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ภาวะติดสารเสพติดภาวะติดสารเสพติด

ภาวะที่บุคคลเสพสารหรือยาที่อาจเปนผลิตภัณฑที่ไดจากธรรมชาติ
หรือจากการสังเคราะหไมวาจะโดยการกิน ดม สูบ ฉีดหรือดวยวิธีการ
ใดๆ แลวกอใหเกิดผลตอรางกายในลักษณะสําคัญ เชน

 ตองเพิ่มขนาดการเสพข้ึนเรื่อยๆ

 มีอาการอยากเมื่อขาดยา / สาร

 มีความตองการเสพทั้งทางรางกาย & จิตใจ

 สุขภาพทรุดโทรมลง



รับมือกับปญหาการดื่มแอลกอฮอลรับมือกับปญหาการดื่มแอลกอฮอล
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รูปแบบการดื่มแอลกอฮอลรูปแบบการดื่มแอลกอฮอล

ดื่มตามเทศกาล ดื่มแบบเส่ียง ดื่มแบบติด

ไมดื่ม

ครั้งคราว คราวละไมมากนัก

เกิดปญหาจากการดื่ม

ทนตอการดื่ม & มี
อาการหากไมไดดื่ม



2/20/2015 Suktrakul, S. 5

หนาท่ีของเราคอื หนาท่ีของเราคอื ??????

ดื่มตามเทศกาลดื่มตามเทศกาล ดื่มแบบเส่ียงดื่มแบบเส่ียง ดื่มแบบติดดื่มแบบติด

70%
20%

10%

ไมดื่มไมดื่ม



ใครด่ืมมากกวาใครใครด่ืมมากกวาใคร/ / ใครอันตรายกวาใครใครอันตรายกวาใคร??

วัดอยางไรดีหนอวัดอยางไรดีหนอ??????



กลุมกลุมผูผูด่ืมดื่มตามตามเทศกาลเทศกาล

 ชาย <   2 ดื่มมาตรฐาน/วัน

 หญิง < 1  ดื่มมาตรฐาน/วัน

• ยกเวน ตั้งครรภ, โรคตับอักเสบ, เบาหวานทีค่วบคุมไมได, 
ผูติดแอลกอฮอลรุนแรง



กลุมผูดื่มแบบกลุมผูดื่มแบบเสี่ยงเสี่ยง

 ชาย > 4 ดื่มมาตรฐาน/วัน แตไมเกิน 6 ดื่มมาตรฐาน/วัน

 หญิง > 2 ดื่มมาตรฐาน/วัน แตไมเกนิ 4 ดื่มมาตรฐาน/วัน

เมาหัวราน้ํา



กลุมผูดื่มกลุมผูดื่มแบบแบบติดติด

 ชาย > 6 ดื่มมาตรฐาน/วัน
หญิง > 4 ดื่มมาตรฐาน/วัน



C Cut down คุณเคยรูสึกวาตัวเองควรหยุดดื่มแอลกอฮอลหรือไม ?

A Annoyed บุคคลอื่นเคยทําใหคุณรําคาญโดยการวิพากษวิจารณ

การดื่มสุราของคุณหรือไม ?

G Guilty คุณเคยรูสึกไมดีหรือรูสึกผิดเกี่ยวกับการดื่มแอลกอฮอล

ของตนเองหรือไม ?

E Eye opener  คุณเคยดื่มสุราเปนอันดับแรกในตอนเชา เพื่อให

ระบบประสาททํางานปกติหรือแกอาการเมาคาง

หรือไม ?

วัดกันดู วาเราวัดกันดู วาเรา//เขาอยูกลุมไหนเขาอยูกลุมไหน??



ในรอบ ในรอบ 1 1 ปท่ีผานมาปท่ีผานมา ถาตอบถาตอบ

“ใช”  1-2 ขอ เขาอาจจะเปนผูดื่มแบบเสี่ยง

“ใช”  3-4 ขอ เขาอาจจะเปนผูดื่มแบบติด

“ไม”  ทุกขอ เขาอาจจะเปนกลุมดื่มตามเทศกาล



แบบประเมินแบบประเมินปญหาการดื่มแอลกอฮอลปญหาการดื่มแอลกอฮอล
AuditAudit

ปริมาณ

ความถี่

พฤติกรรมการดื่ม

ผลกระทบ

: ตนเอง

: ครอบครัว

: สังคม



แบบประเมินปัญหาการดื่มสุรา (AUDIT)  

