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計計劃劃基基本本守守則則  
 

我們都要作出承諾，同意遵守以下守則： 
 

1. 大家按照時間表安排，依時出席。會議只有數次，時間非常有限，

故每分每秒都要善加利用。除非發生嚴重的緊急情況，否則不會重

新安排時間。 

2. 你同意每次出席會議前，都不喝酒或服用其他藥物，免受影響。 

3. 你同意竭盡所能，努力嘗試。 

 
你同意守這承諾嗎？ 

 

同意____ 不同意 ____ 
 

__________________________ 
學生簽名 

 
__________________________ 

輔導員簽名 
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工工作作紙紙##11  ~~  利利與與弊弊    
 

姓名/學號（可不填寫） __________________ 日期：  
 
請在以下空行上寫下你喜歡及不喜歡服用酒精或藥物的原因。 

1. 我喜歡服用酒精及/或其他藥物，其中一些原因是： 
A. _____________________________________________________________________  
B. _____________________________________________________________________  
C.  ____________________________________________________________________  
D. ______________________________________________________________________ 

2. 我不喜歡服用酒精及/或其他藥物，其中一些原因是: 
A. _____________________________________________________________________  
B. _____________________________________________________________________  
C.  ____________________________________________________________________  
D. ______________________________________________________________________ 

3. 我繼續儘量服用，一如以往，因為有以下好處： 
A. _____________________________________________________________________  
B. _____________________________________________________________________  
C.  ____________________________________________________________________  
D. ______________________________________________________________________ 

4. 我若繼續服用，情況可能不妙或會惡化： 
A. _____________________________________________________________________  
B. _____________________________________________________________________  
C.  ____________________________________________________________________  
D. ______________________________________________________________________ 

 

我朋友認為： ___________________________________________________________  
我父母/監護人認為： _____________________________________________________  
 ______________________________________________________________________  
他們的態度透過以下做法影響我服用的決定：______________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________
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工工作作紙紙##22  ~~  若若是是……又又怎怎麼麼樣樣？？  
姓名/學號（可不填寫）  __________________  日期：  

 
若我對服用作出改變，可能會有什麽不同？  
 

 若我決定作出改變 若我決定不作出改變 

有
什

麽
好

？
 

“若選擇改變，我有什麽會變得 
更好？” 

“若選擇不改變，我有什麽會變得
更好？” 

有
什

麽
不

那
麼

好
？

 

“若選擇改變，我有什麽會變得 
更糟？” 

“若選擇不改變，我有什麽會變得
更糟？” 
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工工作作紙紙##33  ~~  服服用用起起因因及及  
應應對對方方法法  

 

姓名/學號（可不填寫） __________________  日期：  

請在第一欄列出服用藥物及/或酒精的誘因，然後在第二欄列出預防或控制的

辦法。 

誘因 預防/控制辦法 

1.  1.  

2.  2.  

3.  3.  

4.  4.  

5.  5.  
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工工作作紙紙##44  ~~    
如如何何準準備備就就緒緒以以作作出出改改變變？？  

（（第第一一部部份份））  
姓名/學號（可不填寫） __________________  日期：  
 
你會認真考慮在未來 6 個月內對服用酒精或其他藥物作出改變嗎？ 

 會 可能會 不會 
你會認真考慮在下一個月內對服用酒精或其他藥物作出改變嗎？ 

 會 可能會 不會 
 
以下是以 1-10 表示的量表，用以幫助你判斷自己對改變服用酒精及/或其他

藥物的準備達到什麽程度。請選出你認為最能反映自己對改變服用酒精及/或
其他藥物（如何服用及服用頻次）的準備程度。 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
未準備好 稍有準備 已準備妥當 
 

你圈了 ______________. 
 

