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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 บุหร่ี  เปนสิ่งเสพติดที่ถูกกฎหมายและอยูใกลประชาชนทุกเพศทุกวัย   การสูบบุหร่ีเปน 
อันตรายตอสุขภาพทั้งตอผูสูบเองและคนรอบขาง  เปนสาเหตุสําคัญของการเกิดปญหาสาธารณสุข
และการเสียชีวิตของประชากรที่สําคัญระดับโลก ในป พ.ศ. 2523 องคการอนามัยโลกไดระบุชัดเจน
วา การสูบบุหร่ีเปนสาเหตุสําคัญของการปวยและเสียชีวติกอนวยัอันควรที่สามารถปองกันไดและ
กําหนดวนังดสูบบุหร่ีโลกข้ึน เพ่ือกระตุนใหทุกประเทศตระหนกัถึงอันตรายและความสูญเสียทั้ง
ทางสุขภาพ  เศรษฐกิจและสังคมที่เกิดจากการสูบบุหร่ี ทั้งนี้เพราะปญหาการสูบบุหร่ีนั้นเปนปญหา
ระดับนานาชาติปญหาหนึ่งทีต่องรวมมือกนัในการปองกนั ลดปริมาณผูสูบบุหร่ีและผูเสียชีวิตดวย
โรคจากการสูบบุหร่ี(สํานักงานกองทุนสนบัสนุนการสรางสุขภาพ, 2548)  ปจจุบันอาจกลาวไดวา
การสูบบุหร่ีเปนที่นิยมกันอยางแพรหลาย   จากรายงานขององคการอนามัยโลกในป ค.ศ. 2007 
ประมาณกนัวาทั่วโลกมีผูสูบบุหร่ีประมาณ  1,300  ลานคน  โดยสวนใหญอยูในประเทศที่กําลัง
พัฒนา และมแีนวโนมวาจะมผูีสูบบุหร่ี   ทั่วโลกเพิ่มขึ้น หากสถานการณการสูบบุหร่ียังเปนเชน
ปจจุบัน คาดวาในป ค.ศ. 2020-2030 จํานวนผูเสียชีวิตดวยโรคจากการสูบบุหร่ีจะเพิม่เปน 10 ลาน
คนตอป (มูลนธิิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหร่ี, 2550) 

 เปนที่ทราบกนัดีอยูแลววา การสูบบุหร่ีเปนอันตรายรายแรงตอสุขภาพ เพราะในบุหร่ี
ประกอบไปดวยสารพิษตาง ๆ มากมายหลายชนิด ที่มีผลตอสุขภาพทั้งทางตรงและทางออม สารพิษ
ที่มีอันตรายรายแรงตอรางกาย ไดแก ทารหรือน้ํามันดิน มคีุณสมบัติเปนสารกอมะเร็ง นิโคติน มีผล
ทําใหเสพตดิได และกาซคารบอนมอนอกไซด ที่ขัดขวางการรับออกซิเจนของเม็ดเลือดแดง และ 
ทําใหไขมันพอกพนูตามผนงัเสนเลือด การสูบบุหร่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยดวยโรคมะเรง็
ปอด หลอดลมอักเสบ โรคถุงลมโปงพอง โรคหัวใจและหลอดเลือดตบีตัน มะเร็งชองปาก  มะเร็ง
หลอดอาหาร ฯลฯ  อัตราการเกิดโรคและอัตราตายจากโรคเรื้อรัง เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคมะเร็ง ก็เพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ โรคเร้ือรังเหลานี้มีความสัมพันธใกลชิดกบัการสูบบุหร่ี ซ่ึงองคการ
อนามัยโลกไดระบุไวชัดเจนวา  1 ใน 3 ของโรคมะเร็งมีสาเหตุมาจากการสูบบุหร่ี ทําใหแตละปคน
ไทยตองเสียชีวิตจากโรคที่เกิดจากการสูบบุหร่ีปละ 42,000 คนหรือวันละ 115 คน (มูลนิธิรณรงค
เพื่อการไมสูบบุหร่ี, 2550)  และผูสูบบุหร่ีจะมีอัตราการเสยีชีวิตสูงกวาผูที่ไมสูบบุหร่ีถึง  3 เทา 
(ศูนยวิจยักสิกรไทย, 2549)  
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 นอกจากผูสูบบุหร่ีจะไดรับอันตรายดังกลาวแลว บุคคลที่อยูรอบขางกไ็ดรับอันตรายจาก
บุหร่ีเชนกนั คนทั่วไปที่อยูในบรรยากาศทีม่ีผูสูบบุหร่ี ควันบุหร่ีทําใหเกิดอาการเคืองตา ปวดศีรษะ 
คัดจมูก ผูที่มีอาการหอบหืด โรคหัวใจ จะทําใหมีอาการของโรคเพิ่มขึ้น (กรมควบคมุโรค, 2546) 
นอกจากนี้ ยังมีผลกระทบทางดานเศรษฐกิจที่สําคัญคือการสูญเสียคาใชจายเพื่อการรักษาโรคที่เกดิ
จากการสูบบหุร่ี สูญเสียแรงงานจากการเจ็บปวย การดอยคุณภาพของทรัพยากรมนษุยที่สุขภาพ
เสื่อมโทรมเพราะบุหร่ีและยงันําไปสูการเสพสารเสพติดอื่น ๆ (สถาบันควบคุมการบริโภคยาสูบ, 
2548) ซ่ึงเปนรากฐานของปญหาตาง ๆ ในสังคม  โดยเฉพาะปญหายาเสพติดซึ่งการสูบบุหร่ีนั้น 
มีความสัมพันธใกลชิดกับการใชยาเสพติดชนิดตาง ๆ โดยพบวารอยละ 95 ของวัยรุนที่ติดเฮโรอีน
และรอยละ 62 ของวัยรุนที่ตดิเหลาจะเริ่มตนจากการสูบบุหร่ีกอนทั้งสิน้ (ศูนยวจิัยกสิกรไทย, 2549)  

