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	 ด้วยพระมหากรุณาธิคุณ ที่ทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา 
สิริวัฒนาพรรณวดี  องค์ประธานโครงการ TO BE NUMBER ONE  ทรงเปิดโอกาส
ให้เยาวชนสมาชิก TO BE NUMBER ONE ซักถามปัญหาข้อกังวลที่เยาวชนประสบ 
ทั้งถามด้วยตนเอง   หรือเขียนจดหมายซักถาม   เพื่อขอพระราชทานค�ำปรึกษา          
ในวโรกาสเสด็จเยี่ยมศูนย์เพื่อนใจ  TO  BE   NUMBER  ONE  ในสถานศึกษาต่างๆ 
ทัว่ประเทศ และในการถ่ายท�ำรายการ TO BE NUMBER ONE VARIETY  ทางสถานีวทิยุ
โทรทัศน์แห่งประเทศไทย (NBT) ซึ่งจากการรวบรวมข้อมูล โดยส�ำนักงานโครงการ 
TO BE NUMBER ONE พบว่า ปัญหาที่เยาวชนขอรับค�ำปรึกษามากปัญหาหนึ่งคือ 
ปัญหาครอบครัว
	 เพื่อด�ำเนินงานสนองพระปณิธาน ด้านการพัฒนาเยาวชนไทยให้เป็น 
คนเก่ง คนดี มีความสุข ปลอดภัยจากยาเสพติด เติบใหญ่เป็นอนาคตของชาติ 
อย่างเต็มศักยภาพ และโดยที่ข้อมูลการวิจัย พบว่า วัยรุ่นที่มาจากครอบครัวที่มี
ปัญหา  มีแนวโน้มที่จะมีความเสี่ยงต่อการเสพสารเสพติด ดังนั้น การเสริมสร้างให้
ครอบครัวอยู่กันด้วยความรัก และใกล้ชิดสนิทสนมกัน มีความใส่ใจในทุกข์สุขของ
กันและกัน ย่อมท�ำให้ครอบครัวนั้นมีความเข้มแข็ง เป็นปราการช่วยป้องกันปัญหา
เสพติดในวัยรุ่นได้ โดยวิธีหน่ึงที่จะช่วยส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว คือ
การสื่อสารอย่างสร้างสรรค์ ด้วยเหตุนี้กรมสุขภาพจิต ในฐานะเลขานุการโครงการ  
TO BE NUMBER ONE จึงมอบหมายให้นักวิชาการทบทวนข้อมูลและน�ำหนังสือ       
เรื่อง  “พูดด้วยรัก  ทักด้วยห่วงใย  ครอบครัวร่วมใจ  ห่างไกลยาเสพติด”  ซึ่ง
กรมสุขภาพจิต เคยจัดพิมพ์ มา rewrite และจัดรูปเล่มใหม่ให้น่าสนใจ เหมาะ
ส�ำหรับกลุ่มเป้าหมาย เพื่อเผยแพร่แก่สมาชิก TO BE NUMBER ONE ในวโรกาส
ต่างๆที่องค์ประธานเสด็จปฏิบัติพระภารกิจในโครงการฯ รวมทั้งสนับสนุนแก่เครือข่าย 
จังหวัด/ชมรม TO BE NUMBER ONE ในสถานศึกษา ชุมชน สถานประกอบการ 
เรือนจ�ำ สถานพินิจฯ เพื่อกระจายให้สมาชิก และครอบครัว ได้เรียนรู้ และน�ำไป
ปฏิบัติ จนสามารถลดปัญหาในครอบครัวได้ในที่สุด

คำ�นำ�
(ฉบับพิมพ์คร้ังที่ 1)

(นายแพทย์เจษฎา  โชคด�ำรงสุข)
อธิบดีกรมสุขภาพจิต
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	 “พูดด้วยรัก ทักด้วยห่วงใย” ฉบับนี้เป็นองค์ความรู้เดิมที่กรมสุขภาพจิต 

ทบทวนเรื่องการส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว การสื่อสารอย่างสร้างสรรค์ 

โดยปรับเนื้อหาและรูปเล่มใหม่ให้น่าสนใจ เพ่ือเผยแพร่แก่สมาชิกและเครือข่าย 

TO BE NUMBER ONE ได้เรียนรู้และน�ำไปปฏิบัติได้ โดยฉบับนี้เป็นฉบับพิมพ์

ครั้งที่ 3 ที่กรมสุขภาพจิต พิมพ์เพ่ิมเพ่ือให้เพียงพอกับความต้องการของสมาชิก

และเครือข่ายทั่วประเทศ

					     กรมสุขภาพจิต

					     มิถุนายน 2563

คำ�นำ�

pic : http://www.wallcoo.com
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	 พฤติกรรมทุกอย่างของคนเราถือเป็นการส่ือสารทั้งส้ิน ไม่ว่าจะ

เป็นการพูด การเงียบเฉย การตะโกน การขึ้นเสียง การผิวปาก การร้องเพลง 

การแสดงสหีน้า การยิม้ การขมวดคิว้ การสบตา การหลบสายตา การแต่งกาย 

การเลือกใช้สี การรักษาเวลา การมาสาย การแสดงกิริยาท่าทางต่างๆ ตลอด

จนการเขียน และการส่งข้อความทางโทรศัพท์มือถือและทางอีเมล์ด้วย

	 การสือ่สารทีด่จีะต้องมคีวามชดัเจน ถกูต้อง ครบถ้วน สือ่ความหมาย

ได้ตรงกับความรู้สึกและความต้องการภายในใจ ควรค�ำนึงถึงความรู้สึกและ

ความต้องการภายในใจ ควรค�ำนึงถึงความรู้สึกและจิตใจของอีกฝ่ายอยู่เสมอ 

รวมทั้งต้องรับฟังซึ่งกันและกันด้วย

	 การสื่อสารที่ดีจะท�ำให้ครอบครัวมีความรัก ความเข้าใจ และความ

สมคัรสมานสามคัคกีนั เมือ่มปัีญหากส็ามารถช่วยกนัแก้ไขให้ลลุ่วงไปได้ด้วยดี 

ท�ำให้สมาชิกอยู่กันได้ด้วยความสุข ความสบายใจ ห่างไกลปัญหายาเสพติด

	 หนงัสอืเล่มนี ้จดัท�ำขึน้เพือ่ให้ความรูแ้ก่ครอบครวัในเรือ่งการส่ือสาร

ที่สร้างสรรค์ โดยจะเน้นการสื่อสารที่เป็นการพูดเป็นส่วนใหญ่ และจะเน้น

สถานการณ์ต่างๆ ในครอบครัว 4 สถานการณ์ด้วยกันคือ

	 - การสื่อสารในครอบครัวปกติ เพื่อเสริมสร้างความสัมพันธ์

	 ให้แน่นแฟ้นยิ่งขึ้น

	 - การสื่อสารในครอบครัวที่มีสมาชิกเสี่ยงต่อการใช้สารเสพติด

	 เพื่อใหท้ราบสถานการณ์ที่เป็นปัจจัยเสี่ยง และการป้องกัน แก้ไข

	 แต่เนิ่นๆ

บทนำ�
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	 - การสือ่สารในครอบครวัทีม่สีมาชกิเสพสารเสพตดิ เพือ่ให้ตระหนกั

	 ถงึพษิภยัของสารเสพตดิ และช่วยกนัแก้ปัญหาและยตุกิารเสพให้ได้

	 โดยเร็วและมุนละม่อม

	 - การสื่อสารในครอบครัวที่มีสมาชิกติดสารเสพติดแล้ว เพ่ือช้ี

	 ให้เห็นปัญหาท่ีเกิดขึ้น และช่วยเกลี้ยกล่อมให้ไปรับการบ�ำบัด

	 รักษา ช่วยใหก้�ำลังใจให้หยุดเสพได้นานๆ ช่วยป้องกันการกลับไป

	 เสพซ�ำ้ และถ้ามกีารย้อนกลบัไปเสพซ�ำ้ กต้็องมคีวามเข้าใจ ให้อภัย 

	 และช่วยเหลือเพื่อให้สามารถหยุดการเสพได้อีกครึ้งหนึ่ง

	 หนังสือเล่มนี้จะให้ตัวอย่างการพูดที่เหมาะสมในสถานการณ์ต่างๆ

ดังกล่าว ซึ่งสมาชิกครอบครัวสามารถน�ำไปใช้เพื่อสร้างเสริมความสัมพันธ์

ในครอบครัว ช่วยป้องกันและแก้ไขปัญหาสารเสพติดท�ำให้สมาชิกทุกคน

อยู่กันอย่างมีความสุขต่อไป

pic : http://www.wallcoo.com
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สื่อสารอย่างสร้างสรรค์ 
สร้างสมัพันธ์ในครอบครวั

อินทิรา ปัทมินทร

	 ลองตรวจสอบดูสิว่าในสถานการณ์ต่อไปน้ี คณุพดูจาอย่างไรกบัสมาชิก

ในครอบครัวของคุณ เป็นแบบในตารางข้างซ้าย หรอืตารางข้างขวามากกว่ากนั?

“มึงมันเลือดแม่ 

ถึงได้ท�ำตัวเลวๆ แบบนี้

กูผิดหวังจริงๆ

ที่มีลูกอย่างมึง”

“ผิดไปแล้ว

ก็ให้มันแล้วกันไปนะลูก

เรามาตั้งต้นกันใหม่ พ่อเชื่อว่า

ลูกต้องท�ำได้”

เมื่อลูกท�ำผิดพลาด

และพ่อรู้สึกไม่พอใจ
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“ไปเลยนะ 

จะไปไหนก็เชิญ

ปีกกล้าขาแข็งแล้วนี่

ไปเลย แต่ถ้าไปเดือดร้อน

อะไร ก็อย่าซมซาน

กลับมานะ บ้านนี้

ไม่ต้อนรับ”

“เธอจ๊ะ 

ยังไม่ตั้งโต๊ะอีกหรือ

พี่ชักหิวแล้วสิ 

ขออะไรมารองท้อง

ก่อนได้ไหม”

“เอาละ ลูกอยาก
ไปค้างคืนบ้านเพื่อน แต่พ่อคิดว่า
มันไม่ค่อยเหมาะ บ้านเขามีพี่น้อง
ผู้ชายตั้งหลายคน ชวนเขามาค้าง

บ้านเราไม่ดีกว่าหรือ? แม่เรา
เขาจะได้สบายใจ ไม่ต้องเป็นห่วง

ไม่งั้นแม่เรา
เขานอนไม่หลับแน่”

“หิวแล้ว

ท�ำงานเหนื่อยแทบตาย

กลับถึงบ้านก็ไม่มีอะไรกิน

เบื่อจริงๆ”

เมื่อลูกดึงดันจะไป

ค้างคืนบ้านเพื่อน

เมื่อพ่อกลับมาถึงบ้าน

ในตอนเย็นและหิวมาก
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“วันนี้ท�ำไมถึงกลับบ้าน

เร็วนักละ ถนนมันสั้นลง

หรือไง? น่าจะรอให้ดึก

กว่านี้อีกหน่อย หรือ

ไม่กลับเลยก็ดี ฉันจะ

ได้สบาย ไม่ต้องมาคอย

ปรนนิบัติ”

เมื่อแม่บอกให้ลูกวาง

หูโทรศัพท์ ลูกก็หันมา

ให้ความสนใจกับแม่

และตอบรับว่า “ครับแม่ 

อีกนิดเดียวครับ 

ก�ำลังมัน แม่รอเดี๋ยว

นะครับ”

“ดีใจจัง วันนี้คุณกลับบ้านเร็ว 

ทุกวันคุณกลับค�่ำ ฉันอดเป็น

ห่วงไม่ได้ อยากทานอะไรเป็น

พิเศษไหมคะ เดี๋ยวจะท�ำให้”

ลูกคุยโทรศัพท์นาน

แม่บอกให้วางหู เผื่อเพื่อนแม่

มีธุระจะโทร.เข้ามาบ้าง แต่ลูกก็

ท�ำเป็นไม่ได้ยิน ไม่สนใจ ยังคง

คุยต่ออย่างสนุกสนาน

เมื่อพ่อกลับบ้าน

เร็วกว่าปกติ

เมื่อลูก

พูดโทรศัพท์นาน
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พ่อถอยรถไปเฉี่ยวกระถาง
ต้นไม้แตก กระถางนี้ลูกสาว

รักมาก แต่แทนที่พ่อจะขอโทษ 
กลับพาลหาเรื่องว่า “ใครน่ะ 

เอากระถางมาวางเกะกะ
ดูสิ รถสีถลอกเลย วันหลัง

ไม่ให้ปลูกแล้วนะ ต้นไม้ต้นไร่ 
ไม่เห็นจะสวยงามอะไรเลย”

เมื่อภรรยามาง้อ

สามีรีบตอบรับว่า

“ไปก็ไป วันนี้มีอะไร

ทานบ้าง โอโฮ้ !