คําช้ีแจง : ใหคุณลองคิดตามในคาํถามในแตละขอตอไปน้ี และทาํเคร่ืองหมาย  X   ทบัหนาขอความท่ีเป็นจริงหรือใกลเคียงกบัตวัคุณมากท่ีสุดเพียงขอเดียว

เทานั้น   
       

 

ขอคําถาม 0 1 2 3 4 

1.  คุณดื่มสุราบอยคร้ังเพยีงใด ไมเคยด่ืมเลย เดือนละ

ครั้ งหรือ 

นอยกวา 

2-4 คร้ัง 

ตอเดือน 

2-3 ครั้ ง 

ตอสัปดาห 

4 คร้ังขึ้นไป             

ตอสปัดาห 

2. เวลาทีคุ่ณดื่มสุรา/เหลา/บียร  สปาย โดยปกติคุณดื่มประมาณเทาใดตอวัน   

                                ***  ใหเลอืกตอบขอ ก. หรือ ข. หรือ ค. เพียงขอเดียวเทาน้ัน ***  

ก. ถาดื่มสุรา :    

        โดยทัว่ไปแลวคุณดื่มประมาณเทาไรตอวนั 

1-2 
ดื่มมาตรฐาน 

3-4 
ดื่มมาตรฐาน 

5-6 
ด่ืมมาตรฐาน 

7-9 
ดื่มมาตรฐาน 

ตั้งแต 10             
ดื่มมาตรฐานขึ้นไป 

ข. ถาดื่มเบียร  :  เชน สิงห ไฮเนเกน ลีโอ เชียร  

                                   ไทเกอร ชาง          

      โดยทัว่ไปแลวคุณด่ืมประมาณเทาไรตอวนั 

1-1.5 กระป อง 

หรือ 

½ - ¾  

ขวด 

 

2-3 

กระป อง 

หรือ 

1– 1.5 ขวด 

3.5-4 

กระป อง 

หรือ 

2  

ขวด 

4.5-6 

กระป อง 

หรือ 

3-4  

ขวด 

7  

กระป องขึ้นไป 

หรือ 

4  

ขวดขึ้นไป 

ค. ถาดื่มเหลา : แมโขง หงสทอง หงสทิพย  

                                เหลาขาว 40 ดีกรี  

        โดยทัว่ไปแลวคุณดื่มประมาณเทาไรตอวนั 

30 มล. 

/2-3 ฝา หรือ 

1 เป ก 

¼ แบน 

หรือ 

1.5-2 เป ก 

½ เบน 

หรือ 

2.5-3 เป ก 

¾ แบน 

หรือ 

3.5-4.5 เป ก 

1 แบนข้ึนไป 

หรือ 

มากกวา 5 เป ก 

3. บอยคร้ังเพียงใดที่คุณดื่มเบียร  4 กระป อง  
ขึน้ไป หรือวิสกี ้3 เป กขึน้ไป 

ไมเคยเลย นอยกวา

เดือนละ

ครั้ ง 

เดือนละ

คร้ัง 

สปัดาห 

ละครั้ ง 

ทุกวนัหรือ 

เกือบทุกวนั 

4. ในชวงหน่ึงปีทีแ่ลว มีบอยคร้ังเพยีงใดที่คุณ  

พบวาคุณไมสามารถหยุดดื่มได  หากคุณได               

เร่ิมดื่มสุราไปแลว 

ไมเคยเลย นอยกวา

เดือนละ

ครั้ ง 

เดือนละ

คร้ัง 

สปัดาห 

ละครั้ ง 

ทุกวนัหรือ 

เกือบทุกวนั 

5. ในชวงหน่ึงปีทีแ่ลว  มีบอยเพยีงใดที่คุณไมได 

ทําส่ิงทีคุ่ณควรจะทาํไดตามปกติ  เพราะมัวแต

ไปดื่มสุรา 

 

 

ไมเคยเลย นอยกวา

เดือนละ

ครั้ ง 

เดือนละ

คร้ัง 

สปัดาห 

ละครั้ ง 

ทุกวนัหรือ 

เกือบทุกวนั 



• การดูดซึมเขาสูกระแสเลือด : 