這表示你 ______________ 準備作出改變。 
 

請在以下最能描寫自己目前境況的句子打鉤。 

 我不打算戒除服用酒精/藥物。 

 我不打算現在停止服用酒精/藥物。 

 我考慮停止服用酒精/藥物。 

 我下定決心要停止服用酒精/藥物。 

 我已停止服用酒精/藥物。
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工工作作紙紙##55  ~~    
社社會會支支持持  

 

姓名/學號（可不填寫）： ________________  日期：  
 

請盡自己能力回答以下問題。 

1. 誰可能幫助你減少或停止服用酒精或其他藥物？ 
  _______________________________________________________________  
  _______________________________________________________________  

提示： 
• 考慮過去曾幫助自己的人，例如：朋友，家人或其他自己認識的人。 

• 物色沒有偏見、不偏幫的人士 

• 若想不出現在誰能幫助自己，試想想哪些日後可能幫助自己的人。 

2. 請解釋這些人能如何幫助自己。 
  _______________________________________________________________  
  _______________________________________________________________  

3. 你如何得到自己所需要的幫助？請舉出至少兩個例子。 
  _______________________________________________________________  
  _______________________________________________________________  

4. 請舉出一個例子，說明什麽時間和什麽場合最適合找人幫助。 
  _______________________________________________________________  
  _______________________________________________________________  

5. 請舉出一位可能得到你幫助以致能減少或戒掉服用酒精或其他藥物的人士

的姓名，並講述自己如何能以幫助該位人士。 
  _______________________________________________________________  
  _______________________________________________________________  
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工工作作紙紙##66  ~~  確確立立目目標標  
 
姓名/學號（可不填寫）： ________________  日期：  
 
就服用藥物或酒精事，未來數星期間我將會採取以下行動： 

1.  ____________________________________________________________  
2.  ____________________________________________________________  
3.  ____________________________________________________________  
4.  ____________________________________________________________  
5.  ____________________________________________________________  

 
有什麽東西可能阻礙我作出這些改變，以致改變難以實現？ 

1.  ____________________________________________________________  
2.  ____________________________________________________________  
3.  ____________________________________________________________  
4.  ____________________________________________________________  
5.  ____________________________________________________________  

 
若出現困難情況，我能不服用或減少服用而靠做以下這些事，便成功解決困

境。 

1.  ____________________________________________________________  
2.  ____________________________________________________________  
3.  ____________________________________________________________  
4.  ____________________________________________________________  
5.  ____________________________________________________________  

 
我可向誰求助以取得成功呢？ 
(他們的名字如下) 

1.  ____________________________________________________________  
2.  ____________________________________________________________  
3.  ____________________________________________________________  
4.  ____________________________________________________________  
5.  ____________________________________________________________  
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工工作作紙紙##77  ~~    
緊緊急急計計畫畫  

姓名/學號（可不填寫）： ________________  日期：  

請舉出一個令自己不能抗拒服用酒精或其他藥物誘惑的環境。 

 _________________________________________________________________  

 _________________________________________________________________  

若情況真的出現，以下幾樣做法會對你有幫助，不妨試試。若沒有

任何一個方法合己意，請在下面填寫自己的答案： 
 停下來，想想問題為何發生（例如採用五步法）。 

 暫停一下。 

 藉以下事情或活動以分散自己的注意力： 

 體能活動： __________________________________________________  

 有助鬆弛的事情或活動：  _______________________________________  

 媒體素材（音樂、圖書、雜誌、電視、電影及其他 _________________） 

 創意活動：_____________________________________________ 

 求助： ______________________________________________________  

 其他： ______________________________________________________  

 ______________________________________________________________  

緊急情況時不應做的事： 
 切勿過度反應。 

 切勿不加思索便行動。   
 切勿過分情緒激動。 

 切勿孤立自己或獨自一人。 

 切勿留在置自己於危險境地的環境。 

 切勿在緊急情況下與藥物或酒精的事宜抗衡。 

(擇自以下作者著作及政府機構資料：Sampl, S. and Kadden, R. (2001) Motivational Enhancement Therapy 
and Cognitive Behavioral Therapy for Adolescent Cannabis Users: 5 sessions. US Dept of Health and 
Human Services, Substance Abuse and Mental Health Services, Center for Substance Abuse Treatment.) 
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工工作作紙紙##88  ~~    
如如何何準準備備就就緒緒作作出出改改變變？？  

