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ช่ือ........................................สกุล............................................ 

 

อายุ......................................เบอรโทร.................................... 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

           หนา 
ปฏิทินบันทึกการดื่มสุรา        1 
คําแนะนําการใชปฏิทนิการดื่มสุรา       8 
ระยะที่ 1 การสรางแรงจูงใจการเปล่ียนแปลง     10 
- กิจกรรมที่ 1 การสรางสัมพันธภาพและตกลงบริการ    11 
- กิจกรรมที่ 2 การรูจักตนเองและประเมินแรงจูงใจ    12 
- กิจกรรมที่ 3 ความรูเร่ืองโรคติดแอลกอฮอล ผลกระทบ    13 
  และการตัดสินใจ ปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
ระยะที่ 2 การทําใหม่ันคงในคําม่ันสญัญา      14 
- กิจกรรมที่ 4 ความตั้งใจในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม    15 
  และการวางแผน ปรับเปล่ียนพฤติกรรม      
- กิจกรรมที่ 5 แผนการเปล่ียนแปลงตนเองโดยญาติมีสวนรวม  17 
- กิจกรรมที่ 6 การปรับปรุงแผนการดูแลตนเองเพ่ือปองกันการกลับไปดื่ม 19 
  แอลกอฮอลซํ้าโดยญาติมีสวนรวม  
ระยะที่ 3 การติดตามตอเนื่อง       21 
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 ปฏิทินนี้ใชบันทึกขอมูลการดื่มสุราของทานในชวง.......................... ที่ผานมา 

กรุณาเขียนขอมูลการดื่มของทานตามความเปนจริงเทาที่ทานจะจําได ดังนี้  

 1. สิ่งที่ทานตองบันทึก 

บันทึกชนดิของสุรา (เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล) และปริมาณการดื่มในแตละวัน  

 วันที่ทานไมดื่มสุรา    ใหเขียน 0 ลงในชองวันนั้น  

 วันที่ทานดื่มสุรา  ใหเขียนชนิดของเคร่ืองดืม่ และปริมาณการดื่ม    

(กระปอง/เปก/ตอง/กง/แกว/ขวด) ทั้งหมดลงในชองวันนั้น โดยใช  

“ปริมาณการดื่มมาตรฐาน” เปนแนวทางการสรุปปริมาณการดื่ม ของแตละวัน 

เชน เบียร 6 กระปอง เบียร 2 กระปอง และเหลาขาว 2 ตอง  

ควรบันทึกวันตอวัน แมวาในวันนั้นทานไมไดดื่มสุราก็ตาม 

 2. บันทึกตามความเปนจริงใหไดมากที่สุด  

  ทานอาจจะไมสามารถจําพฤติกรรมการดื่มสุราของทานในชวงที่ผานมาได

ทั้งหมด แตขอใหทานประมาณการใหไดวาทานดื่มบอยแคไหน ดื่มมากนอยแคไหน 

และแบบแผนการดื่มของทานเปนอยางไร ในชวง.........วันที่ผานมา  

 3. คําแนะนําที่เปนประโยชน  
  3.1 ถามีสมุดบันทึกการนัดหมาย ควรนํามาใชบันทึกเตือนความจําเก่ียวกับ 
       การดื่มสุราของทาน 
  3.2 ควรทําเคร่ืองหมายลงในปฏิทินที่เปนวันหยุดตามเทศกาล วันหยุด 
       สวนตัว หรือวันที่มีเหตุการณพิเศษ เชน วันคลายวันเกิดหรืองาน    
       เล้ียงสังสรรคตาง เพ่ือชวยเตือนความจําเก่ียวกับการดื่มสุราของทาน    
       ในวันดังกลาว  
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 3.3 ถาทานมีรูปแบบการดื่มปกติของตนเอง ทานสามารถนํามาบันทึกลงใน  

