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ปฏิทินบันทึกการดื่มสุรา 

(TIMELINE FOLLOWBACK CALENDAR: 2014) 

 
1 ด่ืมมาตรฐานหมายถึง 

 
เบียร ์5  ดีกร ี1 กระป๋อง  
(330 มล.) หรือเบียร ์1/2 
ขวด    

เหล้าขาว 40 ดีกร ี(32 มล.) 
(1 เป็ก/ตอง/ก๊ง = 50 มล.= 1.5 ดื่ม) 
  

เหล้าส ี30-40 ดีกรี  
= 2 ฝาใหญ่ = 30 มล.  

ไวน ์12 ดีกร ี(100 มล.) หรือ 
1 แก้ว (100 มล.)             

 
เติมคําในช่องว่างให้สมบูรณ์ 

 

วันที่เริม่บนัทึก (วันที่ 1): ……………………………… วันที่ส้ินสุดการบนัทึก (เมื่อวานนี้)................................. 
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คําแนะนําการใช้ปฏิทินบันทึกการด่ืมสุรา 

 

ปฏิทินน้ีใช้บันทึกข้อมูลการดืม่สุราของท่านในช่วง............วันที่ผ่านมา กรุณาเขียนข้อมูลการดื่มสุรา
ของท่านตามความเป็นจริงเท่าที่ท่านจะจําได้ ดังน้ี 

1. ส่ิงที่ท่านต้องบันทึก 

บันทึกชนิดของสุรา (เครื่องดื่มแอลกอฮอล์) และปริมาณที่ดื่มในแต่ละวัน 
วันที่ท่านไม่ดื่มสุรา ให้เขียน  0  ลงในช่องวันน้ัน 
วันที่ท่านดื่มสุรา ให้เขียนชนิดของเครื่องดื่ม และปริมาณการดื่ม (กระป๋อง/เป็ก/ตอง/ก๊ง/แก้ว/

ขวด) ทั้งหมดลงในช่องวันน้ัน โดยใช้ “ปริมาณการด่ืมมาตรฐาน” เป็นแนวทางการสรุปปริมาณการด่ืม
ของแต่ละวัน  เช่น  เบียร์ 6 กระป๋อง  

เบียร์ 2 กระป๋อง และเหล้าขาว 2 ตอง 
       ควรบันทึกวันต่อวัน แม้ว่าในวันน้ันท่านไม่ได้ดื่มสุราก็ตาม 

 
2. บันทึกตามความเป็นจริงให้ได้มากที่สุด 

ท่านอาจจะไม่สามารถจําพฤติกรรมการด่ืมสุราของท่านในช่วงที่ผ่านมาได้ท้ังหมด แต่ขอให้
ประมาณการให้ได้ว่าท่านดื่มบ่อยแค่ไหน ดื่มมากน้อยแค่ไหน และแบบแผนการดื่มของท่านเป็น
อย่างไร ในช่วง..........วันที่ผ่านมา  
 

3. คําแนะนําที่เป็นประโยชน์ 

3.1 ถ้ามีสมุดบันทึกการนัดหมาย ควรนํามาใช้บันทึกเตือนความจําเกี่ยวกับการดื่มสุราของท่าน 
3.2 ควรทําเครื่องหมายลงในปฏิทินที่เป็นวันหยุดตามเทศกาล วันหยุดส่วนตัว หรือวันที่มี

เหตุการณ์พิเศษ เช่น วันคล้ายวันเกิด หรืองานเลี้ยงสังสรรค์ต่างๆ เพื่อช่วยเตือนความจําเกี่ยวกับการดื่ม
สุราของท่านในวันดังกล่าว 

3.3 ถ้าท่านมีรูปแบบการดื่มปกติของตนเอง ท่านสามารถนํามาบันทึกลงในปฏิทินนี้ได้                                  
เช่น  ท่านมักจะดื่มทุกวันหยุดสุดสัปดาห์ หรือ ดื่มเฉพาะวันจันทร์ถึงศุกร์ หรือดื่มมากในช่วงฤดูร้อน หรือ
ดื่มมากในช่วงที่มีการเดินทาง หรือดื่มทุกวันพุธหลังจากเล่นกีฬา เป็นต้น 

 
   4. บันทึกข้อมูลในปฏิทินให้สมบูรณ์ 

4.1 บันทึกจํานวนการดื่มมาตรฐานในแต่ละวัน 
4.2 ช่วงเวลาที่ต้องบันทึกในปฏิทินนี้คือเริ่มจากวันที่....................ถึงวันที่......................... 
4.3 การประมาณการด่ืมสุราของท่าน ขอให้ยึดตามความเป็นจริงให้มากที่สุดเท่าที่จะทําได้ 
4.4 โปรดตรวจสอบความสมบูรณ์ของการบันทึกในแต่ละวันให้ครบถ้วนก่อนส่ง                            
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