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บทที่ 1 
ความรูที่เกี่ยวของกับการชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหรี่ 

ครูผูดูแลชวยเหลือนักเรียนใหเลิกสูบบุหรี่ มีความจําเปนตองเรียนรูเกี่ยวกับเร่ืองการเสพ

ติดบุหรี่และหลักการใหคําปรึกษา โดยมีความรูที่ควรเขาใจ ไดแก ความรูความเขาใจเกี่ยวกับบุหรี่

และหลักการใหคําปรึกษา ดังตอไปน้ี 

1. ความรูความเขาใจเกี่ยวกับบุหรี่ 

ปจจุบันมีผูเสพติดบุหรี่ทั่วโลก 11,000 ลานคน และมีแนวโนมจะเพิ่มมากขึ้นตามจํานวน

ประชากรโลกที่เพิ่มขึ้น ผูที่สูบบุหรี่อยางตอเนื่องจะเสียชีวิตกอนวัยอันควรดวยโรคตางๆ ที่เปนผล

มาจากการสูบบุหรี่ ทั้งนี้เพราะในควันบุหรี่มีสารพิษและผลกระทบตอสุขภาพเปนอยางมาก โดย

ปจจุบันมีผูเสียชีวิตจากการสูบบุหรี่ปละ 5 ลานคนทั่วโลก 

สารพิษในควันบุหรี่และผลกระทบตอสุขภาพ 

บุหรี่ที่เผาไหมกอใหเกิดควันบุหรี่ที่มีสารประกอบทางเคมี ประมาณ 4,000 ชนิด เปน

สารเคมีที่เปนพิษตอรางกาย 250 ชนิด และในจํานวนนี้เปนสารกอมะเร็ง 60 ชนิด ตัวอยางเชน 

• นิโคติน   เปนสารไมมีสี มีลักษณะคลายน้ํามัน มีอํานาจการเสพติดสูง ออกฤทธิ์

โดยตรงที่สมองภายใน 10 วินาที ทําใหผูสูบรูสึกเปนสุข สบายใจ เสพติดบุหรี่และ

เลิกไดยาก 

• ทาร   มีลักษณะคลายน้ํามันดิน ประกอบดวยสารอันตรายหลายชนิดที่กอใหเกิด

มะเร็ง ละอองของเหลวของสารทารจะจับติดอยูที่ทางเดินหลอดลม และถุงลมปอด 

ทําใหเกิดอาการระคายเคือง ไอเร้ือรัง มีเสมหะ เปนสาเหตุของโรคหลอดลมอุดกั้น

เร้ือรังและมะเร็งปอด รวมทั้งมะเร็งในอวัยวะอื่น ๆ 

• คารบอนมอนอกไซด   เปนกาซไมมีสี ไมมีกล่ิน มีคุณสมบัติแยงจับฮีโมโกลบินใน

เม็ดเลือดแดงไดดีกวากาซออกซิเจน ทําใหหัวใจตองทํางานหนักมากขึ้นเพื่อใหเลือด

นําออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายไดเพียงพอ ถาไดรับกาซนี้จํานวนมากจะ

ทําใหเกิดอาการมึนงง คลื่นไสและเหนื่อยงาย 
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• ไนโตรเจนไดออกไซด   เปนกาซที่ทําลายเยื่อบุหลอดลมสวนปลายและถุงลมปอด 

ทําใหผนังถุงลมโปงพอง สงผลใหการทํางานของปอดลดลง มีผลตอการแลกเปลี่ยน

กาซ ทําใหรางกายไดรับ ออกซิเจนไมเพียงพอ เหนื่อยหอบงาย เปนสาเหตุของการ

เกิดโรคถุงลมปอดโปงพอง ซึ่งเปนโรคเรื้อรังและทรมาน 

• ไฮโดรเจนไซยาไนด   เปนกาซที่ทําลายเยื่อบุหลอดลมสวนตน ซึ่งบริเวณนี้จะทํา

หนาที่คอยชวยดักส่ิงแปลกปลอมตาง ๆไมใหเขาสูทางเดินหายใจ ผูสูบบุหร่ีจะมี

อาการไอ มีเสมหะ และหลอดลมอักเสบเรื้อรัง 

• สารกัมมันตภาพรังสี   ควันบุหร่ีประกอบดวยสารกัมมันตภาพรังสีตาง ๆ ที่เปน

สารกอมะเร็ง  

• สารปรุงแตงในบุหรี่   ในการผลิตบุหรี่จะใสสารปรุงแตงหลายชนิดเพื่อใหบุหรี่มี

รสชาติดีขึ้น แตสารเหลานี้กอใหเกิดพิษภัยของบุหรี่เพิ่มมากขึ้น เชน โกโก มีฤทธิ์

ขยายหลอดลม สงผลใหผูสูบบุหรี่มีโอกาสไดรับควันบุหรี่และสารนิโคตินเพิ่มขึ้น และ

เมื่อเกิดการเผาไหมโกโกจะกลายเปนสารกอมะเร็งชนิดหนึ่ง น้ําตาล เมื่อเผาไหมจะ

ชวยเพิ่มฤทธิ์เสพติดของนิโคติน แอมโมเนีย มีฤทธิ์ระคายเคืองเนื้อเยื่อ ทําใหแสบตา 

หลอดลมอักเสบ และไอ รวมทั้งทําใหการดูดซึมนิโคตินดีขึ้น เมนทอลทําใหรูสึกเย็น

คอ ผูสูบบุหรี่สามารถอัดควันบุหรี่อยูในปอดไดนานขึ้น ทําใหโอกาสเกิดโรคตาง ๆ ได

เพิ่มขึ้น เปนตน  

ในระหวางการสูบบุหรี่จะเกิดควันบุหรี่ 2 แบบ คือ ควันบุหร่ีที่สูบเขาปอด หรือ ที่พน

ออกมา และควันบุหรี่ที่ออกมาจากการเผาไหมบุหร่ีที่ปลายมวน เมื่อสูดควันบุหร่ีเขาสูปอด 

รางกายจะดูดซึมสารพิษในควันบุหรี่เขาสูกระแสเลือด และไหลเวียนไปยังอวัยวะสวนตาง ๆ ทั่ว

รางกาย ทําใหเปนอันตรายตอสุขภาพ และเกิดโรคตาง ๆ แบงเปนกลุมใหญ ๆ ดังนี้ 

• โรคหัวใจและหลอดเลือด   การสูบบุหรี่เปนสาเหตุที่สําคัญที่สุดของโรคหัวใจซึ่ง

สามารถปองกันได เมื่อเทียบกับสาเหตุอื่น ๆ ของโรคหัวใจ เชน ไขมันในเสนเลือดสูง 

เบาหวาน เปนตน โดยเฉลี่ยแลวผูติดบุหรี่จะมีเสนเลือดเสื่อมและเกิดการตีบตันเร็ว

มากกวาผูไมสูบบุหรี่ถึง 10-15 ป นอกจากนี้มีความเสี่ยงตอการเกิดภาวะหัวใจวาย

จากกลามเนื้อหัวใจวายเฉียบพลันมากกวาผูไมสูบบุหรี่ถึง 10 เทา โดยความเสี่ยงจะ
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เพิ่มตามจํานวนบุหรี่ที่สูบ และในกลุมผูที่เกิดภาวะหัวใจวายจากกลามเนื้อหัวใจตาย

เฉียบพลัน พบวารอยละ 50 จะเสียชีวิตในที่เกิดเหตุ รอยละ 25 จะไปเสียชีวิตที่

โรงพยาบาล นั่นคือหากเกิดภาวะหัวใจวายจากกลามเนื้อหัวใจตายเฉียบพลันแลว 

โอกาสรอดชีวิตจะมีนอยลงและจะมีปญหาเรื่องคุณภาพชีวิตตอไป 

• โรคมะเร็งปอด   บุหรี่ มีความสัมพันธกับการเกิดโรคมะเร็ง พบวาบุหรี่เปนสาเหตุ

ของการเสียชีวิตดวยโรคมะเร็งปอด ถึงรอยละ 82 ความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็ง

เพิ่มขึ้นตามปริมาณบุหรี่ที่สูบตอวัน และระยะเวลาการสูบบุหรี่ ผูที่สูบบุหรี่มากกวา 

25 มวนตอวัน มีโอกาสเสี่ยงที่จะเสียชีวิตดวยโรคมะเร็งปอดมากกวาผูไมสูบถึง 25 

เทา นอกจากนี้ บุหรี่ยังเปนสาเหตุของโรคมะเร็งกลองเสียง ชองปาก หลอดอาหาร 

ไต ตับออน กระเพาะอาหาร ปากมดลูกและกระเพาะปสสาวะ 

• โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง   ไดแก โรคหลอดลมอักเสบเรื้อรัง และ โรคถุงลมโปงพอง 

บุหรี่เพิ่มความเสี่ยงของการติดเชื้อระบบทางเดินหายใจโดยทําใหเกิดการอักเสบ

ระคายเคืองของทางเดินหายใจ ทําใหมีเสมหะมากในผูปวยที่ไอเร้ือรัง เกิดถุงลมโปง

พองเนื่องจากมีการขยายและทําลายถุงลมเล็กๆในปอด รอยละ 90 ของผูปวยโรค

ปอดอุดกั้นเรื้อรังมีสาเหตุมาจากการสูบบุหรี่ ซึ่งมักมีสาเหตุมาจากการสูบบุหรี่ไม

นอยกวา 1 ซองตอวัน เปนระยะเวลาไมต่ํากวา 20 ป ความผิดปกติของสมรรถภาพ

ปอดไมสามารถแกไขใหกลับมาเปนปกติไดแมวาจะหยุดสูบบุหรี่มานาน และการ

ตอบสนองตอการรักษามีจํากัด 

• โรคระบบทางเดินอาหาร   บุหรี่มีสวนเกี่ยวของกับการเกิดแผลในทางเดินอาหาร

สวนบน พบแผลในกระเพาะอาหารและลําไสเล็กสวนตนของผูสูบบุหรี่ไดมากกวา

และอัตราการหายของแผลชากวาผูไมสูบบุหรี่ รวมถึงแผลที่จะทะลุสูงขึ้นดวยและ

เมื่อมีเลือดออก เลือดก็จะหยุดไหลชากวา นั่นคือยากตอการรักษาและเปนอันตราย

ตอชีวิตมากกวา 

• โรคในชองปาก   บุหรี่ เปนหนึ่งในปจจัยเสี่ยงของการเกิดโรคปริทนต สารเคมีใน

บุหรี่ทําใหกระบวนการหายของโรคปริทนตและแผลในการผาตัดในชองปากชาลง ผู

สูบบุหรี่จะมีคราบหินปูนจับฝงแนนที่ฟน เกิดชองวางระหวางฟนและเหงือก
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โครงสรางของกระดูกและเนื้อเยื่อที่ฟนหายไป  นอกจากนี้บุหรี่ยังทําใหเกิดกลิ่นปาก 

ฟนเหลือง เหงือกรน และระคายในคอ 

• ภาวะเส่ือมสมรรถภาพทางเพศ   เกิดจากเสนเลือดและประสาทที่ควบคุมการ

แข็งตัวของอวัยวะเพศชายเสื่อม ซึ่งควันบุหร่ีมีสารที่ทําใหหลอดเลือดตีบแคบลง  

การทํางานจึงเสื่อมลง นอกจากนี้ยังพบวาตัวอสุจิในผูสูบบุหร่ีมีการเคลื่อนไหว

ผิดปกติมากกวาผูไมสูบบุหรี่ รวมทั้งจํานวนตัวอสุจิลดลงดวย จึงเปนความเสี่ยงตอ

การเปนหมัน 

อันตรายจากควันบุหรี่มือสอง 

ควันบุหรี่มือสอง หมายถึง ควันบุหรี่ในสภาพแวดลอมที่ประกอบดวยควันบุหร่ีจาก

ปลายมวนบุหร่ี และควันที่ถูกหายใจออกหรือพนออกมาโดยผูสูบบุหรี่ ผูที่ไมสูบบุหรี่แตไดรับควัน

บุหรี่ดังกลาว เรียกวา ผูสูบบุหรี่มือสอง ซึ่งไดรับอันตรายจากพิษภัยบุหรี่และเกิดโรคไดเชนเดียวกับ

ผูสูบบุหรี่ 

หลักฐานทางวิทยาศาสตรระบุวา  ไมมีระดับที่ปลอดภัยจากควันบุหรี่มือสอง 

หมายความวา การสูดควันบุหรี่มือสองแมเพียงเล็กนอย ก็เปนอันตรายตอสุขภาพได เชน การสูด

ควันบุหรี่มือสอง แมเพียงระยะสั้นๆ ก็กอใหเกิดผลกระทบตอระบบหลอดเลือดและหัวใจทันทีซึ่ง

เปนสาเหตุของโรคหัวใจวายในระยะยาว 

คนทั่วไปมักไดรับควันบุหรี่มือสองในบาน รถโดยสาร สถานที่ทํางาน และสถานที่

สาธารณะตางๆ แมการสํารวจจะพบวา คนไทยทั้งที่สูบบุหรี่ และไมสูบบุหรี่ กวารอยละ 90 รับรูวา

การสูบบุหรี่มือสองเปนอันตรายตอสุขภาพ แตผูสูบบุหรี่สวนใหญขาดความตระหนักถึงอันตรายที่

คนในบานจะไดรับจากควันบุหรี่มือสอง มีการรวบรวมงานวิจัยทั่วโลกที่พบวาควันบุหรี่เปน

อันตรายตอเด็ก ดังนี้ 

- เด็กจากครอบครัวที่พอ หรือ แม หรือ ทั้งพอ 

และแมสูบบุหรี่ จะเปนเด็กที่มีปญหาสุขภาพ

สองเทาของเด็กที่อยูในครอบครัวที่ปลอดบุหรี่  

- เด็กที่ไดรับควันบุหรี่มือสองจะนําไปสูการเปนผู

สูบบุหรี่ในอนาคต 
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- ถาพอแมสูบบุหรี่วันละซองที่บาน ทําใหลูกตองหายใจเอาควันบุหรี่เขาไปเทากับ 

50 ซอง ตอป 

- ในประเทศจีน เด็กที่เกิดมามีน้ําหนักนอยมักเกิดในครอบครัวที่มีคนสูบบุหรี่ตั้งแต 

1 ซองตอวันขึ้นไป รวมทั้งเด็กมีโอกาสเสี่ยง 4.8 เทาในการรับการรักษาเกี่ยวกับ

โรคระบบทางเดินหายใจ 

- การศึกษาของโรงพยาบาลในนิวยอรค พบวาควันบุหรี่มือสองเปนปจจัยเสี่ยงที่ทํา

ใหเด็กหมดสติ  

- งานวิจัยของสหรัฐอเมริกา พบวาสภาพแวดลอมท่ีเต็มไปดวยควันบุหรี่ เปนปจจัย

เส่ียงสําคัญที่ทําให เกิดโรคหูชั้นกลางอักเสบ ในเด็กกอนวัยอนุบาล 

ดังนั้น การรณรงคใหบานปลอดบุหร่ีจึงเปนทิศทางที่ทุกฝายตองชวยกันสรางคานิยม

ใหมใหเกิดขึ้นเพื่อคุมครองสุขภาพของผูไมสูบบุหรี่ โดยเฉพาะเด็กในครอบครัว 

ขอเสนอสําหรับการทําใหบานปลอดบุหรี่ มีดังนี้ 

- ไมอนุญาตใหทุกคนในบานสูบบุหรี่ ทั้งในบานและรถยนต รวมทั้งแขกที่มาเยี่ยม

บาน หรือชางซอมแซมตาง ๆ โดยขอรองอยางสุภาพ 

- ติดสัญลักษณ หรือ ขอความ “บานปลอดบุหรี่” ไวในที่ที่สังเกตเห็นไดงาย 

- พยายามสรางความเขาใจวาเหตุใดบานจึงตองปลอดบุหรี่ โดยเนนเหตุผลดาน

สุขภาพมากกวาการลงโทษผูฝาฝนสูบบุหร่ีในบาน 

หากม- ี ใครอยากสูบุหรี่ ในบานใหชักชวนทํา

- เลิกบุหรี่   ขอให เปน

กิจกรรมอื่นๆที่สรางสรรค 

ถาหากคนในบานอยาก

กําลังใจในการเลิกบุหรี่ใหสําเร็จ และแนะนําแหลง

ใหคําปรึกษาเลิกบุหรี่ หรือ โทร.1600 Quit line 

สายนี้ปลอดบุหรี่ 
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กฎหมายเพือ่ควบคุมผลิตภัณฑยาสูบ  

 มาตรการทางกฎหมาย เปนองคประกอบที่สําคัญมากในการควบคุมยาสูบทั้งในดานการ

ควบคุมการตลาด การสงเสริมการขาย และการจํากัดสถานที่สูบบุหรี่ เพื่อคุมครองสิทธิและ

สุขภาพของผูที่ไมสูบบุหรี่ ประเทศไทยมีกฎหมายเพื่อควบคุมยาสูบ ดังนี้ 

1. พระราชบัญญัติควบคุมผลิตภัณฑยาสูบ พ.ศ.2535 

วัตถุประสงคเพื่อควบคุมมาตรการทางการตลาดของผลิตภัณฑยาสูบ ซึ่งรวมถึงยาสูบทุก

ชนิดที่ใชสูด ดม อม เคี้ยว สาระสําคัญของกฎหมาย ไดแก 

- การหามขายบุหรี่แกผูที่มีอายุต่ํากวา 18 ป 

- การหามขายบุหรี่ดวยเครื่องขายอัตโนมัติ 

- การหามแจกบุหรี่เพื่อเปนตัวอยาง หรือ เพื่อใหแพรหลาย 

- การหามโฆษณาบุหรี่หรือแสดงเครื่องหมายในสิ่งพิมพ วิทยุ โทรทัศน หรือ ส่ืออื่นๆ 

รวมทั้งการหามแสดงซองบุหรี่ที่จุดขาย 

- การหามโฆษณาสินคาที่ใชชื่อบุหรี่ เปนเครื่องหมายของสินคานั้น 

- การหามผลิต นําเขา โฆษณา สินคาที่เลียนแบบบุหรี่หรือซองบุหรี่ 

- การหามสงเสริมการขายทุกรูปแบบ  ไดแก การขายสินคาโดยแจก  แถม  ให 

แลกเปลี่ยนกับบุหรี่ หรือ การขายบุหรี่ โดยแจก แลก แถม ให 

แลกเปลี่ยนกับสินคา / บริการ อื่น  

- การพิมพคําเตือนสุขภาพขางซองบุหรี่ 

- การเปดเผยสวนประกอบผลิตภัณฑบุหร่ี 

- การแสดงฉลากที่ซองบุหรี่ตามหลักเกณฑ  

- การหามขายบุหรี่ที่ไมไดแสดงฉลากตามหลักเกณฑ 

การหามโฆษณามีนัยสําคัญมาก เพราะการโฆษณามีผลทําใหเยาวชนอยากลองสูบบุหรี่ 

กระตุนคนที่ติดบุหรี่แลวใหอยากสูบและไมคิดที่จะเลิก ทําใหคนที่เลิกบุหร่ีแลวกลับมาสูบใหม 

ดังนั้นแมจะมีกฎหมายหามโฆษณาและสงเสริมการขายทุกรูปแบบ แตบริษัทบุหร่ีก็พยายาม

ตลอดเวลาในการหาทางฝาฝน เพื่อโฆษณาบุหร่ีในรูปแบบตาง ๆ 
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2. พระราชบัญญัติคุมครองสุขภาพของผูไมสูบบุหรี่ พ.ศ.2535 

กฎหมายฉบับนี้ใหอํานาจกระทรวงสาธารณสุขในการประกาศใหสถานที่ตาง ๆ เปนที่ที่

หามสูบบุหรี่ เพื่อคุมครองสิทธิของผูไมสูบบุหรี่ในการที่จะไดรับอากาศบริสุทธิ์ และปลอดจากการ

ไดรับอันตรายจากควันบุหรี่มือสอง สาระสําคัญของกฎหมาย ไดแก 

- การจัดใหสวนใดสวนหนึ่งหรือทั้งหมดของสถานที่สาธารณะเปนเขตสูบบุหรี่ และเปน

เขตปลอดบุหรี่ 

- การจัดใหเขตปลอดบุหรี่มีสภาพลักษณะและมาตรฐานตามที่กําหนด 

- การจัดใหมีเครื่องหมายเขตสูบบุหรี่ หรือ เขตปลอดบุหรี่ ตามหลักเกณฑ และวิธีการ

ที่กําหนด 

- การหามมิใหผูใดสูบบุหรี่ในเขตปลอดบุหรี่ 

การหามสูบบุหรี่ในสถานที่ตามที่กฎหมายกําหนด เชน สถานที่สาธารณะ ยวดยาน ที่

ทํางาน หากสามารถบังคับใชไดอยางจริงจัง จะสงผลดีหลายประการ คือ 

- คุมครองสุขภาพของผูไมสูบบุหรี่ 

- ทําใหผูสูบบุหรี่ลดปริมาณการสูบบุหร่ี 

- ทําใหผูสูบบุหรี่อยากที่จะเลิกสูบมากขึ้น 

- ทําใหผูสูบบุหรี่เลิกบุหรี่ไดงายขึ้น 

- ลดตัวแบบการสูบบุหรี่ นําไปสูการมีคานิยมไมสูบบุหรี่ 

- ลดคาใชจายในการรักษาความสะอาดสถานที่ 

- ลดโอกาสเกิดอุบัติเหตุไฟไหม 

- ลดภาวะโลกรอน 

ตั้งแต พ.ศ.2535 กระทรวงสาธารณสุขไดออกประกาศ กําหนดสถานที่สาธารณะที่หาม

สูบบุหรี่เพิ่มขึ้นเปนระยะ ๆ จนปจจุบันตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับท่ี 17 สถานที่

สาธารณะ สถานศึกษา และที่ทํางานทั้งหมดถูกกําหนดใหเปนเขตปลอดบุหรี่แลว รวมทั้งผับ บาร 

และสถานบันเทิงตาง ๆ กระทรวงสาธารณสุขไดประกาศใหเปนเขตปลอดบุหรี่แลว ซึ่งจะมีผล

บังคับใชในวันที่ 11 กุมภาพันธ พ.ศ.2551 
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 ประกาศกระทรวงสาธารณสุข  ฉบับที่ 17 

 กระทรวงสาธารณสุข ไดออกประกาศฉบับที่ 17 กําหนด

ประเภทของสถานที่สาธารณะเพื่อใหมีการคุมครองสุภาพของผูไม

สูบบุหรี่ เปน 3 ประเภท ไดแก 

ประเภทที่ 1 สถานที่สาธารณะที่ตองปลอดบุหรี่
ทั้งหมด ไดแก รถโดยสารประจําทาง รถโดยสารรับจาง รถรับสง

นักเรียน ที่พักผูโดยสาร หรือ บริเวณที่ใชรอกอนหรือหลัง การใช

บริการยานพาหนะโดยสารทุกประเภท ลิฟตโดยสาร ตูโทรศัพทสาธารณะหรือบริเวณที่ใหบริการ

โทรศัพทสาธารณะ สุขา อาคารโรงมหรสพ หองสมุด หองประชุม อบรม หรือสัมมนา อาคารราน

ขายยา คลินิก อาคารสถานที่ออกกําลังกายในรม หรืออาคารสถานกีฬาในรม อาคารอัฒจันทรดู

กีฬาหรือการแสดง สนามเด็กเลน สถานรับเล้ียงเด็กกอนวัยเรียน โรงเรียนหรือสถานศึกษาหรือ

สถาบันการศึกษาระดับต่ํากวาอุดมศึกษา ศาสนสถาน หรือสถานที่ประกอบศาสนกิจในนิกาย 

หรือศาสนาตาง ๆ เฉพาะบริเวณที่ประกอบศาสนกิจ 

ประเภทที่ 2 สถานที่สาธารณะที่ตองปลอดบุหรี่ เฉพาะบริเวณที่มีระบบปรับ
อากาศ ไดแก สถานที่จัดแสดงศิลปวัฒนธรรม พิพิธภัณฑสถาน หรือหอศิลป หางสรรพสินคา 

