
สุุรา
กัญัชา
บุุหร่ี่� คำำ�แนะนำำ�

สำำ�หรับัพ่่อแม่่

ของลูกู

วัยั 11 ถึึง 16 ปีี

Thailändisch



เรีียน คุณุพ่่อคุณุแม่่
วัยัเร่ิ่�มหนุ่่�มสาวเป็็นเรื่่�องท้้าทายสำำ�หรับั 
ตัวัวัยัรุ่่�นเองและพ่่อแม่่ วัยัรุ่่�นควรเป็็น 
ตัวัของตัวัเอง แต่่พวกเขายังัต้้องการ 
ความช่วยเหลืือสนับสนุนจากคุณุอยู่่�อีีก 
ในหลายเรื่่�องพ่่อแม่่จำำ�นวนมากถาม 
ตัวัเองว่่า

ไม่ม่ีคีำำ�ตอบที่่�ง่า่ยสำำ�หรับัเรื่่�องน้ี้� มีหีลายเรื่่�องที่่�จะต้อ้งต่่อรองกันัใหม่ ่
ทุกุครั้้ �งอยู่่�เสมอรวมทั้้ �งเรื่่�องการดื่่�มเหล้า้เบียีร์ ์การสููบบุุหรี่่�หรืือกัญัชาด้ว้ย

หลีีกเล่ี่�ยงการด่ื่�ม การสูบูให้้มากที่�สุดุ
ร่า่งกายและสมองของวัยัรุ่่�นกำำ�ลังัพัฒันาอย่า่งมาก ดังันั้้ �นจึงึมีปีฏิกิิริิยิา 
ตอบสนองไวต่อ่สารเสพติดิได้ม้ากกว่า่ผู้้�ใหญ่่ เหตุุผลที่่�ดีมีีอียู่่�หลายประการ
ที่่�จะเป็็นแนวความคิดิที่่�ว่า่วัยัรุ่่�นไม่ค่วรเสพสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้ต้ิดิได้้

รู้้� ไว้้ก่่อนเป็็นเรื่่�องดีี
เป็็นเรื่่�องปกติทิี่่�วัยัรุ่่�นใช้ก้าร «ลอง» เพื่่�อการเป็็นผู้้�ใหญ่่ บางคนทำำ�สิ่่�งน้ี้�ด้ว้ย
การกินิเหล้า้ สููบบุหุรี่่� (ซึ่่�งรวมถึงึผลิติภัณัฑ์ย์าสููบอื่่�น เช่น่ บุุหรี่่�ไฟฟ้้า ชิชิา 
สนููส ฯลฯ) หรืือสููบกัญัชา ถึงึแม้ว้่า่พ่อ่แม่จ่ำำ�นวนมากมีคีวามวิติกกังัวลใน
เรื่่�องน้ี้�ก็น็ับัว่า่เป็็นเรื่่�องที่่�ดีทีี่่�ควรรู้้�ก่อน

«วัยัรุ่่�นท่ี่�มีีอายุตุ่ำำ��กว่า 16 ปีี 
ส่่วนใหญ่่ ไม่่ค่่อยมีีความสัมัพันัธ์ปั์ัญหาเก่ี่�ยวกับั
ส่ิ่�งเสพติิด»

สารบัญั

3 
ลููกฉันัไม่เ่สพสิ่่�งเสพติดิ 
ทำำ�ให้ลูู้กเป็็นเช่น่น้ี้�ต่อ่ไป
ได้อ้ย่า่งไร

5
ฉันัจะสังัเกตเห็น็ว่า่ลููกฉันั
เสพสิ่่�งเสพติดิ ได้อ้ย่า่งไร

6
เมื่่�อลููกฉันัเสพสิ่่�งเสพติดิ 
ฉันัควรต้อ้งทำำ�อะไร

8
ฉันัสามารถพููดอะไรให้ลูู้ก
ฟังัได้บ้้า้งเกี่่�ยวกับัเรื่่�อง 

สิ่่�งเสพติดิ

10
ฉันัสามารถจะหาความรู้้� 
เพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัสิ่่�งเสพติดิ
ได้อ้ย่า่งไร

12
ฉันัทำำ�อะไรได้บ้้า้งเมื่่�อลููก
ฉันัเริ่่�มมีอีายุมุากขึ้้�น

14
แล้ว้ตัวัฉันัเองล่ะ่

15
หน่่วยงานให้ค้ำำ�ปรึกึษา

ฉัันปล่อยให้้
ลูกูมีีอิิสระมากเกิินไปหรืือไม่่  
เราเคร่่งกับัลูกูมากเกิินไปหรืือไม่่  

ฉัันสามารถพูดูกับัลูกูวัยัรุ่่�นของฉััน 
ได้้อย่่างไร โดยไม่่ต้้อง 

ทะเลาะกันั
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ดูแูลรักัษาความสัมัพันัธ์ข์องกันั
และกันั
ความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดี ีให้ค้วามไว้ว้างใจสามารถป้องกันั
การติดิสิ่่�งเสพติดิได้ ้ขอให้คุ้ณุจัดัเวลาว่า่งร่ว่มกันั 
ร่ว่มสนทนาพููดคุยุกันั ลููกคุณุชอบทำำ�อะไร ใช้เ้วลา
ว่า่งกับัใคร ขอให้คุ้ณุแสดงความสนใจและรับัฟังัเวลา
ที่่�ลููกพููดเล็ง็เห็น็ว่า่เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัและพยายามเข้า้ใจ
โลกของเขา

ลูกูฉัันไม่่เสพสิ่�งเสพติิด  

ทำำ�ให้้ลูกูเป็็นเช่่นนี้้� ต่่อไปได้้อย่่างไร

บอกความคิิดเห็น็ของคุณุ
การปฏิบิัตัิติัวัของพ่อ่แม่ม่ีอีิทิธิพิล แม้ว้่า่วัยัรุ่่�น 
ไม่เ่คยเอ่ย่ปากยอมรับัเรื่่�องน้ี้�ก็ต็าม ขอให้คุ้ณุบอกว่า่
คุณุคิดิอย่า่งไรเกี่่�ยวกับัสิ่่�งเสพติดิ ให้เ้หตุุผลต่อ่ 
ความคิดิเห็น็ของคุณุ ถ้า้พ่อ่แม่ไ่ม่พูู่ดอะไร วัยัรุ่่�นจะ
คิดิว่า่พ่อ่แม่เ่ห็น็ด้ว้ยกับัทุกุอย่า่ง
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พูดูถึึงเรื่่�องส่ิ่�งเสพติิด
ถ้า้ลููกของคุณุไม่ล่องสิ่่�งเสพติดิยิ่่�งนานเท่า่ไรก็ย็ิ่่�งดีี
มากเท่า่นั้้ �น วัยัรุ่่�นส่ว่นใหญ่่เห็น็สิ่่�งเสพติดิเป็็นเรื่่�อง
น่่าตื่่�นเต้น้ ในหมู่่�วัยัรุ่่�นมีคีวามรู้้�เพียีงครึ่่�ง ๆ กลาง ๆ 
หรืือไม่รู่้้�เลย หาความรู้้�ให้แ้ก่ต่ัวัคุณุเอง พููดคุยุเรื่่�อง
สิ่่�งเสพติดิและความเสี่่�ยงที่่�เกิดิจากสิ่่�งเสพติดิน้ี้�กับั
ลููกชายหรืือลููกสาวของคุณุเสียีแต่เ่นิ่่�น ๆ 