 จากรายงานเฝาระวังการสูบบุหร่ีในเยาวชนในประเทศตาง ๆ ทั่วโลกของศูนยควบคมุ
และปองกันโรคของสหรัฐอเมริกา (U.S. Centers for Disease Control and Prevention: CDC)  และ
องคการอนามัยโลก ซ่ึงดําเนนิการสํารวจ 140 ประเทศ ระหวางป พ.ศ. 2543-2551 พบวา นักเรียน
อายุ 13-15 ปสูบบุหร่ีมากถึงรอยละ 9.5 โดย 1 ใน 4 ของนักเรียนกลุมอายุนี้สูบบุหร่ีมวนแรกเมื่อ 
อายุต่ํากวา 10 ป (มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหร่ี, 2551) สําหรับประเทศไทยนัน้ การสูบบุหร่ีเปน
สถานการณทีน่าวิตก ทัง้นี้เพราะเยาวชนอายุต่ํากวา 24 ปเสพติดบุหร่ีกวา 1.5 ลานคน ซ่ึงในแตละป
มีเยาวชนไทยเสพบุหร่ีรายใหมและกลายเปนผูสูบบุหร่ีเปนประจํา 2-3 แสนคนทดแทนผูใหญที่
เสียชีวิตจากการสูบบุหร่ี จากขอมูลของสํานักงานสถิติแหงชาติและศนูยวจิัยและจดัการความรูเพือ่
การควบคุมยาสูบ ป พ.ศ. 2534-2549 พบวา อัตราการสูบบุหร่ีเปนครั้งคราวในกลุมอายุ 11-14 ปมี
อัตราเพิ่มขึ้นเปนรอยละ 300 (ศรัณญา  เบญจกุล, มณฑา  เกงการพานชิ และลักขณา  เติมศิริกุลชัย, 
2550) จะเห็นวากลุมอายุ  11-14 ป มีอัตราการสูบบุหร่ีเพิม่ขึ้นมาก  แสดงใหเห็นวา เยาวชนอายุ  
11-14 ป เปนกลุมเสี่ยงที่สําคัญของการเริ่มตนสูบบุหร่ี สอดคลองกับการศึกษาของ อัจฉราวรรณ  
สรอยทอง (2542) พบวา อายเุมื่อเริ่มสูบบุหร่ีเฉลี่ย 13.5 ป สวนใหญเร่ิมสูบบุหร่ีในชวงอาย ุ10-14 ป 
และการศึกษาของ ผองศรี  ศรีมรกต และรุงนภา  ผาณิตรตัน (2548) ศูนยวิจยัทางการพยาบาล คณะ
พยาบาลศาสตร มหาวิทยาลยัมหิดล พบวา อายุที่เร่ิมสูบบุหร่ีเฉลี่ย 13.78 ป ขอมูลดังกลาวแสดงให
เห็นวาคนที่ตดิบุหร่ีมักเริ่มสูบตั้งแตยังเปนวัยรุน 

