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ราชบุรีจํานวน 289 คน ซ่ึงไดมาโดยการสุมอยางงาย เครื่องมือทีใ่ชในการเกบ็รวบรวมขอมูลเปนแบบ
สํารวจขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและแบบสอบถามกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิก
สูบบุหร่ี วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห
การจําแนกกลุม  
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ปฏิบัติ คิดเปนรอยละ 16.61 และ 10.73 ตามลําดับ  และกระบวนการเปลี่ยนแปลงทั้ง 10 กระบวนการมี
คาเฉลี่ยต่ําสุดในระยะกอนชัง่ใจ และเพ่ิมขึ้นอยางเห็นไดชัดในระยะชัง่ใจ แตในระยะพรอมปฏิบัต ิ และ
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พรอมปฏิบัติและระยะปฏิบตัิได รอยละ 4.69 และกระบวนการการกระตุนใหตืน่ตัวสามารถจําแนก
ความแตกตางระหวางระยะปฏิบัติและระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติได รอยละ 6.65 แตไมมีกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใดทีส่ามารถจําแนกความแตกตางระหวางระยะชัง่ใจและระยะพรอมปฏิบัติได
อยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
 จากการวิจัยมีขอเสนอแนะวา  การจัดประสบการณเรียนรูสําหรับพลทหาร ควรจําแนกพลทหาร
วาอยูในขั้นตอนใดของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และควรจัดกิจกรรมใหเหมาะสมกับผูที่อยูในขัน้ตอน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้นๆ 
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 The research is aimed to study the classification of samples in stages of change, study 
the process of behavioral change and the patterns of each stages of change of privates in Fort 
Bhanurungsri, Ratchaburi Province.  
 The samples in this study were a group of 289 privates through the simple random 
sampling. The instrument used in gathering data was the stages of change and the processes 
of behavioral change questionnaires. The data was analyzed through the frequency distribution, 
percentage, arithmetic mean, standard deviation and Discriminant analysis.  
 The study result revealed that most privates 25.95% and 23.53% were found in the 
stage of contemplation and precontemplation, and in stage of action, maintenance equivalent to 
about 10.73% and 16.61% respectively. All 10 processes of the behavioral change was lowest 
in the stage of precontemplation and distinct increasing in the stage of contemplation, but did 
not distinct in the stage of ready for action and stage of action. And in the stage of maintenance 
was however reducing. The finally revealed that. The process of environmental reevaluation 
was able to classify the differences between the stage of precontemplation and the stage of 
contemplation at 18.06%, the process of counter conditioning was able to classify the 
differences between the stage of ready for action and the stage of action at 4.69% and the 
process of consciousness raising was able to classify the differences between the stage of 
action and the stage of maintenance at 6.65%, but none of any behavioral processes of change 
was able to classify the differences between the stage of contemplation and the stage of ready 
for action at the statistical significance. 
 Finding suggested that before providing health education, stages of change should be 
assessed. Accordingly health education program should be provided with privates in stage of 
change. 
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ประกาศคุณูปการ 
 
 ปริญญานิพนธฉบบัน้ีสําเร็จลงไดดวยความกรุณาและใหการชวยเหลอื  นําเปนอยางดีจาก
รองศาสตราจารย ดร. ธาดา  วิมลวตัรเวที ประธานกรรมการควบคมุวิทยานิพนธ  ผูชวย
ศาสตราจารย ดร. กมลมาลย  วิรัตนเศรษฐสิน กรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ  รองศาสตราจารย 
สพ. ญ. นภาพร  มัธยมางกูร  ผูชวยศาสตราจารย ดร. เลิศลักษณ  กลิ่นหอม กรรมการสอบ
ปริญญานิพนธ  ที่ไดกรุณาใหคําปรึกษา แนะนํา ตรวจและแกไขขอบกพรองตางๆ  พรอมทั้งให
ความสนับสนนุและใหกําลังใจตลอดมาอยางดียิ่ง  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ ที่น้ี 
 กราบขอบพระคุณ  ผูเชี่ยวชาญที่ใหความอนุเคราะหในการตรวจและแกไขเครื่องมือใน
การวิจัยครั้งน้ี  ซ่ึงไดแก  พันโทเสกสิทธิ์  ธรรมนาท  พันเอกพิเศษวีระศักดิ์  รักษาทรัพย
ผูอํานวยการกองยุทธการและการขาว  พันเอกสุมนชัย  สานุสันต รองผูอํานวยการกองยุทธการและ
การขาว  คายภาณุรังษี  จังหวัดราชบุรี  อาจารยเปรมวดี  คฤหเดช รองหัวหนาภาควิชาการ
พยาบาลสตู-ินรีเวชศาสตร  และผูชวยศาสตราจารยชไมพร  ธรรมวาสี  ภาควิชาการพยาบาลจิตเวช
ศาสตร  วทิยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย 
 ขอขอบพระคณุเจากรมการทหารชาง คายภาณุรังษี  ที่กรุณาใหความอนุเคราะหในการ
เก็บรวบรวมขอมูลเพ่ือพัฒนาเครื่องมือการวิจัยใหสําเรจ็ลุลวงดวยดี  ขอขอบพระคุณ ผูอํานวยการ
โรงพยาบาลคายภาณุรังษี คณะทีมงานและนายทหารทุกทาน ที่อํานวยความสะดวกและใหความ
รวมมือในการเก็บขอมูล  ตลอดจนขอขอบคุณพลทหารทุกทาน ที่ใหความรวมมือในการตอบ
แบบสอบถามแกผูวิจัยเปนอยางดีจนบรรลุวตัถุประสงค 
 ขอกราบขอบพระคุณ  ครูบาอาจารยทุกทานที่อบรมสัง่สอน  ถายทอดวิชาความรูใหแก
ผูวิจัยรวมทั้งพ่ีๆ เพ่ือนๆ ผูรวมงาน และเพ่ือนๆนิสิตปริญญาโท เอกสุขศึกษามหาวิทยาลยั         
ศรีนครินทรวิโรฒ ภาคพิเศษ ปการศกึษา 2547 ที่ชวยเหลือและใหกําลังใจเปนอยางดีตลอดมา 
 สุดทายนี้ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ มารดา พ่ี นอง และครอบครวัที่ใหความชวยเหลือ
และเปนกําลังใจแกผูวิจัยจนสําเร็จการศึกษาในครั้งน้ี 
 
          ญาณินท  ศรีทรงเมือง 
 



บทที่ 1 
บทนํา 

 
 

ภูมิหลัง 
 ปจจุบันเปนทีย่อมรับโดยทั่วไปแลววา การสูบบุหร่ีเปนอันตรายตอสขุภาพ สิ้นเปลืองทางดาน
เศรษฐกิจ ทําลายสิ่งแวดลอม กอใหเกิดปญหาทางสังคม และเปนสาเหตุสําคัญของปญหาสาธารณสุขของ
โลก องคการอนามัยโลกไดประกาศวา มีผูเสียชวีิตจากการสูบบุหร่ีปละ 4 ลานคนหรือประมาณ11,000 
คนตอวัน ในอีก 20 ปขางหนา บุหร่ีจะฆาชีวติคนไป 1 คน ทุก 8 นาที หากประเทศตางๆทั่วโลกยังไมมี
มาตรการในการรณรงคทีเ่ขมแข็งกวา ในปจจุบันธนาคารโลกและองคการอนามัยโลกระบวุาบุหร่ีจะเปน
สาเหตุที่ทําใหเกิดการสูญเสียชีวติมากกวาจากโรคเอดสโรคทองรวงและอุบัติเหตุทุกชนดิรวมกัน (กิตติศักดิ์ 
เมืองหนู. 2544: 1)  ธนาคารโลกและองคการอนามัยโลกไดประเมินสถานการณและประมาณการวาใน
อนาคตโรคที่เกิดจากการสูบบุหร่ีจะกอใหเกิดโรคแอบแฝง (Burden of disease) สูงสุด  ปญหาการสูบ
บุหร่ีสงผลกระทบตอการพัฒนามนษุยในภาพรวม เน่ืองจากบุหร่ีเปนสาเหตุของโรคทีคุ่กคามชวีติมนุษย
อยางนอย 25 โรคที่พบบอย ไดแก โรคระบบทางเดินหายใจและโรคหลอดลมอักเสบ โรคถุงลมโปงพอง 
โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูงและโรคมะเร็งที่ปอด เปนตน ซ่ึงโรคเหลานี้เปนโรคที่สามารถปองกันและ
ลดความรุนแรงได ในขณะที่อายุเฉลี่ยของคนในประเทศกําลังพัฒนาและประเทศทีพั่ฒนาแลวมีแนวโนม
เพ่ิมขึ้น แตอัตราการเกิดโรคและอัตราตายจากโรคเรื้อรัง เชน โรคหวัใจและหลอดเลือด และโรคมะเร็ง
กลบัเพ่ิมมากขึน้ โดยโรคเรื้อรังและโรคไมติดตอเหลานี้มีความสัมพันธกบัการสบูบหุร่ี (วราภรณ ภูมิสวสัดิ์. 
2546: 5)  
 การสูบบุหร่ีนอกจากจะมีโทษตอผูสูบเองแลว ยังทําใหผูอ่ืนที่อยูในบรรยากาศของการสูบบุหร่ี
รับเอาควันพิษเขาไปดวย ในเด็กจะทําใหเกิดโรคหลอดลมอักเสบและปอดอักเสบ สําหรับสตรีมีครรภจะ
ทําใหเกิดการแทงหรือคลอดกอนกําหนด  ตามการประกาศพระราชบญัญัตคิุมครองสุขภาพของผูไมสูบ
บุหร่ี และพระราชบัญญัติควบคุมผลิตภัณฑยาสูบขึ้นในป พ.ศ. 2535 และมีผลบังคับใชในวันที่ 1 
สิงหาคม 2535 เปนตนไป  
 จากสถิติของประเทศไทยพบวา สาเหตุของการเสียชีวิต 3 อันดับแรกของคนไทย ไดแก มะเร็ง 
(73.3 ตอประชากร 100,000 คน) อุบัติเหตุ (55.3 ตอประชากร 100,000 คน) โรคหัวใจหลอดเลือด (51.2 
ตอประชากร 100,000 คน) จากการประมาณการของผูเชี่ยวชาญพบวา คนไทยเสียชวีิตจากโรคที่
เกี่ยวของจากการสูบบุหร่ี ปละประมาณ 42,000 คน หรือวันละ 115 คน หรือชั่วโมงละ 5 คน  การรักษา
ผูปวยโรคหัวใจ ถุงลมปอดโปงพอง และโรคอื่นๆที่เกิดจากการสูบบุหร่ีหรือมีความสัมพันธกับการสบูบุหร่ี  
จะมีผลอยางมากในดานเศรษฐกิจ รวมถึงการสูญเสียแรงงานจากการเจ็บปวย และการดอยคุณภาพของ
ทรัพยากรมนุษยที่สขุภาพเสื่อมโทรม และบุหร่ียังเปนยาเสพติดตวัแรกที่เยาวชนติด (ประกิต วาทสีาธก
กิจ. 2538: 58) เพราะบุหร่ีเปนสิ่งเสพติดที่ถูกกฎหมาย เปนสิ่งเสพตดิที่แพรหลาย มีขายทั่วไป ราคาถูก
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กวาสิ่งเสพติดชนิดอ่ืนๆ วัยรุนลองกันมากที่สุด มีโอกาสทดลองมากและงายกวาสิ่งเสพติดชนิดอ่ืนๆ เม่ือ
เกิดการติดบุหร่ีแลวจึงเกิดการทดลองสิ่งเสพติดชนิดอ่ืนตอไป จากการที่บุหร่ีมีจําหนายอยูทั่วทุกหนทุก
แหงทําใหมีความสะดวกและงายในการซื้อหา ถึงแมปจจุบันจะมีกฎหมายควบคุมผลิตภัณฑยาสูบโดย
เร่ิมใชในป 2535 ซ่ึงควบคุมการโฆษณาบหุร่ีในรูปตางๆแลวกต็าม การสูบบุหร่ีก็ยังคงมีปริมาณเพิ่มขึ้น 
 จากผลการสํารวจพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของคนไทย พ.ศ. 2544 โดยสํานักงานสถิติแหงชาติ
พบวามีผูสูบบหุร่ีเปนจํานวน 10.6 ลานคน หรือรอยละ 20.6 ของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป เปนชาย
จํานวน 10 ลานคน คิดเปนรอยละ 39.3 เปนหญิง จํานวน 6 แสนคน คิดเปนรอยละ 2.2 มีเยาวชนผูสูบ
บุหร่ี 11-14 ป จํานวน 5,800 คน คิดเปนรอยละ 0.1 เยาวชนผูสูบบุหร่ีอายุ 15-24 ป จํานวน 
1,545,200 คน คิดเปนรอยละ 13.5 สําหรับอายุเฉลี่ยทีเ่ร่ิมสูบบุหร่ีเปนประจําคือ 18.4 ป และจํานวน
บุหร่ีที่สูบเฉลีย่ตอคนตอวัน คือ 10.62 มวน (สํานักงานสถิติแหงชาติ.2544: ออนไลน) สําหรับพฤตกิรรม
การสูบบุหร่ีในวัยรุนน้ัน จากการศึกษาของ ชะนวนทอง ธนสุกาญจน; และ พเยาว ตันมณี (2534: 47-48) 
พบวารอยละ 94 ของผูที่เร่ิมสูบบุหร่ีอยูในชวงอายุ 12-18 ป สาเหตุของการสูบบหุร่ีสวนใหญมาจาก
ความรูสึกทีว่าการสูบบุหร่ีเปนวิธีแสวงหาความพึงพอใจ เปนการหาทางออก หรือระบายความเครียด 
และเปนการทดลองเนื่องจากอยากรู หรือถูกเพื่อนชักชวน หรือเห็นตัวอยางคนในครอบครัว 
 พลทหารเปนเยาวชนกลุมเสีย่งอีกกลุมหน่ึงที่มีอายุระหวาง 20 - 25 ป มีชีวติความเปนอยู
เปนแบบทหาร ตองอยูในระเบียบวินัยที่เครงครัด มีการฝกอบรมตอเน่ืองทุกวนั กจิกรรมหลักแตละวัน 
คือ การออกกําลังกาย หนวยงานอนุญาตใหกลบับานไดเฉพาะวันเสารและอาทติยเทานั้น มีการอยูเวร
ยามในเวลากลางคืน บางครั้งหนวยฯจะกําหนดใหมีการพัฒนาหนวยทหารหรือสถานที่สําคัญๆใกลเคียง 
การที่ตองอยูในระเบียบวินัยอยางเครงครัด การฝกปฏิบัติ การอยูหางจากบานและครอบครัว การอยู
รวมกนัเปนจํานวนมาก เปนปจจัยกระตุนใหเกิดความเครียด ความเหงา ความกดดัน พลทหาร
บางคนจึงแสดงออกโดยการสูบบุหร่ีเพ่ือผอนคลาย จากผลการตรวจสุขภาพพลทหารประจําป พ.ศ. 2547 
พบวา ผูที่สบูบุหร่ีมีการเจ็บปวยดวยอาการไอมีเสมหะ เจ็บคอ เสียงแหบ หายใจเหนื่อย รอยละ 36.5 
(แผนกเวชระเบียนผูปวยนอก รพ.คายภาณุรังษี) ซ่ึงสอดคลองกับการสํารวจเบื้องตนของลลิดา เขตตกุฎี 
พบวา  ทหารกองประจําการตอสูอากาศยานที่1 มีการสบูบหุร่ีมากถึงรอยละ 90 (ลลิดา เขตตกุฎี. 2547: 3) 
 จากปญหาการสูบบุหร่ีดังกลาวไดมีการศกึษา และจัดโปรแกรมสุขศกึษา เพ่ือการเลิกสูบบุหร่ี
ขึ้นในหลายลักษณะ โดยการนําทฤษฎตีางๆมาประยุกตใชเชน ทฤษฎีแรงจูงใจ ทฤษฎีความสามารถ
ตนเอง ทฤษฎีการเรียนรูในสังคม ฯลฯ และใชกลวิธีทางสุขศึกษา เชน การบรรยาย การสาธิต
กระบวนการกลุม แรงสนับสนุนทางสังคม ฯลฯ  แตการจัดกลุมเขารับโปรแกรมสุขศึกษาดังกลาว
เปนการมองในภาพรวมของกลุมตัวอยาง ไมไดแยกกลุมตัวอยางกอนการทดลอง ซ่ึงอาจเปนสาเหตุหน่ึง
ที่ทําใหความพยายามที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสบูบุหร่ีไมประสบผลสําเรจ็ หรือกลบัไปสบูบุหร่ีซํ้า
เม่ือจบโปรแกรมแลว ทั้งน้ีเพราะบุคคลแตละคนมีความแตกตางกนั โปรชาสการและไดคลเิมนเต
(Prochaska; & Diclemente. 1983: 390-395) ไดทบทวนถึงแนวทางในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
คนวามีการปฏิบัติกี่แนวทาง และที่ปฏิบัติกนัอยูน้ันมีขอเหมือนหรือแตกตางกันอยางไร โปรชาสการ จึง
ทําการศึกษาโดยเลือกเอาพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ีมาเปนตัวอยาง และสรุปไดวา คนเรานั้นกวาจะ
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เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไดมีหลายขั้นตอน ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลสามารถแบงเปน
ระยะหรือขั้นตอนได 5 ขั้นตอน ที่เรียกวาขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Stages of change) ไดแก 
ระยะกอนชั่งใจ ระยะชั่งใจ ระยะพรอมปฏิบัติ ระยะปฏิบัติ และระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติ นอกจากนี้
ยังชี้ใหเห็นวา ในแตละขั้นตอนของการเปลี่ยนแปลงยังมีปจจัยที่สําคัญ ไดแก กระบวนการเปลีย่นแปลง 
(Process of change) ที่เปนตัวผลักดันใหมีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงไปสูในแตละขั้นตอน  แตอยางไรก็
ตามการศึกษาดังกลาวเปนการศกึษาพฤตกิรรมการสบูบหุร่ีในตางประเทศเทานั้น ปจจัยตางๆทีศ่กึษา
เหลานี้ยอมมีความแตกตางกันในบริบทของสังคมไทย วยัรุนไทย เน่ืองจากขนบธรรมเนียมประเพณี การ
เลี้ยงดู แนวคดิตางๆที่แตกตางกัน และโดยเฉพาะในกลุมพลทหารทีมี่วิถีชวีิต ความเปนอยูที่แตกตางไป
จากเยาวชนชายกลุมอ่ืนๆ ยอมมีปจจัยตางๆเหลานี้แตกตางกันดวย การดําเนินงานดานสาธารณสุข
สวนใหญ มักจะตั้งเปาหมายใหประชากรสวนใหญเขาสูระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติโครงการสวนมาก
จะจัดใหเหมาะสมกับคนที่อยูในระยะพรอมที่จะปฏิบัติ และประเมินผลโครงการจากจํานวนผูที่ปฏิบัติ 
แตเม่ือพิจารณาตามรูปแบบทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่แบงระยะหรือขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม จะเห็นไดวามีคนอีกจํานวนมากอยูในระยะช่ังใจ ดังน้ันจึงเปนที่นาสนใจที่จะ
ศึกษาและประยุกตทฤษฎีมาใชในการจัดกิจกรรมเพ่ือใหเกดิความตั้งใจและตัดสนิใจที่จะกระทําพฤติกรรม 
 จากการศึกษาและทบทวนวรรณกรรม ประกอบกับเปนวตัถุประสงคหน่ึงของแผนแมบทสราง
เสริมสุขภาพกาํลังพลในกองทัพไทย ในระยะ 3 ปนับจากป 2546-2548  โดยเนนกระบวนการเรียนรูเพ่ือ
ไปประยุกตใชจริง ซ่ึงนําไปสูการปรับเปลีย่นพฤติกรรมสุขภาพและทกัษะของบุคคลในการดูแลสราง
เสริมสุขภาพของตนเอง เพ่ือเปนการลดปจจัยเสี่ยงตางๆที่จะทําใหเกิดโรคที่ปองกันได ผูวิจัยจึงมี
ความสนใจ  และตองการทราบขั้นตอนในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ีของพลทหารวา 
กระจายอยูในขั้นตอนใด มีความแตกตางกันในกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการเลิกสูบบุหร่ี
อยางไร เปนไปตามที่โปรชาสการไดกลาวไวตามทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือไม  
ซ่ึงผลของการศึกษาจะเปนขอมูลพ้ืนฐานใหบุคลากรทางดานสาธารณสุขที่เกี่ยวของไดทราบถึงระยะหรือ
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลกิสูบบุหร่ีของพลทหารวาอยูในระยะใด และในแตละระยะมี
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ีเปนอยางไร เพ่ือเปนประโยชนในการวางแผนจัด
โปรแกรมสุขศึกษาทีเ่หมาะสมกับพลทหารที่อยูในแตละระยะ อันจะนําไปสูการเลิกสูบบุหร่ีไดสําเร็จ 
จึงมีความจําเปนและมีประโยชนตอตวัพลทหาร เพราะเปนการลดความเสี่ยงของโรคกอนที่จะมีการ
ทําลายอวัยวะหรือกอโรค ลดปญหาความเจ็บปวด และเปนการเพิม่คุณภาพชีวิต เพ่ิมผลผลิตของ
ประเทศชาติ ลดภาระการใชเวชภัณฑยา ลดภาระกําลังบุคลากรทางดานสาธารณสุข และยังมีผลทําให
พลทหารมีสุขภาพรางกายและจิตใจที่แข็งแกรง เปนแบบอยาง เปนกําลังและเปนทีช่ื่นชมของครอบครัว
สังคม และประเทศชาตติอไป 
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ความมุงหมายในการวิจัย 
 ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังนี้ 
 1. เพ่ือศึกษาการจําแนกพลทหารตามขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบหุร่ี 
 2. เพ่ือศึกษากระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในแตละขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การเลิกสูบบุหร่ีของพลทหาร 
 3. เพ่ือศึกษารปูแบบกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในแตละขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ีของพลทหาร 
 
ความสําคัญของการวิจัย 
 1. เปนแนวทางในการคัดแยกพลทหารตามขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ี 
 2. เปนขอมูลพ้ืนฐานในการจัดโปรแกรมสุขศึกษาใหเหมาะสมกับระยะในแตละขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ีของพลทหาร 
 3. เปนแนวทางในการศึกษาวิจัยในประเด็นที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ี 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนพลทหารที่สูบบุหร่ีหรือเคยสูบบุหร่ีในคายภาณุรังษี 
จังหวัดราชบุรี จากการสํารวจดวยแบบสอบถามขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสบูบุหร่ี
จํานวน 612 คน 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวจิัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนพลทหารที่สูบบุหร่ีหรือเคยสูบบหุร่ีในคายภาณุรังษี 
จังหวัดราชบุรี จํานวน 242 คน โดยการคํานวณจากสูตรยามาเน กําหนดการเลือกกลุมตัวอยางโดย
วิธีการสุมอยางงาย (Simple random sampling)  
 ตัวแปรที่จะศกึษา 
  ตัวแปรอิสระ  ไดแก กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบหุร่ี  ประกอบดวย 
   1. การกระตุนใหตื่นกลวั 
   2. การระบายอารมณ 
   3. การประเมินตนเอง 
   4. การประเมินสิ่งแวดลอม 
   5. การเผชิญกับเง่ือนไขทางพฤติกรรม 
   6. การประกาศอิสรภาพตอตนเอง 
   7. การควบคุมสิ่งเรา 
   8. ความสัมพันธแบบชวยเหลือ 
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   9. การเสริมแรงในการจัดการ 
   10.การประกาศอิสรภาพของสังคม 
  ตัวแปรตาม ไดแก ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ี  ประกอบดวย 
   1. ขั้นกอนชั่งใจ 
   2. ขั้นชั่งใจ 
   3. ขั้นพรอมปฏิบัต ิ
   4. ขั้นปฏิบัต ิ
   5. ขั้นคงไวซ่ึงการปฏิบัต ิ
  
 นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ หมายถึง องคประกอบที่ตอง
นํามาใชในขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง เพ่ือผลักดันใหเกดิการเปลี่ยนแปลงไปสูพฤติกรรมการไมสบูบุหร่ี
ในแตละขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง แบงเปน 10 ประการ คอื 
  1.1 การกระตุนใหตื่นตวั (Consciousness raising) หมายถึง การที่ไดรับขอมูลใหมและทํา
ความเขาใจ แลวนํามาสะทอนใหเห็นพฤตกิรรมที่มีผลตอตนเองและผูใกลชิด 
  1.2 การระบายอารมณ (Dramatic relief) หมายถึง การแสดงออกในรูปของอารมณ 
ความรูสึกจากประสบการณที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรม 
  1.3 การประเมินตนเอง (Self reevaluation) หมายถึง การทบทวนประสบการณทีผ่านมา
ในเรื่องของความรู ความเขาใจ และผลกระทบที่เกิดจากพฤติกรรมตอตนเอง 
  1.4 การประเมินสิ่งแวดลอม (Environmental reevaluation) หมายถึง การพิจารณาและ
ประเมินไดวาการสูบบุหร่ีของตนมีผลเสียตอสิ่งแวดลอม และบคุคลใกลเคียง ซ่ึงประเมินจากการ
แบบสอบถามถึงผลกระทบของบุหร่ีที่มีตอสิ่งแวดลอม 
  1.5 การเผชิญกับเง่ือนไขทางพฤติกรรม (Counter conditioning) หมายถึง การเลือก
กิจกรรมที่มีประโยชนมาปฏบิัติแทนการสบูบุหร่ี   
  1.6 การประกาศอิสรภาพตอตนเอง (Self liberation) หมายถึง การที่ตนเองมีความเชื่อวา 
ตนเองสามารถที่จะเลกิสูบบหุร่ีได และสัญญาวาจะปฏิบตัิตามความเชือ่น้ัน 
  1.7 การควบคมุสิ่งเรา (Stimulus control) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงสิง่แวดลอมที่ทําให
รูสึกถูกกระตุนใหอยากสูบบหุร่ีอีกครั้ง 
  1.8 ความสัมพันธแบบชวยเหลือ (Helping relationship) หมายถึง การมีบุคคลที่พูดคุยได 
ไดรับกําลังใจ และการยอมรับดวยความจริงใจระหวางการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
  1.9 การเสริมแรงในการจัดการ (Reinforcement management) หมายถึง การที่ไดรับแรง
เสริมในทางบวก เชน การชมเชย และการไดรับรางวัลจากผูอ่ืนเม่ือเลิกสูบบุหร่ีได 
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  1.10 การประกาศอิสรภาพของสังคม (Social liberation) หมายถึง การบอกกลาวใหบคุคล
รอบขางไดรูถงึประโยชนของการเลิกสูบบหุร่ี และยอมรับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของ
ตนเอง  
 2. ข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ หมายถึง ขั้นตอนการเปลีย่นแปลง
พฤติกรรมการสูบบุหร่ีไปสูการเลิกสูบบุหร่ี ประกอบดวย 5 ขั้นตอน คือ 
  2.1 ขั้นกอนชั่งใจ (Precontemplation) คือ ไมเคยคิดเลิกสูบบุหร่ีในเวลา 6 เดือนที่ผานมา 
  2.2 ขั้นชั่งใจ (Contemplation) คือ คิดเลิกสูบบุหร่ีในเวลา 6 เดือนขางหนา 
  2.3 ขั้นพรอมปฏิบัติ (Preparation or Ready for action) คือ คิดเลิกสูบบุหร่ีภายใน 30 
วันขางหนาและกําลังวางแผนที่จะเลิกสบูบหุร่ี 
  2.4 ขั้นปฏิบัต ิ(Action) คือ เร่ิมเลิกสูบบุหร่ีแลวเปนเวลา 6 เดือนที่ผานมา 
  2.5 ขั้นคงไวซ่ึงการปฏิบัติ (Maintenance) คือ เลิกสูบบหุร่ีแลวเปนเวลามากกวา 6 เดือน  
 3. รูปแบบ หมายถึง กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ผันแปรไปตามลําดับขัน้ตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 4. พลทหาร หมายถึง ชายที่มีสัญชาติไทย อายุตั้งแต 20 ปบริบูรณที่ขึ้นทะเบียนเปนทหาร
กองเกินและเขารับราชการเปนทหารกองประจําการ โดยมีคุณสมบัติเหมาะสมตามที่กองทัพกําหนดดวย
วิธีการเรยีกตวัหรือเต็มใจสมัครมารับใชชาติ 2 ป 
 5. คายภาณุรังษี หมายถึง กองพลทหารชาง สังกัดกองทัพบก จังหวัดราชบุรี  
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 จากความสําคญัของปญหาที่กลาวขางตนทาํใหผูวิจัยสนใจศึกษาขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ีของพลทหารคายภาณุรังษี จังหวัดราชบุรี ซ่ึงสรุปเปนกรอบแนวคิดในการ
วิจัยดังปรากฏตามภาพประกอบ 
  
