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นกัศกึษา 
  

บทคัดย่อ 
  

การศกึษาครัง้นี ้เป็นการวิจยัแบบกึ่งทดลอง  มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรม
การส่งเสริมการลดสูบบุหร่ีต่อพฤติกรรมการลดสูบบุหร่ีของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
ก าแพงเพชร จงัหวดัก าแพงเพชร กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาชายท่ีก าลงัศกึษาระดบัปริญญาตรี ชัน้
ปีท่ี 1 - 2 ของมหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร ได้กลุม่ตวัอยา่ง  จ านวน 60 คน ท่ีมีคณุสมบตัิตาม
เกณฑ์ท่ีก าหนด  คดัเลือกด้วยวิธีสุม่แบบจ าเพาะเจาะจง โดยแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ คือ
กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ กลุ่มละ 30  คน เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบทดสอบก่อนการ
ทดลอง  หลงัการทดลองทนัทีในสปัดาห์ท่ี 4  หลงัการทดลองในสปัดาห์ท่ี 6 และระยะติดตามผล
ในสัปดาห์ท่ี 10 โดย กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมท่ีผู้ วิจัยได้จัดขึน้  วิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าเฉล่ีย 
จ านวน  ความถ่ี  ร้อยละ  สถิติเปรียบเทียบ t-test  และวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ า้
(Repeated measures ANOVA)  

การวิจัย  พบว่า ภายในการทดลองคะแนนเฉล่ียความรู้เก่ียวกับบุหร่ี   การรับรู้
ความสามารถตนเองในการเลิกบหุร่ี ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเลิกสบูบหุร่ี ในกลุ่มทดลอง
สูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบและระดบัการติดนิโคติน ต ่ากว่า กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั 0.05 ส่วนในกลุ่มเปรียบเทียบ ระยะเวลาติดตาม 10 สัปดาห์ พบว่า ทัง้ 4 ด้าน  มี
ความแตกต่างกัน และกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียทัง้ 4 ด้าน มีผลออกมาดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แสดงให้เห็นว่าผลของโปรแกรมการส่งเสริมการลดการสบู
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บหุร่ีมีผลตอ่พฤติกรรมการลดการสบูบหุร่ีของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร  สามารถ
ชว่ยให้ผู้สบูบหุร่ีสามารถลดสบูบหุร่ีได้ 
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ABSTRACT 
  

This study was the quasi experimental research which its objective was to study 
the effect of smoking cessation promotion program on smoking cessation behavior of 
students at Kamphaengphet Rajabhat University. It would compare of knowledge, 
perceived self–efficacy  and self–efficacy  Behaviour, inside and between the group of 
the control group and the experimental group, pre–test and  post– test : first post–test at 
the immediate end of the experiment, the second post – test after the experiment 10 
weeks. The sampling group was the students at Kamphaengphet Rajabhat University, 
who are studying Bachelor's Degree Year 1 - 2. The experimental group was 30 students 
and the controlled group was 30 students. Both groups came from the different campus 
in the same university. The experimental group had attend the Program; and then their 
data was analyzed in average, amount, frequency, percentage, t-test statistic, and 
repeated measures ANOVA. 

Research found Within the experiment, the average score of knowledge about 
cigarettes. Self-efficacy for quitting smoking Expectations for the results of quitting 
smoking In the experimental group was significantly higher than the comparison group, 

 



 ฉ 

and the nicotine addiction level was significantly lower than that of the 0.05 group.In the 
comparison group The 10-week follow-up period found that all four aspects were different. 
And the experimental group had a mean score of all 4 aspects and the results were better 
than the comparison group Statistically significant at a level of 0.05 
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ประกาศคณุูป การ 
 

ประกาศคุณูปการ 
  

ผู้วิจยัขอกราบขอบพระคณุเป็นอย่างสูงในความกรุณาของ  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ธนัช 
กนกเทศ ประธานท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ ท่ีได้เสียสละเวลาอนัมีค่ามาเป็นอาจารย์ท่ีปรึกษา พร้อมทัง้
ให้ค าแนะน าตลอดระยะเวลาในการจัดท าวิทยานิพนธ์ฉบับนี  ้และขอกราบขอบพระคุณ  รอง
ศาสตราจารย์ ดร.อารยา ประเสริฐชยั ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
ดร.จักรพันธ์ เพ็ชรภูมิ กรรมการผู้ ทรงคุณวุฒิภายใน ท่ีกรุณาให้แนวคิดและข้อเสนอแนะท่ีเป็น
ประโยชน์ตอ่การพฒันาวิทยานิพนธ์ให้ดียิ่งขึน้ เพ่ือแก้ไขข้อบกพร่องของวิทยานิพนธ์ฉบบันี  ้ได้อย่าง
สมบูรณ์ และทรงคณุค่า ในการต่อยอดเพ่ือใช้ประโยชน์และพฒันาเป็นชิน้งานคณุภาพสืบต่อไปใน
ภายภาคหน้า 

ขอกราบขอบพระคุณคณะกรรมผู้ ทรงคุณวุฒิในการสอบโครงร่างวิทยานิพนธ์   รอง
ศาสตราจารย์ ดร.ณรงค์ศักดิ์ หนูสอน, ผู้ ช่วยศาสตราจารย์  ดร.จักรพันธ์ เพ็ชรภูมิ ท่ีกรุณา  ให้
ค าแนะน าและข้อเสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์ตอ่การพฒันาวิทยานิพนธ์ให้สมบรูณ์ยิ่งขึน้ 

ขอกราบขอบพระคณุ รองศาสตราจารย์ ดร.ณรงค์ศกัดิ ์หนสูอน,  ผู้ช่วยศาสตราจารย์  ดร.
ปัทมา  สุพรรณกุล และผู้ช่วยศาสตราจารย์ (พิเศษ) ดร.สุพฒันา  ค าสอน ท่ีกรุณาตรวจสอบความ
ตรงเชิงเนือ้หาของเคร่ืองมือวิจยั และให้ข้อเสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์ต่อการพฒันาเคร่ืองมือวิจยัให้
สมบรูณ์และชดัเจนยิ่งขึน้ 

ขอกราบขอบพระคณุ รองศาสตราจารย์ ดร.สุวิทย์ วงษ์บุญมาก อธิการบดีมหาวิทยาลัย  
ราชภฏัก าแพงเพชร ต าบลนครชมุ อ าเภอเมือง จงัหวดัก าแพงเพชร ผู้ช่วยศาสตราจาร  ดร.วนสันนัท์  
ศิริรัตนะ ผู้อ านวยการมหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร แม่สอด ต าบลแม่ปะ อ าเภอแม่สอด จงัหวดั
ตาก และคณุอดิศกัดิ์ ก าแพงจินดา พยาบาลวิชาชีพช านาญการ โรงพยาบาลก าแพงเพชร จงัหวดั
ก าแพงเพชร รวมถึงบุคลากรกองพัฒนานักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชรทุกท่าน  ท่ีให้
ความร่วมมือและกรุณา ให้ใช้พืน้ท่ี ท่ีอยูใ่นความรับผิดชอบของทา่น พร้อมทัง้อ านวยความสะดวกแก่
ผู้วิจยัเป็นอยา่งดี ในการเข้าไปท าวิจยัและเก็บข้อมลูในการท าการศกึษาในครัง้นี ้

ขอขอบคุณ กลุ่มตัวอย่างนักศึกษาท่ีก าลังศึกษาอยู่มหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร   
ต าบลนครชมุ อ าเภอเมือง จงัหวดัก าแพงเพชร ท่ีให้ความร่วมมือในการให้ข้อมลูกบัผู้วิจยัเป็นอยา่งดี
มาโดยตลอด เหนือสิ่งอ่ืนใด 

ขอกราบขอบพระคณุครอบครัว เพ่ือนร่วมงานท่ีเป็นแรงสนบัสนุน และเป็นก าลงัใจท่ีดีมา
โดยตลอดระยะเวลาการจดัท าวิทยานิพนธ์ฉบบันีจ้นส าเร็จ บรรลตุามวตัถปุระสงค์ดงักลา่วท่ีวางไว้ 
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คณุค่าและคณุประโยชน์อนัพึงจะมีจากวิทยานิพนธ์ฉบบันี ้ผู้วิจยัขอมอบและอุทิศแด่ผู้ มี
พระคณุทุกๆ ท่าน ผู้วิจยัหวงัอย่างยิ่งว่า งานนีจ้ะเป็นประโยชน์ต่อการพฒันาพฤติกรรมสุขภาพใน
ประเทศไทย และผู้ ท่ีสนใจทกุทา่น 
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บทที่ 1 
 

บทน า 

ที่มาและความส าคัญของปัญหา  
การสบูบหุร่ีส่งผลกระทบตอ่ร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจ และสงัคมอย่างมากมาย องค์การ

อนามยัโลก (World Health Organization, 2015) กล่าวว่า การแพร่ระบาดของบุหร่ีเป็นปัญหาท่ี
ใหญ่ท่ีสุด ซึ่งเป็นภัยคุกคามต่อสุขภาพของประชากรโลก พบว่า  มีการเสียชีวิตประมาณ  
6 ล้านคนต่อปีซึ่ง 5 ล้านคนมีสาเหตุการเสียชีวิตจากการใช้ยาสูบโดยตรง และในขณะท่ีกว่า 
600,000 คน เป็นผู้ ไม่สูบบุหร่ีแต่มีความสมัพนัธ์กับผู้ ท่ีสูบบุหร่ี จึงท าให้ได้รับผลกระทบจากบหุร่ี
มือสอง และพบว่า มากกว่า 1,000 ล้าน คนทัว่โลกอาศยัอยู่ในประเทศท่ีด้อยพฒันาและมีรายได้
ปานกลาง (เสาวลกัษณ์ มะเหศวร, 2561) ผู้ ท่ีสูบบุหร่ีจะมีอายุขยัเฉล่ียสัน่ลงประมาณ 10 -13 ปี 
และส่งผลกระทบท าให้เกิดโรคท่ีเก่ียวข้องกบัระบบทางเดินหายใจ โรคเส้นเลือดตีบ โรคถงุลมโป่ง
พอง โรคหวัใจ และการอดุตนัของเส้นโลหิต (ศริิพร จินดารัตน์, สกุญัญา โลจนาภิวฒัน์, และถนอม
ศรี อินทนนท์, 2554) ทัง้นี ้พฤติกรรมการสูบบุหร่ีและเสพติดบุหร่ี ส่วนใหญ่เกิดจากการออกฤทธ์ิ
ของนิโคติน (Nicotine) ท่ีส่งผลตอ่กลไกการท างานของระบบสมองสว่นอารมณ์ (Limbic System) 
เพราะสารนิโคตินในควนับุหร่ีเป็นสารท่ีไปกระตุ้นระบบประสาท เม่ือผู้สูบบุหร่ีมีการสูดควนับุหร่ี
เข้าไป สารนิโคตินก็จะถกูดดูซึมเข้าสู่กระแสเลือดอย่างรวดเร็วและแพร่ผ่านโครงสร้างกัน้ระหว่าง
เลือดและสมอง ท าให้เกิดอารมณ์สุข เม่ือหยุดสูบบุหร่ีสารส่ือประสาทในสมองท่ีเป็นผลจากฤทธ์ิ
ของนิโคตินมีระดบัลดลงท าให้อารมณ์สขุหายไป แล้วเกิดอาการขาดนิโคติน โดยจะมีอาการแสดง
คือกระวนกระวายหงุดหงิดง่าย อารมณ์เสียง่ายจึงท าให้ผู้ ท่ีเสพติดบหุร่ีต้องสบูเป็นประจ าและเลิก
ได้ยาก (วิเชียร อศัวดากร, 2555 อ้างถึงใน ประกายทิพย์ พิชยั, 2559) 

จากรายงานสถิติการบริโภคยาสบูของประเทศไทย 2561 พบว่า ประชากรท่ีมีอาย ุ15 ปี
ขึน้ไป ปี 2560 เป็นผู้สูบบุหร่ี 10.7 ล้านคน (ร้อยละ19.1) อัตราการบริโภคยาสูบตามกลุ่มอายุ  
15-18 ปี เท่ากบัร้อยละ 7.8 โดยในภาพรวมมีอตัราการสบูบหุร่ีท่ีมีแนวโน้มลดลง ยกเว้นกลุ่มอายุ 
19-24 ปี (ศูนย์วิจัยและจัดการความรู้เพ่ือการควบคุมยาสูบ มหาวิทยาลัยมหิดล , 2560)  
เม่ือพิจารณาอตัราการสูบบุหร่ีจ าแนกรายภาค พบว่า อตัราการสูบบหุร่ีสูงสุดคือภาคใต้ (ร้อยละ 
24.5) รองลงมา ได้แก่ ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ (ร้อยละ 21.1) ภาคกลางและภาคเหนือมีอตัรา
การสบู ใกล้เคียงกนั (ร้อยละ 17.6 และร้อยละ 17.1) ตามล าดบั (ส านกังานสถิตแิหง่ชาติ, 2560) 
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นอกจากนี ้เม่ือพิจารณาอัตราการสูบบุหร่ีปัจจุบนั จ าแนกรายจังหวัดของภาคเหนือ
จ านวนทัง้สิน้ 17 จังหวัด จากรายงานสถิติการบริโภคยาสูบของประเทศไทยในปี พ.ศ.  2561  
ท่ีเสนอผลเป็นรายจงัหวดั พบวา่ จงัหวดัก าแพงเพชรมีอตัราการบริโภคยาสบูปัจจบุนัสงูสดุ ร้อยละ 
21.37 และเป็นอันดับ 1 ของภาคเหนือ โดยผลการเปรียบเทียบอัตราการสูบบุหร่ีปัจจุบันของ
ประชากรไทยอาย ุ15 ปีขึน้ไป จ าแนกตามรายจงัหวดั ในปี พ.ศ. 2554 และ 2560 พบว่า จงัหวดั
ก าแพงเพชรในปี พ.ศ. 2554 มีอัตราการการสูบบุหร่ีอยู่ล าดับท่ี 29  ร้อยละ 23.28 และในปี  
พ.ศ. 2560 มีอตัราการสบูบหุร่ีในล าดบัที 25 ร้อยละ 21.37  ซึง่แสดงให้เห็นว่าจงัหวดัก าแพงเพชร
มีอตัราการสบูบหุร่ีในล าดบัท่ีสงูขึน้ จากจ านวน 77 จงัหวดัของประเทศไทย (ศนูย์วิจยัและจดัการ
ความรู้เพ่ือการควบคมุยาสบู มหาวิทยาลยัมหิดล, 2560) 

อีกทัง้ ยงัพบว่า จงัหวดัก าแพงเพชรมีอตัราการสบูบหุร่ีในกลุ่มวยัรุ่นอยู่ในระดบัเส่ียงสูง 
คือกลุ่มอายุ 19-24 ปี (ศูนย์วิจัยและจัดการความรู้เพ่ือการควบคุมยาสูบ มหาวิทยาลัยมหิดล , 
2560) ประกอบกบัวยัรุ่นมีคา่นิยมการสบูบหุร่ีเป็นสิ่งท่ีน่าทดลอง สบูแล้วดเูท่ห์ สงัคมยอมรับและ
สูบกันอย่างแพร่หลายทัง้ครอบครัวเพ่ือนหรือบุคคลท่ีสังคมช่ืนชอบ จึงมีความคิดความเช่ือว่า  
การสูบบุหร่ีเป็นบรรทดัฐานทางสงัคม (ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2559 
อ้างถึงใน พรรณปพร ลีวิโรจน์, อรวรรณ คณุสนอง, และเกสร ศรีอทุิศ, 2559)  

ทัง้นี ้อายุเฉล่ียท่ีเร่ิมสูบบุหร่ีครัง้แรกของผู้ ท่ีสูบบุหร่ีเป็นประจ าในปี 2557 17.8 ปี เป็น  
18 ปี ในปี 2560 (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2560) ซึ่งปัจจัยท่ีส่งเสริมให้วัยรุ่นสูบบุหร่ีมากขึน้มี
หลายปัจจยั เช่น ความเครียด เพ่ือน หรือแม้กระทัง่สิ่งแวดล้อมรอบตวั และพฒันาการของวยัรุ่นท่ี
มีการเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย อารมณ์ และจิตสงัคม จึงท าให้มีความอยากรู้อยากลอง ต้องการ
การยอมรับ ความรักจากบุคคลอ่ืน  (Dacey, & Travers., 2010 อ้างถึงใน นิยมจันทร์นวล ,  
และพลากร สืบส าราญ, 2559) 

จากปัญหาดงักล่าว รัฐบาลได้หนัมาให้ความส าคญักับการรณรงค์ไม่สบูบุหร่ีของวัยรุ่น
มากขึน้ เช่น มีนโยบายต่อต้านการสูบบุหร่ีให้มีการป้องกันการสูบบุหร่ี ในกลุ่มนักเรียน นิสิต 
นักศึกษา ด้วยวิธีการต่างๆ โดยมีกฎหมายก าหนดให้สถานศึกษาต้องเป็นเขตปลอดบุหร่ี  
ตามพระราชบญัญตัคิวบคมุผลิตภณัฑ์ยาสบู พ.ศ. 2560 ก าหนดให้สถานศกึษาเป็นเขตปลอดบหุร่ี 
เพ่ือคุ้มครองสขุภาพของผู้ไมส่บูบหุร่ี (ศนูย์กฎหมาย กรมควบคมุโรคกระทรวงสาธารณสขุ, 2560)  

จากข้อมลูข้างต้น ผู้วิจยัจึงได้ศกึษาข้อมลูการสบูบหุร่ีของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏั
ก าแพงเพชร เน่ืองจากกลุ่มอายรุะดบัอุดมศึกษายงัมีแนวโน้มการสูบบุหร่ีท่ีสงู โดยผู้วิจยัได้จัดท า
แบบส ารวจพฤติกรรมสุขภาพโดยมีการเก็บข้อมูลการสูบบุหร่ีของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฏ
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ก าแพงเพชร ชัน้ปีท่ี 1-2 จ านวน 1,193 คน ในปี พ.ศ. 2561 พบว่า ร้อยละ 18.86 เป็นนกัศึกษาท่ี
สูบบุหร่ีปัจจุบัน โดยร้อยละ 17.60 เป็นเพศชาย และร้อยละ 1.26 เป็นเพศหญิง เม่ือจ าแนก 
การพิจารณาจาก 5 คณะ พบว่าคณะท่ีมีผู้ สูบบุหร่ีมากท่ีสุดคือคณะเทคโนโลยีอุตสาหกรรม 
ร้อยละ 42.67 คณะมนุษยศาสตร์  ร้อยละ 34.67 คณะวิทยาการจัดการ  ร้อยละ 16.44  
และคณะครุศาสตร์ ร้อยละ 6.22 (ข้อมลูจากส านกัสง่เสริมวิชาการและงานทะเบียน มหาวิทยาลยั
ราชภฏัก าแพงเพชร พ.ศ. 2561)  

จากการศึกษาเก่ียวกับการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ี มีการประยุกต์ใช้
ทฤษฎีตา่งๆ เข้ามาช่วยเพ่ือให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมภายในและภายนอกตวับุคคล เช่น 
ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม แบบแผนความเช่ือด้านสุขภาพ โปรแกรมทกัษะชีวิต ทฤษฎี
การรับรู้ความสามารถตนเอง ร่วมกบัใช้แรงสนบัสนนุทางสงัคม เป็นต้น ซึ่งช่วยให้เกิดการลด และ
เลิกสูบบุหร่ี จากผลการส ารวจในพืน้ท่ี เห็นได้ว่าส่วนใหญ่ขาดความเช่ือมัน่ในตนเองว่าสามารถ
เลิกสบูบหุร่ีได้ ซึ่งสอดคล้องกบัทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง (Self-efficacy) ท่ีเช่ือเก่ียวกบั
ความสามารถของบคุคลว่าจะจดัการและด าเนินการกระท าพฤติกรรมให้บรรลเุป้าหมายท่ีก าหนด
ไว้ โดยความเช่ือนีเ้ป็นตวัก าหนด ความคิด ความรู้สึก และแรงจงูใจให้บคุคลสามารถกระท าสิ่งใด
สิ่งหนึ่งได้ (Bandura, 2003 อ้างถึงใน ปรัชพร กลีบประทมุ, 2559) และจากแนวคิดแรงสนบัสนุน
ทางสงัคม (Pilisuk, 1982) กล่าวไว้ว่า การท่ีบุคคลได้รับแรงสนบัสนุนและความช่วยเหลือเกือ้กลู
ในด้านต่างๆ ได้แก่ ด้านข่าวสาร วัสดุสิ่งของ หรือการสนับสนุนทางด้านจิตใจ เช่น ความรัก  
ความเอาใจใส่ เห็นคณุค่า ความรู้สึกท่ีว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม จากบุคคลอ่ืนซึ่งให้การ
สนบัสนนุ เชน่ บดิามารดา อาจารย์และกลุ่มเพ่ือน เพ่ือท าให้ผู้ รับแรงสนบัสนนุทางสงัคมมีสขุภาพ
อนามยัท่ีดีทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ ไม่เฉพาะแต่ความช่วยเหลือทางด้านวตัถุ ความมัน่คง ทาง
อารมณ์เทา่นัน้ แตร่วมไปถึงการท่ีบคุคลรู้สกึวา่ตนเองได้รับการยอมรับเป็นสว่นหนึง่ของผู้ อ่ืนด้วย 

ด้วยเหตุผลดงัท่ีกล่าวมา ผู้ วิจัยได้เห็นความส าคญัของการแก้ปัญหาการสูบบุหร่ีของ
นกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร จงัหวดัก าแพงเพชร จึงได้น าผลการส ารวจพฤติกรรม
สุขภาพท่ีมีการเก็บข้อมูลการสูบบุหร่ีของนักศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฏก าแพงเพชร ชัน้ปีท่ี 1-2      
มาจดัรูปแบบการพฒันาเป็นโปรแกรมการสง่เสริมการลดสบูบหุร่ี ตอ่พฤตกิรรมการลดสบูบหุร่ี โดย
ประยุกต์ทฤษฎีทางด้านพฤติกรรมศาสตร์ ได้แก่  ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง (Self-
efficacy) ร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support) จากการทบทวนวรรณกรรมและ
งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง พบว่าการส่งเสริมให้นกัศึกษาท่ีสูบบุหร่ีปัจจุบนัสามารถ ลด ละ เลิกการสูบ
บุหร่ีได้ส าเร็จ จะต้องประยุกต์ใช้ทฤษฎีและกระบวนการท่ีเหมาะสมต่อการเปล่ียนแปลงทาง  
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ด้านพฤติกรรมภายใน ได้แก่ ความรู้เก่ียวกับบุหร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกบุหร่ี 
ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี ตลอดจนการส่งเสริมให้เกิดความต่อเน่ืองของ  
การเลิกสูบบุหร่ีอย่างยัง่ยืน ด้วยการจดัให้มีแรงสนบัสนุนทางสงัคม เพ่ือสนบัสนุนให้ผู้สูบบุหร่ีมี
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เพ่ือน าไปสู่การลดลงของโอกาสการเจ็บป่วยเรือ้รังท่ีเกิดจะขึน้จาก  
การสบูบหุร่ีในอนาคต 

ค าถามการวิจัย 

โปรแกรมสง่เสริมการลดสบูบหุร่ีท่ีประยกุต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองร่วมกับ
แรงสนบัสนุนทางสงัคมสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการลดสูบบุหร่ีของนกัศึกษามหาวิทยาลยั
ราชภฏัก าแพงเพชร  จงัหวดัก าแพงเพชร ได้หรือไม่ 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
วัตถุประสงค์ทั่วไป 
เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบุหร่ีต่อพฤติกรรมการลดสูบบุหร่ีของ

นกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร  จงัหวดัก าแพงเพชร 
วัตถุประสงค์เฉพาะ 
1. เพ่ือศึกษาความรู้เก่ียวกับบุหร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกสูบบุหร่ี  

ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเลิกสบูบหุร่ี และระดบัการติดนิโคติน ของนกัศกึษามหาวิทยาลยั
ราชภัฏก าแพงเพชร จงัหวดัก าแพงเพชร ก่อนการทดลองในสัปดาห์ท่ี  1 หลงัการทดลองทนัทีใน
สัปดาห์ท่ี 4 หลังการทดลองในสัปดาห์ท่ี  6 และระยะติดตามผลในสัปดาห์ท่ี  10 ภายใน 
กลุม่ทดลอง 

2. เพ่ือศึกษาความรู้เก่ียวกับบุหร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกสูบบุหร่ี  
ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเลิกสบูบหุร่ี และระดบัการติดนิโคติน ของนกัศกึษามหาวิทยาลยั
ราชภัฏก าแพงเพชร จงัหวดัก าแพงเพชร ก่อนการทดลองในสัปดาห์ท่ี  1 หลงัการทดลองทนัทีใน
สัปดาห์ท่ี 4 หลังการทดลองในสัปดาห์ท่ี  6 และระยะติดตามผลในสัปดาห์ท่ี  10 ระหว่าง 
กลุม่ทดลองกบักลุม่เปรียบเทียบ 

ขอบเขตของงานวิจัย 
ขอบเขตเนือ้หา 
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัชนิดกึ่งทดลอง (quasi - experimental research) 2 กลุ่มวดั

ก่อนและหลังการทดลอง (Pre test – post test two group design) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรม
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การส่งเสริมการลดสูบบุหร่ีต่อพฤติกรรมการลดสูบบุหร่ี ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
ก าแพงเพชร จงัหวดัก าแพงเพชร  

ขอบเขตประชากร 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยคือ นักศึกษาท่ีก าลังศึกษาระดับปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 1 – 2 

ของมหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร โดยคดัเลือกตามเกณฑ์ ได้กลุม่ตวัอยา่ง  จ านวน 60 คน 
ขอบเขตสถานท่ี 
พืน้ท่ีท าการวิจัย มหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร อ าเภอเมือง จังหวัดก าแพงเพชร  

และมหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร (แมส่อด) อ าเภอแมส่อด จงัหวดัตาก 
ขอบเขตเวลาการวิจัย 
ระยะเวลาในการด าเนินการทดลอง ตัง้แตเ่ดือน มกราคม ถึงเดือนมีนาคม พ.ศ. 2562 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 
เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบุหร่ีต่อพฤติกรรมการลดสูบบุหร่ีของ

นักศึกษาท่ีก าลังศึกษาระดบัปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 1 – 2 มหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร จังหวัด
ก าแพงเพชรเทา่นัน้ 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. นักศึกษา หมายถึง นกัศึกษาชายระดบัปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 1 – 2 ท่ีสูบบุหร่ีปัจจุบนั

และก าลงัศกึษาอยูใ่นมหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร จงัหวดัก าแพงเพชร 
2. โปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบุหร่ี หมายถึง  กิจกรรมท่ีผู้ วิจัยจัดขึน้ 

โดยการประยุกต์ใช้ ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง และแรงสนบัสนุนทางสงัคม  มีการจัด
กิจกรรมทัง้สิน้ 10 สปัดาห์ ประกอบด้วย 3 กิจกรรมหลกั ได้แก่ 1) กิจกรรมการให้ความรู้เก่ียวกับ
โทษและพิษภัยของบุหร่ีและการเลิกบุหร่ี โดยใช้การบรรยาย การอภิปราย การชมวีดีทัศน์ และ 
การวัดปริมาณคาร์บอนมอนอกไซด์  2) กิจกรรมการสร้างการรับรู้ความสามารถตนเอง โดยใช้ 
การฝึกทกัษะการปฏิเสธ การน าเสนอตวัแบบท่ีประสบผลส าเร็จ การชมวีดีทศัน์ การแลกเปล่ียน
ประสบการณ์เรียนรู้ การกระตุ้นให้เกิดอารมณ์อยากเลิกสบูบหุร่ี และ 3) กิจกรรมแรงสนบัสนนุทาง
สงัคม โดยผู้วิจยั 

3. ความรู้ท่ีน าไปสู่การเลิกบุหร่ี หมายถึง ความจ า และความเข้าใจของนกัศึกษาท่ี
สบูบหุร่ีปัจจบุนัเก่ียวกบัโทษและพิษภยัของบหุร่ี วิธีการ และเทคนิคการเลิกสบูบหุร่ี 
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4. การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกบุหร่ี หมายถึง ความรู้สึกมั่นใจและ
เช่ือมัน่ในตนเองของนกัศกึษาท่ีสบูบหุร่ีปัจจบุนัท่ีเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมการลดสบูบหุร่ีว่าตนเอง
สามารถปฏิบตัติวัในการลดสบูบหุร่ีได้  

5. แรงสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การสนับสนุนด้านข้อมูลข่าวสาร สนับสนุน 
ด้านวตัถโุดยผู้วิจยั และกระตุ้นเตือน ตดิตามทางโทรศพัท์ การให้ก าลงัใจ ให้ค าปรึกษาโดยผู้วิจยั 

6. ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี หมายถึง ความคาดหวังของ
นักศึกษาท่ีสูบบุหร่ีปัจจุบนัท่ีเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมการลดสูบบุหร่ี ว่าจะได้รับผลลัพธ์ท่ีดีใน  
การลดสูบบุหร่ี ได้ส าเร็จ เช่น ด้านกายภาพ ท าให้สุขสบายทางกาย มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง  
ด้านสงัคม การได้รับความยอมรับจากสงัคม และด้านการประเมินตนเอง จะส่งผลให้เกิดความพงึ
พอใจในตนเอง และความรู้สกึมีคณุคา่ในตนเอง 

7. บุหร่ี หมายถงึ ผลิตภณัฑ์ยาสบูทกุประเภทท่ีมีสว่นประกอบของสารนิโคติน 
8. ระดับการติดนิโคติน หมายถึง การประเมินระดับการติดนิโคติน (Fagerstrom 

Test) คะแนน 0-3 คะแนน หมายถึง ไมน่บัวา่คณุตดิสารนิโคตนิ คะแนน 4-5 คะแนน หมายถึง คณุ
ติดสารนิโคตินในระดบัปานกลาง คะแนน 6-7 คะแนน หมายถึง คณุติดสารนิโคตินในระดบัปาน
กลางและมีแนวโน้มอย่างมากในการพฒันาไปเป็นการติดนิโคตินระดบัสูง คะแนน 8-9 หมายถึง 
คณุตดิสารนิโคตนิในระดบัสงู คะแนน 10 คะแนน หมายถึง คณุตดิสารนิโคตนิระดบัสงูมาก 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
1. ผลของโปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบุหร่ีต่อพฤติกรรมการลดสูบบุหร่ี สามารถ

น ามาปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการสบูบหุร่ีของนกัศกึษาเพ่ือน าไปสูก่ารลดการสบูบหุร่ีได้ 
2. เพ่ือน าผลการศึกษาในครัง้นี ้ไปเป็นข้อมูลพืน้ฐานแก่ผู้ ท่ีเก่ียวข้องกับปัญหาการสบู

บุหร่ีและเป็นแนวทางในการพัฒนาเพ่ือวางแผนในการด าเนินกิจกรรม ลด ละ เลิกการสูบบุหร่ี  
ในกลุม่นกัเรียน นกัศกึษาเพ่ือลดจ านวนผู้สบูบหุร่ีหน้าใหมล่ง 

3. เพ่ือตอบสนองนโยบายของกระทรวงสาธารณสุข ท่ีต้องการให้เยาวชนไม่เข้าไป
เก่ียวข้องกบับหุร่ี และลดปริมาณผู้ ป่วยและผู้ เสียชีวิตท่ีเกิดจากการสบูบหุร่ีในอนาคต 

สมมตฐิานของการวิจัย 
1. ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบุหร่ี หลังการทดลองทันทีใน

สัปดาห์ท่ี 4 หลังการทดลองในสัปดาห์ท่ี 6 และระยะติดตามผลในสัปดาห์ท่ี 10 กลุ่มทดลองมี
ความรู้เร่ือง เก่ียวกับบุหร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกบุหร่ี ความคาดหวงัในผลลพัธ์
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ของการเลิกสูบบุห ร่ี  และระดับการติดนิ โคติน ดีกว่าก่อนเ ข้าโปรแกรม และมากกว่า 
กลุม่เปรียบเทียบ 

2. ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบุหร่ี หลังการทดลองทันทีใน
สปัดาห์ท่ี 4 หลงัการทดลองในสปัดาห์ท่ี 6 และระยะติดตามผลในสปัดาห์ท่ี 10 เม่ือท าการวัดซ า้
กลุม่ทดลองมีความรู้เร่ืองเก่ียวกบับหุร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกบหุร่ี ความคาดหวงั
ในผลลัพธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี และระดบัการติดนิโคติน ดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรม และมากกว่า 
กลุม่เปรียบเทียบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบุหร่ีต่อพฤติกรรมการลดสูบบุหร่ี         
ของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร จงัหวดัก าแพงเพชร โดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถตนเอง  (Self-Efficacy)  ร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support)  
เพ่ือส่งเสริมให้ผู้ สูบบุหร่ี สามารถลดการสูบบุหร่ีได้ส าเร็จโดยผ่านการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ภายใน ได้แก่ ความรู้เก่ียวกับการเลิกบุหร่ี การสร้างรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกบุหร่ี  
ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี ตลอดจนการส่งเสริมให้เกิดความต่อเน่ืองของ 
การเลิกสบูบหุร่ีอย่างยัง่ยืน ด้วยการจดัให้มีการให้แรงสนบัสนนุทางสงัคม ผู้วิจยัได้ทบทวนเอกสาร 
ต ารา แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องโดยเพ่ือใช้เป็นพืน้ฐานในการศึกษาโดยแบ่งเป็น  
4 สว่น รายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

ส่วนที่ 1 ความรู้เก่ียวกับบุหร่ี 
1. สารพิษในมวนบหุร่ี 
2. ผลกระทบจากการสบูบหุร่ีตอ่สขุภาพ 
3. กลไกการเสพตดิบหุร่ี 
4. วิธีการและเทคนิคการเลิกสบูบหุร่ี 
5. กฎหมายท่ีเก่ียวข้องกบัการสบูบหุร่ี 
ส่วนที่ 2 แนวคิดและทฤษฎีที่ใช้ในงานวิจัย 
1. ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง (Self-Efficacy)  
2. แรงสนบัสนนุทางสงัคม (Social Support)  
ส่วนที่ 3 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
ส่วนที่ 4 กรอบแนวคิดการวิจัย 

ส่วนที่ 1 ความรู้เก่ียวกับบุหร่ี 
1. สารพษิในมวนบุหร่ี 

ในบุหร่ี 1 มวน เม่ือเกิดการเผาไหม้จะท าให้เกิดสารเคมีมากกว่า 4,000 ชนิด  
สารหลายร้อยชนิดมีผลต่อการท างานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย และมี 42 ชนิด ท่ีเป็นสารก่อ
มะเร็ง (World Health Organization, 2019; สิริศกัดิ ์ภริูพฒัน์, 2531)  
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1. นิโคติน (Nicotine) เป็นสารท่ีออกฤทธ์ิโดยตรงต่อสมองทัง้เป็นตวักระตุ้น และ 
กดประสาทส่วนกลาง ถ้าได้รับสารนีใ้นการสูบบุหร่ี 1-2 มวนแรก อาจกระตุ้ นให้ร่างกาย
กระปรีก้ระเปร่าแตถ้่าสบูหลายมวนจะออกฤทธ์ิกดประสาทสว่นกลาง ท าให้ความรู้สึกตา่งๆ ช้าลง 
บุหร่ีหนึ่งมวนจะมีนิโคติน 0.8-1.8 มิลลิกรัม (ค่ามาตรฐานก าหนดไว้ 1 มิลลิกรัม) ซึ่งร้อยละ 95 
ของนิโคติน จะไปจบัอยู่ท่ีปอด บางส่วนจบัอยู่ท่ีเย่ือหุ้มริมฝีปาก และบางส่วนนิโคตินจะถูกดดูซึม
เข้ากระแสเลือด มีผลโดยตรงตอ่หมวกไตท่ีก่อให้เกิดการหลัง่ฮอร์โมน Epinephrine ท าให้ความดนั
โลหิตสูง หัวใจเต้นเร็วกว่าปกติและไม่เป็นจังหวะ หลอดเลือดท่ีแขนและขาหดตวั เพิ่มไขมนัใน 
เส้นเลือด เส้นเลือดตีบตนั ความดนัโลหิตสูง ผลของนิโคตินท าให้เกิดการท าลายของเย่ือบุชัน้ใน
ของหลอดเลือดแดง ซึง่เป็นปัจจยัเส่ียงท่ีส าคญัท่ีท าให้เกิดโรคหลอดเลือดหวัใจหรือหวัใจขาดเลือด 
แม้เป็นบหุร่ีก้นกรองก็ไมไ่ด้ท าให้ปริมาณนิโคตนิลดลง 

2. ทาร์ (Tar) หรือน า้มนัดิน เป็นสารสีน า้ตาลจะจบัท่ีปอด ท าให้ปอดระคายเคือง  
ไอเรือ้รังมีเสมหะ เป็นสารก่อให้เกิดมะเร็ง ได้แก่ มะเร็งปอดกล่องเสียงหลอดลม หลอดอาหาร  
ไต กระเพาะปัสสาวะ เป็นต้น ในคนท่ีสบูบหุร่ีวนัละซองจะรับน า้มนัทาร์เข้าไปประมาณ 30 มิลิกรัม
ตอ่มวน หรือ 110 กรัมตอ่ปี ส าหรับในบหุร่ีไทยจะมีสารทาร์อยูร่ะหวา่ง 12-24 มิลลิกรัมตอ่มวน 