 วัยรุนตอนตนเปนวยัที่มีการเปลี่ยนแปลงวฒุิภาวะจากเดก็สูผูใหญ เปนวัยที่มกีาร
เจริญเติบโตอยางรวดเร็วทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม (สุชา  จันทรเอม, 2540) เปน
วัยที่มกีารปรับตัวมากที่สุดชวงหนึ่งของชวีติ เปนชวงหัวเล้ียวหวัตอเปนชวงวยัที่สําคัญยิ่งแกการ
พัฒนาไปเปนผูใหญ อยากทดลอง อยากรู แตขาดประสบการณชีวติ การพัฒนาทางอารมณ ความคดิ 
ยังไมดีพอทีจ่ะเขาใจถึงผลเสียที่จะตามมา  จึงมีโอกาสเสี่ยงสูงที่พฤติกรรมซึ่งเปนปญหาตาง ๆ ตอ
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สุขภาพจะเกิดขึ้นในชวงของการเปนวยัรุนนี้ โดยเฉพาะอยางยิ่งการเริ่มตนสูบบุหร่ี  ซ่ึงหากวัยรุน 
ไดมีโอกาสทดลองสูบแลวโอกาสที่จะกลายเปนผูติดบหุร่ีในอนาคตยอมเปนไปไดสูงเพราะยิ่งอายุ 
ที่ทดลองสูบยิ่งนอยโอกาสทีจ่ะติดบหุร่ียิ่งมากและเลิกสบูยาก (ประกิต วาธีสาธกกิจ, 2551) สงผล
ใหการแพรระบาดของบุหร่ีไปสูประชากรวัยรุนมากขึ้นทุกขณะ โดยมปีจจัยที่เกี่ยวของกับการสูบ
บุหร่ีในวัยรุนที่สําคัญมากมาย 

 ปจจัยที่ทําใหวยัรุนตอนตนเกีย่วของกับบหุร่ี ประกอบดวย ปจจยัดานสารเสพติดในบหุร่ี
ที่หากวัยรุนไดทดลองสูบแลวจะนําไปสูการสูบซ้ําและติดบุหร่ีในที่สุด   ปจจัยดานตวัวยัรุนเองที่
อยากรูอยากทดลอง ขาดทักษะการปฏิเสธและปจจยัดานสิ่งแวดลอมโดยเฉพาะเพื่อนและครอบครัว
ที่ถือไดวามีอิทธิพลตอพฤติกรรมของวัยรุนทั้งดานบวกและลบ จากสาเหตุดังกลาวขางตน ปจจยั
ดานตัววยัรุนเองเปนปจจยัสําคัญที่กระตุนใหวยัรุนตอนตนมีพฤติกรรมเริ่มตนสูบบุหร่ี (นพมาศ   
รมเกตุ, 2551; บุปผา  ศิริรัศมี, 2548; สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2551) โดยพบวา วยัรุนที่สูบบุหร่ีเร่ิม
ทดลองสูบเพราะอยากลองและเปนการสูบกับกลุมเพื่อนดวยกันโดยเฉพาะเพื่อนชาย  พฤติกรรม
การสูบบุหร่ีจะเปนไปอยางตอเนื่อง ทั้งนี้เพราะไมสามารถปฏิเสธการสูบในครั้งตอไปได จากการ
สรุปสถานการณการบริโภคยาสูบของประชากรไทย พ.ศ. 2534-2550 พบวาผูชายยังคงเสพติดบุหร่ี
มากกวาผูหญิงประมาณ 20 เทา (มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหร่ี, 2550)  และหากไมมีวิธีในการ
สกัดกั้นกลุมวยัรุนนี้ก็อาจพยากรณไดวา อัตราการสูบบุหร่ีจะเพิ่มสูงขึ้นและกลายเปนผูติดบุหร่ีใน
อนาคต ทําใหเพิ่มโอกาสการเจ็บปวยและเสี่ยงตอการเสียชีวิตกอนวัยอันควร 