ศูนยการคา สถานที่แสดงสินคาหรือนิทรรศการ รานตัดผม สถานที่บริการคอมพิวเตอร / 

อินเทอรเน็ต ตูเกมส หรือตูคาราโอเกะ หอพัก สถานที่จําหนายอาหารและเครื่องดื่ม 

ประเภทที่ 3 สถานที่สาธารณะที่ใหเปนเขตปลอดบุหรี่ทั้งหมด ยกเวนบริเวณ
หองพักสวนตัว หรือหองทํางานสวนตัวของผูปฏิบัติงาน และบริเวณที่จัดไวเปน “เขต
ปลอดบุหรี่” ไดแก สถานีขนสงผูโดยสารทุกประเภทรวมถึงทาอากาศยานและทาเรือโดยสาร 

มหาวิทยาลัยหรือสถานศึกษาหรือสถาบันการศึกษาตั้งแตระดับอุดมศึกษาขึ้นไป อุทยานหรือศูนย

การเรียนรู สถานฝกอาชีพ สถานกวดวิชา สถานที่สอนภาษา สอนดนตรี – ขับรอง สอนการแสดง 

สอนศิลปะ สอนกีฬา สอนศิลปะปองกันตัว และอื่น ๆ ศาสนสถาน หรือสถานที่ประกอบศาสนกิจ

ในนิกายหรือศาสนาตาง ๆ สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงหรือสนามกีฬา สวนสาธารณะ สวน

สัตว และสวนพฤกษศาสตร 

ผูฝาฝนสูบบุหรี่ในสถานที่สาธารณะมีโทษปรับไมเกิน 2,000 บาท เจาของสถานที่

สาธารณะที่ไมจัดเขตปลอดบุหรี่มีโทษปรับไมเกิน 20,000 บาท 
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ปญหาของกฎหมายหามสูบบุหรี่ในสถานที่สาธารณะที่ผานมา คือ การบังคับใชกฎหมาย

ไมเขมแข็งทําใหเจาของสถานที่สาธารณะไมใสใจที่จะจัดสถานที่ที่ตองเปนเขตปลอดบุหรี่ใหมี

สภาพตามที่กฎหมายกําหนด ในขณะที่ผูสูบบุหรี่สวนหนึ่งยังมีการฝาฝนสูบบุหร่ีในสถานที่หามสูบ 

การพัฒนาขบวนการควบคุมการบริโภคยาสูบใหมีความเขมแข็งมากขึ้น จึงเปนภารกิจ

สําคัญของสังคมไทยที่ตองอาศัยความรูและการมีสวนรวมของภาคสวนตางๆ ส่ิงที่ตองดําเนินการ

ตอไปคือ 

- การรณรงคใหประชาชนรวมมือในการบังคับใชกฎหมายที่มีอยูใหเขมแข็ง 

- การผลักดันใหมีมาตรการทางกฎหมายเพิ่มเติม  

- การพัฒนานวัตกรรมตาง ๆ ในการควบคุมการบริโภคยาสูบ 

- การสรางเครือขายโดยเพิ่มบุคลากร/องคกรทุกระดับใหเขารวมขบวนการควบคุม

ยาสูบ 

- การจัดตั้งศูนยวิชาการเพื่อสนับสนุนการควบคุมยาสูบ 

ขอมูลบุหรี่กบัสุขภาพของคนไทย 

บุหรี่ เปนสาเหตุของภาระโรคของคนไทยอันดับที่สาม รองจากเพศสัมพันธที่ไมปลอดภัย

และการดื่มสุรา ดัชนีชี้วัดสภาวะสุขภาพของคนไทย พ.ศ.2549 พบวา โรคหลอดเลือดและหัวใจ 

เปนโรคเรื้อรังอันดับหนึ่งของคนไทย เปนสาเหตุการตายมากกวาปละ 65,000 ราย และองคการ

อนามัยโลก ระบุวาประมาณหนึ่งในสี่ของโรคหัวใจและหลอดเลือดเปนผลจากการสูบบุหรี่ นั่นคือ

คนไทยประมาณ 16,250 คน ที่เสียชีวิตจากโรคนี้เปนผลมาจากการสูบบุหร่ี 
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สํานักงานสถิติแหงชาติไดทําการสํารวจสถิติการสูบบุหรี่ของประชากรไทยในป พ.ศ.2549 

ปรากฏผลดังนี้ 

• จํานวนผูสูบบุหรี่  

สูบประจํา   9.5 ลานคน 

สูบเปนครั้งคราว   1.5 ลานคน 

• อัตราการสูบบุหรี่ 

เพศชาย    36.9% 

เพศหญิง      2.0% 

ประชากรทั้งสองเพศ  18.9%  

• อายุ 

อายุเฉล่ียที่เร่ิมเสพติดบุหรี่          18    ป 

อายุเฉล่ียที่เลิกสูบบุหรี่   41  ป 

โดยเฉลี่ยผูที่เลิกสูบบุหรี่ได จะติดบุหรี่เปนเวลา 23 ป 

• ระดับการศึกษาของผูสูบบุหรี่ 

ประถมศึกษา หรือ ต่ํากวา  6,457,530 คน 

มัธยมศึกษา   2,556,253 คน 

อุดมศึกษา      505,399 คน 

• จํานวนผูเลิกสูบบุหรี่ 

จํานวนผูที่เลิกสูบบุหรี่แลว            2.4 ลานคน 

อัตราคนสูบบุหรี่ไทยที่อยากเลิกสูบบุหรี่ 70 - 80% 

• ภาษียาสูบที่รัฐเก็บได ป พ.ศ.2549       35,646 ลานบาทตอป 

• คาใชจายเพื่อการรักษาพยาบาล 3 โรคหลัก         46,000  ลานบาทตอป 

การศึกษาภาระโรคและปจจัยเสี่ยงของประชาชนไทย โดยกระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2547 พบวา 

• คนไทยเสียชีวิตจากยาสูบ ปละ 40,900 คน 

• คิดเปนสัดสวนของผูเสียชีวิตทั้งหมด         9.9 % 

• ผูเสียชีวิตจากการสูบบุหรี่เฉล่ียอายุส้ันลง คนละ  12  ป 

• จํานวนปที่สูญเสียไปของคนไทย 

 ที่เสียชีวิตจากการสูบบุหรี่ (ตอป)   509,300  ป 

• จํานวนปที่สูญเสียไปของคนไทย 

จากการที่ปวยจากการสูบบุหรี่ (ตอป)  85,600  ป 
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การสูบบุหรี่กับพฤติกรรมเสี่ยงของเยาวชนไทย 

สํานักวิจัยเอแบคโพลล ป พ.ศ. 2547 ไดศึกษาสํารวจ เร่ืองการสูบบุหร่ีของนักเรียน

นักศึกษา และพฤติกรรมปญหาที่เกี่ยวของ พบขอมูลสําคัญเกี่ยวกับพฤติกรรมเสี่ยงของเยาวชนที่

สูบบุหรี่ ดังนี้ 

1. คะแนนการเรียน กลุมไมสูบบุหรี่มีเกรดเฉลี่ยสะสมเทากับ 2.77 ในขณะที่กลุมสูบบุหรี่

มีเกรดเฉลี่ยสะสมเทากับ 2.46 

2. การดื่มแอลกอฮอล กลุมไมสูบบุหรี่มีการดื่มแอลกอฮอลรอยละ 25.2 ในขณะที่กลุมสูบ

บุหรี่มีการดื่มแอลกอฮอลรอยละ 88.5 

3. การเที่ยวสถานบันเทิง กลุมไมสูบบุหรี่มีการเที่ยวสถานบันเทิงรอยละ 21.3 ในขณะที่

กลุมสูบบุหรี่มีการเที่ยวสถานบันเทิงรอยละ 68.0 

4. การเลนการพนัน กลุมไมสูบบุหรี่มีการเลนการพนันรอยละ 12.4 ในขณะที่กลุมสูบบุหรี่

มีการเลนการพนัน รอยละ 40.7  

5. การเสพยาเสพติด กลุมไมสูบบุหรี่มีการเสพยาเสพติดรอยละ 0.6 ในขณะที่กลุมสูบ

บุหรี่มีการเสพยาเสพติด รอยละ10.6  

6. การใชจายฟุมเฟอย  กลุมไมสูบบุหร่ีมีการใชจายฟุมเฟอยรอยละ 28.9 ในขณะที่กลุม

สูบบุหรี่มีการใชจายฟุมเฟอย รอยละ 29.3 

7. การมีเพศสัมพันธ กลุมไมสูบบุหรี่มีเพศสัมพันธ รอยละ 18.0 ในขณะที่กลุมสูบบุหรี่มี

เพศสัมพันธ รอยละ 67.4 

8. การทะเลาะวิวาท กลุมไมสูบบุหรี่มีการทะเลาะวิวาทรอยละ 29.8 ในขณะที่กลุมสูบ

บุหรี่มีการทะเลาะวิวาท รอยละ 48.0  

9. การคิดฆาตัวตาย กลุมไมสูบบุหรี่มีการคิดฆาตัวตาย รอยละ 8.1 ในขณะที่กลุมสูบ

บุหรี่มีการคิดฆาตัวตาย รอยละ 11.3  

 ผลการสํารวจดังกลาวขางตน เปนภาพสะทอนใหเห็นแนวโนมการเกิดพฤติกรรมเสี่ยงใน

กลุมเยาวชนที่สูบบุหรี่วา มีแนวโนมสูงกวาเยาวชนที่ไมสูบบุหรี่ นอกจากนี้เมื่อวิเคราะหพฤติกรรม

การใชยาเสพติดของนักเรียนนักศึกษาในแตละระดับชั้น พบวา การสูบบุหร่ีของนักเรียนใน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน มีผลเกี่ยวพันกับการใชยาเสพติด “สูงกวา” นักเรียนนักศึกษาใน

ระดับชั้นอื่น 
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สาเหตุการเสพติดบุหรี่ 

จากการศึกษาพบวาสาเหตุที่ทําใหเกิดการสูบบุหร่ีในบุคคลมีสาเหตุตาง ๆ กัน คือ  

1. การเอาแบบอยางตามกลุม บุคคลมักมีกลุมอางอิง (Reference group) เสมอใน

แงความคิด ความรูสึก และการกระทํา ทั้งนี้เพราะบุคคลตองการเปนสวนหนึ่งของกลุมและ

ตองการยอมรับจากกลุม ดังนั้นเมื่อกลุมอางอิงสูบบุหรี่ บุคคลในกลุมนั้นยอมมีแนวโนมที่จะสูบ

บุหรี่ตามไปดวย 

2. การอยากลองทํา บุคคลโดยเฉพาะในวัยรุนซึ่งมีความกระตือรือรน อยากรู อยาก

ลอง อยากมีประสบการณตาง ๆ ดังนั้นการสูบบุหรี่ก็เปนสิ่งหนึ่งที่เขาตองการทดลองสูบดู ซึ่งจะมี

ผลตอการสูบบุหรี่ตอ ๆ ไป 

3. การเอาตามอยางบุคคลอื่น ในสังคมทุกสังคมจะมีบุคคลแทบทุกประเภทที่สูบบุหรี่

ตั้งแตบุคคลในครอบครัว ครู พระภิกษุ แพทย ดารา นักรอง และผูนํากลุมตาง ๆ ซึ่งจะเปน

แบบอยาง ใหบุคคลเกิดการเลียนแบบ โดยการสูบบุหร่ีตามบุคคลเหลานั้น 

4. กิจกรรมทางสังคม เมื่อมีการรวมกลุมทางสังคม นอกจากจะมีกิจกรรมตาง ๆ แลว

การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลและการสูบบุหร่ีมักจะตามมาเสมอ 

5. ธรรมเนียมของสังคม ในสังคมไทยบางแหง จะใชบุหรี่เปนสิ่งสําหรับตอนรับแขก

ที่มาเยือน หรือนําไปเปนของฝากแกผูที่เคารพนับถือ เพื่อเปนการแสดงถึงน้ําใจไมตรีตอกัน ทําให

ตองมีการสูบบุหรี่ เพื่อผูกมิตรหรือรักษาน้ําใจของผูที่นํามามอบให 

6. ความตองการหลีกเลี่ยงการตอวาหรือตําหนิติเตียน หรือการตอตานสังคม 
ความไมพอใจ นอกจากนี้วัยรุนหรือผูชายมักมีคานิยมที่ผิด ในการแสดงความเปนชายหรือแสดง

ความเปนผูใหญใหสังคมไดรูจักโดยการสูบบุหร่ี 

7. การปรับตัวและตอตาน บุคคลจํานวนมากใชการสูบบุหร่ีเปนทางออกของความตึง

เครียด  เมื่อเกิดความกลัดกลุม มีปญหา เกิดความวุนวายใจ ไมมีทางแสดงออกในทางอื่นก็หันไป

ลองสูบบุหรี่ โดยหวังวาการสูบบุหรี่จะระงับอาการเหลานั้นได 
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 ปจจัยเหลานี้สงผลใหเกิดการริเร่ิมสูบบุหรี่ในระยะแรก และสูบตอไปเร่ือยจนเลิกไมได

เนื่องจากปจจัย 3 ประการคือ การติดสารนิโคติน การติดพฤติกรรมเคยชิน และการพึ่งพิงทาง

จิตวิทยา 

สาเหตุของการเสพติดบุหรี่ในเด็ก 

วัยรุนเปนชวงเวลาที่สําคัญชวงหนึ่งของชีวิต เปนวัยแหงการเปลี่ยนแปลง เนื่องจากเปน

ระยะพัฒนาการที่มีการเปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กเปนวัยผูใหญทั้งในดานรายกาย จิตใจ และจิต

สังคม วัยรุนเปนวัยที่อยากรู อยากเห็น อยากลอง มีความตองการเปนอิสระและชอบทาทายใน

ดานจิตสังคม อิทธิพลจากกลุมเพื่อนเปนสิ่งที่มีความสําคัญในวัยรุน กลาวไดวาวัยรุนทุกคนจะให

ความสําคัญกับเพื่อนฝูงมาก เพราะเด็กตองการเปนที่ยอมรับของกลุม ซึ่งส่ิงเหลานี้เปนพัฒนาการ

ที่ปกติ และมีสวนสงเสริมใหวัยรุนเติบโตเปนวัยผูใหญที่สมบูรณ อยางไรก็ตามหากวัยรุนขาดการ

ชี้แนะ การอบรมจากพอ แมครูอาจารย อาจทําใหเด็กวัยรุนขาดวิจารณญาณวาส่ิงใดสมควรทํา ส่ิง

ใดไมสมควรทํา ทั้งความอยากรู อยากเห็น อยากทดลองและการทาทายจากเพื่อนก็มีสวนผลักดัน

ใหวัยรุนมีความเสี่ยงตอพฤติกรรมที่ไมพึงประสงค อุบัติเหตุ และความรุนแรงมากกวาวัยอื่น เชน

พฤติกรรมการสูบบุหรี่ 

งานวิจัยของเอแบคโพลล (วารสารโรงเรียนปลอดบุหรี่, 2548 : 3) ที่ศึกษาเรื่อง การสูบ

บุหรี่ของนักเรียน นักศึกษาและพฤติกรรมปญหาที่เกี่ยวของ : กรณีศึกษานักเรียน นักศึกษาระดับ

มัธยมศึกษาตอนตน ถึงระดับปริญญาตรี จาก 25 จังหวัดทั่วประเทศ ป พ.ศ.2548 ไดชี้ใหเห็น

ความสัมพันธของการสูบบุหรี่ของนักเรียน นักศึกษากับพฤติกรรมเสี่ยงอื่น ๆ ซึ่งทําใหเราตองหัน

มามองปญหาการเสพติดบุหรี่ของเยาวชนไทยกันใหม งานวิจัยดังกลาวพบขอมูลที่นาตกใจคือ 

กลุมนักเรียน นักศึกษาที่สูบบุหรี่มีผูที่ดื่มเหลามากกวาผูที่ไมสูบบุหร่ี 3.5 เทา เที่ยวกลางคืน

มากกวา 3.2 เทา เคยมีเพศสัมพันธมากกวา 3.7 เทา เลนการพนันมากกวา 3.3 เทา และใช

ยาเสพติดอื่นมากกวา 16 เทา และหากวิเคราะหเฉพาะผูติดยาเสพติด มีตัวเลขที่นาตกใจมากวา 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่สูบบุหรี่ เปนผูที่ใชยาเสพติดมากกวาผูที่ไมสูบบุหร่ี 27 เทา 

ขณะที่ในนักศึกษาปริญญาตรี ผูที่สูบบุหรี่ใชยาเสพติดมากกวาผูไมสูบ 10 เทา ดังนั้นหากเราจะ

ปองกันไมใหเยาวชนติดยาเสพติด มาตรการสําคัญที่สุดคือ การปองกันไมใหเยาวชนเสพติดบุหรี่ 

โดยเฉพาะเยาวชนที่มีอายุนอยระดับมัธยม ถาเราสามารถลดเยาวชนในวัยนี้ไมใหสูบบุหรี่ไดมาก

เทาใด เราก็ลดจํานวนเยาวชนที่จะติดยาเสพติดไดมากเทานั้น 
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ผลการสํารวจของสํานักงานสถิติแหงชาติเกี่ยวกับสาเหตุการสูบบุหรี่ของวัยรุน (วารสาร

สมารท, 2548) พบวา สาเหตุสําคัญ 5 ประการที่ชักนําใหวัยรุนเริ่มสูบบุหรี่ คือ 1) ความอยากรู 

อยากลอง 2) การตามอยางเพื่อนหรือเพื่อนชวน 3) การตามอยางสมาชิกในครอบครัว 4) เพื่อเขา

สังคม 5) สาเหตุจากการทํางาน 

คนสูบบุหรี่สวนใหญเร่ิมล้ิมลองบุหรี่มวนแรกในชวงที่ยังเปนวัยรุน แตชายกับหญิงก็มีการ

เร่ิมตนที่ตางกัน โดยเฉลี่ยนั้นผูชายเริ่มสูบบุหรี่มวนแรกราว ๆ อายุ 18 ป แตผูหญิงเริ่มเมื่ออายุ 20 

ป กวา 2 ใน 3 (68.6 %) ของนักสูบเพศชายเริ่มสูบมวนแรกกอนอายุ 20 ป แตสําหรับเพศหญิงที่

เร่ิมในชวงอายุนี้มีรอยละ 46 เทานั้น ขณะที่อีกกวาครึ่ง (54 %) เร่ิมสูบตอนอายุ 20ปไปแลว

นัยสําคัญของขอเท็จจริงนั้นคือ สําหรับวัยรุนชาย ถากอนอายุ 20ป เขาไมไดแตะตองบุหรี่เลย

โอกาสที่เขาจะไมยุงกับมันไปตลอดชีวิตก็มีสูง (ศรัณญา เบญจกุลและคณะ, 2550 : 142-5) 

ขณะนี้เรามีเยาวชนอายุ 15 – 19 ป ที่เสพติดบุหรี่ (สูบประจํา) 3 แสนคน และสูบเปน

บางครั้ง 1.5 แสนคน ตัวเลขนี้ไมคอยเปลี่ยนแลงในชวง 20 ป ที่ผานมาบงบอกวาเรายังไมประสบ

ความสําเร็จในการปองกันเยาวชนจากการเสพติดบุหรี่ ซึ่งหมายความตอไปวา เรายังไมประสบ

ความสําเร็จในการปองกันเยาวชนจากการติดยาเสพติดชนิดอื่น ๆ รวมทั้งพฤติกรรมเสี่ยงดานอื่นๆ 

ดวย หนทางหนึ่งที่จะชวยแกปญหาดังกลาวขางตน คือการรวมกันสรางวัฒนธรรมที่สงเสริมการไม

สูบบุหรี่ ซึ่งสิ่งที่เปนบทบาทโดยตรงของโรงเรียน คือ การกําหนดใหโรงเรียนเปนเขตปลอดบุหรี่ 

 

ความสําคัญของการกําหนดใหโรงเรียนเปนเขตปลอดบุหรี่ 

โรงเรียนมีบทบาทสําคัญอยางยิ่งในการชวยแกปญหา การใชส่ิงเสพติดของนักเรียน 

เพราะเวลาสวนใหญของเด็กวัยรุน สามสวนจะอยูที่โรงเรียน หรือ

ประมาณ 140 ชั่วโมงตอเดือนแรงผลักดันของวัยรุนที่จะทําใหเขา

เร่ิมตนสนใจทดลองสูบบุหรี่จึงเกิดขึ้นที่โรงเรียน โรงเรียนจึงเปน

เปาหมายสําคัญในการปองกันเยาวชนจาก “บุหรี่” ซึ่งเปนสิ่งเสพติดที่

เปนจุดเริ่มตนของยาเสพติดรายแรงอื่น ๆ และทําใหเยาวชนกาวสู

พฤติกรรมเสี่ยงตาง ๆ 
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รายงานของสํานักงานนายแพทยใหญของสหรัฐอเมริกา เมื่อป พ.ศ.2537 เกี่ยวกับการ

ปองกันเยาวชนจากบุหรี่ ไดสรุปขอมูลจากการทําวิจัยเรื่องนโยบายปลอดบุหรี่ ที่ทําในโรงเรียน

ตอเนื่องหลายป ระบุวา นโยบายปลอดบุหรี่ในโรงเรียนสามารถลดจํานวนการเสพติดบุหรี่ของ

เยาวชนได (วารสารโรงเรียนปลอดบุหรี่, 2548 : 3) 

มหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนียไดสํารวจโรงเรียนที่มีนโยบายโรงเรียนปลอดบุหร่ี และมี

กิจกรรมรณรงคไมสูบบุหรี่ในโรงเรียนทั้งหมดจํานวน 30 โรงเรียน พบวา สามารถลดจํานวน

เยาวชนที่สูบบุหรี่ในโรงเรียนลงประมาณรอยละ 20 และสามารถลดจํานวนการเริ่มตนสูบบุหรี่ของ

เยาวชนไดดวย 

นโยบายปลอดบุหรี่และกิจกรรมรณรงคไมสูบบุหรี่ในโรงเรียนมีประสิทธิภาพอยางยิ่งตอ

การปองกันนักเรียนไมใหเร่ิมตนสูบบุหรี่ และชวยใหนักเรียนเลิกสูบบุหรี่ได เพราะกิจกรรมรณรงค

ไมสูบบุหรี่ จะชวยใหเยาวชนตระหนักในอันตรายที่เกิดจากการสูบบุหรี่มากยิ่งขึ้น และไดเรียนรู

จากประสบการณของเขาเองเมื่อทํากิจกรรมรณรงคไมสูบบุหรี่ 

ดังนั้นจึงมีความจําเปนอยางยิ่งที่โรงเรียนตองใหความสําคัญกับกิจกรรมรณรงคไมสูบ

บุหรี่ โรงเรียนจะเปนผูมีบทบาทสําคัญในการชวยลดอัตราการสูบบุหรี่ของเยาวชน ดวยการสราง

นโยบายปลอดบุหรี่ที่เขมแข็งขึ้นภายในโรงเรียน ศูนยควบคุมโรคติดตอสหรัฐอเมริกา หรือ CDC

แนะแนวทางในการสรางมาตรการปองกันการเสพติดบุหรี่และนโยบายปลอดบุหรี่ในโรงเรียน ดังนี้ 

• นโยบายหามสูบบุหรี่ภายในโรงเรียนจะตองไดรับการสนับสนุนจาก นักเรียน ครู 
เจาหนาที่และบุคลากรทุกฝาย รวมถึงตองมีนโยบายไมรับการสนับสนุนใด ๆ 
จากบริษัทบุหรี่ 
นโยบายปลอดบุหรี่ของโรงเรียนจะตองชัดเจน มีการประชาสัมพันธสรางความเขาใจใน

เร่ืองนี้อยางสม่ําเสมอ และมีการนําไปใชออกเปนกฎระเบียบของโรงเรียน เพื่อลดปญหา

การสูบบุหรี่ของนักเรียน ขณะเดียวกัน นโยบายจะตองหามสูบบุหรี่ไมเฉพาะนักเรียน แต

ตองรวมไปถึงการหามครูสูบบุหรี่ หรือเจาหนาที่ภายในโรงเรียน รวมท้ังผูมาติดตอกิจธุระ

ภายในโรงเรียนดวย เพราะการที่ผูใหญในโรงเรียนไมสูบบุหรี่จะเปนแบบอยางที่ดีสําหรับ

เด็ก เด็กจะไดไมคุนชินกับสภาพแวดลอมของการสูบบุหร่ีจนเปนเรื่องธรรมดา การใช

นโยบายปลอดบุหรี่ของโรงเรียนจะไดผลท่ีเขมแข็งยิ่งขึ้น เมื่อมีการนํามาใชรวมกับ
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กิจกรรมรณรงคไมสูบบุหรี่ของนักเรียน และกิจกรรมตางๆ ที่ใหความรูเร่ืองอันตรายของ

