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บทที ่ 2 
 

เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
 

 งานวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเพื่อศึกษาถึงทักษะชีวิตในการแก้ไขปัญหายาเสพติดใน
นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ ผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี   

1. แนวคิดเก่ียวกบัทกัษะชีวติ 
1.1 ความหมายของทกัษะชีวติ 
1.2 องคป์ระกอบของทกัษะชีวติ 
1.3 กลยทุธ์และกลวธีิในการสร้างทกัษะชีวติ 
1.4 ทกัษะชีวติในการป้องกนัสารเสพติด 

2. ความรู้เก่ียวกบัยาเสพติด 
2.1  ความหมายของยาเสพติด 
2.2  ประเภทของยาเสพติด 
2.3  สารเสพติดท่ีแพร่ระบาดมากท่ีสุดในกลุ่มเยาวชน 
2.4 โทษและพิษภยัของยาเสพติด 
2.5  สาเหตุการติดยาเสพติด  
2.6  วธีิป้องกนัการเสพยาเสพติด 
2.7   พฤติกรรมวยัรุ่นกบัยาเสพติด 

3.  แนวคิดเก่ียวกบัวยัรุ่น 
 3.1   ความหมายของเด็กวยัรุ่น 
 3.2  พฒันาการของเด็กวยัรุ่น 
 3.3  ลกัษณะทัว่ไปของวยัรุ่น 
 3.4  แนวคิดเก่ียวกบัการปรับตวัของวยัรุ่น 
4.  กิจกรรมกลุ่ม 

4.1  ทฤษฎีเก่ียวกบักิจกรรมกลุ่ม 
  4.2  ความหมายของกิจกรรมกลุ่ม 
  4.3  ขนาดของกิจกรรมกลุ่ม 
  4.4  เวลาและจ านวนคร้ังในการเขา้กิจกรรมกลุ่ม 
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4.5  แนวทางการเลือกใชกิ้จกรรมกลุ่ม 
4.6  เทคนิคของกิจกรรมกลุ่ม 
4.7  ประโยชน์ของกิจกรรมกลุ่ม 
4.8  ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรมกลุ่ม 

5.  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
5.1  ทกัษะชีวติ 
5.2  กิจกรรมกลุ่ม 

 
แนวคิดทกัษะชีวติ 
 ความหมายของทกัษะชีวติ 

 ในการศึกษาความหมายของทักษะชีวิต  พบว่า มีนักวิชาการองค์กรต่างๆ ทั้ งในและ
ต่างประเทศ ไดก้ล่าวถึงความหมายของทกัษะชีวิตไวม้ากมายหลากหลายทศันะ โดยมีรายละเอียด
ดงัน้ี   

 ยูนิ เซฟ  (UNICEF: 2001) ได้กล่าวถึงทักษะชีวิตว่า ทักษะชีวิตเป็นความสามารถ                 
ในการใช้ความรู้ เจตคติและทกัษะต่างๆ ท่ีช่วยในการสนับสนุนพฤติกรรมของบุคคลให้สามารถ
รับผิดชอบตนเอง ส าหรับการด าเนินชีวิต โดยมีการสร้างทางเลือกท่ีดี การต่อต้านความกดดัน             
จากกลุ่มเพื่อน และการจดัการกบัส่ิงท่ีเขา้มาคุกคามชีวติ 

 กรมวิชาการ  (2543) ได้ให้ความหมายทักษะชีวิตว่า เป็นความสามารถของบุคคล                      
ท่ีจะคิดตดัสินใจ แกปั้ญหา และปรับตวัให้มีพฤติกรรมท่ีถูกตอ้ง สามารถจดัการกบัความตอ้งการ
ปัญหาและสถานการณ์ต่างๆ เพื่อให้สามารถด าเนินชีวิตอยา่งเหมาะสมกบัสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป
ให้มีสุขภาพท่ีดีทั้งดา้นร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  และสังคม  ร่วมสร้างสรรค์สังคมให้เป็นสังคมท่ีมี
สุขภาพดี 

 กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  (2543) ได้ให้ความหมายทักษะชีวิตว่าเป็น
ความสามารถอนัประกอบดว้ยความรู้ เจตคติ และทกัษะในอนัท่ีจะจดัการกบัปัญหารอบๆ ตวัใน
สภาพสังคมปัจจุบนั และเตรียมพร้อมส าหรับการปรับตวัในอนาคต ไม่วา่จะเป็นเร่ืองเพศ ยาเสพติด
บทบาท ชาย - หญิง ชีวิตครอบครัว สุขภาพ อิทธิพลของส่ือ ส่ิงแวดล้อม จริยธรรม ปัญหาสังคม 
ฯลฯ 

 กาญจนา คงสวสัด์ิ (2551) ไดใ้หค้วามหมายของทกัษะชีวติวา่ หมายถึง ความสามารถ                 
ในการแกปั้ญหาท่ีตอ้งเผชิญในชีวติประจ าวนัเพื่อให้อยูร่อดปลอดภยัและสามารถอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นได้
อยา่งมีความสุข 
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 บลัโด และเฟอร์นิช (Baldo and Furniss, 1998 อา้งถึงในมูลนิธิรักษเ์ด็ก, 2551) ไดใ้ห้
ความหมายของทกัษะชีวติ (Life Skills) วา่หมายถึง ความสามารถของผูเ้รียนในการแปรความรู้ 
(ส่ิงท่ีรู้) และทศันคติค่านิยม (ส่ิงท่ีรู้สึก ส่ิงท่ีเช่ือ)ไปสู่การกระท าและท าอยา่งไร 

องคก์ารอนามยัโลก (World Health Organization, 1993 อา้งใน สกล วรเจริญศรี, 2550) ได้
ให้ความหมายของทกัษะชีวิตไวว้า่ ทกัษะชีวิต หมายถึง ความสามารถในการปรับเปล่ียนและให้มี
พฤติกรรมในทางท่ีเหมาะสมท่ีจะสามารถให้บุคคลจดัการกับความต้องการและส่ิงต่างๆ ท่ีมา
กระตุน้ในชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิผล 
 มัณฑรา ธรรมบุศย์ (2553) ได้อธิบายว่า ทักษะชีวิต  หมายถึง ทักษะท่ีมนุษย์ทุกคน
จ าเป็นตอ้งมีและตอ้งใช้ในชีวิตประจ าวนั  เพื่อช่วยให้ตนเองมีความสุข สามารถปฏิบติัหน้าท่ีได ้ 
และประสบความส าเร็จ ทกัษะท่ีจ าเป็นต่อการด ารงชีวติของมนุษยมี์อยู ่2 อยา่ง คือ  

 1.  ทกัษะทัว่ไป (Generic Skills) กับ 2) ทักษะวิชาชีพ (Profession Skills) ทกัษะทัว่ไป
เป็นทกัษะท่ีมนุษยต์อ้งใช้ทุกวนัเพื่อการมีชีวิตอยู ่แต่ทกัษะวิชาชีพเป็นทกัษะท่ีมนุษยจ์  าเป็นตอ้งมี
เพื่อใช้ในการหาเล้ียงชีพ ในอดีตมนุษยย์งัไม่เห็นความส าคญัของทกัษะวิชาชีพเท่าใดนกั เน่ืองจาก
ประชากรยงัมีน้อย การแข่งขนัในการท างานก็ไม่มากนัก แต่ในระยะ 20 ปีท่ีผ่านมา โลกของการ
ท างานและโครงสร้างของงานไดเ้ปล่ียนแปลงไปท่ีเห็นไดอ้ยา่งชดัเจนก็คือ เกิดโลกาภิวฒัน์ทางดา้น
การคา้และอุตสาหกรรม (Globalization of Commerce and Industry) และมีการน าเทคโนโลยีเขา้ไป
ใช้ในการท างานมาก ข้ึนการเปล่ียนแปลงดังกล่าวส่งผลให้คนงานท่ีไม่ มีความรู้ทางด้าน
ภาษาต่างประเทศ และด้านเทคโนโลยีประสบปัญหาในการท างาน บางคนต้องออกจากงาน     
เพราะเหตุน้ีจึงท าใหส้ถานศึกษาต่างๆ ตอ้งปรับปรุงหลกัสูตรและรายวชิาในโปรแกรมต่างๆ เพื่อให้
ผูเ้รียนมีทกัษะและความเช่ียวชาญในสาขาท่ีจะออกไปประกอบอาชีพ 
 ยงยุทธ วงศ์ภิรมยศ์านต์ิ (2553) อธิบายว่า ทกัษะชีวิต คือ ความสามารถของบุคคลทั้ง
ความรู้ เจตคติ ทกัษะท่ีจะปรับตวั และเผชิญต่อส่ิงเร้าต่างๆ ในชีวิตอยา่งสร้างสรรค ์มีประสิทธิภาพ 
รวมทั้งสอดคลอ้งกบัวฒันธรรม และส่ิงแวดลอ้ม/สังคม ผูท่ี้มีทกัษะชีวิตท่ีดีจะมีปฏิสัมพนัธ์และ
มนุษยสัมพนัธ์ท่ีดี มีความบากบัน่ รู้จกัแกปั้ญหาได้ดี ปรับตวัไดพ้ึ่ งตนเองได ้และป้องกนัตนเอง         
ในภาวะคบัขนั 
 กล่าวโดยสรุป  ทกัษะชีวิต คือ ความสามารถของบุคคลในการปรับตวั การจดัการกับ
ปัญหาและสถานการณ์ต่างๆ และมีพฤติกรรมไปในทิศทางท่ีถูกตอ้ง ซ่ึงเป็นทกัษะท่ีมนุษยทุ์กคน
จ าเป็นตอ้งมีและตอ้งใช้ในชีวิตประจ าวนั เพื่อปรับตวัได ้พึ่งตนเองได ้ป้องกนัตนเองเม่ือเผชิญกบั
ส่ิงทา้ทายหรือส่ิงย ัว่ยไุดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และเพื่อช่วยใหต้นเองมีความสุขในการด าเนินชีวติ 
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 องค์ประกอบของทกัษะชีวติ 
 1. องคป์ระกอบของทกัษะชีวิตของ Brolin (1989, อา้งถึงใน มณัฑรา ธรรมบุศย,์ 2553) 
ได้กล่าวว่า ทักษะชีวิตเป็นเร่ืองท่ีเก่ียวข้องทั้ งความรู้และทักษะของแต่ละบุคคลและเป็นส่ิงท่ี  
จ  าเป็นอยา่งยิง่ต่อการด าเนินชีวติอยา่งอิสระในวยัผูใ้หญ่ แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มใหญ่ๆ คือ 
  1)  ทกัษะการด ารงชีวติประจ าวนั (Daily Life Skills)  
  2)  ทกัษะเฉพาะบุคคลและทกัษะทางสังคม (Personal and Social Skills)  
  3)  ทกัษะการประกอบอาชีพ (Occupational Skills) 
 
  1)  ทกัษะการด ารงชีวิตประจ าวนั(Daily Life Skills) เป็นทกัษะท่ีจ าเป็นตอ้งใชใ้นการ
ด าเนินชีวิตประจ าวนั ผูท่ี้มีทกัษะดา้นน้ีจะแสดงความสามารถออกมาให้ปรากฏจนเป็นนิสัยท่ีเห็น
ไดอ้ยา่งชดัเจน คือ 
    1.1)  ความสามารถในการบริหารจัดการระบบการเงิน  (Managing Personal 
Finances) เช่น นบัและทอนเงินไดถู้กตอ้ง รู้จกัออมทรัพยแ์ละตรวจสอบบญัชีเงินฝากของตน รู้จกั
ควบคุมงบประมาณการใชจ้่ายให้คงท่ี รู้วธีิบนัทึกค่าใชจ่้าย ใชจ่้ายโดยใชเ้งินสด และบตัรเครดิตดว้ย
ความรับผิดชอบ สามารถค านวณภาษีเงินไดไ้ม่หลีกเล่ียงการเสียภาษี  ช าระเงินตามใบเรียกเก็บเงิน
ตรงตามก าหนดเวลา 
    1.2)  ความสามารถในการเลือกและจัดการงานบ้าน  (Selecting and Managing 
Ahousehold) เช่น รู้จกัดูแลรักษาบา้นให้สะอาดน่าอยู ่ท  างานบา้นได ้รู้จกัวางแผนและเตรียมอาหาร
การกินของตนเอง 
    1.3)  ความสามารถในการดูแลตนเอง (Caring for Personal Needs)  เช่น รู้จกัเอาใจ
ใส่สุขภาพของตนเอง มีจิตใจเบิกบาน แต่งกายไดเ้หมาะสม หลีกเล่ียงการใช้สารเสพติด มีความรู้
เก่ียวกบัโรคภยัไขเ้จบ็ และสามารถดูแลป้องกนัตนเอง รู้จกัออกก าลงักาย  รู้หลกัโภชนาการและการ
ควบคุมน ้าหนกั 
    1.4)  การตระหนักถึงความปลอดภัย (Safety Awareness) เช่น มีความรู้เก่ียวกับ
เคร่ืองหมายหรือสัญลกัษณ์ท่ีแสดงถึงความปลอดภยั มีความไวต่อการรับรู้เสียงหรือกล่ินท่ีผิดแผก
ไปจากเดิม สามารถถอนตวัออกจากเหตุการณ์ท่ีคบัขนั 
    1.5)  ความสามารถในการจัดหา จัดเตรียม และการบริโภคอาหาร (Raising, 
Preparing and Consuming Food) เช่น รู้จกัเลือกซ้ือและวางแผนรายการอาหาร รู้จกัท าความสะอาด
บริเวณประกอบอาหาร รู้วิธีเก็บถนอมอาหารและวิธีเตรียมอาหาร อ่านป้ายฉลาก และปฏิบติัตาม
ค าแนะน าบนฉลากได้ แสดงนิสัยการกินท่ีดี วางแผนรับประทานอาหารแต่ละม้ือ ในสัดส่วนท่ี
สมดุล 
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    1.6)  ความสามารถในการซ้ือและถนอมเคร่ืองแต่งกาย (Buying and Caring for 
Clothing) เช่น รู้วิธีซักรีดเส้ือผา้ชนิดต่างๆ สามารถซ่อมแซมเส้ือผา้และเก็บรักษาเส้ือผา้ ตลอดจน
ต่อรองราคาเส้ือผา้ได ้
    1.7)  การแสดงออกถึงการเป็นพลเมืองดี (Exhibiting Responsible Citizenship) 
เช่น แสดงความรับผิดชอบและมีความรู้เร่ืองสิทธิมนุษยชน รายงานเร่ืองอาชญากรรมได ้มีความรู้
เก่ียวกบักฎหมายและการปกครองระดบัทอ้งถ่ินหรือระดบัประเทศ และปฏิบติัตามกฎหมายไดอ้ยา่ง
ถูกตอ้ง 
    1.8)  ความสามารถในการใช้เค ร่ืองนันทนาการและการใช้เวลาว่าง (Using 
Recreational Facilities and Engaging In Leisure Activities) เช่น รู้จักหาแหล่งพักผ่อนหย่อนใจ
เท่าท่ีมีอยูใ่นชุมชน  รู้จกัเลือกและวางแผนท ากิจกรรมกบับุคคลและกลุ่ม ฯลฯ 
    1.9)  ความสามารถในการอยู่ร่วมกับชุมชน (Getting Around The  Community) 
เช่น สามารถแยกแยะบริเวณต่าง ๆ ในชุมชนและระบุสถานท่ีตั้งของชุมชนไดรู้้กฎจราจร และวิธี
รักษาความปลอดภยัในชุมชน เขา้ใจ และรู้จกัใชแ้ผนท่ีของชุมชน ฯลฯ 
  ก ล่ าวโดยส รุป  ทักษะการด ารงชีวิตประจ าว ัน  หมายถึง ทักษะการด า เนิน
ชีวิตประจ าวนั เป็นทกัษะความสามารถท่ีจ าเป็นอยา่งยิ่งต่อการด าเนินชีวิตประจ าวนั ไม่ว่าจะเป็น
การรู้จกัควบคุมงบประมาณการใชเ้งิน การออมทรัพย ์การดูแลรักษาบา้นให้สะอาดน่าอยู ่การรู้จกั
เอาใจใส่ตนเองไม่ให้เกิดโรคภยัไข้เจ็บ รู้จกัเลือกรับประทานอาหารท่ีถูกโภชนาการไม่มีสาร
ปนเป้ือนท่ีให้โทษต่อร่างกาย ปฏิบติัตามกฎหมายได้อย่างถูกตอ้ง รู้กฎจราจร และการอยู่ร่วมกบั
ชุมชนอยา่งเขา้ใจและมีความสุข หลีกเล่ียงจากสารเสพติด รู้วิธีแกปั้ญหา การปฏิเสธเม่ือตนเองอยู่
ในสภาวะคบัขนัท่ีจะ ท าใหเ้กิดความไม่ปลอดภยัในชีวติ 
  2)  ทกัษะเฉพาะบุคคลและทกัษะทางสังคม (Personal and Social Skills) เป็นทกัษะท่ี
จ าเป็นต่อการ ท างานและการสร้างมิตรภาพ คือ 
    2.1)  ความสามารถในการรู้จกัตนเอง (Self – Awareness) เช่น สามารถบอกความ
ตอ้งการดา้นร่างกายและจิตใจของตนเอง ระบุความสนใจ ความสามารถ และลกัษณะอารมณ์ของ
ตนได ้รู้วธีิดูแลบ ารุงรักษาสุขภาพ ฯลฯ 
    2.2)  การสร้างความมัน่ใจในตนเอง (Self – Confidence) เช่น สามารถท าให้ ผูอ่ื้น
เห็นถึงคุณค่าของตน บอกได้ว่าผูอ่ื้นมีการรับรู้ในตนเองอย่างไร ยอมรับผูอ่ื้น กล่าวค าชมและ
วจิารณ์ผูอ่ื้นได ้ฯลฯ 
    2.3) การแสดงพฤติกรรมท่ีรับผิดชอบต่อสังคม (Socially Responsible Behavior) 
เช่น ยอมรับในสิทธิและทรัพยสิ์นของผูอ่ื้น ตระหนกัในอ านาจหนา้ท่ีและรู้จกัปฏิบติัตามค าแนะน า
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ต่างๆ  แสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในท่ีสาธารณะ  มีมารยาททางสังคม  และมารยาทในการ
รับประทานอาหาร ฯลฯ 
    2.4)  ความสามารถด้านมนุษยสัมพันธ์  (Good  Interpersonal) เช่น รู้จักฟังและ
โตต้อบผูอ่ื้น มีสัมพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ่ื้น และสามารถด ารงความสัมพนัธ์นั้นใหย้นืยาว เป็นตน้ 
    2.5)  ความสามารถในการพึ่งพาตนเอง (Independence) เช่น สามารถท าส่ิงต่างๆ 
ได้โดยไม่ร้องขอความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น สามารถท่องเท่ียวไปในสถานท่ีต่างๆ ในชุมชนไดต้าม
ล าพงัรู้จกัเปล่ียนแปลงตารางการเดินทางเม่ือเผชิญกบัปัญหา รู้วธีิเลือกคบหาเพื่อน ฯลฯ 
    2.6)  ความสามารถในการแก้ไขปัญหา (Problem – Solving) เช่น รู้จกัขอความ
ช่วยเหลือจากผูอ่ื้นในยามจ าเป็น รู้จกัพฒันาและประเมินทางเลือกในการแกปั้ญหา สามารถหาทาง
แกปั้ญหาและวางแผนแกปั้ญหาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
    2.7) ความสามารถในการติดต่อส่ือสารกับผูอ่ื้น (Communicating with Others) 
เช่นสามารถรับรู้และโตต้อบกบัผูอ่ื้นไดทุ้กสถานการณ์ ติดต่อส่ือสารกบัผูอ่ื้นดว้ยความ 
  กล่าวโดยสรุป  ทกัษะเฉพาะบุคคลและทกัษะทางสังคม  เป็นทกัษะความสามารถท่ีบ่ง
บอกความต้องการของตนเอง  เห็นคุณค่าของตนเอง  ยอมรับความคิดเห็นของผูอ่ื้น  มีมารยาท
สังคม  รู้จกัการคบหาเพื่อนท่ีดี  มีมนุษยสัมพนัธ์และมีสัมพนัธภาพท่ีดีกับผูอ่ื้น  สามารถแก้ไข
ปัญหาต่างๆ ท่ีเกิดไดอ้ยา่งถูกวธีิ 
  3)  ทกัษะการประกอบอาชีพ (Occupational Skills) เป็นทกัษะท่ีจ าเป็นต่อความส าเร็จ
ในการประกอบอาชีพ คือ 
    3.1)  ความรอบรู้และความสามารถในการส ารวจทางเลือกอาชีพ (Knowing and 
Exploring Occupational Choices) เช่น รู้วิธีส ารวจความเป็นไปไดข้องอาชีพ บอกผลตอบแทนท่ีเกิด
จากการท างานแต่ละอาชีพได ้สามารถจดักลุ่มงานออกเป็นประเภทต่าง ๆ ได ้
    3.2)  ความสามารถในการคัดเลือกและวางแผนทางเลือกอาชีพ  (Selecting and 
Planning Occupational Choices) เช่น บอกความถนดัในงานแต่ละประเภทได ้ระบุความตอ้งการท่ี
จ าเป็นของงานแต่ละชนิดได ้
    3.3)  การแสดงนิสั ยและพฤติกรรมท่ี เหมาะสมในการท างาน  (Exhibiting 
Appropriate Work Habits and Behavior) เช่น รู้จักปฏิบัติตามกฎ/ระเบียบของสานักงานได้ เห็น
ความส าคัญของการไปท างานและการตรงต่อเวลา ท างานร่วมกับผู ้อ่ืนได้ ตั้ งใจท างาน                 
และท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
    3.4)  ความสามารถในการแสวงหางาน/การรักษาความปลอดภยั และการรักษางาน
(Seeking, Securing, and Maintaining Employment) เช่น รู้วิธีหางาน วิธีสมัครงาน วิธีการตอบ
สัมภาษณ์ และรู้จกัปรับตวัหลงัจากเขา้ไปท างานแลว้ 
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    3.5)  ความสามารถในการดูแล สุขภาพ  (Exhibiting Sufficient Physical and 
Manual Skill) เช่น มีความแขง็แรง อดทน ทนทาน ร่างกายมีการท างานประสานกนัเป็นอยา่งดี 
    3.6)  ความสามารถในการประกอบอาชีพ  (Obtaining Specific Occupational 
Skills) เช่น รู้จกัน าประสบการณ์ท่ีไดจ้ากการฝึกงานในโรงเรียนหรือจากการทดลองปฏิบติังานไป
ใชใ้หเ้กิดประโยชน์ในการท างาน 
  กล่าวโดยสรุป ทกัษะการประกอบอาชีพ เป็นทกัษะท่ีจ าเป็นต่อความส าเร็จในการ
ประกอบอาชีพ  เป็นความสามารถในการส ารวจทางเลือกอาชีพ  คดัเลือก และวางแผนทางเลือก
อาชีพท่ีเหมาะสมกบัความถนดัของตนเอง  และสามารถท างานร่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งตั้งใจ และผล
การปฏิบติังานเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ 
 2. องคป์ระกอบของทกัษะชีวติขององคก์ารอนามยัโลก (WHO) ไดก้ าหนดองคป์ระกอบ
ของทกัษะชีวิตขององค์การอนามยัโลก ไว ้10 องค์ประกอบหรือ 5 คู่ ตามพฤติกรรมการเรียนรู้ 3 
ด้าน (ยงยุทธ วงศ์ภิรมยศ์านต์ิ, 2553) ดงัน้ี 1) ด้านพุทธิพิสัย  ประกอบด้วย  ทกัษะด้านความคิด
วเิคราะห์วจิารณ์ (Critical Thinking) ทกัษะดา้นความคิดสร้างสรรค ์(Creative Thinking)  2) ดา้นจิต
พิสัย ประกอบดว้ย ทกัษะดา้นความตระหนักรู้ในตน (Self – Awareness)  ทกัษะดา้นความเห็นใจ
ผูอ่ื้น (Empathy) 3) ดา้นทกัษะพิสัย มี 3 คู่ ประกอบดว้ย ทกัษะดา้นการสร้างสัมพนัธภาพและการ
ส่ือสาร (Interpersonal Relationship and Communication Skill)  ทกัษะการตดัสินใจและการแกไ้ข
ปัญหา (Decision Making and Problem Solving) ทักษะการจดัการกับอารมณ์และการจดัการกับ
ความเครียด (Coping with Emotions  and Coping with Stress) 
 3. องค์ประกอบของทกัษะชีวิตของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2541)  ได้
พฒันาปรับปรุงโครงสร้างและองคป์ระกอบทกัษะชีวิตให้สอดคลอ้งกบับริบทและวฒันธรรมไทย
ไว้  12  ด้าน โดยจัดให้ทักษะความคิดสร้างสรรค์และทักษะความคิดวิเคราะห์วิจารณ์เป็น
องค์ประกอบร่วม  ทั้งน้ีเพื่อให้เหมาะสมกับสภาพการณท่ีมีความรุนแรงของกระแสเจตคติและ
ค่านิยมท่ีผิดๆ ตลอดจนการละเลยหรือขาดความรับผิดชอบต่อเหตุการณ์ ท่ีเกิดข้ึนในสังคม
ดงัต่อไปน้ี  

 1)  ดา้นพุทธพิสัย 
  1.1  ความคิดสร้างสรรค์ (Creative Thinking) มีความสามารถในการคิดออกไป

อยา่งกวา้งขวาง โดยไม่ยึดติดอยูใ่นกรอบ ช่วยให้บุคคลสามารถน าประสบการณ์ท่ีผ่านมามาใชใ้น            
การปรับตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งเหมาะสม 

  1.2  ความคิดวเิคราะห์วจิารณ์ (Critical Thinking) เป็นความสามารถท่ีจะวเิคราะห์
ขอ้มูลข่าวสารและประเมินปัจจยัต่างๆ ท่ีมีอิทธิพลต่อเจตคติและพฤติกรรม เช่น  ค่านิยม  แรงกดดนั
จากกลุ่มเพื่อน อิทธิพลจากส่ือต่างๆ ท่ีมีผลต่อการด าเนินชีวติ 
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  2)  ดา้นจิตพิสัย 

  2.1  ความตระหนกัในตนเอง (Self – Awareness) เป็นความสามารถในการคน้หา
และเขา้ใจในจุดดีจุดดอ้ยของตนเอง อะไรท่ีตนเองปรารถนาและไม่พึงปรารถนา และเขา้ใจในความ
แตกต่างจากบุคคลอ่ืน ๆ 

  2.2  ความเห็นใจผูอ่ื้น (Empathy) เป็นความสามารถในการเขา้ใจความรู้สึกและ
ความเห็นใจบุคคลท่ีแตกต่างจากเรา ถึงแม้ว่าเราจะไม่คุน้เคย ซ่ึงจะช่วยให้เราเข้าใจและยอมรับ
ความแตกต่างของบุคคลอ่ืน ท าให้เกิดความสัมพนัธ์อนัดีทางสังคม เช่น ความแตกต่างทางเช้ือชาติ  
วฒันธรรม โดยเฉพาะบุคคลท่ีตอ้งการไดรั้บการช่วยเหลือและดูแล เช่น ผูป่้วยโรคเอดส์ ผูมี้ภาวะ
บกพร่องทางจิตใจ หรือบุคคลท่ีไม่เป็นท่ียอมรับจากสังคมความสามารถด้านต่างๆ ของตน               
โดยไม่มุ่งสนใจแต่เร่ืองความโกเ้ก๋ รูปร่าง หนา้ตา เสน่ห์ หรือความสามารถทางเพศ 

  2.3  ความภูมิใจในตนเอง (Self – Esteem) มีความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า คน้พบ
และภูมิใจในความสามารถด้านต่างๆ ของตน โดยไม่มุ่งสนใจแต่เร่ืองความโก้เก๋ รูปร่าง หน้าตา 
เสน่ห์ หรือความสามารถทางเพศ 

  2.4  ความรับผิดชอบต่อสังคม (Social  Responsibility) มีความรู้สึกว่าตนเองเป็น
ส่วนหน่ึงของสังคมและมีส่วนร่วมรับผดิชอบในความเจริญหรือความเส่ือมของสังคม 
  3)  ดา้นทกัษะพิสัย 

  3.1 ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ (Interpersonal  Relationship Skills)  สามารถช่วย
ให้บุคคลมีความสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั และสามารถท่ีจะรักษาและด ารงไวซ่ึ้งความสัมพนัธ์อนัดี  
ซ่ึงเป็นส่ิงส าคญัต่อการอยู่ร่วมกนัในสังคมได้อย่างปกติสุข และรวมถึงการรักษาสัมพนัธภาพท่ีดี
ของสมาชิกในครอบครัวท่ีเป็นแหล่งส าคญัของแรงสนบัสนุนทางสังคม 

  3.2  การ ส่ือส ารอย่างมีประสิท ธิภาพ (Effective Communication) หมายถึง  
ความสามารถในการใชค้  าพดูและภาษาท่าทาง เพื่อแสดงความรู้สึกนึกคิดของตนอยา่งเหมาะสมกบั
สภาพวฒันธรรมและสถานการณ์ต่างๆ โดยสามารถท่ีจะแสดงความคิดเห็น ความปรารถนา          
ความตอ้งการ การขอร้อง การเตือน และการขอความช่วยเหลือ 

  3.3  การตัดสินใจ (Decision  Making) เป็นส่ิงท่ีน าไปสู่การตัดสินใจเก่ียวกับ
เร่ืองราวต่างๆในชีวิต  ซ่ึงถ้าบุคคลมีการตัดสินใจอย่างมีประสิทธิภาพในการกระท าต่างๆ ท่ี
เก่ียวขอ้งกบัสุขภาพโดยมีการประเมินทางเลือกและผลจากการตดัสินใจเลือกทางเลือกนั้นๆ จะมีผล
ต่อสุขภาพอนามยัของบุคคลนั้นๆ 
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    3.4  การแกปั้ญหา (Problem Solving) เม่ือบุคคลมีปัญหาต่างๆ ท่ีไม่สามารถไขได ้ 
ท าให้เกิดภาวะความตึงเครียดทั้งดา้นร่างกายและจิตใจ ทกัษะการแกปั้ญหาจะช่วยใหบุ้คคลสามารถ
แกปั้ญหาต่างๆ ในชีวติของเขาไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม 

  3.5  การจัดการกับอารมณ์  (Coping with Emotions) เป็นการรู้จักและเข้าใจ
อารมณ์ของตนเองและผู ้อ่ืนว่ามีอิทธิพลต่อพฤติกรรม  ซ่ึงจะท าให้สามารถตอบสนองและ
แสดงออกไดอ้ยา่งเหมาะสม เช่น อารมณ์รุนแรงต่างๆ หรือความเศร้าโศกท่ีส่งผลต่อภาวะสุขภาพ 

