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Abstract 

This dissertation entitled “Buddhist Integration of Behavior Change for Smoking 

Cessation”, has three objectives: 1) to study the behaviour of smoking, 2) to study the 

Buddhist integrated program effectiveness of quitting smoking, and 3)  to propose the 

guidelines in the development of insight meditation based on four foundations of 

mindfulness in quitting smoking.  This is a mixed method research done by the quasi-

experimental research.  In this research, Pre- test and post- test were done.  The data 

were analyzed by using statistical software.  The populations were of male prisoners 

whose ages were of 20- 60 years old in the Central Correctional Institution for Drug 

Addicts, Nonthaburi, who wanted to participate in quitting smoking through the 

Buddhist integrated program. Sample size was of 200. They attended the program on 

February 18th- 22nd, 2019.  The meditation techniques were of the four foundations of 

mindfulness.  To compare the result of Pre- test and Post- test program where the 

opinion about smoking, the family environment, and the meditation and habits 

support were taken.  It was found that the results of Pre- test and Post- test program 

were of significantly different statistics.  Therefore, the meditation program in quitting 
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smoking was effective.  For those who suffered from smoking addict can practice 

meditation to understand their suffering, the cause of suffering and its solution leading 

to the total liberation. It was in accordance with the Four Noble Truths. And therefore, 

such meditation techniques could be applied in daily life. 

Keywords: Behavioral change, Quitting smoking, Buddhist integration 
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กิตติกรรมประกาศ 

ดุษฎีนิพนธเรื่อง “การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการ” ฉบับนี้

สําเร็จลงไดดวยความเมตตาจากคณาจารยหลายทานท่ีไดใหคําแนะนําตั้งแตเริ่มตนการทําดุษฎีนิพนธ

จนกระท่ังสําเร็จตามวัตถุประสงค ผูวิจัยขอระบุนามเพ่ือแสดงความขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้  

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณพระมหาสมบูรณ วุฑฺฒิกโร, รศ.ดร. คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย 

นั้น ไดใหความเมตตามาเปนประธานเลม  

ขอกราบขอบพระคุณพระมหาอดิเดช สติวโร, ดร. ท่ีไดเปนท่ีปรึกษารวม เมตตาให

คําปรึกษาใหคําชี้แนะดานวิชาการ ในการโครงรางตั้งแตการเขียน/สอบโครงรางตรวจรูปแบบเนื้อหา 

และใหกําลังใจตลอดมา 

ขอเจริญพรขอบคุณผูอํานวยการราชทัณฑบําบัดพิเศษกลาง และ คุณชยพล แกวพวง  

อนุศาสนราชทัณฑ และเจาหนาท่ีบัณฑิตวิทยาลัยทุกทาน และกรรมการผูทรงคุณวุฒิท่ีไดชี้ให

คําแนะนําในการปรับปรุงแกไข ท่ีไดใหความเมตตามาเปน กรรมการผูทรงคุณวุฒิ ซ่ึงไดแนะนําการ

ปรับปรุงผลงานการวิจัยใหเหมาะสมมากยิ่งข้ึน การประสานงานจนกระท่ังการทําวิจัยสําเร็จลุลวง 

ผูวิจัยขอขอบคุณท่ีไดใหคําแนะนําเก่ียวกับงานดุษฎีนิพนธฉบับนี้  

ในการทําวิจัยครั้งนี้ เกิดจากแรงบันดาลใจจากโยมบุพการีท้ังสองของผูวิจัย ท่ีเสียชีวิตไป

แลวก็ตาม ท่ีนําพาอบรมปลูกฝงอุปนิสัย ชักชวนไปวัดใกลบานทําบุญเสมอ และอนุญาตใหเขามา

อบรมศึกษาพระธรรมวินัยชั่วคราว ๑ พรรษา ทําใหมีความรักในพระพุทธศาสนา และเม่ือมีโอกาส 

ก็มาสืบทอดดํารงรักษาไว ซ่ึงพระธรรมวินัยตอไป บุญกุศลท่ีเกิดจากการทําวิจัยฉบับนี้ ผูวิจัยขอนอม

ถวายเปนพระพุทธบูชา อุทิศผลบุญตอบแทนคุณโยมบิดามารดาและผูมีพระคุณท้ังหลาย รวมถึง 

เจากรรมนายเวรท่ีผูกพันกันมา ใหไดกุศลของงานวิจัยฉบับนี้โดยท่ัวหนากัน    
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๒.๗.๒ ความหมายของสติปฏฐาน ๔ ๖๕ 

๒.๗.๓ มหาสติปฏฐานสูตรในพระไตรปฎก ๖๖ 

๒.๗.๔ การปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔  ๖๘ 

บทท่ี ๓  วิธีดําเนินการวิจัย                  ๙๔                                                                              

๓.๑ รูปแบบและประเภทการวิจัย                                                                ๙๔ 

๓.๒ ประชากรและกลุมตัวอยาง                                                                  ๙๕ 

๓.๒.๑ ประชากร ๙๕ 



ช 

๓.๒.๒ กลุมตัวอยาง ๙๕ 

๓.๓ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย                                                                     ๙๖ 

๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมูล                                                                     ๑๑๘ 

๓.๕ สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล                                                           ๑๑๘ 

บทท่ี ๔  ผลการวิเคราะหขอมูล                                              ๑๒๒ 

๔.๑ ขอมูลท่ัวไป                                                                                  ๑๒๒ 

๔.๒.๑ ขอมูลท่ัวไปของกลุมทดลอง ๑๒๒ 

๔.๒ ผลวิจัยตามวัตถุประสงค                                                                   ๑๓๐ 

๔.๒.๑  ดานการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดาน 

ความตระหนักรูและเขาใจในพิษภัยและโรคตอการสูบบุหรี่       ๑๓๐ 

๔.๒.๒  ดานการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดาน

สภาพแวดลอมทางครอบครัว ๑๓๓ 

๔.๒.๓  ดานการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดาน 

การเสริมสรางสมาธิและคานิยมตามแนวพุทธบูรณาการ  

(ปจจัยใหละเวน) ๑๓๔ 

๔.๒.๔  ดานการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดาน 

การดานการฝกอบรม ๑๓๖ 

๔.๒.๕  สรุปผลดานการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการ ๑๓๙ 

๔.๓ สรุปองคความรูท่ีไดจากการวิจัย                                                          ๑๔๐ 

บทท่ี ๕  สรุป อภิปรายผลและขอเสนอแนะ                                ๑๕๐ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย                                                ๑๕๐ 

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย                                                                        ๑๕๓ 

๕.๓ ขอเสนอแนะ                                                                             ๑๕๖ 

๕.๓.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย                                                         ๑๕๖ 

๕.๓.๒ ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติ                                                           ๑๕๖  

๕.๓.๓ ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป                                            ๑๕๗ 

บรรณานุกรม                                                                                             ๑๕๘ 

ภาคผนวก                                                                                                ๑๖๕ 

ภาคผนวก ก. รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ                                                              ๑๖๖                                                        



ซ 

ภาคผนวก ข. จดหมายเรียนเชิญผูทรงคุณวุฒิและขอความรวมมือในการวิจัย           ๑๖๘ 

ภาคผนวก ค. ผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยและเอกสารการพิทักษสิทธิตัวอยาง   ๑๗๗  

ภาคผนวก ง. ตัวอยางเครือ่งมือในการวิจัย                                                    ๑๘๓ 

ประวัติผูวิจัย ๒๒๐ 



ฌ 

สารบัญตาราง 

ตารางท่ี หนา 

ตารางท่ี ๒.๑  โครงสรางสติปฏฐาน ๔ ๖๘ 

ตารางท่ี ๒.๒  การสงเคราะหอริยมรรคเขาในสติปฏฐาน ๘๑ 

ตารางท่ี ๒.๓  การสงเคราะหอริยมรรคเขาในสิกขา ๓ ๘๓ 

ตารางท่ี ๔.๑   แสดงคาความถ่ี รอยละของขอมูลท่ัวไปกลุมตัวอยาง ๑๒๓ 

ตารางท่ี ๔.๒   แสดงคาความถ่ี  รอยละ ของความรูพ้ืนฐานเก่ียวกับการสูบบุหรี่ของผูตอบ

แบบสอบถาม ๑๒๖ 

ตารางท่ี ๔.๓  ดานความคิดเห็นท่ัวไป เก่ียวกับการสูบบุหรี่  x� ๑๓๑ 

ตารางท่ี ๔.๔  แสดงคาความถ่ีของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการ 

ดานสภาพแวดลอมทางครอบครัว ๑๓๓ 

ตารางท่ี ๔.๕  แสดงคาความถ่ีของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการ 

ดานการเสริมสรางสมาธิและคานิยมตามแนวพุทธบูรณาการ (ปจจัยใหละเวน) ๑๓๕ 

ตารางท่ี ๔.๖  แสดงคาความถ่ีของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการ  ๑๓๗ 

ตารางท่ี ๔.๗  แสดงใหเห็นวาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดาน 

การฝกอบรมเชิงพุทธบูรณาการ ๑๓๙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



ญ 

สารบัญแผนภาพ 

แผนภาพท่ี หนา 

แผนภาพท่ี ๒.๑ The Stage of Change Model หรือ Transtheoretical model (TTM) ๔๑ 



ฎ 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
 

คําอธิบายคํายอเกี่ยวกับพระไตรปฎกในภาษาไทย 

ดุษฎีนิพนธเลมนี้ ไดอางอิงจากคัมภีรพระไตรปฎกฉบับภาษาไทยของ มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัยในการอางอิง ไดระบุ เลม/ขอ/หนา หลังคํายอชื่อคัมภีรเชน ที.สี.(ไทย) ๙/

๑๗๐/๕๖ หมายถึง สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค พระไตรปฎกภาษาไทยเลมท่ี ๙ ขอท่ี ๑๗๐ 

หนาท่ี ๕๖ ซ่ึงไดเรียบเรียงลําดับคัมภีร ดังนี้ 

ก. คํายอช่ือคัมภีรพระไตรปฎก 

 

พระสุตตันตปฎก 

คํายอ ช่ือคัมภีร ภาษา 

ที.สี. (ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค (ภาษาไทย) 

ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 

ที.ปา. (ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 

ม.มู. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก (ภาษาไทย) 

ม.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก (ภาษาไทย) 

สํ.ส. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค (ภาษาไทย) 

สํ.สฬา. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค (ภาษาไทย) 

สํ.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค (ภาษาไทย) 

องฺ.ทุก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.ติก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต (ภาษาไทย) 

ขุ.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย มหานิทเทส (ภาษาไทย) 

ขุ.ป. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ภาษาไทย) 

พระอภิธรรมปฎก 

คํายอ ช่ือคัมภีร ภาษา 

อภิ.วิ. (ไทย) = อภิธรรมปฎก วิภังค  (ภาษาไทย) 
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ข. คํายอช่ือคัมภีรอรรถกถา 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 

คํายอ ช่ือคัมภีร ภาษา 

ที.สี.อ. (ไทย) = ทีฆนิกาย สุมังคลวิลาสิน ี สีลขันธวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย) 

ที.ม.อ. (ไทย) = ทีฆนิกาย สุมังคลวิลาสินี มหาวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย) 

สํ.ม.อ. (ไทย) = สังยุตตนิกาย สารัตถปกาสินี มหาวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย) 
 

อรรถกถาพระอภิธรรมปฎก 

คํายอ ช่ือคัมภีร ภาษา 

อภิ.สงฺ.อ. (ไทย) = อภิธรรมปฎก ธัมมมสังคณี อัฏฐสาลินีอรรถกถา (ภาษาไทย) 

อภิ.วิ.อ. (ไทย) = อภิธรรมปฎก วิภังค สัมโมหวิโนทนีอรรถกถา (ภาษาไทย) 

 



๑ 

บทท่ี ๑ 

บทนํา 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา  

การสูบบุหรี่นั้นเปนสาเหตุของการเสียชีวิตเปนอันดับสองของประชากรโลก ท่ีมีสาเหตุ

สําคัญของการเกิดโรคมากกวา ๓๖ โรค 0

๑ ปจจุบันท่ัวโลกมีผูสูบบุหรี่มากถึง ๑,๑๐๐ ลานคน และ 

แตละปท่ัวโลกมีผูเสียชีวิตจากการสูบบุหรี่มากถึง ๕.๔ ลานคน หรือนาทีละ ๑๐ คน และท่ีสําคัญพบ

จํานวนผูเสียชีวิตจากบุหรี่เพ่ิมข้ึนทุกป 1๒  เปนท่ีทราบกันโดยท่ัวไปวาบุหรี่เปนสิ่งเสพติดท่ีกอใหเกิด

ปญหาทางสังคม บั่นทอนสุขภาพ และเปนอันตรายตอชีวิต นับวาเปนสาเหตุแหงการสูญเสียทรัพยากร

มนุษย และเศรษฐกิจของประเทศ ปญหานี้มีความรุนแรงมากยิ่งข้ึนทุกวัน ปญหาเหลานี้ จะนับวันแกไข

ยากมากข้ึน  

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี ๑๒ (พ.ศ. ๒๕๖๐-๒๕๖๔) ท่ีมีแนวคิด

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงท่ีให คนเปนศูนยกลางของการพัฒนาและสรางสมดุลการพัฒนาในทุกมิติ 

วิสัยทัศน คือ สังคมอยูรวมกันอยางมีความสุข ดวยความเสมอภาค เปนธรรม และมีภูมิคุมกันตอการ

เปลี่ยนแปลงการบริโภคยาสูบ จัดเปนพฤติกรรมการเสพติดท่ีตองไดรับการบําบัดรักษา เปนปญหา

สุขภาพเรื้อรังท่ีจําเปนตอง ไดรับการบําบัดรักษา เชนเดียวกับการรักษาโรคเรื้อรังอ่ืน ๆ จากสถิติใน 

แตละป จะมีผูเสียชีวิตดวยโรคท่ีมีความเก่ียวของโดยตรงกับการเสพสูบบุหรี่ เปนจํานวนมาก 

โดยประมาณวาในทุกๆ ๑๓ วินาทีจะมีผูเสียชีวิต ๑ คน และการศึกษาวิจัยในหลายประเทศพบวารอย

ละ ๘๐ ของคนท่ีติด การบริโภคยาสูบนั้น ติดกอนอายุ ๒๐ ป และรอยละ ๓๐ จะติดการเสพยาสูบ 

เนื่องจากความไมรูภัยอันตรายจากการเสพยาสูบในประเทศสหรัฐอเมริกาพบวาเปนอันดับ ๑ ของสถิติ

การตายท้ังหมดของประเทศ คือ มีจํานวน ๓๕๐,๐๐๐ – ๔๘๕,๐๐๐ คน ตอป สําหรับประเทศไทย 

จากการสํารวจในป พ.ศ.๒๕๕๔ พบวา ท่ัวประเทศท้ังสิ้น ๕๓.๙ ลานคน คนไทยท่ีมีอายุ ๑๕ ปข้ึนไป

เปนผูบริโภคยาสูบประมาณ ๑๑.๕ ลานคน หรือรอยละ ๒๑.๔  โดยเปนผูท่ีสูบบุหรี่เปนประจํา ๙.๙ 

                                           

๑อมรรัตน  โพธิพรรค, มณฑา เกงการพานิช และลักขณา เติมศิริกุลชัย,แนวทางควบคุมและกํากับ

การระบาดของยาสูบ,  (กรุงเทพมหานคร: เจริญมั่นคงการพิมพ, ๒๕๕๐ ) .  
๒World Health Organization,  The global tobacco crisis, ( online)  Retrieved from: 

http://www.who.int/entity/tobacco/mpower/mpower report tobacco_crisis 2008, [April 17. 2018]. 

http://www.who.int/entity/tobacco/mpower/mpower%20report%20tobacco_crisis%202008


๒ 

ลานคน  (รอยละ ๑๘.๔ ) และ เปนผูท่ีสูบบุหรี่นานๆ ครั้ง ๑.๖ ลานคน (รอยละ ๒.๙ ) โดยอัตราการ

สูบบุหรี่ของผูชายมากกวาผูหญิงถึง ๒๐ เทา คือรอยละ ๔๑.๗ และ ๒.๑ ตามลําดับ2

๓ เปนผูท่ีอาศัยอยู

นอกเขตเทศบาลมากกวาในเขตเทศบาลจํานวนรอยละ ๒๓.๕ และ ๑๗.๓  และสถิติของผูท่ีเสียชีวิต

ดวยมะเร็งปอดท่ีสัมพันธกับการสูบบุหรี่นั้น ปละ ๕๐,๗๑๐ คน วันละ ๑๓๘ คน (ชั่วโมงละ ๕.๗ คน)3

๔ 

และพบวาอัตราการเสพบุหรี่ในผูปวยมะเร็งปอดท่ีสูบบุหรี่จัด ถึง ๒๐ มวนตอวัน เปนระยะเวลานาน

กวา ๒๐ ป ในเพศชาย ๓๕,๕๒๓ ราย หญิง ๕,๔๗๙ ราย และพบวาเปนเซลลมะเร็งชนิดรายแรง4

๕ 

บุหรี่นอกจากจะทําใหเกิดปญหาโดยตรงและโดยออมท่ีสงผลตอสุขภาพแลว ยังทําใหเกิด

ปญหาทางดานเศรษฐกิจ ดานสังคม ครอบครัว และสิ่งแวดลอมอีกดวย ในควันบุหรี่มีสวนผสม

มากกวา ๔,๐๐๐ ชนิด ท่ีสําคัญสารเคมีหลายรอยชนิด มีผลตอการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย 

และมีมากกวา ๖๐ ชนิด ท่ีเปนสารกอมะเร็ง 5

๖ การบําบัดเพ่ือชวยเลิกเสพบุหรี่ ในประเทศไทย เริ่มตน 

มีการดําเนินการมาหลายปนับตั้งแตท่ีองคการอนามัยโลก ประกาศใหการติดบุหรี่เปนพฤติกรรมท่ีตอง

ไดรับการรักษา แตยังไมแพรหลาย เนื่องจากผูเสพบุหรี่คนไทย สวนใหญยังไมรับรูวาเปน พฤติกรรม

เสพติด ในป พ.ศ.๒๕๕๓ ประเทศไทยไดพัฒนารูปแบบในการใหบริการ และการบําบัดอ่ืน ๆ เพ่ือลด

ความทุกขทรมานอาการถอนนิโคติน และชวยใหอัตราการเลิกบุหรี่ประสบความสําเร็จมากข้ึน ขอมูล

การวิจัยเก่ียวกับรูปแบบ ลักษณะบริการ ของสถานบริการเลิกเสพบุหรี่ ในประเทศไทยพบวา มีท้ังสิ้น 

๓๘๑ แหง โดยสามารถเขาถึงเพ่ือรับบริการ เลิกบุหรี่ไดรอยละ ๖๘.๘ ปญหาสําคัญของการดําเนินงาน

การใหบริการเลิกเสพบุหรี่ ตลอดจนปองกันการกลับมาสูบซํ้า สวนใหญท่ีพบมี ๒ วิธี คือ การใชยาและ

การไมใชยา สําหรับการใชยาแมวาจะมีประสิทธิภาพสูง แตยังมีขอจํากัดในการใช ในผูปวยบาง

ประเภท และมีราคาสูง6

๗ และในบางรายอาจมีผลขางเคียง เชน คลื่นไส อาเจียน ผมรวง งวงนอน เปน

                                           

๓สาระสุขภาพ, “สถานการณการสูบบุหรี่ของคนไทย”, สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม

สุขภาพ, บทความ วันท่ี ๑๑ ตุลาคม ๒๕๕๕  
๔สํานักงานสถิติแหงชาติ กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร, สรุปการสํารวจพฤติกรรม

การสูบบุหร่ีและการด่ืมสุราของประชากร พ.ศ. ๒๕๕๔, (กรุงเทพมหาสคร: สํานักงานสถิติแหงชาติ กระทรวง

เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร, ๒๕๔๕). 
๕สํานักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหวางประเทศ, การศึกษาภาวะโรคจากปจจัยของประชาชน 

ป ๒๕๕๗, (กรุงเทพมหาสคร: สํานักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหวางประเทศ, ๒๕๕๗). 
๖ประกิต วาทีสาธกกิจ, วาสนา เลอวิทยวรพงศ, “ Doering 2002”: WHO, 2002.  
๗ผองศรี ศรีมรกต, บทบาทพยาบาลในการปฏิบัติตามจรรยาปฏิบัติเพ่ือการควบคุมยาสูบ ในการใช

รูปแบบการปฏิบัติการพยาบาลเพ่ือการควบคุมยาสูบในงานประจําในโรงพยาบาล, (กรุงเทพมหานคร: มณัสฟลม, 

๒๕๕๑), หนา ๑-๒. 



๓ 

ตน สวนการไมใชยานั้น มีหลายวิธีเชน การสะกดจิต การฝงเข็ม การกดจุด การออกกําลังกาย การ

รักษาศีล และการเจริญภาวนา  

หลักการพ่ึงตนเองในพระพุทธศาสนา (Principles of Self-reliance in Buddhism) เปน

หลักธรรมท่ีสอดคลองกับการพัฒนาตนเองเพ่ือบําบัดรักษาฟนฟูสภาพจิตใจ ใหมีความเขมแข็ง กําจัด

ปญหาตางๆ ของชีวิตท่ีสอดคลองกับ ความเปนอยูของชีวิตและธรรมชาติของมนุษย ท่ีสามารถ

นํามาใชควบคูกับการดํารงชีวิตไดอยางเหมาะสม ในการพัฒนาตนเอง ครอบครัว สังคม และ

ประเทศชาติ ใหมีคุณภาพ มีศักยภาพ หลักธรรมในพระพุทธศาสนาท่ีสอดคลองเขากันเปนอยางดี

ไดแก หลักไตรสิกขา 7

๘ (The Threefold Learning) หลักสติปฏฐาน ๔ 8

๙ ท่ีตั้งของสติ, การตั้งสติ

กําหนดพิจารณาสิ่งท้ังหลายใหรู เห็นตามความเปนจริง คือ ตามท่ีสิ่งนั้นๆ มันเปนของมันเอง 

(foundations of mindfulness) เม่ือมีสติรูชัด เขาใจธรรมท้ังหลาย อันไดแก นิวรณ ขันธ อายตนะ

ภายนอก และภายในอริยสัจ วาคืออะไร เปนอยางไร มีในตนหรือไม เกิดข้ึน เจริญบริบูรณ และดับไป

ไดอยางไร เปนตน ตามท่ีเปนจริงของมันอยาง ในการนี้เม่ือนําหลักธรรม มาใชเปนหลักการและ

แนวทางปฏิบัติในการเยียวยาผูเสพติดบุหรี่ จะสงผลใหสามารถท่ีจะยับยั้งและเห็นถึงผลเสียตอสุขภาพ

ท่ีจะตามมาหากยังเสพติดบุหรี่ตอไป 

การศึกษาครั้งนี้ผูวิจัย จึงไดแนวคิดมาประยุกตทฤษฎีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

มาใชประเมิน ความพรอมในการเลิกบุหรี่ของกลุมทดลอง และเปนแนวทางในการจัดกิจกรรม เพ่ือ

ชวยเหลือในการเลิกบุหรี่ ไดอยางเหมาะสม โดยแตละกิจกรรมนั้น จะมีความสอดคลองกับ 

กระบวนการเปลี่ยนแปลงภายในตัวของผูสูบบุหรี่ในแตละข้ันตอน รวมท้ังผูวิจัยไดนํากระบวนการ วิถี

พุทธ ศีล สมาธิ ภาวนา และหลักธรรมอริยสัจ ในวิปสสนาสติปฏฐาน มาใชในการวางแผนการ

ชวยเหลือ ผสมผสานกับ ทฤษฎีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลง  ) Transtheoretical Model (TTM) หรือ 

Stage of Change Model) และติดตามประเมินความกาวหนาของพฤติกรรม การเลิกบุหรี่  ใน

ระหวางท่ีมีการปฏิบัติตัวเพ่ือเลิกบุหรี่ โดยครอบคลุมท้ังดานรางกาย ศีล  สมาธิ ภาวนา จิตใจ อารมณ 

และความรับผิดชอบตอสังคม เพ่ือใหสามารถเลิกบุหรี่อยางถาวร ผูวิจัยไดเนนการชวยเหลือ ท่ีตรงกับ 

ความตองการ และปญหาของผูเขารับการอบรมแตละรายแตกตางกันออกไปตามระดับความพรอมใน

การเลิกบุหรี่ และสภาพปญหาอุปสรรคของแตละบุคคล โดยใชหลักพุทธบูรณาการในการเลิกบุหรี่โดย

มีพระภิกษุ, แพทยและพยาบาลจะเปนผูใหการชวยเหลือดานการใหขอมูลใหคําปรึกษาและใหกําลังใจ 

                                           

๘ วิ.มหา. (ไทย) ๑/๒๗/๓๒ 

๙ ที.มหา. (ไทย) ๑๐/๔๐๔/๓๓๘ 



๔ 

สุดทายผูเขารับการอบรม จะเปนผูท่ีตัดสินใจ และดําเนินการลงมือปฏิบัติการเลิกบุหรี่ดวยตนเอง  

ดังนั้น พระภิกษุผูควบคุมจัดทําโครงการอบรมก่ึงทดลอง ในการวิจัยครั้งนี้ จึงตองมีการประเมินความ

พรอมในการเลิกบุหรี่ของกลุมตัวอยาง และใหการชวยเหลือปลูกฝงจิตสํานึกดวยหลักธรรมใน

พระพุทธศาสนาใหเกิดความเชื่อม่ันตามกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เพ่ือใหเลิกบุหรี่ไดอยาง

ประสิทธิภาพท่ีม่ันคงและถาวร 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเลิกบุหรี่ของ โพชาสกาและไดคริเมน 

(Prochaska and Dicclement )  

๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมในการเลิกบุหรี่ 

๑.๒.๓ กระบวนการเจริญวิปสสนาสติปฏฐาน ๔ ในการเลิกสูบบุหรี่ 

๑.๓ ปญหาที่ตองการทราบ  

๑.๓.๑ ทฤษฎีการเปลี่ยนพฤติกรรมการเลิกบุหรี่ของ โพชาสกาและไดคริเมน (Prochaska 

and Dicclement ) มีผลตอการเลิกบุหรี่หรือไม อยางไร 

๑.๓.๒ นําแนวคิดและทฤษฎีเ ก่ียวกับการเลิกบุหรี่ของ โพชาสกาและไดคริเมน 

(Prochaska and Dicclement ) มาบูรณาการกับอริยสัจจ ๔ ท่ีในการเจริญสติปฏฐานเพ่ือมาสราง

แบบชุดฝกอบรมพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่ไดผลหรือไมอยางไร 

๑.๓.๓ พุทธบูรณาการในการเลิกบุหรี่ ในชุดฝกอบรมพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่สามารถชวยใน

การเลิกบุหรี่ ไดหรือไม 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย  

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยแบบผสม (Mixed Methods Research ) ประกอบดวยการ

วิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-experimental Research) และการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research ) 

เพ่ือศึกษาผลของ การใชโปรแกรม พุทธวิธีการเลิกบุหรี่ ดวยการฝกควบคุมตนเองดวยสติปฏฐาน ๔ 

ตอพฤติกรรม การเลิกบุหรี่ ของผูท่ีเขารับการฝกควบคุมตนเอง เพ่ือเอาชนะอารมณมีกิเลสตัณหา

ความอยากท่ีจะสูบบุหรี่ พรอมกับนําเสนอชุดฝกอบรมกระบวนการสรางแรงจูงใจ การกําจัดกิเลส 

ตัณหาความอยากสูบบุหรี่ และกําจัดความอยากในการสูบบุหรี่ใหออกไปจากใจได  การวิจัยครั้งนี้

ประกอบดวยผูวิจัยกําหนดขอบเขตในการศึกษาไว ๔ ดานคือ 



๕ 

๑) ขอบเขตดานเอกสาร 

๒) ขอบเขตดานเนื้อหา  

๓) ขอบเขตดานผูใหขอมูล  

๔) ขอบเขตดานระยะเวลา  

๑.๔.๑ ขอบเขตดานเอกสาร 

ศึกษาการแนวคิด ทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และการเลิกบุหรี่จาก

หนังสือและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ และศึกษาหลักอริยสัจ ๔ และการเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฎฐาน ๔ 

จากพระไตรปฏก อรรถกถา หนังสือ และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

๑.๔.๒ ขอบเขตดานเนื้อหา 

การวิจัยนี้ มีของเขตท่ีจะสรางชุดฝกอบรมพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่  โดยผูวิจัยสรางและ

พัฒนาข้ึนจากแนวคิดและทฤษฎี แบงเปน ๔ ดานไดแก 

๑) ดานเนื้อหา ไดแก การสวดมนตทําสมาธิ และการฝกวิปสสนากรรมฐาน  

๒) ดานแนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับการเลิกบุหรี่ของ โพชาสกาและไดคริเมน (Prochaska and 

Dicclement ) มาผนวกกระบวนการเรียนรูตาม อริยสัจจ ๔ ท่ีในการฝกวิปสสนากรรมฐานตามแนว

สติปฏฐาน ๔ มาใชในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเปนแนวทางการเลิกบุหรี่  

๓) ดานแนวคิดประมวลจากประสบการผูเขารับการฝกดวยชุดอบรมพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่ 

ดวยการสัมภาษณเชิงลึกจากประสบการณตรงขณะเขารวมกิจกรรมการชุดฝกอบรมพัฒนาจิตพิชิต

บุหรี่  

๑.๔.๓ ขอบเขตดานผูใหขอมูล 

๑) กลุมทดลอง เปนประชากรเปนเพศชายท่ีมีอายุ ๒๐ ถึง ๖๐ป และนับถือศาสนาพุทธท่ี

ขอเขารับการอบรมวิปสสนาสติปฏฐาน ๔ ระหวางวันท่ี ๑๘-๒๒ กุมภาพันธ ๒๕๖๒ โครงการลูกเสือ

วิวัฒนทัณฑสถานบําบัดกลางพิเศษ กรมราชทัณฑ กรุงเทพมหานคร  ซ่ึงสูบบุหรี่ติดตอกันมานาน

ตั้งแต ๑ ปข้ึนไป ตองการเลิกสูบบุหรี่   จํานวน ๒๐๐ คน 

การพิทักษสิทธิ์ของกลุมทดลอง กลุมทดลองทุกคนไดรับการแนะนําวัตถุประสงคและ

รายละเอียดของโครงการและการเขารวม ฝกอบรมพัฒนาจิตพิชิตการเลิกบุหรี่  โดยชี้แจงใหเกิดความ

เขาใจท่ีตรงกันท้ังในรายละเอียดตาง ๆ และการตอบรับหรือการปฏิเสธเขารวมโครงการจะไมมีผล

ประการใดตอกลุมตัวอยางหรือการบังคับบําบัดแตประการใด ซ่ึงคําตอบหรือขอมูลท้ังหมดท่ีเก็บ



๖ 

รวบรวมไดในระหวางทําการทดลองจะเก็บเปนความลับ ไมเปดเผยใหกับผูท่ีไมเก่ียวของหรือสาธารณะ 

และนํามาใชในรูปแบบของภาพรวมในงานวิจัยนี้เทานั้น  ท้ังนี้ กลุมตัวอยาง สามารถแจงออกจาการ

ทดลองในชวงใดก็ได โดยไมจําเปนตองใหเหตุผลใดๆ และใหกลุมตัวออยางลงลายมือชื่อเพ่ือแสดง

ความยินยอมเขารวมโครงการ  

๒)  กลุมผูใหขอมูล ใชการสัมภาษณอนุศาสนาจารยท่ีควบคุมโครงการอบรมลูกเสือวิวัฒน

ทัณฑสถานบําบัดกลางพิเศษ กรมราชทัณฑ กรุงเทพมหานคร และวิทยากรรวมทางดานสาธารณะสุข

และพยาบาล และพ่ีเลี้ยง รวม ๒๐ คน    

๑.๔.๔ ขอบเขตดานเวลา  

เริ่มตั้งแต ๑๘ ถึง ๒๒ เดือน กุมภาพันธ พ.ศ. ๒๕๖๒ สําหรับกลุมผูทดลองใชชุดฝกอบรม

พัฒนาจิตพิชิตบุหรี่ 

๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

พฤติกรรมการเลิกบุหรี่ หมายถึง การแสดงออกหรือการกระทําใดๆ ไดแก การหลีกเลี่ยง

สถานการณตางๆ ท่ีกระตุนใหอยากสูบบุหรี่ การหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่เม่ือเกิดอาการอยากสูบบุหรี่ 

การลดปริมาณการสูบบุหรี่ตอวันลง จากเดิมท่ีสูบเปนประจํา หรือการสูบเปนบางโอกาส แตปจจุบันไม

สูบ และไมไดสูบติดตอกันมานานอยางนอย ๓๐ วันกอนท่ีจะมีการติดตามผลครั้งสุดทาย  

หลักอริยสัจ ๔ ท่ีนํามาใชในงานวิจัยนี้ ใชการประเมินสภาวะธรรมท่ีในการเจริญวิปสสนา

กรรมตามแนวสติปฏฐาน ๔ นํามาใชเปนกระบวนการในการลดเลิกสูบบุหรี่ โดยมีการกําหนดไว ๔ ข้ัน

คือ ๑) ข้ันกําหนดปญหา ข้ันทุกขคือการระบุปญหาท่ีตองการแกไข ๒) ข้ันตั้งสมมติฐาน ข้ันสมุทัย คือ 

การวิเคราะหหาสาเหตุของปญหาและตั้งสมมุติฐาน ๓) ข้ันนิโรธ คือการบรรลุวัตถุประสงค และ

สรุปผล และ ๔) ข้ันมรรค คือวิธีการทดลอง สมมุติฐาน วิเคราะหขอมูล และเก็บรวบรวมขอมูลเพ่ือ

การนําขอมูลมาวิเคราะหและพิสูจน 

ทฤษฎีข้ันตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ทฤษฎีนี้ เปนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใด

ตองผานข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงตามลําดับ ๖ ข้ัน เปนทฤษฎีท่ีมีการใชแพรหลายในพฤติกรรมท่ี

เก่ียวของกับการเลิกบุหรี่ มานานกวา ๒๐ ป โดยท่ีดร. .โปรแชสกา และดร.เวลิเซอร จากวิทยาลัย

โรดไอสแลนด ไดเสนอแนวคิด ทฤษฎีนี้ข้ึนมา จากการเฝาสังเกตพฤติกรรมของคนเลิกบุหรี่โดย

วิเคราะหประกอบกับทฤษฎีบําบัดหลายทฤษฎี  

พุทธบูรณาการ หมายถึง การบูรณาการความคิดเรื่องทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

ของโพชาสกาและไดคริเมน บูรณาการกับแนวคิดตามหลักอริยสัจจ ๔ จากการประเมิลผลของ



๗ 

สภาวธรรมท่ีในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ มาประยุกตเพ่ือใหเกิดองคความรู

ใหมเพ่ือสรางเปนชุดฝกอบรมพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่ 

ชุดฝกอบรมพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่ เปนการฝกดวยวิธีการปฏิบัติ โดยใชหลักอริยสัจ ๔ จาก

การประเมิลผลของสภาวะธรรมท่ีในการเจริญวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ มาใชกับผูติด

บุหรี่ เพ่ือนําผลหลังจากการเขารับการอบรมแลว มาเปรียบเทียบถึงการเลิกบุหรี่ ดังข้ันตอนตอไปนี้ 

คือ ๑) ฝกสวดมนต ฝกทําสมาธิ ๒) มีการสอนการกําหนดสติระลึกรูตัวในการเดินจงกรม ๖ ระยะ  

๓) มีการสอนในการกําหนดสติ สมาธิในการเจริญสติปฏฐานเพ่ือกําหนดรูอารมณ ผูรู และผูถูกรู สิ่งท่ี

เปนโทษ เปนพิษ เปนภัยจากการสูบบุหรี่ และ ๔) เพ่ือเขาถึงหลักอริยสัจ ๔ ในประเมินผลของ

สภาวะธรรมท่ีในการเจริญวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ พรอมหลักธรรมและเขาใจ

แนวทางกําจัดปญหาท่ีเกิดกับตนเองได 

๑.๖ วิธีการวิจัย 

วิจัยนี้ใชระเบียบวิธีวิจัยโดยการใชแบบผสมผสาน (Mixed Method Research Design) 

ประกอบดวยการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qulitative Research) และการวิจัยเชิงปริมาณแบบทําการ

ทดลอง (Quantitive Research) โดยการใชการวิจัยเชิงคุณภาพ ในสวนท่ีเปนขอมูลเชิงเอกสาร และ

ขอมูลจากสัมภาษณเชิงลึก (In-dept-Interview) การสัมมนาเชิงกลุม (Focus group) การสังเกต

แบบมีสวนรวม (Participant Observation) เพ่ือวิเคราะหสังเคราะหขอมูลสําคัญท่ีเปนพ้ืนฐานในการ

นํามาสรางชุดฝกอบรมกระบวนการสรางแรงจูงใจในการปฏิบัติตามหลักพุทธรรม ในการเลิกสูบบุหรี่

ของผูท่ีเขารับการฝกควบคุมตนเอง เพ่ือเอาชนะอารมณมีกิเลสตัณหาความอยากท่ีจะสูบบุหรี่ พรอม

กับนําเสนอชุดฝกอบรมกระบวนการสรางแรงจูงใจ การกําจัดกิเลส ตัณหาความอยากสูบบุหรี่ และ

กําจัดความอยากในการสูบบุหรี่ใหออกไปจากใจได   

๑.๖.๑ การวิจัยเชิงเอกสาร ผูวิจัยศึกษาขอมูลปฐมภูมิ (Primary Data) จากพระไตรปฏก

ในสวนท่ีเก่ียวกับหลักธรรมอริยสัจ ๔ และสติปฏฐาน ๔ โดยศึกษาจากพระไตรปฏกฉบับไทย ฉบับ

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙ และใชขอมูลทุติยภูมิ (Secondary Data) เก่ียวกับการทํา

วิปสสนา การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และการเปลี่ยนแปลงการเลิกสูบบุหรี่ จากตําราเอกสาร งานวิจัย 

บทความ เว็บไซต และเอกสารท่ีเก่ียวของทางวิชาการ  

๑.๖.๒ การวิจัยกึ่งทดลอง แบงออกเปนข้ันตอนดังนี้ 

ก. การออกแบบโปรแกรมการฝกอบรมพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการ ไดนํา

กระบวนการเรียนรูตามหลักอริยสัจ ๔ ท่ีใชในการฝกวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ มา



๘ 

บูรณาการกับข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกบุหรี่ของโพซาสกาและไดคริเมน (Prochaska 

and Dicclement) ซ่ึงมีวิธีการอบรมตามแบบการทําวิปสสนากรรมฐาน คือ  

- มีการบรรยายใหความรูพิษโทษ โรคภัย และหลักธรรมท่ีเก่ียวของ  

- การฝกปฏิบัติ ดวยการสมาทานศีล การไหวพระสวดมนต เดินจงกรม ๑ ชั่วโมง นั่งสมาธิ 

       ๒ ชั่วโมงซ่ึงจะมีพระวิทยากรบรรยายธรรมประกอบการนั่งสมาธิ 

- การสอบอารมณเดี่ยวและกลุม พรอมใหคําแนะนําแกกลุมทดลอง 

- ระยะเวลาในการอบรม ๕ วัน 

ข. กลุมทดลอง เปนผูตองขังเพศชายท่ีมีอายุ ๒๐ -๖๐ป ท่ีขอเขารับการอบรมวิปสสนาสติ

ปฏฐาน ๔ ระหวางวันท่ี ๑๘-๒๒ กุมภาพันธ ๒๕๖๒ โครงการลูกเสือวิวัฒนทัณฑสถานบําบัดกลาง

พิเศษ กรมราชทัณฑ กรุงเทพมหานคร  ซ่ึงสูบบุหรี่ติดตอกันมานานตั้งแต ๑ ปข้ึนไป ตองการเลิกสูบ

บุหรี่  จํานวน ๒๐๐ คน การพิทักษสิทธิ์ของกลุมทดลอง โดยทุกคนไดรับการแนะนําวัตถุประสงคและ

รายละเอียดของโครงการและการเขารวม ฝกอบรมพัฒนาจิตพิชิตการเลิกบุหรี่  โดยชี้แจงใหเกิดความ

เขาใจท่ีตรงกันท้ังในรายละเอียดตาง ๆ และการตอบรับหรือการปฏิเสธเขารวมโครงการจะไมมีผล

ประการใดตอกลุมตัวอยางหรือการบังคับบําบัดแตประการใด ซ่ึงคําตอบหรือขอมูลท้ังหมดท่ีเก็บ

รวบรวมไดในระหวางทําการทดลองจะเก็บเปนความลับ ไมเปดเผยใหกับผูท่ีไมเก่ียวของหรือสาธารณะ 

และนํามาใชในรูปแบบของภาพรวมในงานวิจัยนี้เทานั้น  ท้ังนี้ กลุมตัวอยาง สามารถแจงออกจาการ

ทดลองในชวงใดก็ได โดยไมจําเปนตองใหเหตุผลใดๆ และใหกลุมตัวออยางลงลายมือชื่อเพ่ือแสดง

ความยินยอมเขารวมโครงการ  

ค. เครื่องมือท่ีใชในการเก็บขอมูล คือ แบบประเมินการฝกทดลอง ๒ ชวง คือ ทําการ

ทดสอบกอน และหลังการทดลอง (One group Pre-test-Post-Test Design) แบบประเมิน

ประกอบดวย 

- ศึกษาสาเหตุสภาพพฤติกรรมของการติดบุหรี่   ขอมูลพ้ืนฐานท่ัวไปของบุหรี่  

สารประกอบท่ีอยุในควันบุหรี่  พิษ-โทษจากการสูบบุหรี่ 

- ศึกษาการกําจัดปญหาดวย อริยสัจ ๔ ท่ีในการอบรมวิปสสนากรรมฐาน  

- วิเคราะหผลการทดลองและการติดตามเพ่ือสรุปผล 

นอกจากนี้ ยังใชการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมของกลุมทดลองในระหวางการอบรม

เจริญวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน รวมถึงใชการสอบอารมณแบบกลุมและเดี่ยว ซ่ึงจะมีการ



๙ 

สอบถาม และแสดงความคิดเห็น ประสบการณ การประเมินตนเองของกลุมทดลองท่ีเขาอบรมในสวน

ท่ีเก่ียวกับการเลิกบุหรี่    

 ๑.๖.๓ การวิจัยเ ชิงคุณภาพ  ใชการสัมภาษณ เจาะลึกกลุมผู ใหขอมูล  ไดแก  

อนุศาสนาจารยท่ีควบคุมโครงการอบรมลูกเสือวิวัฒนทัณฑสถานบําบัดกลางพิเศษ กรมราชทัณฑ 

กรุงเทพมหานคร และวิทยากรรวมทางดานสาธารณะสุขและพยาบาล และพ่ีเลี้ยง รวม ๒๐ คน   



๑๐ 

๑.๗  กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 



๑๑ 

๑.๘ ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 

๑.๗.๑  ไดรับความรู แนวคิด และทฤษฎีเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการเลิก

บุหรี่ ของโพรเชสกา และไดคริเมน (Prochaska and Dicclement) 

๑.๗.๒  ไดชุดฝกอบรมแนวพุทธบูรณาการในการชวยเหลือผูท่ีติดบุหรี่ใหสามมารถเลิก

บุหรี่ไดท่ีสอดคลองกับสังคมไทย 

๑.๗.๓  ไดชุดฝกอบรมเลิกสูบบุหรี่ท่ีมีข้ันตอน มีระบบ มีคุณภาพ สามารถนําไปใชกับ 

ผูท่ีติดบุหรี่ท่ีมีงบประมาณประหยัด มีมาตรฐานสากลยอมรับและไปปฏิบัติไดจริง 

๑.๗.๔  เขาถึงหลักธรรมท่ีชวยพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีมีคุณภาพเปนทางเลือกสําหรับผูท่ีติด

บุหรี่ มีจิตใจท่ีเข็มแข็ง ฟนฟูคุณภาพชีวิตของตนเองและเปนท่ีพ่ึงของตนเองและเปนท่ีพ่ึงของ

ครอบครัวได 

๑.๗.๕  ไดแนวทางใชอบรมแกปญหาชีวิตดวยหลักธรรม และแนะนําสอนบอกตอไปเพ่ือ

เปนคนดีเปนตัวอยางของสังคม ทําใหผูฝกอบรมตนเองท่ีสามารถเลิกบุหรี่ได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทท่ี ๒ 

แนวคิดทฤษฏีและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

๒.๑ แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวของ 

แนวคิดการศึกษาวิจัยเรื่อง “การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการ”

ผูวิจัยไดศึกษา และทําความเขาใจในแนวคิด ทฤษฎีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในภาพรวม เพ่ือนํามา

เปนแนวทางในการศึกษาวิจัย นํามาใชในการออกแบบเครื่องมือ และชุดฝกอบรมพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่ 

ท้ังยังนํามาประกอบการอภิปรายผล  แนวคิดเก่ียวกับบุหรี่และอันตรายจากบุหรี่ การใหคําจํากัด

ความและการชี้แจงสวนประกอบในบุหรี่เปนขอมูลสําคัญท่ีจะทําใหเห็น อันตรายและพิษภัยของบุหรี่ 

ดังนี้ ความหมายของบุหรี่ บุหรี่ ผลิตมาจากใบยาสูบ ซ่ึงเปนพ้ืนลมลุกชนิดหนึ่ง มีชื่อพฤกษศาสตรวา 

Nicatiana Tubacam พระราชบัญญัติยาสูบ ใหความหมายของ บุหรี่  วาหมายถึง ยาเสนหรือ 

ยาเสน ปรุง ไมวาจะมีใบยาแหงหรือยาอัดเจือปนหรือไม ซ่ึงมวนดวยกระดาษหรือวัสดุท่ีทําข้ึนใชแทน 

กระดาษ หรือใบยาแหง โดยเอายาสูบมาหั่นเปนฝอย ๆ เรียกวา ยาเสน แลวนํามามวลดวยใบตอง 

แหง ใบจาก หรือกระดาษแลวจุดสูบเชนเดียวกัน พระราชบัญญัติคุมครองสุขภาพของผูไมสูบบุหรี่ 

พ.ศ.๒๕๖๐ ไดใหความหมายของบุหรี่ไววา บุหรี่ หมายถึง บุหรี่ซิกาแลต บุหรี่ซิกการ บุหรี่อ่ืน ยาเสน 

หรือยาปรุงตามกฎหมายวาดวยยาสูบบุหรี่ หมายถึง ยาสูบท่ีมีลักษณะเปนมวน ยาเสนท่ีมวน สูบเอง

หรือยาเสนท่ีใชกลองยาสูบ 0

๑ สรุปไดวา บุหรี่ หมายถึง ยาสูบท่ีมีลักษณะเปนมวน ยาเสนหรือยาเสน

ปรุง ซิกาแลต ซิการ ไมวาจะมีใบยาแหงหรือยาอัดเจือปนหรือไม ซ่ึงมวนดวยกระดาษหรือวัตถุท่ีทําา

ข้ึนใชแทน กระดาษหรือใบยาแหงหรือยาอัดวาดวยกฎหมายยาสูบ 

 ๒.๑.๑ สวนประกอบของบุหรี่  

 ใบยาท่ีใชทําบุหรี่ ซิกาแลต มีนิโคตินประมาณ ๓๐ มิลลิกรัม สวนใบยาท่ีทํายาสูบ กลอง

มี ๓๕ มิลลิกรัม และในซิการมีสูงถึง ๑๐๐ มิลลิกรัม  

                                           
๑ อรวรรณ  หุนดี, “บุหร่ีกับมะเร็ง”, (กาญจนบุรี: คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี, สถาบันราชภัฎ

กาญจนบุรี, ๒๕๔๒), หนา ๑๖ 



๑๓ 

 

 สารประกอบอ่ืน ๆ เชน น้ําตาล แปง ไขมัน โปรตีน ฟนอล กรดไขมัน และแรธาตุ ตาง ๆ 

ท่ีมีอยูในดินท่ีใชการเพราะปลูกใบยา กระดาษท่ีใชมวนบุหรี่สวนใหญเปนพวกเซลลูโลส สารประกอบ

ในบุหรี ่

 กรมอนามัย ไดระบุวา ควันบุหรี่ ท่ีพนออกมา หรือสูดเขาไปในปอดนั้น มีสารเคมี 

มากกวา ๔,๐๐๐ ชนิด สวนประกอบหลักในควันบุหรี่ คือ นิโคติน ทาร คารบอนมอนอกไซด บิวเทน 

แอมโมเนีย ไซยาไนด สารหนู และฟนอล สวนใหญเปนหนุภาคเล็ก ๆ หรือกาซ สารเคมีเหลานี้ 

มากกวา ๕๐ ชนิด สามารถท าใหเกิดมะเร็งท่ีปอด คอ ปาก กระเพราะปสสาวะ และไต อวัยวะ

เหลานี้ ลวนเปนทางผานของสารเคมีในควันบุหรี่ ท่ีเขาและออกจากรางกาย  

นิโคติน (Nicotine) เปนสารท่ีออกฤทธิ์แรง และเสพติดงาย การเสพติดเกิดจากนิโคติน 

ไปมีผลตอสมองสวนกลางบอยครั้ง โดยนิโคตินจะสงผลตอสมองเปนการกระตุน และตอมาจะเปน 

การกด ดังนั้น ผูสูบบุหรี่จะตื่นตัวในตอนแรก หลังจากนั้นสมองจะถูกกดตามมาในการสูบบุหรี่ นิโคติน

จากควันบุหรี่ไปถึงสมอง ใชเวลาเพียง ๘ วินาที และในเวลาเพียง ๒๐ วินาที นิโคตินก็จะมี ผลไปสวน

อ่ืน ๆ ของรางกาย ผูท่ีติดบุหรี่จึงตองสูบบุหรี่ไปเรื่อย ๆ เพ่ือใหปริมาณนิโคตินในเลือด คงท่ี เม่ือไหรก็

ตามท่ีนิโคตินในเลือดต่ําลง ก็จะรูสึกอยากสูบบุหรี่ ซ่ึงจะเห็นไดจากคนท่ีสูบบุหรี่ สมํ่าเสมอ จะเวนชวง

หางในการสูบ ประมาณ ๒๐-๔๕ นาที ข้ึนอยูกับอัตราการสูบวา มากหรือนอย โดยปกตินิโคตินจะอยู

ในรางกายประมาณ ๒๔ ชั่วโมง แตในการปรับสมดุลของสารเคมีในรางกาย ใหเปนปกติ ตองใชเวลา

เปนวันหรือเปนสัปดาห การติดนิโคตินจะเริ่มเกิดหลังจากการสูบบุหรี่ เปนประจําประมาณ ๒ ปข้ึนไป 

การสูดควันบุหรี่ไปแตละครั้ง สมองจะไดรับการกระตุน จากนิโคติน ๑ ครั้ง บุหรี่ ๑ มวน จะถูกสูด

ประมาณ ๑๐ ครั้ง การสูบบุหรี่วันละซองตลอดป จึงทําให นิโคตินสงผลตอสมองถึง ๗,๐๐๐ ครั้ง 

กลไกการออกฤทธิ์ของนิโคติน 

นิโคติน มีผลตอรางกาย   

๑.) ทําใหมีการหลั่ง อิพิเนฟฟริน (Epineprine) เขาสูกระแสเลือด เปนการเพ่ิมจังหวะ 

การเตนของหัวใจ ทําใหหัวใจเตนเร็วข้ึน และความดันเลือดสูงข้ึน  

๒.) ทําใหหลอดเลือดหดตัว ซ่ึงเปนอันตรายมากในผูท่ีมีไขมันเกาะผนังเสนเลือดอยูแลว 

นอกจากนี้นิโคตินเองยังมีสวนทําใหไขมันเกาะท่ีผนังเสนเลือดมากข้ึนดวย  

ทาร (Tar) เปนสารท่ีอันตรายท่ีสุดในบุหรี่ การติดบุหรี่เปนผลของนิโคตินท่ีมีตอสมอง แต

การตายของผูสูบบุหรี่สวนใหญเปนผลจากทารทารประกอบดวยสารหลายชนิด มีลักษณะเปน ละออง

ของเหลว เปนยางสีน้ําตาลเขม คลายน้ํามันดิบ สวนใหญเปนสารท่ีมีอันตราย เชน เบนโซ ไพริน 



๑๔ 

 

(Benzopyrene) ซ่ึงเปนสารกอมะเร็ง นอกจากเบนโซไพรินแลว ควันบุหรี่ยังมีสารกอมะเร็ง ชนิดอ่ืน 

ๆ รวมท้ังสิ้น ๔๒ ชนิด ควันบุหรี่จึงเปนสารกอมะเร็งท่ีสําคัญท่ีสุดสําหรับมนุษย ในควัน บุหรี่

ประกอบดวยละอองอนุภาคเล็ก ๆ นับลานหนวยตอลูกบาศกเซนติเมตรเม่ือควันบุหรี่เขาสูปาก 

ละอองเหลานี้จะเย็นลงจับตัวกันเกิดเปนทารติดอยูตามทางเดินหายใจท่ีเขาสูปอดรอยละ ๕๐ ของ

ทารจะจับอยูท่ีปอดทําใหขนเล็ก ๆ (Cilla) ท่ีอยูตามผิวเซลล ไมสามารถเคลื่อนไหวไดตามปกติ เม่ือ

รวมตัวกับฝุนท่ีหายใจเขาไปแลวก็จะขังอยูในถุงลมปอดทําใหกระบวนการกําจัดของเสียออก จาก

ปอดเสียไป และทําลายถุงลมเล็ก ๆ ในปอด เปนการลดสมรรถภาพการทํางานของระบบ ภูมิคุมกัน

ของรางกาย กอใหเกิดการะคายเคืองอันเปนสาเหตุของอาการไอและทําใหเกิดโรคมะเร็ง ปอดและถุง

ลมโปรงพอง  

คารบอนมอนอกไซด (Cabon Monoxide) เปนกาซไมมีสี พบมากในควันบุหรี่เกิดจาก 

การเผาไหมของใบยา และกระดาษท่ีใชมวนบุหรี่คารบอนมอนอกไซดจะจับตัวกันกับฮีโมโกบิน ได

ดีกวาออกซิเจนถึง ๒๐๐ เทา การสูบบุหรี่จะเพ่ิมจํานวนคารบอนมอนอกไซดมากข้ึน ออกซิเจน จึงจับ

กับเม็ดเลือดนอยลง ผูสูบบุหรี่ไดรับออกซิเจนนอยลงกวารอยละ ๑๐-๑๕ สมองกลามเนื้อ จึงไม

สามารถทํางานใหเต็มท่ีและเพ่ือเปนการทดแทนไดรับออกซิเจนลดลง หัวใจและปอด จึงทํางานหนัก

ข้ึนเพ่ือสูบเลือดไปเลี้ยงรางกายใหไดรับออกซิเจนท่ีเพียงพอกอใหเกิดปญหา ตอระบบไหลเวียนเลือด 

