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กติติกรรมประกาศ 
 
 การศึกษาค้นคว้าด้วยตนเองฉบับนี้สําเร็จลุล่วงได้ ด้วยความกรุณาและความช่วยเหลือ
อย่างดียิ่งจากอาจารย์ ดร.ประจวบ แหลมหลัก อาจารย์ที่ปรึกษาการศึกษาค้นคว้าด้วยตนเอง 
ที่กรุณาให้คําช้ีแนะ ให้ข้อคิด และช่วยตรวจทานแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ ของการศึกษาค้นคว้า
ด้วยตนเองในทุกขั้นตอนด้วยความเอาใจใส่ตลอดระยะเวลาของการศึกษา และสนับสนุนให้
กําลังใจแก่ผู้ศึกษาด้วยดีมาตลอด ผู้ศึกษาขอกราบขอบพระคุณในความกรุณาของท่านเป็น
อยา่งสูง มา ณ โอกาสนี้ 
 ขอกราบขอบพระคุณคณาจารย์ทุกท่านที่ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้ รวมทั้ง
คณะกรรมการการสอบการศกึษาคน้ควา้ดว้ยตนเองทุกท่าน ที่กรุณาให้ข้อคิดเห็น ข้อเสนอแนะ
และแนวทางที่เป็นประโยชน์ในการปรับปรุงเนื้อหาการศึกษาค้นคว้าด้วยตนเองเพื่อให้มีความ
สมบูรณม์ากยิ่งขึ้น 
 ขอกราบขอบพระคุณ อาจารย์ ดร.หรรษา เศรษฐบุผา และคณะที่อนุญาตให้ใช้เครื่องมือ
ในการศกึษา 
 ขอกราบขอบพระคุณ ผู้อํานวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลยางฮอม ที่อนุญาตให ้     
ผู้ศึกษานําเครื่องมือไปทดสอบ ก่อนการนําไปศึกษา และขอกราบขอบพระคุณผู้อํานวยการ
โรงพยาบาลสง่เสรมิสุขภาพตําบล บา้นน้ําแพร่ที่อนุญาตให้ผู้ศึกษาได้ใช้สถานที่ในการศึกษาผล
ของโปรแกรมการสื่อสารระหว่างบุคคล และให้ความช่วยเหลือในด้านต่างๆ ทําให้การศึกษา
ค้นคว้าด้วยตนเองในครั้งนี้สําเร็จลุล่วงได้ด้วยดี และขอบคุณกลุ่มตัวอย่างทุกคนที่ให้ความ
รว่มมอืในการศกึษาครัง้นี้เป็นอยา่งด ี
 ขอขอบคุณเพื่อนๆ นิสิตระดับปริญญาโท หลักสูตรสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิตทุกท่าน 
ที่ใหก้ารแบง่ปัน ใหค้วามช่วยเหลอืและรว่มทุกขร์ว่มสุขและใหก้ําลังใจกันมาตลอด 
 ขอบคุณเป็นอยา่งยิ่งสําหรับคุณประภัสสร กาวิโล ที่คอยให้คําปรึกษา ให้กําลังใจ ให้ความรัก
ความเขา้ใจและใหก้ารสนับสนุนในทุกๆ ดา้นตลอดระยะเวลาการศึกษา 
 ทา้ยนี้ ผู้ศกึษาขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อ คุณแม่ และทุกคนในครอบครัวที่ให้ความรัก 
ความเอื้ออาทรห่วงใย และเป็นกําลังใจที่สําคัญยิ่งที่ทําให้ผู้ศึกษามีความอดทน มานะ พยายาม       
ในการทําการศกึษาจนประสบผลสําเร็จในครัง้นี้ 

 
กจิการ กาวโิล 



 

 อาจารย์ที่ปรึกษา และคณบดีวิทยาลัยการศึกษาต่อเนื่องได้พิจารณาการศึกษา
ค้นคว้าด้วยตนเอง เรื่อง “ผลของโปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อลด
พฤติกรรมการดื่มสุราในผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยง ในเขตโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบล บ้านน้ําแพร ่
ตําบลยางฮอม อําเภอขุนตาล จังหวัดเชียงราย” เห็นสมควรรับเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตาม
หลักสูตรปรญิญาสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑติ ของมหาวทิยาลัยพะเยา  
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 การศึกษาค้นคว้าด้วยตนเองฉบับนี้สําเร็จลุล่วงได้ ด้วยความกรุณาและความช่วยเหลือ
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ค้นคว้าด้วยตนเองในครั้งนี้สําเร็จลุล่วงได้ด้วยดี และขอบคุณกลุ่มตัวอย่างทุกคนที่ให้ความ
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ชื่อเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อลดพฤติกรรม

การดื่มสุราในผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยง ในเขตโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ
ตําบลบา้นน้ําแพร ่ตําบลยางฮอม อําเภอขุนตาล จังหวัดเชียงราย 

ผู้ศึกษาค้นคว้า กจิการ กาวโิล 

ที่ปรกึษา ดร.ประจวบ แหลมหลัก 

ประเภทสารนิพนธ์ การศกึษาคน้คว้าดว้ยตนเอง ส.ม., มหาวทิยาลัยพะเยา, 2555 

คําสําคัญ ทักษะการสื่อสาร, สุรา, ผู้ดื่มสุรา 

 

บทคัดย่อ 
 

การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แบบเสี่ยงในชุมชน จัดเป็นปัญหาสังคมที่มีความรุนแรง   
ที่ส่งผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจโปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อ     
ลดพฤติกรรมการดื่มสุรา เป็นโปรแกรมหนึ่งที่จะสามารถช่วยแก้ปัญหาด้านการสื่อสารให้กับผู้
ที่ดื่มสุราแบบเสี่ยงลดการดื่มสุราได ้ 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลองชนิดสองกลุ่ม วัดผลก่อนและหลังการทดลอง   
มวีัตถุประสงคเ์พื่อศกึษาเพื่อศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อ
ลดพฤติกรรมการดื่มสุราของผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยง ตั้งแต่เดือน พฤศจิกายน 2554 ถึง มีนาคม 2555 
คัดเลือกกลุ่มแบบเจาะจง เลือกเข้ากลุ่มทดลอง 8 ราย กลุ่มควบคุม 8 ราย โดยวิธีการจับคู ่
ตามเพศ อายุ และพฤติกรรมดื่มสุรา กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสาร
ระหว่างบุคคลเพื่อลดพฤติกรรมการดื่มสุรา กลุ่มควบคุมได้รับการให้สุขศึกษาซึ่งเป็นการดูแล
ตามปกติของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบล บ้านน้ําแพร่ เครื่องมือวิจัยประกอบด้วย        
1) แบบประเมินปัญหาการดื่มสุรา มีค่าความเชื่อมั่นโดยใช้สัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาคเท่ากับ 0.85 
และ 2) โปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา 
เปรียบเทียบข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม วิเคราะห์โดยใช้สถิตินอนพาราเมตริก 
ชนดิแมน-วทิน ียูและวลิคอกซัน 

ผลการวจัิยพบว่า 
1. ก่อนเข้าโปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล ผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยงที่ได้รับ

โปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล และไม่ได้รับโปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่าง
บุคคล มคีะแนนพฤตกิรรมการดื่มสุราไมแ่ตกตา่งกัน อยา่งมนีัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 



 

2. ภายหลังการใช้โปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล ผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยงที่
ได้รับโปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล มีคะแนนพฤติกรรมการดื่มสุราลดลงกว่า
กอ่นผู้ที่ดื่มสุราแบบเสี่ยงที่ไมไ่ดร้ับโปรแกรม อยา่งมนีัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

3. ภายหลังการใช้โปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล ผู้ที่ดื่มสุราแบบเสี่ยง 
มีคะแนนพฤติกรรมการดื่มสุราลดลงกว่าก่อนได้รับโปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล
อยา่งมนีัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

4. คา่เฉลี่ยพฤตกิรรมการดื่มสุราของผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยงที่ไม่ได้รับโปรแกรมฝึกทักษะ
การสื่อสารระหว่างบุคคล ก่อนทดลองและหลังทดลอง มีคะแนนพฤติกรรมการดื่มสุราไม่
แตกตา่งกัน อยา่งมนีัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

จากผลการวิจัย แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล 
สามารถช่วยให้บุคคลสื่อสารระหว่างกันดีขึ้นส่งผลให้พึ่งพาสุราลดลง จึงลดพฤติกรรมการดื่ม
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ABSTRACT 

 

Alcohol drinking in hazardous use is a serious social problem that affects both 

body and mind. Interpersonal Communication Skills Training Program is appropriate for 

reduce alcohol drinking in hazardous use.  

The objective of this two group pre-post test quasi-experimental study was to 

examine the effect of the Interpersonal Communication Skills Training Program on reducing 

alcohol drinking in hazardous use. during November 2011 to March 2012. The 16 subjects 

were purposively selected and assigned to experimental and control group. The subjects 

were matched by gender, age and AUDIT. The experimental group received the 

Interpersonal Communication Skills Training Program while the control group received the 

health education as routine care provided by the Namphare Sub District Health Promoting 

Hospital. The research instruments consisted of 1)Alcohol Use Disorders Identification Test 

(AUDIT), Cronbach’s coefficient at 0.85 ; and 2)the Program for reduced Alcohol Drinking in 

Hazardous Use. Data was analyzed using descriptive statistics, Mann-Whitney U test and 

Wilcoxon mathed-pairs signed-ranks test design. 

 The results of this study revealed that: 

1. Before the experiment Program both the experiment group and the control 

group were significantly equal of AUDIT score. (P<.05). 

2. After the experiment Program at two week, Hazardous use than the control 

group. (P<.05). 



3. After the experiment Program at two week, Hazardous drinking in the 

experimental group was significantly lower mean AUDIT score than that of before (P<.05). 

4. The mean AUDIT score of Hazardous use of the control group in Before and 

after were significantly equal of AUDIT score. (P<.05). 

The results indicated that Interpersonal Communication Skills Training Program. 

Could be good interpersonal relationship and effect of depend on Alcohol, release of Alcohol 

drinking. Therefore, this program should be implemented continually Alcohol Drinking in 

Hazardous Use. 
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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 

ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 
 สถานการณก์ารดื่มสุราของประชากรไทย มผู้ีที่นยิมดื่มสุรากันอย่างแพร่หลาย เพราะ

มคีวามชื่นชอบในการออกฤทธิ์ที่ตามมาเช่น ทําใหม้คีวามกลา้แสดงออก บรรเทาอาการปวดเมื่อยหลัง
ทํางานหนัก ดื่มแล้วคิดว่าทําให้รู้สึกผ่อนคลาย สบายใจ ลืมความทุกข์ และนอนหลับง่ายขึ้น 
(พิทักษ์ สุริยะใจ, 2548) จากสถิติการสํารวจเกี่ยวกับการดื่มสุราขององค์การอนามัยโลกพบว่า
ประชากรโลกมีการดื่มสุราสูงถึง 140 ล้านคน (World Health Organization [WHO], 2001) 
สําหรับประเทศไทยพบวา่โดยเฉลี่ยมีการดื่มสุราปริมาณ 7.13 ลิตร/คน/ปี มากเป็นอันดับ 5 ของโลก
(ศูนยว์จิัยปัญหาสุรา, 2548) ถงึแมจ้ะมกีารรณรงคไ์มใ่หด้ื่มสุราก็ตาม พฤติกรรมการดื่มสุรายัง
มีแนวโน้มสูงขึ้นเรื่อย ๆ เมื่อดื่มสุราเป็นระยะเวลานานก็จะทําให้เกิดโรคติดสุรา ที่ทําให้ต้องดื่มสุรา
อยูเ่รื่อย ๆ (จักรกฤษณ ์สุขยิ่ง, 2539) 

 ในทางการแพทย์ได้จัดกลุ่มผู้ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เป็น 4 กลุ่ม ได้แก่ การดื่มที่มี
ความเสี่ยงน้อย (low-risk drinking) การดื่มแบบเสี่ยง (hazardous drinking หรือ risky drinking) 
การดื่มแบบมีปัญหา (harmful drinking) และการดื่มแบบติด (alcohol dependence) โดยพิจารณา
จากผลที่เกิดจากการดื่มเป็นสําคัญ (World Health Organization [WHO], 2001) การดื่มแบบเสี่ยง
(hazardous drinking หรือ risky drinking) เป็นพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ในปริมาณเพิ่ม
ความเสี่ยงที่จะเกิดผลเสียด้านสุขภาพกาย สุขภาพจิตและสังคม โดยผลเสียนี้เกิดขึ้นทั้งต่อตัวเอง
และตอ่ผู้อื่น แมว้า่ตัวเองจะยังไมป่ว่ยดว้ยโรครา้ยแรงใด ๆ ก็ตาม 

 สาเหตุที่ประชาชนดื่มสุรา มีหลายอย่างเช่น ดื่มเพื่อผ่อนคลายหลังเลิกงาน ดื่มในงาน
สังคมภายในชุมชน การสื่อสารที่ไม่มีประสิทธิภาพก็เป็นอีกสาเหตุหนึ่งที่ผลักดันให้ประชาชนมี
การดื่มสุรามากขึ้น การดื่มสุราโดยเพิ่มปริมาณมากขึ้นเรื่อย ๆ ทําให้เกิดผลกระทบตามมาหลาย
ประการ คือ ผลต่อผู้ดื่มทางด้านความคิด โดยทําให้กระบวนการคิด และการตัดสินใจช้าลง 
รวมทัง้เกดิความคดิสับสน ผู้ที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลร์ับรูผ้ลกระทบจากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
ว่าทําให้มีปัญหาทะเลาะเบาะแว้งกับคนในครอบครัว ร้อยละ 34.5 และมีปัญหาทะเลาะกับเพื่อน 
ร้อยละ 13.5 ผลที่ตามมาจากการดื่มนั้น ไม่เพียงแต่ขึ้นอยู่กับปริมาณที่ดื่มแต่ยังขึ้นอยู่กับ
ลักษณะพฤตกิรรมการดื่ม เช่น ประเภทเครื่องดื่ม จํานวนวันที่ดื่ม ความถี่ เป็นต้น ซึ่งพฤติกรรม
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การดื่มแตล่ะลักษณะนั้นส่งผลต่อสุขภาพและปัญหาทางสังคมที่แตกต่างกัน (สุกุมา แสงเดือนฉาย, 
2547)  

 การสื่อสารระหว่างบุคคล (interpersonal communication) หมายถึงการสื่อสารของบุคคล
อย่างน้อย 2 คน ซึ่งมีความสัมพันธ์ต่อกัน เพื่อถ่ายทอดความรู้ ความคิด ความรู้สึกทั้งในรูป  
วจนภาษา และอวจนภาษา มีการแลกเปลี่ยนบทบาทในการเป็นผู้รับและส่งสาร ทําให้เกิดการ
สื่อสาร 2 ทาง (ชิตาภา สุขพลํา, 2548) การศกึษาในครัง้นี้ไดใ้ช้แนวคดิทักษะการสื่อสารระหวา่งบุคคล
ที่มปีระสิทธิภาพของ เดวิโต (Devito, 1995) ซึ่งประกอบด้วย 5 ทักษะ ได้แก่ การติดต่อสื่อสาร
ในทางบวก (positiveness) ความเสมอภาคในการติดต่อสื่อสาร (equality) การเข้าใจความคิด
และความรูส้กึตามที่ผู้อื่นรับรู้ (empathy) การสนับสนุนเกื้อกูล คู่สนทนา (supportiveness) และ 
การเปดิเผยตนเอง (openness) ซึ่งเป็นวธิหีนึ่งของการสื่อสารที่มปีระสทิธภิาพ 

 ประชากรในเขตรับผิดชอบของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลบ้านน้ําแพร ่         
มีจํานวน 6 หมู่บ้านได้แก่ บ้านป่าบง หมู่ที่ 1, บ้านทุ่งศรีเกิด หมู่ที่ 3, บ้านน้ําแพร่ หมู่ที่ 4, บ้านงามเมือง 
หมู่ที่ 11, บ้านน้ําแพร่เหนือ หมู่ที่ 14 และบ้านน้ําแพร่ใต้ หมู่ที่ 19 มีทั้งหมด 2,827 คน และจาก
การสํารวจปัญหาการดื่มสุราพบว่าใน มีผู้ดื่มแบบเสี่ยงต่ํา จํานวน 638 คน ผู้ดื่มแบบเสี่ยง 
จํานวน 215 คน ผู้ดื่มแบบอันตราย จํานวน 15 คน และผู้ดื่มแบบติด จํานวน 6 คน และเห็นได้ว่า
ประชาชนมีการดื่มสุราเพิ่มมากขึ้น ไม่ว่าจะเป็น งานรื่นเริงต่าง ๆ งานศพ งานวัฒนธรรม งานประเพณ ี
ตลอดทั้งปี ทางโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลบ้านน้ําแพร่ ได้มีการทํางาน เชิงรุกต่าง ๆ   
ไมว่า่จะเป็นการให้ความรู้เกี่ยวกับเรื่องสุราในทุกชุมชน การแจกเอกสารแผนพับเกี่ยวกับเรื่องสุรา
และโรคที่เกิดจากการดื่มสุราแต่ก็ยังไม่สามารถลดพฤติกรรมการดื่มสุราลงได้ ผลจากวิเคราะห์ชุมชน 
พบวา่ สาเหตุที่ทําใหผู้้ดื่มสุรา ใช้สุราเพิ่มขึ้นนั้นส่วนหนึ่งมาจากการสื่อสารกันภายในครอบครัว 
โดยมีการสื่อสารที่ไม่ตรงกัน ทําให้เกิดการทะเลาะวิวาทและมีการหาทางออกโดยการใช้สุรา
เป็นที่พึ่ง หรอืใช้สุราเพื่อแกไ้ขปัญหาความทุกขใ์จที่เกดิขึ้น  

ดังนั้นหากในครอบครัวมีการสื่อสารที่ดีจะทําให้บุคคลมีพฤติกรรมหรือพึ่งสุราลด
นอ้ยลงทําใหก้ารดื่มสุราลดลงได้ จึงได้นําโปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อ
ลดพฤติกรรมการดื่มสุรา มาใช้ในชุมชน เพื่อหวังว่าพฤติกรรมการดื่มสุราจะลดลงได้จริง และ
ทําให้คุณภาพชีวิตของบุคลนั้น ๆ ได้ดีขึ้น จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่าในเขตพื้นที่ของ
โรงพยาบาลจอมทองได้ใช้โปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อลดพฤติกรรม
การดื่มสุรา ในผู้ติดสุราในชุมชนผลที่เกิดขึ้นคือ สามารถช่วยลดพฤติกรรมการดื่มสุราลงได้
(หรรษา เศรษฐบุปผา และคณะ, 2553) 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 วัตถุประสงค์ท่ัวไป 

 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อลดพฤติกรรม
การดื่มสุราของผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยง 

 วัตถุประสงค์เฉพาะ 
1. เพื่อเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการดื่มสุราของผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยง ของกลุม่ทดลองและ

กลุม่ควบคุม ในระยะกอ่นและหลังทดลอง 
2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการดื่มสุราของผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยง ของกลุ่มทดลอง   

ในระยะกอ่นและหลังการเขา้โปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหวา่งบุคคล 
3. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการดื่มสุราของผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยง ของกลุ่มควบคุม   

ในระยะกอ่นและหลังการเขา้โปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหวา่งบุคคล 
 

สมมตฐิานของการวจัิย 
1. ก่อนเข้าโปรแกรมการสื่อสารระหว่างบุคคล ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม    

มคีะแนนพฤตกิรรมการดื่มสุรา ไมแ่ตกตา่งกัน 
2. ภายหลังการเข้าโปรแกรมการสื่อสารระหว่างบุคคล ของกลุ่มทดลอง มีคะแนน

พฤตกิรรมการดื่มสุราลดลงกวา่กลุม่ควบคุม 
3. ภายหลังการเข้าโปรแกรมการสื่อสารระหว่างบุคคล ของกลุ่มทดลอง มีคะแนน

พฤตกิรรมการดื่มสุราลดลง 
4. ภายหลังการเข้าโปรแกรมการสื่อสารระหว่างบุคคล ของกลุ่มควบคุม มีคะแนน

พฤตกิรรมการดื่มสุราไมแ่ตกตา่งกัน 
 

ขอบเขตของการวจัิย 
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อลดพฤติกรรมการดื่ม

สุรา กลุ่มที่ใช้ในการศึกษา คือผู้มีพฤติกรรมการดื่มสุราประเภทผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยง ในหมู่บ้านที่อยู่
ในเขตรับผิดชอบของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบล บ้านน้ําแพร่ ตําบลยางฮอม อําเภอขุนตาล 
จังหวัดเชียงราย โดยทําการศกึษาระหวา่ง เดอืน พฤศจกิายน 2554 ถงึ เดอืน มนีาคม 2555 
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ข้อตกลงเบื้องต้น 
ประชากรที่ศึกษาต้องเป็นกลุ่มประชากรกลุ่มเสี่ยงที่มี การคัดกรองจากแบบประเมิน

ปัญหาการดื่มสุรา อยูใ่นช่วง 8-15 คะแนน และ การประเมินอาการถอนพิษสุรา น้อยกว่า 5 คะแนน 
มกีารลงลายมอืชื่อยนิยอมเขา้รว่มโปรแกรมการสื่อสารระหวา่งบุคคล 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 โปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อลดพฤติกรรมการดื่มสุรา 
หมายถึง โปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อลดพฤติกรรมการดื่มสุรา พัฒนา
โดยใช้แนวคิดเดวิโต ที่มีความเชื่อว่า การสื่อสารระหว่างบุคคลเป็นกระบวนการรับส่งข่าวสาร
ระหว่างคนสองคน เพื่อแลกเปลี่ยนข่าวสาร ความคิด ความรู้สึกทั้งการพูด การเขียน และการ
แสดงลักษณะท่าทาง กิริยาอาการ ภายใต้สัมพันธภาพซึ่งกันและกันอย่างมีสติ โดยการพัฒนา
ทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลมีองค์ประกอบ 5 องค์ประกอบ ได้แก่ การติดต่อสื่อสารใน
ทางบวก (positiveness) ความเสมอภาคในการติดต่อสื่อสาร (equality) การเข้าใจความคิดและ
ความรู้สึกตามที่ผู้อื่นรับรู้ (empathy) การสนับสนุนเกื้อกูลต่อคู่สนทนา (supportiveness) และ 
การเปิดเผยตนเอง (openness) โดยกําหนดให้มีการกําหนดให้มีการเข้ากลุ่ม 6 ครั้ง ครั้งละ 60 
– 90 นาท ีอาทติยล์ะ 3 ครัง้ รวม 2 สัปดาห ์และวัดผลซ้ําหลังจาก 2 สัปดาห ์ประกอบดว้ย  

 ครัง้ที่ 1: สรา้งสัมพันธภาพ  
 ครัง้ที่ 2: สรา้งทัศนคตทิางบวก (positiveness) 
 ครัง้ที่ 3: ความเสมอภาคในการตดิตอ่สือ่สาร (equality) 
 ครัง้ที ่4: การเข้าใจความคิดและความรูส้กึตามที่ผู้อื่นรับรู ้(empathy) 
 ครัง้ที่ 5: การสนับสนุนเกื้อกูลตอ่คูส่นทนา (supportiveness) 
 ครัง้ที่ 6: การเปดิเผยตนเอง (openness) และยุตโิปรแกรม 

 เครื่องมือประเมินอาการถอนพิษสุรา (Alcohol Withdrawal Scale) หมายถึง 
เครื่องมือที่ถูกพัฒนาขึ้นเพื่อช่วยในการประเมินและติดตามอาการถอนพิษสุรา สามารถ
ประเมินได้โดยเจ้าหน้าที่สาธารณสุข พยาบาล และแพทย์ โดยแบ่งระดับความรุนแรงของ
อาการถอนพษิสรุา ดังนี้ 
 Stage 1 : 1 - 4  = Mind withdrawal 
 Stage 2 : 5 - 9  = Moderate withdrawal 
 Stage 3 : 10 - 14  = Severe withdrawal 
 Stage 4 : > 15  = Very Severe withdrawal  
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 ผู้ดื่มแบบเสี่ยง (Hazardous drinker) หมายถึง ประชาชนที่อาศัยอยู่ในเขตโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพตําบลบ้านน้ําแพร่ มีลักษณะการดื่มสุราที่เพิ่มความเสี่ยงต่อผลเสียหายตามมา
ทัง้ตอ่ตัวผู้ดื่มเองหรอืผู้อื่นพฤติกรรมดื่มแบบเสี่ยงนี้ถือว่ามีความสําคัญในเชิงสาธารณสุขแม้ว่า
ขณะนี้จะยังไม่เกิดความเจ็บป่วยใดๆ ก็ตามและมีพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แบบ
เสี่ยง ซึ่งประเมินจากแบบประเมินปัญหาการดื่มสุรา (Alcohol Use Disorders Identification Test 
[AUDIT]) และมคีะแนน อยูใ่นช่วง 8-15 คะแนน 

 พฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ (Alcohol drinking behavior) หมายถึง ปริมาณความถี ่  
ในการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และปัญหาที่เกิดจากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์รายบุคคล เนื่องจาก
ปริมาณแอลกอฮอล์บริสุทธิ์ในเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แต่ละชนิดแตกต่างกัน จึงใช้หน่วย
เทยีบเคยีงเป็นจํานวนดื่มมาตรฐาน (Standard drinking)  

 และนักวชิาการจากองคก์ารอนามัยโลกไดแ้บง่กลุม่ผู้ดื่มตามพฤตกิรรมการดื่ม ดังนี้  
 1. การดื่มแบบมคีวามเสี่ยงนอ้ย (low-risk drinking) 
 2.  การดื่มแบบเสี่ยง (hazardous use หรอื risky drinking)  
 3.  การดื่มแบบมปีัญหา (harmful drinking)  
 4.  การดื่มแบบตดิ (alcohol dependence) 
 

ประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการวจัิย  
 1. ได้วิธีการการดูแลผู้ที่ดื่มสุราแบบเสี่ยงที่มารับบริการในโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพตําบล  

 2. ชุมชนสามารถประยุกตใ์ช้โปรแกรมนี้ในผู้ที่ดื่มสุราแบบเสี่ยงหรอืประยุกต์ใช้ในผู้ที่มี
ปัญหาเกี่ยวกับการสื่อสารได ้
 



 

 

บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 
การศึกษาครั้งนี้เป็น ผู้ศึกษาได้ศึกษาค้นคว้าจากตํารา เอกสารและงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง เพื่อเป็นแนวทางในการกําหนดกรอบแนวคิดและวิธีดําเนินการวิจัย โดยมีเนื้อหาแบ่ง
ออกเป็นหัวขอ้ ดังนี้ 

1. ความรูเ้รื่องสุรา 
2. การสื่อสารระหวา่งบุคคล 
3. งานวจิัยที่เกี่ยวขอ้ง 
4. กรอบแนวคดิการวจิัย 

 

ความรู้เรื่องสุรา 

 ความหมายของสุรา 
 จากการทบทวนวรรณกรรม มผู้ีใหค้วามหมายของสุราไวด้ังนี้ 
 พระราชบัญญัติสุรา พ.ศ. 2493 ให้คํานิยามคําว่า สุรา หมายถึง วัตถุทั้งหลายหรือ

ของผสมที่มแีอลกอฮอลซ์ึ่งสามารถดื่มกินได้เช่นเดียวกับสุรา หรือซึ่งดื่มกินไม่ได้ แต่เมื่อได้ผสม
กับน้ําหรอืของเหลวอยา่งอื่นแลว้ สามารถดื่มกนิได ้เช่นเดยีวกับน้ําสุรา (กรมควบคุมโรค, 2551) 

 พระราชบัญญัตคิวบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ พ.ศ. 2551 ให้คํานิยามคําว่า เครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ หมายความว่า สุราตามกฎหมายว่าด้วยสุรา ทั้งนี้ไม่รวมถึง ยา วัตถุออกฤทธิ์ต่อ
จติและประสาท ยาเสพตดิใหโ้ทษ ตามกฎหมายวา่ดว้ยการนัน้ (กรมควบคุมโรค, 2553) 

 สุรา หมายถึง กลุ่มที่มีเครื่องดื่มที่มีเอธิลแอลกอฮอล์ (ethyl alcohol) เป็นส่วนผสม 
เช่น เหล้า เบียร์ กระแช่ ไวน์ ฯลฯ เอธิลแอลกอฮอล์ ได้จากการหมักจากพืชประเภทผลไม้ ผัก
หรอืขา้ว (กรมการแพทย,์ 2544)  

 สุราหรือเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ หมายถึง เครื่องดื่มที่ผสมแอลกอฮอล์ได้แก่ เบียร ์
เหล้า สาโท กระแช่ วิสกี้ สปาย ไวน์ เป็นเครื่องดื่มที่ถูกกฎหมาย แอลกอฮอล์ประกอบด้วย
สารเคมีกึ่งธรรมชาติกึ่งสังเคราะห์ มีชื่อทางเคมีว่า “Ethanal” (พันธุ์นภา กิตติรัตนไพบูลย์ และ
หทัยชนนบีุญเจรญิ, 2549) 
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 เหล้าหรือสุรา คือของเหลวที่สามารถเสพกินได้ มีส่วนประกอบของแอลกอฮอล ์   
เมื่อเสพแล้วทําให้เกิดความมึนเมา ซึ่งความมึนเมานี้ขึ้นอยู่กับปริมาณและความแรงของ
แอลกอฮอลท์ี่เป็นสว่นประกอบของเหลา้ (อํานวย พริุณสาร, 2545) 

 จากความหมายข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า สุรา หมายถึง เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์
เป็นส่วนผสม ได้แก่ เบียร์ เหล้า ไวน์ สปาย สาโท กระแช่ วิสกี้ ฯลฯ ซึ่งเป็นเครื่องดื่มที่ถูก
กฎหมาย เป็นวัตถอุอกฤทธิ์ตอ่จติประสาทและระบบประสาทส่วนกลาง ทําให้เกิดอาการมึนเมา ซึ่ง
เป็นที่นยิมในกลุม่คนทั่วไป  

 เภสัชวทิยาของแอลกอฮอล ์
 แอลกอฮอล์เป็นสารที่มีโมเลกุลขนาดเล็ก ละลายน้ําได้ ถูกดูดซึมได้อย่างรวดเร็วจาก

ทางเดินอาหาร บางส่วนถูกดูดซึมที่กระเพาะอาหาร แต่ส่วนใหญ่จะดูดซึมที่ลําไส้เล็ก ปริมาณ
ของแอลกอฮอล์ในเครื่องดื่มมีผลทําให้การดูดซึมแตกต่างกัน การดูดซึมจะเกิดได้ดีที่สุดถ้ามี
ปริมาณแอลกอฮอล์อยู่ที่ประมาณร้อยละ 20 เมื่อดื่มสุราขณะท้องว่างหรือภายหลังการอด
อาหาร แอลกอฮอล์จะถูกดูดซึมอย่างรวดเร็ว และระดับของแอลกอฮอล์ในเลือดจะขึ้นถึงขีด
สูงสุดภายใน 40 นาท ีแตถ่า้มอีาหารและน้ําอยู่ในกระเพาะอาหารจะทําให้ดูดซึมช้าลง หลังจาก
ถูกดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือดแอลกอฮอล์จะกระจายไปยังเนื้อเยื้อต่าง ๆ อย่างรวดเร็วโดยเฉพาะ
เนื้อเยื่อที่มีเลือดมาเลี้ยง มาก ๆ เช่น สมอง ตับและไต การกระจายของแอลกอฮอล์ในร่างกาย
เป็นไปตามน้ําที่มีอยู่ในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย คนที่ตัวโตหรือมีน้ําอยู่ในร่างกายมากจะดื่ม
แอลกอฮอลไ์ดม้ากกวา่คนที่ตัวเล็กหรือมีน้ําในร่างกายน้อย ประมาณร้อยละ 2-10 ของแอลกอฮอล์
ที่เสพจะถูกขับออกมาโดยตรงจากทางเดินหายใจ เหงื่อและปัสสาวะ แต่ส่วนใหญ่จะถูก
เปลี่ยนแปลงที่ตับ (ประมาณร้อยละ 90) โดยขบวนการอ๊อกซิเดช่ัน (oxidation) โดยที่แอลกอฮอล ์  
จะถูกเปลี่ยนแปลงโดยเอนไซมแ์อลกอฮอล์ดีไฮโดรจีเนส (alcohol dehydrogenase) ให้กลายเป็น
แอซิตัลดีไฮด์ (acetaldehyde) และไฮโดรเจน แอซิตัลดีไฮด์จะถูกเปลี่ยนแปลงต่อไปโดยเอนไซด์
แอซิตัลดีไฮด์ ดีไฮโดรจีเนส (acetaldehyde dehydrogenase) ให้กลายเป็นกรดแอซิติค (acetic acid) 
ซึ่งจะถูกออ๊กซไิดซต์อ่ไป ใหก้ลายเป็นคาร์บอนไดอ๊อกไซด์ (carbondioxide) และน้ํา (วิโรจน์ วีระชัย 
และคณะ, 2544)  

 ผลกระทบของสุรา 
 จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับผลกระทบของการเป็นสุรา มดีังนี้ 
 1. ผลกระทบทางดา้นรา่งกาย จะมผีลกระทบตอ่ระบบตา่ง ๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะ

ผลต่อระบบประสาทส่วนกลาง ทําให้กระบวนการคิดแปรปรวน ผิดปกติไปจากเดิม โดยร้อยละ 10 
ของผู้ปว่ยพษิสุราเรื้อรังสูญเสยีกระบวนการคดิ หลงลืม ก้าวร้าว การตัดสินใจไม่ บางรายที่ดื่มสุรา
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จํานวนมาก ๆ เป็นระยะเวลานานจะทําให้สมองถูกทําลายอย่างถาวร และมีอาการสมองเสื่อม 
นอกจากนี้ สุกุมา แสงเดอืนฉาย (2547) ไดศ้กึษาผลกระทบจากการเสพสุราของผู้ป่วยสุราที่เข้า
รับการรักษาในสถาบันธัญญารักษ์ และศูนย์บําบัดยาเสพติดภูมิภาค ทั้ง 5 แห่ง พบว่าผู้ติดสุรา
มอีาการเจ็บปว่ยทางรา่งกายที่เกี่ยวขอ้งกับสมอง เช่น มีอาการความจําเสื่อม จําอะไรไม่ค่อยได ้
และ มีการตัดสินใจช้า โรคกล้ามเนื้อแขนขาอ่อนแรง ชาปลายมือปลายเท้า เป็นตะคริว นอกจากนี้
ยังมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรัง เช่น กล้ามเนื้อหัวใจผิดปกติ มะเร็งของอวัยวะต่าง ๆ และผล
แทรกซ้อนอื่น ๆ เช่น โรคแผลในกระเพาะอาหาร นอกจากนี้พบว่าสุรามีพิษต่อตับมาก และ
พบวา่ผู้ที่เป็นโรคตดิสุราเรื้อรังที่เสยีชีวติจะเกี่ยวขอ้งกับการเป็นโรคตับแข็งดว้ย  

