
อ ุปน สิ ัยท ี  1 : จงเป น็คนไม น  ิงเฉย
(แอ นอกร บัผ ดิชอบต อช วี ติตนเอง)

อ ุปน สิ ัยท ี  2 : เร  ิมต นด วยจ ดุหมายในใจ
(ระบ เุป าหมายในช วี ติให ช ดัเจน)

อ ปุน ิส ัยท  ี 3 : ทำส ิ งท ี สำค ัญก อน
(จ ดัลำด บัความสำค ัญ และทำส ิ ง
สำค ญัท  ีส ดุอ ันด บัแรก)

อ ปุน ิส ัยท  ี 4 : ค ดิแบบชนะ/ชนะ
(เต มิท ศันคต ทิ  ีท กุคนได ช ยัชนะ
ก นัแบบถ วนหน า)

อ ุปน สิ ัยท ี  5 : เข าใจผ  ูอ  ืนก อนแล วจ งึให ผ  ูอ  ืนเข าใจเร
(ร บัฟ ังผ  ูอ ื นด วยความจร งิใจ)

อ ปุน ิส ัยท  ี 6 : ผน ึกพล ังผสานความต าง
(ร วมม อืร วมใจทำงานให สำเร จ็มากกว าทำคนเด ยีว)

อ ุปน สิ ยัท ี  7 : ล บัเล  ือยให คมอย  ูเสมอ
(เต มิพล ังช วี ติให ตนเองเป น็ประจำ)

