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ภาคผนวก ซ 

หลักสูตรฝกอบรมการเสริมสรางทักษะชวีิตเพื่อปองกันยาเสพติด 

สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 
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หลักสูตรฝกอบรมการเสริมสรางทักษะชวีิตเพื่อปองกันยาเสพติด 

สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนบานปลาหลาย  

สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศกึษาประถมศึกษาสกลนคร เขต 3 

 

 

 

 

 
โดย 

จริยา กิตติธรรม 

 

 

 

 

 

 
เปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาครุศาสตรมหา

บัณฑิต สาขาวิชานวัตกรรมการบริหารการศึกษา  

มหาวิทยาลัยราชภฏัสกลนคร 

ปการศึกษา 2560 
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คํานํา 

 หลักสูตรฝกอบรมการเสริมสรางทักษะชีวิตเพื่อปองกันยาเสพติด 

สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน เลมนี ้จัดทําขึ้นเพื่อประกอบการฝกอบรมทักษะชวีิต

นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน เกิดจากกระบวนการวิจัย มี 4 ระยะ คือ 1) การศึกษา

ขอมูลพื้นฐานในการพัฒนาหลักสูตรฝกอบรม 2) การพัฒนาหลักสูตรฝกอบรม 3) การ

ทดลองใชหลักสูตรฝกอบรม และ 4) การปรับปรุงหลักสูตร ซึ่งมีการพัฒนาหลักสูตรให

เหมาะสมกับสภาพปญหาและความตองการของโรงเรียน ชุมชน และสถานการณปจจุบัน 

โดยเนนกระบวนการเรียนรูแบบมีสวนรวม เพื่อใหนักเรียนมีความรูความเขาใจในทักษะชีวิต

เพื่อปองกันยาเสพติด 

 หลกัสูตรเลมนี้ประกอบดวยเนื้อหา 2 สวน คือ ความรูที่เกี่ยวกับหลักสูตร 

ฝกอบรม และเนื้อหาที่ใชสําหรับฝกอบรมซึ่งแบงเปนหนวยการเรียนรู จํานวน 5 หนวย 

และภาคผนวกอันประกอบดวย แบบทดสอบวัดความรูความรูความเขาใจ และแบบ

ประเมินทักษะการปฏิบัติตัวเพื่อปองกันยาเสพติด ซึ่งผูใชหลักสูตรจะไดนําความรูความ

เขาใจและความสามารถนําไปประยุกตใชไดอยางถูกตองเหมาะสม หนวยการเรียนรูใน

หลักสูตร ประกอบดวย 

   หนวยการเรียนรูที่ 1 ทักษะการตระหนักรูในตนเอง 

   หนวยการเรียนรูที่ 2 ทักษะการตัดสินใจ 

   หนวยการเรียนรูที่ 3 ทักษะการแกปญหา 

   หนวยการเรียนรูที่ 4 ทักษะการปฏิเสธ 

   หนวยการเรียนรูที่ 5 ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด 

 ขอขอบคุณผูเชี่ยวชาญซึ่งไดกรุณาตรวจสอบความเหมาะสมและความ

สอดคลองของหลักสูตรการฝกอบรมฉบับนี้และใหขอเสนอแนะในการการบปรับปรุงแกไข 

ขอขอบคุณผศ.ดร.วันเพ็ญ นันทะศรี ประธานคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธและ ดร.

บุญมี กอบุญ กรรมการที่ปรึกษา ที่ไดกรุณา ตรวจสอบ เสนอแนะรวมทั้งเปนที่ปรึกษาใน

การพัฒนาหลักสูตรฝกอบรมเพื่อเสริมสรางภาวะผูนํานักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

ตั้งแตเริ่มจัดทําโครงรางของหลกัสูตรฝกอบรมจนเปนหลักสูตรฉบับสมบูรณ 

 

                จริยา กิตติธรรม 
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สารบัญ 

เนื้อหา                                            หนา 

    หลักสูตรฝกอบรมการเสริมสรางทักษะชีวิตเพื่อปองกันยาเสพติด 

 สําหรับนักเรียน 

 มัธยมศึกษาตอนตน  

  สวนที่ 1 ความรูที่เกี่ยวกับหลักสูตร  ..................................................  270  

   จุดมุงหมายของหลักสูตร  ............................................................  271 

   โครงสรางเนื้อหา  ........................................................................  271 

   กิจกรรมและวิธีการฝกอบรม  .....................................................  279 

   สือ่และเอกสารการฝกอบรม  ......................................................  280 

            การวัดและประเมินผล  .....................................................................  281 

   คุณสมบัติของผูเขารับการฝกอบรม  ............................................  282 

   คุณสมบัติของวิทยากรดําเนินการฝกอบรม  .................................  282 

          สวนที่ 2 หนวยการเรียนรูหลักสูตรฝกอบรม  ...............................................  283

   หนวยที่ 1 ทักษะการตระหนักรูในตนเอง  ......................................  285 

   หนวยที่ 2 ทักษะการตัดสินใจ  ......................................................  301 

   หนวยที่ 3 ทักษะการแกปญหา  ....................................................  317 

   หนวยที่ 4 ทักษะการปฏิเสธ  ........................................................  327 

            หนวยที่ 5 ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด  ..................  337 

  บรรณานุกรม  ..................................................................................  347 

  ภาคผนวก  .......................................................................................  349 

   แบบทดสอบความรูความเขาใจกอนการฝกอบรม  .......................  350 

   แบบประเมินแบบประเมินชิ้นงาน  ................................................  360 

   แบบสังเกตพฤติกรรมการทํางานรายบุคคล  ................................  361 

   แบบสังเกตพฤติกรรมการทํางานกลุม  .........................................  362 
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หลักสูตรฝกอบรมการเสริมสรางทักษะชวีิตเพื่อปองกันยาเสพติด 

สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 

จุดมุงหมายของหลักสูตร 

 ผูเขารับการฝกอบรมไดฝกอบรมตามหลักสูตรนี้แลว จะมีพฤติกรรมการเรียนรู 

ดังนี้ 

  1. เพื่อใหมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับการใชทักษะชีวิตเพื่อปองกันยาเสพ

ติดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  

  2. เพื่อใหมีทักษะการปฏิบัติตัวในการปองกันยาเสพติดของนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาตอนตน 

  3. เพื่อใหมีความคิดเห็นที่ดีตอหลักสูตรฝกอบรมการเสริมสรางทักษะชวีิต

เพื่อปองกันยาเสพติด สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน  

โครงสรางเนื้อหา  

 เนื้อหาในการฝกอบรมตามหลักสูตรฝกอบรมการเสริมสรางทักษะชีวิตเพื่อ

ปองกันยาเสพติดสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนบานปลาหลาย  

สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาสกลนคร เขต 3 ประกอบดวย 

หนวยการเรียนรู 5 หนวย ใชเวลาการฝกอบรม รวม 15 ชั่วโมง มีรายละเอียด  

ดังตอไปนี ้

 1 หนวยการเรียนรูที่ 1 ทักษะการตระหนักรูในตนเอง  

  หนวยการเรียนรูที่ 1 ทักษะการตระหนักรูในตนเอง  

   1.1 กิจกรรมที่ 1 รูทันยาเสพติด ชวีิตสดใส 

   1.2 กิจกรรมที่ 2 ชนะใจตน ชนะยาเสพติด 

   1.3 กิจกรรมที่ 3 ลวดลายลีลา 
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       หนวยการเรียนรูที่ 2 ทักษะการตัดสินใจ  

   2.1 กิจกรรมที่ 4 รูไว ไมเกิดทุกข 

   2.2 กิจกรรมที่ 5 สิ่งเสพติดที่ไมผิดกฎหมาย 

  หนวยการเรียนรูที่ 3 ทักษะการแกปญหา  

   3.1 กิจกรรมที่ 6 สังสรรค สนทนา 

   3.2 กิจกรรมที่ 7 เจาะประเด็น 

   3.3 กิจกรรมที่ 8 รูคิด ผิดไดยาก 

       หนวยการเรียนรูที่ 4 ทักษะการปฏิเสธ 

   4.1 กิจกรรมที่ 9 ปฏิเสธอยางไรดี 

   4.2 กิจกรรมที่ 10 เอาอยางไรดีนะ 

   4.3 กิจกรรมที่ 11 เทวา ซาตาน 

  หนวยการเรียนรูที่ 5 ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด   

   5.1 กิจกรรมที่ 12 ประหลาดใจไหม 

   5.2 กิจกรรมที่ 13 การจัดการความเครียด 

   5.3 กิจกรรมที่ 14 ผอนคลาย 

ตาราง 1 หนวยการเรียนรูหลักสูตรฝกอบรมการเสริมสรางทักษะชีวิตเพื่อปองกันยาเสพติด 

หนวยการเรียนรูท่ี โครงสรางเน้ือหา เวลา/ชั่วโมง 

หนวยการเรียนรูท่ี 1  

ทักษะการตระหนักรูในตนเอง 

กิจกรรมท่ี 1 รูทันยาเสพติด ชีวิตสดใส 

กิจกรรมท่ี 2 ชนะใจตน ชนะยาเสพติด 

กิจกรรมท่ี 3 ลวดลายลลีา 

3 

หนวยการเรียนรูท่ี 2 

ทักษะการตัดสนิใจ 

กิจกรรมท่ี 4 รูไว ไมเกิดทกุข 

กิจกรรมท่ี 5 สิ่งเสพติดที่ไมผิดกฎหมาย 
3 

หนวยการเรียนรูท่ี 3 

ทักษะการแกปญหา 

กิจกรรมท่ี 6 สังสรรค สนทนา 

กิจกรรมท่ี 7 เจาะประเด็น 

กิจกรรมท่ี 8 รูคิดผิดไดยาก 

3 

หนวยการเรียนรูท่ี 4 

ทักษะการปฏิเสธ 

กิจกรรมท่ี 9 ปฏิเสธอยางไรดี 

กิจกรรมท่ี 10 เอาอยางไรดีนะ 

กิจกรรมท่ี 11 เทวา ซาตาน 

3 
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ตาราง 1 (ตอ) 

หนวยการเรียนรูท่ี โครงสรางเน้ือหา เวลา/ชั่วโมง 

หนวยการเรียนรูท่ี 5 

ทักษะการจัดการกับอารมณและ

ความเครียด 

กิจกรรมท่ี 12 ประหลาดใจไหม 

กิจกรรมท่ี 13 การจัดการความเครียด 

กิจกรรมท่ี 14 ผอนคลาย 

3 

รวม 15 
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ตาราง 2 โครงสรางหนวยการเรียนรู 

โครงสรางเนื้อหา ขอบขายเนื้อหา จุดประสงคเชิงพฤตกิรรม สื่อ วิธีการประเมิน เครื่องมอื 

หนวยการเรียนรูที่ 1  

ทักษะการตระหนักรูใน

ตนเอง ประกอบดวย 

กิจกรรมท่ี 1 รูทัน 

ยาเสพติด ชีวิตสดใส 

กิจกรรมท่ี 2 ชนะใจตน  

ชนะยาเสพตดิ 

กิจกรรมท่ี 3 ลวดลายลีลา 

- ความรูเกี่ยวกับ 

ยาเสพติด 

- ทักษะการตระหนัก

รูในตนเอง 

- การปองกันตนเอง

และการหลีกเลี่ยง

ตนเองจากปญหา         

ยาเสพติด 

- สามารถวเิคราะหขอดีของ

ตนเองที่ชวยปองกันการถูกชักจูง

ไปใชยาเสพตดิได  

- วิเคราะหสถานการณเสี่ยงที่

นําไปสูการใชยาเสพตดิได 

- สามารถระบุปญหาที่เกิดจาก

การใชยาเสพตดิของสมาชิกใน

ครอบครัว และสังคมได 

- เสนอแนวคิดที่จะหลีกเลี่ยง

ตนเองจากปญหายาเสพติดได 

-ใบความรูที่ 1   

รูทันยาเสพติด  

ชีวิตสดใส 

- ใบกิจกรรมที่ 1 รูทันยา

เสพติด  

ชีวิตสดใส 

- ใบความรูท่ี 2 ชนะใจตน

ชนะยาเสพติด 

- ใบกิจกรรมที่ 2 ชนะใจ

ตน ชนะยาเสพติด 

-Power Point   

- วิดทีัศน เรื่อง  

การปองกันการติด 

ยาเสพติด 

- แบบบันทึกผลการเรียนรู

ท่ี 1ทักษะการตระหนักรูใน

ตนเอง 

 

- สังเกต

พฤติกรรม 

- ตรวจผลงาน

กลุม 

- ตรวจผลงาน

รายบุคคล 

 

 

 

 

 

 

 

- แบบสังเกต

พฤติกรรม 

- แบบประเมิน

ชิ้นงานกลุม 

- แบบประเมิน

ชิ้นงาน

รายบุคคล 

 

 

 

 

276 

มห
าวิท

ยา
ลัย
ราช

ภัฏ
สก
ลน

คร



277 

ตาราง 2 (ตอ) 

โครงสรางเนื้อหา ขอบขายเนื้อหา จุดประสงคเชิงพฤตกิรรม สื่อ วิธีการประเมิน เครื่องมือ 

หนวยการเรียนรูที่ 2 

ทักษะการตัดสินใจ 

ประกอบดวย 

กิจกรรมท่ี 4 รูไว  

ไมเกิดทุกข 

กิจกรรมท่ี 5 รูเทาทัน 

ยาเสพติด 

- ยาเสพติดประเภท

บุหรี่และเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล 

- ทักษะการตัดสินใจ

และแกไขปญหาที่

ถูกตองได 

- บอกผลกระทบของการใชยา

เสพติดประเภทบุหรี่และเครื่องด่ืม

แอลกอฮอล 

- สามารถอธบิายขั้นตอนการ

ตัดสินใจและแกไขปญหาท่ี 

ถูกตองได  

- สามารถวเิคราะหสถานการณ

และนําไปประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวันได 

- กิจกรรมท่ี 4 รูไวไมเกิด

ทุกข 

-ใบความรูที่ 3 เรื่อง ทักษะ

การตัดสนิใจ 

- ใบกิจกรรมที่ 3 เอาอยาง

ไงดีนะ 

- ใบความรูท่ี 4  

สิ่งเสพติดที่ไมผิดกฎหมาย 

- ใบกิจกรรมที่ 5 สิ่งเสพติด

ท่ีไมผิดกฎหมาย 

- แบบบันทึกผลการเรียนรูที่ 

2 ทักษะการแกปญหา 

- โปรแกรม Power Point 

เรื่อง หนวยการเรียนรูที่ 2 

ทักษะการตัดสินใจ 

- วดิทีัศน เรื่อง  

การตัดสนิใจ  

- สังเกต

พฤติกรรม 

- ตรวจผลงาน

กลุม 

- ตรวจผลงาน

รายบุคคล 

 

 

 

 

 

 

 

- แบบสังเกต

พฤติกรรม 

- แบบ

ประเมิน

ชิ้นงานกลุม 

- แบบ

ประเมิน

ชิ้นงาน

รายบุคคล 
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ตาราง 2 (ตอ) 

โครงสรางเนื้อหา ขอบขายเนื้อหา จุดประสงคเชิงพฤตกิรรม สื่อ วิธีการประเมิน เครื่องมอื 

หนวยการเรียนรูที่ 3 

ทักษะการแกปญหา 

ประกอบดวย 

กิจกรรมท่ี 6 สังสรรค 

สนทนา 

กิจกรรมท่ี 7 เจาะประเด็น 

กิจกรรมท่ี 8 รูคิด  

ผิดไดยาก 

 

- ผลกระทบของ 

การใชยาเสพติดที่มี

ผลตอ รางกาย จิตใจ 

อารมณ สังคม และ

สติปญญา 

- ทักษะ 

การแกปญหา 

- การปองกันตนเอง

และการหลีกเลี่ยง

ตนเองจากปญหา 

ยาเสพติด 

- บอกผลกระทบของการใช 

ยาเสพติดที่มีผลตอ รางกาย จติใจ 

อารมณ สังคม และสติปญญา 

- สามารถอธบิายขั้นตอนแกไข

ปญหาที่ถูกตองได  

- สามารถนําขั้นตอน 

การแกปญหานําไปประยุกตใชใน

การปองกันตนเองจาก 

ยาเสพติดได 

- สามารถวเิคราะหความ

นาเชื่อถือของขอมูล ขาวสารได

สมเหตุสมผล 

- ใบกิจกรรมที่ 6 สังสรรค 

สนทนา 

-ใบความรูที่ 5 ผลกระทบ

จากการใชยาเสพติด 

-ใบกิจกรรมที่ 7  

เจาะประเด็น 

- ใบกิจกรรมที่ 8 รูคิด  

ผิดไดยาก 

-แบบบันทึกผลการเรียนรู  

ท่ี 3 ทักษะการแกปญหา 

- วีดีทัศน ผลกระทบจาก

การใชยาเสพตดิ   

- สังเกต

พฤติกรรม 

- ตรวจผลงาน

กลุม 

- ตรวจผลงาน

รายบุคคล 

 

 

 

 

 

 

 

- แบบ

สังเกต

พฤติกรรม 

- แบบ

ประเมิน

ชิ้นงาน

กลุม 

- แบบ

ประเมิน

ชิ้นงาน

รายบุคคล 
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ตาราง 2 (ตอ)  

โครงสรางเนื้อหา ขอบขายเนื้อหา จุดประสงคเชิงพฤติกรรม สื่อ วิธีการประเมิน เครื่องมอื 

หนวยการเรียนรูที่ 4 

ทักษะการปฏิเสธ 

กิจกรรมท่ี 9  

ปฏเิสธอยางไรด ี

กิจกรรมท่ี 10 เอาอยางไร 

ดีนะ 

กิจกรรมท่ี 11 เทวา ซาตาน 

- ทักษะ 

ในการปฏิเสธ 

-คําพดูที่ใช 

ในการปฏิเสธ  

- สาเหตุของการติด

ยาเสพติด และ 

การปองกันการ 

เสพยาเสพตดิ 

- สามารถใชคาํพูด ทาทาง เพื่อ 

ยืนยันความตองการปฏิเสธได  

- สามารถวเิคราะหสถานการณ        

ท่ีควรปฏิเสธได 

- สามารถอธบิายหลักในการ

ปฏิเสธได 

- ใบกิจกรรมที่ 9 ปฏิเสธ

อยางไรดี 

- ใบความรูท่ี 6หลักในการ

ปฏิเสธ 

- ใบกิจกรรมที่ 10 เอา

อยางไรดีนะ 

-ใบกิจกรรมที่ 11  

เทวา ซาตาน 

- แบบบันทึกผลการเรียนรู

ท่ี 4 ทักษะ 

การปฏิเสธ 

- สังเกต

พฤตกิรรม 

- ตรวจผลงาน

กลุม 

- ตรวจผลงาน

รายบุคคล 

 

 

 

 

 

 

 

- แบบสังเกต

พฤติกรรม 

- แบบ

ประเมิน

ชิ้นงานกลุม 

- แบบ

ประเมิน

ชิ้นงาน

รายบุคคล 
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ตาราง 2 (ตอ) 

โครงสรางเนื้อหา ขอบขายเนื้อหา จุดประสงคเชิงพฤติกรรม วิธีการ/สื่อการอบรม วิธีการประเมิน เครื่องมอื 

หนวยการเรียนรูที่ 5 

ทักษะการจัดการกับอารมณ

และความเครยีด 

ประกอบดวย 

กิจกรรมท่ี 12 ประหลาดใจไหม 

กิจกรรมท่ี 13 การจัด 

การความเครียด 

กิจกรรมท่ี 14 ผอนคลาย 

- ความรู

เกี่ยวกับเขาใจ

การจัดการ

ความเครียด ซ่ึง

สงเสรมิวิถีชวีิตที่

มีคุณภาพ  

- สาเหตุและ

อาการของ

ความเครียด 

และความโกรธ 

- จัดการกับ

ความเครียดได

อยางมี

ประสิทธิภาพ 

เพื่อหลีกเลี่ยง

ตนเองจาก

ปญหายาเสพติด 

- เขาใจแนวคิดเรื่องการจัด 

การความเครียด ซึ่งสงเสริมวิถชีีวิต

ท่ีมีคุณภาพ 

- เขาใจสาเหตุและอาการของ

ความเครียด และความโกรธ 

- เขาใจวาแรงกดดันสามารถ

จัดการใหบรรลุผลในทางบวกได 

- จัดการกับความเครยีดไดอยางมี

ประสิทธิภาพ 

- ใบกิจกรรม ที่ 12 เรื่อง 

ประหลาดใจไหม 

- ใบความรูท่ี 7 เขาใจ

อาการของความเครียด 

- ใบความรูท่ี 8 ผอนคลาย 

- ใบกิจกรรมที1่4  

ผอนคลาย 

- แบบบันทึกผลการเรียนรู

ท่ี 5 ทักษะการจัดการกับ

อารมณและความเครียด 

- สังเกต

พฤติกรรม 

- ตรวจผลงาน

กลุม 

- ตรวจผลงาน

รายบุคคล 

 

