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บทคััดย่่อ :

	 การวิิจััยเชิิงคุุณภาพครั้้�งน้ี้� มีีวัตถุุประสงค์์เพ่ื่�ออธิิบายความหมายและประสบการณ์ก์าร

ดููแลตนเองของผู้้�ท่ี่�เลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จ โดยใช้้ระเบีียบวิิธีีการวิิจััยแบบปรากฏการณ์์วิิทยา ผู้้�ให้้ข้้อมููล

เป็็นผู้้�ท่ี่�เลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จจำำ�นวน 10 รายท่ี่�มีีความสมััครใจในการเป็็นกลุ่่�มตัวอย่่าง ซ่ึ่�งได้้คัดเลืือก

ผู้้�ให้้ข้้อมููลแบบเฉพาะเจาะจงจากคลินิิกเลิิกบุุหรี่่�ของโรงพยาบาลรััฐบาลจำำ�นวน 1 แห่่ง เก็็บข้้อมููล

โดยสััมภาษณ์์เชิิงลึึก การสัังเกต  และการบัันทึึกภาคสนามนำำ�ข้้อมููลการสััมภาษณ์์มาถอดข้้อมููล

แบบคำำ�ต่่อคำำ� วิิเคราะห์์ข้้อมููลตามวิิธีีการของโคไลซีี ผลการวิิจััยพบว่่า การให้้ความหมายการดููแล

ตนเองของผู้้�ท่ี่�เลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จ แบ่่งออกเป็็น 2 ประเด็็นหลััก ดังน้ี้� 1) ความตั้้�งใจทำำ�ตามเป้้าหมาย

ท่ี่�ชััดเจน และ 2) การมีีจิตใจท่ี่�เข้้มแข็็งในการเอาชนะใจตนเอง ประสบการณ์์การดููแลตนเองของ

ผู้้�ท่ี่�เลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จ แบ่่งออกเป็็น 4 ประเด็็นหลััก ดังน้ี้� 1) การพบเจออุุปสรรคในการเลิิกบุุหรี่่� 

2) กว่่าจะเลิิกบุุหรี่่�สำำ�เร็็จได้้ใช้้หลากหลายวิิธีี 3) ตัวช่่วยสำำ�คัญท่ี่�ทำำ�ให้้เลิิกบุุหรี่่�ได้้ และ 4) ผลลััพธ์์

ท่ี่�ได้้ทำำ�ให้้ไม่่อยากกลัับไปสููบบุุหรี่่�อีีก ผลการศึึกษาน้ี้�จะช่่วยให้้เกิิดความเข้้าใจเกี่่�ยวกับประสบการณ์์

การดููแลตนเองของผู้้�ท่ี่�เลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็จ็ เพ่ื่�อเป็็นแนวทางให้้แก่่ผู้้�ท่ี่�ต้้องการเลิกิสููบบุุหรี่่� เป็็นข้้อมููล

ให้้แก่่พยาบาลและบุุคลากรในทีีมสหสาขาวิิชาชีีพในการช่่วยเหลืือดููแลบุุคคลให้้เลิิกสููบบุุหรี่่�ได้้

อย่่างประสบความสำำ�เร็็จ
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Abstract:
	 The purpose of this qualitative research aimed to explain the meaning and 
lived experiences of self-care in successful smoking quitters. The phenomenological 
approach was used to guide the study. A purposive sample of 10 successful quitters 
willing to participate in this study was recruited from a smoking cessation clinic of a 
government hospital. An in-depth interview with tape-recorded, observation, and field 
notes were performed to collect data. Then, audiotapes of the interviews were transcribed 
verbatim. Data were analyzed using Colaizzi’s method. The findings revealed that the 
meanings of self-care experiences in successful smoking quitters consisted of two major 
themes: 1) Intention to achieve a clear goal and 2) Having a strong mind to win over 
oneself. Experiences of self-care in successful smoking quitters consisted of four major 
themes: 1) Encountering obstacles to quit smoking, 2) Using so many methods before 
successful smoking cessation, 3) Having important helpers to quit smoking, and 4) 
Achieved outcomes making them refrain from smoking again. The results of this study 
provide us with an understanding of lived experiences of self-care in successful smoking 
quitters. The knowledge that emerges from this study can be a guide to help smokers 
who need to quit smoking and provides information for nurses and healthcare personnel 
in the multidisciplinary team to help people quit smoking successfully. 
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ความสำำ�คััญของปััญหา 

การสููบบุุหรี่่�เป็็นปัญหาสาธารณสุุขท่ี่�สำำ�คัญใน

ระดัับโลก จากสถิิติิขององค์์การอนามััยโลกพบว่่า ใน

ปีีค.ศ.2015 ประชากรโลกประมาณ 1.1 พันล้้านคนสูบ

บุุหรี่่� โดยอุุบััติิการณ์์พบในเพศชายมากกว่่าเพศหญิิง1 

ข้้อมููลการสำำ�รวจพฤติิกรรมการสููบบุุหรี่่�ของประชากร

ไทยปีีพ.ศ.2560 พบว่่าประชากรท่ี่�มีีอายุุ 15 ปีขึ้้�นไป

จำำ�นวน 55.9 ล้้านคนเป็็นผู้้�สููบบุุหรี่่� 10.7 ล้้านคน คิด

เป็็นร้้อยละ 19.1 ผู้้�สููบบุุหรี่่�ปััจจุบัันแบ่่งเป็็นผู้้�สููบบุุหรี่่�

ประจำำ�และผู้้�สููบบุุหรี่่�เป็็นครั้้�งคราว โดยพบว่่าสััดส่่วนของ

ผู้้�สููบบุุหรี่่�ประจำำ�อยู่่�ท่ี่�ร้้อยละ 95 ในปีพ.ศ.2534 และ

ค่่อยๆ ลดลงเป็็นร้้อยละ 88.2 ปัจจุบัันในปีพ.ศ.2560 

แต่่จำำ�นวนผู้้� สููบบุุหรี่่� เป็็นครั้้�งคราวกลัับมีีแนวโน้้ม

เพิ่่�มขึ้้�น2 จ ากสถิิติิดัังกล่่าวสํํานัักควบคุุมการบริิโภค

ยาสููบจึึงกำำ�หนดแผนงานควบคุุมการบริิโภคยาสููบ

ปีีพ.ศ.2560-2564 โดยมีีเป้้าหมายลดอัตราการบริิโภค

ยาสููบในประชากรไทยอายุุ 15 ปีขึ้้�นไปต้้องไม่่เกิินร้้อยละ 

14.7 ในปีพ.ศ. 25683  

หน่่วยงานสาธารณสุุขท่ี่�เกี่่�ยวข้้องตระหนัักถึึง

ความสำำ�คัญของปัญัหาการสูบูบุุหรี่่�ในประเทศไทย จึึงได้้

ดำำ�เนิินการต่่างๆ เพ่ื่�อแก้้ไขปััญหา เช่่น การบำำ�บัดรักษา

ผู้้�สููบบุุหรี่่�ด้้วยยา การบำำ�บัดรักษาทางจิิตสัังคมโดยการ

ใช้้ขั้้�นตอนการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม  (stages of 

change) การให้้คำำ�ปรึึกษาโดยใช้้โมเดล 5A (Ask, 

Advise, Assess, Assist, Arrange, and follow up) และ

เทคนิค 5D (Delay, Deep breathing, Drinking water, 

Do something else, Destination) มาบููรณาการร่่วมกันั4 

แม้้จะมีีการผลักดัันนโยบายส่่งเสริิมการเลิิกบุุหรี่่�ทั้้�งภาค

รััฐและเอกชน แต่่จำำ�นวนผู้้�ท่ี่�สามารถเลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จ

ยัังมีีน้้อย อัตราการเลิิกบุุหรี่่�อยู่่�ในระดัับต่ำำ��และมีีอัตรา

การกลัับมาสููบใหม่่  (relapse) ค่่ อนข้้างสููง ประเด็็น

ปััญหาในการดํําเนิินการในคลินิิกเลิิกบุุหรี่่� พบว่่ามีีผู้้�รัับ

บริิการประมาณร้้อยละ 40-45 หลัังเข้้ารัับบริิการช่่วง

ท้้ายไม่่สามารถติดตามประเมิินผลได้้ชัดเจนเน่ื่�องจากไม่่

มารัับบริิการอย่่างต่่อเน่ื่�อง ต้้องใช้้วิิธีีการติิดตามเยี่่�ยม

บ้้าน บางรายไม่่สามารถติดิตามประเมินิผลความสํําเร็จ็

ได้้ และบ่่อยครั้้�งท่ี่�พบว่่าบางรายหยุุดสูบบุุหรี่่�สํําเร็็จแต่่

กลัับมาสููบใหม่่ จึึ งไม่่ประสบความสํําเร็็จในการช่่วย

เหลืือ5  การศึึกษาในสหรััฐอเมริกาพบว่่าร้้อยละ 80 ของ

ผู้้�สููบบุุหรี่่�จะกลับัมาสูบูบุุหรี่่�ใหม่่ภายใน 1 เดืือนแรกของ

การหยุุดสูบ ปัจจััยหน่ึ่�งท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกัับการไม่่ประสบ

ความสำำ�เร็็จในการเลิิกบุุหรี่่�คืือ การเสพติิดบุหรี่่� ปัจจััย

ด้้านแรงจููงใจท่ี่�มีีไม่่เพีียงพอ บางรายหยุุดสูบบุุหรี่่�สำำ�เร็็จ

แต่่กลัับมาสููบใหม่่5,6 จากการศึึกษาในประเทศไทย

พบว่่าปััจจััยท่ี่�ทำำ�ให้้ผู้้�สููบบุุหรี่่�ประสบความสำำ�เร็็จในการ

เลิิกบุุหรี่่�คืือ ความตั้้�งใจในการเลิิกบุุหรี่่� แรงจููงใจในการ

เลิิกบุุหรี่่� ปริิมาณการสููบ ระดัับการติิดนิโคติน  การ

สนัับสนุุนทางสัังคม การรัับรู้้�สมรรถนะแห่่งตนในการ

เลิิกบุุหรี่่� สภาพสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อม ภาวะทางอารมณ์ 

เช่่น ความวิิตกกัังวล ความเครีียด เป็็นต้้น7

รููปแบบและพฤติิกรรมในการเลิิกบุุหรี่่�ของผู้้�สููบ

บุุหรี่่�แต่่ละรายมีีความคล้้ายคลึึงและแตกต่่างกัันตาม

ปััจจััยต่่างๆ ท่ี่�กล่่าวมา โดยเฉพาะความตั้้�งใจในการเลิิก

บุุหรี่่� การประเมิินว่่าบุุคคลอยู่่�ในขั้้�นตอนใดของการ

เปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม (stages of behavior change)  

จึึ งมีีความสํํ า คััญเพราะในแต่่ละระยะของการ

เปลี่่�ยนแปลงนั้้�นมีีความแตกต่่างกััน จำำ�เป็็นต้้องส่ื่�อสาร

ให้้ตรงและเหมาะสมกับัแต่่ละกลุ่่�ม วิิธีีการที่่�ได้้ผลในการ

ผลักดัันให้้บุคคลเปลี่่�ยนแปลงพฤติกิรรมการสูบูบุุหรี่่�ขึ้้�น

อยู่่�กัับว่่าบุุคคลนั้้�นอยู่่�ในขั้้�นใดของการเปลี่่�ยนแปลง 

บุุคคลในกลุ่่�มท่ี่�เลิิกแล้้วอย่่างต่่อเน่ื่�อง (maintenance) 