- จากชองปากนอยมาก

- จากกระเพาะ 20%

- จากลําไสใหญ 80%

- อาหารและบุหรี่ทําใหการดูดซึมชาลงจึงเมายาก

- แอลกอฮอลผานกระเพาะของผูหญิงเร็วมาก

- ดื่มเหลาเขมขนและด่ืมอยางรวดเร็วจะทําใหหูรูดกระเพาะ
อาหารปดเกิดอาการอาเจียน

- แอลกอฮอลกระตุนใหน้ํายอยหลั่ง จึงเจริญอาหารได

เรื่องนารูเกี่ยวกับแอลกอฮอลเรื่องนารูเกี่ยวกับแอลกอฮอล



จํานวนที่ดื่ม/ระดับในเลือดและความเมา

• 20  mg%    1 ดื่ม =>  ผอนคลาย สบายใจดี

• 50  mg%    2.5 ดื่ม =>  คุมสติไมคอยดี ไมควรใหทํางาน ขับรถ

• 80 mg%    4  ดื่ม =>  กระบวนการตัดสินใจไมดี เดินโซซัด
โซเซคือ เมานัน่เอง

• 200 mg%  10 ดื่ม => นอตหลุด เสียสติ เปนบาไป



การเผาผลาญปกติ

• 15-20 mg% / ชั่วโมง

• นั่นคือ 1 ดื่ม หรือเบียร 1 กระปอง จะใหระดับแอลกอฮอลใน

เลือดได 20 mg%  จึงตองใชเวลา 1 ชั่วโมง ถึง 1 ชั่วโมง 15 

นาที จึงจะไมมีเหลาเหลืออยูในรางกาย

เมื่อไหรจะหายเมา ?



เมื่อพอติดเหลา

• ลูกชาย ดื่มเหลาทนคือ “คอทองแดง” เมายาก

• ลูกชาย มีสิทธิติดเหลาไดมากกวาคนอื่นถึง 4 เทา

• ลูกชาย เวลาเมาจะเมานาน เวลาขาดเหลาอาการจะหนักมาก

• ลูกชาย มีน้ํายอยเหลามาก แตเหลาจะไมกระตุนใหสมองหลั่งสื่อ
เอนดอรฟนไดมากเทาคนปกติ (สุขนอยกวาคนอื่น)

• ลูกสาว ไมตางจากคนทั่วไป



ลักษณะ Alcoholic

สุขภาพจิตเสื่อม

จมูกโตตะปุมตะปา
•ผิวหนังเหลืองซีด เห็นเสนเลือดฝอย

•เสียงแหบ
•เหงื่อมาก

ฝามือสีแดง พุงยื่น 

ขนในที่ลบัเหลือนอย
ลูกอัณฑะหดเห่ียว  มีริดสดีวงทวาร

ขาลีบ
รอยฟกช้ําดําเขียวมีทั่วไป

ขอเทาบวม
เดินขากาง  เดินโซเซ

ตายกอนกําหนด ๒๐ ป



ดื่มเหลาจัดนานๆดื่มเหลาจัดนานๆ ปวยเปนโรคอะไรบางปวยเปนโรคอะไรบาง??

• โรคทางเดินอาหาร : irritation (ระคาย
เคือง อักเสบ), bleeding (เลือดออก), 
malnutrition (ภาวะขาดอาหาร)

• กระเพาะอักเสบ

• ลําไสอักเสบ

• อาเจียนเปนเลือด (สีแดง)

• อุจจาระเปนเลือด (สีเกือบดํา)



ดื่มเหลาจัดนานๆดื่มเหลาจัดนานๆ ปวยเปนโรคอะไรบางปวยเปนโรคอะไรบาง??

• Fatty Liver ตับมัน

• Hepatitis ตับอักเสบ
(บวม)

• Cirrhosis ตับแข็ง

• Hepatic Coma ตับวาย

• Pancreatitis ตับออนอักเสบ

Amylase, Lipase สูงลิ่ว



• ระบบเลือด : เม็ดเลอืดแดงลดลง เกิดโรคโลหิตจาง

เม็ดเลือดขาว T-lymphocyte และ neutrophil 

ต่ําลง, เกล็ดเลือด (platelet) ต่ํา , clotting 
factors ต่ํา

• Immune system ภูมิตานทานโรคเปลี่ยนแปลงไป

ดื่มเหลาจัดนานๆดื่มเหลาจัดนานๆ ปวยเปนโรคอะไรบางปวยเปนโรคอะไรบาง??



