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 ปฏิทินนี้ใชบันทึกขอมูลการดื่มสุราของทานในชวง.......................... ที่ผานมา 

กรุณาเขียนขอมูลการดื่มของทานตามความเปนจริงเทาที่ทานจะจําได ดังนี้  

 1. สิ่งที่ทานตองบันทึก 

บันทึกชนดิของสุรา (เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล) และปริมาณการดื่มในแตละวัน  

 วันที่ทานไมดื่มสุรา    ใหเขียน 0 ลงในชองวันนั้น  

 วันที่ทานดื่มสุรา  ใหเขียนชนิดของเคร่ืองดืม่ และปริมาณการดื่ม    

(กระปอง/เปก/ตอง/กง/แกว/ขวด) ทั้งหมดลงในชองวันนั้น โดยใช  

“ปริมาณการดื่มมาตรฐาน” เปนแนวทางการสรุปปริมาณการดื่ม ของแตละวัน 

เชน เบียร 6 กระปอง เบียร 2 กระปอง และเหลาขาว 2 ตอง  

ควรบันทึกวันตอวัน แมวาในวันนั้นทานไมไดดื่มสุราก็ตาม 

 2. บันทึกตามความเปนจริงใหไดมากที่สุด  

  ทานอาจจะไมสามารถจําพฤติกรรมการดื่มสุราของทานในชวงที่ผานมาได

ทั้งหมด แตขอใหทานประมาณการใหไดวาทานดื่มบอยแคไหน ดื่มมากนอยแคไหน 

และแบบแผนการดื่มของทานเปนอยางไร ในชวง.........วันที่ผานมา  

 3. คําแนะนําที่เปนประโยชน  
  3.1 ถามีสมุดบันทึกการนัดหมาย ควรนํามาใชบันทึกเตือนความจําเก่ียวกับ 
       การดื่มสุราของทาน 
  3.2 ควรทําเคร่ืองหมายลงในปฏิทินที่เปนวันหยุดตามเทศกาล วันหยุด 
       สวนตัว หรือวันที่มีเหตุการณพิเศษ เชน วันคลายวันเกิดหรืองาน    
       เล้ียงสังสรรคตาง เพ่ือชวยเตือนความจําเก่ียวกับการดื่มสุราของทาน    
       ในวันดังกลาว  
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 3.3 ถาทานมีรูปแบบการดื่มปกติของตนเอง ทานสามารถนํามาบันทึกลงใน  

      ปฏิทินนี้ได เชน ทานมักจะดื่มทุกวันหยุดสุดสัปดาหหรือดื่มเฉพาะ 

      วันจันทรถึงศุกร หรือดื่มมากในชวงฤดูรอน หรือดื่มมากในชวงที่มีการ 

      เดินทาง หรือดื่มทุกวันพุธหลังจากเลนกีฬา เปนตน  

 4. บันทึกขอมูลในปฏิทินใหสมบูรณ 

  4.1 บันทึกจํานวนการดื่มมาตรฐานในแตละวัน  

  4.2 ชวงเวลาที่ตองบันทึกในปฏิทินนี้คือเร่ิมจากวันที่...................ถึงวันที ่  

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

  4.3 การประมาณการดื่มสุราของทาน ขอใหยึดตามความเปนจริงใหมาก   

       ที่สุดเทาที่จะทําได  

  4.4 โปรดตรวจสอบความสมบูรณของการบันทึกในแตละวันใหครบถวน 

       กอนสง  
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ช่ือกิจกรรม “ละลายกําแพง” 
 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือสรางสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูบําบัดกับผูรับการบําบัดและ

ญาติ/ผูดูแล 

2. เพ่ือใหผูรับการบําบัดและญาติ/ผูดูแลทราบวัตถุประสงคและข้ันตอน

การของการเขารวมกิจกรรมการบําบัดตามโปรแกรม และกําหนดขอตกลงในการ

เขารับการบําบัดรวมกัน 
 

สาระสําคัญ 

 การมีสัมพันธภาพที่ดีสงผลใหเกิดความรวมมือในการบําบัด เกิดความ

ไววางใจระหวางผูรับการบําบัด ญาติ/ผูดูแล และผูบําบัด ความคุนเคยจะชวยให

ทั้งผู รับการบําบัดและญาติ/ผูดูแลเกิดความไววางใจ กลาเปดเผยตนเองถึง

พฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล กระตุนใหผูรับการบําบัดมีแรงจูงใจในการคิด

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมตนเอง และสรางการมีสวนรวมของญาติ/ผูดูแล 
 

บันทึกผลการทํากิจกรรม  
 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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ช่ือกิจกรรม “เหรียญสองดาน รูทนัตนเอง” 
 

