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คํานํา 

  

 การปองกันเด็กและเยาวชนจากการเสพติดบุหร่ีเปนส่ิงที่ประชาคมทั่วโลกดานการ

ควบคุมการบริโภคยาสูบใหความสําคัญ ทั้งนี้เนื่องจากงานวิจัยยืนยันวา การสูบบุหรี่ของวัยรุนจะ

นําไปสูการติดสิ่งเสพติดและพฤติกรรมเสี่ยงอื่น ๆ ที่รายแรงกวา นอกเหนือจากปญหาสุขภาพที่

เปนผลจากการสูบบุหรี่โดยตรง 

 คูมือครูในการชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหร่ีเปนสวนหนึ่งในแผนงานพัฒนานวัตกรรม

โรงเรียนปลอดบุหรี่ดวยการจัดกิจกรรมชวยเหลือนักเรียนใหเลิกสูบบุหรี่ ของเครือขายครูนัก

รณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ โดยไดรับการสนับสนุนจากมูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ เปนความ

พยายามที่จะรวบรวมองคความรูในการชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหร่ี การสังเคราะหเทคนิควิธีการให

คําปรึกษาเพื่อชวยใหนักเรียนเลิกสูบบุหรี่จากผูมีประสบการณดานการชวยใหเลิกสูบบุหรี่และครู

ผูปฏิบัติงานดานการชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหรี่ในโรงเรียน เครื่องมือที่ใชในการชวยนักเรียนให

เลิกสูบบุหร่ี และประสบการณของครูจากการปฏิบัติจริงในโรงเรียนตาง ๆ 

 คูมือนี้เปนแนวทางพื้นฐานสําหรับครูในการชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหร่ี ที่ครูสามารถ

นําไปปรับใชใหเหมาะสมในโรงเรียนของตนตอไป 

เครือขายครูนกัรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ 
มกราคม 2551 
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บทที่ 1 
ความรูที่เกี่ยวของกับการชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหรี่ 

ครูผูดูแลชวยเหลือนักเรียนใหเลิกสูบบุหรี่ มีความจําเปนตองเรียนรูเกี่ยวกับเร่ืองการเสพ

ติดบุหรี่และหลักการใหคําปรึกษา โดยมีความรูที่ควรเขาใจ ไดแก ความรูความเขาใจเกี่ยวกับบุหรี่

และหลักการใหคําปรึกษา ดังตอไปน้ี 

1. ความรูความเขาใจเกี่ยวกับบุหรี่ 

ปจจุบันมีผูเสพติดบุหรี่ทั่วโลก 11,000 ลานคน และมีแนวโนมจะเพิ่มมากขึ้นตามจํานวน

ประชากรโลกที่เพิ่มขึ้น ผูที่สูบบุหรี่อยางตอเนื่องจะเสียชีวิตกอนวัยอันควรดวยโรคตางๆ ที่เปนผล

มาจากการสูบบุหรี่ ทั้งนี้เพราะในควันบุหรี่มีสารพิษและผลกระทบตอสุขภาพเปนอยางมาก โดย

ปจจุบันมีผูเสียชีวิตจากการสูบบุหรี่ปละ 5 ลานคนทั่วโลก 

สารพิษในควันบุหรี่และผลกระทบตอสุขภาพ 

บุหรี่ที่เผาไหมกอใหเกิดควันบุหรี่ที่มีสารประกอบทางเคมี ประมาณ 4,000 ชนิด เปน

สารเคมีที่เปนพิษตอรางกาย 250 ชนิด และในจํานวนนี้เปนสารกอมะเร็ง 60 ชนิด ตัวอยางเชน 

• นิโคติน   เปนสารไมมีสี มีลักษณะคลายน้ํามัน มีอํานาจการเสพติดสูง ออกฤทธิ์

โดยตรงที่สมองภายใน 10 วินาที ทําใหผูสูบรูสึกเปนสุข สบายใจ เสพติดบุหรี่และ

เลิกไดยาก 

• ทาร   มีลักษณะคลายน้ํามันดิน ประกอบดวยสารอันตรายหลายชนิดที่กอใหเกิด

มะเร็ง ละอองของเหลวของสารทารจะจับติดอยูที่ทางเดินหลอดลม และถุงลมปอด 

ทําใหเกิดอาการระคายเคือง ไอเร้ือรัง มีเสมหะ เปนสาเหตุของโรคหลอดลมอุดกั้น

เร้ือรังและมะเร็งปอด รวมทั้งมะเร็งในอวัยวะอื่น ๆ 

• คารบอนมอนอกไซด   เปนกาซไมมีสี ไมมีกล่ิน มีคุณสมบัติแยงจับฮีโมโกลบินใน

เม็ดเลือดแดงไดดีกวากาซออกซิเจน ทําใหหัวใจตองทํางานหนักมากขึ้นเพื่อใหเลือด

นําออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายไดเพียงพอ ถาไดรับกาซนี้จํานวนมากจะ

ทําใหเกิดอาการมึนงง คลื่นไสและเหนื่อยงาย 
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• ไนโตรเจนไดออกไซด   เปนกาซที่ทําลายเยื่อบุหลอดลมสวนปลายและถุงลมปอด 

ทําใหผนังถุงลมโปงพอง สงผลใหการทํางานของปอดลดลง มีผลตอการแลกเปลี่ยน

กาซ ทําใหรางกายไดรับ ออกซิเจนไมเพียงพอ เหนื่อยหอบงาย เปนสาเหตุของการ

เกิดโรคถุงลมปอดโปงพอง ซึ่งเปนโรคเรื้อรังและทรมาน 

• ไฮโดรเจนไซยาไนด   เปนกาซที่ทําลายเยื่อบุหลอดลมสวนตน ซึ่งบริเวณนี้จะทํา

หนาที่คอยชวยดักส่ิงแปลกปลอมตาง ๆไมใหเขาสูทางเดินหายใจ ผูสูบบุหร่ีจะมี

อาการไอ มีเสมหะ และหลอดลมอักเสบเรื้อรัง 

• สารกัมมันตภาพรังสี   ควันบุหร่ีประกอบดวยสารกัมมันตภาพรังสีตาง ๆ ที่เปน

สารกอมะเร็ง  

• สารปรุงแตงในบุหรี่   ในการผลิตบุหรี่จะใสสารปรุงแตงหลายชนิดเพื่อใหบุหรี่มี

รสชาติดีขึ้น แตสารเหลานี้กอใหเกิดพิษภัยของบุหรี่เพิ่มมากขึ้น เชน โกโก มีฤทธิ์

ขยายหลอดลม สงผลใหผูสูบบุหรี่มีโอกาสไดรับควันบุหรี่และสารนิโคตินเพิ่มขึ้น และ

เมื่อเกิดการเผาไหมโกโกจะกลายเปนสารกอมะเร็งชนิดหนึ่ง น้ําตาล เมื่อเผาไหมจะ

ชวยเพิ่มฤทธิ์เสพติดของนิโคติน แอมโมเนีย มีฤทธิ์ระคายเคืองเนื้อเยื่อ ทําใหแสบตา 

หลอดลมอักเสบ และไอ รวมทั้งทําใหการดูดซึมนิโคตินดีขึ้น เมนทอลทําใหรูสึกเย็น

คอ ผูสูบบุหรี่สามารถอัดควันบุหรี่อยูในปอดไดนานขึ้น ทําใหโอกาสเกิดโรคตาง ๆ ได

เพิ่มขึ้น เปนตน  

ในระหวางการสูบบุหรี่จะเกิดควันบุหรี่ 2 แบบ คือ ควันบุหร่ีที่สูบเขาปอด หรือ ที่พน

ออกมา และควันบุหรี่ที่ออกมาจากการเผาไหมบุหร่ีที่ปลายมวน เมื่อสูดควันบุหร่ีเขาสูปอด 

รางกายจะดูดซึมสารพิษในควันบุหรี่เขาสูกระแสเลือด และไหลเวียนไปยังอวัยวะสวนตาง ๆ ทั่ว

รางกาย ทําใหเปนอันตรายตอสุขภาพ และเกิดโรคตาง ๆ แบงเปนกลุมใหญ ๆ ดังนี้ 

• โรคหัวใจและหลอดเลือด   การสูบบุหรี่เปนสาเหตุที่สําคัญที่สุดของโรคหัวใจซึ่ง

สามารถปองกันได เมื่อเทียบกับสาเหตุอื่น ๆ ของโรคหัวใจ เชน ไขมันในเสนเลือดสูง 

เบาหวาน เปนตน โดยเฉลี่ยแลวผูติดบุหรี่จะมีเสนเลือดเสื่อมและเกิดการตีบตันเร็ว

มากกวาผูไมสูบบุหรี่ถึง 10-15 ป นอกจากนี้มีความเสี่ยงตอการเกิดภาวะหัวใจวาย

จากกลามเนื้อหัวใจวายเฉียบพลันมากกวาผูไมสูบบุหรี่ถึง 10 เทา โดยความเสี่ยงจะ
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เพิ่มตามจํานวนบุหรี่ที่สูบ และในกลุมผูที่เกิดภาวะหัวใจวายจากกลามเนื้อหัวใจตาย

เฉียบพลัน พบวารอยละ 50 จะเสียชีวิตในที่เกิดเหตุ รอยละ 25 จะไปเสียชีวิตที่

โรงพยาบาล นั่นคือหากเกิดภาวะหัวใจวายจากกลามเนื้อหัวใจตายเฉียบพลันแลว 

โอกาสรอดชีวิตจะมีนอยลงและจะมีปญหาเรื่องคุณภาพชีวิตตอไป 

• โรคมะเร็งปอด   บุหรี่ มีความสัมพันธกับการเกิดโรคมะเร็ง พบวาบุหรี่เปนสาเหตุ

ของการเสียชีวิตดวยโรคมะเร็งปอด ถึงรอยละ 82 ความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็ง

เพิ่มขึ้นตามปริมาณบุหรี่ที่สูบตอวัน และระยะเวลาการสูบบุหรี่ ผูที่สูบบุหรี่มากกวา 

25 มวนตอวัน มีโอกาสเสี่ยงที่จะเสียชีวิตดวยโรคมะเร็งปอดมากกวาผูไมสูบถึง 25 

เทา นอกจากนี้ บุหรี่ยังเปนสาเหตุของโรคมะเร็งกลองเสียง ชองปาก หลอดอาหาร 

ไต ตับออน กระเพาะอาหาร ปากมดลูกและกระเพาะปสสาวะ 

• โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง   ไดแก โรคหลอดลมอักเสบเรื้อรัง และ โรคถุงลมโปงพอง 

บุหรี่เพิ่มความเสี่ยงของการติดเชื้อระบบทางเดินหายใจโดยทําใหเกิดการอักเสบ

ระคายเคืองของทางเดินหายใจ ทําใหมีเสมหะมากในผูปวยที่ไอเร้ือรัง เกิดถุงลมโปง

พองเนื่องจากมีการขยายและทําลายถุงลมเล็กๆในปอด รอยละ 90 ของผูปวยโรค

ปอดอุดกั้นเรื้อรังมีสาเหตุมาจากการสูบบุหรี่ ซึ่งมักมีสาเหตุมาจากการสูบบุหรี่ไม

นอยกวา 1 ซองตอวัน เปนระยะเวลาไมต่ํากวา 20 ป ความผิดปกติของสมรรถภาพ

ปอดไมสามารถแกไขใหกลับมาเปนปกติไดแมวาจะหยุดสูบบุหรี่มานาน และการ

ตอบสนองตอการรักษามีจํากัด 

• โรคระบบทางเดินอาหาร   บุหรี่มีสวนเกี่ยวของกับการเกิดแผลในทางเดินอาหาร

สวนบน พบแผลในกระเพาะอาหารและลําไสเล็กสวนตนของผูสูบบุหรี่ไดมากกวา

และอัตราการหายของแผลชากวาผูไมสูบบุหรี่ รวมถึงแผลที่จะทะลุสูงขึ้นดวยและ

เมื่อมีเลือดออก เลือดก็จะหยุดไหลชากวา นั่นคือยากตอการรักษาและเปนอันตราย

ตอชีวิตมากกวา 

• โรคในชองปาก   บุหรี่ เปนหนึ่งในปจจัยเสี่ยงของการเกิดโรคปริทนต สารเคมีใน

บุหรี่ทําใหกระบวนการหายของโรคปริทนตและแผลในการผาตัดในชองปากชาลง ผู

สูบบุหรี่จะมีคราบหินปูนจับฝงแนนที่ฟน เกิดชองวางระหวางฟนและเหงือก
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โครงสรางของกระดูกและเนื้อเยื่อที่ฟนหายไป  นอกจากนี้บุหรี่ยังทําใหเกิดกลิ่นปาก 

ฟนเหลือง เหงือกรน และระคายในคอ 

• ภาวะเส่ือมสมรรถภาพทางเพศ   เกิดจากเสนเลือดและประสาทที่ควบคุมการ

แข็งตัวของอวัยวะเพศชายเสื่อม ซึ่งควันบุหร่ีมีสารที่ทําใหหลอดเลือดตีบแคบลง  

การทํางานจึงเสื่อมลง นอกจากนี้ยังพบวาตัวอสุจิในผูสูบบุหร่ีมีการเคลื่อนไหว

ผิดปกติมากกวาผูไมสูบบุหรี่ รวมทั้งจํานวนตัวอสุจิลดลงดวย จึงเปนความเสี่ยงตอ

การเปนหมัน 

อันตรายจากควันบุหรี่มือสอง 

ควันบุหรี่มือสอง หมายถึง ควันบุหรี่ในสภาพแวดลอมที่ประกอบดวยควันบุหร่ีจาก

ปลายมวนบุหร่ี และควันที่ถูกหายใจออกหรือพนออกมาโดยผูสูบบุหรี่ ผูที่ไมสูบบุหรี่แตไดรับควัน

บุหรี่ดังกลาว เรียกวา ผูสูบบุหรี่มือสอง ซึ่งไดรับอันตรายจากพิษภัยบุหรี่และเกิดโรคไดเชนเดียวกับ

ผูสูบบุหรี่ 

หลักฐานทางวิทยาศาสตรระบุวา  ไมมีระดับที่ปลอดภัยจากควันบุหรี่มือสอง 

หมายความวา การสูดควันบุหรี่มือสองแมเพียงเล็กนอย ก็เปนอันตรายตอสุขภาพได เชน การสูด

ควันบุหรี่มือสอง แมเพียงระยะสั้นๆ ก็กอใหเกิดผลกระทบตอระบบหลอดเลือดและหัวใจทันทีซึ่ง

เปนสาเหตุของโรคหัวใจวายในระยะยาว 

คนทั่วไปมักไดรับควันบุหรี่มือสองในบาน รถโดยสาร สถานที่ทํางาน และสถานที่

สาธารณะตางๆ แมการสํารวจจะพบวา คนไทยทั้งที่สูบบุหรี่ และไมสูบบุหรี่ กวารอยละ 90 รับรูวา

การสูบบุหรี่มือสองเปนอันตรายตอสุขภาพ แตผูสูบบุหรี่สวนใหญขาดความตระหนักถึงอันตรายที่

คนในบานจะไดรับจากควันบุหรี่มือสอง มีการรวบรวมงานวิจัยทั่วโลกที่พบวาควันบุหรี่เปน

อันตรายตอเด็ก ดังนี้ 

- เด็กจากครอบครัวที่พอ หรือ แม หรือ ทั้งพอ 

และแมสูบบุหรี่ จะเปนเด็กที่มีปญหาสุขภาพ

สองเทาของเด็กที่อยูในครอบครัวที่ปลอดบุหรี่  

- เด็กที่ไดรับควันบุหรี่มือสองจะนําไปสูการเปนผู

สูบบุหรี่ในอนาคต 
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- ถาพอแมสูบบุหรี่วันละซองที่บาน ทําใหลูกตองหายใจเอาควันบุหรี่เขาไปเทากับ 

50 ซอง ตอป 

- ในประเทศจีน เด็กที่เกิดมามีน้ําหนักนอยมักเกิดในครอบครัวที่มีคนสูบบุหรี่ตั้งแต 

1 ซองตอวันขึ้นไป รวมทั้งเด็กมีโอกาสเสี่ยง 4.8 เทาในการรับการรักษาเกี่ยวกับ

โรคระบบทางเดินหายใจ 

- การศึกษาของโรงพยาบาลในนิวยอรค พบวาควันบุหรี่มือสองเปนปจจัยเสี่ยงที่ทํา

ใหเด็กหมดสติ  

- งานวิจัยของสหรัฐอเมริกา พบวาสภาพแวดลอมท่ีเต็มไปดวยควันบุหรี่ เปนปจจัย

เส่ียงสําคัญที่ทําให เกิดโรคหูชั้นกลางอักเสบ ในเด็กกอนวัยอนุบาล 

ดังนั้น การรณรงคใหบานปลอดบุหร่ีจึงเปนทิศทางที่ทุกฝายตองชวยกันสรางคานิยม

ใหมใหเกิดขึ้นเพื่อคุมครองสุขภาพของผูไมสูบบุหรี่ โดยเฉพาะเด็กในครอบครัว 

ขอเสนอสําหรับการทําใหบานปลอดบุหรี่ มีดังนี้ 

- ไมอนุญาตใหทุกคนในบานสูบบุหรี่ ทั้งในบานและรถยนต รวมทั้งแขกที่มาเยี่ยม

บาน หรือชางซอมแซมตาง ๆ โดยขอรองอยางสุภาพ 

- ติดสัญลักษณ หรือ ขอความ “บานปลอดบุหรี่” ไวในที่ที่สังเกตเห็นไดงาย 

- พยายามสรางความเขาใจวาเหตุใดบานจึงตองปลอดบุหรี่ โดยเนนเหตุผลดาน

สุขภาพมากกวาการลงโทษผูฝาฝนสูบบุหร่ีในบาน 

หากม- ี ใครอยากสูบุหรี่ ในบานใหชักชวนทํา

- เลิกบุหรี่   ขอให เปน

กิจกรรมอื่นๆที่สรางสรรค 

ถาหากคนในบานอยาก

กําลังใจในการเลิกบุหรี่ใหสําเร็จ และแนะนําแหลง

ใหคําปรึกษาเลิกบุหรี่ หรือ โทร.1600 Quit line 

สายนี้ปลอดบุหรี่ 
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กฎหมายเพือ่ควบคุมผลิตภัณฑยาสูบ  

 มาตรการทางกฎหมาย เปนองคประกอบที่สําคัญมากในการควบคุมยาสูบทั้งในดานการ

ควบคุมการตลาด การสงเสริมการขาย และการจํากัดสถานที่สูบบุหรี่ เพื่อคุมครองสิทธิและ

สุขภาพของผูที่ไมสูบบุหรี่ ประเทศไทยมีกฎหมายเพื่อควบคุมยาสูบ ดังนี้ 

1. พระราชบัญญัติควบคุมผลิตภัณฑยาสูบ พ.ศ.2535 

วัตถุประสงคเพื่อควบคุมมาตรการทางการตลาดของผลิตภัณฑยาสูบ ซึ่งรวมถึงยาสูบทุก

ชนิดที่ใชสูด ดม อม เคี้ยว สาระสําคัญของกฎหมาย ไดแก 

- การหามขายบุหรี่แกผูที่มีอายุต่ํากวา 18 ป 

- การหามขายบุหรี่ดวยเครื่องขายอัตโนมัติ 

- การหามแจกบุหรี่เพื่อเปนตัวอยาง หรือ เพื่อใหแพรหลาย 

- การหามโฆษณาบุหรี่หรือแสดงเครื่องหมายในสิ่งพิมพ วิทยุ โทรทัศน หรือ ส่ืออื่นๆ 

รวมทั้งการหามแสดงซองบุหรี่ที่จุดขาย 

- การหามโฆษณาสินคาที่ใชชื่อบุหรี่ เปนเครื่องหมายของสินคานั้น 

- การหามผลิต นําเขา โฆษณา สินคาที่เลียนแบบบุหรี่หรือซองบุหรี่ 

- การหามสงเสริมการขายทุกรูปแบบ  ไดแก การขายสินคาโดยแจก  แถม  ให 

แลกเปลี่ยนกับบุหรี่ หรือ การขายบุหรี่ โดยแจก แลก แถม ให 

แลกเปลี่ยนกับสินคา / บริการ อื่น  

- การพิมพคําเตือนสุขภาพขางซองบุหรี่ 

- การเปดเผยสวนประกอบผลิตภัณฑบุหร่ี 

- การแสดงฉลากที่ซองบุหรี่ตามหลักเกณฑ  

- การหามขายบุหรี่ที่ไมไดแสดงฉลากตามหลักเกณฑ 

การหามโฆษณามีนัยสําคัญมาก เพราะการโฆษณามีผลทําใหเยาวชนอยากลองสูบบุหรี่ 

กระตุนคนที่ติดบุหรี่แลวใหอยากสูบและไมคิดที่จะเลิก ทําใหคนที่เลิกบุหร่ีแลวกลับมาสูบใหม 

ดังนั้นแมจะมีกฎหมายหามโฆษณาและสงเสริมการขายทุกรูปแบบ แตบริษัทบุหร่ีก็พยายาม

ตลอดเวลาในการหาทางฝาฝน เพื่อโฆษณาบุหร่ีในรูปแบบตาง ๆ 
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2. พระราชบัญญัติคุมครองสุขภาพของผูไมสูบบุหรี่ พ.ศ.2535 

กฎหมายฉบับนี้ใหอํานาจกระทรวงสาธารณสุขในการประกาศใหสถานที่ตาง ๆ เปนที่ที่

หามสูบบุหรี่ เพื่อคุมครองสิทธิของผูไมสูบบุหรี่ในการที่จะไดรับอากาศบริสุทธิ์ และปลอดจากการ

ไดรับอันตรายจากควันบุหรี่มือสอง สาระสําคัญของกฎหมาย ไดแก 

- การจัดใหสวนใดสวนหนึ่งหรือทั้งหมดของสถานที่สาธารณะเปนเขตสูบบุหรี่ และเปน

เขตปลอดบุหรี่ 

- การจัดใหเขตปลอดบุหรี่มีสภาพลักษณะและมาตรฐานตามที่กําหนด 

- การจัดใหมีเครื่องหมายเขตสูบบุหรี่ หรือ เขตปลอดบุหรี่ ตามหลักเกณฑ และวิธีการ

ที่กําหนด 

- การหามมิใหผูใดสูบบุหรี่ในเขตปลอดบุหรี่ 

การหามสูบบุหรี่ในสถานที่ตามที่กฎหมายกําหนด เชน สถานที่สาธารณะ ยวดยาน ที่

ทํางาน หากสามารถบังคับใชไดอยางจริงจัง จะสงผลดีหลายประการ คือ 

- คุมครองสุขภาพของผูไมสูบบุหรี่ 

- ทําใหผูสูบบุหรี่ลดปริมาณการสูบบุหร่ี 

- ทําใหผูสูบบุหรี่อยากที่จะเลิกสูบมากขึ้น 

- ทําใหผูสูบบุหรี่เลิกบุหรี่ไดงายขึ้น 

- ลดตัวแบบการสูบบุหรี่ นําไปสูการมีคานิยมไมสูบบุหรี่ 

- ลดคาใชจายในการรักษาความสะอาดสถานที่ 

- ลดโอกาสเกิดอุบัติเหตุไฟไหม 

- ลดภาวะโลกรอน 

ตั้งแต พ.ศ.2535 กระทรวงสาธารณสุขไดออกประกาศ กําหนดสถานที่สาธารณะที่หาม

สูบบุหรี่เพิ่มขึ้นเปนระยะ ๆ จนปจจุบันตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับท่ี 17 สถานที่

สาธารณะ สถานศึกษา และที่ทํางานทั้งหมดถูกกําหนดใหเปนเขตปลอดบุหรี่แลว รวมทั้งผับ บาร 

และสถานบันเทิงตาง ๆ กระทรวงสาธารณสุขไดประกาศใหเปนเขตปลอดบุหรี่แลว ซึ่งจะมีผล

บังคับใชในวันที่ 11 กุมภาพันธ พ.ศ.2551 
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 ประกาศกระทรวงสาธารณสุข  ฉบับที่ 17 