ของโปรดของพี่

ทั้งนั้นเลย”

เมื่อพ่อท�ำกระถางแตก
โดยไม่ได้ตั้งใจ ก็พูดกับลูกว่า 
“พ่อขอโทษ พ่อไม่เห็นจริงๆ 

เรามาดูกันสิว่าพอจะซ่อมได้ไหม
ถ้าไม่ได้  เดี๋ยววันหลังพ่อ

จะพาไปซื้อใหม่นะ”

ภรรยามาง้อ 

โดยชวนไปทานข้าว

สามีกลับบอกว่า

“ไม่หิว อย่ามายุ่ง 

อยากอยู่คนเดียว”

เมื่อพ่อเป็นฝ่ายผิด

เมื่อภรรยาง้อสามี
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“ฉันจะไปช้อปปิ้ง

ยังไงๆ คุณก็ต้องไปกับฉัน 

ไปช่วยฉันถือของ

กอล์ฟค่อยไปเล่นวันอื่น

ก็ได้”

“ต้น เห็นถุงเท้า

ของพ่อไหม? คู่สีเทาน่ะ

ไม่รู้ว่าไปหลงอยู่

ที่ห้องต้นหรือเปล่า?

ช่วยหาให้พ่อหน่อย

ได้ไหม?”

“เช้านี้พี่ไปเล่นกอล์ฟก่อน

ก็แล้วกัน เย็นๆ พี่กลับจาก

เล่นกอล์ฟแล้ว ไปเป็นเพื่อน

ช้อปปิ้งกับน้องนะ ต้องซื้อ

ของใช้ในบ้านเยอะเลย”

“ต้น แกเอาถุงเท้าพ่อไปใส่

อีกแล้วใช่ไหม? ของแก

ก็มีตั้งหลายคู่ ท�ำไมต้องมาเอา

ของพ่อไปใช้ด้วย”

เมื่อภรรยาต้องการให้

สามีไปช้อปปิ้งด้วย

เมื่อพ่อหาถุงเท้าไม่พบ

และคิดว่าลูกเอาไป
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“ฟ้า พรุ่งนี้ไปเป็น

เพื่อนแม่หน่อย แม่จะ

ไปธุระ เอ๊ะ! ดูท�ำหน้าเข้าสิ

เดี๋ยวนี้แม่ขอร้องอะไรไม่ได้

เลยนะ ไม่รู้ละ ยังไงพรุ่งนี้

ฟ้าก็ต้องไปกับแม่ ห้ามไป

ที่อื่นเด็ดขาด”

“พ่อกับแม่อยากให้ลูก

ช่วยประหยัดหน่อย

แต่ถ้าลูกอยากได้เสื้อ

ใหม่จริงๆ รอไว้ให้ถึง

วันเกิด แล้วพ่อกับแม่

จะซื้อให้”

“ฟ้า พรุ่งนี้ว่างหรือเปล่าลูก

แม่จะไปธุระ อยากให้ฟ้า

ไปเป็นเพื่อนแม่ ถ้าไม่ติดอะไร 

ฟ้าไปกับแม่นะจ๊ะ”

แม่บอกว่า “แต่งตัวให้สวยๆ
เข้าไว้นะลูก ไม่อย่างนั้นคนเขา

จะดูถูกเอา” ในขณะที่พ่อกลับบอกว่า
“ประหยัดๆ หน่อยนะลูก

เสื้อผ้าถ้าพอใส่ได้ก็ใส่ไปก่อน
อย่าซื้อใหม่ให้มันบ่อยนัก”

เมื่อแม่อยากให้ลูก
ไปธุระด้วย

เมื่อพ่อแม่สอนลูก
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ลูกกลับจากโรงเรียน

มาเหนื่อยๆ แม่บอกให้

ช่วยออกไปซื้อของ

ที่ปากซอย ลูกไม่ตอบรับ 

ท�ำท่าหงุดหงิด 

และเดินหนีเข้าห้อง

ปิดประตู

เมื่อถูกใช้ให้ไปซื้อของ

ที่ปากซอย ลูกบอกแม่ว่า

“ผมเหนื่อยครับแม่

วันนี้รถติดมาก ผมยืนโหน

มาตลอด ขอพักก่อนนะครับ 

เดี๋ยวจะออกไปซื้อให้”

เมื่อลูกเหนื่อย
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	 การสือ่สารในครอบครวัมไีด้ทัง้การสือ่สารทีเ่หมาะสมและไม่เหมาะสม

ถ้าการสื่อสารของครอบครัวคุณส่วนใหญ่เป็นไปในแบบตารางข้างซ้าย

ถือเป็นการสื่อสารที่ไม่เหมาะสม ได้แก่

	 l พูดค�ำหยาบ ใช้ค�ำพูดก้าวร้าว ดูถูกดูหมิ่นถึงบุพการี

	 l พูดโดยใช้อารมณ์

	 l พูดลอยๆ

	 l พูดแบบปากไม่ตรงกับใจ ประชดประชัน

	 l แสดงท่าทีเฉยเมย ท�ำหูทวนลม ไม่สนใจฟัง

	 l ท�ำผิดแล้วไม่ขอโทษแต่กลับพาลหาเรื่อง

	 l ถือทิฐิ ไม่ให้อภัย

	 l พยายามเอาชนะ เอาแต่ใจตนเอง

	 l กล่าวโทษกัน

	 l ออกค�ำสั่งแบบเผด็จการ

	 l พ่อแม่พูดกันคนละอย่าง

	 l เงียบเฉยไม่พูด

	 l ฯลฯ

pic : http://www.wallcoo.com
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	 การสือ่สารทีไ่ม่เหมาะสมจะท�ำให้ครอบครวัแตกร้าว แตกความสามคัค ี

เกดิความรูส้กึทีไ่ม่ดต่ีอกัน เบือ่หน่ายกนั เกลยีดชงักนั และก่อความทกุข์ใจให้แก่กัน

ซ่ึงเมือ่ในบ้านไม่มคีวามสขุ ก็จะเป็นสาเหตผุลกัดนัให้สมาชกิต้องไปหาความสขุ

นอกบ้าน และอาจท�ำให้วัยรุ่นต้องหันเข้าหายาเสพติดก็ได้

	 ดังนั้น คุณจึงควรปรับการสื่อสารในครอบครัวของคุณให้เป็นไป

อย่างเหมาะสม ตามตารางด้านขวา นั่นคือ

	 l พูดกันด้วยถ้อยค�ำที่น่าฟัง ให้ก�ำลังใจกัน

	 l ไม่ใช้อารมณ์

	 l พูดโดยระบุผู้ฟัง

	 l พูดถึงความรู้สึกดีๆ ที่เกิดขึ้นในใจ

	 l แสดงท่าทีรับรู้และตอบรับ

	 l เมื่อท�ำผิดต้องรีบขอโทษ แม้จะอาวุโสกว่าก็ตาม

	 l ไม่ถือทิฐิ ให้อภัยกัน

	 l ใช้การประนีประนอมกันช่วยกันแก้ปัญหา

	 l ถามความคิดเห็นและความต้องการของกันและกัน

	 l พ่อแม่พูดหรืออบรมสั่งสอนไปในทางเดียวกัน

	 l บอกให้อีกฝ่ายเข้าใจความรู้สึกของตน ฯลฯ

	 การสื่อสารที่เหมาะสมจะท�ำให้สมาชิกมีความรู้สึกดีๆ ต่อกัน

รัก สามัคคีกัน เป็นครอบครัวอบอุ่นและมีความสุข
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เรื่องที่ควรพูดคุยกันเป็นประจ�ำในครอบครัว
	 หลายๆครอบครัวมกัมปัีญหาว่าอยูก่นัมานานจนหมดเรือ่งท่ีคยุกนัแล้ว 

ประกอบกบัแต่ละคนกม็ธีรุะของตนเอง มกีจิกรรมนอกบ้านจนแทบไม่มเีวลาอยู่

บ้าน ในแต่ละวันไม่ค่อยจะได้พดูคยุกนั ท�ำให้รูส้กึห่างเหนิกนัเหมอืนต่างคนต่างอยู่ 

บ้านดูคล้ายเป็นที่พักนอนเท่านั้นเอง

	 ความจริง แม้จะอยู่กันมานานแล้ว แต่ก็ยังมีเรื่องที่ควรพูดคุยกันอย่าง

สม�่ำเสมอ ดังนี้

pic : http://www.wallcoo.com
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การขอบคุณ และแสดงความส�ำนึกในน�้ำใจของอีกฝ่าย

l เมื่อเห็นแม่แต่งชุดใหม่ พ่ออาจชมว่า “โอ้โฮ้ วันนี้แม่แต่งตัว
	 สวยจัง สาวๆ สู้ไม่ได้เลยนะนี่”
l เมือ่ลกูมาบอกว่าประกวดเรยีงความได้ที ่3 แม่อาจแสดงความ ช่ืนชม
	 โดยเข้าไปโอบไหล่ลกู ยิม้และชมว่า “ลกูแม่เก่งจงัเลย ไหนลองเอา
	 เรียงความนั้น มาให้พ่อกับแม่อ่านหน่อยสิจ๊ะ” 
l เมื่อพ่อซ่อมกริ่งไฟฟ้าที่ประตูบ้านได้ แม่ก็พูดอย่างช่ืนชมว่า 
	 “พ่อเก่งจังนะ ช่วยประหยัดได้เยอะเลย ถ้าไปจ้างช่าง ก็คงเสีย
	  หลายสตางค์อยู่หรอก” เป็นต้น

l เมื่อแม่ท�ำกับข้าวให้รับประทาน พ่อกับลูกอาจชมว่า “แม่ท�ำ
	 กับข้าวอร่อยจัง ขอเติมข้าวอีกทัพพีนะครับ” และแสดงความ
	 ขอบคุณโดยการช่วยเก็บล้างจานชามให้
l เมื่อลูกช่วยท�ำงานบ้าน แม่อาจพูดว่า “ขอบใจนะลูก ได้ลูกช่วย
	 อย่างนี้ แม่ก็เหนื่อยน้อยลงไปเยอะ”
l เมือ่พ่อซือ้ขอบขวญัให้แม่ แม่กไ็หว้ขอบคณุ และพดูว่า “ขอบคุณค่ะ
	 คุณนี่ รู้ใจจังเลย อยากได้มานานแล้ว” เป็นต้น

