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เร่ยน คำณุพ่่อคำณุแม่่
วัยัเร่�ม่หนุ่ม่สุาวัเป็ีนเร่�องท้้าท้ายสุำาหรบัุ 
ตัวััวัยัรุ่นเองแลูะพ่่อแม่่ วัยัรุ่นคำวัรเป็ีน 
ตัวััของตัวััเอง แต่ัพ่วักัเขายงัต้ัองกัาร 
คำวัาม่ช่วัยเหลู่อสุนับุสุนุนจากัคำณุอยู่อ่กั 
ในหลูายเร่�องพ่่อแม่่จำานวันม่ากัถึาม่ 
ตัวััเองว่ัา

ไม่ม่่คีำำ�ตอบที่ี�ง่�่ยสำำ�หรับัเรั่�อง่นีี้� ม่หีล�ยเรั่�อง่ที่ี�จะตอ้ง่ต่อรัอง่กันัี้ใหม่ ่
ที่กุัคำรัั �ง่อย่เ่สำม่อรัวม่ที่ั �ง่เรั่�อง่กั�รัดื่่�ม่เหล�้เบยีรั ์กั�รัสำบ่บุหรัี�หรัอ่กัญัช�ดื่ว้ย

หลู่กัเลู่�ยงกัารด่ื่�ม่ กัารสุบูุให้ม่ากัท่้�สุดุื่
รั�่ง่กั�ยและสำม่อง่ของ่วยัรัุน่ี้กัำ�ลงั่พัฒันี้�อย�่ง่ม่�กั ดื่งั่นี้ั �นี้จงึ่ม่ปีฏิกิัริัยิ� 
ตอบสำนี้อง่ไวตอ่สำ�รัเสำพัตดิื่ไดื่ม้่�กักัว�่ผู้่้ใหญ่ เหตุผู้ลที่ี�ดื่มี่อีย่ห่ล�ยปรัะกั�รั
ที่ี�จะเป็นี้แนี้วคำว�ม่คำดิื่ที่ี�ว�่วยัรัุน่ี้ไม่ค่ำวรัเสำพัสำิ�ง่ที่ี�ที่ำ�ใหต้ดิื่ไดื่้

รู้ ไว้ัก่ัอนเป็ีนเร่�องด่ื่
เป็นี้เรั่�อง่ปกัตทิี่ี�วยัรัุน่ี้ใชก้ั�รั «ลอง่» เพั่�อกั�รัเป็นี้ผู้่้ใหญ่ บ�ง่คำนี้ที่ำ�สำิ�ง่นีี้�ดื่ว้ย
กั�รักันิี้เหล�้ สำบ่บหุรัี� (ซึ่ึ�ง่รัวม่ถึงึ่ผู้ลติภัณัฑ์ย์�สำบ่อ่�นี้ เชน่ี้ บุหรัี�ไฟฟ้� ชชิ� 
สำน่ี้สำ ฯลฯ) หรัอ่สำบ่กัญัช� ถึงึ่แม่ว้�่พัอ่แม่จ่ำ�นี้วนี้ม่�กัม่คีำว�ม่วติกักังั่วลในี้
เรั่�อง่นีี้�กัน็ี้บัว�่เป็นี้เรั่�อง่ที่ี�ดื่ทีี่ี�คำวรัรั่ก่้ัอนี้

«วัยัรุ่นท่้�ม่่อายตุัำ�ากัว่ัา 16 ป่ี 
สุ่วันใหญ่ ไม่่ค่ำอยม่่คำวัาม่สุมั่พ่นัธ์ปั์ีญหาเก่ั�ยวักับัุ
สุ่�งเสุพ่ต่ัดื่»

สุารบุญั

3 
ลก่ัฉันัี้ไม่เ่สำพัสำิ�ง่เสำพัตดิื่ 
ที่ำ�ใหล้ก่ัเป็นี้เชน่ี้นีี้�ตอ่ไป
ไดื่อ้ย�่ง่ไรั

5
ฉันัี้จะสำงั่เกัตเหน็ี้ว�่ลก่ัฉันัี้
เสำพัสำิ�ง่เสำพัตดิื่ ไดื่อ้ย�่ง่ไรั

6
เม่่�อลก่ัฉันัี้เสำพัสำิ�ง่เสำพัตดิื่ 
ฉันัี้คำวรัตอ้ง่ที่ำ�อะไรั

8
ฉันัี้สำ�ม่�รัถึพัด่ื่อะไรัใหล้ก่ั
ฟงั่ไดื่บ้�้ง่เกัี�ยวกับัเรั่�อง่ 

สำิ�ง่เสำพัตดิื่

10
ฉันัี้สำ�ม่�รัถึจะห�คำว�ม่รั่ ้
เพัิ�ม่เตมิ่เกัี�ยวกับัสำิ�ง่เสำพัตดิื่
ไดื่อ้ย�่ง่ไรั

12
ฉันัี้ที่ำ�อะไรัไดื่บ้�้ง่เม่่�อลก่ั
ฉันัี้เรัิ�ม่ม่อี�ยมุ่�กัขึ�นี้

14
แลว้ตวัฉันัี้เอง่ละ่

15
หน่ี้วยง่�นี้ใหค้ำำ�ปรักึัษ�

ฉัันปีลู่อยให้
ลูกูัม่่อ่สุระม่ากัเก่ันไปีหรอ่ไม่่  
เราเคำร่งกับัุลูกูัม่ากัเก่ันไปีหรอ่ไม่่  

