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คูมือคูมือการดูแลตนเองของผูติดสุราและสารเสพติด  การดูแลตนเองของผูติดสุราและสารเสพติด  
สำหรับการบำบัดดููแลทางโทรศัพท สำหรับการบำบัดดููแลทางโทรศัพท 



โปรแกรมโทรถาม ตามเย่ียม หรือโปรแกรมการบำบัดดูแลเชิงรุก 
ในชุมชนทางโทรศัพทสำหรับผูติดสุราและสารเสพติดเปนคูมือท่ีจัดทำเพื่อให
ทีมสุขภาพนำไปใชในการบำบัดดูแลผูติดสุราและสารเสพติดในชุมชนโดย 
ขั้นตอนของการพัฒนาโปรแกรมดังกลาวพัฒนาจากขอมูลที่ไดจากการวิจัย
เชิงคุณภาพเร่ือง ความตองการการดูแลเชิงรุกในชุมชนทางโทรศัพทจาก  
1) ผูตดิสรุาและสารเสพติด 2) ญาต ิผูมสีวนในการดูแลผูตดิสรุาและสารเสพติด 
3) แกนนำในชุมชน และ 4) ทีมสุขภาพ รวมกับเน้ือหาท่ีดัดแปลงจากโปรแกรม
ใกลบานสมานใจสำหรับผูติดสุรา (หรรษา เศรษฐบุปผา, จารุณี รัศมีสุวิวัฒน, 
นพวรรณ อูปคำ และภรภัทร สิมะวงค, 2555)  

ตอจากน้ันจึงนำมาพัฒนาเปนการบำบัดดูแลเชิงรุกในชุมชนทางโทรศัพท
สำหรับผูติดสุราและสารเสพติด และไดดำเนินการจัดประชุมวิพากษสาระ
และการดำเนินงานของโปรแกรมฯ ในการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวม
ซึ่งมีผูเขารวมไดแก 1) นักวิชาการและบุคลากรทางสาธารณสุขผูทรงคุณวุฒิ
และเชี่ยวชาญเกี่ยวกับการดูแลผูติดสุราและสารเสพติด 2) ผูติดสุราและ 
สารเสพติด ญาติ และผูมีสวนในการดูแลผูติดสุราและสารเสพติด 3) แกนนำ
ในชุมชน และ 4) ทีมสุขภาพเพ่ือนำมาปรับปรุงเนื้อหาใหเหมาะสมตาม 
ขอสรปุจากการประชมุวพิากษ นำไปทดลองใชในพืน้ทีเ่พ่ือศกึษาความเปนไปได
ในการดำเนินการตามโปรแกรมฯ และพัฒนาเปนโปรแกรมการบำบัดดูแล 
เชิงรุกในชุมชนทางโทรศัพทสำหรับผูติดสุราและสารเสพติดแลวนำโปรแกรม
ไปศึกษาประสิทธิผลใน 1 เดือน โดยใชวิธีการทดลองแบบสุม และมีกลุมควบคุม
(Randomized Control Trial) 

 

คำนำ คำนำ 



ซึ่งพบวาผูติดสุราและสารเสพติดสามารถลด ละ เลิกการใชสุราและ 
สารเสพติดได และไมมีการกลับมารักษาซ้ำดวยโรคติดสุราและสารเสพติด 
เนื้อหาจะประกอบดวย 
1. ลักษณะของโปรแกรมการบำบัดดูแลเชิงรุกในชุมชนทางโทรศัพทสำหรับ 

ผูติดสุราและสารเสพติด 
2. ขั้นตอนการดำเนินการของโปรแกรมฯ 
3. แบบบันทึกโทรถาม ตามเยี่ยม 
 

คณะผูจัดทำหวังเปนอยางยิ่งวาโปรแกรมโทรถาม ตามเยี่ยมสำหรับ 
ผูติดสุราและสารเสพติดจักเปนประโยชนตอทีมสุขภาพในการดูแลชวยเหลือ
ผูติดสุราและสารเสพติดเพื่อลด ละ เลิกการใชสุราและสารเสพติด รวมถึง 
ลดอัตราการกลับมารักษาซ้ำในโรงพยาบาลและเพ่ือใหผูตดิสรุาและสารเสพติด
มีคุณภาพชีวิตที่ดีตอไป 

 
 

คณะผูจัดทำ 
กรกฎาคม 2556 



คูมือการดูแลตนเองของผูติดสุราและสารเสพติด 6 
สำหรับการบำบัดดูแลทางโทรศัพท 

การดำเนินกิจวัตรประจำวัน 7 

การดูแลที่อยูอาศัย 10 

การจัดการกับภาวะวิกฤต 12 

การเขารับบริการสุขภาพ 16 

การรับประทานยา 17 
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การจัดการดานการเงิน 26 