 

 

 

 

 

 

- แบบสังเกต

พฤติกรรม 

- แบบประเมิน

ชิ้นงานกลุม 

- แบบประเมิน

ชิ้นงาน

รายบุคคล 
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กิจกรรมและวิธีการฝกอบรม 

 กิจกรรมการฝกอบรม 

 การจัดกิจกรรมฝกอบรมตามหลักสูตรฝกอบรมนี้ ไดกําหนดใหสอดคลองกับ

จุดมุงหมายของหลักสูตรฝกอบรม และจุดประสงคการเรียนรูในแตละหนวยการเรียนรู 

โดยยึดวุฒิภาวะของการฝกอบรม และจิตวิทยาการเรียนรู ซึ่งไดกําหนดกิจกรรมการ

ฝกอบรมไว ดังนี้ 

  1. การบรรยาย (Lecture) การบรรยายที่มีการซักถามเปนเทคนิคการ

ฝกอบรมที่เหมาะกับการฝกอบรมทีม่ีวัตถุประสงคที่ตองการใหความรู ทักษะความสัมพันธ

ระหวางบุคคล การยอมรับของผูที่มสีวนรวม การเปลี่ยนทัศนคติ ทักษะการแกปญหา แต

ไมเหมาะสําหรับความรูที่ไดจากการอบรมเพื่อเสริมสรางประสมการณในแนวใหม 

การฝกอบรมโดยใชวิทยากรเปนศูนยกลางการเรียนรู คือ 

  2. กรณีศกึษา (Case Study) เปนการฝกอบรมที่นําเอาเรื่องราวหรือกรณี

ที่เปนปญหาเกิดขึ้นจรงิๆ เสนอในกลุมผูเขารับการอบรม สมาชิกของกลุมจะใชหลัก

วิชาการและประสบการณที่ไดจากการปฏิบัติงานมาผสมผสานเพื่อมาวเิคราะหกรณีที ่  

ยกมาโดยมีที่ปรึกษาคอยใหคําแนะนําและใหแนวทางเพื่อชวยสมาชิกกลุมวิเคราะหปญหา

ไดตรงวัตถุประสงค 

  3. การแสดงบทบาทสมมติ (Roleplaying) เปนเทคนิคที่นําเอาเรื่องที่เปน

กรณีตัวอยางมาเสนอในรูปแบบการแสดงบทบาท ใหผูเขารับการ อบรมไดเห็นภาพชัดเจน 

ไดสัมผัสกับประสบการณและความรูสึกที่แทจริงเกี่ยวกับปญหาที่เปนกรณีตัวอยาง  

การแสดงบทบาทสมมติชวยใหผูเขารับการอบรมไดรับทราบขอมูลและเรื่องราวที่ตรงกับ

เนื้อเรื่องที่ใชในการศึกษาแนวเดียวกัน  

  4. การประชุมกลุมยอย (Buzz session) เปนการแบงผูเขารับการ

ฝกอบรมเปนกลุมยอยจากกลุมใหญ กลุมยอยละ 2 - 6 คนเพื่อพิจารณา ประเด็นปญหา 

อาจเปนปญหาเดียวกันหรือตางกัน ในชวงเวลาที่กําหนด มีวิทยากรคอยชวยเหลือทุกกลุม 

แตละกลุมตองเลือกประธานและเลขานุการของกลุมเพื่อดําเนินการ แลวนําความคิดเห็น

ของกลุมเสนอตอที่ประชุมใหญ 
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  5. การใชกิจกรรมนันทนาการ (Recreational/activity) เปนการใหผูเขารับ 

การอบรมรวมกันทํากิจกรรมอยางใดอยางหนึ่งหรือหลายอยางเชน รองเพลง เลนเกม 

ปรบมือเปนจังหวะ ฯลฯ โดยเนนการทํากิจกรรมเปนกลุม เพื่อมุงเปลี่ยนทัศนคติและสราง

ความสัมพันธ ตลอดจนสรางความสนุกสนานระหวางการฝกอบรม ไมควรใชเวลาเกิน    

20 – 40 นาที ขอดีคือ ผูเขารับการอบรมมีสวนรวมทุกคน บรรยากาศสนุกสนาน ขอจํากัด

คือใชไดกับบางหัวขอเทานั้น สวนใหญใชสลับกันกับการบรรยายวิทยากรตองมีทักษะใน

การนํากลุม 

  ในการอบรมครั้งนี้ ไดใชเทคนิคการฝกอบรมที่เหมาะสมกับนักเรียน ไดแก  

การบรรยาย กรณีศึกษา การแสดงบทบาทสมมุติ การประชุมกลุมยอย และการใช

กิจกรรมนันทนาการ โดยกิจกรรมการฝกอบรมดังกลาวไดสอดแทรกไวในกิจกรรม 

การฝกอบรมแตละหัวขอฝกอบรม  

 วิธีการฝกอบรม 

  1. ทําหนังสือขอความอนุเคราะหทดลองใชหลักสูตรฝกอบรมการเสริมสราง

ทักษะชวีิตเพือ่ปองกันยาเสพติด สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน เสนอขอรับ 

การอนุมัติจากผูอํานวยการโรงเรียนบานปลาหลาย 

  2. นักเรียนที่เขารับการฝกอบรม คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

โรงเรียนบานปลาหลาย จํานวน 30 คน เปนนักเรียนกลุมปกติ จํานวน 15 คน กลุมเสี่ยง

จํานวน 12 คน กลุมมีปญหา จํานวน 3 คน 

  3. ประชุมผูรวมดําเนินการจัดอบรม กําหนดบทบาท หนาที่และความ

รับผิดชอบ 

  4. ดําเนินการฝกอบรมการเสริมสรางทักษะชีวิตเพื่อปองกันยาเสพติด 

สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน โดยดําเนินการฝกอบรมตามลําดับ 

สื่อและเอกสารประกอบการฝกอบรม  

 สือ่การฝกอบรมครั้งนีป้ระกอบดวย 

  1. ใบกิจกรรมที ่1 – 14 

  2. ใบความรูที่ 1 - 8 

  3. สื่อประกอบการบรรยาย วิดทีัศนกรณีศึกษา หนวยการเรียนรูที่ 1-5  

  4. แบบบันทึกผลการเรียนรูที่ 1 – 5 ซึ่งมีรายละเอยีด ดังตาราง 3 
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ตาราง 3 สื่อและเอกสารประกอบการฝกอบรมตามหลักสูตร 

หนวย

การ

เรยีนรูที่ 

 

สื่อและเอกสารประกอบการฝกอบรม 

วิดีทัศนกรณีศกึษา  ใบกิจกรรมท่ี ใบความรูท่ี 

แบบบันทึก

ผล 

การเรยีนรูที่ 

1 ทักษะการตระหนักรูในตนเอง 1, 2, 3 1-2 1 

2 ทักษะการตัดสนิใจ 4, 5 3-4 2 

3 ทักษะการแกปญหา 6, 7, 8 5 3 

4 ทักษะการปฏเิสธ 9, 10, 11 6 4 

5 
ทักษะการจัดการกับอารมณและ

ความเครียด 
12, 13, 14 7-8 5 

การวัดและประเมินผล 

 วิธีการการวัดผล 

  1. การทดสอบโดยใชแบบทดสอบความรูความเขาใจเกี่ยวกับทักษะชวีิตเพื่อ

ปองกันยาเสพติด 

  2. การตรวจสอบผลงาน โดยใชแบบตรวจสอบผลงานจากแบบบันทึกผล 

การเรียนรู หนวยการเรียนรูที่ 1 - 5 

  3. การประเมินทักษะการปฏิบัติตัวเกี่ยวกับการใชทักษะชีวิตเพื่อปองกัน 

ยาเสพติด โดยใชแบบสังเกตพฤติกรรมประเมินแตละดานหลังการฝกอบรมเสร็จแลว 3 

สัปดาห  

  4. การสอบถาม โดยใชแบบสอบถามความคิดเห็นที่มีตอทักษะชวีิตเพื่อ

ปองกันยาเสพติด หลังการอบรมเสร็จ 

 การประเมินผล 

 นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนตองผานเกณฑการประเมิน ดังตอไปนี้ 

  1. นักเรียนมีผลการทดสอบความรูความเขาใจเกี่ยวกับทักษะชวีิตเพื่อ

ปองกันยาเสพติดหลังการฝกอบรมสูงกวากอนการฝกอบรม 

  2. นักเรียนไดระดับคะแนนจากการประเมินผลงาน ตั้งแตระดับ 2 ขึ้นไป   
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  3. นักเรียนมีพฤติกรรมทักษะการปฏิบัติตัวเพื่อปองกันยาเสพติด  

หลังการฝกอบรมเสร็จแลว 3 สัปดาห อยูในระดับมาก 

  4. นักเรียนมีความคิดเห็นตอทักษะชีวิตเพื่อปองกันยาเสพติดหลัง 

การฝกอบรม อยูในระดับมาก 

คุณสมบัติของผูเขารับการฝกอบรม 

 ผูเขารับการอบรมตามหลักสูตรฝกอบรม มีคุณสมบัติ ดังนี้ 

  นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนบานปลาหลาย จํานวน 30 คน 

เปนนักเรียนกลุมปกติ จํานวน 15 คน กลุมเสี่ยง จํานวน 12 คน กลุมมีปญหา  

จํานวน 3 คน 

คุณสมบัติของวิทยากรดําเนนิการฝกอบรม 

 วิทยากรในการฝกอบรมเปนผูมีบทบาทสําคัญในการดําเนินการฝกอบรม 

เพราะสามารถทําใหผูเขารับการฝกอบรมเกิดความรูความเขาใจ ทัศนคติและมี

ความสามารถในเรื่องใดเรื่องหนึ่งจนกระทั่งเกิดการเรียนรูหรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไป

ตามวัตถุประสงคของการฝกอบรมในครั้งนี ้ผูวิจัยคัดเลือกวิทยากรโดยพิจารณาจาก

ความรูและประสบการณของวิทยากรใหตรงกับหัวขอที่ฝกอบรม ดังนี้ 

  1. ผูที่มีความรู ความเขาใจ มีความสามารถ มีความเชี่ยวชาญและมี

ประสบการณในเรื่องที่ฝกอบรมเปนอยางดี 

  2. เปนผูที่สามารถถายทอดความรู และประสบการณ ใหผูเขารับ 

การฝกอบรม เขาใจ สามารถใชสื่อประกอบการฝกอบรมไดอยางเหมาะสม 

  3. เปนผูมีบุคลิกดี มีมนุษยสัมพันธดี สามารถโนมนําความเชื่อถือ ศรัทธา

จากผูเขารับการฝกอบรมได ตลอดทั้งสามารถสรางบรรยากาศที่ดี และสนุกสนานให

เกิดขึ้น 
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สวนที่ 2 หนวยการเรียนรูหลักสูตรฝกอบรม 
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หนวยการเรียนรู 

หลักสูตรฝกอบรมการเสริมสรางทักษะชีวติเพื่อปองกันยาเสพติด  

สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 

หนวยการเรียนรูที่ 1 ทักษะการตระหนักรูในตนเอง     ใชเวลา  3  ชั่วโมง 

หนวยการเรียนรูที่ 2 ทักษะการตดัสินใจ        ใชเวลา  3  ชั่วโมง 

หนวยการเรียนรูที่ 3 ทักษะการแกปญหา       ใชเวลา  3  ชั่วโมง 

หนวยการเรียนรูที่ 4 ทักษะการปฏิเสธ       ใชเวลา  3  ชั่วโมง 

หนวยการเรียนรูที่ 5 ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด   ใชเวลา  3  

ชั่วโมง 

                รวม 15 ชั่วโมง 
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หนวยการเรยีนรูที่ 1   

ทักษะการตระหนักรูในตนเอง 

ใชเวลา 3 ชั่วโมง 

1. จุดประสงคเชิงพฤติกรรม 

 เมื่อผูเขารับการอบรมไดฝกอบรมหนวยการเรียนรูนี้แลวจะเกิดพฤติกรรม 

การเรียนรู ดังนี้ 

  1.1 สามารถวิเคราะหขอดีของตนเองที่ชวยปองกันการถูกชักจูงไปใช 

ยาเสพติดได 

  1.2 สามารถวิเคราะหสถานการณเสี่ยงที่นําไปสูการใชยาเสพติดได 

  1.3 สามารถระบุปญหาที่เกิดจากการใชยาเสพติดของสมาชกิในครอบครัว 

และสังคมได 

        1.4 สามารถเสนอแนวคิดที่จะหลีกเลี่ยงตนเองจากปญหาที่เกิดจากการใช 

ยาเสพติดได 

2. เนื้อหาการฝกอบรม 

  2.1 ความรูเกี่ยวกับยาเสพติด 

  2.2 ความรูเกี่ยวกับทักษะการตระหนักรูในตนเอง 

  2.3 การปองกันตนเองและการหลีกเลี่ยงตนเองจากปญหายาเสพติด 

3. กิจกรรมการฝกอบรม 

  3.1 กิจกรรมปฐมนิเทศ โดยการบรรยายนําเสนอรายละเอียด จุดมุงหมาย

ของหลักสูตรฝกอบรม บทบาทของผูเขารับการฝกอบรมจะตองปฏิบัติและประโยชนที่ไดรับ

ของผูเขารับการฝกอบรม 

  3.2 วิทยากรบรรยาย โดยใชโปรแกรม Power Point หนวยการเรียนรูที่ 1 

ทักษะการตระหนักรูในตนเอง นําเสนอรายละเอียดเรื่อง ความรูเกี่ยวกับยาเสพติด ความรู

เกี่ยวกับทักษะการตระหนักรูในตนเอง การปองกันตนเองและการหลีกเลี่ยงตนเองจาก

ปญหายาเสพติด การวิเคราะห สถานการณเสี่ยง 
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  3.3 วิทยากรนําเสนอวีดทีัศน เรื่อง การปองกันการติดยาเสพติด ใหกับผูเขา

รับการฝกอบรม 

  3.4 แบงกลุมผูเขารับการฝกอบรมโดยใชกิจกรรม “ลมพัด” แบงนักเรียน

ออกเปนกลุมยอย กลุมละ 5 คน  

  3.5 มอบหมายใหแตละกลุมศึกษาใบความรูที่ 1 – 2 เพื่อระดมความคิดเห็น

เรื่องความรูเกี่ยวกับยาเสพติด ความรูความรูเกีย่วกับทักษะการตระหนักรูในตนเอง 

การปองกันตนเองและการหลีกเลี่ยงตนเองจากปญหายาเสพติด การวิเคราะหสถานการณ

เสี่ยง 

  3.6 ใหสมาชกิแตละกลุมสังเคราะหและสรุปองคความรูที่ไดรับจากใบ

ความรูที่ 1-2 สงตัวแทนนําเสนอรายละเอียดของผลงานกลุม ใชเวลากลุมละ 3-5 นาที  

  3.7 สมาชกิสรุปบทเรียนจากใบความรูที่ 1 - 2 และนําองคความรูที่ได

บันทึกลงในใบกิจกรรมที่ 1–2 เปนรายบุคคล  

  3.8 ผูเขารวมการอบรมทํากิจกรรมที่ 3 ลวดลายลีลา เพื่อฝกความเห็นอบ

เห็นในผูอื่น ที่มักจะถูกตัดออกจากกิจกรรมตางๆ ในสังคม และการจะชวยใหคนที่รูสึก

สับสนมีความรูสึกเขาใจและยอมรับความคิดความรูสึกและพฤติกรรรมของตนเอง  

  3.9 วิทยากรและผูเขารับการอบรมรวมกันสรุปความรูในเรื่องการตระหนักรู

ในตนเอง และที่ไดรับการหลีกเลี่ยงตนเองจากปญหายาเสพติด   

4. สื่อการเรียนรู 

 4.1 กิจกรรม แบงกลุม 

 4.2 ใบความรูที่ 1 รูทันยาเสพติด ชวีิตสดใส 

 4.3 ใบกิจกรรมที่ 1 รูทันยาเสพติด ชีวติสดใส 

 4.4 ใบความรูที่ 2 ชนะใจตน ชนะยาเสพติด 

 4.5 ใบกิจกรรมที่ 2 ชนะใจตน ชนะยาเสพติด 

 4.6 กิจกรรมที่ 3 ลวดลายลีลา 

 4.7 แบบบันทึกผลการเรียนรูที่ 1 ทักษะการตระหนักรูในตนเอง 

 4.7 โปรแกรม Power Point เรื่อง หนวยการเรียนรูที่ 1 ทักษะการตระหนักรูใน

ตนเอง 

 4.8 วิดีทัศน เรื่อง การปองกันการติดยาเสพติด 
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5. การวัดและประเมินผล  

 วิธีการวัดผล 

  1. ประเมินชิ้นงาน 

  2. ประเมินพฤติกรรมการทํางานรายบุคคล 

  3. ประเมินพฤติกรรมการทํางานกลุม 

 เครื่องมือการประเมิน 

  1. แบบประเมินชิ้นงาน 

  2. แบบประเมินพฤติกรรมการทํางานรายบุคคล 

  3. แบบประเมินพฤติกรรมการทํางานกลุม 

 เกณฑการประเมิน 

  1. นักเรียนประเมินชิ้นงานไดคะแนน 12 คะแนนขึ้นไป ถือวา ผานเกณฑ 

การประเมิน 

  2. นักเรียนมีพฤติกรรมการทํางานรายบุคคลไดระดับ 2 ขึ้นไป ถือวา ผาน

เกณฑ 

  3. นักเรียนมีพฤติกรรมการทํางานกลุมไดระดับ 2 ขึ้นไป ถือวา ผานเกณฑ 
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ภาคผนวก 

หนวยการเรยีนรูที่ 1   

ทักษะการตระหนักรูในตนเอง 

  1. กิจกรรมแบงกลุม  

  2. ใบความรูที่ 1 รูทันยาเสพติด ชวีิตสดใส 

  3. ใบกิจกรรมที่ 1 รูทันยาเสพติด ชีวติสดใส 

  4. ใบความรูที่ 2 ชนะใจตน ชนะยาเสพติด 

  5. ใบกิจกรรมที่ 2 ชนะใจตน ชนะยาเสพติด 

  6. ใบกิจกรรมที่ 3 ลวดลายลีลา 

  7. แบบบันทึกผลการเรียนรูที่ 1 ทักษะการตระหนักรูในตนเอง 
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การจัดกิจกรรมแบงกลุม “ลมพัด”  
 

เนื้อเพลง 

 “ลมเพ ลมพัด โบกสะบัดพัดมาไวไว ลมเพ ลมพัดอะไร ลมเพ ลมพัดอะไร 

ฉันจะบอกให.........” 

  1. ผูนํารองเพลงแลวตามดวยคาสั่งวา “ให.....” (ตัวอยางเชน ใหคน 3 คน  

หันหลังชนกัน, ใหคน 5 คน เอามือจับหูกัน) 

  2. ในขณะที่มีการจับกลุมทําตามคําสั่ง ผูนํากิจกรรมอาจจะใหแตละกลุมสง

ตัวแทนขึ้นมายืนตรงกลางกลุม เพื่อเตนหรือทําทาทางของสัตวตามที่กําหนดก็ได 

  3. รอบสุดทายใหผูนํากิจกรรมใชคําสั่งแบงกลุมเปนกลุมละ 5 คน เพื่อ

เตรียมสงตอใหกับกิจกรรมตอไป 

  4. ใหแตละกลุมนั่งจับมือกันเปนวงกลม ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมและสง

ตอกิจกรรมใหตอไป 

สรุปกิจกรรม 

 1. กิจกรรมนี้สอนใหเรารูจักวาชวีิตคือความไมแนนอนเพราะฉะนั้นเราจาเปน

ตองเตรียมความพรอม 

 2. ถาเปลี่ยนโจทยจากการลุกขึ้นเตนเปนความเสี่ยงตางๆ ในชีวิต ทําใหเราได

เรียนรูวาความเสี่ยงตางๆ อาจเกิดขึ้นไดแมในวินาทีที่เราคิดวาปลอดภัยที่สุดก็ตาม 
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ใบความรูที่ 1 รูทันยาเสพติด ชีวิตสดใส 

 
ความหมายของยาเสพติด 
  

 ยาเสพติด หมายถึง ยาหรือสารเคมีเมื่อเสพหรือฉีด 

เขาสูรางกายติดตอกันชั่วระยะเวลาหนึ่งก็จะติดกอใหเกิด 

พิษเรื้อรัง ทําใหรางกายและจิตใจเสื่อมโทรม เชน ฝน 

กัญชา เฮโรอีน ยานอนหลับ สุรา เปนตน 

 

 ยาเสพติดใหโทษ หมายถึง สารเคมีหรอืวัตถุ 

ชนิดใดๆ ซึ่งเมือ่เสพเขาสูรางกาย ไมวาจะโดยรับประทาน  

ดม สูบ ฉีด หรอืดวยประการใดๆ แลว ทําใหเกิดผลตอ 

รางกายและจิตใจในลักษณะสําคัญเชน ตองเพิ่มขนาด 

การเสพเรื่อยๆ มีอาการถอนยาเมื่อขาดยา  

มีการตองการเสพทั้งรางกายและจิตใจอยางรุนแรงอยู 

ตลอดเวลา และสุขภาพโดยทั่วไปจะทรุดโทรมลง  

กับใหรวมตลอดถึงพืชหรือสวนของพืชที่เปนหรือให 

ผลผลิตเปนยาเสพติดใหโทษหรืออาจใชผลิตเปนยาเสพติด 

ใหโทษและสารเคมทีี่ใชในการผลิตยาเสพติดใหโทษ 

ดังกลาวดวย แตไมหมายความถึงยาสามัญประจําบาน 

บางตํารับ ตามกฎหมายวาดวยยาที่มยีาเสพติดใหโทษ 

ผสมอยู 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 แสดงตัวอยางสารเสพติดชนิดตางๆ  

ที่มา : http://www.pang-lalida.blogspot.com  

ภาพที่ 2 การจับกุมผูคาสารเสพติด 

ที่มา :http://www.patrolnews.net.  

