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ถึง คณุพ่อคณุแม่ทุกท่าน
วยัแรกรุ่นเป็นช่วงเวลาทีเ่รยีกรอ้งความพยายามและความอดทนเป็นอย่างมากส�ำหรบัลูกของคุณและ

ส�ำหรบัตวัคุณเองในฐานะทีเ่ป็นพ่อแม่ เดก็วยัรุ่นตอ้งรบัมอืกบัปญัหาความเปลีย่นแปลงมากมายทัง้ทาง

ดา้นร่างกายและอารมณ์ความรูส้กึ ตอ้งคน้หาบุคลกิเอกลกัษณ์ของตนเองใหพ้บและวางแผนการอนาคต

ของตนเอง เป็นเรื่องปกตทิีทุ่กอย่างไม่ด�ำเนินไปอย่างราบรื่น นอกจากนัน้แลว้ ยงัตอ้งคลายความใกลช้ดิ

ออกไปทลีะขัน้ ตรงจุดไหนจะปล่อยใหลู้กเป็นอสิระ จะก�ำหนดขดีจ�ำกดั ตรงไหนจ�ำเป็นจะตอ้งใหค้วาม

ช่วยเหลอืสนับสนุนมากเพยีงไร คุณตอ้งทราบเรื่องอะไรบา้ง เรื่องใดบา้งทีไ่ม่ใช่เรื่องของคุณอกีแลว้ มี

เรื่องหลายเรื่อง ทีต่อ้งตกลงกนัใหม่อยู่เรื่อยๆ แมจ้ะเป็นเรื่องการดื่มสุรา สบูบุหรี ่และดูดกญัชากต็าม

ก่อนอ่ืน เรื่องข่าวดี

เป็นส่วนหน่ึงของการเป็นวยัรุ่นทีลู่กจะแยกตวัเองออกจากพ่อแม่ ดืน้ร ัน้ขดัขนืบา้งเป็นครัง้คราว และ 

«ทดลอง» ความเป็นผูใ้หญ่ดู เดก็วยัรุ่นบางคนท�ำเช่นน้ี ดว้ยการดื่มสุรา สบูบุหรี ่หรอืเสพกญัชา เป็นเรื่อง

ทีเ่ขา้ใจ ไดท้ีคุ่ณรูส้กึวติกเป็นกงัวลกบัสิง่น้ี เพราะการเสพสิง่เสพตดิเหล่าน้ีมคีวามเสีย่งอย่างมากในวยั

รุ่น จงึเป็นเรื่องทีถู่กตอ้งทีคุ่ณควรคอยดูแล เอาใจใส่ในเรื่องน้ีและถอืว่าเป็นเรื่องส�ำคญั เน่ืองจากพ่อแม่

จ�ำนวนมากมคีวามวติกกงัวลโดยเฉพาะในเรื่องน้ีเป็นอย่างมาก จงึเป็นสิง่ส�ำคญัทีต่อ้งหยบิยก

เรื่องต่อไปน้ีขึน้มากล่าวใหเ้หน็อย่างชดัเจน:

«เดก็วยัรุ่นส่วนใหญ่ท่ีอายนุ้อยกว่า 16 ปีจะไม่มีการสมัผสักบัส่ิงเสพติดท่ีจะก่อให้เกิดปัญหา»

การถามสามารถช่วยได้
ไมม่สีตูรส�ำเรจ็ใดทีช่่วยใหคุ้ณสามารถปกป้องลกูของคุณจากการเสพสิง่เสพตดิทีจ่ะก่อใหเ้กดิปญัหาได ้แต่เรา

หวงัวา่โบรช์วัรฉ์บบัน้ีสามารถใหค้�ำแนะน�ำบางอยา่งแก่คุณได ้สิง่ส�ำคญัหลกั คอื คอยแลกเปลีย่นพดูคุยกบัลกู

อยูเ่สมอ คอยสงัเกตรบัรูท้่าทขีองลกู ในสว่นต่อไปน้ีจะมคี�ำถามสลบัแทรกขึน้มาเรือ่ยๆซึง่จะช่วยกระตุน้คุณให้

เกดิความคดิใหม่ๆ  ทีค่ณุสามารถน�ำไปสนทนาแลกเปลีย่นความคดิเหน็กบัเดก็วยัรุ่นไดต้ามแต่อารมณ์ความรูส้กึ

ทีเ่ป็นอยูใ่นขณะนัน้



ดื่มสุรา, สูบบุหรี ่และสูบกญัชา – 3

เพ่ือท่ีลูกของคณุจะได้ไม่มีปัญหาในเรื่อง
การด่ืมสุรา สูบบุหร่ี หรือสูบกญัชา

อย่ารีบร้อน

การพดูคุยดว้ยกนัเป็นเรื่องส�ำคญัมาก: 

บ่อยครัง้ทเีดยีวทีเ่ราหาเวลามาคุยกนัไม่ได ้

ทุกคนเคร่งเครยีด คุณเครยีดกบัการท�ำงานของคุณ 

ฝา่ยลูกๆ กเ็ครยีดกบัเรื่องการเรยีน 

และการท�ำกจิกรรมยามว่าง 

ดงันัน้ คุณควรตัง้ใจจดัเวลาว่างไว ้

และใชโ้อกาสน้ีรบัฟงัสิง่ทีลู่กพดูใหฟ้งั 

และคอยร่วมสนทนาดว้ย

ขอให้พดูถึงส่ิงท่ีท�ำให้เสพติดได้

วนัใดวนัหน่ึงวยัรุ่นส่วนใหญ่จะเริม่สนใจสิง่เสพตดิ 

แต่ว่าวยัรุ่นส่วนน้อยทีรู่จ้รงิในเรื่องน้ี 

การรูแ้ค่ครึง่ ๆ กลาง ๆ และความรูอ้ย่างผดิ ๆ 

มกัจะแพร่สะพดัไปทัว่ 

ดงันัน้ คุณจงึควรหาขอ้มลูทีถู่กตอ้ง

ในเรื่องความเสีย่งของสารแต่ละชนิด 

ดงัตวัอย่างในหน้าต่อไปน้ี 

และเริม่พดูคุยเรื่องน้ีกบัลูกสาวหรอืลูกชายของคุณ

ยิง่เรว็เท่าไรกย็ิง่ด ี

ความคิดเหน็ของคณุเป็นเรื่องส�ำคญั

วยัรุ่นส่วนใหญ่ยงัไม่มคีวามคดิอ่านทีแ่น่นอนเกีย่วกบั

การเสพสิง่เสพตดิ แมภ้ายในกลุ่มเดยีวกนั ความคดิเหน็

เกีย่วกบัเรื่องน้ีมกัจะแตกต่างกนั แมว้่าบางครัง้วยัรุ่น

จะมที่าทต่ีอตา้นต่อพ่อแม่ของตวัเองเป็นอย่างมากกต็าม 

แต่ลูกของคุณยงัคงยดึถอืคุณเป็นตวัอย่างอยู่ด ีดงันัน้ 

คุณจงึไม่ควรมองขา้มความส�ำคญัของความคดิเหน็ของคุณ

ตัง้จดุยืนในด้านความคิดเหน็ของคณุ

ถา้ลูกยิง่โตมากขึน้เท่าไร คุณกย็ิง่มอีทิธพิลต่อ

ความประพฤตขิองลูกน้อยลงเท่านัน้ แต่กระนัน้กต็าม 

ลูกๆ ยงัตอ้งการพ่อแม่ทีม่จีุดยนืในดา้นความคดิเหน็

ทีแ่น่นอน ตามหลกัแลว้ ตราบใดทีพ่่อแม่ไม่พดูอะไร 

เดก็วยัรุ่นกจ็ะคดิว่าพ่อแม่เหน็ดว้ย เพราะฉะนัน้ 

ขอใหคุ้ณบอกลูกชายหรอืลูกสาวของคุณว่า

ความประพฤตบิางอย่างเป็นเรื่องทีคุ่ณเหน็ว่าไม่ด ี

และอธบิายเหตุผลว่าท�ำไมจงึเป็นเช่นนัน้ คุณบอกว่า

คุณเป็นห่วง เพราะการสบูบุหรี ่ดื่มสุรา และสบูกญัชา 

จะใหผ้ลเสยีแก่สุขภาพ โดยเฉพาะอย่างยิง่ของคนในวยัรุ่น

อะไรท�ำให้ลูกชายของฉันดีใจอย่างมากเม่ือ

อาทิตยท่ี์แล้ว ลูกสาวของฉันก�ำลงัท�ำอะไรอยู่

ในตอนน้ี 

ฉันรู้จกัเพ่ือนทุกคนของลูกหรือเปล่า 

ฉันต้องรู้จกัพวกเขาไหม ลูกรู้หรือเปล่าว่าฉันคิด

อย่างไรกบัเรื่องการดดูกญัชา
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ขอให้คณุเข้าใจลูก 

