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สังเขป
ความรูที่ควรมี
หลักพื้นฐานของการชวยใหคนเลิกสูบบุหรี่
การสรางแรงจูงใจในกลุมที่แตกตาง

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ความรูที่ควรมี
พิษภัยของบุหรี่
กฎหมายที่เกี่ยวของ
การเสพติดบุหรี่
วิธีเลิกสูบบุหรี่



เป็นความเสี่ยง
 ครึ่งหนึ่งของผูที่เสพติดบุหรี่แลวเลิกไมได จะปวยและ
เสียชีวิตจากโรคที่เกิดจากการสูบบุหรี่ 

 ผูที่สูบตั้งแตวัยรุนอยางตอเนื่อง ประมาณ 25% จะตาย
กอนวัยอันควรในชวงวยักลางคน และอีก 25% จะตาย
กอนเวลาอนัควรในวัยชรา

 ผูที่ไมเปนโรค โดยเฉลี่ยอายุจะสั้นลง 8 ป แตสุขภาพ
โดยทั่วไปจะทรุดโทรมกอนหนาเสียชีวิต 10 – 20 ป



ทางเดนิ

ของ

ควนับุหรี่



โรค

ทีเ่กดิจากการ

สูบบุหรี่



ผลการวิจัยพบวา
 สารพิษในควันบุหรี่สามารถดูดซึมเขากระแสเลือดไปทั่ว
รางกาย

 การสูบบุหรี่กอใหเกิดความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งที่อวัยวะ   
ตาง ๆ มากกวา 1 แหง 

 การสูบบุหรี่มีความเสี่ยงสูงตอการเกิดมะเร็งกระเพาะอาหาร 
หลอดคอ หลอดอาหาร โดยเฉพาะผูที่ดื่มสุราดวย

 คนสูบบุหรี่มีแนวโนมเกิดแผลในกระเพาะอาหารมากกวา     
คนไมสูบ 4 เทา



นิโคตินทําใหเสนเลือดตีบ
 การสูบบุหรี่ ทําใหเสนเลือดเสื่อมและเกิดการ
ตีบตันเร็วมากกวาคนที่ไมสูบถึง 10-15 ป

 ถาเปนทั้งโรคความดันเลือดสูงและมีไขมันใน
เลือดสูง จะเสี่ยงตอโรคหัวใจถึง 8 เทา ของคน
ทั่วไป

 มีความเสี่ยงตอการเกิดภาวะหัวใจวายจาก
กลามเนื้อหัวใจตายเฉียบพลันมากกวาคนที่ไม
สูบ 10 เทา



ระบบทางเดินหายใจ

เปนหวัดบอย หายชา
หอบหืด
หลอดลมอักเสบเรื้อรัง
ถุงลมปอดโปงพอง



ภาพลักษณ



บุหรี่ทํารายเศรษฐกิจ

สูบวันละ 1 ซอง จะเสียเงินเดือนละ 
1,050 - 1,800 บาท ปละ 12,600 - 
21,600 บาท
คาใชจายในการรักษาพยาบาล
สูญเสียรายไดเมื่อตองขาดงาน



พิษภัยของบุหรี่ตอคนขางเคียง

พ่อ/แม่สูบ 

ลูกในท้องได้รับพษิ



กฎหมายคุมครอง
สุขภาพผูไมสูบบุหรี่



คนสูบ

กลไกการติดยาสูบ
ทางพฤติกรรม

– ความเคยชิน
– ทาทางการสูบยาสูบ

ภาวะจิตใจ/อารมณ/สังคม
– ความเครียด
– ความสุขที่ไดจากการสูบยาสูบ

ทางรางกาย (ติดนิโคติน)

ทางร่างกาย



อาการถอนนิโคติน
– อารมณซึมเศรา
– นอนไมหลับ
– หงุดหงิด ผิดหวัง หรือโกรธเคือง อารมณเสียงาย
– วิตกกังวล
– สมาธิลดลง
– กระวนกระวาย
– หัวใจเตนชาลง
– อยากอาหารมากขึ้นหรือน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น

DSM IV (The Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders 4th edition)