สร้้างความไว้้วางใจ
เด็ก็ ๆ และวัยัรุ่่�นทำำ�ผิดิกฎในบางครั้้ �ง พวกเขาทำำ�สิ่่�ง
ที่่�เขาเสียีใจในภายหลังั เช่น่ ที่่�ทำำ�ไปเพราะร่ว่มทำำ�กับั
คนในกลุ่่�ม สิ่่�งสำำ�คัญัคืือลููกของคุณุสามารถพููดเรื่่�อง
น้ี้�กับัคุณุได้้โดยไม่สูู่ญเสียีความรักัของคุณุ วิธิีน้ีี้�จะ
สร้า้งความไว้ว้างใจให้เ้กิดิขึ้้�นได้ ้และลููกของคุณุจะ
เล่า่เรื่่�องให้คุ้ณุฟังัก่อ่น ถ้า้สิ่่�งที่่�ไม่ด่ีกีำำ�ลังัดำำ�เนิินอยู่่�นี่่�
ไม่ไ่ด้ห้มายความว่า่คุณุห้า้ม และก็ไ็ม่ไ่ด้ห้มายความ
ว่า่จะไม่ม่ีผีลกระทบตามอีกี ในทางตรงกันัข้า้มจะ
เป็็นการช่ว่ยวัยัรุ่่�นเสียีด้ว้ยซ้ำำ�� เมื่่�อเขามีโีอกาสที่่�จะ

สามารถทำำ�อะไรแก้้ไขอะไรๆ ให้ด้ีขีึ้้ �น

แม่่/พ่่อ ดีีใจท่ี่�ลูกูมาเล่่า
ให้้ฟััง แม้้ว่่าจะเห็น็ว่่า
ความประพฤติิของลูกูไม่่ดีี
ก็ต็าม

ทำำ�ตัวัให้้เป็็นตัวัอย่่าง
เด็ก็เฝ้้าสังัเกตดููว่่าผู้้� ใหญ่่ทำำ�ตัวักับัสิ่่�งเสพติดิ
อย่่างไรและสามารถมีอีิทิธิพิลต่่อเด็ก็ได้ ้ขอให้คุุ้ณ
ทำำ�ตัวัเป็็นตัวัอย่่างในเรื่่�องการใช้ส้ิ่่�งเสพติดิอย่่าง
พอประมาณ หากคุุณทำำ�ไม่่ได้ข้อให้คุุ้ณขอรับั
ความช่่วยเหลืือ พููดคุุยกับัลููกของคุุณเกี่่�ยวกับั
เรื่่�องน้ี้� ถ้้าทำำ�เช่่นน้ี้�คุุณก็ส็ามารถเป็็นตัวัอย่่างที่่�ดีี
ให้แ้ก่่ลููกคุุณได้ด้้ว้ย

การให้้รางวัลัสามารถช่วยได้้
โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�ง สารนิโคตินิทำำ�ให้ต้ิดิได้อ้ย่า่ง
เร็ว็มาก การตั้้ �งรางวัลัให้ถ้้า้ไม่สูู่บบุุหรี่่� หรืือ เวป1 
จนถึงึอายุ ุ18 หรืือ 20 ปีี จะช่ว่ยวัยัรุ่่�นบางคนได้้

แม่่/พ่่อ เห็น็ว่่าเป็็นเรื่่�อง
สำำ�คัญัท่ี่�วัยัรุ่่�นไม่่เสพ/ 
สูบูกัญัชา สมองในวัยันี้้�
กำำ�ลังัพัฒันาอย่่างมาก 
การสูบูกัญัชาจะมีีผลร้้าย
ต่่อการพัฒันานี้้�

1 คำำ�ว่า่ «เวป» (vape) หรืือ «พ่น่ไอ» มักัใช้เ้รียีกการสููบ
ผลิติภัณัฑ์ย์าสููบแบบอิเิล็ก็ทรอนิิกส์์
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คำอยสุงัเกัตัดื่สูุ่�งบุง่บุอกั
•   สำงั่เกัตดื่ล่ก่ัช�ยหรัอ่ลก่ัสำ�วของ่คำณุ 

•   พัด่ื่กับัลก่ัถึ�้คำณุไดื่ก้ัลิ�นี้บุหรัี�หรัอ่แอลกัอฮอล ์

ซึ่ึ�ง่เป็นี้สำิ�ง่แสำดื่ง่ใหเ้หน็ี้เพัิ�ม่เตมิ่ว�่อ�จม่เีรั่�อง่ผู้ดิื่ปกัติ
บ�ง่อย�่ง่เกัดิื่ขึ�นี้ไดื่:้

•   ผู้ลกั�รัเรัยีนี้ตกัลง่อย�่ง่ฮวบฮ�บ

•   จงั่หวะกั�รัหลบันี้อนี้เปลี�ยนี้แปลง่ไป

•   สำิ�ง่ที่ี�เพัิ�ง่เกัดิื่ขึ�นี้ใหม่ ่คำอ่ หลกีัตวัไปอย่ค่ำนี้เดื่ยีวเป็นี้
อย�่ง่ม่�กั และคำอยหลบหน้ี้�

•   หม่ดื่คำว�ม่สำนี้ใจในี้ง่�นี้อดื่เิรักั

•   เปลี�ยนี้เพั่�อนี้ที่ี�คำบ หรัอ่เสำยีเพั่�อนี้ไป

•   อ�รัม่ณ์แปรัปรัวนี้ม่�กั เซึ่่�อง่ซึ่มึ่

•   อ�กั�รัเหง่� เศรั�้โศรักั บอ่ยคำรัั �ง่

•   ม่ปีญัห�เรั่�อง่เง่นิี้ บอ่ยคำรัั �ง่

ฉัันจะสุงัเกัตัเหน็ว่ัาลูกูัฉัันเสุพ่สุ่�งเสุพ่ต่ัดื่
ได้ื่อย่างไร

เรั่�อง่เหล�่นีี้�บ�ง่เรั่�อง่อ�จเกัดิื่ขึ�นี้ไดื่บ้�้ง่เป็นี้คำรัั �ง่คำรั�ว
ในี้วยัเรัิ�ม่หนุ่ี้ม่สำ�ว แต่ถึ�้คำณุตอบคำำ�ถึ�ม่ว�่ «ใช»่ 
บอ่ยคำรัั �ง่แลว้คำวรัที่ี�จะพัจิ�รัณ�ดื่ใ่หช้ดัื่เจนี้อ�จม่ี
หล�ยสำิ�ง่หล�ยอย�่ง่แอบแฝ้ง่อย่เ่บ่�อง่หลงั่สำิ�ง่บง่่บอกั
เหล�่นีี้� กั�รัเสำพัสำิ�ง่เสำพัตดิื่แต่กัอ็�จม่กีั�รัเจบ็ปว่ย
ที่�ง่จติหรัอ่ภั�วะวกิัฤตไดื่ ้ถึ�้คำณุไม่แ่น่ี้ใจว�่อะไรั
เกัดิื่ขึ�นี้ ขอใหค้ำณุไปรับัคำำ�ปรักึัษ� คำน้ี้ห�ที่ี�อย่่
รั�ยละเอยีดื่เพัิ�ม่เตมิ่ไดื่ท้ี่ี�หน้ี้� 15
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ขอให้ระงบัุอารม่ณ์ ตัั �งสุต่ัแลูะ
พ่ยายาม่เร่ยนรู้เพ่่�ม่เต่ัม่
กั�รัที่ี�วยัรัุน่ี้ลอง่กันิี้เหล�้เบยีรั ์สำบ่บุหรัี�(ไฟฟ้�) และ
กัญัช� ม่น้ี้ไม่ใ่ชป่ญัห�ใหญ่ที่ี�เกัดิื่ขึ�นี้โดื่ยอตัโนี้ม่ตั
เลย โดื่ยปกัตติ�ม่หน่ี้วยง่�นี้ใหค้ำำ�ปรักึัษ�แต่ละวนัี้
จะพับเรั่�อง่เหล�่นีี้�อย่ ่อ�จม่เีพัยีง่วยัรัุน่ี้บ�ง่คำนี้แคำ่
อย่ใ่นี้รัะยะที่ดื่ลอง่เสำพัเเที่�่นี้ั �นี้ บ�ง่คำนี้เสำพัน้ี้อยหรัอ่
ม่�กักัเ็พั่�อม่อีย�กัปรัะสำบกั�รัณ์พัเิศษกับัเพั่�อนี้ ๆ 
คำนี้อ่�นี้เสำพัม่�กักัว�่ – บ�ง่ที่อี�จม่ปีญัห�เสำพัเพั่�อ
ใหส้ำ�ม่�รัถึลม่่ปญัห�ดื่ว้ยกัไ็ดื่ ้วยัรัุน่ี้กัลุม่่นีี้�ตกัอย่ใ่นี้
ภั�วะอนัี้ตรั�ยและตอ้ง่กั�รัคำว�ม่ชว่ยเหลอ่ พัย�ย�ม่
ห�ใหพ้ับว�่ที่ำ�ไม่ลก่ัคำณุถึงึ่ใชส้ำิ�ง่เสำพัตดิื่และบอ่ยคำรัั �ง่
เพัยีง่ไรั