บุหรี่ และการจัดกิจกรรมเลิกสูบบุหร่ีใหกับผูที่ติดบุหรี่ในโรงเรียนดวย 

• สรางความเขาใจกับนักเรียนเกี่ยวกับปญหาการสูบบุหรี่ 
กิจกรรมที่ใหการศึกษาเพื่อสรางความเขาใจในปญหาการสูบบุหรี่ จะชวยปองกันและลด

ปญหาการสูบบุหรี่ในเยาวชนไดดียิ่งขึ้น ซึ่งประกอบดวย กิจกรรมที่ทําใหเยาวชนทราบถึง

สภาพปญหาของการสูบบุหรี่ ผลกระทบตอสุขภาพจากบุหรี่ทั้งในระยะสั้นและระยะยาว 

ปจจัยทางสังคมที่มีสวนผลักดันใหวัยรุนสูบบุหร่ี ผลดานลบกับสภาพแวดลอมและสังคม 

โดยรวมที่มาจากการสูบบุหรี่ แรงจูงใจและแรงผลักดันตางๆ ที่มีอิทธิพล ทําใหวัยรุนสูบ 

บุหรี่ วิธีการรณรงคและการสรางทักษะการปฏิเสธบุหรี่ใหเกิดขึ้นกับเยาวชน และสื่อตางๆ 

ที่สรางความเขาใจและตระหนักในปญหาการสูบบุหรี่มากยิ่งขึ้น แมวาการใหการศึกษา

เร่ืองบุหรี่ควรจะใหกับเยาวชนตั้งแตกอนระดับมัธยมก็ตาม แตเด็กในระดับมัธยมควรจะ

ไดรับขอมูลและคําแนะนําเกี่ยวกับอันตรายของการสูบบุหร่ีอยางสม่ําเสมอ และใน

ลักษณะการถายทอดจากคนหนึ่งไปสูอีกคนหนึ่ง โดยการเรียนรูจากบุคคลในวัยเดียวกัน

หรือใกลเคียงกัน กิจกรรมรณรงคไมสูบบุหรี่กับเยาวชนที่มีประสิทธิภาพ จะตองอยูใน

ระดับที่เหมาะสมกับวัย และมีการสงเสริมใหมากขึ้นตามระดับชั้น และใหมีกิจกรรม

รณรงคไมสูบบุหรี่มากยิ่งขึ้นเมื่ออยูในระดับมัธยมปลาย 

• จัดฝกอบรมหรือสัมมนาที่จําเปนใหกับครู 
เมื่อครูไดรับการฝกอบรมเกี่ยวกับหลักสูตรในการปองกันการสูบบุหรี่ ความสําเร็จของ

กิจกรรมรณรงคไมสูบบุหรี่จะมีมากยิ่งขึ้น เพราะไดรับความเขาใจและรูแนวทางในการ

พัฒนากิจกรรม การฝกอบรมที่มีประสิทธิภาพ จะตองมีรายละเอียดของขั้นตอนในการ

สรางหลักสูตรการรณรงคไมสูบบุหรี่ และรูปแบบของกิจกรรมจากผูที่มีทักษะในดานการ

ฝกอบรม รวมท้ังเปดโอกาสใหกับครูไดพัฒนากิจกรรมรณรงคไมสูบบุหร่ีในทิศทางที่

ตองการ 
• ใหพอแมและครอบครัวของนักเรียนมีสวนรวมในการปองกันไมใหบุตรหลานสูบ

บุหรี่ 
ครอบครัวมีอิทธิพลอยางมากกับเยาวชน ในการตัดสินใจวาเขาควรจะเปนคนที่สูบบุหรี่

หรือไม สมาชิกในครอบครัวควรจะใหความรวมมือกับโรงเรียนดวยการไมสูบบุหรี่ และ

ชวยรณรงคไมสูบบุหรี่อีกทางหนึ่งถาเปนไปได ดังนั้น กิจกรรมรณรงคไมสูบบุหร่ีของ
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โรงเรียนควรจะใหการบานในเชิงปฏิบัติที่มอบหมายใหกับนักเรียน และสามารถเพิ่ม

ความรูใหกับครอบครัวของนักเรียนไดดวย เชน อาจจะใหนักเรียนไปรวบรวมความ

คิดเห็นของสมาชิกในครอบครัว เกี่ยวกับการรณรงคไมสูบบุหร่ีในหัวขอตาง ๆ เพื่อ

สนับสนุนใหที่บานของนักเรียนเปนเขตปลอดบุหร่ีดวย หรือแมแตการเชิญชวนให

ผูปกครองที่สูบบุหร่ีเลิกสูบบุหร่ี 

• มีการจัดทําโครงการตาง ๆ ที่เกี่ยวกับการรณรงคไมสูบบุหรี่สําหรับนักเรียน 
การสรางนโยบายปลอดบุหรี่ในโรงเรียนมีสวนสัมพันธกับกิจกรรมรณรงคไมสูบบุหรี่ใน

โรงเรียน โรงเรียนควรจะเปดโอกาสใหกับนักเรียนสรางสรรคโครงการตาง ๆ เพื่อลด

แรงจูงใจตางๆ ที่มีผลตอเยาวชน ในการเริ่มสูบบุหรี่ทั้งภายในโรงเรียนและภายในชุมชน 

ตัวอยางเชน ใหนักเรียนลองไปสํารวจรานคาตางๆ รอบๆ โรงเรียนที่มีการขายบุหรี่ หรือมี

การโฆษณาประชาสัมพันธบุหรี่ที่ราน และลองเขียนจดหมายเชิญชวนใหรานคาตางๆ ไม

ขายบุหรี่ใหกับเด็กอายุต่ํากวา 18 ป หรือถอนโฆษณาบุหรี่ออกจากราน หรือไมใหโชว

สินคาบุหรี่ไวที่หนาราน แตใหนําไปไวที่หลังเคานเตอรแทน นอกจากนี้ ลองใหนักเรียน

เขียนจดหมายรณรงคไมสูบบุหรี่ลงในสื่อและนิตยสารที่เกี่ยวกับวัยรุนในโอกาสตางๆ  

• จัดหนวยงานใหความชวยเหลือกับนักเรียนหรือเจาหนาที่ของโรงเรียนใหเลิกสูบ
บุหรี่ 
การพยายามลดอัตราการสูบบุหรี่ของนักเรียนภายในโรงเรียน จะเปนการปองกันนักเรียน

คนอื่นไมใหเร่ิมตนสูบบุหรี่ได เพราะในโรงเรียนมีเด็กหลายคนติดบุหรี่แลว และตองการ

ความชวยเหลือในการเลิกสูบบุหรี่ จากการสํารวจของศูนยควบคุมปองกันโรคแหงชาติ

สหรัฐอเมริกา (CDC) พบวา รอยละ 75 ของนักเรียนที่สูบบุหรี่ ตองการจะเลิกแตไม

สามารถเลิกได เชนเดียวกับผูใหญที่ติดบุหรี่ จะมีเพียงรอยละ 6 เทานั้นที่สามารถเลิกได

เกิน 1 เดือนหรือยาวนานกวานั้น โรงเรียนควรจะสํารวจใหทราบถึงจํานวนนักเรียนที่

ตองการเลิกสูบบุหรี่ และจัดโปรแกรมเลิกบุหรี่ใหกับนักเรียนหรือเจาหนาที่ในโรงเรียน ซึ่ง

ถาโรงเรียนไมสามารถจัดโปรแกรมเลิกสูบบุหรี่ได ควรใหขอมูลดานการเลิกสูบบุหรี่ หรือ

ใหแหลงขอมูล สถานที่ ที่นักเรียนสามารถไปบําบัดได อยางไรก็ตาม การใหคําปรึกษา

นักเรียนที่ติดบุหรี่จะตองใชระยะเวลานาน ดังนั้น ทางที่ดีโรงเรียนควรติดตอกับหนวยงาน

ที่มีความชํานาญทางดานนี้ 
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• โครงการรณรงคไมสูบบุหรี่ของโรงเรียนจะตองไมรับทุน หรือสื่อตาง ๆ จาก
บริษัทบุหรี่แมวาจะเปนสื่อรณรงคไมสูบบุหรี่ก็ตาม  
บริษัทบุหรี่ผลิตและขายสิ่งเสพติดที่เปนอันตรายตอชีวิตมนุษย และตองการใหเยาวชน

เขามาแทนที่ลูกคาเดิมที่ตายหรือเลิกบุหรี่เพราะการเจ็บปวย ดังนั้น โรงเรียนจึงไมควรรับ

ความชวยเหลือใดๆ จากบริษัทบุหรี่ กลยุทธในปจจุบันที่บริษัทบุหรี่ใชคือ พยายามให

โรงเรียนยอมรับความชวยเหลือจากบริษัทบุหรี่ เชน ทุนในการสนับสนุนกิจกรรมรณรงค

ไมสูบบุหรี่กับนักเรียนในโรงเรียน แจกหนังสือคูมือรณรงคไมสูบบุหรี่กับนักเรียน หรือจัด

โครงการรณรงคไมสูบบุหรี่ในรูปแบบตางๆ เพื่อสรางภาพลักษณที่ดีใหกับบริษัทบุหรี่ การ

ยอมรับความชวยเหลือจากบริษัทบุหร่ี จะทําใหเกิดผลเสียกับนักเรียนโดยตรงเพราะ

นักเรียนและโรงเรียนจะมีทัศนคติที่ดีกับบริษัทบุหรี่ 

• การประเมินผลเพื่อประโยชนในการวัดความสําเร็จหรือกาวหนาของนโยบาย
ปลอดบุหรี่ในโรงเรียน 
โรงเรียนควรจะจัดทําการประเมินผลจําเปนสําหรับโรงเรียนจะตรวจสอบไดวา พื้นที่ใด

ของโรงเรียนควรจะพัฒนาใหปลอดบุหรี่ตอไป และทําใหทราบวาผลดีที่เกิดขึ้นตอนักเรียน 

ครู และบุคลากรตางๆ ครอบครัวของนักเรียน ชุมชน เปนอยางไร และโรงเรียนไมควรจะ

เลิกกิจกรรมรณรงคไมสูบบุหรี่หลังจากที่ประสบความสําเร็จแลว 

2. หลักการใหคําปรึกษา 

การใหคําปรึกษา หมายถึง กระบวนการใหความชวยเหลือ ติดตอส่ือสารกันดวยวาจา

และกิริยาทาทาง ที่เกิดจากสัมพันธภาพทางวิชาชีพของบุคคลอยางนอย 2 คน คือผูใหบริการและ

ผูรับคําปรึกษา 

วัตถุประสงคของการใหคําปรึกษา 
 การใหคําปรึกษาแกนักเรียนมีวัตถุประสงคเพื่อชวยนักเรียนในเรื่องตอไปนี้ 

1. สํารวจตนเองและสิ่งแวดลอมเพื่อใหเกิดการเรียนรูและเขาใจ 

2. ลดระดับความเครียดและความไมสบายใจที่เกิดจากการมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอม 

3. พัฒนาทักษะทางสังคม  ทักษะการตัดสินใจและทักษะการจัดการกับปญหาใหมี

ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

4. เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทิศทางที่พึงประสงค 
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ประเภทของการใหคําปรึกษา 

จากหนังสือ การสงเสริมการเลิกบุหร่ีในงานประจํา (กรองจิต วาทีสาธกกิจ, 2550) 

เสนอแนะประเภทของการใหคําปรึกษาได 3 รูปแบบ ซึ่งการจัดกิจกรรมที่นํามาใชกับนักเรียนไดใน 

2 รูปแบบ คือ 

1. การใหคําปรึกษารายบุคคล คือการใหความชวยเหลือแกนักเรียนที่มีพฤติกรรม

เส่ียงครั้งละ 1 คน 

2. การใหคําปรึกษากลุม  คือการใหความชวยเหลือแกนักเรียนจํานวนตั้งแต 2 คนขึ้น

ไปที่มีพฤติกรรมเส่ียงในเรื่องที่คลายคลึงกัน หรือมีความตองการที่จะพัฒนาตนใน

เร่ืองเดียวกัน โดยใชความสัมพันธและอิทธิพลของกลุมในการชวยเหลือสมาชิกใน

ดานกําลังใจ ความเห็นอกเห็นใจ การใหขอมูลยอนกลับและขอเสนอแนะเพื่อให

สมาชิกเขาใจตนเอง เขาใจปญหา ไดแนวทางในการแกไขปญหาหรือพัฒนาตนจาก

การพูดคุยและพิจารณารวมกันในกลุม สมาชิกในกลุมควรอยูระหวาง 6 – 12 คน ซึ่ง

จะทําใหการใหคําปรึกษามีประสิทธิภาพ เพราะสมาชิกมีโอกาสสรางปฏิสัมพันธกัน

ไดทั่วถึง และมีสวนรวมในการรับและใหความชวยเหลือในกลุมไดอยางเต็มที่ 

หลักการในการใหคําปรึกษาเพื่อชวยนักเรียนใหเลิกบุหรี่ 
1. กระตุนใหคิดถึงขอดีขอเสียของการสูบบุหร่ี 

2. เสริมขอมูลทางวิทยาศาสตรเพื่อใหขอมูลนาเชื่อถือ 

3. สรางแรงจูงใจใหเลิกสูบบุหร่ี / การเตรียมตัวใหพรอม 

4. ประเมินระยะความตองการจะเลิกสูบบุหร่ี 

5. บอกวิธีการเลิก 5D* กระตุนใหคิดหาวิธีปรับพฤติกรรมที่เหมาะกับแตละคน 

6. ประเมินอุปสรรคหรือตัวกระตุนที่อาจทําใหกลับไปสูบอีก  และจุดแข็งที่จะทําใหเลิก

สําเร็จ 

7. ใหกําลังใจ   เนนความสําเร็จที่ไดพยายามมา   ส่ิงดี ๆ ที่เกิดขึ้นจากการเลิกสูบบุหร่ี 
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* หมายเหตุ : 5D คือ  

☺  Delay อยาสูบบุหรี่ทันทีที่อยากสูบ ยืดเวลาออกไปเรื่อย ๆ ความอยากบุหรี่จะ

บรรเทาลงหรือหายไป 

☺  Deep Breath หายใจเขาออกลึกๆ เพื่อคลายความรูสึกเครียดและอยากสูบบุหร่ี 

☺  Drink Water ดื่มน้ําชา ๆ อมนํ้า /ลางหนา /บวนปาก/แปรงฟนหรืออาบน้ํา เพื่อ

คลายความหงุดหงิด 

☺  Do Something else หาสิ่งอื่นทําแทนการสูบบุหรี่เพื่อเบี่ยงเบนความสนใจออก

จากบุหรี่ เชน ลุกเดิน อานหนังสือ ฟงเพลง ออกกําลังกาย พูดคุยกับเพื่อน 

☺  Destination /Discuss with a friend or family คิดถึงความตั้งใจที่จะเลิกสูบ ส่ิงดีๆ 

ที่จะเกิดขึ้น พูดคุยกับคนที่เปนกําลังใจ  

 
 
 
 
 
การใหคําปรึกษาเปนรายบุคคล (Individual Counseling) 

เปนวิธีที่คนสูบบุหรี่ชอบมากที่สุด เพราะเปนการพูดคุยกันระหวางบุคคลสองคน มองเห็น

หนากัน สามารถซักถามขอมูลไดโดยตรง ผูใหคําปรึกษาสามารถประเมินความรูสึกของผูสูบบุหรี่

ไดชัดเจนทั้งทางภาษาพูดและการแสดงออกทางรางกาย และ

ในทางกลับกัน ผูสูบบุหรี่ก็สามารถมองเห็นความตั้งใจ จริงใจ 

และความหวงใยของผูใหคําปรึกษาที่มีตอเขา สรางความรูสึก

ไววางใจและความเชื่อมั่น ซึ่งจะสามารถกระตุนใหผูสูบบุหรี่สราง

แรงจูงใจในการเลิกสูบบุหร่ีไดมากขึ้น  

เทคนิคใหคําปรึกษา 

ทานั่ง หรือยืน อยูในทาที่สบาย ผอนคลาย ไมกอดอก ระยะหางพอพูดธรรมดาไดยิน 

ประมาณ ฟุต – ฟุตครึ่ง หันหนาเขาหาคนสูบบุหร่ีใหมองตากันได ระวังภาษากายใหเหมาะสม 

การมอง ไมจองตาตลอดเวลา สบสายตาเปนระยะเมื่อตองใหกําลังใจหรือสรางความ

เชื่อมั่น แสดงความจริงใจ อยาละสายตาออกจากใบหนาของอีกฝายหนึ่ง เพราะจะทําใหรูสึกวาอีก

ฝายหนึ่งเกิดความเบื่อหนาย หรือไมตั้งใจฟง 

 

 20 



ภาษาพูด ใชภาษาที่เขาใจงาย เหมาะกับวัยของผูสูบบุหรี่ 

การฟง ฟงดวยความตั้งใจ ใสใจ ไมแปลความหมายแทน พูดใหนอย และใชความเงียบ

เมื่อตองการใหผูสูบบุหรี่มีโอกาสคิด หรือกระตุนใหเลาเรื่องตอ การฟงเปนเคร่ืองมือที่สําคัญอยาง

หนึ่งในการใหคําปรึกษา เพราะจะทําใหทราบเรื่องราวทั้งหมดจากผูสูบบุหรี่  

การตั้งคําถาม 

 ใชคําถามปด เมื่อตองการคําตอบที่กระชับหรือเฉพาะเจาะจง เชน “คุณสูบบุหรี่วันละกี่

มวน” “คุณออกกําลังกายเปนประจําหรือไม”  

ใชคําถามเปดเปนสวนใหญ เชน “เพราะอะไรจึงคิดวา......”  “อะไรคือแรงจูงใจใหคุณ

อยากเลิกสูบบุหร่ี” เปนตน คําถามเปดจะทําใหเกิดความอิสสระในการแสดงความคิดเห็น ใหใชคํา

วา “เพราะเหตุใด หรือเพราะอะไร”หลีกเลี่ยงคําวา “ทําไม” 

ใชคําพูดทวนคํา เพื่อใหคนสูบบุหรี่คิดทบทวนคําพูด เกิด “สติ” หรือเขาใจตนเอง เชน 

“ที่คุณพูดวา .........” “หรือคลายกับคุณคิดวา.............” 

การพูดทวนคําเพื่อใหโอกาสผูพูดหรือคนสูบบุหรี่ไดอธิบายความเพิ่มเติม หรือรับรูวาผูให

คําปรึกษาเขาใจตรงกัน และยังเปนการทําใหผูสูบบุหรี่รูวาผูใหคําปรึกษาฟงเรื่องราวที่เขาเลา  

การใหกําลังใจ กระทําอยางตอเนื่องไมแสดงความเบื่อหนาย แมวาจะพยายามหลาย

ครั้งแลว กระตุนและใหกําลังใจ เมื่อเห็นวาผูสูบบุหรี่สามารถตัดสินใจดวยตนเองไดแลว หรือเมื่อ

เขาพรอมในการแกปญหาที่เกิดขึ้นจากการเลิกสูบบุหร่ี 

การใหเวลา ประมาณ 15-20 นาที สําหรับการใหคําปรึกษาท่ัวไป หากนอยกวา 10 นาที 

การจูงใจอาจจะยังไมพอ และ ระยะเวลาหากเกินกวา 30 นาที จะเริ่มเขาสูเร่ืองสวนตัว  

แตหากคนสูบบุหรี่ที่อยูในระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ยังไมตองการเลิกหรือระยะที่

ตองการเลิกแตยังไมพรอมที่จะเลิกอาจใชเวลานานถึง 30 – 50 นาที สําหรับคนที่อยูในระยะกําลัง

เลิก หรือการติดตามประคับประคองขณะเลิกหรือหลังจากเลิกไดแลวระยะหนึ่ง ใชเวลา 3-5 นาที 

ขอดี ของการใหคําปรึกษาเปนรายบุคคลแบบซึ่งหนาคือ  

1. สามารถมองเห็นหนากัน เห็นสีหนาทาทางของคนสูบบุหรี่ จะชวยใหการประเมิน

ระยะตองการเลิกไดชัดเจนขึ้น  
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2. ผูรับคําปรึกษามองเห็นผูใหคําปรึกษา ที่มีทาทางนาเชื่อถือ สีหนาหวงใย และมีความ

ตั้งใจ จริงใจในการชวยใหเขาเลิกสูบบุหร่ี  

3. สามารถใชเวลาจูงใจไดเหมาะสมกับระยะตองการเลิกของคนสูบบุหร่ี  

ขอเสีย 

1. มีขีดจํากัดของบริการ เพราะตองใหคําปรึกษาทีละคน และใชเวลา ทําใหจํานวนที่

ชวยเหลือไดคอนขางจํากัด  

2. ผูใหคําปรึกษาซึ่งหนาตองเปนผูที่มีความรูความสามารถเฉพาะในเรื่องการให

คําปรึกษา ทําใหคาใชจายรายหัวสูงกวาการใหคําปรึกษาทางโทรศัพท 

3. ผูรับคําปรึกษาตองเดินทางมายังหนวยใหคําปรึกษา ซึ่งทําใหกลุมที่อยูหางไกล กลุม

แมบานและกลุมที่มีรายไดนอยไมสามารถเขาถึงไดอยางที่ควร 

การใหคําปรึกษาเปนกลุมเพื่อเลิกสูบบุหรี่ (Group - Counseling) 

ความหมาย  

การใหคําปรึกษาเปนรายกลุม หมายถึง การใหคําปรึกษาตั้งแต 2 คนขึ้นไปพรอมกัน   

การใหคําปรึกษาเปนกลุมที่จะมีประสิทธิภาพ กลุมควรมีขนาด 6-12 

คน มีการเขากลุม 4-7 ครั้ง ระยะเวลาอยางนอย 2 สัปดาห  

ขอดีขอเสียของการใหคําปรึกษาเปนกลุม 

ขอดี 
1. ความหลากหลายของคนในกลุมจะชวยกันใหเลิกสูบบุหรี่ไดดวยวิธีที่เหมาะสมกับ 

แตละคน 

2. มีการประคับประคอง สนับสนุนซึ่งกันและกัน 
ขอเสีย 
1. หากการดําเนินกลุมไมดี อาจทําใหการจูงใจไมไดผลในคนที่ไมกลาแสดงออก 

2. ความหลากหลายของคนในกลุมอาจเกิดความขัดแยงกันได 
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ข้ันตอนการจัดใหคําปรึกษาเปนกลุม 
1. วางแผนเตรียมความพรอมของการทํากลุม 

2. เลือกสถานที่ที่เหมาะสมและเห็นไดชัดเจน เพื่ออํานวยความสะดวกแกผูมารับบริการ

และเปนการประชาสัมพันธการใหบริการอีกดวย 

3. เลือกเวลาที่เหมาะสมทั้งกับตัวทีมงานและผูมารับบริการ โดยกําหนดเปนวันและ

เวลาดําเนินการที่แนนอน อาจเปนวันใดวันหนึ่งของสัปดาห 

4. กําหนดเงื่อนไขของการจัดกิจกรรมวาจะคิดคาบริการหรือไม (นาจะเก็บเล็กนอยเพื่อ

เปนแรงจูงใจใหพยายามเลิกสูบใหได) 

5. กําหนดกระบวนการในการดําเนินกิจกรรมและการติดตามผล 

คุณสมบัติที่จําเปนของผูใหคําปรึกษา 
• ทาทีอบอุน เปนมิตร 

• ใหการยอมรับนับถือ  

• มีความจริงใจ 

• ใหการยอมรับโดยไมมีเงื่อนไข รับฟง ไมตําหนิ 

• มีความเขาใจและเห็นอกเห็นใจ โดยเฉพาะคนที่เคยพยายามหลายครั้ง 

• ใหกําลังใจเสมอ 

ในการดําเนินกระบวนการใหคําปรึกษาเปนกลุม ผูดําเนินการกลุมจะตองกระตุน ควบคุม

ใหกลุมมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและประสบการณกันอยางราบรื่น การเสนอแนะวิธีเลิกสูบ