การแสดง
ความชื่น

ชมต่อกัน
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การขอโทษ ขออภัย การสารภาพผิด และการให้อภัยกัน

l เมื่อเห็นลูกมีสีหน้าไม่สบายใจ ถอนหายใจบ่อยๆ แม่อาจ
	 จะถามว่า “วันนี้เป็นอะไรไปลูก ไม่สบายหรือเปล่า หรือมีปัญหา
	 อะไร เล่าให้แม่ฟังบ้างสิ”
l เมื่อเห็นพ่อกลับบ้านด้วยท่าทางเหนื่อยอ่อน ลูกก็เข้ามาช่วย
	 รับกระเป๋า หาน�้ำให้ดื่ม และอาจถามว่า “วันนี้พ่อดูเหนื่อยมากนะคะ
	 ดืม่น�ำ้เยน็ๆ ก่อน หวิไหมคะ แม่ก�ำลงัท�ำกบัข้าวอยู ่เดีย๋วกเ็สรจ็แล้วคะ”
l เมื่อเห็นแม่ก�ำลังถูบ้าน ลูกก็ควรเข้ามาช่วย โดยอาจพูดว่า “ผม
	 ท�ำเองครับแม่ ตอนนี้ผมว่าง แม่ไปดูโทรทัศน์เถอะครับ”

l ลูกสอบได้คะแนนไม่ดี เพราะไม่ตั้งใจเรียน ทั้งที่พ่อแม่ก็ตักเตือน
	 หลายครั้งแล้ว ลูกรู้สึกเสียใจ หน้าเศร้าเพราะส�ำนึกผิด และกลัว
	 พ่อแม่โกรธ พ่อแม่ควรปลอบใจลูกว่า “ไม่เป็นไร คราวนี้พลาด
	 ไปแล้ว ถือเป็นบทเรียนนะลูก คราวหน้าแก้ตัวใหม่ ถ้าลูกตั้งใจจริง
	 ลูกต้องท�ำคะแนนได้ดีกว่านี้แน่ แล้วพ่อกับแม่จะมีรางวัลให้ด้วยนะ”
l เมื่อพ่อกลับบ้านผิดเวลา โดยไม่ได้บอกให้แม่รู้ล่วงหน้า เม่ือกลับ
	 ถึงบ้าน ควรรีบขอโทษ “ขอโทษนะแม่ เมื่อเย็นหัวหน้าเรียก
	 พบพ่อด่วน ไม่มีโอกาสจะโทรบอกแม่เลย แม่อย่าโกรธนะจ๊ะ”

การแสดง
ความห่ว

งใยต่อกัน
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การพูดถึงความไม่พอใจ และการเสนอแนะแนวทางการแก้ไข

l เมื่อลูกสอบเอนทรานซ์ไม่ติด มีท่าทีเศร้าเสียใจอย่างมาก พ่อแม่
	 ควรปลอบใจว่า “พ่อแม่รู ้ว่าลูกท�ำดีที่สุดแล้ว อย่าเสียใจไปเลยนะ 
	 ถึงสอบไม่ติด พ่อแม่ก็ยังรักลูกเสมอ เอาละ เรามาช่วยกันคิดดีกว่าว่า
	 จะท�ำอย่างไรต่อไป ลกูอยากเรยีนทีไ่หนละ จะเป็นมหาลยัเอกชนกไ็ด้นะ
	 พ่อกับแม่พอมีก�ำลังส่งลูกได้”
l เมื่อสามีท�ำการค้าแล้วล้มเหลมมีหนี้สินมาก ภรรยาควรปลอบใจว่า 
	 “คราวนี้เราพลาดไปแล้ว ถือเสียว่าโชคไม่ดี แต่เราก็ต้องสู้ต่อไปนะพี่
	 เมื่อก่อนเราก็ไม่มีอะไร เราก็ยังอยู่กันมาได้ ถ้าเราสู้ต่อไป สักวันโอกาส
	 คงเป็นของเรานะพี่” และลูกๆ ก็ควรช่วยกันประหยัด และตั้งใจเรียน
	 เพื่อเป็นก�ำลังใจพ่อแม่ด้วย

l ลูกเริ่มกลับบ้านค�่ำๆ มืดๆ โยไม่บอกกล่าวล่วงหน้า พ่อแม่ควรบอก
	 กับลูกว่า “สองสามวันมานี้ลูกกลับผิดเวลา แล้วก็ไม่บอกพ่อกับแม่ก่อน 
	 มีกิจกรรมที่โรงเรียนหรือลูก พ่อกับแม่เป็นห่วงแล้วก็รอทานข้าวด้วย 
	 เอาอย่างนี ้ ถ้าลกูจะกลบัเยน็ กบ็อกพ่อแม่ล่วงหน้านะ หรอืจะให้พ่อแม่
	 ไปรับที่โรงเรียนก็ได้ จะได้หมดห่วง”
l สามีชอบพาเพื่อนมารับประทานอาหารที่บ้าน ภรรยารู้สึกเหนื่อยกับ
	 การท�ำกบัข้าวและการต้อนรบั จงึควรรอโอกาสทีส่ามอีารมณ์ด ีและบอกว่า
	 “พ่อจ๊ะ อาทิตย์นี้พ่อพาเพื่อนๆ มากินข้าวที่บ้านติดๆ กัน 2 วันแล้วนะ
	 แม่เหนื่อยจัง เอาแค่เดือนละครั้งได้ไหมพ่อ”

การปลุกปลอบใจ ให้ก�ำ
ลังใจกันแ

ละกัน
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การวางแผนการในอนาคตร่วมกัน

l “พ่อครับ วันนี้ผมเห็นเพื่อนแอบสูบบุหรี่ในห้องน�้ำด้วยครับ
	 ผมเลยรีบเดินออกมา เหม็นจะตาย ไม่รู้สูบกันเข้าไปได้อย่างไร”
l “ดแีล้วลกู บหุรีม่นัอนัตรายต่อสขุภาพ อยูห่่างๆ ไว้แหละดี ว่าแต่ว่า
	 ถ้าเพื่อนเขาชวนสูบ ลูกจะว่าอย่างไร”
l “ก็บอกว่าไม่สิครับ ไม่เห็นจะยากเลย ผมไม่ลองหรอกครับ”
l “วนันีม้ข่ีาวคนเมายาบ้าจีจ้บัเดก็เป็นตัวประกัน ยาบ้ามนัร้ายนะลกู
	 ท�ำเอาคนดีเป็นคนบ้าก็ได้ ระวังตัวนะลูก ใครมาชวนก็อย่าได้ลอง
	 เลยนะ”

l “เดี๋ยวโบนัสออกแล้ว ใครอยากได้อะไรบ้างเอ่ย”
l “หนูอยากไปเที่ยวทะเลค่ะพ่อ”  
l “ผมอยากได้มือถือครับ”
l “แม่ละจ๊ะ อยากได้อะไร”  
l “ถ้าเหลือจากลูกๆ แล้ว แม่ขอเครื่อง ซักผ้าก็แล้วกัน ว่าแต่พ่อเอง
	 อยากได้อะไรจ๊ะ”
l “พ่อเก็บเงินพอจะดาวน์รถได้สักคันแล้ว แม่กับลูกๆ อยากได้รถอะไรกันล่ะ”
l “ปิ๊กอัพก็ดีนะคะ พ่อจะได้ใช้บรรทุกของด้วย”
l “อะไรก็ได้ครับ แล้วพ่อต้องสอนผมขับด้วยนะครับ”
 l “แม่อยากได้รถสีทอง จะได้ท�ำมาค้าขึ้น”

การแลกเปลี่ยนข้อมูล ข่าวสาร
ใหม่ๆ ระหว่างกัน
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	 ลองน�ำตัวอย่างเหล่านี้ ไปพูดคุยกันในครอบครัว และควรคิดทุกคร้ัง

ก่อนที่จะพูดอะไรออกมา โดยคิดถึงความรู้สึกและจิตใจของผู้ฟังให้มากจะช่วย

สร้างความรกัความเข้าใจให้แก่กันและกนั ครอบครวักจ็ะอยูก่นัอย่างมคีวามสขุ 

ช่วยป้องกันปัญหายาเสพติดได้อย่างแน่นอน

	 นอกจากการพูดจากันแล้ว สมาชิกในครอบครัวต้องรู้จักฟังกันด้วย

คือ เมื่อเป็นฝ่ายถามก็ต้องตั้งใจฟังค�ำตอบ หรือเมื่ออีกฝ่ายหนึ่งพูดด้วย ก็ควร

ตั้งใจฟังเพื่อจะได้ตอบสนองได้ถูกต้อง ซึ่งการเป็นผู้ฟังที่ดีควรท�ำดังนี้

	 l สบตาผู้พูด ถ้าก�ำลังท�ำอะไรอยู่ก็ควรวางมือก่อนชั่วคราว เช่น 

	 ถ้าก�ำลังอ่านหนังสือพิมพ์อยู ่ ก็ควรละสายตาจากหนังสือพิมพ์

	 ชั่วคราว ถ้าก�ำลังฟังเพลงอยู่ ก็อาจหรือปิดวิทยุชั่วคราว เป็นต้น

	 l การแสดงท่าทสีนใจ โน้มตัวเข้าหาผูพ้ดูเลก็น้อย และมกีารพยกัหน้า 

	 หรือตอบรับเป็นระยะๆ ให้อีกฝ่ายรู้ว่าก�ำลังตั้งใจฟังอยู่

	 l ไม่กอดอก เขย่าขา มองนาฬิกา มองออกนอกหน้าต่าง หรือแสดง

	 สีหน้า ท่าทางเบื่อหน่าย ร�ำคาญ

	 l ระหว่างฟัง ให้สังเกต สีหน้า แววตา น�ำ้สยีง และท่าทางของผู้พดูด้วย

	 เพื่อให้เข้าถึงความรู้สึกและจิตใจของผู้พูดมากยิ่งขึ้น

	 l เมื่อผู้พูดก�ำลังพูดอย่างพรั่งพรูก็อย่าไปขัดจังหวะ ให้เขาเล่าให้จบ

	 เสียก่อน จึงค่อยพูด

	 บางครั้งการตั้งใจฟังเพียงอย่างเดียว ก็ช่วยให้ผู้พูดรู้สึกสบายใจขึ้นได้

และเกิดความรู้สึกดีๆ กับผู้ฟัง โดยเฉพาะเมื่อเป็นสมาชิกในครอบครัวเดียวกัน 

ย่อมท�ำให้เกดิบรรยากาศทีอ่บอุน่ มคีวามรกั ความไว้วางใจกนั และเมือ่มปัีญหา

อะไรเกดิข้ึน ไม่ว่าจะเป็นปัญหาเรือ่งยาเสพตดิกต็าม กม็ัน่ใจได้ว่าทกุคนจะต้อง

ช่วยกันแก้ไขให้ลุล่วงไปได้ในที่สุดด้วย
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   รู้เท่าทัน เพื่อป้องกันปัญหา