3. คาร์บอนมอนอกไซด์ (Carbon Monoxide) เป็นก๊าซจากการเผาไหม้ท าให้เม็ด
เลือดแดงไม่สามารถจับออกซิเจนได้เท่ากับระยะเวลาปกติ ท าให้เซลล์ร่างกายเกิดการขาด
ออกซิเจน มนึงงตดัสินใจช้าเหน่ือยง่าย หวัใจต้องท างานหนกัขึน้เพ่ือจะสบูฉีดโลหิตน าออกซิเจนไป
เลีย้งร่างกายให้เพียงพอ ซึง่เป็นสาเหตขุองโรคหวัใจ 

4. ไซยาไนด์/ไฮโดรเจนไซยาไนด์ (Cyanide/Hydrogen Cyanide) เป็นก๊าซพิษท่ี
ท าลายเย่ือบผุิวหลอดลมสว่นต้น ท าให้มีเสมหะเป็นประจ า โดยเฉพาะในตอนเช้ามีอาการไอเรือ้รัง 
หลอดเลือดแดงแข็ง ไฮโดรเจนไซยาไนด์ ประกอบกับสารพิษอ่ืนๆ ได้แก่ นิโคตินเป็นพิษต่อเซลล์
เ ย่ือบุชัน้ในของหลอดเลือด เ ม่ือกลไกนี เ้ กิดซ า้ อีก ร่วมกับการขาดออกซิ เจนจากก๊าซ
คาร์บอนมอนอกไซด์ ยิ่งท าลายเซลล์ชัน้ในของหลอดเลือดมากขึน้ ท าให้ไขมนัท่ีมีอยู่ในเลือดไป
เกาะท่ีผนงัหลอดเลือดได้ง่ายนอกจากนีค้วนับุหร่ียงัท าให้เกร็ดเลือดเกาะกันมากขึน้ เกล็ดเลือด
อายุสัน้ลง เลือดแข็งตวัเร็วขึน้และข้นขึน้ ทัง้หมดนีท้ าให้เลือดจับกันเป็นก้อนได้ง่าย เป็นสาเหตุ 
ท าให้เส้นเลือดแดงท่ีมีไขมันเกาะอยู่ชัน้ในของหลอดเลือด หรือหลอดเลือดแดงท่ีตีบอยู่แล้วเกิด 
การอุดตันได้ในทันทีทันใด ท าให้กล้ามเนือ้หัวใจขาดเลือด กล้ามเนือ้หัวใจตายอาจเสียชีวิต
ทนัทีทนัใดได้ 
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5. แอมโมเนีย (Ammonia) มีฤทธ์ิท าให้ระคายเคืองเนือ้เย่ือท าให้แสบตาแสบจมูก
หลอดลมอกัเสบไอและมีเสมหะมาก 

6. ไนโตรเจนไดออกไซด์ (Nitrogen dioxide) เป็นก๊าซพิษท่ีท าลายเย่ือบหุลอดลม
ส่วนปลาย และถงุลมท าให้ผนงัถงุลมบางโป่งพอง ถงุลมเล็กๆหลายอนัแตกรวมกนัรวมกนัเป็นถุง
ลมใหญ่ ท าให้มีถุงลมจ านวนน้อย การยืดหยุ่นในการหายใจเข้าออกน้อยลง ท าให้เกิดโรคถุงลม
โป่งพอง 

7. สารกัมมันตรังสี (Radioactive Substance) ควันบุหร่ีมีสารโพโลเนียม 210  
ท่ีมีรังสีอัลฟาอยู่เป้นสาเหตุการเกิดโรคมะเร็งปอด และควันบุหร่ียังเป็นพาหะร้ายแรงในการน า  
สารกมัมนัตรังสี ท าให้ผู้ ท่ีอยูร่อบข้างท่ีไมส่บูบหุร่ีหายใจเอาอากาศท่ีมีสารพิษนีเ้ข้าไปด้วย (สถาบนั
ควบคมุการบริโภคยาสบู, 2541) 

2. ผลกระทบต่อสุขภาพจากการสูบบุหร่ี 
การเสพติดบุหร่ีเป็นปัญหาท่ีส าคญัมากโดยเฉพาะประเทศท่ีกาลังพัฒนาในทวีป

เอเชียท่ีมีการบริโภคผลิตภณัฑ์ยาสบูในอตัราท่ีสงูมากโดยมีผลตอ่สขุภาพในด้านตา่งๆ ดงันี ้(Perry 
et al., 2020; เครือขา่ยวิชาชีพสขุภาพเพ่ือสงัคมไทยปลอดบหุร่ี, 2561)  

1. มะเร็งชนิดตา่งๆ ผู้สบูบหุร่ีมีโอกาสท่ีจะเกิดมะเร็งในอวยัวะตา่งๆ เพิ่มขึน้มากกวา่
ผู้ ท่ีไม่สบูบหุร่ี ได้แก่ มะเร็งช่องปาก โพรงจมกู กล่องเสียง หลอดลม ปอด หลอดอาหาร กระเพาะ
อาหาร ตับอ่อน ตับ ไต กระเพาะปัสสาวะ ล าไส้ใหญ่ ทวารหนัก เต้านม ปากมดลูก รังไข่  
ตอ่มลกูหมาก ทัง้นี ้ผู้ ท่ีสบูบหุร่ี และด่ืมแอลกอฮอล์ด้วย จะเส่ียงตอ่การเกิดโรคมะเร็งหลอดอาหาร
เพิ่มขึน้อีก สาเหตท่ีุการสบูบหุร่ี ท าให้เกิดโรคมะเร็งในอวยัวะหลายๆ แห่ง ส่วนหนึ่งเกิดจากการท่ี
สารก่อมะเร็งในควนับหุร่ี สมัผสักบัอวยัวะโดยตรง เช่น กล่องเสียง และปอด หรือสารก่อมะเ ร็งถกู
ดดูซึมเข้าสู่กระแสเลือด แล้วไหลเวียนไปตามอวัยวะต่างๆ เช่น ตบัอ่อน และกระเพาะปัสสาวะ  
โดยในภาพรวม พบวา่ ประมาณร้อยละ 30 ของมะเร็งท่ีเกิดในคน มีสาเหตมุาจากการสบูบหุร่ี 

2. โรคหัวใจ ขณะนีโ้รคหัวใจ เป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับหนึ่งของคนไทย โดย  
ส่วนใหญ่เป็นโรคเส้นเลือดหวัใจตีบ ซึ่งการสบูบหุร่ีเป็นสาเหตท่ีุส าคญั ผู้สบูบหุร่ีมีโอกาสหวัใจวาย
ตายในอาย ุ30 - 40 ปี สงูกวา่ผู้ ไมส่บูถึง 5 เทา่ สารพิษในควนับหุร่ี ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของ
หลอดเลือดทั่วร่างกาย โดยท่ีรูหลอดเลือดค่อยๆ ตีบลง จากการหนาตัวของผนังหลอดเลือด  
จนเกิดการตีบตนัของเส้นเลือด เป็นเหตใุห้เลือดไปเลีย้งส่วนต่างๆ ของร่างกายได้น้อยลง จึงเกิด
โรคเส้นเลือดหวัใจตีบ หรือโรคหวัใจขาดเลือดได้ เม่ือหลอดเลือดตีบ จนมีผลให้เลือดไมส่ามารถไป
เลีย้งหวัใจได้ จะเกิดอาการจกุเสียด เจ็บหน้าอก และถึงขัน้หวัใจวายได้ในท่ีสดุ 
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3. โรคเส่ือมสมรรถภาพทางเพศ สาเหตุท่ีสมรรถภาพทางเพศเส่ือม เกิดจาก  
เส้นเลือด และเส้นประสาท ท่ีควบคมุการแข็งตวัของอวยัวะเพศชายเส่ือม ซึ่งควนับหุร่ี มีสารท่ีท า
ให้หลอดเลือดตีบแคบลง การท างานจึงเ ส่ือมลง นอกจากนี  ้ยังพบตัวอสุจิในผู้ สูบบุห ร่ี   
มีการเคล่ือนไหวผิดปกติ มากกว่าในผู้ ท่ีไม่สบูบหุร่ี รวมทัง้จ านวนอสจุิลดลงด้วย ในขณะเดียวกัน 
การเจ็บป่วยอ่ืนๆ ของผู้ ท่ีสบูบหุร่ี ก็ท าให้เส่ือมสมรรถภาพทางเพศได้ 

4. การตัง้ครรภ์ ผู้สูบบุหร่ีจะเส่ียงต่อการเป็นหมนั การตัง้ครรภ์นอกมดลูก การแท้ง
และเพิ่มอตัราการตายในทารก นอกจากนี ้ลกูท่ีเกิดจากมารดาท่ีสูบบุหร่ีมกัมีน า้หนกัตวัน้อยกว่า
ปกต ิ

5. โรคระบบทางเดินหายใจ ควันบุหร่ี ท าให้เกิดการระคายเคืองต่อระบบทางเดิน
หายใจอยา่งมาก และท าให้เนือ้ปอดเส่ือมสมรรถภาพลง เม่ือมีการสะสมของควนับหุร่ีในปอดอย่าง
ตอ่เน่ือง โรคท่ีพบ คือ ถงุลมปอดอดุกัน้เรือ้รัง ถงุลมโป่งพอง หลอดลมอกัเสบเรือ้รัง เป็นหวดัและ
หลอดลมอกัเสบง่ายและโรคทางเดนิหายใจอ่ืนๆ 

6. โรคถุงลมโป่งพอง โรคถุงลมโป่งพอง เป็นโรคท่ีเนือ้ปอดค่อยๆ เส่ือมสมรรถภาพ 
จากการได้รับควนับหุร่ี ตามปกติแล้ว พืน้ท่ีในปอดจะมีถงุลมเล็กๆ กระจายอยู่เต็มทัว่ปอด เพ่ือท า
หน้าท่ีรับออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย สารไนโตรเจนไดออกไซด์ในควนับุหร่ี จะท าลายเนือ้เย่ือในปอด 
และในถงุลมให้ฉีกขาดทีละน้อยๆ และรวมตวักลายเป็นถงุลม ท่ีมีขนาดใหญ่ขึน้ เกิดโรคถงุลมโป่ง
พอง มีผลท าให้พืน้ท่ีผิวเนือ้เย่ือภายในปอด ซึ่งเป็นท่ีรับออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายมีขนาดเล็กลง  
จงึต้องหายใจเร็วขึน้ เพ่ือให้ออกซิเจนเข้าสูร่่างกายเพียงพอ โรคถงุลมโป่งพองนีใ้นระยะท้ายๆ ของ
โรค จะท าให้ผู้ ป่วยทรมานมาก เน่ืองจากเหน่ือย จนท าอะไรไม่ได้ ต้องนอนอยู่กับท่ี และอาจต้อง
ได้รับออกซิเจนจากถงัตลอดเวลา จากรายงานการศึกษาพบว่า ร้อยละ 70 ของผู้ ป่วยท่ีอาการอยู่
ในระยะสดุท้าย จะเสียชีวิตภายใน 10 ปี โดยมีอาการเหน่ือยหอบตลอดเวลา จนกวา่จะเสียชีวิต 

7) สุขภาพช่องปาก การสูบบุหร่ีจะท าให้เหงือกเปล่ียนเป็นสีคล า้ ด าขึน้ บุหร่ีท าให้
เนือ้เย่ือเหงือกไม่แข็งแรงโดยเฉพาะความสามารถ การยึดเกาะคอฟันและกระดกูจะลดลง น ามา 
ซึง่อาการเหงือกร่น เหงือกอกัเสบ เนือ้ตายแบบเฉียบพนั เสียวฟัน ฟันผ ุแผลในชอ่งปาก มะเร็งชอ่ง
ปาก ตลอดจนความสามารถในการรับรสและกลิ่นลดลง มีกลิ่นปาก และก่อให้เกิดการเกาะของ
หินปนูง่ายขึน้ มีคราบสีด าตดิท่ีฟันและลิน้ 

นอกจากการสูบบุหร่ีจะมีพิษภัยต่อผู้สูบแล้วควนับุหร่ียงัมีพิษภัยต่อผู้ อ่ืน (Passive 
Smoking) อีกด้วย ควนับหุร่ีมี 2 ชนิด คือ ควนับหุร่ีท่ีเกิดจากตวับหุร่ี (Mainstream) และควนัท่ีเกิด 
จากการเผาไหม้ (Side-Stream) ควนัท่ีเกิดจากตวับหุร่ีเป็นควนัท่ีผู้สบูบหุร่ีสบูจากมวนบหุร่ีโดยตรง 
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ควนัเหล่านีจ้ะกรองด้วยยาสูบในบุหร่ีชัน้หนึ่งก่อนจะถูกสูดหายใจเข้าไปในปอด ขณะท่ีควนัจาก 
การเผาไหม้ท่ีปลายบหุร่ีและลอยไปในอากาศโดยไมผ่่านการกรองจะมีสารเคมีท่ีเป็นพิษท่ีเกิดจาก 
การเผาไหม้มากกว่าควันท่ีเกิดจากตัวบุหร่ีโดยเฉพาะสารก่อมะเร็ง คือ สารไนโตรซามีนพบ
มากกว่า ถึง 50 เท่า จากการศึกษาพบผู้ ไม่สูบบุหร่ีท่ีอยู่ในห้องซึ่งมีควันบุหร่ีเป็นเวลา 1 ชั่วโมง  
จะหายใจเอา สารไนโซมีนเข้าสู่ร่างกายด้วยปริมาณเท่ากับการสูบบุหร่ีท่ีก้นกรองถึง 15 มวน 
ดงันัน้ ผู้ ไม่สูบบุหร่ี จึงได้รับอันตรายมากกว่าโดยเฉพาะผู้ ท่ีต้องสัมผัสควันบุหร่ีเป็นเวลานานๆ  
จะเห็นได้ว่า เด็ก คนในครอบครัว และผู้ ร่วมงาน เป็นผู้ ได้รับสารพิษโดยตรงอย่างเล่ียงไม่ได้โดย
หายใจเอาควนั บุหร่ีชนิดท่ีเป็นควนัจากการเผาไหม้เด็กท่ีพ่อแม่สูบบุหร่ีพบว่า มีการอกัเสบช่อง
หลอดลมในปอด ปอดบวม หชูัน้กลางอกัเสบ และเป็นหืดมากกว่า ในสตรีมีครรภ์ท่ีสบูบหุร่ีอาจท า
ให้ทารกมีน า้หนกั น้อยกว่าปกติ คลอดก่อนก าหนดและแท้งได้ ทัง้นีเ้ป็นผลมาจากการสะสมควนั
บุหร่ีทางอ้อม ส่วนผู้  ท่ีท างานร่วมกับผู้สูบบุหร่ีท่ีมีการท าลายปอดท่ีตรวจพบได้เช่นกัน อตัราการ
เกิดมะเร็งปอดพบสงูมากในผู้ ไม่สบูบหุร่ีท่ีอยู่ร่วมกบัผู้ ท่ีสบูบหุร่ี ผู้ หญิงท่ีไม่สบูบหุร่ีแตส่ามีสบูบหุร่ี
จะมีโอกาสเป็น มะเร็งปอดมากกว่าผู้หญิงท่ีสามีและลูกไม่สูบบุหร่ีถึง 2 เท่า นอกจากนี ้ผู้หญิง
เหล่านีย้งัเส่ียงต่อ การเป็นโรคหวัใจมากกว่าถึง 3 เท่า และเสียชีวิตเร็วกว่าจากท่ีกล่าวมาข้างต้น 
สามารถสรุปได้ (ดงัภาพ 1) (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ, 2551) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 1 แสดงบุหร่ีมีผลต่ออวัยวะต่างๆ ของร่างกาย  
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3. กลไกการเสพตดิบุหร่ี 
การท่ีผู้ สูบบุหร่ีแต่ละคนยังคงสูบบุหร่ีอยู่ต่อเน่ืองนัน้เป็นผลจากปัจจัย อย่างน้อย  

3 ประการร่วมกนัในสดัส่วนท่ีมากน้อยแตกตา่งกนัไปในแตล่ะคน ประกอบด้วย ปัจจยัทางร่างกาย 
(การเสพติดสารนิโคตินในควันบุหร่ี), ปัจจยัทางจิตใจ (เช่น ความชอบ ความเครียด บุคลิกภาพ 
ทัศนคติ), ปัจจัยทางสังคมและพฤติกรรม (เช่น เพ่ือนฝูง สิ่งแวดล้อม ท่ีท างาน ความเคยชิน)  
(ดงัภาพ 2) รายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้
 
                        
     ปัจจัยทางร่างกาย      ปัจจัยทางจิต   

 
 

ปัจจัยทางสังคมและ 
พฤตกิรรม 

 
 
 

ภาพ 2 แสดงปัจจัยท่ีท าให้เกิดการเสพตดิบุหร่ี 
 

1. ปัจจยัทางร่างกาย (การเสพติดสารนิโคตินในควนับหุร่ี) เม่ือสบูบหุร่ี ควนับหุร่ีท่ีมี
นิโคตนิจะมีผลตอ่สมองภายในเวลาประมาณ 10 วินาที สว่นการสบูยาสบูอ่ืนๆ เชน่ ซิการ์ หรือบหุร่ี
ไร้ควนั สารนีจ้ะถูกดดูซึมผ่านทางเนือ้เย่ือผิวหนงั เย่ือเมือกภายในจมูกและปาก ซึมเข้าสู่กระแส
เลือดไปยังปอด และออกฤทธ์ิต่อสมองและระบบประสาท ด้วยการกระตุ้นให้เกิดการหลั่งสาร
เอพิเนฟรีนและสารโดปามีน ซึ่งเป็นสารท่ีช่วยกระตุ้นให้เกิดความรู้สึกพึงพอใจ หรือมีความสุข 
นอกจากนัน้ ยงัเป็นผลให้ผู้ ท่ีได้รับสารนิโคตนิอาจมีอาการอย่างความดนัโลหิตเพิ่มสงูขึน้ อตัราการ
เต้นของหวัใจเพิ่มขึน้ หายใจถ่ีขึน้ หรือน า้ตาลในเลือดสงูขึน้ 

อย่างไรก็ตาม นิโคตินสามารถส่งผลคลายความกงัวล ท าให้เกิดความผ่อนคลาย 
หรือง่วงนอนได้ด้วย ทัง้นี ้การออกฤทธ์ิของนิโคตินขึน้อยู่กับระดบัความต่ืนตวัของระบบประสาท
กบัปริมาณนิโคตินท่ีถกูเสพเข้าไปด้วย ตวัอยา่งอาการท่ีเกิดขึน้ซึง่เป็นผลจากการเปล่ียนแปลงทาง
ระบบประสาท ได้แก่ กระตุ้นให้อารมณ์ดี ท าให้รู้สึกสบาย ลดความรู้สึกหงุดหงิดไม่สบายใจ   
ลดอาการซมึเศร้า และลดความอยากอาหาร 
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2. ปัจจัยทางจิตใจ เช่น ความชอบ ความเครียด บุคลิกภาพ ทัศนคติ ผู้ สูบบุหร่ี  
บางคนอาจเสพติดบหุร่ี เพราะติดใจในผลของนิโคตินซึ่งท า ให้รู้สึกผ่อนคลาย ลดความวิตกกงัวล 
คลายเครียด ลดความกระวนกระวาย ท าให้มีสมาธิ มีชีวิตชีวา นอกจากนี ้ยงัเก่ียวข้องกบัทศันคติ 
ความเช่ือ หรือความรู้สกึท่ีดีตา่งๆ ท่ีเก่ียวกบัการสบูบหุร่ี 

3. ปัจจยัทางสงัคมและพฤติกรรม เช่น เพ่ือนฝงู สิ่งแวดล้อม ท่ีท างาน ความเคยชิน
การเสพติดแบบนีบ้างครัง้ คือความเคยชินของผู้ สูบบุหร่ีท่ีจะต้องหยิบบุหร่ีมาสูบเม่ืออยู่ใน
สถานการณ์หรือมีสิ่งกระตุ้นท่ีคุ้นเคย เช่น หลงัรับประทานอาหาร ระหว่างด่ืมกาแฟ ในวงเหล้า 
เป็นต้น ซึ่งบางครัง้การเสพติดแบบนีผู้้ สูบบุหร่ีมกัมองในเชิงบวกเน่ืองจากผู้สูบบุหร่ีสามารถน า  
ไปใช้เพ่ือสร้างสมัพนัธภาพในสงัคมได้ 

4. วิธีการและเทคนิคการเลิกสูบบุหร่ี 
4.1 วิธีการเพ่ือช่วยให้ผู้สูบบุหร่ีเลิกสูบบุหร่ีโดยใช้หลักการสร้างแรงจูงใจ

ให้กับให้เห็นถึงความส าคัญ เห็นประโยชน์ของการเลิกสูบบุหร่ี โดยใช้แรงจูงใจ คือ 
แนวทางท่ีเรียกว่า 5R (ดงัตาราง 1)  

 
ตาราง 1 แสดงวิธีการเพ่ือช่วยเลิกสูบบุหร่ี 

 
เทคนิค 5R ค าอธิบายเพิ่มเตมิ 

Relevance  
(ความสมัพนัธ์ 
ตรงตวั)  

เ ป็นการกระตุ้ นใ ห้นักศึกษาทราบว่าท า ไมการหยุดสูบบุห ร่ีจึง มี
ความสัมพันธ์เก่ียวข้องโดยตรงกับตัวของเขา โดยข้อมูลท่ีท าให้เกิด
แรงจูงใจซึ่งมีผลกระทบมากท่ีสุด คือ ข้อมูลเก่ียวกับผลกระทบต่อ
ภาพลักษณ์ เศรษฐกิจ และอนาคตของนักศึกษา ปัจจัยเส่ียงและความ
เจ็บป่วย การเกิดโรคของตวันกัศกึษา ของบคุคลในครอบครัว และในสงัคม
แวดล้อม ความวิตกกังวลเก่ียวกับปัญหาสุขภาพ อายุเพศ และลักษณะ
ส าคญัอ่ืนๆ ของนกัศกึษา 

Risks  
(ความเส่ียง)  

เป็นการกระตุ้นให้นกัศกึษา ระบผุลเสียท่ีเกิดตามมาจากการสบูบหุร่ี โดยมี
การเสนอแนะและชีช้ัดถึงสิ่งท่ีเก่ียวข้องโดยตรงกับนักศึกษา ทัง้ท่ีส่งผล
ทันทีและส่งผลในระยะยาว รวมถึงส่งผลต่อสิ่งแวดล้อม และบอกให้
นักศึกษาทราบว่า แม้จะใช้บุหร่ีท่ีมีสารทาร์ต ่า มีนิโคตินต ่า หรือใช้
ผลิตภณัฑ์ยาสบูชนิดอ่ืนนอกเหนือจากบหุร่ีก็มีความเส่ียงเชน่เดียวกนั  
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ตาราง 1 (ต่อ)  
 

เทคนิค 5R ค าอธิบายเพิ่มเตมิ 
Rewards  
(รางวลั)  

ให้นกัศึกษาระบุและอภิปรายถึงประโยชน์จากการหยุดสูบบุหร่ีท่ีเจาะจง 
ในท านองเดียวกนักบัการให้ระบปัุจจยัเส่ียง คือ ให้ตรงและเก่ียวข้องกับตวั
นกัศกึษาให้มากท่ีสดุ  

Roadblocks 
(อปุสรรค)  

ให้นักศึกษาระบุอุปสรรคการเลิกสูบบุหร่ี  และอธิบายวิธีการบ าบัด  
การรักษาท่ีสามารถช่วยแก้ปัญหาได้ โดยปัญหาข้อจ ากัดมกัเก่ียวข้องกับ
อาการถอนยา กลัวท่ีจะล้มเหลวในการหยุดสูบบุหร่ี น า้หนักตวัขึน้ ขาด  
การสนบัสนุนจากสงัคม เกิดภาวะซึมเศร้า และความรู้สึกสนุกจากการได้
สบูบหุร่ี  

Repetition 
(การกลา่วซ า้)  

การกระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจนีต้้องกระท าซ า้ๆ ทุกครัง้ท่ีนกัศึกษายงัไม่เห็น
ความส าคัญของการหยุดสูบบุหร่ี โดยเฉพาะนักศึกษาท่ีล้มเหลวใน  
การหยุดสูบบุหร่ีครัง้ก่อนๆ การให้ข้อมูลเพ่ือโน้มน้าวไม่ท้อแท้ว่ามีผู้ ท่ี
สามารถหยุดสูบบุหร่ีได้ส าเร็จเป็นจ านวนมากท่ีต้องใช้ความพยายาม
หลายครัง้จงึจะเลิกสบูบหุร่ีได้  

 
ที่มา: ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ, 2559 

 
ส าหรับการประเมินความรุนแรงในการติดบุหร่ี โดยทัว่ไปนิยมใช้แบบทดสอบฟาเกอร์      

สตรอมเพ่ือวดัระดบัการติดสารนิโคตนิ (Fagerstrom Test for Nicotine Dependence) (ดงัตาราง 
2) ดงันี ้
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ตาราง 2 แสดงแบบทดสอบการติดบุหร่ี (แบบทดสอบฟาเกอร์สตรอมเพื่อวัดระดับ 
การเสพตดิสารนิโคตนิ) (Fagerstrom Test for Nicotine Dependence)  

 

ค าถาม 
การให้คะแนน 

0 คะแนน 1 คะแนน 2 คะแนน 3 คะแนน 
1. โดยปกติคณุสบูบหุร่ีวนัละก่ี
มวน 

10 มวน หรือ 
น้อยกวา่ 

11-20 มวน 21-30 มวน 31 มวนขึน้
ไป 

2. หลงัต่ืนนอนตอนเช้าคณุสบู
บหุร่ีมวนแรกเม่ือไหร่ 

มากกวา่ 60
นาที หลงัตื่น

นอน 

31-60 นาที 
หลงัตื่น
นอน 

6-30 นาที 
หลงัตื่น
นอน 

ภายใน 5
นาที หลงั
ต่ืนนอน 

3. คณุสบูบหุร่ีจดัในชัว่โมงแรก
หลงัตื่นนอน (สบูมากกวา่ใน
ชว่งเวลาอ่ืนของวนั)  

ไมใ่ช ่ ใช ่   

5. คณุรู้สกึล าบากหรือยุง่ยากไหม
ท่ีต้องอยูใ่น “เขตปลอดบหุร่ี” เชน่ 
โรงภาพยนตร์ รถโดยสาร 
ร้านอาหาร  

ไมรู้่สกึล าบาก รู้สกึล าบาก   

6. คณุยงัต้องสบูบหุร่ี แม้จะ
เจ็บป่วยนอนพกัตลอดใน
โรงพยาบาล 

ไมใ่ช ่ ใช ่   

 
ที่มา: เครือขา่ยวิชาชีพสขุภาพเพ่ือสงัคมไทยปลอดบหุร่ี, 2561 

 
แปลผลคะแนนระดบัการเสพตดิสารนิโคติน ดงันี ้
คะแนน 0-3 คะแนน แสดงวา่ ไมน่บัวา่คณุตดิสารนิโคตนิ 
คะแนน 4-5 คะแนน แสดงวา่ คณุตดิสารนิโคตนิระดบัปานกลาง 
คะแนน 6-7 คะแนน แสดงว่า คุณติดสารนิโคตินในระดับปานกลางและมีแนวโน้ม  

อยา่งมากในการพฒันาไปเป็นการตดินิโคตนิระดบัสงู 
คะแนน 8-9 คะแนน แสดงวา่ คณุตดิสารนิโคตนิในระดบัสงู 
คะแนน 10  คะแนน แสดงวา่ คณุตดิสารนิโคตนิในระดบัสงูมาก 
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การเลิกบหุร่ีได้จะท าให้ร่างกายได้รับประโยชน์ดีท่ีสุดเป็นอนัดบัแรก เพราะทกุครัง้ท่ีสูบ
บหุร่ีจะมีความเสียหายเกิดขึน้ทกุส่วนท่ีควนับหุร่ีเข้าไปในร่างกาย แตผู่้ ท่ีสบูมานานอาจจะไม่รู้สึก 
เพราะร่างกายเกิดความเคยชิน กับการสะสมสารพิษ ทังนี ้หากคิดเลิกสูบบุหร่ีตัง้แต่วินาทีนี ้
ร่างกายจะได้รับประโยชน์มากมายและจะส่งผลดีต่อสุขภาพ โดยสามารถเห็นการเปล่ียนแปลง
นบัตัง้แตเ่ลิกสบูบหุร่ีภายใน 24 ชัว่โมง ถึงสงูสดุใน 15 ปี (ดงัตาราง 3) ดงันี ้

 
ตาราง 3 แสดงผลดีต่อสุขภาพภายหลังการเลิกบุหร่ี 

 
ระยเวลาหลังการเลิกสูบบุหร่ี ผลดีต่อสุขภาพที่เกดิขึน้ 
ภายใน 24-48 ชัว่โมง (1-2 วนั)  ความดนัเลือดและชีพจรจะปรับสูร่ะดบัปกติ 
ภายใน 48 ชัว่โมง (2 วนั)  ร่างกายสดช่ืนขึน้ ปอดจะเร่ิมท างานโดยก าจดัเสมหะออกจาก

ร่างกาย รวมทัง้สิ่งสกปรก เกิดจากการสบูบหุร่ีออกไปด้วย 
ภายใน 72 ชัว่โมง (3 วนั)  ความสามารถในการรับรสและการได้กลิ่นดีขึน้ไม่มีกลิ่นเหม็น

ของบหุร่ีติดตวั 
ภายใน 96 ชัว่โมง (4 วนั)  จิตใจจะสงบและสบายตวัมากขึน้ เพราะอาการอยากสูบบุหร่ี

เร่ิมลดลง 
ภายใน 3 สปัดาห์ การท างานของปอดดีขึน้ ไมเ่หน่ือยง่ายและอาการไอก็จะดีขึน้ 
ภายใน 2 เดือน เลือดสามารถไหลเวียนไปสู่แขนและขาได้ดีขึน้ ท าให้มีก าลัง

มากขึน้ 
ภายใน 3 เดือน การหายใจดีขึน้ สูดลมหายใจได้เต็มปอดมากขึน้ ปอดเร่ิม

ท างานได้เป็นปกติ 
ภายใน 5 ปี สุขภาพโดยรวมดีขึน้ อัตราเสี่ยงการเป็นโรคหัวใจขาดเลือด

ลดลงเท่ากบัคร่ึงหนึง่ของคนท่ีไมเ่คยสบูบหุร่ี 
ภายใน 10-15 ปี อตัราเสี่ยงต่อการป่วยลดลงโดยเฉพาะโรคร้ายต่างๆ  ท่ีเกิดจาก

บุหร่ี รวมทัง้มะเร็งปอด สภาพร่างกายจะมีควาใกล้เคียงกับผู้ ท่ี
ไมเ่คยสบูบหุร่ีมาก่อน 

 
ที่มา: เครือขา่ยวิชาชีพสขุภาพเพ่ือสงัคมไทยปลอดบหุร่ี, 2561 
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4.2 เทคนิคการเลิกสูบบุหร่ี 
การเลิกสูบบุหร่ี สามารถท าได้ส าเร็จหากมีความตัง้ใจและความพยายาม  

การเลิกสูบบุหร่ีต้องอาศยัก าลงัใจท่ีเข็มแข็ง และความตัง้ใจจริง ซึ่งวิธีการเลิกสูบบุหร่ีให้ประสบ
ความส าเร็จด้วยตนเองนัน้ มีรายละเอียด 4 ขัน้ตอน ดงันี ้

1. ก าหนดวนัและระยะเวลา ท่ีต้องการจะเลิกสบูบหุร่ีตามแผนท่ีวางไว้ 
2. หาวิธีการเลิกสูบบุหร่ีมากกว่า 1 วิธี เช่น การท ากิจกรรมกลุ่ม การใช้

พฤติกรรมบ าบดั การรักษาตามกระบวนทางแพทย์หรือการใช้ผลิตภัณฑ์ต่างๆ ควรเลือกวิธีการท่ี
เหมาะสมกบัตวัเองให้มากท่ีสดุและหาสาเหตใุนการเลิกสบูบหุร่ีมาเป็นแรงจงูใจ ก าหนดกิจกรรมท่ี
จะท าแทนการสบูบหุร่ี เชน่ ออกก าลงักาย หรือ หางานอดเิรกใหม่ๆ  มาทดแทน แจ้งคนในครอบครัว 
เพ่ือนสนิท เพ่ือนร่วมงานเพ่ือให้เป็นก าลงัใจ ปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีจะช่วยให้เลิกสูบบุหร่ี  เช่น  
ทิง้ท่ีเข่ียบหุร่ี มวนบหุร่ี และ อปุกรณ์ในการสบูบหุร่ี 

3. มีความจริงจงัท่ีจะปฏิบตัิตามวิธีการท่ีตัง้ไว้ ต้องมีความหนกัแน่น และต้องมี
ความตัง้ใจอย่างแน่วแน่ว่าจะไม่สูบบุหร่ีในช่วงท่ีปฏิญาณตนว่าจะเลิกบุหร่ี หมั่นศึกษาวิธีและ
ทบทวนวิธีการท่ีจะหาทางหยดุความอยากบหุร่ี เล่ียงสถานท่ี สถานการณ์ หรือ ผู้คน ท่ีจะท าให้เกิด
ความอยากสบูบหุร่ี ไปออกก าลงักาย เชน่ การเดนิเลน่ แทนการสบูบหุร่ี หรือหางานอดเิรกมาท าให้
สมองและร่างกายกระฉบักระเฉงแทนการคดิเร่ืองท่ีจะสบูบหุร่ี ท าความสะอาดบ้านและเคร่ืองเรือน
รวมทัง้เสือ้ผ้าให้สะอาดเพ่ือก าจดักลิ่นบหุร่ีให้หมดไป 

4. ต้องเ ช่ือมั่นในตัวเองและในวิ ธีการ ท่ี เ ลือกปฏิบัติจะช่วยให้ประสบ
ความส าเร็จและต้องเข้าใจว่าการเลิกสูบบุหร่ีต้องใช้เวลา ต้องจ าไว้ว่าการเลิกสูบบุหร่ีเป็นไป  
ตามขัน้ตอนและไมใ่ชกิ่จกรรม หากไมส่ามารถเลิกบหุร่ีในครัง้นีต้้องบอกตวัเองวา่จะไมท้่อถอยและ
หาทางเลือกวิธีการเลิกสบูบหุร่ีใหม ่หากเลิกบหุร่ีได้อยา่ลืมให้รางวลัตวัเอง 

อาการท่ีจะเกิดขึน้ในระหว่างการเลิกสูบบุหร่ีและวิธีจัดการกับอาการดงักล่าว 
(ดงัตาราง 4)  

 
ตาราง 4 แสดงอาการและวิธีการจัดการระหว่างการเลิกสูบบุหร่ี 
 

สัญญาณ และ อาการ วิธีการจัดการ 
หงดุหงิดง่าย เดนิเลน่ หรือ ใช้วิธีการผ่อนคลายโดย การฟังเพลงเบาๆ

หรือ ออกก าลงักาย 
รู้สกึเหน่ือยง่าย ไมมี่แรง ให้นอนพกั หรือ พกัการท างาน 
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ตาราง 4 (ต่อ)  
 

สัญญาณ และ อาการ วิธีการจัดการ 
มีปัญหาในการนอน อยา่ด่ืมเคร่ืองดื่มท่ีมีสารคาเฟอีน เชน่ กาแฟ หรือ 

เคร่ืองด่ืมประเภทโซดา ปฏิบตัติามสขุบญัญัตกิาร
นอนท่ีดี 

มีอาการไอ คอแห้ง บางครัง้มีน า้มกูไหล ด่ืมน า้ หรือ น า้ผลไม้ให้มากๆ 
เวียนศีรษะ หากอยูใ่นทา่นอน หรือ นัง่ ให้ลกุขึน้ช้าๆ 
ไมมี่สมาธิ ท างานให้น้อยลง และ พกั เป็นชว่งให้บอ่ยขึน้ 
แนน่หน้าอก ให้หายใจเข้าลึกๆ 
ปวดท้อง มีลมในกระเพาะ ท้องผกู ด่ืมน า้ และ กินอาหารประเภทมีกากอาหารสงู เชน่ 

ผกั และ ผลไม้ 
หิวบอ่ย ด่ืมน า้ และ กินอาหารท่ีมีแคลเลอร่ีต ่าเช่น ผกัสด 

ข้าวโพด และผลไม้ท่ีไมห่วาน ฯลฯ 
อาการอยากบหุร่ี (สว่นมากอาการจะ
หายไป ภายใน 2-3  วนั แตใ่นบางราย
อาการจะหายไปใน 2-3 เดือน)  

ให้อดทนอดกลัน้ หากิจกรรมท า เชน่ ออกไปเดนิเล่น
คยุกบัเพ่ือน เคีย้วหมากฝร่ัง เป็นต้น 