ถืือว่่าเป็็นบุคคลท่ี่�เลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จ บุคคลในกลุ่่�มน้ี้�ใช้้

วิิธีีการต่่างๆ เพ่ื่�อป้้องกัันไม่่ให้้กลัับไปสููบบุุหรี่่�อีีก 

มีีความมั่่�นใจว่่าตนจะเลิกิบุุหรี่่�ได้้ต่่อเนื่่�องและไม่่หวั่่�นไหว

เม่ื่�อพบกัับสถานการณ์์ท่ี่�ยั่่�วยุให้้สูบบุุหรี่่� มีีพฤติิกรรมการ

ดููแลตนเองท่ี่�พึึงประสงค์์อย่่างสม่ำำ��เสมอและมากกว่่า

กลุ่่�มอื่�นๆ เป็็นระยะที่่�ป้้องกัันการกลัับไปสู่่�ระยะต้้นๆ
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ได้้8,9  พฤติิกรรมการดููแลตนเองของผู้้�เลิิกบุุหรี่่�ขึ้้�นอยู่่�กัับ

ความตั้้�งใจในการเลิิกบุุหรี่่�10 และยัังสอดคล้้องกัับวิิถีีชีีวิิต

ของผู้้�เลิิกบุุหรี่่�แต่่ละราย11 จากการศึึกษาพบว่่า ผู้้�สููบบุุหรี่่�

ส่่วนใหญ่่ต้้องการเลิิกสููบบุุหรี่่�สููงถึึงร้้อยละ 96.7 เคยเลิิก

มาแล้้ว 1–2 ครั้้�ง ร้้อยละ 98.3 แต่่ไม่่ประสบความสำำ�เร็็จ 

สาเหตุุของการกลัับมาสููบบุุหรี่่�หลัังจากท่ี่�เคยเลิิกมาแล้้ว

เกิิดจากความเครีียดร้้อยละ 95 รองลงมาคืือเพ่ื่�อน

ชัักชวนและเวลาด่ื่�มเหล้้าต้้องการสููบบุุหรี่่�ไปด้้วยร้้อยละ 

1.712 นอกจากน้ี้�ยัังพบว่่า การดููแลตนเองท่ี่�ไม่่เหมาะสมใน

ระหว่่างการเลิิกบุุหรี่่�และการปฏิิบััติิตนอย่่างไม่่ต่่อเน่ื่�อง

ทำำ�ให้้ผู้้�ท่ี่�พยายามเลิิกสููบบุุหรี่่�กลัับมาสููบซ้ำำ�� จากผลการ

ศึึกษาพบว่่าหากผู้้�สููบบุุหรี่่�สามารถเลิิกบุุหรี่่�ได้้ต่่อเน่ื่�อง

ยาวนานถึึง 1 ปี ถืือว่่าเลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จ และพบว่่ายิ่่�งเลิิก

บุุหรี่่�ได้้นานเท่่าไร โอกาสการหวนกลัับไปสููบบุุหรี่่�อีีกก็็

จะยิ่่�งน้้อยลง แม้้ว่่าโอกาสหวนกลัับไปสููบบุุหรี่่�จะยััง

มีีอยู่่�บ้้างแต่่อัตราการหวนกลัับไปสููบบุุหรี่่�จะลดน้้อย

ลงไปมาก13 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่่า แม้้จะมีีการ

รณรงค์์และช่่วยเหลืือการเลิิกบุุหรี่่�ในประเทศไทยอย่่าง

ต่่อเน่ื่�องแต่่อัตัราการเลิกิบุุหรี่่�อยู่่�ในระดับัต่ำำ��และมีีอัตรา

การกลัับมาสููบใหม่่ (relapse) ค่่อนข้้างสููง5 ประเด็็นท่ี่�น่่า

สนใจคืือ ผู้้�สููบบุุหรี่่�ท่ี่�ประสบความสำำ�เร็็จในการเลิิกสููบ

บุุหรี่่�นั้้�นมีีการดููแลตนเองอย่่างไรให้้ตนเองสามารถเลิิก

บุุหรี่่�ได้้และไม่่กลัับไปสููบใหม่่ การศึึกษาเกี่่�ยวกับผู้้�สููบ

บุุหรี่่�ในประเทศไทยในปัจจุบัันเป็็นการศึึกษาอััตราการ

เลิิกบุุหรี่่�และปััจจััยต่่างๆ ท่ี่�ส่่งผลต่่อการเลิิกสููบบุุหรี่่�ได้้

สำำ�เร็็จและไม่่สำำ�เร็็จ  โดยส่่วนใหญ่่เป็็นการวิิจััยเชิิง

ปริิมาณท่ี่�มุ่่�งเน้้นหาความสัมพันธ์และตรวจสอบความ

เป็็นเหตุุเป็็นผลของสิ่่�งท่ี่�ต้้องท่ี่�ศึึกษา14 ค ณะผู้้�วิิจััยจึึง

ทำำ�การศึึกษาเกี่่�ยวกับประสบการณ์์การดููแลตนเองของ

ผู้้�เลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จ ซ่ึ่�งจะทำำ�ให้้เห็็นประสบการณ์์ของการ

ดููแลตนเองของผู้้�ท่ี่�พยายามเลิิกบุุหรี่่�ตลอดระยะเวลาท่ี่�

ตััดสินใจเลิิกจนสามารถเลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จจากคำำ�บอก

เล่่าของผู้้�ท่ี่�มีีประสบการณ์์ตรง เกิิดการเรีียนรู้้�และเข้้าใจ

เกี่่�ยวกับการดููแลตนเองของผู้้�ท่ี่�เลิิกบุุหรี่่�ได้้อย่่างชััดเจน

มากขึ้้�น

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย 

1.	 เพ่ื่�ออธิิบายความหมายของการดููแลตนเอง

ของผู้้�เลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จ

2.	 เพ่ื่�ออธิิบายประสบการณ์์การดููแลตนเองของ

ผู้้�เลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จ

แนวคิิดเบ้ื้�องต้้นท่ี่�ใ  ในการวิิจััย

การดููแลตนเอง (self care) เป็็นการปฏิิบััติิ

กิิจกรรมท่ี่�บุุคคลริิเริ่่�มและกระทำำ�เพ่ื่�อให้้เกิิดประโยชน์

แก่่ตนเองในการมีีสุขภาพและความเป็็นอยู่่�ท่ี่�ดีี  การท่ี่�

บุุคคลจะสามารถดููแลตนเองได้้อย่่างเหมาะสมต้้องริเิริ่่�ม

และปฏิิบััติิกิิจกรรมการดููแลตนเองอย่่างต่่อเน่ื่�อง ซ่ึ่�งมีี

ปััจจััยท่ี่�เกี่่�ยวข้้องคืือ ความรู้้�ความชำำ�นาญ ความรับัผิิดชอบ

ในการดููแลตนเอง มีีแรงจููงใจท่ี่�จะกระทำำ�และมีีความ

พยายามอย่่างต่่อเนื่่�องจนได้้รัับผลสำำ�เร็็จ15 พฤติิกรรม

การดููแลตนเองของผู้้�เลิิกบุุหรี่่�มัักขึ้้�นอยู่่�กัับความตั้้�งใจใน

การเลิิกบุุหรี่่�16  

แนวคิดการวิิจััยปรากฏการณ์์วิิทยาเชิิงพรรณนา 

(descriptive phenomenology) ของฮััสเซิิล (Husserl)17 

เป็็นการวิิจััยเชิิงคุุณภาพท่ี่�ใช้้ในการแสวงหาความเข้้าใจ

และค้้นหาแก่่นแท้้ของความหมายปรากฏการณ์์ท่ี่�สนใจ

จากผู้้�ท่ี่�มีีประสบการณ์์ตรง ซ่ึ่�งปรากฏการณ์์ท่ี่�คณะผู้้�วิิจััย

สนใจในครั้้�งน้ี้�คืือ การดููแลตนเองของผู้้�เลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็จ็ 

วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจััย

การวิิจััยครั้้�งน้ี้�เป็็นการวิิจััยเชิิงคุุณภาพ (qualitative 

research) ตามแนวคิดปรากฏการณ์์วิิทยาเชิิงพรรณนา 

(descriptive phenomenology) ของฮััสเซิิล (Husserl) 
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ประสบการณ์์การดููแลตนเองของผู้้�ท่ี่�เลิิกบุุหร่ี่�ได้้สำำ�เร็็จ

Rama Nurs J  • September - December 2021

ผู้้�ให้้ข้้อมููลและการคััดเลืือกผู้้�ให้้ข้้อมููล ผู้้�ให้้ข้้อมููล 

คืือ ผู้้�สููบบุุหรี่่�ท่ี่�สามารถเลิกิบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จท่ี่�เคยเข้้ามารับั

บริิการคลินิิกเลิิกบุุหรี่่�ของโรงพยาบาลแห่่งหน่ึ่�ง คัดเลืือก

ผู้้�ให้้ข้้อมููลแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) 

ตามคุุณสมบัติิท่ี่�กำำ�หนดไว้้ คืือ 1) ผู้้�ท่ี่�สามารถเลิิกสููบ

บุุหรี่่�ได้้อย่่างน้้อย 1 ปีขึ้้�นไปโดยปัจัจุบัันไม่่มีีประวัติัิกลัับ

ไปสููบซ้ำำ�� 2) มีีอายุุ 18 ปีขึ้้�นไปทั้้�งเพศชายและเพศหญิิง 

3) สามารถสื่่�อสารและเข้้าใจภาษาไทย และ 4) ยิินดีี

เข้้าร่่วมการวิิจััย สถานท่ี่�ทำำ�การศึึกษาในครั้้�งน้ี้�คืือ 

โรงพยาบาลแห่่งหน่ึ่�งในเขตพื้้�นท่ี่�กรุุงเทพมหานคร 

โดยใช้้พื้้�นท่ี่�บริิเวณคลินิิิกเลิิกบุุหรี่่� สัมภาษณ์จ์นได้้ข้้อมููล

ท่ี่�มีีความอิ่่�มตัว (saturated data) คืือ มีีแบบแผนข้้อมููล

ท่ี่�ซ้ำำ��กัน และไม่่มีีประเด็็นใหม่่เกิิดขึ้้�นจึึงจะยุุติิการเก็็บ

รวมรวมข้้อมููล จำำ�นวน 10 ราย  

เครื่�องมืือท่ี่�ใช้้ในการวิิจััย คืือ ผู้้�วิิจััย เพราะในการ

เก็็บรวบรวมข้้อมููลผู้้�วิิจััยต้้องทำำ�การสัมัภาษณ์์และสัังเกต

ผู้้�ให้้ข้้อมููลอย่่างใกล้้ชิิด  เครื่�องมืือท่ี่�ช่่วยในการเก็็บ

รวบรวมข้้อมููลได้้แก่่  แบบสััมภาษณ์์ข้้อมููลส่่วนบุคคล 

และแนวคำำ�ถามในการสััมภาษณ์์เกี่่�ยวกับประสบการณ์์

การดููแลตนเองของผู้้�เลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จ มีีลักษณะเป็็น