สถานการณ์เสี่ยงของวัยรุ่น :

	 สถานการณ์เสี่ยงของวัยรุ่นที่อาจเกิดปัญหาขึ้นบ่อยๆ คือ

	 - ช่วงสอบเอ็นทรานซ์หรือสอบปลายป ีซึ่งวัยรุ่นที่ถูกคาดหวังมากๆ

หรือพวกที่วิตกกังวลสูงอาจจะใช้ยาเพื่อให้ดูหนังสือได้นานๆ

	 - ช่วงย้ายจากบ้านไปอยู่หอพักเพื่อเรียนต่อ หรือท�ำงาน วัยรุ่นจะมี

อสิระมากขึน้ คบเพือ่นมากขึน้ มโีอกาสจะเข้าไปยุง่เกีย่วกบัยาเสพตดิได้มากขึน้

	 - ช่วงย้ายสถานที่เรียน ซ่ึงเป็นช่วงที่ต้องเข้ากับเพื่อนใหม่ มักท�ำให้

วัยรุ่นรู้สึกกังวล จึงพยายามท�ำตัวให้เพื่อนยอมรับ ถ้าเข้ากลุ่มกับเพื่อนที่เสพยา

ก็อาจคล้อยตามเพื่อนได้ง่าย หรืออาจถูกช่มขู่จการุ่นพี่ให้เสพยาเพราะเป็น

เด็กใหม่

	 - ช่วงท่ีมีปัญหาสะเทอืนใจ เช่น อกหกั เกดิปัญหาครอบครวั แตกแยก 

ผิดหวังในส่ิงที่คาดหวังไว้สูงหรือสิ่งที่มีความส�ำคัญต่อตัวเขา ซึ่งอาจจะเป็น

เรื่องเรียน เรื่องเพื่อน เรื่องการแข่งขันต่างๆ เป็นต้น

เมื่อมีปัญหา ต้องพดูจากนั
อมรากุล อินโอชานนท์
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อาการแสดงที่แฝงความเสี่ยง :

	 อาการแสดงจะขึน้อยูก่บัสถานการณ์ทีเ่กดิขึน้ แต่อาการโดยทัว่ๆ ไปที่

เห็นได้ชัด เช่น เงียบขรึม หลบหน้าหลบตา เข้าห้องปิดประตูอยู่คนเดียวเงียบๆ 

กลับบ้านผิดเวลา ใช้เงินฟุ่มเฟือยผิดปกติ อ�้ำอึ้ง หลีกเลี่ยงเมื่อถามถึงเพื่อนหรือ

เรื่องที่โรงเรียน ผลการเรียนต�่ำลงผิดปกติ ความสนใจในตัวเองผิดไปจากเดิม 

จากที่เคยใส่ใจกับการแต่งกาย ทรงผม ความสะอาด ก็ละเลยไม่สนใจ

เมื่อมีปัญหา ต้องพูดจากัน :

	 มผีูก้ล่าวว่า “ทกัษะการสือ่สารทีดี่อาจไม่สามารถแก้ปัญหาได้ทกุอย่าง

แต่ปัญหาต่างๆ จะไม่สามารถแก้ไขได้ด้วยดี ถ้าปราศจากการใช้ทักษะ

การสื่อสาร”

	 ลองมาดูตัวอย่างการพูดคุยต่อไปนี้

pic : http://www.wallcoo.com
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   กรณีวัยรุ่นรู้สึกไม่สบายใจจากปัญหาครอบครัว

	 ตลอดอาทิตย์ที่ผ่านมา พ่อกับแม่ของตองมีเรื่องขัดแย้งกันบ่อยๆ

บางคร้ังถงึกบัขึน้เสยีงทะเลาะกนั บางคร้ังกพู็ดประชดประชัน หรือไม่กห็มางเมิน

ต่อกนับรรยากาศทีเ่คยสงบเยน็เริม่ร้อนระอ ุท�ำให้ต้องรูสึ้กเบือ่หน่าย หมดความสขุ

พยายามหลบหน้าไม่พบทั้งพ่อและแม่ โชคดีที่แม่รู้สึกตัวและจับอาการเศร้าซึม

ของตองได้ทัน แม่เองก็รู้ว่าปัญหาของตองเกิดจากอะไร

แม	่ แม่รู ้ว ่าช่วงนี้พ่อกับแม่หงุดหงิดเข้าหากันบ่อย ลูกคงไม่สบายใจ 

	 แต่แม่สัญญาว่าพ่อกับแม่จะพยายามหาทางออกที่ดีที่สุด และไม่ว่า

	 อะไรจะเกิดขึ้น อยากให้ลูกรู้ว่าเรายังรักลูก แม่ไม่อยากให้ลูกกังวลใจ

	 มากเกินไป มีปัญหาอะไรก็พูดกับแม่ได้นะลูก

	 ความขดัแย้งระหว่างพ่อแม่อาจเกดิขึน้ได้ แต่อย่าลมืใส่ใจกบัความรูส้กึ

ของลูกๆ ด้วย บอกให้ลูกคลายกังวลพ่อแม่พยายามร่วมกันหาทางออกเพื่อยุติ

ความขัดแย้ง และให้ลูกมั่นใจในความรักที่พ่อแม่มีต่อเขา
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   กรณีเครียดเพราะเตรียมตัวสอบ

	 น�้ำก�ำลังขะมักเขม้นดูหนังสือเพื่อเตรียมสอบเอ็นทรานซ์ เธอมีอาการ

วติกกงัวล กลวัจะดูหนังสอืไม่ทัน ยิง่กงัวลกย็ิง่อ่านแล้วไม่จ�ำ ดหูนงัสอืได้ช้าท�ำให้

เครียดยิง่ขึน้ บางครัง้กห็งดุหงดิฉนุเฉยีวง่าย เธอเอาแต่เกบ็ตวัดหูนงัสอือยูแ่ต่ใน

ห้อง พ่อกับแม่รู้ว่าจะต้องพูดคุยกับลูกเสียที

พ่อ	 หมู่น้ีพ่อรูส้กึว่าลกูเคร่งเครยีด ไม่ค่อยพดูคยุเหมอืนเมือ่ก่อน กงัวลเรือ่ง

	 สอบหรอืลกู พ่อดใีจทีเ่หน็ลกูตัง้ใจเรยีน แต่ลูกกค็วรจะดูแลสุขภาพบ้าง

	 พักผ่อนซะบ้างก็ได้

น�้ำ	 แต่หนกูลวัว่าจะอ่านหนงัสอืไม่ทนั และท�ำข้อสอบไม่ได้ เด๋ียวเอ็นฯไม่ติด

พ่อ	 เอาเถอะลกู ถ้าลกูพยายามเตม็ทีแ่ล้ว ยงัเอน็ฯไม่ตดิ พ่อกไ็ม่ว่าอะไรหรอก

แม	่ แม่เหน็ด้วยกบัพ่อนะลกู เราเป็นห่วงลูกมากไม่อยากให้ลกูกงัวลใจและ

	 หักโหมมากเกินไป

พ่อ	 เอาอย่างนีแ้ล้วกัน เย็นนีไ้ปว่ิงกับพ่อไหม จะได้ออกก�ำลงักายคลายเครยีด

	 ซะบ้าง

	 เมื่อลูกกังวลเรื่องสอบ พ่อแม่ควรย�้ำให้ลูกรู้ว่า พ่อแม่ไม่ต้องการจะ

กดดันลูก ก็แค่อยากเห็นลูกพยายามอย่างเต็มที่เท่านั้น ไม่ได้ตั้งเป้าหมายไว้ว่า

ลูกต้องสอบเอ็นทรานซ์ให้ได้ พ่อแม่อยากให้ลูกรู้จักแบ่งเวลา ไม่เคร่งเครียดจน

สุขภาพแย่ทั้งกายและใจ อย่าลืมบอกถึงความรู้สึกเป็นห่วงที่พ่อแม่มีต่อลูกและ

พูดโน้มน้าวใจให้ลูกพักผ่อนบ้าง
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   กรณีเอนทรานซ์ไม่ติด

	 เมื่อนุชเอ็นทรานซ์ไม่ติด เธอได้แต่เก็บตัวอยู่แต่ในห้อง พอถึงเวลา

อาหารก็ไม่ยอมออกมากินข้าวกินปลา พ่อกับแม่ต้องเคาะประตูเรียก เมื่อนุช

เปิดประตู ก็เห็นว่าดวงตาของลูกสาวแดงก�่ำ เหมือนผ่านการร้องไห้มาอย่าง

หนัก แม่เข้าไปโอบกอดและลูบศีรษะลูกอย่างอ่อนโยน พร้อมกับปลอบว่า

แม	่ ไม่เป็นไรนะลูก พ่อกับแม่ไม่ว่าอะไรหรอก เรารู้ว่าลูกเสียใจและได้

	 พยายามเต็มที่แล้ว มีคนสอบไม่ได้กันเยอะแยะ อย่าไปหมกมุ่นกับ

	 สิ่งที่ผ่านไปแล้วเลยลูก เรามาช่วยกันคิดดีกว่าว่าจะเรียนที่ไหนดี

พ่อ	 นั่นสิลูก ลูกอยากเรียนที่ไหนล่ะ เรามาวางแผนเรื่องที่เรียนกันเถอะ

	 อย่าลมืบอกให้รู้ว่าพ่อแม่เข้าใจว่าลกูรูส้กึอย่างไร พดูชกัชวนให้มองไป

ข้างหน้าและวาดแผนในอนาคต
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   กรณีย้ายสถานที่เรียนใหม่

	 โดมเพิ่งย้ายมาเรียนในโรงเรียนแห่งใหม่ และเริ่มคบเพื่อนใหม่ๆ 

ต่อมาพ่อกับแม่สังเกตเห็นว่าโดมผิดไปจากเดิม เช่น กลับบ้านผิดเวลาบ่อยๆ

มาถึงบ้านก็เลี่ยงเข้าห้อง วันนี้ก็เช่นกัน โดมกลับบ้านค�่ำอีก แม่รีบร้องทักว่า

แม	่ กลับบ้านแล้วหรือลูก หิวไหม พ่อกับแม่รอทานข้าว มาทานข้าว

	 กันก่อนเร็ว

	 ระหว่างรับประทานอาหารพ่อกับแม่ชวนคุยเรื่องสนุกๆ โดยไม่แตะ

	 ปัญหาใดๆ ทั้งสิ้น แต่หลังจากทุกคนทานอาหารเสร็จเรียบร้อยแล้ว 

	 พ่อเข้าไปโอบไหล่โดมพาเดนิไปทีร่ะเบยีง และถามด้วยน�ำ้เสยีงนุม่นวลว่า

พ่อ	 เลิกเรียนแล้วไปไหนมาหรือลูก กลับบ้านค�่ำจังเลย พ่อกับแม่เป็นห่วง

	 น่าจะโทรมาบอกบ้างนะ

โดม	 เพ่ือนๆ ในกลุม่ชวนดูหนังครบั ฉายวนัน้ีวนัสดุท้ายแล้ว ก็ไม่เหน็เพ่ือนๆ 

	 เขาโทรกลับบ้านกันเลย

พ่อ	 พ่อแม่เพื่อนๆ เขาอาจไม่ห่วง แต่พ่อกับแม่เป็นห่วงนะ

โดม	 ไม่เห็นต้องห่วงเลย ผมโตแล้ว ดูแลตัวเองได้

พ่อ	 พ่อกบัแม่รูว่้าลกูโตแล้ว ดูแลตัวเองได้ จะไปไหนมาไหนพ่อไม่ห้ามหรอก 

	 ให้บอกล่วงหน้าสักหน่อย และอย่าให้มืดค�่ำนัก เดี๋ยวนี้มันอันตรายลูก 

	 ถึงเป็นผู้ชายก็เถอะ

โดม	 ก็ได้ครับ คราวหน้าผมจะบอกล่วงหน้าหรือโทรมาบอก

พ่อ	 ดีแล้วลูก พ่อกับแม่จะได้สบายใจ
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	 สิ่งที่ยากในการพูดคุยกับวัยรุ่น คือ ต้องควบคุมตัวเอง ระมัดระวัง

