
ภาคผนวก  ง 
ตัวอยางโปรแกรมสขุภาพจิตศึกษา 

 
 

 

โปรแกรมสุขภาพจิตศึกษาตอพฤติกรรมของสมาชกิในครอบครัว 
       แกผูปวยติดสรุาเพื่อปองกนัการติดซํ้าภายหลังการรกัษาแบบผูปวยใน 

 
โปรแกรมสุขภาพจิตศึกษา ใชระยะเวลาทดลอง 6 สัปดาหๆ ละ 1 คร้ังๆละ 60 - 90 นาที  

ประกอบดวย 

 

แผนการสอนคร้ังที่ 1 - กิจกรรมที ่1   กลุมสัมพนัธ   “มารูจักกนัเถอะ ” 
 - กิจกรรมที ่2   ความรูเร่ือง โทษพิษภัยของสุรา 

แผนการสอนคร้ังที่ 2   - กิจกรรมที ่3   สงเสริมการรับรูโอกาสเส่ียงของการติดสุราซ้ําและการ        

                      ปองกนัการติดสุราซ้ํา 

 - กิจกรรมที ่4   “การแกไขปญหา” 
แผนการสอนคร้ังที่ 3  - กิจกรรมที ่5   การจัดการความเครียด  

 - กิจกรรมที ่6   สงเสริมการรับรูความรุนแรงของโรคทีเ่กิดจากการด่ืมสุรา 

แผนการสอนคร้ังที่ 4  - กิจกรรมที ่7   สงเสริมการรับรูประโยชนและวิธีการจัดการกับ      

                      อุปสรรคในการปฏิบัติเพื่อปองกนัการติดซ้ํา 

แผนการสอนคร้ังที่ 5   - กิจกรรมที ่8  สงเสริมแรงจงูใจในการปฏิบัติเพื่อปองกนัการติดซ้ํา 

แผนการสอนคร้ังที่ 6 - กิจกรรมที่ 9  น้ําสียังใสได  
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   กิจกรรมที ่1   “มารูจักกันเถอะ ” 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อสรางสัมพันธภาพระหวางกัน   และรูจักชื่อลักษณะเดนบางประการของสมาชิก 

2. สงเสริมใหสมาชิกกลาแสดงออก   และนําไปสูความรวมมือในการทํากิจกรรมอ่ืนๆ

ตอไป 

ระยะเวลา  30 นาท ี
อุปกรณ 

1. แผนกระดาษแข็งรอยดวยเชือกสําหรับทาํปายช่ือคลองคอ    2.  ปากกาเมจิก 

 
การดําเนินกจิกรรม 

1. วิทยากรแจกแผนปายช่ือใหสมาชิกคนละ 1 แผน  เขียนช่ือของตนเอง  พรอมทั้ง 

ลักษณะเดนของตน 3 ลักษณะบนแผนปาย( ลักษณะเดนในดานทีท่านภูมิใจ) 

2. ใหทุกคน (รวมทั้งวิทยากร)พบปะพูดคุย โดยกลาวสวัสดีกบัเพื่อนใหมจบครบทุกคน             

               -   ถามีลักษณะบนแผนปายตรงกัน 1 ลักษณะใหยกฝามอืตบกัน 1 คร้ัง 

                           -  ถามีลักษณะบนแผนปายตรงกัน 2 หรือ 3 ลักษณะ ใหยกฝามือตบกัน 2 หรือ 3  คร้ัง   

ตามลักษณะที่เหมือนกันและถาลักษณะไมเหมือนกันใหพูดคําวา “สวัสดี”          

3. สุมถามทดสอบความจาํโดยขออาสาสมัครทีละคนใหบอกช่ือและลักษณะของ 
บุคคล ที่พบปะมาอยางนอย 3 คน 

4. ใหสมาชิกแสดงความคิดเหน็และขอคิดทีไ่ดจากกิจกรรม 

5. วิทยากรสรุปขอคิดและสาระสําคัญของกิจกรรม 

 
 การประเมินผล 

1. สังเกตปฏิสัมพนัธของสมาชิกระหวางการรวมกิจกรรม 

2. สมาชิกรูจักกนัมากข้ึน                      
 
 
 
 

  อลิศรา  ชูชาติและคณะ. (2538).  เทคนคิการศึกษาเพือ่การพัฒนาอยางมีสวนรวม.  

                  กรุงเทพฯ: อมรินทรพร้ินต้ิง แอนด พับลิชซิ่ง. 
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    กจิกรรมที่ 2  ความรูเรื่องโทษพิษภัยของสุรา 

วัตถุประสงค  
1. เพื่อใหสมาชิกสามารถบอกถึงสาเหตุการติดสุราของผูปวยได 

2. เพื่อใหสมาชิกสามารถบอกถึงโทษพิษภัยจากการด่ืมสุราได 

ระยะเวลา  40 นาท ี
สาระสําคัญ  
 สมาชิกในครอบครัวของผูปวยสุรา ที่เปนผูดูแลชวยเหลือผูปวย จําเปนตองมีความรู

เกี่ยวกับโทษพษิภัยของสุราที่ถูกตอง ชัดเจนและเขาใจงาย ซึง่จะทาํใหสมาชิกในครอบครัวผูปวย

สุรา เกิดความตระหนักในผลกระทบที่เกดิข้ึนจากการดืม่สุรา จะชวยใหสมาชิกในครอบครัวของ

ผูปวยสุรา มีพฤติกรรมในการดูแลชวยเหลือผูปวยในการปองกนัการติดซ้ําไดมากข้ึน 
 
การดําเนินกจิกรรม 
วัตถุประสงค                    ขัน้ตอนการดําเนินกลุม         เน้ือหา / ส่ือ 