ดื่มเหลาจัดนานๆ ปวยเปนโรคอะไรบาง?

• โรคหัวใจพองโต Cardiomyopathy

• กลามเนื้อออนแรง หยุดเหลาอาจดีขึ้น

• Beriberi Heart Disease

(High Output CHF) รางกายตองการเลือดมาก
หัวใจฉีดเลี้ยงไมทัน

• Cardiac Arrhythmia หัวใจเตนผิด
จังหวะ



ดื่มเหลาจัดนานๆปวยเปนโรคอะไรบาง?

•ปสสาวะมาก

•โรคไตโดยตรงจากเหลานอยมาก

•เกิดจากโรคอ่ืน เชน ตับวายทําใหไตวาย

Hepato-Renal Failure

•ฮอรโมนเพศชายต่ํา  ลักษณะหญิงจึงเกดิขึ้น
ในผูชาย เชน นมโต อัณฑะเหี่ยว

•ในผูหญิง ประจาํเดือนผิดปกติการตกไข   
นอยลงหรือไมมี



• ผิวหนัง : ฟกช้ําดําเขียวจากอุบัติเหตุ

เหลืองจากดีซาน สภาพผิวหนังแหงจากขาดอาหาร-ขาด
วิตามิน

จากพิษโรคตับ สีผิวคล้ําจัด ผมขึ้นดก และมีตุมพอง
blister     ในสวนท่ีถูกแดด

• ระบบกลามเนื้อและกระดูก กระดูกเปราะ, ไขขออักเสบ
(osteoarthritis, septic arthritis)

ดื่มเหลาจัดนานๆ ปวยเปนโรคอะไรบาง?



ระบบสมอง

• ดานความจาํ

• ดานการคิด

• เดินเซ ทรงตัวไมดี

• เสนเลือดในสมองแตก

• หลอดเลือดสมองอดุตนั

ดื่มเหลาจัดนานๆปวยเปนโรคอะไรบาง?



ระบบจิต

• เสพติด

• กระวนกระวาย

• ซึมเศรา

• หลงผิด หวาดระแวง

• ประสาทหลอน

• สับสน ความจําเสือ่ม

ดื่มเหลาจัดนานๆ ปวยเปนโรคอะไรบาง?



• Naltrexone (ReVia)

ชวยลดอาการอยากดื่ม ดื่มเหลาแลว ไมชื่นมื่น เลิกดื่มดีกวา

• ใช 50 mg ตอวัน (ถามีปญหาตับตองระวัง)

ไดผล 40% โดยลดจํานวนท่ีดื่ม และอัตราเลิกเหลาสูงขึ้น

• กลับไปดื่มจะเกิดความทรมาน

ยารกัษาเพื่อคงสภาพไมดื่มเหลา
ยาแกอยากเหลา



ยาอะแคมโปรเสต (Acamprosate)

• ยาตานอาการอยากดื่ม

• กินวันละ 2 เม็ด 3 เวลา

• ชวยเพิ่มอัตราการเลิกดื่มไดเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม

• ลดการกลับไปดื่มจัดอีกครั้ง

• ผลขางเคียงท่ีพบบอย ; ทองเดิน อาเจียน

ยารกัษาเพื่อคงสภาพไมดื่มเหลา



เทคนิคการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมเทคนิคการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรม



คิดอยางไร คิดอยางไร กับสถานการณเหลานี้กับสถานการณเหลานี้
• นักดืม่ทีย่ังเมนิเฉยตอคาํแนะนําใหหยุดดื่มเสยีที

• นักดืม่ที่ขาดงานทุกครั้งหลังงานเลี้ยง

• หลังวันหยุดเทศกาลไดจัดกระเชาเยี่ยม เพราะ

ดื่มจดัเกินไปทุกที



เขาเหลานี้ไมรูใชไหมวาเมาแลวเขาเหลานี้ไมรูใชไหมวาเมาแลว
อาจเกิดอันตราย อาจเกิดอันตราย ????????



