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การดแูลสุขภาพจิตผู้ดแูลผูต้ดิแอลกอฮอล์

คํานํา

โรงพยาบาลสวนปรุง

2567

   การดูแลผ ู้ติดแอลกอฮอล์ ส่งผลทําให้ญาติเกิดอาการ
เครยีด วติกกงัวล หวาดระแวง  กลวั เศรา้ นอนไมห่ลบั เป�นตน้
ซ ึ�งอาการเหลา่นี�  นําไปสู่ป�ญหาสขุภาพกาย สขุภาพใจ รวมไปถึง

จากป�ญหาท ี�พบข้างต้น ญาติจะต้องรูจ้ักวิธกีารแก้ไขท ี�เหมาะสม

    การดแูลสุขภาพจติตนเอง สําหรบัญาตฉิบบันี� ไดร้วบรวม
ความรูเ้กี�ยวกบัโรคตดิแอลกอฮอล ์วธิกีารเตมิพลงัใจให้ตนเอง

เพื�อกา้วขา้มความรูสึ้กในชวีติประจําวนั และสามารถดแูลตนเอง 

และสังคมตอ่ไป

ทศันคต ิมมุมองของตนเองตอ่การดแูลผ ูป้�วยโรคตดิแอลกอฮอล์

ก

ไม่สามารถทํางาน หร ือไม่สามารถดําเนินช ีวิตประจําวันได้ 

การเตมิพลงัใจให้ตนเอง เป�นวธิกีารจดัการความรูสึ้ก ความคิด 

เม ื�อมีวิธกีารเติมพลังใจดี ตนเองมีสุขกาย สุขภาพใจด ี นําไปสู่

ดแูลคนรอบขา้ง สามารถใชช้วีติไดอ้ยา่งมคีวามสขุในครอบครวั

การดแูลผ ูต้ดิแอลกอฮอลเ์พื�อลด หรอืหยดุด ื�มแอลกอฮอลไ์ด ้



การดแูลสุขภาพจติของตนเอง

1. โรคตดิแอลกอฮอล ์คืออะไร

2. การเตมิพลงัใจของญาต/ิผูด้แูล

3. แหลง่ให้ความช่วยเหลอืในชุมชน

สําหรับญาต ิ



โรคตดิแอลกอฮอล์

คืออะไร?
โรคตดิแอลกอฮอล์

คืออะไร?



โรคตดิแอลกอฮอล์...คืออะไร

ในปรมิาณมากและดื�มเร ื�อรงัตดิตอ่กนัเป�นเวลานาน โดยผ ูด้ ื�มไม่
สามารถควบคุมตนเองให้หยดุดื�มได ้หรอืบางคนหากหยดุดื�มจะ
มอีาการแสดงทางดา้นรา่งกายตา่ง  ๆหรอืท ี�เรยีกกนัวา่ “อาการขาดสรุา”
ตั �งแต่ระดับเล็กน้อยจนรุนแรงถึงชวีิต

“อาการขาดสุรา”

          โรคตดิแอลกอฮอลเ์ป�นโรคท ี�เกดิจากการดื�มแอลกอฮอล์

          จะมีอาการ มือสั�น เหง ื�อออกตามฝ�าม ือ คลื�นไส้ อาเจ ียน 

หงดุหงดิ อาการเหลา่นี�หากไมจ่ดัการกบัตวักระตุน้ภายในตนเอง
และภายนอกไดอ้ยา่งถกูตอ้งมโีอกาสกลบัดื�มแอลกอฮอลซ์ �าสูง

มอืสั�น เหง ื�อออกตามฝ�ามอื

คลื�นไส้ อาเจยีน หงดุหงดิ

การดแูลสุขภาพจติตนเอง สําหรับญาต ิ
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วงจรเฉพาะของโรค

          การป�องการการกลบัเป�นซ �าท ี�ดที ี�สดุ คือ ผ ูต้ดิแอลกอฮอล ์

ต้องอย ู่ในระบบการบําบัดอย่างต่อเนื�อง

“ดื�ม  เข้ารับการบําบัดรักษา  หยดุดื�ม และกลบัไปดื�มซ�า”

