
การสรางแรงจูงใจและพฤติกรรมบําบัด
เพื่อการเลิกสูบบุหรี่

กรองจิต วาทีสาธกกิจ
นาวาโทหญิง พรทิพย ไตรภัทร
มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

สงวนลิขสิทธิ์ : มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ พ.ศ. 2551



สังเขป
ความรูที่ควรมี
หลักพื้นฐานของการชวยใหคนเลิกสูบบุหรี่
การสรางแรงจูงใจในกลุมที่แตกตาง

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ความรูที่ควรมี
พิษภัยของบุหรี่
กฎหมายที่เกี่ยวของ
การเสพติดบุหรี่
วิธีเลิกสูบบุหรี่



เป็นความเสี่ยง
 ครึ่งหนึ่งของผูที่เสพติดบุหรี่แลวเลิกไมได จะปวยและ
เสียชีวิตจากโรคที่เกิดจากการสูบบุหรี่ 

 ผูที่สูบตั้งแตวัยรุนอยางตอเนื่อง ประมาณ 25% จะตาย
กอนวัยอันควรในชวงวยักลางคน และอีก 25% จะตาย
กอนเวลาอนัควรในวัยชรา

 ผูที่ไมเปนโรค โดยเฉลี่ยอายุจะสั้นลง 8 ป แตสุขภาพ
โดยทั่วไปจะทรุดโทรมกอนหนาเสียชีวิต 10 – 20 ป



ทางเดนิ

ของ

ควนับุหรี่



โรค

ทีเ่กดิจากการ

สูบบุหรี่



ผลการวิจัยพบวา
 สารพิษในควันบุหรี่สามารถดูดซึมเขากระแสเลือดไปทั่ว
รางกาย

 การสูบบุหรี่กอใหเกิดความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งที่อวัยวะ   
ตาง ๆ มากกวา 1 แหง 

 การสูบบุหรี่มีความเสี่ยงสูงตอการเกิดมะเร็งกระเพาะอาหาร 
หลอดคอ หลอดอาหาร โดยเฉพาะผูที่ดื่มสุราดวย

 คนสูบบุหรี่มีแนวโนมเกิดแผลในกระเพาะอาหารมากกวา     
คนไมสูบ 4 เทา



นิโคตินทําใหเสนเลือดตีบ
 การสูบบุหรี่ ทําใหเสนเลือดเสื่อมและเกิดการ
ตีบตันเร็วมากกวาคนที่ไมสูบถึง 10-15 ป

 ถาเปนทั้งโรคความดันเลือดสูงและมีไขมันใน
เลือดสูง จะเสี่ยงตอโรคหัวใจถึง 8 เทา ของคน
ทั่วไป

 มีความเสี่ยงตอการเกิดภาวะหัวใจวายจาก
กลามเนื้อหัวใจตายเฉียบพลันมากกวาคนที่ไม
สูบ 10 เทา



ระบบทางเดินหายใจ

เปนหวัดบอย หายชา
หอบหืด
หลอดลมอักเสบเรื้อรัง
ถุงลมปอดโปงพอง



ภาพลักษณ



บุหรี่ทํารายเศรษฐกิจ

สูบวันละ 1 ซอง จะเสียเงินเดือนละ 
1,050 - 1,800 บาท ปละ 12,600 - 
21,600 บาท
คาใชจายในการรักษาพยาบาล
สูญเสียรายไดเมื่อตองขาดงาน



พิษภัยของบุหรี่ตอคนขางเคียง

พ่อ/แม่สูบ 

ลูกในท้องได้รับพษิ



กฎหมายคุมครอง
สุขภาพผูไมสูบบุหรี่



คนสูบ

กลไกการติดยาสูบ
ทางพฤติกรรม

– ความเคยชิน
– ทาทางการสูบยาสูบ

ภาวะจิตใจ/อารมณ/สังคม
– ความเครียด
– ความสุขที่ไดจากการสูบยาสูบ

ทางรางกาย (ติดนิโคติน)

ทางร่างกาย



อาการถอนนิโคติน
– อารมณซึมเศรา
– นอนไมหลับ
– หงุดหงิด ผิดหวัง หรือโกรธเคือง อารมณเสียงาย
– วิตกกังวล
– สมาธิลดลง
– กระวนกระวาย
– หัวใจเตนชาลง
– อยากอาหารมากขึ้นหรือน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น