 กระทรวงสาธารณสุข ไดออกประกาศฉบับที่ 17 กําหนด

ประเภทของสถานที่สาธารณะเพื่อใหมีการคุมครองสุภาพของผูไม

สูบบุหรี่ เปน 3 ประเภท ไดแก 

ประเภทที่ 1 สถานที่สาธารณะที่ตองปลอดบุหรี่
ทั้งหมด ไดแก รถโดยสารประจําทาง รถโดยสารรับจาง รถรับสง

นักเรียน ที่พักผูโดยสาร หรือ บริเวณที่ใชรอกอนหรือหลัง การใช

บริการยานพาหนะโดยสารทุกประเภท ลิฟตโดยสาร ตูโทรศัพทสาธารณะหรือบริเวณที่ใหบริการ

โทรศัพทสาธารณะ สุขา อาคารโรงมหรสพ หองสมุด หองประชุม อบรม หรือสัมมนา อาคารราน

ขายยา คลินิก อาคารสถานที่ออกกําลังกายในรม หรืออาคารสถานกีฬาในรม อาคารอัฒจันทรดู

กีฬาหรือการแสดง สนามเด็กเลน สถานรับเล้ียงเด็กกอนวัยเรียน โรงเรียนหรือสถานศึกษาหรือ

สถาบันการศึกษาระดับต่ํากวาอุดมศึกษา ศาสนสถาน หรือสถานที่ประกอบศาสนกิจในนิกาย 

หรือศาสนาตาง ๆ เฉพาะบริเวณที่ประกอบศาสนกิจ 

ประเภทที่ 2 สถานที่สาธารณะที่ตองปลอดบุหรี่ เฉพาะบริเวณที่มีระบบปรับ
อากาศ ไดแก สถานที่จัดแสดงศิลปวัฒนธรรม พิพิธภัณฑสถาน หรือหอศิลป หางสรรพสินคา 

ศูนยการคา สถานที่แสดงสินคาหรือนิทรรศการ รานตัดผม สถานที่บริการคอมพิวเตอร / 

อินเทอรเน็ต ตูเกมส หรือตูคาราโอเกะ หอพัก สถานที่จําหนายอาหารและเครื่องดื่ม 

ประเภทที่ 3 สถานที่สาธารณะที่ใหเปนเขตปลอดบุหรี่ทั้งหมด ยกเวนบริเวณ
หองพักสวนตัว หรือหองทํางานสวนตัวของผูปฏิบัติงาน และบริเวณที่จัดไวเปน “เขต
ปลอดบุหรี่” ไดแก สถานีขนสงผูโดยสารทุกประเภทรวมถึงทาอากาศยานและทาเรือโดยสาร 

มหาวิทยาลัยหรือสถานศึกษาหรือสถาบันการศึกษาตั้งแตระดับอุดมศึกษาขึ้นไป อุทยานหรือศูนย

การเรียนรู สถานฝกอาชีพ สถานกวดวิชา สถานที่สอนภาษา สอนดนตรี – ขับรอง สอนการแสดง 

สอนศิลปะ สอนกีฬา สอนศิลปะปองกันตัว และอื่น ๆ ศาสนสถาน หรือสถานที่ประกอบศาสนกิจ

ในนิกายหรือศาสนาตาง ๆ สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงหรือสนามกีฬา สวนสาธารณะ สวน

สัตว และสวนพฤกษศาสตร 

ผูฝาฝนสูบบุหรี่ในสถานที่สาธารณะมีโทษปรับไมเกิน 2,000 บาท เจาของสถานที่

สาธารณะที่ไมจัดเขตปลอดบุหรี่มีโทษปรับไมเกิน 20,000 บาท 
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ปญหาของกฎหมายหามสูบบุหรี่ในสถานที่สาธารณะที่ผานมา คือ การบังคับใชกฎหมาย

ไมเขมแข็งทําใหเจาของสถานที่สาธารณะไมใสใจที่จะจัดสถานที่ที่ตองเปนเขตปลอดบุหรี่ใหมี

สภาพตามที่กฎหมายกําหนด ในขณะที่ผูสูบบุหรี่สวนหนึ่งยังมีการฝาฝนสูบบุหร่ีในสถานที่หามสูบ 

การพัฒนาขบวนการควบคุมการบริโภคยาสูบใหมีความเขมแข็งมากขึ้น จึงเปนภารกิจ

สําคัญของสังคมไทยที่ตองอาศัยความรูและการมีสวนรวมของภาคสวนตางๆ ส่ิงที่ตองดําเนินการ

ตอไปคือ 

- การรณรงคใหประชาชนรวมมือในการบังคับใชกฎหมายที่มีอยูใหเขมแข็ง 

- การผลักดันใหมีมาตรการทางกฎหมายเพิ่มเติม  

- การพัฒนานวัตกรรมตาง ๆ ในการควบคุมการบริโภคยาสูบ 

- การสรางเครือขายโดยเพิ่มบุคลากร/องคกรทุกระดับใหเขารวมขบวนการควบคุม

ยาสูบ 

- การจัดตั้งศูนยวิชาการเพื่อสนับสนุนการควบคุมยาสูบ 

ขอมูลบุหรี่กบัสุขภาพของคนไทย 

บุหรี่ เปนสาเหตุของภาระโรคของคนไทยอันดับที่สาม รองจากเพศสัมพันธที่ไมปลอดภัย

และการดื่มสุรา ดัชนีชี้วัดสภาวะสุขภาพของคนไทย พ.ศ.2549 พบวา โรคหลอดเลือดและหัวใจ 

เปนโรคเรื้อรังอันดับหนึ่งของคนไทย เปนสาเหตุการตายมากกวาปละ 65,000 ราย และองคการ

อนามัยโลก ระบุวาประมาณหนึ่งในสี่ของโรคหัวใจและหลอดเลือดเปนผลจากการสูบบุหรี่ นั่นคือ

คนไทยประมาณ 16,250 คน ที่เสียชีวิตจากโรคนี้เปนผลมาจากการสูบบุหร่ี 
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สํานักงานสถิติแหงชาติไดทําการสํารวจสถิติการสูบบุหรี่ของประชากรไทยในป พ.ศ.2549 

ปรากฏผลดังนี้ 

• จํานวนผูสูบบุหรี่  

สูบประจํา   9.5 ลานคน 

สูบเปนครั้งคราว   1.5 ลานคน 

• อัตราการสูบบุหรี่ 

เพศชาย    36.9% 

เพศหญิง      2.0% 

ประชากรทั้งสองเพศ  18.9%  

• อายุ 

อายุเฉล่ียที่เร่ิมเสพติดบุหรี่          18    ป 

อายุเฉล่ียที่เลิกสูบบุหรี่   41  ป 

โดยเฉลี่ยผูที่เลิกสูบบุหรี่ได จะติดบุหรี่เปนเวลา 23 ป 

• ระดับการศึกษาของผูสูบบุหรี่ 

ประถมศึกษา หรือ ต่ํากวา  6,457,530 คน 

มัธยมศึกษา   2,556,253 คน 

อุดมศึกษา      505,399 คน 

• จํานวนผูเลิกสูบบุหรี่ 

จํานวนผูที่เลิกสูบบุหรี่แลว            2.4 ลานคน 

อัตราคนสูบบุหรี่ไทยที่อยากเลิกสูบบุหรี่ 70 - 80% 

• ภาษียาสูบที่รัฐเก็บได ป พ.ศ.2549       35,646 ลานบาทตอป 

• คาใชจายเพื่อการรักษาพยาบาล 3 โรคหลัก         46,000  ลานบาทตอป 

การศึกษาภาระโรคและปจจัยเสี่ยงของประชาชนไทย โดยกระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2547 พบวา 

• คนไทยเสียชีวิตจากยาสูบ ปละ 40,900 คน 

• คิดเปนสัดสวนของผูเสียชีวิตทั้งหมด         9.9 % 

• ผูเสียชีวิตจากการสูบบุหรี่เฉล่ียอายุส้ันลง คนละ  12  ป 

• จํานวนปที่สูญเสียไปของคนไทย 

 ที่เสียชีวิตจากการสูบบุหรี่ (ตอป)   509,300  ป 

• จํานวนปที่สูญเสียไปของคนไทย 

จากการที่ปวยจากการสูบบุหรี่ (ตอป)  85,600  ป 

 10 



การสูบบุหรี่กับพฤติกรรมเสี่ยงของเยาวชนไทย 

สํานักวิจัยเอแบคโพลล ป พ.ศ. 2547 ไดศึกษาสํารวจ เร่ืองการสูบบุหร่ีของนักเรียน

นักศึกษา และพฤติกรรมปญหาที่เกี่ยวของ พบขอมูลสําคัญเกี่ยวกับพฤติกรรมเสี่ยงของเยาวชนที่

สูบบุหรี่ ดังนี้ 

1. คะแนนการเรียน กลุมไมสูบบุหรี่มีเกรดเฉลี่ยสะสมเทากับ 2.77 ในขณะที่กลุมสูบบุหรี่

มีเกรดเฉลี่ยสะสมเทากับ 2.46 

2. การดื่มแอลกอฮอล กลุมไมสูบบุหรี่มีการดื่มแอลกอฮอลรอยละ 25.2 ในขณะที่กลุมสูบ

บุหรี่มีการดื่มแอลกอฮอลรอยละ 88.5 

3. การเที่ยวสถานบันเทิง กลุมไมสูบบุหรี่มีการเที่ยวสถานบันเทิงรอยละ 21.3 ในขณะที่

กลุมสูบบุหรี่มีการเที่ยวสถานบันเทิงรอยละ 68.0 

4. การเลนการพนัน กลุมไมสูบบุหรี่มีการเลนการพนันรอยละ 12.4 ในขณะที่กลุมสูบบุหรี่

มีการเลนการพนัน รอยละ 40.7  

5. การเสพยาเสพติด กลุมไมสูบบุหรี่มีการเสพยาเสพติดรอยละ 0.6 ในขณะที่กลุมสูบ

บุหรี่มีการเสพยาเสพติด รอยละ10.6  

6. การใชจายฟุมเฟอย  กลุมไมสูบบุหร่ีมีการใชจายฟุมเฟอยรอยละ 28.9 ในขณะที่กลุม

สูบบุหรี่มีการใชจายฟุมเฟอย รอยละ 29.3 

7. การมีเพศสัมพันธ กลุมไมสูบบุหรี่มีเพศสัมพันธ รอยละ 18.0 ในขณะที่กลุมสูบบุหรี่มี

เพศสัมพันธ รอยละ 67.4 

8. การทะเลาะวิวาท กลุมไมสูบบุหรี่มีการทะเลาะวิวาทรอยละ 29.8 ในขณะที่กลุมสูบ

บุหรี่มีการทะเลาะวิวาท รอยละ 48.0  

9. การคิดฆาตัวตาย กลุมไมสูบบุหรี่มีการคิดฆาตัวตาย รอยละ 8.1 ในขณะที่กลุมสูบ

บุหรี่มีการคิดฆาตัวตาย รอยละ 11.3  

 ผลการสํารวจดังกลาวขางตน เปนภาพสะทอนใหเห็นแนวโนมการเกิดพฤติกรรมเสี่ยงใน

กลุมเยาวชนที่สูบบุหรี่วา มีแนวโนมสูงกวาเยาวชนที่ไมสูบบุหรี่ นอกจากนี้เมื่อวิเคราะหพฤติกรรม

การใชยาเสพติดของนักเรียนนักศึกษาในแตละระดับชั้น พบวา การสูบบุหร่ีของนักเรียนใน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน มีผลเกี่ยวพันกับการใชยาเสพติด “สูงกวา” นักเรียนนักศึกษาใน

ระดับชั้นอื่น 
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สาเหตุการเสพติดบุหรี่ 

จากการศึกษาพบวาสาเหตุที่ทําใหเกิดการสูบบุหร่ีในบุคคลมีสาเหตุตาง ๆ กัน คือ  

1. การเอาแบบอยางตามกลุม บุคคลมักมีกลุมอางอิง (Reference group) เสมอใน

แงความคิด ความรูสึก และการกระทํา ทั้งนี้เพราะบุคคลตองการเปนสวนหนึ่งของกลุมและ

ตองการยอมรับจากกลุม ดังนั้นเมื่อกลุมอางอิงสูบบุหรี่ บุคคลในกลุมนั้นยอมมีแนวโนมที่จะสูบ

บุหรี่ตามไปดวย 

2. การอยากลองทํา บุคคลโดยเฉพาะในวัยรุนซึ่งมีความกระตือรือรน อยากรู อยาก

ลอง อยากมีประสบการณตาง ๆ ดังนั้นการสูบบุหรี่ก็เปนสิ่งหนึ่งที่เขาตองการทดลองสูบดู ซึ่งจะมี

ผลตอการสูบบุหรี่ตอ ๆ ไป 

3. การเอาตามอยางบุคคลอื่น ในสังคมทุกสังคมจะมีบุคคลแทบทุกประเภทที่สูบบุหรี่

ตั้งแตบุคคลในครอบครัว ครู พระภิกษุ แพทย ดารา นักรอง และผูนํากลุมตาง ๆ ซึ่งจะเปน

แบบอยาง ใหบุคคลเกิดการเลียนแบบ โดยการสูบบุหร่ีตามบุคคลเหลานั้น 

4. กิจกรรมทางสังคม เมื่อมีการรวมกลุมทางสังคม นอกจากจะมีกิจกรรมตาง ๆ แลว

การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลและการสูบบุหร่ีมักจะตามมาเสมอ 

5. ธรรมเนียมของสังคม ในสังคมไทยบางแหง จะใชบุหรี่เปนสิ่งสําหรับตอนรับแขก

ที่มาเยือน หรือนําไปเปนของฝากแกผูที่เคารพนับถือ เพื่อเปนการแสดงถึงน้ําใจไมตรีตอกัน ทําให

ตองมีการสูบบุหรี่ เพื่อผูกมิตรหรือรักษาน้ําใจของผูที่นํามามอบให 

6. ความตองการหลีกเลี่ยงการตอวาหรือตําหนิติเตียน หรือการตอตานสังคม 
ความไมพอใจ นอกจากนี้วัยรุนหรือผูชายมักมีคานิยมที่ผิด ในการแสดงความเปนชายหรือแสดง

ความเปนผูใหญใหสังคมไดรูจักโดยการสูบบุหร่ี 

7. การปรับตัวและตอตาน บุคคลจํานวนมากใชการสูบบุหร่ีเปนทางออกของความตึง

เครียด  เมื่อเกิดความกลัดกลุม มีปญหา เกิดความวุนวายใจ ไมมีทางแสดงออกในทางอื่นก็หันไป

ลองสูบบุหรี่ โดยหวังวาการสูบบุหรี่จะระงับอาการเหลานั้นได 
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 ปจจัยเหลานี้สงผลใหเกิดการริเร่ิมสูบบุหรี่ในระยะแรก และสูบตอไปเร่ือยจนเลิกไมได

เนื่องจากปจจัย 3 ประการคือ การติดสารนิโคติน การติดพฤติกรรมเคยชิน และการพึ่งพิงทาง

จิตวิทยา 

สาเหตุของการเสพติดบุหรี่ในเด็ก 

วัยรุนเปนชวงเวลาที่สําคัญชวงหนึ่งของชีวิต เปนวัยแหงการเปลี่ยนแปลง เนื่องจากเปน

ระยะพัฒนาการที่มีการเปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กเปนวัยผูใหญทั้งในดานรายกาย จิตใจ และจิต

สังคม วัยรุนเปนวัยที่อยากรู อยากเห็น อยากลอง มีความตองการเปนอิสระและชอบทาทายใน

ดานจิตสังคม อิทธิพลจากกลุมเพื่อนเปนสิ่งที่มีความสําคัญในวัยรุน กลาวไดวาวัยรุนทุกคนจะให

ความสําคัญกับเพื่อนฝูงมาก เพราะเด็กตองการเปนที่ยอมรับของกลุม ซึ่งส่ิงเหลานี้เปนพัฒนาการ

ที่ปกติ และมีสวนสงเสริมใหวัยรุนเติบโตเปนวัยผูใหญที่สมบูรณ อยางไรก็ตามหากวัยรุนขาดการ

ชี้แนะ การอบรมจากพอ แมครูอาจารย อาจทําใหเด็กวัยรุนขาดวิจารณญาณวาส่ิงใดสมควรทํา ส่ิง

ใดไมสมควรทํา ทั้งความอยากรู อยากเห็น อยากทดลองและการทาทายจากเพื่อนก็มีสวนผลักดัน

ใหวัยรุนมีความเสี่ยงตอพฤติกรรมที่ไมพึงประสงค อุบัติเหตุ และความรุนแรงมากกวาวัยอื่น เชน

พฤติกรรมการสูบบุหรี่ 

งานวิจัยของเอแบคโพลล (วารสารโรงเรียนปลอดบุหรี่, 2548 : 3) ที่ศึกษาเรื่อง การสูบ

บุหรี่ของนักเรียน นักศึกษาและพฤติกรรมปญหาที่เกี่ยวของ : กรณีศึกษานักเรียน นักศึกษาระดับ

มัธยมศึกษาตอนตน ถึงระดับปริญญาตรี จาก 25 จังหวัดทั่วประเทศ ป พ.ศ.2548 ไดชี้ใหเห็น

ความสัมพันธของการสูบบุหรี่ของนักเรียน นักศึกษากับพฤติกรรมเสี่ยงอื่น ๆ ซึ่งทําใหเราตองหัน

มามองปญหาการเสพติดบุหรี่ของเยาวชนไทยกันใหม งานวิจัยดังกลาวพบขอมูลที่นาตกใจคือ 

กลุมนักเรียน นักศึกษาที่สูบบุหรี่มีผูที่ดื่มเหลามากกวาผูที่ไมสูบบุหร่ี 3.5 เทา เที่ยวกลางคืน

มากกวา 3.2 เทา เคยมีเพศสัมพันธมากกวา 3.7 เทา เลนการพนันมากกวา 3.3 เทา และใช

ยาเสพติดอื่นมากกวา 16 เทา และหากวิเคราะหเฉพาะผูติดยาเสพติด มีตัวเลขที่นาตกใจมากวา 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่สูบบุหรี่ เปนผูที่ใชยาเสพติดมากกวาผูที่ไมสูบบุหร่ี 27 เทา 

ขณะที่ในนักศึกษาปริญญาตรี ผูที่สูบบุหรี่ใชยาเสพติดมากกวาผูไมสูบ 10 เทา ดังนั้นหากเราจะ

ปองกันไมใหเยาวชนติดยาเสพติด มาตรการสําคัญที่สุดคือ การปองกันไมใหเยาวชนเสพติดบุหรี่ 

โดยเฉพาะเยาวชนที่มีอายุนอยระดับมัธยม ถาเราสามารถลดเยาวชนในวัยนี้ไมใหสูบบุหรี่ไดมาก

เทาใด เราก็ลดจํานวนเยาวชนที่จะติดยาเสพติดไดมากเทานั้น 
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ผลการสํารวจของสํานักงานสถิติแหงชาติเกี่ยวกับสาเหตุการสูบบุหรี่ของวัยรุน (วารสาร

สมารท, 2548) พบวา สาเหตุสําคัญ 5 ประการที่ชักนําใหวัยรุนเริ่มสูบบุหรี่ คือ 1) ความอยากรู 

อยากลอง 2) การตามอยางเพื่อนหรือเพื่อนชวน 3) การตามอยางสมาชิกในครอบครัว 4) เพื่อเขา

สังคม 5) สาเหตุจากการทํางาน 

คนสูบบุหรี่สวนใหญเร่ิมล้ิมลองบุหรี่มวนแรกในชวงที่ยังเปนวัยรุน แตชายกับหญิงก็มีการ

เร่ิมตนที่ตางกัน โดยเฉลี่ยนั้นผูชายเริ่มสูบบุหรี่มวนแรกราว ๆ อายุ 18 ป แตผูหญิงเริ่มเมื่ออายุ 20 

ป กวา 2 ใน 3 (68.6 %) ของนักสูบเพศชายเริ่มสูบมวนแรกกอนอายุ 20 ป แตสําหรับเพศหญิงที่

เร่ิมในชวงอายุนี้มีรอยละ 46 เทานั้น ขณะที่อีกกวาครึ่ง (54 %) เร่ิมสูบตอนอายุ 20ปไปแลว

นัยสําคัญของขอเท็จจริงนั้นคือ สําหรับวัยรุนชาย ถากอนอายุ 20ป เขาไมไดแตะตองบุหรี่เลย

โอกาสที่เขาจะไมยุงกับมันไปตลอดชีวิตก็มีสูง (ศรัณญา เบญจกุลและคณะ, 2550 : 142-5) 

ขณะนี้เรามีเยาวชนอายุ 15 – 19 ป ที่เสพติดบุหรี่ (สูบประจํา) 3 แสนคน และสูบเปน

บางครั้ง 1.5 แสนคน ตัวเลขนี้ไมคอยเปลี่ยนแลงในชวง 20 ป ที่ผานมาบงบอกวาเรายังไมประสบ

ความสําเร็จในการปองกันเยาวชนจากการเสพติดบุหรี่ ซึ่งหมายความตอไปวา เรายังไมประสบ

ความสําเร็จในการปองกันเยาวชนจากการติดยาเสพติดชนิดอื่น ๆ รวมทั้งพฤติกรรมเสี่ยงดานอื่นๆ 

ดวย หนทางหนึ่งที่จะชวยแกปญหาดังกลาวขางตน คือการรวมกันสรางวัฒนธรรมที่สงเสริมการไม

สูบบุหรี่ ซึ่งสิ่งที่เปนบทบาทโดยตรงของโรงเรียน คือ การกําหนดใหโรงเรียนเปนเขตปลอดบุหรี่ 

 

ความสําคัญของการกําหนดใหโรงเรียนเปนเขตปลอดบุหรี่ 

โรงเรียนมีบทบาทสําคัญอยางยิ่งในการชวยแกปญหา การใชส่ิงเสพติดของนักเรียน 

เพราะเวลาสวนใหญของเด็กวัยรุน สามสวนจะอยูที่โรงเรียน หรือ

ประมาณ 140 ชั่วโมงตอเดือนแรงผลักดันของวัยรุนที่จะทําใหเขา

เร่ิมตนสนใจทดลองสูบบุหรี่จึงเกิดขึ้นที่โรงเรียน โรงเรียนจึงเปน

เปาหมายสําคัญในการปองกันเยาวชนจาก “บุหรี่” ซึ่งเปนสิ่งเสพติดที่

เปนจุดเริ่มตนของยาเสพติดรายแรงอื่น ๆ และทําใหเยาวชนกาวสู

พฤติกรรมเสี่ยงตาง ๆ 
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รายงานของสํานักงานนายแพทยใหญของสหรัฐอเมริกา เมื่อป พ.ศ.2537 เกี่ยวกับการ

ปองกันเยาวชนจากบุหรี่ ไดสรุปขอมูลจากการทําวิจัยเรื่องนโยบายปลอดบุหรี่ ที่ทําในโรงเรียน

ตอเนื่องหลายป ระบุวา นโยบายปลอดบุหรี่ในโรงเรียนสามารถลดจํานวนการเสพติดบุหรี่ของ

เยาวชนได (วารสารโรงเรียนปลอดบุหรี่, 2548 : 3) 

มหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนียไดสํารวจโรงเรียนที่มีนโยบายโรงเรียนปลอดบุหร่ี และมี

กิจกรรมรณรงคไมสูบบุหรี่ในโรงเรียนทั้งหมดจํานวน 30 โรงเรียน พบวา สามารถลดจํานวน

เยาวชนที่สูบบุหรี่ในโรงเรียนลงประมาณรอยละ 20 และสามารถลดจํานวนการเริ่มตนสูบบุหรี่ของ

เยาวชนไดดวย 

นโยบายปลอดบุหรี่และกิจกรรมรณรงคไมสูบบุหรี่ในโรงเรียนมีประสิทธิภาพอยางยิ่งตอ

การปองกันนักเรียนไมใหเร่ิมตนสูบบุหรี่ และชวยใหนักเรียนเลิกสูบบุหรี่ได เพราะกิจกรรมรณรงค

