แบบไฟลอย 

		  ผ้าชุบทินเนอร์ กระบอกฉีดยา กระดาษตะกั่ว เป็นต้น 

  • 	พบตัวยาหรือสิ่งที่มีจากยา 

  • 	เงินทองและข้าวของในบ้านหายไป 

  • 	ตาแดง นํ้ามูกไหลทั้งๆ ที่ไม่เป็นหวัด 

	 • 	ฯลฯ 

			  การล่วงรู้ถึงภาวะเหล่านี้ในบุตรหลาน สามารถเป็นไปได้ 

ก็ต่อเมื่อมีความใกล้ชิดและติดตามความเป็นไปอย่างสมํ่าเสมอ 

รวมถึงมีความร่วมมือระหว่างครอบครัวและสถานศึกษาในการ 

พูดคุย แลกเปลี่ยนข้อมูลเกี่ยวกับเด็กหรือวัยรุ่นเป็นระยะด้วย 
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	 สิ่งที่สะท้อนถึงโอกาสในการเสพติดของวัยรุ่นตามหลัก

ฐานที่มีข้อสนับสนุนมากที่สุด คือ ปัญหาของวัยรุ่นในการสร้าง

สัมพันธภาพกับสังคมสิ่งแวดล้อม ปัญหาเหล่านี้ มีแนวทาง

สำ�หรับสังเกตได้จากพฤติกรรมดังต่อไปนี้ 

	 •	 การแสดงออกในชั้นเรียนที่ไม่เหมาะสม ทั้งในลักษณะ

ของความเขินอายมากหรือในทางตรงกันข้าม คือ 

ก้าวร้าวรุนแรงมาก 

	 •	 ผลการเรียนไม่ดี 

การช่วยเหลือ
ผู้ติดยา  

37
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	 คงไม่มีใครที่อยากให้บุตรหลานและคนที่คุณรักติดยาบ้า 

การเอาใจใส ่ใหค้วามใกลช้ดิ และดแูลจติใจซึง่กนัและกนัจะเปน็

ปราการสำ�คญัทีส่ามารถปอ้งกนัใหค้นทีค่ณุรกัหา่งไกลจากยาบา้

ไดเ้ปน็อยา่งด ีอยา่งไรกต็ามหากพบวา่บตุรหลานหรอืคนใกลช้ดิ

ของท่านติดยาบ้า สิ่งสำ�คัญที่ต้องกระทำ�เป็นประการแรก คือ 

การสงบสติอารมณ์ อย่าปล่อยให้ความโกรธหรือความผิดหวัง 

บั่นทอนความสัมพันธ์ให้เสื่อมถอยลง การลงโทษอย่างรุนแรง 

หรอืการผลกัไสไลส่ง่ไมช่ว่ยใหส้ถานการณด์ขีึน้ แตก่ลบัจะทำ�ให้

บตุรหลานซึง่เปน็ผูต้ดิยารูส้กึขาดทีพ่ึง่หมดทางเลอืกและมโีอกาส

ที่จะเข้าไปสู่วงจรการเสพติดที่รุนแรงขึ้น ท่านจึงควรแสดงให้ 

ผู้ติดยารู้ถึงความรักความปรารถนาดีอย่างจริงใจ หาวิธีการ

สื่อสารให้เข้าใจและนำ�ไปสู่การบำ�บัดรักษาโดยท่านควรเป็น 

กำ�ลังใจและอยู่เคียงข้างเพื่อให้คำ�ปรึกษา ผู้ใกล้ชิดผู้ติดยาบ้า

ควรได้มีโอกาสทบทวนประเด็นต่างๆดังต่อไปนี้ เพื่อส่งเสริมให ้

ผู้ติดยาบ้าสามารถหลุดพ้นจากปัญหาได้อย่างยั่งยืน 
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	 •	 พ่อแม่และสมาชิกอื่นในครอบครัวไม่ควรตำ�หนิกันเอง 

หรือกล่าวโทษกัน 

  	 •	 ส่งเสริมให้สมาชิกในครอบครัวมองปฏิสัมพันธ์ต่างๆ 

ในแง่บวกมากขึ้น เช่น การที่พ่อแม่ดุว่าเกิดจากความ

หว่งใยลกู ไมใ่ชค่วามรูส้กึเกลยีดชงั หรอืการทีล่กูเดนิหนี

จากพ่อแม่ ไม่ใช่ไม่เคารพพ่อแม่แต่ลูกกำ�ลังไม่สบายใจ

มาก ต้องการอยู่เงียบๆ คนเดียว เป็นต้น 

  	 •	 ปรบัปรงุการสือ่สาร และการแสดงออกทางดา้นอารมณ์

ระหว่างสมาชิกในครอบครัวให้เหมาะสม 

  	 •	 ส่งเสริมให้เกิดการเปลี่ยนแปลงความสัมพันธ์ในทิศทาง 

ที่เห็นอกเห็นใจกันยิ่งขึ้นภายในครอบครัว 



รู้ทัน ยาบ้า 

40

  	 • พ่อแม่ต้องพัฒนาทักษะในการอบรม วางกฎเกณฑ์ และ

ฝึกฝนวินัยลูก เพื่อช่วยให้ลูกมีความเป็นตัวของตัวเอง

และสามารถรับผิดชอบได้ตามวัย 

  	 •	 แสวงหาความรู้เกี่ยวกับกลไกยาเสพติดและวิธีการเลิก 

เพื่อประคับประคองให้ลูกหลานหรือผู้ติดยาสามารถ 

ผ่านพ้นวิกฤตได้โดยเร็วที่สุด 

  	 •	 ดแูลสภาพจติใจของกนัและกนัรวมทัง้ขอคำ�ปรกึษาจาก 

ผู้ที่มีความรู้และประสบการณ์ซึ่งอาจให้ความช่วยเหลือ

ท่านได้ 

  	 •	 ทบทวนบทบาทและการทำ�หน้าที่ของสมาชิกครอบครัว 

ที่ เป็นสิ่งส่งเสริมให้มีการเสพติดโดยที่สมาชิกใน

ครอบครัวไม่รู้ตัว หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเหล่านั้นทั้งใน

ระยะเลิกเสพ และระมัดระวังไม่ให้เกิดการกลับไปใช้

พฤติกรรมเดิมๆ อีกเมื่อผู้เสพติดสามารถเลิกยาได้แล้ว 

เพื่อมิให้เป็นสาเหตุของการกลับไปเสพซํ้า 
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	 เมือ่เกดิภาวะเสพตดิแลว้ ผูเ้สพตดิสว่นหนึง่อาจอยูใ่นภาวะ  

“เมินเฉย” คือไม่สนใจจะทำ�อะไร เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง 

หลีกเลี่ยงการยอมรับรู้เกี่ยวกับข้อดีและข้อเสียของพฤติกรรม 

ทีม่อียู ่หรอืบางรายอาจทอ้ใจเพราะไมส่ามารถจะหยดุพฤตกิรรม

ที่มีอยู่ หรือบางรายอาจท้อใจเพราะไม่สามารถที่จะหยุด

พฤติกรรมเดิมได้ทั้งที่ได้พยายามครั้งแล้วครั้งเล่า 

ภาวะ
การติดยา     

41
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	 ครอบครัวสามารถมีบทบาทช่วยเหลือได้ด้วยการให้ 

