預防再度吸食的技巧
   想戒癮成功，需要更多自我提醒與警覺的技巧，我們蒐集、分析了很多成功戒癮者所使用的技巧，希望也能幫助有心戒癮的人，成功踏上戒癮的道路。
避免徘徊在容易再犯的情境中
再犯或復吸不會無預警的發生，也不會迅速的發生。但是，當我們從正常的日常生活漸漸的走回到再犯或復吸的過程，卻不容易捉摸，我們也經常否認，認為「我現在的生活還算正常，不會怎麼樣…」。因此，我們對於再犯，常常認定是不小心或者是突然發生的。在這一點上，我們要認識，從不再吸毒，開始回到與毒品相關的情境，這種過程可能是緩慢的，緩慢到甚至你自己也感覺不出來，但是，一旦真的有了開始再吸的事實，生活的下墜是很快的，快到難以防備！
記得要阻斷這樣的過程

在戒除毒癮期間，我們必須明白，自己可以做什麼事來使自己不吸毒。我們可以白紙黑字的一一寫出來，明確提醒自己，因此這些處理方式必須是清楚的、可看到的或者是可以被測量的。而就是這些活動就是穩定我們自己的界繩，避免在不經意的情形之下，超出界線，使自己晃到再度吸食的可能之中。

保持忙碌，最好是有固定工作
試著學習排定活動，和把自己的生活弄得比較有規律性，是一件很重要的事情。
為何要保持忙碌是有原因的：因為通常再度吸食開始於人們無事可做和沒有地方可去。你腦內的毒蟲就會開始勾起你的回憶，想著過去使用的情形。這些想法便開始形成與醞釀了吸毒的慾望，所以，保持忙碌，最好是有固定工作，不但讓自己沒有時間胡思亂想，也會帶來生活的成就感，想想看！活了一輩子，就要憑著自己的勞力養活自己或者自己的親人，是一件多麼值得慶幸的事情！
完全的禁絕
◎您曾經發現自己說過下列的話嗎？

—我的問題是使用安非他命。喝酒或吸其他毒品並不會造成我的問題。

—我只是選擇性的喝酒，我不會讓自己失去控制。

—我不在乎喝酒這件事，而且我只有在社交活動中喝酒。

當您開始戒除毒癮時，治療者常常會同時要求您一併停止使用其它成癮物質，包括喝酒。因為基於許多理由，對於在復原期中的人們，完全的禁絕所有成癮物質對我們是否能成功有極大的影響力：

一、很多研究指出，喝酒的人復發機率是完全禁絕者的8倍。使用其他毒品而致使復發的機率是完全禁絕者的3倍。藉由完全的禁絕，您可以大大的降低復發的機會。

二、喝酒的地方和喝酒的人，這些地方和人，就是使用毒品非常強的導火線。

三、當您正在學習處理停止使用毒品的問題時，如果您使用其它毒品或喝酒來麻痺這個不舒適，則這個物質也會對您的復原造成傷害。有二個理由；第一，因為這樣會阻礙您用清楚的頭腦去面對成癮的問題。第二，如果您不是真的決心要脫離吸毒的生活，喝酒或轉換毒品的依賴，終究可能導致您的戒毒問題，一波未平，一波又起。
◎您腦中的毒蟲是否曾經有個聲音：只再用一次或只使用一點點，沒有問題啦？
您曾說過下列的話嗎？

—我已經能夠克制自己了。我在任何時候都能隨時喊停就停。

—我已學到教訓了。所以以後我只會少量使用，並且很久才會用一次。

—這種毒品不是我的問題-別種才是。所以我可以用這種毒品而且不會復發。

即便已停止吸食多年，再度吸食的理由仍會在人們的腦海中發生。人們可能決定停止使用毒品，但人們的頭腦因為仍在復原中和仍然會感到須要毒品。於是人們腦內的毒蟲會去捏造一個藉口，讓在復原中的人，身處於一個足夠引起復發情況的邊緣。此時，意外就可能會發生。您可能記得有一次，在您一方面不想吸毒時，卻又去找了一個理由讓自己吸毒，在您瞭解那只是一個藉口之前，您已經再次上癮了。