 การควบคุมการสูบบุหร่ีในกลุมวัยรุนชายตอนตน ซ่ึงถือวาเปนกลุมประชากรที่จะเปน
กําลังสําคัญของชาติ เปนอนาคตของประเทศไทย  จึงถือเปนความจําเปนเรงดวนที่ทุกฝายจะตองให
ความรวมมือในการตอตานการสูบบุหร่ี โดยการปองกันวยัรุนไมใหเร่ิมตนสูบบุหร่ีตั้งแตระยะแรก 
เปนสิ่งที่สําคัญที่สุดเพื่อไมใหวยัรุนไดมีโอกาสทดลองสูบบุหร่ี (พรนภา  หอมสินธุ, 2550) 
สอดคลองกับการศึกษาของ สุภาภรณ  ดวงแพง และเขมารดี  มาสิงบุญ (2549) ที่วาการปองกันการ
สูบบุหร่ีที่ดีที่สุดตามการรับรูของวัยรุนคือ “อยาลอง”  ดังนั้น วิธีการทีด่ีที่สุดในการปองกันวยัรุน
ไมใหสูบบุหร่ีและสามารถหลีกเลี่ยงจากปจจัยเส่ียงอันนาํไปสูการเริ่มทดลองสูบบุหร่ี คือ การคนหา
กระบวนการปองกันในระยะเริ่มแรก เพื่อลดปจจยัเส่ียงตอการสูบบุหร่ีในกลุมที่มีความเสี่ยงสูง
ดังเชนวัยรุนตอนตนโดยการใชรูปแบบกจิกรรมการหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ีที่เหมาะสม  