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



อาการอื่นๆ ที่อาจเกิดขึ้น
ปวดทอง มวนทอง ทองเสีย คลื่นไส
เปนไข ครั่นเนื้อครั่นตัว
ชาปลายมือ
ไอ
ปากเปนแผล

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



เกิดอะไรขึ้นเมื่อหยุดสูบบุหรี่?
2 ชั่วโมงหลังเลิกบุหรี่ นิโคตินถูกขจัดออกจากกระแส
เลือดครึ่งหนึ่ง ทําใหรูสึกหงุดหงิด เครียด ถาอดทน
อาการจะหายไปในระยะเวลา 2-10 วัน ขึ้นอยูกับ
ระดับการเสพติดของแตละคน

8 ชั่วโมงหลังเลิกสูบยาสูบ คารบอนมอนอกไซดถูก
ขจัดออกจากรางกาย ออกซิเจนกลับสูระดับปกติ 
อาจรูสึกมึนศีรษะ งวงนอน อาการจะหายไปเร็วถา
ออกกําลังกาย



2 วันหลังเลิกบุหรี่ ความรูสึกรับรูรสและ
กลิ่นดีขึ้นอยางมาก นิโคตินถูกขจัดออก
หมด

3 สัปดาหหลังเลิกสูบบุหรี่ ปอดทํางานไดดี
ขึ้น ออกกําลังกายไดดีขึ้น  เหนื่อย
นอยลง  รูสึกหายใจโลงขึ้น



2 เดือนหลังเลิกสูบบุหรี่ เลือดไหลเวียนไปยังสวนมือ
และเทาไดดีขึ้น อาจรูสึกชาเหมือนเข็มแทงที่ปลาย
มือปลายเทาระยะหนึ่ง เปนอาการปกติจากการฟน
ตัวของหลอดเลือด 

3 เดือนหลังเลิกสูบบุหรี่ ขนออนพัดโบกของเยื่อบุ
ทางเดินหายใจทํางานดีขึ้น เริ่มขจัดสารทารออก
จากรางกาย อาจทําใหมีอาการไออยูระยะหนึ่ง 

     เชื้ออสุจิจะเคลื่อนไหวไดดีเหมือนปกติ และ
จํานวนเชื้ออสุจิก็เพิ่มขึ้นดวย



1 ป หลังเลิกสูบบุหรี่ ลดความเสี่ยงของโรคหัวใจลง
ครึ่งหนึ่ง
5 ปหลังเลิกสบูบหุรี่ ความเสี่ยงของการเปนโรคที่
เกิดจากควันบุหรี่ ลดลงเหลือเทาคนไมเคยสูบ

  10 ป หลังเลิกสูบบุหรี่ ลดความเสี่ยงของ  
โรคมะเร็งปอดลดลงครึ่งหนึ่งของคนที่ยังสูบตอ

   15 ป หลังเลิกสูบบุหรี่  ความเสี่ยงของการเปน
โรคหัวใจลดลงเหลือเทาคนไมเคยสูบบุหรี่



หลักการเลิกที่แนะนํา
หาแรงจูงใจ / กําลังใจ (ปจจัยที่ทําใหอยากเลิก)
 กําหนดวัน
 หักดิบ /คอยๆลด
 วิธีบรรเทา/ตอสูกับอาการขาดนิโคติน/ยา
ออกกําลังกาย 
 ไมทาทายบุหรี่

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



ไมทาทายบุหรี่
อยาประมาท คิดวาเลิกไดแลวลองมวนเดียวคงไม
เปนไร

คิดถึงความตั้งใจ ที่จะทําใหสําเร็จ
คิดถึงความลําบาก กวาจะเลิกสูบได
กลาปฏิเสธ “ไมสูบแลว” “เลิกสูบแลว”

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



คําแนะนําพื้นฐานในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม

ทิ้งยาสูบ/บุหรี่ ทิ้งหัวใจที่รักยาสูบ/บุหรี่
ตื่นนอนเชาใหดื่มน้ําอยางนอย 2 แกว 
กอนเขาหองน้ํา แปรงฟนใหแปรงลิ้น 
 ทั้งวันใหดื่มอีกอยางนอย 10 แกว 