นอกจากนี้คารบอนมอนอกไซดยังทําลายคุณสมบัติของผนังเสนเลือดและ เพ่ิมความเสี่ยงตอการเกิด

การอุดตันของเสนเลือดหัวใจทําใหเกิดหัวใจวายตามมาได  

ไฮโดรเจนไซยาไนด (Hydrogen Cynide) เปนกาซพิษท่ีใชในสงคราม กอใหเกิดอาการ 

ไอมีเสมหะ และหลอดเลือดอักเสบเรื้อรัง สามารถท าลายเยื่อบุผิวหลอดลมสวนตน ซ่ึงเปนแนวท่ี 

คอยขจัดความสกปรก ฝุนละอองและเชื้อโรค ทําใหมีอาการไอ มีเสมหะ และหลอดลมอักเสบ เรื้อรัง 

ในควันบุหรี่มีไฮโดรเจนไซยาไนดเขมขนถึง ๑๐๐ เทาของระดับปลอดภัยในอุตสาหกรรม มีฤทธิ์สูง

มากตอเอนไซมเก่ียวกับการหายใจและเปนบอเกิดของภาวการณพองลมในเนื้อเยื่อหรือ ถุงลมมะเร็ง

ปอด  

ไนโตรเจนออกไซด (Nitrogen Dioxide) เปนกาซพิษท่ีทําลายเยื่อบุหลอดลมสวน

ปลาย และถุงลม ทําใหผนังถุงลมบางโปงพอง ถุงลมเล็ก ๆ หลายอันแตกรวมกันเปนถุงลมใหญทําให 

มีถุงลมจํานวนนอย การยืดหยุนในการหายใจเขาออกนอยลง ทําใหเกิดถุงลมโปงพองสวนท่ี โปงพอง

กดเนื้อปอดสวนดี ทําใหรางกายไดรับออกซิเจนนอยลง อาจเกิดอาการแนนหนาอก ๙ ไอเรื้อรัง หอบ

เหนื่อย ออกกําลังกายไมได ในควันบุหรี่ มีไนโตรเจนออกไซดถึง ๒๕๐ สวนในลาน สวนเม่ือ

เปรียบเทียบกับการกําหนดใหโรงงานอุตสาหกรรมปลอยกาซนี้สูบรรยากาศภายนอกได เพียงไมเกิน 



๑๕ 

 

๕ สวนในลานสวน ไนโตรเจนไดออกไซดเปนสารพิษทําลาย เยื่อบุหลอดลมสวนปลายและถุงลม ทํา

ใหผนังถุงลมบางโปงพองหลายอันแตกรวมกันกลายเปน ถุงลมโปงพอง (ปอดปกติจะมีถุงลมอยู

ประมาณ ๓๐๐ ลาน กินเนื้อท่ีประมาณรอยละ ๕๐-๖๐ ของปริมาณปอด) มักเปนรวมกับโรค

หลอดลมอักเสบเรื้อรัง คุณสมบัติท่ีจะชวยเปนทางนํา ออกซิเจนเขาสูปอดเสื่อมลง สวนของถุงลมท่ี

พองคลายลูกโปงชวยกดเนื้อปอดสวนดี ทําใหรางกาย ไดรับออกซิเจนนอยลงอาจเกิดอาการแนน

หนาอก ไอเรื้อรัง หอบเหนื่อย ออกกําลังกายไมได โรคดังกลาวจะเปนเรื้อรังเปนแลวไมมีโอกาสหาย

จะทรมานไปตลอดชีวิต บางรายท่ีถุงลมโปงพอง นั้นฉีกขาดทําใหลมรั่วเขาไปในชองเยื่อหุมปอดกด

ปอดแฟบจะเกิดอาการเจ็บแนนหนาอก หอบเหนื่อยมากถาแพทยชวยไมทันอาจเปนอันตรายถึงชีวิต 

แอมโมเนีย (Ammonia) มีฤทธิ์ระคายเคืองเนื้อเยื่อ ทําใหแสบตา หลอดลมอักเสบ และไอ นอกจากนี้

แอมโมเนียยังทําใหคาความเปนดางของควันบุหรี่เพ่ิมข้ึน สงผลใหการดูดซึม นิโคตินดีข้ึนและเพ่ิมฤทธิ์

เสพติดของนิโคติน1

๒

สารกัมมันตภาพรังสี (Radioactive Substance) ในควันบุหรี่จะมีสารโพโลเนียม 

๒๑๐ ท่ีมีรังสีแอลฟาอยูกัมมันตภาพรังสีของสารนี้เปนสาเหตุของการเกิดโรคมะเร็ง ผูท่ีสูบบุหรี่วันละ 

๔๐ มวน พบวา มีสารดังกลาวในปสสาวะมากกวาคนท่ีไมสูบถึง ๖๐ เทา ควันบุหรี่เปนพาหะ ในการ

นําสารกัมมันตภาพรังสีเขาสูรางกายทําใหผูท่ีอยูรอบขาง แมไมไดสูบบุหรี่แตหายใจเอาควัน บุหรี่เขา

ไปก็จะไดรับสารนี้ดวย  

สารกลุม Polycyclic Aromatic Hydrocarbons (PAH) ตัวอยางของสารในกลุมนี้ 

เชน เบนโซพัยรีน เปนสารท่ีกอใหเกิดมะเร็งของอวัยวะหลายแหง เชน ปอด กลองเสียง หลอดอาหาร 

ตับออน กระเพาะอาหาร และชองปาก เปนตน โดยกระบวนการเมตาบอลิซึมของสารในกลุม PAH 

จะทําใหดีเอ็นเอ เกิดการกลายพันธุและสงเสริมการสรางเซลลมะเร็งท่ีจําเพาะตออวัยวะตาง ๆ  แร

ธาตุตาง ๆ ในควันบุหรี่ยังมีแรธาตุบางอยาง เชน โปแตสเซียม โซเดียม แคลเซียม ทองแดง นิกเกิล 

โครเมียม รวมท้ังสารดีดีที อันเปนสารตกคางในใบยาสูบ หลังจากการพนยา ฆาแมลง ซ่ึงกอใหเกิด

ภาวะเปนพิษตอรางกายได โดยเฉพาะอยางยิ่ง เม่ือนิกเกิลทําปฏิกิริยากับ สารเคมีอ่ืนจะกลายเปน

สารพิษท่ีกอใหเกิดโรคมะเร็งได อันตรายจากบุหรี่ การสูบบุหรี่เปนอันตรายรายแรงตอสุขภาพ เพราะ

ในบุหรี่ประกอบไปดวยสารพิษตาง ๆ มากมายหลายชนิดและมีผลตอสุขภาพท้ังโดยทางตรงและ

ทางออม โดยกรมอนามัย มีขอมูลสําหรับโรคท่ีเกิดจากบุหรี่ ดังนี้  

                                           
๒[ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://journalgrad.ssru.ac.th/index.php/issue14/article/view/1856 

[๒๖ พฤษภาคม ๒๕๖๒), หนา ๕๑. 

http://journalgrad.ssru.ac.th/index.php/issue14/article/view/1856%20%5b%E0%B9%92%E0%B9%96
http://journalgrad.ssru.ac.th/index.php/issue14/article/view/1856%20%5b%E0%B9%92%E0%B9%96


๑๖ 

 

๒.๑.๒ อันตรายจากบุหรี่ การสูบบุหรี่ 

๑.) โรคหัวใจ จากรายงานการศึกษาในประเทศสหรัฐอเมริกาพบวาผูสูบบุหรี่ มีโอกาส

เสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจขาดเลือดมากกวาการไมสูบบุหรี่ ๒-๔ เทา หากผูสูบบุหรี่เปนโรค ความดัน

โลหิตสูงหรือมีไขมันในเลือดสูงจะเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจขาดเลือด ๑.๕ เทา แตหาก ผูสูบบุหรี่เปน

โรคความดันโลหิตและไขมันในเลือดสูงจะเสี่ยงตอโรคหัวใจถึง ๘ เทา ของคนท่ัวไป โดยเฉลี่ยผูติดบุหรี่

จะมีเสนเลือดเสื่อมและเกิดการตีบตันเร็วกวาผูไมสูบถึง ๑๐-๑๕ ป องคการ อนามัยโรคระบวุา ๑ ใน 

๔ หรือรอยละ ๒๕ ของผูท่ีเสียชีวิตจากโรคเสนเลือดหัวใจตีบเปนผลมาจาก การสูบบุหรี่ นอกจากนี้ยัง

เสี่ยงตอการเกิดภาวะหัวใจวายจากกลามเนื้อตายเฉียบพลันมากกวาผูท่ี ไมสูบบุหรี่ถึง ๑๐ เทา โดย

ความเสี่ยงจะเพ่ิมตามจํานวนบุหรี่ท่ีสูบ  

๒.) ภาวะหัวใจวายจากกลามเนื้อหัวใจ ตายเฉียบพลัน ทําใหโอกาสจะมีชีวิตอยูนอยลง

และมีปญหาเรื่องคุณภาพชีวิตตอไป ขณะนี้โรคหัวใจเปนสาเหตุอันดับหนึ่งของคนไทยโดยสวนใหญ

เปนโรคเสนเลือด หัวใจตีบ ซ่ึงการสูบบุหรี่เปนสาเหตุท่ีสําคัญ ผูสูบบุหรี่มีโอกาสหัวใจวายตายในอายุ

ประมาณ ๓๐-๔๐ ปซ่ึงสูงกวาผูไมสูบถึง ๕ เทา สารพิษในควันบุหรี่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของ

หลอดเลือด ท่ัวรางกาย โดยเกิดเปนคราบเกาะภายในหลอดเลือดทําใหรูหลอดเลือดคอย ๆ ตีบลง จน

เกิด การตีบตันของเสนเลือดทําใหเลือดไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายไดนอยลงจึงทําใหเกิดโรคเสน 

เลือดหัวใจตีบหรือโรคหัวใจขาดเลือดไดเม่ือหลอดเลือดตีบ จนมีผลทําใหเลือดไมสามารถไปเลี้ยง 

หัวใจไดจะเกิดอาการจุกเสียด เจ็บหนาอก และถึงข้ันหัวใจวายไดในท่ีสุด โรคมะเร็งปอด จัดเปน

มะเร็งอันดับหนึ่งในชายไทยโดยเฉลี่ยผูสูบบุหรี่เสี่ยงตอ การเปนโรคมะเร็งปอดมากกวาผูไมสูบบุหรี่ 

๑๒ เทา แตถาหากสูบบุหรี่มานาน ๒๑-๔๐ ป มีโอกาส เสี่ยงมากกวาผูไมสูบบุหรี่ ๓๐ เทา การเลิก

บุหรี่จะชวยลดความเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็งปอดได หากเลิกไดนาน ๑๐-๑๕ ป จะลดอัตราเสี่ยง

ของโรคมะเร็งปอดลงครึ่งหนึ่ง ผูสูบบุหรี่จัด (มากกวา วันละ ๑ ซอง) ถาเริ่มสูบบุหรี่ตั้งแตอายุยังนอย

มีโอกาสเสี่ยงตอโรคมะเร็งปอดและโรคภัยจากบุหรี่ สูงท่ีสุดสารพิษในบุหรี่กับการเกิดโรคมะเร็ง บุหรี่

แตละมวนจะมีสารกอมะเร็งไมต่ํากวา ๔๒ ชนิด สถาบันมะเร็งของประเทศสหรัฐอเมริกา รายงานวา

โรคมะเร็งท้ังหมดนั้นรอยละ ๓๓ ลวนมีสาเหตุ จากบุหรี่สารพิษในบุหรี่ท่ีกอใหเกิดโรคมะเร็ง ไดแก  

สารทารหรือน้ํามันดิบ สารนี้กอการระคายเคืองเรื้อรังทําใหเกิดอาการไอ ถุงลมโปงพอง

สารกัมมันตรังสีในควันบุหรี่ มีสารพลูโตเนียม ๒๑๐ ท่ีมีรังสีแอลฟาทําใหเกิด การระคายเคืองเรื้อรัง

เปนสาเหตุของโรคมะเร็ง ยาฆาแมลง ซ่ึงเปนสารตกคางในใบยาสูบจากการพนสารพิษเพ่ือฆาแมลง  

๓.) โรคถุงลมโปงพอง โรคถุงลมโปงพองเปนโรคระบบทางเดินหายใจท่ีทรมาน และ

รุนแรงมากกอใหเกิดทุกขเวทนาแกผูปวย ญาติ มิตร ปกติภายในปอดประกอบดวยถุงลมเล็ก มากมาย 



๑๗ 

 

ทําหนาท่ีแลกเปลี่ยนกาซโดยขับกาซคารบอนไดออกไซดออกทางลมหายใจและ รับออกซิเจนเขาสู

เลือด ควันบุหรี่และสารพิษภายในบุหรี่ใหเกิดระคายเคืองเรื้อรัง ทําลายเยื่อ บุภายในหลอดลม ถุงลม

มีการสลายตัวของโปรตีนภายในทางเดินหายใจ ทําใหเยื่อบุหลอดลม หนาข้ึน หลอดลมตีบเล็กลงทํา

ใหตองออกแรงมากข้ึนในการหายใจเปนผลใหเยื่อบุเกิดการอักเสบ ผนังถุงลมบวมอักเสบ เปาะแตก 

ฉีกขาดรวมกันเปนถุงลมขนาดใหญทําใหไมสามารถขับ คารบอนไดออกไซดจึงทําใหผูปวยไดรับ

ออกซิเจนไมเพียงพอมีอาการหอบเหนื่อย ซ่ึงหากเปนมาก จะทําใหทํางานไมไดตองนอนพัก การหอบ

เหนื่อยมาก ๆ บางครั้งตองใหออกซิเจนหรือใช เครื่องชวยหายใจซ่ึงลวนแลวแตทําใหเกิดความทุกข

ทรมาน โรคถุงลมโปงพอง เปนโรคท่ีเนื้อปอดคอย ๆ เสื่อมสมรรถภาพจากการไดรับควันบุหรี่ 

ตามปกติแลวพ้ืนท่ีในปอดจะมีถุงลมเล็ก ๆ กระจายอยูเต็มท่ัวปอดเพ่ือทําหนาท่ีรับออกซิเจน เขาสู

รางกาย สารไนโตรเจนไดออกไซดในควันบุหรี่จะทําลายเนื้อเยื่อในปอดและถุงลมใหฉีกขาด ทีละนอย

และรวมตัวกลายเปนถุงลมท่ีมีขนาดใหญข้ึนเกิดโรคถุงลมโปงพองระยะทาย ๆ ของโรค ทําใหผูปวย

ทรมานมาก เนื่องจากเหนื่อยจนทําอะไรไมไดตองอยูกับท่ีและอาจตองไดรับออกซิเจน จากถัง

ตลอดเวลา 

 ๔.) โรคระบบทางเดินอาหาร ทําใหเกิดมะเร็งของผนังชองปาก หลอดลมและท่ีไมนา

เชื่อ แตก็เปนจริงก็คือมะเร็งของตับออน เนื่องจากสารพิษท่ีเกิดจากการสูบยาสูบนั้นสะสมในเลือด

และ กอมะเร็งในตับออนได นอกจากนี้ยังกอใหเกิดโรคฝาขาวในปาก (Leukoplakia) ซ่ึงเปนโรคท่ีจะ 

กลายเปนมะเร็งในอนาคตได (Precancerous Lesion)แตถารักษาในระยะนี้ทันก็จะหายขาด ไมเปน

มะเร็ง โรคฟนและเหงือก ผลตอเหงือกและฟน ผูท่ีสูบบุหรี่จะเกิดโรคของเหงือกและฟน มากกวาผูไม

สูบบุหรี่ทําใหฟนมีสีเหลืองและผูท่ีสูบมานาน ๆ ฟนจะมีสีดําทําใหเกิดกลิ่นปากและ ฟนผุกรอน  

๕.) ผลตอการตั้งครรภ มารดาท่ีสูบบุหรี่ขณะตั้งครรภจะทําใหน้ําหนักทารกนอยกวา 

เกณฑประมาณ ๒๐๐ กรัม และบุหรี่ยังมีผลตอการต้ังครรภโดยจะทําให ตกเลือด แทง และคลอด

กอนกําหนด  

๖.) ผลตอระบบสืบพันธุ บุหรี่มีผลตอการเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ สาเหตุท่ีสมรรถภาพ 

ทางเพศเสื่อมเกิดจากเสนเลือดตีบแคบลงการทํางานจึงเสื่อมลง นอกจากนี้ยังพบตัวอสุจิในผูสูบุหรี่ ท่ี

มีการเคลื่อนไหวผิดปกติมากกวาผูท่ีไมสูบบุหรี่รวมท้ังจํานวนอสุจิลดลงดวยในขณะเดียวกัน การ

เจ็บปวยอ่ืน ๆ ของผูสูบบุหรี่ก็ทําใหเสื่อมสมรรถภาพทางเพศได เพราะโรคท่ีเกิดลวนเปน โรคเรื้อรัง

ทําใหเหนื่อยหอบรักษาไมหาย เชน โรคถุงลมโปงพอง โรคหัวใจขาดเลือด โรคมะเร็ง ของอวัยวะตาง 

ๆ ผูปวยสวนใหญจะมีความกังวลกับโรคท่ีเปนและมีผูปวยหลายรายท่ีเกิดอาการ หอบขณะมี

เพศสัมพันธทําใหเกิดความกลัวไมกลาท่ีจะมีเพศสัมพันธอีก  



๑๘ 

 

นอกจากการสูบบุหรี่จะมีพิษภัยตอผูสูบแลวควันบุหรี่ยังมีพิษภัยตอผู อ่ืน (Passive 

Smoking)อีกดวย ควันบุหรี่มี ๒ ชนิด คือ ควันบุหรี่ท่ีเกิดจากตัวบุหรี่ (Mainstream)และควันท่ีเกิด 

จากการเผาไหม (Side-Stream) ควันท่ีเกิดจากตัวบุหรี่เปนควันท่ีผูสูบบุหรี่สูบจากมวนบุหรี่โดยตรง 

ควันเหลานี้จะกรองดวยยาสูบในบุหรี่ชั้นหนึ่งกอนจะถูกสูดหายใจเขาไปในปอด ขณะท่ีควันจาก การ

เผาไหมท่ีปลายบุหรี่และลอยไปในอากาศโดยไมผานการกรองจะมีสารเคมีท่ีเปนพิษท่ีเกิดจาก การเผา

ไหมมากกวาควันท่ีเกิดจากตัวบุหรี่โดยเฉพาะสารกอมะเร็ง คือ สารไนโตรซามีนพบมากกวา ถึง ๕๐ 

เทา จากการศึกษาพบผูไมสูบบุหรี่ท่ีอยูในหองซ่ึงมีควันบุหรี่เปนเวลา ๑ ชั่วโมง จะหายใจเอา สารไน

โซมีนเขาสูรางกายดวยปริมาณเทากับการสูบบุหรี่ท่ีกนกรองถึง ๑๕ มวน ดังนั้น ผูไมสูบบุหรี่ จึงไดรับ

อันตรายมากกวาโดยเฉพาะผูท่ีตองสัมผัสควันบุหรี่เปนเวลานาน ๆ จะเห็นไดวา เด็ก คนในครอบครัว 

และผูรวมงาน เปนผูไดรับสารพิษโดยตรงอยางเลี่ยงไมไดโดยหายใจเอาควัน บุหรี่ชนิดท่ีเปนควันจาก

การเผาไหมเด็กท่ีพอแมสูบบุหรี่พบวา มีการอักเสบชองหลอดลมในปอด ปอดบวม หูชั้นกลางอักเสบ 

และเปนหืดมากกวา ในสตรีมีครรภท่ีสูบบุหรี่อาจทําใหทารกมีน้ําหนัก นอยกวาปกติ คลอดกอน

กําหนดและแทงได ท้ังนี้เปนผลมาจากการสะสมควันบุหรี่ทางออม สวนผู ท่ีทํางานรวมกับผูสูบบุหรี่ท่ี

มีการทําลายปอดท่ีตรวจพบไดเชนกัน อัตราการเกิดมะเร็งปอดพบสูง มากในผูไมสูบบุหรี่ท่ีอยูรวมกับ

ผูท่ีสูบบุหรี่ ผูหญิงท่ีไมสูบบุหรี่แตสามีสูบบุหรี่จะมีโอกาสเปน มะเร็งปอดมากกวาผูหญิงท่ีสามีและลูก

ไมสูบบุหรี่ถึง ๒ เทา นอกจากนี้ผูหญิงเหลานี้ยังเสี่ยงตอ การเปนโรคหัวใจมากกวาถึง ๓ เทา และ

เสียชีวิตเร็วกวา จากท่ีกลาวมาขางตน 

๒.๒ แนวคิดเร่ืองพฤติกรรมการสูบบุหร่ีและปจจัยที่สงผลตอการสูบบุหร่ี  

ความหมายของพฤติกรรม พฤติกรรม หมายถึง การกระทําซ่ึงเปนการ แสดงออกถึง

ความรูสึกนึกคิด ความตองการของจิตใจท่ีตอบสนองตอสิ่งเรา ซ่ึงอาจสังเกตไดโดย ทางตรงหรือ

ทางออม บางลักษณะอาจสังเกตไดโดยไมใชเครื่องมือชวยเหลือตองใชเครื่องมือชวย พฤติกรรมใน

มนุษย หมายถึง อาการกระทําหรือกิริยาท่ีแสดงออกมาทางรางกายกลามเนื้อสมอง ในทางอารมณ 

ความคิดและความรูสึก พฤติกรรมเปนผลจากการตอบสนองตอสิ่งเรา เม่ือมีสิ่งเรา หรือกระตุนมาเรา

ในเวลาใดจะมีการตอบสนองเม่ือนั้น พฤติกรรม (Behavior) คือ กริยาอาการท่ีแสดงออกหรือ 

ปฏิกิริยาโตตอบเม่ือเผชิญกับสิ่งเรา (Stimulus)หรือสถานการณตาง ๆ อาการแสดงออกตาง ๆ 

เหลานั้น อาจเปนการเคลื่อนไหวท่ีสังเกตไดหรือวัดได เชน การพูด การเขียน การคิด การเตนของ 

หัวใจ เปนตน สวนสิ่งเราท่ีมากระทบแลวกอใหเกิดพฤติกรรมก็อาจจะเปนสิ่งเราภายใจ (Internal 

Stimulus) และสิ่งเราภายนอก (External Stimulus) สิ่งเราภายใน ไดแก สิ่งเราท่ีเกิดจากความ 

ตองการทางกายภาพ เชน ความหิว ความกระหาย สิ่งเราภายในนี้จะมีอิทธิพลสูงสุดในการกระตุน 



๑๙ 

 

เด็กใหแสดงพฤติกรรมและเม่ือเด็กเหลานี้โตข้ึนในสังคม สิ่งเราใจภายในจะลดความสําคัญลง สิ่งเรา

ภายนอกทางสังคมท่ีเด็กไดรับรูในสังคมจะมีอิทธิพลมากกวาในการกําหนดวาบุคคลควร จะแสดง

พฤติกรรมอยางใดตอผูอ่ืน สิ่งเราภายนอก ไดแก สิ่งกระตุนตาง ๆ สิ่งแวดลอมทางสังคมท่ีสามารถ

สัมผัสไดดวย ประสาทท้ัง ๕ คือ หู ตา คอ จมูก การสัมผัส สิ่งเราท่ีมีอิทธิพลท่ีจะจูงใจใหบุคคลแสดง

พฤติกรรม ไดแก สิ่งเราท่ีทําใหบุคคลเกิดความพึงพอใจท่ีเรียกวา การเสริมแรง (Reinforcement) ซ่ึง

แบงออก ไดเปน ๒ ชนิด คือ การเสริมแรงทางบวก (Positive Reinforcement) คือ สิ่งเราท่ีพอใจทํา

ใหบุคคลมี การแสดงพฤติกรรมเพ่ิมข้ึน เชน คําชมเชย การยอมรับของเพ่ือน สวนการเสริมแรงทาง

ลบ (Negative Reinforcement)คือ สิ่งเราท่ีไมพอใจหรือไมพึงปรารถนานํามาใชเพ่ือลดพฤติกรรมท่ี 

ไมพึงปรารถนาใหนอยลง เชน การลงโทษเด็กเม่ือลักขโมย การปรับเงินเม่ือผูขับข่ียานพาหนะ ไม

ปฏิบัติตามกฎจราจร เปนตน พฤติกรรม คือกิจกรรมตาง ๆ ซ่ึง สิ่งมีชีวิตกระทําและบุคคลอ่ืนสามารถ

สังเกตไดหรือใชเครื่องมือวัด เชน การหัวเราะ การรองไห การกิน การนอน เปนตน ซ่ึงอาการกระท า

ท้ังหมดแสดงใหทราบถึงลักษณะท่ีเรียกวาพฤติกรรม  

พฤติกรรมแบงออก ๒ ชนิด คือ  

๑. พฤติกรรมภายนอก เปนพฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงออกใหผูอ่ืนสังเกตได เชน เดิน พูด 

ยิ้ม ไมสนใจสิ่งแวดลอม  

๒. พฤติกรรมภายใน ซ่ึงผู อ่ืนไมสามารถสังเกตุได เชน หัวใจเตน น้ํายอยหลั่งออก 

กลามเนื้อหดตัว ความคิดสับสน ความรูสึกไมพอใจ พฤติกรรมตาง ๆ เกิดข้ึนจากภาวะภายใจของ 

รางกายโดยเฉพาะอยางยิ่งความตองการจําเปนพ้ืนฐานขาดไป บุคคลนั้นจะเปนตองมีพฤติกรรม ท่ี

เสาะแสวงหาใหมีการตอบสนองความตองการจําเปนนั้น เชน เม่ือรางกายขาดน้ําทําใหกระตุน 

ความรูสึกหิวกระหายน้ํา บุคคลนั้นตองหาน้ํามาดื่มหรือบุคคลท่ีขาดความรักความเอาใจใสจะแสดง  

พฤติกรรมเรียกรองความสนใจ ความรักจากบุคคลอ่ืน ซ่ึงอาจจะแสดงออกโดยเอาใจผูอ่ืน

เพ่ือหวัง การการะทําเชนเดียวกับตอบแทน ดังนั้นพฤติกรรมของบุคคลจึงแสดงออกท่ีจะนําไปสู

เปาหมาย เพ่ือรักษาความสมดุลของรางกายและจิตใจโดยสามารถตอบสนองความตองการเปน

พ้ืนฐานได สมบูรณ จากนิยามศัพทขางตนสรุปไดวา พฤติกรรม หมายถึง การแสดงออกหรือการ

ตอบสนอง ของบุคคลท่ีสามารถสังเกตเห็นไดหรือใชเครื่องมือวัดอันเนื่องมากจากการกระตุนของสิ่ง

เราท้ัง ภายในและภายนอก ซ่ึงเกิดข้ึนเม่ือบุคคลไดใชกระบวนการกลั่นกรอง ใครครวญมาแลวและ

เปนไป อยางไมรูตัว การแสดงออกถึงพฤติกรรมการสูบบุหรี่ในกลุมวัยรุนนั้นเกิดข้ึนมากจากหลาย

ปจจัยท่ีอยู รอบขางจนเปนสาเหตุท่ีนํามาซ่ึงการสูบบุหรี่ มีรายละเอียดดังนี้  



๒๐ 

 

สาเหตุของการสูบบุหรี่ในวัยรุน สาเหตุของการสูบบุหรี่อาจเปน ปจจัยเดียวหรือหลาย ๆ 

ปจจัยก็ไดท่ีเกิดข้ึนในคน ๆ นั้นแลวสงผลใหบุคคลนั้นสูบบุหรี่จากสาเหตุ ดังตอไปนี้ 

๑. การเอาแบบอยางตามกลุม ในเด็กนักเรียนโดยเฉพาะวัยรุนบุคคลมักจะใชกลุม อางอิง

เสมอ ในแงความคิด ความรูสึก การกระทํา ท้ังนี้เพราะบุคคลตองการเปนสวนหนึ่งของกลุม และ

ตองการการยอมรับจากกลุมซ่ึงเขาทํานองวา “เขาเมืองตาหลิ่ว ตองหลิ่วตาตาม” เม่ือกลุมท่ี ตนเอง

ใชเปนกลุมอางอิง (Reference Group) สูบบุหรี่ บุคคลท่ีไมสูบบุหรี่ในกลุมนั้นก็ยอมมี แนวโนมท่ีจะ

สูบบุหรี่ตามไปดวย  

๒. การอยากลองทํา นักเรียนวัยรุนกําลังอยูในความกระตือรือรนท่ีจะอยากรูอยากลอง 

อยากมีประสบการณตาง ๆ ดังนั้น การสูบบุหรี่ก็เปนสิ่งหนึ่งท่ีเขาตองการอยากทดลอง ซ่ึงไมใชสิ่ง 

แปลกประหลาดแตอยางใด ถาการทําครั้งแรกไดรับการสนับสนุนจากเพ่ือนรวมรุนยิ่งทําใหผลตอ  

การสูบครั้งตอไปมากหรือรสของบุหรี่จากการสูบครั้งแรกนั้นถูกรสนิยมของเขาก็ยิ่งมีแนวโนมการ สูบ

ตอไปเพ่ิมข้ึน  

๓. การเอาตามอยางบุคคลอ่ืน ในสังคมจะมีบุคคลแทบทุกประเภทสูบบุหรี่เด็กนักเรียน 

จะเห็นพอแม ผูปกครอง ครู อาจารย ดาราภาพยนตร หรือแมแตแพทยเองก็สูบบุหรี่ ดังนั้น เด็ก

นักเรียนก็ทําตามอยางบางโดยลองสูบบุหรี่  

๔. กิจกรรมสังคม ถากลาววาการสูบบุหรี่เปนกิจกรรมหนึ่งของสังคมก็คงไมผิด เม่ือมีการ

รวมกลุมทางสังคม นอกจากจะมีกิจกรรมตาง ๆ ประกอบแลว การดื่มสุราและการสูบบุหรี่ ก็มักจะ

ตามมาเสมอ บุหรี่เปนสิ่งท่ีมีไวสําหรับตอนรับแขกในงานสังคมเชนเดียวกับพวกดื่มท้ังท่ีมี แอลกอฮอล

และไมมีแอลกอฮอล  

๕. ธรรมเนียมในชุมชนบางแหง เชน ทางภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคเหนือรวมท้ัง 

บางสวนอ่ืน ๆ ของประเทศไทย ซ่ึงในสมัยโบราณจะเห็นอยางชัดเจนวามีการจัดหมากพลูบุหรี่ 

ตอนรับแขก เม่ือแขกไปเยี่ยมก็ตองมีการสูบบุหรี่ ไมเชนนั้นจะถือวาไมมีจิตใจเปนมิตร การใชบุหรี่

ตอนรับเลยเปนการแสดงถึงน้ําใจไมตรีตอกัน  

๖. ความตองการหลีกเลี่ยงการตอวาหรือการตําหนิติเตียน เด็กนักเรียนโดยเฉพาะวัยรุนท่ี 

อยากแสดงความเปนชายใหสังคมไดรูจัก ถาคนไหนสูบบุหรี่ไมเปนจะถูกตําหนิหรือพูดจาดูถูก ถาก

ถางดวยคําวา “เด็กทารก” “ตัวเมีย” ฯลฯ ซ่ึงแสดงวาคนนั้นไมมีลักษณะความเปนชาย ซ่ึงเปนการ

สรางคานิยมท่ีผิด ๆ ท่ีวาผูชายตองสูบบุหรี่  



๒๑ 

 

๗. กลไกการปรับตัวเอง (Mentel Mechanism) บุคคลเปนจํานวนมากใชการสูบบุหรี่ 

เปนทางออกของความตึงเครียดทางอารมณ เม่ือเกิดความกลัดกลุม เกิดปญหา เกิดความวุนวายใจ ไม

มีทางแสดงออกในทางอ่ืนก็หันไปสูบบุหรี่โดยหวังวาการสูบบุหรี่จะระงับอาการเหลานั้นได  

๘. การมีบุหรี่จําหนายโดยท่ัวไปและการโฆษณาทางสื่อมวลชน เพราะความสะดวกใน 

การหาซ้ือบุหรี่ซ่ึงจําหนายอยูท่ัวทุกหนทุกแหงและการหาซ้ือสูบไดงาย จึงมีสวนชวยใหคนสูบ บุหรี่ ถา

การจําหนายบุหรี่มีเฉพาะท่ีและหาซ้ือไดยากแลว การสูบบุหรี่คงจะลดลงเปนจํานวนมาก ประกอบกับ

การโฆษณาทางสื่อมวลชน เชน หนังสือพิมพ วารสารรายปกษ วิทยุโทรทัศน ซ่ึง โฆษณาจูงใจใหคน

สูบบุหรี่ยี่หอตาง ๆ ลวนมีผลใหคนทดลองสูบบุหรี่  

ปจจัยท่ีสงเสริมใหมีการสูบบุหรี่มีดังตอไปนี้   

๑. ความอยากลอง เยาวชนท่ีสูบบุหรี่รอยละ ๓๘.๔ เริ่มสูบบุหรี่เพราะเพ่ือนชวน บางคน

มีเจตคติท่ีวา ถาไมสูบบุหรี่จะเขากับเพ่ือนไมได เพ่ือนจะไมยอมรับเขากลุม และหลายคน ไมกลาเลิก

บุหรี่เพราะกลัวเพ่ือนจะลอเลียนและไมใหเขากลุม 

๒. ตามอยางคนในบาน เม่ือมีคนในบานไมวาจะเปนบิดา มารดา หรือญาติพ่ีนอง ซ่ึงอยู

บานเดียวกันสูบบุหรี่ หลายคนจะสูบบุหรี่ เพราะเห็นการสูบในบานมาแตเด็กจึงคิดเปนเรื่อง ธรรมดา

หรือวัยรุนหลายคนจะตามอยางญาติพ่ีนองอยากลองสูบตามบาง และคิดวาเปนการ แสดงออกถึง

ความเปนผูใหญเปนชายมีงานวิจัยพบวา ถาบิดามารดาสูบบุหรี่จะท าใหลูกมีแนวโนม ในการสูบบุหรี่

สูงถึง ๓ เทา  

๓. เพ่ือเขาสังคม บางคนตองสูบบุหรี่เพราะหนาท่ีการงานท่ีตองเขาสังคม งานเลี้ยง 

สังสรรคหรืองานเลี้ยงรับรอง ซ่ึงผูสูบในสังคมนั้น ๆ เชิญชวนใหสูบ บางคนจะสูบเฉพาะในงาน สังคม

เทานั้น ท้ังนี้เปนความเชื่อท่ีวาถาไมสูบก็จะเขากลุมไมไดและทําธุรกิจไมสําเร็จ 

 ๔. ความเครียด สารนิโคตินในควันบุหรี่เม่ือสูดเขารางกายจะเขาสูสมองภายในเวลา ๘-

๑๐วินาที ซ่ึงออกฤทธิ์ทําใหเสนเลือดแดงหดรัดตัว ความดันโลหิตสูงข้ึน หายใจเร็วข้ึน และ กระตุน

สมองสวนกลางทําใหรูสึกผอนคลายในระยะตน หลายคนจึงสูบบุหรี่ดวยเหตุผลเพ่ือคลาย 

ความเครียดแตเม่ือปริมาณนิโคตินในสมองลดลงจะทําใหผูสูบเกิดอาการหงุดหงิดและเครียดได ใน

เวลาตอมาและนี่คือเหตุผลท่ีทําใหตองสูบบุหรี่อยูเสมอเพ่ือคงระดับนิโคตินไวในรางกาย  

๕. กระแสของสื่อโฆษณา สื่อโฆษณาตาง ๆ ท้ังทางตรงและทางออมลวนมีอิทธิพลตอ วิถี

ชีวิตคนอยางมากสามารถกอใหเกิดแรงจูงใจท่ีจะเชื่อและนิยมชมชอบในผลิตภัณฑท่ีโฆษณา ถึงแมวา

ประเทศไทยจะมีกฎหมายหามการโฆษณาบุหรี่แตบางประเทศท่ีไมมีกฎหมายหามก็มีการ โฆษณาทุก



๒๒ 

 

รูปแบบซ่ึงเผยแพรไปท่ัวโลกตามการสื่อสารไรพรมแดน ในปจจุบันเยาวชนสามารถ รับรูสื่อโฆษณา

ทุกรูปแบบ ซ่ึงเผยแพรไปท่ัวโลกตามการสื่อสารไรพรมแดน ในปจจุบันเยาวชน สามารถรับรูสื่อ

โฆษณาบุหรี่ตางประเทศไดท้ังทางหนังสือพิมพหรือสิงพิมพชนิดตาง ๆ ทางวิทยุ และโทรทัศน 

นอกจากนี้กลยุทธในการโฆษณาแผงของอุตสาหกรรมบุหรี่ท่ีหลีกเลี่ยงกฎหมายก็มี มากคือ การจด

ทะเบียนการคาโดยใชสัญลักษณตราบุหรี่เปนสินคา เชน ผลิตภัณฑเสื้อผา เครื่องหนัง เครื่องเรือน 

ของใชตาง ๆ และบริษัททองเท่ียวและการสนับสนุนตาง ๆ ท่ีเนน กลุมเปาหมายพิเศษ เชน การจัด

แสดงดนตรี การจัดแขงรถใหวัยรุน การแสดงแบบเสื้อใหกลุมสตรี และการแจกสมุดหรือหนังสือท่ีมี

ตราบุหรี่ใหแกเด็ก ๆ ในตางประเทศยังมีการโฆษณาแฝงทาง ภาพยนตรโดยใหดาราท่ีเปนท่ีชื่นชอบ

สูบบุหรี่และใหเห็นสัญลักษณของบุหรี่นั้นดวย การโฆษณา ทุกรูปแบบจะเนนท่ีความโกเก ทันสมัย 

และเราใจ ซ่ึงสงผลอยางมากในการสงเสริมใหผูสูบบุหรี่  เยาวชนจึงมีแนวโนมท่ีจะสูบบุหรี่ยี่หอท่ีมี

การโฆษณาบอย ๆ อายุเฉลี่ยของคนไทยท่ีติดบุหรี่คือ ๑๘ ป  

สาเหตุการติดบุหรี่2๓ กลาวถึง สาเหตุของการสูบบุหรี่  

๑. เพ่ือการกระตุน (Stimulation) บุคคลจะใชบุหรี่  เ พ่ือกระตุนใหทํางานอยาง 

กระฉับกระเฉง ไมเฉ่ือยชา หรือชวยใหสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ไมเหนื่อยงาย หรือ

ออนเพลีย  

๒. เพ่ือเปนสิ่งยึดเหนียว (Handling) บางคนชอบดูดควันบุหรี่ท่ีลอยข้ึนไปในอากาศ หรือ 

ชอบกลิ่นบุหรี่ นอกจากนั้นยังพอใจในความเก่ียวของกันระหวางปากและมือขณะสูบบุหรี่อีกดวย 

กลาวคือไมชอบการท่ีจะปลอยใหมือวางเปลา หรือขาดการเคลื่อนไหว เพราะอาจทําใหเกิดการ 

ประหมา ขาดความเชื่อม่ันในตัวเอง โดยปกติแลวบุคคลประเภทนี้จะเปนคนท่ีมักจะตื่นกลัวกับ 

กิจกรรมทางสังคมท่ีไมคุนเคย จึงจําเปนตองใชบุหรี่เปนเครื่องนําทาง หรือยึดเหนี่ยวเพ่ือปดบัง 

ความรูสึกตื่นเตนตอสถานการณตาง ๆ  

๓. เพ่ือผอนคลาย (Relaxation) การสูบบุหรี่เพ่ือการผอนคลายนี้เปนการแสดงพฤติกรรม 

ท่ีมาจากการสรางสถานการณข้ึน เพราะวาเขามีความเชื่อวาบุหรี่สามารถชวยผอนคลายไดเนื่องจาก 

เขาสูบบุหรี่ในชวงเวลาท่ีเขารูสึกสบายใจ เชน ภายหลังจากการรับประทานอาหาร ซ่ึงความเปนจริง 

แลว สิ่งท่ีทําใหสบายใจ หรือผอนคลายหลังจากการรับประทานอาหารแลว ความอ่ิมอันเนื่องมาก 

                                           
๓ ทองหลอ  เดชไทย , “ทานสูบบุหรี่ เพราะอะไร”, วารสารสุขศึกษา. ป ท่ี ๕ ฉบับท่ี ๕๕  

( สิงหาคม ๒๕๒๗), หนา ๓๗-๔๐. 



๒๓ 

 

จากกระบวนการยอยอาหาร ซ่ึงอาจทําใหรูสึกงวงและตองการพักผอน ฉะนั้นถาสูบบุหรี่ในชวงนี้จึง 

รูสึกวาบุหรี่เปนสิ่งท่ีชวยทําใหผอนคลายได  

๔. เพ่ือการระบาย (Crutch) บุคคลบางกลุมจะสูบบุหรี่เพ่ือลด หรือขจัดความรูสึกทาง 

อารมณท่ีเกิดข้ึนในขณะมีความเครียด หรือไมสบายใจ ในกรณีนี้เปนการใชบุหรี่เพ่ือการระบาย 

อารมณตึงเครียดซ่ึงจะพบไดในบางคน ท่ีพยายามจะแกปญหาสวนตัวท่ีหนักอกบางอยางดวยบุหรี่  

๕. สนองความอยาก (Caring) ปกติสารเคมีท่ีรูจักกันในนาม นิโคติน ซ่ึงพบในใบยาสูบ 

นั้น เม่ือมีสะสมอยูในรางกายแลวจะทําใหเกิดความตองการ หรือความอยากสูบบุหรี่อยูเรื่อย ๆ  

๖. จากนิสัย (Habit) บุคคลท่ีจัดบุหรี่อยางลืมตัว ซ่ึงเปนการกระทําท่ีเรียกวาเปนนิสัย 

บางครั้งอาจจุดบุหรี่มวนใหมท้ัง ๆ ท่ีมวนเกากําลังวางอยูในท่ีเข่ียบุหรี่ ท้ังนี้เพราะบุคคลเกิดความ เคย

ชินกับการไดใชริมฝปากสัมผัสกับบุหรี่อยูตลอดเวลา ซ่ึงบุหรี่กลายเปนสวนหนึ่งของกิจวัตร ประจําท่ี

ตองกระทํารวมกับกิจกรรมอ่ืน ๆ เชน ขณะใชความคิด ขณะดื่มกาแฟ หรือขณะอาน หนังสือ เปนตน  

 สาเหตุของการสูบบุหรี่ท่ีกลาวมาเห็นไดวา สาเหตุหลัก ๆ มาจากตัวของผูสูบบุหรี่เองซ่ึง 

มีความเชื่อวาการสูบบุหรี่จะทําใหตนเปนคนท่ียอมรับในกลุมเพ่ือน โดยไมคํานึงถึงผลกระทบท่ี 

ตามมาจากการสูบบุหรี่ แนวคิดเรื่องปจจัยท่ีสงผลตอการสูบบุหรี่ ผูวิจัยไดนํามาเปนแนวทางใน 

การศึกษาถึงปจจัยท่ีสงผลตอการสูบบุหรี่ของกลุมตัวอยางซ่ึงสามารถอธิบายถึงสภาพแวดลอมและ 

สิ่งกระตุนใหเด็กไดหันไปสูบบุหรี่และเพ่ือเปนแนวทางในการนํามาปรับใชในการรณรงคการ ลด ละ 

เลิก บุหรี่อีกดวย พฤติกรรมการสูบบุหรี่ โครงการพฤติกรรมการสูบบุหรี่และการดื่มสุราของประชากร

สํานักงาน สถิติแหงชาติ3๔ไดกลาวถึงพฤติกรรมการสูบบุหรี่ โดยกลาวถึงระยะเวลาในการสูบบุหรี่  

ระยะเวลาในการสูบบุหรี่ ตามรายงานสํานักงานสถิติแหงชาติ ดังนี้  

๑. สูบบุหรี่เปนประจํา หมายถึง มีปกตินิสัยในการสูบบุหรี่และสูบบุหรี่สมํ่าเสมอเปน 

ประจําทุกวัน วันท่ีมีกิจธุระหรือเจ็บปวยอาจมีการงดสูบบุหรี่ชั่วคราว  

๒. สูบบุหรี่นาน ๆ ครั้ง หมายถึง การสูบบุหรี่ท่ีมีลักษณะการสูบไมสมํ่าเสมอ กําหนด 

ระยะเวลาแนนอนไมได  

๓. ไมสูบบุหรี่ หมายถึง ไมสูบบุหรี่ประเภทใดเลย ประกิต วาทีสาธกิจ และกรองจิต วาที

สาธกกิจ กลาวถึง พฤติกรรมการสูบบุหรี่ ของประชากรไทย โดยอางการสํารวจของสํานักงานสถิติ

                                           
๔[ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.nso.go.th/sites/2014/Pages/News/2561/N31-08-61-

1.aspx, [๒๖ พฤษภาคม ๒๕๖๒) 

http://www.nso.go.th/sites/2014/Pages/News/2561/N31-08-61-1.aspx
http://www.nso.go.th/sites/2014/Pages/News/2561/N31-08-61-1.aspx


๒๔ 

 

แหงชาติพบวา เพศชายสูบบุหรี่มากกวา เพศหญิงซ่ึงตรงกับสถิติ ท่ัวโลก และพบวาในภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือมีผูสูบบุหรี่อัตราสูงกวา ภาคอ่ืน ๆ ของประเทศและกรุงเทพฯ มีการสูบบุหรี่ท่ีต่ํา

ท่ีสุด4

๕ ไดกลาวถึงพฤติกรรมการสูบบุหรี่ 

๒.๓ พฤติกรรมการสูบบุหร่ี  

๑. พฤติกรรมการสูบบุหรี่ เปนนิสัยความเคยชิน นักสูบบุหรี่ประเภทนี้จะสูบบุหรี่  

ตลอดเวลาจะมีบุหรี่ติดปากตลอดและจะมีบุหรี่ติดตัวหรือใกลตัวตลอดเวลาเพราะทําใหรูสึกสบาย ใจ

และภูมิฐาน พฤติกรรมการสูบบุหรี่ของคนกลุมนี้จะเปนไปอยางอัตโนมัติเปนกิจวัตรประจําวัน  

๒. พฤติกรรมการสูบบุหรี่ท่ีมองไปในแงดี แบบฉบับของนักสูบบุหรี่ประเภทนี้ถือวาการ 

สูบบุหรี่เปนการกระตุนชวยทําใหเกิดความพอใจ ความสุข ต่ืนเตน เพ่ือผอนคลายความเครียด เชน 

การสูบบุหรี่หลังอาหารแตละม้ือ เด็กวัยรุนท่ีสูบบุหรี่เพ่ือท่ีจะแสดงใหเห็นวามีความเปนผูใหญหรือ  

ทําตามดาราภาพยนตรท่ีตนชอบ กลุมนี้บางคนมีความสุขท่ีไดถือบุหรี่ มีความสุขท่ีไดสัมผัสกับควัน 

บุหรี่ท่ีพนออกมาจากปาก จมูก คนท่ีมีพฤติกรรมการสูบบุหรี่แบบนี้ ถาชักจูงใหเลิกบุหรี่จะตองใช 

ความพยายามอยางมาก   

๓. พฤติกรรมการสูบบุหรี่เนื่องจากมองโลกในแงลบ นักสูบบุหรี่ประเภทนี้จะสูบบุหรี่ เปน

บางครั้งไมตอเนื่อง เชน มีความเปลี่ยนแปลงทางอารมณท่ีไดรับความกดดัน มีปญหา หรือเพ่ือ ระงับ

อารมณ หรือสูบบุหรี่เม่ือสถานการณตื่นเตน หวาดกลัว ความสุข ความเศรา เขินอาย เขาสังคม อยู

คนเดียว ขณะขับรถ เปนตน บุคคลประเภทนี้จะสูบบุหรี่เม่ือมีเหตุการณใดเหตุการณหนึ่งเกิดข้ึน  

๔. พฤติกรรมท่ีขาดบุหรี่ไมได พวกนี้จะถือบุหรี่จัดเปนสิ่งจําเปนจะขาดไมได ถาไมได สูบ

จะมีความรูสึกไมสบาย มีความผิดปกติทางรางกาย การสูบบุหรี่จะชวยทําใหสบายใจ พอใจ และชวย

ลดความรูสึกกดดัน ทําใหบรรยากาศดี พฤติกรรมการเลิกบุหรี่ของคนกลุมนี้อาจทําไดยาก จะตองใช

ความพยายามตั้งใจมากเปนพิเศษ แนวคิดเก่ียวกับทัศนคติ ท่ีมีตอการสูบบุหรี่  ทัศนคติเปน

แนวความคิดท่ีมีความสําคัญมากแนวหนึ่งทางจิตวิทยาสังคมและการสื่อสาร เพราะเปนมุมมองท่ี

กอใหเกิดการกระทํามีรายละเอียดดังตอไปนี้ ความหมายเก่ียวกับทัศนคติ ความหมายของทัศนคติ  

ไดมีนักวิชาการตาง ๆ ไดใหความหมายดังตอไปนี้ 5๖ ไดรวบรวมคุณลักษณะของทัศนคติบางดานท่ี  

                                           
๕[ออนไลน ], แหลง ท่ีมา : http://dric.nrct.go.th/Search/SearchDetail/95282, [๒๖ 

พฤษภาคม ๒๕๖๒) 
๖[ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://opac.psu.ac.th/BibDetail.aspx?bibno=375534, [๒๖ 

พฤษภาคม ๒๕๖๒] 

http://dric.nrct.go.th/Search/SearchDetail/95282
https://opac.psu.ac.th/BibDetail.aspx?bibno=375534


๒๕ 

 

นักทฤษฎีทัศนคติจํานวนไมนอยมีความเห็นพองตองกันและเปนคุณลักษณะท่ีนาสนใจศึกษา 

เนื่องจาก 

๒.๓.๑ ทัศนคติมีสวนเกี่ยวพันกับพฤติกรรมของบุคคล  

๑. ทัศนคติเปนสิ่งท่ีเกิดจากการเรียนรู ฉะนั้นการศึกษาและทําความเขาใจทัศนคติ 

จําเปนตองอาศัยทฤษฎีการเรียนรูมาอธิบาย  

๒. ทัศนคติมีคุณลักษณะของการประเมิน ซ่ึงคุณลักษณะขอนี้เปนคุณลักษณะท่ีสําคัญ 

ท่ีสุดท่ีทําใหทัศนคติแตกตางกันอยางแทจริงจากแรงผลักดันภายในอ่ืน ๆ  

๓. ทัศนคติมีคุณภาพและความเขม คุณภาพของทัศนคติเปนสิ่งท่ีไดจากการประเมินเม่ือ 

บุคคลประเมินสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ผลก็อาจมีทัศนคติทางบวก (ความรูสึกชอบ) หรือทัศนคติทางลบ 

(ความรูสึกไมชอบ) สวนความเขมของทัศนคติจะบงบอกถึงความมากนอยของทัศนคติทางบวก หรือ

ทางลบนั้น  

๔. ทัศนคติมีความคงทนไมเปลี่ยนงายดวยเหตุนี้ เองการเผยแพรวิทยาการเกษตร  

แผนใหมจึงมักประสบปญหาเพราะการเปลี่ยนแปลงทัศนคติดังกลาวเปนสิ่งท่ีทําไดไมงายนัก  

๕. ทัศนคติตองมีสิ่งท่ีหมายถึง (Attitude Object) ท่ีแนนอนนั่นคือ ทัศนคติตออะไรตอ 

บุคคลตอสิ่งของหรือสถานการณจะไมทัศนคติลอย ๆ ท่ีไมหมายถึงสิ่งใด  

๖. ทัศนคติมีลักษณะความสัมพันธ เชน ระหวางบุคคลกับสิ่งของบุคคลอ่ืน ๆ หรือ 

สถานการณและความสัมพันธนี้เปนความรูสึกจูงใจ  

นอกจากความสัมพันธขางตนยังมี ความสัมพันธระหวางแตละทัศนคติ ทัศนคติเปน

ความสัมพันธท่ีคาบเก่ียวกันระหวางความรูสึกและความ เชื่อหรือการรูของบุคคลกับแนวโนมท่ีจะมี

พฤติกรรมโตตอบในทางใดทางหนึ่งตอเปาหมายของ ทัศนคตินั้น แนวความคิดเก่ียวกับทัศนคติ 

ทัศนคติ เปนศัพทบัญญัติทางการศึกษา ซ่ึงตรงกับ ภาษาอังกฤษ วา Attitude เปนนามธรรม มาจาก

ภาษาลาตินวา แอปตัส (Apt us) แปลวา โนมเอียง เหมาะสม ทาที ทัศนคติ(Attitude) เปนตัวการท่ี

สําคัญอันหนึ่งท่ีกําหนดพฤติกรรมของบุคคลจาก การศึกษาของนักจิตวิทยาหลายทานทําใหเกิด

แนวคิดท่ีแตกตางกันไปแตละทานใหความหมายของ ทัศนคติตามความคิดของตนเองและ บางทานก็

เปลี่ยนคําวาทัศนคติเสียใหมเปนเจตนคติท้ังนี้ข้ึนอยู กับการเนนถึงความแตกตางในแตละความหมาย 

ท่ีแสดงออกมาในลักษณะของความรูสึก ความคิดเห็น เปนทัศนคติเปนสภาพความพรอมทางดานจิต

ของบุคคลซ่ึงเปนผลรวมของ ความคิดเห็นความเชื่อของบุคคลท่ีถูกกระตุนดวยอารมณความรูสึก และ
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ทําใหบุคคลพรอมท่ีจะ กระทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดหรือเปนตัวกําหนดแนวโนมของบุคคลในการท่ีจะมี

ปฏิกิริยาตอบสนอง ในลักษณะท่ีชอบหรือไมชอบตอสถานการณบุคคลหรือสิ่งของ  

สรุปวา ทัศนคติหมายถึง ทาทีความรูสึก หรือความคิดเห็นและปฏิกิริยาท่ีจะกระทําตอ

บุคคล สิ่งของและสถานการณ ซ่ึงแสดงออกในรูปของความชอบ ความพึงพอใจหรือไมพึงพอใจ ซ่ึง

ปจจัย ดานการเรียนรู สิ่งแวดลอม หรือแรงจูงใจจะทําใหบุคคลมีพฤติกรรมท่ีตอบสนองตอสิ่งเรานั้น 

ๆ ไปในทิศทางใด ทิศทางหนึ่งได สาเหตุของทัศนคต6ิ

๗  

๒.๓.๒ ท่ีมาของทัศนคติ (Source of Attitude)  

๑. ประสบการณเฉพาะอยาง (Specific Experience) วิธีการหนึ่งท่ีเราเรียนรูทัศนคติ คือ 

การมีประสบการณเฉพาะอยาง กับสิ่งท่ีเก่ียวของกับทัศนคตินั้น  

๒. การติดตอสื่อสารกับบุคคลอ่ืน (Communication from Others) ทัศนคติหลายอยาง

ของ บุคคลเกิดข้ึนจากผลท่ีไดจากการติดตอสื่อสารกับบุคคลอ่ืน โดยเฉพาะอยางยิ่งจากการเรียนรู