คำำ�ถามปลายเปิิด  ยกตััวอย่่างคำำ�ถามหลัักท่ี่�ใช้้ในการ

สััมภาษณ์์ เช่่น  คุุณให้้ความหมายของการเลิิกบุุหรี่่�ได้้

สำำ�เร็็จว่่าอะไร กรุุณาเล่่าถึึงการดููแลตนเองเพ่ื่�อให้้เลิิก

บุุหรี่่�ได้้ท่ี่�คุุณได้้ปฏิิบััติิในแต่่ละวััน  คุุณรู้้�สึึกอย่่างไรที่่�

สามารถเลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จ สำำ�หรัับการตรวจสอบคุุณภาพ

เครื่�องมืือนั้้�น ค ณะผู้้�วิิจััยนํําแนวคํําถามไปตรวจสอบ

คุุณภาพความตรงเชิิงเนื้้�อหาจากผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิจำำ�นวน 

3 คน ประกอบด้้วย ผู้้�เชี่่�ยวชาญทางด้้านการพยาบาลใน

คลินิิกเลิิกบุุหรี่่� 2 คนเและผู้้�เชี่่�ยวชาญทางด้้านการวิิจััย

เชิิงคุุณภาพ 1 คน ดำำ�เนิินการแก้้ไขตามคำำ�แนะนำำ� จาก

นั้้�นนำำ�ไปทดลองสััมภาษณ์์ผู้้�ท่ี่�มีีคุุณสมบัติิคล้้ายคลึึงกัับ

ผู้้�ให้้ข้้อมููล จำำ�นวน 2 คน

การพิิทัักษ์์สิิทธิผู้้�ให้้ข้้อมููล

การพิิทัักษ์์สิิทธิิผู้้�ให้้ข้้อมููล มีีดังน้ี้� 1) หลัังจาก

โครงร่่างวิิจััยได้้รับการพิิจารณาเห็็นชอบจากคณะ

กรรมการวิิจััยและจริิยธรรมการวิิจััยของโรงพยาบาล 

(เอกสารรัับรองเลขท่ี่� COA.NO. MURA2019/926 

วัันท่ี่� 27 กันยายน 2562) ผู้้�วิิจััยจึึงเริ่่�มเก็็บรวบรวม

ข้้อมููล และ 2) ผู้้� วิิจััยช้ี้�แจงวััตถุุประสงค์์การวิิจััย 

ประโยชน์ท่ี่�คาดว่่าจะได้้รับ ขั้้ �นตอนการเก็็บรวบรวม

ข้้อมููล และสิิทธิิในการถอนตัวจากการวิิจััย รวมทั้้�งแจ้้ง

ว่่าข้้อมููลจะได้้รับการเก็็บรัักษาเป็็นความลับ นำำ�มาใช้้ใน

การวิิจััยครั้้�งน้ี้�เท่่านั้้�นโดยจะนำำ�เสนอข้้อมููลในภาพรวม 

และมีีการลบไฟล์์ข้้อมููลสนทนาทั้้�งหมดภายหลัังเสร็็จสิ้้�น

การวิิจััย

ขั้้�นตอนการดำำ�เนิินการวิิจััย แบ่่งเป็็น 3 ขั้้�นตอน 

ดัังน้ี้�  

1.	 ขั้้�นเตรีียมการวิิจััย ประกอบด้้วย การเตรีียม

ความพร้้อมของผู้้�วิิจััย โดยเตรีียมความรู้้�ท่ี่�เกี่่�ยวข้้องและ

ฝึึกฝนเทคนิคการสััมภาษณ์์เชิิงลึึก และการเตรีียมแนว

คํําถามในการสััมภาษณ์์

2.	ขั้้�นดำำ�เนิินการเก็็บรวบรวมข้้อมููล คณะผู้้�วิิจััย

ทํําหนัังสืือขออนุุญาตเก็็บข้้อมููลถึึงโรงพยาบาลที่่�เป็็น

สนามวิิจััย ประสานงานกับเจ้้าหน้้าท่ี่�ปฏิิบััติิงานในหน่่วย

งานในการคัดัเลืือกผู้้�ให้้ข้้อมููล เข้้าไปพบผู้้�ให้้ข้้อมููลเพ่ื่�อ

ขอความร่่วมมืือในการเป็็นผู้้�เข้้าร่่วมวิิจััย พร้้อมทั้้�ง

แนะนำำ�ตัวผู้้�วิิจััย อธิิบายวััตถุุประสงค์์ วิิธีีดํําเนิินการวิิจััย 

การพิิทัักษ์์สิิทธิิของผู้้�ให้้ข้้อมููล จ ากนั้้�นจึึงให้้ลงนาม

ยิินยอมเป็็นผู้้�เข้้าร่่วมวิิจััย เริ่่�มให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลทำำ�แบบ

สััมภาษณ์์ข้้อมููลส่่วนบุคคล จากนั้้�นทำำ�การสััมภาษณ์์เชิิง

ลึึกใช้้การบัันทึึกเสีียง การสัังเกตร่่วมกับการจดบันทึึก 

โดยสััมภาษณ์์รายละ 2-3 ครั้้�ง ในครั้้�งแรกจะสััมภาษณ์์

รายบุุคคลทุุกรายโดยใช้้เวลาประมาณครั้้�งละ 15 นาทีี 

ถึึง 50 นาทีี หากต้้องการข้้อมููลเพิ่่�มเติิมในครั้้�งท่ี่� 2 ได้้

แจ้้งผู้้�เข้้าร่่วมวิิจััยว่่าจะขอใช้้การสััมภาษณ์์ทางโทรศััพท์์แทน 
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3.	ขั้้�นสรุุปการวิิจััย หลัังการสััมภาษณ์์ผู้้�ให้้ข้้อมููล

แต่่ละรายทํําการวิิเคราะห์์ข้้อมููลเบื้้�องต้้น  โดยการถอด

ข้้อความจากเทปบัันทึึกเสีียงเป็็นคํําต่่อคํํา ออกเป็็นบท

สนทนา ทำำ�การถอดความและให้้รหััสเบื้้�องต้้น ตรวจสอบ

ความถูกูต้้อง ความชัดัเจนและความครบถ้้วนของข้้อมููล

โดยเปรีียบเทีียบกัับการฟัังเทปบัันทึึกเสีียงซ้ำำ�� ดำ ำ�เนิิน

การเก็็บรวบรวมข้้อมููลและการวิิเคราะห์์ข้้อมููลตั้้�งแต่่

วัันท่ี่� 4 กุมภาพัันธ์ 2563–13 สิงหาคม 2563

การวิิเคราะห์์ข้้อมููล  

การวิิเคราะห์์ข้้อมููลทั่่�วไปโดยการแจกแจงความถี่่� 

ส่่วนข้้อมููลความหมายและประสบการณ์์การดููแลตนเอง

ของผู้้�เลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จ  วิิเคราะห์์เนื้้�อหา ดัดแปลงขั้้�น

ตอนมาจากการวิิเคราะห์์ของข้้อมููลเชิิงปรากฏการณ์์

วิิทยาของโคไลซี่่� (Colaizzi)18 โดยผู้้�วิิจััยนำำ�ข้้อมููลท่ี่�ได้้

จากการถอดเทปคำำ�ต่่อคำำ� มาอ่่านอย่่างละเอีียดหลายๆ

ครั้้�ง โดยไม่่มีีการตีีความ แยกประโยคที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ

ประสบการณ์์การดููแลตนเองของผู้้�เลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จ

ทำำ�ความเข้้าใจความหมายของประโยค แยกประเด็็น 

กำำ�หนดความหมายของประเด็็น บรรยายประเด็็นท่ี่�ได้้

ให้้มากท่ี่�สุุด นํําข้้อมููลกลัับไปตรวจสอบกัับผู้้�ให้้ข้้อมููล

ทุุกรายเพื่่�อตรวจสอบความน่่าเชื่่�อถืือของข้้อมููลเพ่ื่�อ

เป็็นการยืืนยันความถูกต้้องของข้้อมููล

ผลการวิิจััย 

ส่่วนท่ี่� 1 ข้้อมููลส่่วนบุุคคลของกลุ่่�มผู้้�ให้้ข้้อมููล

ผู้้�ให้้ข้้อมููลมีีจำำ�นวน 10 ราย เพศชายอายุุระหว่่าง 

31-82 ปี ทุุกรายนัับถืือศาสนาพุุทธ การศึึกษาระดัับ

ประถมศึึกษา 1 ราย ระดัับมััธยมศึึกษา 3 ราย ระดัับ

อนุุปริิญญา 2 ราย และระดัับปริิญญาตรีีขึ้้�นไป 4 ราย 

ส่่วนใหญ่่เริ่่�มสูบบุุหรี่่�ตั้้�งแต่่วัยรุ่่�น  ระยะเวลาท่ี่�สููบบุุหรี่่�

ก่่อนเลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จอยู่่�ระหว่่าง 15-70 ปี จำำ�นวนครั้้�ง

ท่ี่�เคยพยายามเลิิกบุุหรี่่�ด้้วยตนเองแต่่ไม่่สำำ�เร็็จอยู่่�

ระหว่่าง 1-12 ครั้้�ง มีี 1 รายท่ี่�ไม่่เคยพยายามเลิิกบุุหรี่่�

เลย ระยะเวลาท่ี่�ใช้้ในการเลิิกบุุหรี่่�ภายหลัังเข้้ารัับการ

ปรึึกษาท่ี่�คลินิิกเลิิกบุุหรี่่�จนสามารถเลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จอยู่่�

ระหว่่าง 1-3 ปี  

ส่่วนท่ี่� 2 การให้้ความหมายของการดููแลตนเอง

ของผู้้�เลิิกบุุหร่ี่�ได้้สำำ�เร็็จ แบ่่งออกเป็็น 2 ประเด็็นหลััก 

ดัังนี้้�

1.	ความตั้้�งใจทำำ�ตามเป้้าหมายท่ี่�ชััดเจน การดููแล

ตนเองท่ี่�จะทำำ�ให้้เลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จ สิ่่ �งสำำ�คัญท่ี่�สุุดคืือ 

ความตั้้�งใจจริงท่ี่�จะเลิิกให้้ได้้ การสร้้างความตั้้�งใจนั้้�นเกิิด

จากการที่่�มีีเป้้าหมายในการเลิิกอย่่างชััดเจน  เม่ื่�อมีีการ

ตั้้�งเป้้าหมายท่ี่�ชััดเจนแล้้วทำำ�ให้้เกิิดความมุ่่�งมั่่�น แม้้จะมีี

อุุปสรรคแต่่เม่ื่�อนึึกถึึงเป้้าหมายก็็จะก้้าวผ่่านอุปสรรค

เหล่่านั้้�นได้้ หากมีีความตั้้�งใจจริงก็็เหมืือนกับทำำ�สำำ�เร็็จ

ไปแล้้วมากกว่่าครึ่�งหน่ึ่�ง ความตั้้�งใจจะทำำ�ให้้มีีแรงพลััง

ท่ี่�จะเอาชนะความยากลำำ�บากในการเลิิกบุุหรี่่� ได้้ 

ความตั้้�งใจนั้้�นเกิิดจากการวิิเคราะห์์ถึึงผลเสีียท่ี่�เกิิดขึ้้�น

กัับตนเองตลอดระยะเวลาท่ี่�สููบบุุหรี่่�จนเกิิดแรงจููงใจใน

การเลิิก เม่ื่�อมีีแรงจููงใจก็จะมีีแนวทางในการเลิิกตามมา 

ดัังท่ี่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้กล่่าวว่่า

“เป้้าหมายที่่�ชััดเจนก็คืือ ทำำ�เพื่่�อแม่่ เป้้าหมายมััน

เพิ่่�มความมุ่่�งมั่่�นของเราเพื่่�อจะทำำ�มันให้้สำำ�เร็็จ ถ้้าเรามีี

ความตั้้�งใจจริงมีีเป้้าหมายที่่�ชััดเจนว่่าเราจะเลิิกเพื่่�ออะไร 

เราทำำ�เพื่่�อใคร มัันไม่่ยาก คืือมัันง่่ายมากกัับการเลิิก

บุุหรี่่�” (ID1)