ไมสูบบุหรี่ จะชวยใหเยาวชนตระหนักในอันตรายที่เกิดจากการสูบบุหรี่มากยิ่งขึ้น และไดเรียนรู

จากประสบการณของเขาเองเมื่อทํากิจกรรมรณรงคไมสูบบุหรี่ 

ดังนั้นจึงมีความจําเปนอยางยิ่งที่โรงเรียนตองใหความสําคัญกับกิจกรรมรณรงคไมสูบ

บุหรี่ โรงเรียนจะเปนผูมีบทบาทสําคัญในการชวยลดอัตราการสูบบุหรี่ของเยาวชน ดวยการสราง

นโยบายปลอดบุหรี่ที่เขมแข็งขึ้นภายในโรงเรียน ศูนยควบคุมโรคติดตอสหรัฐอเมริกา หรือ CDC

แนะแนวทางในการสรางมาตรการปองกันการเสพติดบุหรี่และนโยบายปลอดบุหรี่ในโรงเรียน ดังนี้ 

• นโยบายหามสูบบุหรี่ภายในโรงเรียนจะตองไดรับการสนับสนุนจาก นักเรียน ครู 
เจาหนาที่และบุคลากรทุกฝาย รวมถึงตองมีนโยบายไมรับการสนับสนุนใด ๆ 
จากบริษัทบุหรี่ 
นโยบายปลอดบุหรี่ของโรงเรียนจะตองชัดเจน มีการประชาสัมพันธสรางความเขาใจใน

เร่ืองนี้อยางสม่ําเสมอ และมีการนําไปใชออกเปนกฎระเบียบของโรงเรียน เพื่อลดปญหา

การสูบบุหรี่ของนักเรียน ขณะเดียวกัน นโยบายจะตองหามสูบบุหรี่ไมเฉพาะนักเรียน แต

ตองรวมไปถึงการหามครูสูบบุหรี่ หรือเจาหนาที่ภายในโรงเรียน รวมท้ังผูมาติดตอกิจธุระ

ภายในโรงเรียนดวย เพราะการที่ผูใหญในโรงเรียนไมสูบบุหรี่จะเปนแบบอยางที่ดีสําหรับ

เด็ก เด็กจะไดไมคุนชินกับสภาพแวดลอมของการสูบบุหร่ีจนเปนเรื่องธรรมดา การใช

นโยบายปลอดบุหรี่ของโรงเรียนจะไดผลท่ีเขมแข็งยิ่งขึ้น เมื่อมีการนํามาใชรวมกับ
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กิจกรรมรณรงคไมสูบบุหรี่ของนักเรียน และกิจกรรมตางๆ ที่ใหความรูเร่ืองอันตรายของ

บุหรี่ และการจัดกิจกรรมเลิกสูบบุหร่ีใหกับผูที่ติดบุหรี่ในโรงเรียนดวย 

• สรางความเขาใจกับนักเรียนเกี่ยวกับปญหาการสูบบุหรี่ 
กิจกรรมที่ใหการศึกษาเพื่อสรางความเขาใจในปญหาการสูบบุหรี่ จะชวยปองกันและลด

ปญหาการสูบบุหรี่ในเยาวชนไดดียิ่งขึ้น ซึ่งประกอบดวย กิจกรรมที่ทําใหเยาวชนทราบถึง

สภาพปญหาของการสูบบุหรี่ ผลกระทบตอสุขภาพจากบุหรี่ทั้งในระยะสั้นและระยะยาว 

ปจจัยทางสังคมที่มีสวนผลักดันใหวัยรุนสูบบุหร่ี ผลดานลบกับสภาพแวดลอมและสังคม 

โดยรวมที่มาจากการสูบบุหรี่ แรงจูงใจและแรงผลักดันตางๆ ที่มีอิทธิพล ทําใหวัยรุนสูบ 

บุหรี่ วิธีการรณรงคและการสรางทักษะการปฏิเสธบุหรี่ใหเกิดขึ้นกับเยาวชน และสื่อตางๆ 

ที่สรางความเขาใจและตระหนักในปญหาการสูบบุหรี่มากยิ่งขึ้น แมวาการใหการศึกษา

เร่ืองบุหรี่ควรจะใหกับเยาวชนตั้งแตกอนระดับมัธยมก็ตาม แตเด็กในระดับมัธยมควรจะ

ไดรับขอมูลและคําแนะนําเกี่ยวกับอันตรายของการสูบบุหร่ีอยางสม่ําเสมอ และใน

ลักษณะการถายทอดจากคนหนึ่งไปสูอีกคนหนึ่ง โดยการเรียนรูจากบุคคลในวัยเดียวกัน

หรือใกลเคียงกัน กิจกรรมรณรงคไมสูบบุหรี่กับเยาวชนที่มีประสิทธิภาพ จะตองอยูใน

ระดับที่เหมาะสมกับวัย และมีการสงเสริมใหมากขึ้นตามระดับชั้น และใหมีกิจกรรม

รณรงคไมสูบบุหรี่มากยิ่งขึ้นเมื่ออยูในระดับมัธยมปลาย 

• จัดฝกอบรมหรือสัมมนาที่จําเปนใหกับครู 
เมื่อครูไดรับการฝกอบรมเกี่ยวกับหลักสูตรในการปองกันการสูบบุหรี่ ความสําเร็จของ

กิจกรรมรณรงคไมสูบบุหรี่จะมีมากยิ่งขึ้น เพราะไดรับความเขาใจและรูแนวทางในการ

พัฒนากิจกรรม การฝกอบรมที่มีประสิทธิภาพ จะตองมีรายละเอียดของขั้นตอนในการ

สรางหลักสูตรการรณรงคไมสูบบุหรี่ และรูปแบบของกิจกรรมจากผูที่มีทักษะในดานการ

ฝกอบรม รวมท้ังเปดโอกาสใหกับครูไดพัฒนากิจกรรมรณรงคไมสูบบุหร่ีในทิศทางที่

ตองการ 
• ใหพอแมและครอบครัวของนักเรียนมีสวนรวมในการปองกันไมใหบุตรหลานสูบ

บุหรี่ 
ครอบครัวมีอิทธิพลอยางมากกับเยาวชน ในการตัดสินใจวาเขาควรจะเปนคนที่สูบบุหรี่

หรือไม สมาชิกในครอบครัวควรจะใหความรวมมือกับโรงเรียนดวยการไมสูบบุหรี่ และ

ชวยรณรงคไมสูบบุหรี่อีกทางหนึ่งถาเปนไปได ดังนั้น กิจกรรมรณรงคไมสูบบุหร่ีของ
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โรงเรียนควรจะใหการบานในเชิงปฏิบัติที่มอบหมายใหกับนักเรียน และสามารถเพิ่ม

ความรูใหกับครอบครัวของนักเรียนไดดวย เชน อาจจะใหนักเรียนไปรวบรวมความ

คิดเห็นของสมาชิกในครอบครัว เกี่ยวกับการรณรงคไมสูบบุหร่ีในหัวขอตาง ๆ เพื่อ

สนับสนุนใหที่บานของนักเรียนเปนเขตปลอดบุหร่ีดวย หรือแมแตการเชิญชวนให

ผูปกครองที่สูบบุหร่ีเลิกสูบบุหร่ี 

• มีการจัดทําโครงการตาง ๆ ที่เกี่ยวกับการรณรงคไมสูบบุหรี่สําหรับนักเรียน 
การสรางนโยบายปลอดบุหรี่ในโรงเรียนมีสวนสัมพันธกับกิจกรรมรณรงคไมสูบบุหรี่ใน

โรงเรียน โรงเรียนควรจะเปดโอกาสใหกับนักเรียนสรางสรรคโครงการตาง ๆ เพื่อลด

แรงจูงใจตางๆ ที่มีผลตอเยาวชน ในการเริ่มสูบบุหรี่ทั้งภายในโรงเรียนและภายในชุมชน 

ตัวอยางเชน ใหนักเรียนลองไปสํารวจรานคาตางๆ รอบๆ โรงเรียนที่มีการขายบุหรี่ หรือมี

การโฆษณาประชาสัมพันธบุหรี่ที่ราน และลองเขียนจดหมายเชิญชวนใหรานคาตางๆ ไม

ขายบุหรี่ใหกับเด็กอายุต่ํากวา 18 ป หรือถอนโฆษณาบุหรี่ออกจากราน หรือไมใหโชว

สินคาบุหรี่ไวที่หนาราน แตใหนําไปไวที่หลังเคานเตอรแทน นอกจากนี้ ลองใหนักเรียน

เขียนจดหมายรณรงคไมสูบบุหรี่ลงในสื่อและนิตยสารที่เกี่ยวกับวัยรุนในโอกาสตางๆ  

• จัดหนวยงานใหความชวยเหลือกับนักเรียนหรือเจาหนาที่ของโรงเรียนใหเลิกสูบ
บุหรี่ 
การพยายามลดอัตราการสูบบุหรี่ของนักเรียนภายในโรงเรียน จะเปนการปองกันนักเรียน

คนอื่นไมใหเร่ิมตนสูบบุหรี่ได เพราะในโรงเรียนมีเด็กหลายคนติดบุหรี่แลว และตองการ

ความชวยเหลือในการเลิกสูบบุหรี่ จากการสํารวจของศูนยควบคุมปองกันโรคแหงชาติ

สหรัฐอเมริกา (CDC) พบวา รอยละ 75 ของนักเรียนที่สูบบุหรี่ ตองการจะเลิกแตไม

สามารถเลิกได เชนเดียวกับผูใหญที่ติดบุหรี่ จะมีเพียงรอยละ 6 เทานั้นที่สามารถเลิกได

เกิน 1 เดือนหรือยาวนานกวานั้น โรงเรียนควรจะสํารวจใหทราบถึงจํานวนนักเรียนที่

ตองการเลิกสูบบุหรี่ และจัดโปรแกรมเลิกบุหรี่ใหกับนักเรียนหรือเจาหนาที่ในโรงเรียน ซึ่ง

ถาโรงเรียนไมสามารถจัดโปรแกรมเลิกสูบบุหรี่ได ควรใหขอมูลดานการเลิกสูบบุหรี่ หรือ

ใหแหลงขอมูล สถานที่ ที่นักเรียนสามารถไปบําบัดได อยางไรก็ตาม การใหคําปรึกษา

นักเรียนที่ติดบุหรี่จะตองใชระยะเวลานาน ดังนั้น ทางที่ดีโรงเรียนควรติดตอกับหนวยงาน

ที่มีความชํานาญทางดานนี้ 
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• โครงการรณรงคไมสูบบุหรี่ของโรงเรียนจะตองไมรับทุน หรือสื่อตาง ๆ จาก
บริษัทบุหรี่แมวาจะเปนสื่อรณรงคไมสูบบุหรี่ก็ตาม  
บริษัทบุหรี่ผลิตและขายสิ่งเสพติดที่เปนอันตรายตอชีวิตมนุษย และตองการใหเยาวชน

เขามาแทนที่ลูกคาเดิมที่ตายหรือเลิกบุหรี่เพราะการเจ็บปวย ดังนั้น โรงเรียนจึงไมควรรับ

ความชวยเหลือใดๆ จากบริษัทบุหรี่ กลยุทธในปจจุบันที่บริษัทบุหรี่ใชคือ พยายามให

โรงเรียนยอมรับความชวยเหลือจากบริษัทบุหรี่ เชน ทุนในการสนับสนุนกิจกรรมรณรงค

ไมสูบบุหรี่กับนักเรียนในโรงเรียน แจกหนังสือคูมือรณรงคไมสูบบุหรี่กับนักเรียน หรือจัด

โครงการรณรงคไมสูบบุหรี่ในรูปแบบตางๆ เพื่อสรางภาพลักษณที่ดีใหกับบริษัทบุหรี่ การ

ยอมรับความชวยเหลือจากบริษัทบุหร่ี จะทําใหเกิดผลเสียกับนักเรียนโดยตรงเพราะ

นักเรียนและโรงเรียนจะมีทัศนคติที่ดีกับบริษัทบุหรี่ 

• การประเมินผลเพื่อประโยชนในการวัดความสําเร็จหรือกาวหนาของนโยบาย
ปลอดบุหรี่ในโรงเรียน 
โรงเรียนควรจะจัดทําการประเมินผลจําเปนสําหรับโรงเรียนจะตรวจสอบไดวา พื้นที่ใด

ของโรงเรียนควรจะพัฒนาใหปลอดบุหรี่ตอไป และทําใหทราบวาผลดีที่เกิดขึ้นตอนักเรียน 

ครู และบุคลากรตางๆ ครอบครัวของนักเรียน ชุมชน เปนอยางไร และโรงเรียนไมควรจะ

เลิกกิจกรรมรณรงคไมสูบบุหรี่หลังจากที่ประสบความสําเร็จแลว 

2. หลักการใหคําปรึกษา 

การใหคําปรึกษา หมายถึง กระบวนการใหความชวยเหลือ ติดตอส่ือสารกันดวยวาจา

และกิริยาทาทาง ที่เกิดจากสัมพันธภาพทางวิชาชีพของบุคคลอยางนอย 2 คน คือผูใหบริการและ

ผูรับคําปรึกษา 

วัตถุประสงคของการใหคําปรึกษา 
 การใหคําปรึกษาแกนักเรียนมีวัตถุประสงคเพื่อชวยนักเรียนในเรื่องตอไปนี้ 

1. สํารวจตนเองและสิ่งแวดลอมเพื่อใหเกิดการเรียนรูและเขาใจ 

2. ลดระดับความเครียดและความไมสบายใจที่เกิดจากการมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอม 

3. พัฒนาทักษะทางสังคม  ทักษะการตัดสินใจและทักษะการจัดการกับปญหาใหมี

ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

4. เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทิศทางที่พึงประสงค 
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ประเภทของการใหคําปรึกษา 

จากหนังสือ การสงเสริมการเลิกบุหร่ีในงานประจํา (กรองจิต วาทีสาธกกิจ, 2550) 

เสนอแนะประเภทของการใหคําปรึกษาได 3 รูปแบบ ซึ่งการจัดกิจกรรมที่นํามาใชกับนักเรียนไดใน 

2 รูปแบบ คือ 

1. การใหคําปรึกษารายบุคคล คือการใหความชวยเหลือแกนักเรียนที่มีพฤติกรรม

เส่ียงครั้งละ 1 คน 

2. การใหคําปรึกษากลุม  คือการใหความชวยเหลือแกนักเรียนจํานวนตั้งแต 2 คนขึ้น

ไปที่มีพฤติกรรมเส่ียงในเรื่องที่คลายคลึงกัน หรือมีความตองการที่จะพัฒนาตนใน

เร่ืองเดียวกัน โดยใชความสัมพันธและอิทธิพลของกลุมในการชวยเหลือสมาชิกใน

ดานกําลังใจ ความเห็นอกเห็นใจ การใหขอมูลยอนกลับและขอเสนอแนะเพื่อให

สมาชิกเขาใจตนเอง เขาใจปญหา ไดแนวทางในการแกไขปญหาหรือพัฒนาตนจาก

การพูดคุยและพิจารณารวมกันในกลุม สมาชิกในกลุมควรอยูระหวาง 6 – 12 คน ซึ่ง

จะทําใหการใหคําปรึกษามีประสิทธิภาพ เพราะสมาชิกมีโอกาสสรางปฏิสัมพันธกัน

ไดทั่วถึง และมีสวนรวมในการรับและใหความชวยเหลือในกลุมไดอยางเต็มที่ 

หลักการในการใหคําปรึกษาเพื่อชวยนักเรียนใหเลิกบุหรี่ 
1. กระตุนใหคิดถึงขอดีขอเสียของการสูบบุหร่ี 

2. เสริมขอมูลทางวิทยาศาสตรเพื่อใหขอมูลนาเชื่อถือ 

3. สรางแรงจูงใจใหเลิกสูบบุหร่ี / การเตรียมตัวใหพรอม 

4. ประเมินระยะความตองการจะเลิกสูบบุหร่ี 

5. บอกวิธีการเลิก 5D* กระตุนใหคิดหาวิธีปรับพฤติกรรมที่เหมาะกับแตละคน 

6. ประเมินอุปสรรคหรือตัวกระตุนที่อาจทําใหกลับไปสูบอีก  และจุดแข็งที่จะทําใหเลิก

สําเร็จ 

7. ใหกําลังใจ   เนนความสําเร็จที่ไดพยายามมา   ส่ิงดี ๆ ที่เกิดขึ้นจากการเลิกสูบบุหร่ี 
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* หมายเหตุ : 5D คือ  

☺  Delay อยาสูบบุหรี่ทันทีที่อยากสูบ ยืดเวลาออกไปเรื่อย ๆ ความอยากบุหรี่จะ

บรรเทาลงหรือหายไป 

☺  Deep Breath หายใจเขาออกลึกๆ เพื่อคลายความรูสึกเครียดและอยากสูบบุหร่ี 

☺  Drink Water ดื่มน้ําชา ๆ อมนํ้า /ลางหนา /บวนปาก/แปรงฟนหรืออาบน้ํา เพื่อ

คลายความหงุดหงิด 

☺  Do Something else หาสิ่งอื่นทําแทนการสูบบุหรี่เพื่อเบี่ยงเบนความสนใจออก

จากบุหรี่ เชน ลุกเดิน อานหนังสือ ฟงเพลง ออกกําลังกาย พูดคุยกับเพื่อน 

☺  Destination /Discuss with a friend or family คิดถึงความตั้งใจที่จะเลิกสูบ ส่ิงดีๆ 

ที่จะเกิดขึ้น พูดคุยกับคนที่เปนกําลังใจ  

 
 
 
 
 
การใหคําปรึกษาเปนรายบุคคล (Individual Counseling) 

เปนวิธีที่คนสูบบุหรี่ชอบมากที่สุด เพราะเปนการพูดคุยกันระหวางบุคคลสองคน มองเห็น

หนากัน สามารถซักถามขอมูลไดโดยตรง ผูใหคําปรึกษาสามารถประเมินความรูสึกของผูสูบบุหรี่

ไดชัดเจนทั้งทางภาษาพูดและการแสดงออกทางรางกาย และ

ในทางกลับกัน ผูสูบบุหรี่ก็สามารถมองเห็นความตั้งใจ จริงใจ 

และความหวงใยของผูใหคําปรึกษาที่มีตอเขา สรางความรูสึก

ไววางใจและความเชื่อมั่น ซึ่งจะสามารถกระตุนใหผูสูบบุหรี่สราง

แรงจูงใจในการเลิกสูบบุหร่ีไดมากขึ้น  

เทคนิคใหคําปรึกษา 

ทานั่ง หรือยืน อยูในทาที่สบาย ผอนคลาย ไมกอดอก ระยะหางพอพูดธรรมดาไดยิน 

ประมาณ ฟุต – ฟุตครึ่ง หันหนาเขาหาคนสูบบุหร่ีใหมองตากันได ระวังภาษากายใหเหมาะสม 

การมอง ไมจองตาตลอดเวลา สบสายตาเปนระยะเมื่อตองใหกําลังใจหรือสรางความ

เชื่อมั่น แสดงความจริงใจ อยาละสายตาออกจากใบหนาของอีกฝายหนึ่ง เพราะจะทําใหรูสึกวาอีก

ฝายหนึ่งเกิดความเบื่อหนาย หรือไมตั้งใจฟง 
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ภาษาพูด ใชภาษาที่เขาใจงาย เหมาะกับวัยของผูสูบบุหรี่ 

การฟง ฟงดวยความตั้งใจ ใสใจ ไมแปลความหมายแทน พูดใหนอย และใชความเงียบ

เมื่อตองการใหผูสูบบุหรี่มีโอกาสคิด หรือกระตุนใหเลาเรื่องตอ การฟงเปนเคร่ืองมือที่สําคัญอยาง

หนึ่งในการใหคําปรึกษา เพราะจะทําใหทราบเรื่องราวทั้งหมดจากผูสูบบุหรี่  

การตั้งคําถาม 

 ใชคําถามปด เมื่อตองการคําตอบที่กระชับหรือเฉพาะเจาะจง เชน “คุณสูบบุหรี่วันละกี่

มวน” “คุณออกกําลังกายเปนประจําหรือไม”  

ใชคําถามเปดเปนสวนใหญ เชน “เพราะอะไรจึงคิดวา......”  “อะไรคือแรงจูงใจใหคุณ

อยากเลิกสูบบุหร่ี” เปนตน คําถามเปดจะทําใหเกิดความอิสสระในการแสดงความคิดเห็น ใหใชคํา

วา “เพราะเหตุใด หรือเพราะอะไร”หลีกเลี่ยงคําวา “ทําไม” 

ใชคําพูดทวนคํา เพื่อใหคนสูบบุหรี่คิดทบทวนคําพูด เกิด “สติ” หรือเขาใจตนเอง เชน 

“ที่คุณพูดวา .........” “หรือคลายกับคุณคิดวา.............” 