อยาง ไมเปนทางการ จากบุคคลท่ีอยูใกลชิด  

๓. สิ่งท่ีเปนแบบอยาง (Models) ทัศนคติบางอยางของบุคคล ถูกสรางข้ึนจากการ 

เลียนแบบบคุคล  

๔. องคประกอบท่ีเก่ียวของกับสถาบัน (Institutional Factors) ทัศนคติของบุคคล

เกิดข้ึน สืบเนื่องจากสถาบัน เชน สถาบันการศึกษา สถาบันทางศาสนา หรือ หนวยงานตาง ๆ ซ่ึง

สถาบัน เหลานี้  จะเปนท้ังแหลงท่ีมาและสิ่งท่ีชวยสนับสนุนใหบุคคลเกิดทัศนคติบางอยางได 

องคประกอบของทัศนคติ การท่ีบุคคลจะมีทัศนคติตอสิ่งใดสิ่งหนึ่งนั้น  

๒.๓.๓ องคประกอบของทัศนคติ ๓ ประการ 

๑. องคประกอบเก่ียวกับความรูดานพุทธิปญญา (Cognitive Component) บุคคลจะมี 

ทัศนคติตอสิ่งใดสิ่งหนึ่ง บุคคลจําเปนตองมีความรูตอสิ่งนั้นเสียกอน เพ่ือจะไดรูวาสิ่งนั้น มีประโยชน

หรือโทษเพียงใดบางคนมีความรูในเรื่องนั้นเพียงเล็กนอย ก็เกิดทัศนคติตอสิ่งนั้นได ในทางตรงขาม

บางคนตองมีความรูมากกวา จึงจะเกิดทัศนคติได หรืออาจกลาวไดวาปริมาณความรู ตอการเกิด

ทัศนคติของบุคคลนั้นมีความแตกตางกัน  

                                           
๗ประภาเพ็ญ สุวรรณ, “การวิเคราะหสถานการณเพ่ือวางแผนสงเสริมสุขภาพในโรงเรียนของประเทศ

ไทย”, วารสารการสงเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดลอม, ปท่ี ๒๒ ฉบับท่ี ๑ (๒๕๔๒): หนา ๒๙-๓๙  
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๒.องคประกอบเก่ียวกับความรูสึกหรือทาท่ีความรูสึก (Affective Component) ถา

บุคคล มีความรูดีตอสิ่งนั้นอยางเพียงพอ วาเปนสิ่งท่ีมีประโยชนจะเกิดความรูสึกชอบสิ่งนั้น หรือจะ

เกิด ความรูสึกไมชอบได ถารูวาสิ่งนั้นเปนสิ่งท่ีไมดี ไมมีประโยชนและมีโทษตอตนเอง เปนตน  

๓. องคประกอบของการกระทํา หรือการปฏิบัติ (Behavioral Component) เม่ือบุคคล

มี ความรูตอสิ่งใดสิ่งหนึ่งจะนําไปสูการเกิดความรูสึกชอบหรือไมชอบตามมา และถาสิ่งนั้นสามารถ 

สรางความสุขความพอใจแกตนได บุคคลก็พรอมท่ีจะปฏิบัติตาม แตถาหากเห็นวาสิ่งนั้นไมดี ไมถูกใจ 

บุคคลจะหลีกเลี่ยงหรืองดเวนการปฏิบัติไดเชนเดียวกัน  

๒.๓.๔ อิทธิพลของทัศนคติ การตอบสนองตอสิ่งเรา ดังนี้  

๑. การรับรูหรือการใหความสนใจ (Receiving Attending) บุคคลจะถูกกระตุนให 

รับทราบวามีสิ่งเราบางอยางปรากฏอยูและบุคคลนั้นจะมีความยินดี หรือสภาวะจิตใจท่ีพรอมจะรับ 

สิ่งเราหรือใหความสนใจตอสิ่งเรานั้น การรับหรือการหันความสนใจนี้ เปนข้ันของสภาพจิตใจใน การ

รับหรือการใหความสนใจ ซ่ึงแบง เปน ๓ ระดับ คือ ระดับการเกิดจากความตระหนักใน ความถูก ผิด 

ระดับความเต็มใจท่ีจะรับสิ่งมากระตุนและระดับการเลือกท่ีจะรับหรือไมรับตาม ความสนใจของตน  

๒. การตอบสนอง (Responding) เปนพฤติกรรมท่ีตอเนื่องจากการรับรูโดยบุคคลจะให 

ความสนใจอยางเต็มท่ีเม่ือมีความรูสึกผูกมัดตอสิ่งเรามากระตุนและเกิดความยินยอมเต็มใจพอใจ ท่ี

จะตอบสนองตอความรูสึกผูกมัดนี้ซ่ึงเปนเพียงความรูสึกข้ันตนเทานั้นยังยืนยันไมไดแนนอน วาบุคคล

นั้นมีทัศนคติ  

๒.๓.๕ คานิยมตอสถานการณ  

๑. การใหคา (Valuing) เปนข้ันท่ีบุคคลจะทําปฏิกิริยา หรือ มีพฤติกรรมท่ีแสดงวา เขา

ยอมรับหรือรับรูในสิ่งนั้น วาเปนสิ่งท่ีมีคุณคาสําหรับเขา หรือ การแสดงวาเขามีคานิยมอยางใด อยาง

หนึ่ง การจัดกลุม (Organization) เนื่องจากคานิยมท่ีเกิดข้ึนในบุคคลมีหลายชนิด จึงมี ความจําเปน

จะตองจัดระบบของคานิยมตาง ๆ ใหเขากลุม โดยพิจารณาความสัมพันธระหวาง คานิยมเหลานั้น  

๒. การแสดงลักษณะตามคานิยมท่ียึดถือ (Characterization) พฤติกรรมในข้ันนี้จะแสดง 

ใหเห็นไดโดยบุคคลสรางปรัชญาชีวิตสําหรับตนเอง หรือคิดกฎตาง ๆ ในการปฏิบัติตน โดยพิจารณา

ถึงเหตุผลทางดานศีลธรรม จรรยาและประชาธิปไตย เปนตน จากความหมายขางตนแสดงวา ทัศนคติ

กอใหเกิดแรงจูงใจ(Motivation) หมายถึง สภาวะภายในจิตใจของบุคคลท่ีพรอมท่ีจะกระตุนนําทาง

ใหพฤติกรรมดําเนินไปตามเปาหมาย และแรงจูงใจเปนผูกําหนดใหเกิดพฤติกรรม ท่ีจะใหทําหรือละ

เวนสิ่งตาง ๆ อิทธิพลของทัศนคติท่ีมีตอพฤติกรรม จะสังเกตไดวาเม่ือบุคคลมีทัศนคติไปทางใดจะเกิด
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แรงจูงใจในแนวทางนั้น และจะตองแสดงออกในดานพฤติกรรมในแนวเดียวกัน ฉะนั้น การเปลี่ยน

ทัศนคติ อาจทําให พฤติกรรมถูกเปลี่ยนไปดวยซ่ึงนักจิตวิทยา เชื่อกันวา ทัศนคติ เปนตัวทํานาย

พฤติกรรม ดังนั้น การท่ีจะใหคนเปลี่ยนพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่ง ตองเปลี่ยนทัศนคติของบุคคล

กอน นอกจากนี้ แลวการแสดงพฤติกรรมอาจสามารถกระท าเนื่องจากสาเหตุอ่ืน ๆ เชน ปทัสถาน

ของสังคม ความเคยชิน ความคาดหวัง หลังจากแสดงพฤติกรรมแลว เปนตน การวัดทัศนคติ  

การวัดทัศนคติมีหลักการเบื้องตน ๓ ประการ คือ  

๑. เนื้อหา (Content)การวัดทัศนคติ ตองมีสิ่งเราเขาไปกระตุน ใหแสดงกิริยาทาท่ีออกมา 

สิ่งเราโดยท่ัวไปไดแก เนื้อหาท่ีตองการวัด  

๒. ทิศทาง (Direction) การวัดทัศนคติโดยท่ัวไปกําหนดใหทัศนคติมีทิศทางเปนเสนตรง 

และตอเนื่องกันในลักษณะเปนซาย ขวา หรือบวก ลบ  

๓. ความเขมขน (Intensity) กิริยาทาทีหรือความรูสึกท่ีแสดงออกตอสิ่งเรานั้น มีปริมาณ 

มากนอยแตกตางกัน ถามีความเขมขนสูงไมวาจะเปนในทิศทางใดก็ตามจะมีความรูสึกหรือปฏิกิริยา ท่ี

รุนแรงมากกวาท่ีมีความเขมขนนอย  

๒.๓.๖ วิธีการวัดทัศนคติ  

๑. การวัดโดยการสังเกตพฤติกรรม โดยมีพ้ืนฐานความเชื่อท่ีวาบุคคลมีทาทีความรูสึก 

อยางไรมักจะแสดงออกอยางนั้นดวยเหตุนี้พฤติกรรมอาจบงบอกทัศนคติได  

๒. การวัดโดยใหผูท่ีถูกวัดบรรยายบอกทาทีความรูสึกของตนเองตอสิ่งนั้น ซ่ึงกระทําได 

หลายวิธี เชน การตั้งคําถามแลวใหผูถูกวัดทัศนคติตอบหรือบรรยายตามทาทีความรูสึกของตนเอง 

หรือการใชมาตรวัดทัศนคติท่ีสรางข้ึน ทัศนคติ แรงจูงใจ พฤติกรรม ๒๕ มาตรวัดทัศนคติ มาตรวัด

ทัศนคติมีหลายประเภทแตละประเภท มีท้ัง ขอดี ขอจํากัด และ ความเหมาะสม แตกตางกัน ดังนั้น 

การเลือกใชมาตรวัดทัศนคติประเภทใดนั้นข้ึนอยูกับสถานการณและขอจํากัด ของการวิจัย 

มาตรวัดทัศนคติท่ีนิยมและรูจักกันแพรหลาย มี ๔ ชนิด คือ  

   ๑. มาตรวัดทัศนคติแบบเทอรสโตน (Thurstone‘ssype Scale) 

   ๒. มาตรวัดทัศนคติแบบลิเคิต (Likert Scale)  

   ๓. มาตรวัดทัศนคติแบบกัตแมน (Gutman Scale)  

   ๔. มาตรวัดทัศนคติแบบออสกูด (Osgood’s Scale)  



๒๙ 

 

การเปลี่ยนแปลงทัศนคติ การเปลี่ยนแปลงทัศนคตินั้น สามารถกระทําได ยาก-งาย 

แตกตางกัน ตามลักษณะของ การเกิดและความคงทนของทัศนคติ ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงทัศนคติจะตอง

ทําการเปลี่ยนแปลงใน ดานตาง ๆ ดังนี้  

๑. ดานความรู/ความคิด (Cognitive Component) ความรูเปนองคประกอบท่ีมนุษยใช

ใน การคิดและเกิดทัศนคติ เชน คนจะมีทัศนคติเก่ียวกับ “การสูบบุหรี่”ได ตองรูเก่ียวกับบุหรี่ ถาไมรู 

ทัศนคติก็ไมเกิดข้ึนปริมาณความรูท่ีจําเปนในการใหเกิดมีทัศนคติไดนั้นข้ึนอยูกับลักษณะของคน แต

ละคนบางคนมีความรูเพียงเล็กนอยและอาจจะจํากัดเพียงดานเดียวแตบางครั้งอาจตองการรู ขอมูลท่ี

ละเอียดมากข้ึนกอนท่ีจะมีหรือแสดงทัศนคติของตนได ฉะนั้น องคประกอบดานความรู จึงสําคัญมาก

ในแงของการมีทัศนคติ (Attitude Formation) และการเปลี่ยนทัศนคติของผูท่ีขาด ความรูยอมจะ

ถูกเปลี่ยนไดงายกวาผูท่ีมีการรับรูกวางนอกจากนี้ความรูยังเปนฐานท่ีทําใหบุคคลนั้น เชื่อวาขอมูลนั้น ๆ 

“เปนจริง” หรือ“ไมจริง” อยางไร เชื่อวา “มีคุณ” “มีโทษ” อยางไร และ เชื่อวา “ดี-เลว” อยางไร  

๒. ดานความรูสึก (Affective Component) เปนองคประกอบท่ีสําคัญมากตอทัศนคติ 

เพราะเปนองคประกอบท่ีแสดงถึง อารมณ ความรูสึกท่ีมีตอสิ่งใดสิ่งหนึ่งวา “ชอบ” หรือ “ไมชอบ” 

“พอใจ” หรือ “ไมพอใจ” ตอสิ่งนั้น ซ่ึงในดานความรูสึกนึกคิด มักจะใชคําวาความรูสึกดานบวก 

(Positive) หรือความรูสึกดานลบ (Negative) ตอสิ่งนั้น  

๓. ดานการปฏิบัติ (Behavioral Component หรือ Action Tendency)ถามีสิ่งเราท่ี 

เหมาะสม จะเกิดการปฏิบัติหรือมีปฏิกิริยาอยางใดอยางหนึ่ง  

ความสัมพันธระหวาง ความรู ทัศนคติ และ การปฏิบัติ 7 ๘ ไดกลาวถึง ความสัมพันธ

ระหวาง ความรู ทัศนคติ และ การปฏิบัติไว ๔ รูปแบบ คือ  

๑. การปฏิบัติหรือพฤติกรรมท่ีแสดงออกจะเปนไปตาม ทัศนคติ และความรู ของบุคคล 

โดยมีทัศนคติเปนตัวกลางระหวาง ความรูและการปฏิบัติ กลาวคือ ทัศนคติจะเกิดจากความรูท่ีมีอยู 

และการปฏิบัติ จะแสดงออกไปตามทัศนคตินั้น  

๒. การปฏิบัติหรือพฤติกรรมท่ีเกิดจากความรูและทัศนคติท่ีมีความสัมพันธกัน หรือ

ความรูทัศนคติมีผลรวมกันและเก่ียวของกันกอใหเกิดการปฏิบัติ  

                                           
๘ นิภา  มนุญปจุ, การวิจัยสุขศึกษา, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพอักษรบัณฑิต

,๒๕๒๘), หนา ๖๘ 



๓๐ 

 

๓. ความรูและทัศนคติตางก็ทําใหเกิดการปฏิบัติโดยท่ีความรูและทัศนคติไมมี ความ

เก่ียวของกัน  

๔. ความรูมีผลตอการปฏิบัติท้ังทางตรงและทางออม เชน บุคคลมีความรูและปฏิบัติตาม 

ความรูหรือความรูมีผลตอทัศนคติกอนแลวการปฏิบัติท่ีเกิดข้ึนจะเปนไปตามทัศนคติ นั้น ความรู 

ทัศนคติ การปฏิบัติ ความรู ทัศนคติ การปฏิบัติ ความรู ทัศนคติ การปฏิบัติ 8๙ กลาววาพฤติกรรมดาน

ความรูทัศนคติและการปฏิบัติ มีความสัมพันธกันอยางใกลชิดพ่ึงพาอาศัยกันและมักจะเกิดข้ึนรวม ๆ 

กันการพัฒนาพฤติกรรม อยางหนึ่งจึงเปนการพัฒนาพฤติกรรมอยางอ่ืนตามไปดวย 9

๑๐ ไดรวบรวม

คุณลักษณะของทัศนคติบางดานท่ี นักทฤษฎีทางทัศนคติจํานวนไมนอยมีความเห็นพองตองกันและ

เปนคุณลักษณะท่ีนาสนใจศึกษา เนื่องจากมีสวนเก่ียวพันกับพฤติกรรมตาง ๆ ของบุคคลดังตอไปนี้  

ทัศนคติเปนสิ่ง ท่ีเกิดจากการเรียนรู  ฉะนั้นการศึกษาและทําความเขาใจทัศนคติ 

จําเปนตองอาศัยทฤษฎีการเรียนรูมาอธิบาย ทัศนคติมีคุณลักษณะของการประเมิน ซ่ึงคุณลักษณะขอ

นี้เปนคุณลักษณะท่ี สําคัญท่ีสุดท่ีทําใหทัศนคติแตกตางกันอยางแทจริงจากแรงผลักดันภายในอ่ืน ๆ  

ทัศนคติมีคุณภาพและความเขม คุณภาพของทัศนคติเปนสิ่งท่ีไดจากการประเมิน เม่ือบุคคลประเมิน

สิ่งใดสิ่งหนึ่ง ผลก็อาจมีทัศนคติทางบวก (ความรูสึกชอบ) หรือทัศนคติทางลบ (ความรูสึกไมชอบ) 

สวนความเขมของทัศนคติจะบงบอกถึงความมากนอยของทัศนคติทางบวก หรือลบนั้น ทัศนคติมี

ความคงทนไมเปลี่ยนงายดวยเหตุนี้เองการเผยแพรวิทยาการเกษตร แผนใหมจึงมักประสบปญหา

เพราะการเปลี่ยนแปลงทัศนคติดังกลาวเปนสิ่งท่ีท าไดไมงายนัก ทัศนคติตองมีสิ่งท่ีหมายถึง 

(Attitude Object) ท่ีแนนอนนั่นคือ ทัศนคติตออะไร ตอบุคคลตอสิ่งของหรือสถานการณจะไม

ทัศนคติลอย ๆ ท่ีไมหมายถึงสิ่งใด ทัศนคติมีลักษณะความสัมพันธ เชน ระหวางบุคคลกับสิ่งของ

บุคคลอ่ืน ๆ หรือสถานการณและความสัมพันธนี้เปนความรูสึกจูงใจ นอกจากความสัมพันธขางตนยัง

มี ความสัมพันธระหวางแตละทัศนคติ ในสวนของแนวคิดเก่ียวกับทัศนคตินั้น ผูวิจัยไดนํามาเปน

แนวทางในการวิเคราะหถึง ทัศนคติของผูสูบและผูไมสูบบุหรี่วามีทัศนคติอยางไรตอการสูบบุหรี่เพ่ือ

หาแนวทางแกไขให ถูกตองและเหมาะสมตอไป ความรู ทัศนคติ การปฏิบัติ  

 

                                           
๙สุชาติ  โสมประยูร, สุขภาพเพ่ือชีวิต, พิมพครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร: เอมี่เทรดดิ้ง, ๒๕๔๕),  

หนา ๔๘. 
๑๐จิระวัฒน  วงศสวัสดิวัฒน, ทัศนคติ ความเชื่อ และพฤติกรรม : การวัด การพยากรณ และการ

เปลี่ยนแปลง, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: สามดีการพิมพ, ๒๕๓๘). 



๓๑ 

 

๒.๔ กฎหมายที่เกี่ยวของกับการสูบบุหร่ี 

กฎหมายเก่ียวกับบุหรี่ กฎหมายควบคุมการบริโภคยาสูบของคนไทยท้ังพระราชบัญญัติ

ควบคุมผลิตภัณฑยาสูบ และพระราชบัญญัติคุมครองสุขภาพผูไมสูบบุหรี่และประกาศกฎกระทรวง

สาธารณสุขตาง ๆ และ กฎหมายอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของ การใชมาตรการทางกฎหมายในการควบคุมการ

บริโภคยาสูบเปนหนึ่งในหลาย ๆ มาตรการท่ีถูกนํามาบังคับควบคุมการบริโภคยาสูบโดยเปาหมาย

สําคัญของการใชมาตรการทาง กฎหมายของไทย คือ เพ่ือขจัดสิ่งกระตุนท่ีทําใหคนอยากสูบบุหรี่และ

ลดโอกาสหรือจํานวนผูสูบ บุหรี่หนาใหมดังเชน การหามโฆษณาและสงเสริมการขายบุหรี่ทุกรูปแบบ 

การหามตั้งซองบุหรี่ ณ จุดขาย (Anti Point of Sale) การพิมพคําเตือนบุหรี่เปนรูปภาพเปนตน ซ่ึง

เปนไปตามกรอบการ บังคับควบคุมของพระราชบัญญัติควบคุมผลิตภัณฑยาสูบ แมวาบุหรี่จะเปน

สินคาชนิด หนึ่งท่ีถูกตองตามกฎหมายเชนเดียวกับสินคาอ่ืน ๆ แตเนื่องจากผลการศึกษาวิจัยและ

องคการ อนามัยโลกบงชี้ชัดวาบุหรี่เปนสินคาท่ีมีฤทธิ์เสพติดและสงผลกระทบตอสุขภาพท้ังในระยะ

สั้น และระยะยาว ดังนั้นการผลิต การจัดจําหนาย หรือการเผยแพรจึงจําเปนตองมีการกํากับ

ควบคุมดูแล เปนพิเศษท่ีแตกตางจากสินคาท่ัวไปอ่ืน ๆ ไมสามารถปลอยใหเกิดการผลิตหรือจัด

จําหนายไดอยาง เสรี จากการทบทวนประวัติศาสตรของไทยพบวาการประยุกตหลักกฎหมายมาใช

นั้น เกิดข้ึนมาเปน ระยะเวลายาวนาน สําหรับในประเทศไทยการนํามาตรการทางกฎหมายมาบังคับ

ใชเริ่มเกิดข้ึน อยางจริงจัง โดยมีกระทรวงสาธารณสุขเปนองคกรหลักในการผลักดันการ ออก

กฎหมาย การบังคับใชกฎหมายและการปรับปรุงหรือการเสนอแนะมาตรการทางกฎหมาย ใหมๆ 

เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพในการควบคุมการบริโภคยาสูบอยางจริงจัง ซ่ึงถือเปนกฎหมายหลักในการ

ควบคุมการบริโภคยาสูบในประเทศไทยและเก่ียวของกับบุคลากรใน วิชาชีพโดยตรง ท้ังในฐานะ

ผูปฎิบัติตามกฎหมายและเปนผู ดูแลกํากับใหกฎหมายมีผลบังคับใช  อยางจริงจัง ดังนี้ 1 0

๑๑ 

พระราชบัญญัติควบคุมผลิตภัณฑยาสูบ เหตุผลในการประกาศใชพระราชบัญญัติควบคุมผลิตภัณฑ

ยาสูบ พ.ศ. ๒๕๖๐ ระบุไวอยาง ชัดเจนถึงผลกระทบดานสุขภาพท่ีรายแรงจากการสูบบุหรี่ท้ังกับผูสูบ

บุหรี่โดยตรง ผูสูบบุหรี่ มือสองตลอดจนทารกในครรภ แตในพ.ศ. ๒๕๖๐ ยังไมมีกฎหมายควบคุม

ยาสูบโดยเฉพาะทําให มีการโฆษณาและสงเสริมการขายผลิตภัณฑยาสูบดวยวิธีการตาง ๆ อยาง

แพรหลาย โดยเฉพาะอยาง ยิ่งในหมูเยาวชนซ่ึงเปนทรัพยากรท่ีสําคัญของชาติ ทําใหเปนอุปสรรค

อยางมากตอการปองกัน โรคภัยอันเกิดจากการบริโภคผลิตภัณฑยาสูบและการดูแลรักษาสุขภาพ

อนามัยของประชาชน  

                                           
๑๑ ผองสี  มรกต, “ประสิทธิภาพของการชวยเลิกบุหรี่โดยพยาบาลในประเทศไทย”, บทความวิจัย,  

ปท่ี ๖๒ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม-มีนาคม ๒๕๕๖). 



๓๒ 

 

๒.๔.๑ พระราชบัญญัติควบคุมผลิตภัณฑยาสูบ พ.ศ. ๒๕๖๐   

ประกาศในพระราชกิจจานุเบกษา พ.ศ. ๒๕๖๐  หนา ๒๘ เลม ๑๓๔ ตอนท่ี ๓๙ ราช

กิจจานุเบกษา ๕ เมษายน ๒๕๖๐ สาระสําคัญในพระราชบัญญัติควบคุมผลิตภัณฑยาสูบ พ.ศ. ๒๕๖๐  

กําหนดใหผลิตภัณฑยาสูบ หมายความถึง ยาสูบตามกฎหมายวาดวยยาสูบและผลิตภัณฑ อ่ืนใดท่ีมี

สวนประกอบของใบยาสูบหรือพืชนิโคเทียนาทาแบคุม (Nicotianatabacum)ไมวาจะใช เสพโดยวิธี

สูบ ดูด อม เค้ียว กิน เปา หรือพนเขาไปในชองปากหรือจมูกหรือโดยวิธีอ่ืนใดเพ่ือให ไดผลเปน

เชนเดียวกัน นอกจากนี้ยังใหความหมายของหีบหอวาหมายถึง ซอง หอ หรือสิ่งบรรจุอ่ืน ซ่ึงใชในการ

หุมหอบรรจุผลิตภัณฑยาสูบและ “โฆษณา” หมายความถึง การกระท าโดยไมวา วิธีใด ๆ ให

ประชาชนเห็นไดยินหรือทราบขอความเพ่ือประโยชนในทางการคา ตามพระราชบัญญัติ ฉบับนี้ 

มาตรา ๔ หามมิใหผูใดจําหนาย ขาย แลกเปลี่ยนหรือใหผลิตภัณฑยาสูบแกบุคคลซ่ึงตนรู อยูวาผูซ้ือ

หรือผูรับเปนผูมีอายุไมครบสิบแปดปบริบูรณ หามมิใหผูใดขายผลิตภัณฑยาสูบโดยใช เครื่องขาย หาม

การขายสินคา หรือใหบริการโดยมีการแจก แถม ใหผลิตภัณฑยาสูบหรือแลกเปลี่ยน กับผลิตภัณฑ

ยาสูบ หรือการใหบริการอยางอ่ืนประกอบ หรือการใหหรือเสนอใหสิทธิในการเขาชม การแขงขัน การ

แสดง การใหบริการหรือสิทธิประโยชนอ่ืนใดเปนการตอบแทนตอผูซ้ือผลิตภัณฑ ยาสูบหรือแกผูน า

หีบหอผลิตภัณฑยาสูบมาแลกเปลี่ยน หรือแลกซ้ือ หามการแจกจายผลิตภัณฑ ยาสูบในลักษณะเปน

ตัวอยางหรือเพ่ือใหผลิตภัณฑยาสูบแพรหลาย หรือเปนการจูงใจสาธารณชน ใหเสพ นอกจากนี้ยัง

หามโฆษณาผลิตภัณฑยาสูบหรือแสดงชื่อหรือเครื่องหมายของผลิตภัณฑ ยาสูบในสิ่งพิมพ ทาง

วิทยุกระจายเสียง วิทยุโทรทัศน หรือสิ่งอ่ืนใดท่ีใชเปนการโฆษณาได หรือ ใชชื่อหรือเครื่องหมายของ

ผลิตภัณฑยาสูบในการแสดง การแขงขัน การใหบริการ หรือ การประกอบกิจกรรมอ่ืนใดท่ีมี

วัตถุประสงคใหสาธารณชนเขาใจวาเปนชื่อหรือเครื่องหมายของ ผลิตภัณฑยาสูบอยางไรก็ตาม

บทบัญญัติตามพระราชบัญญัติฉบับนี้ยังยกเวนมิใหใชบังคับกับการ ถายทอดสดรายการจาก

ตางประเทศทางวิทยุ โทรทัศน และการโฆษณาในสิ่งพิมพซ่ึงจัดพิมพนอก ราชอาณาจักร โดยมิไดมี

วัตถุประสงคใหน าเขามาจําหนายจายแจกในราชอาณาจักรโดยเฉพาะ  

สรุปสาระสําคัญตามพระราชบัญญัติฉบับนี้คือ  

๑. หามขาย แลกเปลี่ยน หรือใหบุหรี่แกบุคคลอายุต ากวา ๒๐ ป หากฝาฝนมีโทษจําคุก 

๑ เดือน หรือปรับไมเกิน ๒,๐๐๐ บาท  

๒. หามขายโดยใชเครื่องขายบุหรี่อัตโนมัติ หากฝาฝน มีโทษจําคุก ๑ เดือน หรือปรับ ไม

เกิน ๒,๐๐๐ บาท  



๓๓ 

 

๓. หามขายสินคาใหบริการ โดยแจก แถม ให แลกเปลี่ยน กับบุหรี่ หรือขายบุหรี่ โดย

แจก แถม ให แลกเปลี่ยนกับสินคาอ่ืน หรือบริการเปนการตอบแทนแกผูซ้ือบุหรี่ หรือผูนําหีบ หอมา

แลกเปลี่ยนหรือแลกซ้ือ และหามใหหรือเสนอสิทธิ์ในการเขาชมการแขงขัน การแสดง ๓๐ การ

ใหบริการ เปนการตอบแทนแกผูซ้ือบุหรี่ หรือผูนําหีบหอบุหรี่แลกเปลี่ยนหรือแลกซ้ือ หาก ฝาฝนที

โทษปรับไมเกิน ๒๐,๐๐๐ บาท  

๔. หามแจกบุหรี่เปนตัวอยางหรือเพ่ือใหแพรหลาย (ยกเวนการใหตามประเพณีนิยม) 

หากฝาฝน โทษปรับไมเกิน ๒๐,๐๐๐ บาท  

๕. หามโฆษณา หรือแสดงเครื่องหมายในสิ่งพิมพ วิทยุ โทรทัศน หรือสื่ออ่ืน ๆ และ หาม

ใชชื่อบุหรี่ในการแสดง การแขงขัน การใหบริการ (ยกเวนสิ่งพิมพจากนอกราชอาณาจักร รายการ

ถายทอดสดจากตางประเทศ) หากฝาฝน มีโทษปรับไมเกิน ๒๐,๐๐๐ บาท  

๖. หามโฆษณาสินคาท่ีใชชื่อบุหรี่เปนเครื่องหมายของสินคานั้น ๆ หากฝาฝนมีโทษปรับ 

ไมเกิน ๒๐.๐๐๐ บาท ) 

๗. หามผลิต นําเขาโฆษณาสินคาท่ีเลียนแบบบุหรี่ หรือซองบุหรี่ ตัวอยางเชน หมากฝรั่ง 

ทําเลียนแบบซองบุหรี่ ตางหูรูปซองบุหรี่ หมวกท่ีมีสัญลักษณยี่หอบุหรี่ กางเกง หรือเสื้อพิมพลาย 

ยี่หอผลิตภัณฑบุหรี่ แผนกันแดดรถยนต (Sunscreen) เปนตน หากฝาฝนมีโทษปรับไมเกิน ๒๐,๐๐๐ 

บาท  

๘. ผูผลิตหรือผูนําเขาสินคาบุหรี่ หรือยาสูบตองแจงรายการสวนประกอบของบุหรี่ให 

กระทรวงสาธารณสุขทราบ หากฝาฝนมีโทษจําคุกไมเกิน ๖ เดือน และปรับไมเกิน ๑๐๐,๐๐๐ บาท  

๙. ผูผลิตหรือผูนําเขาผลิตภัณฑยาสูบตองแสดงฉลากท่ีซองบุหรี่ตามหลักเกณฑของ 

กระทรวงสารธารณสุข หากฝาฝนมีโทษปรับไมเกิน ๑๐๐,๐๐๐ บาท  

๑๐. หามผลิตบุหรี่ท่ีไมแสดงฉลากตามมาตรา (๑๒) หากฝาฝนมีโทษปรับไมเกิน ๒๐,๐๐๐ 

บาท  

๑๑. นอกจากนี้ตามพระราชบัญญัติฉบับนี้ยังกําหนดใหผลิตภัณฑยาสูบท่ีจะขายไดตอง มี

สวนประกอบตามมาตรฐานท่ีกําหนดในกฎกระทรวง โดยผูผลิตหรือผูนําเขาตองแจงรายการ 

สวนประกอบใหกระทรวงสาธารณสุขทราบตามหลักเกณฑ วิธีการ และเง่ือนไขท่ีกําหนดในกรณี ท่ี

ผลิตภัณฑยาสูบใดมีสวนประกอบไมเปนไปตามมาตรฐานใหรัฐมนตรีมีอํานาจออกคําสั่งหามมิ ใหมี

การขายหรือนําเขา  



๓๔ 

 

๑๒. ใหพนักงานเจาหนาท่ีท่ีมีอํานาจเขาไปในสถานท่ีหรือยานพาหนะเพ่ือตรวจคนใน 

กรณีท่ีมีเหตุอันควรสงสัยวามีการกระทําความผิดตามพระราชบัญญัตินี้และนําผลิตภัณฑยาสูบใน 

ปริมาณพอสมควรไปเปนตัวอยางเพ่ือการตรวจสอบ ออกหนังสือสอบถามหรือเรียกบุคคลใดมาให 

ถอยค าหรือใหสงบัญชีเอกสารหลักฐานท่ีจ าเปนประกอบการพิจารณาได  

๒.๔.๒ พระราชบัญญัติคุมครองสุขภาพผูไมสูบบุหรี่ พ.ศ.๒๕๖๐  

พระราชบัญญัติคุมครองสุขภาพผูไมสูบบุหรี่ ออก ณ วันท่ี ๒ เมษายน พ.ศ. ๒๕๖๐ 

เหตุผลในการประกาศใชกฎหมายฉบับนี้เขียนไวอยางชัดเจนวา โดยท่ีเปน การยอมรับในทาง

การแพทยวา ควันบุหรี่เปนผลเสียแกสุขภาพของผูสูบและผูไมสูบบุหรี่ท่ีอยู ใกลเคียงหลายประการ 

เชน อาจทําใหเกิดมะเร็งปอด และอวัยวะอ่ืน โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ อีกท้ังควันบุหรี่ยังทําใหโรคบาง

โรค เชน โรคหอบ หืด หรือโรคภูมิแพมีอาการกําเริบข้ึน นอกจากนั้นยังพิสูจนไดวาการท่ีผูไมสูบบุหรี่

ตองสูดควันเขาไป ก็ยังเปนผลเสียหายแกสุขภาพ ของผูนั้นเชนเดียวกับท่ีเกิดข้ึนกับผูสูบบุหรี่เอง 

โดยเฉพาะอยางยิ่งในกรณีท่ีผูสูดควันบุหรี่นั้นเปน เด็ก สมควรท่ีจะคุมครองสุขภาพของผูไมสูบบุหรี่

เอง โดยการหามสูบบุหรี่ในบางสถานท่ีหรือการ จัดเขตใหสูบบุหรี่โดยเฉพาะหรือโดยวิธีการอ่ืน ๆ จึงจ 

าเปนตองตราพระราชบัญญัตินี้ สาระสําคัญของกฎหมายฉบับนี้กําหนดใหยาสูบทุกรูปแบบ ท้ัง บุหรี่ 

ซิกาแลต ซิการ บุหรี่อ่ืน ยาเสนหรือยาเสนปรุงตามกฎหมายวาดวยยาสูบท่ีสามารถนํามาสูบหรือ 

กระทําใด ๆ ซ่ึงมีผลทําใหเกิดควันจากการเผาไหมของบุหรี่ ในสถานท่ีสาธารณะทุกแหงครอบคลุม ถึง

ยานพาหนะใด ๆ ซ่ึงประชาชนมีความชอบธรรมท่ีจะเขาไปไดและเจาของสถานท่ีสาธารณะนั้น ซ่ึง

หมายความถึงเจาของ ผูจัดการผูควบคุม หรือผูท่ีรับผิดชอบดําเนินงานของสถานท่ีสาธารณะนั้น 

ดําเนินการใหเปนบริเวณท่ีหามมิใหมีการสูบบุหรี่ ในเขตปลอดบุหรี่ และแบงสวนหนึ่งสวนใด หรือ

ท้ังหมดของสถานท่ีสาธารณะนั้น ๆ เปนเขตสูบบุหรี่หรือเขตปลอดบุหรี่ โดยจัดให มีเครื่องหมายแสดง

ไวใหเห็นเดนชัดท้ังเขตสูบบุหรี่หรือเขตปลอดบุหรี่ท่ีจัดไว ประกาศกระทรวงสาธารณสุขท่ีเก่ียวของ

การควบคุมการบริโภคยาสูบ การปฏิบัติเพ่ือใหเปนไปตามนัยแหงพระราชบัญญัติคุมครองสุขภาพผูไม

สูบบุหรี่อยาง จริงจัง กระทรวงสาธารณสุขจึงไปออกประกาศกระทรวงสาธารณสุขเพ่ือมอบหมาย

หนาท่ีให เจาพนักงานในบังคับของปลัดกระทรวงสาธารณสุขปฏิบัติหนาท่ีดูแลใหเปนไปตาม 

พระราชบัญญัติฉบับนี้ เจาพนักงานดังกลาวประกอบดวย ปลัดกระทรวงสาธารณสุข อธิบดีกรมการ 

แพทย รองอธิบดีกรมการแพทย รองอธิบดีกรมอนามัย รองเลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยา 

ผูอํานวยการระดับกอง สํานัก สถาบัน และศูนยในสังกัดกรมการแพทย ผูอํานวยการสถาบันควบคุม 

การบริโภคยาสูบในสมัยนั้น ผูอํานวยการสํานักสงเสริมสุขภาพกรมอนามัย ผูอํานวยการสํานัก 

อนามัยสิ่งแวดลอม กรมอนามัย นิติกร กองนิติการ สํานักงาน ปลัดกระทรวงสาธารณสุข ตั้งแต ระดับ 



๓๕ 

 

๕ ข้ึนไป นิติกร กรมการแพทยตั้งแตระดับ ๕ ข้ึนไป สารวัตรอาหารและยา กองสารวัตร สํานักงาน

คณะกรรมการอาหารและยา ตั้งแตระดับ ๕ ข้ึนไป นักวิชาการสาธารณสุข สํานักสงเสริม สุขภาพ 

กรมอนามัย ตั้งแตระดับ ๕ ข้ึนไป นักวิชาการสงเสริมสุขภาพกรมอนามัย ต้ังแตระดับ ๕ ข้ึนไป 

นักวิชาการสุขาภิบาล สํานักอนามัยสิ่งแวดลอม กรมอนามัย ตั้งแตระดับ ๕ ข้ึนไป ขาราชการ สังกัด

กระทรวงสาธารณสุขในสังกัดราชการบริหารสวนภูมิภาค หรือสวนกลางท่ีมีสํานักงานตั้งอยู ในสวน

ภูมิภาค และขาราชการสังกัดกระทรวงศึกษาธิการหรือทบวงมหาวิทยาลัย กระทรวงมหาดไทย หรือ

สังกัดราชการบริหารสวนทองถ่ิน เชน กรุงเทพมหานคร และเมืองพัทยา เปนพนักงานเจาหนาท่ีท่ีมี

อํานาจเขาไปในสถานท่ีสาธารณะในระหวางเวลาพระอาทิตยข้ึนถึงพระอาทิตยตก หรือเวลาทําการ

ของสถานท่ีนั้น เพ่ือตรวจสอบหรือควบคุมใหเปนไปตาม พระราชบัญญัตินี้  ผู ดําเนินการท่ีไม

ดําเนินการจัดสถานท่ีสาธารณะใหเปนเขตปลอดบุหรี่ ตองระวางโทษ ปรับไมเกิน ๒๐,๐๐๐ บาท 

ผูดําเนินการท่ีไมจัดเขตสูบบุหรี่ใหมีสภาพ ลักษณะ และมาตรฐานตามท่ีรัฐมนตรี กําหนดตองระวาง

โทษปรับไมเกิน ๑๐,๐๐๐ บาท ผูดําเนินการท่ีไมจัดใหมีเครื่องหมายในเขตบุหรี่ตามหลักเกณฑและ

วิธีการท่ีกําหนด ตองระวางโทษปรับไมเกิน ๒,๐๐๐ บาท ผูฝาฝนสูบบุหรี่ในเขตปลอดบุหรี่ตองระวาง

โทษ ปรับไมเกิน ๒,๐๐๐ บาท ผูขัดขวางหรือไมอํานวยความสะดวกแกพนักงาน เจาหนาท่ีซ่ึงเขาไป

ปฏิบัติการใน สถานท่ีสาธารณะ ตองระวางโทษจ าคุกไมเกิน 1 เดือนหรือปรับไมเกิน ๒,๐๐๐ บาท 

หรือท้ังจําท้ัง ปรับโดยใหพนักงานสอบสวนผูมีอํานาจทําการสอบสวนคดีและมีอํานาจเปรียบเทียบได

ตาม ประมวลกฎหมายวิธีพิจารณาความอาญา นอกจากนี้ภายใตพระราชบัญญัติฉบับนี้ยังไดมี

ประกาศกระทรวงสาธารณสุขท่ีเก่ียวของ กันอันไดแก ประกาศกระทรวงสาธารณะสุข เรื่องกําหนด

ชื่อหรือประเภท ของสถานท่ีสาธารณะท่ีใหมีการคุมครองสุขภาพของผูไมสูบบุหรี่ 

กําหนดเขตสูบบุหรี่หรือเขตปลอดบุหรี่เปน ๓ ประเภทหลัก ๆ กลาวคือ  

ประเภทท่ี ๑ คือ สถานท่ีสาธารณะซ่ึงขณะทําการใหหรือใชบริการเปนเขตปลอดบุหรี่

ท้ังหมด 

ประเภทท่ี ๒ เปนสถานท่ีสาธารณะท่ีขณะทําการใหหรือใชบริการเปนเขตปลอดบุหรี่เวน

แตบริเวณหองพัก สวนตัวหรือหองพักสวนตัวหรือหองท างานสวนตัวของผูปฏิบัติงานในสถานท่ี

สาธารณะนั้น ๆ  

ประเภทท่ี ๓ คือ สถานท่ีสาธารณะท่ีขณะทําการใหหรือใชบริการเปนเขตปลอดบุหรี่ เวน

แต บริเวณหองพักสวนตัวหรือหองทํางานสวนตัวของผูปฏิบัติงานในสถานท่ีสาธารณะนั้น บริเวณท่ีจัด

ไวใหเปน “เขตสูบบุหรี่” เปนการเฉพาะ โดยกําหนดเปนพ้ืนท่ีเฉพาะจุดหรือเฉพาะแหง  

 



๓๖ 

 

สถานท่ีสาธารณะ  

ประเภทท่ี ๑ ไดแกรถยนตโดยสารประจําทาง รถยนตโดยสารรับจาง ตูโดยสาร รถไฟท่ีมี

ระบบปรับอากาศ เรือโดยสาร เครื่องบินโดยสารภายในประเทศ ท่ีพักผูโดยสารเฉพาะ บริเวณท่ีมี

ระบบอากาศ ลิฟตโดยสาร ตูโทรศัพทสาธารณะ รถรับสงนักเรียน โรงมหรสพ หองสมุด มินิมารท 

รานตัดผม รานตัดเสื้อ สถานเสริมความงาม และรานขายยา เฉพาะบริเวณท่ีมีระบบปรับ อากาศ 

สถานท่ีออกกําลังกายเฉพาะบริเวณท่ีมีระบบปรับอากาศ สถานพยาบาลท่ีไมมีเตียงรับผูปวย ไวคาง

คืน ศาสนสถานเฉพาะบริเวณท่ีประกอบศาสนกิจ สถานท่ีจําหนายอาหารภายในบริเวณ ศูนยการคา

หรือหางสรรพสินคา เฉพาะบริเวณท่ีมีระบบปรับอากาศ สถานท่ีดังกลาวขางตน ขณะทําการใหหรือ

ใชบริการเปนเขตปลอดบุหรี่ท้ังหมด  

ประเภทท่ี ๒ ไดแก โรงเรียนหรือสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาและต่ํากวา อาคารจัด

แสดงงานศิลปวัฒนธรรม พิพิธภัณฑสถาน และหอศิลป สถานพยาบาลท่ีมีเตียงรับผูปวยไวคางคืน 

สถานรับเลี้ยงเด็กออนกอน วัยเรียน อาคารทาอากาศยาน สนามกีฬาในรม  

ประเภทท่ี ๓ ไดแก อาคารของ มหาวิทยาลัย วิทยาลัย และสถาบันการศึกษา

ระดับอุดมศึกษา อาคารแสดงสินคาหรือนิทรรศการ เฉพาะบริเวณท่ีมีระบบปรับอากาศ สถานท่ี

ราชการและรัฐวิสาหกิจ ธนาคาร และสถาบันการเงิน สํานักงานท่ีมีระบบปรับอากาศ เปนตน และ

การศึกษาเก่ียวกับกฎหมายท่ีเก่ียวของกับการสูบบุหรี่ นั้น ผูวิจัยไดใชเปนแนวทางในการนํามาวัดวา

เปนปจจัยสําคัญท่ีสงผลกระทบตอทัศนะคติท่ีมีตอ การสูบบุหรี่หรือไม อยางไร เพ่ือเปนแนวทางใน

การแกไขใหถูกตองเหมาะสม 

ก. ผลกระทบระยะส้ัน  

-  เกิดการระคายเคืองตอจมูก ตา คอ ปวดศีรษะ ไอ คลื่นไส เกิดความรูสึกไมสบาย 

-  ทําใหมีอาการกําเริบมากข้ึนในผูท่ีเปนโรคภูมิแพ โรคหอบหืด และโรคปอดเรื้อรัง

อ่ืนๆ  โดยจะมีอาการหายใจติดขัด หรือถึงข้ันเหนื่อยหอบ 

- ในผูไดรับควันบุหรี่ท่ีเปนโรคหัวใจ จะทําใหเกิดอาการเลือดไปเลี้ยงหัวใจไมพอมาก

ข้ึน เกิดอาการจุกเสียดหนาอกได 

ข. ผลกระทบระยะยาว  

- ในหองท่ีอากาศไมถายเท การสูบบุหรี่ทุก ๆ  ๒๐ มวน จะทําใหผูไมสูบบุหรี่ตองหายใจ

เอาควันบุหรี่เขาไป เปนปริมาณเทากับการสูบบุหรี่ ๑ มวน 
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- ผูไมสูบบุหรี่ ท่ีอยูในหองทํางานท่ีมีควันบุหรี่ประมาณครึ่งชั่วโมง จะมีปริมาณ

คารบอน มอนอกไซดในเลือดเทากับคนท่ีสูบบุหรี่เอง ๑ มวน 

- ผูไมสูบบุหรี่ ท่ีตองอยูในหองทํางาน หรือในสถานท่ีแออัดท่ีมีควันบุหรี่เปนเวลานาน 

จะมีโอกาสเปนมะเร็งปอดเพ่ิมข้ึนจากคนท่ัวไป เฉลี่ยรอยละ ๑๐ - ๓๐ 

- ในหญิงมีครรภ และทารก ทําใหเกิดความเสี่ยงท่ีทารกแรกคลอด จะมีน้ําหนักตัวต่ํา

กวาปกติ ทารกมีความเสี่ยงตอการเสียชีวิตระหวางคลอด หรือเกิดความพิการแตกําเนิดเพ่ิมข้ึน และมี

ความเสี่ยงของอาการเกิดโรคไหลตาย ในเด็กสูงข้ึน เชนเดียว กับท่ีมารดาสูบบุหรี่เอง 

- ในเด็กเล็ก ทําใหเกิดความเจ็บปวยดวยโรคติดเชื้อของทางเดินหายใจ เชน หลอดลม

อักเสบ และปอดบวม บอยกวาเด็กท่ัวไป และมีอัตราการเกิดโรคหืดเพ่ิมข้ึน นอกจากนี้ ยังทําใหเกิด

การติดเชื้อของหูสวนกลางงาย และในระยะยาว เด็กท่ีไดรับควันบุหรี่ พัฒนาการของปอดจะนอยกวา 

และพัฒนาการทางสมอง จะชากวาเด็กท่ีไมไดรับควันบุหรี่ 

ในผูใหญ จากการศึกษาทางการแพทย พบวา การไดรับควันบุหรี่ท่ีผูอ่ืนสูบ ทําใหเกิด

โรคมะเร็งในปอดได ผูหญิงท่ีไดรับควันบุหรี่วันละ ๓ ชั่วโมงข้ึนไป จะมี อัตราเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็ง

ท่ีลําคอมากกวาผูท่ีไมไดรับควันบุหรี่ ๓ เทา และมีโอกาสเปนโรคมะเร็งในสวนอ่ืน ๆ มากกวาคนปกติ 

๒ เทา ผูท่ีไดรับควันบุหรี่ จะมีโอกาสเปนโรคหัวใจขาดเลือดสูงกวาคนท่ัว ๆ ไป ผูหญิงท่ีสามีสูบบุหรี่ มี

ความเสี่ยงท่ีจะมีอาการหัวใจขาดเลือด สูงกวาผูหญิงท่ีสามีไมสูบบุหรี่ ๓ - ๔ เทา และจะตายเร็วกวา

ผูหญิงท่ีสามีไมสูบบุหรี่ โดยเฉลี่ย ๔ ป 

คาใชจายในการรักษาโรคท่ีเกิดจากการสูบบุหรี่              

ธนาคารโลกไดสรุปวา การลงทุนเรื่องการปองกันไมใหผูคนติดบุหรี่เปนการลงทุนท่ีคุมคา

ท่ีสุด ในการลดคาใชจาย ในดานการรักษาโรคภัยไขเจ็บของประชาชน รองจากการฉีดวัคซีนใหแก

ทารกแรกเกิด จากความสูญเสียทางเศรษฐกิจเหลานี้ ทําใหปจจุบัน ธนาคารโลก และธนาคารพัฒนา

เอเชีย ไดงดการใหสินเชื่อแกประเทศท่ีขอกูไปลงทุนเรื่องยาสูบทุกชนิด ไมวาจะเปนการเพาะปลูก การ

สงออก หรือกิจกรรมอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของ แตสนับสนุนการกูยืมเงิน เพ่ือใชในการควบคุมการสูบบุหรี่  

ความสูญเสียท่ียากจะคํานวณได  

-  เวลาและแรงงาน ท่ีญาติหรือครอบครัวตองเสียไป ในการดูแลผูปวยจากการสูบบุหรี่ 

- ความสูญเสียท่ีเกิดข้ึนกับครอบครัว ท่ีผูนําครอบครัวปวย หรือเสียชีวิต กอนวัยอันควร

จากการสูบบุหรี่ 



๓๘ 

 

- ในครอบครัวท่ียากจนอยูแลว การซ้ือบุหรี่สูบ เปนการเบียดบังเงิน ท่ีจะนําไปใช ในสิ่งท่ี

เปนประโยชนกวา เชน การซ้ืออาหาร และการใชจายในดานการศึกษาของบุตร 

- ความสูญเสียทางเศรษฐกิจของทองถ่ิน จากการท่ีตองเสียเงินตราออกนอกประเทศ 

ใหแกบริษัทบุหรี่ตางประเทศ 

ความสูญเสียท่ีไมสามารถจะคํานวณได  

- คุณภาพชีวิตของผูท่ีปวยจากการสูบบุหรี่   

- ความทุกขทรมานของผูปวยจากการสูบบุหรี่ 

- คุณภาพชีวิตของครอบครัวผูท่ีปวย และ/หรือเสียชีวิตจากการสูบบุหรี่ 

- ความรําคาญ และความทุกขของผูท่ีตองรับควันบุหรี่จากผูสูบบุหรี่ 

๒.๕ แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวกับพฤติกรรมการเลิกบุหร่ี 

ทฤษฎีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Transtheoretical model-TTM) เกิดข้ึนเม่ือ

ป ค.ศ. ๑๙๗๐ จากสาขาจิตวิทยาคลินิก ในการทําจิตบําบัดในโครงการงดสูบบุหรี่และการควบคุม

น้ําหนัก ซ่ึงนักจิตบําบัดใชเปนแนวทางในการชวยใหคนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานพุทธิปญญา  

อารมณและการปฏิบัติ โดยโปรชาสการ และไดคลิเมนเต (Prochaska and DiClemente) ไดตั้ง 

ขอสังเกตวา ทฤษฎีในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมคนและทฤษฎีพฤติกรรมศาสตรเกิดข้ึน ซ่ึงในทาง

วิทยาศาสตรมีขอสังเกตท่ีวา ทฤษฎีหรือแนวคิดท่ีเกิดข้ึนใหมๆ แปลวาสิ่งท่ีมีอยูเดิมนั้นอาจจะไมดี  

ทําใหคนคิดเพ่ิมเติมจากสิ่งเดิม ซ่ึงในการทํางานของโปรชาสการนั้น เขาไดทบทวนถึงแนวคิดในการท่ี

จะเปลี่ยนพฤติกรรมของคนนั้นวา มีการปฏิบัติกันก่ีแนวทาง และท่ีปฏิบัติอยูนั้นมีขอเหมือนหรือ 

ขอแตกตางกันอยางไรบาง นอกจากนั้นได ทําการวิเคราะหและแยกปจจัยท่ีเชื่อวาเปนสวนประกอบท่ี

เหมือนกัน ในวิธีการจิตบําบัดท้ังหมด ๒๙ รูปแบบ ผลจากการวิเคราะหไดตัวแปรหรือลักษณะรวมท่ี

สามารถอธิบายระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ได ๑๐ ลักษณะและนํามาใชตรวจสอบยืนยันใน

งานวิจัยเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในปจจุบัน ๒๑ ทฤษฎีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

เปนพ้ืนฐานของการพัฒนากระบวนการสงเสริมสุขภาพ เปนทฤษฎีการเปลี่ยนพฤติกรรมท่ีไดจาก

การบูรณาการ จากโครงสรางหลักของหลายทฤษฎีทฤษฎีข้ันตอน การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

อธิบายวา ทําอยางไรคนถึงจะมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ีมีปญหา หรือทําอยางไรจึงมีพฤติกรรม

บวกแกนหลักของทฤษฎีนี้ คือข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม นอกจากนี้ยังมี ตัวแปรอ่ืนท่ีนํามา

ใชไดแก กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ความสมดุลของการตัดสินใจ และความ คาดหวังใน



๓๙ 

 

ความสามารถตนเอง โปรชาสการไดเลือกเอาพฤติกรรมการสูบบุหรี่มาเปนตัวอยาง โดยการสอบถาม

จากคนท่ีเลิกสูบบุหรี่วาเขาผานข้ันตอนอะไรบาง ซ่ึงคําตอบท่ีโปรชาสการคิดวาจะไดคือ ทําอยางไร  

มีอะไรเกิดข้ึน แตปรากฏวาคําตอบท่ีไดรับเปนคําตอบท่ีตอรองคือ ผูเลิกสูบบุหรี่จะตอบวา ข้ึนอยูกับ

วาถามเขาตอนไหน ตอนท่ีเลิกสูบบุหรี่แลวจะเกิดอะไรข้ึน หรือกอนท่ีเขาจะตัดสินใจเลิกสูบบุหรี่ 

เพราะฉะนั้น สรุปไดวาในการถามจะตองมีองคประกอบของเวลาดวย  

    ๒.๕.๑ รูปแบบทฤษฎีข้ันตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (TTM) 

การท่ีโปรชาสการไดคําตอบดังกลาวจึงทําให เขาสรุปไดวา คนเรานั้นกวาจะเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมไดมีหลายข้ันตอน หรือหลายระยะและตรงนี้เองท่ี เรียกวาข้ันตอนการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม (Stages of Change) ซ่ึงโปรชาสการไดแบงออกเปน ๕ ข้ันตอนหรือระยะ ดังนี้ 11

๑๒ 

๑. ระยะกอนช่ังใจ (Precontemplation) เปนระยะท่ีบุคคลไมเคยคิดวาจะทํากิจกรรม 

ตางๆ เพ่ือ เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในชวง ๖ เดือนท่ีผานมา การท่ีบุคคลอยูในกลุมนี้อาจเกิดจากการท่ี

เขาไมเขาใจ หรือไมไดรับขอมูลขาวสารเก่ียวกับพฤติกรรมท่ีเปนอยู หรือพวกเขาเคยมีความพยายาม

แตไมประสบ ผลสําเร็จ บุคคลในกลุมนี้จะไมอาน ไมพูด ไมคิดเก่ียวกบความเสี่ยงของพฤติกรรมท่ี

กระทําอยูบุคคลในกลุ มนี้จะมีลักษณะ ไม สนใจในกิจกรรมส งเสริมคุณภาพหรือกิจกรรม 

สงเสริมคุณภาพท่ีจัดข้ึนเพราะไม ตรงกับความตองการของบุคคลเหลานี้  

๒. ระยะช่ังใจ (Contemplation) ระยะนี้บุคคลเริ่มคิดท่ีจะมีการเปลี่ยนแปลงในอนาคต

หรือใน ๖ เดือน ขางหนาบุคคลกลุมนี้จะมีการตอบสนองและมีการรับรูขาวสารเก่ียวกับปญหาและ

รูปแบบของการ เปลี่ยนพฤติกรรม พวกเขาจะสนใจถึงประโยชนท่ีพวกเขาจะไดรบจากการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมแตก็ยังคิดถึงผลเสียหรืออุปสรรคของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดังกลาวการ

ถวงน้ําหนักของผลดีและผลเสียท่ีจะไดรับเปนสิ่งท่ีจะทําใหบุคคลมักอยูในระยะนี้นานบุคคลกลุมนี้จะ

มีลักษณะผลัดวันประกันพร ุงซ่ึงเปนกลุม ท่ียังไมพรอมสําหรับการเขารวมกิจกรรม 

 ๓. ระยะพรอมปฏิบัติ (Preparation หรือ Ready for action) ระยะนี้บุคคลมีความ

พรอมและ จริงจังในการท่ีจะทํากิจกรรมในเดือนหนา บุคคลเหลานี้จะมีการแสดงออกถึงพฤติกรรม

บางอยาง เชน มี การวางแผนท่ีจะทํากิจกรรม เขาไปมีสวนรวมในการดูแลสุขภาพ การซ้ือหนังสือ 

                                           
๑๒ ผาณิต หลีเจริญ, “การนํารูปแบบ TTM ไปใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือการปองกันการเกิด

ภาวะแทรกซอนในผูปวยโรคเรื้อรัง”,วารสารพยาบาลกระทรวงสาธารณสุข, ปท่ี ๒๓ ฉบับท่ี ๓ (กันยายน-ธันวาคม, 

๒๕๕๖): ๑-๑๑. 