  3.6  การจดัการกบัความเครียด (Coping with Stress) เป็นความสามารถในการรู้ถึง
สาเหตุของความเครียด และรู้ถึงหนทางในการควบคุมระดับความเครียดเป็นการเปล่ียนแปลง
ส่ิงแวดลอ้มต่างๆ ในวถีิชีวติการเรียนรู้วธีิผอ่นคลายเม่ืออยูใ่นภาวะความตึงเครียดไดอ้ยา่งเหมาะสม  
เพื่อท่ีจะช่วยลดปัญหาต่างๆ ทางดา้นสุขภาพ 
 จากทกัษะ 12 ประการ จะน าไปสู่ทกัษะท่ีซบัซอ้นข้ึน เช่น การประเมินและการจดัการกบั
ความเส่ียง (Risk Assessment and Management)  การเจรจาต่อรอง (Negotiation) การยืนหยดัตั้งมัน่
(Assertiveness) การเป็นผู ้น า  (Leadership) และการต้านทานต่อแรงกดดันจากก ลุ่ม เพื่ อน 
(Peerpressure Resistance) 
 กล่าวโดยสรุป องค์ประกอบของทกัษะชีวิตองค์การอนามยัโลก(WHO) เป็นทกัษะ 12 
ประการท่ีบุคคลสามารถคิดวิเคราะห์ สามารถวิเคราะห์ขอ้มูลข่าวสารต่างๆ และประสบการณ์ต่างๆ 
ท่ีผ่านมาเพื่อใช้ในการปรับตัวในการด าเนินชีวิตประจ าว ันได้อย่างเหมาะสม รู้จักตนเอง                     
มีความภาคภูมิใจในตนเอง  มีความเขา้ใจผูอ่ื้น ยอมรับความคิดเห็นของผูอ่ื้น มีความรับผิดชอบต่อ
สังคม  มีมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดี มีการส่ือสารกบับุคลอ่ืนในสังคมไดอ้ยา่งเหมาะสม  รู้จกัการตดัสินใจ  
การแก้ปัญหา และการจัดการควบคุมกับอารมณ์ของตนเองให้ผ่อยคลายไม่เครียดจนเกินไป             
เพื่อช่วยลดปัญหาต่างๆ ท่ีจะเกิดข้ึน 
 กลยุทธ์และกลวธีิในการสร้างทกัษะชีวติ 
 1. แนวคิดของการสร้างทักษะชีวิตให้เกิดข้ึนกับผูเ้รียนอยู่บนพื้นฐานประกอบด้วย            
3 ประการ คือ การส่งเสริม การป้องกนั และการแกไ้ขหรือรักษาและฟ้ืนฟู (ยงยุทธ วงศภิ์รมยศ์านต์ิ, 
2553)  1) การส่งเสริม หมายถึง การสร้างทกัษะชีวิตให้เกิดกบัผูเ้รียนกลุ่มปกติ หรือมีพฤติกรรม
ปกติ  (Normal Behavior) เพื่ อ เป็นภู มิ คุ ้มกัน ปัญหาท่ี เกิด ข้ึนในการด า เนินชีวิตของผู ้เรียน                  
2) การป้องกนั หมายถึง การช่วยเหลือผูเ้รียนท่ีมีพฤติกรรมเส่ียง (Risk Behavior) เช่น เด็กท่ีเร่ิมมี
พฤติกรรมท่ีเป็นแนวโน้มเข้าสู่ผูท่ี้มีปัญหาทางพฤติกรรมให้มีทักษะชีวิตและปรับเปล่ียนให้มี
พฤติกรรมเป็นปกติ และ3) การแกไ้ขหรือรักษาและฟ้ืนฟู หมายถึง การปรับเปล่ียนพฤติกรรมของ
ผูเ้รียนท่ีเป็นปัญหาแลว้หรือป่วยแลว้ โดยช่วยเหลือบ าบดั และรักษา 
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 2.  กลวธีิในการสร้างทกัษะชีวติ 
  1)  การสร้างทักษะชีวิตโดยระบบเรียนรู้ (การเรียนการสอน) จากความหมายของ
ทกัษะชีวติท่ีวา่ “ทกัษะชีวิตเป็นความสามารถอนัประกอบดว้ย ความรู้ เจตคติ และทกัษะ ในอนัท่ีจะ
จดัการกบัปัญหารอบ ๆ ตวัในสภาพสังคมปัจจุบนั และเตรียมพร้อมสาหรับการปรับตวัในอนาคต                  
จากองค์ป ระกอบทั้ ง  12 ประการของทักษะชีวิต  อาจจะแบ่ งออก เป็น  2 ก ลุ่ม  (ยงยุทธ                                    
วงศภิ์รมยศ์านต์ิ, 2553) คือ 
    ทกัษะชีวิตทัว่ไป ซ่ึงเป็นความสามารถพื้นฐานของผูเ้รียนท่ีจะเผชิญกบัปัญหาปกติ
ในชีวิตประจ าว ัน   เช่น  ความขัดแย้งทะเลาะกัน   การตัดสินใจเลือกท าส่ิงต่างๆ เป็นต้น  
ความสามารถน้ีกระทรวงศึกษาธิการเรียกวา่  “คิดเป็น ท าเป็น แกปั้ญหาได”้  และเป็นองคป์ระกอบ
ของทกัษะชีวิตท่ีเรียกว่า  ความคิดสร้างสรรค์ (Creative thinking)  และความคิดวิเคราะห์วิจารณ์ 
(Critical thinking) ความสามารถทั้ง 2 ประการน้ี  เกิดจากการสอนท่ียึดผูเ้รียนเป็นศูนยก์ลาง โดยใช้
กระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมในการสอนตามปกติในชั้นเรียน  ซ่ึงการสอนแบบน้ีช่วยให้
ผูเ้รียนไดฝึ้กวเิคราะห์ก็จะเกิดทกัษะชีวติพื้นฐานสองประการน้ี 
    ทกัษะชีวิตเฉพาะ คือ ความสามารถท่ีจ าเป็นในการเผชิญปัญหาเฉพาะ เช่น ปัญหา                     
ยาเสพติด ปัญหาโรคเอดส์  และเพศสัมพนัธ์ท่ีไม่เหมาะสม ฯลฯ ก็ต้องมีทักษะชีวิตเฉพาะอีก                      
10 ประการท่ีเหลือ เช่น ความตระหนักรู้ในตนก็คือ  ตระหนักในความแตกต่างระหว่างชาย หญิง 
ในเร่ืองเพศ ความภูมิใจในตนเอง เช่น ตระหนักในคุณค่าและศกัด์ิศรีของชายหญิง ทกัษะในการ
ปฏิเสธในการชวนไปมีพฤติกรรมเส่ียง เป็นตน้ แต่ในการสอนปกติในหลกัสูตรท่ียึดผูเ้รียนเป็น
ศูนยก์ลางอยา่งแทจ้ริงก็สามารถสร้างทกัษะชีวิตไดค้รบทุกตวัเช่นกนั ทกัษะชีวติเฉพาะเกิดจากการ
สอนทักษะชีวิตในวิชาท่ีเก่ียวข้องกับปัญหา สังคมศึกษา สุขศึกษา พลานามัย การแนะแนว           
และรายวชิาทกัษะชีวติ เป็นตน้ 
  2)  การสร้างทักษะชีวิตโดยระบบกิจกรรม  โดยเฉพาะกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
กิจกรรมเสริมหลกัสูตรท่ีจ าเป็นในการสร้างทกัษะชีวิตมีหลากหลายลกัษณะ  เช่น การท ากิจกรรม
ชมรมต่างๆ  เพื่อผูเ้รียนไดท้  างานร่วมกนั ไดมี้โอกาสสร้างสัมพนัธภาพ ไดส่ื้อสารกบัผูอ่ื้น ไดรู้้จกั
ตนเองและรู้จกัผูอ่ื้น ไดต้ดัสินใจแกไ้ขปัญหา เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง เกิดความรับผิดชอบ       
ต่อสังคม ฯลฯ  กิจกรรมท่ีไดจ้ะตอ้งมีลกัษณะดงัน้ี 
    2.1  ผูเ้รียนคิดเองท าเอง โดยมีอาจารยเ์ป็นท่ีปรึกษา 
    2.2  ด าเนินการไดต้ลอดปี เพราะมาจากพลงัของผูเ้รียนเอง 
    2.3  สามารถสืบทอดจากรุ่นพี่ไปสู่รุ่นน้องได ้เพราะมีความรู้สึกเป็นเจา้ของจาก           
ผูเ้รียนเอง 
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    2.4  กิจกรรมเสริมหลกัสูตรท่ีสร้างทกัษะชีวิตทัว่ไปให้กบัผูเ้รียน เช่น กิจกรรม
ชมรมหอ้งสมุด กิจกรรมชมรมทางวชิาการต่างๆ กิจกรรมกีฬา เป็นตน้ 
    2.5  กิจกรรมเสริมหลกัสูตรท่ีสร้างทกัษะชีวิตเฉพาะปัญหา เช่น ชมรมด้านสาร
เสพติดชมรมตา้นภยัเอดส์ ชมรมเพื่อนเตือนเพื่อน ฯลฯ 
  3)  การสร้างทักษะชีวิตด้วยระบบดูแลช่วยเหลือผูเ้รียน การสร้างทักษะชีวิตเพื่อ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดยการช่วยเหลือแนะน า (Advisory) โดยอาจารยท่ี์ปรึกษาซ่ึงท าหน้าท่ีการ
ให้ค  าป รึกษาและช่วยเหลือ โดยการรู้จักผู ้เรียนเป็นรายบุคคล  การคัดกรองเพื่อวิ เคราะห์                   
แยกพฤติกรรมของผูเ้รียนและการค้นหาผูท่ี้อยู่ในกลุ่มเส่ียง ตลอดจนให้ความช่วยเหลือบุคคล
เหล่าน้ีตั้งแต่ตน้ก่อนท่ีจะเกิดปัญหาท่ีรุนแรง 
  4)  การสร้างทกัษะชีวิตเพื่อช่วยเหลือผูเ้รียนท่ีมีพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา ซ่ึงเป็นปัญหา
เกินกว่าท่ีอาจารย์ท่ีปรึกษาจะแก้ไขได้ และต้องอาศัยการใช้จิตวิทยาการแนะแนวหรือการให้
ค  าปรึกษา (Counseling) หรืออาจส่งต่อ (Refer) กรณีต้องการบ าบัดรักษาจากสถานบริการทาง
สาธารณสุขหรือหน่วยงานต่าง ๆ เช่น การติดยาบา้แลว้หรือการมีพฤติกรรมทางจิต  เป็นตน้ 
 การน าทักษะชีวิตไปประยุกต์ใช้ได้อย่างมีประสิทธิผลจะท าให้บุคคลรู้จกัและเข้าใจ
ตนเองรับรู้และเขา้ใจคนอ่ืน  ทกัษะชีวิตจะช่วยสนับสนุนการรับรู้เก่ียวกบัความสามารถแห่งตน               
(Self –Efficacy) ความเช่ือมัน่ในตนเอง (Self – Confidence)  และการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self – 
Esteem) ซ่ึงส่งเสริมให้เกิดการมีสุขภาพจิตท่ีดี  สนบัสนุนหรือจูงใจท่ีจะท าให้สามารถดูแลตนเอง
และบุคคลอ่ืน อีกทั้งป้องกนัโรคทางจิตและปัญหาทางพฤติกรรมสุขภาพต่างๆ  จึงไดมี้การน าทกัษะ
ชีวิตไปใช้อยา่งกวา้งขวางในโปรแกรมการศึกษาไดอ้ย่างมีประสิทธิผล (WHO, 1994 อา้งใน กอง
สุขศึกษา, 2553) เช่น โปรแกรมการป้องกนัการใชย้าท่ีไม่ถูกตอ้ง การป้องกนัการตั้งครรภใ์นวยัรุ่น  
การส่งเสริมเชาวน์ปัญญา  การป้องกนัการใช้ความรุนแรง  การป้องกันโรคเอดส์  การลดความ
รุนแรง การส่งเสริมความมัน่ใจในตนเอง และการเห็นคุณค่าในตนเอง การสอนทักษะชีวิตได้
น ามาใช้อย่างกวา้งขวางในโปรแกรมการส่งเสริมและป้องกัน ซ่ึงแสดงให้เห็นถึงคุณค่าหรือ
ประโยชน์ต่อการส่งเสริมสุขภาพท่ีแตกต่างไปจากโปรแกรมท่ีเคยใชอ้ยู ่
 กล่าวโดยสรุป กลยุทธ์และกลวิธีในการสร้างทกัษะชีวิตเป็นการสร้างทกัษะชีวิตให้เกิด
ข้ึนกบัผูเ้รียนโดยใชกิ้จกรรมการเรียนการสอน กิจกรรมเสริมหลกัสูตรระบบดูแลช่วยเหลือนกัเรียน  
และการช่วยเหลือผูเ้รียนท่ีมีพฤติกรรมท่ีมีปัญหา โดยใชก้ระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม  การท า
กิจกรรมชมรมต่างๆ ท่ีท าให้ผูเ้รียนไดท้  าพร้อมกนั การรู้จกันกัเรียนเป็นรายบุคคลเพื่อการคดักรอง
ผูเ้รียนของครูท่ีปรึกษา และการให้ความช่วยเหลือผูเ้รียนอย่างเหมาะสมเพื่อเป็นการส่งเสริม            
การป้องกนั และการแกไ้ขหรือรักษาการสร้างทกัษะชีวติใหเ้กิดข้ึนกบัผูเ้รียน 
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 ทกัษะชีวติในการป้องกนัยาเสพติด 
 จากการศึกษาองค์ประกอบของทกัษะชีวิตจ าแนกตามพฤติกรรมการเรียนรู้ของมนุษย์

พบว่า ทกัษะชีวิตมีองค์ประกอบท่ีเป็นดา้นพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทกัษะพิสัย เพื่อสร้างให้บุคคล
เกิดความรู้  เจตคติ  และทกัษะ  อนัเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นในการจดัการกบัปัญหาต่างๆ ในสังคมไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ  ดงันั้น  การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ทกัษะชีวิตเพื่อให้นกัเรียนสามารถเผชิญกบั
ส่ิงทา้ทายหรือเชิญชวนให้มีการเสพยาเสพติดนั้น ควรให้นักเรียนได้ฝึกคิดวิเคราะห์วิจารณ์และ    
คิดอยา่งสร้างสรรค์  ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบหลกัของทกัษะชีวิตส่วนการเสริมสร้างเจตคติและทกัษะ 
จากศึกษาสาเหตุท่ีท าให้เยาวชนเสพสารเสพติด  พบว่า  สาเหตุหลกัมาจากธรรมชาติของวยัรุ่นท่ี
ตอ้งการการยอมรับจากเพื่อน การขาดความภาคภูมิใจในตนเองและขาดความรับผิดชอบต่อสังคม 
ซ่ึงเป็นทักษะชีวิตด้านจิตพิสัย  ส่วนด้านทักษะพิสัย  พบว่า  เยาวชนขาดทักษะการแก้ปัญหา
เก่ียวกบัยาเสพติดและทกัษะการปฏิเสธเม่ือถูกชกัชวนใหเ้ก่ียวขอ้งกบัสารเสพติด  ดงันั้น การพฒันา
ทักษะชีวิตในการป้องกันสารเสพติดจึงประกอบไปด้วยทักษะชีวิตท่ีเก่ียวข้อง 5 ด้าน  ได้แก่       
ความภาคภูมิใจในตนเอง ความรับผิดชอบต่อสังคม ทกัษะการตดัสินใจ  ทกัษะการแกปั้ญหา และ
ทกัษะการปฏิเสธ 
 1. ความภาคภูมิใจในตนเอง 

 1)  ความหมายของความภาคภูมิใจในตนเอง 
   ความภาคภูมิใจในตนเอง หมายถึง ความรู้สึกท่ีบุคคลยอมรับนับถือตนเองมอง

ตนเองว่าเป็นบุคคลท่ีมีคุณค่า มีความส าคญั หรือการมองตนในทางบวก การรับรู้น้ีจะน ามาซ่ึง
ความรู้สึกมัน่คงและเป็นสุขคนท่ีมีความภาคภูมิใจในตนเองจะยอมรับธรรมชาติของตนเองพร้อมท่ี
จะอยูร่่วมกบับุคคลอ่ืน สามารถให้ความรัก ความเอ้ืออาทรต่อผูอ่ื้น มองโลกในแง่ดี  มีความอดทน
ต่ออุปสรรคต่างๆ มีแนวโนม้ท่ีจะเคารพสิทธิและความรู้สึกของผูอ่ื้น โดยไม่ละเลยท่ีรักษาสิทธิและ
ความรู้สึกของตนเอง มีการตดัสินใจท่ีดี เน่ืองจากมีความรู้สึกเป็นอิสระไม่ตอ้งพึ่งพาหรือหาท่ียึด
เหน่ียวในทางท่ีผิด  เช่น การยอมท าความผิดเน่ืองจากไม่อยากขัดใจเพื่อน การฆ่าตัวตาย               
หรือการท าร้ายตนเองจากการคิดว่าตนเองไร้ค่า การมีพฤติกรรมกา้วร้าวเพื่อเรียกร้องความสนใจ            
หรือแม้กระทั่งการใช้สารเสพติด เป็นต้น (กรมสุขภาพจิต, 2544) องค์ประกอบพื้นฐานของ                      
ความภาคภู มิ ใจในตนเอง  แบ่ งเป็น  4 องค์ประกอบ  ได้แ ก่  1) ความส าคัญ (Significance)                           
เป็นแนวทางท่ีบุคคลรู้สึกเก่ียวกบัตนเองต่อการไดรั้บการยอมรับ  การมีคุณค่า และการเป็นท่ีรักของ
บุคคลอ่ืน รวมทั้งมีประโยชน์ต่อครอบครัว ต่อสังคม 2) ความสามารถ (Competence) เป็นแนวทาง
ท่ีบุคคลไดพ้ิจารณาถึงความมีคุณค่าจากผลของการกระท าท่ีไดรั้บความส าเร็จตามเป้าหมายและ
ความสามารถในการเผชิญกับปัญหาอุปสรรคต่างๆ ด้วยความมั่นใจตลอดจนความสามารถ          
ในการปรับตวัไดดี้ 3) คุณความดี (Virtue) เป็นแนวทางท่ีบุคคลได้กระท าหรือปฏิบติัตนได้อย่าง
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ถูกต้องเหมาะสมสอดคล้องกับค่านิยมของวฒันธรรม สังคม ประเพณี จริยธรรม และศีลธรรม                       
โดยการรับรู้คุณค่าของตนเองตามความเป็นจริง มองโลกในแง่ดีและมีความพึงพอใจในสภาพท่ีตน
เป็นอยู่ และ4) พลงัอ านาจ (Power) เป็นส่ิงส าคญัต่อตนเอง บุคคลอ่ืนและต่อส่ิงแวดล้อมต่างๆ                    
ท่ีอยู่รอบตวัตนรวมทั้งการมีความเช่ือมัน่ต่ออ านาจการกระท าของตนเองว่าจะก่อให้เกิดผลตามท่ี
คาดหวงัและมีความสามารถในการจดักระท าส่ิงต่างๆ ให้บรรลุผลตามท่ีคาดหวงั (Coopersmith, 
1984 อา้งใน อุทยัวรรณ พิทกัษว์รพนัธ์, 2545) 
   สรุปได้ว่า ความภาคภูมิใจในตนเองหมายถึง การท่ีบุคคลมองตนเองในทางท่ีดีมี
ความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า มีความส าคญัและเป็นท่ียอมรับของบุคคลรอบขา้ง จึงเป็นแรงจูงใจให้
บุคคลอ่ืนท าดีต่อผูอ่ื้นและสังคมรวมทั้งไม่ยึดเหน่ียวหรือพึ่งพาส่ิงเสพติด ดงันั้น บุคคลท่ีมีความ
ภาคภูมิใจในตนเอง จึงมีแนวโนม้ท่ีจะไม่ใชย้าเสพติด 
  2)  การเสริมสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง  

    ความภาคภูมิใจในตนเอง เป็นส่ิงท่ีพฒันาอยา่งต่อเน่ืองและเปล่ียนแปลงตามเวลา
สถานการณ์ และบทบาทในสังคมของบุคคล (Rosenderg, 1965 อา้งใน อุทยัวรรณ พิทกัษ์วรพนัธ์, 
2545) ส าหรับการเสริมสร้างความภาคภูมิใจในตนเองของวยัรุ่นในสถานศึกษานอกเหนือจาก                   
พอ่แม่แลว้ ครูเป็นผูมี้บทบาทส าคญัในการเสริมสร้างความภาคภูมิใจในนกัเรียน จากการศึกษาคู่มือ
สุขภาพจิตนกัเรียน (กรมสุขภาพจิต, 2544)  พบวา่ การเสริมสร้างให้นกัเรียนเกิดความภาคภูมิใจใน
ตนเองนั้น ครูควรปฏิบติั ดงัน้ี 

  2.1  เขา้ใจและยอมรับความสามารถของนกัเรียน โดยค านึงถึงความแตกต่างของ                  
แต่ละบุคคลช่วยให้นักเรียนคน้พบความสามารถ และความตอ้งการท่ีแทจ้ริงของตนเอง ยอมรับ
ตนเอง โดยเกิดความพึงพอใจจากความสมดุลระหวา่งความสามารถและความตอ้งการ 

  2.2  แสดงความเขา้ใจและให้ความส าคญักบัความรู้สึกของนกัเรียน ในวยัรุ่นการ
ถูกปฏิเสธจากบุคคลส าคญัในชีวิตเป็นเร่ืองส าคญั  การท่ีครูแสดงให้เห็นวา่ครูเขา้ใจความรู้สึกของ
นกัเรียน จะช่วยใหน้กัเรียนไดเ้รียนรู้ในการยอมรับอารมณ์ของตนเอง 

  2.3  เปิดโอกาสให้นกัเรียนไดแ้สดงความสามารถตามความเป็นจริงท่ีนักเรียนมี
อยูอ่ยา่งทัว่ถึงกนัไม่วา่จะเป็นการมอบหมายภารกิจในชั้นเรียนหรือในกรณีท่ีจดักิจกรรมพิเศษต่าง ๆ 

  2.4  ช่วยให้นักเรียนเป็นตวัของตวัเอง โดยเปิดโอกาสให้นักเรียนแสดงความ
คิดเห็น แสดงการยอมรับความคิดเห็นของนักเรียน ให้ก าลงัใจและกระตุน้ให้แสดงออกในทางท่ี
เหมาะสม 

  2.5  แสดงการช่ืนชมหรือให้ก าลงัใจในความสามารถของนกัเรียน โดยเทียบกบั
พฒันาการของตวันกัเรียนเอง เน่ืองจากการเปรียบเทียบนกัเรียนกบัเพื่อนคนอ่ืนจะท าใหน้กัเรียนซ่ึง



25 

อยูใ่นวยัรุ่น รู้สึกโกรธและร าคาญ นอกจากน้ีการช่ืนชมของครูจะตอ้งบอกกล่าวช้ีชดัถึงพฤติกรรมท่ี
ตอ้งการช่ืนชม จึงจะท าใหน้กัเรียนเกิดความภาคภูมิใจในตนเองอยา่งมัน่คง 

  2.6  ครูควรแสดงความภาคภูมิใจและความเช่ือมัน่ในตนเองใหน้กัเรียนเห็น 
 กล่าวโดยสรุป การเสริมสร้างความภาคภูมิใจในตนเองของวยัรุ่นในสถานศึกษามีครูเป็น   
ผูมี้บทบาทส าคัญ  โดยการยอมรับในความสามารถของนักเรียนหรือช่วยให้นักเรียนค้นพบ
ความสามารถของตนเอง ท าให้นักเรียนรู้สึกว่าตนเองเป็นคนมีประโยชน์ มีคุณค่า สามารถท า       
ส่ิงต่างๆ ไดป้ระสบความส าเร็จ เป็นท่ียอมรับของสังคม 
 2.   ความรับผดิชอบต่อสังคม  

 1)  ความหมายของความรับผดิชอบต่อสังคม 
    ความรับผิดชอบต่อสังคม หมายถึง ความรู้สึกว่าตนเองเป็นส่วนหน่ึงของสังคม

และมีความรับผิดชอบต่อความเจริญหรือความเส่ือมของสังคม (กรมสุขภาพจิต, 2543)  ดังนั้ น          
ผูท่ี้มีความรับผิดชอบต่อสังคมจึงรู้บทบาทหน้าท่ีของตนท่ีมีต่อส่วนรวม ปฏิบติัตนตามกฎหมาย 
ระเบียบ ขอ้บงัคบั ขนบธรรมเนียมประเพณีอนัดีงานของสังคม  และปฏิบติักิจกรรมของหมู่คณะ 
ครอบครัว โรงเรียน และชุมชนอย่างเต็มก าลงัความสามารถ  ร่วมมือแกปั้ญหาต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนใน
สังคม ดูแลทรัพย์สมบติัสาธารณะ และสร้างสรรค์ความเจริญก้าวหน้าแก่ส่วนรวม งดเวน้ การ
กระท าอนัเป็นผลเสียแก่ส่วนรวม ตลอดจนชกัจูงบุคคลอ่ืนให้ปฏิบติักิจกรรมเพื่อความผาสุกของ
สังคม  (กรมวชิาการ, 2542) ความรับผดิชอบต่อสังคมจึงเป็นมโนธรรมหรือการส านึกและตดัสินใจ
ในทางท่ีดี ตลอดจนมีการปฏิบติัเป็นประจ าจนเคยชิน แต่ตอ้งใชร้ะยะเวลาในการปลูกฝังอบรมเป็น
เวลานาน  และควรปลูกฝังตั้งแต่เยาวว์ยัจึงจะไดผ้ลดี (กระทรวงศึกษาธิการ, 2545) 

 2) ประเภทของความรับผดิชอบต่อสังคม 
    ความรับผิดชอบต่อสังคมของเยาวชนอาจจ าแนกได้เป็น  4 ประเภท (วิพัฒน์         

รักษาเคน, 2531) มีรายละเอียด ดงัน้ี 
    1.  ความรับผดิชอบต่อหนา้ท่ีพลเมือง ไดแ้ก่ 

  1.1  ปฏิบติัตามระเบียบของสังคม 
  1.2  รักษาทรัพยส์มบติัของสังคม 
  1.3  ช่วยเหลือผูอ่ื้น 
  1.4  ใหค้วามร่วมมือกบัผูอ่ื้น 

    2. ความรับผดิชอบต่อครอบครัว ไดแ้ก่ 
  2.1   เคารพเช่ือฟังผูป้กครอง 
  2.2  ช่วยเหลืองานบา้น 
  2.3  รักษาช่ือเสียงของครอบครัว 
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    3.  ความรับผดิชอบต่อโรงเรียน ครู อาจารย ์ไดแ้ก่ 
  3.1  ตั้งใจเรียน 
  3.2  เช่ือฟังครู อาจารย ์
  3.3  ปฏิบติัตามระเบียบของโรงเรียน 
  3.4  รักษาทรัพยส์มบติัของโรงเรียน 

    4.  ความรับผดิชอบต่อเพื่อน ไดแ้ก่ 
  4.1  ช่วยตกัเตือนแนะน า เพื่อนท่ีหลงผดิ 
  4.2  ช่วยเหลือเพื่อนอยา่งเหมาะสม 
  4.3  ใหอ้ภยัเม่ือเพื่อนท าผดิ 
  4.4  ไม่ทะเลาะกนั ไม่เอาเปรียบเพื่อน 
  4.5  เคารพสิทธิซ่ึงกนัและกนั 

  3)  การเสริมสร้างความรับผดิชอบต่อสังคม 
    ความรับผิดชอบต่อสังคม มีส่วนสัมพนัธ์อยา่งใกลชิ้ดกบัความภาคภูมิใจในตนเอง  

กล่าวคือ  เม่ือคนเรามีความภาคภูมิใจในตนเองยอ่มมีแรงจูงใจท่ีจะกระท าความดีต่อผูอ่ื้นและสังคม  
ดังนั้ น  ควรเส ริมสร้างความรับผิดชอบต่อสั งคมควบคู่ไปกับความภาคภู มิใจในตนเอง                     
(กรมสุขภาพจิต, 2543) ผูท่ี้มีบทบาทในการปลูกฝังความรับผิดชอบต่อสังคมในเด็กและเยาวชน   
ซ่ึงไดแ้ก่  พ่อแม่ ผูป้กครองรวมทั้งครู  อาจารย ์ จะช่วยปลูกฝังความรับผิดชอบต่อสังคมในเด็กได้
ด้วยการเป็นแบบอย่างท่ีดี  ช้ีให้ เห็นถึงความส าคัญของความรับผิดชอบต่อสังคม  ตลอดจน               
เปิดโอกาสให้เด็กไดคิ้ดสร้างสรรค์  และปฏิบติังานท่ีเป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม โดยการตดัสินใจ
ดว้ยตนเองและมีผูใ้หญ่คอยสนบัสนุน (ป.มหาขนัธ์, 2536) ส าหรับบทบาทของครู อาจารย ์ซ่ึงเป็น         
ผูมี้ความส าคญัอย่างยิ่งในการปลูกฝังความรับผิดชอบของเยาวชนในวยัเรียน สามารถสร้างเสริม  
ใหน้กัเรียนเกิดความรับผดิชอบต่อสังคมไดด้ว้ยการฝึกฝนให้นกัเรียนรู้จกัรักษาสิทธิของตนเองและ
เคารพสิทธิของผูอ่ื้นในการท างานเป็นหมู่คณะ ขณะเดียวกนัควรเนน้ให้นกัเรียนทราบวา่แต่ละคน
ล้วนมีความส าคัญต่อกลุ่ม  กลุ่มไม่สามารถประสบความส าเร็จได้ ถ้าสมาชิกคนใดคนหน่ึง           
ไม่รับผิดชอบต่อหนา้ท่ีของตน  ซ่ึงครูสามารถด าเนินการไดใ้นห้องเรียนโดยจดัประสบการณ์การ
เรียนรู้ท่ีเน้นผูเ้รียนเป็นส าคญัและการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรหรือโครงการต่างๆ ในโรงเรียน 
(กรมวชิาการ, 2542) 
 ดังนั้ น  การเสริมสร้างความรับผิดชอบต่อสังคมควรท าควบคู่ไปกับการเสริมสร้าง        
ความภาคภูมิใจในตนเอง ส าหรับบทบาทของครูในการเสริมสร้างความรับผิดชอบต่อสังคมท าได้
โดยให้นกัเรียนรู้จกัการปฏิบติังานเป็นหมู่คณะ  มอบหมายงานตามความสามารถของแต่ละบุคคล
เพื่อให้นักเรียนรับรู้ถึงความส าคญัของตนเองท่ีมีต่อหมู่คณะ ในขณะเดียวกนัควรเปิดโอกาสให้
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นกัเรียนไดคิ้ดสร้างสรรค ์ และปฏิบติังานท่ีเป็นประโยชน์ต่อสังคมส่วนรวมดว้ยตวัของนกัเรียนเอง 
โดยครูอาจจดัประสบการณ์การเรียนรู้เหล่าน้ีไดท้ั้งในและนอกห้องเรียน 
 กล่าวโดยสรุป  ความรับผิดชอบต่อสังคม  เป็นความรู้สึกว่าตนเองเป็นส่วนหน่ึงของ
สังคม  มีส่วนสัมพนัธ์อยา่งใกลชิ้ดกบัความภาคภูมิใจในตนเอง  เม่ือตนเองมีความรู้สึกภาคภูมิใจใน
ตนเองยอ่มจะมีแรงจูงใจท่ีจะกระท าความดีต่อผูอ่ื้นและสังคม งดเวน้การกระท าอนัเป็นผลเสียแก่
ส่วนรวม 
 3.  ทกัษะการตดัสินใจ 

 1)  ความหมายของการตดัสินใจ 
    การตดัสินใจ หมายถึง ความสามรถในกระบวนการคิดและการแกปั้ญหาอย่างมี

เหตุผลในการพิจารณาตดัสินใจท่ีจะเลือกกระท าส่ิงใดส่ิงหน่ึงอยา่งเป็นขั้นตอน โดยมีการรวบรวม
และประเมินข้อมูลจากทางเลือกหลายทาง  และมีส่ิงประกอบอ่ืนๆ ท่ีส าคัญ ซ่ึงจะน าไปสู่ การ
ตดัสินใจเลือก  เพื่อใหเ้กิดประโยชน์สูงสุดหรือเสียหายนอ้ยท่ีสุด 
  2)  รูปแบบและเทคนิควธีิการตดัสินใจ  

    รูปแบบและเทคนิควิธีการตดัสินใจ ภาวะท่ีทุกอยา่งก าลงัเปล่ียนแปลง มีส่ิงต่างๆ 
รวมทั้ งปัญหาหลายอย่างเกิดข้ึนมากมายบุคคลจึงจ าเป็นต้องตัดสินใจได้อย่างถูกต้องในการ
แกปั้ญหา  ซ่ึง มลัลวีร์ อดุลวฒันศิริ (2538) กล่าวว่า การตดัสินใจท่ีใช้กนัอยู่ในชีวิตประจ าวนันั้น 
สามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 รูปแบบ คือ 
    2.1  การตัดสินใจโดยใช้เหตุผลและข้อมูล  เป็นการตัดสินใจท่ีพิจารณาถึง
ความสัมพนัธ์ของวิธีการหรือทางเลือกในการแกปั้ญหากบัเป้าหมายท่ีตอ้งการ โดยแจกแจงและให้
ค่าคะแนนแก่ทางเลือกแต่ละทาง  แล้วจึงน าทางเลือกทั้งหมดมาเปรียบเทียบกนัตามเกณฑ์ต่างๆ  
การตดัสินใจด้วยเหตุผลจะค านึงถึงประโยชน์หรือคุณค่า (Utility) ท่ีจะได้รับจากวิธีการหรือ
ทางเลือกนั้น ความเป็นไปไดข้องวิธีการหรือทางเลือกนั้นในอนัท่ีจะบรรลุเป้าหมายท่ีตอ้งการซ่ึงมี
เทคนิคและวิธีการตดัสินใจ โดยใช้เหตุผลน าเสนอไว  ้3 วิธี ได้แก่  การชดเชย (Compensatory 

Model) การใช้ตวัแบบในเชิงปริมาณ (Quantitative Model) และการตดัสินใจแบบมีส่วนร่วม
(Participative Decision Making) 
    2.2  การตดัสินใจโดยไม่ใช้เหตุผลและขอ้มูล เป็นการตดัสินใจท่ีไม่ได้ค  านึงถึง
หลักการหรือกฎเกณฑ์ใดๆ  ไม่มีการเปรียบเทียบข้อดี ข้อด้อยของทางเลือกตามเกณฑ์ต่างๆ                       
การตดัสินใจเลือกทางเลือกใด อาจยดึขอ้เด่นตามเกณฑใ์ดเกณฑห์น่ึงเท่านั้น  แบ่งไดด้งัน้ี 