ข้อมูลเกี่ยวกับข้อดีข้อเสียของการเสพติด ทั้งนี้จำ�เป็นต้องเป็นไป

บนพืน้ฐานของการเสรมิสรา้งสมัพนัธภาพใหผู้เ้สพตดิมคีวามหวงั

และเกดิสำ�นกึรบัผดิชอบตอ่ครอบครวัและสงัคมดว้ยวธิกีารตา่งๆ 

เช่น ชักชวนให้มีการระบายความรู้สึกนึกคิด หรือใช้การบันทึก 

หรือบอกเล่าถึงชีวิตตนเองเพื่อให้ผู้เสพติดมีโอกาสใช้ความคิด

ทบทวนปัญหาชีวิตที่เกิดจากยาและต้องการเปลี่ยนพฤติกรรม 

หรือนิสัยของตนขั้นตอนนี้ อาจต้องใช้เวลา กำ�ลังใจ และ 

ความอดทนในทุกฝ่ายค่อนข้างสูงและสามารถเป็นไปได้โดย

เทคนิคที่แตกต่างกันในแต่ละครอบครัว วิธีการหนึ่งที่อาจช่วยได้  

คือการส่งเสริมให้ผู้เสพติดเข้าสู่กระบวนการบำ�บัดรักษาที่จะ

เป็นการจูงใจให้ผู้เสพติดเข้าใจภาวะการณ์และสภาพจิตใจของ

ตนดียิ่งขึ้น 

	

	 เมื่อผู้ เสพเริ่มยอมรับและคิดถึงข้อดีและข้อเสียของ

พฤติกรรมการเสพติด อาจเกิดภาวะสองจิตสองใจหรือรู้สึกลังเล  

ครอบครัวและผู้บำ�บัดควรช่วยให้ผู้เสพพัฒนาสู่ขั้นตอนต่อไป 

คือให้หมั่นสำ�รวจตัวเองถึงผลดีผลร้ายของพฤติกรรมเดิม และ 

เนน้เพิม่การชีใ้หเ้หน็ถงึขอ้ดขีองพฤตกิรรมใหม ่เชน่ ชกัชวนใหค้ดิวา่  

ชีวิตนี้จะดีอย่างไรหากไม่ติดยา เมื่อผู้ติดมีความร่วมมือระดับ 

หนึ่งแล้วควรมีการเตรียมพร้อมสู่การเปลี่ยนพฤติกรรมซึ่งรวม

ถึงการวางแผนหาแนวปฏิบัติร่วมกัน ยํ้าถึงความตั้งใจจริง เช่น  
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สัญญากับตนเอง กับครอบครัวและกับบุคคลที่ผู้เสพติดเคารพ

นับถือ และให้ขจัดส่ิงท่ีเป็นอุปสรรคต่อการเปล่ียนแปลงตนเอง  

คือ การเรียนรู้ถึงชีวิตใหม่ที่ไม่เป็นทาสยาเสพติด การร่วมมือ 

ในการบำ�บัดรักษาต่างๆ และการป้องกันไม่ให้เกิดติดยาซํ้าอีก 
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	 อาการของการเลิกใช้ยาหรือขาดยา โดยทั่วไป ผู้ป่วย

ที่เลิกใช้ยาบ้าจะมีอาการทางร่างกายเพียงเล็กน้อย เช่น มือสั่น 

เหงื่อออกมาก ปวดตามกล้ามเนื้อ ง่วงนอนจัด ปวดบิดในท้อง  

หิวจัด วิงเวียน อ่อนเพลีย อาการเหล่านี้จะเกิดขึ้นหลังจาก 

ขาดยาไปเพียง 2-3 วัน 

	 แม้อาการทางกายจะมีเพียงเล็กน้อยดังกล่าว แต่ผู้ใช้จะมี 

ความรู้สึกทุกข์ทรมานมาก จากความอ่อนเปลี้ยเพลียแรง

จนอาจไม่มีแรงแม้จะรับประทานอาหาร รู้สึกกระวนกระวาย  

กระสับกระส่าย ความคิดสับสน เช่น ไม่รู้ว่าตนเองเป็นใคร 

อยู่ที่ไหน ปวดศีรษะ มีความรู้สึกร้อนสลับกับหนาวจัด และ 

ผู้ใช้ยาอาจทุรนทุรายจนเอะอะอาละวาดทำ�ร้ายผู้อยู่ใกล้เคียง

ได้ ปัญหาที่สำ�คัญคือ อาจพยายามฆ่าตัวตายได้เพราะภาวะ

ซึมเศร้าจากการขาดยา ความรู้สึกเหล่านี้มักคงอยู่เป็นสัปดาห์ 

ทำ�ให้ผู้เสพติดพ่ายแพ้จนกระทั่งนำ�ไปสู่การแสวงหายานี้มา 

ใช้อีก เพื่อบำ�บัดตัวเองให้พ้นความทรมาน กลายเป็นวัฏจักร 

ที่ไม่สิ้นสุดของการเสพติด 

	 อย่างไรก็ตาม ในผู้ที่มุ่งมั่นและมีความพร้อมต่อ

การเลิกยา อาจพยายามผ่านพ้นอาการทุกข์ทรมานต่างๆ	

ข้างต้นได้ และสามารถนำ�ไปสู่การเลิกใช้ยาในที่สุด 
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เส้นทาง
สู่การเลิก

ยา    

				   การเลิกยาในแต่ละบุคคลจะมีความแตกต่างกัน แต่อาจ

แบ่งออกเป็นระยะกว้างๆ ได้ ดังนี้ 

	 		 ระยะมีอาการขาดยา เกิดขึ้นในช่วงวันที่ 2-10 หลังการ

หยุดยา อาการท่ีรุนแรงคือ อาการอยากยาและ ซึมเศร้า  

มีหลายคนทีม่อีาการไมร่นุแรง เชน่ มเีพยีงปญัหาการนอนหลบัยาก  

กินเก่งและไม่มีสมาธิ 

45
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	 		 ระยะฮันนิมูน เป็นระยะต่อเนื่องจากระยะขาดยาและ

คงอยู่ได้นานถึง 6 สัปดาห์ ในช่วงนี้ผู้เลิกยาจะรู้สึกมีกำ�ลัง 

เพิ่มขึ้น กระตือรือร้น มองโลกในแง่ดี มีความเชื่อมั่นมากจน

หลายคนเข้าใจผิดว่าระยะนี้เป็นการสิ้นสุดกระบวนการรักษา 

ทั้งที่ในความเป็นจริง ยังมีความเสี่ยงต่อการกลับไปใช้ยารออยู่

ในระยะต่อไป 

	

			  ระยะฝ่าอุปสรรค จาก 6 สัปดาห์ ถึงประมาณ 4 เดือน

หลังการเลิกยา ผู้เลิกยาจะรู้สึกรำ�คาญและเกิดอารมณ์ยุ่งยาก

และไม่สามารถใช้ความคิดได้เต็มที่ ส่วนมากผู้ป่วยจะมีอารมณ์

เศร้า หงุดหงิด ไม่มีสมาธิ ไม่มีกำ�ลัง และขาดความกระตือรือร้น 

เป็นระยะที่มีความเสี่ยงสูงมากในการกลับไปใช้ยาซํ้า 

	