 จากการศึกษาที่ผานมาเกี่ยวกับการปองกนัการสูบบุหร่ี มีรูปแบบกิจกรรมที่ใชในการ
ปองกันพฤติกรรมการสูบบุหร่ีในวัยรุนตาง ๆ มากมาย ไดแก การใหความรู  เสริมสรางทักษะทาง
สังคม ทักษะการปฏิเสธบุหร่ี การเสริมสรางเจตคติและบรรทัดฐานสังคมในการตอตานการสูบบุหร่ี 
การสรางแรงสนับสนุนทางสังคม การมีสวนรวมของครอบครัว ดังนั้น เพื่อใหวัยรุนมีพฤติกรรม
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หลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ีและมพีฤติกรรมดังกลาวตลอดไป  จึงจําเปนตองพัฒนารูปแบบกิจกรรม      
บนพื้นฐานทฤษฎีทางพฤติกรรมสุขภาพ (Ellickson, Bird, Orlando, Klein, & McCaffrey, 2003)      
และเนนการมสีวนรวม   ของกลุมเพื่อนซึ่งเปนกลุมที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมของวัยรุนตอนตน 
(Faggiano et al., 2005; Komro & Toomey, 2005) โดยทฤษฎีการสรางเสริมสมรรถนะแหงตน 
(Self-efficacy Theory) ของแบนดูรา (Bandura, 1986) นั้นนํามาใชอยางแพร หลายในการพัฒนา
พฤติกรรมตาง ๆ ผานการพัฒนาความเชื่อมั่น และความคาดหวังในความสามารถของตน  รวมทั้ง
นํามาใชในการอธิบายพฤติกรรมการสูบบุหร่ีในเยาวชนดวย สอดคลองกับงานวจิัยที่ผานมา พบวา 
ความเชื่อในความสามารถ ความคาดหวังในความสามารถของตนในการไมสูบบุหร่ีมีความสัมพันธ
กับการปฏิบัติตัวเพื่อหลีกเลี่ยงจากการสูบบุหร่ี (ยุพาพรรณ จันทรเมฆา, 2540; สุพรรณี  ปานด,ี 
2542) ซ่ึงความเชื่อในความสามารถของตนเปนปจจัยภายในตวับุคคลที่มีผลตอกระบวนการคิด 
ความพยายามและแรงจูงใจของบุคคลในการเลือกแสดงหรือเปล่ียนแปลงการกระทาํพฤติกรรม      
ที่จะทําใหตนเองประสบความสําเร็จตามที่มุงหวังไว  แตหากบุคคลเชื่อวาตนเองไมมคีวามสามารถ
ก็จะหลีกเลี่ยงการกระทําพฤตกิรรมนั้น การสรางเสริมสมรรถนะแหงตนจึงมีผลตอการกระทําหรอื
ปฏิบัติกิจกรรมของบุคคลจากการพัฒนาดวย  4 แหลง คอื การประสบความสําเร็จจากการกระทํา
ดวยตนเอง  การไดรับประสบการณจากตัวแบบ  การใชคําพูดชักจูง และการสรางความรูสึกให
พรอมที่จะปฏบิัติ 
 การพัฒนาความเชื่อมั่นในความสามารถของตนและทกัษะในการหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี
ในเดวัยรุนชายตอนตนในการวิจัยนี้  มีกระบวนการที่สําคัญคือ กระบวนการเรียนรูแบบมีสวนรวม
(Participatory Learning) ที่จะชวยใหผูเรียนไดมีการแบงปนประสบการณ  แสดงความคิดเห็นและ
รวมอภิปราย เปนแนวทางนาํไปสูพฤติกรรมการเรียนรูที่เหมาะสมขึน้ โดยเนนทักษะเชิงบวกใน
การคิด วิเคราะห เรียนรูเชิงประสบการณ ฝกปฏิบัติการประยุกตในสถานการณที่เกดิขึ้น การตั้ง 
เปาหมาย เพิ่มการรับรูโทษและผลเสียจากการสูบบุหร่ี และอภิปรายแลกเปลี่ยนเรยีนรูสงผลใหเกิด
พฤติกรรมการปองกันการสบูบุหร่ี (กฤษณา ตรียมณีรัตน, 2543; วรรณชนก  จนัทชมุ, 2549) ในการ
วิจัยนี้ กลุมทดลองมีการพัฒนาดานความรู  ตระหนกัถึงพิษภยัของบุหร่ี  มีความรูสึกและทัศนคติ     
ที่ ไมดีกับบหุร่ี เกิดความเชือ่มั่นในตนเองที่จะปฏิบัติตนเพื่อพัฒนาศกัยภาพในการควบคุมตนเอง   
กลาเผชิญหนากับเหตกุารณตาง ๆ มีทักษะในการปฏิเสธ  สามารถหลีกเลี่ยงตัวกระตุนใหสูบบุหร่ี 
รูจักจัดการกับความเครียดและใชเวลาวางใหเกิดประโยชนกับตน และสามารถนําความรูที่เกิดขึน้
ใหมไปปรับปรุง ประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม ตลอดจนสามารถปฏิบัติหรือเลือก
ดําเนินชวีิตไปในทางที่เหมาะสมและเติบโตเปนผูใหญทีด่ีมีคุณภาพ  นอกจากนี้ ผลการศึกษาจะเปน
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ประโยชนแกผูเกี่ยวของกับปญหาการสูบบุหร่ี ตลอดจน พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนสามารถใชเปน
แนวทางในการพัฒนาแผนการดําเนินงานปองกันการสบูบุหร่ีของวัยรุนตอไป 

 
คําถามการวิจัย 

 การสรางเสริมสมรรถนะแหงตนในการหลกีเลี่ยงการสูบบุหร่ีมีผลตอการรับรู
ความสามารถในการหลกีเลี่ยงการสูบบุหร่ี  ความคาดหวงัในผลของการหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ีและ
พฤติกรรมหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ีของวัยรุนชายตอนตน หรือไม  และวยัรุนชายตอนตนที่เขารวม
กิจกรรมการสรางเสริมสมรรถนะแหงตนตอการรับรู ความสามารถ  ความคาดหวังและพฤติกรรม
หลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี กับกลุมวัยรุนชายตอนตนที่ไดรับคําแนะนําตามปกต ิแตกตางกันอยางไร 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 เพื่อศึกษาผลการสรางเสริมสมรรถนะแหงตนตอการรับรูความสามารถของตนเองในการ
หลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี  ความคาดหวังในผลของการหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ีและพฤติกรรมหลีกเลี่ยง
การสูบบุหร่ีในวัยรุนชายตอนตน โดยมีวัตถุประสงคเฉพาะ  ดังนี ้

