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บทคัดย่อ
	 การศกึษาครัง้นีเ้ป็นการวจิยัแบบกึง่ทดลองมีวัตถปุระสงค์เพ่ือศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรมการประยกุต์ใช้แบบจ�ำลอง

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและการสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ีของวัยรุ่น ในโรงเรียน

ขยายโอกาส กลุม่ตัวอย่างเป็นนกัเรยีนมัธยมศกึษาชัน้ปีที ่1-3 จ�ำนวน 60 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุม่ละ 

30 คน กลุ่มทดลองได้รบัโปรแกรมการเลกิสบูบหุรี ่ประกอบด้วยกจิกรรมการให้ความรู ้กิจกรรมเล่าประสบการณ์ของตวัแบบ

ที่สามารถเลิกสูบบุหรี่ได้ กิจกรรมตั้งเป้าหมายในการเลิกสูบบุหรี่ กิจกรรมฝึกปฏิบัติโดยแบ่งออกเป็น 2 ฐาน โดยฐานที่ 1 

การรบัรูถึ้งตัวกระตุ้นทีจ่ะส่งผลให้สบูบหุรี ่ฐานที ่2 การฝึกทักษะการปฏเิสธต่อการถกูเชญิชวน การถอดบทเรียนของนกัเรยีน

กลุ่มทดลอง และกลุ่มผู้ปกครอง ครูประจ�ำชั้น กิจกรรมติดตามเยี่ยมที่โรงเรียนและให้ก�ำลังใจ เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา

ประกอบด้วย 1) แบบสอบถามขัน้พฤตกิรรมการสบูบหุรี ่2) แบบสอบถามพฤตกิรรมการเลกิสบูบหุร่ี 3) แบบสอบถามประเมนิ

การตดินโิคตนิ (Fagerstrom Test for Nicotine Dependence) วเิคราะห์ข้อมลูทัว่ไปโดยใช้สถติเิชงิพรรณนา วเิคราะห์เปรยีบ

เทยีบค่าเฉลีย่คะแนนด้วยสถติ ิt-test, 95%Confident interval เปรยีบเทยีบค่าสดัส่วนด้วยสถติ ิZ (Z test) และก�ำหนดระดบั

นัยส�ำคัญที่ .05

	 ผลการวจิยัพบว่าภายหลงัการทดลองกลุม่ทดลองสามารถเปลีย่นขัน้พฤตกิรรมการสูบบหุรีใ่นด้านทีด่ขีึน้ จ�ำนวน 26 คน 

ร้อยละ 86.7 และกลุ่มทดลองมีผลต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ีสูงกว่ากลุ่มควบคุม 28.63 (95%CI: 

26.65-30.61, p-value < .001) และกลุ่มทดลองสามารถเลิกบุหรี่ได้จ�ำนวน 13 คน ร้อยละ 43.3 ยังพบว่าการสนับสนุนทาง

สังคมมีผลกระทบอย่างมากต่อพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ีของวัยรุ่น ดังนั้นโปรแกรมส�ำหรับเลิกบุหรี่ของวัยรุ่นไม่เพียงแต่

รวมถึงขั้นตอนของรูปแบบการเปลี่ยนแปลงเท่านั้น แต่ยังต้องให้การสนับสนุนทางสังคมจากผู้ปกครองและครูด้วย

ค�ำส�ำคัญ: การเลิกสูบบุหรี่ แบบจ�ำลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การสนับสนุนทางสังคม วัยรุ่น
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Abstract 
	 This quasi-experimental design study aimed to determine the effectiveness of stages of change model and 

social support application program on adolescent smoking cessation in Thailand. Study samples were 60 adolescent 

smokers currently studying in secondary schools. A total of 30 adolescent smokers were randomly allocated into 

experimental group and control group. The experimental group received the smoking cessation program. The 

12-weeks program include educational implementation by using instructional media, set up goal for quit smoking, 

role model for quit smoking, practice quite smoking by raising awareness, practicing to refuse smoking, and getting 

support such as observation and giving advice from peers, parents, teachers in school and health care provider. 

Instrument used in this study were 1) stages of change of adolescent smoking cessation questionnaire, 2) adolescent 

smoking cessation questionnaire and 3) Fagerstrom Test for Nicotine Dependence. Study outcomes were quit 

smoking behavior and stage of change of quit smoking behavior. Data were analyzed by using descriptive statistics, 

t-test, 95% CI, Z test and statistical significance was set at p-value < .05 level. 

	 Results showed that the experimental group were able to change the habit of smoking in the better side of 

26 people.(86.7%) and the experimental group had smoking cessation behavioral scores higher than the comparison 

group with statistical significance (Mean difference= 28.63, 95% CI: 26.65 to 30.61, p < .001). The experimental 

group can quit smoking for 13 people (43.3 %) 

	 It is suggested that social support has strong impacts on adolescent smoking cessation. Thus, the application 

for adolescent quit smoking program is not only including stage of change model but social support from peers, 

parents and teachers need to be focused on.
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บทน�ำ
สถติใินปัจจบุนัพบมผีูส้บูบหุรีท่ัว่โลกประมาณ 1,1000 

ล้านคน เสียชีวิตจากการสูบบุหรี่ปีละไม่ต�่ำกว่า 7 ล้านคน

ทัว่โลก และเสียชีวิตจากควนับหุรีม่อืสอง ประมาณ 890,000 

คน เสียชวิีตก่อนเวลาอนัควรซ่ึงผูเ้สยีชวิีตเกอืบครึง่หนึง่หรอื

ประมาณ 3 ล้านคน1

ในประเทศไทย จากการส�ำรวจในปี พ.ศ. 2560 

มีประชากรไทยอายุ 15 ปีขึ้นไป สูบบุหรี่จ�ำนวนทั้งสิ้น 10.7 

ล้านคน (ร้อยละ 19.1)2 ผลจากากรสูบบุหร่ีเป็นสาเหตุให้

ประชาชนไทยเสียชีวิตประมาณ 52,000 คน สร้างความ

เสียหายต่อเศรษฐกิจเท่ากับ 74,884 ล้านบาท คิดเป็น

ร้อยละ 0.78 ของผลิตภณัฑ์มวลรวมภายในประเทศ (GDP)3

เมื่อเปรียบเทียบอัตราการสูบบุหร่ีของประชากรไทย 

พบว่าในปี พ.ศ.2557, 2558 และ พ.ศ.2560 มีอัตราการ

สูบบุหรี่ลดลงร้อยละ 2.2, 1.8 และ 1.7 ตามล�ำดับ ซึ่งแสดง

ให้เห็นว่ามาตรการในการควบคุมยาสูบได้ผลดี แต่เมื่อระบุ

ตามกลุม่อายุพบว่ากลุ่มท่ีมอีตัราการสบูบหุร่ีรายใหม่สงูท่ีสดุ

คอืนกัเรยีนระดบัชัน้ประถมศกึษา รองลงมาคือมธัยมศกึษา

ตอนต้น และผู้ที่ไม่ได้เรียนหนังสือ คือ ร้อยละ 22.0; 21.5 

และ 18.1 ตามล�ำดับ 4 และจากการส�ำรวจอัตราการสูบบุหรี่

เบื้องต้นของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นในเขตพื้นที่บาง