(ปรับเปลี่ยนตามอาชีพ)
กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



หลังกาแฟใหบวนปาก
หลังอาหารทุกมื้อใหรับประทาน
ผลไม(รสเปรี้ยว) หรือลุกออกจาก
โตะหรือไปบวนปากหรือแปรงฟน 
หรือทําอยางอื่น

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



รับประทานผักใหมาก และเลี่ยง
อาหารรสเผ็ดจัด (หวาน เค็ม) 
รับประทานอาหารเทาเดิม เคี้ยวชาๆ
เมื่อรูสึกหิวใหดื่มน้ําหรือรับประทาน
ผลไมรสเปรี้ยว หรือของขบเคี้ยวที่ไม
หวาน 

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



ฝกวิธีคลายเครียด
เลี่ยงสิ่งเราปาก เชนลูกอม
เลี่ยงวงเหลา / คนสูบ
ออกกําลังกายสม่ําเสมอ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



เมื่อรูสึกอยากสูบบุหรี ่
 อยาสูบบุหรี่ทันทีที่อยากสูบ          
 สูดลมหายใจเขาออกลึกๆ และชาๆ ทําเชนนี้ 2-3 ครั้ง จะ
ชวยใหผอนคลาย

 ดื่มน้ําหรือลางหนาทันที เมื่อรูสึกหงุดหงิดกระวนกระวาย
 ทํากิจกรรมอื่น เพื่อเบี่ยงเบนความสนใจ ยืดเวลาออกไป 

3-5 นาที 
 บอกตัวเอง เสมอวาตั้งใจเลิกสูบแนนอนแลว

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



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



หลักพื้นฐานของการชวยใหคนเลิกสูบบุหรี่

1. การจูงใจ 
     เปาหมาย 
ใหเกิดความตองการเลิกสูบบุหรี่

สําคัญมากตองใหเกิดความเชื่อมั่น
กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหกรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุห



หลักการสรางแรงจูงใจ

ตองสอดคลองกับประวัติ
ตองหนักแนน มีเหตุผล
ตองเชื่อมโยงเขาสูสภาพของบุคคลนั้น
ตองเปนความจริง



2. การใหความรูเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

เปาหมาย 
ใหเกิดความเชื่อมั่นในตน การควบคุม
ตนเองและลงมือเลิกสูบอยางถาวร 

ใหความรูที่เหมาะสมกับแตละบุคคลในแตละ
ระยะ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
 เปนตายก็ไมเลิก (pre-contemplation) - จิตสํานึก ระทึกใจ

 อยากเลิกอยูหรอก  แต....(Contemplation) –จูงใจ คุยเหตุผล

พรอมแนละคราวนี้  (Preparation) - บอกวิธีเลิก

 ถึงทีตองเลิกได (Action) – ประคับประคอง เสริมแรงจูงใจ

 ยังไง ยังไง ก็ไมสูบ (maintenance)– ประคับประคอง หลีกเลี่ยง
พฤติกรรมที่ทาํใหอยากสูบ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



3. การแสดงบทบาทของผูใหคําปรึกษา

    เปาหมาย 
 เสริมแรงจูงใจให
อยากเลิกและให
การประคับประคอง 
เพื่อใหเลิกสูบได
อยางถาวร

รูสึกสบายใจ
ไมเครียด
มีมิตร มีเพื่อนรูใจ
มีกําลังใจ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



เพยีงแค่

รู้เรา

รู้เขา

กรองจติ วาทสีาธกกจิ มูลนิธิรณรงค์เพือ่การไม่สูบบุหรี่



รู้เรา....แค่ไหนด?ี

มคีวามพร้อมเพยีงใด ? – ความรู้ 

ความสามารถ  เวลา

มหีัวใจระดบัใด ?- ความรัก ความเอาใจใส่

มโีอกาสหรือไม่ ? – เชิงรับ/เชิงรุก

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



คุณสมบัติที่จําเปนของผูใหคําปรึกษา
 ทาทีอบอุน เปนมิตร
 การยอมรับนับถือ 
 ความจริงใจ
 การยอมรับโดยไมมีเงื่อนไข รับฟงไมตําหนิ
 การเขาใจและเห็นอกเห็นใจ โดยเฉพาะคนที่
พยายามหลายครั้ง