 
ที่มา: มลูนิธิรณรงค์เพ่ือการไมส่บูบหุร่ี, 2553 

 
5. พระราชบัญญัตแิละกฎหมายที่เก่ียวกับการควบคุมการสูบบุหร่ี 

ในปัจจุบนั เป็นท่ียอมรับในทางการแพทย์ว่า ควนับุหร่ีก่อให้เกิด ผลเสียแก่สุขภาพ
ของผู้ สูบบุหร่ีและผู้ ไม่สูบบุหร่ีท่ีอยู่ใกล้เคียงหลายประการ เช่น อาจท าให้เกิดมะเร็งปอดและ
อวยัวะอ่ืน โรคหลอดเลือดหวัใจตีบ อีกทัง้ควนับหุร่ี ยงัท าให้โรคบางโรค เช่น โรคหอบ หืด หรือโรค
ภูมิแพ้มีอาการก าเริบขึน้ ข้อมลู ทางการแพทย์ระบวุ่าการท่ีผู้ ไม่สบูบหุร่ีต้องสดูควนับหุร่ีซึ่งผู้ อ่ืนสบู
เข้าไปก่อให้เกิด ผลเสียแก่สุขภาพของผู้ นัน้เช่นเดียวกับท่ีเกิดขึน้กับผู้ สูบบุหร่ีเอง โดยเฉพาะ  
อย่างยิ่ง ในกรณีท่ีผู้ สูดควันบุหร่ีเป็นเด็ก จากเหตุผลดังกล่าวสมควรท่ีจะต้องมี การคุ้มครอง
สุขภาพของผู้ ไม่สูบบุหร่ี มิให้ต้องรับควันบุหร่ีในสถานท่ีสาธารณะ โดยการห้ามสูบบุหร่ีใน  
บางสถานท่ีหรือการจดัเขตให้สบูบหุร่ีโดยเฉพาะหรือโดยวิธี อ่ืนๆ (ผอ่งศรี ศรีมรกต, 2549)  
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ปัจจุบนัจึงได้มีกฎหมายเก่ียวกับบุหร่ี โดยตราพระราชบญัญัติควบคุมผลิตภัณฑ์
ยาสบู พ.ศ. 2560 ซึง่มีสาระส าคญั ดงันี ้

มาตรา 1 พระราชบญัญัตินีเ้รียกว่า “พระราชบญัญัติควบคมุผลิตภัณฑ์ยาสบู พ.ศ. 
2560” 

มาตรา 2 พระราชบญัญัตินีใ้ห้ใช้บงัคบัเม่ือพ้นก าหนดเก้าสิบวนันบัแตว่นัประกาศใน
ราชกิจจานเุบกษาเป็นต้นไป 

มาตรา 3 ให้ยกเลิก 
(1) พระราชบญัญตัคิวบคมุผลิตภณัฑ์ยาสบู พ.ศ. 2535 
(2) พระราชบญัญตัคิุ้มครองสขุภาพของผู้ไมส่บูบหุร่ี พ.ศ. 2535 
มาตรา 4 ในพระราชบญัญตันีิ ้
“ผลิตภัณฑ์ยาสูบ” หมายความว่า ผลิตภัณฑ์ท่ีมีส่วนประกอบของใบยาสูบหรือพืช 

นิโคเทียนาทาแบกกุ้ม (Nicotiana tabacum) และให้หมายความรวมถึงผลิตภัณฑ์อ่ืนใดท่ีมีสาร
นิโคตินเป็นส่วนประกอบ ซึ่งบริโภคโดยวิธีสบู ดดู ดม อม เคีย้ว กิน เป่า หรือพ่นเข้าไปในปากหรือ
จมกู ทา หรือโดยวิธีอ่ืนใดเพ่ือให้ได้ผลเป็นเชน่เดียวกนั ทัง้นี ้ไมร่วมถึงยาตามกฎหมายวา่ด้วยยา  

“ผู้ ประกอบการ” หมายความว่า ผู้ ผลิตหรือผู้ น าเข้าผลิตภัณฑ์ยาสูบ และให้
หมายความรวมถึง ผู้ ได้รับใบอนุญาตขายยาสูบส าหรับการขายส่งตามกฎหมายว่าด้วยภาษี
สรรพสามิต 

“ผู้ มีส่วนเก่ียวข้อง” หมายความว่า บุคคลหรือองค์กรท่ีท าการแทนผู้ ประกอบ 
การ สมาคมหรือชมรมผู้ เพาะปลกูผู้บม่ ผู้ ค้าใบยาสบู หรือสมาคมหรือชมรมผู้ ค้าผลิตภณัฑ์ยาสบู 

“เสพตดิผลิตภณัฑ์ยาสบู” หมายความวา่ ภาวะท่ีร่างกายต้องบริโภคผลิตภณัฑ์ยาสูบ
เป็นประจ าและตกอยูใ่นสภาพท่ีจ าเป็นต้องพึง่ผลิตภณัฑ์ยาสบู 

“สบูบหุร่ี” หมายความรวมถึง การกระท าใดๆ ซึง่มีผลท าให้เกิดควนัหรือไอระเหยจาก
ผลิตภณัฑ์ยาสบู หรือการครอบครองผลิตภณัฑ์ยาสบูขณะเกิดควนัหรือไอระเหย 

“เขตปลอดบหุร่ี” หมายความวา่ บริเวณท่ีห้ามสบูบหุร่ี 
“เขตสบูบหุร่ี” หมายความวา่ บริเวณท่ีจดัไว้ให้เป็นท่ีสบูบหุร่ีภายในเขตปลอดบหุร่ี 
“หีบห่อ” หมายความว่า ซอง ห่อ หรือสิ่งบรรจุอ่ืนซึ่งใช้ในการหุ้มห่อบรรจุผลิตภัณฑ์

ยาสบู 
“โฆษณา” หมายความว่า การกระท าไม่ว่าโดยวิธีใดๆ ให้ประชาชนเห็น ได้ยิน หรือ

ทราบข้อความเพ่ือประโยชน์ในทางการค้า 
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“การส่ือสารการตลาด” หมายความว่า การกระท าในรูปแบบตา่งๆ โดยการโฆษณา 
การประชาสมัพนัธ์การสร้างข่าว การเผยแพร่ข่าวสาร การส่งเสริมการขายการแสดง ณ จุดขาย
การตลาดแบบตรง การขายหรือส่งเสริมการขายโดยใช้บุคคลเป็นการเฉพาะ และการตลาดใน
เครือขา่ยคอมพิวเตอร์ ทัง้นี ้โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือขายสินค้าหรือบริการ หรือสร้างภาพลกัษณ์ 

“ข้อความ” หมายความรวมถึง ตวัอกัษร ภาพภาพเคล่ือนไหว แสง เสียง เคร่ืองหมาย 
หรือสิ่งอ่ืนใดท่ีท าให้บคุคลทัว่ไปสามารถเข้าใจความหมายได้ 

“ฉลาก” หมายความว่า รูป รอยประดิษฐ์ กระดาษหรือสิ่งอ่ืนใดท่ีท าให้ปรากฏ
ข้อความเก่ียวกบัสินค้าซึง่แสดงไว้ท่ีสินค้า ภาชนะบรรจ ุหรือหีบห่อบรรจสุินค้า หรือสอดแทรกหรือ
รวมไว้กับสินค้า ภาชนะบรรจุ หรือหีบห่อบรรจุสินค้าและให้หมายความรวมถึงเอกสารหรือคู่มือ
ส าหรับใช้ประกอบกบัสินค้านัน้ 

“ขาย” หมายความรวมถึง จ าหน่าย จ่าย แจก แลกเปล่ียน หรือให้เพ่ือประโยชน์
ในทางการค้า 

“ผู้ด าเนินการ” หมายความว่า เจ้าของ ผู้จดัการ หรือผู้ รับผิดชอบในการด าเนินงาน
ของสถานท่ีสาธารณะ สถานท่ีท างาน หรือยานพาหนะท่ีเป็นเขตปลอดบหุร่ี 

“สถานท่ีสาธารณะ” หมายความว่า สถานท่ีซึง่ประชาชนมีความชอบธรรมท่ีจะเข้าไป
ได้ ทัง้นี ้ไมว่า่จะมีการเชือ้เชิญหรือต้องจา่ยคา่ตอบแทนหรือไมก็่ตาม 

“สถานท่ีท างาน” หมายความว่า สถานท่ีราชการรัฐวิสาหกิจ หน่วยงานอ่ืนของรัฐ 
และสถานประกอบการของเอกชนหรือสถานท่ีใดๆ ท่ีบุคคลใช้ท างานร่วมกันตามหลักเกณฑ์ท่ี
รัฐมนตรีประกาศก าหนดโดยค าแนะน าของคณะกรรมการ 

“ยานพาหนะ” หมายความว่า ยานพาหนะสาธารณะหรือยานพาหนะอ่ืนใดท่ีใช้ใน
การรับขนสง่บคุคล 

“คณะกรรมการ” หมายความวา่ คณะกรรมการควบคมุผลิตภณัฑ์ยาสบูแหง่ชาติ 
“พนักงานเจ้าหน้าท่ี” หมายความว่า ผู้ ซึ่ง รัฐมนตรีแต่งตั ง้ให้ปฏิบัติการตาม

พระราชบญัญตันีิ ้
“รัฐมนตรี” หมายความวา่ รัฐมนตรีผู้ รักษาการตามพระราชบญัญตันีิ ้
มาตรา 5 ให้รัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุขรักษาการตามพระราชบญัญัตินี ้

และให้มีอ านาจแตง่ตัง้พนกังานเจ้าหน้าท่ี กบัออกกฎกระทรวงก าหนดคา่ธรรมเนียมไม่เกินอัตรา
ท้ายพระราชบญัญัตินี ้และลดหรือยกเว้นคา่ธรรมเนียม รวมทัง้ออกกฎกระทรวง และประกาศเพ่ือ
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ปฏิบตักิารตามพระราชบญัญัตนีิก้ฎกระทรวงและประกาศนัน้ เม่ือได้ประกาศในราชกิจจานเุบกษา
แล้วให้ใช้บงัคบัได้ 

หมวด4 การควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบ 
มาตรา 26 ห้ามผู้ ใดขายหรือให้ซึ่งผลิตภัณฑ์ยาสูบแก่บุคคลซึ่งมีอายุต ่ากว่าย่ีสิบปี

บริบรูณ์ 
ในกรณีท่ีมีข้อสงสยัเก่ียวกับอายุของผู้ ซือ้หรือผู้ รับการให้ผลิตภัณฑ์ยาสูบ ให้ผู้ขาย

หรือผู้ ให้ซึ่งผลิตภณัฑ์ยาสบูแจ้งให้บคุคลดงักลา่วแสดงบตัรประจ าตวัประชาชนหรือหลกัฐานอ่ืนท่ี
แสดงอายขุองบคุคลนัน้ก่อน แล้วแตก่รณี 

ห้ามผู้ ใดใช้ จ้าง วาน หรือยินยอมให้บุคคลอายุต ่ากว่าสิบแปดปีบริบรูณ์ขายหรือให้
ซึง่ผลิตภณัฑ์ยาสบู 

มาตรา 27 ในการขายผลิตภัณฑ์ยาสูบโดยผู้ ขายปลีกห้ามผู้ ขายปลีกกระท าการ 
อยา่งหนึง่อยา่งใด ดงัตอ่ไปนี ้

(1) ขายผลิตภณัฑ์ยาสบูโดยใช้เคร่ืองขาย 
(2) ขายผลิตภณัฑ์ยาสบูโดยผา่นทางส่ืออิเล็กทรอนิกส์หรือเครือขา่ยคอมพิวเตอร์ 
(3) ขายผลิตภณัฑ์ยาสบูนอกสถานท่ีท่ีระบไุว้ในใบอนญุาตขายยาสบู 
(4) ขายผลิตภณัฑ์ยาสบูโดยแจก แถม ให้ หรือแลกเปล่ียนผลิตภณัฑ์ยาสบูกบัสินค้า

อ่ืน การให้บริการ หรือ สิทธิประโยชน์อ่ืน แล้วแตก่รณี 
(5) ขายผลิตภณัฑ์ยาสบูโดยกระท าการในลกัษณะท่ีแสดงถึงการลดราคาผลิตภณัฑ์

ยาสบู ณ จดุขาย 
(6) ขายสินค้าหรือให้บริการโดยมีการแจก แถมให้ผลิตภณัฑ์ยาสบู หรือแลกเปล่ียน

กบัผลิตภณัฑ์ยาสบู แล้วแตก่รณี 
(7) เร่ขายผลิตภณัฑ์ยาสบู 
(8) ให้หรือเสนอให้สิทธิในการเข้าชมการแข่งขนัการแสดง การให้บริการ การชิงโชค 

การชิงรางวลัหรือสิทธิประโยชน์อ่ืนใดเป็นการตอบแทนแก่ผู้ ซือ้ผลิตภณัฑ์ยาสบูหรือแก่ผู้น าหีบห่อ
หรือสลากหรือสิ่งอ่ืนใดเก่ียวกบัผลิตภณัฑ์ยาสบูมาแลกเปล่ียนหรือแลกซือ้ 

(9) แสดงราคาผลิตภณัฑ์ยาสบู ณ จดุขายในลกัษณะจงูใจให้บริโภคผลิตภณัฑ์ยาสูบ 
มาตรา 28 ห้ามผู้ ใดแจกจ่ายผลิตภณัฑ์ยาสบูในลกัษณะเป็นตวัอย่างของผลิตภัณฑ์

ยาสูบ หรือเพ่ือให้ผลิตภัณฑ์ยาสูบแพร่หลาย หรือเพ่ือเป็นการจูงใจสาธารณชนให้บริโภค
ผลิตภณัฑ์ยาสบู 
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มาตรา 29 ห้ามผู้ใดขายผลิตภณัฑ์ยาสบูในสถานท่ี ดงัตอ่ไปนี ้
(1) วดัหรือสถานท่ีส าหรับปฏิบตัพิิธีกรรมทางศาสนา 
(2) สถานบริการสาธารณสุข สถานพยาบาลตามกฎหมายว่าด้วยสถานพยาบาล 

และร้านขายยาตามกฎหมายวา่ด้วยยา 
(3) สถานศกึษาตามกฎหมายวา่ด้วยการศกึษาแหง่ชาติ 
(4) สวนสาธารณะ สวนสตัว์ และสวนสนกุ 
(5) สถานท่ีอ่ืนตามท่ีรัฐมนตรีประกาศก าหนดโดยค าแนะน าของ คณะกรรมการ 

รัฐมนตรีโดยค าแนะน าของคณะกรรมการ อาจประกาศก าหนด ระยะห่างจากสถานท่ีตามวรรค
หนึ่งเพ่ือมิให่มีการขายผลิตภัณฑ์ยาสูบภายใน ระยะห่างดังกล่าวก็ได้ในการนีใ้ห้มีการจัดท า
เคร่ืองหมายหรือสญัลกัษณ์ให้ทราบ ถึงเขตพืน้ท่ีท่ีก าหนดดงักลา่วด้วย 

มาตรา 30 ห้ามผู้ใดโฆษณาหรือท าการส่ือสารการตลาดผลิตภณัฑ์ยาสบู 
มาตรา 31 ห้ามผู้ ใดแสดงช่ือหรือเคร่ืองหมายของผลิตภัณฑ์ยาสูบ แสดงช่ือหรือ

เคร่ืองหมายของผู้ผลิตหรือผู้น าเข้าผลิตภณัฑ์ยาสูบ หรือแสดง สญัลกัษณ์หรือสิ่งอ่ืนใดโดยท าให้
สาธารณชนเข้าใจว่าเป็นช่ือหรือเคร่ืองหมาย ของผลิตภัณฑ์ยาสูบ หรือช่ือหรือเคร่ืองหมายของ
ผู้ผลิตหรือผู้น าเข้าผลิตภณัฑ์ ยาสบู ทัง้นี ้เพ่ือการโฆษณาผลิตภณัฑ์ยาสบู ในกรณีดงัตอ่ไปนี ้

(1) ในสิ่งพิมพ์ เทปหรือวัสดุโทรทัศน์ ภาพยนตร์ วิทยุกระจายเสียง วิทยุโทรทัศน์  
ส่ืออิเล็กทรอนิกส์ ระบบเครือขา่ยคอมพิวเตอร์ หรือป้ายโฆษณา 

(2) ในโรงมหรสพ โรงภาพยนตร์ หรือในการแสดง การละเล่น การประกวด  
การแขง่ขนั การให้บริการ หรือการประกอบกิจกรรมอ่ืนใด ในลกัษณะเดียวกนั 

(3) ในส่ือสิ่งอ่ืนใดหรือสถานท่ีใดท่ีใช้เพ่ือโฆษณาหรือท าการส่ือสาร การตลาดได้
ตามท่ีรัฐมนตรีประกาศก าหนดโดยค าแนะน าของคณะกรรมการ 

มาตรา 32 ห้ามผู้ ใดน าช่ือหรือเคร่ืองหมายของผลิตภณัฑ์ยาสูบ ช่ือหรือเคร่ืองหมาย
ของผู้ผลิตหรือผู้น าเข้าผลิตภณัฑ์ยาสบู ไปแสดงบนผลิตภณัฑ์ อ่ืนใดท่ีไม่ใช่ผลิตภณัฑ์ยาสบู หรือ
น าช่ือหรือเคร่ืองหมายของผลิตภณัฑ์ยาสบู มาตดั ตอ่เติม หรือดัดแปลงข้อความให้เป็นส่วนหนึ่ง
ของผลิตภัณฑ์นัน้ เ พ่ือการโฆษณาช่ือหรือเคร่ืองหมายของผลิตภัณฑ์ยาสูบหรือช่ือหรือ
เคร่ืองหมาย ของผู้ผลิตหรือผู้น าเข้าผลิตภณัฑ์ยาสบู ห้ามผู้ ใดน าเข้าเพ่ือขาย โฆษณา หรือขายซึ่ง
ผลิตภณัฑ์ตามวรรคหนึง่ ในราชอาณาจกัร 

มาตรา 33 ห้ามผู้ ใดโฆษณาผลิตภณัฑ์ท่ีใช้ช่ือหรือเคร่ืองหมาย ของผลิตภณัฑ์ยาสบู
เป็นช่ือหรือเคร่ืองหมายของผลิตภัณฑ์นัน้ หรือโฆษณา โดยการน าช่ือหรือเคร่ืองหมายของ
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ผลิตภณัฑ์ยาสบูมาตดั ตอ่เติม หรือดดัแปลง ข้อความให้เป็นส่วนหนึ่งของช่ือหรือเคร่ืองหมายของ
ผลิตภณัฑ์นัน้ ทัง้นี ้ในลกัษณะท่ีอาจท าให้เข้าใจได้วา่หมายความถึงการโฆษณาผลิตภณัฑ์ยาสบู 

มาตรา 34 ห้ามผู้ใดผลิต ขาย น าเข้าเพ่ือขายหรือเพ่ือแจกจา่ย เป็นการทัว่ไป โฆษณา
หรือท าการส่ือสารการตลาดผลิตภณัฑ์ ในราชอาณาจกัร ดงัตอ่ไปนี ้

(1) ผลิตภณัฑ์ท่ีมีรูปลกัษณะท าให้เข้าใจได้วา่เป็นสิ่งเลียนแบบ ผลิตภณัฑ์ยาสบู 
(2) ผลิตภณัฑ์ท่ีบริโภคโดยวิธีสบูและมีสารท่ีเป็นอนัตรายต่อสขุภาพ ตามท่ีรัฐมนตรี

ประกาศก าหนดโดยค าแนะน าของคณะกรรมการ 
(3) หีบหอ่ของผลิตภณัฑ์ตาม (1) และ (2)  
มาตรา 35 ห้ามผู้ ประกอบการและผู้ มีส่วนเก่ียวข้องให้การอุปถัมภ์ หรือให้  

การสนบัสนนุบคุคล กลุม่บคุคล หนว่ยงานของรัฐ หรือองค์กรเอกชน ในลกัษณะอยา่งหนึง่อย่างใด 
ดงัตอ่ไปนี ้ 

(1) เป็นการสร้างภาพลักษณ์ต่อผลิตภัณฑ์ยาสูบ ผู้ ผลิต หรือผู้ น าเข้า ผลิตภัณฑ์
ยาสบู 

(2) ท่ีสง่ผลหรือท่ีอาจสง่ผลตอ่การแทรกแซงนโยบายการควบคมุ ผลิตภณัฑ์ยาสบู 
(3) โฆษณาผลิตภณัฑ์ยาสบู ผู้ผลิต หรือผู้น าเข้ผลิตภณัฑ์ยาสบู 
(4) ส่งเสริมการบริโภคยาสบู ความในวรรคหนึ่งไม่ใช่บงัคบักบัการกระท าในระหว่าง

ผู้ประกอบการ ผู้ มีส่วนเก่ียวข้อง และผู้ซึ่งเก่ียวข้องกับกระบวนการผลิตและค่าผลิตภัณฑ์ยาสูบ 
หรือการบริจาค หรือการช่วยเหลือตามมนุษยธรรมในกรณีท่ีเกิดสาธารณภัย ร้ายแรง ห้ามผู้ ใด
เผยแพร่กิจกรรมหรือขา่วสาร เพ่ือประชาสมัพนัธ์กิจกรรม ตามวรรคหนึง่และวรรคสอง 

มาตรา 36 ห้ามผู้ ขายปลีกผลิตภัณฑ์ยาสูบแสดงหรือยินยอมให้แสดง ผลิตภัณฑ์
ยาสูบ ณ สถานท่ีขายปลีก การแสดงช่ือและราคาของผลิตภัณฑ์ยาสูบ และการแสดงการเป็น 
สถานท่ีขายปลีก ให้เป็นไปตามหลักเกณฑ์ วิธีการ และเง่ือนไขท่ีรัฐมนตรีประกาศ ก าหนดโดย
ค าแนะน าของคณะกรรมการ ให้ผู้ขายปลีกผลิตภณัฑ์ยาสูบ แสดงส่ือรณรงค์เพ่ือการลด ละ เลิก 
การบริโภคผลิตภณัฑ์ยาสบู ท่ีกระทรวงสาธารณสขุจดัท าขึน้ ตามหลกัเกณฑ์ วิธีการ และเง่ือนไขท่ี
รัฐมนตรีประกาศก าหนดโดยค าแนะน าของคณะกรรมการ 

มาตรา 37 ผลิตภณัฑ์ยาสูบท่ีจะขายในราชอาณาจกัรต้องมีส่วนประกอบและสารท่ี
เกิดจาก การเผาไหม้ของสว่นประกอบตามท่ีก าหนดในกฎกระทรวง 

ผู้ ผลิตหรือผู้ น าเข้าผลิตภัณฑ์ยาสูบตามวรรคหนึ่ง  มีหน้าท่ีต้องแจ้งรายการ
สว่นประกอบของ ผลิตภณัฑ์ยาสบู สารท่ีเกิดจากการเผาไหม้ของสว่นประกอบนัน้ และสง่ตวัอย่าง
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ผลิตภณัฑ์ยาสูบ ให้กระทรวงสาธารณสุขด าเนินการตรวจสอบและเปิดเผยต่อสาธารณชนตามท่ี
ได้รับแจ้ง ทัง้นี ้ตามหลกัเกณฑ์ วิธีการ และเง่ือนไขท่ีก าหนดในกฎกระทรวง 

ในกรณีท่ีผลิตภณัฑ์ยาสบูตามวรรคสองมีสว่นประกอบและสารท่ีเกิดจากการเผาไหม้
ของ ส่วนประกอบเป็นไปตามท่ีก าหนดในกฎกระทรวงตามวรรคหนึ่ง ให้กระทรวงสาธารณสขุออก
ใบรับรอง การจดแจ้งรายการส่วนประกอบของผลิตภณัฑ์ยาสบูและสารท่ีเกิดจากการเผาไหม้ของ
ส่วนประกอบนัน้ ทัง้นี ้การออกใบรับรอง อายุใบรับรอง และการออกใบแทนใบรับรองดงักล่าว  
ให้เป็นไปตามหลกัเกณฑ์ วิธีการ และเง่ือนไขท่ีก าหนดในกฎกระทรวง 

ในกรณีท่ีผลิตภณัฑ์ยาสบูตามวรรคสองมีสว่นประกอบและสารท่ีเกิดจากการเผาไหม้
ของ ส่วนประกอบไม่เป็นไปตามท่ีก าหนดในกฎกระทรวงตามวรรคหนึง่ ให้รัฐมนตรีออกค าสัง่ห้าม
ขาย ห้ามน าเข้า หรือให้ท าลายผลิตภณัฑ์ยาสูบท่ีผลิตหรือน าเข้านัน้ และประกาศให้สาธารณชน
ได้รับทราบถึงค าสัง่ 

ค่าใช้จ่ายอนัเกิดขึน้จากการตรวจสอบส่วนประกอบของผลิตภัณฑ์ยาสูบตามวรรค
สอง หรือการท าลาย หรือการประกาศตามวรรคส่ี ให้ผู้ผลิตหรือผู้น าเ ข้าผลิตภัณฑ์ยาสูบดงักล่าว
เป็นผู้ รับผิดชอบคา่ใช้จ่าย ในการด าเนินการ ทัง้นี ้ตามหลกัเกณฑ์ วิธีการ และเง่ือนไขท่ีก าหนดใน
กฎกระทรวง 

เพ่ือคุ้มครองสขุภาพอนามยัและความปลอดภยัของประชาชน กฎกระทรวงตามวรรค
หนึ่ง จะก าหนดให้รัฐมนตรีประกาศหลกัเกณฑ์เก่ียวกบัรายละเอียดทางเทคนิค ทางวิชาการ หรือ
เร่ืองท่ีต้อง เปล่ียนแปลงรวดเร็วก็ได้ 

มาตรา 38 ผู้ ผลิตหรือผู้ น าเข้าผลิตภัณฑ์ยาสูบ เพ่ือขายในราชอาณาจักรต้อง
ด าเนินการ ให้หีบห่อผลิตภัณฑ์ยาสูบหรือผลิตภัณฑ์ยาสูบมีขนาด สี สัญลักษณ์ ฉลาก รวมทัง้
ลกัษณะการแสดง เคร่ืองหมายการค้า สญัลกัษณ์ รูปภาพ และข้อความเป็นไปตามหลักเกณฑ์ 
วิธีการ และเง่ือนไข ท่ีรัฐมนตรีประกาศก าหนดโดยค าแนะน าของคณะกรรมการ ก่อนท่ีจะน าออก
จากแหลง่ผลิตหรือก่อนท่ีจะ น าเข้ามาในราชอาณาจกัร แล้วแตก่รณี 

ห้ามผู้ ใดขายผลิตภัณฑ์ยาสูบท่ีมิได้จัดให้มีหีบห่อผลิตภัณฑ์ยาสูบ หรือแสดง
เคร่ืองหมายการค้า สญัลกัษณ์ รูปภาพ และข้อความ ตามท่ีก าหนดในวรรคหนึง่ 

เพ่ือคุ้มครองสุขภาพอนามัยและความปลอดภัยของประชาชน ให้คณะกรรมการ
พิจารณาว่า สมควรปรับปรุงประกาศตามวรรคหนึ่งหรือไม่ ทกุสองปีนบัแตว่นัท่ีพระราชบญัญัติ นี ้
ใช้บงัคบั ทัง้นี ้ในกรณี ท่ีมีความจ าเป็น คณะกรรมการจะพิจารณาปรับปรุงประกาศดงักล่าวใน
ก าหนดระยะเวลาท่ีเร็วกวา่นัน้ก็ได้ 
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มาตรา 39 ห้ามผู้ ใดผลิตหรือน าเข้าผลิตภัณฑ์ยาสูบ เพ่ือขายในราชอาณาจักร 
ประเภท บหุร่ีซิกาแรตท่ีมีขนาดบรรจตุ ่ากวา่ย่ีสิบมวนตอ่ซองหรือตอ่ภาชนะบรรจบุหุร่ีซิกาแรต 

ห้ามไมใ่ห้มีการแบง่ขายผลิตภณัฑ์ยาสบูประเภทบหุร่ีซิกาแรต 
การขายผลิตภณัฑ์ยาสบูประเภทอ่ืน ให้เป็นไปตามหลกัเกณฑ์ วิธีการ และเง่ือนไขท่ี

รัฐมนตรี ประกาศก าหนดโดยค าแนะน าของคณะกรรมการ 
มาตรา 40 ให้ผู้ผลิตหรือผู้น าเข้าผลิตภณัฑ์ยาสบู เพ่ือขายในราชอาณาจกัร มีหน้าท่ี

สง่ ข้อมลูเก่ียวกบัปริมาณการผลิตหรือการน าเข้าในราชอาณาจกัร คา่ใช้จา่ยด้านการตลาด รายได้ 
คา่ใช้จา่ย ตามมาตรา 35 รายงานประจ าปี งบดลุท่ีผู้สอบบญัชีรับอนญุาตได้รับรองแล้ว และข้อมลู
อ่ืนท่ีเป็นประโยชน์ ในการควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบให้แก่คณะกรรมการ ทัง้นี ้ตามหลักเกณฑ์ 
วิธีการ และเง่ือนไขท่ีรัฐมนตรี ประกาศก าหนดโดยค าแนะน าของคณะกรรมการ 

หมวด 5การคุ้มครองสุขภาพของผู้ไม่สูบบุหร่ี 
มาตรา 41 ให้รัฐมนตรีโดยค าแนะน าของคณะกรรมการ มีอ านาจประกาศประเภท

หรือ ช่ือของสถานท่ีสาธารณะ สถานท่ีท างาน และยานพาหนะ ให้สว่นหนึง่สว่นใดหรือทัง้หมดของ
สถานท่ี และยานพาหนะดงักล่าว เป็นเขตปลอดบุหร่ี รัฐมนตรีโดยค าแนะน าของคณะกรรมการ 
อาจก าหนดให้มีเขตสบูบหุร่ีในเขตปลอดบหุร่ี ตามวรรคหนึง่ก็ได้ 

มาตรา 42 ห้ามผู้ ใดสูบบุหร่ีในเขตปลอดบุหร่ี เว้นแต่เป็นเขตสูบบุหร่ีท่ีก าหนดตาม
มาตรา 41 วรรคสอง 

มาตรา 43 เม่ือรัฐมนตรีโดยค าแนะน าของคณะกรรมการประกาศให้สถานท่ี
สาธารณะ สถานท่ีท างาน หรือยานพาหนะใด เป็นเขตปลอดบหุร่ี ให้ผู้ด าเนินการจดัให้สถานท่ีหรือ
ยานพาหนะ ดงักลา่วมีสภาพและลกัษณะ ดงัตอ่ไปนี ้

(1) มีเคร่ืองหมายแสดงไว้ให้เห็นได้โดยชดัเจนวา่เป็นเขตปลอดบหุร่ี 
(2) ปราศจากอปุกรณ์หรือสิ่งอ านวยความสะดวกส าหรับการสบูบหุร่ี 
(3) มีสภาพและลักษณะอ่ืนใดตามท่ีรัฐมนตรีประกาศก าหนดโดยค าแนะน าของ

คณะกรรมการ 
มาตรา 44 ในกรณีท่ีเขตปลอดบุหร่ีใดมีประกาศก าหนดเขตสูบบุหร่ีตามมาตรา 41 

วรรคสอง ผู้ด าเนินการอาจจดัให้มีเขตสบูบหุร่ีได้ โดยต้องมีสภาพและลกัษณะ ดงัตอ่ไปนี ้
(1) มีเคร่ืองหมายตดิแสดงไว้ให้เห็นได้โดยชดัเจนวา่เป็นเขตสบูบหุร่ี 
(2) ไม่อยู่ในบริเวณทางเข้าออกของสถานท่ีหรือยานพาหนะนัน้ หรือในบริเวณอ่ืนใด 

อนัเปิดเผยเห็นได้ชดั 
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(3) มีพืน้ท่ีเป็นสดัส่วนชัดเจน โดยค านึงถึงการระบายอากาศท่ีเหมาะสม และไม่มี
ลกัษณะ ท่ีอาจก่อให้เกิดความเดือดร้อนร าคาญแก่ผู้ อ่ืน 

(4) แสดงส่ือรณรงค์เพ่ือการลด ละ เลิกการบริโภคผลิตภัณฑ์ยาสูบตามท่ีรัฐมนตรี
ประกาศ ก าหนดโดยค าแนะน าของคณะกรรมการ 

(5) มีสภาพและลักษณะอ่ืนใดตามท่ีรัฐมนตรีประกาศก าหนดโดยค าแนะน าของ
คณะกรรมการ 

มาตรา 45 เคร่ืองหมายเขตปลอดบหุร่ีตามมาตรา 43 (1) หรือเขตสบูบหุร่ีตามมาตรา 
44 (1) ท่ีผู้ด าเนินการจดัให้มี ต้องเป็นไปตามลกัษณะและวิธีการท่ีรัฐมนตรีประกาศก าหนดโดย
ค าแนะน า ของคณะกรรมการ 

มาตรา 46 ให้ผู้ด าเนินการมีหน้าท่ีประชาสัมพันธ์หรือแจ้งเตือนว่าสถานท่ีนัน้เป็น  
เขตปลอดบุหร่ี และควบคุมดูแล ห้ามปราม หรือด าเนินการอ่ืนใด เพ่ือไม่ให้มีการสูบบุหร่ีใน  
เขตปลอดบหุร่ี 

ในกรณีท่ีมีผู้ ฝ่าฝืนสบูบหุร่ีในเขตปลอดบหุร่ี หากผู้ด าเนินการได้ด าเนินการตามวรรค
หนึง่ ตามสมควรแล้ว ผู้ด าเนินการนัน้ไมมี่ความผิด 

ส่วนที่ 2 แนวคิดและทฤษฎีที่ใช้ในงานวิจัย 

1. ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง (Self-Efficacy)  
แบนดรูา (Bandura) ได้ให้แนวคิดความสามารถของตนเองว่าเก่ียวข้องกบัปฏิกิริยา

ระหว่างบุคคล พฤติกรรมและสิ่งแวดล้อม กระบวนการเกิดพฤติกรรมของมนุษย์มีลกัษณะของ  
การก าหนด อาศยัซึ่งกนัและกนั การรับรู้ความสามารถของตนเองเป็นกรอบท่ีใช้ท านายพฤติกรรม
สขุภาพและการส่งเสริมสขุภาพแบนดรูาเช่ือว่าพฤติกรรมของบุคคลเกิดขึน้และเปล่ียนแปลงโดย
ถูกก าหนดจากปัจจัยหรือเง่ือนไขทางสภาพแวดล้อม (Environmental condition) และปัจจัย
ภายในตัวบุคคล (Personal factor) โดยปัจจัยดังกล่าวมีการก าหนดซึ่งกันและกัน เรียกว่า 
(Reciprocal Determinism) กบัปัจจยัทางด้านพฤตกิรรมและสิ่งแวดล้อม (ดงัภาพ 3)  
  



 28 

      P 
 
            B           E 
 
 
ภาพ 3 แสดงการก าหนดซึ่งกันและกันระหว่างปัจจัยทางพฤตกิรรม (B) สภาพแวดล้อม 

(E) และปัจจัยส่วนบุคคล (P)  
 
ที่มา: Bandura, 1977 อ้างถึงใน พรรณี ปานเทวญั, 2560 
 

ปัจจัยทัง้ 3 ปัจจัย มีความแตกต่างกันขึน้อยู่กับบุคคล พฤติกรรมท่ีต้องการและ
สถานการณ์ท่ีเฉพาะเจาะจงท่ีเอือ้ต่อพฤติกรรม เช่น ปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับพฤติกรรม  
(P      B) ถ้าบคุคลมีความคาดหวงัความเช่ือ การรับรู้เก่ียวกบัตนเองและเป้าหมายแล้วก็จะก าหนด
ทิศทางของการกระท า ในขณะเดียวกันการกระท าท่ีเกิดขึน้จะมีส่วนย้อนกลับไปท่ีความคิด 
อารมณ์ของบคุคลนัน้ด้วยปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลและสิ่งแวดล้อม (P       E) หมายถึง พฤตกิรรม
ของบคุคลขึน้กบัสภาพสิ่งแวดล้อมท่ีอยู่รอบตวับคุคลนัน้ ดงันัน้ การท่ีบคุคลตดัสินใจว่าจะกระท า
พฤติกรรมหรือไม่นัน้ ขึน้อยู่กับการรับรู้ความสามารถของตนและความคาดหวังในผลของ 
การกระท า 

แนวคิดการรับรู้ความสามารถตนเอง ประกอบด้วยความคาดหวงัในความสามารถ
ของตนเอง และความคาดหวังในผลของการกระท า ในระยะแรกปี ค.ศ.1977 Bandura เสนอ
แนวคิดของความคาดหวงัในความสามารถตนเอง (Efficacy Expectations) ต่อมาปี ค.ศ. 1986 
จงึเปล่ียนมาใช้ค าว่า การรับรู้ความสามารถของตนเอง (PerceivedSelf-Efficacy) เพ่ือให้แตกต่าง
จากความคาดหวังในผลของการกระท า ความคาดหวังในความสามารถของตนเองเป็นความ
พยายามอย่างสงูสุดและระยะเวลาท่ีบุคคลใช้ในการต่อต้านปัญหา อปุสรรคและประสบการณ์ท่ี
เป็นอันตรายหรือตรงข้ามกับพฤติกรรมท่ีคาดหวัง เป็นปัจจัยหลักในการเลือกกระท ากิจกรรม 
Bandura ยงัพบความสมัพนัธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเองและความคาดหวงัในผล
ของการกระท า   ถ้าบุคคลมีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูงและมีความคาดหวงัในผลของ  
การกระท าสูง จะมีแนวโน้มในการตดัสินใจกระท าพฤติกรรมนัน้แน่นอน ในทางตรงกันข้ามถ้ามี
การรับรู้และความคาดหวังในระดับต ่า จะมีแนวโน้มท่ีจะตัดสินใจไม่กระท าพฤติกรรมนัน้  
จากแนวคิดดงักล่าว Bandura ได้พฒันาและทดสอบทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง (Self -
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พฤติกรรม 

