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社交飲酒 偶爾應酬，量少 通常安全，但要避免失控

問題性飲酒 無法停止、影響生活 是警訊，需要調整行為

酒精成癮 生理與心理依賴 屬於疾病，建議尋求醫療協助



如果家人有酒癮，風險較高
第一種

焦慮、壓力、創傷經驗
第二種

朋友鼓吹、工作應酬文化
第三種



A.幾乎不喝（0分）

C.每月 2–4次（2分）

E.幾乎每天（4分）

B.每月 1次或更少（1分）

D.每週 2–3次（3分）

A. 1–2杯（0分）

C. 5–6杯（2分）

E. 10杯以上（4分）

B. 3–4杯（1分）

D. 7–9杯（3分）



A.從不（0分）

C.每月一次（2分）

E.幾乎每天（4分）

B.少於每月一次（1分）

D.每週一次（3分）









⚫ 我為什麼想減少或停止喝酒？

⚫ 如果成功戒酒，我希望自己變成什麼樣的人？

⚫ 我最擔心什麼？

⚫ 誰是我可以求助的人？



 改變日常習慣：避開會讓你想喝酒的場所、朋友或活動

 找替代品：無糖汽水、熱茶、運動、音樂、畫畫、看劇

 建立日常儀式：每天固定做一件讓自己放鬆的事，代替

「開一瓶」。

 深呼吸法（吸氣 4秒、憋氣 4秒、吐氣 4秒）

 寫下今天的感受：我現在的情緒是什麼？為什麼會有這個

情緒？

 覺察慾望來臨的時刻，對自己說:「我可以撐過這個渴望。」



 散步 30分鐘

 拿起書讀 10頁

 打給一位朋友聊聊

 做深呼吸 3次

 寫下今天最開心的一件事



1.不要責怪自己：「我只是遇到了困難，不代表我做不到。」

2.找出觸發點：當天是什麼情況讓你想喝？壓力、情緒、某個人？

3.回顧成功的經驗：過去你曾經撐住的時候是怎麼做的？

4. 重新出發：今天就是新的開始，不需要等「明天」或「下週一」。

• 我今天喝了酒，但我已經意識到了，這是進步。

• 我可以請某人幫忙陪我度過這段時間。

• 我願意再次試試看，因為我值得一個更清醒的生活。



• 試過很多次戒酒，但都無法持續

• 有明顯戒斷症狀（如手抖、冒汗、焦慮）

• 飲酒已經影響到工作、家庭或健康

•身邊沒有人可以支持你，感到孤單無助

◼ 醫療機構：家庭醫師、精神科、成癮門診

◼ 心理師或社工師：協助你處理壓力、創傷、家庭關係

◼ 支持團體：

◼ 全台諮詢專線（免費）:

 台灣戒酒無名會（AA）

 衛福部菸酒防制中心提供的諮詢與轉介

 菸酒防治諮詢專線：0800-770-885

 心理諮詢專線（安心專線）：1925



6/1 是 3杯 焦慮 工作被主管罵

6/2 否 0 輕鬆 晚上去散步

⚫ 今天我有想喝酒嗎？（有／沒有）

⚫ 我想喝的原因是？

⚫ 我怎麼讓自己轉移注意？

⚫ 我為自己感到驕傲的地方是？

⚫ 「今天不喝，就是成功。」

⚫ 「我正在做一件很困難、但值得的事。」

⚫ 「我比昨天更靠近理想的自己。」

⚫ 「清醒的人生，才是真實的人生。」
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