 ใหกําลังใจเสมอ



เทคนิคใหคําปรึกษา 

นั่ง  – ไมกอดอก มีระยะหาง 1 – 1½ ฟุต

มอง – ไมจองตา สบตาเปนระยะ ฝกการสงสายตา

พูด ตั้งคําถาม– ภาษางายๆ เหมาะกับประวัติคนสูบ 

ฟง – ดวยความตั้งใจ  

ใหกําลังใจ – ไมแสดงความเบื่อหนาย 
- แสดงความเห็นใจ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



6 step protocol for communicating bad 
news  

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

to Health care professionals)

Getting Start……………………เตรียมตวัเจรจา

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

Responding to patient and family…………ไม่ทอดทิง้ นิ่งดูดาย

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



Counseling

Sympathy
Information

Support



 ใช้ความรู้

 นั่งอยู่ในใจ

 ใช้ประสบการณ์

 สานความจริง

 องิความตั้งใจ

 ได้วนัหยุดสูบ

 ปฎริูปตนเอง

 เพ่งเลง็หาจุดดทีีไ่ด้รับ

 ร่วมกบัทมีเป็น I Doll



หลักการพูดคุยกับคนสูบบุหรี่

ใชภาษาที่เขาใจงาย สุภาพ
ใชประสบการณเดิมเปนฐาน
กระตุนใหคิด/เปนเหตุเปนผล
บอกวิธีที่เขาปฏิบัติได 
เสริมแรงจูงใจตอเนื่อง

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ขอมูลสําคัญ
 อายุ เพศ อาชีพ
 ประวัติสูบ (กี่มวน กี่ป)
 ประวัติเลิก (กี่ครั้ง นานเทาใด วิธีใด อาการอยางไร แก
อยางไร เพราะอะไรจึงเลิก เพราะอะไรจึงกลับไปสูบอีก)

 แรงจูงใจ
 ความเชื่อ / ความรู
 โรคประจําตัว / ยา

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



บทเรียนสําคัญในการใหคําปรึกษา
 ใชถอยคํางายๆ 
 สังเกตวาคนนั้นกลัวอะไรหรือรักอะไรมากที่สุด เพื่อจับสิ่ง
นั้นมาตอกย้ํา เชนหวงลูกก็เนนถึงอันตรายของควนับุหรี่ที่
จะเกิดกับลูก

 ใหกําลังใจอยางเต็มที่ โดยเฉพาะคนที่เขามาขอคําปรึกษา
เอง สามารถบอกไดวาเขาเลิกได ๕๐% แลว

 คนที่ตองการยา ประเมิน/ใหเหตุผล หรือสงตอ/ใหยา ตาม
ขอบเขตของตน

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



บทเรียนสําคัญ (ตอ)
 ระมัดระวังเรื่องความสัมพนัธสวนตัว 
 ใหขอมูล ขอเท็จจริงทางสถิติ เพื่อชี้ใหเห็น
ความสําคญัของการเลกิสูบบุหรี่ 

 ใชคําพูดที่เหมาะสมกับวัย เชื่อมโยงกับสิ่งที่เปน
ปจจุบัน เห็นภาพชัดเจน 

 ใหกําลังใจ โดยอธิบายถึงขอดีของการเลิกสูบบุหรี่ตอ
สุขภาพในทุกชวงอายุ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



รู้เขา

คนสูบบุหรี่คอืใคร?

ต้องการอะไร?