2.	 การมีีจิิตใจท่ี่�เข้้มแข็็งในการเอาชนะใจตนเอง 

การดููแลตนเองจนสามารถเลิกิบุุหรี่่�ได้้นั้้�นคืือ การมีีจิตใจ

ท่ี่�เข้้มแข็็งต่่อสู้้�กัับความคิดและจิิตใจของตนเอง ช่่ว ง

สััปดาห์์แรกท่ี่�เลิิกบุุหรี่่�ต้้องต่่อสู้้�กัับความคิดของตนเอง

เป็็นอย่่างมาก หากจิติใจไม่่เข้้มแข็็งพอก็็จะห้้ามใจในการ

หยิิบบุุหรี่่�มาสููบไม่่ได้้ จ ะต้้องมีีความอดทน  เข้้มแข็็ง 

เด็็ดเดี่่�ยว คิดอยู่่�เสมอว่่าหากยัังไม่่เลิิกสููบบุุหรี่่�จะต้้องสูญู

เสีียอะไรไปบ้้าง และสิ่่�งสำำ�คัญท่ี่�สุุดในการเลิกิบุุหรี่่�นั้้�นอยู่่�
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ประสบการณ์์การดููแลตนเองของผู้้�ท่ี่�เลิิกบุุหร่ี่�ได้้สำำ�เร็็จ

Rama Nurs J  • September - December 2021

ท่ี่�ตััวเราว่่าจะหยุุดหรืือไม่่หยุุด  ไม่่ใช่่อยู่่�ท่ี่�คนอื่�น ดังท่ี่�

ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้กล่่าวว่่า 

“มัันอยู่่�ที่่�ใจ อยู่่�ที่่�ใจเราแข็็งหรืือไม่่แข็็ง เราอยาก

จะเลิิกเราก็็ต้้องใจแข็็ง การเลิิกบุุหรี่่� ก็็เหมืือนติด

ยาเสพติิด ถ้้าใจเราแข็็งเราก็็จะไม่่หันไปหามััน จิิตใจเรา

ต้้องเข้้มแข็็ง อยู่่�ที่่�ใจแหละครับว่่าเราจะหยุุดมัันหรืือ

ไม่่หยุุด” (ID6)

ส่่วนท่ี่� 3 ประสบการณ์์การดููแลตนเองของ

ผู้้�เลิิกบุุหร่ี่�ได้้สำำ�เร็็จ  แบ่่งออกเป็็น 4  ประเด็็นหลััก ดังน้ี้�

1.	การพบเจออุุปสรรคในการเลิิกบุุหรี่่� ประกอบ

ด้้วย 4 ประเด็็นย่่อย ได้้แก่่

	 1.1 ขาดความตั้้�งใจจริิง ผู้้�ให้้ข้้อมููลหลายราย

มีีความคิดท่ี่�จะเลิิกบุุหรี่่�มานานแล้้วแต่่ไม่่เคยตััดสินใจ

เลิิกได้้อย่่างจริงจััง มักจะหาข้้ออ้้างให้้กัับตนเองตลอด

เวลา เช่่น ไม่่มีีเวลา ไม่่คิดว่่าตนเองจะเลิิกได้้  เป็็นข้้ออ้้าง

ท่ี่�ตนเองสร้้างขึ้้�นเพราะไม่่มีีความตั้้�งใจจริงิท่ี่�จะเลิิก การ

เลิิกบุุหรี่่�จึึงเป็็นเพีียงแค่่ความคิดแต่่ไม่่เคยลงมืือทำำ�  มีี

รายหน่ึ่�งเล่่าว่่า ช่่วงระยะเวลาท่ี่�ผ่่านมาพยายามท่ี่�จะเลิิก

แต่่ไม่่สำำ�เร็็จเกิิดจากไม่่มีีความตั้้�งใจท่ี่�จะเลิิกอย่่างจริงจััง

จึึงตามใจตนเองกลัับมาสููบบุุหรี่่�อีีกครั้้�ง ดังท่ี่�ผู้้�ให้้ข้้อมููล

ได้้กล่่าวว่่า

“อยากจะเลิกิมานานแล้ว้ แต่่แพ้้ใจตัวเองทุุกครั้้�ง 

เมื่่�อก่่อนผมก็็อ้้างเรื่่�องเวลาเหมืือนกันที่่�ไม่่มีเวลา งานที่่�

ทำำ�ก็เยอะ แพ้้ใจตัวเองครัับ คืือแพ้้ตั้้�งแต่่ยัังไม่่ทัันทำำ� 

เอาง่่ายๆ ก็็คืือมัันไม่่อยากเลิกิอะครับัก็็เลยคิิดว่่ามัันเลิกิ

ไม่่ได้้” (ID2)

	 1.2 วงแรกท่ี่�เลิกิคืือ วงเวลาท่ี่�ยากลำำ�บาก

ท่ี่�สุุด ช่่วงแรกท่ี่�เลิิกบุุหรี่่�เป็็นช่่วงท่ี่�ยากลำำ�บากท่ี่�สุุด มักมีี

อาการหงุุดหงิิด ฉุนเฉีียว รู้้�สึึกเหมืือนชีีวิิตขาดอะไรไป 

บางรายมีีอาการเครีียด พอไม่่มีีบุหรี่่�ให้้สูบก็็ยิ่่�งหงุุดหงิิด

มากขึ้้�น บางรายรู้้�สึึกหงุุดหงิิดกับตนเอง บางรายมีีการ

ใช้้อารมณ์กัับคนใกล้้ตัว คว ามยากลำำ�บากน้ี้�เกิิดจาก

ความเคยชิินท่ี่�เคยสููบบุุหรี่่�แล้้วไม่่ได้้สูบ ไม่่มีีท่ี่�พ่ึ่�ง และ

ในช่่วงแรกที่่� เลิิกยัังไม่่รู้้� วิิธีี ท่ี่�จะจััดการกัับอารมณ์์

หงุุดหงิิดท่ี่�เกิิดขึ้้�น มักมีีอาการดัังกล่่าวในช่่วง 1 สัปดาห์์- 

4 เดืือนแรกท่ี่�พยายามเลิิกบุุหรี่่� ส่่วน ใหญ่่มีีอาการอยู่่�ท่ี่� 

3 เดืือนแรก หลัังจากนั้้�นอาการจะค่่อยๆ ลดลง ดังท่ี่�

ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้กล่่าวว่่า

“ช่่วงแรกๆหงุุดหงิิดมากประมาณ 2-3 เดืือน 

มัันหงุุดหงิิดทุุกอย่่าง ขวางทุุกอย่่าง ขััดใจไม่่ได้้เลย 

มัันเหมืือนขาดอะไรไปซัักอย่่าง เมื่่�อก่่อนถ้้าหงุุดหงิิดไป

ดููดบุุหรี่่�มัันก็หาย แต่่ตอนนี้้�ความหงุุดหงิิดมัันไม่่มีอะไร

พึ่่�งอะ” (ID2)

	 1.3	ค วามว่่างและความเครีียดกระตุ้้�นให้้

อยากสููบ ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายหน่ึ่�งเล่่าว่่าเม่ื่�อว่่างก็็มัักจะคว้้า

บุุหรี่่�มาสููบด้้วยความเคยชิิน สูบนิิดเดีียวพอให้้หายเหงา 

ซ่ึ่�งตนเองมองว่่าเป็็นการสููบแค่่นิดเดีียวไม่่ได้้รุนแรง

อะไร แต่่ความไม่่รุนแรงน้ี้�หากทำำ�บ่่อยเข้้าก็็จะซึึบซาบ

เข้้าไปในตัวเราจนกลายเป็น็การติิดบุหรี่่� ส่่วนใหญ่่เล่่าว่่า

เวลามีีปัญหาเข้้ามาในชีีวิิตจนเกิดิความเครีียด สิ่่�งหน่ึ่�งท่ี่�

พวกเขาใช้้บรรเทาความเครีียดเหล่่านั้้�นคืือ การสูบูบุุหรี่่� 

บางรายมักัสููบบุุหรี่่�เวลาทำำ�งานเพราะควันับุหรี่่�ทำำ�ให้้รู้้�สึึก

ปลอดโปร่่งช่่วยให้้หายเครีียดได้้ ดั งท่ี่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้

กล่่าวว่่า

“ผมว่่าที่่�เลิิกไม่่ได้้ ผมอาจจะมีีเวลาว่่างเยอะ ไม่่รู้้�

จะทำำ�อะไรอยู่่�ว่่างๆก็็สููบบุุหรี่่�” (ID3)

“พอเครียดหนัักๆผลสุุดท้้ายก็็กลัับมาเหมืือน

เดิิมควันบุหรี่่� มัันช่่วยให้้หายเครียดได้้มัันทำำ�ให้้

ปลอดโปร่่ง” (ID7)

	 1.4	สิ่่ �งแวดล้้อมเดิิมกระตุ้้�นให้้อยากสููบ 

สิ่่�งแวดล้้อมเดิิมท่ี่�กระตุ้้�นให้้อยากสููบบุุหรี่่�มากขึ้้�น คืือ 

สัังคมเพ่ื่�อนและสัังคมท่ี่�ทำำ�งาน  เม่ื่�อต้้องเจอคนจำำ�นวน

มากบางครั้้�งมีีคนหยิิบย่ื่�นบุหรี่่�ให้้ด้้วยบรรยากาศที่่�

เอื้้�อต่่อการสููบและไม่่กล้้าปฏิิเสธ จึึงคิิดว่่าตนเองมีีอิสิระ

ท่ี่�จะสููบได้้ หลายรายเพ่ื่�อนร่่วมงานมักจะชัักชวนให้้สูบ

บุุหรี่่� การได้้เห็็นคนรอบข้้างสููบบุุหรี่่�ก็็กระตุ้้�นความอยาก

สููบบุุหรี่่�ของตนเอง บางรายเวลาไปงานสัังสรรค์์ท่ี่�ต้้อง

เจอเพ่ื่�อนฝูง มักถููกหยิิบย่ื่�นบุหรี่่�ให้้ด้้วยความต้้องการท่ี่�
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จะเข้้าให้้ได้้กับสัังคมเดิิมจึึงไม่่กล้้าปฏิิเสธและรัับบุุหรี่่�

นั้้�นมาสููบ ดังท่ี่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้กล่่าวว่่า

“เพราะเป็็นสังคม มีีสัังคมเข้้ามาร่่วมด้้วยอะครับ

ที่่�เข้้าไปพวกวงเหล้้า แล้้วพอเห็็นเพื่่�อนมันดููดมัันก็

เลยอยาก” (ID5)

“เข้้าโรงงานก็เจอลููกน้้องสููบ ก็็คืือเห็็นคนสููบมืือ

เราก็็เริ่่�มควานหาบุุหรี่่�แล้้ว” (ID7)