  ประสบการณ 

-กลุมใหญ(5นาที) 

-   วิทยากรนําเขาสูกิจกรรมโดยสุมถามสมาชกิใน  

กลุม 4-5 คน ดวยคําถาม “สาเหตุการด่ืมสุราของผูปวย 

และการเปล่ียนแปลงของรางกายผูปวยภายหลังการด่ืม

สุราเปนอยางไรบาง“ 

-   วิทยากร สรุปตามคําตอบของสมาชิก 

 

 สะทอนความคิด  /  

อภิปราย 

-กลุมเล็ก(10นาที) 

-   ใหสมาชิกแบงกลุมยอย  กลุมละ 10 คน  

-  วิทยากรแจกใบกจิกรรมใหทุกคน จากน้ันใหแตละคน

รวมกันอภิปรายภายในกลุมยอยตามประเด็นในใบ

กิจกรรมท่ีตรงกับผูปวยของตนเอง หลังจากน้ันสรุป

คําตอบเขียนลงในใบสรุปผลงานกลุม 

-ใบกจิกรรมโทษพิษ

ภัยของสุรา 

-ใบสรุปผลงานกลุม 

-ปากกา 

 

 ความคิดรวบยอด 

-กลุมใหญ(20นาที) 

 

 

 

สรุปอภิปราย 

-กลุมใหญ(5นาที) 

-   สงตัวแทนกลุมเสนอผลการอภิปรายใหสมาชกิทราบ 

-   ใหสมาชิกดูวีดีทัศนเร่ือง โทษพิษภัยของสุรา   

- วิทยากรรวบรวมขอสรุปและอธิปรายเพิม่เติมตามใบ

ความรูเร่ืองโทษพิษภัยของสุรา และแจกแผนพับความรู

เร่ืองโทษพิษภัยของสุราใหกับสมาชิกทุกคน 

- วิทยากรสุมเรียกสมาชิก1-2คน จากกลุมใหสรุปความรู

ท่ีได 

-วีดีทัศนเร่ืองโทษพิษ

ภัยของสุรา 

-ใบความรูเร่ืองโทษ

พิษภัยของสุรา 
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การประเมินผล 
1. สังเกตความสนใจในขณะอธิปรายและการแสดงความคิดเห็นในกลุมยอย 

2. สังเกตจากการตอบคําถาม  ซักถามขอสงสัย 

3. สังเกตปฏิสัมพันธของสมาชิกระหวางการรวมกิจกรรม 
 

 
ใบกิจกรรม 

เรื่อง  โทษพษิภัยของสุรา 
 

1.   แบงกลุมยอย กลุมละ  10 คน ใหต้ังชือ่กลุมและเลือกหัวหนากลุม 

2.  ใหแตละกลุมใชกระบวนการกลุมอภิปรายตามประเด็นตอไปนี้   

      2.1   สาเหตุการติดสุราของผูปวยมีอะไรบาง 

              2.2   สุรามีผลตอสุขภาพรางกายของผูปวยอยางไรบาง 

              2.3   สุราสงผลกระทบตอครอบครัวของผูปวยอยางไรบาง 

  3.   ใหแตละกลุมเขียนคําตอบลงในใบสรุปผลงานกลุมเร่ือง โทษพิษภัยของสุรา  

4.   ตัวแทนกลุมออกไปเสนอผลสรุปหนาหอง  กลุมละ 5นาท ี
 
 

ใบสรุปผลงานกลุม 
                                          เรื่อง  โทษพิษภัยของสุรา  
ชื่อกลุม ………………………………………………………………………………………… 

หัวหนากลุม …………………………………………………………………………………… 

สมาชิก 1. .............................2. .........................3.............................4..........................                  

            5...............................6…………………...7…………………..8……………… 

ประเด็นการอภิปราย      

1.   สาเหตุการด่ืมสุรา มีดังนี ้

....................................................................................................................................................... 

2.   สุรามีผลตอสุขภาพรางกายของผูด่ืมสุรา คือ 

........................................................................................................................................................        

3.   การด่ืมสุรา สงผลกระทบตอครอบครัวของผูด่ืมสุรา คือ…………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………. 
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                     ใบความรู 
          เรื่องโทษพิษภัยของสุรา 

สุรา  หมายถึง  เคร่ืองด่ืมท่ีมีเอทิลแอลกอฮอลผสมอยู  ซึ่งในสุราจะมีเอทิลแอลกอฮอลล เปน

สารองคประกอบหลัก  และยังเปนตัวออกฤทธิ์ทําลายระบบอวัยวะตางๆภายในรางกาย ปริมาณสารน้ีจะ

เปนตัวบงชี้ระดับความแรงแอลกอฮอลลในสุราท่ีแสดงคาเปนดีกรี  กําหนดไวปริมาณ 0.5 ดีกรีแตไมเกิน 

60 ดีกรี ถือวาอยูในเกณฑที่คนสามารถใชดื่มไดที่เปนเกณฑกําหนดของสากลทั่วไป  นอกจากน้ีในสุรา

ยังมีสารประกอบอื่นๆท่ีเปนพิษอยูหลายชนิด เชน เมทิลแอลกอฮอล  ตะก่ัวสารหนู    ทองแดง  แอลคา

ลอยดท่ีเปนพิษ  กรดเบนโซอิก เปนตน   สุราถูกดูดซึมไดดีท่ีกระเพาะอาหาร  ประมาณรอยละ 20 ท่ีเหลือ