（（第第二二部部份份））  
姓名/學號（可不填寫）：  _______________  日期：  
 
你會認真考慮在未來 6 個月內對服用酒精或其他藥物作出改變嗎？ 

 會 可能會 不會 
你會認真考慮在下一個月內對服用酒精或其他藥物作出改變嗎？ 

 會 可能會 不會 
 

以下是以 1-10 表示的量表，用以幫助你判斷自己對改變服用酒精及/或其他

藥物的準備達到什麽程度。請選出你認為最能反映自己對改變服用酒精及/或
其他藥物（如何服用及服用頻次）的準備程度。 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
未準備好 稍有準備 已準備妥當 
 

你圈了 ______________. 
 

這表示你 ______________ 準備作出改變。 
 

請在以下最能描寫出自己目前境況的句子打鉤。 

 我不打算戒掉服用酒精/藥物。 

 我不打算現在停止服用酒精/藥物。 

 我考慮停止服用酒精/藥物。 

 我下定決心停止服用酒精/藥物。 

 我已停止服用酒精/藥物。 
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工工作作紙紙##99  ~~  確確立立新新目目標標  
 

姓名/學號（可不填寫）  __________________  日期：  
 

就有關服用藥物或酒精事，下月期間我將會繼續採取的行動如下： 

1.  ____________________________________________________________  
2.  ____________________________________________________________  
3.  ____________________________________________________________  
4.  ____________________________________________________________  
5.  ____________________________________________________________  

 
有什麽東西會阻礙我作出這些改變，以致改變難以實現？ 

1.  ____________________________________________________________  
2.  ____________________________________________________________  
3.  ____________________________________________________________  
4.  ____________________________________________________________  
5.  ____________________________________________________________  

 

若出現困難情況，我能不服用或減少服用而靠做以下這些事，便成功解決困

境。 

1.  ____________________________________________________________  
2.  ____________________________________________________________  
3.  ____________________________________________________________  
4.  ____________________________________________________________  
5.  ____________________________________________________________  
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工工作作紙紙##1100::  

家家長長//監監護護人人填填寫寫  
 
學生姓名/學號（可不填寫）：  ___________  日期：  

以下問題問及您家庭，特別是子女的狀況。在會議繼續進行期間，如有

任何問題，歡迎隨時提出。 

1. 請描述您的家庭生活。家人彼此相處融洽嗎？彼此間有衝突嗎？ 

 ______________________________________________________________________  
 ______________________________________________________________________  
 ______________________________________________________________________  

2. 在子女以外的家人中，有任何人濫用酒精或其他藥物嗎？若有的話，為了幫助子女緣

故，您認為該家人應停止濫用酒精或其他藥物的行為嗎？ 

 ______________________________________________________________________  
 ______________________________________________________________________  
 ______________________________________________________________________  

3. 您認為子女服用藥物及/或酒精的起因是什麽呢？ 

 ______________________________________________________________________  
 ______________________________________________________________________  
 ______________________________________________________________________  

4. 您有跟朋友或其他家人談論子女服用的事嗎？ 

 ______________________________________________________________________  
 ______________________________________________________________________  
 ______________________________________________________________________  

5. 您採取了什麽行動以防止或減少子女的服用？ 

 ______________________________________________________________________  
 ______________________________________________________________________  
 ______________________________________________________________________  
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工工作作紙紙##1111::  有有關關服服用用酒酒精精或或  
其其他他藥藥物物的的家家規規  

 

學生姓名/學號（可不填寫）： ___________  日期：  

1. 研究顯示，在制定家規時，若子女有份參與，對大家都有好處。您有制定服用或不準

服用酒精及其他藥物的家規嗎？如有，請將情況寫於以下空行上，向我們介紹好嗎。 
______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

2. 如需舉行家庭會議以制定有關服用酒精或藥物的具體規定，您會邀請誰參加？請在以

下空位上，將自己大家庭的成員（例如：祖父母、叔嬸）、鄰居、朋友、牧師或拉比、輔

導員，或任何您認為對自己家庭生活有幫助和能提供支持的人士的名字列出。 
____________________________________ ____________________________________ 