   ตัวแปรอิสระ      ตัวแปรตาม 

        
 
 
 
 
 
 
 
ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
สมมติฐานในการวิจัย 
 พลทหารที่อยูในขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ีตางกัน  มีกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมแตกตางกัน 
 

ข้ันตอนการเปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรม 

 
 ระยะกอนชั่งใจ 

ระยะชั่งใจ 

ระยะพรอมปฏิบัต ิ

ระยะปฏบิัต ิ

ระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัต ิ

 
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 
    1. การกระตุนใหตื่นตวั 
    2. การระบายอารมณ 
    3. การประเมินตนเอง 
    4. การประเมินสิ่งแวดลอม 
    5. การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม 
    6. การประกาศอิสรภาพตอตนเอง 
    7. การควบคุมสิ่งเรา 
    8. ความสัมพันธแบบชวยเหลือ 
    9. การเสริมแรงในการจัดการ 
    10.การประกาศอิสรภาพของสังคม 



 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 
 ในการวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัยไดศกึษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของและไดนําเสนอตามหัวขอตอไปน้ี 
 1. ความรูเกี่ยวกับบุหร่ี 
  1.1 สารประกอบในบุหร่ี 
  1.2 โรคและอันตรายจากการสูบบุหร่ี 
  1.3 สาเหตุของการสูบบุหร่ีในวัยรุน 
  1.4 วิธีการเลิกสูบบุหร่ี 
 2. ทฤษฎีขั้นตอนในการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 
 3. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
   

1. ความรูเก่ียวกับบุหร่ี 
 1.1 สารประกอบในบุหรี่ 
  ควนับุหร่ีที่เกดิขึ้นจากการเผาไหมบุหร่ีมีสารประกอบทางเคมีมากกวา 4,000 ชนิด ใน
จํานวนนี้เปนสารพิษและสารกอมะเร็งไมต่ํากวา 42 ชนิดนอกเหนือไปจากสารเสพติดและสารที่กอใหเกิด
การระคายเคือง  สารประกอบที่สําคัญไดแก (วราภรณ ภูมิสวัสดิ์; และคนอ่ืนๆ, 2546: 53-56)  
  นิโคติน (Nicotine) 
  เปนสารที่พบตามธรรมชาตใินใบยาสบูเทานั้น เปนสารที่มีลักษณะคลายน้ํามัน ไมมีสี 
และเปนสารทีส่ําคัญที่ทําใหคนติดบุหร่ีสารนี้ในระยะแรกมีฤทธิ์กระตุนสมอง และระบบประสาทสวนกลาง 
คือถาไดรับสารนี้ขนาดนอยๆ เชนการสบูบุหร่ี 1-2 มวนแรก ในผูที่ไมเคยสูบบุหร่ีจะกระตุนความรูสึก
ตางๆของรางกาย แตในระยะตอมาจะมีฤทธิ์กดระบบประสาท รอยละ 95 ของนิโคตินจะไปจับที่ปอด 
บางสวนจะจับที่เยื่อหุมริมฝปาก และบางสวนจะดูดซึมเขากระแสเลือด มีผลโดยตรงตอตอมหมวกไต
กอใหเกิดการหลั่งของอิพิเนฟริน (epinephrine) ทําใหความดันโลหิตสูงขึ้นทั้งความดันคาตัวบนใน
ขณะที่หัวใจบบีตวัและความดันคาตัวลางในขณะหัวใจคลายตวั หัวใจเตนเรว็กวาปกติและไมเปนจังหวะ 
หลอดเลือดที่แขน ขา หดตวั เพ่ิมไขมันในเสนเลือดและนิโคตินจะกระตุนหัวใจใหเตนเร็วขึ้น โดยอาจจะ
เพ่ิมขึ้นถึง 33 ครั้งตอนาที นิโคตินในบุหร่ีมวนแรกของแตละวัน จะกระตุนการบบีตวัของลําไสใหญ ลด
ความอยากอาหาร และทําใหการยอยอาหารชาลง ทําใหเลือดไหลเวยีนไปยังแขนและขาลดลง อันมีผล
ทําใหอุณหภูมิของแขนและขาลดลงดวย ในผูที่ไมเคยสบูบุหร่ีนิโคตินจะทําใหคลื่นไส แมแตในผูที่ติด
บุหร่ีแลว หากสูบบุหร่ีมากเกินไปจะทําใหเกิดอาการคลื่นไสเชนกัน ในผูใหญหากไดรับนิโคตนิ 60 
มิลลิกรัมในครัง้เดียวจะทําใหเสียชวีติไดทันทีจากการที่กลามเน้ือหัวใจเปนอัมพาต  ในบุหร่ี 1 มวนจะมี
นิโคตินประมาณ 15-20 มิลลิกรัม แตจะใหนิโคตินออกมาในควันบหุร่ีประมาณ 0.8 - 1.8 มิลลิกรัมตอ
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มวน ซ่ึงคามาตรฐานสากลกาํหนดไว 1 มิลลิกรัมตอมวน ความรายแรงของพิษเทียบไดเทากับสารไดรับ
สารไซยาไนด แตเหตุที่ผูสูบบุหร่ีไมเสียชีวิตในทันที เพราะสูบเขาไปทีละนอยและรางกายเผาผลาญ
นิโคตินที่รับไปคอนขางรวดเร็วและขับออกจากรางกายตลอดเวลา ทําใหระดับนิโคตินในรางกายไมสูง
พอที่จะทําใหผูสูบเสียชีวติในทันทไีด บุหร่ีกนกรองไมไดชวยใหรางกายไดรับนิโคตนินอยลง 
  ทารหรือนํ้ามันดิน (Tar)  
  เปนนํ้ามันที่เกดิจากการเผาไหมของยาเสนในบุหร่ี มีลักษณะเปนของเหลว เหนียว มีสี
นํ้าตาลเขม คลายน้ํามันดิน ทารประกอบดวยสารหลายชนิดเกาะติดกนัเปนสีนํ้าตาล เปนสารกอใหเกิด
มะเร็งที่อวัยวะตางๆได เชน ปอด กลองเสียง หลอดลม หลอดอาหาร ไต กระเพาะอาหาร กระเพาะ-
ปสสาวะและอวัยวะอ่ืนๆ และสารที่สําคัญในทารคือ เบนโซพัยริน (Benzopyrene) รอยละ 50 ของทารจะ
ไปจับอยูที่ปอด ทําใหเกิดการระคายเคืองตอเยื่อบุในชองปาก คอ หลอดลม และปอด เปนสาเหตุของการ
ไอเร้ือรัง ไอมีเสมหะ ผูที่สูบบุหร่ีวันละซอง ปอดจะไดรับสารทารเขาไปประมาณ 30 มิลลิกรัมตอวนั หรือ
ประมาณ 110 กรัมตอป (บุหร่ีไทยมีสารทารอยู 12 – 24 มิลลิกรัมตอมวน) 
  คารบอนมอนอกไซด (Carbon monoxide)  
  เปนกาซที่เกิดจากการเผาไหมไมสมบูรณ เปนกาซที่จะแยงจับกับเม็ดเลือด โดยแทนที่
ออกซิเจน ทําใหออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตางๆไมเพียงพอ ในควันบุหร่ีประกอบดวยคารบอนมอนอกไซด
รอยละ 4 ความเขมขนของกาซนี้ในควันบุหร่ีเทียบเทากับควันเสียทีอ่อกจากรถยนต กาซนี้สามารถจับ
กับเม็ดเลือดแดงไดเร็วกวาออกซิเจน ซ่ึงปกติแลวเม็ดเลือดแดงมีหนาที่จับออกซิเจนที่ปอดเพื่อนําไป
เลี้ยงสวนตางๆของรางกาย คารบอนมอนอกไซดในควันบุหร่ีจะขัดขวางการรับออกซิเจนของเม็ด
เลือดแดง ทําใหรางกายไดรับออกซิเจนนอยลง ทําใหมึนงง เหน่ือยงาย ออนเพลีย หมดกําลังถาหัวใจ
และสมองขาดออกซิเจนทําใหหนามืดเปนลมหมดสติหรือเสียชีวติได  คารบอนไดออกไซดยังทําใหไขมัน
พอกพูนตามผนังเสนเลือดมากขึ้น ซ่ึงนานเขาจะทําใหเสนเลือดตีบ คารบอนไดออกไซดยังทําใหสายตา
เสื่อม ลดประสิทธิภาพในการตัดสินใจ ลดการตอบสนองตอเสียง เพราะฉะนั้นคารบอนมอนอกไซดจึง
เปนกาซอันตรายสําหรับผูขบัขี่รถยนต ลดสมรรถภาพของนักกีฬาและเปนอันตรายตอนักบิน 
  ไฮโดรเจนไซยาไนด (Hydrogen cyanide)  
  เปนกาซพิษทีท่ําลายเยื่อบุหลอดลมตอนตนซึ่งเปนแนวปองกันธรรมชาติที่คอยขจัดความ
สกปรกฝุนละออง และเชื้อโรคที่หายใจเขาไปทําใหรางกายหมดความตานทานตามธรรมชาติ สิ่งสกปรก
จะเกาะติดหลอดลม ทําใหอักเสบเปนแผลเกิดโรคหลอดลมอักเสบ มีอาการไอเรื้อรัง และมีเสมหะเปน
ประจํา โดยเฉพาะในตอนเชาจะมีเสมหะมาก 
  ไนโตรเจนไดออกไซด (Nitrogen dioxide) 
   เปนกาซพิษทีก่อใหเกดิการระคายเคือง ทาํลายเยื่อบุหลอดลมสวนปลาย และถุงลม ทําให
ผนังถุงลมบางและโปงพอง  ถุงลมเลก็ๆหลายอันแตกรวมกันเปนถุงลมใหญ ทําใหจํานวนถุงลมนอยลง 
การยืดหยุนในการหายใจเขา-ออกลดลง ทําใหเกิดโรคถุงลมโปงพอง สวนถุงลมที่พองออกคลายลูกโปง
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จะกดเนื้อปอดสวนดี ทําใหรางกายไดรับออกซิเจนนอยลง เกิดอาการแนนหนาอก ไอเรื้อรัง หอบเหน่ือย 
ออกกําลังไมได มีอาการเปนเรื้อรัง ไมมีโอกาสหายและจะทรมานไปตลอดชีวิต 
  สารกัมมันตภาพรังสี   
  โพโลเนียม 210 (Polonium 210) เปนสารกัมมันตรังสีที่มีในควันบุหร่ี สารนี้ใหรังสีอัลฟา 
ซ่ึงเปนสาเหตทุําใหเกิดมะเร็งปอด และควันบุหร่ียังเปนพาหะที่มีประสิทธิภาพรายแรงในการนําสาร
กัมมันตภาพรังสี ทําใหผูที่อยูรอบขางไดรับสารพิษนี้เขาไปกับลมหายใจดวย 
  แรธาตุตางๆ 
  แรธาตตุางๆ เชน โปแตสเซยีม แคดเมียม ทองแดง นิเกิล โครเมียม พบไดในควันบุหร่ี 
ธาตุเหลานี้เปนสารตกคางในใบยาสูบ เปนสารที่กอใหเกิดภาวะเปนพิษตอรางกายได  โดยเฉพาะ นิเกิล 
เม่ือทําปฏิกิริยากับสารเคมีอ่ืนๆ จะเปนสารพิษทําใหเกิดมะเร็งได 
  นอกจากนี้ในควนับุหร่ียังพบสารประกอบทีเ่ปนอันตรายตอรางกายชนิดอ่ืนๆอีกหลาย
ชนิด เชน สารหนู สารปรอท สารไนโตรซามีน สารฟอรมาดีไฮด เปนตน 
  สารปรุงแตง 
  ปจจุบันนักวิทยาศาสตร พบวา นอกจากสารเคมีที่มีอยูในใบยาสูบตามธรรมชาติ
แลว บริษัทผูผลิตบุหร่ียังไดเติมสารเคมีอ่ืนๆเขาไปในบุหรี่ ทั้งที่ผสมรวมเขาในใบยาสูบและใน
กระดาษมวนบุหร่ี สารเหลานี้เรียกรวมๆวา สารปรุงแตง (Additives) เพ่ือเพ่ิมรสชาติ ทําใหลําคอโลง 
รสชาตินุมนวลไมบาดคอ (เชน นํ้าตาล เมนทอล กานพลู) เพ่ือเพ่ิมใหมีกลิ่นหอม (เชน ลิ้นกวาง 
coumarin) เพ่ือเพ่ิมใหเก็บไดทนนาน เชน สารกันบูด สารกันเชื้อรา สารกันชื้น สารบางชนิดเปนตวัเพ่ิม
ฤทธิเ์สพติดของนิโคติน (แอมโมเนีย) 
  สารปรุงแตงเหลานี้ บางชนิดโดยตัวเองไมเปนอันตราย หรือหากนําไปใสในอาหาร
รับประทานก็เปนที่ยอมรับวาปลอดภัย แตเม่ือนํามาใสในบุหร่ีและถูกเผาไหมรวมกับสารเคมีอ่ืนๆอีก
หลายชนิด จะกลายเปนสารที่เปนอันตรายตอสุขภาพได สารปรุงแตงที่พบวามีการนํามาใสในบุหร่ีมี
จํานวนมากกวา 2,000 ชนิด บุหร่ีแตละตราจะผสมสารปรุงแตงประมาณไมเกิน 100 ชนิด ในจํานวนนี้
พบวามีสารบางชนิดที่เปนอันตรายรายแรง ในจํานวนสารปรุงแตงกลิน่รสบุหร่ี 700 ชนิด ที่บริษทับุหร่ี
สหรัฐอเมริการายงานตอรัฐบาล มีสารเคมี 13 ชนิด ที่คณะกรรมการอาหารและยาสหรัฐฯหามใชผสมใน
อาหาร และจํานวน 5 ชนิดเปนสารอันตรายระดับที่องคการพิทักษสิง่แวดลอมประกาศหามนําไปทิ้งใน
บริเวณกําจัดขยะ บรษิัทบุหร่ียุโรปและบรษิัทบุหร่ีนิวซีแลนดรายงานตอรัฐบาลนวิซีแลนดวา มีสารปรุง
แตงกลิ่น รส ถึง 2,000 ชนิด ขณะที่โรงงานยาสูบของประเทศไทยรายงานวา มีการเติมสารปรุงแตงใน
บุหร่ีแตละตรา 15- 20 ชนิด ตัวอยางสารปรุงแตงในบุหร่ีที่พบวาเปนอันตรายตอสขุภาพ 
  แอมโมเนีย (Ammonia) 
  เปนสารประกอบของแอมโมเนียเปนตวัเพ่ิมนิโคตินอิสระ (Free nicotine) ทําใหเพ่ิมฤทธิ์
เสพติดของนิโคติน เปนสารที่กอใหเกิดการระคายเคืองเนื้อเยื่อนัยนตา หลอดลม ผิวหนัง ทําใหแสบตา 
แสบจมูก หลอดลมอักเสบ ไอมีเสมหะมาก 
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 โกโก (Cocoa) 
  ทําใหเพ่ิมโอกาสเกิดมะเร็ง อนุญาตใหมีไดในบุหร่ีไมเกนิรอยละ 5 ของน้ําหนักยาสูบ 
  ลิ้นกวาง (Coumarin) 
  นิยมใสเพ่ือเพ่ิมกลิ่น (กลิ่นวานิลา) และรสชาติของบุหร่ี โดยเฉพาะในบุหร่ีที่มีทารต่าํ สาร
น้ีเปนสารอันตรายตอตับ ใชเปนสารฆาหนแูละเปนสารกอมะเร็ง ประเทศอังกฤษอนุญาตใหมีไดไมเกิน 
525 ppm และไมอนุญาตใหใสในอาหาร 
  กานพลู (Clove) 
  ใสเพ่ือชวยทําใหสูบบุหร่ีไดงายขึ้น เพราะเมื่อเผาไหมจะเกิด eugenol ซ่ึงเปนสารประกอบที่
มีฤทธิท์ําใหชาเฉพาะที่ และกดประสาทสวนกลางคลายบารบิทูเรต (barbiturates) และแอลกอฮอล สารนี้
ทําใหเกิดเลือดออกในลําไส เลือดคั่งในปอด ถุงลมโปงพอง นํ้าทวมปอด 
  Diethyl glycol (DEG)  
  เปนสารเพิ่มจุดเยือกแข็งที่เติมในหมอนํ้ารถยนต เม่ือใสในบุหร่ีจะเปนสารเพิ่มความชุมชื้น
ชวยทําใหควนับุหร่ีนุมนวลขึ้น สูบไดงายขึ้น  แตสารนีมี้ผลเสียตอไต แมวาจะมีปริมาณเพียงเล็กนอย 
และถาใสในบหุร่ีประเภทเคีย้วจะเปนอันตรายมาก 
  Freon-11 
  เปนสารที่ใชเพ่ือทําใหใบยาสูบขยายตัว ลดมวลสารตอหนวย ทําใหลดปริมาณสารทาร  
แตเม่ือเกิดการเผาไหมจะเกิดกาซพิษ คือ Phosgene ซ่ึงทําลายในชั้นบรรยากาศ 
 1.2 โรคและอันตรายจากการสูบบุหรี่  
  บุหร่ี 1 มวนจะใหควันบุหร่ีในปริมาณเกือบ 1 ลิตร ซ่ึงในควันบุหร่ีจะมีสารเคมีตางๆที่เปน
สารกอมะเร็ง เพราะฉะนั้นการสูบบุหร่ีก็คือ การดูดเอาควันพิษเขาไปในรางกายอยางมาก บุหร่ี 1 มวนจะ
ทําใหอายุสั้นลง 5 นาที 30 วินาที ทําใหผูสูบตายกอนอายุเฉลี่ย 65 ป ประมาณ 5 - 8 ป  จากสถิติการ
ตายพบวา ผูสูบบุหร่ีจะมีการตายมากกวาคนที่ไมสูบบุหร่ีถึงรอยละ 30-80 และจากการศึกษาวิจัย พบวา 
การสูบบุหร่ีจะมีความสัมพันธกับการเจ็บปวยดวยโรคตางๆดังนี้ (ประกิต วาท-ีสาธกกจิ. 2538: 6-29) 
  โรคมะเรง็  
  มะเร็งปอดจัดวาเปนโรคมะเร็งที่พบเปนอันดับ 2 ในผูชายไทย และพบวาผูปวยมะเร็ง
ปอดชาย มีประวัตกิารสูบบหุร่ีเฉลี่ยถึงรอยละ 94 การเกิดมะเร็งปอดในระยะแรกจะไมมีอาการ เม่ือใดที่มี
อาการแสดงวาโรคเปนมากแลว อาการทีพ่บคือ ไอเปนเลือด นํ้าหนักลด หอบเหนื่อย ปวดกระดูกซี่โครง 
ไหปลารา ปวดกระดูกสันหลังจากมะเร็งกระจายไปกระดูก บวมบริเวณหนาคอ แขนและอกสวนบน
เน่ืองจากกอนมะเร็งกดทับเสนเลือดดําใหญ กลืนอาหาร ลําบาก ฯลฯ  โดยเฉลี่ยผูปวยทีเ่ปนมะเร็งปอด
จะมีชีวิตอยูไดหลังเริ่มมีอาการประมาณ 6 เดือน และรอยละ 80 จะเสยีชีวติภายใน 1 ป หากผูสูบบุหร่ี
สามารถหยุดสูบบุหร่ีไดกอนที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางถาวรในปอด ความเสี่ยงของการเกิดมะเร็ง
ปอดจะสามารถลดลงได ความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็งจะเพ่ิมขึ้นตามปริมาณบุหร่ีที่สูบตอวัน และ
ขึ้นกบัระยะเวลาที่สูบบุหร่ี ผูสูบบุหร่ี 1-14 มวนตอวัน จะมีโอกาสเสี่ยงที่จะเสียชวีติจากโรคมะเรง็ปอด
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มากกวาผูไมสูบบุหร่ีถึง 8 เทา และหากสูบบุหร่ีมากกวา 25 มวนตอวัน โอกาสเสี่ยงที่จะเสียชีวิตจะ
มากกวาผูไมสูบบุหร่ีถึง 25 เทา ในกรณีเปนมะเร็งปอดแลว แมผูปวยจะไดรับการดูแลรักษาอยางดี
อัตราการรอดชีวติ 5 ปจะมีเพียงรอยละ 15 เทานั้น ในผูที่เลิกสบูบุหร่ีได 15 ป ก็จะทาํใหโอกาสที่จะเปน
มะเร็งปอดลดลงเทากับผูที่ไมสูบบุหร่ี และพบมะเร็งในชองปากในผูสูบบุหร่ีมากกวาผูที่ไมสูบบุหร่ี 5 เทา 
โดยเฉพาะผูสบูบุหร่ีที่ด่ืมสุราเปนประจําจะทําใหโอกาสที่เปนมะเร็งในชองปากสูงขึ้นไปอีก ซ่ึงขึ้นอยูกับ
ปริมาณสุราที่ด่ืมดวย นอกจากนี้ยังพบวา ผูที่สูบบุหร่ีจะเสี่ยงตอการเปนมะเร็งที่กลองเสียง หลอดอาหาร 
กระเพาะปสสาวะ ตบัออน ไต กระเพาะอาหาร ซ่ึงถามีการเลิกสูบบุหร่ีจะทําใหอัตราตายดังกลาวลดลง 
  โรคหัวใจและหลอดเลือด  
  การสูบบุหร่ีทาํใหปริมาณกรดอิสระในพลาสมามากขึ้น การจับกลุมของเกร็ดเลือดมากขึ้น 
เปนผลใหผูสบูบุหร่ีเปนโรคหวัใจและหลอดเลือดสูงกวาผูทีม่าสูบบุหร่ี 2 เทา ตายดวยโรคหัวใจขาดเลอืด 
ซ่ึงโอกาสเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดนี้ขึ้นอยูกับจํานวนของบุหร่ีและระยะเวลาที่สูบ ยิ่งสูบจัดนาน
เทาไรก็ยิ่งทําใหโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจยิ่งสูงมากขึ้น ในผูหญิงที่สูบบุหร่ีและกนิยาคุมกําเนิด
ดวยจะมีโอกาสตายดวยโรคหัวใจมากกวาผูหญิงที่สบูบหุร่ีแตไมกินยาคุมกําเนิดถึง 10 เทา กรณีที่เกิด
โรคหัวใจขาดเลือดแลวและยงัไมเลิกสูบบุหร่ี นอกจากจะทําใหหลอดเลอืดที่ไปเลี้ยงหัวใจตบีแลว ยงัทํา
ใหหลอดเลือดแดงปลายมือ ปลายเทาอักเสบ และอุดตันได ทําใหเกิดปญหาการขาดเลือดไปเลี้ยงอวัยวะ
น้ัน เชน แขน ขา ทําใหมีอาการเจ็บปวด แขนขาเนาจนตองตัดทิ้ง และอาการอัมพาตยังเกิดบอยในผูที่
สูบบุหร่ีมากกวาผูที่ไมสูบบหุร่ีหลายเทา เน่ืองจากเสนเลือดในสมองแตก 
  โรคปอดอุดก้ันเรื้อรัง (โรคหลอดลมอักเสบเรื้อรังและโรคถุงลมโปงพอง) 
  โรคนี้เปนโรคหนึ่งใน 3 โรคสําคัญที่เกิดจากการสูบบุหร่ี และเปนโรคทีผู่ปวยตองทนทุกข
ทรมาน เปนโรคระบบทางเดินหายใจที่เกิดจากสารพิษในควันบุหร่ีไปทําใหเน้ือเยื่อบุภายในทางเดิน
หายใจและถุงลมปอดเกิดความระคายเคืองเร้ือรัง สงผลใหมีการสรางเสมหะมากทาํใหผูปวยไอมาก มี
การสลายตวัของโปรตีนภายในทางเดินหายใจเปนผลใหเยื่อบุหลอดลมหนาขึ้น หลอดลมตีบเล็กลง ทําให
ตองออกแรงมากขึ้นในการหายใจในขณะทีถุ่งลมปอดก็เกิดการอักเสบ ผนังถุงลมบวมอักเสบ เปราะบาง
แตกฉีกขาดมารวมกันเปนถุงลมขนาดใหญ แตไมสามารถฟอกเลือดได ผูปวยไดรับออกซิเจนไมเพียงพอ 
จึงมีอาการหอบเหนื่อยงาย ในระยะทีเ่ปนมากผูปวยจะไมสามารถทํางานเดิน หรือดํารงชีวิตประจําวัน
ตามปกติได เพราะจะเหนื่อยมาก ตองไดรับออกซิเจนชวยตลอดเวลา แตการใหออกซิเจนตองใหดวย
ความระมัดระวัง หากใหในปริมาณสูงอาจทําใหผูปวยหยุดหายใจได  ในบางครั้งหากผูปวยหอบเหนื่อย
มากๆจําเปนตองใชเครื่องชวยหายใจ รอยละ 90 ของผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง มีสาเหตุมาจากการสูบ
บุหร่ี ซ่ึงมีประวัติการสบูบุหร่ีมาเปนเวลาไมต่ํากวา 20 ปเปนสวนใหญ โรคนี้แกไขกลับคืนไดยาก โรค
ระบบทางเดินหายใจนี้พบในผูที่สูบบุหร่ีมากกวาผูที่ไมสูบบหุร่ี การสูบบุหร่ีเปนสาเหตุทําใหเกิดโรค
หลอดลมอักเสบและถุงลมโปงพอง ถึงรอยละ 70 โรคหลอดลมอักเสบจะทําใหเกิดอาการไอ เสมหะมาก
ตอนเชา ทําลายบุคลิกภาพและสุขภาพ ยิ่งสูบนานมากขึ้นจะยิ่งทําใหอาการของโรคมากขึ้น และไมมี
โอกาสรักษาใหหายขาดได โรคถุงลมโปงพองซึ่งมักเปนรวมกับหลอดลมอักเสบเรื้อรัง พบวาผูสูบบุหร่ีมี
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โอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคถุงลมโปงพอง มากกวาผูที่ไมสบูบุหร่ี 30 เทา บางรายถุงลมที่โปงพองนั้นฉีก
ขาด ทําใหลมรั่วเขาไปในชองเยื่อหุมปอดจะเกิดปอดแฟบ และทําใหเจ็บแนนหนาอก การเลิกสูบบุหร่ีทํา
ใหอาการไอเรื้อรัง และมีเสมหะลดนอยลง ในผูที่เหน่ือยหอบจากโรคหลอดลมอักเสบเรื้อรัง และถุงลม
โปงพอง แมจะเลิกสบูบุหร่ีอาการก็จะดีขึ้นเพียงเล็กนอย แตในผูที่อายุนอยหากเลิกสูบบุหร่ี หนาที่
การทํางานของปอดจะกลับคืนสูสภาพปกติได 
  โรคของระบบทางเดินอาหาร   
  การสูบบุหร่ีทาํใหกระเพาะอาหารหลั่งกรดเพิ่ม คนสูบบุหร่ีจึงมีโอกาสเปนแผลใน
กระเพาะอาหารและลําไสเล็กมากกวาคนที่ไมสูบบุหร่ี มีอัตราตายจากโรคแผลในกระเพาะอาหาร 2.9 
เทาของผูที่ไมสูบบุหร่ี ในขณะที่การสูบบุหร่ีทําใหกระเพาะอาหารหลั่งกรดเพิ่มขึ้น แตการหลั่งของน้ํายอย
จากลําไสเล็กและตบัออนกลบัลดลง ผลคอืคนสูบบุหร่ีมีอาการอาหารไมยอยเบื่ออาหาร นอกจากนี้การ
สูบบุหร่ีทําใหมีการขยอนของกรดจากกระเพาะอาหารขึ้นมาในหลอดอาหาร เพราะฉะนั้นการสบูบุหร่ี 
จึงอาจทําใหมีอาการจุกเสียดแนนบริเวณยอดอก หรือมีอาการเรอเปรี้ยว เปนตน  นอกจากแผล
ในกระเพาะอาหารและการยอยอาหารผิดปกติแลว การสบูบุหร่ียังทําใหเกิดมะเร็งหลอดอาหาร และมะเร็ง
ของลําไสใหญมากกวาผูที่ไมสูบบุหร่ี 2-4 เทา 
  โรคในชองปาก 
  ผลการศึกษาระบุวา บุหร่ีเปนหนึ่งในปจจัยเสี่ยงของการเกิดโรคปริทันต สารเคมีในควัน
บุหร่ีทําใหโรคปริทันตและแผลการผาตัดในชองปากหายชาลง ผูสบูบุหร่ีจะมีคราบหินปูนฝงแนนที่ฟน
ทําใหเกิดชองวางระหวางฟนและเหงือก มีกลิ่นปาก ฟนเหลือง เหงือกรน ภายในคอมีการระคายเคือง 
ความชุกในการเกิดโรคปริทนัตในผูสบูบุหร่ีสูงกวาผูไมสบู 2 เทา  และหากยิ่งสูบปรมิาณมากความเสี่ยง
ในการเกิดปรทิันตยิ่งสูงขึ้น สําหรับผูที่สบูบุหร่ีมาเปนเวลามากกวา 20 ป มักจะเปนมะเร็งที่เยือ่บุชอง
ปาก เพราะควันบุหร่ีเขาไปทําลายเสนเลือดที่สงไปหลอเลี้ยงเยื่อบชุองปาก ทําใหการรับรูรสชาติของ
อาหารเปลี่ยนไป ปากแหง เจ็บบริเวณขากรรไกร ทําใหกลืนอาหารและพูดลําบาก 
  1.2.1 ผลกระทบจากควนับุหรี่ 
   ควันบุหรี่ในสิ่งแวดลอม 
   เม่ือมีผูสูบบุหร่ีควันบุหร่ีจะถกูพนหรือลอยอยูในบรรยากาศซึ่งมีปริมาณมากกวาควนั
ที่ผูสูบบุหร่ีสูดเขาไปเอง ควันบุหร่ีจึงไมเพียงแตสรางความรําคาญแตยังเปนสิ่งที่เปนภัยตอสุขภาพของผู
ไมสูบบุหร่ี ผูไมสูบบุหร่ีตองอยูในสถานที่ที่มีควันบุหรี่ในปริมาณมากเปนเวลานานจะมีโอกาสเปน
โรคมะเร็งปอด และโรครายแรงอื่นๆ 
   เด็กที่อยูกับพอแมหรือผูใกลชิดที่สูบบุหร่ี จะไดรับสารพิษจากควันบุหร่ีถึง 1 ใน 3 
ของผูที่สูบบุหร่ี ทําใหเด็กเกิดอาการของโรคทางเดินหายใจ โรคหลอดลมอักเสบ โรคปอดบวม มีโอกาส
เปนหอบหืดเพิ่มขึ้นเปน 2 เทา หากเด็กไดรับควันบุหร่ีในปริมาณมากในชวงอายุ 6 เดือน ถึง 2 ขวบ จะ
ทําใหเกิดการติดเชื้อในหูชั้นกลาง ทําใหปวดหูหรือมีหนองไหลออกจากหู สงผลตอการพัฒนาการเรียนรู
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และการทรงตวัของเด็กในอนาคต เด็กที่ไดรับควันบหุร่ีเปนประจําจะมีโอกาสเปนผูสูบบุหร่ีและติดบุหร่ี
ไดในอนาคต 
   การเสื่อมสมรรถภาพทางเพศของเพศชาย 
   เน่ืองจากสารพิษในควันบุหร่ีทําใหเสนเลือดตีบตันทั่วรางกาย การศึกษาพบวา  บุหร่ี
มีผลใหสมรรถภาพทางเพศของผูชายที่สูบบุหร่ีลดลง เพราะเสนเลือดที่ไปเลี้ยงอวัยวะเพศเสื่อมหรือตีบ
ตัน มีผลตอการแข็งตัวของอวัยวะเพศชาย ผูสูบบุหร่ีมีความเสี่ยงตอการเกิดสมรรถภาพทางเพศ 2 เทา 
และพบความเสื่อมสมรรถภาพทางเพศรวมกบัโรคอ่ืนๆ เชน โรคหลอดเลือดหัวใจ และความดันโลหิตสูง
เพ่ิมขึ้น 
   สตรีมีครรภกับการสูบบุหรี่  
   สารพิษจากควนับุหร่ีสามารถดูดซึมเขาสูทารกที่อยูในครรภได และสงผลตอสุขภาพ
ของทารกโดยตรง มารดาที่สูบบุหร่ีจัดมีความเสี่ยงตอการแทงโดยไมทราบสาเหตุ เลือดออกระหวาง
ตั้งครรภ ภาวะตายคลอด คลอดกอนกําหนด ทารกที่เกิดมาจะมีนํ้าหนักตัวนอยกวาปกติ เม่ือทารกนี้
เติบโตเปนผูใหญ จะเปนผูที่มีอัตราการเกิดโรคหลอดลมอักเสบเรื้อรังและโรคถุงลมโปงพองมากกวาทารก
ที่มารดาไมสูบบุหร่ี มีรายงานวาพบสารกอมะเร็งที่พบในควันบุหร่ีปนอยูในปสสาวะของทารกแรกเกิดที่มี
มารดาที่สูบบหุร่ี  
   กลุมคูแตงงานของผูที่สูบบุหรี่ 
   มีโอกาสเปนมะเร็งปอดมากกวาคูแตงงานของผูไมสูบบุหร่ี 2 เทา มีความเสี่ยง
ที่จะเปนโรคหัวใจ 3 เทา และเสียชวีิตเร็วกวาปกตถิึง 4 เทา 
   จะเห็นไดวาควันบุหร่ีทําใหผูไมสูบบุหร่ีแตอยูในบรรยากาศของการสบูบุหร่ีเปนผูสบู
บุหร่ีโดยออม สามารถเกิดโรคตางๆไดเชนเดียวกับผูสบูบุหร่ี ฉะนั้นผูสูบบุหร่ีตองคาํนึงถึงผลกระทบตอ
ผูอ่ืนดวย และการสูบบุหร่ีในที่ทํางานหรือที่ชุมชนไมใชเปนสิทธิสวนบุคคล แตเปนสิทธขิองสังคมดังที่
ไดมีพระราชบญัญัติคุมครองสุขภาพของผูที่ไมสูบบุหร่ี และพระราชบญัญัติควบคุมผลิตภัณฑยาสูบขึ้น
ในป พ.ศ. 2535 และยังมีผลบังคับใชตั้งแต วันที่ 1 สิงหาคม 2535 เปนตนไป 
  1.2.2 ผลกระทบของบุหรีกั่บเศรษฐกิจ 
  ในแตละปคนไทยสูบบุหร่ีไมต่ํากวา 30,000 ลานมวน คิดเปน 150,000 ลานบาท  
ปจจุบันประเทศไทยมีผูสบูบุหร่ีประมาณ 11.4 ลานคนเศษ คิดเปน 1 ใน 5 ของประชากรทั้งประเทศ 
ซ่ึงถาเพียงรอยละ 1 ตองปวยดวยโรคอันเนื่องจากการสูบบุหร่ี เชน มะเร็งปอด โรคหัวใจขาดเลือด 
ถุงลมโปงพอง ฯลฯ จะมีผูทีต่องเขารบัการรักษาถึงปละ 100,000 คน และหากรฐับาลตองจายคาบริการ
ทางการแพทยเพียงคนละ 10,000 บาทตอป รัฐจะตองจายเงินถึง 1,000 ลานบาท นอกจากนี้ยังสูญเสีย
แรงงานจากความเจ็บปวย การดอยคุณภาพของทรัพยากรมนุษยที่มีสุขภาพเสือ่มโทรมเพราะพิษของ
บุหร่ี 
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  1.2.3 ผลกระทบของบุหรีท่างดานสังคม 
  การสูบบุหร่ีมีความสัมพันธใกลชิดกับการใชยาเสพติดชนิดตางๆพบวารอยละ 95 ของ
วัยรุนที่ติดโคคนและเฮโรอีน รอยละ 75 ของวยัรุนที่ตดิกัญชาและฝน รอยละ 62 ของวยัรุนที่ตดิเหลา 
จะเร่ิมจากการสูบบุหร่ีกอนทัง้สิ้น ซ่ึงเทากับการสูบบุหร่ีในวัยรุนนําไปสูปญหาการใชยาเสพติด ซ่ึงจะ
เปนปญหาสําคัญและมีผลตอสงัคมอยางมาก 
 1.3 สาเหตุของการสูบบุหรี ่ 
  ในเรื่องของสาเหตุของการสูบบุหร่ี  วราภรณ ภูมิสวัสดิ์; และคนอื่นๆ (2546:27-28) 
ไดทําการวิจัยการติดบุหร่ีในวัยรุน พบสาเหตุการเริ่มสูบบุหร่ีของวยัรุน ซ่ึงแบงตามปจจัยตางๆ ไดแก 
  1.3.1 ปจจัยทางประชากรและสงัคม 
  พบวา  วัยรุนที่มีสถานะทางเศรษฐกิจและสังคมต่ํา มีโอกาสในการเริ่มสูบบุหร่ีสูง 
  1.3.2 ปจจัยทางสิ่งแวดลอม 
  พบวา  คนรอบขางและเพื่อนเปนปจจัยสําคัญในการเริ่มตนทดลองสูบบุหร่ี และการไดรับ
การยอมรับจากคนรอบขางและเพื่อนฝูง ทาํใหวัยรุนผูน้ันสูบบุหร่ีตอไป 
  1.3.3 ปจจัยทางสภาพแวดลอมทางสังคม 
  พบวา  วัยรุนที่เร่ิมตนสบูบหุร่ีจะมีการรับรูวา การหาบหุร่ีมาสูบน้ันเปนเรื่องงาย (ดังนั้น 
การทําใหวัยรุนหาซื้อบุหร่ีไดยากขึ้น จึงเปนวิธีการหนึ่งในการลดการเริ่มสูบบุหร่ีในวยัรุน) 
  1.3.4 ปจจัยทางพฤติกรรม 
  ซ่ึงเกี่ยวกับการรับรูและความเชื่อของวัยรุน ไดแก 
   1. รับรูการสูบบุหร่ีทําใหเปนผูใหญ มีความเปนตัวของตัวเอง เปนอิสระจากครอบครัว 
โดยเฉพาะในวยัรุนที่มีครอบครัวทีเ่ขมงวดมากๆ จะใชการสูบบุหร่ีเสมือนการตอตาน 
   2. เปนการแสดงบทบาทความมั่นใจ แสดงบทบาททางเพศ 
   3. เชื่อวาการสบูบุหร่ีทําใหเกดิผลทางบวก เชน การเขากบัเพ่ือนฝูง การเปนผูใหญ มี
ภาพลักษณทางสังคมดี 
   4. ขาดความมั่นใจและขาดทกัษะในการปฏเิสธ การชักชวนของเพื่อน การชักชวนโดย
สื่อประชาสัมพันธ 
   5. การมีทัศนคติในเชิงบวกกับการสูบบุหร่ี ทําใหตั้งใจทีจ่ะสูบเอง 
   6. มีพฤติกรรมชอบเสี่ยง ทาํใหเกิดการทดลองสูบ 
   คําตอบที่ไดจากผูติดบุหร่ีในเชิงจิตวิทยาถือวาเปนการใหรางวัลทางจิตวิทยา
อยางหนึ่ง โดยเฉพาะผูที่เริม่ติดบุหร่ีใหมๆ การสูบบุหร่ีเปนเสมือนใบเบิกทางในการเขาสังคม บางครั้งผู
สูบบุหร่ีก็ไมรูตัววานี่เปนสาเหตุที่ทําใหตนเองตองการสูบบุหร่ี นอกจากนี้ผูสูบบุหร่ีบางคนติดบหุร่ีเพราะ
ชอบกลิ่นและรสชาติของบุหร่ี และมีบางคนก็มีความสุขทีจ่ะเฝาดูควันบหุร่ีที่คอยๆลอยไป ซ่ึงสิ่งเหลานี้
นับวาเปนปจจัยเสริมที่ทําใหติดบุหร่ี เปนการตอบสนองความพึงพอใจ เม่ือพิจารณาปจจัยเชิงจิตวทิยา
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รวมกับปจจัยทางชีววิทยาแลว สามารถจดักลุมผูสูบบุหร่ีจากสาเหตุทีสู่บบุหร่ีทีต่อบสนองความพึงพอใจ
ไดเปน 6 กลุม คือ 
   กลุมที่ 1 เพ่ือการกระตุน (Stimulation) 
   ผูสูบบหุร่ีจํานวนมากรูสกึดีจากการสบูบุหร่ี รูสึกวาการสบูบุหร่ีชวยใหกระปรี้กระเปรา
ตื่นตวั มีพลังงาน ทําใหสมารถทํางานตอไปได ซ่ึงเปนผลชั่วคราวจากนิโคตินที่มีผลกระตุนทําใหหาย
จากความออนลาไดอยางรวดเร็ว (ผูสูบบุหร่ีในกลุมน้ีอาจใหคําแนะนําใหออกกําลังกายปานกลาง หรือเดิน
เลนเม่ืออยากสูบบุหร่ี) 
   กลุมที่ 2 เพ่ือตอบสนองความพอใจที่มีตอการจับถือหรือความพอใจทางปาก
(Handing-oral gratification) 
   ผูสูบบุหร่ีบางคนมีความพอใจที่จะตองมีอะไรบางอยางจับถือ คีบ หรือตองมีอะไรคาบ 
เคี้ยวอยูในปากตลอดเวลา (ผูสูบบหุร่ีที่อยูในกลุมน้ีอาจใหคําแนะนําใหถือสิ่งของอ่ืนๆ เชน ปากกา ดินสอ 
หรือคาบ เคี้ยวสิ่งที่ไมเปนอันตราย แทนทีจ่ะคีบหรือคาบบุหร่ี) 
   กลุมที่ 3 เพ่ือตอบสนองความผอนคลายดวยความยินดี (Pleasurable relaxation) 
   ผูสูบบุหร่ีบางคนสูบบุหร่ีเพ่ือใหเกิดความรูสึกจุใจในความรูสึกทางบวก เม่ือประสบ
ความสําเร็จ มีชัยชนะ มีความพึงพอใจ เชน สูบบุหร่ีเม่ือประสบความสาํเร็จอยางดี หรือสูบบุหร่ีหลงัจาก
รับประทานอาหาร การสูบบุหร่ีทําใหรูสึกวาสิ่งน้ันๆไดเสร็จสิ้นอยางสมบูรณ (ผูสูบบุหร่ีที่อยูในกลุมน้ี 
ควรไดรับคําแนะนําใหแกนิสยั โดยแนะนําใหทํากิจกรรมอ่ืนๆทางกายหรือทางสังคมที่เหมาะสมทดแทน
กิจกรรมเดิมที่เคยทํา เพ่ือไมใหคิดถึงบุหร่ี) 
   กลุมที่ 4 เพ่ือเปนการลดความเครียด (Crutch–tension reduction) 
   ผูสูบบุหร่ีบางคนสูบบุหรี่เพ่ือลดผลกระทบทางดานลบจากสิ่งตางๆ เชน ใน
สถานการณทีมี่ความเครียด ภาวะที่รูสึกโกรธ กลัว วิตกกังวล ซ่ึงในกรณีน้ีผูสูบบหุร่ีใชการสูบบหุร่ีเปน
เสมือนยา คลายกังวล หรือหลบหนีจากความวติกกังวล ดังนั้นการสูบบุหร่ีในกรณีน้ีจึงใชเพ่ือเปนเครื่อง
แสดงถึงกิจกรรมที่ทําเพื่อลดความเครียด (ผูที่สูบบุหร่ีในกลุมน้ีพบวาจะเลิกพฤติกรรมการสูบบุหร่ีไมยาก
หากทุกอยางที่เกี่ยวของกับตัวเขาเปนไปอยางราบรื่น หรือเม่ือเขาสามารถทนตอความเครียดที่กําลัง
เกิดขึ้นได ผูสูบบุหร่ีกลุมน้ีควรไดรับคําแนะนําใหมีกิจกรรมทางกาย หรือทางสังคม เชน ออกกําลัง
กายเมื่อเกิดความเครียด) 
   กลุมที่ 5 เพ่ือเปนการตอบสนองความตองการทางกาย (Physical addiction) 
   ผูที่อยูในกลุมน้ีมักมีอาการผิดปกติตางๆทางกายเกิดขึน้เม่ือหยุดหรือไมไดสูบบุหร่ี 
จึงสูบบุหร่ีเพ่ือลดอาการผิดปกติ อาการไมสบายที่เกิดขึน้ (ผูที่สูบบหุร่ีในกลุมน้ีตองไดรับคําแนะนาํจาก
ผูเชี่ยวชาญในการใชยาหรือสิ่งอ่ืนๆทดแทน เพ่ือลดความไมสบายอันเกิดจากการที่รางกายตองการสูบ
บุหร่ี ไปพรอมๆกับการแกไขในเชิงพฤติกรรม) 
   กลุมที่ 6 การติดโดยนิสัยหรือความเคยชนิ (Habit) 
   ผูที่สูบบุหร่ีโดยนิสัยมักมีพฤติกรรมที่ปฏบิตัิจนเปนรูปแบบซึ่งสวนใหญจะเปนไปโดย
ไมไดตั้งใจ การสูบบุหร่ีจะเปนไปตามลําดับขั้นตอนของพฤติกรรม เชน สูบบุหร่ีเม่ือด่ืมกาแฟ สูบบหุร่ี
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เม่ือขึ้นรถหรือสูบบุหร่ีเม่ืออยูใกลที่เขี่ยบุหร่ี การสูบบุหร่ีที่มาจากนิสัยน้ีไมไดเปนการสูบบุหร่ีเพ่ือ
ตอบสนองความตองการทางจิตวิทยา แตอาจพัฒนามาจากการสูบบุหร่ีเพ่ือตอบสนองความตองการทาง
จิตวิทยา ผูทีสู่บบุหร่ีโดยความเคยชินน้ี ไมไดสูบเพ่ือตองการผอนคลาย เพ่ือสังคม หรือเพ่ือตอบสนอง
ความตองการทางอารมณแตอยางใด (ผูที่สูบบุหร่ีในกลุมน้ีอาจพบวา เลิกบุหร่ีไดไมยากหากมีการ
เปลี่ยนแปลงรูปแบบของพฤติกรรมใหแตกตางไปจากเดิม เปลี่ยนแปลงวธิีการสูบบุหร่ีที่เคยทํา ปจจัย
ที่จะทําใหเลิกสูบบุหร่ีใหสําเร็จในกรณีน้ีคือ การตระหนักถึงบุหร่ีแตละมวนที่สูบ โดยฝกใหถามตนเองวา 
มีความตองการสูบบุหร่ีจริงๆหรือไมทุกครั้งที่จะหยิบบุหร่ีมาสูบ ใหตระหนักถึงตนเองตลอดเวลา) 
  1.4 ข้ันตอนการเลิกสูบบุหรี่ 
  ขั้นตอนตอไปนี้เปนขั้นตอนที่นํามาจากเอกสาร Quit because you can ของโครงการ
ควบคุมการสบูบุหร่ีและสุขภาพของรัฐวิคตอเรีย ประเทศออสเตรเลีย ซ่ึงกะทัดรัดและชัดเจน เพ่ือเปนอีก
แนวทางหนึ่งสําหรับผูตองการเลิกสูบบุหร่ี (วราภรณ ภูมิสวัสดิ์; และคนอื่นๆ 2546: 74) 
  ข้ันตอนที่ 1 ตัดสินใจเลิกสูบบุหรี่ 
  ตองรูเหตุผลทีแ่นชัดในการเลิกสูบบุหร่ีของตัวเอง เชน การสูบบุหร่ีฆาตัวเองได บุหร่ี
เปนไปดวยพิษ การสูบบุหร่ีทําใหเกิดโรค การเลิกสูบบุหร่ีทําใหแข็งแรง การเงินดีขึ้น บุคลิกภาพดขีึ้น 
ฯลฯ 
  ข้ันตอนที่ 2 เตรียมพรอมจะเลิกสูบบุหรี่ 
  ทําความเขาใจการติดนิโคตินของตัวเอง  
  รูสาเหตุของการสูบบุหร่ีของตัวเอง (สาเหตทุางอารมณ ทางสังคม ทางนิสัย การติด
นิโคติน ฯลฯ) 
  วางแผนในการเลิกสูบบุหร่ี เชนไปพบแพทย หาเพ่ือนรวมเลิกสูบบุหร่ี 
  วางแผนรับมือกับสถานการณทาทายลอแหลมที่จะเกิดขึน้จากการเลิกสูบบุหร่ี 
  กําหนดวันเริ่มตนเลิกสบูบุหร่ี 
  ข้ันตอนที่ 3 เลิก 
  เลือกวธิีที่เหมาะกับตวัเอง 
  เขาใจอาการอยากบุหร่ีหรืออาการถอนนิโคติน 
  จัดการกับอาการถอนที่เกิดขึน้ 
  เผชิญหนากับความอยาก โดยการใชกลยทุธตางๆ เชน ถวงเวลา หายใจลึกๆชาๆ ด่ืมนํ้า
สะอาด เปลี่ยนอิริยาบถ ฯลฯ 
  ข้ันตอนที่ 4 เลิกอยางถาวร 
  ตัวเองคือคนใหม แตตองระวังเพราะความอยากบุหร่ีอาจจะกลับมาอีก 
  ตองเตือนความจําของตนเองไวเสมอ วาเราไดผานชวงเวลาที่ลําบากมาแลวจะกลับไปตั้ง
ตนใหมหรือ 