 2.2.1 การตดัสินใจดว้ยสามญัส านึกหรือดุลพินิจของแต่ละบุคคล 
 2.2.2 การตัดสินใจปฏิบัติตามประเพณีนิยมท่ีเคยปฏิบัติสืบทอดกันมา             

และเห็นวา่เป็นวธีิการท่ีปฏิบติัแลว้ไดผ้ลดี 
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 2.2.3 การตดัสินใจดว้ยประสบการณ์เดิมท่ีมีอยู ่
 2.2.4 การตัดสินใจด้วยสัญชาตญาณ  ซ่ึงสิริวุฒิ  บูรณพิร (2540) กล่าวว่า

สัญชาตญาณเป็นความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนทันทีทันใดด้วยสัญชาตญาณอาจให้ประโยชน์ได้เช่นกัน            
เม่ือน ามาประกอบกบัขอ้เทจ็จริง ประสบการณ์ ดุลยพินิจ และสติปัญญา 

 2.2.5 การตดัสินใจดว้ยการรีรอไวก่้อน 
 กล่าวโดยสรุป ทกัษะการตดัสินใจเป็นความสามรถในกระบวนการคิดและการแกปั้ญหา 
อย่างมีเหตุผลในการพิจารณาตดัสินใจท่ีจะเลือกกระท าส่ิงใดส่ิงหน่ึงอย่างเป็นขั้นตอน โดยมี           
การรวบรวมและประเมินขอ้มูลจากทางเลือกหลายทางและมีส่ิงประกอบอ่ืนๆ ท่ีส าคญัซ่ึงจะน าไปสู่
การตดัสินใจเลือกเพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดหรือเสียหายนอ้ยท่ีสุด 
 4. ทกัษะการแกปั้ญหา 

 1)  ความหมายของการแกปั้ญหา  
    การแกปั้ญหา หมายถึง ความคิดและการกระท าต่าง ๆ ท่ีน าไปสู่การแกไ้ขอุปสรรค

เพื่อให้บรรลุวตัถุประสงค์หรือจุดมุ่งหมายท่ีตั้งไว ้โดยผ่านกระบวนการการตดัสินใจเลือกวิธีการ
แกปั้ญหาท่ีเหมาะสมท่ีสุดจากหลาย ๆ วธีิการ 

    องคก์ารอนามยัโลก (WHO: 1994) เสนอขั้นตอนของการแกปั้ญหาไว ้ดงัน้ี 
1. ระบุปัญหา 
2. คิดหาวธีิการแกปั้ญหาต่างๆ 
3. ชัง่น ้าหนกัขอ้ดี ขอ้เสียของแต่ละวธีิ 
4. เลือกวธีิการแกปั้ญหาท่ีเหมาะสมท่ีสุด และวางแผนวา่ท าอยา่งไรใหเ้ป็นจริง 

    การแก้ปัญหาเป็นการน าประสบการณ์การเรียนรู้มาใช้ประโยชน์เช่ือมโยงกับ
ชีวิตประจ าวนัของเด็ก การแก้ปัญหาเป็นแนวทางช่วยให้เด็กพฒันาความคิด การแสดงออกท่ี
สร้างสรรค์ การวิเคราะห์สถานการณ์วิกฤต การใช้เหตุผล และการแก้ปัญหาจะช่วยให้เด็ก                   
มีการเรียนรู้วา่จะเผชิญกบัปัญหาในชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งไร 

    การแกปั้ญหาเป็นทกัษะชีวิตท่ีส าคญัท่ีนกัเรียนจะตอ้งใช้ในทุกช่วงเวลาของชีวิต
การจัดเวลาส าหรับการพัฒนาทักษะเป็นส่ิงจ าเป็นในการน าไปใช้ในชีวิตจริง ทักษะในการ
แกปั้ญหาเป็นทกัษะในการใช้กระบวนการทางปัญญา (Cognitive) ตดัสินใจกระท าการเม่ือเผชิญ
ปัญหา  (ทองจนัทร์ หงส์ลดารมณ์, 2531)  ปัญหาไม่วา่จะเล็กหรือใหญ่เกิดข้ึนไดทุ้กๆ วนั ถา้แกไ้ข
ไดจ้ะท าให้บุคคลประสบความส าเร็จในชีวิต หาไม่สามารถจดัการหรือแกไ้ขปัญหานั้นได ้จะมีผล
ต่อสุขภาพทั้งดา้นร่างกายและจิตใจ อาทิเช่น ท าให้เกิดความเครียดทางจิตใจ บางคร้ังจะแสดงออก
ดว้ยการเจ็บป่วยทางร่างกาย การฝึกวิธีการแกไ้ขปัญหาบ่อยๆ จะท าให้เกิดการเรียนรู้ เป็นการง่ายท่ี
จะเผชิญกบัปัญหา สามารถใชแ้กไ้ขปัญหาในชีวติประจ าวนัได ้กระบวนการแกไ้ขปัญหาเม่ือผูเ้รียน
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เกิดการเรียนรู้จะเป็นส่ิงท่ีติดตวัผูเ้รียนเปรียบเสมือนประหน่ึงเป็นอาวุธท่ีใชส้ าหรับแสวงหาความรู้
ใหม่ หรือแกปั้ญหาท่ีจะเผชิญต่อไปในอนาคตไดจ้ากงานวจิยัท่ีผา่นมา พบวา่ ปัญหาสารเสพติดเป็น
ปัญหาใหญ่ท่ีแพร่ระบาดอย่างรวดเร็วในกลุ่มวยัรุ่น การสร้างเสริมและพฒันาทกัษะชีวิตสามารถ
ด าเนินการโดยใช้กระบวนการกลุ่มท่ีอาศยัการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมเป็นพื้นฐาน ผนวกกบัทฤษฎี
การเรียนรู้ทางสังคมของแบนดูรา แนวคิดทักษะชีวิตขององค์การอนามัยโลก  กรมอนามัย                       
กรมสุขภาพจิต และกระทรวงสาธารณสุขส านักงานคณะกรรมการป้องกันและปราบปราม                     
ยาเสพติด ดังนั้ นผู ้วิจ ัยเห็นว่า การพัฒนาทักษะชีวิตสามารถน ามาใช้ในการป้องกันการเสพ                         
สารเสพติดได ้เพราะลกัษณะของพฤติกรรมจะมาจากหลายสาเหตุคลา้ยๆ กนั โดยจดักิจกรรมกลุ่ม
แบบให้สมาชิกมีส่วนร่วมใน การเรียนรู้โดยเรียนรู้จากตวัแบบจากวีดีทศัน์ และอาศยัประสบการณ์
ของสมาชิก  โดยใช้กระบวนการกลุ่ม   ซ่ึงประกอบด้วย   การระดมสมอง การอภิปรายกลุ่ม                      
และการฝึกทกัษะ โดยน ากิจกรรมพฒันาทกัษะชีวิตของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข                        
และส านกังานคณะกรรมการป้องกนัและปราบปรามยาเสพติดมาด าเนินการวจิยัในคร้ังน้ี  เน่ืองจาก
กิจกรรมดงักล่าวสามารถพฒันาให้เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง สามารถตดัสินใจแก้ไขปัญหา      
และรู้จักการปฏิเสธได้  เพื่อให้นักศึกษาเกิดความภาคภูมิใจ พร้อมในการปรับตัวเพื่อป้องกัน                   
การเสพสารเสพติดได ้
 กล่าวโดยสรุป ทกัษะการแกไ้ขปัญหา เป็นทกัษะชีวติท่ีส าคญัท่ีสามารถน าประสบการณ์
การเรียนรู้มาใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวนั เพื่อจดัการหรือแก้ไขปัญหานั้นได้ ซ่ึงจะน าไปสู่                   
การปรับตวัเพื่อป้องกนักบัสารเสพติดได ้
 5.   ทกัษะการปฏิเสธ 

 1)  ความหมายของการปฏิเสธ 
    การปฏิเสธเป็นสิทธิส่วนบุคคลท่ีทุกคนควรเคารพซ่ึงกนัและกนั เน่ืองจากแต่ละ

คนมีความตอ้งการท่ีแตกต่างกัน ส่ิงท่ีควรปฏิเสธเป็นส่ิงท่ีปฏิบติัแล้วไม่เกิดประโยชน์หรือเกิด
ผลเสียต่อตนเอง ส าหรับการปฏิเสธท่ีดีนั้นจะตอ้งปฏิเสธอยา่งจริงจงัทั้งท่าทาง ค าพูดและน ้ าเสียง 
เพื่อแสดงความตั้งใจท่ีจะปฏิเสธอยา่งชดัเจน 
  2)  ขั้นตอนการปฏิเสธ 

    ขั้ นตอนการปฏิ เสธ   จากการศึกษาคู่มือส่งเสริมสุขภาพจิตนักเรียน (กรม
สุขภาพจิต, 2544) พบว่า การปฏิเสธให้ได้ผลโดยไม่เกิดผลเสียของตนเอง มีขั้นตอน คือ 1) ใช้
ความรู้สึกเป็นขอ้อา้งประกอบเหตุผล  เพราะการใชเ้หตุผลอยา่งเดียว มกัถูกโตแ้ยง้ ดว้ยเหตุผลอ่ืน 
การอา้งความรู้สึกจะท าใหโ้ตแ้ยง้ไดย้ากข้ึน 2) การขอปฏิเสธ  เป็นการปฏิเสธอยา่งชดัเจนดว้ยค าพูด 
และ3) การขอความเห็นชอบ โดยการถามความเห็นของผูช้วนเพื่อรักษาน ้ าใจของผูช้วนและกล่าว
ขอบคุณเม่ือผูช้วนยอมรับ 
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 ส าหรับกรณีท่ีถูกเซา้ซ้ีหรือสบประมาทไม่ควรหวัน่ไหวไปกบัค าพดูเหล่านั้น เพราะจะท า
ให้ขาดสมาธิในการหาทางออก ควรยืนยนัการปฏิเสธและหาทางออกโดยเลือกวิธีดงัน้ี 1)  ปฏิเสธ
ซ ้ า โดยไม่ตอ้งอา้งเหตุผลประกอบ พร้อมทั้งบอกลาแลว้หาทางเล่ียงจากเหตุการณ์นั้นไป 2) การ
ต่อรองโดยการชวนไปท ากิจกรรมอ่ืนท่ีดีกว่ามาทดแทน และ3) การผดัผ่อนโดยการขอยืดเวลา
ออกไปเพื่อใหผู้ช้วนเปล่ียนความตั้งใจ 
 กล่าวโดยสรุป  ทกัษะการปฏิเสธเป็นทกัษะท่ีปฏิบติัแลว้ไม่เกิดผลเสียต่อตนเองและผูอ่ื้น  
แต่ตอ้งมีการปฏิเสธท่ีดี  และตอ้งปฏิเสธอยา่งจริงจงัเพื่อแสดงความตั้งใจท่ีจะปฏิเสธ 
 
ความรู้เกีย่วกบัยาเสพติด 
 ความหมายของยาเสพติด 

 องคก์ารอนามยัโลก (อา้งใน สุพตัรา สุภาพ, 2540) ให้ค  านิยามเร่ืองสารเสพติดให้โทษวา่ 
เม่ือเสพแลว้ผูเ้สพจะเกิดความตอ้งการทั้งทางร่างกายและจิตใจในการท่ีจะเสพต่อไปโดยไม่สามารถ
หยุดเสพได้  จ านวนการเสพก็เพิ่มข้ึนเร่ือยๆ จนท าให้เกิดอนัตรายต่อร่างกายและจิตใจในภายหลงั 
ลกัษณะของสารเสพติดจะออกมาในรูป ดงัน้ี 1) มีความตอ้งการท่ีรุนแรง พยายามทุกวถีิทางท่ีจะให้
ไดย้ามา 2) มีแนวโนม้จะเสพเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ อาจออกมาในรูปการกิน ฉีด และดูด และ3) ท าให้จิตใจ
และร่างกายตอ้งพึ่งสารเสพติด 

 ส านักงานป้องกนัและปราบปรามยาเสพติด (2545)  ให้ความหมาย  ยาเสพติด  ไวด้งัน้ี                 
ยาเสพติด  หมายถึง  ยาหรือสารเคมีหรือวตัถุชนิดใดๆ ท่ีอาจเป็นผลิตภณัฑ์จากธรรมชาติหรือจาก
การสังเคราะห์  ซ่ึงเม่ือเสพเขา้สู่ร่างกายไม่วา่จะโดยวธีิการกิน ดม สูบฉีด หรือวิธีใดๆ ก็ตามเป็นช่วง
ระยะเวลานานๆ ติดกนั  จะท าให้ร่างกายทรุดโทรมและตกอยูใ่ตอ้  านาจหรือเป็นทาสของส่ิงนั้นทงั
ด้านร่างกาย และจิตใจ หรือจิตใจเพียงอย่างเดียว เน่ืองจากตอ้งเพิ่มขนาดการเสพมากข้ึนเร่ือยๆ 
เพราะเม่ือเสพเขา้ไปสักระยะ จะเกิดภาวะด้ือยา ปริมาณยาเดิมไม่สามารถท าให้เมาได้ เม่ือถึงเวลา
เสพ หากไม่ไดเ้สพจะท าให้เกิดอาการขาดยาท าให้ทรมานทั้งทางร่างกายและจิตใจหรือจิตใจเพียง
อยา่งเดียว  

 ส านกังานคณะกรรมการป้องกนัและปราบปรามยาเสพติด (อา้งใน นงคราญ  ณรงคศ์กัด์ิ, 
2541) ให้ความหมายของสารเสพติดไวว้า่ หมายถึง ยา  หรือสารเคมี  หรือวตัถุชนิดใดๆ ซ่ึงเม่ือเสพ
เขา้สู่ร่างกายไม่วา่จะโดยรับประทาน  ดม สูบ ฉีด หรือดว้ยวิธีใดก็ตามท าให้เกิดผลต่อร่างกายและ
จิตใจ ซ่ึงจะสังเกตลักษณะส าคัญ  ได้ 4 ประการ คือ 1) มีความต้องการเสพยานั้ นตลอดเวลา 
แสดงออกทั้งทางร่างกายและจิตใจ 2) ตอ้งเพิ่มขนาดของยาท่ีเสพมากข้ึน 3) มีอาการอยากหรือหิวยา
ไดเ้ม่ือขาดยา (บางคนอาจมีอาการถอนยาเม่ือขาดยา) และ4) สุขภาพทัว่ๆ ไป ทรุดโทรมลง 
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 วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี (2551) อา้งถึง องค์การอนามยัโลก ไดใ้ห้นิยามของยาเสพติด                        
ไวว้่า ยาเสพติดคือ สารหรือยาท่ีซึมซาบเขา้สู่ร่างกายด้วยวิธีรับประทาน ดม สูบ ฉีด ติดต่อกัน              
ชั่วระยะเวลาหน่ึงแล้ว ท าให้มีผลต่อร่างกายและจิตใจของผูไ้ด้รับในลักษณะดังน้ี 1) มีความ
ตอ้งการอย่างแรงกล้าท่ีจะเสพยาหรือสารนั้นต่อไป 2) มีความโน้มเอียงท่ีจะตอ้งเพิ่มปริมาณหรือ
สารนั้นมากข้ึนเร่ือยๆ 3) เม่ือหยุดใชย้าหรือสารนั้นจะเกิดอาการของการอดยาหรือเลิกยา และ4) ผูท่ี้
ใชย้าหรือสารนั้นเป็นเวลานาน จึงท าใหเ้กิดผลร้ายต่อสุขภาพทั้งทางร่างกาย 
และจิตใจ 

 สรุปไดว้า่ ยาเสพติด หมายถึง สารต่างๆ ท่ีมีการน าเขา้สู่ร่างกายโดยการรับประทาน  ดม 
สูบ ฉีด หรือด้วยวิธีการใดๆ แล้วท าให้เกิดผลต่อร่างกายและจิตใจ ท าให้ผูเ้สพต้องเพิ่มขนาด            
การเสพมากยิง่ข้ึนจนท าใหเ้กิดอนัตรายต่อร่างกายและจิตใจ นอกจากน้ียงัจะท าให้เกิดการเสพติดได ้ 
หากใชส้ารนั้นเป็นประจ าทุกวนั หรือวนัละหลายๆ คร้ัง 
 ประเภทของยาเสพติด 

 ส าหรับประเภทของยาเสพติด วกิิพีเดีย สารานุกรมเสรี (2551) ไดใ้ห้ขอ้มูลประเภทยาเสพ
ติดในปัจจุบนั พบวา่สารเสพติดมีมากกวา่ร้อยชนิด ซ่ึงสามารถแบ่งออกเป็นประเภทต่างๆดงัน้ี 

 1.  ประเภทการแบ่งตามการออกฤทธ์ิต่อระบบประสาทส่วนกลาง แบ่งเป็น 4 ประเภท  
คือ 
  1.1  ประเภทกดประสาท เช่น กลุ่มฝ่ินและอนุพนัธ์ของฝ่ิน ยาระงบัประสาท และยา
นอนหลบั (เซคโคบาบิทาล, อะโมบาบิทาล เป็นตน้)  ยากล่อมประสาท  กลุ่มเบนโซไดอะซิบินสาร
ระเหย (ทินเนอร์, เบนซิน) และเคร่ืองด่ืมมึนเมา (แอลกอฮอล)์ เป็นตน้ 
  1.2   ประเภทกระตุน้ประสาท  เช่น แอมเฟตามีน กระท่อม โคคาอีน บุหร่ี และ กาแฟ 
เป็นตน้ 
  1.3  ประเภทหลอนประสาท  เช่น แอลเอสดี ดีเอมที และเห็ดข้ีควาย เป็นตน้ 
  1.4  ประเภทออกฤทธ์ิหลายอยา่งผสมผสาน กดหรือกระตุน้ประสาทผสมรวมกนัเช่น 
กญัชา เป็นตน้ 
 2.  ประเภทแบ่งตามแหล่งท่ีมา  แบ่งเป็น  2  ประเภทคือ 
  2.1  ประเภทท่ีไดจ้ากธรรมชาติ เช่น ฝ่ิน กระท่อม และกญัชา เป็นตน้ 
  2.2  ประเภทท่ีได้จากการสังเคราะห์  เช่น เฮโรอีน เซคโคบาบิทาล และยาบ้า                
เป็นตน้ 
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 อย่างไรก็ตาม วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี (2551) ไดอ้า้งถึง องค์การอนามยัโลกว่า ไดแ้บ่ง
สารเสพติดออกเป็น 9 ประเภท คือ 

 1.  ประเภทฝ่ินหรือมอร์ฟีน  รวมทั้งยาท่ีออกฟทธ์ิคลา้ยกนั  เช่น เฮโรอีน และเพคธิดีน              
เป็นตน้ 

 2.  ประเภทบาบีทูเรต รวมทั้วยาท่ีออกฤทธ์ิคล้ายกัน เช่น เซคโคบาบิทาล อะโมบาร์                
บิทาล และ เมโปรปาเมต เป็นตน้ 

 3.  ประเภทเอลกอฮอล ์เช่น  เหลา้ วสิก้ี  และเบียร์  เป็นตน้ 
 4.  ประเภทแอมเฟตามีน  เช่น  เมทแอมเฟตามีน เป็นตน้ 
 5.  ประเภท โคคาอีน  เช่น  ใบโคคา  เป็นตน้ 
 6.  ประเภทกญัชา 
 7.  ประเภท khai  เช่น  ใบกระท่อม เป็นตน้ 
 8.  ประเภทหลอนประสาท เช่น แอลเอสดี ดีเอม็ที ล าโพง และเห็ดข้ีควาย เป็นตน้ 
 9.  ประเภทอ่ืนๆ ท่ีไม่เขา้กบัประเภทใดๆ  เช่น  ทินเนอร์ บุหร่ี และเบนซิน เป็นตน้ 

 ส าหรับการแบ่งยาเสพติดตามกฎหมายจะแบ่งเป็น  2 กลุ่ม คือ 
 1.  ประเภทถูกกฎหมาย เช่น ยาแกไ้อน ้าด า บุหร่ี เหลา้ และกาแฟ เป็นตน้ 
 2.  ประเภทผดิกฎหมาย เช่น มอร์ฟีน  ฝ่ิน เฮโลอีน กระท่อม กญัชา เป็นตน้ 
 ส่วนประเภทยาเสพติดแบ่งตามความผิดทางกฎหมาย แบ่งยาเสพติดออกเป็น 5 ประเภท 

ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข ลงวนัท่ี 23 กรกฎาคม 2539  คือ 
 ประเภทท่ี 1 ยาเสพติดชนิดร้ายแรง  เช่น  เฮโรอีน  และยาบา้  เป็นตน้ 
 ประเภทท่ี 2 ยาเสพติดให้โทษทั่วไป  เช่น  ฝ่ิน  มอร์ฟีน โคเคอีน โคคาอีน เฟตานิน            

เมธาโด  และเพคธิดีน  เป็นตน้ 
 ประเภทท่ี 3 ยาเสพติดใหโ้ทษชนิดเป็นต าหรับยาท่ีมียาเสพติดประเภท 2 ปรุงผสมอยู ่เช่น 

ยาแกไ้อท่ีมีโคคาอีนผสม  เป็นตน้ 
 ประเภทท่ี 4 สารเคมีท่ีใชใ้นการผลิตยาเสพติดใหโ้ทษประเภท 1 และ 2 ไดแ้ก่ อเซติลและ 

แอลโฮโดรด ์ เป็นตน้ 
 ประเภทท่ี 5 ยาเสพติดให้โทษท่ีไม่เขา้ข่ายอยู่ในประเภท 1 - 4 ได้แก่  กัญชา กระท่อม  

และเห็ดข้ีควาย เป็นตน้ 
 กล่าวโดยสรุป  ส่ิงเสพติดไม่ว่าจะมีฤทธ์ิร้ายแรงหรือไม่ร้ายแรงก็ตาม ย่อมจะส่งผล
กระทบถึงสุขภาพร่างกายและจิตใจของมนุษยไ์ม่มากก็นอ้ย ทั้งยงัส่งผลถึงเศรษฐกิจของครอบครัว             
บุคลรอบขา้ง  เป็นตน้ 
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 ในอดีตสารเสพติดท่ีแพร่ระบาดมากท่ีสุดในประเทศเราคือเฮโรอีน แต่ในปัจจุบนัน้ีไม่ใช่
แลว้  ยาเสพติดท่ีก าลงัแพร่ระบาดมากท่ีสุดไดแ้ก่ ยาบา้ ยาอี และก าลงัแพร่ระบาดเขา้สู่กลุ่มวยัรุ่น
และสถาบนัการศึกษา ยาเสพติด แบ่งตามการออกฤทธ์ิต่อระบบประสาทส่วนกลางได ้4 ประเภท 
คือ 

 1)  ประเภทกดประสาท   ได้แก่  ฝ่ิน เฮโรอีน สารระเหย เหล้าแห้ง ยาระงบัประสาท                         
ยากล่อมประสาท เคร่ืองด่ืมมึนเมาทุกชนิด  รวมทั้ งสารระเหย เช่น ทินเนอร์  แล็กเกอร์ น ้ ามัน
เบนซิน กาว เป็นตน้ มกัพบวา่ผูเ้สพติดประเภทน้ีเม่ือเสพเขา้ไปแลว้ผูเ้สพจะรู้สึกเฉ่ือยชา อ่อนเพลีย
ไม่อยากท างาน ร่างกายซูบซีด ผอม เหลือง ฟุ้งซ่าน อารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย 

 2)  ประเภทกระตุน้ประสาท  ได้แก่ ยาบ้า ยาอี โคเคน และกระท่อม เป็นต้น ผูเ้สพใน
ระยะแรกเม่ือเสพเข้าไปแล้วจะรู้สึกคึกคกั   สดช่ืน กระปร้ีกระเปร่า กระตือรือร้น อยากท างาน                    
ตาสว่าง แต่ต่อมามกัพบว่าผูเ้สพติดจะมีอาการหงุดหงิด กระวนกระวาย จิตสับสนหวาดระแวง  
บางคร้ังมีอาการคุม้คลัง่ หรือท าในส่ิงท่ีคนปกติไม่กลา้ท า เช่น ท าร้ายตนเอง หรือฆ่าผูอ่ื้น เป็นตน้ 

 3)  ประเภทหลอนประสาท ไดแ้ก่ ยา LSD  กญัชา เห็ดข้ีควาย เป็นตน้ ผูเ้สพจะมีอาการ
ประสาทหลอน ฝันเฟ่ือง เห็นภาพหลอนประเภทน้ีเม่ือเสพแลว้จะรู้สึกเพอ้ฝัน สร้างวิมานในอากาศ  
สะลึมสะลือ 

 4)  ประเภทออกฤทธ์ิแบบผสมผสาน คือ จะออกฤทธ์ิทั้งกดประสาท กระตุน้ประสาท    
หรือหลอนประสาทร่วมกนั ผูเ้สพมกัมีอาการหวาดระแวง ความคิดสับสน เห็นภาพลวงตาหูแว่ว  
ควบคุมอารมณ์ไม่ไดแ้ละป่วยเป็นโรคจิตได ้ ระยะตน้จะมีอาการแบบหน่ึง พอสักพกัก็จะมีอาการ
เปล่ียนไปอีกแบบ เช่น กัญชา เม่ือเสพใหม่ๆ  จะมีอาการเหมือนกระตุ้นแต่พอสักระยะหน่ึง               
จะมีอาการเซ่ืองซึมลง 
 สารเสพติดทีแ่พร่ระบาดมากทีสุ่ดในกลุ่มเยาวชน 

 ในการศึกษาคร้ังน้ีจะกล่าวถึงสารเสพติดท่ีมีสถิติการแพร่ระบาดมากท่ีสุดในกลุ่มเยาวชน
และท่ีเป็นปัญหาในกลุ่มเยาวชน  ไดแ้ก่ บุหร่ี สุรา ยาบา้  ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 
 1. บุหร่ี  

  บุหร่ีเป็นส่ิงเสพยติ์ดท่ีมนุษยต์ั้งแต่สมยัโบราณน ามาใชสู้บจนกระทัง่ปัจจุบนัน้ีในทาง
การแพทยไ์ดต้ระหนกัถึงอนัตรายของบุหร่ีท่ีมีต่อมนุษยชาติ จึงไดพ้ยายามรณรงคแ์ละช้ีให้เห็นถึง
อนัตรายของการสูบบุหร่ีต่อสุขภาพของมนุษยโ์ดยวิธีต่างๆ เช่น เรียกร้องให้รัฐบาลออกกฎหมาย
บงัคบัใหผู้ผ้ลิตบุหร่ีตอ้งพิมพข์อ้ความในท านองวา่ “บุหร่ีเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ”  ลงขา้งซองบุหร่ี
ทุกซอง เป็นตน้ในปัจจุบนัได้มีการออกกฎหมายข้ึนมา 2 ฉบบั เพี่อคุม้ครองสุขภาพของผูไ้ม่สูบ
บุหร่ีและดูแลป้องกนัผลกระทบอนัเกิดจากผลิตภณัฑ์ยาสูบท่ีมีต่อสุขภาพของบุคคล ทั้งผูไ้ม่สูบ
บุหร่ี คือ พ.ร.บ. คุ้มครองสุขภาพของผูไ้ม่สูบบุหร่ี พ.ศ. 2535 มีสาระส าคัญคือ การก าหนดให้
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สถานท่ีสาธารณะมีเขตปลอดบุหร่ีทั้งหมด เช่น พิพิธภณัฑ์ สถานพยาบาล สถานท่ีราชการ เป็นตน้ 
และก าหนดส่วนหน่ึงส่วนใดหรือทั้งหมดของสถานท่ีสาธารณะดงักล่าวเป็นเขตสูบบุหร่ีหรือเขต
ปลอดบุหร่ี รวมทั้งก าหนดสภาพ  ลกัษณะ และมาตรฐานของเขตสูบบุหร่ีหรือเขตปลอดบุหร่ีตาม
พระราชบญัญติัคุ้มของสุขภาพผูไ้ม่สูบบุหร่ี พ.ศ. 2535 หากเจา้ของสถานท่ีฝ่าฝืนไม่ด าเนินการ
ตามท่ีก าหนด ต้องระวางโทษปรับไม่เกิน  20,000 บาท  เป็นต้น  และพระราชบัญญัติควบคุม
ผลิตภณัฑ์ยาสูบ พ.ศ. 2535 ซ่ึงมีสาระส าคญั โดยมุ่งเน้นท่ีมาตรฐานส่วนประกอบในผลิตภณัฑ์ซ่ึง
จะตอ้งระบุไวอ้ยา่งชดัเจนรวมทั้งการจ ากดัวิธีการต่างๆ ในการมุ่งหวงัผลทางการตลาดและกีดกนั
ช่องทางในการจ าหน่ายใหก้บัประชาชน โดยเฉพาะเยาวชนท่ีจะเป็นก าลงัส าคญัของชาติต่อไป 
  1)  ผลกระทบท่ีเกิดจากบุหร่ีควนับุหร่ีมีส่วนประกอบต่างๆ ท่ีส าคญั ซ่ึงท าให้เกิด
อนัตรายต่อสุขภาพดงัน้ี 
    1.1)  ก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์ (CO) มีลกัษณะพิเศษสามารถจบัหรือรวมตวักบัฮี
โมโกบิน 
    1.2)  ไนโตรเจนไดออกไซด์ (NO2)  อยู่ในควนับุหร่ีในปริมาณถึง 250 ส่วนใน
ลา้นส่วน 
    1.3)  ไฮโดรเจนไซยาไนด์  (HCN)  อยู่ในควนับุหร่ีในปริมาณ 1,600 ส่วนใน     
ลา้นส่วน 
    1.4)  นิโคติน (Nicotin)  เป็นสารแอลคาลอยด ์มีลกัษณะเป็นน ้ามนัระเหย 
    1.5)  ทาร์ (Tar)  สารประเภทน ้ ามนัเป็นวตัถุเหนียวข้น สีน ้ าตาลเขม้ อยู่ในบุหร่ี
ประมาณ 30 ชนิด ท าใหเ้กิดมะเร็งท่ีปอด มะเร็งของกระเพาะปัสสาวะ และตบัอ่อน 
    1.6)  สารระคายเคือง (Irritants) เช่น แอมโมเนีย  ข้ีเถา้จากการเผาไหมข้อง        ใบ
ยาท าใหห้ลอดลมอกัเสบ  มีโอกาสเกิดโรคต่างๆ ไดง่้ายข้ึน 
    1.7)  สารเคมี อ่ืนๆ สารเคมีบางชนิดในน ้ ามันดินจากบุหร่ี มีคุณสมบัติ เป็น            
สารเสริมท่ีท าให้เกิดมะเร็ง จะพบว่าควนับุหร่ียงัมีสารอ่ืนๆ อีกไม่น้อยกว่า 20 ชนิด เช่น สารหนู 
สารเคมีฆ่าแมลง เป็นตน้ 
  2)  โทษของบุหร่ี 
    2.1)  โรคมะเร็ง ผูเ้สพบุหร่ีจะตายเร็วกว่าผูไ้ม่ได้สูบ เพราะสารนิโคติน และสาร
อ่ืนๆท าใหเ้กิดมะเร็งตามอวยัวะต่างๆ ของร่างกาย 
       2.1.1) มะเร็งปอด ผูเ้ช่ียวชาญทางโรคมะเร็งได้กล่าวยืนยนัว่า สาเหตุของ
โรคมะเร็งในปอด  เกิดจากการสูบบุหร่ีประมาณร้อยละ 90 นอกจากน้ี  พบว่า อตัราการตายด้วย
โรคมะเร็งในปอดในคนท่ีสูบบุหร่ีจะสูงกวา่คนท่ีไม่สูบบุหร่ี 10 เท่า สูบบุหร่ีต่อ ๆ กนันานกวา่ 20 ปี
อตัราการตายสูงถึง 30 เท่า 
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       2.1.2)  มะเร็งท่ีล าคอ ท าให้กล่องเสียงเสียไปตลอดชีวติ หลงัการผา่ตดัตอ้งฝึก
พดูใหม่ 
       2.1.3)  มะเร็งท่ีกระเพาะอาหาร  เร่ิมแรกเกิดในกระเพาะอาหารก่อน และ              
ล าไส้หดตวั หรือบีบตวัช้ากว่าปกติ ท าให้กินอาหารน้อยลง กินอาหารไม่เป็นเวลา เกิดแผลใน
กระเพาะอาหารเร้ือรังท าใหก้ลายเป็นมะเร็งได ้
    2.2)  โรคถุงลมโป่งพอง  เกิดจากมีการเปล่ียนแปลงท่ีเซลล์ตามผนังของช่อง
ทางเดินหายใจ ผูเ้ป็นถุงลมโป่งพองจะหายใจถ่ี อ่อนเพลีย ไม่มีก าลงั ถุงลมท่ีเสียความยืดหยุน่หรือ
แตกไปแลว้จะไม่คืนสู่สภาพเดิมได ้และผูเ้สพจะมีโอกาสเป็นโรคน้ีถึง 20 เท่า ของผูไ้ม่สูบบุหร่ี 
    2.3) โรคหวัใจ นิโคตินและสารเคมีจากควนับุหร่ีมีส่วนช่วยให้ไขมนัจบัตามผนงั
หลอดเลือดแดง ท าใหแ้คบบางลง ไม่สามารถส่งเลือดไปเล้ียงหวัใจ สมอง แขน ขา และอวยัวะอ่ืนๆ
ไดเ้พียงพอ เม่ือเป็นเช่นน้ีนานมากข้ึน เน้ือเยื่อของอวยัวะท่ีมีเลือดไปเล้ียงไม่พอก็ถูกท าลายเสียไป 
หากก้อนเลือดแข็งตัวเล็กๆ  หลุดมาจากผนังหลอดเลือดมาในหลอดเลือดท่ีไม่สมบู รณ์                    
กอ้นเลือดน้ีก็อาจไปอุดทางเดินของเลือดบริเวณนั้นก็จะขาดเลือดไปเล้ียงโดยฉบัพลนั  เป็นเหตุให้
เกิดอาการของโรคหวัใจวายไดอ้ยา่งกะทนัหนัหรือเกิดอมัพาตข้ึนได ้
    2.4)  โรคเก่ียวกบัระบบทางเดินอาหาร ท าให้ล าไส้เกิดการเคล่ือนไหวมากกว่า
ปกติเกิดการถ่ายอุจจาระบ่อยๆ ในบางรายเกิดอาการไม่ย่อย ทอ้งผูก และปวดทอ้งเน่ืองจากการ
อกัเสบของล าไส้ใหญ่ จากการศึกษาผูสู้บบุหร่ีพบว่าเป็นโรคกระเพาะอาหารอกัเสบมากกว่าผูท่ี้
ไม่ไดสู้บ และบางรายเบ่ืออาหารเน่ืองจากการสร้างน ้ายอ่ยนอ้ยลง ระดบัน ้าตาลในเลือดสูงข้ึน 
    2.5)  โรคระบบขบัถ่ายปัสสาวะ ไดก้ล่าวแลว้วา่การท่ีหลอดเลือดทัว่ไปตีบแคบเล็ก
ลงเพราะการจบัตวัของโคเลสเตอรอล อาจจะท าให้ปริมาณเลือดไปเล้ียงเซลล์ท าหน้าท่ีกล่ีนกรอง
ปัสสาวะไม่พอ เซลล์นั้นเกิดอกัเสบหรือตายข้ึนได ้ส าหรับโรคมะเร็งนั้นเม็ดเลือดขาวขนาดใหญ่
อาจจบัน ้ ามนัดินจากควนับุหร่ีมาท่ีไตจนถึงกระเพาะปัสสาวะ ซ่ึงจะก่อให้เกิดมะเร็งของไตและ
กระเพาะปัสสาวะได ้
    2.6)  โรคเก่ียวกับระบบทางเดินหายใจ  ในรายท่ีสูบบุหร่ีเป็นประจ านานๆ              
จะเกินการระคายเคืองต่อระบบทางเดินหายใจ เกิดอาการไออยูเ่สมอ เน่ืองจากควนับุหร่ีไปกระตุน้
เยือ่บุผนงัหลอดลม บางรายเป็นวณัโรคหรือโรคเก่ียวกบัหลอดลมได ้
    2.7)  โรคปริทนต์ (Periodontal Disease) โดยเฉพาะอย่างยิ่งการอกัเสบของเหงือก  
การท าลายกระดูกรอบฟัน และฟันหลุด ซ่ึงพบในผูท่ี้สูบบุหร่ีมากกวา่ผูท่ี้ไม่สูบบุหร่ีภาวะผิดปกติ
ของร่างกายเน่ืองจากการสูบบุหร่ีการสูบบุหร่ีนอกจากจะท าให้เกิดโรคต่างๆ แก่ผูสู้บแลว้ยงัอาจท า
ใหเ้กิดภาวะผดิปกติของร่างกายได ้เน่ืองจากสูบบุหร่ี มีดงัน้ี 
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       2.7.1) ระดบัวิตามินซีในเลือดลดลง ผูสู้บบุหร่ีจะมีวิตามินซีในเลือดต ่ากวา่ผู ้
ท่ีไม่สูบบุหร่ี ผลน้ีจะเห็นไดช้ดัเจน  เม่ือสูบบุหร่ีเกินวนั 10 มวน 
       2.7.2) มีความเส่ียงในการเกิดอาการแพ ้เน่ืองจากส่วนประกอบของควนับุหร่ี
อยา่งใดอยา่งหน่ึงหรือหลายอยา่ง  ทั้งผูท่ี้มีประวติัการแพห้รือไม่แพก้็ตาม เม่ืออยูใ่นท่ีท่ีมีควนับุหร่ี
แล้วจะรู้สึกไม่สบายและมีอาการผิดปกติเก่ียวกับระบบทางเดินหายใจ เกิดอาการปวดศีรษะ
เน่ืองจากการแพ ้เคืองตา ไอ จาม ปริมาณคาร์บอนมอนอกไซดใ์นเลือดสูงข้ึน 
       2.7.3) มีผลเสียต่อทารกในครรภ์มารดาท่ี สูบบุห ร่ีในขณะตั้ งครรภ์มี
ผลกระทบต่อทารกในครรภ ์โดยสารประกอบต่างๆ ในควนับุหร่ี  เช่น  ก๊าซคาร์บอนมอนอกไซดจ์ะ
เขา้จบัเม็ดเลือดแดงในทารก ท าให้ทารกอาจคลอดก่อนก าหนดหรือแทง้ได ้ น ้ าหนกัเฉล่ียของทารก
ท่ีคลอดจากมารดาท่ีสูบบุหร่ีเป็นประจ าตลอดการตั้งครรภ์จะเบากวา่เด็กท่ีมาดาไม่สูบบุหร่ี ถึง 170 
กรัม และตวัทารกจะสั้นกวา่ ½ น้ิว ซ่ึงท าใหท้ารกท่ีคลอดมีสุขภาพไม่สมบูรณ์ 
       2.7.4) ท าให้ขาดความอดทน  ทางวิทยาศาสตร์การกีฬาต่างเห็นพอ้งตอ้งกนั
วา่การสูบบุหร่ีจะท าให้ร่างกายขาดความอดทนและทนทานนอ้งลง ทั้งยงัท าใหป้ระสิทธิภาพในการ
ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาลดลงอีกดว้ย 
    3)  สาเหตุของการติดบุหร่ี 