 2. ผลกระทบด้านจิตใจ กรมสุขภาพจิต (2547) กล่าวว่า การติดสุราเรื้อรังจะทําให้
เกิดอาการต่าง ๆ ได้แก่อาการสับสน เพ้อคลั่ง (delirium tremens) ที่เป็นความผิดปกติทางจิต 
คลา้ยกับโรคจิตเภท มีความจําเสื่อมอย่างรุนแรง (cerebella disease) อีกทั้ง ปริทรรศ ศิลปกิจ, 
พันธุน์ภา กิตติรัตนไพบูลย์, และวนิดา พุ่มไพศาลชัย (2542) ได้รายงานผลการสํารวจความชุก 
และภาวะสุขภาพจิตของคนไทยที่ติดสุรา พบว่า ผู้ที่ติดสุรามีความเครียดอยู่ในระดับสูงถึงรุนแรง 
รอ้ยละ 51.2 มอีาการซมึเศรา้อยูใ่นระดับที่ต้องการการดูแลช่วยเหลือจากแพทย์ ร้อยละ 48.6 และ
มีความคิดอยากฆ่าตัวตาย ร้อยละ 11.9 นอกจากนี้อาจเกิดโรคหวาดระแวงเพราะ พิษสุรา 
(alcohol paranoid) และโรคจิตจากสุราได้ (alcohol psychosis) (มาโนช หล่อตระกูล และ
ปราโมทย ์สุคนชิย,์ 2548) 

 3. ผลกระทบต่อครอบครัว ทําให้สัมพันธภาพในครอบครัวลดลง มีความบกพร่องใน
บทบาทหน้าที่ สูญเสียเวลามากกับการดูแลเมื่อยามเจ็บป่วยและสูญเสียรายได้ของครอบครัว 
บางครอบครัวมีปัญหารุนแรงถึงกับทําร้ายร่างกายหรือฆ่าตัวตายภายในครอบครัวเสียเพื่อน
ทําลายความสัมพันธก์ับคูส่มรส และความสัมพันธก์ับคนใกล้ชิดอื่น ๆ การแยกกันอยู่ หรือการหย่าร้าง 
(กรมสุขภาพจิต, 2548) จากการศึกษาการดูแลผู้ที่ติดสุราในจังหวัดเชียงใหม่ พบว่าครอบครัว
เกิดความเบื่อหน่ายและท้อแท้ในการดูแลผู้ที่ติดสุราเพราะการดูแลกลุ่มดังกล่าวต้องใช้
ระยะเวลาในการดูแลที่เนิ่นนาน โดยไม่มีความหวังว่าผู้ที่ติดสุราจะเลิกดื่มสุราได้ นอกจากนี้ยัง
ทําให้ความรับผิดชอบในบทบาทคู่สมรสลดลง เกิดการทะเลาะวิวาทหรือใช้ความรุนแรงกับ     
คู่สมรส ส่งผลให้คู่สมรสมีความวิตกกังวล ซึมเศร้า แยกตัวจากสังคม และจากการศึกษาของ    
สุกุมา แสงเดือนฉาย (2547) พบว่าผู้ติดสุรา ร้อยละ 48.8 มีการทะเลาะเบาะแว้งกันในครอบครัว 
รว่มดว้ย 
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 4. ผลกระทบต่อชุมชน สังคมโดยพบว่าสร้างความสูญเสียต่อสังคมและเศรษฐกิจ 
มากมายทัง้ปัญหาเมาแลว้ขับ ปัญหาอาชญากรรมความรุนแรง ปัญหาการทํางาน ปัญหาความ
รุนแรงในครอบครัว และก่อปัญหาในเชิงสังคม (social costs) มูลค่าความสูญเสียทางเศรษฐกิจ
จากอุบัติเหตุจราจรของประเทศไทยในปี 2545 เท่ากับ 122,400-189,040 ล้านบาท หรือร้อยละ 
2.25 (ยงยุทธ ขจรธรรม และบังอร ฤทธิภักดี, 2547) และผลกระทบเรื่องเศรษฐกิจที่ต้อง
สูญเสียเงินไปกับการบริโภคสุราและค่ารักษาพยาบาลด้วยอาการป่วยจากสุราถึงปีละ 
156,105.4 ลา้นบาท (ศูนยว์จิัยปัญหาสุรา, 2551) กลา่ววา่ จากการรายงานของกระทรวงสาธารณสุข 
เกี่ยวกับการจ่ายค่ารักษาพยาบาล แก่ผู้ป่วยด้วยโรคที่มีสาเหตุจากการดื่มสุรามีจํานวนสูงถึง 
250,000 ลา้นบาทตอ่ปดีว้ย 

 จากข้อมูลดังที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่าผลกระทบของการเป็นโรคติดสุรานั้น มีมากมายไม่
ว่าจะเป็นด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านครอบครัว ด้านสังคมและเศรษฐกิจ ดังนั้นในผู้ที่เป็นโรคติด
สุราที่ดื่มสุราซ้ํา จึงได้รับผลกระทบของการเป็นโรคติดสุราเช่นเดียวกันกับผู้ที่เป็นโรคติดสุรา
ทั่วไป แต่ความรุนแรงของผลกระทบในด้านต่างๆ นั้น ขึ้นอยู่กับจํานวน ปริมาณ และความถี่ของ
พฤตกิรรมการดื่มสุรารว่มดว้ย 

 พฤตกิรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์
 พฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ (Alcohol drinking behavior) หมายถึงปริมาณความถี ่

ในการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์และปัญหาที่เกิดจากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์รายบุคคล เนื่องจาก
ปริมาณแอลกอฮอล์บริสุทธิ์ในเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แต่ละชนิดแตกต่างกัน จึงใช้หน่วยเทียบเคียง
เป็นจํานวนดื่มมาตรฐาน (Standard drinking) โดยองค์การอนามัยโลก กําหนดค่าของ “หนึ่งดื่ม
มาตรฐาน” (Standard drinking) ไวด้ังนี้ (พันธน์ภา กิตติรัตนไพบูลย์, หทัยชนนี บุญเจริญ และสุนทร ี
ศรโีกไสย, 2549) “หนึ่งดื่มมาตรฐาน” (Standard drinking) หมายถงึเครื่องดื่มที่มีปริมาณแอลกอฮอล ์
10 กรัมซึ่งเมื่อเทยีบเคยีงกับเครื่องดื่มประเภทตา่งๆ จะได้ดังนี้ 

 - เหล้าวิสกี้ หรือเหล้าขาว (Alcohol 40%) ประมาณ1 ถ้วยเล็ก (30 ซีซี.) หรือ 2 ฝา 
หรอื 1 กง๊ 

 - เบยีรช์นดิออ่น (Alcohol 2-2.9%) ประมาณ1.5 กระปอ๋ง หรอื 3/4 ขวด 
 - เบยีรช์นดิปานกลาง (Alcohol 3-3.9%) เช่น ไฮเนเกน ประมาณ 1 กระปอ๋ง หรอื 1/2 ขวด 
 - เบียร์ชนิดแรง (Alcohol 4-5%) เช่น สิงห์ คลอสเตอร์ ลีโอ ช้าง คาร์ลสเบอร์ก 

ประมาณ 3/4 กระปอ๋ง หรอื 1/4 ขวด 
 - ไวนธ์รรมดา (Alcohol 12.5%) ประมาณ1 แกว้ (100 ซซี.ี) 
 - ไวนช์นดิแรง (Alcohol 20.5%) ประมาณ 1/2 แกว้ (60 ซซี.ี) 
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และนักวิชาการจากองค์การอนามัยโลกได้แบ่งกลุ่มผู้ดื่มตามพฤติกรรมการดื่ม (Babor, et al., 2001) 
ดังนี้ 

 1. การดื่มแบบมคีวามเสี่ยงนอ้ย (low-risk drinking) หมายถงึการดื่มไมเ่กนิ 2 ดื่มมาตรฐาน
ต่อวัน ในผู้หญิง ซึ่งเทียบเท่ากับเหล้า 40 ดีกรี ไม่เกิน 2 ก๊ง (60 ซีซี.) หรือเบียร์ชนิดแรง 1.5 
กระปอ๋งหรอืการดื่มไมเ่กนิ 4 ดื่มมาตรฐานต่อวัน ในผู้ชาย ซึ่งเทียบเท่ากับเหล้า 40 ดีกรี ไม่เกิน 
4 ก๊ง (120 ซีซี.) หรือเบียร์ชนิดแรง 3 กระป๋อง และมวีันที่ไม่ดื่มอย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ การดื่ม
ในลักษณะนี้อาจจะเรยีกวา่ response drinking หรอื safe-limit drinking 

 2. การดื่มแบบเสี่ยง (hazardous drinking หรือ risky drinking) หมายถึงการดื่มในปริมาณ
หรือลักษณะที่ทําให้ผู้ดื่มเพิ่มความเสี่ยงที่จะเกิดผลต่อสุขภาพกาย สุขภาพจิตและสังคม โดย
ผลเสียนี้เกิดขึ้นทั้งต่อตัวเองและต่อผู้อื่น แม้ว่าตัวผู้ดื่มจะยังไม่ป่วยด้วยโรคร้ายแรงใด ๆ ก็ตาม 
การดื่มแบบเสี่ยงสามารถเทียบเป็นปริมาณการดื่มโดยประมาณ คือ ในผู้หญิงการดื่มมากกว่า 
2 ดื่มมาตรฐานแต่ไม่เกิน 4 ดื่มมาตรฐานต่อวัน (เบียร์ชนิดร้ายแรงไม่เกิน 3 กระป๋อง หรือเหล้า 
40 ดีกรี ไม่เกิน ¼ แบน) หรือการดื่มมากกว่า 7 ดื่มมาตรฐานต่อสัปดาห์ (เบียร์ประมาณ 5 กระป๋อง) 
ในผู้ชาย คือการดื่มมากกว่า 4 ดื่มมาตรฐานต่อวัน แต่ไม่เกิน 6 ดื่มมาตรฐานต่อวัน (เบียร์ชนิด
ร้ายแรงไม่เกิน 4.5 กระป๋อง หรือเหล้า 40 ดีกรี ไม่เกิน 1/2 แบน) หรือการดื่มมากกว่า 14 ดื่ม
มาตรฐานต่อสัปดาห์ (เบียร์ประมาณ 10กระป๋อง) นอกจากนี้ยังรวมถึงการดื่มเพียงเล็กน้อยแต่
อาจเป็นอันตรายตอ่สุขภาพ เช่น กําลังตั้งครรภ์ มีโรคทางกาย เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
หรือกําลังรับประทานยาใด ๆ ที่อาจมีปฏิกิริยากับ แอลกอฮอล์ รวมทั้งการดื่มแบบ “Binge 
drinking” คอืการดื่มหนักมากติดต่อกันแบบเมาหัวราน้ํา (พันธ์นภา กิตติรัตนไพบูลย์, หทัยชนน ี
บุญเจรญิ และ สุนทร ีศรโีกไสย, 2549) 

 3. การดื่มแบบมปีัญหา (harmful drinking) หมายถึงการดื่มจนได้รับผลเสียตามมา ซึ่งอาจ
เป็นผลเสียต่อสุขภาพกาย สุขภาพจิต หน้าที่การงาน หรือสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น คือการดื่ม
มากกว่า 4 ดื่มมาตรฐานต่อวันในผู้หญิง (เบียร์ชนิดร้ายแรง 3 กระป๋อง หรือเหล้า 40 ดีกรี ¼ แบน
ขึ้นไป) หรือ การดื่มมากกว่า 6 ดื่มมาตรฐานต่อวันในผู้ชาย (เบียร์ชนิดร้ายแรง 4.5 กระป๋อง หรือ
เหลา้ 40 ดกีรี 1/2 แบน ขึ้นไป) และสามารถให้คําจํากัดความโดยอาศัยหลักเกณฑ์ของ ICD-10 
ซึ่งประกอบด้วย 1) มีหลักฐานชัดเจนว่าแอลกอฮอล์ทําให้เกิดอันตรายต่อร่างกายและจิตใจ 2) 
ลักษณะของอันตรายสามารถถูกตรวจพบได้ 3) ต้องดื่มแอลกอฮอล์ติดต่อกันนานอย่างน้อย
หนึ่งเดือน หรือดื่มหลายครั้งในช่วง 12 เดือนที่ผ่านมา 4) ต้องไม่เข้ากับหลักเกณฑ์การวินิจฉัย
สําหรับการตดิสุรา (alcohol dependence) 
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 4. การดื่มแบบติด (alcohol dependence) หมายถึงมีรูปแบบการดื่มที่ไม่เหมาะสม 
(alcohol used disorders) จนกระทั่งเกิดความผิดปกติทางร่างกาย พฤติกรรมและความคิดทําให้ความ
รับผิดชอบในหน้าที่ต่าง ๆ บกพร่องไป เช่น การงานหรือ ครอบครัว และไม่สามารถควบคุมการดื่ม
ทัง้ปรมิาณ ความถี ่หรอื ไมส่ามารถหยุดดื่มได้ บางคนดื่มเป็นประจําจนไม่ทราบว่าตนเองติดจน
เมื่อต้องหยุดดื่มด้วยสาเหตุใดก็ตาม ซึ่งทําให้เกิดอาการถอนพิษ (withdrawal) ขึ้น การวินิจฉัย   
การดื่มแบบตดิตอ้งประกอบดว้ยลักษณะสําคัญ 3 ขอ้ขึ้นไป ดังนี้ 

 1)  ตอ้งเพิ่มปรมิาณการดื่มมากขึ้นจงึจะไดฤ้ทธิ์เทา่เดมิ (Tolerance) 
 2)  มอีาการทางกายเมื่อไมไ่ดด้ื่ม (Withdrawal symptoms) 
 3)  ควบคุมการดื่มไมไ่ด้ (Impaired control) 
 4)  หมกมุ่นกับการดื่มหรือการหาแอลกอฮอล์มาสําหรับดื่ม (Preoccupation with 

acquisition and/or use) 
 5)  มคีวามตอ้งการอยูเ่สมอที่จะเลกิดื่มหรอืพยายามหลายครัง้แลว้แตไ่มส่ําเร็จ 
 6)  มคีวามบกพรอ่งในหนา้ที่ทางสังคม อาชีพการงาน หรอืการพักผ่อนหยอ่นใจ 
 7)  ยังคงดื่มอยูท่ัง้ๆที่มผีลเสยีทัง้ทางรา่งกายหรอืจติใจเกดิขึ้นแลว้ 

  ในการศึกษาครั้งนี้เลือกศึกษาในกลุ่มดื่มแบบเสี่ยง (hazardous drinking หรือ risky 
drinking) ซึ่งมีการดื่มในปริมาณหรือลักษณะที่ทําให้ผู้ดื่มเพิ่มความเสี่ยงที่จะเกิดผลต่อสุขภาพกาย
สุขภาพจิตและสังคม โดยผลเสียนี้เกิดขึ้นทั้งต่อตัวเองและต่อผู้อื่น แม้ว่าตัวผู้ดื่มจะยังไม่ป่วย
ดว้ยโรครา้ยแรงใด ๆ ก็ตาม 
 

ความหมายของการสื่อสารระหว่างบุคคล 
การสื่อสารระหว่างบุคคลมาจากคําภาษาอังกฤษว่า Interpersonal Communication มีผู้ให้คํา

จํากัดความเกี่ยวกับคําวา่การสื่อสารระหวา่งบุคคลไวห้ลากหลาย อาท ิเดวโิต (Devito, 1995) ไดใ้ห้คํา
จํากัดความวา่ คอื กระบวนการรับส่ง ข่าวสารระหว่างคนสองคน ที่มีสัมพันธภาพซึ่งกันและกัน
อย่างมีสติ เช่น พ่อ แม่และลูก นายจ้าง-ลูกจ้าง มีการแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสารความคิดและ
ความรู้สึกซึ่งกันและกันโดยไม่จํากัดเฉพาะการพูดหรือการเขียนเท่านั้น แต่รวมไปถึงการแสดง
ลักษณะท่าทาง อากัปกิริยาที่บุคคลแสดงออกด้วยไมเออร์ และ ไมเออร์ (Myers & Myers ใน ชิตาภา  
สุขพลํา, 2548) กล่าวว่าการสื่อสารระหว่างบุคคลคือการสื่อสารที่มีการถ่ายทอดมีความต่อเนื่อง  
มกีารคาดการณ ์มคีวามซับซอ้นและไมห่ยุดนิ่งเพื่อแลกเปลี่ยนความหมายใหบ้รรลุวัตถุประสงค ์
อันจะทําให้เกิดประสิทธิภาพในการดําเนินชีวิตมากขึ้น การสื่อสารระหว่างบุคคลหมายถึงการ
ถา่ยทอดความรู้ ความคิด ความรู้สึกและความต้องการของผู้ส่งสารไปยังผู้รับสารและเกิดปฏิกิริยา
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ตอบสนอง โดยปกตแิลว้จะเป็นการสื่อสารโดยการพูด ที่ผู้พูดและผู้ฟังปรากฏตัวต่อหน้ากัน สารที่
สื่อกันนัน้ประกอบด้วยวัจนสารและอวัจนสาร และเป็นการสื่อสารแบบสองทางชิตาภา สุขพลํา 
(2548) กล่าวว่า การสื่อสารระหว่างบุคคลคือ  การสื่อสารของบุคคลอย่างน้อย 2 คน ที่มี
ความสัมพันธ์ต่อกัน เพื่อถ่ายทอดความรู้ ความคิด ความรู้สึก ทั้งในรูปวัจนภาษาและอวัจน
ภาษาโดยปรากฏตัวต่อหน้ากัน มีการแลกเปลี่ยนบทบาทในการเป็นผู้รับและส่งสาร ทําให้เกิด
การสื่อสารแบบสองทาง ทั้งนี้เพื่อให้เกิดความเข้าใจต่อความหมายร่วมกันทั้งสองฝ่ายจึงพอ
สรุปได้ว่าการสื่อสารระหว่างบุคคล หมายถึง การถ่ายทอดความรู้ ความคิด ความรู้สึกและ
ความต้องการของผู้ส่งสารไปยังผู้รับสาร ซึ่งประกอบไปด้วยบุคคล 2 คนหรือมากกว่าที่มี
สัมพันธภาพต่อกัน ในรูปวัจนภาษาและอวัจนภาษา โดยปรากฏตัวต่อหน้ากัน มีการแลกเปลี่ยน
บทบาทในการเป็นผู้รับและส่งสาร เป็นการสื่อสารสองทางที่มุ่งให้เกิดความเข้าใจในความหมายร่วมกัน 
ในการศึกษาครั้งนี้ใช้แนวคิดการสื่อสารระหว่างบุคคลของเดวิโต (Devito, 1995) เนื่องจากเป็น
แนวคดิการสื่อสารระหวา่งบุคคลที่มกีารแลกเปลี่ยนขอ้มูลขา่วสารครอบคลุม ความคิดและความรู้สึก
ซึ่งกันและกันโดยไม่จํากัดเฉพาะการพูดหรือการเขียนเท่านั้น แต่รวมไปถึงการแสดงลักษณะท่าทาง 
อากัปกริยิาที่บุคคลแสดงออกดว้ย 

 วัตถุประสงค์ในการสื่อสารระหว่างบุคคล 
 การสื่อสารระหวา่งบุคคลมคีวามสําคัญและจําเป็นอยา่งยิ่งในชีวิตประจําวัน เนื่องจาก

มนุษย์ล้วนต้องการความรักความเข้าใจจากบุคคลอื่น เพื่อเสริมสร้างความรู้สึกมั่นคงปลอดภัย
ทางจติใจ รับรูว้า่มคีนเขา้ใจทําให้ชีวิตมีคุณค่า มีกําลังใจที่จะดํารงชีวิตต่อไปได้ การสื่อสารระหว่าง
บุคคลทําให้มนุษย์เกิดความเข้าใจซึ่งกันและกัน ในอดีตมนุษย์มีการสื่อสารเพื่อการอยู่รอดจาก
ความหิวโหยเหน็บหนาว เพื่อเลียนแบบภาษาและบุคลิกภาพจากบุคคลรอบข้าง เพื่อให้ได้รับการยอมรับ
และมีอิทธิพลเหนือผู้อื่น เพื่อให้ได้ความรักความเข้าใจ รวมทั้งเพื่อการสืบเผ่าพันธุ์ (ชิตาภา สุขพลํา, 
2548) ซึ่งเดวโิต (Devito, 2004) ไดก้ลา่วถงึวัตถุประสงค์ของการสื่อสารระหว่างบุคคลโดยทั่วไปว่า 
มอียู ่5 ประการ สรุปไดด้ังนี้ 

  1. เพื่อให้บุคคลได้เข้าใจตนเองและเข้าใจโลกภายนอก (To Learn) การสื่อสารระหว่างบุคคล
ช่วยเปิดโอกาสให้คนกล่าวถึงความคิดเห็นและความรู้สึกของตน เกี่ยวกับสิ่งที่ตนเองชอบและ 
ไมช่อบสิ่งที่สนใจ สิ่งที่มคีุณคา่สําหรับตน ตลอดจนความคิดและพฤติกรรมของตนเอง ซึ่งการที่
บุคคลได้พูดคุยเรื่องของตนเองกับคนอื่น เท่ากับเป็นการได้ดูภาพสะท้อนของตนเองจากการได้
ขอ้มูลยอ้นกลับจากบุคคลเหลา่นัน้ และทําใหเ้กดิการให้ข้อมูลย้อนกลับต่อตนเองด้วย (selffeedback) 
ซึ่งจะทําใหบุ้คคลไดท้ราบความจรงิเกี่ยวกับตนเองทัง้ในแงบ่วกและแงล่บ 
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 2. เพื่อสรา้งสัมพันธภาพ (To Relate) เป็นส่วนหนึ่งของการสร้างแรงจูงใจ เพื่อให้บรรลุผล
และคงไวซ้ึ่งความสัมพันธใ์กลชิ้ดกับบุคคลอื่น บุคคลต้องการความรัก และต้องการที่จะรักผู้อื่น
ดว้ยสามารถแลกเปลี่ยนความรู้สึกกันได้ มีความสุขมากขึ้นและทําให้มีความรู้สึกในทางบวกต่อ
ตนเอง 

 3. เพื่อจูงใจให้ผู้อื่นทําตามความต้องการของตน (To Influence) การสื่อสารมีอิทธิพล
ช่วยโน้มน้าวใจให้บุคคลอื่นกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่บุคคลต้องการหรือเห็นด้วยกับความคิดและ
ความเชื่อของตนเอง ทําใหบุ้คคลเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เพราะสิ่งที่ได้เรียนรู้จากตนเอง
และจากบุคคลอื่นทําให้แต่ละคนเห็นข้อดีและข้อบกพร่อง รวมทั้งเกิดการเรียนรู้ว่าผลกระทบจาก
พฤตกิรรมบางอยา่งของตนทําใหเ้กดิผลรา้ยไดใ้นภายหลัง จึงนําไปสู่การปรับปรุงแก้ไขพฤติกรรมไป
ในทางที่ดตีอ่ไป 

 4. เพื่อความบันเทิง (To Play) การพูดคุยสนทนากับเพื่อนสนิทในเรื่องตลกขบขันหรือ
พูดคุยถงึกจิกรรมในวันหยุด ทําให้บุคคลรู้สึกพึงพอใจมีความสุข ช่วยผ่อนคลายความเครียดได้
เป็นอยา่งด ีซึ่งถอืวา่เป็นวัตถุประสงคท์ี่สําคัญอยา่งหนึ่งในการสื่อสารระหวา่งบุคคล 

 5. เพื่อเป็นการช่วยเหลือ (To Help) ในการให้คําปรึกษาแนะนําแนวทางในการแก้ปัญหา
เป็นการให้ความช่วยเหลือโดยการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ซึ่งต้องอาศัยทักษะการสื่อสารที่ด ี
จงึจะทําใหป้ระสบความสําเร็จในการใหค้วามช่วยเหลอืผู้อื่น 

 องค์ประกอบในการสื่อสารระหว่างบุคคล 
 เดวิโต (Devito, 2004) กล่าวถึงองค์ประกอบของการสื่อสารระหว่างบุคคลไว้ 8 องค์ประกอบ  

คอื 
 1. ผู้ส่งและผู้รับข่าวสาร (source-receiver) การสื่อสารระหว่างบุคคลต้องประกอบด้วย

บุคคลอยา่งนอ้ย 2 คน คอืผู้ทําหนา้ที่สง่สารกับเป็นผู้รับสาร โดยแต่ละคนมีการสลับบทบาททํา
หนา้ที่สง่สารและรับสาร 

 2. การส่งและรับข่าวสาร (encoding-decoding) การส่งข่าวสารหมายถึงกระบวนการ
ส่งความคิดและความรู้สึกของเราออกมาในรูปคลื่นเสียงแล้วเป็นคําพูด ข้อเขียนหรือการแสดง
ท่าทาง เป็นรหัสที่เข้าใจตรงกันลงในกระดาษเพื่อสื่อความหมายให้อีกบุคคลหนึ่งและการรับ
ข่าวสาร คือกระบวนการรับความหมายจากคลื่นเสียงที่เราได้ยินการแปลรหัสจากกระดาษ  
หรอือากัปกริยิาที่บุคคลอื่นแสดงออกแลว้รับรูเ้ป็นความคดิหรือความรูส้กึ  

 3. ความสามารถในการสื่อสาร (competence) เช่น มีความสามารถในการพูดการเรียบเรียง
เรื่องราวให้เข้าใจง่าย เลือกใช้ถ้อยคําได้เหมาะสม แสดงอากัปกิริยาสอดคล้องพองามรวมทั้งมี
ความสามารถในการฟัง จับประเด็นได้ถูกต้อง เข้าใจหรือรู้เรื่องราวที่สื่อสารกันและเข้าใจใน
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สัญลักษณต์า่ง ๆ  ที่สื่อออกมาทางอากัปกิริยาท่าทาง (ชิตาภา สุขพลํา, 2548) ซึ่งความสามารถในการ
สื่อสารเกิดจากการเรียนรู้ โดยการสังเกต การฝึกปฏิบัต ิ ซึ่งมีความแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล 
ซึ่งความสามารถในการสื่อสารระหว่างบุคคลมีส่วนช่วยในการ คงสภาพของสัมพันธภาพ
ระหว่างบุคคล รวมทั้งการสร้างสัมพันธภาพระหว่างเพื่อนหรือสัมพันธภาพกับบุคคลที่เรารักให้ดีขึ้น 
ดังนัน้ การพัฒนาความสามารถในการสื่อสารระหว่างบุคคลจะช่วยให้บุคคลเพิ่มความสามารถ
ในการสื่อสารให้กับตนเอง ทําให้มีทางเลือกในการปฏิสัมพันธ์หรือสื่อสารเพื่อที่จะบ่งบอกถึง
ความเป็นตัวของตัวเองได้มากขึ้น นอกจากนี้ ความสามารถในการสื่อสาร ยังมีความเฉพาะเจาะจง 
ในแต่ละวัฒนธรรม การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพในวัฒนธรรมหนึ่งอาจไม่มีประสิทธิภาพในอีก
วัฒนธรรมหนึ่งก็ได ้ 

 4. ขา่วสาร (message) ขา่วสารในการสื่อสารระหวา่งบุคคลหมายถงึ เนื้อหาสาระความคิด
ความรู้สึก ซึ่งอาจจะเป็นภาษา เป็นสัญลักษณ์ หรือสัญญาณต่าง ๆ  ที่สื่อความหมายเป็นที่เข้าใจกันได ้
(ชิตาภา สุขพลํา, 2548) ซึ่งมีทั้งสารที่เป็นวัจนสารคือคําพูดที่ใช้ในการสื่อสารและอวัจนสารที่พบ
กันมากในกระบวนการสื่อสารระหว่างบุคคล คือ การมองหน้า พยักหน้า การยิ้ม หรือแม้แต่เสื้อผ้า 
ที่สวมใสก่็สามารถสื่อสารลักษณะของบุคคลไดไ้มน่อ้ยกวา่คําพูด 

 5. ช่องทางการสื่อสาร (Channel) คือช่องทางที่นําพาข่าวสารจากผู้ส่งสารไปยังผู้รับ
สารในแต่ละครั้งข่าวสารจะถูกส่งผ่านทางประสาทสัมผัส วจันสารจะถูกส่งถึงผู้รับโดยผ่านทาง
คลื่นเสียงหรือตัวอักษร และอวัจนสาร อาจส่งไปทางการแสดงสีหน้า การเคลื่อนไหว สอดคล้องกับ 
ชีเรอ (Scherer อ้างใน ชิตาภา สุขพลํา, 2545) ได้กล่าวว่าช่องทางในการสื่อสารเพื่อส่งผ่านข่าวสาร  
มี 6 ประการคือ 1) การรับเสียง (Auditive หรือ Vocal Channel) ได้แก่การพูดการเปล่งวาจา 2) การรับภาพ 
(Visual channel) ไดแ้กก่ารแสดงออกทางสีหน้า แววตา การเคลื่อนไหวและระยะห่างระหว่างบุคคล 
3) การรับสัมผัส (Tactile channel) ได้แก่ การแตะ การกระทุ้ง กระตุก4) การรับกลิ่น (Olfactory 
channel) ได้แก่การสูดดม การได้กลิ่น 5) การรับอุณหภูมิ (Thermal channel)ได้แก่ ความรู้สึกแห้ง 
รอ้น ชื้น หนาว 6) การรับรส (Gustation channel) ไดแ้กค่วามรูส้กึในรสตา่ง ๆ (Taste) 

 6. สิ่งรบกวนการสื่อสาร (noise) หมายถึงทุกสิ่งที่รบกวนการส่งและรับข่าวสารสามารถอยู่
ทัง้ภายในและภายนอกตัวบุคคลในการมปีฏสิัมพันธซ์ึ่งกันและกัน แบง่ออกเป็น 3 ชนดิ คอื 

 6.1 สิ่งรบกวนทางกายภาพ (physical noise) ได้แก่ แสงสว่าง เสียงรบกวนต่าง ๆ 
อาท ิเครื่องยนตห์รอือุปกรณก์ารสื่อสารที่ไมม่ปีระสทิธภิาพซึ่งจะทําใหก้ารรับหรือส่งข่าวสารได้
ไมชั่ดเจนหรอืมคีวามผิดพลาดเกดิขึ้น  

 6.2 สิ่งรบกวนภายใน (internal noise) ได้แก่สิ่งที่รบกวนความคิดและความรู้สึกใน
กระบวนการสื่อสาร เช่น ขณะที่บุคคลกําลังเหมอ่ลอยหรือฝันกลางวันในขณะที่กําลังมีคนกําลัง
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พยายามบอกเลา่บางสิ่งบางอยา่งอยู ่อาจทําใหไ้ด้รับข้อมูลบิดเบือนไป นอกจากนี้ความลําเอียง
ของผู้รับหรอืผู้สง่ขา่วสารในเรื่องนัน้ ๆ ก็เป็นสิง่รบกวนภายในเช่นกัน (สุกัญญา พรีะวรรณกุล, 2541) 

 6.3 ความแตกต่างในด้านภาษาและการให้ความหมายของคํา (semantic noise) เป็น
ความแตกต่างระหว่างผู้รับและผู้ส่งสาร เช่น การพูดคนละภาษา วัยที่แตกต่างกัน หรือการใช้
ศัพท์เทคนิคที่ซับซ้อน ทําให้ความเข้าใจในความหมายนั้นๆต่างกัน ทําให้การสื่อสารระหว่าง
บุคคลไมป่ระสบความสําเร็จ  

 7. สิ่งแวดลอ้มและบรบิท (context) สามารถแบง่เป็น 
 7.1 สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ (physical dimension) ซึ่งเป็นสภาพแวดล้อมที่เป็นรูปธรรม 

สามารถสัมผัสได ้เช่น สภาวะแวดลอ้มอาท ิอุณหภูม ิแสง เสยีง ระยะห่างระหว่างบุคคลที่สื่อสารกัน 
การจัดที่นั่ง และ ช่วงเวลาของวัน รวมทั้งสถานที่ต่าง ๆ ที่มีการสื่อสารเกิดขึ้น เช่น ห้องนอน    
ที่ทํางาน สวนสาธารณะ เป็นตน้ 

 7.2 สิ่งแวดล้อมทางวัฒนธรรม (cultural dimension) เป็นสิ่งที่บุคคลได้รับการปลูกฝัง
หรือถ่ายทอดจากบุคคลรุ่นก่อน เช่น กฎเกณฑ์ ความเชื่อ ทัศนคติ บรรทัดฐานทางสังคม ซึ่งเป็นสิ่ง
ทีก่ําหนดแบบแผนพฤตกิรรมของคนในสังคมนัน้ ๆ 

 7.3 สิ่งแวดลอ้มทางสังคมและบุคคล (social-psychological dimension) 
 8. จรยิธรรมในการสื่อสาร (ethics) การสื่อสารของบุคคลมีความเกี่ยวข้องกับจริยธรรม

ที่บุคคลยึดถือรวมทั้งปรัชญาชีวิตของแต่ละบุคคลซึ่งมีความแตกต่างกัน เป็นสิ่งที่ทําให้บุคคล
ตัดสนิใจที่จะเลอืกที่จะกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งในการสื่อสารระหวา่งบุคคล  

 การพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคล 
 จากการศกึษาเอกสารที่เกี่ยวขอ้งกับการพัฒนาทักษะการสื่อสารระหวา่งบุคคลอย่าง

มปีระสทิธภิาพตามแนวมนุษยนยิม ของเดวโิต (Devito, 1995) ประกอบดว้ย 5 องคป์ระกอบที่
สําคัญ ดังนี้ 

 1. การตดิต่อสื่อสารในทางบวก (positiveness) หมายถึงการมีทัศนคติในทางที่ดีต่อตนเอง
และผู้อื่น มีความพอใจและภูมิใจในตนเองอย่างเหมาะสมและมีความชื่นชมยินดีต่อผู้อื่นอย่าง
จรงิใจ กระทําโดย 

 1.1 การมีทัศนคติในทางบวก (attitude positiveness) ทั้งต่อตนเองและผู้อื่น และ 
มีทัศนคติทางบวกต่อสถานการณ์ที่สนทนา โดยปราศจากการประเมินและตัดสิน ซึ่งจะช่วยให้
เกิดการมองในทางบวก รวมทั้งการรับรู้ข้อมูลและมีการตอบสนองหรือการให้ข้อมูลย้อนกลับ
ทางบวกในการสื่อสารระหวา่งกัน 
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 1.2 การแสดงความชื่นชมต่อผู้อื่น (compliment) การยกย่องชมเชยเป็นรางวัลทาง
สังคมและเป็นการเสริมแรงทางบวก บุคคลที่ได้รับการยกย่องชมเชยจะรู้สึกว่ามีผู้ให้ความสําคัญ    
ในการเป็นบุคคลของตน ทําใหบุ้คคลรูส้กึตอ่ตนวา่ตนมคีวามสําคัญ มีคุณค่าต่อบุคคลอื่น อันจะมีผล
ตอ่สัมพันธภาพระหวา่งบุคคล 

 2. ความเสมอภาคในการติดต่อสื่อสาร (equality) เป็นการสร้างบรรยากาศแห่งความ
เสมอภาคในการสื่อสารระหว่างบุคคล ทั้งการใช้คําพูดและกิริยาท่าทางที่ไม่แสดงความเหนือ
หรอืดอ้ยกวา่อกีฝ่าย 

 3. การเข้าใจความคิดและความรู้สึกตามที่ผู้อื่นรับรู้ (empathy) หมายถึงการเข้าใจความรู้สึก
ของผู้อื่นหรือผู้ที่เราสื่อสารด้วย มีความรู้สึกร่วมในประสบการณ์ที่ผู้อื่นได้รับ เข้าใจว่าเขา       
มคีวามรูส้กึอยา่งไร เดวโิตไดเ้สนอแนวทางเพื่อพัฒนาไวด้ังนี้ 

 3.1 การเข้าถึงความเข้าใจในความคิดและความรู้สึกของผู้อื่น (achieving empathy) 
โดยการหลีกเลี่ยงการตัดสินหรือประเมินพฤติกรรมอื่นว่า ดี-เลว ถูก-ผิด พยายามเรียนรู้ความต้องการ
ความสามารถ ประสบการณ์และอารมณ์ของผู้อื่นให้มากที่สุด ทําความเข้าใจในความคิดความรู้สึก
และเหตุผลในการกระทําของบุคคลอื่น มมีุมมองรว่มกับบุคคลอื่นในเหตุการณ์หรือสถานการณ์
ตา่ง ๆ 