อาการอื่นๆ ที่อาจเกิดขึ้น
ปวดทอง มวนทอง ทองเสีย คลื่นไส
เปนไข ครั่นเนื้อครั่นตัว
ชาปลายมือ
ไอ
ปากเปนแผล

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



เกิดอะไรขึ้นเมื่อหยุดสูบบุหรี่?
2 ชั่วโมงหลังเลิกบุหรี่ นิโคตินถูกขจัดออกจากกระแส
เลือดครึ่งหนึ่ง ทําใหรูสึกหงุดหงิด เครียด ถาอดทน
อาการจะหายไปในระยะเวลา 2-10 วัน ขึ้นอยูกับ
ระดับการเสพติดของแตละคน

8 ชั่วโมงหลังเลิกสูบยาสูบ คารบอนมอนอกไซดถูก
ขจัดออกจากรางกาย ออกซิเจนกลับสูระดับปกติ 
อาจรูสึกมึนศีรษะ งวงนอน อาการจะหายไปเร็วถา
ออกกําลังกาย



2 วันหลังเลิกบุหรี่ ความรูสึกรับรูรสและ
กลิ่นดีขึ้นอยางมาก นิโคตินถูกขจัดออก
หมด

3 สัปดาหหลังเลิกสูบบุหรี่ ปอดทํางานไดดี
ขึ้น ออกกําลังกายไดดีขึ้น  เหนื่อย
นอยลง  รูสึกหายใจโลงขึ้น



2 เดือนหลังเลิกสูบบุหรี่ เลือดไหลเวียนไปยังสวนมือ
และเทาไดดีขึ้น อาจรูสึกชาเหมือนเข็มแทงที่ปลาย
มือปลายเทาระยะหนึ่ง เปนอาการปกติจากการฟน
ตัวของหลอดเลือด 

3 เดือนหลังเลิกสูบบุหรี่ ขนออนพัดโบกของเยื่อบุ
ทางเดินหายใจทํางานดีขึ้น เริ่มขจัดสารทารออก
จากรางกาย อาจทําใหมีอาการไออยูระยะหนึ่ง 

     เชื้ออสุจิจะเคลื่อนไหวไดดีเหมือนปกติ และ
จํานวนเชื้ออสุจิก็เพิ่มขึ้นดวย



1 ป หลังเลิกสูบบุหรี่ ลดความเสี่ยงของโรคหัวใจลง
ครึ่งหนึ่ง
5 ปหลังเลิกสบูบหุรี่ ความเสี่ยงของการเปนโรคที่
เกิดจากควันบุหรี่ ลดลงเหลือเทาคนไมเคยสูบ

  10 ป หลังเลิกสูบบุหรี่ ลดความเสี่ยงของ  
โรคมะเร็งปอดลดลงครึ่งหนึ่งของคนที่ยังสูบตอ

   15 ป หลังเลิกสูบบุหรี่  ความเสี่ยงของการเปน
โรคหัวใจลดลงเหลือเทาคนไมเคยสูบบุหรี่



หลักการเลิกที่แนะนํา
หาแรงจูงใจ / กําลังใจ (ปจจัยที่ทําใหอยากเลิก)
 กําหนดวัน
 หักดิบ /คอยๆลด
 วิธีบรรเทา/ตอสูกับอาการขาดนิโคติน/ยา
ออกกําลังกาย 
 ไมทาทายบุหรี่

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



ไมทาทายบุหรี่
อยาประมาท คิดวาเลิกไดแลวลองมวนเดียวคงไม
เปนไร

คิดถึงความตั้งใจ ที่จะทําใหสําเร็จ
คิดถึงความลําบาก กวาจะเลิกสูบได
กลาปฏิเสธ “ไมสูบแลว” “เลิกสูบแลว”

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



คําแนะนําพื้นฐานในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม

ทิ้งยาสูบ/บุหรี่ ทิ้งหัวใจที่รักยาสูบ/บุหรี่
ตื่นนอนเชาใหดื่มน้ําอยางนอย 2 แกว 
กอนเขาหองน้ํา แปรงฟนใหแปรงลิ้น 
 ทั้งวันใหดื่มอีกอยางนอย 10 แกว 