และคงความเสมอต้นเสมอปลาย

มบีา้งทีเ่ดก็และวยัรุ่นท�ำผดิกฎเกณฑ์

และท�ำสิง่ทีท่�ำใหต้นเสยีใจ 

สิง่ส�ำคญั คอื ลูกของคุณทราบว่าจะสามารถพดูคุยกบัคุณ

ในเรื่องเหล่าน้ีไดโ้ดยทีไ่ม่ท�ำใหคุ้ณหมดรกัในตวัเขา 

คุณไม่จ�ำเป็นตอ้งท�ำใจกวา้งยอมรบัทุกเรื่องเสมอไป 

และกไ็ม่ไดห้มายความว่า

ลูกของคุณไม่ตอ้งรบัผดิชอบต่อผลทีต่ามมา 

ในทางตรงกนัขา้ม 

ผลสบืเน่ืองอาจใหโ้อกาสเดก็ในการแกไ้ขใหถุ้กตอ้ง 

หรอืละทิง้สิง่น้ีไปโดยสิน้เชงิ

โปรดคอยระวงั อย่าให้เดก็วยัรุ่นได้รบัส่ิงเสพติด

หา้มขายยาสบูหรอืเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์

หรอืใหเ้ปล่าแก่ผูม้อีายุต�่ำกว่า 16 ปี 

เวน้แต่พ่อแม่เดก็เองจะใหเ้หลา้หรอืบุหรีแ่ก่ลูกของตนเอง 

ขอใหคุ้ณมปีฏกิริยิาโตต้อบ 

ถา้คุณสงัเกตเหน็ว่ามกีารท�ำผดิกฎหมายขอ้น้ี 

ถา้มกีารขายสุราหรอืบุหรีแ่ก่ลูกของคุณหรอืใหเ้ปล่า 

ขอใหคุ้ณทกัทว้งและพจิารณาเรื่องการแจง้ความเอาผดิ 

ถา้จ�ำเป็น

ขอให้คณุท�ำตวัเป็นตวัอย่าง

เดก็และวยัรุ่นสงัเกตดูว่าผูใ้หญ่ปฏบิตัต่ิอสิง่เสพตดิอย่างไร 

ดงันัน้ คุณจงึควรยอ้นถามเรื่องการดื่มหรอืสบูสิง่เหล่าน้ี

ของตวัคุณเอง อย่าหลบเลีย่งถา้มกีารอภปิรายถกเถยีงกนั

ในเรื่องน้ี ท�ำตวัเป็นตวัอย่างในเรื่องการดื่มสุรา

อย่างพอเหมาะพอควร ถา้คุณสบูบุหรีเ่อง 

พยายามหลกีเลีย่งการสบูต่อหน้าลูกของคุณ

และในหอ้งทีปิ่ดหรอืในรถยนต์

ลูกของฉันเคยเหน็ฉันเมาไหม ลูกมีปฏิกิริยา

อย่างไร 

ฉันมีความรู้สึกอย่างไรในเรื่องน้ี 

ฉันสงัเกตเหน็หรือไม่ว่าไวน์หรือเบียรใ์นห้อง

ใต้ดินหายไป 

หรือบหุร่ีหายไปบางมวน 

ฉันมีปฏิกิริยาอย่างไรเม่ือลูกท�ำผิดกฎเกณฑ ์

ถ้าฉันท�ำผิด

ปฏิกิริยาใดจะมีประโยชน์ในการช่วยเหลือฉันได้
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ถ้าลูกคณุด่ืมเหล้า สูบบุหร่ี หรือสูบกญัชา

ขอให้คณุคอยสงัเกต

ถา้คุณรูส้กึว่ามอีะไรผดิปกต ิขอใหคุ้ณสงัเกตดูลูก 

และขณะเดยีวกนัโปรดค�ำนึงว่าการแตกเน้ือหนุ่มสาว

ก่อความวุ่นวายใหแ้ก่เดก็วยัรุ่นอย่างเตม็ทีอ่ยู่บ่อยๆ 

ดงันัน้ ขอ้ต่อไปน้ีอาจเป็นลกัษณะปรากฏทีม่าพรอ้มกบั

วยัแรกรุ่น แต่กอ็าจเป็นสญัญาณของการเสพสิง่เสพตดิได ้

หาโอกาสพดูคุยกบัลูก และพดูถงึสิง่ทีคุ่ณสงัเกตเหน็

ขอให้คณุท�ำใจให้สงบ

ลูกดื่มเหลา้ สบูบุหรี ่หรอืสบูกญัชา หรอืเปล่า 

เป็นเรื่องทีเ่ขา้ใจไดว้่าคุณมคีวามวติกกงัวลในเรื่องน้ี 

ขอใหคุ้ณสบายใจไดว้่าเป็นธรรมดาเดก็วยัรุ่นมกัอยากลอง

ดื่มเหลา้เบยีร ์สบูบุหรีห่รอืกญัชา 

ถา้ตราบใดทีค่งอยู่แค่การลองเท่านัน้

แลว้ส่วนใหญ่จะไม่มปีญัหาอะไร 

แต่คุณจะสงัเกตไดอ้ย่างไรว่ามากเกนิเลยกว่านัน้ 

การพดูคุยจะช่วยคุณประเมนิสถานการณ์ได ้

ขอใหร้อจนกระทัง่อารมณ์สงบลงเสยีก่อน 

ไม่มปีระโยชน์อะไรทีจ่ะอธบิายโตแ้ยง้กนั

ในระหว่างทีท่ะเลาะกนั 

หรอืในขณะทีลู่กคุณเมาเหลา้หรอืเมากญัชา 

ในชัว่ขณะนัน้ คุณสามารถพดูไดว้่า «แม่/พ่อ เป็นห่วงลูก 

และไม่เหน็ดว้ยกบัสิง่ทีท่�ำอยู ่

แต่ตอนน้ีไม่ใช่เวลาทเีหมาะสม

แลว้เราค่อยคุยเรื่องน้ีกนัทหีลงั» 

ขอ้แนะน�ำในการพดูคุยเรื่องน้ี จะอ่านไดใ้นหน้าต่อๆ ไป

คณุไม่ควรมองข้ามสญัญาณเตือนเหล่าน้ี: 

•	 อยู่ๆ การเรยีนของลูกคุณตกไป

•	จงัหวะการนอนหลบัของลูกเปลีย่นไป

•	 ระยะหลงัๆ ลูกเกบ็ตวัเป็นอย่างมากและหลบหลกี

เลีย่งไม่อยากพบกบัคุณ

•	ลูกหมดความสนใจในงานอดเิรกของตวั

•	 ลูกเปลีย่นไปคบเพื่อนคนอื่นหรอืไม่มใีครคบดว้ย

•	อารมณ์ลูกผนัผวนอย่างมาก ไม่อยากท�ำอะไร

•	 ลูกมปีญัหาเรื่องเงนิตลอดเวลา

บอกเรื่องท่ีคณุสงัเกตเหน็ให้รู้ และคอยรบัฟัง

วยัรุ่นในช่วงแรกรุ่นบางครัง้จะมปีฏกิริยิาขุน่เคอืงใจ

ไดอ้ย่างรวดเรว็ น่ีไม่ใช่เรื่องน่าประหลาดใจเลย 

การเปลีย่นทางร่างกาย อารมณ์ และทางสงัคม

ท�ำใหว้ยัรุ่นเกดิความไม่มัน่ใจ 

ดงันัน้ จงึไม่ควรเริม่การสนทนาดว้ยการต�ำหนิตเิตยีน

และขอ้เรยีกรอ้ง พยายามหลกีเลีย่งประโยคค�ำสัง่ 

เล่าเรื่องทีคุ่ณสงัเกตเหน็ ถามลูกว่าเป็นเช่นนัน้จรงิหรอืไม ่

เหลา้ บุหรี ่และกญัชามคีวามหมายต่อลูกอย่างไร 

ท�ำไมถงึดื่มเหลา้เบยีร ์สบูบุหรี ่หรอืสบูกญัชา 
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และท�ำบ่อยแค่ไหน 