	 	ระยะปรับตัวหรือระยะคลี่คลาย การเรียนรู้ถึงระยะ

ต่างๆ ของการเลิกยาที่ผ่านมาจะช่วยให้ผู้เลิกยาเข้าใจสิ่งที่อาจ

ชักนำ�ให้กลับไปใช้ยาและเตรียมพร้อมต่อการแก้ไขอาการหรือ

ปัญหาต่างๆ ซึ่งเป็นหลักสำ�คัญในระยะปรับตัว โดยทั่วไป 

เมือ่ผูเ้ลกิยาสามารถปรบัตวัใหมก่บัชวีติปกต ิหลงัหยดุยาได ้1 ป ี

จะมคีวามพรอ้มและปลอดภยัเพยีงพอตอ่การดำ�รงชวีติตามปกต ิ

รวมถึงการเปลี่ยนแปลงสำ�คัญๆ ในชีวิตได้ เช่น การเรียนต่อ 

การยา้ยทีอ่ยู ่การแตง่งานและภาวะทีส่ง่ผลกระทบทางจติใจอืน่ๆ 
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	 ในภาวะเสพติด อาการอยากยาเกิดขึ้นได้จากฤทธิ์ของ 

เสพติดทางกายของยา ขณะเดียวกันสิ่งแวดล้อมทุกอย่างที่

เกีย่วขอ้งหรอืสมัพนัธก์บัการเสพยาในประสบการณข์องผูเ้สพตดิ 

เช่น ยาเสพติด กลุ่มเพื่อน ผู้ค้ายา สถานที่ สิ่งของ ความรู้สึก 

และเวลา ล้วนเป็นสาเหตุร่วมที่จะกระตุ้นให้เกิดความคิดถึง 

กระบวนการเสพยาได้รุนแรงไม่แพ้ผลจากการเสพติดทางกาย  

ความคิดที่จะใช้ยาจะเกิดขึ้นทีละเล็กทีละน้อยโดยไม่รู้ตัว  

หากผู้เสพติดปล่อยให้ตนเองคิดหมกมุ่นเรื่องการเสพยามากขึ้น

เท่าใด โอกาสที่จะกลับไปใช้ยาก็มีมากขึ้นเท่านั้น 
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	   ดังนั้น การที่ผู้เสพยาปล่อยตนเองให้

คดิเกีย่วกบัการเสพยาอยา่งตอ่เนือ่ง จะเปน็ผล

ให้กลับไปใช้ยาอีก วิธีการที่จะช่วยป้องกันการ 

เสพยาได้สำ�เร็จคือ การตระหนักรู้ถึงความคิด 

อยากยาของตัวเองให้เร็วท่ีสุดและหยุดความคิด

ไว้ตั้งแต่เริ่มต้นก่อนที่จะรู้สึกอยากยาและ 

ไม่สามารถควบคุมตนเองได้ เมื่อผู้เสพติด

สามารถหยุดยาได้แล้ว ต้องไม่ประมาท  

ควรระมัดระวังการติดยาซํ้าอีก ต้องมีความ

อดทนให้สามารถหยุดได้อย่างถาวร และ

ตระหนักชัดเจนว่ายาเสพติดเป็นของแปลก

ปลอมห้ามสัมผัสหรือแตะต้องเด็ดขาด 

	 สำ�หรับผู้ติดยานั้น เมื่อมีตัวกระตุ้นจะ

นึกถึงยาซึ่งสามารถนำ�ไปสู่การอยากยาและ

ส่วนมากก็จะหันกลับไปหายาเสพติดอีกครั้ง 

การฝกึหยดุความคดิ จะปอ้งกนัความคดิถงึยา

เพื่อไม่ให้เกิดความอยากยารุนแรงจนควบคุม

ตัวเองไม่ได้ 
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วิธีการหยุดความคิด 
	 สามารถทำ�ได้โดย 

	 • 	การสร้างจินตนาการ – ภาพที่สร้างขึ้นในใจจินตนาการ

ว่าคุณปิดสวิทช์ เพื่อหยุดความคิดที่จะใช้ยา วาดภาพอื่น

แทนที่จะคิดถึงการใช้ยา ควรใช้จินตนาการหรือความคิด

เป็นสิ่งน่าชื่นชมหรือมีความหมายต่อคุณและไม่เกี่ยวข้อง

กับยา ถ้าเทคนิคการหยุดความคิดไม่ได้ผล ความคิดที่จะ

ใช้ยายังกลับมาอีก คุณควรเปลี่ยนสภาพแวดล้อมหรือ

เปลี่ยนไปทำ�งานที่ต้องใช้สมาธิเต็มที่ 

  	 • 	การเตอืนตวัเองดว้ยการดดีหนงัยาง – คลอ้งยางทีข่อ้มอื

ดึงและดีดหนังยางเบาๆที่ข้อมือของคุณขณะที่คุณพูดว่า 

“ไม”่ เมือ่มคีวามคดิทีจ่ะใชย้าและพยายามสรา้งมโนภาพ

แทนการคิดถึงยา 

  	 • 		การสวดมนต์ – เป็นเทคนิคการหยุดความคิดที่ใช้ได้ผล 

  	 • 		ฝึกการผ่อนคลาย – ความรู้สึกว่ากระเพาะอาหารว่าง

และเปน็ตะครวิ เมือ่อยากยา สดูหายใจลกึ (ใหล้มเตม็ปอด) 

แล้วผ่อนหายใจออกช้าๆ จะช่วยลดอาการเหล่านี้ได้  

ทำ�อย่างนี้ 3 ครั้ง คุณจะรู้สึกถึงร่างกายที่ตึงแน่น ทำ�ซํ้า

เหมือนเดิมเมื่อมีความรู้สึกอยากยากลับมา 
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  	 • 	ปรึกษาคนที่ช่วยเหลือได้ – พูดคุยกับคนอื่นเพื่อระบาย

ความรู้สึกของคุณ และเพื่อให้คุณได้รับรู้ว่าความคิดของ

คุณอยู่ในระยะใดของกระบวนการ คุณควรจะมีเบอร์

โทรศัพท์ของคนที่สามารถช่วยคุณได้ และคุณสามารถ

ใช้ได้ทันทีที่คุณต้องการความช่วยเหลือ 

 	 • 	การทำ�สมาธิ – เมื่อคิดถึงยาให้หลับตา แล้วเพ่งความ

สนใจกบัความรูส้กึของลมหายใจทีผ่า่นเขา้ – ออกบรเิวณ

ปลายจมกูหากจบัความรูส้กึของลมหายใจไมไ่ด ้ใหห้ายใจ

เข้า-ออกยาวๆ 2-3 ครั้ง แล้วค่อยผ่อนลมหายใจลงมาเป็น

ปกติ ทำ�ต่อเนื่องกันอย่างน้อย 1 นาที 

	 วธิตีา่งๆ ทีก่ลา่วมาแลว้ ควรมกีารฝกึทำ�ทกุวนัๆ ละ 2 ครัง้  

เช้า-เย็น เพื่อเวลานำ�มาใช้จะได้สามารถทำ�ได้ผลเพื่อหยุด 

ความคิด เมื่อผู้เสพติดสามารถหยุดยาได้แล้ว ต้องไม่ประมาท 

ควรระมัดระวังการติดยาซํ้าอีก ต้องมีความอดทนให้สามารถ

หยุดยาได้อย่างถาวร และตระหนักชัดเจนว่ายาเสพติดเป็นของ

แปลกปลอม ห้ามสัมผัสหรือแตะต้องโดยเด็ดขาด 
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แนวทางการ
บำ�บัดรักษา