อีกประมาณรอยละ 80  จะถูกดูดซึมไดดีในลําไสสวนตนเขาสูหลอดเลือด  และกระจายไปท่ัวรางกายทุก

แหงท่ีมีนํ้าเปนสวนประกอบ  สามารถผานเขาสูรกและเขาสูระบบประสาทสวนกลาง  สุราจะถูกเผาผลาญ

และทําลายท่ีตับเปนสวนใหญ และขับออกมาทางรางกาย ทางลมหายใจ เหง่ือและปสสาวะ  

การเกิดพิษเฉียบพลันจากการด่ืมสุรา   
มิลลิกรัมของแอลกอฮอลใน

เลือด100 ซีซ ี  

                            อาการแสดง 

             50 –100  จะไมมีอาการแสดงอะไร อาจจะมีอาการตอบสนองตอส่ิงกระตุนชากวาปกติ 

            100 – 200 มีอาการเมา 

            200 – 300 อาการเมาเปนมากข้ึน เดินเซ พูดไมชัด ซึม 

            300 – 400 ซึมไมรูสึกตัว แขนขาไมมีแรง ไมรูสึกเจ็บปวด 

                   + 400  หมดสติ ตัวเย็น หนาจะแดง ความดันโลหิตลดตํ่าลงหายใจชาและ

อาจจะหยุดเปนพักๆและมีกล่ินของแอลกอฮอลจากลมหายใจจะไมมี

ความรูสึกจากการเจ็บปวด ถาเอามอืบบีหรือกดบนผิวหนังตรงท่ีใกลกับ

กระดูก เชน หนาผาก กกหูและท่ีหนาอก ถาเปนมากขึ้นจะทําใหความ

ดันโลหิตตํ่าลงมากถึงชอ็ค   และหยุดหายใจเสียชีวิตได 

 
ปจจัยที่เปนสาเหตุการดื่มสุรา 

1. ปจจัยดานรางกาย จากลักษณะทางพันธุกรรมพบวา ญาติพี่นองของคนท่ีติดสุราจะมี 

โอกาสติดสุรา ประมาณรอยละ 25  และถาบิดาติดสุราพบวาลูกผูชายจะติดสุราดวย  นอกจากน้ีบางคน

ด่ืมสุราเพื่อกระตุนใหเจริญอาหารหรือเพื่อลดความเจ็บปวดในยามปวยไขหรือใชแกปญหาโรคนอนไม

หลับ แตบางคนด่ืมเพื่อใหเกิดความอบอุนแกรางกายซึ่งเมื่อด่ืมบอย  และนานวันเขาทําใหกลายเปนติดสุราไป

ในท่ีสุด 

2. ปจจัยทางดานจิตใจและอารมณพบวา คนด่ืมสุราเพื่อแกปญหาบางอยางของจิตใจ 
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และอารมณ เชน ด่ืมสุราเพื่อลดความเครียดในการทํางานหรือการดํารงชีวิตประจําวัน การขาดความรูสึก

ผูกพันในครอบครัวจากสภาพครอบครัวท่ีไมมีความสุข ขาดการแสดงออกทางอารมณความรักและความ

เขาใจตอกัน เน่ืองจากคนเหลาน้ีไมมีความอดทนและพยายามแกไขปญหาใหอาการเครียดหรือผิดหวัง

เหลาน้ีหมดส้ินไป แตมักใชสุราซึ่งมีผลในการเปล่ียนแปลงอารมณไดเร็ว 

3. ปจจัยทางดานสังคมและวัฒนธรรม  สังคมท่ีจัดวาเปนแหลงสงเสริมใหบุคคลด่ืมสุรา  

คือ ครอบครัว สัมพันธภาพของบุคคลภายในครอบครัวท่ีไมดีจะมีผลตอการด่ืมสุรา กลุมเพื่อนและ

สภาพแวดลอมท่ีเอื้อตอการด่ืมสุรา    สุราจําหนายตามรานคาหาซื้อไดงาย  สุราไดรับการยอมรับท่ีใชด่ืม

ในงานเล้ียง  การพบประสังสรรค พิธีประเพณีหรืองานสังคมตางๆ นอกจากน้ียังมีคานิยมแบบผิดๆ เชน 

การด่ืมสุราทําใหแข็งแรงหรือแสดงความเปนผูใหญ 
โทษที่เกิดจากการดื่มสุรา 

1. ตอตัวผูดื่มสุรา 
                 1.1  สุขภาพทรุดโทรม มีโรคแทรกตางๆ เกิดขึ้น เชน ตับแข็ง แผลในกระเพราะอาหาร 
                 1.2   เสียเศรษฐกิจของตน  โดยตองเสียเงินเพื่อซื้อหาสุรามาด่ืม 
                 1.3   เปนบุคคลท่ีมีอารมณเปล่ียนแปลงงาย   ขาดสมาธิ บางคนทํางานไมได 

                 1.4   ผูท่ีติดสุราจะมีบุคลิกภาพไมดี  มีพฤติกรรมท่ีเปล่ียนไปในทางที่ไมดี  และอาจ    

                         ประสบ  อุบติัเหตุไดงาย 

                  1.5   ผูท่ีติดสุราอาจกออาชญากรรม   ตองโทษตามกฎหมาย 
                                   1.6    ผูท่ีติดสุราจะหมกมุนกับการด่ืมสุรา มีอาการมึนเมา   และอาจเปนโรคจิตไดในท่ีสุด 

2. ตอครอบครัว  
                2.1   ความรับผิดชอบตอครอบครัวหรือญาติพี่นองหมดไป  ไมสนใจท่ีจะดูแล