พฤติกรรมบางอยางเปนสิง่ที่ดีแตเรากลับไมทํา
(ออกกําลังกาย, ควบคุมอาหาร, หยุดการดื่มแอลกอฮอล/บุหรี่, ......) 
นั่นไมไดเปนเพราะขาดความรู แตเกิดจากแรงจูงใจมีไมมากพอ
ตางหาก (ไมเห็นความสําคัญ)



ทําอยางไร
เมื่อคุณไดใหความรูและขอมลูที่เพียงพอแลว

แต...เขา/เธอ
ก็ยังไมมีพฤติกรรมที่พึงประสงค



จงเขาใจการเปลี่ยนแปลงจงเขาใจการเปลี่ยนแปลง......

การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมมีลักษณะเปนขั้นตอนและมีความตอเนื่อง

การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม ไมวาจะเปนพฤติกรรมสุขภาพหรือ

พฤติกรรมการดําเนินชีวิตลวนตองการแรงจูงใจ

Sunisa.S, PhD.



ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง



พฤติกรรมการออกกาํลังกายของคุณ พฤติกรรมการออกกาํลังกายของคุณ ??

Sunisa.S, PhD.
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เพิกเฉย

ตัดสินใจ

ลังเลใจ

ทําไดบอย

เปนนิสัย

เผลอไป

นิสัยถาวร

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
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เพิกเฉย

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง



ขั้นที่ 1: เพิกเฉย

• ไมคิดวาตนเองมีปญหา ไมสนใจปญหา 

• มองเห็นขอดีมากกวาขอเสีย - แบบนี้ก็ดีอยูแลว

• ไมอยากปรับเปลี่ยนพฤตกิรรม

• ไมเห็นความจําเปนในการปรับเปลีย่นพฤตกิรรม

• ยอมรับวาตนเองเปลี่ยนไมได

• ปฏิเสธปญหา โทษสิ่งอื่น มีเหตุผลขางๆ คูๆ

• ตอตานการปรับเปลี่ยน



Sunisa.S, PhD.

ความสุขในชีวิตมันมีนอย 
ตักตวงไวกอนเหอะ
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ลังเลใจ

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง



ขั้นที่ขั้นที่ 22: : ลังเลใจลังเลใจ

• เริ่มคิดปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ลังเลใจ

• เริ่มมีผลกระทบจากปญหาสุขภาพ

• เริ่มชั่งใจ หาขอดีขอเสีย (Pros and Cons)

• เปลี่ยนใจไปมา เริ่มหาขอมูล

• คิดวามีอุปสรรคมากมาย รูสึกวาตัวเองคงทําไมสําเร็จ

• ยังไมมีการพยายามปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอยางจริงจัง

ขอเสียขอเสีย

ขอดีขอดี
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ตัดสินใจ

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง



ขั้นที่ขั้นที่ 33: : ตัดสินใจตัดสินใจ

คิดวาตองทําอะไรบางอยางแลว คิดวาจะตองปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม

 เริ่มเล็งเห็นขอดีมากกวาขอเสีย

 เริ่มมีการตัดสินใจและวางแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

 อาจมีความกังวล ไมมั่นใจ

 ตัดสินใจจะยืนหยัดในการเปลี่ยนแปลง
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ทําไดบอย

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง



ขั้นท่ี ขั้นท่ี 44: : ทําไดบอยทําไดบอย

เริ่มมีกิจกรรมของการปรับเปลีย่นพฤตกิรรม

พยายามปฏิบตัิตามส่ิงที่ตนตั้งใจไว

พยายามปฏิบตัิตามข้ันตอน เพื่อใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

มีทักษะในการแกไข เผชิญปญหาในการปรับเปลีย่นพฤติกรรมมากขึ้น

มีความมั่นคงในการตดัสินใจเปลีย่นพฤติกรรม

ตองการการสนับสนนุ ใหกําลังใจในการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรม
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เปนนิสัย

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง

นิสัยถาวร



ขั้นท่ี ขั้นท่ี 55: : เปนนิสัยเปนนิสัย

• ยังคงไวซึ่งพฤติกรรมใหมที่ปรับเปลี่ยน 

• รูสึกคุนเคยและไมฝนในการมีพฤติกรรมใหม 

• เปลี่ยนนิสัยและกิจวัตรตามพฤติกรรมสุขภาพใหม

• พยายามหลีกเลี่ยงและปองกันการกลับไปสูพฤติกรรมเดิม

• ยังคงแสดงความยืนหยัดในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
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เผลอไป