บุหรี่ ควรใหผูขอคําปรึกษาในกลุมชวยคิดหาวิธีการเลิกสูบบุหรี่ที่เหมาะสมกับตัวเขา ซึ่งจะชวยลด

การโตแยงหรือบายเบี่ยงไมยอมปฏิบัติ  

เชน ลองกระตุนใหคิดวาถารูสึกเปร้ียวปากอยากสูบควรจะทําอยางไรดี วิธีนี้จะดีกวาการ

บอกวาเขาควรทําอยางนั้นอยางนี้ 

 ผู รับการปรึกษาบางคนในกลุม อาจโทษสิ่งตางๆ ไปเรื่อย หรืออาจยอนถามผูให

คําปรึกษาวาเคยสูบบุหรี่หรือไม ถาไมเคยจะมาใหคําปรึกษาไดอยางไร  หรือบอกวาขอคําปรึกษา

มาหลายหนแลวก็ยังเลิกไมไดสักที  
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ผูใหคําปรึกษาจะตองใหกําลังใจ และหาทางแกไขตามสาเหตุที่ทําใหเลิกสูบไมได โดยให

กลุมชวยคิดเพื่อใหเขาเห็นดวย 

ในกรณีที่คนสูบบุหรี่ในกลุมมีปญหาที่ทําใหเครียดซึ่งไมเหมาะที่จะเริ่มตนเลิกสูบบุหร่ี 

อาจตองสงตอเพื่อปรึกษาผูเชี่ยวชาญ และใหลดจํานวนสูบลงกอน หากมีขอมูลการเลิกที่ผิด ซึ่งทํา

ใหเกิดความลังเลใจ ตองใหขอมูลที่ถูกตองและทําใหเขายอมรับขอมูลใหม 

 การเสริมกําลังใจ และกระตุนใหกลุมกําหนดวันที่จะลงมือเลิกรวมกัน ตองหมั่นกระตุน

สม่ําเสมอ เพื่อใหผูขอคําปรึกษาแตละคนลงมือเลิกสูบตามท่ีไดกําหนดวันไว และหาแนวรวมใน

กลุม/นอกกลุม ที่จะหยุดสูบดวยกัน 

การจัดกิจกรรมเลิกบุหรี่แบบกระบวนการกลุม 

ใชในกรณีที่มีคนตองการเลิกบุหรี่พรอมกันมากกวา 2 คนขึ้นไป ใชกระบวนการกลุมเปน

หลักในการเลิกสูบบุหรี่  ขอดีของการจัดกิจกรรมกลุมคือ ทําใหเกิดพลังของการเปลี่ยนแปลง 

เพราะเปนกิจกรรมท่ีทุกคนตองรวมกันทํา ชวยเหลือกัน เกิดความผูกพัน หวงใย แมวาอาจ

กอใหเกิดความเครียดในคนที่เลิกไมไดแตก็ยังทําใหเกิดความพยายามได 

การจัดกิจกรรมกลุมจะใหคนที่เคยเลิกมาแลวเลาประสบการณ ความรูสึก และการให

กําลังใจกัน ทั้งนี้วิทยากรเปนผูใหขอมูลเพิ่มเติม 

ข้ันตอนของการจัดกิจกรรมกระบวนการกลุม 

กอนเริ่มกิจกรรมควรทําประวัติการสูบบุหรี่ของผูเขากลุมทุกคน โดยมีแบบฟอรมบันทึกที่

จะเก็บไวเปนฐานขอมูลเพื่อการติดตามประเมินผลได 

ข้ันที่ 1 แลกเปลี่ยนขอมูล 
• จากประวัติการสูบบุหรี่ จะเปนการเปดใหสมาชิกไดแลกเปลี่ยนขอมูลของตัวเอง อาย ุ

จํานวนมวนที่สูบ จํานวนป เหตุผลที่สูบบุหรี่ และเหตุผลท่ีตองการเลิกสูบ วิธีที่ใชเลิกในอดีต 

ระยะเวลาที่เลิกได อาการที่เกิดขึ้น และวิธีแกไข ในบางกรณีอาจลงลึกไปถึงพฤติกรรมในการสูบ 

และวิธีแกไขพฤติกรรมเปนไมสูบ  

• วิทยากรใหเหตุผลแกไขความเชื่อที่ผิด เสริมแรงจูงใจเพิ่ม และเสริมขอมูลวิธีเลิกสูบ

บุหรี่ที่กลุมไมไดพูดถึง และใหกลุมรวมกันสรุปวิธีที่ดีที่สุดสําหรับตัวเองที่จะนําไปใชได 
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• ใหกลุมพูดคุยเกี่ยวกับความเสี่ยงของการเกิดโรคตาง ๆ จากการสูบบุหรี่ ซึ่งสมาชิก

บางคนอาจเริ่มมีปญหาสุขภาพแลว รวมถึงปญหาทางเศรษฐกิจและสังคมอันเนื่องมาจากการสูบ

บุหรี่ ซึ่งสมาชิกกําลังประสบอยู เพื่อใหเหตุผลของการเลิกสูบบุหร่ีมีน้ําหนักมากขึ้น 

• วิทยากรใหขอมูลเพิ่มเติม ทั้งเรื่องโรคและเรื่องตัวเลขของผูที่เลิกสูบได เพื่อเพิ่มความ

มั่นใจใหสมาชิก 

• ลองคุยกันวาหากตองการเลิกสูบบุหรี่แลวจะมีผลดีอยางไรบาง สมาชิกแตละคนจะ

เปนอยางไร  

• กระตุนใหสมาชิกกลุมระบุแรงจูงใจของตน และแหลงกําลังใจที่จะเลิกสูบบุหร่ี 

• ชักชวนใหกําหนดวันที่จะลงมือเลิกสูบบุหรี่ซึ่งไมควรเกินสองอาทิตยถัดไป ดีที่สุดคือ

วันนี้หรือในระยะไมเกิน 2-3 วัน 

• แจกใบบันทึกพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของสมาชิกแตละคน รวมทั้งแจกแผนพับเพื่อให

สมาชิกนําไปอานทบทวนที่บาน 

• กําหนดวันนัดครั้งตอไป ซึ่งควรถัดจากวันแรกนี้ไป 2-3 วัน 

ข้ันที่ 2 วางแผนการเลิกสูบบุหรี่ 
• ใหสมาชิกแลกเปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่ที่ไดบันทึกไวของแตละคน และชวยกัน

หาแนวทางปฏิบัติตัวในชวงที่ชอบสูบบุหรี่เสมอ ๆ เมื่อจะตองหยุดสูบจริง ๆ 

• พูดคุยวิธีการเลิกของแตละคนที่คิดวานาจะนําไปใชได 

• วิทยากรใหขอมูลอาการขาดบุหรี่ที่จะเกิดขึ้นรวมทั้งคําแนะนําในการปฏิบัติตัวเพื่อ

แกไขอาการดังกลาว 

• ใหกลุมแลกเปลี่ยนวิธีการที่ควรใชในการแกอาการขาดบุหรี่ของแตละคน รวมถึงขอ

กังวลใจอื่น ๆ ดวย 

• กําหนดวันนัดครั้งตอไปควรเปนวันหลังจากเริ่มหยุดสูบบุหร่ีแลว 

ข้ันที่ 3 ลงมือหยุดสูบบุหรี่ 
• พูดคุยถึงอาการขาดบุหรี่ของแตละคนที่เกิดขึ้นและความสําเร็จในการแกไขอาการ

ดังกลาว 

• วิทยากรแนะนําวิธีแกไขอาการขาดบุหรี่อยางงาย ๆ รวดเร็วและไดผลดี 
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• วิทยากรใหกําลังใจแกสมาชิกอยางเต็มที่ รวมถึงอํานวยความสะดวกในกรณีตองการ

ความชวยเหลือฉุกเฉิน อาจจะเปนหมายเลขโทรศัพทฉุกเฉิน 

• อาจตรวจสุขภาพเพื่อดูการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น 

• กําหนดวันนัดครั้งตอไป 

ข้ันที่ 4 ตอสูกับอาการขาดบุหรี่หลังจากเริ่มหยุดสูบบุหรี่แลว 
• สมาชิกแลกเปลี่ยนอาการขาดบุหร่ีที่เกิดขึ้นและวิธีแกไขที่ใช รวมถึงผลที่เกิดขึ้นวา

ไดผลหรือไมและใหสมาชิกไดชวยกันหาแนวทางแกไขใหม ๆ ที่อาจไดผล 

• สมาชิกสรุปปญหาหรือสถานการณที่ทําใหอยากสูบบุหรี่รวมกัน เพื่อชวยกันหาทาง

หลีกเลี่ยงหรือปองกันไมใหตกอยูในภาวะเหลานั้น เชน เพื่อนชวนเที่ยวกลางคืน เครียดจากการ

ทํางาน 

• วิทยากรสนับสนุนใหสมาชิกไดพูดคุยกัน ใหกําลังใจซึ่งกันและกันและชวยกันหาทาง

แกปญหาดวยกัน 

• กําหนดวันนัดครั้งตอไป ซึ่งคาดวาทุกคนจะสามารถเลิกสูบไดเด็ดขาดแลว 

ข้ันที่ 5 ยืนหยัดที่จะเปนผูไมสูบบุหรี่ตลอดไป 
• วิทยากรสอบถามความสําเร็จในการเลิกสูบบุหรี่ของสมาชิกและแกไขปญหาที่อาจ

หลงเหลืออยูรวมกัน 

• วิทยากรใหคําแนะนําการปฏิบัติตัวเพื่อยืนหยัดที่จะเปนผูไมสูบบุหร่ีตลอดไป 

• สมาชิกพูดคุยถึงขอดีของการเลิกสูบบุหรี่ที่เกิดขึ้นที่แตละตนรูสึกได และใหกําลังใจ

กันเพื่อยืนหยัดไมสูบตลอดไป 

• นัดวันพบกันครั้งตอไป ซึ่งจะเปนการติดตามผล อาจเปน 1 เดือนถัดไป 

ข้ันที่ 6 ข้ันการติดตามผล 
• เพื่อใหกลุมสมาชิกไดมาพบกัน แลกเปลี่ยนประสบการณดี ๆ ที่เกิดขึ้นหลังจากเลิก

สูบบุหรี่  

• สําหรับคนที่กลับไปสูบอีก การกลับมาพบกันจะทําใหไดเรียนรูและแกไขขอบกพรอง

ของตัวเอง โดยเรียนรูจากสมาชิกที่เลิกได จะทําใหเขามีกําลังใจที่จะเริ่มตนเลิกใหมอีกครั้งหนึ่ง 

• จากนั้นสมาชิกอาจนัดพบกันเอง สวนวิทยากรอาจใชการติดตามผลระยะยาวตอไป 

โดยใชจดหมายหรือไปรษณียบัตร 
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สําหรับการทํากลุมเพียงครั้งเดียวของมูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหร่ีที่จัดใหกับ

องคกรภาครัฐและเอกชนที่ขอความรวมมือมา จะดําเนินกระบวนการกลุมใน 3 หลักใหญๆ คือ 

ระยะที่ 1  
- ใหสมาชิกไดแลกเปลี่ยนขอมูลของตัวเอง อายุ โรคประจําตัว จํานวนมวนที่สูบ จํานวนป  

เหตุผลที่สูบบุหรี่ และเหตุผลที่ตองการเลิกสูบ วิธีที่ใชเลิกในอดีต ระยะเวลาที่เลิกได อาการที่

เกิดขึ้น และวิธีแกไข  

- ในบางกรณีที่มีผูสูบจํานวนมวนไมมากอาจลงลึกไปถึงพฤติกรรมในการสูบ  และอาจให

คนใดคนหนึ่งหรือสองคน ที่มีประวัติเปนจุดเดน เชน สูบมานาน หรือเคยเลิกแลวหลายครั้ง หรือไม

เคยเลิกมากอนเลย เปนผูเร่ิมเปดประเด็นการสนทนาและการเลิกสูบบุหร่ี 

-  วิทยากรใหเหตุผลแกไขความเชื่อที่ผิด เสริมแรงจูงใจเพิ่ม ใหเหมาะสมกับประวัติของ

แตละคน  

-  วิทยากรกระตุนใหกลุมแสดงความคิดเห็น และคนหาวิธีเลิกสูบบุหร่ีรวมกัน 

-  วิทยากรเสริมขอมูลวิธีเลิกสูบบุหรี่ที่กลุมไมไดพูดถึง และใหกลุมรวมกันสรุปวิธีเลิกสูบ

บุหรี่ที่เปาหมายของการดําเนินการกลุมในชวงนี้คือ กลุมไดวิธีการบรรเทาอาการไมสุขสบายจาก

การเลิกสูบบุหร่ี และเคล็ดลับการเลิกสูบ 

ระยะที่ 2 
- ใหแตละคนเขียนขอดีของการสูบบุหร่ี ขอดีของการเลิกสูบบุหร่ี และใหแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็น 

- วิทยากรใหขอมูลเพิ่มเติม ใหตรงกับประเด็นของกลุม และเสริมแรงจูงใจ 

- ใหแตละคนระบุแรงจูงใจของตนเปาหมายของการดําเนินการกลุมในชวงนี้คือ แตละคน

ไดระบุแรงจูงใจของตนที่จะทําใหเลิกสูบบุหร่ี 

ระยะที่ 3 

- ใหกลุมระบุความตั้งใจที่จะเลิกสูบ วันที่จะลงมือเลิก วิธีการที่เลือก และกําลังใจท่ี

ตองการ 

- วิทยากรขออนุญาตติดตามใหกําลังใจ อาจเปนทางโทรศัพท ซึ่งมีงานวิจัยระบุวามี

ประสิทธิภาพ ตามในระยะ 3, 7, 14 วัน และ 1, 3, 6, 12 เดือน ทั้งนี้หากวิทยากรไมพรอม ก็อาจ
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ติดตามทางไปรษณีย ซึ่งระยะเวลาติดตามเปนไปตามความพรอมของวิทยากร มูลนิธิรณรงคฯ 

แนะนําใหติดตาม 1, 3, 6, 12 เดือน 

คุณสมบัติของผูดําเนินโครงการ 
• มีความรูลึกซึ้งเกี่ยวกับบุหรี่และวิธีเลิกสูบ 

• มีประสบการณทํางานเปนกลุม 

• มีทักษะการเปนผูนํา 

• มีความเขาใจในพลวัตรกลุม 

• ถาผูดําเนินการกลุมไมมีประสบการณ กลุมอาจไมมีประสิทธิภาพในการชวยกันให

เลิกสูบบุหร่ีได 

• นอกจากการมีความรูและประสบการณซึ่งเปนสิ่งสําคัญแลว ผูดําเนินโครงการยัง

ตองมีความรับผิด ชอบในการปรับอารมณ และการสรางความคุนเคย ความเชื่อถือตอกันของคน

ในกลุม ผูดําเนินโครงการเปนแรงจูงใจใหคนสนใจโครงการ และยังเปนปจจัยที่ทําใหคนในกลุม

กลับมาเขากลุมตอหรือเลิกมาเขากลุมภายหลังจากเขากลุมในบทแรก 

หนาที่ความรับผิดชอบของผูดําเนินการกลุมเลิกสูบบุหรี่ มีดังนี้ 
• แกความเขาใจผิดเกี่ยวกับการสูบบุหร่ีและการเลิกสูบ 

• ชวยใหผูเขากลุมเขาใจกระบวนการเลิกสูบบุหร่ี 

• ใหขอมูลที่ถูกตองและขอมูลที่ทันตอเหตุการณ  

• สรางความสมดุลระหวางการพูดคุยเกี่ยวกับเร่ืองสวนตัวและประสบการณของผูเขา

กลุม กับการใหความรูและทักษะในการเลิกสูบ 

• รักษาสมดุลภายในกลุม ไมวาจะเปนกลุมปดหรือเปดรับสมาชิกใหมตลอดเวลา ไม

วาจะเปนสมาชิกเดิมมาเขากลุมใหมหรือเปนสมาชิกใหมก็ตาม 

• มีความเห็นอกเห็นใจ รูถึงประสบการณการเลิกสูบบุหร่ีที่แตกตางกัน 

• สรางบรรยากาศของการแบงปนประสบการณและมีความเขาใจกัน 

• ชวยใหสมาชิกในกลุมประคับประคองซึ่งกันและกัน 

• ใหแรงเสริมพฤติกรรมเชิงบวก 

• เผชิญและแกไขพฤติกรรมที่เปนปญหา 

• ชวยสมาชิกในการตรวจสอบตนเอง 
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หลักพื้นฐานของการชวยใหนักเรียนเลิกสูบบุหรี่ 

1. การจูงใจ เปาหมาย เพื่อใหนักเรียนที่สูบบุหรี่เกิดความตองการเลิกบุหรี่ 

2. การใหความรูเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เปาหมายเพื่อใหนักเรียนที่สูบบุหรี่เกิดความ

เชื่อมั่นในตนเอง และ สามารถควบคุมตนเองใหเลิกบุหรี่อยางถาวร 

หลักการสรางแรงจูงใจใหกับนักเรียนในการเลิกสูบบุหรี ่
เมื่อพบนักเรียนที่ยังไมพรอมที่จะเลิกสูบบุหรี่ ครูจะตองสรางแรงจูงใจเพื่อใหยอมรับหรือ

เพื่อใหพรอมที่จะหยุดบุหรี่ โดยแนวทางที่ทําใหนักเรียนเห็นความสําคัญ เห็นประโยชนของการ

เลิกสูบบุหร่ี โดยใชแรงจูงใจ คือ แนวทางที่เรียกวา 5R 
เทคนิค 5R คําอธิบายเพิ่มเติม 

Relevance 

(ความสัมพันธ

ตรงตัว) 

เปนการกระตุนใหนักเรียนทราบวาทําไมการหยุดสูบบุหรี่จึงมีความสัมพันธเกี่ยวของโดยตรงกับ

ตัวของเขา โดยขอมูลที่ทําใหเกิดแรงจูงใจซ่ึงมีผลกระทบมากที่สุด คือ ขอมูลเกี่ยวกับผลกระทบ

ตอภาพลักษณ เศรษฐกิจ และอนาคตของนักเรียน ปจจัยเสี่ยงและความเจ็บปวย การเกิดโรคของ

ตัวนักเรียน ของบุคคลในครอบครัว และ ในสังคมแวดลอม ความวิตกกังวลเกี่ยวกับปญหา

สุขภาพ อายุเพศ และลักษณะสําคัญอื่น ๆ ของนักเรียน 

Risks 

(ความเสี่ยง) 

เปนการกระตุนใหนักเรียน ระบุผลเสียที่เกิดตามมาจากการสูบบุหรี่  ครูอาจจะเสนอแนะและชี้ชัด

ถึงสิ่งที่เกี่ยวของโดยตรงกับนักเรียน ทั้งที่สงผลทันทีและสงผลในระยะยาว รวมถึงสงผลตอ

สิ่งแวดลอม  และบอกใหนักเรียนทราบวา แมจะใชบุหรี่ที่มีสารทารตํ่า มีนิโคตินต่ํา หรือใช

ผลิตภัณฑยาสูบชนิดอื่นนอกเหนือจากบุหรี่ก็มีความเสี่ยงเชนเดียวกัน 

Rewards 

(รางวัล) 

ใหนักเรียนระบุและอภิปรายถึงประโยชนจากการหยุดสูบบุหรี่ที่เจาะจง ในทํานองเดียวกันกับการ

ใหระบุปจจัยเสี่ยง คือ ใหตรงและเกี่ยวของกับตัวนักเรียนใหมากที่สุด 

Roadblocks 

(อุปสรรค) 

ใหนักเรียนระบุอุปสรรคการเลิกสูบบุหรี่ และอธิบายวิธีการบําบัด การรักษาที่สามารถชวย

แกปญหาได โดยปญหาขอจํากัดมักเกี่ยวของกับอาการถอนยา กลัวที่จะลมเหลวในการหยุดสูบ

บุหรี่  น้ําหนักตัวขึ้น ขาดการสนับสนุนจากสังคม เกิดภาวะซึมเศรา และความรูสึกสนุกจากการได

สูบบุหรี่ 

Repetition 

(การกลาวซํ้า) 

การกระตุนใหเกิดแรงจูงใจนี้ตองกระทําซํ้า ๆ ทุกครั้งที่นักเรียนยังไมเห็นความสําคัญของการหยุด

สูบบุหรี่ โดยเฉพาะนักเรียนที่ลมเหลวในการหยุดสูบบุหรี่ครั้งกอน ๆ การใหขอมูลเพื่อโนมนาวไม

ทอแทวามีผูที่สามารถหยุดสูบบุหรี่ไดสําเร็จเปนจํานวนมากที่ตองใชความพยายามหลายครั้งจึง

จะเลิกสูบบุหรี่ได 

บทที่ 2 
หลักการสรางแรงจูงใจและพฤติกรรมบําบัดเพื่อเลิกสูบบุหรี่ 
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จากตาราง การสรางแรงจูงใจใหแกผูที่ไมพรอมจะเลิกบุหรี่  โดยใชเทคนิค 5R ดัดแปลง 

จาก วราภรณ ภูมิสวัสดิ์ จุฑามณี สุทธิสังข เนติ สุขสมบูรณ และคณะ. รายงานการวิจัย เร่ือง

แนวทางการรักษาและใหคําปรึกษาใหคําแนะนําเพื่อเลิกบุหร่ีสําหรับเภสัชกร (อางอิงมาจาก  

หลักสูตรการอบรมเพื่อพัฒนาศักยภาพในการชวยใหคนเลิกบุหรี่ :  มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบ

บุหรี่, 2550) 

แนวทางชวยใหนักเรียนเลิกบุหรี่  โดยใช 5A 

การชวยใหนักเรียนเลิกบุหรี่  สามารถทําไดโดยคุณครูและบุคลากรในโรงเรียนทุกคนที่

มองเห็นความสําคัญ ทั้งนี้เพราะไดมีการกําหนดแนวทางในการดําเนินการเพื่อใหความชวยเหลือ

นักเรียนใหเลิกบุหรี่ที่ชัดเจนเปนตนแบบอยู ซึง่แนวทางดังกลาวเรียกวา  “5A”   
 

 
 
 

ไมเคยสูบ 
เคยสูบ 

ไมอยากเลิก 

อยากเลิก 

อยากเลิก สูบบุหรี่ 

 
 

                                                                                                                                    
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ผูปกครอง 

นักเรียน 
ในสถานศึกษา 

A1 (Ask) 

ถามสถานภาพการ

สูบบุหรี่ 

A2 (Advise) 

แนะนําใหเลิก 

A3 (Assess) 

ประเมินความ

พรอม 

A4 (Assist) 

ชวยใหเลิก 

สรางแรงจูงใจ 

ปองกันการ 

กลับมาสูบใหม  

A5 (Arrange/ 

follow up) 

ติดตามผล 

ปองกันการเริ่มลอง

สูบบุหรี่ 

 

ที่มา : แนวทางการใหบริการผูปวยเลิกบุหร่ี โดยใชเทคนิค 5A ของ วราภรณ ภูมิสวัสด์ิ จุฑามณี สุทธิสังข เนติ สุขสมบูรณ 

และคณะ. รายงานการวิจัย เร่ืองแนวทางการรักษาและใหคําปรึกษาใหคําแนะนําเพื่อเลิกบุหร่ีสําหรับเภสัชกร (อางอิงมา

จาก หลักสูตรการอบรมเพื่อพัฒนาศักยภาพในการชวยใหคนเลิกบุหร่ี :  มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่, 2550) 
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การปรับพฤติกรรมเพื่อใหนักเรยีนเลกิสูบบุหรี ่

การปรับพฤติกรรมหรือพฤติกรรมบําบัด (Behavior Modification) คือ การบําบัดทางจิต

ที่มุงเนนการควบคุมพฤติกรรม ปรับเปล่ียนพฤติกรรมที่สังเกตได โดยใชหลกัการเรียนรูและผลการ

ทดลองทางจิตวิทยามาใชกบัพฤติกรรมที่เปนปญหาโดยไมคํานึงถึงสาเหตุของพฤติกรรมในอดีต 

เทคนิคและวิธีการของการปรับพฤติกรรม 
1. การควบคุมและรายงานผลตนเอง (Self – monitoring) เปนการประเมินตนเอง