ครอบครัว เกิดปญหาการทะเลาะวิวาท ครอบครัวหมดความสุข  และเปนภาระตอบุคคลในครอบครัว 

รวมท้ังท้ิงภาระหนักใหครอบครัวหากตองพิการหรือเสียชีวิต 

                2.2   ทําความเดือดรอนใหครอบครัว และสูญเสียทางดานเศรษฐกิจของครอบครัว 
3. ตอสังคมและเศรษฐกิจ 

                3.1 ผูติดสุราจะมปีญหาตางๆมากมายอาจกอคดีขมขืนกระทําชําเราและอาชญากรรม

สรางความไมสงบสุขจนเปนท่ีรังเกียจของสังคม 

                3.2   กอปญหาอุบติัเหตุอันตรายตางๆ  ตอตนเองและผูอื่นได 

                3.3   สูญเสียงบประมาณไปในการบําบัดรักษาผูติดสุราและโรคท่ีเกิดจากการด่ืมสุรา   
 

ดัดแปลงมาจาก : 
สถาบันธัญญารักษ กรมการแพทย. (2546).  คูมือโปรแกรมกิจกรรมบําบัดผูปวยสุรา. ใน สําเนา   นิลบรรพ,      

                  (บรรณาธิการ ) พิมพคร้ังท่ี1 กรุงเทพฯ:  สํานักงานกิจการโรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก. 
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                                                                                           กิจกรรมท่ี 3 
โอกาสเสี่ยงของการกลบัไปติดซํ้าและการปองกันการติดซํ้า 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหสมาชิกบอกถึงตัวกระตุนตาง  ๆที่เปนโอกาสเส่ียงของการกลับไปติดสุราซํ้าได 

2. เพื่อใหสมาชิกสามารถบอกถึงวิธีการจัดการ และหลีกเล่ียงตัวกระตุนที่เปน
โอกาสเส่ียงของการกลับไปติดสุราซ้ําได 

3. เพื่อใหสมาชิกเกิดพฤติกรรมในการปองกนัการกลับไปติดสุราซ้ํา 

ระยะเวลา  60 นาท ี
สาระสําคัญ 

สมาชิกในครอบครัวผูปวยสุรา ควรรับรูถึงโอกาสเส่ียงตอการกลับไปติดซ้ําของผูปวย

สุราภายหลังการบําบัดรักษา คือ ถาผูปวยกลับไปอยูกับครอบครัวที่มีสภาพแวดลอมเดิมๆจะมี

โอกาสเส่ียงตอการกลับไปติดซ้ําไดงาย เมื่อตองเผชญิกับสภาวะความเส่ียงสูง เชน เกิดสภาพ

อารมณที่ไมดี มีความคับของใจ เครียด หรือเกิดปญหาดานความสัมพนัธกับคนในครอบครัว  

ผูอ่ืน  หรือจากแรงกดดันทางสังคม อิทธผิลจากกลุมเพื่อนที่ถือวาเปนตัวกระตุนที่ทําใหเกิดการ

กลับไปด่ืมสุราซ้ําได ดังนั้นสมาชิกในครอบครัวผูปวยสุรา ถารับรูถึงโอกาสเสี่ยงตอการกลับไป

ติดสุราซ้ําของผูปวยวามีโอกาสเส่ียงสูงจะชวยใหสมาชิกในครอบครัวผูปวยสุรา เกดิพฤติกรรมใน

การปองกนัการกลับไปติดสุราซํ้ามากข้ึน 
 
การดําเนินกจิกรรม 
 

วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกลุม เน้ือหา / ส่ือ 

ประสบการณ 

-กลุมใหญ(10นาที) 

-   วิทยากรนําเขาสูกิจกรรมโดยสุมถามสมาชกิใน 

กลุม 4-5 คน ดวยคําถาม” อะไรเปนตัวกระตุนทําให

ผูปวยมอีาการอยากด่ืมสุรา” 

-   วิทยากร สรุปตามประเด็นคําตอบของสมาชิก 

 

สะทอนความคิด  /

อภิปราย 

-กลุมเล็ก(20นาที) 

 

 

-   ใหสมาชิกแบงกลุมยอย  กลุมละ 10 คน 

-  วิทยากรแจกใบกิจกรรมใหทุกคน   จากน้ันใหแตละ

คนรวมกันอภิปรายภายในกลุมยอย ตามประเด็นในใบ

กิจกรรมท่ีตรงกับผูปวยของตนเอง หลังจากน้ันสรุป

คําตอบเขียนลงในใบสรุปผลงานกลุม 

-ใบกจิกรรมโอกาส

เส่ียงตอการกลับไป

ติดซ้ํา 

-ใบสรุปผลงานกลุม 

-ปากกา 
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วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกลุม เน้ือหา / ส่ือ 

 

ความคิดรวบยอด 

-กลุมใหญ(30นาที) 

 

 

 

 

 

-    สงตัวแทนกลุมเสนอผลการอภิปรายใหสมาชิกทราบ 

-  วิทยากรรวบรวมขอสรุปและอภิปรายเพิม่เติม ตามใบ

ความรูโอกาสเส่ียงตอการกลับไปติดซ้ํา และแจกแผน

พับความรูโอกาสเส่ียงตอการกลับไปติดซ้ําใหกับสมาชิก

ทุกคน 

 

 

-ใบความรู โอกาส

เส่ียงของการกลับไป

ติดซ้ําและการปองกัน

การติดซ้ํา 

 

 
การประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจในขณะอธิปรายและการแสดงความคิดเห็นในกลุมยอย 