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง



ขั้นท่ีขั้นท่ี 66: : เผลอไปเผลอไป
 เริ่มเผลอกลับไปมีพฤตกิรรมเดิม ไมปฏบิัติตามสิ่งที่เคยตั้งใจไว

มักคอย ๆ เปลีย่นไป มากกวาเปลีย่นอยางกะทันหัน

รูสึกไมดี รูสึกผิด แตบางทีก็รูสึกชอบพฤติกรรมเดิม

มีเหตุผลอาง โทษคนอืน่

 อาจเปนเพยีงชั่วครั้งชั่วคราวถือเปนขั้นตอนตามธรรมชาติ 

แตตองรีบดึงกลับโดยเร็ว

ขาดความมั่นใจในการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรม
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เพิกเฉย

ตัดสินใจ

ลังเลใจ

ทําไดบอย

เปนนิสัย

เผลอไป

นิสัยถาวร

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง



ตัวอยางแบบประเมินตัวอยางแบบประเมิน
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง

5 5 คําถามคําถาม

Sunisa.S, PhD.



การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
1. คุณคิดจะหยุด/เลิก/เปลี่ยนแปลง...............ภายใน 6 เดือนนีห้รือไม

 ไม  ใช
2. ถาใช, ใน 1 ปท่ีผานมาคุณเคยพยายามหยุด/เคยทดลองลงมือทําการ

เปลี่ยนแปลง..........มาแลวบางหรือไม?

 ไม  ใช
3. คุณสามารถหยุด /เลิก/เปลี่ยนแปลง............... ในชวง 6 เดือนมานี้ หรือไม

 ไม  ใช
4. คุณยังคงหยุด /เลิก/เปลี่ยนแปลง......ได 6 เดือนหรือนานกวา หรือไม

 ไม  ใช
5. คุณหยุด /เลิก/เปลี่ยนแปลง......ไดแนนอน และม่ันใจวาแมในสถานการณที่เสี่ยง

คุณก็ยังคงหยุด /เลิก/เปลี่ยนแปลง............... ได?
 ไม  ใช

Sunisa.S, PhD.



การหยุดด่ืมแอลกอฮอลการหยุดด่ืมแอลกอฮอล
1. คุณคิดจะหยุดด่ืมแอลกอฮอลภายใน 6 เดือนนี้หรือไม

 ไม  ใช
2. ถาใช, ใน 1 ปทีผ่านมาคุณเคยพยายามหยุดด่ืม หรือเคยทดลอง

ดื่มใหนอยลง หรอืเลือ่นเวลาการดื่มออกไปบางหรือไม?

 ไม  ใช
3. คุณสามารถหยุดด่ืมในชวง 6 เดือนมานี้ หรือไม

 ไม  ใช
4. คุณยังคงหยุดดื่มแอลกอฮอลได 6 เดือนหรือนานกวา หรือไม

 ไม  ใช
5. คุณหยุดดื่มแอลกอฮอลไดแนนอน และมั่นใจวาแมในสถานการณที่

เสี่ยงคุณก็ยังคงหยุดดื่มได?
 ไม  ใช



คําถาม ลําดับขั้น

1. คุณคิดจะหยุด/เลิก/
เปลี่ยนแปลงการดื่ม
แอลกอฮอลภายใน 6 เดือนนี้
หรือไม

 ไม

 ใช

ไม = ขั้นเพิกเฉย

ไมมีความคิด ความตั้งใจจะหยุด
...........ภายใน 6 เดือนนีเ้ลย

 ใช = ขั้นลังเลใจ

เริ่มคิดถึงการหยุด.......ภายใน 6 
เดือนนี้

Sunisa.S, PhD.

การหยุดด่ืมแอลกอฮอลการหยุดด่ืมแอลกอฮอล



คําถาม ลําดับขั้น

2. ถาใช, ใน 1 ปท่ีผานมา
คุณเคยพยายามหยุด/เลิก/
เปลี่ยนแปลงการดื่มไดบาง
หรือไม?

 ไม

 ใช

 ไม = ขั้นลังเลใจ

เริ่มคิดถึงการหยุด.......ภายใน 6 
เดือนนี้

 ใช = ขั้นตัดสินใจ

มีความตั้งใจจะหยุด....ในหนึ่ง
เดือนนี้ อาจเคยพยายามทํามาใน
ปท่ีแลว หรือเคยทดลองทํา
มาแลวบาง

Sunisa.S, PhD.