 18 

  หาวิธีใหมๆสูกับอารมณและความเครยีด ตอสูกับความกดดันทางสังคม หรือปญหา
นํ้าหนักตัวเพ่ิมขึ้น 
  อาการขางเคียงที่เกิดขึ้นในระยะพยายามเลิกบุหร่ี 
  1. อารมณซึมเศรา 
  2. นอนไมหลับ 
  3. หงุดหงิด ผิดหวัง หรือโกรธเคือง อารมณเสียงาย 
  4. วิตกกังวล ปวดศีรษะ 
  5. สมาธิลดลง 
  6. กระวนกระวาย 
  7. หัวใจเตนชาลง 
  8. อยากอาหารมากขึ้น หรือนํ้าหนักตัวเพ่ิมขึ้น 
 ในระหวางการปฏิบัติที่จะพยายามเลิกสูบบุหร่ีน้ี ในวันที่ 2-3 อาการที่อยากสูบบุหร่ีอาจมี
มากขึ้นและอาจมีอาการออนเพลีย ปวดศีรษะ ในชวงเวลานี้เปนชวงที่มีความสําคัญมาก ตองพยายาม
ชนะใจตนเองที่จะไมสูบบุหร่ีโดยเด็ดขาด เม่ือผานชวงนี้ไปแลวอาการจะดีขึ้น และจะเลิกสูบบหุร่ีไดใน
ที่สุด ซ่ึงหลงัจากเลิกสูบบุหร่ีไดเพียง 2 สัปดาหเทานั้น จะรูสึกวาสขุภาพของตนเองดีขึ้นอยางเห็นไดชัด 
อาการไอ หายใจ กลิ่นปากและลมหายใจดขีึ้น มีพละกําลงัมากขึ้น รูสึกสดชื่นกระปรี้กระเปรามากขึน้ 
  1.5 วิธีหลีกเลี่ยงการกลบัไปสูบบุหรี่ 
  ผูใหคําปรึกษาสามารถใหคําแนะนําและเสนอวิธีปองกันหรือหลีกเลี่ยงไมใหกลับไปสบู
บุหร่ีอีกไดแก  
   1. วิธีการทางพฤติกรรม เชน 
    1.1 ถวงเวลา 
     เม่ือเกิดความรูสึกอยากบุหร่ี อยาเพิ่งเปดซองหยิบบุหร่ีหรือจุดบุหร่ีสูบทันท ี
เม่ือเวลาผานไป 5 นาที ความรูสึกอยากสูบจะลดลง 
    1.2 หายใจลึกๆชาๆ 
     การฝกรูลมหายใจเขา-ออกประมาณ1 นาท ีในแตละชัว่โมงของวัน และในทันที
ที่เกิดความอยากสูบบุหร่ี จะชวยลดความกระวนกระวายใจและสามารถควบคุมอารมณและความคิดอยาก
สูบบุหร่ีไดเหมือนการทําสมาธิเพ่ือใหรูตวัตลอดเวลา 
    1.3 ด่ืมนํ้าสะอาด 
     คอยๆจิบนํ้า และอมไวสักครูใหรูรสน้ําแลวจึงกลืน 
    1.4 เปลี่ยนอิริยาบถ 
     เปลี่ยนไปทําอยางอ่ืนอยาคิดเรื่องบุหร่ี เชน ฟงเพลง ไปหาเพื่อนฝูง ออก
กําลังกายเบาๆ อาจจะโทรศัพทไปคุยกับหนวยงานหรือผูใหบริการการเลิกสูบบุหร่ี 
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   2. วิธีการเกี่ยวกับความคิดความจํา 
    2.1 ใหเตือนตวัเองวาใหนึกถึงชวงเวลายากลําบากที่ผานมาไดแลว 
    2.2 ใหคิดถึงแรงใจแรงกายที่ไดทุมเทไปเพือ่ใหบรรลุเปาหมายการเลิกสูบบุหร่ี 
    2.3 ใหคิดถึงวาไดผานมาไกลแคไหนแลว จะตองกลับไปเริ่มตนใหมอีกหรือ 
    2.4 ใหคิดวาการกลับไปสบูบุหร่ีใหมเปนเพียงประสบการณการเรียนรูไมใชความ
ลมเหลว อยาเสียใจและอยาเลิกลมแผนการเลิกสูบบุหร่ี เพราะคนสวนใหญที่จะเลกิไดสําเร็จน้ันไดใชความ
พยายามกันมาแลวหลายครัง้ 
   คําแนะนําที่จะทําใหการเลิกสูบบุหร่ีประสบผลสําเร็จ 
   1. เลิกสูบบุหร่ีอยางจริงจัง ไมแมแตจะสูดควันบุหร่ีเพียง 1 ครั้งหลังจากวันเริ่มตน
เลิกแลว 
   2. งดเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล เน่ืองจากเกี่ยวของและมีผลมากตอการสูบบุหร่ี 
   3. การไมมีผูอ่ืนสูบบุหร่ีรายอื่นอยูในครอบครัว โดยเฉพาะคูสมรส 
 ผลดีจากการเลิกสูบบุหรี ่
 ทางดานรางกาย 
  1. ประสาทสัมผัสทั้ง 5 และตอมรับรสทํางานไดดีขึ้นจนเขาสูปกติ ทําใหมีความสุขในการ
รับประทานอาหารมากขึ้น 
  2. สุขภาพโดยทั่วไปแข็งแรงขึ้น การไหลเวยีนโลหิตดีขึ้น ทําใหผิวพรรณสดใส มีนํ้ามีนวล
มากขึ้น 
  3. ฟนขาวสะอาดขึ้น ลมหายใจสะอาดสดชื่น 
  4. ลดอาการไอมีเสมหะ จนในที่สุดหายไป 
  5. ปญหาตางๆดานสุขภาพ เชน ไอ แสบเคืองตา ตาแดง ปากแหง ลิ้นแตกเปนสีนํ้าตาล 
ใจสั่นเจ็บหนาอกจะหายไป 
  6. ลดอัตราเสีย่งจากการเปนโรคหลอดเลอืดหัวใจอุดตัน หลอดลมอักเสบ เหงือกอักเสบ 
และมะเร็งของอวัยวะตางๆ 
  7. สมรรถภาพทางเพศดีขึ้น 
 ทางดานสังคม 
  1. มีเวลาใหกบัการเรียนหนงัสือ หรือการทํางานมากขึ้น 
  2. ไมทําใหคนอ่ืนรําคาญ โดยการพนควนัลดหนาผูอ่ืน หรือทําใหเสื้อผาผูอ่ืนเหม็น หรือ
ไหม 
  3. ไมมีกลิ่นตัวและกลิ่นปาก ลมหายใจสะอาด 
  4. ไมมีกลิ่นเหม็นบุหร่ีตามเสือ้ผาอีกตอไป 
  5. ไมทําใหทรัพยสมบัติเสยีหายโดยประมาทจากไฟไหม 
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  6. สามารถมีความสุขอยูในสงัคม โดยไมตองแยกตัวออกมาเพื่อสูบบุหร่ีภายนอกบริเวณ
งาน  
  7.ทําใหเปนผูฟงที่ดีขึ้น ไมตองขัดจังหวะดวยการออกไปสูบบุหร่ี 
  8. ไมเปนภาระที่จะตองคอยนําบุหร่ีติดตวัไปทุกหนทุกแหง 
  9. ไดรับการตอนรับอยางอบอุน ยินดีจากครอบครัวและเพื่อนๆ 
 ทางดานเศรษฐกิจ 
  1. ประหยัดเงินทางตรงที่ตองใชซ้ือบุหร่ี นํามาใชซ้ือของใชที่ชอบไดมากขึ้น 
  2. ประหยัดเงินทางออมที่ตองใชดูแลสุขภาพ คาเสียหายอ่ืนๆ 
  3. สามารถนําเงินคาบุหร่ีมาลงทุนและไดรับผลกําไรจากเงินนั้น 
  4. ไมตองสูญเสียเงินกอนใหญเพ่ือนํามารักษาโรคจากการสูบบุหร่ี  
 ทางดานจิตใจ-อารมณ 
  1. มีความสุขกบัการใชจายอยางฉลาดไดประโยชนจากสิ่งที่ตองการซื้อจริงๆ 
  2. มีความมั่นใจในตนเองสูงขึ้นในการแกปญหา 
  3. รูสึกภาคภูมิใจในความสาํเร็จ แสดงถึงพลังจิตอันเขมแข็ง 
  4. มีความสุขและภาคภูมิใจทีไ่ดเปนคนหนึ่งที่เปนตวัอยางที่ดีใหกับเยาวชนและสังคม 
  5. สามารถมองอนาคตไดอยางมั่นใจ 
  6. ไมตองมีความรูสึกผิดอีกตอไป 
  7. ความกังวลกระสับกระสายนอยลง 
  8. มีความรูสึกสงาเต็มภาคภูมิ ไมตองถูกสังคมตําหนิหรือกลาวโทษอีกตอไป 