      ปฏิทินนี้ได เชน ทานมักจะดื่มทุกวันหยุดสุดสัปดาหหรือดื่มเฉพาะ 

      วันจันทรถึงศุกร หรือดื่มมากในชวงฤดูรอน หรือดื่มมากในชวงที่มีการ 

      เดินทาง หรือดื่มทุกวันพุธหลังจากเลนกีฬา เปนตน  

 4. บันทึกขอมูลในปฏิทินใหสมบูรณ 

  4.1 บันทึกจํานวนการดื่มมาตรฐานในแตละวัน  

  4.2 ชวงเวลาที่ตองบันทึกในปฏิทินนี้คือเร่ิมจากวันที่...................ถึงวันที ่  

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

  4.3 การประมาณการดื่มสุราของทาน ขอใหยึดตามความเปนจริงใหมาก   

       ที่สุดเทาที่จะทําได  

  4.4 โปรดตรวจสอบความสมบูรณของการบันทึกในแตละวันใหครบถวน 

       กอนสง  
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ช่ือกิจกรรม “ละลายกําแพง” 
 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือสรางสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูบําบัดกับผูรับการบําบัดและ

ญาติ/ผูดูแล 

2. เพ่ือใหผูรับการบําบัดและญาติ/ผูดูแลทราบวัตถุประสงคและข้ันตอน

การของการเขารวมกิจกรรมการบําบัดตามโปรแกรม และกําหนดขอตกลงในการ

เขารับการบําบัดรวมกัน 
 

สาระสําคัญ 

 การมีสัมพันธภาพที่ดีสงผลใหเกิดความรวมมือในการบําบัด เกิดความ

ไววางใจระหวางผูรับการบําบัด ญาติ/ผูดูแล และผูบําบัด ความคุนเคยจะชวยให

ทั้งผู รับการบําบัดและญาติ/ผูดูแลเกิดความไววางใจ กลาเปดเผยตนเองถึง

พฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล กระตุนใหผูรับการบําบัดมีแรงจูงใจในการคิด

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมตนเอง และสรางการมีสวนรวมของญาติ/ผูดูแล 
 

บันทึกผลการทํากิจกรรม  
 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 



 สมุดบันทึกการบําบัดโปรแกรมการบําบัดเพ่ือเสริมสรางแรงจูงใจ       12 
 

 

ช่ือกิจกรรม “เหรียญสองดาน รูทนัตนเอง” 
 

วัตถุประสงค 
1. เพ่ือใหผูรับการบําบัดเกิดความตระหนักในปญหาที่เกิดจากการดื่ม

แอลกอฮอล   
2. เพ่ือสรางแรงจูงใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล 

ของผูรับการบําบัด 
 

สาระสําคัญ 
 การทบทวนพฤติกรรมตนเองทั้งดานดีและดานไมดี จะชวยใหผูรับการ

บําบัดสามารถมองเห็นหนทางแกไขพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมของตนเอง การสราง
แรงจูงใจในระยะแรกควรใหความสําคัญกับการประเมินระดับแรงจูงใจ การ
ตระหนักในปญหาและความพรอมในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของผูรับการบําบัด  
 

บันทึกผลการทํากิจกรรม  
 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 



 สมุดบันทึกการบําบัดโปรแกรมการบําบัดเพ่ือเสริมสรางแรงจูงใจ       13 
 

 

 

ช่ือกิจกรรม “รูแลวเลิก” 
 

วัตถุประสงค 

1.  เพ่ือใหผูรับการบําบัดมีความรูความเขาใจเก่ียวกับสาเหตุ ปจจัยของ 

   การติดแอลกอฮอลผลกระทบของการดื่มแอลกอฮอล  

2. เพ่ือใหผูรับการบําบัดเห็นถึงความสําคัญของการเลิกดื่มแอลกอฮอล 

3. เพ่ือเสริมสรางแรงจูงใจของผูรับการบําบัดอยางตอเนื่อง 
 

สาระสําคัญ 
 การสรางแรงจูงใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล ควร