 

ผูคา หรือ ผูเสพ 

ผิดกฎหมายเหมอืนกันครับ 
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ยาเสพติดสามารถจําแนกไดตามลักษณะตางๆ ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 3 ตัวอยางยาเสพติดที่ออกฤทธิ์ตอระบบประสาท ที่มา : thaitechno.net 

 

ประเภทของสารเสพติด 

โคเคน ทินเนอร เห็ดขีค้วาย 

1.จําแนกตามการออกฤทธิ์ตอระบบประสาท 

 

1. ประเภทกดประสาท ไดแก ฝน มอรฟน เฮโรอนี 

ยานอนหลับ ยาระงับประสาท ยากลอมประสาท

เครื่องดื่มมนึเมาทุกชนิด รวมทั้ง สารระเหย เชน  

ทินเนอร แล็กเกอร น้ํามันเบนซิน กาว เปนตน มัก

พบวาผูเสพติดม ีรางกายซูบซีด ผอมเหลือง 

ออนเพลยี ฟุงซาน อารมณ เปลี่ยนแปลงงาย 

 

2. ประเภทกระตุนประสาท ไดแก ไอซ ยาบา   

ยาอี กระทอม โคเคน มกัพบวาผูเสพติดจะมี

อาการหงุดหงิด กระวนกระวาย จิตสับสน

หวาดระแวง บางครัง้มีอาการคลุมคลั่ง หรอืทํา

ในสิ่งที่คนปกติ ไมกลาทํา เชน ทํารายตนเอง 

หรือฆาผูอื่น เปนตน 

 

3. ประเภทหลอนประสาท ไดแก แอลเอสดี และ 

เห็ดขี้ควาย เปนตน ผู เสพติดจะมีอาการประสาท

หลอน ฝนเฟองเห็นแสงสีวิจิตรพิสดาร หูแวว ไดยิน

เสียง ประหลาดหรือเห็นภาพหลอนที่นาเกลียดนา

กลัว ควบคุมตนเองไมได ในที่สุดมักปวยเปนโรคจิต 

 

4. ประเภทออกฤทธิ์ผสมผสาน คือ ทั้งกระตุน

กดและหลอนประสาทรวมกัน ไดแก ผูเสพติด

มักมี อาการหวาดระแวง ความคิดสับสนเห็น

ภาพลวงตา หูแวว ควบคุมตนเองไมไดและปวย

เปนโรคจิตได 
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แบงตามแหลงที่เกิด ซึ่งจะแบงออกเปน 2 ประเภท คือ 

 1. ยาเสพติดตามธรรมชาติ (Natural Drugs) คือ ยาเสพติดที่ผลิต

จากพืช เชน ฝน มอรฟน กระทอม กัญชา เปนตน 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 4 กัญชา 

ที่มา : htt://www.widget.sanook.com/tags/RegGae/.com 

 2. ยาเสพติดสังเคราะห (Synthetic Drugs) คือ ยาเสพติดที่ผลิตขึ้น

ดวยกรรมวิธีทางเคมี เชน ไอซ เฮโรอีน แอมเฟตามีน ยาอ ีเอ็คตาซี เปนตน 
 

 

 

 

 
 
 

ภาพที่ 5 ยาอีหรือยาเลิฟ 

ที่มา : htt://www.rd1677.com/rd_pitsanulok/ope%3D60808.com 

  

 

 

 

 

 

 

2. จําแนกตามที่มา 
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แบงออกเปน 5 ประเภท ไดแก 

 1. ยาเสพติดใหโทษ ประเภทที่ 1 ไดแก ไอซ เฮโรอีน แอลเอสดี แอมเฟตามีน 

ยาบา ยาอี หรือยาเลิฟ 

 2. ยาเสพติดใหโทษ ประเภทที่ 2 ยาเสพติดประเภทนี้สามารถนํามาใช

เพื่อประโยชนทางการแพทยได แตตองใชภายใตการควบคุมของแพทยและใชเฉพาะกรณีที่

จําเปนเทานั้น ไดแก ฝน มอรฟน โคเคน หรือ โคคาอีน โคเคอีน และเมทาโดน 

 3. ยาเสพติดใหโทษ ประเภทที่ 3 ยาเสพติดประเภทนี้เปนยาเสพติดใหโทษ

ที่มยีาเสพติดประเภทที่ 2 ผสมอยูดวย มีประโยชนทางการแพทย ถานําไปใชเพื่อ

จุดประสงคอื่นหรอืเพื่อเสพติดจะมบีทลงโทษกํากับไว ยาเสพติดประเภทนี้ ไดแก ยาแกไอ 

ที่มีตัวยาโคเคอีน ยาแกทองเสีย ที่มีฝนผสมอยูดวย ยาฉีดระงับปวดตางๆ เชน มอรฟน  

เพทิดีน ซึ่งสกัดมาจากฝน 

 4. ยาเสพติดใหโทษ ประเภทที่ 4 คือ สารเคมีที่ใชในการผลิตยาเสพติดให

โทษประเภทที่ 1 หรือประเภทที่ 2 ยาเสพติดประเภทนี้ไมมีการนํามาใชประโยชน 

ในการบําบัดโรคแตอยางใดและมีบทลงโทษกํากับไวดวย ไดแก น้ํายาอะเซติคแอนไฮไดรย 

และ อะเซติลคลอไรด ซึ่งใชในการเปลี่ยนมอรฟนเปนเฮโรอีน สารคลอซูไดอีเฟครีน 

สามารถใชในการผลิตยาบาไดและวัตถุออกฤทธิ์ตอจติประสาทอีก 12 ชนิด ที่สามารถ

นํามาผลิต ยาอีและยาบาได 

 5. ยาเสพติดใหโทษ ประเภทที่ 5 เปนยาเสพติดใหโทษที่มิไดเขาขายอยู ใน

ยาเสพติดประเภทที่ 1 ถึง 4 ไดแก ทุกสวนของพืช กัญชา กระทอม เห็ดขี้ควาย เปนตน 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. จําแนกตามพระราชบัญญัติสารเสพติดใหโทษ พ.ศ.2522 

ภาพที่ 9 ยาอีหรือยาเลิฟ 

ที่มา :www.macsm.com 

ภาพที่ 10 ยาบา 

ที่มา :www.macsm.com 
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คําชี้แจง ใหนักเรยีนแตละกลุมศึกษาใบความรูที่ 1 รูทันยาเสพติด ชีวิตสดใส เขียนเครื่องหมาย  

 ลงในชองตามการแบงประเภทของสารเสพติด แลวนําเสนอผลงาน 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

ที ่

 

การแบงประเภท 

ยาเสพติด 

แหลงที่

เกิด 

พ.ร.บ. ยาเสพติดใหโทษ 

พ.ศ. 2522 

การออกฤทธิ์ตอ 

จิตประสาท 

ธร
รม

ชา
ติ 

สัง
เค

รา
ะห

 

ปร
ะเ

ภท
 1

 

ปร
ะเ

ภท
 2

 

ปร
ะเ

ภท
 3

 

ปร
ะเ

ภท
 4

 

ปร
ะเ

ภท
 5

 

กด
ปร

ะส
าท

 

กร
ะต

ุนป
ระ

สา
ท 

หล
อน

ปร
ะส

าท
 

ฤท
ธิ์ผ

สม
ผส

าน
 

1 ฝน            

2 มอรฟน            

3 เฮโรอีน            

4 สารระเหย            

5 โคเคน            

6 กระทอม            

7 ยาบา            

8 แอลเอสดี            

9 กัญชา            

10 ยาอ ี(Ecstasy)            

11 ยาเค (Ketamine)            

12 ไอซ (Ice)            

13 เห็ดขี้ควาย            

 

 

ใบกิจกรรมที่ 1 รูทันยาเสพติด ชีวิตสดใส 
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           ใบความรูที่ 2 เรื่อง ชนะใจตน ชนะยาเสพติด 

                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

สวัสดีครับ นักเรียนที่นารักของครูทุกคน วันนี้ครูมีเรื่อง จะเลาให
นักเรียนฟง เมื่อคืนแถวบานครมูีพวกวัยรุน เสพยากันสรางความ
เดือดรอนแกชาวบาน จนถูกตํารวจ ไลจับไปไดหลายคน วัยรุน
พวกนีช้อบคบกันไปในทางที่ไมดี ชอบเทีย่วกลางคืน แลวนักเรียน
คิดวาถานักเรียนเที่ยวกลางคืนจะมีผลตอนักเรียนอยางไร 

คุณครูครับ ผมวาผลที่จะเกิดกับพวกเราถาเราชอบเที่ยวกลางคืนก็คือ 
1. ไมสนใจการเรียน ไมตั้งใจเรียน 
2. เสียเงิน 
3. มีพฤติกรรมเสี่ยง อาจถูกชักชวนไปในทางที่ไมเหมาะสมไดครับ 

ถูกตอง เกงมาก 

นักเรียนลองบอกขอดีของตนเองที่สามารถปองกันสารเสพ
ติดและขอดอยของตนเองที่อาจถูกชักจูงไปใชสารเสพติดได  
ใครตอบไดบางครับ 
 

หนูขอตอบคะ ขอดีของตนเองที่จะชวยปองกันสารเสพติด คือ ตองมี
ความมั่นใจในตนเอง คิดไตรตรองรอบคอบ  และกลาตัดสินใจ 
สวนขอเสียของตนเองที่อาจถูกชักจูงไปใชสารเสพติดก ็คือ เปนคน  
ใจออน เชื่อคนงาย ชอบลองและชอบตามเพื่อน  
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นักเรียนลองบอกขอดีของตนเองที่สามารถปองกันสาร 
เสพติดและขอดอยของตนเองที่อาจถูกชักจูงไปใชสารเสพติด
ได ใครตอบไดบางครับ 

 

หนูขอตอบคะ หนูมีแนวคิดในการคบเพื่อน คือ 
 1. เลือกคบเพ่ือนที่ดี รักเรียน 
 2. คบเพื่อนที่รับฟงความคิดเห็นของคนอื่น 
 3. คบเพื่อนที่ไมเปนคนกาวราว ไมเกเร 
 

ทุกคนรูจักขอดีและขอดอยของตนเองแลวนะครับ แลว
นักเรียนคิดวาจะนําขอดีของตนเอง ไปเปนแนวทางในการ
ปองกันตนเองจากสารเสพติดและนําขอดอยมาปรับปรุง     
เพื่อปองกันไมใหตนเองอยูในสถานการณเสี่ยงไดอยางไร 

ผมขอตอบครับ เราสามารถนําทั้งขอดีและขอดอยของตนเอง
ไปใชเปนแนวทางในการปองกันสารเสพติดได คือ    
เราตองคิดกอนทําทุกครั้ง ตองใจแข็ง ตองหนักแนน 
ตองไมเชื่อคนงายและที่สําคัญตองไมลองครับ 

ทุกคนเกงมากๆ ครูหวังวาพวกเธอ คงจะนํา
ความรูที่ไดรับวันนี้ไปเผยแพรใหกับเพื่อนๆ  
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3. บอกขอดอยของตนเองที่อาจถูกชักจูงไปใชสารเสพติด 

...........………………………………………………………………………………………………………………….. 

...........………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

4. นักเรียนบอกแนวคิดในการเลือกคบเพื่อนมีอะไรบาง 

...........………………………………………………………………………………………………………………….. 

...........………………………………………………………………………………………………………………….. 

...........………………………………………………………

5. นักเรียนสามารถนําความรูที่ไดรับเรื่อง รูทันยาเสพติด ชีวิตสดใสไปประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวัน 

...........………………………………………………………………………………………………………………….. 

...........………………………………………………………………………………………………………………….. 

2. บอกขอดีของตนเองที่สามารถปองกันการถูกชักจูงไปใชสารเสพติด 

...........………………………………………………………………………………………………………………….. 

...........………………………………………………………………………………………………………………….. 

. 

 

                  ใบกิจกรรมที ่2 ชนะใจตน ชนะยาเสพติด 
 

 

คําชี้แจง ใหนักเรียนแตละกลุมนําความรูที่ไดจากใบความรูเรื่อง รูทันยาเสพติด ชีวิตสดใส 

ตอบคําถาม ใหถูกตอง แลวนําเสนอผลงาน 

     1. ผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการที่วัยรุนเที่ยวกลางคืน คือ อะไร 

        ...........………………………………………………………………………………………………………………………….. 

        ...........………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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ใบกิจกรรมที่ 3 ลวดลายลลีา 
ความคิดรวบยอด 

 การยอมรับความแตกตางระหวางตนเองและผูอื่น ยอมไดรับความเห็นอกเห็น

ใจและเปนสวนหนึ่งที่ควรไดรับการแบงปนจากเพื่อนและสังคม 

วัตถุประสงค 

 แสดงการยอมรับในความแตกตางของความรูสึกและพฤติกรรมของตนเองให

ผูอื่นไดอยางมีเหตุผล 

สื่อวัสดุอุปกรณ 

 ประโยคคําสั่ง 

ขั้นตอนการดําเนินการ 

 1. ผูนํากิจกรรมชี้แจงผูรวมกิจกรรมถึงวัตถุประสงคของกิจกรรมเพื่อสงเสริม

และพัฒนาทักษะชวีิตดานการยอมรับความคิดและพฤติกรรมของตนเองและผูอื่น 

 2. ผูนํากิจกรรมชี้แจงทําความเขาใจในการทํากิจกรรมวา สิ่งสําคัญคือตอง

เงียบไมคุยกันไมกระซิบกระซาบไมยิ้มหรือหัวเราะ ความเงียบจะชวยใหทุกคนมีสวนรวม

อยางเต็มที่และชวยใหทุกคนใชความคิดพิจารณาสํารวจตนเอง เพื่อรูจักเขาใจและยอมรับ

ตนเอง 

 3. ใหผูรวมกิจกรรมยืนเรียงแถวหนากระดาน (กลุมละ 8 - 10 คน) วิทยากร 

ยืนหางจากผูเลนประมาณ 3 กาว 

 4. ผูนํากิจกรรมอธิบายและสาธิต กฎกติกาของเกมดังนี ้

  - เมื่อผูนํากิจกรรมพูดประโยควา “แสดงลวดลายลีลาออกมา ถา.........” ให 

ผูรวมกิจกรรม คิดและสํารวจตนเองวาประโยคนั้นตรงกับความรูสกึหรือความเปนตัวเอง

หรือไมแลวแสดงลวดลายลีลาออกมาดานหนา ประโยคตัวอยางเชน แสดงลวดลายลีลา

ออกมาถา 

   1) คุณเปนผูชาย 

   2) คุณชอบรองเพลง 

   3) คุณมีเพื่อนเยอะ 

   4) คุณมีแฟนเปนผูชาย 

   5) คุณมีแฟนเปนผูหญิง 

มห
าวิท

ยา
ลัย
ราช

ภัฏ
สก
ลน

คร



301 

   6) คุณอยากเปนดารา 

   7) คุณอยากเปนนักรอง 

   8) คุณรักครอบครัว 

   9) คุณรักทุกคนที่อยูรอบขาง 

   10) คุณรองไหอยางนอย 1 ครั้งตอป 

   11) คุณรูสึกสับสนในตัวเอง ฯลฯ 

 5. ใหผูรวมกิจกรรมพิจารณาถาประโยคนั้นไมตรงกับตัวเองใหยืนนิ่ง 

 6. เมื่อแสดงลวดลายลีลาออกมาดานหนาแลวใหผูรวมกิจกรรมนั้นหันหนา

กลับไปหาผูรวมกิจกรรมอีกดาน 

 7. ผูรวมกิจกรรมทุกคนอยูในความเงียบเพื่อสังเกตผูรวมกิจกรรมคนอื่นๆ 

จากนั้น ผูรวมกิจกรรมที่แสดงลวดลายลีลาออกมาเดินกลับไปยังจุดแรกที่ยืน 

 8. ผูนํากิจกรรมพูดประโยค ลวดลายลีลาออกมาถา......อื่นๆ ตอไปเรื่อยๆ 

คําถามสะทอนคิด 

 1. นองรูสึกอยางไรระหวางการทํากิจกรรม 

 2. นองรูสึกอยางไรเมื่อเลือกที่จะแสดงลวดลายลีลาออกมาหรือไมเลอืกแสดง

ลวดลายลีลาแลวทําใหคุณกลายเปนคนสวนใหญหรือเปนคนสวนนอยในกลุม 

 3. นองรูสึกอยางไรตอนที่ตัดสินใจจะไมแสดงลวดลายลีลา 

คําถามเชื่อมโยง 

 1. ที่ผานมามีใครบางที่มักจะถูกตัดออกจากกิจกรรมตางๆ ในสังคม  

โปรดยกตัวอยาง 

 2. นองคิดวาพวกเขาจะรูสึกอยางไรที่อยูฝายที่เปนคนสวนนอยในสังคม 

คําถามปรับใช 

 เราจะชวยใหคนที่รูสึกสับสนมีความรูสึกเขาใจและยอมรับความคิดความรูสึก

และพฤติกรรรมของตนเองไดอยางไร 

ขอเสนอแนะไปนําไปประยุกตใช 

 1. สามารถปรับเปลี่ยนคําถามไดตามความเหมาะสม 

 2. หาอาสาสมัครจากกลุมผูเลนออกมาเปนผูนําเกม 
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แบบบันทึกผลการเรยีนรูที่ 1 

ทักษะการตระหนักรูในตนเอง 

 

 

 

 

คําชี้แจง ใหบันทึกความรูที่ไดจากการเรียนรูในหนวยการเรียนรูที่ 1 ทักษะการตระหนักรู

ในตนเอง โดยสรุปในรูปแบบของแผนผังความคิด เรื่อง ความรูเกี่ยวกับยาเสพติดและการ

ปฏิบัติตนใหหางไกลจากยาเสพติด 
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หนวยการเรยีนรูที่ 2   

ทักษะการตัดสนิใจ 

ใชเวลา 3 ชั่วโมง 

1. จุดประสงคเชิงพฤติกรรม 

 เมื่อผูเขารับการอบรมไดฝกอบรมหนวยการเรียนรูนี้แลวจะเกิดพฤติกรรม 

การเรียนรู ดังนี้ 

  1.1 สามารถอธิบายขั้นตอนการตัดสินใจไดถูกตอง 

  1.2 บอกผลกระทบของการใชยาเสพติดประเภทบุหรี่และเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล 

  1.3 สามารถวิเคราะหสถานการณและนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได 

2. เนื้อหาการฝกอบรม 

  2.1 ความรูเกี่ยวกับยาเสพติดประเภทบุหรี่และเครื่องดื่มแอลกอฮอล 

  2.2 ความรูเกี่ยวกับทักษะการตัดสินใจที่ถูกตองได  

  2.3 การปองกันตนเองและการหลีกเลี่ยงตนเองจากปญหายาเสพติด 

3. กิจกรรมการฝกอบรม 

 3.1 กลุมผูเขารับการฝกอบรม ศึกษาใบความรูที่ 3 เรื่อง ทักษะการตัดสินใจ 

จากนั้นใหแตละกลุมศึกษากรณีศึกษาที่กําหนดใหในใบกิจกรรมที่ 4 ทักษะการตัดสินใจ 

แลวอภิปรายประเด็นคําถามที่ได โดยวิทยากรชวยในการสรุปเรื่องราวอีกครั้งหนึ่ง 

 3.2 วิทยากรบรรยาย โดยใชโปรแกรม Power Point นําเสนอรายละเอียดเรื่อง 

ความรูเกี่ยวกับยาเสพติด ประเภทบุหรี่ความรู และเกี่ยวกับทักษะการตัดสินใจ การปองกัน