 
2. ทฤษฎีข้ันตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม (Transtheoretical Model)  

 ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เกิดขึ้นเมื่อป ค.ศ. 1970 จากสาขาจิตวิทยา
คลินิกในการทาํจิตบําบัดในโครงการงดสูบบุหร่ีและการควบคุมนํ้าหนัก ซ่ึงนักจิตบําบัดใชเปนแนว  ทาง
ในการชวยใหคนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานพุทธิปญญา อารมณ และการปฏบิัต ิ โดยโปรชาสการและ
ไดคลิเมนเต (Prochaska and DiClemente) ไดตั้งขอสงัเกตวาในป1970 น้ีมีทฤษฎใีนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมคนและทฤษฎีพฤติกรรมศาสตรเกิดขึ้นอยางมากมาย ซ่ึงในทางวิทยาศาสตรมีขอสังเกตทีว่า 
ทฤษฎีหรือแนวคิดที่เกิดขึ้นใหมๆ แปลวาสิ่งที่มีอยูเดิมน้ันอาจจะไมดี ทําใหคนคิดเพิ่มเติมจากสิ่งเดิม 
ซ่ึงในการทํางานของโปรชาสการน้ัน เขาไดทบทวนถึงแนวคิดในการทีจ่ะเปลี่ยนพฤตกิรรมของคนนั้น วา
มีการปฏิบัติกันกี่แนวทาง และที่ปฏิบัติอยูน้ันมีขอเหมือนหรือขอแตกตางกันอยางไรบาง นอกจากนั้นได
ทําการวิเคราะหและแยกปจจัยที่เชื่อวาเปนสวนประกอบที่เหมือนกัน ในวธิีการจิตบําบัดทั้งหมด 29 
รูปแบบ ผลจากการวิเคราะหไดตัวแปรหรือลักษณะรวมที่สามารถอธิบายระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ได 10 ลักษณะ และนํามาใชตรวจสอบยืนยันในงานวิจัยเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในปจจุบัน 
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ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเปนพ้ืนฐานของการพัฒนากระบวนการสงเสริมสุขภาพเปน
ทฤษฎีการเปลีย่นพฤติกรรมที่ไดจากการบูรณาการ จากโครงสรางหลักของหลายทฤษฎี ทฤษฎีขัน้ตอน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอธิบายวาทําอยางไรคนถึงจะมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่มีปญหา หรือทํา
อยางไรจึงมีพฤติกรรมบวก แกนหลักของทฤษฎีน้ีก็คือขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม นอกจากนี้ยังมี
ตัวแปรอ่ืนที่นํามาใช ไดแก กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ความสมดุลของการตัดสินใจ และความ
คาดหวังในความสามารถตนเอง  
 โปรชาสการ ไดเลือกเอาพฤตกิรรมการสูบบุหร่ีมาเปนตวัอยาง โดยการสอบถามจากคนที่เลิก
สูบบุหร่ีวาเขาผานขั้นตอนอะไรบาง ซ่ึงคําตอบที่โปรชาสการคิดวาจะไดคือ ทําอยางไร มีอะไรเกิดขึ้น 
แตปรากฏวาคาํตอบที่ไดรับเปนคําตอบทีต่อรอง คือ ผูเลิกสูบบุหร่ีจะตอบวา ขึ้นอยูกบัวาถามเขาตอน
ไหน ตอนที่เลิกสูบบุหร่ีแลวจะเกิดอะไรขึ้น หรือกอนที่เขาจะตัดสินใจเลิกสูบบุหร่ี เพราะฉะนั้น
สรุปไดวาในการถามจะตองมีองคประกอบของเวลาดวย การที่โปรชาสการไดคําตอบดังกลาวจึงทําให
เขาสรุปไดวา คนเรานั้นกวาจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไดมีหลายขั้นตอน หรือหลายระยะและตรงนี้เองที่
เรียกวาขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม (Stages of Change) ซ่ึงโปรชาสการ ไดแบงออกเปน 5 
ขั้นตอนหรือระยะ ดังนี้ 
 1. ระยะกอนชั่งใจ (Precontemplation) เปนระยะทีบุ่คคลไมเคยคิดวาจะทํากิจกรรมตางๆ เพ่ือ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในชวง 6 เดือนที่ผานมา การที่บุคคลอยูในกลุมน้ีอาจเกิดจากการที่เขาไมเขาใจ
หรือไมไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับพฤติกรรมที่เปนอยู หรือพวกเขาเคยมีความพยายามแตไมประสบ
ผลสําเร็จ บคุคลในกลุมน้ีจะไมอาน ไมพูด ไมคิดเกี่ยวกบัความเสีย่งของพฤติกรรมที่กระทําอยู บคุคลใน
กลุมน้ีจะมีลักษณะ ไมสนใจในกิจกรรมสงเสริมคุณภาพหรือกิจกรรมสงเสริมคุณภาพที่จัดขึ้นเพราะไม
ตรงกับความตองการของบุคคลเหลานี ้
 2. ระยะชั่งใจ (Contemplation) ระยะนี้บุคคลเริ่มคิดที่จะมีการเปลี่ยนแปลงในอนาคตหรือใน 6 
เดือน ขางหนาบุคคลกลุมน้ีจะมีการตอบสนองและมีการรับรูขาวสารเกีย่วกับปญหาและรูปแบบของการ
เปลี่ยนพฤติกรรม พวกเขาจะสนใจถึงประโยชนที่พวกเขาจะไดรับจากการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 
แตก็ยังคดิถึงผลเสียหรืออุปสรรคของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดังกลาว การถวงน้าํหนักของผลดีและ
ผลเสียที่จะไดรับเปนสิ่งที่จะทําใหบุคคลมักอยูในระยะนี้นาน บุคคลกลุมน้ีจะมีลักษณะผลัดวันประกันพรุง 
ซ่ึงเปนกลุมทีย่ังไมพรอมสําหรับการเขารวมกิจกรรม 
 3. ระยะพรอมปฏิบัติ (Preparation หรือ Ready for action) ระยะนีบุ้คคลมคีวามพรอมและ
จริงจังในการที่จะทํากิจกรรมในเดือนหนา บุคคลเหลานี้จะมีการแสดงออกถึงพฤติกรรมบางอยาง เชน มี
การวางแผนทีจ่ะทํากิจกรรม เขาไปมีสวนรวมในการดูแลสุขภาพ การซื้อหนังสือดานสุขภาพ เปนตน 
นอกจากนี้ยังมีความถี่ของการแสดงพฤติกรรมที่เปนปญหานอยลง หรือมีความพยายามที่จะแสดง
พฤติกรรมที่พึงประสงค 
 4. ระยะปฏิบตัิ (Action) ระยะนี้บุคคลไดแสดงพฤติกรรมที่พึงประสงคในชีวติประจําวันในชวง 
6 เดือนที่ผานมา ซ่ึงหลังจากที่ไดสังเกตการปฏิบัตขิองบุคคลอื่นจนไดลงมือปฏิบัตเิอง การเขาสูระยะนี้
ตองมีขอบงชี้ที่ชัดเจน โดยอาศัยการตัดสนิของผูมีประสบการณและผูเชี่ยวชาญ เชนการสูบบุหร่ี ผูที่อยู
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ในกลุมน้ีจะตองลดจํานวนการสูบบุหร่ีลง หรือมีการใชบุหร่ีที่มีทาร หรือนิโคตินต่ํา หรือการอดอาหาร
จะตองรับประทานอาหารที่มีจํานวนแคลอรี่ในไขมันนอยกวา 30 % เปนตน ในระยะนี้อาจมีการวนกลับไป
ยังระยะกอนหนานี้ไดงาย 
 5. ระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติ (Maintenance) ระยะนี้เร่ิมตั้งแต 6 เดือนหลังจากมีการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและมีการแสดงพฤติกรรมอยางสม่ําเสมอ ระยะนี้เปนความตอเน่ืองจากระยะปฏิบัติ
และเปนระยะที่ปองกันการกลับสูระยะตนๆ ไดแก ระยะกอนชั่งใจ ระยะชั่งใจ ระยะพรอมปฏิบัต ิ หรือ
ระยะปฏบิัติ การที่บุคคลจะอยูในระยะนี้ไดเปนเรื่องยาก เพราะในสิ่งแวดลอมหรือสังคมยังมีการกระตุน
หรือสิ่งลอใจที่จะกอใหเกิดการกลับซํ้าของพฤติกรรมทีเ่ปนปญหา บุคคลเหลานี้จะตกอยูในสถานการณ
ลอใจต่ํา และมีความมั่นใจในตนเองสูง ซ่ึงลักษณะอยางนี้จะมีความคงทนในการปฏิบัติพฤติกรรมที่พึง
ประสงค การมีพฤติกรรมยอนกลับถือเปนเรื่องปกติของความพยายามที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
แตในระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติจะมีโอกาสเกิดไดนอยกวาในระยะปฏิบัติ โดยทั่วไปบุคคลจะสามารถ
อยูในระยะคงไวซ่ึงการปฏิบตัิได 3 - 5 ป และเม่ือมีสถานการณลอใจก็จะกลับเขาสูระยะตนไดอีก 
 ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเปนลําดับที่ตอเน่ืองกันของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ใน
ทฤษฎีน้ีบุคคลที่จะเปลี่ยนจากระยะกอนชั่งใจ (ไมคิดที่จะเปลี่ยน) เขาสูระยะชั่งใจ (คิดจะเปลี่ยนใน 6 
เดือนขางหนา) ไปยังระยะพรอมปฏิบัติ (เริ่มวางแผนที่จะเปลี่ยน) และระยะปฏบิัติ (ไดกระทําพฤตกิรรม
ที่พึงประสงคบางแลว) จนถึงระยะสุดทายระยะคงไวซ่ึงการปฏิบตัิ (ปฏิบตัิเปนประจําและมคีวามอดทน
ตอสถานการณลอใจ) แตอยางไรกต็ามการที่จะเปลีย่นผานไปในแตละระยะไมไดมีลักษณะเปนเสนตรง
เสมอ สําหรับปญหาดานพฤติกรรมสุขภาพมักพบวา สวนใหญมีการวนกลบัของระยะการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม คอื เม่ือถึงระยะปฏิบตัิจะมีการยอนกลับสู ระยะกอนชั่งใจ ระยะชั่งใจ ระยะพรอมปฏิบัต ิ
กอนที่จะเขาสูระยะคงไวซ่ึงเปนระยะที่ปฏบิัติไดสําเร็จ ดังแสดงในภาพประกอบ 2   
 

 
 

ภาพประกอบ 2  ลําดับความตอเน่ืองของขั้นตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 
 ที่มา:  Prochaska, James O.; et al.  (2000). The Transtheoretical Model of Change and 
Activity & Health. Retrieved April 27,2006,from http:// www.50plushealth.co.uk/index.cfm?articleid=1602 
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 กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Process of change)  
 งานวิจัยทางจิตบําบัดจํานวน 29 ฉบบั ที่ โปรชาสการไดวิเคราะหเปรียบเทยีบ ชีใ้หเห็นวามี
กระบวนการพื้นฐาน 10 ประการ ที่เปนตัวผลักดันใหมีการเปลี่ยนแปลงไปสูแตละขั้นตอนของการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม งานวิจัยเหลานั้น ไดแก งานวิจัยที่เกี่ยวกับการสูบบุหร่ี การควบคุมอาหารการ
ควบคุมนํ้าหนัก การเลิกดื่มสุราหรือโคเคน การออกกําลังกายและการลดพฤติกรรมเสี่ยงตอโรคเอดส  ซ่ึง
กระบวนการดงักลาวไดแก 
 1. การกระตุนใหตื่นตวั (Consciousness raising) ไดแก บุคคลพยายามแสวงหาขอมูลใหม
และทําความเขาใจ แลวนํามาสะทอนใหเห็นพฤติกรรมทีมี่ผลตอตนเอง และผูใกลชิดมักใชในระยะชั่งใจ 
 2. การระบายอารมณ (Dramatic relief) สวนใหญมักแสดงออกในรูปของอารมณ 
ความรูสึก จากประสบการณที่มีความสัมพันธกับพฤตกิรรมปญหา 
 3. การประเมินตนเอง (Self reevaluation) ไดแก การทบทวนประสบการณที่ผานมาในเรื่อง
ความรู ความเขาใจ และผลกระทบทีเ่กดิจากพฤติกรรมตอตนเอง 
 4. การประเมินสิ่งแวดลอม (Environmental reevaluation) ไดแก การที่บุคคลมีการพิจารณา
และประเมินวาพฤติกรรมปญหามีผลทางดานกายภาพและสิ่งแวดลอมรอบตัวเขาอยางไร 
 5. การประกาศอิสรภาพตอตนเอง (Self liberation) ไดแก การที่บุคคลเชื่อวาเขาสามารถ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมปญหาได และสัญญาวาจะปฏิบตัติามความเชื่อน้ัน 
 6. ความสัมพันธแบบชวยเหลือ (Helping relationship) ไดแก ความสัมพันธแบบ
ชวยเหลือจากบุคคลอื่นที่มีความจริงใจ ยอมรับ และเอ้ือประโยชนที่บคุคลไดรับ ระหวางที่เขาพยายาม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
 7.การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม (Counter conditioning) การที่บุคคลเลือกพฤตกิรรมที่เปน
ประโยชนมาปฏิบัติแทนที่พฤติกรรมทีเ่ปนปญหา 
 8. การเสริมแรงในการจัดการ (Reinforcement management) ไดแก การใหการเสริมแรง
ทางบวก เม่ือบุคคลมีพฤติกรรมที่พึงปรารถนา และการลงโทษบุคคลทีมี่พฤติกรรมทางลบ 
 9. การควบคมุสิ่งเรา (Stimulus control) ไดแก การปฏิรูปสถานการณแวดลอมและสาเหตุ
อ่ืนๆที่กอใหเกิดพฤติกรรมปญหา 
 10. การประกาศอิสรภาพของสังคม (Social liberation) ไดแก การที่บุคคลประกาศใหสังคมรู
ถึงความตระหนัก ประโยชน และการยอมรับตอการเลือกปรับวถิีชวีิต 
 เม่ือไดพิจารณาในกระบวนการทั้ง 10 ประการ จะพบวาสามารถแบงออกไดเปน 2 กลุม คือ 
 1. กระบวนการทางประสบการณ (Experiential processes) ไดแก การกระตุนใหตื่นตวั 
(Consciousness raising) การระบายอารมณ (Dramatic relief) การประเมินตนเอง (Self reevaluation) 
การประเมินสิง่แวดลอม (Environmental reevaluation) การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม (Counter 
conditioning) 
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 2. กระบวนการทางพฤติกรรม (Behavioral processes) ไดแก การประกาศอิสรภาพตอตนเอง 
(Self liberation) การควบคุมสิ่งเรา (Stimulus control) ความสัมพันธแบบชวยเหลือ (Helping 
relationship) การเสริมแรงในการจัดการ (Reinforcement management) การประกาศอิสรภาพของสังคม 
(Social liberation) 
 จาก 10 กระบวนการของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของโปรชาสการ ไดให
คําแนะนําเกี่ยวกับกิจกรรมที่ควรจัดใหในแตละกระบวนการ ดังนี้ 
 1. การกระตุนใหตื่นตวั (Consciousness raising) ระยะนี้ควรเพิม่ความตระหนกัเกี่ยวกบั
สาเหตุ ผลทีต่ามมา และการปรับเปลีย่นหรือรักษาสําหรับพฤติกรรม กิจกรรมในกระบวนการนี้ ไดแก
การสะทอนกลบั การใหความรู การเผชิญหนา การใหคําอธิบาย การใชศาสนา และการรณรงค 
 2. การระบายอารมณ (Dramatic relief) เปนการเพิ่มประสบการณทางดานอารมณ เทคนิคที่
นํามาใช ไดแก ละครทางดานจิตวิทยา การแสดงบทบาทสมมุติ การทําใหเศราสลด การเปดเผยตนเอง 
และการรณรงค 
 3. การประเมินตนเอง (Self reevaluation) เปนการประเมินดานการรับรู และอารมณ จากการ
จินตนาการโดยมีและไมมีพฤติกรรมสขุภาพที่ไมดี เชน เปนคนขีเ้กียจชอบดูทีวี ไมออกกาํลังกาย หรือ
เปนคนที่มีความกระตือรือรน เทคนิคที่นํามาใช ไดแกการสรางความชัดเจนทางดานสุขภาพ การอุปมา
อุปมัยใหเห็นภาพ จะชวยใหคนสามารถประเมินตนเองได 
 4. การประเมนิสิ่งแวดลอม (Environmental reevaluation) เปนการประเมินดานอารมณและกา
รับรูวาควรแสดงพฤติกรรมอยางไรเม่ืออยูในสังคม กิจกรรมไดแก การฝกควบคมุอารมณ การทํา
กิจกรรมรวมกับครอบครวั ซ่ึงจะชวยในการประเมินได 
 5. การประกาศอิสรภาพตอตนเอง (Self liberation) เปนการเพิ่มโอกาสหรือทางเลือกในสังคม
สําหรบับุคคลที่ถูกบังคบัหรอืถูกตัดสิทธ ิ การใหการสนับสนุน การสรางพลัง การสรางนโยบายที่
เหมาะสมสามารถสรางโอกาสในกลุมคนเลก็ๆ การจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพอยางสนุกสนาน 
 6. ความสัมพันธแบบชวยเหลือ (Helping relationship) เปนการแสดงความเห็นอกเห็นใจ 
ความเชื่อใจ การเปดเผยและการยอมรับ สําหรับการเปลีย่นพฤติกรรมในทางที่ดี ดังนั้น การสรางความ
สามัคคี การใชกลุมสัมพันธ การใหคําปรึกษาและการใชระบบเพื่อนคูหู จะสามารถชวยได 
 7. การเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม (Counter conditioning) เปนการเรยีนรูพฤติกรรมสุขภาพ
แทนพฤติกรรมปญหา การใชการผอนคลายจะชวยลดความเครียดได 
 8. การเสริมแรงในการจัดการ (Reinforcement management) การใหแรงเสริมจะรวมถึงการ
ลงโทษดวย แตการใหรางวลัจะใหผลดีกวาการลงโทษ ไมวาจะเปนการใหแรงเสริมดวยความบังเอิญ ให
อยางเปดเผยหรือไมเปดเผย รวมถึงการยอมรับของกลุมจะเปนการใหแรงเสริมและเปนความนาจะเปนที่
จะทําใหมีสุขภาพดี 
 9. การควบคุมสิ่งเรา (Stimulus control) เปนการนําสิ่งที่จะทําใหสุขภาพไมดีออก และเพิ่มสิ่ง
กระตุนที่จะชวยใหมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี สิ่งที่ควรทําคอื การหลีกเลี่ยงสิ่งแวดลอมเดิม มีการปรับปรงุ
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สิ่งแวดลอมและการใชกลุมชวยเหลือซ่ึงกันเองจะชวยใหเกิดการเปลี่ยนแปลงและลดการกลับซํ้าของ
พฤติกรรม 
 10. การประกาศอิสรภาพของสังคม (Social liberation) การไดรับมอบหมายใหทําสิ่งใด สิ่ง
หน่ึงซ้ําๆจะเปนการสรางความเชื่อม่ัน การจัดงานรื่นเริง การเขาไปอยูในงานสังคมหลายๆครั้ง จะทาํให
เกิดสิ่งที่เรียกวา “กําลังใจ” และเคยมีการศึกษาวา การไดรับมอบหมายใหทํางานใหญๆ 2 ครัง้จะเกิด
ความมั่นใจมากกวาเคยทํางาน 1 ครั้ง และถาไดรับมอบหมายใหทํางานใหญ 3 ครัง้จะเกิดความมั่นใจ
มากกวา แตการไดรับมอบหมายใหทํางานใหญ 4 ครั้งไมไดชวยใหเกิดความมั่นใจมากขึ้น 
 โปรชาสการไดเสนอตารางแสดงความสัมพันธระหวางขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงและกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงทีไ่ดจากการศึกษาในหลายๆพฤติกรรม ซ่ึงมีความสําคญัในดานการปฏิบัติ ชวยใหคนมี
พฤติกรรมที่พึงประสงคอยางตอเน่ือง จนสามารถทําใหมีพฤติกรรมนั้นยั่งยืน  
ดังภาพประกอบ 3 
 
ขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลง 

ระยะกอน   ระยะชั่งใจ     ระยะพรอมปฏิบตัิ     ระยะปฏิบัติ        ระยะคงไว       
 ชั่งใจ                                                                            ซ่ึงการปฏิบัต ิ

 
 
 
กระบวนการ 
เปลี่ยนแปลง 
 
 

   -การกระตุนใหตื่นกลวั 
   -การระบายอารมณ 
   -การประเมนิสิ่งแวดลอม 
                     -การประเมนิตนเอง 
                     -การประกาศอิสรภาพตนเอง 
                                                            -การเสริมแรงในการจัดการ          
                                                            -ความสัมพันธแบบชวยเหลือ 
                                                            -การเผชิญกับเง่ือนไขทาง       
                                                                 พฤตกิรรม 
                                                            -การควบคุมสิ่งเรา                     
                                                            -การประกาศอิสรภาพทางสังคม 
 

 
ภาพประกอบ 3  ความสัมพันธระหวางขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงและกระบวนการเปลีย่นแปลง 

 
 ที่มา: Prochaska, James O.; et al.  (1994).  The Transtheoretical model and stages of 
change. 69. 
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จากภาพประกอบ 3  เปนการแสดงความสัมพันธระหวางขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและ
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่โปรชาสการไดกําหนดขึ้นจากการศึกษาในหลายๆพฤติกรรม และ
นํามาสรุปจะเห็นไดวาในบางขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมยังมีความซ้ําซอนของกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยู ไมสามารถแยกออกจากกันไดโดยเด็ดขาดดังที่โปรชาสการไดกลาวไว
เพราะฉะนั้นจึงมีความจําเปนที่จะตองมีการวิจัยขั้นพ้ืนฐานเกี่ยวกับกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม
ถึงแมวาการผสมผสานระหวางการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจะ
มีความซับซอนอยูกต็าม 
  

3. งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 งานวิจัยที่เก่ียวของกับบหุรี่ 
 จากการศึกษาทบทวนวรรณกรรมและผลการวิจัยที่เกี่ยวของ ทั้งในประเทศและตางประเทศ 
เกี่ยวกับการสบูบุหร่ี พบวา ไดมีผูทําการศกึษาวิจัยไวในรูปแบบตางๆกัน  คือ  
 ภาวิณี วิสมล (2538: 2, 21) ศึกษาถึงปจจัยที่มีผลตอการสูบบุหร่ี และไมสูบบุหร่ีของนักเรียน
ชายมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนดอนเมืองทหารอากาศบํารุง จํานวน 162 คน พบวา การมีเพ่ือนที่สูบ
บุหร่ีมีความสมัพันธกับการสูบบุหร่ีของนกัเรียน 
 นิพนธ กุลนิตย (2538: 79-80) ศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมที่มีผลตอการ
เริ่มและเลิกบุหร่ีของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจังหวัดเชียงใหมจํานวน 1,017 คน เปนผู
ที่ไมสูบบุหร่ี 681 คน และเคยสูบบุหร่ี 428 คน พบวา กลุมปจจัยที่มีผลตอการเริม่สูบบุหร่ีเรียงลําดับ
ความสําคัญดังนี้ ปจจัยเชิงนโยบายของรัฐ (บุหร่ีถือเปนยาเสพติดไมผิดกฎหมาย) ปจจัยเชิงสุขภาพ (ไม
ทราบวาทําใหเกิดโรคถุงลมโปงพอง ความดันโลหิตสูง ไมเคยเห็นคนเจ็บปวยจากการสูบบุหร่ี และไม
ทราบวาทําใหเกิดโรคมะเร็งปอด) ปจจัยเชิงสังคมและสภาพแวดลอม (เพ่ือนชวน เขาสังคม เลยีนแบบ
เพ่ือนๆและสุดทายคือปจจัยเชิงจิตวิทยา (อยากลอง ผอนคลายความเครียด) 
 กาญจนา สิงหภู (2541: ง) ไดศึกษาประสิทธิผลการอบรมเชิงปฏิบตักิารเพื่อการเปลี่ยนแปลง 
ความรู ทัศนคติ และพฤติกรรมในการเลิกสบูบุหร่ี กลุมตวัอยางเปนประชาชนที่สบูบหุร่ีอาศัยอยูในบาน
โนนมวง จังหวัดขอนแกน จํานวน 30 คน ภายหลังไดรับการอบรมเชิงปฏิบัติการ ตัวอยางมีการ
เปลี่ยนแปลงทั้งความรูเกี่ยวกับบุหร่ี ทัศนคติตอการเลิกสูบบุหร่ี และพฤติกรรมในการเลิกสูบบุหร่ี 
มากกวากอนการอบรมเชิงปฏิบัติการอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และการติดตามผลพฤติกรรมการเลิกสูบ
บุหร่ี ภายหลังการอบรมเชิงปฏิบัติการ4สปัดาห มีจํานวนผูที่สามารถเลิกสูบบุหร่ีไดรอยละ 95.7 
 ธานินทร สุธปีระเสริฐ (2544: ออนไลน) ศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับการสบูบุหร่ี ของ
นักศึกษาวิทยาลัยเทคนคิ จังหวัดสุพรรณบุรี จํานวน 350 คน พบวา ปจจัยทางดานทัศนคติตอการสูบ
บุหร่ี คานิยมตอการสูบบุหร่ีภายในกลุมเพ่ือน การใชเวลาวางไปในสถานที่เสี่ยงตอการสูบบุหร่ี จํานวน
คนใกลชิดที่สบูบุหร่ีมีความสัมพันธกับการสูบบุหร่ี 
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 งานวิจัยที่เก่ียวของกับโปรแกรมการงดสูบบุหรี ่
 นิตยา เย็นฉ่าํ (2538: ก-ข) ศึกษาผลของการสรางพลังในโปรแกรมปองกันการสูบบุหร่ี 
สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน โดยฝกอบรมผูนํานักเรียนในแกนนํา และมีสวนรวมในการปองกัน
การสูบบุหร่ี พบวา ทั้งในกลุมนักเรียนแกนนําและในกลุมนักเรียนทั่วไป ภายหลังการทดลองมีการนับถือ
ตนเอง ความเชื่อในความสามารถตานทานการสบูบหุร่ี และพฤติกรรมการสบูบหุร่ีเปนประจําเปลีย่นแปลง
ไปในทางบวกมากกวากลุมควบคุม และในระยะติดตามผล พบวา กลุมทดลองมีพฤติกรรมการสูบบุหร่ี
เปนประจําต่ํากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิ
 ภัทรกร กาญจโนภาส (2538: ก-ข) ศึกษาประสิทธิผลของโครงการเพื่อนชวยเพื่อนในพฤติกรรม
การเลิกสูบบุหร่ีของนักเรียนเทคนิค จังหวดัชัยภูมิ โดยประยุกตแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม และ
แนวคิดเกี่ยวกบัเพ่ือนสอนเพื่อน มาเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมสุขศึกษาของโครงการ การวิจัยเปน
การวิจัยเชิงทดลองแบบกลุมเด่ียว กลุมตวัอยางเปนกลุมนักเรียนชายระดับประกาศนียบัตรวิชาชพีปที่ 1 
และ2 จํานวน 94 คน โปรแกรมสุขศึกษาที่จัดขึ้นรับผดิชอบดําเนินงาน โดยกลุมเพ่ือนจํานวน 40 คน 
ผลการวิจัยพบวา ภายหลงัการทดลองกลุมตวัอยางมีการเปลี่ยนแปลงดานความรูเกี่ยวกับบุหร่ี ความ
คาดหวังในความสามารถตนเองในการเลิกสูบบุหร่ี การปฏิบัตติวัในการเลิกสูบบุหร่ีดีขึ้นมากกวากอน
เขารวมโครงการ และสามารถเลิกสูบบุหร่ีไดรอยละ 42.5 นอกจากนั้นพบวา ความคาดหวังใน
ความสามารถของตนเองในการเลิกสูบบุหร่ี และความคาดหวังในผลของการเลิกสบูบุหร่ีของนักเรียนมี
ความสัมพันธกับการปฏิบตัตินในการเลิกสูบบุหร่ีอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
 ประไพจิตร ชมุแวงวาป (2542: ง) ไดศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรมสขุศึกษาตอพฤตกิรรมการ
เลิกสูบบุหร่ีของนักศึกษาชาย สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตขอนแกน โดยการประยุกตแบบ
แผนความเชื่อดานสุขภาพ เทคนิคการควบคุมคนเอง และกระบวนการกลุม มาเปนแนวทางในการจัด
โปรแกรมสุขศกึษา จํานวน 93 คน เปนกลุมทดลอง 46 คน จากสถาบันเทคโนโลยรีาชมงคล วิทยาเขต
ขอนแกน กลุมเปรียบเทียบ 47 คน จากสถาบันเทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
นครราชสีมา ผลการวิจัยพบวา โปรแกรมสุขศึกษาทําใหนักศึกษาเกดิการรับรูโอกาสเสี่ยง และอุปสรรค
ของการเลิกสบูบุหร่ีถูกตองมากขึ้น มีการปฏิบัตใินการเลิกสูบบุหร่ีในระดับทีถู่กตองมากขึ้น และมี
นักศึกษาทีส่ามารถเลิกสูบบหุร่ีไดมากขึ้น กวากอนการทดลอง 
 สุพรรณี ปานดี (2542: ง) ไดศึกษาประสทิธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อการเลิกสบูบุหร่ีของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 จังหวัดสุราษฎรธานี โดยการประยุกตทฤษฎีแรงจูงใจในการปองกันโรค 
และแรงสนับสนุนทางสังคม กลุมตัวอยางจาํนวน 90 คน เปนกลุมทดลอง 44 คน และกลุมเปรียบเทียบ 
46 คน ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการรับรูความรุนแรงของอันตรายจากการ
สูบบุหร่ี การรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการสูบบุหร่ี ความคาดหวังในความสามารถของตนเอง
ในการเลิกสบูบุหร่ี ความคาดหวังของประสิทธิผลการตอบสนองในการเลิกสูบบุหร่ี ความตั้งใจในการเลิก
สูบบุหร่ี การปฏิบัตติวัในการเลิกสูบบหุร่ี ดีกวากอนการทดลองและดีกวากลุมเปรียบเทยีบอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ0.01 และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยจํานวนมวนบุหร่ีที่สูบตอวันนอยลงกวากอน
การทดลองและนอยกวากลุมเปรียบเทียบ อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.01 
 กิติศักดิ์ เมืองหนู (2544: ง) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมในการเลิกสูบบุหร่ีของผูนํา
ชุมชน อําเภอเมือง จังหวัดพัทลุง โดยการประยุกตแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพรวมกับแรงสนบัสนุน
ทางสังคมในการเลิกสูบบุหร่ี กลุมตวัอยางจํานวน 110 คน เปนกลุมทดลอง จํานวน 52 คน และกลุม
เปรียบเทียบ จํานวน 58 คน ผลการวิจัย พบวา กลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงดาน ความรูเร่ืองบุหร่ี 
การรับรูโอกาสเสี่ยงตอโรคที่เกิดจากการสูบบุหร่ี การรับรูความรุนแรงของโรคที่เกิดจากการสูบบุหร่ี การ
รับรูผลดีและอุปสรรคของการปฏิบัติตามคําแนะนํา การปฏิบัตติัวในการเลิกสูบบุหร่ีที่ถูกตองมากกวา
กอนทดลอง และมากกวากลุมเปรยีบเทียบ อยางมีนัยสําคัญทางสถติิ และพบวา กลุมทดลองมีผูนํา
ชุมชนที่สามารถเลิกสบูบุหร่ี และลดจํานวนมวนบุหร่ีที่สบูตอวันไดมากกวากลุมเปรียบเทียบ 
 
 งานวิจัยที่เก่ียวของกับทฤษฎีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 จากการทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวกับกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซ่ึงเปนพ้ืนฐาน
ของการจัดกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ในแตละขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตาม
ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ดังน้ันในการทบทวนงานวิจัยครั้งน้ีจึงเปนงานวิจัย
ตางประเทศเปนสวนใหญ ที่ศึกษาเกี่ยวกับขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ความสมดุลของการตัดสินใจและความสามารถตนเอง ดังตอไปน้ี 
 เฮอริค (Herrick. 1996: online) ไดศึกษาความแตกตางของความสมดุลของการตัดสนิใจและ
ความสามารถตนเอง ในแตละขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสขุภาพ ตามทฤษฎีขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ใน 4 เร่ือง คือ การออกกําลังกาย การปองกันแสงแดด การสูบบุหร่ีและการ
บริโภคอาหารที่มีไขมัน ของกลุมตัวอยางที่เปนคนงานภาครัฐในมณฑลรัฐอริโซนา จํานวน 393 คน และ
ยังไดศึกษาถงึความสัมพันธระหวางจํานวนกลุมตวัยางในแตละขั้นตอนของการเปลี่ยนแปลงในแตละ
พฤติกรรม ผลการศึกษาพบวา ความสมดุลของการตัดสินใจและความสามารถตนเองในแตละขัน้ตอน
การเปลี่ยนแปลงมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตไมมีความแตกตางกันในระหวาง
พฤติกรรมแตละพฤติกรรม และกลุมตัวอยางสวนใหญ (รอยละ 81.4) มีความแตกตางของขั้นตอน
การเปลี่ยนแปลงในแตละพฤติกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
 ฮุนตัน (Hulton, 2000. Online) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางแนวคิดและตัวแปรของ
ทฤษฎีโดยใชพฤติกรรมของกลุมวัยรุน ดานการบังคับใจตนเองในการมีเพศสัมพันธ และไดทดสอบ
ความแตกตางของขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงในกลุมที่เคยมีเพศสัมพันธ และยังไมเคยมีเพศสัมพันธ ใน
เรื่องของความสมดุลของการตัดสินใจและความสามารถตนเอง กลุมตัวอยางเปนนักเรียน เกรด 7 
จํานวน 694 คน พบวา ในแตละขั้นตอนของการเปลี่ยนแปลงมีความแตกตางกันในความสมดุลของการ
ตัดสินใจและความสามารถตนเองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ในกลุมผูที่ยังไมเคยมีเพศสัมพันธสวนกลุม
ที่เคยมีเพศสมัพันธ พบวา มีความแตกตางในความสามารถตนเองในแตละขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตความสมดุลของการตัดสินใจในแตละขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงไมพบความ
แตกตาง และยังพบวาเพศตางกันมีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงความสมดลุของการตัดสนิใจและความสามารถ
ตนเองแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
 มา เจ และคนอื่นๆ (MaJ; et al. 2002. 157-166) ไดศึกษาถึงความสัมพันธของ
ความสามารถตนเอง ความสมดุลของการตัดสินใจ ในการรับประทานผลไมและผักในกลุมผูใหญตอนตน
ที่มีอายุระหวาง 18 - 24 ในมลรัฐตางๆของประเทศสหรัฐอเมริกา โดยใชการสมัภาษณทางโทรศัพท 
จํานวน 1545 ราย สวนใหญอยูในระยะกอนชั่งใจ สถิติที่ใชทดสอบคือ คาสถิติพ้ืนฐาน ANOVA และ
ไคสแควร ผลการศึกษาพบวา เสนกราฟของความสามารถตนเองจากระยะกอนชั่งใจจนถึงระยะที่คงไว
ซ่ึงการปฏิบัตสิูงขึ้นเรื่อยๆ เสนกราฟของความสมดุลของการตัดสินใจในเรื่องการรับรูประโยชนและการ
รับรูอุปสรรคมลีักษณะเหมือนกับพฤติกรรมดานอ่ืนๆ และยังพบวาความ 
สมดุลของการตัดสินใจเปนตวัแบงใหอยูในขั้นตอนใดและเปนตวัผลักดนัใหขามไปในแตละขั้นตอน 
 บุยทิทูฮา และคนอ่ืนๆ (Bui Thi Thu Ha; et al. 2003. 171-180) ไดศึกษาเพื่อทดสอบ
โครงสรางของทฤษฎี ในเรื่องความสมดุลของการตัดสินใจและความสามารถตนเองในแตละขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลง เพ่ือนําความเชื่อม่ันที่ไดไปพัฒนาความสมดุลของการตัดสินใจและความสามารถตนเอง 
กลุมตัวอยางเปนชายชาวเวียตนามในชนบทจํานวน 201 ราย พบวาอยูในระยะกอนชั่งใจรอยละ 25.8 
ระยะชั่งใจรวมกับระยะพรอมปฏิบัติ รอยละ 10.5 และระยะปฏิบตัิรวมกบัระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติ รอยละ 
63.7 การรบัรูอุปสรรคของการใชหวงอนามัยในระยะกอนชั่งใจสูงกวาระยะปฏิบตัิและระยะคงไวซ่ึงการ
ปฏิบัติอยางมนัียสําคัญทางสถิติ ขณะที่การรับรูความสามารถตนเองในความเชื่อม่ันใหภรรยาของเขาใช
หวงอนามัย ในระยะปฏบิัตแิละคงไวซ่ึงการปฏิบัติสูงกวาระยะกอนชัง่ใจอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ  
 กุลวรรณ นาครักษ (2540: ง) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศกึษาตอการเลกิสูบบุหร่ี
ของนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตนกรุงเทพมหานคร โดยประยุกตแนวคิดทฤษฎีขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมรวมกับการจัดกิจกรรมสุขศึกษา  
 วิมล นิตวิรางกูร (2544: 181) ไดศึกษาประสทิธผิลของโปรแกรมสขุศึกษาโดยการวิเคราะห
พฤติกรรมตามทฤษฎขีั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเกี่ยวกับการปองกันภาวะไขมันในเลือดสงู 
 ดวงเดือน เทีย่งสันเที๊ยะ. (2544: ง) ไดศกึษาประสทิธผิลของการประยุกตทฤษฎีขัน้ตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการสงเสริมพฤตกิรรมการปองกันภาวะแทรกซอนของผูปวยความดันโลหิตสูง 
 อุมาภรณ สานุสันติ.(2544: v). ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศกึษาดวยการจดัรูปแบบ
บริการคลินิกเบาหวาน โดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมรวมกับการเรียนรูแบบมี
สวนรวม 
 ลลิดา เขตตกฎีุ (2547: v) ไดศึกษาขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบหุร่ี ของ
ทหารกองประจําการกองพลทหารปนใหญตอสูอากาศยานที่ 1 จํานวน 176 คน พบวา ทหารกอง
ประจําการสวนใหญมีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ี ในระยะชั่งใจรอยละ 31.25 
ปจจัยสวนบุคคลไดแก อายทุี่เร่ิมสูบบุหร่ี ปริมาณการสูบบุหร่ีเฉลี่ยตอวัน มีความสัมพันธกับขัน้ตอน
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การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ี กระบวนการเปลี่ยนแปลงม ี 6 องคประกอบยอย ไดแก การ
ระบายอารมณ การประเมินตนเอง การประเมินสิ่งแวดลอม การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม การประกาศ
อิสรภาพตอตนเอง และการเสริมแรงในการจัดการ มีความแตกตางกันในแตละขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมและความตองการสูบบุหร่ีมีความแตกตางกนัในแตละขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 แสงระวี รัศมีแจม (2548: 63 - 64) ไดศึกษาขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงกระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม ความสมดุลของการตัดสินใจและความคาดหวังในความสามารถตนเองในการดูแลเทา 
เพ่ือปองกันความพิการของผูปวยโรคเรื้อน จํานวน 397 คน พบวา มีความแตกตางกันของกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ความสมดุลของการตัดสินใจ และความคาดหวงัในความสามารถตนเอง ในแตละ
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของทําใหผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ีของพลทหาร คายภาณุรังษ ี จังหวัดราชบรีุ ในการเลิกสูบบหุร่ี
พลทหารแตละคนอยูในขั้นตอนใดของทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบ
บุหร่ี และเปนไปตามที่โปรชาสการกลาวไวหรือไม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บทท่ี 3 
วธีดาํเนนการวจยัิ ิ ิ  

 
 
 การวจิยัครัง้นี้เป็นการวจิยัเชงิสาํรวจ (Survey research) ซึง่ผูว้จิยัไดนํ้าแนวคดิทฤษฎแีละ
ผลงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งมาเป็นแนวทางในการศกึษาขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบูบุหรี่
ของพลทหาร โดยผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขัน้ตอนดงัน้ี 
  1. กาํหนดประชากรและการเลอืกกลุม่ตวัอยา่ง 
  2. การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
  3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  4. การวเิคราะหข์อ้มลู 
 

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลมุตวัอยาง่ ่  
 ประชากร 
  ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี ไดจ้ากการสาํรวจขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการ
เลกิสบูบุหรีข่องพลทหาร คา่ยภาณุรงัษ ีจงัหวดัราชบุร ีทัง้หมด 970 คน ดว้ยแบบสอบถามขัน้ตอนการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรม จาํนวน 1 ขอ้ พบจาํนวนทหารทีไ่มส่บูบุหรีจ่าํนวน 358 คน คดิเป็นรอ้ยละ 
36.91 และพลทหารทีส่บูบุหรีห่รอืเคยสบูบุหรี ่จาํนวน 612 คน คดิเป็นรอ้ยละ 63.09  
โดยแบง่พลทหารออกเป็น 5 กลุม่ ตามขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม ดงันี้ 
  1. ขัน้ก่อนชัง่ใจ   98 คน คดิเป็นรอ้ยละ 16.01 ของทหารทีส่บูบุหรี ่
  2. ขัน้ชัง่ใจ   174 คน คดิเป็นรอ้ยละ 28.43 ของทหารทีส่บูบุหรี ่
  3. ขัน้เตรยีมพรอ้มปฏบิตั ิ 240 คน คดิเป็นรอ้ยละ 39.22 ของทหารทีส่บูบุหรี ่
  4. ขัน้ปฏบิตั ิ   40 คน คดิเป็นรอ้ยละ  6.54 ของทหารทีส่บูบุหรี ่
  5. ขัน้คงไวซ้ึง่การปฏบิตั ิ  60 คน คดิเป็นรอ้ยละ  9.80 ของทหารทีส่บูบุหรี ่
 การเลือกกลมุตวัอยาง่ ่  
 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี เป็นพลทหารทีส่บูบุหรีห่รอืเคยสบูบุหรีป่ระจาํการอยูใ่น
คา่ยภาณุรงัษ ีจงัหวดัราชบุร ีดงัน้ี 
 1. ขนาดของกลุม่ตวัอยา่ง ใชส้ตูรคาํนวณขนาดของกลุ่มตวัอยา่งของยามาเน่ (Yamane. 1996: 
583) กําหนดขนาดของกลุม่ตวัอยา่งใหม้คีวามคลาดเคลือ่น .05 โดยใชส้ตูร 
 
 

สตูร                n   =   _  N__ 
                                        1+ Ne2 



 32 

 
         เมือ่   n     แทน   จาํนวนกลุม่ตวัอยา่ง 
                                     N    แทน     จาํนวนประชากร  
                                     e     แทน     ความคลาดเคลือ่นทีย่อมรบัได ้
 แทนคา่ จาํนวนกลุม่ตวัอยา่ง  =       612_____ 
      1+612(0.05)2 
 
  ดงันัน้จาํนวนกลุม่ตวัอยา่งทีค่าํนวณได ้คอื 242 คน   
 2. จากการสาํรวจขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบูบุหรีข่องพลทหาร ไดก้ลุม่ระยะ
ปฏบิตั ิและกลุม่ระยะคงไวซ้ึง่การปฏบิตั ิมจีาํนวนพลทหาร 40 และ 60 คนตามลาํดบั แต่ในกลุม่ระยะ
ก่อนชัง่ใจ ระยะชัง่ใจและระยะเตรยีมพรอ้มปฏบิตั ิมจีาํนวนพลทหาร 98, 174, และ 240 คน ตามลาํดบั 
ซึง่มจีาํนวนทีแ่ตกต่างกนัมาก (มากกวา่กลุม่ระยะปฏบิตัเิกนิ 2 เท่า) ผูว้จิยัจงึเลอืกกลุม่ตวัอยา่งโดย
วธิกีารสุม่อยา่งง่าย (Simple Random Sampling) ในกลุ่มระยะก่อนชัง่ใจ ระยะชัง่ใจ และระยะพรอ้ม
ปฏบิตั ิ เพยีงกลุม่ละ 80 คน จากนัน้จงึแจกแบบสอบถามกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม จาํนวน 
340 ฉบบั จาํแนกตามกลุม่ขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 5 ขัน้ตอน จาํนวน 80, 80, 80, 40 และ 
60 ฉบบั ตามลาํดบั  
 3. เกบ็รวบรวมแบบสอบถามคนืมาได ้310 ฉบบั ตรวจสอบความสมบรูณ์ของแบบสอบถามได้
จาํนวน 289 ฉบบั คดิเป็นรอ้ยละ 93.22 จาํแนกแบบสอบถามตามขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม
ดงัน้ี 
  ระยะก่อนชัง่ใจ  จาํนวน 68 ฉบบั คดิเป็นรอ้ยละ 85.00 ของพลทหาร 80 คน 
  ระยะชัง่ใจ   จาํนวน 75 ฉบบั คดิเป็นรอ้ยละ 93.75 ของพลทหาร 80 คน 
  ระยะพรอ้มปฏบิตั ิ  จาํนวน 67 ฉบบั คดิเป็นรอ้ยละ 83.75 ของพลทหาร 80 คน 
  ระยะปฏบิตั ิ  จาํนวน 31 ฉบบั คดิเป็นรอ้ยละ 77.50 ของพลทหาร 40 คน 
  ระยะคงไวซ้ึง่การปฏบิตั ิ จาํนวน 48 ฉบบั คดิเป็นรอ้ยละ 80.00 ของพลทหาร 60 คน 

 
การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจยัิ  
 ลกัษณะของเครื่องมือ 
 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี เป็นแบบสอบถามเพือ่ศกึษาขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม
การเลกิสบูบุหรีข่องพลทหาร คา่ยภาณุรงัษ ีจงัหวดัราชบุร ีแบง่ออกเป็น 3 ตอน ดงัน้ี 
 ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มลูทัว่ไป ลกัษณะคาํถามเป็นแบบเลอืกตอบ (Check-list) สอบถาม 
เกีย่วกบั อาย ุสถานภาพสมรส ระดบัการศกึษา อาชพี และภมูลิาํเนา 
 ตอนท่ี 2 แบบสอบถามขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบูบุหรี ่ผูว้จิยัไดด้ดัแปลง
จากแบบวดัขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของไดคลเิมนเต;้และคนอื่นๆ (DiClemente, Prochaska, 
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Fairhurst, Velicer, Rossi, & Velasquez. 1991). ลกัษณะคาํถามเป็นแบบสอบถามใหเ้ลอืกตอบ (check-list) 
จาํนวน 1 ขอ้ จาํแนกประชากร ตามขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบูบุหรี ่เป็น 5 กลุม่ หรอื 
5 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ 
  1. ขัน้ก่อนชัง่ใจ (Precontemplation) คอื ไมเ่คยคดิเลกิสบูบุหรีใ่นเวลา 6 เดอืนทีผ่า่นมา 
  2. ขัน้ชัง่ใจ (Contemplation) คอื คดิเลกิสบูบุหรีใ่นเวลา 6 เดอืนขา้งหน้า 
  3. ขัน้พรอ้มปฏบิตั ิ (Preparation หรอื Ready for action) คอื คดิเลกิสบูบุหรีภ่ายใน 30 
วนัขา้งหน้าและกําลงัวางแผนทีจ่ะเลกิสบูบุหรี ่
  4. ขัน้ปฏบิตั ิ(Action) คอื เริม่เลกิสบูบุหรีแ่ลว้เป็นเวลา 6 เดอืนทีผ่า่นมา 
  5. ขัน้คงไวซ้ึง่การปฏบิตั ิ(Maintenance) คอื เลกิสบูบุหรีแ่ลว้เป็นเวลามากกวา่ 6 เดอืน  
 ตอนท่ี 3 แบบสอบถามกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบูบุหรี ่ผูว้จิยัดดัแปลงมา
จากแบบวดักระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของโปรชาสการ ์ (Prochaska, Velicer, DiClemente, 
Fava. 1988: 520 - 528) ซึ่งกค็อื องค์ประกอบทีต่้องนํามาใชใ้นขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม
เพือ่ผลกัดนัใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงไปสูก่ารไมส่บูบุหรีล่กัษณะคาํถามเป็นแบบมาตราสว่นประมาณค่า 
5 ระดบั คอื เป็นประจาํ บอ่ยครัง้ เป็นครัง้คราว นานๆครัง้ ไมเ่คย ขอ้คาํถามเป็นชุดคาํถามแบบยาว 
(long form) มจีาํนวน 40 ขอ้ กระบวนการเปลีย่นแปลงทัง้ 10 กระบวนการ  ไดแ้ก่  
  1. การกระตุน้ใหต้ื่นตวั (Consciousness raising) ในขอ้ 6, 8, 10, 17 
  2. การระบายอารมณ์ (Dramatic relief) ในขอ้ 11, 30, 31, 32 
  3. การประเมนิตนเอง (Self reevaluation) ในขอ้ 25, 35, 36, 38 
  4. การประเมนิสิง่แวดลอ้ม (Environmental reevaluation) ในขอ้ 9, 21, 34, 39 
  5. การประกาศอสิรภาพต่อตนเอง (Self liberation) ในขอ้ 4,13,16,18 
  6. ความสมัพนัธแ์บบช่วยเหลอื (Helping relationship) ในขอ้ 1, 3, 14, 40 
  7. การเผชญิเงือ่นไขทางพฤตกิรรม (Counter conditioning) ในขอ้ 5, 26, 27, 28 
  8. การเสรมิแรงในการจดัการ (Reinforcement management) ในขอ้ 12, 19, 22, 33 
  9. การควบคุมสิง่เรา้ (Stimulus control) ในขอ้ 15, 23, 29, 37 
  10.การประกาศอสิรภาพของสงัคม (Social liberation) ในขอ้ 2, 7, 20, 24 
 ขัน้ตอนการสร้างเคร่ืองมือ 
 ในการสรา้งเครือ่งมอืผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขัน้ตอนตามลาํดบั ดงัน้ี 
 1. ศกึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบับุหรี ่ สารพษิในบุหรี ่ โรคและอนัตรายจากการสบู
บุหรี ่สาเหตุของการสบูบุหรี ่และทฤษฎขี ัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 
 2. ทาํการสรา้งแบบสอบถาม และนําเสนอต่อกรรมการผูค้วบคมุวทิยานิพนธ ์ เพือ่ตรวจสอบ
และนํามาแกไ้ขปรบัปรงุ 
 3. นําแบบสอบถามทีป่รบัปรุงเสนอผูเ้ชีย่วชาญ จาํนวน 5 ท่าน พจิารณาและตรวจสอบความ
เทีย่งตรงเชงิเน้ือหา (Content Validity) นําแบบสอบถามมาปรบัปรุงแกไ้ข 
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 4. นําแบบสอบถามทีป่รบัปรุงตามทีผู่ท้รงคณุวุฒเิสนอแนะต่อประธานและกรรมการควบคุม
ปรญิญานิพนธพ์จิารณาอกีครัง้ 
 5. นําแบบสอบถามไปใชท้ดลอง (Try out) กบัพลทหารกอง 2 คา่ยภาณุรงัษ ีจาํนวน 50คน 
แลว้นําขอ้มลูมาทาํการวเิคราะหห์าคุณภาพเครือ่งมอืและปรบัปรุงแกไ้ข 
 6. เสนอแบบสอบถามต่อประธานและกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ์พจิารณา เพื่อขอ
ความเหน็ชอบและนําไปใชใ้นการรวบรวมขอ้มลูต่อไป  
 เกณฑก์ารให้คะแนนและแปลความหมาย 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนนและแปลความหมายในการวจิยัครัง้นี้ ใชเ้พือ่การบรรยายลกัษณะของ
กลุ่มตวัอยา่งในแต่ละกลุม่ของตวัแปรตามทฤษฎขีัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 
 แบบสอบถามกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบูบุหรี ่  มคีาํตอบเป็นมาตราสว่น
ประมาณคา่ (Rating scale) 5 ระดบั ซึง่มเีกณฑก์ารใหค้ะแนนเป็นรายขอ้ ดงัน้ี 
   เป็นประจาํ   5 คะแนน 
   บอ่ยครัง้   4 คะแนน 
   เป็นครัง้คราว   3 คะแนน 
   นานๆครัง้   2 คะแนน 
   ไมเ่คย    1 คะแนน 
 การแปลความหมายของคะแนน แบบสอบถามกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบู
บุหรี ่
  คะแนน 3.68 - 5.00 หมายถงึ มกีารเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบูบุหรีอ่ยูใ่นระดบัสงู 
  คะแนน 2.33 - 3.67 หมายถงึ มกีารเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบูบุหรีอ่ยูใ่นระดบั
ปานกลาง 
  คะแนน 1.00 - 2.32 หมายถงึ มกีารเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบูบุหรีอ่ยูใ่นระดบัตํ่า 
 การหาคณุภาพเครื่องมือ 
 ผูว้จิยัไดด้าํเนินการหาคณุภาพเครือ่งมอืดงัน้ี  
 1. การหาความเทีย่งตรงเชงิเน้ือหา (Content validity) โดยนําแบบสอบถามทีด่ดัแปลงแลว้
เสนอต่อคณะกรรมการควบคมุปรญิญานิพนธต์รวจสอบ เพือ่พจิารณาใหข้อ้แนะนําในการปรบัปรงุแกไ้ข 
และนําแบบสอบถามนัน้ไปใหผู้เ้ชีย่วชาญ จาํนวน 5 ท่าน ทาํการตรวจสอบขอ้คาํถามเพือ่พจิารณาความ
เทีย่งตรงเชงิเน้ือหา (Content validity) ความเหมาะสมของภาษา และลงความคดิเหน็ใหค้ะแนนเป็นราย
ขอ้ดงันี้  
  +1  ขอ้คาํถามนัน้มคีวามสอดคลอ้งตามเน้ือหาทีต่อ้งการ 
  0  ขอ้คาํถามนัน้มคีวามสอดคลอ้งตามเน้ือหาทีต่อ้งการหรอืไม ่
  -1  ขอ้คาํถามนัน้ไมม่คีวามสอดคลอ้งตามเน้ือหาทีต่อ้งการ 
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จากนัน้นําคะแนนทีไ่ดแ้ต่ละขอ้มาแทนค่าในสูตรเพื่อคาํนวณหาค่าดชันีความสอดคล้อง(IC : Item 
objective Congruence) และคดัเลอืกขอ้คาํถามทีม่คีา่ดชันีความสอดคลอ้ง (IC) ตัง้แต่ 0.5 ขึน้ไป สว่น
ขอ้คาํถามทีม่คีา่ดชันีความสอดคลอ้งตํ่ากวา่ 0.5 นํามาปรบัปรุงแกไ้ข (สุณ ี รกัษาเกยีรตศิกัดิ Í. 2539: 
119) จากผลการตรวจสอบคา่ความเทีย่งตรงเชงิเน้ือหาของแบบสอบถามอยูร่ะหวา่ง 0.4 - 1.0 มขีอ้คาํถามที่
มคีา่ดชันีความสอดคลอ้งตํ่ากวา่ 0.5 จาํนวน 8 ขอ้ ไดนํ้าขอ้คาํถามนัน้ไปปรบัปรุงแกไ้ข 
 2. การหาคา่อาํนาจจาํแนก (Discrimination) นําแบบสอบถามทีไ่ดป้รบัปรุงแลว้ไปทดลองใช ้
(Try out) กบัพลทหารทีม่ลีกัษณะใกลเ้คยีงกบักลุม่ตวัอยา่ง คอื พลทหารกอง 2 คา่ยภาณุรงัษ ีจงัหวดั
ราชบุร ี จาํนวน 50 คน โดยแยกกลุม่ตามขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมทีไ่ดจ้ากการทาํแบบสอบถาม
ครัง้แรก ไดข้ ัน้ตอนละ 10 คน นําแบบสอบถามที่ไดจ้ากการทดลองมาใหค้ะแนนและวเิคราะหห์า
ค่าอาํนาจจาํแนกรายขอ้ โดยการหาค่าสหสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนขอ้นัน้กบัคะแนนรวมทัง้ฉบบัไม่
รวมขอ้นัน้ (Corrected item to total correlation) ในแต่ละตอนของแบบสอบถาม และคดัเลอืกขอ้คาํถาม
ทีม่อีํานาจการจาํแนกตัง้แต่ 0.2 ขึน้ไปมจีาํนวน 39 ขอ้ (สณุ ีรกัษาเกยีรตศิกัดิ Í. 2539: 119) ไดค้า่อาํนาจ
จาํแนกอยูร่ะหวา่ง 0.13 - 0.67 โดยแบง่เป็นรายขอ้ดงัตาราง 1   
  