พยายามคน้หาว่าลูกรูถ้งึความเสีย่งหรอืไม ่

ท�ำใหลู้กรูอ้ยู่เสมอว่าคุณห่วงใยและรกัเอน็ดูเขา

ขอให้คณุมีจดุยืนท่ีชดัเจน

แสดงสญัญาณใหลู้กรูว้่าคุณไม่อยากใหลู้กดื่มเหลา้เบยีร ์

สบูบุหรีห่รอืสบูกญัชาเป็นประจ�ำ 

อธบิายใหฟ้งัว่าเพราะเหตุใด 

ตวัอย่างเช่น «ดูซ ิพ่อ/แม่ ไม่อยากใหลู้กกนิเหลา้หรอืเบยีร์

เพราะว่าภายใตฤ้ทธิแ์อลกอฮอล ์

คนเรามกัจะท�ำสิง่ทีท่�ำใหเ้สยีใจในภายหลงัไดบ้่อยๆ» 

ในระหว่างการพดูคุยน้ี พยายามท�ำใหลู้กเขา้ใจอยู่เสมอว่า

คุณไม่เหน็ดดีว้ยกบัความประพฤตบิางอย่างของลูก 

ไม่ใช่ไม่ชอบตวัลูก 

ถา้สรุปไดว้่าเป็นเพยีงการทดลองแลว้ 

คุณไม่ควรหุนหนัมปีฏกิริยิาเกนิเลย 

แต่บอกลูกใหรู้อ้ย่างชดัเจนว่าใหห้ยุดอยู่แค่น้ี 

อย่าท�ำต่อไปอกี

ขอให้คณุคงความเสมอต้นเสมอปลาย

ตกลงกบัลูกว่าจะเกดิอะไรขึน้ ถา้ลูกดื่มเหลา้เบยีร ์

สบูบุหรี ่หรอืสบูกญัชาต่อไปอกี แต่ในการท�ำเช่นน้ี 

ควรค�ำนึงว่าการลงโทษทีแ่รงเกนิไป

อาจก่อใหเ้กดิการต่อตา้น 

และลูกคุณอาจยิง่ต่อตา้นคุณมากขึน้ไปอกีกไ็ด ้

เพราะฉะนัน้ จงึควรพดูคุยกบัลูกถงึผลตดิตามทีอ่าจเกดิขึน้

จะช่วยลูกใหร้กัษากฎเกณฑไ์ด ้

ขอใหคุ้ณรกัษาขอ้ตกลงส่วนของคุณไวเ้สมอ 

จุดยนืทีเ่สมอตน้เสมอปลายของคุณ

จะช่วยลูกในการรกัษากฎเกณฑ์

ฉันจะท�ำอย่างไร เม่ือมีความรู้สึกว่าหมดหนทาง

เป็นเรื่องปกตธิรรมดาทีใ่นบางสถานการณ์

คุณจะรูส้กึหมดหนทาง เดก็ยิง่โตมากขึน้เท่าไร 

กย็ิง่ตอ้งการก�ำหนดความประพฤตขิองตนเองดว้ยตวัเอง

มากขึน้เท่านัน้ «ฉนัรูว้่าอะไรดสี�ำหรบัตวัเอง» 

ลูกคุณพดูถูกในระดบัหน่ึง 

แต่อย่าปล่อยใหเ้ป็นเรื่องทีข่ดัขวางคุณทีจ่ะบอกลูกใหรู้ว้่า

คุณห่วงใยเขา และจะอยู่เคยีงขา้งเขา

เมื่อเขาตอ้งการความช่วยเหลอืจากคุณ 

«ลูกพดูถูกทีต่วัเองจะรบัผดิชอบเรื่องของตวัเองมากขึน้

ทุกท ีแต่พ่อ/แม่อดเป็นห่วงไม่ได ้

และอยากพดูคุยกบัลูกในเรื่องน้ี»

ฉันเมาครัง้แรกเม่ือไร 

พ่อแม่ของฉันมีปฏิกิริยาอย่างไร 

ฉันมีปฏิกิริยาอย่างไรเม่ือลูกฉันดดูกญัชา 

คู่ชีวิตฉันมีปฏิกิริยาอย่างไร 

เรามีแนวความคิดเหน็ตรงกนัหรือไม่
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การไว้วางใจเป็นส่ิงดี แต่การตรวจสอบดีกว่า

จริงหรือ

จ�ำเป็นตอ้งมกีารตรวจสอบมากแค่ไหน 

คุณควรตรวจคน้เสือ้ผา้ของลูก หอ้งของลูก 

อย่างนัน้หรอื พ่อแม่จ�ำนวนมากครุ่นคดิถงึเรื่องน้ี 

เรื่องทีแ่น่ คอื การแอบตรวจควบคุมก่อใหเ้กดิผลเสยี

ต่อความสมัพนัธใ์นดา้นความไวว้างใจ 

พดูอย่างเปิดเผยกบัลูก 

ถา้คุณคดิว่าลูกไม่ท�ำตามทีต่กลงกนัไว ้

ทางหน่ึงทีอ่าจท�ำได ้คอื พดูกบัลูกว่า 

«ตอนน้ีพ่อ/แม่พยายามอย่างหนักมากทีจ่ะเชื่อลูก 

พ่อ/แม่ไม่อยากแอบตรวจคน้ของของลูก 

ลูกมขีอ้เสนออะไรไหม ทีจ่ะท�ำใหพ้่อ/แม่ไวว้างใจลูกได»้

ขอความช่วยเหลือให้ตวัคณุเอง

ถา้คุณถงึจุดทีห่มดหนทางจรงิๆ แลว้ 

อย่าลงัเลทีจ่ะขอค�ำปรกึษาแนะน�ำ 

อาจจะขอจากเพื่อนๆ, แพทยป์ระจ�ำบา้น 

หรอืผูเ้ชีย่วชาญจากหน่วยงานป้องกนัการเสพตดิ 

หรอืทีป่รกึษาเรื่องการเสพตดิ, เกีย่วกบัเยาวชน, 

การอบรมเลีย้งด ู

คุณจะหาทีอ่ยู่ไดท้ีห่น้าหลงัของโบรชวัรฉ์บบัน้ี 

ทางทีอ่าจช่วยไดเ้หมอืนกนั คอื การพดูคุยกบัลูก

โดยมบุีคคลภายนอกอกีคนร่วมดว้ย 

การขอความช่วยเหลอื 

เมื่อคุณไม่เหน็หนทางอื่นทีจ่ะท�ำคนเดยีวไดแ้ลว้

เป็นกา้วส�ำคญัส�ำหรบัตวัคุณเองและส�ำหรบัลูกคุณ 

ฉันมีปฏิกิริยาอย่างไร ถ้าลูกลองสบูกญัชาด ู

ท�ำไมฉันจึงไม่อยากให้ลูกท�ำเป็นประจ�ำ 

อะไรช่วยฉันให้สงบสติอารมณ์อยู่ได้ 

อะไรท่ีฉันท�ำใจยอมรบัได้ – อะไรท่ียอมรบัไม่ได้ 

ฉันไว้วางใจลูกไหม เม่ือไรท่ีไว้วางใจไม่ได้ 

ขึน้อยู่กบัตวัฉันเองหรือลูกของฉัน

จะต้องเปล่ียนแปลงส่ิงใดบา้ง 

จึงจะท�ำให้ฉันไว้วางใจลูกได้มากขึน้



8 – ดื่มสุรา, สูบบุหรี ่และสูบกญัชา 

วยัรุ่นด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอลบ์่อย หรือไม่

«ใครๆ กท็�ำกนัทัง้นัน้!» วยัรุ่นชอบยกค�ำพดูเช่นน้ี

ขึน้มาเป็นขอ้ถกเถยีง ซึง่ไม่ถูกตอ้งเสมอไป 

ขอ้เทจ็จรงิต่อไปน้ีสามารถช่วยเหลอืคุณ

ในการท�ำใหค้�ำพดูประโยคน้ีหมดความหนักแน่นได:้ 

•	การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลเ์ป็นประจ�ำในหมู่วยัรุ่น

ลดน้อยลงในช่วงเวลาหลายปีทีผ่่านมา

•	 ก่อนอายุ 13 ปี วยัรุ่นจ�ำนวนน้อยทีสุ่ดที ่ เคยดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอลม์าแลว้