การรับบริการการปรึกษา 27 

รายนามผูทรงคุณวุฒิในการวิพากษโปรแกรมฯ 28 

สารบัญ สารบัญ 



คูมือการดูแลตนเองของผูติดสุราและสารเสพติด ประกอบดวย
สาระ 9 ดาน ไดแก 
1) การดำเนินกิจวัตรประจำวัน 
2) การดูแลที่อยูอาศัย 
3) การจัดการกับภาวะวิกฤต 
4) การเขารับบริการสุขภาพ 
5) การดูแลเรื่องยา 
6) การสงเสริมสุขภาพ 
7) การสรางโอกาสในการเรียน/ทำงาน 
8) การจัดการดานการเงิน 
9) การใหการปรึกษา 

คูมือการดูแลตนเองของผูติดสุราและสารเสพติดคูมือการดูแลตนเองของผูติดสุราและสารเสพติด  
สำหรับการบำบัดดููแลทางโทรศัพท สำหรับการบำบัดดููแลทางโทรศัพท 



1 1 การดำเนินกิจวัตรประจำวัน การดำเนินกิจวัตรประจำวัน 
  

การใชสุราและสารเสพติดทำใหผูติดสุรา 
และสารเสพติดมีความสนใจในการดูแลความสะอาด
ของรางกาย และการรับประทานอาหารลดลง 
หากหยุดใชสุราและสารเสพติดจะมีปญหานอน 
ไมหลับ ผูติดสุราและสารเสพติดยังมีปญหา 
เรื่องการส่ือสารกับสมาชิกในครอบครัวและชุมชน 
เนื่องจากมีอารมณหงุดหงิด หุนหันพลันแลน 
ควบคุมตนเองไดนอย ขาดสติการยับยั้งชั่งใจ  
มีปญหาเรื่องการตัดสินใจ กอใหเกิดการทะเลาะ
เบาะแวงในครอบครัวและชุมชนได 

การดูแลความสะอาดของรางกาย 
อาบน้ำ แปรงฟนวันละ 2 ครั้ง สระผม ตัดเล็บมือ เล็บเทา รักษา 

ความสะอาดบริเวณอับชืน้ สวมใสเสือ้ผาทีซ่กัสะอาด และเปล่ียนเส้ือผาทกุคร้ัง 
 

การรับประทานอาหาร 
1. รับประทานอาหารครบท้ัง 3 มื้อ 

หลีกเลี่ยงอาหารหมักดอง และ
อาหารสุกๆ ดิบๆ 

2. รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู 
ไดแก ขาว น้ำตาล เนื้อสัตว นม 
ไข ผัก และผลไม เพราะการใชสุราและสารเสพติดนานๆ จะทำใหรางกาย
ออนเพลีย ทรุดโทรม  
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การพักผอนนอนหลับ 
1. หลีกเลี่ยงการนอนหลับชวงกลางวัน เพราะจะทำใหนอนไมหลับ 
2. ควรด่ืมเคร่ืองด่ืมอุนๆ กอนนอน เชน นม ไมดื่มเคร่ืองด่ืมท่ีมีสวนผสม

ของคาเฟอีน เชน กาแฟ ชา เคร่ืองด่ืมชูกำลัง เปนตน 
3. ควรนอนหลับในสถานท่ีทีเ่งยีบสงบ ไมมแีสง ส ีหรือเสียง และลดสิง่กระตุน 

เชน การดูโทรทัศน ฟงวิทยุ 
 

4. รับประทานยาตามแผนการรักษา เพื่อชวยใหสามารถนอนหลับได  
หากยังคงมีปญหาเรื่องการนอนหลับใหปรึกษาทีมสุขภาพเพื่อการสงตอ 
ที่เหมาะสมตอไป 
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การส่ือสารท่ีดี 

1. ใชคำวา “ขอโทษ” เม่ือตนเอง 
ทำไมถูกตองหรือไดสรางภาระ 
ใหกับผูอื่น 

ขอโทษ...ที่ทำใหแมตองเหนื่อย  
ดูแลครอบครัวเพียงลำพัง 

ขอบคุณ...ที่แมทำเพื่อพอ 
และครอบครัวอยางสม่ำเสมอ 

2. ใชคำวา “ขอบคุณ” เมื่อไดรับการ
ชวยเหลือ 

3. เมื่อถูกตำหนิ ตอวา ให “เงียบ  
ไมโตแยง” ทำจิตใจใหสงบโดยนับ  
1-10 เมื่อสงบแลวใหอธิบาย
เหตุผลหรือความถูกตอง หาก 
คูสนทนาไมยอมรับฟง ใหหลีกเล่ียง
จากสถานการณกอน 