ตาราง 1  คา่อาํนาจจาํแนกรายขอ้ของแบบสอบถามกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 
 

คา่อาํนาจจาํแนก                       ระดบั                       ขอ้ที ่

     <  0.20                             ควรปรบัปรุง              2 
    0.20 – 0.39                           พอใช ้                     3 7 
    0.40 – 0.59                           ด ี                          1 4 5 6 8 9 10 11 12 13 14 15 16 
                                                                           17 19 20 21 22 23 24 25 37 38  
    0.60 – 1.00                           ดมีาก                      26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 
                                                                            39 40 

 
 3. การหาความเชื่อมัน่ (Reliability) นําแบบสอบถาม มาหาความเชือ่มัน่โดยใชส้ตูรการหาคา่
สมัประสทิธอิลัฟาของครอนบาค Í (Cronbach alpha coefficient. 1990: 161) กระบวนการเปลีย่นแปลง
พฤตกิรรมไดค้า่ความเชื่อมัน่ เทา่กบั .95 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 การเกบ็รวบรวมขอ้มลู ผูว้จิยัไดกํ้าหนดขัน้ตอนในการดาํเนินงานดงัน้ี 
 1. ผูว้จิยัขอหนงัสอืแนะนําตวัจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ถงึเจา้กรม
การทหารช่าง เพือ่ขออนุเคราะหแ์ละความรว่มมอืในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
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 2. ผูว้จิยันําแบบสอบถามคดักรองการกระจายตามข ัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมไป
ดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูจากพลทหารจาํนวน 970 คน ไดพ้ลทหารทีส่บูบุหรีห่รอืเคยสบูบุหรีจ่าํนวน 
612 คน และจาํแนกประชากรตามขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมออกเป็น 5 กลุม่ 
 3. ผูว้จิยันําแบบสอบถามกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม ไปดาํเนินการเกบ็รวบรวม
ขอ้มลูจากพลทหารคา่ยภาณุรงัษ ีระยะเวลาในการเกบ็ขอ้มลูระหวา่งวนัที ่25 พฤศจกิายน 2548 ถงึ 15 
ธนัวาคม 2548 ผูว้จิยัสง่แบบสอบถามทัง้หมด 340 ฉบบั ไดร้บัคนืมา 310 ฉบบั ตรวจสอบความสมบรูณ์
ของแบบสอบถามไดจ้าํนวน 289 ฉบบั คดิเป็นรอ้ยละ 93.22 
 4. ผูว้จิยันําแบบสอบถามทีไ่ดม้าจดักระทาํ และวเิคราะหข์อ้มลู 

 
การวเคราะหข้์อมลูิ  
 ผูว้จิยัทาํการตรวจแบบสอบถามและคดัเลอืกแบบสอบถามที่สมบูรณ์ไว้สาํหรบัการ
วเิคราะห ์โดยใชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอรส์าํเรจ็รปู ดงันี้ 
 ตอนท่ี 1 ศกึษาการจาํแนกกลุม่ตวัอยา่งตามขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 5 กลุ่ม โดย
การแจกแจงความถี ่และคา่รอ้ยละ 
 ตอนท่ี 2 ขอ้มลูกลุม่ตวัอยา่ง  แบ่งออกเป็น 

2.1 ศกึษาขอ้มลูทัว่ไป โดยการแจกแจงความถี ่และคา่รอ้ยละ 
2.2 ศกึษากระบวนการเปลีย่นแปลงในแต่ละขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม โดยใช้

คา่เฉลีย่ ( ) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (S) 
2.3 ศกึษารปูแบบของกระบวนการเปลีย่นแปลงตามขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 

โดยใชก้ารวเิคราะหจ์าํแนกกลุม่ (Discriminant Analysis) ดว้ยวธิทีีม่ขี ัน้ตอน (Stepwise Method) 
 
 สถตท่ีใช้ในการวเคราะหข้์อมลูิ ิ ิ  
 การวเิคราะหข์อ้มลูในการศกึษาครัง้น้ี  ใชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอรส์าํเรจ็รปู ในการคาํนวณสถติ ิ
ดงัต่อไปน้ี 
 1. สถติทิีใ่ชห้าคณุภาพเครือ่งมอื 
  1.1 การตรวจสอบความเทีย่งตรงเชงิเน้ือหา โดยใชส้ตูร (พวงรตัน์ ทวรีตัน์. 2540 : 117) 
  

IC = ∑R 
          N 

 
                               เมือ่    IC      แทน   ดชันีความสอดคลอ้งของแบบสอบถาม 

                                        ∑R   แทน    ผลรวมคะแนนความคดิเหน็ของผูเ้ชีย่วชาญ 
                                         N       แทน    จาํนวนผูเ้ชีย่วชาญทัง้หมด 
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  1.2 หาค่าอาํนาจจาํแนก (r) แบบสอบถาม ใชว้ธิกีารวเิคราะหห์าค่าสหสมัพนัธ์
ระหว่างคะแนนขอ้นัน้กบัคะแนนรวมทัง้ฉบบัไมร่วมขอ้นัน้ (Corrected item to total correlation) โดยใช้
สตูร (สณุ ีรกัษาเกยีรตศิกัดิ Í. 2539: 117-118) 
 
 

       rxy       =            nΣxy-ΣxΣy_________ 

               √[nΣx2 – (Σx)2] [nΣy2 – (Σy)2] 
 
 

 เมือ่   rxy  แทน  สมัประสทิธสิหสมัพนัธ์Í ระหวา่งตวัแปร X กบัตวัแปร  Y 

    N  แทน  จาํนวนกลุม่ตวัอยา่ง 

   ∑Ｘ  แทน  ผลรวมของคะแนนรายขอ้ (Items) ของกลุม่ตวัอยา่ง 

   ∑ＸＹ แทน  ผลรวมของผลคณูของคะแนน Xและ คะแนน Y 

                     ∑Ｘ
2 แทน  ผลรวมของกําลงัสองคะแนน X  

   ∑Ｙ2 แทน  ผลรวมของกําลงัสองคะแนน Y 
  
  1.3 การวเิคราะหห์าคา่ความเชือ่มัน่ของแบบสอบถาม โดยวธิกีารหาคา่สมัประสทิธอิลัฟา Í
(Alpha coefficient) ของครอนบาค(Cronbach) โดยใชส้ตูร (สณุ ีรกัษาเกยีรตศิกัดิ Í. 2539 : 118) 
 
 

          α      =               n           1- Σ Si
2  

                            n – 1            St
2  

 
 
     เมือ่    α  แทน  คา่สมัประสทิธคิวามเชือ่มัน่ของแบบสอบถามÍ  
              N  แทน  จาํนวนขอ้ของแบบสอบถาม 

             ∑si
2    แทน  ผลรวมของคะแนนความแปรปรวนของแต่ละขอ้ 

     St
2         แทน  คะแนนความแปรปรวนของแบบสอบถามทัง้ฉบบั 
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 2. คา่สถติพิืน้ฐาน ไดแ้ก่ 
  2.1 คา่รอ้ยละ (Percentage) โดยใชส้ตูร (ลว้น สายยศและองัคณา สายยศ. 2531:59) 
 
 
     P =    f x 100 
      N 
 
 
  เมือ่    P  แทน คา่รอ้ยละ 
      f  แทน คา่ความถีท่ีต่อ้งการแปลงเป็นคา่รอ้ยละ 
      n  แทน คา่จาํนวนความถี ่
 
  2.2 คา่เฉลีย่ (Mean) โดยใชส้ตูร (ชศูร ีวงศร์ตันะ. 2541 : 35) 
 
 

        =     Σｘ 
                    N 
 
 
  เมือ่           แทน คา่คะแนนเฉลีย่ 

    Σｘ  แทน ผลรวมของคะแนนทัง้หมด 
     N  แทน จาํนวนคนในกลุม่ตวัอยา่ง 
 
  2.3 สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
 
 

     S  =       n Σ X2 – (Σ X )2 

                √  n ( n – 1 )  
 
 
  เมือ่  S  แทน คา่ความเบีย่งเบนมาตรฐาน 

   Σ X2  แทน ผลรวมของคะแนนแต่ละตวัยกกาํลงัสอง 
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   (Σ X )2 แทน ผลรวมของคะแนนทัง้หมดยกกาํลงัสอง 
        n  แทน จาํนวนคนในกลุม่ตวัอยา่ง 
  
 3. สถติทิีใ่ชใ้นการทดสอบสมมตฐิาน  
  การวเิคราะหจ์าํแนก (Discriminant Analysis) ในการทดสอบสมมตฐิาน (กลัยา วานิชย-์
บญัชา.2548:237-238) โดยเลอืกใชแ้บบวธิทีีม่ขี ัน้ตอน (Stepwise Method) 
 



บทที่ 4  
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
 เพ่ือความสะดวกและเขาใจตรงกันในการวิเคราะหขอมูลและการแปลความหมายของการ
วิเคราะหขอมูล  ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณที่ใชในการวเิคราะหขอมูลดังนี้ 
 %   แทน คะแนนรอยละ 
 S   แทน ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 X    แทน คาเฉลี่ย 
 n   แทน จํานวนของกลุมตัวอยาง 

 α   แทน ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
 ∗   แทน ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
 ∗∗   แทน ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01 
 ∗∗∗   แทน ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .001 

 λ   แทน คา Eigen value เปนเกณฑในการจําแนกกลุม (Discriminatory  

 Λ  แทน คา Wilks' Lumbda เปนคาที่ใชสําหรับทดสอบความเทากันของ 
     คาเฉลี่ยทุกตวัแปรระหวางกลุมตัวแปรตาม 
 Rc  แทน คา Canonical correlation ซ่ึงเปนคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง 
     ตัวแปรตามและตัวแปรตนในสมการจําแนกกลุม 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 ในการวิจัยครั้งน้ี  เปนการวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive research) เพ่ือศึกษาขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ีของพลทหาร คายภาณุรังษ ี จังหวัดราชบรีุ การรวบรวมขอมูล 
ใชแบบสอบถามเก็บรวบรวมขอมูลจากพลทหารที่สูบบุหร่ีหรือเคยสูบบุหร่ี ที่เปนกลุมตัวอยางจํานวน 
289 คน ผูวิจัยทําการตรวจความสมบรูณของแบบสอบถามและคัดเลือกแบบสอบถามเฉพาะฉบบัที่สมบูรณ 
มาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสาํเร็จรูป ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไป 
  1.1 วิเคราะหขอมูลการจําแนกกลุมตัวอยางตามขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดย
แจกแจงความถี่ และรอยละ นําเสนอเปนตารางประกอบความเรียง 
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  1.2 วิเคราะหลักษณะของกลุมตัวอยาง ไดแก อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา 
อาชีพเดิม และภูมิลําเนาเดมิ  โดยแจกแจงความถี่ และรอยละ นําเสนอเปนตารางประกอบความเรียง 
  1.3 ศึกษากระบวนการเปลี่ยนแปลงในแตละขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  โดยใช
คาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน นําเสนอเปนตารางประกอบความเรยีง 
 ตอนที่ 2  ทดสอบสมมติฐานการวิจัย  ศึกษารูปแบบกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในแต
ละขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  โดยใชการวิเคราะหจําแนกกลุม นําเสนอเปนตารางประกอบ
ความเรยีง 
 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไป 
  1.1 การจําแนกกลุมตัวอยางตามขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 
ตาราง 2  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง 289 คน  จําแนกตามขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง 
     พฤติกรรม 
 

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม                                  จํานวน รอยละ 
    ระยะกอนชัง่ใจ                                                   68 23.53 
    ระยะชั่งใจ                                                         75 25.95 
    ระยะพรอมปฏิบัต ิ                                               67 23.18 
    ระยะปฏบิตั ิ                                                      31 10.73 
    ระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัต ิ                                       48 16.61 
    รวม 289 100.00 

 
 จากตาราง 2  พบวา จํานวนพลทหารมีการจําแนกตามขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
อยูในระยะชั่งใจ รอยละ 25.95  ระยะกอนชั่งใจ รอยละ 23.53  รวมรอยละ 49.48  ที่เหลืออยูในระยะ
พรอมปฏิบัติ รอยละ 23.18  ระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติ รอยละ16.61  และระยะปฏิบตัิมีจํานวนนอยที่สุด 
รอยละ 10.73 
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  1.2  ลักษณะของกลุมตัวอยาง 
 
ตาราง 3  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง 289 คน  จําแนกตามลักษณะของกลุมตัวอยาง 
 

ลักษณะของกลุมตัวอยาง จํานวน รอยละ 
อายุ   
    20 ป 29 10.00 
    21 ป 142 49.10 
    22 ป 75 26.00 
    23 ป 26 9.00 
    24 ป 13 4.50 
    25 ป 4 1.40 
สถานภาพสมรส   
    โสด 266 92.00 
    คู 19 6.60 
    หยา 2 0.70 
    แยก 2 0.70 
ระดับการศึกษา   
    ไมไดเรียน 1 0.30 
    ประถมศึกษา 67 23.20 
    มัธยมศึกษาหรือเทียบเทา 191 66.10 
    อนุปริญญาหรือเทียบเทา 26 9.00 
    ปริญญาหรือสูงกวา 4 1.40 
อาชีพเดิม   
    รับราชการหรือพนักงานรัฐวิสาหกิจ 9 3.10 
    รับจาง 108 37.40 
    คาขายหรือประกอบธุรกิจ 27 9.30 
    เกษตรกรรม 74 25.60 
    ไมไดประกอบอาชีพ 71 24.60 
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ตาราง 3  (ตอ)  
 

ลักษณะของกลุมตัวอยาง จํานวน รอยละ 
ภูมิลําเนา   
    กรุงเทพมหานครและปริมณฑล  3 1.00 
    ภาคกลาง 89 30.80 
    ภาคเหนือ 8 2.80 
    ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 173 59.90 
    ภาคใต 1 0.30 
    ภาคตะวันออก 5 1.70 
    ภาคตะวันตก 10 3.50 

 
 จากตาราง 3  พบวา  กลุมตัวอยางมีอายุระหวางอายุ 20 - 25ป  เม่ือจําแนกอายุ  พบวา     
รอยละ 49.10 มีอายุ 21 ป  รองลงมามีอายุ 22 ป คิดเปนรอยละ 26.00   
 กลุมตัวอยางสวนใหญมีสถานภาพโสด รอยละ 92.00  ไดรับการศึกษาในระดับมัธยมศึกษา
หรือเทียบเทา รอยละ 66.10  รองลงมาคือระดับประถมศกึษา รอยละ 23.20  
 กลุมตัวอยางมอีาชีพรับจางเปนสวนใหญ รอยละ 37.40  รองลงมาคืออาชีพเกษตรกรรม รอย
ละ 25.60  และกลุมตวัอยางไมไดประกอบอาชีพ รอยละ 24.60   
 กลุมตัวอยางมภูีมิลําเนาเดิมอยูในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ รอยละ 59.90  รองลงมาคือภาค
กลาง รอยละ 30.80  และทีน่อยที่สุดคือภาคใต รอยละ .30 
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ตาราง 4  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง 289 คน  จําแนกตามลักษณะของกลุมตัวอยางและ 
     ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ี 
 

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
กอนชั่ง
ใจ 

ชั่งใจ พรอม
ปฏิบัติ 

ปฏิบัติ คงไวซึ่ง
การฏิบัติ 

 
รวม 

 
ลักษณะของกลุมตัวอยาง 

จํานวน 
รอยละ 

จํานวน 
รอยละ 

จํานวน 
รอยละ 

จํานวน 
รอยละ 

จํานวน 
รอยละ 

จํานวน 
รอยละ 

รอยละ 

สถานภาพสมรส        
    โสด 60 

(22.60) 
65 

(24.40) 
66 

(24.80) 
30 

(11.30) 
45 

(16.50) 
266 

(100.00) 
(92.00) 

    คู 6 
(31.60) 

8 
(42.10) 

1 
(5.30) 

1 
(5.30) 

3 
(15.80) 

19 
(100.00) 

(6.60) 

    มาย/หยา/แยก 2 
(50.00) 

2 
(50.00) 

0 0 0 4 
(100.00) 

(1.40) 

    รวม 68 
(23.53) 

75 
(25.95) 

67 
(23.18) 

31 
(10.73) 

48 
(16.61) 

289 
(100.00) 

(100.00) 

ระดับการศึกษา        
    ไมไดเรียน 0 0 1 

(100.00) 
0 0 1 

(100.00) 
(0.30) 

    ประถมศึกษา 16 
(23.90) 

19 
(28.40) 

14 
(20.90) 

7 
(10.40) 

11 
(16.40) 

67 
(100.00) 

(23.20) 

    มัธยมศึกษาหรือเทียบเทา 50 
(26.20) 

47 
(24.60) 

42 
(22.00) 

20 
(10.50) 

32 
(16.80) 

191 
(100.00) 

(66.10) 

    อนุปริญญาหรือเทียบเทา 1 
(3.80) 

8 
(30.80) 

10 
(38.50) 

4 
(15.40) 

3 
(11.50) 

26 
(100.00) 

(9.00) 

    ปริญญาตรี 1 
(25.00) 

1 
(25.00) 

0 
 

0 2 
(50.00) 

4 
(100.00) 

(1.40) 

    รวม 68 
(23.53) 

75 
(25.95) 

67 
(23.18) 

31 
(10.73) 

48 
(16.61) 

289 
(100.00) 

(100.00) 
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ตาราง 4  (ตอ) 
 

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
กอนชั่ง
ใจ 

ชั่งใจ พรอม 
ปฏิบัติ 

ปฏิบัติ คงไวซึ่ง
การฏิบัติ 

 
รวม 

 
ลักษณะของกลุมตัวอยาง 

จํานวน 
รอยละ 

จํานวน 
รอยละ 

จํานวน 
รอยละ 

จํานวน 
รอยละ 

จํานวน 
รอยละ 

จํานวน 
รอยละ 

รอยละ 

อาชีพเดิม        
    รับราชการหรือพนักงาน  
    รัฐวิสาหกิจ    

1 
(11.10) 

1 
(11.10) 

3 
(33.30) 

1 
(11.10) 

3 
(33.30) 

9 
(100.00) 

(3.10) 

    รับจาง 21 
(19.40) 

36 
(33.30) 

29 
(26.90) 

9 
(8.30) 

13 
(12.00) 

108 
(100.00) 

(37.40) 

    คาขายหรือประกอบธุรกิจ 5 
(18.50) 

7 
(25.90) 

5 
(18.50) 

1 
(3.70) 

9 
(33.30) 

27 
(100.00) 

(9.30) 

    เกษตรกรรม 16 
(21.60) 

16 
(21.60) 

16 
(21.60) 

11 
(14.30) 

15 
(20.30) 

74 
(100.00) 

(25.60) 

    ไมไดประกอบอาชีพ 25 
(35.20) 

15 
(21.10) 

14 
(19.70) 

9 
(12.70) 

8 
(11.30) 

71 
(100.00) 

(24.60) 

    รวม 68 
(23.53) 

75 
(25.95) 

67 
(23.18) 

31 
(10.73) 

48 
(16.61) 

289 
(100.00) 

(100.00) 

ภูมิลําเนา        
    กรุงเทพมหานครและ
ปริมณฑล       

2 
(66.70) 

1 
(33.30) 

0 
 

0 0 3 
(100.00) 

(1.00) 

    ภาคกลาง 23 
(25.80) 

25 
(28.10) 

19 
(21.30) 

7 
(7.90) 

15 
(16.90) 

89 
(100.00) 

(30.80) 

    ภาคเหนือ 0 
 

0 
 

5 
(62.50) 

3 
(37.50) 

0 
(16.80) 

8 
(100.00) 

(2.80) 

    ภาคะวันออกเฉียงเหนือ 42 
(24.30) 

42 
(24.30) 

37 
(21.40) 

20 
(11.60) 

32 
(18.50) 

173 
(100.00) 

(59.90) 

    ภาคใต 0 
 

0 
 

1 
(100.0) 

0 0 
 

1 
(100.00) 

(0.30) 

    ภาคตะวันออก  1 
(20.00) 

2 
(40.00) 

1 
(20.00) 

1 
(20.00) 

0 5 
(100.00) 

(1.70) 

    ภาคตะวันตก 0 
 

5 
(50.00) 

4 
(40.00) 

0 1 
(10.00) 

10 
(100) 

(3.50) 

    รวม 68 
(23.53) 

75 
(25.95) 

67 
(23.18) 

31 
(10.73) 

48 
(16.61) 

289 
(100.00) 

(100.00) 
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 จากตาราง 4  พบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญมีสถานภาพโสด รอยละ 92.00 มีขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยูในระยะพรอมปฏิบัติ ระยะชัง่ใจและระยะกอนชั่งใจ รอยละ 24.80, 24.40 
และ 22.60 ตามลําดบั  สวนนอยรอยละ 11.30 อยูในระยะปฏบิัติ  สวนกลุมตวัอยางที่มีสถานภาพคู 
รอยละ 6.60 มีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยูในระยะชั่งใจ ระยะกอนชั่งใจ รอยละ 42.10 และ 
31.60 ตามลําดับ  มีสวนนอยที่อยูในระยะพรอมปฏิบัติและระยะปฏิบตั ิรอยละ 5.30 เทากัน 
 กลุมตัวอยางสวนใหญมีการศึกษาระดบัมัธยมศึกษาหรอืเทียบเทา รอยละ 66.10 มีขั้นตอน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยูในระยะกอนชั่งใจ ระยะชั่งใจและระยะพรอมปฏิบัติ รอยละ 26.20, 24.60 
และ 22.00 ตามลําดับ สวนนอยรอยละ 10.50 อยูในระยะปฏิบัติ รองลงมาคือกลุมตัวอยางที่มีการศึกษา
ระดับประถมศกึษา รอยละ 23.20 มีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม อยูในระยะชั่งใจ ระยะกอนชั่งใจ
และระยะพรอมปฏิบัติ ใกลเคียงกัน คือรอยละ 28.40, 23.90 และ 20.90 ตามลําดับ สวนระยะปฏบิัติ มี
รอยละ 10.40 
 กลุมตัวอยางสวนใหญมีอาชพีรับจาง รอยละ 37.40 มีขั้นตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมอยู
ในระยะชั่งใจ ระยะพรอมปฏิบัติและระยะกอนชั่งใจ รอยละ 33.30, 26.90 และ 19.40 ตามลําดับสวนนอย
รอยละ 8.30 อยูในระยะปฏบิัติ  รองลงมาคือกลุมที่มีอาชพีเกษตรกรรม รอยละ 25.60 มีขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ทั้ง 3 ระยะเทากนั คืออยูในระยะกอนชั่งใจ ระยะชั่งใจ และระยะพรอมปฏิบัติ 
รอยละ 21.60  สวนในระยะปฏิบัตินอยที่สดุ คือรอยละ 14.9  สวนกลุมที่ไมไดประกอบอาชีพ มีรอยละ 
24.60 มีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยูในระยะกอนชั่งใจ ระยะชั่งใจ และระยะพรอมปฏิบัต ิรอย
ละ 35.20, 21.10 และ 19.70 ตามลําดับ สวนระยะคงไวซ่ึงการปฏิบตัิเปนระยะที่นอยที่สุด คือ รอยละ 
11.30 
 กลุมตัวอยางสวนใหญมีภูมิลาํเนาอยูในภาคตะวันออกเฉยีงเหนือ รอยละ 59.90 มีขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยูในระยะกอนชั่งใจ และระยะชัง่ใจเทากัน รอยละ 24.30  รองลงมาคือระยะ
พรอมปฏิบัติ รอยละ 21.40  สวนนอยอยูในระยะปฏิบตัิ รอยละ 11.60  รองลงมากลุมตัวอยางที่มี
ภูมิลําเนาอยูในภาคกลาง รอยละ 30.80  มีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยูในระยะชั่งใจ ระยะกอน
ชั่งใจ และระยะพรอมปฏิบัต ิ รอยละ 28.10, 25.80 และ 21.30 ตามลําดับ มีสวนนอยที่มีขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม อยูในระยะปฏบิัติ รอยละ 7.90  
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  1.3  ศึกษากระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในแตละขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 
 
ตาราง 5  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมในแตละ 
     ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ของกลุมตัวอยางจํานวน 289 คน 
 

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
กอนชั่งใจ ชั่งใจ    พรอมปฏิบัติ ปฏิบัติ คงไวซึ่งการ