การหยุดด่ืมแอลกอฮอลการหยุดด่ืมแอลกอฮอล



คําถาม ลําดับขั้น

3. คุณสามารถหยุด/เลิก/
เปลี่ยนแปลงการดื่มในชวง 6 
เดือนมานี้ หรือไม

 ไม

 ใช

 ไม = ขั้นตัดสินใจ

มีความตั้งใจจะหยุด....ในหนึ่ง
เดือนนี้ อาจเคยพยายามทํามาใน
ปท่ีแลว หรือเคยทดลองทํามาบาง

 ใช = ขั้นลงมือกระทํา

เริ่มหยุดได ตั้งแต 1 วัน ถึง 6 
เดือน

Sunisa.S, PhD.

การหยุดด่ืมแอลกอฮอลการหยุดด่ืมแอลกอฮอล



คําถาม ลําดับขั้น

4. คุณยังคงหยุด/เลิก/
เปลี่ยนแปลงการดื่มได 6 
เดือนหรือนานกวา หรือไม

 ไม

 ใช

 ไม = ขั้นเผลอไป

 ใช = ขั้นทําเปนนิสัย

หยุด..........ไดนานมากกวา 6 
เดือน

Sunisa.S, PhD.

การหยุดด่ืมแอลกอฮอลการหยุดด่ืมแอลกอฮอล



คําถาม ลําดับขั้น

5. คุณหยุด/เลิก/
เปลี่ยนแปลงการดื่มได
แนนอน และมั่นใจวาแมใน
สถานการณที่เสี่ยงคุณก็
ยังคงหยุดได?

 ไม

 ใช

 ไม = ขั้นเผลอไป

ยังมีบางสถานการณที่เผลอไป

 ใช = ขั้นทําเปนนิสัยถาวร 
สามารถหยุด....ไดโดยไมตอง
ฝน พยายาม และมั่นใจวาแม
ในสถานการณที่เสี่ยงก็ยัง
สามารถหยุด.....ได

Sunisa.S, PhD.

การหยุดด่ืมแอลกอฮอลการหยุดด่ืมแอลกอฮอล



ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
+ + 

เทคนิคการชวยเหลือเทคนิคการชวยเหลือ



มุงเนนการผลักดันใหเกิดการหมุนขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
ไปสูขั้นลงมือกระทํา



12

34

5

6

เพิกเฉย

ตัดสินใจ

ลังเลใจ

ทําไดบอย

เปนนิสัย

เผลอไป

นิสัยถาวร

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง



เพิกเฉย
เผลอไป

ลังเลใจ

ตัดสินใจทําไดบอย

เปนนิสัย

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
• เพิ่มความตระหนัก
• ใหขอมูลเพิ่มเติม
• ถามคําถาม ความสนใจ 
กังวลใจ
• ใหขอมูลสะทอนกลับ 
เชน ผลการตรวจสุขภาพ

โดนใจ ใกลตัว



สถานการณจําเพาะบางอยางที่กระตุนใหเกิดแรงจูงใจ

1 ระดับของความเครียดเชนกังวลกับผลรายจากพฤตกิรรมของตน/
การด่ืม/ปญหาสุขภาพที่เกดิ

2 วิกฤตกิารณในชีวติเชน ปวยหนัก ถูกใหออกจากการเรียน

3 การใชสตปิญญาในการประเมินคณุคา ผลบวก-ผลลบ

4 การตระหนักถึงผลเสียที่เกิดจากพฤตกิรรมของตนเอง

5 การไดรับรางวัล/การถูกลงโทษ

6 ทาทีของผูชวยเหลือ





เทคนิคจัดการเทคนิคจัดการกับแรงตานกับแรงตาน
-ไมควร

• ตําหนิ , ตัดสิน , เตือน (ถึงผลเสีย) แปลความหมายหรือถกเถียง

- ควร

1.  ทวนความสั้น ๆ เพื่อชี้ใหเห็นความสับสนใจตัวเอง; อยาก
สุขภาพดีนะ แตก็ยังไมอยากออกกําลังกาย

