
หลักการจูงใจใหเลกิสุบบหุรี่

ผศ.กรองจิต วาทีสาธกกจิ
ผูใหคําปรึกษาทางโทรศัพท 

มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



1. การจูงใจ 
เปาหมาย 

ใหเกิดความตองการเลิกสูบบุหรี่
-ภาพรวม( การรณรงค ภาพขางซอง กฎหมาย ความรู)
- บุคคล (สุขภาพ เศรษฐกิจ ครอบครัว สังคม ตัวชวย-ยา)
- สําคัญมากตองใหเกิดความเชื่อมั่น
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หลักพื้นฐานของการชวยใหคนเลิก
สูบบุหรี่



2. การใหความรูเพื่อปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม

เปาหมาย ใหเกิดความเชื่อมั่นในตน การ
ควบคุมตนเองและลงมือเลิกสบูอยางถาวร 

- ประเมินระยะความตองการเลิก ระดับการ
เสพติด

- ใหความรูที่เหมาะสมกับแตละบุคคลในแต
ละระยะ
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ระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
• ไมคิดจะเลิกสูบ (pre-contemplation) - จิตสํานึก ระทกึใจ

• เริ่มคิดถึงการเลิกสูบ แตยังไมพรอมที่จะเลิก
(Contemplation) –จงูใจ คยุเหตุผล

• ตั้งใจวาจะเลิกและพรอมที่จะเลิกสูบ (Preparation) - 
บอกวิธีเลิก

• ลงมอืเลิกสูบ (Action) – ประคับประคอง เสริมแรงจูงใจ
• เลิกไดและไมคิดจะกลับไปสูบอีก (maintenance)– 

ประคับประคอง หลีกเลี่ยงพฤติกรรมทีท่ําใหอยากสูบ
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CAGE (2/4 items)
• Cut down เคยรูสกึวาตองอดบุหรี่ แตทําไมได
หรือไม?

• Annoyed เคยรูสกึรําคาญเมือ่มีคนมาบอกให
เลิกสูบบุหรี่หรือไม?

• Guilty เคยรูสกึผิดที่สบูบุหรี่หรือไม?
• Eye-opener ตองสูบบุหรี่ภายในครึ่งชั่วโมงหลงั
ตื่นนอนหรือไม?



มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบหุรี่ใชเกณฑวา
ติดมาก เลิกยาก    คือ 

• สูบเกิน ๒ ซอง/วัน 
• สูบมานานกวา ๒๐ ป 
• เลิกหลายทีเลิกไมได 
• แมเจ็บปวยกย็ังสูบ
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ประเมนิการติดอารมณ สังคม 
ทานชอบสูบบุหรี่ในชวงเวลาใด 
( ) หลังรับประทานอาหารเสร็จ
( ) ขณะเขาหองน้ํา      
( ) หลังตื่นนอนตอนเชา
( ) ขณะดื่มสุรา   



( ) เมื่ออยูในงานเลี้ยง หรือกลุมเพื่อน
แอลกอฮอล

( ) เวลาเครียด ใชความคิด
( ) หงุดหงิดหรืออารมณเสีย  
( ) ขณะขับรถ                  ( ) กอนเขานอน     
( ) ขณะ / หลังดื่มกาแฟ

( ) เหงาๆ / อยูวางๆ / เมื่อรูสึกผอนคลาย  
( ) อื่นๆ



3. การแสดงบทบาทของผูใหคําปรึกษา

เปาหมาย 
 เสริมแรงจูงใจใหอยาก
เลิกและใหการ
ประคับประคอง 
เพื่อใหเลิกสบูได
อยางถาวร

รูสึกสบายใจ
ไมเครียด
มีมิตร มีเพื่อนรูใจ
มีกําลังใจ
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เทคนิคใหคําปรึกษา 
•นั่ง  – ไมกอดอก มีระยะหาง 1 ฟุตขึ้นไป

•มอง – ไมจองตา สบตาเปนระยะ ฝกการสงสายตา
•พูด ตั้งคําถาม– ภาษางายๆ เหมาะกับประวตัิคนสูบ 

•ฟง – ดวยความตั้งใจ 

• ใหกําลังใจ – ไมแสดงความเบือ่หนาย 
- แสดงความเห็นใจ
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ไมคิดจะเลิกสูบ จิตสํานึก ระทึกใจ