เพื่อตรวจสอบพฤติกรรมที่เปนปญหา 

2. การเสริมแรง (Reinforcement) เปนการเพิ่มความถี่ของพฤติกรรมโดยการใหแรง

เสริมบวกหรือลดแรงเสริมลบทันทีที่เกิดพฤติกรรมที่พึงพอใจ  

3. การลงโทษ (Punishment) เปนการลดความถี่ของพฤติกรรม โดยการใหส่ิงที่ผูรับไม

พึงพอใจหรือการลดสิ่งเราที่พึงพอใจ   

4. เทคนิคการปรับแตง (Shaping Technique) คือการปรับแตงพฤติกรรม จาก

พฤติกรรมงาย ๆ 

5. การวางเง่ือนไขแบบเคานเตอร (Counter Conditioning) เปนการนําหลักการ

เรียนรูดวยการวางเงื่อนไขแบบคลาสสิค (Classical Conditioning)* มาใชในการปรับพฤติกรรมที่

เปนปญหา 

6. เทคนิคการใชตัวแบบ (Modeling technique) คือเทคนิคการลดความกลัวหรือ

ความวิตกกังวลโดยการใหดูตัวแบบ ซึ่งมีความเชื่อวา “มนุษยเรียนรูส่ิงตาง ๆ จากการสังเกต

พฤติกรรมของผูอื่น” 

7. การฝกพฤติกรรมกลาแสดงออกอยางเหมาะสม (Assertive training) เปนการ

ฝกใหนักเรียนกลาแสดงออกถึงความรูสึกที่ควรจะแสดงออกในสังคม เพื่อขจัดปฏิกิริยาตอบสนอง

ที่มีความรูสึกกังวล 

หมายเหตุ  :  *การทดลองของพาฟลอฟ เปนทฤษฎีการเรียนรูโดยการวางเงื่อนไขแบบ   

คลาสสิค (Classical Conditioning) เนนหลักการนําส่ิงเราสองสิ่งมาควบคูกันในเวลาใกลเคียงกัน

และทําบอย ๆ จนสามารถทําใหส่ิงเราที่เปนกลางกลายเปนส่ิงเราที่สามารถทําใหเกิดการ

ตอบสนองไดดวยตัวของมันเอง ดังเชนการทดลองในสุนัขที่ทําใหเกิดอาการน้ําลายไหลไดดวย

เสียงกระดิ่ง เปนตน 
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หลักการปรับพฤติกรรมเพือ่เลิกสูบบุหรี่ ดําเนินการดังนี้ 

1. การประเมนิและรายงานผลตนเอง โดย 

-  ศึกษาความถี่ของการสูบบหุรี่ 

-  ศึกษาสถานการณที่สูบบุหรี่ 

-  ศึกษาผลของการสูบบุหรี่ 
2. จัดลําดบัของความตองการสูบบุหรี ่
3. หาตัวเสริมแรงที่นักเรียนพึงพอใจ 
4. ดําเนนิการตามขั้นตอนของการปรับพฤตกิรรม 
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บทที่ 3  
การเขาสูระบบการดูแลชวยเหลือนักเรียน 

การชวยเหลือนักเรียนใหเลิกสูบบุหรี่ในระบบดูแลชวยเหลือนักเรียนนั้น สามารถ

ดําเนินการดังนี้  

1. การคัดกรองโดยครูที่ปรึกษา (A1) 
 ครูทุกคนไดรับมอบหมายจากฝายบริหารตามนโยบายของโรงเรียน ดําเนินการคัดกรอง 

นักเรียนแบงเปน 3 กลุม ไดแก กลุมปกติ กลุมเสี่ยง และ กลุมสูบบุหร่ี  

2. การสัมภาษณขอมูลพ้ืนฐาน (A2) 
คุณครูทุกคนตองถามประวัติการสูบบุหรี่  
•  นักเรียนสูบบุหรี่ หรือใชสารเสพติดอื่น ๆ หรือเปลา 

หากตอบวา “ไมสูบ” หรือไมเคยใชยาเสพติดอื่นๆ  

ครูชมเชย 

•  ครูดีใจที่นักเรียนไมมีสวนยุงเกี่ยวกับบุหร่ีหรือยาเสพติดใด ๆ 

ครูถามตอตามบทบาท / สถานการณขณะนั้น เชน นักเรียนอยูกับใคร ในหมูบาน/ชุมชนที่

อยูมีการสูบบุหรี่ใหเห็นเปนปกติหรือไม และแทรกผลกระทบจากควันบุหรี่มือสอง 

•  มีคนในบานสูบไหม 

•  มีเพื่อนสนิทสูบหรือไม 

หากตอบวา ไมมี ครูแสดงความยินดีเชนเดียวกับไมสูบ  

•  มอบแผนพับเรื่อง “พิษภัยของบุหรี่” ไปยังบานของนักเรียน หากพบวามีคนในหองหรือ

เพื่อนสูบ 

 หากตอบวาเคยสูบแตเลิกแลว  

 ครูถามระยะเวลาที่เลิกได “เลิกไดนานเทาไรแลว”  

 หากตอบวาเลิกไดในระยะเกิน 6 เดือนขึ้นไป 

 ครูชมเชย และประคับประคอง 

• นักเรียนมีความเขมแข็งสามารถเลิกได โชคดีจริง ๆ ครูดีใจมาก 

• ใหรางวัลเปนของที่ระลึก เชน ปากกา 1 ดาม 
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• อยาเผลอไปลองอีก ดูแลปากกาดี ๆ นะ ครูใหกําลังใจ (กลาวซ้ํา) 

• อยาประมาท นักเรียนรูไหม บุหรี่ 1 มวน อยาคิดวาไมเปนไร 

หากตอบวา “เลิกไดในระยะเวลาไมเกิน 6 เดือน” 

ครูชมเชย ประคับประคอง ใหกําลังใจ 

• นักเรียนเกงมาก ที่ชนะใจตนเอง เขมแข็งจริงๆ 

• พยายามตอนะอยาลืมบันทึก (ติดตัวไวตลอดนะอยากจะเขียนอะไรลงไปเขียนไดเลย) 

• อยาไปสูบอีกใหรางวัลเปนปากกา 1 ดาม แสดงความรูสึกหวงใย และเปนกําลังใจ 

หากคําตอบคือ “สูบ” 

ครูใหคําแนะนําใหเลิกและสงตอคลินิกเลิกบุหรี่ในโรงเรียน 

• การตั้งคําถาม และการตอบสนองเชนเดียวกับแนวทางปฏิบัติ 

เพิ่มคําถามเพื่อประเมินความพรอมในการเลิกสูบบุหร่ีสําหรับคนที่ตอบวาสูบ 

• คิดอยางไรกับการสูบบุหร่ี  

• อยากเลิกสูบหรือไม  

• มอบแผนพับเรื่องพิษภัยของบุหรี่ และควันบุหรี่มือสองใหนักเรียนนําไปศึกษา และฝากไป

ใหผูปกครอง 1 ชุด 

• เชิญผูปกครองพบที่ปรึกษาโดยทางโทรศัพท หรือจดหมาย  

ตอบวา “ตองการเลิกสูบ” 

ครูแนะนําใหเลิกสูบบุหร่ีและสงตอคลินิกเลิกบุหรี่ในโรงเรียน 

• นักเรียนตองการใหผูปกครองทราบ หรือถามวาผูปกครองทราบหรือไมวานักเรียนสูบบุหร่ี 

• แนะนําใหนักเรียนเลิกสูบบุหร่ี “เพื่อพอแม/ผูมีพระคุณ” หรือ “เพื่อถวายในหลวง” โดยเขา

คลินิกเลิกบุหรี่ของโรงเรียน 

3. การแนะนําใหเลิกสูบบุหรี่ โดยประสานกับบุคคลที่มีสวนเกี่ยวของ (A3) 

ครูทุกคนตองแนะนําใหนักเรียนสูบบุหรี่เลิกสูบบุหรี่ โดยการเนนใหเห็นความสําคัญของ

การเลิกสูบบุหรี่ซึ่งตองเชื่อมโยงประสานกันกับบุคคลที่มีสวนเกี่ยวของไดแก ผูปกครอง ครูที่

ปรึกษา เพื่อนของนักเรียน และสถานบําบัดที่ผูปกครองพานักเรียนไปรับการบําบัดรักษา  
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4. การจัดทําคลินิกเลิกบุหรี่ในโรงเรียน (A4) 

เสนอโครงการโดยครูแนะแนว หรือครูอนามัยโรงเรียนซึ่งผานการอบรมจากผูเชี่ยวชาญ มี

ทีมงานดําเนินงานอยางเปนระบบ เพื่อประเมินความพรอมของนักเรียนในการเลิกสูบบุหรี่ จน

นักเรียนสามารถเลิกสูบบุหร่ีได 

ตัวอยาง คําถามเพื่อชี้นํานักเรียนใหเลิกสูบบุหร่ี 

• อยากเลิกสูบบุหร่ีไหม 

• เคยพยายามเลิกมากอนหรือไม ทําอยางไร มีปญหาอุปสรรคอะไร 

• เพราะอะไรจึงกลับมาสูบอีก 

• แรงจูงใจที่จะเลิกสูบบุหร่ีครั้งนี้คืออะไร 

• กําหนดวันที่จะเลิกสูบบุหร่ีเมื่อใด 

5. การดําเนินกิจกรรมปองกันและแกไขปญหาการสูบบุหรี่ในโรงเรียน (A4) 

โดยโรงเรียนสามารถจัดกิจกรรม เพื่อปองกันหรือชวยเหลือนักเรียนกลุมตาง ๆ ดังตอไปน้ี 

5.1 กลุมปกติ จัดกิจกรรมรณรงคทั่วไป ไดแก จัดปายนิเทศ  เสียงตามสาย กิจกรรมหนา

เสาธง จัดวันงดสูบบุหรี่โลก อบรมนักเรียนแกนนํารณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ 

5.2 กลุมเสี่ยง จัดอบรมใหความรูเพื่อสรางความตระหนักในปญหาที่เกิดจากการสูบบุหรี่ 
และมีการเฝาระวังพฤติกรรม 

5.3 กลุมสูบบุหรี่ จัดกิจกรรมบําบัดเพื่อชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหรี่ (A4) ไดแก การให

ความรูเกี่ยวกับพิษภัยของบุหรี่ การใหคําปรึกษารายบุคคลและรายกลุม โดยใชหลัก 

5D (Delay, Deep Breath, Drink Water, Do Something else และ Destination 

/Discuss with a friend or family) และมีการเฝาระวังพฤติกรรมอยางใกลชิด ถายัง

ไมสามารถเลิกสูบบุหรี่ได ควรสงตอเพื่อรับการบําบัดจากหนวยงานภายนอก

โรงเรียน เชน คลินิกเลิกบุหรี่ตามสถานพยาบาลตาง ๆ รานขายยาที่มีเภสัชกรประจํา 
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6. การติดตามผลการเลิกสูบบุหรี่ (A5)  

• การกลับไปสูบอีก (Relapse) หมายถึง การกลับไปสูบติดตอกัน 7 วัน หรือการสูบ 

สัปดาหละ 2 ครั้งเปนเวลา 2 สัปดาหติดตอกัน การติดตามจะชวยปองกันการกลับไปสูบ

อีก 

• นักเรียนที่เคยเลิกไดแลวกลับไปสูบอีก ครูตองพูดคุยสาเหตุเพื่อชวยกันหาทางแกไข และ

ใหนักเรียนนําประสบการณ การกลับไปสูบอีกเปนบทเรียนเพื่อปองกันการกลับไปสูบอีก

ในครั้งนี้ (คนสูบบุหรี่สวนใหญใชความพยายามเฉลี่ย 4 หรือ 5 คร้ังจึงจะเลิกสําเร็จ) 

• นักเรียนที่สามารถเลิกไดสําเร็จ ไมกลับไปสูบอีก ครูควรใหคําชมเชยยกยอง และเชิญชวน

ใหเขามามีบทบาทในการรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่อยางตอเนื่อง 
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บทที่ 4 
เครื่องมือในการชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหรี่ 

  

การชวยนักเรียนใหเลิกบุหรี่มีความจําเปนตองใชเครื่องมือตาง ๆ ดังนี้ 

1. เครื่องมือที่ใชในการบันทึกประวัตินักเรียน ไดแก 

1.1 แบบบันทึกประวัติการสูบบุหรี่และการเลิกสูบบุหร่ีของนักเรียนกลุมเสี่ยง 

2. เครื่องมือที่ใชในการคัดกรองนักเรียนเพื่อการชวยเหลือ   ไดแก 

2.1 แบบทดสอบ เร่ืองสารพิษในบุหรี่ 

2.2 แบบทดสอบฟาเกอรสตรอมเพื่อวัดระดับการติดนิโคติน (Fagerstrom Test 

for Nicotine Dependence) 

2.3 แบบสํารวจสาเหตุการสูบบุหรี่ 

3.   เครื่องมือที่ใชในการชวยเหลือ 

 3.1 แบบบันทึกการใหคําปรึกษารายบุคคล 

 3.2 แบบบันทึกการใหคําปรึกษารายกลุม 

 3.3 ตารางปรับพฤติกรรม 

4.   เครื่องมือที่ใชในการติดตามผล ไดแก 

 4.1 แบบติดตามผลการใหคําปรึกษา 

 4.2 รายงานตนเองเรื่องการเลิกบุหรี่ (Self Report) 

 4.3 รายงานผลการชวยเพื่อนใหเลิกบุหรี่โดยกลุมเพื่อนประเมิน 

 4.4 รายงานผลการชวยใหนักเรียนเลิกบุหรี่โดยครูประเมิน 
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1. เครื่องมือที่ใชในการบนัทึกประวัตินักเรียน 

 

1.1 แบบบันทกึประวัติการสบูบุหรี่และการเลิกสูบบุหรีข่องนักเรียน 

โรงเรียน....................................................... 
 

ตอนที่ 1 ประวัติสวนตัว 

ชื่อ-สกุล………………………………เพศ �   ชาย�    หญิง     อาย…ุ…..ป     ชั้น...../....  

 
ตอนที่ 2 ประวัติ / พฤติกรรมการสูบบุหรี ่

1. นักเรียนเริ่มสูบเมื่ออาย ุ  � นอยกวา 11 ป     � 11 – 14 ป     � 15 – 20 ป 

2. ระยะเวลาที่สูบ   � 0 – 2 ป      � 3 - 5 ป          � มากกวา 5 ป 

3. ชนิด/ยี่หอบหุรี่ที่สูบ  โปรดระบ…ุ………............................................... 

4. สูบบุหรี่ครั้งแรกดวยสาเหตุใด � สูบเพราะตามเพื่อน � สูบเพราะอยากลอง   

    � สูบเพราะถูกชักชวน � สูบเพราะเห็นคนในครอบครัวสูบ 

� อื่น ๆ ระบ…ุ…………………… 

5. สาเหตุสําคัญที่สุดที่ทําใหนักเรียนสูบบุหรี่ในทุกวันนี้ 

  �   สูบเพราะพยายามเลิกแลวไมสําเร็จ �   สูบเพื่อลดความเครียด 

�   สูบเพื่อความเพลิดเพลิน   �   สูบเพราะเกิดความเบื่อหนาย 

�   สูบเพื่อเพิ่มความมั่นใจ  �   สูบเพื่อเขาสังคม  

�   สูบแกงวงนอน   �   อื่น ๆ ระบ…ุ…………. 

6. บุคคลในครอบครัว/คนใกลชิดที่สูบบุหรี่คือ 

�    พอ          �   ลุง ปา นา อา    �   ปู  ตา     �   พี่ 

�   ไมมีคนในครอบครัวสูบ    

7. ในชวง 30 วนัที่ผานมานักเรียนสูบบุหรี่บอยแคไหน 

  � ทุกวัน     � 2 – 3 วัน/คร้ัง    �1 สัปดาห/คร้ัง   � มากกวา 1 สัปดาห/คร้ัง 
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8.ปริมาณที่นักเรียนสูบ/วัน  

� 1 – 5   มวน/วัน �   6 – 10 มวน/วัน � 11 – 20 มวน/วัน    

  � 21 – 40   มวน/วัน        �   มากกวา 40 มวน/วัน       

9. ปริมาณที่นักเรียนสูบบุหรี่เมื่อเขากลุมดื่มแอลกอฮอล 

 จํานวนประมาณ........................มวน 

10. นักเรียนเคยพยายามเลิกบุหรี่หรือไม    �   เคย           �   ไมเคย  

11. จํานวนครั้งที่พยายามเลิกสูบบุหร่ี 

  �   1 – 2 ครั้ง �   3 – 5 คร้ัง   �   6 – 10 คร้ัง   �   มากกวา  10  คร้ัง 

12. ครั้งสุดทายเลิกไดนาน   

�   1 – 7 วัน  �   8 – 29  วัน      �   30 – 59 วัน   

�   60 – 89 วัน        �   90 – 120 วัน    �   6   เดือน  

  �   1   ป  �   2   ป    �   มากกวา 2 ป ระบุ............ 

13. ทําอยางไรถึงเลิกได   

�   พยายามไมสูบ      �   ไมออกจากบาน         �    อดทน   มีสติ    

�   ไมเขากลุมเพื่อนที่สูบ       �    คิดถึงพอกับแม      �    อมลูกอม/เคี้ยวหมากฝรั่ง 

�    อื่น ๆ ระบุ………………………     

14. เพราะอะไรจึงกลับไปสูบอกี   

 �   เห็นเพื่อนสูบ       �   คนในครอบครัวสูบ  �   อยากสูบ        

�   หงุดหงิด  เบื่อ �   เครียด            �   อืน่ ๆ ระบ…ุ………………… 

15.เคยเขารับการบําบัดหรือไม �   เคย             �   ไมเคย   

16.สาเหตุสําคัญที่สุดที่ทําใหนักเรียนตองการเลิกบุหรี่คร้ังนี้ 

 �  ตองการเลิกเอง    �  เพื่อตนเองและครอบครัว �  สุขภาพรางกายไมดี 

 �  เพื่อลดรายจาย    �  ถูกบังคับจากคนรอบขาง �  อื่น ๆ ระบ…ุ………… 
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ตอนที่  3   ขอมูลอื่น ๆ ที่เกี่ยวของ 

17.นักเรียนดื่มสุราหรือไม  �    ไมดื่ม  �  ดื่ม สัปดาหละ........... คร้ัง 

18.นักเรียนดื่มกาแฟหรือไม �    ไมดื่ม  �  ดื่ม   

19.มีโรคประจาํตัวหรือไม  �    ไมม ี  �  มี  ระบ…ุ…….. 

20.นักเรียนมีอาการเหลานี้หรือไม  

�   ไอเรื้อรัง �   เสมหะมาก  �       เจ็บหนาอก               

 �   เปนหวัดบอยกวาเดือนละ  1  ครั้ง �       มีกลิ่นปาก               

 �   ผิวแหง �   ไมมีอาการเหลานี้ �       อื่น ๆ ระบ…ุ……… 

 

อางอิงจาก มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ (2550). โรงพยาบาลปลอดบุหรี่ตนแบบ สรุปบทเรียน 

6 เดือน. 
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2. เครื่องมือที่ใชในการคดักรองนักเรยีนเพื่อการชวยเหลือ 

 

2.1 แบบทดสอบ เรื่อง “สารพิษในบุหรี”่ 

จุดประสงคการเรียนรู อธิบายสวนประกอบของสารพิษในควันบุหรี ่ และผลกระทบที่เกิดกับ

รางกายและชีวติมนุษยได (ความรู) 

คําชี้แจง   จงเลือกคําตอบที่ถกูตองที่สุดเพียงขอเดียว 

 1. สารพิษใดในบุหรี่ที่เปนสารเสพติดและทําใหเกิดโรคหัวใจ 

  ก. ทาร    ข. นิโคติน 

  ค. แอมโมเนีย   ง. ไนโตรเจนไดออกไซด 

2. สารพิษใดในบุหรี่ที่มีฤทธิ์กัดเนื้อเยื่อบุผิวหลอดลมและถุงลมปอดจนทําใหเปนโรคถุงลมปอด

โปงพอง 

  ก. ทาร    ข. นิโคติน 

  ค. แอมโมเนีย   ง. ไนโตรเจนไดออกไซด 

3. สารพิษใดในบุหรี่ที่มีลักษณะเปนยางเหลวสีน้ําตาลจะรวมตัวกับฝุนละอองที่สูดเขาไป

ทําใหเกิดอาการไอและกอใหเกิดมะเร็งปอด 

  ก. ทาร    ข. นิโคติน 

  ค. แอมโมเนีย   ง. ไนโตรเจนไดออกไซด 

 4. สารพิษใดในบุหรี่ที่ใชปรุงแตงรสชาติทําใหแสบตา แสบจมูก และหลอดลมอักเสบ 

  ก. ทาร    ข. นิโคติน 

  ค. แอมโมเนีย   ง. ไนโตรเจนไดออกไซด 

 5. สารพิษใดในบุหรี่ที่ใชเปนยาเบื่อหนู 

  ก. ไซยาไนด   ข. ฟอรมารลดีไฮด 

  ค. คารบอนมอนอกไซด  ง. ไฮโดรเจนไดออกไซด 

6. สารพิษใดในบุหรี่ที่ใชในการดองศพ 

ก. ไซยาไนด   ข. ฟอรมารลดีไฮด 

  ค. คารบอนมอนอกไซด  ง. ไฮโดรเจนไดออกไซด 
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7. สารพิษใดในบุหรี่ที่เปนกาซชนิดเดียวกับท่ีพนออกมาจากทอไอเสียรถยนต  เมื่อเขาสู

รางกายจะไปขดัขวางการลําเลียงออกซิเจนทําใหผูสูบบุหรี่ไดรับออกซิเจนนอยลง หัว

ใจเตนเร็ว และ ทํางานหนักขึ้น 

ก. ไซยาไนด   ข. ฟอรมารลดีไฮด 

  ค. คารบอนมอนอกไซด  ง. ไฮโดรเจนไดออกไซด 

8. สารพิษใดในบุหรี่ที่เปนกาซพิษใชในสงครามเมื่อสูดดมเขาไปจะทําใหเกิดอาการไอ มี

เสมหะ และเปนโรคหลอดลมอักเสบเรื้อรัง 

ก. ไซยาไนด   ข. ฟอรมารลดีไฮด 

  ค. คารบอนมอนอกไซด  ง. ไฮโดรเจนไดออกไซด 

9. จากการทดลอง “ผลการเผาไหมของบุหร่ี” จะพบวาสําลีที่ใชอุดกนบุหรีแ่ทนกนกรอง

จะมีสารพษิเกาะอยูสารพิษนัน้มีลักษณะเปนสีใด 

 ก. สีเทาหรือสีดํา   ข. สีมวงหรือสีน้ําเงินเขม 

 ค. สีแดงหรือสีเลือดหมู  ง. สีเหลืองหรือสีน้ําตาลเขม 

10. ในบรรดาสารพิษของบุหรีส่ารชนิดใดที่เขาสูสมองไดเร็วที่สุดภายใน 7 วินาที และมี

ฤทธิ์กดระบบประสาททําใหเลิกสูบบุหร่ียาก 

 ก. ทาร    ข. นิโคติน 

 ค. คารบอนมอนอกไซด  ง. ไฮโดรเจนไดออกไซด 

 

เฉลยแบบทดสอบ  เรื่อง “สารพิษในบุหรี”่ 

1.ข 2.ง 3.ก 4.ค 5.ก 

6.ข 7.ค 8.ข 9.ง 10.ข 
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2.2 แบบทดสอบฟาเกอรสตรอมเพือ่วัดระดับการติดนิโคติน 
(Fagerstrom Test for Nicotine Dependence) 

 

ชื่อ............................................................   ชั้น............. 