(Behavior) 

 

บคุคล 

(Person) 

ผลท่ีเกิดขึน้ 

(Outcome) 

 

efficacy) โดยมีสมมติฐานของทฤษฎีคือ ถ้าบุคคลมีการรับรู้หรือมีความเช่ือในความสามารถ
ตนเองสูง และเม่ือท าแล้วจะได้ผลลัพธ์ตามท่ีคาดหวังไว้ บุคคลนัน้ก็จะปฏิบตัิตาม (Bandura, 
1977 อ้างถึงใน ปรัชพร กลีบประทมุ, 2559) โดยมีโครงสร้างของทฤษฎี (ดงัภาพ 4)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 4 แสดงการรับรู้ความสามารถของตนเองและความคาดหวังในผลของการกระท า  

 
ที่มา: Bandura, 1977 อ้างถึงใน ปรัชพร กลีบประทมุ, 2559 
 

จากโครงสร้างทฤษฎี Bandura แสดงให้เห็นองค์ประกอบท่ีส าคญัของทฤษฎี ดงันี ้
1.  การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Perceived self-efficacy) หมายถึง ความเช่ือ

หรือความมัน่ใจของบุคคลว่าตนเองมีความสามารถท่ีจะแสดงพฤติกรรมท่ีต้องการนัน้จนประสบ
ผลส าเร็จได้ผลลพัธ์ท่ีต้องการ 

2.  ความคาดหวังของผลลัพธ์ (Outcome expectation) หมายถึง การท่ีบุคคล
ประเมินว่าพฤติกรรมท่ีตนเองกระท านัน้จะน าไปสู่ผลการกระท าท่ีตนเองได้คาดหวังไว้อย่าง
แนน่อน 

บุคคลท่ีตัดสินว่าจะกระท าพฤติกรรมอย่างใดหรือไม่นัน้ ขึน้อยู่กับการรับรู้ 
ความสามารถตนเองว่าจะกระท าได้หรือไม่และความคาดหวงัในผลท่ีจะเกิดการกระท าพฤติกรรม 
เน่ืองจากมนุษย์เรียนรู้ว่าการกระท าใดน าไปสู่ผลลพัธ์ใด แต่ความสามารถมนุษย์แต่ละคนท่ีจะ
กระท ากิจกรรมต่างๆ มีขีดจ ากัดไม่เท่ากัน ดงันัน้การท่ีบุคคลจะตดัสินใจว่าจะกระท าพฤติกรรม
หรือไม่นัน้ ส่วนหนึ่งจึงขึน้อยู่กับการรับรู้ความสามารถตนเองและอีกส่วนหนึ่งขึน้อยู่กับความ
คาดหวงัในผลของการกระท า ซึ่งการรับรู้ความสามารถตนเองและความคาดหวงัผลท่ีจะเกิดขึน้มี
ความสมัพนัธ์ (ดงัภาพ 5) (Bandura, 1977 อ้างถึงใน ปรัชพร กลีบประทมุ, 2559) 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง 

(Perceived self-efficacy) 
ความคาดหวงัในผลลพัธ์ท่ีจะเกิดขึน้ 

(Perceived self-efficacy) 
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มีแนวโน้มท่ีจะท าแนน่อน มีแนวโน้มท่ีจะไมท่ า 

มีแนวโน้มท่ีจะไมท่ า มีแนวโน้มท่ีจะไมท่ า
แนน่อน 

     ความคาดหวงัในผลลพัธ์ท่ีจะเกิดขึน้ 
        สงู            ต ่า 

การรับรู้        สงู  
ความสามารถของตนเอง      ต ่า 
 
 
ภาพ 5 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเองและความคาดหวังใน

ผลลัพธ์ที่จะเกิดขึน้  
 
ที่มา: Bandura, 1977 อ้างถึงใน ปรัชพร กลีบประทมุ, 2559 

 
แบนดูรา (Bandura, 1997) กล่าวว่า การรับรู้ความสามารถของตนนัน้เกิดจาก  

4 แหลง่ส าคญั คือ 
1. การประสบความส าเร็จจากการกระท า (Enactive Mastery Experience) เป็น

แหลง่ท่ีก่อให้เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองได้ดีท่ีสดุ เน่ืองจากเป็นประสบการณ์ท่ีบคุคลนัน้
ได้ประสบกบัตวัเอง ความส าเร็จจะท าให้มีการประเมินตนเองสงู และมีการรับรู้ความสามารถของ
ตนสูง ส่วนความล้มเหลวนัน้จะเป็นสิ่งท่ีบัน่ทอนการรับรู้ความสามารถของบุคคล โดยเฉพาะ  
อย่างยิ่ง ถ้าความล้มเหลวนัน้ เกิดขึน้ก่อนการท่ีบุคคลจะสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเอง             
ส าหรับบุคคลท่ีท างานแล้วประสบความล้มเหลวหลายครัง้ จะท าให้บุคคลประเมินการรั บรู้
ความสามารถของตนต ่าลง ดงันัน้ บคุคลย่อมจะคาดหวงัความสามารถของตนตามประสบการณ์
ท่ีได้รับ 

2. การสงัเกตตวัแบบ (Vicarious Experience) การท่ีบคุคลได้เห็นบคุคลท่ีมีลกัษณะ
คล้ายคลึงกบัตนประสบความส าเร็จในการกระท ากิจกรรมอย่างหนึ่งโดยการใช้ความพยายามท่ีมี
อยู่จะสามารถเพิ่มการรับรู้ความสามารถของบุคคลนัน้ได้ คือ บุคคลจะเช่ือว่าตนเองก็มี
ความสามารถท่ีจะกระท ากิจกรรมอย่างเดียวกนันัน้ให้ประสบความส าเร็จได้เชน่กนั โดยผลท่ีมีตอ่
การรับรู้ความสามารถของตนจะมีมากเพียงใด ขึน้อยู่กับความมากน้อยของความคล้ายคลึงกัน
ระหวา่งบคุคลและตวัแบบ 

3. การพดูโน้มน้าวชกัจงู (verbal Persuasion) การพดูโน้มน้าวชกัจงูของบคุคลอ่ืนท่ี
บอกว่าบุคคลมีความสามารถท่ีจะประสบผลส าเร็จได้ จะท าให้บุคคลนัน้มีความเช่ือมั่นใน  
การปฏิบตักิิจกรรมตา่งๆได้มากขึน้ มีการใช้ความพยายามอยา่งเตม็ท่ี และมีการรับรู้ความสามารถ



 31 

ของตนเพิ่มขึน้ ซึ่งจะขึน้อยู่กับบุคคลท่ีพูดชักจูงจะต้องเป็นบุคคลท่ีมีความน่าเช่ือถือ และมี
ความส าคญัตอ่บคุคลนัน้ 

4. สภาวะทางกายและอารมณ์ (Physiological and Affective State) เ ม่ือเกิด
สถานการณ์ท่ีบคุคลท างานแล้ว เกิดความล้มเหลว บคุคลย่อมเกิดความเครียด ความกดดนั และ
ไม่มั่นใจในตนเอง จะท าให้บุคคลรับรู้ว่าตนไม่มีความสามารถท่ีจะท างานนัน้ให้ประสบ
ความส าเร็จได้ และมีการรับรู้ความสามารถของตนต ่า แตห่ากพวกเขาไม่รู้สึกว่าเกิดความเครียด
หรือความวิตกกงัวลไมมี่การเปล่ียนแปลงใดๆ ของร่างกายจะท าให้บคุคลนัน้ เกิดการรับรู้ว่าตนยงั
มีความสามารถท่ีจะท างานนัน้ให้ประสบความส าเร็จได้ และมีการรับรู้ความสามารถของตนสงู 

2. แรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support)  
แรงสนบัสนุนทางสงัคมเป็นแนวคิดท่ีกว้างและได้มีการน ามาใช้กันอย่างแพร่หลาย

โดยทั่วไปแรงสนับสนุนทางสังคมหมายถึงกระบวนการท่ีมีการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุค คลใน
เครือข่ายทางสังคมท่ีอาจท าให้มีสุขภาพกายและจิตท่ีดีขึน้ (Cohen, Underwood, & Gottlieb, 
2000)  

แนวคิดเก่ียวกับการสนับสนุนทางสังคมนี ้มีพืน้ฐานมาจากทฤษฎีท่ีเป็นผลมาจาก
การศึกษา ทางสังคมจิตวิทยา เพราะการสนับสนุนทางสังคมท่ีได้รับนัน้จะท าให้บุคคลเกิด
ความรู้สกึมีคณุคา่ รู้สกึปลอดภยัในการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ และมีบทบาทส าคญัยิ่งตอ่พฤตกิรรม
อนามยัของบุคคลทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ โดยมีรายละเอียดของนิยามแหล่งของแรงสนบัสนนุ
ทางสงัคม และองค์ประกอบของแรงสนบัสนนุทางสงัคม ดงัตอ่ไปนี ้(ปรัชพร กลีบประทมุ, 2559) 

1. ความหมายของแรงสนับสนุนทางสังคม 
Caplan, Robinson, French, Caldwell, & Shinn (1976) ได้ให้ค าจ ากดัความแรง

สนบัสนุนทางสงัคม หมายถึง  สิ่งท่ีบุคคลได้รับโดยตรงจากบุคคลหรือกลุ่มบุคคล  อาจเป็นทาง
ข่าวสาร เงิน ก าลังงาน  หรือทางอารมณ์ ซึ่งอาจเป็นแรงผลักดันให้ผู้ รับไปสู่เป้าหมายท่ีผู้ ให้
ต้องการ 

แคสเซล และคณะ (Cassel, 1976 as cited in Cohen et al., 2000) กล่าวว่า 
ความเครียดท าให้บุคคลมีโอกาสเส่ียงต่อเกิดโรค ซึ่งบ่อยครัง้ท่ีเป็นผลจากการขาดการป้อนกลบั
ของสิ่งแวดล้อมทางสังคม หรือในทางตรงกันข้ามความเครียดจะลดลงไปได้จากการระบาย
ความรู้สกึของบคุคลออกไปยงัเครือข่ายทางสงัคมของบคุคลนัน้ หรือมีการชว่ยเหลือจากเครือขา่ย 

คาห์น (Kahn, 1979) กล่าวว่า การสนับสนุนทางสังคมเป็นปฏิสัมพันธ์อย่างมี
จดุมุง่หมายระหวา่งบคุคล ซึง่จะท าให้เกิดความผกูพนัในแง่ดีจากคนหนึง่ไปยงัอีกคนหนึง่ตลอดจน
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การรับรอง ยืนยนั หรือเห็นพ้องกับพฤติกรรมของบุคคลหนึ่ง การช่วยเหลือซึ่งกนัและกันทางด้าน
เงินทอง สิ่งของ หรืออ่ืนๆ  

คอบบ์  (Cobb, 1976 as cited in Cohen et al. , 2000)  พบว่ า  บุคคล ท่ี มี 
การเปล่ียนผ่านของชีวิตหรือประสบกบัภาวะวิกฤต หากมีเครือข่ายทางสงัคมคอยประคบัประคอง
บคุคลนัน้อยู่ บคุคลก็จะรู้สึกว่าตนเองปลอดภยัเพราะได้รับการดแูล มีผู้ เห็นคณุคา่ของตนหรือยงั
เป็นส่วนหนึ่งของสังคมนัน้ๆ ท าให้สามารถปรับตัวผ่านสถานการณ์ได้ การรับรู้ว่าจะได้รับ  
แรงสนับสนุนทางสังคมของบุคคลมีความส าคญัมาก เพราะการให้แรงสนับสนุนทางสังคมท่ีมี
ประสิทธิภาพไมค่วรเกิดจากการร้องขอของบคุคลแตค่วรเกิดจากการให้ท่ีเกิดจากการมีปฏิสมัพนัธ์
ตอ่กนัและกนั 

ฟิลิชกุ (Pilisuk, 1982) กล่าวว่า แรงสนบัสนนุทางสงัคม หมายถึง ความสมัพนัธ์
ระหวา่งคน  ไมเ่ฉพาะแตค่วามชว่ยเหลือทางด้านวตัถ ุความมัน่คงทางอารมณ์เทา่นัน้ แตย่งัรวมไป
ถึงการท่ีบคุคลรู้สกึวา่ตนเองได้รับการยอมรับเป็นสว่นหนึง่ของผู้ อ่ืนด้วย 

จากความหมายของแรงสนบัสนุนทางสงัคม ท่ีได้กล่าวมา สรุปว่า แรงสนบัสนนุ
ทางสงัคม หมายถึง การท่ีบคุคลได้รับแรงสนบัสนนุและความช่วยเหลือเกือ้กลูในด้านตา่งๆ ได้แก่ 
ด้านขา่วสาร วสัดสุิ่งของ หรือการสนบัสนนุทางด้านจิตใจ เชน่ ความรัก ความเอาใจใส ่เห็นคณุคา่ 
ความรู้สึกท่ีว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม จากบุคคลอ่ืนซึ่งให้การสนบัสนุน เช่น บิดามารดา 
อาจารย์และกลุ่มเพ่ือน เพ่ือท าให้ผู้ รับแรงสนบัสนนุทางสงัคมมีสขุภาพอนามยัท่ีดีทัง้ด้านร่างกาย
และจิตใจ 

2. แหล่งของแรงสนับสนุนทางสังคม  
โดยปกติกลุ่มสงัคม จดัแบ่งออกเป็นประเภทใหญ่ๆ ได้ 2 ประเภท คือ กลุ่มปฐม

ภูมิและกลุ่มทุติยภูมิ กลุ่มปฐมภูมิเป็นกลุ่มท่ีมีความสนิทสนมและมีสมัพนัธภาพระหว่างสมาชิก
เป็นการส่วนตวัสงู กลุ่มนี ้ได้แก่ ครอบครัว ญาติพ่ีน้องและเพ่ือนบ้าน ส่วนกลุ่มทตุิยภูมิ เป็นกลุ่ม
สงัคมท่ีมีความสมัพนัธ์ตามแผนและกฎเกณฑ์ท่ีวางไว้  มีอิทธิพลเป็นตวัก าหนดบรรทดัฐานของ
บุคคลในสังคมกลุ่มนี ้ ได้แก่ เพ่ือนร่วมงาน กลุ่มวิชาชีพ และกลุ่มสังคมอ่ืนๆ ซึ่งในระบบแรง
สนบัสนนุทางสงัคมถือว่า มีการเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลาอาจกล่าวโดยสรุปได้ว่า แหล่งของแรง
สนับสนุนทางสังคมนัน้มีทัง้แหล่งปฐมภูมิ และแหล่งทุติยภูมิ แรงสนับสนุนจากแหล่งปฐมภูมิ  
ได้แก่ ครอบครัว ญาตพ่ีิน้อง ซึง่มีความส าคญัตอ่การเจ็บป่วยและพฤติกรรมอนามยัของบคุคลเป็น
อย่างยิ่ง  โดยเฉพาะแรงสนบัสนนุทางอารมณจากคูส่มรส ส่วนแรงสนบัสนนุทางสงัคมจากแหล่ง
ทุติยภูมิ ถือว่าเป็นผู้ ให้บริการทางสุขภาพ ได้แก่ แพทย์ พยาบาล เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข   
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และบุคลากรอ่ืนๆ เช่น ครู พระ ผู้น าชุมชน อาสาสมคัรสาธารณสุข (อสม.) ซึ่งมีความส าคญัใน  
การสนบัสนนุข้อมลู  ขา่วสาร  และความรู้ท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ 

3. องค์ประกอบของการสนับสนุนทางสังคม (Pilisuk, 1982, p. 20) หลกัการท่ี
ส าคญัของแรงสนบัสนนุทางสงัคม ประกอบด้วย 

1. ต้องมีการตดิตอ่ส่ือสารระหวา่งผู้ให้และผู้ รับแรงสนบัสนนุ 
2. ลกัษณะของการตดิตอ่สมัพนัธ์นัน้ จะต้องประกอบด้วย 

2.1  ข้อมูลข่าวสารท่ีท าให้ผู้ รับเช่ือว่ามีความเอาใจใส่ และมีความรัก
ความหวงัดีในสงัคมอยา่งจริงใจ 

2.2  ข้อมลูข่าวสารท่ีมีลกัษณะท าให้ผู้ รับรู้สึกว่าตนเองมีคา่ และเป็นท่ียอมรับ
ในสงัคม 

2.3  ข้อมูลข่าวสารท่ีมีลักษณะ ท าให้ผู้ รับเช่ือว่าเขาเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม
และมีประโยชน์แก่สงัคม 

3. ปัจจยัน าเข้าของการสนบัสนนุทางสงัคมอาจอยู่ในรูปของข้อมลู ข่าวสาร วสัดุ
สิ่งของ หรือด้านจิตใจ จะต้องชว่ยให้ผู้ รับได้บรรลถุึงจดุหมายท่ีเขาต้องการ 

4. ประเภทของแรงสนับสนุนทางสังคมเฮ้าส์ (House, n.d. as cited in Israel, 
1985, p. 66) ได้แบง่ประเภทของพฤตกิรรมในการให้การสนบัสนนุทางสงัคม เป็น 4 ประเภท ได้แก่ 

1. Emotional Support คือ การสนบัสนนุทางอารมณ์ เช่น การให้ความพอใจ 
การยอมรับนบัถือ การแสดงถึงความหว่งใย 

2.  Appraisal Support คือ การสนับสนุนด้านการให้การประเมินผล เช่น  
การให้ข้อมลูป้อนกลบั (Feed Back) การเห็นพ้องหรือให้รับรอง (Affirmation) ผลการปฏิบตัิ หรือ
การบอกให้ทราบผลถึงผลดี ท่ีผู้ รับได้ปฏิบตัพิฤตกิรรมนัน้ 

3. Information Support คือ การให้การสนบัสนนุทางด้านข้อมลูข่าวสาร เช่น 
การให้ค าแนะน า (Suggestion) การตักเตือน การให้ค าปรึกษา (Advice) และการให้ข่าวสาร
รูปแบบตา่งๆ 

4. Instrumental Support คือ การให้การสนับสนุนทางด้านเคร่ืองมือ เช่น 
แรงงานเงิน เวลา เป็นต้น 

ส่วนที่ 3 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
(จิดาภา อุดมเมฆ, และรุจิรา ดวงสงค์, 2555)  เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมอดบุหร่ีใน

ผู้ ป่วยท่ีมารับบริการคลินิกทันตกรรม โดยการประยุกต์ใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองร่วมกับ  



 34 

แรงสนับสนุนทางสังคม ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการอดบุหร่ีเป็นการศึกษากึ่งทดลอง  
กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ ป่วยสูบบุหร่ี แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง คือโ รงพยาบาลทันตกรรม และกลุ่ม
เปรียบเทียบ คือ โรงพยาบาลขอนแก่น กลุ่มละ 36 ราย กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมสุขศึกษา 
ประกอบด้วยกิจกรรมให้ความรู้ การใช้ตวัแบบจากวีดีโอ การแจกคู่มือการเลิกบุหร่ี สมุดบนัทึก  
การสงัเกตตนเองและประเมินพฤติกรรมตนเอง การวางแผนการอดบหุร่ี ก าหนดบทลงโทษและให้
รางวลัแก่ตนเอง การให้รางวลั ค าชมเชย และการให้ก าลงัใจ เก็บข้อมลูโดยใช้แบบสอบถามก่อน
และหลังการทดลอง หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้เก่ียวกับบุหร่ี  
การรับรู้ในความสามารถตนเองในการอดบุหร่ี และการปฏิบตัิตวัในการอดบุหร่ี มากกว่าก่อน 
การทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< 0.001) ส่วนด้านความคาดหวงั
ต่อผลลพัธ์ในการอดบุหร่ีมีค่าเฉล่ียของคะแนนมากกว่าก่อนการทดลองอย่างไม่มีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p > 0.05) แต่มีค่าเฉล่ียของคะแนนความคาดหวงัต่อผลลพัธ์ในการอดบุหร่ีมากกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบ หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้เก่ียวกับบุหร่ี การรับรู้ใน
ความสามารถตนเองในการอดบหุร่ี ความคาดหวงัตอ่ผลลพัธ์ในการอดบุหร่ี และการปฏิบตัิตวัใน
การอดบหุร่ี มากกวา่ก่อนการทดลองและกลุม่เปรียบเทียบ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(p < 0.001)  

วิชยั นิยมรัตน์, และกนกศรี จาดเงิน (2555) เพ่ือพฒันารูปแบบกิจกรรมการบ าบดัตาม
แนวคิดการสร้างแรงจูงใจเพ่ือหยุดพฤติกรรมการสูบบุหร่ี ในเด็กมัธยมศึกษาตอนต้นและ
ประเมินผลในด้านพฤติกรรมการหยุดสูบบุหร่ี และระยะเวลาในการหยุดสูบบุหร่ี กลุ่มตวัอย่าง
ได้แก่นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นในโรงเรียนวดับางเกลือ ปีการศกึษา 2552 ท่ีสบูบหุร่ีตอ่เน่ือง 
1 ปี มีการติดนิโคตินระดบัปานกลาง จากการท าแบบประเมินการติดนิโคติน มีค่าคะแนนตัง้แต่  
3 คะแนนขึ น้ ไป  และ เ ป็นผู้ ท่ี มี ขั น้ ตอนการ เป ล่ี ยนแปลงพฤติกรรมตามแนวคิดของ  
The Transtheoretical Model อยู่ในระยะตดัสินใจหยุดสูบบุหร่ี จ านวน 20 คน สุ่มอย่างง่ายเข้า
เป็นกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 10 คน ท าการทดสอบในระยะก่อนการทดลอง หลงัการ
ทดลอง และติดตามผล 1 เ ดือน โดยใช้ กิจกรรมกระบวนการบ าบัดตามแนวคิดของ  
The Transtheoretical Model ในกลุ่มทดลองและรูปแบบการให้การปรึกษาในรูปแบบงานประจ า
ในกลุ่มควบคุม จ านวน 10 ครัง้ สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ใช้สถิติเชิงพรรณนา  
หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ Mann – Whitney U Test ผลการวิจยัพบว่าพฤติกรรม
การสูบบุหร่ีระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.00 
โดยพบว่ากลุ่มทดลองสามารถหยุดสูบบุหร่ีได้ตัง้แต่วันท่ี 6 ของการบ าบัดและสามารถคง
พฤตกิรรมการหยดุสบูบหุร่ีได้จนกระทัง่เข้าสูร่ะยะติดตามผล 30 วนัหลงัสิน้สดุโปรแกรม 
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ฮูดา แวหะยี (2556) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมพัฒนาทักษะชีวิตต่อการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการป้องกันการสูบบุหร่ี กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชัน้ปีท่ี 1 
มหาวิทยาลยัราชภัฏยะลา ท่ีมีภูมิล าเนาอยู่ในจงัหวดั ปัตตานี ยะลา นราธิวาส ไม่สูบบุหร่ี และ
ยินยอมเข้าร่วมโครงการ จ านวน 60 คน โดยจบัสลากเข้ากลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 30 
คน ซึง่ กลุม่ทดลองได้รับโปรแกรมพฒันาทกัษะชีวิต ซึง่ประกอบด้วยการได้รับความรู้เก่ียวกับบหุร่ี
และพิษภัยของบุหร่ี การพัฒนาทักษะชีวิต การพัฒนาทักษะการปฏิเสธและเจรจาต่อรอง  
การพฒันาทกัษะการตดัสินใจ การพฒันาทกัษะการแก้ปัญหา และการพฒันาทกัษะการจดัการกบั
ความเครียด ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับความรู้เก่ียวกับบุหร่ีและพิษภัยของบุหร่ี เคร่ืองมือท่ีใช้ใน  
การวิจยัคือโปรแกรมพฒันาทกัษะชีวิตซึ่งผู้ วิจยัสร้างขึน้ตามทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคม แบบวดั
การรับรู้ความสามารถของตนเองในการป้องกนัการสบูบหุร่ีและแบบประเมินความพงึพอใจการเข้า
ร่วมโปรแกรมพฒันาทกัษะชีวิต ผลการศึกษาพบว่านักศึกษากลุ่มทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรม
พฒันาทกัษะชีวิต มีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการป้องกันการสูบบุหร่ีสูง
กว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05และนกัศึกษาท่ีเข้าร่วมโปรแกรมพัฒนา
ทักษะชีวิต มีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการป้องกันการสูบบุหร่ีสูงกว่า  
กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

ศิริญญา ชมขุนทด, พรนภา หอมสินธุ์, และรุ่งรัตน์ ศรีสุริยเวศน์ (2557) เพ่ือศึกษาผล
ของโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถนะแห่งตนและการมีส่วนร่วมของครอบครัวต่อความมั่นใจ ใน 
การหลีกเล่ียงการสบูบหุร่ีและความตัง้ใจไม่สบูบหุร่ี กลุ่มตวัอย่างท่ีศกึษาเป็นนกัเรียนชายท่ีก าลงั 
ศึกษาอยู่ในชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5-6 สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษานครราชสีมาเขต 5 
แบ่งเป็น กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุกลุ่มละ 20 คน โดยกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมสร้างเสริม
สมรรถนะ แห่งตนและการมีส่วนร่วมของครอบครัว นาน 4 สัปดาห์ ซึ่งพัฒนาจากแนวคิดของ 
Bandura8 และ Friedman9 ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับการเรียนการสอนตามหลักสูตรแกนกลาง
การศกึษาขัน้พืน้ฐาน ตามปกต ิเก็บรวบรวมข้อมลูโดยใช้แบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถิติ 
ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน Chi - square test, Paired t-test และ Independent  
t - test ผลการศกึษา พบว่ากลุ่มทดลองมีความมัน่ใจในการหลีกเล่ียงการสูบบุหร่ีและความตัง้ใจ  
ไม่สูบบุหร่ีภายหลงัการ ทดลองมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
(t = 4.022, p – value = .001; t = 3.053, p – value = .007 ตามล าดบั) และกลุ่มทดลองมีความ
มัน่ใจในการหลีกเล่ียงการสบูบหุร่ี และความตัง้ใจไมส่บูบหุร่ีมากกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (t = 4.233, p – value = < .001; t = 3.341, p – value = .002 ตามล าดบั) 
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ผลการศึกษาเป็นประโยชน์แก่ บุคลากรสาธารณสุข ครูและผู้ ท่ีเก่ียวข้องในการน ากิจกรรมไป
ประยุกต์ใช้เพ่ือเสริมสร้างศกัยภาพให้ วยัรุ่นชายตอนต้นมีความรู้ มีทกัษะ เกิดความมั่นใจและ
ตัง้ใจในการหลีกเล่ียงการสูบบุหร่ี ซึ่งจะน าไปสู่ การป้องกันพฤติกรรมการสูบบุหร่ีอย่างมี
ประสิทธิภาพของวยัรุ่นชายไทยตอ่ไป 

พิพฒัน์พล พินิจดี, และจุฬาภรณ์ โสตะ (2558) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรม การสร้าง
เสริมทักษะชีวิตเพ่ือป้องกันการสูบบุหร่ีในนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น โดยเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียคะแนน ทักษะชีวิตภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
และเก็บข้อมูล 12 สัปดาห์โดยมีการจัด กิจกรรมในรูปแบบค่ายไปกลับเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต 
วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถิติเชิงพรรณา ได้แก่ ร้อยละ คา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และใช้สถิติ
เชิงอนุมาน ได้แก่ Independent Sample t-test และ Paired Sample t – test ท่ีระดบันัยส าคัญ
ทางสถิติ 0.05 ผลของการศกึษา พบว่า ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีระดบัความรู้สงูขึน้กวา่
ก่อนการทดลอง และสงูกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< 0.001) และคะแนน
การพฒันาทกัษะ ชีวิตทัง้ 12 ด้าน พบวา่ หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียสงูขึน้กว่าก่อนการทดลอง
และสงูกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี นยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.001) สรุปจากผลการศกึษา พบว่า 
เม่ือกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมพฒันาทกัษะชีวิตแล้ว กลุ่มทดลองมีความรู้มากขึน้ และคะแนน
ทกัษะชีวิตด้านต่างๆ สูงขึน้กว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ โดยเป็นผลมาจาก
การเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม คือ การเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการเรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพ  
ซึ่งเป็นกระบวนการท่ีจัดให้ผู้ เรียนสามารถดึงความรู้ศกัยภาพ และประสบการณ์ของตนเองมา
เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ ได้ ซึ่งแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมพัฒนาทักษะชีวิตมีความเหมาะสม และ
สามารถน าไปใช้เพ่ือให้เกิดการเสริมสร้าง ทักษะชีวิตเพ่ือป้องกันการสูบบุหร่ีในนักเรียน  
ชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นได้ 

ภานิสา ระยา, ศรัณญา เบญจกุล, มณฑา เก่งการพานิช, ธราดล เก่งการพานิช, และ 
กรกนก  ลัธธนันท์ (2558) ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการเลิกสูบบุหร่ี ท่ีประยุกต์ใช้ทฤษฎี
ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (TTM) ร่วมกบัแรงสนบัสนนุทางสงัคม ของประชาชนในต าบล
วังวน อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง ในรูปแบบการวิจัยกึ่งทดลองแบบกลุ่มเดียวก่อนและหลัง  
(One Group Pre-Post test Design) กลุ่มตวัอย่างจ านวน 32 ราย ระยะเวลาของโปรแกรมทัง้สิน้ 
8 สปัดาห์ เก็บรวบรวมข้อมลู 3 ครัง้ คือ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง (สปัดาห์ท่ี4) และระยะ
ติดตามผล (สปัดาห์ท่ี 8) โปรแกรมประกอบด้วยกิจกรรมรายกลุ่ม 3 ครัง้ ได้แก่ ครัง้ท่ี 1 การสร้าง
ความตระหนกัโดยการให้ความรู้เก่ียวกับพิษภยัของบุหร่ี ดวีูดิทศัน์น าเสนอตวัแบบท่ีได้รับผลเสีย
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จากการสูบบุหร่ี และอภิปรายผลกระทบของการสูบบุหร่ีต่อครอบครัว ครัง้ท่ี 2 การสร้างความ
มัน่ใจในตนเองโดยการใช้ตวัแบบจริงในชมุชนท่ีสามารถเลิกสบูบหุร่ีได้มาเล่าประสบการณ์การเลิก
บหุร่ี และร่วมตัง้เป้าหมาย ก าหนดวนัเลิกสบูบหุร่ี ครัง้ท่ี 3 การรักษาระดบัความตัง้ใจในการเลิกสบู
บุหร่ีและการคงพฤติกรรมการอย่างต่อเน่ือง โดยการช่ืนชมยินดีและให้รางวลัผู้ ท่ีสามารถเลิกสบู
บหุร่ีได้ อภิปรายแลกเปล่ียนปัญหาอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ร่วมกนั ฝึกทกัษะการเลิกสูบบุหร่ี และชมวิดิ
ทศัน์ ส าหรับกิจกรรมแรงสนบัสนนุทางสงัคมโดยการสง่จดหมายให้ก าลงัใจในการเลิกสบูบหุร่ีจาก
ผู้ น าชุมชน ผลการวิจัย  พบว่า  หลังการทดลองในสัปดาห์ ท่ี  4 และ 8 กลุ่มตัวอย่าง มี 
การเปล่ียนแปลงสมดลุของการตดัสินใจเลิกสูบบหุร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองใน การเลิกสูบ
บหุร่ี และพฤตกิรรมการปฏิบตัติวัในการเลิกสบูบหุร่ีดีขึน้กว่าก่อนการทดลอง เม่ือสิน้สดุการทดลอง
ในสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุม่ตวัอยา่งสามารถเลิกสบูบหุร่ีได้ 11 คน และ 12 คน คดิเป็น ร้อยละ 34.4 
และร้อยละ 37.5 ตามล าดับ พบว่า หลังการทดลองในสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุ่มตัวอย่างมีการ
เปล่ียนแปลงสมดลุของการตดัสินใจเลิกสูบบุหร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองใน การเลิกสบูบุหร่ี 
และพฤติกรรมการปฏิบตัิตวัในการเลิกสบูบุหร่ีดีขึน้กว่าก่อนการทดลอง เม่ือสิน้สดุการทดลองใน
สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุ่มตวัอย่างสามารถเลิกสูบบุหร่ีได้ 11 คน และ 12 คน คิดเป็น ร้อยละ 34.4 
และร้อยละ 37.5 ตามล าดบั 

อารม คงพัฒน์, และกุลชลี ตันติรัตนวงศ์ (2558) เพ่ือศึกษาผลของการใช้โปรแกรม 
การเสริมสร้างสมรรถนะแห่งตนเพ่ือการป้องกนัการสบูบหุร่ี และเพ่ือศกึษาเปรียบเทียบพฤติกรรม
การป้องกนัการสูบบหุร่ีก่อนและหลงัการใช้โปรแกรมการเสริมสร้างสมรรถนะแห่งตน พืน้ท่ีศกึษา
เป็นศนูย์การศกึษานอกโรงเรียนต าบลเกาะศรีบอยา อ าเภอเหนือคลอง จงัหวดักระบี่กลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีใช้ในการวิจัย นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง จานวน 30 คน 
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ การแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนสมรรถนะแห่งตนและพฤติกรรม
ป้องกันการสูบบุหร่ี ก่อน และหลงัการทดลอง (Post – test) ด้วยสถิติเชิงวิเคราะห์ด้วย T – test 
(Dependent Samples) ท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติเท่ากับ 0.05 ผลการศึกษา พบว่า หลังการ
ทดลองและระยะเวลาติดตามประเมินผล 1 เดือน นักเรียนมีสมรรถนะแห่งตนในการป้องกัน 
การสบูบหุร่ีสงูกว่าก่อนการทดลองเข้าร่วมกิจกรรม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 และนกัเรียน
มีพฤติกรรมในการป้องกันการสูบบุหร่ี สูงกว่าก่อนการทดลองเข้าร่วมกิจกรรม อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ี 0.05 แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมเสริมสร้างสมรรถนะแห่งตนเพ่ือการป้องกนัการสบูบุหร่ี
ในนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น สามารถเพิ่มสมรรถนะและพฤติกรรมในการป้องกนัการสบูบุหร่ีใน



 38 

นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนต้นได้ ดงันัน้ควรมีการน าโปรแกรมนีไ้ปใช้ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
เส่ียงในวัยรุ่นด้านอ่ืนๆ เช่น การป้องกันการด่ืมแอลกอฮอล์ การป้องกันมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัย 
อนัควร การป้องกนัการใช้สารเสพตดิอ่ืนๆ ตอ่ไป 

จกัริน ด้วงค า, และจินตนา สรายทุธพิทกัษ์ (2559) ศกึษาการพฒันาโปรแกรมกิจกรรม
โดยใช้ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคมท่ีมีผลต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการสูบบุหร่ี ของนิสิต
นกัศกึษาใสถาบนัอดุมศึกษาการพฒันา โปรแกรมกิจกรรมใช้ทฤษฎีแรงสนบัสนุนทางสงัคม และ
ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมโปรแกรมกิจกรรมประกอบด้วย 8 กิจกรรมคือประเมิน
ตนเองรู้ทนับหุร่ีส่งเสริมก าลงัใจออกก าลงักายต้านบหุร่ีแอโรบิคเลิกบหุร่ีผ่อนคลายความเครียดรับ
ค าปรึกษาและข้อมูลออนไลน์โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้อง 0.96 ด าเนินการทดลองเป็นเวลา  
6สปัดาห์ท าการเก็บข้อมูล 3 ครัง้คือระยะก่อนการทดลองหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์และติดตาม
ผลหลงัสิน้สุดการทดลอง 4 สปัดาห์ประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมโดยใช้กลุ่มตวัอย่างท่ีเป็น
นิสิตนกัศกึษาท่ีมีความสมคัรใจในการเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมและผ่านเกณฑ์การคดัเข้า จ านวน 
60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 30 คนและกลุ่มควบคุมจ านวน 30 คนน าข้อมูลท่ีได้มาหา
คา่เฉล่ียสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานวิเคราะห์ความแปรปรวนหลายตวัแปรแบบวดัซ า้ทดสอบด้วยสถิติ
ทีและไคสแควร์ ท่ีระดบัความมีนยัยะส าคญัทางสถิติ 0.05 ผลการวิจยั พบว่า โปรแกรมกิจกรรมท่ี
พัฒนาขึน้ ส่งผลให้คะแนนด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบตัิเร่ืองบุหร่ีและสารโคตินินในปัสสาวะ  
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ในระยะหลงั
การทดลองและระยะตดิตามผล 

ธีรพล หล่อประดิษฐ์ , และณรงค์ศักดิ์  หนูสอน (2559)   ศึกษาผลของโปรแกรม 
การ ป้องกันการสูบบุหร่ีของนักเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนขยายโอกาส ในเขตอ าเภอ  
คีรีมาศ จงัหวดัสโุขทยั ประชากรมาจากโรงเรียนขยายโอกาส จ านวน 2 แห่ง กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 
60 รายแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 30 คน โดยใช้วิธีเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) ใช้ระยะทดลองเวลา 8 สัปดาห์ ผลการทดลอง พบว่า  
กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียคะแนน ความรู้เร่ืองบุหร่ีความเช่ือในผลของการสูบบุหร่ีต่อสุขภาพ 
ความสามารถแห่งตนในการป้องกันการสูบบุหร่ี และพฤติกรรมการป้องกันการสูบบุหร่ีหลั ง 
การทดลอง สงูกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี  <0.001 และสงูกวา่กลุม่ควบคมุท่ี
ได้รับข้อมลูเก่ียวกบับหุร่ีตามแตโ่อกาสของแตล่ะบคุคลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ <0.001 

