
การช่วยนักเรียน 

ให้เลิกสบูบหุร่ี 

เครอืข่ายครเูพ่ือโรงเรียนปลอดบหุร่ี  
สนับสนุนโดย มลูนิธิรณรงคเ์พ่ือการไม่สบูบหุร่ี 

และสาํนักงานกองทนุสนับสนุนการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) 



ส่ิงท่ีจะได้เรียนรู้ 

• ทาํไมต้องช่วยนักเรียนให้เลิกสบูบหุร่ี 

• ส่ิงท่ีควรรูก่้อนท่ีจะช่วยให้นักเรียนเลิกสบู

บหุร่ี 

• แนวทางและบทบาทของครใูนกระบวนการ 

ช่วยนักเรียนให้เลิกสบูบหุร่ี 



ทาํไมต้องช่วยเหลือนักเรียน 

....ให้เลิกสบูบหุร่ี !!! 





 ต้องเสพทัง้ ๆ ท่ีรูว้่าเป็นอนัตรายต่อสขุภาพ 

 เมื่อติดแล้วหากไม่เสพจะรูสึ้กไม่สบาย 

 อาการไม่สบายจะหายไปเมื่อได้เสพ 

 เมื่อติดแล้วจะเสพได้ในปริมาณท่ีเพ่ิมขึน้ 
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คาํจาํกดัความของ “ยาเสพติด” 



         ฤทธ์ิการเสพติดของ 

เท่ากบัเฮโรอีน  
ผูส้บูบหุร่ีท่ีติดบหุร่ีเพราะสารนิโคตินจึงเลิกได้ยาก 

นิโคติน 

ทีม่า ศนูยข์อ้มลู มลูนิธริณรงคเ์พือ่การไมส่บูบุหรี ่



• กว่าร้อยละ 90 ของผูส้บูบหุร่ี รู้ว่าบหุร่ีไม่ดี 

• ผูส้บูบหุร่ี ร้อยละ 80 อยากเลิกสบู 

• แต่มีเพียงร้อยละ 30 เท่านัน้ ท่ีพยายามเลิกสบู 

• และน้อยกว่ารอ้ยละ 7 เท่านัน้ 

...ท่ีเลิกสบูบหุร่ีได้สาํเรจ็ 

 

สถิติท่ีผา่นมา...เลิกสบูบหุร่ีได้มากแค่ไหน 

ทีม่า ศนูยข์อ้มลู มลูนิธริณรงคเ์พือ่การไมส่บูบุหรี ่



เดก็วยัรุ่นท่ีเร่ิมสบูบหุร่ี 10 คน 

มีเพียง 3 คนเท่านัน้ท่ีเลิกสบูได้ 

อีก 7 คน จะติดบหุร่ีไปอีก 20-30 ปี  

หรือตลอดชีวิต 
และยงัเพ่ิมความเส่ียงการติดยาเสพติดท่ีร้ายแรง 

และพฤติกรรมเส่ียงอ่ืนๆ 
ทีม่า ศนูยข์อ้มลู มลูนิธริณรงคเ์พือ่การไมส่บูบุหรี ่



น่ีคือ อาํนาจการเสพติดของบหุร่ี 

ในบรรดามาตรการรณรงคเ์พ่ือการไม่สบูบหุร่ี 

(จดัสภาพแวดล้อมให้ปลอดบหุร่ี / ให้ความรู้ / ขึน้ภาษี 

/ เปล่ียนค่านิยม / บงัคบัใช้กฎหมาย / ฯลฯ) 
... 

การช่วยให้เลิกสบูบหุร่ี เป็นส่ิงท่ียากท่ีสดุ  

 



ก่อนจะเร่ิมช่วยเหลือนักเรียนให้เลิกสบูบหุร่ี 
... โปรดจาํไว้ว่า... 

การเลิกสบูบหุร่ีจนสาํเรจ็ มาจากหลายปัจจยั เช่น 

• ระดบัการเสพติดท่ีมากน้อยต่างกนั 

• การตดัสินใจเลิกสบูอย่างแน่วแน่ 

• ไม่ยอมแพ้ระหว่างทาง 

• คนรอบข้างช้ีแนะแนวทางและให้กาํลงัใจ 

แต่ “การบงัคบัโดยไม่สมคัรใจเลิก” แทบไม่มีโอกาสสาํเรจ็ 



• คดักรอง ให้รู้ว่าใครสบูบหุร่ี สบูมากน้อยเพียงใด 

• ช้ีให้เหน็ผลเสียของการสบูบหุร่ี  

และผลดีจากการเลิกสบูบหุร่ี 

• โน้มน้าวให้ตดัสินใจเลิกสบูบหุร่ี  

ด้วยทศันคติทางบวก 

แนวทางและบทบาทของคร ู
ในกระบวนการช่วยนักเรียนให้เลิกสบูบหุร่ี  (1/2) 



• ช้ีแนะแนวทางการเลิกสบูบหุร่ี 

ตามระดบัการเสพติด 

• ติดตามผล และให้กาํลงัใจอย่างสมํา่เสมอ 

• ช่ืนชมเม่ือเลิกได้สาํเรจ็ และส่งเสริมมีส่วนร่วม       

ในการช่วยเหลือเพ่ือนให้เลิกสบูบหุร่ีต่อไป 

แนวทางและบทบาทของคร ู
ในกระบวนการช่วยนักเรียนให้เลิกสบูบหุร่ี  (2/2) 



สร้างความรู้ความเข้าใจ 
...และขอความร่วมมอืกบัครท่ีูเก่ียวข้อง 



คดักรองนักเรียนท่ีสบูบหุร่ี 
สมัภาษณ์ให้ได้ข้อมลูพืน้ฐาน/ระดบัการติดบหุร่ี 



จาํแนกให้ได้ว่านักเรียนติดบหุร่ีแค่ไหน 

  ติดสารนิโคติน 
หากไมส่บูจะเกดิอาการไมส่บาย 

กระสบักระสา่ย (ลงแดง) 
 

  ติดท่ีอารมณ์ 
สบูเมือ่รูส้กึเครยีด เสยีใจ กลุม้ใจ 

คดิอะไรไมอ่อก เบื่อ 
...  