ส�ำหรบั กลุ่มอายุ 14 ปี การศกึษาวจิยัแสดงใหเ้หน็ว่า:

72% ของเดก็ชายหญงิในประเทศสวติเซอรแ์ลนด ์

ไม่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลใ์นช่วงเวลา 30 วนั

ก่อนการสอบถาม เดก็ชาย 6% และเดก็หญงิ 3%

 ดื่มอย่างน้อยหน่ึงครัง้ต่อสปัดาห ์

เดก็ชาย 90% และเดก็หญงิประมาณ 96% 

ไม่เคยดื่มเลยหรอืดื่มจนเมาจรงิๆ 

เพยีงครัง้เดยีว (HBSC, 2014)

ส�ำหรบั กลุ่มอายุ 15 ปี การศกึษาวจิยัแสดงใหเ้หน็ว่า: 

54% ของเดก็ชาย และ 59% ของเดก็หญงิ 

ไม่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลใ์นช่วงเวลา 30 วนั

ก่อนการสอบถาม เดก็ชาย 10% 

ดื่มอย่างน้อยหน่ึงครัง้ต่อสปัดาห ์ส่วนเดก็หญงิ 6%

 และทีไ่ม่เคยดื่มเลยหรอืดื่มจนเมาจรงิๆ เพยีงครัง้เดยีว 

ไดแ้ก่ เดก็ชาย 84% และเดก็หญงิประมาณ 87%

(HBSC, 2014)

เดก็วยัรุ่นเส่ียงอนัตรายในเรื่องใดบ้าง

วยัรุ่นมปีฏกิริยิาต่อแอลกอฮอลร์ุนแรงกว่าผูใ้หญ่ 

เน่ืองจากวยัรุ่นมนี�้ำหนักตวัน้อยกว่า 

แค่ดื่มเพยีงจ�ำนวนเพยีงเลก็น้อยกจ็ะรูส้กึถงึฤทธิ ์

ของแอลกอฮอลแ์ลว้ และจะเมาเรว็กว่าผูใ้หญ่ 

บ่อยครัง้ทีว่ยัรุ่นไม่ตระหนักถงึเรื่องทีว่่าแอลกอฮอล์

จะออกฤทธิเ์ตม็ทีต่่อเมื่อดื่มไปแลว้ประมาณหน่ึงชัว่โมง 

นอกจากนัน้แลว้ ปญัหาทีต่ามมา คอื 

แอลกอฮอลจ์ะลดระดบัความยบัยัง้ชัง่ใจ 

ความประพฤตทิีก่า้วรา้วและความพรอ้มทีจ่ะใชก้�ำลงั

รุนแรงเพิม่ขึน้ บ่อยครัง้ทีอ่ทิธพิลของแอลกอฮอล์

พาใหว้ยัรุ่นท�ำสิง่ทีท่�ำใหต้อ้งเสยีใจในภายหลงั 

เครื่องด่ืมแอลกอฮอล ์
ส่ิงท่ีคณุต้องรู้ 



ดื่มสุรา, สูบบุหรี ่และสูบกญัชา – 9

อนัตรายจากอุบตัเิหตุกเ็พิม่ขึน้ดว้ย: 

วยัรุ่นประสบอุบตัเิหตุบ่อยเป็นพเิศษ 

ในกรณีทีม่แีอลกอฮอลร์่วมดว้ย

นอกจากนัน้แลว้: ส่วนใหญ่วยัรุ่นจะไม่ดื่มเป็นประจ�ำ 

แต่ว่ามกัดื่มทลีะมากๆ 

ดงันัน้จงึท�ำใหเ้กดิภาวะพษิจากแอลกอฮอลไ์ดง้่าย 

ในกรณีรุนแรงอาจท�ำใหถ้งึตายได ้

อกีทัง้วยัรุ่นมกัผสมเหลา้ดกีรสีงูกบัเครื่องดื่มรสหวาน 

จงึท�ำใหล้มืไดเ้รว็ว่าดื่มแอลกอฮอลไ์ปแลว้มากน้อยแค่ไหน 

ซึง่เพิม่ความเสีย่งของการเป็นพษิดว้ย

โดยทัว่ไปแลว้ ตอ้งค�ำนึงว่าแอลกอฮอลส์ามารถขดัขวาง

พฒันาการของเดก็วยัรุ่นอย่างรูส้กึถงึผลได ้

เพราะว่าอวยัวะต่างๆ เช่น สมอง หรอื ตบั 

ของวยัรุ่นยงัไม่เจรญิเตบิโตเตม็ที ่

การตดิเหลา้จะเกดิขึน้ไดเ้รว็กว่าผูใ้หญ่ 

ซึง่หมายความว่าภายในไม่กีเ่ดอืนกจ็ะตดิเหลา้ไดแ้ลว้ 

นอกจากนัน้ ถา้เริม่ดื่มเหลา้ตัง้แต่อายุยิง่น้อยเท่าไร 

ความเสีย่งต่อการกลายเป็นคนตดิเหลา้

เมื่อเป็นผูใ้หญ่กย็ิง่จะมมีากขึน้เท่านัน้

กฎหมายว่าอย่างไร

หา้มขายสุรา หรอืใหโ้ดยไม่คดิมลูค่า

แก่ผูม้อีายุต�่ำกว่า 16 ปี สิง่ส�ำคญั คอื ผูท้�ำความผดิที่

ถูกท�ำโทษได ้ไม่ใช่วยัรุ่น แต่คอื บุคคลทีข่ายหรอืให้

สุราแก่วยัรุ่น มขีอ้ยกเวน้ คอื พ่อแม่ของเดก็เอง 

ถา้ใหลู้กลองดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลด์ ู

โปรดทราบว่า คุณมสีทิธิท์ีจ่ะขูว่่าจะแจง้ความ

ใหด้�ำเนินคดต่ีอผูท้ีคุ่ณรูว้่า

ใหเ้ครื่องดื่มแอลกอฮอลแ์ก่ผูม้อีายุต�่ำกว่า 16 ปี

จะปฏิบติัอย่างไรกบัเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์

เครื่องดื่มแอลกอฮอลเ์ป็นสิง่ทีย่อมรบัในสงัคม 

และเป็นของคู่กบัโอกาสต่างๆ ทางสงัคม 

เช่น งานฉลองในครอบครวั 

และในงานเทศกาลต่างๆ ฯลฯ 

ถา้ดื่มอย่างพอเหมาะพอควรแลว้ 

เหลา้เบยีรก์ถ็อืเป็นเครื่องดื่มเพื่อความเพลดิเพลนิ 

สิง่ส�ำคญัในเรื่องความเพลดิเพลนิน้ี

คอื วยัรุ่นสามารถเรยีนรูไ้ดว้่าจะปฏบิตักิบัการดื่มน้ีอย่างไร 

เกีย่วกบัเรื่องความเสีย่งทีไ่ดพ้ดูถงึแลว้นัน้ 

ขอใหถ้อืตามค�ำแนะน�ำส�ำหรบัวยัรุ่นอายุต�่ำกว่า 16 ปี 

ดงัน้ี คอื ใหด้ื่มเฉพาะในสถานการณ์ยกเวน้เท่านัน้

และในขณะทีพ่่อแม่หรอืผูม้สีทิธปิกครองอยู่ดว้ย 

และดื่มไดไ้ม่เกนิครัง้ละแกว้ 

คุณสามารถใหว้ยัรุ่นทดลองผลของแอลกอฮอล์

ภายในขอบเขตทีม่กีารป้องกนัได ้อย่างไรกต็าม 

ไม่มใีครตอ้งดื่มเหลา้หรอืเบยีรถ์า้เจา้ตวัไม่อยากดื่ม 

การไม่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลเ์ลยเป็นเรื่องทีถู่กตอ้ง 

ไม่เสยีหายอะไร

คุณมคีวามรูส้กึไหมว่าลูกคุณเคยดื่มเหลา้เบยีร์

ขอใหคุ้ณพดูกบัลูกในเรื่องน้ี 

ดงัทีไ่ดก้ล่าวไวใ้น หน้า 5-7 แลว้ 

ฉันเองด่ืมเหล้าเบียรอ์ย่างไร 

ลูกควรเร่ิมลองเครื่องด่ืมแอลกอฮอลค์รัง้แรก

เม่ือไร 

ฉันจะสงัเกตเหน็ได้อย่างไรว่าลูกด่ืมเป็นประจ�ำ

แล้ว
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วยัรุ่นสูบบุหร่ีบ่อยแค่ไหน