2.	กว่่าจะเลิิกบุุหรี่่�สำำ�เร็็จได้้ใช้้หลากหลายวิิธีี 

ประกอบด้้วย 7 ประเด็็นย่่อย ได้้แก่่

	 2.1 หาแรงจููงใจในการเลิิกบุุหร่ี่�	

	 เลิิกบุุหรี่่�เพราะมีีปัญหาสุุขภาพ ผู้้�ให้้ข้้อมููลส่่วน

ใหญ่่ตัดสินใจเลิิกบุุหรี่่�เพราะมีีปัญหาสุุขภาพ เม่ื่�อการ

สููบบุุหรี่่�ส่่งผลต่่อสุุขภาพจึึงตััดสินใจเลิิกอย่่างเด็็ดขาด 

เพราะอยากมีีสุขภาพท่ี่�ดีีขึ้้�น  มีีอายุุยาวนานขึ้้�น  ไม่่เป็็น

ภาระของคนอื่�นในอนาคต ดังท่ี่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้กล่่าวว่่า

“เกี่่�ยวกัับสุุขภาพตััวเองด้้วย ก็็มาตรวจเจอที่่�

ว่่าปอดเป็็นจุด ก็็เริ่่�มกัังวลว่่าเออจะมีีชีีวิิตอีีกยาวนาน

หรืือไม่่ อยากจะอยู่่�นานๆ กว่่านี้้�” (ID2)

	 เลิิกบุุหรี่่�เพ่ื่�อครอบครัว  บางรายตััดสินใจเลิิก

สููบบุุหรี่่�จากคำำ�ขอร้้องของคนในครอบครัวั บางรายอยาก

มีีชีีวิิตอยู่่�กัับคนในครอบครัวให้้นานขึ้้�นจึึงตััดสินใจเลิิก

บุุหรี่่� บางรายคิิดว่่าการได้้รับควันบุหรี่่�มืือสองจากตนเอง

เป็็นสาเหตุุหน่ึ่�งท่ี่�ทำำ�ให้้คนในครอบครัวมีีปัญหาสุุขภาพ

ตามมาจึึงตััดสินใจเลิิกสููบบุุหรี่่� ดังท่ี่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้กล่่าวว่่า

“อยากจะอยู่่�ดููลููกให้้เค้้าเติิบโตอีีกนานๆ ถ้้าเลิิก

บุุหรี่่�แล้้วเพิ่่�มชีีวิิตตััวเองไปได้้อีีกหลายๆ ปีีผมก็็ยอมนะ” 

(ID2)

“แฟนไม่่สบาย เราก็็คิิดว่่าเป็็นเพราะบุุหรี่่�มืือสอง

รึึเปล่่า นี่่�แหละเป็็นแรงบัันดาลใจที่่�ต้้องเลิิกบุุหรี่่�ให้้ได้้” 

(ID8)

	 เลิิกบุุหรี่่�เพราะเปลืืองเงิิน การสููบบุุหรี่่�นอกจาก

ไม่่ดีีต่่อสุุขภาพแล้้วยังทำำ�ให้้เสีียเงิินโดยใช่่เหตุุ หาก

คำำ�นวณค่่าบุุหรี่่�ตั้้� งแต่่สูบมาตนเองสููญเสีียเงิินไป

ประมาณหลายแสนบาท  เงิินจำำ�นวนน้ี้�สามารถนำำ�ไปทำำ�

ประโยชน์ไ์ด้้อีีกมากมาย บุหรี่่�เหมืือนคนช่่วยใช้้เงิิน เม่ื่�อ

รายได้้เข้้ามาน้้อยลงแต่่รายจ่่ายยัังคงเดิิม จึึงจำำ�เป็็นต้้อง

ลดค่่าใช้้จ่่ายท่ี่�ไม่่จำำ�เป็็นนั่่�นก็คืือ ค่่าบุุหรี่่� ซ่ึ่�งหลัังจากเลิิกซื้้�อ

บุุหรี่่�มีีเงิินเหลืือเก็็บมากขึ้้�น ดังท่ี่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้กล่่าวว่่า

“การสููบบุุหรี่่�มัันไม่่ดีต่่อสุุขภาพแถมเสีียเงิินโดย

ใช่่เหตุุ ถ้้าย้้อนเวลาได้้เงิินค่่าบุุหรี่่�น่่าจะหลายแสน คืือ

เงิินจำำ�นวนนี้้�ไปทำำ�อะไรได้้อีีกมากมาย พอรายได้้เข้้ามา

น้้อยรายจ่่ายเท่่าเดิิม วิิธีีลดรายจ่่าย นั่่�นแหละมีีส่่วนมาก” 

(ID7)

	 2.2 ทิ้้�งอุุปกรณ์์ท่ี่�ใ สููบทั้้�งหมด หากทำำ�ไม่่ได้้

ค่่อย ๆ  ลดปริิมาณท่ี่�สููบ ส่่วนใหญ่่เล่่าว่่าเริ่่�มต้้นเลิิกบุุหรี่่�

ด้้วยการทิ้้�งอุุปกรณ์์ท่ี่�ใช้้สูบทั้้�งหมดไม่่ว่่าจะเป็็นบุหรี่่� 

ไฟแช็็ค หรืือแม้้แต่่ท่ี่�เขี่่�ยบุุหรี่่� ตัดสินใจไม่่ซื้้�อ ไม่่ขอและ

ไม่่มีีติดบ้้าน  เม่ื่�อไม่่มีีอุปกรณ์์เหล่่าน้ี้�ให้้เห็็นก็จะทำำ�ให้้

เลิิกบุุหรี่่�ได้้ง่่ายขึ้้�น  เพราะหากยัังเห็็นสิ่่�งเหล่่าน้ี้�อยู่่�จะ

ทำำ�ให้้คิดถึึงภาพในอดีีตขณะท่ี่�สููบบุุหรี่่�ยิ่่�งกระตุ้้�นให้้

อยากสูบูมากขึ้้�น หากใช้้วิิธีีน้ี้�ไม่่ได้้ผลก็็ค่่อยๆ ลดปริิมาณ

ท่ี่�สููบลง เช่่น จ ากวัันละ 2 ซ อง เหลืือวัันละ 1 ซ อง 

พอทำำ�ได้้ก็ค่่อยๆ ลดจำำ�นวนมวนลงเรื่่�อยๆ หรืือใช้้วิิธีีการ

สููบให้้เวลาห่่างกัันนานขึ้้�น  โดยสำำ�รวจตนเองในหน่ึ่�งวััน

ว่่าแต่่ละวัันสูบไปกี่่�มวน กี่่�ชั่่�วโมงสููบทีี ถ้้าไม่่สูบเลยทำำ�ได้้

หรืือไม่่  การสำำ�รวจตนเองทำำ�ให้้มองเห็็นถึึงปััญหาและ

ความพยายามของตนเองมากขึ้้�น เป็็นแรงผลักดัันในการ

เลิิกบุุหรี่่�ได้้เป็็นอย่่างดีี ดังท่ี่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้กล่่าวว่่า

“บุุหรี่่�ไม่่มีติิดบ้้านเลย ไม่่มีอุุปกรณ์์ ไม่่มียาสููบ 

ความตั้้�งใจเลิิกสำำ�เร็็จสููงครับ ถ้้าตราบใดเอาบุุหรี่่�เอาไฟ

แช็็คมาตั้้�งตรงหน้า้ไว้้ เลิิกยากครับั ถ้้าอุุปกรณ์์อยู่่� สายตา

มองเห็็น ภาพในอดีีตจะตามหลอกหลอน” (ID7)

“ก็็ห่่างขึ้้�นครับ ค่่อยๆห่่างออกๆ ก็็ลดลงเรื่่�อยๆ

ตอนแรก 2 ซอง ตอนหลัังมาเหลืือ 1 ซอง แล้้วจากนั้้�น

เป็็นครึ่่�งนึึง ก็็ลดไปเรื่่�อยๆจนกระทั่่�งทุุกวัันนี้้�” (ID9)

	 2.3 อยากสููบแค่่ไหน ต้้องตััดใจไม่่ให้้สูบ 

การตััดใจคืือการรู้้�จัักระงัับจิิตใจตนเองไม่่ให้้ทำำ�ตาม

ความต้้องการโดยคิิดถึึงผลเสีียท่ี่�ตนเองได้้รับจากการ
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สููบบุุหรี่่�ท่ี่�ผ่่านมา ไม่่ว่่าจะเป็็นเสีียสุุขภาพ เสีียเงิิน และ

สิ่่�งสำำ�คัญคืือต้้องคอยบอกตนเองให้้อดทนอยู่่�เสมอ 

ดัังท่ี่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้กล่่าวว่่า

 “ก็็ตััดใจอะครัับ คืือเราระงัับใจตัวเองไม่่ให้้ทำำ�

ตามใจ เราอยากทำำ�อะไรแล้้วเราไม่่ทำำ� เหมืือนเราบัังคัับ

ตััวเอง อยากสููบเราก็็บัังคัับตััวเองแบบไม่่เอาละนะ 

เพราะว่่ามัันทำำ�ให้้เราไม่่สบาย” (ID9)

	 2.4 หลีีกเล่ี่�ยงสิ่่�งแวดล้้อมท่ี่�กระตุ้้�นให้้สูบ วิิธีี

ท่ี่�ส่่วนใหญ่่เลืือกใช้้คืือ การเดิินหนีีหรืือเดิินเลี่่�ยงจาก

บริิเวณที่่�มีีกลุ่่�มเพื่่�อนสูบบุุหรี่่�อยู่่� งดเข้้าสัังคมในช่่วงที่่�

เลิิกบุุหรี่่� พยายามไม่่ไปเจอกลุ่่�มเพ่ื่�อน แต่่ถ้้าเลี่่�ยงไม่่ได้้

เวลาร่่วมโต๊๊ะกัับเพ่ื่�อนท่ี่�สููบบุุหรี่่�ก็็จะให้้เพ่ื่�อนไปสููบท่ี่�อ่ื่�น 

ถ้้าเพ่ื่�อนไม่่ไปตนเองก็็จะเป็็นคนเดิินหนีีเอง เวลาเพ่ื่�อน

ชวนไปห้้องน้ำำ��ก็จะไม่่ยืืนรอท่ี่�หน้้าห้้องน้ำำ��เพราะบริิเวณ

น้ี้�มีีคนสูบบุุหรี่่�เยอะ บริิเวณไหนที่่�มีีคนสูบบุุหรี่่�ก็็จะไม่่

พาตนเองไปบริิเวณนั้้�น  เพราะถ้้าได้้กลิ่่�นบุหรี่่�จะทำำ�ให้้

อยากสููบมากขึ้้�น หากมีีคนชวนก็จะปฏิิเสธและเดิินหนีี 

ดัังท่ี่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้กล่่าวว่่า

“เห็็นเค้้าสููบกัันเราก็็เดิินหนีีแค่่นั้้�นครับ เห็็นเค้้า

สููบเราก็็เดิินหนีี ไม่่อยากไปสััมผััสมันไม่่ได้้หัันไปมอง

มััน” (ID6)