ไม่ใช้อารมณ์เมือ่ถกูยอกย้อน เพราะวยัรุน่มกัจะหงดุหงดิขึน้มาทนัท ีถ้าเขารูส้กึ

ว่าพ่อแม่ไม่ไว้วางใจ ปิดกั้นอิสรภาพ หรือท�ำท่าจะเข้าไปก้าวก่ายเรื่องส่วนตัว

ของเขามากเกินไป พ่อแม่ต้องพยายามหนักแน่น ยึดเหตุผลเป็นหลักให้เขา

นึกถึงผลเสียหรืออันตรายที่อาจเกิดขึ้น และให้เขารู้ว่าจะท�ำอย่างไรจึงจะช่วย

ให้พ่อแม่รู้สึกสบายใจขึ้น
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   กรณีย้ายไปอยู่หอพัก

	 ส่วนกรณีของเป้ที่ต้องไปอยู่หอพักเพราะย้ายเข้ามาเรียนในตัวเมือง

เมื่อล่วงเข้าสู ่เทอมที่สอง พ่อแม่ก็เริ่มสังเกตว่าเป้เปลี่ยนไปจากเดิม เช่น 

ขอเงินเพ่ิมถี่ขึ้น ไม่ค่อยอยากกลับบ้าน มักจะอิดออดหาข้ออ้างไม่อยากให้

พ่อแม่ไปเยี่ยม ดังนั้น พอเป้ขอเบิกเงินเพิ่มอีก แม่จึงบอกให้เป็กลับไปเอาเงิน

ที่บ้านในวันสุดสัปดาห์ เมื่อเป้กลับมาบ้าน แม่ได้โอกาสพูดคุยกับเป้

แม	่ เรียนหนักมากหรือลูก หมู่นี่ถึงไม่ค่อยได้กลับบ้าน

เป	้ (หลบตาพลางก้มหน้างุด) อาจารย์เขาให้ท�ำรายงานกลุ่มครับต้องท�ำ

	 รายงานเกือบทุกวิชาเลย

แม	่ เออ ดีแล้วลูก ต้ังใจเรียนให้มากนะลูก จบแล้ว ได้ปริญญา พ่อเขา

	 จะได้ชื่นใจ

เป	้ อีกตั้งหลายปี ไม่รู้จะไหวหรือเปล่า

แม	่ เพราะอะไรลูกถึงคิดว่าไม่ไหวละ

เป	้ ก็มันยาก งานก็เยอะจะเรียนอย่างเดียวก็เข้ากับเพื่อนๆ ไม่ได้ ต้องเข้า

	 กลุ่มเพื่อนด้วย

แม	่ แม่เข้าใจ ถ้าเข้ากลุม่เพ่ือนเรือ่งเรียนกท็�ำไปเถอะ แต่แม่อยากจะขอร้อง

	 นะลกู ถ้าเป็นเร่ืองเทีย่วก็ต้องขอตัวบ้าง ยังไงกอ็ดใจเรยีนให้จบเสียก่อน

	 ยังมีเวลาที่จะเที่ยวอีกมาก

เป	้ แหม แม่ มันก็ล�ำบากใจนะ เวลาเพื่อนชวน ใครๆ เขาก็ไปกัน

แม	่ จริงของลูก แต่บางครั้งก็ต้องปฏิเสธบ้าง แม่รู้ว่ามันยากส�ำหรับลูก

	 เพราะวัยรุ่นก็ยังอยากสนุกอยู่ แต่ก็ขอเอาเรื่องเรียนไว้ก่อน คิดถึง

	 อนาคตของลูกไว้ เอาปริญญามาให้พ่อกับแม่ชื่นใจ ถึงลูกจะไปอยู่ไกล 

	 แม่ก็ไว้ใจลูกเสมอนะ
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	 จะเห็นว่าแม่หลีกเลี่ยงการพูดแบบกล่าวหา ไม่พูดดักคอ หรือต�ำหนิ

ว่าลูกดีแต่เที่ยว แต่จะใช้วิธีขอร้อง กระตุ้นให้ค�ำนึงถึงเป้าหมายในอนาคต ให้

แนวทางทีถ่กูต้องทีไ่ม่ดเูป็นการอบรมมากเกนิไป เช่น ต้องปฏเิสธบ้างเมือ่เพือ่น

ชวนเทีย่ว และกระตุ้นให้ส�ำนกัถงึความรบัผดิชอบในหน้าทีโ่ดยการบอกถงึความ

รู้สึกของพ่อแม่ เช่น ความส�ำเร็จของลูกจะท�ำให้พ่อแม่ซื่นใจ หรือบอกถึงความ

ไว้วางใจที่พ่อแม่มีต่อลูก

pic : http://www.wallcoo.com
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   กรณีวัยรุ่นน้อยใจพ่อแม่

	 หน่อย รู้สึกว่าพ่อแม่รักพี่ชายมากกว่า หน่อยจึงหาทางออกด้วยการ

ไปเที่ยวกับเพื่อนๆ ไม่ค่อยอยู่ติดบ้านหรือท�ำกิจกรรมร่วมกับคนในบ้าน แม่จึง

พยายามชักชวน

แม	่ หน่อย เสาร์อาทิตย์เราไปเยี่ยมคุณยายที่สุพรรณกันนะลูก

หน่อย	 แม่ไปชวนพี่นิดเถอะ หน่อยมีธุระ

แม	่ ก็ไปด้วยกันทั้งสองคนแหละลูก คุณยายเห็น จะได้ดีใจ

หน่อย	 ไม่จรงิหรอก คณุยายจะดใีจกต็อนเหน็พีน่ดิเท่านัน้ ใครๆ ก็รกัแต่พีน่ดิ

แม	่ เพราะอะไรหน่อยถึงคิดอย่างนั้นล่ะลูก

หน่อย	 ก็พี่นิดเรียนเก่ง เล่นกีฬาก็เก่ง ใครๆ ก็ชมพี่นิด

แม	่ แต่หน่อยก็น่ารัก ช่วยแม่ดูแลบ้าน ถ้าแม่ไม่มีหน่อย แม่คงเหนื่อยน่าดู 

	 พ่อเขาก็แอบชมหน่อยอยู่กับแม่บ่อยๆ นะ โดยเฉพาะเวลาไปซื้อของ 

	 พ่อบอกว่าหน่อยช่างเลือก ละเอียดถี่ถ้วนดี

หน่อย	 (หน้าตาสดชื่นขึ้น) จริงหรือแม่

แม	่ จริงสิลูก
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	 เมื่อใดที่พ่อแม่จับได้ถึงความรู ้สึกน้อยใจ หรือไม่สบายใจของลูก 

ต้องรีบจัดการกับความรู้สึกของเขาออกมา และพ่อแม่ควรแสดงความช่ืนชม

กับสิ่งดีๆ ที่ลูกมีอยู่ เพื่อให้เขามองเห็นคุณค่าของตนเอง และมั่นใจในความรัก

ที่พ่อแม่มีต่อเขา

pic : http://www.wallcoo.com
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   เมื่อลูกทุกข์ใจ จะเริ่มต้นอย่างไรดี

	 วิทย์มีปัญหาถูกรุ่นพี่ขู่ให้ใช้ยาเสพติดเมื่อ 3-4 วันก่อน เขาตัดสินใจ

ขอความช่วยเหลือจากพ่อ

วิทย	์ พ่อว่างไหมครับ

พ่อ	 มีอะไรหรือลูก

วิทย	์ ผมมีเรื่องกับรุ่นพี่ที่โรงเรียนครับ

พ่อ	 มีเรื่องอะไรกันหรือ ดูลูกสีหน้าไม่ดีเลย

วิทย	์ ผมถูกรุ่นพี่ขู่ให้ใช้ยา

พ่อ	 ไหน ลองเล่าให้ละเอียดซิว่าเขาขู่อย่างไร มากันกี่คน

วิทย	์ คือเมื่อสามสี่วันก่อน ผมไปเข้าห้องน�้ำ แล้วเจอกลุ่มรุ่นพี่ เขาขู่ให้ผม

	 ซื้อยาของเขา ผมกลัว ผมก็ว่าจะซื้อ แต่เขาบอกว่าให้ผมกินต่อหน้า

	 ผมไม่ยอม รีบวิ่งหนีเข้าห้องเรียน แต่วันต่อๆ มา พวกเขาก็มาดักรอ 

	 อยู่หน้าห้องน�้ำอีก ผมกลัวผมไม่กล้าบอกครู

พ่อ	 แล้ววันนี้เขามาอีกหรือเปล่า

วิทย	์ ไม่รู้ครับ วันนี้ผมโดดเรียน ผมกลัว

พ่อ	 เอาล่ะ พ่อเข้าใจ ลูกตัดสินใจถูกแล้วที่มาบอกพ่อ เอายังงี้แล้วกัน พ่อ

	 จะไปคุยกับอาจารย์ฝ่ายปกครองที่โรงเรียนเอง เขาจะได้ช่วยจัดการ

	 ให้ ถ้าลูกมีปัญหาอะไรอีก ก็บอกพ่อนะ เราจะได้ช่วยกันแก้ไข

	 เมื่อมีปัญหาไม่สบายใจ ควรหาทางคุยกับพ่อแม่ อาจเริ่มด้วยการถาม

ว่าพ่อแม่ว่างหรอืไม่ หรอืใช้วธิเีขยีนโน้ตทิง้ไว้กไ็ด้ การพดูออกมาจะช่วยบรรเทา

ความรู้สึกหนักอกให้คลายลง เสมือนมีคนมาช่วยแบ่งปันความทุกข์ความกังวล
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	 ส�ำหรับพ่อแม่ เมือ่ลกูมาระบายความคบัอกคบัใจ ควรรับฟังอย่างใส่ใจ 

