i / —
NIIVAYBRNLILW

Y a =

A A ~ A
Lﬂiail'lzlﬂgl,watid Liﬂ%ﬂaaﬂqﬁi

ﬁﬁuﬁ%%i:ﬂﬁl aﬂaﬁ%smia@ﬁﬁamﬂa\igqu%

WAZEIRNITHNDINWABLERWNITFIIILFINFUNIN (SFH.)




o U 1 (W) P=| U A c.i
* i luaaszranni3unlwianguuns

|

c.i U d' I VU v P= | =
¢ cmmig aNNIED Elsl‘vi%ﬂl,iﬂ%l,aﬂiﬂﬂ

L2 ).

~
i3
¢ LL%’)‘Y]’NLLaZBﬂiJﬂﬂ?laﬁﬂzsl%ﬂiziJ’)%ﬂ’ﬁ
| w p= | VU A ci
DIAYWN Liﬂ%sl‘ﬁ Lﬂﬂiﬁﬂl}lﬁi



(o) U I P~ | Q/ P~ |
N INADITILLRR DI NLS LW




UKS® UUAWAA

. "*ri'. Y
F TR 1
.‘ .1J | ‘




AINAAINNVDY “YILANAA”

N Y1

0.9: (ot Q 1
Faaaanng 9 N3induwawasnsaagunin
d. "\ U | Y |
Fiafaualninlaanazsdnlaauns
1 q U
> a5 il au18zh g LU i e LaLENn

U

PLUDAALAILLAN LA LS NI N LN N2



‘g = = =Y
ANSNISLENANVDY HlAA

WNnULa LD U

Y
N
U

ST

c:id'a c:i "\ a\ =" ~a\ %
flJ‘.L(!‘Ir‘ii‘VlG]ﬂi.g%itﬂi’]%ﬂ’ﬁ%fﬂ@l%%dLaﬂlﬂ ]

A 6 v AaA 6 A 1 A
AN ﬁ:j%ﬂ"ﬂ@ﬁa Qauﬁmnmwamﬂwguqm



a\ A dl ~\ dl b I
d060N N']%ﬂd’]...taﬂiﬁﬂlcli‘vﬁiﬂ&']ﬂLLﬂI‘H%

u

A A -y 1 & A A
¢ LANINYIIDYAL 30 LN ﬂWﬂ'\ﬂ'\Nlﬂﬂgﬂ
-y

v 1 Y 1 w
* uazwadnINIvLUAL 7 INIUW

=)

= A Y o (~1
...maﬂguq%ﬂﬂmma

=)

A 6 A 1 A
N ﬁﬁmﬁﬂﬂLW@ﬂqﬁvlllfﬂUH%ﬁ

=
s
2
)]
=
-t}
©
P
)]
PP



& o 1 A A ~
LANILIUNINFUUNS 10 A
o | Q.? 4' =\ U
NiiNe9 3 antywwitangula
30 7 Al azaﬂqw‘%lﬂaﬂ 20-30 3
— A
B DMRDATI6

LAZHILNNAINNLALINITAALNANAAN ST
LAWY ANITHLRLID ¢

A 6 v AaA 6 A 1 A
AN gjuwaga Hﬂ%ﬁﬁﬁ%ﬁdﬂLW@ﬂ’ﬁ%ﬁgUiﬁmﬁ



]
S A

wAa El'l%‘ﬁ]ﬂ']‘ilﬂﬂ@lﬁ?.laﬁﬂﬁ%‘

Twussarniasnissmwssatianasldauuns

u Q
QU

Eadan wwInaan lilaaauns / Tuanas 1 awnns
Nalaguaian [ deaulangnans / 9a9)

]
=

) v a A @ a o
n13ge IManguyn3 useisniga



| cal 1 = Q/ = | VU A d'
NAWISLINDIYLKRADWN Liﬁl‘lﬂ‘v‘i Laﬂguqm

= ldsea ...

a\ 1 o (1 Y i
mimnguq‘w%aumﬁa N1NKAYLUVY LB
* STAUNIILANAANNIND YA1I NI
° msé’m%u‘lmanguazhal,l,‘vifau,‘vi,

1 U |
e T3laauLNIZBININ

v d” Y o (3
¢ ﬂ%?ﬂﬂ‘ﬂ’]d?ﬁlt%%tt%’)ﬂ’]ﬂLla&’iﬁﬂ’]ad 9

wa “nsusaulagligiasiatan” unuladlanigdisa




L IN TR UNUIND YA

] Q/ U A g
‘l%ﬂszmumimsmnL‘%'ﬂ%‘lmaﬂguqﬁ%' )

D.