แห่งของจังหวัดอุดรธานี พบว่า ในปี พ.ศ. 2560 และ

พ.ศ. 2561 มีอัตราการสูบบุหรี่ ร้อยละ 18.40 และ 37.25 

ตามล�ำดับ5 โดยมีอัตราการสูบบุหร่ีเพิ่มขึ้นในกลุ่มที่มีอายุ

น้อยกว่า 15 ปี และพบการสูบบุหร่ีในนักเรียนหญิง6 ซึ่ง

แสดงให้เห็นถึงอัตราการเริ่มสูบบุหรี่เป็นวัยเด็กมากขึ้น

จากการทบทวนขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

การเลกิสบูบหุรี ่โดยใช้โปรแกรมการประยกุต์ใช้แบบจ�ำลอง

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อท�ำให้ผู้สูบบุหร่ีลด

หรือเลิกการสูบบุหรี่ได้ แต่ยังพบว่ามีการกลับมาสูบซ�้ำจาก

ความกงัวลหรอืความเครยีด7 นอกจากนีย้งัพบว่าการใช้การ

สนับสนุนทางสังคมจากสมาชิกในครอบครัวกระตุ้นให้เลิก

บุหรี่8 และการสนับสนุนทางสังคมโดยการส่งจดหมายให้

ก�ำลังใจในการเลิกสูบบุหรี่9

ดังนั้นผู้วิจัยจึงต้องการพัฒนาโปรแกรมเพื่อเลิกบุหรี่

โดยการประยุกต ์ใช ้ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม (Trans-theoretical Mode)10 ทั้ง 5 ขั้นตอน คือ 

1) ขั้นยังไม่คิดจะเลิกบุหรี่ (Pre-contemplation) 2) ขั้นคิด

ที่จะเลิกบุหรี่ (Contemplation) 3) ขั้นพร้อมที่จะเลิกบุหรี่ 

(Preparation) 4) ขัน้ลงมอืปฏบิตัเิพือ่เลกิบหุร่ี (Action) และ 

5) ขั้นคงไว้ซึ่งพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ (Maintenance) 

เป็นขัน้ทีผู่ส้บูบหุร่ีเลกิมพีฤติกรรมการสูบและมคีวามเชือ่มัน่

อย่างเต็มท่ีว่าจะไม่หันกลับไปสูบบุหร่ีอีกซ่ึงในงานวิจัย

ครั้งนี้ทางผู้วิจัยได้น�ำแบบจ�ำลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมมาประเมินเพื่อจ�ำแนกบุคคลตามขั้นของ

พฤตกิรรมการสบูบหุรีแ่ละจดักจิกรรมตามขัน้ของพฤตกิรรม

การสูบบุหร่ีร่วมกับสนับสนุนทางสังคมในกิจกรรมแต่ละ

ขั้นตอนของโปรแกรมเพื่อให้เกิดผลลัพธ์ท่ีมีประสิทธิภาพ

และประสิทธิผลสูงสุดในการคงไว้ซ่ึงพฤติกรรมการเลิก

สูบบุหรี่ในแต่ละขั้นตอน

วัตถุประสงค์การวิจัย
1.	 เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการประยุกต์ใช้

แบบจ�ำลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และ

การสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ของ

วัยรุ่นภายในกลุ่มทดลองก่อนกับหลังเข้าร่วมโปรแกรม ใน

ด้านการเปลีย่นขัน้ของพฤตกิรรมการสบูบหุรีแ่ละพฤตกิรรม

การเลิกสูบบุหรี่

2.	 เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการประยุกต์ใช้

แบบจ�ำลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และการ

สนบัสนนุทางสงัคมต่อพฤตกิรรมการเลกิสบูบหุรีข่องวยัรุน่

ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมก่อนกับหลังเข้าร่วม

โปรแกรม ในด้านการเปลี่ยนขั้นของพฤติกรรมการสูบบุหรี่

และพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่

กรอบแนวคิดการวิจัย
การวิจัยในครั้งนี้ใช้กรอบแนวคิดแบบจ�ำลองขั้นตอน

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ทั้งหมด 4 ขั้นตอน ที่แสดงให้

เหน็ถงึการเปลีย่นแปลงทางด้านพฤตกิรรมในแต่ละขัน้ตอนของ 

โปรซาสก้าและวลีเิซอร์ (Prochaska, Velicer)10 เสนอกรอบ

แนวคดิของแบบจ�ำลองขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 

โดยขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของแบบจ�ำลองการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนี้ ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ได้แก่ 

ขั้นลังเลใจ ขั้นชั่งใจ ขั้นพร้อมจะปฏิบัติ ขั้นปฏิบัติ และ

ขัน้คงไว้ ซึง่การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมนีเ้ป็นอกีหนึง่ปัจจยั

ท่ีช่วยในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท้ังในด้านของการ

จ�ำแนกบุคคลออกเป็นแต่ละขั้นตอนของพฤติกรรมการ

สูบบุหรี่และการสร้างกิจกรรมให้เหมาะสมในแต่ละขั้นตอน 
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พฒันาร่วมกบัแนวคดิของเฮาส์ (House)11 แรงสนบัสนนุทาง

สังคมจากผู้วิจัย ผู้ปกครอง และครู เนื่องจากบุคคลเหล่านี้

มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิก

สูบบุหรี่ของวัยรุ ่น ซึ่งแนวคิดการสนับสนุนทางสังคม 

สนับสนุนทางด้านอารมณ์ การสนับสนุนส่ิงของ การให้

ข้อมูลข่าวสาร และด้านการประเมินตนเอง5 เพื่อให้นักเรียน

เกิดการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรรมการลด และการเลกิสบูบุหรี่

ได้ อันจะส่งผลต่อคุณภาพชีวิตที่ดีของวัยรุ่นต่อไป

วิธีด�ำเนินการวิจัย
รูปแบบการวิจัย เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-

experimental design) โดยออกแบบการวิจัยเป็น 2 กลุ่ม 

คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระยะเวลาในการด�ำเนิน

กิจกรรมทั้งสิ้น 12 สัปดาห์ มีการเปรียบเทียบก่อนและหลัง

การทดลองท้ัง 2 กลุ่ม (Two-groups pretest-posttest 

design) 

ประชากร คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นใน

โรงเรียนขยายโอกาส เขตอ�ำเภอนายูง จังหวัดอุดรธานี 

จ�ำนวนโรงเรียน 5 แห่ง จ�ำนวนนักเรียน 314 คน 

กลุ่มตัวอย่าง ใช้วิธี Stratify multistage random 

sampling นักเรียนชั้นมัธยมปีที่ 1-3 จ�ำนวน 60 คนแยก

เป็นกลุ่มทดลอง 30 คนและกลุ่มควบคุม 30 คน

เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusioncriteria) ดังนี้ 1) เป็น

โรงเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นของโรงเรียนขยายโอกาส 

2) เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างทั้งกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม คือ เป็นผู ้สูบบุหรี่เป็นประจ�ำทุกวันโดยมี

คะแนนระดับความรุนแรงในการติดนิโคติน ตั้งแต่ 0-5 จาก

แบบประเมินสภาวะการติดนิโคติน (Fagerstrom Test for 

Nicotine Dependence)12 มคีวามยนิดเีข้าร่วมกจิกรรมและ

เข้าร่วมกิจกรรมจนส้ินสุดการทดลอง ผู้ปกครองทราบว่ามี

พฤติกรรมการสูบบุหร่ี ยินดีเข้าร่วมกิจกรรมและสามารถ

อ่านออกเขียนได้ กลุ่มทดลองอยู่ในขั้นของพฤติกรรมการ

สูบบุหรี่ ได้แก่ ขั้นชั่งใจ ขั้นพร้อมจะปฏิบัติ และขั้นปฏิบัติ

จากแบบสอบถามขั้นของพฤติกรรมการสูบบุหร่ี ผู้วิจัยได้

ปรบัปรงุจากแบบวัดขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของ

ญาณินท์ ศรีทรงเมือง13

เกณฑ์คดัออก (Exclusion criteria) 1) กลุม่ตวัอย่าง

เจ็บป่วยไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ตลอดหลักสูตร 

2) กลุ่มตัวอย่างย้ายถิ่นที่อยู่อาศัยขณะท�ำการศึกษาวิจัย

จริยธรรมการวิจัย การวิจัยนี้ได้รับการรับรองจาก

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัย

ขอนแก่น ผู้วิจัยได้มอบเอกสารการชี้แจงการพิทักษ์สิทธิ

กลุ่มตัวอย่าง เอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการ

ท้ังของกลุ่มตัวอย่าง ผู้ปกครองของกลุ่มตัวอย่าง และครู

ประจ�ำชั้นของกลุ่มตัวอย่าง มีการรักษาความลับโดยน�ำ

เสนอข้อมูลของภาพรวมในเชิงวิชาการเท่านั้นและท�ำลาย

ข้อมูลภายหลังการท�ำวิจัยเสร็จ

เครือ่งมอืในการเก็บข้อมูล ประกอบด้วย 4 ชดุ ดงันี้

แบบสอบถามชุดที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปของ

กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ ระดับชั้น การพักอาศัย อาชีพของ

ผู้ปกครอง ความสัมพันธ์ของบิดาและมารดา ค่าใช้จ่ายการ

สบูบหุรีข่องคนทีเ่กีย่วข้องหรอืใกล้ชดิ กจิกรรมทีท่�ำในเวลา

ว่างจากเรียนหนังสือ บุคคลที่จะขอค�ำปรึกษาเป็นคนแรก

เมือ่มปัีญหา การสบูบหุรีค่รัง้แรก เหตผุลในการเริม่สบูบหุรี่ 

ระยะเวลาการสบูบหุรี ่ปรมิาณมวนทีส่บู ช่วงเวลาทีส่บูบหุรี่ 

สถานที่สูบบุหร่ี การทราบเรื่องการสูบบุหรี่ของผู้ปกครอง 

และการทราบเร่ืองการสูบบุหร่ีของครู เป็นต้น จ�ำนวน 

18 ข้อ

แบบสอบถามชดุที ่2 แบบสอบถามขัน้ของพฤตกิรรม

การสูบบุหรี่ ทางผู้วิจัยได้ปรับปรุงจากแบบวัดขั้นตอนการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ ญาณินท์ ศรีทรงเมือง13 เป็น

ข้อค�ำถาม 5 ข้อให้เลือกตอบได้ 1 ข้อ1) ขั้นก่อนชั่งใจ 

(Pre-contemplation) คือ ไม่เคยคิดเลิกสูบบุหรี่ใน 6 เดือน

ข้างหน้า (ยงัไม่พร้อมเลกิ) 2) ขัน้ชัง่ใจ (Contemplation) คือ 

เคยคิดเลิกสูบบุหรี่ ใน 6 เดือนข้างหน้า (ไม ่แน ่ใจ) 

3) ขั้นพร้อมปฏิบัติ (Preparation) คือ ตั้งใจจะเลิกให้ได้

ภายใน 1 เดือน (พร้อมจะเลิก) 4) ขั้นปฏิบัติ (Action) คือ 

เลิกแล้วแต่ยังไม่ถึง 6 เดือน (ก�ำลังเลิก) 5) ขั้นคงไว้ซึ่งการ

ปฏิบัติ (Maintenance) คือ เลิกมานานกว่า 6 เดือนแล้ว

แบบสอบถามชุดที่ 3 ผู้วิจัยปรับปรุงมาจากแบบวัด

กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมของกองสขุศกึษา กรม

สนับสนุนบริการสุขภาพ14 องค์ประกอบแบบสอบถาม

เป็นการวดัระดบัความถีใ่นการปฏิบตัโิดยเฉล่ีย/สปัดาห์ของ

พฤตกิรรมการสบูบหุรีข่องวยัรุน่ มลีกัษณะค�ำถามเป็นแบบ

มาตรวัดประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับของ Likert 

ก�ำหนดให้เลือกเขียน 5 ระดับ จ�ำนวน 20 ข้อคะแนนเต็ม 

80 คะแนน และแปลความหมายออกเป็น 3 ระดับ ได้แก ่

ดีมาก ปานกลาง ไม่ดี โดยท�ำการตรวจสอบความตรงของ

เนื้อหา (Content Validity) โดยผู้เชี่ยวชาญ จ�ำนวน 3 ท่าน
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น�ำไปหาดัชนีอยู่ระหว่าง 0.66 -1.00 แล้วน�ำไปทดลองใช้ 

(Try out) กบันักเรยีนทีม่คีณุสมบตัใิกล้เคยีงกบักลุม่ตวัอย่าง

จ�ำนวน 30 คน วิเคราะห์ความเที่ยง (Reliability) ของ

แบบสอบถามโดยวเิคราะห์ค่าสมัประสทิธ์สอดคล้องภายใน

แบบ Cronbach’s alpha Coefficient ได้ค่า Alpha = .78

แบบสอบถามชุดที่ 4 แบบสอบถามการประเมิน

สภาวะการติดนิโคติน ผู้วิจัยปรับปรุงมาจากแบบประเมิน

การทดสอบความรุนแรงในการติดนิโคตินของผู้สูบบุหรี่ 

(Fagerstrom test for nicotine dependence: FTND)12 เป็น

แบบประเมนิความรนุแรงในการตดินโิคตนิของผูส้บูบหุรีซ่ึง่

เป็นแบบสอบถามทีเ่น้นเชงิปรมิาณ มจี�ำนวน 6 ข้อ คะแนน

เริ่มต้นจาก 0-10 คะแนน แบ่งเป็น 4 ช่วง คือ ระดับต�่ำช่วง

คะแนน 0-3 ระดับปานกลางช่วงคะแนน 4-5 ระดับสูงช่วง

คะแนน 6-7และระดับสูงมากช่วงคะแนน 8-10

เครื่องมือในการทดลอง (Intervention) คือ

โปรแกรมการประยุกต ์ ใช ้แบบจ�ำลองขั้นตอนการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรม และการสนับสนุนทางสังคมต่อ

พฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ของวัยรุ่น ประกอบด้วยกิจกรรม 

4 ขั้นตอน คือ ขั้นชั่งใจ ขั้นพร้อมจะปฏิบัติ ขั้นปฏิบัติ และ

ขั้นคงไว้ 

การด�ำเนินการทดลอง ด�ำเนินการทดลองโดยใช้

โปรแกรมการเลิกสูบบุหรี่ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ 

รายละเอียดดังนี้

สัปดาห์ที่ 1 วันที่ 1 ผู้วิจัยเข้าพบกลุ่มควบคุม เพื่อ

ชีแ้จงถึงกจิกรรมการท�ำวจิยั โดยขอความร่วมมอืในด้านของ

การตอบแบบสอบถามด้านของข้อมูลทั่วไปและพฤติกรรม

การสูบบุหรี่ ขั้นของพฤติกรรมการสูบบุหรี่ พฤติกรรมการ

เลิกสบูบหุรี ่แบบประเมนิสภาวะการตดินโิคตนิ และการเข้า

รับการตรวจสุขภาพช่องปาก เก็บข้อมูลก่อนและหลังใน

สัปดาห์ที่ 1 และสัปดาห์ที่ 12 และหากตรวจพบว่ามีปัญหา

สุขภาพช่องปากท�ำการส่งต่อเพื่อได้รับการรักษา และหลัง

จากที่มีการทดลองเสร็จสิ้นหากพบว่าโปรแกรมการเลิก

สูบบุหรี่ที่ประยุกต์ใช้แบบจ�ำลองขั้นตอนการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรม และการสนับสนุนทางสังคมในครั้งนี้เกิดผลดี 

กลุ ่มควบคุมจะได ้รับโปรแกรมการเลิกสูบบุหรี่ เ พ่ือ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ต่อไป

สัปดาห์ที่ 1 วันที่ 2 ผู้วิจัยเข้าพบกลุ่มทดลอง เพื่อ

ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการศึกษา ขั้นตอนการด�ำเนินการ

วิจัย และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรม ระยะเวลาในการ

ด�ำเนินกิจกรรม เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการทดลอง 

ใช้แบบสอบถามข้อมูลทัว่ไปและพฤตกิรรมการสบูบหุร่ี แบบ

บันทึกการตรวจสุขภาพช่องปาก แบบสอบถามขั้นของ

พฤติกรรมการสูบบุหรี่ แบบสอบถามพฤติกรรมการเลิกสูบ

บุหรี่ และแบบสอบถามการประเมินสภาวะการติดนิโคติน 

แบ่งกลุม่ทดลองตามขัน้ของพฤตกิรรม ในการนดัหมาย และ

จัดกิจกรรมตามระดับขั้นของพฤติกรรมการสูบบุหรี่

สัปดาห์ที่ 1 วันที่ 3 ผู้วิจัยเข้าพบกลุ่มผู้ปกครอง/พ่อ

แม่ และครูประจ�ำชั้น เพื่อ 1) ชี้แจงวัตถุประสงค์ 2) ชี้แจง

การลงบนัทกึในแบบฟอร์มการสงัเกตพฤตกิรรมการสบูบหุรี่

ของบุตรหลานแก่ผู้ปกครอง 3) ชี้แจงการลงบันทึกในแบบ

ฟอร์มการสังเกตพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของนักเรียนแก่

คุณครูประจ�ำชั้น 4) ช้ีแจงบทบาทของแรงสนับสนุนจาก

ผู้ปกครองหรือพ่อแม่ และครูประจ�ำชั้น

สัปดาห์ที่ 2-3 ขั้นชั่งใจ ประกอบด้วย 1) กิจกรรม

สมัพนัธ์ เพือ่ให้นกัเรยีนกลุม่ทดลองและผูว้จิยัเกดิความคุน้

เคย กล้าพดูคยุ ซกัถามและท�ำกจิกรรมร่วมกนั และนกัเรยีน

กลุ่มทดลองทุกคนได้เกิดความสัมพันธ์ท่ีดีซึ่งกันและกัน 

ระยะเวลา 10 นาที 2) กิจกรรม เปิดตา เปิดใจ เพื่อให้

นักเรียนกลุ ่มทดลองประเมินตนเอง และแลกเปลี่ยน

ประสบการณ์ซึ่งกันและกัน ระยะเวลา 15 นาท ี3) กิจกรรม

สร้างความตระหนักรู ้เพื่อให้นักเรียนกลุ่มทดลองเกิดความ

ตระหนักรู้ถึงโทษ พิษ ภัย ที่เกิดจากการสูบบุหรี่ และ เกิด

ความรูส้กึต้องการเลิกสบูบหุรี ่เป็นเวลา 30 นาที 4) กจิกรรม

การรับรู้สารพิษในบุหรี่ เพื่อให้นักเรียนกลุ่มทดลองทุกคน

สามารถจนิตนาการถงึการด�ำเนินการภยัจากบหุรีท่ีม่ผีลต่อ

ร่างกายและทราบถงึการสบูบหุรีก้่นกรองไม่สามารถป้องกนั

สารพิษของบุหรี่ได้ เวลาที่ใช้ 20 นาที 5) กิจกรรมตัวแบบ

เล่าประสบการณ์ เพื่อให้นักเรียนกลุ่มทดลองเกิดความ

เชือ่มัน่ในตนเองในการเลกิสูบบหุรี ่และเกดิแรงจงูใจจากตวั

แบบที่สามารถเลิกสูบบุหรี่ได้ส�ำเร็จด้วยวิธีต่างๆ เวลาที่ใช้ 

30 นาที 6) กิจกรรมอภิปรายกลุ่ม “เรื่องผลกระทบของการ

สูบบุหร่ี” เพื่อให้นักเรียนกลุ่มทดลองเกิดการรับรู้ความ

สามารถของตนเองในการเลิกสูบบุหรี่ และมีการตัดสินในที่

เหมาะสม ใช้เวลา 1 ชั่วโมง 7) กิจกรรมแรงสนับสนุนจาก

ผูป้กครองหรอืพ่อแม่ โดยให้การดแูล ตกัเตอืน ให้ค�ำปรกึษา 

และการสังเกตพฤติกรรมการสูบบุห ร่ี ท่ีบ ้ าน และ

แรงสนับสนุนจากครูประจ�ำชั้น โดยให้การตักเตือน ให้ค�ำ

แนะน�ำ และการสังเกตพฤติกรรมการสูบบุหรี่ที่โรงเรียน
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สัปดาห์ที่ 4-5 ขั้นพร้อมจะปฏิบัติ ประกอบด้วย 

