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บทคัดยอ 

 สถานการณการสูบบุหรี่ของวัยรุนในประเทศไทย ผูท่ีสูบบุหรี่เปนประจํามีอายุเฉลี่ยท่ีเริ่มสูบบุหรี่เฉลี่ย

ท่ี 17.9 ป โดยกลุมเยาวชนไดรับผลกระทบท้ังทางตรงคือจากการเปนนักสูบหนาใหมและยังติดบุหรี่ในอนาคต

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่ในกลุมเยาวชนไมสามารถประสบความสําเร็จไดดวยการใหความรูเพียง

ดานเดียว การประยุกตใชแนวคิดและกลยุทธในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่จึงเปนแนวทางสําคัญตอ

การแกปญหาดังกลาว โดยแนวคิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Transtheoretical model; TTM) เปนแนวคิด

ท่ีมีประสิทธิภาพและมีการใชอยางแพรหลายในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ จากการทดลองใชแนวคิด

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมประยุกตผานการจัดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่ พบวา กลุม

นักศึกษาท่ีเขารวมกิจกรรมมีทัศนคติท่ีดีข้ึน บทความวิชาการนี้ไดสรุปองคประกอบของแนวคิดและกลยุทธท่ี

นํามาใชในการปฏิบัติและตัวอยางกิจกรรมของการใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการจัดกิจกรรม

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่ในกลุมเยาวชน โดยมีขอเสนอแนะใหมีการเพ่ิมชองทางในการใหคําปรึกษา

เก่ียวกับการเลิกบุหรี่  และเพ่ิมความหลากหลายของสื่อในการประชาสัมพันธกิจกรรมเพ่ือใหเขาถึง

กลุมเปาหมายไดมากยิ่งข้ึน  

 

คําสําคัญ: การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบุหรี่ แนวคิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Transtheoretical model) 

ทัศนคติตอการสูบบุหรี่ 
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Abstract 

 The smoking situation of adolescents in Thailand the average age of regular smokers 

was 17.9 years. Youth groups were directly affected by being new smokers and becoming 

addicted to cigarettes in the future. Success cannot be achieved with just one area of 

knowledge. The application of concepts and strategies to modify smoking behavior is therefore 

an important approach to solving such problems. by the concept of behavioral change 

Transtheoretical model (TTM) is an effective and widely used concept in health behavior 

modification. From the experimentation of the applied behavior change concept through the 

smoking behavior modification activity, it was found that the students who participated in the 

activity had a better attitude. This academic paper summarizes the elements of concepts and 

strategies used in practice and examples of activities of using behavior change processes in 

organizing activities to modify smoking behavior among youth. There were suggestions to 

increase the channels for giving advice on smoking cessation. and increasing the variety of 

media in public relations activities to reach more target groups. 
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บทนํา 

 พฤติกรรมการสูบบุหรี่เปนปญหาสาธารณสุขสําคัญของโลก จากสถิติพบวาปจจุบันมีผูสูบบุหรี่

ประมาณ 1,000 ลานคน และคาดการณวาภายในป พ.ศ. 2568 จะมีจํานวนผูสูบบุหรี่เพ่ิมข้ึนถึงกวา 1,600 

ลานคน (World Health Organization, 2558) รายงานสรุปสถานการณการควบคุมการบริโภคยาสูบของ

ประเทศไทย ระบุวามีผูสูบบุหรี่ในป พ.ศ. 2554 มากถึง 11.5 ลานคน (กรองจิต วาทีสาธกกิจ, 2555) จาก

สถานการณการสูบบุหรี่ของวัยรุนในประเทศไทย ผูท่ีสูบบุหรี่เปนประจํามีอายุท่ีเริ่มสูบบุหรี่เฉลี่ยท่ี 17.9 ป โดย

เปนกลุมเยาวชน (อายุ 15-24 ป) (พลากร สืบสําราญ และอนันต ไชยกุลวัฒนา, 2560) พฤติกรรมการสูบบุหรี่

สงผลกระทบตอผูสูบและบุคคลรอบขางในหลากหลายมิติ ไดแก รางกาย จิตใจ สังคม เศรษฐกิจ และ

สิ่งแวดลอม (ชลลดา ไชยกุลวัฒนา และคณะ, 2560) แมจะมีมาตรการการลดการสูบบุหรี่กันอยางแพรหลายใน

หลายๆรูปแบบ แตสถานการณการสูบบุหรี่ยังมีใหเห็นและมีผูท่ีเปนนักสูบหนาใหมเกิดเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่อง