• ทําไมพูดกันแตบุหรี่ไมดทีี่ดีทําไมไมพูด
• สูบแลวสบายใจคลายเหงา
• สูบแลวคลายเครียด การเลิกทําใหมีอาการ
หงุดหงิด

• สูบแลวทําใหทํางานได, คิดออก, มีสมาธิ
• สูบบุหรี่ไมทําใหถึงตาย
• ทําไมรัฐบาลไมปดโรงงานยาสูบ
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• ไดรับควันที่คนอื่นสบูก็เปนอันตรายสูบเองดกีวา
• ใหเลิกบุหรี่ เลิกกบัเมียดีกวา
• คนไมเคยสูบไมรูหรอกวาลําบากเพียงใดในการ
เลิกสูบ

• จะสบูไมสูบก็เรื่องของคนสบูอยามายุง
• เปนสิทธขิองคนสบู
• ยังมคีวามสุขกับการสูบ
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• สายไปแลวสูบมาตั้งนานแลวแกแลว
• สูบไลยุง สูบแกงวง ไมสูบตกงานแน
• คนมากมายที่สูบแลวไมเหน็เปนอะไร
• พอผมสูบตั้งแตผมเกดิไมเห็นเปนอะไร 
แข็งแรงดี



• เลิกตั้งหลายครั้งแลวไมสาํเร็จสักที
• คิดวาจะเลิกแตขอเวลาหนอย
• กลัววาจะทนอาการไมได
• คุณคิดวาผมจะเลิกไดไหม
• เลิกเองไมไดแนตองใชยา
• ปญหาผมหลายอยางยังเลิกตอนนี้ไมได

เริ่มคิดถึงการเลิกสูบ แตยังไมพรอมทีจ่ะเลิก 
–จูงใจ คุยเหตุผล
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• ผมสูบบุหรี่ที่มีทาร และนิโคตินต่ําไมอันตราย
• ใชกนกรอง/อุปกรณกรองมันกรองคราบ
เหลอืงเลย

• ผมสูบบุหรี่มวนเองไมเปนอันตราย
• เห็นเขาวาเลิกแลวจะไมมีอาหารใหมะเร็ง
• อยากเลกิแตจะอวนไหม / กลัวอวน
• เขาบอกวาเลิกแลวจะปอดบวมตาย
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ตั้งใจวาจะเลิกและพรอมที่จะเลิกสบู – 

บอกวิธีเลิก  พรอมเสริมแรงจูงใจ
• จะเลิกอยางไร
• มียาเลิกบุหรี่ไหม
• ผมวาจะคอยๆลดลง
• อยากเลกิเคยลองแลวไมสําเร็จคุณมีวิธีไหนให
เลิกได



• เคยเลิกสบูได 14 วันแลวรูสึกขาดความ
มั่นใจจะแกอยางไร

• อยากเลกิเพราะลูกขอ
• อยากเลกิเพราะกลัวแมเสียใจ
• สูบแลวตวัเตี้ยใชไหม
• เลิกแลวปากจะหายดําไหม
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ลงมือเลิกสูบ 
– ประคับประคอง เสริมแรงจูงใจ

• กําลังเลกิได 3 วัน....เครียดหงุดหงิด....
• เลิกได 1 เดือนยังรูสึกอยากยังหอมอยู
• ตั้งแตเชายังไมไดสูบเลย 3 มวนแลวรูสึกอยากสูบ
• กําลังเลกิได 2 วันมึนหัวมาก งวงนอน เปลี้ยไป
หมด ไมมีแรงเลยไปซื้อยาชูกําลังมาดื่ม



เมือ่รูสึกอยากสูบบหุรี ่
• อยาสูบบุหรี่ทันทีที่อยากสูบ ประวิงเวลาออกไปเรือ่ยๆ (อม

น้ํา บวนปาก แปรงฟน  ทานผลไมรสเปรี้ยว แทะเม็ดทานตะวัน  ฯลฯ)
• ดื่มน้ําหรือลางหนาทันที เมื่อรูสึกหงุดหงิดกระวนกระวาย
• สูดลมหายใจเขาออกลกึๆ และชาๆ ทําเชนนี้ 2-3 ครั้ง จะ
ชวยใหผอนคลาย

• ทํากิจกรรมอืน่ เพือ่เบีย่งเบนความสนใจ ยืดเวลาออกไป 
3-5 นาที 

• บอกตัวเอง เสมอวาตั้งใจเลิกสูบแนนอนแลว
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4’Ds