อ ปุน สิ ยั 7 ประการ
สำหร บัว ยัร ุ นคนเก ง

การเล กิเร ยีนกลางค นั 
ป ดิโอกาสท  ีจะได เง ินรายได ส งู

ค นหาแรงบ นัดาลใจ 
ในยามท  ีการกระต  ุนจ งูใจเห อืดหาย

ค นหาความถน ดัในตนเอง

เตร ยีมความพร อมในการ
เร ยีนร  ู/เร ยีนหน งัส ือ

โรงเร ยีน

ทำอย างไรถ าไม ม เีพ  ือน

ย นืหย ดัจากแรงกดด นัจากเพ  ือน

ทำต วัเป ็นเพ  ือนท  ีค ณุอยากคบด วย
เพ  ือน

ความส มัพ นัธ อ นัด กี บัพ อแม 

สร างความภ มู ิใจให พ อแม 

อธ บิายให พ อแม เข าใจช วี ติว ยัร  ุน

พ อแม 

ป ญัหาในการย ดึเพ  ือนเป น็หล กัของช วี ติ

โรคภ ัยผ านเพศส มัพ นัธ 

ท องและแท งป ญัหาท ี อ ันตรายต อว ัยร  ุน

การออกเดตและเซ ก็ส 

เอาชนะยาเสพต ดิอย างเด ด็ขาด

เข าใจของม นึเมา/เสพต ดิ
การเสพต ดิ

เช  ือตนเอง มากกว าเช  ือคนอ  ืน

พ ฒันาท กัษะและพรสวรรค ในต วัเอง

วางรากฐานค ณุค าในต วัเอง

ค ณุค าในตนเอง

6 เร ื องใหญ ในช วี ิต
ท  ีว ยัร  ุนเล อืกได 

ฉ นัม กีารศ กึษา ภ มู ปิ ญัญาอ ดัแน น

ฉ ันม ีเพ  ือนช  ันด ีท ี ด งึเอาส  ิงด ีๆ ในต วัฉ นัออกมา

ฉ นัม คีวามส มัพ นัธ แน นแฟ นก บัพ อแม 

ฉ นัไม ต ดิโรคผ านเพศส มัพ นัธ  ไม ท อง
และไม ทำให ใครท อง

ฉ นัเป น็ไท ไม เป น็ทาสยาเสพต ดิ

ฉ นัชอบต วัเอง ยอมร บัน บัถ อื
ภาวะท  ีฉ นัเป น็อย  ู

พร อมแล วสำหร บัว นัพร  ุงน ี เป าหมายช วี ติของฉ นัค ืออะไร

แต ละว นัฉ นัควรทำอะไรบ าง

ใครสำค ัญท ี ส ุดในช ีว ิตฉ นั

อะไรบ างท ี ฉ ันท ี เล กิปฏ บิ ัต ิ

คำถามเปล  ียนช วี ติ

การต ัดส ินใจท ี ท าทาย

ว ัยร ุ น เพ ื อการม
 ีช ีว ิต

ท ี ด ีงามและ
ประสบ

ความส
ำเร ็จ

เอกสารประกอบการบรรยาย การพ ฒันาท ักษะช ีว ติสำหร บัว ัยร  ุน
โดย ดร. ประชาสรรค  แสนภ กัด  ีwww.prachasan.com
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1. การเสพต ดิไม เท หร อืท นัสม ัย
ถ อืว าเป น็ภ ยัและประมาทแลกด วยช วี ติ

2. เพ  ือนท  ีคบก นัเพราะการเสพต ดิ
ชอบค ณุเพราะเป น็สะเก ด็การเสพต ดิ
พวกน  ันไม ได เป น็เพ ื อนแท 

3. ส บูบ หุร  ีฆ าต วัเองและเพ  ือน

4. เข มแข ง็เล กิคบเพ ื อนท ี บ ังค บัให ร วมเสพ

5. ถ าเสพต ดิอะไรส กัอย าง
ผ  ูน  ันก เ็ป น็ทาสการเสพต ดิ

6. การเสพต ดิเป น็ส ญัญาณบ งบอกป ญัหาอ  ืน
ไม ม ทีางเล ิกเสพถ าไม ค นหาป ัญหาท  ีแท จร งิ
และแก ไขให ผมดไป

7. ห วัใจของการใช ช วี ิตสรรพส ิ งต องย ดึสายกลาง
ท ุกอย างท  ีส ดุข  ัวม กัจะก ัดกร อนร างกาย

8. การด  ืมไม ใช บรรท ดัฐานของส งัคม

9. การเสพต ดิราคาแพง อ นัตรายต อส ขุภาพ
ทำลายครอบคร ัว คร าช ีว ิตยากจะสล ัดหล ดุ

10. การเสพต ดิม ีด มี เีลว
จงเสพส ิ งด ี เสพการเร ยีน
เสพการอ านหน งัส อื

ช มุชน

พ อแม 

พ  ีน อง

เพ  ือนหญ งิ

เพ ื อนชาย

เพ ื อฝ งู

ผ ู บร ิส ุทธ ิ 
ผ  ูเส ยีภาษ ี

ค  ูครองล กูในอนาคต

ใครได ร ับผลกระทบจาก
การเสพต ดิของเราบ าง

แอลกอฮอลล ทำลายสมอ

แอลกอฮอลล ฆ าให ตาย

แอลกอฮอลล เป น็ต วัการสำค ญั
75% ของการข มข ืนผ  ูหญ ิง

ความจร งิเร  ืองแอลกอฮอลล 
ต วัอย างส ิ งเสพต ิดท ี ร ายกาจ

ร  ูส ึกไม ม ั นคงอยากหาส งัก ดั

เพ ื อนเสพก นัถ วนหน าถ กูกดด ันให เสพ

กลบซ อนความเจ บ็ปวดในอด ตี
เช น ความตายในครอบคร วั การหย าร าง
การย ำย  ีความร นุแรง

ร  ูส ึกเหม อืนถ กูจองจำอยากประท วง
กระด างกระเด ื อง

อยากหน หีลบไปจากป ญัหาท  ีม อีย  ู

เบ  ือหน ายหร อือยากร  ูอยากเห น็

รากแห งการเสพต ดิ

ออกกำล งักาย

ก ฬีา

ดนตร ี

การทำประโยชน เพ  ือผ  ูอ  ืน

งานอด เิรก

เพ  ือน

การเร ยีน

ครอบคร วั

ศร ัทธา

เข ยีนบ นัท กึ

ยาต านยาเสพต ดิ

ร ู ความจร งิ

ร  ูจ กัต ัวเอง

ร  ูสถานการณ 

สามร ู ของว ัยร  ุน

10  เร ื องท ี ควรร ู 

เก ี ยวก ับการเสพต ิด

เอกสารประกอบการบรรยาย ดร. ประชาสรรค  แสนภ ักด ี 
เร ื องการพ ัฒนาท ักษะช วี ิตเพ ื อห างไกลสารเสพต ิด 2
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