____________________________________ ____________________________________ 

____________________________________ ____________________________________ 

____________________________________ ____________________________________ 

____________________________________ ____________________________________ 

3. 如您需舉行家庭會議以制定這些家規，請問什麽時間和什麽地點最為合適。請列出具

體日期、時間和地點。請先行找出一處不受打擾或不會令人分心的地方，然後定出日期及

時間。您能否今天就作出舉行會議的承諾嗎？ 

日期： ___________________________________________________________  
時間： ___________________________________________________________  
地點： ___________________________________________________________  
(資料取材自：Walking the Talk: A Program about Alcohol, Tobacco and Other Drug Use and Non-Use – A 
Participant Manual. Developed by the Center for Substance Abuse Prevention, Rockville, MD 2001) 



 

 Center for Applied Research Solutions ~ www.cars-rp.org 
© 2006: To be used with permission only by those trained in the CARS Brief Intervention Program.  

工工作作紙紙##1122::  
家家長長//監監護護人人問問卷卷 

學生姓名/學號（可不填寫）： ___________  日期：  
 

以下各題與您子女有關。請在各題適當的空格上打鉤，以表示您的意見（同

意或不同意）。您的答案會絕對保密。 
 

 
十分不

同意 不同意 同意 十分同

意 

身為家長/監護人，本人十分關心子女服用酒精及其

他藥物的行為。      

本人很想子女接受相關幫助。     

本人很想子女戒掉服用酒精及其他藥物的行為。     

本人很想子女減少服用酒精及其他藥物。     

身為家長/監護人，本人願意採取一切必要行動，以

停止子女服用酒精及其他藥物的行為。     

本人認為子女確有服用酒精及其他藥物的問題。     

子女服用酒精及其他藥物的行為不過是“典型青少

年行為”問題。     

本人認為，子女偶爾服用酒精及其他藥物是可以接

受的。     

本人曾嘗試幫助子女改變服用酒精及其他藥物的行

為，但不奏效。     

本人認為，子女不需幫助便能改變自己服用酒精及

其他藥物的行為。     

本人會抽時間幫助子女解決服用酒精及其他藥物的

問題。     
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講義 



 
 短暫介入：幫助青少年停止濫用酒精及藥物的方法  講義 1 
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不同階段改變的特徵—成功介入的含義 
 