การพูดทวนคําเพื่อใหโอกาสผูพูดหรือคนสูบบุหรี่ไดอธิบายความเพิ่มเติม หรือรับรูวาผูให

คําปรึกษาเขาใจตรงกัน และยังเปนการทําใหผูสูบบุหรี่รูวาผูใหคําปรึกษาฟงเรื่องราวที่เขาเลา  

การใหกําลังใจ กระทําอยางตอเนื่องไมแสดงความเบื่อหนาย แมวาจะพยายามหลาย

ครั้งแลว กระตุนและใหกําลังใจ เมื่อเห็นวาผูสูบบุหรี่สามารถตัดสินใจดวยตนเองไดแลว หรือเมื่อ

เขาพรอมในการแกปญหาที่เกิดขึ้นจากการเลิกสูบบุหร่ี 

การใหเวลา ประมาณ 15-20 นาที สําหรับการใหคําปรึกษาท่ัวไป หากนอยกวา 10 นาที 

การจูงใจอาจจะยังไมพอ และ ระยะเวลาหากเกินกวา 30 นาที จะเริ่มเขาสูเร่ืองสวนตัว  

แตหากคนสูบบุหรี่ที่อยูในระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ยังไมตองการเลิกหรือระยะที่

ตองการเลิกแตยังไมพรอมที่จะเลิกอาจใชเวลานานถึง 30 – 50 นาที สําหรับคนที่อยูในระยะกําลัง

เลิก หรือการติดตามประคับประคองขณะเลิกหรือหลังจากเลิกไดแลวระยะหนึ่ง ใชเวลา 3-5 นาที 

ขอดี ของการใหคําปรึกษาเปนรายบุคคลแบบซึ่งหนาคือ  

1. สามารถมองเห็นหนากัน เห็นสีหนาทาทางของคนสูบบุหรี่ จะชวยใหการประเมิน

ระยะตองการเลิกไดชัดเจนขึ้น  
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2. ผูรับคําปรึกษามองเห็นผูใหคําปรึกษา ที่มีทาทางนาเชื่อถือ สีหนาหวงใย และมีความ

ตั้งใจ จริงใจในการชวยใหเขาเลิกสูบบุหร่ี  

3. สามารถใชเวลาจูงใจไดเหมาะสมกับระยะตองการเลิกของคนสูบบุหร่ี  

ขอเสีย 

1. มีขีดจํากัดของบริการ เพราะตองใหคําปรึกษาทีละคน และใชเวลา ทําใหจํานวนที่

ชวยเหลือไดคอนขางจํากัด  

2. ผูใหคําปรึกษาซึ่งหนาตองเปนผูที่มีความรูความสามารถเฉพาะในเรื่องการให

คําปรึกษา ทําใหคาใชจายรายหัวสูงกวาการใหคําปรึกษาทางโทรศัพท 

3. ผูรับคําปรึกษาตองเดินทางมายังหนวยใหคําปรึกษา ซึ่งทําใหกลุมที่อยูหางไกล กลุม

แมบานและกลุมที่มีรายไดนอยไมสามารถเขาถึงไดอยางที่ควร 

การใหคําปรึกษาเปนกลุมเพื่อเลิกสูบบุหรี่ (Group - Counseling) 

ความหมาย  

การใหคําปรึกษาเปนรายกลุม หมายถึง การใหคําปรึกษาตั้งแต 2 คนขึ้นไปพรอมกัน   

การใหคําปรึกษาเปนกลุมที่จะมีประสิทธิภาพ กลุมควรมีขนาด 6-12 

คน มีการเขากลุม 4-7 ครั้ง ระยะเวลาอยางนอย 2 สัปดาห  

ขอดีขอเสียของการใหคําปรึกษาเปนกลุม 

ขอดี 
1. ความหลากหลายของคนในกลุมจะชวยกันใหเลิกสูบบุหรี่ไดดวยวิธีที่เหมาะสมกับ 

แตละคน 

2. มีการประคับประคอง สนับสนุนซึ่งกันและกัน 
ขอเสีย 
1. หากการดําเนินกลุมไมดี อาจทําใหการจูงใจไมไดผลในคนที่ไมกลาแสดงออก 

2. ความหลากหลายของคนในกลุมอาจเกิดความขัดแยงกันได 
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ข้ันตอนการจัดใหคําปรึกษาเปนกลุม 
1. วางแผนเตรียมความพรอมของการทํากลุม 

2. เลือกสถานที่ที่เหมาะสมและเห็นไดชัดเจน เพื่ออํานวยความสะดวกแกผูมารับบริการ

และเปนการประชาสัมพันธการใหบริการอีกดวย 

3. เลือกเวลาที่เหมาะสมทั้งกับตัวทีมงานและผูมารับบริการ โดยกําหนดเปนวันและ

เวลาดําเนินการที่แนนอน อาจเปนวันใดวันหนึ่งของสัปดาห 

4. กําหนดเงื่อนไขของการจัดกิจกรรมวาจะคิดคาบริการหรือไม (นาจะเก็บเล็กนอยเพื่อ

เปนแรงจูงใจใหพยายามเลิกสูบใหได) 

5. กําหนดกระบวนการในการดําเนินกิจกรรมและการติดตามผล 

คุณสมบัติที่จําเปนของผูใหคําปรึกษา 
• ทาทีอบอุน เปนมิตร 

• ใหการยอมรับนับถือ  

• มีความจริงใจ 

• ใหการยอมรับโดยไมมีเงื่อนไข รับฟง ไมตําหนิ 

• มีความเขาใจและเห็นอกเห็นใจ โดยเฉพาะคนที่เคยพยายามหลายครั้ง 

• ใหกําลังใจเสมอ 

ในการดําเนินกระบวนการใหคําปรึกษาเปนกลุม ผูดําเนินการกลุมจะตองกระตุน ควบคุม

ใหกลุมมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและประสบการณกันอยางราบรื่น การเสนอแนะวิธีเลิกสูบ

บุหรี่ ควรใหผูขอคําปรึกษาในกลุมชวยคิดหาวิธีการเลิกสูบบุหรี่ที่เหมาะสมกับตัวเขา ซึ่งจะชวยลด

การโตแยงหรือบายเบี่ยงไมยอมปฏิบัติ  

เชน ลองกระตุนใหคิดวาถารูสึกเปร้ียวปากอยากสูบควรจะทําอยางไรดี วิธีนี้จะดีกวาการ

บอกวาเขาควรทําอยางนั้นอยางนี้ 

 ผู รับการปรึกษาบางคนในกลุม อาจโทษสิ่งตางๆ ไปเรื่อย หรืออาจยอนถามผูให

คําปรึกษาวาเคยสูบบุหรี่หรือไม ถาไมเคยจะมาใหคําปรึกษาไดอยางไร  หรือบอกวาขอคําปรึกษา

มาหลายหนแลวก็ยังเลิกไมไดสักที  
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ผูใหคําปรึกษาจะตองใหกําลังใจ และหาทางแกไขตามสาเหตุที่ทําใหเลิกสูบไมได โดยให

กลุมชวยคิดเพื่อใหเขาเห็นดวย 

ในกรณีที่คนสูบบุหรี่ในกลุมมีปญหาที่ทําใหเครียดซึ่งไมเหมาะที่จะเริ่มตนเลิกสูบบุหร่ี 

อาจตองสงตอเพื่อปรึกษาผูเชี่ยวชาญ และใหลดจํานวนสูบลงกอน หากมีขอมูลการเลิกที่ผิด ซึ่งทํา

ใหเกิดความลังเลใจ ตองใหขอมูลที่ถูกตองและทําใหเขายอมรับขอมูลใหม 

 การเสริมกําลังใจ และกระตุนใหกลุมกําหนดวันที่จะลงมือเลิกรวมกัน ตองหมั่นกระตุน

สม่ําเสมอ เพื่อใหผูขอคําปรึกษาแตละคนลงมือเลิกสูบตามท่ีไดกําหนดวันไว และหาแนวรวมใน

กลุม/นอกกลุม ที่จะหยุดสูบดวยกัน 

การจัดกิจกรรมเลิกบุหรี่แบบกระบวนการกลุม 

ใชในกรณีที่มีคนตองการเลิกบุหรี่พรอมกันมากกวา 2 คนขึ้นไป ใชกระบวนการกลุมเปน

หลักในการเลิกสูบบุหรี่  ขอดีของการจัดกิจกรรมกลุมคือ ทําใหเกิดพลังของการเปลี่ยนแปลง 

เพราะเปนกิจกรรมท่ีทุกคนตองรวมกันทํา ชวยเหลือกัน เกิดความผูกพัน หวงใย แมวาอาจ

กอใหเกิดความเครียดในคนที่เลิกไมไดแตก็ยังทําใหเกิดความพยายามได 

การจัดกิจกรรมกลุมจะใหคนที่เคยเลิกมาแลวเลาประสบการณ ความรูสึก และการให

กําลังใจกัน ทั้งนี้วิทยากรเปนผูใหขอมูลเพิ่มเติม 

ข้ันตอนของการจัดกิจกรรมกระบวนการกลุม 

กอนเริ่มกิจกรรมควรทําประวัติการสูบบุหรี่ของผูเขากลุมทุกคน โดยมีแบบฟอรมบันทึกที่

จะเก็บไวเปนฐานขอมูลเพื่อการติดตามประเมินผลได 

ข้ันที่ 1 แลกเปลี่ยนขอมูล 
• จากประวัติการสูบบุหรี่ จะเปนการเปดใหสมาชิกไดแลกเปลี่ยนขอมูลของตัวเอง อาย ุ

จํานวนมวนที่สูบ จํานวนป เหตุผลที่สูบบุหรี่ และเหตุผลท่ีตองการเลิกสูบ วิธีที่ใชเลิกในอดีต 

ระยะเวลาที่เลิกได อาการที่เกิดขึ้น และวิธีแกไข ในบางกรณีอาจลงลึกไปถึงพฤติกรรมในการสูบ 

และวิธีแกไขพฤติกรรมเปนไมสูบ  

• วิทยากรใหเหตุผลแกไขความเชื่อที่ผิด เสริมแรงจูงใจเพิ่ม และเสริมขอมูลวิธีเลิกสูบ

บุหรี่ที่กลุมไมไดพูดถึง และใหกลุมรวมกันสรุปวิธีที่ดีที่สุดสําหรับตัวเองที่จะนําไปใชได 
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• ใหกลุมพูดคุยเกี่ยวกับความเสี่ยงของการเกิดโรคตาง ๆ จากการสูบบุหรี่ ซึ่งสมาชิก

บางคนอาจเริ่มมีปญหาสุขภาพแลว รวมถึงปญหาทางเศรษฐกิจและสังคมอันเนื่องมาจากการสูบ

บุหรี่ ซึ่งสมาชิกกําลังประสบอยู เพื่อใหเหตุผลของการเลิกสูบบุหร่ีมีน้ําหนักมากขึ้น 

• วิทยากรใหขอมูลเพิ่มเติม ทั้งเรื่องโรคและเรื่องตัวเลขของผูที่เลิกสูบได เพื่อเพิ่มความ

มั่นใจใหสมาชิก 

• ลองคุยกันวาหากตองการเลิกสูบบุหรี่แลวจะมีผลดีอยางไรบาง สมาชิกแตละคนจะ

เปนอยางไร  

• กระตุนใหสมาชิกกลุมระบุแรงจูงใจของตน และแหลงกําลังใจที่จะเลิกสูบบุหร่ี 

• ชักชวนใหกําหนดวันที่จะลงมือเลิกสูบบุหรี่ซึ่งไมควรเกินสองอาทิตยถัดไป ดีที่สุดคือ

วันนี้หรือในระยะไมเกิน 2-3 วัน 

• แจกใบบันทึกพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของสมาชิกแตละคน รวมทั้งแจกแผนพับเพื่อให

สมาชิกนําไปอานทบทวนที่บาน 

• กําหนดวันนัดครั้งตอไป ซึ่งควรถัดจากวันแรกนี้ไป 2-3 วัน 

ข้ันที่ 2 วางแผนการเลิกสูบบุหรี่ 
• ใหสมาชิกแลกเปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่ที่ไดบันทึกไวของแตละคน และชวยกัน

หาแนวทางปฏิบัติตัวในชวงที่ชอบสูบบุหรี่เสมอ ๆ เมื่อจะตองหยุดสูบจริง ๆ 

• พูดคุยวิธีการเลิกของแตละคนที่คิดวานาจะนําไปใชได 

• วิทยากรใหขอมูลอาการขาดบุหรี่ที่จะเกิดขึ้นรวมทั้งคําแนะนําในการปฏิบัติตัวเพื่อ

แกไขอาการดังกลาว 

• ใหกลุมแลกเปลี่ยนวิธีการที่ควรใชในการแกอาการขาดบุหรี่ของแตละคน รวมถึงขอ

กังวลใจอื่น ๆ ดวย 

• กําหนดวันนัดครั้งตอไปควรเปนวันหลังจากเริ่มหยุดสูบบุหร่ีแลว 

ข้ันที่ 3 ลงมือหยุดสูบบุหรี่ 
• พูดคุยถึงอาการขาดบุหรี่ของแตละคนที่เกิดขึ้นและความสําเร็จในการแกไขอาการ

ดังกลาว 

• วิทยากรแนะนําวิธีแกไขอาการขาดบุหรี่อยางงาย ๆ รวดเร็วและไดผลดี 
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• วิทยากรใหกําลังใจแกสมาชิกอยางเต็มที่ รวมถึงอํานวยความสะดวกในกรณีตองการ

ความชวยเหลือฉุกเฉิน อาจจะเปนหมายเลขโทรศัพทฉุกเฉิน 

• อาจตรวจสุขภาพเพื่อดูการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น 

• กําหนดวันนัดครั้งตอไป 

ข้ันที่ 4 ตอสูกับอาการขาดบุหรี่หลังจากเริ่มหยุดสูบบุหรี่แลว 
• สมาชิกแลกเปลี่ยนอาการขาดบุหร่ีที่เกิดขึ้นและวิธีแกไขที่ใช รวมถึงผลที่เกิดขึ้นวา

ไดผลหรือไมและใหสมาชิกไดชวยกันหาแนวทางแกไขใหม ๆ ที่อาจไดผล 

• สมาชิกสรุปปญหาหรือสถานการณที่ทําใหอยากสูบบุหรี่รวมกัน เพื่อชวยกันหาทาง

หลีกเลี่ยงหรือปองกันไมใหตกอยูในภาวะเหลานั้น เชน เพื่อนชวนเที่ยวกลางคืน เครียดจากการ

ทํางาน 

• วิทยากรสนับสนุนใหสมาชิกไดพูดคุยกัน ใหกําลังใจซึ่งกันและกันและชวยกันหาทาง

แกปญหาดวยกัน 

• กําหนดวันนัดครั้งตอไป ซึ่งคาดวาทุกคนจะสามารถเลิกสูบไดเด็ดขาดแลว 

ข้ันที่ 5 ยืนหยัดที่จะเปนผูไมสูบบุหรี่ตลอดไป 
• วิทยากรสอบถามความสําเร็จในการเลิกสูบบุหรี่ของสมาชิกและแกไขปญหาที่อาจ

หลงเหลืออยูรวมกัน 

• วิทยากรใหคําแนะนําการปฏิบัติตัวเพื่อยืนหยัดที่จะเปนผูไมสูบบุหร่ีตลอดไป 

• สมาชิกพูดคุยถึงขอดีของการเลิกสูบบุหรี่ที่เกิดขึ้นที่แตละตนรูสึกได และใหกําลังใจ

กันเพื่อยืนหยัดไมสูบตลอดไป 

• นัดวันพบกันครั้งตอไป ซึ่งจะเปนการติดตามผล อาจเปน 1 เดือนถัดไป 

ข้ันที่ 6 ข้ันการติดตามผล 
• เพื่อใหกลุมสมาชิกไดมาพบกัน แลกเปลี่ยนประสบการณดี ๆ ที่เกิดขึ้นหลังจากเลิก

สูบบุหรี่  

• สําหรับคนที่กลับไปสูบอีก การกลับมาพบกันจะทําใหไดเรียนรูและแกไขขอบกพรอง

ของตัวเอง โดยเรียนรูจากสมาชิกที่เลิกได จะทําใหเขามีกําลังใจที่จะเริ่มตนเลิกใหมอีกครั้งหนึ่ง 

• จากนั้นสมาชิกอาจนัดพบกันเอง สวนวิทยากรอาจใชการติดตามผลระยะยาวตอไป 

โดยใชจดหมายหรือไปรษณียบัตร 
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สําหรับการทํากลุมเพียงครั้งเดียวของมูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหร่ีที่จัดใหกับ

องคกรภาครัฐและเอกชนที่ขอความรวมมือมา จะดําเนินกระบวนการกลุมใน 3 หลักใหญๆ คือ 

ระยะที่ 1  
- ใหสมาชิกไดแลกเปลี่ยนขอมูลของตัวเอง อายุ โรคประจําตัว จํานวนมวนที่สูบ จํานวนป  

เหตุผลที่สูบบุหรี่ และเหตุผลที่ตองการเลิกสูบ วิธีที่ใชเลิกในอดีต ระยะเวลาที่เลิกได อาการที่

เกิดขึ้น และวิธีแกไข  

- ในบางกรณีที่มีผูสูบจํานวนมวนไมมากอาจลงลึกไปถึงพฤติกรรมในการสูบ  และอาจให

คนใดคนหนึ่งหรือสองคน ที่มีประวัติเปนจุดเดน เชน สูบมานาน หรือเคยเลิกแลวหลายครั้ง หรือไม

เคยเลิกมากอนเลย เปนผูเร่ิมเปดประเด็นการสนทนาและการเลิกสูบบุหร่ี 

-  วิทยากรใหเหตุผลแกไขความเชื่อที่ผิด เสริมแรงจูงใจเพิ่ม ใหเหมาะสมกับประวัติของ

แตละคน  

-  วิทยากรกระตุนใหกลุมแสดงความคิดเห็น และคนหาวิธีเลิกสูบบุหร่ีรวมกัน 

-  วิทยากรเสริมขอมูลวิธีเลิกสูบบุหรี่ที่กลุมไมไดพูดถึง และใหกลุมรวมกันสรุปวิธีเลิกสูบ

บุหรี่ที่เปาหมายของการดําเนินการกลุมในชวงนี้คือ กลุมไดวิธีการบรรเทาอาการไมสุขสบายจาก

การเลิกสูบบุหร่ี และเคล็ดลับการเลิกสูบ 

ระยะที่ 2 
- ใหแตละคนเขียนขอดีของการสูบบุหร่ี ขอดีของการเลิกสูบบุหร่ี และใหแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็น 

- วิทยากรใหขอมูลเพิ่มเติม ใหตรงกับประเด็นของกลุม และเสริมแรงจูงใจ 

- ใหแตละคนระบุแรงจูงใจของตนเปาหมายของการดําเนินการกลุมในชวงนี้คือ แตละคน

ไดระบุแรงจูงใจของตนที่จะทําใหเลิกสูบบุหร่ี 

ระยะที่ 3 

- ใหกลุมระบุความตั้งใจที่จะเลิกสูบ วันที่จะลงมือเลิก วิธีการที่เลือก และกําลังใจท่ี

ตองการ 

- วิทยากรขออนุญาตติดตามใหกําลังใจ อาจเปนทางโทรศัพท ซึ่งมีงานวิจัยระบุวามี

ประสิทธิภาพ ตามในระยะ 3, 7, 14 วัน และ 1, 3, 6, 12 เดือน ทั้งนี้หากวิทยากรไมพรอม ก็อาจ
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ติดตามทางไปรษณีย ซึ่งระยะเวลาติดตามเปนไปตามความพรอมของวิทยากร มูลนิธิรณรงคฯ 

แนะนําใหติดตาม 1, 3, 6, 12 เดือน 

คุณสมบัติของผูดําเนินโครงการ 
• มีความรูลึกซึ้งเกี่ยวกับบุหรี่และวิธีเลิกสูบ 

• มีประสบการณทํางานเปนกลุม 

• มีทักษะการเปนผูนํา 

• มีความเขาใจในพลวัตรกลุม 

• ถาผูดําเนินการกลุมไมมีประสบการณ กลุมอาจไมมีประสิทธิภาพในการชวยกันให

เลิกสูบบุหร่ีได 

• นอกจากการมีความรูและประสบการณซึ่งเปนสิ่งสําคัญแลว ผูดําเนินโครงการยัง

ตองมีความรับผิด ชอบในการปรับอารมณ และการสรางความคุนเคย ความเชื่อถือตอกันของคน

ในกลุม ผูดําเนินโครงการเปนแรงจูงใจใหคนสนใจโครงการ และยังเปนปจจัยที่ทําใหคนในกลุม

กลับมาเขากลุมตอหรือเลิกมาเขากลุมภายหลังจากเขากลุมในบทแรก 

หนาที่ความรับผิดชอบของผูดําเนินการกลุมเลิกสูบบุหรี่ มีดังนี้ 
• แกความเขาใจผิดเกี่ยวกับการสูบบุหร่ีและการเลิกสูบ 

• ชวยใหผูเขากลุมเขาใจกระบวนการเลิกสูบบุหร่ี 

• ใหขอมูลที่ถูกตองและขอมูลที่ทันตอเหตุการณ  

• สรางความสมดุลระหวางการพูดคุยเกี่ยวกับเร่ืองสวนตัวและประสบการณของผูเขา

กลุม กับการใหความรูและทักษะในการเลิกสูบ 

• รักษาสมดุลภายในกลุม ไมวาจะเปนกลุมปดหรือเปดรับสมาชิกใหมตลอดเวลา ไม

วาจะเปนสมาชิกเดิมมาเขากลุมใหมหรือเปนสมาชิกใหมก็ตาม 

• มีความเห็นอกเห็นใจ รูถึงประสบการณการเลิกสูบบุหร่ีที่แตกตางกัน 

• สรางบรรยากาศของการแบงปนประสบการณและมีความเขาใจกัน 

• ชวยใหสมาชิกในกลุมประคับประคองซึ่งกันและกัน 

• ใหแรงเสริมพฤติกรรมเชิงบวก 

• เผชิญและแกไขพฤติกรรมที่เปนปญหา 

• ชวยสมาชิกในการตรวจสอบตนเอง 
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หลักพื้นฐานของการชวยใหนักเรียนเลิกสูบบุหรี่ 

1. การจูงใจ เปาหมาย เพื่อใหนักเรียนที่สูบบุหรี่เกิดความตองการเลิกบุหรี่ 

2. การใหความรูเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เปาหมายเพื่อใหนักเรียนที่สูบบุหรี่เกิดความ

เชื่อมั่นในตนเอง และ สามารถควบคุมตนเองใหเลิกบุหรี่อยางถาวร 

หลักการสรางแรงจูงใจใหกับนักเรียนในการเลิกสูบบุหรี ่
เมื่อพบนักเรียนที่ยังไมพรอมที่จะเลิกสูบบุหรี่ ครูจะตองสรางแรงจูงใจเพื่อใหยอมรับหรือ

เพื่อใหพรอมที่จะหยุดบุหรี่ โดยแนวทางที่ทําใหนักเรียนเห็นความสําคัญ เห็นประโยชนของการ

เลิกสูบบุหร่ี โดยใชแรงจูงใจ คือ แนวทางที่เรียกวา 5R 
เทคนิค 5R คําอธิบายเพิ่มเติม 

Relevance 

(ความสัมพันธ

ตรงตัว) 

เปนการกระตุนใหนักเรียนทราบวาทําไมการหยุดสูบบุหรี่จึงมีความสัมพันธเกี่ยวของโดยตรงกับ

ตัวของเขา โดยขอมูลที่ทําใหเกิดแรงจูงใจซ่ึงมีผลกระทบมากที่สุด คือ ขอมูลเกี่ยวกับผลกระทบ

ตอภาพลักษณ เศรษฐกิจ และอนาคตของนักเรียน ปจจัยเสี่ยงและความเจ็บปวย การเกิดโรคของ

ตัวนักเรียน ของบุคคลในครอบครัว และ ในสังคมแวดลอม ความวิตกกังวลเกี่ยวกับปญหา

สุขภาพ อายุเพศ และลักษณะสําคัญอื่น ๆ ของนักเรียน 

Risks 

(ความเสี่ยง) 

เปนการกระตุนใหนักเรียน ระบุผลเสียที่เกิดตามมาจากการสูบบุหรี่  ครูอาจจะเสนอแนะและชี้ชัด

ถึงสิ่งที่เกี่ยวของโดยตรงกับนักเรียน ทั้งที่สงผลทันทีและสงผลในระยะยาว รวมถึงสงผลตอ

สิ่งแวดลอม  และบอกใหนักเรียนทราบวา แมจะใชบุหรี่ที่มีสารทารตํ่า มีนิโคตินต่ํา หรือใช

ผลิตภัณฑยาสูบชนิดอื่นนอกเหนือจากบุหรี่ก็มีความเสี่ยงเชนเดียวกัน 

Rewards 

(รางวัล) 

ใหนักเรียนระบุและอภิปรายถึงประโยชนจากการหยุดสูบบุหรี่ที่เจาะจง ในทํานองเดียวกันกับการ

ใหระบุปจจัยเสี่ยง คือ ใหตรงและเกี่ยวของกับตัวนักเรียนใหมากที่สุด 

Roadblocks 

(อุปสรรค) 

ใหนักเรียนระบุอุปสรรคการเลิกสูบบุหรี่ และอธิบายวิธีการบําบัด การรักษาที่สามารถชวย

แกปญหาได โดยปญหาขอจํากัดมักเกี่ยวของกับอาการถอนยา กลัวที่จะลมเหลวในการหยุดสูบ

บุหรี่  น้ําหนักตัวขึ้น ขาดการสนับสนุนจากสังคม เกิดภาวะซึมเศรา และความรูสึกสนุกจากการได

สูบบุหรี่ 

Repetition 

(การกลาวซํ้า) 

การกระตุนใหเกิดแรงจูงใจนี้ตองกระทําซํ้า ๆ ทุกครั้งที่นักเรียนยังไมเห็นความสําคัญของการหยุด

สูบบุหรี่ โดยเฉพาะนักเรียนที่ลมเหลวในการหยุดสูบบุหรี่ครั้งกอน ๆ การใหขอมูลเพื่อโนมนาวไม

ทอแทวามีผูที่สามารถหยุดสูบบุหรี่ไดสําเร็จเปนจํานวนมากที่ตองใชความพยายามหลายครั้งจึง

จะเลิกสูบบุหรี่ได 

บทที่ 2 
หลักการสรางแรงจูงใจและพฤติกรรมบําบัดเพื่อเลิกสูบบุหรี่ 
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จากตาราง การสรางแรงจูงใจใหแกผูที่ไมพรอมจะเลิกบุหรี่  โดยใชเทคนิค 5R ดัดแปลง 

จาก วราภรณ ภูมิสวัสดิ์ จุฑามณี สุทธิสังข เนติ สุขสมบูรณ และคณะ. รายงานการวิจัย เร่ือง

แนวทางการรักษาและใหคําปรึกษาใหคําแนะนําเพื่อเลิกบุหร่ีสําหรับเภสัชกร (อางอิงมาจาก  