๔๐ 

 

ดานสุขภาพนอกจากนี้ยังมีความถ่ีของการแสดงพฤติกรรมท่ีเปนปญหานอยลงหรือมีความพยายามท่ี

จะแสดง พฤติกรรมท่ีพึงประสงค 

๔. ระยะปฏิบัติ (Action) ระยะนี้บุคคลไดแสดงพฤติกรรมท่ีพึงประสงคในชีวิตประจําวัน

ในชวง ๖ เดือนท่ีผานมา ซ่ึงหลังจากท่ีไดสังเกตุการปฏิบัติของบุคคลอ่ืนจนไดลงมือปฏิบัติเอง 

การเขาสูระยะนี้ ตองมีขอบงชี้ท่ีชัดเจน โดยอาศัยการตัดสินของผูมีประสบการณและผูเชี่ยวชาญ  

เชน การสูบบุหรี่ ผูท่ีอยู ๒ ในกลุมนี้จะตองลดจํานวนการสูบบุหรี่ลง หรือมีการใชบุหรี่ท่ีมีทารหรือ

นิโคตินต่ําหรือการอดอาหารจะตองรับประทานอาหารท่ีมีจํานวนแคลอรี่ในไขมันนอยกวารอยละ ๓๐ 

เปนตน ในระยะนี้อาจมีการวนกลับไป ยังระยะกอนหนานี้ไดงาย  

๕. ระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติ (Maintenance) ระยะนี้เริ่มตั้งแต 6 เดือนหลังจากมีการ 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและมีการแสดงพฤติกรรมอยางสมํ่าเสมอระยะนี้เปนความตอเนื่องจากระยะ

ปฏิบัติ และเปนระยะท่ีปองกันการกลับสูระยะตนๆ ไดแก ระยะกอนชั่งใจ ระยะชั่งใจ ระยะพรอม

ปฏิบัติ หรือ ระยะปฏบิต ิการท่ีบุคคลจะอยูในระยะนี้ไดเปนเรื่องยาก เพราะในสิ่งแวดลอมหรือสังคม

ยังมีการกระตุนหรือสิ่งลอใจท่ีจะกอใหเกิดการกลับซํ้าของพฤติกรรมท่ีเปนปญหาบุคคลเหลานี้จะ

ตกอยูใน สถานการณ ลอใจตํ่า และมีความม่ันใจในตนเองสูง ซ่ึงลักษณะอยางนี้จะมีความคงทนใน

การปฏิบัติพฤติกรรมทพึง ประสงคการมีพฤติกรรมยอนกลับถือเปนเรื่องปกติของความพยายามทจะ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมแตในระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติจะมีโอกาสเกิดไดนอยกวาในระยะปฏิบัติ โดย 

ท่ัวไป บุคคลจะสามารถ อยูในระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติได ๓-๕ ปและเม่ือมีสถานการณลอใจก็จะกลับ

เขาสูระยะตนไดอีกข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเปนลําดับท่ีตอเนื่องกันของกรเปลี่ยนแปลง 

พฤติกรรมใน ทฤษฎีนี้บุคคลท่ีจะเปลี่ยนจากระยะกอนชั่งใจ (ไมคิดท่ีจะเปลี่ยน) เขาสูระยะชั่งใจ (คิด

จะเปลี่ยนใน ๖ เดือนขางหนา) ไปยังระยะพรอมปฏิบัติ (เริ่มวางแผนท่ีจะเปลี่ยน) และระยะปฏิบัติ 

(ไดกระทําพฤติกรรม ท่ีพึงประสงคบางแลว) จนถึงระยะสุดทายระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติ (ปฏิบัติเปน

ประจําและมีความอดทนตอสถานการณลอใจ) แตอยาง ไรก็ตามการท่ีจะเปลี่ยนผานไปในแตละระยะ

ไมไดมีลักษณะเปนเสนตรงเสมอสําหรับปญหาดานพฤติกรรมสุขภาพมักพบวา สวนใหญมีการวนกลับ

ของระยะการเปลี่ยนแปลง พฤติกรรม คือ เม่ือถึงระยะปฏิบัติจะมีการยอนกลับสูระยะกอนชั่งใจ 

ระยะชั่งใจ ระยะพรอมปฏิบัติ กอนท่ีจะเขาสูระยะคงไวซ่ึง เปนระยะท่ีปฏิบัติไดสําเร็จ ดังแสดงใน

แผนภาพท่ี ๒.๑ 

 



๔๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภาพท่ี ๒.๑ The Stage of Change Model หรือ Transtheoretical Model (TTM)12

๑๓ 

จากแผนภาพท่ี ๒.๑ เปนการแสดงความสัมพันธระหวางข้ันตอนการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมและ กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ีโปรชาสการไดกําหนดข้ึนจากการศึกษาใน

หลายๆพฤติกรรม และ นํามาสรุปจะเห็นไดวาในบางข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมยังมีความ

ซํ้าซอนของกระบวนการ เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยู ไมสามารถแยกออกจากกันไดโดยเด็ดขาดดังท่ี 

โปรชาสการไดกลาวไว เพราะฉะนั้นจึงมีความจําเปนท่ีจะตองมีการวิจัยข้ันพ้ืนฐานเก่ียวกับ

กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมถึงแมวาการผสมผสานระหวางการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและ

ข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจะ มีความซับซอนอยูก็ตาม 

๒.๕.๒ กระบวนการปรับพฤติกรรม 

ความตอเนื่องของข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เปนท่ีมาของกระบวนการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Process of change) งานวิจัยทางจิตบําบัดจํานวน ๒๙ ฉบับท่ีโปรชาสการ 

ไดวิเคราะหเปรียบเทียบชี้ใหเห็นวามี กระบวนการพ้ืนฐาน ๑๐ ประการ ท่ีเปนตัวผลักดันใหมีการ

เปลี่ยนแปลงไปสูแตละข้ันตอนของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  

                                           
๑๓ The social work podcast, (0ctober,2009).,(online), (source)http://socialworkpodcast. 

blogspot.com/2009/10/prochaska-and-diclementes-stages-of.html (11 April, 2019) 



๔๒ 

 

         กระบวนการพ้ืนฐาน ๑๐ ประการ ดังตอไปนี้ 

๑. การกระตุนใหตื่นตัว (Consciousness raising) ไดแก บุคคลพยายามแสวงหาขอม  ู

ลใหม และทําความเขาใจแลวนํามาสะทอนใหเห็นพฤติกรรมท่ีมีผลตอตนเองและผูใกลชิดมักใชใน

ระยะชั่งใจ  

๒. การระบายอารมณ (Dramatic relief) สวนใหญมักแสดงออกในรูปของอารมณ ความ

รูสึก จากประสบการณท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมปญหา  

๓. การประเมินตนเอง (Self reevaluation) ไดแก การทบทวนประสบการณท่ีผานมาใน

เรื่อง ความรูความเขาใจและผลกระทบท่ีเกิดจากพฤติกรรมตอตนเอง 

๔. การประเมินสิ่งแวดลอม (Environmental reevaluation) ไดแก การท่ีบุคคลมีการ

พิจารณา และประเมินวาพฤติกรรมปญหามีผลทางดานกายภาพและสิ่งแวดลอมรอบตัวเขาอยางไร  

๕.การประกาศอิสรภาพตอตนเอง(Self liberation) ไดแก การท่ีบุคคลเชื่อวาเขาสามารถ 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมปญหาไดและสัญญาวาจะปฏิบัติตามความเชี่อนั้น  

๖. ความสัมพันธแบบชวยเหลือ (Helping relationship) ไดแก ความสัมพันธแบบ ชวย

เหลือจากบุคคลอ่ืนท่ีมีความจริงใจ ยอมรับ และเอ้ือประโยชนท่ีบุคคลไดรับ ระหวางท่ีเขาพยายาม 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  

๗.การเผชิญเ ง่ือนไขทางพฤติกรรม (Counter conditioning) การท่ีบุคคลเลือก

พฤติกรรมท่ีเปน ประโยชนมาปฏิบัติแทนท่ีพฤติกรรมท่ีเปนปญหา  

๘. การเสริมแรงในการจัดการ (Reinforcement management) ไดแก การใหการ

เสริมแรง ทางบวก เม่ือบุคคลมีพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนาและการลงโทษบุคคลท่ีมีพฤติกรรมทางลบ  

๙. การควบคุมสิ่งเรา (Stimulus control) ไดแก การปฏิรูปสถานการณแวดลอมและ

สาเหตุ อ่ืนๆท่ีกอใหเกิดพฤติกรรมปญหา  

๑๐. การประกาศอิสรภาพของสังคม (Social liberation) ไดแก การท่ีบุคคลประกาศให

สังคมรู ถึงความตระหนัก ประโยชนและการยอมรับตอการเลือกปรับวถิชวีต เม่ือได 

พิจารณาในกระบวนการท้ัง ๑๐ ประการ จะพบวาสามารถแบงออกไดเปน ๒ กลุม คือ  

๑. กระบวนการทางประสบการณ (Experiential processes) ไดแก การกระตุนใหตื่นตัว

( Consciousness raising)  ก า ร ร ะ บ า ย อ า ร ม ณ   ( Dramatic relief)  ก า ร ป ร ะ เ มิ น ต น เ อ ง 



๔๓ 

 

(Selfreevaluation) การประเมินสิ่งแวดลอม (Environmental reevaluation) การเผชิญเง่ือนไข

ทางพฤติกรรม (Counter conditioning)  

๒. กระบวนการทางพฤติกรรม (Behavioral processes) ไดแก การประกาศอิสรภาพ 

ตอตนเอง (Self liberation) การควบคุมสิ่งเรา (Stimulus control) ความสัมพันธแบบชวยเหลือ 

(Helping relationship)  การเสริมแรงในการจัดการ (Reinforcement management)  การ

ประกาศอิสรภาพของสังคม (Social liberation)  

              ๒.๕.๓  กิจกรรมของกระบวนการ 

จาก ๑๐ กระบวนการของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของโปรชาสการ ไดให 

คําแนะนําเก่ียวกับกิจกรรมท่ีควรจัดใหในแตละกระบวนการ ดังนี้  

๑. การกระตุ นใหตื่นตัว (Consciousness raising) ระยะนี้ควรเพ่ิมความตระหนัก

เก่ียวกับสาเหตุ ผลท่ีตามมาและการปรับเปลี่ยนหรือรักษาสาํหรับพฤติกรรม กิจกรรมในกระบวนการ

นี้ไดแก การสะทอน กลับการใหความรูการเผชิญหนา การใหคําอธิบาย การใชศาสนาและการรณรงค  

๒. การระบายอารมณ (Dramatic relief) เปนการเพ่ิมประสบการณทางดานอารมณ

เทคนิคท่ี นํามาใชไดแก ละครทางดานจิตวิทยา การแสดงบทบาทสมมุติการทําใหเศราสลด การเป

ดเผยตนเอง และการรณรงค 

๓. การประเมินตนเอง (Self reevaluation) เปนการประเมินดานการรับรูและอารมณ

จากการ จินตนาการโดยมีและไมมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไมดีเชน เปนคนข้ีเกียจชอบดูทีวีไมออกกําลัง

กาย หรือ เปน คนท่ีมีความกระตือรือรน เทคนิคท่ีนํามาใชไดแกการสรางความชัดเจนทางดานสุขภาพ 

การอุปมา อุปมัยใหเห็นภาพ จะชวยใหคนสามารถประเมินตนเองได  

๔. การประเมินสิ่งแวดลอม (Environmental reevaluation) เปนการประเมินดานอา

รมณและการับรูวาควรแสดงพฤติกรรมอยางไรเม่ืออยูในสังคม กิจกรรมไดแก การฝกควบคุมอารมณ

การทํากิจกรรมรวมกับครอบครัวซ่ึงจะชวยในการประเมินได  

๕. การประกาศอิสรภาพตอตนเอง (Self liberation) เปนการเพ่ิมโอกาสหรือทางเลือก

ในสังคม สําหรบบุคคลท่ีถูกบังคับหรือถูกตัดสิทธิ การใหการสนับสนุน การสรางพลัง การสราง

นโยบายท่ี เหมาะสมสามารถสรางโอกาสในกลุ มคนเล็กๆ การจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพอยาง

สนุกสนาน  



๔๔ 

 

๖. ความสัมพันธแบบชวยเหลือ (Helping relationship) เปนการแสดงความเห็นอกเห็น

ใจ ความเชื่อใจ การเปดเผยและการยอมรับ สําหรับการเปลี่ยนพฤติกรรมในทางท่ีดีดังนั้น การสราง

ความ สามัคคีการใชกลุมสัมพันธการใหคําปรึกษาและการใชระบบเพ่ือนคูหูจะสามารถชวยได  

๗.การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม (Counter conditioning) เปนการเรียนรูพฤติกรรม

สุขภาพ แทนพฤติกรรมปญหา การใชการผอนคลายจะชวยลดความเครียดได  

๘. การเสริมแรงในการจัดการ (Reinforcement management) การใหแรงเสริมจะ

รวมถึงการ ลงโทษดวย แตการใหรางวัลจะใหผลดีกวาการลงโทษ ไมวาจะเปนการใหแรงเสริมดวย

ความบังเอิญใหอยางเปดเผยหรือไมเปดเผยรวมถึงการยอมรับของกลุมจะเปนการใหแรงเสริมและเปน 

ความนาจะเปนท่ีจะทําใหมีสุขภาพดี  

๙. การควบคุมสิ่งเรา (Stimulus control) เปนการนําสิ่งท่ีจะทําใหสุขภาพไมดีออก และ

เพ่ิมสิ่ง กระตุนท่ีจะชวยใหมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีสิ่งท่ีควรทําคือ การหลีกเลี่ยงสิ่งแวดลอมเดิม มีการ

ปรับปรุง ๒๕ สิ่งแวดลอมและการใชกลุมชวยเหลือซ่ึงกันเองจะชวยใหเกิดการเปลี่ยนแปลงและลด

การกลับซํ้าของ พฤติกรรม  

๑๐. การประกาศอิสรภาพของสังคม (Social liberation) การไดรับมอบหมายใหทําสิ่ง

ใด สิ่ง หนึ่งซํ้าๆจะเปนการสรางความเชื่อม่ัน การจัดงานรื่นเริง การเขาไปอยูในงานสังคมหลายๆครั้ง 

จะทําใหเกิดสิ่งท่ีเรียกวา “กําลังใจ” และเคยมีการศึกษาวา การไดรับมอบหมายใหทํางานใหญ ๆ     

๒ ครั้งจะเกิด ความม่ันใจมากกวาเคยทํางาน ๑ ครั้ง และถาไดรับมอบหมายใหทํางานใหญ ๓ ครั้งจะ

เกิดความม่ันใจ มากกวา แตการไดรับมอบหมายใหทํางานใหญ ๔ ครั้งไมไดชวยใหเกิดความม่ันใจมาก

ข้ึน โปรชาสการไดเสนอตารางแสดงความสัมพันธระหวางข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงและกระบวนการ

เปลี่ยนแปลงท่ีไดจากการศึกษาในหลายๆ พฤติกรรม ซ่ึงมีความสําคัญในดานการปฏิบัติ ชวยใหคนมี 

พฤติกรรมท่ีพึงประสงค อยางตอเนื่องจนสามารถทําใหมีพฤติกรรมนั้น  

๒.๔ เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ   

๒.๔.๑ งานวิจัยเกี่ยวของกับการเลิกบุหรี่ท่ัวไป 

กิติศักดิ์ เมืองหนู ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมในการเลิกสูบบุหรี่ของผูนํา ชุมชน 

อําเภอเมือง จังหวัดพัทลุง โดยการประยุกตแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพรวมกับแรงสนับสนุน ทาง

สังคมในการเลิกสูบบุหรี่ กลุมตัวอยางจํานวน ๑๑๐ คน เปนกลุมทดลอง จํานวน ๕๒ คน และกลุม 

เปรียบเทียบ จํานวน ๕๘ คน ผลการวิจัย พบวา กลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงดานความรูเรื่องบุหรี่ 

การรับรูโอกาสเสี่ยงตอโรคท่ีเกิดจากการสูบบุหรี่ การรับรูความรุนแรงของโรคท่ีเกิดจากการสูบบุหรี่ 



๔๕ 

 

การรับรูผลดีและอุปสรรคของการปฏิบัติตามคําแนะนํา การปฏิบัติตัวในการเลิกสูบบุหรี่ท่ีถูกตอง

มากกวา กอนทดลอง และมากกวากลุมเปรียบเทียบ อยางมีนัยสําคัญทางสถติ และพบวา กลุมทดล

องมีผูนํา ชุมชนท่ีสามารถเลิกสบบู  ุหรี่และลดจํานวนมวนบุหรี่ท่ีสูบตอวันไดมากกวากลุมเปรียบเทียบ 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับทฤษฎีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม13

๑๔  

ภาวิณี วิสมล ศึกษาถึงปจจัยท่ีมีผลตอการสูบบุหรี่ และไมสูบบุหรี่ของนักเรียน ชาย

มัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนดอนเมืองทหารอากาศบํารุง จํานวน ๑๖๒ คน พบวา การมีเพ่ือนท่ีสูบ

บุหรี่มีความสัมพันธกับการสูบบุหรี่ของนักเรียน14

๑๕  

นิพนธ กุลนิตย  ศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมท่ีมีผลตอการ เริ่มและเลิก

บุหรี่ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจังหวัดเชียงใหมจํานวน ๑,๐๑๗ คน เปนผูท่ีไมสูบบุหรี่ 

๖๘๑ คน และเคยสูบบุหรี่  ๔๒๘ คน พบวา กลุ มปจจัยท่ีมีผลตอการเริ่มสูบบุหรี่ เรียงลําดับ 

ความสําคัญดังนี้ ปจจัยเชิงนโยบายของรัฐ (บุหรี่ถือเปนยาเสพติดไมผิดกฎหมาย) ปจจัยเชิงสุขภาพ 

(ไม ทราบวาทําใหเกิดโรค ถุงลมโปงพอง ความดันโลหิตสูง ไมเคยเห็นคนเจ็บปวยจากการสูบบุหรี่ 

และไมทราบวาทําใหเกิดโรคมะเร็งปอด) ปจจัยเชิงสังคมและสภาพแวดลอม (เพ่ือนชวน เขาสังคม 

เลยมีแบบเพ่ือนๆ และสุดทายคือปจจัยเชิงจิตวิทยา (อยากลอง ผอนคลายความเครียด) 15

๑๖ 

กาญจนา สิงหภู ไดศึกษาประสิทธิผลการอบรมเชิงปฏิบัติการเพ่ือการเปลี่ยนแปลงความรู

ทัศนคติและพฤติกรรมในการเลิกสูบบุหรี่ กลุมตัวอยางเปนประชาชนท่ีสูบบุหรี่อาศัยอยูในบานโนนมวง 

จังหวัดขอนแกน จํานวน ๓๐ คน ภายหลังไดรับการอบรมเชิงปฏิบัติการ ตัวอยางมีการ เปลี่ยนแปลง

ท้ังความรูเก่ียวกับบุหรี่ ทัศนคติตอการเลิกสูบบุหรี่ และพฤติกรรมในการเลิกสูบบุหรี่ มากกวากอนการ

อบรมเชิงปฏิบัติการอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและการติดตามผลพฤติกรรมการเลิกสูบ บุหรี่ ภายหลัง

การอบรมเชิงปฏิบัติการ ๔ สัปดาห มีจํานวนผูท่ีสามารถเลิกสูบบุหรี่ไดรอยละ ๙๕.๗ 16

๑๗ 

                                           
๑๔ กิติศักดิ์  เมืองหนู, “ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาในการเลิกบุหรี่ ของผูนําชุมชนอําเภอเมือง 

จังหวัดพัทลุง”, วิทยานิพนธสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๔)   
๑๕ ภาวิณี วิสมล, “ปจจัยท่ีสงผลตอการสูบบุหรี่และการไมวูบบุหรี่ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา

ตอนตน”, วิทยานิพนธศิลปศาตรมหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเกริก, ๒๕๓๘),   
๑๖ นิพนธ กุลนิตย, “ปจจัยท่ีสงผลตอการเริ่มและเลิกบุหรี่ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ใน

จังหวัดเชียงใหม”, วิทยานิพนธสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๓๘ )   
๑๗ กาญจนศรี สิงหภู, “ประสิทธิผลของการอบรมเชิงปฏิบัติการเพ่ือการเปลี่ยนแปลงความรู ทัศนคติ 

และพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยขอนแกน, 

๒๕๔๑) 



๔๖ 

 

ธานินทร สุธีประเสริฐ ศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการสูบบุหรี่ของนักศึกษา

วิทยาลัยเทคนิค จังหวัดสุพรรณบุรีจํานวน ๓๕๐ คน พบวา ปจจัยทางดานทัศนคติตอการสูบบุหรี่  

คานิยมตอการสูบบุหรี่ภายในกลุมเพ่ือน การใชเวลาวางไปในสถานท่ีเสี่ยงตอการสูบบุหรี่ จํานวนคน

ใกลชิดท่ีสูบบุหรี่มีความสัมพันธกับการสูบบุหรี่ งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับโปรแกรมการงดสูบบุหรี1่7

๑๘ 

นิตยา เย็นฉ่ํา ศึกษาผลของการสรางพลังในโปรแกรมปองกันการสูบบุหรี่ สําหรับ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน โดยฝกอบรมผูนํานักเรียนในแกนนํา และมีสวนรวมในการปองกัน การ

สูบบุหรี่ พบวา ท้ังในกลุมนักเรียนแกนนําและในกลุมนักเรียนท่ัวไป ภายหลังการทดลองมีการนับถือ

ตนเอง ความเชื่อในความสามารถตานทานการสูบบุหรี่ และพฤติกรรมการสูบบุหรี่เปนประจํา

เปลี่ยนแปลงไปในทางบวกมากกวากลุ มควบคุม และในระยะติดตามผล พบวา กลุมทดลองมี

พฤติกรรมการสูบบุหรี่เปนประจําต่ํากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถติ 18

๑๙ 

ภัทรกร กาญจโนภาส ศึกษาประสิทธิผลของโครงการเพ่ือนชวยเพ่ือนในพฤติกรรม การ

เลิกสูบบุหรี่ของนักเรียนเทคนิค จังหวัดชัยภูมิโดยประยุกตแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมและ 

แนวคิดเก่ียวกับเพ่ือนสอนเพ่ือน มาเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมสุขศึกษาของโครงการ การวิจัยเป

น การวิจัยเชิงทดลองแบบกลุมเดี่ยว กลุมตัวอยางเปนกลุมนักเรียนชายระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ

ปท่ี ๑ และ ๒ จํานวน ๙๔ คน โปรแกรมสุขศึกษาท่ีจัดข้ึนรับผิดชอบดําเนินงาน โดยกลุมเพ่ือนจํานวน 

๔๐ คน ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองกลุมตัวอยาง มีการเปลี่ยนแปลงดานความรูเก่ียวกับ

บุหรี่ ความคาดหวังในความสามารถตนเองในการเลิกสูบบุหรี่ การปฏิบัติตัวในการเลิกสูบบุหรี่ดีข้ึนมา

กกวา กอนเขารวมโครงการ และสามารถเลิกสูบบุหรี่ไดรอยละ ๔๒.๕ นอกจากนั้นพบวา ความ

คาดหวังในความสามารถของตนเองในการเลิกสูบบุหรี่ และความคาดหวังในผลของการเลิกสูบบุหรี่

ของนักเรยีนมี ความสัมพันธกับการปฏิบติตนในการเลิกสูบบุหรี่อยางมีนัยสําคัญทางสถิต1ิ9

๒๐  

ประไพจิตร ชุมแวงวาป ไดศึกษาประสิทธิ ผลของโปรแกรมสุขศึกษาตอพฤตกรรมการ

เลิกสูบบุหรี่ของนักศึกษาชาย สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตขอนแกน โดยการประยุกตแบบ

                                           
๑๘ ธานิทร  สุธีประเสริฐ,วารสารการสงเสริมและอนามัยสิ่งแวดลอม,ปท่ี ๒๔ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม-

มีนาคม ๒๕๔๔), หนาท่ี ๗๑-๗๙.  
๑๙ นิตยา  เย็นฉํ่า, “ความคาดหวังของเยาวชนตอครอบครัวในการปองกันการสูบบุหรี่”, คณะ

พยาบาลศาสตร (มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๘)  
๒๐ ภัทรกร กาญจโนภาส,“โครงการเพ่ือนชวยเพ่ือนในพฤติกรรมการเลิกบุหรี่  ของนักเรียน

วิทยาลัยเทคนิค จังหวัดชัยภูมิ”, วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต(สาธารณสุขศาสตร), (สาขาวิชาเอกสุขศึกษา

บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๘) 



๔๗ 

 

แผนความเชื่อดานสุขภาพ เทคนิคการควบคุมคนเอง และกระบวนการกลุม มาเปนแนวทางในการจัด 

โปรแกรมสุขศึกษาจํานวน ๙๓ คน เปนกลุมทดลอง ๔๖ คน จากสถาบันเทคโนโลยีราชมงคลวิทยา

เขต ขอนแก น กลุ มเปรียบเทียบ ๔๗ คน จากสถาบันเทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขตภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือ นครราชสีมา ผลการวิจัยพบวา โปรแกรมสุขศึกษาทําใหนักศึกษาเกิดการรับรู

โอกาสเสี่ยง และอุปสรรค ของการเลิกสูบบุหรี่ถูกตองมากข้ึน มีการปฏิบัติในการเลิกสูบบุหรี่ในระดับ

ท่ีถูกตองมากข้ึน และมี นักศึกษาท่ีสามารถเลิกสูบบุหรี่ไดมากข้ึนกวากอนการทดลอง20

๒๑  

สุพรรณี ปานดี ไดศึกษาประสทธิ  ิผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพ่ือการเลิกสูบบุหรี่ของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓ จังหวัดสุราษฎรธานีโดยการประยุกตทฤษฎีแรงจูงใจในการปองกันโรค 

และแรงสนับสนุนทางสังคม กลุมตัวอยางจํานวน ๙๐ คน เปนกลุมทดลอง ๔๔ คน และกลุมเปรียบ

เทียบ ๔๖ คน ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการรับรูความรุนแรงของอันตราย

จากการ สูบบุหรี่ การรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการสูบบุหรี่ ความคาดหวังในความสามารถ

ของตนเอง ในการเลิกสูบบุหรี่ ความคาดหวังของประสิทธิผลการตอบสนองในการเลิกสูบบุหรี่ ความ

ตั้งใจในการเลิก สูบบุหรี่ การปฏิบัตติวในการเลิกสูบบุหรี่ดีกวากอนการทดลองและดีกวากลุม

เปรียบเทียบอยางมี นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๑ และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยจํานวนมวนบุหรี่ท่ี

สูบตอวันนอยลงกวากอน การทดลองและนอยกวากลุมเปรียบเทียบ อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิ  ่ี

ระดับ ๐.๐๑21

๒๒  

จากการทบทวนงานวิจัยท่ีเก่ียวกับกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซ่ึงเปนพ้ืนฐาน

ของการจัดกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ในแตละข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตาม

ทฤษฎีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ดังนั้นในการทบทวนงานวิจัยครั้งนี้จึงเปนงานวิจัยตาง

ประเทศเปนสวนใหญท่ีศึกษาเก่ียวกับข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กระบวนการ เปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม ความสมดุลของการตัดสินใจและความสามารถตนเอง ดังตอไปนี้  

เฮอริค (Herrick,Avdrew Brain.)ไดศึกษาความแตกตางของความสมดุลของการตัดสนใจ

และ ความสามารถตนเอง ในแตละข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ ตามทฤษฎีข้ันตอนการ 

                                           
๒๑  ประไพจิตร ชุมแวงวาป,”ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาตอพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ของ

นักศึกษาสถาบันเทคโนโลยี่ราชมงคล วิทยาเขตขอนแกน”,วิทยานิพนธสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต

วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๒)  
๒๒ สุพรรณี ปานดี, “การประยุกตทฤษฎีแรงจูงใจในการปองกันโรคและแรงสนับสนุนทางสังคมเพ่ือ

พฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ในนักเรียนมัธยมศึกษาช้ันปท่ี ๓ จังหวัดสุราษฎรธานี”, วิทยานิพนธสาธารณสุขศาสตร

มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๒)  



๔๘ 

 

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ใน ๔ เรื่อง คือ การออกกําลังกาย การปองกันแสงแดด การสูบบุหรี่และการ 

บริโภคอาหารท่ีมีไขมัน ของกลุมตัวอยางท่ีเปนคนงานภาครัฐในมณฑลรัฐอริโซนา จํานวน ๓๙๓ คน 

และ ยังไดศึกษาถึงความสัมพันธระหวางจํานวนกลุมตัวอยางในแตละข้ันตอนของการเปลี่ยนแปลง

ในแตละ พฤติกรรม ผลการศึกษาพบวา ความสมดุลของการตัดสินใจและความสามารถตนเองในแต

ละข้ันตอน การเปลี่ยนแปลงมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตไมมีความแตกตางกันใน

ระหวาง พฤติกรรมแตละพฤติกรรม และกลุมตัวอยางสวนใหญ (รอยละ ๘๑.๔) มีความแตกตางของ

ข้ันตอน การเปลี่ยนแปลงในแตละพฤติกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 22

๒๓ 

ฮุนตัน (Hulton,Linda Jane.) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางแนวคิดและตัวแปรของ 

ทฤษฎีโดยใชพฤติกรรมของกลุมวัยรุ น ดานการบังคับใจตนเองในการมีเพศสัมพันธและไดทดสอบ

ความแตกตางของข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงในกลุมท่ีเคยมีเพศสัมพันธ และยังไมเคยมีเพศสัมพันธ ใน 

เรื่องของความสมดุลของการตัดสินใจและความ สามารถตนเอง กลุมตัวอยางเปนนักเรียน เกรด ๗ 

จํานวน ๖๙๔ คน พบวา ในแตละข้ันตอนของการเปลี่ยนแปลงมีความแตกตางกันในความสมดุลของ

การ ตัดสินใจและความสามารถตนเองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ในกลุมผูท่ียังไมเคยมีเพศสัมพันธสวน

กลุม ท่ีเคยมีเพศสม พันธ พบวา มีความแตกตางในความสามารถตนเองในแตละข้ันตอนการ

เปลี่ยนแปลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตความสมดุลของการตัดสินใจในแตละข้ันตอนการ

เปลี่ยนแปลงไมพบความแตกตาง และยังพบวาเพศตางกันมีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงความสมดุลของ

การตัดสินใจและความสามารถตนเองแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิต2ิ3

๒๔   

มา เจ และคณะ (MaJ; et al.) ไดศึกษาถึงความสัมพันธของ ความสามารถตนเอง ความ

สมดุลของการตัดสินใจ ในการรับประทานผลไมและผักในกลุมผูใหญตอนตน ท่ีมีอายุระหวาง ๑๘ - 

๒๔ ในมลรัฐตางๆของประเทศสหรัฐอเมริกา โดยใชการสัมภาษณทางโทรศัพท จํานวน ๑๕๔๕ ราย ส

วนใหญอยู ในระยะกอนชั่งใจ สถิติท่ีใชทดสอบคือ คาสถิติพ้ืนฐาน ANOVA และ ไคสแควร ผล

การศึกษาพบวา เสนกราฟของความสามารถตนเองจากระยะกอนชั่งใจจนถึงระยะท่ีคงไว ซ่ึงการ

ปฏิบัตสิงข้ึนเรื่อยๆ เสนกราฟของความสมดุลของการตัดสินใจในเรื่องการรับรูประโยชนและการ รับรู

                                           
๒๓ Herrick, Avdrew Brain. “Stages of change,Decisional Balance,and Self-Efficacy Across 

Four Health Behavions in a Worksite Environment. ”  Health Sciences, Public Health.  Retrived 

February 20,2004 
๒๔   Hulton, Linda Jane.  “ The Application of Trantheoretical Model of change to 

Adolescent Sexual Decision- Making for Abstinece. ”  Health Science, Public Health. Retrived 

February 20, 2004 



๔๙ 

 

อุปสรรคมีลักษณะเหมือนกับพฤติกรรมดานอ่ืนๆ และยังพบวาความ สมดุลของการตัดสินใจเปนตัว

แบงใหอยูในข้ันตอนใดและเปนตัวผลักดันใหขามไปในแตละข้ันตอน24

๒๕  

บุยทิทูฮา และคณะ (Bui Thi Thu Ha) ไดศึกษาเพ่ือทดสอบโครงสรางของทฤษฎีในเรื่อง

ความสมดุลของการตัดสินใจและความสามารถตนเองในแตละข้ันตอนการ เปลี่ยนแปลง เพ่ือนําความ

เชื่อม่ันท่ีไดไปพัฒนาความสมดุลของการตัดสินใจและความสามารถตนเอง กลุม ตัวอยางเปนชายชาว

เวียตนามในชนบทจํานวน ๒๐๑ ราย พบวาอยูในระยะกอนชั่งใจรอยละ ๒๕.๘ ระยะชั่งใจรวมกับ

ระยะพรอมปฏิบัติรอยละ ๑๐.๕ และระยะปฏิบัติรวมกับระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติรอยละ ๖๓.๗ การ

รับรูอุปสรรคของการใชหวงอนามัยในระยะกอนชั่งใจสูงกวาระยะปฏิบัติและระยะคงไวซ่ึงการ ปฏิบัติ

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติขณะท่ีการรับรูความสามารถตนเองในความเชื่อม่ันใหภรรยาของเขาใชหิวง 

อนามัย ในระยะปฏิบัตและคงไวซ่ึงการปฏิบัติสูงกวาระยะกอนชั่งใจอยางมีนัยสําคัญทางสถติ 25

๒๖ 

กุลวรรณ นาครักษ ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาตอการเลิกสูบบุหรี่ ของ

นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตนกรุงเทพมหานคร โดยประยุกตแนวคิดทฤษฎีข้ันตอนการ 

เปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมรวมกับการจัดกิจกรรมสุขศึกษา 26

๒๗ 

ลลิดา เขตตกุฏี ไดศึกษาข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ ของ ทหาร

กองประจําการกองพลทหารปนใหญตอสู อากาศยานท่ี ๑ จํานวน ๑๗๖ คน พบวา ทหารกอง

ประจําการสวนใหญมีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ ในระยะชั่งใจรอยละ 

๓๑.๒๕ ปจจัยสวนบุคคลไดแก อายุท่ีเริ่มสูบบุหรี่ ปริมาณการสูบบุหรี่เฉลี่ยตอวัน มีความสัมพันธกับ

ข้ันตอน ๓๐ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ กระบวนการเปลี่ยนแปลงมี ๖ องคประ

กอบยอย ไดแก การ ระบายอารมณการประเมินตนเอง การประเมินสิ่งแวดลอม การเผชิญเง่ือนไข

ทางพฤติกรรม การประกาศ อิสรภาพตอตนเอง และการเสริมแรงในการจัดการ มีความแตกตางกัน

                                           
๒๕ Ma J,et al.  “ The Importance of Decisional Balance and Self- Efficacy in Relation to 

Stages of change for Fruit and Vegetable Intakes by Young Adults. ”  American Journal Health 

Promoting. 16(3) :157-166  
๒๖ Bui Thi Thu Ha, et al.  “ Male involvement in Family Planning in Rural Vietnam:  an 

Appiccation of The Transtheorctical Model”, Health Education Resarch 18(2):171-180. 
๒๗ กุลวรรณ  นาครักษ, “การประยุกตทฤษฎีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติในการการเลิกสูบบุหรี่ของ

นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตน กรุงเทพมหานคร”, วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต (สาขาวิชาเอกสุข

ศึกษาบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๐) 



๕๐ 

 

ในแตละข้ันตอนการเปลี่ยนแปลง พฤติกรรมและความตองการสูบบุหรี่มีความแตกตางกันในแตละ

ข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 27

๒๘ 

แสงระวี รัศมีแจม ไดศึกษาข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

ความสมดุลของการตัดสินใจและความคาดหวังในความสามารถตนเองในการดูแลเทา เพ่ือปองกัน

ความพิการของผู ปวยโรคเรื้อน จํานวน ๓๙๗ คน พบวา มีความแตกตางกันของกระบวนการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมความสมดุลของการตัดสินใจ และความคาดหวังในความสามารถตนเองในแต

ละข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัย

ท่ีเก่ียว ของทําใหผูวิจัยสนใจท่ีจะศึกษาข้ันตอนการ เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ของพล

ทหารคายภาณุรังษีจังหวัดราชบุรีในการเลิกสูบบุหรี่ พลทหารแตละคนอย ูในข้ันตอนใดของทฤษฎี

ข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหรี่ และเปนไปตามท่ีโปรชาสการกลาวไวหรือไม 28

๒๙ 

๒.๔.๒ งานวิจัยเกี่ยวกับการจัดการกับอาการความอยากบุหรี่  

บอคและคณะ (Bock & athers) ศึกษาผลของการออกกําลังกายตออาการขาดนิโคตินใน

ผูหญิงท่ีเลิกบุหรี่ จํานวน ๖๒ คน ท่ีมีประวัติการสูบบุหรี่อยางนอย ๑๐ มวนตอวันเปนเวลาอยางนอย 

๓ ป แบงตัวอยางเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม ๒ กลุม โดยจัดใหกลุมทดลองมีการออกกําลังกาย

ใหมีอัตตราการเตนของหัวใจเพ่ิมข้ึนรอยละ ๖๐ – ๘๕ ของอัตราการเตนปกติ สัปดาหละ ๓ ครั้งๆ ละ 

๔๐ – ๕๐ นาทีเปนเวลา ๑๒ สัปดาห กลุมควบคุมกลุมท่ี ๑ ไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม มี

เนื้อหาเก่ียวกับสุขนิสัยการรับประทานอาหาร การจัดการกับน้ําหนัก การจัดการกับความเครียด จัด

ใหไดรับสัปดาหละ ๑ ชั่วโมงเปนเวลา ๑๒ สัปดาห กลุมควบคุมกลุมท่ี ๒ ไดรับ โปรแกรม สงเสริมการ

มีสุขภาพดีเพ่ือเปนการชวยในการเลิกบุหรี่ มีเนื้อหาเก่ียวกับ การบรรยาย ดูวีดีโอ และ มีการสนทนา

เก่ียวกับสุขภาพ และการใชชีวิตของผูหญิง เชน การรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ การตรวจ คัด

กรองโรคมะเร็ง และการปองกันโรคหัวใจ และหลอดเลือดเปนเวลา ๑๒ สัปดาห สัปดาหละ ๓ ครั้งๆ 

ละ ๔๕ - ๖๐ นาที ผลการศึกษาพบวา การออกกําลังกายสามารถลดอาการขาดนิโคติน และความ

                                           
๒๘ ลิลดา  เขตตกุฏิ, “ข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเลิกบุหรี่ ของทหารกองประจําการกอง

พลทหารปนใหญตอสูอากาศยานท่ี ๑”, บัณฑิตวิทยาลัย (สาขาสาพยาบาลสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล, 

๒๕๔๖) 
๒๙ แสงระวี  รัศมีแจม, “ข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการเลิกสูบบุหรี่ ของพลทหาร คายภานุ

รังษี จังหวัดเพชรบุรี”, บัณฑิตวิทยาลัย วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต(สาขาสุขศึกษา) มหาวิทยาลัยศรีครินทรวิโรฒ, 

๒๕๔๘) 



๕๑ 

 

อยากบุหรี่ไดดีกวากลุมท่ีไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และโปรแกรมการสงเสริมการมี

สุขภาพดีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 29

๓๐ 

แดเนี่ยล,คลอเลยและไฟว-ชอล (Daniel, Cropley & Fife-Schaw ) ศึกษาผลการออก

กําลังกาย ระดับปานกลาง โดยการปนจักรยาน ตอความอยากบุหรี่ และอาการขาดนิโคติน  ในผูสูบ

บุหรี่ท่ีมีนิสัยชอบอยูนิ่งๆ มีการทํากิจกรรมทางกายนอย จํานวน ๔๐ คน ท่ีหยุดสูบบุหรี่ได ๑๑-๑๕ 

ชั่วโมงกอนเขาโปรแกรม แบง กลุมตัวอยางเปน กลุมทดลอง และกลุมควบคุม วัดอาการขาดนิโคติน 

และความอยากบุหรี่ ในนาทีท่ี ๑๐ , ๕ และ ๐ กอนเขาการทดลอง และ นาทีท่ี ๕ และ ๑๐ ขณะออก

กําลังกาย และนาทีท่ี ๕ และนาทีท่ี ๑๐ หลังออกกําลังกาย ใชเวลาท้ังหมด  ๔๕  นาที สวนกลุม

ควบคุม จัดใหไดรับการ เบี่ยงเบนความสนใจโดยการฟง วีดีโอเทป เปนเวลา ๑ นาที ผลการศึกษา

พบวา การออกกําลังกาย ระดับปานกลาง สามารถลดความอยากบุหรี่ และ อาการขาดนิโคติน ได

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และสามารถลดไดอยางรวดเร็วหลังออกกําลังกาย30

๓๑ 

เทเลย,คาทอเมรี่ และชูสเซอร (Taylor, Katomeri & Ussher ) ศึกษาผลของการเดิน

สายพานตออาการอยาก บุหรี่ในผูสูบบุหรี่ท่ีกําลังหยุดสูบบุหรี่ชั่วคราวจํานวน ๑๕ คน ท่ีมีประวัติการ

สูบบุหรี่อยางนอย ๑๐ มวน ตอวัน หยุดสูบบุหรี่มา ๑๕ ชั่วโมงกอนเขาโปรแกรม แบงกลุมตัวอยาง

เปนกลุมทดลองและกลุม ควบคุมโดยจัดใหกลุมควบคุมเดินบนสายพานเปนเวลา ๑๕-๒๐ นาทีเปน

ระยะทาง ๑ ไมล กลุมควบคุม  จัดใหนั่งนิ่งๆ เปนเวลา ๔๐ นาที วัดความอยากบุหรี่ และ ระดับความ

รุนแรงของ ความอยากบุหรี่ในนาทีท่ี ๑๐, ๒๐, ๓๐ และ ๔๐ หลังท่ีไดรับโปรแกรมผลการศึกษาพบวา 

กลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการเดินบนสายพานมีระดับความรุนแรงของอาการอยากนิโคติน และ 

ความอยากบุหรี่ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิต3ิ1

๓๒ 

ยอนและคณะ (Hyun, M.K., Lee, M.S., Kang, K. & Choi ) ศึกษาผลของการฝงเข็มตอ

อาการขาดนิโคติน ใชเวลา ๒ สัปดาห สัปดาหละ ๓ ครั้ง แบงกลุมทดลองเปน ๒ กลุม คือกลุมท่ีไดรับ

                                           
๓๐  Bock,B. C. ,Marcus,B. H. ,King,T. K. ,Borrelli,B. ,& Roberts,M. R. , Execise effects on 

withdrawal and mood among woman attemoting smoking cessation, 1999/Addictive Behaviors 

24 (3 ) ,399-410. 
๓๑ Daniel, J.Z., Cropley, M., & Fife-Schaw, C., The effect of exercise in reducing desire 

to smoke and cigarette withdrawal symptoms is not caused by distraction. ,2006/ Addiction 

101:1187-1192.  
๓๒ Taylor,A.H., Katomeri,M., & Ussher, M., Acute effects of self-paced walking on urges 

to smoke during temporary smoking abstinence. (Psychopharmacology,2005 ),181:1-7 



๕๒ 

 

การฝงเข็มจริงและกลุมท่ีไดรับการฝงเข็มแบบหลอก ประเมินผลการทดลองในสัปดาหท่ี ๒ ผลการ 

ศึกษาพบวาอาการขาดนิโคตินท้ัง ๒ กลุมไมแตกตางกัน32

๓๓ 

๒.๔.๓ งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการปองกันการกลับมาสูบบุหรี่ซํ้า 

เวล (Wynd ) ศึกษาผลของการผอนคลายดวยวิธีสรางจินตภาพเพ่ือลดความเครียด ในผู

ท่ีกําลังเลิกบุหรี่เพ่ือปองกันการกลับมาสูบบุหรี่ซํ้า จํานวนกลุมตัวอยาง ๗๖ คน แบงเปน กลุมทดลอง 

และ กลุมควบคุม โดยท้ังกลุมทดลองและ กลุมควบคุมไดรับ การใหขอมูลเก่ียวกับวิธีการเลิกบุหรี่ 

การปองกัน การกลับมาสูบบุหรี่ซํ้า และรวมกันแลกเปลี่ยนประสบการณ การเลิกบุหรี่ กันในกลุมซ่ึง 

แบงเปน ๓ ครั้งๆ ละ ๙๐ นาที แตในกลุมทดลอง ไดเพ่ิม การฝกสรางจินตภาพ สัปดาหละ ๔ ครั้งๆ 

ละ ๒๐ นาทีเปนระยะเวลา ๓ เดือน ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลอง ท่ีผานการฝกการสรางจินตภาพ

มี อัตราการกลับไปสูบบุหรี่ซํ้านอยกวากลุมควบคุม โดยกลุมควบคุม ยังคงหยุดสูบบุหรี่ตอไปถึงรอย

ละ  ๗๒  และรอยละ ๕๑ ในกลุมทดลอง33

๓๔ 

สกรูเตอร และคณะ (Schroter & athers ) ศึกษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการ

ปองกันการ กลับมา สูบบุหรี่ซํ้า โปรแกรมการปรับพฤติกรรมในผูสูบบุหรี่วัยผูใหญจํานวน ๗๙ คน ท่ีมี

ประวัติการ สูบบุหรี่อยางนอย ๑๐ มวนตอวัน เปนเวลาอยางนอย ๒ ป แบงกลุมตัวอยางออกเปน ๒ 

กลุม แตละกลุมไดรับโปรแกรมเลิกบุหรี่เพียงอยางใดอยางหนึ่ง ซ่ึงแตละกลุม ไดรับการบําบัดท้ังหมด 

๖ ครั้ง ครั้งละ ๙๐ นาที เปนเวลา ๘ สัปดาห และในการบําบัดแตละครั้งใหการบําบัดแบบกลุมโดย 

แบงเปนกลุมละ ๘-๑๒ คน การบําบัดในครั้งท่ี ๑ แตละกลุมจะมุงเนนการบําบัดพฤติกรรมการสูบ 

บุหรี่ดวยตนเอง  (Selfmonitoring ) ครั้งท่ี ๒ ไดรับการบําบัดท่ีคลายกัน เชน การกําหนดวันหยุดสูบ 

บุหรี่ และการไดรับคําแนะนําใหเลิกบุหรี่ดวยวิธีการใชยา ครั้งท่ี ๓, ๔, ๕ และ ๖ กลุมท่ีไดรับ

โปรแกรมการปรับพฤติกรรมจะมุ ง เนนการใหความรู เ ก่ียว กับ ภาวะจิตใจของผูสูบบุหรี่   

(Psychoeducation ) การเตือนตนเอง  (Self-monitoring ) การควบคุมสิ่งแวดลอม  (Environment 

cue control ) การฝกทักษะการแกปญหา  (Problem-solving skills ) กลวิธีการควบคุมพฤติกรรม  

(Behavioral control strategies ) การจัดการกับสภาพแวดลอมท่ีมีผลตอการสูบบุหรี่  (Operant 

conditioning ) และการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม  (Social support ) สวนกลุมท่ีไดรับโปรแกรม

                                           
๓๓ Hyun, M. K. , Lee, M. S. , Kang,  K.  & Choi,S. , Body Acupuncture for Nicotine 

Withdrawal Symptoms: A Randomdomized Placebo-controlled Trial, [0nline], Retrieved from : 

http//ecam.oxfordjournls.org/cgi/content/full/nem179v1, [January 2 200]. 
๓๔ Wynd, C, A. , “ Relaxation imagery used for stress reduction in the prevention of 

smoking relapse”, Journal of Advanced Nursing, Vol…. No…. (1992), pp……17 : 294-302 



๕๓ 

 

การปองกันการ กลับมาสูบบุหรี่ซํ้าจะมุงเนนการวิเคราะหสถานการณท่ีเสี่ยงตอการกลับมาสูบบุหรี่ซํ้า

ท่ีกลุมตัวอยางมองวามีความสําคัญ จากนั้นจึงคนหาวิธีการจัดการโดยการแสดงบทบาทสมมุติ และมี

การเพ่ิมความตระหนักในการกลับไปสูบบุหรี่ โดยการกํากับตนเอง การสังเกตุสิ่งกระตุน (Noting 

trigger ) ฝกเทคนิค การแกปญหาของแตละบุคคล และวางแผนจัดการกับสถานการณเสี่ยง 

ประเมินผลการทดลอง โดยการใหกลุมตัวอยางตอบคําถามเก่ียวกับการสูบบุหรี่ทันทีหลังสิ้นสุด

โปรแกรมและอีเมล ไปใหกลุมตัวอยางตอบเก่ียวกับพฤติกรรมการสูบบุหรี่ใน ๑ และ ๑๒ เดือน

หลังจากไดรับโปรแกรม หากไมไดรับอีเมลตอบกลับจะโทรศัพทติดตาม  ผลการศึกษาพบวา อัตรา

การกลับมาสูบบุหรี่ซํ้าของท้ัง ๒ กลุมมีความความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต3ิ4๓๕ 

ฮอบว่ิง,มัธเดย และไวรีส (Hoving , Mudde และ Vries ) ศึกษาการทํานายพฤติกรรม

การกลับมา สูบบุหรี่ซํ้าหลังจากไดรับโปรแกรมการเลิกบุหรี่ในผูสูบบุหรี่วัยผูใหญจํานวน ๒๒๓ คนโดย

เปรียบเทียบระหวางเพศ และวิธีการวางแผนเพ่ือเลิกบุหรี่ ไดแก  ๑) การหยุดสูบบุหรี่ทันที ๒) การนํา

อุปกรณ ตางๆ ท่ีเก่ียวของกับการสูบบุหรี่ออกไปไวนอกบาน ๓) บอกใหบุคลใกลชิดทราบเพ่ือชวยเปน

กําลังใจ ๔) การขอความชวยเหลือจากเจาหนาท่ีดานสุขภาพ แบงเปนกลุมตัวอยางเปนกลุมควบคุม 

และกลุม ทดลอง โดยกลุมทดลอง ไดรับโปรแกรมการใหคําแนะนําเก่ียวกับบุหรี่ และการเลิกบุหรี่ 

โดยใชคอมพิวเตอร และกลุมควบคุมไดรับจดหมายแสดงความขอบคุณท่ีเขารวมโปรแกรม 

ประเมินผลการ ทดลองหลังไดรับโปรแกรม ๓ เดือนโดยการโทรศัพทติดตาม ผลการศึกษาพบวา 

อัตราการกลับมา สูบบุหรี่ซํ้าระหวางเพศหญิงและเพศชายไมมีความแตกตางกัน สวนวิธีการวางแผน

เพ่ือการเลิกบุหรี่พบ วาการนําอุปกรณตาง ๆ ท่ีเก่ียวของกับการสูบบุหรี่ออกไปไวนอกบานมีสวนชวย

ลดการกลับมาสูบบุหรี่ซํ้าของกลุมตัวอยางท้ังหมดได 35

๓๖ 

แลคเคสเตอร และคณะ (Lancaster & board ) ศึกษาวิธีการบําบัดเพ่ือปองกันการ

กลับมาสูบบุหรี่ ซํ้าโดยการทบทวนวรรณกรรมอยางเปนระบบ โดยเลือกเฉพาะงานวิจัยท่ีติดตามผล

การเลิกสูบบุหรี่ อยางนอย ๖ เดือน ซ่ึงมีงานวิจัย ๔๒ เรื่องพบวาวิธีการบําบัดท่ีใชมากท่ีสุด และมี

ประสิทธิภาพมาก สามารถชวยใหผูสูบบุหรี่ใหหยุดสูบคือ  ๑ ) การฝกทักษะ และการแกปญหาเม่ือ

                                           
๓๕ Schaoter, M.  S.  ,Collins, S E. ,Frittrang,T. ,buchkremer, G. , & Batra, A. , Randomized 

controlled trail of relapse prevention and a standart behavioral intervention with adult 

smokers.,2006, Addictive Behaviors 31 : 1259-1264 
๓๖ Hoving, E. F.,Modde,A.N.,de Vries, H., Predictors of smoking relapse in a sample of 

Dutch adult smokers ; the roles of gender and action plans. , 2006,Addictive Behaviora 31 : 

1177-1189 



๕๔ 

 