ปรัชพร กลีบประทุม (2559) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการเลิกสูบบุหร่ี  
โดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง ร่วมกบัแรงสนบัสนนุทางสงัคมตอ่การเลิกสูบ
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บุหร่ีของผู้สูบบุหร่ีปัจจุบนัในต าบลบางแก้ว อ าเภอเมือง จงัหวดัอ่างทอง กลุ่มตวัอย่างแบ่งเป็น  
กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบกลุ่มละ 34 คน ระยะเวลาในการศกึษา 10 สปัดาห์ เก็บรวมรวม
ข้อมูลโดยใช้แบบสมัภาษณ์ 3 ช่วงเวลา ได้แก่ก่อนการทดลองในสปัดาห์ท่ี 1 หลงัการทดลองใน
สปัดาห์ท่ี 6 และระยะติดตามผลในสัปดาห์ท่ี 10 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ 
ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกต่างด้วยสถิติ Chi-
square, Independent t-test และ Repeated measures ANOVA ผลการวิจยั พบวา่ กลุม่ทดลอง
ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมครบมีจ านวนคงเหลือ26 คน มีการเปล่ียนแปลงของความรู้เก่ียวกับบุหร่ี และ
การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกบุหร่ี ภายหลงัการทดลอง และในระยะติดตามผลดีกว่า
ก่อนการทดลอง และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบในช่วงเวลาเดียวกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
(p <0.001)  

สธุาทิพย์ มลูผล, ปริญญา จิตอร่าม, และกสุมุา คิว้องอาจ (2559)  เพ่ือศกึษาประสิทธิผล
ข อ ง ก ร ะ บ ว น ก า ร เ รี ย น รู้ ทั ก ษ ะ ชี วิ ต ต่ อ ก า ร ห ลี ก เ ล่ี ย ง ก า ร สู บ บุ ห ร่ี ใ น นั ก ศึ ก ษ า  
ทนัตสาธารณสุข ชัน้ปีท่ี 1 วิทยาลยัการสาธารณสุขสิรินธร จงัหวดัสุพรรณบุรี กลุ่มตวัอย่าง คือ 
นกัศกึษาหลกัสตูรสาธารณสขุศาสตรบณัฑิต สาขาทนัตสาธารณสขุ ชัน้ปีท่ี 1 จ านวน 35 คน เลือก
กลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling ) โดยกลุ่มตวัอย่างได้รับกิจกรรมกระบวนการ
เรียนรู้ทักษะชีวิตต่อการหลีกเล่ียงการสูบบุหร่ี  และเคร่ืองมือท่ีใช้ในเก็บรวบรวมข้อมูล 
ประกอบด้วย แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบวดัความรู้ทัว่ไปเก่ียวกับบุหร่ี ทกัษะการแก้ปัญหา 
ทกัษะการปฏิเสธ และการหลีกเล่ียงการสบูบหุร่ี วิเคราะห์ข้อมลูโดย ใช้สถิติ ร้อยละ (Percentile), 
ค่าเฉล่ีย (Mean), ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) และสถิติ t- test (Paired 
Sample  t-test) ผลการศกึษา พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีคา่เฉล่ียคะแนนความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบับหุร่ี และ
การหลีกเล่ียงการสบูบหุร่ีสงูกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ส่วนคา่เฉล่ีย
คะแนนทกัษะการแก้ปัญหา และทกัษะการปฏิเสธก่อนและหลงัการทดลอง ไมแ่ตกตา่งกนั อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05  

นิยม จันทร์นวล , และศิริญญา วิลาศรี (2560) เพ่ือศึกษาผลของการปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการสบูบหุร่ีโดย การประยกุต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองในเจ้าหน้าท่ีต ารวจท่ี
สูบบุหร่ีและยินดีเข้าร่วมกิจกรรม จ านวน 30 คน จดัโปรแกรมการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการสูบ
บหุร่ี โดยการประยกุต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง กิจกรรมประกอบด้วย การให้ความรู้
เก่ียวกับพิษภัยของบุหร่ี การใช้วีดีทัศน์ผลจาก การสูบบุหร่ี การทดสอบความจุปอด การวัด
คาร์บอนมอนอกไซด์ การเสนอตวัแบบ การสร้างความหวงั ในอนาคต การให้ค าปรึกษาเพ่ือสร้าง
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แรงจูงใจในการเลิกสูบบุหร่ี และการกระตุ้นเตือน เก็บข้อมูลโดยใช้ แบบสอบถามและวิเคราะห์
ข้อมูลเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย โดยใช้สถิติ Paired f—test ท่ีระดบั นยัส าคญัทาง
สถิติ 0.05 ผลการวิจัย พบว่า หลังการทดลองค่าเฉล่ียการรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิก        
สบูบหุร่ี ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเลิกสูบบุหร่ีของเจ้าหน้าท่ีต ารวจสงูกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนยั ส าคญัทางสถิติ (p < 0.001) และหลงัการทดลองเจ้าหน้าท่ีต ารวจมีค่าเฉล่ียปริมาณ
มวนบหุร่ีท่ีสบูตอ่วนัต ่า กวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(p< 0.001)  

ปรีดี บญัญัติรัชต, วิโรจน์  เจียมจรัสรังษี, ดุสิต  จันทยานนท์, และพิชัย  แสงชาญชยั 
(2560) เพ่ือศกึษาประสิทธิผลของการประยกุต์โปรแกรมเลิกบหุร่ีท่ีใช้ในคลินิกเลิกบหุร่ี กองจิตเวช
และ ประสาทวิทยา โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า ในการบ าบดัทหารกองประจ าการให้เลิกบุหร่ี  
วิธีการศกึษา คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างโดยการ ใช้วิธีสุ่มแบบกลุ่ม ได้กลุ่มทดลอง จ านวน 51 คน และ
กลุ่มควบคมุ จ านวน 53 คน ทัง้สองกลุ่มจะได้รับการบ าบดัสปัดาห์ละ 1 ครัง้ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ 
เก็บข้อมูลพืน้ฐานก่อนการทดลองและติดตามผลสัปดาห์ท่ี 12 โดยวัดคะแนนการติดนิโคติน 
(Fagerstrom test) และคะแนนบันไดของความพร้อมในการเลิกบุหร่ี (The readiness to quit 
ladder) วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ Paired t-test และ Independence t-test ผลการศึกษา พบว่า 
อตัราการเลิกบหุร่ีได้ส าเร็จในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุเท่ากับ ร้อยละ 25.6 (10 จาก 39 คน) 
และ ร้อยละ 7.5 (3 จาก 40 คน) ตามล าดบั โดยในกลุม่ทดลองมีคะแนนการติดนิโคตินลดลง และ
มีคะแนนบนัไดความ พร้อมในการเลิกบหุร่ีเพิ่มขึน้ แตไ่ม่มีความแตกตา่งเม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่ม
ควบคมุ 

ภาสกร เนตรทิพย์วัลย์ , สุนีย์ ละก าป่ัน, และสุรินธร กลัมพากร (2560) เพ่ือศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมการเลิกบุหร่ีส าหรับข้าราชการต ารวจกรุงเทพมห านคร  
กลุ่มตวัอย่าง คือ ข้าราชการต ารวจ ท่ีอยู่ในระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมขัน้ลงัเลใจแบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง 30 คน กลุ่มเปรียบเทียบ 30 คน โดยกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรม
ช่วยเลิกสูบบุหร่ี ใช้เวลา 10 สปัดาห์ โดยจดักิจกรรม สปัดาห์ละ 1 ครัง้ เป็นเวลา 4 สปัดาห์ และ
ติดตามผลภายหลังการทดลองในสัปดาห์ท่ี 6 และ สัปดาห์ท่ี 10 ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบได้รับ
กิจกรรมช่วยเลิกบุหร่ี 1 ครัง้ ใช้เวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการให้ตอบ
แบบสอบถามด้วยตนเอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล โดยวิเคราะห์
ข้อมูลเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียด้วยสถิติ Two way repeated measures 
ANOVA เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ด้วยสถิติ Bonferroni เปรียบเทียบความแตกต่างของ
คะแนนเฉล่ียระหว่างกลุ่มด้วย Independent t-test และเปรียบเทียบค่าสัดส่วนของผู้ ท่ีสามารถ
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เลิกสูบบุหร่ีได้ ด้วยสถิติ Chi-square ผลการศึกษา พบว่า ภายหลงัการทดลองและระยะติดตาม
ผล กลุ่มทดลองมีระดบัขัน้ของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ และมีคะแนน
เฉล่ียในด้านความสมดลุของการตดัสินใจในการเลิกสูบบุหร่ี การรับรู้ความสามารถของตนเองใน  
การเลิกสูบบุหร่ี และพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ีหลงัการทดลองและในระยะติดตามมากกว่าก่อน
การทดลองและมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) นอกจากนี ้ 
ยงัพบว่า จ านวนผู้ ท่ีเลิกสูบบหุร่ีได้ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบภายหลงัการทดลอง
และตดิตามผล มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05)  

Gwaltney, Metrik, Kahler, & Shiffman (2009) การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-
efficacy:  SE)  ห รื อความมั่ น ใ จ ในความสามา รถ ในกา รพยายาม ท่ี จ ะ เ ลิ กสูบบุห ร่ี   
ได้ตรวจสอบงานวิจัย 54 เร่ืองท่ีตรวจสอบ พบว่า ความสัมพันธ์ระหว่าง SE และการสูบบุหร่ีใน
อนาคตขึน้อยู่กับประชากรท่ีศึกษาและระยะเวลาของการประเมิน SE ความสมัพนัธ์ระหว่าง SE 
และการสูบบุหร่ี เม่ือได้รับการประเมิน SE ก่อนท่ีจะเลิกสูบบุหร่ี คะแนน SE เท่ากับ. 21 หน่วย
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) สูงกว่าส าหรับผู้ ท่ีไม่สูบบุหร่ี เม่ือติดตามผลมากกว่าผู้ ท่ีสูบบุหร่ี 
ความสมัพนัธ์ในระดบัท่ีสูงขึน้ (.47 SD) เม่ือ SE ได้รับการประเมินหลงัเลิกใช้งาน อย่างไรก็ตาม
ผลกระทบนีจ้ะลดลงเม่ือมีเพียงผู้ ละเว้นในช่วงเวลาของการประเมิน SE เท่านัน้ท่ีรวมอยู่ใน 
การวิเคราะห์ (.28 SD) การควบคุมสถานะการสูบบุหร่ีในช่วงเวลาของการประเมิน SE ท าให้
ความสัมพันธ์ระหว่าง SE และพฤติกรรมการสูบบุหร่ีในอนาคตลดลงอย่างมาก แม้ว่า SE จะมี
ความสัมพันธ์ท่ีเช่ือถือได้กับการเลิกบุหร่ี แต่ก็มีผลน้อยกว่าท่ีคาดไว้ การศึกษาจ านวนมาก  
อาจประเมินความสัมพันธ์ ท่ีสูงเ กินไปโดยไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมการสูบบุห ร่ีไ ด้  
อยา่งเหมาะสมในขณะท่ีท าการประเมิน SE 
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ส่วนที่ 4 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
ตัวแปรต้น  ตัวแปรตาม 

 
 

 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพ 6 แสดงกรอบแนวคิดการวิจัย 

โปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบุหร่ีของนักศึกษา 
โดยการประยกุต์ใช้ ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง
ร่วมกบัแรงสนบัสนนุทางสงัคม 
กิจกรรมที่ 1 การให้ความรู้เกี่ยวกับโทษและพษิภยั
ของบุหร่ี 
1. บรรยายประกอบสือ่ 
2. ชมวดีีทศัน์ 
3. การวดัปริมาณคาร์บอนมอนอกไซด์   
4. อภิปรายสรุปประเด็นการเรียนรู้ 
กิจกรรมที่ 2 การสร้างการรับรู้ความสามารถตนเอง
และความคาดหวังในผลลพัธ์ของการเลิกสบูบุหร่ี 
1. อภิปรายวิธีการและเทคนคิการเลกิสบูบหุร่ี 
2. กิจกรรม “ฝึกสต”ิ เพื่อลดความเครียดและฝึกความ
มัน่คงของจิตใจ 
3. ก าหนดวิธีการปฏิบตัิตวัเพื่อลดอาการอยากบหุร่ีและ
เป้าหมายวนัเลกิบหุร่ี 
4. ใช้ตวัแบบจริงทัง้ทางบวกและลบ เพื่อชกัชวนและ 
เลา่ประสบการณ์ทีเ่ลกิสบูบหุร่ีได้ส าเร็จ และผลเสยีจาก
การสบูบหุร่ี 
5. การกระตุ้นทางอารมณ์ โดยการชมวีดีทศัน์ 
6. แลกเปลีย่นเรียนรู้ผลจากการเลกิสบูบหุร่ีและปัญหาที่
เกิดจากการเลกิสบูบหุร่ี 
กิจกรรมที่ 3 การสร้างแรงสนับสนุนทางสังคม 
1. สนบัสนนุด้านข้อมลูขา่วสาร โดยผู้วิจยั 
2. กระตุ้นเตือน ตดิตามทางโทรศพัท์ การให้ก าลงัใจ  
ให้ค าปรึกษาโดยผู้วจิยั  

1. ความรู้เก่ียวกบับหุร่ี 

2. การรับรู้ความสามารถ
ตนเองในการเลิกบหุร่ี 

3.ความคาดหวงัในผลลพัธ์
ของการเลิกสบูบุหร่ี 

พฤตกิรรมการลดสบูบหุร่ี 

ระดบันิโคตนิ 



บทที่ 3 
 

วิธีด าเนินการจัย 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) มีรูปแบบ 
การวิจยัแบบ 2 กลุม่ คือ กลุม่ทดลอง (Experimental group) และกลุม่เปรียบเทียบ (Comparison 
group) ท าการวัดก่อนและหลัง (Two Group Pre-Post test Design) คือ ก่อนการทดลองใน
สปัดาห์ท่ี 1 หลงัการทดลองทนัทีในสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการทดลองในสปัดาห์ท่ี 6 และระยะติดตาม
ผลในสปัดาห์  ท่ี 10 ผู้วิจยัจะน าเสนอวิธีการด าเนินการศกึษาตามหวัข้อ ดงันี ้

1. รูปแบบการวิจยั 
2. ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 
3. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
4. ขัน้ตอนในการสร้างและหาคณุภาพเคร่ืองมือ 
5. ด าเนินการวิจยัและการเก็บรวบรวมข้อมลู 
6. สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 

รูปแบบการวิจัย 

การวิจัยครั ง้ นี เ้ ป็นการวิจัยกึ่ งทดลอง (Quasi-Experimental Research Design)  
มีรูปแบบการวิจัยแบบ 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง (Experimental group) และกลุ่มเปรียบเทียบ 
(Comparison group) ท าการวดัก่อนและหลงั (Two Group Pre-Post test Design)  

โดยก าหนดให้ 
X  หมายถึง  โปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบุหร่ีต่อพฤติกรรมการลดสูบบุหร่ีของ

นกัศกึษา 

o1,o5  หมายถึง การเก็บข้อมลูก่อนการทดลอง 

o2,o6  หมายถึง การเก็บข้อมลูหลงัทดลองทนัทีในสปัดาห์ท่ี 4 

o3,o7  หมายถึง การเก็บข้อมลูหลงัการทดลองในสปัดาห์ท่ี 6 

o4,o8  หมายถึง การเก็บข้อมลูระยะตดิตามในสปัดาห์ท่ี 10  
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ภาพ 7 แผนภูมิการทดลอง 

 
โดยก าหนดให้ 

o1,o5  หมายถึง  การเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการทดลองทัง้กลุ่มทดลองและ  
กลุ่มเปรียบเทียบ ในขัน้เตรียมการโดยใช้แบบสอบถาม ประกอบด้วยข้อค าถาม 6 ส่วน ได้แก่ 
ข้อมูลทั่วไป ข้อมูลพฤติกรรมการสูบบุหร่ี ความรู้เก่ียวกับบุหร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองใน  
การเลิกบหุร่ี ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเลิกสบูบหุร่ี และระดบัการตดินิโคตนิ 

o2,o6  หมายถึง การเก็บรวบรวมข้อมูลหลังการทดลองทันทีทัง้กลุ่มทดลองและ  
กลุ่มเปรียบเทียบในสปัดาห์ท่ี 4 โดยใช้แบบสอบถาม ประกอบด้วยข้อค าถาม 6 ส่วน ได้แก่ ข้อมลู
ทัว่ไป ข้อมูลพฤติกรรมการสูบบุหร่ี ความรู้เก่ียวกับบุหร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิก
บหุร่ี ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเลิกสบูบหุร่ี และระดบัการตดินิโคตนิ 

o3,o7  หมายถึง  การเ ก็บรวบรวมข้อมูลหลังการทดลองทัง้กลุ่มทดลองและ 
กลุม่เปรียบเทียบในสปัดาห์ท่ี 6 โดยใช้แบบสอบถาม เชน่เดียวกบัสปัดาห์ท่ี 4 

o4,o8  หมายถึง  การเก็บรวบรวมข้อมูลในระยะติดตามทัง้กลุ่มทดลอง และ 
กลุม่เปรียบเทียบในสปัดาห์ท่ี 10 โดยใช้แบบสอบถาม เชน่เดียวกบัสปัดาห์ท่ี 6 

x1 หมายถึง การจัดโปรแกรมให้ความรู้รายกลุ่ม ครัง้ ท่ี 1 ระยะเวลา 2 ชั่วโมง  
เร่ิมสปัดาห์ท่ี 1 มีวตัถปุระสงค์เพ่ือให้ความรู้เก่ียวกบัโทษและพิษภยัของบหุร่ีและวิธีการเลิกบหุร่ี 

x2 หมายถึง การจัดโปรแกรมรายกลุ่ม ครัง้ท่ี 2 ระยะเวลา 2 ชั่วโมง เร่ิมสัปดาห์ท่ี 2            
มีวตัถปุระสงค์เพ่ือสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเองในการเลิกสูบบุหร่ีและความคาดหวงัใน
ผลลพัธ์ของการเลิกสบูบหุร่ี 
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x3 หมายถึง การจัดโปรแกรมรายกลุ่ม ครัง้ท่ี 3 ระยะเวลา 2 ชั่วโมง เร่ิมสัปดาห์ท่ี 3           
มีวตัถปุระสงค์เพ่ือสร้างการรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกสบูบหุร่ี 

x4  หมายถึง การจัดโปแกรมรายกลุ่ม ครัง้ท่ี 4 ระยะเวลา 2 ชั่วโมง เร่ิมสัปดาห์ท่ี 4            
มีวตัถปุระสงค์เพ่ือสร้างการรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกสูบบหุร่ีความคาดหวงัในผลลพัธ์
ของการเลิกสบูบหุร่ี  

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 
ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นี ้ คือ นักศึกษาชายท่ีสูบบุหร่ีปัจจุบัน ศึกษาระดับ 

ปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 1 – 2 ท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นมหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร 
กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มทดลอง คือ นักศึกษาชายท่ีสูบบุหร่ีปัจจุบัน ศึกษาระดบัปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 1– 2 

ท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นมหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร จงัหวดัก าแพงเพชร 
กลุ่มเปรียบเทียบ คือ นกัศกึษาชายท่ีสบูบหุร่ีปัจจบุนั ศกึษาระดบัปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 1-2    

ท่ีก าลังศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร แม่สอด จังหวัดตาก ท่ีมีคุณลักษณะ
ประชากรใกล้เคียงกบักลุม่ทดลอง 

ค านวณขนาดตัวอย่าง 
ค านวณขนาดตวัอย่างคา่คะแนนเฉล่ียระหวา่ง 2 กลุ่ม (two independent means) โดย

ใช้ค่าเฉล่ียและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานจากงานวิจัยท่ีใกล้เคียงท่ีสุดกับงานวิจัยในครัง้นี ้ คือ 
ประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างทักษะชีวิตเพ่ือป้องกันการสูบบุหร่ีของนักเรียนชาย  
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนลาดปลาเค้าพิทยาคม (วรรณรัตน์ แก้มงคล, 2543) ได้คา่เฉล่ียและ
คา่เบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมสขุภาพหลงัได้รับโปรแกรมค านวณขนาดตวัอย่างได้
จากสตูร 
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 ()    คา่เฉล่ียคะแนนกลุม่ท่ี 1  = 85.47, SD             = 9.96 
 (     คา่เฉล่ียคะแนนกลุม่ท่ี 2  = 92.71, SD             = 8.58 
 (   อตัราสว่น = 1.00 

(α)  คา่ความคลาดเคล่ือน = 0.05, Z (0.975) = 1.959964 

(β)  Beta = 0.200, Z (0.800) = 0.841621 
ได้ขนาดกลุม่ตวัอยา่ง กลุม่ 1 = 26 คน, กลุม่ 2 = 26 คน 
ส าหรับการวิจยัในครัง้นีผู้้วิจยัเพิ่มขนาดตวัอย่างอีกร้อยละ 15 เพ่ือป้องกนักลุ่มตวัอย่าง

ท่ีอาจยตุิการเข้าร่วมในการศกึษา (drop out) ดงันัน้จึงได้กลุ่มตวัอย่างกลุ่มละ 30 คน รวมจ านวน
กลุม่ตวัอยา่งทัง้สิน้ 60 คน 

การสุ่มกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจยัด าเนินการสุม่ตวัอยา่ง ตามขัน้ตอนตอ่ไปนี ้
ผู้วิจยัคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างโดยวิธีการสุ่มแบบเจาะจง (purposive sampling) เข้ากลุ่ม

จนครบจ านวน 30 ราย แล้วจึงคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มเปรียบเทียบอีกจ านวน 30 ราย 
รวมกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 60 ราย 

เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) ดงันี ้

1.  อาย ุ18 ปี ขึน้ไป 
2.  เป็นผู้สบูบหุร่ีปัจจุบนัชนิดแบบมวน ท่ีครอบคลมุการสูบบหุร่ีเป็นประจ า/ทุกวนั หรือ

สบูเป็นครัง้คราว 
3.  ก าลงัศกึษาอยูใ่นมหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชรตลอดระยะเวลาการวิจยั 
4.  สามารถอา่นออกเขียนได้ 
5.  ยินดีเข้าร่วมโปรแกรม 
เกณฑ์การคัดออกจากการศึกษา (Exclusion criteria)  
1.  ลาออกขณะด าเนินโปรแกรม 
2. เข้าร่วมโปรแกรม แตไ่มอ่ยูค่รบในทกุกิจกรรม 

การพทิักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
การวิจัยในครัง้นีไ้ด้รับอนุมัติให้ท าวิจัย จากคณะกรรมการจริยธรรมวิจัยในมนุษย์ 

มหาวิทยาลัยนเรศวร หมายเลข IRB NO. 0677/61 วันท่ี 12 ตุลาคม 2561 ผู้ วิจัยได้เข้าพบ 
กลุ่มตวัอย่าง แนะน าตวั อธิบายวตัถุประสงค์ของการวิจยั ผู้ท าวิจยัใคร่ขอความร่วมมือจากท่าน 
โดยจะขอให้ท่านปฏิบตัิตามค าแนะน าของผู้วิจยัอย่างเคร่งครัด ระหว่างท่ีท่านอยู่ในโครงการวิจยั 
กรุณาแจ้งผู้ท าวิจยัในกรณีท่ีเกิดความไมส่ะดวก ไมส่บายใจตอ่การตอบค าถาม ขอให้ทา่นรายงาน
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ให้ผู้ วิจยัทราบโดยเร็ว และท่านสามารถขอถอนตวัจากโครงการวิจยัได้ตลอดเวลาการขอถอนตวั
ออกจากโครงการวิจยัจะไมมี่ผลตอ่การให้ข้อมลูในการวิจยัของทา่นแตอ่ยา่งใด 

หากกลุม่ตวัอยา่งตอบรับเข้าร่วมการวิจยั จะขอความร่วมมือให้กลุม่ตวัอย่างเซ็นยินยอม
เข้าร่วมวิจยั ค าตอบหรือข้อมูลทุกอย่างถือเป็นความลบั ไม่มีการเปิดเผยกับผู้ ท่ีไม่เก่ียวข้องและ
น ามาใช้เพ่ือวตัถปุระสงค์ในการท าวิจยัครัง้นีเ้ท่านัน้ โดยผลการวิจยัจะถกูน าเสนอในภาพรวม 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้มี 2 ชดุ ได้แก่ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง และเคร่ืองมือท่ี

ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู ดงันี ้
1. เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง 

โปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบุหร่ีต่อพฤติกรรมการลดสูบบุหร่ีของนักศึกษา
มหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร จงัหวดัก าแพงเพชร  ผู้วิจยัได้สร้างขึน้ ประกอบด้วย 3 กิจกรรม
หลัก ได้แก่ 1) กิจกรรมการให้ความรู้เก่ียวกับโทษและพิษภัยของบุหร่ีและการเลิกบุหร่ี โดยใช้  
การบรรยาย การอภิปราย การชมวีดีทัศน์และการวัดปริมาณคาร์บอนมอนอกไซด์  2) กิจกรรม 
การสร้างการรับรู้ความสามารถตนเอง โดยการน าเสนอตวัแบบท่ีประสบผลส าเร็จ การชมวีดีทศัน์ 
การแลกเปล่ียนประสบการณ์เรียนรู้ การกระตุ้นให้เกิดอารมณ์อยากเลิกสูบบุหร่ี และ 3) กิจกรรม
แรงสนบัสนนุทางสงัคม สนบัสนนุด้านข้อมลูข่าวสาร ด้านวตัถ ุกระตุ้นเตือน ติดตามทางโทรศพัท์ 
การให้ก าลงัใจ ให้ค าปรึกษาโดยผู้วิจยั 

2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
เป็นแบบสอบถามท่ีใช้เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลท่ีสร้างขึน้โดยผู้ วิจัย จากการทบทวน

วรรณกรรม แนวคดิทฤษฎี และเอกสารท่ีเก่ียวข้อง จ านวน 1 ชดุประกอบด้วย 5 สว่น ได้แก่ 
ส่วนท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไป จ านวน 9 ข้อ ได้แก่  อาย ุระดบัการศกึษา คณะท่ีศกึษา ระดบั

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน รายได้ สถานภาพบิดามารดา ท่ีพกัอาศยั เพ่ือนสนิทหรือเพ่ือนในกลุม่สบู
บุหร่ีหรือไม่ และสมาชิกในครอบครัวของนักศึกษาสูบบุหร่ีหรือไม่ ลักษณะค าถามเป็นแบบ
เลือกตอบและเตมิค า 

สว่นท่ี 2 ข้อมลูพฤตกิรรมการสบูบหุร่ี จ านวน 6 ข้อ ได้แก่ การสบูบหุร่ีปัจจบุนั เร่ิมสบู
บหุร่ีครัง้แรกเม่ืออาย ุระยะเวลาท่ีท่านสบูบหุร่ี สาเหตท่ีุเร่ิมสบูบหุร่ีครัง้แรก ความพยายามเลิกสบู
บหุร่ี ระดบัการตดินิโคตนิ ลกัษณะค าถามเป็นแบบเลือกตอบและเตมิค า 
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ส่วนท่ี 3 ความรู้เก่ียวกับบหุร่ี เป็นข้อค าถามท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้จ านวน 10 ข้อ ลกัษณะ
ค าตอบเป็นแบบให้เลือกตอบ 3 ค าตอบ คือ ใช่ ไม่ใช่ และไม่แน่ใจ โดยให้เลือกตอบเพียงค าตอบ
เดียว 

ส่วนท่ี 4 การรับรู้ความสามารถของตนเองในการเลิกสูบบุหร่ี เป็นข้อค าถามท่ีผู้ วิจัย
สร้างขึน้จ านวน 10 ข้อ โดยสร้างตามแบบวดัของ Likert’s Scale เป็นมาตรประมาณค่า 5 อนัดบั 
คือ มากท่ีสดุ มาก ปานกลาง น้อย และน้อยท่ีสดุ โดยให้เลือกตอบเพียงค าตอบเดียว 

ส่วนท่ี 5 ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเลิกสบูบหุร่ี เป็นข้อค าถามท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้
จ านวน 10 ข้อ โดยสร้างตามแบบวัดของ Likert’s Scale เป็นมาตรประมาณค่า 5 อันดับ คือ  
มากท่ีสดุ มาก ปานกลาง  น้อย และน้อยท่ีสดุ โดยให้เลือกตอบเพียงค าตอบเดียว 

ขัน้ตอนในการสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

ขัน้ตอนในการสร้างเคร่ืองมือ 
ผู้ วิจัยได้สร้างและพัฒนาเคร่ืองมือส าหรับการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยมีขัน้ตอนใน  

การด าเนินการดงัตอ่ไปนี ้
ขัน้ตอนท่ี 1 ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Data) ศึกษาจากเอกสาร ทฤษฎีหลัก 

การและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง ก าหนดขอบเขตของการวิจัยและสร้างเคร่ืองมือวิจัย ให้ครอบคลุม
วตัถปุระสงค์ของการวิจยัเพ่ือเป็นแนวทางในการสร้างเคร่ืองมือ 

ขัน้ตอนท่ี 2 ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Data) ศึกษาวิธีการสร้างแบบสอบถามจาก
เอกสารท่ีมีมาก่อนหน้า และน าข้อมลูท่ีได้ มาสร้างแบบสอบถาม สร้างเคร่ืองมือตามกรอบแนวคดิ
และทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง 

ขัน้ตอนท่ี 3 น าเคร่ืองมือฉบับร่างไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบ  
พิจารณา  แก้ไขและปรับปรุงเพ่ือใช้เป็นแนวทางในการสร้างเคร่ืองมือ 

การหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
1. ความตรงเชิงเนือ้หา (Content validity) ผู้ วิจัยน าแบบสอบถามท่ีผู้ ศึกษาสร้างขึน้

เสนอผู้ เช่ียวชาญ 3 ท่าน ตรวจสอบ ความถูกต้องของการใช้ภาษาความชัดเจนของภาษา  
ความตรงตามเนือ้หาโดยใช้ค่า Content validity index:  CVI  แล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขก่อนน า
เคร่ืองมือทดลองใช้ โดยก าหนดคา่ CVI  ไมต่ ่ากวา่ 0.67 ผลวิเคราะห์ได้จากคา่ความตรงเชิงเนือ้หา
ของเคร่ืองมือ ดงันี ้ ความรู้เก่ียวกบับหุร่ี มีคา่เท่ากบั 0.78,การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิก
สบูบหุร่ี มีคา่เทา่กบั  0.71 และความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเลิกสบูบหุร่ี มีคา่เทา่กบั  0.73 



 49 

2. ความเช่ือมัน่ (Reliability) โดยการน าแบบสอบถามไปทดลองใช้กับนกัศึกษาชัน้ปีท่ี 
1-2 คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลยัราชภัฏก าแพงเพชร จงัหวดัก าแพงเพชร ท่ีมี
คุณลักษณะประชากรใกล้เคียงกันกับกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน หลังจากน ามาวิเคราะห์หา 
คา่ความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามความรู้ใช้คา่ KR-20 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถตนเอง
ในการเลิกสบูบหุร่ี และความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเลิกสบูบุหร่ี โดยใช้คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา 
(Alpha coeffcient) ก าหนดคา่ไมต่ ่ากวา่ 0.7 เป็นเกณฑ์ท่ียอมรับได้ (Kbel, & Frisbie, 1986)  

ผลวิเคราะห์ได้จากคา่ความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือ ดงันี ้ความรู้เก่ียวกับบุหร่ี มีคา่เท่ากับ 
0.82,การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกสูบบุหร่ี มีค่าเท่ากับ  0.88 และความคาดหวังใน
ผลลพัธ์ของการเลิกสบูบหุร่ี มีคา่เทา่กบั  0.90 

ขัน้ตอนด าเนินการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ขัน้เตรียมการ  

โดยใช้ระยะเวลา 2 สปัดาห์ก่อนเร่ิมการทดลอง ประกอบด้วยกิจกรรม ดงันี ้
1.1 ประสานงานกบัผู้บริหารในมหาวิทยาลยัเพ่ือชีแ้จงโครงการ และขอความร่วมมือ

เป็นพืน้ท่ีศกึษาวิจยั 
1.2 นดัหมายและขอความร่วมมือกลุ่มตวัอย่างเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ พร้อมทัง้ผู้วิจยั

และทีมด าเนินการเก็บข้อมูลก่อนการทดลอง โดยใช้แบบสอบถาม 5 ส่วน ได้แก่ ข้อมูลทั่วไป 
พฤติกรรมการสูบบุหร่ี ความรู้เก่ียวกับบุหร่ี การรับรู้ความสามารถของตนเองในการเลิกสูบบุหร่ี 
และความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเลิกสบูบหุร่ี 

2. ขัน้ด าเนินการวิจัย  
ใช้ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 10 สัปดาห์ ประกอบด้วยกิจกรรมของ 

กลุม่ทดลองและกลุม่เปรียบเทียบ ดงันี ้

กิจกรรมของกลุ่มทดลอง 

สัปดาห์ที่  1 การจัดโปรแกรมให้ความรู้รายกลุ่ม (x1) ครัง้ท่ี1 ระยะเวลา 2 ชั่วโมง 
มีวตัถปุระสงค์เพ่ือให้ความรู้เก่ียวกบัโทษและพิษภยัของบหุร่ีและวิธีการเลิกบหุร่ี มีขัน้ตอนดงันี ้

1. ผู้วิจยักลา่วทกัทายพร้อมกบัแนะน าตวัเองให้กบัผู้ เข้าร่วมโปรแกรม เพ่ือเป็นการสร้าง
สมัพนัธภาพโดยผู้วิจยักลา่วถึงวตัถปุระสงค์ และรายละเอียดการด าเนินขัน้ตอนการวิจยั 

2. ทดสอบปริมาณคาร์บอนมอนอกไซด์ (CO) ในปอดท่ีวัดจากลมหายใจด้วยเคร่ือง 
Smokerlyzer 
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3. กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ “รู้จักฉัน รู้จักเธอ” แนะน าตนเองและท าความรู้จักเพ่ือนๆ  
ในกลุม่เพ่ือน าเข้าสูก่ารบรรยาย 

4. ผู้สอนน าเข้าสู่บทเรียนโดยเล่ากรณีตวัอย่าง ซึ่งเป็นเร่ืองของผู้ ท่ีสบูบุหร่ีจนส่งผลตอ่
สขุภาพ และใช้เทคนิคตัง้ค าถามเพ่ือกระตุ้นให้ผู้ เรียนช่วยกันคิดวิเคราะห์ถึงสาเหตท่ีุท าให้ผู้ ป่วย
รายนีเ้กิดความเจ็บป่วย และจะมีวิธีป้องกนัอยา่งไร 

5. ผู้สอนสรุปเนือ้หา จากกรณีตวัอยา่งข้างต้น 
6. ผู้สอนให้ความรู้เก่ียวกบัโทษพิษภยัเก่ียวกบับหุร่ี และการเลิกสบูบหุร่ี เป็นล าดบัดงันี ้

6.1  ผู้สอนบรรยายเร่ือง โทษ และพิษภยัของบหุร่ี และการเลิกบหุร่ี 
6.2  ผลกระทบของควนับหุร่ีตอ่สขุภาพ บหุร่ีท าร้ายสขุภาพอยา่งไร 
6.3  ผู้สอนเปิดให้ชมวีดีทัศน์ การผ่าตดัปอดของคนท่ีสูบบุหร่ี เร่ือง “อาชญากรรม

มวนเล็ก” ความยาว 3 นาที เนือ้หาในวีดทิศัน์แสดงให้เห็นขัน้ตอนการผ่าตดัปอดผู้ ป่วยท่ีสบูบหุร่ี 
7. หลงัจากเสร็จสิน้การบรรยายผู้สอนแบ่งกลุ่มผู้ เรียนออกเป็น 6 กลุ่ม กลุ่มละ 5 คน 

อภิปรายช่วยกันระดมความคิด เพ่ือหาแนวทางในการเลิกสูบบุหร่ี ซึ่งให้ผู้ เรียนจดบันทึกใน
กระดาษ Flip Chart ให้เวลากลุม่ละไมเ่กิน 10 นาที 

7.1  ให้ตวัแทนกลุม่ออกมาน าเสนอ โดยใช้เวลากลุม่ละไมเ่กิน 5 นาที 
7.2  ผู้สอนสรุปเนือ้หาอีกครัง้ 

8. อภิปรายแลกเปล่ียนเรียนรู้ถึงสาเหตขุองการสูบบหุร่ี หลงัจากนัน้มีการพดูกระตุ้นให้
ทกุคนได้คดิและแสดงความคดิเห็นด้วยค าถามท่ี “แล้วคณุละสบูบหุร่ีเพราะอะไร” 

9. ตัง้เป้าหมายการเลิกสบูบหุร่ี โดยก าหนดวนัเลิกสบูบหุร่ี 
10. กิจกรรม “ฝึกสต”ิ เพ่ือลดความเครียดและฝึกความมัน่คงของจิตใจ 
11. ผู้สอนสรุปประเด็นการเรียนรู้ และแจกแผน่พบัเก่ียวกบัโทษพิษภยัของบหุร่ี และนดั