 3.2 การสื่อแสดงความเข้าใจในความรู้สึกของคู่สนทนา (communicating empathy)
ประกอบด้วย การแสดงความเข้าใจโดยไม่ใช้คําพูด (non-verbal empathy) หมายถึง การแสดงออก
ทางสีหน้า (facial expression) ท่าทาง (gesture) การประสานสายตา (eye contact) การแสดงออก    
ซึ่งความเอาใจใส่ (attention body posture and physical closeness) และ การสัมผัส (use touch) 
รวมทัง้การสื่อแสดงความเข้าใจโดยใช้คําพูด (verbal empathy) หมายถึง การกล่าวแสดงความเข้าใจ
ในความรูส้กึของคูส่นทนา การเปดิเผยความรูส้กึที่แทจ้รงิที่มตีอ่คูส่นทนา 

 4. การสนับสนุนเกื้อกูลต่อคู่สนทนา (supportiveness) เป็นการยอมรับความคิดเห็น
ความรูส้กึของผู้อื่น มคีวามเขา้ใจและเห็นใจผู้อื่น ยอมรับความคิดเห็นที่ขัดแย้งกับตนได้ กระทํา
ไดโ้ดย 

 4.1 การบรรยายในสิ่งที่เกิดขึ้นมากกว่าการประเมิน (descriptiveness) เป็นการบรรยาย
ความรูส้กึและสถานการณท์ี่แทจ้รงิ เป็นการสนทนาแบบสนับสนุนช่วยเหลือมากกว่าการตัดสิน 
ซึ่งจะทําให้บุคคลที่สื่อสารด้วยไม่รู้สึกว่าตนถูกคุกคามและไม่เกิดการสื่อสารที่มีการปกป้องตนเอง
ซึ่งเป็นสิ่งกดีขวางการสื่อสารที่มปีระสทิธภิาพ 

 4.2 การเปิดใจกว้างมากกว่าการไม่ยืดหยุ่น (provisionalism) เป็นการเปิดใจยอมรับ
ความคิดเห็นอื่นๆที่ขัดแย้งกับความคิดของตน ยอมรับฟังข้อแนะนําหรือวิพากษ์วิจารณ์โดยไม่
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โตแ้ยง้ และพร้อมที่จะเปลี่ยนความคิดเห็นหรือทัศนคติของตนถ้าสิ่งที่บุคคลอื่นแนะนํามีเหตุผล
เพยีงพอ ทําใหเ้กดิบรรยากาศที่ดใีนการสนทนาและเกดิความเทา่เทยีมกันระหวา่งคูส่นทนาอกีดว้ย 

 5. การเปดิเผยตนเอง (openness) หมายถงึความสามารถของบุคคลที่จะพูดอย่างตรง
ตามความเป็นจรงิในเรื่องของตนเองอย่างเต็มใจ กล้าแสดงความคิดเห็นในเรื่องที่ตนกําลังสื่อสารอยู่
เมื่อฝึกบอ่ยขึ้นจะช่วยเพาะอุปนสิัยเปดิเผยความรูส้กึมากขึ้น การเปดิเผยตนเองทําให้สามารถทํา
ความรูจ้ักกับบุคคลอื่นไดด้ขีึ้นและผู้อื่นก็รูจ้ักเราไดม้ากขึ้นเช่นกัน ทําใหม้คีวามคุน้เคยมากขึ้น 

 

งานวจัิยที่เกี่ยวข้อง 
  จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ในเรื่องการศึกษาพฤติกรรมการสื่อสารใน
ครอบครัวกับพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ และการศึกษาโปรแกรมทักษะการสื่อสารระหว่าง
บุคคลมผู้ีทําการวจิัยในหลายกลุม่ เช่น กลุม่ของวัยรุน่ กลุม่ผูด้ื่มสุราแบบตดิ พบวา่ 
  อัจฉรารพี จําปา (2550) ได้ทําการศึกษาพฤติกรรมการสื่อสารในครอบครัวกับ
พฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ของผู้ที่เป็นโรคติดสุรา โรงพยาบาลหางดง จังหวัดเชียงใหม ่    
ในกลุม่ผู้เป็นโรคตดิสุรา พบวา่พฤตกิรรมการสื่อสารระหว่างบุคคลในครอบครัวมีความสัมพันธ์
ด้านลบกับพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ของผู้ที่เป็นโรคติดสุรา ทั้ง 3 ด้าน 1) ด้านพื้นฐานการ
เข้าใจบุคคล 2) ด้านการสื่อสารความรู้สึกนึกคิดของตนเอง และ 3) ด้านการสื่อสารความรู้สึก
และร่วมกันแก้ปัญหา ถ้าหากสื่อสารถ้าบุคคลในครอบครัวมีการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพจะทํา
ใหส้มาชิกในครอบครัวสามารถลดปรมิาณการดื่มแอลกอฮอลไ์ด ้
  วิทูรทิพย์ หัตถะปนิตร (2550) ได้ทําการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกทักษะการ
สื่อสารระหว่างบุคคลต่อความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของวัยรุ่นที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แบบเสี่ยง 
ในอําเภอแม่ออน จังหวัดเชียงใหม่ ในกลุ่มวัยรุ่นที่ศึกษาอยู่ในระดับอาชีวศึกษาช้ันปีที่ 2 โดย
กลุม่ตัวอยา่งไดร้ับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล จํานวน 10 ครั้ง 
เป็นเวลา 5 สัปดาห์ พบว่าโปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลสามารถทําให้เพิ่ม
การรับรู้ความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเองของวัยรุ่นที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แบบเสี่ยง ทั้ง 4 ด้าน 
ได้แก่ 1) การได้รับการยอมรับนับถือ ความสนใจ เอาใจใส่จากบุคคลรอบข้าง รับรู้ว่าตนเอง     
มีความสําคัญ 2) การประสบความสําเร็จตามกลุ่มเป้าหมาย 3) การได้กระทําสิ่งที่สอดคล้อง
กับค่านิยมและความปรารถนาของตน และ4) การปกป้องความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองที่มีอยู ่  
จึงสรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลสามารถเพิ่มระดับความรู้สึกมี
คุณคา่ในตัวเองได ้
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  หรรษา เศรษฐบุปฝา และคณะ (2553) ได้ทําการศึกษา ผลของโปรแกรมการฝึก
ทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลในผู้ที่ดื่มสุราแบบติด ในโรงพยาบาลจอมทอง จังหวัดเชียงใหม ่
โดยเข้ากลุ่ม 6 ครั้ง ครั้งละ 60 – 90 นาที อาทิตย์ละ 3 ครั้ง รวม 2 สัปดาห์ และวัดผลซ้ํา
หลังจาก 2 สัปดาห ์โดยโปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหวา่งบุคคลพัฒนาตามแนวคิดของ
เดวโิต (Devito, 1995) ซึ่งประกอบดว้ย 5 องคป์ระกอบ ไดแ้ก ่1) ทักษะการสื่อสารที่มปีระสทิธภิาพ คอื 
การติดต่อสื่อสารในทางบวก (positiveness) 2) ความเสมอภาคในการติดต่อสื่อสาร (equality) 3) การเข้าใจ 
ความคิดและความรู้สึกของผู้อื่น (empathy) 4) การสนับสนุนเกื้อกูลคู่สนทนา (supportiveness) และ 
5) การเปดิเผยตนเอง (openness) พบว่าโปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลทําให้
การสื่อสารมีประสิทธิภาพ และส่งผลต่อความรู้สึกพึงพอใจและภูมิใจในตนเอง สัมพันธภาพ
ระหว่างบุคคลดีขึ้น ทําให้รู้สึกมีคุณค่าทั้งต่อตนเองและบุคคลอื่น ทําให้บุคคลมีพฤติกรรมพึ่ง
สุราลดลง ทําใหด้ื่มสุรานอ้ยลงหรอืการลดการดื่มสุราได ้ 
  จากงานวิจัยข้างต้นสรุปได้ว่า การสื่อสารในครอบครัวมีความสัมพันธ์ด้านลบกับ
พฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ แสดงว่าหากครอบครัวมีการสื่อสารที่ไม่ดี จะทําให้พฤติกรรม
การดื่มสุราเพิ่มขึ้น และจากการศึกษาการใช้โปรแกรมการสื่อสารระหว่างบุคคล ในกลุ่มของ
วัยรุ่น กลุ่มผู้ดื่มสุราแบบติด ที่ได้รับโปรแกรมพบว่ามีทักษะในการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ ทํา
ใหรู้ส้กึมคีุณคา่ในตัวเอง และมพีฤตกิรรมพึ่งสุราลงได ้ 
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กรอบแนวคดิการวจัิย 

 
 

 
 
 
 
 
 

โปรแกรมทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล 
มีการเข้ากลุ่ม 6 ครั้ง ครั้งละ 60 – 90 นาที อาทิตย์ละ 3 ครั้ง 
รวม 2 สัปดาห ์และวัดผลซ้ําหลังจาก 2 สัปดาห ์  
   ครัง้ที่ 1: สรา้งสัมพันธภาพ  
   ครัง้ที่ 2: สรา้งทัศนคตทิางบวก (positiveness) 
   ครัง้ที่ 3: ความเสมอภาคในการตดิตอ่สื่อสาร (equality) 
   ครั้งที่ 4: การเข้าใจความคิดและความรู้สึกตามที่ผู้อื่น
รับรู ้(empathy) 
   ครัง้ที่ 5: การสนับสนุนเกื้อกูลตอ่คูส่นทนา (supportiveness) 
   ครัง้ที่ 6: การเปดิเผยตนเอง (openness) และยุตโิปรแกรม 

ผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยง

สามารถลดการ

พึ่งพาสุราลงได้ 



บทท่ี 3 
 

วิธดีําเนนิการวิจัย 
  

การศึกษาครั้งนี้เป็น ผู้ศึกษาได้กําหนดรูปแบบวิธีดําเนินการวิจัย โดยมีเนื้อหาแบ่ง
ออกเป็นหัวขอ้ ดังนี้ 

 1. รูปแบบการวจิัย 
 2. ประชากรและกลุม่ตัวอยา่ง 

  3 เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิัย 
 4 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมอื 
 5 การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 6 วธิกีารเก็บรวบรวมขอ้มูล 

  7 การพทิักษก์ลุม่ตัวอยา่ง 
  8 การวเิคราะหข์อ้มูล 

 

รูปแบบการวิจัย 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) ชนิดสองกลุ่ม 
โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมวัดก่อนและหลังทดลองทั้งสองกลุ่ม (Two group pre-post 
test design) เพื่อศึกษาผลการใช้โปรแกรมการสื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อลดพฤติกรรมการดื่มสุรา    
ตอ่พฤตกิรรมการดื่มสุราของผู้ที่ดื่มสุราแบบเสี่ยงในชุมชนเขตโรงพยาบาลสง่เสรมิสุขภาพตําบล 
บา้นน้ําแพร ่

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร เป็นผู้ที่ดื่มสุราแบบเสี่ยงในเขตโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลบ้านน้ําแพร ่
ตําบลยางฮอม อําเภอขุนตาล จังหวัดเชียงราย ที่มีคะแนน การประเมินปัญหาการดื่มสุรา     
อยูร่ะหวา่ง 8 –15 คะแนน  
 กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยง ในหมู่บ้านเขตโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบล 
บา้นน้ําแพร ่ตําบลยางฮอม อําเภอขุนตาล จังหวัดเชียงราย จํานวน 16 คน ซึ่งมคีุณสมบัต ิคอื  

1. มีคะแนนประเมิน จากแบบประเมินปัญหาการดื่มสุรา (Alcohol Use Disorders 
Identification Test: AUDIT) ระหวา่ง 8 – 15 คะแนน 
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2. มคีะแนนการประเมนิ เครื่องมอืประเมินอาการถอนพษิสุรา(Alcohol Withdrawal 
Scale) นอ้ยกวา่ 5 คะแนน 

3. มอีายุระหวา่ง 20 – 60 ป ี
4. อา่นเขยีนภาษาไทยได ้
5. มปีัญหาการสื่อสารระหวา่งบุคคล 
6. ยนิดเีขา้รว่มกจิกรรมโปรแกรม 

 

เครื่องมอืที่ใช้ในการวจัิย  
 1. แบบประเมินปัญหาการดื่มสุรา (Alcohol Use Disorders Identification Test: AUDIT) 
เป็นแบบประเมินปัญหาจากการดื่มสุราขององค์การอนามัยโลก ใช้คัดกรองผู้ที่เสพมากเกินไป
จนเกิดความเสี่ยงต่อสุขภาพหรือปัญหาทางสุขภาพ แปลและเรียบเรียงเป็นภาษาไทย               
โดย ปรทิรรศ ศลิปกจิ และพันธุน์ภา กติตริัตนไพบูลย ์(2552)  
 2. โปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อลดพฤติกรรมการดื่มสุรา ของ 
ดร.หรรษา เศรษฐบุปผาและคณะ (2553) สร้างมาจากแนวคิดของ เดวิโต (Devito, 1995) ซึ่งประกอบด้วย  
5 ทักษะการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ คือ การติดต่อสื่อสารในทางบวก (positiveness) ความเสมอภาค
ในการติดต่อสื่อสาร (equality) การเข้าใจความคิดและความรู้สึกของผู้อื่น (empathy) การสนับสนุน
เกื้อกูลคู่สนทนา (supportiveness) และ การเปิดเผยตนเอง (openness) โดยกําหนดให้มีการกําหนด 
ให้มีการเข้ากลุ่ม 6 ครั้ง ครั้งละ 60–90 นาที อาทิตย์ละ 3 ครั้ง รวม 2 สัปดาห์ และวัดผลซ้ํา
หลังจาก 2 สัปดาห ์ประกอบดว้ย  

ครัง้ที่ 1: สรา้งสัมพันธภาพ  
ครัง้ที่ 2: สรา้งทัศนคตทิางบวก (positiveness) 
ครัง้ที่ 3: ความเสมอภาคในการตดิต่อสื่อสาร (equality) 
ครัง้ที ่4: การเขา้ใจความคดิและความรูส้กึตามที่ผู้อื่นรับรู ้(empathy) 
ครัง้ที่ 5: การสนับสนุนเกื้อกูลตอ่คูส่นทนา (supportiveness) 
ครัง้ที่ 6: การเปดิเผยตนเอง (openness) และยุตโิปรแกรม 
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การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมอื 
 1. แบบประเมินปัญหาการดื่มสุรา (Alcohol Use Disorders Identification Test: AUDIT) 
ขององค์การอนามัยโลก แปลและเรียบเรียงเป็นภาษาไทยโดย ปริทรรศ ศิลปกิจ และพันธุ์นภา 
กติตริัตนไพบูลย,์ (2552) ผู้ศึกษานํามาใช้โดยไม่ได้ดัดแปลงเนื้อหาใดๆ จึงไม่ได้นําแบบประเมิน
ไปตรวจสอบความตรงของเนื้อหา (Content validity index) แตน่ําไปตรวจสอบความเชื่อมั่น (Reliability) 
โดยนําไปทดลองใช้ในกลุ่มที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง ที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ
ตําบลยางฮอม อําเภอขุนตาล จังหวัดเชียงราย จํานวน 8 ราย แล้วนําข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์หา
ความเชื่อมั่น (Reliability) โดยใช้สูตรสัมประสทิธิ์แอลฟาครอนบาค โดยคา่ความเชื่อมั่นที ่0.85 
 2. โปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อลดพฤติกรรมการดื่มสุรา 
ของ ดร.หรรษา เศรษฐบุปฝา และคณะ (2553) ผู้ศึกษานํามาใช้โดยไม่ได้ดัดแปลงเนื้อหาใด ๆ 
จึงไม่ได้นําแบบประเมินไปตรวจสอบความตรงของเนื้อหา (Content validity index) ผู้ศึกษานําไป
ทดลองใช้ในกลุม่ที่มคีุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง ในโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลยางฮอม
จํานวน 8 ราย เพื่อประเมนิความเขา้ใจในเนื้อหา กอ่นนําไปใช้จรงิในการศกึษาตอ่ไป  

 

วธิกีารเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ในการศึกษาครั้งนี้ผู้ศึกษาจะทําการรวบรวมข้อมูลโดยดําเนินการเป็นขั้นตอน ลําดับ
ดังตอ่ไปนี้ 

1. หลังจากโครงร่างการศึกษาได้ผ่านการพิจารณาและผ่านการรับรองจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยของคณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยพะเยา แล้วผู้ศึกษาทํา
หนังสอืถงึสํานักงานสาธารณสุขอําเภอขุนตาล โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลยางฮอม และ
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลบ้านน้ําแพร่ เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงค์ของการศึกษาและขอ
ความรว่มมอืในการรวบรวมขอ้มูล 

2. ภายหลังได้รับอนุมัติแล้ว ผู้ศึกษาก็เข้าพบ ผู้อํานวยการโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพตําบล บ้านน้ําแพร่ ในพื้นทําการศึกษาและแจ้งให้ชุมชนทราบถึงวัตถุประสงค์ของ
การศึกษาและข้อความร่วมมือ กับ อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมู่บ้าน ในพื้นที่ในการ
รวบรวมขอ้มูล แลว้ดําเนนิการรวบรวมขอ้มูล 

3. ผู้ศึกษาแนะนําตนเอง อธิบายวัตถุประสงค์ของการศึกษา ขั้นตอนการรวบรวม
ข้อมูลและขอความร่วมมือในการศึกษา พร้อมทั้งแจ้งพิทักษ์สิทธ์ของกลุ่มตัวอย่างในการร่วม
ศึกษา โดยช้ีแจงให้กลุ่มตัวอย่างทราบถึงการเข้าร่วมการศึกษาที่จะเป็นไปตามความสมัครใจ 
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โดยให้อ่านเอกสารยินยอมและลงรายชื่อแนบท้าย ซึ่งไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อผู้เข้าร่วมการศึกษา 
ขอ้มูลทัง้หมดของกลุม่ตัวอยา่งจะเก็บเป็นความลับและนําเสนอในรูปผลของการศกึษาเทา่นัน้ 

4. ผู้ศกึษาแบง่กลุ่มตัวอย่างที่ร่วมศึกษา แบ่งออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม โดยใช้ การสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย 
(Random Sample Sampling) กลุม่เทา่ ๆ กัน 

6. ผู้ศึกษารวบรวมข้อมูลตามแบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคลและแบบประเมินปัญหาการ
ดื่มสุรา (Alcohol Use Disorders Identification Test: AUDIT) กอ่นดําเนนิการฝึกทักษะตามโปรแกรมการ
ฝึกทักษะการสื่อสารระหวา่งบุคคลเพื่อลดพฤตกิรรมการดื่มสุรา 

7. ผู้ศึกษาดําเนินตามโปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อลด
พฤติกรรมการดื่มสุรา โดยใช้กระบวนการกลุ่มในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมจะดําเนินงาน
ตามปกตขิองงานประจํา เช่น การใหสุ้ขศกึษา, การใหค้ําแนะนํา 

8. ประเมินแบบประเมินปัญหาการดื่มสุรา (Alcohol Use Disorders Identification Test: 
AUDIT) ภายหลังการเขา้โปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อลดพฤติกรรมการ
ดื่มสุรา 2 อาทติย ์ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม 

9. นําขอ้มูลที่ไดจ้ากการศกึษามาวเิคราะหข์้อมูลทางสถติิ 
 

การพทัิกษ์กลุ่มตัวอย่าง  
 การศึกษาครั้งนี้ผู้ศึกษา นําโครงร่างการวิจัยผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัย คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยพะเยา เมื่อได้รับอนุญาตให้ทําการศึกษา   
ผู้ศึกษาแนะนํากับกลุ่มตัวอย่าง อธิบายวัตถุประสงค์ของการศึกษา ขั้นตอนวิธีการเก็บข้อมูล 
และประโยชน์ที่ได้รับจากการศึกษาให้กลุ่มตัวอย่างทราบ และสอบถามความสมัครใจของกลุ่ม
ตัวอย่างในการเข้าร่วมการศึกษา กลุ่มตัวอย่างมีสิทธิ์จะตอบรับหรือปฏิเสธในการเข้าร่วม
การศึกษาในครั้งนี้และสามารถยกเลิกการเข้าร่วมโปรแกรมในระหว่างการศึกษาได้ โดยไม่เกิด
ผลกระทบใด ๆ ต่อกลุ่มตัวอย่าง เช่น การตรวจรักษาที่ได้รับไม่มีผลต่อการมารับบริการ และ
ขอ้มูลทุกอยา่งจะเก็บเป็นความลับ และจะถูกทําลายภายใน 1 ปี การนําเสนอข้อมูลเป็นการนําเสนอ
ในภาพรวมและนํามาใช้ประโยชน์ทางการศึกษาเท่านั้น ขั้นตอนและวิธีการศึกษาในครั้งนี้ไม่
ก่อให้เกิดอันตรายกับกลุ่มตัวอย่างเมื่อกลุ่มตัวอย่างยินดีเข้าร่วมโครงการ จึงดําเนินการ
รวบรวมขอ้มูลตอ่ไป 
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การวเิคราะห์ข้อมูล 
 1. วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่างด้วยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistic) 
ไดแ้ก ่การแจกแจงความถี่รอ้ยละและคา่เฉลี่ย  
 2. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการดื่มสุราของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง พบว่าข้อมูลไม่มีการแจกแจง
แบบปกตใิช้สถติ ิMann-Whitney U test 
 3. วเิคราะหค์วามแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการดื่มสุราของกลุ่มทดลอง 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง พบว่า
ขอ้มูลไมม่กีารแจกแจงปกตใิช้สถติ ิWilcoxon mathed-pairs signed-ranks test  

 
 



บทท่ี 4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  
  
 ก า ร ศึ ก ษ า ว ิ จั ย ค รั้ ง นี้ เ ป ็ น ผ ล ข อ ง โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ฝึ ก ท ั ก ษ ะ ก า ร สื่ อ ส า ร ร ะ ห ว ่ า ง บ ุ ค ค ล เ พ ื่ อ
ลดพฤตกิรรมการด ื่มส ุราของผู้ ด ื่ มส ุ ราแบบเส ี่ ยง เขตโรงพยาบาลส ่ งเสริ มส ุ ขภาพตํ าบล บ ้ านน้ํ าแพร ่
ตํ าบลยางฮอม อํ าเภอขุ นตาล จั งหว ั ดเชี ยงราย ตั้ งแต่ เด ื อน พฤศจิ กายน 2554 ถ ึ ง มี นาคม 2555 
จํานวน 16 ราย  ผลก ารวเิ คราะหข์อ้มูล นําเ สนอโ ดย แบ ง่ออก เ ป ็น หัวขอ้ ดงันี้ 

 1. ขอ้มูลท ั่วไ ป ของก ล ุม่ตัวอย า่ ง 
 2 . ขอ้มูลแสดงก ารเ ป รยี บ เ ท ยี บ คา่เ ฉ ล ี่ยคะแนนพฤ ตกิ รรมก า ร ด ื่ ม ส ุ ร า ข อ ง ก ล ุ่ ม ท ด ล อ ง 

ระยะก ่ อนการทดลองและระยะหล ั งการทดลอง 2 ส ั ปดาห์  และกลุ่ มควบค ุ ม ระยะก ่ อนการทดลอง
และระย ะหล ังก ารท ดลอง 2  ส ัป ดาห ์

 3. ข้ อ มู ล แ ส ด ง ค วา ม แ ต ก ต่ า ง ขอ ง ค ่ า เ ฉ ล ี่ ย ขอ ง ค ะ แ น น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด ื่ ม ส ุ ร า ข อ ง ก ล ุ่ ม
ทดลองและก ล ุม่ควบ ค ุม ระย ะก อ่นก ารท ดลองและระย ะหล ังก ารท ดลอง 2  ส ัป ดาห ์ 

 

ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 ก ล ุ่ ม ตั ว อ ย ่ า ง เ ป ็ น ป ร ะ ช า ก ร  ใ น เ ข ต  โ ร ง พ ย า บ า ล ส ่ ง เ ส ริ ม ส ุ ข ภ า พ ตํ า บ ล บ ้ า น น้ํ า แ พ ร ่
ตํ าบลยางฮอม อํ าเภอขุ นตาล จั งหว ั ดเชี ยงราย ท ั้ งหมด จํ านวน 16 ราย แบ ่ งเป ็ นกล ุ่ มทดลอง 8 ราย 
ก ล ุม่ควบ ค ุม 8 ราย  ซ ึ่งมขีอ้มูลท ั่วไ ป แสดงใ นตารางท ี่ 1  

 

ตาราง 1 แสดงการเปรยีบเทยีบจํานวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จําแนกตามข้อมูล

ส่วนบุคคล (n=16) 
 กลุ่มทดลอง 

(n = 8) 

กลุ่มควบคุม 

(n = 8) 
P-

value 
จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 

อายุ 
40 – 44 ปี 
45  – 49 ปี  
5 0 – 5 4 ปี  
5 5  – 5 9 ปี 

 
1 
1 

3 
3 

Χ =49.88 

 
12.5 
12.5 

37.5 
37.5 

 
2 

1 
2 

3 

Χ =51.63 

 
25  

12.5  
25  

3 7.5 

 
.91  
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ตาราง 1 (ต่อ)  

 

กลุ่มทดลอง 

(n = 8) 

กลุ่มควบคุม 

(n = 8) 
P-

value 
จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 

เพศ 
ชา ย 
หญงิ 

 
6 

2 

 
75  

25  

 
6 

2 

 
75  

25  

 
1 

 

สถานภาพ 
ค ู ่

 
8 

 
100 

 
8 

 
100 

 
1 

ระดับการศกึษา 
ประ ถ มศกึ ษา  
มัธยมศกึ ษา 

 
7 

1 

 
8 7.5 

12.5  

 
7 

1 

 
8 7.5 

12.5  

 
1 

 

อาชพี 
รับจ า้ ง 
เก ษตรก รรม 

 
2 

6 

 
25 .0 

75 .0 

 
1 

7 

 
12.5  

8 7.5 

 
.5 2 

 

 
 จ า ก ต า ร า ง  1 พ บ ว ่ า  ก ล ุ่ ม ตั ว อ ย ่ า ง ใ น ก ล ุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ล ุ่ ม ค ว บ ค ุ ม  ส ่ ว น ใ ห ญ ่ เ ป ็ น ช า ย  

ร้ อยละ 75 อาย ุ ของกล ุ่ มทดลองและกล ุ่ มควบค ุ ม กล ุ่ มท ี่ มากที่ ส ุ ดอย ู่ ในช่ วง 50 – 54 ป ี , 55 – 59 ป  ี
โ ด ย ก ล ุ่ ม ท ด ล อ ง มี อ า ย ุ เ ฉ ล ี่ ย  49.88 ป ี  แ ล ะ ก ล ุ่ ม ค ว บ ค ุ ม มี อ า ย ุ เ ฉ ล ี่ ย  51.63 ป ี  ส ถ า น ภ า พ ส ม ร ส
ข อ ง ตั ว อ ย ่ า ง ท ั้ ง ส อ ง ก ล ุ่ ม มี ส ถ า น ภ า พ ส ม ร ส ค ู่  ค ิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ  100 ร ะ ด ั บ ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง ตั ว อ ย ่ า ง
ท ั้ ง ส อ ง ก ล ุ่ ม ส ่ ว น ใ ห ญ ่ จ บ ร ะ ด ั บ ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า  ค ิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ  8 7.50 อ า ชี พ ข อ ง ก ล ุ่ ม ตั ว อ ย ่ า ง   
กล ุม่ทดลองและกล ุม่ควบค ุม สว่นใหญ ป่ระกอบอาชีพเกษตรกรรม ค ิ ดเป ็ นร้ อยละ 75 และ ร้ อยละ 87.5 
ตามล ํ าด ั บ เ มื่ อทดสอบทางสถ ิ ติ แล ้ วพบว ่ าข้ อมู ลด ้ านเพศ อาย ุ  สถานภาพสมรส ระด ั บการศึ กษ า 
และอาชีพ ของท ัง้สองก ล ุม่ไ มม่คีวามแตก ตา่งก ัน  
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ตาราง 2 แสดงการเปรียบเทียบจํานวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจําแนกตามข้อมูล

ส่วนบุคคลด้านพฤตกิรรม (n=16) 

 กลุ่มทดลอง 

(n = 8) 

กลุ่มควบคุม 

(n = 8) 
P-

value 
จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 

มปีัญหาการสื่อสารระหว่างบุคคล 
ส ม า ชิกใ น ครอ บครัว 

 
8  

 
1 00 

 
8  

 
1 00 

 
1  

พฤตกิรรมการดื่มสุรา 
ประ เภ ทเครื่อ ง ด ื่ม  

เห ล า้ 
เบยี ร ์

 
 

6  
2  

 
 

75 . 0 
2 5 . 0 

 
 

6  
2  

 
 

75 . 0 
2 5 . 0 

 
 

1  

ผล กระ ทบจา กกา รด ื่ม 
ไ ม เ่คย เกดิ ขึ้น เล ย 
เคย เกดิ ขึ้น แต ไ่ มใ่ ช่ปทีี่แล ว้ 

 
4 
4 

 
5 0. 0 
5 0. 0 

 
4 
4 

 
5 0. 0 
5 0. 0 

 
1  

จํา น วน ปทีีด่ ื่ม 
1 9  – 2 4 ป ี
2 5  – 3 0 ป ี
3 1  – 3 7 ป ี

 

 
1  

4 
3  

Χ =2 8 . 6 3 

 
1 2 . 5 

5 0. 0 
3 7. 5  

 
1  

5  
2  

Χ =2 7. 75  

 
1 2 . 5 

6 2 . 5 
2 5 . 0 

 
. 71  

 
 จากตาราง 2 กล ุม่ตัวอย า่งในกล ุม่ทดลองและกล ุม่ควบค ุม มปี ัญหาการส ื่อสารในครอบครั ว 
ค ิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ  100 พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด ื่ ม ส ุ ร า ข อ ง ก ล ุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ล ุ่ ม ค ว บ ค ุ ม มี ก า ร ด ื่ ม เ ค รื่ อ ง ด ื่ ม
ป ร ะ เ ภ ท เ ห ล ้ า เ ป ็ น ส ่ ว น ใ ห ญ ่  ค ิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ  75 เ ท ่ า ก ั น  ค ว า ม ถ ี่ ใ น ก า ร ด ื่ ม ข อ ง ก ล ุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ
กล ุม่ควบค ุม มกีารด ื่ม 2-3 ครัง้ตอ่ส ัปดาห ์คดิเป ็นรอ้ยละ 62.5 และ ร้ อยละ 50 ตามล ํ าด ั บปริ มาณ
การด ื่ มส ุ ราของกล ุ่ มทดลองและกล ุ่ มควบค ุ ม มี การด ื่ ม 3-4 ด ื่ มมาตรฐาน และ 5-6 ด ื่ มมาตรฐาน   
ค ิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ  37.5 เ ท ่ า ก ั น ผ ล ก ร ะ ท บ จ า ก ก า ร ด ื่ ม ส ุ ร า ข อ ง ก ล ุ่ ม ท ด ล อ ง และกล ุ่ มควบค ุ ม พบว ่ า
เ ก ิ ดขึ้ นแ ต่ ไ ม่ ใ ช่ ป ี ท ี่ แล ้ ว ค ิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ 50 อ าย ุ ก า รด ื่ มส ุ รา ข อง ก ล ุ่ มท ดล อง แ ล ะ ก ล ุ่ ม ค ว บ ค ุ ม    
กล ุ่ มท ี่ มากท ี่ ส ุ ดอย ู่ ในช่ วง 25-30 ป ี  โดยกล ุ่ มทดลองมี อาย ุ การด ื่ มเฉล ี่ ย 28.63 ป ี  และกล ุ่ มควบค ุ ม
มอีาย ุเฉ ล ี่ย 2 7.75 ป  ีขอ้มูลของท ัง้สองก ล ุม่ไ มม่คีวามแตก ต า่งก ัน  
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ข้อมูลแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการดื่มสุราของกลุ่มทดลอง 

ระยะก่อนการทดลอง และกลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลองและระยะหลังการทดลอง 

2 สัปดาห์ 
 จากการทดลองผู้ศกึษาไดว้เิคราะหข์อ้มูลเปรยีบเท ยีบคา่เฉล ี่ยคะแนนพฤตกิรรมการด ื่ มส ุ รา
ของก ล ุม่ท ดลองระย ะก อ่นท ดลองและหล ังท ดลอง โ ดย ใ ช้โ ป รแก รมค อมพวิเ ตอรใ์ น ก า ร ว ิ เ ค ร า ะ ห ์
ด ังตารางแสดงด ังตอ่ไ ป นี้ 

 

ตาราง 3 แสดงการเปรยีบเทยีบคะแนนพฤตกิรรมการดื่มสุรา ระยะก่อนทดลอง  

กลุ่ม  
จํานวน 

N 
Median 

Mean 

Rank 
Sig 

ก ล ุม่ท ดลอง 
ก ล ุม่ควบ ค ุม 

 8 
8 

12 .5 
14 

7.50  
9.50  

.390  

  
 จ า ก ต า ร า ง  3 พ บ ว ่ า  เ มื่ อ ต ร ว จ ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ข อ ง ค ะ แ น น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด ื่ ม ส ุ ร า
ของผู้ ด ื่ มส ุ ราแบบเส ี่ ยง ระหว ่ างกล ุ่ มทดลองและกล ุ่ มควบค ุ ม ด ้ วยว ิ ธ ี  Mann-Whitney U test พบว ่ า 
คะแนนพฤตกิรรมการด ื่มส ุรา ระยะก อ่นทดลองระหว ่ างกล ุ่ มทดลองและกล ุ่ มควบค ุ ม ไม่ แตกต่ างก ั น 
อย า่งมนีัยส ําค ัญท างสถ ติทิ ี่ระด ับ  .05  
 

ตาราง 4 แสดงการเปรยีบเทยีบคะแนนพฤตกิรรมการดื่มสุรา ระยะหลังทดลอง  

ก ล ุม่  จํานวน   
N  

M e dia n  M e a n  
Ra nk  

S ig  

ก ล ุม่ท ดลอง 
ก ล ุม่ควบ ค ุม 

 8 
8 

6 
14 

4.50  
12 .50 

.001  

 
 จ า ก ต า ร า ง  4 พ บ ว ่ า  เ มื่ อ ต ร ว จ ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ข อ ง ค ะ แ น น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด ื่ ม ส ุ ร า
ของผู้ ด ื่ มส ุ ราแบบเส ี่ ยง ระหว ่ างกล ุ่ มทดลองและกล ุ่ มควบค ุ ม ด ้ วยว ิ ธ ี  Mann-Whitney U test พบว ่ า 
ค ะ แ น น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด ื่ ม ส ุ ร า  ร ะ ย ะ ห ล ั ง ก า ร ท ด ล อ ง ร ะ ห ว ่ า ง ก ล ุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ล ุ่ ม ค ว บ ค ุ ม 
แตก ตา่งก ัน อย า่งมนีัยส ําค ัญท างสถ ติทิ ี่ระด ับ  .05 
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ข้อมูลแสดงความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการดื่มสุราของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลองและระยะหลังการทดลอง 2 สัปดาห์  
 จ า ก ก า ร ท ด ล อ ง ผู้ ศึ ก ษ า ไ ด ้ ว ิ เ ค ร า ะ ห์ ข้ อ มู ล เ ป รี ย บ เ ท ี ย บ ค ่ า เ ฉ ล ี่ ย ค ะ แ น น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร
ด ื่มส ุรา ของก ล ุม่ท ดลองและก ล ุม่ควบ ค ุม ใ นระย ะก อ่นเ ขา้โ ครงก าร แ ล ะ ห ล ั ง เ ข้ า โ ค ร ง ก า ร  โ ด ย ใ ช้
โ ป รแก รมคอมพวิเ ตอรใ์ นก ารวเิ คราะห ์ด ังตารางแสดงด ังตอ่ไ ปนี้ 