  ติดท่ีความเคยชิน 
เชน่ ตอ้งสบูทุกครัง้หลงัอาหาร 



ให้นักเรียนรู้กลไกการเสพติด 
...ของนิโคตินในควนับหุร่ี 

  การเข้าสู่สมองของนิโคติน 

  ความรูสึ้ก / การแสดงออก 

 เม่ือสมองได้รบันิโคติน 

  ส่ิงท่ีเกิดขึน้เม่ือสมองไม่ได้รบั  

    นิโคติน 

  สบูบหุร่ีนานแค่ไหนสมองถึงจะ  

    ติดนิโคติน 

  ฯลฯ 



ทดลองให้เหน็ภาพท่ีชดัเจน 
สารทารใ์นควนับหุร่ี...แค่มวนเดียวเปล่ียนสีสาํลีได้ 



สร้างแรงจงูใจให้เลิกสบูบหุร่ี 
ช้ีให้เหน็ผลเสียจากการสบู ผลดีจากการเลิก 

ผูไ้ร้กล่องเสียง 

ผลจากการสบูบหุร่ี 



ปัจจยัท่ีทาํให้นักเรียนอยากเลิกสบูบหุร่ี 
...ครใูช้เป็นแนวทางในการชกัจงู 

  พ่อ แม่ แฟน คนท่ีรกัขอรอ้งให้เลิกสบู 

  สงัคมรงัเกียจ ไม่ยอมรบัการสบูบหุร่ี 

  เสียบคุลิกภาพ (ปากเหมน็ ฟันเหลือง กล่ินเหมน็ติดตามตวั) 

  บหุร่ีแพง เอาเงินไปใช้ทาํอย่างอ่ืนดีกว่า 

  หาท่ีสบูลาํบาก ท่ีไหน ๆ กห้็ามสบู (บา้น/โรงเรียน/สถานท่ี  

       สาธารณะต่างๆ) 

 กลวัเป็นโรค 

 เหน็แล้วว่าบหุร่ีไม่ใช่ส่ิงจาํเป็น 



โน้มน้าวให้ตดัสินใจเลิกสบูบหุร่ี 

การหกัดิบ (หยดุสบูทนัที) คือวิธีการท่ีดีท่ีสดุ 



บอกกบันักเรียนว่า... 



แต่ถ้านักเรียนท่ีสบูบหุร่ี... 

ไม่มีใจอยากจะเลิก  
(พึงพอใจท่ีจะสบูต่อไป / ติดนิโคตินอย่างรนุแรง) 

หรือเลิกสบูแล้ว แต่กลบัมาสบูใหม่ 

แม้จะบงัคบัอย่างไร กเ็ลิกไม่สาํเรจ็ 



ช้ีแนะแนวทางในการเลิกสบูบหุร่ี 
...ตามระดบัการติดบหุร่ี 



 วิเคราะหต์นเอง สาเหตุ

การสบู ปริมาณการสบู 

 แจงจงูใจในการเลิกสบู 

 เป้าหมาย ระยะเวลาการ

เลิก รางวลัท่ีจะให้ตนเอง

ถ้าเลิกสบูได้สาํเรจ็ 

 ฯลฯ 

ให้นักเรียนท่ีสบูบหุร่ีวางแผน 
...การเลิกสบูบหุร่ีของตนเอง 



ให้คาํปรึกษาเป็นกลุ่ม...สาํเรจ็ไปด้วยกนั 



ประสบการณ์จากบคุคลต้นแบบ 
...ท่ีเลิกสบูบหุร่ีได้สาํเรจ็ 



 

ตวัช่วย...ถ้านักเรียนรู้สึกอยากสบูบหุร่ี 
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ติดตามผลและให้กาํลงัใจ 
...สร้างการมีส่วนร่วมกบัผูป้กครอง 



 

ให้กาํลงัใจและช่ืนชม 
...ท่ีสามารถเลิกสบูบหุร่ีได้สาํเรจ็ 



 

สอนนักเรียนให้รู้จกัการปฏิเสธ 
...เพ่ือไม่ให้กลบัไปสบูบหุร่ีอีก 
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ให้โอกาส...ช่วยเพ่ือนท่ียงัเลิกสบูไม่ได้ 



• คดักรอง “ให้รู้” ประวติัการสบู 

• ช้ีให้เหน็ “ผลเสีย” จากการสบู และ “ผลดี” จากการเลิก 

• โน้มน้าวให้ “ตดัสินใจ” ด้วยทศันคติทางบวก 

• ช้ีแนะ “แนวทาง” ตามระดบัการเสพติด 

• หมัน่ “ติดตามผล” และให้กาํลงัใจ 

• “ช่ืนชม” เม่ือเลิกได้ และให้โอกาสช่วยเหลือเพ่ือน 

สรปุแนวทางและบทบาทของคร ู
ในกระบวนการช่วยนักเรียนให้เลิกสบูบหุร่ี 
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