หลักสูตรการอบรมเพื่อพัฒนาศักยภาพในการชวยใหคนเลิกบุหรี่ :  มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบ

บุหรี่, 2550) 

แนวทางชวยใหนักเรียนเลิกบุหรี่  โดยใช 5A 

การชวยใหนักเรียนเลิกบุหรี่  สามารถทําไดโดยคุณครูและบุคลากรในโรงเรียนทุกคนที่

มองเห็นความสําคัญ ทั้งนี้เพราะไดมีการกําหนดแนวทางในการดําเนินการเพื่อใหความชวยเหลือ

นักเรียนใหเลิกบุหรี่ที่ชัดเจนเปนตนแบบอยู ซึง่แนวทางดังกลาวเรียกวา  “5A”   
 

 
 
 

ไมเคยสูบ 
เคยสูบ 

ไมอยากเลิก 

อยากเลิก 

อยากเลิก สูบบุหรี่ 

 
 

                                                                                                                                    
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ผูปกครอง 

นักเรียน 
ในสถานศึกษา 

A1 (Ask) 

ถามสถานภาพการ

สูบบุหรี่ 

A2 (Advise) 

แนะนําใหเลิก 

A3 (Assess) 

ประเมินความ

พรอม 

A4 (Assist) 

ชวยใหเลิก 

สรางแรงจูงใจ 

ปองกันการ 

กลับมาสูบใหม  

A5 (Arrange/ 

follow up) 

ติดตามผล 

ปองกันการเริ่มลอง

สูบบุหรี่ 

 

ที่มา : แนวทางการใหบริการผูปวยเลิกบุหร่ี โดยใชเทคนิค 5A ของ วราภรณ ภูมิสวัสด์ิ จุฑามณี สุทธิสังข เนติ สุขสมบูรณ 

และคณะ. รายงานการวิจัย เร่ืองแนวทางการรักษาและใหคําปรึกษาใหคําแนะนําเพื่อเลิกบุหร่ีสําหรับเภสัชกร (อางอิงมา

จาก หลักสูตรการอบรมเพื่อพัฒนาศักยภาพในการชวยใหคนเลิกบุหร่ี :  มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่, 2550) 
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การปรับพฤติกรรมเพื่อใหนักเรยีนเลกิสูบบุหรี ่

การปรับพฤติกรรมหรือพฤติกรรมบําบัด (Behavior Modification) คือ การบําบัดทางจิต

ที่มุงเนนการควบคุมพฤติกรรม ปรับเปล่ียนพฤติกรรมที่สังเกตได โดยใชหลกัการเรียนรูและผลการ

ทดลองทางจิตวิทยามาใชกบัพฤติกรรมที่เปนปญหาโดยไมคํานึงถึงสาเหตุของพฤติกรรมในอดีต 

เทคนิคและวิธีการของการปรับพฤติกรรม 
1. การควบคุมและรายงานผลตนเอง (Self – monitoring) เปนการประเมินตนเอง

เพื่อตรวจสอบพฤติกรรมที่เปนปญหา 

2. การเสริมแรง (Reinforcement) เปนการเพิ่มความถี่ของพฤติกรรมโดยการใหแรง

เสริมบวกหรือลดแรงเสริมลบทันทีที่เกิดพฤติกรรมที่พึงพอใจ  

3. การลงโทษ (Punishment) เปนการลดความถี่ของพฤติกรรม โดยการใหส่ิงที่ผูรับไม

พึงพอใจหรือการลดสิ่งเราที่พึงพอใจ   

4. เทคนิคการปรับแตง (Shaping Technique) คือการปรับแตงพฤติกรรม จาก

พฤติกรรมงาย ๆ 

5. การวางเง่ือนไขแบบเคานเตอร (Counter Conditioning) เปนการนําหลักการ

เรียนรูดวยการวางเงื่อนไขแบบคลาสสิค (Classical Conditioning)* มาใชในการปรับพฤติกรรมที่

เปนปญหา 

6. เทคนิคการใชตัวแบบ (Modeling technique) คือเทคนิคการลดความกลัวหรือ

ความวิตกกังวลโดยการใหดูตัวแบบ ซึ่งมีความเชื่อวา “มนุษยเรียนรูส่ิงตาง ๆ จากการสังเกต

พฤติกรรมของผูอื่น” 

7. การฝกพฤติกรรมกลาแสดงออกอยางเหมาะสม (Assertive training) เปนการ

ฝกใหนักเรียนกลาแสดงออกถึงความรูสึกที่ควรจะแสดงออกในสังคม เพื่อขจัดปฏิกิริยาตอบสนอง

ที่มีความรูสึกกังวล 

หมายเหตุ  :  *การทดลองของพาฟลอฟ เปนทฤษฎีการเรียนรูโดยการวางเงื่อนไขแบบ   

คลาสสิค (Classical Conditioning) เนนหลักการนําส่ิงเราสองสิ่งมาควบคูกันในเวลาใกลเคียงกัน

และทําบอย ๆ จนสามารถทําใหส่ิงเราที่เปนกลางกลายเปนส่ิงเราที่สามารถทําใหเกิดการ

ตอบสนองไดดวยตัวของมันเอง ดังเชนการทดลองในสุนัขที่ทําใหเกิดอาการน้ําลายไหลไดดวย

เสียงกระดิ่ง เปนตน 
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หลักการปรับพฤติกรรมเพือ่เลิกสูบบุหรี่ ดําเนินการดังนี้ 

1. การประเมนิและรายงานผลตนเอง โดย 

-  ศึกษาความถี่ของการสูบบหุรี่ 

-  ศึกษาสถานการณที่สูบบุหรี่ 

-  ศึกษาผลของการสูบบุหรี่ 
2. จัดลําดบัของความตองการสูบบุหรี ่
3. หาตัวเสริมแรงที่นักเรียนพึงพอใจ 
4. ดําเนนิการตามขั้นตอนของการปรับพฤตกิรรม 
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บทที่ 3  
การเขาสูระบบการดูแลชวยเหลือนักเรียน 

การชวยเหลือนักเรียนใหเลิกสูบบุหรี่ในระบบดูแลชวยเหลือนักเรียนนั้น สามารถ

ดําเนินการดังนี้  

1. การคัดกรองโดยครูที่ปรึกษา (A1) 
 ครูทุกคนไดรับมอบหมายจากฝายบริหารตามนโยบายของโรงเรียน ดําเนินการคัดกรอง 

นักเรียนแบงเปน 3 กลุม ไดแก กลุมปกติ กลุมเสี่ยง และ กลุมสูบบุหร่ี  

2. การสัมภาษณขอมูลพ้ืนฐาน (A2) 
คุณครูทุกคนตองถามประวัติการสูบบุหรี่  
•  นักเรียนสูบบุหรี่ หรือใชสารเสพติดอื่น ๆ หรือเปลา 

หากตอบวา “ไมสูบ” หรือไมเคยใชยาเสพติดอื่นๆ  

ครูชมเชย 

•  ครูดีใจที่นักเรียนไมมีสวนยุงเกี่ยวกับบุหร่ีหรือยาเสพติดใด ๆ 

ครูถามตอตามบทบาท / สถานการณขณะนั้น เชน นักเรียนอยูกับใคร ในหมูบาน/ชุมชนที่

อยูมีการสูบบุหรี่ใหเห็นเปนปกติหรือไม และแทรกผลกระทบจากควันบุหรี่มือสอง 

•  มีคนในบานสูบไหม 

•  มีเพื่อนสนิทสูบหรือไม 

หากตอบวา ไมมี ครูแสดงความยินดีเชนเดียวกับไมสูบ  

•  มอบแผนพับเรื่อง “พิษภัยของบุหรี่” ไปยังบานของนักเรียน หากพบวามีคนในหองหรือ

เพื่อนสูบ 

 หากตอบวาเคยสูบแตเลิกแลว  

 ครูถามระยะเวลาที่เลิกได “เลิกไดนานเทาไรแลว”  

 หากตอบวาเลิกไดในระยะเกิน 6 เดือนขึ้นไป 

 ครูชมเชย และประคับประคอง 

• นักเรียนมีความเขมแข็งสามารถเลิกได โชคดีจริง ๆ ครูดีใจมาก 

• ใหรางวัลเปนของที่ระลึก เชน ปากกา 1 ดาม 
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• อยาเผลอไปลองอีก ดูแลปากกาดี ๆ นะ ครูใหกําลังใจ (กลาวซ้ํา) 

• อยาประมาท นักเรียนรูไหม บุหรี่ 1 มวน อยาคิดวาไมเปนไร 

หากตอบวา “เลิกไดในระยะเวลาไมเกิน 6 เดือน” 

ครูชมเชย ประคับประคอง ใหกําลังใจ 

• นักเรียนเกงมาก ที่ชนะใจตนเอง เขมแข็งจริงๆ 

• พยายามตอนะอยาลืมบันทึก (ติดตัวไวตลอดนะอยากจะเขียนอะไรลงไปเขียนไดเลย) 

• อยาไปสูบอีกใหรางวัลเปนปากกา 1 ดาม แสดงความรูสึกหวงใย และเปนกําลังใจ 

หากคําตอบคือ “สูบ” 

ครูใหคําแนะนําใหเลิกและสงตอคลินิกเลิกบุหรี่ในโรงเรียน 

• การตั้งคําถาม และการตอบสนองเชนเดียวกับแนวทางปฏิบัติ 

เพิ่มคําถามเพื่อประเมินความพรอมในการเลิกสูบบุหร่ีสําหรับคนที่ตอบวาสูบ 

• คิดอยางไรกับการสูบบุหร่ี  

• อยากเลิกสูบหรือไม  

• มอบแผนพับเรื่องพิษภัยของบุหรี่ และควันบุหรี่มือสองใหนักเรียนนําไปศึกษา และฝากไป

ใหผูปกครอง 1 ชุด 

• เชิญผูปกครองพบที่ปรึกษาโดยทางโทรศัพท หรือจดหมาย  

ตอบวา “ตองการเลิกสูบ” 

ครูแนะนําใหเลิกสูบบุหร่ีและสงตอคลินิกเลิกบุหรี่ในโรงเรียน 

• นักเรียนตองการใหผูปกครองทราบ หรือถามวาผูปกครองทราบหรือไมวานักเรียนสูบบุหร่ี 

• แนะนําใหนักเรียนเลิกสูบบุหร่ี “เพื่อพอแม/ผูมีพระคุณ” หรือ “เพื่อถวายในหลวง” โดยเขา

คลินิกเลิกบุหรี่ของโรงเรียน 

3. การแนะนําใหเลิกสูบบุหรี่ โดยประสานกับบุคคลที่มีสวนเกี่ยวของ (A3) 

ครูทุกคนตองแนะนําใหนักเรียนสูบบุหรี่เลิกสูบบุหรี่ โดยการเนนใหเห็นความสําคัญของ

การเลิกสูบบุหรี่ซึ่งตองเชื่อมโยงประสานกันกับบุคคลที่มีสวนเกี่ยวของไดแก ผูปกครอง ครูที่

ปรึกษา เพื่อนของนักเรียน และสถานบําบัดที่ผูปกครองพานักเรียนไปรับการบําบัดรักษา  
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4. การจัดทําคลินิกเลิกบุหรี่ในโรงเรียน (A4) 

เสนอโครงการโดยครูแนะแนว หรือครูอนามัยโรงเรียนซึ่งผานการอบรมจากผูเชี่ยวชาญ มี

ทีมงานดําเนินงานอยางเปนระบบ เพื่อประเมินความพรอมของนักเรียนในการเลิกสูบบุหรี่ จน

นักเรียนสามารถเลิกสูบบุหร่ีได 

ตัวอยาง คําถามเพื่อชี้นํานักเรียนใหเลิกสูบบุหร่ี 

• อยากเลิกสูบบุหร่ีไหม 

• เคยพยายามเลิกมากอนหรือไม ทําอยางไร มีปญหาอุปสรรคอะไร 

• เพราะอะไรจึงกลับมาสูบอีก 

• แรงจูงใจที่จะเลิกสูบบุหร่ีครั้งนี้คืออะไร 

• กําหนดวันที่จะเลิกสูบบุหร่ีเมื่อใด 

5. การดําเนินกิจกรรมปองกันและแกไขปญหาการสูบบุหรี่ในโรงเรียน (A4) 

โดยโรงเรียนสามารถจัดกิจกรรม เพื่อปองกันหรือชวยเหลือนักเรียนกลุมตาง ๆ ดังตอไปน้ี 

5.1 กลุมปกติ จัดกิจกรรมรณรงคทั่วไป ไดแก จัดปายนิเทศ  เสียงตามสาย กิจกรรมหนา

เสาธง จัดวันงดสูบบุหรี่โลก อบรมนักเรียนแกนนํารณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ 

5.2 กลุมเสี่ยง จัดอบรมใหความรูเพื่อสรางความตระหนักในปญหาที่เกิดจากการสูบบุหรี่ 
และมีการเฝาระวังพฤติกรรม 

5.3 กลุมสูบบุหรี่ จัดกิจกรรมบําบัดเพื่อชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหรี่ (A4) ไดแก การให

ความรูเกี่ยวกับพิษภัยของบุหรี่ การใหคําปรึกษารายบุคคลและรายกลุม โดยใชหลัก 

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

/Discuss with a friend or family) และมีการเฝาระวังพฤติกรรมอยางใกลชิด ถายัง

ไมสามารถเลิกสูบบุหรี่ได ควรสงตอเพื่อรับการบําบัดจากหนวยงานภายนอก

โรงเรียน เชน คลินิกเลิกบุหรี่ตามสถานพยาบาลตาง ๆ รานขายยาที่มีเภสัชกรประจํา 
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6. การติดตามผลการเลิกสูบบุหรี่ (A5)  

• การกลับไปสูบอีก (Relapse) หมายถึง การกลับไปสูบติดตอกัน 7 วัน หรือการสูบ 

สัปดาหละ 2 ครั้งเปนเวลา 2 สัปดาหติดตอกัน การติดตามจะชวยปองกันการกลับไปสูบ

อีก 

• นักเรียนที่เคยเลิกไดแลวกลับไปสูบอีก ครูตองพูดคุยสาเหตุเพื่อชวยกันหาทางแกไข และ

ใหนักเรียนนําประสบการณ การกลับไปสูบอีกเปนบทเรียนเพื่อปองกันการกลับไปสูบอีก

ในครั้งนี้ (คนสูบบุหรี่สวนใหญใชความพยายามเฉลี่ย 4 หรือ 5 คร้ังจึงจะเลิกสําเร็จ) 

• นักเรียนที่สามารถเลิกไดสําเร็จ ไมกลับไปสูบอีก ครูควรใหคําชมเชยยกยอง และเชิญชวน

ใหเขามามีบทบาทในการรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่อยางตอเนื่อง 
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บทที่ 4 
เครื่องมือในการชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหรี่ 

  

การชวยนักเรียนใหเลิกบุหรี่มีความจําเปนตองใชเครื่องมือตาง ๆ ดังนี้ 

1. เครื่องมือที่ใชในการบันทึกประวัตินักเรียน ไดแก 

1.1 แบบบันทึกประวัติการสูบบุหรี่และการเลิกสูบบุหร่ีของนักเรียนกลุมเสี่ยง 

2. เครื่องมือที่ใชในการคัดกรองนักเรียนเพื่อการชวยเหลือ   ไดแก 

2.1 แบบทดสอบ เร่ืองสารพิษในบุหรี่ 

2.2 แบบทดสอบฟาเกอรสตรอมเพื่อวัดระดับการติดนิโคติน (Fagerstrom Test 

for Nicotine Dependence) 

2.3 แบบสํารวจสาเหตุการสูบบุหรี่ 

3.   เครื่องมือที่ใชในการชวยเหลือ 

 3.1 แบบบันทึกการใหคําปรึกษารายบุคคล 

 3.2 แบบบันทึกการใหคําปรึกษารายกลุม 

 3.3 ตารางปรับพฤติกรรม 

4.   เครื่องมือที่ใชในการติดตามผล ไดแก 

 4.1 แบบติดตามผลการใหคําปรึกษา 

 4.2 รายงานตนเองเรื่องการเลิกบุหรี่ (Self Report) 

 4.3 รายงานผลการชวยเพื่อนใหเลิกบุหรี่โดยกลุมเพื่อนประเมิน 

 4.4 รายงานผลการชวยใหนักเรียนเลิกบุหรี่โดยครูประเมิน 
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1. เครื่องมือที่ใชในการบนัทึกประวัตินักเรียน 

 

1.1 แบบบันทกึประวัติการสบูบุหรี่และการเลิกสูบบุหรีข่องนักเรียน 

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

ตอนที่ 1 ประวัติสวนตัว 

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

 
ตอนที่ 2 ประวัติ / พฤติกรรมการสูบบุหรี ่

1. นักเรียนเริ่มสูบเมื่ออาย ุ  � นอยกวา 11 ป     � 11 – 14 ป     � 15 – 20 ป 

2. ระยะเวลาที่สูบ   � 0 – 2 ป      � 3 - 5 ป          � มากกวา 5 ป 

3. ชนิด/ยี่หอบหุรี่ที่สูบ  โปรดระบ…ุ………............................................... 

4. สูบบุหรี่ครั้งแรกดวยสาเหตุใด � สูบเพราะตามเพื่อน � สูบเพราะอยากลอง   

    � สูบเพราะถูกชักชวน � สูบเพราะเห็นคนในครอบครัวสูบ 

� อื่น ๆ ระบ…ุ…………………… 

5. สาเหตุสําคัญที่สุดที่ทําใหนักเรียนสูบบุหรี่ในทุกวันนี้ 

  �   สูบเพราะพยายามเลิกแลวไมสําเร็จ �   สูบเพื่อลดความเครียด 

�   สูบเพื่อความเพลิดเพลิน   �   สูบเพราะเกิดความเบื่อหนาย 

�   สูบเพื่อเพิ่มความมั่นใจ  �   สูบเพื่อเขาสังคม  

�   สูบแกงวงนอน   �   อื่น ๆ ระบ…ุ…………. 

6. บุคคลในครอบครัว/คนใกลชิดที่สูบบุหรี่คือ 

�    พอ          �   ลุง ปา นา อา    �   ปู  ตา     �   พี่ 

�   ไมมีคนในครอบครัวสูบ    

7. ในชวง 30 วนัที่ผานมานักเรียนสูบบุหรี่บอยแคไหน 

  � ทุกวัน     � 2 – 3 วัน/คร้ัง    �1 สัปดาห/คร้ัง   � มากกวา 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        �   มากกวา 40 มวน/วัน       

9. ปริมาณที่นักเรียนสูบบุหรี่เมื่อเขากลุมดื่มแอลกอฮอล 

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

10. นักเรียนเคยพยายามเลิกบุหรี่หรือไม    �   เคย           �   ไมเคย  

11. จํานวนครั้งที่พยายามเลิกสูบบุหร่ี 

  �   1 – 2 ครั้ง �   3 – 5 คร้ัง   �   6 – 10 คร้ัง   �   มากกวา  10  คร้ัง 

12. ครั้งสุดทายเลิกไดนาน   

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

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

  �   1   ป  �   2   ป    �   มากกวา 2 ป ระบุ............ 

13. ทําอยางไรถึงเลิกได   

�   พยายามไมสูบ      �   ไมออกจากบาน         �    อดทน   มีสติ    

�   ไมเขากลุมเพื่อนที่สูบ       �    คิดถึงพอกับแม      �    อมลูกอม/เคี้ยวหมากฝรั่ง 

�    อื่น ๆ ระบุ………………………     

14. เพราะอะไรจึงกลับไปสูบอกี   

 �   เห็นเพื่อนสูบ       �   คนในครอบครัวสูบ  �   อยากสูบ        

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

15.เคยเขารับการบําบัดหรือไม �   เคย             �   ไมเคย   

16.สาเหตุสําคัญที่สุดที่ทําใหนักเรียนตองการเลิกบุหรี่คร้ังนี้ 

 �  ตองการเลิกเอง    �  เพื่อตนเองและครอบครัว �  สุขภาพรางกายไมดี 

 �  เพื่อลดรายจาย    �  ถูกบังคับจากคนรอบขาง �  อื่น ๆ ระบ…ุ………… 
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ตอนที่  3   ขอมูลอื่น ๆ ที่เกี่ยวของ 

17.นักเรียนดื่มสุราหรือไม  �    ไมดื่ม  �  ดื่ม สัปดาหละ........... คร้ัง 

18.นักเรียนดื่มกาแฟหรือไม �    ไมดื่ม  �  ดื่ม   

19.มีโรคประจาํตัวหรือไม  �    ไมม ี  �  มี  ระบ…ุ…….. 