โดยเฉพาะอยางยิ่งในผูสูบท่ีเปนเยาวชนและวัยรุน เนื่องจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่ในกลุม

เยาวชนไมสามารถประสบความสําเร็จไดดวยการใหความรูเพียงดานเดียว เพราะการสูบบุหรี่ของวัยรุนเกิดจาก

หลายปจจัย ไดแก 1) ทัศนคติตอการสูบบุหรี่ของวัยรุน  2) บรรทัดฐานการยอมรับการสูบบุหรี่ของวัยรุน บิดา

มารดาและคนสวนใหญในสังคมยอมรับการสูบของวัยรุน 3) ปญหาความสัมพันธในครอบครัว  4) อิทธิพลจาก

สื่อโฆษณา  5) การยอมรับจากสังคม 6) ความรูเก่ียวกับการสูบบุหรี่ (พรรณปพร ลีวิโรจน และคณะ, 2559)

และพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของกลุมเยาวชนเกิดจากปจจัยท่ีหลากหลายไดแก ปจจัยดานเศรษฐกิจ สังคม 

จิตวิทยา และสวนบุคคล ซ่ึงปจจัยดานจิตวิทยามีผลตอการสูบบุหรี่ของนักศึกษามากท่ีสุด โดยทัศนคติในการ
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สูบบุหรี่ของนักศึกษา มุมมองหนึ่งคิดวาการสูบบุหรี่นั้นชวยผอนคลายความเครียดได (สุริยะ จันทรสุข, 2559) 

การจัดโปรแกรมในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่ในกลุมเยาวชนจึงจําเปนตองมีการประยุกตแนวคิด

และกลยุทธท่ีเหมาะสมตอกลุมเปาหมายมาชวยในการวางแผนและการดําเนินการเพ่ือใหเกิดประสิทธิผลสูงสุด

ในการปรับเปลีย่นพฤติกรรมการสูบบุหรี่  

 จากการประยุกตใชแนวคิดทฤษฎีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Transtheoretical model    : 

TTM) กลยุทธการสรางสารแบบโนมนาวใจ โดยกระตุนใหเกิดความตระหนักถึงผลกระทบจากการสูบบุหรี่ตอ

ตนเอง คนรอบขาง และสิ่งแวดลอม พรอมท้ังใชกลยุทธการเสริมแรง (Empowerment) ท้ังทางบวกและทาง

ลบ ผานการจัดกิจกรรมโครงการตระหนักพักปอดซ่ึงเปนโครงการท่ีมีวัตถุประสงคเพ่ือปรับเปลี่ยนทัศนคติตอ

การสูบบุหรี่ของนักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ศูนยรังสิต ท่ีสูบบุหรี่ และกระตุนใหนักศึกษาท่ีสูบบุหรี่เขา

รวมการ ลด ละ เลิก บุหรี่ ผาน Line Official ผลการจัดโครงการพบวา กอนเขารวมกิจกรรมนักศึกษา สวน

ใหญ มีทัศนคติอยูในระดับปานกลาง รอยละ 52.94 และจากแบบสอบถามทัศนคติหลังเขารวมกิจกรรม พบวา 

นักศึกษาสวนใหญมีทัศนคติอยูในระดับดี รอยละ 55.88 จะเห็นไดวาแนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม TTM 

กลยุทธการสรางสาร และการเสริมแรง (Empowerment) เปนแนวคิดและกลยุทธท่ีมีประสิทธิภาพในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ผูศึกษาจึงขอนําเสนอแนวคิดขางตนเพ่ือเปนทางเลือกในการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการสูบบุหรี่ของเยาวชน โดยมีวัตถุประสงค เ พ่ือเปนแนวทางในการประยุกตใชแนวคิด 

Transtheoretical model (TTM) และกลยุทธในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตอการเลิกบุหรี่ในกลุมนักศึกษา  

 

แนวคิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Transtheoretical Model)  

 แนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Transtheoretical model : TTM) หรือทฤษฎีข้ันตอนการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Transtheoretical model หรือ Stage of Change) เกิดข้ึนเม่ือป ค.ศ.1970 ในงาน

จิตวิทยาคลินิกของโปรชาสกา เปนรูปแบบการพัฒนาจากงานศึกษาวิจัยของโปรชาสกาและไดคลีเมน ระดับข้ัน

ความตั้งใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Stage of change: SOC) เปนการอธิบายใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลง

ในดานทัศนคติ (Attitude) และความตั้งใจในการเปลี่ยนแปลง พฤติกรรม ซ่ึงสงผลตอพฤติกรรมท่ีแสดงออก 