      คนสูบบุหร่ีมีเหตุผลต่าง ๆ กนัหลายประการ เช่น  กลุ่มวยัรุ่น ปัจจุบนัวยัรุ่น
นิยมสูบบุหร่ีกนัมากข้ึน ทั้งน้ีเน่ืองจากสาเหตุต่างๆ ดงัต่อไปน้ี 

3.1) สูบตามเพื่อน เพราะเห็นเพื่อนๆ สูบกันจึงท าตามเพื่อนบา้ง โดยอา้งว่า
เพื่อเขา้สังคมกบัเพื่อน 

3.2) สภาพแวดลอ้มชกัน า เช่น  พ่อ แม่ ลุง นา้ และญาติพี่นอ้งท่ีสูบให้เห็นอยู่
เป็นประจ า จึงท าใหคิ้ดเอาอยา่งบา้ง 

3.3) อยากลอง  ตามนิสัยวยัรุ่นชอบลอง  อยากรู้อยากเห็น 
3.4) ค่านิยมในหมู่วยัรุ่น ความเป็นชาย ท าให้โกเ้ก๋ หรือเป็นเคร่ืองแสดงวา่ตน

เป็นผูใ้หญ่แลว้ 
3.5) วยัรุ่นชอบความเป็นอิสรเสรี ไม่ตอ้งการปฏิบติัตามค าสั่งของใคร เม่ือถูก

หา้มไม่ใหสู้บบุหร่ีจึงขดัค าสั่ง 
3.6) ความเช่ือท่ีผิดๆ เช่ือว่าเม่ือสูบบุหร่ีจะท าให้สมองปลอดโปร่ง จิตใจ

แจ่มใส  ท าใหไ้ม่ง่วง เป็นตน้ 
    4)  ลกัษณะของผูติ้ดบุหร่ี 
      4.1)  ร่างกายผอมลง ริมฝีปากคล ้ า หัวใจจะเตน้เร็วกว่าคนปกติเล็กน้อย และ
การหายใจถ่ี  แน่นหนา้อกและความดนัเลือดจะสูงกวา่คนปกติเล็กนอ้ยเช่นกนั 
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      4.2) เยื่อบุในริมฝีปากหรือกระพุง้แกม้อาจอกัเสบ  ไม่มีแรง  ท าให้ท างานหนกั
ไม่ค่อยได ้รู้สึกเหน่ือยง่าย และเบ่ืออาหาร 
      4.3) ปลายน้ิวมือมีรอยคราบเหลืองจากควนับุหร่ี หรือซีดเซียว บางคนอาจมี
ปลายน้ิวมือแดงช ้า เน่ืองจากหลอดเลือดแดงปลายมืออุดตนั 
      4.4) จะมีอาการไอเร้ือรังและเสียงแหบแหง้  ถา้หากหลอดลมอกัเสบ 
      4.5) เม่ือไม่ได้สูบบุหร่ีจะมีผลต่ออารมณ์ท าให้เกิดอาการกระวนกระวาย  
หงุดหงิด ฉุนเฉียว โมโหง่าย มีอาการอยากสูบจนน ้าลายสอ 
 2. สุรา 

  สุรา หมายถึง เคร่ืองด่ืมทุกชนิดท่ีด่ืมแล้วท าให้มึนเมา  เช่น เหล้า เบียร์ บร่ันดี วิสก้ี  
ไวน์ กระแช่ และน ้าตาลเมา  เป็นตน้ 
  1)  สาเหตุของการติดสุรา 
    1.1)  การทดลองด่ืมสุรา เช่น เพื่อนฝูงชกัชวน  เพื่อความโกเ้ก๋ การเขา้สังคม  เป็น
ตน้ 
    1.2)  ความเช่ือและหลงผิด เช่น เช่ือว่าสุราเป็นยาบ ารุงก าลงั หรือเป็นเคร่ืองบ ารุง
ความรู้สึกทางเพศ  ท าให้จิตใจเขม้แข็งและกลา้ตดัสินใจ  หรือบางคนเช่ือว่าสุราท าให้คลายความ
ทุกขก์งัวลและเป็นเพื่อนปลอบใจตนเองยามผิดหวงั โดยไม่รู้ถึงผลระยะยาววา่ท าใหติ้ดสุราและเป็น
อนัตรายต่อสุขภาพได ้
    1.3)  สภาพแวดล้อมและพื้นฐานทางสังคมเป็นเหตุจูงใจให้ด่ืมสุรา  เช่น  บาง
ครอบครัวมีคนด่ืมสุราเป็นประจ า  หรือมีความเป็นอยู่ยากจน หาทางออกด้วยการด่ืมสุราเพื่อ
ปลอบใจตวัเองท าใหติ้ดสุราได ้
    1.4)  การใชสุ้ราเป็นส่วนผสมยารับประทาน เช่น ยาดองเหลา้ 
  2)  การติดสุรา 
     การติดสุราแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ 
    2.1)  ติดเป็นนิสัย (Habituation) การติดแบบน้ีจะเป็นการติดทางใจ  การด่ืมจะด่ืม
เป็นประจ า หรือด่ืมเป็นคร้ังคราวก็ตามท าใหเ้มามายได ้แต่ถา้มีความตั้งใจจริงก็จะสามารถ   เลิกได ้
    2.2)  ติดเร้ือรัง (Physical Dependence)  การติดแบบน้ีจะเป็นการติดคลา้ยติดส่ิง
เสพติด  ชนิดร้ายแรง มกัจะด่ืมมากและด่ืมบ่อยๆ เป็นประจ าจนท าให้แอลกอฮอลมี์ผลไปกระทบต่อ
ระบบประสาทส่วนกลาง ประสาทสมองจะถูกท าลาย เม่ือเลิกด่ืมสุราจะมีอาการท่ีเรียกว่า ลงแดง
(Withdrawal Symptoms) และเกิดโรคภยัไขเ้จบ็ตามมาเสมอ 
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  3)  ลกัษณะของคนติดสุรา   
    ลกัษณะของคนติดสุรา  คนท่ีติดสุรานั้นสังเกตไดง่้ายเพราะจะมีกล่ินสุราออกมา

ตามตวั รวมทั้งลมหายใจและปากดว้ย  และมีอาการทางร่างกายท่ีสังเกตไดด้งัน้ี 
    3.1)  หนา้แดง  ม่านตาขยายมากข้ึนและชีพจรเตน้เร็ว 
    3.2)  พูดมาก  พูดออ้แอ ้ และจะแสดงท่าทางออกมามากกวา่ปกติ บางราย ท่ีเมาก็
จะเดินโซเซ เพราะการทรงตวัไม่ดี  บางรายมีอาการคล่ืนไส้อาเจียน 
    3.3)  ขาดสติสัมปชญัญะ ขาดการยบัย ั้งชัง่ใจ ความคิดสับสน มีอาการ มึนงง 
    3.4)  ร่างกายซูบผอม ไม่สนใจกบัความสะอาดของร่างกายและการแต่งกาย 
    3.5)  ถา้เป็นโรคพิษสุราเร้ือรัง ตามเน้ือตวับริเวณหน้าอกจะมีจุดแดงคลา้ยใยแมง
มุม (Spidernet) ซ่ึงเม่ือกดจุดแดงจะไม่หายไป และตามฝ่ามือจะแดงเป็นผืน่เป็นป้ืน (Palmar Rash) 
    3.6)  เม่ือด่ืมสุราเขา้ไปมากๆ อาจท าใหช้กั หรือหมดสติได ้
  4)  สุรากบัแอลกอฮอล ์

    เคร่ืองด่ืมมึนเมาทุกชนิดลว้นมีแอลกอฮอล์ผสมอยู ่ตวัการท่ีท าให้เกิดแอลกอฮอล์
ชนิดน้ีข้ึนในเคร่ืองด่ืมชนิดมึนเมา คือ เช้ือยีสต์ โดยเช้ือยีสต์จะเปล่ียนน ้ าตาลในเมล็ดธัญพืชหรือ
ผลไมใ้ห้เป็นแอลกอฮอล์  การน าเคร่ืองด่ืมมึนเมาท่ีไดม้าน้ีไปกลัน่เพื่อให้มีแอลกอฮอล์เขม้ขน้ ซ่ึง
เราเรียกว่าเหล้า และเหล้ามีช่ือเรียกต่างๆ ตามแต่ว่าท ามาจากอะไร เช่น เหล้าขาว ท ามาจากขา้ว
เหนียว เหลา้โรงท ามาจากน ้ าตาล เหลา้วิสก้ีท ามาจากขา้วโพด ขา้วสาลีและขา้วไรย  ์เหลา้รัมท ามา
จากน ้าตาลออ้ยเหลา้บร่ันดีท ามาจากองุ่น เหลา้ยนิท ามาจากผลไมจ้ าพวกรากหรือหวั เป็นตน้ 
    4.1) ประเภทของแอลกอฮอล ์

       แอลกอฮอลแ์บ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ  
       4.1.1) แอลกอฮอล์ช นิ ด ท่ี รับป ระท าน ได้  ซ่ึ ง มี ช่ื อ เรียกท าง เค มี ว่ า 
เอทิลแอลกอฮอล ์(Ethyl Alcohol) เป็นแอลกอฮอลที์มีอยูใ่นสุราสามารถรับประทานได ้
       4.1.2) แอลกอฮอล์ชนิด ท่ี รับประทานไม่ ได้  ซ่ึ งมี ช่ือ เรียกทางเคมีว่า 
เมทิลแอลกอฮอล์ (Methyl Alcohol) ถา้รับประทานเขา้ไปแล้วจะท าให้คล่ืนไส้ อาเจียน กระเพาะ
อาหารอกัเสบ ตบัเสียประสาทตาถูกท าลายจนท าให้ตาบอดได้  แอลกอฮอล์ชนิดน้ีใช้จุดไฟและ
ผสมสีพิษสุราอาจท าใหเ้กิดโรคภยัต่างๆ ได ้ดงัน้ี คือ 
           1. โรคเก่ียวกบัตบัและตบัอ่อน ตบัเป็นอวยัวะท่ีถูกกระทบกระเทือน
จากสุรามากท่ีสุด เน่ืองจากแอลกอฮอล์ซ่ึงผสมอยู่ในเคร่ืองด่ืมประเภทมึนเมาทุกชนิดนั้นจะตอ้ง
ผา่นและถูกท าลาย ท่ีตบั หากร่างกายไดรั้บประมาณแอลกอฮอล์มากเกินกวา่ความสามารถของตบั
จะท าลายได ้จะท าให้ไขมนัเขา้ไปแทรกอยูใ่นเซลล์ของตบัทัว่ไปการท าลายแอลกอฮอล์ในตบัและ
การสะสมของไขมนัในตบัน้ี จะท าให้ตบัอกัเสบเร้ือรัง ซ่ึงจะน าไปสู่ภาวะตบัแข็งในท่ีสุดในระยะ
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สุดทา้ยการท างานของตบัเส่ือมลง ท าใหส้ารพิษต่างๆ เช่น แอมโมเนีย ซ่ึงส่วนใหญ่อยูใ่นล าไส้ใหญ่
ถูกดูดซึมเข้าในระบบไหลเวียน  และไม่สามารถถูกท าลายท่ีตับได้จึงท าให้ผูป่้วยหมดสติและ
เสียชีวติได ้
           2.  โรคไต  เม่ือสุราเข้าสู่ร่างกาย แอลกอฮอล์ท่ีมีอยู่ในสุรานั้ นจะ
กระจายไปยงัอวยัวะต่างๆ ตามกระแสเลือด เช่น สมอง ตบั ไต เป็นตน้ ในท่ีสุดแอลกอฮอลจ์ะถูกขบั
ออกโดยไต หากร่างกายมีปริมาณแอลกอฮอล์มาก  ไตตอ้งท างานเพิ่มข้ึน  ท าให้สมรรถภาพการ
ท างานของไตเส่ือมลงก่อใหเ้กิดโรคไตได ้
           3.  โรคกระเพาะอาหารและส าไส้  กระเพาะอาหารและล าไส้เป็น
อวยัวะแรกท่ีถูกฤทธ์ิของแอลกอฮอล์ในสุราท าลาย  เพราะเป็นทางผา่นเขา้สู่ร่างกายอนัดบัแรก  สุรา
ท่ีมีแอลกอฮอลสู์ง จะมีฤทธ์ิกดัท าลายเยือ่บุปาก คอ กระเพาะอาหาร และล าไส้  ฉะนั้น เม่ือด่ืมสุราท่ี
มิไดใ้หเ้จือจางลงจะรู้สึกบาดคอและร้อนในกระเพาะอาหาร  เยื่อบุกระเพาะอาหารและล าไส้อกัเสบ  
ท าให้การท าหน้าท่ีแปรปรวน เม่ือมีอาการอกัเสบเร้ือรังจะท าให้การดูดซึมอาหารเสียไป ร่างกาย 
ขาดอาหารและวิตามินท่ีจ าเป็นต่อการด ารงชีวิต นอกจากน้ียงัท าให้เกิดมีกรดมากในกระเพาะ
อาหาร  ท าใหก้ระเพาะอาหารเป็นแผลเกิดโรคแทรกซ้อนข้ึน  ตลอดจนเกิดอาการทอ้งอืด  ปวดทอ้ง 
ทอ้งเสีย ทอ้งผกู  เบ่ืออาหาร  และอาเจียนเป็นเลือดได ้
           4.  โรคท่ี เกิดจากสมองและประสาทพิการ  เม่ือ ด่ืมสุราเข้าไป
แอลกอฮอล์จะไปสู่เน้ือสมองได้โดยผ่านทางกระแสเลือด แอลกอฮอล์มีฤทธ์ิกดการท างานของ
สมอง ท าให้ศูนยร์ะบบประสาทต่างๆ แปรปรวน ท าให้สติสัมปชัญญะเสียไป  ขาดความย ั้งคิด  
ความจ าเส่ือม  การควบคุมร่างกายเสียไป เช่น ท าให้พูดเหมือนคนล้ินไก่สั้น เดินโซเซ การรับรู้ทาง
สัมผสัต่างๆ เสียไป ท าให้ตาและหูขาดความวอ่งไว และหมดความรู้สึกเจ็บปวดต่อมาพิษของสุรา
จะท าลายเน้ือสมอง คือ ท าให้มีอาการอกัเสบและบวมท่ีเยื่อหุ้มสมอง และท่ีเน้ือสมอง จึงท าให้เกิด
อาการชักหรืออาการปวดศีรษะอย่างรุนแรง เม่ือเกิดอกัเสบอย่างเร้ือรังข้ึน จะท าให้เน้ือสมองถูก
ท าลายไป สมองมีขนาดเล็กลง  มีผลท าให้สมองไม่สามารถท าหนา้ท่ีไดต้ามปกติ จึงท าให้ความจ า
เส่ือมลง สติปัญญาเสีย  ขาดความสามารถในการับผิดชอบ   ท าให้เกิดเป็นโรคเกิดเป็นโรคจิต                   
โรคประสาทได ้
           5.  โรคเก่ียวกับหัวใจและความดันโลหิต สุราท าให้หัวใจเต้นเร็ว         
และแรง  จึงท าให้รู้สึกใจสั่นหลอดเลือดตามผวิหนงัขยายตวั  ท าให้ร่างกายรู้สึกร้อน  หนา้แดงและ
ร้อนแต่บางคนอาจมีปฏิกิริยาตรงกนัขา้ม  คือ  ด่ืมสุราแลว้ท าให้หน้าซีด  คนท่ีด่ืมสุรานานๆ จะท า
ให้กลา้มเน้ือหวัใจพิการ ไม่สามารถสูบฉีดเลือดไปเล้ียงร่างกายไดต้ามปกติ ท าใหเ้กิดอาการเหน่ือย
หอบไดง่้ายและบวม เพราะหวัใจไม่สามารถท างานได ้
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           6.  โรคเหน็บชา ผูด่ื้มสุราเป็นประจ าร่างกายจะขาดสารอาหารพวก
วิตามินบี 1 ท าให้เกิดอาการอกัเสบของปลายประสาท  กลา้มเน้ืออ่อนก าลงัลง เดินไม่สะดวก หรือ
อาจเดินไม่ไดเ้กิดเป็นตะคริวบ่อยๆ  มีอาการชาตามปลายมือและเทา้แอลกอฮอล์ในเคร่ืองด่ืมทุก
ประเภท นอกจากจะมีผลท าให้สุขภาพกายของผูด่ื้มเสียไปแล้ว  ยงัท าให้ความสนใจในการเรียน
ลดลง  สมาธิลดลงการท างานท่ีตอ้งการฝีมือแย่ลง  ท าให้อารมณ์หงุดหงิด  นิสัยและพฤติกรรม
เปล่ียนไปในทางกา้วร้าว ตามสถิติพบวา่ผูท่ี้ด่ืมสุราตั้งแต่อายุนอ้ยๆ จะเกิดปัญหาท่ีรุนแรงกวา่และ
แกไ้ขยากกวา่ และพวกท่ีด่ืมประจ ามกัจะเป็นพวกสูบบุหร่ีจนติด  และมีโอกาสท่ีจะเสพยาเสพติด
ไม่วา่จะเป็นกญัชา เฮโรอีน ยามา้  ยาอี  มากกวา่คนทัว่ไปการด่ืมสุราในวยัรุ่นเป็นปัญหาส าคญัอยา่ง
หน่ึง  ท่ีน ามาซ่ึงความเสียอกเสียใจของพอ่แม่ผูป้กครองตลอดจนตวัผูด่ื้มเอง 
 3. ยาบา้ 
  1)  ความหมายของยาบา้ 

    ยาบา้ มีช่ือเรียกหลายช่ือแต่ช่ือท่ีเป็นทางการวา่  แอมเฟตามีน  ก่อนหนา้น้ีเรียกกนั
วา่ยามา้หรือยาขยนัเพราะเช่ือกนั วา่เม่ือเสพแลว้คึกเหมือนมา้ท่ีก าลงัจะออกจากซอง ต่อมาเม่ือวนัท่ี 
21 กรกฎาคม 2539 กระทรวงสาธารณสุขไดป้ระกาศเปล่ียน ช่ือยามา้เป็นยาบา้ เพื่อเป็นการบอกให้
ประชาชนทราบว่ายาชนิดน้ีเม่ือเสพเขา้ไปแล้ว ผูเ้สพจะมีสภาพไม่ผิดกบัคนบา้หรือคนท่ีเสียสติ
กล่าวคือ เม่ือเสพเข้าไปแล้วจะท าให้มึน  ประสาทตึงเครียด  จิตใจสับสน  กระวนกระวาย                    
ประสาทหลอน เพอ้คลัง่ หวัใจเตน้ เร็วผิดปกติ ความดนัโลหิตสูง กลา้มเน้ืออ่อนแรง เกิดการกงัวล 
ควบคุมอารมณ์ไม่ได ้ท าให้ขาดสติ เป็นตน้เหตุของการเกิดอุบติัเหตุ  และกระท าผิดกฎหมายต่างๆ 
ได้โดยไม่รู้ตวั เช่น ท าร้ายตวัเอง ท าร้ายเพื่อน หรือใช้อาวุธจ้ีเด็กเป็นตวัประกัน เป็นตน้ ส าหรับ                
ตวัยาท่ีอยู่ในยาบ้า  ก็คือ แอมเฟตามีน หรืออาจรู้จกักนัในช่ืออ่ืนๆ อีก เช่น เบนซีดริน เด็กซีดีน     
ไอโซมีน  นีโอเฟตามีน   
  2)  คุณสมบติัของยาบา้ 

    ยาบา้มีคุณสมบติั  กระตุน้ระบบประสาท  และกระตุน้จิตอารมณ์อยา่งรุนแรง โดย
จะมีผลอยูไ่ดน้านประมาณ 4-6 ชัว่โมง หลงัจากใชย้าผลเหล่าน้ีไดแ้ก่  ผลกระตุน้ต่อระบบประสาท 
ท าให้นอนไม่หลบั เบ่ืออาหาร  การหายใจเร็วและแรง  หัวใจเตน้เร็วและแรง ความดนัเลือดสูงข้ึน               
รูม่านตาขยาย ผลกระตุ้นต่อจิตอารมณ์  ส่วนใหญ่เกิดในช่วงต้น หลังการใช้ยาท าให้ รู้สึก
กระชุ่มกระชวย กระฉบักระเฉง รู้สึกต่ืนตวั มีพลงัมากข้ึน  เกิดความมัน่ใจซ่ึงมกัเป็นสาเหตุ ให้เกิด
การใช้ยาในทางท่ีผิด และติดยาโดยจิตใจ ผลต่อพฤติกรรม  ซ่ึงเห็นไดช้ัดใน   ช่วงปลายหลงัการ        
ใชย้า ท าใหพู้ดมาก กา้วร้าว ย  ้าคิดย  ้าท า กระวนกระวายบางคร้ัง  มีอาการประสาทหลอนทางสายตา
หรือทางหู จากการท่ียาบา้กระตุน้ร่างกายให้ใชพ้ลงังานมากข้ึน แต่กลบัท าให้เบ่ืออาหาร และนอน
ไม่หลบั พลงังานส ารองของร่างกายจึงลดลง   
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  3)  ผลกระทบของยาบา้ 
    หลงัจากยาบา้หมดฤทธ์ิแลว้ผูใ้ชย้าจะรู้สึกเหน่ือย และอ่อนเพลียเป็นเวลานาน รู้สึก

หิวและอยากนอน ในกรณีท่ีใชย้าบา้ขนาดสูง โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง ถา้ใชต่้อเน่ืองหลายคร้ัง อาจท าให้
รู้สึกสับสน วิตกกงัวลรุนแรง มีอาการประสาทหลอน  และรู้สึกหวาดระแวงอย่างหนัก ซ่ึงเป็น
ลกัษณะคลา้ยคนบา้สาเหตุท่ีท าให้ติดสารเสพติด ยาเสพติดมีหลายประเภท ทั้งประเภทท่ีออกฤทธ์ิ
รุนแรงและไม่รุนแรง ยาเสพติด  ท่ีออกฤทธ์ิรุนแรง เช่น เฮโรอีน  และโคเคน เป็นตน้ เม่ือเสพติดเขา้
สู่ ร่างกายจะท าให้ เกิดอาการเมายาอย่างมากและมีฤทธ์ิท าให้ ร่างกายติดยาอย่างรวดเร็ว                       
เม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มยาเสพติดท่ีมีความรุนแรงน้อยกวา่ เช่น โคเคอีน และแอมเฟตามีน เป็นตน้  
โดยโคเคอีนอยูใ่นกลุ่มท่ีออกฤทธ์ิกดประสาทส่วนกลางเช่นเดียวกบัเฮโรอีน แอมเฟตามีนออกฤทธ์ิ
กระตุน้ประสาทส่วนกลางเช่นเดียวกบัโคเคน  แต่โคเคอีนและแอมเฟตามีน  เม่ือเสพในขนาดท่ี
พอเหมาะจะไม่ท าให้ร่างกายเมายามากเช่นเดียวกบัเฮโรอีนและโคเคน ฤทธ์ิท่ีท าให้ร่างกายติดยาก็
รุนแรงน้อยกว่าขั้นตอนของการติดยาเสพติดแทบทุกประเภทจะคล้ายคลึงกัน โดยเร่ิมจากการ
ลองใชย้าเสพติด หรือใช้เพื่อเขา้สังคมเป็นคร้ังคราว เม่ือฤทธ์ิของยาเสพติดเป็นท่ีพึงพอใจผูเ้สพจะ
เห็นประโยชน์ของยาเสพติด ท่ีอาจจะใชเ้พื่อความสุข สนุกสนานหรือคลายเครียด ขนาดของการใช้
ยาเสพติดและอตัราการเสพจะเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ เน่ืองจากมีการด้ือยา (Tolerance) และจะเขา้สู่ระยะการ
ติดยาทางจิตใจ (Psychological Dependence) เม่ือเสพต่อไปเร่ือย ๆ เร่ิมเข้าสู่ช่วงการติดยาทาง
ร่างกาย (Physical Dependence) ซ่ึงจะเป็นช่วงท่ี ร่างกายจะขาดยาไม่ได้ จะเกิดอาการขาดยา 
(Withdrawal Symptoms) ข้ึนทนัทีซ่ึงท าให้ผูเ้สพทรมานมากผูเ้สพยาเสพติดจะมีความพึงพอใจและ
เห็นประโยชน์จากการใชย้าเสพติด  ในระยะการติดยาทางจิตใจ แต่เม่ือล่วงเขา้สู่ระยะการติดยาทาง
ร่างกายผูเ้สพจะกลวัการการเกิดอาการขาดยามาก ท าให้ผูติ้ดยาไม่กล้าหยุดยา  นอกเหนือจากท่ี
กล่าวมาแลว้ส่ิงท่ีท าให้ผูติ้ดยาเสพติดเลิกยาไม่ไดคื้อ อาการอยากยาหรือเส้ียนยา (Craving)  อาการ
อยากยาหรือเส้ียนยาเป็นอาการท่ีร่างกายมีความตอ้งการใชย้าเสพติดอยา่งรุนแรงร่างกายไม่สามารถ
ควบคุมได ้ มกัจะเกิดอาการน้ีหลงัจากท่ีหยุดยาทนัที  และจะเกิดข้ึนเป็นระยะๆ แมบ้างคร้ังจะหยุด
ยาเสพติดมาเป็นระยะเวลานานเป็นปีแล้วก็ตาม หรือผ่านสถานท่ีท่ีตนเคยเสพยาในอดีตเป็นต้น
ส าหรับยาบ้า (Amphetamine) การด้ือยา  มักจะเกิดในช่วง 4-6 สัปดาห์ ภายหลังจากการเสพยา
ติดต่อกนัและในช่วงน้ีเอง  ผูเ้สพยาจะเร่ิมพึงพอใจในฤทธ์ิของยาบา้ท่ีท าให้เกิดก าลงัวงัชาความสุข
และสนุกสนาน ในไม่ช้าผูเ้สพยาจะเขา้สู่ระยะการติดยาทางจิตใจผูเ้สพท่ีอยู่ในขั้นน้ีมกัจะคิดว่า
ตนเองไม่ไดติ้ดยาบา้จะเลิกเม่ือไรก็ได ้ หรือถา้หยุดเสพก็จะไม่เกิดอาการเช่นใด แต่แลว้เขาก็ตอ้ง
กลบัไปเสพอีก เพราะไม่สามารถหักห้ามใจไดเ้ช่นเดียวกบัยาเสพติดประเภทอ่ืน ผูเ้สพจ าเป็นตอ้ง
เพิ่มขนาดเป็นระยะๆ เพราะเกิดการด้ือยาโดยยาบ้าขนาดเดิมไม่สามารถกระตุ้นให้ร่างกาย
ตอบสนองข้ึนมาได ้จ าเป็นตอ้งเพิ่มขนาดยาและจะเพิ่มขนาดอยา่งรวดเร็ว  ในรายท่ีเสพโดยวิธีสูบ
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ไอ  หรือฉีดเข้าเส้นเลือด  จึงพบว่ามีวยัรุ่นบางคนต้องสูบยาบ้าวนัละ 10 กว่าเม็ด หลังจากท่ี         
เสพยาบา้มาเพียง 3 เดือน  ต่อมาผูเ้สพยาบา้จะเขา้สู่ระยะติดยาทางร่างกายในระยะน้ี หากหยุดยา   
จะเกิดอาการขาดยาทนัที  อาการในช่วงแรกหลงัหยดุยาท่ีเรียกวา่ “Crash” หรือเรียกกนัในหมู่ผูเ้สพ
ยาวา่ “ยาถีบ” จะเป็นอาการเครียดรู้สึกไม่เป็นสุข (Dysphoria) หงุดหงิด กระวนกระวายและมีอาการ
ซึมเศร้าในระยะน้ี  ผูเ้สพจะมีอาการอยากยาอย่างมาก  หลงัจากนั้นผูเ้สพจะมีอาการอ่อนลา้  หลบั
นาน  และหิวบ่อยแมว้่าจะหยุดยาบา้มาหลายสัปดาห์  หรือเป็นเดือนก็ตาม  ผูเ้สพมกัรู้สึกวา่ตนเอง
ไม่ก าลัง วงัชาและก าลงัสมอง  อยากใช้ยาบา้เป็นตวักระตุ้นข้ึนมาอีก  รวมทั้งอาการอยากยาจะ
เกิดข้ึนเป็นระยะๆ เพราะสมองและสารส่ือเคมีสมอง (Neurotransmitter) ยงัไม่กลับคืนสู่ปกติ             
จึงเป็นโอกาสท่ีท าให้เกิดการกลบัมาเสพยาบ้าซ ้ าอีก  ดงันั้นจะเห็นได้ว่ากลไกท่ีท าให้ผูเ้สพสาร  
เสพติดเขา้สู่ขั้นติดยา  มีหลายปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความแรงของสารเสพติด ขนาดของสารเสพติดท่ี
ใชแ้ละระยะเวลาของการเสพ จึงไม่ใช่เร่ืองง่ายเลยท่ีจะท าให้ผูติ้ดสารเสพติดหยุดยาทนัที หรือหยุด
แลว้จะไม่กลบัไปใชส้ารเสพติดตลอดไป  (สุชาติ  เลาบริพตัร, 2543) 
 กล่าวโดยสรุป  ประเภทของยาเสพติดท่ีแบ่งตามการออกฤทธ์ิต่อระบบประสาท
ส่วนกลาง  ทั้งประเภทกดประสาท  เช่น  ฝ่ิน  สุรา  สารระเหย  ประเภทกระตุน้ประสาท  เช่น  ยาบา้  
ยาอี  โคเคน  ประเภทหลอนประสาท  เช่น  กญัชา  และประเภทออกฤทธ์ิแบบผสมผสาน  เช่น  
บุหร่ี สุรา  แต่ในปัจจุบันยาบ้าและยาอีเป็นยาเสพติดท่ีก าลังแพร่ระบาดในกลุ่มวัยรุ่นและ
สถานศึกษามากท่ีสุด 
 โทษและพษิภัยของยาเสพติด 