และให้การพูดคุยจบลงด้วยการที่ลูกรู้สึกผ่อนคลายสบายใจขึ้น ที่ส�ำคัญ พ่อแม่

อย่าลมืให้ความม่ันใจกบัเขาว่า การทีเ่ขามาพดูกับพ่อแม่เป็นการตดัสนิใจทีถู่กต้อง

		     นักจิตวิทยากล่าวว่า

	            คนที่อายจนไม่กล้าแสดง

	       ความรู้สึกเศร้ากังวล หรือความรู้สึก

	    กลัวออกมา จะก่อให้เกิดความรู้สึกอึดอัด

	 และผลักดันให้อยากระเบิดความรู้สึกใส่คนอื่นๆ 

        ซึ่งเป็นวิธีการร้องขอความช่วยเหลืออย่างหนึ่ง แต่มิใช่

      วิธีการที่ดี เพราะกลับจะท�ำให้ปัญหาบานปลายยิ่งข้ึน

   คนที่เป็นฝ่ายรองรับอารมณ์ก็จะโกรธ พร้อมกับไม่เข้าใจว่าท�ำไม

   จึงถูกกระท�ำเช่นนั้น ปัญหาก็ไม่ได้รับการแก้ไข แต่จะกลายเป็น

               การขมวดอารมณ์ ผูกปมปัญหาซ�้ำซ้อนขึ้นมาอีก

pic : http://www.wallcoo.com
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สื่อสารในขั้นเสพยา
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	 จะรู้ได้อย่างไรว่าลูกของเราไปลองใช้ยาหรือยัง? เป็นค�ำถามท่ีพ่อแม่

หลายคนอยากทราบค�ำตอบ ซึ่งพ่อแม่สามารถหาค�ำตอบได้จากการสังเกต

พฤตกิรรมของลกูทีเ่ปลีย่นไป พบยาหรอือปุกรณ์การเสพในห้องของลกูทีส่�ำคญั

คือพ่อแม่ควรมีความรู้เรื่องยาเสพติดและการส่ือสารกับลูกเพ่ือท่ีจะท�ำให้เขา

ไว้ใจบอกความจริงและยินยอมที่จะเลิกเสพ

อุษา พึ่งธรรม

สื่อสารในขั้นเสพยา



พดูด้วยรกั ทักด้วยห่วงใย

46

   การพูดคุยเพื่อให้หายสงสัย

	 เนยอายุ 17 ปี อยู่ช้ัน ม.4 รูปร่างอ้วน เนยพยายามลดความอ้วน

โดยเล่นกีฬาแต่เล่นได้ไม่นานก็เลิก แม่สังเกตเห็นว่า 1 เดือนที่ผ่านมา เนยดูซูบ

ผอมลง ทานอาหารน้อยลง หงุดหงิดง่าย ทะเลาะ กับน้องบ่อยๆ

แม	่ เนยลูกดูซูบๆ ของที่ชอบก็ทานน้อยลง ลดน�้ำหนักอยู่หรือลูก

เนย	 ค่ะ ก�ำลงัลดน�ำ้หนกักบักลุม่เพือ่น ได้ผลนะแม่ 1 เดอืนลดได้ 2 กโิลแล้ว

แม	่ ลูกท�ำอย่างไรล่ะ ต้องใช้ยาด้วยหรือเปล่า

เนย	 ก็ใช้บ้างค่ะ น้าของเพื่อนเค้าแนะน�ำมา เพื่อนๆ ก็ใช้กัน

แม	่ เนย...แม่เป็นห่วงนะ ถ้าลูกลดน�้ำหนักโดยใช้ยา เพราะเท่าที่รู้ยาลด

	 น�ำ้หนักบางตัวผสมยาบ้าด้วย บางคนใช้กว่าจะลดน�ำ้หนกัได้ดงัใจกต็ดิ

	 ยาบ้าเสียก่อน ได้ไม่เท่าเสียเลยนะลูก

เนย	 หนูไม่ได้อยากใช้ยาบ้านะแม่ หนูแค่อยากลดน�้ำหนัก

แม	่ แม่เข้าใจจ้ะ แต่ถ้ายาลดน�ำ้หนกัมยีาบ้าผสมอยูก่เ็หมอืนกบัลกูใช้มนัไป

	 ด้วยโดยไม่ได้ตั้งใจ ผลก็คือติดได้เหมือนกับคนที่ตั้งใจใช้นั่นแหละ

เนย	 แล้วหนูจะท�ำยังไงดี อยากจะลดอีกซัก 3 กิโล

แม	่ ลูกเลิกกินยานั่นเถอะนะ ใช้วิธีอื่นดีกว่า น้องที่ท�ำงานแม่เขาลดได้

	 2 กิโล ใน 2 อาทิตย์ โดยไม่ต้องอดอาหาร เพียงแต่กินตามตาราง 

	 อาหารควบคมุน�ำ้หนกั แม่ดตูารางพวกนัน้แล้วกค็ดิว่าน่าจะได้ผลแล้ว

	 แม่จะเอามาให้ลูก ดีไหมจ๊ะ

เนย	 ก็ได้ค่ะ หนูจะลองดู และจะบอกเพื่อนๆ ด้วยค่ะ
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	 แม่สังเกตพฤติกรรมผิดปกติของเนย และกลัวว่าเนยจะใช้ยาลดความ

อ้วนที่มียาบ้าผสมอยู่ จึงชวนพูดคุยเพื่อค้นหาความจริง โดยแสดงความห่วงใย 

เปิดโอกาสให้เนยได้พูดความจริง และแม่ไม่ได้บอกความสงสัยคาดเดาของ

ตนเองให้เนยรู้ เพราะจะท�ำให้เนยรู้สึกเหมือนถูกจับผิด

pic : http://www.wallcoo.com
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   ไม่ตกใจเมื่อลูกใช้ยา

	 เต้ยนักเรียกชั้น ม.5 ก�ำลังใช้แผ่นประคบความเย็นประคบหน้า

พ่อ	 เต้ย หน้าลูกไปโดนอะไรมาเหรอเขียวช�้ำเลย

เต้ย	 ไปช่วยเพื่อนนิดหน่อยครับ ไม่มีอะไรมาก

พ่อ	 ลูกไปช่วยใครล่ะ แล้วเขามีเรื่องกับใคร

เต้ย	 ช่วยใหญ่ครับ เขาถูกเพื่อนแซวว่า ระวังจะถูกขึ้นบัญชีด�ำ

พ่อ	 อ๋อ ใหญ่ ที่อยู่ซอย 10 ที่เมื่อ 2 อาทิตย์ก่อนมีต�ำรวจมาล่อซื้อยาบ้า

	 แถวนั้นใช่หรือเปล่า?

เต้ย	 ใช่ครับ

พ่อ	 ลูกคงสนิทกับ ใหญ่ มากนะ ถึงได้ช่วยเพื่อน

เต้ย	 เขาก็ดีนะครับ ไม่ค่อยหาเรื่องใคร เราอยู่ชมรมดนตรีด้วยกันครับ 

	 เขาเล่นกลองเก่งมาก บางคืนเขาไปเล่นตามงานด้วยนะครับ

พ่อ	 ลูกคิดว่าใหญ่จะใช้ยาบ้าบ้างหรือเปล่า เพราะบางคืนเขาต้องอดนอน

	 ไปเล่นดนตรี แล้วก็อยู่ใกล้กับแหล่งมียาด้วย

เต้ย	 ก็คงใช้บ้างมั้งครับ เห็นเขาเคยบอกว่าถ้าซ้อมหนักๆ ก็ใช้

พ่อ	 แล้วเขาเคยชวนเพื่อนๆ ใช้บ้างหรือเปล่า

เต้ย	 ก็ช่วงต้องซ้อมหนักๆ จะออกงานกันแหละครับ

พ่อ	 พ่อก็เคยได้ยินมาว่าคนที่ต้องอดหลับ อดนอนเขาจะใช้กันเพราะมัน

	 ท�ำให้ไม่ง่วง แล้วลูกละเคยลองใช้บ้างไหม ช่วงที่ลูกต้องซ้อมหนักๆ

เต้ย	 ก็เคยบ้างครับพ่อ แต่ก็ไม่บ่อยหรอกครับ มันช่วยได้จริงๆ นะครับพ่อ

พ่อ	 มันก็คงช่วยลูกให้อดนอน ซ้อมดนตรีได้จริงๆ นั่นแหละในช่วงแรก

	 แต่ถ้าลูกต้องอดนอนแล้วต้องใช้บ่อยๆ ลูกคิดว่าลูกจะมีโอกาสติด

	 ได้ไหม
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เต้ย	 ผมคิดว่าผมคุมได้นะ ไม่ติดง่ายๆ หรอกพ่อ

พ่อ	 เอาอย่างนีก้แ็ล้วกนั เดีย๋วลกูไปอาบน�ำ้ กนิข้าวนะ แล้วเดีย๋วพ่อจะเอา

	 หนังสือเกี่ยวกับยาเสพติดไปให้ลูกอ่าน แล้วพรุ่งนี้ตอนเย็นเรามาคุย

	 เรื่องยาเสพติดกันใหม่

	 พ่อพูดคุยกับเต้ยเพื่อหาสาเหตุของการบาดเจ็บ แต่เมื่อคุยไปแล้วพ่อ

กลบัพบในส่ิงทีไ่ม่คาดคดิ คอืลกูไปทดลองเสพยาบ้า พ่อของเต้ยรวบรวมสตแิละ

ความรูส้กึได้ด ีไม่แสดงความโกรธ ตกใจหรอืปฏเิสธการกระท�ำของลกู พยายาม

แสดงความเข้าใจความจรงิของฤทธิย์าทีใ่ช้ในช่วงแรกทีท่�ำให้ลกูรู้สกึพอใจ พ่อไม่

ได้คาดค้ันให้ลูกเลิกทันที แต่ได้ส�ำรวจแล้วว่าลูกยังไม่รู้ถึงพิษภัยของยาบ้า ลูก

จึงมีความประมาทคิดว่าจะไม่ติด การให้หนังสือไปอ่านก่อนแล้วค่อยพูดคุยกัน

ใหม่จะท�ำให้เต้ยได้รับความรูที้แ่ท้จรงิจากหนงัสอืเมือ่พดูคยุขอร้องให้เลกิจะได้

ง่ายขึ้น

	 ตอนเย็นวันรุ่งขึ้นพ่อได้คุยกับเต้ยตามที่นัดกันไว้

พ่อ	 เป็นไงเต้ยอ่านหนงัสอืแล้ว ได้ความว่าอย่างไรบ้าง คนทีเ่ริม่จากลองใช้

	 ยาเป็นครั้งคราว กลายเป็นคนติดยาได้อย่างไร เล่าให้พ่อฟังซิ

เต้ย	 ความจริงผมก็คิดว่าผมพอจะรู้เรื่องยาเสพติดนะครับ แต่พออ่านแล้ว

	 ผมกลัวครับ ผมไม่อยากติด ผมไม่อยากให้มันท�ำลายสมองผม

พ่อ	 ลูกคงรู้แล้วนะว่า การที่คนใช้เป็นบางครั้งแต่ถ้าใช้บ่อยๆ เพราะรู้สึก

	 ชอบที่มันช่วยท�ำให้อดนอนได้ ท�ำให้รู้สึกสนุก มีความสุขก็อาจติดได ้

	 เพราะยาไปท�ำให้สมองเสียการท�ำงาน โดยเฉพาะเสียการควบคุม

	 ตัวเองและการใช้เหตุผล

เต้ย	 มนัเหมอืนกบัคนติดการพนนัหรอืเปล่าครบัพ่อ ทีค่ดิว่าจะเลกิแต่ก็เลกิ

	 ไม่ได้
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พ่อ	 มันไม่เหมือนกันทีเดียวหรอกลูก ส่วนที่มันเหมือนกันก็คือ มันติดที่ใจ