(ปรับเปลี่ยนตามอาชีพ)
กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



หลังกาแฟใหบวนปาก
หลังอาหารทุกมื้อใหรับประทาน
ผลไม(รสเปรี้ยว) หรือลุกออกจาก
โตะหรือไปบวนปากหรือแปรงฟน 
หรือทําอยางอื่น

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



รับประทานผักใหมาก และเลี่ยง
อาหารรสเผ็ดจัด (หวาน เค็ม) 
รับประทานอาหารเทาเดิม เคี้ยวชาๆ
เมื่อรูสึกหิวใหดื่มน้ําหรือรับประทาน
ผลไมรสเปรี้ยว หรือของขบเคี้ยวที่ไม
หวาน 

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



ฝกวิธีคลายเครียด
เลี่ยงสิ่งเราปาก เชนลูกอม
เลี่ยงวงเหลา / คนสูบ
ออกกําลังกายสม่ําเสมอ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



เมื่อรูสึกอยากสูบบุหรี ่
 อยาสูบบุหรี่ทันทีที่อยากสูบ          
 สูดลมหายใจเขาออกลึกๆ และชาๆ ทําเชนนี้ 2-3 ครั้ง จะ
ชวยใหผอนคลาย

 ดื่มน้ําหรือลางหนาทันที เมื่อรูสึกหงุดหงิดกระวนกระวาย
 ทํากิจกรรมอื่น เพื่อเบี่ยงเบนความสนใจ ยืดเวลาออกไป 

3-5 นาที 
 บอกตัวเอง เสมอวาตั้งใจเลิกสูบแนนอนแลว

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



5D
Delay
Deep breath
Drink water
Do something else
Destination/Discuss with family or a friend



หลักพื้นฐานของการชวยใหคนเลิกสูบบุหรี่

1. การจูงใจ 
     เปาหมาย 
ใหเกิดความตองการเลิกสูบบุหรี่

สําคัญมากตองใหเกิดความเชื่อมั่น
กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหกรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุห



หลักการสรางแรงจูงใจ

ตองสอดคลองกับประวัติ
ตองหนักแนน มีเหตุผล
ตองเชื่อมโยงเขาสูสภาพของบุคคลนั้น
ตองเปนความจริง



2. การใหความรูเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

เปาหมาย 
ใหเกิดความเชื่อมั่นในตน การควบคุม
ตนเองและลงมือเลิกสูบอยางถาวร 

ใหความรูที่เหมาะสมกับแตละบุคคลในแตละ
ระยะ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
 เปนตายก็ไมเลิก (pre-contemplation) - จิตสํานึก ระทึกใจ

 อยากเลิกอยูหรอก  แต....(Contemplation) –จูงใจ คุยเหตุผล

พรอมแนละคราวนี้  (Preparation) - บอกวิธีเลิก

 ถึงทีตองเลิกได (Action) – ประคับประคอง เสริมแรงจูงใจ

 ยังไง ยังไง ก็ไมสูบ (maintenance)– ประคับประคอง หลีกเลี่ยง
พฤติกรรมที่ทาํใหอยากสูบ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



3. การแสดงบทบาทของผูใหคําปรึกษา

    เปาหมาย 
 เสริมแรงจูงใจให
อยากเลิกและให
การประคับประคอง 
เพื่อใหเลิกสูบได
อยางถาวร

รูสึกสบายใจ
ไมเครียด
มีมิตร มีเพื่อนรูใจ
มีกําลังใจ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



เพยีงแค่

รู้เรา

รู้เขา

กรองจติ วาทสีาธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพือ่การไม่สูบบุหรี่



รู้เรา....แค่ไหนด?ี

มคีวามพร้อมเพยีงใด ? – ความรู้ 

ความสามารถ  เวลา

มหีัวใจระดบัใด ?- ความรัก ความเอาใจใส่

มโีอกาสหรือไม่ ? – เชิงรับ/เชิงรุก

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



คุณสมบัติที่จําเปนของผูใหคําปรึกษา
 ทาทีอบอุน เปนมิตร
 การยอมรับนับถือ 
 ความจริงใจ
 การยอมรับโดยไมมีเงื่อนไข รับฟงไมตําหนิ
 การเขาใจและเห็นอกเห็นใจ โดยเฉพาะคนที่
พยายามหลายครั้ง

