
ส่องแสง ธรรมศกัด์ิ
ศนูยบ์ริการเลิกบหุร่ีทางโทรศพัทแ์ห่งชาติ

ห้องประชุมกนิรี 1 โรงแรมอมารีดอนเมือง หลกัส่ี กรุงเทพมหานคร
วนัศุกร์ที ่25 ตุลาคม 2562

“รู้ทันผูส้บูบหุร่ี”

โครงการสัมมนา “บริการช่วยเลิกบหุร่ี

กับการพฒันาสถานประกอบการปลอดบหุร่ี” 



ขอบเขตการบรรยาย

1. เป้าหมายของการท างานการช่วยเลิกบุหร่ี
2. ขอ้มูลพื้นฐานเบ้ืองตน้
3. กระบวนการการใหค้  าปรึกษาแบบสั้น
4. ความส าคญัของการประคบัประคอง



เป้าหมายของการท างาน
การช่วยเลกิบุหร่ี



เป้าหมาย

1. พนกังานท่ีสูบบุหร่ีเขา้สู่กระบวนการบ าบดั
- จ านวนท่ีสูบทั้งหมด ...... คน
- จ านวนท่ีเขา้สู่กระบวนการ ...... คน

2. พนกังานท่ีสูบบุหร่ี สามารถเลิกสูบไดส้ าเร็จ
- เลิกบุหร่ีต่อเน่ือง 6 เดือน ...... คน
- เลิกบุหร่ีต่อเน่ือง 1 ปี ...... คน
(นบัจากวนัก าหนดเลิกบุหร่ี (Quit Date))



รู้ทนัผู้สูบ
1. รู้ทนักาย

- สูบมากนอ้ยเท่าใด (วดัจากจ านวนมวนท่ีสูบ)
- มีโรคประจ าตวัหรือไม่

2. รู้ทนัใจ

* ตอ้งการเลิกสูบ * รู้สึกลงัเล * ยงัไม่อยากเลิก





เลกิสูบส าเร็จ = เปลีย่นพฤติกรรม

เปลีย่นจากสูบ  - - - > ไม่สูบ
สร้าง 3 ส่ิงใหเ้กิดข้ึน คือ

ความตั้งใจ

ความมั่นใจ

ค้นหาก าลงัใจ



การร่วมบ าบัด

หมายถึง 

การด าเนินงานร่วมกันระหว่างสถานประกอบการ
กับภาคี  เ พ่ื อ ช่วยใ ห้ ผู้ สูบ บุห ร่ีมี โอกาส เดนเ ข้ า สู่
กระบวนการบ าบัด และสามารถเลกิบุหร่ีได้ส าเร็จ!!



ข้อมูลพืน้ฐานเบ้ืองต้น



การเสพตดิทาง
สงัคม หรอื

ความเคยชนิ

การเสพตดิ
ทางจติใจ

การเสพ
ตดิทาง

กาย

ทัศนคติ ความเช่ือ 
ความรู้สึก
•ผ่อนคลาย
•คลายกงัวล
•มีสมาธิ
•กระตุ้นให้ต่ืนตัว
•รู้สึกดีเม่ือได้สูดควนั

เสพติดนิโคตนิ
•ผ่อนคลาย สมองต้องเสพมากขึน้เร่ือยๆ 

ความเคยชิน
•วงเหล้า
•กาแฟ
•หลงัเบรค

ผู้เสพตดิผลติภณัฑ์ยาสูบ และ กลไกการเสพติด

รศ.ดร.จินตนา ยนิูพนัธ์ุ





บุหร่ี (ยาสูบ) มฤีทธ์ิเสพตดิสูงกว่า (ในทุกช่วงอายุ)

> เฮโรอนี

> ยาบ้า

> กญัชา

> แอลกอฮอล์

ฯลฯ



ผลของการสูบบุหร่ี

- กระทบต่อทุกอวยัวะของร่างกาย

- เสพตดิฤทธ์ิของนิโคตนิ ท าให้รู้สึกผ่อนคลาย 

(เม่ือนิโคตนิเข้าสู่กระแสเลือด ภายในเวลา 7 วนิาที 

นิโคตนิจะเข้าสู่สมอง)

- หลงัหยุดสูบบุหร่ี จะเกดิอาการถอนนิโคตนิ สามารถ
เรียนรู้วธีิเอาชนะได้



การเกดิอาการอยากบุหร่ี

เกดิขึน้เป็นพกัๆ และระยะจะห่างออกไปเร่ือยๆ



กระบวนการ
การให้ค าปรึกษาแบบส้ัน



กระบวนการบ าบัด

วตัถุประสงค์ : เพื่อช่วยเลิกการเสพยาสูบ
แบ่งเป็นวธีิต่างๆ :
1. บ าบดัโดยการใชย้าช่วยเลิกบุหร่ี
2. บ าบดัโดยใหค้  าปรึกษาแบบสั้นและแบบเขม้ขน้
3. บ าบดัโดยการใชย้า + ใหค้  าปรึกษาแบบเขม้ขน้