2. สังเกตจากการตอบคําถาม  ซักถามขอสงสัย 

3. สังเกตปฏิสัมพันธของสมาชิกระหวางการรวมกิจกรรม 
 
 

 
 

ใบกิจกรรม 
โอกาสเสี่ยงของการติดซํ้าและการปองกันการติดซํ้า 

 
1. แบงกลุมยอยกลุมละ10 คนใหต้ังชื่อกลุมและเลือกหวัหนากลุม 

2. ใหแตละกลุมใชกระบวนการกลุมอภิปรายตามประเด็นตอไปนี้ 
                           - อะไรบางที่เปนตัวกระตุนทีท่ําใหผูปวยมีความรูสึกอยากด่ืมสุรา 

                           - การจัดการหรือหลีกเล่ียงตัวกระตุนทีเ่ปนโอกาสเส่ียงตอการกลับไปติดซ้ํา  มี      

                             วิธีปฏิบัติอยางไรบาง 

                            - การชวยเหลือผูปวยในการปองกนัการกลับไปติดสุราซ้ํา  มวีิธีปฏิบัติอยางไรบาง 

3. ใหแตละกลุมเขียนคําตอบลงใน   ใบสรุปผลงานกลุมเร่ืองโอกาสเส่ียงของการ

กลับไปติดซ้ํา 

4. ตัวแทนกลุมออกไปเสนอผลสรุปหนาหองประชุม  กลุมละ 5 นาท ี
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ใบสรุปผลงานกลุม 
โอกาสเสี่ยงของการกลบัไปติดซํ้าและการปองกันการติดซํ้า 

 

ชื่อกลุม............................................................................................................................. 

หัวหนากลุม....................................................................................................................... 

สมาชิก1.............................................2. ......................................3................................................ 

           4.............................................5........................................6................................................                 

           7.............................................8........................................9................................................ 

         10......................................................................................................................................... 

 

ประเด็นการอภิปราย 

  1.  โปรดทําเคร่ืองหมาย  √   หนาขอความที่มีผลกระตุนใหผูปวยคิดถึงหรือรูสึก

อยากด่ืมสุรา 

 

.............โกรธ / โมโห ................รูสึกทอแท ................คร้ึมใจ 

................ถูกวจิารณ ................เบื่อ / เหน่ือยลา ................พอใจ / มีความสุข 

................หงุดหงิด ................เหงา / โดดเด่ียว ................รูสึกดีใจ / สมหวัง 

................ต่ืนเตน ................ถูกทอดท้ิง ................มีอารมณรักใคร 

................กังวล  กลัว ................สูญเสีย  ผิดหวัง ................อับอาย 

................รูสึกกดดัน ................เศรา  เสียใจ ................อิจฉา  หึงหวง 

................งานเล้ียง ................เท่ียวไนทคลับ  บาร ................สังสรรคกับเพื่อน 

................หลังเลิกงาน 

...............วันส้ินเดือนไดรับเงิน 

................ฉลองความสําเร็จ 

...............เทศกาล 

................อยูบานคนเดียว 

.................กอนรับประทาน 

.............พบเพือ่นท่ีเคยด่ืม ................วันหยุด สุดสัปดาห .................เครียด 

 

มีความรูสึกหรือสถานการณอ่ืนๆทีท่ําใหผูปวยอยากด่ืมนอกจากนี ้  โปรดระบุ.............................. 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
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  2.  โปรดระบุตัวกระตุนที่จะทําใหอยากด่ืมสุราและวิธกีารจัดการหรือหลีกเล่ียง 

ตัวกระตุน 

ตัวกระตุนท่ีจะทําใหอยากด่ืมสุรา วิธีการจัดการหรือหลีกเล่ียงตัวกระตุน 

 

....................................................

....................................................

.  

 

....................................................................................……

………………………………………………………………… 

 

3.  การดูแลชวยเหลือผูปวยสุราในการปองกนัการกลับไปติดซ้ํามีวิธีปฏิบัติ   ดังนี ้
........................................................................................................................................................  
 
  

ใบความรู 
โอกาสเส่ียงของการกลับไปติดซ้ํา และการปองกันการติดซ้าํ 

การกลับไปติดสุราซ้ําสามารถปองกันได  ถาผูปวยไดรูถึงสัญญาเตือนหรือโอกาสเส่ียงของ

การกลับไปเสพติดซ้ํารวมถึงการจัดการกับโอกาสเส่ียงน้ัน ซึ่งนอกจากผูปวยแลวสมาชิกในครอบครัวผูปวยเสพ

ติดมีความสําคัญมาก  ในการใหความดูแลชวยเหลือผูปวยในการปองกนัการกลับไปติดซ้าํ 

ผูท่ีเลิกด่ืมสุราแลวมโีอกาสเส่ียงตอการกลับไปติดสุราซ้ํา ท่ีเกิดจากปจจัยหลายอยางท่ีจะ

นําไปสูการกลับไปด่ืมสุราซ้ําได 
ปจจัยสงเสริมการกลับไปตดิสุราซ้ํา 

1.  ปจจัยสวนบุคคล 

1.1 ผูท่ีเลิกด่ืมสุราไดแลวเกิดอาการอยากยาข้ึนมาอีก เมื่อเผชิญกับตัวกระตุนท่ีจะไป

กระตุนสมองของผูท่ีเลิกด่ืมสุราทําใหเกิดความรูสึกคิดถึงสุราจนเกิดอาการอยากด่ืม  จนนําไปสูการ