ว�่จะพัด่ื่เรั่�อง่นีี้�กันัี้เม่่�อไรั ที่ำ�ใหล้ก่ัรั่ส้ำกึัไดื่ว้�่คำณุยงั่
รักััเข�อย่่

เม่่�อลูกูัฉัันเสุพ่สุ่�งเสุพ่ต่ัดื่ ฉัันคำวัร
ต้ัองท้ำาอะไร

พ่่อ/แม่ ่อยากัเข้าใจว่ัา
เก่ัดื่อะไรขึ�นในตัอนน่�
เพ่ราะเป็ีนห่วังลูกูั ลูกูัก่ัน
เหลู้าเบุย่รบ์ุอ่ยคำรั �งแค่ำไหน 
เหลู้าเบุย่รม์่นัด่ื่ตัรงไหนถึึง
ท้ำาให้ลูกูัถึึงชอบุ

คำณุสุาม่ารถึหาว่ัธ่์พ่ดูื่กับัุลูกูัคำณุ
โดื่ยเล่�อนี้กั�รัพัด่ื่คำยุกันัี้ออกัไปถึ�้คำณุหรัอ่ลก่ัคำณุ
กัำ�ลงั่โม่โหฉุันี้เฉัยีวห�เวล�สำง่บหรัอ่บอกัใหล้ก่ัที่รั�บ

ถึ�้คำณุสำนัี้นิี้ษฐ�นี้ว�่ม่ปีญัห�แอบแฝ้ง่อย่เ่บ่�อง่หลงั่
กั�รัเสำพั ขอใหค้ำณุไปรับัคำำ�ปรักึัษ�แต่ถึ�้ลก่ัของ่คำณุ
เพัยีง่แคำล่อง่เที่�่นี้ั �นี้ อย�่แสำดื่ง่ปฏิกิัริัยิ�ม่�กัเกันิี้ไป 
ขอใหค้ำณุบอกัอย�่ง่ชดัื่เจนี้ว�่คำณุคำ�ดื่ว�่ลก่ัจะไม่เ่สำพั
อกีัต่อไป

บุอกัคำวัาม่ค่ำดื่เหน็ของคำณุ 
วยัรัุน่ี้นี้บัถึอ่คำว�ม่คำดิื่เหน็ี้ของ่คำณุ แม่ว้�่พัวกัเข�จะ
ไม่เ่คำยเอย่ป�กัยอม่รับัเรั่�อง่นีี้�กัต็�ม่ บอกัพัวกัเข�ว�่
คำณุคำดิื่อย�่ง่ไรั ใหเ้หตุผู้ลต่อคำว�ม่คำดิื่เหน็ี้ของ่คำณุ

อธ่์บุายเร่�องคำวัาม่เสุ่�ยงให้เหน็
อย่างชดัื่เจน
วยัรัุน่ี้ม่กััรั่เ้พัยีง่คำรัึ�ง่ ๆ กัล�ง่ ๆ ห�ขอ้ม่ล่คำว�ม่รั่้ให้
แก่ัตวัคำณุเอง่ พัด่ื่กับัลก่ัช�ยลก่ัสำ�วของ่คำณุถึงึ่เรั่�อง่

คำว�ม่เสำี�ยง่ต่ออนัี้ตรั�ยต่�ง่ ๆ

ตัอนน่�  พ่่อ/แม่่ กัำาลูงัโกัรธ์
ม่ากัเก่ันไปี เราค่ำอยม่าพ่ดูื่
เร่�องน่�กันัตัอนท่้� พ่่อ/แม่่ 
สุงบุอารม่ณ์ได้ื่แลู้วั
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ขอให้คำณุปีฏบุต่ััตันอย่างสุม่ำ�าเสุม่อ
ที่ำ�คำว�ม่ตกัลง่กับัล่กัคำุณว่�จะเกัดิื่อะไรัขึ�นี้
ถึ�้เข�ยงั่เสำพัต่อไปอกีั สำิ�ง่ที่ี�คำวรัคำำ�นึี้ง่ถึงึ่ในี้เรั่�อง่นีี้�
คำอ่ถึ�้กั�รัที่ำ�โที่ษแรัง่เกันิี้ไปอ�จยั �วใหเ้กัดิื่กั�รั
ต่อต�้นี้ไดื่ ้แลว้ตอนี้นีี้�ล่กัคำุณกัอ็�จขดัื่ขน่ี้คำุณ
อย่�ง่จรังิ่จงั่ พัด่ื่คำุยกับัล่กัว่�ผู้ลตดิื่ต�ม่ที่ี�ที่ำ�ไดื่้
ปรัะกั�รัใดื่ที่ี�จะช่วยเข�ไดื่ ้และรักััษ�กัฎเกัณฑ์์
เหล่�นีี้� ฝ้�่ยคำุณเอง่กัต็อ้ง่รักััษ�ขอ้ตกัลง่สำ่วนี้
ของ่คำุณอย่่เสำม่อ กั�รัที่ำ�ตวัอย่�ง่เสำม่อตน้ี้เสำม่อปล�ย
ของ่คำุณจะช่วยล่กัคำุณใหร้ักััษ�กัฎเกัณฑ์เ์หล่�นีี้� ไดื่้

คำวัาม่เช่�อใจสุำาคำญักัว่ัากัารคำวับุคำมุ่
วยัรัุ่นี้ตอ้ง่ว�ง่ใจไดื่ว้่� «ถึ�้ฉันัี้ม่ปีญัห�รัุนี้แรัง่ม่�กั 
พั่อแม่่ฉันัี้จะคำอยช่วยฉันัี้ไดื่»้ คำว�ม่เช่�อใจนีี้�อ�จถึ่กั

ที่ำ�ล�ยไดื่ถ้ึ�้พั่อแม่่แอบตรัวจคำน้ี้เสำ่�อผู้�้หรัอ่หอ้ง่ 
ถึ�้คำุณคำดิื่ว่�ล่กัคำุณปิดื่บงั่เรั่�อง่อะไรั คำุณสำ�ม่�รัถึ
พัด่ื่ไดื่ว้่�

พ่่อ/แม่่ ไม่่อยากัให้
ลููกัสุูบุบุุหร่�ไฟัฟ้ัา ม่นัเป็ีน
อนัตัรายต่ัอสุุขภาพ่แลูะ
สุ่วันใหญ่จะม่่สุารน่โคำต่ัน
อยู่ในนั�น ม่นัท้ำาให้ต่ัดื่ได้ื่
รวัดื่เรว็ัม่ากั