面對毒品時，你應該是用智慧去處理而不是意志力
在戒除毒癮初期者，常有的一些錯誤想法：

—『我可以身處於毒品和酒精的環境中。因為我確定我不會想再去使用，一旦我下了決心，我就是強到毒品放在我面前，我都可以拒絕的掉。』

—『我想我一直表現的很好，現在是去測試我自己的時候；我要看看可不可以與正在使用的朋友在一起，而不受影響；我想吸不吸毒與意志力是有很大的關係的。』

—『我可以喝一小杯酒但不使用毒品，因為我從未有過酒精的問題。』

成功戒癮的人用智慧來維持成果。他們知道不去喝酒或不吸毒的關鍵是在於讓他們懂得遠離那些可能使用的情況。如果你正與有吸毒或喝酒的朋友見面與在毒品可能出現的環境，你使用毒品的機會就遠大於如果你不出現在那些環境之中。這是再簡單不過道理，聰明的人保持禁絕就是利用避免身處於導火線或再度吸食情況之中。

管理生活

維持毒品依賴的生活形態須花費大量的時間和金錢。依賴毒品的人不會去注意他們每日應盡的責任。當戒癮歷程開始時，這些長期被忽略的責任就會被喚醒。有時候一件事情還沒處理好，另一件事情又出現，您會發現您只能在那邊不斷的想該怎麼把這些事情處理好。每天花許多時間去應付那麼多的責任，常常也是令人洩氣、感到挫折的。因此，如果您還沒有學習好妥善管理日常生活，也是一個影響您復吸的因素。

管理錢財
開始控制您的財務，也是重新掌控您生活的一個指標。當人們開始對毒品產生依賴，失去控制的生活形態中，通常影響最大的就是他們的財務，您可以學習好好管理自己的錢財，也可以選擇請您親密可以依賴的人，幫您管理錢財，讓您沒有動心去吸毒的本錢。

情緒的觸發因素
情緒的狀態與毒品的使用常會有所關連，情緒可能引起毒品的使用。在戒癮中的人們如果能避免寂寞、生氣、無聊的情緒，就能避免再度吸食的可能。這些情緒的觸發，對他們而言，應是扮演警告或『紅燈』的角色。

常見負面情緒的觸發如下：

寂寞：當我們成癮了之後，可能毒品會漸漸滲透進我們的工作、同事、休閒活動與交往的朋友中，形成一個很穩定的關係，因此如果要一個人完全禁絕毒品，第一個難已放棄的就是朋友和活動。因此一旦決定要遠離舊有的環境，人們便開始覺得很寂寞，因為可能原本沒有吸毒的朋友或家庭，也不會那麼快的接納自己。因此，在戒癮中的學員們，會在這樣的情境下，倍感寂寞。這種寂寞的感覺會令人們回去使用毒品。

生氣：在戒癮過程的初期，因為生理戒斷仍不穩定，因此情緒的穩定度也會跟著不穩定，甚至會導致無可遏止的生氣或憤怒，這個憤怒會變成即時的導火線。一個人在那時的狀況與毒品的使用會只剩下幾步之遙。一旦再次吸毒，要回到最初的穩定就又得要花一段很長的旅程。

感覺貧乏：維持禁絕是一個真實的、可以看得到的成就。通常在戒癮中的人們，如果能達到這個目的，可以使自己心中感覺很好，並對已經達成的部分感到驕傲。但有的人在復原中的過程中認為，所謂的戒癮是要他們必須放棄原本快樂的時間和開心的事。而戒癮就像是坐牢，必須去忍耐許多事情。這種人將他的生活過得相當枯燥乏味，沒什麼感覺，但這是不對的！顛倒了戒癮的真實狀況，如果有這個錯誤的感覺，認為使用毒品其實沒那麼壞，而戒癮反而把生活弄得更糟。那麼，這種顛倒的情形很快就會導致一個人再度復發吸毒。