4. แสดงความรูสึกของตนเองตอ 
ผูอื่นโดยไมทำใหตนเองและผูอื่น
เดือดรอน 

5. ไมแยกตัวอยูตามลำพัง รวมกิจกรรมกับคนในครอบครัว เพื่อนฝูง ชุมชน 
สังคม เชน งานศพ งานบุญ เปนตน 
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สุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีตองอยูในส่ิงแวดลอมท่ีสะอาด ปลอดภัย 
เหมาะสม ดังนั้นผูติดสุราและสารเสพติดควรจัดการท่ีอยูอาศัยดังนี้ 

ภายในบาน 
1. จัดบานใหมีอากาศถายเทสะดวก แสงสวางสองถึง เปดหนาตาง 
2. ปดกวาด เชด็ถบูานเปนประจำ เปลีย่นผาปทูีน่อน ปลอกหมอน อยางนอย

อาทิตยละ 1 ครั้ง 
3. ทำความสะอาดหองน้ำบอยๆ มีแสงสวาง

เพียงพอ เพื่อปองกันการลื่นหกลม 

4. จดัสิง่แวดลอมในบาน/หองนอนใหตางจาก
สภาพเดิมที่เคยใชสุราและสารเสพติด 

5. หามมีสุรา เบียร สารเสพติดอื่นๆ รวมถึง
อุปกรณท่ีใชในการเสพสารเสพติดภายในบาน
เพราะอาจเปนตัวกระตุนใหเกิดการอยาก
ใชสุราและสารเสพติด 

2 2 การดูแลที่อยูอาศัย การดูแลท่ีอยูอาศัย 
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ภายนอกบาน 
1. ดูแลสภาพแวดลอมนอกบาน ใหสะอาดและปลอดภัย สามารถควบคุม

การติดตอของบุคคลภายนอกใหมาเยี่ยมเยียนได 
2. ปลูกตนไม จัดสวนหยอม ใหบาน 

มีความสวยงาม นาอยู 
3. สังเกต (เพื่อนบานขางเคียงท่ีเปน

ตัวกระตุน) และพยายามหลีกเลี่ยง 

6. จัดเก็บของใชใหเปนระเบียบ มิดชิด 
เก็บวัสดุอุปกรณท่ีอาจนำมาทำรายตนเอง
หรือผูอื่น เชน มีด เชือก ยาฆาแมลง 

7. ควบคุมการใชพาหนะอยางเหมาะสม 
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3 3 
เมือ่เกดิภาวะวิกฤต ผูตดิสรุาและสารเสพติด ควรสังเกต ประเมินอาการ

ในภาวะวิกฤต และสามารถจัดการอาการเบ้ืองตนของผูตดิสรุาและสารเสพติด
และขอความชวยเหลอืผูเกีย่วของในการสงตอเพือ่รบัการรกัษาทีเ่หมาะสม 

การจัดการกับภาวะวิกฤต การจัดการกับภาวะวิกฤต 
  

การจัดการกับอาการตางๆ 
การจัดการกับอาการที่ผูติดสุรา

และสารเสพติดเพิ่งเสพ หรือเสพติด 
ตอกันเปนเวลานาน 
1. นอนพักบนเตียง 
2. จัดสิ่งแวดลอมใหปลอดภัย เก็บ

ของมีคม อุปกรณท่ีอาจใชเปนอาวุธ 
และปองกันอุบัติเหตุ 

3. ดูแลใหตนเองมีความสุขสบาย เชน 
การทำความสะอาดรางกาย การ
รับประทานอาหาร การพักผอน การ
ขับถาย  

 4. ในกรณีที่ผูติดสุราและสารเสพติดกาวราว เริ่มรูวาควบคุมตัวเองไมได  
มีแนวโนมในการทำรายผูอื่น ทำรายตนเอง ควรรับประทานยาทางจิตเวช
ที่ไดรับมา 

ใจเย็นๆ นะคะพอ 
คุณตองทำไดเพื่อครอบครัว 
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4. ออกกำลังกาย 
5. พูดคุยกับบุคคลอื่น เพื่อใหผูติด