ตนเองและการหลีกเลี่ยงตนเองจากปญหายาเสพติด การวิเคราะหสถานการณและขอมูล

ขาวสาร 

 3.3 วิทยากรนําเสนอวิดทีัศน เรื่อง การตัดสินใจ (บุหรี่และเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล) ใหกับผูเขารับการฝกอบรม 

 3.4 กลุมผูเขารับการฝกอบรมแตละกลุมศึกษาใบความรูที่ 4 เรื่อง สิ่งเสพติดที่

ไมผิดกฎหมายและ ทําใบกิจกรรมที่ 5 สิ่งเสพติดที่ไมผิดกฎหมาย ระดมความคิดเห็นเรื่อง 

ความรูเกี่ยวกับสิ่งเสพติดที่ไมผดิกฎหมาย 
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 3.5 ใหสมาชกิแตละกลุมสังเคราะหและสรุปองคความรูที่ไดรับจากใบความรูที ่  

3 - 4 เปนแบบผังความคดิ สงตัวแทนนําเสนอรายละเอียดของผลงานกลุม ใชเวลากลุมละ  

3 - 5 นาที  

 3.6 สมาชกิสรุปบทเรียนจากใบความรูที่ 3 - 4 และนําองคความรูที่ไดบันทึก

ลงในแบบบันทึกหนวยการเรียนรูที่ 2 ทักษะการตัดสินใจ เปนรายบุคคล วิทยากรและ 

ผูเขารับการอบรมรวมกันสรุปความรูที่ไดรับ 

4. สื่อการเรียนรู 

 4.1 ใบความรูที่ 3 เรื่อง ทักษะการตัดสินใจ  

 4.3 ใบกิจกรรมที่ 4 รูไว..ไมเกิดทุกข 

 4.4 ใบความรูที่ 4 สิ่งเสพติดที่ไมผิดกฎหมาย 

 4.5 ใบกิจกรรมที่ 5 สิ่งเสพติดที่ไมผิดกฎหมาย 

 4.6 แบบบันทึกผลการเรียนรูที่ 2 ทักษะการตัดสินใจ 

 4.7 โปรแกรม Power Point เรื่อง ทักษะการตัดสินใจ 

 4.8 วิดีทัศน เรื่อง การตัดสินใจ  

5. การวดัและประเมินผล  

 วิธีการวัดผล 

  1. ประเมินชิ้นงาน 

  2. ประเมินพฤติกรรมการทํางานรายบุคคล 

  3. ประเมินพฤติกรรมการทํางานกลุม 

 เครื่องมือการประเมิน 

  1. แบบประเมินชิ้นงาน 

  2. แบบประเมินพฤติกรรมการทํางานรายบุคคล 

  3. แบบประเมินพฤติกรรมการทํางานกลุม 

 เกณฑการประเมิน 

  1. นักเรียนประเมินชิ้นงานไดคะแนน 12 คะแนนขึ้นไป ถือวา ผานเกณฑ 

การประเมิน 

  2. นักเรียนมีพฤติกรรมการทํางานรายบุคคลไดระดับ 2 ขึ้นไป ถอืวา ผานเกณฑ 

  3. นักเรียนมีพฤติกรรมการทํางานกลุมไดระดับ 2 ขึ้นไป ถือวา ผานเกณฑ 
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ภาคผนวก 

หนวยการเรยีนรูที่ 2 ทักษะการตัดสนิใจ 

  1. ใบความรูที่ 3 ทักษะการตัดสินใจ 

  2. ใบกิจกรรมที่ 4 รูไว..ไมเกิดทุกข 

  3. ใบความรูที่ 4 สิ่งเสพติดที่ไมผิดกฎหมาย 

  4. ใบกิจกรรมที่ 5 สิ่งเสพติดที่ไมผิดกฎหมาย 

  5. แบบบันทึกผลการเรียนรูที่ 2 ทักษะการตัดสินใจ 
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ใบความรูที่ 3 ทักษะการตัดสินใจ 
 

  

 เปนความสามารถที่ตองใชเหตุผลความเหมาะสมในแตละสถานการณมาคิด

วิเคราะหและหาทางออกที่ดีที่สุด เพื่อใหการตัดสินใจนั้นเปนไปตามเปาหมาย และมี         

แนวทางแกไขที่ดีที่สุดสําหรับตนเองและผูอื่นดวย 

 

 การฝกทักษะการตัดสินใจโดยเรียนรูกระบวนการตางๆ จึงเปนสิ่งจําเปนมาก 

ดังนี้ 

  1. เรียนรูกระบวนการตัดสินใจ  

  2. ฝกคนหาตนเอง ทําความเขาใจตนเอง หาขอดี ขอเสียของตนเอง 

  3. พิจารณาตนเองวาตองการอะไร ไมตองการอะไร  

  4. เมื่อพบปญหาหรือสถานการณตางๆ ใหนําปญหามาฝกวิเคราะหหา

สาเหตแุนวทางแกไข และลองตัดสินใจแกปญหานั้นดวยตนเอง แตถาแกไมตก ควรขอ

คําปรึกษาหรือคําแนะนําจากผูใหญที่ไวใจได 
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                ใบกิจกรรมที่ 4 รูไว.ไมเกิดทุกข 
 

กรณีศกึษา เรื่อง “สายใจ” 

สายใจ เปนเด็กสาววัยรุน อาย ุ14 ป เปนลูกคนเดียวของพอแม พอแมมีรายได 

แบบพออยูพอใช สายใจกําลังเรียนอยูชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ในโรงเรียนมัธยมประจําอําเภอ 

แหงหนึ่ง มีเพื่อนสนิท 3 – 4 คน เพื่อนๆ มักชวนไปเที่ยวเลนกันเสมอ บางครั้งหนีเรียน 

บางครั้งเขาเรียนสาย หรือไมเขาไปในโรงเรียน เปนเหตุใหสายใจเรียนไมทันเพือ่น  

ผลการเรียนตกต่ําลง ถูกพอแมและครูอาจารยตําหนิอยูเสมอ 

วันหนึ่งมเีพื่อนสนิทในกลุมชวนสายใจใหลองเสพยาบา เพื่อจะไดอานหนังสือและ 

ทําการบานตอนดึกๆ ไดจะไดเรียนทันเพื่อน เมื่อเธอไดเสพเขาไปแลวตอมาก็อยากเสพอีก 

ทําอยางนีไ้ปเรื่อยๆ อยูมาไมนานสายใจก็เริ่มลองใชยาเสพติดชนิดฉีดเขาเสน แรกๆ ฉีด

แลวรูสึกสบาย หายเครียด ลืมเรื่องทุกขใจเบื่อหนาย จากเคยใชนอยก็เพิ่มปริมาณมากขึ้น

มากขึ้นและหากใชนอยกวาที่เคยสายใจจะรูสกึทรมาน ปวดมากตามกลามเนื้อและหนาว

สะทานจนถึงกระดูก สายใจจึงจะตองทําทุกวิถีทางเพื่อใหไดเงินมาซื้อยาเสพติดเพื่อฉีดเขา

เสนทุกวัน ซึ่งจากนี้สายใจจึงเริ่มขายยาบาและยาเสพติดอื่นๆ ใหเพื่อนในโรงเรียนและใน

ชุมชนที่เธออยูหลายครั้งสายใจชวนเพื่อนที่ติดยาดวยกันมารวมฉีดยาเขาเสนและมักใชเข็ม

ฉีดยารวมกันเพื่อความสนิทสนมในกลุมเพื่อนคอเดียวกัน 

2 ปผานไป สายใจเรียนจบชั้น ม.3 ตามที่พอแมตั้งความหวังไวแตอนิจจา ณ วันนี้ 

รางกายของสายใจซูบผอม ทรุดโทรม ออนเพลีย และปวยอยูเปนประจํา เธอจึงไปหาหมอ 

และผลตรวจออกมาวา สายใจติดเชื้อโรคเอดสเสียแลว บัดนี้เธอรูสึกวาโลกอันกวางใหญ 

แสนศิวิไลของเธอไดดับมืดมนลงทันใด เพราะ วันตายของเธอไดรอเธออยูในเวลาอันสั้น

และใกลเขามาทุกขณะ วันที่จะตองจากโลกนี้ไป จากพอและแมอันเปนที่รัก จะทําอยางไรดี 

สายใจเครียดมากจึงกินยานอนหลับทุกคืน และใชยาเสพติดทุกชนิดที่เพื่อนบอกวาชวยให

ลืมความทุกขได 
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วันหนึ่ง สายใจเสพยาเสพติดที่เรียกกันวา ยาอีเธอเสพมากถึง 10 เม็ด ซึ่งหลังจาก 

นั้นสายใจก็เกิดอาการ ใจสั่น กลามเนื้อเกร็งกระตุก หายใจไมออก หมดสติน้ําลายฟูมปาก 

ลมหายใจของเธอเริ่มแผวเบาลง สายใจเสียชีวิตไปแลว เธอไมไดตายจากไปดวยโรคเอดส 

“แต” เธอจากไปเพราะยาเสพติดที่ไดใชเปนที่พึ่งมาตลอด เธอตายจากไปดวยอายุเพียง  

16 ป ทิ้งใหพอและแมตองเศราเสียใจ ปวดราว กับการสูญเสียครั้งใหญหลวงนี้ตลอดชีวิต 

ยาเสพติดไมไดทําลายชีวิตสายใจเพียงคนเดียวเทานั้น แตคงอาจจะยังมีตอไปอีก 

คนแลวคนเลา……………… 
 

******************************************************************. 
 

คําชีแ้จง ใหผูเขารับการฝกอบรมแบงกลุม กลุมละ 5 คน ศึกษากรณีศึกษาที่

กําหนดใหแลวรวมกันอภิปรายหัวขอ ตอไปนี้ 
  

1. นักเรียนคิดอยางไร ถาเพื่อนนักเรียนมาชวนใหลองใชยาเสพติด 

2. ถาหากมีคนในครอบครัวเสพยาเสพติดนักเรียนคิดวาจะมีผลเสียอยางไร 

3. นักเรียนจะมีสวนชวยอยางไรบางที่จะปองกันปญหาที่เกิดจากการใชยาเสพติด 
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              ใบความรูที่ 4 สิ่งเสพติดที่ไมผดิกฎหมาย 
 

 

 สิ่งเสพติดที่คนสวนใหญใหความนิยมมากที่สุด เพราะหากยังคง

สูบไปนานๆ ก็จะยิ่งติดหนักขึ้นจนไมสามารถเลิกได ซึ่ง โทษของบุหรี่ ก็อาจ

เปนเพียงขออางหนึ่งของคนที่ไมอยากเลิกหรือไมมีความพยายามเทานั้น 

 

โทษของบุหรี่ ที่มีตอตัวผูสูบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เสี่ยงตาบอดถาวร 

  ตาบอด ฟงแลวหลายคนอาจไมเชื่อวา โทษของบุหรี่ จะทําใหตาบอดไดจริง 

แตนั่นเปนความจริง เพราะเมื่อเราสูบบุหรี่บอยๆ สารพิษในบุหรี่จะไปทําใหเกิดตาตอ

กระจกไดงายขึ้น โดยสังเกตไดจากดวงตาที่ดูขุนมัวขึ้นเรื่อยๆ ซึ่งนั่นเปนเพียงอาการเริ่มตน

เทานั้น นอกจากนี้ สารพิษในบุหรี่ ยังเปนตัวการทําใหหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงจอเรตินาเกิด

การตีบตัน จนเปนผลใหตาบอดถาวรในที่สุด 
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เสี่ยงมะเร็งกระเพาะปสสาวะ 

 มะเร็งกระเพาะปสสาวะ อาจดูเปนโรคที่ไกลตัว แตสําหรับผูที่สูบบุหรี่แลว โรค

นี้นับวาเปนโรคที่มีความเสี่ยงมากทีเดียว เพราะรางกายของเราจะมีกระบวนการดูดซึม

สารพิษหรือสารแปลกปลอมเขาสูกระแสเลือด และขับถายออกทางปสสาวะ ซึ่งสารนิโคติน

และยาเสพติดอื่นๆ ในบุหรี่นั้น มีคุณสมบัติเปนสารกอมะเร็ง เมื่อมีการดูดซึมและขับออก

ทางปสสาวะบอยๆ จะทําใหกระเพาะปสสาวะไดสัมผัสกับสารเหลานี้ไปเต็มๆ เปนผลให

เสี่ยงตอมะเร็งกระเพาะปสสาวะไดนั่นเอง นอกจากนี้ บางคนอาจมีอาการกลั้นปสสาวะไม

อยู เนื่องจากกลามเนื้อซึ่งทําหนาที่คอยควบคุมกระเพาะปสสาวะถูกทําลายจนออนตัวลง

ไปแลว 

เสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือด 

 โรคหัวใจและหลอดเลือด เปนโรคที่มีความอันตรายเปนอยางมาก โดยเฉพาะ

ภาวะหลอดเลือดหัวใจตีบตันที่อาจนําไปสูภาวะหัวใจวายเฉียบพลันอยางไมทันตั้งตัว และผู

ที่สูบบุหรี่บอยๆ ก็เสี่ยงตอโรคเหลานี้มากที่สุด เนื่องจากสารนิโคตินและยาเสพติดอื่นๆ ใน

บุหรี่จะทําใหหลอดเลือดหัวใจหดตัวและตีบลง สงผลใหเลือดไปเลี้ยงหัวใจไดยากขึ้น และ

อาจไปเลี้ยงหัวใจไมพอ จึงทําใหหัวใจวายอยางเฉียบพลันได โดยเฉพาะในขณะออกกําลัง

กาย ผูปวยที่เปนโรคหัวใจจึงมักจะถูกสั่งหามไมใหออกกําลังกายหนักๆ นั่นเอง 

เสี่ยงโรคระบบทางเดินอาหาร 

 ผูที่สูบบุหรี่บอยๆ จะเสี่ยงตอโรคระบบทางเดินอาหารไดสูง ไมวาจะเปนโรค

กระเพาะอาหาร โรคลําไสอักเสบ โรคมะเร็งชองปากและมะเร็งหลอดอาหาร รวมถึง 

การติดเชื้อ Helicobacter pylori เพราะสารเคมีในบุหรี่ จะไปทําใหกระเพาะอาหารมีการ

ผลิตน้ํายอยออกมามากขึ้น และมากเกินความจําเปน จนทําใหกระเพาะอาหารเกิดแผล

จากการกัดกรอนของน้ํายอย สงผลใหเปนโรคกระเพาะและเสี่ยงโรคมะเร็งได นอกจากนี้ 

หากสูบบุหรี่บอยๆ และสูบในปริมาณมากตอวันก็อาจทําใหกระเพาะอาหารทะลุไดสารเคมี

ในบุหรี่ 

เสี่ยงหลอดเลือดสมองตีบหลอดเลือดสมองตีบ  

 เปนอีกโรคที่นากลัว เพราะอาจเสี่ยงตอภาวะหลอดเลือดสมองแตกได ซึ่งก็จะ

ทําใหเสี่ยงตอการเปนอัมพฤต อัมพาตและอาจเปนโรคอัลไซเมอรไดอีกเชนกัน ซึ่งจากการ

วิจัยพบวาผูที่สูบบุหรี่บอยๆ และสูบเปนประจํามักเสี่ยงตอภาวะหลอดเลือดสมองตีบและ

แตกมากกวาคนปกติสูงถึง 10 เทา อีกทั้งยังอาจทําใหเซลลสมองฝอและเสื่อมไดงายกวาปกต ิ
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เสี่ยงถุงลมโปงพองถุงลมโปงพอง  

 เกิดจากการที่เนื้อปอดและถุงลมเล็กๆ ของเรานั้นคอยๆ เสื่อมสภาพลง และ

เริ่มรวมตัวกันจนโปงพองขึ้นมาในที่สุด ซึ่งสวนใหญแลวจะเปนเพราะการสูบบุหรี่มากๆ 

โดยสารนิโคตินและสารเคมีอื่นๆ จะเขาไปทําลายเซลลเนื้อเยื่อของปอด และทําใหถุงลม

เล็กๆ ฉีกขาด ผูปวยจะมีอาการหายใจลําบากและหายใจยากขึ้น บางคนอาจรูสกึหายใจได

ไมเต็มปอดจนตองหายใจถี่และเร็วขึ้นกวาปกติ ซึ่งก็สรางความทรมานใหกับผูปวยไดมาก

ทีเดียว 

เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ 

 ไมตองแปลกใจวาทําไมอวัยวะเพศของคุณถึงมักจะไมคอยแข็งตัว หรือบางคน

อยากมีลูก แตไมวาจะทําอยางไร ภรรยาก็ไมตั้งครรภสักที นั่นอาจเปนเพราะการเสื่อม

สมรรถภาพทางเพศ เนื่องจากการสูบบุหรี่บอยนั่นเอง ทั้งนีก้็เพราะสารเคมีในบุหรี่จะทําให

เสนเลือดเกิดการอุดตัน สงผลใหเลือดไปเลี้ยงประสาทที่ควบคุมการแข็งตัวของอวัยวะเพศ

ชายไดนอยลง และยังทําใหจํานวนอสุจิลดนอยลงตาม ซึ่งเมื่อขาดตัวอสุจิที่แข็งแรงไป

โอกาสที่คุณจะเปนหมนัก็ยอมเพิ่มสูงขึ้น 

เสี่ยงแทงลูก 

 สําหรับผูหญิงที่สูบบุหรี่ โดยทั่วไปนอกจากจะทําใหเสี่ยงตอการเสียชีวิตไดสูง

กวาผูชายแลว หากยังคงสูบในชวงตั้งครรภก็ยิ่งทําใหเสี่ยงตอการแทงลูกไดอีกดวย 

เนื่องจากสารเคมีในบุหรี่จะทําใหรกเกาะต่ํา เสี่ยงตอการเกิดโรคแทรกซอน และอาจเกิด

ภาวะครรภเปนพิษตามมาได ดังนั้นหากรูตัววากําลังตั้งครรภ ควรเลิกสูบบุหรี่โดยดวน และ

ตองอยูใหหางไกลจากควันบุหรี่ดวยเชนกันสงผลกระทบอื่นๆ ตอทางรางกาย 

 นอกจากโทษของบุหรี่ที่กลาวมาแลว ผูสูบบุหรี่อาจมคีวามผดิปกติทางรางกาย

เกิดขึ้น ทัง้ความผิดปกติที่ไมอันตรายและที่เปนอันตราย แตก็สรางความวิตกไดเปนอยาง

มาก ซึ่งสิ่งผิดปกติเหลานั้น ไดแก ฟนผุ ฟนดํา มีกลิ่นปาก กลิ่นตัวเหม็นมาก แกเร็ว ผม

หงอก และอาจมอีาการเหนื่อยงาย หอบบอยๆ เล็บเหลืองหรือมีอาการเบื่ออาหารรวมดวย

โทษของบุหรี่ตอคนรอบขางเสี่ยงโรคหอบหืดเนื่องจากควันบุหรี่ มีผลตอระบบทางเดิน

หายใจของผูสูดควันเขาไปโดยตรง จึงอาจทําใหเกิดอาการภูมิแพ และเสี่ยงตอโรคหอบหืด

ได นอกจากนี้ ในคนที่เปนโรคหอบหืดหรือโรคภูมิแพอยูแลว ก็อาจมีอาการกําเริบจากการ

สูดควันบุหรี่ไดงายเชนกัน ทําลายสขุภาพทารกในครรภในหญิงตั้งครรภ หากไดรับควัน

บุหรี่ในปริมาณมากหรือเปนประจําทุกวันจะทําใหเสี่ยงอันตรายตอทารกในครรภได ไมวา
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จะเปนภาวะเด็กไมสมบูรณ เด็กพิการตั้งแตกําเนิด ภาวะแทง หรือการเสียชีวิตระหวาง

คลอด ดังนั้นผูหญิงที่กําลังตั้งครรภ จึงไมควรอยูในที่ที่มีควันบุหรี่ และตัวผูสูบบุหรี่เองก็

ควรหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ใกลๆ กับหญิงตั้งครรภดวยเสี่ยงเปนโรคมะเร็งปอดไดถึง 2 เทาผู

สูบบุหรี่ที่มีความเสี่ยงตอโรคมะเร็งปอดอยูแลว แตผูที่ไดรับควันบุหรี่กลับเสี่ยงตอมะเร็ง

ปอดมากกวาถึง 2 เทาเลยทีเดียว ทั้งนี้ก็เพราะตัวผูสูบจะไดรับควันบุหรี่เพียงสวนหนึ่งของ