 ใหกําลังใจเสมอ



เทคนิคใหคําปรึกษา 

นั่ง  – ไมกอดอก มีระยะหาง 1 – 1½ ฟุต

มอง – ไมจองตา สบตาเปนระยะ ฝกการสงสายตา

พูด ตั้งคําถาม– ภาษางายๆ เหมาะกับประวัติคนสูบ 

ฟง – ดวยความตั้งใจ  

ใหกําลังใจ – ไมแสดงความเบื่อหนาย 
- แสดงความเห็นใจ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



6 step protocol for communicating bad 
news  

ของ Robert Buckman 
( How to break bad news ?– A guide 

to Health care professionals)

Getting Start……………………เตรียมตวัเจรจา

What does the patient know?...........สํารวจว่ารู้แค่ไหน
How much the patient want to know?.ประเมนิใจอยากรู้แน่
Sharing information………………………เผยแพร่ข้อมูลให้ตรงจริง

Responding to patient and family…………ไม่ทอดทิง้ นิ่งดูดาย

Planning and follow-up………………นัดหมายไว้ล่วงหน้า



Counseling

Sympathy
Information

Support



 ใช้ความรู้

 นั่งอยู่ในใจ

 ใช้ประสบการณ์

 สานความจริง

 องิความตั้งใจ

 ได้วนัหยุดสูบ

 ปฎริูปตนเอง

 เพ่งเลง็หาจุดดทีีไ่ด้รับ

 ร่วมกบัทมีเป็น I Doll



หลักการพูดคุยกับคนสูบบุหรี่

ใชภาษาที่เขาใจงาย สุภาพ
ใชประสบการณเดิมเปนฐาน
กระตุนใหคิด/เปนเหตุเปนผล
บอกวิธีที่เขาปฏิบัติได 
เสริมแรงจูงใจตอเนื่อง

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ขอมูลสําคัญ
 อายุ เพศ อาชีพ
 ประวัติสูบ (กี่มวน กี่ป)
 ประวัติเลิก (กี่ครั้ง นานเทาใด วิธีใด อาการอยางไร แก
อยางไร เพราะอะไรจึงเลิก เพราะอะไรจึงกลับไปสูบอีก)

 แรงจูงใจ
 ความเชื่อ / ความรู
 โรคประจําตัว / ยา

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



บทเรียนสําคัญในการใหคําปรึกษา
 ใชถอยคํางายๆ 
 สังเกตวาคนนั้นกลัวอะไรหรือรักอะไรมากที่สุด เพื่อจับสิ่ง
นั้นมาตอกย้ํา เชนหวงลูกก็เนนถึงอันตรายของควนับุหรี่ที่
จะเกิดกับลูก

 ใหกําลังใจอยางเต็มที่ โดยเฉพาะคนที่เขามาขอคําปรึกษา
เอง สามารถบอกไดวาเขาเลิกได ๕๐% แลว

 คนที่ตองการยา ประเมิน/ใหเหตุผล หรือสงตอ/ใหยา ตาม
ขอบเขตของตน

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



บทเรียนสําคัญ (ตอ)
 ระมัดระวังเรื่องความสัมพนัธสวนตัว 
 ใหขอมูล ขอเท็จจริงทางสถิติ เพื่อชี้ใหเห็น
ความสําคญัของการเลกิสูบบุหรี่ 

 ใชคําพูดที่เหมาะสมกับวัย เชื่อมโยงกับสิ่งที่เปน
ปจจุบัน เห็นภาพชัดเจน 

 ใหกําลังใจ โดยอธิบายถึงขอดีของการเลิกสูบบุหรี่ตอ
สุขภาพในทุกชวงอายุ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



รู้เขา

คนสูบบุหรี่คอืใคร?

ต้องการอะไร?