ผู้ติดยา 

	 การดูแลรักษาปัญหายาเสพติดโดยเฉพาะยาบ้านั้น 

สามารถประยกุตใ์ชร้ปูแบบการปอ้งกนัในมมุมองของสาธารณสขุ 

ดังนี้ 

	 1. การป้องกันโดยการให้ความรู้แก่วัยรุ่นที่ไม่เคยใช้ 

สารเสพติด เพื่อให้สามารถป้องกันตนเองจากการใช้สิ่งเหล่านี้

ได้ กระบวนการนี้สามารถเกิดขึ้นได้ในสถานศึกษาหรือชุมชน  

เช่น การประชาสัมพันธ์ การให้ความรู้ การสร้างทักษะชีวิต 

เป็นต้น 

53
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		  2. การป้องกันโดยการให้การดูแลรักษาตั้งแต่ระยะ 

เริ่มแรกของปัญหา โดยกลุ่มเป้าหมายคือผู้มีความเสี่ยงต่อการ

เกดิปญัหาหรอืผูใ้ชส้ารเสพตดิทีย่งัไมม่ปีญัหารนุแรง ทัง้นี ้มวีตัถุ 

ประสงค์ให้เกิดความเข้าใจในสภาพปัญหาของตน และจูงใจให้

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

		

		  ดงันัน้จงึตอ้งอาศยัความใกลช้ดิและใสใ่จในสภาพความ

เสี่ยงของผู้ติดยาและสามารถเลือกใช้วิธีการคัดกรองที่ถูกต้อง

ดำ�เนินการอย่างเหมาะสม 

		

		  3. 	การปอ้งกนัโดยการใหก้ารรกัษาแกผู่ต้ดิสารเสพตดิ

ซึ่งอาจเป็นไปได้ในรูปแบบผู้ป่วยนอก ผู้ป่วยในหรือชุมชนบำ�บัด  

ซึง่เปน็ทีน่า่สงัเกตวา่รปูแบบการรกัษาเหลา่นี ้มลีกัษณะแตกตา่ง 

ทั้งในแง่ของความซับซ้อนและการตอบสนองต่อความรุนแรง 

แต่ละขั้นของการเสพติดเพื่อช่วยให้ผู้ติดยาสามารถผ่านพ้น 

ช่วงวิกฤตของปัญหาไปได้ 
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การบำ�บัดรักษาผู้เสพติดด้วยวิธีทางการแพทย์ 
	 	 การรักษาแบบผู้ป่วยนอก เป็นรูปแบบที่ ไม่มี

การค้างคืนในสถานบำ�บัด ใช้กับผู้ป่วยที่เสพสารไม่มากนักและ 

ไม่มีปัญหาจากอาการขาดยารุนแรงในบางกรณี ใช้การรักษา

ประเภทนี้หลังจากผู้ป่วยผ่านการบำ�บัดแบบผู้ป่วยใน 

		  โรงพยาบาลกลางวัน คือการรักษาที่ผู้เสพยามารับ

การบำ�บัดในช่วงกลางวันใช้เวลาเกินกว่า 20 ชั่วโมงในแต่ละ

สัปดาห์ และสามารถกลับบ้านได้ในแต่ละวันของการบำ�บัด  

จึงเป็นรูปแบบที่กํ้ากึ่งระหว่างการรักษาแบบผู้ป่วยนอกกับ 

การนอนพักในโรงพยาบาล เหมาะสำ�หรับวัยรุ่นที่มีปัญหา

พฤตกิรรมรนุแรง หรอืมอีาการขาดยาทางกายทีไ่มร่นุแรงมากนกั 

และไม่ถึงขั้นต้องบำ�บัดในโรงพยาบาล 
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	 การรกัษาแบบผูป้ว่ยใน การรกัษาแบบนีจ้ะรวมการรกัษา

ซึ่งประกอบด้วยการดูแลทางการแพทย์อย่างใกล้ชิด ทั้งในแง ่

การเจ็บป่วยทางกาย ทางจิตใจและการปรับตัวทางสังคม  

โดยใช้เวลาตลอด 24 ชั่วโมงของแต่ละวันภายในสถานบำ�บัด 

เหมาะสำ�หรับผู้ป่วยที่เสพสารปริมาณมากๆ และยังมีการใช้ 

ต่อเนื่องอยู่ หรือผู้มีอาการเป็นพิษจากสารเสพติด หรือกรณี

ต้องการสภาพแวดล้อมที่ช่วยในระบวนการถอนพิษ นอกจากนี้ 

ยงัจำ�เปน็สำ�หรบัผูเ้สพตดิทีต่อ้งการการรกัษาดว้ยยา การบำ�บดั

ภาวะเกลือแร่ไม่สมดุลย์ของร่างกายหรือการที่ผู้ป่วยต้องอยู่ใน

สภาพแวดล้อมที่ปลอดภัยต่อการทำ�ร้ายตนเองหรือทำ�ร้ายผู้อื่น 
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		  บ้านกึ่งวิถี เป็นรูปแบบการรักษาที่เสมือนรอยต่อ

ระหว่างการกลับคืนสู่สภาพครอบครัวและสังคมที่แท้จริงกับ

การบำ�บัดในสถานบำ�บัด โดยผู้ป่วยใช้ชีวิตอยู่ในบ้านกึ่งวิถีแต่

สามารถมีโอกาสทางการศึกษา การทำ�งานตลอดจนการรักษา

จากหน่วยงานภายนอกบ้านกึ่งวิถี โดยต้องเคารพกฎเกณฑ์ของ

บ้านซึ่งมีเจ้าหน้าที่คอยกำ�กับดูแลด้วย ระยะเวลาการบำ�บัดใน

บ้านกึ่งวิถีขึ้นอยู่กับเป้าหมายที่ตั้งไว้ 

	 	 ชุมชนบำ�บัด การบำ�บัดชนิดนี้เป็นรูปแบบที่ให้ความ

สำ�คัญในเรื่องจิตใจและสังคมอย่างยิ่ง จึงเป็นรูปแบบที่ได้รับ

ความสำ�คัญอย่างสูงในบางประเทศ ในการรักษาปัญหายาเสพ

ติดที่มีความรุนแรงสูงมากในกลุ่มวัยรุ่นซึ่งจำ�เป็นต้นอาศัยระยะ

เวลาในการรักษานาน ชุมชนบำ�บัดมีลักษณะเด่นที่สำ�คัญอยู่  

2 ประการ คือ 

		  1. การใชส้ภาพความเปน็อยูข่องชมุชนเปน็เครือ่งบำ�บดั

ในกระบวนการรักษา 

		  2. การมีโครงสร้างที่ชัดเจน จำ�แนกรายละเอียดอย่าง

รัดกุมและมีกระบวนการต่อเนื่องในการส่งเสริมความมั่นคงทาง

อารมณ์ของผู้เสพติด
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	 ชมุชนจะประกอบดว้ยสภาพแวดลอ้มทางสงัคม กลุม่เพือ่น 