 เพื่อเปรียบเทยีบ  ความแตกตางคะแนนเฉลี่ยของการรับรูความสามารถของตนเองในการ
หลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี   ความคาดหวังในผลของการหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ีและพฤติกรรมหลีกเลี่ยง
การสูบบุหร่ี  หลังการทดลองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  เมื่อควบคุมคาคะแนนการรบัรู
ความสามารถของตนเองในการหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี  ความคาดหวงัในผลของการหลีกเลี่ยงการ
สูบบุหร่ีและพฤติกรรมหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี  กอนการทดลอง 

 

สมมติฐานของการวิจัย 
 หลังการเขารวมกิจกรรมการสรางเสริมสมรรถนะแหงตน วัยรุนชายตอนตนกลุมทดลอง      

มีคาคะแนนเฉลี่ยของการรับรูความสามารถของตนเองในการหลีกเลีย่งการสูบบุหร่ี  ความคาดหวัง
ในผลของการหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ีและพฤติกรรมหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี  มากกวากลุมควบคุม  
 

ขอบเขตของการวิจัย 

 การวิจยัคร้ังนี้เปนการศึกษาผลการสรางเสริมสมรรถนะแหงตนตอการรบัรูความสามารถ   
ความคาดหวังในผลและพฤติกรรมหลีกเลีย่งการสูบบุหร่ีในวยัรุนชายตอนตน อําเภอเมือง
ฉะเชิงเทรา  จงัหวัดฉะเชิงเทรา กลุมตัวอยางมีจํานวน  60 คนแบงเปนกลุมทดลอง  30 คนและกลุม
ควบคุม  30 คน ดําเนนิการทดลองและเกบ็รวบรวมขอมูลระหวางเดอืน สิงหาคม-ตุลาคม พ.ศ. 2553 
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 ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 
 ตัวแปรที่ใชในการศึกษาครัง้นี้  ประกอบดวย 

 1.  ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) คือ การสรางเสริมสมรรถนะแหงตน 

 2.  ตัวแปรตาม (Dependent Variables) ไดแก 
  2.1  การรับรูความสามารถของตนเองในการหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี 
  2.2  ความคาดหวังในผลของการหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี 
  2.3  พฤติกรรมหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี 

 

กรอบแนวคดิการวิจัย 
  
  

  ตัวแปรตน                               ตัวแปรตาม 
 
 

 

          

         
 
 
 

  
 

 
 
 
ภาพที่  1  กรอบแนวคดิการวจิัย 
 
 
 
 

 
 
 

1. การรับรูความสามารถของตนเองในการหลีกเลี่ยง 
    การสูบบุหร่ี 
2. ความคาดหวังในผลของการหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี 
3. พฤติกรรมหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี 
    3.1 การควบคุมตนเองเพือ่หลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี 
    3.2 การหลีกเลี่ยงตวักระตุนใหสูบบหุร่ี 
    3.3 การจัดการกับความเครยีด 
    3.4 การใชเวลาวางใหเกดิประโยชน 
    3.5 การปฏิเสธเพื่อหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี 

 

 

การสรางเสริมสมรรถนะแหงตน 
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นิยามศัพทเฉพาะ 