•Delay
•Deep breath
•Drink water
•Do something else



เลิกไดและไมคิดจะกลับไปสูบอีก

• ชมเชย
• บอกเขาวาอยาประมาท



ปฏิเสธเมื่อมีผูอื่นยื่นบุหรี่ให

เมื่อมีคนถามวาทําไมจึงไมสบู
บุหรี่ ใหตอบวาไมสบู ไมมี
เหตุผล 
จะไดไมมกีารโตแยง

บอกเขาวา
อยาประมาท
อยาลอง
อยาพนัน
ซึด้เดียวก็ไมได
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เทคนิคในการจูงใจ

• รูเรา
• รูเขา
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เราทําได

•เราดี
•เราเกง
•เราทําได
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หลักทัว่ไปในการชวยใหคนเลิกบหุรี่

อยา
- อยา...เหน็บแนม เยาะเยย ถากถาง พูด
ใหเขารูสึกผิด

- อยา...ถกเถียง ในความเชื่อของเขา 
- อยา...สั่งสอน 
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- อยา...ใหสินบน หรือคําสัญญา 
- อยา...บอกวาการเลิกบุหรี่เปนเรื่องงายๆ
- อยา...แสดงทาหงุดหงิด รําคาญ กับคนที่
เลิกไมได

- อยาคาดหวังวาเขาตองเลิกได
- ระวังความสัมพันธสวนตัว

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



หลักทัว่ไปในการชวยใหคนเลิกบหุรี่
ตอง

- ตอง...มีความรู และมีไหวพริบ
- ตอง...ใหความเปนมิตร มีเจตคตทิี่ดีตอคนสบู
- ตอง...สรางความไววางใจ ความเชื่อมั่นใหคนสบู
- ตอง...สภุาพ ออนโยน เขาใจ เต็มใจ ใหเวลา 
- ตอง...ใชภาษาที่เขาใจงาย

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



- ตอง...รับฟง ประคับประคอง อดทน  เห็นใจเขาใจ
วาการเลิกสบูบุหรี่ไมใชเพียงหยุดสูบ แตเปนการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่สะสมมานาน 

- ตอง...ใหโอกาสแตละคนหาทางเลิกที่เหมาะสมกับ
ตนเอง อยายัดเยียดวิธีใดวิธีหนึ่งให อยาหัวเราะ
เยาะวิธีการที่คนสบูเลือก
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- ตอง...กระตุนและใหโอกาสในการขอคําปรึกษาอยาง
ตอเนื่อง ยังไมอยากเลิกไมเปนไรอยากเลกิเมื่อไรมา
หาได

- ควร...ใหคําปรึกษาที่เหมาะกับระยะความตองการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผูสูบ

- ตองใหเกียรติ เมื่อทักทายตอหนาคนอื่น ไมควรพูด
เรื่องบุหรี่กอน ตองถือเปนความลบัระหวางสองคน 
ยกเวนเขาพูดกอน

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



รูเขา

คนสูบบหุรี่คือใคร ?
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สิ่งที่คนสูบบุหรี่ตองการอะไร?

•คําแนะนําที่เขาใจงาย
•กําลังใจ
• ตัวชวยใหเลิกงายขึ้น
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สิ่งที่คนสูบบุหรี่ไมชอบ

• คําสอน
• คําประนาม
• การดูถูก
• ไมบอกความจริง - ขอดีของบุหรี่
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คําที่คนสูบบุหรี่ไมอยากไดยิน
• น้ําหนาอยาง....หรือจะเลิกได
• ยังไมเลกิสูบอีกหรือ / ยังเลิกไมไดหรือ
• เมื่อไรจะเลิกเสยีที / เลิกเสียที่เถอะเดี๋ยวก็เปน
มะเร็งหรอก

• การทักทายตอหนาคนอื่น ..เลิกไดหรือยัง / ยังไม
เริ่มเลยหรือ ..อาวกลับไปสูบอีกหรือ
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ประวตัิที่ตองทราบ  

• เพศ  
• เพศหญงิจะมีความวิตกกังวลมากกวาเพศ

ชาย ติดบุหรี่งายกวาและเลิกยากกวา
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อายุ
• วัยรุนสวนใหญตดิบุหรี่เพราะเพื่อนชวน คิดวาเท เห็น
แบบอยางจากคนที่เขาชื่นชอบ และเหงา กลุมนี้ยังไมเห็น
ความสําคัญของพิษภัยของบุหรี่แตจะกลัวเรื่องแรงกดดันทาง
สังคม

