戒癮過程常見的挑戰
根據醫學研究，毒品成癮將造成腦部功能及結構的重大改變，這個改變會讓成癮者無法控制毒品的再度使用，而且，即便是已經停止使用一段時間，也會因生活環境中的細微線索，例如：看到過去吸毒時的景物、遭受生活上壓力，而再度激起使用毒品的渴望，所以，毒品成癮，在本質上是一種極易復發的慢性疾病，一旦吸毒，就必須耗費一輩子的時間，來進行生理、心理以及社會等各方面的復健工作，目前醫界還沒有找到立竿見影的戒毒良方，想戒除毒癮，除了靠藥物的幫助以外，必須老老實實從心理以及人際關係、社會環境等等的環節，去消除吸毒的誘因，以及鞏固戒毒的動機。
我們發現，在戒癮的歷程中，有幾個常見的阻擾因素，會促使戒癮者回頭或者是不經意的接觸到毒品。或許，在您以前試著戒癮的過程中，就曾經有這樣的經驗，現在讓我們提供幾個可能的、新的因應方式，讓您參考，如果您願意練習一下，或者在您心裡重複的想像練習，對您挑戰戒癮這件事，將會是一大助力。

	挑戰
	新的認知

	使用毒品只是花我自己的錢，傷害自己，不關其他人的事，為何要改變呢?
	毒品的花費很大，又會讓人產生依賴性，無法自主，將來一定會為了滿足毒癮，不顧一切的找錢，在這種永無止盡的滿足與追尋當中，不但傷害自己，很快就會傷透親朋好友的心，難道一定要讓自己變成一個為了毒品，而眾叛親離的人？如果沒錢吸毒，去偷去搶，能不被抓到嗎？所以，吸毒不只是花錢的事，也是損害尊嚴跟親情的事，一定要立刻做出永遠不吸毒的決定，做個有家人、有朋友、有尊嚴的人。

	這次使用只是意外，我已經好幾年不碰毒品了，我可以控制自己，戒癮成功了!
	戒癮的過程是一輩子的，不論遠離毒品多久，只要一旦再度吸食，就代表使用毒品的問題，仍然沒有解決，不能自欺欺人，再想想看，以前為什麼能堅持這麼久不吸毒，把不吸毒的條件，重新找回來，而且要快，否則，很快就會回到過去無法自拔的生活了。

	雖然我仍繼續跟毒品圈的舊朋友交往，或交往的朋友中，有使用毒品的習慣。雖然我並不是因為想要用毒品才跟他們交往！
	「只要處於有病菌的環境中，遲早都會被感染！」，同樣的道理，繼續跟有使用毒品的朋友交往，已經讓自己處於再度吸食的高危險之中。

所以：

1.趕快離開，而且要勇於嘗試去投入新的人際交往活動，結交新朋友，人生才有新的機會。

2.如果沒有好的嗜好，那就趕快去培養新的嗜好，最好是加入這個嗜好的團體活動，讓自己忙一點，這樣才可以增加和沒有成癮的人交往的機會。

3.心動更需要行動，趕快下手規劃，計劃越仔細，越可能成功，請現在就立刻行動，去思考，去找資料，去詢問，有什麼事是自己有興趣做的，並且馬上去做。

	最近情緒變得容易憤怒、焦燥：常常因為一些小事情而生氣感覺上，好像諸事不順，整個人都快爆炸了，但又找不到人說，或根本不想找人談。
	比較容易生氣，情緒有波動，是戒癮歷程中的自然現象，記得提醒自己，你頭腦神經化學平衡正處於康復中，強烈以及不可預知的情緒是自然復原的一部分，不要擔心，找一些可以放輕鬆的事做，所有的困擾都會因為自己的冷靜而自然退去。

	其他的家人，仍在使用毒品，只要想吸，家裡隨時都有毒品可以使用，只是我已經決定不再使用毒品了。
	這是再危險不過的事情了，趕快：
1.把家中所有的毒品和酒類清除。

2.堅定要求吸毒者停止吸毒或馬上離開，否則就要報警。

3.如果一直有這樣的問題，考慮搬離家中一陣子，不要再讓吸毒的情境出現在自己面前，否則，自己遲早有一天也會失控。

	我已經停止使用毒品了，但是以前的娛樂，在一起玩的朋友，不去接觸之後，每天都覺得很無聊、好寂寞。
	既然已經決定不用了，就要堅持，正路不一定是一條容易走的路，但一定是條有價值的路。在新的生活模式還沒有建立起來以前，會有無聊、寂寞的感受，是正常的。回想一下，自己在成癮之前，喜歡參加的活動是什麼?試試去找回以前的嗜好跟朋友，不要讓自己獨處，毒品這個魔鬼是很容易乘自己人單勢孤的時候找上門的。

	在朋友的聚會場合，偶而會遇到有使用毒品的朋友，但是礙於情面，很困難拒絕跟他們碰頭。
	在還沒有建立起新的生活模式跟交友圈時，這種情形很難避免，所以，除了要儘快建立新的、好的生活圈外，要先做好以下的功課：

1.事先準備好，遇到吸毒朋友，要怎樣拒絕才不會尷尬。

2.遇到吸毒朋友，有什麼理由可以讓自已趕快離開。
3.再想想看，自己不想馬上離開的原因，是不是自制力又變弱了，吸毒的生活，真的是自己一輩子要過的生活嗎？不管如何，走為上策吧！
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