20.นักเรียนมีอาการเหลานี้หรือไม  

�   ไอเรื้อรัง �   เสมหะมาก  �       เจ็บหนาอก               

 �   เปนหวัดบอยกวาเดือนละ  1  ครั้ง �       มีกลิ่นปาก               

 �   ผิวแหง �   ไมมีอาการเหลานี้ �       อื่น ๆ ระบ…ุ……… 

 

อางอิงจาก มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ (2550). โรงพยาบาลปลอดบุหรี่ตนแบบ สรุปบทเรียน 

6 เดือน. 
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2. เครื่องมือที่ใชในการคดักรองนักเรยีนเพื่อการชวยเหลือ 

 

2.1 แบบทดสอบ เรื่อง “สารพิษในบุหรี”่ 

จุดประสงคการเรียนรู อธิบายสวนประกอบของสารพิษในควันบุหรี ่ และผลกระทบที่เกิดกับ

รางกายและชีวติมนุษยได (ความรู) 

คําชี้แจง   จงเลือกคําตอบที่ถกูตองที่สุดเพียงขอเดียว 

 1. สารพิษใดในบุหรี่ที่เปนสารเสพติดและทําใหเกิดโรคหัวใจ 

  ก. ทาร    ข. นิโคติน 

  ค. แอมโมเนีย   ง. ไนโตรเจนไดออกไซด 

2. สารพิษใดในบุหรี่ที่มีฤทธิ์กัดเนื้อเยื่อบุผิวหลอดลมและถุงลมปอดจนทําใหเปนโรคถุงลมปอด

โปงพอง 

  ก. ทาร    ข. นิโคติน 

  ค. แอมโมเนีย   ง. ไนโตรเจนไดออกไซด 

3. สารพิษใดในบุหรี่ที่มีลักษณะเปนยางเหลวสีน้ําตาลจะรวมตัวกับฝุนละอองที่สูดเขาไป

ทําใหเกิดอาการไอและกอใหเกิดมะเร็งปอด 

  ก. ทาร    ข. นิโคติน 

  ค. แอมโมเนีย   ง. ไนโตรเจนไดออกไซด 

 4. สารพิษใดในบุหรี่ที่ใชปรุงแตงรสชาติทําใหแสบตา แสบจมูก และหลอดลมอักเสบ 

  ก. ทาร    ข. นิโคติน 

  ค. แอมโมเนีย   ง. ไนโตรเจนไดออกไซด 

 5. สารพิษใดในบุหรี่ที่ใชเปนยาเบื่อหนู 

  ก. ไซยาไนด   ข. ฟอรมารลดีไฮด 

  ค. คารบอนมอนอกไซด  ง. ไฮโดรเจนไดออกไซด 

6. สารพิษใดในบุหรี่ที่ใชในการดองศพ 

ก. ไซยาไนด   ข. ฟอรมารลดีไฮด 

  ค. คารบอนมอนอกไซด  ง. ไฮโดรเจนไดออกไซด 
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7. สารพิษใดในบุหรี่ที่เปนกาซชนิดเดียวกับท่ีพนออกมาจากทอไอเสียรถยนต  เมื่อเขาสู

รางกายจะไปขดัขวางการลําเลียงออกซิเจนทําใหผูสูบบุหรี่ไดรับออกซิเจนนอยลง หัว

ใจเตนเร็ว และ ทํางานหนักขึ้น 

ก. ไซยาไนด   ข. ฟอรมารลดีไฮด 

  ค. คารบอนมอนอกไซด  ง. ไฮโดรเจนไดออกไซด 

8. สารพิษใดในบุหรี่ที่เปนกาซพิษใชในสงครามเมื่อสูดดมเขาไปจะทําใหเกิดอาการไอ มี

เสมหะ และเปนโรคหลอดลมอักเสบเรื้อรัง 

ก. ไซยาไนด   ข. ฟอรมารลดีไฮด 

  ค. คารบอนมอนอกไซด  ง. ไฮโดรเจนไดออกไซด 

9. จากการทดลอง “ผลการเผาไหมของบุหร่ี” จะพบวาสําลีที่ใชอุดกนบุหรีแ่ทนกนกรอง

จะมีสารพษิเกาะอยูสารพิษนัน้มีลักษณะเปนสีใด 

 ก. สีเทาหรือสีดํา   ข. สีมวงหรือสีน้ําเงินเขม 

 ค. สีแดงหรือสีเลือดหมู  ง. สีเหลืองหรือสีน้ําตาลเขม 

10. ในบรรดาสารพิษของบุหรีส่ารชนิดใดที่เขาสูสมองไดเร็วที่สุดภายใน 7 วินาที และมี

ฤทธิ์กดระบบประสาททําใหเลิกสูบบุหร่ียาก 

 ก. ทาร    ข. นิโคติน 

 ค. คารบอนมอนอกไซด  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 แบบทดสอบฟาเกอรสตรอมเพือ่วัดระดับการติดนิโคติน 
(Fagerstrom Test for Nicotine Dependence) 

 

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

คําชี้แจง  ในอดีตมีความเชื่อวาการสูบบุหรี่เปนพฤติกรรมความเคยชินที่สามารถเลิกไดโดยอาศัย

เพียงกําลังใจเทานั้น อยางไรก็ตามเมื่อไมกี่ปที่ผานมา พบวานิโคตินเปนสารเสพติดที่มีฤทธิ์แรง   

ในบางคนอาจทําใหเกิดการเสพติดไดเทียบเทาเฮโรอีน แบบทดสอบนี้ชวยใหคุณสามารถประเมิน

ระดับการติดสารนิโคตินได 

1. โดยปกติคุณสูบบุหรี่กี่มวนตอวัน 

• 10  มวนหรือนอยกวา (0  คะแนน)  11 – 20  มวน   (1  คะแนน) 

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

2. หลังตื่นนอนตอนเชาคุณสูบมวนแรกเมื่อไร 

• ภายในหานาทีหลังตื่นนอน (3  คะแนน)  6 – 30  นาทีหลังตื่น  (2  คะแนน) 

• 31- 60   นาทีหลังตื่น  (1  คะแนน)  มากกวา 60 นาทีหลังตื่น (0คะแนน) 

3. คุณสูบบุหร่ีจัดในชั่วโมงหลังตื่นนอน   (สูบมากกวาในชวงเวลาอื่นของวัน) 

• ใช  (1  คะแนน)    ไมใช   (0  คะแนน) 

4. บุหรี่มวนไหนที่คุณไมอยากเลิกมากที่สุด 

• มวนแรกในตอนเชา (1  คะแนน)  มวนอื่น ๆ   (0  คะแนน) 

5. คุณรูสึกลําบากหรือยุงยากไหมที่ตองอยูในเขตปลอดบุหรี่  เชน โรงภาพยนตร  รถโดยสาร 

• รูสึกลําบาก  (1  คะแนน)   ไมรูสึกลําบาก   (0  คะแนน) 

6. คุณยังตองสูบบุหรี่แมจะเจบ็ปวยนอนพักตลอดในโรงพยาบาล 

• ใช  (1  คะแนน)    ไมใช   (0  คะแนน) 

 

คะแนนรวม  
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แปลผลคะแนน  

คะแนน  0 – 3 ไมนับวาคุณติดสารนิโคติน   คุณสามารถเลิกไดดวยตนเอง หากเคยลมเหลว

จากความพยายามในการเลิกดวยตนเองใหลองใชโปรแกรมการปรับพฤติกรรมเขาชวย 

คะแนน  4 – 5 คุณติดสารนิโคตินในระดับปานกลาง   คุณสามารถเลิกไดดวยตนเอง หากเคย

ลมเหลวจากความพยายามในการเลิกดวยตนเองใหลองใชโปรแกรมการปรับพฤติกรรมเขาชวย 

คะแนน  6 – 7 คุณติดสารนิโคตินในระดับปานกลาง   และมีแนวโนมอยางมากในการพัฒนา

ไปเปนการติดสารนิโคตินในระดับสูง การเลิกบุหรี่เสียตั้งแตวันนี้จะทําไดงายกวาการที่คุณจะยัง

สูบตอไป และจะมีแผนการเลิกในอนาคต หากคุณเคยลมเหลวจากการพยายามเลิกบุหร่ีดวย

ตนเอง หรือรวมกับการใชพฤติกรรมบําบัดเสริม คุณควรไปพบแพทยเพื่อรับคําปรึกษาเพื่อใชยาใน

การเลิกบุหรี่ 

คะแนน  8 – 9 คุณติดสารนิโคตินในระดับสูง   คุณควรใสใจและใหความสําคัญกับสุขภาพของ

คุณ และเอาจริงเอาจังในการเลิกบุหรี่ เพื่อชีวิตที่ดีขึ้น สําหรับคุณการเลิกบุหรี่ดวยตนเอง หรือการ

ใชกําลังใจเพียงอยางเดียวไมเพียงพอในการรักษา หากคุณเคยลมเหลวจากการพยายามเลิกบุหรี่

ดวยตนเอง หรือรวมกับการใชพฤติกรรมบําบัดเสริม หรือวิธีอื่น ๆ รวมทั้งการใชแผนแปะนิโคติน

หรือหมากฝรั่งนิโคตินมาแลว คุณควรไปพบแพทยเพื่อรับคําปรึกษาเพื่อใชยาในการเลิกบุหรี่ เพื่อ

ผลสําเร็จที่ดี 

คะแนน  10 คุณติดสารนิโคตินในระดับสูงมาก   คุณควรใสใจและใหความสําคัญกับสุขภาพ

ของคุณ และเอาจริงเอาจังในการเลิกบุหรี่ เพื่อชีวิตที่ดีขึ้น สําหรับคุณการเลิกบุหรี่ดวยตนเอง หรือ

การใชกําลังใจเพียงอยางเดียวไมเพียงพอในการรักษา หากคุณเคยลมเหลวจากการพยายามเลิก

บุหรี่ดวยตนเอง หรือรวมกับการใชพฤติกรรมบําบัดเสริม หรือวิธีอื่น ๆ รวมทั้งการใชแผนแปะ

นิโคติน หรือหมากฝรั่งนิโคตินมาแลว คุณควรไปพบแพทยเพื่อรับคําปรึกษาเพื่อใชยาในการเลิก

บุหรี่ เพื่อผลสําเร็จที่ดี 

อางอิงจาก ศูนยขอมูล มูลนิธริณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ : กรุงเทพมหานคร 
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 แบบสํารวจสาเหตุการสูบบุหรี่ 

  

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

คําชี้แจง ขอความใดที่ตรงกับคุณบาง (ขอใหทําเครื่องหมาย 9 หนาขอท่ีเลือก) 

� ฉันไมสามารถอยูถึงครึ่งวันโดยไมสูบบุหรี่ 

⌧ บางครั้งฉันพบวาตนเองกําลังสูบบุหร่ีอยูโดยจําไมไดวาฉันจุดมันตั้งแตเมื่อไร 

�      ฉันสูบบุหรี่เพราะมันชวยใหฉันคิดไดดีขึ้น มีชีวิตชีวาขึ้น 

⌧     ฉันชอบมองควันบุหรี่เมื่อเวลาที่ฉันพนออกมา 

� ฉันรูสึกอยากสูบบุหรี่อยางมาก ถาฉันไมไดสูบมันประมาณ 2 – 3 ชั่วโมง 

� การสูบบุหรี่เปนหนึ่งในสิ่งพอใจในชีวิตของฉัน 

⌧     ฉันมีความสุขในการจุดบุหรี่ขึ้นมาสูบ เชน การสัมผัสบุหรี่และการไดจุดไฟแช็ค 

� ฉันตองการสูบบุหร่ีทันทีหลังจากที่ฉันตื่นนอนในตอนเชา 

�      เวลาที่ฉันรูสึกสบาย ผอนคลาย เปนชวงเวลาที่ฉันตองการบุหรี่มากที่สุด 

⌧     ฉันชอบสูบบุหรี่ระหวางชวงพักของฉัน หรือหลังอาหาร 

�      ฉันสูบบุหรี่เมื่อฉันโกรธหรือทุกขใจ 

� ถาฉันไมไดสูบบุหรี่ ฉันจะรูสึกออนเพลีย ดังนั้นฉันจึงตองสูบมันตอไป 

� การสูบบุหรี่ชวยใหฉันรูสึกผอนคลายในเวลาที่ฉันตึงเครียด 

⌧     ฉันรูสึกสบายและอบอุนใจมากกวาเมื่อมีบุหร่ีอยูในมือ 

� เมื่อบุหรี่หมดมันทําใหฉันเกือบจะทนไมไดจนกวาจะไดมันเพิ่ม 

 

นับคะแนนจากจํานวนสัญลักษณ  ใสในตารางคะแนนรวม  จะบอกไดวาคุณติดบุหรี่แบบไหน

มากกวากัน 

คะแนนรวม � ⌧ � 

สาเหตุ ติดนิโคติน ติดความเคยชิน ติดอารมณ 

 
อางอิงจาก ศูนยขอมูล มูลนิธริณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ : กรุงเทพมหานคร 
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3. เครื่องมือที่ใชในการชวยเหลือ 
 

3.1 แบบบันทกึการใหคําปรกึษารายบุคคล 

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

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

บันทึกการใหคาํปรึกษา 

1. การสรางความคุนเคยและแลกเปลี่ยนประสบการณ 

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

2. การสรางแรงจูงใจ 

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

3. บอกวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพื่อเลิกบุหรี่ 

☺    ยืดเวลาการสูบออกไป (Delay) อยาสูบบุหรี่ทันทีที่อยากสูบ ยืดเวลาออกไปเรื่อย ๆ ความ

อยากบุหรี่จะบรรเทาลงหรือหายไป 

☺    หายใจเขาออกลึก ๆ (Deep Breath) เพื่อคลายความรูสึกเครียดและอยากสูบบุหรี่ 

☺    วารีบําบัด (Drink Water) ดื่มน้ําชา ๆ อมน้ํา /ลางหนา /บวนปาก/แปรงฟนหรืออาบน้ํา เพื่อ

คลายความหงุดหงิด 

☺    หาสิ่งอื่นทําแทนการสูบบุหรี่ (Do Something else) เพื่อเบี่ยงเบนความสนใจออกจากบุหรี่ 

เชน ลุกเดิน อานหนังสือ ฟงเพลง ออกกําลังกาย พูดคุยกับเพื่อน 

☺    คิดถึงความตั้งใจที่จะเลิกสูบ (Destination /Discuss with a friend or family) เชน    ส่ิงดีๆ ที่

จะเกิดขึ้น พูดคุยกับคนที่เปนกําลังใจ  

4. กําหนดเปาหมาย ระบุความตั้งใจ กําหนดวัน 

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

5. ประเมินผลการใหคําปรึกษา 

� ตองใหคําปรึกษาตอเนื่อง   นัดหมายครั้งตอไป  วันที่.........เดือน.....................พ.ศ. ........... 

� รอติดตามผลจากครั้งนี้      �    ยุติการปรึกษาได     �   สงตอผูเชี่ยวชาญภายนอก 

�  

ลงชื่อผูใหคําปรึกษา........................................................... 

(.....................................................) 
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บันทึกการใหคาํปรึกษา 

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

1. ติดตามผลการเลิกบุหรี่                              

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

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

2. ปญหาอุปสรรค 

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

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

3. แนวทางการชวยเหลือ 

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

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

4. ประเมินผลการใหคําปรึกษา 

� ตองใหคําปรึกษาตอเนื่อง นัดหมายครั้งตอไป  วันที่..........เดือน..................พ.ศ. ............... 

� รอติดตามผลจากครั้งนี้     �    ยุติการปรึกษาได     �   สงตอผูเชี่ยวชาญภายนอก 

                                            ลงชื่อผูใหคําปรึกษา........................................................... 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                

 47 



3.2 แบบบันทกึการใหคําปรกึษารายบุคคล 

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

 

การสูบบุหรี ่
ครั้งที ่ วัน/เดือน/ป 

สูบ ไมสูบ 
บันทึกการใหคําปรึกษา 

1 

 

    

2 

 

    

3 

 

    

4 

 

    

5 

 

    

6 

 

    

7 

 

    

8 

 

    

                                                                   

ลงชื่อผูใหคําปรึกษา...........................................................                     

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

 48 



แบบบันทึกการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
 

สมาชิกกลุม   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................ 
 
บันทึกการใหคําปรึกษา 
ครั้งที่   1    วันที่....................................  เวลา............-............น.สถานที่................................. 

1.แนะนําตัวสรางความคุนเคยและแลกเปลี่ยนประสบการณ

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

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

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

2.การสรางแรงจูงใจ

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

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

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

3.บอกวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพื่อเลิกบุหรี่ 

☺    ยืดเวลาการสูบออกไป (Delay) อยาสูบบุหรี่ทันทีที่อยากสูบ ยืดเวลาออกไปเรื่อย ๆ 

ความอยากบุหรี่จะบรรเทาลงหรือหายไป 

☺    หายใจเขาออกลึก ๆ (Deep Breath) เพื่อคลายความรูสึกเครียดและอยากสูบบุหร่ี 
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☺    วารีบําบัด (Drink Water) ดื่มน้ําชา ๆ อมนํ้า /ลางหนา /บวนปาก/แปรงฟนหรืออาบน้ํา 

เพื่อคลายความหงุดหงิด 

☺    หาสิ่งอื่นทําแทนการสูบบุหรี่ (Do Something else) เพื่อเบี่ยงเบนความสนใจออกจาก

บุหรี่ เชน ลุกเดิน อานหนังสือ ฟงเพลง ออกกําลังกาย พูดคุยกับเพื่อน 

☺    คิดถึงความตั้งใจที่จะเลิกสูบ (Destination /Discuss with a friend or family) เชน    

ส่ิงดี ๆ ที่จะเกิดขึ้น พูดคุยกับคนที่เปนกําลังใจ  

4.กําหนดเปาหมาย ระบุความตั้งใจ กําหนดวนั

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

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

5.ประเมินผลการใหคําปรึกษา 

� ตองใหคําปรึกษาตอเนื่อง นัดหมายครั้งตอไป วันที่........เดือน................พ.ศ. ........... 

� รอติดตามผลจากครั้งนี้      �   ยุติการปรึกษาได     �   สงตอผูเชี่ยวชาญภายนอก 

ลงชื่อผูใหคําปรึกษา........................................................... 

(.....................................................) 
บันทึกการใหคาํปรึกษา 
ครั้งที่ .......วันที่................................... เวลา............-............น.สถานที่.................................. 

1.ติดตามผลการเลิกบุหรี่

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

2.ปญหาอุปสรรค

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

3.แนวทางการชวยเหลือ

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

4.ประเมินผลการใหคําปรึกษา 

� ตองใหคําปรึกษาตอเนื่อง นัดหมายครั้งตอไป  วันที่.........เดือน...................พ.ศ. ........... 

� รอติดตามผลจากครั้งนี้      �    ยุติการปรึกษาได     �   สงตอผูเชี่ยวชาญภายนอก 

ลงชื่อผูใหคําปรึกษา........................................................... 

(..........................................................) 
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บันทึกการใหคําปรึกษา 

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

1.ติดตามผลการเลิกบุหรี่

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

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

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

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

2.ปญหาอปุสรรค

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

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

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

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

3.แนวทางการชวยเหลือ

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

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

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

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

4.ประเมินผลการใหคําปรึกษา 

� ตองใหคําปรึกษาตอเนื่อง นัดหมายครั้งตอไป  วันที่.........เดือน...............พ.ศ. .......... 

� รอติดตามผลจากครั้งนี้      �   ยุติการปรึกษาได     �   สงตอผูเชี่ยวชาญภายนอก 

ลงชื่อผูใหคําปรึกษา........................................................... 

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

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

 

ระดับความอยากใน 
การสูบบุหรี่ 

ผล 
วัน เดือน ป 

เหตุการณ/ 
เวลาที่สูบ 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 

การทําพฤติกรรม
อื่นแทนการสูบ

บุหรี่ สูบ ไมสูบ 

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

 

.................................................................    ผูบันทึก 

 

อางอิงจาก ศูนยขอมูล มูลนิธริณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ : กรุงเทพมหานคร 
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4. เครื่องมือที่ใชในการตดิตามผล 

 

4.1 แบบตดิตามผลการใหคําปรึกษา 

 

ครั้งที ่ วันที่ เลิกได 
แรงจูงใจที ่
ทําใหเลิกได 

กลับไป
สูบอีก 

ปญหา/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  เพื่อใหนักเรียนรายงานผลการเลิกบุหร่ีที่นักเรียนแสดงความจํานงไวกับทาง

โรงเรียน 

ชื่อ..................................................   ชั้น.......  อาย.ุ..........ป  กลุมคุณครู .............................. 

1. สูบบุหรี่มานาน..............ป    จํานวนบุหรี่ทีเ่คยสูบมากที่สุด...........มวน/ซอง  ตอวัน 

                                              จํานวนบุหรี่ที่เคยสูบโดยเฉลี่ย...........มวน/ซอง  ตอวัน 

2. ทานเคยเลิกสูบบุหรี่มากอนหรือไม 

o    เคย  จํานวน...........ครั้ง  เหตุผลที่เลิกไมสําเร็จ............................................... 

o   ไมเคย 

3. การสูบบุหรี่มีผลตอสุขภาพของทานหรือไม     � ไมมี   � มี ระบอุาการ/โรค.......................... 

    แรงบันดาลใจที่ทําใหเลิกสูบบุหร่ี  

o ทําเพื่อพอแม 

o ทําเพื่อคนพิเศษ 

o ทําเพื่อสุขภาพของตนเอง 

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

4. วิธีการที่ทานใชในการเลิกบุหรี่ 

o ใชวธิีหักดิบ (หยุดเลย) 

o อมลูกอม/เคี้ยวหมากฝรั่ง 

o หลีกเลี่ยงไมไปสถานที่ที่มีคนสูบบุหรี่ 

o คบเพื่อนที่ไมสูบบุหรี่ 

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

5. อะไรเปนตัวกระตุนที่ทําใหทานอยากสูบบหุรี่ 

o เห็นคนสูบบุหรี่/ ไดกลิ่นบุหรี่ / มีคนยื่นบุหรี่ใหสูบ 

o ไปในสถานที่ที่เคยสูบบุหรี่ 

o เครียด / เบื่อ / เหงา / หงุดหงิด / โกรธ 

o อื่น ๆ ระบ.ุ.................................................................................................... 
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6. ปญหาอุปสรรคที่ทานพบในการเลิกบุหรี่ 

o ความเคยชินที่เคยสูบ 

o เพื่อนชวน / ปฏเิสธไมได 

o ไมไดตั้งใจจริง 

o ไปที่ไหนก็มีแตคนสูบบุหรี่  ทําใหอดใจไมได 

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

7. ปจจัยสําคญัที่ทําใหเลิกบุหรี่สําเร็จ 

o ไดกําลังใจจาก.................................................................... 

o ตั้งใจจริง  อยากทําส่ิงดี ๆ ใหกับตนเอง 

o คิดถึงอนาคต 

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

8. นับแตวันที่สูบบุหรี่มวนสุดทายวันที่......เดือน.................พ.ศ............ขาพเจาหยุดสูบมาแลว

รวม.......เดือน..............วัน 

9. ในการเลิกสูบบุหร่ีครั้งนี้ทานคิดวาทําไดสําเร็จกี่เปอรเซ็นต 

o 100  % 

o 80 % 

o 50 % 

o 20 – 30 % 

o คิดวาทําไมสําเร็จ 

10. ส่ิงดี ๆ ในชวีิตที่ทานไดรับหลังการเลิกบุหรี่ 

o สุขภาพแข็งแรงขึ้น 

o บุคลิกภาพดีขึ้น 

o อื่น ๆ ระบ.ุ.................................................................................................. 
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11. บุคคลที่มีสวนสําคัญในการชวยใหทานเลิกบุหรี่คือ 

o พอแม/ผูปกครอง 

o พี่/นอง 

o เพื่อน 

o ครู 

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

12. บุคคลอื่นมสีวนชวยใหทานเลิกบุหรี่อยางไร 

o ใหกําลังใจ / ใหการดูแลเอาใจใส 

o ใหคําแนะนํา / ใหมีโอกาสแลกเปลี่ยนประสบการณ 

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

                                                                 ลงชื่อ......................................................ผูรายงาน 

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

                                                                                        ........./........../.......... 
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4.3 รายงานผลการชวยเพ่ือนใหเลิกบหุรี่โดยกลุมเพื่อนประเมิน 
 

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

เปนเพื่อนสนิทของ........................................................   ชั้น............ 

ทานใชเวลาในการอยูใกลชิดกับเพื่อนวันละ...............ชั่วโมง 

กิจกรรมที่ทานทํารวมกับเพื่อนมีดังนี้  (กิจกรรมใดที่ไมไดทํารวมกันใหขีดออก) 

o เรียนหนังสือ /ทําการบาน / อืน่ ๆ ระบ.ุ............................................................... 

o เลนกีฬา / เลนดนตรี / คอมพวิเตอร / อื่น ๆระบ.ุ................................................. 

o รับประทานอาหารกลางวัน / เขาหองน้ํา อื่น ๆระบ.ุ............................................. 

o มาโรงเรียน / กลับบาน / ไปเที่ยว 

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

ทานสังเกตวาเพื่อนของทานมพีฤติกรรมการสูบบุหร่ีอยางไร 

o ยังสูบเปนปกติเหมือนเดิม  

o สูบนาน ๆ ครั้ง 

o ไมเคยเห็นสูบบุหรี่ 
o ไมทราบ 

ปญหาอปุสรรคที่สังเกตวาเพื่อนของทานพบในการเลิกบุหรี่ 

o ความเคยชินที่เคยสูบ 

o เพื่อนชวน / ปฏเิสธไมได 

o ไมไดตั้งใจจริง 
o ไปที่ไหนก็มีแตคนสูบบุหรี่ ทําใหอดใจไมได 
o อื่น ๆ ระบ.ุ...................................................................................................... 