และบุคลากรผู้รับบทบาทเป็นตัวอย่างสังคม การจัดสรรหน้าที่ 

รับผิดชอบต่างๆ ในชุมชนเปรียบเสมือนกลไกที่จะช่วยพัฒนา

ตนเองสำ�หรับสมาชิกทุกราย การจัดตารางเวลาในแต่ละวัน 

จงึเปน็ไปอยา่งรดักมุ มโีครงสรา้งชดัเจนทัง้ในเรือ่งของการทำ�งาน 

กจิกรรมกลุม่ การสมัมนา มือ้อาหาร ปฏสิมัพนัธร์ะหวา่งกลุม่เพือ่น

และบุคลากรทั้งที่เป็นแบบมีโครงสร้างชัดเจนและแบบส่วนตัว  

ผลดีอีกประการหนึ่งที่เด่นชัดของชุมชนบำ�บัดโดยเฉพาะใน

กลุ่มวัยรุ่นคือการที่ชุมชนมีโอกาสทำ�หน้าที่เสมือนครอบครัว

ทดแทนเนื่องจากวัยรุ่นส่วนใหญ่ที่มีปัญหาเสพติดนั้น มักมี

สภาพครอบครวัเดมิทีม่ปีญัหามากมาย อยา่งไรกต็ามระยะเวลา 

ในชุมชนควรสั้นกว่าในกรณีผู้ใหญ่คืออยู่ในช่วง 12-18 เดือน  

และบุคลากรต้องมีการสอดส่องดูแลและประเมินสมาชิกอย่าง 

ใกล้ชิดกว่าในกรณีของผู้ใหญ่ 
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การดูแล
ผู้เสพติด
วัยรุ่น  

59

	 เมื่อเปรียบเทียบปัญหาในการบำ�บัดรักษาผู้เสพติดวัยรุ่น  

กับผู้เสพติดวัยผู้ใหญ่แล้ว จะสามารถสังเกตเห็นความแตกต่าง 

ที่เด่นชัดประการหนึ่ง กล่าวคือ ผู้เสพติดวัยรุ่นมักมีความยาก

ลำ�บากกว่าที่จะผ่านพ้นปัญหาและกลับคืนสู่สังคมได้ ทั้งนี้  

เนื่องจากการที่วัยรุ่นยังจำ�เป็นต้องมีการปรับตัวต่อการ

เปลี่ยนแปลงตามวัยของตนเองทั้งในส่วนของพัฒนาการ  

สมัพนัธภาพครอบครวัและสิง่แวดลอ้มในขณะทีเ่ผชญิกบัปญัหา

การเสพติด 



รู้ทัน ยาบ้า 

60

	 การดแูลจติใจวยัรุน่ทีไ่ดผ้ลด ีจำ�เปน็ตอ้งคำ�นงึถงึความรูส้กึ

และความต้องการของวัยรุ่นด้วย นอกจากนี้ยังมีสิ่งจำ�เป็นต้อง

ตระหนักเป็นแนวทางประกอบ คือ 

		  1. วัยรุ่นต้องการการปฏิบัติจากผู้ให้การบำ�บัดรักษาที่ 

แตกตา่งจากผูใ้หญ ่เพราะวยัรุน่มพีฒันาการเฉพาะวยั จงึทำ�ใหม้ ี

ค่านิยม ความคิด และมุมมองที่เป็นเอกลักษณ์เช่น การได้รับ

อิทธิพลของกลุ่มเพื่อนมากเป็นพิเศษ เป็นต้น 

		  2. วัยรุ่นที่ใช้สารเสพติดบางรายเท่านั้นที่อยู่ในภาวะ 

เสพติดการบำ�บัดรักษาจึงต้องตระหนักถึงประเด็นนี้และ 

ไม่ยัดเยียดการ “เสพติด” ให้แก่วัยรุ่นทุกราย ซึ่งอาจเป็นผลเสีย

ในระยะยาวได้ 

		  3. กจิกรรมควรคำ�นงึถงึความตอ้งการทีแ่ตกตา่งตามวยั 

แมใ้นวยัรุน่เอง ยงัมคีวามแตกตา่งระหวา่งวยัรุน่ตอนตน้กบัวยัรุน่

ตอนปลาย 

		  4. ภาวะเสพตดิมกัมคีวามสมัพนัธก์บัปญัหาพฒันาการ

บางด้าน เช่น สติปัญญา อารมณ์ การรักษาภาวะเสพติด  

จึงควรมีการประเมินภาวะปัญหาเหล่านี้ด้วย เช่น ปัญหาทาง

ระบบประสาท ปัญหาการเรียนบกพร่อง (LD) โรคสมาธิสั้น 

(ADHD) ซึ่งเป็นภาวะเสี่ยงสูงต่อการเสพติด รวมทั้งต้องคำ�นึง

ถึงผลกระทบของปัญหาเหล่านี้ที่มีต่อการเรียน พฤติกรรม  

ความภาคภูมิใจในตนเองและสัมพันธภาพทางสังคม 
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		  5. นอกจากการคำ�นงึถงึวยัแลว้ ควรคำ�นงึถงึเพศ เชือ้ชาต ิ 

ความพิการ ความพร้อมต่อการเปลี่ยนแปลงและภูมิหลังทาง 

วัฒนธรรม 

		  6. กิจกรรมต้องพยายามดึงความมีส่วนร่วมของ

ครอบครัว ซึ่งเป็นหน่วยที่อาจเป็นส่วนสำ�คัญของปัญหา และ 

มีบทบาทเป็นสิ่งแวดล้อมสำ�คัญที่สุดที่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลง

ของวัยรุ่นต่อไป 

		  7. แม้จะมีความจำ�กัดในเรื่องแหล่งการให้บริการรักษา

แตก่ค็วรหลกีเลีย่งการใชส้ถานบำ�บดัสำ�หรบัผูใ้หญม่าเปน็แหลง่

บำ�บดัวยัรุน่โดยไมม่กีารจดัรปูแบบกจิกรรมเฉพาะ เพราะอาจเกดิ

ปัญหาตามมาและได้รับประสิทธิผลการรักษาที่ไม่ดีพอ 

		  8. การใชว้ธิดีแูลทีส่ง่เสรมิใหเ้กดิแรงจงูใจ (Motivational 

Interviewing Approach) เช่น 

  			  •	 หลีกเลี่ยงการให้ตราบาปหรือการใช้คำ�ที่รุนแรง

ต่อความรู้สึกเกี่ยวกับภาวะเสพติด เช่น ขี้ยา 

  			  •	 ให้พิจารณาถึงเป้าหมายของชีวิตและความยาก

ลำ�บากทีจ่ะบรรลสุูเ่ปา้หมายนัน้ เพราะการตดิยา

เสพติด 

  			  •	 ให้รับฟังโดยความจริงใจ ไม่ทะเลาะกับผู้ป่วย 
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  			  • 	ใหแ้สดงความเขา้ใจและเหน็อกเหน็ใจตอ่ผูเ้สพตดิ