สิ่งที่คนสูบบุหรี่ตองการ

คําแนะนําที่เขาใจงาย
กําลังใจ
ตัวชวยใหเลิกงายขึ้น

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



สิ่งที่คนสูบบุหรี่ไมชอบ

คําสอน
คําประนาม
การดูถูก
ไมบอกความจริง

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



การใชแรงจูงใจในกลุมคนสูบที่
แตกตาง
กลุมอายุที่แตกตาง 
เด็กและวัยรุน

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



 วัยรุนสวนใหญติดบุหรี่เพราะเพื่อนชวน คิดวา
เท เห็นแบบอยางจากคนที่เขาชื่นชอบ และ
เหงา 
กลุมนี้มักจะมาขอคําปรึกษาเพราะพอแม
บังคับ หรือสงสารแม หรือแฟนขอรอง หรือ
เลนกีฬาแลวเหนื่อยงายจึงกลัว หรือบุหรี่มี
ราคาแพงขึ้น 
กลุมนี้ยังไมเห็นความสําคัญของพิษภัยของ
บุหรี่แตจะกลัวเรื่องแรงกดดันทางสังคม

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



จิตวิทยาของเด็กและวัยรุน  
- ฟงอยางตั้งใจ
- ใหความเมตตา ความเขาใจ เปนพวก
- เชื่อมโยงภาพลักษณ เงิน อนาคต เปนหลัก
- กระตุนสัญชาติญาณของการเอาชนะ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ตัวอยาง
กลัวแมเสียใจ
ไมอยากใหยายรู
เลิกสูบแลวขาดความมั่นใจ
กลัวสาวไมรัก
แขงเลิกกับแฟน

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



       ผูใหญ
ชวงอายุ 31-35 เปนชวงที่เลิกยากที่สุด เพราะ
ติดมากขึ้น และมักจะอางเรื่องความเครียด
จากหนาที่การงานและภาวะเศรษฐกิจ 
อายุ 41 ขึ้นไป การงานและเศรษฐกิจเริ่มเขา
ที่ สุขภาพเริ่มเสื่อมลง เขาจะกังวลเรื่อง
โรคภัยไขเจ็บ (สวนใหญจะเลิกไดในชวงอายุ
นี้)

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



กลุมเพศที่แตกตาง
 ผูหญิง จะมีความวิตกกังวลมากกวา 

- เนนที่ภาพลักษณ ความสวยความงาม สุขภาพ
- ใหคําแนะนําเนนที่ปองกันน้ําหนักตัวเพิ่ม 
- ฟงอยางตั้งใจ จับประเด็นปญหาใหคงที่ 
- ประคับประคองตอเนื่อง

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ตัวอยาง
ไมคิดจะเลิกแตอยากรูวิธีเลิก
เลิกไมไดเพราะสามีสูบ
กลัวอวน
กลัวแก
ปญหารุมเรา

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



กลุมที่มีความเชื่อ
Precontemplation & Contemplation
ถามประสบการณ
ไมโตแยง ใหเหตุผล
เสริมขอมูล
กระตุนใหคิด
จูงใจตอเนื่อง

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ตัวอยาง
เขาวาสูบมานานหักดิบแลวตาย
สูบมานานเลิกแลวเลิกสูบปอดจะชื้น
เลิกแลวเปนมะเร็งเพราะไมมีอาหารให
มะเร็ง
คิดวาไมติด
ไมไดสูบเองไมเปนไร

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



สูบบุหรี่มวนเองไมเปนอันตราย
ใชกนกรองอันตรายนอย
สูบแบบไมอัดควันไมเปนไร
สูบไมมากไมเปนอันตราย

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



กลุมที่ไมอยากเลิก
Pre-contemplation
สรางจิตสํานึก
สรางความระทึกใจ
กระตุนใหคิด
แนะทางเลือก
จูงใจตอเนื่อง

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ตวัอย่าง

สูบไมสูบก็ตายเหมือนกัน
ตาขางบานไมเห็นเปนอะไรยังแข็งแรง
 เปนเรื่องของผมที่จะสูบ
ปดโรงงานยาสูบกอนจึงเลิก
 พูดกันแตบุหรี่ไมดีที่ดีทําไมไมพูด
คิดวาเลิกไมได
 เลิกงายมากอยูที่ใจแตทําไมไมรูเลิกไมได
ไมรูจะเลิกไปทําไม

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



กลุมที่คิดจะเลิกแตไมแนใจ
Contemplation

คนหาประสบการณ
กระตุนใหคิด
เสริมแรงจูงใจ
ใหความรูเพิ่ม

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ตัวอยาง
ไม่แน่ใจว่าจะทนอาการได้