 

ตาราง 5 แสดงการเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการดื่มสุรา ของกลุ่มทดลองระยะก่อน

และหลังการทดลอง  

กลุ่มทดลอง  
จํานวน 

N 
Median 

Mean 

Rank 
Sig 

ก อ่นเ ขา้โ ครงก า ร  
หล ังเ ขา้โ คร งก าร  

 8 
8 

12 .5 
6 

4.50  .011  

 
 จ า ก ต า ร า ง  5 พ บ ว ่ า  เ มื่ อ ต ร ว จ ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ข อ ง ค ะ แ น น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด ื่ ม ส ุ ร า
ของผู้ ด ื่ มส ุ ราแบบเส ี่ ยง ของกล ุ่ มทดลองก ่ อนและหล ั งการทดลอง ด ้ วยว ิ ธ ี  Wilcoxon mathed pairs 
Signed Rank test พบว ่ า คะแนนพฤติ กรรมการด ื่ มส ุ รา ระยะหล ั งการทดลองระหว ่ างกล ุ่ มทดลอง 
แตก ตา่งก ัน อย า่งมนีัยส ําค ัญท างสถ ติทิ ี่ระด ับ  .05 

 

ตาราง 6 แสดงการเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการดื่มสุรา ของกลุ่มควบคุมก่อน

และหลังการทดลอง  

กลุ่มควบคุม  
จํานวน 

N 
Median 

Mean 

Rank 
Sig 

ก อ่นเ ขา้โ ครงก า ร  
หล ังเ ขา้โ คร งก าร  

 8 
8 

14 
14 

2 .00  .564 

 
จาก ตาราง 6 พบ วา่ เ มื่อตรวจสอบ ความแตก ตา่งของคะแ น น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด ื่ ม ส ุ ร า ข อ ง

ผู้ ด ื่ ม ส ุ ร า แ บ บ เ ส ี่ ย ง  ข อ ง ก ล ุ่ ม ค ว บ ค ุ ม ก ่ อ น แ ล ะ ห ล ั ง ก า ร ท ด ล อ ง  ด ้ ว ย ว ิ ธ ี  Wilco xo n ma t he d pa ir s  
Signed Rank test พบว ่ า คะแนนพฤติ กรรมการด ื่ มส ุ รา ระยะหล ั งการทดลองระหว ่ างกล ุ่ มทดลอง 
ไ มแ่ตก ตา่งก ัน อย า่งมนีัยส ําค ัญท างสถ ติทิ ี่ระด ับ  .05 



บทท่ี 5 
 

บทสรุป 
 

 การศึกษาครั้งนี้เป็น ผู้ศึกษาได้ทําการสรุปผลการวิจัย อภิปรายผลการวิจัยและ
ขอ้เสนอแนะ โดยมเีนื้อหาแบง่ออกเป็น หัวขอ้ ดังนี้ 

 1 สรุปผลการวิจัย 
 2 อภปิรายผลการวจิัย 

 3 ขอ้เสนอแนะ 

  
สรุปผลการวจัิย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) ชนิดศึกษาสองกลุ่ม 
วัดในระยะก่อนการทดลอง และระยะหลังการทดลอง 2 สัปดาห์ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
ผลของโปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลต่อการลดพฤติกรรมการดื่มสุราของ  
ผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยง ประชากรที่ใช้ศกึษาครัง้นี้คอื ผู้ที่ดื่มสุราแบบเสี่ยงในเขตโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพตําบลบ้านน้ําแพร่ ตําบลยางฮอม อําเภอขุนตาล จังหวัดเชียงราย ในการศึกษาครั้งนี้  
ศกึษาเลอืกกลุม่ตัวอยา่งแบบเจาะจง (purposive) ตามเกณฑท์ี่กําหนดไว ้ดังนี้  

1. มีคะแนนประเมิน จากแบบประเมินปัญหาการดื่มสุรา (Alcohol Use Disorders Identification 
Test: AUDIT) ระหวา่ง 8 – 15 คะแนน 

2. มีคะแนนการประเมิน เครื่องมือประเมินอาการถอนพิษสุรา (Alcohol Withdrawal Scale) 
นอ้ยกวา่ 5 คะแนน 

3. มอีายุระหวา่ง 20 – 60 ป ี
4. อา่นเขยีนภาษาไทยได ้
5. มปีัญหาการสื่อสารระหวา่งบุคคล 
6. ยนิดเีขา้รว่มกจิกรรมโปรแกรม 

 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ได้กําหนดกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 16 ราย แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น       

2 กลุ่ม โดยการจับคู่ (match pair) ตามเพศ อายุ พฤติกรรมดื่มสุรา แล้วจึงแบ่งเข้ากลุ่มทดลองกับ
กลุม่ควบคุม กลุม่ละ 8 ราย  
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 เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิัยครัง้นี้ประกอบดว้ย 2 สว่น ดังนี้ 
1. แบบประเมินปัญหาการดื่มสุรา (Alcohol Use Disorders Identification Test: AUDIT) เป็นแบบ

ประเมนิปัญหาจากการดื่มสุราขององคก์ารอนามัยโลก ใช้คัดกรองผู้ทีด่ื่มสุรา แปลและเรียบเรียง
เป็นภาษาไทยโดย ปรทิรรศ ศลิปกจิ และพันธุน์ภา กติตริัตนไพบูลย์ (2552) ผู้วิจัยนําไปหาความเชื่อมั่น
ของเครื่องมอืโดยใช้สัมประสทิธิ์แอลฟาครอนบาค ไดค้า่ความเชื่อมั่นเทา่กับ 0.85 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการดําเนินการวิจัยคือ โปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล
เพื่อลดพฤติกรรมการดื่มสุรา ของ ดร.หรรษา เศรษฐบุปผาและคณะ (2552) สร้างมาจากแนวคิด
ของ เดวโิต (Devito, 1995) ซึ่งประกอบดว้ย 5 ทักษะ การสื่อสารที่มปีระสิทธิภาพ คือ การติดต่อสื่อสาร
ในทางบวก (positiveness) ความเสมอภาคในการติดต่อสื่อสาร (equality) การเข้าใจความคิด
และความรูส้กึของผู้อื่น (empathy) การสนับสนุนเกื้อกูลคู่สนทนา (supportiveness) และ การเปิดเผยตนเอง 
(openness) กําหนดให้มีการเข้ากลุ่ม 6 ครั้ง ครั้งละ 60–90 นาที อาทิตย์ละ 3 ครั้ง รวม 2 สัปดาห ์
และวัดผลซ้ําหลังจาก 2 สัปดาห์ ผู้วิจัยได้ดําเนินการวิจัยด้วยตนเองตามแผนการดําเนินการ
โปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลและนําข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ มีการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างด้วยสถิติเชิงพรรณนา คือร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการดื่มสุรา ด้วยสถิติทดสอบค่าที
ชนิด 2 กลุ่มเป็นอิสระต่อกัน (Mann-Whitney U test) และทดสอบค่าที ชนิด 2 กลุ่มสัมพันธ์กัน 
(Wilcoxon mathed pairs Signed Rank test) ผลการวจิัยพบวา่ 

1. ก่อนเข้าโปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล ผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยงที่ได้รับ
โปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล และไม่ได้รับโปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสาร
ระหวา่งบุคคล มคีะแนนพฤตกิรรมการดื่มสุราไมแ่ตกตา่งกัน อยา่งมนีัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

2. ภายหลังการใช้โปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหวา่งบุคคล ผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยงที่ได้รับ
โปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล มีคะแนนพฤติกรรมการดื่มสุราลดลงกว่าก่อนผู้ที่
ดื่มสุราแบบเสี่ยงที่ไมไ่ดร้ับโปรแกรม อยา่งมนีัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

3. ภายหลังการใช้โปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล ผู้ที่ดื่มสุราแบบเสี่ยง 
มีคะแนนพฤติกรรมการดื่มสุราลดลงกว่าก่อนได้รับโปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล 
อยา่งมนีัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

4. คา่เฉลี่ยพฤตกิรรมการดื่มสุราของผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยงที่ไม่ได้รับโปรแกรมฝึกทักษะ
การสื่อสารระหวา่งบุคคล กอ่นทดลองและหลังทดลอง มีคะแนนพฤติกรรมการดื่มสุราไม่แตกต่างกัน 
อยา่งมนีัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
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จากผลการวิจัย แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล 
สามารถช่วยให้บุคคลสื่อสารระหว่างกันดีขึ้นส่งผลให้พึ่งพาสุราลดลง จึงลดพฤติกรรมการดื่ม
สุราได้ จึงควรนําโปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล ไปใช้ในการดูแลผู้ดื่มสุราแบบ
เสี่ยงตอ่ไป 
 
การอภปิรายผลการวิจัย 
 ในการศกึษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหว่าง
บุคคลตอ่การลดพฤตกิรรมการดื่มสุราของผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยง เขตโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบล
บ้านน้ําแพร่ ตําบลยางฮอม อําเภอขุนตาล จังหวัดเชียงราย จํานวน 16 ราย โดยเปรียบเทียบกลุ่ม
ตัวอย่าง 2 กลุ่ม ๆ ละ 8 ราย กลุ่มทดลองเป็นกลุ่มที่ได้รับ โปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสาร
ระหว่างบุคคลและกลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรมการฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล 
ผลการวจิัยอภปิรายตามสมมตฐิานดังนี้  

 สมมตฐิานข้อที่ 1 กอ่นเข้าโปรแกรมการสื่อสารระหว่างบุคคล ของกลุ่มทดลอง และ
กลุม่ควบคุม มคีะแนนพฤตกิรรมการดื่มสุรา ไมแ่ตกตา่งกัน 

 จากผลการศึกษาพบว่า เมื่อเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการดื่มสุราก่อน
ทดลองไม่แตกต่างกัน แสดงว่า ผู้ที่ดื่มสุราแบบเสี่ยงที่เข้าร่วมการศึกษาวิจัยนั้นมีพื้นฐาน
เกี่ยวกับพฤตกิรรมการดื่มสุราที่คลา้ยคลงึกัน ซึ่งเหมาะสมกับการนํามาเป็นจุดเริ่มต้นของการทําวิจัย
โดยลักษณะในการทําวจิัยที่ดนีัน้ พื้นฐานของข้อมูลไม่ว่าจะเป็นด้านอายุ เพศ และพฤติกรรมการดื่มสุรา 
ตอ้งไมแ่ตกตา่งกันและมีการเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มโดยวิธีการสุ่มไม่เกิดอคติในการเลือกกลุ่ม
ตัวอยา่งเขา้ศกึษาวจิัย ตรงกับระเบยีบวธิกีารวจิัย (กัลยา วานชิยบ์ัญชา, 2549: บุญใจ ศรีสถิตนรากูร
, 2550) 

 สมมติฐานข้อที่ 2 ภายหลังการเข้าโปรแกรมการสื่อสารระหว่างบุคคล ของกลุ่มทดลอง 
มคีะแนนพฤตกิรรมการดื่มสุราลดลงกวา่กลุม่ควบคุม 

 จากผลการศึกษาพบว่าภายหลังการใช้โปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล    
ผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยงที่ได้รับโปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล มีคะแนนพฤติกรรมการดื่มสุรา
ลดลงกว่าก่อนผู้ที่ดื่มสุราแบบเสี่ยงที่ไม่ได้รับโปรแกรม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
แสดงวา่ กรณทีี่ผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยงไดร้ับโปรแกรมการสื่อสารระหวา่งบุคคล ของ หรรษา เศรษฐบุปผา 
ที่ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ ได้แก่ การติดต่อสื่อสารในทางบวก (positiveness) ความเสมอภาค
ในการตดิตอ่สื่อสาร (equality) การเข้าใจความคิดและความรู้สึกตามที่ผู้อื่นรับรู้ (empathy) การสนับสนุน 
เกื้อกูลตอ่คูส่นทนา (supportiveness) และ การเปิดเผยตนเอง (openness) ซึ่งแต่ละกิจกรรมได้เน้นให้
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ผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยง ได้ฝึกทักษะการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ ตามองค์ประกอบดังกล่าวข้างต้น 
และนําไปใช้ปฏิบัติจริงในครอบครัวและชีวิตประจําวัน และนําข้อมูลที่ได้มาเล่าสู่กันฟังผ่าน
กระบวนการกลุ่ม จะเห็นได้ว่า การสื่อสารระหว่างบุคคลที่ดีนั้นย่อมทําให้เกิดความรู้สึกพึงพอใจ
และมีความภูมิใจในตนเอง เกิดสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน ไม่เกิดความเครียดหรือข้อขัดแย้งกัน 
สง่ผลใหเ้กดิพฤตกิรรมที่ด ีดังนัน้จงึไม่จําเป็นต้องใช้สุราเป็นเครื่องมือในการลดความรู้สึกที่ไม่ดี
ดังกล่าว ส่วนผู้ที่ดื่มสุราแบบเสี่ยงที่ได้รับการให้สุขศึกษาตามปกติของโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพตําบลบ้านน้ําแพร่นั้น ไม่ได้รับการฝึกทักษะการส่ือสารระหว่างบุคคลหากในชีวิตประจําวัน  
มีการสื่อสารที่ขัดแย้งกัน ย่อมทําให้หันมาพึ่งสุรามากขึ้น ทําให้มีพฤติกรรมการดื่มสุราเพิ่มขึ้น 
สอดคลอ้งกับ อัจฉรารพ ีจําปา (2550) พบวา่พฤตกิรรมการสื่อสารระหว่างบุคคลในครอบครัว
มีความสัมพันธ์ด้านลบกับพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ของผู้ที่เป็นโรคติดสุรา แสดงว่าถ้าบุคคล 
ในครอบครัวมกีารสื่อสารที่มปีระสทิธภิาพจะทําใหส้มาชิกในครอบครัวพึ่งพิงสุราลดลงส่งผลให้
สามารถลดปรมิาณการดื่มแอลกอฮอลไ์ด ้ 

 นอกจากนี้ผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยงที่ได้รับการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มทําให้ได้มีโอกาส
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ได้ระบายความรู้สึก การได้ช่วยเหลือสมาชิกกลุ่ม การฝึกสร้างทักษะ
การสื่อสารรว่มกัน อกีทัง้การเขา้รว่มกลุ่มอย่างสม่ําเสมอทําให้ผู้เข้าร่วมรู้สึกว่า ความโดดเดี่ยว
อ้างว้างหมดไป มีเพื่อนช่วยให้กําลังใจในการต่อสู้กับปัญหา ที่สําคัญเห็นว่าทุกคนก็มีปัญหา
เหมือนกันซึ่งถือว่าเป็นเรื่องธรรมดา (ยาลอม,1995) ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่าโปรแกรมการสื่อสาร
ระหวา่งบุคคล นัน้ทําใหค้ะแนนเฉลี่ยพฤตกิรรมการดื่มสุราลดลงไดว้ธิหีนึ่ง 

 สมมติฐานข้อที่ 3 ภายหลังการเข้าโปรแกรมการสื่อสารระหว่างบุคคลของกลุ่มทดลอง  
มคีะแนนพฤตกิรรมการดื่มสุราลดลง 

จากผลการศึกษาพบว่าภายหลังการใช้โปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล   
ผู้ที่ดื่มสุราแบบเสี่ยงมีคะแนนพฤติกรรมการดื่มสุราลดลงกว่าก่อนได้รับโปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสาร
ระหว่างบุคคล อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 แสดงว่าโปรแกรมการสื่อสารระหว่าง
บุคคลเป็นการฝึกการสื่อสารระหว่างบุคคลเป็นกระบวนการรับส่งข่าวสารระหว่างคนสองคน 
เพื่อแลกเปลี่ยนขา่วสาร ความคดิ ความรูส้กึทัง้การพูด การเขียน และการแสดงลักษณะท่าทาง 
กริยิาอาการ ภายใตส้ัมพันธภาพซึ่งกันและกันอย่างมีสติ โดยการพัฒนาทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล 
มีองค์ประกอบ 5 องค์ประกอบ ได้แก่ การติดต่อสื่อสารในทางบวก (positiveness) ความเสมอภาคในการ
ติดต่อสื่อสาร (equality) การเข้าใจความคิดและความรู้สึกตามที่ผู้อื่นรับรู้ (empathy) การสนับสนุน
เกื้อกูลต่อคู่สนทนา (supportiveness) และ การเปิดเผยตนเอง (openness) และสอดคล้องกับการศึกษา
ของ อัจฉรารพ ีจําปา (2550) พบวา่พฤตกิรรมการสื่อสารระหวา่งบุคคลในครอบครัวมคีวามสัมพันธ์
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ดา้นลบกับพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ของผู้ที่เป็นโรคติดสุรา แสดงว่าถ้าบุคคลในครอบครัวมีการ
สื่อสารที่มปีระสทิธภิาพจะทําใหส้มาชิกในครอบครัวสามารถลดปรมิาณการดื่มแอลกอฮอลไ์ด ้

 สมมติฐานข้อที่ 4 ภายหลังการเข้าโปรแกรมการสื่อสารระหว่างบุคคลของกลุ่มควบคุม 
มคีะแนนพฤตกิรรมการดื่มสุราไมแ่ตกตา่งกัน 
 จากผลการศึกษาพบว่าค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการดื่มสุราของผู้ดื่มสุราแบบเสี่ยงที่ไม่ได้
รับโปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล ก่อนทดลองและหลังทดลอง มีคะแนน
พฤติกรรมการดื่มสุราไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 แสดงว่าผู้ดื่มสุรา
แบบเสี่ยงที่ไดร้ับการใหสุ้ขศกึษาตามปกติของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลบ้านน้ําแพร่นั้น 
ได้รับความรู้เฉพาะในเรื่องความรู้เกี่ยวกับสุรา และอันตรายที่อาจเกิดขึ้นเพียงส่วนนี้ไม่เพียง
พอที่จะช่วยให้ลดพฤติกรรมการดื่มสุราลงได้ อาจเนื่องมาจากความรู้ที่ได้รับนั้นเคยได้รับรู้มา
ก่อนเป็นทุนความรู้เดิม ถึงแม้จะรู้ว่าสุราดีหรือไม่ดีอย่างไร ส่งผลกระทบต่อสุขภาพมากน้อย
ขนาดไหน แต่ก็ยังมีพฤติกรรมการดื่มสุราอยู่ แสดงว่าการมีความรู้แต่ยังไม่มีความตระหนักใน
เรื่องผลกระทบต่าง ๆ ที่อาจเกิดตามมานั้น ไม่เกิดแรงจูงใจในการเลิกหรือลดการดื่มสุรา        
ซึ่ง (ปริทรรศ ศิลปกิจ และพันธุ์นภา กิตติรัตนไพบูลย์, 2552) ได้กล่าวไว้ว่าการที่บุคคลที่มีพฤติกรรม
การดื่มสุราแบบเสี่ยงนั้นจะสามารถลดพฤติกรรมลงได้นั้น อย่างน้อยต้องได้รับความรู้เกี่ยวกับ
การใหค้ําแนะนําแบบสั้น ซึ่งประกอบด้วย 1) การให้ข้อมูลสะท้อนกลับ ซึ่งเป็นข้อเท็จจริงที่เป็นผลที่
เกิดกับผู้ดื่มสุราโดยตรง 2) การให้ข้อมูลความรู้ความเข้าใจในการเข้ารับการบําบัด ความรู้เกี่ยวกับสุรา 
ผลกระทบและผลเสียของการดื่มสุราในทุก ๆ ด้าน 3) การกําหนดเป้าหมายร่วมกัน การให้
คําแนะนําง่าย ๆ และ 4) การเสริมแรงกระตุ้นเพื่อสร้างความตระหนักถึงปัญหาที่ถูกมองข้าม
และเกดิแรงจูงใจที่จะลดการดื่มใหอ้ยูใ่นระดับที่ปลอดภัยหรอืเลกิดื่มสุราได ้เป็นตน้ 

 
ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอแนะในการนําผลการวจัิยไปใช ้ 
 ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะที่คาดว่าน่าจะเป็นประโยชน์ในการนําไปใช้ในการ

ปฏบิัตกิารพยาบาลดังนี้ 
 1. จากผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมการสื่อสารระหว่างบุคคลสามารถลดพฤติกรรม
การดื่มสุราลงได้ ดังนั้นจึงควรมีการนําเอาโปรแกรมนี้ขยายผลให้ครอบคลุมกลุ่มเสี่ยงในพื้นที่
โรงพยาบาลสง่เสรมิสุขภาพตําบลบา้นน้ําแพร ่
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 2. ควรมีการนําเอาโปรแกรมการสื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อลดพฤติกรรมการดื่มสุรา  
ไปใช้ในโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพที่มีบริบทใกล้เคียงกัน เพื่อช่วยให้กลุ่มประชากรที่มีพฤติกรรม
การดื่มสุราแบบเสี่ยงในเขตนัน้ ๆ สามารถลดพฤตกิรรมการดื่มลงได ้

 ข้อเสนอแนะในการทําวจัิยครั้งต่อไป  
 จากผลการศกึษาผู้วจิัยมขีอ้เสนอแนะในการทําวจิัยครัง้ตอ่ไปคอื 
1. ในการเข้ากลุ่มตามโปรแกรมการสื่อสารระหว่างบุคคลควรให้มีคู่ครองหรือบุคคล

ที่อาศัยอยูใ่นครอบครัวเขา้รว่มกจิกรรมแตล่ะครัง้ดว้ยเพื่อฝกึทักษะในการสื่อสารรว่มกัน 
2. การปรับเปลี่ยนหรือพัฒนาโปรแกรมการสื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อให้มีความ

สอดคล้องและเหมาะสมกับบริบทของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบล และศึกษาผลของ
โปรแกรมดังกลา่ว 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บร ร ณ าน ุกร ม 
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ภาคผนวก ก แบบประเมนิปัญหาการดืม่สุรา 
 

แบบประเมนิปัญหาการดื่มสุรา 
AUDIT : Alcohol Use Disorder Identification Test 

ชื่อ............................................................................... เพศ     � ชาย      � หญงิ      อายุ.............ปี  
วันท่ีประเมนิ ......./......../………  เลขท่ี (HN) ………. หมายเลขประจําตัวประชาชน ............................................ 

คําชี้แจง : คําถามแตล่ะขอ้ตอ่ไปนี้จะถามถงึประสบการณ์การดื่มสุราในรอบ 1 ปทีี่ผ่านมา โดยสุรา หมายถงึเคร่ืองดืม่ที่มี

แอลกอฮอลท์ุกชนดิ ไดแ้ก ่เบยีร์ เหลา้ สาโท กระแช ่วสิกี้ สปายไวน ์เป็นตน้ ขอใหต้อบตามความเปน็จริง 
ขอ้คําถาม 0 1 2 3 4 คะแนน 

1.คุณด่ืมสุราบอ่ยเพยีงไร ไมเ่คยเลย เดือนละครัง้
หรอืน้อยกวา่ 

2-4 ครัง้ต่อ
เดือน 

2-3 ครัง้ต่อ
สัปดาห ์

4 ครัง้ขึ้นไป
ต่อสัปดาห ์

 

2.เลือกตอบเพยีงขอ้เดียว 
เวลาที่คุณด่ืมสุรา โดยท่ัวไปแล้วคุณ
ด่ืมประมาณเทา่ไรต่อวัน หรอื 

1-2 
ด่ืมมาตรฐาน 

3-4 
ด่ืมมาตรฐาน 

5-6 
ด่ืมมาตรฐาน 

7-9 ด่ืม
มาตรฐาน 

ต้ังแต่ 10 
ด่ืมมาตรฐาน 

 

ถ้าโดยท่ัวไปด่ืมเบียร์ เช่น สิงห์ ไฮเน
เกน ลีโอ เชียร์ ไทเกอร์ ช้าง ด่ืมปริมาณ
เทา่ไร ต่อวัน หรอื 

1-1.5 กระปอ๋ง
1/2-3/4 ขวด 

2-3 กระปอ๋ง 
1-1.5 ขวด 

3.5-4 กระปอ๋ง
2 ขวด 

4.5-7 กระปอ๋ง 
4-7 ขวด 

7กระปอ๋งขึ้นไป 
4 ขวดขึ้นไป 

 

ถ้าโดยท่ัวไปด่ืม เหล้า เช่น แม่โขง 
หงส์ทอง หงส์ทิพย์ เหล้าขาว 40 ดีกร ี
ด่ืมปรมิาณเทา่ไร ต่อวัน   

2-3 ฝา 1/4 แบน 1/2 แบน 3/4 แบน 1 แบนขึ้นไป  

3.บ่อยครั้งเพียงไรที่คุณด่ืมต้ังแต่ 6 
ด่ื มมาตร ฐานขึ้ น ไปหรื อ เ บี ย ร์  4 
กระป๋องหรือ 2 ขวดใหญ่ หรือเหล้า
วสิกี้ 3 เปก๊ขึ้นไป 

ไมเ่คยเลย น้อยกวา่ 
เดือนละครัง้ 

เดือนละครัง้ สัปดาห ์
ละครัง้ 

ทุกวัน หรอื 
เกอืบทุกวัน 

 

4.ในชว่ง 1 ปีที่แล้ว มบีอ่ยครัง้เพยีงไรที่
คุณพบว่าคุณไม่สามารถหยุดด่ืมได้ 
หากคุณได้เริ่มด่ืมไปแล้ว 

ไมเ่คยเลย น้อยกวา่ 
เดือนละครัง้ 

เดือนละครัง้ สัปดาห ์
ละครัง้ 

ทุกวัน หรอื 
เกอืบทุกวัน 

 

5.ในช่ ว งห น่ึ ง ปีที่ แ ล้ ว  มี บ่ อยครั้ ง
เพียงไรที่คุณไม่ได้ทําส่ิงที่คุณควรจะ
ทําตามปกติ เพราะคุณมัวแต่ไปด่ืม
สุราเสีย 

ไมเ่คยเลย น้อยกวา่ 
เดือนละครัง้ 

เดือนละครัง้ สัปดาห ์
ละครัง้ 

ทุกวัน หรอื 
เกอืบทุกวัน 

 

6.ในช่วงหน่ึงปีที่แล้ว มีบ่อยเพียงไรที่
คุณต้องรบีด่ืมสุราทันทใีนตอนเชา้ เพื่อ
จะได้ดําเนินชีวิตตามปกติหรือถอน
อาการเมาคา้งจากการด่ืมหนักในคืนที่
ผา่นมา 

ไมเ่คยเลย น้อยกวา่ 
เดือนละครัง้ 

เดือนละครัง้ สัปดาห ์
ละครัง้ 

ทุกวัน หรอื 
เกอืบทุกวัน 

 

7.ในช่วงหน่ึงปีที่แล้ว มีบ่อยเพียงไรที่
คุณรูสึ้กไมดี่โกรธหรอืเสียใจ เน่ืองจาก

คุณได้ทําบางส่ิงบางอย่างลงไปขณะที่
คุณด่ืมสุราเขา้ไป 
 

ไมเ่คยเลย น้อยกวา่ 
เดือนละครัง้ 

เดือนละครัง้ สัปดาห ์
ละครัง้ 

ทุกวัน หรอื 
เกอืบทุกวัน 
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ขอ้คําถาม 0 1 2 3 4 คะแนน 
10.เคยมีแพทย์ หรือบุคคลากรทาง
การแพทย์หรือเพื่อนฝูงหรือญาติพี่
น้องแสดงความเป็นห่วงเป็นใยต่อการ
ด่ืมสุราของคุณหรอืไม ่

ไมเ่คยเลย  เคย แตไ่ม่ได้

เกิดขึ้นในปีที่แลว้ 

 เคยเกิดขึ้นใน

ช่วงหนึ่งปีที่แลว้ 

 

8.ในช่วงหน่ึงปีที่แล้ว มีบ่อยเพียงไรที่
คุณไม ่ สามารถจําได้วา่เกดิอะไรขึ้นใน
คืนที่ผ่านมา เพราะว่าคุณได้ด่ืมสุรา
เขา้ไป 

ไมเ่คยเลย น้อยกวา่ 
เดือนละครัง้ 

เดือนละครัง้ สัปดาห ์
ละครัง้ 

ทุกวัน หรอื 
เกอืบทุกวัน 

 

9.ตัวคุณเองหรือคนอื่น เคยได้รับ
บาดเจ็บซึ่งเป็นผลมาจากการด่ืมสุรา
ของคุณหรอืไม ่

ไมเ่คยเลย  เคย แตไ่ม่ได้

เกิดขึ้นในปีที่แลว้ 

 เคยเกิดขึ้นใน

ช่วงหนึ่งปีที่แลว้ 

 

 



ภาคผนวก ข โปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อลดพฤติกรรมการดื่มสุรา 

 
โปรแกรมฝกึทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล 

เพื่อลดพฤตกิรรมการดื่มสุรา 
 
 
 
 
 
 
 

พัฒนาโดย 
ดร.หรรษา เศรษฐบุปผา และคณะ 

 
 
 
 
 

โปรแกรมนี้เป็นลขิสทิธิ์ของผู้พัฒนา 
หากนําไปใช้หรอืเผยแพร่ต้องได้รับการอนุญาต 
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โปรแกรมฝกึทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลเพื่อลดพฤตกิรรมการดื่มสุรา 
 

คําชี้แจง 
 

1. พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด ื่ ม ส ุ ร า เ ก ิ ด จ า ก ห ล า ย ป ั จ จั ย  แ ล ะ พ บ ว ่ า ป ั จ จั ย ห นึ่ ง ท ี่ ท ํ า ใ ห้ ติ ด ส ุ ร า เ ก ิ ด
จ า ก ค ว า ม ขั ด แ ย ้ ง ท า ง ก า ร ส ื่ อ ส า ร  ซ ึ่ ง จ า ก ก า ร ท บ ท ว น ว ร ร ณ ก ร ร ม พ บ ว ่ า  ผู้ ติ ด ส ุ ร า ส ่ ว น ใ ห ญ ่ ไ ม่
สามารถส ื่อสารก ับบ ุคคลอื่ นได ้ รู้ เรื่ อง มี ป ั ญหาก ั บบ ุ คคลในครอบครั ว (ส ุ ก ุ มา แสงเด ื อนฉาย, 2547)  
แ ล ะ มี ป ั ญ ห า ด ้ า น ส ั ม พ ั น ธ ภ า พ ก ั บ บ ุ ค ค ล อื่ น  เ ช่ น  พ ู ด ไ ม่ เ ข้ า ใ จ ก ั น  ท ะ เ ล า ะ ว ิ ว า ท  มี ป ั ญ ห า ใ น ท ี่
ท ํ า ง า น  ก ่ อ ใ ห้ เ ก ิ ด ค ว า ม เ ค รี ย ด  แ ล ะ นํ า ไ ป ส ู่ ก า ร ใ ช้ ส า ร เ ส พ ต ิ ด  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ก า ร ด ื่ ม เ ค รื่ อ ง ด ื่ ม
แ อ ล ก อ ฮ อ ล ์  ( ส ม ภ พ  เ รื อ ง ต ร ะ ก ู ล ,  2 543)  ก า ร ส ื่ อ ส า ร ร ะ ห ว ่ า ง บ ุ ค ค ล ใ น ค ร อ บ ค รั ว ท ี่ ไ ม่ มี
ป ระส ทิ ธ ภิาพ โ ดย ก ารใ ช้ค ําพ ูดท ี่ตเิ ตี ย น อ ย ่ า ง รุ น แ ร ง  ก า ร พ ู ด จ า ท ี่ มี ข้ อ ขั ด แ ย ้ ง  ท ํ า ใ ห้ เ ก ิ ด ก า ร รั บ รู้
และเข้ าใจในทางลบเพ ิ่ มขึ้ นในใจของค ู่ สนทนา ส ่ งผลให้ อี กฝ่ ายหนึ่ งไม่ พอใจ อาจแสดงอารมณ์ โกรธ 
มี ท ่ า ท ี ไ ม่ เ ป ็ น มิ ต ร  เ มื่ อ ถ ึ ง เ ว ล า แ ก ้ ไ ข ป ั ญ ห า ร่ ว ม ก ั น  ก ็ แ ท บ จ ะ ไ ม่ มี ก า ร พ ู ด จ า ใ น ท า ง บ ว ก ห รื อ ด ี ต่ อ
ก ั น เ ล ย  ค ร อ บ ค รั ว ท ี่ มี ค ว า ม บ ก พ ร่ อ ง ใ น ก า ร แ ก ้ ไ ข ป ั ญ ห า  ค ว า ม ตึ ง เ ค รี ย ด ภ า ย ใ น บ ้ า น จ ะ เพ ิ่ มขึ้ น 
แ ล ะ เ ก ิ ด ข้ อ ขั ด แ ย ้ ง ร ะ ห ว ่ า ง ส ม า ชิ ก ใ น ค ร อ บ ค รั ว  จ ะ ผ ล ั ก ด ั น ใ ห้ ส ม า ชิ ก ห า ท า ง อ อ ก ใ น ท า ง ท ี่ ผิ ด       
เ ก ิ ด พ ฤ ติ ก ร ร ม ห ล ี ก เ ล ี่ ย ง ป ั ญ ห า  โ ด ย ไ ป ด ื่ ม ส ุ ร า แ ล ะ ใ ช้ ส า ร เ ส พ ติ ด  เ พ ื่ อ ใ ห้ ล ื ม ป ั ญ ห า ไ ด ้ ม า ก ขึ้ น        
( อุมาพร ตรังคสมบ ัต,ิ  2 544;  สมภพ เ รอืงตระก ูล, 2 547;  อัจฉ รารพ ีจําป า,  2 550)  