อย่างจริงใจ 

  			  •	 ผู้บำ�บัดต้องคำ�นึงถึงการสร้างความรู้สึกใส่ใจ

และมีส่วนร่วมจากผู้เสพติดรวมถึงการเน้นความ 

รับผิดชอบของผู้เสพติดในฐานะเจ้าของปัญหา

เพราะการมีส่วนร่วมและยอมรับในวัตถุประสงค์

ของผู้รับการบำ�บัดถือเป็นหัวใจที่สำ�คัญของการ

รักษา 

  		  •	 หากมีความรู้สึกต่อต้านการรักษาเกิดขึ้น ให้ 

พิจารณาว่าผู้ป่วยอาจจะอยู่ข้ันตอนของวัฏจักร 

แห่งการเปล่ียนแปลงในขั้นที่ตํ่ากว่าผู้บำ�บัดเข้าใจ 

และควรพิจารณาถึงพฤติกรรมของผู้บำ�บัดท่ีมีผลต่อ

สัมพันธภาพในการรักษา 

  		  • 	ส่งเสริมให้ผู้เสพติดเชื่อมั่นในตนเองว่าสามารถ

ควบคุมจิตใจตนเองและสถานการณ์เพื่อไม่ใช้  

สารเสพติดได้ 
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การบำ�บัด
รักษาทาง
จิตสังคม   

				   1. การรกัษาชว่งอดยา สว่นใหญเ่ปน็การใหย้ารกัษาตาม

อาการ เชน่ รกัษาอาการเครยีด หงดุหงดิ ซมึเศรา้ อาการทางจติ 

				   2. การบำ�บัดทางด้านจิตใจและสังคม เพื่อฟื้นฟูสมอง

สว่นคดิใหค้วบคมุสมองสว่นอยากไดด้ ีโดย กรมสขุภาพจติไดจ้ดั 

โครงการจิตสังคมบำ�บัดสำ�หรับผู้ติดยาบ้าแบบผู้ป่วยนอก ใช้ระยะ

เวลา 4 เดอืน ผูเ้สพ ครอบครวั และผูบ้ำ�บดัจะมาพบกนัสปัดาหล์ะ  

3 ครั้ง 

โดยมีองค์ประกอบของการบำ�บัดรักษา 4 หัวข้อ คือ 

				   1. 	การฝึกทักษะในการเลิกยาเสพติดในระยะเริ่มต้น 

				   2.			การป้องกันการหวนกลับไปใช้ยา 

				   3. 	การให้ความรู้แก่ครอบครัว 

				   4. 	กลุ่มกิจกรรมเพื่อนช่วยเพื่อน 65
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จิตสังคมบำ�บัดสำ�หรับผู้ติดยาบ้า 
			   จติสงัคมบำ�บดัสำ�หรบัผูต้ดิยาบา้นัน้มจีดุเดน่ ดงัตอ่ไปนี ้ 

			   1. 	เปน็การรกัษาแบบผูป้ว่ยนอก (ไป-กลบั) ผูป้ว่ยไมต่อ้ง

นอนพักรักษาในโรงพยาบาล ผู้ป่วยที่เป็นนักเรียนหรือทำ�งานจึง

สามารถเข้าร่วมโครงการนี้ได้ 

			   2. 	เป็นการผสมผสานวิธีบำ�บัดที่หลากหลาย 

			   3. 	มีหัวข้อการเรียนรู้ที่แน่นอนในแต่ละวัน ผู้รับการ

บำ�บัดและครอบครัวจะได้รับคู่มือคนละ 1 เล่ม มีเนื้อหาความรู้

เกี่ยวกับสาเหตุของการติดยา มีกิจกรรมให้ผู้รับการบำ�บัดทุกวัน

ที่มา 

			   4. 	มีแนวคิดว่าการติดยาเป็นการเจ็บป่วยของสมอง ดัง

นั้นขบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมต้องแก้ไขโรคทางสมอง โดย

ทำ�ใหผู้ร้บัการบำ�บดัไมห่วนกลบัไปใชย้าอกีและคงสภาพนีอ้ยา่ง

ตอ่เนือ่งยาวนานทีส่ดุ ซึง่จะทำ�ใหส้ามารถเลกิใชย้าไดอ้ยา่งถาวร

ต่อไป 

			   5. 	ใช้วิธีการเชิงบวก ไม่ตำ�หนิผู้รับการบำ�บัดและ

ครอบครัวแต่ถือว่าเป็นความผิดพลาดทุกอย่างคือการเรียนรู้ 

พร้อมทั้งสอนวิธีการเรียนรู้ที่ถูกต้องให้ใหม่ 

	 		 	 ความหลากหลายของรูปแบบการรักษาเป็นโอกาสให้
ผู้เสพติดมีทางเลือกมากข้ึน วิธีการแต่ละแบบอาจเหมาะกับ 
แต่ละคนจึงต้องพิจารณาเลือกการรักษาเป็นรายๆ ไปเพื่อให้ได้
ผลการรักษาที่ดีที่สุด 
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โครงการ 
TO BE NUMBER ONE  

ในทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี

67
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โครงการ TO BE NUMBER ONE  
ในทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี

	 “ข้าพเจ้าได้นำ�เอาความคิดและประสบการณ์ในการ 
ทำ�งานวิจัยเกี่ยวกับ Methamphetamine ร่วมกับ University of  
California at Los Angeles (UCLA) United State of America   
มาศึกษาเปรียบเทียบกับปัญหายาเสพติดในเมืองไทย ส่ิงท่ีคล้ายกัน 
คือ กลุ่มเสี่ยงที่มีโอกาสเข้าไปเกี่ยวข้องกับปัญหายาเสพติดจะ
เป็นกลุ่มเด็กและเยาวชนอายุระหว่าง 10–25 ปี แต่ในเมืองไทย 
ที่พบอายุน้อยกว่า 10 ปี ก็มี เมื่อข้าพเจ้ากลับมาประเทศไทย 
ในปี 2545 ซึ่งขณะนั้นปัญหายาเสพติดรุนแรงมาก ด้วยความ 
ห่วงใยและต้องการป้องกันเด็กและเยาวชนกลุ่มเสี่ยง รวมทั้ง
ตอ้งการชว่ยเหลอืผูเ้สพยา  จงึไดเ้กดิโครงการ TO BE NUMBER ONE  
ขึ้นมา”
	 “กิจกรรมในโครงการ TO BE NUMBER ONE ข้าพเจ้า
เน้นกิจกรรมที่ทันสมัย มีประโยชน์ คำ�นึงถึงธรรมชาติ และ 
ความต้องการของวัยรุ่นเป็นสำ�คัญ เพื่อดึงดูดใจให้เยาวชน 
เข้ามาร่วมจะช่วยให้เขาหันเหจากสิ่งยั่วยุที่ไม่ดีต่างๆ ทำ�ให้เขา 
ไดพ้บเพือ่นใหม่ๆ  สนกุ มคีวามสขุ และทำ�ใหม้สีงัคม เดก็กลุม่เสีย่ง 
ส่วนใหญ่จะขาดโอกาสทางสังคม โดยเฉพาะเด็กในชุมชนแออัด
และในต่างจังหวัด  ดังนั้น โครงการ TO BE NUMBER ONE   
ต้องคำ�นึงถึงเรื่องนี้  และจัดให้สมาชิกได้เข้าร่วมอย่างทั่วถึง ”
(พระดำ�รัสองค์ประธานโครงการ TO BE NUMBER ONE) 69
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กิจกรรมค่ายพัฒนาสมาชิก 
TO BE NUMBER ONE  

สู่ความเป็นหนึ่ง
(TO BE NUMBER ONE CAMP)