เข้าใจธรรมชาตขิองผู้สูบ

1. มกัคิดวา่ตนเองไม่ติด
2. รู้สึกวา่บุหร่ีมีขอ้ดีอยูม่าก
3. คิดวา่ตนเองควบคุมการสูบได้
4. มกัหาเหตุผลเขา้ขา้งตนเอง
5. ลึกๆ ตอ้งการคนช่วยท่ีจริงใจ



ขั้นตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม
ตัดสินใจเลกิ

ลงมือเลกิ

ระหว่างการเลกิ

เสพซ ้า

เมินเฉย

ลงัเลใจ



แรงจูงใจ (Motivation)
- เป็นกญุแจส าคญัของการเปล่ียนพฤติกรรม
- ตอ้งเป็น Step เหมือนขั้นบนัได



การประเมนิผู้รับบริการ
1. - สูบบุหร่ีหรือไม่

- สูบมากนอ้ยแค่ไหน (ติดมากติดนอ้ย)
2. ท่านสูบบุหร่ีหรือไม่ (ในระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา)

* สูบ * เคยสูบแต่เลิกแลว้ * ไม่สูบ
3. ระยะเวลาท่ีท่านสูบบุหร่ีมวนแรกหลงัต่ืนนอน

✓ นอ้ยกวา่ 30 นาทีหลงัต่ืนนอน
✓ มากกวา่ 30 นาทีแต่นอ้ยกวา่ 1 ชัว่โมงหลงัต่ืนนอน
✓ 1 ชัว่โมง หรือมากกวา่หลงัต่ืนนอน



การตดิตามผู้รับบริการ
1. ยงัสูบอยู่
2. ลดปริมาณ/จ านวนมวนลง
3. ไม่สูบแลว้

✓5 – 7 วนั 

✓14 วนั 

✓1 เดือน

✓3 เดือน

✓6 เดือน

✓1 ปี

หมายเหตุ

* เลิกได ้6 เดือน ถือวา่เลิกได ้แต่มี
โอกาสกลบัมาสูบซ ้าไดอี้ก
** หากเลิกไดถึ้ง 1 ปี ถือวา่เลิกไดส้ าเร็จ



การให้บริการ / บ าบัด
1. Brief Intervention 

การใหค้  าแนะน าแบบสั้น
2. Intensive Counseling 

การใหค้  าปรึกษาแบบเขม้ขน้ โดยผูเ้ช่ียวชาญ
3. Counseling + Medicine

การใหค้  าปรึกษาและใหย้าเพื่อการเลิกบุหร่ี



การให้บริการ / บ าบัด

ผู้สูบบุหร่ี

พยาบาลประจ าสถานประกอบการ
หรือ

เจ้าหน้าทีแ่ผนกบุคคล
ให้ค าแนะน าแบบส้ัน

- ส่งต่อ Quitline 1600
- ส่งต่อภาคอ่ืีน เพ่ือให้
ค าปรึกษาหรือรับยา

ส่งกลบัเพ่ือประคบัประคอง





ภาคอ่ืีนๆ ทีค่อยสนับสนุนการช่วยเลกิบุหร่ีของท่าน



1600 สายเลกิบุหร่ี



1600 สายด่วนเลกิบุหร่ี

เวลาเปิดให้บริการ : 

วนัจันทร์ - วนัศุกร์     = 07:30 - 20:00 น.

วนัเสาร์ - วนัอาทิตย์  = 09:00 - 17:00 น.
ยกเว้นวนัหยุดนักขัตฤกษ์

โทรฟรีทุกเครือข่าย



ศูนย์บริการสาธารณสุข กรุงเทพมหานคร 
ท่ีใหบ้ริการยาช่วยเลิกบุหร่ี มีทั้งส้ิน 18 แห่ง คือ

1. ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 3 บางซ่ือ
2 .ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 4 ดินแดง
3 .ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 7 บุญมี ปุรุราชรังสรรค์
4. ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 9 ประชาธิปไตย
5. ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 16 ลุมพินี
6. ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 19 วงศส์วา่ง
7. ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 21 วดัธาตุทอง
8. ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 22 วดัปากบ่อ
9. ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 23 ส่ีพระยา



ศูนย์บริการสาธารณสุข กรุงเทพมหานคร 

10. ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 24 บางเขน
11. ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 29 ช่วง นุชเนตร
12. ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 31 เอิบจิตร ทงัสุบุตร
13. ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 40 บางแค
14. ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 41 คลองเตย
15. ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 43 มีนบุรี
16. ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 48 นาควชัระอุทิศ
17. ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 51 วดัไผต่นั
18. คลินิกบ าบดัยาเสพติด 2 ลาดพร้าว



สรุปการให้ค าปรึกษาแบบส้ัน (Brief Intervention)