วัตถุประสงค 
1. เพ่ือใหผูรับการบําบัดเกิดความตระหนักในปญหาที่เกิดจากการดื่ม

แอลกอฮอล   
2. เพ่ือสรางแรงจูงใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล 

ของผูรับการบําบัด 
 

สาระสําคัญ 
 การทบทวนพฤติกรรมตนเองทั้งดานดีและดานไมดี จะชวยใหผูรับการ

บําบัดสามารถมองเห็นหนทางแกไขพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมของตนเอง การสราง
แรงจูงใจในระยะแรกควรใหความสําคัญกับการประเมินระดับแรงจูงใจ การ
ตระหนักในปญหาและความพรอมในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของผูรับการบําบัด  
 

บันทึกผลการทํากิจกรรม  
 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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ช่ือกิจกรรม “รูแลวเลิก” 
 

วัตถุประสงค 

1.  เพ่ือใหผูรับการบําบัดมีความรูความเขาใจเก่ียวกับสาเหตุ ปจจัยของ 

   การติดแอลกอฮอลผลกระทบของการดื่มแอลกอฮอล  

2. เพ่ือใหผูรับการบําบัดเห็นถึงความสําคัญของการเลิกดื่มแอลกอฮอล 

3. เพ่ือเสริมสรางแรงจูงใจของผูรับการบําบัดอยางตอเนื่อง 
 

สาระสําคัญ 
 การสรางแรงจูงใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล ควร

ใหผูรับการบําบัดไดเขาใจเก่ียวกับฤทธิ์ของแอลกอฮอลที่มีผลตอรางกายและจิตใจ 

ผลกระทบของการติดแอลกอฮอลที่เกิดข้ึนกับตนเอง ครอบครัว สังคม และการ

ปรับเปล่ียนมุมมองใหมใหผูรับการบําบัดเขาสูความพรอมในการเปล่ียนแปลงตัวเอง

เพ่ือเลิกดื่มแอลกอฮอล โดยชวยใหผูรับการบําบัดมองเห็นคุณคาของตนเอง เห็น

ความสามารถ และความรับผิดชอบตอตนเอง และเปนผูตัดสินใจในการเลิกดื่ม

ดวยตนเอง 
 

บันทึกผลการทํากิจกรรม  
 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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ช่ือกิจกรรม “จะไดอะไรเม่ือใจเปล่ียน” 
 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหผูรับการบําบัดมีเปาหมายในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดื่ม

แอลกอฮอลในทางบวกที่ชัดเจน 

2. เพ่ือใหผูรับการบําบัดยอมรับ มองเห็นศักยภาพของตนเองที่มีอยู และ
เช่ือม่ันในตนเองวาสามารถทําได 

3. เพ่ือใหผูรับการบําบัดสามารถเลือกและวางแผนการแกไขปญหาได
หลายๆ แนวทาง  

4. เพ่ือใหผูรับการบําบัดหนดแนวทางที่ชัดเจนสําหรับการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอลของตนเอง 
 

สาระสําคัญ: 

 คําม่ันสัญญาและความตั้งใจเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอลที่

หนักแนนม่ันคงจะสงเสริมใหการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของผูรับการบําบัดมีความ

เปนไปไดและมีความตอเนื่อง การพูดขอความจูงใจตนเองจะทําใหผูรับการบําบัด

เกิดการเรียนรู ตามทฤษฎีการรับรูตนเอง (self-perception theory) ที่กลาววา 

“เม่ือฉันไดยินสิ่งที่ฉันบอกกับตนเอง ฉันเรียนรูในสิ่งที่ฉันเช่ือ” ยืนยันรับรองใน

ความคิดที่เหมาะสมเพ่ือสรางแรงจูงใจ มีทัศนคติที่ดีตอการเปล่ียนแปลง เกิด

ความม่ันใจที่จะปฏิบัติ 
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การเปล่ียนมุมมองการรับรูใหม จะชวยใหผูรับการบําบัดแกไขปญหาไป

ในทางที่สรางสรรค ลดความรูสึกลังเลใจ และตัดสินใจปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

เขาใจปญหาและพรอมแกไขพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมของตนเอง 
 

บันทึกผลการทํากิจกรรม  
 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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ช่ือกิจกรรม  ญาติรวมดวย ชวยช้ีแนะ” 
 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูบําบัด ผูรับการบําบัด และญาติ/ 

   ผูดูแล 

2. เพ่ือใหญาติ/ผูดูแลทราบบทบาท และมองเห็นความสําคัญของตนเองที่ 

  จะมีสวนชวยเหลือใหผูรับการบําบัดเลิกแอลกอฮอลไดสําเร็จ 

3. เพ่ือใหผูรับการบําบัด และญาติ/ผูดูแลรวมกันวางแผนการดูแลตนเอง  

  เพ่ือปองกันการติดแอลกอฮอลซํ้า 
 

สาระสําคัญ:   