	 ค่ายพัฒนาสมาชิก TO BE NUMBER ONE สู่ความ

เป็นหนึ่ง หรือ TO BE NUMBER ONE CAMP มีแนวคิดการให้

โอกาสและทางเลือกแก่เยาวชนที่เท่าเทียมกัน เพื่อพัฒนาทักษะ

ทางร่างกาย อารมณ์ จิตใจ และสังคม โดยใช้กระบวนการกลุ่ม   

เพื่อสร้างการเปลี่ยนแปลงจาก“ภายใน” เช่น การค้นพบความ

สามารถของตนเอง การนบัถอื ภาคภมูใิจ และเหน็คณุคา่ในตนเอง  

ใหเ้ยาวชนเลอืกทำ�กจิกรรมทีต่นเองสนใจและชืน่ชอบ มวีทิยากร

ที่มีความเชี่ยวชาญเฉพาะด้านและเป็น Idol ของเยาวชน  

ด้วยวิธีการสอน และฝึกทักษะแบบไม่กดดัน  ซึ่งมีความเหมาะ

สมสำ�หรบัเยาวชน และสอดคลอ้งกบัแนวคดิของโครงการ TO BE 

NUMBER ONE ทีเ่นน้แนวคดิการเรยีนรูส้ำ�หรบัเยาวชน ในลกัษณะ  

Play and Learn กำ�หนดจัดปีละ ๒ ครั้ง ในช่วงปิดภาคการศึกษา  

ใชก้ารจดัสรรโควตาใหก้บัเยาวชนสมาชกิ TO BE NUMBER ONE  

อาย ุ๑๒ – ๒๔ ป ีทัว่ประเทศ กำ�หนดระยะเวลาคา่ย ๖ วนั ๕ คนื  

71
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กิจกรรมการประกวดเยาวชนต้นแบบเก่งและดี 
TO BE NUMBER ONE
(TO BE NUMBER ONE IDOL)

	 TO BE NUMBER ONE IDOL เป็นกิจกรรมที่สนับสนุน

ให้เยาวชนสามารถพัฒนาศักยภาพในตนเอง สู่การเป็น คนเก่ง 

และ คนดี เพื่อเป็นแบบอย่างให้แก่เพื่อนสมาชิกทูบีนัมเบอร์วัน 

และกลุ่มเยาวชนทั่วไปนำ�ไปปฏิบัติตามได้ ทั้งด้านวิชาการ ด้าน

บคุลกิภาพ มารยาททางสงัคม การแตง่กาย การแสดงออก และ

ความฉลาดทางอารมณ์ เป็นการการพัฒนาเยาวชนสมาชิก 

ทบูนีมัเบอรว์นั  โดยชว่ยใหเ้ขาคน้พบขอ้ดทีีเ่ปน็จดุเดน่ของตวัเอง 

แลว้เปดิโอกาสการพฒันาตอ่ยอดอยา่งสรา้งสรรคด์ว้ยแนวทางที่

เหมาะสม เพือ่ใหม้คีวามสามารถและพรอ้มทีจ่ะกา้วออกมายนือยู ่

แถวหน้า เพื่อเป็นต้นแบบให้กับเยาวชนคนอื่นๆ

	 โดยมีหลักเกณฑ์สำ�คัญสำ�หรับผู้ที่จะสมัครเข้าร่วม

ประกวด คือ เป็นสมาชิก TO BE NUMBER ONE อายุระหว่าง  

15 – 19 ปี เกรดเฉลี่ยผลการเรียนในปีที่ผ่านมา ไม่ตํ่ากว่า 2.7  

และมีคุณลักษณะเด่นอื่นๆ เช่น มีความกตัญญูรู้คุณ ซื่อสัตย์  

เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม มีมนุษยสัมพันธ์ดี มีความฉลาด 

ทางอารมณ ์มจีติอาสา มคีวามสามารถพเิศษ และมบีคุลกิภาพด ี 

73

รู้ทันยาบ้า 



รู้ทัน ยาบ้า 

74



รู้ทันยาบ้า 

75

กิจกรรมการแข่งขัน
TO BE NUMBER ONE TEEN DANCERCISE THAILAND 

CHAMPIONSHIP 

	 การแข่งขัน TO BE NUMBER ONE TEEN DANCERCISE 

กำ�หนดจัดขึ้นเป็นประจำ�ทุกปี ตามแนวพระดำ�ริขององค์ประธาน   

ทีท่รงใหม้กีารพฒันาเยาวชน โดยผา่นกจิกรรม เพราะกจิกรรมจะชว่ย 

ให้เยาวชนมีสังคม และได้รับประสบการณ์ที่ดี มีโอกาสได้แสดง 

ศกัยภาพ และเหน็คณุคา่ของตนเอง รวมทัง้ไดเ้รยีนรูส้ิง่ใหม่ๆ  ทีจ่ะเปน็ 

ภูมิต้านทานทางด้านจิตใจในการดำ�เนินชีวิต วัตถุประสงค์การ

แขง่ขนั เพือ่เปดิพืน้ทีบ่วกใหเ้ยาวชนไดแ้สดงออก สง่เสรมิใหเ้ยาวชน 

คนรุ่นใหม่ ได้มาสานฝัน แสดงพลังในการเต้นหลากหลายรูปแบบ 

เสริมสร้างพลังความคิดสร้างสรรค์ ความสามัคคี ความมุ่งมั่น  

ทุ่มเท โดยไม่ต้องพึ่งพายาเสพติด นอกจากนี้ ยังเป็นเวทีให้เด็กและ

เยาวชน ได้รับประสบการณ์นอกห้องเรียน ได้เข้าค่ายปฏิบัติการ

สานฝัน 3 วัน 2 คืน เพื่อพัฒนาทักษะการเต้นที่ชื่นชอบ พร้อมกับ

การพัฒนาทักษะทางสังคม และความฉลาดทางอารมณ์ เช่น  

การมีมนุษยสัมพันธ์ การทำ�งานเป็นทีม การยอมรับความคิดเห็น 

ของผู้อื่น การมีนํ้าใจนักกีฬารู้แพ้ รู้ชนะ โดยวิทยากรผู้ทรงคุณวุฒิ 

เกิดการพบปะ แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ของกลุ่มเยาวชนจาก 

ทกุภมูภิาค รวมทัง้กอ่ใหเ้กดิกระแสการออกกำ�ลงักาย และใชเ้วลาวา่ง 

ให้เกิดประโยชน์
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ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE
(TO BE NUMBER ONE FRIEND CORNER)

	 ศนูยเ์พือ่นใจ TO BE NUMBER ONE หรอื TO BE NUMBER 
ONE FRIEND CORNER เป็นบริการที่ตอบสนองให้กับเยาวชน    
ในลักษณะเพื่อนช่วยเพื่อน รวมทั้งให้โอกาสแก่เยาวชนได้มี 
สถานทีท่ีเ่หมาะสม เปน็ทีย่อมรบัจากทกุฝา่ยในการทำ�กจิกรรมที่
สนใจร่วมกัน ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ โดยเข้าร่วมกิจกรรมที
สรา้งสรรค ์ตามคำ�ขวญับรกิาร คอื ปรบัทกุข ์สรา้งสขุ แกป้ญัหา 
พัฒนา EQ  
        	ผู้สนใจสามารถเข้ารับบริการโดยไม่เสียค่าใช้จ่าย  
ณ ศนูยเ์พือ่นใจ TO BE NUMBER ONE ตน้แบบ ในหา้งสรรพสนิคา้  
4 แห่ง ในเขตกรุงเทพมหานคร และ ปริมณฑล ได้แก่ 
      	 -	 ศนูยเ์พือ่นใจ TO BE NUMBER ONE เดอะมอลล ์บางแค  