	 2.5 บอกเพื่่�อนและคนรอบข้้างว่่ากำำ�ลังเลิิก

บุุหร่ี่� ส่่วนใหญ่่ใช้้วิิธีีบอกไปตรงๆ ว่่าไม่่เอา เลิิกบุุหรี่่�แล้้ว 

ใช้้วิิธีีบอกคนรอบข้้างไว้้ล่่วงหน้้าว่่ากำำ�ลังเลิิกบุุหรี่่�คนอื่�น

จะได้้ไม่่หยิิบย่ื่�นบุหรี่่�ให้้ บอกคนรอบข้้างตรงๆ ว่่าเลิิก

บุุหรี่่�แล้้ว ไม่่อยากสููบอีีก กลััวจะกลัับไปติิดอีีก อยากเลิิก

เพราะตอนน้ี้�สุุขภาพตนเองไม่่ดีี ใช้้วิิธีีปฏิิเสธตรงๆ และ

บอกถึึงเหตุุผลของตนเอง ซ่ึ่�งคนรอบข้้างต่่างก็็เข้้าใจและ

ไม่่ชักชวนอีีก ดังท่ี่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้กล่่าวว่่า 

“ใช้้วิิธีีบอกเพื่่�อน พููดกัับคนที่่�เราเจอ บอกว่่าเลิิก

แล้้ว หมอบอกให้้เลิิกเค้้าก็็ไม่่ได้้ว่่าอะไรไม่่ได้้ส่่งให้้อีีก” 

(ID10)

	 2.6 หากิิจกรรมท่ี่� อบทำำ�เพื่่�อลืืมความอยาก

สููบบุุหร่ี่� มักเป็็นกิจกรรมท่ี่�ตนเองชอบหรืือมีีความถนัด 

เช่่น  ดููหนััง ฟังเพลง เล่่นดนตรีี  ออกกำำ�ลังกาย สะสม

สิ่่�งของ ปลููกต้้นไม้้ เล้ี้�ยงสััตว์์ เป็็นต้้น การได้้ทำำ�สิ่่�งท่ี่�ชอบ

หรืือถนัดทำำ�ให้้เกิิดความเพลิิดเพลิิน มีีความสุข และมีี

สติิอยู่่�กัับสิ่่�งท่ี่�กำำ�ลังทำำ�จนลืืมความรู้้�สึึกอยากสููบบุุหรี่่�ไป 

ดัังท่ี่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้กล่่าวว่่า

“หาอะไรทำำ� แบบพอเริ่่�มอยากดููดก็็จะไปหาอะไร

ทำำ� เราชอบเล่่นกีีต้้าร์์ ก็็เล่่นกีต้้าร์์ ร้้องเพลง ดููหนััง 

ทำำ�กิจกรรมจนเบื่่�อแล้้วเราก็็ไปหาอะไรกิินที่่�เราชอบ 

ที่่�ทำำ�แล้้วเรามีีความสุุข มัันก็ช่่วยได้้ ช่่วยได้้เยอะมาก” 

(ID1)

	 2.7 เวลาอยากสููบใ สิ่่�งอื่่�นทดแทนบุุหร่ี่� 

ส่่วนใหญ่่มัักจะเป็็นพวกลููกอมสมุุนไพร อาหารที่่�มีีรส

เปร้ี้�ยว ชาดอกหญ้้าขาว หมากฝรั่่�ง ดื่�มน้ำำ�� ดื่�มกาแฟ เม่ื่�อ

อมหรืือจิิบสิ่่�งเหล่่าน้ี้�จะทำำ�ให้้ลิ้้�นปฏิิเสธความอยากสููบ

บุุหรี่่�และลืืมความอยากสููบบุุหรี่่�ไป บางรายใช้้วิิธีีอาบน้ำำ��

เพ่ื่�อให้้ตนเองผ่่อนคลาย แต่่มีีบางรายท่ี่�เลืือกใช้้บุหรี่่�

ไฟฟ้้าแทนบุหรี่่�แบบมวน เน่ื่�องจากรัับทราบข้้อมููลมาว่่า

บุุหรี่่�ไฟฟ้้าช่่วยให้้เลิิกบุุหรี่่�ได้้แต่่เม่ื่�อลองแล้้วกลัับพบว่่า

บุุหรี่่�ไฟฟ้้าไม่่ได้้ช่่วยอะไรเลย ยิ่่�งใช้้บุุหรี่่�ไฟฟ้้ายิ่่�งอยาก

สููบบุุหรี่่�มวนมากขึ้้�นกลายเป็็นติดบุหรี่่�ทั้้�งสองอย่่าง ดังท่ี่�

ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้กล่่าวว่่า

“ก็็เอาลููกอมที่่�โรงพยาบาลมาอมบ้้าง เอาสมุนไพร

มาชง อมแก้้ไม่่ให้้เราอยากอะครับ มีีซื้้�อพวกสมุนไพรชง

น้ำำ��ร้อนทานบ้าง เวลาอยากเราก็็อมลููกอมไว้้ในปากเรา 

อมไปเรื่่�อยๆ จนกว่่าเราจะหยุุดมัันได้้อะครับ” (ID6)

“ลองมาเปลี่่�ยนเป็็นบุหรี่่�ไฟฟ้้าแทน ก็็ลองดููดดูู

มัันก็ไม่่ได้้ช่่วยอะไร มัันยิ่่�งดููดใช้้เวลาดููดมากกว่่าเดิิม

แล้้วยิ่่�งพอดููดไปนานๆ มัันกลายเป็็นดููดสองอย่่าง” 

(ID1)

3. ตัวช่่วยสำำ�คัญท่ี่�ทำำ�ให้้เลิิกบุุหรี่่�ได้้ ประกอบด้้วย 

2 ประเด็็นย่่อย ได้้แก่่

	 3.1 คำำ�แนะนำำ�จากบุุคลากรสุุขภาพ คำำ�

แนะนำำ�จากทั้้�งแพทย์และพยาบาลท่ี่�มีีประสบการณ์์ทำำ�ให้้

มีีแนวทางในการเลิิกบุุหรี่่�ท่ี่�ถููกวิิธีี การท่ี่�พยาบาลโทรไป
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ติิดตามการเลิิกบุุหรี่่�รู้้�สึึกถึึงการได้้รับความห่่วงใย มีีคน

คอยเอาใจช่่วย เป็็นกำำ�ลังใจท่ี่�ทำำ�ให้้มีีความตั้้�งใจในการ

เลิิกบุุหรี่่�มากขึ้้�น  เป็็นการเพิ่่�มแรงจููงใจในการเลิิก รู้้�สึึก

ไม่่โดดเดี่่�ยว มีีคนคอยช่่วยเหลืือให้้คำำ�แนะนำำ�และให้้

กำำ�ลังใจอยู่่�เสมอ หากเลิิกด้้วยตนเองคงเป็็นไปได้้ยากท่ี่�

จะสำำ�เร็็จ ดังท่ี่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้กล่่าวว่่า

“เพราะมีีพยาบาลคอยโทรไปถามเป็็นระยะ 

เหมืือนกับว่่าเราไม่่ได้้อยู่่�โดดเดี่่�ยวยัังมีีน้้องพยาบาลที่่�

ช่่วย เหมืือนกับว่่าเรามีีตััวช่่วย ช่่วยให้้กำำ�ลังใจ รัักษา 

แนะนำำ�ให้้เราด้้วย คนเดีียวยากมากสำำ�หรัับผมนะ” 

(ID8)

	 3.2 กำำ�ลังใจจากตนเองและคนรอบข้้าง 

ส่่วนใหญ่่เล่่าว่่า กำำ�ลังใจท่ี่�สำำ�คัญอัันดับหน่ึ่�งคืือ กำำ�ลังใจ

จากคนในครอบครัว รองลงมาคืือ กำำ�ลังใจจากตนเอง

และเพ่ื่�อน ทุ กคนรอบข้้างเข้้าใจและคอยให้้กำำ�ลังใจ 

ดัังท่ี่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้กล่่าวว่่า

“กำำ�ลังใจจากครอบครััวนี่่�แหละครับอัันดับแรก

เลย อัันดับสองก็็คืือใจของตััวเองด้้วย จากเพื่่�อนๆที่่�

ทำำ�งาน ก็็ชวนพููดคุุยชวนทำำ�โน้้นนี่่� เพื่่�อที่่�จะให้้เราลืืมอะ

ครับ เพื่่�อนร่่วมงานเค้้าก็็ช่่วยเราเยอะอะครับ” (ID2)

4. ผลลััพธ์์ท่ี่�ได้้ทำำ�ให้้ไม่่อยากกลัับไปสููบบุุหรี่่�อีีก 

ประกอบด้้วย 2 ประเด็็นย่่อย ได้้แก่่

	 4.1 สุุขภาพกายและใจดีีขึ้้�น หลัังจากเลิิกสููบ

บุุหรี่่�สุุขภาพทั้้�งด้้านร่่างกายและจิิตใจดีีขึ้้�นต่่างจากตอน

ท่ี่�สููบบุุหรี่่� สุ ขภาพดีีขึ้้�นอย่่างเห็็นได้้ชัด  บางรายโรค

ประจำำ�ตัวท่ี่�เป็็นอยู่่�ก็็อาการดีีขึ้้�นโดยเฉพาะโรคเกี่่�ยวกับ

ระบบทางเดิินหายใจ  ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายหน่ึ่�งระดัับน้ำำ��ตาล

ในเลืือดลดลงหลัังจากท่ี่�เลิิกบุุหรี่่�ได้้ ชีี วิิตมีีความสุข

มากขึ้้�น ดังท่ี่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้กล่่าวว่่า

“แต่่ก่่อนเบาหวานผมก็็ยัังสููง น้ำำ��ตาลในเลืือดผม

ก็็ยัังสููง แต่่หลัังจากเลิิกมาน้ำำ��ตาลในเลืือดก็็ต่ำำ��ลงมาอยู่่�

ในระดับัที่่�น่่าพอใจครับั สุุขภาพกายดีสุีุขภาพใจก็ดี็ีครับ 

รู้้�สึกชีีวิิตมีีความสุุขมากขึ้้�นอะครับ” (ID7)

	 4.2 ภาพลักษณ์์ดีีขึ้�น ตอนท่ี่�สููบบุุหรี่่�มัักจะมีี

ปััญหากัับคนรอบข้้างเร่ื่�องกลิ่่�นเหม็็นจากบุุหรี่่�ท่ี่�ตนเอง

สููบ หลัังจากเลิิกสููบบุุหรี่่�ได้้ปัญหาน้ี้�ก็็หมดไป การท่ี่�เลิิก

บุุหรี่่�ทำำ�ให้้สุขภาพตนเองดีีขึ้้�น ผิวพรรณดีีขึ้้�น ทำำ�ให้้ภาพ

ลัักษณ์์ของตนเองดีีขึ้้�น เกิิดความมั่่�นใจมากขึ้้�น ดังท่ี่�ผู้้�ให้้

ข้้อมููลได้้กล่่าวว่่า

“สุุขภาพดีีขึ้้�น ผิิวพรรณเราดีีขึ้้�นมาก ภาพลัักษณ์

ต่่างๆ เราดีีขึ้้�น แล้้วก็็เกิิดความมั่่�นใจอะ ทุุกวัันนี้้�ที่่�เราไป

ไหนมาไหนเราไม่่สููบบุุหรี่่�มัันก็มีีความมั่่�นใจ” (ID3)