 เน่ืองด้วยพิษภยัหรือโทษของยาเสพติดท่ีเกิดแก่ผูห้ลงผิดไปเสพสารเหล่าน้ีเขา้ซ่ึงเป็น
โทษท่ีมองไม่เห็นชดั เปรียบเสมือนเป็นฆาตกรเงียบ ท่ีท  าลายชีวิตบุคคลเหล่านั้นลงไปทุกวนัก่อ
ปัญหาอาชญากรรม  ปัญหาสุขภาพ  ก่อความเส่ือมโทรมให้แก่สังคมและบา้นเมืองอย่างร้ายแรง
เพราะสารเสพย์ติดทุกประเภทท่ีมีฤทธ์ิเป็นอันตรายต่อร่างกายในระบบประสาท  สมอง                 
ซ่ึงเปรียบเสมือนศูนยบ์ญัชาการของร่างกายและชีวิตมนุษย  ์ การติดสารเสพติดเหล่านั้นจึงไม่มี
ประโยชน์อะไรเกิดข้ึนแก่ร่างกายเลย แต่กลบัจะเกิดโรคและพิษร้ายต่างๆ จนอาจท าใหเ้สียชีวติหรือ 
เกิดโทษและอนัตรายต่อครอบครัว เพื่อนบา้น สังคม และชุมชนต่างๆ ต่อไปไดอี้กมากโทษทาง
ร่างกาย และจิตใจ 
 1.  ยาเสพติดจะให้โทษโดยท าให้การปฏิบติัหน้าท่ีของอวยัวะส่วนต่างๆ ของร่างกาย
เส่ือมโทรม พิษภยัของยาเสพติดจะท าลายประสาทสมอง ท าให้สมรรถภาพเส่ือมลงมีอารมณ์ จิตใจ            
ไม่ปกติ เกิดการเปล่ียนแปลงไดง่้าย เช่น วิตกกงัวล เล่ือนลอยหรือฟุ้งซ่าน ท างานไม่ไดอ้ยูใ่นภาวะ
มึนเมาตลอดเวลา  อาจเป็นโรคจิตไดง่้าย 
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 2.  ด้านบุคลิกภาพขาดความสนใจในตนเองทั้ งความประพฤติความสะอาดและ
สติสัมปชญัญะ มีอากปักิริยาแปลกๆ เปล่ียนไปจากเดิม ท าใหเ้สียบุคลิกภาพ 
 3.  สภาพร่างกายของผูเ้สพจะอ่อนเพลีย ซูบซีด หมดเร่ียวแรงขาดความกระปร้ีกระเปร่า
และเกียจคร้าน เฉ่ือยชา เพราะกินไม่ไดน้อนไม่หลบั ปล่อยเน้ือ ปล่อยตวัสกปรก ความเคล่ือนไหว
ของร่างกายและกลา้มเน้ือต่างๆ  ผดิปกติ 
 4.  ท าลายสุขภาพของผูติ้ดยาเสพติดให้ทรุดโทรมทุกขณะ  เพราะระบบอวยัวะต่างๆ             
ของร่างกายถูกพิษยาท าใหเ้ส่ือมลง  น ้าหนกัตวัลด  ผวิคล ้าซีด เลือดจางผอมลงทุกวนั 
 5.  เกิดโรคภยัไขเ้จ็บไดง่้าย  เพราะความตา้นทานโรคน้อยกว่าปกติ  ท าให้เกิดโรคหรือ           
เจบ็ไขไ้ดง่้าย  และเม่ือเกิดแลว้จะมีความรุนแรงมาก  รักษาหายไดย้าก 
 6.  อาจประสบอุบติัเหตุได้ง่าย สาเหตุเพราะระบบการควบคุมกล้ามเน้ือและประสาท
บกพร่อง ใจลอย ท างานดว้ยความประมาท และเส่ียงต่ออุบติัเหตุตลอดเวลา 
 7.  เกิดโทษท่ีรุนแรงมาก คือ จะเกิดอาการคลุม้คลัง่  ถึงขั้นอาละวาดเม่ือหิวยาเสพติดและ
หายาไม่ทนั  เร่ิมด้วยอาการนอนไม่หลบั น ้ าตาไหล เหง่ือออก ทอ้งเดิน อาเจียนกลา้มเน้ือกระตุก 
กระวนกระวาย และในท่ีสุดจะมีอาการเหมือนคนบา้  เป็นบ่อเกิดแห่งอาชญากรรม 
 โทษพิษภยัต่อครอบครัว 
 1.  ความรับผิดชอบต่อครอบครัว และญาติพี่น้องจะหมดส้ินไป ไม่สนใจท่ีจะดูแล
ครอบครัว 
 2.  ท าให้สูญเสียทรัพย์สิน เงินทอง ท่ีจะต้องหามาซ้ือยาเสพติด  จนจะไม่มีใช้จ่าย              
อยา่งอ่ืน  และตอ้งเสียเงินรักษาตวัเอง 
 3.  ท างานไม่ไดข้าดหลกัประกนัของครอบครัว  และนายจา้งหมดความไวว้างใจ 
 4.  สูญเสียสมรรถภาพในการหาเล้ียงครอบครัว น าความหายนะมาสู่ครอบครัวและญาติ
พี่นอ้ง 
 โทษพิษภยัต่อสังคมและเศรษฐกิจ 

 ผูท่ี้ติดยาเสพติด นอกจากจะเป็นผูท่ี้มีความรู้สึกวา่ตนเองดอ้ยโอกาสทางสังคมแลว้ยงัอาจ
มีพฤติกรรมน าไปสู่ปัญหาดา้นต่างๆ แก่สังคมได ้เพราะ 
 1.  ก่อให้เกิดปัญหาอาชญากรรม และอุบติัเหตุอนัตรายต่างๆ ต่อตนเองและผูอ่ื้นไดง่้าย
ตลอดจนเป็นปัญหาของโรคบางอยา่ง เช่น โรคเอดส์ 
 2.  ถ่วงความก้าวหน้าของชุมชน  สังคม  โดยเป็นภาระต่อส่วนรวม  ท่ีประชาชน             
ตอ้งเสียภาษีส่วนหน่ึงมาใชใ้นการปราบปรามบ าบดัผูท่ี้ติดยาเสพติด 
 3.  สูญเสียแรงงานโดยไร้ประโยชน์บัน่ทอนประสิทธิภาพของผลผลิต ท าให้รายไดข้อง
ชาติในส่วนรวมกระทบกระเทือน และเป็นการสูญเสียทางเศรษฐกิจของชาติ 
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 4.  เน่ืองจากสภาพเป็นคนอมโรคมีความประพฤติและบุคลิกลักษณะเส่ือมจนเป็นท่ี
รังเกียจของสังคม  ท าให้ เป็นคนไร้สติในวงสังคม  โอกาสท่ีจะประกอบกิจท่ีผิดศีลธรรม                       
เพื่อแลกเปล่ียนกบัส่ิงยาเสพติด เช่น พูดปด ขโมย หรือกลายเป็นอาชญากร เพื่อแสวงหาเงินซ้ือ        
ยาเสพติดส่ิงเหล่าน้ีลว้นท าลายอนาคตท าลายช่ือเสียงของตนเองและวงศต์ระกูลโทษท่ีก่อให้เกิดกบั
ส่วนรวมและประเทศชาติรัฐบาลตอ้งสูญเสียก าลงัคน และงบประมาณแผ่นดินจ านวนมหาศาล   
เพื่อใชใ้นการป้องกนัปราบปรามและบ าบดัรักษาผูติ้ดยาเสพติด ท าให้ตอ้งสูญเสียทรัพยากรบุคคล
อนัมีค่า เกิดความไม่สงบสุขของบ้านเมือง ความมั่นคงของประเทศชาติถูกกระทบกระเทือน 
ประชาชนเดือนร้อนเพราะเหตุอาชญากรรม ประเทศชาติตอ้งสูญเสียก าลงัของชาติอยา่งน่าเสียดาย 
โดยเฉพาะผูติ้ดยาเสพติดเป็นเยาวชน 
 กล่าวโดยสรุป จากการศึกษาโทษและพิษภยัของยาเสพติดดงักล่าว โทษและพิษภยัของ               
ยาเสพติดเปรียบเสมือนเป็นฆาตกรเงียบ ท่ีก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพ อาชญากรรม ความเส่ือมโทรม
ของสังคม เศรษฐกิจ และบา้นเมืองอยา่งร้ายแรง 
 สาเหตุการติดยาเสพติด 

 สาเหตุการติดยาเสพติดอธิบายไดด้ว้ยแนวคิดชีวจิตสังคมของบุคคล ดงัน้ี 
1.  ด้านชีวะ (Biological) สาเหตุทางสารเคมีชีวะในสมองคือ  โครงสร้างในระบบ

ประสาทท่ีผลิตสารความสุขไม่สมบูรณ์  ท าให้สารความสุขมีน้อยส่งผลให้บุคคลมีความเส่ียงสูง        
ในการลองใชย้าท่ีช่วยให้รู้สึกมีความสุข หรือมีโอกาสติดยาไดง่้าย นอกจากน้ีการเปล่ียนแปลงของ
สมองท่ีได้รับยาเสพติดอย่างสม ่าเสมอ จะเปล่ียนสภาพจากผูเ้สพยาเป็นติดยาและเลิกได้ยาก  
นับเป็นสาเหตุทางชีวะท่ีส าคญัท่ีเรียกว่า “ สมองติดยา ” กล่าวคือ ในสมองมีวงจรความสุขเร่ิม    
จากศูนยส์มองส่วนความสุขซ่ึงอยู่ใน Ventral Tegumental Area บริเวณบนสุดของก้านสมองถูก
กระตุน้ด้วยยาเสพติดทุกชนิดไม่ว่าจะเป็น  ฝ่ิน  กญัชา ยาบา้ เหลา้  หรือบุหร่ี (จรูญ จิตติวุฒิการ, 
2544)  ศูนยส์มองน้ีจะส่งสารความสุขออกมา ความสุขท่ีไดรั้บจากการกระตุน้จากยาเสพติดจะถูก
จดจ าไวท่ี้บริเวณเก็บความจ าเก่ียวกบัอารมณ์  ซ่ึงอยู่ในลิมบิคความสุขท่ีเกิดข้ึนจากการกระตุ้น    
จากยาเสพติดท าใหบุ้คคลพึงพอใจ  จึงใชย้าถ่ีข้ึนเพื่อใหเ้กิดความสุขนานๆจึงเกิดภาวะติดยา 
 2. ดา้นจิตตะ (Psychology) สภาวะทางจิตใจเป็นปัจจยัเส่ียงหรือสาเหตุส าคญัท่ีมีการติด
ยาของบุคคล  ได้แก่ ลกัษณะอารมณ์ นิสัย บุคลิกภาพ การปรับตวั วิธีการคิด และการจดัการกบั
ปัญหา การเผชิญปัญหา วิธีการแสวงหาความสุข ลกัษณะทางจิตวิทยาของผูใ้ชย้าเสพติด พบว่าทั้ง
กลุ่มวยัรุ่นและวยัท างานมีสภาวะจิตและบุคลิกท่ีท าใหใ้ชแ้ละติดยาเสพติด  ดงัน้ี 
  2.1  มีความเบ่ียงเบนทางความคิด ควบคุมตนเองไดน้้อย  ชอบเส่ียงโดยไม่มีเหตุผล
คนกลุ่มน้ีชอบลอง  ชอบความทา้ทายในทางท่ีผดิ  จึงท าใหใ้ชแ้ละติดยาไดง่้าย 
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  2.2  มีความภูมิใจในตนเองต ่า  พบวา่วยัรุ่นท่ีเป็นเด็กมีผลการเรียนต ่า ท าให้ไม่สนใจ 
หนีเรียนไปคบกลุ่มเพื่อนท่ีใช้ยาเสพติดไดง่้าย  ในวยัท างานพบในคนท่ีไม่ประสบความส าเร็จใน
ชีวติรู้สึกตนเองลม้เหลวไม่สู้ชีวติ 
  2.3  ขาดความสามารถในการแกปั้ญหาชีวิตประจ าวนั  พูดคุยหรือปรึกษาใครไม่เป็น 
ชอบเก็บปัญหาไวต้ามล าพงัและแกด้ว้ยตนเอง 
  2.4  มีความวิตกกงัวลง่าย หรือวิตกกงัวลสูงพบกบัภาวะวิตกกงัวลบ่อยๆ จ าเป็นตอ้ง
ใช้ยาเสพติด เพื่อท าให้รู้สึกดี ผ่อนคลายหรือมีความกลา้ เช่น คนท่ีตอ้งท างานหนัก  ท างานเส่ียง
ต่างๆ 
  2.5  บุคคลท่ีมีภาวะซึมเศร้า เป็นภาวะทางอารมณ์ท่ีพบบ่อยในผูท่ี้ใชย้าเสพติด  เพราะ
บุคคลเหล่าน้ีตอ้งการความสุขสดช่ืนในชีวติ ตอ้งการหลีกหนีจากความทุกขใ์จ 
  2.6  ผูป่้วยทางจิต  ตอ้งจ าแนกให้ไดว้า่ใชย้าเสพติดบางตวัจนท าให้เกิดอาการทางจิต
หรือเป็นโรคจิตอยูก่่อนแลว้ไปใชย้าเสพติด เพื่อจะไดบ้  าบดัรักษาไดถู้กตอ้ง 
  2.7  ความคิด  ความเช่ือ  หรือทศันคติของบุคคลต่อยาเสพติด  และการควบคุมการใช ้
ผูติ้ดยาจ านวนมาก คิดวา่จะใชไ้ดอ้ยา่งฉลาดโดยเลือกใชย้าแกปั้ญหาชัว่คราว  และคิดวา่จะควบคุม
การใชไ้ด ้ แต่พบวา่ท าไดย้ากซ่ึงส่วนหน่ึงเกิดจากการเปล่ียนแปลงทางชีวะ 
 3.  ดา้นสังคม (Social)  ส่ิงแวดลอ้มตั้งแต่ครอบครัว  โรงเรียน ท่ีท างาน ชุมชน ในกลุ่ม
วยัรุ่นสังคมมีอิทธิพลมากคือ  การก าหนดพฤติกรรม  มีรายงานวิจยัดงักล่าวถึงการเร่ิมใชย้าเสพติด  
ท่ีไม่ผิดกฎหมายแต่เป็นยาเสพติดด่านหน้า  วยัรุ่นส่วนใหญ่เร่ิมจากการเห็นตวัแบบ หรืออิทธิพล
ของครอบครัว  เช่น  เด็กท่ีอยูใ่นครอบครัวท่ีพ่อแม่ญาติผูใ้หญ่ด่ืมเหลา้ สูบบุหร่ี เด็กก็มีแนวโนม้ใช้
ตามแต่การใชย้าเสพติดท่ีผดิกฎหมาย  เช่น  กญัชาพบวา่กลุ่มเพื่อนเป็นผูช้กัชวน หรือทดลองใชจ้าก
กลุ่มเพื่อน ซ่ึงปัจจยัดา้นสังคมท่ีส าคญัท่ีท าให้ไปใชแ้ละติดยา (ศูนยบ์  าบดัรักษายาเสพติดเชียงใหม่, 
2547) ดงัน้ี 
  3.1  ความสัมพนัธ์ในครอบครัว โดยเฉพาะอยา่งยิง่การพดูคุยกนัปรึกษาหารือร่วมกนั
ในส่ิงท่ีเป็นปัญหา หรือการหาทางป้องกนั พ่อแม่บางคนคิดวา่ลูกของตนเองไม่ใช่กลุ่มเส่ียงหรือไม่
ทราบวา่เคยลองใชห้รือไม่  ตลอดจนไม่มีการให้ความรู้ หรือพูดคุยถึงกลุ่มเพื่อนของลูกท่ีอาจจะใช้
ยาเสพติด 
  3.2  รูปแบบการเล้ียงดู การรู้สึกตวัเองไร้คุณค่าของเด็กขาดความส าคญัเม่ืออยูใ่นบา้น
ไม่ไดแ้สดงออก ชอบการทา้ทาย เด็กพยายามหาจุดเด่นให้ตนเอง จึงแสดงออกนอกบา้นในทางท่ีผิด
โดยการใชย้าเสพติด 



46 

  3.3  ขาดการฝึกทักษะการปฏิเสธกับกลุ่มเพื่อน ขาดทักษะการปฏิเสธ  ต้องการ                    
การยอมรับและเป็นหน่ึงเดียวกบักลุ่มเพื่อน โดยเฉพาะค่านิยมของกลุ่มวยัรุ่นท่ีตอ้งการแสดงออก
ร่วมกนั 
  3.4  ทัศนคติของพ่อแม่ต่อการใช้ยาเสพติดของลูกท่ีไม่เหมาะสม หรือพ่อแม่มี
ทศันคติต่างกนั โดยเฉพาะเหลา้ บุหร่ี โดยการใหล้องเพื่อไดรู้้จกัและคิดวา่เด็กไม่ติด 
  3.5  วยัรุ่นมีปัญหาการเรียน ท าให้เบ่ือ หนีเรียน คบเพื่อนกลุ่มเกเรใชย้าเสพติดหรือมี
เพื่อนสนิทท่ีใชย้าเสพติด 
  3.6  การมีตวัแบบทางสังคมท่ีใชย้าเสพติดท่ีไม่ผิดกฎหมาย  เช่น  กลุ่มดารานกัร้องท่ี
เป็นท่ีช่ืนชอบของวยัรุ่น  หรือการโฆษณาท่ีแฝงค่านิยมผิดๆ ภาพยนตร์ท่ีมีตวัเอกใช้ยาเสพติดใน
การเผชิญปัญหา  หรือการแกไ้ขปัญหา 
  3.7  ครอบครัวหรือชุมชนท่ีมีการใชย้าเสพติด หรือคา้ยาเสพติดอนัเน่ืองมาจากฐานะ
ทางเศรษฐกิจต ่า  ชุมชนท่ีเนน้วตัถุนิยมท่ีท าใหเ้กิดการเลียนแบบการใชชี้วติ 
  3.8  ชุมชนท่ีมีความอ่อนแอ ต่างคนต่างอยู่ ไม่ร่วมมือกันแก้ปัญหาในชุมชนเป็น
จุดอ่อนท าใหเ้กิดการแพร่ระบาดการใชย้าเสพติดในแต่ละครอบครัวไดง่้าย 
 ดงันั้นนั้นเห็นได้ว่าสาเหตุส าคญัของการติดยาเสพติด ไดแ้ก่ ตวัยาและฤทธ์ิยา    ท าให้
เป็นท่ีพึงพอใจของผูเ้สพ ตวัผูเ้สพอยากทดลอง จิตใจอ่อนไหว ถูกชกัจูงจากเพื่อน ความอ่อนเพลีย
ตอ้งการท างานให้มากข้ึน และส่ิงแวดลอ้ม เช่น การอยู่ใกลก้บัผูเ้สพและแหล่งคา้ยาเสพติด ปัญหา
ในครอบครัว เป็นต้น  ซ่ึงเม่ือเสพติดแล้วย่อมส่งผลกระทบต่อผู ้เสพ  ครอบครัว  สังคม  และ
ประเทศชาติ 
 วธีิป้องกนัการเสพยาเสพติด 

1. ควรศึกษาหาความรู้เก่ียวกบัการใชย้าอยา่งถูกวธีิ  และเหมาะสมกบัการเจบ็ป่วย 
2. ไม่ทดลองเสพส่ิงเสพติดทุกชนิด  หรือเสพส่ิงท่ีรู้ว่ามีภยั  เพราะติดง่าย เลิกยากและ          

มีอนัตรายต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจ 
3. การคบเพื่อนควรเลือกคบเพื่อนท่ีดี  หลีกเล่ียงเพื่อนท่ีชอบชกัจูงไปในทางเส่ือมเสีย 
4. ควรรู้จกัใชค้วามคิด  และใชเ้หตุผลในการแกไ้ขปัญหา กรณีท่ีไม่สามารถแกไ้ขปัญหา

ไดด้้วยตนเอง  ควรปรึกษา พ่อ แม่ ผูป้กครอง ครูอาจารย์ หรือญาติผูใ้หญ่ท่ีสนิทและไวว้างใจมา
ช่วยแกไ้ขปัญหา 
 5. การใช้เวลาว่างให้ เป็นประโยชน์ เช่น อ่านหนังสือ เล่นดนตรี ท างานอดิเรก                       
ดูโทรทศัน์ ฟังเพลง โดยไม่ใชเ้วลาวา่งไปมัว่สุมกบัผูท่ี้เสพสารเสพติด 
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 กล่าวโดยสรุป  วิธีป้องกนัการเสพยาเสพติด  ท าไดโ้ดยการรู้จกัใชค้วามคิด ใชเ้หตุผลใน
การแกปั้ญหา  ไม่ทดลองยาเสพติด  เลือกคบหาเพื่อนท่ีดี  และรู้จกัใชเ้วลาวา่งให้เป็นประโยชน์มาก
ท่ีสุด 
 พฤติกรรมของวยัรุ่นกบัยาเสพติด 

 ยาเสพติดเป็นส่ิงท่ีเร้าใจและมีอนัตรายอย่างใหญ่หลวงต่อวยัรุ่นโดยเฉพาะวยัรุ่นท่ีมี    
ความคึกคะนอง  วยัรุ่นจะมีความอยากรู้อยากทดลองเสพยาเสพติดชนิดต่างๆ เม่ือตนมีโอกาส             
โดยมองขา้มโทษภยัของยาเสพติดเหล่านั้นไป สาเหตุส าคญัท่ีท าให้วยัรุ่นติดยาเสพติดนอกจาก
ความคึกคะนองอยากลองนั้น ไดแ้ก่ การแสวงหาทางออกเม่ือเกิดปัญหาในชีวิต ส่ิงแวดลอ้มภายใน
และภายนอกครอบครัวท่ีมีผูติ้ดยาหรือมียาเสพติด การใช้เวลาว่างในทางท่ีผิดและการถูกชกัชวน
หรือล่อลวงโดยรู้เท่าไม่ถึงการณ์ (สุชา จนัทน์เอม, 2521) ปัจจุบนัยาเสพติดมีมากมายหลายชนิด   
ทั้งยากระตุน้ประสาท ยาหลอนประสาท ยากล่อมประสาท และยาท่ีช่วยกระตุน้ความรู้สึกทางเพศ 
ซ่ึงลว้นแต่เป็นอนัตรายต่อผูเ้สพทั้งส้ิน การปลูกฝังความเขา้ใจเร่ืองโทษภยัของยาเสพติด การรู้จกัใช้
เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์ รวมถึงการน าหลกัธรรมมาเป็น เคร่ืองยึดเหน่ียวจิตใจจะสามารถช่วยให้
วยัรุ่นห่างไกลจากยาเสพติดได ้อย่างไรก็ดีความรักและความเขา้ใจภายในครอบครัวถือเป็นเกราะ
ป้องกนัยาเสพติดท่ีดีท่ีสุด ตามธรรมชาติของวยัรุ่นจะมีความอยากรู้อยากเห็น อยากลองมาก ถา้ขาด
การยบัย ั้งชัง่ใจดว้ย การท่ีอยูใ่นกลุ่มท่ีใชส้ารเสพติด หรือเพื่อนใชส้ารเสพติด จะมีการชกัชวนให้ใช้
ร่วมกนั  บางคนไม่กลา้ปฏิเสธเพื่อน บางคนใช้เพื่อให้เหมือนเพื่อนๆ เม่ือลองแลว้เกิดความพอใจก็
จะติดไดง่้าย 

 การติดสารแอมเฟตามีนในวยัรุ่น วยัรุ่นเป็นวยัท่ีตอ้งเผชิญกบัการเปล่ียนแปลง ท าให้ตอ้ง
ใช้ความสามารถและความพยายามอย่างมากท่ีจะควบคุมและปรับตัวให้เข้ากับสภาพการ
เปล่ียนแปลงต่างๆ ได ้บางคร้ังอาจเกิดความสับสน ไม่แน่ใจ ประกอบกบัพฒันาการตามวยัท่ีเต็มไป
ด้วยความอยากรู้ อยากลอง ตอ้งการหาเอกลกัษณ์ของตนเอง ตอ้งการการยอมรับจากกลุ่มเพื่อน     
จึงส่งผลใหว้ยัรุ่นบางคนถูกชกัจูงและหนัมาติดสารแอมเฟตามีน   
 1. สาเหตุในการติดสารแอมเฟตามีน 

  สาเหตุในการติดสารแอมเฟตามีนจ าแนกตามแนวคิดระบาดวิทยาได้ 3 ประการ
ดงัน้ีคือ 
  1.1  ยาและฤทธ์ิของยา (Agent) สารแอมเฟตามีนเม่ือเขา้สู่ร่างกายแล้วมีฤทธ์ิท าให้
เกิดการเปล่ียนแปลงต่อร่างกายและจิตใจ  ดา้นร่างกายเม่ือเสพเขา้ไปฤทธ์ิของสารแอมเฟตามีนจะ
ท าให้การท างานของระบบต่างๆในร่างกาย  มีการเปล่ียนแปลง  และหากใช้สารอย่างสม ่าเสมอ
จนถึงขั้นติด  ผูเ้สพจะไม่สามารถหยุดเสพได ้ จะตอ้งแสวงหามาเสพเพื่อให้ร่างกายมีความคงทน
เพราะหากหยุดเสพจะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย  คือ นอนไม่หลับ ไม่มีแรง แม้ว่า
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อาการดงักล่าวจะไม่มากนักแต่ก็เป็นสาเหตุส าคญัสาเหตุหน่ึงท่ีท าให้ตอ้งกลบัไปเสพซ ้ า เพื่อให้
อาการหายไป (พนัธ์ุนภา  กิตติรัตไพบูลย,์ 2542) 
  1.2  ตวัผูเ้สพ (Host) จากสภาวะแวดลอ้มท่ีมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วส่งผลให้
บุคคลมีโอกาสเกิดความบกพร่องทางร่างกายและจิตใจได้  ซ่ึงปัญหาของการติดสารเสพติด                  
ส่วนใหญ่ มกัพบวา่เป็นปัญหาทางจิตใจ และมกัพบว่าบุคคลท่ีมีปัญหาทางจิตใจมกัมีความผิดปกติ
ทางบุคลิกภาพด้วย เช่น ผู ้ท่ี มี บุคลิกภาพอ่อนแอ หวั่นไหวง่าย หรือผู ้ท่ีขาดความอบอุ่น                           
ขาดความมัน่ใจในตนเอง มีความวิตกกงัวล  หรือผูท่ี้ตอ้งพึ่ งพาผูอ่ื้นอยู่เสมอ บุคคลดงักล่าวจึงมี
แนวโนม้ท่ีจะใชส้ารเสพติดไดง่้าย 
  1.3  ส่ิงแวดล้อม (Environment) จดัได้ว่าเป็นปัจจยัส าคญัประการหน่ึงท่ีมีอิทธิพล
ผลักดันให้กลับไปใช้สารเสพติดอีก  ได้แก่  ส่ิ งแวดล้อมภายในบ้าน  สภาพครอบครัวท่ี                            
ขาดความอบอุ่น บิดามารดาไม่มีเวลาท่ีจะดูแลบุตรไม่มีเวลาดูแลเอาใจใส่บุตร ความสัมพนัธ์ใน
ครอบครัวท่ีมีสัมพนัธภาพ 

2. สาเหตุการสูบบุหร่ีในวยัรุ่น   
  การสูบบุหร่ีในวยัรุ่น  มกัเกิดจากความตอ้งการเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม  และตอ้งการ       

การยอมรับจากกลุ่ม  โดยเฉพาะวยัรุ่นท่ีอยูใ่นกลุ่มท่ีมีการสูบบุหร่ี  ประกอบกบัการอยากรู้อยากลอง    
ถ้าการสูบบุหร่ีคร้ังแรกได้รับการสนับสนุนจากกลุ่มเพื่อนก็จะท าให้วยัรุ่นสูบบุหร่ีคร้ังต่อไป      
เพิ่มมากข้ึน  ถึงแมปั้จจุบนัจะมีความต่ืนตวัในเร่ืองโทษและพิษภยัของบุหร่ีมากข้ึน  แต่ยงัพบวา่มี    
ผูสู้บบุหร่ีจ าวนมากโดยเฉพาะวยัรุ่น ซ่ึงการสูบบุหร่ีท าให้เกิดการเจ็บป่วยด้วยโรคต่างๆ  เช่น            
โรคหลอดลมอกัเสบเร้ือรัง โรคถุงลมโป่งพอง มะเร็งท่ีปอด มะเร็งท่ีกระเพาะอาหารและตบัอ่อน 
โรคหลอดเลือดหวัใจ เป็นตน้ 
 3.  สาเหตุการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในวยัรุ่น 

  การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  วยัรุ่นส่วนใหญ่เช่ือว่าการด่ืมสุราช่วยให้มีความ
สนุกสนานเฮฮา เป็นท่ียอมรับของกลุ่ม แต่เม่ือด่ืมเขา้ไปมากๆจะท าใหข้าดความยบัย ั้งชัง่ใจ  ควบคุม
ตนเองไม่ได ้เส่ียงต่อการเกิดอุบติัเหตุ และยงัเป็นปัจจยัเส่ียงท าให้เกิดโรคต่างๆ เช่น พิษสุราเร้ือรัง        
โรคจิต สติปัญญาเส่ือม  เป็นตน้ 