ผู้ ติ ด ส ุ ร า ท ี่ มี ป ั ญ ห า ท ี่ เ ก ิ ด จ า ก ก า ร ส ื่ อ ส า ร ร ะ ห ว ่ า ง บ ุ ค ค ล มั ก จ ะ ใ ช้ ก า ร จั ด ก า ร ก ั บ ป ั ญ ห า
แบ บ พ ึ่ง พ า  ( de pe nde nce )  แ ล ะ พ ย า ย า ม ใ ช้ ส ุ ร า เ ป ็ น ท า ง อ อ ก ข อ งป ั ญ ห า  ใ น ก า ร จั ด ก า ร ก ั บ ป ั ญ ห า
( co ping )  ห า ก ผู้ ท ี่ เ ป ็ น โ ร ค ติ ด ส ุ ร า  ส า ม า ร ถ พ ั ฒ น า ท ั ก ษ ะ ก า ร ส ื่ อ ส า ร ร ะ ห ว ่ า ง บ ุ ค ค ล ต า ม แ น ว ค ิ ด
ของ เ ดว โิ ต ( De v it o  อา้งใ น ส ุก ั ญ ญ า  พ ี ร ะ ว ร ร ณ ก ุ ล ,  2 541)  ท ี่ มี ค ว า ม เ ชื่ อ ว ่ า  ก า ร ส ื่ อ ส า ร ร ะ ห ว ่ า ง
บ ุ ค ค ล เ ป ็ น ก ร ะ บ ว น ก า ร รั บ ส ่ ง ข่ า ว ส า ร ร ะ ห ว ่ า ง ค น ส อ ง ค น  เ พ ื่ อ แ ล ก เ ป ล ี่ ย น ข่ า ว ส า ร  ค ว า ม ค ิ ด 
ความรูส้ กึ ท ัง้ก ารพ ูด ก ารเ ขยี น แ ล ะ ก า ร แ ส ด ง ล ั ก ษ ณ ะ ท ่ า ท า ง  ก ิ ริ ย า อ า ก า ร  ภ า ย ใ ต้ ส ั ม พ ั น ธ ภ า พ
ซ ึ่ งก ั นและก ั นอย ่ างมี สติ  ซ ึ่ งมี  5 องค ์ ประกอบ ได ้ แก ่  การติ ดต่ อส ื่ อสารในทางบวก (positiveness) 
ความเ สมอภาคใ นก ารติ ดต่ อส ื่ อสาร (equality) การเ ข้ าใ จความค ิ ดและความรู้ ส ึ กตามท ี่ ผู้ อื่ นรั บ รู ้
( empathy) การสนั บสนุ นเก ื้ อก ู ลต่ อค ู่ สนทนา (supportiveness) และการเป ิ ดเผยตนเอง (openness) 
ไดอ้ย า่งมปีระส ทิธ ภิาพ จะท ํ าให้ ผู้ ติ ดส ุ ราสามารถพ ั ฒนาท ั กษะการค ิ ดทางบวกก ั บตนเองและผู้ อื่ น 
ท ํ า ใ ห้ เ ก ิ ด แ ร ง เ ส ริ ม ท า ง บ ว ก ใ น ก า ร ส ื่ อ ส า ร ท ี่ เ ห ม า ะ ส ม ก ั บ บ ุ ค ค ล อื่ น  เ ป ิ ด ใ จ รั บ ฟ ั ง ค ว า ม ค ิ ด เ ห็ น ท ี่
แ ต ก ต่ า ง ก ั บ บ ุ ค ค ล อื่ น  เ ก ิ ด ค ว า ม เ ส ม อ ภ า ค แ ล ะ ล ด ก า ร ขั ด แ ย ้ ง ใ น ก า ร ส ื่ อ ส า ร  มี ค ว า ม เ ข้ า ใ จ
ความค ิ ดความรู้ ส ึ กของผู้ อื่ น ความเข้ าใจบ ุ คคลรอบข้ างมากขึ้ น และลดการส ื่ อสารแบบไม่ เข้ าใจก ั น 
และสนั บสนุ นเก ื้ อก ู ลการสนทนา เข้ าใจ เป ิ ดใจยอมรั บความค ิ ดเห็ นของบ ุ คคลอื่ น เก ิ ดการยอมรั บ
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แ ล ะ แ ก ้ ไ ข ใ น พ ฤ ติ ก ร ร ม ท ี่ เ ป ็ น ป ั ญ ห า  แ ล ะ ย ั ง ส า ม า ร ถ ก ล ้ า พ ู ด แ ส ด ง ค ว า ม ค ิ ด เ ห็ น อ ย ่ า ง
ต ร ง ไ ป ต ร ง ม า  เ ก ิ ด ก า ร เ ป ิ ด เ ผ ย ค ว า ม ค ิ ด อ ย ่ า ง เ ต็ ม ใ จ  ท ํ า ใ ห้ มี ก า ร ส ื่ อ ส า ร ท ี่ เ ห ม า ะ ส ม  แ ล ะ นํ า ไ ป ส ู่
ก ารจัดก ารก ับ ป ญั หาก ารใ ช้ส ุราใ นก ารลดความขัดแย ง้ท ี่เก ดิขึ้น ท ําใ หส้ามารถ ลดก ารด ื่มส ุราไ ด  ้  

พฤตกิรรมการส ือ่สารระหว ่ างบ ุ คคลในครอบครั วมี ความส ั มพ ั นธ ์ ด ้ านลบก ั บพฤติ กรรมการ
ด ื่มเครื่องด ื่มแอลกอฮอล ข์องผู้ท ี่เป ็นโรคตดิส ุราอย า่งมี นั ยสํ าค ั ญทางสถ ิ ติ  (อั จฉรารพ ี  จํ าปา, 2550)
แ ล ะ ก ร ะ บ ว น ก า ร ส ื่ อ ส า ร ร ะ ห ว ่ า ง บ ุ ค ค ล  ท ํ า ใ ห้ บ ุ ค ค ล เ ข้ า ใ จ ต น เ อ ง แ ล ะ เ ข้ า ใ จ โ ล ก ภ า ย น อ ก       
เ ป ดิ โ อก าส ใ หบ้ ุคคล ไ ด ก้ ล า่วถ งึความคดิความรูส้กึ ของตนเ อง ซ ึ่งก ารท ี่แตล่ะ ค น ไ ด ้ พ ู ด ค ุ ย ใ น เ รื่ อ ง
ข อ ง ต น เ อ ง ก ั บ ค น อื่ น เ ท ่ า ก ั บ เ ป ็ น ก า ร ไ ด ้ ด ู ภ า พ ส ะ ท ้ อ น ข อ ง ต น เ อ ง จ า ก ก า ร ไ ด ้ ข้ อ มู ล ย ้ อ น ก ล ั บ จ า ก
บ ุ คคลเหล ่ านั้ น และข้ อมู ลย ้ อนกล ั บต่ อตนเ อง (self feedback) เก ิ ดการยอมรั บในจุ ดด ี และจุ ดด ้ อย
ข อ ง ต น เ อ ง  เ ก ิ ด ค ว า ม ภ า ค ภู มิ ใ จ ใ น ต น เ อ ง แ ล ะ ส ํ า นึ ก ใ น ค ุ ณ ค ่ า ต น เ อ ง  ( De v it o  อ้ า ง ใ น  ส ุ ก ั ญ ญ า   
พรีะวรรณก ุ ล, 2541) ท ั กษะการส ื่ อสารด ั งกล ่ าวอาจช่ วยให้ ผู้ ท ี่ ติ ดส ุ ราไม่ ต้ องใช้ กลไกในการป ้ องก ั น
ต น เ อ ง ห รื อ ห า ท า ง อ อ ก ใ น ก า ร แ ก ้ ป ั ญ ห า โ ด ย ก า ร ด ื่ ม ส ุ ร า  แ ล ะ อ า จ ส ่ ง ผ ล ใ ห้ บ ุ ค ค ล เ ป ล ี่ ย น
พฤ ตกิ รรมไ ด  ้เ พราะส ิ่งท ี่ไ ด เ้ รยี นรูจ้าก ตัวเ องและบ ุคคลอื่นท ี่สื่อ ส า ร ก ั บ ตั ว เ อ ง ท ํ า ใ ห้ แ ต่ ล ะ ค น เ ห็ น
ข้ อ ด ี แ ล ะ ข้ อ บ ก พ ร่ อ ง ข อ ง ต น เ อ ง ใ น บ า ง เ รื่ อ ง ท ี่ ค ว ร ป รั บ ป รุ ง  ห รื อ ส ิ่ ง ท ี่ ไ ด ้ เ รี ย น รู้ ท ํ า ใ ห้ มี ท ั ศ น ค ติ ท ี่
ก ว ้ า ง ไ ก ล แ ล ะ ไ ด ้ ข้ อ ค ิ ด ว ่ า ค ว ร จ ะ ย ึ ด แ น ว ท า ง ไ ห น ส ํ า ห รั บ ต น เ อ ง  แ ล ะ ท ี่ ส ํ า ค ั ญ ค ื อ ก า ร ไ ด ้ รั บ
ผ ล ก ร ะ ท บ จ า ก พ ฤ ติ ก ร ร ม บ า ง อ ย ่ า ง ข อ ง ตั ว เ อ ง ซ ึ่ ง ห า ก ไ ม่ เ ป ล ี่ ย น แ ป ล ง แ ล ้ ว จ ะ เ ก ิ ด ผ ล ร้ า ย ใ น
ภาย หล ังหรอือาจท ําใ หก้ ารด ําเ นนิชีวติบ างอย า่งไ ดร้ับ ความก ร ะท บ ก ร ะ เ ท ื อ น  ผ ล ส ะ ท ้ อ น ก ล ั บ ม า
ส ู่ ตนเองจาก การส ื่ อสารระหว ่ างบ ุ คคลท ํ าใ ห้ เก ิ ดความรู้ ในขั้ นแรก และย ั งนํ าไป ส ู่ การเปล ี่ ย นแปลง
ป รับ ป รุงพฤ ตกิ รรมและท ัศนคตทิ ี่ดตีอ่ไ ป ( De v it o  อา้งใ น ส ุก ัญญ า พรีะวรรณก ุล,  2 541)  
 2 . โ ป ร แ ก ร ม ฝึ ก ท ั ก ษ ะ ก า ร ส ื่ อ ส า ร ร ะ ห ว ่ า ง บ ุ ค ค ล เ พ ื่ อ ล ด พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ก า ร ด ื่ ม ส ุ ร า ท ี่
พ ัฒนาขึ้นตามแนวค ดิของเ ดว โิ ต ( De v it o ,  1995)  นี้ ป ระก อ บ ดว้ย  2  สว่นไ ดแ้ก  ่
  ส ว่นท ี่ 1 ขอ้มูลส ว่ นบ ุคคล 

ส ่ ว น ท ี่  2  โปรแกรมฝึ กท ั กษะการส ื่ อสารระหว ่ างบ ุ คคลเพ ื่ อลดพฤติ กรรมการด ื่ มส ุ รา 
ซ ึ่งมกี จิก รรมท ัง้หมด 6 ครัง้   

 3. ก ารด ําเ นนิก า รตา มโ ป รแ ก รม 

  โ ป ร แ ก ร ม มี ท ั้ ง ห ม ด  6 ค รั้ ง  ก ิ จ ก ร ร ม ก า ร ด ํ า เ นิ น ก า ร ส ั ป ด า ห์ ล ะ  3 ค รั้ ง  ใ ช้ เ ว ล า
ครัง้ละ 60-90 นาท ี 
  ครัง้ที่ 1: การสร้างสัมพันธภาพ 

ครัง้ที่ 2: การสร้างทัศนคติทางบวก (positiveness) 
ครัง้ที่ 3: การสรา้งความเสมอภาคในการตดิตอ่สื่อสาร (equality) 
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ครัง้ที่ 4: การเข้าใจความคิดและความรูส้กึตามที่ผู้อื่นรับรู ้(empathy) 
ครัง้ที่ 5: การสนับสนุนเกื้อกูลตอ่คูส่นทนา (supportiveness) 
ครัง้ที่ 6: การเปดิเผยตนเอง (openness) และยุตโิปรแกรม 

 

4.  ค ุณสมบ ัตผู้ิเ ขา้รว่มก จิก รรม ไ ดแ้ก  ่ผู้ท ี่เป ็นโ รคตดิส ุราท ี่เคย ไ ดร้ับ ก ารวนิจิฉ ั ย ว ่ า โ ร ค
ตดิส ุรา ( F10.2 )  และมคี ุณสมบ ัตดิ ังนี้ 
 4.1 มี ค ะ แ น น ก า ร ป ร ะ เ มิ น ค ั ด ก ร อ ง ป ั ญ ห า ก า ร ด ื่ ม ส ุ ร า  ด ้ ว ย แ บ บ ป ร ะ เ มิ น  A U DI T: 
A lco ho l U s e  Dis o r de r s  I de nt if ica t io n Te s t )  มาก ก วา่ 8 แนนขึ้นไ ป  
 4.2  มี ค ะ แ น น ก า ร ป ร ะ เ มิ น อ า ก า ร ข า ด ส ุ ร า  โ ด ย ใ ช้ เ ค รื่ อ ง มื อ  A WS  : A lco ho l 
wit hdr a wa l s ca le  นอ้ย ก ก ว า่ 5 คะแนน 
 4.3 อา่นเ ขยี นภาษ าไ ท ย ไ ด ้
 4.4 มปี ัญหาก ารส ื่อสารระหวา่งบ ุคคล 
 4.5 ย นิด เี ขา้รว่มก จิก รรมจนครบ ตามโ ป รแก รม 

 

----------------------------------------------------------- 
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ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล 
 คําชี้แจง โ ป รดเ ขยี นเ ครื่อง หมาย  � ลงใ นช่อ ง [ ] หรอื เ ตมิขอ้ความล งใ นช่อ งวา่ งใ ห้

ตรงก ับ ขอ้มูลขอ งท า่น  
1. อาย .ุ...... .....ป ี  
2 . เ พศ  [ ] ชาย   [ ] หญ งิ  
3. สถ านภ าพ  

[ ]  โ สด  [ ] ค ู่   [ ] หมา้ย  [ ]  แย ก /หย า่  
4. ระด ับ ก ารศกึ ษ า  

[ ] ป ร ะถ มศกึ ษ า  [ ] มัธ ย ม ศกึ ษ า   [ ] ป ร ะก าศ นยี บ ัตร   
[ ] ป รญิ ญ าตรี   [ ] ส ู งก วา่ป รญิ ญ า ตรี  

5. อาชีพ  
[ ]  ไ มไ่ ด ท้ ํางาน   [ ] รับ จ้ าง   [ ] เ ก ษ ตรก รรม  
[ ] รับ ร าชก าร   [ ] รัฐวสิ าหก จิ   [ ] ค ้ าขาย  
[ ] อื่ นๆ  ระบ .ุ. ....... ........ ...... ........... ....... ....... ........ ....... .. ..........  

6. ก ารมปี ัญหา ส ื่อสาร ระ หวา่ง บ ุคคล 
มปี ัญหาก ับ  

[ ] สมาชิก ใ นครอบ ครัว  ระบ .ุ........................................... 
[ ] เ พ ื่อนบ า้น 
[ ] เ พ ื่อนรว่มงาน 
[ ] บ ุคคลอื่น ระบ .ุ........................................................... 

7. พฤ ตกิ รรมก ารด ื่มส ุรา 
ป ระเ ภท ของเ ครื่อ งด ื่ม  [ ] เ บ ยี ร ์  [ ] เ หล ้ า    [ ]  อื่นๆ ร ะบ .ุ...... ...  
ความถ ี่ใ นก ารด ื่ม … … … … … …… … … … … … …… … … … …… … … …… … … … … … … .. 
ป รมิาณท ี่ดื่มตอ่ค รัง้.... ....... . ........... ....... ....... ........ ....... .. ........... ......  
ผลก ระท บ จาก ก ารด ื่ม … … … … … … … … … …… … … … …… … … …… … … … … … …… 
จํานวนป ที ี่ดื่ม … … … … … .................... ....... ............... ....... .. ........... ......  

8. ก ารเ ขา้รับ ก า รบ ําบ ัดดว้ย โ ร คตดิส ุรา  
สถ านท ี่ไ ด ร้ับ บ ําบ ัด    ระย ะเ วล าท ี่บ ําบ ัด 

 1) ............. ....... ........ ....... .... ..........   ........... ....... ....... ........ ....... .. .. 
 2 ) ............... ........ ....... ........ . .........  ........... ....... ....... ........ ....... .. ... 
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ส่วนที ่2 โป รแก รมฝึก ท ักษ ะก ารสื่อส ารร ะหว ่ างบ ุคคลเ พ ื่อลดพฤ ตกิ รรมก ารดื่ มสุร า  

มกี จิก รรมต ามแ ผน คอื  ก ํา หนดก ารเข้ าก ลุม่ 6  ครัง้ ครั้ งละ 6 0 -  90 นาท  ีสัป ดาห์ ละ 2  ครัง้ รวม  3  สัป ดาห ์ก ิ จก รรมป ระก อบ ดว้ย  

ครั้งที่ วัตถุประสงค์ กจิกรรม อุปกรณ์ เกณฑ์การประเมนิผล 
1 . กา รส รา้ง

ส ัม พันธ ภ า พ 
-เ พื่ อ ส ร้ า ง บ ร ร ย า ก า ศ
แ ล ะ ค ว า ม คุ้ น เ ค ย กั บ
ส ม า ชิก 
-เ พื่ อ ใ ห ้ ส ม า ชิ ก เ ข้ า ใ จ
วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์ แ ล ะ
ร ะ ย ะ เ ว ล า ใ น ก า ร เ ข้ า
โ ป ร แ ก ร ม ฝึ ก ทั ก ษ ะ ก า ร
ส ื่ อ ส า ร ร ะ ห ว่ า ง บุ ค ค ล
เ พื่ อ ล ด พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ก า ร
ด ื่ม ส ุรา  
-เ พื่ อ ใ ห ้ ส ม า ชิ ก น ํ า เ ส น อ
ค ว า ม เ ป็ น ต ั ว ข อ ง ต ั ว เ อ ง
แ ล ะ รู้ จั ก กั น แ ล ะ กั น
ม า กกวา่ แค่ชื่อ  
 

1.  ใ ห ส้ ม า ชิกน ั่ง เกา้ อ ี้เป็น วง กล ม  

2 . ผู้ บํ า บั ด ทั ก ท า ย ส ม า ชิ ก แ ล ะ พู ด คุ ย เ รื่ อ ง ทั่ ว ไ ป เ พื่ อ ส ร้ า ง
บรรย า กา ศ ใ ห เ้กดิ ควา ม คุ้น เคย  (5  น า ท)ี 

3. ผู้ บํ า บั ด ชี้ แ จ ง วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์ แ ล ะ ร ะ ย ะ เ ว ล า ใ น ก า ร เ ข้ า
โ ป ร แ ก ร ม ฝึ ก ทั ก ษ ะ ก า ร ส ื่ อ ส า ร ร ะ ห ว่ า ง บุ ค ค ล เ พื่ อ ล ด
พฤต กิรรม กา รด ื่ม ส ุรา  แล ะ ใ ห ส้ ม า ชิกม สี ่ ว น ร่ ว ม ใ น ก า ร
เ ส น อ ข้ อ ต ก ล ง ร่ ว ม กั น ร ะ ห ว่ า ง ก า ร ด ํ า เ น ิ น ก ล ุ่ ม  
(2 0น า ท)ี 

4. ผู้ บํ า บั ด แ น ะ น ํ า ต ั ว กั บ ส ม า ชิ ก แ ล ะ ส ม า ชิ ก แ น ะ น ํ า ต ั ว ซึ่ ง
กั น แ ล ะ กั น โ ด ย ใ ช้ กิ จ ก ร ร ม  ม า ก ก ว่ า แ ค่ ชื่ อ  ( 1 0 น า ที ) 
จ า ก น ั้ น ผู้ ศ ึ ก ษ า ใ ห ้ ส ม า ชิ ก แ ต ่ ล ะ ค น อ อ ก ม า แ น ะ น ํ า
ต ั ว เ อ ง ใ น ป ร ะ เ ด ็ น ชื่ อ -ส กุ ล  ส ิ่ ง ที่ ช อ บ  ส ิ่ ง ที่ ไ ม ่ ช อ บ  แล ะ
ส ิ่ ง ที่ ป ร ะ ทั บ ใ จ เ ขี ย น ส ม า ชิ ก ค น อ ื่ น บั น ทึ ก ชื่ อ แ ล ะ
รา ย กา รขอ ง เพื่อ น ใ น  

เกา้ อ ี้จัด เรยี ง เปน็
วง กล ม 
-กระ ด า ษน กกระ จอ ก 
-ปา กกา เคม  ี
-เทปกา ว 
-กรรไ กร  
-แบบฟอ รม์ ต า รา ง
ควา ม จํา (ม า กวา่ แค่
ชื่อ )ใ ห ค้น ละ แผน่ 

-ส ม า ชิ ก ใ ห ้ ค ว า ม ส น ใ จ  ต ั้ ง ใ จ ฟั ง
แ ล ะ ม ี ก า ร แ ล ก เ ป ล ี่ ย น  ก า ร ส ื่ อ ส า ร
ซึ่ง กัน แล ะ กัน  
-ส ม า ชิ ก ร่ ว ม กั น ส รุ ป วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์ 
ระ ย ะ เวล า ใ น ก า ร เ ข้ า ร่ ว ม โ ป ร แ ก ร ม
ฝึ ก ทั ก ษ ะ ก า ร ส ื่ อ ส า ร ร ะ ห ว่ า ง
บุคคล ไ ด  ้
-ส ม า ชิ ก เ ส น อ ข้ อ ต ก ล ง ร่ ว ม กั น ใ น
กา รด ํา เน นิ กล ุม่ ไ ด  ้
-ส ม า ชิ ก ส า ม า ร ถ แ น ะ น ํ า ต น เ อ ง ไ ด ้
ด ว้ย ทา่ ททีี่ผอ่ น คล า ย  
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ครั้งที่ วัตถุประสงค์ กจิกรรม อุปกรณ์ เกณฑ์การประเมนิผล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-เ พื่ อ ใ ห ้ ส ม า ชิ ก เ กิ ด
ค ว า ม รู้ ส ึ ก ม ี ส ่ ว น ร่ ว ม ใ น
ก ร ะ บ ว น ก า ร ก ล ุ่ ม  เ กิ ด
ค ว า ม ส น ุ ก  แ ล ะ รู้ จั ก กั น
ม า กขึ้น  

แ บ บ ฟ อ ร์ ม ต า ร า ง ค ว า ม จํ า  แ ล ะ เ ขี ย น ชื่ อ ต ั ว เ อ ง บ น ห ั ว ม ุ ม
ขวา ขอ ง กระ ด า ษ โ ด ย ม ลี ักษณะ ต า รา ง ด ัง น ี้ 

(1  ช่อ ง แทน  1  คน ) 
ตาราง ค วาม จํา(ม ากก วา่แค ช่ ื่อ)   ช ื่อ- ส ก ุล.........................  

ช ื่อ- ส ก ุล ส ิ่ง ท ี่ชอบ ส ิ่ง ท ี่ไม ช่อบ 
ส ิ่ง ท ี่

ป ระท ับ ใจ 

    

    

    

เม ื่อ ส มา ชิกแน ะ นาํ ต ัวจนห มด  ผูศ้ กึษา เล อื กแบบฟอ รม์
ม า  1  ชุด  แล ะส ุม่ เล อื กสม า ชิกม า ถา ม ถงึ ราย ละ เอยี ด ของ
ส ม า ชิกแต ล่ะ คน จน เหม า ะส ม แล ว้เล อื กคน อ ืน่ ต อ่ๆ ไ ปใ ห ้
พอ เห ม าะ 

5. กจิกรรม กล อ่ ง ด นต ร ี (2 0 น าท)ี 
5 . 1  เขยี น คํา ถา ม ห รอื คํา ส ั่ ง ไ ว้ ใ น ก ร ะ ด า ษ ทุ ก แ ผ่ น แ ล ้ ว
เอ า ใ ส ไ่ วใ้ น กล อ่ ง กระ ด า ษ 
5 . 2  ส ม า ชิ ก น ั่ ง เ ป็ น ว ง ก ล ม  เ ปิ ด เ พ ล ง  ส ่ ง ก ล ่ อ ง
ก ร ะ ด า ษ ไ ป เ รื่ อ ย ๆ เ พ ล ง ห ย ุ ด ก ร ะ ด า ษ อ ย ู่ ที่ ใ ค ร ค น น ั้ น
เปดิ กระ ด า ษชั้น แรกอ า่ น  อ า่ น แล ว้ทํา ต า ม  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
-กระ ด า ษ
ห น ังส อื พมิ พ ์
-กระ ด า ษห นา้ เด ยี ว  
-ปา กกา   
-เพล ง เปดิ คล อ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-ส ม า ชิ ก ส า ม า ร ถ ทํ า กิ จ ก ร ร ม ต า ม
คํ า ส ั่ ง ไ ด ้ ด ้ ว ย ท่ า ที ที่ ผ่ อ น ค ล า ย แ ล ะ
ม คีวา ม ส น ุกส น า น  
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ครั้งที่ วัตถุประสงค์ กจิกรรม อุปกรณ์ เกณฑ์การประเมนิผล 
  คํา ส ั่ง ห รอื ต อ บคํา ถา ม  โ ด ย ใ น ก ร ะ ด า ษ อ า จ เ ขี ย น ด ั ง น ี้ 

ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ก า ร ม า ร่ ว ม กิ จ ก ร ร ม  ส ี ที่ ช อ บ  ส ิ่ ง ที่
ทํ า เ ม ื่ อ ว า น  ส ั ต ว์ เ ล ี้ ย ง โ ป ร ด  ค ว า ม ฝั น ส ู ง ส ุ ด  จ ง ร้ อ ง
เ พ ล ง ห น ึ่ ง  จ ง จั บ คู่ รํ า ว ง  ส ิ่ ง ที่ ป ร ะ ทั บ ใ จ ใ น กิ จ ก ร ร ม
ครัง้ น ี้ เป็น ต น้  

6. ส รุ ป ผ ล ก า ร ด ํ า เ น ิ น กิ จ ก ร ร ม ใ น ค รั้ ง น ี้ แ ล ะ น ั ด ห ม า ย
กา รฝกึครัง้ ต อ่ ไ ป (5  น า ท)ี 

-เท ป เพลง  
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ครั้งที่ วัตถุประสงค์ กจิกรรม อุปกรณ์ เกณฑ์การประเมนิผล 
2 . กา รส รา้ง ทัศน คต ิ

ทา ง บวก 
(p os itiven ess) 

-เพื่อให ส้มาชิ กม ี ทั ศนคต ิ
ใ น ท า ง บ ว ก ต ่ อ ต น เ อ ง
แล ะ  ผูอ้ ื่น  
-เ พื่ อ ใ ห ้ ส ม า ชิ ก ม ี ทั ก ษ ะ
ใ น ก า ร แ ส ด ง ค ว า ม ชื่ น ช ม
ต อ่ ผูอ้ ื่น อ ย า่ ง จรงิ ใ จ 
 

1 . ผู้ ศ ึ ก ษ า ก ล ่ า ว ทั ก ท า ย ส ม า ชิ ก ก ล ุ่ ม แ ล ะ ส น ท น า ใ น เ รื่ อ ง
ทั่ ว ๆ ไ ป  เ พื่ อ ส ร้ า ง บ ร ร ย า ก า ศ ที่ ผ่ อ น ค ล า ย ก่ อ น ก า ร
ด ํา เน นิ กจิกรรม  (1 5  น า ท)ี 

2 . ด ํ า เ น ิ น กิ จ ก ร ร ม  “ ชื่ น ช ม อ ย ่ า ง จ ริ ง ใ จ เ ม ื่ อ ไ ม ่ ด ื่ ม ”  โ ด ย ใ ห ้
ส ม า ชิกทํา ต า ม ใ บง า น ที่ 1  ด ัง น ี้ 

2 . 1 ใ ห ้ ส ม า ชิ ก อ ่ า น ใ บ ค ว า ม รู้ ที่  1  ผู้ บํ า บั ด เ น ้ น ใ ห ้ เ ห ็ น
ข้ อ ด ี ข อ ง ก า ร ชื่ น ช ม อ ย ่ า ง จ ริ ง ใ จ  แ ล ะ ใ ห ้ ด ู ต ั ว อ ย ่ า ง
บัต รคํา (ca r d ) เกี่ย วกับคํา พูด ชื่น ชม ใ ห ก้ํา ล ัง ใ จต า่ ง ๆ 

2 . 2 ใ ห ้ ส ม า ชิ ก จั บ คู่ กั น  แ ล ะ ฝึ ก ห ั ด ชื่ น ช ม คู่ ส น ท น า เ ม ื่ อ
ทรา บวา่ คู่ส น ทน า เล กิด ื่ม ไ ด ส้ ํา เร็จ ต า ม กจิกรรม ฝกึ
ช ม ค น อ ื่ น  โ ด ย เ ล ื อ ก ม า  1  คู่ ก่ อ น เ พื่ อ ส า ธ ิ ต จ า ก น ั้ น
ใ ห ส้ ม า ชิกที่เห ล อื ฝกึปฏ บิัต (ิ2 0 น า ท)ี 

2 . 3 ใ ห ้ ส ม า ชิ ก เ ขี ย น ส ิ่ ง ด ี ๆ เ กี่ ย ว กั บ ต น เ อ ง เ ม ื่ อ ต น เ อ ง ไ ม ่
ด ื่ม ต า ม กจิกรรม ส ิ่ง ด ขีอ ง ฉัน  (1 5  น า ท)ี 

2 . 4 ใ ห ้ ส ม า ชิ ก เ ขี ย น ต า ม ส ถ า น ก า ร ณ์ จ ริ ง ที่ เ กิ ด ขึ้ น กั บ
ต น เ อ ง เ ม ื่ อ ไ ม ่ ด ื่ ม แ ล ้ ว ม ี ค น อ ื่ น ม า ช ม  แ ล ะ อ ่ า น ใ ห ้
ส ม า ชิกคน อ ื่น ฟัง ใ น ส ิ่ง ที่ต น เอ ง เขยี น  (2 0น า ท)ี 

 
 

-เกา้ อ ี้ 
 
 
-ใ บง า น ที ่ 1 
-ด นิ ส อห รอื ปา กกา 
-บัต รคํา ชื่น ชม  
(ใ บควา ม รูท้ี่ 1 ) 
 
-กระ ด า ษน กกระ จอ ก 
-ปา กกา เคม  ี
-ใ บควา ม รูท้ี่ 1 
 
 
 
 
 

 
 
 
-คู่สนทนาแต ล่ะคู่ สามารถพู ดชื่ นชม
ซึ่ง กัน แล ะ กัน ไ ด  ้
-ส ม า ชิกแต ล่ ะ คน ส า ม า ร ถ เ ขี ย น ส ิ่ ง
ที่ ค น อ ื่ น ม า ช ม ต น เ อ ง เ ม ื่ อ ไ ม ่ ด ื่ ม ไ ด ้
อ ย า่ ง น อ้ ย  3  ใ น  5  ขอ้  
-ส ม า ชิกแต ล่ ะ คน ส า ม า ร ถ เ ขี ย น ส ิ่ ง
ด ีๆ เกี่ย วกับต น เ อ ง เ ม ื่ อ ต น เ อ ง ไ ม ่ ด ื่ ม
ไ ด อ้ ย า่ ง น อ้ ย  5  ใ น  1 0 ขอ้  
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ครั้งที่ วัตถุประสงค์ กจิกรรม อุปกรณ์ เกณฑ์การประเมนิผล 
  3 . ผู้ ศ ึ ก ษ า ส รุ ป เ ชื่ อ ม โ ย ง กิ จ ก ร ร ม กั บ ใ บ ค ว า ม รู้ ที่  1  เ พื่ อ ใ ห ้

เ กิ ด ทั ก ษ ะ ก า ร ส ร้ า ง ทั ศ น ค ต ิ ท า ง บ ว ก เ พื่ อ น ํ า ไ ป ส ู่ ก า ร ล ด
พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ก า ร ด ื่ ม  แ ล ะ ส รุ ป ปิ ด ด ้ ว ย พ ล ั ง ข อ ง ก า ร คิ ด ด  ี
พูด ด  ี ด ว้ย โ ปส เต อ ร ์ ม ห ัศจรรย ข์อ ง ผล กึน ้ํา  (1 0 น า ท)ี 

4. ม อ บห ม า ย กิ จ ก ร ร ม เ พื่ อ น ํ า ม า ร่ ว ม อ ภ ิ ป ร า ย ใ น ค รั้ ง ต ่ อ ไ ป 
ด ั ง น ี้  ใ ห ้ ผู้ รั บ ก า ร บํ า บั ด บั น ทึ ก คํ า พู ด ใ น ก า ร ชื่ น ช ม แ ล ะ ใ ห ้
กํ า ล ั ง ใ จ  จํ า น ว น ค รั้ ง ก า ร ก ล ่ า ว ชื่ น ช ม  แ ล ะ ก า ร ข อ บ คุ ณ
ต อ่ บุคคล อ ื่น  

5 . น ัด ห ม า ย กา รฝกึครัง้ ต อ่ ไ ป 
 

 
 
-โ ปส เต อ รม์ห ัศจรรย ์
ขอ ง ผล กึน ้าํ 
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ครั้งที่ วัตถุประสงค์ กจิกรรม อุปกรณ์ เกณฑ์การประเมนิผล 
3 .ควา ม เส ม อ ภา คใ น

กา รต ดิ ต อ่ส ื่อส า ร 
(equa lity ) 

-เ พื่ อ ใ ห ้ ส ม า ชิ ก ม ี ทั ก ษ ะ
ใ น ก า ร ส ื่ อ ส า ร อ ย ่ า ง
ต ร ง ไ ป ต ร ง ม า เ พื่ อ ส ร้ า ง
ค ว า ม เ ส ม อ ภ า ค ใ น ก า ร
ส น ทน า ไ ด  ้
 

1 . ผู้ ศ ึ ก ษ า ก ล ่ า ว ทั ก ท า ย ส ม า ชิ ก ก ล ุ่ ม แ ล ะ ส น ท น า ใ น เ รื่ อ ง
ทั่ ว ๆ ไ ป  เ พื่ อ ส ร้ า ง บ ร ร ย า ก า ศ ที่ ผ่ อ น ค ล า ย ก่ อ น ก า ร
ด ํา เน นิ กจิกรรม  (5  น า ท)ี 

2 . ป ร ะ เ ม ิ น ผ ล ก า ร น ํ า ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ก า ร เ รี ย น รู้ ค รั้ ง ที่  2  ไ ป
ฝกึปฏ บิัต  ิ โ ด ย ใ ห ส้ ม า ชิกแต ล่ ะ คน อ า่ น ใ บบั น ทึ ก ก า ร บ้ า น
ค รั้ ง ที่  1  ใ ห ้ ส ม า ชิ ก ฟั ง  แ ล ะ บ อ ก ค ว า ม รู้ ส ึ ก ด ี ๆ ที่ เกิ ดขึ้ น
จากการชื่นชมผูอ้ ื่น คนละ 1 ประโยค (10 นาท)ี 

3 . ด ํ า เ น ิ น กิ จ ก ร ร ม  “ ฉั น เ ท่ า เ ที ย ม เ ธ อ ”  โ ด ย ผู้ ศ ึ ก ษ า ใ ห ้
ควา ม รูต้ า ม ใ บควา ม รูท้ี่ 2  (1 0น า ท)ี 

4. ใ ห ้ ส ม า ชิ ก อ ภ ิ ป ร า ย ข้ อ ด ี เ กี่ ย ว กั บ ก า ร ส ื่ อ ส า ร แ บ บ เ ส ม อ
ภ า คแล ะ เทา่ เทยี ม จา กใ บควา ม รูท้ี่ 2  (1 0 น า ท)ี 

5 . แ จ ก ใ บ ง า น ที่  2  แ ล ะ ใ ห ้ เ ล ื อ ก ส ม า ชิ ก อ อ ก ม า  2  คู่ เ พื่ อ
แส ด ง บทบา ทส ม ม ต ติ า ม ใ บง า น ที่ไ ด ร้ับม อ บ ห ม า ย  โ ด ย คู่
แรกแส ด ง บทบา ทส ม ม ต ิ ใ น ก า ร ส น ท น า แ บ บ ไ ม ่ เ ท่ า เ ที ย ม  
แ ล ะ คู่ ที่  2  แ ส ด ง บ ท บ า ท ส ม ม ต ิ ใ น ก า ร ส น ท น า แ บ บ เ ท่ า
เทยี ม กัน  (3 0 น า ท)ี 

-เกา้ อ ี้ 
 
 
 
 
 
 
-ใ บควา ม รูท้ี่ 2 
 
 
 
-ใ บง า น ที ่ 2 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
- ส ม า ชิ ก ส า ม า ร ถ พู ด เ กี่ ย ว กั บ
ป ร ะ โ ย ค ที่ แ ส ด ง ค ว า ม เ ส ม อ ภ า ค
แล ะ เทา่ เทยี ม ไ ด  ้
 
- ส ม า ชิ ก ส า ม า ร ถ แ ส ด ง บ ท บ า ท
ส ม ม ต ิ ใ น ก า ร ส ื่ อ ส า ร แ บ บ ไ ม ่ เ ท่ า
เทยี ม แล ะ แบบเทา่ เทยี ม กัน ไ ด  ้
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  6 . ถ า ม ค ว า ม รู้ ส ึ ก ข อ ง ส ม า ชิ ก แ ต ่ ล ะ ค น ที่ ไ ด ้ แ ส ด ง บ ท บ า ท

ส ม ม ต ิ  โ ด ย ถ า ม คู่ ที่ แ ส ด ง ใ น ก า ร ส น ท น า ที่ ไ ม ่ เ ท่ า เ ที ย ม
กอ่ น  (1 0 น า ท)ี 