ปฏิบัติ 

กระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

x  s x  s x  s x  s x  s 
1. การกระตุนให 
   ต่ืนตัว 

12.27 3.60 14.30 2.18 14.25 2.83 15.55 2.87 13.81 3.42 

2. การประกาศอิสรภาพ     
   ตอตนเอง 

12.47 3.70 13.81 2.32 14.33 2.72 15.25 2.61 14.31 3.20 

3. การระบายอารมณ 
 

11.36 3.83 13.69 2.49 14.24 2.70 15.18 2.68 14.31 2.96 

4. การเผชิญเง่ือนไข   
   ทางพฤติกรรม 

11.72 3.95 13.59 2.65 14.19 2.30 15.61 3.32 14.13 3.38 

5. การควบคุมส่ิงเรา 
 

11.06 3.77 13.31 2.75 13.46 2.69 14.10 3.01 13.98 2.81 

6. ความสัมพันธแบบ 
    ชวยเหลือ 

12.90 3.24 14.321 2.18 14.15 3.03 14.94 2.56 14.21 3.16 

7. การประเมิน 
   ส่ิงแวดลอม 

11.35 3.42 13.93 2.02 14.26 2.91 14.90 2.74 13.72 2.95 

8. การประกาศอิสรภาพ 
    ของสังคม 

13.60 2.47 15.01 2.30 14.95 2.47 15.18 2.51 14.05 2.90 

9. การประเมินตนเอง 
 

10.85 4.03 13.69 2.57 13.42 2.87 13.71 3.00 13.98 2.61 

10. การเสริมแรงในการ 
     จัดการ 

11.64 3.86 13.53 2.42 13.98 2.71 14.65 2.55 13.49 2.86 

รวม 11.92 0.87 13.92 0.50 14.12 0.44 14.91 0.61 14.60 1.91 

 
 จากตาราง 5  พบวา  กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในแตละขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม มีคะแนนเฉลี่ยที่แตกตางกันดังน้ี 
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 ระยะกอนชั่งใจ  กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่กลุมตวัอยางนํามาใช 2 ลําดบัแรก ไดแก  
การประกาศอิสรภาพของสังคมและความสัมพันธแบบชวยเหลือ ( x =13.60 และ 12.90) และกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่กลุมตัวอยางนํามาใชนอยที่สุดไดแกการประเมินตนเอง ( x =10.85) 
 ระยะชัง่ใจ  กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่กลุมตวัอยางนํามาใช 2 ลําดบัแรก ไดแก  
การประกาศอิสรภาพของสังคมและความสัมพันธแบบชวยเหลือ ( x =15.01 และ 14.31) และกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่กลุมตัวอยางนํามาใชนอยที่สุด ไดแก การควบคุมสิ่งเรา ( x =13.31) 
 ระยะพรอมปฏิบัต ิ  กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมที่กลุมตวัอยางนํามาใช 2 ลําดับแรก 
ไดแก  การประกาศอิสรภาพของสังคมและการประกาศอิสรภาพตอตนเอง ( x =14.95 และ 14.33) และ
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่กลุมตวัอยางนํามาใชนอยที่สุดได แก การประเมินตนเอง ( x =13.42) 
 ระยะปฏิบตัิ  กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่กลุมตวัอยางนํามาใช 2 ลําดบัแรก ไดแก  
การเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรมและการกระตุนใหตื่นตัว ( x =15.61 และ 15.55) และ กระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่กลุมตัวอยางนํามาใชนอยที่สุด ไดแก การประเมินตนเอง ( x =13.71) 
 ระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติ  กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมที่กลุมตวัอยางนํามาใช 2 ลําดับ
แรก ไดแก การประกาศอิสรภาพตอตนเองและการระบายอารมณ ( x =14.31และ14.31) กระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่กลุมตัวอยางนํามาใชนอยที่สุด ไดแก การเสริมแรงในการจัดการ ( x =13.49) 
 
 ตอนที่ 2  ศึกษารูปแบบกระบวนการเปลี่ยนแปลงจําแนกตามขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 จากกรอบแนวคิดในการวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 10 
กระบวนการตอไปน้ีในการจําแนกขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ี  ไดแก  
 1. การกระตุนใหตื่นตวั (Consciousness raising) 
 2. การระบายอารมณ (Dramatic relief) 
 3. การประเมินตนเอง (Self reevaluation) 
 4. การประเมินสิ่งแวดลอม (Environmental reevaluation) 
 5. การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม (Counter conditioning) 
 6. การประกาศอิสรภาพตอตนเอง(Self liberation) 
 7. การควบคลมุสิ่งเรา(Stimulus control) 
 8. ความสัมพันธแบบชวยเหลือ (Helping relationships) 
 9. การเสริมแรงในการจัดการ (Reinforcement management) 
 10.การประกาศอิสรภาพของสังคม (Social liberation) 
 การวิเคราะหการจําแนกกลุม (Discriminant analysis)  เพ่ือศึกษาตัวแปรที่ใชจําแนก
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบหุร่ีของพลทหารนัน้ ผูวจัิยเริ่มจากการแสดงคาสถติพ้ืินฐาน  
คือ X  และ S  และแสดงสัมประสิทธิ์สหสมัพันธระหวางกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทั้ง 10 
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กระบวนการในการวิเคราะหการจําแนก  ผูวิจัยใชวิธีการเลือกตวัแปรตน คือ  กระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมทลีะตัว เขาสมการฟงกชันการจําแนก และทดสอบนัยสําคัญของฟงกชันการจําแนกดวยคา 
Wilks' Lambda ในการศึกษากระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ีของพลทหารนั้นใชทีละ
คู ดังนี้คือ 
 คูที่ 1. กลุมตัวอยางระยะกอนชั่งใจ (stage 1) จํานวน 68 คน กับ กลุมระยะชั่งใจ  
(stage 2) จํานวน 75 คน 
 คูที่ 2. กลุมตัวอยางระยะชั่งใจ (stage 2) จํานวน 75 คน กับ กลุมระยะพรอมปฏิบัติ (stage 3) 
จํานวน 67 คน  
 คูที่ 3 กลุมตวัอยางระยะพรอมปฏิบัติ (stage 3) จํานวน 67 คน กับ กลุมระยะปฏิบตัิ (stage 
4) จํานวน 31 คน 
 คูที่ 4 กลุมตวัอยางระยะปฏบิัติ (stage 4) จํานวน 31 คน กับ กลุมระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติ 
(stage 5) จํานวน 48 คน 
 ผลการวิเคราะหขอมูลแสดงในตาราง 6, 7, 8, และ 9 
 
ตาราง 6  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  คาสถิติ F 
     และ Wilks' Lambda ระหวาง กลุมระยะกอนชั่งใจ 68 คน และกลุมระยะชั่งใจ 75 คน 
 

ระยะกอนชั่งใจ ระยะชั่งใจ กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

x  s x  s 
Univariate 

F-ratio 
Wilks' 
Lambda 

1. การกระตุนใหตื่นตวั                        12.27 3.60 14.30 2.18 16.921∗∗∗ .893 
2. การประกาศอิสรภาพตอตนเอง          12.47 3.70 13.81 2.32  6.917∗∗ .953 
3. การระบายอารมณ                         11.36 3.83 13.69 2.49 18.985∗∗∗ .881 
4. การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม        11.72 3.95 13.59 2.65 11.295∗∗∗ .925 
5. การควบคุมสิ่งเรา                          11.06 3.77 13.31 2.75 16.833∗∗∗ .893 
6. ความสัมพันธแบบชวยเหลือ             12.90 3.24 14.31 2.19  9.436∗∗ .937 
7. การประเมินสิ่งแวดลอม                   11.35 3.42 13.93 2.02 31.028∗∗∗ .820 
8. การประกาศอิสรภาพของสังคม          13.60 2.47 15.01 2.30 12.492∗∗∗ .919 
9. การประเมินตนเอง 10.85 4.03 13.69 2.57 25.708∗∗∗ .846 
10.การเสริมแรงในการจัดการ  11.63 3.86 13.53 2.42 12.654∗∗∗ .918 
   ∗∗   ระดับนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .01 
   ∗∗∗  ระดับนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .001 
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 จากตาราง 6  พบวา  ความแตกตางคาเฉลี่ยของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทั้ง 
10 กระบวนการ กลุมระยะกอนชั่งใจมีคาเฉลี่ยของกระบวนการทุกตัวต่ํากวากลุมระยะชั่งใจ เม่ือ 
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พบวา คาเฉลี่ยกระบวนการเปลีย่นแปลง
พฤติกรรมทุกกระบวนการ ของกลุมระยะกอนชั่งใจ แตกตางจากกลุมระยะชั่งใจ อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .001 และ 0.01  และพบวา การประเมินสิ่งแวดลอม  มีคาเฉลี่ยระหวางกลุมระยะกอนชัง่ใจ
และกลุมระยะชั่งใจใกลเคียงกันนอยที่สุด (Wilks' Lambda = .820) และ การประกาศอิสรภาพตอตนเอง
มีคาเฉลี่ยระหวางกลุมทั้ง 2 กลุมใกลเคียงกันมากที่สุด (Wilks' Lambda = .953)  
  
ตาราง 7  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  คาสถิติ F 
     และ Wilks' Lambda ระหวาง กลุมระยะชั่งใจ 75 คน และกลุมระยะพรอมปฏิบัต ิ67 คน 
 

ระยะชั่งใจ ระยะพรอม
ปฏิบัต ิ

 
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

x  s x  s 

Univariate 
F-ratio 

Wilks' 
Lambda 

1. การกระตุนใหตื่นตวั                        14.30 2.18 14.25 2.83 .015 1.000 
2. การประกาศอิสรภาพตอตนเอง          13.81 2.32 14.33 2.72 1.516 .989 
3. การระบายอารมณ                         13.69 2.49 14.24 2.70 1.572 .989 
4. การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม        13.59 2.65 14.19 3.00 1.571 .989 
5. การควบคุมสิ่งเรา                          13.31 2.75 13.46 2.69 .116 .999 
6. ความสัมพันธแบบชวยเหลือ             14.31 2.19 14.15 3.03 .128 .999 
7. การประเมินสิ่งแวดลอม                   13.93 2.02 14.26 2.91 .612 .996 
8. การประกาศอิสรภาพของสังคม          15.01 2.30 14.94 2.47 .034 1.000 
9. การประเมินตนเอง 13.69 2.57 13.42 2.87 .364 .997 
10.การเสริมแรงในการจัดการ  13.53 2.42 13.98 2.71 1.076 .998 

 
 จากตาราง 7  พบวา  ความแตกตางคาเฉลี่ยของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทั้ง10 
กระบวนการ กลุมระยะชั่งใจมีคาเฉลี่ยของตัวแปรทุกตัวต่ํากวากลุมระยะพรอมปฏิบัติ ยกเวน การกระตุน
ใหตื่นตวั ความสัมพันธแบบชวยเหลือ การประกาศอสิรภาพของสังคมและการประเมินตนเอง พบวา
กลุมระยะชั่งใจมีคาเฉลี่ยสูงกวากลุมระยะพรอมปฏิบัติ เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พบวา คาเฉลีย่ทั้ง 10 กระบวนการของกลุมระยะชั่งใจและกลุมระยะพรอมปฏบิัติไม
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และคาเฉลี่ยกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทุก
กระบวนการ พบวา กลุมระยะชั่งใจและกลุมพรอมปฏิบัติใกลเคยีงกันมากที่สุด (Wilks' Lambda มี
คา .989 - 1.000) 
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ตาราง 8  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของตัวแปรจําแนกขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม   
     คาสถิติ F และ Wilks' Lambda  ระหวาง กลุมระยะพรอมปฏิบัติจํานวน 67 คน และกลุมระยะ 
     ปฏิบัติ 31 คน 
 

ระยะพรอม
ปฏิบัต ิ

ระยะปฏบิัต ิ 
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

x  s x  s 

Univariate 
F-ratio 

Wilks' 
Lambda 

1. การกระตุนใหตื่นตวั                        14.25 2.83 15.55 2.87 4.433∗ .893 
2. การประกาศอิสรภาพตอตนเอง          14.33 2.72 15.25 2.61 2.487 .953 
3. การระบายอารมณ                         14.24 2.70 15.18 2.38 2.569 .881 
4. การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม        14.19 3.00 15.61 2.32 4.470∗ .925 
5. การควบคุมสิ่งเรา                          13.46 2.68 14.10 3.01 1.092 .893 
6. ความสัมพันธแบบชวยเหลือ             14.15 3.03 14.94 2.56 1.572 .937 
7. การประเมินสิ่งแวดลอม                   14.26 2.91 14.90 2.74 1.074 .820 
8. การประกาศอิสรภาพของสังคม          14.94 2.47 15.18 2.51 .194 .919 
9. การประเมินตนเอง 13.42 2.87 13.71 2.98 .214 .846 
10.การเสริมแรงในการจัดการ  13.98 2.71 14.65 2.55 1.331 .918 
   ∗   ระดับนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 8 พบวา  ความแตกตางของคาเฉลี่ยของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทั้ง 
10 กระบวนการ กลุมระยะพรอมปฏิบัติมีคาเฉลี่ยตัวแปรทุกตัวต่ํากวากลุมระยะปฏิบัติ  เม่ือเปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พบวา  คาเฉลี่ยการกระตุนใหตื่นตัว การเผชญิเง่ือนไข
ทางพฤติกรรม ของกลุมระยะพรอมปฏิบัตติ่ํากวากลุมระยะปฏิบตัิอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
และพบวา คาเฉลี่ยการกระตุนใหตืน่ตวัและการเผชญิเง่ือนไขทางพฤติกรรมระหวางกลุมระยะพรอมปฏิบัติ
และกลุมระยะปฏิบัติแตกตางกันมาก (Wilks' Lambda มีคา .956และ .956 ตามลําดับ) สวนคาเฉลี่ย
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอ่ืน ระหวางกลุมทั้งสองใกลเคียงกนัมาก (Wilks' Lambda มีคา .974 
- .999) 
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ตาราง 9  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  คาสถิติ F 
     และ Wilks' Lambda  ระหวาง กลุมระยะปฏิบตัิ 31 คน และกลุมระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติ  
     48 คน  
 

ระยะปฏบิัต ิ ระยะคงไวซ่ึง
การปฏิบัติ  

 

 
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

x  s x  s 

Univariate 
F-ratio 

Wilks' 
Lambda 

1. การกระตุนใหตื่นตวั                        15.55 2.87 13.81 3.42 5.470∗ .934 
2. การประกาศอิสรภาพตอตนเอง          15.23 2.61 14.31 3.20 1.882 .976 
3. การระบายอารมณ                         15.18 2.68 14.22 2.96 2.118 .973 
4. การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม        15.61 3.32 14.13 3.38 3.697 .954 
5. การควบคุมสิ่งเรา                          14.10 3.02 13.98 2.81 .031 1.000 
6. ความสัมพันธแบบชวยเหลือ             14.94 2.56 14.21 3.16 1.156 .985 
7. การประเมินสิ่งแวดลอม                   14.90 2.74 13.72 2.95 3.212 .960 
8. การประกาศอิสรภาพของสังคม          15.18 2.51 14.05 2.90 3.150 .961 
9. การประเมินตนเอง 13.71 2.98 13.98 2.61 .180 .998 
10.การเสริมแรงในการจัดการ  14.65 2.56 13.49 2.86 3.334 .958 

   ∗   ระดับนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 9 พบวา  ความแตกตางคาเฉลี่ยของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทั้ง 10 
กระบวนการ กลุมระยะปฏบิัติมีคาเฉลี่ยตวัแปรทุกตวัสูงกวากลุมระยะคงไวซ่ึงการปฏิบตัิ  ยกเวน  การ
ประเมินตนเอง ที่พบวา  กลุมระยะปฏิบตัมีิคาเฉลี่ยต่ํากวากลุมระยะคงไวซ่ึงการปฏบิัติ เม่ือเปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พบวา  คาเฉลี่ยการกระตุนใหตื่นตวั ของกลุมระยะ
ปฏิบัตสิูงกวากลุมระยะคงไวซ่ึงการปฏิบตัิอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 และพบวา คาเฉลี่ยการ
กระตุนใหตืน่ตวั ระหวางกลุมระยะปฏบิตัิและกลุมระยะคงไวซ่ึงการปฏิบตัิแตกตางกันมากที่สุด (Wilks' 
Lambda มีคา .934) สวนคาเฉลี่ยกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอ่ืนๆระหวางกลุมทั้งสองใกลเคียง
กันมาก (Wilks' Lambda มีคา .954 - 1.000) 
  
 
 
 
 



 53 

ตาราง 10  การจําแนกความแตกตางของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ระหวาง กลุมระยะ  
     กอนชั่งใจ 68 คน และกลุมระยะชั่งใจ 75 คน 
 

    Eigen value (λ)     Canonical Correlation(Rc)       Wilks' Lambda               P-value 
 

        .220                          .425                                .820∗∗∗                   <.001    
 

   ∗∗∗ ระดับนัยสาํคัญทางสถติทิี่ระดับ .001 
  
 จากตาราง 10  จากการทดสอบกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทั้ง 10 กระบวนการ พบวา  
มีกระบวนการอยางนอย 1 กระบวนการ ที่สามารถจําแนกความแตกตางระหวางระยะกอนชั่งใจและระยะ
ชั่งใจไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.001 (Wilks' Lambda .820) โดยมีคา Canonical Correlation 
เทากับ .425  ซ่ึงแสดงวา มีประสิทธิภาพในการจําแนกกลุมไดรอยละ 18.06 (.4252 = .1806)  
 เม่ือพิจารณารายละเอียด พบวา  กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่สามารถจําแนก ระยะ
กอนชั่งใจและระยะชั่งใจ คือ  การประเมินสิ่งแวดลอม โดยมีคาสัมประสทิธิ์จําแนกกลุมคะแนนมาตรฐาน
เทากับ 1 
 
 การจําแนกความแตกตางของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ระหวาง กลุมระยะชั่งใจ 75 
คนและกลุมระยะพรอมปฏิบตัิ 67 คน   
 จากการทดสอบกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทั้ง 10 กระบวนการ ระหวางระยะชั่งใจ
และระยะพรอมปฏิบัติ พบวา  ไมมีกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใดที่สามารถจําแนกกลุมทั้งสอง
ไดอยางมีนัยสําคัญ 
 
ตาราง 11  การจําแนกความแตกตางของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ระหวาง กลุมระยะ 
     พรอมปฏิบัติ 67 คน และกลุมระยะปฏบิัต ิ31 คน 
 

 Eigen value (λ)     Canonical Correlation (Rc)      Wilks' Lambda                   P-value 
 

       .047                         .211                              .956∗                          .037   
  

   ∗ ระดับนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
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 จากตาราง 11  จากการทดสอบกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทั้ง 10 กระบวนการ พบวา  
มีกระบวนการอยางนอย 1 กระบวนการ ที่สามารถจําแนกความแตกตางระหวางระยะพรอมปฏิบตัิและ
ระยะปฏบิัติ ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 (Wilks' Lambda .956) โดยมีคา Canonical 
Correlation เทากับ .211 ซ่ึงแสดงวา มีประสิทธิภาพในการจําแนกกลุมไดรอยละ 4.67 (.2112 = .0445)  
 เม่ือพิจารณารายละเอียด พบวา  กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่สามารถจําแนก 
ระยะพรอมปฏิบัติและระยะปฏิบัต ิ คือ  การเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม โดยมีคาสัมประสิทธิ์จําแนก
กลุมคะแนนมาตรฐานเทากบั 1  
 
ตาราง 12  การจําแนกความแตกตางของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ระหวาง กลุมระยะ 
     ปฏิบัติ 31คน และกลุมระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติ 48 คน 
 

    Eigen value (λ)     Canonical Correlation (Rc)         Wilks' Lambda             P-value 
 

          .071                         .258                                 .934∗                     .022   
  

   ∗ ระดับนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  
  
 จากตาราง 12  จากการทดสอบกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทั้ง 10 กระบวนการ พบวา  
มีกระบวนการอยางนอย 1 กระบวนการ ที่สามารถจําแนกความแตกตางระหวางระยะปฏิบตัิและระยะ
คงไวซ่ึงการปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Wilks' Lambda .934) โดยมีคา Canonical 
Correlation เทากับ .258 ซ่ึงแสดงวา มีประสิทธิภาพในการจําแนกกลุมไดรอยละ 6.65 (.2582 = .0665) 
 เม่ือพิจารณารายละเอียด พบวา  กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่สามารถจําแนก ระยะ
ปฏิบัติและระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติ คือ  การกระตุนใหตื่นตวั โดยมีคาสัมประสทิธิ์จําแนกกลุมคะแนน
มาตรฐานเทากับ 1 
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 ดังนั้นกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในแตละขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
กลุมตัวอยาง 289 คน  พบความสัมพันธระหวางขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  ดังภาพประกอบ 4 
 

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  
กระบวนการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม 
ระยะกอน
ชั่งใจ 

ระยะชั่งใจ ระยะพรอม
ปฏิบัต ิ

ระยะ
ปฏิบัต ิ

ระยะคงไว
ซ่ึง

พฤติกรรม 
1.การกระตุนใหตื่นตวั    
2.การประกาศอิสรภาพตอ 
  ตนเอง 

การประเมิน
สิ่งแวดลอม 

   

3.การระบายอารมณ      
4.การเผชิญเง่ือนไขทาง 
  พฤติกรรม 

   

5.การควบคุมสิ่งเรา   

 
การเผชิญเง่ือนไขทาง

พฤติกรรม  
6.ความสัมพันธแบบชวยเหลอื      
7.การประเมินสิ่งแวดลอม    
8.การประกาศอิสรภาพของ 
  สังคม 

   
 

การกระตุนใหตื่นตวั 
 

9.การประเมินตนเอง      
10.การเสริมแรงในการจัดการ      
 
ภาพประกอบ 4  ความสัมพันธระหวางขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและกระบวนการ 
      เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของกลุมตัวอยาง 



บททีÉ 5 
สรปุผล  อภปรายผลและข้อเสนอแนะิ  

 
 
 การวจิยัเรื่อง ขั Êนตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบูบุหรีข่องพลทหาร คา่ยภาณุรงัษี
จงัหวดัราชบุร ี เป็นการศกึษาถงึกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของพลทหารในการเลกิสบูบุหรีใ่น
แต่ละขั Êนตอนของการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม เป็นการวจิยัเชงิพรรณนา โดยนําแนวคดิการศกึษา
พฤตกิรรมสุขภาพจากรปูแบบทฤษฎขีั Êนตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของโปรชาสการแ์ละไดคลเิมนเต ้
(Prochaska and DiClemente) มาประยกุตใ์ชใ้นการวจิยัครั ÊงนีÊ 
 
ความมงุหมายในการวจยั่ ิ  
 1. เพือ่ศกึษาการจาํแนกพลทหารตามขั Êนตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบูบุหรี ่
 2. เพือ่ศกึษากระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมในแต่ละขั Êนตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม
การเลกิสบูบุหรีข่องพลทหาร 
 3. เพื่อศกึษารูปแบบกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมในแต่ละขั Êนตอนการเปลีย่นแปลง
พฤตกิรรมการเลกิสบูบุหรีข่องพลทหาร 
 
สมมตฐานในการวจัิ ิ ย 
 พลทหารทีอ่ยูใ่นขั Êนตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบูบุหรีต่่างกนั มกีระบวนการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมแตกต่างกนั 
 
วธีดาํเนนการวจยัิ ิ ิ  
 การวจิยันีÊศกึษาจากพลทหารในคา่ยภาณุรงัษ ีจงัหวดัราชบุร ีจาํนวน 970 คน ดว้ยแบบสอบถาม
ขั Êนตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบูบุหรี ่จาํนวน 1 ขอ้  พบจาํนวนทหารทีส่บูบุหรีห่รอืเคยสบู
บุหรี ่ จาํนวน 612 คน คดิเป็นรอ้ยละ 64.27 ซึง่ประกอบดว้ยพลทหาร ในระยะก่อนชัง่ใจ 98 คน 
ระยะชัง่ใจ 174 คน ระยะพรอ้มปฏบิตั ิ240 คน ระยะปฏบิตั ิ40 คน และระยะคงไวซ้ึง่การปฏบิตั ิ60 คน  
 ผูว้จิยักําหนดขนาดของกลุม่ตวัอยา่งโดยใชส้ตูรยามาเน่ (Yamane.1967:581) โดยคดิจากจาํนวน
ประชากร 612 คน ไดก้ลุม่ตวัอยา่ง 289 คน แบง่กลุม่พลทหารออกเป็น 5 กลุ่ม (5 ระยะ) ตามขั Êนตอน
การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม โดยการจบัสลาก (Simple Random Sampling) พลทหารในระยะก่อนชัง่ใจ 
ระยะชัง่ใจ และระยะพรอ้มปฏบิตั ิกลุม่ละ 80 คน  ยกเวน้ ระยะปฏบิตัแิละระยะคงไวซ้ึง่การปฏบิตั ิซึง่มี
จาํนวนพลทหารกลุม่ละ 40 และ 60 คน ตามลาํดบั ทั ÊงนีÊเน่ืองจากกลุม่ตวัอยา่งในระยะปฏบิตัมิจีาํนวน 
40 คน ทาํใหต้อ้งลดจาํนวนกลุม่ตวัอยา่งในระยะก่อนชัง่ใจ ระยะชัง่ใจ และระยะพรอ้มปฏบิตัใิหเ้หลอื
เทา่กบั 80 คน ตามขอ้ตกลงเบืÊองตน้ของการใชว้เิคราะหก์ารจาํแนกกลุม่ (กลัยา วานิชยบ์ญัชา,2548: )  
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 ผูว้จิยัดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยแบบสอบถามกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม
10 กระบวนการของโปรชาสการแ์ละไดคลเิมนเต ้ (Prochaska and DiClemente) ซึง่เป็นชุดคาํถามแบบ
ยาว โดยการแจกแบบสอบถามทั Êงหมด 340 ฉบบั และไดแ้บบสอบถามทีส่มบรูณ์จาํนวน 289 ฉบบั จงึ
ไดก้ลุม่ตวัอยา่งจํานวน 289 คน และนําผลทีไ่ดม้าวเิคราะหค์า่สถติ ิ รอ้ยละ คา่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบน
มาตรฐาน และทดสอบสมมตฐิานดว้ยการวเิคราะหจ์าํแนกกลุ่ม (Discriminant analysis) โดยใชโ้ปรแกรม
คอมพวิเตอรส์าํเรจ็รปู และสรุปผลวจิยัต่อไป  ผูว้จิยัเชือ่วา่การศกึษาขั Êนตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม
การเลกิสบูบุหรีข่องพลทหาร จะทาํใหท้ราบรปูแบบของกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบู
บุหรี ่ ซึง่จะเป็นประโยชน์ในการจดักจิกรรม เพือ่ตอบสนองต่อความตอ้งการของบุคคลทีอ่ยูใ่นแต่ละ
ขั Êนตอนของการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม และจะเป็นแนวทางในการจดัหารปูแบบการดาํเนินงานของ
หน่วยงานทั Êงภาครฐัและเอกชนในการจดักจิกรรมการเลกิสบูบุหรีต่่อไป 
 