คําชี้แจง  ในอดีตมีความเชื่อวาการสูบบุหรี่เปนพฤติกรรมความเคยชินที่สามารถเลิกไดโดยอาศัย

เพียงกําลังใจเทานั้น อยางไรก็ตามเมื่อไมกี่ปที่ผานมา พบวานิโคตินเปนสารเสพติดที่มีฤทธิ์แรง   

ในบางคนอาจทําใหเกิดการเสพติดไดเทียบเทาเฮโรอีน แบบทดสอบนี้ชวยใหคุณสามารถประเมิน

ระดับการติดสารนิโคตินได 

1. โดยปกติคุณสูบบุหรี่กี่มวนตอวัน 

• 10  มวนหรือนอยกวา (0  คะแนน)  11 – 20  มวน   (1  คะแนน) 

• 21 - 30  มวน  (2  คะแนน)  31   มวนขึ้นไป (3  คะแนน) 

2. หลังตื่นนอนตอนเชาคุณสูบมวนแรกเมื่อไร 

• ภายในหานาทีหลังตื่นนอน (3  คะแนน)  6 – 30  นาทีหลังตื่น  (2  คะแนน) 

• 31- 60   นาทีหลังตื่น  (1  คะแนน)  มากกวา 60 นาทีหลังตื่น (0คะแนน) 

3. คุณสูบบุหร่ีจัดในชั่วโมงหลังตื่นนอน   (สูบมากกวาในชวงเวลาอื่นของวัน) 

• ใช  (1  คะแนน)    ไมใช   (0  คะแนน) 

4. บุหรี่มวนไหนที่คุณไมอยากเลิกมากที่สุด 

• มวนแรกในตอนเชา (1  คะแนน)  มวนอื่น ๆ   (0  คะแนน) 

5. คุณรูสึกลําบากหรือยุงยากไหมที่ตองอยูในเขตปลอดบุหรี่  เชน โรงภาพยนตร  รถโดยสาร 

• รูสึกลําบาก  (1  คะแนน)   ไมรูสึกลําบาก   (0  คะแนน) 

6. คุณยังตองสูบบุหรี่แมจะเจบ็ปวยนอนพักตลอดในโรงพยาบาล 

• ใช  (1  คะแนน)    ไมใช   (0  คะแนน) 

 

คะแนนรวม  
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แปลผลคะแนน  

คะแนน  0 – 3 ไมนับวาคุณติดสารนิโคติน   คุณสามารถเลิกไดดวยตนเอง หากเคยลมเหลว

จากความพยายามในการเลิกดวยตนเองใหลองใชโปรแกรมการปรับพฤติกรรมเขาชวย 

คะแนน  4 – 5 คุณติดสารนิโคตินในระดับปานกลาง   คุณสามารถเลิกไดดวยตนเอง หากเคย

ลมเหลวจากความพยายามในการเลิกดวยตนเองใหลองใชโปรแกรมการปรับพฤติกรรมเขาชวย 

คะแนน  6 – 7 คุณติดสารนิโคตินในระดับปานกลาง   และมีแนวโนมอยางมากในการพัฒนา

ไปเปนการติดสารนิโคตินในระดับสูง การเลิกบุหรี่เสียตั้งแตวันนี้จะทําไดงายกวาการที่คุณจะยัง

สูบตอไป และจะมีแผนการเลิกในอนาคต หากคุณเคยลมเหลวจากการพยายามเลิกบุหร่ีดวย

ตนเอง หรือรวมกับการใชพฤติกรรมบําบัดเสริม คุณควรไปพบแพทยเพื่อรับคําปรึกษาเพื่อใชยาใน

การเลิกบุหรี่ 

คะแนน  8 – 9 คุณติดสารนิโคตินในระดับสูง   คุณควรใสใจและใหความสําคัญกับสุขภาพของ

คุณ และเอาจริงเอาจังในการเลิกบุหรี่ เพื่อชีวิตที่ดีขึ้น สําหรับคุณการเลิกบุหรี่ดวยตนเอง หรือการ

ใชกําลังใจเพียงอยางเดียวไมเพียงพอในการรักษา หากคุณเคยลมเหลวจากการพยายามเลิกบุหรี่

ดวยตนเอง หรือรวมกับการใชพฤติกรรมบําบัดเสริม หรือวิธีอื่น ๆ รวมทั้งการใชแผนแปะนิโคติน

หรือหมากฝรั่งนิโคตินมาแลว คุณควรไปพบแพทยเพื่อรับคําปรึกษาเพื่อใชยาในการเลิกบุหรี่ เพื่อ

ผลสําเร็จที่ดี 

คะแนน  10 คุณติดสารนิโคตินในระดับสูงมาก   คุณควรใสใจและใหความสําคัญกับสุขภาพ

ของคุณ และเอาจริงเอาจังในการเลิกบุหรี่ เพื่อชีวิตที่ดีขึ้น สําหรับคุณการเลิกบุหรี่ดวยตนเอง หรือ

การใชกําลังใจเพียงอยางเดียวไมเพียงพอในการรักษา หากคุณเคยลมเหลวจากการพยายามเลิก

บุหรี่ดวยตนเอง หรือรวมกับการใชพฤติกรรมบําบัดเสริม หรือวิธีอื่น ๆ รวมทั้งการใชแผนแปะ

นิโคติน หรือหมากฝรั่งนิโคตินมาแลว คุณควรไปพบแพทยเพื่อรับคําปรึกษาเพื่อใชยาในการเลิก

บุหรี่ เพื่อผลสําเร็จที่ดี 

อางอิงจาก ศูนยขอมูล มูลนิธริณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ : กรุงเทพมหานคร 
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 แบบสํารวจสาเหตุการสูบบุหรี่ 

  

ทําไมคุณจึงสูบบุหรี่.................. 

คําชี้แจง ขอความใดที่ตรงกับคุณบาง (ขอใหทําเครื่องหมาย  หนาขอท่ีเลือก) 

 ฉันไมสามารถอยูถึงครึ่งวันโดยไมสูบบุหรี่ 

⌧ บางครั้งฉันพบวาตนเองกําลังสูบบุหร่ีอยูโดยจําไมไดวาฉันจุดมันตั้งแตเมื่อไร 

      ฉันสูบบุหรี่เพราะมันชวยใหฉันคิดไดดีขึ้น มีชีวิตชีวาขึ้น 

⌧     ฉันชอบมองควันบุหรี่เมื่อเวลาที่ฉันพนออกมา 

 ฉันรูสึกอยากสูบบุหรี่อยางมาก ถาฉันไมไดสูบมันประมาณ 2 – 3 ชั่วโมง 

 การสูบบุหรี่เปนหนึ่งในสิ่งพอใจในชีวิตของฉัน 

⌧     ฉันมีความสุขในการจุดบุหรี่ขึ้นมาสูบ เชน การสัมผัสบุหรี่และการไดจุดไฟแช็ค 

 ฉันตองการสูบบุหร่ีทันทีหลังจากที่ฉันตื่นนอนในตอนเชา 

      เวลาที่ฉันรูสึกสบาย ผอนคลาย เปนชวงเวลาที่ฉันตองการบุหรี่มากที่สุด 

⌧     ฉันชอบสูบบุหรี่ระหวางชวงพักของฉัน หรือหลังอาหาร 

      ฉันสูบบุหรี่เมื่อฉันโกรธหรือทุกขใจ 

 ถาฉันไมไดสูบบุหรี่ ฉันจะรูสึกออนเพลีย ดังนั้นฉันจึงตองสูบมันตอไป 

 การสูบบุหรี่ชวยใหฉันรูสึกผอนคลายในเวลาที่ฉันตึงเครียด 

⌧     ฉันรูสึกสบายและอบอุนใจมากกวาเมื่อมีบุหร่ีอยูในมือ 

 เมื่อบุหรี่หมดมันทําใหฉันเกือบจะทนไมไดจนกวาจะไดมันเพิ่ม 

 

นับคะแนนจากจํานวนสัญลักษณ  ใสในตารางคะแนนรวม  จะบอกไดวาคุณติดบุหรี่แบบไหน

มากกวากัน 

คะแนนรวม  ⌧  

สาเหตุ ติดนิโคติน ติดความเคยชิน ติดอารมณ 

 
อางอิงจาก ศูนยขอมูล มูลนิธริณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ : กรุงเทพมหานคร 
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3. เครื่องมือที่ใชในการชวยเหลือ 
 

3.1 แบบบันทกึการใหคําปรกึษารายบุคคล 

ชื่อ............................................................... ชั้น..../........   อายุ.........ป 

ครั้งที่ 1    วันที่...................................  เวลา.............-...............น.   สถานที่ 

บันทึกการใหคาํปรึกษา 

1. การสรางความคุนเคยและแลกเปลี่ยนประสบการณ 

 ............................................................................................................................................. 

2. การสรางแรงจูงใจ 

 ............................................................................................................................................. 

3. บอกวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพื่อเลิกบุหรี่ 

☺    ยืดเวลาการสูบออกไป (Delay) อยาสูบบุหรี่ทันทีที่อยากสูบ ยืดเวลาออกไปเรื่อย ๆ ความ

อยากบุหรี่จะบรรเทาลงหรือหายไป 

☺    หายใจเขาออกลึก ๆ (Deep Breath) เพื่อคลายความรูสึกเครียดและอยากสูบบุหรี่ 

☺    วารีบําบัด (Drink Water) ดื่มน้ําชา ๆ อมน้ํา /ลางหนา /บวนปาก/แปรงฟนหรืออาบน้ํา เพื่อ

คลายความหงุดหงิด 

☺    หาสิ่งอื่นทําแทนการสูบบุหรี่ (Do Something else) เพื่อเบี่ยงเบนความสนใจออกจากบุหรี่ 

เชน ลุกเดิน อานหนังสือ ฟงเพลง ออกกําลังกาย พูดคุยกับเพื่อน 

☺    คิดถึงความตั้งใจที่จะเลิกสูบ (Destination /Discuss with a friend or family) เชน    ส่ิงดีๆ ที่

จะเกิดขึ้น พูดคุยกับคนที่เปนกําลังใจ  

4. กําหนดเปาหมาย ระบุความตั้งใจ กําหนดวัน 

 ............................................................................................................................................. 

5. ประเมินผลการใหคําปรึกษา 

 ตองใหคําปรึกษาตอเนื่อง   นัดหมายครั้งตอไป  วันที่.........เดือน.....................พ.ศ. ........... 

 รอติดตามผลจากครั้งนี้          ยุติการปรึกษาได        สงตอผูเชี่ยวชาญภายนอก 

  

ลงชื่อผูใหคําปรึกษา........................................................... 

(.....................................................) 
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บันทึกการใหคาํปรึกษา 

ครั้งที่ ....... วันที่..................................เวลา.............-...............น. สถานที่.......................................... 

1. ติดตามผลการเลิกบุหรี่                              

 ..........................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

2. ปญหาอุปสรรค 

 ..........................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

3. แนวทางการชวยเหลือ 

 ..........................................................................................................................................

........................................................................................................................................................ 

4. ประเมินผลการใหคําปรึกษา 

 ตองใหคําปรึกษาตอเนื่อง นัดหมายครั้งตอไป  วันที่..........เดือน..................พ.ศ. ............... 

 รอติดตามผลจากครั้งนี้         ยุติการปรึกษาได        สงตอผูเชี่ยวชาญภายนอก 

                                            ลงชื่อผูใหคําปรึกษา........................................................... 

                                                                                     (.........................................................) 
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3.2 แบบบันทกึการใหคําปรกึษารายบุคคล 

ชื่อ............................................................... ชั้น..../........   อายุ.........ป 

 

การสูบบุหรี ่
ครั้งที ่ วัน/เดือน/ป 

สูบ ไมสูบ 
บันทึกการใหคําปรึกษา 

1 

 

    

2 

 

    

3 

 

    

4 

 

    

5 

 

    

6 

 

    

7 

 

    

8 

 

    

                                                                   

ลงชื่อผูใหคําปรึกษา...........................................................                     

(.........................................................) 
 
 
 

 48 



แบบบันทึกการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
 

สมาชิกกลุม   จํานวน............คน 

1.ชื่อ-สกุล.................................................................ระดับชั้น.................เลขที่................ 

2.ชื่อ-สกุล.................................................................ระดับชั้น.................เลขที่................ 

3.ชื่อ-สกุล.................................................................ระดับชั้น.................เลขที่................ 

4.ชื่อ-สกุล.................................................................ระดับชั้น.................เลขที่................ 

5.ชื่อ-สกุล.................................................................ระดับชั้น.................เลขที่................ 

6.ชื่อ-สกุล.................................................................ระดับชั้น.................เลขที่................ 

7.ชื่อ-สกุล.................................................................ระดับชั้น.................เลขที่................ 

8.ชื่อ-สกุล.................................................................ระดับชั้น.................เลขที่................ 

9.ชื่อ-สกุล.................................................................ระดับชั้น.................เลขที่................ 
 
บันทึกการใหคําปรึกษา 
ครั้งที่   1    วันที่....................................  เวลา............-............น.สถานที่................................. 

1.แนะนําตัวสรางความคุนเคยและแลกเปลี่ยนประสบการณ

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

2.การสรางแรงจูงใจ

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

3.บอกวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพื่อเลิกบุหรี่ 

☺    ยืดเวลาการสูบออกไป (Delay) อยาสูบบุหรี่ทันทีที่อยากสูบ ยืดเวลาออกไปเรื่อย ๆ 

ความอยากบุหรี่จะบรรเทาลงหรือหายไป 

☺    หายใจเขาออกลึก ๆ (Deep Breath) เพื่อคลายความรูสึกเครียดและอยากสูบบุหร่ี 
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☺    วารีบําบัด (Drink Water) ดื่มน้ําชา ๆ อมนํ้า /ลางหนา /บวนปาก/แปรงฟนหรืออาบน้ํา 

เพื่อคลายความหงุดหงิด 

☺    หาสิ่งอื่นทําแทนการสูบบุหรี่ (Do Something else) เพื่อเบี่ยงเบนความสนใจออกจาก

บุหรี่ เชน ลุกเดิน อานหนังสือ ฟงเพลง ออกกําลังกาย พูดคุยกับเพื่อน 

☺    คิดถึงความตั้งใจที่จะเลิกสูบ (Destination /Discuss with a friend or family) เชน    

ส่ิงดี ๆ ที่จะเกิดขึ้น พูดคุยกับคนที่เปนกําลังใจ  

4.กําหนดเปาหมาย ระบุความตั้งใจ กําหนดวนั

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

5.ประเมินผลการใหคําปรึกษา 

 ตองใหคําปรึกษาตอเนื่อง นัดหมายครั้งตอไป วันที่........เดือน................พ.ศ. ........... 

 รอติดตามผลจากครั้งนี้         ยุติการปรึกษาได        สงตอผูเชี่ยวชาญภายนอก 

ลงชื่อผูใหคําปรึกษา........................................................... 

(.....................................................) 
บันทึกการใหคาํปรึกษา 
ครั้งที่ .......วันที่................................... เวลา............-............น.สถานที่.................................. 

1.ติดตามผลการเลิกบุหรี่

........................................................................................................................................................ 

2.ปญหาอุปสรรค

........................................................................................................................................................ 

3.แนวทางการชวยเหลือ

........................................................................................................................................................ 

4.ประเมินผลการใหคําปรึกษา 

 ตองใหคําปรึกษาตอเนื่อง นัดหมายครั้งตอไป  วันที่.........เดือน...................พ.ศ. ........... 

 รอติดตามผลจากครั้งนี้          ยุติการปรึกษาได        สงตอผูเชี่ยวชาญภายนอก 

ลงชื่อผูใหคําปรึกษา........................................................... 

(..........................................................) 
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บันทึกการใหคําปรึกษา 

ครั้งที่ .......วันที่....................................  เวลา...........-...........น. สถานที่................................... 

1.ติดตามผลการเลิกบุหรี่

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

2.ปญหาอปุสรรค

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

3.แนวทางการชวยเหลือ

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

4.ประเมินผลการใหคําปรึกษา 

 ตองใหคําปรึกษาตอเนื่อง นัดหมายครั้งตอไป  วันที่.........เดือน...............พ.ศ. .......... 

 รอติดตามผลจากครั้งนี้         ยุติการปรึกษาได        สงตอผูเชี่ยวชาญภายนอก 

ลงชื่อผูใหคําปรึกษา........................................................... 

(.........................................................) 
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3.3 ตารางปรบัพฤติกรรม 

ชื่อ.............................................................  ชั้น........./....... 

 

ระดับความอยากใน 
การสูบบุหรี่ 

ผล 
วัน เดือน ป 

เหตุการณ/ 
เวลาที่สูบ 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 

การทําพฤติกรรม
อื่นแทนการสูบ

บุหรี่ สูบ ไมสูบ 

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

 

.................................................................    ผูบันทึก 

 

อางอิงจาก ศูนยขอมูล มูลนิธริณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ : กรุงเทพมหานคร 
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4. เครื่องมือที่ใชในการตดิตามผล 

 

4.1 แบบตดิตามผลการใหคําปรึกษา 

 

ครั้งที ่ วันที่ เลิกได 
แรงจูงใจที ่
ทําใหเลิกได 

กลับไป
สูบอีก 

ปญหา/อุปสรรค 

1  

(3 วัน) 

     

 

 

2   

(7 วัน) 

     

 

 

3  

(14 วัน) 

     

 

 

4   

(21 วัน) 

     

 

 

5  

(1 เดือน) 
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4.2 รายงานตนเองเรื่องการเลิกบุหรี่ (Self Report) 

วัตถุประสงค  เพื่อใหนักเรียนรายงานผลการเลิกบุหร่ีที่นักเรียนแสดงความจํานงไวกับทาง

โรงเรียน 

ชื่อ..................................................   ชั้น.......  อาย.ุ..........ป  กลุมคุณครู .............................. 

1. สูบบุหรี่มานาน..............ป    จํานวนบุหรี่ทีเ่คยสูบมากที่สุด...........มวน/ซอง  ตอวัน 

                                              จํานวนบุหรี่ที่เคยสูบโดยเฉลี่ย...........มวน/ซอง  ตอวัน 

2. ทานเคยเลิกสูบบุหรี่มากอนหรือไม 

o    เคย  จํานวน...........ครั้ง  เหตุผลที่เลิกไมสําเร็จ............................................... 

o   ไมเคย 

3. การสูบบุหรี่มีผลตอสุขภาพของทานหรือไม     � ไมมี   � มี ระบอุาการ/โรค.......................... 

    แรงบันดาลใจที่ทําใหเลิกสูบบุหร่ี  

o ทําเพื่อพอแม 

o ทําเพื่อคนพิเศษ 

o ทําเพื่อสุขภาพของตนเอง 

o อื่น ๆ ระบ.ุ................................................................................................... 

4. วิธีการที่ทานใชในการเลิกบุหรี่ 

o ใชวธิีหักดิบ (หยุดเลย) 

o อมลูกอม/เคี้ยวหมากฝรั่ง 

o หลีกเลี่ยงไมไปสถานที่ที่มีคนสูบบุหรี่ 

o คบเพื่อนที่ไมสูบบุหรี่ 

o อื่น ๆ ระบ.ุ.................................................................................................... 

5. อะไรเปนตัวกระตุนที่ทําใหทานอยากสูบบหุรี่ 

o เห็นคนสูบบุหรี่/ ไดกลิ่นบุหรี่ / มีคนยื่นบุหรี่ใหสูบ 

o ไปในสถานที่ที่เคยสูบบุหรี่ 

o เครียด / เบื่อ / เหงา / หงุดหงิด / โกรธ 

o อื่น ๆ ระบ.ุ.................................................................................................... 
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6. ปญหาอุปสรรคที่ทานพบในการเลิกบุหรี่ 

o ความเคยชินที่เคยสูบ 

o เพื่อนชวน / ปฏเิสธไมได 

o ไมไดตั้งใจจริง 

o ไปที่ไหนก็มีแตคนสูบบุหรี่  ทําใหอดใจไมได 

o อื่น ๆ ระบ.ุ.................................................................................................. 

7. ปจจัยสําคญัที่ทําใหเลิกบุหรี่สําเร็จ 

o ไดกําลังใจจาก.................................................................... 

o ตั้งใจจริง  อยากทําส่ิงดี ๆ ใหกับตนเอง 

o คิดถึงอนาคต 

o อื่น ๆ ระบ.ุ.................................................................................................. 

8. นับแตวันที่สูบบุหรี่มวนสุดทายวันที่......เดือน.................พ.ศ............ขาพเจาหยุดสูบมาแลว

รวม.......เดือน..............วัน 

9. ในการเลิกสูบบุหร่ีครั้งนี้ทานคิดวาทําไดสําเร็จกี่เปอรเซ็นต 

o 100  % 

o 80 % 

o 50 % 

o 20 – 30 % 

o คิดวาทําไมสําเร็จ 

10. ส่ิงดี ๆ ในชวีิตที่ทานไดรับหลังการเลิกบุหรี่ 

o สุขภาพแข็งแรงขึ้น 

o บุคลิกภาพดีขึ้น 

o อื่น ๆ ระบ.ุ.................................................................................................. 
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11. บุคคลที่มีสวนสําคัญในการชวยใหทานเลิกบุหรี่คือ 

o พอแม/ผูปกครอง 

o พี่/นอง 

o เพื่อน 

o ครู 

o อื่น ๆ  ระบ…ุ…………………………………………………………………… 

12. บุคคลอื่นมสีวนชวยใหทานเลิกบุหรี่อยางไร 

o ใหกําลังใจ / ใหการดูแลเอาใจใส 

o ใหคําแนะนํา / ใหมีโอกาสแลกเปลี่ยนประสบการณ 

o อื่น ๆ ระบ.ุ.................................................................................................... 

                                                                 ลงชื่อ......................................................ผูรายงาน 

                                                                         (...........................................)  ชัน้......../........ 

                                                                                        ........./........../.......... 
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4.3 รายงานผลการชวยเพ่ือนใหเลิกบหุรี่โดยกลุมเพื่อนประเมิน 
 

ชื่อ........................................................    ชัน้................  อาย.ุ..........ป   

เปนเพื่อนสนิทของ........................................................   ชั้น............ 

ทานใชเวลาในการอยูใกลชิดกับเพื่อนวันละ...............ชั่วโมง 

กิจกรรมที่ทานทํารวมกับเพื่อนมีดังนี้  (กิจกรรมใดที่ไมไดทํารวมกันใหขีดออก) 

o เรียนหนังสือ /ทําการบาน / อืน่ ๆ ระบ.ุ............................................................... 

o เลนกีฬา / เลนดนตรี / คอมพวิเตอร / อื่น ๆระบ.ุ................................................. 

o รับประทานอาหารกลางวัน / เขาหองน้ํา อื่น ๆระบ.ุ............................................. 

o มาโรงเรียน / กลับบาน / ไปเที่ยว 

o อื่น ๆ ระบ.ุ........................................................... 

ทานสังเกตวาเพื่อนของทานมพีฤติกรรมการสูบบุหร่ีอยางไร 

o ยังสูบเปนปกติเหมือนเดิม  

o สูบนาน ๆ ครั้ง 

o ไมเคยเห็นสูบบุหรี่ 
o ไมทราบ 

ปญหาอปุสรรคที่สังเกตวาเพื่อนของทานพบในการเลิกบุหรี่ 

o ความเคยชินที่เคยสูบ 

o เพื่อนชวน / ปฏเิสธไมได 

o ไมไดตั้งใจจริง 
o ไปที่ไหนก็มีแตคนสูบบุหรี่ ทําใหอดใจไมได 
o อื่น ๆ ระบ.ุ...................................................................................................... 

ปจจัยสาํคัญที่ทําใหเพื่อนของทานเลิกบุหรี่สําเร็จ 

o ไดกําลังใจจาก.................................................................... 

o ตั้งใจจริง อยากทําส่ิงดี ๆ ใหกับตนเอง 

o คิดถึงอนาคต 

o อื่น ๆ ระบ.ุ....................................................................... 
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การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับเพื่อนหลังเลิกบุหรี่ที่ทานสังเกตพบ 

o สุขภาพดีขึ้น 

o บุคลิกภาพดีขึ้น 

o อื่น ๆ ระบ.ุ............................... 

ทานมีสวนชวยใหเพื่อนของทานเลิกบุหรี่ไดอยางไร 

o คอยเตือนใหทําแตส่ิงดี ๆ 

o หลีกเลี่ยงในการใชหองน้ําที่เปนแหลงสูบบุหร่ี 

o อื่น ๆ ระบ.ุ....................................................... 

 

ลงชื่อ......................................................ผูรายงาน 

(..............................................................) 