7. ส รุปเชื่อ ม โ ย ง กจิกรรม กั บ ใ บ ค ว า ม รู้ ที่  2  โ ด ย ถ า ม ถึ ง ข้ อ ด ี
ข อ ง ก า ร ส ื่ อ ส า ร แ บ บ เ ส ม อ ภ า ค เ ท่ า เ ที ย ม กั น ซึ่ ง จ ะ ทํ า ใ ห ้
เ กิ ด ค ว า ม พึ ง พ อ ใ จ  แ ล ะ ไ ม ่ น ํ า ไ ป ส ู่ ก า ร ม ี พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ก า ร
ด ื่ม ส ุรา  (1 5  น า ท)ี 

8 . น ัด ห ม า ย กา รฝกึครัง้ ต อ่ ไ ป 
 

-กระ ด า ษน กกระ จอ ก 
-ปา กกา เคม  ี
-เทปกา ว 
-กรรไ กร  

-ส ม า ชิ ก ส า ม า ร ถ บ อ ก ค ว า ม รู้ ส ึ ก
ใ น กา รส ื่อ ส า รแบบไ ม เ่ทา่ เที ย ม แ ล ะ
แบบเทา่ เทยี ม กัน ไ ด  ้
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4. กา รเขา้ ใ จควา ม คิด

แล ะ ควา ม รูส้ กึตา ม ที่
ผูอ้ ื่น รับรู ้ (emp a thy) 

-เ พื่ อ ใ ห ้ ส ม า ชิ ก ม ี ทั ก ษ ะ ใ น
ก า ร บ อ ก ค ว า ม คิ ด 
ความรูส้ กึของตนเองโดยไม ่
แ ส ด ง ก า ร ป ร ะ เ ม ิ น ห รื อ ส ั่ ง
สอนคู่สนทนาของตนเอง 

1 . ผู้ ศ ึ ก ษ า ก ล ่ า ว ทั ก ท า ย ส ม า ชิ ก ก ล ุ่ ม แ ล ะ ส น ท น า ใ น เ รื่ อ ง
ทั่ ว ๆ ไ ป  เ พื่ อ ส ร้ า ง บ ร ร ย า ก า ศ ที่ ผ่ อ น ค ล า ย ก่ อ น ก า ร
ด ํา เน นิ กจิกรรม  (5  น า ท)ี 

2 . ด ํ า เ น ิ น กิ จ ก ร ร ม  “ เ อ า ใ จ เ ข า ใ ส ่ ใ จ เ ร า ”  โ ด ย ผู้ ศ ึ ก ษ า ใ ห ้
ควา ม รูต้ า ม ใ บควา ม รูท้ี่ 3  (1 0น า ท)ี 

3 . ใ ห ส้ ม า ชิกอ ภ ปิรา ย ขอ้ ด ขีอ ง ล ักษณะ กา รพูด เอ า ใ จเขา ม า
ใ ส ใ่ จเรา  (1 0 น า ท)ี 

4. แจกใ บง า น ที่ 3  แล ะ ใ ห ส้ ม า ชิกอ า่ น ส ถา น กา รณท์ี่ 1  ต า ม
ใ บ ง า น แ ล ะ แ ส ด ง ค ว า ม คิ ด เ ห ็ น ว่ า ถ้ า ต น เ อ ง อ ย ู่ ใ น
ส ถ า น ก า ร ณ์ น ั้ น ๆ  จ ะ ม ี ค ว า ม รู้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร  แ ล ะ จ ะ แ ส ด ง
ค ว า ม รู้ ส ึ ก  ค ว า ม คิ ด เ ห ็ น ใ น ก า ร เ อ า ใ จ เ ข า ม า ใ ส ่ ใ จ เ ร า ใ น
ส ถ า น ก า ร ณ์ เ ด ี ย ว กั น น ี้ อ ย ่ า ง ไ ร ( 1 5  น า ที ) แ ล ะ ใ ห ้ ส ม า ชิ ก
อ ่ า น ส ถ า น ก า ร ณ์ ที่  2  ต า ม ใ บ ง า น ที่  3  แ ล ะ แ ส ด ง ค ว า ม
คิ ด เ ห ็ น ว่ า ถ้ า ต น เ อ ง อ ย ู่ ใ น ส ถ า น ก า ร ณ์ น ั้ น ๆ  จ ะ ม ี
ควา ม รูส้ กึอ ย า่ ง ไ ร แล ะ จะ แส ด ง ควา ม รูส้ กึ ควา ม คิด เ ห ็ น
ใ น ก า ร เ อ า ใ จ เ ข า ม า ใ ส ่ ใ จ เ ร า ใ น ส ถ า น ก า ร ณ์ เ ด ี ย ว กั น น ี้
อ ย า่ ง ไ ร (1 5  น า ท)ี 

 
 

-เกา้ อ ี้ 
 
 
-ใ บควา ม รูท้ี่ 3 
 
-ใ บง า น ที ่3  
-ด นิ ส อห รอื ปา กกา 
-ใ บง า น ที ่3  
-ด นิ ส อห รอื ปา กกา 
 

 
 
 
 
 
- ส ม า ชิกสา ม า รถพูด เกีย่ วกับ
ประ โ ย คที่แส ดง ล ักษณะ กา รพูด
เอ า ใ จเขาม า ใส ใ่ จเราไ ด ้
-ส ม า ชิกส าม า รถเขยี น แส ด ง
ควา ม รูส้ กึขอ ง ตน เอ ง และ แสด ง  
ควา ม คิด เห ็น ใน กา รเอ าใ จเขาม า ใส ่
ใ จเรา ไ ดอ้ ย า่ง นอ้ ย 3 ใน  4 ขอ้ 
-ส ม า ชิกส าม า รถเขยี น แส ด ง
ควา ม รูส้ กึขอ ง ตน เอ ง และ แสด ง  
ควา ม คิด เห ็น ใน กา รเอ าใ จเขาม า ใส ่
ใ จเรา ไ ดอ้ ย า่ง นอ้ ย 3 ใน  4 ขอ้ 
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  5 . ส รุ ป เ ชื่ อ ม โ ย ง กิ จ ก ร ร ม กั บ ใ บ ค ว า ม รู้ ที่  3  กั บ ส ม า ชิ ก

ทั้ ง ห ม ด โ ด ย ส รุ ป ข้ อ ด ี ข อ ง ก า ร บ อ ก ค ว า ม คิ ด ค ว า ม รู้ ส ึ ก ที่
จ ะ ไ ม ่ น ํ า ไ ป ส ู่ ก า ร ด ื่ ม  โ ด ย ไ ม ่ แ ส ด ง ก า ร ป ร ะ เ ม ิ น ห รื อ ส ั่ ง
ส อ น คู่ส น ทน า ขอ ง   ต น เอ ง ซึ่ง จะ ทํา ใ ห เ้กดิ ควา ม พงึ พอ ใ จ
ไ ม เ่กดิ ทะ เล า ะ ววิา ท แล ะ ไ ม น่ ํา ไ ปส ูก่า ร ม พีฤต กิรรม กา ร
ด ื่ม ส ุรา  (1 5  น า ท)ี 

6 . น ัด ห ม า ย กา รฝกึครัง้ ต อ่ ไ ป 
 

-กระ ด า ษ
น กกระ จอ ก 
-ปา กกา เคม  ี
-เทปกา ว 
-กรรไ กร  
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ครั้งที่ วัตถุประสงค์ กจิกรรม อุปกรณ์ เกณฑ์การประเมนิผล 
5 . ก า ร ส น ั บ ส น ุ น
เ กื้ อ กู ล ต ่ อ คู่ ส น ท น า  
(s up p or tiven es s ) 

-เ พื่ อ ใ ห ้ ส ม า ชิ ก ม ี ทั ก ษ ะ
ก า ร บ อ ก ค ว า ม คิ ด แ ล ะ
ค ว า ม รู้ ส ึ ก ต ร ง ต า ม
ส ถา น กา รณ ์
-เ พื่ อ ใ ห ้ ส ม า ชิ ก ม ี ทั ก ษ ะ
ก า ร ย อ ม รั บ ค ว า ม คิ ด เ ห ็ น ที่
ขัด แย ง้ กับต น เอ ง ไ ด  ้

1 . ผู้ ศ ึ ก ษ า ก ล ่ า ว ทั ก ท า ย ส ม า ชิ ก ก ล ุ่ ม แ ล ะ ส น ท น า ใ น เ รื่ อ ง
ทั่ ว ๆ ไ ป  เ พื่ อ ส ร้ า ง บ ร ร ย า ก า ศ ที่ ผ่ อ น ค ล า ย ก่ อ น ก า ร
ด ํา เน นิ กจิกรรม  (5  น า ท)ี 

2 . ด ํ า เ น ิ น กิ จ ก ร ร ม  “ ย อ ม รั บ ต า ม ค ว า ม เ ป็ น จ ริ ง ”  โ ด ย ผู้
ศ กึษา ใ ห ค้วา ม รูต้ า ม ใ บควา ม รูท้ี่ 4 (1 0น า ท)ี 

3 . ใ ห ้ ส ม า ชิ ก อ ภ ิ ป ร า ย ข้ อ ด ี เ กี่ ย ว กั บ ก า ร ส ื่ อ ส า ร ที่ ส น ั บ ส น ุ น
แล ะ เกื้อ กูล ต อ่ คู่ส น ทน า ต า ม ใ บควา ม รูท้ี่ 4 (1 0 น า ท)ี 

4. เล อื กส ม า ชิกม า  3  คน เพื่อ แส ด ง บทบา ทส ม ม ุต  ิโ ด ย คน ที่ 
1  เป็น คน อ า่ น ส ถา น กา รณ ์ คน ที่ 2 แล ะ  3  เป็น คน โ ต ้ ต อ บ
ด ว้ย ภ า ษา  

5 . แจกใ บง า น ที่ 4(2 . 1 ) แล ะ ใ ห ส้ ม า ชิกอ า่ น ส ถา น กา รณต์ า ม
ใ บ ง า น แ ล ะ แ ส ด ง ค ว า ม คิ ด เ ห ็ น ว่ า ถ้ า ต น เ อ ง อ ย ู่ ใ น
ส ถ า น ก า ร ณ์ น ั้ น ๆ  จ ะ ม ี ค ว า ม คิ ด แ ล ะ ค ว า ม รู้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร 
แ ล ะ จ ะ ป ร ะ เ ม ิ น ส ถ า น ก า ร ณ์ ต า ม จ ริ ง อ ย ่ า ง ไ ร  แ ล ะ บ อ ก
ควา ม รูส้ กึอ ย า่ ง ไ รเพื่อ ไ ม ใ่ ห คู้่ส น ทน า รูส้ กึวา่ ไ ม ส่ บา ย  
ใ ห ้ ส ม า ชิ ก จั บ คู่ แ ล ะ เ ป ล ี่ ย น กั น แ ส ด ง บ ท บ า ท ส ม ม ุ ต ิ ต า ม
ใ บง า น  
 

 

-เกา้ อ ี้ 
 
 
-ใ บควา ม รูท้ี่ 4 
 
 
 
 
 
 
-ใ บง า น ที ่4. 1  
-ด นิ ส อห รอื ปา กกา 
 
 

 
 
 
 
 
-ส ม า ชิ ก ส า ม า ร ถ พู ด เ กี่ ย ว กั บ
ป ร ะ โ ย ค ที่ แ ส ด ง ล ั ก ษ ณ ะ ก า ร พู ด ที่
ส น ับส น ุน เกื้อ กูล ต อ่ คู่ส น ทน า ไ ด  ้
 
 
-ส ม า ชิ ก ส า ม า ร ถ เ ขี ย น แ ส ด ง
ควา ม คิด แ ล ะ ค ว า ม รู้ ส ึ ก ข อ ง ต น เ อ ง
ไ ด ้ ต ร ง ต า ม ส ถ า น ก า ร ณ์ ไ ด ้  อ ย ่ า ง
น ้ อ ย  2 ใ น  3  ข้ อ แ ล ะ ส า ม า ร ถ
ประ เม นิ ส ถา น กา รณต์ า ม จรงิ ไ ด  ้
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  6 . แจกใบงานที่  4(2.2) และให ้ สมาชิ กอ ่ านสถานการณ์ ตาม

ใ บ ง า น แ ล ะ แ ส ด ง ค ว า ม คิ ด เ ห ็ น ว่ า ถ้ า ต น เ อ ง อ ย ู่ ใ น
ส ถ า น ก า ร ณ์ น ั้ น ๆ  จ ะ ม ี ค ว า ม คิ ด แ ล ะ ค ว า ม รู้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร 
แล ะ จะ ประ เม นิ ส ถา น กา รณต์ า ม จรงิ อ ย ่ า ง ไ ร  แ ล ะ บ อ ก คู่
ส น ทน า อ ย า่ ง ไ รที่แส ด ง ถงึ กา รย อ ม รับคํา วิ พ า ก ษ์ วิ จ า ร ณ์
โ ด ย ไ ม ข่ัด แย ง้  

7. ส รุ ป เ ชื่ อ ม โ ย ง กิ จ ก ร ร ม กั บ ใ บ ค ว า ม รู้ ที่  4  กั บ ส ม า ชิ ก
ทั้ ง ห ม ด  โ ด ย ส รุ ป ข้ อ ด ี ใ น ก า ร บ อ ก ค ว า ม คิ ด  ค ว า ม รู้ ส ึ ก
ขอ ง ต น เอ ง  แล ะ ย อ ม รับ ค ว า ม คิ ด เ ห ็ น ที่ ขั ด แ ย ้ ง กั บ ต น เ อ ง
ไ ด  ้ซึ่ง จะ ทํา ใ ห เ้กดิ กา รส ื่อ ส า รแบบบอ กควา ม รูส้ กึไ ด ต้รง
กั บสถานการณ์  และถ้ ายอม รั บฟั งคํ าวิ พากษ์ วิ จารณ์ โด ย
ไม ่ โ ต ้ แย ้ ง  จะทํ าใ ห ้ เกิ ด บรรยา กา ศที่ ด ี ใ นการสน ทน า เกิ ด
ควา มพึ งพอใ จ ลด ความ รู้ ส ึ กที่ เป็ น ปั ญหา  และ ไม ่ น ํ า ไปส ู่
การม พีฤต กิรรมการด ื่มส ุรา (15 นาท)ี 

8 . น ัด ห ม า ย กา รฝกึครัง้ ต อ่ ไ ป 
 
 
 

-ใ บง า น 4. 2  
 
 
 
 
 
-กระ ด า ษ
น กกระ จอ ก 
-ปา กกา เคม  ี
-เทปกา ว 
-กรรไ กร  

 
-ส ม า ชิ ก ส า ม า ร ถ เ ขี ย น แ ส ด ง
ควา ม คิด แ ล ะ ค ว า ม รู้ ส ึ ก ข อ ง ต น เ อ ง
ไ ด ้ ต ร ง ต า ม ส ถ า น ก า ร ณ์  แ ล ะ
ย อ ม รั บ ค ว า ม คิ ด เ ห ็ น ที่ ขั ด แ ย ้ ง กั บ
ต น เอ ง ไ ด  ้ อ ย า่ ง น อ้ ย  2 ใ น  3  ขอ้  
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ครั้งที่ วัตถุประสงค์ กจิกรรม อุปกรณ์ เกณฑ์การประเมนิผล 
6 .กา รเปดิ เผย ต น เอง  

(op en n ess) 
-เ พื่ อ ใ ห ้ ส ม า ชิ ก ม ี ทั ก ษ ะ
กา รเปดิ เผย ต น เอ ง  
-เ พื่ อ ย ุ ต ิ โ ป ร แ ก ร ม ฝึ ก
ทั ก ษ ะ ก า ร ส ื่ อ ส า ร ร ะ ห ว่ า ง
บุ ค ค ล เ พื่ อ ล ด พ ฤ ต ิ ก ร ร ม
กา รด ื่ม ส ุรา  

1 . ผู้ ศ ึ ก ษ า ก ล ่ า ว ทั ก ท า ย ส ม า ชิ ก ก ล ุ่ ม แ ล ะ ส น ท น า ใ น เ รื่ อ ง
ทั่ ว ๆ ไ ป  เ พื่ อ ส ร้ า ง บ ร ร ย า ก า ศ ที่ ผ่ อ น ค ล า ย ก่ อ น ก า ร
ด ํ า เ น ิ น กิ จ ก ร ร ม โ ด ย ก า ร ใ ช้ ด น ต รี บ ร ร เ ล ง แ ล ะ ก า ร ฝึ ก ล ม
ห า ย ใ จเขา้  ล ม ห า ย ใ จอ อ กเพื่อ ผอ่ น คล า ย  (1 5  น า ท)ี  

2 . ด ํา เน นิ กจิกรรม  “ ต ัวฉัน ”  โ ด ย ใ ห ส้ ม า ชิก ทํ า ต า ม ใ บ ง า น ที่ 
5  ด ัง น ี้ 

2 .1 ใ ห ส้ ม า ชิ ก ว า ด ภ า พ เ ม ื่ อ ต น เ อ ง เ ล ิ ก ด ื่ ม ส ุ ร า ไ ด ้ ส ํ า เ ร็ จ 
(1 0 น า ท)ี 

2 .2 ใ ห ้ ส ม า ชิ ก แ ต ่ ล ะ ค น แ ส ด ง ภ า พ ใ ห ้ ส ม า ชิ ก ด ู แ ล ะ
อ ธ บิา ย ภ า พที่ต น เอ ง วา ด วา่ เป็น ภ า พอ ะ ไ ร  แ ส ด ง ถึ ง
อ ะ ไ ร (2 5  น า ท)ี 

3 . ผูศ้ กึษา ส อ บ ถ า ม ค ว า ม คิ ด เ ห ็ น ข อ ง ส ม า ชิ ก ต ่ อ กิ จ ก ร ร ม น ี้ 
แ ล ะ ใ ห ้ ส ม า ชิ ก ก ล ่ า ว ถึ ง ค ว า ม รู้ ส ึ ก ข อ ง ต น เ อ ง ร ะ ห ว่ า ง
ก่ อ น เ ข้ า โ ป ร แ ก ร ม กั บ ค ว า ม รู้ ส ึ ก ปั จ จุ บั น ว่ า เ ป็ น อ ย ่ า ง ไ ร 
จ า ก น ั้ น ผู้ ศ ึ ก ษ า ส รุ ป เ ชื่ อ ม โ ย ง ค ว า ม คิ ด เ ห ็ น ข อ ง ส ม า ชิ ก
กั บ กิ จ ก ร ร ม ว่ า ทํ า ใ ห ้ ส ม า ชิ ก ม ี ทั ก ษ ะ ใ น ก า ร เ ปิ ด เ ผ ย
ต น เอ ง ม า กขึ้น ต า ม ใ บควา ม รู ้ ที่ 5  (1 0 น า ท)ี 
 

 

-เกา้ อ ี้ 
 
 
 
-ใ บง า น ที ่ 5 
-ด นิ ส อ 
-ส เีทยี น 
 
 
 
 
-ใ บควา ม รูท้ี่ 5 
 
 
 

 
 
 
 
- ส ม า ชิ ก ทุ ก ค น ว า ด ภ า พ ที่ ส ื่ อ ถึ ง
ต น เอ ง เม ื่อ เล กิด ื่ม ส ุรา ไ ด ส้ ํา เร็จไ ด  ้
- ส ม า ชิ ก ทุ ก ค น ส า ม า ร ถ ส ื่ อ
ควา ม ห ม า ย ต อ่ ภ า พที่ต น เอ ง วา ด ไ ด  ้

 
 
 
- ส ม า ชิ ก ทุ ก ค น ร่ ว ม กั น แ ส ด ง
ควา ม คิด เห ็น ใ น กจิกรรม ต ัวฉัน  
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ครั้งที่ วัตถุประสงค์ กจิกรรม อุปกรณ์ เกณฑ์การประเมนิผล 
  4. ผูศ้ กึษา ส อ บถา ม ควา ม คิด เห ็น ขอ ง ส ม า ชิกเกี่ย วกับทักษะ

ที่ไ ด ฝ้กึผา่ น ม า วา่ น ํา ไ ปส ูก่า รส ื่อ ส า รที่ด รีะ ห วา่ ง บุคคลได ้
อ ย า่ ง ไ รแล ะ ส ง่ ผล ถงึ กา รเกดิ กา รเปล ี่ย น แปล ง ใ น ต ัวทา่ น
อย า่งไร และลดพฤต กิรรมการด ื่มส ุราได อ้ย า่งไร (10 นาท ี

5 . ใ ห ้ ส ม า ชิ ก ป ร ะ เ ม ิ น ผ ล โ ป ร แ ก ร ม ฝึ ก ทั ก ษ ะ ก า ร ส ื่ อ ส า ร
ร ะ ห ว่ า ง บุ ค ค ล แ ล ะ ใ ห ้ ข้ อ เ ส น อ แ น ะ ต ่ อ ผู้ ศ ึ ก ษ า แ ล ะ
ประเม นิความพงึพอใจของสมาชิกภายหล ังการฝกึ (10 นาท)ี 

6 . ผูศ้ กึษา แส ด ง ค ว า ม ข อ บ คุ ณ ใ น ค ว า ม ร่ ว ม ม ื อ ข อ ง ส ม า ชิ ก
ทุ ก ค น  ใ ห ้ กํ า ล ั ง ใ จ ซึ่ ง กั น แ ล ะ กั น  แ ล ะ ย ุ ต ิ ก า ร ฝึ ก ทั ก ษ ะ
กา รส ื่อ ส า รระ ห วา่ ง บุคคล เพื่อ ล ด พฤต กิรรม กา รด ื่ม ส ุรา  

 

-กระ ด า ษ A4  
-ด นิ ส อห รอื ปา กกา 
 
 
-กระ ด า ษ A4  
-ด นิ ส อห รอื ปา กกา 

 
 
-ส ม า ชิกทุกคน รว่ม กัน แส ดง 
ควา ม คิด เห ็น และ ประ เมนิ ผล ใน  
กา รเขา้ รว่ม โ ปรแกรม ฝกึทักษะ
กา รส ื่อ สา รระ ห วา่ง บุคคล ไ ด ้
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ใบงานที่ 1 ชื่นชมอย่างจริงใจเมื่อไม่ดื่ม  
 

1. ใ ห้ ด ู ตั ว อ ย ่ า ง บ ั ต ร ค ํ า โ ด ย ใ ช้ ภ า ษ า ท ี่ ใ ช้ ใ น ชี ว ิ ต ป ร ะ จํ า ว ั น เ ก ี่ ย ว ก ั บ ค ํ า พ ู ด ชื่ น ช ม ต่ า ง ๆ ท ี่ เ ก ิ ด ขึ้ น จ า ก ก า ร
สนท นาโ ตต้อบ ซ ึ่งก ันและก ัน 

2 . เ ล ื อ ก ส ม า ชิ ก ม า  1 ค ู่  ใ ห้ ฝึ ก ชื่ น ช ม ค ู่ ส น ท น า เ ป ็ น ตั ว อ ย ่ า ง ใ ห้ ส ม า ชิ ก ท ี่ เ ห ล ื อ  โ ด ย ผู้ บ ํ า บ ั ด ช่ ว ย แ น ะ นํ า ก า ร
ฝึก ชื่นชมค ูส่นท นาท ี่ถ ูก ตอ้ง 

3. ใ หส้มาชิก ท ี่เหล อืจับ ค ูก่ ัน และฝึก พ ูดชื่นชมค ูส่นท นา เ มื่อพบ ว า่ค ูส่นท นาเ ลกิ ด ื่มไ ดส้ ําเ ร็จ 
4. ใ หบ้ อก ส ิ่งด ีๆ เ ก ี่ยวก ับ ตัวฉ ันเ มื่อฉ ันไ มด่ ื่ม ( อย า่งนอ้ย  5 ขอ้)  

4.1… … … … … … … … … … … … … … … … … … …  
4.2 … … … … … … … … … … … … … … … … … … …  
4.3… … … … … … … … … … … … … … … … … … …  
4.4… … … … … … … … … … … … … … … … … … …  
4.5… … … … … … … … … … … … … … … … … … …  
4.6… … … … … … … … … … … … … … … … … … …  
4.7… … … … … … … … … … … … … … … … … … …  
4.8… … … … … … … … … … … … … … … … … … …  
4.9… … … … … … … … … … … … … … … … … … …  
4.10… … … … … … … … … … … … … … … … … … .. 

5. ใ หเ้ ขยี นตามสถ านก ารณจ์รงิท ี่เก ดิขึ้นก ับ ตนเ อง  

คนอื่นมักจะชมฉัน เมื่อฉันไมด่ื่มว่า 
1. 
 

2 . 
 

3. 
 

4. 
 

5. 
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6. ใ หส้มาชิก อา่นและพ ูดค ุยแลก เ ป ล ี่ยนใ หส้มาชิก คนอื่นฟ ังใ นส ิ่งท ี่ตนเ องเ ขยี น 
 

ใบบันทกึการบ้านครั้งที่ 1 การฝกึปฏบิัตกิารชื่นชมอย่างจรงิใจ 
 

วันที่ คําพูดที่ได้กล่าวชื่นชม และ / หรอื ขอบคุณบุคคลอื่น 
จํานวนครั้งในการ
กล่าวชื่นชม (ครั้ง) 
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ใบความรู้ที่ 1 การตดิต่อสือ่สารในทางบวก “ชื่นชมอย่างจริงใจ” 
 

การตดิต่อสื่อสารในทางบวก (positiveness) หมายถงึ ก ารมี ท ั ศ น ค ติ ใ น ท า ง ท ี่ ด ี ท ั้ ง ต่ อ ต น เ อ ง

แ ล ะ ผู้ อื่ น  มี ค ว า ม พ อ ใ จ แ ล ะ ค ว า ม ภ า ค ภู มิ ใ จ . อ ย ่ า ง เ ห ม า ะ ส ม แ ล ะ มี ค ว า ม ชื่ น ช ม ย ิ น ด ี ต่ อ ผู้ อื่ น อ ย ่ า ง จ ริ ง ใ จ 
ก ระท ําโ ดย  

1. การมีความคิด(ทัศนคติ)ในทางบวกต่อตนเองและผู้อื่น ห ม า ย ถ ึ ง  ก า ร มี ค ว า ม รู้ ส ึ ก ใ น

ท างบ วก ใ นสถ านก ารณท์ ี่สนท นาหรอืพ ูดค ุยก ัน ซ ึ่งจะตอ้งไ มม่กี ารป ระเ มนิและก า ร ตั ด ส ิ น ร่ ว ม ด ้ ว ย  ก า ร มี
ค ว า ม ค ิ ด ใ น ท า ง บ ว ก ต่ อ ต น เ อ ง แ ล ะ ผู้ อื่ น ท ํ า ใ ห้ เ ก ิ ด ก า ร ม อ ง ใ น ท า ง บ ว ก  ร ว ม ท ั้ ง ก า ร รั บ รู้ ข้ อ มู ล แ ล ะ มี ก า ร
ต อ บ ส น อ ง ห รื อ ก า ร ใ ห้ ข้ อ มู ล ย ้ อ น ก ล ั บ ท า ง บ ว ก ใ น ก า ร ส ื่ อ ส า ร ร ะ ห ว ่ า ง ก ั น  “ แ ค ่ ค ุ ณ ป รั บ เ ป ล ี่ ย น ค ว า ม ค ิ ด 
ชีวติค ุณก ็เป ล ี่ยน” 

1.1 เ ร า ฝื น ค ว า ม รู้ ส ึ ก ไ ม่ ไ ด ้  แ ต่ ส า ม า ร ถ ฝื น ค ิ ด ไ ด ้  ค ว า ม ค ิ ด ค ื อ ก า ร ก ร ะ ท ํ า ใ น ป ั จ จุ บ ั น 
ความรูส้กึ คอืก ารก ระท ําใ นอด ตี ค ุณก ล ับ ไ ป เ ป ล ี่ยนอดตีไ มไ่ ด ้แตก่ ําหนดอนาคตไ ดด้ว้ย ก ารเ ป ล ี่ยนวธิ คี ดิ  

1.2 ก ารค ดิลบ จะเ ก ดิความรูส้ กึ ไ มด่ฝัีงอย ูใ่ นจติใ จ ค ุณฝืนความรูส้กึ ไ ดย้ าก  แตฝื่นคดิ ไ ด ้  
1.3 จงมองด า้นท ี่ดขีองตัวเ อง และผู้อื่น ไ มม่ใี ครสมบ ูรณแ์บ บ  เ ม ื่อมองดกี ็จะคดิบ วก   
1.4 เมื่อมเีหตุการณร์า้ย เๆก ดิขึ้นซ ้ํ าแลว้ซ ้ําอกีในชีวติ การคดิบวกจะช่วยลดความรอ้นรุม่ในตัวเอง  
1.5 เ มื่อชีว ติเ ราพบ อุป สรรค จงคดิบ วก  มองวา่เ ป ็นโ อก าสดที ี่จะไ ดฝึ้ก ตน  

2. การแสดงความชื่นชมต่อผู้อื่น (compliment) อย่างจรงิใจ ก า ร ย ก ย ่ อ ง ช ม เ ช ย เ ป ็ น ส ิ่ ง ท ี่ มี

อํ า น า จ แ ล ะ พ ล ั ง ท ี่ จ ะ ก ร ะ ตุ้ น ใ ห้ ค น อ ย ู่ อ ย ่ า ง มี ค ว า ม ห ม า ย  มี ค ว า ม ห ว ั ง  ค ํ า ย ก ย ่ อ ง ช ม เ ช ย เ ป ็ น ร า ง ว ั ล ท า ง
ส ั ง ค ม แ ล ะ เ ป ็ น ก า ร เ ส ริ ม แ ร ง ท า ง บ ว ก  ท ี่ จ ะ ท ํ า ใ ห้ ค น เ ป ล ี่ ย น แ ป ล ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ไ ด ้ ด ี ก ว ่ า ก า ร ตํ า ห นิ  บ ุ ค ค ล ท ี่
ไ ด ้ รั บ ก า ร ย ก ย ่ อ ง ช ม เ ช ย จ ะ รู้ ส ึ ก ว ่ า มี ผู้ ใ ห้ ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ใ น ก าร เ ป ็ น บ ุ ค ค ล ข อ ง ต น  ท ํ า ใ ห้ บ ุ ค ค ล รู้ ส ึ ก ต่ อ ต น ว ่ า
ตนมคีวามส ําค ัญ มคี ุณค า่ตอ่บ ุคคลอื่น อันจะมผีลตอ่ส ัมพ ันธ ภาพข องค ุณและคนท ี่อย ูร่อบ ขา้งดขีึ้น 

ด ั ง นั้ น ก า ร ส ื่ อ ส า ร ใ น ท า ง บ ว ก โ ด ย ก า ร มี ค ว า ม ค ิ ด ใ น ท า ง บ ว ก ต่ อ ต น เ อ ง แ ล ะ ผู้ อื่ น  แ ล ะ ก า ร แ ส ด ง
ความชื่นชมตอ่ผู้อื่นอย า่งจรงิใ จจะท ําใ หผู้้ตดิส ุราเ ก ดิก ารมองท างบ วก  ค ูส่นท นารับ รูข้อ้ มู ล แ ล ะ ส ื่ อ ส า ร ใ ห้
ข้ อ มู ล ย ้ อ น ก ล ั บ ท า ง บ ว ก  โ ด ย ก า ร ย ก ย ่ อ ง ช ม เ ช ย ใ ห้ ก ํ า ล ั ง ใ จ  เ ป ็ น ก า ร เ ส ริ ม แ ร ง ท า ง บ ว ก ใ ห้ ก ั บ ผู้ ติ ด ส ุ ร า          
เ พ ร า ะ ส ั ม พ ั น ธ ภ า พ ข อ ง ผู้ ติ ด ส ุ ร า ก ั บ บ ุ ค ค ล ร อ บ ข้ า ง ด ี  จ ะ ท ํ า ใ ห้ ผู้ ติ ด ส ุ ร า  ค ิ ด ว ่ า ต น มี ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ แ ล ะ มี
ค ุ ณ ค ่ า  ท ี่ จ ะ อ ย ู่ อ ย ่ า ง มี ค ว า ม ห ว ั ง แ ล ะ  มี ค ว า ม ห ม า ย  จ ะ เ ป ็ น ก า ร ช่ ว ย ก า ร ห า ท า ง อ อ ก ห รื อ ก า ร แ ก ้ ป ั ญ ห า ท ี่
ถ ูกตอ้ง โดยไมใ่ช้ส ุราเป ็นทางออกของการแก ป้ ัญหา จงึช่วยลดพฤตกิรรมการด ื่มส ุราในผู้ป ว่ยตดิส ุราลงได ้

ซ ึ่ ง ไ ด ้ มี ก า ร ศึ ก ษ า ท า ง ว ิ ท ย า ศ า ส ต ร์ โ ด ย  ด ร . ม า ซ า รุ  เ อ ะ โ ม โ ต ะ  ย ื น ย ั น ว ่ า  ก า ร ส ื่ อ ส า ร โ ด ย ค ํ า พ ู ด
ข อ ง ค น เ ร า นั้ น มี พ ล ั ง ท ั้ ง ท า ง บ ว ก แ ล ะ ท า ง ล บ  โ ด ย ก า ร ท ด ล อ ง นํ า น้ ํ า จ า ก แ ห ล ่ ง ต่ า ง ๆ ม า ท ด ส อ บ โ ด ย
เ ป รี ย บ เ ท ี ย บ ก า ร พ ู ด ด ี ๆ  ก ั บ ก า ร พ ู ด ท ี่ เ ป ็ น ไ ป ใ น ท า ง ล บ โ ด ย ใ ห ้ ค น ม า รุ ม ด ่ า ด ้ ว ย ค ว า ม เ ก ล ี ย ด ชั ง ด ้ ว ย ค ํ า พ ู ด
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ร้ า ย ๆ  ห ย ด น้ํ า ท ี่ มี ค ํ า พ ู ด ด ี ๆ  ผ ล ึ ก ห ย ด น้ํ า ก ็ จ ะ มี รู ป ร่ า ง เ ป ็ น เ ห ล ี่ ย ม ท ี่ ส ว ย ง า ม  แ ล ะ ห ย ด น้ํ า ท ี่ มี ค ํ า พ ู ด ร้ า ย ๆ  
ผลกึ ก ็จะออก มานา่ก ล ัว 

“ถ้าคุณอยากเปลี่ยนวิถีชีวิตของตนเอง จงเริ่ม ณ บัดน้ี เดี๋ยวน้ี เพราะแค่เข็มวินาทีกระดิก
ผ่าน คุณก็คิดไปหลายเรื่องแล้ว หากคุณสามารถหยุดความคิด รู้เท่าทันความรู้สึกได้มาก
เพียงใด ชีวิตคุณก็จะเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้นเรื่อยๆมากเพียงน้ัน จงระลึกอยู่เสมอว่า การ
สื่อสารที่สื่อออกทางทวารท้ังหก(ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ) จะสะท้อนถงึลักษณะการคดิคุณ” 
 

 บัตรชื่นชม 
บัตรชื่นชมจํานวน 10 บัตร ในกระดาษรูปหัวใจ ขนาดโปสการ์ด เขียนคําชื่นชมคําละ 1 บัตร

ดังน้ี 
1. หน้าตาคุณดูสดใสมากเลย เมื่อไม่ดื่มเหล้า 
2. คุณเป็นคนน่ารักมาก เมื่อไม่ดื่มเหล้า 
3. คุณ 

4. คุณ 

5. คุณ 

6. คุณ 

7. คุณ 

8. คุณ 

9. คุณ 

10. คุณ 
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ใบงานที่ 2 ฉันเท่าเทยีมเธอ 
 

1. ใ หค้วามรูต้ ามใ บ ความ รูท้ ี่ 2 และใ หส้ม าชิก อ ภปิ ราย เ ก ี่ย วก ับ ขอ้ดกี ารส ื่อสาร แบ บ เ สมอภาค
และเ ท า่เ ท ยี มก ันจ าก ใ บ ควา มรูท้ ี่ 2 

2 . ใ หอ้า่นสถ า นก ารณ์ ตอ่ไ ป นี้ 

นาย ก. เป็นคนที่เก่ง และประสบความสําเร็จในชีวิต เป็นนักธุรกิจ แต่งงานแล้ว และมี
บุตร 2 คน นาย ก.เป็นผู้นําครอบครัวทุกอย่างต้องเป็นคนตัดสนิใจเองท้ังหมด พักหลังๆมาธุรกิจ
เริ่มชะลอด้วย ทําให้รายได้ลดลง นาย ก. รู้สึกกลุ้มใจมาก ไม่รู้จะปรึกษาใครจึงหันมาดื่มสุรา
เพื่อให้รู้สึกสบายใจ ภรรยารู้สึกผิดสังเกตที่พักหลังๆมาสามีดื่มสุราทุกวัน สีหน้าเคร่งเครียด ไม่
พูดคุยเหมอืนเดมิ เย็นวันหน่ึงขณะน่ังดูทีวดี้วยกัน มกีารสนทนาโต้ตอบกันดังน้ี 

A. การสนทนาที่ไม่เท่าเทยีมกัน 
ภรรยา “พี่ เป็นอยา่งไรบา้ง มเีรื่องอะไรไมส่บายใจหรอืเปลา่ พักหลังๆมาดื่มเหลา้ทุกวันเลย” 

สาม ี “มันเรื่องของฉันไมใ่ช่เรื่องของเธอ มาพูดเซา้ซี้อะไรอยูไ่ด ้นา่รําคาญ” (ย นืขึ้น ช้ีหนา้ภรรยา) 

ภรรยา “ก็หนูเป็นหว่งพี่ มอีะไรไมส่บายใจก็บอกกันได ้เผื่อวา่หนจูะช่วยพี่ได”้ 

สาม ี “อย่างเธอหรือจะมีปัญญาอะไรมาช่วยกัน การศึกษาก็ต่ํา จะมีปัญญามาช่วยอะไรได ้

ทุกวันนี้ถ้าไม่มีฉันเสียคน จะมีปัญญาทําอะไรได้ โง่แสนโง่อย่างนี้ยังสะเออะมาอวด
ฉลาด” (ยนืขึ้นกระทบืเทา้ และช้ีหนา้ภรรยาอกีครัง้) 

B. การสนทนาที่เท่าเทยีมกัน 
ภรรยา “พี่ เป็นอยา่งไรบ้าง มเีรื่องอะไรไมส่บายใจหรือเปลา่ พักหลังๆมาดื่มเหลา้ทุกวันเลย” 

สาม ี “พี่รูส้กึเครยีด เพราะมเีรื่องไมส่บายใจนดิหนอ่ย ก็เลยดื่มเหลา้.” 
ภรรยา “หนรููส้กึเป็นหว่งพี่ มอีะไรไมส่บายใจก็บอกกันได ้เผื่อว่าหนจูะช่วยพี่ได้”  

สาม ี “ที่พี่ไมอ่ยากบอกก็กลัววา่บอกไปแลว้จะทําใหห้นูไมส่บายใจไปเปลา่ๆ ก็เลยคดิ

แกป้ัญหาเอง มันเป็นเรื่องเกี่ยวกับปัญหาจากการทํางาน พักหลังๆมา รายไดเ้ราลดลง
เป็นอยา่งมาก พี่กลุม้ใจมากพยายามหาทางแกป้ัญหาอยู ่กเ็ลยใช้เหลา้คลายเครยีด....” 