ปจจัยสาํคัญที่ทําใหเพื่อนของทานเลิกบุหรี่สําเร็จ 

o ไดกําลังใจจาก.................................................................... 

o ตั้งใจจริง อยากทําส่ิงดี ๆ ใหกับตนเอง 

o คิดถึงอนาคต 

o อื่น ๆ ระบ.ุ....................................................................... 
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การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับเพื่อนหลังเลิกบุหรี่ที่ทานสังเกตพบ 

o สุขภาพดีขึ้น 

o บุคลิกภาพดีขึ้น 

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

ทานมีสวนชวยใหเพื่อนของทานเลิกบุหรี่ไดอยางไร 

o คอยเตือนใหทําแตส่ิงดี ๆ 

o หลีกเลี่ยงในการใชหองน้ําที่เปนแหลงสูบบุหร่ี 

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

 

ลงชื่อ......................................................ผูรายงาน 

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

………./………./………. 
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4.4 รายงานผลการชวยใหนักเรียนเลิกสูบบุหรี่โดยครปูระเมิน 

ช่ือคุณครู.......................................................มีสมาชิกกลุมจํานวน.....................คน 

ทานพบกลุมสัปดาหละ.............ครั้ง ๆ ละ..............ช่ัวโมง/นาที   รวมทั้งหมด..........ครั้ง 

เทคนิค/กระบวนการ/วิธีการทีท่านใชในการชวยเหลือสมาชิกกลุมใหเลิกบุหรี่

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

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

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

ผลการชวยเหลอืนักเรียนใหเลกิบุหรี่ในกลุมของทานมีดงันี ้

ผลการเลิกบุหรี่ จํานวน/คน ชื่อนักเรยีน    

1.กลุมที่เลกิสูบบุหรี่สําเร็จ   

2.กลุมที่สูบบหุรี่ลดลงแตยังไมเด็ดขาด   

3.กลุมที่ไมพฒันา   

 

ทานมีความพึงพอใจกับความสําเร็จที่ชวยใหนักเรยีนเลกิบุหรี่ครั้งนีเ้พียงใด 

  พอใจมากที่สุด            พอใจมาก             ยังไมพอใจ  

อุปสรรคในการที่นักเรียนไมสามารถเลกิบุหรีไ่ดคือ

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

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

ขอเสนอแนะในการปรับปรุงกิจกรรมนี้

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

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

สิ่งที่ทานไดเรียนรูในการชวยเหลือนักเรยีนใหเลิกบุหรี่

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

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

                                                                            ลงช่ือ..........................................ผูรายงาน                      

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

                                                                                                              ........./........../.......... 
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บทที่ 5 
นวัตกรรมหลากหลายที่ชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหรี่ 

เครือขายครูนักรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ในโรงเรียนไดดําเนินการโครงการตาง ๆ เพื่อ

ชวยใหนักเรียนเลิกสูบบุหรี่ การถอดบทเรียนจากการปฏิบัติจริงในครั้งนี้จะเปนตัวอยางใหครู

สามารถเลือกนําไปใชใหเหมาะสมกับความสนใจและบริบทของโรงเรียน คูมือนี้ไดรวบรวม

บทเรียนจาก 4 โรงเรียนที่ดําเนินการชวยใหนักเรียนเลิกสูบบุหร่ีไดสําเร็จ ไดแก 1) กิจกรรมเพื่อชวย

นักเรียนใหเลิกบุหรี่ Real Hero โรงเรียนรัตนโกสินทรสมโภชบางขุนเทียน 2) กิจกรรมเพื่อชวย

นักเรียนใหเลิกบุหรี่ โรงเรียนสุวรรณสุทธาราม 3) โครงการพี่สอนนองชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหรี่ 

โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ” และ 4) กิจกรรมเพื่อชวยนักเรียนใหเลิกบุหรี่ 

โรงเรียนสามพรานวิทยา 
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1) กิจกรรมเพื่อชวยนักเรียนใหเลิกบุหรี่ Real Hero 
โรงเรียนรัตนโกสินทรสมโภชบางขุนเทยีน 

ครูวราภรณ  หงษดิลกกุล  
 
แนวคิด 

การติดบุหรี่เปนกลไกที่ซับซอนของจิตใจ พฤติกรรมการสูบบุหรี่เปนเพราะ ความเคยชิน 

โดยมีนิโคตินเปนตัวกระตุนสารสื่อประสาทในสมอง ทําใหผูสูบรูสึกเปนสุข คลายเครียด ทําใหเสพ

ติดและตองสูบบุหรี่เพื่อใหไดนิโคตินอยูเร่ือย ๆ ส่ิงสําคัญที่สุดในการเลิกบุหรี่คือจะตองชวยให

นักเรียนตระหนักถึงพิษภัยของบุหรี่ มีทักษะในการปฏิเสธ มีแรงจูงใจ มีความตั้งใจจริงที่จะเลิกสูบ

บุหรี่ แกไขพฤติกรรมความเคยชินที่ทําใหอยากสูบบุหร่ี หลีกเลี่ยงตัวกระตุน เอาชนะอุปสรรค   

ตาง ๆ ดวยกําลังใจที่เขมแข็ง โดยอาศัยความเขาใจและแรงสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อน ครูและ

บุคคลที่ใกลชิด 

วัตถุประสงค  
1. นักเรียนที่ติดบุหรี่มีความรูความเขาใจถึงพิษภัยบุหรี่ที่สงผลกระทบตอตนเอง 

2. นักเรียนที่ติดบุหรี่สามารถเลิกบุหรี่ไดไมต่ํากวา 30 % 
เปาหมาย 

เชิงปริมาณ   นักเรียนที่ติดบุหรี่ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ 3 จํานวน 40 คน 

เชิงคุณภาพ   นักเรียนที่ติดบุหรี่สามารถเลิกบุหรี่ไดไมต่ํากวา 12 คน 

คําจํากัดความ 
นักเรียนที่ติดบุหรี่ หมายถึง นักเรียนที่มีพฤติกรรมสูบบุหร่ีตอเนื่องไมต่ํากวา 1 ป 

นักเรียนที่เลิกบุหรี่ได หมายถึง นักเรียนตองมีพฤติกรรมไมสูบบุหรี่ตอเนื่องไมต่ํากวา 3 

เดือน 

ครูตัวแบบ หมายถึง ครูที่เคยสูบบุหรี่และสามารถเลิกสูบบุหร่ีไดสําเร็จ 

กระบวนการดําเนินงาน  
เมื่อโรงเรียนไดดําเนินการคัดกรองตามระบบการดูแลชวยเหลือนักเรียนผานครูที่ปรึกษา

สงตอมายังคณะทํางานแลว จะดําเนินการดังนี้ 
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ข้ันเตรียมการ 
1. สํารวจและสัมภาษณนักเรียนกลุมเปาหมายโดยใชแบบสัมภาษณขอมูลผูเขาบําบัด

บุหรี่ เพื่อศึกษาประวัติการสูบบุหรี่ของนักเรียนและคัดกรองนักเรียนที่มีพฤติกรรมการสูบบุหรี่ไม

ต่ํากวา 1 ป เขารวมโครงการ และวัดระดับการติดสารนิโคตินโดยใชแบบวัดการติดสารนิโคติน 

2. ประสานกับครูที่เคยสูบบุหรี่และสามารถเลิกบุหรี่ไดจํานวน 10 คน เพื่อเขารวม

โครงการในการเปนครูตัวแบบ 

ข้ันดําเนินการ 
3. ประชุมนักเรียนกลุมเปาหมาย ทดสอบกอน (Pretest) ความรูความเขาใจเรื่องพิษภัย

บุหรี่ อบรมใหความรูเร่ืองพิษภัยบุหรี่และผลกระทบที่จะเกิดขึ้นกับนักเรียนแลวทดสอบหลัง 

(Posttest) ความรูความเขาใจเรื่องพิษภัยบุหรี่ 

4. ประชุมครูตัวแบบเพื่อชี้แจงบทบาทหนาที่ในการเปนตัวแบบหรือ Real Hero สําหรับ

นักเรียน 4 คนโดยใชประสบการณตรงของตนเองในการเลิกบุหรี่เพื่อดูแลชวยเหลือนักเรียนในกลุม

ของตนเองใหสามารถ ลด ละ เลิกบุหรี่ไดสําเร็จ โดยคุณครูมีการนัดหมายพบกลุมอยางนอย

สัปดาหละ 3 ครั้ง 

5. จัดกิจกรรม Real Hero โดยเชิญผูปกครอง นักเรียนกลุมเปาหมาย และครูตัวแบบ

ประชุมพรอมกัน ผูอํานวยการโรงเรียนเปดตัวโครงการ คณะทํางานชี้แจงโครงการขอความรวมมือ

จากผูปกครองในการรวมมือดูแลบุตรหลานในการเลิกบุหรี่รวมกับโรงเรียน ครูตัวแบบแยกประชุม

ผูปกครองกลุมยอยเพื่อพูดคุยปรึกษาหารือ 

6. ครูตัวแบบพบนักเรียนสัปดาหละอยางนอย 3 คร้ัง เพื่อใหคําปรึกษาและดูแลนักเรียน 

ข้ันติดตามและประเมินผล 
7. คณะทํางานพบนักเรียนกลุมเปาหมายเพื่อติดตามการเลิกบุหรี่โดยใชกิจกรรม Matrix 

รวม 6 ครั้ง ดังนี้   ครั้งที่ 1 สัญญาใจ / สรางแรงจูงใจ 

ครั้งที่ 2 รูจักตัวกระตุน 

ครั้งที่ 3 วิทยายุทธในการเลิกบุหรี่ 

ครั้งที่ 4 การใชเวลาวาง / ปรับกิจวัตร 

ครั้งที่ 5 แหงความเปนเพื่อน / ทักษะปฏิเสธ 

ครั้งที่ 6 เปาหมายชีวิต 
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8. ประเมินผลการจัดกิจกรรม Real Hero และจัดพิธีมอบเกียรติบัตรใหแก 

นักเรียนที่สามารถเลิกบุหรี่ไดสําเร็จ สมกับเปน Real Hero  

เครื่องมือที่ใช 1. แบบสัมภาษณขอมูลผูเขาบําบัดบุหรี่ 

2. แบบวัดความรูเร่ืองพิษภัยบุหรี่ (วัดกอน – หลัง) 

3. แบบวัดการติดสารนิโคติน (วัดกอน – หลัง) 

  4. แบบประเมินตนเองเรื่องการเลิกบุหรี่ (Self Report) 

5. รายงานผลการเลิกบุหรี่โดยครูตัวแบบประเมิน 

6. รายงานผลการเลิกบุหรี่โดยกลุมเพื่อนประเมิน 

7. คูมือการจัดกิจกรรม Matrix 

หนวยงานที่เกี่ยวของ 

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ เครือขายครูนักรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ 

วิธีการติดตามประเมินผล   
1. วัดความรูเร่ืองพิษภัยบุหร่ีของนักเรียนกลุมเปาหมายกอนและหลังโดยใช
แบบทดสอบเรื่องสารพิษในบุหรี่ 

2. วัดระดับนิโคตินของนักเรียนกลุมเปาหมายกอนและหลังเขารวมกิจกรรม โดย

ใชแบบทดสอบวัดระดับการติดนิโคติน 

3. วัดพฤติกรรมการเลิกบุหร่ีของนักเรียนกลุมเปาหมาย โดยใชแบบประเมิน

ตนเองเรื่องการเลิกสูบบุหรี่ รายงานผลการชวยเพื่อใหเลิกสูบบุหรี่ รายงานผล

การชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหร่ี 

ผลที่คาดวาจะไดรับ 
1. นักเรียนที่ติดบุหรี่มีความรูความเขาใจถึงพิษภัยบุหรี่ที่สงผลกระทบตอตนเอง 

2. นักเรียนที่ติดบุหรี่มีแรงจูงใจในการเลิกบุหรี่และไดรับการดูแล ชวยเหลือจาก

ครูตัวแบบผูมีประสบการณตรงในการเลิกบุหรี่ 

3. นักเรียนที่ติดบุหรี่ไดเทคนิคและทักษะจากกิจกรรม Matrix เพื่อนําไปใชใน

การเลิกบุหรี่ 

4. นักเรียนที่ติดบุหรี่สามารถเลิกบุหรี่ไดไมต่ํากวา 12 คน 
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5. มีการประสานความรวมมือกันระหวางบานและโรงเรียนในการดูแลชวยเหลือ

นักเรียนที่ติดบุหรี่ใหสามารถเลิกบุหรี่ไดสําเร็จ 

6. มีนวัตกรรมการชวยเหลือนักเรียนใหเลิกบุหรี่ที่สามารถเผยแพรใหโรงเรียนอื่น 

นําไปใช 

ปญหาอุปสรรค   
1. นักเรียนที่ติดบุหรี่ไมใหความรวมมือ 

2. ผูปกครองนักเรียนไมใหความรวมมือ 

3. โรงเรียนมีกิจกรรมมาก หาเวลาในการทํากิจกรรมไดยาก 

วิธีการแกปญหา  
1. สรางความสัมพันธและแบงนักเรียนเปนกลุมยอยใหครูตัวแบบดูแล 

2. ประสานทั้งเอกสารและทางโทรศัพทเพื่อขอความรวมมือเขารวมประชุมเพื่อ

ชี้แจงโครงการ 

3. การประชุมกลุมใหญทุกครั้งใชชั่วโมงประชุมระดับ 

สิ่งที่ไดเรียนรู 
1. การปรับเปล่ียนพฤติกรรมของคนควรเริ่มตนดวยการใหความรูความ เขาใจ 

ปรับเปล่ียนความคิด สรางแรงจูงใจ และนําไปสูปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

2. การใหความรัก ความเขาใจ และกําลังใจมีสวนชวยใหเกิดการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม มากกวาการลงโทษ 

ความสําเร็จ / จุดเดนของกิจกรรมนี้ 
1. การใชครูตัวแบบซึ่งมีประสบการณการเลิกบุหรี่สําเร็จมาเปนตัวแบบ หรือ 

Real Hero ของนักเรียนที่ตองการเลิกบุหรี่ 

2. การติดตามผลการเลิกบุหรี่ดวยกิจกรรม Matrix ซึ่งจะชวยใหนักเรียนได

คนพบตนเองถึงปญหาอุปสรรคในการเลิกบุหร่ี ฝกทักษะบางประการ มี

แรงจูงใจในการเลิกบุหรี่ มองเห็นคุณคาในตนเอง 
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ขอเสนอแนะ 
1. คณะทํางานควรชี้แจงใหผูบริหารทั้งระดับผูอํานวยการและรองฯ เขาใจเพื่อ

ประกาศเปนนโยบายโรงเรียน เพราะโครงการนี้จะสําเร็จไดตองไดรับความ

รวมมือจากผูบริหารและบุคลากรทุกฝาย 

2. กิจกรรมนี้เปนหนึ่งในการรณรงคเพื่อใหโรงเรียนของเราเปนโรงเรียนปลอด

บุหรี่อยางแทจริง จึงควรทํากิจกรรมอื่นควบคูไปดวย เชน กิจกรรมอบรม

พัฒนาศักยภาพนักเรียนแกนนําบุหรี่ กิจกรรมพี่สอนนอง และกิจกรรมเสียง

ตามสาย กิจกรรมบานปลอดบุหรี่ เปนตน 

ผูรายงาน 

นางวราภรณ  หงษดิลกกุล 

    หัวหนางานแนะแนว 
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2) กิจกรรมเพื่อชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหรี่ 
โรงเรียนสุวรรณสุทธารามวิทยา 

ครูเพ็ญทิพย  มามาก 

 

 

 
 

แนวคิด 

จากการนําโปรแกรมการงดสูบบุหรี่ของอาจารยวันเพ็ญ  ศิวารมย นักวิชาการสาธารณสุข

7 จากศูนยอนามัย 6 อ.เมือง จ.ขอนแกน เปนแนวทางในการใหคําปรึกษาเพื่อใหนักเรียนเลิกสูบ

บุหรี่ในภาคเรียนที่ 1-2 ปการศึกษา 2549 แลวนั้น นักเรียนสามารถเลิกสูบบุหรี่ไดจํานวน 6 คน 

คงเหลือ 4 คน จึงไดศึกษาคนควาหาแนวทางในการแกไขเพื่อใหนักเรียนจํานวน 4 คน เลิกสูบบุหรี่

ไดสําเร็จโดยใชองคประกอบการเผชิญปญหาและแกไขปญหาที่เปนสาเหตุของการสูบบุหร่ี 

วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหนักเรียนสามารถเลิกบุหรี่ได 

2. เพื่อใหนักเรียนมีความรูความเขาใจถึงพิษภัยของบุหรี่ที่สงผลกระทบตอตนเองและ

ผูอื่น 

3. เพื่อใหนักเรียนทราบถึงการเผชิญปญหาและแกไขปญหาที่เปนสาเหตุของการสูบบุหร่ี 

เปาหมาย 

เชิงปริมาณ  นักเรียนที่สูบบุหรี่จํานวน 4 คน 

เชิงคุณภาพ  นักเรียนที่เขารับคําปรึกษาสามารถเลิกสูบบุหร่ีได 

คําจํากัดความ 
นักเรียนที่สูบบุหรี่ หมายถึง นักเรียนที่มีพฤติกรรมการสูบบุหร่ีตอเนื่องไมนอยกวา 7 วัน 

นักเรียนที่เลิกบุหรี่ได หมายถึง นักเรียนที่เคยสูบบุหรี่มีพฤติกรรมไมสูบบุหรี่ ตอเนื่อง

ต่ํากวา 3 เดือน 
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กระบวนการดําเนินงาน 
1. การสรางสัมพันธภาพอยางตอเนื่อง  

1.1 ใหความเปนกันเองแบบกัลยาณมิตร บอกวัตถุประสงคของการใหคําปรึกษา 

ระยะเวลา และบทบาทของครูในการชวยเหลือนักเรียนใหเลิกสูบบุหร่ี 

1.2 ใหนักเรียนพูดคุยเรื่องเกี่ยวกับตนเองที่ตองการใหสมาชิกทราบโดยไมกําหนด
หัวขอใหเวลา 5 นาที 

1.3 ครูซักถามผูที่สามารถเลิกบุหร่ีไดในชวงสัปดาหแรก และกลาวถึงปญหา 

แนวทาง แกไขในการปฏิบัติตน 

1.4 ใหศึกษาใบความรูเร่ืองพิษภัยของบุหรี่ ควันบุหรี่มือสอง และดูวีดีทัศน 

เครื่องมือ/นวัตกรรมที่ใชในการชวยเหลือนักเรียน 
1. การทดลองเปรียบเทียบพลูดาง 2 กระถาง โดยรวมกันสังเกตผลการทดลองขวดใสพลู

ดาง 2 ใบ (ระยะเวลา 1 สัปดาห) 

ใบที่ 1 ไมผานควันบุหรี่ 

ใบที่ 2 ผานควันบุหรี่ 

ผลการทดลอง พลูดางที่ผานควันบุหรี่ทุก ๆ วัน ใบจะเริ่มเหี่ยวลง จากการทดลอง 

“ผลการเผาไหมของบุหรี่” จากหลักสูตรโรงเรียนปลอดบุหรี่ ป พ.ศ.2550 หนา 221-228 และจาก

แผนการจัดการเรียนรูที่ 7 เร่ืองบุหรี่และโทษของบุหร่ี หนา 221-228 วิชาสุขศึกษา ระดับชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนสุวรรณสุทธารามวิทยา จัดการสอนโดยนางเพ็ญทิพย  มามาก 

2. วิดีทัศนเร่ืองพิษภัยของบุหรี่ 

กิจกรรมหลัก  : 

การใหคําปรึกษารายกลุมจํานวน 1 กลุม ๆ ละ 4 คน สัปดาหละ 2 คร้ัง ในคาบเรียนที่ 9 

เวลา 15.35-16.35 น. 

กิจกรรมรอง : 

การจัดสัปดาหวันงดสูบบุหรี่โลก บอรดนิทรรศการ ประกวดเรียงความ เสียงตามสาย เดิน

รณรงคแจกแผนพับ ภาพโปสเตอร และสติกเกอรของมูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ กิจกรรม

หนาเสาธงตอนเชาทุกวันอังคารและวันพฤหัสบดี 
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หนวยงานที่เกี่ยวของ 
มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ 

วิธีการติดตามประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจและการใหความรวมมือในขณะดําเนินกิจกรรม 

2. การนําขอเสนอแนะไปใชในชีวิตประจําวัน 

3. การแสดงความคิดเห็นตอกิจกรรมการใหคําปรึกษาของนักเรียน 

ผลการดําเนินงาน 
นักเรียนสามารถงดสูบบุหรี่ไดจํานวน 4 คน 

1. นักเรียนมีความพึงพอใจในกิจกรรมที่เห็นถึงโทษของบุหรี่ไดอยาง

ชัดเจน 

2. นักเรียนมีสุขภาพดีทั้งรางกาย และจิตใจมีความมุงมั่นเลิกสูบบุหรี่

ทุกคนหลังจากเขาโปรแกรมนี้ 

ปญหาอุปสรรค 
1. ส่ิงแวดลอมที่บานเปนปจจัยกระตุนทําใหเลิกบุหรี่ไดยาก 

2. เพื่อนชวนใหสูบตอ 

3. ครูมีเวลานอยในการพบนักเรียน 

วิธีการแกปญหา 
1. สรางความตระหนักในการเลิกสูบบุหร่ีของนักเรียน 

2. เสริมทักษะการปฏิเสธ เพื่อรูจักวิธีการปฏิเสธจากการถูกชักชวน  

3. ครูใหคําปรึกษา จัดกิจกรรมชวงหลังเลิกการเรียนการสอน (ระหวางเวลา 15.30-

16.30) และสามารถเขาพบซักถามไดเมื่อนักเรียนวางหรือ  ครูพบนักเรียนโดยบังเอิญ

และกลาวคําใหกําลังใจ 
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สิ่งที่นักเรียนไดเรียนรู 

การทดลอง 

ความสําเร็จ/จุดเดนของกิจกรรมนี้ 
1. การใหคําปรึกษารายกลุม 

2. แผนการจัดการเรียนรูเร่ือง บุหรี่และพิษภัยของบุหรี่ 

3. Power point พิษภัยของบุหรี่ และวิธีการเลิกสูบบุหรี่ของมูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบ

บุหรี่ 

4. นําทักษะการใชมะนาว เพื่อขจัดความตองการสูบในความเคยชิน ของอาจารย     

กรองจิต วาทีสาธกกิจ ประกอบในการจัดโปรแกรมการงดสูบบุหร่ี 
ขอเสนอแนะ 

กิจกรรมนี้เปนสวนหนึ่งในการรณรงคเพื่อใหโรงเรียนเปนโรงเรียนปลอดบุหรี่ จึงควรให

นักเรียน 4 คน ทํากิจกรรมอื่นๆ ควบคูไปดวย เชน เขารับการอบรมเปนนักเรียนแกนนําเพื่อเลิกสูบ

บุหรี่ กิจกรรมเสียงตามสาย และกิจกรรมหนาเสาธง เปนตน  

ผูรายงาน 

  นางเพ็ญทิพย  มามาก 

   ตําแหนง หัวหนางานอนามัยโรงเรียน 

        โรงเรียนสุวรรณสุทธารามวิทยา  
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แนวทางใหคําปรึกษานักเรียน 
ผูตองการเลิกบุหรี่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ไมใชยา 
ทําแบบทดสอบเรื่อง 

“สารพิษในบุหรี่” 

การชมเชย ยุติ และ

ประเมินผล 

การสรางภูมิคุมกัน 

การไดระบายความรูสึก 

การยอมรับ 

และการสํารวจลงลึก 

ใชยา 
วิตามินซ ี, มะนาว 

ครูใหคําปรึกษา 
1. แฟมประวัติ ( ตอเนื่อง ) 
2. ชี้แจง-วัตถุประสงค 
3. การเลี้ยงพลูดาง ( ทดลองการ
เปลี่ยนแปลงนํามาเปรียบเทียบ ) 

4. ขั้นตอนการใหคําปรึกษา  

 

 

 

ศึกษาใบความรูเร่ือง 

“สารพิษในบุหรี่” 

 

 

 

 

 

กิจกรรมทดลอง        

“ผลการเผาไหมของบุหรี”่ 

 

 

สรางใหเกิดความ

ตระหนัก 

 
เลิกบุหรี่ได 

 

 

 

ติดตามผลการใหคําปรึกษา 

(บาน ~ โรงเรียน ~ กลุมเพื่อนในหองเรียน) 

 

 



 

 

 

 

 

3) โครงการพี่สอนนองชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหร่ีดวยการจัดกิจกรรม 
ตามกรอบแนวคิดการวิเคราะหปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ  
โดยใชกระบวนการกลุมใหการปรึกษาแบบพิจารณาความเปนจริง 

โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ” 
ครูอนงค  พัวตระกูล 

 
แนวคิด 

บุหรี่เปนสิ่งเสพติดที่กอใหเกิดปญหาทั้งทางดานสุขภาพ เศรษฐกิจและสังคม และจาก

รายงานผลการสํารวจพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของประชากรไทย พ.ศ.2546 ของสํานักงานสถิติ

แหงชาติ พบวาเยาวชนไทยมีแนวโนมจะสูบบุหร่ีเพิ่มมากขึ้น ซึ่งพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว   

ภูมิพลอดุลยเดชทรงมีพระราชดํารัสหวงใยที่เยาวชนสูบบุหรี่กันมากขึ้น จึงเปนเรื่องที่ครูควรให