………./………./………. 
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4.4 รายงานผลการชวยใหนักเรียนเลิกสูบบุหรี่โดยครปูระเมิน 

ช่ือคุณครู.......................................................มีสมาชิกกลุมจํานวน.....................คน 

ทานพบกลุมสัปดาหละ.............ครั้ง ๆ ละ..............ช่ัวโมง/นาที   รวมทั้งหมด..........ครั้ง 

เทคนิค/กระบวนการ/วิธีการทีท่านใชในการชวยเหลือสมาชิกกลุมใหเลิกบุหรี่

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

................................................................................................................................................... 

ผลการชวยเหลอืนักเรียนใหเลกิบุหรี่ในกลุมของทานมีดงันี ้

ผลการเลิกบุหรี่ จํานวน/คน ชื่อนักเรยีน    

1.กลุมที่เลกิสูบบุหรี่สําเร็จ   

2.กลุมที่สูบบหุรี่ลดลงแตยังไมเด็ดขาด   

3.กลุมที่ไมพฒันา   

 

ทานมีความพึงพอใจกับความสําเร็จที่ชวยใหนักเรยีนเลกิบุหรี่ครั้งนีเ้พียงใด 

  พอใจมากที่สุด            พอใจมาก             ยังไมพอใจ  

อุปสรรคในการที่นักเรียนไมสามารถเลกิบุหรีไ่ดคือ

...................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

ขอเสนอแนะในการปรับปรุงกิจกรรมนี้

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

สิ่งที่ทานไดเรียนรูในการชวยเหลือนักเรยีนใหเลิกบุหรี่

...................................................................................................................................................

......................................................................................................................................... 

                                                                            ลงช่ือ..........................................ผูรายงาน                      

(...................................................)    

                                                                                                              ........./........../.......... 
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บทที่ 5 
นวัตกรรมหลากหลายที่ชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหรี่ 

เครือขายครูนักรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ในโรงเรียนไดดําเนินการโครงการตาง ๆ เพื่อ

ชวยใหนักเรียนเลิกสูบบุหรี่ การถอดบทเรียนจากการปฏิบัติจริงในครั้งนี้จะเปนตัวอยางใหครู

สามารถเลือกนําไปใชใหเหมาะสมกับความสนใจและบริบทของโรงเรียน คูมือนี้ไดรวบรวม

บทเรียนจาก 4 โรงเรียนที่ดําเนินการชวยใหนักเรียนเลิกสูบบุหร่ีไดสําเร็จ ไดแก 1) กิจกรรมเพื่อชวย

นักเรียนใหเลิกบุหรี่ Real Hero โรงเรียนรัตนโกสินทรสมโภชบางขุนเทียน 2) กิจกรรมเพื่อชวย

นักเรียนใหเลิกบุหรี่ โรงเรียนสุวรรณสุทธาราม 3) โครงการพี่สอนนองชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหรี่ 

โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ” และ 4) กิจกรรมเพื่อชวยนักเรียนใหเลิกบุหรี่ 

โรงเรียนสามพรานวิทยา 
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1) กิจกรรมเพื่อชวยนักเรียนใหเลิกบุหรี่ Real Hero 
โรงเรียนรัตนโกสินทรสมโภชบางขุนเทยีน 

ครูวราภรณ  หงษดิลกกุล  
 
แนวคิด 

การติดบุหรี่เปนกลไกที่ซับซอนของจิตใจ พฤติกรรมการสูบบุหรี่เปนเพราะ ความเคยชิน 

โดยมีนิโคตินเปนตัวกระตุนสารสื่อประสาทในสมอง ทําใหผูสูบรูสึกเปนสุข คลายเครียด ทําใหเสพ

ติดและตองสูบบุหรี่เพื่อใหไดนิโคตินอยูเร่ือย ๆ ส่ิงสําคัญที่สุดในการเลิกบุหรี่คือจะตองชวยให

นักเรียนตระหนักถึงพิษภัยของบุหรี่ มีทักษะในการปฏิเสธ มีแรงจูงใจ มีความตั้งใจจริงที่จะเลิกสูบ

บุหรี่ แกไขพฤติกรรมความเคยชินที่ทําใหอยากสูบบุหร่ี หลีกเลี่ยงตัวกระตุน เอาชนะอุปสรรค   

ตาง ๆ ดวยกําลังใจที่เขมแข็ง โดยอาศัยความเขาใจและแรงสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อน ครูและ

บุคคลที่ใกลชิด 

วัตถุประสงค  
1. นักเรียนที่ติดบุหรี่มีความรูความเขาใจถึงพิษภัยบุหรี่ที่สงผลกระทบตอตนเอง 

2. นักเรียนที่ติดบุหรี่สามารถเลิกบุหรี่ไดไมต่ํากวา 30 % 
เปาหมาย 

เชิงปริมาณ   นักเรียนที่ติดบุหรี่ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ 3 จํานวน 40 คน 

เชิงคุณภาพ   นักเรียนที่ติดบุหรี่สามารถเลิกบุหรี่ไดไมต่ํากวา 12 คน 

คําจํากัดความ 
นักเรียนที่ติดบุหรี่ หมายถึง นักเรียนที่มีพฤติกรรมสูบบุหร่ีตอเนื่องไมต่ํากวา 1 ป 

นักเรียนที่เลิกบุหรี่ได หมายถึง นักเรียนตองมีพฤติกรรมไมสูบบุหรี่ตอเนื่องไมต่ํากวา 3 

เดือน 

ครูตัวแบบ หมายถึง ครูที่เคยสูบบุหรี่และสามารถเลิกสูบบุหร่ีไดสําเร็จ 

กระบวนการดําเนินงาน  
เมื่อโรงเรียนไดดําเนินการคัดกรองตามระบบการดูแลชวยเหลือนักเรียนผานครูที่ปรึกษา

สงตอมายังคณะทํางานแลว จะดําเนินการดังนี้ 
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ข้ันเตรียมการ 
1. สํารวจและสัมภาษณนักเรียนกลุมเปาหมายโดยใชแบบสัมภาษณขอมูลผูเขาบําบัด

บุหรี่ เพื่อศึกษาประวัติการสูบบุหรี่ของนักเรียนและคัดกรองนักเรียนที่มีพฤติกรรมการสูบบุหรี่ไม

ต่ํากวา 1 ป เขารวมโครงการ และวัดระดับการติดสารนิโคตินโดยใชแบบวัดการติดสารนิโคติน 

2. ประสานกับครูที่เคยสูบบุหรี่และสามารถเลิกบุหรี่ไดจํานวน 10 คน เพื่อเขารวม

โครงการในการเปนครูตัวแบบ 

ข้ันดําเนินการ 
3. ประชุมนักเรียนกลุมเปาหมาย ทดสอบกอน (Pretest) ความรูความเขาใจเรื่องพิษภัย

บุหรี่ อบรมใหความรูเร่ืองพิษภัยบุหรี่และผลกระทบที่จะเกิดขึ้นกับนักเรียนแลวทดสอบหลัง 

(Posttest) ความรูความเขาใจเรื่องพิษภัยบุหรี่ 

4. ประชุมครูตัวแบบเพื่อชี้แจงบทบาทหนาที่ในการเปนตัวแบบหรือ Real Hero สําหรับ

นักเรียน 4 คนโดยใชประสบการณตรงของตนเองในการเลิกบุหรี่เพื่อดูแลชวยเหลือนักเรียนในกลุม

ของตนเองใหสามารถ ลด ละ เลิกบุหรี่ไดสําเร็จ โดยคุณครูมีการนัดหมายพบกลุมอยางนอย

สัปดาหละ 3 ครั้ง 

5. จัดกิจกรรม Real Hero โดยเชิญผูปกครอง นักเรียนกลุมเปาหมาย และครูตัวแบบ

ประชุมพรอมกัน ผูอํานวยการโรงเรียนเปดตัวโครงการ คณะทํางานชี้แจงโครงการขอความรวมมือ

จากผูปกครองในการรวมมือดูแลบุตรหลานในการเลิกบุหรี่รวมกับโรงเรียน ครูตัวแบบแยกประชุม

ผูปกครองกลุมยอยเพื่อพูดคุยปรึกษาหารือ 

6. ครูตัวแบบพบนักเรียนสัปดาหละอยางนอย 3 คร้ัง เพื่อใหคําปรึกษาและดูแลนักเรียน 

ข้ันติดตามและประเมินผล 
7. คณะทํางานพบนักเรียนกลุมเปาหมายเพื่อติดตามการเลิกบุหรี่โดยใชกิจกรรม Matrix 

รวม 6 ครั้ง ดังนี้   ครั้งที่ 1 สัญญาใจ / สรางแรงจูงใจ 

ครั้งที่ 2 รูจักตัวกระตุน 

ครั้งที่ 3 วิทยายุทธในการเลิกบุหรี่ 

ครั้งที่ 4 การใชเวลาวาง / ปรับกิจวัตร 

ครั้งที่ 5 แหงความเปนเพื่อน / ทักษะปฏิเสธ 

ครั้งที่ 6 เปาหมายชีวิต 
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8. ประเมินผลการจัดกิจกรรม Real Hero และจัดพิธีมอบเกียรติบัตรใหแก 

นักเรียนที่สามารถเลิกบุหรี่ไดสําเร็จ สมกับเปน Real Hero  

เครื่องมือที่ใช 1. แบบสัมภาษณขอมูลผูเขาบําบัดบุหรี่ 

2. แบบวัดความรูเร่ืองพิษภัยบุหรี่ (วัดกอน – หลัง) 

3. แบบวัดการติดสารนิโคติน (วัดกอน – หลัง) 

  4. แบบประเมินตนเองเรื่องการเลิกบุหรี่ (Self Report) 

5. รายงานผลการเลิกบุหรี่โดยครูตัวแบบประเมิน 

6. รายงานผลการเลิกบุหรี่โดยกลุมเพื่อนประเมิน 

7. คูมือการจัดกิจกรรม Matrix 

หนวยงานที่เกี่ยวของ 

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ เครือขายครูนักรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ 

วิธีการติดตามประเมินผล   
1. วัดความรูเร่ืองพิษภัยบุหร่ีของนักเรียนกลุมเปาหมายกอนและหลังโดยใช
แบบทดสอบเรื่องสารพิษในบุหรี่ 

2. วัดระดับนิโคตินของนักเรียนกลุมเปาหมายกอนและหลังเขารวมกิจกรรม โดย

ใชแบบทดสอบวัดระดับการติดนิโคติน 

3. วัดพฤติกรรมการเลิกบุหร่ีของนักเรียนกลุมเปาหมาย โดยใชแบบประเมิน

ตนเองเรื่องการเลิกสูบบุหรี่ รายงานผลการชวยเพื่อใหเลิกสูบบุหรี่ รายงานผล

การชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหร่ี 

ผลที่คาดวาจะไดรับ 
1. นักเรียนที่ติดบุหรี่มีความรูความเขาใจถึงพิษภัยบุหรี่ที่สงผลกระทบตอตนเอง 

2. นักเรียนที่ติดบุหรี่มีแรงจูงใจในการเลิกบุหรี่และไดรับการดูแล ชวยเหลือจาก

ครูตัวแบบผูมีประสบการณตรงในการเลิกบุหรี่ 

3. นักเรียนที่ติดบุหรี่ไดเทคนิคและทักษะจากกิจกรรม Matrix เพื่อนําไปใชใน

การเลิกบุหรี่ 

4. นักเรียนที่ติดบุหรี่สามารถเลิกบุหรี่ไดไมต่ํากวา 12 คน 
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5. มีการประสานความรวมมือกันระหวางบานและโรงเรียนในการดูแลชวยเหลือ

นักเรียนที่ติดบุหรี่ใหสามารถเลิกบุหรี่ไดสําเร็จ 

6. มีนวัตกรรมการชวยเหลือนักเรียนใหเลิกบุหรี่ที่สามารถเผยแพรใหโรงเรียนอื่น 

นําไปใช 

ปญหาอุปสรรค   
1. นักเรียนที่ติดบุหรี่ไมใหความรวมมือ 

2. ผูปกครองนักเรียนไมใหความรวมมือ 

3. โรงเรียนมีกิจกรรมมาก หาเวลาในการทํากิจกรรมไดยาก 

วิธีการแกปญหา  
1. สรางความสัมพันธและแบงนักเรียนเปนกลุมยอยใหครูตัวแบบดูแล 

2. ประสานทั้งเอกสารและทางโทรศัพทเพื่อขอความรวมมือเขารวมประชุมเพื่อ

ชี้แจงโครงการ 

3. การประชุมกลุมใหญทุกครั้งใชชั่วโมงประชุมระดับ 

สิ่งที่ไดเรียนรู 
1. การปรับเปล่ียนพฤติกรรมของคนควรเริ่มตนดวยการใหความรูความ เขาใจ 

ปรับเปล่ียนความคิด สรางแรงจูงใจ และนําไปสูปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

2. การใหความรัก ความเขาใจ และกําลังใจมีสวนชวยใหเกิดการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม มากกวาการลงโทษ 

ความสําเร็จ / จุดเดนของกิจกรรมนี้ 
1. การใชครูตัวแบบซึ่งมีประสบการณการเลิกบุหรี่สําเร็จมาเปนตัวแบบ หรือ 

Real Hero ของนักเรียนที่ตองการเลิกบุหรี่ 

2. การติดตามผลการเลิกบุหรี่ดวยกิจกรรม Matrix ซึ่งจะชวยใหนักเรียนได

คนพบตนเองถึงปญหาอุปสรรคในการเลิกบุหร่ี ฝกทักษะบางประการ มี

แรงจูงใจในการเลิกบุหรี่ มองเห็นคุณคาในตนเอง 
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ขอเสนอแนะ 
1. คณะทํางานควรชี้แจงใหผูบริหารทั้งระดับผูอํานวยการและรองฯ เขาใจเพื่อ

ประกาศเปนนโยบายโรงเรียน เพราะโครงการนี้จะสําเร็จไดตองไดรับความ

รวมมือจากผูบริหารและบุคลากรทุกฝาย 

2. กิจกรรมนี้เปนหนึ่งในการรณรงคเพื่อใหโรงเรียนของเราเปนโรงเรียนปลอด

บุหรี่อยางแทจริง จึงควรทํากิจกรรมอื่นควบคูไปดวย เชน กิจกรรมอบรม

พัฒนาศักยภาพนักเรียนแกนนําบุหรี่ กิจกรรมพี่สอนนอง และกิจกรรมเสียง

ตามสาย กิจกรรมบานปลอดบุหรี่ เปนตน 

ผูรายงาน 

นางวราภรณ  หงษดิลกกุล 

    หัวหนางานแนะแนว 
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2) กิจกรรมเพื่อชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหรี่ 
โรงเรียนสุวรรณสุทธารามวิทยา 

ครูเพ็ญทิพย  มามาก 

 

 

 
 

แนวคิด 

จากการนําโปรแกรมการงดสูบบุหรี่ของอาจารยวันเพ็ญ  ศิวารมย นักวิชาการสาธารณสุข

7 จากศูนยอนามัย 6 อ.เมือง จ.ขอนแกน เปนแนวทางในการใหคําปรึกษาเพื่อใหนักเรียนเลิกสูบ

บุหรี่ในภาคเรียนที่ 1-2 ปการศึกษา 2549 แลวนั้น นักเรียนสามารถเลิกสูบบุหรี่ไดจํานวน 6 คน 

คงเหลือ 4 คน จึงไดศึกษาคนควาหาแนวทางในการแกไขเพื่อใหนักเรียนจํานวน 4 คน เลิกสูบบุหรี่

ไดสําเร็จโดยใชองคประกอบการเผชิญปญหาและแกไขปญหาที่เปนสาเหตุของการสูบบุหร่ี 

วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหนักเรียนสามารถเลิกบุหรี่ได 

2. เพื่อใหนักเรียนมีความรูความเขาใจถึงพิษภัยของบุหรี่ที่สงผลกระทบตอตนเองและ

ผูอื่น 

3. เพื่อใหนักเรียนทราบถึงการเผชิญปญหาและแกไขปญหาที่เปนสาเหตุของการสูบบุหร่ี 

เปาหมาย 

เชิงปริมาณ  นักเรียนที่สูบบุหรี่จํานวน 4 คน 

เชิงคุณภาพ  นักเรียนที่เขารับคําปรึกษาสามารถเลิกสูบบุหร่ีได 

คําจํากัดความ 
นักเรียนที่สูบบุหรี่ หมายถึง นักเรียนที่มีพฤติกรรมการสูบบุหร่ีตอเนื่องไมนอยกวา 7 วัน 

นักเรียนที่เลิกบุหรี่ได หมายถึง นักเรียนที่เคยสูบบุหรี่มีพฤติกรรมไมสูบบุหรี่ ตอเนื่อง

ต่ํากวา 3 เดือน 
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กระบวนการดําเนินงาน 
1. การสรางสัมพันธภาพอยางตอเนื่อง  

1.1 ใหความเปนกันเองแบบกัลยาณมิตร บอกวัตถุประสงคของการใหคําปรึกษา 

ระยะเวลา และบทบาทของครูในการชวยเหลือนักเรียนใหเลิกสูบบุหร่ี 

1.2 ใหนักเรียนพูดคุยเรื่องเกี่ยวกับตนเองที่ตองการใหสมาชิกทราบโดยไมกําหนด
หัวขอใหเวลา 5 นาที 

1.3 ครูซักถามผูที่สามารถเลิกบุหร่ีไดในชวงสัปดาหแรก และกลาวถึงปญหา 

แนวทาง แกไขในการปฏิบัติตน 

1.4 ใหศึกษาใบความรูเร่ืองพิษภัยของบุหรี่ ควันบุหรี่มือสอง และดูวีดีทัศน 

เครื่องมือ/นวัตกรรมที่ใชในการชวยเหลือนักเรียน 
1. การทดลองเปรียบเทียบพลูดาง 2 กระถาง โดยรวมกันสังเกตผลการทดลองขวดใสพลู

ดาง 2 ใบ (ระยะเวลา 1 สัปดาห) 

ใบที่ 1 ไมผานควันบุหรี่ 

ใบที่ 2 ผานควันบุหรี่ 

ผลการทดลอง พลูดางที่ผานควันบุหรี่ทุก ๆ วัน ใบจะเริ่มเหี่ยวลง จากการทดลอง 

“ผลการเผาไหมของบุหรี่” จากหลักสูตรโรงเรียนปลอดบุหรี่ ป พ.ศ.2550 หนา 221-228 และจาก

แผนการจัดการเรียนรูที่ 7 เร่ืองบุหรี่และโทษของบุหร่ี หนา 221-228 วิชาสุขศึกษา ระดับชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนสุวรรณสุทธารามวิทยา จัดการสอนโดยนางเพ็ญทิพย  มามาก 

2. วิดีทัศนเร่ืองพิษภัยของบุหรี่ 

กิจกรรมหลัก  : 

การใหคําปรึกษารายกลุมจํานวน 1 กลุม ๆ ละ 4 คน สัปดาหละ 2 คร้ัง ในคาบเรียนที่ 9 

เวลา 15.35-16.35 น. 

กิจกรรมรอง : 

การจัดสัปดาหวันงดสูบบุหรี่โลก บอรดนิทรรศการ ประกวดเรียงความ เสียงตามสาย เดิน

รณรงคแจกแผนพับ ภาพโปสเตอร และสติกเกอรของมูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ กิจกรรม

หนาเสาธงตอนเชาทุกวันอังคารและวันพฤหัสบดี 
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หนวยงานที่เกี่ยวของ 
มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ 

วิธีการติดตามประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจและการใหความรวมมือในขณะดําเนินกิจกรรม 

2. การนําขอเสนอแนะไปใชในชีวิตประจําวัน 

3. การแสดงความคิดเห็นตอกิจกรรมการใหคําปรึกษาของนักเรียน 

ผลการดําเนินงาน 
นักเรียนสามารถงดสูบบุหรี่ไดจํานวน 4 คน 

1. นักเรียนมีความพึงพอใจในกิจกรรมที่เห็นถึงโทษของบุหรี่ไดอยาง

ชัดเจน 

2. นักเรียนมีสุขภาพดีทั้งรางกาย และจิตใจมีความมุงมั่นเลิกสูบบุหรี่

ทุกคนหลังจากเขาโปรแกรมนี้ 

ปญหาอุปสรรค 
1. ส่ิงแวดลอมที่บานเปนปจจัยกระตุนทําใหเลิกบุหรี่ไดยาก 

2. เพื่อนชวนใหสูบตอ 

3. ครูมีเวลานอยในการพบนักเรียน 

วิธีการแกปญหา 
1. สรางความตระหนักในการเลิกสูบบุหร่ีของนักเรียน 

2. เสริมทักษะการปฏิเสธ เพื่อรูจักวิธีการปฏิเสธจากการถูกชักชวน  

3. ครูใหคําปรึกษา จัดกิจกรรมชวงหลังเลิกการเรียนการสอน (ระหวางเวลา 15.30-

16.30) และสามารถเขาพบซักถามไดเมื่อนักเรียนวางหรือ  ครูพบนักเรียนโดยบังเอิญ

และกลาวคําใหกําลังใจ 
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สิ่งที่นักเรียนไดเรียนรู 

การทดลอง 

ความสําเร็จ/จุดเดนของกิจกรรมนี้ 
1. การใหคําปรึกษารายกลุม 

2. แผนการจัดการเรียนรูเร่ือง บุหรี่และพิษภัยของบุหรี่ 

3. Power point พิษภัยของบุหรี่ และวิธีการเลิกสูบบุหรี่ของมูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบ

บุหรี่ 

4. นําทักษะการใชมะนาว เพื่อขจัดความตองการสูบในความเคยชิน ของอาจารย     

กรองจิต วาทีสาธกกิจ ประกอบในการจัดโปรแกรมการงดสูบบุหร่ี 
ขอเสนอแนะ 

กิจกรรมนี้เปนสวนหนึ่งในการรณรงคเพื่อใหโรงเรียนเปนโรงเรียนปลอดบุหรี่ จึงควรให

นักเรียน 4 คน ทํากิจกรรมอื่นๆ ควบคูไปดวย เชน เขารับการอบรมเปนนักเรียนแกนนําเพื่อเลิกสูบ

บุหรี่ กิจกรรมเสียงตามสาย และกิจกรรมหนาเสาธง เปนตน  

ผูรายงาน 

  นางเพ็ญทิพย  มามาก 

   ตําแหนง หัวหนางานอนามัยโรงเรียน 

        โรงเรียนสุวรรณสุทธารามวิทยา  
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แนวทางใหคําปรึกษานักเรียน 
ผูตองการเลิกบุหรี่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ไมใชยา 
ทําแบบทดสอบเรื่อง 

“สารพิษในบุหรี่” 

การชมเชย ยุติ และ

ประเมินผล 

การสรางภูมิคุมกัน 

การไดระบายความรูสึก 

การยอมรับ 

และการสํารวจลงลึก 

ใชยา 
วิตามินซ ี, มะนาว 

ครูใหคําปรึกษา 
1. แฟมประวัติ ( ตอเนื่อง ) 
2. ชี้แจง-วัตถุประสงค 
3. การเลี้ยงพลูดาง ( ทดลองการ
เปลี่ยนแปลงนํามาเปรียบเทียบ ) 

4. ขั้นตอนการใหคําปรึกษา  

 

 

 

ศึกษาใบความรูเร่ือง 

“สารพิษในบุหรี่” 

 

 

 

 

 

กิจกรรมทดลอง        

“ผลการเผาไหมของบุหรี”่ 

 

 

สรางใหเกิดความ

ตระหนัก 

 
เลิกบุหรี่ได 

 

 

 

ติดตามผลการใหคําปรึกษา 

(บาน ~ โรงเรียน ~ กลุมเพื่อนในหองเรียน) 

 

 



 

 

 

 

 

3) โครงการพี่สอนนองชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหร่ีดวยการจัดกิจกรรม 
ตามกรอบแนวคิดการวิเคราะหปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ  
โดยใชกระบวนการกลุมใหการปรึกษาแบบพิจารณาความเปนจริง 

โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ” 
ครูอนงค  พัวตระกูล 

 
แนวคิด 

บุหรี่เปนสิ่งเสพติดที่กอใหเกิดปญหาทั้งทางดานสุขภาพ เศรษฐกิจและสังคม และจาก

รายงานผลการสํารวจพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของประชากรไทย พ.ศ.2546 ของสํานักงานสถิติ

แหงชาติ พบวาเยาวชนไทยมีแนวโนมจะสูบบุหร่ีเพิ่มมากขึ้น ซึ่งพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว   