	 เหมือนกนัทัง้การพนนัและยาเสพติด เพราะรูส้กึว่าท�ำให้สนกุ มคีวามสขุ

	 แต่ที่ต่างกันคือการพนันไม่มีตัวยาที่ไปท�ำอันตรายต่อสมอง แต่มัน

	 ก็ไม่ดีทั้งสองอย่างนั้นแหละ อย่าได้ลองเลยนะลูก

เต้ย	 ครับพ่อ ผมจะไม่ใช้มันอีกแล้วครับ ผมอดนอนได้แค่ไหนก็ซ้อมแค่นั้น

	 ก็แล้วกัน

พ่อ	 แล้วถ้าเพื่อนเขาเอายามาให้ลูก ลูกจะท�ำอย่างไร

เต้ย	 ผมคดิว่าผมกจ็ะบอกเขาไปครบัว่าผมไม่อยากใช้แล้ว เป็นห่วงสขุภาพ

	 แต่ผมจะตั้งใจซ้อมดนตรีกับเขาเท่าที่จะท�ำได้

พ่อ	 ดแีล้วลกู การรกัดนตรี และมีความรับผดิชอบในการฝึกซ้อมเป็นสิง่ทีด่ี

	 แต่ส�ำคญัทีส่ดุคอืการรบัผดิชอบต่อสขุภาพและอนาคตของเรา และถ้า

	 ลูกเตือนเพื่อนๆ ได้ก็ควรท�ำนะลูก

	 จากการอ่านหนงัสอืท�ำให้เต้ยได้รบัรูค้วามจรงิทัง้ด้านบวกและลบของ

การใช้ยาบ้า โดยเฉพาะอย่างยิ่งสาเหตุการติดที่เกิดจากการท�ำลายสมองส่วน

ส�ำคัญ คือ การควบคุมความอยาก การใช้เหตุผล การรับรู้ข้อมูลดังกล่าวท�ำให้

เต้ยเหน็ความส�ำคญัของการรกัตนเอง และเกิดความตัง้ใจจะพยายามเลกิเสพยา

ให้จงได้
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   รวบรวมความกล้ายอมรับผิด

	 ปอ นักเรียนชาย ม.3 ลูกชายคนเดียวของพ่อแม่ซึ่งเป็นอาจารย์

มหาวิทยาลัย ปอ รวบรวมความกล้าเข้ามาคุยกับแม่ ขณะที่แม่นั่งพักผ่อนอ่าน

หนังสือพิมพ์อยู่เพียงล�ำพัง

ปอ	 พ่อยังไม่กลับหรือครับแม่

แม	่ คงดึกแหละ เขาไปทานข้าวกับเพื่อนเก่าหลายคน

ปอ	 หนังสือพิมพ์ลงข่าวยาบ้ามากไหมครับแม่

แม	่ ก็มีทั้งจับ ทั้งสงสัยฆ่าตัดตอน ลูกสนใจข่าวยาบ้าหรือจ๊ะ

ปอ	 ก็ที่โรงเรียนปอตอนนี้ อาจารย์ปกครองเขาเอาจริงครับ เขาให้คน

	 ที่ใช้ยาสารภาพและยอมรับการบ�ำบัดโดยให้โทรศัพท์บอก หรือ 

	 เขียนเบอร์โทรศัพท์ของตัวเองใส่ตู้รับความคิดเห็นก็ได้ แล้วอาจารย์

	 จะติดต่อกลับเอง

แม	่ ดีนะ ที่โรงเรียนเปิดโอกาสให้เด็กหลงผิดกลับตัว กลับใจไม่ถล�ำลึกไป

	 มากจนเสียผู้เสียคน ไม่งั้นพ่อแม่เสียใจแย่เลย

ปอ	 ถ้าปอ...ติดยาพ่อกับแม่จะเสียใจมากไหมครับ

แม	่ ก็ต้องเสียใจเป็นธรรมดาแหละลูก สิ่งไม่ดีเราไม่อยากให้เกิดกับลูก

	 ไม่ว่าเรื่องอะไรทั้งนั้น แต่ถ้ามันสุดวิสัย เกิดแล้วก็ต้องแก้ไขกัน

ปอ	 ....แม่ครับ ปอขอโทษ (ก้มกราบแม่ที่ตัก) ปอไม่อยากให้แม่เสียใจ

	 ปอผิดไปแล้ว

แม	่ หมายความว่าอย่างไรลูก

ปอ	 ปอแอบใช้ยาบ้ากับเพื่อนมา 3-4 ครั้งแล้วครับ ก็ช่วงที่ ยุ้ย เขาขอเลิก

	 กบัปอ เพือ่นเค้ากเ็ลยปลอบใจปอ ชวนไปเทีย่วแล้วกม็คีนเอายามาใช้

	 กันในกลุ่ม
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แม	่ แม่เองก็ไม่ได้คุยกับปอ เรื่อง ยุ้ย คิดว่าปอไม่ได้เสียใจอะไรมากมาย

	 ปอจะให้แม่ช่วยอะไรบ้าง บอกครูฝ่ายปกครองหรือยัง

ปอ	 ยังไม่ได้บอกแม่ ปอไม่อยากบอกกลัวพ่อกับแม่เสียช่ือเสียง ปอตั้งใจ

	 จะเลิกเอง แค่พ่อกับแม่ไม่โกรธ ปอก็ดีใจแล้วครับ

แม	่ แม่ดีใจ ที่ลูกกล้ายอมรับผิด บอกกับพ่อแม่ก่อนที่ผลเสียต่างๆ จะเกิด

	 กับลูก ชื่อเสียงพ่อแม่ส�ำคัญน้อยกว่าชีวิตลูกอยู่แล้ว แต่ว่าที่ปอบอก

	 จะเลิกเอง ปอจะท�ำอย่างไร เพื่อนๆ ก็ต้องเจอกันทุกวันไม่ใช่หรือ

ปอ	 ใช่ครับ แต่เราก็ไม่ได้ใช้ยากันที่โรงเรียน ส่วนใหญ่เป็นช่วงวันหยุดไป

	 เที่ยวกันหลังเลิกเรียนพิเศษ ปอก็คิดว่าจะห่างๆ เขาซักพักไม่ไปด้วย

	 เลิกเรียนแล้วจะรีบกลับบ้านเลย

แม	่ ดจ้ีะ พรุง่นีแ้ม่จะคุยกบัพ่อและลองดูซว่ิาจะผลดักนัไปรบัปอทีโ่รงเรยีน

	 สอนพิเศษกันอย่างไร

ปอ	 พ่อเค้าจะโกรธปอมากหรือเปล่าก็ไม่รู้

แม	่ แม่จะพยายามพูดให้ดีที่สุด แต่ถ้าเค้าโกรธปอจะว่าอย่างไร

ปอ	 ปอ ยอมรับผิดครับ

แม	่ ดี แล้วลูก พ่อก็รักลูกไม่น้อยไปกว่าแม่หรอก ลูกส�ำนักผิด ต้ังใจจะ

	 ปรบัปรงุตัว พ่อคงไม่โกรธลกูหรอก แม่คิดว่าคราวหน้าถ้าลกูไม่สบายใจ

	 เรื่องอะไรควรบอกให้พ่อแม่รับรู้บ้าง ทุกคนมีเรื่องทุกข์ใจ ไม่สบายใจ 

	 ได้ทัง้นัน้ สิง่ส�ำคญัคือเราจะแก้ไข ความทกุข์ใจ เสยีใจ อย่างไรทีม่นัจะ

	 ไม่เกิดผลเสียตามมา

ปอ	 ครับแม่
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	 มีวัยรุ่นหลายคนที่ทดลองเสพยาด้วยความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ ใช้ยาเพื่อ

คลายทุกข์ ช่วยให้รู้สึกดีขึ้น หรือ เพิ่มความสนุกสนานไปตามกลุ่มเพื่อน เมื่อคิด

ได้ว่าท�ำไม่ถูกต้อง ก็ไม่กล้าบอกพ่อแม่ ผู้ปกครอง ใช้วิธีปิดบัง หลบหน้า ทั้งๆ 

ที่อยากจะบอก อยากให้ช่วย หรือตั้งใจว่าจะเลิก ที่เป็นเช่นนี้เพราะกลัวพ่อแม่

เสยีใจ ยอมรบัไม่ได้ เพราะพ่อแม่คาดหวงัว่าเขาจะเป็นคนดไีม่ยุง่เก่ียวกับยาเสพติด

เพราะพ่อแม่ไม่มใีครยุง่เกีย่วกบัยาเสพตดิมาก่อน แม้กระทัง่บหุรี ่เหล้า หรอืคดิ

ว่าดูแลลูกอย่างดีแล้ว

	 ความคาดหวังของพ่อแม่ ความไม่กล้าของลกู หรอืไม่รูจ้ะบอกอย่างไร

ล้วนเป็นอุปสรรคท่ีจะหยดุการใช้ยาตัง้แต่เนิน่ๆ หรอือาจกล่าวได้ว่าเป็นตวัผลกัดนั

ให้เสพยาต่อไปจนถึงขั้นติดได้ เพราะไม่มีการสื่อสารที่ดีท่ีจะน�ำไปสู่การแก้ไข

ปัญหาร่วมกัน

	 คนเป็นพ่อแม่ ควรใจกว้าง ถ้าลกูกล้าหาญมาบอกความจรงิด้วยตนเอง 

หรือจากพ่อแม่ซักถามก็ตาม พ่อแม่อาจจะบอกกับลูกได้ว่ารู้สึกโกรธ ผิดหวัง 

เสียใจ แต่เม่ือบอกแล้วควรยอมรับความจริงที่เกิดข้ึน ให้อภัย และให้ความ

ช่วยเหลือ คนท�ำผิดคดีอุกฉกรรจ์ ถ้าสารภาพศาลยังให้อภัย ลดโทษ ให้โอกาส

กลับตัว แล้วนี้เขาคือลูก หลาน ยังเด็ก ยังอ่อนแอทางความคิดและจิตใจ อาจ

หลงผิดไปเสพบ้างเป็นครั้งคราว พ่อ แม่ ควรให้อภัย และสนับสนุนให้ก�ำลังใจ

ให้หยุดเสพ

ลูกรวบรวมความกล้าสักนิด 
ยอมรับผิดสักหน่อย

พ่อแม่จะไม่ปล่อยให้ติดยา
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โมโหวู่วาม 

ต่อว่า ด่าทอ ขับไล่ 

ตัดเป็นตัดตาย

ซักไซ้ หาที่มา ต้นตอ 

เพื่อกล่าวโทษกัน เช่น แม่ไม่ดูแลลูก

พ่อมัวแต่บ้างาน เป็นต้น

รีบผลักภาระ ปัญหาให้ฝ่ายใด

ฝ่ายหนึ่งรับผิดชอบ ให้เด็กแก้ปัญหาเอง

หรือส่งเข้าบ�ำบัดทั้งที่เพียงแค่ลองเสพ

และเขาเองก็ตั้งใจเลิก

ด่วนสรุป และคาดเดาว่า

คงใช้มานานแล้ว คงท�ำไม่ดีอย่างอื่น

ร่วมด้วย หรือคิดว่าเหตุการณ์ร้ายๆ

จะตามมา

เมื่อรู้ว่า
ลูกเสพยา

อย่า
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เตรียมใจไว้บ้าง ก่อนการพูดคุย