กลับไปด่ืมสุราซ้ําได 

1.2   การขาดแรงจูงใจหรือแรงสนับสนุนในการเลิกด่ืมสุรา 

1.3   มีสภาพจติใจท่ีออนแอหรือไมเขมแข็งพอ และขาดความมั่นใจในตนเอง 

1.4   มีสภาวะอารมณทางลบ เชน  ความกลัว  ความโกรธ หงุดหงิด 

2.  ปจจัยทางครอบครัว 

2.1   สัมพันธภาพในครอบครัวไมดี ขาดความรักความอบอุนในครอบครัว ขาดท่ี

พึ่งทางใจ  มปีญหาครอบครัวแตกแยก  บิดามารดาทะเลาะวิวาทกัน 

        2.2   มีสมาชิกในครอบครัวด่ืมสุรา 
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 3. อิทธิพลจากเพื่อน   การด่ืมสุราเพราะตองเขาสังคมมีสมาคมกับกลุมเพื่อน   

 4. สภาวะแวดลอมทางสังคม  สภาพแวดลอม เชน บริเวณใกลเคียงละแวกบานมีราน

จําหนายสุรา   หาซื้อไดงาย  มกีารโฆษณาจูงใจในรูปแบบตางๆ ใหเกิดการอยากลอง อยากด่ืม 
 

การปองกันการกลับไปตดิซ้ํา 
การกลับไปติดซ้ําสามารถปองกันได  หากผูปวยไดรูถึงสัญญาเตือนและสามารถหลีกเล่ียง

หรือจัดการกับตัวกระตุนไดอยางถูกตอง  ซึ่งนอกจากตัวผูปวยแลว  ครอบครัวจึงมีบทบาทสําคัญมากใน

การดูแลชวยเหลือผูปวย  โดยเปนผูใหคําปรึกษาแนะนํา  ตักเตือน  และใหกําลังใจ   ซึ่งสามารถปฏิบติั

ไดดังน้ี         1.  การฟนฟูสมรรถภาพรางกายและจิตใจใหแข็งแรง  โดยดูแลใหผูปวยรับประทานยาตรง

ตามเวลาและตอเน่ือง สังเกตอาการผิดปกติท่ีเกิดจากยาหรือภาวะโรคท่ีเปนอยู  แนะนําหรือจัดหาอาหาร

ท่ีมีประโยชน  ดูแลใหพักผอนนอยหลับไดอยางนอยวันละ 6-8 ชัว่โมง  กระตุนใหออกกําลังกายตามความ

เหมาะสม และการพบแพทยตามนัดทุกคร้ัง 

     2.  การฝกทักษะในการหลีกเล่ียงสภาวะท่ีเปนความเสี่ยงสูง หรือฝกการเผชิญกับส่ิงกระตุน  

ซึ่งครอบครัวตองเรียนรูไปพรอมกับผูปวยดวย  ไดแก 

      2.1    มีวิธีการหลีกเล่ียงตัวกระตุน เชน ไมเก็บหรือมีสุราไวในบาน ไมไปรานท่ีเคยซื้อสุรา  

แตบางคร้ังจําเปนตองเผชิญ  ควรมีวิธีการเผชิญท่ีเหมาะสม  เชน นึกถึงโทษท่ีเกิดจากการด่ืม  รีบ

รับประทานอาหารอื่นทดแทน เปนตน 

 2.2  ฝกวิธีจัดการกับอาการอยากยา  แมจะหยุดด่ืมเปนเวลาแรมเดือนแลวก็ตาม  อาการ 

อยากยาเกิดขึ้นไดเสมอเปนคร้ังคราว   การจดัการกับอาการอยากยา คือ    เรียนรูถึงอาการอยากยาของ

ผูปวยแตละคน วามีอาการเปนอยางไร อยูนานเทาไร มีส่ิงใดทําใหอาการเพิ่มขึ้นหรือลดลง  เพื่อจะได

หลบหลีกตนเหตุของการเกิดอาการ  และถาเกิดอาการอยากยาตองรีบหยุดความคิดทันที  โดยการ

เบี่ยงเบนความสนใจ ผูปวยตองหันเหไปทํากิจกรรมอื่นทันที เชน ด่ืมนํ้าผลไมแทน ออกกําลังกาย เดินหนี

จากสถานท่ีน้ันๆทันที  หรือใหนึกถึงความหายนะจากการด่ืมสุรา  อาจมีการบันทึกไวในแผนกระดาษหรือ

ในสมดุพกวา ส่ิงหายนะเหลาน้ีไดแกอะไรบางชวยเตอืนความจํา  และรีบพูดคุยกับบุคคลท่ีเขาใจและยินดี

ชวยเหลือ โดยเฉพาะสมาชิกในครอบครัว ซึ่งมคีวามสําคัญท่ีจะสามารถชวยเหลือรับฟงและเปนกําลังใจแก

ผูปวยได ถาผูปวยเกิดความพลาดพล้ังกลับไปด่ืมอีก ตองเรียนรูวาเปนเพราะอะไร จะไดกลับไปต้ังตนปรับปรุง

วิธีจัดการกับอาการอยากยาเสียใหม เพื่อไมใหเกิดขึ้นอีก 

3.   การวางแผนจัดระเบียบชวีติใหม   ครอบครัวใหการสนับสนุนและชวยเหลือผูปวย  ดังน้ี 

      3.1  ผูติดสุรา ชีวิตจะตกอยูในวังวนของการด่ืมสุรา ไมมคีวามสนใจในสิ่งอื่นๆเลย ชีวิต

จึงตกตํ่า เสียหาย ไมเปนระเบยีบ การดูแลชวยเหลือจึงจําเปนตองชวยผูปวยจัดระเบียบชวีติใหม โดย