生病成為復發理由
請別忽略「生病」可以是個再度吸食的可怕理由。當您生病時，原本規律生活中會多出很多時間，您也必須為您的病痛作一些生活上的改變。您會待在家不去上班；您會睡得比一般時間長。您可能感覺要多溺愛自己一點（例如：『我生病了，所以放鬆，享受一下應該無所謂』，『我感覺不好-我應該可以多吃一些東西來滿足我的口慾』）因為人們認為生病是意料以外的事情，所以休息一下、放鬆一下，應該是沒問題的。其實這些想法不一定是錯的，但是您必須要小心，提醒自己，當您在休息的時侯，不能讓生病成為您再度使用毒品的藉口。（例如：治療產生的痛苦很難熬，我可以使用一些毒品來降低病痛）
照顧你自己
使用毒品的人通常不會照顧他們自己，健康和個人的外貌比起使用毒品較不重要。不在乎、不疼惜、不關心自己是失去自我尊重的主要因素。失去自我尊重也代表失去自我的價值和重要性。
在戒癮中的人們，須要去認清他們自己的價值。每個人都值得被尊重與有其價值，在戒癮歷程中，自己的健康和外貌變得越來越重要。照顧自己就是您重新開始喜歡並且尊重您自己的一部分。

交新朋友
「能結交新朋友、知心的朋友對任何人而言，都是一種福氣。我們可以完全的去相信一個人，也能被人所瞭解，不管是我們最好還是最壞的部分，都有人可以跟我們分享與包容。」

人際關係在戒癮過程中十分重要。朋友和家人可以提供支持與資訊來幫助我們去瞭解我們是誰。但您必須知道，這樣的關係必須是正向的，是遠離毒品的。

修復關係
使用毒品的人，最後總會因毒品而使家人及朋友受到傷害。使用毒品的人往往不能夠照顧自己，當然更不能夠好好照顧他人。

在您戒除毒癮的過程中有一件事情，應該好好的想想：誰是您曾經傷害過的人。您也應該想想，是否應該去做些什麼事來修復彼此的關係。對您而言，這是很重要的。

改變生活習慣
許多毒品使用者開始戒除毒癮時，都以為只要停止使用某種毒品，他們並未企圖去改變他們整個生活。然而要完全的戒除毒癮也必須在生活中做整體的改變。否則，在毒品的問題上，只能治標，不能治本；在戒癮的過程中試著改變原本生活中的一些不好習性，將有助於我們重新控制我們的生活。

吸毒的原因

請檢查一下，在您周遭還有沒有這些條件存在，如果有，就表現您仍然有再吸的高度危險，請發揮您的智慧，把這些原因去除掉吧，沒有吸毒的原因，當然沒有吸毒的結果，沒有吸毒的結果，您的人生才會是彩色的。
1.我還是常去容易吸毒的地方，例如：啤酒屋、PUB、BAR、舞廳、夜店、賭場、MTV、KTV、卡拉OK、溜冰場、撞球場、泡沫紅茶店、網路、汽車旅館   

2.家裡有人吸毒，家人不太管我，我跟家人常常起衝突、不太說話，也經常住在外面，不想回家
3.我的朋友有人吸毒，他們不排斥吸毒，甚至鼓勵吸毒，認為大家一起吸才夠朋友
4.我想做什麼就做什麼，在我身邊並沒有關心我的家人、師長或朋友
5.我的工作不固定，甚至已經很久沒收入，只能靠著跟親朋好友借錢過日子