ใหผูรับการบําบัดไดเขาใจเก่ียวกับฤทธิ์ของแอลกอฮอลที่มีผลตอรางกายและจิตใจ 

ผลกระทบของการติดแอลกอฮอลที่เกิดข้ึนกับตนเอง ครอบครัว สังคม และการ

ปรับเปล่ียนมุมมองใหมใหผูรับการบําบัดเขาสูความพรอมในการเปล่ียนแปลงตัวเอง

เพ่ือเลิกดื่มแอลกอฮอล โดยชวยใหผูรับการบําบัดมองเห็นคุณคาของตนเอง เห็น

ความสามารถ และความรับผิดชอบตอตนเอง และเปนผูตัดสินใจในการเลิกดื่ม

ดวยตนเอง 
 

บันทึกผลการทํากิจกรรม  
 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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ช่ือกิจกรรม “จะไดอะไรเม่ือใจเปล่ียน” 
 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหผูรับการบําบัดมีเปาหมายในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดื่ม

แอลกอฮอลในทางบวกที่ชัดเจน 

2. เพ่ือใหผูรับการบําบัดยอมรับ มองเห็นศักยภาพของตนเองที่มีอยู และ
เช่ือม่ันในตนเองวาสามารถทําได 

3. เพ่ือใหผูรับการบําบัดสามารถเลือกและวางแผนการแกไขปญหาได
หลายๆ แนวทาง  

4. เพ่ือใหผูรับการบําบัดหนดแนวทางที่ชัดเจนสําหรับการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอลของตนเอง 
 

สาระสําคัญ: 

 คําม่ันสัญญาและความตั้งใจเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอลที่

หนักแนนม่ันคงจะสงเสริมใหการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของผูรับการบําบัดมีความ

เปนไปไดและมีความตอเนื่อง การพูดขอความจูงใจตนเองจะทําใหผูรับการบําบัด

เกิดการเรียนรู ตามทฤษฎีการรับรูตนเอง (self-perception theory) ที่กลาววา 

“เม่ือฉันไดยินสิ่งที่ฉันบอกกับตนเอง ฉันเรียนรูในสิ่งที่ฉันเช่ือ” ยืนยันรับรองใน

ความคิดที่เหมาะสมเพ่ือสรางแรงจูงใจ มีทัศนคติที่ดีตอการเปล่ียนแปลง เกิด

ความม่ันใจที่จะปฏิบัติ 
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การเปล่ียนมุมมองการรับรูใหม จะชวยใหผูรับการบําบัดแกไขปญหาไป

ในทางที่สรางสรรค ลดความรูสึกลังเลใจ และตัดสินใจปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

เขาใจปญหาและพรอมแกไขพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมของตนเอง 
 

บันทึกผลการทํากิจกรรม  
 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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ช่ือกิจกรรม  ญาติรวมดวย ชวยช้ีแนะ” 
 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูบําบัด ผูรับการบําบัด และญาติ/ 

   ผูดูแล 

2. เพ่ือใหญาติ/ผูดูแลทราบบทบาท และมองเห็นความสําคัญของตนเองที่ 

  จะมีสวนชวยเหลือใหผูรับการบําบัดเลิกแอลกอฮอลไดสําเร็จ 

3. เพ่ือใหผูรับการบําบัด และญาติ/ผูดูแลรวมกันวางแผนการดูแลตนเอง  

  เพ่ือปองกันการติดแอลกอฮอลซํ้า 
 

สาระสําคัญ:   

 การสนับสนุนใหผู รับการบําบัดและญาติ/ผูดูแล ไดรวมมือกันวาง

แผนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล จะชวยใหผูรับการบําบัดรับรู

ถึงความสามารถ ความเพียรพยายามในการควบคุมการดื่มแอลกอฮอลของตนเอง 

เสริมสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูรับการบําบัด และญาติ/ผูดูแล ซ่ึงแผนการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอลที่ผูรับการบําบัดและญาติ/ผูดูแลรวมกัน

คิดมีความเหมาะสมกับบริบทมีความเปนไปไดในการนําไปปฏิบัติ ซ่ึงจะชวยใหการ

ดูแลตนเองเพ่ือปองกันการติดแอลกอฮอลซํ้าของผูรับการบําบัดเกิดประสิทธิภาพ 

มีความตอเนื่อง 
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บันทึกผลการทํากิจกรรม  
 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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ช่ือกิจกรรม “ปรับเปล่ียนสูการเปล่ียนแปลง” 
 