คดิจะเลกิแต่ขอเวลาหน่อย

คุณคดิว่าผมจะเลกิได้ไหม

ถ้าอย่างนั้น 5 วนัผมกเ็ลกิได้แล้ว
ใช่ไหม

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ตย. มปีัญหามาก

เลกิแล้วอ้วนขึน้ 10 กก

กลบัไปบ้านมพี่อสูบ

กลุ่มเพือ่นสูบ

เครียดงาน

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



กลุมที่อยากเลิก
Preparation
คนหาประสบการณ
เสริมแรงจูงใจ
แนะวิธีเลิก

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ตัวอยาง

อยากเลิกบุหรี่จะทําอยางไร
มียาไหม

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



กลุมที่กําลังลงมือเลิก (Action)

ใหกําลังใจ
ถามอาการและความรูสึกปจจุบัน
เสริมแรงจูงใจ
ชวยกันคนหาทางเลือก ใหความรูเพิ่ม
ประคับประคองตอเนื่อง

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่



ตัวอยาง

กําลังเลิกได ...วัน รูสึก .....
(ใหแกไขอาการทันที
ใหความรูเพิ่ม คนหาวิธีที่เหมาะกับ
เขาในการตอสูกับความอยากสูบ)
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แนวการพูดคุยกับผูใกลชิดคนสูบบุหรี่
ใหความเห็นใจ
 รับฟงปญหา
คนหาประสบการณ
แนะวิธีปฏิบัติตนเพื่อสงเสริมการเลิกสูบบุหรี่
ของคนใกลชิด
กระตุนใหคิด เสริมกําลังใจ
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หลักทั่วไปในการชวยใหคนเลิกบุหรี่
อยา

- อยา...เหน็บแนม เยาะเยย ถากถาง พูดให
เขารูสึกผิด

- อยา...ถกเถียง ในความเชื่อของเขา 
- อยา...สั่งสอน 
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- อยา...ใหสินบน หรือคําสัญญา 
-  อยา...บอกวาการเลิกบุหรี่เปนเรื่องงายๆ
- อยา...แสดงทาหงุดหงิด รําคาญ กับคนที่
เลิกไมได

- อยาคาดหวังวาเขาตองเลิกได
- ระวังความสัมพันธสวนตัว
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หลักทั่วไปในการชวยใหคนเลิกบุหรี่
ตอง

- ตอง...มีความรู และมีไหวพริบ
- ตอง...ใหความเปนมิตร มีเจตคติที่ดีตอคนสูบ
- ตอง...สรางความไววางใจ ความเชื่อมั่นใหคนสูบ
- ตอง...สภุาพ ออนโยน เขาใจ เต็มใจ ใหเวลา 
- ตอง...ใชภาษาที่เขาใจงาย
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- ตอง...รับฟง ประคับประคอง อดทน  เห็นใจ
เขาใจวาการเลิกสูบบุหรี่ไมใชเพียงหยุดสูบ 
แตเปนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่สะสมมา
นาน 

- ตอง...ใหโอกาสแตละคนหาทางเลิกที่
เหมาะสมกับตนเอง อยายัดเยียดวิธีใดวิธี
หนึ่งให อยาหัวเราะเยาะวิธีการที่คนสูบเลือก
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- ตอง...กระตุนและใหโอกาสในการขอ
คําปรึกษาอยางตอเนื่อง ยังไมอยากเลิกไม
เปนไรอยากเลิกเมื่อไรมาหาได

- ควร...ใหคําปรึกษาที่เหมาะกับระยะความ
ตองการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผูสูบ

- ตองใหเกียรติ เมื่อทักทายตอหนาคนอื่น ไม
ควรพูดเรื่องบุหรี่กอน ตองถือเปนความลับ
ระหวางสองคน ยกเวนเขาพูดกอน
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 5 ยกัษ์ใจด ี

ยิม้แย้ม - ทกัทาย

ยกย่อง -  เป็นคนดี

ยนืหยดั - หลกัการเลกิ

ยดืหยุ่น  - ทางเลอืก

ยกยอ  - ให้กาํลงัใจ
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 mamporntip@gmail.com



ดวยความปารถนาดี
จากมูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่
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