6.我打從心裡，還是認為吸毒：
a.很刺激
b.很提神
c.可以消愁解憂、逃避壓力與挫折
d.可以及時行樂
e.不用很不舒服

f.試試功力，偶而用一下沒關係
  g.朋友在一起就是要同樂，不用就不是朋友
不吸毒的原因

請想想看，在您的周遭，有沒有這些條件存在，存在得越多，表示您戒毒成功的機會越大，如果有些條件是不存在的，請發揮您的智慧，快把條件建立起來，條件越鞏固，您的人生才會越美麗。
1.越來越喜歡這個世界，並樂於助人
2.每天都有奮鬥的目標，而且隨時在進步
3.不但不怕有挑戰跟壓力，而且喜歡接受挑戰，感覺能夠突破挑戰的人生才有成就感
4.能夠甘於寂寞，不會排斥薪水少，無聊的工作

5.生活正常，不去不該去的地方，見不該見的人

6.我現在的朋友都是不用毒品、反對毒品的人
7.我的家人很愛我，我應該珍惜
8.知道以前的自己很笨，很喜歡現在不吸毒的自己

9.就算別人知道我以前吸毒，恥笑我，排斥我，我也能用還債的心去面對，告訴自己，我從現在起，就要讓別人刮目相看

不吸毒的好處

您知道不吸毒到底有那些好處嗎？牢牢記住這些好處！而且，再想想還有沒有其他好處，您知道的好處越多，就會有更堅定的戒毒決心。
1.不用躲警察，不怕被抓

2.可以和家人好好相處

3.走路有風(可以光明正大)

4.每天心情平靜，不怕被別人出賣

5.可以省下很多錢，做其他想做的事

6.親朋好友人不會躲著我們，讓我們沒尊嚴
7.不會辜負家人的期待，有美好的前程

吸毒的壞處

您知道吸毒到底有那些壞處嗎？牢牢記住這些壞處！而且，再想想還有沒有其他壞處，您知道的壞處越多，就會有更堅定的戒毒決心。

1.很花錢
2.會上癮
3.會讓人精疲力竭
4.是一種壞習慣
5.只是暫時逃避，不能解決問題
6.讓人變得不理性，無理取鬧
7.會讓人身體變差、非常不舒服
8.人變笨

9.家人不諒解，妻離子散

10.會被抓來關、關不完

11.傾家盪產

12.身敗名裂，朋友跑光光

13.社會排斥，人生很黑暗

14.變成短命鬼

停止慾望的念頭
慾望的導火線可以是人、地方、事情、感覺或時間，或是這些因素的組合。它會引起您再次使用的慾望。例如之前的毒友、酒店、挫折感、生活壓力…
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只要引燃了導火線，吸食毒品的想法，就會伴隨著導火線，讓您直驅吸毒的陷阱。這個「導火線－想法－渴望－使用」的循環感覺上是令人無法抵抗，但事實上我們可以在真正使用之前，任何一個時刻中斷這個循環。

「停止慾望」的過程在戒癮治療中是非常重要的。

最好的方式是使用下列方法：
一、認清導火線（誘使因素）。
二、避免去引燃導火線。
三、用跟以往不同的方式去對付導火線，例如：轉念，以前不跟朋友出門被罵會覺得「沒面子」而生氣，現在被罵，會覺得是「被關心」而感到幸福。

記住！即使您已經決定停止吸食毒品，但導火線仍會影響您的頭腦和促成您的慾望。您一定要有堅定的戒毒意圖，用行動來改變，才能使您遠離可能的導火線。
中斷想法（念頭）的技術
一個新的組合

從治療開始，我們便試著要去建立自己如何中止「導火線－想法－渴望－使用」這樣的組合方式。中斷想法提供了一個可以粉碎這種組合的方法。




      中斷念頭→轉念→不使用→展開新生活



       ↗

導火線→念頭→(選擇)



       ↘



          持續保有這個念頭→渴望→使用→回到混亂生活
當然，這個過程剛開始不是自動發生的。您必須下決定去選擇走哪條路？是選擇持續的念頭回到從前混亂的生活？還是選擇中斷這些念頭，轉向其他的事物，重新展開新生活。
請牢記!!「當您決定了要讓您的想法停留在想要吸毒的慾望上，您就是做了一個決定：要讓自己做一個永遠抬不起頭來的人。」 
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