ต ัวกระตุ ้น

กลับไปดื�มสุราซ �า เข้าร ับการบําบัดร ักษา

ในโรงพยาบาล

ด ื�มหนักต่อเนื�อง

การดแูลสุขภาพจติตนเอง สําหรับญาต ิ
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การดแูลสุขภาพจติตนเอง สําหรับญาต ิ
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ตวักระตุน้ที�นําไปสู่การกลับไปดื�มสรุาซ�า

อาการอยากดื�มสุราตลอดเวลา อาการนอนไมห่ลบั

เศรา้
สิ�นหวงั เสียใจทอ้แท ้

โกรธ โดดเดี�ยว เหนื�อยเบื�อ

ดีใจ สนกุสนาน รา่เรงิ



การดแูลสุขภาพจติตนเอง สําหรับญาต ิ
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ตวักระตุน้ที�ทําให้อยากสรุา

เพื�อน 

รา้นเหล้า 

เทศกาลร ื�นเรงิ งานศพ 

บรรยากาศวงเหล้า 

สถานการณ์ความขัดแย้งในครอบครวั/ท ี�ทํางาน



จะดูแลผูเ้ป�นโรคตดิแอลกอฮอลท์ี�ดไีด้

จะตอ้งเริ�มจาก

การเตมิพลงัใจให้แกต่นเองที�ดกีอ่น

ญาต/ิผูดู้แลญาต/ิผูดู้แล



วธิกีารเตมิพลงัใจที�ดี 

ประกอบดว้ย...



     ทาํความเข้าใจเกี�ยวกบัโรคโดย
การแสวงหาความรู้โรค การดาํเนิน

ของโรค วธิกีารบําบัดรกัษา เพื�อ

การดแูลสุขภาพจติตนเอง สําหรับญาต ิ
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ให้เกดิความเข้าใจ ปรบัเปลี�ยนมมุมอง

ท ัศนคติเกี�ยวกับโรคติดแอลกอฮอล์
และการดูแลตนเองได้อย่างเหมาะสม



การดแูลสุขภาพจติตนเอง สําหรับญาต ิ
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เปลี�ยนมุมมอง ความคิด 

ตอ่โรคตดิแอลกอฮอลจ์าก “ดื�มเอง
ก็เลิกเอง” มาเป�น “รับฟ�ง ให้คําปรึกษา

และให้กาํลงัใจ”

“ดื�มเองกเ็ลกิเอง”
 “รบัฟ�ง ให้คําปรกึษา 

และให้กาํลงัใจ”



การดแูลสุขภาพจติตนเอง สําหรับญาต ิ
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ฝ�กทักษะการแกไ้ขป�ญหา

อยา่งเป�นระบบ  

ค้นหา หรอืระบปุ�ญหา วธิกีารเผชญิหรอืปรบัตวัตอ่

ป�ญหาท ี�เกิดขึ�นในชวีติประจําวนั

กําหนดป�ญหา ซ ึ�งทาํให้สามารถรบัรูว้า่ตนเอง

ต้องการศักยภาพ พลงั หรอืวธิกีารจัดการจากท ั �ง
ภายนอกและภายใน

ค้นหาวธิกีารแก้ไขป�ญหาดว้ยกระบวนการคิด และ

พฤตกิรรมในป�ญหาท ี�เฉพาะเจาะจง 

ปรบัเปลี�ยนมมุมองในการแกไ้ขป�ญหาให้เป�น
มมุมองทางบวก



การดแูลสุขภาพจติตนเอง สําหรับญาต ิ
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      ฝ�กคิดทางบวก มองโลกใน

แงด่ ีให้กาํลงัใจตนเอง ชื�นชม
ตนเอง ให้รางวลัตนเอง



การดแูลสุขภาพจติตนเอง สําหรับญาต ิ
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        ฝ�กทักษะการสื�อสาร บอก
  ความรูสึ้ก หรือความตอ้งการ

ของตนเองอยา่งตรงไปตรงมา ไมใ่ช้

อารมณ์หรอืคําสั�ง 

เรารู้สึกดใีจมากเลย 

ที�คุณไม่ดื�มเหลา้มา 2 วนัแล้ว

ไมด่ื�มตลอดไปเลยไดไ้หม?