3. ใ ห้ เ ล ื อ ก ส ม า ชิ ก  ม า  2  ค ู่  เ พ ื่ อ แ ส ด ง บ ท บ า ท ส ม มุ ติ  ( Ro le  P la y)  ใ น ก า ร ส น ท น า แ บ บ ไ ม่ เ ท ่ า
เ ท ยี มก ัน และเ ท า่เ ท ยี มก ัน 

4. ใ หส้มาชิก พ ูดค ุยแลก เ ป ล ี่ยนความรูส้กึ ก ับ ก ารส ื่อสารใ นบ ท บ าท สมมุตทิ ัง้ 2  บ ท บ าท   
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ใบความรู้ที ่2 ความเสมอภาคในการตดิต่อสื่อสาร “ฉันเท่าเทียมเธอ” 
 

ค น เ ร า เ ก ิ ด ม า ต่ า ง ก ั น  ท ั้ ง ภ า ษ า  ช า ติ พ ั น ธ ุ์  ศ า ส น า  ว ั ฒ น ธ ร ร ม  เ พ ศ  ว ั ย  ค ว า ม ค ิ ด  ค ว า ม เ ชื่ อ 
รสนยิ ม ไ มม่ใี ครใ นโ ลก ท ี่เหมอืนหันหม ด ท ุ ก อ ย ่ า ง  แ ต่ ล ะ ค น  มี ว ิ ถ ี ชี ว ิ ต ท ี่ แ ต ก ต่ า ง  บ า ง ท ี ค ว า ม ต่ า ง ก ็ นํ า ไ ป ส ู่
ก ารส ื่อสารท ี่ไมเ่ขา้ใจก ัน ท ําใหเ้ก ดิความขัดแย ง้ก ัน หากเราตอ้งตดิตอ่ส ัมพ ั นธ ์  ส ื่ อสารก ั บคนเป ็ นจํ านวนมาก 
โ ดย เ ฉ พาะคนท ี่อย ูร่อบ ก าย เ รา ตอ้งพบ เ จอ ท ํางาน  ห รื อ อ ย ู่ ร่ ว ม ก ั บ ค น ท ี่ ต่ า ง จ า ก เ ร า  ท ํ า อ ย ่ า ง ไ ร เ ร า จึ ง จ ะ

อ ย ู่ ร่ ว ม ก ั น  ท ํ า ง า น ร่ ว ม ก ั น  อ ย ่ า ง มี ค ว า ม ส ุ ข  ก า ร หั น ห น้ า เ ข้ า ห า ก ั น ด ้ ว ย ก า ร ใ ช้“กระบวนการสื่อ
ความหมาย และเรียนรู้ซึ่งกันและกัน” เพื่อรู้จักตนเองและผู้อื่นมากขึ้น เป็นการเปิดใจ พูดคุย 
และฟัง กันและกันอย่างลกึซึ้ง ด้วยเมตตา ไม่ใช่การโต้เถียง หรือเอาชนะ เป็นการติดต่อสื่อสาร
อย่างเสมอภาคเท่าเทยีมกัน 

การตดิต่อสื่อสารอย่างเสมอภาค หมาย ถ งึ ก า ร ส ร้ า ง บ ร ร ย า ก า ศ แ ห่ ง ค ว า ม เ ส ม อ ภ า ค ใ น ก า ร

ส ื่อสารระหวา่งบ ุคคล ท ัง้ก ารใ ช้ค ําพ ูดและก ริยิ าท ่ า ท า ง ท ี่ ไ ม่ แ ส ด ง ค ว า ม เ ห นื อ ห รื อ ด ้ อ ย ก ว ่ า อี ก ฝ่ า ย  แ ม้ ว ่ า
ใ นสถ านก ารณท์ ั่ ว ไ ป บ ุ ค ค ล  2  ค น  จ ะ ไ ม่ มี ค ว า ม เ ส ม อ ภ า ค ก ั น โ ด ย ส ม บ ู ร ณ์  จ ะ มี ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ก ั น ไ ม่ ว ่ า จ ะ
เ ป ็นฐานะท างเ ศรษ ฐก จิ สถ านภาพท างส ังคมเ ป ็นตน้ แตก่ ารใ หค้วามเ ท า่เ ท ยี มก ันใ นก ารสน ท น า  จ ะ ท ํ า ใ ห้
ก า ร ส ื่ อ ส า ร ร ะ ห ว ่ า ง บ ุ ค ค ล เ ป ็ น ไ ป อ ย ่ า ง มี ป ร ะ ส ิ ท ธ ิ ภ า พ  เ ก ิ ด ก า ร ท ํ า ง า น ร่ ว ม ก ั น แ ล ะ แ ก ้ ป ั ญ ห า ไ ด ้ อ ย ่ า ง
เ ฉ พ า ะ เ จ า ะ จ ง  แ ม้ จ ะ มี ค ว า ม ขั ด แ ย ้ ง ห รื อ ไ ม่ เ ห็ น ด ้ ว ย เ ก ิ ด ขึ้ น  แ ต่ ส ิ่ ง เ ห ล ่ า นี้ จ ะ ก ล า ย เ ป ็ น ท า ง เ ล ื อ ก ท ี่ จ ะ
แ ก ้ ป ั ญ ห า ม า ก ก ว ่ า เ ป ็ น ก า ร ห า ท า ง เ อ า ช น ะ ซ ึ่ ง ก ั น แ ล ะ ก ั น  แ ต่ ก า ร ใ ห้ ค ว า ม เ ส ม อ ภ า ค ก ั น ไ ม่ ไ ด ้ ห ม า ย ถ ึ ง ก า ร
ใ หก้ ารย อมรับ หรื อ เ ห็ น ด ้ ว ย ก ั บ บ ุ ค ล อื่ น เ ส ม อ ไ ป  พ ฤ ติ ก ร ร ม บ า ง อ ย ่ า ง ท ี่ เ ป ็ น ไ ป ใ น ท า ง ท ํ า ล า ย จ ะ เ ก ิ ด ผ ล ล บ
ตอ่ตนเ องและผู้อื่นก ็จําเ ป ็นตอ้งไ ด ร้ับ ก ารเ ป ล ี่ยนแป ลง  
 

การสื่อสารด้วยความเสมอภาคและเท่าเทยีมมแีนวปฏบิัตดิังน้ี 
1. การสร้างบรรยากาศในการสนทนาแบบตรงไปตรงมา 
1.1  ก า ร ฟ ั ง . ค ํ า พ ู ด ข อ ง ผู้ อื่ น  ว ่ า เ ข า ค ิ ด อ ะ ไ ร  รู้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร  มี เ ห ตุ ผ ล อ ะ ไ ร  ฟ ั ง . หั ว ใ จ ต น เ อ ง   

ว ่ า ค ิ ด อ ะ ไ ร  รู้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร  เ ข้ า ใ จ ส ิ่ ง ท ี่ ฟ ั ง จ า ก ผู้ อื่ น ว ่ า อ ย ่ า ง ไ ร  ก า ร ฟ ั ง จ ะ เ อื้ อ ใ ห้ เ ก ิ ด ก า ร เ ป ล ี่ ย น แ ป ล ง อ ย ่ า ง
ลกึ ซ ึ้งภาย ใ นใ จเ ราเ อง เ มื่อไ ด ฟ้ ังตนเ องแล ะ ผู้ อื่ น ไ ป พ ร้ อ ม ก ั น  ก า ร ฟ ั ง จ ะ ท ํ า ใ ห้ เ ข้ า ใ จ ผู้ อื่ น ม า ก ขึ้ น  แ ล ะ อ า จ
มองเห็นเขาในแงมุ่มใหมพ่รอ้มท ี่จะเขา้ใจตนเองมากขึ้น และอาจมองเห็นตัวเองในแงมุ่มท ี่ไมเ่คยเห็นมาก อ่น 

1.2  หล กี เ ล ี่ยงก ารป ระเ มนิพฤ ตกิ รรมของบ ุคคลอื่นวา่ด-ีเ ลว,  ถ ูก -ผิด  
1.3  ไ ม่ มี ว า ร ะ ซ ่ อ น เ ร้ น  โ ด ย ก า ร มี เ จ ต น า บ ริ ส ุ ท ธ ิ์  ค ื อ ก า ร พ ู ด ค ว า ม จ ริ ง อ ย ่ า ง ต ร ง ไ ป ต ร ง ม า  

ไ มส่วมหนา้ก าก เ ขา้หาก ัน ไ มม่อีะไ รตอ้งซ อ่นเ รน้ 
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1.4  มปี ฏสิ ัมพ ันธ ก์ ันอย า่ง ม นุ ษ ย ์  ค ื อ ก า ร ใ ห้ ค ว า ม เ ค า ร พ  ใ ห้ เ ก ี ย ร ติ ผู้ อื่ น  เ พ ร า ะ เ ข า ไ ม่ ใ ช่ ว ั ต ถ ุ
ส ิ่งของ ท ี่ไ รห้ัวใ จ ป ฏบิ ัตติอ่ผู้อื่นเ ช่นเ ด ยี วก ับ ท ี่อย าก ใ ห้เ ขาป ฏบิ ัตกิ ับ เ รา 

1.5  ใ ห้ ค ว า ม เ ท ่ า เ ท ี ย ม  โ ด ย ต่ า ง ฝ่ า ย ต่ า ง เ รี ย น รู้  “ ใ ห้ ”  แ ล ะ  “ รั บ ”  เ ท ่ า ๆ ก ั น  ไ ม่ ใ ค ร ด ้ อ ย ก ว ่ า
ใ ค ร  ห รื อ เ ห นื อ ก ว ่ า ใ ค ร  ไ ม่ มี ก า ร ค ร อ บ งํ า ค ว า ม ค ิ ด  เ ข า ก ั บ เ ร า เ ท ่ า เ ท ี ย ม ก ั น  เ ข า ก ั บ เ ร า มี  “ ศั ก ด ิ์ ศ รี  ค ว า ม
เ ป ็นมนุษ ย เ์ ท า่เ ท ยี มก ัน” 

1.6  ไ ม่ ด ่ ว น ส รุ ป ตั ด ส ิ น ผู้ อื่ น  จ ง ภู มิ ใ น ค ว า ม ค ิ ด  ค ว า ม เ ชื่ อ ข อ ง เ ร า  แ ต่ ไ ม่ ไ ด ้ ห ม า ย ค ว า ม ว ่ า เ ร า

ด ี ก ว ่ า  ห รื อ เ ห นื อ ก ว ่ า ผู้ อื่ น  แ ล ้ ว ด ่ ว น ส รุ ป ใ น ส ิ่ ง ท ี่ เ ข า มี  ห รื อ เ ป ็ น  “ไม่ตัดสินเขาบนฐานความเชื่อของ
เรา” 

1.7  ไ ว ้ ว า ง ใ จ ผู้ อื่ น  ใ ห้ เ ก ี ย ร ติ ต่ อ ค ว า ม ค ิ ด ข อ ง ผู้ อื่ น  ว ่ า เ ข า ก ็ มี เ ห ตุ ผ ล ข อ ง เ ข า  แ ล ะ น่ า จ ะ ห า
ท างออก ท ีด่ ใี หก้ ับ ป ัญหาตรงหนา้ไ ด เ้ ช่นก ัน ไ วว้างใ จใ นวถิ คีวามเ ชื่อ ความสามารถ  และเ หตุผลของเ ขา 

 
สาเ หตุของก ารท ี่ผู้ป ว่ย ตดิส ุราสว่นหนึ่งมาจาก ก า ร ใ ช้ ก ล ไ ก ป ้ อ ง ก ั น ต น เ อ ง  โ ด ย ใ ช้ ก า ร ด ื่ ม ส ุ ร า

เ ป ็นท างออก ของก ารแก ป้ ัญหาโ ด ย เ ฉ พ า ะ ป ั ญ ห า ก า ร ส ื่ อ ส า ร ท ี่ ไ ม่ เ ข้ า ใ จ ก ั น  ไ ม่ เ ท ่ า เ ท ี ย ม ก ั น ก ั บ บ ุ ค ค ล ท ี่ อ ย ู่
ร อ บ ข้ า ง  นํ า ไ ป ส ู่ ค ว า ม ขั ด แ ย ้ ง แ ล ะ ห า ท า ง อ อ ก โ ด ย ก า ร ด ื่ ม ส ุ ร า  ถ ้ า ผู้ ป ่ ว ย ติ ด ส ุ ร า มี ก า ร ส ื่ อ ส า ร ท ี่ เ ส ม อ ภ า ค
เ ท ่ า เ ท ี ย ม ก ั น ก ั บ บ ุ ค ค ล ร อ บ ข้ า ง  เ ป ิ ด ใ จ รั บ ฟ ั ง ค ว า ม ค ิ ด เ ห็ น ท ี่ แ ต ก ต่ า ง  ท ํ า ใ ห้ เ ก ิ ด ก า ร ไ ด ้ ข้ อ มู ล ย ้ อ น ก ล ั บ ท ี่ ด ี
ต่ อ ต น เ อ ง  ล ด ค ว า ม ขั ด แ ย ้ ง ท ี่ เ ก ิ ด ขึ้ น  จ ะ ช่ ว ย ล ด ก า ร ห า ท า ง อ อ ก ข อ ง ป ั ญ ห า ท ี่ ผิ ด ๆ  เ ช่ น ก า ร ไ ป ด ื่ ม ส ุ ร า 
น อ ก จ า ก นี้ ก า ร ส ื่ อ ส า ร ร ะ ห ว ่ า ง บ ุ ค ค ล ท ี่ เ ท ่ า เ ท ี ย ม ก ั น  ย ั ง ส า ม า ร ถ ท ํ า ใ ห้ ผู้ ป ่ ว ย ติ ด ส ุ ร า ส า ม า ร ถ ป รั บ ล ด
พฤ ตกิ รรมก ารด ื่มส ุราไ ด ้  เ พ ร า ะ ส ิ่ ง ท ี่ ไ ด ้ เ รี ย น รู้ จ า ก ตั ว เ อ ง แ ล ะ บ ุ ค ค ล อื่ น ท ี่ ส ื่ อ ส า ร ก ั บ ตั ว เ อ ง ท ํ า ใ ห้ แ ต่ ล ะ ค น
เ ห็นขอ้ดแีล ะ ข้ อ บ ก พ ร่ อ ง ข อ ง ต น เ อ ง ใ น บ า ง เ รื่ อ ง ท ี่ ค ว ร ป รั บ ป รุ ง  ห รื อ ส ิ่ ง ท ี่ ไ ด ้ เ รี ย น รู้  ท ํ า ใ ห้ ไ ด ้ ข้ อ ค ิ ด ส ํ า ห รั บ
ต น เ อ ง  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ผ ล ก ร ะ ท บ จ า ก พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด ื่ ม ส ุ ร า ท ี่ จ ะ เ ก ิ ด ขึ้ น ใ น อ น า ค ต  จ ะ นํ า ไ ป ส ู่ ก า ร ป รั บ ป รุ ง
เ ป ล ี่ยนแป ลงพฤ ตกิ รรม และท ัศนคตทิ ี่ดตีอ่ไ ป  
  

2. ลักษณะท่าทางที่ไม่สร้างบรรยากาศในการสนทนา 
2 .1 แ ส ด ง ต น เ ห นื อ ก ว ่ า  ( ข่ ม )  จ ะ ท ํ า ใ ห้ ผู้ อื่ น รู้ ส ึ ก ด ้ อ ย  แ ล ะ ค ว า ม รู้ ส ึ ก มี ค ุ ณ ค ่ า ล ด ล ง  โ ด ย

แสดงออก ทางพฤตกิรรมด ว้ยการกล ่ าวโทษผู้ อื่ น ชอบตะโกน โกรธเกรี้ ยว ด ู ถ ู กผู้ อื่ น ตั ดส ิ นผู้ อื่ น เผด ็ จการ 
จับ ผิด ควบ ค ุมบ ง่ก าร  

2 .2  แ ส ด ง ต น ด ้ อ ย ก ว ่ า  ( ย อ ม )  ก า ร ย อ ม ผู้ อื่ น ต ล อ ด จ ะ เ ป ็ น ก า ร ฝ ื น ค ว า ม รู้ ส ึ ก ข อ ง ต น เ อ ง     
เ ป ็ น ก า ร ย อ ม รั บ แ บ บ ข อ ง ไ ป ท ี  นํ า ไ ป ส ู่ ค ว า ม ขั ด แ ย ้ ง ใ น ภ า ย ห ล ั ง ไ ด ้  โ ด ย แ ส ด ง อ อ ก ท า ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ด ้ ว ย ก า ร 
ขอโ ท ษ ขอโ พย  ขี้ออ้น ออ้นวอน แก ต้ัว ชอบ เ อาใ จคนอื่น   
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    ตัวอย่างคําพูดที่ใช้ในการสนทนาในลกัษณะเท่าเทยีมและไม่เท่าเทยีม 
� ขม่  “มันเป็นความผดิของคุณ” 

� ดอ้ย “ฉันผดิเอง”  “ฉันไม่ดเีอง” 

� เ ท า่เ ท ยี ม “ฉันคดิว่าความผดิพลาดที่เกดิขึ้น เราน่าจะมาช่วยกันคดิหาทางแก้ไข คุณมี
ความคดิเห็นว่าอย่างไรบ้าง”  

 

� ขม่  “คุณทําอะไรไม่เคยถูกเลย” 

� ดอ้ย  “คุณชอบอะไรฉันจะทําให้” 

� เ ท า่เ ท ยี ม “พอจะบอกความต้องการของคุณให้ดฉิันรับทราบได้มั๊ยคะเพื่อจะได้แก้ไขให้
ถูกต้อง” 

 

� ขม่  “คุณเป็นอะไรไปหอื”  

� ดอ้ย  “คุณทําทุกอย่างดแีล้ว” “ไม่ว่าคุณจะทําอะไรฉันจะทําตามคุณทุกอย่าง”  

� เ ท า่เ ท ยี ม “ฉันรู้สกึ,,,,,,,,,.(โดยบอกความรู้สกึที่เกดิขึ้น)..........................................” 
           “ฉันรู้สกึว่าคุณคงจะเหน่ือยมากที่พยายามทําทุกอย่างคนเดยีว แต่ถ้าเรามาช่วยกัน

แก้ปัญหาคงจะทําให้คุณเหน่ือยน้อยลง สองหัวช่วยกันดกีว่าหัวเดยีวนะค่ะ” 
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ใบงานที ่3 เอาใจเขาใส่ใจเรา 
 

1. ใ หอ้ภปิ ราย เ ก ี่ยวก ับ ล ัก ษ ณะก ารพ ูดเ อาใ จเ ข าม าใ ส ใ่ จเ รา ตามใ บ ความรูท้ ี่  3 

2 . ใ หอ้า่นสถ า นก ารณ์ ตอ่ไ ป นี้แ ล ว้แสดงควา มคดิเ ห็น  

 

คําพดู รับรู้ว่าผูพู้ดรูส้กึอย่างไร 
ท่านจะพดูและแสดง

ความรูส้กึเอาใจเขามาใส
ใจเราอย่างไร? 

 สถานการณ์ที่ 1 
เ ย็ น วั น ห นึ่ ง ข ณ ะ ท่ี ภ ร ร ย า ทํ า อ า ห า ร เ ย็ น เ ส ร็ จ เ รี ย บ ร้ อ ย
แลว้ ไ ปอา บน้ําและ รอสา มกี ลับมา บ้า น แตท่่า นก ลับม า
บ้ า น ดึ ก ม า ก  ทุ ก ค ร้ั ง จ ะ ก ลั บ ม า ก ่ อ น เ ว ล า  2 ทุ่ ม เ พื่ อ
รับประ ทา นอา หา รเย็นดว้ ย ก ั น  เ มื่ อ ท่ า น โ ผ ล่ ห น้ า เ ข้ า ม า
ภ ร ร ย า ย ก มื อ เ ท้ า ท่ี เ อ ว แ ล ะ รี บ พู ด ทั น ที ด้ ว ย ค ํ า พู ด เ สี ย ง

ดัง วา่  “ข้าวเย็นหมดแล้ว เจ็บท้องจนเกือบจะตาย  
รอเมื่อไหร่ก็ไม่มาสักท”ี 

 
ท่าน…………………………
………………………………
………………………………
………………………………
………………………………
………………………………
………………………………  

 
ท่าน……………………………
…………………………………
…………………………………
…………………………………
…………………………………
…………………………………
………………………………… 

สถานการณ์ที่ 2 
ทุ ก วั น ส า มี แ ล ะ ภ ร ร ย า จ ะ ตื่ น น อ น ช่ ว ง เ ช้ า ด้ ว ย ก ั น เ พื่ อ
ช่วยก ันทํางา นบ้า นและ ทําอา หา ร แตเ่ช้า วัน ห นึ่ ง ภ ร ร ย า
ตื่นมา แตเ่ช้ า แ ต่ ส า มี ยั ง ไ ม่ ย อ ม ตื่ น  เ นื่ อ ง จ า ก ว่ า เ มื่ อ ว า น
ไ ป ทํ า ง า น รั บ เ ห ม า ก ่ อ ส ร้ า ง เ ส ร็ จ เ รี ย บ ร้ อ ย  แ ล ะ เ จ ้ า ข อ ง
จ ั ด เ ลี้ ย ง ใ ห้ ก ั บ ค น ง า น  ท้ั ง ค ู่ ดื่ ม สุ ร า ใ น ป ริ ม า ณ ม า ก  จ น
ดกึ จ งึก ลับบ้า นเมื่อภรรยา ทํ า ง า น ทุ ก อ ย่ า ง เ ส ร็ จ แ ต่ ส า มี

ยั ง น อ น อ ยู่ จ ึ ง ต ะ โ ก น ว่ า  “ตื่นได้แล้ว จะนอนกินบ้าน
กนิเมอืงถงึไหน ไม่มาช่วยกันทํางานเลย” 
 

ท่าน…………………………
………………………………
………………………………
………………………………
………………………………
………………………………
………………………………
………………………………
……………………………… 

ท่าน……………………………
…………………………………
…………………………………
…………………………………
…………………………………
…………………………………
…………………………………
…………………………………
………………………………… 

3. ใ หส้มาชิก พ ู ด ค ุ ย แ ล ก เ ป ล ี่ ย น ส รุ ป เ ชื่ อ ม โ ย ง ก ิ จ ก ร ร ม ก ั บ ใ บ ค ว า ม รู้ ท ี่  3  เ พ ื่ อ ใ ห้ เ ก ิ ด ท ั ก ษ ะ ใ น ก า ร
บ อก ความคดิ ความรูส้ กึ ของตนเ องโ ดย ไ มแ่สดงก ารป ระเ มนิหรอืส ัง่สอนค ูส่นท นาของตนเ อง 
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ใบความรู้ที่ 3 การเข้าใจความคิดและความรู้สกึตามที่ผู้อื่นรับรู้(empathy) “การเอาใจเขามาใสเ่รา” 
 

 การเข้าใจความคิดและความรู้สึกตามที่ผู้อื่นรับรู้ ห ม า ย ถ ึ ง  ก า ร เ ข้ า ใ จ ถ ึ ง ค ว า ม รู้ ส ึ ก ข อ ง ผู้ อื่ น

ห รื อ ผู้ ท ี่ เ ร า ส ื่ อ ส า ร ด ้ ว ย  มี ค ว า ม รู้ ส ึ ก ร่ ว ม ใ น ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ท ี่ ผู้ อื่ น ไ ด ้ รั บ เ ข้ า ใ จ ว ่ า เ ข า รู้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร  โ ด ย ไ ม่
ส ูญเ สยี ความเ ป ็นตัวของตัวเ อง ซ ึ่ง ใ น ก า ร ส น ท น า ผู้ ฟ ั ง จ ะ ต้ อ ง เ ข้ า ใ จ ค ว า ม ค ิ ด แ ล ะ ค ว า ม รู้ ส ึ ก ข อ ง ผู้ พ ู ด ด ้ ว ย  
โ ดย ใ ช้หล ัก ก ารเ อาใ จเ ขามาใ ส ใ่ จเ รา 

การเอาใจเขามาใส่ใจเรา ห ม า ย ถ ึ ง  ก า ร รั บ รู้ อ า ร ม ณ์ แ ล ะ ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร ข อ ง ผู้ อื่ น  ก า ร รู้ จั ก ถ ึ ง

จิ ต ใ จ ค น อื่ น  เ ห็ น ใ จ ค น อื่ น  แ ล ะ ค ิ ด เ ป รี ย บ เ ท ี ย บ ด ู ว ่ า ถ ้ า เ ร า เ ป ็ น เ ข า  เ ร า จ ะ รู้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร ถ ้ า มี ค น ม า ป ฏิ บ ั ติ
หรอืพ ูดก ับ เ ราใ นแบ บ ท ี่เราก ําล ังจะท ําหรอืพ ูดออก ไ ป  

ค น เ ร า ส ่ ว น ม า ก  ย ่ อ ม ไ ม่ มี ใ ค ร ช อ บ อ่ า น ห รื อ ฟ ั ง ค ํ า พ ู ด ท ี่ ห ย า บ ค า ย  ห า เ รื่ อ ง  เ ห ย ี ย ด ห ย า ม  ห รื อ

ป ระชดป ระชัน ด ังนัน้ใ นการแสดงความเข้าใจ ความคดิและความรู้สกึของผู้อื่น กระทําได้โดย  
 

1. การเข้าถงึความเข้าใจในความคดิและความรู้สกึของผู้อื่น โ ดย  

1.1  หล กี เ ล ี่ยงก ารป ระเ มนิพฤ ตกิ รรมของบ ุคคลอื่นวา่ ด-ีเ ลว , ถ ูก -ผิด 
1.2  เ รี ย น รู้ ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร แ ล ะ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ผู้ อื่ น  แ ล ะ เ ข้ า ใ จ ค ว า ม รู้ ส ึ ก แ ล ะ เ ห ตุ ผ ล ใ น

ก ารก ระท ําของแตล่ะคน 
1.3  มมีุมมองรว่มก ับ บ ุคคลอื่นใ นเ หตุก ารณห์รอืสถ านก ารณต์า่งๆ  

2 . การสื่อแสดงความเข้าใจในความรู้สกึของคู่สนทนา ป ระก อบ ดว้ย  

2 .1  ก า ร แ ส ด ง ค ว า ม เ ข้ า ใ จ โ ด ย ไ ม่ ใ ช้ ค ํ า พ ู ด  เ ช่ น  ก า ร แ ส ด ง อ อ ก ท า ง ส ี ห น้ า แ ล ะ ท ่ า ท า ง      
โ ดย ก ารป ระสานสาย ตา และโ ดย ก ารส ัมผัส ท า่ท างท ี่แสดงออก อย า่งตัง้ใ จและไ มต่ัง้ใ จ เ ป ็นตน้ 

2 .2  ก า ร ส ื่ อ แ ส ด ง ค ว า ม รู้ ส ึ ก โ ด ย ใ ช้ ค ํ า พ ู ด  เ ช่ น ก ล ่ า ว แ ส ด ง ค ว า ม เ ข้ า ใ จ ใ น ค ว า ม รู้ ส ึ ก ข อ ง ค ู่
สนท นา และเ ป ดิเ ผย ความรูส้ กึ ท ี่แท จ้รงิตอ่ค ูส่นท นา ไ มพ่ ูดอ อ้คอ้มหรอืพ ูดป ระชดป ระชัน  

 
ใ น ก า ร ส ื่ อ ส า ร ท ี่ มี ป ร ะ ส ิ ท ธ ิ ภ า พ  ค ว ร ใ ช้ ภ า ษ า ท ี่ เ ข้ า ใ จ ง่ า ย  แ ล ะ รู้ จั ก ค ว บ ค ุ ม อ า ร ม ณ์  ท ุ ก ค รั้ ง ท ี่ พ ู ด

ก ั บ ใ ค ร  ผู้ พ ู ด ต้ อ ง เ ข้ า ใ จ ผู้ ฟ ั ง  แ ล ะ เ อ า ใ จ เ ข า ม า ใ ส ่ ใ จ เ ร า  ห า ก ผู้ พ ู ด มี อ า ร ม ณ์ ไ ม่ ด ี  แ ล ะ แ ส ด ง อ า ร ม ณ์ ไ ม่ ด ี
ออก ไ ป จะมผีลท ําใ หค้ ูท่ ี่ พ ู ด ด ้ ว ย มี อ า ร ม ณ์ ร้ า ย ต อ บ ไ ด ้  ห รื อ ใ น ท า ง ก ล ั บ ก ั น  ห า ก ค ู่ ส น ท น า แ ส ด ง อ า ร ม ณ์ ไ ม่
ด ี  ค ู่ ส น ท น า ใ น ฐ า น ะ ผู้ ฟ ั ง ต้ อ ง ค ว บ ค ุ ม อ า ร ม ณ์ ข อ ง ต น ใ ห้ ด ี แ ล ะ ไ ม่ ต อ บ ส น อ ง ท า ง ล บ  ก า ร ส ื่ อ ส า ร โ ด ย ก า ร
เ ขา้ใ จความค ดิความรูส้ กึ ของผู้อื่นโ ดย ก ารเ อาใ จเ ขามาใ ส ใ่ จเ ราจะท ําใ หผู้้ติ ด ส ุ ร า มี ค ว า ม เ ข้ า ใ จ บ ุ ค ค ล ร อ บ
ข้ า ง ม า ก ขึ้ น  ช่ ว ย ล ด ค ว า ม ขั ด แ ย ้ ง ข อ ง ค ว า ม ไ ม่ เ ข้ า ใ จ ก ั น  เ ป ็ น ก า ร ช่ ว ย ล ด พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ห ล ี ก เ ล ี่ ย ง ป ั ญ ห า
โ ดย ใ ช้ส ุราเ ป ็นท างออก ของก ารแก ป้ ัญหาไ ด ้
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ตัวอย่างสถานการณ์การสนทนา 
�“การพูดแบบไม่ใส่ใจความรู้สกึ” 
 เ ย ็ น ว ั น ห นึ่ ง  ค ํ า แ ด ง  แ ล ะ ล ู ก ๆ  ส อ ง ค น  ก ํ า ล ั ง นั่ ง ก ิ น ข้ า ว  ส ม ช า ย  เ ด ิ น ก ล ั บ เ ข้ า บ ้ า น ม า พ ร้ อ ม ก ั บ

ก ล ิ่นส ุราคละคล ุง้ ค ําแดงจงึพ ูดขึ้นว า่ “วันน้ี ลูกๆสอบเสร็จ รอกนิข้าวพร้อมกัน น่ังก่อนสิพี่” ส ม ช า ย

หย ุดเ ดนิหันมาจอ้งหนา้ค ําแดง และพ ูดตอบ วา่ “ท้องก็ไม่ได้ตดิกันมาหิ้วท้องรอทําไม กินเกินอะไรไม่
ลงแล้ว เอาไว้วันพรุ่งน้ีก่อนก็แล้วกัน” แล ว้เดนิเขา้หอ้งไป ค ําแดงนิ่งเงยีบ สว่นล ูกๆไดแ้ตม่องตามสมชาย 
 

�“การพูดแบบเอาใจเขามาใส่ใจเรา” 
เ ย ็นว ันหนึ่ง ค ํ าแด ง แล ะล ูก ๆ  สองคน ก ํ าล ังนั่ งก นิขา้ว  สมชาย  เ ดนิก ล ับ เ ขา้บ า้น มา พรอ้มก ับ

ก ล ิ่นส ุราคละ คล ุง้ ค ํ าแด งจึ งพ ูดขึ้นว า่  “วันน้ี ลูกๆสอบเสร็จ รอกนิข้าวพร้อมกัน น่ังก่อนสพิี่”  

สมชาย หย ุดเ ด นิหัน มาจ้ องห นา้ค ํา แดง และพ ูด ตอบ วา่ “พี่ต้องขอโทษด้วยที่ทําให้ทุกคนต้อง
รอทานข้าว คงจะหวิแย่เลย กนิกันเลยนะวันน้ีพี่ดื่มมากไปหน่อยเลยกนิข้าวไม่ไหว ”   

 

ด ําเ ก งิมอี าชีพรับ จ้ างท ั่วไ ป   ท ุก เ ย ็นด ําเ ก งิและเ พ ื่อนๆ มัก จะแว ะด ื่มก อ่นก ล ับ  ก ว ่ าจะ ก ล ับ ถ งึบ า้น
ล ัดดาแล ะล ูก ๆ อกี  2 คน ก ็เขา้นอน แตก่ ็ไ มเ่ คย มเี รื่องท ะเ ลาะเ บ า ะแวง้ก ั นเ ลย  วันหนึ่ ง ล ัดดา ตัดส ิ นใ จรอ
พบ สามเี พ ื่อพ ูดค ุยเ ก ี่ยวก ับ พฤ ตกิ รรมของส าม ีเ มื่ อด ําเ ก งิก ล ับ มาถ งึบ า้น  ล ัดดาซ ึ่ง นั่งด ูท วีรีอก ็พูดขึ้นวา่  