ใช้กัารช่วัยเหลู่อสุนับุสุนุน
กั�รัขอรับัคำว�ม่ชว่ยเหลอ่เป็นี้สำิ�ง่แสำดื่ง่ถึงึ่
คำว�ม่เขม้่แขง็่ พัอ่แม่จ่ำ�นี้วนี้ม่�กัม่คีำว�ม่วติกักังั่วล
อย�่ง่เดื่ยีวกันัี้ พัด่ื่คำยุกับัพัอ่แม่ค่ำนี้อ่�นี้ ๆ 
แลกัเปลี�ยนี้คำว�ม่คำดิื่เหน็ี้กับัเพั่�อนี้ ๆ ของ่คำณุ 
ผู้่เ้ชี�ยวช�ญในี้เรั่�อง่นีี้�สำ�ม่�รัถึชว่ยคำณุไดื่้
เชน่ี้เดื่ยีวกันัี้

พ่่อ/แม่่ ไม่่เช่�อลููกัท้ั �งหม่ดื่ 
แต่ัไม่่อยากัแอบุตัรวัจค้ำน
ของของลููกั เราจะท้ำาอะไร
ได้ื่เพ่่�อให้เรากัลูบัุม่่คำวัาม่
เช่�อใจกันัใหม่่ได้ื่อ่กั
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วัยัรุ่่�นไม่่ควรเสพสิ่�งเสพติิด
มีเีหตุุผลที่่�ดีหีลายประการสำำ�หรับัความคิดิเห็น็น้ี้� 
ร่่างกายและสมองของวัยัรุ่่�นอยู่่�ในช่่วงที่่�มี ี
การพัฒันาเป็็นอย่่างมาก สิ่่�งเสพติดิสามารถ
รบกวนการพัฒันาน้ี้� ได้ ้วัยัรุ่่�นต้า้นฤทธิ์์ �ของสิ่่�งน้ี้�
ได้น้้้อยกว่่าผู้้�ใหญ่่และจะติดิได้เ้ร็ว็กว่่า ดังันั้้ �นสิ่่�ง
เสพติดิที่่�ถููกต้อ้งตามกฎหมายส่่วนใหญ่่จึงึอนุุญาต
ให้ข้ายได้แ้ก่่คนที่่�อายุุเกินิ 18 ปีีแล้ว้เท่่านั้้ �น     

ฉัันสามารถพูดูอะไรให้้ลูกูฟัังได้้บ้า้ง
เก่ี่�ยวกับัเรื่่�องส่ิ่�งเสพติิด

ดังันั้้ �นจึงึ  ขอให้คุุ้ณบอกกับัลููกคุุณอย่่างชัดัเจนว่่า 
«วัยัรุ่่�นไม่่ควรเสพสิ่่�งเสพติดิ»
อย่า่เพียีงแต่พูู่ดว่า่ «ไม่»่ เท่า่นั้้ �น ขอให้คุ้ณุอธิบิาย
ด้ว้ยว่า่เพราะเหตุุใดคุณุจึงึไม่อ่ยากให้ลูู้กคุณุเสพสิ่่�ง
เสพติดิ ข้อ้โต้แ้ย้ง้เหล่า่น้ี้�สามารถช่ว่ยคุณุในการพููด
คุยุกับัวัยัรุ่่�นได้้
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1. ลูกูป้องกันัสมองลูกูไม่่ให้้ ได้้ 
รับัความเสีียหาย
ในวัยัเริ่่�มหนุ่่�มสาวสมองของวัยัรุ่่�นกำำ�ลังัพัฒันา
เติบิโตอยู่่�อย่า่งมาก ดังันั้้ �นจึงึมีปีฏิกิิริิยิาไวเป็็น
พิเิศษต่่อสารต่่าง ๆ เช่น่ แอลกอฮอล์ ์กัญัชา และ
นิิโคตินิ สารเหล่า่น้ี้�สามารถรบกวนการพัฒันาของ
สมองได้้

2. ลูกูใช้้ชีีวิิตอิิสระโดยไม่่ติิด 
สารเสพติิด
นิิโคตินิจะทำำ�ให้ต้ิดิได้ม้ากและเร็ว็เป็็นพิเิศษ  
รวมทั้้ �งแอลกอฮอล์แ์ละกัญัชาทำำ�ให้ต้ิดิได้เ้ช่่น
เดียีวกันั วัยัรุ่่�นจะติดิได้เ้ร็ว็กว่่าเพราะสมองรับัได้้
ไวกว่่า การติดิสิ่่�งใดจะทำำ�ให้ช้ีวีิติไม่่เป็็นอิสิระ และ
พาให้เ้กิดิปัญัหาต่าง ๆ

3. ลูกูประหยัดัเงิินได้้
ใครที่่�ติดิอะไรแล้ว้จะต้อ้งการสิ่่�งนั้้ �นเพิ่่�มขึ้้�นเรื่่�อย ๆ 
ทำำ�ให้ต้้อ้งเสียีเงินิ ลููกจะไม่ม่ีเีงินิน้ี้� ให้เ้อาไปใช้ส้ำำ�หรับั
สิ่่�งอื่่�น ๆ ได้้

4. ลูกูจะดูดูีีและมีีสุขุภาพแข็ง็แรง
กว่า
ผลิติภัณัฑ์ย์าสููบทำำ�ให้ผ้ิวิหนังัเหี่่�ยวย่น่และ 
ฟันัเหลืืองดำำ�ในภายหลังั สิ่่�งเสพติดิอื่่�น ๆ ทำำ�ให้ลูู้ก
ดููแก่่เช่น่เดียีวกันั ลููกจะมีสีุขุภาพแข็ง็แรงสมบููรณ์
กว่า่ ถ้า้ไม่เ่สพสิ่่�งเหล่า่น้ี้�

5. ลูกูจะมีีอายุยุืืนและมีีสุขุภาพดีี
กว่า
คนที่่�เสพสิ่่�งเสพติดิเป็็นประจำำ�จะตายตอนอายุนุ้้อย
กว่า่และมักัป่ว่ยเป็็นโรคมะเร็ง็และโรคอื่่�น ๆ บ่อ่ยกว่า่

6. ลูกูมีีปัญหาน้้อยกว่าถ้้าไม่่เมา
แอลกอฮอล์ ์กัญัชา และสารอื่่�น ๆ ทำำ�ให้ม้ึนึเมา 
ขาดการควบคุุม เมื่่�อมึนึเมาจะเกิดิอุบัตัิเิหตุุ การ
ทะเลาะเบาะแว้ง้ การชกตีกีันั และการใช้ก้ำำ�ลังั
ข่ม่ขืืนเพิ่่�มขึ้้�น ใครที่่�ดื่่�มเหล้า้หรืือสููบกัญัชาบ่่อย 
ไม่่สามารถตั้้ �งสมาธิไิด้ด้ีเีหมืือนเดิมิ และส่่วนใหญ่่
จะมีปีัญัหาในโรงเรียีนหรืือในภายหลังัช่่วงฝึกงาน
วิชิาชีพี

7. ป้้องกันัสภาพจิิตของลูกู
โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�ง กัญัชาจะกระตุ้้�นให้เ้กิดิการป่ว่ย
ทางจิติหรืือทำำ�ให้ป้่ว่ยมากขึ้้�น 

8. อุตุสาหกรรมยาสููบและ
แอลกอฮอล์ท์ำำ�รายได้้จากผู้้�ติิดสิ่�ง
เหล่่านี้้�
ลููกคิดิว่า่การทำำ�อย่า่งน้ี้�ดีหีรืือ ลููกอยากเอาเงินิติดิ
กระเป๋๋าของลููกไปให้พ้วกเขาหรืือ