ควันที่พนออกมาเทานั้น แตผูที่อยูรอบขางกลับไดรับควันบุหรี่ไปเต็มๆ ดังนั้น หากคุณไม

อยากทํารายคนที่คุณรัก ก็ควรงดสูบบุหรี่หรือหลีกเลี่ยงการสูบในบริเวณที่มีคนอื่นๆ อยู

ใกลจะดีกวาทําใหเด็กมีพัฒนาการทางสมองชากวาปกติสําหรับใครที่มีลูก ไมควรสูบบุหรี่

ใกลๆ ลูกนอยของคุณ เพราะควันบุหรี่จะทําใหเด็กมีพัฒนาการที่ชาลงจากปกติถึง 2 เทา 

ไมวาจะเปนการพัฒนาการทางดานรางกายหรือการพัฒนาการทางดานสมองก็ตาม 

นอกจากนี้ ยังเสี่ยงตอการพิการทางดานสมองของเด็กๆ อีกดวย 

 

 

 

 

 

 

 

ที่มา : โทษของบุหรี่ ที่มีผลตอสุขภาพ และผลกระทบตอผูคนรอบขาง 

http://www.thailovehealth.com/care/health-1822.html 
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    หรือที่คนไทยเรียกวา สุราหรือ

เหลา เปนสารธรรมชาติที่ไดมาจาก

กระบวนการหมักน้ําตาล  

(เชน จากขาว องุน ขาวโพด) กับยีสต เกิดเปนสารที่เรียกวา เอทานอล* (ethanol) ซึ่งเปน

องคประกอบหลักในเครื่องดื่มประเภทสุรา แตการที่จะดื่มเอทานอลที่บริสุทธิ์เพียงอยาง

เดียวนั้น ไม สามารถดื่มได เพราะรสชาติแรงบาดคอ จึง ตองมีสวนผสมเพื่อใหรสชาติดีขึ้น 

เราเรียก สวนผสมนั้นวา คอนจีเนอร (congener)  

 ตามหลักสากลทั่วไป คําวา 1 ดริงก (drink) นั้น หมายถึง เครื่องดื่มที่มี

แอลกอฮอลผสมอยู 12 กรัม ซึ่งเทียบเทากับเบียร (3.6% เอทานอล) ขนาด 12 ออนซ (1 

ออนซ เทากับ 30 มิลลิลิตร) 1 กระปอง หรือวิสกี้ 80 ดีกรี (40% เอทานอล) 1 ออนซ (30 

มิลลิลิตร)  

 คําวา ดีกรี หมายถึง ความเขมขน เชน เหลา 100 ดีกรี หมายถึง เหลาที่มี

แอลกอฮอล 100 สวน ผสมน้ํา 100 สวน เหลา 80 ดีกรี หมายถึง เหลาที่มีแอลกอฮอล  

80 สวน ผสมน้ํา100 สวน  

 โดยทั่วๆ ไปแลวไดมีการกําหนดอยางคราวๆ สําหรับชาวเอเชียวา ผูชายที่ติด

เหลาคือ ผูที่ดื่ม 4 ดริงกตอวัน และถาเปนผูหญิงที่ติดเหลาคอื ผูที่ดื่ม 3 ดริงกตอวัน  

 แอลกอฮอลที่คนบริโภคเขาไปนั้น ประมาณรอยละ 90 จะถูกดูดซึมอยาง

รวดเร็ว โดยลําไสเล็กสวนตน และภายในเวลา 30 - 90 นาที ระดับแอลกอฮอลในเลือดจะ 

ขึ้นสูงสุด แอลกอฮอลจะกระจายในรางกาย ไดอยางรวดเร็ว ผลที่เห็นไดอยางชัดเจนลําดับ

แรกคือ ฤทธิ์ตอสมอง ในระยะแรกจะทําใหผูดื่มเกิดความรูสึกกระปรี้กระเปรา คึกคะนอง 

แตในขณะเดียวกันก็เริ่มมีผลตอการตัดสนิใจ การพูด ความวองไวในการทํางานของระบบ

ประสาทและกลามเนื้อจะชาลง ทําใหมีผลตอการขับขี่ยานพาหนะ และเมื่อระดับของ

แอลกอฮอลเพิ่มสูงขึ้นอีก 
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ตัวอยางเครื่องดื่มแอลกอฮอลที่มีแอลกอฮอล 

ที่มา : http://www.rvp.co.th/knowledge/SaftyDriving/indexalcohol05.htm 

 

    จะทําใหสูญเสียดานการทรงตัว การ

มองเห็น สมาธิความจํา และอาจรุนแรงถึงขั้น

หมดสติได นอกจากนี้ การดูดซึมของ

แอลกอฮอลที่บริเวณลําไสเล็กก็จะทําใหการดูดซึมของวิตามินบีชนิดตางๆ ลดลงดวย 

โดยเฉพาะอยางยิ่ง วิตามินบี 1 โดยภาวะพรองวิตามินบี 1 จะทําใหเกิดโรคสมองเสื่อมขึ้นได 

และจะเปนอยางถาวรถาแกไขไมทัน และแนนอน ที่สุด แอลกอฮอลจะไปมีผลทําใหเกิดการ

อักเสบของเซลลตับ กอใหเกิดตับอักเสบ ไขมันสะสมในตับ และตับแข็งได แอลกอฮอลยังมี

ผลตอหลอดเลือดและหัวใจได โดยทําใหเกิดภาวะความดันโลหิตสูง ระดับคอเลสเทอรอล

และไตรกลีเซอไรดเพิ่มสูงขึ้น ทําใหมีโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจขาด เลือดเนื่องจาก

ภาวะหลอดเลือดหัวใจตีบ นอกจากนี้ แอลกอฮอลยังเปนพิษโดยตรงตอกลามเนือ้หัวใจอีก

ดวย จึงเห็นไดวา แอลกอฮอลนั้นมผีลตอระบบภายในรางกายหลายระบบ ยิ่งบริโภคใน

ปริมาณที่มากและตอเนื่องเปนระยะเวลานาน  

ก็ยิ่งเสี่ยงตออันตรายตางๆ เหลานีม้ากขึ้น 
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    คนไทยมีการบริโภคแอลกอฮอลมา

ชานานแลว โดยมักดื่มในเทศกาลและ

วาระตางๆ และมีความเชื่อเรื่องการ

ดื่มเพื่อสุขภาพ เชน ยาดอง โดยเอายา

มาผสมหรือดองกับสุรา เชื่อวาชวยบํารุงรางกาย บํารุงโลหติ รักษาอาการปวดเมื่อย ทําให

เจริญอาหาร ความจริง แลวสวนผสมของแอลกอฮอลในยาดองนั้นมีคอนขางสูง ดังนั้น 

การดื่มยาดองก็คือการดื่มสุรานั่นเอง นอกจากนี้ ในบางครั้งจะพบทัศนคติของคนไทยที่มี

ตอเครื่องดื่มแอลกอฮอลในลักษณะที่สงเสริมการดื่มโดยไมรูตัว เชน การวางขวดสุราไวใน

หองรับแขกตามบาน ในงานเลี้ยงสังสรรคหรืองานฉลองตามประเพณีตางๆ มักจะพบเห็น

การดื่มสุรากันเปนเรื่องปกติ โดยผูชายจะบริโภคมากกวาผูหญิง ในภาคเหนือและภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือก็เชนกันที่คนในชนบทจะบริโภค มากกวาคนในเมือง โดยคนในชนบท

จะเริ่มบริโภคแอลกอฮอลตั้งแตอายุยังนอย คือ เฉลี่ยประมาณ 15 - 19 ป เหตุผลของการ

ดื่มแอลกอฮอลพบวา มีความแตกตางกันระหวางผูชายกับผูหญิง โดยผูชายใหเหตุผลใน

การตัดสินใจดื่มครั้งแรกวา อยากทดลอง รองลงมาคือเพื่อนชวน สําหรับเหตุผลของผูหญิง

คือ อยากทดลอง รองลงมาคือเพื่อเขาสังคม และดื่มเพื่อสุขภาพ โดยผูชายจะเริ่มดื่ม

แอลกอฮอลในชวงอายุที่นอยกวาผูหญิง และมีแนวโนมวา ผูดื่มทั้งผูชายและผูหญิงจะมี

อายุลดนอยลงเรื่อยๆ โดยสุราไทยและเบียรเปนเครื่องดื่มของคนในเขตเมือง สวนสุราขาว

และยาดองเปนเครื่องดื่มของคนในเขตชนบท เหตุผลสําคัญที่ทําใหผูดื่มไมคิดจะเลิกดื่มก็

คือ เพราะตองเขาสังคม สังสรรค และดื่มเพื่อสุขภาพ รางกาย โดยคิดวา ดื่มเพียงเล็กนอย

ไมเปนไร สวนเหตุผลเกี่ยวกับสุขภาพจิตคือ เพื่อความสนุกสนาน คลายเครียด จากเหตุผล

เหลานี ้ทําใหไดขอสังเกตวา ผูที่ดื่มสุราโดยไมคิดจะเลิกดื่มนั้น อาจไมรูตัววาตนเองกําลัง

ตกอยูในสถานะ “ติดสุรา” ไมวาทางรางกายหรือจิตใจก็ตาม  
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ใบกิจกรรมที่ 5 สิ่งเสพติดที่ไมผิดกฎหมาย 
 

คําชี้แจง หลังจากศึกษาใบความรูที่ 4 แลวใหสรุป ประโยชน และโทษของบุหรี่ใหไดมาก

ที่สุด 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

                   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………

………….……………………………………………………………………………………………

…………………….………………………………………………………………………………… 

ประโยชน 

…………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………

……….…………………………………………………………………………………………………

……………….………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………

….………………………………………………………………………………………………………

…….……………………………………………………………………………………………………

……….…………………………………………………………………………………………………

………….………………………………………………………………………………………………

…………….……………………………………………………………………………………………

……………….…………………………………………………………………………………………

……………………….………………………………………………………………………………… 

โทษ 

บุหรี่ 
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………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………

……….…………………………………………………………………………………………………

……………….………………………………………………………………………………………… 

ประโยชน 

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………

…….……………………………………………………………………………………………………

…………….…………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………

.…………………………………………………………………………………………………………

….………………………………………………………………………………………………………

…….……………………………………………………………………………………………………

……….…………………………………………………………………………………………………

………….………………………………………………………………………………………………

…………….……………………………………………………………………………………………

……………….…………………………………………………………………………………………

………………….………………………………………………………………………………………

…………………….……………………………………………………………………………………

………………………. 

โทษ 

แอลกอฮอล 
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แบบบันทึกผลการเรยีนรูที่ 2 ทักษะการตดัสินใจ 
       

 

 

คําชี้แจง ใหบันทึกความรูที่ไดจากการเรียนรูในหนวยที่ 2 ทักษะการตัดสินใจโดยสรุปใน

รูปแบบ ของแผนผังความคิด เรื่อง ทักษะการตัดสินใจ และสิ่งเสพติดประเภทบุหรี่ 

แอลกอฮอล 
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หนวยการเรยีนรูที่ 3 

ทักษะการแกปญหา 

ใชเวลา 3 ชั่วโมง 

1. จุดประสงคเชิงพฤติกรรม 

 เมื่อผูเขารับการอบรมไดฝกอบรมหนวยการเรียนรูนี้แลวจะเกิดพฤติกรรม 

การเรียนรู ดังนี้ 

  1.1 บอกผลกระทบของการใชยาเสพติดที่มีผลตอ รางกาย จิตใจ อารมณ 

สังคม และสติปญญา 

  1.2 สามารถอธิบายขั้นตอนแกไขปญหาที่ถูกตองได  

  1.2 สามารถนําขั้นตอนการแกปญหานําไปประยุกตใชในการปองกันตนเอง

จากยาเสพติดได 

  1.3 สามารถวิเคราะหความนาเชื่อถือของขอมูล ขาวสารไดสมเหตุสมผล 
 

2. เนื้อหาการฝกอบรม 

  2.1 ความรูเกี่ยวกับผลกระทบของการใชยาเสพติดที่มีผลตอ รางกาย จิตใจ 

อารมณ สังคม และสติปญญา 

  2.2 ความรูเกี่ยวกับทักษะการแกปญหา 

  2.3 การใชทักษะการแกปญหาเพื่อการปองกันตนเองและการหลีกเลี่ยง

ตนเองจากปญหายาเสพติด 
 

3. กิจกรรมการฝกอบรม 

 3.1 ผูเขารับการฝกอบรมทุกคนรับใบกิจกรรมที่ 6 สังสรรค สนทนา โดย

วิทยากรแบงผูเขารับการฝกอบรมเปน 2 กลุม แลวใหจัดกลุมเปนวงกลมซอนกันหันหนา

เขาหากัน 

 3.2 วิทยากรใหสัญญาณ (ตบมือ เปานกหวีด ฯลฯ) ใหแตละคูพูดคุยกันใน

คําถามขอที่ 1 ใชเวลา 2 นาที เมื่อไดยินสัญญาณใหผูที่อยูวงในเดินไปทางขวา 1 กาว เพื่อ

เปลี่ยนคูสนทนาแลวพูดคุยกันในคําถาม ขอที่ 2 

มห
าวิท

ยา
ลัย
ราช

ภัฏ
สก
ลน

คร



320 

 3.3 ดําเนินการตามขั้นตอน โดยเปลี่ยนคําถามใหมจนครบทุกคน จากนั้น ให

ทั้งหมดกลับเขากลุมใหญ เพื่อดําเนินการกระบวนการกลุม  

 3.4 วิทยากรสรุปการทํากิจกรรมโดยใชคําถามใหผูเขารวมอบรมอภิปราย 

ไดแก เราทําอะไรเราเรียนรูอะไร คุณรูสึกอยางไร เราทํากิจกรรมนีท้ําไม คุณจะใชสิ่งที่

เรียนไปแลวอยางไร 

 3.5 วิทยากรใหผูเขารวมอบรมดูวีดีทัศน ที่เกี่ยวกับผลกระทบจากการใชยาเสพ

ติด  1–2 เรื่อง และสอบถามถึงความคิดเห็น 

 3.6 ผูเขารวมอบรม ศึกษาใบความรูที่ 5 เรื่อง ผลกระทบจากการใชยาเสพติด 

และรวมทําชิ้นงานใสกระดาษบรูฟ ใบกิจกรรมที่ 7 เรื่อง เจาะประเด็น โดยแบงเปนกลุมละ

หัวขอ คือ ผลกระทบดานรางกาย ผลกระทบดานจิตใจ อารมณ ดานสังคม และดาน

สติปญญา 

 3.7 กลุมผูเขารับการฝกอบรม สงตัวแทนนําเสนอรายละเอียดของผลงานกลุม 

ใชเวลากลุมละ 3 - 5 นาที วิทยากรนําอภิปรายและสรุปความรูรวมกันอีกครั้งหนึ่ง 

 3.8 ผูเขารวมอบรม ทําใบกิจกรรมที่ 8 รูคิด ผิดไดยาก โดยเปนการรวมกัน

วิเคราะหปญหาตามกรณีศึกษา ใชเวลากลุมละ 10 นาที  

 3.9 วิทยากรและผูเขารับการอบรมรวมกันสรุปความรูที่ไดรับ 
 

4. สื่อการเรียนรู 

 4.1 ใบกิจกรรมที่ 6 สังสรรค สนทนา 

 4.2 ใบความรูที่ 5 ผลกระทบจากการใชยาเสพติด 

 4.3 ใบกิจกรรมที่ 7 เจาะประเด็น 

 4.4 ใบกิจกรรมที่ 8 รูคิด ผิดไดยาก 

 4.5 แบบบันทึกผลการเรียนรูที่ 3 ทักษะการแกปญหา 

 4.5 วีดีทัศน ผลกระทบจากการใชยาเสพติด   

 4.6 กระดาษบรูฟ ปากกาเมจิก 

5. การวัดและประเมินผล  

 วิธีการวัดผล 

  1. ประเมินชิ้นงาน 

  2. ประเมินพฤติกรรมการทํางานรายบุคคล 
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  3. ประเมินพฤติกรรมการทํางานกลุม 

 เครื่องมือการประเมิน 

  1. แบบประเมินชิ้นงาน 

  2. แบบประเมินพฤติกรรมการทํางานรายบุคคล 

  3. แบบประเมินพฤติกรรมการทํางานกลุม 

 เกณฑการประเมิน 

  1. นักเรียนประเมินชิ้นงานไดคะแนน 12 คะแนนขึ้นไป ถือวา ผานเกณฑการ

ประเมิน 

  2. นักเรียนมีพฤติกรรมการทํางานรายบุคคลไดระดับ 2 ขึ้นไป ถือวา ผาน

เกณฑ 

  3. นักเรียนมีพฤติกรรมการทํางานกลุมไดระดับ 2 ขึ้นไป ถือวา ผานเกณฑ 
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ภาคผนวก 

หนวยการเรยีนรูที่ 3   

ทักษะการแกปญหา 

   1. ใบกิจกรรมที่ 6 สังสรรค สนทนา 

   2. ใบความรูที่ 5 ผลกระทบของการใชยาเสพติด 

   3. ใบกิจกรรมที่ 7 เจาะประเด็น 

   4. ใบกิจกรรมที่ 8 รูคิด ผิดไดยาก 

   5. แบบบันทึกผลการเรียนรูที่ 3 ทักษะการแกปญหา 
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คําชี้แจง เมื่อวิทยากรใหสัญญาณ ใหนักเรียนแตละคูพูดคุยกันในคําถามขอที่ 1 ใชเวลา 2 

ขอและนาที และเมื่อไดยินสัญญาณ ใหเปลี่ยนคูสนทนาแลวพูดคุยกันในคําถามตอไปจน

ครบทุกขอ  

1. บทบาทของฉันในการปองกันการใชยาในทางที่ผดิ คือ 

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

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

2. ประเภทของยาเสพติดที่ฉันเปนหวงมากที่สุด คือ 

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

3. กิจกรรมตอตานยาเสพติดที่ชุมชนของฉันจัด ไดแก

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

4. เยาวชนใชยาในทางที่ผดิ เพราะ 

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

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

5. ปญหาที่เยาวชนตองเผชิญ ไดแก

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

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

6. โครงการปองกันการใชยาในทางที่ผดิในชุมชนควรเนนเรื่อง 

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

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

7. บทบาทของชุมชนในการปองกันการใชยาในทางที่ผดิควรเนนเรื่อง 

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

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

8. ในการฝกอบรมวิชานี้ ฉันหวังวา

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

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

 

 

ใบกิจกรรมที ่6 สังสรรค สนทนา 
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ใบความรูที่ 5 โทษและพิษภยัของสารเสพติด 
 

 
 