“กลับดกึเหมอืนเดมิ  ไม่เคยให้ลูกได้เห็นหน้ามากี่ปีแล้ว...” 
 ล ัดดาเส ยีงแผ่วลงและเริ่มน้ําตาไหลพราก ด ํ าเก ิ งหย ุ ดฟ ั งก ่ อนตอบขึ้ นว ่ า “พี่รู้สึกเสียใจเหมือนกัน 

ที่ทําให้น้องร้องไห้ (ดําเกงิเดนิเข้าไปน่ังข้างภรรยา).น้องคงรู้สึกเสยีใจ.พี่จะพยายามกลับให้เร็วขึ้น” 
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ใบงานที่ 4 ยอมรับตามความเป็นจรงิ 
 

1. อภปิ ราย ก ารส ื่ อสารท ี่สนับ สนุนเ ก ื้อก ูลตอ่ค ูส่นท นา  ตา มใ บ ความรูท้ ี่ 4  

2 . ใหอ้า่นสถานก ารณ์ ต่ อไ ป นี้   จาก นั้ นเ ล ื อก สมาชิ ก มา 3 คนเ พ ื่ อแสดงบ ท บ าท สมมุ ติ  โ ดย คนท ี่  1 
เ ป ็นคนอา่นสถ านก ารณ ์คนท ี่ 2  และ 3 เ ป ็นคนโ ตต้อบ ดว้ย ภาษ า 

 

สถานการณ์ที่ 2.1 
 

สถานการณ์ที่ 2.2 
 

แดงออกไปทํางานนอกบ้านเพื่อหาเลี้ยง
ครอบครัว ภรรยามีหน้าที่ทํางานบ้านและดูแลบุตร 
เย็นวันนี้ภรรยาของแดงต้องรีบไปรับลูก เนื่องจาก
จะต้องแสดงที่โรงเรียน จึงไม่ทําอาหารไว้รอแดงที่
บ้าน เมื่อแดงมาถึงบ้านรู้สึกไม่พอใจภรรยามาก จึง
พูดกับภรรยาว่า 

 
“........................................................................
................................................................. ” 

 
จงแสดงความคดิเหน็วา่ ถ้าทา่นเป็นแดง 

 

เอกมีความเครียดเรื่องงานที่ต้องเปลี่ยน
ระดับการปฏิบัติหน้าที่มากขึ้นกว่าเดิมแต่เงินเดือน
เท่าเดิม เศรษฐกิจทางบ้านไม่ดี มีภาระหนี้สินและ
เจ้าหนี้ตามมาทวงหนี้พร้อมขู่จะฆ่า(ภรรยาไม่ทราบ
เรื่องหนี้สนิ) หลังเลกิงานเอกดื่มสุราจนเมามายและ
เดินโซเซกลับมาบ้านพร้อมกับอาเจียนเป็นระยะ 
พอมาถงึบ้าน ภรรยาพูดกับเอกว่า 

 “เมามาอกีแลว้ กนิเหลา้อ้วกใหห้มูหมากนิ
ทุกวัน เงนิก็ไม่มี แทนที่จะชว่ยกันประหยัด ” 

 
จงแสดงความคดิเหน็วา่ ถ้าทา่นเป็นเอก 

 

ก. ท่านมคีวามรู้สกึอย่างไร? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ก.  ท่านมคีวามรู้สกึอย่างไร? 
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สถานการณ์ที่ 2.1 
 

สถานการณ์ที่ 2.2 
 

ข. ใหท้า่นประเมนิสถานการณ์ตามความจรงิทีเ่กดิขึน้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข.  ใหท้่านประเมนิสถานการณต์ามความจรงิ
ที่เกดิขึ้น 

 

ค.  ท่านจะบอกความรู้สกึของทา่นวา่อย่างไร 
โดยไม่ทาํให้คูส่นทนารู้สกึไม่สบายใจ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค. ท่านจะบอกภรรยาว่าอย่างไรที่แสดงถงึการ
ยอมรับคําวพิากษว์จิารณ์โดยไม่ขัดแย้ง 

 

3. ใ หส้มาชิก จับ ค ูแ่ละเ ป ล ี่ยนก ั นแสดงบ ท บ าท สมมุติ ตามใ บ งานท ัง้ 2  สถ านก าร ณ์  
4. สรุป เ ชื่อมโ ย งก จิก รรมก ับ ใ บ ความรูท้ ี่ 4  
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ใบความรู้ที ่4 การสนับสนุนเกื้อกูลคู่สนทนา (supportveness) “การยอมรับตามความเป็นจริง” 
 

 การยอมรับตามความเป็นจริง หมายถึง ก า ร ย อ ม รั บ ค ว า ม ค ิ ด เ ห็ น  ค ว า ม รู้ ส ึ ก ข อ ง ผู้ อื่ น        

มคีวามเ ขา้ใ จและเ ห็นใ จผู้อื่น ย อมรับ ความคดิเ ห็นท ี่ขัดแย ง้ก ับ ตนไ ด ้ซ ึ่งแสดงออก โ ดย  

 

1. บ อก ใ นส ิ่งท ี่เก ดิขึ้นมาก ก ว า่ก ารป ระเ มนิ เ ป ็นก ารบ รรย าย ความรูส้กึ และสถ า น ก า ร ณ์ ท ี่ แ ท ้ จ ริ ง 

ท ําใ หค้ ูส่นท นาไ มรู่ส้ กึ ถ ูก ค ุก คาม ว ธิ กี ารพ ูดแสดงความรูส้กึ ท ี่ด ีควรเ ริ่มตน้ป ระ โ ย ค ว ่ า  “ฉัน(รู้สึก).......” 
เ พ ื่อบ ง่บ อก วา่เ ราเ ป ็นเ จา้ของคว า ม รู้ ส ึ ก นั้ น แ ต่ ห า ก เ ป ็ น ส ถ า น ก า ร ณ์ เ มื่ อ มี ใ ค ร พ ู ด ห รื อ ท ํ า อ ะ ไ ร บ า ง อ ย ่ า ง ท ี่
ก ระท บ เ รา มหีล ัก ใ นก ารบ อก  “ความรูส้ กึ ”โ ดย ไ มใ่ หเ้ สยี  “คว ามรูส้กึ ”ด ังนี้ 

 

� ต ร ว จ ส อ บ ค ว า ม พ ร้ อ ม ใ น ก า ร รั บ ฟ ั ง ข อ ง ค ู่ ส น ท น า  เ พ ร า ะ อี ก ฝ่ า ย ไ ม่ พ ร้ อ ม จ ะ ฟ ั ง  พ ู ด ไ ป ก ็ ไ ม่
เ ก ดิป ระโ ย ชน ์

� พ ูดใ หชั้ดเ จน  ตรงป ร ะเ ด ็น ไ มพ่ ูดพรอ้มก ัน หลาย เ รื่ องหรอืนํ าเ รื่องเ ก ่ ามาพ ู ด  

� พ ู ด ถ ึ ง ส ิ่ ง ท ี่ เ ก ิ ด ขึ้ น  ค ว ร เ ป ็ น ส ิ่ ง ท ี่ เ ร า ส ั ง เ ก ต เ ห็ น ไ ด ้ โ ด ย ต ร ง  ใ น ส ิ่ ง ท ี่ ค ู่ ส น ท น า พ ู ด ห รื อ ท ํ า  เ ป ็ น
ความจรงิท ี่ยาก จะโ ตแ้ย ง้ 

� พ ู ด ถ ึ ง ผ ล ก ร ะ ท บ ท ี่ เ ก ิ ด ขึ้ น  ท ั้ ง ต่ อ ตั ว เ ร า แ ล ะ ส ถ า น ก า ร ณ์  ว ่ า ค ํ า พ ู ด แ ล ะ ก า ร ก ร ะ ท ํ า ข อ ง เ ข า มี
ผลอย า่งไ ร  เ นน้มุมมองของตัวเ ราเ อง โ ดย ไ มค่ดิแท นค ูส่นท นา 

� ไ มพ่ ูดก ล า่ว โ ท ษ  ตําหนิ ตเิ ตยี น จูโ่ จม  หรอืพย าย าม ควบ ค ุมบ ังค ับ ใ หอ้ฝ่ีาย ท ําต า มท ี่เราคดิ  

� ไ มค่าดเ ดาเ รื่อ งต่ างๆ เ อ าเ อง ถ ้ าไ มแ่นใ่ จควรส อบ ถ ามใ หชั้ดเ จน  

� ตรวจสอบ ควา มเ ขา้ใ จว ่ า เ รื่องท ี่เร าพ ูดไ ป นัน้ ค ูส่นท นาเ ขา้ใ จ หรอืไ ม่  

 
2 . ก า ร เ ป ิ ด ใ จ ย อ ม รั บ ค ว า ม ค ิ ด เ ห็ น อื่ น ๆ ท ี่ ขั ด แ ย ้ ง ก ั บ ค ว า ม ค ิ ด ข อ ง ต น  ย อ ม รั บ ฟ ั ง ข้ อ แ น ะ นํ า ห รื อ

ว ิ พ า ก ษ ์ ว ิ จ า ร ณ์ โ ด ย ไ ม่ โ ต้ แ ย ้ ง แ ล ะ พ ร้ อ ม ท ี่ จ ะ เ ป ล ี่ ย น ค ว า ม ค ิ ด เ ห็ น ห รื อ ท ั ศ น ค ติ ข อ ง ต น ถ ้ า ส ิ่ ง ท ี่ บ ุ ค ค ล อื่ น
แ น ะ นํ า มี เ ห ตุ ผ ล เ พ ี ย ง พ อ  ก ล ้ า บ อ ก ค ว า ม ค ิ ด  ค ว า ม เ ชื่ อ ข อ ง ต น เ อ ง  ก ล ้ า เ ป ิ ด หู  เ ป ิ ด ใ จ  ฟ ั ง ค ว า ม เ ห็ น ท ี่
แตก ตา่ง ก ลา้รับ ฟ ังว า่ผู้อื่นเ ขา้ใ จ และเ ห็นวา่เ ราเ ป ็นอย า่งไ ร ส ื่อความหมาย ของเ ราใ หชั้ดเ จน 

 

ซ ึ่ ง ห า ก บ ุ ค ค ล มี ก า ร ย อ ม รั บ ค ว า ม ค ิ ด เ ห็ น  ค ว า ม รู้ ส ึ ก ข อ ง ผู้ อื ่ น  มี ใ จ เ ป ิ ด ก ว ้ า ง ย อ ม รั บ ก า ร
วพิาก ษ ว์จิารณ ์โ ดย เ ฉ พาะ เ มื่อมสีถ านก ารณท์ ี่ไ มเ่ หมาะสมจาก ก ารด ื่มส ุรา จะ ช่ ว ย ใ ห้ บ ุ ค ค ล ส ื่ อ ส า ร แ บ บ
บ อ ก ค ว า ม รู้ ส ึ ก  แ ล ะ ส ถ า น ก า ร ณ์ จ ริ ง  ซ ึ่ ง จ ะ ท ํ า ใ ห้ บ ุ ค ค ล ท ี่ สื่ อ ส า ร ด ้ ว ย  ไ ม่ รู้ ส ึ ก ถ ู ก ค ุ ก ค า ม  แ ล ะ ห า ก ผู้ ติ ด
ส ุราย อมรับ ฟ ังค ําว พิาก ษ ว์ จิารณโ์ ดย ไ มโ่ ตแ้ย ง้ ย อ่มท ําใ หเ้ ก ดิบ รรย าก าศท ี่ดใี นก ารสน ท น า  ล ด ค ว า ม รู้ ส ึ ก
ท ี่เป ็นป ัญหาและอาจช่วย ใ หผู้้ตดิส ุราไ มใ่ ช้ส ุราใ นก ารแก ไ้ ขป ัญหาไ ด ้
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ตัวอย่างสถานการณ์การสนทนา 
� การไม่ยอมรับการวิพากษ์วจิารณ์ 

เ ช้าว ันหนึ่ง ขณะท ี่สงวน ก ําล ังเ ด นิไ ป ตลาด ไ ดย้ นิเ สยี งเ พ ื่อนบ า้นก ําล ังพ ูดถ งึเ รื่อ ง ร า ว ข อ ง ต น เ มื่ อ

ว า น นี้  “ คิดดูสิ ลูกเมียก็ขยันออกอย่างน้ัน  เครียดอะไรกันนักหนาดื่มเอ้า ดื่มเอา” เ มื่ อ ไ ด ้ ย ิ น 

ด ั ง นั้ น  ส ง ว น จึ ง รี บ ป รี่ เ ข้ า ไ ป  ด ้ ว ย ส ี ห น้ า บ ึ้ ง ตึ ง  “ฉันไม่ได้ยืมเงินใครมากิน ” เ พ ื่ อ น บ ้ า น อี ก ค น ห นึ่ ง จ ง พ ู ด

ขึ้ น ว ่ า  “พวกฉัน เห็นใจลูกเมีย เลิกเถอะเพื่อนเอ้ย”ส ง ว น ย ั ง มี ท ี ท ่ า โ ก ร ธ จั ด  “มันเรื่องของฉัน...” 

หล ังจาก พ ูดจบ แล ว้ก ็เด นิหนไี ป  

 

� การยอมรับการวิพากษ์วจิารณ์ 
ย า ย ฉ ่ํ า  ห ญ ิ ง ช ร า  มี ล ู ก ช า ย ค น เ ด ี ย ว ชื่ อ  เ ฉ ย  ซ ึ่ ง เ พ ิ่ ง แ ย ก ท า ง ก ั บ ภ ร ร ย า ไ ด ้ ป ร ะ ม า ณ  2  เ ด ื อ น      

เ ฉ ย เ ป ็นคนขย ัน ย าย ฉ ่ํา ท ํ า ม า ห า ก ิ น ม า ต ล อ ด  ห ล ั ง แ ย ก ท า ง ก ั บ ภ ร ร ย า  เ ฉ ย  ด ื่ ม ส ุ ร า ห ล ั ง เ ล ิ ก ง า น ท ุ ก ว ั น ก ั บ

เ พ ื่ อ น  เ ย ็ น ว ั น ห นึ่ ง  ย า ย ฉ ่ํ า บ ่ น ก ั บ เ ฉ ย ว ่ า  ย า ย ฉ ่ํ า  “ใจคอจะกินให้มันตายๆ ไม่เป็นห่วงแม่บ้างรึ ”      

เ ฉ ย นิ่ ง ก ่ อ น ต อ บ ย า ย ฉ ่ํ า ไ ป ว ่ า “ทุกวันเน่ียฉันก็รู้สึกเป็นห่วงแม่น่ันแหละ.ฉันรู้ว่าแม่เป็นห่วงฉัน     
ฉันจะพยายามลดลงนะแม”่ 
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ใบงานที่  5  ตัวฉัน 
 

1. ใ หว้าดภ าพหรอืส ัญล ัก ษ ณ์ ป ระจํา ตัวเ องท ี่แสดงถ ึ งตัวเ รา ท ี่อย าก จ ะเ ป ดิเ ผย ใ ห้ ผู้อื่ นไ ดร้ับ รู้
และส ะท อ้นความเ ป ็นตัวเ รา  ท ัง้ใ นขณะด ื่ มส ุรา และไ มด่ ื่ มส ุรา  

 

ภาพตัวฉัน : เมื่อฉันเลกิดืม่สุราได้สําเร็จ 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 
 

2 . ใ หอ้ธ บิ าย ภาพขอ งแตล่ ะคน  วา่ เ ป ็นภ าพอ ะไ ร ห มาย ถ งึ อะไ ร  

 

ภาพน้ีคอืภาพอะไร 
 
 
 
 
 

ภาพน้ีอธบิายหรอืสื่อความหมายว่าอย่างไร 
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ใบความรู้ที ่5 การเปดิเผยตนเอง (Openness) “ตัวฉัน”  
 

การเปิดเผยตนเอง หมายถึง ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง บ ุ ค ค ล ท ี่ จ ะ พ ู ด อ ย ่ า ง ต ร ง ต า ม ค ว า ม เ ป ็ น จ ริ ง ใ น

เ รื่ อ ง ข อ ง ต น เ อ ง อ ย ่ า ง เ ต็ ม ใ จ  ท ั้ ง ใ น ส ิ่ ง ท ี่ ต น ค ิ ด  ส ิ่ ง ท ี่ ตั ด ส ิ น ใ จ  ค ่ า นิ ย ม ข อ ง ต น เ อ ง  ก ล ้ า พ ู ด ถ ึ ง ค ว า ม ก ล ั ว 
ค ว า ม ค ั บ ข้ อ ง ใ จ  แ ล ะ ค ว า ม ผิ ด พ ล า ด ข อ ง ต น เ อ ง ไ ด ้  มี ค ว า ม รั บ ผิ ด ช อ บ ใ น ค ว า ม ค ิ ด แ ล ะ ค ว า ม รู้ ส ึ ก ข อ ง
ต น เ อ ง  ท ี่ ส ํ า ค ั ญ ต้ อ ง มี ค ว า ม ซ ื่ อ ส ั ต ย ์ แ ล ะ จ ริ ง ใ จ ต่ อ ผู้ อื่ น ห รื อ ค ู่ ส น ท น า เ ป ็ น พ ื้ น ฐ า น ก า ร ส ื่ อ ส า ร อ ย ่ า ง จ ริ ง ใ จ 
จํ า เ ป ็ น ม า ก  ค ว า ม ค ิ ด ใ ด ท ี่ เ ร า ไ ม่ เ ห็ น ด ้ ว ย  ค ว ร แ ส ด ง ค ว า ม ค ิ ด เ ห็ น อ ย ่ า ง ต ร ง ไ ป ต ร ง ม า  โ ด ย บ อ ก เ ห ตุ ผ ล ใ ห้
ชัดเ จน หลกี เ ล ี่ย ง ก า ร ย อ ม รั บ แ บ บ ข อ ไ ป ท ี ก า ร ท ี่ บ ุ ค ค ล จ ะ รู้ จั ก ต น เ อ ง แ ล ะ มี ค ว า ม ส ั ม พ ั น ธ ์ ก ั บ บ ุ ค ค ล อื่ น ไ ด ้
ดตีอ้งมกี ารเ ป ดิเ ผย ตนเ อง ไ มเ ย อรแ์ละไ มเ ย อร ์ไ ดก้ ลา่ว ไวว้า่ 

 “การเปิดเผยตนเองเป็นรากฐานของสัมพันธภาพที่มั่นคงดีงาม ถ้าบุคคลปิดบังบาง
สิ่งบางอย่างกับบุคคลอื่นก็จะก่อให้เกิดอันตรายต่อสัมพันธภาพและนํามาสู่
ความรู้สกึโดดเดี่ยว” 

 

 ใ น ก า ร เ ป ิ ด เ ผ ย ต น เ อ ง นั้ น  ย ิ่ ง บ ุ ค ค ล เ ป ิ ด เ ผ ย ต น เ อ ง ต่ อ บ ุ ค ค ล อื่ น ม า ก เ ท ่ า ใ ด  บ ุ ค ค ล อื่ น ก ็ จ ะ ย ิ่ ง
แลก เ ป ล ี่ยนขอ้มูลเ ก ี่ยวก ับ ตัวเ ขาใ หบ้ ุคคล ไ ดร้ับ รูม้าก ขึ้นเ ท า่นัน้ ด ังนัน้ก ารเ ป ดิเ ผย ตนเ อ ง จึ ง เ ป ็ น ส ิ่ ง จํ า เ ป ็ น
ใ นก ารสรา้งส ัมพ ันธ ภาพ เ พราะจะก อ่ใ หเ้ ก ดิความเ ต็มใ จท ี่จะฟ ังและสนใ จใ นความรูส้กึ ของก ันและก ัน  

 

หลักในการเปดิเผยตนเองประกอบไปด้วย  

1. ก ารเ ป ดิเ ผย ตนเ องด ว้ย ความเ ต็มใ จ เ ป ็ น ก า ร บ อ ก เ ล ่ า เ รื่ อ ง ร า ว เ ก ี่ ย ว ก ั บ ต น เ อ ง ใ ห้ ผู้ อื่ น ไ ด ้ รั บ รู ้
หรอืบ อก ถ งึป ฏกิ ริยิ าหรอืความรูส้ กึ ท ี่ตนเ องมตีอ่บ ุคคลอื่ นดว้ย ความเ ต็มใ จ  

2 . ก า ร ต อ บ ส น อ ง ต่ อ ผู้ อื่ น ด ้ ว ย ค ว า ม จ ริ ง ใ จ  เ ป ็ น ก า ร ใ ห้ ข้ อ มู ล ย ้ อ น ก ล ั บ ต่ อ ผู้ อื่ น  ใ น ข ณ ะ ท ี่
ส น ท น า  ซ ึ่ ง ก ร ะ ท ํ า ไ ด ้ โ ด ย  ก า ร ตั้ ง ใ จ ฟ ั ง  ฟ ั ง อ ย ่ า ง ไ ม่ โ ต้ แ ย ้ ง  แ ส ด ง ค ว า ม ส น ใ จ แ ล ะ เ ข้ า ใ จ ค ว า ม รู้ ส ึ ก ข อ ง ค ู่
สนท นาเ ป ็นระย ะๆ  โ ดย ไ มแ่สดงก ารป ระเ มนิผู้ฟ ังท ัง้ค ําพ ูดและก ริยิ าท า่ท าง ก า ร รั ก ษ า ค ว า ม ล ั บ แ ล ะ ไ ม่ ห า
ป ระโ ย ชนจ์าก ส ิ่งท ี่เป ็นความล ับ ของผู้อื่นท ี่นํามาเ ป ดิเ ผย ก ับ ตนเ อง 

3. ก า ร รั บ ผิ ด ช อ บ ใ น ค ว า ม ค ิ ด แ ล ะ ค ว า ม รู้ ส ึ ก ข อ ง ต น เ อ ง  เ ป ็ น ก า ร ส ื่ อ ส า ร ใ ห้ บ ุ ค ค ล อื่ น รั บ รู้ ถ ึ ง
ค ว า ม ค ิ ด แ ล ะ ค ว า ม รู้ ส ึ ก ข อ ง ต น เ อ ง ต่ อ บ ุ ค ค ล อื่ น ห รื อ ส ถ า น ก า ร ณ ์ ต่ า ง ๆ  ก า ร แ ส ด ง ก า ร รั บ ผิ ด ช อ บ ต่ อ
ค ว า ม ค ิ ด แ ล ะ ค ว า ม รู้ ส ึ ก ข อ ง ต น เ อ ง โ ด ย ก า ร ค ว บ ค ุ ม ก า ร แ ส ด ง ค ว า ม ค ิ ด แ ล ะ ค ว า ม รู้ ส ึ ก ใ ห้ เ ป ็ น ไ ป ใ น ท า ง ท ี่
เ ห ม า ะ ส ม  ซ ึ่ ง จ ะ นํ า ไ ป ส ู่ ก า ร ส ื่ อ ส า ร ท ี่ มี ป ร ะ ส ิ ท ธ ิ ภ า พ ต่ อ ไ ป  โ ด ย ห ล ั ก ก า ร ส ื่ อ ส า ร ท ี่ แ ส ด ง ถ ึ ง ค ว า ม
รับ ผิดชอบ ตอ่ความค ดิและความรูส้ กึ ของตนเ องมดีงันี้ 
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3.1. ก ารบ รรย าย ความรูส้ กึ ของตนเ องอย า่งตรงไ ป ตรงมา 

3.2 . พ ิ จ า ร ณ า ถ ึ ง เ ห ตุ ผ ล เ ก ี่ ย ว ก ั บ ค ว า ม รู้ ส ึ ก ท ี่ เ ก ิ ด ขึ้ น  แ ล ะ ส ิ่ ง ท ี่ มี อิ ท ธ ิ พ ล ห รื อ ส ิ่ ง ท ี่ ก ร ะ ตุ้ น
ความรูส้กึ เ รา 

3.3. ก า ร แ ส ด ง ค ว า ม รู้ ส ึ ก ท ี่ เ ก ิ ด ขึ้ น โ ด ย ใ ช้ ป ร ะ โ ย ค  “  ฉ ั น รู้ ส ึ ก . . . . . . . . . ”  เ พ ื่ อ แ ส ด ง ค ว า ม
รับ ผิดชอบ ใ นความค ดิความรูส้ กึ  โ ดย ก ารบ รรย าย ถ งึความรูส้กึ ของตนเ องและบ อ ก พ ฤ ติ ก ร ร ม ข อ ง บ ุ ค ค ล
อื่ น ท ี่ ร บ ก ว น ค ว า ม รู้ ส ึ ก ข อ ง เ ร า  ซ ึ่ ง ป ร ะ โ ย ค ท ี่ เ ป ็ น ก า ร บ ร ร ย า ย ค ว า ม รู้ ส ึ ก ต่ อ พ ฤ ติ ก ร ร ม นี้ จ ะ ท ํ า ใ ห้ ไ ม่ มี ก า ร
ใ ช้ ก ล ไ ก ใ น ก า ร ป ้ อ ง ก ั น ต น เ อ ง ข อ ง บ ุ ค ค ล  แ ล ะ ท ํ า ใ ห้ เ ก ิ ด ก า ร ย อ ม รั บ ใ น พ ฤ ติ ก ร ร ม นั้ น ข อ ง ต น แ ล ะ ต้ อ ง
ป รับ เ ป ล ี่ยนพฤ ตกิ รรมใ นท ี่สุด 

ใ น ก า ร ส ื่ อ ส า ร ส น ท น า ท า ง บ ว ก เ ก ี่ ย ว ก ั บ ก า ร เ ล ิ ก ด ื่ ม ส ุ ร า ไ ด ้ ส ํ า เ ร็ จ  เ ป ็ น ก า ร เ ป ิ ด เ ผ ย
ค ว า ม ค ิ ด ข อ ง ต น เ อ ง อ ย ่ า ง เ ต็ ม ใ จ  แ ล ะ ก ล ้ า แ ส ด ง ค ว า ม ค ิ ด เ ห็ น ท า ง บ ว ก ต่ อ ก า ร เ ล ิ ก ด ื่ ม ส ุ ร า ไ ด ้ ส ํ า เ ร็ จ ต า ม
ค ว า ม ค ิ ด ข อ ง ต น  ท ํ า ใ ห้ ผู้ ติ ด ส ุ ร า มี ค ว า ม เ ข้ า ใ จ ต น เ อ ง เ ห็ น ข้ อ ด ี ข อ ง ต น เ อ ง แ ล ะ ส ะ ท ้ อ น ข้ อ บ ก พ ร่ อ ง ข อ ง
ต น เ อ ง เ ก ี่ ย ว ก ั บ ก า ร ด ื่ ม ส ุ ร า ท ี่ ค ว ร ป รั บ ป รุ ง  นํ า ไ ป ส ู่ ก า ร เ ป ล ี่ ย น แ ป ล ง ป รั บ ป รุ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด ื่ ม ส ุ ร า ข อ ง   
ผู้ด ื่มส ุราไ ด ้
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แบบประเมนิภาวะขาดสุรา Alcohol withdrawal scale (AWS) 
 

ชื่อ …………….……… …………… …….H N ……………… ว ันท ี…่………………… … …… 
 

ITEM  1 : perspiration (เหงื่อ)   ITEM 5: Axilla Temperature (อุณหภูมิ) 

0     ไม ม่ เีห ง ื่อ     0    อุณห ภ ูม  ิ3 7.0  ๐C ห รือ นอ้ยก วา่ 
1      ช ื้นเฉ พาะท ี่ฝ่าม อื    1     อุณห ภ ูม  ิ 3 7.1   ๐C ถ งึ  3 7.5  ๐C 

2     ฝ่าม อืช ื้นแ ล ะม เีห ง ื่อเฉ พาะตาม ใบ ห นา้ ตาม ต ัว  2    อุณห ภ ูม  ิ3 7.6   ๐C ถ งึ   3 8 .0  ๐C 
3      เห ง ื่อเป ยีกช ื้น ไป ท ัง้ ต ัว    3     อุณห ภ ูม  ิ3 8 .1  ๐C ถ งึ  3 8 .5   ๐C 

4     เห ง ื่อออก อย่าง ม าก จนเส ื้อผ้าเปยีก    4    อุณห ภ ูม ิ  3 8 .6  ๐C ห รือ ม าก ก วา่ 
 

ITEM 2 : tremor (สั่น)    ITEM 6 : Hallucination (ประสาทหลอน) 

0     ไม ม่ อีาก ารส ั่น     0    ไม ม่ ปี ระส าท ห ล อนเล ย 
1      ม อีาก ารส ั่นเฉ พาะเวล าย่ืนม อืไปจับส ิ่ง ข อง ห รือถ อืข อง 1     ม อีาก ารเหน็ส ิ่งข อง รอบ ข า้ง บ ดิ เบ อืน ไป เป ็นพัก ๆ  ยัง รู้ต ัว 
2     ม มี อืส ั่นเล ็กนอ้ยตล อด เวล า                     ว่ า ไม ไ่ด เ้ก ดิ ข ึ้นจริง 
3      ม มี อืส ั่นอย่าง ม าก ตล อด เวล า   2    ม ปี ระส าท ห ล อนชดั เจนเกดิ ข ึ้นเฉพาะข อง บ าง ส ิ่งห รือบ าง 

      เห ต ุก ารณ์แ ล ะเก ดิ ข ึ้นชว่ง ส ัน้ๆ ยังค ง รับรู้ค วาม เป ็นจริ ง อยู่ 

ITEM 3 : Anxiety (วิตกกังวล)    3     ม ปี ระส าท หล อนช ัดเจนเห ม อืนขอ้ 2 แ ต ไ่ม เ่ช ื่อวา่ ไม ใ่ ช ่

0     ส ง บ  ไม ม่ อีาก ารวติกก ัง วล                      เ ร่ือง จริง   ยาก ท ี่จะ ใหย้อม รับ ได ว้า่เป ็นป ระส าท ห ล อน  
1      รู้ส กึ ไม ส่ บ ายใจ               รู้ส กึ ท ุก ข ท์ รม านก ับ อาการป ระส าท  ห ล อนน ัน้ แ ล ะยัง 
2     รู้ส กึ ห วาด ห วัน่ ตก ใจง า่ย           รับรู้ค วาม เป ็นจ ริง  เฉ พาะบ าง เร่ือง  
3      วติก กงั วล  ก ล ัว ส ง บ ได ย้าก    4    ม ปี ระส าท ห ล อนช ัดเจน ในห ล ายเร่ือง ไม ส่ าม ารถ รับรู้ 
4     ไม ส่ าม ารถ ค วบค ุม อาก ารวติก กงั วล ได ร้วม ถ งึ        ค วาม เป ็นจริง ได  ้ผู้ป ว่ยเหม อืนอยู่ใน โล ก ข อง ป ระส าท 

        p ani c  attac ts                                                                ห ลอน 
       

ITEM 4 : Agitation (กระสับกระส่าย)   ITEM 7 : Orientation (การรับรู้บคุคล วันเวลา สถานท่ี) 

0     ป ก ต ิไม ม่ อีาก ารก ระส ับก ระส า่ย   0    รับรู้ บ ุค ค ล  วัน เวล า ส ถานท ี่ ไดด้  ี
1      ง ุน่ง า่น อยู่ไม น่ ิ่ง     1     รับรู้ บ ุค ค ลแ ล ะ สถ านท ี่ได ด้  ีแ ตม่ ปี ัญ หาเร่ือง วันเวล า 
2     ก ระวนก ระวายไม ส่ าม ารถ นอนพัก น ิ่ง ๆ ได ้  2    รับรู้บ ุค ค ล ได ด้  ีแ ตม่ ปี ัญห าการรับรู้ส ถ านท ี่แ ละวันเวล า 
3      ก ระส ับก ระส า่ย เป ล ี่ยนท า่บ อ่ย ๆ  เด นิ ไป ม า ไม ม่ ี        เป ็นบ างค ร้ัง 
      จุดห ม าย ส าม ารถ น ัง่ พักห รือห รือนอนพัก ได  ้  3     ม ปี ัญ ห าก ารรับรู้บ ุค คล บ างค ร้ัง  แ ตก่ ารรับรู้ส ถ านท ี่ แ ล ะ 

       ชว่ง ส ัน้ๆ           เวล าเส ยีไป  
4     ก ระส ับก ระส า่ยอย่าง ม าก   ไม ส่าม ารถ อยู่น ิ่ง ได เ้ล ยเด นิ ไป 4    เส ยีก ารรับรู้บ ุค ค ล  ส ถ านท ี่ วันเวล า ไม ท่ ราบ วา่ต ัวเอง 
      ม าตล อด เวล า           อยู่ไห น อยู่ก ับ ใค ร แ ล ะ ไม รู้่  วันเวล า 

AW S   TOTAL  
1  –  4 =       Mi l d  wi thd rawal      

5  –  9 =       Mod erate wi th d rawal    
1 0 –  1 4 =       S ev ere wi th d rawal    
≤ 1 5 =       Very  sev ere wi th d rawal    

Referenc e Joh n B. S au nd ers. Cl i ni c al  P rotoc ol s for Detoxi fi c ati on i n Hospi tal  and  Detoxi fi c ati on Fac i li ti es (2002) 
Transl ated  by : P h u nnap a Ki tti rattanap ai boon. S u an P ru ng P sy ch i atri c  Hosp i tal  (2 
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ชื่อ นามสกุล ก จิก าร ก าว โิ ล 

วัน เดอืน ป ีเกดิ  7 มก ราคม 2 52 1 

ที่อยู่ปัจจุบัน  92  หมู ่ 14 ต.ป า่ตาล อ .ขุนต าล จ.เ ชีย งร าย 

ที่ทํางานปัจจุบัน  โ รงพย าบ าลสง่เ ส รมิส ุขภ าพ ตําบ ล บ า้น น้ําแพ ร่ หมูท่ ี ่ 19       

ต.ย างฮ อม  อ.ขุน ตาล  จ.เ ชีย งราย  5734 0 

ตําแหน่งหน้าที่ปัจจุบัน  ผู้อํานวย ก ารโ รงพย าบ าลสง่ เ สรมิส ุขภ าพตําบ ล บ ้ านน้ํ า แพร่  

ประสบการณ์การทํางาน 
 พ.ศ. 2 544 สถ านอีนา มัยบ า้นเ ล ่ าล ิ่ว อ. แมฟ่า้ห ลวง  
 พ.ศ. 2 543 สถ านอีนา มัยบ า้นน้ํ าแพร่  อ .ขุนตาล  
 พ.ศ. 2 548 สถ านอีนา มัยตําบ ลต้ า อ .ขุ นตาล  
 พ.ศ. 2 551 ส ํานัก งา นสาธ ารณส ุขอํ าเ ภ อขุนตาล  
 พ.ศ. 2 552 สถ านอีนา มัยบ า้นป า่ ขา่ อ.ขุ นตาล  
 พ.ศ. 2 553 สถ านอีนา มัยบ า้นน้ํ าแพร่  อ .ขุนตาล  ป ัจจุบ ัน เ ป ลี่ยน ชื่อ  เ ป ็น

โ รงพย าบ าลสง่เ ส รมิส ุขภ าพ ตําบ ลบ า้นน้ํ าแพร่  

ประวัตกิารศึกษา 
 พ.ศ. 2 542  ป ระก าศนยี บ ัตรส าธ าร ณส ุ ขศาสตร(์ ส าธ ารณ ส ุขชุม ชน )  

วทิ ย าล ัยก ารสาธ ารณส ุขสริิ ธ ร จังหว ัดพษิ ณุโ ลก  
 พ.ศ. 2 545 วท .บ .( ส ุขศกึ ษ า)  มหาวทิ ย า ล ัยราช ภัฎเ ชีย งราย  

  
 
 
 
  
  