สุราและสารเสพติดผอนคลาย
ความเครียด 

6. รับประทานอาหารที่มีประโยชน 

การจัดการกับอาการอยากยา 
1. ผูติดสุราและสารเสพติดควรหลีกเล่ียง

สถานการณที่กระตุนความรูสึกอยากยา 
เชน เปลี่ยนสิ่งแวดลอม หลีกเลี่ยง 
การพบปะเพ่ือนที่เสพ หรือผูขาย ฯลฯ 

2. หากิจกรรมทำเพื่อเบี่ยงเบนความสนใจ 
3. ปรับเปลี่ยนตารางชีวิตประจำวัน 

7. งดดื่มสุรา งดบุหรี่/ยาเสน/กาแฟ และงดเสพสารกระตุนประสาทอื่นๆ 
เนื่องจากกระตุนใหเกิดอาการทางจิตได 

8. ในกรณีที่ผูติดสุราและสารเสพติดกาวราว เริ่มรูวาควบคุมตัวเองไมได  
มีแนวโนมในการทำรายผูอื่น ทำรายตนเอง ควรรับประทานยาทางจิตเวช
ที่ไดรับมา 

9. ถาผูปวยมีอาการรุนแรง อาจพิจารณาขอรับการรักษาท่ีโรงพยาบาล 
ใกลบาน เพื่อใหการรักษาที่เหมาะสม 
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การจัดการกับอาการประสาทหลอน หูแวว มีความคิดหลงผิด ระแวง
กลัวคนมาทำราย 
1. อยูในสถานท่ีสงบ มีแสงสวาง และปราศจากส่ิงเราท่ีกระตุนใหเกิดอาการ

ประสาทหลอน  
2. ใหตนเองมีความสุขสบาย เชน ทำความสะอาดรางกาย การรับประทาน

อาหาร การพักผอน การขับถาย 
3. งดดื่มสุรา งดบุหรี่/ยาเสน/กาแฟ และงดเสพสารกระตุนประสาทอื่นๆ 

เนื่องจากกระตุนใหเกิดอาการทางจิตได 
4. ในกรณีที่ผูติดสุราและสารเสพติดกาวราว และเร่ิมรูวาควบคุมตัวเองไมได 

มีแนวโนมในการทำรายผูอื่น ทำรายตนเอง ควรรับประทานยาทางจิตเวช
ที่ไดรับมาและปรึกษาญาติ หรือบุคลากรใกลชิดในการเขารับบริการ 
ทางสุขภาพ 

ชีวิตผมย่ำแย ตกต่ำ และทุกขทรมานเหลือเกิน 
ไมอาจจะมีชีวิตตอไปได 

การจัดการกับอาการซึมเศรา 
1. จัดเก็บอุปกรณที่มีคม สารเคมี 

ในที่ที่ปลอดภัย 
2. ถ า ผู ป ว ย มี อ า ก า ร รุ น แร ง  

อาจพิจารณาขอรับการรักษา 
ที่โรงพยาบาลใกลบาน เพื่อ
ใหการรักษาที่เหมาะสม 
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การจัดการกับอาการนอนไมหลับ 
1. รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน โดยควรรับประทานอาหารม้ือเย็น หรือ

ดื่มเครื่องดื่มอุนๆ กอนนอน 
2. ออกกำลังกาย 
3. หาวิธีผอนคลายความเครียด 
4. หากอาการไมดีขึ้นใหรีบไปพบแพทยเพื่อรับการตรวจ วินิจฉัย และรักษา 
5. งดดื่มสุรา งดบุหรี่/ยาเสน/กาแฟ และงดเสพสารกระตุนประสาทอื่นๆ 

เนื่องจากกระตุนใหเกิดอาการทางจิตได 
6. ถ า ผูป วย มีอาการ รุนแรง 

อาจพิจารณาขอรับการรักษา
ที่โรงพยาบาลใกลบาน เพื่อ
ใหการรักษาที่เหมาะสม 
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4 4 
ผูติดสุราและสารเสพติดควรเขาใจข้ันตอนการเขารับบริการสุขภาพ 

ที่สถานีอนามัย โรงพยาบาลชุมชน โรงพยาบาลจังหวัด โรงพยาบาลจิตเวช
อยางถูกตอง ทราบแหลงเขารับบริการสุขภาพ มีความตระหนักในการใชสิทธิ์
ตามสิทธิบัตรท่ีเปนประโยชนในการรับบริการสุขภาพ สามารถเขารับบริการ 
และปฏิบัติตามข้ันตอนการใชบริการไดอยางถูกตอง 