สิ่งที่คนสูบบุหรี่ตองการ

คําแนะนําที่เขาใจงาย
กําลังใจ
ตัวชวยใหเลิกงายขึ้น

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



สิ่งที่คนสูบบุหรี่ไมชอบ

คําสอน
คําประนาม
การดูถูก
ไมบอกความจริง

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



การใชแรงจูงใจในกลุมคนสูบที่
แตกตาง
กลุมอายุที่แตกตาง 
เด็กและวัยรุน

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



 วัยรุนสวนใหญติดบุหรี่เพราะเพื่อนชวน คิดวา
เท เห็นแบบอยางจากคนที่เขาชื่นชอบ และ
เหงา 
กลุมนี้มักจะมาขอคําปรึกษาเพราะพอแม
บังคับ หรือสงสารแม หรือแฟนขอรอง หรือ
เลนกีฬาแลวเหนื่อยงายจึงกลัว หรือบุหรี่มี
ราคาแพงขึ้น 
กลุมนี้ยังไมเห็นความสําคัญของพิษภัยของ
บุหรี่แตจะกลัวเรื่องแรงกดดันทางสังคม

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



จิตวิทยาของเด็กและวัยรุน  
- ฟงอยางตั้งใจ
- ใหความเมตตา ความเขาใจ เปนพวก
- เชื่อมโยงภาพลักษณ เงิน อนาคต เปนหลัก
- กระตุนสัญชาติญาณของการเอาชนะ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ตัวอยาง
กลัวแมเสียใจ
ไมอยากใหยายรู
เลิกสูบแลวขาดความมั่นใจ
กลัวสาวไมรัก
แขงเลิกกับแฟน

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



       ผูใหญ
ชวงอายุ 31-35 เปนชวงที่เลิกยากที่สุด เพราะ
ติดมากขึ้น และมักจะอางเรื่องความเครียด
จากหนาที่การงานและภาวะเศรษฐกิจ 
อายุ 41 ขึ้นไป การงานและเศรษฐกิจเริ่มเขา
ที่ สุขภาพเริ่มเสื่อมลง เขาจะกังวลเรื่อง
โรคภัยไขเจ็บ (สวนใหญจะเลิกไดในชวงอายุ
นี้)

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



กลุมเพศที่แตกตาง
 ผูหญิง จะมีความวิตกกังวลมากกวา 

- เนนที่ภาพลักษณ ความสวยความงาม สุขภาพ
- ใหคําแนะนําเนนที่ปองกันน้ําหนักตัวเพิ่ม 
- ฟงอยางตั้งใจ จับประเด็นปญหาใหคงที่ 
- ประคับประคองตอเนื่อง

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ตัวอยาง
ไมคิดจะเลิกแตอยากรูวิธีเลิก
เลิกไมไดเพราะสามีสูบ
กลัวอวน
กลัวแก
ปญหารุมเรา

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



กลุมที่มีความเชื่อ
Precontemplation & Contemplation
ถามประสบการณ
ไมโตแยง ใหเหตุผล
เสริมขอมูล
กระตุนใหคิด
จูงใจตอเนื่อง

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ตัวอยาง
เขาวาสูบมานานหักดิบแลวตาย
สูบมานานเลิกแลวเลิกสูบปอดจะชื้น
เลิกแลวเปนมะเร็งเพราะไมมีอาหารให
มะเร็ง
คิดวาไมติด
ไมไดสูบเองไมเปนไร

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



สูบบุหรี่มวนเองไมเปนอันตราย
ใชกนกรองอันตรายนอย
สูบแบบไมอัดควันไมเปนไร
สูบไมมากไมเปนอันตราย

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



กลุมที่ไมอยากเลิก
Pre-contemplation
สรางจิตสํานึก
สรางความระทึกใจ
กระตุนใหคิด
แนะทางเลือก
จูงใจตอเนื่อง

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ตวัอย่าง

สูบไมสูบก็ตายเหมือนกัน
ตาขางบานไมเห็นเปนอะไรยังแข็งแรง
 เปนเรื่องของผมที่จะสูบ
ปดโรงงานยาสูบกอนจึงเลิก
 พูดกันแตบุหรี่ไมดีที่ดีทําไมไมพูด
คิดวาเลิกไมได
 เลิกงายมากอยูที่ใจแตทําไมไมรูเลิกไมได
ไมรูจะเลิกไปทําไม

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



กลุมที่คิดจะเลิกแตไมแนใจ
Contemplation

คนหาประสบการณ
กระตุนใหคิด
เสริมแรงจูงใจ
ใหความรูเพิ่ม

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ตัวอยาง
ไม่แน่ใจว่าจะทนอาการได้

