辨識物質使用的高危險情境
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· 認識高危險情境

不論是酒癮、煙癮、合法或非法藥物的上癮者，都會在一段時間中出現很想很想再度喝酒、抽菸或是使用非法藥物的渴求感受，不過渴求感受很少憑空出現。
會誘使渴求出現的情境，我們稱之為高危險情境，包括：
(1) 當你想到過去用藥的愉快感受
(2) 看到、聽到、聞到朋友用藥時
(3) 看到毒品本身
(4) 當經過過去用藥或買藥的場所時
(5) 遇到不如意的事情、心情不好時
(6) 朋友邀請時
    每個人的高危險情境都不同，當你可能遇到上述這些情況時，就要提醒自己要小心因應，避免再度掉入用藥/吸毒的情境中。因為想要用藥的渴求感受是種動機，也是種情緒狀態，來的相當衝動，很可能在你還沒意識到自己的想法時，你已走向藥頭買了「抽一口」了。
· 高危險情境出現時，該如何控制對藥物的慾望？
    大部分人都有面臨高危險情境的機會，比如說：天氣熱、走到便利商店想買一瓶冷飲，走進冰櫃看著裡頭的礦泉水、汽水、茶飲，正在考慮要挑選哪一種時，瞥見隔壁櫃各式各樣的啤酒罐，一時回想起一口喝下冰涼啤酒的口感，頓時感覺喉嚨癢癢的、心也癢癢的，於是存於腦海中的啤酒渴望像浪潮一樣吞噬而來。
    這時候，請記住，我們迫切想喝酒(抽菸、用藥)的感受，並不代表身體急需此項物質，而是大腦「剛好」懷念起過去的美好經驗；而沒喝到酒、抽到煙、或用到藥都不會讓我們出現任何不適—雖然當時可能會出現「再不喝一口、再不抽一口、再吃不到我就活不下去了」的念頭，但是若堅持不再碰酒、碰菸、碰毒，一段時間之後(約15~30分鐘後)，這樣的念頭就像浪潮一樣退了，恭喜你，此時你又向物質(酒、菸、毒品)再一次說「不」了。