1) กจิกรรมตาข่ายสานฝัน เพือ่ให้นกัเรียนกลุม่ทดลองได้รบั

รูถ้งึความสามารถของตนเอง เวลาทีใ่ช้ 30 นาท ี2) กจิกรรม

ตั้งเป้าหมาย เพื่อให้นักเรียนกลุ่มทดลองประกาศอิสรภาพ

ต่อตนเองในการเริม่ต้นการเลกิสูบบหุรี ่ก�ำหนดเป้าหมายใน

การเร่ิมต้นการเลิกสูบบุหร่ี และประกาศอิสรภาพให้สังคม

รับรู้ถึงการเริ่มต้นลดการสูบบุหร่ีของนักเรียนกลุ่มทดลอง 

เวลา ที่ใช้ 45 นาที 3) กิจกรรมฝึกปฏิบัติในการเลิกสูบบุหรี ่

เพื่อให้นักเรียนกลุ่มทดลองทราบแนวทางการเลิกสูบบุหรี่ 

และสามารถปฏิบัติตัวในการเลิกสูบบุหร่ีได้ เวลาที่ใช้ 45 

นาท ี4) กจิกรรมเส้นทางเดนิ เพือ่ให้นกัเรยีนกลุม่ทดลองได้

รับรู ้ถึงความสามารถของตนเองต่อพฤติกรรมการเลิก

สบูบหุรี ่สามารถตัง้เป้าหมาย และการฝึกปฏบิติัการเลกิสบู

บุหรี่ได้ ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 5) กิจกรรมแรงสนับสนุน จาก

ผูป้กครองหรอืพ่อแม่ โดยให้การดแูล ตกัเตอืน ให้ค�ำปรกึษา 

และการสังเกตพฤติกรรมการสูบบุหร่ีที่บ ้าน และแรง

สนบัสนุนจากครปูระจ�ำชัน้ โดยให้การตกัเตอืน ให้ค�ำแนะน�ำ 

และการสังเกตพฤติกรรมการสูบบุหรี่ที่โรงเรียน

สัปดาห์ที่ 6 ข้ันปฏิบัติ ประกอบด้วย 1) กิจกรรม

ตัง้เป้าหมายลด ละ เลกิสบูบหุรี ่ทีละวนั เพือ่ให้นกัเรยีนกลุม่

ทดลองต้ังเป้าหมายในการลด ละ เลิกการสบูบหุรีต่่อวนั เป็น

รายบคุคลและตัง้เป้าหมายในการลด ละ เลกิการสบูบหุรีต่่อ

วันเป็นรายกลุ่มย่อย สร้างความสัมพันธ์แบบช่วยเหลือกัน

ภายในกลุ่ม และร่วมมือกันเผชิญเงื่อนไขและควบคุมสิ่งเร้า

ในการเลิกสูบบุหรี่ เวลาที่ใช้ 40 นาที 2) กิจกรรมประตูชัย 

เพื่อเสริมแรงให้สมาชิกตั้งเป้าหมายในการลด ละ เลิกการ

สูบบุหรี่ต่อวัน รายบุคคล ระยะเวลา 20 นาที 3) กิจกรรม

เผาโรค เพื่อให้นักเรียนกลุ่มทดลองได้ประกาศอิสรภาพต่อ

ตนเองต่อพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ และสามารถตัดสินใจ

เลิกสูบบุหรี่ได้ เวลาที่ใช้ 30 นาที 4) กิจกรรมแรงสนับสนุน

จากผู้ปกครองหรือพ่อแม่ โดยให้การดูแล ตักเตือน ให้

ค�ำปรึกษา และการสังเกตพฤตกิรรมการสบูบหุรีท่ีบ้่าน และ

แรงสนับสนุนจากครูประจ�ำชั้น โดยให้การตักเตือน ให้

ค�ำแนะน�ำ และการสังเกตพฤติกรรมการสูบบุหรี่ที่โรงเรียน

	 สัปดาห ์ที่  7 -12 ข้ันคงไว ้  ประกอบด ้ วย 

1) กิจกรรมติดตามเยี่ยมที่โรงเรียน เพื่อให้นักเรียนกลุ่ม

ทดลองเกิดการกระท�ำอย่างต่อเนื่อง เกิดความไว้วางใจ 

สามารถพูดคุยปัญหาที่เกิดขึ้นระหว่างการลด เลิกสูบบุหรี่ 

และให้ค�ำปรกึษาจากผูว้จิยั ใช้เวลา 1 ชัว่โมง 2) กจิกรรมให้

ก�ำลังใจ เพื่อให้เกิดพฤติกรรมการลด เลิกสูบบุหร่ีอย่าง

ต่อเน่ืองจึงได้จัดให้มีการให้ก�ำลังใจท้ังในนักเรียนคนท่ี

สามารถลด เลกิสบูบหุรีไ่ด้ รวมถงึนกัเรยีนท่ีเข้าร่วมกจิกรรม 

และมอบรางวลัแก่นกัเรยีนท่ีเข้าร่วมกจิกรรมตลอดหลักสตูร 

ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 3) กิจกรรมประเมินผู้ปกครอง และครู

ประจ�ำชั้นร่วมกับกิจกรรมถอดบทเรียนของกลุ่มผู้ปกครอง

และคุณครูประจ�ำชั้น เพื่อเป็นการแลกเปลี่ยนประสบการณ์

ของการเข้าร่วมกจิกรรมการเลกิสบูบุหรีข่องผูท้�ำหน้าทีแ่รง

สนับสนุน ร่วมแสดงความคิดเห็นในการป้องกันนักสูบหน้า

ใหม่ และช่วยให้เกดิพฤตกิรรมการเลกิสบูบหุรีข่องนกัเรยีน

ที่ก�ำลังสูบบุหรี่ และคืนข้อมูลของการด�ำเนินงานวิจัย ระยะ

เวลา 1 ชั่วโมง 4) กิจกรรมประเมินกลุ่มทดลอง เพื่อเปรียบ

เทียบผลของโปรแกรมการประยุกต์ใช้แบบจ�ำลองขั้นตอน

การเปลีย่นแปลงพฤติกรรม และการสนบัสนนุทางสงัคมต่อ

พฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ีก่อนกับหลังทดลอง ของกลุ่ม

ทดลอง ระยะเวลา 20 นาที 5) กิจกรรมถอดบทเรียน

ของนักเรียนกลุ ่มทดลอง เพื่อให้เกิดการแลกเปลี่ยน

ประสบการณ์หลังการเข้าร่วมกิจกรรมตั้งแต่เข้าร่วมจน

สิ้นสุดการเข้าร่วมกิจกรรม สรุปประเด็นร่วมกันในจุดแข็ง 

และจุดอ่อนของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี ่

ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 6) ประเมนิของกลุ่มควบคมุ เพือ่เปรยีบ

เทียบพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ีก่อนกับหลังเมื่อส้ินสุด

โครงการวิจัยของกลุ ่มควบคุม ระยะเวลา 30 นาที 

7) กิจกรรมแรงสนับสนุนจากผู้ปกครองหรือพ่อแม่ โดย

ให้การดแูล ตกัเตอืน ให้ค�ำปรกึษา และการสงัเกตพฤตกิรรม

การสูบบุหรี่ที่บ้าน และแรงสนับสนุนจากครูประจ�ำชั้น โดย

ให้การตกัเตอืน ให้ค�ำแนะน�ำ และการสังเกตพฤติกรรมการ

สูบบุหรี่ที่โรงเรียน

การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติ ผู้วิจัยท่ีใช้วิเคราะห์

ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส�ำเร็จรูปก�ำหนดระดับนัยส�ำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ใช้สถิติการแจกแจงความถี่ ร ้อยละ 

เปรยีบเทยีบค่าสดัส่วนของการเปลีย่นข้ันพฤตกิรรมการสบู

บุหรี่ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติ Z test 

for proportion เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการ

เลกิสบูบหุรีภ่ายในกลุม่ก่อนกบัหลงัการทดลอง โดยใช้สถติิ 

Paired samples t-test เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนน

พฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ระหว่างกลุ ่มทดลองกับกลุ ่ม

ควบคุมโดยใช้สถิติ Independent t-test
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ผลการวิจัย
จากผลการวเิคราะห์ข้อมลูพบว่ากลุ่มทดลองส่วนใหญ่

เป็นเพศชาย ร้อยละ 73.3 มีอายุ 15 ปี ร้อยละ 40.0 มีบิดา

สูบบุหรี่ ร้อยละ 36.8 สูบบุหรี่เฉลี่ยวันละ 1-5 มวน ร้อยละ 

90.0 และสูบมานาน 1 ปี ร้อยละ 73.3 เริ่มสูบเพราะอยาก

ลองสูบ ร้อยละ 70.0 และใช้สถานที่นอกบ้านหรือนอก

โรงเรียนสูบบุหรี่ ร้อยละ 60

เปรียบเทียบผลของการเปลี่ยนขั้นพฤติกรรมการ

สูบบุหรี่ของวัยรุ่นระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม

หลังเข้าร่วมโปรแกรมการเลิกสูบบุหรี่ เมื่อพิจารณา

ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุหลงัการทดลองจะพบว่า

กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการเลิกสูบบุหรี่มีการเปล่ียน

ขั้นพฤติกรรมการสูบบุหรี่ในขั้นที่ดีขึ้นดีกว่ากลุ่มควบคุมที่

ไม่ได้รบัโปรแกรมการเลกิสบูบหุรีอ่ย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิ

ที่ (p < .001) (ตารางที่ 1)

ตารางที่ 1 	 เปรยีบเทยีบผลของการเปลีย่นขัน้พฤตกิรรมการสบูบหุรีข่องวยัรุน่ระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุม่ควบคมุหลงัเข้า

ร่วมโปรแกรมเลิกสูบบุหรี่

ขั้นของพฤติกรรมก่อนการสูบบุหรี่ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม P-value
จ�ำนวน ร้อยละ จ�ำนวน ร้อยละ

1.ขั้นก่อนชั่งใจ (Pre-contemplation) 0 0.0 0 0.0
2.ขั้นชั่งใจ (Contemplation) 1 3.3 23 76.7
3.ขั้นพร้อมจะปฏิบัติ (Preparation) 16 53.4 5 16.7 < .001
4.ขั้นปฏิบัติ (Action) 13 43.3 2 6.7
5.ขั้นคงไว้ (Maintenance) 0 0.0 0 0.0

เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่คะแนนพฤติกรรมการเลกิสบู

บุหรี่ของวัยรุ่นภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม

ก่อนกับหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการเลิกสูบบุหรี่  

จากผลการวิ เคราะห ์ข ้อมูลของกลุ ่มทดลองพบว ่า

หลังเข้าร่วมโปรแกรมการเลิกสูบบุหร่ีโดยประยุกต์ใช้แบบ

จ�ำลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และการ

สนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ีพบว่า 

หลงัการทดลองมค่ีาเฉลีย่คะแนนสงูกว่าก่อนการทดลองโดย

มค่ีาเฉลีย่ของผลต่างคะแนนพฤตกิรรมการเลกิสูบบหุร่ีก่อน

กับหลังการทดลอง 30.56 (95%CI : 26.71 ถึง 34.42, 

p < .001) ส่วนกลุ ่มควบคุมก่อนกับหลังการทดลอง

ไม่แตกต่างกัน (ตารางที่ 2)

ตารางที่ 2 	 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ของวัยรุ่นภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมก่อนกับ

หลังการเข้าร่วมโปรแกรมการเลิกสูบบุหรี่ (n= 30)

พฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ ก่อนทดลอง หลังทดลอง s.d.
d

95%CI P-value
s.d s.d

กลุ่มทดลอง 31.43 10.73 62.00 4.04 30.56 10.32 26.71 to 34.42 < .001
กลุ่มควบคุม 36.73 15.01 33.36 3.60 -3.36 15.39 -9.11 to 2.38  .241

เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่คะแนนพฤติกรรมการเลกิสบู

บุหรี่ของวัยรุ่นระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

ก่อนกับหลังเข้าร่วมโปรแกรมการเลิกสูบบุหรี่ จากผล

การวิเคราะห์ข้อมูลพบว่าหลังการทดลองระหว่างกลุ ่ม

ทดลองกบักลุม่ควบคมุ เมือ่กลุม่ทดลองได้รบัโปรแกรมการ

เลิกสูบบุหรี่โดยการประยุกต์ใช้แบบจ�ำลองขั้นตอนการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและการสนับสนุนทางสังคม และ

กลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมการเลิกสูบบุหรี่โดยการ

ประยุกต์ใช้แบบจ�ำลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

และการสนับสนุนทางสังคม พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย

คะแนนพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ดีกว่ากลุ่มควบคุมโดยมี

ผลต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ี

ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง 28.63 

(95%CI: 26.65 ถึง30.61, p-value < .001) ซึ่งก่อนการ

ทดลองพบว่าไม่แตกต่างกัน (ตารางที่ 3)
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การอภิปรายผล
ผลการวิจัยครั้งนี้ กลุ่มตัวอย่างสามารถเลิกสูบบุหรี่ได้