• ชวงอายุ 31-35 เปนชวงทีเ่ลิกยากที่สุด เพราะติดมากขึ้น และ
มักจะอางเรื่องความเครียดจากหนาทีก่ารงานและภาวะ
เศรษฐกิจ 

• อายุ 41 ขึ้นไป การงานและเศรษฐกิจเริ่มเขาที ่สุขภาพเริ่ม
เสื่อมลง เขาจะกังวลเรื่องโรคภัยไขเจ็บ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



อาชีพ
• บางอาชพีจาํเปนตองอยูกับกลุมคนสูบบุหรี่ เชน

ไกด หรือที่ทํางานที่มีคนสูบบุหรี่มาก เชนผับ บาร 
บางอาชพีตองมีการเดินทางตลอดเวลา เชน ขับ
แทกซี่ หรือรถบรรทุก หรือทํางานกลางคนื เชน 
ยาม คนงานโรงงาน 

• การใหคําปรึกษาตองเหมาะกับอาชพี ตองนําไป
ปฏิบัติไดจริง

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



• จํานวนมวนที่สูบ และ
• ระยะเวลาที่สูบ จะบอกวาติดมากหรือนอย
• ประวัติความพยายามเลิกสบูในอดีต จํานวนครั้งที่

พยายาม จะบอกถงึความตั้งใจ หรือภาวะติดบุหรี่
• วิธีเลิก จะนํามาวิเคราะหเพือ่หาวิธีที่เหมาะสมที่สุด
• ระยะเวลาที่เลิกได จะบอกถงึระดับการติดบุหรี่ และ

ความตั้งใจ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



• อาการที่เกิดขึ้น จะถกูนํามาวิเคราะหและใหขอมลูที่
ถกูตองเหมาะสมกบัแตละบุคคล

• สาเหตุที่กลับไปสูบอีก จะบอกถึงอุปสรรค ซึ่งควร
นํามาเปนบทเรียน หรือตัวกระตุนที่ควรปองกัน

• เลิกครั้งสุดทายเมือ่ใด จะบอกถงึความตั้งใจที่จะเลิก
• เหตุผลที่อยากเลกิในครั้งน จะบอกถึงแรงบันดาลใจ ี้

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



ความกลัวหรือขอสงสัยจากอาการที่จะ
เกิดขึ้น หรือรูสึกทอแททีพ่ยายามหลาย
ครั้งแลวไมสําเร็จ – ใหขอมลู และใช
เทคนิคการใหคาํปรึกษา

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



การบอกวิธีเลิกสูบ จะสอดแทรกไปกบัการ
ใหความรู หรือตอบคําถามและเพิ่มเติม
จากที่ถาม หรือบอกทั้งหมดเปนขัน้ตอน 
ขึ้นอยูกับลักษณะของผูขอคําปรึกษาแต
ละคน

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



หลักการเลิกที่แนะนํา
• หาแรงจูงใจ
• กําหนดวัน
• หักดิบ /คอยๆลด
• วิธีบรรเทา/ตอสูกับอาการขาดนิโคติน 
• ออกกําลังกาย 
• ไมทาทายบุหรี่

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



คําแนะนําพื้นฐาน
• ทิ้งบุหรี่ ทิ้งหัวใจที่รักบุหรี่ (หักดิบ)
• ตื่นนอนเชาใหดื่มน้ําอยางนอย 2 แกว 
กอนเขาหองน้ํา แปรงฟนใหแปรงลิ้น 

•  ทั้งวันใหดื่มอกีอยางนอย 10 แกว 
(ปรับเปลี่ยนตามอาชีพ)

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



•หลังกาแฟใหบวนปาก
•หลังอาหารทุกมือ้ใหรับประทาน
ผลไม(รสเปรี้ยว) หรือลุกออกจากโตะ
หรือไปบวนปากหรือแปรงฟน

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



•รับประทานผักใหมาก และเลี่ยงอาหาร
รสเผ็ดจัด (หวาน เค็ม)

•รับประทานอาหารเทาเดิม 
• เมื่อรูสึกหิวใหดื่มน้ําหรือรับประทาน
ผลไมรสเปรี้ยว หรือของขบเคี้ยวที่ไม
หวาน 

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



•ฝกวิธีคลายเครียด
•เลี่ยงสิ่งเราปาก เชนลูกอม
•เลี่ยงวงเหลา / คนสูบ
•ออกกําลังกายสม่ําเสมอ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