วยัรุ่นส่วนใหญ่ไม่สบูบุหรี ่ในกลุ่มผูม้อีายุ 14 ถงึ 15 ปี

ในประเทศสวติเซอรแ์ลนด ์

เดก็ชาย 85% และเดก็หญงิเกอืบ 88% ไม่สบูบุหรี ่

ส่วนเดก็ชาย 5% และเดก็หญงิราว 4% สบูทุกวนั 

(HBSC, 2014)

ทีเ่ป็นอนัตราย คอื กลุ่มอายุ 15 ถงึ 19 ปี ในกลุ่มน้ี 

เดก็หนุ่ม 72% และเดก็สาว 74% ไม่สบูบุหรี ่

เกอืบ 13% ของวยัรุ่นชาย 

และ ประมาณ 14% ของวยัรุ่นหญงิสบูทุกวนั

(Suchtmonitoring Schweiz, 2014)

อะไรคือความเส่ียง

บุหรีทุ่กมวนก่อใหเ้กดิผลเสยี นอกจากสารนิโคตนิแลว้ 

เวลาสบูบุหรี ่ยงัสดูหายใจทาร ์คารบ์อนมอนอกไซด ์

และสารพษิอื่นๆ มมีากหลายเขา้ไปดว้ย 

ผลทีอ่าจตดิตามมา คอื ก่อใหเ้กดิโรคหวัใจ 

โรคระบบไหลเวยีนโลหติ โรคระบบทางเดนิหายใจ 

และโรคมะเรง็ การสบูบุหรีต่ดัทอนชวีติ 

ผูท้ีเ่ริม่สบูบุหรีเ่มื่ออายุ 14 ปี 

สามารถคาดหมายไดว้่าจะมอีายุสัน้กว่าผูไ้ม่สบูถงึยีส่บิปี

นิโคตนิท�ำใหต้ดิไดเ้รว็ และถา้ใครยิง่เริม่สบูบุหรีเ่รว็เท่าไร 

กย็ิง่เลกิบุหรีไ่ดย้ากมากขึน้เท่านัน้ โดยเฉพาะอย่างยิง่ 

วยัรุ่นมกัจะมองขา้มระดบัการตดิบุหรี ่

และคดิว่าการเลกิบุหรีท่�ำไดง้่ายๆ 

การสบูบุหรีก่ม็ผีลตดิตามทีเ่กดิใหเ้หน็ทนัตาได้

เช่นเดยีวกนั บุหรีแ่ต่ละมวนลดสมรรถภาพทางการกฬีา 

ในกรณีผูป้่วยเป็นโรคหดื บุหรีก่ระตุน้ใหเ้กดิอาการหอบ 

และในกรณีเป็นหวดั 

กระบวนการรกัษาใหห้ายจะยดืยาวออกไปอกี 

ผลอื่นๆ ทีเ่กดิขึน้ คอื มกีลิน่ปาก ผวิหนังดูไม่สดใส

ไม่แขง็แรง ฟนัเปลีย่นส ีผมและเสือ้ผา้ทีเ่หมน็ควนับุหรี ่

สิง่ทีล่มืไม่ได ้

คอื การสบูบุหรีเ่ป็นอนัตรายแก่ผูอ้ื่นดว้ย (ผูร้บัควนับุหรี)่

โดยเฉพาะเดก็สาวมกัจะคดิว่าจะควบคุมน�้ำหนักตวั

ไดด้ว้ยการสบูบุหรี ่แต่ว่าน�้ำหนักตวันัน้ไดร้บั

อทิธผิลจากการรบัประทานอาหารและการออกก�ำลงักาย

เป็นประการส�ำคญั ส�ำหรบัคนส่วนใหญ่ทัง้หมด 

การสบูบุหรีใ่หผ้ลเสยีมากกว่าการมนี�้ำหนักเกนิ

ยาสูบ 
ส่ิงท่ีคณุต้องรู้ 

ท�ำไมฉันถึงไม่ต้องการให้ลูกสบูบหุร่ี 

ฉันจะเรียกร้องให้ลูกไม่สบูได้ไหม 

ในเม่ือตวัฉันสบูบหุร่ีเอง ฉันพยายามเลิกสบูบหุร่ี

เม่ือไร 

ลูกฉันสบูบหุร่ีเพราะเหตผุลใดแน่
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แล้ว ชีชะฮ,์ Snus และบุหร่ีไฟฟ้าล่ะ มีผลอย่างไร