บริหารเวลาใหเปนและใหมปีระสิทธิภาพ กําหนดตารางเวลาสําหรับกิจกรรมใหแนนอน  แบงเวลาสําหรับ

ตนเอง การงาน ครอบครัว ศาสนา สังคมและการบําบัดรักษาใหเหมาะสม 
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     3.2   รักษาสุขภาพทางกาย  โดยกินอาหารท่ีเปนประโยชนวันละ 3 มื้อ  ออกกําลังกายทุกวัน 

อยางนอยวันละคร่ึงชั่วโมง นอนใหเปนเวลา ไมอยูดึกหรืออดนอน พบแพทยตามนัด 

    3.3  รักษาสุขภาพทางใจ โดยยึดมั่นในศาสนา ดํารงตนอยูในศีล ชวยเหลือบุคคลอื่นท่ีมี

โอกาส  ฝกทักษะในการจัดการกับอารมณขุนมัว  ฝกการคลายเครียด  ฝกการทําสมาธ ิ

    3.4  สรางสัมพันธภาพในครอบครัว โดยรับผิดชอบหนาท่ีของตนเอง เขารวมกิจกรรม

ของครอบครัวทุกอยาง รับฟงความคิดเห็นและรับรูในความรูสึกของสมาชกิในครอบครัว   รับรูผลเสียหาย

ตอครอบครัวจากการด่ืมสุราและมุงมั่นท่ีจะไมใหเกิดขึ้นอีก 

    3.5   ปฏบิัติหนาท่ีการงานของตนเองใหดีท่ีสุด 

    3.6   สรางงานอดิเรกข้ึนจากเวลาวางท่ีมีเหลืออยู 

                     3.7   รูจักหนาท่ีในสังคม  เลือกคบเพื่อนท่ีดีท่ีไมด่ืมสุรา เลิกคบเพื่อนเกาท่ีเคยด่ืมสุรา 

4.  การจดัการกับอารมณและความเครียด   ครอบครัวใหการดูแลชวยเหลือแกผูปวย ดังน้ี 

     4.1   สามารถประเมินตนเองไดวา กําลังจะมีอารมณโกรธและหาสาเหตุท่ีทําใหเกิด 

              4.2  มีวิธีการดับอารมณโกรธ เชน  การหายใจเขาออกลึกๆชาๆ ทําใจเย็นๆไว  เปล่ียน

ความคิด  มองในดานบวก  อยาคิดวาเปนเร่ืองสวนตัว  หลีกเล่ียงออกจากสถานการณน้ัน หรือระบาย

อารมณดวยการชกตอยเปาสมมุติ  กระทืบเปาแทน ฯลฯ 

5.  การฝกทักษะในการปฏิเสธ ครอบครัวควรใหกําลังใจ  สนับสนุนใหผูปวยปฏิบัติ  ไดแก 

        5.1 การประเมินถึงสถานท่ีท่ีมีการจําหนายสุราหรือมีการด่ืมสุรา  สมาชิกในครอบครัว

ชวย เตือนและแนะนําวิธีหลีกเล่ียง โดยชี้ใหเห็นถึงประโยชนและโทษท่ีผูปวยจะไดรับถาไมกลับไปด่ืมสุรา

อีก  เชน ผูปวยจะไมเกิดความทุกขทรมานจากอาการขาดยา  ผูปวยจะมีสุขภาพแข็งแรงขึ้นเมื่อไมกลับไป

ด่ืมสุราอีก  ผูปวยจะมีเงินไปใชทําส่ิงอื่นท่ีเปนประโยชนมากข้ึน 

       5.2   ฝกทักษะในการปฏิเสธ ใหปฏิเสธทันที เมื่อมีผูมาชกัชวน  ไมแสดงทาทีไม 

แนใจหรือเกรงกลัว  ตอบปฏิเสธอยางแข็งขัน  ดวยทาทาง  คําพูดและนํ้าเสียง  เพื่อแสดงความต้ังใจอยาง

ชัดเจนท่ีจะปฏิเสธ หรือชักชวนใหมาเลิกด่ืมสุราดวยกัน เมื่อผูปวยสามารถปฏิเสธไดสําเร็จ ครอบครัวควร

ชื่นชมและใหกาํลังทันที 

6. การฝกทักษะในการแกปญหา  ปญหาท่ีเกิดขึ้นอาจเปนสาเหตุของการกลับไปติดสุราซ้ํา  

ดังน้ันครอบครัวควรใหคําปรึกษาและใหผูปวยมีสวนรวมในการแกปญหา   ซึ่งมีขั้นตอนดังน้ี 

            - ตองระบุ   ใหไดวาประเด็นปญหาคืออะไร 

            - หาทางแกปญหา    นึกถึงทางแกทุกอยางไมวาจะมีเหตุผลหรือไม 

                         - วิเคราะหถึงขอดี ขอเสียของทางแกปญหาแตละอยาง 

- เลือกทางแกปญหาท่ีดีท่ีสุดและดําเนินการแกปญหาตามวิธีท่ีเลือก 

            - ประเมิน   ผลของการตัดสินใจเพื่อปรับปรุงแกไขแตไมเสียใจกับการตัดสินท่ีผานมา 
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กิจกรรมท่ี 4  “ การแกไขปญหา ”  