 
สิทธิบัตรการรักษาพยาบาล 

การเขารับบริการสุขภาพ การเขารับบริการสุขภาพ 

การทำบัตรทองหรือขอเปล่ียนหนวยบริการประจำ ติดตอไดที่สถานี
อนามัย โรงพยาบาลของรัฐ หรือสำนักงานสาธารณสุขจังหวัด โดยมีหลักฐาน 
ไดแก สำเนาบัตรประจำตัวประชาชน สำเนาทะเบียนบาน หากเปนเด็กอายุ
ต่ำกวา 15 ป ใชสำเนาใบสูติบัตร (ใบเกิด) และแบบคำรองลงทะเบียนผูมีสิทธิ
หลักประกันสุขภาพถวนหนา/ขอเปลี่ยนหนวยบริการประจำ 

ผูมีสิทธิในระบบหลักประกัน
สุขภาพคือ ผูที่มีสัญชาติไทย มีบัตร
ประจำตัวประชาชนและไมมีสวัสดิการ
ดานการรักษาพยาบาลอ่ืนๆ ที่รัฐ 
จัดให เชน ประกันสังคม สวัสดิการ
ขาราชการ รัฐวิสาหกิจ 

ผูติดสุราและสารเสพติดที่มี
สิทธิบัตรประกันสั งคมสามารถ 
ตรวจสอบสิทธิ์การเบิกจายคารักษา
พยาบาลไดที่ ศูนยประสานสิทธิ์  
ณ สถานบริการสุขภาพท่ีทานใชบริการ 
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5 5 การรับประทานยา การรับประทานยา 

ผูติดสุราและสารเสพติดควรมีความรูเรื่องยา ขอควรระวังในการ 
ใชยา ภาวะแทรกซอนและแนวทางแกไขปญหาตางๆ ที่อาจเกิดขึ้นจากการ
รับประทานยา เพื่อใหผูติดสุราและสารเสพติดมีการดูแลตนเองเรื่องการ
รับประทานยาอยางถูกตอง เหมาะสม 

 
ยาท่ีใชในผูติดสุราและสารเสพติด 
1. กลุมยารักษาโรคจิต 

1.1 กลุมยารักษาโรคจิตกลุมเกา ซึ่ง
มีประสิทธิภาพในการรักษา
อาการโรคจิต โดยระยะเวลาท่ี
ใชอาจขึ้นอยูกับดุลยพินิจของ
แพทย 

ผูติดสุราและสารเสพติดควร 
• สังเกตการเกิดอาการงวงซึม ตัวทื่อ ลิ้นแข็ง ปากแหง คอแหง  

กลืนลำบาก หนามืด 
• ใหทานยาพรอมอาหารหรือนมเพื่อลดการระคายเคืองกระเพาะ 
• ใชยาตามแพทยสั่ง ไมควรเปล่ียนแปลงขนาดรับประทานยาเอง และ

ควรพบแพทยกอนการหยุดยา 
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• หลีกเล่ียงการถูกแสงแดดโดยตรง สวมหมวกหรือเส้ือผาคลุม ใชโลช่ัน 
ที่มีสารปองกันแสง ไมใชโคมไฟที่มีแสงคลายแสงอาทิตย เพราะ 
อาจเพ่ิมการแพของผิวหนังตอแสงแดดได 

• อาจมอีาการปากแหง ใหใชหมากฝร่ัง
หรือลูกอมที่ไมมีน้ำตาล ใชน้ำแข็ง
หรือสารอื่นท่ีใชแทนน้ำลาย เพื่อ 
ลดอาการปากแหง หากมีอาการ
ติดตอกันนานกวา 2 สัปดาห ใหไป
พบแพทยหรือทันตแพทย 

• อาจมีอาการงวงนอน ใหระวังการ
ขับขี่ยวดยาน การทำงานเก่ียวกับ
เครื่องจักร 

• การเปล่ียนอิริยาบถจากทานั่งหรือทานอน
เปนทายืน ควรลุกขึ้นอยางชาๆ เพื่อปองกัน
ไมใหความดันตกขณะยืน ซึ่งจะทำใหเกิด
อาการมึนงง หนามืด เปนลมได 
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2. ยาคลายกังวล 
ผูติดสุราและสารเสพติดควร 
• งดใชยารวมกบัการดืม่สรุา หรอืยาท่ีมฤีทธิก์ดประสาท หากมคีวามจำเปน

จะตองอยูภายใตการดูแลจากแพทย 

• เก็บใหพนมือเด็ก 
• เก็บใหหางจากความรอนหรือไมใหถูกแสงโดยตรง 
• กรณีใชยา Chlorpromazine ใหหลีกเลี่ยงการใชยาลดกรด ยาแกอาการ