หมายในครัง้ตอ่ไป 

สัปดาห์ที่  2 การจัดโปรแกรมให้ความรู้รายกลุ่ม (x2) ครัง้ท่ี 2 เป็นเวลา 2 ชั่วโมง             
มีวัตถุประสงค์เพ่ือสร้างการรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกสูบบุหร่ีและความคาดหวังใน
ผลลพัธ์ของการเลิกสบูบหุร่ี โดยมีวิธีดงันี ้คือ 

1. ผู้ วิจยักลา่วทกัทาย และชีแ้จงรายละเอียดกิจกรรมในครัง้นี ้
2. ทบทวนความรู้เก่ียวกับบุหร่ี รวมถึงการให้ข้อมูลป้อนกลับ โดยการเปรียบเทียบ

ปริมาณคาร์บอนมอนอกไซด์ (CO) ในปอดท่ีวดัจากลมหายใจด้วยเคร่ือง Smokerlyzer ระหว่าง
สปัดาห์ท่ี 1 และ สปัดาห์ท่ี 2 
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3. สร้างการรับรู้ความสามารถตนเอง โดยการกระตุ้นทางอารมณ์ด้วยการให้ชมวีดทิศัน์ 
เร่ือง “คนอยากเลิกสบูบหุร่ีต้องด”ู ความยาว 4.40 นาที เนือ้หาเป็นการเล่าความคิดเห็นของคนสบู
บหุร่ี และคดิอยากจะเลิก โดยมีความคดิเห็นจากผู้ ท่ีเลิกบหุร่ีได้มาเลา่ประสบการณ์ให้ฟัง 

4. ทบทวนเทคนิคการเลิกสบูบหุร่ี 
5. ร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกนักบับคุคลท่ีเลิกบหุร่ีได้ส าเร็จ 
6. อภิปรายแลกเปล่ียนเรียนรู้ภายในกลุ่มเก่ียวกับผลจากการสูบบุหร่ี และปัญหาท่ีเกิด

จากการสบูบหุร่ี 
7. กิจกรรม “ฝึกสต”ิ เพ่ือลดความเครียดและฝึกความมัน่คงของจิตใจ 
8. ผู้สอน สรุปประเดน็การเรียนรู้ พร้อมนดัหมายในครัง้ตอ่ไป 

สัปดาห์ที่  3 การจัดโปรแกรมให้ความรู้รายกลุ่ม (x3) ครัง้ท่ี 3 เป็นเวลา 2 ชั่วโมง 
มีวตัถปุระสงค์เพ่ือสร้างการรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกสบูบหุร่ี โดยมีวิธีดงันี ้

1.  ผู้วิจยักลา่วทกัทาย และชีแ้จงกิจกรรมในครัง้นี ้
2.  ทบทวนเทคนิคการเลิกสูบบุหร่ี และวิธีการระงับอาการอยากสูบบุหร่ี เพ่ือย า้เตือน

วิธีการเลิกสบูบหุร่ีรวมถึงการให้ข้อมลูป้อนกลบั โดยการเปรียบเทียบปริมาณคาร์บอนมอนอกไซด์  
(CO) ในปอดท่ีวดัจากลมหายใจด้วยเคร่ือง Smokerlyzer ระหวา่งสปัดาห์ท่ี 1 ถึง สปัดาห์ท่ี 3 

3.  ผู้สอนให้ความรู้วิธีการปฏิบตัติวัเพ่ือลดอาการอยากบหุร่ี 
4.  กิจกรรม “ฝึกสต”ิ เพ่ือลดความเครียดและฝึกความมัน่คงของจิตใจ 
5. ผู้สอนแจกคู่มือเลิกบุหร่ี พร้อมทัง้อธิบายให้ผู้ เข้าร่วมโปรแกรมได้ท าความเข้าใจกบั

คูมื่อ 
6. ผู้สอน สรุปประเดน็การเรียนรู้ และนดัหมายครัง้ตอ่ไป 

สัปดาห์ที่  4 การจัดโปรแกรมให้ความรู้รายกลุ่ม (x4) ครัง้ท่ี 4 เป็นเวลา 2 ชั่วโมง 
มีวัตถุประสงค์เพ่ือสร้างการรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกสูบบุหร่ีและความคาดหวังใน
ผลลพัธ์ของการเลิกสบูบหุร่ี โดยมีวิธีดงันี ้คือ 

1.  ผู้วิจยักลา่วทกัทาย และชีแ้จงกิจกรรมในครัง้นี ้
2.  แลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกนัโดยน าเสนอบคุคลท่ีอยู่ในกลุ่มทดลองท่ีสามารถลดการสูบ

บุหร่ีได้มาบอกเล่าประสบการณ์และวิธีการปฏิบตัิตวัในการลดการสูบบุหร่ี รวมถึงวิธีแก้ปัญหา
ขณะท่ีพยายามจะลดการสูบบุหร่ี รวมถึงการให้ข้อมูลป้อนกลับ โดยการเปรียบเทียบปริมาณ
คาร์บอนมอนอกไซด์ (CO) ในปอดท่ีวดัจากลมหายใจด้วยเคร่ือง Smokerlyzer ระหว่างสปัดาห์ท่ี 
1 ถึง สปัดาห์ท่ี 4 
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3. กิจกรรม “ฝึกสต”ิ เพ่ือลดความเครียดและฝึกความมัน่คงของจิตใจ 
4. ผู้สอน สรุปประเดน็การเรียนรู้ และนดัหมายครัง้ตอ่ไป 
สัปดาห์ที่  6 และสัปดาห์ที่  10  กิจกรรมหลงัการด าเนินการทดลอง เป็นเวลา 15-30 

นาที  เพ่ือตดิตามพฤตกิรรมการเลิกสบูบหุร่ี และการประเมินผลของโปรแกรม โดยมีวิธีดงันี ้
1. เก็บรวบรวมข้อมลูหลงัการทดลอง โดยใช้แบบสอบถาม 
2. เก็บรวบรวมข้อมูลการติดสารนิโคตินจากแบบทดสอบฟาเกอร์สตรอมเพ่ือวัดระดับ

การตดินโิคตนิ 
3. ทดสอบปริมาณคาร์บอนมอนอกไซด์ (CO) ในปอดท่ีวัดจากลมหายใจด้วยเคร่ือง 

Smokerlyzer 

กิจกรรมกลุ่มเปรียบเทียบ 

ผู้วิจยัพบผู้ เข้าร่วมโปรแกรมท่ีเป็นกลุ่มเปรียบเทียบ เพ่ือด าเนินการชีแ้จงวตัถุประสงค์ 
โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

สัปดาห์ที่  1 เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนท าการทดลองโดยใช้แบบสอบถามชุดเดียวกับ 
กลุม่ทดลอง 

สัปดาห์ที่ 4 เก็บรวบรวมข้อมลูหลงัการทดลองทนัที 
สัปดาห์ที่ 6 เก็บรวบรวมข้อมลูหลงัการทดลอง 
สัปดาห์ที่  10 เก็บรวบรวมข้อมูลระยะติดตามผล และผู้ วิจัยให้ค าแนะน าวิธีการเลิก  

สบูบหุร่ี รวมทัง้แจกคูมื่อการเลิกสบูบหุร่ี และแผน่พบัเก่ียวกบัโทษพิษภยัของบหุร่ี 

การเก็บรวบรวมข้อมูล   
1. ผู้วิจยัน าหนงัสือขออนุญาตจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยันเรศวรถึงอธิการบดี

มหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร จังหวัดก าแพงเพชร และผู้ อ านวยการมหาวิทยาลัยราชภัฏ
ก าแพงเพชร แมส่อด จงัหวดัตาก เพ่ือท่ีจะขอลงเก็บข้อมลูในพืน้ท่ี และศกึษาตามวตัถปุระสงค์ของ
งานวิจยั 

2.  เตรียมแบบสอบถามเพ่ือการเก็บรวบรวมข้อมลูจากกลุม่ตวัอยา่ง 
3.  ผู้ วิจัยสร้างสัมพนัธภาพกับกลุ่มตวัอย่างโดยการแนะน าตวัเอง ชีแ้จงวัตถุประสงค์  

วิธีการศึกษาและขอความร่วมมือ รวมทัง้การพิทกัษ์สิทธ์ิกลุ่มตวัอย่าง เม่ือกลุ่มตวัอย่างยินยอม 
จงึสามารถด าเนินการในขัน้ตอนตอ่ไปได้ 
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4.  เม่ือกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมตลอดโปรแกรมและให้ข้อมูลครบถ้วน จากนัน้ผู้ วิจัยท า 
การตรวจสอบความสมบรูณ์ถกูต้องของข้อมลูและจงึน าไปวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติ 

สถติทิี่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ SPSS ซึ่งก าหนดความเช่ือมัน่ท่ี

ระดบันยัส าคญัทางสถิตท่ีิ 0.05 ในการทดสอบสมมตุฐิานซึง่ใช้สถิต ิดงันี ้
1.  สถติพิืน้ฐาน 

สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ได้แก่ ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าค่าเฉล่ีย 
และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน เพ่ืออธิบายข้อมลูทัว่ไปและปัจจยัท่ีเก่ียวข้อง 

2. สถติเิชิงอนุมาน 
2.1  เปรียบเทียบความแตกตา่งของคณุลกัษณะส่วนบคุคลระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุม่เปรียบเทียบ โดยใช้สถิต Chi-square test  
2.2  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความรู้เก่ียวกับบุหร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองใน

การเลิกสูบบุหร่ี ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี และระดบันิโคติน ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุม่เปรียบเทียบ จ าแนกตามระยะเวลาการทดลอง โดยใช้สถิต ิIndependent t-test  

2.3  เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความรู้เก่ียวกับบุหร่ีการรับรู้
ความสามารถตนเองในการเลิกสูบบุหร่ี ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี และระดบั
นิโคติน ภายในของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ จ าแนกตามระยะเวลาการทดลอง โดยใช้
สถิต ิRepeated Measure ANOVA 
 



บทที่ 4 
 

ผลการวิจัย 

การวิจยันี ้เป็นการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) เพ่ือศึกษาผลของ
โปรแกรมการสง่เสริมการลดสบูบหุร่ีตอ่พฤติกรรมการลดสบูบหุร่ีของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏั
ก าแพงเพชร โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง ร่วมกับแรงสนบัสนุนทางสงัคม
เพ่ือส่งเสริมให้นักศึกษาท่ีสูบบุหร่ีปัจจุบนั ให้สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการลดสูบบุหร่ีได้  
ครัง้นี ้มีกลุม่ตวัอยา่งทัง้สิน้ 60 คน โดยแบง่เป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 30 คน ซึง่เป็นนกัศกึษาชายท่ี
ก าลังศึกษาอยู่ชัน้ปีท่ี 1 – 2 ท่ีสูบบุหร่ีอยู่ปัจจุบนัของมหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร จังหวัด
ก าแพงเพชร และกลุ่มเปรียบเทียบ จ านวน 30 คน ซึ่งเป็นนักศึกษาชายท่ีก าลังศึกษาอยู่ชัน้ปีท่ี        
1 – 2 ท่ีสบูบหุร่ีอยู่ปัจจบุนัของมหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร (แม่สอด) จงัหวดัตาก เก็บข้อมลู
โดยใช้แบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปโดยใช้การแจกแจงความถ่ี 
ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน, Independent t-test และ Repeated Measure 
ANOVA โดยจะน าเสนอผลการวิจยัแบง่ออกเป็น 4 สว่น ดงันี ้

สว่นท่ี  1  ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง 
สว่นท่ี  2  พฤตกิรรมการสบูบหุร่ีก่อนการทดลอง 
สว่นท่ี  3 ค่าปริมาณคาร์บอนมอนอกไซด์ (CO) ในปอดท่ีวดัจากลมหายใจด้วยเคร่ือง 

Smokerlyzer 
สว่นท่ี  4  ทดสอบสมมตฐิาน 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง  
 
ตาราง 5 แสดงข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 

ข้อมูลท่ัวไป 
กลุ่มทดลอง (n = 30) กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 30) 
จ านวน (คน) ร้อยละ จ านวน (คน) ร้อยละ 

อายุ 
18 ปี 3 (10.0) - 
19 ปี 8 (26.7) 5 (16.7) 
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ตาราง 5 (ต่อ) 
 

ข้อมูลท่ัวไป 
กลุ่มทดลอง (n = 30) กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 30) 
จ านวน (คน) ร้อยละ จ านวน (คน) ร้อยละ 

20 ปี 10 (33.3) 13 (43.4) 
21 ปี 1 (3.3) 6 (20.0) 
22 ปี 5 (16.7) 4(13.3) 
23 ปี 3 (10.0) 1 (3.3) 
24 ปี - 1 (3.3) 
รวม 30 (100.0) 30 (100.0) 
ระดับการศึกษา 
ชัน้ปีท่ี 1 16 (53.3) 22 (73.3) 
ชัน้ปีท่ี 2 14 (46.7) 8 (26.7) 
รวม 30 (100.0) 30 (100.0) 
คณะท่ีศึกษา 
คณะครุศาสตร์ - 2 (6.6) 
คณะเทคโนโลยีอตุสาหกรรม 17 (56.6) 13 (43.4) 
คณะวิทยาการจดัการ - 6 (20.0) 
คณะมนษุยศาสตร์และ
สงัคมศาสตร์ 

13 (43.4) 9 (30.0) 

รวม 30 (100.0) 30 (100.0) 
ระดับผลการเรียน (เกรดเฉล่ีย) 
ระหวา่ง 2.00-2.50 11 (36.7) 23 (76.7) 
ระหวา่ง 2.51-3.00 15 (50.0) 4 (13.3) 
ระหวา่ง 3.01-3.50 4 (13.3) 1 (3.3) 
ระหวา่ง 3.51-4.00 - 2 (6.7) 
รวม 30 (100.0) 30 (100.0) 
รายได้เฉล่ียต่อเดือน 
ต ่ากว่า 2,000 บาท  3 (10.0) 5 (16.7) 
2,000-4,000 บาท       7 (23.3) 12 (40.0) 
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ตาราง 5 (ต่) 
 

ข้อมูลท่ัวไป 
กลุ่มทดลอง (n = 30) กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 30) 
จ านวน (คน) ร้อยละ จ านวน (คน) ร้อยละ 

4,001-6,000 บาท         13 (43.4 10 (33.3) 
ตัง้แต ่6,000 บาท ขึน้ไป     7 (23.3) 3 (10.0) 
รวม 30 (100.0) 30 (100.0) 
สถานภาพของบิดามารดา 
อยูด้่วยกนั 22 (73.3) 22 (73.3) 
หม้าย 2 (6.7) - 
แยกกนัอยู่ 2 (6.7) 3 (10.0) 
หยา่ร้าง 4 (13.3 5 (16.7) 
รวม 30 (100.0) 30 (100.0) 
สถานที่พักอาศัย (ระหว่างก าลังเรียน) 
หอพกั 19 (63.3) 11 (36.7) 
บ้าน 11 (36.7) 19 (63.3) 
รวม 30 (100.0) 30 (100.0) 
เพ่ือนสนิทหรือเพ่ือนในกลุ่มของนักศึกษาสูบบุหร่ี 
ไมมี่ 1 (3.3) - 
มี 29 (96.7) 30 (100.0) 
รวม 30 (100.0) 30 (100.0) 
สมาชิกในครอบครัวของนักศึกษาสูบบุหร่ี 
ไมมี่ 11 (36.7) 17 (56.6) 
มี* 19 (63.3) 13 (43.4) 
รวม 30 (100.0) 30 (100.0) 

 
หมายเหตุ: *มี ได้แก่ บดิา น้อง ลงุ เป็นต้น 
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แสดงข้อมลูทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่างจ านวน 60 คน ซึ่งสามารถแบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น     
2 กลุ่ม ได้แก่กลุ่มทดลอง จ านวน 30 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ จ านวน 30 คน  มีรายละเอียดของ
ข้อมลูทัว่ไป ดงันี ้

กลุม่ทดลอง เป็นเพศชาย มีอาย ุ20 ปี คดิเป็นร้อยละ 33.3 รองลงมามีอาย ุ19 ปี คดิเป็น
ร้อยละ 26.7 ระดบัการศกึษาชัน้ปีท่ี 1 คิดเป็นร้อยละ 53.3 รองลงมาชัน้ปีท่ี 2 คิดเป็นร้อยละ 46.7 
คณะท่ีศึกษา ส่วนใหญ่ เป็นคณะเทคโนโลยีอุตสาหกรรม คิดเป็นร้อยละ 56.7 รองลงมาเป็น 
คณะมนษุยศาสตร์และสงัคมศาสตร์ คดิเป็นร้อยละ 43.3 ระดบัผลการเรียน (เกรดเฉล่ีย) สว่นใหญ่ 
อยู่ระหว่าง 2.51 – 3.00 คิดเป็นร้อยละ 50.0 รองลงมา อยู่ระหว่าง 2.00 - 2.50 คิดเป็นร้อยละ 
36.7 รายได้เฉล่ียต่อเดือน ส่วนใหญ่ มีรายได้ ระหว่าง 4,001-6,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 43.3 
รองลงมามีรายได้ระหว่าง 2,000-4,000 และตัง้แต ่6,000 บาทขึน้ไป คิดเป็นร้อยละ 23.3 เท่ากนั 
สถานภาพของบิดามารดา ส่วนใหญ่ อยู่ด้วยกัน คิดเป็นร้อยละ 73.3 รองลงมาหย่าร้าง คิดเป็น
ร้อยละ 13.3 สถานท่ีพักอาศัย (ระหว่างก าลังเรียน) ส่วนใหญ่อยู่หอพัก คิดเป็นร้อยละ 63.3 
รองลงมาอยู่บ้าน คิดเป็นร้อยละ 36.7 เพ่ือนสนิทหรือเพ่ือนในกลุ่มของนกัศกึษาสบูบหุร่ีส่วนใหญ่ 
มีเพ่ือนท่ีสูบบุหร่ี คิดเป็นร้อยละ 96.7 รองลงมา ไม่มีเพ่ือนสบูบุหร่ี คิดเป็นร้อยละ 3.3 สมาชิกใน
ครอบครัวของนักศึกษาสูบบุหร่ี ส่วนใหญ่ มีสมาชิกในครอบครัวสูบบุหร่ี คิด เป็นร้อยละ 63.3 
รองลงมา ไมมี่สมาชิกในครอบครัวสบูบหุร่ี คดิเป็นร้อยละ 36.7 ตามล าดบั 

กลุ่มเปรียบเทียบ เป็นเพศชาย มีอาย ุ20  ปี คิดเป็นร้อยละ 43.3 รองลงมามีอาย ุ21 ปี 
คิดเป็นร้อยละ 20.0 ระดับการศึกษาชัน้ปีท่ี 1 คิดเป็นร้อยละ 73.3 รองลงมาชัน้ปีท่ี 2 คิดเป็น 
ร้อยละ 26.7 คณะท่ีศึกษาส่วนใหญ่ เป็นคณะเทคโนโลยีอุตสาหกรรม คิดเป็นร้อยละ 43.3 
รองลงมาเป็นคณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ คิดเป็นร้อยละ 30.0 ระดับผลการเรียน  
(เกรดเฉล่ีย) ส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 2.00 – 2.50 คิดเป็นร้อยละ 76.7 รองลงมา อยู่ระหว่าง 2.51 - 
3.00 คิดเป็นร้อยละ 13.3 รายได้เฉล่ียต่อเดือน ส่วนใหญ่มีรายได้ ระหว่าง 2,000-4,000 บาท  
คิดเป็นร้อยละ 40.0 รองลงมามีรายได้ระหว่าง 4,001-6,000 คิดเป็นร้อยละ 33.3 สถานภาพของ
บิดามารดา ส่วนใหญ่ คิดเป็นร้อยละ 73.3 รองลงมาหย่าร้าง คิดเป็นร้อยละ 16.7  สถานท่ีพัก
อาศยั (ระหว่างก าลังเรียน) ส่วนใหญ่ อยู่บ้าน คิดเป็นร้อยละ 63.3 รองลงมาอยู่หอพัก คิดเป็น 
ร้อยละ 36.7 เพ่ือนสนิทหรือเพ่ือนในกลุ่มของนกัศกึษาสบูบุหร่ี สว่นใหญ่ มีเพ่ือนท่ีสบูบหุร่ี คดิเป็น
ร้อยละ 100.0 สมาชิกในครอบครัวของนกัศึกษาสูบบุหร่ี ส่วนใหญ่ ไม่มีสมาชิกในครอบครัวสูบ
บหุร่ี คิดเป็นร้อยละ 56.7 รองลงมา มีสมาชิกในครอบครัวสบูบหุร่ี คิดเป็นร้อยละ 43.3 ตามล าดบั 
ดงัตาราง 5  
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ส่วนที่ 2 พฤตกิรรมการสูบบุหร่ีก่อนการทดลอง 
 
ตาราง 6 แสดงพฤตกิรรมการสูบบุหร่ีของกลุ่มตัวอย่าง 
 

พฤติกรรมการสูบบุหร่ี 
กลุ่มทดลอง (n = 30) กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 30) 

จ านวน (คน) ร้อยละ จ านวน (คน) ร้อยละ 
การสูบบุร่ีปัจจุบนั   
สบูประจ า 13 (43.3) 14 (46.7) 
สบูเป็นครัง้คราว 17 (56.7) 16 (53.3) 
รวม 30 (100.0) 30 (100.0) 
เร่ิมสูบครัง้แรกเม่ืออายุ (ปี) 
ต ่ากวา่ 15 ปี 18 (60.1) 10 (33.3) 
15 – 16 ปี 4 (13.3) 5 (16.7) 
17 - 18 ปี 7 (23.3) 12 (40.0) 
19 ปี ขึน้ไป 1 (3.3) 3 (10.0) 
ต ่ากวา่ 15 ปี 18 (60.1) 10 (33.3) 
รวม 30 (100.0) 30 (100.0) 
ระยะเวลาที่สูบบุหร่ี (ปี)  
ต ่ากวา่ 5 ปี 20 (66.7) 24 (80.0) 
5 - 7 ปี 6 (20.0) 3 (10.0) 
8 -10 ปี 4 (13.3) 3 (10.0) 
10 ปีขึน้ไป  0 (0.0) 0 (0.0) 
รวม 30 (100.0) 30 (100.0) 
สาเหตุที่เร่ิมสูบบุหร่ีครัง้แรก 
มีคนชกัชวน 3 (10.0) 6 (20.0) 
อยากทดลอง 22 (73.4) 20 (66.7) 
เพื่อนท้าทาย สบประมาท 1 (3.3) 0 (0.0) 
มีปัญหาที่แก้ไมไ่ด้ 3 (10.0) 3 (10.0) 
ต้องการเข้าสงัคม 0 (0.0) 1 (3.3) 
อื่นๆ 1 (3.3) 0 (0.0) 
รวม 30 (100.0) 30 (100.0) 
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ตาราง 6 (ต่อ) 
 

พฤติกรรมการสูบบุหร่ี 
กลุ่มทดลอง (n = 30) กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 30) 

จ านวน (คน) ร้อยละ จ านวน (คน) ร้อยละ 
การพยายามเลิกสบูบุหร่ี 
เคยพยายาม 27 (90.0) 26 (86.7) 
ไมเ่คยพยายาม 3 (10.0) 4 (13.3) 
รวม 30 (100.0) 30 (100.0) 
จ านวนครัง้ของการพยายามเลิกบุหร่ี 
ต ่ากวา่ 2 ครัง้ 17 (56.7) 19 (63.4) 
2 – 4 ครัง้ 9 (30.0) 10 (33.3) 
5 - 7 ครัง้ 3 (10.0) 0 (0.0) 
8 ครัง้ขึน้ไป 1 (3.3) 1 (3.3) 
รวม 30 (100.0) 30 (100.0) 

 
หมายเหตุ: *อ่ืนๆ ได้แก่ ส่ือโฆษณา เป็นต้น 
 

แสดงพฤติกรรมการสูบบหุร่ีของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า กลุ่มทดลอง ส่วนใหญ่สบูเป็นครัง้
คราว คิดเป็นร้อยละ 56.7 รองลงมา สูบประจ า คิดเป็นร้อยละ 43.3 เร่ิมสูบครัง้แรกเม่ืออายุ (ปี) 
ส่วนใหญ่ มีอายุต ่ากว่า 15 ปี ร้อยละ 60.0 รองลงมา อายุ 17 - 18 ปี คิดเป็นร้อยละ 23.3  
ระยะเวลาท่ีสบูบหุร่ี (ปี) ส่วนใหญ่ ต ่ากว่า 5 ปี คน คิดเป็นร้อยละ 66.7 รองลงมา 5 - 7 ปี คิดเป็น
ร้อยละ 20.0 สาเหตท่ีุเร่ิมสบูบุหร่ีครัง้แรก ส่วนใหญ่ อยากทดลอง คิดเป็นร้อยละ 77.3 รองลงมา  
มีคนชกัชวนและมีปัญหาท่ีแก้ไมไ่ด้ คดิเป็นร้อยละ 10.0 เทา่กนั การพยายามเลิกสบูบหุร่ี สว่นใหญ่ 
เคยพยายาม คิดเป็นร้อยละ 90.0 รองลงมา ไม่เคยพยายาม คิดเป็นร้อยละ 10.0 จ านวนครัง้ของ
การพยายามเลิกบุหร่ี ส่วนใหญ่ ต ่ากว่า 2 ครัง้ คิดเป็นร้อยละ 56.7 รองลงมา จ านวน 2 – 4 ครัง้ 
คดิเป็นร้อยละ 30.0 ตามล าดบั 

กลุ่มเปรียบเทียบ ส่วนใหญ่ สบูเป็นครัง้คราว คิดเป็นร้อยละ 53.3 รองลงมา สบูประจ า 
คดิเป็นร้อยละ 46.7 เร่ิมสบูครัง้แรกเม่ืออาย ุ(ปี) สว่นใหญ่ มีอาย ุ17 - 18 ปี ร้อยละ 40.0 รองลงมา 
มีอายตุ ่ากว่า 15 ปี คิดเป็นร้อยละ 33.3 ระยะเวลาท่ีสบูบหุร่ี (ปี) ส่วนใหญ่ ต ่ากว่า5 ปี คิดเป็นร้อย
ละ 80.0 รองลงมา5 - 7 ปี และ 8 - 10 ปี คิดเป็นร้อยละ 10.0 เท่ากนั สาเหตท่ีุเร่ิมสบูบหุร่ีครัง้แรก 
ส่วนใหญ่ อยากทดลอง คิดเป็นร้อยละ 66.7 รองลงมา มีคนชักชวน คิดเป็นร้อยละ 20.0 การ
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พยายามเลิกสบูบหุร่ี สว่นใหญ่ เคยพยายาม คดิเป็นร้อยละ 86.7 รองลงมา ไมเ่คยพยายามคดิเป็น
ร้ อ ย ล ะ  13. 3 จ า น ว น ค รั ้ง ข อ ง ก า ร พ ย า ย าม เ ลิ ก บุ ห ร่ี  ส่ ว น ใ ห ญ่  ต ่ า ก ว่ า  2 ค รั ้ง  
คดิเป็นร้อยละ 63.3 รองลงมา จ านวน 2 – 4 ครัง้ คดิเป็นร้อยละ 33.3 ตามล าดบั ดงัตาราง 6 

ส่วนที่  3 ค่าปริมาณคาร์บอนมอนอกไซด์ (CO) ในปอดที่ วัดจากลมหายใจด้วยเคร่ือง 
Smokerlyzer 

การวัดผลปริมาณคาร์บอนมอนอกไซด์ (CO)  โดยการเป่าปอดเพ่ือดูปริมาณ
คาร์บอนมอนอกไซด์ในปอด โดยมีเกณฑ์มาตรฐานของเคร่ือง Smokerlyzer แบ่งตามระดบัของ
การสบู โดยการแบง่เป็นสี เพ่ือแบง่แยกระดบัความอนัตรายให้กลุม่ทดลองเห็นได้ชดัเจน คือ 
 
ตาราง 7 แสดงระดับค่าปริมาณคาร์บอนมอนอกไซต์(CO) 
 

ระดับความรุนแรง ระดับความรุนแรง 
ปกติ (สีเขียว)  0-4 
เส่ียง (สีเหลือง)  5- 6 
อนัตราย (สีส้ม)  7-10 
อนัตรายมาก (สีแดง)  11 ขึน้ไป 

 
ตาราง 8 แสดงการเปรียบเทียบค่าปริมาณคาร์บอนมอนอกไซด์ (CO) ในปอดที่วัดจาก 

ลมหายใจด้วยเคร่ือง Smokerlyzer จ าแนกตามระยะเวลาของกลุ่มทดลอง 
 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลอง (n = 30) 

กลุ่มเปรียบเทียบ  
(n = 30) t p-value 

Mean SD d Mean SD d 

ค่าปริมาณคาร์บอนมอนอกไซด์ (CO)  
ก่อน 4.34 1.95 3.36d1*** 4.36 2.80 -0.11d1 0.19 0.91 

หลงั 4.23 1.01 5.69 d2*** 4.25 1.90 -0.11 d2 1.43 0.65 

สปัดาห์ท่ี 6 4.18 1.04 -0.35 d3 4.89 2.25 0.53 d3 3.40 0.031 

สปัดาห์ท่ี 10 3.70 1.21 0.02 d4 4.55 2.23 -0.64 d4 4.08 0.021 
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หมายเหตุ: 
d1 = ผลตา่งของคะแนนระหวา่ง การตดิตามผลหลงัการทดลอง ครัง้ท่ี 2 กบัก่อนทดลอง 
d2 = ผลตา่งของคะแนนระหวา่ง หลงัการทดลองทนัที กบัก่อนทดลอง 
d3 = ผลตา่งของคะแนนระหวา่ง การตดิตามวดัซ า้ ครัง้ท่ี 1 กบัหลงัทดลองทนัที 
d4 = ผลตา่งของคะแนนระหวา่ง การตดิตามวดัซ า้ ครัง้ท่ี 2 กบัการตดิตามวดัซ า้ครัง้ท่ี 1 

 
เ ม่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการส่ง เส ริมการลดสูบบุห ร่ีต่อค่าปริมาณ

คาร์บอนมอนอกไซด์ (CO) ของนกัศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร ระหว่างกลุ่ม พบว่า 
กลุ่มทดลองมีค่าปริมาณคาร์บอนมอนอกไซด์ (CO) หลงัการทดลอง เท่ากับ 3.70 (SD = 1.21) 
และกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ีย เท่ากับ 4.55 (SD  = 2.23) โดยมีค่าท่ีแตกต่างกัน อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิ  0.05 ดงัตาราง 8 

ส่วนที่ 4 ทดสอบสมมตฐิาน 
 

ตาราง 9 แสดงการเปรียบเทียบความรู้เก่ียวกับบุหร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองใน 
การเลิกบุหร่ี และความคาดหวังในผลลัพธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี จ าแนกตาม
ระยะเวลาการทดลองภายในกลุ่ม 
 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง (n = 30) กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 30) 
SS df MS F p-

value 
SS df MS F p-

value 
1. ความรู้เก่ียวกบับุหร่ี 
ช่วงเวลา 354.17 3 237.04 156.79 0.001 16.59 3 8.29 1.40 0.255 
ความคลาดเคล่ือน 93.83 58 1.48   404.08 58 5.94   
2. การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกบหุร่ี 
ช่วงเวลา 785.12 3 392.11 160.71 0.001 1.50 3 5.24 2.65 0.062 
ความคลาดเคล่ือน 164.75 58 2.35   82.25 58 1.12   
3.ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเลิกสบูบหุร่ี 
ช่วงเวลา 3229.35 3 1560.11 150.28 0.001 280.50 3 145.24 4.65 0.012 
ความคลาดเคล่ือน 715.44 58 9.35   2142.25 58 30.12   

 
หมายเหตุ: SS = Sum of square, MS = Mean square 
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เม่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการสง่เสริมการลดสบูบหุร่ีตอ่พฤตกิรรมการลดสบูบุหร่ี
ของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร ภายในกลุ่ม พบว่า หลงัการทดลองและติดตามผล
กลุ่มทดลองมีคะแนนความรู้เก่ียวกบับหุร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกบหุร่ี และความ
คาดหวงัในผลลัพธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี ดีกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value< 
0.05) ดงัตาราง 9 

 
ตาราง 10 แสดงการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความรู้เก่ียวกับบุหร่ี การรับรู้ความสามารถ

ตนเองในการเลิกบุหร่ี และความคาดหวังในผลลัพธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี 
จ าแนกตามระยะเวลาการทดลองระหว่างกลุ่มภายหลังการทดลอง 

 
ตัวแปร กลุ่มทดลอง (n = 30)  กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 30)  t p-value 

Mean SD d Mean SD d 
1. ความรู้เก่ียวกับบุหร่ี 
ก่อน 8.34 1.95 3.36d1*** 8.36 2.80 -0.11d1 0.19 0.84 
หลงั 14.03 1.01 5.69 d2*** 8.25 1.90 -0.11 d2 11.47 0.001 

สปัดาห์ท่ี 6 13.68 1.04 -0.35 d3 8.89 2.25 0.53 d3 11.40 0.001 
สปัดาห์ท่ี 10 13.70 1.21 0.02 d4 8.25 2.23 -0.64 d4 12.08 0.001 
2. การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกบุหร่ี 
ก่อน 38.67 2.54 7.31d1*** 40.65 2.92 0.81d1 1.12 0.029 
หลงั 46.50 2.50 7.83 d2*** 41.02 2.65 -0.90 d2 9.67 0.001 

สปัดาห์ท่ี 6 46.32 1.94 -0.18 d3 40.12 3.04 0.10 d3 12.45 0.001 
สปัดาห์ท่ี 10 45.98 2.09 -0.34 d4 41.46 2.12 1.34 d4 14.35 0.001 
3. ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี 
ก่อน 39.54 2.93 5.99d1*** 39.65 2.92 -0.11d1 1.12 0.506 
หลงั 45.50 3.30 5.96 d2*** 40.27 2.50 -0.11 d2 15.32 0.001 

สปัดาห์ท่ี 6 45.29 2.94 -0.21 d3 41.33 2.84 0.53 d3 13.45 0.001 
สปัดาห์ท่ี 10 45.53 2.18 0.24 d4 40.75 2.43 -0.64 d4 14.57 0.001 

 
หมายเหตุ: 

d1 = ผลตา่งของคะแนนระหวา่ง การตดิตามผลหลงัการทดลอง ครัง้ท่ี 2 กบัก่อนทดลอง 
d2 = ผลตา่งของคะแนนระหวา่ง หลงัการทดลองทนัที กบัก่อนทดลอง 
d3 = ผลตา่งของคะแนนระหวา่ง การตดิตามวดัซ า้ ครัง้ท่ี 1 กบัหลงัทดลองทนัที 
d4 = ผลตา่งของคะแนนระหวา่ง การตดิตามวดัซ า้ ครัง้ท่ี 2 กบัการตดิตามวดัซ า้ครัง้ท่ี 1 
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เม่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการสง่เสริมการลดสบูบหุร่ีตอ่พฤตกิรรมการลดสบูบุหร่ี
ของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร ระหว่างกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนน ความรู้
เก่ียวกับบุหร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกบุหร่ี และความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการ
เลิกสูบบุหร่ี หลังการทดลอง เท่ากับ 14.03 (SD = 1.01), 46.50 (SD =  2.50), 45.50 (SD =  
3.30) ตามล าดบั และกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ีย เท่ากับ 8.25 (SD  = 1.90), 41.02 (SD =  
2.65),  40.27 (SD  = 2.50) ตามล าดับ เม่ือน าไปทดสอบทางสถิติโดยใช้ independent t-test  
พบว่า ภายหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมีความรู้เ ก่ียวกับบุหร่ี การรับรู้ความสามารถ
ตนเองในการเลิกบุหร่ี และความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี ดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.001 ดงัตาราง 10 

 
ตาราง 11 แสดงการเปรียบเทียบระดับการติดนิโคตินก่อนการทดลองหลังการทดลอง

ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
 

ความรู้ 

กลุ่มทดลอง 
(n = 30) 

กลุ่มเปรียบเทียบ 

(n = 30) t-test p-value 

x  SD. x  SD. 
ก่อนการทดลอง 2.793 1.16 2.909 1.32 -0.391 0.697 

หลังการทดลอง 2.793 1.60 2.205 1.50 -24.678 < 0. 001** 
t-test -9.100 -0.267  

p-value < 0. 001** 0.791 

 

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

** มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.001* 
 

เม่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการสง่เสริมการลดสบูบหุร่ีตอ่พฤตกิรรมการลดสบูบุหร่ี
ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฏก าแพงเพชร ระหว่างกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลองมีระดบัการติด
นิโคตนิ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองภายในกลุม่และระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่เปรียบเทียบ 
ก่อนทดลอง มีคะแนนเฉล่ีย เทา่กบั 2.79 (SD = 1.16), 2.90 (SD = 1.32) หลงัการทดลอง เทา่กบั 
1.20 (SD = 1.60), 2.90 (SD = 1.50) ตามล าดบั โดยมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ 0.05 ดงัตาราง 11 
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ตาราง 12 แสดงการเปรียบเทียบระดับการติดนิโคตินระหว่างก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองและระยะติดตามผล ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มของกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มเปรียบเทียบ 

 