 การสนับสนุนใหผู รับการบําบัดและญาติ/ผูดูแล ไดรวมมือกันวาง

แผนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล จะชวยใหผูรับการบําบัดรับรู

ถึงความสามารถ ความเพียรพยายามในการควบคุมการดื่มแอลกอฮอลของตนเอง 

เสริมสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูรับการบําบัด และญาติ/ผูดูแล ซ่ึงแผนการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอลที่ผูรับการบําบัดและญาติ/ผูดูแลรวมกัน

คิดมีความเหมาะสมกับบริบทมีความเปนไปไดในการนําไปปฏิบัติ ซ่ึงจะชวยใหการ

ดูแลตนเองเพ่ือปองกันการติดแอลกอฮอลซํ้าของผูรับการบําบัดเกิดประสิทธิภาพ 

มีความตอเนื่อง 
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บันทึกผลการทํากิจกรรม  
 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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ช่ือกิจกรรม “ปรับเปล่ียนสูการเปล่ียนแปลง” 
 

วัตถุประสงค 
1. เพ่ือสงเสริมความสัมพันธที่ดีระหวางผูบําบัด ผูรับการบําบัดกับญาติ/

ผูดูแล 

2. เพ่ือใหผูรับการบําบัด และญาติ/ผูดูแลรวมกันวางแผนการดูแลตนเอง
เพ่ือปองกันการติดแอลกอฮอลซํ้า 

3. เพ่ือใหผูรับการบําบัดรวมมือและพัฒนาทักษะใหมๆ เพ่ือปองกันการ
กลับไปดื่มซํ้า 

สาระสําคัญ   

 การนําแผนการดูแลตนเองเพ่ือปองกันการกลับไปดื่มแอลกอฮอล ซํ้าลงสู

การปฏิบัติในขณะอยูที่บานจะชวยใหผูรับการบําบัดและญาติ/ผูดูแลเกิดการเรียนรู

จากประสบการณตรงของตนเองจากการนําไปปฏิบัติจริง เรียนรูรวมกันในการ

ชวยเหลือ แกไขปญหา อุปสรรค และใหกําลังใจผูรับการบําบัดใหกาวขามความ

ยากลําบากในการเปล่ียนแปลงตนเองเพ่ือหยุดดื่มแอลกอฮอล  

การนําแผนการดูแลตนเองเพ่ือปองกันการกลับไปดื่มแอลกอฮอล 

ซํ้ามาแลกเปล่ียนเรียนรูความสําเร็จ ปญหาอุปสรรค จะชวยใหผูรับการบําบัดได

ปรับเปล่ียนแผนใหมีความเหมาะสมกับตนเองโดยญาติมีสวนรวม ซ่ึงจะชวยใหการ

ปฏิบัติตามแผนเกิดประสิทธิภาพและสามารถนําไปใชไดจริง 
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บันทึกผลการทํากิจกรรม  
 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
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การติดตามตอเนื่องคร้ังที่ 1 (1 เดือน) 
 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือติดตามความกาวหนาของการปฏิบัติตามแผนการดูแลตนเองเพ่ือ 

  ปองกันการติดแอลกอฮอลซํ้า   

2. ประเมินระดับแรงจูงใจ และสรางแรงจูงใจตอเนื่อง   

3. เพ่ือสนับสนุนผูรับการบําบัดและญาติรวมกันทบทวน/ปรับปรุงแผนการ 

  ดูแลตนเองขณะที่อยูบาน   
 

สาระสําคัญ  

การติดตามตอเนื่อง ชวยใหเห็นความกาวหนาของการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมทางบวก เห็นปญหาและอุปสรรค รวมถึงเปนการคงไวซ่ึงพฤติกรรมที่ดี 

โดยเนนการตรวจสอบแรงจูงใจ เปาหมายการเปล่ียนแปลง การยํ้าคําม่ันสัญญา 

การแกไขปญหา และญาติมีสวนรวม 
 

บันทึกผลการทํากิจกรรม  
 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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การติดตามตอเนื่องคร้ังที่ 2 (3 เดือน) 
 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือติดตามความกาวหนาของการปฏิบัติตามแผนการดูแลตนเองเพ่ือ 

  ปองกันการติดแอลกอฮอลซํ้า   

2. ประเมินระดับแรงจูงใจ และสรางแรงจูงใจตอเนื่อง   

3. เพ่ือสนับสนุนผูรับการบําบัดและญาติรวมกันทบทวน/ปรับปรุงแผนการ 

  ดูแลตนเองขณะที่อยูบาน   
 

สาระสําคัญ  

การติดตามตอเนื่อง ชวยใหเห็นความกาวหนาของการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมทางบวก เห็นปญหาและอุปสรรค รวมถึงเปนการคงไวซ่ึงพฤติกรรมที่ดี 