จ�ำนวน 13 คน ร้อยละ 43.3 รวมถึงการเปลี่ยนแปลง
ของขั้นพฤติกรรมการสูบบุหรี่ในด้านที่ดีขึ้น จ�ำนวน 26 คน 
ร้อยละ 86.7 ภายหลังการทดลอง ท้ังในเรื่องของการ
เปลี่ยนแปลงขั้นของพฤติกรรมการสูบบุหรี่ และพฤติกรรม
การปฏิบัติตัวในการเลิกสูบบุหรี่ ซึ่งเนื่องจากผู้วิจัยจ�ำแนก
ผู้สูบบุหรี่ตามความพร้อมในการเลิกสูบบุหร่ีโดยคัดเลือก
ผู้สูบบุหรี่ที่อยู่ในขั้นช่ังใจ (Contemplation) ขั้นพร้อมจะ
ปฏิบัติ (Preparation) ขั้นปฏิบัติ (Action) และจัดกิจกรรม
ท่ีมีความเหมาะสมในการเลิกสูบบุหร่ีของแต่ละบุคคล โดย
ใช้กระบวนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่เหมาะสมในแต่ละ
ขัน้ตอนของการเปล่ียนแปลง โดยการสอดแทรกเนือ้หารวมถึง
การเชือ่มโยงกจิกรรมต่างๆ อย่างต่อเนือ่ง และกจิกรรมสร้าง
แรงสนับสนุนทางสังคม ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมการให้
ความรู ้กจิกรรมเล่าประสบการณ์ของตวัแบบทีส่ามารถเลกิ
สบูบหุรีไ่ด้ กจิกรรมตัง้เป้าหมายในการเลิกสบูบหุรี ่กิจกรรม
ฝึกปฏิบัติโดยแบ่งออกเป็น 2 ฐาน โดยฐานที่ 1 การรับรู้ถึง
ตัวกระตุ้นที่จะส่งผลให้สูบบุหรี่ ฐานที่ 2 การฝึกทักษะการ
ปฏิเสธต่อการถูกเชิญชวน การถอดบทเรียนของนักเรียน
กลุ่มทดลอง และกลุ่มผู้ปกครอง ครูประจ�ำชั้น กิจกรรม
ติดตามเย่ียมท่ีโรงเรียนและให้ก�ำลังใจ กิจกรรมที่จัดขึ้น
ทั้งหมดนี้ สอดคล้องกับแนวคิด (Transtheoritical Model: 
TTM/ Stages of Change Model: SOC) ที่จ�ำแนกบุคคล
ตามระดับขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และจัด
กจิกรรมโดยใช้กระบวนการเปลีย่นแปลงท่ีเหมาะสมในแต่ละ
ขั้นท�ำให้กลุ่มตัวอย่างเกิดความพร้อมในการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม และส่งผลต่อการตัดสินใจในการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่  เป ็นไปตามแนวคิดของ 
Prochaska & Evers15 ที่กล่าวไว้ว่า การตัดสินใจที่จะน�ำไป
สูก่ารปฏบิตัมิกัขึน้อยูก่บัการชัง่น�ำ้หนกัระหว่างประโยชน์ที่
ได้รับ หากเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกับสิ่งที่อาจต้อง

สูญเสียซึ่งหากบุคคลมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมาอยู่ใน
ระดับที่สูงขึ้น สิ่งสนับสนุนหรือประโยชน์ที่ได้จากการ
เปล่ียนแปลงจะต้องเกิดขึ้นมากกว่าผลเสียท่ีได้จากการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยบุคคลจะเล็งเห็นประโยชน์
น้อยกว่าผลเสียในช่วงขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงในช่วงแรก 
และจะเห็นประโยชน์เพิ่มขึ้นเรื่อยๆเมื่อมีการเปลี่ยนแปลง
พฤตกิรรมทีอ่ยูใ่นระดบัสงูขึน้ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของ
ภาสกร เนตรทิพย์วัลย์ และคณะ16 ศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมการเลิกสูบบุหรี่โดยประยุกต์ทฤษฎีขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมส�ำหรับข้าราชการต�ำรวจ ใช้เวลา 
10 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มทดลองมีระดับขั้นของ
การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมดกีว่าก่อนทดลองและดกีว่ากลุม่
ควบคมุอย่างมนียัส�ำคญัทางสถิต ิ(p< .05) นอกจากนีย้งัพบ
ว่าการประยุกต์ใช้แบบจ�ำลองขั้นตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมน�ำมาออกแบบโปรแกรมการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย17

ขณะเดียวกัน ผู้วิจัยได้ประยุกต์แนวคิดการสร้างแรง
สนับสนุนทางสังคม (Social support) เนื่องจากแรง
สนับสนุนทางสังคมเป็นปัจจัยภายนอกตัวบุคคลที่สามารถ
สนบัสนนุการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการเลกิสบูบหุรี ่โดยการ
จดักจิกรรมทีท่�ำให้กลุม่ทดลองรูว่้าได้รบัความรูค้วามเข้าใจ 
การให้ก�ำลังใจ และความรัก ความห่วงใยจากผู้วิจัย 
ผูป้กครอง/พ่อแม่ และครปูระจ�ำชัน้ การปรบัสภาพแวดล้อม
ทีเ่หมาะสมให้เอือ้ต่อการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม แม้ว่างาน
วิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยไม่ได้วัดผลของการได้รับแรงสนับสนุนทาง
สังคมก็ตาม แต่การให้แรงสนับสนุนทางสังคมในครั้งนี้ก็อีก
เป็นส่วนหนึ่งของความส�ำเร็จของโปรแกรมตามการศึกษา
ของ ภานสิา ระยาและคณะ9 การสร้างโปรแกรมส่งเสรมิการ
เลิกสูบบุหร่ีตามแบบจ�ำลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมและการสร ้างแรงสนับสนุนทางสังคมของ
ประชาชนในต�ำบลวังวน อ�ำเภอกันตัง จังหวัดตรัง ผลการ
ทดลอง พบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ดี

ตารางที่ 3 	เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ของวัยรุ่นระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนและ

หลังการเข้าร่วมโปรแกรมการเลิกสูบบุหรี่ (n=30)

พฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ กลุ่มทดลอง 

(n=30)

กลุ่มควบคุม 

(n=30)

MD 95%CI P-value

s.d s.d
ก่อนทดลอง 31.43 10.73 36.73 15.01 -5.30 -12.06 to 1.46 .121
หลังทดลอง 62.00 4.04 33.37 3.60 28.63 26.65 to 30.61 < .001
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กว่าก่อนการทดลอง และกลุ่มตัวอย่างมีการเปล่ียนขั้นไป
ข้างหน้าโดยมีการลดจ�ำนวนมวนที่สูบน้อยลง และสามารถ
เลกิสบูบหุรีจ่�ำนวน 12 คน นอกจากนียั้งพบว่า การประยกุต์
ทฤษฎีขั้นตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม หลังการทดลอง 
พบว่า กลุ ่มทดลองสามารถช่วยให้มีการปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมโดยการเลกิสบูบหุรีห่รือลดปรมิาณการสบูได้ และ
สามารถเปลี่ยนขั้นพฤติกรรมการสูบบุหรี่ไปข้างหน้าได้18