วัตถุประสงค 
1. เพ่ือสงเสริมความสัมพันธที่ดีระหวางผูบําบัด ผูรับการบําบัดกับญาติ/

ผูดูแล 

2. เพ่ือใหผูรับการบําบัด และญาติ/ผูดูแลรวมกันวางแผนการดูแลตนเอง
เพ่ือปองกันการติดแอลกอฮอลซํ้า 

3. เพ่ือใหผูรับการบําบัดรวมมือและพัฒนาทักษะใหมๆ เพ่ือปองกันการ
กลับไปดื่มซํ้า 

สาระสําคัญ   

 การนําแผนการดูแลตนเองเพ่ือปองกันการกลับไปดื่มแอลกอฮอล ซํ้าลงสู

การปฏิบัติในขณะอยูที่บานจะชวยใหผูรับการบําบัดและญาติ/ผูดูแลเกิดการเรียนรู

จากประสบการณตรงของตนเองจากการนําไปปฏิบัติจริง เรียนรูรวมกันในการ

ชวยเหลือ แกไขปญหา อุปสรรค และใหกําลังใจผูรับการบําบัดใหกาวขามความ

ยากลําบากในการเปล่ียนแปลงตนเองเพ่ือหยุดดื่มแอลกอฮอล  

การนําแผนการดูแลตนเองเพ่ือปองกันการกลับไปดื่มแอลกอฮอล 

ซํ้ามาแลกเปล่ียนเรียนรูความสําเร็จ ปญหาอุปสรรค จะชวยใหผูรับการบําบัดได

ปรับเปล่ียนแผนใหมีความเหมาะสมกับตนเองโดยญาติมีสวนรวม ซ่ึงจะชวยใหการ

ปฏิบัติตามแผนเกิดประสิทธิภาพและสามารถนําไปใชไดจริง 
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บันทึกผลการทํากิจกรรม  
 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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การติดตามตอเนื่องคร้ังที่ 1 (1 เดือน) 
 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือติดตามความกาวหนาของการปฏิบัติตามแผนการดูแลตนเองเพ่ือ 

  ปองกันการติดแอลกอฮอลซํ้า   

2. ประเมินระดับแรงจูงใจ และสรางแรงจูงใจตอเนื่อง   

3. เพ่ือสนับสนุนผูรับการบําบัดและญาติรวมกันทบทวน/ปรับปรุงแผนการ 

  ดูแลตนเองขณะที่อยูบาน   
 

สาระสําคัญ  

การติดตามตอเนื่อง ชวยใหเห็นความกาวหนาของการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมทางบวก เห็นปญหาและอุปสรรค รวมถึงเปนการคงไวซ่ึงพฤติกรรมที่ดี 

โดยเนนการตรวจสอบแรงจูงใจ เปาหมายการเปล่ียนแปลง การยํ้าคําม่ันสัญญา 

การแกไขปญหา และญาติมีสวนรวม 
 

บันทึกผลการทํากิจกรรม  
 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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การติดตามตอเนื่องคร้ังที่ 2 (3 เดือน) 
 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือติดตามความกาวหนาของการปฏิบัติตามแผนการดูแลตนเองเพ่ือ 

  ปองกันการติดแอลกอฮอลซํ้า   

2. ประเมินระดับแรงจูงใจ และสรางแรงจูงใจตอเนื่อง   

3. เพ่ือสนับสนุนผูรับการบําบัดและญาติรวมกันทบทวน/ปรับปรุงแผนการ 

  ดูแลตนเองขณะที่อยูบาน   
 

สาระสําคัญ  

การติดตามตอเนื่อง ชวยใหเห็นความกาวหนาของการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมทางบวก เห็นปญหาและอุปสรรค รวมถึงเปนการคงไวซ่ึงพฤติกรรมที่ดี 

โดยเนนการตรวจสอบแรงจูงใจ เปาหมายการเปล่ียนแปลง การยํ้าคําม่ันสัญญา 

การแกไขปญหา และญาติมีสวนรวม 
 

บันทึกผลการทํากิจกรรม  
 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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การติดตามตอเนื่องคร้ังที่ 3 (6 เดือน) 
 