จากการศึกษาท่ีผานมา มีการประยุกตแนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม Transtheoretical model (TTM) 

ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพอยางหลากหลายและเกิดประสิทธิผลท่ีดี ยกตัวอยางเชน การปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ (กุลธิดา พานิชกุล และอติพร สําราญบัว, 2556) ทฤษฎีรูปแบบการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม TTM มีองคประกอบหลัก 3 สวน คือ ข้ันตอนการเปลี่ยนแปลง (Stages of change) กระบวนการ

เปลี่ยนแปลง (Process of change) และความสมดุลของการตัดสินใจ (Decisional balance)   

1. ข้ันตอนการเปล่ียนแปลง (Stages of change) ทฤษฎีนี้กลาววาการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใด

ตองผานข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงตามลําดับ 6 ข้ัน ดังนี้ (Prochaska, Norcross, Diclemente, 2549) 
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ข้ันท่ี 1: ข้ันไมสนใจปญหา/เมินเฉย (Precontemplatio Stage) เปนข้ันท่ีบุคคลยังไมตั้งใจท่ีจะเปลี่ยนแปลง

ตนเองไมรับรู ไมใสใจตอพฤติกรรมท่ีเปนปญหาของตนอาจเปนเพราะไมไดรับรูขอมูลถึงผลกระทบของ

พฤติกรรมนั้น ยังไมมีความสนใจท่ีจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในอีก 6 เดือนขางหนา เชน บางคนไมรูเรื่องความ

เสี่ยงของการสูบบุหรี่ ไมทราบประโยชนของการเลิกสูบบุหรี่ และไมทราบถึงผลกระทบท้ังทางตรงและทางออม 

เปนตน เม่ือคนเราไมทราบถึงความสําคัญของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม บุคคลนั้นก็จะไมมีความตระหนักถึง

ความสําคัญท่ีจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยมากกลุมนี้ยังไมเห็นถึงผลเสียของพฤติกรรมการสูบบุหรี ่กลุมนี้จึง

ควรไดรับขอมูลเก่ียวกับผลเสียของพฤติกรรมเพ่ือกระตุนใหเกิดการคิดในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม โดยใช

หลักกระบวนการเปลี่ยนแปลง (Process of change) ไดแก การสรางความตระหนัก (consciousness 

raising) การกระตุนทางอารมณ (emotional arousal) กระตุนใหเกิดแรงจูงใจและเพ่ิมการรับรูความสามารถ

ในตนเอง (self-efficacy) และใชกระบวนการทบทวนผลกระทบตอสิ่ งแวดลอม (Environmental 

reevaluation) โดยเนนการสรางสารผานสื่อตาง ๆ ใหเห็นถึงพิษภัยของบุหรี่ท่ีสงผลกระทบตอตนเอง คนรอบ

ขาง และสิ่งแวดลอม 

 ข้ันท่ี 2: ข้ึนเริ่มคิดพิจารณา (Contemplation stage) เปนข้ันท่ีบุคคลมีความตั้งใจท่ีจะเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมใน 6 เดือนขางหนา มีความตระหนักถึงขอดีของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม แตก็ยังคงกังวลกับ

ขอเสียในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดวยเชนกัน การชั่งน้ําหนักระหวางขอดีและขอเสียท่ีจะไดรับเม่ือมีการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม อาจทําใหเกิดความลังเลใจอยางมากจนทําใหบุคคลตองติดอยูในข้ันนี้เปนเวลานาน

เหมือนกับการผลัดวันประกันพรุง จึงยังไมพรอมท่ีจะเปลี่ยนแปลงในทันที เชน บุคคลตระหนักรูวาการสูบบุหรี่

สงผลเสียตอรางกายแตยังไมคิดท่ีจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรม โดยมากบุคคลในกลุมนี้มักจะเล็งเห็นผลเสียของ

การสูบบุหรี่มากกวาผลดีของการสูบบุหรี่ จึงตองมีการใหบุคคลคิดพิจารณาเก่ียวกับขอเสียของการสูบบุหรี่มาก

ยิ่งข้ึน โดยใชหลักกระบวนการเปลี่ยนแปลง (Process of change) เนนการพัฒนาทักษะ การคิดประเมิน

ตนเองโดยอาศัยการรับรู ความคิด ความรูสึกในผลดีและผลเสียจากการสูบบุหรี่ ชั่งน้ําหนักในการตัดสินใจท่ีจะ