มอระกู่ หรอื ชชีะฮ ์ยิง่เป็นอนัตรายมากกว่าบุหรีเ่สยีอกี 

ในการสบูมอระกู่ จะสดูสารนิโคตนิและสารอนัตรายอื่นๆ

เขา้ไปมากกว่าการสบูบุหรีแ่บบดัง้เดมิ ทัง้ Snus ยาฉุน

และยานัตถุ์ เป็นสิง่ทีไ่ม่ดต่ีอสุขภาพทัง้สิน้ 

และท�ำใหต้ดิได ้นอกจากนัน้แลว้ การซื้อขาย Snus 

ยงัเป็นเรื่องตอ้งหา้มในประเทศสวติเซอรแ์ลนด์

การสบูบุหรีไ่ฟฟ้า และชชีะฮไ์ฟฟ้าเป็นอนัตราย

ต่อสุขภาพน้อยกว่า แต่ถา้สารนิโคตนิถูกท�ำใหเ้ป็น

ไอระเหย จะท�ำใหส้บูแลว้ตดิไดเ้หมอืนกนัทเีดยีว 

ยงัเป็นเรื่องทีรู่จ้กักนัน้อยมากว่าผลในระยะยาว

จะเป็นอย่างไร แต่กระนัน้กต็าม 

มกีารบ่งชีใ้หเ้หน็ว่าการสบูบุหรีไ่ฟฟ้าในวยัรุ่น

เป็นทางส่งเสรมิใหม้กีารเริม่สบูบุหรีแ่บบดัง้เดมิได้

กฎหมายว่าอย่างไร

หา้มใหย้าสบูโดยไม่คดิมลูค่า หรอืขายใหแ้ก่

ผูม้อีายุต�่ำกว่า 16 ปี ไม่ว่าจะเป็นรปูแบบใดกต็าม 

คุณในฐานะพ่อแม่ไดร้บัการยกเวน้ในเรื่องน้ี 

ผูท้�ำความผดิทีถู่กท�ำโทษได ้ไม่ใช่วยัรุ่นผูบ้รโิภค 

แต่ผูม้คีวามผดิ คอื ผูท้ีม่อบยาสบูใหแ้ก่วยัรุ่น 

คุณมสีทิธิท์ีจ่ะแจง้ความใหด้�ำเนินคดี

ต่อผูท้ีคุ่ณรูว้่าใหย้าสบูแก่ผูม้อีายุต�่ำกว่า 16 ปี

ส่ิงท่ีคณุสามารถท�ำได้

เน่ืองจากการสบูบุหรีเ่องแมเ้พยีงจ�ำนวนเลก็น้อย

กเ็ป็นอนัตรายต่อสุขภาพแลว้ และแทบจะไม่สามารถที่

จะขดัขวางการตดิสารนิโคตนิไดเ้ลย 

คุณจงึควรแสดงทศันะทีป่ฏเิสธการสบูบุหรี ่

สนับสนุนใหลู้กไม่สบูบุหรี ่หรอืใหเ้ลกิสบู – 

ดว้ยแรงจูงใจหรอืใหร้างวลั

ถา้ลูกคุณสบูบุหรี ่ขอใหพ้ดูเรื่องน้ีกบัลูก 

ถา้ช่วงเวลาทีลู่กคุณเริม่สบูยิง่ส ัน้เท่าไร 

การเลกิบุหรีก่ย็ ิง่ท�ำไดง้่ายมากขึน้เท่านัน้

ถามลูกว่าท�ำไมอยู่ๆ การสบูบุหรีจ่งึน่าสนใจ 

ใหเ้หตุผลว่าถา้ไม่สบูแลว้ร่างกายสดชื่นแขง็แรง 

ผวิพรรณสวยกว่าและฟนัขาวกว่า 

การใหเ้หตุผลดว้ยเรื่องสุขภาพ วยัรุ่นจะรบัฟงัไดน้้อยกว่า 

เพราะร่างกายทีอ่่อนวยัสามารถเสรมิสรา้งทดแทน

ไดห้ลายดา้นและจะรูส้กึถงึผลตดิตามส่วนใหญ่

กต่็อเวลาผ่านพน้ไปนานแลว้ 

สิง่ทีม่คีวามส�ำคญัส�ำหรบัวยัรุ่น คอื เรื่องเงนิ 

ชีแ้จงใหลู้กเหน็ว่าการสบูบุหรีจ่ะท�ำใหต้ดิไดอ้ย่างรุนแรง

และเรว็ขนาดไหน 

การสบูบุหรีจ่ะท�ำใหเ้สยีเงนิมากแค่ไหน ยิง่ถา้สบู

เป็นเวลานานแลว้

และเงนิทีเ่สยีไปน่าจะเอาไปใชท้�ำอย่างอื่นทีด่กีว่า 

เช่น การเทีย่วรอบโลก ซื้อรถยนต์ และสิง่อื่นๆ

ไดอ้กีมากมาย

ขอ้ทีอ่าจยกมาเป็นเหตุผลใหว้ยัรุ่นเหน็ดว้ยในบางครัง้ 

คอื การพดูถงึเรื่องกลยุทธใ์นการล่อใจ

ของอุตสาหกรรมยาสบู ซึง่ใหค้�ำมัน่เหมาะแก่วยัรุ่นว่า

การสบูบุหรีบ่่งบอกถงึอสิรภาพและดูเท่ทนัสมยั 

แต่เมื่อดูไปในระยะยาวแลว้จะท�ำใหต้ดิและเจบ็ป่วยได ้

«แลว้ลูกตอ้งการสนับสนุนเรื่องน้ี อย่างนัน้หรอื» 

อาจใชน้�ำการพดูคุยกนัได ้ค�ำแนะน�ำอื่นๆ

ส�ำหรบัการพดูคุยกนัน้ี ดูไดท้ี ่หน้า 5–7 

ถ้าตวัคณุเองสูบบุหร่ี

หลกีเลีย่งการสบูบุหรีต่่อหน้าลูกใหม้ากทีสุ่ด 

อย่าสบูบุหรีใ่นบา้นหรอืในรถยนต ์

ขอใหคุ้ณพดูเรื่องการสบูบุหรีข่องคุณเอง

อย่างเปิดเผยกบัลูก บางทอีาจกล่าวถงึความยากล�ำบาก

ในการเลกิบุหรีข่องคุณดว้ย คุณสามารถบอกลูกไดว้่า

คุณทราบดถีงึเรื่องผลรา้ยของการสบูบุหรี ่

แต่กย็งัเลกิไม่ไดใ้นตอนน้ี 

ขอใหคุ้ณท�ำตวัเป็นตวัอย่างทีด่ทีีว่่าไม่ควรเริม่สบูบุหรีเ่ลย

 เพราะเลกิไม่ไดง้่ายๆ
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กญัชา 
ส่ิงท่ีคณุต้องรู้ 

วยัรุ่นสูบกญัชาบ่อยแค่ไหน

วยัรุ่นส่วนน้อยบรโิภคกญัชา 

ส่วนใหญ่จะหยุดอยู่ทีก่ารทดลองเท่านัน้

เช่นเดยีวกบักรณีเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์

บางทอีาจช่วยคุณในฐานะทีเ่ป็นพ่อแม่ได ้

ถา้คุณรูว้่ามกีารบรโิภคบ่อยแค่ไหน 

เพื่อสามารถน�ำมาเป็นขอ้โตแ้ยง้ทีว่่า 

«เป็นเรื่องธรรมดา!» ได ้ในประเทศสวติเซอรแ์ลนด ์

มขีอ้มลูดงัน้ี คอื 

ในกลุ่มผูม้อีายุ 14 ปี เดก็ชาย 79% และเดก็หญงิ 90% 

ไม่เคยลองกญัชาเลย แต่เดก็ชาย 4% และเดก็หญงิ 1% 

แจง้ใหท้ราบว่าในช่วงเวลา 30 วนัทีผ่่านมา

ไดบ้รโิภคกญัชาอย่างน้อยสามครัง้ (HBSC, 2014) 

ในกลุ่มผูม้อีายุ 15 ปี เดก็หนุ่ม 70% และเดก็สาว 81% 

ยงัไม่เคยทดลองกญัชามาก่อน เดก็หนุ่ม 7% 

และเดก็สาว 5% แจง้ใหท้ราบว่าในช่วงเวลา 30 วนั

ทีผ่่านมาไดบ้รโิภคกญัชาอย่างน้อยสามครัง้ 

(HBSC, 2014)

กญัชาคืออะไร

ค�ำว่า Cannabis หรอื กญัชา เป็นชื่อทางพฤกษศาสตร์

ของพชืตระกูลปอ ซึง่มสีารทีอ่อกฤทธิต่์อจติประสาททีช่ื่อว่า

เตตราไฮโดรแคนนาบนิอล (THC) อยู่ในตวั 

สารทีอ่อกฤทธิต่์อจติประสาทหมายถงึสารทีม่อีทิธพิล

ต่อระบบประสาทกลาง ปจัจุบนัน้ีปรมิาณ THC 

มกัจะมสีงูกว่าเมื่อ 25 ปีก่อน 

เน่ืองจากมกีารพฒันาวธิกีารเพาะพนัธุแ์ละการปลูก

กญัชาแบ่งออกเป็นสองประเภท คอื ฮชัชชิ 

ซึง่ไดแ้ก่ ยางทีไ่ดจ้ากดอกของตน้ปอกญัชา 

ส่วนอกีประเภท คอื มารฮิวานา หรอื «หญ้า» 

เป็นค�ำเรยีกดอกหรอืใบทีต่ากแหง้ของพชืชนิดเดยีวกนัน้ี 

ผลติภณัฑก์ญัชามกีลิน่หอมฝาดออกขม 

กญัชาจะถูกใชส้บูบ่อยทีสุ่ด (= ดูดกญัชา) 

ส่วนใหญ่จะผสมกบัยาสบูทีเ่รยีกว่า «Joint» 

มกีารผสมกญัชาในขนมอบดว้ยแต่เป็นส่วนน้อย 

วยัรุ่นจะหากญัชาสบูจากเพื่อนฝงูดว้ยกนั 

มผีูบ้รโิภคกญัชาจ�ำนวนไม่น้อยทีป่ลูกตน้ปอกญัชาเอง

กญัชาออกฤทธ์ิอย่างไร

กญัชา ถา้สบูจะออกฤทธิภ์ายในไม่กีว่นิาท ี

ถา้ผสมในอาหารหรอืเครื่องดื่ม จะใชเ้วลานานขึน้ 

กว่ากญัชาจะออกฤทธิ ์ความแรงของฤทธิน์ัน้ขึน้กบั

ปรมิาณและสภาพทางร่างกายและจติใจในขณะนัน้ 

ผลทีอ่อกมามตีัง้แต่ความรูส้กึทีส่นุกสนานครกึครืน้ 

คลายเครยีด หรอืจนกระทัง่เฉื่อยแฉะ 

วยัรุ่นบางคนมคีวามรูส้กึต่อผลของกญัชา

ว่าเป็นเรื่องสบายอารมณ์ แต่บางคนรูส้กึไม่สบาย

หรอืเกดิความหวาดกลวัดว้ยซ�้ำ

ทศันะของฉันต่อการดดูกญัชาเป็นอย่างไร 

จะต้องลองสบูดสูกัครัง้หรือไม่ เพราะเหตใุด 

ท�ำไมถึงไม่ 
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กญัชาเพิม่ความรุนแรงหรอืระงบัอารมณ์ความรูส้กึทีม่อียู ่