ตองเผชิญ กับสถานการณ ท่ีเสี่ยงตอการสูบบุหรี่ ๒ ) ใชวิธีการบําบัดโดยการใชยา และพบวา ยังไม

พบวิธีการบําบัด ท่ีสามารถปองกันการกลับมาสูบบุหรี่ซํ้าท่ีมีประสิทธิผลท่ีสุดสําหรับผูปวยหลัง

จําหนายออกจากโรงพยาบาล36

๓๗   

แพตเตอรสัน และคณะ (Patterson ) ศึกษาอารมณโกรธ ท่ีเกิดข้ึนหลังหยุดสูบบุหรี่ ตอ

การกลับมาสูบบุหรี่ซํ้าในผูสูบบุหรี่ จํานวน ๓๘๑ คน โดยใหกลุมตัวอยางท้ังหมดหยุดสูบบุหรี่ และ

ไดรับนิโคตินแบบแผนแปะ ๒๑ มิลลิกรัม เปนเวลา ๘ สัปดาห รวมกับไดรับคําปรึกษาเพ่ือเลิกบุหรี่

โดยการปรับความคิด และพฤติกรรม  (Cognitive-behavior ) จํานวน ๕ ครั้ง โดยครั้งท่ี ๑ ไดรับการ

ใหคําปรึกษาเปนกลุมยอย กอนเลิกสูบบุหรี่ จํานวน ๑ ครั้งเปนเวลา ๖๐ นาทีเพ่ือเตรียมความพรอม

สําหรับการเลิกบุหรี่ และไดรับคําปรึกษาแบบกระชับเปนรายบุคคล อีก ๔ ครั้งเพ่ือปองกันการกลับมา 

สูบบุหรี่ซํ้า ครั้งท่ี ๒ ใหคําปรึกษาในวันหยุดสูบบุหรี่ (หลังครั้งแรก ๒ สัปดาห) ครั้งท่ี ๓, ๔ และ ๕ ให

คําปรึกษาหลังหยุดสูบบุหรี่สัปดาหท่ี ๑ , ๔ และ ๘ ตามลําดับ ผลการศึกษาพบวา ผูสูบบุหรี่ท่ีมี

ความรูสึกโกรธ อยูในระดับสูง หลังหยุดสูบบุหรี่จะกลับมาสูบบุหรี่ซํ้าภายใน ๘ วัน37๓๘ 

๒.๔.๔ งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการประยุกตใชแนวคิดการบําบัดแบบกระชับ 

ฮาเจด, เทเลย และมิลล (Hajek, Taylor & Mills ) ศึกษาผลของการบําบัดแบบกระชับ

ตอการสูบ บุหรี่ในผูปวยกลามเนื้อหัวใจตายหลังผาตัด จํานวน ๕๔๐ คน แบงกลุมตัวอยางเปนกลุม

ทดลอง และกลุมควบคุม โดยกลุมทดลองไดรับโปรแกรมการบําบัดแบบกระชับเปนเวลา ๒๐-๓๐ 

นาที จํานวน ๑ ครั้ง ซ่ึงประกอบดวยการตรวจระดับกาซคารบอนนอกไซด และแปลผลการตรวจและ

สรางแรงจูงใจ โดยการบอกถึงประโยชนตอสุขภาพหากสามารถเลิกบุหรี่ได การใหอานหนังสือ

เก่ียวกับการสูบบุหรี่ และการฟนฟูสมรรถภาพของหัวใจ การแลกเปลี่ยนประสบการณกับผูท่ีสามารถ

เลิกบุหรี่ไดแลว ไดรับคําแนะนําเก่ียวกับการปองกันการกลับมาสูบบุหรี่ซํ้า และการใหผูปวยยืนยันวา

จะเลิกบุหรี่ สวนกลุมควบคุมไดรับหนังสือแนะนําใหอานหนังสือเก่ียวกับผลของการสูบบุหรี่ตอ

                                           
๓๗ Lancaster,T., Hajek, P., Stead, L.F., West, R., & Jarvis, M. J., Prevention of Rrlapse After 

Quiting Smoking., 2006,  Archives of Internal Medicine 166 : 828-835. 
๓๘ Patterson, F. , Kerrin, K. , Wileyto, E.  P. , & Lerman, C. , Increase in anger symptoms 

after smoking cessation predicts, (2008), . Drug and Alcohol Dependence : 173-176 



๕๕ 

 

โรคหัวใจ ผลการศึกษา พบวาหลังไดรับโปรแกรมการบําบัดแบบกระชับ ๖ เดือน และ ๑๒ เดือน 

กลุมตัวอยางท้ัง ๒ กลุมเลิกสูบบุหรี่ แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ38

๓๙ 

คอลบ่ี และคณะ (Colby และ คณะ) ศึกษาผลของการสรางแรงจูงใจแบบกระชับตอการ

เลิกสูบบุหรี่ในวัยรุนท่ีเปนผูปวยนอก และแผนกฉุกเฉินจํานวน ๘๕ คน โดยแบงกลุมตัวอยางเปน ๒ 

กลุม กลุมแรกไดรับการสรางแรงจูงใจแบบสั้นประกอบดวย ๖ ข้ันตอนคือ ๑) สรางสัมพันธภาพ ๒) 

รวมกันพูดคุยถึงประเด็นหรือเหตุผลท่ีสูบบุหรี่ และเหตุผลท่ีตองเลิกสูบบุหรี่ ๓) การใหขอมูลสะทอน

กลับ โดยใหขอมูลเก่ียวกับภาวะสุขภาพของผูปวยท่ีเก่ียวของกับการสูบบุหรี่ และแจงใหผูปวยทราบ

ถึงปริมาคารบอนมอนอกไซดในลมหายใจท่ีบงบอกถึงภาวะท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ รวมท้ังชี้ใหเห็น

ถึงคาใชจายท่ีตองสูญเสียไปกับการสูบบุหรี่ ๔ ) การกําหนดในการเลิกบุหรี่ และรวมกันคาดการณถึง 

อุปสรรค และปญหาท่ีตองเผชิญเม่ือเลิกสูบบุหรี่ พรอมท้ังรวมกันหาแนวทางแกไข ๕) ใหขอมูลให 

ผูปวยทราบถึงภาวะสุขภาพท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตเม่ือยังคงสูบบุหรี่ตอไป และเม่ือหยุดสูบบุหรี่ ๖ ) สง 

เสริมการรับรูสมรรถนะแหงตนใหผูปวย สวนกลุมท่ี ๒ ไดรับคําแนะนําแบบสั้นโดยการใหคําแนะนํา 

ใหเลิกบุหรี่โดยใหขอมูลใหผูปวยรับรู วาการเลิกสูบบุหรี่เปนสิ่งสําคัญในการปองกันการเกิดปญหา 

สุขภาพในอนาคต และไดรับแผนพับเก่ียวกับการเลิกบุหรี่ หลังผูปวยกลับบาน ๑ สัปดาหมีการ 

โทรศัพทติดตามโดยกลุมท่ี ๑ ไดรับการชมเชยท่ีสามารถหยุดสูบบุหรี่ไดรวมท้ังรวมกันพูดถึงปญหา 

และการจัดการกับปญหาท่ีเกิดข้ึนโดยใชเวลาประมาณ ๑๕-๒๐ นาที สวนกลุมท่ี ๒ ไดรับคําแนะนํา

สั้นๆ ใหหยุดสูบบุหรี่ตอไป ประเมินผลการทดลองในเดือนท่ี ๑, ๓ และ ๖ หลังการทดลอง ผล

การศึกษาพบวา ผูปวยท่ีไดรับการสรางแรงจูงใจ แบบสั้นมีอัตราการเลิกสูบบุหรี่ท้ังเดือนท่ี ๑, ๓ และ 

๖ สูงกวากลุมท่ีไดรับเพียงคําแนะนํา แบบสั้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 39

๔๐   

จูริอาโน  และคณะ  (Juliano, Donny, Houtsmuller, & Stitzer) ศึกษาอัตราการ

พลั้งเผลอมาสูบบุหรี่ (lapse ) และการกลับมาสูบบุหรี่ซํ้า (Relapse ) หลังหยุดสูบบุหรี่ ๔ วันในกลุม

ตัวอยางจํานวน ๖๐ คน โดยใหกลุมตัวอยางท้ังหมดหยุดสูบบุหรี่ภายใน ๑ สัปดาห หลังจากไดรับคํา

เชิญใหรวมโปรแกรม โดยในวันท่ี ๑ ท่ีหยุดสูบบุหรี่กลุมตัวอยางไดรับการบําบัดแบบกระชับใชเวลา 

๔๕ นาที ประกอบดวยการเตรียมตัว พบกับสถานการณท่ี เสี่ยงตอการกลับมาสูบบุหรี่ และการ

                                           
๓๙ Hajek, P. , Taylor, T.Z. , & Mills, P. , Brief intervention during hospital admission to 

help patients to give up smoking after myocardial infarction and bypass surgery: andomised 

controlled trial, 2002, British Medical Journal 324 : 87-89 
๔๐ Colby, S. M., Brief motivational intervention for adolescent smokers in medical 

settings., (2005), Addictive Behaviors 30 : 865-874. 



๕๖ 

 

จัดการกับอาการขาดนิโคตินเปนรายบุคคล และไดรับคูมือการเลิกบุหรี่ท่ีประกอบดวยเทคนิค ข้ัน

พ้ืนฐานในการเลิกบุหรี่ไดสําเร็จวันท่ี ๒, ๓ และ ๔ จะไดรับแบบฟอรมการกํากับตนเองไมใหสูบบุหรี่ 

และลงชื่อปฏิญาณตนวา จะไมสูบบุหรี่ และตรวจวัดระดับนิโคติน ในลมหายใจหรือในน้ําลาย และใน

วันท่ี ๔ กลุมตัวอยางจะถูกสุมแบงเปน ๓ กลุมคือ ๑) สามารถสูบบุหรี่ สูบบุหรี่ได ๕ ครั้ง ๒) สามารถ

สูบบุหรี่ไมเกิน ๕ ครั้ง และ  ๓) ยังคงหยุดสูบบุหรี่ ตอไปจากนั้น แนะนําใหกลุมตัวอยางท้ังหมดหยุด

สูบบุหรี่ตอไป และ วัดผลการทดลองในวันท่ี ๖ ผลการศึกษาพบวา รอยละ ๗๐ ของกลุมท่ียังคงหยุด

สูบบุหรี่ยังไมมีการกลับมาสูบบุหรี่ซํ้า และกลุมท่ี สูบบุหรี่โดยจํากัดปริมาณนิโคตินใน วันท่ี ๔ ในกลุม

ท่ี ๑ และ กลุมท่ี ๒ ยังคงหยุดสูบบุหรี่ไมแตก ตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต4ิ0

๔๑ 

ซิทิสเพน (Sitihipunt ) ศึกษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการใชยานอรทริปทัยลีน

รวมกับการใหคําปรึกษาโดยการจูงใจแบบกระชับ และโปรแกรมการใหคําปรึกษาโดยการจูงใจ แบบ

กระชับเพียงอยางเดียวตอการเลิกบุหรี่ในผูสูบบุหรี่ในผูสูบบุหรี่ท่ีมารักษาท่ีคลินิคอดบุหรี่ จํานวน 

๑๓๗ คนโดยแบงกลุมตัวอยางเปน ๒ กลุมคือกลุมคือกลุมท่ี ๑ ไดรับการรักษาดวยยา นอรทริปทัยลีน

รวมกับการใหคําปรึกษาโดยการจูงใจแบบกระชับ และกลุมท่ี ๒ ไดรับยาหลอกรวมกับการให

คําปรึกษาโดยการจูงใจแบบกระชับเพียงอยางเดียว และติดตามการรักษาอยางเดียวตอเนื่องเปนเวลา 

๓ เดือน เม่ือสิ้นสุดการทดลองผูปวยจะไดรับการประเมินการหยุดสูบบุหรี่เพ่ือประเมินวาผูปวย

สามารถหยุดสูบบุหรี่ไดอยางตอเนื่องเกิน ๒ สัปดาห ติดตอกันหรือไม ผลการศึกษาพบวา ผูปวยใน

กลุมทดลองมีอัตราการเลิกสูบบุหรี่ สูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยในกลุมท่ี

ไดรับยานอรทริปทัยลีน มีอัตราการเลิกบุหรี่รอยละ ๔๓.๕ และ รอยละ ๒๖.๕ ในกลุมท่ีไดรับ

คําแนะนําอยางเดียว41

๔๒   

พระมหาเมธา จนฺทสาโร (คําไหล) การศึกษาเรื่อง การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลัก

ภาวนาเชิงประยุกต พบวา การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามทฤษฎีตะวันตก มุงพัฒนาคนในฐานะท่ี

เปนทรัพยากรมนุษยใหมีคุณภาพ และประสิทธิภาพในการประกอบกิจกรรมตางๆ อันจะกอใหเกิดผล

ในการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม สวนแนวคิดการพัฒนาทรัพยากรมนุษยในพระพุทธศาสนามุง

                                           
๔๑ Juliano, L. M., Donny, E. C., Houtsmuller, E. J., & Stitzer, M. L., “Experimental Evidence 

for a Causal Relationship Between Smpoking Lapse and Relaps”, Journal of Abnormal, .(2006) 115 (1 

) : 166-173 
๔๒  Sittipunt, C. , “ A randomized, controlled trial to compare the effectiveness of 

nortriptyline plus brief motivation counseling and motivation counseling alone for smoking 

cessation in Thai active smokers”, Thesis, (Graduate School, Chlalongkorn University, 2005), p.     



๕๗ 

 

ความสําคัญท่ีการพัฒนาทุนมนุษยในฐานะท่ีเปนทรัพยากรท่ีสําคัญในการครองตนจนถึงการพัฒนา

ดานกายและจิตใจ มุงผลการใชสติปญญาแกปญหากับสถานการณเฉพาะหนาการอยูรวมกันแบบ

กัลยาณมิตร รวมกิจกรรม การละวางความทุกข มีความสุขใจทุกขณะโดยไมเลือกเวลา และสถานท่ี 

รวมท้ังการประยุกตกิจกรรมการภาวนามาใชกับชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสมกับบุคคลทุกระดับ

ชัน้ในสังคมไทย และการบรรลุธรรมกลาวคือพระนิพพาน42

๔๓   

อรทัย มีแสง ศึกษาทฤษฎีบูรณาการเชิงพุทธ ไดมีการสังเคราะหองคความรูใหม เรียกวา

ทฤษฎีบูรณาการเชิงพุทธ ท้ังสวนท่ีเปนทฤษฎีและภาคปฏิบัติ โดยอาศัยมิติของความสัมพันธท่ีอิง

อาศัยกันประยุกตทฤษฎีบูรณาการเปนการกาวขามและหลอหลอมแนวคิดทฤษฎีเชิงโครงสรางนิยม 

ทฤษฎีการวิวัฒนาการ ทฤษฎีพัฒนาการของฌอง เพียเจต ทฤษฎีการลําดับข้ันของความตองการของ

มาสโลว ทฤษฎีบูรณาการ มณฑลทัศน ๔ ดานของ เคน วิลเบอร ทฤษฎีเกลียวพลวัต และการคนพบ

ของพระสัมมาสัมพุทธเจาในเรื่องความเปนจริงของชีวิต และหลักธรรมคําสอนในพระพุทธศาสนา 

หลังยุคพุทธกาลจนถึงยุคปจจุบันท่ีเรียกวายุคหลังสมัยใหม (Postmodemism ) มาฝกปฏิบัติกันมี

ความสอดคลองกันกับภาคปฏิบัติของไตรสิขาในพุทธศาสนา43

๔๔   

จุฑามาศ วารีแสงทิพย ศึกษาการฟนฟูคุณภาพชีวิตของผูปวยไตวายเรื้อรังระยะสุดทาย

ดวยธรรมปฏิบัติ จากการศึกษาพบวาความซึมเศราและคุณภาพชีวิตในกลุมควบคุมระหวางกอน และ

หลังการศึกษาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ภาวะความซึมเศราของกลุมทดลอง 

สวดมนต และกลุมท่ีสวดมนตรวมกับการทําสมาธิ มีแนวโนมวาจะลดลง สวนกลุมท่ีทําสมาธิ ความ

ซึมเศราลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (Pvalue=๐.๐๑ ) คุณภาพชีวิตทางดานรางกายของท้ัง ๓ 

กลุม เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติโดยท่ีกลุมท่ีทําการทดลอง สวดมนตคุณภาพชีวิตเพ่ิมข้ึนในมิติ

ของหนาท่ีทากายภาพ (PF ) และสุขภาพ (GH ) คุณภาพชีวิตของกลุมท่ีทําสมาธิ เพ่ิมข้ึนในมิติของ

หนาท่ีทางกายภาพ (PE) คาเฉลี่ยของมิติทางสุขภาพ (PCS) และสุขภาพโดยรวมเม่ือเปรียบเทียบกับ 

๑ ปกอน (RHT)   และคุณภาพชีวิตในกลุมท่ีสวดมนตรวมกับทําสมาธิเพ่ิมข้ึนในมิติของสุขภาพท่ัวไป 

(GH) จึงสรุปไดวา ธรรมปฏิบัติดวยวิธีการทําสมาธิทําใหภาวะความซึมเศราของผูปายไตวายเรื้อรัง

ระยะสุดทายลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ธรรมปฏิบัติดวยวิธีสวดมนต การทําสมาธิ และการสวด

                                           
๔๓ พระมหาเมธา จนฺทสาโร (คําไหล),“การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลักภาวนาเชิงประยุกต”, 

ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖ ) ,บทคัดยอ. 
๔๔ นางสาวอรทัย  มีแสง, “ทฤษฎีบูรณาการเชิงพุทธ”, ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิต

วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕ ), บทคัดยอ. 



๕๘ 

 

มนตรวมกับการทําสมาธิ ทําใหคุณภาพชีวิตในมิติของทางดานรางกายของผูปวย ดีข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิต4ิ4

๔๕   

๒.๔.๕ งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการใชเทคนิคการผอนคลาย เพ่ือบรรเทาอาการขาด

นิโคติน และความอยากบุหรี่ 

เฮนันเดส-ริวว,ฟลล และฮาท (Hernandez-Reif , Field & Hart )  ศึกษาผลงานของ

การนวดดวยตัวเองตอความอยากบุหรี่ และอาการขาดนิโคตินในผูสูบบุหรี่ วัยผูใหญจํานวน ๒๐ คน 

สวนใหญสูบบุหรี่ เฉลี่ย ๑๔.๕ มวนตอวันเปนเวลา ๕ ป ข้ึนไปและรอยละ ๗๐ ท่ีพยายามเลิกบุหรี่

อยางนอย ๑ ครั้ง แบงกลุมตัวอยางเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุมจัดใหกลุมควบคุมฝกการนวด

โดยการนวดมือ หรือนวดหู ครั้งละ ๕ นาทีวันละ ๓ ครั้งเปนเวลา ๑ เดือน กลุมควบคุมไดรับ

คําแนะนําในการปฏิบัติตัวเพ่ือลดอาการขาดนิโคติน เชนการเค้ียวหมากฝรั่ง วัดผลกอนและหลังการ

นวด ๑๐ นาที ในวันแรกและวันสิ้นสุดโปรแกรม ผลการศึกษาพบวา กลุมท่ีมีการนวดตัวเอง มีอาการ

ขาดนิโคติน ความอยาก บุหรี่ และจํานวนบุหรี่ท่ีสูบตอวันลดลงอยางมีนัยสําคัญ45๔๖ 

เอ็มซี.เครมอล,เวสแมน และโรส (Mc.Clemon , Westman & Rose ) ศึกษาผลของ

การควบคุมการหายใจโดยการหายใจแบบลึกตอ อาการการขาดนิโคตินในผูสูบบุหรี่ท่ีมีภาวะติด

นิโคติน โดยศึกษาในผูท่ีสูบบุหรี่ท่ียังมีสุขภาพดีจํานวน ๒๑ คน โดยใหกลุมตัวอยางหยุดสูบบุหรี่ ตั้งแต

กอนเท่ียงคืนจนถึงเชาวันท่ีทําการทดลอง จากนั้นใหกลุมตัวอยางฝกเทคนิค การหายใจแบบลึก โดยมี

ข้ันตอนดังนี้คือ แนะนําใหกลุมตัวอยางหายใจเขาลึก  ๆ ชา ๆ ภายใน ๕ วินาที จากนั้นใหกลั้นหายใจ

ไว ๒ วินาที แลวคอย ๆ หายใจออกชา ๆ ภายใน ๕ วินาที ทําท้ังหมด ๕ ครั้ง โดยทําทุก ๆ ๓๐ นาที 

ภายในเวลา ๔ ชั่วโมงผลการทดลองพบวา กลุมทดลองท่ีฝกเทคนิคการหายใจแบบลึกสามารถลด

ความอยากบุหรี่ และอาการทางลบของอาการขาดนิโคติน อยางมีนัยสําคัญทางสถิต4ิ6

๔๗  

                                           
๔๕ จุฑามาศ  วารีแสงทิพย, “การฟนฟูคุณภาพชีวิตของผูปวยไตวายเรื้อรังระยะสุดทายดวยธรรม

ปฏิบัติ”, ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๒) , บทคัดยอ. 
๔๖ Hernandez- Reif, M. , Field, T. , & Hart, S. , Smoking Craving Are Reduced by Self-

Massage., 1999, Preventive Medicine 28 : 28-32 
๔๗ McCernon, F.  G. , Westman, E.  C. , & Rose, J. E. , The effects of controlled deep 

breathing on smoking withdrawal symptoms in dependent smokers, ( Drug and Alcohol 

Dependence, 2004), 96 : 263-270. 



๕๙ 

 

ครอฟล่ี,ยูสเชอร และเชอริทูล (Cropley , Ussher และ Charitou ) ศึกษาผลของการ

ใชเทคนิคการผอน คลายโดยการกําหนดจุดสนใจไปท่ีอวัยวะตาง ๆ ของรางกายทีละสวน  (Body 

scan ) ตออาการขาด นิโคติน และความอยากบุหรี่ แบงกลุมตัวอยางเปนกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม โดยกลุมทดลองไดรับการฝกเทคนิคการผอนคลองจากวีดีเทป โดยการกําหนดจุดสนใจไปท่ี

อวัยวะของรางกายทีละสวน พรอม ๆ กับการกําหนดหายใจ ข้ันแรกใหกําหนดจุดสนใจไวท่ีทอง 

จากนั้นคอยๆ ยายไปท่ีอวัยวะสวนอ่ืน ๆ ซ่ึงใชเวลา ๑๐ นาที กลุมควบคุมไดฟงวีดีโอเทปท่ีมีเนื้อหา

เก่ียวกับธรรมชาติ แตใหความรูสึกผอนคลายเปนเวลา ๑๐ นาที จากนั้นวัดอาการขาดนิโคติน และ

ความอยากบุหรี่ในนาทีท่ี ๕, ๑๐ และ ๑๕ หลังไดรับโปรแกรม ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองมี

ระดับความรุนแรงของความอยากบุหรี่ และอาการขาด นิโคติน ตํ่ากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ47

๔๘  

พระมหายุทธนา นรเชฏโฐ (ศิริวรรณ ) ศึกษาหลักการพ่ึงตนเองเชิงพุทธบูรณาการใน

สังคมไทย ผลการศึกษาพบวา แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวของ มีหลักการพ่ึตนเอง คือความพรอมของ

ศักยภาพท่ีมีอยูภายในชุมชนเปนปจจัยเบื้องตนท่ีสําคัญ และการติดตอเชื่อมโยงกับนอกชุมชนเปน

ปจจัยสนับสนุน วิธีการพ่ึงตนเอง คือการบริหารจีดการศักยภาพท่ีมีอยูใหเกิดประโยชนสูงสุด และ

เปาหมายการพ่ึงตนเองคือเนนการพ่ึงตนเองในระดับโลกียะ ดวยการปฏิบัติตามพระธรรมวินัยอันเปน

คําสั่งสอนของพระพุทธเจาใหเปนไปอยางถูกตองเหมาะสมตามสถานภาพของตนเอง การพ่ึงตนเอง

ดวยการดําเนินกิจกรรมตาง ๆ ดวยตนเองจนสามารถพ่ึงพาตนเองไดเสียกอนจึงรวมมือหรือประสาร

งานกับบุคคลอ่ืน กลุมหรือองคกรภายนอกในภายหลัง และหลักการพ่ึงตนเองเชิงพุทธบูรณาการ ท่ี

ตองมีคุณธรรมประจําใจ การพัฒนาตนเองตามหลักไตรสิกขา มีความสําคัญดวยกัน ๔ ประการคือ   

๑.การทํากิจกรรมตาง ๆ ดวยความเพียรและปญญา ๒.การสรงความเปนกัลยาณมิตรตอกัน ๓.การ

เคารพในกฎระเบียบของกลุม ชุมชนและสังคม ๔.การพัฒนาตนเองอยูเสมอ ซ่ึงสามารถทําใหสังคม

ชุมชนมีความสามารในการพ่ึงตนเองไดอยางแนนอน48

๔๙  

                                           
๔๘ Cropley, M. , Ussher, M. , & Charitou, E. , Acute effects of a guided relaxation rotine 

(body scan) on tobacco withdrawal symptoms and craving in abstinent smokers, ( 2007), Addciction 

102 : 989-993. 
๔๙ พระมหายุทธนา นรเชฏโฐ (ศิริวรรณ ),“หลักการพ่ึงตนเองเชิงพุทธบูรณาการในสังคมไทย”  

ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖ ),

บทคัดยอ. 



๖๐ 

 

ดิลก บุญอ่ิม ศึกษาพุทธวิธีดําเนินงานพัฒนาพฤติกรรมนิสัยผูตองขังยาเสพติด ในรูปแบบ

ชุมชนบําบัด:กรณีศึกษาทัณฑสถานบําบัดพิเศษลําปาง จังหวัดลําปาง ผลการศึกษาหลักการและ

เปาหมายพุทธวิธีในรูปแบบชุมชนบําบัดในแนวสัปปุริสธรรม มีการฝกกิจกรรมกลุม การทํางานเปน

ทีม และการปรับพฤติกรรมของสมาชิกอยางมีหลักการท่ีสอดคลองกับเปาหมายอันเหมาะสมกับ

สภาพชีวิตของสมาชิกในแนวพระไตรลักษณ มีการฝกตนใหยอมรับภารกิจในกลุมเนนการทํางาน

ตามท่ีตนรับผิดชอบฝกปฏิบัติดวยสติปฏฐานฝกการแกปญหา การปรับตัวตามสภาพ ดวยอริยสัจ 

หลักการปฏิบัติตนตามแนวสัปปุริสธรรม ๗ ใหรูจักการดําเนินชีวิตอยางมีเหตุมีผล เม่ือนําไปฝกปฏิบัติ

แลวมีผลทําใหมีพฤติกรรมในการเขารวมกิจกรรมกลุมไปในทางสรางสรรค ใหความรวมมือในดานการ

งานและการฝกวิชาชีพไดดี และประพฤติตนอยูในกรอบกฎเกณฑท่ีกําหนดไว49

๕๐   

สรุปจากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผานมาพบวาการขจัดอาการขาดนิโคติน และความ

อยากบุหรี่ ตลอดจนการปองกันการกลับมาสูบบุหรี่ซํ้ามี ๒ วิธีหลัก คือการใชยาชวย และการไมใชยา 

สําหรับวิธีการใชยาแมวาจะมีประสิทธิภาพสูง แตยังมีขอจํากัดในการใชผูปวยบางประเภท และมี

ราคาสูง 50

๕๑ และนอกจากยาชวยเลิกบุหรี่จะใหผลในการรักษาแลวยายังมีผลอ่ืนๆ ท่ีอาจทําให ผูปวย

ไมไดรับประโยชนสูงสุด ไดแกผลเชิงลบของยาเนื่องจากฤทธิ์ทางเภสัชวิทยา เชน คลื่นไส อาเจียน ผม

รวง งวงนอน เปนตน และความรูสึกทางจิตวิทยาสังคมของผูปวยท่ีมีตอการใชยา เชน ผูปวยเกิด 

ความละอายท่ีจะใชยาตอหนาคนอ่ืนในสังคม 51

๕๒  สวนการไมใชยานั้นมีหลายวิธี เชน ออกกําลังกาย 

การฝงเข็ม การกดจุด ในการทบทวนวรรณกรรมในประเทศไทย ท่ีผานมามักเปนการจัดโปรแกรมการ

เลิกบุหรี่ ท่ีเนนการเปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่มากกวา ดังนั้นในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยจึงพัฒนาการ

ชวยเหลือ เพ่ือการเลิกบุหรี่ ใหสอดคลองกับวัฒนธรรมของคนไทยสวนใหญ รวมกับกระบวนการ

แนวทางในพระพุทธศาสนา ดวยการรักษาศีลปรับแกพฤติกรรม เจริญสมาธิ เจริญภาวนา การบําเพ็ญ

เพียรขันติความอดทน ตบะบารมี เสียสละ สัจจะ ใหรูจักการปลดปลอย การผอนคลายความยึดม่ัน 

ในตัวตนลง ใหรูจักการควบคุมอารมณตนเอง เม่ือมีอารมณหงุดหงิด รอนรนทําใหขาดสติการละลึกรู

                                           
๕๐ ดิลก บุญอ่ิม, “พุทธวิธีดําเนินงานพัฒนาพฤตินิสัยผูตองขังยาเสพติด ในรูปแบบชุมชนบําบัด: กรณี

ศึกษาทัณฑสถานบําบัดพิเศษลําปาง จังหวัดลําปาง”, ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย:

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗ ), บทคัดยอ. 
๕๑ ผองศรี ศรีมรกต,“พลังวิชาชีพสุขภาพกับการควยคุมการบริโภคยาสูบ”, Smart:วารสารเพ่ือคน

รุนใหมไมสูบบุหร่ี, ปท่ี ๖  ฉบับท่ี ๖๑, กุมภาพันธ ๒๕๔๘ ), หนา ๕.  
๕๒ อรอนงค สงทวน,“ผลของการชวยเหลือเพ่ีอการเลิกบุหรี่รวมกับการผอนคลายดวยวิธีหายใจแบบ

ลึกตออาการขาดนิโคติน ความอยากบุหรี่และการกลับมาสูบบุหรี่ซ้ําในผูปวยศัลยกรรม”, วิทยานิพนธพยาบาล

ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๒ ), หนา ๕. 



๖๑ 

 

ระวังตัวเพ่ือลดอาการความอยากบุหรี่ เปนการฝกสรางสมาธิควบคุมตนเองใหสงบนิ่ง และมีสติยับยั้ง

ใหมีการไตรตรอง ลดการกลับมาสูบบุหรี่ซํ้าไดดวยตนเอง การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ผูวิจัยคาดวา จะเกิด

ประโยชนท้ังตอตัวผูท่ีสูบบุหรี่เองท่ีไดตระหนักถึงคุณประโยชนท่ีจะไดรับ และโทษท่ีจะติดตามมาตอ

ตนเอง ครอบครัว และสังคม เปนแนวทางใหมท่ีสอดคลองกับสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสราง

เสริมสุขภาพ (สสส.) ในการชวยใหผูสูบบุหรี่มีการควบคุมปริมาณท่ีลดนอยลง หรือเลิกการสูบบุหรี่

เพ่ือนําไปสูการเลิกบุหรี่ไดอยางถาวรตอไป 

๒.๖ ขอมูลพ้ืนที่สนาม 

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยแบบผสม (Mixed Method Research ) ประกอบดวยการ

วิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-experimental Research) และการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research 

) เพ่ือศึกษาผลของ การใชโปรแกรม พุทธวิธีการเลิกบุหรี่ ดวยการฝกควบคุมตนเองดวยสติปฏฐาน ๔ 

ตอพฤติกรรม การเลิกบุหรี่ ของผูท่ีเขารับการฝกควบคุมตนเอง เพ่ือเอาชนะอารมณมีกิเลสตัณหา

ความอยากท่ีจะสูบบุหรี่ พรอมกับนําเสนอชุดฝกอบรมกระบวนการสรางแรงจูงใจ การกําจัดกิเลส 

ตัณหาความอยากสูบบุหรี่ และกําจัดความอยากในการสูบบุหรี่ใหออกไปจากใจได ตัวแปรท่ีศึกษาใน

การวิจัยครั้งนี้ประกอบดวยผูวิจัยกําหนดขอบเขตในการศึกษาไว ๔ ดานคือ  

๑. ขอบเขตดานแหลงขอมูล  

๒. ขอบเขตดานเนื้อหา  

๓. ขอบเขตดานประชากรและกลุมตัวอยาง  

๒.๖.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา 

การวิจัยนี้มีของเขตท่ีจะสรางชุดฝกอบรมพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่  โดยผูวิจัยสรางและ

พัฒนาข้ึนจากแนวคิดและทฤษฎี แบงเปน ๔ ดานไดแก 

๑) ดานเนื้อหาไดแก การสวดมนตทําสมาธิ และการฝกวิปสสนากรรมฐาน  

๒) ดานแนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับการเลิกบุหรี่ของ โพชาสกาและไดคริเมน (Prochaska 

and Dicclement ) มาผนวกกระบวนการเรียนรูตาม อริยสัจจ ๔ ท่ีในการฝกวิปสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ มาใชในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเปนแนวทางการเลิกบุหรี่  

๓) ดานแนวคิดประมวลจากประสบการผูเขารับการฝกดวยชุดอบรมพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่ 

ดวยการสัมภาษณเชิงลึกจากประสบการณตรงขณะเขารวมกิจกรรมการชุดฝกอบรมพัฒนาจิตพิชิต

บุหรี่  



๖๒ 

 

๒.๖.๒ ขอบเขตดานตัวแปร 

๑) ในเชิงปรมิาณ  

ตัวแปรอิสระ (Independet Variable )  คือการฝกอบรมพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่    

ตัวแปรตาม (Dependent Variable ) คือการเลิกบุหรี่ 

๒) ในเชิงคุณภาพ  

ตัวแปรเชิงคุณภาพ ไดแก แรงจูงใจในการเขาฝกอบรมชุดพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่ของผูเขา

อบรม การตอบคําถามแบบประเมินการฝกทดลองเรียนรู และการสังเกตพฤติกรรมดวยหลักอริยสัจจ 

๔ ท่ีในการเจริญวิปสสนากรรมฐาน ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของผูวิจัย ท้ัง ๒ ชวง (ระยะกอนอบรม 

และระยะสิ้นสุดการอบรม) การสังเกตของผูวิจัย ในการมีสวนรวม การถามตอบ และการแสดง

ความเห็นของผูเขาอบรม การประเมินตนเองของผูเขาอบรมในการนําประสพการเรียนรูจากการ

ฝกอบรมไปใชในในการเลิกบุหรี่ 

๒.๖.๓ ขอบเขตดานประชากรและกลุมตัวอยาง 

ขอบเขตดานประชากรและกลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจัยประกอบดวยประชากรและ

กลุมตัวอยางในการทดลอง 

๑.) ดานประชากร 

ประชากรเปนเพศชายท่ีมีอายุ ๒๐ ถึง ๖๐ป และนับถือศาสนาพุทธท่ีขอเขารับการ

อบรมวิปสสนาสติปฏฐาน ๔ ระหวางวันท่ี ๑๘-๒๒ กุมภาพันธ ๒๕๖๒ โครงการลูกเสือวิวัฒนทัณฑ

สถานบําบัดกลางพิเศษ กรมราชทัณฑ กรุงเทพมหานคร  ซ่ึงสูบบุหรี่ติดตอกันมานานตั้งแต ๑ ปข้ึนไป 

ตองการเลิกสูบบุหรี่ ระหวาง วันท่ี ๑๘ - ๒๒ กุมภาพันธ ๒๕๖๒ จํานวน ๒๐๐ คน 

๒.) กลุมทดลอง 

กลุมทดลองเปนผูปวยนอกเพศชายท่ีมีอายุระหวาง ๒๐ ถึง ๖๐ ปและนับถือศาสนา

พุทธของ สูบบุหรี่ติดตอกันมานานตั้งแต ๑ ปข้ึนไป ตองการเลิกสูบบุหรี่  ไมมีโรคประจําตัวใดใด และ

สมัครใจเขารวมทําการทดลองในโครงการ โดยใชสูตรของ Yamane, Taro ในการคํานวณหาขนาด

ของกลุมทดลองท่ีเหมาะสมจากประชากรท่ีจํานวนท่ีแนนอน  n = (N / (๑ + N(e)๒)  เม่ือ n 

หมายถึง ขนาดของกลุมทดลอง  N หมายถึง จํานวนประชากร และ e หมายถึง ความคลาดเคลื่อนใน

การสุมตัวอยางท่ียอมรับได ณ รอยละ ๕ (แทนคาไดเปน ๒๐๐อยาง ซ่ึงถือวาเปนขนาดท่ีเหมาะสมใน



๖๓ 
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๕๓  โดยผูวิจัยและทีมงานประสานงานไดติดตอและทํา

การนัดหมายกับผูปวยนอกท่ีสามารถเขารวมทําการทดลองตามวันและเวลาท่ีกําหนดไวไดโดยสมัคร

อยางแทจริง จํานวน ๒๐๐ คน 

เหตุผลในการกําหนดคุณสมบัติของประชากรและกลุมทดลองสามารถจําแนกใน

รายละเอียดแตละประเด็นไดดังตอไปนี้ 

ผูปวยนอกเพศชาย เนื่องจากการศึกษาแหลงขอมูลทุติยภูมิบงชี้วากลุมผูสูบบุหรี่เพศชาย

มีสัดสวนท่ีมากกวากลุมผูสูบบุหรี่เพศหญิง ในขณะท่ี กลุมตัวอยางเพศชายมีแนวโนมท่ีจะเขารวมการ

ทดลองในโครงการไดสะดวกและงายกวา 

ผูปวยนอกท่ีมีอายุในชวงระหวาง ๒๐-๖๐ ป เนื่องจากบุคคลท่ีมีอายุครบ ๒๐ ปบริบูรณ

เปนผูบรรลุนิติภาวะตามประมวลกฎหมายแพงและพาณิชย มาตรา ๑๙  ซ่ึงมีแนวโนมท่ีจะมีความคิด

อานท่ีสามารถใหขอมูลท่ีเปนประโยชนตอการศึกษาอยางแทจริง โดยกําหนดอายุสูงสุดไวท่ี ๖๐ ปเพ่ือ

สรางม่ันใจวาภาวะทางวัยวุฒิดังกลาวมีความเหมาะสมตอการทําการทดลองใหประสบความสําเร็จ

และไมกอเกิดอุปสรรคใด ๆ ข้ึน 

ผูท่ีนับถือศาสนาพุทธเพ่ือความเหมาะสมตอโครงการพุทธบูรณาการในการเลิกบุหรี่ 

ผูปวยนอกท่ีสูบบุหรี่ติดตอกันมานานตั้งแต ๑ ปข้ึนไป ยังคงสูบบุหรี่มาอยางเนื่องในชวง 

๑ เดือนท่ีผานมา ตองเลิกสูบบุหรี่ ไมมีโรคประจําตัวใด ๆ และสมัครใจเขารวมทําการทดลองใน

โครงการ เนื่องจากผูวิจัยตองการใหม่ันใจวากลุมตัวอยางเปนผูปวยท่ีเสพติดบุหรี่และตองการเลิก แต

ดวยปจจัยตาง ๆ รอบขางโดยเฉพาะภาวะจิตใจของตนเองท่ีทําใหยังไมสามารถเลิกไดท้ังนี้ ผูปวยตอง

ไมมีโรคประจําตัวใดใดท่ีจะทําใหเกิดความเสี่ยงหรือมีอุปสรรคในระหวางทําการทดลอง และผูปวยทุก

คนตองมีความยินดีเขารวมทําการทดลองดวยความสมัครใจเพ่ือเปนประโยชนตอบุคคลอ่ืนท่ีตองการ

เลิกบุหรี่ดวยการฝกอบรมพัฒนาจิตตอไป 

ในการพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางทุกทานไดรับการแนะนําวัตถุประสงค

และรายละเอียดของโครงการและการเขารวม ฝกอบรมพัฒนาจิตพิชิตการเลิกบุหรี่แบบรายบุคคล  

โดยชี้แจงใหเกิดความเขาใจท่ีตรงกันท้ังในรายละเอียดตาง ๆ และการตอบรับหรือการปฏิเสธเขารวม

โครงการจะไมมีผลประการใดตอกลุมตัวอยางหรือการรักษาพยาบาลแตประการใด ซ่ึงคําตอบหรือ

ขอมูลท้ังหมดท่ีเก็บรวบรวมไดในระหวางทําการทดลองจะเก็บเปนความลับ ไมเปดเผยใหกับผูท่ีไม

                                           
๕๓ อางถึงในกิตติพันธ คงสวัสดิเกียรติและคณะ .(๒๕๕๒) ระเบียบวิธีวิจัยทางธุรกิจกรุงเทพมหานคร: 

เพียรสัน เอ็ดดูเคช่ัน อินโดไชนา 



๖๔ 

 

เก่ียวของหรือสาธารณะ และนํามาใชในรูปแบบของภาพรวมในงานวิจัยนี้เทานั้น  ท้ังนี้ กลุมตัวอยาง 

สามารถแจงออกจาการทดลองในชวงใดก็ได โดยไมจําเปนตองใหเหตุผลใดๆ จึงใหกลุมตัวออยางลง

ลายมือชื่อเพ่ือแสดงความยินยอมเขารวมโครงการ  

๒.๗ หลักอริยสัจ ๔ ทางพระพุทธศาสนา 

การปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ 53

๕๔ ไดแกการมีสติกําหนดรูทางกาย  เวทนา จิต 

และธรรม เม่ือขยายเปนปรมัตถโวหารก็ไดขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย ๒๒ อริยสัจ ๔ 

ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ เรียกรวมกันวา วิปสสนาภูมิ 5 4

๕๕ และเม่ือยอลงก็เหลือเพียงรูปและนาม ซ่ึงเปน

อารมณในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  

๒.๗.๑ ความหมายของวิปสสนา 

วิปสสนา เปนศัพทท่ีมีความหมายลึกซ้ึงยากท่ีคนธรรมดาจะสามารถรูและเขาใจได เพราะ

ผูท่ีจะรูแจงในรูปนามนั้นตองมีพ้ืนฐานหรือประสบการณในการเจริญภาวนาในดานนี้มาแลวอยางนอย

ผานญาณ ๔ แลวจึงจะสามารถรูแจงรูปนามท้ังอรรถะและพยัญชนะท่ีพระวิปสสนาจารยไดกลาว

อธิบายไว ความเขาใจในพระธรรมเทศนาดังกลาวเรียกวา ปญญาท่ีรูสภาวะธรรมชาติในกาย เวทนา 

จิต ธรรมตรงกับปจจุบันตามความเปนจริง  คือ รูปกับนาม  ดังมีความหมายตอไปนี้  

ก. ความหมายตามหลักสัททนัย 

วิปสสนาประกอบดวยคําวา วิ + ปสสนา มีความหมาย ดังนี้   

วิ อุปสัค (บทหนา) แปลวา วิเศษ, แจงหรือ ตาง55

๕๖  ปสฺส มาจาก ทิสฺ ธาตุ ความวา การ

เห็น, การดู 5 6

๕๗  วิเคราะหวา ปทิสฺสตีติ ปสฺสํ ความวา ความเห็นชัด (ทิสฺ ธาตุในความหมายวาเห็น อ  

ปจจัย, แปลง  ทิสฺ  เปน  ปสฺส)57

๕๘  

                                           
๕๔ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย). ๑๙/๓๖๗ - ๔๗๐/๒๑๐ - ๒๘๐. 
๕๕ ฉันทนา อุตสาหลักษณ, พุทธปญญา คูมือการสรางปญญา,พิมพครั้งท่ี ๒,(กรุงเทพมหานคร:บริษัท 

ธนธัชการพิมพ จํากัด, ๒๕๔๙), หนา ๘๗-๙๓.  
๕๖ สมเด็จพระมหาสมณเจา  กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, บาลีไวยากรณ วจีวิภาคท่ี ๒ หลักสูตรตรี, 

พิมพครั้งท่ี ๔๖, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หนา ๙๓. 
๕๗ พันตรี ป. หลงสมบุญ, พจนานุกรม มคธ - ไทย, (กรุงเทพมหานคร : อาทรการพิมพ, ๒๕๔๐), 

หนา ๔๗๔. 
๕๘ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี  สุรเตโช, ป.ธ. ๙, ราชบัณฑิต), ชุดศัพทวิเคราะห, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพเลี่ยงเชียง, ๒๕๕๐), หนา ๔๑๙. 



๖๕ 

 

ข.  ความหมายตามหลักอัตถนัย 

ในวิปสสนานิยมใหความหมายวิปสสนา คือ รูแจง  รูชัดก็ดี  ญาณและปญญาก็ดี  

ญาณทัสสนะ  คือความรูความเห็น  หรือเห็นดวยความรูก็ดี  ทานอธิบายไวในคัมภีรอัฎฐสาลินีวา  

“อนิจฺจาทิวเสน  วิวิเธหิ  อากาเรหิ  ธมฺเม  ปสฺสตีติ  วิปสฺสนา  ปฺาเอเวสา  อตฺถโต”  แปลวา  

“วิปสสนาเพราะเห็นสภาวธรรมท้ังหลายดวยอาการตางๆ โดยความไมเท่ียงเปนตน” โดยความหมาย  

วิปสสนาก็คือ  ปญญานั้นเอง  ซ่ึงในท่ีนี้หมายถึง  รูแจงรูชัด  โดยรูเห็นไตรลักษณคืออนิจจะ – ไม

เท่ียง  ทุกขะ – เปนทุกข  และอนัตตา – ความไมมีตัวเรา  เพราะฉะนั้น   

วิปสสนา หมายถึง ความเห็นแจง, 58

๕๙ ปญญาเปนเครื่องเห็นแจง, ปญญาเครื่องเห็นแจง

,วิปสสนา  ชื่อภาวนาอยาง ๑ ใน ๒ อยางของพระพุทธศาสนา  เปนตัวปญญาพิจารณาเห็นสภาวธรรม

ตามความเปนจริงตามไตรลักษณะ  คือเห็นวาไมเท่ียงเปนตนไมติดอยูในสภาวธรรมนั้นๆ วิเคราะหวา 

วิวิธํอนิจฺจาทิกํ  สํขาเรสุ  ปสฺสตีติ  วิปสฺสนา   

วิปสสนา หมายถึง ปญญากําหนดเห็นพระไตรลักษณเปนอารมณเปนไปเพ่ือการปฏิบัติให

หลุดพนจากอาสวะกิเลส59

๖๐  

ผูท่ีเจริญวิปสสนาโดยอาศัยอุปจารสมาธิหรืออัปปนาสมาธิ ชื่อวา สมถยานิก คือ ผูดําเนิน

ไปสูมรรคผล ดวยสมถยานสมาธิท้ังสองอยางนั้นจึงเปนจิตตวิสุทธิซ่ึงเปนท่ีอาศัยของสมถยานิก สวนผู

ท่ีเจริญวิปสสนาอยางเดียวโดยไมอาศัยสมาธิท้ังสองนั้น  ชื่อวา สุทธ-วิปสสนายานิก คือ ผูดําเนินไปสู

มรรคผลดวยวิปสสนายานลวนๆ บุคคลประเภทนี้มีขณิกสมาธิอยางเดียวเปนจิตตวิสุทธ 6ิ0

๖๑ 

๒.๗.๒ ความหมายของสติปฏฐาน ๔ 

ความหมายของสติปฏฐานตามหลักสัททนัย อัตถนัย มีดังตอไปนี้  

ก. ความหมายตามหลักสัททนัย 

ชื่อวา  สติ เพราะทําใหเหลาสัตวระลึก หรือเปนสภาวะระลึกเอง หรือเปนเพียงความ

ระลึก  อนุสฺสติ (การหม่ันระลึก) ปฏิสฺสติ (การหม่ันระลึก) ชื่อวา สติ  เพราะเปนผูระลึกถึง ชื่อวา  

ปฏิสฺสติ  เพราะเปนผูระลึกถึงเนือง ๆ61

๖๒ 

                                           
๕๙ พันตรี ป. หลงสมบุญ, พจนานุกรม มคธ - ไทย, หนา ๖๕๕. 
๖๐ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๖/๑๕๗. 
๖๑ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑, หนา ๖๑. 
๖๒ พระอัคควังสเถระ, สัททนีติธาตุมาลา คัมภีรหลักบาลีมหาไวยากรณ, แปลโดย พระมหานิมิตร  

ธมฺมสาโร ป.ธ.๙ และ จํารูญ  ธรรมดา, (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๖), หนา ๔๐๓. 



๖๖ 

 

ในอรรถกถาและฎีกาของมหาสติปฏฐานสูตร  กลาวไววา สติปฏฐาน  แปลวา สติท่ีเขาไป

ตั้งไว  หรือ  สติท่ีตั้งไวม่ัน   

วิเคราะหวา ปฏเปตพฺพนฺติ ปฏานํ สติยา ปฏานํ สติปฏานํ (สติปฏฐานคือสภาวะท่ี

พึงตั้งไวดวยสติ) 62

๖๓ ตามนัยนี้ สติปฏฐาน แปลวา  สภาวะท่ีพึงตั้งไวดวยสติ หมายถึง การลวงความ

ยินดียินราย 

ข. ความหมายตามหลักอัตถนัย 

อรรถกถาไดกลาวถึงสติปฏฐานไววา สติปฏฐาน กายเปนท่ีปรากฏของสติ  สติเปนท่ี

ปรากฏดวย  เปนตัวสติดวย  คํานั้นมีความดังนี้ ชื่อวา ปฏฐาน เพราะอรรถวิเคราะหวา  เปนท่ีตั้งของ

สติ  

ท่ีตั้งอยูแหงสติ ชื่อวา สติปฏฐาน อีกนัยหนึ่ง  ความตั้งเปนประธาน จึงชื่อวา ปฏฐาน  

อีกนัยหนึ่ง “สติปฏฐาน” แปลวา ธรรมอันเปนท่ีตั้งแหงสติ หมายถึง อารมณของสติ 

ไดแก กาย เวทนา จิต ธรรม6 3

๖๔  ดังนั้น  สติปฏฐานจึงหมายถึงวาเปนทางสายเอก  เพ่ือความหมดจด

ของสัตวท้ังหลาย  เพ่ือกาวลวงโสกะและปริเทวะ  เพ่ือความดับทุกขและโทมนัส  เพ่ือบรรลุญายธรรม  

เพ่ือทําพระนิพพานใหแจง  ทางนี้คือสติปฏฐาน 

สติปฏฐาน หมายถึง  การระลึกรูท่ีเขาไปตั้งไวในกองรูป  เวทนา  จิต  และสภาวธรรม   

สรุปวา สติปฏฐาน หมายถึง การระลึกรูอยางม่ันคงในกาย เวทนา จิต และธรรม หรือ

ธรรมเปนท่ีตั้งแหงสติ ขอปฏิบัติมีสติเปนประธาน การตั้งสติกําหนดพิจารณาสิ่งท้ังหลายใหรูเห็นเทา

ทันตามความเปนจริง การมีสติกํากับดูสิ่งตางๆ และความเปนไปท้ังหลายโดยรูเทาทันตามสภาวะท่ี

เกิดข้ึน โดยไมถูกครอบงําดวยความยินดียินรายดวยแหงอํานาจกิเลส  

๒.๗.๓ มหาสติปฏฐานสูตรในพระไตรปฎก 

หลักในการเจริญสติปฏฐาน ๔ ท่ีปรากฏในทีฆนิกายอรรถกถากลาวความหมายของ สติ

ปฏฐาน แปลวา ธรรมเปนท่ีตั้งแหงสติ หรือการปฏิบัติมีสติเปนประธาน  

พระพุทธองคไดตรัสการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน จากพระโอษฐของพระองค

เอง  ดังท่ีปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร  เพ่ือเปนแนวทางในการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔  

                                           
๖๓ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ, 

(กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๒๔-๒๕. 
๖๔ ดูรายละเอียดใน  พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๗. หนา ๑๓๑. 



๖๗ 

 

เพ่ือความพนทุกข ดังมีพระดํารัสวา  “ภิกษุท้ังหลาย  ทางนี้เปนทางเดียว  เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลา

สัตว  เพ่ือลวงโสกะและปริเทวะ  เพ่ือดับทุกขและโทมนัส  เพ่ือบรรลุญายธรรม  เพ่ือทําใหแจง

นิพพาน  ทางนี้คือ สติปฏฐาน ๔ ประการ”64

๖๕ 

การเจริญสติปฏฐานมีองคประกอบสําคัญเปนเครื่องดําเนินไปสูความสัมฤทธิ์ผลแหงการ

ปฏิบัติ คือ อาตาป สัมปชาโน สติมา ในขณะท่ีโยคีบุคคลกําลังเพียรพยายามตั้งใจกําหนดอยางจดจอ 

มีความรอบคอบกําหนดสภาวะตางๆ อยางถ่ีถวนอยูนั้น เปนการทําหนาท่ีของอาตาป คือ วิริยเจตสิก 

อารมณตางๆ เกิดข้ึนมาในท่ีใดมีสติกําหนดในท่ีนั้นโดยไมใหคลาดเคลื่อนจากปจจุบันอารมณ และไม

เผลอเรอหลงลืมสติ เปนการทําหนาท่ีของ สติ คือ สติเจตสิก ในขณะท่ีสติเจตสิกเกาะอยูกับปจจุบัน

อารมณอยางไมคลาดเคลื่อน ปฏิเสธไมไดวาจะไมมีสมาธิกอตัวตั้งอยูในอารมณนั้น สมาธิจึงประกอบ

รวมกับการทําหนาท่ีของสติ ดังพระอรรถกถาจารยไดไขความไววา สติมาติ เจตฺถ สติคฺคหเณน สมาธึ 

คเหตพฺพํ แปลวา “ในคําวา สติมานี้ ทานถือเอาสมาธิพรอมดวยสติ” สติจึงมีสมาธิเปนองคประกอบ

รวมดวย  

เม่ือองคประกอบท้ัง ๓ คือ วิริยะ สติ สมาธิ ทําหนาท่ีรวมกันอยางบริบูรณเชนนี้ ก็

สามารถกําหนดรูเห็นการเกิดดับของรูปนาม สังขาร เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาไดอยางแจมชัด และ

เกิดความรูความเขาใจสภาวะนั้นตามความเปนจริง นี้เรียกวา ปญญาเจตสิก ไดแกสัมปชัญญะ 

จากขอความ นี้ แสดงใหเห็นวาการเจริญวิปสสนาก็คือการเจริญสติปฏฐาน ๔ ซ่ึงเปนหลัก

สําคัญในคําสอนของพระพุทธเจาอันทําใหบุคคลเกิดปญญาหยั่งเห็นรูปนาม  พระไตรลักษณและ

อริยสัจ ๔ อยางแทจริง  เพราะไมมีใครบรรลุธรรมโดยมิไดเจริญสติปฏฐาน ๔ อยางใดอยางหนึ่งมีกา

ยานุปสสนาเปนตน 

 บรรลุความหมดจดจากกิเลสดวยทางสายเดียวนี้คือสติปฏฐาน ๔ เชนกัน  เก่ียวกับเรื่องนี้

มีขอความกลาวไวในทีฆนิกาย อรรถกถาวา 

ชื่อวาภาวนาท่ีไมเนื่องดวยกาย เวทนา จิต ธรรม หรือสภาวธรรมอยางใดอยางหนึ่ง  ยอมไม

มี  ดังนั้น  พึงทราบวา  แมทานเหลานั้น  ไดลวงพนความโศกและความรําพันคร่ําครวญ  ดวย

ทางสายนี้เอง 65

๖๖  แมสันตติอํามาตยและนางปฏาจาราเหลานั้น  ไดลวงพนความเศราโศกและ

ความคร่ําครวญดวยหนทาง คือสติปฏฐาน นี6้6

๖๗ 

                                           
๖๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๖๖ มหาวัดแจง พระศรีศาสนวงศ (มีชัย วีรปฺโ ป.ธ.๙, M.P.A.), มหานมัสการ, หนา ๑๗๗ - ๑๗๘. 
๖๗ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑, หนา ๓๐ - ๓๑. 