ความสนใจหาทางแกไขเพื่อลดจํานวนนักเรียนที่สูบบุหรี่ลง ควบคูไปกับการรณรงคเพื่อปองกัน

นักเรียนสวนใหญไมใหสูบบุหรี่ 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อสงเสริมใหนักเรียนแกนนําพี่สอนนองเขามามีบทบาทในการชวยนักเรียนใหเลิกสูบ

บุหรี่อยางเปนระบบ  

2. เพื่อสงเสริมนโยบายโรงเรียนปลอดบุหรี่ 

เปาหมาย 
 เชิงปริมาณ  นักเรียนที่สูบบุหรี่จํานวน 80 คน เขารวมโครงการ และนักเรียนที่สูบบุหรี่

จํานวนประมาณ 40 คน สามารถเลิกสูบบุหร่ีได 

          นักเรียนแกนนําพี่สอนนองจํานวน 30 คน 

          ครูจํานวน 17 คน 

เชิงคุณภาพ  1. นักเรียนที่สูบบุหรี่ มีความรู เจตคติและคานิยมไมสูบบุหรี่ และสามารถ

เลิกสูบบุหร่ีได 

       2.  ครูและนักเรียนแกนนําพี่สอนนองมีความรูและทักษะในการดูแล

ชวยเหลือใหคนเลิกสูบบุหร่ีไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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วิธีดําเนินการ 

 ชวงที่ 1 เตรียมความพรอมของทีมงานครูและนักเรียนแกนนํา (ข้ันเตรียมความ
พรอม) 
   โดยมีรายละเอียดในการดําเนินงานดังนี้ 

- ประกาศรับสมัครนักเรียนแกนนําพี่สอนนองที่มีความประสงคจะรวม

โครงการดูแลนักเรียนที่มีพฤติกรรมสูบบุหร่ี  

- อบรมใหความรูดานการใหคําปรึกษาและการดูแลผูที่ตองการเลิกสูบบุหรี่ 

ใหแกครูและนักเรียนแกนนํา 

- ทีมงาน ครูและนักเรียนแกนนํารวมกันวางแผนเพื่อดําเนินงานในการดูแล

นักเรียนที่ตองการเลิกสูบบุหร่ี 
ชวงที่ 2 ดําเนินงานกับผูสูบบุหรี่ (ข้ันดําเนินการ) 

- สํารวจรายชื่อนักเรียนที่สูบบุหรี่ทั้งหมดของโรงเรียน 

- เชิญผูปกครองของนักเรียนที่สูบบุหรี่ซึ่งสมัครใจเขารวมโครงการ มาประชุม

รับฟงการชี้แจงโครงการและรับการอบรมเรื่องการดูแลใหกําลังใจผูเลิกสูบ

บุหรี่ 

- จัดกิจกรรม “พี่สอนนองชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหร่ี” โดยใชกระบวนการ

กลุมใหการปรึกษาแบบพิจารณาความเปนจริง โดยการดําเนินการ ดังนี้ 

1. จัดอบรมเพื่อใหความรูและสรางความตระหนักในปญหาที่เกิดจากการ

สูบบุหรี่แกนักเรียนที่สูบบุหรี่ 

2. จัดกลุมใหการปรึกษาแบบพิจารณาความเปนจริง ครั้งที่ 1 ประเด็น

อภิปราย ดังนี้ 

2.1 ใหสมาชิกแตละคนแนะนําตัว แจงจุดประสงคในการจัดกลุม 

สอบถามความสมัครใจในการเขารวมกลุม และหารือเกี่ยวกับ

ชวงเวลาในการนัดหมายของการประชุมกลุม 

2.2 อภิปรายความรูสึกของสมาชิกในกลุมที่มีตอเร่ืองราวความรูที่

ไดรับจากการอบรมใหความรูเกี่ยวกับบุหร่ีและผลกระทบที่เกิด

จากการสูบบุหร่ี  

2.3 วิเคราะหขอดี ขอเสีย ของการสูบบุหร่ี 
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3. จัดกลุมใหการปรึกษาแบบพิจารณาความเปนจริง ครั้งที่ 2 ประเด็น

อภิปราย ดังนี้ 

3.1 ใหสมาชิกแตละคนเลาประสบการณการสูบบุหร่ีของตนเอง 

3.2 วิเคราะหขอดี ขอเสีย ของการที่สมาชิกแตละคนยังสูบบุหร่ีตอไป 

4. จัดกลุมใหการปรึกษาแบบพิจารณาความเปนจริง ครั้งที่ 3 ประเด็น

อภิปราย ดังนี้ 

4.1 ทบทวนขอดี ขอเสีย ของการที่สมาชิกแตละคนยังสูบบุหร่ีตอไป 

4.2 ใหสมาชิกแตละคนพิจารณาตัดสินใจตอพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของ

ตนเอง 

4.3 ใหสมาชิกที่ตัดสินใจจะเลิกสูบบุหร่ีบอกวิธีการเลิกสูบบุหร่ีของ

ตนเอง 

4.4 สนับสนุนในการตัดสินใจจะเลิกสูบบุหรี่ของสมาชิก และให

กําลังใจ  

5. จัดกลุมใหการปรึกษาแบบพิจารณาความเปนจริง ครั้งที่ 4 ประเด็น

อภิปราย ดังนี้ 

5.1 ใหสมาชิกที่ตัดสินใจเลิกสูบบุหรี่ เลาประสบการณการปฏิบัติตัว

ตามวิธีการเลิกสูบบุหร่ีในชวงระยะเวลาที่ผานมา 

5.2 ใหสมาชิกในกลุมแสดงความคิดเห็น สะทอนขอดี-ขอเสีย และ

รวมกันอภิปรายหาวิธีการที่เหมาะสมในการเลิกสูบบุหรี่ และให

กําลังใจสมาชิกที่พยายามเลิกสูบบุหร่ี 

5.3 แจงกําหนดระยะเวลานัดหมายการเขารวมกลุมคร้ังตอไป หาง

ออกไปเปน 2 สัปดาห 

6. จัดกลุมใหการปรึกษาแบบพิจารณาความเปนจริง ครั้งที่ 5 ประเด็น

อภิปราย ดังนี้ 

6.1 ใหสมาชิกแตละคนพูดถึงพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของตนเองใน

ชวงเวลา 2 สัปดาหที่ผานมา 
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6.2 ใหสมาชิกที่เลิกสูบบุหร่ีไดสําเร็จ เลาประสบการณและแสดง

ความรูสึกที่สามารถเลิกสูบบุหรี่ได รวมถึงแผนการดํารงชีวิตชวง

ตอไปโดยไมกลับไปสูบบุหร่ีอีก 

6.3 แสดงความยินดีกับสมาชิกที่สามารถเลิกสูบบุหรี่ไดสําเร็จ และให

กําลังใจแกผูที่กําลังพยายามเลิกสูบบุหร่ี 

6.4 แจงยุติการจัดกลุมการใหการปรึกษา 

 -  นักเรียนแกนนําดูแลใหกําลังใจนักเรียนที่เลิกสูบบุหร่ีอยางใกลชิด

และตอเนื่อง 

 -  จัดกิจกรรมยกยองชมเชยนักเรียนที่สามารถเลิกสูบบุหรี่ไดและ

มอบเกียรติบัตรใหแกนักเรียนแกนนําที่สามารถดูแลแกไข

พฤติกรรมนักเรียนที่สูบบุหรี่ไดสําเร็จ 
ชวงที่ 3 สงเสริมใหนักเรียนที่สูบบุหรี่ไดทํากิจกรรมเพื่อสังคม (ข้ันอุทิศใหสังคม) 

-  สงเสริมใหนักเรียนที่สามารถเลิกสูบบุหรี่ได มีโอกาสรวมทํากิจกรรมรณรงค

เพื่อการไมสูบบุหรี่อยางตอเนื่อง 

จุดเดน-จุดดอยของโครงการ 

 จุดเดน 
1. เปนการแกปญหาการสูบบุหรี่ของนักเรียนอยางเปนระบบ 

2. สงเสริมการมีสวนรวมของนักเรียนแกนนําและครูผูมีสวนเกี่ยวของ  

จุดดอย  
1. ตองอาศัยความรวมมอืจากคนจํานวนมาก 

2. กําหนดการอาจถูกเปล่ียนแปลงไปตามบริบทของโรงเรียน 

3. โรงเรียนสวนใหญไมมีนักเรียนแกนนําพี่สอนนอง 
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ขอเสนอแนะ 
1. ควรสรางความตระหนักในปญหาของนักเรียนที่สูบบุหรี่ และหนาที่รับผิดชอบของครู

ในการแกไขปญหาใหมากขึ้น 

2. ควรพัฒนาศักยภาพของครูและนักเรียนแกนนําในการดําเนินกลุมใหการปรึกษาใหมี

ประสิทธิภาพอยูในมาตรฐานเดียวกัน 

3. ควรปรับกิจกรรมใหเปนงานประจําได โดยการนัดกลุมในชวงเวลาพักของนักเรียน 

4. สําหรับโรงเรียนที่ไมมีนักเรียนแกนนําพี่สอนนอง การดําเนินกลุมควรเปนหนาที่ของ

ครูที่อาสาสมัครดวยความเต็มใจเขามาชวยแกไขปญหานักเรียนที่สูบบุหรี่ 

 

                                                                     ผูรายงาน 

                                                                     นางอนงค  พวัตระกูล 

                                                                      ตําแหนง   หัวหนางานอนามัยโรงเรียน 

                                                                    โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอปุถัมภ” 
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4) กิจกรรมเพื่อชวยนักเรียนใหเลิกสูบบุหร่ี
โรงเรียนสามพรานวิทยา 

ครูพเยาว  รุจิโรจนวงษ  

   

 
 
 
แนวคิด  

จากการที่ไดเขารับการอบรม การใชคูมือการปรึกษาสถานการณสารเสพติดในวัยรุน ของ

กรมสุขภาพจิต และไดนํามา เปนแนวทางในการใหคําปรึกษาเพื่อชวยใหนักเรียนเลิกสูบบุหรี่ ใน

ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2549 นักเรียนสามารถเลิกสูบบุหรี่ไดจํานวน 10 คน พบวาส่ิงสําคัญ

ที่สุดในการเลิกสูบบุหรี่คือ จะตองชวยใหนักเรียนตระหนักถึงพิษภัยของบุหรี่  ใหนักเรียนวิเคราะห

และจัดการกับตัวกระตุน การติดตามและจัดการกับตัวกระตุน มีทักษะการตัดสินใจ ทักษะการ

ปฏิเสธ มีกิจกรรมทางเลือก มีเปาหมายและคุณคาของชีวิต มีการสื่อสารในครอบครัวที่ดีและ

ครอบครัวมีบทบาทในการชวยเหลือ 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหนักเรียนที่สูบบุหรี่มีความรูความเขาใจถึงพิษภัยของบุหร่ีที่สงผลกระทบตอ

ตนเองและผูอื่น 

2. เพื่อใหนักเรียนที่ติดบุหรี่สามารถเลิกสูบบุหร่ีได 

เปาหมาย 

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

เชิงคุณภาพ  นักเรียนที่เขารับการปรึกษาชวยใหเลิกสูบบุหร่ีไดทุกคน 

คําจํากัดความ 
นักเรียนที่สูบบุหรี่ หมายถึง นักเรียนที่มีพฤติกรรมการสูบบุหร่ีตอเนื่องไมนอยกวา 7 วัน 

นักเรียนที่เลิกบุหรี่ได หมายถึง นักเรียนที่เคยสูบบุหรี่มีพฤติกรรมไมสูบบุหรี่ ตอเนื่องกันไม

นอยกวา 3 เดือน 
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กระบวนการดําเนินงาน   

ข้ันเตรียมการ 
1. หาครูอาสาสมัครที่สนใจจะชวยใหนักเรียนเลิกสูบบุหร่ี 
2. สงครูเขารับการอบรมการใชคูมือปรึกษาสถานการณสารเสพติดในวัยรุน จํานวน 5 คน 

มาเปนคณะทํางาน 

3. ครูที่ปรึกษาดําเนินการคัดกรองนักเรียนตามระบบการดูแลชวยเหลือนักเรียน  

คณะทํางานติดตามรายชื่อจากครูที่ปรึกษา 

4. คณะทํางาน 1 คนตอนักเรียนที่สูบบุหรี่ 2 คน โดยดําเนินการใหการปรึกษา 1 ชั่วโมง/

ครั้ง/สัปดาห ติดตอกัน 8 - 10 ครั้ง 

ข้ันดําเนินการ  

1. สรางสัมพันธภาพ แรงจูงใจและสรางความตระหนัก 
• ครูทักทายพูดคุยเรื่องทั่วไป 

• ครูถามนักเรียนเพื่อสํารวจความรู ความเขาใจ ความเชื่อ คานิยม โดยใชคําถาม 

นักเรียนมีความคิดอยางไรตอการสูบบุหร่ี” และผลที่ตามมาจากการสูบบุหร่ี 

• นัดหมายครั้งตอไป 

2. ใหความรูเรื่องพิษภัยของบุหรี่ โดยใชส่ือโปสเตอร CD เร่ืองพิษภัยของบุหรี่ ในชวงนี้

สําคัญมาก ครูตองชวยสรางแรงจูงใจและพูดคุยใหความรูกับนักเรียน จนนักเรียนเกิด

แรงจูงใจที่จะลดและเลิกสูบบุหร่ี 

• นัดหมายครั้งตอไป 
3. การวิเคราะหและจัดการกับตัวกระตุน 

• ครูอธิบายความหมายและความสําคัญของตัวกระตุน 

• นักเรียนสํารวจและอธิบายตัวกระตุนภายในและภายนอกของตนเอง 

• ครูพูดคุยกับนักเรียนในประเด็นตัวกระตุนภายในและภายนอก และประเด็น

โอกาสในการสูบบุหรี่ของนักเรียน 

• ครูอธิบายระดับความเสี่ยงและชวยหาแนวทางจัดการความเสี่ยง 

• ครูอธิบายถึงวิธีการที่จะทําใหหยุดคิด 

• นักเรียนฝกการหยุดความคิด 
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• นักเรียนเลือกและทดลองใชวิธีการหยุดความคิดในการจัดการกับตัวกระตุน 

• นัดหมายครั้งตอไป 
4. การติดตามและจัดการกับตัวกระตุน 

• ครูพูดคุยถึงตัวกระตุนที่นักเรียนเผชิญ วิธีการจัดการกับตัวกระตุน ผลการ

จัดการ ปญหา อุปสรรคที่นักเรียนจัดการกับตัวกระตุน ในชวงที่ผานมาวาเปน

อยางไร 

• ครูและนักเรียนชวยกันหาแนวทางจัดการกับตัวกระตุนที่ยังเปนปญหา อาจ

ทบทวนวิธีหยุดความคิดและดําเนินการตามวิธีใหมอีกครั้ง 

• ครูใหกําลังใจในการใชแนวทางในการจัดการกับตัวกระตุน 

• นัดหมายครั้งตอไป 
5. ทักษะการตัดสินใจ 

• ครูนําเขาสูกิจกรรมโดยการสนทนาซักถามสถานการณปญหาที่นักเรียนเผชิญ

อยูในขณะนี้ 

• ครูใหนักเรียนทํากิจกรรมวิเคราะหสถานการณเพื่อตัดสินใจ และครูอธิบาย

รายละเอียดของกิจกรรมพรอมใหนักเรียนสํารวจปญหาของนักเรียน และ

จัดลําดับความสําคัญของปญหา พรอมหาแนวทางในการแกไขปญหาที่

เกี่ยวของกับการสูบบุหร่ี 

• ครูใหความรูแกนักเรียนในเรื่องหลักการในการตัดสินใจ 5 ขั้นตอน 

• ใหนักเรียนวิเคราะหปญหาทางเลือกหาแนวทางในการแกไขปญหาตามหลักการ 

5 ขั้นตอน 

• ครูสอบถามขอมูลเพิ่มเติม  พรอมสรุปบทเรียนที่ไดจากการทํากิจกรรม 

• นัดหมายครั้งตอไป 
6. ทักษะการปฏิเสธ 

• ครูถามนักเรียนวาใชสารเสพติดครั้งแรกเพราะอะไร/ เคยถูกชวนใหลองใชบาง

หรือไม/ใครเปนผูชวน 

• ครูถามนักเรียนวา” ที่ผานมาเคยใชคําพูดปฏิเสธบางหรือไม  และใชใน

สถานการณใดบาง ใหยกตัวอยางคําพูดที่เคยใชและผลที่เกิดขึ้น” 
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• ครูสรุปสถานการณตาง ๆ จากนักเรียน และจัดกลุมปญหา 

• ครูใหนักเรียนศึกษาใบความรูเร่ืองหลักการปฏิเสธ 

• ครูใหนักเรียนฝกทักษะการปฏิเสธ จากสถานการณบทบาทสมมติตามกิจกรรม 

การฝกทักษะปฏิเสธในสถานการณตางๆ หรือประสบการณที่ปฏิเสธไมสําเร็จมา

ฝกปฏิบัติ 

• สรุปประโยชนที่ไดรับจากสถานการณบทบาทสมมติและโยงเขาสูปญหาการสูบ

บุหรี่ 

• ครูสรุปเพิ่มเติมใหสมบูรณพรอมยกยอง ชมเชย และใหกําลังใจ 

• นัดหมายครั้งตอไป 
7. กิจกรรมทางเลือก 

• พูดคุยเกี่ยวกับการหยุดสูบบุหร่ี / ผล / ปญหาอุปสรรค 

• ถามถึงความภาคภูมิใจที่สามารถทําได / ใหกําลังใจ / เสริมแรง 

• พูดคุยเกี่ยวกับความเปนอยู / ความรูสึกขณะที่ไมไดสูบบุหรี่ / การเปลี่ยนแปลง

ตนเองตามใบกิจกรรมที่ 1 “แบบบันทึกการปรับเปล่ียนตัวเอง” 

• พูดคุยรายละเอียดเกี่ยวกับกิจกรรมในแตละกิจกรรมที่เลือก ตามใบกิจกรรมที่ 2 

ถึง 6 

• สรุปกิจกรรมที่เลือกทํา 

• นัดหมายครั้งตอไป 
8. เปาหมายและคุณคาของชีวิต 

• ครูสอบถามเกี่ยวกับเปาหมายในชีวิตของนักเรียน   ตามใบกิจกรรม  เปาหมาย

และคุณคาของชีวิต 

• สํารวจความรูสึก ความคิดเห็นในปจจุบัน เพื่อเปรียบเทียบกับชวงที่สูบบุหรี่สรุป

ใหนักเรียนเห็นสิ่งดีที่เกิดขึ้นกับนักเรียนเมื่อไมสูบบุหรี่ 

• พูดคุยเพื่อเชื่อมโยงความคิด ความตั้งใจในการกระทํา ที่จะนําไปสูเปาหมาย

เพื่อสรางคุณคาใหเกิดขึ้นในตนเอง 

• ชวยใหนักเรียนไดวางแผนการปฏิบัติเพื่อใหเกิดคุณคา ความพึงพอใจในตนเอง

ดวยการปฏิบัติตามที่ไดตั้งใจจนบรรลุเปาหมายที่ตั้งใจ 
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• ถานักเรียนยังไมมีเปาหมาย หรือวางแผนใดๆ เลย ครูตองกระตุนใหนักเรียน

สํารวจความตองการในปจจุบัน ซึ่งคําตอบที่ไดอาจจะเปนเปาหมาย ทั้งระยะสั้น

หรือระยะยาวของนักเรียน 

• สรุปสะทอน ส่ิงที่เปนความตองการหรือความตั้งใจในปจจุบัน 

• ครูแลกเปลี่ยน หรือใหแนวทางปฏิบัติที่เปนไปไดพรอมสนับสนุนใหกําลังใจ 
เครื่องมือ/นวัตกรรมที่ใชในการชวยเหลือนักเรียน     

1. โปสเตอร CD เร่ืองพิษภัยของบุหรี่ 

2. ใบความรูเร่ืองตัวกระตุน 

3. แบบสอบถามเกี่ยวกับตัวกระตุนภายใน 

4. แบบสอบถามเกี่ยวกับตัวกระตุนภายนอก 

5. แผนภูมิตัวกระตุน 

6. ใบความรูแนวทางการจัดการกับความเสี่ยง 

7. ใบความรูวิธีหยุดความคิด 

8. ใบกิจกรรมวิเคราะหสถานการณเพื่อตัดสินใจ 

9. ใบความรูเร่ืองการตัดสินใจในการแกปญหา 

10. ใบกิจกรรมแนวทางการแกปญหา 

11. ใบความรูเร่ืองหลักการปฏิเสธ 

12. ใบกิจกรรมการฝกทักษะปฏิเสธในสถานการณตางๆ 

13. แบบบันทึกการปรับเปล่ียนตนเอง 
14. ใบกิจกรรมเปาหมายและคุณคาของชีวิต 

15. แบบรายงานการใหการปรึกษา 

16. แบบสรุปการรายงานการชวยเหลือนักเรียน 
หนวยงานที่เกี่ยวของ 

กรมสุขภาพจิต และ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ 
วิธีการติดตามประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจและการใหความรวมมือในขณะใหการปรึกษา 

 2. แบบบันทึกพฤติกรรม 

 3. สอบถามจากเพื่อน ๆ และครูที่ปรึกษา 
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ผลการดําเนินงาน 
1. นักเรียนสามารถเลิกสูบบุหร่ีไดจํานวน 10 คน 

2. นักเรียนมีสุขภาพดีทั้งรางกาย และจิตใจมีความมุงมั่นเลิกสูบบุหรี่ทุกคนหลังจากเขา

รับการปรึกษาเปนรายบุคคล 
ปญหาอุปสรรค   
 1. ครูที่รวมเปนคณะทํางานมีภาระงานมาก   ทําใหมีเวลาพบนักเรียนนอย 

 2. ส่ิงแวดลอมที่บานเปนตัวกระตุนทําใหนักเรียนเลิกสูบบุหร่ีไดยาก 

 3. นักเรียนชอบลืมเวลานัดหมาย 
วิธีการแกปญหา  
 1. ครูพบนักเรียนหลังเลิกเรียน   หรือเวลาวางที่ตรงกันทั้งครูและนักเรียน 

 2. ครูฝกทักษะการหยุดความคิดใหนักเรียนและใหกําลังใจแกนักเรียน 

 3. ครูไปเตือนลวงหนากอนถึงเวลานัดหมาย 
สิ่งที่ไดเรียนรู 
 1. ครูที่ใหการปรึกษาตองทําดวยใจ ดวยความรัก ทุมเท เสียสละ และอดทนจึงจะสําเร็จ 

 2. ในการใหการปรึกษาสิ่งที่สําคัญคือ การสรางสัมพันธภาพและการสรางแรงจูงใจ 

เพื่อใหนักเรียนเกิดความตระหนัก และอยากเลิกสูบบุหร่ีดวยตัวของนักเรียนเอง แลวนักเรียนก็ 

จะใหความรวมมือเปนอยางดี 
ความสําเร็จ/จุดเดนของกิจกรรมนี้ 

1. การใหการปรึกษารายบุคคล 

2. การสรางแรงจูงใจ การใหกําลังใจ การฝกใหนักเรียนแกไขปญหาที่เผชิญในระหวาง

การเลิกสูบบุหร่ี การใหนักเรียนมีเปาหมายของชีวิต  และมีคุณคาในตัวเอง 

ขอเสนอแนะ  ในกรณีที่นักเรียนมีปญหาหรือตัวกระตุนเปนคนในครอบครัว   ครูตองเพิ่มขั้นการ

ส่ือสารในครอบครัว  และขั้นบทบาทของครอบครัวในการชวยเหลือ  ในการปรึกษานักเรียนแตละ

คนจะไมเหมือนกัน ตองแลวแตสภาพปญหาและความตองการของนักเรียนแตละคน 

                                                                                        ผูรายงาน 

                                                                                         นางพเยาว     รุจิโรจนวงษ  

                                                                                       ตําแหนง     หัวหนางานแนะแนว 

                                                                                      โรงเรียนสามพรานวิทยา 
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