ภูมิพลอดุลยเดชทรงมีพระราชดํารัสหวงใยที่เยาวชนสูบบุหรี่กันมากขึ้น จึงเปนเรื่องที่ครูควรให

ความสนใจหาทางแกไขเพื่อลดจํานวนนักเรียนที่สูบบุหรี่ลง ควบคูไปกับการรณรงคเพื่อปองกัน

นักเรียนสวนใหญไมใหสูบบุหรี่ 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อสงเสริมใหนักเรียนแกนนําพี่สอนนองเขามามีบทบาทในการชวยนักเรียนใหเลิกสูบ

บุหรี่อยางเปนระบบ  

2. เพื่อสงเสริมนโยบายโรงเรียนปลอดบุหรี่ 

เปาหมาย 
 เชิงปริมาณ  นักเรียนที่สูบบุหรี่จํานวน 80 คน เขารวมโครงการ และนักเรียนที่สูบบุหรี่

จํานวนประมาณ 40 คน สามารถเลิกสูบบุหร่ีได 

          นักเรียนแกนนําพี่สอนนองจํานวน 30 คน 

          ครูจํานวน 17 คน 

เชิงคุณภาพ  1. นักเรียนที่สูบบุหรี่ มีความรู เจตคติและคานิยมไมสูบบุหรี่ และสามารถ

เลิกสูบบุหร่ีได 

       2.  ครูและนักเรียนแกนนําพี่สอนนองมีความรูและทักษะในการดูแล

ชวยเหลือใหคนเลิกสูบบุหร่ีไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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วิธีดําเนินการ 

 ชวงที่ 1 เตรียมความพรอมของทีมงานครูและนักเรียนแกนนํา (ข้ันเตรียมความ
พรอม) 
   โดยมีรายละเอียดในการดําเนินงานดังนี้ 

- ประกาศรับสมัครนักเรียนแกนนําพี่สอนนองที่มีความประสงคจะรวม

โครงการดูแลนักเรียนที่มีพฤติกรรมสูบบุหร่ี  

- อบรมใหความรูดานการใหคําปรึกษาและการดูแลผูที่ตองการเลิกสูบบุหรี่ 

ใหแกครูและนักเรียนแกนนํา 

- ทีมงาน ครูและนักเรียนแกนนํารวมกันวางแผนเพื่อดําเนินงานในการดูแล

นักเรียนที่ตองการเลิกสูบบุหร่ี 
ชวงที่ 2 ดําเนินงานกับผูสูบบุหรี่ (ข้ันดําเนินการ) 

- สํารวจรายชื่อนักเรียนที่สูบบุหรี่ทั้งหมดของโรงเรียน 

- เชิญผูปกครองของนักเรียนที่สูบบุหรี่ซึ่งสมัครใจเขารวมโครงการ มาประชุม

รับฟงการชี้แจงโครงการและรับการอบรมเรื่องการดูแลใหกําลังใจผูเลิกสูบ

บุหรี่ 

- จัดกิจกรรม “พี่สอนนองชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหร่ี” โดยใชกระบวนการ

กลุมใหการปรึกษาแบบพิจารณาความเปนจริง โดยการดําเนินการ ดังนี้ 

1. จัดอบรมเพื่อใหความรูและสรางความตระหนักในปญหาที่เกิดจากการ

สูบบุหรี่แกนักเรียนที่สูบบุหรี่ 

2. จัดกลุมใหการปรึกษาแบบพิจารณาความเปนจริง ครั้งที่ 1 ประเด็น

อภิปราย ดังนี้ 

2.1 ใหสมาชิกแตละคนแนะนําตัว แจงจุดประสงคในการจัดกลุม 

สอบถามความสมัครใจในการเขารวมกลุม และหารือเกี่ยวกับ

ชวงเวลาในการนัดหมายของการประชุมกลุม 

2.2 อภิปรายความรูสึกของสมาชิกในกลุมที่มีตอเร่ืองราวความรูที่

ไดรับจากการอบรมใหความรูเกี่ยวกับบุหร่ีและผลกระทบที่เกิด

จากการสูบบุหร่ี  

2.3 วิเคราะหขอดี ขอเสีย ของการสูบบุหร่ี 
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3. จัดกลุมใหการปรึกษาแบบพิจารณาความเปนจริง ครั้งที่ 2 ประเด็น

อภิปราย ดังนี้ 

3.1 ใหสมาชิกแตละคนเลาประสบการณการสูบบุหร่ีของตนเอง 

3.2 วิเคราะหขอดี ขอเสีย ของการที่สมาชิกแตละคนยังสูบบุหร่ีตอไป 

4. จัดกลุมใหการปรึกษาแบบพิจารณาความเปนจริง ครั้งที่ 3 ประเด็น

อภิปราย ดังนี้ 

4.1 ทบทวนขอดี ขอเสีย ของการที่สมาชิกแตละคนยังสูบบุหร่ีตอไป 

4.2 ใหสมาชิกแตละคนพิจารณาตัดสินใจตอพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของ

ตนเอง 

4.3 ใหสมาชิกที่ตัดสินใจจะเลิกสูบบุหร่ีบอกวิธีการเลิกสูบบุหร่ีของ

ตนเอง 

4.4 สนับสนุนในการตัดสินใจจะเลิกสูบบุหรี่ของสมาชิก และให

กําลังใจ  

5. จัดกลุมใหการปรึกษาแบบพิจารณาความเปนจริง ครั้งที่ 4 ประเด็น

อภิปราย ดังนี้ 

5.1 ใหสมาชิกที่ตัดสินใจเลิกสูบบุหรี่ เลาประสบการณการปฏิบัติตัว

ตามวิธีการเลิกสูบบุหร่ีในชวงระยะเวลาที่ผานมา 

5.2 ใหสมาชิกในกลุมแสดงความคิดเห็น สะทอนขอดี-ขอเสีย และ

รวมกันอภิปรายหาวิธีการที่เหมาะสมในการเลิกสูบบุหรี่ และให

กําลังใจสมาชิกที่พยายามเลิกสูบบุหร่ี 

5.3 แจงกําหนดระยะเวลานัดหมายการเขารวมกลุมคร้ังตอไป หาง

ออกไปเปน 2 สัปดาห 

6. จัดกลุมใหการปรึกษาแบบพิจารณาความเปนจริง ครั้งที่ 5 ประเด็น

อภิปราย ดังนี้ 

6.1 ใหสมาชิกแตละคนพูดถึงพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของตนเองใน

ชวงเวลา 2 สัปดาหที่ผานมา 
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6.2 ใหสมาชิกที่เลิกสูบบุหร่ีไดสําเร็จ เลาประสบการณและแสดง

ความรูสึกที่สามารถเลิกสูบบุหรี่ได รวมถึงแผนการดํารงชีวิตชวง

ตอไปโดยไมกลับไปสูบบุหร่ีอีก 

6.3 แสดงความยินดีกับสมาชิกที่สามารถเลิกสูบบุหรี่ไดสําเร็จ และให

กําลังใจแกผูที่กําลังพยายามเลิกสูบบุหร่ี 

6.4 แจงยุติการจัดกลุมการใหการปรึกษา 

 -  นักเรียนแกนนําดูแลใหกําลังใจนักเรียนที่เลิกสูบบุหร่ีอยางใกลชิด

และตอเนื่อง 

 -  จัดกิจกรรมยกยองชมเชยนักเรียนที่สามารถเลิกสูบบุหรี่ไดและ

มอบเกียรติบัตรใหแกนักเรียนแกนนําที่สามารถดูแลแกไข

พฤติกรรมนักเรียนที่สูบบุหรี่ไดสําเร็จ 
ชวงที่ 3 สงเสริมใหนักเรียนที่สูบบุหรี่ไดทํากิจกรรมเพื่อสังคม (ข้ันอุทิศใหสังคม) 

-  สงเสริมใหนักเรียนที่สามารถเลิกสูบบุหรี่ได มีโอกาสรวมทํากิจกรรมรณรงค

เพื่อการไมสูบบุหรี่อยางตอเนื่อง 

จุดเดน-จุดดอยของโครงการ 

 จุดเดน 
1. เปนการแกปญหาการสูบบุหรี่ของนักเรียนอยางเปนระบบ 

2. สงเสริมการมีสวนรวมของนักเรียนแกนนําและครูผูมีสวนเกี่ยวของ  

จุดดอย  
1. ตองอาศัยความรวมมอืจากคนจํานวนมาก 

2. กําหนดการอาจถูกเปล่ียนแปลงไปตามบริบทของโรงเรียน 

3. โรงเรียนสวนใหญไมมีนักเรียนแกนนําพี่สอนนอง 
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ขอเสนอแนะ 
1. ควรสรางความตระหนักในปญหาของนักเรียนที่สูบบุหรี่ และหนาที่รับผิดชอบของครู

ในการแกไขปญหาใหมากขึ้น 

2. ควรพัฒนาศักยภาพของครูและนักเรียนแกนนําในการดําเนินกลุมใหการปรึกษาใหมี

ประสิทธิภาพอยูในมาตรฐานเดียวกัน 

3. ควรปรับกิจกรรมใหเปนงานประจําได โดยการนัดกลุมในชวงเวลาพักของนักเรียน 

4. สําหรับโรงเรียนที่ไมมีนักเรียนแกนนําพี่สอนนอง การดําเนินกลุมควรเปนหนาที่ของ

ครูที่อาสาสมัครดวยความเต็มใจเขามาชวยแกไขปญหานักเรียนที่สูบบุหรี่ 

 

                                                                     ผูรายงาน 

                                                                     นางอนงค  พวัตระกูล 

                                                                      ตําแหนง   หัวหนางานอนามัยโรงเรียน 

                                                                    โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอปุถัมภ” 
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4) กิจกรรมเพื่อชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหร่ี
โรงเรียนสามพรานวิทยา 

ครูพเยาว  รุจิโรจนวงษ  

   

 
 
 
แนวคิด  

จากการที่ไดเขารับการอบรม การใชคูมือการปรึกษาสถานการณสารเสพติดในวัยรุน ของ

กรมสุขภาพจิต และไดนํามา เปนแนวทางในการใหคําปรึกษาเพื่อชวยใหนักเรียนเลิกสูบบุหรี่ ใน

ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2549 นักเรียนสามารถเลิกสูบบุหรี่ไดจํานวน 10 คน พบวาส่ิงสําคัญ

ที่สุดในการเลิกสูบบุหรี่คือ จะตองชวยใหนักเรียนตระหนักถึงพิษภัยของบุหรี่  ใหนักเรียนวิเคราะห

และจัดการกับตัวกระตุน การติดตามและจัดการกับตัวกระตุน มีทักษะการตัดสินใจ ทักษะการ

ปฏิเสธ มีกิจกรรมทางเลือก มีเปาหมายและคุณคาของชีวิต มีการสื่อสารในครอบครัวที่ดีและ

ครอบครัวมีบทบาทในการชวยเหลือ 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหนักเรียนที่สูบบุหรี่มีความรูความเขาใจถึงพิษภัยของบุหร่ีที่สงผลกระทบตอ

ตนเองและผูอื่น 

2. เพื่อใหนักเรียนที่ติดบุหรี่สามารถเลิกสูบบุหร่ีได 

เปาหมาย 

เชิงปริมาณ  นักเรียนที่สูบบุหรี่ระดับชั้น ม.1 และ ม.2 จํานวน 10 คน 

เชิงคุณภาพ  นักเรียนที่เขารับการปรึกษาชวยใหเลิกสูบบุหร่ีไดทุกคน 

คําจํากัดความ 
นักเรียนที่สูบบุหรี่ หมายถึง นักเรียนที่มีพฤติกรรมการสูบบุหร่ีตอเนื่องไมนอยกวา 7 วัน 

นักเรียนที่เลิกบุหรี่ได หมายถึง นักเรียนที่เคยสูบบุหรี่มีพฤติกรรมไมสูบบุหรี่ ตอเนื่องกันไม

นอยกวา 3 เดือน 
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กระบวนการดําเนินงาน   

ข้ันเตรียมการ 
1. หาครูอาสาสมัครที่สนใจจะชวยใหนักเรียนเลิกสูบบุหร่ี 
2. สงครูเขารับการอบรมการใชคูมือปรึกษาสถานการณสารเสพติดในวัยรุน จํานวน 5 คน 

มาเปนคณะทํางาน 

3. ครูที่ปรึกษาดําเนินการคัดกรองนักเรียนตามระบบการดูแลชวยเหลือนักเรียน  

คณะทํางานติดตามรายชื่อจากครูที่ปรึกษา 

4. คณะทํางาน 1 คนตอนักเรียนที่สูบบุหรี่ 2 คน โดยดําเนินการใหการปรึกษา 1 ชั่วโมง/

ครั้ง/สัปดาห ติดตอกัน 8 - 10 ครั้ง 

ข้ันดําเนินการ  

1. สรางสัมพันธภาพ แรงจูงใจและสรางความตระหนัก 
• ครูทักทายพูดคุยเรื่องทั่วไป 

• ครูถามนักเรียนเพื่อสํารวจความรู ความเขาใจ ความเชื่อ คานิยม โดยใชคําถาม 

นักเรียนมีความคิดอยางไรตอการสูบบุหร่ี” และผลที่ตามมาจากการสูบบุหร่ี 

• นัดหมายครั้งตอไป 

2. ใหความรูเรื่องพิษภัยของบุหรี่ โดยใชส่ือโปสเตอร CD เร่ืองพิษภัยของบุหรี่ ในชวงนี้

สําคัญมาก ครูตองชวยสรางแรงจูงใจและพูดคุยใหความรูกับนักเรียน จนนักเรียนเกิด

แรงจูงใจที่จะลดและเลิกสูบบุหร่ี 

• นัดหมายครั้งตอไป 
3. การวิเคราะหและจัดการกับตัวกระตุน 

• ครูอธิบายความหมายและความสําคัญของตัวกระตุน 

• นักเรียนสํารวจและอธิบายตัวกระตุนภายในและภายนอกของตนเอง 

• ครูพูดคุยกับนักเรียนในประเด็นตัวกระตุนภายในและภายนอก และประเด็น

โอกาสในการสูบบุหรี่ของนักเรียน 

• ครูอธิบายระดับความเสี่ยงและชวยหาแนวทางจัดการความเสี่ยง 

• ครูอธิบายถึงวิธีการที่จะทําใหหยุดคิด 

• นักเรียนฝกการหยุดความคิด 
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• นักเรียนเลือกและทดลองใชวิธีการหยุดความคิดในการจัดการกับตัวกระตุน 

• นัดหมายครั้งตอไป 
4. การติดตามและจัดการกับตัวกระตุน 

• ครูพูดคุยถึงตัวกระตุนที่นักเรียนเผชิญ วิธีการจัดการกับตัวกระตุน ผลการ

จัดการ ปญหา อุปสรรคที่นักเรียนจัดการกับตัวกระตุน ในชวงที่ผานมาวาเปน

อยางไร 

• ครูและนักเรียนชวยกันหาแนวทางจัดการกับตัวกระตุนที่ยังเปนปญหา อาจ

ทบทวนวิธีหยุดความคิดและดําเนินการตามวิธีใหมอีกครั้ง 

• ครูใหกําลังใจในการใชแนวทางในการจัดการกับตัวกระตุน 

• นัดหมายครั้งตอไป 
5. ทักษะการตัดสินใจ 

• ครูนําเขาสูกิจกรรมโดยการสนทนาซักถามสถานการณปญหาที่นักเรียนเผชิญ

อยูในขณะนี้ 

• ครูใหนักเรียนทํากิจกรรมวิเคราะหสถานการณเพื่อตัดสินใจ และครูอธิบาย

รายละเอียดของกิจกรรมพรอมใหนักเรียนสํารวจปญหาของนักเรียน และ

จัดลําดับความสําคัญของปญหา พรอมหาแนวทางในการแกไขปญหาที่

เกี่ยวของกับการสูบบุหร่ี 

• ครูใหความรูแกนักเรียนในเรื่องหลักการในการตัดสินใจ 5 ขั้นตอน 

• ใหนักเรียนวิเคราะหปญหาทางเลือกหาแนวทางในการแกไขปญหาตามหลักการ 

5 ขั้นตอน 

• ครูสอบถามขอมูลเพิ่มเติม  พรอมสรุปบทเรียนที่ไดจากการทํากิจกรรม 

• นัดหมายครั้งตอไป 
6. ทักษะการปฏิเสธ 

• ครูถามนักเรียนวาใชสารเสพติดครั้งแรกเพราะอะไร/ เคยถูกชวนใหลองใชบาง

หรือไม/ใครเปนผูชวน 

• ครูถามนักเรียนวา” ที่ผานมาเคยใชคําพูดปฏิเสธบางหรือไม  และใชใน

สถานการณใดบาง ใหยกตัวอยางคําพูดที่เคยใชและผลที่เกิดขึ้น” 
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• ครูสรุปสถานการณตาง ๆ จากนักเรียน และจัดกลุมปญหา 

• ครูใหนักเรียนศึกษาใบความรูเร่ืองหลักการปฏิเสธ 

• ครูใหนักเรียนฝกทักษะการปฏิเสธ จากสถานการณบทบาทสมมติตามกิจกรรม 

การฝกทักษะปฏิเสธในสถานการณตางๆ หรือประสบการณที่ปฏิเสธไมสําเร็จมา

ฝกปฏิบัติ 

• สรุปประโยชนที่ไดรับจากสถานการณบทบาทสมมติและโยงเขาสูปญหาการสูบ

บุหรี่ 

• ครูสรุปเพิ่มเติมใหสมบูรณพรอมยกยอง ชมเชย และใหกําลังใจ 

• นัดหมายครั้งตอไป 
7. กิจกรรมทางเลือก 

• พูดคุยเกี่ยวกับการหยุดสูบบุหร่ี / ผล / ปญหาอุปสรรค 

• ถามถึงความภาคภูมิใจที่สามารถทําได / ใหกําลังใจ / เสริมแรง 

• พูดคุยเกี่ยวกับความเปนอยู / ความรูสึกขณะที่ไมไดสูบบุหรี่ / การเปลี่ยนแปลง

ตนเองตามใบกิจกรรมที่ 1 “แบบบันทึกการปรับเปล่ียนตัวเอง” 

• พูดคุยรายละเอียดเกี่ยวกับกิจกรรมในแตละกิจกรรมที่เลือก ตามใบกิจกรรมที่ 2 

ถึง 6 

• สรุปกิจกรรมที่เลือกทํา 

• นัดหมายครั้งตอไป 
8. เปาหมายและคุณคาของชีวิต 

• ครูสอบถามเกี่ยวกับเปาหมายในชีวิตของนักเรียน   ตามใบกิจกรรม  เปาหมาย

และคุณคาของชีวิต 

• สํารวจความรูสึก ความคิดเห็นในปจจุบัน เพื่อเปรียบเทียบกับชวงที่สูบบุหรี่สรุป

ใหนักเรียนเห็นสิ่งดีที่เกิดขึ้นกับนักเรียนเมื่อไมสูบบุหรี่ 

• พูดคุยเพื่อเชื่อมโยงความคิด ความตั้งใจในการกระทํา ที่จะนําไปสูเปาหมาย

เพื่อสรางคุณคาใหเกิดขึ้นในตนเอง 

• ชวยใหนักเรียนไดวางแผนการปฏิบัติเพื่อใหเกิดคุณคา ความพึงพอใจในตนเอง

ดวยการปฏิบัติตามที่ไดตั้งใจจนบรรลุเปาหมายที่ตั้งใจ 
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• ถานักเรียนยังไมมีเปาหมาย หรือวางแผนใดๆ เลย ครูตองกระตุนใหนักเรียน

สํารวจความตองการในปจจุบัน ซึ่งคําตอบที่ไดอาจจะเปนเปาหมาย ทั้งระยะสั้น

หรือระยะยาวของนักเรียน 

• สรุปสะทอน ส่ิงที่เปนความตองการหรือความตั้งใจในปจจุบัน 

• ครูแลกเปลี่ยน หรือใหแนวทางปฏิบัติที่เปนไปไดพรอมสนับสนุนใหกําลังใจ 
เครื่องมือ/นวัตกรรมที่ใชในการชวยเหลือนักเรียน     

1. โปสเตอร CD เร่ืองพิษภัยของบุหรี่ 

2. ใบความรูเร่ืองตัวกระตุน 

3. แบบสอบถามเกี่ยวกับตัวกระตุนภายใน 

4. แบบสอบถามเกี่ยวกับตัวกระตุนภายนอก 

5. แผนภูมิตัวกระตุน 

6. ใบความรูแนวทางการจัดการกับความเสี่ยง 

7. ใบความรูวิธีหยุดความคิด 

8. ใบกิจกรรมวิเคราะหสถานการณเพื่อตัดสินใจ 

9. ใบความรูเร่ืองการตัดสินใจในการแกปญหา 

10. ใบกิจกรรมแนวทางการแกปญหา 

11. ใบความรูเร่ืองหลักการปฏิเสธ 

12. ใบกิจกรรมการฝกทักษะปฏิเสธในสถานการณตางๆ 

13. แบบบันทึกการปรับเปล่ียนตนเอง 
14. ใบกิจกรรมเปาหมายและคุณคาของชีวิต 

15. แบบรายงานการใหการปรึกษา 

16. แบบสรุปการรายงานการชวยเหลือนักเรียน 
หนวยงานที่เกี่ยวของ 

กรมสุขภาพจิต และ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ 
วิธีการติดตามประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจและการใหความรวมมือในขณะใหการปรึกษา 

 2. แบบบันทึกพฤติกรรม 

 3. สอบถามจากเพื่อน ๆ และครูที่ปรึกษา 

 81 



ผลการดําเนินงาน 
1. นักเรียนสามารถเลิกสูบบุหร่ีไดจํานวน 10 คน 

2. นักเรียนมีสุขภาพดีทั้งรางกาย และจิตใจมีความมุงมั่นเลิกสูบบุหรี่ทุกคนหลังจากเขา

รับการปรึกษาเปนรายบุคคล 
ปญหาอุปสรรค   
 1. ครูที่รวมเปนคณะทํางานมีภาระงานมาก   ทําใหมีเวลาพบนักเรียนนอย 

 2. ส่ิงแวดลอมที่บานเปนตัวกระตุนทําใหนักเรียนเลิกสูบบุหร่ีไดยาก 

 3. นักเรียนชอบลืมเวลานัดหมาย 
วิธีการแกปญหา  
 1. ครูพบนักเรียนหลังเลิกเรียน   หรือเวลาวางที่ตรงกันทั้งครูและนักเรียน 

 2. ครูฝกทักษะการหยุดความคิดใหนักเรียนและใหกําลังใจแกนักเรียน 

 3. ครูไปเตือนลวงหนากอนถึงเวลานัดหมาย 
สิ่งที่ไดเรียนรู 
 1. ครูที่ใหการปรึกษาตองทําดวยใจ ดวยความรัก ทุมเท เสียสละ และอดทนจึงจะสําเร็จ 

 2. ในการใหการปรึกษาสิ่งที่สําคัญคือ การสรางสัมพันธภาพและการสรางแรงจูงใจ 

เพื่อใหนักเรียนเกิดความตระหนัก และอยากเลิกสูบบุหร่ีดวยตัวของนักเรียนเอง แลวนักเรียนก็ 

จะใหความรวมมือเปนอยางดี 
ความสําเร็จ/จุดเดนของกิจกรรมนี้ 

1. การใหการปรึกษารายบุคคล 

2. การสรางแรงจูงใจ การใหกําลังใจ การฝกใหนักเรียนแกไขปญหาที่เผชิญในระหวาง

การเลิกสูบบุหร่ี การใหนักเรียนมีเปาหมายของชีวิต  และมีคุณคาในตัวเอง 

ขอเสนอแนะ  ในกรณีที่นักเรียนมีปญหาหรือตัวกระตุนเปนคนในครอบครัว   ครูตองเพิ่มขั้นการ

ส่ือสารในครอบครัว  และขั้นบทบาทของครอบครัวในการชวยเหลือ  ในการปรึกษานักเรียนแตละ

คนจะไมเหมือนกัน ตองแลวแตสภาพปญหาและความตองการของนักเรียนแตละคน 

                                                                                        ผูรายงาน 

                                                                                         นางพเยาว     รุจิโรจนวงษ  

                                                                                       ตําแหนง     หัวหนางานแนะแนว 

                                                                                      โรงเรียนสามพรานวิทยา 
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