2.  ทวนความแบบ over

เขา: ฉันไมไดติดเหลาสักหนอย

คุณ: เทาที่รูสึกก็คือการดื่มเหลาไมทําใหเกิดปญหาใดๆ ขึ้นเลย

เขา: เปลาผมไมได บอกอยางนั้น มันก็มีปญหาอยูบาง



เพิกเฉย
เผลอไป

ลังเลใจ

ตัดสินใจทําไดบอย

เปนนิสัย

ขั้นตอนการขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงเปลี่ยนแปลง)) • คุยขอดี ขอเสีย 
ของการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมหรือการ
คงพฤติกรรมเดิม
• ใหขอมูลทางเลือก

รับรูประโยชน



Exit

เพิกเฉย

เผลอไป

ลังเลใจ

ตัดสินใจทําไดบอย

เปนนิสัย

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
• ตั้งเปาหมายใหชัดเจนวา
จะปรับเปลี่ยนอะไร
• ใหทางเลือกโดยอิสระ
• เตรียมความพรอม
เพื่อใหมีโอกาสทําไดสูง

ไดรับผลดีจาก
การทดลอง



รเพิกเฉย

เผลอไป

ลังเลใจ

ตัดสินใจทําไดบอย

เปนนิสัย

ขั้นตอนการขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงเปลี่ยนแปลง
• ใหกําลังใจ สนับสนุนใหทํา

ตอเนื่อง
• พยายามเสริมทักษะในการ
แกปญหาที่ขัดขวางการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
• ติดตามผลความกาวหนา

กําจัด
อุปสรรค



สถานการณเสี่ยงทีต่องเฝาระวัง
High Risk Situations

• มีสถานการณใดบางที่เสี่ยงในการขัดขวางการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

• สถานการณที่พบบอย เชน เครียด หงุดหงิด เพื่อนชวน

• ระบุสถานการณที่เฉพาะของตนเอง

– สถานการณที่เคยเจอในอดีต/สถานการณที่ถาเจอ

แลวคงหลีกเลี่ยงยาก

• สถานการณใดที่อาจจะเกิดไดในอนาคต

• ถาเกิดแลว มีวิธีแกปญหาอยางไร



นิสัยถาวร

เพิกเฉย

เผลอไป

ลังเลใจ

ตัดสินใจทําไดบอย

เปนนิสัย

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
• ติดตามผล

ความกาวหนา
• ตรวจสอบเปาหมายเดิม 
• ปรับเปาหมายเพิ่มเติม

คุณคือ 
ฮีโร



Permanent 
Exit

เพิกเฉย

เผลอไป

ลังเลใจ

ตัดสินใจทําไดบอย

เปนนิสัย

ขั้นตอนขั้นตอนการการ• สํารวจความรูสึก - ลมเหลว ผิด
• ชี้จุดที่ประสบความสําเร็จ
• เผลอ (lapse)
• ทบทวนใหมถึงเหตุผลในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
• หาทางแกปญหาเพิ่มเติม
• ตั้งเปาหมายใหม



1

2

3
4

5

6

เพิกเฉยคิดอยูบาง

ตัดสินใจทํา

เผลอไป

เปนนิสัย

ทําไดบอย

เทคนิคการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเทคนิคการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

รับรูความเสี่ยง

ตระหนกัวา
ปญหานี้
รายแรง

รับรูประโยชน

ไดรับผลดีจาก
การทดลอง

รับรูอปุสรรค
เช่ือมั่น



เทคนิคการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเทคนิคการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ออ..ดรดร..สุนิศา สุขตระกูลสุนิศา สุขตระกูล
ผูเชีย่วชาญดานการปฏิบตัิการพยาบาลขั้นสูง 

สาขาสุขภาพจิตและการพยาบาลจิตเวช

รองคณบดี & อาจารยประจํา

คณะพยาบาลศาสตร จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั



กิจกรรมท่ี 1

• สมมตุิสถานการณ การใหคําปรึกษากับพนักงานคนหนึ่ง 
ซึ่งมีประวัติการสูบบุหรี่/การดื่มแอลกอฮอล

• สนทนาเพ่ือประเมินขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงของเขาคน
นั้น

• ผูสังเกตการณ ; บันทึกสิ่งที่คุณคิดวาคือ จุดตดัสินขัน้ตอน
การเปลี่ยนแปลงของเขา



กิจกรรม 2

• ทดลองใชแบบประเมิน CASE, AUDIT



กิจกรรมท่ี 3

• ทดลองใชเทคนิคเพื่อผลกัดันการเปลีย่นแปลง