VY1 U

* AANIDY K3 lAsFUURT guanwagLinesle

| u

d” YU = | =
* HlMABHNALTIVDINISTUUNRS

Sl |

Ltazwaﬁmﬂmstaﬂguuw’%

|

o N1 RO AT LILANFUUNSD

u |

ALNAWBARNIILIN



L IN TR UNUIND YA

] Q/ U A g
‘l%ﬂszmumimsmnL‘%'ﬂ%‘lmaﬂguqﬁ%' o)

° %meuqmamstaﬂqqu%
AMNIZAUNIILEANAR

=)

QU o Q/ | oI
* AAMINKNEG LAZIRNIRG g1 N NEND
4 4 =\ \19/ o (~1 1 P=N S 1 1
® AUANLNALANLAFILSD UAZHILFISHNAINIIN
] P dl' L I~ dl 1
‘l%msmsmaaLwa%‘lmaﬂgqumalﬂ



U U/ U/
519 m'\mmwmﬂa




@ o A ~ =
AR INT Liﬂ%ﬂgﬂqﬁi

v 2 A Yy A A
gun1uotlAlaauan g W/ AUNIIRAYNS

L sUghenn




(o) U1 Qu/ p= | o\ c: i
muun‘l‘mmﬂ%ﬂLmumﬂq%mﬂ Wb

J Geaasilaan

win liguaziiaennyliaung
NITFUNTZEY (FILLAY)

D Aa A ¢
AN IFINTW

A R = = 'y
guLila3anLATLa /el ﬂqaﬂ'ca
Aaa=lyluaan o

PP | a
d Gananutaazsn

LT ﬁaegunna%’mé’amms




QU = QU o\
luwnisauanalnnisianca

~vasnlaanluainyns

U 1 =\ "\
" nsizgaNasvaklatn
)
" @INIAN [ N1TUEAIDDN
L&Jaamaalﬁ%’uﬁ A6
 SetiRaduoanaslalasy
HLARA
~ 1 =<
= guqﬁimmtﬂlw%amama%
AR THLA G
T




U & A o
NARDI LRLABNINNT A LD

(-3 c:i 1 P=| c:: S o A VvV
ﬁ’l’iﬂ’lﬂ%ﬂ’)%q%i..ttﬂw’)%mﬂ?tﬂaﬁl%ﬂﬂ’la\lﬂ




QU Y A P
mwmagﬂﬂmangqus

d” Y | = a
?lii%tﬁ%ﬂﬂtﬂﬂﬁ)’]ﬂﬂ’]iéﬂﬂ NaINNNIILan

al3naaadas

wamﬂm‘sguqﬁ%



Qs g o U =\ g
Jaann lAsnLS gba SINLANGFULNI

U @ V)
a3l wuwiniglun1szngs

1 1 c:. (<9 v L N
d wo usn unlw ﬂ%ﬂiﬂwmaﬂmaﬂgu
J dsansatnaa lajﬂaad%“uﬂﬂsguqﬁ%
a (~1 p=Y A & A o
J FEpuadanain (Urnmdin Awmias naumdnaaaine)
4 UNRIUNY 1w LU 1ZviNag1edwa NI

= o = ® ¥ U p=| =
4 WINgUaIuIN nlnn 9 NANEL (U9t 3gw/an1nh
1517 MR 9))
v @
d naandulsa

J Lﬁmtﬁﬁmﬁ%laj‘lﬁ%aﬁnﬁ%




Inawnlnaaanla@nguuns

NI1IINNEIU (‘Ir‘iEcllﬂiﬁ‘]J‘Vl%‘Vl) ﬂa’aﬁﬂ’ﬁﬂﬂﬂq{ﬂ



YaNNUBNLILWI...




i
Q/ L ~

LADINLI YN AULRS...