9. วัยัรุ่่�นส่่วนใหญ่่ไม่่เสพสิ่�งเสพติิด
ไม่เ่ป็็นความจริงิที่่�ทุกุคนสููบบุหุรี่่� เวป ดููดกัญัชา 
หรืือดื่่�มเหล้า้เบียีร์ ์2 เป็็นเรื่่�องธรรมดาที่่�คนอายุ ุ
ต่ำำ��กว่า่ 16 ปีีส่ว่นใหญ่่จะไม่ท่ำำ�

2 �รายงานการศึกึษา HBSC เมื่่�อปีี 2018 แสดงให้เ้ห็น็ว่่า ในกลุ่่�มวัยัรุ่่�นอายุุ 15 ปีีมีเีพียีงจำำ�นวนน้อยอย่่างเห็น็ได้ช้ัดัเจนที่่�ดื่่�มและสููบ 
ทุุกสััปดาห์ ์(สููบบุุหรี่่� เด็ก็สาว 7.7%, เด็ก็หนุ่่�ม 9.7%. ดื่่�มเหล้า้เบียีร์ ์เด็ก็สาว 3.9%, เด็ก็หนุ่่�ม 11.1%) วัยัรุ่่�นอายุุ 15 ปีี  
ส่่วนใหญ่่ไม่่ลองสููบกัญัชา เด็ก็สาว 83% และเด็ก็หนุ่่�ม 73% ยังัไม่่เคยดููดกัญัชาเลย ในกลุ่่�มวัยัรุ่่�นอายุุน้้อยกว่่าน้ี้� ตัวัเลขเหล่่าน้ี้� 
อยู่่�ในระดับัต่ำำ��กว่่าน้ี้�อีกี www.hbsc.ch

ฉัันมีีเหตุผุลที่�ดีี  
ทำำ�ไมลูกูฉัันไม่่เลืือกที่�จะเสพ
ส่ิ่�งเสพติิด
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ฉัันสุาม่ารถึจะหาคำวัาม่รู้เพ่่�ม่เต่ัม่
เก่ั�ยวักับัุสุ่�งเสุพ่ต่ัดื่ได้ื่อย่างไร

หร่ออ่านเอกัสุารแผน่พ่บัุเหลู่าน่�
ที่ั �ง่สำ�ม่ฉับบัต่อไปนีี้� คำณุจะห�ดื่ไ่ดื่ท้ี่ี� 
suchtpraevention-zh.ch

กัญัชา

เอกัสำ�รัแผู้น่ี้พับั สำำ�หรับั พัอ่แม่ ่ที่ี�ลก่ัสำบ่กัญัช� 
(ภั�ษ�เยอรัม่นัี้)

ยาแลูะกัารใช้สุารผสุม่

ม่วียัรัุน่ี้ที่ี�ใชย้�เป็นี้สำิ�ง่เสำพัตดิื่ (ภั�ษ�เยอรัม่นัี้)

คำลู่กัดื่วู่ัด่ื่โอ 

ที่ี� meinteenager.ch คำณุจะพับกับัภั�พัยนี้ตรั์
วดีื่โีอขนี้�ดื่สำั �นี้ที่ี�ม่ปีรัะโยชน์ี้ 
(ภั�ษ�เยอรัม่นัี้ ฝ้รัั �ง่เศสำ อติ�เลยีนี้)

ดื่รูายลูะเอ่ยดื่ข้อม่ลููได้ื่ท้าง
ออนไลูน์
ไม่ใ่ชพ่ัอ่แม่ท่ี่กุัคำนี้จะรั่เ้รั่�อง่เกัี�ยวกับัสำิ�ง่เสำพัตดิื่
ม่�กัเที่�่กันัี้ ถึ�้คำณุอย�กัที่รั�บอะไรัใหแ้น่ี้นี้อนี้
ม่�กักัว�่นีี้� ขอใหค้ำณุเข�้ไปดื่ท่ี่ี�เวบ็ไซึ่ตข์อง่เรั� 
suchtpraevention-zh.ch/
safer-use-und-sucht (ภั�ษ�เยอรัม่นัี้)

ที่ี�นี้ั �นี้ม่รีั�ยละเอยีดื่ขอ้ม่ล่
เกัี�ยวกับัสำิ�ง่เสำพัตดิื่ที่ี�
ถึ่กักัฎหม่�ยและผู้ดิื่กัฎหม่�ย 
และพัฤตกิัรัรัม่เสำพัตดิื่
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คำำาเต่ัอน เร่�องสุารปีระกัอบุ
แคำนนาบุ่นอยดื่ส์ุงัเคำราะหท่์้�
เป็ีนอนัตัรายถึึงช่ว่ัตั

ม่กีั�รัข�ยผู้ลติภัณัฑ์ก์ัญัช�ที่ี�ถึก่ัสำงั่เคำรั�ะห์ใหม้่ี
ฤที่ธ์ิ �แรัง่ขึ�นี้ ซึ่ึ�ง่อ�จเป็นี้อนัี้ตรั�ยถึงึ่ชวีติไดื่ ้
(ภั�ษ�เยอรัม่นัี้)

หน่วัยงานให้ข้อม่ลููพ่่อแม่่เร่�อง
กัารเสุพ่ต่ัดื่จากั Sucht Schweiz

ขอ้ม่ล่ที่ี�กัล�่วโดื่ยละเอยีดื่ในี้หวัขอ้เรั่�อง่หล�ยเรั่�อง่ 
ที่ี� suchtschweiz.ch (ภั�ษ�เยอรัม่นัี้ ฝ้รัั �ง่เศสำ 
อติ�เลยีนี้)

วยัรัุน่ี้อย่ก่ับัโที่รัศพััที่ม์่อ่ถึอ่หรัอ่คำอม่พัวิเตอรั์
เป็นี้อย�่ง่ม่�กั เรั่�อง่นีี้�ที่ำ�ใหพ้ัอ่แม่ว่ติกักังั่วล 
ขอ้ม่ล่บ�ง่อย�่ง่ในี้เอกัสำ�รัแผู้น่ี้พับันีี้�จะชว่ยในี้เรั่�อง่
กั�รัใชส้ำ่�อที่�ง่จอภั�พัดื่ว้ย รั�ยละเอยีดื่เพัิ�ม่เตมิ่ในี้
เอกัสำ�รัแผู้น่ี้พับั

อ่นเท้อรเ์น็ตั แลูะสุ่�อด่ื่จ่ท้ลัู
(14 ภั�ษ�, suchtpraevention-zh.ch)

หน่วยงานให้ค�าปรึกษา
ถา้คุณมคี�าถามเกีย่วกบัการใชส้ื่อต่างๆ  

ถา้คุณมปีญัหาเรื่องการวางกฎและการจดัการใหท้�าตามกฎ  

หน่วยงานเหล่าน้ีสามารถช่วยเหลอืคุณต่อไปได:้

• หน่วยงานใหป้รกึษาแก่บดิามารดา Pro Juventute:  

elternberatung.projuventute.ch,  

058 261 61 61 (24 ชม.)

• โทรศพัทฉุ์กเฉินส�าหรบับดิามารดา: 0848 35 45 55 (24 ชม.)