สรปุผลการวจยัิ  
 
 กลุม่ตวัอยา่งในการศกึษาครั ÊงนีÊพบวา่  กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่มอีาย ุ21 ปี คดิเป็น รอ้ยละ 49.10
สว่นใหญ่มสีถานภาพโสด รอ้ยละ 92.00 ไดร้บัการศกึษาในระดบัมธัยมศกึษาหรอืเทยีบเทา่ รอ้ยละ 66.10
รองลงมาคอืระดบัประถมศกึษา รอ้ยละ 23.20  มอีาชพีรบัจา้งเป็นสว่นใหญ่ รอ้ยละ 37.40  รองลงมาคอื
อาชพีเกษตรกรรม รอ้ยละ 25.60  และไมไ่ดป้ระกอบอาชพี รอ้ยละ 24.60  ภมูลิาํเนาเดมิอยูใ่นภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือ รอ้ยละ 59.90  รองลงมาคอืภาคกลาง รอ้ยละ 30.80  และทีน้่อยทีส่ดุคอืภาคใต ้
รอ้ยละ .30 
 การศกึษาวจิยัสรุปผลไดด้งันีÊ  
 1. การจาํแนกพลทหารตามขั Êนตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบูบหุรี ่พบวา่  พลทหาร
สว่นใหญ่อยูใ่นระยะชัง่ใจ (Contemplation) รอ้ยละ 25.95 รองลงมาอยูใ่นระยะก่อนชัง่ใจ (Precontemplation) 
รอ้ยละ 23.53 และอยูใ่นระยะปฏบิตั ิ(Action) น้อยทีส่ดุ รอ้ยละ 10.73  
 2 กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมในแต่ละขั Êนตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบู
บุหรีข่องพลทหาร (ภาคผนวก ภาพประกอบ 5 หน้า 78) พบวา่  กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม
ทั Êง 10 กระบวนการ คา่เฉลีย่ตํ่าสดุอยูใ่นระยะก่อนชัง่ใจ (Precontemplation) ซึง่กระบวนการทีนํ่ามาใชน้้อย
ทีส่ดุ คอื การประเมนิตนเอง ( x =10.85)  และทุกกระบวนการมคีา่เฉลีย่เพิม่ขึÊนอยา่งเหน็ไดช้ดัใน
ระยะชัง่ใจ (Contemplation)  แตใ่นระยะพรอ้มปฏบิตั ิ(Preparation) คา่เฉลีย่กระบวนการเปลีย่นแปลง
พฤตกิรรมมทีศิทางทั Êงทีเ่พิม่ขึÊนและลดลงจากระยะชัง่ใจ (Contemplation) ในระยะปฏบิตั ิ (Action) คา่เฉลีย่
ทั Êง 10 กระบวนการสงูขึÊนเลก็น้อย  สว่นในระยะคงไวซ้ึง่การปฏบิตั ิ(Maintenance) คา่เฉลีย่กลบัลดลง
ในทุกๆดา้นอยา่งเหน็ไดช้ดั  ยกเวน้ การประเมนิตนเอง ( x =13.98)  
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 3. รปูแบบกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมในแต่ละขั Êนตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม
การเลกิสบูบุหรีข่องพลทหาร พบวา่   
  3.1 ระยะก่อนชัง่ใจกบัระยะชัง่ใจ  มกีระบวนการประเมนิสิง่แวดลอ้ม ทีส่ามารถจาํแนก
ความแตกต่างระหว่างระยะก่อนชัง่ใจกบัระยะชัง่ใจ  ไดร้อ้ยละ  18.06 
  3.2 ระยะพรอ้มปฏบิตัแิละระยะปฏบิตั ิ มกีระบวนการเผชญิเงือ่นไขทางพฤตกิรรม 
ทีส่ามารถจาํแนกความแตกต่างระหวา่งระยะพรอ้มปฏบิตัแิละระยะปฏบิตั ิ ไดร้อ้ยละ  4.69 
  3.3 ระยะปฏบิตัแิละระยะคงไวซ้ึง่การปฏบิตั ิ มกีระบวนการ การกระตุน้ใหต้ื่นตวั 
ทีส่ามารถจาํแนกความแตกตา่งระหวา่งระยะปฏบิตัแิละระยะคงไวซ้ึง่การปฏบิตั ิ ไดร้อ้ยละ  6.65 
  3.4 ระยะชัง่ใจและระยะพรอ้มปฏบิตั ิ ไม่มกีระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมใด 
ทีส่ามารถจาํแนกความแตกต่างระหว่างระยะชัง่ใจและระยะพรอ้มปฏบิตัไิด ้

 
การอภปรายผลิ  
 
 ในการศกึษาวจิยัครั ÊงนีÊไดท้าํการศกึษาในพลทหารทีส่บูบุหรีห่รอืเคยสบูบุหรีท่ีอ่ยูใ่นค่ายภาณุรงัษ ี
จงัหวดัราชบุร ี เพือ่ศกึษาความแตกต่างของกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมในแต่ละขั Êนตอนการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบูบุหรี ่ ซึง่สามารถอภปิรายผลไดด้งันีÊ 

1. การจาํแนกพลทหารตามขั Êนตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบูบหุรี ่ พบวา่ กลุ่ม
ตวัอยา่งสว่นใหญ่อยูใ่นระยะชัง่ใจ (Contemplation) รอ้ยละ 25.95  และระยะพรอ้มปฏบิตั ิ(Preparation) 
รอ้ยละ 23.18 เน่ืองจากมนีโยบายสรา้งเสรมิสขุภาพกําลงัพลจากสว่นกลางของกองทพัสูห่น่วยงานต่างๆ 
เช่น การเลกิสบูบุหรี ่ การเลกิดื่มสรุา กจิกรรมการออกกําลงักาย เป็นตน้ จงึมผีลทาํใหพ้ลทหารมกีาร
รบัรูใ้นเรือ่งการสง่เสรมิสขุภาพ อยา่งไรกต็ามนโยบายของคา่ยทหารยงัไมม่รีะเบยีบขอ้บงัคบัหรอืกําหนด
กจิกรรมทีเ่ป็นรปูธรรมชดัเจน ทาํใหพ้บกลุม่ตวัอยา่งทีอ่ยูใ่นระยะก่อนชัง่ใจ (Precontemplation) รอ้ยละ 
23.53 ซึง่สอดคลอ้งกบั ลลดิา เขตตกุ์ฎ ี (2547 : 3) พบวา่ ทหารกองประจาํการกองพลทหารปืนใหญ่
ต่อสูอ้ากาศยานที ่ 1 สว่นใหญ่อยูใ่นระยะชัง่ใจ (Contemplation) รอ้ยละ 31.25  ระยะพรอ้มปฏบิตั ิ
(Preparation) รอ้ยละ 24.43  และอยูใ่นระยะก่อนชัง่ใจ (Precontemplation) รอ้ยละ 26.14 
 2. กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมในแต่ละขั Êนตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิ
สบูบุหรีข่องพลทหาร พบวา่ 
  2.1 กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมทั Êง 10 กระบวนการ มคีา่เฉลีย่ตํ่าสดุในระยะ
ก่อนชัง่ใจ (Precontemplation) เป็นระยะทีบุ่คคลไมเ่คยคดิทีจ่ะทาํกจิกรรมต่างๆเพื่อเปลีย่นแปลง
พฤตกิรรม ฉะนั Êนบุคคลในกลุม่นีÊจะมลีกัษณะไมส่นใจในกจิกรรมสขุภาพ หรอืกจิกรรมสง่เสรมิสขุภาพที่
จดัขึÊน เพราะไมต่รงกบัความตอ้งการของเขา  
  2.2 กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมทั Êง 10 กระบวนการ มคีา่เฉลีย่เพิม่ขึÊนอยา่งเหน็
ไดช้ดัในระยะชัง่ใจ (Contemplation) เน่ืองจากบุคคลเริม่คดิทีจ่ะมกีารเปลีย่นแปลงในอนาคต บุคคลกลุม่
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นีÊจะมกีารตอบสนองและรบัรูข้า่วสารเกีย่วกบัปญหาั  สนใจถงึประโยชน์ทีจ่ะไดร้บัจากการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม แต่ก็ยงัคดิถงึผลเสยีหรอือุปสรรคของการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม ทาํใหบุ้คคลกลุม่นีÊมี
ลกัษณะผลดัวนัประกนัพรุง่ ซึง่เป็นกลุม่ทีย่งัไมพ่รอ้มปฏบิตั ิ
  2.3 กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมในระยะพรอ้มปฏบิตั ิ (Preparation) และระยะ
ปฏบิตั ิ(Action) ไมม่กีารเปลีย่นแปลงมากนกั เน่ืองจากในระยะพรอ้มปฏบิตั ิ(Preparation) บุคคลจะ
มคีวามพรอ้มและมกีารแสดงออกถงึพฤตกิรรมบางอยา่งทีเ่กีย่วกบัสขุภาพ สว่นระยะปฏบิตั ิ (Action) 
บุคคลไดแ้สดงพฤตกิรรมทีพ่งึประสงคแ์ลว้ หลงัจากทีไ่ดส้งัเกตการปฏบิตัขิองบุคคลอื่น 
  2.4 ในระยะคงไวซ้ึ่งการปฏบิตั ิ (Maintenance) ค่าเฉลีย่กระบวนการเปลีย่นแปลง
พฤตกิรรมทั Êง 10 กระบวนการกลบัลดลง เน่ืองจากบุคคลมกีารแสดงพฤตกิรรมทีพ่งึประสงคอ์ยา่ง
สมํ่าเสมอแลว้  ระยะนีÊเป็นความต่อเน่ืองจากระยะปฏบิตัแิละเป็นระยะทีป่องกนัการกลบัสูร่ะยะตน้ๆได้้

การทีบุ่คคลจะอยูใ่นระยะนีÊไดเ้ป็นเรือ่งยาก เพราะในสิง่แวดลอ้มหรอืสงัคมยงัมกีารกระตุน้หรอืสิง่ลอ่ใจที่
จะก่อใหเ้กดิการกลบัซํÊาของพฤตกิรรมทีเ่ป็นปญหาไดอ้กีมากั  
 3. พลทหารทีอ่ยูใ่นขั Êนตอนการเลกิสบูบุหรีต่า่งกนัมกีระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมแตกต่าง
กนัดงันีÊ คอื 
  3.1 กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมทีส่ามารถจาํแนก ระยะก่อนชัง่ใจและระยะชัง่ใจ 
ระยะก่อนชัง่ใจและระยะชัง่ใจ คอื การประเมนิสิง่แวดลอ้ม (Environmental reevaluation) ซึง่เป็นการ
พจิารณาและประเมนิไดว้่า การสบูบุหรีข่องตนมผีลเสยีต่อสิง่แวดลอ้มและบุคคลใกลเ้คยีงทาํใหเ้กดิ
การรบัรูว้า่ควรแสดงพฤตกิรรมอยา่งไรเมือ่อยูใ่นสงัคม กจิกรรมทีค่วรให ้ไดแ้ก่ การฝึกควบคุมอารมณ์ 
การทาํกจิกรรมรว่มกบัครอบครวั  
  3.2 กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมทีส่ามารถจาํแนก ระยะพรอ้มปฏบิตัแิละระยะปฏบิตั ิ
คอื การเผชญิเงือ่นไขทางพฤตกิรรม (Counter conditioning) ซึง่เป็นการเรยีนรูพ้ฤตกิรรมสขุภาพแทน
พฤตกิรรมทีเ่ป็นปญหา ั โดยการเลอืกกจิกรรมทีม่ปีระโยชน์มาปฏบิตัแิทนการสบูบุหรี ่กจิกรรมทีค่วรจดั
ให ้ไดแ้ก่ การใชก้ารผอ่นคลายเพือ่ช่วยลดความเครยีด การทาํสมาธ ิ 
  3.3 กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมทีส่ามารถจาํแนก ระยะปฏบิตัแิละระยะคงไวซ้ึง่
การปฏบิตั ิ คอื การกระตุน้ใหต้ื่นตวั (Consciousness raising) ซึง่เป็นระยะทีค่วรเพิม่ความตระหนกั 
เกีย่วกบัสาเหตุโดยการหาขอ้มลูใหม่ๆ  และทาํความเขา้ใจ แลว้นํามาสะทอ้นใหเ้หน็พฤตกิรรมทีม่ผีลต่อ
ตนเอง เพือ่การปรบัเปลีย่นหรอืรกัษาพฤตกิรรมนั Êนไว ้ กจิกรรมในกระบวนการนีÊไดแ้ก่ การสะทอ้นกลบั 
การใหค้วามรู ้การเผชญิหน้า การใหค้าํอธบิาย การใชศ้าสนา และการรณรงค ์
 สาํหรบัระยะชัง่ใจและระยะพรอ้มปฏบิตัไิมม่กีระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมใดที่
สามารถบอกถงึความแตกตา่งของทั Êง 2 ระยะนีÊได ้เนื่องจากเป็นระยะทีย่งัไมเ่กดิพฤตกิรรมการเลกิสบูบุหรี ่
ดงันั Êน กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมจงึไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งชดัเจน  
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ข้อเสนอแนะ 
 จากผลการสาํรวจพลทหารคา่ยภาณุรงัษ ี ทีส่บูบุหรีจ่าํนวน 612 คน พบวา่ อยูใ่นระยะ
ก่อนชัง่ใจ ระยะชัง่ใจ ระยะพรอ้มปฏบิตั ิระยะปฏบิตั ิและระยะคงไวซ้ึง่การปฏบิตั ิ เทา่กบั 98, 174, 
240, 40 และ 60 คนตามลาํดบั ดงันั Êนควรมกีารจดักจิกรรมระยะตา่งๆดงันีÊ 
 1. ในระยะชัง่ใจ ควรมกีารจดักจิกรรมการประเมนิสิง่แวดลอ้ม เช่น การฝึกทกัษะในการ
ควบคุมอารมณ์ การทาํกจิกรรมรว่มกบัครอบครวั เมือ่อยูใ่นสงัคมมกีารฝึกทาํกจิกรรมกลุม่ เพือ่น
ชว่ยเพือ่นระหวา่งกลุ่มครอบครวั เป็นตน้ 
 2. ในระยะพรอ้มปฏบิตั ิควรมกีารจดักจิกรรมการเผชญิเงือ่นไขทางพฤตกิรรม เช่น สอน
ใหม้กีารฝึกทกัษะการคลายเครยีด การทาํสมาธ ิทกัษะการแกป้ญหาต่างๆั  
 3. ในระยะคงไวซ้ึง่การปฏบิตั ิ ควรมกีารจดักจิกรรมการกระตุน้ใหต้ืน่ตวั การจดักจิกรรมที่
ควรให ้ เชน่การใหค้าํปรกึษาดา้นสขุภาพใหก้บักลุม่ตวัอยา่งทีต่อ้งการเลกิสบูบุหรี ่ หรอืจดัใหม้กีาร
รณรงคเ์พือ่การเลกิสบูบุหรีใ่นรปูแบบต่างๆ เพือ่ใหค้งไวซ้ึง่การปฏบิตัใินพฤตกิรรมสขุภาพทีด่ตี่อไป  
 ในการจดัประสบการณ์การเรยีนรูส้าํหรบัพลทหาร ควรจาํแนกพลทหารก่อนวา่อยูใ่นขั Êนตอน
ใดของการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม และควรจดักจิกรรมใหเ้หมาสมกบัผูท้ีอ่ยูใ่นขั Êนตอนการเปลีย่นแปลง
พฤตกิรรมนั Êนๆ 
 

ข้อเสนอแนะในการทาํวจยัครัง้ตอไปิ ่     
 1. ศกึษารปูแบบกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบูบุหรีใ่นแต่ละขั Êนตอนการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการเลกิสบูบุหรีข่องพลทหารในหน่วยอื่นๆทีม่ขีนาดใหญ่กวา่ซํÊาเพือ่สรุปรปูแบบ
ในการจดักระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมตามขั Êนตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมทีเ่หมาะสมสาํหรบั
บรบิทของพลทหารต่อไป 
 2. ศกึษารูปแบบกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมในแต่ละขั Êนตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤตกิรรมในพฤตกิรรมอืน่ๆของคนไทย เช่น การออกกําลงักาย การใชถุ้งยางอนามยั เป็นตน้ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
 
 1. พ.อ.พิเศษ วีระศักดิ์  รักษาทรัพย ผูอํานวยการกองยุทธการและการขาว  
      กรมการทหารชาง 
  

2. พ.อ. สุมนชัย  สานุสันต  รองผูอํานวยการกองยุทธการและการขาว  
      กรมการทหารชาง 
  

3. พ.ท. เสกสิทธิ์  ธรรมนาถ  หัวหนาแผนกกองยุทธการและการขาว   
      กรมการทหารชาง 
  

4. อาจารย เปรมวดี  คฤหเดช  รองหัวหนาภาควิชาการพยาบาลสตู-ิ 
      นรีเวชศาสตร  วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการณุย 
  

5. ผศ. ชไมพร  ธรรมวาส ี  อาจารยประจําภาควิชาการพยาบาลจิตเวชศาสตร 
      วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการณุย 
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แบบสอบถามขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 

โปรดทําเครื่องหมาย  ใน  โดยใหคําตอบมีความใกลเคียงกบัการปฏิบัตขิองทานมากที่สุด  
เพียงคําตอบเดียว 

 
ปจจุบันพฤตกิรรมการสูบบุหร่ีของทานเปนอยางไร  (เลือกตอบเพียงขอเดียว) 
 
 ปจจุบันยังคงสูบบุหร่ี  โดยไมเคยคิดที่จะเลิกสบูบหุร่ีเลยใน 6 เดือนที่ผานมา 
 ปจจุบันยังคงสูบบุหร่ี  โดยคิดที่จะเลกิสูบบุหร่ีใน 6 เดือนขางหนา 
 ปจจุบันยังคงสูบบุหร่ี  โดยคิดที่จะเลกิสูบบุหร่ีใน 30 วันขางหนา  และวางแผนเลิกสูบ  
     บุหร่ี  โดยวิธีการตางๆ เชน  เริ่มที่จะลดจํานวนบุหร่ีที่สูบ 
 ไมสูบบุหร่ี  โดยเลิกสูบบุหร่ีแตยังไมถึง 6 เดือน 
 ไมสูบบุหร่ี  โดยเลิกสูบบุหร่ีมานานกวา 6 เดือน 
 ไมเคยสบูบุหร่ีเลย 

 
 
 
 

 ชื่อ---------------------------------------นามสกุล--------------------------------------------- 
 เลขประจําตวั---------------------------------------------------------------------------------- 
 สังกัด-------------------------------------------------------------------------------------------- 
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แบบสอบถาม 
ข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ของพลทหาร 

คายภาณุรังษี   จังหวัดราชบุรี 
 

ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไป 

คําชี้แจง  กรุณาทําเครื่องหมาย √ ลงใน  ที่ตรงกบัความเปนจริง 
 
1. อายุ…………ป (ระบุอายุปเต็ม) 
2. สถานภาพสมรส 
  โสด        คู  มาย         หยา        แยกกันอยู 
3. ระดับการศกึษา 
  ไมไดเรียนหนังสือ   ประถมศึกษา      มัธยมศึกษาหรือเทยีบเทา  
  อนุปริญญาหรอืเทียบเทา  ปริญญาตรีหรือสูงกวา    อ่ืนๆโปรดระบ ุ
4. อาชีพเดิม 
  รับราชการหรือพนักงานรัฐวิสาหกิจ   รับจาง  ระบุ.... 
  คาขายหรือประกอบธุรกิจ    ไมไดประกอบอาชีพ 
  เกษตรกรรม 
5. ภูมิลําเนาเดิม 
  กรุงเทพและปริมณฑล              ภาคกลาง           ภาคเหนือ 
  ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ           ภาคใต              ภาคตะวันออก      
  ภาคตะวันตก  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 75 

ตอนที่ 2 กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี ่

โปรดทําเครือ่งหมาย √   ลงในชองทีต่รงกับสิง่ทีเ่กิดกับทานจริงในรอบ 1 เดือนที่ผานมา 
 

 
 

ขอความ 
 

เปน
ประ
จํา 

บอย 
ครั้ง 

เปน
ครั้ง
คราว 

นานๆ
ครั้ง 

ไม
เคย 

คา 
เฉลี่ย 
 ( x ) 

สวน
เบ่ียง 
เบน
มาตร 
ฐาน(s) 

1.  แมวาขาพเจาจะสูบบุหรี่หรือไมก็ตาม  คน 
    ใกลชิดขาพเจาสามารถยอมรับได   

     3.62 1.097 

2.  ขาพเจาสังเกตเห็นปายหามสูบบุหรี่ในอาคาร 
    สาธารณะตางๆ 

     4.02 0.963 

3.  ขาพเจาสามารถพูดคุยเรื่องการสูบบุหรี่ได 
    อยางเปดเผยกับเพ่ือนสนิท 

     3.76 1.004 

4.  ขาพเจาคิดวา ขาพเจาสามารถเลือกที่จะสูบ 
    บุหรี่หรือไมสูบบุหรี่ก็ได 

     3.53 1.083 

5. ขาพเจาเลือกเลนกีฬาแทนการสูบบุหรี่      3.43 1.045 
6.  ขาพเจานึกถึงบทความตางๆเกี่ยวกับปญหา 
    การเลิกสูบบุหรี่ 

     3.49 1.096 

7.  ขาพเจาสังเกตเห็นวาสถานที่สาธารณะไดจัด 
    บริเวณใหผูสูบบุหรี่โดยเฉพาะ 

     3.81 1.096 

8. ขาพเจาจําประโยชนของการเลิกสูบบุหรี่ที่มีคน 
   บอกขาพเจาได 

     3.56 1.040 

9.  ขาพเจาเชื่อวาโลกจะนาอยูขึ้นเมื่อคนเลิกสูบ 
    บุหรี่ 

     3.51 1.080 

10. ขาพเจานึกถึงบทความและโฆษณาเกี่ยวกับ 
     วิธีการเลิกสูบบุหรี่      

     3.49 1.045 

11. ขาพเจารูสึกกังวลใจเมื่อนึกถึงโรคภัยจากการ 
     สูบบุหรี่ 

     3.41 1.057 

12. เมื่อขาพเจาไมสูบบุหรี่คนรอบขางทําให 
     ขาพเจารูสึกดี 

     3.57 1.082 

13. ขาพเจาบอกกับตัวเองวาขาพเจาสามารถเลิก 
     สูบบุหรี่ไดถาขาพเจาตองการ 

     3.46 1.083 

14. มีคนที่คอยรับฟง เมื่อขาพเจาพูดเรื่องการเลิก 
     สูบบุหรี่  
 
 

     3.29 1.133 
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ขอความ 
 

เปน
ประ
จํา 

บอย 
ครั้ง 

เปน
ครั้ง
คราว 

นานๆ
ครั้ง 

ไม
เคย 

คา 
เฉลี่ย 
( x ) 

สวน
เบ่ียง 
เบน
มาตร 
ฐาน(s) 

15. ขาพเจากําจัดส่ิงที่ทําใหนึกถึงการสูบบุหรี่ออก 
     จากบาน 

     3.23 1.105 

16. ขาพเจาคิดวา ถาขาพเจามีความพยายามมาก 
     พอ ขาพเจาสามารถเลิกสูบบุหรี่ได 

     3.41 1.054 

17. ขาพเจานึกถึงวิธีเลิกสูบบุหรี่ที่มีคนบอก 
     ขาพเจาได 

     3.33 1.066 

18. ขาพเจาใหสัญญากับตัวเองวาจะเลิกสูบบุหรี่      3.37 1.108 
19. ขาพเจาใหรางวัลกับตัวเองเลิกสูบบุหรี่      3.22 1.135 
20. ขาพเจายอมรับวา ผูไมสูบบุหรี่มีสิทธิในการ 
     ปองกันตนเองจากควันบุหรี่ 

     3.35 1.111 

21. บุหรี่ทําใหเกิดมลพิษตอส่ิงแวดลอม ทําให 
     ขาพเจาคิดถึงการเลิกสูบบุหรี่ 

     3.25 1.102 

22. ขาพเจาคาดหวังวา ผูอ่ืนจะชื่นชมเมื่อขาพเจา 
     ไมสูบบุหรี่ 

     3.27 1.101 

23. ขาพเจาจัดสภาพแวดลอม สถานที่ทํางานของ 
     ขาพเจา เพ่ือเตือนใจไมใหสูบบุหรี่ 

     3.26 1.064 

24. ขาพเจาพบวา แนวโนมของสังคมเอื้อ 
     ประโยชนมากขึ้นตอผูที่ไมสูบบุหรี่ 

     3.31 1.100 

25. ขาพเจารูสึกอารมณเสีย เมื่อนึกถึงเรื่องการสูบ 
     บุหรี่ของตัวเอง 

     3.18 1.130 

26. ขาพเจาพบวา การใชมือทํากิจกรรมอื่นๆดีกวา 
     การสูบบุหรี่ 

     3.39 1.256 

27. เมื่อขาพเจาอยากสูบบุหรี่ ขาพเจาจะพยายาม 
     นึกถึงส่ิงอื่นแทน 

     3.37 1.020
1.106 

28. เมื่อขาพเจาเครียด ขาพเจาจะพยายามทํา 
     อยางอื่นที่ไมใชการสูบบุหรี่ 

     3.42 1.144 

29. ขาพเจากําจัดส่ิงของที่ทําใหนึกถึงการสูบบุหรี่ 
     ออกจากที่ทํางาน 

     3.29 1.091 

30. คําเตือน การสูบบุหรี่เปนอันตรายตอสุขภาพ  
     ทําใหขาพเจารูสึกไมมั่นใจ 

     3.39 1.076 

31. ภาพลักษณที่เลวรายของการสูบบุหรี่มีผลตอ 
     ความรูสึกของขาพเจา 

     3.45 1.151 
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ขอความ 
 

เปน
ประ
จํา 

บอย 
ครั้ง 

เปน
ครั้ง
คราว 

นานๆ
ครั้ง 

ไม
เคย 

คา 
เฉลี่ย 
( x ) 

สวน
เบ่ียง 
เบน
มาตร 

ฐาน(s) 
32. ขาพเจามีความรูสึกตอบโตทันที่ตอคําเตือน 
     เกี่ยวกับการสูบบุหรี่ 

     3.20 1.072 

33. ขาพเจาไดรับรางวัลหรือคําชื่นชมจากผูอ่ืนเมื่อ 
     ขาพเจาไมสูบบุหรี่ 

     3.21 1.072 

34. ขาพเจาคิดวาการสูบบุหรี่เปนอันตรายตอ 
     ส่ิงแวดลอม 

     3.33 1.063 

35. ขาพเจาพอใจเมื่อตนเองเปล่ียนแปลงนิสัยการ 
     สูบบุหรี่ 

     3.36 1.081 

36. ขาพเจาเห็นวาการสูบบุหรี่ทําลายภาพพจน 
     ของตนเอง 

     3.34 1.104 

37. ขาพเจาจัดบริเวณบาน เพ่ือเตือนใจใหเลิกสูบ 
     บุหรี่ 

     3.19 1.109 

38. ขาพเจารูสึกผิดหวังในตัวเองที่ไมสามารถเลิก 
     สูบบุหรี่ได 

     3.15 1.158 

39. ขาพเจาคิดวา โลกจะหนาอยูขึ้น ถาขาพเจาไม 
     สูบบุหรี่ 

     3.38 1.074 

40. ขาพเจามีผูที่ใหคําปรึกษาได เมื่อขาพเจามี 
     ปญหาในการเลิกสูบบุหรี่ 
 

     3.30 1.072 
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10

11

12

13

14

15

16

ระยะกอนชั่งใจ ระยะชั่งใจ ระยะพรอมปฏิบัติ ระยะปฏิบัติ ระยะคงไว

p1

p2

p3

p4

p5

p6

p7

p8

p9

p10

 
 
ภาพประกอบ 5  ความสัมพันธของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ในแตละขั้นตอนการ 
      เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 
 
p1   หมายถึง  การกระตุนใหตื่นตวั  p6   หมายถึง  ความสัมพันธแบบชวยเหลือ 
p2   หมายถึง  การประกาศอิสรภาพตอตนเอง p7   หมายถึง  การประเมินสิ่งแวดลอม 
p3   หมายถึง  การระบายอารมณ   p8   หมายถึง  การประกาศอิสรภาพของสังคม 
p4   หมายถึง  การเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม p9   หมายถึง  การประเมินตนเอง 
p5   หมายถึง  การควบคุมสิง่เรา   p10 หมายถึง  การเสริมแรงในการจัดการ 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวตัิยอผูวิจัย 
 

 ชื่อ  ชื่อสกุล   นางญาณินท  ศรีทรงเมือง 
 วันเดือนปเกิด   22  กุมภาพันธ  พ.ศ. 2495 
 สถานที่เกิด   เขตหนองแขม  กรุงเทพมหานคร 
 สถานที่อยูปจจุบัน  118/142 หมู 9 หมูบานบัวทอง ซอย 10/4 
     ถนนกาญจนาภิเษก  ตําบล บางรักพัฒนา   
     อําเภอ บางบัวทอง  จังหวัด นนทบุรี   
     รหัสไปรษณีย 11110 
 ตาํแหนงหนาที่การงานปจจุบัน พยาบาลวิชาชีพ 7 วช. 
 สถานที่ทํางานปจจุบัน  หนวยยูโรไดนามิกส  
     วิทยาลัยแพทยศาสตรกรุงเทพมหานครและวชิรพยาบาล 
 ประวตัิการศึกษา 
        พ.ศ. 2513  มัธยมศึกษาปที่ 6  
     โรงเรียนวัดหนองแขม 
        พ.ศ. 2518  ประกาศนียบตัรพยาบาลศาสตรและผดุงครรภชั้นสูง 
     วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการณุย  

(เดิม วิทยาลยัพยาบาล วชริพยาบาล) 
        พ.ศ. 2525  ครศุาสตรบัณฑิต (พยาบาลศึกษา) 
     จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
        พ.ศ. 2549  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (สุขศึกษา) 
     มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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