เลิกบุหรี่ และการสรางจินตนาการไปสูภาพลักษณของคนท่ีไมสูบบุหรี่ 

 ข้ันท่ี 3: ข้ันพรอมปฏิบัติ (Preparation Stage) ข้ันตัดสินใจและเตรียมตัว เปนข้ันท่ีบุคคลตั้งใจวาจะ

ลงมือปฏิบัติในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายใน 1 เดือนขางหนา เม่ือตัดสินใจแลววาจะเลิกสูบบุหรี่ บางคน

อาจวางแผนวาจะตองทําอะไรบาง เชน เขารวมฟงการบรรยายเรื่องวิธีการเลิกบุหรี่ ขอคําปรึกษาพูดคุยกับ

แพทยหรือซ้ือหนังสือเก่ียวกับวิธกีารเลิกสูบบุหรี่ กําหนดวันท่ีจะเริ่มเปลี่ยนพฤติกรรม โดยมากบุคคลในกลุมนี้

มีการตัดสินใจท่ีจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม จึงควรใหแนวทางในการเลิกสูบบุหรี่อยางเหมาะสม โดยใชหลัก

กระบวนการเปลี่ยนแปลง (Process of change) ไดแก กระบวนการความมีอิสระในตนเอง (self-liberation) 

และการตั้งเปาหมาย (Goal setting) เพ่ือใหเกิดแรงจูงใจและเพ่ิมความม่ันใจในความสามารถของตนเองอันจะ

นําไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  
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 ข้ันท่ี 4: ข้ันปฏิบัติ (Action Stage) ข้ันลงมือปฏิบัติ เปนข้ันท่ีบุคคลลงมือปฏิบัติจริง โดยปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมภายนอกตามท่ีไดตั้งเปาหมายไวเปนเวลาไมนอยกวา 6 เดือน โดยสังเกตจากการกระทําท่ีปรากฏให

เห็น พฤติกรรมท่ีเปลี่ยนไปอาจไมนับวาเปนข้ันลงมือปฏิบัติ (Action) ไดท้ังหมดเพราะพฤติกรรมของบุคคลนั้น

จะตองบรรลุตามขอกําหนดท่ีผูเชี่ยวชาญหรือเจาหนาท่ีวิชาชีพเห็นดวยวาเพียงพอท่ีจะลดพฤติกรรมเสี่ยงได 

โดยใชหลักกระบวนการเปลี่ยนแปลง (Process of change) ไดแกหลักการควบคุมตนเอง และการเสริมแรง 

(Empowerment) ท้ังทางบวก เชน การใหรางวัล การชมเชย และทางลบ เชน การลงโทษ เพ่ือใหบุคคลเกิด

กําลังใจและเกิดความเชื่อม่ันตอตนเองวาสามารถเลิกสูบบุหรี่ได  

 ข้ันท่ี 5: ข้ันปฏิบัติสมํ่าเสมอ (Maintenance stage) ข้ันกระทําอยางตอเนื่อง เปนข้ันท่ีบุคคลกระทํา

พฤติกรรมใหมอยางตอเนื่องเกินกวา 6 เดือน โดยท่ียังคงทํากิจกรรมท่ีเปนการปองกันการกลับไปสูบบุหรี่ และ

มีความเชื่อม่ันวาตนสามารถเปลี่ยนแปลงไดตอไปเพ่ิมข้ึน ระยะนี้ถือวาเปนการเปลี่ยนพฤติกรรมการเลิกสูบ

บุหรี่ท่ีบุคคลจะตองทําพฤติกรรมใหมนี้ไดอยางสมํ่าเสมอ เหมือนกับวามันเปนสวนหนึ่งของชีวิตประจําวันโดย

ไมจําเปนตองเตรียมตัวไวลวงหนาอีกแลว โดยมากกลุมนี้จะสามารถยอนกลับไปสูพฤติกรรมเดิมได (relapse) 

จึงใชหลักกระบวนการเปลี่ยนแปลง (Process of change) โดยอาศัยหลักการควบคุมและกํากับตนเอง (self-

regulation) การเสริมแรง (Empowerment) เชน การใหขอมูลสนับสนุนและใหกําลังใจในการเลิกสูบบุหรี่ให

สําเร็จอยางตอเนื่อง 

ดังนั้น หากนําแนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (TTM) มาประยุกตใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

การเลิกสูบบุหรี่ จะชวยใหบุคคลสามารถเพ่ิมหรือคงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ไดอยางสมํ่าเสมอ แตควรจัด

กิจกรรมใหเหมาะสมกับกลุมผูสูบบุหรี่ตามข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยการชวยเหลือกลุมท่ีไมสนใจ