Ql q
laisilaaagnazian
(ﬁawaiaﬁ%gu@ia\lﬂ | AaRlaGinaL193w139)

w‘%maﬂguué’ﬁ l,l,@iﬂé’umgu‘lm\i

QU o 0 & A 1 o (1
HNALUIALDLNI LS ALAN LHEL5D



b

BUBSUBINI LHNISLRNAUURS

Q q
~

...mmzﬁ’um‘saﬂqws




VU o = | = —
1ﬁ%ﬂﬁﬂ%ﬂ§ﬂi{ﬁ’i’ﬂﬂltﬂ%

...mmaﬂguqﬁ%wammaa

A2 LD AL946)
g ﬂ‘%mmmig‘u

" 42999 lalun1sangu

" 1KNNg SEEZIaNg \

2 o A Vv | : - = : -
AN 319aNL IR AKLD [

YU A U o (~1
anangulagnis

" 989



o (et i o (g QU Qs
1ﬁﬂﬂﬂ§ﬂﬂ"lLﬂ%ﬂ@&...ﬂ’]tiﬁ)lﬂﬂ’)ﬂﬂ%




6 Q/
ﬂizaumimmﬂqﬂﬂammmu

A A A Y o (~1
...mangquﬂﬂmﬁ%




= Q/ l Y o P~ | VR ci
@AADALL... TN Lszmgaﬂamﬂguqvﬁ

fa']] 7 ay
ATHIIRSINALNTTUS YD


Presenter
Presentation Notes
ใช้มะนาวทั้งเปลือก เลือกเปลือกเขียวหนา ล้างน้ำให้สะอาด หั่นตามยาวและทำเป็นชิ้นเหมือนรับประทานกับเมี่ยงคำ พกมะนาวกับเกลือแทนบุหรี่ เมื่อไรที่อยากสูบบุหรี่ ให้เคี้ยวมะนาวอย่างช้าๆ แล้วดื่มน้ำตามเล็กน้อย ทำอย่างสม่ำเสมอ นาน 14 วัน  ทั้งนี้ เหตุผลที่ใช้มะนาวเข้ามาเป็นตัวช่วย เนื่องจากในมะนาวหรือผลไม้รสเปรี้ยวมีวิตามินซีซึ่งมีสารที่ช่วยลดความอยากของนิโคตินได้ และช่วยฟื้นฟูร่างกายที่ทรุดโทรมให้สดชื่นกระปรี้กระเปร่า รวมถึงมีผลต่อการทำงานของต่อมรับรสขม ทำให้รสชาติของบุหรี่เปลี่ยนไป 
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Presenter
Presentation Notes
เหตุผลสำคัญ  ที่นักเรียนไม่สามารถปฏิเสธการที่มีผู้ยื่นบุหรี่ให้สูบ เป็นเพราะเกรงใจเพื่อน กลัวเพื่อนตัดความสัมพันธ์ กลัวถูกเพื่อนสบประมาท
ดังนั้น วิธีปฏิเสธการสูบบุหรี่
1) ถ้ามีใครยื่นบุหรี่ให้สูบ นักเรียนมีสิทธิ์ปฏิเสธโดยไม่ต้องเกรงใจ 
2) ปฏิเสธอย่างจริงจังทั้งท่าทาง คำพูด และน้ำเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจอย่างชัดเจน ถ้ามีใครคะยั้นคะยอให้ยืนยันความตั้งใจจริง “ผมเลิกสูบบุหรี่แล้วครับ” แสดงความขอบคุณเมื่อผู้ชวนยอมรับการปฏิเสธเพื่อรักษาน้ำใจ
3) ใช้ความรู้สึกเป็นข้ออ้าง เช่น “ผมไม่ชอบ” เพราะการใช้เหตุผลอย่างเดียวมักถูกโต้แย้งด้วยเหตุอื่น การอ้างความรู้สึกทำให้โต้แย้งได้ยากขึ้น
4) เมื่อถูกเซ้าซี้หรือสบประมาท ไม่ควรหวั่นไหวไปกับคำพูดเหล่านั้น เพราะจะทำให้ขาดความตั้งใจ ควรปฏิเสธซ้ำ บอกลา หาทางเลี่ยงออกไป ก่อนที่จะใจอ่อนกลับมาสูบบุหรี่อีกครั้ง
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www.smokefreeschool.net
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