
แบบทดสอบ  “ทาํไมคุณยงัสูบบุหร่ีอยู่” 
วนัท่ีบนัทึก............................. 

 □ ฉนัไม่สามารถอยูไ่ดถึ้งคร่ึงวนัโดยไม่สูบบุหร่ี 
 △ บางคร้ังฉนัพบวา่ตวัเองกาํลงัสูบบุหร่ี  หรืออยูโ่ดยจาํไม่ไดว้า่ฉนัไดจุ้ดมนัตั้งแต่เม่ือไร 
 ○ ฉนัสูบบุหร่ีเพราะมนัช่วยใหฉ้นัคิดไดดี้ข้ึน  มีชีวิตชีวาข้ึน 
 △ ฉนัชอบท่ีจะมองควนับุหร่ี  เม่ือเวลาท่ีฉนัพน่ออกมา 
 □ ฉนัรู้สึกอยากสูบบุหร่ีอยา่งมากถา้ไม่ไดสู้บมนัมาประมาณ 2-3 ชัว่โมง 
 ○ การสูบบุหร่ีเป็นหน่ึงในส่ิงท่ีทาํใหฉ้นัพอใจในชีวิต 

△ ฉนัมีความสุขในขั้นตอนการจุดบุหร่ีข้ึนมาสูบ  เช่น การสมัผสับุหร่ีและการไดจุ้ด 
ไฟแช็ค 

 □ ฉนัตอ้งการสูบบุหร่ีทนัทีหลงัจากท่ีฉนัต่ืนนอนในตอนเชา้ 
 ○ เวลาท่ีฉนัรู้สึกสบาย  ผอ่นคลายเป็นช่วงเวลาท่ีฉนัตอ้งการบุหร่ีมากท่ีสุด 
 △ ฉนัชอบสูบบุหร่ีระหวา่งช่วงพกัของฉนั  หรือหลงัอาหาร 
 ○ ฉนัสูบบุหร่ีเม่ือฉนัโกรธ  หรือทุกขใ์จ 
 □ ถา้ฉนัไม่ไดสู้บบุหร่ี  ฉนัรู้สึกอ่อนเพลีย  ดงันั้นฉนัจึงตอ้งสูบมนัอีก 
 ○ การสูบบุหร่ีช่วยใหฉ้นัรู้สึกผอ่นคลายในเวลาท่ีฉนัตึงเครียด 
 △ ฉนัรู้สึกสบายและอุ่นใจมากกวา่เม่ือมีบุหร่ีอยูใ่นมือ 
 □ เม่ือบุหร่ีหมดมวน  มนัทาํใหฉ้นัเกือบจะทนไม่ไดจ้นกวา่จะไดม้นัเพิม่ 
คะแนนรวม  □............................  ○............................  △................................. 
 
 สัญลกัษณ์ส่ีเหลีย่ม แสดงถึง   ผูป่้วยติดสารนิโคตินในบุหร่ี  ดงันั้นเม่ือผูป่้วยหยดุสูบบุหร่ี
ทาํใหเ้กิดอาการถอนยา  เช่น  ปวดศีรษะ  หงุดหงิด  กระวนกระวาย  เป็นตน้ 
 สัญลกัษณ์วงกลม แสดงถึง  ผูป่้วยมีภาวะจิตใจตอ้งพึ่งพาการสูบบุหร่ี  เน่ืองจากรู้สึก
เครียดเป็นทุกข ์ หรือกระวนกระวายใจเม่ือสูบบุหร่ีแลว้ทาํใหรู้้สึกสบายใจมีชีวิตชีวาข้ึน 
 สัญลกัษณ์สามเหลีย่ม แสดงถึง  ผูป่้วยสูบบุหร่ีเพราะความเคยชิน  หรือมีการสร้าง
ความสมัพนัธ์ระหวา่งกิจกรรมประจาํวนักบัการสูบบุหร่ี  เช่น ตอ้งสูบบุหร่ีหลงัรับประทานอาหารเสร็จ
หรือภายหลงัด่ืมกาแฟตอนเชา้  หรือระหวา่งโทรศพัท ์
การแปลผลข้อมูล 
 ถา้ผลคะแนนสญัลกัษณ์ใดมากท่ีสุด แสดงวา่ผูป่้วยติดบุหร่ีจากสาเหตุนั้น  แต่ถา้ไดผ้ลคะแนนใน
แต่ละสญัลกัษณ์เท่าๆกนั แสดงวา่ผูป่้วยติดบุหร่ีจากหลายสาเหตุร่วมกนั 
 



เอกสารอ้างองิ 
 แบบทดสอบน้ีแปล และ ดดัแปลงมาจาก “Quit Kit, Part I: Getting ready to Quit, 1999; p. 2-4” 
ของ  National Health Education Department Ministry of Health, Singapore. “Adapted with permission 
fromThe National Health Education Department, Ministry of Health, Singapore” 
 
 