จะเลิกสูบใหเคลื่อนไปสูในข้ันคิดพิจารณา (Contemplation stage)  และกลุมท่ีอยูในข้ันคิดพิจารณาให

เคลื่อนไปสูข้ันพรอมปฏิบัติ (Preparation Stage) ตามลําดับ ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ พรรณี ปานเทวัญ 

และอายุพร ประสิทธิเวชชากูร (2557) กลาววาบุคคลบางกลุมอาจเริ่มตนท่ีข้ันปฏิบัติ (Action Stage) ดังนั้น

อาจตองมีการประเมินหรือจัดกิจกรรมใหถูกตองเหมาะสมโดยไมละเลยในเรื่องแรงจูงใจหรือความพรอมในการ

เลิกสูบบุหรี่ของแตละบุคคล และนอกเหนือจากการนําแนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (TTM) มาประยุกตใช

ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่ในกลุมเยาวชน กระบวนการสื่อสารและการเขาถึงกลุมเปาหมายก็

เปนสิ่งสําคัญในการจัดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เนื่องจากในสภาพสังคมปจจุบันท่ีมีการสื่อสารแบบไร

พรหมแดนผานระบบอินเตอรเน็ต และมีสื่ออิเล็กทรอนิกสมากมาย เชน แพลตฟอรมอินสตาแกรม ในรูปแบบ 

IG-Story ท่ีกลุมเยาวชนสามารถเขาถึงไดงาย การนํากลยุทธเก่ียวกับการสรางสารแบบโนมนาวใจ และการ

สื่อสารท่ีเหมาะสมกับกลุมเยาวชนจึงเปนสิ่งสําคัญเชนกันในกระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

เนื่องจากการสรางสารแบบโนมนาวใจในการสื่อสารสุขภาพสวนใหญ มีวัตถุประสงคหลักเพ่ือใหความรูความ

เขาใจและชักจูงใจใหเกิดการปฏิบัติตาม ไมวาจะเปนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ การปรับทัศนคติตอ
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ความคิดเรื่องสุขภาพ หรือแมกระท่ังการสงเสริมใหเกิดการสนับสนุนนโยบายทางดานสุขภาพ ดังนั้น ในการ

สรางสารจึงสามารถนําหลักการสรางสารเพ่ือการโนมนาวใจมาใชได คือ การสรางสารเพ่ือโนมนาวใจโดยใช

หลักจิตวิทยา เชน ใชความกลัวมาโนมนาวใจบุคคลท่ีสูบบุหรี่ โดยใหเห็นวาจะเปนมะเร็งปอด เปนตน      

(วรรณรัตน รัตนวรางค, 2562) เพ่ือใหเยาวชนมีความรูความเขาใจและเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติตาม ไมวาจะ

เปนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการสบูบุหรี ่และการปรับทัศนคติตอการสูบบุหรี่  

 

กรณีศึกษาการจัดกิจกรรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมการสูบบุหรี่ในกลุมนักศึกษา 

 เนื่องจากสถานการณการสูบบุหรี่ในนักศึกษา มีใหพบเห็นไดอยางแพรหลาย และยังคงเปนปญหา

สําคัญท่ีตองจัดการภายในมหาวิทยาลัย จากการสํารวจและสอบถามขอมูลกอนดําเนินโครงการ โดยใช

แบบสอบถามทัศนคติ และพฤติกรรมการสูบบุหรี่ ของนักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ศูนยรังสิต พบวา

นักศึกษามีความรูและทราบถึงผลกระทบของการสูบบุหรี่ แตยังไมตระหนักในการเลิกสูบบุหรี่ เพราะมีทัศนคติ

เชิงบวกตอการสูบบุหรี่ เชน สูบแลวคลายเครียด คลายความเหงา เปนท่ียอมรับในกลุมเพ่ือน เปนตน ดังนั้น 

การจัดกิจกรรมเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกลุมนักศึกษา จึงควรเปนการจัดกิจกรรมเชิงรุกท่ีตองเขาถึงตัว

นักศึกษา แสดงใหนักศึกษาตระหนักเกิดความคิดท่ีจะปรับเปลี่ยนดวยตัวเอง เนื่องจากนักศึกษาอยูในชวงวัยท่ี

อยากรู อยากลอง มีความคิดเปนของตนเอง การสรางทัศนคติ ความรูและความเชื่อท่ีถูกตองเก่ียวกับการสูบ

บุหรี่ในกลุมนักศึกษาวัยรุน จึงเปนสิ่งสําคัญท่ีจะทําใหผูท่ีสูบบุหรี่เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่ 