๖๘ 

 

๒.๗.๔ การปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔  

การปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ คือ การใชสติและปญญาพิจารณา

กําหนดรู รูป นาม  สภาวธรรมทางกาย เวทนา จิต ธรรม ตามความเปนจริง จนหยั่งรูถึงความ

เปลี่ยนแปลง  แปรปรวนไปของสภาวธรรมท้ังหลายวา  ไมเท่ียง  เปนทุกข เปนอนัตตา ไมใชสัตว  

ไมใชบุคคลตัวตนเราเขา  อนึ่ง อาศัยเพียงการฟงธรรมอยางเดียวไมกําหนดรูป นามในขณะปจจุบัน

ยอมไมสามารถทําวิปสสนาญาณใหเกิดข้ึนได ซ่ึงกลาวไดวา การปฏิบัติวิปสสนาท่ีพนจากการกําหนด

รูป นาม หรือการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีพนจากหลักสติปฏฐาน ๔ ไมมีเลย   

 ในคัมภีรวิปสสนาทีปนีฎีกา ไดสรุปประเด็นเรื่องสติปฏฐานกับวิปสสนาวา “ข้ึนชื่อวา 

วิปสสนาแลวยอมไมแคลวจากมหาสติปฏฐานไปไดเลย ไมองคใดก็องคหนึ่งขององค ๔ ในมหาสติปฏ

ฐานนี้รวมอยูดวย”6 7

๖๘ ซ่ึงมีความหมายอีกอยางวา มหาสติปฏฐานนี้ คือ เสนทางท่ีพระพุทธองคและ

พระอริยสาวกท้ังหลายดําเนินไปสูความพนทุกขจริง 

สติปฏฐาน ๔ มีรายละเอียดแตละหมวดตามโครงสรางในตารางดังนี้   

ตารางท่ี ๒.๑ โครงสรางสติปฏฐาน ๔ 

ตารางโครงสรางสติปฏฐาน ๔ 

   กายานุปสสนา  ๖ 
๑.  อานาปานปพพะ   ๒.  อิริยาปถปพพะ  ๓.  สัมปชัญญปพพะ           

๔.  ปฏิกูลปพพะ        ๕.  ธาตุปพพะ         ๖.  นวสีกถิกาปพพะ๙ 

เวทนานุปสสนา ๙ 

๑.สุขเวทนา  ๒.ทุกขเวทนา  ๓.อุเบกขาเวทนา  ๔.สุขเวทนา เจือดวย

อามิส  ๕.ทุกขเวทนาเจือดวยอามิส  ๖.อุเบกขาเวทนาเจือดวยอามิส  ๗.

สุขเวทนาไมเจือดวยอามิส  ๘.ทุกขเวทนาไมเจือดวยอามิส  ๙.อุเบกขา

เวทนาไมเจือดวยอามิส 

จิตตานุปสสนา ๑๖ ๑. สราคจิต     ๒. วีตราคจิต   ๓. สโทสจิต   ๔. วีตโทสจิต  ๕. สโมหจิต  ๖. วีตโมห

จิต  ๗. สังขิตตจิต  ๘. วิกขิตตจิต  ๙. มหัคคตจิต  ๑๐. อมหัคคตจิต๑๑. สอุตตรจิต  

๑๒. อนุตตรจิต  ๑๓.สมาหิตจิต  ๑๔. อสมาหิตจิต  ๑๕. วิมุตตจิต  ๑๖. อวิมุตตจิต 

ธัมมานุปสสนา ๕ ๑.  นิวรณปพพะ      ๒.  ขันธปพพะ   ๓. อายตนปพพะ 

๔. โพชฌังคปพพะ  ๕.  สัจจปพพะ 

                                           
๖๘ พระอาจารย ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ธัมมาจริยะ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ, ปฐมวิปสสนา

วงศในประเทศไทย, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทอรินทรพริ้นติ้งแอนดพับลิซซิ่ง จํากัด (มหาชน), 

๒๕๕๔), หนา ๒๔๔. 



๖๙ 

 

การปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐานเปนไดท้ังสมถะและวิปสสนาคือ กายา

นุปสสนาสติปฏฐาน มีอิริยาปถปพพะ สัมปชัญญะปพพะ ธาตุมนสิการปพพะ เปนวิปสสนา   สวนอา

นาปานปพพะ ปฏิกูลมนสิการปพพะ นวสีวถิกาปพพะ ตองเจริญสมถะเสียกอนแลวจึงยกข้ึนสู

วิปสสนาภายหลัง   สวนเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  ธัมมานุปสสนาสติปฏ

ฐาน เปนวิปสสนาลวน   

วิธีปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ในหมวดกาย เวทนา จิต และธรรมมีดังนี้ 

๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน   

หลักปฏิบัติวาดวยการพิจารณากําหนดรูอาการท่ีปรากฏทางกาย คือเอาสติไปตั้งไวท่ีกาย

ในอิริยาบถตางๆ  ดังท่ีพระพุทธองคตรัสไวในพระไตรปฎกมีพระบาลีรับรองวา    

ในหมวดกายานุปสสนาสติปฏฐานนี้ มี ๖ ปพพะ คือ ๑. อานาปานปพพะ ๒. อิริยาปถปพ

พะ๓. สัมปชัญญปพพะ ๔. ปฏิกูลมนสิการปพพะ ๕. ธาตุมนสิการปพพะ ๖. นวสีวถิกาปพพะ ซ่ึง

เปนไดท้ังสมถะและวิปสสนา ในท่ีนี้จะนําเสนอเฉพาะหมวดท่ีเปนวิปสสนาลวน อันไดแก อิริยาปถปพ

พะ สัมปชัญญปพพะ และธาตุมนสิการปพพะ  ดังนี้ 

๑) อิริยาปถปพพะ วาดวยวิธีปฏิบัติเก่ียวกับอิริยาบถหลัก ๔ ประการ คือ เดิน ยืน  นั่ง  

นอน  มีพระพุทธดํารัสตรัสวิธีปฏิบัติไววา “ภิกษุท้ังหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุ เม่ือเดิน ก็รูชัดวา เรา

เดิน”68

๖๙  แมในอิริยาบถ คือ ยืน นั่ง และนอน ก็มีพระดํารัสตรัสไวในลักษณะเดียวกันนี้  

ในคัมภีรอรรถกถา แสดงวิธีปฏิบัติเก่ียวกับอิริยาบถหลักไววา  

การเดิน ความวา เดินไปโดยการแผขยายของวาโยธาตุท่ีเกิดจากกิริยาของจิต วาโยธาตุ

เกิดจากจิตเพราะฉะนั้น ภิกษุนี้ จะรูชัด  (อิริยาบถ)  อยางนี้วา จิต (ความคิด) เกิดข้ึนวา เราจักเดิน 

จิตนั้นจะใหวาโยเกิด จะใหการไหววาโยเกิด. การเคลื่อนไหวกายท้ังหมดไปขางหนา โดยการแผขยาย

ของวาโยธาตุอันเกิดจากกิริยาของจิต เรียกวา  การเดิน. 

๒) สัมปชัญญปพพะ 

เปนหลักปฏิบัติเก่ียวกับอิริยาบถยอย ซ่ึงเนื่องอยูกับอิริยาบถหลัก  เชน  การกาวไป การ

ถอยกลับ การแลดู เหลียวดู การคู การเหยียด การครองสังฆาฏิ บาตร จีวร การฉัน การเค้ียว การ

ถายอุจจาระ ปสสาวะ เปนตน  พระพุทธองคตรัสวิธีปฏิบัติทุก ๆ อิริยาบถท่ีเคลื่อนไหวทางรางกาย       

มีพุทธดํารัสวา  วา  “ภิกษุท้ังหลาย  อีกประการหนึ่ง  ภิกษุ  ทําความรูสึกตัวในการกาวไป  การถอย

                                           
๖๙ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๘/๑๐๔. 



๗๐ 

 

กลับ” 69

๗๐  ในอิริยาบถยอย ๆ อ่ืน  ก็มีพุทธดํารัสตรัสไวในลักษณะเดียวกันนี้ ในอรรถกถาไดกลาว

อธิบายไววา  

ภิกษุยอมเปนผูทําสัมปชัญญะ (ความเปนผูรูพรอม) ในการกาวไปขางหนา  และถอย

กลับมาขางหลัง   ยอมเปนผูทําสัมปชัญญะ  ในการแลไปขางหนา  แลเหลียวไปขางซาย  ขางขวา  

ยอมเปนผูทําสัมปชัญญะ  ในการคูอวัยวะเขา  เหยียดอวัยวะออกยอมเปนผูทําสัมปชัญญะ  ในการ

ทรงผาสังฆาฏิ  บาตร  และจีวร  ยอมเปนผูทําสัมปชัญญะ  ในการกิน  ดม  เค้ียว  และลิ้ม  ยอมเปน

ผูทําสัมปชัญญะในการถายอุจจาระและปสสาวะ  ยอมเปนผูทําสัมปชัญญะในการเดิน ยืน นั่ง  หลับ  

ตื่น  พูด  และความเปนผูนิ่งอยู70

๗๑  

ในอรรถกถาอธิบายสัมปชัญญะ มี ๔ ประการ  คือ 

ประการท่ี ๑ ความรูท่ีเกิดจากการพิจารณาวา  มีประโยชนหรือไมมีประโยชน  เรียกวา 

สาตถกสัมปชัญญะ   

ประการท่ี ๒ ความรูท่ีเกิดจากการพิจารณาวา  เปนสัปปายะหรือไมเปนสัปปายะ เรียกวา 

สัปปายสัมปชัญญะ   

ประการท่ี ๓ ความรูท่ีเกิดข้ึนจากการพิจารณาวา  อารมณนั้นถูกตองหรือไมถูกตอง 

เรียกวา  โคจรสัมปชัญญะ   

ประการท่ี ๔ ความรูท่ีเกิดข้ึนจากการพิจารณาวา  รูสึกตัวชัดวาไมหลงลืมในขณะทํากิจ

นั้นๆ เรียกวา อสัมโมหสัมปชัญญะ71

๗๒ 

๓)  ธาตุมนสิการปพพะ  

เปนหลักปฏิบัติวาดวยวิธีกําหนดพิจารณาเก่ียวกับธาตุท้ัง ๔ คือ ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ 

และธาตุลม  ดังมีพระพุทธดํารัสวา “ภิกษุท้ังหลาย  อีกประการหนึ่ง ภิกษุ  พิจารณาเห็นกายนี้ตามท่ี

ตั้งอยู  ตามท่ีดํารงอยู  โดยความเปนธาตุวา  ในกายนี้  มีธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุไฟ  ธาตุลมอยู” 72

๗๓ 

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ไดอธิบายไวในหนังสือมหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระ

นิพพาน  มีความวา  ธาตุ ๔ เหลานี้  บางแหงเรียกวา  มหาภูตรูป  คือ  รูปใหญโตปรากฏชัด  แปลวา  

                                           
๗๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 
๗๑ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๔/๒๗๖/๒๑๒.  และ ม.มู.อ. (ไทย) ๑๗/๑๓๕/๖๐๘ - ๖๐๙. 
๗๒ ที.สี.อ. (บาลี) ๒๑๔/๑๖๖.  และ อภิ.วิ.อ. (บาลี) ๕๒๓/๓๗๒ - ๓๗๓. 
๗๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗. 



๗๑ 

 

รูปท่ีใหญโตโดยรูปรางและปรากฏชัดโดยลักษณะ  เพราะวัตถุสิ่งของท้ังสิ้นประกอบข้ึนจากรูปเหลานี้

ซ่ึงมีลักษณะเฉพาะตนเดนชัดกลาวคือ 

    ๑)  ปฐวีธาตุ   ธาตุดิน  มีลักษณะแข็ง  หรือออน 

    ๒)  อาโปธาตุ   ธาตุน้ํา  มีลักษณะไหล  หรือเกาะกุม 

    ๓)  เตโชธาตุ   ธาตุไฟ  มีลักษณะเย็น  หรือรอน 

    ๔)  วาโยธาตุ   ธาตุลม  มีลักษณะหยอน  หรือตึง73

๗๔ 

๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

พระพุทธองคตรัสการเจริญเวทนานุปสสนาวา “ภิกษุในพระศาสนานี้ เม่ือเสวยสุขเวทนา 

ยอมรูชัดวาเสวยสุขเวทนาอยู เม่ือเสวยทุกขเวทนา ยอมรูชัดวาเสวยทุกขเวทนาอยู เม่ือเสวยอุเบกขา

เวทนา ยอมรูชัดวาเสวยอุเบกขาเวทนาอยู”74

๗๕ การพิจารณาเวทนามี ๓ อยางคือ75

๗๖ 

๑)  สุขเวทนา คือ ความรูสึกทางกาย ไดแก ความสบายกาย ความโลง เปนตน ผูปฏิบัติ

ตามกําหนดรูสุขเวทนาวา “สบายหนอ” “โลงหนอ” ตามความเปนจริงยอมรูชัดวา มีเพียง

สภาวะธรรมท่ีเกิดข้ึนแลวก็ดับไป ไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน ไมมีเรา ของเรา 

๒)  ทุกขเวทนา คือ ความรูสึกเปนทุกขทางกาย ไดแก ความเจ็บ ปวด เม่ือย ชา คัน รอน 

เย็น จุกเสียด เหนื่อย เปนตน ผูปฏิบัติตามกําหนดรูทุกขเวทนาวา “เจ็บหนอ” “ปวดหนอ” “เม่ือย

หนอ” “ชาหนอ” “คันหนอ” “รอนหนอ” “เย็นหนอ” “จุกหนอ” “เสียดหนอ” “เหนื่อยหนอ” ตาม

ความเปนจริงยอมรูชัดวา มีเพียงสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนแลวก็ดับไป ไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน ไมมี

เรา ของเรา 

๓)  อุเบกขาเวทนา คือ ความรูสึกเปนกลาง ไมสุขไมทุกข เม่ืออุเบกขาเวทนาเกิดข้ึน ก็รู

วาไมสุขไมทุกข คือ เฉยๆ ผูปฏิบัติตามกําหนดรู “เฉยหนอ” 

การพิจารณาเวทนาใหละเอียดออกอีก เปน ๕ อยางคือ 

(๑)  สุขเวทนา คือ ความรูสึกเปนสุขทางกาย   

(๒)  ทุกขเวทนา คือ ความรูสึกเปนทุกขทางกาย  

                                           
๗๔ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตรทางสูพระนิพพาน, หนา ๑๘๘. 
๗๕ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 
๗๖ ดูรายละเอียดใน สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๗๐/๓๐๒ – ๓๐๓. 



๗๒ 

 

(๓)  โสมนัสเวทนา คือ ความรูสึกเปนสุขทางใจ 

(๔)  โทมนัสเวทนา คือ ความรูสึกเปนทุกขทางใจ 

(๕)  อุเบกขาเวทนา คือ ไมสุข ไมทุกข รูสึกเฉยๆ 

คัมภีรพระอภิธรรมอธิบาย การพิจารณาเวทนา ๙ อยาง คือ 7 6

๗๗ เวทนาท่ีอิงกามคุณ         

(สามิสสุข) หมายถึง ความพอใจและไมพอใจกับกามคุณ ๕ คือ รูป เสียง กลิ่น รส และสัมผัส  

เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการใชสติพิจารณากําหนดรูอาการท่ีปรากฏทางเวทนาเม่ือ

ปฏิบัติไปชั่วระยะหนึ่ง ถาเกิดเวทนา คืออาการปวด เจ็บ ก็ใหกําหนดดวยสติวา ขณะนี้เวทนาได

เกิดข้ึนแลว ใหใชสติพิจารณาจุดท่ีเจ็บปวดนั้น กําหนดในใจวา “ปวดหนอ”  หรือ “เจ็บหนอ” ตาม

สภาวะท่ีปรากฏ  การเกิดเวทนามีวิธีกําหนดรูดังตอไปนี้  

(๑)  ถามีความสุข ก็ใหกําหนด คือใชสติระลึกวา “สุขหนอ”  

(๒)  ถาเสวยทุกข หรือไมสบาย ก็ใชสติกําหนดวา “ปวดหนอ” หรือ “ไมสบายหนอ” 

(๓)  ถาเฉยๆ ไมทุกข ไมสุข ใหใชสติกําหนดวา “เฉยหนอ” 

(๔)  ถาสุขเจือดวยอามิสคือ รูป เสียง กลิ่น รส การถูกตองหรือสุขในทางใจอันเนื่องดวย

กามคุณท้ัง ๕ สุขทางใดทางหนึ่งก็ใหกําหนดวา “สุขหนอ” 

(๕)  นิรามิสํ วา สุขํ วา เม่ือเกิดความรูสึกไดรับความสุขจากการปฏิบัติธรรมอยางเดียวท่ี

ไมเจือดวยอามิส คือกามคุณก็ใหกําหนดวา “สุขหนอ”  

(๖)  สมมิสํ วา ทุกฺขํ วา เม่ือรูรสของทุกขเวทนาอันเนื่องมาจากกามคุณ มีรูป เสียง เปน

ตน ก็กําหนดวา “ไมสบายหนอ” 

(๗)  นิรามิสํ วา ทุกฺขํ วา จิตท่ีรูชัดวาบัดนี้เรารูทุกขเวทนา ไมมีอามิสอันเกิดจากกิเลสท่ีมี

อยูในใจหรืออกุศลธรรมท่ีเกิดกับใจก็ใหกําหนดวา “ทุกขหนอ” 

(๘)  สามิสํ วา อทุกฺขมทุกฺขํ วา เม่ือรูวาไมทุกขและไมสุขในกามคุณก็ใหกําหนดวา “เฉย

หนอ” 

(๙)  นิรามิสํ วา ทุกฺขมสฺขํ วา เม่ือรูรส ไมสุข ไมทุกข ไมอิงกามคุณก็ใหกําหนดวา  “เฉย

หนอ” 

                                           
๗๗ ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๖๓/๓๑๐. 



๗๓ 

 

การกําหนดรูเวทนานี้ ผูปฏิบัติวิปสสนาตองมีความอดทนคอนขางมาก เพราะถามีความ

อดทนนอยคอยเปลี่ยนอิริยาบถอยูบอยๆ จะทําใหเสียสมาธิมากถาทนไมไหวจริงๆ ก็ควรกําหนด เวลา

ในการนั่งใหนอยลงและคอยๆ เพ่ิมไปทีละ ๑๐–๒๐–๓๐-๖๐ นาที เม่ือครบตามเวลาท่ีตั้งใจไวแลวก็

ใหเปลี่ยนอิริยาบถไปเดินจงกรม  เม่ือเดินจงกรมครบตามกําหนดเวลาก็กลับมานั่ง พยายามเดินนั่ง

สลับกันไมควรจะเดินหรือนั่งอยางเดียว เพราะจะทําใหอิริยาบถหรืออินทรีย ๕ ไมสมํ่าเสมอกัน ถา

เปนไปไดควรเดินและนั่งใหเทาๆ กันไปตั้งแตเริ่มตน  การตามกําหนดรูเวทนานี้นับเนื่องในเวทนา

นุปสสนาสติปฏฐาน จะวางใจอยางไรในเม่ือตองเผชิญหนากับทุกขเวทนา ผูปฏิบัติตองวางใจใหเปน

กลาง อยาไปอยากใหหาย อยาไปอยากเอาชนะ อยาไปอยากรูวามันจะดับหรือไมดับอยางไร ใหทํา

หนาท่ีเพียงแคการเฝาดูอยางมีสติเทานั้น  

วิธีการกําหนดเวทนามีอยู ๓ ประการ  คือ  

ประการท่ี ๑ การกําหนดแบบเผชิญหนา  

ประการท่ี ๒ การกําหนดสูแบบกองโจร  

ประการท่ี ๓ การกําหนดสูแบบถอยทัพหรือสังเกตการณ 77

๗๘ 

๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

พระพุทธองคตรัสวา   จิตฺเต  จิตฺตานุปสฺสี  วิหรติ  อาตาป  สมฺปชาโน  สติมา  วิเนยฺย  

โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺสํ.  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู  กําจัดอภิชฌา

และโทมนัสในโลกเสียได ซ่ึงหมายถึง สติตั้งม่ันพิจารณาเนืองๆ ซ่ึงจิต คือ วิญญาณขันธ มี ๑๖ 

ประการ ไดแก  

  (๑)  เม่ือจิตมีราคะเกิดข้ึน ใหเอาสติตามกําหนดรูวา จิตมีราคะ 

  (๒)  เม่ือจิตปราศจากราคะ ใหเอาสติตามกําหนดรูวา จิตปราศจากราคะ 

  (๓)  เม่ือจิตมีโทสะเกิดข้ึน ใหเอาสติตามกําหนดรูวา จิตมีโทสะ 

  (๔)  เม่ือจิตปราศจากโทสะ ใหเอาสติตามกําหนดรูวา จิตปราศจากโทสะ 

  (๕)  เม่ือจิตมีโมหะเกิดข้ึน ใหเอาสติตามกําหนดรูวา จิตมีโมหะ 

  (๖)  เม่ือจิตปราศจากโมหะ ใหเอาสติตามกําหนดรูวา จิตปราศจากโมหะ 

                                           
๗๘ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตรทางสูพระนิพพาน, หนา ๒๕๒. 



๗๔ 

 

  (๗)  เม่ือจิตหดหูและทอถอย ใหเอาสติตามกําหนดรูวา จิตหดหูและทอถอย 

  (๘)  เม่ือจิตฟุงซาน ใหเอาสติตามกําหนดรูวา จิตฟุงซาน 

  (๙)  เม่ือจิตเปนมหัคคตะ ใหเอาสติตามกําหนดรูวา จิตเปนมหัคคตะ 

  (๑๐)  เม่ือจิตไมเปนมหัคคตะ ใหเอาสติตามกําหนดรูวา จิตไมเปนมหัคคตะ 

  (๑๑)  เม่ือจิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา (สอุตตรจิต) ใหเอาสติตามกําหนดรูวา จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา 

  (๑๒)  เม่ือจิตไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวา (อนุตตรจิต) ใหเอาสติตามกําหนดรู วาจิตไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวา 

  (๑๓)  เม่ือจิตสงบแลว (สมาหิตจิต) ใหเอาสติตามกําหนดรูวา จิตสงบ 

  (๑๔)  เม่ือจิตไมสงบ (อสมาหิตจิต)ใหเอาสติตามกําหนดรูวา จิตไมสงบ 

  (๑๕)  เม่ือจิตพนจากกิเลสแลว (วิมุตตจิต) ใหเอาสติตามกําหนดรูวา จิตพนจากกิเลส 

  (๑๖)  เม่ือจิตไมพนจากกิเลส (อวิมุตตจิต) ใหเอาสติตามกําหนดรูวา จิตไมพนจาก 

     กิเลส78

๗๙ 

จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือ วิธีพิจารณาการใชสติกําหนดรูอาการท่ีปรากฏทางจิต ถา

ความคิดเกิดข้ึนในขณะท่ีกําลังเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิ ความคิดนั้นจะเปนไปในทางท่ีดีหรือไมดีก็ให

กําหนดสติวา คิดหนอๆ ๆ การท่ีความคิดเกิดข้ึนก็เพราะจิตจะนึกถึงความบกพรองของตนเองจึงคิด

ลักษณะเชนนี้ ควรเตือนจิตของตนวา สิ่งท่ีลวงมาแลวอยาไดเก็บเอามาคิด สิ่งท่ียังมาไมถึงก็อยาคิด 

ขอใหใชสติกําหนดอยูกับปจจุบันใหดีท่ีสุด โดยพิจารณาเห็นในจิตเนืองๆ ดังนี้  การปฏิบัติในขอนี้ก็

เพ่ือจะกําจัดซ่ึงความเห็นวาเปนของเท่ียง หรือบรรเทาเสียซ่ึงความเท่ียงท่ีจะเขาไปยึดไปถือความเท่ียง

นั้น ไมวาจะเปนความเปลี่ยนแปลงอันใดท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ผูปฏิบัติจะไดมองความเปลี่ยนแปลงนั้น โดย

ไมรูสึกเสียใจอะไร จะอยางไรก็ได เพราะพิจารณาแลววาในชีวิตของคนเรายอมมีความเปลี่ยนแปลง 

แลวก็มองดูดวยสติวามันเปนอยางนี้เอง การกําหนดตนจิต เปนการกําหนดรูนามท่ีเปนใหญในกอง

สังขาร ซ่ึงทําหนาท่ีสั่งการควบคุมพฤติกรรมท้ังหมดของรูป เพ่ือใหโยคีบุคคลรูเทาทันจิตท่ีตองการ

เปลี่ยนจากอิริยาบถหนึ่งไปสูอีกอิริยาบถหนึ่ง ใจจะนอมวาตองการข้ึนมากอน เชน จิตอยากจะคูก็

กําหนด“อยากจะคูหนอๆๆ” จิตอยากจะเดินก็กําหนด “อยากจะเดินหนอๆ ๆ” เปนตน ใหกําหนด ๓ 

ครั้งเพ่ือใหเกิดความชัดเจนมากยิ่งข้ึน ถากําหนดครั้งหรือสองครั้งก็นอยไป หากกําหนดเกิน ๓ ครั้งก็

มากเกินไปทําใหเสียเวลา คําวา “อยาก” ในท่ีนี้มิไดสื่อความหมายท่ีเปนตัณหาแตเปนความตองการท่ี

                                           

  ๗๙ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔ - ๓๑๕. 



๗๕ 

 

ประกอบดวยกุศล เปนความพอใจท่ีจะบําเพ็ญภาวนากุศลในการปฏิบัติธรรม แตอยางไรก็ตามผู

ปฏิบัติจะเริ่มฝกการกําหนดตนจิตเม่ือสมาธิเริ่มแกกลาเห็นรูป–นามเริ่มปรากฏชัด กลาวคือสามารถ

แยกรูปแยกนามไดวา รูปก็อยางหนึ่ง นามก็อยางหนึ่ง เม่ือโยคีมีจิตท่ีวองไวจึงสามารถกําหนดตนจิตได 

การตามกําหนดรูจิต ท่ีคิดนอมไปหาหรือรับอารมณในท่ีไกลหรือใกล นักปฏิบัติควร เอาใจ

ใสเปนพิเศษ เพราะการกําหนดรูจิตนั้นเปนของละเอียดออนมาก ถากําหนดไมถูกวิธีบางครั้ง ทําให

สับสนและฟุงซานมากข้ึน ประกอบกับอาจเปนสาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียด และอาการมึนตึง ของ

ศีรษะไดดวย อันเปนปญหาและอุปสรรคของนักปฏิบัติบางทาน ท่ีขาดความเขาใจในเรื่องการปฏิบัติ

ดวยวิธีกําหนดรูแบบนี้อยางถูกตอง กอนการกําหนดนักปฏิบัติตองวางใจใหเปนปกติเสมือนหนึ่งไมมี

อะไรเกิดข้ึนมากอน เพราะเม่ือไมมีสภาวะลักษณะอยางนี้ใจเราก็เปนปกติ ไมมีชอบหรือชัง แตพอ

สภาวะนี้เขามาทําใหใจเราเสียความเปนปกติไป ฉะนั้น การกําหนดตองดูดวยสติปญญาใหรูตามความ

จริงท่ีเกิดข้ึน ไมตอง ไปคิดปรุงแตงหรือใสขอมูลอ่ืนใดเขาไปอีก ขอใหกําหนดรูอยางเดียว มันเกิดอะไร

คิดอะไรก็ใหกําหนดรูไปตามนั้น เพราะเรามีหนาท่ีกําหนดรูตามความเปนจริงท่ีเกิดข้ึน เพ่ือใหเขาถึง

ความจริง หรือรูเทาทันความเปนจริงท่ีเกิดข้ึน จนสามารถถอนอุปาทานความยึดม่ันถือม่ันลงได เราไม

มีหนาท่ีคิด แตจิตมีหนาท่ีคิด เรามีหนาท่ีกําหนดรูก็ใหดูไปตามนั้น อยาไปสรางสิ่งใหมใหเปนปญหาแก

ตัวเอง 

๔. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  

สติตั้งม่ันพิจารณาเนืองๆ ซ่ึงธรรม ๕ หมวด คือ นิวรณ ๕ ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ โพชฌงค 

๗ อริยสัจจ ๔ 79

๘๐  

พระพุทธองคตรัสวา “ธมฺเมสุ ธมฺมานุปสฺสี วิหรติ อาตาป สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺยโลเก 

อภิชฺฌาโทมนสฺสํ”. มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู กําจัดอภิชฌา 

และโทมนัสในโลกเสียได 

อุปาทานขันธ ๕  

คําวา “ขันธ” แปลวา กอง, หมวด, หมู, ประชุม, กลุม มี ๕ อยาง ซ่ึงเปนอารมณของ

อุปาทาน ฉะนั้น จึงเรียกวา อุปาทานขันธ ๕ วิธีกําหนดรูในขันธ ๕  มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

                                           

 ๘๐ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒-๔๓๐/๓๑๖-๓๓๘. 



๗๖ 

 

๑)  รูปขันธ กองรูป คือ รูปรางของมนุษยและสัตวมี ๒๘ แบงเปน รูปท่ีเปน     ใหญ ๔ 

ใหกําหนดเห็นหนอ ๆ (มหาภูตรูป) และรูปท่ีอาศัยมหาภูตรูปเกิด ๒๔ (อุปาทายรูป) ความเกิด ความ

ดับแหงรูป ขณะเห็นรูป 

 ๒)  เวทนาขันธ กองเวทนา คือ ความรูสึกเปนสุข หรือเปนทุกข หรือรูสึกเฉยๆ   ความ

เกิดและดับแหงเวทนาปรากฏขณะเห็นรูปรูสึกดีใจ เสียใจ กําหนดดีใจหนอๆ เสียใจหนอๆ  

๓)  สัญญาขันธ กองสัญญา คือ ความจําไดหมายรู ความเกิด ความดับของสัญญายอม

ปรากฏขณะรูสิ่งท่ีเห็น  กําหนดรูหนอ 

๔)  สังขารขันธ กองสังขาร คือ ความปรุงแตงจิต เปนสภาพท่ีเกิดกับใจ ปรุงแตงใจใหดี

บาง ชั่วบาง หรือไมดีไมชั่ว ความเกิดแหงสังขาร ความดับของสังขาร ปรากฏขณะสัมผัส ผัสสะขณะ

กระทบรูป 

๕)  วิญญาณขันธ กองวิญญาณ ไดแก ธรรมชาติท่ีรูอารมณหรือรับอารมณอยูเสมอความ

เกิดและดับแหงวิญญาณปรากฏในขณะท่ีรูเห็น เจตนาปรากฏ ตั้งใจ พอใจ กําหนดรูวา รูหนอๆ80

๘๑ 

อริยสัจ ๔  

อริยสัจ ความจริงอันประเสริฐ มี ๔ อยาง คือ81

๘๒  

(๑)  ทุกขอริยสัจ ความจริงอันประเสริฐ คือ ทุกข ไดแก ความเกิด ความแก ความตาย 

ความโสก ความคร่ําครวญ ความทุกขกาย ความทุกขใจ ความคับแคนใจ การประสบกับสิ่งอันไมเปน

ท่ีรักความพลัดพรากจากสิ่งเปนท่ีรัก การไมไดสิ่งท่ีตองการเปนทุกขวาโดยยอ อุปาทานขันธ ๕ เปน

ทุกข  

(๒)  ทุกขสมุทัยอริยสัจ ความจริงอันประเสริฐ คือ เหตุเกิดแหงทุกข ไดแก ตัณหา ๓ คือ 

กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา 

(๓)  ทุกขนิโรธอริยสัจ ความจริงอันประเสริฐ คือความดับทุกข ไดแก ภาวะท่ีตัณหาดับ

สิ้นไป ความปลอยวาง ความไมติดของ ความหลุดพน สงบ ปลอดโปรงเปนอิสระ คือ พระนิพพาน 

                                           

 ๘๑ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม,  หนา ๑๖๒ – 

๑๖๓. 

 ๘๒ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๖/๓๒๔. 



๗๗ 

 

(๔)  ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ความจริงอันประเสริฐ คือ ขอปฏิบัติใหถึงความดับ

ทุกข ไดแก อริยมรรคมีองค ๘ หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา มัชฌิมาปฏิปทา ไดแก สัมมาทิฏฐิ สัมมา

สังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธ8ิ2

๘๓ 

อริยสัจ ๔ เปนธรรมท่ีสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสรูและเปนหลักธรรมท่ีมี

ความสําคัญอยางยิ่ง เพราะธรรมท้ังมวลลวนประชุมลงในอริยสัจ ๔ ดังกลาวอธิบายในอนุโลมญาณ 

ในวิปสสนาญาณ ๑๖ ทําใหผูปฏิบัติสามารถพิสูจนใหเห็นจริงในสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนไดดวยตนเอง  

ทําใหทราบสภาวะเกิดดับของธรรม นําไปประยุกตเขากับสถานการณปจจุบันไดทุกยุคทุก

สมัย83

๘๔ 

ในตอนทายของหมวดธรรมานุปสสนาสติปฏฐานแตละหมวด มีพระพุทธพจนวา “ภิกษุ

ยอมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมเปนภายในบาง ยอมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมเปนภายนอกบาง ยอม

พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังภายในท้ังภายนอกบาง ยอมพิจารณาเห็นธรรมดาคือ ความเกิดข้ึนใน

ธรรมบาง ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ความเสื่อมไปในธรรมบาง ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ท้ัง

ความเกิดข้ึน ท้ังความเสื่อมไปในธรรมบาง ก็หรือสติของเธอท่ีตั้งอยูวาธรรมมีอยู แตเพียงสักวาเปนท่ีรู

แตเพียงสักวาเปนท่ีอาศัยระลึก  เธอยอมเปนผูอันตัณหาและทิฏฐิไมอาศัยอยูดวย ไมยึดถืออะไรๆ ใน

โลกดวย”84

๘๕ 

๕. วิธีกําหนดรูรูปนามตามหลักสติปฏฐาน 

การกําหนดอาการพอง - ยุบ เปนธาตุกรรมฐาน 

การตามรูสภาวะพองยุบของทองท่ีสอนกันอยางแพรหลายในปจจุบันนั้น จัดเปนธาตุ

กรรมฐาน เพราะสภาวะพองยุบเปนลักษณะตึงหยอนของลมในทองนอกลําไสท่ีเรียกวา กุจฉิสยวาโย 

ความจริง ลมหายใจท่ีสูดเขาไปในปอดมิไดเคลื่อนไปในทองดังท่ีเขาใจกันโดยท่ัวไป การหายใจนั้นเปน

กระบวนการท่ีเกิดจากการทํางานของกลามเนื้อกะบังลม ทรวงอก และกระดูกซ่ีโครงกะบังลมก้ันอยู

ระหวางชองอกและชองทอง โดยอยูดานลางของปอด ตามปกติเม่ือเราหายใจเขากะบังลมจะหดตัวกด

อวัยวะในชองทองสงผลใหลมในทองพองออกมา และเม่ือหายใจออก กะบังลมจะยืดข้ึน สงผลใหลม

                                           

 ๘๓ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๖ - ๔๐๒/๒๖๐ - ๒๖๘. 
๘๔ พระมหาประเชิญ  ปฺาวุโธ (ศรีเหรา), “ศึกษาวิเคราะหอริยสัจ ๔ อันเปนภูมิวิปสสนาเฉพาะ

กรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย

มหา-จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หนา ๖๐. 

 ๘๕ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน, หนา ๔๓๘ – ๓๙. 



๗๘ 

 

ในทองยุบลงพรอมกับดันลมออกจากปอด ดังนั้น สภาวะพองยุบจึงเปนลมในทองท่ีมีอยูเดิม และเปน

อารมณกรรมฐานอยางหนึ่งตามหลักกายานุปสสนา  คําวา พอง–ยุบ นี้ ผูท่ีไมเขาปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานแบบนี้ หรือแมแตผูท่ีเคยเขาปฏิบัติแลวบางคน อาจจะสงสัยวามันเก่ียวของกับการปฏิบัติ

อยางไร เพราะฟงๆ ดูแลวเปนคําตื้นๆ เผินๆ ไมนาจะนําเอามาใชการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานซ่ึงเปน

ขอปฏิบัติข้ันสูงสุดในพระพุทธศาสนา เม่ือสงสัยเชนนี้ ก็เห็นเปนเรื่องแปลก เปนเรื่องไมนาเชื่อ บางที

ถึงกับนําเอาไปพูดในทํานองชวนหัวเราะ ขบขันก็มี นั่นก็เพราะเขาไมรูความจริง จึงขออธิบายดังนี้  

 การเจริญวิปสสนาตามพุทธประสงค ก็คือการกําหนดรูปนามเปนอารมณ ถาผิดจากการ

กําหนดรูปนามเสียแลว ก็หาใชวิปสสนากรรมฐานไม นี่เปนกฎตายตัวท่ีใครจะเถียงไมได ก็การกําหนด

รูปนามอันเปนอารมณของวิปสสนากรรมฐานนั้น เฉพาะการกําหนดรูป ถากําหนดรูปหยาบก็ไมไดผล

หรือไดผลนอยท่ีสุด ฉะนั้นทานจึงสอนใหกําหนดรูปท่ีละเอียด รูปท่ีละเอียดก็ไดแกรูปท่ีลมหายใจ

ถูกตอง คือลมหายใจเขาออกไปถูกท่ีไหนก็ใหกําหนดท่ีนั่น ทีนี้สถานท่ีๆ ลมหายใจของเราถูกตองอยู

เสมอนั้นมีอยู ๒ ท่ี คือ ท่ีจมูก ๑ ท่ีบริเวณทอง ๑ บรรดาท่ีท้ัง ๒ นั้นปรากฏวา สําหรับท่ีจมูกจะ

กําหนดไดชัดเจนก็เพียงแตในระยะเริ่มแรกเทานั้น ครั้นนานเขาเม่ือลมละเอียดลงก็ปรากฏไมชัดเจน 

สวนท่ีบริเวณทองท่ีมีอาการพอง–ยุบนั้นกําหนดไดชัดเจนสมํ่าเสมอ ถึงจะนานเทาใดก็กําหนดได และ

แสดงสภาวะไดแจมชัดกวาท่ีจมูกมากมาย ในเรื่องนี้ผูท่ีผานการปฏิบัติไปแลวยอมจะทราบไดดีทุกคน 

ฉะนั้นรูปท่ีลมถูกตองท่ีบริเวณทอง คืออาการพองข้ึนและยุบลง จึงเหมาะอยางยิ่งแกการตั้งสติกําหนด

เพ่ือเจริญวิปสสนากรรมฐาน ซ่ึงตองอาศัยการกําหนดรูปนามเปนสําคัญ  

การกําหนดพอง - ยุบเปนวิปสสนา 

วิปสสนาทีปนีฎีกา อธิบายวา การเจริญวิปสสนาตามพุทธประสงคก็คือการกําหนดรูป–

นามเปนอารมณ ถาผิดจากการกําหนดรูป-นาม เสียแลวก็หาใชวิปสสนาภาวนาไม การกําหนดรูป-

นามอันเปนอารมณของวิปสสนานั้น เฉพาะการกําหนดรูป ถากําหนดรูปใหญไมไดผลหรือไดผลนอย

ท่ีสุด ทานก็สอนใหกําหนดรูปท่ีละเอียด รูปท่ีละเอียดไดแกรูปท่ีลมหายใจถูกตอง คือลมหายใจเขา

ออกไปถูกท่ีใดก็ใหกําหนดท่ีนั้นในท่ีนี้สถานท่ีท่ีลมหายใจถูกตองอยูเสมอนั้นมีอยู ๒ แหง คือ ท่ีจมูก 

และท่ีบริเวณทอง ใน ๒ แหงนั้นปรากฏวา สําหรับท่ีจมูกจะกําหนดไดชัดเจนก็เพียงแตในระยะแรก

เทานั้น ครั้นนานเขาเม่ือลมละเอียดลงจะปรากฏไมชัดเจน สวนท่ีบริเวณทองท่ีมีอาการพอง–ยุบ นั้น

กําหนดไดชัดเจนสมํ่าเสมอ ถึงจะนานเทาใดก็กําหนดได และแสดงสภาวะไดแจงชัดกวาท่ีจมูกมาก ใน

เรื่องนี้ผูท่ีทําการปฏิบัติแลวยอมจะทราบไดดีทุกคน ฉะนั้น รูปท่ีลมถูกตองท่ีบริเวณทอง คืออาการ

พองข้ึน และยุบลง จึงเหมาะอยางยิ่งแกการตั้งสติกําหนดเพ่ือเจริญวิปสสนาภาวนา ซ่ึงตองอาศัยการ

กําหนดรูป – นาม เปนสําคัญ พระพุทธองคทรงเทศนาไวในสังยุตตนิกายพระบาลีวา รูป ภิกฺขเว 



๗๙ 

 

โยนิโส มนสิกโรถ รูปานิจฺจตฺจ ยถาภูตํ สมนุปสฺสถ แปลความวา ดูกอนภิกษุท้ังหลาย เธอจงเปนผูมี

โยนิโสมนสิการตั้งสติกําหนดท่ีรูป ถามีสมาธิแลว รูปนั้นอนิจจังก็ดี ทุกขขังก็ดี อนัตตาก็ดี ยอมเห็นได

ชัดเจนแนนอน 

โยคาวจรบุคคลเม่ือนั่งลงแลว ในบริเวณทองนั้น อัสสาสะปสสาสะวาโยธาตุเปนเหตุเปน

ปจจัย วาโยโผฏฐัพพะรูปนี้ปรากฏชัดเจนอยูเสมอ ในขณะนั้นตั้งสติกําหนดเจริญวิปสสนาภาวนาวา 

พองหนอ ยุบหนอ, พองหนอ - ยุบหนอ ดังนี้ 

๖. ความสัมพันธของอริยมรรคกับสติปฏฐาน ๔ 

อริยมรรค 8 5

๘๖  คือ ทางอันประเสริฐ หรือทางดําเนินของพระอริยะ ประกอบดวยองค ๘ 

ประการ คือ    

๑.  สัมมาทิฏฐิ  (เห็นชอบ)   ๒.  สัมมาสังกัปปะ (ดําริชอบ)    

๓. สัมมาวาจา (เจรจาชอบ)  ๔.  สัมมากัมมันตะ (กระทําชอบ) 

๕.  สัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ) ๖.  สัมมาวายามะ (เพียรชอบ) 

๗.  สัมมาสติ (ระลึกชอบ)  ๘.  สัมมาสมาธิ  (ตั้งจิตม่ันชอบ) 

สติปฏฐาน แปลวา ธรรมอันเปนท่ีต้ังแหงสติ หมายถึง อารมณของสติ ไดแก กาย เวทนา 

จิต ธรรม86

๘๗  มีหลักปฏิบัติดังนี้ 

๑)  พิจารณาเห็นกายในกายอยู  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  พึงกําจัดอภิชฌาและ

โทมนัสในโลกได 

๒)  พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  พึงกําจัด

อภิชฌาและโทมนัสในโลกได  

๓)  พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  พึงกําจัดอภิชฌาและ

โทมนัสในโลกได 

๔)  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  พึงกําจัดอภิชฌา

และโทมนัสในโลกได87

๘๘ 

                                           
๘๖ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท, หนา ๕๑๗. 
๘๗ ดูรายละเอียดใน  พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๗. หนา ๑๓๑. 
๘๘ ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๔๘๗/๓๗๒. 



๘๐ 

 

สติปฏฐาน ๔ เปนหนทางสายเดียวท่ีจะนําพาผูปฏิบัติใหถึงท่ีสุดแหงทุกขได ดังพระพุทธ

ดํารัสวา “ภิกษุท้ังหลาย ทางนี้เปนทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว  เพ่ือลวงโสกะและ

ปริเทวะ  เพ่ือดับทุกขและโทมนัส  เพ่ือบรรลุญายธรรม  เพ่ือทําใหแจงนิพพาน  ทางนี้คือ  สติปฏฐาน 

๔ ประการ”88

๘๙ 

องคธรรมท่ีเปนเครื่องอุดหนุนใหการเจริญสติปฏฐานสําเร็จ คือ อาตาป ความเพียรเผา

กิเลส89

๙๐ สัมปชาโน มีปญญาหยั่งเห็น90

๙๑  สติมา มีสต9ิ1

๙๒   

ความสัมพันธกันของหลักอริยมรรคกับสติปฏฐาน คือ เปนขอปฏิบัติท่ีเก่ียวเนื่องกัน อิง

อาศัยกัน  เปนแนวทางเดียวกัน  กลาวคือ อริยมรรคเปนขอปฏิบัติใหญท่ีเรียกวา มัชฌิมาปฏิปทา ขอ

ปฏิบัติอันเปนทางสายกลาง  โดยวิธีการปฏิบัติ คือปฏิบัติในสติปฏฐาน ๔ เพราะตองอาศัยกาย เวทนา 

จิต และธรรม เปนอารมณในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ในอริยวังสปฏิปทาแสดงใหเห็นถึง

ความสัมพันธระหวางสติปฏฐานกับอริยมรรคดังนี้ 

 อนึ่ง การเจริญสติปฏฐาน อาจเรียกวา  วิปสสนาภาวนา (การเจริญวิปสสนา) จตุสัจจ-

กรรมฐาน (กรรมฐานท่ีทําใหแทงตลอดสัจจะ ๔) และ บุรพภาคมรรค (หนทางเบื้องตนในการบรรลุ 

โลกุตตรธรรม) นอกจากนี้การเจริญภาวนาเพ่ือบรรลุพระนิพพานท่ีปรากฏในพระสูตรตางๆ เชน การ

เจริญสัมมัปปธาน ๔ อินทรีย ๕ โพชฌงค ๗ และการเจริญอริยมรรคมีองค ๘ เปนตน ก็นับเขาในการ

เจริญสติปฏฐาน เพราะสติเปนหลักสําคัญหากปราศจากสติแลว ไมอาจเจริญธรรมอยางอ่ืนได  

สงเคราะหอริยมรรคเขาในสติปฏฐาน เม่ือจะสงเคราะหอริยมรรคกับสติปฏฐานเขาดวย ก็

สงเคราะหไดดังนี้ 

 

 

 

  

                                           
๘๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๙๐ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตรทางสูพระนิพพาน, หนา ๓๐. 
๙๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๑. 
๙๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๓. 



๘๑ 

 

ตารางท่ี ๒.๒  การสงเคราะหอริยมรรคเขาในสติปฏฐาน 

อริยมรรคมีองค ๘ สติปฏฐาน ๔ 

๑.  สัมมาทิฏฐิ  (เห็นชอบ) 

๒.  สัมมาสังกัปปะ (ดําริชอบ) 

   ๑) พิจารณาเห็นกายในกาย  

   ๒) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา  

   ๓) พิจารณาเห็นจิตในจิต   

   ๔) พิจารณาเห็นธรรมในธรรม  

   ๕) สัมปชาโน  มีปญญาหยั่งเห็น  

๓. สัมมาวาจา (เจรจาชอบ) 

๔.  สัมมากัมมันตะ (กระทําชอบ) 

๕.  สัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ) 

 

ขณะปฏิบัติสติปฏฐานท้ัง ๔ อยู ไดช่ือวา 

๑) เปนสัมมาวาจา  เพราะเวนเสียจากวจีทุจริต ๔   

๒) เปนสัมมากัมมันตะ  เพราะเวนเสียจากกายทุจริต ๓  

๓) เปนสัมมาอาชีวะ  เพราะเวนเสียจากมิจฉาอาชีวะ   

๖.  สัมมาวายามะ (เพียรชอบ) อาตาป มีความเพียร ไดแก ความเพียร ๔ ประการ (สัมมัปปธาน ๔) 

๗.  สัมมาสติ (ระลึกชอบ)   
 สติมา  มสีติระลึกรูอยูในกาย เวทนา จิต และธรรม   

ช่ือวา สัมมาสติ 

๙.  สัมมาสมาธิ  (ตั้งจิตมั่นชอบ) 
เพราะมีสติ ระลึกรูในกาย เวทนา จิต ธรรม ไดอยางตอเน่ือง จึงช่ือ

วา สัมมาสมาธิ 

 

นอกจากนี้  ไดยกใหเห็นวาการเจริญสติปฏฐานเทากับเจริญมรรค ๘92

๙๓ ดังนี้ 

หม่ันพิจารณา มีสติกําหนดธรรมคือสมถะวิปสสนานั้น จะระบุเพียงปญญาและสติ แตตอง

ถือเอาวิริยะ และสมาธิโดยออม เนื่องจากวิริยะ สติ สมาธิและปญญาเปนองคประกอบท่ีสําคัญ 

กลาวคือ 

- วิริยะ ทําใหผูปฏิบัติ จดจอในรูปนามปจจุบันดวยความเพียรทางกายและใจ 

- สติ เปนเครื่องกําหนดรูปนามอยางตอเนื่องไมขาดชวงตั้งแตตื่นนอนจนหลับสนิท 

- สมาธิ ทําใหจิตแนบชิดตั้งม่ันอยูในสภาวธรรม 

                                           
๙๓สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ), อริยวังสปฏิปทา, หนา ๖๗. 



๘๒ 

 

- ปญญา ทําใหหยั่งเห็นลักษณะพิเศษ ของสภาวธรรมแตละอยางไดชัดเจนวา มีเพียงรูป

นามท่ีไมใชบุคคล เรา ของเรา บุรุษ หรือสตรี และมีสภาพไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน ไมสวยงาม 

เปนตน 

การเจริญสติมีประโยชนทําใหจิตตั้งม่ันมีสมาธิ  เพ่ือการพัฒนาปญญาตอมา  อุปมา

เหมือนน้ําใสท่ีตะกอนนอนกนยอมแสดงสิ่งตางๆท่ีอยูในน้ําได ปญญาท่ีเกิดข้ึนในระหวางปฏิบัติธรรม

นี้ มีหลายข้ันตอนเริ่มตั้งแตการรับรูสภาวธรรมเบาหนัก นั่นคือปญญาข้ันแรก แลวตอไปปญญานี้จะ

พัฒนามากข้ึน จนกระท่ังหยั่งเห็นความเกิดดับของสภาวธรรมเบาหนักได  นั่นคือผูปฏิบัติไดสั่งสม

เมล็ดพันธแหงวิปสสนาไวในกระแสจิตเพ่ือบรรลุมรรค ผลและนิพพานตอไป      

วิริยะ สติ สมาธิ และปญญานี้ แทท่ีจริงแลว ก็คืออริยมรรคมีองค ๘ นั้นเองกลาวคือ วิริยะ 

ไดแก สัมมาวายะ, สติ ไดแก สัมมาสติ, สมาธิ ไดแก สัมมาสมาธิ จัดเปน สมาธิขันธ, ปญญา ไดแก 

สัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะ จัดเปน ปญญาขันธ, สวนมรรค อีก ๓ ประการ คือ สัมมาวาจา 

สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ จัดเปนสีลขันธ ผูปฏิบัติธรรมจําตองรักษาใหบริสุทธิ์กอนเริ่มปฏิบัติธรรม 

สัมมาวาจาเปนตนเปนอริยมรรคท่ีเกิดข้ึนกอน เพราะผูปฏิบัติธรรมไดสมาทานศีลกอน

การปฏิบัติ เพ่ือใหความประพฤติทางกายและวาจาบริสุทธิ์ สวนอริยมรรคอีก ๕ อยางอ่ืน เปนสิ่งท่ีผู

ปฏิบัติธรรมสั่งสมอบรมในเวลาเจริญวิปสสนา เม่ือเปนดังนี้ เขาไดชื่อวา เจริญอริยมรรคมีองค ๘ มี

สัมมาทิฏฐิ เปนตน ในขณะท่ีปฏิบัติธรรม 

โดยเหตุดังกลาวมานี้ จึงสรุปไดวา การเจริญสติปฏฐาน ก็คือ การเจริญ ศีล สมาธิ ปญญา 

หรือเจริญมรรคมีองค ๘ อันเปนมัชฌิมาปฏิปทา (ขอปฏิบัติอันเปนทางสายกลาง) เม่ือผูปฏิบัติธรรม

ดําเนินไปตามทางสายกลางนี้เชนนี้ แลวตั้งสติระลึกรูสภาวธรรม (รูปนาม) ปจจุบันท่ีปรากฏทางทวาร

ท้ัง ๖ ก็จะเห็นทุกสิ่งตามความเปนจริง เกิดญาณปญญาท่ีรูแจงนิพพาน ดังพระพุทธดํารัสท่ีตรัสไวใน

ธรรมจักกัปปวัตตนสูตรวา มชฺฌิมา ปฏิปทา จกฺขุกรณี าณกรณี (ทางสายกลางอันทําใหเกิดจักษุ อัน

ทําใหเกิดปญญา)93

๙๔ 

ความเก่ียวเนื่องกันระหวางอริยมรรค กับ สติปฏฐาน ก็มีดวยธรรม ๔ ประการคือ วิริยะ 

สติ สมาธิ และปญญา   ตอไปจะไดสงเคราะหอริยมรรคเขาในไตรสิกขา 

อริยมรรค คือ ทางอันประเสริฐ สงเคราะหเขาในสิกขา ๓ ไดดังนี้ 

 

                                           
๙๔ สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ), อริยวังสปฏิปทา,หนา ๖๙. 