  การใชย้าเสพติดในวยัรุ่นมกัเกิดจากการอยากทดลอง  ตอ้งการเป็นท่ียอมรับของกลุ่ม
เพื่อน ปัญหาครอบครัวแตกแยก  เม่ือวยัรุ่นเสพยาเสพติดชนิดใดก็ตามเขา้สู่ร่างกายจะท าให้เกิด            
การเปล่ียนแปลงทั้ งร่างกายและจิตใจ ส่งผลเสียต่อการเรียน  เศรษฐกิจของครอบครัวและ
ประเทศชาติ 
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 นอกจากน้ีหากวยัรุ่นติดยาเสพติดร้ายแรงอยา่งใดอยา่งหน่ึงแลว้ โอกาสหายจากการติดยา  
มีน้อยถา้ไม่พยายามเลิกและตั้งใจจริง สารเสพติดท่ีวยัรุ่นเสพมีตั้งแต่เบาไปจนถึงหนกั  เช่น  ยาบา้    
ยาอี  เหลา้  สารระเหย  กญัชา  เฮโรอีน  เป็นตน้ 
 
แนวคิดเกีย่วกบัเด็กวยัรุ่น 
 ความหมายของเด็กวยัรุ่น 

 ความหมายของเด็กวยัรุ่น อุมาพร  ตรังคสมบติั (2543) กล่าววา่ เด็กวยัรุ่นเป็นช่วงชีวติท่ีมี
การเปล่ียนแปลงหลากหลายอยา่งทั้งทางร่างกายจิตใจและสังคม 

 กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข (2543) กล่าวว่า เด็กวยัรุ่น หมายถึง ช่วงชีวิต     
ระหวา่งวยัเด็กกบัผูใ้หญ่ซ่ึงเป็นหัวเล้ียวหวัต่อ ท่ีส าคญัยิ่งเพราะมีการเปล่ียนแปลงอนัซับซ้อนและ
สับสน ร่วมกนัหลายด้านในระบบต่างๆ ของร่างกาย รวมทั้งระบบเพศ ด้านจิตใจ อารมณ์ สังคม
สติปัญญา และจริยธรรม 

 นารี จิตรรักษา (2549) กล่าววา่ วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงจากวยัเด็กไปสู่วยัผูใ้หญ่
ท่ีจะมีการเจริญเติบโตทางร่างกายอยา่งรวดเร็ว  และเปล่ียนแปลงไปสู่ความสมบูรณ์ทางเพศท่ีพร้อม
ในการสืบพนัธ์ุ  จึงเป็นวยัหัวเล้ียวหัวต่อ (Turning Point) ท่ีส าคญัของชีวิตท่ีตอ้งมีการปรับตวั      
อยา่งมาก 

 พึงพิศ  จกัรปิง (2549) ให้ความหมายของวยัรุ่นไว ้คือ วยัรุ่นเป็นวยัท่ีคัน่กลางระหว่าง    
ความเป็นเด็กกบัความเป็นผูใ้หญ่  อนัเป็นระยะท่ีมีการเจริญเติบโตไปสู่วุฒิภาวะทั้งด้านร่างกาย  
อารมณ์สังคม  และสติปัญญา 

 กล่าวได้ว่าวยัรุ่น หมายถึง ช่วงชีวิตหน่ึงของมนุษย์ ท่ีอยู่ค ั่นกลางระหว่างวยัเด็กกับ           
วยัผูใ้หญ่ซ่ึงมีการเจริญเติบโตทางร่างกายอนัซบัซอ้น และสับสนรวมกนัหลายดา้นอยา่งรวดเร็วโดย
มีการเปล่ียนแปลงไปสู่ความสมบูรณ์ทางเพศท่ีพร้อมในการสืบพนัธ์ุรวมทั้งด้านจิตใจ  อารมณ์ 
สังคม  สติปัญญา  และจริยธรรม 
 พฒันาการของวยัรุ่น 
 พฒันาการของวยัรุ่นจะแบ่งเป็น 3 ช่วง คือ วยัแรกรุ่น (10-13ปี) วยัรุ่นตอนกลาง (14-
16  ปี ) และวยัรุ่นตอนปลาย (17-19 ปี)  ทั้งน้ีเพื่อจะช้ีให้เห็นถึงลกัษณะท่ีเด่นเป็นพิเศษของวยัรุ่นแต่
ละช่วง ซ่ึงมีความแตกต่างกนัอยา่งชดัเจนในดา้นความรู้สึกนึกคิด และความสัมพนัธ์กบับิดามารดา
โดยแบ่งดงัน้ี 
 1. วยัแรกรุ่น (10-13ปี) เป็นช่วงท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางร่างกายทุกระบบ โดยจะมี
ความคิดหมกมุ่นกงัวลเก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย ซ่ึงจะส่งผลกระทบไปยงัจิตใจ ท าให้
อารมณ์หงุดหงิดและแปรปรวนง่าย 
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 2. ว ัย รุ่นตอนกลาง(14-16 ปี )  เป็น ช่วงท่ีว ัย รุ่นจะยอมรับสภาพร่างกายท่ี มีการ
เปล่ียนแปลงเป็นหนุ่มเป็นสาวไดแ้ลว้ มีความคิดท่ีลึกซ้ึง (Abstract) จึงหนัมาใฝ่หาอุดมการณ์และ
หาเอกลกัษณ์ของตนเอง เพื่อความเป็นตวัของตวัเอง และพยายามเอาชนะความรู้สึกแบบเด็กๆ ท่ี
ผกูพนัและอยากจะพึ่งพาพอ่แม่ 

 3.  วยัรุ่นตอนปลาย(17-19 ปี)  เป็นเวลาของการฝึกฝนอาชีพ ตดัสินใจท่ีจะเลือกอาชีพท่ี
เหมาะสม และเป็นช่วงเวลาท่ีจะมีความผูกพนัแน่นแฟ้น (Intimacy) กบัเพื่อนต่างเพศ สภาพทาง
ร่างกายเปล่ียนแปลงเติบโตโดยสมบูรณ์เตม็ท่ี และบรรลุนิติภาวะในเชิงกฎหมาย 
           การเปล่ียนแปลงในวยัรุ่น มี 3 ทางใหญ่ๆ คือ 
 1.   การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย 
 2.   การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ สังคม 
 3.   การเปล่ียนแปลงทางจิตใจ 
 ลกัษณะทัว่ไปของวยัรุ่น 
                การท่ีเด็กผู ้ชายผู ้หญิงเติบโตเข้าสู่วยัรุ่นเร็วช้าต่างกัน โดยท่ีเด็กผู ้หญิงจะเข้าสู่การ
เปล่ียนแปลงทางร่าง กายก่อนเด็กผูช้ายประมาณ 2 ปี ซ่ึงจะท าให้ในชั้นประถมตอนปลาย หรือชั้น
มธัยมตน้จะพบว่าวยัรุ่นหญิงจะมีร่างกายสูงใหญ่  เป็นสาวน้อยแรกรุ่น ในขณะท่ีพวกเด็กผูช้ายยงั    
ดูเป็นเด็กชายตวัเล็กๆ ท าให้ทั้งสองฝ่ายเกิดความสับสนและวิตกกงัวลได ้เด็กผูห้ญิงอาจกงัวลว่า
ตนเองไม่หยดุสูงเสียที  ในขณะท่ีเด็กผูช้ายก็เกิดความกงัวลวา่ท าไมตวัเองจึงไม่สูงใหญ่ 

1. การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย 
  1.1  ขนาดและความสูง : ในวยัเด็กทั้งเด็กผูห้ญิงและเด็กผูช้ายจะมีความกวา้งของ

ไหล่และสะโพกใกล ้เคียงกนั แต่เม่ือเขา้สู่วยัรุ่น  ผูช้ายจะมีอตัราเร็วในการเจริญเติบโตของไหล่มาก
ท่ีสุด  ท าให้วยัรุ่นผูช้ายจะมีไหล่กวา้งกวา่ ในขณะท่ีวยัรุ่นผูห้ญิงมีอตัราการเจริญเติบโตของสะโพก
มากกว่าผูช้าย  นอกจากน้ีการท่ีวยัน้ีมีการเจริญเติบโตสูงใหญ่ไดร้วดเร็ว โดยเฉพาะท่ี คอ แขน ขา 
มากกว่าท่ีล าตวั  จะท าให้วยัรุ่นรู้สึกว่าตวัเองมีรูปร่างเกง้กา้งน่าร าคาญ  และการเจริญเติบโตหรือ
การขยายขนาดของร่างกายในแต่ละส่วน  อาจเกิดข้ึนไม่พร้อมกนั  หรือไม่เป็นไปตามขั้นตอน เช่น 
ร่างกายซีกซ้ายและซีกขวาเจริญเติบโตมีขนาดไม่เท่ากนัในระยะแรกๆ  ซ่ึงเป็นเหตุท าให้เด็กตกอยู่
ในความวติกกงัวลสูงได ้จึงควรใหค้วามมัน่ใจกบัวยัน้ี 
  1.2  ไขมนัและกลา้มเน้ือ : เด็กผูช้ายและเด็กผูห้ญิงมีความหนาของไขมนัท่ีสะสมอยู่
ใตผ้ิวหนงัใกลเ้คียงกนั จนกระทัง่อายุประมาณ 8 ปี  จะเร่ิมมีการเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็ว วยัรุ่นชาย
จะมีก าลงัของกล้ามเน้ือมากกว่าวยัรุ่นผูห้ญิง พละก าลงัของกล้ามเน้ือจะแข็งแรงข้ึน หลงัจากนั้น
วยัรุ่นชายจะมีไขมนัใตผ้ิวหนงับางลงพร้อมๆ กบัมีกลา้มเน้ือเพิ่มมากข้ึนและแข็งแรงข้ึน ซ่ึงจะท า
ให้วยัรุ่นชายดูผอมลงโดยเฉพาะท่ีขา น่อง และแขน ส าหรับวยัรุ่นหญิงถึงแมว้า่จะมีการเพิ่มข้ึนของ
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กลา้มเน้ือ แต่ขณะเดียวกนัจะมีการสะสมของไขมนัใตผ้ิวหนงัเพิ่มข้ึนอีกโดยท่ีน ้ าหนกัจะเพิ่มไดถึ้ง
ร้อยละ 25 ของน ้ าหนัก โดยเฉพาะไขมนัท่ีสะสมท่ีเต้านมและสะโพก ประมาณร้อยละ 50 ของ
วยัรุ่นหญิงจะรู้สึกไม่พอใจในรูปลกัษณ์ของตน และมกัคิดวา่ตวัเอง "อว้น" เกินไป มีวยัรุ่นหลายคน
ท่ีพยายามลดน ้าหนกั จนถึงขั้นท่ีมีรูปร่างผอมแหง้ 
  1.3  โครงสร้างใบหน้า ช่วงน้ีกระดูกของจมูกจะโตข้ึน ท าให้ดั้ งจมูกเป็นสันข้ึน 
กระดูกขากรรไกลบนและ ขากรรไกรล่างเติบโตเร็วมากในระยะน้ี เช่นเดียวกบักล่องเสียง ล าคอ 
และกระดูกอยัลอยด์ และพบว่าในวยัรุ่นชายจะเจริญเติบโตเร็วกว่าวยัรุ่นหญิงชัดเจน เป็นเหตุให้
วยัรุ่นชายเสียงแตก 
  1.4  การเป ล่ี ยนแปลงของระดับ ฮอ ร์โมน  ทั้ งฮอ ร์โมนการเติบโต  (growth 
hormone) และฮอร์โมนจากต่อมธัยรอยด์มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต  รวมทั้งฮอร์โมนทางเพศ  
นอกจากระดบัฮอร์โมนจะมีผลโดยตรงต่อการเจริญเติบโตทางร่างกาย  และอวยัวะเพศในวยัรุ่นแลว้  
ตวัของมนัเองยงัส่งผลถึงความรู้สึกทางอารมณ์และจิตใจ  ปฏิกิริยาการเรียนรู้ ฯลฯ  ในวยัรุ่นอีกดว้ย  
วยัรุ่นท่ีจะผา่นช่วงวิกฤตน้ีได ้ นอกจากจะตอ้งปรับตวัให้เขา้กบัสภาพร่างกายท่ีเปล่ียนไปแลว้  ยงั
ตอ้งเขา้ใจและควบคุมอารมณ์ความรู้สึกท่ีพลุ่งพล่านข้ึน  จากการเปล่ียนแปลงของระดบัฮอร์โมน
ต่างๆ อีกดว้ยโดยเฉพาะต่อมไขมนัใตผ้ิวหนงั  และต่อมเหง่ือจะท าหนา้ท่ีเพิ่มมากข้ึน เป็นสาเหตุท า
ให้เกิดปัญหาเร่ือง "สิว" และ "กล่ินตัว" แต่เน่ืองจากวยัน้ีจะให้ความสนใจเก่ียวกับร่างกายท่ีมี                
การเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว และมีความระแวดระวงัตวัเองมาก จึงท าให้วยัรุ่นพยายามท่ีจะรักษา 
"สิว" อยา่งเอาเป็นเอาตาย ทั้งๆท่ี "สิว" จะเป็นปัญหาในช่วงวยัน้ีแค่ระยะสั้นๆ เท่านั้น 
  1.5  การเปล่ียนแปลงของอวยัวะเพศ  วยัรุ่นหญิงมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว
ในช่วงระยะ 1 ปี ก่อนท่ีจะมีประจ าเดือน  โดยเฉพาะการเจริญเติบโตของเตา้นม ซ่ึงเร่ิมมีการขยาย
ในขนาดเม่ืออายุประมาณ 8-13ปี  และจะใชเ้วลา 2-2 ปีคร่ึง  จึงจะเจริญเติบโตเต็มท่ีในช่วงอายุ 11-
13 ปี วยัรุ่นหญิงส่วนใหญ่ (ร้อยละ 80)  จะมีรูปร่างเป็นสาวเต็มตวั  ดงันั้นในชั้นประถมตอนปลาย
หรือมธัยมตน้ จะเห็นวา่วยัรุ่นสาวจะมีรูปร่างสูงใหญ่เป็นสาวน้อยแรกรุ่น ในขณะท่ีพวกผูช้ายยงัดู      
เป็นเด็กชายตวัเล็กๆ ทั้งๆ ท่ีเด็กผูห้ญิงเคยตวัเล็กกว่าเด็กผูช้ายมาตลอด ท าให้เด็กสับสนและเป็น
กงัวลกบัสภาพร่างกายได ้
 ส าหรับวยัรุ่นหญิง  การมีรอบเดือนคร้ังแรกจะมีเม่ืออายุประมาณ  12-13 ปี การท่ีมี
ประจ าเดือนแสดงให้เห็นวา่มดลูกและช่องคลอดไดเ้จริญเติบโตเต็มท่ี แต่ในระยะ 1-2 ปี แรกของ
การมีประจ าเดือน มกัจะเป็นการมีประจ าเดือนโดยไม่มีไข่ตก  รอบเดือนในช่วงปีแรกจะมาไม่
สม ่าเสมอ หรือขาดหายไปได้ และเม่ือมีประจ าเดือนแลว้  พบว่าเด็กผูห้ญิงยงัสูงต่อไปอีกเล็กน้อย
ไปไดอี้กระยะหน่ึง และจะเติบโตเตม็ท่ีเม่ือประมาณอายุ 15-17 ปี การมีรอบเดือนคร้ังแรกอาจท าให้
รู้สึกพอใจและภูมิใจท่ีเป็นผูห้ญิงเต็มตวั  หรืออาจจะรู้สึกในทางลบ  คือ หวัน่ไหว หวาดหวัน่หรือ
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ตกใจไดเ้ช่นกนั โดยทัว่ไปการมีรอบเดือนคร้ังแรกจะเพิ่มความใกลชิ้ดระหวา่งวยัรุ่นหญิงกบัมารดา
ถา้เคยไวว้างใจกนัมาก่อน  แต่วยัรุ่นหญิงบางคนจะปกปิดไม่กลา้บอกใคร เพราะเขา้ใจไปวา่อวยัวะ
เพศฉีกขาด หรือเป็นแผลจากการส ารวจตวัของวยัรุ่นเอง ในช่วงน้ีวยัรุ่นจะกงัวลหมกมุ่นกบัรูปร่าง
หนา้ตา  และมกัใชเ้วลาอยูห่นา้กระจกนานๆ เพื่อส ารวจรูปร่าง ส่วนเวา้ส่วนโคง้หรือใชก้ระจกส่งดู
บริเวณอวยัวะเพศดว้ยความอยากรู้  อยากเห็น ซ่ึงก็ไม่ใช่พฤติกรรมท่ีผดิปกติแต่อยา่งใด 
 ส าหรับวยัรุ่นชาย ซ่ึงจะเร่ิมมีการเจริญเติบโตของลูกอณัฑะ เม่ือเขา้สู่ช่วงอายุ 10-13 ปี
คร่ึง และจะใช้เวลานาน  2 - 4 ปีกว่าท่ีจะเติบโตและท างานได้อย่างสมบูรณ์ ในขณะท่ีรูปร่าง
ภายนอกจะมีการเจริญเติบโตเปล่ียนแปลงช้ากว่าวยัรุ่นหญิง  ประมาณ 2 ปี คือ ประมาณอายุ 12-
14 ปี ในขณะท่ีเพื่อนผูห้ญิงท่ีเคยตวัเล็กกวา่กลบัเจริญเติบโตแซงหนา้  ท าให้วยัรุ่นชายมีความวิตก
กงัวลเก่ียวกบัรูปร่าง ความสูง ได้มาก  เม่ือเติบโตเขา้สู่วยัรุ่นตอนกลางช่วงวยั 14-16 ปี ลูกอณัฑะ
เจริญเติบโตและท างานไดเ้ต็มท่ีจึงสามารถพบภาวะฝันเปียกได ้บางคนเขา้ใจผิดคิดว่าฝันเปียกเกิด
จากการส ารวจความใคร่ดว้ยตวัเอง หรือเป็นความผิดอย่างแรง หรือท าให้สภาพจิตผิดปกติ  หรือ
บางรายวติกกงัวลไปกบัจินตนาการหรือความฝัน  เพราะบางคร้ังจะเป็นความคิด ความฝันเก่ียวขอ้ง
กบัคนในเพศเดียวกนั ซ่ึงก็ไม่ถือวา่เป็นเร่ืองท่ีผดิปกติอยา่งใด        
 2.  การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์และสังคม 
   ผลจากการเปล่ียนแปลงทางร่างกายจะท าให้เกิดผลกระทบต่ออารมณ์และจิตใจได้
อยา่งตรงไปตรงมา  ทั้งความวติกกงัวล  หงุดหงิด  หมกมุ่น  ไม่พอใจในรูปร่างท่ีเปล่ียนไป 
  2.1  ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงของร่างกาย  เด็กผูช้ายท่ีเขา้สู่วยัรุ่นช้า 
จะมีความวิตกกงัวลสูงเก่ียวกบัความแข็งแรงของร่างกาย  ซ่ึงอาจจะไม่มัน่ใจในความเป็นชาย รู้สึก
วา่ตวัเองไม่สมบูรณ์มกัลูกลอ้เลียน  กลัน่แกลง้จากเพื่อนๆ ท่ีรูปร่างใหญ่โตกว่า  มีความภาคภูมิใจ
ในตนเองในระดบัต ่าและรู้สึกว่าตวัเองมีปมดอ้ยฝังใจไปไดอี้กนาน วยัรุ่นหญิงท่ีโตเร็วกว่าเพื่อใน
วยัเดียวกนั (Early Mature) มกัจะรู้สึกอึดอดัและรู้สึกเคอะเขิน ประหม่าอายต่อสายตาและค าพดูของ
เพศตรงขา้มในขณะท่ีสภาพอารมณ์  จิตใจยงัเป็นเด็ก 
  2.2  ความวิตกกงัวลกบัอารมณ์เพศท่ีสูงข้ึน  การเปล่ียนแปลงของระดบัฮอร์โมนทาง
เพศ ซ่ึงจะส่งผลท าให้วยัรุ่นเกิดอารมณ์เพศข้ึนมาได้บ่อย  วยัรุ่นหลายคนท่ีมีกิจกรรมส่วนตวัท่ี
เบ่ียงเบนความสนใจ ท าให้สามารถควบคุมอารมณ์ไดอ้ย่างดี  โดยเฉพาะในวยัรุ่นท่ีชอบเล่นกีฬา
กลางแจง้เป็นประจ าวยัน้ีจะมีความสนใจ  อยากรู้อยากเห็นอยูแ่ลว้เป็นทุน และเม่ือมาผสมกบัการท่ี
มีระดบัฮอร์โมนทางเพศเพิ่มสูงข้ึน  จะท าให้เด็กเรียนรู้ท่ีจะหัดส าเร็จความใคร่ดว้ยตนเอง อยากรู้
อยากเห็นกิจกรรมทางเพศผูใ้หญ่ควรเขา้ใจถึงความรู้สึกนึกคิดร่วมกบัความอยากรู้อยากเห็นของ
วัยรุ่นควรให้ความรู้ใน เร่ืองเพศท่ี ถูกต้อง และถือว่าความ รู้สึกในวัย น้ี เป็นเร่ืองธรรมดา                   
เป็นธรรมชาติอย่างหน่ึงการท่ีวยัรุ่นจะส าเร็จความใคร่ดว้ยตนเองนั้น ไม่มีอนัตรายต่อร่างกาย และ
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ไม่ถือวา่เป็นเร่ืองท่ีผิดศีลธรรม ถา้กระท าอยา่งระมดัระวงัเป็นส่วนตวั  และไม่ท าให้ผูอ่ื้นเดือดร้อน 
เป็นตน้ 
  2.3  ความวิตกกงัวลกลวัการเป็นผูใ้หญ่วยัน้ีจะมีความคิดวิตกกงัวล กลวัจะไม่เป็นท่ี
ยอมรับจากคนรอบข้าง มักจะกลัวความรับผิดชอบ ซ่ึงจะรู้สึกว่าเป็นภาระท่ีหนักหนา ยุ่งยาก 
บางคร้ังอยากจะเป็นเด็ก อยากแสดงอารมณ์สนุกสนาน ร่าเริง  เบิกบาน 
  2.4  ความวิตกกังวลในความงดงามทางร่างกาย ไม่ว่าวยัรุ่นหญิงหรือชายก็จะมี
ความรู้สึกตอ้งการให้คนรอบขา้ง  ช่ืนชมเก่ียวกบัรูปลกัษณ์ภายนอกของตน สมเพศ สมวยั นัน่เป็น
เพราะวา่เด็กจะส านึกวา่ความสวยงามทางกายเป็นแรงจูงใจ ท าให้คนยอมรับ ท าให้เพื่อนยอมรับเขา้
ไปในกลุ่มไดง่้าย เป็นวิถีทางหน่ึงท่ีจะเขา้สู่สังคมและเป็นท่ีดึงดูดใจของเพศตรงขา้ม ช่วงน้ีจะเห็น
วา่วยัรุ่นจะสนอกสนใจ พิถีพิถนัในการเลือกเส้ือผา้ การหวีผม เอาใจใส่ต่อการออกก าลงักาย สนใจ
คุณค่าทางอาหาร เคร่ืองประดบั สุขภาพอนามยั การวางตวัให้สมบทบาททางเพศ การวางตวัใน
สังคม  และความสนใจในแต่ละเร่ืองอาจอยูไ่ดไ้ม่นาน 
 3. การเปล่ียนแปลงทางจิตใจ 

 3.1  ความรักและความห่วงใย   ความรู้สึกอยากท่ีจะถูกรัก และยงัอยากได้รับความ
เอาใจใส่ ห่วงใยจากบุคคลท่ีมีความส าคญัต่อเด็ก แต่มกัจะมีขอ้แมว้า่จะตอ้งไม่ใช่การแสดงออกของ
พอ่แม่ท่ีท ากบัเขาราวกบัเด็กเล็กๆ ไม่ตอ้งการความเจา้ก้ีเจา้การ ไม่ตอ้งการให้แสดงความห่วงใยอยู่
ตลอดเวลา 
  3.2  เป็นอิสระอยากท าอะไรไดด้ว้ยตวัของตวัเอง อยากท าในส่ิงท่ีตวัเองคิดแลว้วา่ดี 
อยากมีส่วนในการตดัสินใจ อยากท่ีจะท าตวัห่างจากพ่อแม่ ห่างจากค าสั่งการเจริญเติบโตในการ
ท างานของสมอง ท าให้เด็กวยัน้ีเร่ิมมีความคิดอ่านเป็นของตนเอง เร่ิมมีความคิดแบบนามธรรม 
(Abstract Thinking) การแยกจากพ่อแม่ในเกือบทุกรูปแบบ บางคร้ังอาจท าให้วยัรุ่นเกิดความรู้สึก
สับสน สองจิตสองใจ และอาจมีความรู้สึก  "สูญเสีย" ในความรัก ความเอาใจใส่จากพ่อแม่ แต่ถ้า
พวกเขายอมรับการดูแลหรือยอมท าตามค าสั่งของพอ่แม่ ก็จะไปขดักบัความตอ้งการท่ีจะเป็นเด็กโต 
เป็นอิสระของตนเองท่ีตอ้งการพึ่งพาตนเอง การให้การเล้ียงดูจึงตอ้งอาศยัความเขา้ใจ และเคารพใน
สิทธิส่วนบุคคลดว้ย 
  3.3  ตอ้งการเป็นตวัของตวัเอง ความตอ้งการท่ี ยอมรับในส่ิงท่ีมาจากตวัของตวัเขาท า
ให้พวกเขามัน่ใจในตวัเอง  พ่อแม่คงตอ้งส่งเสริมให้เด็กไดช่้วยเหลือตวัเองให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะท า
ไดต้ามวยั เพราะในการฝึกเด็กนั้น  นอกจากจะท าใหเ้ด็กไดใ้ชมื้อไดอ้ยา่งคล่องแคล่วแลว้  ยงัช่วยท า
ใหเ้ด็กไดห้ดัคิด  หดัตดัสินใจในการกระท าส่ิงต่างๆ ดว้ย 
  3.4  อยากรู้ อยากเห็น อยากลอง การลองผิดลองถูก และคอยสังเกตดูจากปฏิกิริยา
ของคนรอบขา้ง เพื่อตดัสินว่าส่ิงท่ีท านั้น ดีเลวเป็นอย่างไรวยัท่ีโตข้ึน เม่ือความสามารถเพิ่มข้ึน 
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ร่างกายเจริญเติบโตข้ึนมา ส่ิงรอบตวัต่างๆ ท่ีน่าสนใจ และทา้ทายความสามารถก็จะเร่ิมเขา้มาเพื่อ
ทดลองการสนบัสนุนส่งเสริมเด็กให้คงสภาพอยากรู้ อยากเห็น อยากลองและไดมี้โอกาสทดลองส่ิง
แปลกๆ ใหม่ๆ ในขอบเขตท่ีเหมาะสมเพิ่มข้ึนตามวยั จะท าให้เด็กก้าวเข้าสู่วยัรุ่นด้วยความ
ภาคภูมิใจท่ีตนเองเคยมีประสบการณ์ต่างๆ มาบา้งส่ิงเหล่าน้ีจะมาเสริมความภาคภูมิใจในตนเอง
ดงันั้นจะเห็นวา่การฝึกสอนและให้โอกาสเด็กไดท้ดลองท าในส่ิงท่ีถูกตอ้ง ควรฝึกสอนมาตั้งแต่เด็ก 
และควรค่อยๆ สอนถึงอนัตรายในหลายส่ิงหลายอยา่งท่ีมีอยูใ่นสังคม และวธีิการแกไ้ข เรียนรู้ทั้งส่ิง
ท่ีดีและเลว  การฝึกให้เด็กไดล้องในส่ิงท่ีน่าลอง แต่เสนอให้หดัย ั้งตวัเองในส่ิงท่ีอนัตราย จึงเป็นวิธี
ท่ีส าคญัมาตั้งแต่วยัเรียน แต่ในทางตรงกนัขา้มในกลุ่มวยัรุ่นท่ีไม่เคยถูกฝึกให้ลองคิด ลองท าก่อน 
จะเกิดความสับสน วุน่วายใจขาดความรู้ ขาดทกัษะ ขาดการฝึกฝน ขาดการลองท าผิดท าถูกมาก่อน 
จึงท าให้กลุ่มน้ีตกอยูใ่นกลุ่มท่ีมีอนัตรายสูง และในกลุ่มเด็กวยัรุ่นท่ีพ่อแม่ปล่อยปละละเลย หรือไม่
เคยสอนให้ยบัย ั้งชั่งใจมาก่อน  นึกอยากท าอะไรก็จะท าไม่เคย ตอ้งผิดหวงั  ไม่เคยสนใจว่าการ
กระท าของตวัจะส่งผลกระทบต่อผูค้นรอบข้างอย่างไร พฤติกรรมอยากลองของ มกัจะมีสูงสุด
ในช่วงวยัรุ่นตอนกลางเป็นเด็กก็ไม่ใช่เป็นผูใ้หญ่ก็ไม่เชิง  แนวความคิดและการยบัย ั้งตวัเองมีไม่
มากพอ 
  3.5  ความถูกต้อง ยุติธรรม  โดยเฉพาะเม่ือเข้าสู่ว ัย รุ่นตอนกลาง มักจะถือว่า                
ความยุติธรรมเป็นลักษณะหน่ึงของความเป็นผู ้ใหญ่ วยัรุ่นจึงให้ความส าคัญอย่างจริงจังกับ                    
ความถูกตอ้ง ยติุธรรมตามทศันะของตนเป็นอยา่งยิง่ และอยากจะท าอะไรหลายๆ อยา่งเพื่อเรียกร้อง       
ความยุติธรรม ทั้ งในแง่บุคคลและสังคมส่วนรวม จึงมักจะเห็นภาพวยัรุ่นถกเถียงกันเร่ืองของ                     
ส่ิงต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนรอบตวั 
  3.6  ความต่ืนเต้น  ท้าทาย  ความต้องการหาประสบการณ์แปลกๆ ใหม่ๆ เกลียด                    
ความจ าเจซ ้ าซากวยัรุ่นกลุ่มน้ีจะสร้างความต่ืนเตน้ทา้ทายกบัการท่ีกระท าผิดต่อกฎเกณฑ์ต่างๆ               
ของท างบ้ าน และกฎของสั งคมนั่น เป็ น เพ ราะว่ า เป็ น ความ ต่ืน เต้น และความ รู้ สึ กว่ า                                  
ถูกทา้ทาย แนวทางการเล้ียงดูเด็กฝึกให้เด็กไดมี้โอกาสท างานท่ีทา้ทายความสามารถทีละน้อยอยู่
ตลอดเวลา จะส่งผลท าใหเ้ด็กไดพ้ฒันาความเช่ียวชาญข้ึนมาได ้ แกปั้ญหาได ้
  3.7  ตอ้งการการยอมรับวา่เป็นส่วนหน่ึงของบา้น ของกลุ่มเพื่อน พื้นฐานการเล้ียงดูท่ี
ยอมรับและมีความรักความผกูพนัระหวา่งพ่อแม่เด็ก จะมีผลท าให้เด็กเกิดความรู้สึก ดงัท่ีกล่าวมาน้ี
อย่างง่ายดาย จากการฝึกฝนให้โอกาสเด็กในการตดัสินใจลงมือกระท าหรือแสดงความคิดเห็นใน
เร่ืองต่างๆ และรับฟังพยายามท าความเขา้ใจตาม  ถา้เบ่ียงเบนก็ช่วยแกไ้ข ถา้ถูกตอ้งก็ชมเชยและช่ืน
ชม ส่ิงเหล่าน้ีจะไปกระตุน้ให้เด็กเกิดความรู้สึกเป็นท่ียอมรับจากบุคคลภายในบา้น  ซ่ึงจะส่งผลท า
ให้เด็กอยากเป็นท่ียอมรับจากเพื่อน จากครูและจากคนอ่ืนๆ ต่อๆ ไป จึงเป็นเหตุผลจูงใจกระท า
ความดีมากข้ึนๆ แต่ในกรณีตรงกนัขา้ม ถา้เด็กคนใดเกิดมาในครอบครัวท่ียุง่เหยิง ท าให้พ่อแม่ไม่มี
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ปัญหาพอท่ีจะดูแลเด็ก กลบัจะตอ้งส่งเด็กมาฝากให้ญาติเล้ียงเป็นภาระ ไม่มีใครเป็นธุระจดัการ
อะไรให้อยา่งออกนอกหน้า ถา้ไม่จ  าเป็นก็ไม่ค่อยอยากจะรับรู้ รับฟังเร่ืองของเด็ก ถึงเวลาจะนานก็
ไม่รู้วา่ใครจะให้ความอบอุ่นเมตตาหรือรักได ้ มีความรู้สึกโดดเด่ียว ไม่เป็นท่ีตอ้งการของใครแมแ้ต่
คนเดียวในบา้นไม่ว่าจะถูกหรือท าผิด ท าดีหรือท าชัว่ก็ไม่มีคนเห็นคนทกั หาคนท่ีหวงัดีจริงจงัใน
การแนะน าตกัเตือนอดทนช่วยฝึกสอนก็ไม่มี ในลกัษณะเช่นน้ีเด็กจะมีชีวิตท่ีเล่ือนลอย ไม่รู้สึกว่า
ตวัเองเป็นสมาชิกภายในบา้น  เป็นคนหน่ึงภายในครอบครัว  ไม่มีใครรับฟังปัญหา หรือไม่รู้วา่จะ
ปรึกษาใคร  เม่ือเติบโตไปโรงเรียนก็มกัจะพกพาเอาความรู้สึกโดดเด่ียว วา้เหว่น้ีไปท่ีโรงเรียน 
ความท่ีทกัษะไม่ไดถู้กฝึกสอนมาตั้งแต่ท่ีบา้นจึงท าให้ผลการเรียนไม่ดี และมกัจะแยกตวัออกจาก
กลุ่มเพื่อน 
 4.  การสร้างบุคลิกภาพ 