	 4.3 รายจ่ายลดลง รายได้้เพิ่่�มข้ึ้�น ภายหลััง

ท่ี่�เลิิกบุุหรี่่�ได้้รายจ่่ายลดลง เงิินเหลืือมากขึ้้�นในแต่่ละ

เดืือนเพราะไม่่ได้้ซื้้�อบุุหรี่่�สููบแล้้ว บางรายมีีรายได้้เพิ่่�ม

ขึ้้�นจากกิิจกรรมที่่�ทำำ�เพื่่�อลดความอยากบุุหรี่่� ดั งท่ี่�ผู้้�ให้้

ข้้อมููลได้้กล่่าวว่่า

“พอรู้้�สึกเห็็นท่่าไม่่ดี เราลงมาปลููกกล้้วย จากปลููก 

20 ต้้นนะ ผมปลููกเป็็นพันเลย พอตอนหลัังมัันกลายเป็็น

ว่่าสััปดาห์์นึึงมัันจะมีีรายได้้เข้้ามาประมาณพัันบาท 

เราก็็มีีเงิินตรงนี้้�บุุหรี่่�เราไม่่สููบ เงิินเราก็็เหลืือ” (ID3)

4.4 ภาคภูมิใิจในตนเอง สิ่่�งหน่ึ่�งท่ี่�ได้้รับภายหลััง

จากการเลิิกสููบบุุหรี่่�จนทำำ�ให้้ไม่่อยากลัับไปสููบบุุหรี่่�อีีก

คืือ ความรู้้�สึึกภาคภูมิิใจในตนเองท่ี่�สามารถเลิิกบุุหรี่่�ได้้

สำำ�เร็็จ การเลิิกบุุหรี่่�ท่ี่�คนอื่�นมองว่่าเป็็นสิ่่�งท่ี่�ทำำ�ยากแต่่

ตนเองสามารถทำำ�มันได้้ และยัังสามารถให้้คำำ�แนะนำำ�คน

รอบข้้างที่่�กำำ�ลังพยายามเลิิกบุุหรี่่�ได้้อีีกด้้วย ดัังท่ี่�ผู้้�ให้้

ข้้อมููลได้้กล่่าวว่่า

“รู้้�สึกดีี แบบเออของที่่�เค้้าบอกว่่าเลิิกยาก เราก็็

ทำำ�ได้้นะ เป็น็อีกอย่่างนึึงที่่�รู้้�สึกภููมิใจในตัวัเองเหมือืนกัน 

ก็็ภููมิใจในตัวเองมาก เพราะหลายๆ คนที่่�แบบว่่าอย่่าง

เพื่่�อนผม พยายามจะเลิิก เราให้้คำำ�แนะนำำ�เหมืือนที่่�เรา

ทำำ�” (ID1)
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ประสบการณ์์การดููแลตนเองของผู้้�ท่ี่�เลิิกบุุหร่ี่�ได้้สำำ�เร็็จ

Rama Nurs J  • September - December 2021

อภิิปรายผล 

การดููแลตนเองในความหมายของผู้้�เลิิกบุุหรี่่�ได้้

สำำ�เร็็จคืือ คว ามตั้้�งใจทำำ�ตามเป้้าหมายท่ี่�ชััดเจน  เม่ื่�อ

แต่่ละบุุคคลมีเีป้้าหมายในการเลิกิท่ี่�ชััดเจนจะทำำ�ให้้เกิิด

ความมุ่่�งมั่่�น ตั้้ �งใจหาแนวทางเพื่่�อท่ี่�จะบรรลุุตาม

เป้้าหมายท่ี่�ตั้้�งไว้้ ดังท่ี่�โอเร็็ม (Orem) กล่่าวว่่าการดููแล

ตนเอง (self care) เป็็นการกระทำำ�ท่ี่�บุุคคลตั้้�งใจและมีี

เป้้าหมาย (deliberate action) เป็็นกระบวนการกระทำำ�

ด้้วยความตั้้�งใจและเจตนาที่่�จะบรรลุุผลตามที่่�ตั้้�งเป้้า

หมายไว้้19  สอดคล้้องกัับการศึึกษาท่ี่�พบว่่า ความตั้้�งใจ

ในการเลิิกบุุหรี่่� เป็็นปัจจััยท่ี่�มีีความสัมพันธ์กัับความ

สำำ�เร็็จของการเลิิกสููบบุุหรี่่�20 ผู้้�เลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จยังระบุุ

อีีกว่่าการดููแลตนเองจนเลิกิบุุหรี่่�ได้้นั้้�นคืือ การมีีจิตใจท่ี่�

เข้้มแข็็งในการเอาชนะใจตนเอง เพราะในระหว่่างท่ี่�กำำ�ลัง

เลิิกบุุหรี่่�มัักจะมีีความอยากสููบบุุหรี่่�โดยเฉพาะในช่่วง

แรกท่ี่�เริ่่�มหยุุดสูบเรีียกอาการน้ี้�ว่่าอาการถอนนิโคติน 

(nicotine withdrawal symptoms)21 ในช่่วงท่ี่�มีีอาการ

เหล่่าน้ี้�หากไม่่สามารถเอาชนะจิิตใจตนเองได้้ก็จะกลัับ

ไปสููบบุุหรี่่�อีีก 

การจะมีีจิตใจท่ี่�เข้้มแข็็งเด็็ดเดี่่�ยวเอาชนะความ

อยากของตนเองได้้นั้้�น  แต่่ละรายใช้้วิิธีีบอกตนเองถึึง

ความพยายามที่่�ผ่่านมาในการเลิกิบุุหรี่่� นึึกถึึงผลเสีียของ

บุุหรี่่�ที่่�ตนเองได้้รัับ ดังท่ี่�แบนดููรา (Bandura) กล่่าวว่่า

ความเช่ื่�อในความสามารถของตน (self expectation) 

คืือความมั่่�นใจของบุุคคลว่่าจะสามารถแสดงพฤติิกรรม

นั้้�นเพ่ื่�อนำำ�ไปสู่่�ผลลััพธ์์ท่ี่�ต้้องการและมีีความคาดหวังัใน

ผลลััพธ์์ (outcome expectation) คืือการคาดการณ์์ล่่วง

หน้้าว่่าถ้้าตนทำำ�พฤติิกรรมนั้้�นแล้้วจะนำำ�ไปสู่่�ผลลััพธ์์

ท่ี่�ต้้องการแน่่นอน21 สอดคล้้องกัับการศึึกษาท่ี่�พบว่่า 

บุุคคลท่ี่�รัับรู้้�สมรรถนะแห่่งตนมีีความสััมพันธ์ทางบวก

กัับการพยายามเลิิกสููบบุุหรี่่�22

ก่่อนท่ี่�จะประสบความสำำ�เร็็จในการเลิิกบุุหรี่่� ผู้้�ท่ี่�

กำำ�ลังเลิิกบุุหรี่่�มัักพบเจออุุปสรรค ประกอบด้้วย การขาด

ความตั้้�งใจจริง ความตั้้�งใจในการเลิิกบุุหรี่่� เป็็นปัจจััยท่ี่�

มีีความสัมพันธ์กัับความสำำ�เร็็จของการเลิิกสููบบุุหรี่่� แม้้

จะทราบวิิธีีการเลิิกสููบบุุหรี่่�แต่่หากขาดความตั้้�งใจในการ

เลิิกแล้้วความสำำ�เร็็จในการจะเลิิกย่่อมเป็็นไปได้้ยาก 

ความตั้้�งใจจึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญมากสำำ�หรัับการเลิิกบุุหรี่่�20

ช่่วงแรกท่ี่�เลิิกคืือ ช่่วงเวลาท่ี่�ยากลำำ�บากท่ี่�สุุด  ผู้้�ท่ี่�

หยุุดสูบบุุหรี่่�จะมีีอาการถอนนิโคตินได้้แก่่ กระวนกระวาย 

ฉุุนเฉีียว หงุุดหงิิดง่่าย นอนหลัับยาก ท้้องผููก หิวบ่่อย 

น้ำำ��หนัักขึ้้�น เป็็นต้้น จะเป็็นมากภายหลัังหยุุดสูบบุุหรี่่� 4 

วัันแรกและค่่อยๆ ลดลงภายใน 3-4 สัปัดาห์์ แต่่อาการ

หิิวบุหรี่่� หิวบ่่อย น้ำำ��หนัักขึ้้�น อาจใช้้เวลามากถึึง 6 เดืือน

หรืือมากว่่า อาการจึึงจะค่่อยๆลดลง ผู้้�ท่ี่�กำำ�ลังเลิิกบุุหรี่่�

จึึงมัักกลัับมาสููบซ้ำำ��ภายใน 1 สัปดาห์์หลัังจากหยุุดสูบ

เพ่ื่�อบรรเทาอาการถอนนิโคติน21 

ความว่่างและความเครีียดกระตุ้้�นให้้อยากสููบ เม่ื่�อ

มีีการสููดควันบุหรี่่�เข้้าไปนิิโคตินจะถููกดููดซึึมเข้้าสู่่�กระแส

เลืือดอย่่างรวดเร็็วและเข้้าสู่่�สมองภายใน  10 วิินาทีี 

นิิโคตินไปออกฤทธิ์์�กระตุ้้�น  dopamine ในสมองส่่วน 

nucleus accumbens ทำ ำ�ให้้ร่่างกายรู้้�สึึกมีีความสุข  

มีีความตื่�นตัว มีีแรงจููงใจในการทำำ�งานและวางแผนงาน

ต่่างๆ ได้้มากขึ้้�น รู้้�สึึกว่่าความเครีียด ความกดดันต่่างๆ

ลดลง21 

สิ่่�งแวดล้้อมเดิิมกระตุ้้�นให้้อยากสููบ การท่ี่�ได้้เห็็น

บุุคคลอ่ื่�นสูบบุุหรี่่� จะกระตุ้้�นความอยากสููบบุุหรี่่� 

(craving)23 คว ามเคยชิินของผู้้�สููบบุุหรี่่�เม่ื่�ออยู่่�ใน

สถานการณ์์ท่ี่�คุ้้�นเคย เช่่น ในงานสังสรรค์์ เป็็นการเสพ

ติิดทางพฤติิกรรมหรืือสัังคม  ผู้้�สููบบุุหรี่่�มัักมองในเชิิง

บวกเน่ื่�องจากนำำ�ไปใช้้เพ่ื่�อสร้้างสััมพันธภาพในสังคม

ได้้21  การพบเจอกัับอุุปสรรคดังท่ี่�กล่่าวมาเป็็นสิ่่�งท่ี่�ขััด

ขวางความสำำ�เร็็จของผู้้�ท่ี่�กำำ�ลังเลิิกสููบบุุหรี่่�สอดคล้้องกัับ

การศึึกษาท่ี่�พบว่่า การเลิิกบุุหรี่่�ทำำ�ให้้ผู้้�ท่ี่�เลิิกมีีอาการ

เครีียด มีีอาการอยากสููบบุุหรี่่� และรู้้�สึึกหงุุดหงิิด บุคคล

ท่ี่�มีีความเครีียดสูงจะมีีความเช่ื่�อว่่าการสููบบุุหรี่่�ช่่วยผ่่อน

คลายความเครีียดและทำำ�ให้้จิตใจสงบลง และการไปเจอ
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เพ่ื่�อนร่่วมงานชวนให้้สูบบุุหรี่่�ก็็เป็็นอีีกปััจจััยหน่ึ่�งท่ี่�ทำำ�ให้้