๘๓ 

 

ตารางท่ี ๒.๓ การสงเคราะหอริยมรรคเขาในสิกขา ๓ 

อริยมรรคมีองค ๘ สิกขา ๓ 

๑.  สัมมาทิฏฐิ  (เห็นชอบ)              

๒.  สัมมาสังกัปปะ (ดําริชอบ)    
สงเคราะหเขาใน อธิปญญาสิกขา 

๓. สัมมาวาจา (เจรจาชอบ)                       

๔. สัมมากัมมันตะ (กระทําชอบ)                 

๕. สัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ) 

สงเคราะหเขาใน อธิศีลสิกขา 

๖.  สัมมาวายามะ (เพียรชอบ)                       

๗.  สัมมาสติ (ระลึกชอบ)                                 

๙.  สัมมาสมาธิ  (ตั้งจิตม่ันชอบ) 

สงเคราะหเขาใน อธิจิตตสิกขา 

 

สิกขา ๓  ไดแก อธิศีลสิกขา  อธิจิตตสิกขา และอธิปญญาสิกขา  เรียกงาย ๆวา ศีล สมาธิ 

ปญญา 

 ๑) อธิศีลสิกขา94

๙๕ คือ การฝกความประพฤติสุจริตทางกาย วาจา และอาชีวะ ไดแก รวม

เอาองคมรรค ขอสัมมาวาจา  สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะเขามาไวดวยกัน 

๒) อธิจิตตสิกขา คือ การฝกปรือในดานคุณภาพและสมรรถภาพของจิต ไดแก รวมเอา

องคมรรคขอสัมมาวายามะ  สัมมาสติ  และสัมมาสมาธ9ิ5

๙๖  

๓) อธิปญญาสิกขา 96

๙๗ คือ การฝกปรือปญญาใหเกิดความรูความเขาใจสิ่งท้ังหลายตาม

ความเปนจริงจนถึงความหลุดพน มีจิตใจเปนอิสระ ผองใส เบิกบานโดยสมบูรณ ไดแก รวมเอาองค

มรรคขอสัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ สองอยางแรกเขามาไวดวยกัน 

อรยิมรรคมีองค ๘ จัดเปน สีล  สมาธิ ปญญา ดวยประการดังกลาวมานี้  ตอไปจะกลาวถึง

อริยมรรคมีองค ๘ กับอริยสัจ ๔ ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา 

                                           
๙๕ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๙๑๔. 
๙๖ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๙๑๕. 
๙๗ อางแลว, หนา ๙๑๕. 



๘๔ 

 

๗. อริยมรรค กับ อริยสัจ ๔ ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา 

อริยมรรค ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของอริยสัจ ๔ คือ มรรคสัจ  เม่ือกลาวถึงวิบากคือทุกขท้ังมวล

ในโลกนี้ตามแนวแหงอริยสัจแลวมีบอเกิดจากแหงเดียวกัน คือ สมุทัยสัจ ดังนั้น ทานพระโสภณมหา

เถระจึงกลาววา การดับสมุทัยสัจไดตองเจริญวิปสสนาญาณจนเกิดมรรคญาณ อุปมาเหมือนแสงสวาง

ทําลายความมืดใหหมดไป หมายความวา สมุทัยถูกทําลายโดยเด็ดขาด ดวยอรหัตตมรรคญาณ ซ่ึงเปน

การทําลายสมุทัยสัจไดอยางสิ้นเชิง97

๙๘ 

อริยสัจในมรรคมีองค ๘ เปนกระบวนการรูความจริง ๘ ประการ ดังพุทธพจนวา  

“ภิกษุท้ังหลาย  อริยสัจ คือ ทางดําเนินไปสูความดับทุกข ไดแก  อริยมรรคมีองค  ๘  นี้

นั่นเอง  กลาวคือ  ความเห็นชอบ  ความดําริชอบ  การกลาวชอบ  การกระทําชอบ  การเลี้ยงชีพชอบ  

ความเพียรชอบ  ความระลึกชอบ  และความตั้งม่ันชอบ” 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ไดอธิบายอริยมรรคกับอริยสัจในการ

ปฏิบัติวิปสสนภาวนาไวดังนี้  

๑) สัมมาทิฏฐิ เปนชอบคือเห็นอริยสัจ ๔ ทองพอง ทองยุบ และจิตเจตสิกท่ีเกิดข้ึนพรอม

กัน จัดเปนทุกขสัจ ตัณหานุสัยนอนดองอยูในขันธสันดานซ่ึงเปนตัวการใหเกิด แก  เจ็บ ตาย อยูใน

วัฏสงสาร จัดเปนสมุทัยสัจ ทุกขกับสมุทัยดับลงไปเม่ือไร เม่ือนั้นจัดเปน นิโรธสัจ อริยมรรคท่ีกําหนด 

รูทุกข ละสมุทัย มีนิโรธ เปนอารมณ จัดเปน มรรคสัจ 

๒) สัมมาสังกัปโป ดําริชอบคือดําริออกจากรูปนาม ออกจากกองทุกข ออกจากกิเลส เชน 

ในขณะท่ีภาวนาวา พองหนอ ยุบหนอ อยูนั้นความโลภ ความโกรธ ความหลง ไมเกิด ขณะนั้นไดชื่อวา

ออกจากกิเลส ไดละกิเลสโดยตทังคปหาน วิกขัมภนปหานแลวอยางนี้ เรียกวา ดําริชอบคือ ดําริใน

การออกจากกิเลส และขณะนั้นความพยาบาทก็ไมมี ความเบียดเบียนก็ไมมี อยางนี้จัดเปน ความดําริ

ชอบ 

๓) สัมมาวาจา วาจาชอบ ในขณะท่ีภาวนาในใจวา พองหนอ ยุบหนอ อยูนั้นไมไดพูดคํา

หยาบ ไมไดพูดเท็จ ไมไดพูดสอเสียด ไมไดพูดเพอเจอ อยางนี้ เรียกวา วาจาชอบในองคมรรค 

๔) สัมมากัมมันโต การงานชอบ ในขณะท่ีภาวนาอยูนั้น กายทุจริต ๓ ไมมี เพราะผูนั้น

กําลังทํางานคือ กรรมฐานอยางเต็มท่ีใจจดจออยูกับรูปนาม พระไตรลักษณ อยางนี้เรียกวา การงาน

ชอบในมรรค 

                                           
๙๘ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร, หนา ๔๐๔. 



๘๕ 

 

๕) สัมมาอาชีโว เปนอยูชอบ ในขณะท่ีภาวนาอยูนั้น ศีล สมาธิ ปญญา ก็มี ผูท่ีมีชีวิต

เปนอยูกับไตรสิกขาอยางนี้ เรียกวา เปนอยูชอบในองคมรรค 

๖) สัมมาวายาโม เพียรชอบในขณะท่ีภาวนาอยูนั้น ยอมมีความเพียรระมัดระวังไมใหบาป

เกิดข้ึน เพียรละบาป เพียรบําเพ็ญกุศล และเพียรรักษากุศลให คงอยูและใหเจริญยิ่งๆข้ึนไป จนถึง

มรรค ผล นิพพาน อยางนี้เรียกวา เพียรชอบในองคมรรค 

๗) สัมมาสติ ระลึกชอบคือระลึกอยูกับสติปฏฐาน ๔ ขณะภาวนาวาพองยุบอยูนั้น สติปฏ

ฐาน ๔ มีอยูครบบริบูรณแลว อยางนี้เรียกวา ระลึกชอบในองคมรรค 

๘) สัมมาสมาธิ ตั้งใจชอบคือ เจริญฌาน ไดแก ลักขณูปนิชฌาน คือ เพงรูปนามพระไตร

ลักษณอยางนี้เรียกวา ตั้งใจชอบในองคมรรค98

๙๙ 

อริยมรรคนี่แหละท่ีไดชื่อวา ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจจ99

๑๐๐ เปนขอปฏิบัติไป สูธรรม

ท่ีดับทุกข ใหสัตวท่ีดับทุกขโดยไมมีเหลือ เปนอริยสัจจของจริงอันบริสุทธิ์ ไปจากขาศึก เปนของจริงท่ี

พระอริยเจาไดเขาถึงแลว  อริยมรรคนี้เปนวิชชาดวย เปนจรณะดวย สัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะ ๒ 

องคนี้เปนวิชชา  ท่ีเหลืออีก ๖ องคเปนจรณะ ดุจบุคคลผูสัญจรเดินทางไปตามปกติ ยอมพรอมดวย

จักษุสามารถในการเห็น และพรอมดวยเทาสามารถในการเดินไป จักษุท่ีสามารถในการเห็นนั้นเปรียบ

กับปญญาคือวิชชา เทาท่ีสามารถในการเดินนั้น เปรียบดวยจรณะ 

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ไดอธิบายสรุปเก่ียวกับการตามรูอริยสัจ 100

๑๐๑ไวใน

หนังสือวิปสสนานัย  เลม  ๑  มีใจความวา   

 นักปฏิบัติพึงตามรูทุกขสัจและสมุทยสัจ  พรอมท้ังบําเพ็ญนิโรธสัจและมรรคสัจดวยการ

นอมใจไปในธรรมดังกลาว  การปฏิบัติธรรมในลักษณะนี้ชื่อวา จตุสัจจกรรมฐาน  คือ  กรรมฐานท่ีทํา

ใหแทงตลอดสัจ  ๔  เปนกรรมฐานท่ีอํานวยประโยชนใหนักปฏิบัติบรรลุมรรคผลได   

 “จตุสัจจกรรมฐาน คือ  กรรมฐานท่ีนําการแทงตลอดสัจ  ๔  มาให หรือการภาวนาท่ี

ดําเนินไปโดยเนื่องดวยสัจ  ๔  และเปนเหตุใหไดรับความสุขอันวิเศษชื่อวา  จตุสัจจกรรมฐาน” 

และในคัมภีรอรรถกถาทีฆนิกายปรากฏขอความวา   

                                           
๙๙ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  าณสิทฺธิ ป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ วาดวย มหาสติ 

ปฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๖๑๐ – ๖๑๑. 
๑๐๐ สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ), อริยวังสปฏิปทา, หนา ๗๑. 
๑๐๑ พระโสภณมหาเถระ, วิปสสนานัย เลม ๑, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ, หนา ๓๐๙.  



๘๖ 

 

“ในเรื่องนั้น สติท่ีกําหนดรูรูปนามเปนทุกขสัจ  ตัณหาในภพกอนท่ีกอใหเกิดสตินั้น  เปน  

สมุทยสัจ  ความดับของทุกขสัจและสมุทยสัจท้ังสองเปนนิโรธสัจ  อริยมรรคท่ีกําหนดรูทุกข  ละ

สมุทัย  และมีนิโรธเปนอารมณ  เปนมรรคสัจ  ภิกษุพากเพียรดวยจตุสัจจกรรมฐานอยางนี้แลว  ยอม

บรรลุพระนิพพาน  ดังนั้น  รูปนามนี้จึงเปนทางหลุดพน  จนถึงอรหัตมรรค 

 ภิกษุผูเจริญสติตามรูรูปนามอยู  พึงรับรูสภาวะสัมผัสของปจจุบันธรรม  สติดังกลาวเปน

สติในวิปสสนาท่ีเกิดข้ึนกอนจะบรรลุมรรคญาณ  จึงจัดเปนมรรคสัจโดยปริยาย  แตเปนทุกขสัจ

โดยตรง  เพราะตามจตุสัจจเทศนานี้  ทานหมายเอาวิปสสนาท่ีบังเกิดในขณะบรรลุมรรคญาณเทานั้น  

ดังนั้น  ทุกขสัจตามนัยนี้จึงครอบคลุมสติ  สัมปยุตตธรรม (จิตและเจตสิก) ท่ีเกิดพรอมกับสติ  รูปอัน

เปนท่ีอาศัยเกิดของสติ  และลมหายใจเขาออกอันเปนอารมณของสติ  โดยกลาวสติไวเปนหลักสําคัญ
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๑๐๒ 

ในขุททกนิกาย  ปฏิสัมภิทามรรค  ปรากฏขอความวา คําวา  สัจจะ  อธิบายวา  ชื่อวา

สัจจะดวยอาการเทาไร  คือ  ชื่อวาสัจจะดวยอาการ ๓ อยางไดแก  ๑. ดวยมีสภาวะแสวงหา  ๒. ดวย

มีสภาวะกําหนด  ๓. ดวยมีสภาวะรูแจง… คือ ชื่อวาสัจจะดวยมีสภาวะแสวงหาอยางนี้วา  “ชราและ

มรณะมีอะไรเปนเหตุ  มีอะไรเปนเหตุเกิด  มีอะไรเปนกําเนิด  มีอะไรเปนแดนเกิด” ชื่อวาสัจจะดวยมี

สภาวะกําหนดอยางนี้วา “ชราและมรณะมีชาติเปนเหตุ  มีชาติเปนเหตุเกิด  มีชาติเปนกําเนิด  มีชาติ

เปนแดนเกิด” ชื่อวาสัจจะดวยมีสภาวะรูแจงอยางนี้วา “ญาณรูชัดซ่ึงชราและมรณะ เหตุเกิดแหงชรา

และมรณะ ความดับแหงชราและมรณะ และขอปฏิบัติท่ีใหถึงความดับแหงชราและมรณะ” 
102

๑๐๓ 

 ทุกขสัจท่ีผูปฏิบัติธรรมกําหนดรู ดวยการปฏิบัติวิปสสนา ชื่อวา อารัมมณะ คืออารมณท่ี

ถูกรู  เปนสิ่งท่ีควรกําหนดใหเขาใจอยางถองแทวาตกอยูในไตรลักษณ สวนมรรคสัจซ่ึงเปนปญญาท่ี

เขาใจทุกขสัจ ชื่อวา อารัมมณิกะ คือ สภาวะหยั่งรู เปนธรรมท่ีควรพัฒนา  อริยมรรคมีองค ๘ ยอม

พัฒนาไดดวยการกําหนดรูทุกขสัจ  และเม่ืออริยมรรคไดรับการพัฒนาเต็มท่ีแลว  จึงจะรูแจงพระ 

นิพพานซ่ึงเปนธรรมท่ีควรทําใหแจง  ตัณหาจัดเปนธรรมท่ีควรละ103

๑๐๔ 

อริยสัจ ๔ ยอมปรากฏข้ึนตั้งแตญาณ ๔ อุทยัพพยญาณ  แตชัดเจนแจมแจงดี  ในญาณ 

๑๒ สัจจานุโลมิกญาณ  หรืออนุโลมญาณ  ญาณอันเปนไปโดยอนุโลม  ไดแก  การหยั่งรูอริยสัจ 

                                           
๑๐๒ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑, หนา ๓๐๙. 
๑๐๓ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๕/๔๓๙. 
๑๐๔ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), ธัมมจักกัปปวัตนสูตร, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ, 

(กรุงเทพมหานคร : ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๕๒), หนา ๒๖๙. 



๘๗ 

 

ตามมติของทานโสภณมหาเถระไดอธิบาย สภาวธรรมในชวงนี้ไววา 

สัจจานุโลมิกญาณ  ญาณหยั่งรูโดยสมควรแกการกําหนดรูอริยสัจ  เปนสัมมาทิฏฐิ อยาง

หนึ่งในโลกิยสัมมาทิฏฐิ 104

๑๐๕   

ทุกขสัจ ไดแก อาการพอง ยุบ เปนตนนั้น ทนอยูไมได ดับลงไป หมดไป สิ้นไป  ชรา คือ 

ความเสื่อมไปของรูปนาม มรณะ คือความตายของรูปนามเปน ทุกขสัจ   

สมุทัยสัจ  ไดแก  อาการท่ีทองเริ่มพอง  เริ่มยุบ  ความเกิดข้ึนของรูปนาม  คือ  รูปพอง 

รูปยุบนั่นเอง  ความเกิดข้ึนของพอง ของยุบเปน สมุทัยสัจ  มีบาลีรับรองวา  “ชาติ  สมุทยสจฺจํ”105

๑๐๖  

ชาติ  คือความเกิดข้ึนของรูปนาม เปน สมุทัยสัจ 

นิโรธสัจ ไดแก อาการพอง ยุบเปนตนนั้น ดับลงไปพรอมกัน และจิตกําหนดรูก็ดับลงไป

พรอมกัน ไดแก นิพพานนั่นเอง ดังบาลีวา “อุภินฺนํป  นิสฺสรณํ  นิโรธสจฺจํ”106

๑๐๗ อาการท่ีทุกข สมุทัย

ท้ังสองนั้นดับลงไปเปน นิโรธสัจ 

มรรคสัจ ไดแก ปญญาท่ีเห็นเวทนา ตัณหา โทสะ เปนตน ตั้งอยูแตเริ่มแรก จนกระท่ังดับ

ลงไป สิ้นไปชั่วขณะอยางชัดเจน 

หมดไป เปน มรรคสัจจ ปญญาท่ีทราบชัดซ่ึงทุกข สมุทัยในขณะท่ีดับไป  มรรคสัจ ในธัมม

จักรอธิบายวา “อริยมรรคมีองค ๘ ท่ีเปน  โลกุตตระนี้ (วิปสสนา) ยอมถึงการนับวา เปนหนทาง

ปฏิบัติท่ีนําไปสูความดับทุกข” 

๘. การปฏิบัติวิปสสนาตามหลักอริยมรรค 

ตามท่ีไดกลาวมาแลววาไตรสิกขาหรืออริยมรรคมีองค ๘ ในระดับสูงหรือในระดับเขมขน

จะเกิดข้ึนไดเม่ือเราปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน เพราะการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานจะทําใหสิกขาท้ัง 

๓ หรือองคมรรคท้ัง ๘ ไดรับการปฏิบัติอบรมพรอมกันจนมีกําลังแกกลาทําใหเกิดวิปสสนาญาณได ใน

หัวขอนี้จะขอกลาวถึงอริยมรรคและวิปสสนากัมมัฏฐานเพ่ิมเติมเพ่ือเพ่ิมความเขาใจในเรื่องนี้ตอไป 

วิปสสนากัมมัฏฐาน คือ การฝกอบรมจิตเพ่ือใหเกิดปญญาเห็นแจงความจริงชนิดท่ีทําให 

ผูปฏิบัติทําลายกิเลสได เปาหมายของกัมมัฏฐานชนิดนี้ จึงไดแกการไดวิปสสนาปญญาหรือวิปสสนา

ญาณระดับตาง ๆ จนถึงมรรคญาณ ๔ และผลญาณ ๔ ซ่ึงเปนปญญาท่ีทําลายกิเลสตั้งแตหยาบไป

                                           
๑๐๕ ดูรายละเอียดใน ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๗๔/๒๒๔.  และ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๗๙๓/๕๐๙. 
๑๐๖ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), ธัมมจักกัปปวัตนสูตร, หนา ๒๖๙. 
๑๐๗ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๖๙. 



๘๘ 

 

จนถึงละเอียดใหหมดไปตามลําดับ “ปญญา” ท่ีเปนเปาหมายของวิปสสนากัมมัฏฐานจึงเปนปญญา

ประเภท “โลกุตตรปญญา” และเปนปญญาท่ีตองฝกจิตดวยวิธีการท่ีถูกตองจึงจะเกิดข้ึนไดท่ีเรียกวา 

“ภาวนามยปญญา” อันหมายถึงปญญาท่ีเกิดแกผูท่ีเขาสมาบัติ 10 7

๑๐๘ ไมใชปญญาท่ีเกิดจากการคิดท่ี

เรียกวา “จินตามยปญญา” และปญญาท่ีเกิดจากการไดฟงจากผูอ่ืนท่ีเรียกวา “สุตมยปญญา”108

๑๐๙ 

คําวา “วิปสสนากัมมัฏฐาน” ไมปรากฏในคัมภีรพระไตรปฎกแตมาปรากฏในคัมภีรรุน

อรรถกถา มีแตคําวา “วิปสสนาญาณ” ท่ีปรากฏในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคในขุททกนิกาย ซ่ึงถือกันวา

เปนผลงานของพระสารีบุตร นอกจากนั้น ในพระไตรปฎกก็มีคําท่ีมีความหมายคลายคลึงกันหรือใช

แทนกันไดกับคําวา “วิปสสนาญาณ” คือ “อนุปสสนา” ท่ีแปลวา “การพิจารณาเห็น” ซ่ึงคัมภีรวิภังค

อธิบายวาหมายถึง “ปญญา กิริยาท่ีรูชัด ฯลฯ ความไมหลงงมงาย ความเลือกเฟนธรรม  

สัมมาทิฏฐิ” 10 9

๑๑๐ ซ่ึงเปนความหมายเดียวกับ ปญญินทรีย 110

๑๑๑ แสดงวา อนุปสสนา 

สัมมาทิฏฐิ และ  ปญญินทรีย ก็คือปญญาซ่ึงเปนองคมรรคองคหนึ่งในอริยมรรคมีองค ๘  หรือเปนอธิ

ปญญาสิกขาในไตรสิกขา ซ่ึงเปนองคประกอบหรือเครื่องมือของการตรัสรูและบรรลุนิพพาน คําวา 

“อนุปสสนา” จึงถือไดวามีความหมายเดียวกับ “วิปสสนาปญญา/วิปสสนาญาณ” และเทากับเปน

การบอกวามี “วิปสสนากัมมัฏฐาน) คือการฝกจิตเพ่ือใหเกิดวิปสสนาญาณโดยออม 

คําวา “อนุปสสนา” ท่ีเก่ียวกับการปฏิบัติคือคําวา “อนุปสสนา” ในสติปฏฐาน ๔ คือ 

กายานุปสสนา (กาย+อนุปสสนา)  เวทนานุปสสนา (เวทนา+อนุปสสนา) จิตตานุปสสนา (จิตต+

อนุปสสนา) และธัมมานุปสสนา (ธัมม+อนุปสสนา) ซ่ึงเปนการฝกสติโดยกําหนดรางกายหรือสิ่งท่ี

เนื่องดวยรางกายมีอิริยาบถเปนตน กําหนดเวทนาท่ีเกิดข้ึน กําหนดสภาพจิตมีจิตท่ีมีราคะเปนตน

เกิดข้ึน และกําหนดสภาวธรรมมีนิวรณเปนตนท่ีเกิดข้ึน เปนอารมณ กลาวอีกอยางก็คือการกําหนดรูป

นามในลักษณะตาง ๆ เปนอารมณ ซ่ึงในชั้นตนเนนการฝกสติความระลึกรูเทาทันอารมณเปนหลัก 

ดังนั้น ในชั้นตนสติปฏฐานจึงยังไมไดใหปญญาท่ีจะทําลายกิเลสแกผูปฏิบัติ องคมรรคอาจจะยังไม

สมบูรณ แตเม่ือฝกจนถึงข้ันสติแกกลาจึงจะเกิดปญญารูสภาพตามความเปนจริงของรูปนาม องค

มรรคจึงจะสมบูรณ ซ่ึงนั่นก็คือการเกิดวิปสสนาปญญา ฉะนั้น การปฏิบัติสติปฏฐานจึงจัดเปนการ

ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานรูปแบบหนึ่ง  

                                           
๑๐๘ ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๗๖๙/๕๐๔. 
๑๐๙ ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๗๖๙/๕๐๓ - ๕๐๔. 
๑๑๐ ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๕๗/๓๐๘. 
๑๑๑ ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๒๒๐/๒๐๑. 



๘๙ 

 

เม่ืออธิบายการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวการปฏิบัติสติปฏฐาน อารมณหรือ

ความรูท่ีไดจึงเริ่มท่ีรูปนาม ดังท่ีพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทธิ) อธิบายวา ผูปฏิบัติเม่ือลง

มือเจริญมรรค ๘ ในครั้งแรกจะไดอารมณคือรูปนาม ครั้งท่ี ๒ รูพระไตรลักษณ และครั้งท่ี ๓ รูมรรค

ผล นิพพาน ซ่ึงแสดงวา ในข้ันตนเปนเพียงการกําหนดสติใหรูเทาทันอารมณยังไมเกิด “ความรู” หรือ 

“ปญญา” ถัดมาจึงเกิดปญญารูไตรลักษณจนเกิดมรรคญาณและผลญาณท่ีทําใหรูมรรคผลและ

นิพพานในท่ีสุด 

ซ่ึงการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานโดยพิจารณาไตรลักษณโดยตรงคือการฝกใชปญญา

โดยตรงแทนท่ีจะเปนฝกสติโดยใชรูปนามเปนอารมณก็เปนสิ่งท่ีทําได ดังท่ีคัมภีรวิสุทธิมรรคไดอธิบาย

ถึงมหาวิปสสนา ๑๘ คือ การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานโดยพิจารณาความไมเท่ียงเปนตนเปนอารมณ
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๑๑๒ และสมาธิ ๓ ในพระไตรปฎก  คือ 

๑.  สุญญตสมาธิ สมาธิท่ีพิจารณาเห็นความวาง 

๒.  อนิมิตตสมาธิ สมาธิท่ีพิจารณาธรรมอันไมมีนิมิต 

๓.  อัปปณิหิตสมาธิ สมาธิท่ีพิจารณาธรรมไมมีการตั้งความปรารถนา112

๑๑๓ 

สมาธิ ๓ อยางเหลานี้ก็คือสมาธิท่ีพิจารณาอนิจจตา  ทุกขตา และอนัตตา อยางใดอยาง

หนึ่งในไตรลักษณเปนอารมณ ซ่ึงตางจากการเจริญสติปฏฐาน ๔ ท่ีสอนใหพิจารณารูปนามเปน

อารมณในเบื้องตน แตหลังจากพิจารณาจนแยกรูปนามไดแลว ผูปฏิบัติก็จะมาถึงข้ันตอนท่ีพิจารณา

เห็น ไตรลักษณเชนกัน ปญญาหรือความรูท่ีเกิดจากการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานจึงตางจากปญญา

หรือความรูของปุถุชนท่ัวไป ผูรูทางพุทธศาสนาจึงนิยมเรียกวา “ญาณ” หรือ “วิปสสนาปญญา” 

เพ่ือใหตางจากความรูประเภท “สัญญา” หรือ “ทิฏฐิ” ซ่ึงเปนความรูธรรมดา ญาณท่ีเกิดจากการ

เจริญวิปสสนากัมมัฏฐานนี่เองท่ีเปน “สัมมาทิฏฐิ” ในอริยมรรค เพราะเปนความ “เห็น” หรือ “รู” ท่ี

ทําใหทําลายกิเลสได ความรูระดับนี้จึงเปนความรูประเภท “อัชฌัตติกญาณ” หรือเปน “ความหยั่ง

เห็น” ท่ีเกิดข้ึนภายในจิตของผูปฏิบัติโดยตรง ไมใชความรูท่ีเกิดจากการใชเหตุผล ญาณท่ีเกิดข้ึนนี้จะ

เกิดพรอมกับความรูสึกเบื่อหนายคลายกําหนัดในรูปนาม ทําใหปลอยวางความยึดติดในตัวตนและ

ทําลายอาสวะกิเลสท้ังปวงไดในท่ีสุดเหมือนคนท่ีเห็นผูทรมานดวยโรคถุงลงโปงพองแลวเกิดความ

หวาดกลัวอันตรายจากการสูบบุหรี่จนทําใหเลิกสูบบุหรี่ได 

                                           
๑๑๒ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๓/๒๖๐ - ๒๖๑. 
๑๑๓ ดูรายละเอียดใน องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๑๘๔/๔๐๙. 



๙๐ 

 

ซ่ึงท่ีกลาวมานี้ไมไดหมายความวา ในข้ันตนของการเจริญสติปฏฐานไมมีการเจริญปญญา

เลย เพราะตามหลักสติปฏฐานผูปฏิบัติจะตองมีท้ังสติและสัมปชัญญะ สัมปชัญญะนี่เองคือตัวปญญา 

ดังท่ีคัมภีรวิภังคอธิบายไววา “ปญญา กิริยาท่ีรูชัด ฯลฯ ความไมหลงงมงาย ความเลือกเฟนธรรม 

สัมมาทิฏฐิ นี้เรียกวา สัมปชัญญะ”11 3

๑๑๔ ซ่ึงเปนคําอธิบายเดียวกันกับคําอธิบายความหมายของ “การ

พิจารณาเห็น” (อนุปสสนา) 114

๑๑๕ แสดงวา การพิจารณากายในกายเปนตนตามหลักสติปฏฐาน ๔ นี้ 

เปนการพิจารณาท่ีใชปญญาแสวงหาความจริงของรูปนาม การปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ จึงเปนการเจริญ

ปญญาดวย เพียงแตในข้ันตนนิยมเนนการฝกสติและสมาธิใหมีกําลังกอน อีกท้ังปญญาในระดับนี้ก็ยัง

เปนปญญาในระดับตน ๆ ปญญาจึงยังออนกําลังอยู แตไมใชไมมีการฝกปญญาในระดับตนของการฝก 

และสัมปชัญญะนี่เองก็เปนอันเดียวกับสัมมาทิฏฐิดังปรากฏในคําอธิบายท่ียกมานั้น ดังนั้น สัมมาทิฏฐิ

จึงมีอยูตั้งแตตน เพียงแตยังไมแกกลาถึงระดับญาณ 

ฉะนั้น เม่ือจําแนกอยางกวางท่ีสุด การปฏิบัติธรรมตาง ๆ มีไตรสิกขาและอริยมรรคหรือ

มรรคมีองค ๘ เปนตน จึงมีหลายระดับตั้งแตระดับตนจนถึงระดับสูง ตั้งแตระดับโลกิยะจนถึงระดับโล

กุตตร ใหเราเลือกปฏิบัติไดตามเปาหมายท่ีตองการ แตเม่ือวาตามอุดมคติของพุทธศาสนา การปฏิบัติ

ในระดับตนตองมีเปาหมายอยูท่ีการปูพ้ืนเพ่ือการปฏิบัติในระดับสูงเพ่ือการบรรลุถึงนิพพานในท่ีสุด 

ไมใชการปฏิบัติเพ่ือใหไดทิพยสมบัติหรือมนุษยสมบัติเทานั้น เพราะความสุขท่ีแทจริงและสมบูรณ

ท่ีสุดอยูท่ีการหลุดพนวัฏสงสารนั่นเอง ดังนั้น จริยธรรมระดับตาง ๆ ในพุทธศาสนาจึงมีเปาหมาย

สูงสุดอยูท่ีนิพพานเหมือนกัน 

มรรคมีองค ๘115

๑๑๖  มรรคท้ัง ๘ นี้ เปนเจตสิก ยอลงมา ไดแก ศีล สมาธิ  ปญญา ศีล สมาธิ 

และปญญาในท่ีนี้ ไดแกปรมัตถ คือ รูปกับนาม เปนอารมณ ผูท่ีเจริญวิปสสนากรรมฐาน ก็คือผูเจริญ

มรรคมีองค ๘  ผูเจริญมรรคมีองค ๘ ก็ผูบําเพ็ญศีล สมาธิ ปญญา นั่นเอง  ในขณะท่ีผูปฏิบัติกําหนอ

ทองพอง-ยุบ อยูนั้น มรรคมีองค ๘ ก็มีอยู  แตยังไมพรอมกัน จะเขาพรอมกันเปนมัคคสมังคี ตั้งแตสัจ

จานุโลมิกญาณเปนตนไป ดังบาลีวา “นิโรธปปชานา  มคฺคสจฺจํ”  ปญญาท่ีทราบชัดวา ทุกข สมุทัย 

ดับลงไปตอนไหน เม่ือไร เปนมัคคสัจ  อริยสัจ ๔ จะเกิดได ก็เฉพาะแกผูเจริญวิปสสนากรรมฐาน

เทานั้น  ตอไปจะกลาวการเกิดข้ึนของวิปสสนามรรค 

                                           
๑๑๔ ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๖๐/๓๐๘. 
๑๑๕ ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๕๗/๓๐๘. 
๑๑๖ พระธรรมธีรราชมหามนี (โชดก ป.๙) , วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๑ เลม ๑. 



๙๑ 

 

๙. การเกิดข้ึนของวิปสสนามรรค 

ผูปฏิบัติธรรมจะตองเริ่มจากการเจริญมรรคข้ันตนท่ีประกอบดวยกัมมัสสกตา สัมมาทิฏฐิ 

และสีลวิสุทธิกอน 116

๑๑๗ หลังจากนั้นสมถยานิก จะตองเจริญสมถะ จนบรรลุอัปปนาสมาธิหรืออุปจาร

สมาธิเสียกอน  สวนวิปสสนายานิก ควรเจริญธาตุกัมมัฏฐานเพ่ือใหเกิดวิปสสนาขณิกสมาธิอยาง

ตอเนื่อง ไมสงจิตไปหาอารมณภายนอก  เม่ือจิตจดจออยูกับสภาวธรรมปจจุบัน จะเกิดจิตตวิสุทธิ  

สามารถยังวิปสสนามรรคใหเกิดข้ึนได 

ความเพียรท่ีกําหนดสภาวะพองยุบ  สภาวะนั่ง  สภาวะคิดฟุงซาน หรือสภาวะเจ็บปวด 

เปนตน  คือสัมมาวายามะ  สติท่ีระลึกรูกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรมตามหลักสติปฏฐาน ๔ คือ 

สัมมาสติความตั้งม่ันของจิตในสภาวธรรม คือ สัมมาสมาธิ หรือวิปสสนาขณิกสมาธิ  สัมมาวายามะ  

สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ  ท้ัง ๓ อยางนี้ จัดอยูในหมวดสมาธิของมรรค    

การหยั่งเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง ชื่อวา สัมมาทิฏฐิ  ปญญาท่ีเห็นความแตกตาง

ระหวางรูปกับนาม ชื่อวา ทิฏฐิวิสุทธิ  หลังจากนั้น ผูปฏิบัติธรรมจะเกิดปญญาหยั่งเห็นความเปน

ปจจัยซ่ึงกันและกันของรูปและนาม เชน การคูเกิดจากจิตท่ีตองการจะคู  การเหยียดเกิดจากจิตท่ี

ตองการจะเหยียด  การเห็นเกิดข้ึนไดเพราะมีประสาทตา และรูป  การไดยิน เกิดข้ึนได เพราะมี

ประสาทหู และเสียง  ความสุขมีไดเพราะทํากรรมดีมากอนเปนตน   

เม่ือผูปฏิบัติตอไปดังนี้  ผูปรารภความเพียรจะเกิดปญญาหยั่งเห็นการเกิดดับของ

สภาวธรรมท่ีทําใหประจักษความไมเท่ียงของรูปนาม  เม่ือเขาไดรูเห็นความเกิดดับของรูปนาม

ติดตอกันตลอดเวลาเชนนี้ ก็จะเห็นความทุกขท่ีนากลัวและความไมมีแกนสารของสรรพสิ่ง จะเห็น

ประจักษในสิ่งเหลานี้ คือ สัมมาทิฏฐิ 

พระบรมศาสดาตรัสไวในสูตรนี้วา “ความรูในทุกขคือสัมมาทิฏฐิ” เม่ือผูปรารภความ

เพียรรูเห็นทุกขสัจโดยความเปนของไมเท่ียง เปนทุกข  และไมมีแกนสาร ก็ถือวาไดเห็นสัจจะ ๓ อยาง 

ท่ีเหลือในคราวเดียวกัน    การนอมใจไปในการรับรูสภาวธรรมตามความเปนจริงของรูปนามและ

ความเกิดดับของรูปนามตามสามัญญลักษณะท้ัง ๓ อยางนี้ชื่อวา สัมมาสังกัปปะ  ท้ังสัมมาทิฏฐิและ

สัมมาสังกัปปะ จัดอยูในหมวดปญญาของอริยมรรค  

องคมรรค ๓ ประการ ในหมวดสมาธิและอีก ๒ ประการในหมวดปญญา รวมเปน ๕ 

ประการ ชื่อวาองคมรรคทําใหเกิดประโยชนท้ังหมด (การกมรรค) ทําหนาท่ีในการกําหนดรูสภาวธรรม

                                           
๑๑๗ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), ธัมมจักกัปปวัตนสูตร, หนา ๑๓๓. 



๙๒ 

 

ในขณะเจริญวิปสสนา  สวนองคมรรค ๓ ประการในหมวดศีล คือ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ 

สัมมาอาชีวะนั้น  แมจะเปนพ้ืนฐานมากอนการปฏิบัติแลวก็ตาม  ในขณะปฏิบัติก็จะพัฒนาแกกลาข้ึน

ตามลําดับ เชนเดียวกับมรรคองค อ่ืน ๆ 1 17

๑๑๘  จะเห็นไดวา ผูปฏิบัติธรรมไดเจริญวิปสสนาท่ี

ประกอบดวยอริยมรรคมีองค ๘ ในทุกขณะท่ีกําหนดรูสภาวธรรมในปจจุบัน 118

๑๑๙     

การเจริญสติปฏฐาน เรียกวา วิปสสนาภาวนา (การเจริญวิปสสนา) จตุสัจจกรรมฐาน 

(กรรมฐานท่ีทําใหแทงตลอดสัจจะ ๔) และ บุรพภาคมรรค (หนทางเบื้องตนในการบรรลุโลกุตตร

ธรรม) นอกจากนี้การเจริญภาวนาเพ่ือบรรลุพระนิพพานท่ีปรากฏในพระสูตรตางๆ เชน การเจริญ

สัมมัปปธาน ๔ อินทรีย ๕ โพชฌงค ๗ และการเจริญอริยมรรคมีองค ๘ เปนตน ก็นับเขาในการเจริญ

สติปฏฐาน เพราะสติเปนหลักสําคัญหากปราศจากสติแลว ไมอาจเจริญธรรมอยางอ่ืนได119

๑๒๐  

การเจริญ วิริยะ สติ สมาธิ และปญญานี้ แทท่ีจริงแลว ก็คืออริยมรรคมีองค ๘ นั้นเอง

กลาวคือ วิริยะ ไดแก สัมมาวายะ, สติ ไดแก สัมมาสติ, สมาธิ ไดแก  สัมมาสมาธิ  จัดเปน  สมาธิขันธ

, ปญญา ไดแก สัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะ จัดเปน ปญญาขันธ, สวนมรรค อีก ๓ ประการ คือ 

สัมมาวาจา  สัมมากัมมันตะ  สัมมาอาชีวะ  จัดเปนสีลขันธ ผูปฏิบัติธรรมจําตองรักษาใหบริสุทธิ์กอน

เริ่มปฏิบัติธรรม 

สัมมาวาจาเปนตนเปนอริยมรรคท่ีเกิดข้ึนกอน เพราะผูปฏิบัติธรรมไดสมาทานศีลกอน

การปฏิบัติ เพ่ือใหความประพฤติทางกายและวาจาบริสุทธิ์ สวนอริยมรรคอีก ๕ อยางอ่ืน เปนสิ่งท่ีผู

ปฏิบัติธรรมสั่งสมอบรมในเวลาเจริญวิปสสนา เม่ือเปนดังนี้ เขาไดชื่อวา เจริญอริยมรรคมีองค ๘ มี

สัมมาทิฏฐิ เปนตน ในขณะท่ีปฏิบัติธรรม120

๑๒๑ 

สรุปไดวา การเจริญสติมีประโยชนทําใหจิตตั้งม่ันมีสมาธิ เพ่ือการพัฒนาปญญาตอมา 

อุปมาเหมือนน้ําใสท่ีตะกอนนอนกนยอมแสดงสิ่งตางๆ ท่ีอยูในน้ําได ปญญาท่ีเกิดข้ึนในระหวางปฏิบัติ

ธรรมนี้ มีหลายข้ันตอนเริ่มตั้งแตการรับรูสภาวธรรมเบาหนัก นั่นคือปญญาข้ันแรก แลวตอไปปญญานี้

จะพัฒนามากข้ึน จนกระท่ังหยั่งเห็นความเกิดดับของสภาวธรรมเบาหนักได  

                                           
๑๑๘ “ความเห็นอยางน้ันของเขาเปนสัมมาทิฏฐิ ความดําริอยางน้ันของเขาเปนสัมมาสังกัปปะ ความ

เพียรอยางน้ันของเขาเปนสัมมาวายามะ  ความระลึกอยางน้ันของเขาเปนสัมมาสติ  ความตั้งมั่นอยางน้ันของเขาเปน

สัมมาสมาธิ อน่ึง กายกรรม วจีกรรม และการเลี้ยงชีพของเขา ยอมหมดจดอยางยิ่งกอนโดยแท อริยมรรคมีองค ๘ 

น้ี ของเขายอมถึงความบริบูรณแหงภาวนาดวยประการฉะน้ี” (ม.อุ. ๑๔.๔๓๑.๓๗๖) 
๑๑๙ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), ธัมมจักกัปปวัตนสูตร, หนา ๑๔๗-๑๔๙. 
๑๒๐ พระโสภณมหาเถระ, วิปสสนานัย เลม ๑, หนา ๓๑๒. 
๑๒๑ สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์  อุปสมมหาเถระ), อริยวังสปฏิปทา, หนา ๖๗ – ๖๙. 



๙๓ 

 

การเจริญสติปฏฐาน ก็คือ การเจริญ ศีล สมาธิ ปญญาหรือเจริญมรรคมีองค ๘ อันเปน

มัชฌิมาปฏิปทา   เม่ือผูปฏิบัติธรรมดําเนินไปตามทางสายกลางนี้เชนนี้ แลวต้ังสติระลึกรูสภาวธรรม 

(รูปนาม) ปจจุบันท่ีปรากฏทางทวารท้ัง ๖ ก็จะเห็นทุกสิ่งตามความเปนจริง  ทําใหเกิดจักษุ  ทําให

เกิดปญญา  ยอมเปนไปเพ่ือความสงบกิเลส  เพ่ือความรูยิ่ง  เพ่ือความรูแจง และ เพ่ือความดับทุกข 

(ดับปญหาท่ีเกิดจากติดบุหรี่) 

 

 



บทท่ี ๓ 

วิธีดําเนินการวิจัย 
  

การศึกษาพุทธบูรณาการในการเลิกบุหรี่ ผูวิจัยไดดําเนินงานวิจัยซ่ึงประกอบดวยข้ันตอน

ดังนี้ 

๑. รูปแบบและประเภทการวิจัย 

๒. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

๓. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

๔. การเก็บรวบรวมขอมูล 

๕. การวิเคราะหขอมูล 

๓.๑ รูปแบบและประเภทการวิจัย 

การวิจัยนี้ใชระเบียบวิธีวิจัยโดยการใชแบบผสมผสาน (Mixed Method Research 

Design) ประกอบดวยการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) และการวิจัยเชิงปริมาณแบบทํา

การทดลอง (Quantitive Research) โดยการใชการวิจัยเชิงคุณภาพ ในสวนท่ีเปนขอมูลเชิงเอกสาร 

และขอมูลจากสัมภาษณเชิงลึก (In-dept-Interview) การสัมมนาเชิงกลุม (Focus group) การ

สังเกตแบบมีสวนรวม (Participant Observation)เพ่ือวิเคราะหสังเคราะหขอมูลสําคัญท่ีเปนพ้ืนฐาน

ในการนํามาสรางชุดฝกอบรมกระบวนการสรางแรงจูงใจในการปฏิบัติตามหลักพุทธรรม ในการเลิก

สูบบุหรี่ และใชการวิจัยเชิงปริมาณเปนการทดลองข้ันตน Pre-Experimental Design แบบมีกลุม

ทดลอง ๑ กลุม และทําการทดสอบกอน และหลังการทดลอง (One group Pre-test-Post-Test 

Design) เพ่ือใชทดลองชุดฝกอบรม ดังกลาว โดยการวิเคราะหผลของการทดลองใชชุดฝกอบรม 

วิเคราะหขอมูลท้ังเชิงปริมาณ และเชิงคุณภาพ โดยมีข้ันตอนในการศึกษาดําเนินวิจัยตามลําดับดังนี้ 

๓.๑.๑ ศึกษาสาเหตุสภาพพฤติกรรมของการติดบุหรี่ 

๑. ศึกษาเอกสาร งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

๒. สัมภาษณผูติดบุหรี่ 



๙๕ 

 

๓.๑.๒ ศึกษาขอมูลการบําบัด ผูติดบุหรี่ ทางการแพทย โรงพยาบาล 

๑.ขอมูลพ้ืนฐานท่ัวไปของบุหรี่ สารประกอบท่ีอยูในควันบุหรี ่

๒.พิษ-โทษจากการสูบบุหรี่ 

๓.ประโยชนจากการสูบบุหรี่ 

๔.กฏหมายและโทษผูท่ีสูบบุหรี่ในท่ีสาธารณะ 

๓.๑.๓ ศึกษาการกําจัดปญหาดวย อริยสัจ ๔ ท่ีในการอบรมวิปสสนากรรมฐาน ตามแนว

สติปฏฐาน ๔ 

๓.๑.๔ สรางชุดฝกอบรมการพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่ มีกระบวนการตัดสินใจในการเลิกสูบ

บุหรี่ไปทดลองใช 

๓.๑.๕ วิเคราะหผลการทดลองและการติดตามเพ่ือสรุปผล 

๓.๒ ประชากรและกลุมตัวอยาง 

๓.๒.๑ ประชากร 

ประชากรเปนเพศชายท่ีมีอายุ ๒๐ ถึง ๖๐ป และนับถือศาสนาพุทธท่ีมาขอรับการ

ฝกอบรมโครงการบําบัดฟนฟูสมรรถภาพผูตองขังติดยาเสพติดในรูปแบบพลเมืองราชทัณฑดวย

กระบวนการลูกเสือ(ลูกเสือวิวัฒนเพ่ือพลังแผนดิน) ประจําป พ.ศ.๒๕๖๒ จํานวน ๓๐๐ คน  

ณ ทัณฑสถานบําบัดพิเศษกลาง กรมราชทัณฑ กระทรวงยุติธรรม นนทบุรี  ซ่ึงสูบบุหรี่ติดตอกันมา

นานตั้งแต ๑ ปข้ึนไป ตองการเลิกสูบบุหรี่ท่ีเปนสาเหตุของการเขาอบรมฟนฟูสมรรถภาพรางกาย 

จิตใจ ไมมีโรคประจําตัวท้ังโรคท่ีเกิดจากหรือไมเกิดจากการสูบบุหรี่ตามบันทึกผลการตรวจของ

โรงพยาบาล ซ่ึงไดรับความรวมมือในการประสานงานกับเจาหนาท่ี แพทย พยาบาล และผูเก่ียวของ

โดยตรงจากโรงพยาบาล 

๓.๒.๒ กลุมตัวอยาง 

ประชากรเปนเพศชายท่ีมีอายุ ๒๐ ถึง ๖๐ป และนับถือศาสนาพุทธท่ีมาขอรับการ

ฝกอบรมโครงการบําบัดฟนฟูสมรรถภาพผูตองขังติดยาเสพติดในรูปแบบพลเมืองราชทัณฑดวย

กระบวนการลูกเสือ(ลูกเสือวิวัฒนเพ่ือพลังแผนดิน) ประจําป พ.ศ.๒๕๖๒ จํานวน ๒๐๐ คน  

ณ ทัณฑสถานบําบัดพิเศษกลาง กรมราชทัณฑ กระทรวงยุติธรรม นนทบุรี ตองการเลิกสูบบุหรี่  ไมมี

โรคประจําตัวใดใด และสมัครใจเขารวมทําการทดลองในโครงการ โดยใชสูตรของ Yamane, Taro 

ในการคํานวณหาขนาดของกลุมทดลองท่ีเหมาะสมจากประชากรท่ีจํานวนท่ีแนนอน  



๙๖ 

 

   n = (N / (๑ + N(e)๒) 

  เม่ือ  n หมายถึง ขนาดของกลุมทดลอง 

  N หมายถึง จํานวนประชากร 

และ e หมายถึง ความคลาดเคลื่อนในการสุมตัวอยางท่ียอมรับได ณ รอยละ ๕  

(แทนคาไดเปน (.๓๐๐ / (๑ + ๓๒ (๐๕๒๒เทากับ  ๐๐ ตัวอยาง ซ่ึงถือวาเปนขนาดท่ี 

เหมาะสมในการใชสถิติวิเคราะหในระดับท่ีมีความม่ันใจได โดยผูวิจัยและทีมงานประสานงานได

ติดตอและทําการนัดหมายกับผูเขารับการฝกอบรมท่ีสามารถเขารวมทําการทดลองตามวันและเวลาท่ี

กําหนดไวไดโดยสมัครอยางแทจริง จํานวน ๒๐๐ คน 

๓.๓ เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ไดแก แบบประเมินความสอดคลองระหวางขอคําถามและ

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม ซ่ึงเปนแบบสอบถามการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกสูบบุหรี่เชิง 

พุทธบูรณาการ ซ่ึงเปนแบบสอบถามปลายเปด เพ่ือใชเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 

ประกอบดวย ๕ สวน ดังนี้ 

สวนท่ี ๑ ดานความคิดเห็นท่ัวไปเก่ียวกับการสูบบุหรี่                                           

สวนท่ี ๒ ความรูพ้ืนฐานเก่ียวกับการสูบบุหรี่ของผูตอบแบบสอบถาม   

สวนท่ี ๒ ดานสภาพแวดลอมทางครอบครัว 

สวนท่ี ๓ ดานการจัดทําโครงการพัฒนาการและสงเสริมการเลิกสูบบุหรี่ 

สวนท่ี ๔ ดานการเสริมสรางสมาชิกและคานิยมตามนวพุทธบูรณาการ 

สวนท่ี ๕ ดานการฝกอบรมเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการ 

ลักษณะแบบสอบถามเปนแบบมาตราวดัความสอดคลอง ๓ ระดับ คือ 

ระดับท่ี ๑ หมายถึง มีความสอดคลอง 

ระดับท่ี ๐ หมายถึง ไมแนใจ 

ระดับท่ี -๑ หมายถึง ไมมีความสอดคลอง 

 

 

 

 

 



๙๗ 

 

แบบสอบถาม สวนที่ ๑ ขอมูลทั่วไป 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหร่ีเชิงพุทธบูรณาการ 

แบบสอบถามเชิงสํารวจชุดนี้จัดทําข้ึนเพ่ือใชเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล

ประกอบงานวิจัยการศึกษาของนักศึกษาปรัชญาดุษฎีบัณฑิต  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย 

ขอความกรุณาจากทุกทานตอบแบบสอบถามตามความเปนจริง โดยนักศึกษาใหคําม่ันวา

เก็บรวบรวมไดในระหวางทําการทดลองจะเก็บเปนความลับ ไมเปดเผยใหกับผูท่ีไมเก่ียวของหรือ

สาธารณะ และนํามาใชในรูปแบบของภาพรวมในงานวิจัยนี้เทานั้น  

ขอขอบพระคุณทุกทานท่ีใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถามดวยดีมา ณ โอกาสนี้ 

คําช้ีแจง   แบบสอบถาม ๑ ชุด ประกอบดวย ๒ สวน รวม ๕ หนา 

  แบบสอบถามชุดนี้ใชเพียงครั้งเดียวกอนทําการฝกอบรม 

สวนท่ี ๑  ลักษณะประชากรศาสตรและพฤติกรรมศาสตรของผูตอบแบบสอบถาม 

คําช้ีแจง กรุณาใสเครื่องหมาย  ลงใน  หนาคําตอบท่ีตรงกับทานเพียงคําตอบเดียว

เทานั้นสําหรับทุกขอคําถาม  
 

๑. ทานมีอายุ___________ปบริบูรณ 

๒. ระดับการศึกษาสูงสุดของทาน 

๑.  ไมไดเรียนหนังสือ    ๒.  ประถมศึกษา ๓.  มัธยมศึกษา  

๔.  อนุปริญญาหรือเทียบเทา     ๕.  ปริญญาตรี ๖.  สูงกวาระดับ

ปริญญาตรี 

๓. อาชีพหลักในปจจุบันของทาน 

๑.  นักเรียน/ นักศึกษา      ๒.  ขาราชการ/ พนักงานรัฐวิสาหกิจ 

๓.  พนักงานบริษัทเอกชน      ๔.  ประกอบวิชาชีพอิสระ/ ธุรกิจสวนตัว/ คาขาย 

๕.   แมบาน/ เกษียณ/ วางงาน   ๖.  อ่ืนๆ โปรดระบ_ุ______________________ 

๔. ทานเริ่มสูบบุหรี่ครั้งแรกเม่ืออายุ___________ป 

  



๙๘ 

 

๕. สาเหตุหลักหรือสําคัญท่ีสุดท่ีทําใหทานสูบบุหรี่ครั้งแรก 

 ๑.  เพราะอยากทดลอง ๒.  เพราะความเครียด อยากผอนคลาย 

 ๓.  เพราะเพ่ือนชักชวน ๔.  เพราะอยากเลียนแบบสมาชิกในครอบครัว 

 ๕.  เพราะเลียนแบบบุคคลท่ีมีชื่อเสียงหรือชื่นชอบเปนการสวนตัว   

 ๖.  เพราะตองการสรางจุดเดนในกลุมเพ่ือน   ๗.  อ่ืนๆ โปรระบุ__________________ 

๖. วิธีการสูบบุหรี่ของทานมักเปนรูปแบบใด 

 ๑.  สูบแลวอัดควันเขาปอด ๒.  สูบแลวพนออกมา 

๗. ชวยเวลาระหวางวันท่ีทานสูบบุหรี่โดยเฉลี่ยมากท่ีสุด   

 ๑.  ชวงเชาถึงสาย ๒.  ชวงเท่ียง ๓.  ชวงบาย 

 ๔.  ชวงเย็น ๕.  ชวงคํ่าถึงดึก 

๘. กิจกรรมท่ีทานมักทําในขณะสูบบุหรี่พรอมกันเปนสวนใหญ   

 ๑.  กอนหรือระหวางเขาหองสุขา            ๒.  กอนหรือหลังรับประทานอาหารปกติ 

 ๓.  กินเลี้ยงสังสรรค                ๔.  ระหวางดื่มสุราหรือของมึนเมา  

 ๕.  ทํางานท่ีตองใชความคิดเปนอยางมาก  ๖.  นั่งเลนคนเดียวหรือเม่ือรูสึกเหงา 

 ๗.  อ่ืนๆ โปรดระบุ_______________________ 

๙. ทานสูบบุหรี่โดยเฉลี่ยก่ีมวนตอวัน 

 ๑.  ๑๐ มวนหรอืนอยกวา               ๒.  ระหวาง ๑๑-๒๐ มวน                

        ๓.  ระหวาง ๒๑-๓๐ มวน               ๔.  ตั้งแต ๓๑ มวนข้ึนไป 

๑๐. ทานมักสูบบุหรี่มวนแรกหลังจากตื่นนอนตอนเชาเม่ือใด 

 ๑.  ภายใน ๕ นาทีหลังจากตื่น              ๒.  ระหวาง ๖-๓๐ นาทีหลังจากตื่น 

 ๓.  ระหวาง ๓1-๖๐ นาทีหลังจากตื่น     ๔.  นานกวา ๖๐ นาทีหลังจากตื่น 

๑๑. ทานมักสูบบุหรี่จัดในชั่วโมงแรกหลังจากตื่นนอนหรือมากกวาชวงอ่ืนของวัน  

 ๑.  ใช ๒.  ไมใช 

๑๒. ทานชอบสูบบุหรี่มวนใดมากท่ีสุด  

 ๑.  มวนแรกในตอนเชา ๒.  มวนอ่ืนในเวลาอ่ืน 

  



๙๙ 

 