หลักการออกกาํลังกาย FITT
• F, Frequency ความถีใ่นการออกกําลังกาย ๓-๕ ครั้ง/สัปดาห
• I, Intensity ความหนักหรือความเหนื่อยในการออกกําลังกาย
• T, Time ความนานของการออกกําลังกาย ตองติดตอกันอยาง
นอย ๑๕ นาที

• T, Type ประเภทกิจกรรม ตองใหกลามเนือ้มัดใหญไดออกแรง 
เชน วิ่ง เดิน ปนจักรยาน จะเพิ่มการดูดซึมแคลเซี่ยมเขาสู
กระดูก

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



การวิเคราะหประเด็นหลักในการใหคาํปรึกษา

• ประเมินระยะของการเปลี่ยนพฤติกรรม
• ปจจัยอะไรที่จะนํามาจูงใจ?
• จะตั้งคําถามอยางไร?
• อุปสรรคอะไรที่ตองใหเหตุผล?



นายมา อายุ 38 ป อาชีพลูกจางบริษัท มาพบแพทยดวยโรค
ความดันโลหิตสูง 
สูบบุหรี่วันละ 15-20 มวน สูบมานาน 20 ป

ดื่มกาแฟวนัละ 2-3 แกว ดื่มแอลกอฮอลกับกลุมเพื่อนเปน
ครั้งคราว เพื่อนสนิททุกคนสูบบุหรี่

เคยเลิกสูบบุหรี่ได 1 เดือน เพราะบวช สึกแลวเขากลุมเพื่อน
จึงกลับมาสูบอีก สูบมากขึ้น เปน 30 มวนตอวนั ดื่มเหลา
จะสูบถึง 2 ซอง เคยพยายามเลิกอีก2 ครั้งแตเลิกไมได

ที่ทํางานไมใหสูบบุหรี่และลูกสาวอายุ 6 ขวบ ก็ขอใหเลิกสูบ 
ไมยอมใหอุม บอกวาตัวพอเหม็น

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



นายมี อายุ 59 ป ยามกลางคืนประจําหนวยงานรัฐ สูบบุหรี่
มานาน 42 ป เคยเลิกมา 2 ครั้งนานมาแลวจําไมได 

สูบวนัละ 1 ซอง หยุดสูบได 7 เดือนเพราะรูสึกนอนหงาย
หายใจไมสะดวกและมีเสมหะมาก แตเพิ่งกลับไปสูบเมื่อ
เดือนที่แลวเพราะเครียดที่ลูกปวยตองผาตัด และสูบ
เพิ่มขึ้นเปน 2 ซองตอวนั ดื่มกาแฟวันละ 1 กระปองแก
งวงขณะอยูเวร เลิกเหลาได 10 ปแลว

ที่ตองสูบบุหรี่ในอดตีเพราะไลยุงและเหงาบางที่งวงบุหรี่ทํา
ใหหายงวงได

 ไมกลาเลิกบุหรี่อีกเพราะกลัววาถากลับมาสูบอีกจะเปน 3 
ซองตอวนั

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



นายกาํ อายุ 25 ป มาโรงพยาบาลดวยอาการเจ็บหนาอก ไอ
สูบบุหรี่มาตั้งแตอายุ17 ป เริ่มตนวนัละ 4-5 มวน ตอมา
เพิ่มขึ้นเปนวันละซอง เมื่อเขามหาวิทยาลัยเรียนหนักยิ่ง
สูบจัดขึ้น หากดื่มเหลาดวยจะสูบ 3 ซองตอวนั 
 ปากดํา ฟนเปนคราบเหลือง นิ้วชี้กับนิ้วกลางที่คีบบุหรี่
เปนสีเนื้อไหม 
ไมเคยเลิกเลย พอเจ็บหนาอกจึงเลิกสูบได1 วัน กลับไป
สูบอีกทนไมได ไอมากขึ้นจึงมาโรงพยาบาล
กลัวเปนถงุลมปอดโปงพอง

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



อาการที่พบบอย
• เครียด หงุดหงิด 
• มึนศีรษะ งวงนอน เปลี้ย เพลีย ไมมีแรง ขาด
สมาธิ