階段 過程 介入 
懵懂期 

當事人不認為自己有問題或不想

改變，不管有什麽不良後果。 
 

在這階段，當事人會抗拒任何有

關“戒除”的解釋。但是，有關

危險以及如何避免或減少危險的

資訊，當事人可能會接受（減少

害處）。 

懵懂期的主要目的是建立融洽關

係。當事人可能會探討當前問題與

繼續服用所帶來不良後果的關係。 

深思期  
當事人開始認識到服用的後果，

於是開始對自己的行為作出評

估，並考慮（但仍未承諾）作出

改變。 

在這階段， 當事人因承受代價的

問題而對繼續服用行為開始有些

微改變。一般人雖因服用問題而

遭遇某些後果，但往往猶豫不

決，很難下定決心去改變自己的

行為。 

這段時期的目的是令當事人考慮作

出改變，並探討猶豫不決的原因，

包括檢討繼續服用酒精或其他藥物

的利弊。 

準備期  
當事人決心希望改變自己服用酒

精或其他藥物的行為，遂開始作

出準備。  

在這階段，改變開始發生。當事

人認為改變是值得的，故承諾會

改變自己的行為。  

這段時期的目的是對當事人的決定

提供支持，往往涉及制定計劃、定

出目標及找出策略等步驟。  

行動期 
當事人改變行為，戒除或削減服

用酒精或其他藥物。 

當事人採取行動去改變自己的行

為，通常涉及某種形式的支援系

統或輔導。由於對過去的經驗仍

念念不忘，當事人在這階段有故

態復萌的可能。 

在這過渡時期，必需制定具體的個

別行動計劃，找出一切支援辦法、

資源及策略，以支持當事人停止或

削減服用酒精或其他藥物的決心。 

維持期 
當事人保持維持削減或不服用酒

精或其他藥物的行為。 

在這階段，當事人通常已找到替

代活動，以保持不服用酒精或其

他藥物。改變行為若能維持六個

月或以上，則算很大進步。 

防止故態復萌是這階段的主要目

標。所以應鼓勵當事人探討及談論

減少或停止服用酒精或其他藥物的

益處。 
故態復萌期 

當事人恢復或增加服用酒精或其

他藥物。 

當事人在這階段可能會故態復萌

或跌進重新服用的網羅。在整個

進程中，故態復萌是常見現象，

實屬正常。 

需要強調一個事實：在這階段中，

故態復萌是整個過程的一個正常現

象。但我們需要審察誘因是什麽，

並找出更佳方法，以作將來處理之

用。 
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短短暫暫介介入入原原則則  

  
• 這是個關於你和為你而制定的計劃。 

• 這計劃的目的是幫助你探索在日常生活中更好的

做事方法。  

• 改變行動與否，決定人只有一個，就是你自己。 

• 一旦作出決定改變，只有你才有足夠力量去付諸

實行。 

• 我並非要在這裡促使你作出改變。 

• 我在這裡目的是幫助你探索作出改變的可能性。  

• 幫助你探討，自己究竟是否真的希望作出改變…
若真的話，會作出什麽改變，並如何達成改變。  
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誘誘因因與與渴渴望望  
 
姓名/學號（可不填寫）： ________________  日期：  
 

渴望 
強烈的感覺和慾望，覺得非要服用不可，否則會感到不舒

服。 
 

誘因 
 看見別人服用 
 與自己一同服用的朋友見面 
 處於自己通常服用的環境 
 有以下感覺： 

 無聊 

 挫折 

 興奮 

 焦慮 

 抑鬱 

 看到酒精或藥物 

 聽到某些音樂 

 感到孤單 

 與一同服用的朋友在一起 

 因為是週末時間 

 因為聞到某些味道 

 做某些活動（打球、跟朋友一起玩） 

 不舒服或情緒緊張 

 看見電視廣告 

 __________________________________ 
 __________________________________ 
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誘誘因因與與渴渴望望  
  （（第第二二部部份份））  

 

姓名/學號（可不填寫）： ___________  日期：  

1. 你現在站於廚房內，目睹家長/監護人從冰箱取出一罐啤酒。若在過去，你會偷

偷的拿一罐喝，可現在你不想去拿。  

你會做什麽去代替拿啤酒喝呢？ 
  _______________________________________________________________  
  _______________________________________________________________  

  _______________________________________________________________  

2. 你與朋友參加派對，期間有人遞給你一支大麻香煙/含有大麻的雪茄/一個吸食

大麻用的煙斗，但你當時不想吸食。  

你會做什麽去代替吸食大麻呢？ 
  _______________________________________________________________  
  _______________________________________________________________  

  _______________________________________________________________  

3. 你遇到不如意的一天。測驗不合格啦，被最要好的朋友責駡啦，故感到很灰

心。  

你會做什麽去代替吸食大麻以去除灰心呢？ 
  _______________________________________________________________  
  _______________________________________________________________  

  _______________________________________________________________  

4. 明天你要在全校面前作出盛大表演，故感到很緊張，難以入睡。  

你會做什麽去代替服用酒精或其他藥物以幫助自己鬆弛呢？ 
  _______________________________________________________________  

  _______________________________________________________________  

  _______________________________________________________________  
(資料採自 National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism. US Dept. of Health and Human Services, 1999. 
Cognitive Behavioral Coping Skills Therapy Manual) 
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不不喝喝酒酒或或不不服服用用藥藥物物的的好好處處  
 