วัตถุประสงค 
1.   เพื่อใหสมาชิกฝกเชาวปญญาในการแกไขปญหา 

2.   เพื่อใหสมาชิกฝกความคิดสรางสรรคในการแกไขปญหา 

ระยะเวลา 60 นาท ี

อุปกรณ           1.  ใบกิจกรรม “การแกไขปญหา ” และ ใบความรู 

2.  ปากกา,  ดินสอ,  ยางลบ 

3.  แผนใส ปากกาเขียนแผนใสและเคร่ืองฉายภาพขามศีรษะ 
วิธีดําเนินการ 

1. วิทยาการสนทนาถึงเหตุการณในชีวิตที่เปนปญหาตองแกไข โดยสุมถาม 

สมาชิก 4 - 5  คนถึงประสบการณที่ผานมาและมีแนวทางในการแกปญหาอยางไรบาง   

2. แจกใบกิจกรรม “การแกไขปญหา ”  ใหคนละ 1แผน  และมีคําส่ังวา นี้คือบท 

บทพิสูจนในการแกไขปญหา โดยใหทานลากเสนตรง 4 เสนผานจุด 9 จุด (ตามภาพ) โดยจะเร่ิมลากเสน

จากจุดไหนกอนก็ไดแตหามไมใหยกดินสอ ถาทาํไมไดใหพยายามพลิกแพลงจนกวาจะทาํไดอยา

ลอกเลียนแบบกัน                             

3. สมาชิกที่ทาํเสร็จและถูกตองใหเก็บไวกอนไมควรใหผูอ่ืนดู 

4. เมื่อครบเวลา 15 นาทีและสวนใหญยังทําไมได  วทิยากรแนะนําสมาชิกวาไม 

จําเปนจะตองลากเสนอยูภายในเกาจุดจะลากเลยจุดออกไปก็ได 

5. ใหสมาชิกทาํตออีก 5 นาที ถามีอีกหลายคนทําไมไดใหสมาชิกทีท่าํไดออกไป 

สาธิตใหทุกคนดู  หลังจากสาธิตใหดูแลว  ถายงัมีคนทีท่ําไมได  ใหคนทีท่ําไดแลวชวยบอกเปนการ

สวนตัวแกสมาชิกที่ทาํไมได หลังจากนัน้วทิยากรเฉลยภาพที่ถูกตองใหดูอีกคร้ัง 

6.  วทิยากรใหสมาชิกรวมกนัอภิปรายตามหัวขอดังนี ้

6.1 เพราะเหตุใดในตอนแรกสมาชิกบางคนทาํไมไดแตบางคนทาํได 

6.2 สมาชิกที่ทาํไมได  มีความรูสึกอยางไร 

6.3 ชีวิตจริงอะไรเปนอุปสรรคที่ทําใหเราทําส่ิงที่ตองการไมสําเร็จ 

6.4 เราสามารถแกไขปญหาหรือเอาชนะอุปสรรคที่ขัดขวางนั้นไดอยางไร 

6.5 กิจกรรมนี้ใหขอคิดอะไรบาง 

7. วิทยากรสรุปตามแนวคิดกิจกรรม 
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แนวคิดกิจกรรม  
กิจกรรมนี้มุงใหเรารูจักตัวอง  เวลาที่เราลากเสนส่ีเสนใหผาน เกาจุด  เรามักลากอยู

ภายในส่ีเหล่ียมเกาจุดโดยอัตโนมัติ ซึ่งแสดงวาตัวเรามกีลไกบังคับอยูโดยทีเ่ราไมรูตัว ทั้งๆที่คําส่ัง

ไมไดส่ังวาจะตองลากภายในเกาจุดนี้ แตเราก็ทาํไปตามอัตโนมัติ ซึง่กลไกที่อยูภายในตัวเรานี้ ได

รับมาแตกําเนนิตามสภาพแวดลอม  การอบรมเล้ียงดู ขนบธรรมเนยีมประเพณี และความเคยชิน 

ที่เรียกวาเปนกรอบหรือแบบแผนชีวิต เมื่อทําส่ิงใดมักทําตามระเบียบหรือกรอบอันนี้และยึดเปน

หลักของชีวิต  ดังนัน้ถาหากวาเราจะยึดกรอบหรือแบบแผนแหงชีวิตของเราเพียงอยางเดียว คงจะ

พบความเจริญกาวหนาไดยาก การทําอะไรในกรอบหรือตามความเคยชินเปนส่ิงที่ทาํไดงายสะดวก

และปลอดภัยเพราะวาเราเคยทาํมากอนแลว แตเราจะพบความเจริญกาวหนาหรือส่ิงแปลกใหม

ไมได  แตการที่คนเราจะออกนอกกรอบของตัวเองก็เปนการเส่ียงและเราไมทราบวาเส่ียงแลวผลมัน

จะเปนอยางไร กระนั้นก็ดีเราก็ควรจะกลาเส่ียงถาหากวาการเส่ียงนี้  เราจะพบความกาวหนา

ทางดานจิตใจดวย แตการเส่ียงนั้นถงึแมเปนส่ิงที่ดีแตกอ็ยาใหมากเกนิไปซึ่งจะประสบความสําเร็จ

หรือความกาวหนาจริงไดยาก การมีความคิดสรางสรรคหรือออกนอกกรอบบางเปนส่ิงสําคัญและ

จําเปนในการแกไขปญหา  แตควรทาํใหอยูในความพอดีคือ  ยึดถอืทางสายกลาง  ตามตัวอยางดังนี ้ 
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รูปที่ 1 ลากออกมากเกนิไป  จงึไมผานจุด 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.ลากเสนออกไปนอย  จงึไมผานจุด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.ลากเสนออกไปพอสมควร  จึงผานจุดครบทั้ง 9จุด 
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ใบกิจกรรม 

                                              “ การแกไขปญหา” 

บทพิสูจนในการแกไขปญหา ใหทานลากเสนตรง  4  เสน ผานจุด  9 จุด (ตามภาพ) โดยไมยกปากกา 
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