และเกิดความตระหนักถึงผลกระทบของการสูบบุหรี่ท้ังในระยะสั้นและระยะยาว ซ่ึงกิจกรรมมีเปาหมายในการ

ปรับเปลี่ยนทัศนคติตอการสูบบุหรี่ของนักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ศูนยรังสิต โดยมีกลุมเปาหมายคือ 

นักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ศูนยรังสิต ท่ีสูบบุหรี่ จํานวน 60 คน และมีระยะเวลาดําเนินโครงการ

ในชวง 1 กันยายน 2563 – 31 ธันวาคม 2563 

 เม่ือพิจารณาระดับข้ันตามแนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Transtheoretical  Model) พบวากลุม

นักศึกษาสวนใหญอยูในข้ันไมสนใจปญหา/เมินเฉย (Precontemplation Stage) และข้ันเริ่มคิดพิจารณา 

(Contemplation stage) ทางผูจัดกิจกรรมจึงใหนําแนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Transtheoretical  

Model) มาใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่โดยมีรายละเอียดการประยุกตใชดังนี้ 

1. ข้ันท่ี 1: ข้ันไมสนใจปญหา/เมินเฉย (Precontemplation Stage) กลุมนักศึกษาท่ีอยูในข้ันนี้ ยัง

ไมมีความคิดท่ีจะเลิกสูบบุหรี่ เปาหมายในข้ันนี้ คือ เนนย้ําใหกลุมนักศึกษาเล็งเห็นถึงปญหาและความ

จําเปนท่ีตองเปลี่ยนพฤติกรรม โดยการสื่อสารผาน โปสเตอร หรือ สิ่งประดิษฐ ท่ีกระตุนใหเกิด

ความคิดอยากเลิกสูบบุหรี่  ซ่ึงอาศัยกลยุทธ การสรางจิตสํานึกหรือการเพ่ิมความตระหนักรู  

(Consciousness raising) และการทบทวนผลกระทบตอตนเอง (Self-reevaluation) เปนการให

ขอมูลแสดงใหเห็นถึงปญหาหรือความจําเปนท่ีจะตองมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
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2. ข้ันท่ี 2: ข้ันเริ่มคิดพิจารณา (Contemplation stage) กลุมนักศึกษาท่ีอยูในข้ันนี้ เริ่มมีการคิดถึง

ผลกระทบท่ีเกิดจากการสูบบุหรี่ท่ีสงผลตอสุขภาพปอด เปาหมายในข้ันนี้ คือ การเพ่ิมความตระหนัก

ถึงขอดีของการเลิกสูบบุหรี่ใหกับนักศึกษา ในข้ันตอนนี้มีการประยุกตใชเทคโนโลยีการจําลองปอดโดย

การใช IG Filter ท่ีประยุกตจากการใชเทคโนโลยีโลกเสมือน กิจกรรมตรวจวัดสมรรถภาพปอด และ

ฐานกิจกรรม ขอดี – ขอเสียจากการสูบบุหรี่ ซ่ึงอาศัยกลยุทธการทบทวนผลกระทบตอตนเอง (Self-

reevaluation) เม่ือนักศึกษาไดเห็นสื่อ IG Filter ท่ีจําลองสภาพปอดดีและปอดแยจากการสูบบุหรี่ 

และผลจากตรวจวัดสมรรถภาพปอด พบวา นักศึกษาจะมีปฏิกิริยาตอบโตตอผูจัดกิจกรรมวา “ถาสูบ

ไปนานๆ ปอดผมจะเปนแบบนีจ้ริงๆ ใชไหมพ่ี” “ปอดผมมันแยถึงขนาดนี้แลวหรือพ่ี” ซ่ึงแสดงใหเห็น

วากลุมนักศึกษาเริ่มมีความคิดท่ีจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการสูบบุหรี่ 

3. ข้ันท่ี 3: ข้ันเริ่มปฏิบัติ (Preparation Stage) กลุมนักศึกษาท่ีอยูในข้ันนี้ เริ่มมีการคิดและเริ่ม

วางแผนถึงการเลิกสูบบุหรี่ เปาหมายในข้ันนี้ คือ กระตุนใหนักศึกษามีความพรอมตอการเลิกสูบบุหรี่  

โดยผานกิจกรรมคํานวณคาใชจายท่ีเสียไปกับบุหรี่และคํานวณคาแพคเยียร (Packs-year) กิจกรรม