โทร 02-454-5105 
      	 -	 ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ฟิวเจอร์พาร์ค 

รังสิต โทร 02-958-0011 ต่อ 1496 
      	 -	 ศูนย์เพื่อนใจ TO BE NUMBER ONE ซีคอนสแควร์	

โทร 02-720-2187
      	 -	 ศนูยเ์พือ่นใจ TO BE NUMBER ONE แฟชัน่ไอสแ์ลนด ์ 

โทร 02-947-5819 หรือศูนย์เพื่อนใจ TO BE  
NUMBER ONE  ในโรงเรยีน ชมุชน สถานประกอบการ  
ที่เปิดบริการใกล้บ้าน

รู้ทันยาบ้า 
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มีกี่เส้นทางที่คิดจะไป ขอให้ตามหัวใจไป 

ไม่ว่าฝันเธอจะไกลแค่ไหน คงต้องจริงสักวัน 

มีจุดหมายใดที่คิดจะเป็น เป็นอย่างใจเธอต้องการ 

มีกี่เรื่องราวที่เธอคิดทำ� ขอให้ทำ� ให้ลอง 

ด้วยสองมือและด้วยหัวใจ ตามฝันจนกว่าจะเจอ 

เมื่อทุกอย่างอยู่ที่ตัวของเธอ ทำ�ให้เป็นไปอย่างเธอต้องการ 

ชีวิตมีเรื่องราวตั้งมากมาย ให้ค้นให้เล่าเรียนให้ทำ� 

มุ่งไปให้ไกลให้ถึงปลายทาง เพื่อความใฝ่ฝัน เพื่อความเป็นหนึ่ง 

  

เธอต้องมั่นคงอย่าหลงไปลอง ความสุขเพียงแค่เลือนลาง 

มันจะชักพาให้เธอหลงทาง ทางที่เคยตั้งใจ 

ด้วยสองมือและด้วยหัวใจ ตามฝันจนกว่าจะเจอ 

เมื่อทุกอย่างอยู่ที่ตัวของเธอ ทำ�ให้เป็นไปอย่างเธอต้องการ 

ชีวิตมีเรื่องราวตั้งมากมาย ให้ค้นให้เล่าเรียนให้ทำ� 

มุ่งไปให้ไกลให้ถึงปลายทาง เพื่อความใฝ่ฝัน เพื่อความเป็นหนึ่ง 

...ดนตรี...

ทูบี นัมเบอร์วัน ทูบี นัมเบอร์วัน

ทูบี นัมเบอร์วัน ทูบี นัมเบอร์วัน 
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ขวากหนาม นั้นเป็นเพียงเครื่องทดสอบ

 อย่าไปยอมแพ้ แค่ขอให้เธออดทนไว้

 ความฝัน ต้องไม่ปล่อยให้มันเลือนหายไป

 ไม่มีอะไรที่ไกลเกินฝัน จงมั่นใจ

TO BE NUMBER ONE TO BE NUMBER ONE

อยากยืนจุดนั้นก้าวเข้าไปอย่าหวั่นไหว

TO BE NUMBER ONE TO BE NUMBER ONE

สักวันที่ฝันนั้นจะกลายเป็นจริง

 อยากให้ตอบตัวเองว่าชอบเป็นอะไร หาตัวเองให้เจอ

 แบบไหนนะที่เธอต้องการ สานและต่อและเติมความฝัน

 ใฝ่รู้จริงจังและทำ�อย่างตั้งใจ ให้ถึงปลายทางที่เธอได้วางไว้

 เมื่อชีวิตเธอนั้น ไม่ได้เป็นของใคร ก็จงทำ�มันให้ดี

อุปสรรคนานาไม่ช้าก็พ้นไป ถ้าหัวใจเธอแกร่ง

 เข้มแข็งพร้อมรับมือทุกอย่าง ตั้งสติให้ดีเข้าไว้

 อย่าแพ้อะไรง่ายดายไปซะก่อน

 อย่าให้ใครมองว่าเราไม่เอาไหน

 อยากให้เขายอมรับอยากให้เขาสนใจ พิสูจน์ด้วยตัวของเธอ

ไม่มีอะไรที่จะไกลเกินฝันสักวันที่ฝันนั้นจะกลายเป็นจริง

	 ……………………….
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(ช้า).  ถ้าหากหัวใจไม่คิดยอมแพ้ให้ความผิดพลั้ง
ถึงแม้เธอจะเคยหลงทางก็ยังมีทางแก้ไข

(Chorus).  Don’t do drug do ดี 
(A1). ไม่มีใครไม่เคยพลาดไป  ที่วัดกันคือใครกล้ากลับตัวใหม่
          ล้มแล้วต้องลุกขึ้นมาได้  แปรความผิดหวังเป็นแรงใจ

ยากเย็นแค่ไหนแค่เพียงหัวใจยังคงยืนยัน
*(H).     ไม่มีอะไรไกลเกินฝัน  ขอเพียงฝ่าฟันด้วยจิตใจ                         
มุ่งหน้าเดินก้าวไป   มีเพื่อนมากมายเป็นแรงใจให้กัน                     
ไม่มีอะไรไกลเกินหวัง   เริ่มกันอีกครั้งอย่าหวั่นไหว                
 ให้ได้ดังตั้งใจ  เพื่อให้ใครๆ ได้เห็นว่าเราเป็นคนดี 

(A2).  สิ่งที่หวังยังเฝ้ารออยู่  คนสู้นั้นจะไปได้ถึงจุดหมาย
ชีวิตพรุ่งนี้ต้องดีกว่า  อดทนเพื่อแทนสัญญาใจ
ปฏิญญาไว้    ขอเป็นที่หนึ่งโดยไม่ต้องพึ่งยา         

นา.นา.นา  นา.นา.นา     นา.นา.นา  อย่าหวั่นไหว         
ให้ได้ดังตั้งใจ  เพื่อให้ใครๆได้เห็นว่าเราเป็นคนดี 

(Chorus).  Don’t do drug do ดี
(ซํ้า)  *(H)  (1  ครั้ง)  นา.นา.นา    นา.นา.นา     นา.นา.นา  อย่าหวั่นไหว

ให้ได้ดังตั้งใจ  เพื่อให้ใครๆ  ได้เห็นว่าเราเป็นคนดี
นา.นา.นา  นา.นา.นา     นา.นา.นา  อย่าหวั่นไหว 

ให้ได้ดังตั้งใจ  เพื่อให้ใครๆได้เห็นว่าเราเป็นคนดี  TO BE NUMBER  ONE    
ให้ได้ดังตั้งใจ  เพื่อให้ใครๆได้เห็นว่าเราเป็นคนดี  TO BE NUMBER  ONE   

	 ……………………….
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สนใจเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ TO BE NUMBER ONE 
สอบถามรายละเอียด ได้ที่ สำ�นักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
         โทรศัพท์  0-2590 - 8187 , 0-2590 - 8256 - 7 
www.tobenumber1.net หรือ facebook โฟโต้ทูบีนัมเบอร์วัน
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