การดแูลสุขภาพจติตนเอง สําหรับญาต ิ
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    หาแนวทางและฝ�กปฏบัิต ิ

การผอ่นคลายความเครยีด เชน่

กําหนดสต ิฝ�กลมหายใจ นั�งสมาธ ิ



การดแูลสุขภาพจติตนเอง สําหรับญาต ิ

11

        หากจิกรรมที�ตนเองชอบ 

 เพื�อช่วยให้ผ่อนคลาย เช ่น 

พบปะพูดคุยกับเพื�อน ออกกําลังกาย

นวด ฟ�งเพลง เต้นราํ เป�นต้น



การดแูลสุขภาพจติตนเอง สําหรับญาต ิ
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 เข้ากล ุม่เพื�อนช่วยเพื�อน หรอื

กล ุม่ช่วยเหลือซึ�งกนัและกนัของ

ญาตผิูต้ดิแอลกอฮอล์ เพื�อระบายความ
รูสึ้ก ลดความรูสึ้กทกุข์ใจ ไมส่บายใจ

รวมท ั �งเกดิการแลกเปลี�ยนนําไปสู่การ

ค้นหาแนวทางการแกไ้ขป�ญหารว่มกนั



การดแูลสุขภาพจติตนเอง สําหรับญาต ิ
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       แสวงหาความช่วยเหลอื

  จากผูอื้�น เชน่ ขอรบัคําปรกึษา

จากบุคลากรสขุภาพในสถานพยาบาล

ใกล้บ้าน เพื�อนท ี�ไวว้างใจ คนในครอบครวั

เป�นต้น



การดแูลสุขภาพจติตนเอง สําหรับญาต ิ
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             ประเมนิสขุภาพจติ

        ของตนเองเป�นประจํา



หากตอ้งการ

ความช่วยเหลอื 

สามารถไปที�ไหนไดบ้้าง?

หากตอ้งการ

ความช่วยเหลอื 

สามารถไปที�ไหนไดบ้้าง?



การดแูลสุขภาพจติตนเอง สําหรับญาต ิ

โรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพตาํบล (รพ.สต.)
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โรงพยาบาลชุมชน

โรงพยาบาลศูนย ์/ โรงพยาบาลทั �วไป



การดแูลสุขภาพจติตนเอง สําหรับญาต ิ
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โรงพยาบาลสวนปรุง

สายด่วนสขุภาพจติ 1323



รายชื�อคณะทาํงาน

คู่มือการดูแลสุขภาพจิตตนเอง สําหร ับญาต ิ

นายแพทยก์ติตก์วี โพธ ิ�โน ผ ูอํ้านวยการโรงพยาบาลสวนปรุง

นางสาวธรญัญา ดกีลัลา นักวชิาการสาธารณสขุปฏบิตักิาร

นางสาวอรพิมล ตันยศ นักวเิคราะห์นโยบายและแผนงาน

นักจดัการงานท ั �วไปมะโนกจินางสาวธญัยชนก

นางจารุณี รศัมสีวุวิฒัน์ พยาบาลวชิาชพีชาํนาญการพิเศษ

นางสาวอารรีตัน์ บุญรกัษา นักวชิาการสาธารณสขุ

การดแูลสุขภาพจติตนเอง สําหรับญาต ิ
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โรงพยาบาลสวนปรุง

131 ถ.ชา่งหล่อ ต.หายยา อ.เมืองเชยีงใหม่ จ.เชยีงใหม่ 50100

โทรศัพท ์: 0-53-90-8500 ต่อ 60340 โทรสาร : 0-53-90-8595

suanprung@suanprung.go.th

เว็บไซต์โรงพยาบาลสวนปรุง