 4.1  การคน้หาเอกลกัษณ์ของตนเอง  พฒันาทางดา้นความนึกคิด  คน้หาส่ิงต่างๆ ทั้ง
ท่าทาง ค าพดู  การแสดงออก  การแต่งกาย  การเขา้สังคม วยัรุ่นท่ีสามารถผา่นพน้ภาวะวกิฤติในการ
คน้หาตวัเองไดอ้ยา่งไม่ยุง่ยากนกั มกัจะมีลกัษณะดงัต่อไปน้ี คือ 

4.1.1   เป็นผูท่ี้ใชส้ติปัญญาเผชิญกบัเหตุการณ์ในชีวติมากกวา่การใชอ้ารมณ์ 
4.1.2   เป็นผูท่ี้เลือกเผชิญหนา้กบัปัญหามากกวา่เป็นผูท่ี้จะยอมหลีกเล่ียงปัญหา 
4.1.3 เ ป็นผูท่ี้รู้เท่าทนัธรรมชาติของตนมาก่อน 
4.1.4  เป็นผูท่ี้ไม่มีความรู้สึกวา่ตนเองโดดเด่ียวมีหนทางท่ีจะไปขอความ 

ช่วยเหลือจากผูอ่ื้นได ้
               วยัรุ่นท่ีสามารถผา่นวิกฤตการณ์และคน้พบตวัเอง ก็เท่ากบัมีความสามารถท่ีจะ
เติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีมี  บุคลิกภาพมัน่คง 

 4.2  การเอาชนะตวัเอง  การควบคุมพฤติกรรม อารมณ์ใหอ้อกมาในรูปท่ีเหมาะสมใน
ระยะแรกๆ จะพบลกัษณะสองจิตสองใจระหวา่งความอยากเป็นเด็กต่อไปกบัความอยากเป็นผูใ้หญ่ 
จากความรู้สึกนึกคิดของวยัรุ่นมกัจะมองวา่สภาวะผูใ้หญ่หมายความวา่  พึ่งตนเองได ้ ตดัสินใจได้
ถูกตอ้งการท่ีจะเอาชนะใจตนเองนั้น  เป็นส่ิงท่ีเด็กควรจะได้รับการเรียนรู้  ได้รับโอกาสในการ
ฝึกฝนมาตั้งแต่เด็กๆ ทีละเล็กทีละนอ้ย  ผา่นการท่ีพอ่แม่ก าหนดขอบเขตต่างๆ ในชีวติ  แต่ในวยัเด็ก
ท่ีไม่เคยเรียนรู้ท่ีจะยบัย ั้งชัง่ใจมาก่อน  ไม่เคยเอาชนะตวัเองโดยการท าตวัให้เหมาะสมไดเ้ลย หรือ
ถูกเล้ียงดูให้เอาแต่ใจตวัเอง  อยากไดอ้ะไรก็ได ้ อยากท าอะไรก็จะท า  คร้ังเติบโตเขา้วยัรุ่นมีอิสระ
มากข้ึน ก็จะเห็นพฤติกรรมท่ีไม่ย ั้งคิดไดบ้่อยๆ และบางคร้ังกลบัเป็นอนัตรายทั้งต่อตนเองและผูอ่ื้น
อีกดว้ย 



56 

 4.3  การแยกตวัเองเป็นอิสระ ค าวา่อิสระในสายตาของวยัรุ่น ก็คือ มีสิทธิและเสรีภาพ
เท่าท่ีบุคคลหน่ึงพึงจะมี ซ่ึงรวมทั้ งการแสดงความคิดเห็น การตัดสินใจในเหตุการณ์ต่างๆ 
ขณะเดียวกนั พวกเขาก็จะสังเกตดูการยอมรับจากพอ่แม่คนขา้งเคียงดว้ย 
 แนวคิดเกีย่วกบัการปรับตัวของวยัรุ่น 

1.  ความหมายการปรับตวัของวยัรุ่น 
  การปรับตวัในแง่จิตวิทยาหมายถึงกระบวนการท่ีบุคคลได้แสดงพฤตกรรมเพื่อให้

บรรลุเป้าหมายต่างๆ ในส่ิงแวดลอ้มนั้น  มนุษยทุ์กคนตอ้งมีการปรับตวัตราบเท่าท่ียงัมีชีวิตอยูต่อ้ง
แกไ้ขปัญหาเพื่อความส าเร็จในการเรียนการงาน  การประกอบอาชีพ  เพื่อสนองความตอ้งการทั้ง
ร่างกายจิตใจ และสังคม  ในขบวนการปรับตัวน้ีแต่ละคนมักมีแผนการปรับตัวไม่เหมือนกัน              
บางคนชอบ  สู้ไม่ถอยบางคนไม่ชอบวิธีการแข่งขนัชอบวิธีการหลบหลีกบางคนชอบหาทางออก 
ทางอ้อมหาส่ิงทดแทน บางคนหาความสุขโดยการคิดฝัน บางคนใช้วิธีน่ิงเฉยเย็นชาและอ่ืนๆ               
(สุรีรัตน์ สมบติัก าไร, 2550)  

  วราภรณ์  ตระกูลสฤษด์ิ (2545) ไดใ้ห้ความหมายการปรับตวัคือกระบวนการท่ี บุคคล
ใชค้วามพยายามในการปรับตนเองเม่ือตอ้งเผชิญกบัสภาพปัญหา  ความอึดอดัใจ  ความคบัขอ้งใจ  
ความเครียด  ความทุกขใ์จ  ความวิตกกงัวลต่างๆ จนเป็นสภาพการณ์ท่ีบุคคลนั้นๆ สามารถอยู่ใน
สภาพแวด้ลอ้ม  หรือสภาพปัญหานั้นๆ ไดถ้า้บุคคลปรับตวัแลว้สามารถอยู่ในสภาพแวดลอ้อมได ้   
อย่างมีความสุขได้นั้น  แสดงว่าบุคคลนั้นมีสุขภาพจิตดี  แต่หากว่าบุคคลปรับตวัแลว้ยงัมีความ   
ทุกข์ใจ  ความรู้สึกดังกล่าวยอมจะท าให้บุคคลนั้นกลายเป็นบุคคลท่ีมีสุขภาพจิตไม่ดี  และหาก
เร้ือรังรุนแรงมากข้ึนอาจจะเจบ็ป่วยเป็นโรคจิตโรคประสาทได ้

  การปรับตวัของเด็กวยัรุ่น หมายถึง  กระบวนการท่ีบุคคลปรับเปล่ียนบุคลิกภาพ
พฤติกรรมทศันคติเพื่อให้เขา้กบัสภาพแวดลอ้ม  หรือสถานการณ์ทางสังคมท่ีเผชิญอยูใ่ห้เกิดสภาพ
ร่างกายและจิตใจท่ีมัน่คง  เพื่อช่วยใหส้ามารถด ารงชีวติในสังคมไดอ้ยา่งเป็นสุข 
 2.  ทฤษฎีการปรับตวัของ Roy 

  ทฤษฎีการปรับตวัของ Roy (อา้งใน สุทธาทิพย ์วรรณกุล, 2550) กล่าวไวว้่า บุคคล
จ าเป็น  ตอ้งมีการปรับตวั  เพื่อด ารงสภาวะสมดุลเพื่อให้เกิดความมัน่คงทางดา้นร่างกายจิตใจและ
สังคม กลไกท่ีบุคคลใชใ้นการปรับตวัต่อส่ิงเร้าท่ีมารบกวนจะประกอบด้วย 2 ส่วน คือกลไกลการ
ควบคุม เป็นกลไกลการปรับตวัท่ีเกิดข้ึนอตัโนมติั  โดยท่ีบุคคลไม่รู้สึกตวัเป็นการท างานร่วมกนั
ของระบบประสาท ระบบต่อมไร้ท่อ การรับรู้ และการตอบสนองเพื่อควบคุมการท างานให้อยูใ่น
ภาวะสมดุลกลไกล  การรับรู้เป็นกลไกลการปรับตวัท่ีเกิดจากประสบการณ์และการเรียนรู้ซ่ึง
เก่ียวขอ้งกบักระบวนการทางจิตสังคมท่ีบุคคลใชใ้นการปรับตวัให้เขา้กบัภาวะเครียด  กลไกลสอง
ส่วนจะเกิดควบคู่กนัเสมอโดยมีการรับรู้เป็นส่ือกลางท างานร่วมกนั  เสมือนว่าเป็นหน่ึงเดียวกนั 
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เพี่อใหบุ้คคลสามารถปรับตวัต่อการรับรู้เป็นส่ือกลางท าให้บุคคลสามารถปรับตวัต่อส่ิงแวดลอ้มท่ี
เปล่ียนแปลงตลอดเวลาไดก้ระบวนการควบคุมน้ีท าใหเ้กิดพฤติกรรมการปรับตวั 4 ด่านไดแ้ก่ 
  2.1  การปรับตวัดา้นร่างกาย (Physiologic Mode) เป็นปฏิกิริยาท่ีบุคคลตอบสนอง
ต่อส่ิงเร้าท่ีมาจากส่ิงแวดลอ้ม โดยจะเป็นการท างานของเซลล์เน้ือเยื่ออวยัวะและระบบต่างๆ ใน
ร่างกายของบุคคลซ่ึงเป็นการปรับตัวเพื่อด ารงไว ้ ซ่ึงความมั่นคงด้านร่างกาย (Physiologic 

Integrity)  อันจะตอบสนองต่อความต้องการพื้ นฐานด้านร่างกาย 5 ชนิด  คือ  ออกซิ เจน 
โภชนาการการขบัถ่ายการท ากิจกรรมการพกัผ่อน  และการป้องกนัอนัตรายของร่างกายอีกทั้ ง
รวมถึงการท าหน้าท่ีของระบบการควบคุม  คือการปรับความรู้สึกความสมดุลของสาร  น ้ า  และ
เกลือแร่  การท างานของระบบประสาท  และการท างานของต่อมไร้ท่อ   

 2.2  การปรับตวัด้านอตัมโนทศัน์ (Self-Concept Mode) เป็นการปรับตวัท่ีมุ่งรักษา           
ความมัน่คงของจิตใจท่ีเน้นในด้านจิตใจ และจิตวิญญาณของบุคคลท่ีเก่ียวของกบัความเช่ือและ
ความรู้สึกท่ีบุคคลยึดเหน่ียวกบัตนเองในช่วงเวลาหน่ึง  โดยจะเป็นการรับรู้ทั้ งท่ีเกิดข้ึนภายใน
ตนเองและการรับรู้ปฏิกิริยาจากบุคคลอ่ืนๆท่ีมีต่อตนเอง  ทั้ งในด้านรุ)ร่างหน้าตาความสามารถ                  
เจตคติ  ความรู้สึกและภูมิหลังต่างๆ การรับรู้ส่ิงเหล่าน้ีมีอิทธิพลต่อบุคลิกภาพ พฤติกรรม และ       
การแสดงออกของบุคคลโดยตรงแบ่งออกเป็น 2 ส่วนคือ 
     2.2.1  อตัมโนทศัน์ทางกาย (Physical Self) เป็นความรู้สึกของตนเองต่อร่างกาย
ตนเอง  ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัขนาดรูปร่าง ร่างกาย และรูปร่างหน้าตา  สมรรถภาพในการท างานของ
อวยัวะต่างๆ  ความรู้สึก  ภาวะสุขภาพ  และสมารถภาพทางเพศ  ซ่ึงอตัมโนทศัน์ดา้นกายภาพจะ
ประกอบไปดว้ย   ดา้นการรับรู้ความรู้สึกของร่างกายเป็นความรู้สึกเก่ียวกบัสภาวะ และสมรรถภาพ
ของร่างกาย ดา้นภาพลกัษณ์เป็นความรู้สึกเก่ียวกบัขนาด  รูปร่าง หนา้ตา  และท่าทางของตนเอง 

     2.2.2  อตัมโนทศัน์ส่วนตน (Personal Self) เป็นความรู้สึกเก่ียวกบัตนเองด้าน         
ความเช่ือค่านิยม  ความคาดหวงัและความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ประกอบดว้ยความสม ่าเสมอแห่ง 
ตนซ่ึงหมายถึง  การท่ีบุคคลจะมีการปรับตวัเพื่อด ารงไวซ่ึ้งความรู้สึกมัน่คงปลอดภยัในตนเองหรือ
ความสม ่าเสมอในชีวิต ถา้ความรู้สึกสึกถูกคุกคามจะก่อให้เกิดความรู้สึกวิตกกงัวลความกลวัและ         
ความไม่แน่ใจดา้นปณิธานแห่งตน (Self-Ideal)  เป็นส่ิงท่ีบุคคลมุ่งหวงัท่ีจะท าหรือมุ่งหวงัท่ีจะเป็น
ซ่ึงเป็นพื้นฐานในการแสดงพฤติกรรม เพื่อให้บรรลุเป้าหมายตามท่ีได้มุ่งหวังไว้ถ้าบุคคล                       
ไม่สามารถประสบผลส าเร็จตามท่ีมุ่งหวงั และไม่สามารถปรับตัวได้ก็จะมีความรู้สึกสูญเสีย          
พลงัอ านาจ อนัจะน ามาซ่ึงความรู้สึกไร้ค่า ทอ้แท้ส้ินหวงั และเบ่ือชีวิตด้านศีลธรรมจรรยาและ     
จิตวญิญาณแห่งตนบุคคลจะใชคุ้ณธรรม  จรรยาบรรณของตนเป็นเกณฑ์ในการปฏิบติัและพิจารณา
ตดัสินส่ิงต่างๆ ท่ีเก่ียวกบัตนเองว่าเป็นส่ิงถูกหรือผิดดีหรือเลวร่วมกบัความเช่ือท่ีตนเองยึดถืออยู ่               
ถา้บุคคลรู้สึกวา่ละเมิดกฎเกณฑ์หรือมาตรฐานทางศีลธรรมจรรยาท่ีก าหนดไวจ้ะเกิดความรู้สึกผิด
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และติเตียนตนเองนอกจากน้ีความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองยงัเป็นส่วนท่ีเก่ียวของกบัการรับรู้ของ
บุคคลต่อคุณค่าของตนเองความรู้สึกวา่ตนเองมีประโยชน์ไดรั้บการยอมรับจากบุคคลอ่ืนๆ หรือไม่
มากนอ้ยเพียงใด  ถา้บุคคลมีการพฒันาในส่วนของอตัมโนทศัน์ดา้นร่างกายดงัท่ีกล่าวมาดีแลว้ก็จะ
มี การรับรู้ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองดีด้วย  เน่ืองจากความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองนั้นจะประกอบ
อยูใ่นทุกส่วนของอตัมโนทศัน์ 
 3.  การปรับตวัด้านบทบาทหน้าท่ี (Role Function Mode) เป็นปฏิกิริยาการตอบสนอง
ของบุคคลต่อส่ิงเร้าเพื่อให้เกิดความมัน่คงทางด้านสังคม โดยเป็นการปรับตัวทางสังคมท่ีเน้น
บทบาท และต าแหน่งหน้าท่ีของบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งกบับุคคลอ่ืนๆ ซ่ึงจะตอ้งปรับตวัตามบทบาท
หนา้ท่ีของตนเองตามท่ีสังคมคาดหวงัไวอ้ยา่งเหมาะสม โดย Roy ไดแ้บ่งบทบาทของทฤษฎีน้ีเป็น 3 
ประเภทคือ 

 3.1  บทบาทปฐมภู มิ  (Primary Role) เป็นการแบงบทบาทตามเพศและระดับ
พฒันาการ ซ่ึงจะเป็นเกณฑ์ในการก าหนดพฤติกรรมท่ีเหมาะสมของบุคคลในช่วงหน่ึงๆ ของชีวิต 
เช่น  เด็กวยัรุ่นผูใ้หญ่  ผูสู้งอาย ุ เป็นตน้ 
  3.2  บทบาททุติยภู มิ  (Secondary Role) เป็นบทบาทท่ี เก่ียวข้องกับการปฏิบัติ        
หน้าท่ีในสังคมซ่ึงมีอิทธิพลต่อชีวิตและการแสดงพฤติกรรมของบุคคลในสถานการณ์ท่ีต่างกัน           
ตามระดบัพฒันาการและตามบทบาทปฐมภูมิไดแ้ก่ บทบาทในครอบครัว  เช่น พ่อแม่ สามีภรรยา 
บทบาทตามอาชีพ เช่น หมอ ครู เป็นตน้ 
  3.3  บทบาทตติยภูมิ (Tertiary Role) เป็นบทบาทชั่วคราวท่ีบุคคลนั้ นได้รับซ่ึงมี
ความส าคญันอ้ยกวา่บทบาททุติยภูมิ  เช่น  บทบาทสมาชิกสมาคม  ชมรมหรือองคก์รต่างๆ  เป็นตน้ 
 4.  การปรับตวัด้านการพึ่ งพาอาศยัระหว่างกัน (Interdependence Mode) บุคคลจะต้อง        
มีความสัมพนัธ์เก่ียวขอ้งและพึ่งพาอาศยัซ่ึงกนัและกนั โดยเป็นทั้งผูใ้ห้และผูรั้บความช่วยเหลือ
เก้ือกูลจากบุคคลรอบขา้งดว้ยความเต็มใจเพื่อคงไวซ่ึ้งความมัน่คงทางสังคม ดงันั้น จึงตอ้งพยายาม
ปรับตวัเพื่อให้มีความเหมาะสมระหวา่งการพึ่งพาตนเอง  การพึ่งพาผูอ่ื้นและการให้ผูอ่ื้นได้พึ่งพา
ตนเองถ้าบุคคลสามารถปรับตัวได้ก็จะสามารถอยู่ร่วมกับบุคคลอ่ืนด้วยความรู้สึกมั่นคง                 
ปลอดภยัแต่ถา้บุคคลมีปัญหาในการปรับตวัจะมีพฤติกรรมแสดงออก  2  ลกัษณะคือ 
  4.1  พฤติกรรมการพึ่งพาอาศยัผูอ่ื้นไม่เหมาะสม (Dysfunction Dependence) หมายถึง
ความตอ้งการความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นมากเกินความจ าเป็น จนอาจก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อสุขภาพหรือ
พฒันาการระดบัวฒิุภาวะ 
  4.2  พฤติกรรมการพึ่งพาตนเองไม่เหมาะสม (Dysfunction Independence)  หมายถึง  
ความรู สึกขดัแยง้ท่ีเกิดจากการท่ีบุคคลไม่สามารถมีอิสระในการช่วยเหลือตนเองตามท่ี ตอ้งการ
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ได้  เช่น  ผูสู้งอายุท่ีเดินไม่คล่องตามองไม่ชัดแต่ยงัออกไปซ้ือของด้วยตนเอง ซ่ึงจะท าให้เกิด
อุบติัเหตุไดง่้าย เป็นตน้ 
 สรุปได้ว่าทฤษฏีการปรับตัวของ Roy จะท าให้เกิดพฤติกรรมการปรับตัวเพื่อด ารง           
สภาวะสมดุล และใหเ้กิดความมัน่คงทางดา้นร่างกายจิตใจและสังคม ซ่ึงมี 4 ดา้นคือ 
  1.  การปรับตวัทางดา้นร่างกาย เป็นการปรับตวัเพื่อตอบสนองต่อส่ิงเร้า เพื่อตอบสนอง       
ต่อความตอ้งการพื้นฐานทางร่างกาย ท่ีจะท าใหเ้กิดความมัน่คงต่อดา้นร่างกาย 

 2.  การปรับตวัด้านอตัมโนทศัน์ เป็นการปรับตวัในความรู้สึกของตนต่อรูปร่าง หน้าตา
และสมรรถภาพการท างานของอวยัวะต่างๆ รวมทั้งในดา้นคุณธรรม จริยธรรม ความเช่ือ ค่านิยม 
และความคาดหวงัอนาคตของตนเอง  ท่ีจะบรรลุเป้าหมายตามท่ีตนมุ่งไว ้

 3.  การปรับตวัด้านบทบาทหน้าท่ี  เป็นการปรับตวัของตนเองให้เหมาะสมกบับทบาท     
หนา้ท่ีของตนในครอบครัว  สังคม  และหนา้ท่ีท่ีตนเองรับผดิชอบ 

 4.  การปรับตวัดา้นการพึ่งพาอาศยัระหวา่งกนั เป็นการปรับตวัเพื่อให้เกิดการพึ่งพาอาศยั
ซ่ึงกนัและกนักบับุคคลรอบขา้งในบทบาทเป็นผูใ้หก้ารพึ่งพาและเป็นผูพ้ึ่งพาผูอ่ื้น 
 ปัญหาการปรับตัวในวยัรุ่น 

 ความขดัแยง้ในจิตใจของวยัรุ่น ท่ีตอ้งเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงต่างๆ ท่ีกล่าวมาแลว้นั้น 
เป็น ส่ิงท่ีปกติธรรมดาของการเจริญพฒันาไปเป็นผูใ้หญ่ แต่จะไม่รุนแรงมีผลกระทบต่อการเรียน 
การงานหรือดา้นสังคม ในกรณีท่ีปัญหารุนแรงส่งผลกระทบต่อดา้นต่างๆ นั้นจึงจะจดัวา่มีปัญหาใน
การปรับตวั  พบไดร้้อยละ 10-15 ของวยัรุ่นทัว่ไป  โดยเฉพาะปฏิกิริยาต่อการรับบทบาทหนา้ท่ีของ
ความเป็นผูใ้หญ่ รู้สึกว่าการดูแลรับผิดชอบตวัเองเป็นภาระท่ีหนักหน่วงยากท่ีจะรับเอาไวไ้ดเ้กิด
ความเคร่งเครียด บางรายมีอาการวติกกงัวล กลุ่มใจ ทอ้แท ้ทานอาหารไม่ได ้นอนไม่หลบั ติดพอ่แม่ 
ครู หรือเพื่อนเหมือนเด็กเล็ก หรือมีอาการแสดงออกมาทางร่างกาย เช่น ปวดหัว ปวดทอ้ง หรือมี
อารมณ์ฉุนเฉียว วู่วาม กา้วร้าว ต่อตา้น ซ่ึงอาการเหล่าน้ีจะมีอยู่ไม่นาน ในท่ีสุดจะสามารถพฒันา
ต่อไปไดใ้นท่ีสุด ชีวิตน้ีแทจ้ริงมีปัญหาท่ีท าให้เราตอ้งปรับตวั และแกไ้ขความขดัแขง้ประจ าวนัอยู่
ตลอดเวลาแต่ในระยะวยัรุ่นซ่ึงมีลกัษณะพิเศษเพราะเกิดผลต่อเน่ืองลุกลามไดง่้าย ทั้งน้ีเน่ืองจาก
วยัรุ่นมีอารมณ์อ่อนไหวง่าย อยากเป็นอิสระ อยากเป็นผูใ้หญ่ ไม่อยากฟังเหตุผลของใคร เจา้ทิฐิ  
อวดดี ถือดี แต่ในขณะเดียวกนัก็ยงัขาดความเช่ียวชาญในการแกไ้ขปัญหา ในการพูด การท างาน   
จึงท าให้เพล่ียงพล ้ าได้ง่าย วยัรุ่นผูเ้ขา้ใจปัญหาประจ าวยัของตน และสามารถปรับตวัด าเนินชีวิต
อยา่งเหมาะสม คือ วยัรุ่นท่ีมีความสุข  มีความสามารถท่ีจะประสบความส าเร็จในอนาคต 
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กจิกรรมกลุ่ม 
 ทฤษฎเีกีย่วกบักจิกรรมกลุ่ม 

 ผูเ้ช่ียวชาญหลายท่านได้สร้างกรอบแนวคิดและทฤษฎีข้ึนมา เพื่อใช้ยืนยนัว่ากิจกรรม
กลุ่ม มีความส าคญั มีประโยชน์ ส่งผลต่อพฤติกรรม บุคลิกภาพและพฒันาทกัษะทางด้านต่างๆ                 
ของสมาชิกท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม ให้เกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดี ในท่ีน้ีจะขอกล่าวถึงทฤษฎี
สนาม (Field Theory) ซ่ึง Mabry (1980) ได้อธิบายไวว้่า Kurt Lewin เป็นผูท่ี้เร่ิมใช้ทฤษฎีน้ีโดย
แนวคิดมีอยู่ว่าในการรวมกลุ่มสมาชิกทุกคนจะเกิดปฏิสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั ทั้งดา้นการกระท า 
ความรู้สึก และความคิด นอกจากนั้นสมาชิกทุกคนจะมีการปรับตวัเข้าหากนั ซ่ึงสอดคล้องกับ
ทฤษฎีปฏิสัมพันธ์  (Interaction Theory) ท่ี  Cartwright & Zander and Foresyyth (อ้างใน ทิศนา  
แขมมณี, 2545) อธิบายวา่ในการท ากิจกรรมกลุ่มสมาชิกจะเกิดปฏิสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั 3 แบบ คือ 
ปฏิสัมพันธ์ทางด้านร่างกาย ( Physical Interaction) คือ สมาชิกทุกคนได้กระท ากิจกรรมต่างๆ 
ร่วมกนั ไดช่้วยเหลือซ่ึงกนัและกนั ปฏิสัมพนัธ์ทางดา้นวาจา ( Verbal Interaction) คือ การไดพู้ดคุย 
ไดแ้สดงความคิดเห็น พร้อมไดแ้ลกเปล่ียนความคิดซ่ึงกนัและกนั ปฏิสัมพนัธ์ทางดา้นอารมณ์และ
จิตใจ (Emotion Interaction) คือ การได้แสดงความรู้สึกต่างๆ ต่อเพื่อนสมาชิก เช่น ความรัก 
ความเห็นอกเห็นใจ  ความรู้สึก ท่ี ดีรวมถึงก าลังใจต่างๆ นอกจากนั้ นทฤษฎีจิตวิ เคราะห์ 
(Psychoanalysis Orientation Theory)  ของฟรอยด์ ได้เสนอว่า เม่ือบุคคลอยู่รวมกนัเป็นกลุ่มต้อง
อาศยักระบวนการจูงใจ  ซ่ึงอาจเป็นรางวลั ค าชมเชย หรือก าลงัใจ และการท ากิจกรรมกลุ่มบุคคลมี
โอกาสแสดงตน หรือปิดบงัตนเอง การช่วยให้บุคคลแสดงออกตามความเป็นจริง จะช่วยให้เขาเกิด
ความเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นได ้

กล่าวโดยสรุป  ในการรวมกลุ่มสมาชิกทุกคนจะเกิดปฏิสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั ซ่ึงประกอบ
ไปด้วย ด้านร่างกาย ด้านวาจา ด้านอารมณ์และจิตใจนอกจากนั้ นในการรวมกลุ่มต้องอาศัย            
การจูงใจเพื่อช่วยให้บุคคลมีโอกาสแสดงออกมาตามความเป็นจริง เพื่อให้เขาเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น
ดีข้ึน  
 ความหมายของกจิกรรมกลุ่ม 

 วิภาวดี เกียรติอชัฌาสัย (2542) และวิภามาศ เมืองอู่ (2542) ไดใ้ห้ความหมายในลกัษณะ           
ท่ีไม่แตกต่างกนัว่า กิจกรรมกลุ่ม  คือ เทคนิคและวิธีการท่ีใชส้ าหรับรวมตวับุคคลเพื่อท ากิจกรรม
ร่วมกัน  สมาชิกทุกคนจะเกิดปฏิสัมพันธ์ระหว่างกัน  ส่งผลให้ เกิดการเป ล่ียนแปลงทาง                    
ดา้นพฤติกรรม รวมทั้งเกิดการพฒันาทกัษะต่างๆ เช่น ทกัษะดา้นการคิดทกัษะดา้นการวิเคราะห์  
ทกัษะด้านการตดัสินใจ ทักษะการแก้ปัญหา และทกัษะทางด้านการแสดงความคิดเห็น ท าให้
สมาชิกเกิดการปรับตวั และสามารถด ารงอยูใ่นสังคมร่วมกนัอย่างมีความสุขซ่ึงการท่ีกิจกรรมจะ
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ประสบผลส าเร็จไดต้ามเป้าหมาย และวตัถุประสงค์ท่ีตั้งไว ้ขนาด เวลา และจ านวนคร้ังในการเขา้
ร่วมกิจกรรมกลุ่มเป็นองคป์ระกอบท่ีมีความส าคญั  
 ขนาดของกลุ่มในการจัดกจิกรรมกลุ่ม   

 ในท่ีน้ีจะกล่าวถึงขนาดของกลุ่มในการจดักิจกรรมกลุ่มท่ีเสนอไวโ้ดย Ottaway  (1960) 
และTrotzer (อ้างในศิราณี  ฟูวุฒิ , 2543) ทั้ งสองแนวคิดไม่แตกต่างกันมากนัก ซ่ึง Ottaway            
เสนอว่า กลุ่มควรมีขนาดเล็ก เพราะสมาชิกทุกคนจะมีโอกาสได้แสดงออกอย่างทัว่ถึง สมาชิก             
ไม่ควรเกิน 15 คน เพราะจะท าให้แบบแผนพฤติกรรมเปล่ียนไปจากเดิม โดยขนาดของกลุ่มท่ีมี
ความเหมาะสมท่ีสุด สมาชิกควรจะมี 9-10 คน จึงจะท าใหกิ้จกรรมกลุ่มบรรลุวตัถุประสงคม์ากท่ีสุด   
 ส าหรับ Trotzer เสนอวา่ ขนาดของกิจกรรมกลุ่มท่ีจดัข้ึนอาจข้ึนอยูก่บัวตัถุประสงค์และ
ลกัษณะของกลุ่ม นอกจากนั้นตอ้งดูธรรมชาติรวมถึงลกัษณะของสมาชิกกลุ่มดว้ย  จ  านวนสมาชิก
ควรจะมี 8-12 คน ซ่ึงจะช่วยให้เกิดบรรยากาศของการช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัของสมาชิกภายใน
กลุ่มอย่างทัว่ถึง นอกจากนั้นวิภามาศ เมืองอู่ (2542) เสนอวา่ จ านวนสมาชิกท่ีเหมาะสมในการท า
กิจกรรมกลุ่มควรมีจ านวน 5-15 คน เพื่อสมาชิกทุกคนจะได้มีโอกาสใช้ทักษะต่างๆ รวมถึง
ความสามารถของแต่ละคนไดอ้ยา่งทัว่ถึง แต่อยา่งไรก็ตามขนาดของกลุ่มสามารถยืดหยุ่นไดต้าม
ความจ าเป็นของสถานการณ์ 

 กล่าวโดยสรุป ขนาดของกลุ่มท่ีมีความเหมาะสม สมาชิกไม่ควรเกิน 15  คน เพราะ
สมาชิกทุกคนจะมีโอกาสใชท้กัษะต่างๆ รวมถึงความสามารถของแต่ละคนไดอ้ยา่งทัว่ถึง  ท่ีส าคญั
จะช่วยให้เกิดบรรยากาศของการช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัภายในกลุ่ม อยา่งไรก็ตามขนาดของกลุ่ม
สามารถยืดหยุน่ไดต้ามความจ าเป็นของสถานการณ์เช่นกนั นอกจากขนาดของกลุ่มท่ีกล่าวมาปัจจยั
ท่ีจะช่วยส่งเสริมต่อประสิทธิภาพ และความส าเร็จของกิจกรรมกลุ่มนั้น ยงัตอ้งข้ึนอยู่กบัเร่ืองของ
เวลาและจ านวนคร้ังในการท ากิจกรรมกลุ่มดว้ย โดยรายละเอียดต่างๆ มีดงัน้ี 
 เวลาและจ านวนคร้ังในการเข้าร่วมกจิกรรมกลุ่ม 

 ส าหรับเวลาและจ านวนคร้ังในการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม Patterson (อ้างในวิภามาศ           
เมืองอู่, 2542) เสนอวา่ ในการท ากิจกรรมกลุ่มควรจดัสัปดาห์ละ 2  คร้ัง แต่ถา้หากระยะเวลาในการ            
เขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มมีนอ้ย อาจจดัสัปดาห์ละ 3 คร้ัง และช่วงระยะเวลาในการเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม         
ไม่ควรใชเ้วลาเกิน 1 ชัว่โมง เพราะจะท าใหส้มาชิกเกิดความเบ่ือหน่าย   