 1.  วัยรุนตอนตน  หมายถึง  ผูที่มีอายุอยูระหวาง 11-14 ป  
 2.  บุหรี่  หมายถึง ยาเสนหรอืยาเสนปรุง รวมถึงซิกาแรต  ซิการ ไมวาจะมีใบยาแหง 
หรือยาอัดเจือปนที่มวนดวยกระดาษหรือวตัถุที่ทําขึ้นใชแทนกระดาษหรือใบยาแหงหรือยาอัดทุก
ประเภท ไดแก บุหร่ีชนิดซองที่ผลิตในโรงงานทั้งในประเทศและตางประเทศรวมถงึบุหร่ีมวนเอง  
ที่ไมไดผลิตจากโรงงานยาสบูที่วัยรุนชายตอนตนใชในการสูบ 
 3.  การสรางเสริมสมรรถนะแหงตน (Self-efficacy)  หมายถึง  กิจกรรมที่สรางขึ้นตาม
แนวคดิทฤษฏีความสามารถแหงตน (Self-efficacy Theory) ของแบนดรูา (Bandura, 1997) โดยนํา
กลวิธีการเรียนรูแบบมีสวนรวม มาใชในการเพิ่มการรบัรูความสามารถของตนเอง ตามกิจกรรม 
ตาง ๆ ไดแกการทบทวนวเิคราะหประสบการณการหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี  ฝกทักษะการหาทางออก
เมื่อตองเผชิญหนากับบหุร่ีจากสถานการณจําลอง  ทักษะการตัดสินใจและทักษะปฏิเสธ  การมี
เพื่อน/ รุนพี่เปนตัวแบบบคุคลจริงมาแลกเปลี่ยนประสบการณ   การสาธิตวิธีการหลีกเลี่ยงการสูบ
บุหร่ี  การใหความรูเกีย่วกับบุหร่ี ชี้ใหเห็นผลที่ตามมาจากการสูบ  การสรางความรูสึกที่ดีตอการ
หลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ีและ  การพูดกระตุนใหวัยรุนชายตอนตนมีความพรอมที่จะหลีกเลี่ยงการสูบ
บุหร่ี จัดกจิกรรมจํานวน  5  คร้ัง ใชเวลาครั้งละประมาณ 2 ชั่วโมง ในแตละครั้งหางกนั 1 สัปดาห   
 4.  การรับรูความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการสูบบุหรี่  หมายถึง ความคิดเห็น
เกี่ยวกับความสามารถที่จะปฏิบัติตนในการหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ีของตนเอง ไดแก การเชื่อมั่นวา
ตนเองสามารถหลีกเลี่ยงตัวกระตุนใหสูบบุหร่ี  สามารถปฏิเสธไมรับบุหร่ีจากบุคคลอื่น สามารถ
จัดการกับความเครียดและใชเวลาวางใหเปนประโยชน  สามารถควบคุมตนเองโดยไมพึ่งบุหร่ี   
และเชื่อมั่นวาตนเองจะไมสูบบุหร่ี  ประเมนิโดยแบบวดัที่ผูวิจัยสรางขึน้ตามแนวคิดการรับรู
ความสามารถของตนเองของแบนดูรา (Bandura, 1997) โดยวดัเปนมาตรประมาณคา  5 ระดับ คือ
เชื่อมั่นวาสามารถปฏิบัติได มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  นอยที่สุด 
 5.  ความคาดหวังในผลของการหลีกเล่ียงการสูบบุหรี่ หมายถึง การรับรูถึงผลดีที่เกิดจาก
พฤติกรรมการหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ีของวัยรุนชายตอนตน ไดแก  ผลตอตนเอง ครอบครัวและ
ชุมชน ประเมนิโดยแบบวดัที่ผูวิจัยสรางขึน้ตามแนวคิดความคาดหวังในผลลัพธ ของทฤษฎีการ
รับรูความ สามารถของตนเองของแบนดรูา (Bandura, 1997) โดยวัดเปนมาตรประมาณคา  5 ระดับ 
คือ มีผลมากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  นอยที่สุด 

 6.  พฤติกรรมหลีกเล่ียงการสูบบุหรี่ หมายถึง การปฏิบัติตนของวัยรุนชายตอนตนเพือ่
หลีกเลี่ยงไมใหตนเองสูบบหุร่ี  ประกอบดวย 
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  6.1  การควบคมุตนเองเพื่อหลีกเล่ียงการสูบบุหรี่ หมายถงึ การปฏิบัติตนของวัยรุน
ชายตอนตน ที่สามารถใชวิธีการตาง ๆ ควบคุมหรือหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่เสี่ยงตอการสูบบุหร่ี 
ไดแก การตั้งเปาหมายที่จะไมสูบบุหร่ี  จดบันทึกพฤติกรรมหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ีที่สําเร็จ  การบอก
คนใกลชิดใหรับรูวาไมสูบบุหร่ี  การสรุปเหตุผลในการไมสูบบุหร่ีและทบทวนอยูเสมอ  การเตือน
ตนเอง  การไมรับบุหร่ีจากผูอ่ืน  การไมแสดงทาทางเลียนแบบลักษณะการสูบบุหร่ี  รวมทั้งการให
รางวัลตนเองที่ไมสูบบุหร่ี โดยวดัเปนมาตรประมาณคา  5 ระดับคือ  ทําไดทุกครั้ง  ทําไดบอยครั้ง  
ทําไดบางครั้ง  ทําไดนอยครัง้  ทําไมได   