ฉัันสุาม่ารถึพ่ดูื่กับัุลูกูัวัยัรุ่นของฉััน 
ได้ื่อย่างไร โดื่ยไม่่ต้ัอง 

ท้ะเลูาะกันั
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ดื่แูลูรกััษาคำวัาม่สุมั่พ่นัธ์ข์องกันั
แลูะกันั
คำว�ม่สำมั่พันัี้ธ์ท์ี่ี�ดื่ ีใหค้ำว�ม่ไวว้�ง่ใจสำ�ม่�รัถึป้อง่กันัี้
กั�รัตดิื่สำิ�ง่เสำพัตดิื่ไดื่ ้ขอใหค้ำณุจดัื่เวล�ว�่ง่รัว่ม่กันัี้ 
รัว่ม่สำนี้ที่นี้�พัด่ื่คำยุกันัี้ ลก่ัคำณุชอบที่ำ�อะไรั ใชเ้วล�
ว�่ง่กับัใคำรั ขอใหค้ำณุแสำดื่ง่คำว�ม่สำนี้ใจและรับัฟงั่เวล�
ที่ี�ลก่ัพัด่ื่เลง็่เหน็ี้ว�่เป็นี้สำิ�ง่สำำ�คำญัและพัย�ย�ม่เข�้ใจ
โลกัของ่เข�

ลูกูัฉัันไม่่เสุพ่สุ่�งเสุพ่ต่ัดื่  

ท้ำาให้ลูกูัเป็ีนเช่นน่�ต่ัอไปีได้ื่อย่างไร

บุอกัคำวัาม่ค่ำดื่เหน็ของคำณุ
กั�รัปฏิบิตัติวัของ่พัอ่แม่ม่่อีทิี่ธ์พิัล แม่ว้�่วยัรัุน่ี้ 
ไม่เ่คำยเอย่ป�กัยอม่รับัเรั่�อง่นีี้�กัต็�ม่ ขอใหค้ำณุบอกัว�่
คำณุคำดิื่อย�่ง่ไรัเกัี�ยวกับัสำิ�ง่เสำพัตดิื่ ใหเ้หตุผู้ลตอ่ 
คำว�ม่คำดิื่เหน็ี้ของ่คำณุ ถึ�้พัอ่แม่ไ่ม่พ่ัด่ื่อะไรั วยัรัุน่ี้จะ
คำดิื่ว�่พัอ่แม่เ่หน็ี้ดื่ว้ยกับัที่กุัอย�่ง่
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พ่ดูื่ถึึงเร่�องสุ่�งเสุพ่ต่ัดื่
ถึ�้ลก่ัของ่คำณุไม่ล่อง่สำิ�ง่เสำพัตดิื่ยิ�ง่นี้�นี้เที่�่ไรักัย็ิ�ง่ดื่ี
ม่�กัเที่�่นี้ั �นี้ วยัรัุน่ี้สำว่นี้ใหญ่เหน็ี้สำิ�ง่เสำพัตดิื่เป็นี้เรั่�อง่
น่ี้�ต่�นี้เตน้ี้ ในี้หม่่ว่ยัรัุน่ี้ม่คีำว�ม่รั่เ้พัยีง่คำรัึ�ง่ ๆ กัล�ง่ ๆ 
หรัอ่ไม่ร่ั่เ้ลย ห�คำว�ม่รั่้ใหแ้กัต่วัคำณุเอง่ พัด่ื่คำยุเรั่�อง่
สำิ�ง่เสำพัตดิื่และคำว�ม่เสำี�ยง่ที่ี�เกัดิื่จ�กัสำิ�ง่เสำพัตดิื่นีี้�กับั
ลก่ัช�ยหรัอ่ลก่ัสำ�วของ่คำณุเสำยีแตเ่นิี้�นี้ ๆ 

สุร้างคำวัาม่ไว้ัวัางใจ
เดื่ก็ั ๆ และวยัรัุน่ี้ที่ำ�ผู้ดิื่กัฎในี้บ�ง่คำรัั �ง่ พัวกัเข�ที่ำ�สำิ�ง่
ที่ี�เข�เสำยีใจในี้ภั�ยหลงั่ เชน่ี้ ที่ี�ที่ำ�ไปเพัรั�ะรัว่ม่ที่ำ�กับั
คำนี้ในี้กัลุม่่ สำิ�ง่สำำ�คำญัคำอ่ลก่ัของ่คำณุสำ�ม่�รัถึพัด่ื่เรั่�อง่
นีี้�กับัคำณุไดื่้โดื่ยไม่ส่ำญ่เสำยีคำว�ม่รักััของ่คำณุ วธิ์นีีี้�จะ
สำรั�้ง่คำว�ม่ไวว้�ง่ใจใหเ้กัดิื่ขึ�นี้ไดื่ ้และลก่ัของ่คำณุจะ
เล�่เรั่�อง่ใหค้ำณุฟงั่กัอ่นี้ ถึ�้สำิ�ง่ที่ี�ไม่ด่ื่กีัำ�ลงั่ดื่ำ�เนิี้นี้อย่นี่ี้�
ไม่ไ่ดื่ห้ม่�ยคำว�ม่ว�่คำณุห�้ม่ และกัไ็ม่ไ่ดื่ห้ม่�ยคำว�ม่
ว�่จะไม่ม่่ผีู้ลกัรัะที่บต�ม่อกีั ในี้ที่�ง่ตรัง่กันัี้ข�้ม่จะ
เป็นี้กั�รัชว่ยวยัรัุน่ี้เสำยีดื่ว้ยซึ่ำ�� เม่่�อเข�ม่โีอกั�สำที่ี�จะ

สำ�ม่�รัถึที่ำ�อะไรัแกั้ไขอะไรั ใหด้ื่ขี ึ�นี้

แม่่/พ่่อ ด่ื่ใจท่้�ลูกูัม่าเลู่า
ให้ฟััง แม้่ว่ัาจะเหน็ว่ัา
คำวัาม่ปีระพ่ฤต่ัของลูกูัไม่่ด่ื่
กัต็ัาม่