ความรู้ 
กลุ่มทดลอง 
(n = 30) 

กลุ่มเปรียบเทียบ 
(n = 30) 

x  SD. x  SD. 
ก่อนการทดลอง 2.793 1.16 2.909 1.32 

หลงัการทดลองทนัที 2.793 1.60 2.205 1.50 

หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ 2.012 2.16 2.205 2.02 

หลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ 1.208 1.60 2.905 1.50 

ภายในกลุม่ F (1,29) = 519.27, p <0.001** F (1,29)  = 1.045, p = 0.315 

ระหวา่งกลุม่ F (1,58) = 597.802, p = < 0. 001** 

 
* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
** มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.001* 

 
เม่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการสง่เสริมการลดสบูบหุร่ีตอ่พฤตกิรรมการลดสบูบุหร่ี

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร เปรียบเทียบระดับการติดนิโคตินระหว่างก่อน 
การทดลอง หลงัการทดลอง  และระยะติดตามผล ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มของกลุ่มทดลอง
กบักลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนการทดลอง มีคา่เท่ากบั 2.79 (SD = 1.16), 2.90 (SD = 1.32) หลงัการ
ทดลองทนัที มีค่าเท่ากับ 2.79 (SD = 1.60), 2.20 (SD = 1.50) หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ มีค่า
เท่ากับ 2.01 (SD = 2.16), 2.20 (SD = 2.02) หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 มีค่าเท่ากับ 1.20  
(SD = 1.60), 2.90 (SD = 1.50) ตามล าดบั โดยมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ 0.05 ดงัตาราง 12 
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ตาราง 13 แสดงการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของการทดสอบระดับการติด
นิโคตินระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  และระยะติดตามผล จ าแนก
ตามระยะเวลาของกลุ่มทดลอง 

 

(I) (J) 
Mean Difference 

(I-J) 
Std. 
Error 

Siga 
95% Confidence Interval for 

Differencea 
Lower Bound Lower Bound 

1 2 -0.308* 0.815 0.000 -0.110 -0.506 
3 -1.006* 0.853 0.000 -1.917 -0.095 
4 -1.850* 0.876 0.000 -1.826 -1.874 

2 1 0.308* 0.815 0.000 0.506 0.110 
3 -0.698* 0.795 0.012 -0.950 -0.446 
4 -0.542* 0.911 0.003 -0.121 -0.963 

3 1 0.906* 0.853 0.000 0.905 0.917 
2 0.698* 0.795 0.012 0.446 4.950 
4 -0.844 0.945 1.000 -0.546 1.858 

4 1 1.850* 0.876 0.000 1.874 1.826 
2 0.542* 0.911 0.003 0.963 0.121 
3 0.844 0.945 1.000 -0.858 1.546 

 
* มีนยัความส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

 
ผลการเปรียบเทียบของคะแนนเฉล่ียจากการทดสอบระดบัการติดนิโคติน จ าแนกตาม

ระยะเวลาของกลุ่มทดลอง ในแต่ละครัง้จากตารางพิจารณาค่าของ  Mean Difference พบว่า  
คะแนนเฉล่ียครัง้ท่ี 1 หรือก่อนการทดลองแตกต่างกับคะแนนเฉล่ียครัง้ท่ี 2 หรือ หลงัการทดลอง
ทันที (p = 0.00) โดยคะแนนเฉล่ียหลังการทดลองทันทีต ่ากว่าคะแนนเฉล่ียก่อนการทดลอง  
แตกตา่งกบัคะแนนเฉล่ียครัง้ท่ี 3  หรือ หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ (p = 0.00) โดยคะแนนเฉล่ียครัง้
ท่ี 3 หรือหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ต ่ากว่าคะแนนเฉล่ียก่อนการทดลอง  แตกตา่งกบัคะแนนเฉล่ีย
ครัง้ท่ี 4 หรือหลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ (p = 0.00) โดยคะแนนเฉล่ียครัง้ท่ี 4 หรือหลงัการทดลอง 
10 สปัดาห์ต ่ากว่าคะแนนเฉล่ียก่อนการทดลอง คะแนนเฉล่ียครัง้ท่ี 2 หรือหลงัการทดลองทันที
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แตกตา่งกบัคะแนนเฉล่ียครัง้ท่ี 3 หรือหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ (p = 0.012) โดยคะแนนเฉล่ียครัง้
ท่ี 3 หรือหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์มากกว่าคะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองทนัที แตกตา่งกบัคะแนน
เฉล่ียครัง้ท่ี 4 หรือหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ (p = 0.003) โดยคะแนนเฉล่ียครัง้ท่ี 4 หรือหลัง 
การทดลอง 10 สปัดาห์ต ่ากวา่คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองทนัที ดงัตาราง 13 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 5 
 

บทสรุป 

การวิจยัครัง้นี ้เป็นการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) มีวตัถปุระสงค์
เ พ่ือศึกษา โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง  (Self-efficacy) ร่วมกับ 
แรงสนบัสนนุทางสงัคม (Social Support) กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาชายท่ีสบูบหุร่ีปัจจบุนั ชัน้ปีท่ี 
1 – 2 ของมหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร จังหวัดก าแพงเพชร และกลุ่มเปรียบเทียบเป็น
นกัศกึษาชายท่ีสบูบหุร่ีปัจจบุนั ชัน้ปีท่ี 1 – 2 ของมหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร แมส่อด จงัหวดั
ตาก  จ านวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ 30 คน คัดเลือก 
กลุ่มตวัอย่างโดยวิธีการสุ่มแบบเจาะจง (purposive sampling) และคดัเลือกกลุ่มเปรียบเทียบ
ตามเกณฑ์ท่ีก าหนด คือต้องมีคณุลกัษณะประชากรใกล้เคียงกบักลุม่ทดลองในเร่ืองของ เพศ อาย ุ
โดยกลุม่ทดลองได้รับโปรแกรมการสง่เสริมการลดสบูบหุร่ีของนักศกึษา แบง่เป็น 3 กิจกรรม ได้แก่ 
1) การให้ความรู้เก่ียวกับโทษและพิษภัยของบุหร่ี 2) การสร้างการรับรู้ความสามารถตนเองและ
ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี 3) การให้แรงสนับสนุนทางสังคม โดยกิจกรรม
ประกอบด้วย การบรรยายประกอบส่ือ การทดสอบปริมาณคาร์บอนมอนอกไซด์ (CO) ในปอดท่ีวดั
จากลมหายใจด้วยเคร่ือง Smokerlyzer  การชมวีดทิศัน์ การฝึกสต ิก าหนดวิธีการปฏิบตัิตวัเพ่ือลด
อาการอยากบุหร่ีและเป้าหมายวนัเลิกบุหร่ี ใช้ตวัแบบจริงเพ่ือชกัชวนและเล่าประสบการณ์ท่ีเลิก
สูบบุหร่ีได้ การกระตุ้นเตือน การติดตามทางโทรศัพท์ และการให้ก าลังใจ รวมระยะเวลา 10 
สปัดาห์ เม่ือสิน้สดุการทดลอง จึงท าการเปรียบเทียบพฤติกรรมการลดสบูบหุร่ีภายในกลุ่มทดลอง
และระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่เปรียบเทียบ ตวัแปรท่ีใช้ในการวิจยัประกอบด้วย ตวัแปรต้น ได้แก่ 
การสง่เสริมการลดสบูบหุร่ี ตวัแปรตาม ได้แก่ ระดบัการตดินิโคตนิ  

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลและ
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบสอบถาม 
ประกอบด้วย 5 ส่วน ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามเก่ียวกับข้อมลูทัว่ไป ส่วนท่ี 2 พฤติกรรมการสูบบุหร่ี 
ส่วนท่ี 3 ความรู้เก่ียวกับบุหร่ี ส่วนท่ี 4 การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกสูบบุหร่ี ส่วนท่ี 5 
ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเลิกสบูบหุร่ี  

1. ความตร ง เ ชิ ง เ นื อ้ ห า  (Content validity index: CVI)  แบบสอบถาม ไ ด้ รั บ 
การตรวจสอบจากผู้ทรงคณุวฒุิ 3 ทา่น แล้วจงึน ามาปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสม โดยใช้คา่ Content 
validity index: CVI และจึงน ามาปรับปรุงแก้ไขก่อนน าเคร่ืองมือทดลองใช้ โดยก าหนดค่า CVI   
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ไม่ต ่ากว่า 0.67 ผลวิเคราะห์ได้จากคา่ความตรงเชิงเนือ้หาของเคร่ืองมือ ดงันี ้ความรู้เก่ียวกบับหุร่ี 
มีค่าเท่ากับ 0.78, การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกสูบบุหร่ี มีค่าเท่ากับ 0.71 และ 
ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเลิกสบูบหุร่ี มีคา่เทา่กบั  0.73  

2. ความเช่ือมัน่ (Reliability) โดยการน าแบบสอบถามไปทดลองใช้กับนกัศึกษาชัน้ปีท่ี 
1-2 คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลยัราชภัฏก าแพงเพชร จงัหวดัก าแพงเพชร ท่ีมี
คุณลักษณะประชากรใกล้เคียงกันกับกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน หลังจากน ามาวิเคราะห์หา 
คา่ความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามความรู้ใช้คา่ KR-20 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถตนเอง
ในการเลิกสบูบหุร่ี และความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเลิกสบูบหุร่ี โดยใช้คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา 
(Alpha coeffcient) ก าหนดคา่ไมต่ ่ากวา่ 0.7 เป็นเกณฑ์ท่ียอมรับได้ (Kbel, & Frisbie, 1986)  

ผลวิเคราะห์ได้จากคา่ความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือ ดงันี ้ความรู้เก่ียวกับบุหร่ี มีคา่เท่ากับ 
0.82, การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกสูบบุหร่ี มีค่าเท่ากับ 0.88 และความคาดหวังใน
ผลลพัธ์ของการเลิกสบูบหุร่ี มีคา่เทา่กบั 0.90  

การเก็บรวบรวมข้อมลู ขัน้เตรียมการเก็บรวมรวบข้อมลูทัว่ไปและการประเมินพฤตกิรรม
การลดสบูบหุร่ี ระยะทดลอง (สปัดาห์ท่ี 1 – 10) ประกอบด้วยกิจกรรมการให้ความรู้เก่ียวกับโทษ
และพิษภัยของบุหร่ี การสร้างการรับรู้ความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลลัพธ์ของ 
การเลิกสบูบหุร่ี การให้แรงสนบัสนนุทางสงัคม เพ่ือให้ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการสบูบหุร่ี ประเมิน
พฤติกรรมการลดสูบบุหร่ีหลังการทดลอง เม่ือได้ข้อมูลครบถ้วนแล้วจึงน ามาตรวจสอบความ
ถกูต้องของข้อมลู และน าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป 

การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรม SPSS For Windows วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปด้วย 
การแจกแจงค่าความถ่ี ค่าร้อยละ และค่าเฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ส่วนข้อมูลเปรียบเทียบ
คะแนนเฉล่ียความรู้เร่ืองบุหร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกบุหร่ี ความคาดหวังใน
ผลลัพธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ จ าแนกตามระยะเวลา  
การทดลอง โดยใช้สถิติ Independent t-test และเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย
ความรู้เก่ียวกบับหุร่ีการรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกสูบบหุร่ี ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของ
การเลิกสูบบุหร่ี และระดับนิโคติน ภายในของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ จ าแนก  
ตามระยะเวลาการทดลอง โดยใช้สถิต ิRepeated Measure ANOVA 
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สรุปผลการวิจัย 
1. ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง  

กลุ่มทดลอง เป็นเพศชาย มีอาย ุ20 ปี ร้อยละ 33.3 ระดบัการศกึษาชัน้ปีท่ี 1 ร้อยละ 
53.3 คณะท่ีศึกษาส่วนใหญ่ เป็นคณะเทคโนโลยีอุตสาหกรรม ร้อยละ 56.7 ระดบัผลการเรียน 
(เกรดเฉล่ีย) สว่นใหญ่อยูร่ะหวา่ง 2.51 – 3.00 ร้อยละ 50.0 รายได้เฉล่ียตอ่เดือนสว่นใหญ่มีรายได้ 
ระหว่าง 4,001-6,000 บาท ร้อยละ 43.3 สถานภาพของบิดามารดา  ส่วนใหญ่ อยู่ด้วยกนั ร้อยละ 
73.3 สถานท่ีพกัอาศยั (ระหว่างก าลงัเรียน) ส่วนใหญ่อยู่หอพกั ร้อยละ 63.3 เพ่ือนสนิทหรือเพ่ือน
ในกลุ่มของนกัศึกษาสูบบุหร่ีส่วนใหญ่ มีเพ่ือนท่ีสูบบุหร่ี  ร้อยละ 96.7 สมาชิกในครอบครัวของ
นกัศกึษาสบูบหุร่ี สว่นใหญ่ มีสมาชิกในครอบครัวสบูบหุร่ี ร้อยละ 63.3  

กลุ่มเปรียบเทียบ เป็นเพศชาย มีอายุ 20  ปี ร้อยละ 43.3 ระดบัการศึกษาชัน้ปีท่ี 1 
ร้อยละ 73.3 คณะท่ีศึกษาส่วนใหญ่ เป็นคณะเทคโนโลยีอุตสาหกรรม ร้อยละ 43.3 ระดับผล 
การเรียน (เกรดเฉล่ีย) ส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 2.00 – 2.50 ร้อยละ 76.7 รายได้เฉล่ียต่อเดือนส่วน
ใหญ่มีรายได้ ระหว่าง 2,000-4,000 บาท ร้อยละ 40.0 สถานภาพของบิดามารดา ส่วนใหญ่  
ร้อยละ 73.3 สถานท่ีพกัอาศยั (ระหวา่งก าลงัเรียน) สว่นใหญ่ อยูบ้่าน ร้อยละ 63.3 เพ่ือนสนิทหรือ
เพ่ือนในกลุ่มของนักศึกษาสูบบุหร่ีส่วนใหญ่ มีเพ่ือนท่ีสูบบุหร่ี  คิดเป็นร้อยละ 100.0 สมาชิกใน
ครอบครัวของนกัศกึษาสบูบหุร่ี สว่นใหญ่ ไมมี่สมาชิกในครอบครัวสบูบหุร่ี ร้อยละ 56.7  

2. พฤตกิรรมการสูบบุหร่ีก่อนการทดลอง 
กลุ่มทดลอง ส่วนใหญ่สูบเป็นครัง้คราว ร้อยละ 56.7 เร่ิมสูบครัง้แรกเม่ืออายุ (ปี)  

ส่วนใหญ่ มีอายุต ่ากว่า 15 ปี ร้อยละ 60.0 ระยะเวลาท่ีสูบบุหร่ี (ปี) ส่วนใหญ่ ต ่ากว่า 5 ปี 
ร้อยละ 66.7 สาเหตท่ีุเร่ิมสบูบุหร่ีครัง้แรก ส่วนใหญ่ อยากทดลอง ร้อยละ 77.3 การพยายามเลิก
สูบบุหร่ี ส่วนใหญ่ เคยพยายาม ร้อยละ 90.0 จ านวนครัง้ของการพยายามเลิกบุหร่ี ส่วนใหญ่  
ต ่ากวา่ 2 ครัง้  ร้อยละ 56.7  

กลุม่เปรียบเทียบ สว่นใหญ่สบูเป็นครัง้คราว ร้อยละ 53.3 เร่ิมสบูครัง้แรกเม่ืออาย ุ(ปี) 
สว่นใหญ่ มีอาย1ุ7 - 18 ปี ร้อยละ 40.0 ระยะเวลาท่ีสบูบหุร่ี (ปี) สว่นใหญ่ ต ่ากวา่5 ปี ร้อยละ 80.0 
สาเหตุท่ีเร่ิมสูบบุหร่ีครัง้แรก ส่วนใหญ่ อยากทดลอง ร้อยละ 66.7 การพยายามเลิกสูบบุหร่ี         
สว่นใหญ่ เคยพยายาม ร้อยละ 86.7 จ านวนครัง้ของการพยายามเลิกบหุร่ี สว่นใหญ่ ต ่ากวา่ 2 ครัง้  
ร้อยละ 63.3  
  



 70 

3. ค่าปริมาณคาร์บอนมอนอกไซด์ (CO) ในปอดที่ วัดจากลมหายใจด้วยเคร่ือง 
Smokerlyzer 

เ ม่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบุหร่ีต่อค่าปริมาณ
คาร์บอนมอนอกไซด์ (CO) ของนกัศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร ระหว่างกลุ่ม พบว่า 
กลุ่มทดลองมีค่าปริมาณคาร์บอนมอนอกไซด์ (CO) หลงัการทดลอง เท่ากับ 3.70 (SD = 1.21) 
และกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ีย เท่ากับ  4.55 (SD  = 2.23) โดยมีค่าท่ีแตกต่างกันอน่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิ  0.05 

4. เปรียบเทียบความรู้เร่ืองบุหร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกบุหร่ี 
และความคาดหวังในผลลัพธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี จ าแนกตามระยะเวลาการทดลอง
ภายในกลุ่มด้วย Repeated Measures ANOVA 

เม่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบหุร่ีต่อพฤติกรรมการลดสูบ
บุหร่ีของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร ภายในกลุ่ม พบว่า  หลังการทดลองและ
ตดิตามผลกลุ่มทดลองมีคะแนนความรู้เร่ืองบหุร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกบหุร่ี และ
ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี ดีกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
(p-value< 0.05)  

5. เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความรู้เร่ืองบุหร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองใน
การเลิกบุหร่ี และความคาดหวังในผลลัพธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบ จ าแนกตามระยะเวลาการทดลอง 

เม่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบหุร่ีต่อพฤติกรรมการลดสูบ
บุหร่ีของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร ระหว่างกลุ่ม  พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนน 
ความรู้เร่ืองบุหร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกบุหร่ี และความคาดหวงัในผลลพัธ์ของ
การเลิกสูบบุหร่ี หลังการทดลอง เท่ากับ 14.03 (SD 1.01), 46.50 (SD 2.50), 45.50 (SD 3.30) 
ตามล าดบั และ กลุม่เปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ีย เทา่กบั 8.25 (SD 1.90), 41.02 (SD 2.65), 40.27 
(SD 2.50) ตามล าดบั เม่ือน าไปทดสอบทางสถิติโดยใช้ independent t-test  พบว่า ภายหลงัการ
เ ข้า ร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมีความ รู้ เ ร่ื องบุห ร่ี  การ รับ รู้ความสามารถตนเอง ใน  
การเลิกบุหร่ี และความคาดหวังในผลลัพธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี ดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.001 
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6. เปรียบเทียบระดับนิโคตินก่อนการทดลองหลังการทดลองภายในกลุ่มและ
ระหว่างกลุ่มของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 

เม่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบหุร่ีต่อพฤติกรรมการลดสูบ
บหุร่ีของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร ระหวา่งกลุม่ พบวา่ กลุม่ทดลองมีระดบันิโคติน 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อน
ทดลอง มีคะแนนเฉล่ีย เทา่กบั 2.79 (SD = 1.16), 2.90 (SD = 1.32) หลงัการทดลอง เทา่กบั 1.20 
(SD = 1.60), 2.90 (SD = 1.50) ตามล าดบั โดยมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ 0.05  

7. เปรียบเทียบระดับนิโคตินระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะ
ตดิตามผล ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มของกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ 

เม่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบหุร่ีต่อพฤติกรรมการลดสูบ
บุหร่ีของนักศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฏก าแพงเพชร เปรียบเทียบระดบันิโคตินระหว่างก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง  และระยะติดตามผล ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มของกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนการทดลอง มีค่าเท่ากับ 2.79 (SD = 1.16), 2.90 (SD = 1.32) หลังการ
ทดลองทนัที มีค่าเท่ากับ 2.79 (SD = 1.60), 2.20 (SD = 1.50) หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ มีค่า
เท่ากับ 2.01 (SD = 2.16), 2.20 (SD = 2.02) หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 มีค่าเท่ากับ 1.20  
(SD = 1.60), 2.90 (SD = 1.50) ตามล าดบั โดยมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ 0.05 

8. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของการทดสอบระดับการติดนิโคตินระหว่างก่อน
การทดลอง หลังการทดลอง และระยะตดิตามผล จ าแนกตามระยะเวลาของกลุ่มทดลอง 

ผลการเปรียบเทียบของคะแนนเฉล่ียจากการทดสอบระดบัการติดนิ โคติน จ าแนก
ตามระยะเวลาของกลุ่มทดลอง ในแตล่ะครัง้จากตารางพิจารณาคา่ของ  Mean Difference พบว่า  
คะแนนเฉล่ียครัง้ท่ี 1 หรือก่อนการทดลองแตกต่างกับคะแนนเฉล่ียครัง้ท่ี 2 หรือ หลงัการทดลอง
ทันที (p = 0.00) โดยคะแนนเฉล่ียหลังการทดลองทันทีต ่ากว่าคะแนนเฉล่ียก่อนการทดลอง  
แตกตา่งกบัคะแนนเฉล่ียครัง้ท่ี 3  หรือ หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ (p = 0.00) โดยคะแนนเฉล่ียครัง้
ท่ี 3 หรือหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ต ่ากว่าคะแนนเฉล่ียก่อนการทดลอง  แตกตา่งกบัคะแนนเฉล่ีย
ครัง้ ท่ี 4  หรือหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ (p = 0.00) โดยคะแนนเฉล่ียครัง้ ท่ี 4 หรือหลัง 
การทดลอง 10 สปัดาห์ต ่ากว่าคะแนนเฉล่ียก่อนการทดลอง  คะแนนเฉล่ียครัง้ท่ี 2 หรือหลงัการ
ทดลองทนัทีแตกต่างกับคะแนนเฉล่ียครัง้ท่ี 3  หรือหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ (p = 0.012) โดย
คะแนนเฉล่ียครัง้ท่ี 3 หรือหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์มากกว่าคะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองทันที  
แตกตา่งกบัคะแนนเฉล่ียครัง้ท่ี 4  หรือหลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ (p = 0.003) โดยคะแนนเฉล่ีย
ครัง้ท่ี 4 หรือหลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ต ่ากวา่คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองทนัที   
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อภปิรายผลการวิจัย 
จากการวิเคราะห์ข้อมูลการศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบุหร่ีต่อ

พฤติกรรมการลดสูบบุหร่ี ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร  จังหวัดก าแพงเพชร 
ผู้วิจยัน ามาอภิปรายผลตามสมมตฐิานการวิจยั 2 ข้อ ดงันี ้

สมมติฐานข้อ1 ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบุหร่ี หลัง 
การทดลองทนัทีในสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการทดลองในสปัดาห์ท่ี 6 และระยะตดิตามผลในสปัดาห์ท่ี 10 
กลุ่มทดลองมีความรู้เ ร่ือง เ ก่ียวกับบุห ร่ี  การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกบุหร่ี   
ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี และระดบัการติดนิโคติน  ดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรม 
และมากกวา่กลุม่เปรียบเทียบ 

ผลการศึกษา พบว่า กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมรับโปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบุหร่ีมี
ความรู้เร่ืองเก่ียวกับบุหร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกบุหร่ี ความคาดหวงัในผลลัพธ์
ของการเลิกสูบบุหร่ี และระดบันิโคติน  ดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรม และมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี  0.05 เป็นไปตามสมติฐานท่ีตัง้ไว้ ผลการเปล่ียนแปลงดงักล่าวอาจ
เกิดขึน้จากผลกิจกรรมท่ีจดัขึน้ ได้แก่ การให้ความรู้เก่ียวกับโทษและพิษภยัของบุหร่ีและการเลิก
บุหร่ี โดยใช้การบรรยาย การอภิปราย การชม วีดีทัศน์ การวัดปริมาณคาร์บอนมอนอกไซด์  
การสร้างการรับรู้ความสามารถตนเอง การน าเสนอตวัแบบท่ีประสบผลส าเร็จ การชมวีดีทัศน์  
การแลกเปล่ียนประสบการณ์เรียนรู้  การกระตุ้นให้เกิดอารมณ์อยากเลิกสูบบุหร่ี และ การให้  
แรงสนบัสนนุทางสงัคม กระตุ้นเตือน ตดิตามทางโทรศพัท์ การให้ก าลงัใจ สอดคล้องกบัการศกึษา
ของจกัริน ด้วงค า, และจินตนา สรายทุธพิทกัษ์ (2559) ศกึษาการพฒันาโปรแกรมกิจกรรมโดยใช้
ทฤษฎีแรงสนบัสนนุทางสงัคมท่ีมีผลตอ่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการสบูบหุร่ีของนิสิตนกัศกึษาใน
สถาบนัอดุมศึกษา ผลการวิจยั พบว่า โปรแกรมกิจกรรมท่ีพฒันาขึน้ ส่งผลให้คะแนนด้านความรู้  
เจตคติ การปฏิบตัิเร่ืองบหุร่ีและสารโคตินินในปัสสาวะ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุแตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล สอดคล้อง
กับนิยม จันทร์นวล, และศิริญญา วิลาศรี (2560) เพ่ือศึกษาผลของการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
การสบูบหุร่ีโดย การประยกุต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองในเจ้าหน้าท่ีต ารวจท่ีสูบบุหร่ี
และยินดีเข้าร่วมกิจกรรม จ านวน 30 คน จัดโปรแกรมการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการสูบบุหร่ี  
โดยการประยกุต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง ผลการวิจยั พบวา่ หลงัการทดลองคา่เฉล่ีย
การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิก สบูบหุร่ี ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเถิกสบูบหุร่ีของ
เจ้าหน้าท่ีต ารวจสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัย ส าคัญทางสถิติ (p < 0.001) และหลัง 
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การทดลองเจ้าหน้าท่ีต ารวจมีคา่เฉล่ียปริมาณมวนบหุร่ีท่ีสบูตอ่วนัต ่า กว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ(p< 0.001) 

สมมติฐานข้อ2 ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบุหร่ี หลังการ
ทดลองทนัทีในสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการทดลองในสปัดาห์ท่ี 6 และระยะตดิตามผลในสปัดาห์ท่ี 10 เม่ือ
ท าการวดัซ า้กลุ่มทดลองมีความรู้เร่ืองเก่ียวกับบุหร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกบหุร่ี 
ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี และระดบัการติดนิโคติน  ดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรม 
และมากกวา่กลุม่เปรียบเทียบ  

ผลการศึกษา พบว่า กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมการลดสูบบุหร่ี เม่ือท า 
การวัดซ า้กลุ่มทดลองมีความรู้เร่ืองเก่ียวกับบุหร่ี การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกบุหร่ี 
ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี และระดบันิโคติน  ดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรม และ
มากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติท่ี  0.05 เป็นไปตามสมมติฐานท่ีตัง้ไว้ นัน่คือ 
ภายหลงัได้รับรู้เก่ียวกบัโทษและพิษภยัของบหุร่ี มีการใช้กิจกรรม “ฝึกสต”ิ เพ่ือลดความเครียดและ
ฝึกความมัน่คงของจิตใจ การให้ความรู้วิธีการปฏิบตัิตวัเพ่ือลดอาการอยากบหุร่ี มีการกระตุ้นเตือน
ตดิตามพฤตกิรรมการลดสบูบหุร่ีโดยการใช้โทรศพัท์ติดตาม และให้ก าลงัใจ ท าให้กลุม่ทดลองเกิด
ความตัง้ใจน ามาซึ่งพฤติกรรมการลดสบูบหุร่ี สอดคล้องกบัปรัชพร กลีบประทมุ และคณะ (2559) 
เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการเลิกสบูบุหร่ี โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถ
ตนเอง ร่วมกับแรงสนับสนุนทางสงัคมต่อการเลิกสูบบุหร่ีของผู้สูบบุหร่ีปัจจุบนัในต าบลบางแก้ว 
อ าเภอเมือง จังหวัดอ่างทอง ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมครบมีจ านวน
คงเหลือ 26 คน มีการเปล่ียนแปลงของความรู้เก่ียวกับบุหร่ี และการรับรู้ความสามารถตนเองใน
การเลิกบุหร่ี ภายหลังการทดลอง และในระยะติดตามผลดีกว่าก่อนการทดลอง และดีกว่า  
กลุ่มเปรียบเทียบในช่วงเวลาเดียวกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p <0.001) สอดคล้องกับฮูดา  
แวหะยี และคณะ (2556) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมพัฒนาทักษะชีวิตต่อการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการป้องกนัการสบูบหุร่ี ผลการศกึษา พบวา่ นกัศกึษากลุม่ทดลองหลงั
เข้าร่วมโปรแกรมพฒันาทกัษะชีวิต มีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการป้องกนั
การสูบบุหร่ีสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05และนักศึกษาท่ีเข้าร่วม
โปรแกรมพฒันาทกัษะชีวิต มีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการป้องกนัการสบู
บหุร่ีสงูกวา่กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

โปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบุหร่ีต่อพฤติกรรมการลดสูบบุหร่ีของนักศึกษาโดย
ประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง (Self-Efficacy) ร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม 
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(Social Support) โดยทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง (Self-Efficacy) ของ แบนดูรา 
(Bandura, 1997) ท่ีกลา่ววา่ การรับรู้ความสามารถของตนนัน้เกิดจาก 4 แหลง่ส าคญั คือ 

1. การประสบความส าเร็จจากการกระท า (Enactive Mastery Experience) เป็นแหล่ง
ท่ีก่อให้เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองได้ดีท่ีสุด เน่ืองจากเป็นประสบการณ์ท่ีบุคคลนัน้ได้
ประสบกบัตวัเอง ความส าเร็จจะท าให้มีการประเมินตนเองสงู และมีการรับรู้ความสามารถของตน
สงู ส่วนความล้มเหลวนัน้จะเป็นสิ่งท่ีบัน่ทอนการรับรู้ความสามารถของบคุคล โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
ถ้าความล้มเหลวนัน้ เกิดขึน้ก่อนการท่ีบุคคลจะสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเอง ส าหรับ
บคุคลท่ีท างานแล้วประสบความล้มเหลวหลายครัง้ จะท าให้บคุคลประเมินการรับรู้ความสามารถ
ของตนต ่าลง ดงันัน้ บคุคลยอ่มจะคาดหวงัความสามารถของตนตามประสบการณ์ท่ีได้รับ 

2. การสังเกตตวัแบบ (Vicarious Experience) การท่ีบุคคลได้เห็นบุคคลท่ีมีลักษณะ
คล้ายคลึงกบัตนประสบความส าเร็จในการกระท ากิจกรรมอย่างหนึ่งโดยการใช้ความพยายามท่ีมี
อยู่จะสามารถเพิ่มการรับรู้ความสามารถของบุคคลนัน้ได้ คือ บุคคลจะเช่ือว่าตนเองก็มี
ความสามารถท่ีจะกระท ากิจกรรมอย่างเดียวกนันัน้ให้ประสบความส าเร็จได้เชน่กนั โดยผลท่ีมีต่อ
การรับรู้ความสามารถของตนจะมีมากเพียงใด ขึน้อยู่กับความมากน้อยของความคล้ายคลึงกัน
ระหวา่งบคุคลและตวัแบบ 

3. การพูดโน้มน้าวชักจูง (verbal Persuasion) การพูดโน้มน้าวชักจูงของบุคคลอ่ืนท่ี
บอกว่าบุคคลมีความสามารถท่ีจะประสบผลส าเร็จได้ จะท าให้บุคคลนัน้มีความเช่ือมั่ นใน 
การปฏิบตักิิจกรรมตา่งๆได้มากขึน้ มีการใช้ความพยายามอยา่งเตม็ท่ี และมีการรับรู้ความสามารถ
ของตนเพิ่มขึน้ ซึ่งจะขึน้อยู่กับบุคคลท่ีพูดชักจูงจะต้องเป็นบุคคลท่ีมีความน่าเช่ือถือ และมี
ความส าคญัตอ่บคุคลนัน้ 

4. สภาวะทางกายและอารมณ์  (Physiological and Affective State)  เ ม่ื อ เ กิด
สถานการณ์ท่ีบคุคลท างานแล้ว เกิดความล้มเหลว บคุคลย่อมเกิดความเครียด ความกดดนั และ
ไม่มั่นใจในตนเอง จะท าให้บุคคลรับรู้ว่าตนไม่มีความสามารถท่ีจะท างานนัน้ให้ประสบ
ความส าเร็จได้ และมีการรับรู้ความสามารถของตนต ่า แตห่ากพวกเขาไม่รู้สึกว่าเกิดความเครียด
หรือความวิตกกงัวลไมมี่การเปล่ียนแปลงใดๆ ของร่างกายจะท าให้บคุคลนัน้ เกิดการรับรู้ว่าตนยงั
มีความสามารถท่ีจะท างานนัน้ให้ประสบความส าเร็จได้ และมีการรับรู้ความสามารถของตนสงู 

แรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support)  ของฟิลิชุก  (Pilisuk, 1982)  กล่าวว่า  
แรงสนับสนุนทางสังคม หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างคน ไม่เฉพาะแต่ความช่วยเหลือทาง 
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ด้านวัตถุ ความมั่นคง ทางอารมณ์เท่านัน้ แต่ยังรวมไปถึงการท่ีบุคคลรู้สึกว่าตนเองได้รับ  
การยอมรับเป็นสว่นหนึง่ของผู้ อ่ืนด้วย 

จากเหตผุลดงักล่าว สรุปได้ว่า การจดัโปรแกรมการส่งเสริมการลดสบูบหุร่ีตอ่พฤติกรรม
การลดสบูบหุร่ีของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร ซึ่งมีการให้ความรู้เก่ียวกบัโทษและ
พิษภัยของบุหร่ี การกระตุ้นโดยโดยการให้ข้อมูลร่วมวิเคราะห์ อภิปรายสรุปประเด็นการเรียนรู้
ร่วมกัน ท าให้ผู้สูบบุหร่ีรับรู้ความรุนแรงของการเกิดโรค และรับรู้โอกาสเส่ียงต่อการเป็นโรคของ
ตนเอง การสร้างการรับรู้ความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลลัพธ์ของการเลิกสูบบุร่ี  
และการให้แรงสนับสนุนทางสังคม ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง (Self-
Efficacy) ของแบนดรูา (Bandura, 1997)ร่วมกับแรงสนบัสนุนทางสงัคม (Social Support) ของ 
ฟิลิชุก (Pilisuk, 1982) ส่งผลให้กลุ่มผู้ สูบบุหร่ีท่ีได้รับโปรแกรมการส่งเสริมการลดสูบบุหร่ี  
มีพฤติกกรรมการลดสูบบุหร่ีไปในทางท่ีดีขึน้หลังเข้าร่วมโปรแกรม และดีกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้รับ
โปรแกรม 

ข้อเสนอแนะ 
1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

1.1 เพ่ือน าข้อมลูท่ีได้ไปปรับใช้เป็นข้อมลูพืน้ฐานในการจดัโครงการอบรมเชิงบรูณา
การ ในการกระตุ้นให้เกิดการปฏิบตัิสู่การเป็นมหาวิทยาลยัปลอดบุหร่ีตามแนวทางการเข้าร่วม
นโยบายของเครือขา่ยวิชาชีพสขุภาพเพ่ือสงัคมไทยปลอดบหุร่ี 

1.2 ควรขยายผลการพัฒนาทักษะการช่วยลดการสูบบุหร่ีของนักศึกษาให้กับ 
อาจารย์ท่ีปรึกษา พร้อมก าหนดแนวปฏิบัติให้ อาจารย์ท่ีปรึกษา เข้ามามีส่วนร่วมในการท า
กิจกรรมเชิงรุก และสามารถตดิตามประสิทธิผลการชว่ยลดการสบูบหุร่ีโดย อาจารย์ท่ีปรึกษาได้ 

2. ข้อเสนอแนะการวิจัยครัง้ต่อไป 
2.1 ควรมีการวิจัยระยะยาวในกลุ่มตัวอย่างเดียว เพ่ือติดตามความส าเร็จของ  

การเลิกบหุร่ีและการกลบัมาสบูซ า้ 
2.2 ควรศึกษาเชิงลึกโดยวิธีการท าวิจัยเชิงคุณภาพเพ่ือให้ได้มาซึ่งข้อเท็จจริงใน 

การเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมของผู้ ท่ีเคยสบูบหุร่ี และเลิกสบูได้อยา่งส าเร็จ 
2.3 ควรมีการศกึษาการสบูบหุร่ีในลกัษณะอ่ืน ๆ ท่ีก าลงัเป็นท่ีนิยมในกลุม่วยัรุ่น เชน่ 

บหุร่ีไฟฟ้า บารากู่ เป็นต้น 
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ภาคผนวก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก ก รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงของเนือ้หาของเคร่ืองมือท่ีใช้ใน 
การวิจัย 

1. รองศาสตราจารย์ ดร.ณรงค์ศกัดิ ์หนสูอน  
อาจารย์ประจ าคณะสาธารณสขุศาสตร์ มหาวิทยาลยันเรศวร 

2. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.ปัทมา สพุรรณกลุ 
อาจารย์ประจ าคณะสาธารณสขุศาสตร์ มหาวิทยาลยันเรศวร 

3. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ (พิเศษ) ดร.สพุฒันา ค าสอน 
อาจารย์ประจ าคณะสาธารณสขุศาสตร์ มหาวิทยาลยันเรศวร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก ข แบบสอบถาม 
 

แบบสอบถามการวิจัย 
การวิจยัเร่ือง ผลของโปรแกรมการสง่เสริมการลดสบูบหุร่ีตอ่พฤตกิรรมการลดสบูบหุร่ีของนกัศกึษา

มหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร จงัหวดัก าแพงเพชร 
 
ค าชีแ้จง 

แบบสอบถามนีมี้วัตถุประสงค์เพ่ือผลของโปรแกรมการส่งเสริมการเลิกสูบบุหร่ีต่อ
พฤติกรรมการเลิกสบูบหุร่ีของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชร จงัหวดัก าแพงเพชร เพ่ือ
น าข้อมลูมาประกอบการศกึษา หลกัสตูรสาธารณสขุศาสตรมหาบณัฑิต เทา่นัน้ โดยผู้วิจยัจะสงวน
ค าตอบของท่านไว้เป็นความลบั และจะไม่ส่งผลกระทบใดๆตอ่ตวัผู้ตอบแบบสอบถามแตป่ระการ
ใด 

ขอให้ท่านอ่านค าชีแ้จงของแบบสอบถามแต่ละส่วนก่อนลงมือท า แบบสอบถามชุดนี ้
แบง่ออกเป็น  5 สว่น ดงันี ้

สว่นท่ี 1   ข้อมลูทัว่ไป     จ านวน  9 ข้อ 
สว่นท่ี 2  พฤตกิรรมการสบูบหุร่ี    จ านวน  5  ข้อ 
สว่นท่ี 3   ความรู้เก่ียวกบับหุร่ี    จ านวน 10 ข้อ 
สว่นท่ี 4   การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกสบูบหุร่ี จ านวน 10 ข้อ 
สว่นท่ี 5   ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการเลิกสบูบหุร่ี จ านวน 10 ข้อ 

 
 
 
 
 
 

ผู้วิจัย 
ปราณี แผนดี 

นิสิตหลกัสตูรสาธารณสขุศาตรมหาบณัฑิต 
บณัฑิตวิทยาลยั  มหาวิทยาลยันเรศวร 
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ส่วนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไป 
ค าชีแ้จง กรุณาเตมิข้อความให้สมบรูณ์ หรือท าเคร่ืองหมาย ✓  ลงใน (  ) หน้าข้อความ

ท่ีตรงกบัความเป็นจริงเก่ียวกบัตวัทา่นมากท่ีสดุ 
1.  อาย.ุ...................ปี 
2.  ระดบัการศกึษา 

(  ) ชัน้ปีท่ี 1    (  ) ชัน้ปีท่ี 2 
(  ) ชัน้ปีท่ี 3    (  ) ชัน้ปีท่ี 4 

3. คณะท่ีศกึษา 
(  ) คณะครุศาสตร์    (  ) คณะเทคโนโลยีอตุสาหกรรม 
(  ) คณะวิทยาการจดัการ   (  ) คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
(  ) คณะมนษุยศาสตร์และสงัคมศาสตร์ 

4.  ระดบัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน (เกรดเฉล่ีย) ........................................................... 
5. รายได้เฉล่ีย......................................................................................บาทตอ่เดือน 
6.  สถานภาพของบดิา มารดา 

(  ) อยูด้่วยกนั    (  ) หม้าย 
(  ) แยกกนัอยู ่    (  ) หยา่ร้าง 

7.  สถานท่ีพกัอาศยั (ระหวา่งก าลงัเรียนอยู)่ 
(  ) หอพกั     (  ) บ้าน 

8.  เพ่ือนสนิทหรือเพ่ือนในกลุม่ของนกัศกึษาสบูบหุร่ี 
(  ) ไมมี่       (  ) มี 

9.  สมาชิกในครอบครัวของนกัศกึษาสบูบหุร่ี 
(  ) ไมมี่      (  ) มี (โปรดระบ.ุ..............................) 
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ส่วนที่ 2 พฤตกิรรมการสูบบุหร่ี 
ค าชีแ้จง กรุณาเตมิข้อความให้สมบรูณ์ หรือท าเคร่ืองหมาย  ✓ ลงใน (  ) หน้าข้อความ

ท่ีตรงกบัความเป็นจริงเก่ียวกบัตวัทา่นมากท่ีสดุ 
1.  การสบูบหุร่ีปัจจบุนั 

(  ) สบูประจ า       (  ) สบูเป็นครัง้คราว 
2.  เร่ิมสบูบหุร่ีครัง้แรกเม่ืออาย.ุ.............................................ปี 
3. ระยะเวลาท่ีทา่นสบูบหุร่ีจนถึงปัจจบุนั...............................ปี 
4.  สาเหตท่ีุเร่ิมสบูบหุร่ีครัง้แรก (ตอบเพียง 1 ข้อ) 

(  ) มีคนชกัชวน    (  ) อยากทดลอง 
(  ) เพ่ือนท้าทาย สบประมาท  (  ) มีปัญหาท่ีแก้ไมไ่ด้ 
(  ) ต้องการเข้าสงัคม   (  ) อ่ืนๆ ระบ ุ

5.  ทา่นเคยพยายามเลิกสบูบหุร่ี โดยตัง้ใจหยดุสบูบหุร่ีได้นานอย่างน้อย 24 ชัว่โมง หรือ 
1 วนั หรือไม ่

(  ) เคย      (  ) ไมเ่คย 
5.1 ในรอบ 1 ปีท่ีผ่านมา ท่านเคยพยายามเลิกสบูบหุร่ีมาแล้วก่ีครัง้ ...........................