โดยเนนการตรวจสอบแรงจูงใจ เปาหมายการเปล่ียนแปลง การยํ้าคําม่ันสัญญา 

การแกไขปญหา และญาติมีสวนรวม 
 

บันทึกผลการทํากิจกรรม  
 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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การติดตามตอเนื่องคร้ังที่ 3 (6 เดือน) 
 

วัตถุประสงค 
1. เพ่ือติดตามความกาวหนาของการปฏิบัติตามแผนการดูแลตนเองเพ่ือ 

  ปองกันการติดแอลกอฮอลซํ้า   

2. ประเมินระดับแรงจูงใจ และสรางแรงจูงใจตอเนื่อง   

3. เพ่ือสนับสนุนผูรับการบําบัดและญาติรวมกันทบทวน/ปรับปรุงแผนการ 

  ดูแลตนเองขณะที่อยูบาน   
 

สาระสําคัญ  

การติดตามตอเนื่อง ชวยใหเห็นความกาวหนาของการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมทางบวก เห็นปญหาและอุปสรรค รวมถึงเปนการคงไวซ่ึงพฤติกรรมที่ดี 

โดยเนนการตรวจสอบแรงจูงใจ เปาหมายการเปล่ียนแปลง การยํ้าคําม่ันสัญญา 

การแกไขปญหา และญาติมีสวนรวม 
 

บันทึกผลการทํากิจกรรม  

 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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การติดตามตอเนื่องคร้ังที่ 4 (9 เดือน) 
 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือติดตามความกาวหนาของการปฏิบัติตามแผนการดูแลตนเองเพ่ือ 

  ปองกันการติดแอลกอฮอลซํ้า   

2. ประเมินระดับแรงจูงใจ และสรางแรงจูงใจตอเนื่อง   

3. เพ่ือสนับสนุนผูรับการบําบัดและญาติรวมกันทบทวน/ปรับปรุงแผนการ 

  ดูแลตนเองขณะที่อยูบาน   
 

สาระสําคัญ  

การติดตามตอเนื่อง ชวยใหเห็นความกาวหนาของการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมทางบวก เห็นปญหาและอุปสรรค รวมถึงเปนการคงไวซ่ึงพฤติกรรมที่ดี 

โดยเนนการตรวจสอบแรงจูงใจ เปาหมายการเปล่ียนแปลง การยํ้าคําม่ันสัญญา 

การแกไขปญหา และญาติมีสวนรวม 
 

บันทึกผลการทํากิจกรรม  

 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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การติดตามตอเนื่องคร้ังที่ 5 (12 เดือน) 
 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือติดตามความกาวหนาของการปฏิบัติตามแผนการดูแลตนเองเพ่ือ 

  ปองกันการติดแอลกอฮอลซํ้า   

2. ประเมินระดับแรงจูงใจ และสรางแรงจูงใจตอเนื่อง   

3. เพ่ือสนับสนุนผูรับการบําบัดและญาติรวมกันทบทวน/ปรับปรุงแผนการ 

  ดูแลตนเองขณะที่อยูบาน   
 

สาระสําคัญ  

การติดตามตอเนื่อง ชวยใหเห็นความกาวหนาของการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมทางบวก เห็นปญหาและอุปสรรค รวมถึงเปนการคงไวซ่ึงพฤติกรรมที่ดี 

โดยเนนการตรวจสอบแรงจูงใจ เปาหมายการเปล่ียนแปลง การยํ้าคําม่ันสัญญา 

การแกไขปญหา และญาติมีสวนรวม 
 

บันทึกผลการทํากิจกรรม  

 ..................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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 รายช่ือคณะทํางาน  
สมุดบันทึกการบําบัดโปรแกรมการบําบัดเพ่ือเสริมสรางแรงจูงใจ 

  

 
 

นายแพทยกิตตกวี  โพธิ์โน  ผูอํานวยการโรงพยาบาลสวนปรุง ประธานคณะทํางาน 

นางจารุณี  รัศมีสุวิวัฒน  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการ 

นางภรภัทร   สิมะวงค  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นายกองเกียรติ  อุเต็น  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางพรรณี      จันทรอินทร พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางดวงเดือน    อุเต็น  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางแววดาว  วงคสุรประกิต พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางดวงเดือน  ไชยนอย  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการพิเศษ 

นางวงเดือน  สุนันตา  พยาบาลวิชาชพีชํานาญการ 

นางพูลทรัพย    วงศวรรณ พยาบาลวิชาชพีชํานาญการ 

นางสาวธรัญญา  ดีกัลลา  นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 

นางสาวอรวรรณ  แกวแซม  นักจัดการงานทั่วไป 

นางสาวธัญยชนก  มะโนกิจ  นักจัดการงานทั่วไป 
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