การเลิิกบุุหรี่่�ล้้มเหลว10   

หากใช้้เพีียงวิิธีีการใดวิิธีีการหนึ่่�งในการเลิิกบุุหรี่่�

มัักจะสำำ�เร็็จได้้ยาก การใช้้หลากหลายวิิธีีจะทำำ�ให้้ความ

สำำ�เร็็จในการเลิิกบุุหรี่่�เป็็นไปได้้ง่่ายขึ้้�น  โดยเริ่่�มจาก 

หาแรงจููงใจในการเลิิกบุุหรี่่� การมีีแรงจููงใจจะทำำ�ให้้ผู้้�สููบ

บุุหรี่่�เกิิดความต้้องการท่ี่�จะเลิิกบุุหรี่่�ได้้อย่่างจริงจััง24  

ทิ้้�งอุุปกรณ์์ท่ี่�ใช้้สูบทั้้�งหมด  หากทำำ�ไม่่ได้้ค่่อยๆ ลด

ปริิมาณท่ี่�สููบลง หลีีกเลี่่�ยงสิ่่�งแวดล้้อมที่่�กระตุ้้�นให้้สูบ 

การปฏิิบััติิดัังกล่่าวเป็็นการลดการเสพติิดบุหรี่่�ทาง

พฤติิกรรมและสัังคม  (socio-cultural or habit 

dependence) ซ่ึ่�งเป็็นการเสพติิดท่ี่�เกิิดจากความเคยชิิน

ของผู้้� สููบบุุหรี่่� เ ม่ื่� ออยู่่� ในสถานการณ์์ท่ี่�คุ้้�น เคย24 

สอดคล้้องกัับหลัักการช่่วยเหลืือผู้้�ท่ี่�กำำ�ลังเลิิกบุุหรี่่�ท่ี่�เรีียก

ว่่า STAR techniques คืื อ กํํ าจััดบุหรี่่�และอุุปกรณ์์ท่ี่�

เกี่่�ยวข้้องทั้้�งหมด พร้้อมหลีีกเลี่่�ยงสถานท่ี่�ท่ี่�เคยสููบบุุหรี่่� 

(remove all tobacco-related products)25 แต่่เม่ื่�อเจอ

กัับสถานการณ์์ท่ี่�ไม่่สามารถหลีีกเลี่่�ยงได้้ อีีกวิิธีีหน่ึ่�งท่ี่�จะ

ช่่วยได้้คืือ บอกเพ่ื่�อนและคนรอบข้้างว่่ากำำ�ลังเลิิกบุุหรี่่� 

การปฎิิเสธหรืือบอกไปตรงๆว่่าตนเองเลิิกบุุหรี่่�แล้้ว

พร้้อมเหตุุผล  ช่่วยให้้ผู้้�อ่ื่�นทราบถึึงความจำำ�เป็็นและไม่่

ชัักชวนสูบบุุหรี่่�อีีก สอดคล้้องกัับหลััก STAR techniques 

คืือ บอกคนในครอบครัว  เพ่ื่�อนและผู้้�ร่่วมงานทราบถึึง

ความประสงค์์ในการเลิิกสููบบุุหรี่่�และขอการสนัับสนุุน

จากทุุกคน (tell family and others)25 

อีีกหน่ึ่�งวิิธีี ท่ี่�จะช่่วยให้้เลิิกบุุหรี่่� ได้้สำำ�เร็็จคืือ 

การตััดใจไม่่ให้้สูบ การสำำ�รวจความคิดและบอกตนเอง

อยู่่�เสมอ ทำำ�ให้้เกิิดความมั่่�นใจ มีีกำำ�ลังใจและมีีแรงผลัก

ดัันท่ี่�จะเลิิกบุุหรี่่�ต่่อไป  สอดคล้้องกัับการศึึกษาที่่�พบ

ว่่าการเลิิกบุุหรี่่�จะเลิิกได้้ง่่ายหากจิิตใจเข้้มแข็็งพอท่ี่�จะ

เลิิก21 หากิิจกรรมท่ี่�ชอบทำำ�เพ่ื่�อลืืมความอยากสููบบุุหรี่่� 

เม่ื่�อเกิิดความเครีียดหรืือว่่างจะหวนกลัับมาคิิดถึึงบุุหรี่่�

อีีกครั้้�ง ความรู้้�สึึกน้ี้�อธิิบายได้้จากสาเหตุุการเสพติิดบุหรี่่�

ทางอารมณ์และจิิตใจ  (psychological dependence) 

ท่ี่�เกิิดจากการพอใจในผลของนิิโคตินท่ี่�ทำำ�ให้้เกิิดความ

รู้้�สึึกดีี รวมถึึงความเชื่่�อและทัศันคติเิกี่่�ยวกับการสูบูบุุหรี่่�

ในเชิิงบวก24 วิิธีีท่ี่�จะดููแลตนเองเม่ื่�อเกิิดความรู้้�สึึกน้ี้�คืือ 

การหากิิจกรรมทำำ� โดยกิิจกรรมท่ี่�ทำำ�อาจเป็็นกิจกรรมท่ี่�

ตนเองถนัดหรืือช่ื่�นชอบ เพราะการได้้ทำำ�ในสิ่่�งท่ี่�ชอบ

ทำำ�ให้้เกิิดความสนุุก มีีความสุข และมีีสมาธิิอยู่่�กัับสิ่่�งท่ี่�

ทำำ�จนลืืมความรู้้�สึึกอยากสููบบุุหรี่่�ไป เวลาอยากสููบใช้้สิ่่�ง

อ่ื่�นทดแทนบุหรี่่� การใช้้สิ่่�งต่่างๆทดแทนเพ่ื่�อลดความ

อยากบุุหรี่่�ส่่วนใหญ่่เป็็นสิ่่�งท่ี่� ได้้รับคำำ�แนะนำำ�จาก

บุุคลากรสุุขภาพ มีีบางรายท่ี่�ใช้้บุหรี่่�ไฟฟ้้าทดแทน

เน่ื่�องจากได้้รัับข้้อมููลจากส่ื่�อต่่างๆว่่าบุุหรี่่�ไฟฟ้้าทำำ�ให้้

เลิิกสููบบุุหรี่่�ได้้แต่่การใช้้บุหรี่่�ไฟฟ้้ายิ่่�งเพิ่่�มความต้้องการ

ในการสููบบุุหรี่่�มากขึ้้�น  กลายเป็็นเสพติิดบุหรี่่�ทั้้�งสอง

ประเภท  สอดคล้้องกัับการศึึกษาที่่�พบว่่าการใช้้บุุหรี่่�

ไฟฟ้้าไม่่สามารถทำำ�ให้้เลิิกสููบบุุหรี่่�ได้้ และยัังทำำ�ให้้เกิิด

การเสพติิดมากขึ้้�น26  

การศึึกษาครั้้�งน้ี้�พบว่่า ตัวช่่วยสำำ�คัญท่ี่�ทำำ�ให้้เลิิก

บุุหรี่่�ได้้ คืือ คำำ�แนะนำำ�จากบุุคลากรสุุขภาพ กำำ�ลังใจจาก

ตนเองและคนรอบข้้าง สอดคล้้องกัับการศึึกษาท่ี่�พบว่่า

กลุ่่�มบุคคลท่ี่�เป็็นแรงจููงใจและผลักดัันให้้ผู้้�ท่ี่�สููบบุุหรี่่�เลิิก

บุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จคืือ คนในครอบครัว ตนเอง และบุุคลากร

สุุขภาพ27 การแนะนํําให้้ผู้้�ป่่วยเลิิกสููบบุุหรี่่�โดยแพทย์์ 

พยาบาล สามารถเพิ่่�มอัตราการเลิิกสููบบุุหรี่่�ได้้มากขึ้้�น28  

ซ่ึ่�งเป็็นไปตามแนวคิิดเกี่่�ยวกับแรงสนัับสนุุนทางสัังคม 

ของเฮ้้าส์์29

จากการศึึกษาครั้้�งน้ี้�ยัังพบว่่า ผลลััพธ์์ท่ี่�ได้้ทำำ�ให้้

ผู้้�เลิิกบุุหรี่่�ไม่่อยากกลัับไปสููบบุุหรี่่�อีีก แนวทางในการส่่ง

เสริิมการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมอธิิบายว่่าเม่ื่�อบุุคคล

บรรลุุตามเป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้้ก็็จะไม่่อยากกลัับไปมีี

พฤติิกรรมดังเดิิม สอดคล้้องกัับการศึึกษาท่ี่�พบว่่า การ

เลิิกบุุหรี่่�ส่่งผลให้้ผู้้�เลิิกบุุหรี่่�ประหยัดัค่่าใช้้จ่่าย มีีสุขภาพ

ดีีขึ้้�น หน้้าตาและผิิวพรรณสดใส ลดความเสี่่�ยงต่่อการ

เป็็นโรคต่่างๆ10 สิ่่�งเหล่่าน้ี้�ทำำ�ให้้ผู้้�เลิิกบุุหรี่่�ได้้สำำ�เร็็จไม่่

อยากกลัับไปสููบบุุหรี่่�อีีก เพราะการสููบบุุหรี่่�จะทำำ�ให้้
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ประสบการณ์์การดููแลตนเองของผู้้�ท่ี่�เลิิกบุุหร่ี่�ได้้สำำ�เร็็จ

Rama Nurs J  • September - December 2021

ตนเองกลัับไปมีีปัญหาสุุขภาพทั้้�งด้้านร่่างกายและจิิตใจ 

รวมทั้้�งมีีปัญหาด้้านสังคมและค่่าใช้้จ่่ายอีีกด้้วย

ข้้อเสนอแนะและแนวทางการนำำ�ผลการวิิจััยไปใ

ประโย น์์

1.	ควรส่่งเสริมิให้้บุคคลในครอบครัวัของผู้้�ท่ี่�สููบ

บุุหรี่่�มีีความรู้้�และความตระหนัักถึึงผลเสีียของการสููบ

บุุหรี่่� เพราะบุุคคลในครอบครัวถืือเป็็นบุคคลสำำ�คัญ 

(key person) ในการผลักดัันให้้ผู้้�ท่ี่�สููบบุุหรี่่�เลิิกบุุหรี่่�ได้้

สำำ�เร็็จ 	

2.	 บุุคลากรสุุขภาพท่ี่�ให้้บริิการแก่่ผู้้�ป่่วยที่่� มีี

ประวััติิสููบบุุหรี่่� ควรให้้แนะนำำ�ในการเลิิกบุุหรี่่�แก่่ผู้้�ป่่วย

ทุุกครั้้�งท่ี่�ผู้้�ป่่วยเข้้ารัับบริิการ เพ่ื่�อสร้้างความตระหนััก

และเป็็นแรงจููงใจให้้ผู้้�ป่่วยเลิิกสููบบุุหรี่่�     

3.	ควรเสริิมสร้้างทัักษะในการปฏิิเสธคำำ�ชักชวน

ให้้กับผู้้�ท่ี่�กำำ�ลังเลิิกบุุหรี่่�ให้้มากขึ้้�น โดยให้้มีีทักษะในการ

ส่ื่�อสารท่ี่�จะสามารถปฏิิเสธบุคคลอ่ื่�นได้้และยัังคงไว้้ซ่ึ่�ง

สััมพันธภาพท่ี่�ดีี

4.	ควรเสริิมสร้้างความรู้้�และความเข้้าใจเกี่่�ยวกับ

บุุหรี่่�ไฟฟ้้าแก่่ประชาชนทั่่�วไปให้้เพิ่่�มมากขึ้้�น  เพ่ื่�อแก้้ไข

ความเข้้าใจผิดว่่าบุุหรี่่�ไฟฟ้้าทำำ�ให้้เลิิกสููบบุุหรี่่�ได้้  

กิิตติิกรรมประกาศ 
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