นอกจากนัน้แลว้ กญัชาจะเปลีย่นแปลงหรอืมผีลกระทบ

ต่อประสาทการรบัรู ้ความสามารถในการตัง้สมาธ ิ

รวมทัง้ ความสนใจเอาใจใส่ และความจ�ำระยะสัน้

อะไรคือความเส่ียง

กญัชาก่อเกดิปญัหาใหแ้ก่ผูท้ีม่อีายุต�่ำกว่า 16 ปี 

ดงันัน้ โดยทัว่ไปแลว้จงึควรระวงัในเรื่องน้ีใหม้าก 

เพราะว่าสมองของเดก็วยัรุ่นน้ียงัไม่เจรญิเตบิโต

และพฒันาอย่างสมบูรณ์เตม็ที ่กญัชามผีลต่อการท�ำหน้าที่

ของสมอง การสบูกญัชามผีลต่อความสามารถในการจ�ำ

 และต่อระยะเวลาแสดงปฏกิริยิาโตต้อบ

ถา้บรโิภคกญัชาเป็นประจ�ำ จะท�ำใหเ้กดิผลเสยี

ต่อความสามารถในการตัง้สมาธ ิความสนใจเอาใจใส ่

และความสามารถในการเรยีนรู ้

การบรโิภคกญัชาในระยะยาวและอย่างตดิต่อกนั

จะท�ำใหเ้กดิการตดิกญัชาทางสภาวะจติใจดว้ย 

ซึง่หมายความว่าการเลกิบรโิภคจะท�ำไดย้ิง่ยากขึน้เรื่อยๆ

การใชก้ญัชาในปรมิาณสงูอาจกระตุน้ภาวะตื่นตระหนก

เกนิไป เกดิความกลวัสุดขดี และประสาทหลอนได ้

ในบางคนเพยีงปรมิาณเลก็น้อยกส็ามารถกระตุน้ใหเ้กดิ

สภาพเช่นน้ีไดแ้ลว้ ถา้คนทีม่แีนวโน้มทีจ่ะรบัโรคอยู่แลว้ 

การบรโิภคกญัชาจะกระตุน้ใหเ้กดิโรคซมึเศรา้ 

หรอืโรคจติอย่างรุนแรงอื่นๆ หรอืเพิม่ความรุนแรง

ใหแ้ก่โรคเหล่าน้ีได ้ดงันัน้ วยัรุ่นทีม่คีวามเครยีด

ทางจติอยู่แลว้ จงึไม่ควรบรโิภคกญัชาโดยเดด็ขาด 

หลงัจากบรโิภคกญัชาแลว้ อนัตรายจากอุบตัเิหตุกเ็พิม่ขึน้

ตามมาอกีดว้ย 

เน่ืองจากกญัชาส่วนใหญ่จะผสมกบัยาสบูและสบูดว้ยกนั 

ดงันัน้ สารอนัตรายทัง้หมดของการสบูยาสบู

กจ็ะเขา้สู่ร่างกาย ทัง้จะท�ำใหเ้กดิการตดิสารนิโคตนิ

เพิม่ขึน้อกีอย่างดว้ย

กฎหมายว่าอย่างไร

กญัชาเป็นสารเสพตดิทีผ่ดิกฎหมาย หา้มเพาะปลูก การคา้ 

การครอบครอง และการบรโิภค ผูเ้ยาวท์ีเ่สพจะถูกแจง้ความ

ต่ออยัการคดเีดก็และเยาวชน พ่อแม่จะไดร้บั

การแจง้ใหท้ราบ และมกีารระวางโทษปรบั 

นอกจากนัน้ ตามกฏจะมคี�ำสัง่ใหไ้ปพดูคุยกบัทีป่รกึษา

ปญัหาเสพตดิ หรอืเขา้อบรมในหน่วยงานป้องกนั

การเสพตดิ หา้มเสพเดด็ขาดในการจราจรบนทอ้งถนน 

ไม่มกีารยอมอนุโลมใหไ้ดเ้ลย

จะท�ำอย่างไร

ขอใหแ้สดงทศันะทีป่ฏเิสธ อย่าอนุญาตใหลู้ก

ปลูกตน้ปอกญัชาน้ี พดูคุยกบัลูกถงึผลและความเสีย่ง

อนัตรายของกญัชา ขอใหคุ้ณพดูกบัลูกคุณ ถา้คุณรูส้กึว่า

ลูกคุณสบูกญัชา ดูค�ำชีแ้จงไดท้ี ่หน้า 5-7
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ถ้าลกูของคณุอายมุากขึน้
การจบการศกึษาภาคบงัคบัเป็นหลกัส�ำคญั

ส�ำหรบัวยัรุ่นบนเสน้ทางไปสู่การเตบิโตเป็นผูใ้หญ่ 

ถา้เสน้ทางน้ียิง่ยาวเท่าไร พวกเขากย็ิง่จะตอ้ง

รบัโอนความรบัผดิชอบต่อการกระท�ำของตวัเอง

มากขึน้เท่านัน้ ซึง่เป็นสิง่ทีใ่ชไ้ดก้บัการดื่ม การสบูบุหรี ่

หรอืการสบูกญัชา

16-18:  