ทองเสียภายใน 2 ชั่วโมงเม่ือใชยานี้ 
 

1.2 กลุมยารักษาโรคจิตกลุมใหม สามารถลดอาการโรคจิตและลดอาการ
อยากยาได 

 
ผูติดสุราและสารเสพติดควร 
• สงัเกตอาการขางเคยีงทีอ่าจเกิดขึน้ (พบไดนอย) ไดแก งวงซมึ ปวดศีรษะ 

เวียนศีรษะ หนามืดขณะเปลี่ยนทา มือสั่น ทองผูก อาหารไมยอย
คลื่นไส อาเจียน  

• ไมควรทำงานกับเครื่องจักร ขับขี่รถจักรยานยนต 
• หามหยุดหรือปรับยาเอง 
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• ระมัดระวังการเกิดอุบัติเหตุขณะทำงาน หรือการดำเนินชีวิตทั่วไป 
• สังเกตวามีอาการมึนงง สับสน การเคล่ือนไหวของรางกายทำงาน 

ไมประสานกัน ใหหยุดยา และรีบมาพบแพทย 
• ใหขอมูลแกผู เสพและญาติวา อาจพบอาการงวงนอน ซึมเศรา 

ออนเพลีย วิงเวียน ปากแหง ปวดศีรษะ หลงลืม 
 

3. กลุมยาตานเศรา 
ผูติดสุราและสารเสพติดควร 
• สังเกตอาการ คลื่นไส อาเจียน อาจเกิดขึ้น

ชั่วคราวในสองถึงสามสัปดาหแรก ไมตอง
หยุดยา 

• สังเกตอาการนอนไมหลับ กระสับกระสาย 
กระวนกระวาย แตอาการท่ีเปนจะคอยๆ  
ดีขึ้นเอง หลังจากใหยาเปนระยะเวลาหนึ่ง 

• สังเกตอาการปวดศีรษะ ซึ่งเปนอาการ 
ทีเ่กดิขึน้ชัว่คราวชวงหนึง่ถงึสองสปัดาหแรก
แลวอาการจะดีขึ้นเอง 

• อาจพบความตองการทางเพศลดลง 
• อาจพบอาการ เชน กระสับกระสาย มือสั่น ตัวสั่น ในผูสูงอายุ 
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6 6 
การใชสุราและสารเสพติดนานๆ จะทำใหผูติดสุราและสารเสพติด 

มีสุขภาพรางกายทรุดโทรม มีอารมณเศรา ความรูสึกมีคุณคาในตนเองต่ำ 
ขาดการเขารวมกิจกรรมในชุมชน ฯลฯ ดังนั้นผูติดสุราและสารเสพติดควรได
รับการสงเสริมสุขภาพทั้งสุขภาพรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ  
หากผูติดสุราและสารเสพติดมีสุขภาพรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ 
ที่ดีจะนำไปสูการลด ละ เลิกการใชสุราและสารเสพติด และดำเนินชีวิต 
ในสังคมไดอยางเปนปกติสุข 

 
ผูติดสุราและสารเสพติดควรมีการดูแลตนเองดานรางกาย จิตใจ 

การสงเสริมสุขภาพ การสงเสริมสุขภาพ 

สังคม และจิตวิญญาณ ดังน้ี 
1. ออกกำลังอยางนอยสัปดาหละ  

3 ครั้ง ครั้งละ 20 นาที 
2. รับประทานอาหารที่มีประโยชน 

ครบทุกมื้อ งดอาหารรสจัด 
3. มีสัมพันธภาพท่ีดีกับคนในครอบครัว ญาติพี่นองและผูอื่น เพราะจะชวย

ใหคำแนะนำ คำปรึกษา ใหกำลังใจ ชวยในดานการเงินในการรักษา  
แกปญหา และสถานการณตางๆ แกผูติดสุราและสารเสพติดได 

4. ปรับแนวคิดของตนเองทางบวก และ
มองโลกในแงดี 

5. มกีารพกัผอน การบริหารเวลาท่ีเหมาะสม 
6. ฝกเทคนิคการผอนคลายความเครียด 

ทำสมาธิ ฟงเพลงสบายอารมณ หรือเลน
ดนตรี 
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7. ควรใหกำลงัใจตนเอง ตัง้จดุมุงหมายในชวีติใหม หรอืใชหลกัธรรมเปนทีพ่ึง่ 
ทำตัวใหเปนประโยชนตอผูอื่น 