 ส่วน Trotzer (อา้งในสุกญัญา พีระวรรณกุล, 2541) เสนอว่า จ  านวนคร้ังในการเขา้ร่วม
กิจกรรมกลุ่มนั้นควรข้ึนอยู่กบัเป้าหมายและวตัถุประสงค์ของกิจกรรมท่ีจดัข้ึน นอกจากนั้นตอ้ง
ศึกษาธรรมชาติของสมาชิกกลุ่มดว้ยว่า มีลกัษณะอย่างไรและควรมีการเขา้กิจกรรมกลุ่มอยา่งนอ้ย
ไม่ต ่ากวา่ 8  คร้ัง แต่ถา้หากท าไดม้ากกวา่น้ีก็เป็นส่ิงท่ีดี 
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 กล่าวโดยสรุป เวลาและจ านวนคร้ังในการเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม เป็นอีกปัจจยัส าคญัท่ีจะ
ช่วยให้กิจกรรมกลุ่มประสบผลส าเร็จ โดยกิจกรรมกลุ่มควรจดัสัปดาห์ละ 2  คร้ัง ช่วงระยะเวลาใน
การเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มไม่ควรเกิน 1 ชัว่โมง เพราะจะท าให้สมาชิกเกิดความเบ่ือหน่าย และควรมี
การเข้ากิจกรรมกลุ่มอย่างน้อยไม่ต ่ากว่า 8 คร้ัง แต่ถ้าหากสามารถท าได้มากกว่าน้ีก็เป็นส่ิงท่ีดี             
หลักส าคัญอีกอย่างท่ีผูน้ ากลุ่มต้องตระหนักและให้ความส าคัญในช่วงของการเตรียมตัว คือ              
แนวทางการเลือกใชกิ้จกรรมกลุ่ม ซ่ึงนกัวชิาการไดเ้สนอแนวทางเอาไวห้ลายแนวทางดงัต่อไปน้ี 
 แนวทางการเลอืกใช้กจิกรรมกลุ่ม 

 แนวทางการเลือกใชกิ้จกรรมกลุ่มท่ีเสนอไวโ้ดยวนัทนีย ์จนัทร์เอ่ียม (2541) คือ กิจกรรม
ท่ีใชจ้ะตอ้งสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคท่ี์ตอ้งการให้เกิดการเรียนรู้ และสอดคลอ้งกบัความตอ้งการ  
ความเหมาะสม และระดบัความสามารถของสมาชิก ซ่ึงในการท ากิจกรรมกลุ่มสามารถสอดแทรก
ความสนุกสนานเพื่อให้เกิดความเพลิดเพลิน สมาชิกจะเกิดการเรียนรู้โดยไม่รู้ตวั รวมทั้งกิจกรรม
กลุ่มท่ีใชส้มาชิกทุกคนตอ้งมีโอกาสไดร่้วมแสดงออกอยา่งทัว่ถึง ท่ีส าคญัผูน้ ากลุ่มตอ้งมีความเขา้ใจ
และชดัเจนในการท ากิจกรรม มัน่ใจวา่จะเกิดผลดีไม่เกิดอนัตรายต่อสมาชิก และสามารถปลูกฝังให้
สมาชิกมีทศันคติท่ีดีต่อกิจกรรมท่ีท า 
 กล่าวโดยสรุป แนวทางเลือกใช้กิจกรรมกลุ่มต้องให้สอดคล้องกับวตัถุประสงค ์            
ความตอ้งการ  ความเหมาะสม  รวมถึงประโยชน์ท่ีสมาชิกจะไดรั้บจากกิจกรรมกลุ่ม  รวมทั้งตอ้ง
ค านึงถึงระดบัความสามารถของสมาชิกท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม  เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพและประโยชน์
สูงสุดกบัสมาชิก  เม่ือผูน้ ากลุ่มรู้แนวทางในการเลือกใช้กิจกรรมกลุ่มแล้ว ส่ิงส าคญัท่ีจะช่วยให้
กิจกรรมกลุ่มมีสีสัน มีความสนุกสนาน และสมาชิกไม่รู้สึกเบ่ือหน่าย นัน่ก็คือ เทคนิคท่ีน ามาใชใ้น
การท ากิจกรรมกลุ่ม โดยรายละเอียดต่างๆ ท่ีนกัวชิาการไดเ้สนอเอาไวคื้อ 
 เทคนิคของการจัดกจิกรรมกลุ่ม 

 สุรางค์ โควต้ระกูล (2541) ได้เสนอถึงเทคนิคและวิธีการต่างๆ ท่ีใช้ในการจดักิจกรรม
กลุ่มซ่ึงประกอบไปดว้ย 

1.  เกม (Game) คือ การให้สมาชิกเข้าไปอยู่ในกิจกรรม หรือสถานการณ์ท่ีตกลงกัน
เก่ียวกับเง่ือนไขใดเง่ือนไขหน่ึง ซ่ึงมกัจะมีผลออกมาในรูปแบบของการแพ้และชนะ โดยเกม            
จะช่วยให้สมาชิกรู้วิธีท่ีจะเอาชนะอุปสรรคต่างๆ ให้ฝึกเทคนิคและทกัษะท่ีตอ้งการรวมทั้งช่วยให้
เกิดความสนุกสนาน 

2.  บทบาทสมมติ (Role-Player) คือ การใช้ตวัละครท่ีสมมติข้ึนมาเป็นเคร่ืองมือในการ         
ท ากิจกรรม โดยให้สมาชิกสวมบทบาทและแสดงความรู้สึกนึกคิดของเขากบับทบาทนั้น ซ่ึงจะช่วย
ใหเ้ขาเขา้ใจบทบาทของตนเองและผูอ่ื้นไดอ้ยา่งลึกซ้ึง 
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3.  กรณีตัวอย่าง (Case)  คือ การน ากรณีหรือเร่ืองราวต่างๆ มาดัดแปลงเป็นตวัอย่าง  
เพื่อใหส้มาชิกวเิคราะห์และอภิปรายร่วมกนั เป็นการฝึกใชค้วามคิดในการแกปั้ญหาต่างๆ 

4.  สถานการณ์จ าลอง (Simulation) คือ การจ าลองสถานการณ์ให้เหมือนจริง  โดยให้
สมาชิกเขา้ไปอยูใ่นสถานการณ์นั้น และมีโอกาสสัมผสักบัส่ิงต่างๆ ท่ีอยูใ่นสถานการณ์  ซ่ึงจะช่วย
ใหส้มาชิกเกิดความเขา้ใจไดท้ดลองแสดงพฤติกรรมต่างๆ ท่ีในชีวติจริงอาจจะไม่กลา้แสดง 

5.  กลุ่มย่อย (Small Group) คือ การให้สมาชิกได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมได้อย่างทัว่ถึง
และไดรู้้จกักนัมากข้ึน รวมทั้งไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์ ความรู้ ความคิดร่วมกนั โดยกลุ่มยอ่ยท่ี
นิยมใชก้นัมากท่ีสุด คือ การระดมสมอง (Brainstorming Group) 
 กล่าวโดยสรุป เทคนิคของการจดักิจกรรมกลุ่มท่ีผูน้ ากลุ่มสามารถน ามาใช้มีอยู่ดว้ยกนั
หลายรูปแบบ ซ่ึงประกอบไปด้วย เกม  บทบาทสมมติ  กรณีตัวอย่างสถานการณ์จ าลอง                  
และกลุ่มย่อย โดยแต่ละรูปแบบจะมีลกัษณะเฉพาะของตวัเองซ่ึงเวลาท่ีผูน้  ากลุ่มจะน าไปใช้ตอ้ง
ค านึงถึงความเหมาะสมกับวตัถุประสงค์ของกิจกรรมกลุ่ม รวมทั้ งต้องเหมาะสมกับวยัและ
ความสามารถของสมาชิกท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มดว้ย เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพและประโยชน์สูงสุด
กบัสมาชิกท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม โดยประโยชน์ของกิจกรรมกลุ่มมีหลายอยา่ง ดงัเช่นท่ีนกัจิตวทิยาและ
นกัวชิาการไดอ้ธิบายเอาไวด้งัน้ี 
 ประโยชน์ของกจิกรรมกลุ่ม 

 กรมสุขภาพจิต (2541) ไดอ้ธิบายว่า การน ากิจกรรมกลุ่มไปใช้จะช่วยให้เกิดประโยชน์          
ต่อการพฒันาสมาชิกท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มหลายประการ ซ่ึงประกอบไปดว้ย 

1.  พฒันาการดา้นทกัษะสังคม โดยกลุ่มจะช่วยฝึกทกัษะการติดต่อส่ือสารและการท างาน
ร่วมกบัผูอ่ื้น 

2.  พฒันาทกัษะการคิดและการแก้ปัญหา โดยสมาชิกจะได้แลกเปล่ียนประสบการณ์  
ทศันคติ  ความคิดเห็น  รวมทั้งใหก้ าลงัซ่ึงกนัและกนั  ท่ีส าคญัท าใหส้มาชิกไดรู้้จกัและเขา้ใจตวัเอง 
ดีข้ึนพร้อมทั้งมองเห็นแนวทางในการปรับปรุงแกไ้ขตนเอง 

3.  เสริมสร้างระเบียบวินัย คุณธรรม จริยธรรม รวมทั้งกฎเกณฑ์ต่างๆ ท่ีสังคมยอมรับ
ใหก้บัสมาชิก 

4.  พัฒนาทักษะด้านการศึกษาค้นคว้าให้กับสมาชิก  เช่น ทักษะการพูด การฟัง                   
การรายงาน  รวมทั้งทกัษะในการเก็บรวมรวมขอ้มูล 

5.  กลุ่มจะช่วยให้สมาชิกเกิดความรู้สึกท่ีอบอุ่น ให้ก าลงัใจ ให้ความรัก ให้การยอมรับ         
ซ่ึงกนัและกนั  สมาชิกจะไม่รู้สึกวา่ตวัเองอยูอ่ยา่งโดดเด่ียว หรือแปลกไปจากคนอ่ืนๆ 

6.  บรรยากาศท่ีเป็นกนัเองของกลุ่ม ท าให้สมาชิกเกิดความคุน้เคยและไวว้างใจซ่ึงกนั           
และกนั ท าใหน้ าไปสู่การเปิดเผยปัญหาต่างๆ 
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7.  กลุ่มจะช่วยให้สมาชิกแสวงหาเอกลกัษณ์ พร้อมทั้งตวัตนของเขาเองจากประโยชน์
ของกิจกรรมกลุ่ม 
 กล่าวโดยสรุปว่า กลุ่มจะช่วยพัฒนาทักษะทางสังคม ทักษะการคิดและแก้ปัญหา             
ทกัษะการพูดการฟัง เสริมสร้างระเบียบวินยั คุณธรรม จริยธรรม พร้อมทั้งกฎเกณฑ์ต่างๆ ท่ีสังคม
ยอมรับให้กบัสมาชิก นอกจากนั้นกลุ่มยงัช่วยให้สมาชิกเกิดความรู้สึกท่ีอบอุ่น ไม่รู้สึกวา่ตวัเองนั้น
อยูโ่ดดเด่ียว  ท่ีส าคญับรรยากาศท่ีเป็นกนัเองของกลุ่ม ท าให้สมาชิกเกิดความคุน้เคยไวว้างใจซ่ึงกนั
และกัน น าไปสู่การเปิดเผยปัญหาต่างๆ พร้อมทั้ งช่วยให้สมาชิกได้แสวงหาตัวตนท่ีแท้จริง                 
ของตนเอง และส่ิงส าคญัท่ีกิจกรรมกลุ่มจะประสบผลส าเร็จตามเป้าหมายและวตัถุประสงคท่ี์ตั้งไว้
ไดอ้ยา่งราบร่ืน ผูน้ ากลุ่มจ าเป็นตอ้งมีการวางแผน มีการเตรียมความพร้อมในส่วนของขั้นตอนใน
การด าเนินกิจกรรมกลุ่ม 
 ข้ันตอนในการด าเนินกจิกรรมกลุ่ม 

 ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรมกลุ่มท่ีเสนอไวโ้ดยวนัทนีย ์จนัทร์เอ่ียม (2541) คือ ผูน้  ากลุ่ม
ตอ้งให้ความส าคญัต่อการหาขอ้มูลก่อนท่ีจะเร่ิมกิจกรรมกลุ่ม วตัถุประสงคใ์นการจดักิจกรรมกลุ่ม
คืออะไร ท่ีส าคญัสถานท่ีท่ีเหมาะสมท าให้กิจกรรมกลุ่มประสบผลส าเร็จมากข้ึน  เม่ือศึกษาขอ้มูล
แล้วต้องก าหนดขั้นตอนการด าเนินงาน  ศึกษาและคดัเลือกกิจกรรมกลุ่มเพื่อให้สอดคล้องกับ
วตัถุประสงค์ท่ีก าหนดไว ้ มีการจดัล าดับของการด าเนินงาน ซ่ึงเร่ิมจากการท าความเข้าใจใน
กิจกรรม เตรียมส่ือและอุปกรณ์ต่างๆ ท่ีส าคญัผูน้ ากลุ่มตอ้งมีความพร้อม โดยการจดักิจกรรมกลุ่ม
ตอ้งให้เป็นไปตามแผนท่ีวางไว ้การอธิบายกิจกรรมควรอธิบายอยา่งเป็นขั้นตอนให้ชดัเจน บางคร้ัง
อาจมีการสาธิตหรือทดลองปฏิบติัก่อน ผูน้ ากลุ่มตอ้งคอยสังเกตว่าบรรยากาศขณะท่ีท ากิจกรรม
กลุ่มเป็นอย่างไร เพื่อน ามาพิจารณาส าหรับการด าเนินกิจกรรมต่อไป  การปิดกิจกรรมเป็นช่วงท่ี
ผูน้  ากลุ่มสามารถสร้างความประทบัใจในกิจกรรมนั้นๆ โดยการน าการรับรู้และขอ้คิดท่ีได้จาก
กิจกรรมมากล่าว เพื่อใหส้มาชิกเกิดการเรียนรู้ในกิจกรรมท่ีปฏิบติั 

 กล่าวโดยสรุป ขั้นตอนส าหรับการด าเนินกิจกรรมกลุ่มนั้น ผูน้  ากลุ่มตอ้งมีการเตรียมตวั
และวางแผนในเร่ืองกิจกรรมกลุ่มเป็นอยา่งดี ทั้งในส่วนขอ้มูล วตัถุประสงค์ ขั้นตอน สถานท่ีและ
ส่ิงส าคญัในการด าเนินกิจกรรมกลุ่มผูน้ ากลุ่มตอ้งปฏิบติัตามแผนท่ีวางไวใ้ห้ชดัเจน ซ่ึงจะส่งผลให้
บรรลุเป้าหมายและวตัถุประสงคท่ี์ก าหนดไวไ้ดด้ว้ยดี 

 จากรายละเอียดของกิจกรรมกลุ่มทั้งหมดท่ีกล่าวมาสรุปไดว้่า กิจกรรมกลุ่ม คือ เทคนิค
หรือวิธีการในการท ากิจกรรมร่วมกนัของบุคคล โดยสมาชิกจะมีปฏิสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนัส่งผลให้
เกิดกระบวนการคิด วิ เคราะห์  และแสดงความคิดเห็น ร่วมกัน  น าไป สู่การพัฒนาและ                    
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  ขนาดของกลุ่มท่ีเหมาะสมสมาชิกไม่ควรเกิน 15  คน เพราะสมาชิกทุก
คนจะมีโอกาสใชท้กัษะอยา่งทัว่ถึง  กิจกรรมกลุ่มควรจดัสัปดาห์ละ 2  คร้ัง แต่ละคร้ังไม่ควรใชเ้วลา 
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เกิน 1 ชัว่โมง  เพราะจะท าใหเ้กิดความเบ่ือหน่าย ส่วนแนวทางเลือกกิจกรรมกลุ่มตอ้งใหส้อดคลอ้ง 
กบัวตัถุประสงค ์ความตอ้งการ ความเหมาะสม รวมถึงประโยชน์ท่ีสมาชิกจะไดรั้บ และส่ิงส าคญัท่ี
จะช่วยให้ กิจกรรมกลุ่มมีสีสัน คือ เทคนิคท่ีน ามาใช้ซ่ึงประกอบด้วย  เกม บทบาทสมมติ             
กรณีตวัอยา่ง สถานการณ์จ าลอง และกลุ่มยอ่ย นอกจากนั้นผูน้ ากลุ่มตอ้งปฏิบติัตามแผนท่ีวางไวใ้ห้
ชดัเจน ซ่ึงจะส่งผลใหบ้รรลุเป้าหมายและวตัถุประสงคท่ี์ก าหนดไวไ้ดด้ว้ยดี 
 
งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 ทกัษะชีวติ 
 Botvinand Eng (1980) ท าการศึกษาโปรแกรมการป้องกันการสูบบุหร่ีแบบเบ็ดเสร็จ        
เพื่อประเมินประสิทธิผลของกลวิธีการป้องกันการสูบบุหร่ีเฉพาะปัจจยัทางด้านสังคมและทาง
จิตวิทยาท่ีมีผลต่อการพฒันาลกัษณะนิสัยการสูบบุหร่ีในนกัเรียนระดบัเกรด 8 9 10 จ านวน 281 คน 
จากโรงเรียน 2 แห่งเมืองนิวยอร์คโดยกลุ่มทดลองจะไดรั้บโปรแกรมการป้องกนัการสูบบุหร่ีซ่ึงจะ
เน้นการประยุกต์ใช้ทกัษะชีวิตพื้นฐานมาเป็นแนวทางการปฏิบัติในการเผชิญสถานการณ์และ      
แกปั้ญหาของวยัรุ่น รวมทั้งปัญหาการสูบบุหร่ี เน้ือหาในการสอนประกอบด้วยบทเรียนเก่ียวกบั
ความรู้เร่ืองบุหร่ี ภาพลักษณ์ของตนเองการพัฒนาความสามารถของตนเองการตัดสินใจ              
การคิดอย่างเป็นอิสระ เทคนิคการพูดชวนเช่ือการจดัการกับความวิตกกังวลทกัษะการส่ือสาร  
ทักษะทางสังคม และการยืนหยดัในสิทธิประโยชน์ของตน โดยใช้วิธีสอนแบบอภิปรายกลุ่ม           
การใช้ตวัแบบและการซ้อมบท  หลังจากส้ินสุดโปรแกรมการด าเนินการ พบว่าโปรแกรมน้ีมี
ประสิทธิภาพในการร่นระยะเวลาในการเร่ิมสูบบุหร่ีและพฤติกรรมของการสูบบุหร่ี และพฤติกรรม
ของการสูบบุหร่ีและยงั พบวา่ โปรแกรมน้ีมีผลต่อสุขภาพดา้นอ่ืนดว้ย เช่น การใชส้ารเสพติดอ่ืนๆ 
ตลอดจนการพฒันาสุขภาพจิตไดอี้กดว้ย 

 นภาพร จนัทวรรณ (2545) ได้ท าการศึกษาวิจยั  เร่ือง การใช้กิจกรรมทักษะชีวิตเพื่อ
พฒันาการเห็นคุณค่าในตนเอง ในการป้องกันการติดยาบ้าของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนต้น  
โรงเรียนบา้นเวยีงแกว้ อ าเภอเชียงแสน จงัหวดัเชียงราย โดยใชก้ลุ่มทดลอง 15 คน ผลการวจิยัพบวา่
คะแนนเฉล่ียการเห็นคุณค่าในตนเองในดา้นครอบครัว ดา้นโรงเรียน และดา้นเพื่อนก่อนและหลงั
การทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ส่วนผลรวมทั้ง 3 ด้าน แตกต่างกัน อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.50 แสดงให้เห็นว่า การใช้กิจกรรมทกัษะชีวิตเพื่อเพื่อพฒันาการเห็น
คุณค่าในตนเอง ในการป้องกนัการติดยาบ้า มีผลท าให้นักเรียนมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง
เพิ่มข้ึน 
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  สมควร  สีทาพา (2546) ศึกษาการสอนทักษะชีวิตด้วยการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมเพื่อ
ป้องกนัการใชส้ารเสพติดในนกัเรียน โรงเรียนมธัยมศึกษา อ าเภอพล จงัหวดัขอนแก่น ผลการวิจยั
พบว่า กลุ่มทดลองครูไดน้ าการสอนทกัษะชีวิตดว้ยการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมไปใช้สอน นกัเรียน
ร้อยละ 17.5 สาเหตุท่ีไม่ไดน้ าไปสอนเพราะหลกัสูตรและระบบไม่เอ้ืออ านวย นโยบายไม่ชดัเจน 
การเปล่ียนแปลงของเจตคตินัก เรียน พบว่าความตระหนักรู้ว่าสารเสพติดเป็นส่ิงใกล้ตัว               
ความเห็นใจ ผูติ้ดสารเสพติด ความรู้สึกต่อคุณค่าในตนเอง หลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีเจตคติ
ดา้นบวกสูงข้ึนกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ความสัมพนัธ์ระหวา่งทกัษะ
ชีวิตดา้นเจตคติกบัพฤติกรรมการลองใช้สารเสพติด  พบวา่หลงัทดลองในกลุ่มทดลองทกัษะชีวิต
ด้านเจตคติมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม การลองใช้สารเสพติดอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ 0.05                   
จากผลการวิจยัน้ีแสดงให้เห็นว่า การสอนทกัษะชีวิตด้วยการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมในนักเรียน                   
แมจ้ะมีครูส่วนน้อย การสอนอยา่งต่อเน่ือง ก็มีผลท าให้นกัเรียนเกิดการเปล่ียนแปลงทางเจตคติไป
ในทิศทางท่ีถูกตอ้งมากข้ึน และสามารถลดพฤติกรรมการลองใช้สารเสพติดในนกัเรียน ทั้งน้ีตอ้ง
ค านึงถึงความแตกต่างของสภาพปัญหาแต่ละกลุ่มเป้าหมาย  

 จากการศึกษางานวิจยัเก่ียวกบัทกัษะชีวิตและสารเสพติด พบวา่ การน าแนวคิดทกัษะชีวิต
ไปใชใ้นการจดักิจกรรมเป็นการฝึกทกัษะชีวิตให้กลุ่มวยัรุ่นซ่ึงเป็นวยัท่ีมีแนวโน้มจะเกิดปัญหาได้
ง่าย  ได้คุน้ชินกบัโจทยต่์างๆ ท่ีเขายงัไม่เคยพบและเส่ียงท่ีจะพบให้ไดรั้บประสบการณ์ เพื่อเป็น 
การป้องกนัก่อนเกิดปัญหา จะเห็นไดว้า่กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกทกัษะชีวิตจะมีความรู้และความเขา้ใจ 
และพฒันาทกัษะชีวติในดา้นต่างๆ ดีข้ึน 

 กล่าวโดยสรุป จากการศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งจะเห็นไดว้า่ งานวิจยัท่ีไดศึ้กษานั้นเป็น
การใช้แนวคิดทักษะชีวิต  ซ่ึงเป็นการน าองค์ประกอบของทักษะชีวิตแต่ละองค์ประกอบมา
ประยกุตใ์ชเ้พื่อท่ีจะพฒันาทกัษะดา้นต่างๆ โดยจะน าไปใชเ้ก่ียวกบัการป้องกนัพฤติกรรมเส่ียงต่างๆ 
ในกลุ่มของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ ซ่ึงกลุ่มน้ีเป็นกลุ่มท่ีอยูใ่นช่วงของวยัรุ่น  ซ่ึงมีโอกาสท่ี
จะเกิดปัญหาถ้าหากไม่สามารถท่ีจะปรับตวัให้มีพฤติกรรมท่ีถูกต้อง โดยในการวิจยัดงักล่าวใช้
วิธีการศึกษาวิจยัแบบก่ึงทดลอง โดยใช้กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ซ่ึงจะใช้การจดักิจกรรม
โดยให้กลุ่มตวัอย่างได้มีส่วนร่วมในการท่ีจะเรียนรู้ โดยวิธีการสอนท่ีแตกต่างกันไปในแต่ละ
งานวิจยั เช่น การเรียนรู้โดยการบรรยาย  การใช้กิจกรรมกลุ่ม การระดมสมอง การสาธิตและการ
อภิปรายกลุ่ม  เป็นตน้ ซ่ึงจะใช้การวดัผลการศึกษาจากการน าผลคะแนนท่ีไดม้าเปรียบเทียบ  โดย
การท าแบบสอบถามก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มตวัอยา่ง ซ่ึงท าให้ทราบถึงประสิทธิผลของ
การศึกษาวจิยัในแต่ละคร้ัง 
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 กจิกรรมกลุ่ม  
 วินัฎฐา นันตะสุข (2553) ได้ศึกษาผลของแบบจาลองการให้การปรึกษาแบบกลุ่มตาม

แนวของ Trotzer ท่ี มีต่อการปรับตัวทางสังคมของนักเรียนท่ีมีความสามารถพิ เศษทางด้าน
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี พบว่า นักเรียนได้รู้จกัตนเอง มีความเช่ือมั่นในตนเอง เข้าใจใน
ความรู้สึกของตนเองและผูอ่ื้น สามารถสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ่ื้น กลา้แสดงความคิดเห็น รู้สึก
ไดรั้บการยอมรับและเป็นส่วนหน่ึงของสังคม กลา้เผชิญหนา้กบัสถานการณ์ต่างๆ สามารถปรับตวั
และอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นได้ดี รวมถึงได้รับมิตรภาพท่ีดีจากสมาชิกในกลุ่ม และได้รับกาลงัใจในการ
ด าเนินชีวติประจ าวนั 

 ชยัญาสิทธ์ิ ศนัสนะวีรกุล (2544) ได้ศึกษาการวิเคราะห์ประสบการณ์ของสมาชิกกลุ่ม
หลงัการเขา้กลุ่มพฒันาตน พบว่า มิติภายในบุคคล สมาชิกกลุ่มไดใ้ห้ประสบการณ์ไว ้8 ด้าน คือ 
ดา้นการตระหนกัในตนเอง ดา้นการเปิดกวา้ง ยอมรับและเขา้ใจผูอ่ื้น ดา้นความเขา้ใจชีวิต ยอมรับ
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในชีวติ ดา้นการเรียนรู้การแกปั้ญหา ดา้นความพร้อมท่ีจะปรับปรุงตนเอง 
ดา้นความกลา้แสดงออก กลา้ทาในส่ิงท่ีถูกตอ้งเหมาะสม ดา้นประสบการณ์ท่ีมีคุณค่าน่าประทบัใจ
และดา้นการมีพลงัและก าลงัใจในการด าเนินชีวิต ส่วนมิติระหวา่งบุคคล สมาชิกไดร้ายงานวา่มี 3 
ดา้นคือ ดา้นการแสดงถึงความรู้สึกภายใน ดา้นการเปิดใจกวา้งรับฟังความรู้สึกของผูอ่ื้น และดา้น
การสร้างสัมพนัธภาพต่อผูอ่ื้น 

 ชาญชัย พีรเมธากุล (2548) ได้ศึกษา ผลของกระบวนการกลุ่มพฒันาตนต่อความวิตก
กงัวลทางสังคมและความสุข ในเด็กท่ีไดรั้บผลกระทบจากโรคเอดส์ พบว่า 1. กลุ่มตวัอย่างท่ีเขา้
ร่วมกระบวนการกลุ่มพฒันาตน มีค่าเฉล่ียของคะแนนความวติกกงัวลทางสังคมต ่ากวา่ก่อนเขา้ร่วม
กระบวนการกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และมีค่าเฉล่ียของคะแนนความสุขสูงกว่า
ก่อนเขา้ร่วมกระบวนการกลุ่มอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  2. ค่าเฉล่ียของคะแนนความ
วิตกกงัวลทางสังคมหลงัการทดลอง ระหว่างกลุ่มท่ีเขา้ร่วมกระบวนการกลุ่มต ่ากว่ากลุ่มควบคุม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และค่าเฉล่ียของคะแนนความสุขหลงัการทดลองระหวา่งกลุ่ม
ท่ีเขา้ร่วมกระบวนการกลุ่ม สูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

 เกษมณี ขติัยะ (2548) ไดศึ้กษาการใชก้ระบวนการกลุ่มเพื่อสร้างทกัษะการป้องกนัตนเอง
ในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักเรียนมัธยมศึกษาสังกัดเทศบาลนครเชียงใหม่ พบว่า 
กระบวนการกลุ่มก่อให้เกิดการพฒันาการเรียนรู้ของกลุ่มตวัอยา่งและกิจกรรมมีความเหมาะสมกบั
กลุ่มตวัอย่าง กลุ่มตวัอย่างเกิดทกัษะในการป้องกันตนเองในด้านการตระหนักรู้ในตนเองและ           
เห็นใจผูอ่ื้น ความภาคภูมิใจในตนเอง ความรับผิดชอบต่อสังคม ความสามารถในการสร้าง
สัมพนัธภาพและการส่ือสาร ความสามารถในการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดและสามารถ
คิดวเิคราะห์และเกิดความคิดสร้างสรรค ์
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 กล่าวโดยสรุป จากงานวจิยัท่ีผา่นมา พบวา่ ปัญหายาเสพติดเป็นปัญหาใหญ่ท่ีแพร่ระบาด
อย่างรวดเร็วในกลุ่มวยัรุ่น   การสร้างเสริมและพัฒนาทักษะชีวิตสามารถด าเนินการโดยใช้
กระบวนการกลุ่มท่ีอาศยัการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมเป็นพื้นฐานผนวกกบัแนวคิดทกัษะชีวิตของ
องคก์ารอนามยัโลก กรมอนามยัและกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ส านกังานคณะกรรมการ
ป้องกนัและปราบปรามยาเสพติด  ดงันั้นผูว้ิจยัเห็นวา่ การพฒันาทกัษะชีวิตสามารถน ามาใชใ้นการ
ป้องกนัการเสพสารเสพติดได ้ เพราะลกัษณะของพฤติกรรมจะมาจากหลายสาเหตุคลา้ยๆ กนั โดย
จดักิจกรรมกลุ่มแบบให้สมาชิกมีส่วนร่วมในการเรียนรู้ โดยเรียนรู้จากตวัแบบจากวีดีทศัน์  และ
อาศยัประสบการณ์ของสมาชิก โดยใช้กระบวนการกลุ่ม ซ่ึงประกอบด้วย การระดมสมอง การ
อภิปรายกลุ่ม และการฝึกทกัษะ เน่ืองจากกิจกรรมดงักล่าวสามารถพฒันาให้เกิดความภาคภูมิใจใน
ตนเอง และสามารถตดัสินใจแก้ไขปัญหาได้ เพื่อให้นักเรียนเกิดความภาคภูมิใจพร้อมในการ
ปรับตวัเพื่อป้องกนัการเสพสารเสพติดได ้
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กรอบแนวคิดในการวจัิย 
      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

กิจกรรมทกัษะชีวติเพื่อสร้างภูมิคุม้กนัยา
เสพติดประกอบดว้ย 12 กิจกรรม คือ 
กิจกรรมท่ี   1  ยาเสพติด  ฆาตกรร้าย  ท าลายชีวติ 
กิจกรรมท่ี   2  รู้เท่าทนั  สถานการณ์ยาเสพติด 

กิจกรรมท่ี   3  บุคลิกภาพของฉนั 

กิจกรรมท่ี   4  ตอบอยา่งกระจ่างใจ 

กิจกรรมท่ี   5  เปิดใจสักนิดชีวติมีความหมาย 

กิจกรรมท่ี 6 ร่วมคิด  ร่วมตา้นใหส้ังคมไทย

ปลอดภยัจากยาเสพติด  

กิจกรรมท่ี  7  ส่ือสารดว้ยใจ  ใจเขา  ใจเรา 

 กิจกรรมท่ี 8 ส่ือสารความรัก  ความห่วงใย         
ใส่ใจใหค้  าชม 

กิจกรรมท่ี 9 ฉลาดรู้ ฉลาดคิด ใชชี้วติอยา่ง  

ปลอดภยั 

กิจกรรมท่ี 10  เผชิญปัญหาท่ีทา้ทายไดด้ว้ยเหตุผล 

กิจกรรมท่ี 11  คิดบวก  ท าบวก 

กิจกรรมท่ี 12  สร้างสุขอยา่งสร้างสรรค ์
  

ภูมิคุม้กนัยาเสพติด            

12 ดา้น คือ 

1)  ความคิดสร้างสรรค ์  

2)  ความคิดวเิคราะห์วจิารณ์   

3)  ความตระหนกัในตนเอง   

4)  ความเห็นใจผูอ่ื้น                  

5)  ความภูมิใจในตนเอง   

6)  ความรับผดิชอบต่อสังคม   

7)  การสร้างสัมพนัธภาพ   

8)  การส่ือสารอยา่งมี

ประสิทธิภาพ    

9)  การตดัสินใจ   

10)  การแกปั้ญหา   

11)  การจดัการกบัอารมณ์   

12)  การจดัการกบัความเครียด           

 