การสนับสนุนแบบจ�ำลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมน�ำมาใช้ได้ภายในบริบทส่ิงแวดล้อมทีแ่ต่ละบคุคล
เป็นอยู ่และมกีารตดิตามเยีย่มทีบ้่านหรอืโทรศพัท์เพือ่ช่วย
ให้เลิกสบบุหรี่ได้ หลังการทดลองพบว่า กลุ่มทดลอง
สามารถเปลี่ยนขั้นพฤติกรรมการสูบบุหร่ีไปข้างหน้าดีกว่า
ก่อนการทดลอง และดกีว่ากลุม่ควบคมุ7 รวมไปถงึการศกึษา
การออกแบบโปรแกรมการควบคมุการสบูบหุรีข่องวยัรุ่นใน
โรงเรียน โดยประกอบด้วยกิจกรรมเพื่อนช่วยเพื่อน การ
ก�ำหนดนโยบายสาธารณะเพื่อยับยั้งการสูบบุหร่ี ส่งผลให้
นักเรียนที่สมัครใจลดบุหรี่ 54 คน สามารถเลิกสูบบุหรี่ได้19

อย่างไรก็ดี การศึกษาในคร้ังนี้ พบว่ามีกลุ่มตัวอย่าง
บางส่วนท่ีไม่มีความก้าวหน้าของขั้นตอนการเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรมยงัคงอยูใ่นขัน้เดมิตัง้แต่เริม่แรก อาจเนือ่งมาจาก
รูปแบบโปรแกรมที่จัดขึ้นมีเพียงการจัดกิจกรรมแรง
สนบัสนนุทางสังคมทีม่ส่ีวนร่วมของผูว้จิยั ผูป้กครอง/พ่อแม่ 
ครูประจ�ำชั้น ที่ยังไม่ครอบคลุมพอในการเสริมแรงให้เกิด
การเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมจากขึน้เดมิไปในขัน้ทีด่ข้ึีนได้ แต่
กย็งัสามารถช่วยไม่ให้กลุ่มตวัอย่างถดถอย ผลเช่นนีเ้ป็นไป
ตามแนวคิด (Transtheoritical Model:TTM/ Stages of 
Change Model:SOC) ของ Prochaska & Evers12 ซึง่กล่าว
ไว้ว่า การเปลีย่นแปลงพฤติกรรมของบุคคลเป็นกระบวนการ
ทีด่�ำเนนิเป็นขัน้ๆ มกีารเปลีย่นแปลงย้อนกลบัไปมาระหว่าง
ขัน้ไปในทางทีด่กีว่า หรอือาจถดถอยไปสูข่ัน้ก่อนหน้านีห้รอื
อาจคงเดิม

จากผลการวจิยัครัง้นี ้สรปุได้ว่า โปรแกรมการประยกุต์
ใช้แบบจ�ำลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม สามารถ
น�ำโครงสร้างมาประยกุต์ใช้ ได้แก่ ขัน้ตอนการเปลีย่นแปลง
พฤติกรรม และกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม โดย
บูรณาการในกิจกรรมแต่ละขั้นตอน ร่วมกับการน�ำแรง
สนับสนนุทางสงัคมมาประยกุต์ใช้เพือ่กระตุ้นและส่งเสรมิให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงและคงอยู่ของการตัดสินใจในการเลิก
สูบบุหรี่จนน�ำไปสู่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเลิก
สูบบุหรี่ในที่สุด เป็นไปตามสมมติฐานการทดลอง และ

สอดคล ้องกับแนวคิดของแบบจ� ำลองขั้ นตอนการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมทีร่ะบวุ่าความตัง้ใจหรอืความพร้อม
ในการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของบุคคลเป็นปัจจยัทีส่�ำคญั
ในการปรับเปลีย่นพฤตกิรรม อย่างไรกด็ ีการศกึษาในครัง้นี้ 
ยงัมข้ีอจ�ำกดับางประการในเรือ่งของระยะเวลาในการด�ำเนนิ
กิจกรรม เนื่องด้วยในการท�ำวิจัยครั้งนี้มีเวลาจ�ำกัดเพียง 
12 สัปดาห์ซึ่งอาจจะไม่สามารถติดตามไปจนถึง 6 เดือนได้ 
ในงานวิจัยครั้งนี้จึงวัดได้แค่ค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการ
เลิกสูบบุหรี่เท่านั้น

ข้อเสนอแนะ
1. 	 โรงเรยีนควรจดัให้มกีารประเมนิผูส้บูบหุรีด้่วยแบบ

ประเมิน ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เพื่อจ�ำแนก
บุคคลตามความตั้งใจในการเลิกสูบบุหรี่ร่วมกับจัดกิจกรรม
ให้เหมาะสมกับขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

2. 	 กรณสีิน้สดุกจิกรรมกลุม่ แต่ผลการประเมนิยงัพบ
ว่าไม่มกีารเปล่ียนแปลงหรอืไม่มีความก้าวหน้า ควรจดัให้มี
ระบบส่งต่อเพื่อให้หน่วยงานอื่นๆมีส่วนร่วมในการติดตาม
ช่วยให้สามารถเลิกสูบบุหรี่ได้

3. 	 จัดกิจกรรมสร้างแรงสนับสนุนทางสังคมเพื่อให้
เกดิตระหนกัถงึความส�ำคญัของการเลกิสบูบหุรีท่ัง้ข้อดแีละ
ข้อเสียของการสูบบุหร่ี เพื่อคงไว้ซึ่งพฤติกรรมการเลิกสูบ
บุหรี่

4. 	 ควรออกแบบโปรแกรมท่ีจ�ำแนกผู้สูบบุหร่ีตาม
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พร้อมกับการจัด
กิจกรรมที่เหมาะสมกับขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
และจัดให้กลุ่มทดลองได้รับกิจกรรมเหมือนกันทุกขั้นตอน
ของขั้นพฤติกรรมการสูบบุหรี่ 

5. 	 ควรออกแบบโปรแกรมกิจกรรมที่มีเวลาที่เหมาะ
สมสามารถติดตามพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ีได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ เช่น 6 เดือน หรือ 12 เดือน

กิตติกรรมประกาศ
ขอขอบคุณ รศ.ดร.พรรณี บัญชรหัตถกิจ ผศ.ดร.รุจิรา 

ดวงสงค์ ที่ ให ้ความอนุเคราะห์ตรวจสอบความตรง
เชงิเนือ้หาของเคร่ืองมอืและให้ข้อเสนอแนะทีเ่ป็นประโยชน์
ท�ำให้เครื่องมือในการท�ำวิจัยมีความถูกต้องสมบูรณ์มาก
ยิง่ขึน้ รวมถงึแพทย์หญิงกลัยารตัน์ อนิทบญุศร ีผูอ้�ำนวยการ
โรงพยาบาลนายูง ท่ีสนับสนุนและความอนุเคราะห์ต่อการ
ศึกษาในครั้งนี้
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