ท้ำาตัวััให้เป็ีนตัวััอย่าง
เดื่ก็ัเฝ้้�สำงั่เกัตดื่่ว่�ผู้่้ ใหญ่ที่ำ�ตวักับัสำิ�ง่เสำพัตดิื่
อย่�ง่ไรัและสำ�ม่�รัถึม่อีทิี่ธ์พิัลต่อเดื่ก็ัไดื่ ้ขอใหค้ำุณ
ที่ำ�ตวัเป็นี้ตวัอย่�ง่ในี้เรั่�อง่กั�รัใชส้ำิ�ง่เสำพัตดิื่อย่�ง่
พัอปรัะม่�ณ ห�กัคำุณที่ำ�ไม่่ไดื่ข้อใหค้ำุณขอรับั
คำว�ม่ช่วยเหลอ่ พั่ดื่คำุยกับัล่กัของ่คำุณเกัี�ยวกับั
เรั่�อง่นีี้� ถึ้�ที่ำ�เช่นี้นีี้�คำุณกัส็ำ�ม่�รัถึเป็นี้ตวัอย่�ง่ที่ี�ดื่ี
ใหแ้กั่ล่กัคำุณไดื่ด้ื่ว้ย

กัารให้รางวัลัูสุาม่ารถึช่วัยได้ื่
โดื่ยเฉัพั�ะอย�่ง่ยิ�ง่ สำ�รันิี้โคำตนิี้ที่ำ�ใหต้ดิื่ไดื่อ้ย�่ง่
เรัว็ม่�กั กั�รัตั �ง่รั�ง่วลัใหถ้ึ�้ไม่ส่ำบ่บุหรัี� หรัอ่ เวป1 
จนี้ถึงึ่อ�ย ุ18 หรัอ่ 20 ปี จะชว่ยวยัรัุน่ี้บ�ง่คำนี้ไดื่้

แม่่/พ่่อ เหน็ว่ัาเป็ีนเร่�อง
สุำาคำญัท่้�วัยัรุ่นไม่่เสุพ่/ 
สุบูุกัญัชา สุม่องในวัยัน่�
กัำาลูงัพ่ฒันาอย่างม่ากั 
กัารสุบูุกัญัชาจะม่่ผลูร้าย
ต่ัอกัารพ่ฒันาน่�

1 คำำ�ว�่ «เวป» (vape) หรัอ่ «พัน่ี้ไอ» ม่กััใชเ้รัยีกักั�รัสำบ่
ผู้ลติภัณัฑ์ย์�สำบ่แบบอเิลก็ัที่รัอนิี้กัสำ์
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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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วัยัรุ่นไม่่คำวัรเสุพ่สุ่�งเสุพ่ต่ัดื่
ม่เีหตุผู้ลที่ี�ดื่หีล�ยปรัะกั�รัสำำ�หรับัคำว�ม่คำดิื่เหน็ี้นีี้� 
รั่�ง่กั�ยและสำม่อง่ของ่วยัรัุ่นี้อย่่ในี้ช่วง่ที่ี�ม่ ี
กั�รัพัฒันี้�เป็นี้อย่�ง่ม่�กั สำิ�ง่เสำพัตดิื่สำ�ม่�รัถึ
รับกัวนี้กั�รัพัฒันี้�นีี้� ไดื่ ้วยัรัุ่นี้ต�้นี้ฤที่ธ์ิ �ของ่สำิ�ง่นีี้�
ไดื่น้้ี้อยกัว่�ผู้่้ใหญ่และจะตดิื่ไดื่เ้รัว็กัว่� ดื่งั่นี้ั �นี้สำิ�ง่
เสำพัตดิื่ที่ี�ถึ่กัตอ้ง่ต�ม่กัฎหม่�ยสำ่วนี้ใหญ่จงึ่อนุี้ญ�ต
ใหข้�ยไดื่แ้กั่คำนี้ที่ี�อ�ยุเกันิี้ 18 ปีแลว้เที่่�นี้ั �นี้     

ฉัันสุาม่ารถึพ่ดูื่อะไรให้ลูกูัฟัังได้ื่บุา้ง
เก่ั�ยวักับัุเร่�องสุ่�งเสุพ่ต่ัดื่

ดื่งั่นี้ั �นี้จงึ่  ขอใหค้ำุณบอกักับัล่กัคำุณอย่�ง่ชดัื่เจนี้ว่� 
«วยัรัุ่นี้ไม่่คำวรัเสำพัสำิ�ง่เสำพัตดิื่»
อย�่เพัยีง่แตพ่ัด่ื่ว�่ «ไม่»่ เที่�่นี้ั �นี้ ขอใหค้ำณุอธ์บิ�ย
ดื่ว้ยว�่เพัรั�ะเหตุใดื่คำณุจงึ่ไม่อ่ย�กัใหล้ก่ัคำณุเสำพัสำิ�ง่
เสำพัตดิื่ ขอ้โตแ้ยง้่เหล�่นีี้�สำ�ม่�รัถึชว่ยคำณุในี้กั�รัพัด่ื่
คำยุกับัวยัรัุน่ี้ไดื่้
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1. ลูกูัป้ีองกันัสุม่องลูกูัไม่่ให้ ได้ื่ 
รบัุคำวัาม่เสุ่ยหาย
ในี้วยัเรัิ�ม่หนุ่ี้ม่สำ�วสำม่อง่ของ่วยัรัุน่ี้กัำ�ลงั่พัฒันี้�
เตบิโตอย่อ่ย�่ง่ม่�กั ดื่งั่นี้ั �นี้จงึ่ม่ปีฏิกิัริัยิ�ไวเป็นี้
พัเิศษต่อสำ�รัต่�ง่ ๆ เชน่ี้ แอลกัอฮอล ์กัญัช� และ
นิี้โคำตนิี้ สำ�รัเหล�่นีี้�สำ�ม่�รัถึรับกัวนี้กั�รัพัฒันี้�ของ่
สำม่อง่ไดื่้