• หน่วยงานใหป้รกึษาอื่นๆ: lotse.zh.ch

ถา้คุณกลวัว่า ลูกคุณใชอ้นิเทอรเ์น็ตบ่อยเกนิไปและก�าลงัจะตดิสื่อ: 

กรุณาตดิต่อผูเ้ชีย่วชาญในเขตทีคุ่ณอาศยัอยู่:

• www.suchtpraevention-zh.ch/ueber-uns/ 

regionale-stellen, 044 634 49 99

• ศูนยส์�าหรบัผูต้ดิการพนันและผูต้ดิพฤตกิรรมอื่นๆ ซูรกิ:  

www.spielsucht-zh.ch, 044 360 41 18

เวบ็ไซต์ท่ีแนะน�า
ส่ือทุกชนิด
• ทีป่รกึษาส�าหรบับดิามารดา: jugendundmedien.ch 

> Jugendschutz > Elterliche Begleitung 

• ทีป่รกึษาส�าหรบับดิามารดา: schau-hin.info

การแจ้งเรื่องก�าหนดอายุ
• การแจง้เรื่องก�าหนดอายุ ภาพยนตร:์ filmrating.ch > Kinofilme

• การแจง้เรื่องก�าหนดอายุ วดีโีอ: filmrating.ch > Bildtonträger

• การแจง้เรื่องก�าหนดอายุ เกมส:์ pegi.info

การติด
• การทดสอบดว้ยตนเอง เรื่อง การตดิสื่อออนไลน์: 

www.suchtpraevention-zh.ch/selbsttest

การสัง่
เอกสารแผ่นพบัฉบบัน้ีและรายละเอยีดขอ้มลูต่างๆ  

ส�าหรบัพ่อแม่ทีม่ลีูกอายุน้อยกว่าน้ี สามารถสัง่ไดท้ี:่ 

suchtpraevention-zh.ch > Publikationen  

> Informationsmaterial > Familie

ฉบ
ับพ

ิมพ
์คร

ั้งท
ี่ 6

 ม
ีนา

คม
 2

01
7

รายการตรวจสอบ:  
ความเส่ียงเรื่องการติดอินเทอรเ์น็ต

สญัญาณทีพ่่อแม่ควรคอยระวงัดู:

• คอมพวิเตอรห์รอืเกมสค์อนโซลเปิดอยู่สีช่ ัว่โมงต่อวนั

หรอืนานกว่านัน้

• โทรศพัทม์อืถอือยู่ตรงหน้าตลอดเวลา  

และไม่สามารถปิดหรอืไม่สนใจได ้ 

แมเ้พยีงระยะเวลาสัน้ๆ

• ลูกคุณแทบจะไม่พบปะเพื่อนๆ หรอืไม่พบปะเพื่อนเลย

• ลูกคุณไม่สนใจกจิกรรมหรอืงานอดเิรกอื่นๆ อกีเลย

• ผลการเรยีนในโรงเรยีนหรอืในการฝึกหดัอาชพีแย่ลงไป

เรื่อยๆ

• ลูกคุณไม่สนใจใยดกีบัเรื่องการดูแลรกัษาร่างกายของตวั

เองและไม่อยากอาหาร  

มกัจะง่วงนอนในตอนกลางวนัดว้ย

• ลูกคุณมปีฏกิริยิากา้วรา้วและหดหู่ไม่มคีวามสุข  

ถา้ไม่ไดร้บัอนุญาตใหใ้ชค้อมพวิเตอรห์รอืถา้ไม่ได้

โทรศพัทม์อืถอื

ถา้คุณเหน็สญัญาณเหล่าน้ีเกดิขึน้หลายอย่างพรอ้มกนัและ

เป็นเวลานานตดิต่อกนัหลายสปัดาห ์อาจชีใ้หเ้หน็ไดว้่า

ก�าลงัจะตดิสื่อ

หลกัเกณฑป์ฏิบติัเพ่ือความปลอดภยัจากการ
ถกูรงัควาน

• อย่าบอกขอ้มลูส่วนตวัใหแ้ก่คนแปลกหน้า (ชื่อ  

ทีอ่ยู่ทีบ่า้นและของโรงเรยีน หมายเลขโทรศพัท ์ฯลฯ) 

และอย่าส่งรูปถ่าย

• อย่านัดพบกบัคนแปลกหน้าทีรู่จ้กักนัทางอนิเทอรเ์น็ต

เป็นการส่วนตวั

• บนอนิเทอรเ์น็ตแพลตฟอรม์ เช่น Facebook หรอื 

Instagram เปิดทางใหเ้ฉพาะคนรูจ้กัและเพื่อนทีม่คีวาม

เกรงใจเขา้ถงึรูปภาพและสิง่อื่นๆ ไดเ้ท่านัน้

• ขอค�าปรกึษาเมื่อรูส้กึไม่แน่ใจ

อินเทอรเ์น็ต และส่ือดิจิทลั
หลีกเล่ียงการติด

ค�าแนะน�าส�าหรบับิดามารดาของผูมี้อาย ุ 

11 ถึง 16 ปี

Thailändisch

แลู้วัสุ่�อท้างจอภาพ่ลู่ะ 
เป็ีนอย่างไรบุ้าง
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เป็็นพ่ี่�เลี้้�ยงร่่วมทางลูกูคุณุให้้ไปสู่่�
ความรับัผิิดชอบต่อตัวัเอง
อนุุญาตขายเบียีร์แ์ละไวน์์ให้แ้ก่ว่ัยัรุ่่�นที่่�มีอีายุ ุ16 ปีี
ขึ้้�นไป – อนุุญาตให้ข้ายยาสููบต่อ่ไปได้ด้้ว้ยจนถึงึ
ปีี 2024 สิ่่�งสำำ�คัญัไม่น้่้อย คืือ มีกีารสููบบุหุรี่่�และดื่่�ม
เหล้า้เบียีร์บ์่อ่ยขึ้้�นตั้้ �งแต่อ่ายุ ุ16 ปีี สิ่่�งที่่�คุณุสามารถ
ทำำ�ได้ ้คืือ

•  ��การเริ่่�มต้น้ในการเรียีนวิชิาชีพีหรืือในโรงเรียีนใหม่่
เป็็นเรื่่�องท้า้ทาย มีหีน้้าที่่�การงานใหม่แ่ละบุคุคล
ใหม่ ่ๆ ที่่�นั่่ �น ขอให้คุ้ณุเป็็นเพื่่�อนร่ว่มทางลููกใน
ระยะหัวัเลี้้�ยวหัวัต่อ่น้ี้� คอยสอบถาม แสดงความ
สนใจ แม้้ในเรื่่�องการเสพสิ่่�งเสพติดิด้ว้ยว่า่คน 
ในแวดวงใหม่เ่ขาคิดิอย่า่งไรในเรื่่�องน้ี้� ที่่�นั่่ �นมีคีน
สููบบุหุรี่่�มากไหม ลููกคุณุคิดิอย่า่งไรเกี่่�ยวกับัเรื่่�องน้ี้�

•  ��พููดคุยุกับัลููกสาวลููกชายคุณุในเรื่่�องที่่�ว่า่จะต้อ้ง
คำำ�นึึงถึงึเรื่่�องอะไรบ้า้งในการเสพสิ่่�งเสพติดิ  
ที่่�สำำ�คัญัคืือสถานที่่� ปริมิาณและแรงจููงใจ ไม่ค่วร
ไปโรงเรียีนหรืือไปทำำ�งานเมื่่�อมึนึเมา ไม่ม่ึนึเมา
ในการจราจรบนท้อ้งถนน คนเราไม่ค่วรเสพเป็็น
ประจำำ�หรืือเสพมากในแต่ล่ะครั้้ �ง ถ้า้มีคีวามรู้้�สึกึ
แย่ไ่ม่ค่วรเสพ สิ่่�งเสพติดิไม่แ่ก้ป้ัญัหา แต่ก่ลับัจะ
ทำำ�ให้ป้ัญัหาเพิ่่�มหนักัขึ้้�น

 