ดานรางกาย  
 

 1. ยาเสพติดจะใหโทษโดยทําใหการปฏิบัติหนาที่ ของอวัยวะสวนตางๆ ของ

รางกายเสื่อมโทรม พิษภัยของสารเสพยติดจะทําลายประสาท สมอง ทําใหสมรรถภาพ

เสื่อมลง มอีารมณ จิตใจไมปกติ เกิดการเปลี่ยนแปลงไดงาย เชน วิตกกังวล เลื่อนลอย

หรือฟุงซาน ทํางานไมได อยูในภาวะมึนเมาตลอดเวลา อาจเปนโรคจิตไดงาย 

 2. สภาพรางกายของผูเสพจะออนเพลีย ซูบซีด ผอมเหลือง เหลอืแตหนังหุม

กระดูก หมดเรี่ยวแรง ขาดความกระปรี้กระเปราและเกียจคราน เฉื่อยชา เพราะกินไมได 

นอนไมหลบั ปลอยเนื้อ ปลอยตัวสกปรก ความเคลื่อนไหวของรางกายและกลามเนื้อตางๆ 

ผิดปกติ    

 3. ทําลายสุขภาพของผูติดยาเสพติดใหทรุดโทรมทุกขณะ เพราะระบบอวัยวะ 

ตาง ๆ ของรางกายถูกพิษยาทําใหเสื่อมลง น้ําหนักตัวลด ผิวคล้ําซีด เลือดจางผอมลงทุก

วัน 

 4. เกิดโรคภัยไขเจ็บไดงาย เพราะความตานทานโรคนอยกวาปกติ ทําใหเกิดโรค

หรือเจ็บไขไดงาย และเมื่อเกิดแลวจะมีความรุนแรงมาก รักษาหายไดยาก 

 5. อาจประสบอุบัติเหตุไดงาย สาเหตุเพราะระบบการควบคุมกลามเนือ้และ

ประสาทบกพรอง ใจลอย ทํางานดวยความประมาท และเสี่ยงตออุบัติเหตุตลอดเวลา 
 

ดานจิตใจ 
 

 1. ดานบุคลิกภาพจะเสียหมด ขาดความสนใจในตนเองทั้งความประพฤติความ

สะอาดและสติสัมปชัญญะ มีอากปักิริยาแปลกๆ เปลี่ยนไปจากเดิมความคิดอานชา  

ความจําเสื่อม ขาดสติ อาเจียน นอนไมหลับ เบื่ออาหาร และจะเสียชวีิตในที่สุด 

 2. เกิดโทษที่รุนแรงมาก คือ จะเกิดอาการคลุมคลั่ง ถึงขั้นอาละวาด เมื่อหิว 

ยาเสพติดและหายาไมทัน เริ่มดวยอาการนอนไมหลับ น้ําตาไหล เหงื่อออก ทองเดิน 

อาเจียน กลามเนื้อกระตุก กระวนกระวาย และในที่สุดจะมอีาการเหมือนคนบา เปนบอเกิด

แหงอาชญากรรม 
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ดานครอบครัว  
 

 1. ความรับผิดชอบตอครอบครัว และญาติพี่นองจะหมดสิ้นไป ไมสนใจที่จะ

ดูแลครอบครัว 

 2. ทําใหสูญเสียทรัพยสิน เงินทอง ที่จะตองหามาซื้อยาเสพติด จนจะไมมีใช

จายอยางอื่น และตองเสียเงินรักษาตัวเอง  

 3. ทํางานไมไดขาดหลักประกันของครอบครัว และนายจางหมดความไววางใจ 

 4. สูญเสียสมรรถภาพในการหาเลี้ยงครอบครัว นําความหายนะมาสูครอบครัว

และญาติพี่นอง 
  

ดานสังคมและความมั่นคงของชาติ 
 

 เกิดปญหาอาชญากรรม เพราะผูติดยาจําเปนตองใชเข็มสําหรับฉีดยาเสพติด

เปนประจําทุกวัน และจําเปนตองเพิ่มปริมาณขึ้นอยูตลอดเวลา ดังนั้น การประกอบอาชพี

สุจริตทั่วๆ ไปนั้นยอมเปนการยากที่จะหาเงินมาซื้อยาเสพติดไดอยางพอเพียง และในสภาพ

ความเปนจริงผูติดยาจะไมมีใครคบคาหรอืรวมสมาคมดวยเหตุนี้จงึเปนจุดเริ่มตนของการ

ประกอบอาชญากรรม โดยเฉพาะอยางยิ่งอาชญากรรมที่เกี่ยวกับทรัพย นอกจากนั้นยัง

เปนสาเหตุของปญหาสังคมอื่นๆ อีกมากมาย เชน ปญหาวัยรุน ปญหาการพนัน ปญหา

ครอบครัว ปญหา 

การแพรระบาดของโรคเอดส 

 ความรายแรงของยาเสพติดมีผลโดยตรงตอความมั่นคงของประเทศชาติเปน

อยางมาก เพราะถาประเทศใดมีประชากรติดยาเสพติดจํานวนมาก ประเทศนั้นก็จะออนแอ 

เศรษฐกิจเสียหาย มีปญหาสังคมตางๆ เหลานี้ยอมไมเปนผลดีตอความมั่นคงของประเทศ 
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ใบกิจกรรมที่ 7 เจาะประเด็น 

 

 

 

คําชี้แจง ใหสมาชิกรวมทํา แผนผังความคิด ผลกระทบของการใชยาและยาเสพติด  

อุปกรณ กระดาษปรูฟ, ปากกาเคมี 

หัวขอ   กลุมที่ 1 ดานรางกาย 

   กลุมที่ 2 ดานจิตใจ 

   กลุมที่ 3 ดานครอบครัว 

   กลุมที่ 4 ดานสังคม และความมั่นคงของประเทศ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เมื่อเสร็จกิจกรรมแลวเตรียมตัวแทน 

เพื่อนําเสนอดวยนะคะ 

ผูใชยาเสพติดทําใหเสียสติและทํารายคนรอบขาง กอปญหาอาชญากรรม 
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ใบกิจกรรมที่ 8 รูคิด ผิดไดยาก 

 
 

 

คําชี้แจง  ใหนักเรียนแบงกลุม สมาชิกกลุมละ 5 คน รวมกันวิเคราะหปญหาตามกรณีศึกษา

ที่มอบให ใชเวลาประมาณ 10 นาท ี

 กําพลเปนนักเรียนชั้น ม.2 รูปรางหนาตาดี พูดจาไพเราะ อัธยาศัยดี ชอบ

ชวยเหลือผูอื่น เขาอาศัยอยูกับอาที่ตัวจังหวัด เพราะ พอกับแมเห็นวาบานอยูใกลโรงเรียน 

จึงฝากใหพักอยูดวย อาของกําพลเปนเจาของรานอาหาร เปดตอนเย็นถึงเที่ยงคืนและแอบ

ขายยาบามานานแลว ซึ่งลูกคาก็มักเปนวัยรุนที่มาเที่ยวฟงเพลงที่ราน ภาพการเสพยาของ

กลุมวัยรุนจึงเปนภาพที่กําพลเห็นเปนประจําจนเคยชิน และมีกลุมคําหนึ่งที่กําพลไดยิน

เสมอ คือ “นี่สิสุดยอด” กําพลมักตองนอนดึกเสมอ เพราะตองทําการบาน อานหนังสือ อีก

ทั้งตองทนฟงเสียงดนตรีจากรานอาหารซึ่งติดอยูกับบานอาดวย เขาจงึมักออนเพลีย และ

เครียดอยูบอยๆ และแลวสโลแกนที่เขาคุนเคยกับภาพที่ชินตา ก็ทําใหกําพลอยากลองเสพ

ยาดูบาง วามันจะดีและสุดยอดอยางที่ใครเขารูสึกกันหรือเปลา อาก็เปนคนขายเองดวยไม

ตองไปหาที่ไหน 

 

นักเรียนคิดวา “ปญหาของกําพล คือ อะไร และมีสาเหตุมาจากสิ่งใด” 
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แบบบันทึกผลการเรยีนรูที่ 3 

ทักษะการแกปญหา 
 

คําชี้แจง ใหบันทึกความรูที่ไดจากการเรียนรูในหนวยที่ 3 ทักษะการแกปญหาโดยสรุปใน

รูปแบบของแผนผังความคิด เรื่อง โทษและพิษภัยของยาเสพติด  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หนวยการเรยีนรูที่ 4 
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ทักษะการปฏิเสธ 

ใชเวลา 3 ชั่วโมง 

1. จุดประสงคเชิงพฤติกรรม 

 เมื่อผูเขารับการอบรมไดฝกอบรมหนวยการเรียนรูนี้แลวจะเกิดพฤติกรรม 

การเรียนรู ดังนี้ 

  1.1 สามารถบอกถึงสถานการณที่ควรปฏิเสธได  

    1.2 สามารถเขาใจในหลักการและขั้นตอนการปฏิเสธได  

  1.3 สามารถแสดงบทบาทการปฏิเสธในสถานการณที่มีความเสี่ยงตอการ

ถูกชักชวนใหเสพหรือขายยาเสพติดไดอยางถูกตอง 

2. เนื้อหาการฝกอบรม 

  2.1 หลักการปฏิเสธ 

  2.2 การแสดงบทบาทการปฏิเสธ 

  2.3 สาเหตุของการติดยาเสพติด และการปองกันการเสพยาเสพติด 

  2.4 การปองกันตนเองและการหลีกเลี่ยงตนเองจากปญหายาเสพติด 

3. กิจกรรมการฝกอบรม 

 3.1 ผูเขารับการฝกอบรมทุกคน ศึกษาใบความรูที่ 6 หลักในการปฏิเสธ และ 

ชมวิดีทัศนสถานการณจําลอง เกี่ยวกับหลักในปฏิเสธการใชยาเสพติด 

 3.2 ผูเขารับการฝกอบรม แบงกลุมออกเปน 4 กลุมใบกิจกรรมที่ 9 เรือ่ง

ปฏิเสธอยางไรดี จากนั้นใหตัวแทนออกมาอภิปรายหนาหอง 

 3.3 ผูเขารับการฝกอบรมทําใบกิจกรรมที่ 10 เรื่อง เอาอยางไรดีนะ โดยใหแต

ละกลุมแสดงบทบาทสมมุติจากสถานการณที่จําลองให 

 3.4 วิทยากรใหความรูในเรื่อง สาเหตุของการติดยาเสพติด และการปองกัน

การเสพยาเสพติด โดยเนนถึงหลักการปฏิเสธในการใชยาเสพติด ดวยคําพูด ทาทาง ตางๆ 

เพื่อปองกันไมใหยุงเกี่ยวกับยาเสพติด 

 3.6 ผูเขารวมอบรม ทํากิจกรรมที่ 11 เรื่อง เทวาซาตาน โดยใหผูเขารวมอบรม

หยิบบัตรกิจกรมคนละ 1 ใบ แลวพิจารณาวาเปนกิจกรรมการเสพยาเสพติดที่ปลอดภัย

หรอืไม โดยครูกําหนดกิจกรรมที่ทําใหปลอดภัยจากยาเสพติดมากกวาสาเหตุที่ทําใหติดยา 
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 3.7 ผูเขาอบรมนํากระดาษที่ตนไดไปติดในกระดานที่แยกเปน 2 ฝง คือ ฝงเทวา 

และ ฝงซาตาน เมื่อติดหมดแลววิทยากรสรุปอภิปรายในกระดานอีกครั้ง 

 3.8 ผูเขารวมอบรมทําใบกิจกรรมที่ 11 เรื่อง เทวา ซาตาน และใหตอบคําถาม

ตามสถานการณที่กําหนดให 

 3.9 วิทยากรและผูเขารับการอบรมรวมกันสรุปความรูที่ไดรับ 

4. สื่อการเรียนรู 

 4.1 ใบความรูที่ 6 หลักในการปฏิเสธ 

 4.2 ใบกิจกรรมที่ 9 เรื่อง ปฏิเสธอยางไรดี 

 4.3 ใบกิจกรรมที่ 10 เรื่อง เอาอยางไรดีนะ 

 4.4 ใบกิจกรรมที่ 11 เรื่อง เทวา ซาตาน 

 4.5 แบบบันทึกผลการเรียนรูที่ 4 ทักษะการปฏิเสธ 

5. การวัดและประเมินผล  

 วิธีการวัดผล 

  1. ประเมินชิ้นงาน 

  2. ประเมินพฤติกรรมการทํางานรายบุคคล 

  3. ประเมินพฤติกรรมการทํางานกลุม 

 เครื่องมือการประเมิน 

  1. แบบประเมินชิน้งาน 

  2. แบบประเมินพฤติกรรมการทํางานรายบุคคล 

  3. แบบประเมินพฤติกรรมการทํางานกลุม 

 เกณฑการประเมิน 

  1. นักเรียนประเมินชิ้นงานไดคะแนน 12 คะแนนขึ้นไป ถือวา ผานเกณฑ 

การประเมิน 

  2. นักเรียนมีพฤติกรรมการทํางานรายบุคคลไดระดับ 2 ขึ้นไป ถือวา ผาน

เกณฑ 

  3. นักเรียนมีพฤติกรรมการทํางานกลุมไดระดับ 2 ขึ้นไป ถือวา ผานเกณฑ 
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ภาคผนวก 

หนวยการเรยีนรูที่ 4   

ทักษะการปฏิเสธ 

   1. ใบความรูที่ 6 หลักในการปฏิเสธ 

   2. ใบกิจกรรมที่ 9 ปฏิเสธอยางไรดี 

   3. ใบกิจกรรมที่ 10 เอาอยางไรดีนะ 

   4. กิจกรรมที่ 11 เทวา ซาตาน 

   5. แบบบันทึกผลการเรียนรูที่ 4 ทักษะการปฏิเสธ  
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ใบความรูที่ 6 หลักการปฏิเสธ 

 

 การปฏิเสธเปนสิทธิสวนบุคคลที่ทุกคนควรเคารพและยอมรับการปฏิเสธที่ใช

ไดผลมักเปนการปฏิเสธในสถานการณที่ถูกชวนไปทําในสิ่งที่ไมเกิดประโยชน หรือเกิดผล

กระทบในแงลบตามมา การปฏิเสธที่ด ีจะตองปฏิเสธอยางจริงจังทั้งทาทาง คําพูด และ

น้ําเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจอยางชัดเจนที่จะปฏิเสธ  

 ขั้นตอนการปฏิเสธ  

  1. ใชความรูสึกเปนขออางประกอบเหตุผล เพราะใชเหตุผลอยางเดียวมักถูก

โตเถียงดวยเหตุผลอื่น การอางความรูสกึจะทําใหโตแยงไดยากขึ้น เชน “ฉันกลัวคุณพอคุณ

แมจะเปนหวงถากลับบานชา”  

  2. การขอปฏิเสธ เปนการบอกปฏิเสธใหชัดเจนเปนคําพูด เชน “ขอไมไปนะ

เพื่อน”  

  3. การขอความเห็นชอบ เพื่อรักษาน้ําใจของผูชวน และควรกลาวขอบคุณ

เมื่อผูชวนยอมรับ เชน “เธอคงไมวาอะไรใชไหม…”  

 การหาทางออกเมื่อถูกเซาซี้หรือสบประมาท  

 บางครั้งผูชวนพูดเซาซี้ตอเพื่อชวนใหสําเร็จ ผูถูกชวนไมควรหวั่นไหวไปกับ

คําพูด เพราะจะทําใหขาดสมาธิในการหาทางออก ควรยืนยันการปฏิเสธดวยทาทีมั่นคง 

และหาทางออกโดยเลือกวิธี ตอไปนี้  

  1. ปฏิเสธซ้ําโดยไมตองใชขออาง พรอมทั้งบอกลาแลวเดินจากไปทันที เชน  

“ไมไปดีกวา เราขอกลับกอนนะ” (เดินออกไปทันที)  

  2. การตอรอง โดยการชวนไปทํากิจกรรมอื่นที่ดีกวามาทดแทน เชน “เอา

อยางนีด้ีไหม เธอไปดูหนังสือที่บานเราก็แลวกัน”  

  3. การผัดผอน โดยการขอยืดระยะเวลาออกไปเพื่อใหผูชวนเปลี่ยนความ

ตั้งใจ เชน “ฉันตอง ไปแลว ไววันหลังก็แลวกันนะ” (เดินออกจากเหตุการณ)  
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  ทักษะการปฏิเสธ 8 วิธ ีเมื่อถูกชักชวนเสพยา 

 

 1. บอกไปตรงๆ “ไมหรอก ขอบใจนะ” แมวิธีปฏิเสธเชนนีอ้าจดูวาแสน

ธรรมดา แตทวาเปนคําพูดที่หลายคนมักจะมองขาม คําวา “ไมหรอก ขอบใจนะ” จะใช

ไดผลทั้งเมื่อตกอยูในสถานการณที่ถูกเพื่อนชวนอยางเปนมิตรหรือถูกกดดัน อยางไรก็ดี 

ตองตระหนักอยูเสมอวา คําปฏิเสธเชนนี้อาจใชไมไดผลเสมอไป  

 2. ใหเหตุผลหรือขออาง บอยครั้งที่เด็กๆ มักจะลําบากใจที่จะบอกปฏิเสธ

เพื่อน ดังนัน้เด็กตองรูเทาทันที่จะหลีกเลี่ยงการถูกกดดันจากกลุมหรือแกงที่ชักชวนใหเสพ

ยา โดยการใหเหตุผลหรือขออาง เพียงแตตองระลึกเสมอวาเหตุผลหรือขออางนี้จะตองทํา

ใหผูชักชวนยอมแพไปเองได เชน ไมมีเงิน สุขภาพ ไมด ีไมอยากทําใหแมเสียใจ เปนตน  

 3. พูดปฏิเสธซ้ําซาก การยืนกระตายขาเดียว “ไม” อยางซ้ําซากนับเปนวิธี

ปฏิเสธที่ไดผล เมื่อตองการบอกจุดยืนของตัวเอง และอาจใชเทคนิคปฏิเสธแบบอื่นรวมดวย

ได  

 4. เดินหนี วิธีการนี้นับวาเปนอีกวิธีหนึ่งที่ใชไดผลมากที่สุด ทั้งนี้จะตอง

ตระหนักวา เรามีสิทธิเต็มที่ที่จะปฏิเสธสิ่งไมดีที่มีผูหยิบยื่นให  

 5. เปลี่ยนเรื่องสนทนาในบางสถานการณ เราอาจไมสามารถเดินหนีหรือ

หลีกเลี่ยงสภาวะถูกกดดันได ดังนั้นใหลองเปลี่ยนหัวขอการสนทนาเพื่อเบี่ยงเบนความ

สนใจของผูชักชวน เมื่อคุยจนเบื่อแลวใหหาโอกาสเดินออกมาทันที  

 6. หลีกเลี่ยงสถานการณ สามัญสํานึกของมนุษยจะบอกวาสถานที่ใด เวลาใด  

สุมเสี่ยงตอการเกิดเหตุการณรุนแรง หรือตองตกอยูในสภาวะกดดัน ดังนั้นพยายาม

หลีกเลี่ยงสถานการณเหลานี้ใหมากที่สุด เพื่อความไมประมาทควรแจงใหพอแมทราบวา 

เราทํากิจกรรมใดบาง และไปกับใคร  

 7. ทําเปนไมสนใจ หากตองเผชิญหนากับผูที่ชักชวนใหเสพยา พยายามอยา

คุยดวย ใหหันไปคุยกับคนอื่นที่เหลือ เปนการซื้อเวลากอนที่จะนําทักษะปฏิเสธอื่นๆ มาใช  

 8. เลือกคบเพื่อนดี วิธีการนี้นับไดวาเปนทักษะการปฏิเสธ (การเสพยา) ที่

สําคัญที่สุดการคบเพื่อนที่ดีจะทําใหเราไมตองตกอยูในวังวนของการสุมเสี่ยง ถูกชักนําให

ลองเสพยา ตรงกันขาม หากเราคบเพื่อนที่มีปญหา ปญหาที่จะมาถึงตัวเราไมชาก็เร็ว 
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ใบกิจกรรมที่ 9 ปฏเิสธอยางไรด ี

 

กลุมที่ 1 การปฏิเสธ เมื่อถูกชักชวนใหสูบบุหรี่ 

กลุมที่ 2 การปฏิเสธ เมื่อถูกชักชวนใหดื่มสุรา 

กลุมที่ 3 การปฏิเสธ การเที่ยวกลางคืนที่จะนําไปสูการลองยาเสพติด 

กลุมที่ 4 การปฏิเสธ การขอความชวยเหลือเมื่อตกอยูในสถานการณเสี่ยงตอยาเสพติด 

 

คําชี้แจง สมาชิกกลุมรวมกันคิดบทบาทสมมุติ แลวเขียนลงในชองวางดานลางนี้ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

......................................................................................................................................... 
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คําชี้แจง  ใหนักเรียนแตละกลุมแสดงบทบาทสมมุติเมื่อนักเรียนอยูในสถานการณตอไปนี้  
                

 

                               ใบกิจกรรมที ่10 เอาอยางไรดีนะ 
 

 

 

 

 

 

สถานการณ  :  จอหนชวนนักเรียนใหสูบบุหรี ่

จอหน  : นี่ ! วีระ วันนี้เรามอีะไรดีๆ มาใหนายลอง  

วีระ  : อะไรเหรอ จอหน 

จอหน  : เฮย! นายลองสูบบุหรี่หนอยเปนไง 

วีระ  : มันจะดีเหรอ ครูเคยบอกวามันเปนยาเสพติดนะ 

จอหน  : เอานาลองดูสักครั้ง ไมเสียหายอะไร ใครๆ เขาก็สูบกัน 

นักเรียนจะทําอยางไร  ......................................................................................... 
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ใบกิจกรรมที่ 11 เทวา ซาตาน 

 

ตัวอยางบัตรคํา 

 

        - บุหรี่ 

        - เลิกบุหรี่ 

        - ทดลองสูบเพียงครั้งเดียว 

        - ออกกําลังกายขณะเรียนหนังสือ 

        - ซื้อเหลาใหเพื่อนนา 

        - ปฏิเสธเมื่อเพื่อนชวนเที่ยวกลางคืน 

        - พบเห็นการใชยาเสพติดแลวเพิกเฉย 

        - สุราเปนยาบํารุงกําลัง 

        - สุราทําอันตรายตอตับ 

        - ปรึกษาผูใหญเมื่อมีปญหา 

        - ขายยาบาใหรุนนอง 

        - ใชเวลาวางดวยการดูหนัง 

        - หาขาวเกี่ยวกับยาไอซ 

        - ทําตามใจฉัน 

        - ทําตามใจโดยคิดตริตรอง 

        - ครอบครัวอบอุน 

        - ไมชอบพอแม 

        - ครอบครัวชาวนา 

        - บานร่ํารวยผิดปกติ 

        - ปรึกษาเพื่อนเมื่อมีปญหา 

        - ทานยาที่เพื่อนใหโดยไมสงสัย 

        - ไมไวใจคนแปลกหนา 

        - ทานยาแกไอบอย 
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ใบกิจกรรมที่ 11 เทวา ซาตาน 
 