2. ลูกูัใช้ช่ว่ัตัอ่สุระโดื่ยไม่่ต่ัดื่ 
สุารเสุพ่ต่ัดื่
นิี้โคำตนิี้จะที่ำ�ใหต้ดิื่ไดื่ม้่�กัและเรัว็เป็นี้พัเิศษ  
รัวม่ที่ั �ง่แอลกัอฮอลแ์ละกัญัช�ที่ำ�ใหต้ดิื่ไดื่เ้ช่นี้
เดื่ยีวกันัี้ วยัรัุ่นี้จะตดิื่ไดื่เ้รัว็กัว่�เพัรั�ะสำม่อง่รับัไดื่้
ไวกัว่� กั�รัตดิื่สำิ�ง่ใดื่จะที่ำ�ใหช้วีติไม่่เป็นี้อสิำรัะ และ
พั�ใหเ้กัดิื่ปญัห�ต่�ง่ ๆ

3. ลูกูัปีระหยดัื่เง่นได้ื่
ใคำรัที่ี�ตดิื่อะไรัแลว้จะตอ้ง่กั�รัสำิ�ง่นี้ั �นี้เพัิ�ม่ขึ�นี้เรั่�อย ๆ 
ที่ำ�ใหต้อ้ง่เสำยีเง่นิี้ ลก่ัจะไม่ม่่เีง่นิี้นีี้� ใหเ้อ�ไปใชส้ำำ�หรับั
สำิ�ง่อ่�นี้ ๆ ไดื่้

4. ลูกูัจะดื่ดู่ื่แลูะม่่สุขุภาพ่แขง็แรง
กัว่ัา
ผู้ลติภัณัฑ์ย์�สำบ่ที่ำ�ใหผู้้วิหนี้งั่เหี�ยวยน่ี้และ 
ฟนัี้เหลอ่ง่ดื่ำ�ในี้ภั�ยหลงั่ สำิ�ง่เสำพัตดิื่อ่�นี้ ๆ ที่ำ�ใหล้ก่ั
ดื่แ่กั่เชน่ี้เดื่ยีวกันัี้ ลก่ัจะม่สีำขุภั�พัแขง็่แรัง่สำม่บร่ัณ์
กัว�่ ถึ�้ไม่เ่สำพัสำิ�ง่เหล�่นีี้�

5. ลูกูัจะม่่อายยุ่นแลูะม่่สุขุภาพ่ด่ื่
กัว่ัา
คำนี้ที่ี�เสำพัสำิ�ง่เสำพัตดิื่เป็นี้ปรัะจำ�จะต�ยตอนี้อ�ยนุ้ี้อย
กัว�่และม่กััปว่ยเป็นี้โรัคำม่ะเรัง็่และโรัคำอ่�นี้ ๆ บอ่ยกัว�่

6. ลูกูัม่่ปัีญหาน้อยกัว่ัาถ้ึาไม่่เม่า
แอลกัอฮอล ์กัญัช� และสำ�รัอ่�นี้ ๆ ที่ำ�ใหม้่นึี้เม่� 
ข�ดื่กั�รัคำวบคำุม่ เม่่�อม่นึี้เม่�จะเกัดิื่อุบตัเิหตุ กั�รั
ที่ะเล�ะเบ�ะแวง้่ กั�รัชกัตกีันัี้ และกั�รัใชก้ัำ�ลงั่
ขม่่ขน่ี้เพัิ�ม่ขึ�นี้ ใคำรัที่ี�ดื่่�ม่เหล�้หรัอ่สำบ่กัญัช�บ่อย 
ไม่่สำ�ม่�รัถึตั �ง่สำม่�ธ์ไิดื่ด้ื่เีหม่อ่นี้เดื่มิ่ และสำ่วนี้ใหญ่
จะม่ปีญัห�ในี้โรัง่เรัยีนี้หรัอ่ในี้ภั�ยหลงั่ช่วง่ฝึ้กัง่�นี้
วชิ�ชพีั

7. ป้ีองกันัสุภาพ่จ่ตัของลูกูั
โดื่ยเฉัพั�ะอย�่ง่ยิ�ง่ กัญัช�จะกัรัะตุน้ี้ใหเ้กัดิื่กั�รัปว่ย
ที่�ง่จติหรัอ่ที่ำ�ใหป้ว่ยม่�กัขึ�นี้ 

8. อตุัสุาหกัรรม่ยาสุูบุแลูะ
แอลูกัอฮอลูท์้ำารายได้ื่จากัผู้ต่ัดื่สุ่�ง
เหลู่าน่�
ลก่ัคำดิื่ว�่กั�รัที่ำ�อย�่ง่นีี้�ดื่หีรัอ่ ลก่ัอย�กัเอ�เง่นิี้ตดิื่
กัรัะเป๋�ของ่ลก่ัไปใหพ้ัวกัเข�หรัอ่

9. วัยัรุ่นสุ่วันใหญ่ไม่่เสุพ่สุ่�งเสุพ่ต่ัดื่
ไม่เ่ป็นี้คำว�ม่จรังิ่ที่ี�ที่กุัคำนี้สำบ่บหุรัี� เวป ดื่ด่ื่กัญัช� 
หรัอ่ดื่่�ม่เหล�้เบยีรั ์2 เป็นี้เรั่�อง่ธ์รัรัม่ดื่�ที่ี�คำนี้อ�ย ุ
ตำ��กัว�่ 16 ปีสำว่นี้ใหญ่จะไม่ท่ี่ำ�

2  รั�ยง่�นี้กั�รัศกึัษ� HBSC เม่่�อปี 2018 แสำดื่ง่ใหเ้หน็ี้ว่� ในี้กัลุ่ม่วยัรัุ่นี้อ�ยุ 15 ปีม่เีพัยีง่จำ�นี้วนี้น้ี้อยอย่�ง่เหน็ี้ไดื่ช้ดัื่เจนี้ที่ี�ดื่่�ม่และสำบ่ 
ทีุ่กัสำัปดื่�ห ์(สำบ่บุหรัี� เดื่ก็ัสำ�ว 7.7%, เดื่ก็ัหนุ่ี้ม่ 9.7%. ดื่่�ม่เหล�้เบยีรั ์เดื่ก็ัสำ�ว 3.9%, เดื่ก็ัหนุ่ี้ม่ 11.1%) วยัรัุ่นี้อ�ยุ 15 ปี  
สำ่วนี้ใหญ่ไม่่ลอง่สำบ่กัญัช� เดื่ก็ัสำ�ว 83% และเดื่ก็ัหนุ่ี้ม่ 73% ยงั่ไม่่เคำยดื่่ดื่กัญัช�เลย ในี้กัลุ่ม่วยัรัุ่นี้อ�ยุน้ี้อยกัว่�นีี้� ตวัเลขเหล่�นีี้� 
อย่่ในี้รัะดื่บัตำ��กัว่�นีี้�อกีั www.hbsc.ch

ฉัันม่่เหตัผุลูท่้�ด่ื่  
ท้ำาไม่ลูกูัฉัันไม่่เลู่อกัท่้�จะเสุพ่
สุ่�งเสุพ่ต่ัดื่
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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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เป็ีนพ่่�เลู่�ยงร่วัม่ท้างลูกูัคำณุให้ไปีสุู่
คำวัาม่รบัุผ่ดื่ชอบุต่ัอตัวััเอง
อนุี้ญ�ตข�ยเบยีรัแ์ละไวน์ี้ใหแ้กัว่ยัรัุน่ี้ที่ี�ม่อี�ย ุ16 ปี
ขึ�นี้ไป – อนุี้ญ�ตใหข้�ยย�สำบ่ตอ่ไปไดื่ด้ื่ว้ยจนี้ถึงึ่
ปี 2024 สำิ�ง่สำำ�คำญัไม่น้่ี้อย คำอ่ ม่กีั�รัสำบ่บหุรัี�และดื่่�ม่
เหล�้เบยีรับ์อ่ยขึ�นี้ตั �ง่แตอ่�ย ุ16 ปี สำิ�ง่ที่ี�คำณุสำ�ม่�รัถึ
ที่ำ�ไดื่ ้คำอ่

•    กั�รัเรัิ�ม่ตน้ี้ในี้กั�รัเรัยีนี้วชิ�ชพีัหรัอ่ในี้โรัง่เรัยีนี้ใหม่่
เป็นี้เรั่�อง่ที่�้ที่�ย ม่หีน้ี้�ที่ี�กั�รัง่�นี้ใหม่แ่ละบคุำคำล
ใหม่ ่ๆ ที่ี�นี้ั �นี้ ขอใหค้ำณุเป็นี้เพั่�อนี้รัว่ม่ที่�ง่ลก่ัในี้
รัะยะหวัเลี�ยวหวัตอ่นีี้� คำอยสำอบถึ�ม่ แสำดื่ง่คำว�ม่
สำนี้ใจ แม่้ในี้เรั่�อง่กั�รัเสำพัสำิ�ง่เสำพัตดิื่ดื่ว้ยว�่คำนี้ 
ในี้แวดื่วง่ใหม่เ่ข�คำดิื่อย�่ง่ไรัในี้เรั่�อง่นีี้� ที่ี�นี้ั �นี้ม่คีำนี้
สำบ่บหุรัี�ม่�กัไหม่ ลก่ัคำณุคำดิื่อย�่ง่ไรัเกัี�ยวกับัเรั่�อง่นีี้�

•    พัด่ื่คำยุกับัลก่ัสำ�วลก่ัช�ยคำณุในี้เรั่�อง่ที่ี�ว�่จะตอ้ง่
คำำ�นึี้ง่ถึงึ่เรั่�อง่อะไรับ�้ง่ในี้กั�รัเสำพัสำิ�ง่เสำพัตดิื่  
ที่ี�สำำ�คำญัคำอ่สำถึ�นี้ที่ี� ปรัมิ่�ณและแรัง่จง่่ใจ ไม่ค่ำวรั
ไปโรัง่เรัยีนี้หรัอ่ไปที่ำ�ง่�นี้เม่่�อม่นึี้เม่� ไม่ม่่นึี้เม่�
ในี้กั�รัจรั�จรับนี้ที่อ้ง่ถึนี้นี้ คำนี้เรั�ไม่ค่ำวรัเสำพัเป็นี้
ปรัะจำ�หรัอ่เสำพัม่�กัในี้แตล่ะคำรัั �ง่ ถึ�้ม่คีำว�ม่รั่ส้ำกึั
แยไ่ม่ค่ำวรัเสำพั สำิ�ง่เสำพัตดิื่ไม่แ่กัป้ญัห� แตก่ัลบัจะ
ที่ำ�ใหป้ญัห�เพัิ�ม่หนี้กััขึ�นี้

 

•    ถึ�้ลก่ัคำณุเสำพั: คำณุจะตั �ง่กัฎกั�รัจดัื่กั�รัใดื่ที่ี�บ�้นี้ 
ลก่ัสำ�วหรัอ่ลก่ัช�ยคำณุสำ�ม่�รัถึสำบ่บหุรัี�ที่ี�รัะเบยีง่
นี้อกัหอ้ง่ไดื่ห้รัอ่ไม่ ่จะรัว่ม่ดื่่�ม่เหล�้เบยีรัแ์ละ
สำบ่กัญัช�กับัเพั่�อนี้ ๆ ไดื่ห้รัอ่ไม่ ่พัอ่แม่บ่�ง่คำนี้
อนุี้ญ�ตใหท้ี่ำ�ไดื่ ้ดื่ว้ยวธิ์นีีี้�พัวกัเข�รับัรั่้ไดื่ว้�่
ม่อีะไรัเกัดิื่ขึ�นี้อย่ ่และที่ำ�ใหแ้น่ี้ใจว�่ม่กีั�รัเสำพั
ภั�ยในี้ขอบเขตที่ี�ม่กีั�รัป้อง่กันัี้ แตส่ำำ�หรับัพัอ่แม่่
อ่�นี้ ๆ เรั่�อง่นีี้�เป็นี้ไปไม่ไ่ดื่แ้ม่แ้ตค่ำดิื่ กั�รัที่ำ�แบบ
ไหนี้เหม่�ะสำำ�หรับัคำณุ แลกัเปลี�ยนี้คำว�ม่คำดิื่เหน็ี้
กับัคำนี้รั่จ้กััหรัอ่เพั่�อนี้ ๆ และโดื่ยเฉัพั�ะอย�่ง่ยิ�ง่
พัด่ื่กับัลก่ัสำ�วลก่ัช�ยคำณุ ตกัลง่ที่ำ�กัฎเกัณฑ์์
รัว่ม่กันัี้