姓名/學號（可不填寫）： ___________  日期：  
 

 能思想更清楚。 

 與家人關係更好。 

 身體感覺更佳。 

 省錢。 

 不需再隱瞞服用的行為。 

 不需說謊假裝。 

 有更多時間做自己喜愛的事和體育活動。 

 更能控制自己的情緒和情感。 

 不需早一晚為自己是否出了洋相的事而擔心。 

 不致醒後懷疑自己昨晚做了什麽事。 

 不再有醉酒或服用藥物所帶來難受的頭痛或失魂落魄的心境。 

 感覺心安理得，因為已成功作出一些生活改變。 

 大大減少為自己的所作所為而感到遺憾。 

 感覺更舒服，因為不致令家長/監護人像從前那般憂心。 

 睡得更好。 

 能夠計劃未來。 

 能夠作出和信守承諾。 

 感覺更好。 

 ______________________________________ 

 ______________________________________ 

 ______________________________________ 
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如如何何避避免免““服服用用””的的場場合合  

  

• 完全避免有“服用”潛在性的場合。若將會有服用酒精

或藥物的情況出現，不要前往。 

• 結伴同往 – 與自己可靠和承諾不服用的朋友一道前

往。 

• 以健康為由作推辭，例如：“我有哮喘病，不宜吸

煙。” 

• 解釋說，自己父母很嚴，每逢回家必詳細查問 – 你不

想從此被禁止不能與朋友到外面去玩！ 

• 改變話題，談論其他事情。 

• 走開不理那人。 

• 坦誠相告，表明自己不喜歡做。你可以解釋說：“這不

是我個人的事”或“我正嘗試減少服用”等等。 
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五五步步計計劃劃  
  

面對抉擇時… 
 

 
1. 停下來想想問題！ 

2. 有其他代替的方法嗎？  

(列出至少 3 個) 

A. _____________________________________________  

B. _____________________________________________  

C. _____________________________________________  

3. 選擇一個 

4. 付諸實行！ 

5. 效果如何？ 

  
  
* 資料採自 Bloom’s Taxonomy. Referred to as the ‘Five Step Plan’ 。 
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管理負面情緒和抑鬱症  
  

採用 3A 法 

注注意意（（AAwwaarree））：：  

注意抑鬱症的症狀。 

回回應應（（AAnnsswweerr））::  

挑戰負面情緒和抑鬱的背後原因。 

行行動動：：（（AAcctt  DDiiffffeerreennttllyy））  

多做積極的事 – 做自己感到開心的事。為所採取的積極步

驟獎勵自己。 
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與與子子女女談談論論酒酒精精//藥藥物物的的  
六六個個步步驟驟  

步驟 1 – “我關心” 
告訴子女自己的關心。設法與子女建立緊密關係，以幫助減輕子女潛在的防禦性。例子：

“我關心你，不想你受傷。” 

步驟 2 – “我看見” 
告訴子女，他/她做了何事以致引起你的關注。根據自己所目睹或發現的，只講出事實，

不表示意見。例子：“昨晚你回家時，比平常晚了三個小時，並且散發出一身酒氣。”  

步驟 3 – “我覺得” 
告訴子女你對所發現行為的感覺。記住不要作出任何責駡。例子：“我很擔心你會受傷
害。” 

步驟 4 – “我聆聽” 
這是其中一個最重要的步驟。你需要聆聽子女講述自己服用藥物或喝酒的行為。有些年輕

人這時可能什麽也不說，但給他們機會講講，總有幫助。你子女可能還未準備好要說話，

但你可以告訴子女，你可以在另一個時間聆聽他們講話。 

步驟 5 – “我希望” 
聽完子女講述後，你需要告訴子女你希望他們接著要怎麼做。例子：“我不希望你再服用
藥物。”你強調，若問題沒有好轉，你“希望”子女繼續看治療師。 

步驟 6 – “我將會” 
在這最後步驟，告訴子女自己會做什麽或不會做什麽去幫助他/她解決問題。年輕人選擇

討論問題時，有些家長會單單選擇聆聽，有些家長則會選擇約見化學健康輔導員。你最初

聽到子女服用酒精或其他藥物的那一刻，可能感到十分震驚，故你需待心情平伏下來後，

找一處不受打擾的地方跟子女談話，那才最合宜。跟子女談話時，子女不宜仍受酒精或藥

物的影響。若問題持續不改，則鼓勵子女約見治療師。  
 