 คําชี้แจง : ใหนักเรียนตอบคําถามเมื่ออยูในสถานการณ 

 สถานการณ 1 บอยชวนนักเรียนใหสูบบุหรี่ 

  บอย   :  เฮย ! นายลองสูบบุหรี่หนอยเปนไง 

  นักเรียน : …………………………………………………………………………………………… 

 สถานการณ 2 สมชายชวนสมศักดิ์เสพยาบา นักเรียนอยูในเหตุการณ 

นักเรียนจะทําอยางไร 

  สมชาย :  นี่ สมศักดิ์ เรามีอะไรดีๆ ใหนายลอง 

  สมศักดิ์ :  อะไรเหรอ 

  สมชาย :  นี่ไง “ยาบา” 

  สมศักดิ์ :  มันจะดีเหรอ ครูเคยบอกวามันเปนยาเสพติดนะ 

  สมชาย :  เอานา ลองดูสักครั้ง ไมเสียหายอะไร ใครๆ เขาก็ใชกัน 

  นักเรียนจะทําอยางไร………………………….……………………………………………… 

 สถานการณ 3 เอ มาเลาใหเพื่อนฟงวาเขาติดยาไอซ 

  นักเรียนจะทําอยางไร………………………………………………………………………… 
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แบบบันทึกผลการเรยีนรูที่ 4 

ทักษะการปฏเิสธ 

 

 

 

 
 

คําชี้แจง ใหบันทึกความรูที่ไดจากการเรียนรูในหนวยที่ 4 ทักษะการปฏิเสธ โดยสรุปใน

รูปแบบของแผนผงัความคิด เรื่อง หลักในการปฏิเสธ 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

มห
าวิท

ยา
ลัย
ราช

ภัฏ
สก
ลน

คร



339 

หนวยการเรยีนรูที่ 5   

ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครยีด 

ใชเวลา 3 ชั่วโมง 

1. จุดประสงคเชิงพฤติกรรม 

 เมื่อผูเขารับการอบรมไดฝกอบรมหนวยการเรียนรูนี้แลวจะเกิดพฤติกรรม 

การเรียนรู ดังนี้ 

  1.1 เขาใจแนวคิดเรื่องการจัดการความเครียด ซึ่งสงเสริมวิถีชีวิตที่มคีุณภาพ 

  1.2 เขาใจสาเหตุและอาการของความเครียด และความโกรธ 

  1.3 เขาใจวาแรงกดดันสามารถจัดการใหบรรลุผลในทางบวกได 

  1.4 จัดการกับความเครียดไดอยางมปีระสิทธิภาพ 
 

2. เนื้อหาการฝกอบรม 

 2.1 ความรูเกี่ยวกับเขาใจการจัดการความเครียด ซึง่สงเสริมวิถีชวีิตที่มีคุณภาพ 

 2.2 สาเหตุและอาการของความเครียด และความโกรธ 

 2.2 จัดการกับความเครียดไดอยางมปีระสิทธิภาพ เพื่อหลีกเลี่ยงตนเองจาก

ปญหายาเสพติด 
 

3. กิจกรรมการฝกอบรม 

 3.1 แบงเปนกลุมละ 5 คน แลวเรียกออกมากลุมละ 1 คนใหพูดโดยไมบอก

ลวงหนากับกลุมของตนเอง คนละ 3 นาที โดยเลือกจากหัวขอใดหัวขอหนึ่ง ตอไปนี้ 

  - การปองกันการใชยาในทางที่ผดิในประเทศของตน 

  - ปจจัยเสี่ยงสําหรับเยาวชน 

  - บทบาทของครอบครัวในการปองกันการใชยาในทางที่ผิด 

  - การปราบปรามมีประสิทธิภาพในการปองกันยาเสพติดหรือไม 

  - บทบาทของสถานศึกษาในการปองกันการใชยาในทางที่ผิด 

 3.2 วิทยากรควรพยายามเพิ่มความกดดันใหผูพูด โดยเนนใหมีการอางอิงขอมูล 

พูดใหชัดเจนและจบใหตรงเวลา 
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 3.3 เมื่อผูพูดทุกกลุมพูดจบแลว ใหผูเขารับการฝกอบรมศึกษาใบความรูที่ 7 

และใบความรูที่ 8 แลวทําใบกิจกรรมที่ 12 เรื่องเขาใจอาการของความเครียด 

 3.4 เมื่อทําใบกิจกรรมเสร็จ ใหผูเขารับการฝกอบรมนําคําตอบของแตละคนมา

แลกเปลี่ยนกัน 

 3.5 ในกลุมยอย 5 คน ใหผูเขารับการฝกอบรมผลัดกันเลาสถานการณอื่นๆ ที่

ทําใหรูสึกกดดันและวิธีจัดการกับสถานการณนั้นอยางมีประสิทธิภาพ ใหทําบัญชีกลยุทธ 

ในการจัดการความเครียดอยางมีประสิทธิภาพ 

 3.6 ใหผูเขารวมอบรมอภิปรายกันวาทําไมคนเราจึงจําเปนตองมีกลยุทธในการ

จัดการกับความเครียดและเทคนิคการผอนคลายตอไปนี้ และสงเสริมใหทั้งกลุมฝกปฏิบัติ

เทคนิคตางๆ 

 3.7 ใหมีการฝกทําสมาธิ ตามใบกิจกรรมที่ 12 เรื่องการจัดการความเครียด

อยางมปีระสิทธิภาพและใหมีการฝกจิตนาการการผอนคลาย  

 3.8 ผูเขารวมอบรมทําใบกิจกรรมที่ 13 เรื่อง ผอนคลาย โดยใหผูเขารับ 

การฝกอบรมทุกคนยืนขึ้น แลวใหกําหนดคําแสดงความรูสึกใหแตละคน เมื่อผูดําเนินการ

ฝกอบรมพูดคําที่ไดใหผูเขารับการฝกอบรมสื่อคํานั้นออกมาทันที โดยใชทั้งหนาตาและ

ทาทาง เชน คําวา โกรธ เกลียด ทอแท รัก กระวนกระวาย 

 3.9 แบงกลุมยอย 5 คน ชวยกันทําบัญชีรายการสถานการณที่ทําใหโกรธ ให

แตละกลุมทีร่ะบุสถานการณคลายๆ กันมาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน และเขียน

สถานการณ 

  - สถานการณที่ทําใหโกรธ เชน ฉันรูสกึโกรธเวลาไมมีใครที่บานชื่นชม 

การกระทําของฉัน 

  - อารมณที่เกิดเมื่อรูสึกโกรธ คนละ 1 ประโยค เชน ฉันรูสึกเจ็บเพราะ

ครอบครัวของฉันไมสังเกตเห็นวาฉนัทํางานหนัก  

  - สถานการณที่แสดงถึงความตองการของแตละคน เชน ฉันตองการให

ครอบครัวชื่นชมความพยายามและการทํางานของฉัน 

 3.10 ใหผูเขารับการฝกอบรมในกลุมยอยแลกเปลี่ยนกันดูขอความที่แตละคน

เขียนแลวแสดงความคิดเห็นกัน ใหผูเขารับการฝกอบรมพิจารณาสถานการณขางตนและ

คิดวิธีดีๆ  ที่นาจะนํามาใชจัดการกับสถานการณนั้น และวิธีปองกันไมใหเกิดสถานการณ
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แบบเดิมอีก เชน ฉันจะอธิบายใหทุกคนในบานฟงวาฉันตองใชความพยายามมากแคไหนใน

การทําเรื่องนี้ และนําผลงานบางอยางมาแสดง 

 3.11 วิทยากรและผูเขารับการอบรมรวมกันสรุปความรูที่ไดรับ 
 

4. สื่อการเรียนรู 

 4.1 ใบกิจกรรมที่ 12 เรื่อง ประหลาดใจไหม 

 4.3 ใบความรูที่ 7 เรื่อง เขาใจอาการของความเครียด 

 4.4 ใบความรูที่ 8 เรื่อง การจัดการความเครียด 

 4.5 ใบกิจกรรมที่ 13 เรื่องผอนคลาย 

 4.6 แบบบันทึกผลการเรียนรูที ่5 ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด 
  

5. การวัดและประเมินผล  

 วิธีการวัดผล 

  1. ประเมินชิ้นงาน 

  2. ประเมินพฤติกรรมการทํางานรายบุคคล 

  3. ประเมินพฤติกรรมการทํางานกลุม 

 เครื่องมือการประเมิน 

  1. แบบประเมินชิ้นงาน 

  2. แบบประเมินพฤติกรรมการทํางานรายบุคคล 

  3. แบบประเมินพฤติกรรมการทํางานกลุม 

 เกณฑการประเมิน 

  1. นักเรียนประเมินชิ้นงานไดคะแนน 12 คะแนนขึ้นไป ถือวา ผานเกณฑการ

ประเมิน 

  2. นักเรียนมีพฤติกรรมการทํางานรายบุคคลไดระดับ 2 ขึ้นไป ถือวา ผาน

เกณฑ 

  3. นักเรียนมีพฤติกรรมการทํางานกลุมไดระดับ 2 ขึ้นไป ถือวา ผานเกณฑ 
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ภาคผนวก 

หนวยการเรยีนรูที่ 5   

ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครยีด 

  1. ใบความรูที่ 7 เรื่อง เขาใจอาการของความเครยีด 

  2. ใบกิจกรรมที่ 12 เรื่อง ประหลาดใจไหม 

  3. ใบความรูที่ 8 เรื่อง การจัดการความเครียด 

  4. ใบกิจกรรมที่ 13 เรื่อง ผอนคลาย 

  5. แบบบันทึกผลการเรียนรูที่ 5 ทักษะการจัดการกับอารมณและ

ความเครียด 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

มห
าวิท

ยา
ลัย
ราช

ภัฏ
สก
ลน

คร



343 

ใบความรูที ่7 เขาใจอาการของความเครยีด 

สัญญาณของความเครียด 

สัญญาณทางกาย 

ปวดศรีษะ เจ็บแนนหนาอก  

เกิดผื่นคัน เหงื่อออกมาก ปวดกลามเนื้อ 

และเจ็บตามท่ีตางๆ อาหารไมยอย 

ทองไสปนปวน เกิดอาการแพ ปากแหง 

นอนไมหลับ เปนหวัดบอย ความดัน 

โลหิตผิดปกติ กลามเนื้อเกร็ง หัวใจ 

เตนเร็วและอื่นๆ 

สัญญาณทางจิตใจและอารมณ 

กลายเปนคนขี้สงสัยและไมชวยเหลือ 

จิตใจเลื่อนลอย ขาดความกระตอืรอืรน 

และไมมีอารมณขัน กลายเปนคนเกลียดชัง 

คนอื่นๆ สูญเสียความตระหนัก 

ในคุณคาของตนเอง อุปนิสัยการกิน 

เปลี่ยนไป ชอบปลีกตัว ความจําแยลง 

ทําผิดพลาดบอย ไมสามารถทําตัว 

สบายๆ ฯลฯ 

สัญญาณทางพฤติกรรม 

มีอุบัติเหตุบอยและซุมซาม พูดและ 

กินเร็ว ชอบพูดแทรกคนอ่ืน ผลัดวัน 

ประกันพรุง ตัดสินใจอยางไมมีเหตุผล 

พักงานบอยหรือนานขึ้น ใหความรวมมือ 

นอยลง ดื่มสุราหรือกินยา มีนิสยัทีแ่สดง 

ถึงความตื่นเตน ทําอะไรมากเกนิไป 

หัวเราะเสียงสูงผิดปกติ ยิ้มแสยะ ฯลฯ 

สัญญาณทางความคิดสิ้นหวัง สงสัยในเรื่อง

คุณคา แรงจูงใจลดลง คิดในทางลบกับตนเอง

และคนอื่นๆ และอาการอ่ืนๆ ที่คลายกัน 

การจัดการความเครียด 

ความเครียดเปนการผสมระหวางตัวสราง

ความเครียด (สถานการณ) กับการตอบสนองตอ

ความเครียด (ปฏิกริิยาของจิตใจและรางกาย) 

สถานการณที่ใหม ไมนารื่นรมยหรือยุงยากเรียกวา

เปนตัวสรางความเครียด ความเครียดจึงหมายถึง 

ตัวสรางความเครียดรวมกับการตอบสนองตอ

ความเครียดตัวสรางความเครียดอาจเกิดขึน้ในทุก

เรื่องของชวีิตและไมจําเปนตองเกิดจากเหตุการณที่

เปนลบ แตอาจเปนผลจากสถานการณที่เปนเชิงบวก

ก็ได ความเครียดโดยตัวของมันเองไมจําเปนตองเปน

ขอเสียเสมอไป แตอาจเปนแรงจูงใจทางบวกใหเกิด

การกระทํา การมีความเครียดเปนเรื่องปกติธรรมดา 

และเปนเรื่องดี ถาไมมีความเครียดเลย ชีวติจะนา

เบื่อและอาจกลายเปนความกดดัน แตความเครยีด

อยางรุนแรงอาจทําใหเกิดการเจ็บปวย ลดความ

ตระหนักในคุณคาของตนเอง และลดแรงจูงใจการ

จัดการกับความเครยีดไมใชเพยีงแคลดความเครียด 

แตตองเปนการจัดการกับสถานการณที่สรางความ

กดดันใหกับบุคคล ผลการวิจัยแสดงวาเมื่อเพิ่ม

ความเครียด การกระทําและประสิทธภิาพจะดีขึ้นได

จริงจนถึงจุดสูงสุด หลังจากนั้นหากเพิ่มความเครียด

อีกจะกลายเปนผลเสียและทําใหผลผลิตลดลงการ

จัดการกับความเครยีดเกี่ยวของกับการคนหาความ

กดดันที่ถูกประเภท ถูกระดับ และถูกเวลากับคนแต

ละคน ลําดับความสําคัญ และสถานการณในชีวติ 

เพื่อนํามาใชใหเกิดการกระทําและความพึงพอใจ

สูงสุด 
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ใบกิจกรรมที่ 12 ประหลาดใจไหม 
 

ชื่อ ............................................................................................................. 
 

คําชี้แจง ความเครียดมีผลตอคนแตละคนตางกัน ลองคิดถึงความเปลี่ยนแปลงทาง

รางกาย เมื่อรูสึกเครียดหรือกังวล ใหทําเครื่องหมายที่อาการที่เกิดกับเยาวชน หรือเขียน

บอกอาการเพิ่มเติมในวงกลมที่ยังวาง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 อาการที่บอกวา 

ฉันมีความเครียด  

 ปากแหง  มีกอนใน

  
 นอนไมหลับ 

 เขาหองน้ําบอย 

 ปวดขากรรไกร 

 

หัวใจเตนเร็ว 

 เหงื่อออกที่มือ 

 

 เบื่ออาหาร 

 เซ็ง 

 ปาๆ เปอๆ 

   

 เฉื่อยชา เซื่องซึม 

 
   

 สับสน 

สั่น 

 น้ําตาคลอ 

  

 ปนปวน 

 วิตกกังวล 
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ใบความรูที่ 8 การจัดการความเครียด 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

จินตนาการ 

นั่งเงียบๆ และคิดถึงสิ่งที่สามารถทําใหรางกายและ

จิตใจของตัวเองรูสึกผอนคลาย ตองเลือกวาจินตนาการใด

สามารถทําใหรูสึกผอนคลายได หลายคนอาจคิดถึงสิ่งเหลานี้ 

ชายหาด สวนดอกไม ทุงหญาเขียวขจี 

ฟาใสๆ คืนที่ดาวเต็มฟา ทุงดอกไม อยูทามกลางแสงแดดอัน

อบอุน ไดอาบน้ําอุน ลอยตัวอยูในน้ํา พระอาทิตยขึ้น หรือพระ

อาทิตยตกดิน 

ตัวอยางวิธีพูดนําในการฝกสรางจินตนาการ 

ก. เรามาหลับตา แลวเกร็งกลามเนื้อทุกสวนในตัวเรา ขาแขน 

ขากรรไกร กํามือใหแนน เกร็งกลามเนื้อบนใบหนา  

ไหล ทอง 

เกร็งกลามเนื้อทั้งหมด เกร็งแนนๆ ทีนีค้อยๆ คลาย

กลามเนื้อ รูสึกถงึความเกร็งที่ไหลออกจากรางกาย ปลอยให

ความเกร็งทั้งหมดไหลออกไปจากตัว จากจิตใจปลอยใหความ

สงบ ใหพลังงานที่อยูอยางสงบเขามาแทน หายใจ เอาความ

สงบและความผอนคลายเขามาในตัวเรา  

ตอนนี้หยุด เริ่มเกร็งกลามเนื้อใหม เกร็งไว 2 - 3 

วินาทีแลวคอยๆ คลายออก ผอนคลายและใหรูสึกถึงความ

เกร็งตางๆ ที่ไหลออกจากตัวเรา  

หยุด แลวเกร็งกลามเนื้อใหม หายใจเขาลึกๆ ดวย  

เกร็งกลามเนื้อไว แลวกลั้นหายใจ 2 - 3 วินาที  

พูดวา ผอนคลาย กับตัวเอง พอพูดจบใหหายใจและ

ผอนคลาย หยุด หายใจลึกๆ กลั้นใจไวประมาณ 10 วินาที แลว

พูดวาผอนคลายกับตัวเอง แลวปลอยตัวตามสบาย  

หยุด พอรูสึกวาผอนคลายแลวใหหายใจลึกๆ กลั้นใจ

ไว 2 - 3 วินาที แลวพูดวา ผอนคลาย กับตัวเองแลวปลอยตัว

ตามสบาย 

เราทําอยางนี้ไดทุกที่ เพราะไมมีใครไดยินหรือเห็นวา

เราทําอะไร ฝกทําแบบนี้ดวยตัวเอง 2 - 3 รอบ เอาละหยุดได 

คอยๆ ลืมตาขึ้นชาๆ รูสึกสงบและตื่นตัว 

ตัวอยางวิธีพูดในการฝกลมหายใจ 

ข. นั่งในทาสบายๆ 

  กิจกรรมตอไปนี้จะมุงความสนใจ 

ไปท่ีลมหายใจ 

  ถานั่งกันสบายแลว ใหเริ่มมุง 

ความสนใจไปที่ลมหายใจ เวลาหายใจ 

เขาและหายใจออก ฟงเสียงหายใจของ 

ตัวเองแลวเริ่มนับ หายใจเขา นับ 1 - 10 

ครบแลว เริ่มนับใหม 

  ถาใจลอยไปเรื่องอื่น คอย ๆ 

รวบรวมสมาธิ และเริ่มนับหนึ่งใหม 

การฝกสมาธิ 

เปนการมุงความสนใจไปที่เรื่องใด 

เรื่องหนึ่งที่เกิดซ้ําๆ หรือไมเปลี่ยนแปลง 

ทานสามารถทําสมาธิได โดยทําแบบฝกหัด 

งายๆ อยางมีประสิทธิภาพนี้ 

1. นั่งลงหลับตา 

2. ทองในใจ คําที่ทานเห็นวาทําให 

ผอนคลาย เชน สงบ สันติ หรือ หนึ่ง 

ทุกครั้งที่หายใจออก (อาจใชคําวา  

พุทโธ, สัมมาอะระหัง, โอม - ผูแปล) 

3. ทําอยางนี้ประมาณ 20 นาที 

แลวคอยๆ ออกจากสมาธิแลวลืมตา 

4. การทําสมาธิจะชวยกําจัดความ 

เครียดออกจากรางกาย ทําใหทานรูสึก 

ผอนคลายและมีพลัง 
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ใบกิจกรรมที่ 13 ผอนคลาย 
 

คําชี้แจง ใหผูเขารวมอบรมเขียนสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดลงในแผนผังความคิด 

คนละ 1 สถานการณ 
 

 

  

สถานการณ 

สถานการณที่ทําใหโกรธ 

สถานการณที่แสดงถึง

ความตองการของแตละคน 

อารมณที่เกิดเมื่อรูสึกโกรธ 

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

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

.......... 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

............................................................
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แบบบันทึกผลการเรยีนรูที่ 5 

ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครยีด 

 

 

 
 

คําชี้แจง ใหบันทึกความรูที่ไดจากการเรียนรูในหนวยที ่5 ทักษะการจัดการกับอารมณ

และความเครียด โดยสรุปในรูปแบบของแผนผังความคิด เรื่อง เขาใจอารมณ และการ

จัดการกับอารมณและความเครียด 
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บรรณานุกรม 
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ภาคผนวก 

 1. แบบทดสอบความรูความเขาใจกอนและหลังการฝกอบรมการเสริมสราง

ทักษะชวีิตเพื่อปองกันยาเสพติด สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 