•    รักััษ�คำว�ม่สำมั่พันัี้ธ์์ใหค้ำง่อย่ ่เม่่�อลก่ัของ่คำณุ
โตขึ�นี้ คำณุม่อีทิี่ธ์พิัลโน้ี้ม่น้ี้�วไดื่น้้ี้อยลง่นีี้�ไม่ไ่ดื่้
หม่�ยคำว�ม่ว�่คำว�ม่คำดิื่เหน็ี้ของ่คำณุไม่ส่ำำ�คำญั
อกีัต่อไป ถึ�ม่หรัอ่ไตถ่ึ�ม่ใหร้ั่ว้�่กั�รัเรัยีนี้ในี้
โรัง่เรัยีนี้เป็นี้อย�่ง่ไรับ�้ง่ บอกัใหล้ก่ัที่รั�บถึงึ่กั�รั
สำงั่เกัตเหน็ี้ของ่คำณุและคำว�ม่รั่ส้ำกึัของ่คำณุ และให้
สำญัญ�ณบอกัลก่ัคำณุใหร้ั่ว้�่คำณุจะอย่ค่ำอยชว่ยเข� 
ถึ�้เข�ม่เีรั่�อง่กัลุม้่ใจอะไรั หรัอ่แม่ว้�่จะม่สีำิ�ง่ 
ผู้ดิื่พัล�ดื่อะไรัเกัดิื่ขึ�นี้แลว้ และเม่่�อเข�ตอ้ง่กั�รั
คำว�ม่ชว่ยเหลอ่

•    คำณุกัลวัว�่ลก่ัสำ�วลก่ัช�ยคำณุดื่่�ม่เหล�้เบยีรั ์ 
สำบ่บหุรัี�หรัอ่สำบ่กัญัช�ม่�กัเกันิี้ไปหรัอ่พัด่ื่คำยุเรั่�อง่
นีี้�กันัี้ไม่ไ่ดื่ห้รัอ่ขอใหค้ำณุไปรับัคำำ�ปรักึัษ�

ฉัันท้ำาอะไรได้ื่บุา้งเม่่�อลูกูัฉััน
เร่�ม่ม่่อายมุ่ากัขึ�น
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ลูกูัชายฉััน (17) สุบูุกัญัชาแลูะ
ด่ื่�ม่เหลู้าเบุย่รก์ับัุเพ่่�อน 
ตัอนสุดุื่สุัปีดื่าห ์เขาจะหลู่กั
เลู่�ยงคำวัาม่เสุ่�ยงได้ื่อย่างไร  
ฉัันคำวัรพ่ดูื่อะไรกับัุเขา

สุอนให้ใช้อย่างเสุ่�ยงอนัตัราย
น้อย
คำนี้วยัรัุน่ี้ตอ้ง่เรัยีนี้รั่ก้ั�รัใชส้ำิ�ง่เสำพัตดิื่อย�่ง่ม่ ี
คำว�ม่เสำี�ยง่น้ี้อย ขอใหค้ำณุฝ้�กัคำำ�แนี้ะนี้ำ�เหล�่นีี้�
ใหล้ก่ัคำณุจำ�ตดิื่ใจไวด้ื่ว้ย

•    คำอยรัะม่ดัื่รัะวงั่ดื่่แลกันัี้และกันัี้ รับัผู้ดิื่ชอบ
ต่อกันัี้และกันัี้

•    กัอ่นี้ออกัไปเที่ี�ยวใหต้กัลง่กันัี้ว�่จะกัลบับ�้นี้กันัี้
อย�่ง่ไรั ตอ้ง่ดื่แ่ลไม่ใ่ห้ใคำรัที่ี�ดื่่�ม่หรัอ่ดื่ด่ื่กัญัช�
ขบัรัถึโดื่ยเดื่ด็ื่ข�ดื่ นี้ั �ง่รัถึไปกับัคำนี้ขบัที่ี�ไม่่
ม่นึี้เม่�เที่�่นี้ั �นี้

•    ถึ�้ใคำรัม่นึี้เม่�ม่�กัคำอยดื่แ่ลใหม้่คีำนี้เป็นี้เพั่�อนี้
พั�เข�/เธ์อผู้่น้ี้ั �นี้กัลบับ�้นี้หรัอ่คำอยจนี้ม่คีำนี้ม่�
รับัอย่ก่ับับคุำคำลผู้่นี้ี้�จนี้กัว�่เข�จะอย่ ่«ในี้คำว�ม่
ปลอดื่ภัยั»

•    อย�่เสำพัสำ�รัผู้สำม่ อย�่ดื่่�ม่แอลกัอฮอลพ์ัรัอ้ม่
กับัสำิ�ง่เสำพัตดิื่อ่�นี้ ๆ หรัอ่เสำพัหลงั่จ�กันี้ั �นี้ 
ตดิื่ ๆ กันัี้ ฤที่ธ์ิ �ที่ี�แตกัต่�ง่กันัี้ของ่สำ�รั 
เหล�่นีี้�สำ�ม่�รัถึสำง่่ผู้ลเสำรัมิ่เพัิ�ม่ใหแ้กั่กันัี้ 
อย�่ง่เป็นี้อนัี้ตรั�ยไดื่้