• เศรา เหงา เบื่อ
• หิวบอย

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



เครียด
• เมื่อรูสึกเครียด ใหหยุดพักสมองชัว่ครู 
• เดนิออกไปคุยกับคนอืน่ รดน้ําตนไม ฯลฯ
• โทรศัพทหาคนทีส่บายใจเมือ่ไดพดูดวย
• อานหนังสอืขําขัน
• อานความตัง้ใจที่เขียนไว และเขียนเพิ่ม
• ทําสมาธิ สูดลมหายใจเขาออกลกึ ๆ  ชา ๆ ฯลฯ
• จําไววาคนไมสูบบุหรี่ก็มีความเครียดเชนกนั

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



หงุดหงิด
• ดื่มน้ํา
• อาบน้ํา เช็ดตัว
• ออกกําลังกาย ทําใหเหงื่อออก
• เลี่ยงจากสิ่งที่ทําใหรูสึกหงุดหงิด
• บอกตนเองวาเปนอาการขาดนิโคติน อีกไมนาน
อาการกจ็ะหายไป

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



ปวดหัว มึนหวั ซึม งวงนอน ไมมีสมาธิ

• ลางหนา เช็ดตัว อาบน้ํา
• ผาเย็น
• ยาดม ยา
• ออกกําลังกาย สม่ําเสมอ
• นอนพัก

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



เหงา วาง เบื่อ เศรา
• ลุกออกจากที่นั้น 
• ทําอะไรเพลิดเพลิน ทาํงานบาน
• ออกกําลังกาย
• ฟงเพลง คุยกับคนถูกใจ
• เปนอาการเลิกบุหรี่อยางหนึ่งอีกไมนานก็จะหายไป

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



หวิบอย     ปองกันความอวน
• รับประทานอาหารเปนเวลา
• กอนรับประทานใหคิดเสมอ – มื้ออะไร รับประทานไดเทาไร 
เกนิแลวหรือยัง (ดืม่น้ํากอนมือ้อาหาร)

• ใชเวลารับประทานใหนานขึ้น เคี้ยวอาหารชาๆ
• รับประทานเสร็จลกุจากโตะทันที
• รับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



• ออกกาํลังกายสม่ําเสมอ หากิจกรรมที่ใชพลังงาน
ของรางกายเชนเดนิขึ้นบันไดแทนการใชลิฟท

•พักผอนใหเพียงพอ
• ยอมรับการเปลี่ยนแปลงในชีวิต อยาทอแท
•หัดเปนคนมีอารมณขัน
•หัดฟงเพลง โดยเฉพาะเพลงชาๆ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



ทองผูก

• ดื่มน้ําอยางนอย ๒ แกว ทันทีที่ตื่นนอน
• เขาหองน้ําเวลาเดิม
• ขณะขับถายอานหนังสือที่ทําใหสบายใจ
• รับประทานผัก ผลไม มากๆ
• ออกกําลังกายสม่ําเสมอ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



นอนไมหลับ
• ทําสมาธิ นับหายใจ
• จัดสภาพแวดลอมใหสงบ
• ออกกําลังกายสม่าํเสมอ
• บอกตนเองวาการสูบบุหรี่ไมใชวิธีที่ดีที่จะชวย

ใหนอนหลบั

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



อยาก!!! น้าํลายเหนยีว เปรีย้วปาก
• อมน้ํา หรือบวนปาก
• แปรงฟน (หลงัอาหาร กาแฟ)
• รับประทานผลไมรสเปรี้ยว
• หลีกเลี่ยงจากภาพ คนสบู หรือสถานที่ที่ทําให
อยากสูบ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



เหน็คนอืน่สูบกอ็ยากสูบ  
• เลี่ยงจากคนสูบบุหรี่
• เลี่ยงสถานที่ที่มีการสูบบุหรี่
• เลี่ยงจากที่ที่เคยสบูบุหรี่ – หลังอาหาร เวลาพัก
• บวนปาก ลางหนา แปรงฟน
• บอกตัวเองวาไดตั้งใจที่จะไมสูบบุหรี่แลว

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



อาการที่อาจเกิดขึ้น
•ทองผูก
•นอนไมหลับ
•ปวดทอง มวนทอง ทองเสีย
• เปนไข ครั่นเนื้อครั่นตัว
•ชาปลายมือ
•ไอ

กรองจิต วาทีสาธกกิจ มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่



ขออวยพรใหทานรวมกันสงเสริมสุขภาพและยืด
อายุของประชาชน
ใหพนจากควันบุหรี่

ดวยความปราถนาดีจาก
มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่
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