 2. แบบประเมินช้ินงาน 

 3. แบบสังเกตพฤติกรรมการทํางานรายบุคคล 

 4. แบบสังเกตพฤติกรรมการทํางานรายกลุม 
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แบบทดสอบความรูความเขาใจกอนและหลังการฝกอบรม 

การเสริมสรางทักษะชีวิตเพื่อปองกันยาเสพติด  

สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 

คําชี้แจง : ขอใหพิจารณาคําถามที่กําหนดให และตัดสินใจเลือกคําตอบเดียวในแตละ

คําถาม โดยใสเครื่องหมาย   ตรงตามตัวอักษรที่เปนคําตอบในกระดาษคําตอบ 

1. การแพรระบาดของยาเสพติด ในประเทศไทย ปจจุบันสวนใหญอยูในกลุมวัยใด 

 ก. วัยเด็ก 

 ข. วัยรุน 

 ค. วัยผูใหญตอนตน 

 ง. วัยผูใหญตอนปลาย 

2. เพราะเหตุใด วัยรุนจึงหลงผิดไปติดยาเสพติด ไดงาย 

   ก. เพราะอยูในวัยอยากรูอยากลอง 

   ข. เพราะยาเสพติดหาซื้อไดงาย  

  ค. เพราะเห็นตัวอยางจากคนในครอบครัว  

     ง. เพราะถูกกระตุนจากสิ่งเราตางๆ รอบตัว  

3. ยาเสพติดใดเมื่อใชติดตอกันนานๆ ทําใหสมองเสื่อม ประสาทหลอนเห็นภาพลวงตา 

หวาดระแวง เสียสติ ทํารายตนเองหรือผูอื่นได 

 ก. เครื่องดื่มผสมแอลกอฮอล 

 ข. บุหรี่ 

 ค. กัญชา 

 ง. ยาบา 

4. ผูที่สูบบุหรี่มีโอกาสปวยดวยโรคอะไร 

    ก. หัวใจขาดเลือด โรคหัวใจ 

     ข. มะเร็งลําคอ มะเร็งปอด 

     ค. ความดันโลหิตสูง ถุงลมโปงพอง 

     ง. ถูกทุกขอ 
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5. ขอใดเปนสารระเหยที่ทําใหเกิดการเสพติดไดทั้งหมด 

     ก. ทินเนอร น้ําสมสายชู 

     ข. กาวยาง น้ํายาทาเล็บ 

    ค. น้ํามันเบนซิน น้ํามันพืชที่ใชแลว 

     ง. น้ํามันกาด น้ําละลายสารสม 

6. ขอใดเปนโรคที่เกิดจากการดื่มเหลา 

     ก. โรคความดันโลหิตสูง 

     ข. โรคมะเร็งตับออน 

     ค. โรคกลามเนื้อหัวใจ 

     ง. ถูกทุกขอ 

7. หากนักเรียนมีเพื่อนติดยาเสพติด นักเรียนควรทําอยางไร  

     ก. เลิกคบกับเพื่อน 

     ข. ไมพูดกับเพื่อน 

     ค. แสดงทาทางรังเกียจเพื่อน 

     ง. แนะนําใหเพื่อนเลิกเสพยาเสพติด และเขารับการบําบัด 

8. ขอใดคือการปองกันตนเองจากยาเสพติด ที่สําคัญที่สุด 

 ก. ไมหลงคําชวนเชื่อ 

 ข. ไมทานยาโดยไมปรึกษาแพทย 

 ค. ไมทดลองเสพยาทุกชนิด 

 ง. ทํากิจกรรมตามเพื่อน 

9. ขอใดเปนหนาที่ของพอแมที่สําคัญที่สุดในการปองกันไมใหลูกติดยาเสพติด 

 ก. ขยันทํางานหาเงินเลีย้งดูลูก 

 ข. ดูแลเอาใจใสเลี้ยงดูลูกดวยเงิน 

 ค. จัดสภาพแวดลอมของบานใหนาอยู 

 ง. ใหความรูเรื่องของโทษและอันตรายจากการติดยาเสพติด 
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10. นักเรียนคิดวาผูใดที่ชอบเที่ยวกลางคืนมีโอกาสเขาไปเกี่ยวของกับยาเสพติด 

 ก. มะปรางชอบเที่ยวกลางคืนและคบเพื่อนตางเพศ 

 ข. มะยมชอบเที่ยวกลางคืนและชอบทองเที่ยว 

 ค. มะนาวชอบเที่ยวกลางคืนและชอบลองอะไรใหมๆ 

 ง. มะขามชอบเที่ยวกลางคืนและชอบสูบบุหรี่ 

11. นักเรียนคิดวาผูใดที่ชอบลองมีโอกาสเสี่ยงใชยาเสพติด 

 ก. สมยอมชอบลองเลนกีฬาใหมๆ 

 ข. สมหญิงชอบลองถักผาพันคอลายใหมๆ 

 ค. สมรักษชอบลองหาวิธีทําขนมเคกรสชาตใิหมๆ 

 ง. สมชาติชอบลองคิดวิธีการในการดมกาวใหมๆ 

12. นักเรียนคิดวาการคิดไตรตรองอยางรอบคอบจะชวยปองกันไมใหเขาไปเกี่ยวของกับ 

ยาเสพติดไดอยางไร 

 ก. เพราะทําใหเราไมเขาไปเกี่ยวของกับยาเสพติด 

 ข. เพราะทําใหเราคิดทบทวนโทษของยาเสพติดได 

 ค. เพราะทําใหเราเห็นโทษของยาเสพติดและไมเขาไปยุงเกี่ยว 

 ง. เพราะการคิดอยางรอบคอบทําใหไมอยากลองสิ่งเสพติด 

13. นักเรียนคิดวาคนที่ชอบคลอยตามเพื่อนมีโอกาสเสี่ยงตอการถูกชักจูงไปใชยาเสพติด

เนื่องจากสาเหตุใด 

 ก. รักเพื่อนและเห็นคลอยตามความคิดของเพื่อน 

 ข. กลัวเพื่อนไมคบ ไมเลนดวย 

 ค. กลัวเพื่อนไมใหลอกการบาน 

 ง. เปนคนหัวออนและถูกชักจูงไปไดงาย 

14. นักเรียนคิดวาคนที่มีจิตใจออนไหวงายมีโอกาสที่จะพึ่งยาเสพติดเนื่องจากสาเหตุใด 

 ก. ถูกชักจูงหรือคลอยตามไปสูยาเสพติดไดงาย 

 ข. เปนคนจิตใจออนไหวงายสามารถชักจูงไปสูยาเสพติดได 

 ค. เมือ่พบเจอปญหามักหาทางออกโดยการพึ่งพายาเสพติด 

 ง. เปนคนที่เห็นอกเห็นใจคนอื่น ปฏิเสธคนไมเปน 
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15. บุคคลใดในครอบครัวมีความทุกขมากที่สุด 

 ก. พอชอบสูบบุหรี่เปนประจํา 

 ข. แมชอบเลนการพนัน 

 ค. ฟาติดยาบาและคาขายยาเสพติด 

 ง. สมโอขายหวยออนไลนใหเพื่อนๆ ที่โรงเรียน 

16. บุคคลที่อยูในแหลงที่อยูใดที่มีการเสพการขายยาเสพติดจะเสี่ยงตอการถูกชักจูงใหไป

ใชยาเสพติดไดงาย 

 ก. มานีอาศัยอยูกับพอและแมบุญธรรม 

 ข. มานะอาศัยอยูกับหลวงตาในวัด 

 ค. มะปรางอาศัยอยูในครอบครัวที่มีความอบอุนเขาใจกัน 

 ง. มาโนชอาศัยอยูในครอบครัวที่พอแมถูกจับเพราะคายาเสพติด 

17. การคบเพื่อนที่ติดยาเสพติดทําใหนักเรียนมีโอกาสใชยาเสพติดดวยเนื่องจากสาเหตุใด 

 ก. จิตใจออนไหว หลงเชื่อไดงาย 

 ข. ความใกลชิดสนิทสนม 

 ค. แสดงความรักที่มีตอเพื่อน 

 ง. กลัวไมมีเพื่อนคบหาสมาคมดวย 

18. ขอใดไมใชการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอยาเสพติด  

 ก. ไมเขาใกลชิดผูใชยาเสพติด  

 ข. หลีกเลี่ยงสถานที่เสื่อมโทรมตางๆ  

 ค. เลนพนันและมั่วสุมกับเพื่อนบอยๆ  

 ง. ซื้อยาปรึกษาเภสัชกรทุกครั้ง  

19. หากนักเรียนมีเพื่อนติดยาเสพติด นักเรียนควรทําอยางไร  

     ก. เลิกคบกับเพื่อน 

     ข. ไมพูดกับเพื่อน 

     ค. แสดงทาทางรังเกียจเพื่อน 

     ง. แนะนําใหเพื่อนเลิกเสพยาเสพติด และเขารับการบําบัด 
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20. การชวยเหลือฟนฟูผูติดยาเสพติดมีประโยชนตอสังคม ยกเวนขอใด  

     ก. ใหโอกาสผูกระทําผิดไดกลับสูสังคม 

    ข. ทําใหมีผูใชแรงงานเพิ่มมากขึ้น  

    ค. ชวยลดปญหาอาชญากรรม  

   ง. ทําใหสังคมสงบสุข   

21. ทักษะชวีิต คืออะไร 

     ก. การฝกฝนทุกอยางใหชํานาญ 

    ข. การยอมทําตามผูอื่น เพื่อใหไดรับการยอมรับ  

     ค. ทักษะการใชชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

     ง. การเขาใจความเปนไปของชีวิตมนุษย ตามหลักพระพุทธศาสนา 

22. บุคคลที่มีทักษะชีวิตที่ดีจะเปนอยางไร 

     ก. เปนคนดี                        

 ข. เปนคนเกง 

     ค. เปนคนที่มีคนรักมาก         

 ง. เปนคนที่อยูในสังคมอยางมีความสุข 

23. นักเรียนคิดวา เราควรนําสิ่งใดมาใชรวมกับทักษะการคิดตัดสินใจ และแกปญหา 

เพื่อใหสามารถปองกันและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณเสี่ยงไดอยาง

เหมาะสม  

    ก. ความรอบรู และประสบการณชีวิต       

 ข. ความมุงม่ัน และประสบการณชีวิต 

    ค. ความมั่นคง และความกลาหาญ          

 ง. ความรอบรู และความกลาหาญ 

24. การพิจารณาทางเลือกเพื่อใชทางเลือกที่ดีที่สุดเปนการใชทักษะใด 

 ก. ทักษะการปฏิเสธ 

 ข. ทักษะการตระหนักรูในตนเอง 

 ค. ทักษะการสรางสัมพันธภาพ 

 ง. ทักษะการตัดสินใจ 
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25. การพาผูเสพไปเที่ยว ไปเลนกีฬาหรือเขาวัดตรงกับหลักการของทักษะใดมากที่สุด 

 ก. ทักษะการคิดสรางสรรค 

 ข. ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ 

 ค. ทักษะการจัดการกับความเครียด 

 ง. ทักษะการฝกความอดทน 

26. การจัดการกับอารมณและความเครียดที่ใหผลระยะยาวคือวิธีใด 

 ก. การฝกจิต 

 ข. การใชจินตนาการ 

 ค. การผอนคลายกลามเนือ้ 

 ง. การใชเทคนิคคลายเครียด 

27. ถามีคนอื่นมาชวนเราไปเสพยาเสพติด ซึ่งเราไมอยากไปเลยจะบอกปฏิเสธอยางไร 

 ก. ไมมองไปที่หนาคูสนทนา 

 ข. ไมพูดไมฟงบุคคลนั้น 

 ค. ไปพูดคุยกับคนอื่นๆ 

 ง. ถูกทุกขอ 

28. ทักษะการปฏิเสธในขอใดมีความสําคัญในการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและ  

สถานการณเสี่ยง 

  ก. ปฏิเสธที่จะแขงขันรถจักรยานยนต     

ข. ปฏิเสธที่จะไปมั่วสุมเลนการพนัน 

ค. ปฏิเสธที่จะใชอินเทอรเน็ต                

 ง. ปฏิเสธที่จะใชสารเสพติด 

29. การเกิดอารมณ สิ่งใดเกิดขึ้นกอน 

 ก. สิ่งเรามากระตุน 

 ข. การกระทําของสมองเพื่อตอบสนอง 

 ค. การแสดงออกทางคําพูด 

 ง. ผลกระทบตอจิตใจ 
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30. ภาวะใดเกิดความเครียดมากที่สุด 

 ก. เผชิญกับปญหา 

 ข. วิเคราะหปญหา 

 ค. หาสาเหตุของปญหาไมได 

 ง. แกปญหาไมได 

31. ขอใดอธิบายความหมายของความเครียดไดถูกตอง  

     ก. ภาวะที่จิตใจถูกกระตุนดวยสิ่งเราที่ทําใหรูสึกกลัว 

     ข. ภาวะที่จิตใจถูกกระตุนดวยสิ่งเราที่ทําใหมีความสุข 

     ค. ภาวะที่จิตใจถูกกระตุนดวยสิ่งเราที่ทําใหตื่นเตน หรือวิตกกังวล 

    ง. ภาวะที่จิตใจถูกกระตุนดวยสิ่งเราที่ทําใหเกิดความเศราโศกเสียใจ 

32. การกระทําของบุคคลในขอใดเห็นไดชัดวา เริ่มเกิดความเครียดแลว  

     ก. น้ําชารูสกึเบื่ออาหาร 

     ข. น้ําอบอยูกลางแจงไดไมนาน 

     ค. น้ําฝนรับประทานอาหารบอยมาก 

     ง. น้ําหวานอารมณเสียบอย และหงุดหงิดงาย 

33. การที่บุคคลรูจักควบคุมอารมณ สามารถยอมรับไดทั้งความสําเร็จและความผิดหวัง 

แสดงใหเห็นอะไร 

     ก. การรูจักและเขาใจตนเอง 

    ข. การรูจักตนเองและเขาใจผูอื่น  

     ค. ความสามารถในการเผชิญปญหา 

     ง. การยอมรับความเปนจริงของชีวิต 

34. ปญหาสุขภาพจิตกอใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกาย ยกเวนขอใด 

     ก. ฉุนเฉียว โมโหงาย                   

 ข. หายใจติดขัด ใจสั่น  

     ค. ยิ้ม และหัวเราะตลอดเวลา         

 ง. ออนเพลีย ไมมีเรี่ยวแรง 
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35. ใครจัดการกับความเครียดไดเหมาะสมที่สุด  

     ก. กายปา และทําลายขาวของ  

     ข. แกวซื้อของที่ตนเองอยากไดทุกอยาง 

    ค. เกดออกไปเที่ยวสถานเริงรมยกับเพื่อน 

     ง. กุกอานหนังสอืที่ตนเองชอบ แมจะเคยอานแลว 

36. ขอใดอธิบายประโยชนของการจัดการกับอารมณและความเครียดไดชัดเจนที่สุด  

     ก. มีอารมณราเริงแจมใส โกรธยาก         

 ข. รับประทานอาหารไดมากขึ้น 

     ค. มีสมรรถภาพทางกายที่ดี                  

  ง. หัวใจเตนชาลง 

37. การตัดสินใจในวัยเด็กและวัยรุนแตกตางกันหรือไม อยางไร 

     ก. แตกตาง เพราะคนละวัยกัน 

     ข. แตกตาง เพราะเรื่องที่ตัดสินใจจะมากและยุงยากขึ้น 

    ค. ไมแตกตาง เพราะเปนการตัดสินใจที่มีขั้นตอนเหมือนกัน 

 ง. ไมแตกตาง เพราะการตัดสินใจเปนพื้นฐานที่ติดตัวมาตั้งแตเกิด 

38. การพูดคําวา “ไม”เมื่อตองการปฏิเสธคําชวนจากเพื่อนใหใชยาเสพติดควรมีลักษณะ 

อยางไร 

 ก. พูดดวยความมั่นคง ชัดเจน หนักแนน 

 ข. พูดเสียงดัง 

 ค. พูดเร็ว 

 ง. ถูกทุกขอ 

39. ขอใดใชทักษะการปฏิเสธในการแกไขปญหาสารเสพติด 

  ก. รูถึงพิษภัยของสารเสพติด 

  ข. รูจักปฏิเสธทั้งคําพูดและน้ําเสียง 

  ค. ประเมินทางเลือกถึงผลที่มีตอสุขภาพและใจ 

  ง. การจัดการกับเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตได 
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40. การออกจากสถานการณที่เสี่ยงและอันตรายเปนวิธีการปฏิเสธแบบหนึ่งที่มี 

ประสิทธิภาพ นักเรียนตองทําอยางไร 

 ก. หนีออกไปจากสถานการณนั้น 

 ข. วิเคราะหสถานการณนั้นอันตรายหรือไม 

 ค. ขอความชวยเหลือจากผูใหญ 

 ง. พาเพื่อนไปดวย 
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เฉลยแบบทดสอบกอนและหลังการฝกอบรม 

การเสริมสรางทักษะชีวิตเพื่อปองกันยาเสพติด สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 

ขอ เฉลย ขอ เฉลย 

1 ข 21 ค 

2 ก 22 ง 

3 ง 23 ก 

4 ง 24 ง 

5 ข 25 ค 

6 ง 26 ง 

7 ง 27 ง 

8 ค 28 ข 

9 ง 29 ก 

10 ค 30 ง 

11 ง 31 ค 

12 ข 32 ง 

13 ง 33 ก 

14 ข 34 ค 

15 ค 35 ง 

16 ง 36 ก 

17 ก 37 ข 

18 ง 38 ก 

19 ง 39 ข 

20 ข 40 ข 
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แบบประเมินชิ้นงาน  

หนวยการเรียนรูที่ ........ เรื่อง ............................................... 

ที ่ ชื่อ–นามสกุล 

รายการประเมิน 

รวม 

สรุปผล 

การประเมิน 

ถูก
ตอ

งต
รง

ป ร
ะส

งค
 

คว
าม

สะ
อา

ด 
/ร

ะเ
บีย

บ 

เส
ร็จ

ทัน
เว

ลา
ที่ก

ําห
นด

 

คว
าม

สว
ยง

าม
ขอ

งชิ้
นง

าน
 

คว
าม

คิด
ริเ

ริ่ม
สร

าง
สร

รค
 

ผาน 

 

ไม

ผาน 

 

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

 

เกณฑการใหคะแนน 3 = ดี 2 = พอใช 1 = ตองปรับปรุง 

เกณฑการประเมิน : นักเรียนไดคะแนน 12 คะแนนขึ้นไป ถือวา ผานเกณฑการประเมิน 

 

 

 

 

 

ลงชื่อ...................................................ผูประเมิน 

........../........../.......... 
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แบบสังเกตพฤติกรรมการทํางานรายบุคคล 

ชื่อ ............................................................................  

คําชี้แจง : ให ผูประเมิน สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในระหวางการฝกอบรม แลวขีด 

  
ลงในชองที่ตรงกับระดับคะแนน 

 

ลําดับที่ รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

3 2 1 

1 การแสดงความคิดเห็น    

2 การยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น    

3 การทํางานตามหนาที่ที่ไดรับมอบหมาย    

4 ความมีน้ําใจ    

5 การตรงตอเวลา    

รวม  

 

ลงชื่อ...................................................ผูประเมิน 

                          ............../.................../................ 

เกณฑการใหคะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอยางสม่ําเสมอ  ให 3  คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบอยครั้ง    ให 2  คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง    ให 1  คะแนน 

เกณฑการตัดสินคุณภาพ 

 ชวงคะแนน ระดับคุณภาพ  

 12 - 15 ดี  

 8 - 11 พอใช  

 ต่ํากวา 8 ปรับปรุง  
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แบบสังเกตพฤติกรรมการทํางานกลุม 

ชื่อกลุม ......................................................................................  

คําชี้แจง : ให ผูประเมิน สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในระหวางการฝกอบรม  

แลวขีด  ลงในชอง ที่ตรงกับระดับคะแนน 

 

ลําดับที่ รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

3 2 1 

1 การแบงหนาที่กันอยางเหมาะสม    

2 ความรวมมือกันทํางาน    

3 การแสดงความคิดเห็น    

4 การรับฟงความคิดเห็น    

5 ความมีน้ําใจชวยเหลือกัน    

รวม  

 

ลงชื่อ...................................................ผูประเมิน 

                                                   ............../.................../................ 

เกณฑการใหคะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอยางสม่ําเสมอ   ให 3  คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบอยครั้ง     ให 2  คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง     ให 1  คะแนน 

เกณฑการตัดสินคุณภาพ 

 ชวงคะแนน ระดับคุณภาพ  

 12 - 15 ด ี  

 8 - 11 พอใช  

 ต่ํากวา 8 ปรับปรุง  
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