•    ถึ�้ใคำรัเป็นี้ลม่หม่ดื่สำต ิจดัื่ใหบ้คุำคำลผู้่น้ี้ั �นี้นี้อนี้
ตะแคำง่ข�้ง่ เรัยีกัรัถึพัย�บ�ล (โที่รัศพััที่ ์144) 
ถึ�้ไม่ไ่ดื่ร้ับัคำว�ม่ชว่ยเหลอ่จ�กัม่อ่อ�ชพีัแลว้ 
ภั�วะแอลกัอฮอลเ์ป็นี้พัษิสำ�ม่�รัถึเป็นี้อนัี้ตรั�ย
ถึงึ่ต�ยไดื่้ในี้ที่ี�สำดุื่

•    ถึ�้เกัดิื่กั�รัที่ะเล�ะเบ�ะแวง้่กันัี้ อย�่รัว่ม่ 
ถึกัเถึยีง่แตด่ื่แ่ลใหเ้พั่�อนี้ช�ยหรัอ่เพั่�อนี้หญงิ่
ออกัจ�กัสำถึ�นี้ที่ี�ที่ี�ม่เีรั่�อง่ขดัื่แยง้่กันัี้

•    ใหท้ี่ดื่สำอบย�เสำพัตดิื่ (saferparty.ch) 

•    พักัถึก่ัย�ง่อนี้�ม่ยัตดิื่ตวัไว้
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•    ฉันัี้สำบ่บหุรัี�คำรัั �ง่แรักัเม่่�อไรั พัอ่แม่ฉ่ันัี้ม่ี
ปฏิกิัริัยิ�อย�่ง่ไรั

•    เม่่�อเกัดิื่ขอ้ผู้ดิื่พัล�ดื่กับัตวัฉันัี้ ฉันัี้ไดื่ป้รัะสำบ
กับัปฏิกิัริัยิ�ใดื่ที่ี�ชว่ยฉันัี้ไดื่้

•    ฉันัี้สำงั่เกัตเหน็ี้หรัอ่ไม่ว่�่เหล�้เบยีรัห์�ยไป 
หรัอ่บหุรัี�จำ�นี้วนี้หนึี้�ง่ข�ดื่ห�ยไป

•    กั�รัเสำพัสำิ�ง่ใดื่ที่ี�ฉันัี้เหน็ี้ว�่ ok –  
สำิ�ง่ไหนี้ที่ี�ฉันัี้ไม่เ่หน็ี้เชน่ี้นี้ั �นี้

•    ลก่ัฉันัี้รั่ห้รัอ่ไม่ว่�่ฉันัี้คำดิื่เหน็ี้อย�่ง่ไรัในี้เรั่�อง่
กั�รัสำบ่กัญัช� กั�รัดื่่�ม่เหล�้ หรัอ่กั�รัสำบ่
บหุรัี�

•     ผู้่ป้กัคำรัอง่คำนี้ที่ี�สำอง่กับัฉันัี้ม่คีำว�ม่คำดิื่เหน็ี้
ตรัง่กันัี้ในี้เรั่�อง่สำิ�ง่เสำพัตดิื่หรัอ่ไม่่

•    อะไรัชว่ยฉันัี้ใหท้ี่ำ�สำง่บเง่ยีบลง่ไดื่้

•    ฉันัี้เช่�อใจลก่ัฉันัี้หรัอ่ไม่ ่ถึ�้ไม่ส่ำ�เหตุเรั่�อง่นีี้�
อย่ท่ี่ี�ตวัฉันัี้เอง่ หรัอ่อย่ท่ี่ี�ลก่ัคำณุ

•    สำิ�ง่เดื่ยีวกันัี้นีี้� ใช้ไดื่ส้ำำ�หรับัลก่ัเหม่อ่นี้กับั
สำำ�หรับัฉันัี้หรัอ่ไม่่

กัารถึาม่สุาม่ารถึช่วัยได้ื่
เรั�หวงั่ว�่เอกัสำ�รัแผู้น่ี้พับันีี้�จะใหค้ำำ�ชี�แนี้ะ
ที่ี�ม่ปีรัะโยชน์ี้ กั�รัถึ�ม่กัส็ำ�ม่�รัถึชว่ยใหเ้กัดิื่ขอ้เสำนี้อ
แนี้ะที่ี�เป็นี้ปรัะโยชน์ี้ไดื่ ้คำณุสำ�ม่�รัถึพัด่ื่คำยุเรั่�อง่นีี้�กับั
คำ่ส่ำมั่พันัี้ธ์ข์อง่คำณุ กับัเพั่�อนี้ ๆ หรัอ่กับัลก่ัคำณุไดื่ด้ื่ว้ย

แลู้วัตัวััฉัันเองลู่ะ

พ่ดูื่คำยุเร่�องน่�
ถึ�้ลก่ัคำณุที่รั�บว�่คำณุสำบ่บหุรัี�: ขอใหพ้ัด่ื่กับัลก่ั 
ในี้เรั่�อง่นีี้� คำณุสำ�ม่�รัถึพัด่ื่ว�่ «พัอ่/แม่ร่ั่ว้�่กั�รัสำบ่
บหุรัี�ที่ำ�ใหเ้สำยีสำขุภั�พั แตต่อนี้นีี้�พัอ่/แม่เ่ลกิัไม่ไ่ดื่้
เพัรั�ะว�่ตดิื่แลว้ ดื่งั่นี้ั �นี้ลก่ัจงึ่เหน็ี้ไดื่ว้�่ที่�ง่ที่ี�ดื่ทีี่ี�สำดุื่
ไม่ค่ำวรัเรัิ�ม่เลยเสำยีดื่กีัว�่» และ: คำณุอย�่สำบ่บหุรัี�
ภั�ยในี้บ�้นี้และในี้รัถึยนี้ต ์คำนี้ที่ี�รัว่ม่สำบ่คำวนัี้บหุรัี�จะ
พัลอยเสำยีสำขุภั�พัไปดื่ว้ย