การอยู่เคียงข้างลูกเพ่ือความรบัผิดชอบต่อตวัเอง

ตัง้แต่อายุ 16 ปีขึน้ไป สามารถขายเบยีร ์ไวน์ 

รวมทัง้บุหรีใ่หแ้ก่ลูกชายลูกสาวคุณได ้

แต่น่ีกไ็ม่ใช่เหตุผลสุดทา้ยประการเดยีวส�ำหรบัเรื่องทีว่่า

ท�ำไมผูม้อีายุตัง้แต่ 16 ปีขึน้ไปจงึดื่มและสบูบุหรีบ่่อยขึน้ 

สิง่ทีคุ่ณสามารถท�ำได ้คอื

•	การเขา้สู่การท�ำงานฝึกหดัวชิาชพี 

หรอืการเปลีย่นโรงเรยีนใหม่ เป็นสิง่ทา้ทายยิง่ใหญ่

ส�ำหรบัเดก็วยัรุ่น หน้าทีก่ารงานใหม่และสิง่แวดลอ้ม

ทางสงัคมใหม่รอคอยพวกเขาอยู่ ช่วยลูกคุณใหก้า้ว

เขา้สู่ข ัน้ตอนน้ีไดง้่ายขึน้ คอยถามไถ่ในเรื่องน้ี 

แสดงความสนใจของคุณแมว้่าจะเป็นเรื่องเกีย่วกบัการดื่ม 

การสบูบุหรี ่และการสบูกญัชากต็าม 

ทศันะคตขิองลูกในสิง่แวดลอ้มใหม่น้ีเป็นอย่างไร 

ลูกคุณคดิอย่างไรเกีย่วกบัเรื่องเหล่าน้ี 

•	พดูคุยกบัลูกชายลูกสาวของคุณว่าควรระวงัเรื่องใดบา้ง

ในการบรโิภคสิง่ทีท่�ำใหเ้สพตดิได ้

(ดู กรอบขอ้ความ หน้า 15) สิง่ส�ำคญั คอื 

ไม่ควรไปโรงเรยีนหรอืไปทีท่�ำงานในขณะทีอ่ยู่ใตอ้ทิธพิล

ของกญัชาหรอืแอลกอฮอล ์และในการจราจรบนทอ้งถนน 

กใ็หถ้อืกฎว่าไม่มกีารยอมอนุโลมใหไ้ดเ้ลยอย่างเดด็ขาด 

•	คุณควรตัง้กฎเกณฑท์ีบ่า้นอย่างไร 

อนุญาตใหลู้กคุณสบูบุหรีท่ีร่ะเบยีงนอกบา้นไดไ้หม 

ร่วมดื่มเหลา้เบยีร ์หรอืสบูกญัชากบัเพื่อนๆ ไดไ้หม 

พ่อแม่บางคนอนุญาตใหท้�ำได ้ดว้ยวธิน้ีีท�ำใหพ้่อแม่

ร่วมรบัรูไ้ดว้่าเหตุการณ์ด�ำเนินไปอย่างไร 

และรูว้่ามกีารบรโิภคอยู่ในขอบเขต

แต่ส�ำหรบัพ่อแม่บางคนเป็นเรื่องทีเ่ป็นไปไม่ไดเ้ลย 

แลว้คุณล่ะ กรณีใดเป็นเรื่องทีถู่กตอ้งส�ำหรบัคุณ 

ขอใหแ้ลกเปลีย่นความคดิเหน็ในเรื่องน้ีกบัเพื่อนๆ 

หรอืคนรูจ้กัและโดยเฉพาะอย่างยิง่ ควรพดูคุยเรื่องน้ี

กบัลูกของคุณ ท�ำความตกลงตัง้กฎเกณฑร์่วมกนั

•	ขอใหค้งความสมัพนัธไ์ว ้ยิง่นานเท่าไร 

คุณกย็ิง่มอีทิธพิลน้อยลงเท่านัน้ 

แต่น่ีไม่ไดห้มายความว่าความคดิของคุณ

เป็นเรื่องไม่ส�ำคญั คอยถามไถ่ ถามใหรู้ว้่าในโรงเรยีน

ด�ำเนินไปอย่างไรบา้ง บอกใหลู้กรูถ้งึสิง่ทีคุ่ณรบัรูม้า

และความรูส้กึของคุณ และแสดงสญัญาณใหลู้กรูว้่า

คุณอยู่เคยีงขา้งเสมอ ถา้ลูกวติกกงัวลเรื่องใด 

และถา้สิง่ใดออกนอกลู่ทางขึน้

และเมื่อลูกตอ้งการความช่วยเหลอื 

อนุญาตให้ลกูชายสบูบหุร่ีท่ีระเบยีงนอกบา้นได้

ไหม 

เพ่ือนๆ ของลูกสาวสบุกญัชากนัหรือเปล่า 

ฉันเหน็ว่าเป็นเรื่องเลวร้ายหรือไม่ 

ฉันจะมีปฏิกิริยาอย่างไร ถ้าลูกชายเมากญัชาไป

ท�ำงาน 

ลูกสาวด่ืมเหล้าเบียรเ์ม่ือออกไปเท่ียวกลางคืน

หรือเปล่า 

ด่ืมเท่าไหร่ เป็นเรื่องใช้ได้ส�ำหรบัลูกชายฉัน

เหมือนท่ีใช้ได้ส�ำหรบั ฉันหรือไม่
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•	 ขอรบัความช่วยเหลอื ถา้คุณกลวัว่าลูกคุณดื่มเหลา้เบยีร์

สบูบุหรี ่หรอืสบูกญัชามากเกนิไป 

และถา้การพดูคุยร่วมกนัไม่เกดิผลแลว้ 

คุณจะดูทีอ่ยู่ทีต่ดิต่อไดท้ีห่น้าหลงั

ตัง้แต่อายุ 18 ปีขึ้นไป ขอให้คณุส่งเสริมและ

สนับสนุน

สนับสนุนในเรื่องความรบัผิดชอบต่อตนเอง

ตามตวักฎหมายโดยแทแ้ลว้ ลูกของคุณรบัผดิชอบ

ต่อการกระท�ำของตนเองอย่างเตม็ทีเ่มื่อมอีายุ 18 ปี 

แต่ถา้ลูกคุณยงัเรยีน ฝึกหดัวชิาชพีอยู ่

และอาศยัอยู่ทีบ่า้น เป็นไปไดอ้ย่างมาก

ทีลู่กยงัไม่ตระหนักถงึเรื่องความรบัผดิชอบของตนเอง

ในการใชช้วีติทุกดา้น 

ดงันัน้ จงึเป็นเรื่องทีคุ่ณควรก�ำหนดร่วมกนัว่า

เรื่องใดทีลู่กคุณรบัภาระไปดูแลจดัการเอง 

และเรื่องใดทีคุ่ณยงัเสนอความช่วยเหลอืให ้

ในส่วนทีเ่กีย่วกบัการบรโิภคสิง่เสพตดินัน้ 

อย่างไรกต็าม ตัง้แต่ลูกอายุ 18 ปีขึน้ไป 

อทิธพิลของคุณเลอืนหายไปอย่างชดัเจนอกีครัง้ 

สิง่ทีคุ่ณสามารถท�ำได ้คอื 

•	ภายในบา้น: พจิารณาเรื่องกฎการบรโิภคร่วมกนั 

ในทุกกรณีใหก้�ำหนดกฎเกณฑใ์หม่

•	ภายนอกบา้น: ใหลู้กยมืรถคุณไปใชไ้ด ้

ต่อเมื่อคุณแน่ใจอย่างเตม็ทีว่่าการออกเทีย่วในครัง้น้ี 

ลูกจะไม่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลห์รอืสบูกญัชา

•	คงความสมัพนัธก์บัลูกไว ้พดูคุยแลกเปลีย่นความคดิเหน็ 

คอยถามไถ่ แสดงความสนใจ ยบัยัง้ตนเองในการตเิตยีน

 ถามถงึความคดิเหน็ของลูกคุณ 

ค�ำแนะน�ำส�ำหรบัวยัรุ่นเม่ือออกไปเท่ียวกลาง

คืน

•	คอยดูแลซึง่กนัและกนั มคีวามรบัผดิชอบต่อกนัและกนั

•	 ก่อนออกไปเทีย่ว ท�ำความตกลงกนัก่อนว่า

จะกลบับา้นอย่างไร ดูแลใหแ้น่ใจไดว้่า 

คนทีด่ื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์หรอืสบูกญัชาแลว้ 

ไม่เป็นคน ขบัรถ อย่าขึน้นัง่รถคนัใดทีค่นขบัเมา

•	ถา้ใครเมามากหรอืเมาตะโกนเสยีงดงัลัน่ 

ดูแลใหม้คีนเป็นเพื่อนกลบับา้น 

หรอืตดิต่อใหม้คีนมารบักลบั และรออยู่กบัคนน้ี 

จนกว่าคนน้ีจะอยู่ «ในความปลอดภยั» แลว้

•	 อย่าบรโิภคผสมผสานกนั: อย่าดื่มเหลา้เบยีร์

พรอ้มกบัหรอืหลงัเสพสารเสพตดิ

การออกฤทธิท์ีแ่ตกต่างกนัจะเพิม่ความรุนแรงขึน้

อย่างเป็นอนัตรายได้

•	ถา้ใครหมดสต:ิ จดัใหบุ้คคลผูน้ัน้

นอนตะแคงขา้ง โทรศพัทเ์รยีกรถพยาบาล 

ถา้ไม่มกีารช่วยเหลอื พษิแอลกอฮอลอ์าจท�ำใหถ้งึตาย

ได้

•	ถา้เพื่อนเกดิทะเลาะกบัใคร: อย่าโตเ้ถยีงแต่ให้

พาตวัเพื่อนผูน้ัน้ออกไปใหพ้น้จากบรเิวณทีเ่กดิ

เหตุการณ์ทะเลาะกนั 

•	พกถุงยางอนามยัตดิตวัไวด้ว้ย
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suchtpraevention-zh.ch > Über uns > Regionale Stellen 

• �Rauchstopplinie (เสน้หยุดสบูบุหรี)่: โทร. 0848 000 181, จนัทร–์ศุกร:์ 11 – 19 น. 
(8 Rp. / นาท ีโทรศพัทต์ามสาย)

การเสนอให้ค�ำปรึกษาแก่วยัรุ่น

• �โทรศพัทใ์หค้�ำปรกึษาแก่วยัรุ่น โทร. 147 (24 ชัว่โมง)

• �feel-ok.ch: การทดสอบและขอ้มลูขา่วสาร ส�ำหรบัวยัรุ่นในการโตแ้ยง้ถกเถยีง

เรื่องการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์การสบูบุหรี ่และการดูดกญัชา รวมทัง้หวัขอ้อื่นๆ อกีมากมาย

พรอ้มดว้ยส่วนขอ้มลูขา่วสารส�ำหรบับดิามารดา

• �tschau.ch: การใหค้�ำปรกึษาทางออนไลน์ส�ำหรบัวยัรุ่น

เวบ็ไซต์ทางอินเทอรเ์น็ตอ่ืนๆ ท่ีมีประโยชน์

ในการช่วยเหลือได้

 • �suchtschweiz.ch: ขอ้มลูขา่วสารภูมหิลงั เรื่องแอลกอฮอล ์ยาสบู และกญัชา รวมทัง้สิง่เสพตดิอื่นๆ 

จดหมายขา่วส�ำหรบับดิามารดา 
 • �safezone.ch: การใหค้�ำปรกึษาทางออนไลน์ เรื่องค�ำถามเกีย่วกบัปญัหาการตดิสิง่เสพตดิ

ดาวน์โหลด หรือ สัง่โบรชวัร์

หน่วยงานส�ำหรบัเรื่องป้องกนัการเสพตดิมเีอกสารแผ่นพบั ใหแ้ก่บดิามารดาในเรื่อง การใชส้ื่อ และ ยา 

ดว้ย สิง่พมิพท์ุกเรื่องจดัพมิพใ์นภาษาอื่นๆ เช่นเดยีวกนั

suchtpraevention-zh.ch > Publikationen > Informationsmaterial > Familie 

โบรชวัรฉ์บบัน้ีพมิพเ์ผยแพร่ใน 14 ภาษา
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