     6.2   การหลีกเล่ียงตัวกระตุนใหสูบบุหรี่ หมายถึง การปฏิบัติตนของวัยรุนชายตอนตน
ที่สามารถหลีกเลี่ยงจาก บุคคล  ส่ิงของหรือสถานการณที่เปนปจจยัเส่ียงที่ทําใหเกิดการสูบบุหร่ี 
ไดแก การไมจับกลุมกับเพื่อนที่สูบบุหร่ี  การหลีกเลี่ยงจากเพื่อนที่มกัชวนสูบบุหร่ี  เดินเล่ียงเมื่อ
เห็นผูปกครองหรือคนรอบขางสูบบุหร่ี หลีกเลี่ยงการดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล หลีกเลี่ยงการ
เที่ยวกลางคืน ไมพกบุหร่ีหรืออุปกรณการสูบบุหร่ีไวกับตัว โดยวัดเปนมาตรประมาณคา  5 ระดับ  
คือ  ทําไดทุกครั้ง  ทําไดบอยครั้ง  ทําไดบางครั้ง  ทําไดนอยครั้ง  ทําไมได   
  6.3  การจัดการกับความเครียด หมายถึง  การปฏิบัติตนของวัยรุนชายตอนตนที่
สามารถใชวิธีการตาง ๆ จัดการกับความเครียดที่เปนปจจัยเส่ียงตอการสูบบุหร่ี ไดแก  การประเมิน
สาเหตุของความเครียด  การจัดการกับความเครียดดวยวธีิการยอมรับและเผชิญหนากับปญหา   
ขอความคิดเหน็และความชวยเหลือจากผูอ่ืน  สรางความรูสึกตอตนเองในเชิงบวก การทํากิจกรรม
ตาง ๆ ที่ชวยผอนคลายความเครียดและวิธีการหลีกเลี่ยงสาเหตุของความเครียด โดยวัดเปนมาตร
ประมาณคา  5 ระดับ คือ  ทําไดทุกครั้ง  ทําไดบอยครั้ง  ทาํไดบางครั้ง  ทําไดนอยครั้ง  ทําไมได   
  6.4  การใชเวลาวางใหเกิดประโยชน หมายถึง การปฏิบัติตนของวัยรุนชายตอนตนที่
ชวยหลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี โดยการใชเวลากับการทํากิจกรรมตาง ๆ ที่เปนประโยชนกับตนเองทั้งที่
บานและในสถานศึกษา ไดแก การอานหนังสือ การเลนกีฬา ฟงเพลง  การทําการบานหรืองานที่
ไดรับมอบหมายจากอาจารย  รวมทั้งการชวยเหลืองานของผูปกครอง  โดยวดัเปนมาตรประมาณคา 
5 ระดับ คือ ทําไดทุกครั้ง  ทาํไดบอยครั้ง  ทําไดบางครั้ง  ทําไดนอยครัง้  ทําไมได   
  6.5  การปฏิเสธเพื่อหลีกเล่ียงการสูบบุหรี ่หมายถึง การปฏิบัติตนของวัยรุนชาย
ตอนตน ท่ีหลีกเลี่ยงการชักชวนใหสูบหรือไปในสถานการณที่เปนปจจัยเส่ียงตอการสูบบุหร่ีโดย
การแสดงทาทางปฏิเสธ  การใชคําพูดอยางมีเหตุผลและไมทําลายสัมพันธภาพกับผูชักชวน โดย   
วัดเปนมาตรประมาณคา  5 ระดับ คือ  ทําไดทุกครั้ง  ทําไดบอยครั้ง  ทําไดบางครั้ง  ทําไดนอยครั้ง   
ทําไมได   

 
 
 



9 
 

 7.  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หมายถึง ระดบัความรู ความสามารถซึ่งเปนผลจากการเรียน
หรือประสบการณตาง ๆ ซ่ึงวัดจากผลการเรียนที่เปนระดบัคะแนนเฉลี่ยสะสม (Grade Point 
Average) ของทุกวิชาในภาคเรียนที่ผานมา 
 8.  การมีคนในครอบครัวสูบบุหรี่ หมายถึง จํานวนบุคคลในครอบครัวของวัยรุนชาย
ตอนตน ไดแก บิดา มารดา พีน่องและญาตทิี่อาศัยอยูในบานเดียวกนัที่สูบบุหร่ี 
 9.  การมีเพื่อนสนิทสูบบุหรี่ หมายถึง จํานวนเพื่อนสนิทของวัยรุนชายตอนตนที่สูบบุหร่ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 