ใช้ปีระโยชน์จากัคำวัาม่ช่วัยเหลู่อ
สุนับุสุนุน
คำณุม่เีหตุจง่่ใจที่ี�จะไม่ส่ำบ่บหุรัี�อกีัต่อไปหรัอ่ไม่ ่ 
กั�รัไดื่ร้ับักั�รัสำนี้บัสำนุี้นี้จะชว่ยที่ำ�ใหส้ำำ�เรัจ็ไดื่ด้ื่กีัว�่ 
ที่ี�อย่แ่ละขอ้ม่ล่เพัิ�ม่เตมิ่ที่ี� stopsmoking.ch

ขอรบัุคำวัาม่ช่วัยเหลู่อ
ถึ�้ตวัคำณุเอง่หรัอ่คำ่ส่ำมั่พันัี้ธ์ข์อง่คำณุม่ปีญัห�เรั่�อง่ 
สำิ�ง่เสำพัตดิื่ คำณุคำวรัไปขอรับัคำำ�ปรักึัษ�กั�รัรับัคำว�ม่
ชว่ยเหลอ่เป็นี้สำิ�ง่แสำดื่ง่ถึงึ่คำว�ม่เขม้่แขง็่ คำณุจะดื่ท่ี่ี�
อย่ไ่ดื่ท้ี่ี�ดื่�้นี้ขว�นีี้� บนี้หน้ี้�เวบ็ไซึ่ต ์ 
elternundsucht.ch คำณุจะพับรั�ยละเอยีดื่ขอ้ม่ล่อ่�นี้ 
ๆ ที่ี�เป็นี้ปรัะโยชน์ี้อกีัม่�กั

จะท้ำาอย่างไร ถ้ึาม่่ใคำร 
ในคำรอบุคำรวััม่่ปัีญหาเร่�อง
กัารเสุพ่ต่ัดื่

จะท้ำาอย่างไรถ้ึาฉัันสุบูุ
บุหุร่�เอง
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พ่่อแม่่สุ่วันใหญ่ไม่่ม่ั �นใจว่ัา 
คำวัรขอรบัุคำำาปีรึกัษาหร่อไม่่
คำณุสำ�ม่�รัถึแน่ี้ใจไดื่ ้ไม่ว่�่คำณุจะวติกักังั่วลเรั่�อง่อะไรั 
พัอ่แม่ค่ำนี้อ่�นี้ ๆ ม่คีำำ�ถึ�ม่คำล�้ยคำลงึ่กันัี้นีี้�เชน่ี้เดื่ยีวกันัี้ 
กั�รัขอรับัคำว�ม่ชว่ยเหลอ่เป็นี้สำิ�ง่แสำดื่ง่ถึงึ่คำว�ม่เขม้่
แขง็่เสำม่อ ผู้่ช้ำ�นี้�ญกั�รัที่ี�หน่ี้วยง่�นี้ใหค้ำำ�ปรักึัษ�
เข�้ใจและปรัะสำบกั�รัณ์ในี้เรั่�อง่นีี้�กั�รัสำนี้ที่นี้�เป็นี้
คำว�ม่ลบั บ�ง่คำรัั �ง่กั�รัพัด่ื่คำยุกันัี้ที่�ง่โที่รัศพััที่เ์พัยีง่
คำรัั �ง่เดื่ยีวกัช็ว่ยอะไรัต่อไปไดื่แ้ลว้  
กั�รัใหค้ำำ�ปรักึัษ�ของ่หน่ี้วยง่�นี้ในี้หน้ี้�ดื่�้นี้ขว�นีี้�
ขอรับัไดื่ฟ้รัี

จะม่่กัารคำาดื่หวังัอะไรจากัฉััน
ถ้ึาฉัันโท้รไปีท่้�หน่วัยงาน
ให้คำำาปีรึกัษา

กัารให้คำำาปีรึกัษาแก่ับุ่ดื่า
ม่ารดื่าในรฐัซููร่กั
•    หน่ี้วยง่�นี้ป้อง่กันัี้กั�รัเสำพัตดิื่ 

ในี้ภัม่่ภิั�คำของ่คำณุ  
suchtpraevention-zh.ch/kontakt 

•     elternnotruf.ch  
กั�รัใหค้ำำ�ปรักึัษ�ที่�ง่โที่รัศพััที่ ์
ตลอดื่ 24 ชั �วโม่ง่ 0848 35 45 55

•    ศน่ี้ยช์ว่ยเหลอ่เดื่ก็ัและเย�วชนี้แหง่่รัฐั 
kjz.zh.ch

•    หน่ี้วยง่�นี้ใหค้ำำ�ปรักึัษ�เย�วชนี้ 
ที่ี�ใหค้ำำ�ปรักึัษ�สำำ�หรับัพัอ่แม่ด่ื่ว้ย  
jugendberatung.me

กัารให้คำำาปีรึกัษา 
สุำาหรบัุวัยัรุ่น
•    24 ชม่ ไม่ต่อ้ง่บอกัช่�อและฟรั ี 

147.ch และ โที่รั 147 

•    หน่ี้วยง่�นี้ใหค้ำำ�ปรักึัษ�แกั่เย�วชนี้  
jugendberatung.me

หน่วัยงานให้คำำาปีรึกัษา
เก่ั�ยวักับัุกัารเสุพ่ต่ัดื่
•     หน่ี้วยง่�นี้ใหค้ำำ�ปรักึัษ�ในี้ภัม่่ภิั�คำ

ของ่คำณุ suchtberatung-zh.ch

•     กั�รัใหค้ำำ�ปรักึัษ�ที่�ง่ออนี้ไลน์ี้  
safezone.ch

•    กั�รัเลกิัสำบ่บุหรัี� 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)