 
ทักษะในการลด ละ เลิกการใชสุราและสารเสพติด 

การพัฒนาทักษะการควบคุมตนเอง ไดแก 
1. ฝกทักษะการจัดการกับอารมณ 

มี 4 ขั้นตอน ไดแก  
ก) ฝกการสังเกตอารมณตนเอง

ที่เริ่มเปลี่ยนแปลง พรอมท้ัง
คิดหาวิธีการจัดการควบคุม
กับอารมณอยางรวดเร็ว  

ข) คาดการณผลดีหรือผลเสีย
ของการแสดงอารมณนัน้ออกมา  

ค) ควบคุมอารมณดวยวิธีการตางๆ เชน การนับ 1-100 เลี่ยงจาก
สถานการณที่กระตุนใหเกิดอารมณอยากใชสุราและสารเสพติด และ  

ง) สำรวจความรูสึกของตนเองอีกครั้งและช่ืนชมกับการท่ีตนเอง
สามารถควบคุมอารมณได 

การลด ละ เลิกการใชสุราและ
สารเสพติดเปนส่ิงที่ทำไดยาก แตถามี
ความตั้งใจ และมุงมั่นยอมจะสามารถ
เลิกใชสุราและสารเสพติดได การควบคุม
ตนเอง เปนวิธีหน่ึงท่ีจะชวยใหผูติดสุรา
และสารเสพติดสามารถเลิกใชสุราและ
สารเสพติดได 
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2. ฝกทักษะการปฏิเสธ ตองปฏิเสธใหชัดเจนหากมีผูชวนไปใชสุราและ 
สารเสพติด เชน ไมไป ไปไมไดเพราะมีปญหาสุขภาพ กลาวขอบคุณ 
เพ่ือรักษาน้ำใจผูชวน และเม่ือถูกเซาซ้ีตอหรือสบประมาท ไมควรหว่ันไหว  
ใหปฏิเสธซ้ำ 

3. จัดการกับตัวกระตุนที่นำไปสูการใชสุราและสารเสพติด เชน สถานท่ี 
ทีเ่คยเสพ สถานทีท่ีเ่คยซือ้ กลุมเพือ่น อปุกรณสือ่สาร เงิน เปนตน 

 
แหลงประโยชนในการดูแลสุขภาพ 
1. สถานบริการสุขภาพ เชน คลินิกคลายเครียด บริการนวดสมุนไพร 

2. แหลงประโยชนในชุมชน ไดแก บุคคลที่สามารถชวยเหลือผูติดสุราและ
สารเสพติดในชุมชน เชน แกนนำ สมาชิกองคการบริหารสวนตำบล อาสา
สมัครสาธารณสุข พระสงฆ 

3. สถานที่ในชุมชน เชน วัด สถานที่พักผอนหยอนใจ สนามกีฬา ลานกีฬา
หมูบาน 

4. โครงการท่ีเกี่ยวของกับการจัดการปญหาจากสารเสพติด เชน โครงการ
หมูบานสีขาว โครงการหมูบานปลอดสารเสพติด คลินิกคลายเครียด 
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ผูติดสุราและสารเสพติดมักประสบปญหาในการทำงานหรือหาก 
ยังเรียนหนังสือก็จะเปนปญหาการเรียน เนื่องจากใชสุราและสารเสพติด 
ทำใหประสิทธิภาพในการเรียน/ทำงานลดลง การขาดเรียน/งานบอย เปนตน 
ทำใหผูติดสุราและสารเสพติดไมประสบความสำเร็จในการเรียนและไมมี 
รายได กอใหเกดิความเครียด ปญหาทะเลาะเบาะแวงในครอบครัว และใชสรุา
และสารเสพติด ดังนั้นหากผูติดสุราและสารเสพติดสามารถประกอบอาชีพ 
ไดตามศักยภาพ ชุมชนใหโอกาสในการเรียน/ทำงาน จะสามารถลดพฤติกรรม
การใชสุราและสารเสพติดได 

 

7 7 การสรางโอกาสในการเรียน/ทำงาน การสรางโอกาสในการเรียน/ทำงาน 
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การเขาเรียน/จางงานในชุมชน  
1. ผูติดสุราและสารเสพติด มักมีปญหาวางงาน ไมมีการจางงานในชุมชน 