วัตถุประสงค 
1. เพ่ือติดตามความกาวหนาของการปฏิบัติตามแผนการดูแลตนเองเพ่ือ 

  ปองกันการติดแอลกอฮอลซํ้า   

2. ประเมินระดับแรงจูงใจ และสรางแรงจูงใจตอเนื่อง   

3. เพ่ือสนับสนุนผูรับการบําบัดและญาติรวมกันทบทวน/ปรับปรุงแผนการ 

  ดูแลตนเองขณะที่อยูบาน   
 

สาระสําคัญ  

การติดตามตอเนื่อง ชวยใหเห็นความกาวหนาของการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมทางบวก เห็นปญหาและอุปสรรค รวมถึงเปนการคงไวซ่ึงพฤติกรรมที่ดี 

โดยเนนการตรวจสอบแรงจูงใจ เปาหมายการเปล่ียนแปลง การยํ้าคําม่ันสัญญา 

การแกไขปญหา และญาติมีสวนรวม 
 

บันทึกผลการทํากิจกรรม  

 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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การติดตามตอเนื่องคร้ังที่ 4 (9 เดือน) 
 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือติดตามความกาวหนาของการปฏิบัติตามแผนการดูแลตนเองเพ่ือ 

  ปองกันการติดแอลกอฮอลซํ้า   

2. ประเมินระดับแรงจูงใจ และสรางแรงจูงใจตอเนื่อง   

3. เพ่ือสนับสนุนผูรับการบําบัดและญาติรวมกันทบทวน/ปรับปรุงแผนการ 

  ดูแลตนเองขณะที่อยูบาน   
 

สาระสําคัญ  

การติดตามตอเนื่อง ชวยใหเห็นความกาวหนาของการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมทางบวก เห็นปญหาและอุปสรรค รวมถึงเปนการคงไวซ่ึงพฤติกรรมที่ดี 

โดยเนนการตรวจสอบแรงจูงใจ เปาหมายการเปล่ียนแปลง การยํ้าคําม่ันสัญญา 

การแกไขปญหา และญาติมีสวนรวม 
 

บันทึกผลการทํากิจกรรม  

 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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การติดตามตอเนื่องคร้ังที่ 5 (12 เดือน) 
 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือติดตามความกาวหนาของการปฏิบัติตามแผนการดูแลตนเองเพ่ือ 

  ปองกันการติดแอลกอฮอลซํ้า   

2. ประเมินระดับแรงจูงใจ และสรางแรงจูงใจตอเนื่อง   

3. เพ่ือสนับสนุนผูรับการบําบัดและญาติรวมกันทบทวน/ปรับปรุงแผนการ 

  ดูแลตนเองขณะที่อยูบาน   
 

สาระสําคัญ  

การติดตามตอเนื่อง ชวยใหเห็นความกาวหนาของการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมทางบวก เห็นปญหาและอุปสรรค รวมถึงเปนการคงไวซ่ึงพฤติกรรมที่ดี 

โดยเนนการตรวจสอบแรงจูงใจ เปาหมายการเปล่ียนแปลง การยํ้าคําม่ันสัญญา 

การแกไขปญหา และญาติมีสวนรวม 
 

บันทึกผลการทํากิจกรรม  

 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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 รายช่ือคณะทํางาน  
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นายแพทยกิตตกวี  โพธิ์โน  ผูอํานวยการโรงพยาบาลสวนปรุง ประธานคณะทํางาน 

นางจารุณี  รัศมีสุวิวัฒน  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการ 

นางภรภัทร   สิมะวงค  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นายกองเกียรติ  อุเต็น  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางพรรณี      จันทรอินทร พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางดวงเดือน    อุเต็น  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางแววดาว  วงคสุรประกิต พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางดวงเดือน  ไชยนอย  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางวงเดือน  สุนันตา  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการ 

นางพูลทรัพย    วงศวรรณ พยาบาลวิชาชพีชํานาญการ 

นางสาวธรัญญา  ดีกัลลา  นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 

นางสาวอรวรรณ  แกวแซม  นักจัดการงานทั่วไป 

นางสาวธัญยชนก  มะโนกิจ  นักจัดการงานทั่วไป 
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