ค้นหาความจริงแล้ว ถ้ารู้ว่าเสพแน่ๆ

ให้ใช้ความสงบ และตั้งสติรับความจริง

พูดคุย ให้ลูกเล่าถึงเหตุการณ์

ที่น�ำไปสู่การเริ่มใช้ครั้งแรก ใช้แล้ว

ลูกรู้สึกอย่างไร คิดอย่างไรกับยา

แสดงความไว้ใจในสิ่งที่ลูกเล่า

ถ้าไม่แน่ใจควรถามชนิด เปิดโอกาสให้เขาบอก

 เช่น “ลูกคิดว่าอยากจะบอกอะไรกับแม่อีกไหม”

 และควรยกย่องในความกล้าที่ลูกบอกความจริง

และตั้งใจกลับตัว

หันหน้าเข้าหากัน ทั้งพ่อแม่
หรือผู้ปกครองกับลูก ดูว่าเกิดปัญหาอะไร
บ้างหรือยังจากการเสพ ซึ่งควรหาวิธีแก้ไข
ปัญหาร่วมกันทั้งสองฝ่าย ควรถามความ

สมัครใจถ้าลูกต้องการบ�ำบัด

ควร
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	 เมื่อทราบว่ามีสมาชิกคนใดคนหนึ่งในครอบครัวติดยาเสพติด สมาชิก

ที่เหลือควรหาทางพูดคุยเพื่อเกลี้ยกล่อมให้ไปรับการบ�ำบัดรักษาโดยเร็ว อย่า

ปล่อยทิ้งไว้ เพราะยิ่งรักษาเร็วเท่าใด โอกาสที่จะหายขาดและกลับมาด�ำเนิน

ชีวิตได้เป็นปกติก็จะมีมากเท่านั้น

	 ซึง่การชกัชวนให้ไปบ�ำบดั ต้องอาศัยความใจเยน็ ใช้เหตุผลในการเกลีย้

กล่อมมากกว่าใช้อารมณ์หรือการบังคับ โดยพยายามเน้นถึงผลเสียที่เกิดขึ้นใน

ปัจจบุนัและผลร้ายแรงอืน่ๆ ทีจ่ะตามมาในอนาคต ถ้าไม่รบีไปรบัการบ�ำบดัเสยี

แต่เนิ่นๆ เพื่อจงใจผู้ป่วยให้รู้สึกอยากเข้ารับการบ�ำบัดมากขึ้น

เทอดศักดิ์ เดชคง และคณะ

สื่อสารอย่างไรให้ไปบ�ำบดั

pic : http://www.wallcoo.com



พดูด้วยรกั ทักด้วยห่วงใย

60

   ตัวอย่างการพูดคุยเพื่อให้ไปรับการบ�ำบัด

	 ชยัแอบใช้ยาบ้าอย่างต่อเนือ่งมา 6 เดือน จนถึงข้ันเสพตดิแล้ว น�ำ้หนกั

ลดลงอย่างเหน็ได้ชดั ปล่อยเนือ้ปล่อยตวั ไม่รกัษาความสะอาดเหมอืนเคย และ

ขาดเรียน จนทางโรงเรยีนต้องท�ำหนงัสอืแจ้งผูป้กครองว่าเวลาเรยีนไม่พอ หมด

สิทธิสอบ

	 พ่อแม่ของชัยซ่ึงมัวยุ่งกับการค้าขาย ไม่ค่อยมีเวลาได้เอาใจใส่ลูก

เมื่อได้รับจดหมายจากโรงเรียนก็ตกใจมากๆ พ่อรู้สึกโกรธมากจึงไม่อยากพูด

กับชัยเอง ให้แม่ซึ่งใจเย็นกว่าเป็นฝ่ายพูดดังนี้

แม	่ ชยัโรงเรียนเขามจีดหมายมาว่าลกูไม่มีสทิธสิอบ เพราะขาดเรยีนเยอะ 

	 จริงหรือลูก แม่ก็เห็นลูกไปโรงเรียนอยู่ทุกวันนี่นา

ชัย	 นั่นสิครับ ผมก็ไปทุกวัน อย่างที่แม่เห็นนั่นแหละ

แม	่ แต่พักนี้แม่เห็นลูกเปลี่ยนไปนะ ผอมลง หมดหล่อไปเยอะไม่เหมือน

	 เมื่อก่อน

ชัย	 แม่คิดมากไปเองมั้ง ผมว่าผมก็เหมือนเดิมนั่นแหละ

แม	่ แล้วคะแนนสอบล่ะลูก เมื่อเทอมที่แล้วคะแนนก็ลดลงไปเยอะนะ

	 แต่ก่อนลูกเคยเรียนดีกว่านี้นี่นา

ชัย	 ก็มันยากขึ้นนี่ครับ ครูก็สอนไม่ได้เรื่อง ไม่เห็นเข้าใจเลย เพื่อนๆ ก็

	 คะแนนตกเหมือนผมทั้งนั้น

แม	่ แล้วหนูอ้อยเคยมาที่บ้านเราบ่อยๆ ก็หายหน้าไปไหนเสียล่ะ

ชัย	 อย่าพูดถึงเขาเลยครับ คนใจโลเล พอเห็นคนอื่นดีกว่า ก็ไปหาคนนั้น 

	 เดี๋ยวนี้ เขาไม่สนใจผมแล้วละครับ ช่างเถอะ
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แม	่ เรื่องทั้งหมดนี้มันเกิดขึ้นมา ลูกคิดบ้างไหมว่ามันเป็นเพราะอะไร

ชัย	 ไม่รู้สิครับ ผมไม่เห็นจะสนใจเลย ผมอยู่แบบนี้ก็มีความสุขดีแล้ว

แม	่ แต่แม่สนใจ เพราะแม่รักลูก ไหนลูกลองบอกแม่มาตรงๆ สิว ่า

	 เกิดอะไรขึ้น แม่รับได้ทุกเรื่อง มีอะไรเราจะได้ช่วยกันแก้ไข

ชัย	 ผมก็แค่ใช้ยา เพื่อนๆ เขาก็ใช้กัน แต่ไม่เห็นมีปัญหาอะไรเลย

แม	่ มีสิ ปัญหาของลูกก็คือสุขภาพแย่ลง การเรียนก็แย่ ถ้าปล่อยให้เป็น

	 อย่างนี้ต ่อไป ลูกคงเรียนไม่จบแน่ๆ แต่ก่อนลูกเคยอยากเรียน

	 มหาวิทยาลัยไม่ใช่หรือ เปลี่ยนใจแล้วหรือลูก ลูกยังมีอนาคตอีกไกลนะ

	 แล้วนี่ถ้าเกิดต�ำรวจจับขึ้นมา เรื่องมันจะไปกันใหญ่เลิกซะเถอะนะ 

	 แม่ขอร้อง

ชัย	 ผมก็เคยลองเลิกนะแม่ แต่มันไม่ได้ผล

แม	่ ถ้าเลิกเองยาก เราไปหาหมอกันดีไหม

ชัย	 แต่ผมไม่อยากไปอยู่โรงพยาบาล ไม่อยากอยู่รวมกับคนเยอะๆ

แม	่ ถ้าอย่างนัน้ เราจะไปหาทีเ่ขารักษาแบบไม่ต้องอยูโ่รงพยาบาลก็แล้วกนั

	 แม่จะลองถามๆ เพ่ือนที่เขารู้จักหมอให้ ว่าแต่ลูกเถอะ รับปากแม่นะ

	 ว่าจะไปรักษาจริงๆ

ชัย	 ก็ได้ครับ ลองดูก็ได้

	 ในช่วงของการบ�ำบัด ครอบครัวก็ต้องคอยให้ก�ำลังใจอยู่ตลอดเวลา

และต้องเตรียมใจด้วยว่าผู้ป่วยอาจย้อนกลับไปเสพซ�้ำอีกโดยไม่ตั้งใจ หรือ

ไม่สามารถควบคุมตัวเองได้ ครอบครัวต้องให้อภัย ไม่ซ�้ำเติม ต้องให้โอกาส

และให้ก�ำลังใจแก่ผู้ป่วยเพื่อที่จะหยุดเสพยาให้จงได้
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   ตัวอย่างการพูดคุยเมื่อบ�ำบัดหายแล้วแต่กลับไปเสพอีก

	 ชยั รับการบ�ำบดั จนเลกิเสพได้ประมาณ 1 เดอืนแล้ว แต่เมือ่พบเพือ่น

เก่า ก็ย้อนกลับไปเสพอีก ท�ำให้รู้สึกว่าตัวเองคงเลิกเสพไม่ได้ จึงคิดจะกลับไป

เสพใหม่เหมือนเดิม แต่แม่รู้เสียก่อน จึงชวนพูดคุยว่า

แม	่ ชัยลูกกลับไปใช้ยาอีกหรือ มันเกิดอะไรขึ้น ก็เห็นลูกเลิกได้เป็นเดือน

	 แล้วไม่ใช่หรือ

ชัย	 ผมก็คิดว่าผมเลิกได้ พอดีวันเกิดไอ้ทศ พวกเราก็เลยชวนกันไปฉลอง

	 ผมกะจะวัดใจตัวเองด้วยว่าจะเลิกได้ไหม แล้วมันก็อดใจไม่ไหว ต้อง

	 เอากับพวกมันด้วย ผมคิดว่ามันยาก ผมคงเลิกไม่ได้แล้วละแม่

แม	่ ไม่จริงหรอกลูก แม่มั่นใจว่าลูกต้องเลิกได้ เพียงแต่

	 ตอนนี้มันยังเร็วเกินไป ลูกอาจจะยังไม่เข้มแข็งพอ 

	 ลองสู้ใหม่อีกครั้งนะลูก

ชัย	 แม่ไม่โกรธหรือ ที่ผมอ่อนแอ ท�ำให้แม่ผิดหวัง

แม	่ ไม่หรอกลูก แม่จะโกรธลูกได้ย่างไร แม่รักลูก

	 ลูกเองก็ต้องรักตัวเองด้วย ลูกคงต้องให้เวลา

	 ให้โอกาสกับตัวเองบ้าง แล้วก็คงต้องระวังอย่าไป

	 กับเพ่ือนเก่าๆ อีก กลับไปหาหมออีกครั้งนะ

	 ไปเล่าให้ เขาฟังว่ามันเกิดอะไรขึ้น แม่คิดว่า

	 หมอต้องช่วยลูกได้แน่

ชัย	 ครับแม่

pic : http://www.wallcoo.com



พดู
ด้ว

ยร
กั 

ทัก
ด้ว

ยห
่วง

ใย

63

	 การตดิสารเสพติดเปรยีบได้กบัการป่วยด้วยโรคเรือ้รงัต่างๆ ซึง่มโีอกาส

กลับเป็นซ�้ำได้อีก การที่ผู้ป่วยกลับไปเสพซ�้ำในช่วงของการบ�ำบัดหรือภายหลัง

การบ�ำบัดแล้ว ถือเป็นเร่ืองที่อาจเกิดขึ้นได้ แต่ถ้าครอบครัวให้ความเข้าใจ 

ให้อภัย และคอยเป็นก�ำลังใจ อยู่เสมอ ผู้ป่วยก็มีโอกาสท่ีจะหยุดเสพได้อย่าง

ถาวร และกลับไปด�ำเนินชีวิตได้อย่างมีคุณภาพต่อไปอย่างแน่นอน

pic : http://www.wallcoo.com
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