ครัง้ 
6.  ระดบัการตดินิโคตนิ 

6.1  โดยปกต ิทา่นสบูบหุร่ี วนัละก่ีมวน 
(  ) 10 มวนหรือน้อยกวา่  (  ) 11-20 มวน 
(  ) 21-30 มวน    (  ) 31 มวนขึน้ไป 

6.2  หลงัตื่นนอนตอนเช้า ทา่นสบูบหุร่ีมวนแรก เม่ือใด 
(  ) ภายใน 5 นาทีหลงัตื่นนอน  (  ) 6-30 นาทีหลงัตื่นนอน 
(  ) 31-60 นาทีหลงัตื่นนอน  (  ) หลงัจาก 60 นาทีหลงัตื่นนอน 

6.3  ท่านสบูบหุร่ีจดัภายในชัว่โมงแรกหลงัต่ืนนอน โดยสบูมากกว่าในช่วงอ่ืนของวนั
ใชห่รือไม ่

(  ) ใช ่     (  ) ไมใ่ช ่
6.4  การสบูบหุร่ีมวนใด ท่ีทา่นไมอ่ยากหยดุสบูมากท่ีสดุ 

(  ) มวนแรกในตอนเช้า   (  ) มวนอ่ืนๆ 
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6.5  ท่าน รู้สึกล าบากหรือยุ่ งยากหรือไม่  เ ม่ืออยู่ ใน เขต “ปลอดบุห ร่ี ”  เช่น  
โรงภาพยนตร์ รถโดยสาร ร้านอาหาร เป็นต้น 

(  ) รู้สกึล าบาก    (  ) ไมรู้่สกึล าบาก 
6.6  ทา่นยงัคงสบูบหุร่ี แม้จะเจ็บป่วยจนต้องนอนพกัรักษาตวัในโรงพยาบาล 

(  ) ใช ่     (  ) ไมใ่ช ่
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ส่วนที่ 3 ความรู้เก่ียวกับบุหร่ี 
ค าชีแ้จง กรุณาท าเคร่ืองหมาย  ✓ ลงใน  หน้าข้อความท่ีตรงกับความคิดเห็นของ

ทา่นมากท่ีสดุ 
 
ข้อ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ ไม่แน่ใจ 
1 การสบูบหุร่ีท าให้เกิดโรคมะเร็งท่ีอวยัวะตา่งๆของร่างกาย    
2 การสบูบหุร่ีเป็นสาเหตทุ าให้เส้นเลือดในสมองแตกและ

เป็นอมัพาตได้ 
   

3 สารนิโคตนิ (Nicotine) ในบหุร่ีคือสารท่ีใช้ท ายาฆา่แมลง
ได้ 

   

4 ห้ามขายหรือให้ผลิตภณัฑ์ยาสบูแก่บคุคลท่ีมีอายตุ ่ากวา่ 
20 ปี 

   

5 ก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์ในควนับหุร่ี เป็นก๊าซชนิด
เดียวกบัท่ีพน่ออกมาจากท่อไอเสียรถยนต์ 

   

6 การสบูบหุร่ี ท าให้เส่ือมสมรรถภาพทางเพศได้    
7 สารนิโคตนิในควนับหุร่ีท่ีผู้สบูได้รับเข้าไปในร่างกายท าให้

เกิดการเสพตดิเช่นเดียวกบัเฮโรอีน 
   

8 “ เขตปลอดบหุร่ี ” หมายความวา่ บริเวณท่ีห้ามมิให้มีการ
สบูบหุร่ี 

   

9 การอมหรือเคีย้วของเปรีย้วช่วยลดอาการอยากบหุร่ีได้    
10 การด่ืมน า้วนัละ 8-10 แก้ว ช่วยขจดัความอยากสบูบหุร่ี

ได้ 
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ส่วนที่ 4 การรับรู้ความสามารถตนเองในการเลิกสูบบุหร่ี 
ค าชีแ้จง กรุณาท าเคร่ืองหมาย  ✓ ลงใน  หน้าข้อความท่ีตรงกับความคิดเห็นของ

ทา่นมากท่ีสดุ 
 

ข้อ ข้อความ 
ระดับความคิดเหน็ 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

1 ทา่นมีความเช่ือมัน่ว่าสามารถลดปริมาณการ
สบูบหุร่ีและเลิกได้ 

     

2 ทา่นมีความเช่ือมัน่ว่าสามารถอดทนตอ่อาการ
อยากสบูบหุร่ีได้ 

     

3 ทา่นมีความเช่ือมัน่ว่าการเลิกสบูบหุร่ีเป็นสิ่งท่ี
ไมย่ากจนเกินไป 

     

4 ทา่นมีความเช่ือมัน่ว่าจะปฏิเสธไมรั่บบหุร่ีมา
สบู จากคนท่ีชกัชวน 

     

5 ทา่นมีความเช่ือมัน่ว่าจะไมส่บูบหุร่ี เม่ือทา่นมี
เวลาวา่ง หรืออยูค่นเดียว  

     

6 ทา่นมีความเช่ือมัน่ว่าจะไมส่บูบหุร่ี เม่ือด่ืม
แอลกอฮอล์ หรือของมนึเมา 

     

7 ทา่นมีความเช่ือมัน่ว่าจะไมส่บูบหุร่ี เม่ือเห็นคน
อ่ืนสบู 

     

8 ทา่นมีความเช่ือมัน่ว่าจะไมส่บูบหุร่ีในชว่งเวลา
ท่ีเคยสบูประจ า 

     

9 ทา่นมีความเช่ือมัน่ว่าจะไมส่บูบหุร่ี เม่ือรู้สกึ
หงดุหงิด หรือเครียดได้  

     

10 ทา่นมีความเช่ือมัน่ว่าจะไมส่บูบหุร่ี หลงัจาก
ต่ืนนอนในตอนเช้า 
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ส่วนที่ 5 ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการเลิกสูบบุหร่ี 
ค าชีแ้จง กรุณาท าเคร่ืองหมาย  ✓ ลงใน  หน้าข้อความท่ีตรงกับความคิดเห็นของ

ทา่นมากท่ีสดุ 
 

ข้อ ข้อความ 
ระดับความคิดเหน็ 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

1 ทา่นจะมีโอกาสเส่ียงในการเจ็บป่วยจากการ
สบูบหุร่ีลดลง 

     

2 ทา่นจะมีเงินเหลือในแตล่ะเดือนเพิ่มขึน้      
3 ทา่นจะมีอายท่ีุยืนยาวเพิ่มขึน้      
4 สมาชิกในครอบครัวจะไมว่ิตกกงัวลกบัสขุภาพ

ของทา่น 
     

5 ทา่นจะเป็นตวัอยา่งท่ีดีตอ่สงัคม ท่ีคดิจะเลิก
สบูบหุร่ี 

     

6 ทา่นจะมีพลงัมากขึน้ และมีความสขุในชีวิต
มากขึน้ 

     

7 ทา่นจะมีกลิ่นปากลดลง      
8 ทา่นจะไมมี่กลิ่นบหุร่ีท่ีติดตามร่างกาย เสือ้ผ้า      
9 ทา่นจะมีความดนัเลือดและชีพจรอยูใ่นระดบั

ปกติ 
     

10 ทา่นจะไมท่ าร้ายผู้ อ่ืนด้วยควนับหุร่ีท่ีท่านสบู      
 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก ค เอกสารการรับรองจริยธรรมวิจัยในมนุษย์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก ง คู่มือการส่งเสริมการเลิกบุหร่ีของนักศึกษา 

 

คู่มือการส่งเสริมการเลิกบหุร่ีของนักศึกษา 
 
 
 
 

 
 

 

 
จัดท าโดย 

นางสาวปราณี แผนดี 

นิสิตสาธารณสขุศาสตร์มหาบัณฑิต 

มหาวิทยาลัยนเรศวร 
 

 

อาจารย์ท่ีปรึกษา 
ผศ.ดร.ธนัช กนกเทศ 
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ค ำน ำ  

  

 

สังคมไทยปลอดบุหรี่ได้ด้วยความร่วมมือจากคุณ ขอแสดงความยินดีที่คุณ

ตัดสินใจเลกิบุหรี่ คุณก าลังท าส่ิงที่ดีใหก้ับตัวคุณเอง ครอบครัว คนที่คุณรัก

และรักคุณ รวมทั้ง ให้กับสังคม หากคุณตัดสินใจแน่วแน่ที่จะเลิกสูบบุหรี่ 

อุปสรรคต่างๆจะกลายเป็นเร่ืองเล็กความตั้งใจที่คุณจะ เลิกบุหรี่เป็นหัวใจ

ส าคัญที่จะช่วยให้คุณสามารถท าไดส้ าเร็จ  

คู่มือเลิกบุหรี่ฉบับนี้ น าเสนอหนทางสู่ความส าเร็จใน การเลิกบุหรี่ 5 

ขั้นตอน มุ่งหวังให้คุณสามารถเลิกสูบบุหรี่ ได้อย่างต่อเน่ือง โดยการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและความ เคยชินประจ าวันที่ผ่านมาจากการที่ต้อง

สูบบุหรี่เป็นไม่ สูบบุหรี่อีกต่อไป ค าแนะน าแต่ละขั้นตอนจะบอกเคล็ดลับ 

การปฏิบัติตัวที่จะท าให้คุณสามารถเผชิญกับอาการอยาก สูบบุหรี่ได้ 

หลังจากที่คุณอ่านจบแล้วขอให้ปฏิบัติตามและ อ่านทบทวนซ้ าอีก โดย

เฉพาะที่ขั้นตอนสุดท้ายคือการป้องกัน การสูบซ้ า ซึ่งจะช่วยให้คุณมีโอกาส

ประสบความส าเร็จในการเลกิบุหรี่ 
 

ขอใหค้ณุโชคดใีนการเร่ิมตน้เลกิบหุร่ีใหไ้ด ้... 
เพ่ือชีวิตใหม่ 
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ถา้คณุ 

 
เคยพยายามเลิกบหุรีม่าแลว้ 

คณุคงร ูว่้ามนัไม่ง่ายเลย เพราะการสูบบุหร่ีเป็นประจ า คือ
การเป็นโรคติดบุหร่ี เช่ือมโยงกบัปัจจยั 3 ดา้น คือ 
 1) ดา้นนิสยั 

2) ดา้นความคิด 
3) ดา้นร่างกาย (การติดนิโคติน)  
การเลิกบุหร่ีเป็นเร่ืองยาก คุณอาจจะพยายามเลิกมา แลว้ 2- 3ค รั้ ง

หรือมากกวา่จนสุดทา้ยคุณจะเลิกบุหร่ีได ้ความตัง้ใจเลิกบุหร่ีของคุณคือ
จุดเร่ิมตน้ท่ีส าคญั เม่ือคุณก าหนดวนัเลิกบุหร่ีแลว้ แสดงวา่คุณตัง้ใจจะเลิก
บุหร่ีใหไ้ด ้

ดงันั้น เร่ืองส าคญัเร่ืองหน่ึงของการเลิกบุหร่ีคือคุณจะตอ้งมัน่ใจวา่จะ
เผชิญกบัการละ เลิก นิสยั/พฤตกรรมซ่ึงเป็นความเคยชินนั้นใหไ้ด ้ในการ
พยายามเลิกบุหร่ีนั้น  ขอใหคุ้ณเรียนรูว้า่อะไรเป็นตวัชว่ยใหคุ้ณเลิกบุหร่ีได ้
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ส่ิงท่ีพบไดบ้อ่ยในคนท่ีก าลงัพยายามเลิกบุหร่ี คือ เลิกไดแ้ลว้แต่
กลบัไปสูบซ า้ ขอใหคุ้ณเรียนรู ้และเพ่ิมเวลา มากข้ึนเร่ือยๆ เพราะผูท่ี้
เลิกบุหร่ีไดแ้มเ้พียง 1 วนั มีโอกาส สูงท่ีจะเลิกบุหร่ีไดส้ าเร็จ 

 
 

“การเลิกบหุร่ีเป็นเร่ืองน่าท้าทาย  

เม่ือตัง้ใจเลิก ก าหนดเป้าหมายท่ีแน่ชดั  

มีแผนการเลิกท่ีรอบคอบ  

มีความเช่ือมัน่ มีความมัน่ใจในตนเอง  
ว่าสามารถจะท าเร่ืองยากและท้าทายได้” 
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การเลิกสูบบุหรี่ ท าให้ชีวิตเปลี่ยนไป 
ชีวิตมีพลงัมากข้ึน 
การเลิกบุหร่ีท าใหมี้แรงท่ีจะออกก าลงักาย (ปอดแข็งแรง) ลดความ

เส่ียงตอ่โรคมะเร็งปอด ถุงลมโป่งพอง คุณจะมี สุขภาพดี และมีอายุยืนยาว 

ภาพลกัษณดี์ข้ึน 
การเลิกสูบบุหร่ีท าใหผิ้วหนังไดร้ับออกซิเจนเต็มท่ี ผิวหนังไมเ่ห่ียวยน่

กอ่นวยั  คราบสีเหลืองท่ีฟนัและน้ิวมือ ลดลง 

การเงินดีข้ึน 
การเลิกบุหร่ี (วนัละ 1ซอง) คือ การมีรายได ้หรือ มีเงินเหลือเพ่ิมข้ึน

ทุกวนั ทุกเดือน ตลอดปีเก็บไดม้ากกว่า 20,000 บาท เพ่ือการใชจ้่ายท่ี
จ าเป็น  

หยุดท ารา้ยคนใกลชิ้ด 
ควนับุหร่ีท ารา้ยคนใกลชิ้ดโดยเฉพาะเด็กและหญิงตัง้ครรภ ์รวมถึง

ผูใ้หญด่ว้ย ทุกคนท่ีไดร้ับควนับุหร่ีจะไดร้ับ สารพิษรา้ยแรงเหมือนเป็นผูสู้บ
เอง 
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คนทีค่วรเลกิบุหรี ่

 
 

กลุม่คนเหลา่น้ี ถือวา่มีเหตุผลดีๆ ท่ีควรเลิกบุหร่ี 

ผูห้ญิงตัง้ครรภ ์การเลิกบุหร่ีจะท าใหคุ้ณมีสุขภาพ ดี และลูกใน
ทอ้งจะแข็งแรงสมบูรณ ์

ผูป่้วยโรคหวัใจ การเลิกบุหร่ีจะท าใหมี้โอกาสหวัใจเตน้ผิดปกติ 
หรือเจ็บหนา้อกลดลง 

ผูป่้วยมะเร็งท่ีคอ ปอด และศีรษะ การเลิกบุหร่ีจะท าใหก้ารเกิด
มะเร็งท่ีอวยัวะอ่ืนลดลง 

ผูป้กครองท่ีมีบุตรหลาน เม่ือคุณเลิกบุหร่ีลูกหลานของคุณจะ
ไมไ่ดร้ับพิษภยัจากบุหร่ีมือสอง 

ผูป่้วยท่ีรักษาตวัในโรงพยาบาล เม่ือคุณหยุดสูบบุหร่ีคุณจะหาย
ป่วยเร็วข้ึน 
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หนทาง  
สูค่วามส าเร็จ 
ในการเลิกบุหร่ี 

5 ข ัน้ตอน ต่อไปน้ี แนวทางช่วยใหคุ้ณเลิกบุหร่ีได ้และมี

โอกาสประสบความส าเร็จไดอ้ยา่งมาก 

ขัน้ท่ี 1 เตรียมพรอ้มส าหรบัวนัเลิกบุหร่ี (วนัเลิกบุหร่ี เด็ดขาด)  
ขัน้ท่ี 2 สรา้งความเชอมนวา่คุณท าได ้พิชิตไดเ้ม่ือมัน่ใจ 

ขัน้ท่ี 3 เรียนรู-้ลองท ากิจกรรมใหม่ๆ  เพ่ือชนะ อาการถอนนิโคติน 

ขัน้ท่ี 4 ก าลงัใจเป็นส่ิงส าคญั หาก าลงัใจจากคนใกลต้วั 
ขัน้ท่ี 5 เตรียมวิธีการป้องกนัการสูบช า้ 
 
 
 
 
 

 
  



 
 

98 

 
 
เตรยีมพรอ้มส ำหรบัวนัเลกิบุหรี ่
 เลือกวนัส าคญัของชีวิตคุณท่ีคุณตอ้งการเลิกบุหร่ีอยา่งแน่นอน 

 เขียนวนัเลิกบุหร่ีไวใ้นปฏิทิน 

 ไมอ่นุญาตใหใ้ครสูบบุหร่ีในบา้นของคุณ 

 ทบทวนถึงประสบการณก์ารเลิกบุหร่ีท่ีผา่นมา อะไรคือท่ีส่ิงชว่ยให ้
คุณเลิกบุหร่ีได ้และอะไรคืออุปสรรค 

 เม่ือคุณเร่ิมตน้เลิกบุหร่ีแลว้  ไมแ่มแ้ตท่ี่จะกลบัไป สูบ สูด หรือ 
เค้ียว บุหร่ีอีก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขั้นที ่1 
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หน ึง่สปัดาห์ ก่อนวนัเลกิบุหรี ่

- ทิง้ท ีเ่ข ีย่บุหรีแ่ละอุปกรณ์ทุกชนดิในการสูบบุหรี ่
- เตรยีมหาผลไมท้ ีม่รีสเปรี้ยว มาไว้รบัประทานแทน การสูบ

บุหรี ่
- เริม่ท ากจิกรรมยามว่าง เช่น ท าสวน ปลูกต้นไม ้เลน่กฬีา 
 - บอกคนในครอบครวั เพ ือ่นบ้านและเพ ือ่นร่วมงานว่า   

คุณก าลงัต ัง้ใจเลกิบุหรี ่

หน ึง่วนั ก่อนวนัเลกิบุหรี ่
-  ทิง้ท ีเ่ข ีย่บุหรีแ่ละอุปกรณ์ ทีใ่ชใ้นการสูบบุหรี ่
-  หาของขบเคี้ยว และ ผลไมร้สเปรี้ยวมา ตดิตวัไว้ 
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สรำ้งควำมเชือ่มัน่……วำ่คุณท ำได ้
ควำมมัน่ใจเผชญิควำมอยำกบุหรี ่ 

คอื กุญแจน ำคุณสูช่วีติใหม ่ 
“ภาวะขาดนิโคติน เกิดข้ึนในสัปดาห์แรกและคงอยู่ ในระยะสั้น 

สามารถเผชิญไดห้ลากหลายวิธี” 
เคล็ดลบัท่ีชว่ยใหคุ้ณเลิกบุหร่ีได ้ไดแ้ก ่เลือกเวลาและ สถานท่ีท่ีจะ

เลิกบุหร่ี แลว้ทดลองเลิกบุหร่ีดว้ยตนเอง ดงัน้ี  
1. หลงัอาหารอยา่งนอ้ย 1 ม้ือ ในแตล่ะวนัลุกจากโต๊ะ อาหารทนัที 

เพ่ือไปท ากิจกรรมอ่ืนๆ เชน่ เดินเลน่ แปรงฟนั โทรศพัท ์
2. ว ันต่อมา เลือกเวลาหรือสถานท่ีอ่ืนเพ่ิมข้ึน แลว้ ทดลองท า

กิจกรรมอ่ืนๆ เพ่ือการเลิกสูบบุหร่ีในชว่งเวลานั้น   เพ่ิมจากขอ้ 1 
เม่ือคุณทดลองท าเป็นเวลา 3-5 วนั จะชว่ยใหเ้กิด ความมัน่ใจมากข้ึน 

เม่ือถึงวนัท่ีคุณก าหนดว่าจะเลิกบุหร่ี คุณจะคาดไดว้า่จะตอ้งท าอย่างไร     
จึงจะไมแ่ตะตอ้งบุหร่ี อยา่งเด็ดขาด 

 
 
 
 

ขั้นที ่2 
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เพ่ือใหค้ณุพรอ้ม 
ท่ีจะเลิกบหุรีไ่ดจ้ริง 

ตอ้งฝึกปรบัเปลี่ยน 
พฤติกรรม 

 
เชน่ 
-  เบ่ียงเบนความสนใจของคุณจาก บุหร่ี โดยหางานท าไมป่ลอ่ยให ้

วา่ง พูดคุยกบัเพ่ือน ออกก าลงักาย 
 

 
 
 
 
-  หลงัต่ืนนอนลุกข้ึนแปรงฟันทนัที อาบน ้า ออกไปเดินดูตน้ไม ้    

ออกก าลงักาย 
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- เม่ือเกิดความเครียดใหห้ยุดพกั หากิจกรรมอ่ืนท า เชน่ ออกก าลงั
กาย อา่นหนังสือ อาบน ้า 

- ด่ืมน ้าใหม้าก และรับประทาน ผลไมร้สเปร้ียว เค้ียวถัว่เมล็ดแหง้   
อม ลูกอมท่ีรสไมห่วาน 

 
 
 
 
-  เปล่ียนมาท ากิจกรรมท่ีท าใหมื้อ และปากไมว่า่ง เชน่ ท างานฝีมือ 

อมมะนาว แปรงฟนั ด่ืมน ้า อมลูกอม 
- หลงัเวลาอาหาร ใหแ้ปรงฟนั เดินเลน่ ลา้งจาน 
- สองสัปดาห์หลงัวนัเลิกบุหร่ีหยุด ด่ืมเหลา้ เบียร์ ไมไ่ปในท่ีท่ีเคย    

สูบบุหร่ี และไมพ่บกบัผูท่ี้สูบบุหร่ี 
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เรยีนรู-้ลองท ำ 
กจิกรรมใหม่ๆ  
เพือ่ชนะอำกำรถอนนิโคตนิ 

อาการถอนนิโคติน เป็นอาการทางกายและจิตใจท่ี พบในผูท่ี้พยายาม
เลิกบุหร่ี มกัเป็นรุนแรงในชว่ง 3-5 วนั หลงัการหยุดสูบ แตอ่าการเหลา่น้ีจะ
เกิดข้ึนเพียงชว่งระยะ สัน้ๆเทา่นั้น เม่ือเวลาผา่นไป อาการจะดีข้ึนจนหายไป 
อาการท่ีอาจพบ ไดแ้ก ่รู ้สึกอยากบุหร่ีอยา่งรุนแรง หงุดหงิด โกรธง่าย 
เครียด เศรา้หดหู ่ปวดมึนศีรษะ นอนไมห่ลบั เป็นตน้ 

มีหลากหลายวิธีท่ีจะเผชิญและตอ่สูก้บัอาการถอน นิโคติน  ใหเ้ลือก
วิธีแกไ้ขท่ีเหมาะกบัตนเอง  ทดลองได ้หลายวิธีพรอ้มๆ กนั 

เรียนรู-้ลองท า กิจกรรมตา่งๆ ไดแ้ก ่
1. ท ากิจกรรมอยา่งอ่ืนแทน เม่ือรูสึ้กอยากสูบบุหร่ี อยา่ใหมื้อวา่ง 
2. อมน ้าไวใ้นปากสกัครู่แลว้จึงกลืน อยา่งชา้ๆ ด่ืมน ้า เปลา่มากๆ 
 
 
 
 
 

ขั้นที ่3 



 
 

104 

3. อมมะนาวท่ีหั่นช้ินเล็กๆ ท ัง้เปลือก  นาน 3-5 นาที จากนั้นเค้ียว
แลว้คอ่ยๆ กลืน 

4. เดินเลน่ ท างานบา้น ออกก าลงักายเบาๆ เขียนบนัทึก 
5. งดการด่ืมชา กาแฟและเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน 
6. รับประทานผกัและผลไมใ้หม้าก เลือกรับประทานอาหารไขมนั

นอ้ย แคลอร่ีต ่า 
7. ท าสมาธิ หายใจเขา้ออกลึกๆ 
8. พูดคุยเพ่ือระบายความหงุดหงิด 
9. ขอก าลงัใจจากผูใ้กลชิ้ด 
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ก าลังใจเป็นสิ่งส าคัญ 
คุณจะมีโอกาสในการเลิกบุหรี่ได้ส าเร็จมากขึ้น  

หากคุณได้รับการสนับสนุนที่ดี คุณสามารถ 

หาแหล่งสนับสนุนได้หลายทาง 

เร่ิมตน้ คุณตอ้งประกาศเจตนา“เลิกบุหร่ี”ใหผู้ใ้กล ้ชิดทราบและ
ขอใหช้ว่ยเป็นก าลงัใจใหด้ว้ย เม่ือลงมือเลิกบุหร่ี คุณควรใหค้นใกลชิ้ดรูวิ้ธี
ชว่ยเหลือคุณได ้ดงัน้ี 

 แจง้ก าหนด “วนัเลิกบุหร่ี” ใหท้ราบ และจดไวใ้น ปฏิทินใหค้น
ใกลชิ้ดเห็นไดช้ดัเจน 

 ใหค้วาม รูค้นใกลชิ้ดเก่ียวกบัโรคติดบุหร่ี ข ัน้ตอนวิธีการในการ
เลิกบุหร่ี 

 บอกคนใกลชิ้ดวา่คุณจะตอ้งสูก้บัอาการถอนนิโคตินในชว่ง 1-2 
สปัดาห ์

 ขอใหค้นใกลชิ้ดเป็นพยานในความตัง้ใจเลิกบุหร่ี และใหก้  าลงัใจ 
 

  

ขั้นที ่4 
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พูดคุย ขอค าปรึกษาในการเลิกบุหร่ี จากผูใ้ห ้บริการวิชาชีพสุขภาพ 
เชน่ แพทย ์พยาบาลผูใ้หค้  าปรึกษา ทนัตแพทย ์เภสชักร นักจิตวิทยา เป็นตน้ 

เขา้กลุม่ เพ่ือขอค าแนะน าและใหก้  าลงัใจซ่ึงกนั และกนักบักลุม่ท่ี
ตอ้งการเลิกบุหร่ีหรือโทรขอค าปรึกษา เลิกบุหร่ีทางโทรศพัทท่ี์1600 ฟรีทุก
เครือขา่ย 

อาจจะมีการใชย้าเลิกบุหร่ี ร่วมดว้ย เชน่ นิโคตินทดแทน โดย
ควรอยูภ่ายใตค้ าแนะน าของแพทย ์เภสชักร หรือรา้นเภสชัอาสาพาเลิกบุหร่ี 
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เตรยีมวธิกีำร 
ป้องกนักำรสบูช ้ำ 

การเลิกบุหร่ีใหไ้ดจ้ริง ตอ้งผา่นเวลาส าคญั คือ สอง สปัดาหแ์รก หลงั
วนัเลิกบุหร่ี เพราะคุณตอ้งเผชิญกบัความ อยากบุหร่ี คือการท่ีร่างกายตอ้ง
ตอ่สูก้บัอาการขาดนิโคติน 

วิธีท่ีจะชว่ยใหคุ้ณผา่นพน้สองสปัดาหแ์รกหลงัวนั เลิกบุหร่ี ไดแ้ก ่

 คุณตอ้งหลีกเล่ียงสถานการณท่ี์จะท าใหคุ้ณกลบั ไปสูบซ า้ไดอ้ีก 

 หลีกเล่ียงการพบปะกบัผูท่ี้สูบบุหร่ี งดไปในสถาน ท่ีท่ีมีผูสู้บบุหร่ี 
ยืนหยดัไมสู่บ ไมร่ับบุหร่ี ไมท่ดลองสูบซ า้แม ้แตม่วนเดียว 

 เขียนเหตุผลดีของการเลิกบุหร่ีไวใ้นท่ีๆ  คุณเห็น ไดช้ดัเจน 

 งดด่ืมเหลา้ เพราะเหลา้จะท าใหโ้อกาสในการเลิก บุหร่ีไดส้ าเร็จ
ของคุณลดลง 

 
 
 
 
 
 

ขั้นที ่5 
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 หาคูคิ่ด มิตรคูใ่จ ขอก าลงัใจจากผูเ้ป็นท่ีรัก ระบาย ความรูสึ้กไม่
สุขสบายใหผู้ใ้กลชิ้ดฟงั 

 เรียนรูวิ้ธีการผอ่นคลายความเครียดความหงุดหงิดหรืออารมณ์
เศรา้ ดว้ยการออกก าลงักาย เดินเลน่ จดับา้น ใหป้ลอดบุหร่ี ใชเ้วลาพกัผอ่น
กบัเพ่ือนท่ีไมสู่บบุหร่ี 

 ใสใ่จสุขภาพ ดว้ยการรบัประทานอาหารเชา้ ด่ืมน ้า รับประทานผกั
และผลไม ้

ระหว่างที่คุณพยายามเลิกบุหรี่ 

หากคุณ ก าลังเผชิญกับสถานการณ์ที่ล าบากใจ 

ลังเลว่าจะกลับไปสูบบุหรี่ซ้ าคุณสามารถโทรมา

พูดคุย 

ปรกึษาที่ 1600 ได้เสมอ 
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ผูท่ี้เลิกบุหร่ีได ้อาจจะมีโอกาสกลบัไปสูบซ า้ภายใน 3 เดือนแรกของการเลิก
บุหร่ี ถา้คุณเผลอกลบัไปสูบซ ้า แลว้ อยา่ส้ินหวงั มนัไมใ่ชค่วามผิดคุณ
เร่ิมตน้ใหมไ่ดเ้สมอ ใหร้ะลึกไวเ้สมอวา่ ผูท่ี้เลิกบุหร่ีได ้อาจตอ้งพยายาม 
หลายครัง้กวา่จะประสบความส าเร็จ 
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4 วธิ ี
ทีต้่องท า ถา้ใจอ่อน-สูบซ ้า 
1. ย า้เตือนตนเอง “ครั้งน้ีเพราะใจออ่นครั้งต่อไปจะ ไมมี่ เพราะ

เรียนรูเ้ลือกวิธีใหมต่อ้งท าไดแ้น่ๆ” 
2. เร่งรัดเรียนรู้ “คน้หาสาเหตุ ปัจจยัท่ีท าใหใ้จออ่นเตรียมเลือก

วิธีแกไ้ขสถานการณใ์หม”่ 
3. สูด้ว้ยวิธีใหม ่“อยา่ใชวิ้ธีเดิม เพ่ิมความเช่ือมัน่ ดว้ยการทดลองวิธี

ใหม่ๆ ” 
4. ขอก าลงัใจผูใ้กลชิ้ด มิตรคูใ่จ “สูบซ า้-ใจออ่น ไม ่ใชค่วามผิด ชีวิต

เร่ิมตน้ใหมไ่ดเ้สมอไมมี่ค าวา่สายเกินไป” 
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การจะเลิกบุหร่ีไดส้ าเร็จหรือไมน่ั้นคุณเป็นบุคคลส าคญัท่ีสุดท่ีตอ้งมี

ความตัง้ใจจริง เช่ือมัน่ในตวัเองวา่คุณ ท าได ้ และเช่ือมัน่วา่  “คูมื่อเลิกบุหร่ี” 
ฉบบัน้ีมีแนวปฏิบติั ท่ีท าใหคุ้ณสามารถเลิกบุหร่ีไดจ้ริง แมว้า่คุณอาจกลบัไป
สูบบุหร่ีอีกแต่หากคุณตัง้ใจจริงๆ แลว้คุณจะสามารถเลิกบุหร่ี ไดอ้ยา่ง
แน่นอน เม่ือคุณเร่ิมตน้ปฏิบติัตามขัน้ตอนในคูมื่อ เทา่กบัคุณก าลงัจะเลิก
บุหร่ีไดแ้ลว้ 

ระหว่างท่ีคุณก าลงัพยายามเลิกบุหร่ีอยู ่น้ี หากคุณรู้สึกว่ามีความ
ยากล าบากหรือลงัเลใจวา่จะหวนกลบัไปสูบบุหร่ีอีก คุณสามารถโทรศพัทม์า
พูดคุยหรือปรึกษาไดท่ี้ หมายเลข 1600 ศูนยบ์ริการเลิกบุหร่ีทางโทรศพัท ์
แหง่ชาติ โดยไมเ่สียคา่ใชจ้า่ย ในวนัราชการ ตัง้แตเ่วลา  7:30 ถึง 20:00 
น. 

ขอใหคุ้ณโชคดี มีชีวิตใหมท่ี่ดีและมีความสุข ขอบคุณท่ีคุณเป็นผู ้
หน่ึงท่ีชว่ยใหส้งัคมไทยปลอดบุหร่ี 
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