หรือปญหาการกลับไปเรียน หากสามารถเลิกใชสุราและสารเสพติด 
อยางเด็ดขาด โรงเรียนจะเริ่มยอมรับและใหโอกาสในการเรียน รวมถึง
ชมุชนจะเร่ิมยอมรบัและใหโอกาสในการทำงาน โดยการทำงานในระยะแรก 
อาจตองมผีูรบัประกนั เชน บคุลากรทมีสขุภาพ แกนนำชุมชน หรอืผูตดิสรุา
และสารเสพติดที่อยูในวัยเรียนอาจตองมีการประสานสงเสริมสนับสนุน 
ใหผูติดสุราและสารเสพติดเขาสูระบบการศึกษาได และควรมีผูรับประกัน
เพื่อใหผูติดสุราและสารเสพติดสามารถกลับเขาสูระบบการศึกษา เปนการ
ใหโอกาสในการเรียน 

2. ผูตดิสรุาและสารเสพติดทีว่างงานควรหางานทำ เพราะการทำงานจะทำให
มรีายได เกดิความภาคภูมใิจ 

3. หาแหลงสนับสนุนในการทำงาน เชน กำนัน ผูใหญบาน องคกรปกครอง
สวนทองถ่ิน เทศบาล และหาแหลงสนับสนุนดานการลงทุน ไดแก กองทุน
หมูบาน ธนาคารเพื่อการเกษตรและสหกรณการเกษตร 
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ผูติดสุราและสารเสพติดควรทำแผนการใชเงินของตนเอง และทำบัญชี
ครัวเรือน จะทำใหทราบวาในแตละเดือน ตนเองและครอบครัวมีรายรับ-
รายจายอะไรบาง เพื่อนำมาเปนขอมูลในการวางแผนการใชจายเงิน และ
แกไขปญหาหน้ีสนิใหตนเองและครอบครัวมคีวามเปนอยูทีด่ขีึน้ได โดยมีวธิกีาร
ดังนี้ 
1. บันทึกการใชเงินของตนเอง โดยลงรายรับ-รายจายตามความเปนจริง 

ในแตละวัน 
2. บนัทกึบญัชคีรวัเรอืน โดยลงรายรับ-รายจายตามความเปนจรงิในแตละวนั 
3. นำเงินที่เหลือจากการเลิกใชสุราและสารเสพติด หยอดกระปุกออมสิน 

ทุกวัน 
4. บันทึกบัญชีครัวเรือนจนครบ 1 เดือน แลวรวมยอดรายรับ-รายจาย 

8 8 การจัดการดานการเงิน การจัดการดานการเงิน 
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9 9 การรับบริการการปรึกษา การรับบริการการปรึกษา 

การรับบริการการปรึกษา เปนการชวยเหลือทางจิตใจ โดยการพูดคุย
สื่อสาร ระหวางผูติดสุราและสารเสพติดและทีมสุขภาพ เพื่อใหผูติดสุราและ
สารเสพติดไดระบายความรูสึกและความคับของใจออกมา เกิดความเขาใจ 
ในปญหาท่ีแทจริงและสาเหตุของปญหา จนสามารถหาแนวทางการแกไข
ปญหาที่เกิดขึ้นไดดวยตนเอง ซึ่งใชเวลาอยางนอย 30-45 นาที  

แหลงบริการที่ผูติดสุราและสารเสพติดและครอบครัวสามารถขอรับ
บริการได เชน สถานีอนามัย โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพประจำตำบล 
โรงพยาบาลใกลบาน โรงพยาบาลธัญญารกัษในพืน้ท่ีใกลเคยีง บรกิารสายดวน
ยาเสพติด โทร.1165 หรือบริการสายดวน Hotline โรงพยาบาลสวนปรุง 
หมายเลขโทรศัพท 0 5327 6750 หรือโทร.1323 สายดวนสุขภาพจิต 
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1. นพ.อภินันท อรามรัตน อาจารยคณะแพทยศาสตร 
  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
2. นพ.ปริทรรศ ศิลปกิจ รองผูอำนวยการฝายการแพทย 
  โรงพยาบาลสวนปรุง เชียงใหม 
3. พญ.พันธุนภา กิตติรัตนไพบูลย ผูจัดการแผนงานการพัฒนาระบบ 
  การดูแลผูมีปญหาการด่ืมสุรา 
4. ผศ.พญ.สุรินทรพร ลิขิตเสถียร  อาจารยคณะแพทยศาสตร 
  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
5. นางสุนีย กีรติพงศธร พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ 
  โรงพยาบาลธัญญารักษ เชียงใหม 
6. นางดวงเดือน นรสิงห พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ 
  โรงพยาบาลสวนปรุง เชียงใหม 

รายนามผูทรงคุณวุฒิในการวิพากษโปรแกรมฯ รายนามผูทรงคุณวุฒิในการวิพากษโปรแกรมฯ 
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