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อยาด่ืมแกวแรก

     การเร่ิมด่ืมแกวแรกมีโอกาสเส่ียงท่ี
ทําใหด่ืมแบบติดลมและจะทําใหทานกลับมา
ติดซ้ําอีกได

ครอบครัว



      ส่ิงของตางๆ  ท่ีเก่ียวกับการด่ืมสุรา ไดแก
ขวดสุรา ขวดเบียร แกวสุรา กับแกลม ฯลฯ ทาน
ควรเก็บส่ิงของเหลาน้ีออกจากบาน  หรือท่ีพัก
ของทานเพ่ือลดตัวกระตุนท่ีทําใหอยากด่ืม
      รานคาท่ีจําหนายสุรา เบียร  ควรหลีกเล่ียง
หากจําเปนตองเขารานใหทานรีบทําธุระซ้ือของให
เสร็จแลวรีบออกจากรานคาน้ัน
      งานเล้ียงตาง  ท่ีมีการด่ืมแอลกอฮอล ควร
หลีกเล่ียง   หากตองรวมงานควรพาคนในครอบ
ครัวไปดวยเพ่ือชวยดูแลทานใหงดด่ืมไดสําเร็จ
      เพ่ือนชวน ใหบอกเพ่ือนวา “กําลังพยายาม
เลิกเหลาอยู เพราะด่ืมมากแลว สุขภาพทรุดโทรม
จนตองไปรักษา“
      คําพูดท่ีกระทบจิตใจ  ท่ีแสดงความไมเช่ือถือ
หรือดูหม่ิน เชน คงเลิกไมไดหรอก เด๋ียวก็กลับไป
กิน  ฯลฯ ทานจะยอมแพ หรือพิสูจนใหคนเหลาน้ัน
กลับมายอมรับนับถือวาทานทําไดสําเร็จ

     การด่ืมสุราเปนระยะเวลานานยอมสงผลกระทบตอผู
ติดทําใหเสียสุขภาพ  เสียสัมพันธภาพกับคนใoครอบครัว
 และเสียการงานซ่ึงการสูญเสียเหลาน้ี   สงผลกระทบตอ
ความเปนอยูของผูติดสุรา ทําใหตองเขารับการบําบัด
รักษา แตหลังการบําบัดรักษาแลวจะเลิกสุราอยางไรใหได
ผล

เลิกสุรา
อยางไรใหไดผล

สําหรับผูปวยสุราท่ีผานการบําบัด

ตัวกระตุนภายนอก

ความคิดที�นําไปสู่การดื�ม

นิดเดยีวไมเ่ป�นไร

วธิปีรับความคิด

แต่ถา้ลองไดด้ื�มแล้วมนัจะไมนิ่ด (เนื�องจากดื�มเขา้ไป
แล้วจะกระตุ้นสมองส่วนอยากทําใหด้ื�มแบบติดลม )

ขอครั�งนี�เป�นครั�งสุดทา้ย ครั�งสุดท้ายมนัผ่านไปแล้วถา้ไมด่ื�มอกี

ใหร้างวลักบัตัวเองบา้ง
เลิกตั�งนานแล้ว ดื�มสุราเป�นการลงโทษไมใ่ชใ่หร้างวลั

คนอื�นดื�มหนกักวา่เราไม่
เหน็เป�นไร

ตอนเขาหนักเขาจะมาบอกเราไดไ้หม ( ทําไมไมด่แูบบ
อยา่งคนที�เลิกดื�มได ้จะไดทํ้าใหตั้วเราดีขึ�น )

เบยีร์ออ่นกวา่เหล้าดื�ม
เบยีร์แทนแล้วกนั ถา้ลองดื�มเบยีร์แล้วจะกลับมาดื�มเหล้าถาวร

ตัวกระตุนภายใน
      อารมณทางลบ  ไดแก โกรธ ซึมเศรา เหงา
ทอแท เบ่ือหนาย เซ็ง หงุดหงิด เครียด ควรหา
วิธีจัดการอารมณอยางสรางสรรค เชน ควบคุม
อารมณ ต้ังสติ หลีกเล่ียงการเผชิญหนา ฝกการ
ผอนคลายกลามเน้ือ ออกกําลังกาย หากิจกรรม
ท่ีเปนประโยชนทํา เชน ทํางานบาน ปลูกตนไม ทํา
อาหาร เลนกีฬา ทบทวนสาเหตุของการเกิด
อารมณ เหลาน้ีและหาทางแกไขอยางเปนเหตุผล     
      

      ความอยากด่ืมสุรา  ซ่ึงเปนอุปสรรคสําคัญ
ในการเลิกสุรา ปองกันโดยรับประทานอาหารให
เปนเวลาครบ 3 ม้ือ โดยเฉพาะม้ือเย็นทานควร
รีบรับประทานใหอ่ิมกอนเพ่ือปองกัน ความอยาก
ด่ืม อยาปลอยใหตนเองวางงานเพราะการวาง
งานทําใหใจคิดถึงส่ิงท่ีคุนเคยคือการด่ืมสุรา หา
กิจกรรมทํารวมกับคนในครอบครัว
      

เทคนคิการปรับความคดิที�นาํไปสู่การดื�มสุรา  สําหรับผูป้�วยสุรา