• เป้าหมาย : ผู้เสพตดัสินใจเข้าสู่กระบวนการบ าบัด

• วธีิการ : สร้างความตั้งใจ/แรงจูงใจ/ความพร้อมใน
การเลกิเสพ

• ขั้นตอน : สร้าง/ตรวจสอบสัมพนัธภาพ



สอบถาม
สถานะการเสพยาสูบ (การตดินิโคตนิและแรงจูงใจในการเลกิเสพ)

สร้างความเข้าใจ 
บอกข้อดขีองการเลกิ แทนพษิภยัของการเสพยาสูบ 

สร้างแรงจูงใจ     
ค้นหาและ/หรือตรวจสอบ

ประเมนิความตั้งใจ/ความพร้อมในการเลกิเสพ 
“คุณตั้งใจ/ต้องการเลกิบุหร่ีภายใน 30 วนันีใ้ช่ไหมคะ?”

ตกลงบริการ

การให้ค าปรึกษาแบบส้ัน (Brief Intervention) (ต่อ)



สอบถามสถานะการสูบ “สูบบุหร่ีวนัละก่ีมวน” 
(เสพประจ า/เป็นคร้ังคราว)

ประเมินระดบัการติดนิโคติน “คุณสูบมวนแรกภายใน 30 นาทีหลงั
ต่ืนนอน ใช่หรือไม่” ใหข้อ้มูลยอ้นกลบัเพื่อสร้างแรงจูงใจ “คุณติด
นิโคตินระดบัมาก หากไม่เลิกจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพ” “คุณติด
นิโคติน แมจ้ะไม่ใช่ระดบัมาก แต่หากเลิกไดจ้ะเกิดผลดีอยา่งมาก”

ใหค้  าแนะน าอยา่งสั้น ใหต้ั้งใจเลิก ......................
แนะน าบริการช่วยเลิกเสพยาสูบ / ขออนุญาตส่งต่อ

การให้ค าปรึกษาแบบส้ัน (Brief Intervention) (ต่อ)



ความส าคญัของ
การประคบัประคอง



คุณคือคนส าคญั !!
เพราะ
1. การเลิกเสพยาสูบส าเร็จและต่อเน่ืองเป็นเร่ืองยาก ตอ้งการผู ้
ช่วยเหลือ/ประคบัประคอง
การเอาชนะความอยากสูบบุหร่ีไม่ใช่เร่ืองง่าย 100%
ตอ้งการการช่วยเหลือต่อเน่ือง ป้องกนั การกลบัไปสูบซ ้ า

2. ผลลพัธ์ของการช่วยเหลือ คือ “เลิกสูบบุหร่ีส าเร็จ”



ท าใหเ้กิดอาการไม่สุขสบายทั้งทางกายและจิตใจ 
ข้ึนอยูก่บัแต่ละบุคคล

ซ่ึงมีประสบการณ์การแกไ้ขปัญหาต่างกนั 
มีความอดทนต่างกนั มีความตั้งใจต่างกนั 

มีความมัน่ใจไม่เท่ากนั
จึงตอ้งการก าลงัใจจากผูท่ี้เขา้ใจสถานการณ์ ณ เวลานั้นๆ ของเขา 
ตอ้งการการรับฟังและค าแนะน าเพื่อกระตุน้ความมัน่ใจและ
ประคบัประคองความมัน่ใจใหมี้ความต่อเน่ืองจนส าเร็จ

อาการถอนนิโคติน



การสูบซ ้ าไม่ใช่การพา่ยแพ ้
ควรจะสร้างแรงจูงใจใหเ้ขารู้สึกวา่ 
เป็นประสบการณ์ในการเรียนรู้

ท่ีสามารถน ากลบัมาเป็นอาวธุประจ าตวั
ในการต่อสู้กบัการท่ีจะเลิกบุหร่ีในคร้ังต่อไป

การช่วยเหลือผู้กลบัไปสูบซ ้า



1. รู้จุดอ่อน/จุดแขง็ของผูเ้ขา้สู่กระบวนการเลิกบุหร่ี

2. รู้ลกัษณะการใชชี้วิตประจ าวนัและชีวิตการท างาน

3. สร้างเสริมสมัพนัธภาพเชิงบวกระหวา่งผูช่้วยเหลือ
กบัผูต้อ้งการเลิกบุหร่ี

เทคนิคการช่วยประคบัประคอง



สรุปการบ าบัดเพ่ือเลกิบุหร่ี

1. สร้างแรงจูงใจ ใหค้  าปรึกษาเบ้ืองตน้
2. ขออนุญาตส่งต่อ เพื่อรับค าปรึกษาแบบ
เขม้ขน้ เพื่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
3. ติดตาม ประคบัประคอง





ศูนย์บริการเลกิบุหร่ีทางโทรศัพท์แห่งชาติ
Website : www.thailandquitline.or.th

Facebook : สายเลกิบุหร่ี 1600
โทรศัพท์ : 02-298-0144 / โทรสาร : 02-298-0143

•ขอบคณุ

•และสวสัดคีะ่

http://www.thailandquitline.or.th/