คดิจะเลกิแต่ขอเวลาหน่อย

คุณคดิว่าผมจะเลกิได้ไหม

ถ้าอย่างนั้น 5 วนัผมกเ็ลกิได้แล้ว
ใช่ไหม

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ตย. มปีัญหามาก

เลกิแล้วอ้วนขึน้ 10 กก

กลบัไปบ้านมพี่อสูบ

กลุ่มเพือ่นสูบ

เครียดงาน

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



กลุมที่อยากเลิก
Preparation
คนหาประสบการณ
เสริมแรงจูงใจ
แนะวิธีเลิก

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ตัวอยาง

อยากเลิกบุหรี่จะทําอยางไร
มียาไหม

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



กลุมที่กําลังลงมือเลิก (Action)

ใหกําลังใจ
ถามอาการและความรูสึกปจจุบัน
เสริมแรงจูงใจ
ชวยกันคนหาทางเลือก ใหความรูเพิ่ม
ประคับประคองตอเนื่อง

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ตัวอยาง

กําลังเลิกได ...วัน รูสึก .....
(ใหแกไขอาการทันที
ใหความรูเพิ่ม คนหาวิธีที่เหมาะกับ
เขาในการตอสูกับความอยากสูบ)

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



แนวการพูดคุยกับผูใกลชิดคนสูบบุหรี่
ใหความเห็นใจ
 รับฟงปญหา
คนหาประสบการณ
แนะวิธีปฏิบัติตนเพื่อสงเสริมการเลิกสูบบุหรี่
ของคนใกลชิด
กระตุนใหคิด เสริมกําลังใจ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



หลักทั่วไปในการชวยใหคนเลิกบุหรี่
อยา

- อยา...เหน็บแนม เยาะเยย ถากถาง พูดให
เขารูสึกผิด

- อยา...ถกเถียง ในความเชื่อของเขา 
- อยา...สั่งสอน 

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



- อยา...ใหสินบน หรือคําสัญญา 
-  อยา...บอกวาการเลิกบุหรี่เปนเรื่องงายๆ
- อยา...แสดงทาหงุดหงิด รําคาญ กับคนที่
เลิกไมได

- อยาคาดหวังวาเขาตองเลิกได
- ระวังความสัมพันธสวนตัว

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



หลักทั่วไปในการชวยใหคนเลิกบุหรี่
ตอง

- ตอง...มีความรู และมีไหวพริบ
- ตอง...ใหความเปนมิตร มีเจตคติที่ดีตอคนสูบ
- ตอง...สรางความไววางใจ ความเชื่อมั่นใหคนสูบ
- ตอง...สภุาพ ออนโยน เขาใจ เต็มใจ ใหเวลา 
- ตอง...ใชภาษาที่เขาใจงาย

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



- ตอง...รับฟง ประคับประคอง อดทน  เห็นใจ
เขาใจวาการเลิกสูบบุหรี่ไมใชเพียงหยุดสูบ 
แตเปนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่สะสมมา
นาน 

- ตอง...ใหโอกาสแตละคนหาทางเลิกที่
เหมาะสมกับตนเอง อยายัดเยียดวิธีใดวิธี
หนึ่งให อยาหัวเราะเยาะวิธีการที่คนสูบเลือก

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



- ตอง...กระตุนและใหโอกาสในการขอ
คําปรึกษาอยางตอเนื่อง ยังไมอยากเลิกไม
เปนไรอยากเลิกเมื่อไรมาหาได

- ควร...ใหคําปรึกษาที่เหมาะกับระยะความ
ตองการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผูสูบ

- ตองใหเกียรติ เมื่อทักทายตอหนาคนอื่น ไม
ควรพูดเรื่องบุหรี่กอน ตองถือเปนความลับ
ระหวางสองคน ยกเวนเขาพูดกอน

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



 5 ยกัษ์ใจด ี

ยิม้แย้ม - ทกัทาย

ยกย่อง -  เป็นคนดี

ยนืหยดั - หลกัการเลกิ

ยดืหยุ่น  - ทางเลอืก

ยกยอ  - ให้กาํลงัใจ
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