ประตูดวง กิจกรรมแสดงพรอมตอการท้ิงบุหรี่ในมือคุณ ซ่ึงอาศัยกลยุทธการทบทวนผลกระทบตอ

ตนเอง (Self-reevaluation) การปลดปลอยทางอารมณ (Dramatic relief) เม่ือนักศึกษาเขารวม

กิจกรรมคํานวณคาใชจายท่ีเสียไปกับบุหรี่ พบวา นักศึกษามีปฏิกิริยาตอบโตตอผูจัดกิจกรรมวา “เหย 

ผมเสียไปขนาดนี้ ซ้ือรถไดคันนึงเลยนะเนี่ย” ซ่ึงแสดงใหเห็นวากลุมนักศึกษาไดรับแรงกระตุนและ

พรอมท่ีจะเลิกบุหรี่ เนื่องจากการสอบถามความพรอมตอการเลิกบุหรี่นักศึกษาสวนใหญมีความพรอม

ตอการเลิกบุหรี่ 

4. ข้ันท่ี 4 ข้ันปฏิบัติ (Action Stage) กลุมนักศึกษาท่ีอยูในข้ันนี้เริ่มมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ

สูบบุหรี่ เปาหมายในข้ันนี้ คือ กระตุนใหนักศึกษามีพฤติกรรมการสูบบุหรี่ลดลง โดยการใหขอมูล

เก่ียวกับวิธีการเลิกบุหรี่ผานสื่ออินโฟกราฟฟกและมีการใหคําปรึกษาจากนักสุขศึกษา เพ่ือลดโอกาส

การสูบบุหรี่ ซ่ึงอาจจะทําไดโดยการวางบุหรี่ไวไกลมือ การใหกลุมนักศึกษาสังเกตตนเอง และรายงาน

จํานวนบุหรี่ท่ีตนเองสูบใน 1 สัปดาหโดยผาน Line Official ซ่ึงอาศัยกลยุทธการสรางจิตสํานึกหรือ

การเพ่ิมความตระหนักรู (Consciousness raising) และการทบทวนผลกระทบตอตนเอง (Self-

reevaluation) 

5. ข้ันท่ี 5 ข้ันปฏิบัติสมํ่าเสมอ (Maintenance stage) กลุมนักศึกษาท่ีเขารวมการลด ละ เลิกบุหรี่

ผาน Line Official ซ่ึงมีการปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอโดยมีการรายงานการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมผาน 

Line Official ซ่ึงเปนการติดตามผลเชิงรุกโดยมีการสอบถามประจําสัปดาหเพ่ือการสงตอการเขา

คลินิกเลิกบุหรี่ของโรงพยาบาล เปาหมายในข้ันนี้ คือ เพ่ือเปนการเสริมแรงใหคําปรึกษาปญหาเฉพาะ

บุคคลมากข้ึนและเสริมสรางความเชื่อม่ันในตนเองวาสามารถเลิกบุหรี่ได ผานกลยุทธการสราง
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จิตสํานึกหรือการเพ่ิมความตระหนักรู (Consciousness raising) และการทบทวนผลกระทบตอ

ตนเอง (Self-reevaluation) 

 

สรุปและอภิปรายผล 

 เนื่องจากสถานการณการสูบบุหรี่ในนักศึกษา มีใหพบเห็นไดอยางแพรหลายและการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการสูบบุหรี่ของนักศึกษาไมสามารถปรับเปลี่ยนไดจากการใหความรูเพียงดานเดียว เนื่องจาก

นักศึกษาอยูในชวงวัยท่ีมีความอยากรูอยากลอง มีการเขาสังคมกับกลุมเพ่ือน และเปนชวงวัยท่ีสื่อโซเชียลมีเดีย

มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการลอกเลียนแบบสอดคลองกับงานวิจัยของ Melanie Wakefield (2546) กลาววา   

สื่อทําหนาท่ีเปนแหลงเรียนรูท่ีวัยรุนอาจพยายามเลียนแบบพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของวัยรุน ซ่ึงสามารถหลอ

หลอมและสะทอนถึงคุณคาทางสังคมเก่ียวกับการสูบบุหรี่ โดยแตละบุคคลมีปจจัยท่ีสงผลตอการเกิดพฤติกรรม

สูบบุหรี่ท่ีแตกตางกัน ทําใหระดับข้ันของการเกิดพฤติกรรมมีความแตกตางกันออกไป ดังนั้นการประยุกตใช

แนวคิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Transtheoretical model : TTM) การเสริมแรง กลยุทธในการสรางสาร

ในการปรับเปลี่ยนทัศนคติตอการสูบบุหรี่ของนักศึกษา และสรางความตระหนักตอการเลิกบุหรี่ โดยมีการ

ดําเนินกิจกรรมโครงการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมผานสื่อตาง ๆ เพ่ือเขาถึงกลุมเปาหมาย     และมีการติดตามผล

ผานทาง Line official ซ่ึงเปนชองทางในการสื่อสารท่ีงายและสะดวกตอการใหขอมูล    ใหคําปรึกษา และ

แนะนําในการลด ละ เลิกการสูบบุหรี่ การประชาสัมพันธท่ีเหมาะสมและครอบคลุม และความรวมมือจาก

หลายภาคสวนท่ีเก่ียวของ ไดแก นักสุขศึกษา จากโรงพยาบาลธรรมศาสตรเฉลิมพระเกียรติท่ีคอยใหคําปรึกษา

ในกลุม Line official เพ่ือเปนแนวทางท่ีเหมาะสมตอกลุมนักศึกษาท่ีตองการอยากลด ละ เลิกบุหรี่ โดย

สามารถแสดงแผนภาพดังนี้ 

 

 

 

 

รูปภาพท่ี 1 แผนภาพแสดงแนวคิดการจัดทําโครงการในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตอการเลิกบุหรี่ในกลุม

นักศึกษา 

 จากการศึกษาหลักฐานเชิงประจักษการประยุกตใชแนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสามารถชวยใหผู

สูบบุหรี่มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยการเลิกสูบบุหรี่หรือลดปริมาณการสูบได ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษา

ของ ด.ร.ปยะพล ทรงอาจ (2560) พบวาการนํากลยุทธและเทคนคิตามแบบจําลองขามทฤษฎีมาปรับใชควบคู
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กับการใหคําปรึกษาแบบกลุมสามารถนํามาใชปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของนิสิตบรรพชิตได 

เชนเดียวกันกับการประยุกตแบบจําลองข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสนับสนุนใหผูท่ีสูบบุหรี่เลิกสูบ

บุหรี่ สงผลดีตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายในบุคคลหลายหลายปจจัยของ ภานิสา ระยา และคณะ (2558) 

กลาววาสิ่งสําคัญสําหรับการจัดกิจกรรมการเลิกสูบบุหรี่ใหกับนักศึกษาคือ การหาแนวทางในการสรางแรงจูงใจ

ในการเลิกสูบบุหรี่  เ พ่ิมชองทางในการใหคําปรึกษาและติดตามผลอยางตอเนื่อง รวมถึงการสราง

สภาพแวดลอมในมหาวิทยาลัยท่ีสนับสนุนใหนักศึกษาสามารถเลิกสูบบุหรี่ไดงายข้ึน และมีการจัดตั้งจัด

นโยบายในมหาวิทยาลัยเปนมหาวิทยาลัยปลอดบุหรี่ 

 

ขอเสนอแนะในการนําผลการศึกษาไปใช 

 เปนขอมูลสําหรับ หนวยงาน ไดแก สถานศึกษา โรงเรียน วิทยาลัย มหาวิทยาลัย ท่ีสนใจปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการสูบบุหรี่ในกลุมนักศึกษา หรือ เยาวชน สามารถนําโครงการไปใชประกอบกับงานของผูศึกษาใน

การประยุกตใช แนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (TTM) กับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่เปน

กรณีศึกษาได 

 

ขอเสนอแนะในการศึกษาครั้งตอไป 

 เนื่องจากการดําเนินโครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตอการเลิกบุหรี่ในกลุมนักศึกษามีขอจํากัด

ทางดานระยะเวลาดําเนินโครงการและงบประมาณ สงผลใหการติดตามผลไมมีความตอเนื่อง และควรเพ่ิม

ชองทางในการเขาถึงกลุมวัยรุนท่ีหลากหลายเพ่ือสามารถใหคําปรึกษาและชวยเหลือไดอยางครอบคลุม 

 

กิตติกรรมประกาศ 

 วารสารฉบับนี้ สําเร็จลุลวงไปไดดวยดีดวยความกรุณา รวมมือ และชวยเหลือจากอาจารยทุกทาน ท่ี

ใหคําแนะนํา ตรวจสอบ แกไข ตลอดจนท่ีไดประสิทธิประศาสนวิชาความรูตาง ๆ ใหแกคณะผูจัดทํา 

ขอขอบคุณคณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ท่ีสนับสนุนงบประมาณในการจัดโครงการ และ

ขอบคุณผูท่ีมีสวนเก่ียวของทุกทานท่ีคอยผลักดันใหวารสารฉบับนี้เกิดผลสําเร็จไปอยางสมบูรณ 
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