•  ��ถ้า้ลููกคุณุเสพ: คุณุจะตั้้ �งกฎการจัดัการใดที่่�บ้า้น 
ลููกสาวหรืือลููกชายคุณุสามารถสููบบุหุรี่่�ที่่�ระเบียีง
นอกห้อ้งได้ห้รืือไม่ ่จะร่ว่มดื่่�มเหล้า้เบียีร์แ์ละ
สููบกัญัชากับัเพื่่�อน ๆ ได้ห้รืือไม่ ่พ่อ่แม่บ่างคน
อนุุญาตให้ท้ำำ�ได้ ้ด้ว้ยวิธิีน้ีี้�พวกเขารับัรู้้�ได้ว้่า่
มีอีะไรเกิดิขึ้้�นอยู่่� และทำำ�ให้แ้น่่ใจว่า่มีกีารเสพ
ภายในขอบเขตที่่�มีกีารป้องกันั แต่ส่ำำ�หรับัพ่อ่แม่่
อื่่�น ๆ เรื่่�องน้ี้�เป็็นไปไม่ไ่ด้แ้ม้แ้ต่ค่ิดิ การทำำ�แบบ
ไหนเหมาะสำำ�หรับัคุณุ แลกเปลี่่�ยนความคิดิเห็น็
กับัคนรู้้�จักัหรืือเพื่่�อน ๆ และโดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�ง
พููดกับัลููกสาวลููกชายคุณุ ตกลงทำำ�กฎเกณฑ์์
ร่ว่มกันั

•  ��รักัษาความสัมัพันัธ์์ให้ค้งอยู่่� เมื่่�อลููกของคุณุ
โตขึ้้�น คุณุมีอีิทิธิพิลโน้้มน้าวได้น้้้อยลงนี่่�ไม่ไ่ด้้
หมายความว่า่ความคิดิเห็น็ของคุณุไม่ส่ำำ�คัญั
อีกีต่อไป ถามหรืือไต่ถ่ามให้รู้้้�ว่า่การเรียีนใน
โรงเรียีนเป็็นอย่า่งไรบ้า้ง บอกให้ลูู้กทราบถึงึการ
สังัเกตเห็น็ของคุณุและความรู้้�สึกึของคุณุ และให้้
สัญัญาณบอกลููกคุณุให้รู้้้�ว่า่คุณุจะอยู่่�คอยช่ว่ยเขา 
ถ้า้เขามีเีรื่่�องกลุ้้�มใจอะไร หรืือแม้ว้่า่จะมีสีิ่่�ง 
ผิดิพลาดอะไรเกิดิขึ้้�นแล้ว้ และเมื่่�อเขาต้อ้งการ
ความช่ว่ยเหลืือ

•  ��คุณุกลัวัว่า่ลููกสาวลููกชายคุณุดื่่�มเหล้า้เบียีร์ ์ 
สููบบุหุรี่่�หรืือสููบกัญัชามากเกินิไปหรืือพููดคุยุเรื่่�อง
น้ี้�กันัไม่ไ่ด้ห้รืือขอให้คุ้ณุไปรับัคำำ�ปรึกึษา

ฉัันทำำ�อะไรได้้บ้า้งเม่ื่�อลูกูฉััน
เร่ิ่�มมีีอายุมุากขึ้้�น
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ลูกูชายฉััน (17) สูบูกัญัชาและ
ด่ื่�มเหล้้าเบีียร์ก์ับัเพ่ื่�อน 
ตอนสุดุสััปดาห์ ์เขาจะหลีีก
เล่ี่�ยงความเส่ี่�ยงได้้อย่่างไร  
ฉัันควรพูดูอะไรกับัเขา

สอนให้้ใช้้อย่่างเส่ี่�ยงอันัตราย
น้้อย
คนวัยัรุ่่�นต้อ้งเรียีนรู้้�การใช้ส้ิ่่�งเสพติดิอย่า่งมี ี
ความเสี่่�ยงน้อย ขอให้คุ้ณุฝากคำำ�แนะนำำ�เหล่า่น้ี้�
ให้ลูู้กคุณุจำำ�ติดิใจไว้ด้้ว้ย

•  ��คอยระมัดัระวังัดููแลกันัและกันั รับัผิดิชอบ
ต่่อกันัและกันั

•  ��ก่อ่นออกไปเที่่�ยวให้ต้กลงกันัว่า่จะกลับับ้า้นกันั
อย่า่งไร ต้อ้งดููแลไม่ใ่ห้้ใครที่่�ดื่่�มหรืือดููดกัญัชา
ขับัรถโดยเด็ด็ขาด นั่่ �งรถไปกับัคนขับัที่่�ไม่่
มึนึเมาเท่า่นั้้ �น

•  ��ถ้า้ใครมึนึเมามากคอยดููแลให้ม้ีคีนเป็็นเพื่่�อน
พาเขา/เธอผู้้�นั้้ �นกลับับ้า้นหรืือคอยจนมีคีนมา
รับัอยู่่�กับับุคุคลผู้้�น้ี้�จนกว่า่เขาจะอยู่่� «ในความ
ปลอดภัยั»

•  ��อย่า่เสพสารผสม อย่า่ดื่่�มแอลกอฮอล์พ์ร้อ้ม
กับัสิ่่�งเสพติดิอื่่�น ๆ หรืือเสพหลังัจากนั้้ �น 
ติดิ ๆ กันั ฤทธิ์์ �ที่่�แตกต่่างกันัของสาร 
เหล่า่น้ี้�สามารถส่ง่ผลเสริมิเพิ่่�มให้แ้ก่่กันั 
อย่า่งเป็็นอันัตรายได้้

•  ��ถ้า้ใครเป็็นลมหมดสติ ิจัดัให้บุ้คุคลผู้้�นั้้ �นนอน
ตะแคงข้า้ง เรียีกรถพยาบาล (โทรศัพัท์ ์144) 
ถ้า้ไม่ไ่ด้ร้ับัความช่ว่ยเหลืือจากมืืออาชีพีแล้ว้ 
ภาวะแอลกอฮอล์เ์ป็็นพิษิสามารถเป็็นอันัตราย
ถึงึตายได้้ในที่่�สุดุ

•  ��ถ้า้เกิดิการทะเลาะเบาะแว้ง้กันั อย่า่ร่ว่ม 
ถกเถียีงแต่ดูู่แลให้เ้พื่่�อนชายหรืือเพื่่�อนหญิงิ
ออกจากสถานที่่�ที่่�มีเีรื่่�องขัดัแย้ง้กันั

•  ��ให้ท้ดสอบยาเสพติดิ (saferparty.ch) 

•  ��พกถููกยางอนามัยัติดิตัวัไว้้
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•  ��ฉันัสููบบุหุรี่่�ครั้้ �งแรกเมื่่�อไร พ่อ่แม่ฉ่ันัมีี
ปฏิกิิริิยิาอย่า่งไร

•  ��เมื่่�อเกิดิข้อ้ผิดิพลาดกับัตัวัฉันั ฉันัได้ป้ระสบ
กับัปฏิกิิริิยิาใดที่่�ช่ว่ยฉันัได้้

•  ��ฉันัสังัเกตเห็น็หรืือไม่ว่่า่เหล้า้เบียีร์ห์ายไป 
หรืือบุหุรี่่�จำำ�นวนหนึ่่�งขาดหายไป

•  ��การเสพสิ่่�งใดที่่�ฉันัเห็น็ว่า่ ok –  
สิ่่�งไหนที่่�ฉันัไม่เ่ห็น็เช่น่นั้้ �น

•  ��ลููกฉันัรู้้�หรืือไม่ว่่า่ฉันัคิดิเห็น็อย่า่งไรในเรื่่�อง
การสููบกัญัชา การดื่่�มเหล้า้ หรืือการสููบ
บุหุรี่่�

•  ���ผู้้�ปกครองคนที่่�สองกับัฉันัมีคีวามคิดิเห็น็
ตรงกันัในเรื่่�องสิ่่�งเสพติดิหรืือไม่่

•  ��อะไรช่ว่ยฉันัให้ท้ำำ�สงบเงียีบลงได้้

•  ��ฉันัเชื่่�อใจลููกฉันัหรืือไม่ ่ถ้า้ไม่ส่าเหตุุเรื่่�องน้ี้�
อยู่่�ที่่�ตัวัฉันัเอง หรืืออยู่่�ที่่�ลููกคุณุ

•  ��สิ่่�งเดียีวกันัน้ี้� ใช้้ได้ส้ำำ�หรับัลููกเหมืือนกับั
สำำ�หรับัฉันัหรืือไม่่

การถามสามารถช่วยได้้
เราหวังัว่า่เอกสารแผ่น่พับัน้ี้�จะให้ค้ำำ�ชี้้�แนะ
ที่่�มีปีระโยชน์์ การถามก็ส็ามารถช่ว่ยให้เ้กิดิข้อ้เสนอ
แนะที่่�เป็็นประโยชน์์ได้ ้คุณุสามารถพููดคุยุเรื่่�องน้ี้�กับั
คู่่�สัมัพันัธ์ข์องคุณุ กับัเพื่่�อน ๆ หรืือกับัลููกคุณุได้ด้้ว้ย

แล้้วตัวัฉัันเองล่่ะ

พูดูคุยุเรื่่�องนี้้�
ถ้า้ลููกคุณุทราบว่า่คุณุสููบบุหุรี่่�: ขอให้พูู้ดกับัลููก 
ในเรื่่�องน้ี้� คุณุสามารถพููดว่า่ «พ่อ่/แม่รู่้้�ว่า่การสููบ
บุหุรี่่�ทำำ�ให้เ้สียีสุขุภาพ แต่ต่อนน้ี้�พ่อ่/แม่เ่ลิกิไม่ไ่ด้้
เพราะว่า่ติดิแล้ว้ ดังันั้้ �นลููกจึงึเห็น็ได้ว้่า่ทางที่่�ดีทีี่่�สุดุ
ไม่ค่วรเริ่่�มเลยเสียีดีกีว่า่» และ: คุณุอย่า่สููบบุหุรี่่�
ภายในบ้า้นและในรถยนต์ ์คนที่่�ร่ว่มสููบควันับุหุรี่่�จะ
พลอยเสียีสุขุภาพไปด้ว้ย

ใช้้ประโยชน์์จากความช่วยเหลืือ
สนับสนุน
คุณุมีเีหตุุจููงใจที่่�จะไม่สูู่บบุหุรี่่�อีกีต่อไปหรืือไม่ ่ 
การได้ร้ับัการสนับัสนุนจะช่ว่ยทำำ�ให้ส้ำำ�เร็จ็ได้ด้ีกีว่า่ 
ที่่�อยู่่�และข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิที่่� stopsmoking.ch

ขอรับัความช่วยเหลืือ
ถ้า้ตัวัคุณุเองหรืือคู่่�สัมัพันัธ์ข์องคุณุมีปีัญัหาเรื่่�อง 
สิ่่�งเสพติดิ คุณุควรไปขอรับัคำำ�ปรึกึษาการรับัความ
ช่ว่ยเหลืือเป็็นสิ่่�งแสดงถึงึความเข้ม้แข็ง็ คุณุจะดููที่่�
อยู่่�ได้ท้ี่่�ด้า้นขวาน้ี้� บนหน้้าเว็บ็ไซต์ ์ 
elternundsucht.ch คุณุจะพบรายละเอียีดข้อ้มููลอื่่�น 
ๆ ที่่�เป็็นประโยชน์์อีกีมาก

จะทำำ�อย่่างไร ถ้้ามีีใคร 
ในครอบครัวัมีีปัญหาเรื่่�อง
การเสพติิด

จะทำำ�อย่่างไรถ้้าฉัันสูบู
บุหุร่ี่�เอง
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พ่่อแม่่ส่่วนใหญ่่ไม่่มั่่ �นใจว่่า 
ควรขอรับัคำำ�ปรึึกษาหรืือไม่่
คุณุสามารถแน่่ใจได้ ้ไม่ว่่า่คุณุจะวิติกกังัวลเรื่่�องอะไร 
พ่อ่แม่ค่นอื่่�น ๆ มีคีำำ�ถามคล้า้ยคลึงึกันัน้ี้�เช่น่เดียีวกันั 
การขอรับัความช่ว่ยเหลืือเป็็นสิ่่�งแสดงถึงึความเข้ม้
แข็ง็เสมอ ผู้้�ชำำ�นาญการที่่�หน่่วยงานให้ค้ำำ�ปรึกึษา
เข้า้ใจและประสบการณ์ในเรื่่�องน้ี้�การสนทนาเป็็น
ความลับั บางครั้้ �งการพููดคุยุกันัทางโทรศัพัท์เ์พียีง
ครั้้ �งเดียีวก็ช็่ว่ยอะไรต่อไปได้แ้ล้ว้  
การให้ค้ำำ�ปรึกึษาของหน่่วยงานในหน้้าด้า้นขวาน้ี้�
ขอรับัได้ฟ้รีี

จะมีีการคาดหวังัอะไรจากฉััน
ถ้้าฉัันโทรไปที่�หน่่วยงาน
ให้้คำำ�ปรึึกษา

การให้้คำำ�ปรึึกษาแก่่บิิดา
มารดาในรัฐัซููริิก
•  ��หน่่วยงานป้องกันัการเสพติดิ 

ในภููมิภิาคของคุณุ  
suchtpraevention-zh.ch/kontakt 

•  ���elternnotruf.ch  
การให้ค้ำำ�ปรึกึษาทางโทรศัพัท์ ์
ตลอด 24 ชั่่ �วโมง 0848 35 45 55

•  ��ศููนย์ช์่ว่ยเหลืือเด็ก็และเยาวชนแห่ง่รัฐั 
kjz.zh.ch

•  ��หน่่วยงานให้ค้ำำ�ปรึกึษาเยาวชน 
ที่่�ให้ค้ำำ�ปรึกึษาสำำ�หรับัพ่อ่แม่ด่้ว้ย  
jugendberatung.me

การให้้คำำ�ปรึึกษา 
สำำ�หรับัวัยัรุ่่�น
•  ��24 ชม ไม่ต่้อ้งบอกชื่่�อและฟรี ี 

147.ch และ โทร 147 

•  ��หน่่วยงานให้ค้ำำ�ปรึกึษาแก่่เยาวชน  
jugendberatung.me

หน่่วยงานให้้คำำ�ปรึกษา
เก่ี่�ยวกับัการเสพติิด
•  ���หน่่วยงานให้ค้ำำ�ปรึกึษาในภููมิภิาค

ของคุณุ suchtberatung-zh.ch

•   ��การให้ค้ำำ�ปรึกึษาทางออนไลน์์  
safezone.ch

•  ��การเลิกิสููบบุุหรี่่� stopsmoking.ch
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เอกัสุารแผน่พ่บัุน่� ในภาษาอ่�น ๆ 
www.suchtpraevention-zh.ch/ACN

shqip, , bosanski-hrvatski-srpski, english, 
français, italiano, português, Русский, español,
தமிழ், , , ትግሪኛ, Türkçe
(Albanisch, Arabisch, Bosnisch-Kroatisch-Serbisch, 
Englisch, Französisch, Italienisch, Portugiesisch, 
Russisch, Spanisch, Tamilisch, Thai, Tigrinya, Türkisch)

ดื่�วน์ี้โหลดื่และสำั �ง่ไดื่ฟ้รั ี(ZH)