๑๓. ทานรูสึกลําบากหรือยุงยากใจเม่ือตองอยูในเขตปลอดบุหรี่หรือไม  

 ๑.  รูสึกอึดอัด  ๒.  ไมรูสึกอึดอัด 

๑๔. ทานคิดวาจะตองสูบหรี่ถึงแมจะนอนพักฟนจากการเจ็บปวยอยูในโรงพยาบาลหรือไม  

 ๑.  ใช  ๒.  ไมใช 

๑๕. เหตุผลหลักหรือสําคัญท่ีสุดท่ีทําใหทานพยายามเลิกสูบบุหรี่ 

 ๑.  เพราะความเคยชิน 

 ๒.  เพราะความอยาก หากไมไดสูบทําใหกระวนกระวายและขาดสติ  

 ๓.  เพราะความเปนหวงสมาชิกในครอบครัวหรือสมาชิกในครอบครัวรองขอ 

 ๔.  เพราะตระหนักถึงพิษภัยจากการสูบบุหรี่      

        ๕.  เพราะเกรงวาจะเปนโรคระบบทางเดินหายใจ 

 ๖.  อ่ืนๆ โปรดระบุ_______________________  

๑๖. วธิีการหลักท่ีทานพยายามใชเลิกสูบบุหรี่ 

 ๑.  ควบคุมจิตใจไมใหเลิกสูบบุหรี่ทันทีหรือหักดิบ      

        ๒.  ควบคุมปริมาณบุหรี่ท่ีสูบใหลดลง 

 ๓.  สัญญากับตัวเองและบุคคลรอบขางในการสรางกําลังใจ   

 ๔.  หลีกเลี่ยงสภาพแวดลอมท่ีใหเกิดความอยากสูบบุหรี ่

 ๕.  ใชวิธีการอ่ืนทดแทนการสูบหรี่ เชน การเค้ียวหมากฝรั่ง การออกกําลังกาย เปนตน 

 ๖.  ปรึกษาแพทย  

         ๗.  อ่ืนๆ โปรดระบ_ุ______________________ 

  



๑๐๐ 

 

สวนท่ี ๒  ความรูพ้ืนฐานเกี่ยวกับการสูบบุหรี่ของผูตอบแบบสอบถาม  

คําช้ีแจง กรุณาใสเครื่องหมาย  ลงใน  หนาคําตอบท่ีตรงกับทานเพียงคําตอบเดียว

เทานั้นสําหรับทุกขอคําถาม  

๑. ทานคิดวาสารใดในบุหรี่ท่ีเปนสาเหตุทําใหติดบุหรี่ 

๑.  นิโคติน ๒.  คารบอนมอนนอกไซต  

๓.  ทาร ๔.  ไฮโดรเจอไซยาไนด 

๒. ทานคิดวาสารใดในบุหรี่ท่ีเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคหัวใจ 

๑.  นิโคติน ๒.  คารบอนมอนนอกไซต  

๓.  ทาร ๔.  ไฮโดรเจอไซยาไนด 

๓. ทานคิดวาลักษณะปอดของคนสูบบุหรี่จะเปนอยางไร 

 ๑.  เปนปกติเหมือนคนท่ัวไป  ๒.  เปนหนอง  

 ๓.  มีสีดําคล้ําเต็มไปดวยถาน  ๔.  ช้ําและมีเลือดออก 

๔. ทานคิดวาภัยและอันตรายท่ีเกิดจากการบุหรี่มากท่ีสุด 

 ๑.  การเกิดสาเหตุของเพลิงไหม          ๒.  การทําใหรูสึกหงุดหงิด  

        ๓.  การทําใหสังคมไมยอมรับ            ๔.  การทําลายสุขภาพและมีรางกายผอมลง 

๕. ทานคิดวาการสูบบุหรี่ทําใหมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคใดมากท่ีสุด 

๑.  โรคมะเร็งปอดและโรคถุงลมโปงพอง ๒.  โรคตับอักเสบและโรคไซนัสอักเสบ  

๓.  โรคโลหิตจางและน้ําหนักลด           ๔.  โรคปวดศีรษะเรือรัง 

๕.  โรคในชองปากทําใหมีกลิ่นปากรุนแรง และมีกลิ่นเหง่ือรุนแรง 

๖.  การทําใหสมรรถภาพทางเพศลดลง 

๖. ทานคิดวาหากฝาฝนการสูบบุหรี่ในท่ีสาธารณะ จะถูกดําเนินการปรับตามกฎหมายเปนเงินจํานวนเทาใด 

๑.  ๒๐๐ บาท ๒.  ๕๐๐ บท  

๓.  ๑,๐๐๐ บาท          ๔.  ๒,๐๐๐ บาท   

๗. ทานคิดวาสถานท่ีใดไมสมควรสูบบุหรี่เปนอยางยิ่ง 

 ๑.  ภายในบานพักของตนเอง ๒.  บนทางเทาขางถนน  

 ๓.  ในตลาด ๔.  ในรถประจําทางและโรงภาพยนตร 



๑๐๑ 

 

๘. ทานคิดวาสาเหตุหลักท่ีทําใหทานอยากสูบบุหรี่มากท่ีสุด 

 ๑.  ความตองการสวนตัวหรือเพ่ือนชวน  

 ๒.  ผลกระทบจากสภาพของปญหาครอบครัวหรือปญหาการทํางาน  

 ๓.  การเลียนแบบคนมีชื่อเสียงหรือดารา 

 ๔.  ความเคยชินโดยยังไมตระหนักถึงผลกระทบท่ีจะเกิดแกรางกาย 

๙. ทานคิดวาวิธีการหรือเทคนิคการเลิกสูบบุหรี่ใดงายหรือไดผลดีท่ีสุด 

 ๑.  นั่งสมาธิและควบคุมจิตใจ ๒.  ตั้งม่ันและใหสัญญาในการเลิกสูบบหุรี่ทันที 

 ๓.  งดดื่มชากาแฟและหันดื่มน้ําผลไมแทน   ๔.  เปลี่ยนชนิดของบุหรี่จากเดิมท่ีเคยสูบ 
 

๑๐. ทานคิดวาสิ่งใดท่ีทานจะไดรับจากการเลิกสูบบุหรี่มากท่ีสุด 

 ๑.  ประหยัดเงิน ๒.  ไดรับการยอมรับจากสังคม 

 ๓.  มีสุขภาพท่ีแข็งแรงมากข้ึน   ๔.  ชวยลดอัตราการเกิดเพลิงไหม 

 

 

๓.๔ ผูเช่ียวชาญแบบประเมินความสอดคลองระหวางขอคําถามและวัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 

 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหร่ีเชิงพุทธบูรณาการ 

แบบสอบถามเชิงสํารวจชุดนี้จัดทําข้ึนเพ่ือใชเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล

ประกอบงานวิจัยการศึกษาของนักศึกษาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ 

ราชวิทยาลัย 

ขอความกรุณาจากทานผูเชี่ยวชาญใหคาคะแนนตามความเปนจริง โดยในแบบทดสอบ

สอดคลองกับวัตถุประสงค( Item-Objective on gruence Index : IOC ) เพ่ือนักศึกษาจะนําไป

ประเมินหาคาดัชนีความสอดคลองของแบบสอบสอบกับจุดประสงคเชิงพฤติกรรมและผูวิจัยจะ

นําไปใชกับกลุมทดลองในงานวิจัยนี้โอกาสตอไป  

ขอขอบพระคุณทุกทานท่ีตรวจสอบใหขอคิดเห็น แนะนําแกไข แบบสอบถามดวยดีมา ณ 

โอกาสนี้ 

 



๑๐๒ 

 

คําช้ีแจง   แบบสอบถามมีขอคําถามในแตละสวนแยกออกเปน ๖ สวนยอย รวม ๔๒ ขอคําถาม  

      แบบสอบถามชุดนี้ใชเพ่ือเก็บขอมูลกอนทําการทดลอง (สวนแรก) และใชซํ้าในการเก็บ

ขอมูลหลังทําการทดลองเสร็จแลว (สวนหลัง)     

คําช้ีแจง กรุณาตอบคําถามโดยทําเครื่องหมาย  ลงในชองตามระดับความคิดเห็นของทาน  

 

ประเด็นท่ีทดสอบ สอดคลอง 
ไม

แนใจ 

ไม

สอดคลอง 

             ดานความคิดเห็นท่ัวไปเกี่ยวกับการสูบบุหรี่ 

๑. การสูบบุหรี่ทําใหผิดศีลขอ ๕        

๒. ท่ัวโลกมีการรณรงคใหเลิกสูบบุหรี ่       

๓. มีความยินดีท่ีจะรับบุหรี่ท่ีเพ่ือนสงใหมาสูบทุกครั้ง       

๔. มีความยินดีแบงปนบุหรี่ใหเพ่ือนสูบเสมอ       

๕. มีความยินดีซ้ือบุหรี่มาสูบถึงแมตองขอยืมเงินจากคนอ่ืน       

๖. การสูบบุหรี่ชวยสงเสริมบคุลิกภาพท่ีดีและความเปนชาย       

๗. การไมสนใจตอโทษท่ีเกิดจากการสูบบุหรี่       

๘. มีความพยายามเลิกสูบบุหรี่มาแลวแตไมประสบความสําเร็จ       

                       ดานความรูท่ัวไปเกี่ยวกับการสูบบุหรี่ 

๙.   การมีความเขาใจถึงโทษและผลท่ีไดรับจากการสูบบุหรี่เปน

อยางดี 
      

๑๐. การสูบบุหรี่ทําใหเกิดโรครายแรงท้ังตอตนเองและสมาชิก

ในครอบครัว 
      

๑๑. การขาดแรงจูงใจและการสนับสนุนในการเลิกสูบบุหรี่       

๑๒. การสูบบุหรี่ไมไดชวยแก หรือ ลดความเครียดไดอยาง

แทจริง 
      

๑๓. การเลิกสูบบุหรี่ชวยประหยัดคาใชจายและทําใหมีเงินออ

มมากข้ึน 
      

๑๔. การสูบบุหรี่เปนสาเหตุทําใหเกิดโรคมะเร็งท่ีคราชีวิตของ

คนเปนจํานวนมาก 
      



๑๐๓ 

 

ประเด็นท่ีทดสอบ สอดคลอง 
ไม

แนใจ 

ไม

สอดคลอง 

๑๕.มีคาใชจายในการรักษาพยาบาลเพ่ือเลิกบุหรี่หรือโรคท่ีเกิด

จากการสูบบุหรี่สูง 
      

๑๖. การเลิกสูบบุหรี่มีสวนชวยประเทศประหยัดงบประมาณใน

การรักษาพยาบาลผูปวยท่ีเกิดจากการสูบบุหรี่ได 
      

๑๗. การเลิกสูบบุหรี่ทําใหทรัพยากรมนุษยแข็งแรงและเปน

กําลังของชาติในการพัฒนาประเทศใหม่ังค่ังเจริญรุงเรือง

ได 

      

๑๘. การไมสูบบุหรี่มีสวนชวยทําใหอากาศบริสุทธิ์ข้ึน       

๑๙. การสูบบุหรี่กอใหเกิดปญหาตางๆ มากมาย ควรหา

แนวทางทําใหเลิกสูบไดอยางจริงจัง 
      

๒๐. การเลิกสูบบุหรี่เปนเรื่องท่ีทําไดโดยงาย       

                  ดานสภาพแวดลอมทางครอบครัว 

๒๑. การรําลึกถึงความคาดหวังของบุพการี ภรรยา และบุตรท่ี

ประสงคใหเปนผูนําท่ีมีสุขภาพแข็งแรงและเปนท่ีพ่ึงพิงได 

ทําใหอยากเลิกสูบบุหรี่ 

      

๒๒. การอยากเปนตัวอยางท่ีดีแกบุตรหลานทําใหหันมาเลิกสูบ

บุหรี่ 
      

๒๓. การคํานึงถึงการมีอาชีพและหนาท่ีการงานท่ีม่ันคงเพ่ือชีวิต

ครอบครัวท่ีดี สงผลทําใหพยายามเลิกสูบบุหรี่ 
      

๒๔. การคํานึงถึงอนาคตของครอบครัวท่ีสดใส สงผลทําให

พยายามเก็บออมและไมใชจายไปกับการซ้ือบุหรี่และการ

รักษาตัวในอนาคต 

      

๒๕. การคิดถึงครอบครัวชวยสรางความกลาในการปฏิเสธไมรับ

บุหรี่ท่ีผูอ่ืนยื่นให 
      

              ดานการจัดทําโครงการพัฒนาและสงเสริมการเลิกบุหรี่ 

๒๖. การจัดกิจกรรมรณรงคเพ่ือสังคมในวันเลิกสูบบุหรี่โลกมี

สวนผลักดับใหอยากเลิกสูบบุหรี่ 
      



๑๐๔ 

 

ประเด็นท่ีทดสอบ สอดคลอง 
ไม

แนใจ 

ไม

สอดคลอง 

๒๗. การรณรงคผานการจัดกิจกรรมทางศาสนาเพ่ือสังคม เชน 

อุปสมบทหมูทําดีเพ่ือพอ ทําดีเพ่ือแม บวชเณรภาคฤดูรอน 

เปนตน มีสวนผลักดับใหอยากเลิกสูบบุหรี่ 

      

๒๘. การจัดกิจกรรมสัมภาษณผูท่ีเลิกสูบบุหรี่ไดแลว  มาให

แนวคิดเพ่ือใชเปนแรงจูงใจใหเลิกสูบบุหรี่ไดอยางเด็ดขาด 
      

๒๙. การจัดโครงการครอบครัวแข็งแรงเพ่ือสงเสริมการอยูกัน

พรอมหนาและการทํากิจกรรมท่ีเปนประโยชนรวมกัน เชน 

การออกําลังกาย การเลนกีฬา เปนตน ชวยเบี่ยงเบนความ

ตองการสูบบุหรี่ได 

      

              ดานการเสริมสรางสมาธิและคานิยมตามแนวพุทธบูรณาการ 

๓๐. การรักษาศีลและสวดมนตเปนทางเลือกในการชวยใหเลิก

สูบบุหรี่ได 
      

๓๑. การฝกใชสัมมาสมาธิและสัมมาสติในอริยสัจ ๔ ท่ีในการ

เจริญวิปสสนากรรมฐาน แนวสติปฏฐาน ๔ ชวยใหเลิกสูบ

บุหรี่ได 

      

๓๒. การรูจักใชสัมมาสมาธิรักษาจิตใจใหแนวแน ม่ันคงและมี

สัมมาวายามะเพียรอดทนยับยั้งชั่งใจไมสูบบุหรี่ได 
      

๓๓. การรูจักทบทวนไตรตรองถึงการกระทําท่ีไมผิดตอคุณธรรม 

จริยธรรม และสัจจะหรือคําม่ันสัญญา และรับรูถึงผลดีท่ี

จะเกิดตามมาจากการเลิกสูบบุหรี่ได 

      

๓๔. การรูจักสรางสัมมาวายามะความเพียรพยายามอดทนท่ี

ดํารงไวซ่ึงกุศลธรรมไมหลงใหลทําใหถูกยั่วยุทางอารมณ

และกลับไปสูบบุหรี่ไดอีก 

      

๓๕. การไดฝกอบรมใหมีสัมมาทิฏิฐิเห็นถึงคุณหรือโทษจากการ

สูบบุหรี่  
      

๓๖. การไดฝกอบรมใหมีสัมมาสังกัปปะในการเตือนตนเองวา

ควรหรือไมควรสูบบุหรี่  
      



๑๐๕ 

 

ประเด็นท่ีทดสอบ สอดคลอง 
ไม

แนใจ 

ไม

สอดคลอง 

๓๗. การไดฝกอบรมใหมีสัมมาวายามะในการอดทนอดกลั้นไม

สูบบุหรี่เพราะไมมีประโยชน  
      

๓๘. การไดฝกอบรมใหมีสัมมากรรมมันตะในการตระหนักถึง

การสูบบุหรี่อาจผิด 
      

ตอคุณธรรมและจรยิธรรม     

๓๙. การไดฝกอบรมใหมีสัมมาอาชีวในการคํานึงถึงการสูบบุหรี่

อาจสงผลกระทบตอตนเองและคนอ่ืนท่ีพ่ึงพิงได  
      

๔๐. การไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมทําใหมีสัมมาสมาธิใน

การเสริมสรางความอดทนทางรางกายและจิตใจใหเขมแข็ง

ไมพ่ึงการสูบบุหรี่ได 

      

๔๑. การไดฝกอบรมตามโปรแกรมทําใหมีสัมมาสติในการทํา

รายตนเองและคนรอบขางจากการสูบบุหรี่ 
      

๔๒. การไดฝกอบรมตามโปรแกรมทําใหมีสัมมาวาจาในการรูซ่ึง

ถึงคุณคาในการรักษาศีลเพ่ือใชเปนเกราะปองกันตนเอง

จากโรคภัยของการสูบบุหรี่ได 

      

 

  



๑๐๖ 

 

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือและการเก็บรวบรวมขอมูล 

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือและการเก็บรวบรวมขอมูลเปนสิ่งท่ีจําเปนในการ

ดําเนินการวิจัย เนื่องจากวาหากเครื่องมือท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมาแลวไมไดผานการตรวจสอบคุณภาพก็จะ

ทําใหไมสามารถม่ันใจไดวางานวิจัย ดังกล าวจะเปนงานวิจ ัย ที ่น า เชื ่อถือ เนื ่องจากอาจ มี

ขอผิดพลาดเก่ียวกับเครื่องมือท่ีสรางข้ึนตาง ๆ มากมาย   เชน ความไมครอบคลุมตามเนื้อหาและ

โครงสรางตามท่ีตองการวัดหรือความไมชัดเจนของขอคําถามท่ีอาจจะทําใหผูเก็บขอมูลและผูใหขอมูล

มีความสับสนและตอบไมตรงตามความเปนจริงท่ีควรจะเปนซ่ึงสิ่งเหลานี้จัดวาเปนสิ่งท่ีสําคัญในการ

ดําเนินการวิจัย การเก็บรวบรวมขอมูลนั้น ผูวิจัยวางแผนในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนอยางดี 

เนื่องจากการเก็บรวบรวมขอมูลตองเก่ียวของกับประเด็นอ่ืน ๆ ซ่ึงเปนรายละเอียดปลีกยอย   อีก

มากมาย    ท่ีจะตองคํานึงถึง   เนื่องจากในการเก็บขอมูลนั้นหากผูวิจัยถาไมมีการวางแผนท่ีดีพอ   

จะทําใหมีปญหาท่ีไมสามารถท่ีจะยอนกลับมาเก็บขอมูลใหมได   จึงไดเสนอวิธีการตรวจสอบคุณภาพ

ของเครื่องมือและการเก็บรวบรวมขอมูลเพ่ือใชเปนแนวทางในการทําวิจัย 

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย 

เม่ือผูวิจัยไดสรางเครื่องมือตามแผนท่ีไดกําหนดไวแลว กอนท่ีจะนําเครื่องมือการวิจัยไปใช

จริง มีการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือกอน เพ่ือใหม่ันใจไดวาเครื่องมือท่ีจะนําไปใชในสถานการณ

จริงจะไมมีขอบกพรองใด ๆ อีก แตหากตรวจสอบแลวพบวาเครื่องมือยังมีขอบกพรอง จะตอง

ปรับปรุงแกไขใหเครื่องมือดังกลาวมีประสิทธิภาพดีท่ีสุด เนื่องจากหากเครื่องมือการวิจัยไมดีพอจะทํา

ใหประสิทธิภาพของงานวิจัยก็ลดนอยลงไปดวย 

ประโยชนของการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัยนั้นเปนลักษณะของการตรวจสอบกอนท่ีจะนํา

เครื่องมือไปใชจริงและมีการปรับปรุงแกไขใหเครื่องมือดังกลาวมีประสิทธิภาพสูงสุดจึงทําใหสรุปไดวา

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือมีประโยชน ดังนี้ 

 ๑.  ลดความคลาดเคลื่อน 

  การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ  ชวยลดความคลาดเคลื่อนของผลการวิจัยท่ีจะ

เกิดข้ึนในการวิจัยท่ีเกิดจากคุณภาพเครื่องมือวิจัยท่ีจะใชเก็บรวบรวมขอมูล เพราะไดทดสอบความ

เชื่อถือไดดวยวิธีตาง ๆ เชน ความเท่ียงตรง ความเชื่อม่ันและอํานาจจําแนกของขอมูลและคุณสมบัติ

อ่ืนๆ  ท่ีเก่ียวของ 

  



๑๐๗ 

 

 ๒. ความชัดเจนของการใชภาษา 

  ๒.๑ การกําหนดคุณลักษณะของผูทรงคุณวุฒิ กําหนดคุณลักษณะของผูทรงคุณวุฒิ

ใหตรงกับลักษณะของเนื้อหาท่ีตองการจะใหตรวจสอบเนื้อหา ผูทรงคุณวุฒิจะเปนผูท่ีทราบวาตัวแปร

และสมมติฐานท่ีผูวิจัยกําหนดข้ึนนั้นควรจะเก็บรวบรวมขอมูลใหครอบคลุมเนื้อหาและโครงสราง

ใดบาง 

  ๒.๒ การเตรียมการ โดยการติดตอผูเชี่ยวชาญ ซ่ึงในการติดตอผูเชี่ยวชาญถือวาเปน

เรื่องท่ีสําคัญมาก ๆ เนื่องจากผูเชี่ยวชาญท่ีเลือกมานั้น จะเลือกผูท่ีมีชื่อเสียงเก่ียวกับเรื่องท่ีผูวิจัย

ตองการศึกษา บุคคลเหลานี้จึงมักจะไมมีเวลาเพียงพอใหกับผูวิจัย ผูวิจัยจึงตองติดตอกับผูเชี่ยวชาญ

ใหทราบ ชัดเจนถึงเวลาชวงเวลาท่ีผูเชี่ยวชาญจะสามารถพิจารณาเครื่องมือใหได เพ่ือนําผลท่ีไดจาก

การเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญมาวางแผนในปรับแกเครื่องมือและเริ่มดําเนินการเก็บขอมูลตอไป ท้ังนี้

นักวิจัยไดไปติดตอผูทรงคุณวุฒิดวยตนเอง 

๒.๓ สงเครื่องมือใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบพรอมท้ังนัดเวลารับคืน     

  ๒.๔ การเตรียมอุปกรณท่ีจําเปน การนําเครื่องมือการวิจัยท่ีตรวจสอบ 

พิจารณา ใหเรียบรอย  ตลอดจนการตรวจเช็คโปรแกรมขอมูลคอมพิวเตอรใหพรอมในการท่ีวิเคราะห

ขอมูลเพ่ือการตรวจสอบคุณภาพ 

  ๒.๕ การรวบรวมเครื่องมือท่ีไดสงไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบกลับคืนมา ไปรับ

เครื่องมือดวยตนเอง   

      ๒.๖ นําเครื่องมือท่ีรวบรวมไดมา บรรณาธิการหรือตรวจสอบความครบถวนสมบูรณ

ในการตอบ เพ่ือเตรียมท่ีจะวิเคราะหตอไป 

     ๒.๗  วิเคราะหขอมูล โดยการนําเครื่องมือท่ีบรรณาธิการ  แลวมาบันทึกขอมูลและ

วิเคราะหคุณภาพของเครื่องมือตามขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญและนําเครื่องมือ 

     ๒.๘ ปรับปรุงขอคําถามตามขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญ 

     ๒.๙ จัดทําตนฉบับของเครื่องมือท่ีครบถวนสมบูรณแลว และตองตรวจทาน เพ่ือ

พิสูจนอักษรใหถูกตองอีกรอบหนึ่ง 

 ๓. การนําเครื่องมือไปทดลองใช 

  การนําเครื่องมือไปทดลองใช   มีวิธีในการดําเนินการดังนี้ 



๑๐๘ 

 

  ๓.๑ นําเครื่องมือไปทดลองใชกับกลุม Try Out โดยการคัดเลือกสุมตัวอยาง ผูวิจัย

ตองดําเนินการคัดเลือกกลุมตัวอยางท่ีมีคุณลักษณะใกลเคียงกับประชากรท่ีผูวิจัยเลือกมาศึกษา 

ท้ังนั้นเพ่ือใหแนใจวาบุคคลท่ีคัดเลือกมาเพ่ือ Try Out ขอมูลกับประชากรท่ีเราศึกษามีคุณลักษณะท่ี

ใกลเคียงกันและกลุมท่ีถูกเลือกมา Try Out ขอมูลจะตองไมไดรับการคัดเลือกใหเปนประชากร

สําหรับการวิจัยอีกเนื่องจากบุคคลเหลานี้จะรูคําตอบจากการ Try Out ไปแลว จํานวนท่ีเหมาะสมใน

การทดลองเครื่องมือจะอยูท่ี ๒๐ คน 

  ๓.๒ บันทึกขอบกพรองของการใชเครื่องมือ 

  ๓.๓ วิเคราะหหาคุณภาพของเครื่องมือ เชน จัดทําตนฉบับท่ีสมบูรณแบบ 

  ๓.๔ ปรับปรุงแกไข เครื่องมืออีกรอบ 

  ๓.๕ เตรียมเครื่องมือท่ีจะนําไปเก็บรวบรวมขอมูลจริงใหมากกวาจํานวนขนาดของ

กลุมตัวอยางท่ีกําหนดไวสักเล็กนอย เนื่องจากอาจจะมีเครื่องมือบางสวนท่ีสูญหายไประหวางการเก็บ

ขอมูล 

 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ  สิ่งท่ีควรตรวจสอบเก่ียวกับคุณภาพของเครื่องมือ  

ผูวิจัยควรตรวจสอบในหัวขอตอไปนี้ 

  (๑). ความเท่ียงตรง 

  (๒). ความเชื่อม่ัน 

  (๓). อํานาจจําแนก 

  (๔). ความยากงาย ในกรณีท่ีเปนการใชแบบทดสอบ 

 ในกรณีของการใชแบบทดสอบเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลนั้นยังมีการ

ตรวจสอบคุณภาพในดานอ่ืนท่ีเก่ียวของท่ีผูวิจัยตองพิจารณาอีกหลายประเด็น ดังนี้ 

  (๑). ความยุติธรรม 

  (๒). ความลึก 

  (๓). ความจําเพาะ เจาะจง 

  (๔). ความเปนปรนัย 

  (๕). ความมีประสิทธิภาพ 



๑๐๙ 

 

 ๑. ความเท่ียงตรง 

  ความเท่ียงตรง  คือ   การวัดไดตรงกับสิ่งท่ีผูวิจัยตองการท่ีจะวัดนี้ คือ วัดไดตรงกับ

วัตถุประสงคของการวิจัยท่ีกําหนดไวซ่ึงแบงความเท่ียงตรงออกเปน ๓ ประเภท ไดแก 

  (๑). ความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 

  (๒). ความเท่ียงตรงเชิงโครงสราง (Construct Validity) 

  (๓). ความเท่ียงตรงตามสถานะหรือความเท่ียงตรงตามเกณฑ (Criterion – related 

Validity) 

 ความเท่ียงตรงแตละประเภทสามารถท่ีจะอธิบายรายละเอียดไดดังนี้ 

 ความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) เปนการทดสอบวาเครื่องมือท่ีจะใชใน

การเก็บรวบรวมขอมูลวัดพฤติกรรมไดตรงกับเนื้อหาท่ีตองการจะวัด และตองพิจารณาความ

ครอบคลุมเนื้อหาท่ีตองการจะวัดดวย เชน พระวิทยากรตองการวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนรูทางสติ 

สมาธิ เครื่องมือท่ีจะวัดตองออกแบบใหครอบคลุมลักษณะของพฤติกรรมท่ีตองการวัด วิธีการในการ

ตรวจสอบความเท่ียงตรงสามารถจะกระทําได ๒ วิธี ดังนี้ 

 ๑.    ผูวิจัยสามารถตรวจสอบดวยตนเองโดยการนําไปเปรียบเทียบกับวัตถุประสงคการ

วิจัยในกรณีของการวิเคราะหความเท่ียงตรงของขอสอบสามารถนําไปเปรียบเทียบกับตารางวิเคราะห

ขอสอบหรือ Table of   Specification  of  Test ได 

 ๒.    การตรวจสอบโดยใหผูเชี่ยวชาญตัดสินใจ โดยปกติจะใชผูเชี่ยวชาญประมาณ ๓ 

คน  หรือมากกวา แตตองใชจํานวนผูเชี่ยวชาญท่ีเปนเลขค่ี    และจัดทําตาราง ดังนี้ 

การหาคา IOC คือการหาคาดัชนีความสอดคลองของนวัตกรรมและแบบทดสอบกับ

จุดประสงคเชิงพฤติกรรม เปนการนําผลของผูเชี่ยวชาญแตละทานมารวมกันคํานวณหาความตรงเชิง

เนื้อหา ซ่ึงคํานวณจากความสอดคลองระหวางประเด็นท่ีตองการวัดกับคําถามท่ีสรางข้ึน ดัชนีท่ีใชแสดง

คาความสอดคลอง เรียกวา ดัชนีความสอดคลองระหวางขอคําถามและวัตถุประสงค (Item-

Objective Congruence Index : IOC) โดยผูเชี่ยวชาญจะตองประเมินดวยคะแนน 3 ระดับ การ

กําหนดคะแนนของผูเชี่ยวชาญอาจจะเปน   +1   หรือ   0   หรือ  -1 

             +1  =  แนใจวาขอสอบขอนั้นวัดจุดประสงคเชิงพฤติกรรมท่ีระบุไวจริง 

               0  =  ไมแนใจวาขอสอบขอนั้นวัดจุดประสงคเชิงพฤติกรรมท่ีระบุไว 

             -1  =   แนใจวาขอสอบขอนั้นไมไดวัดจุดประสงคเชิงพฤติกรรมท่ีระบุไว 

               คาดัชนีความสอดคลองท่ียอมรับไดตองมีคาตั้งแต 0.50  ข้ึนไป 



๑๑๐ 

 

N
R

IOC ∑=

สูตรในการคํานวณ 

         

เกณฑ ๑. ขอคําถามท่ีมีคา IOC ตั้งแต ๐.๕๐ – ๑.๐๐ มีคาความเท่ียงตรง ใชได  

        ๒. ขอคําถามท่ีมีคา IOC ต่ํากวา ๐.๕๐ ตองปรับปรุง ยังใชไมได นําแบบทดสอบไปให

ผูเชี่ยวชาญ 3  ทาน ตรวจสอบความสอดคลองของขอสอบกับจุดประสงค โดยกําหนดคะแนนเปน  

+1 หรือ  0  หรือ  -1  ไดผล ดังตาราง      

ขอท่ี ผูเชี่ยวชาญ ผลรวมของ 
 

แปลผล 
 คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คะแนน  (∑R)  

1. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

2. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

3. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

4. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

5. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

6. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

7. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

8. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

9. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

10. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

11. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

12. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

13. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

14. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

15. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

16. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

17. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

http://www.kruchiangrai.net/wp-content/uploads/2015/11/IOC.jpg


๑๑๑ 

 

N
R

IOC ∑=
ขอท่ี ผูเชี่ยวชาญ ผลรวมของ 

 

แปลผล 
 คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คะแนน  (∑R)  

18. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

19. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

20. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

21. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

22. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

23. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

24. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

25. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

26. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

27. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

28. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

29. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

30. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

31. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

32. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

33. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

34. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

35. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

36. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

37. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

38. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

39. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

40. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

41. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

42. + 1 + 1 + 1 3 1.00 ใชได 

    จากตารางจะเห็นวา มีคา IOC  1.00  สรปุวา   แบบสอบถามชุดนี้ ใชได 

   ความเท่ียงตรงเชิงโครงสราง (Construct Validity) เปนการตรวจสอบความ

สอดคลองของคําถามกับพฤติกรรมท่ีเปนเปาหมายของสิ่งท่ีจะวัด โดยผูวิจัยตองเขาใจในเรื่องของ



๑๑๒ 

 

โครงสรางของพฤติกรรมท่ีตองการจะวัดใหชัดเจนกอน  สวนใหญจะวัดพฤติกรรมเก่ียวกับพุทธิพิสัย

และจิตอารมณ0๑ไดเสนอแนะการหาความเท่ียงตรงเชิงโครงสราง ไวหลายวิธี ดังนี้ 

  ๑. การตรวจสอบความสอดคลองของขอสอบกับมวลพฤติกรรมท่ีขอสอบฉบับนั้น

ตองการวัด 

  ๒. การตรวจสอบสัดสวนของจํานวนขอคําถามในแตละพฤติกรรมกับตาราง

วิเคราะหหลักสูตรตามรายวิชา 

  ๓. การตรวจสอบ โดยใชดุลยพินิจของผูเชี่ยวชาญหรือผูรอบรูเฉพาะเรื่องสามารถทําได  

  วิธีหาคาดัชนีความสอดคลองระหวางขอคําถามกับลักษณะเฉพาะของกลุม

พฤติกรรมหรือหาคา IOC โดยผูเชี่ยวชาญอยางนอยตองมี ๓ คน ใชวิธีการเดียวกับการวิเคราะหความ

เท่ียงตรงเชิงเนื้อหา 

  วิธีการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเครื่องมือท่ีสรางข้ันกันระหวางกลุมตัวอยางท่ีมี

ลักษณะตรงกับคุณลักษณะท่ีตองการศึกษากับผลการวัดจากกลุมท่ีไมมีคุณลักษณะตรงตามท่ีศึกษา

โดยใชสถิติ t – test แบบ Independent โดยคาท่ีใชได คือ คา t – test ตามระดับนัยสําคัญท่ี

กําหนดไวซ่ึงก็ไมควรจะมากกวา .๐๕ 

  วิธีหาความสัมพันธระหวางเครื่องมือท่ีสรางข้ึนกับแบบทดสอบมาตรฐานท่ีใชเปน

เกณฑ โดยตองเปนแบบทดสอบท่ีรับกับคุณลักษณะหรือมีลักษณะโครงสรางสอดคลองกับสิ่งท่ี

ตองการวัด โดยการหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Rxy) 

  วิธีการวิเคราะหองคประกอบ (Factors Analysis) เปนวิธีท่ีจะทําใหไดขอสอบท่ี

ตรวจตามโครงสรางจริง ๆ และเปนวิธีท่ีนาเชื่อถือ แตจะยุงยากในทางปฏิบัติ เนื่องจากตองใชกลุม  

Try Out เปนจํานวนมากในการวิเคราะหและตองใชคอมพิวเตอรในการวิเคราะห 

  ความเท่ียงตรงตามสภาพจริง (Concurrent Validity) เปนการตรวจสอบความ

เท่ียงตรงตามสถานท่ีเปน 

  ความเท่ียงตรงเชิงพยากรณ (Predictive Validity) เปนลักษณะของเครื่องมือท่ีมี

ความสอดคลองระหวางผลท่ีไดจากการวัดและสิ่งท่ีคาดการณไว การสรางเครื่องมือดังกลาวจึงตองมี

ขอคําถามท่ีเปนตัวเราคุณลักษณะท่ีแทจริงออกมาใหได 

  ความเช่ือม่ันของเครื่องมือ 

  ความเชื่อม่ัน หมายถึง ความคงเสนคงวาของการวัด โดยท่ีเม่ือเรานําเครื่องมือไปวัด

ก่ีครั้งก็ตามคาท่ีไดจะมีคาเทากันหรือใกลเคียงกันทุกครั้ง แสดงวาเครื่องมือท่ีเราใชมีความเชื่อม่ันสูง 

วิธีการในการหาคาความเชื่อม่ันมีหลายวิธี เชน การทดสอบซํ้า แบบการใชแบบทดสอบคูขนาน การ

แบงครึ่งขอสอบ วิธีของครอนบาค   อัลฟาและวิธีของคูเดอร ริชารดสัน หรือท่ีเรียกวา KR20 , KR21  
                                                           

๑ พวงรัตน   ทวีรัตน ,  วิธี วิจัยทางพฤติกรรมศาสตร  และสังคมศาสตร , พิมพครั้ ง ท่ี  ๒ , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาวิทยาลัยศรีครินทรวิโรจนประสารมิตร, ๒๕๔๓), หนา ๑๑๖. 



๑๑๓ 

 

 

 วิธีการหาความเชื่อม่ัน 

 ๑.วิธีการทดสอบซํ้า (Test – retest  method) วิธีการ คือ นํา 

เครื่องมือชุดเดียวไปทดสอบกับกลุมตัวอยางเดียวกัน 2 ครั้ง โดยครั้งแรกและครั้ง ถานานเกินไปจะทํา

ใหกลุมตัวอยางเกิดการเรียนรู  ตอบโดยไมไดใชความคิด วิธีการในการหาคาสถิติของการทดสอบซํ้า

จะใชสถิติ 

  สมัประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Correlation Product  Moment) 

  สูตร 

          rtt =                NΣX    

                 √[NΣX2 – (ΣX)2] [NΣY2 – (ΣY)2] 

 

    rtt     หมายถึง คาความเชื่อม่ัน 

    X     หมายถึง คะแนนจากการสอบครั้งแรก 

    Y     หมายถึง คะแนนจากการสอบครั้งหลัง 

    N     หมายถึง จํานวนคนในกลุม 

 

 ๒.วิธีการทดสอบคูขนาน (Parallel form method)  เปนการทดสอบคุณภาพของ

เครื่องมือ โดยใชเครื่องมือท่ีวัดคุณลักษณะเดียวกัน ๒ ชุด ไปสอบกับกลุมตัวอยาง กลุมเดียวกัน 

คุณลักษณะเดียวกัน เครื่องมือท่ีคูขนานกัน หมายถึง เครื่องมือท่ีมีเนื้อหาทางการวัดเหมือนกันแตขอ

คําถามใชภาษาไมเหมือนกันมีความยากงายเทากัน วัดคุณลักษณะเดียวกันมีจํานวนขอเทากัน วิธีนี้จะ

ดีตรงท่ีกลุมตัวอยางตอบคําถามโดยไมไดใชวิธีการจําจากเครื่องมือชุดแรก แตจะมีขอเสีย คือ จะสราง

เครื่องมือท่ีมีลักษณะคูขนานจริง ๆ ไดยากมาก วิธีการคํานวณ คือ นําคะแนน ๒ ชุดมาหา คาสัมประ

สิทธิสหพันธแบบเพียรสันเหมือนวิธีแรก 

 ๓ วิธีครอนบาค (Cronbach alpha) เรียกกันอีกชื่อหนึ่งวา วิธีหาความเชื่อม่ัน โดย 

ครอนบาค อัลฟา จะใชกับการหาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามท่ีเปนแบบมาตราสวนประมาณคา

แบบสัมภาษณหรือลักษณะของขอสอบแบบอัตนัย คะแนนจากการสอบไมจําเปนตองเปนแบบถูกให 

๑ และผิดให ๐ คะแนน 

 ความยากงาย   (Difficulty Index) ความยากงาย สัดสวนของการตอบขอสอบนั้นถูก

จากจํานวนเต็มท้ังหมดสัญลักษณท่ีใช คือ  (P) 

 คาอํานาจจําแนก (Discrimination Power) คาอํานาจจําแนก ความสามารถของ

เครื่องมือท่ีสามารถจําแนกความคิดเห็นของคนออกจากกันไดระหวางคนท่ีมีความรูสึกทางบวกกับคน

ท่ีมีความรูสึกทางลบ หรือในกรณีของการเปนแบบทดสอบตองจําแนกระหวางคนท่ีเกงและคนออน

ออกจากกันไดนั่นคือ ขอสอบท่ีมีอํานาจจําแนกสูง คือ คนเกงจะตอบถูก คนออนจะตอบผิด 



๑๑๔ 

 

สัญลักษณท่ีใชแทน คาอํานาจจําแนก คือ “r” ในการหาคาอํานาจจําแนกสามารถหาไดท้ังลักษณะ

ของเครื่องมือท่ีเปนแบบทดสอบและลักษณะของเครื่องมือท่ีเปนแบบวัดทัศนคติ โดยมีวิธีการดังนี้ 

 วิธีการในการหาคาอํานาจจําแนก สามารถหาไดท้ังเครื่องมือท่ีเปนแบบทดสอบและ

เครื่องมือท่ีเปนแบบสอบถาม แบบวัดทัศนคติ แบบสัมภาษณ แบบวัดความคิดเห็น โดยใชสูตรดังนี้   

    แบบสอบถาม แบบวัดทัศนคติ การหาคาอํานาจจําแนกของแบบสอบถามและแบบวัด    

ทัศนคติจะใชสถิติ t – test 

              สูตร  

 t =    X สูง –  X ตํ่า 

             

      S2 สูง – S2 ตํ่า 

      N สูง     N ตํ่า 

 

เม่ือ t  หมายถึง ความแตกตางของคาเฉลี่ย 

  สูง หมายถึง คะแนนเฉลี่ยของกลุมสูง 

  ตํ่า หมายถึง คะแนนเฉลี่ยของกลุมต่ํา 

 S2
สูง  หมายถึง คะแนนความแปรปรวนของกลุมสูง 

 S2
ตํ่า  หมายถึง คะแนนความแปรปรวนของกลุมต่ํา 

 N  หมายถึง จํานวนคนในแตละกลุมซ่ึง N แตละกลุมตองมีจํานวนเทากัน 

วิธีการดําเนินการ 

 ๑.  นําเครื่องมือมาตรวจใหคะแนน แตละขอและหาคะแนนรวมของแตละฉบับ 

 ๒.  เรียงลําดับคะแนนของเครื่องมือแตละชุด ตั้งแตคะแนนสูงสุดไปหาคะแนนต่ําสุด 

 ๓.  แยกผูตอบออกเปน ๒ ชุด คือ กลุมไดคะแนนสูงและกลุมท่ีไดคะแนนต่ํา 

 ๔.  นําคาเฉลี่ยของคะแนนแตละขอในกลุมสูงและกลุมต่ําไปแทนคาในสูตร 

 ๕.  เลือกคา t ท่ีมีนัยสําคัญท่ี .๐๕ ลงมา 

 คาอํานาจจําแนกตั้งแต -๑ ถึง +๑ คาอํานาจจําแนกท่ีเปน ๐ และติดลบเปนคาอํานาจ

จําแนกท่ีใชไมได เพราะไมสามารถท่ีจะจําแนก   ระหวางคนท่ีเกงหรือคนท่ีมีความรูสึกทางบวกสูงกับ

คนออนหรือคนท่ีมีความรูสึกทางลบออกจากกันได 

 นอกจากการวิเคราะหคุณภาพของเครื่องมือ โดยใชวิธีการของสถิติดังกลาวแลว ในกรณี

ท่ีเปนแบบทดสอบตองคํานึงถึง คุณภาพของเครื่องมือในเรื่อง ความยุติธรรมซ่ึงตองขอสอบท่ีมีความ

เปนกลางระหวางกลุมทดสอบและกลุมควบคุม ความลึกของแบบทดสอบท่ีวัดพฤติกรรมในระดับท่ีสูง

กวาความจําเนนการใชสติปญญาระดับสูง การจัดเรียงลําดับขอสอบจากงายไปหายาก เพ่ือกระตุนให

ผูตอบรูสึกอยากตอบ  ความเปนปรนัย 

   

x
x



๑๑๕ 

 

 การแบงประเภทของขอมูล  สามารถแบงไดเปนหลายลักษณะ  ดังตอไปนี้ 

 แบงตามลักษณะของขอมูล 

  ๒.๑.๑ ขอมูลเชิงปริมาณ  เปนลักษณะของขอมูลท่ีเปนตัวเลข  หรือ  เปนขอมูลท่ี

เชิงคุณลักษณะแตผูวิจัยสามารถท่ีจะตีความใหมีคาเปนตัวเลขได 

  ๒.๑.๒ ขอมูลเชิงคุณภาพ  เปนลักษณะของขอมูลท่ีบรรยายคุณลักษณะเหตุการณ  

ท่ีตรงกับสิ่งท่ีผูวิจัยตองการ 

 ๒.๒  แบงตามแหลงขอมูลขอมูลปฐมภูมิ  (Primary  Source)  เปนขอมูลท่ีผูวิจัยเก็บ

รวบรวมไดมาจากกลุมตัวอยาง เชน  ขอมูลท่ีไดจาก  แบบสอบถาม  แบบสัมภาษณ ฯลฯ  ขอมูล

ประเภทนี้เปนขอมูลท่ีนาเชื่อถือมากท่ีสุด 

 ๒.๓ แบงตามแหลงท่ีมาของขอมูล 

  ๒.๓.๑ ขอเท็จจริง   เปนลักษณะของขอมูลท่ีสามารถสังเกตไดของกลุมตัวอยาง  

และเปนตัวแปรท่ีผูวิจัยสนใจท่ีจะศึกษา 

  ๒.๓.๒ ขอมูลท่ีเก่ียวกับความรูสึก   ความคิดเห็น  ความเชื่อ  ฯลฯ  เปนลักษณะ

ของขอมูลท่ีไมสามารถสังเกตได 

 การเก็บรวบรวมขอมูลโดยการสอบ 

 การเก็บรวบรวมขอมูลโดยการสอบ  ผูวิจัยหรือผู ท่ีเก่ียวของกับการสอบควรคํานึงถึง  

หลักการ  ดังท่ี  พิชิต  ฤทธิ์จรูญ1

๒ ไดเสนอแนะไวดังนี้ 

 มีจุดมุงหมาย เพ่ือสื่อสารใหผูท่ีเก่ียวของไดรับทราบและเขาใจตรงกัน  ตลอดจนการ

ดําเนินการสอบใหมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน มีแผนการดําเนินงาน เปนแนวปฏิบัติท่ีกําหนดเปนระเบียบ มี

การเตรียมความพรอม  มีความสะดวก  เพ่ือปองกันความคลาดเคลื่อนในการวัดอยางมีระบบ คือการ

อํานวยความสะดวกแกผูเขาสอบมากท่ีสุด มีความยุติธรรม มีความครอบคลุมในเรื่องการแจกและเก็บ

แบบทดสอบ การชี้แจงในการสอบ การใชเวลาในการสอบ และการกํากับการสอบ มีประสิทธิผล โดยมี

การกํากับดูแลใหการดําเนินงานสอบเปนไปตามแผนการอบและแนวปฏิบัติในการอบอยางเครงครัดจน

บรรลุจุดมุงหมายของการสอบ  

  

                                                           
   ๒ พิชิต ฤทธ์ิจรูญ, หลักการวัดและประเมินผลการศึกษา, พิมพครัง้ท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : เฮาสออฟ 

เคอรมิสท, ๒๕๕๔), หนา ๒๒๖ 



๑๑๖ 

 

การรวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณ 

การรวบรวมขอมูลดวยการสัมภาษณนั้น การรวบรวมขอมูลดวยการสัมภาษณจะเปนการ

รวบรวมขอมูลท่ีเปนการเผชิญหนาระหวางผูสัมภาษณและผูถูกสัมภาษณ ดังนั้น โอกาสท่ีบุคคลสอง

ฝายจะวางตรงกันจึงเปนไปไดยาก ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีการวางแผนเปนอยางดี โดยผูวิจัยมีการเตรียมการ

ในเรื่องตอไปนี้ 

การวางแผนเก็บรวบรวมขอมูล 

การศึกษาพ้ืนท่ีท่ีจะเขาไปเก็บรวบรวมขอมูล ถาเปนไปไดควรจะเขาไปสํารวจพ้ืนท่ีในการ

ปฏิบัติงานถึงสภาพแวดลอมท่ีจะเก็บขอมูล 

การกําหนดเวลาในการเขาไปสัมภาษณ 

ผูวิจัยเลือกเวลาท่ีเหมาะสมท่ีสุด การเก็บขอมูลไมใชเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูลนาน

เกินไปในแตละครั้ง 

การติดตอเจาหนาท่ีท่ีเกี่ยวของใหเปนผูนํา 

ในกรณีท่ีจําเปนตองสัมภาษณผูบริหารสถานศึกษาอ่ืน ๆ  ท่ีผูวิจัยไมคุนเคยอาจตองติดตอ

เจาหนาท่ีท่ีเก่ียวของเพ่ือความสะดวกในการท่ีจะเก็บรวบรวมขอมูล  เพราะผูบริหารสวนใหญมักจะ

ไมมีเวลาในการท่ีจะใหขอมูล    

การจัดทําคูมือการสัมภาษณ    

คู มือการสัมภาษณประกอบดวยรายละเอียด   ท่ีจําเปนในการสัมภาษณ  ไดแก   

วัตถุประสงคการวิจัย   ตารางการสัมภาษณ    ประเด็นของการสัมภาษณ 

การแจกแบบสอบถามดวยตนเอง 

การแจกแบบสอบถามดวยตนเอง แลวรอใหกลุมตัวอยางสงแบบสอบถามคืนใหกับ ผูแจก

แบบสอบถาม วิธีนี้จะไดรับคืนมากกวาวิธีแรก โดยผูวิจัยเปนผูมารับแบบสอบถามดวยตนเอง  

ข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูลโดยการใชแบบสอบถาม 

การเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามนั้นมีการวางแผนการดําเนินการและกําหนด

ข้ันตอนใหชัดเจน จะไมทําใหยุงยากและสับสนได ดังนั้น ข้ันตอนในการรวบรวมขอมูลจงึประกอบดวย

รายละเอียด ดังนี้ 

๑. จัดทําหนังสือขอความอนุเคราะห เพ่ือขอความรวมมือในการใหขอมูล โดยผูวิจัยอาจ

เปนผูลงนามในหนังสือขอความอนุเคราะหเองหรือในกรณีท่ีทําในนามของหนวยงานตองประสานงาน



๑๑๗ 

 

กับผูบังคับบัญชาของผูวิจัยเพ่ือขอความอนุเคราะหในการลงนามในหนังสือขอความรวมมือในการ

รวบรวมขอมูล ทําจดหมายนําเพ่ือบอกใหผูใหขอมูลทราบวา เพราะเหตุใดผูวิจัยจึงทําวิจัยเรื่องนี้มี

วัตถุประสงคในการทําอยางไรและขอมูลท่ีไดมาจะมีประโยชน  ดานใดบาง ตลอดจนการรักษา

ความลับของผูใหขอมูลและการกําหนดสงคืนแบบสอบถามและไมลืมท่ีจะตอบขอบคุณผูใหขอมูล  

 ๒. การเก็บรวบรวมขอมูลโดยการสังเกตจะมีความละเอียดมากกวาการเก็บรวบรวม

ขอมูลโดยการใชแบบสอบถามและการสัมภาษณ เนื่องจากการสังเกตสวนใหญจะไมตองการใหผูถูก

สังเกตหรือหนวยตัวอยางรูตัว เนื่องจากหากหนวยตัวอยางรูตัวจะทําใหพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปจาก

ความเปนจริง ผูวิจัยจึงควรท่ีจะวางแผนในการสังเกตอยางละเอียดรอบคอบ โดยมีข้ันตอนดังนี้  

 ๓.  ข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูลกําหนดกลุมตัวอยางในการสังเกตใหชัดเจน ติดตอ

ประสานงานกับผูท่ีเก่ียวของ อบรมผูสังเกต โดยการชี้แจงวัตถุประสงคของการสังเกตและสรางความ

เขาใจใหกับผูสังเกตทุกคนท่ีจะเปนผูชวยวิจัย ดําเนินการสังเกตในการดําเนินการสังเกต    ผูวิจัยควร

ดําเนินการตามข้ันตอน   ดังตอไปนี้ เดินทางไปสังเกต ในกรณีท่ีตองไปสังเกต ท่ีไมใชหนวยงานท่ี

ผูวิจัยสังกัดอยู     ผูสังเกตไปถึงสถานท่ีท่ีจะสังเกต    อยางนอย ๑๐-๑๕ นาที เพ่ือปรับตัวเองใหอยู

ในสภาพท่ีพรอมและคุนเคยกับสถานท่ี ลดอาการตื่นเตน และผอนคลายกอนเริ่มตนการสังเกต การ

เขาไปพบกับผูบังคับบัญชาของหนวยงาน สรางความสัมพันธกับกลุมตัวอยาง เพ่ือใหกลุมตัวอยางเกิด

ความไววางใจ 

  ในกรณีของการสังเกตแบบมีสวนรวมควรท่ีจะสังเกตในเรื่องท่ัว ๆ ไปกอน เชน ใน

กิจกรรมท่ีดําเนินอยู มีคนเพศใด อายุเทาไร ลักษณะทางความสัมพันธทางสังคมหรือสังคมมิติของ

กลุม เชนอยางไร หลังจากนั้นจึงสังเกตโดยเนนเฉพาะเรื่องไปและตองพยายามเขาไปใกลชิดกับผูถูก

สังเกตใหมากท่ีสุดนอกจากการสังเกตแลวสัมภาษณขอมูลเพ่ิมเติมไดในกรณีท่ีพฤติกรรมท่ีสังเกตไม

ชัดเจนพอแตตองระวังไมใหผูถูกสังเกตรูตัว 

 สรุป 

 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือเปนสิ่งท่ีผูวิจัยไดดําเนินการกอนท่ีจะนําเครื่องไป

เก็บรวบรวมขอมูล  ท้ังนี้เพ่ือ ลดความคลาดเคลื่อนท่ีอาจจะเกิดข้ึน  และทําเก็บรวบรวมขอมูลจากคํา

ชี้แจงท่ีไมมีความชัดเจน  สามารถกําหนดระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูลไดดีข้ึน  มีความชัดเจน

ในการใชภาษา  ลดความซํ้าซอนของขอคําถาม  ชวยประหยัดคาใชจาย   การตรวจสอบคุณภาพ

สามารถตรวจไดดวยตนเอง  และการตรวจสอบโดยผูเชี่ยวชาญ  การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ  

สามารถตรวจสอบในดานความเท่ียงตรง   ความเชื่อม่ัน  คาอํานาจจําแนก   คาความยากงาย  

นอกจากนี้  ไดพิจารณา  เก่ียวกับความยุติธรรม  ความลึก  ความจําเพาะเจาะจง  ความเปนปรนัย  



๑๑๘ 

 

และความมีประสิทธิภาพ   การเก็บรวบรวมขอมูล  ผูวิจัยวางแผนในการเก็บรวบรวมขอมูลให

รอบคอบ  เพ่ือไมใหเกิดปญหาในการท่ีจะนํามาขอมูลมาใชในการวิจัย 

๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมลู  

ผูวิจัยไดมีการเก็บรวบรวมขอมูลแรงจูงใจในการเขาฝกอบรมชุดพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่ของผู

เขาอบรม การตอบคําถามแบบประเมินการฝกทดลองเรียนรู และการสังเกตพฤติกรรมดวยหลัก

อริยสัจ ๔ ท่ีในการเจริญวิปสสนากรรมฐาน ตามแนวสติปฏฐาน ๔  เริ่มตั้งแต ๑๘ - ๒๒ กุมภาพันธ 

พ.ศ. ๒๕๖๒ ระยะเวลาการศึกษา ๕ วัน สําหรับกลุมผูทดลองใชชุดฝกอบรมพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่ โดย

แบงออกเปน 

๓.๔.๑ เก็บรวบรวมขอมูลในระยะกอนการอบรม 

๓.๔.๒ เก็บรวบรวมขอมูลในระยะสิ้นสุดการอบรม 

การสังเกตของผูวิจัย ในการมีสวนรวม การถามตอบ และการแสดงความเห็นของผูเขา

อบรม การประเมินตนเองของผูเขาอบรมในการนําประสพการเรียนรูจากการฝกอบรมไปใชในในการ

เลิกบุหรี่ 

๓.๕ สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

ในการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดนําเอาสถิติมาใชในการศึกษา ดังนี้ 

๓.๕.๑ วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณดวยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) 

เพ่ือใชอธิบายของแบบสอบถาม สถิติท่ีนํามาใช คือ เปอรเซ็นต คาเฉลี่ย (Average) และคาสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  

การหาคารอยละ (Percentage) ใชสูตร ดังนี้ 

P = f x ๑๐๐ / n 

เม่ือ  P  แทนคารอยละ หรือเปอรเซ็นต 

       f  แทนความถ่ีท่ีตองแปลงใหเปนรอยละ 

  n  แทนคาจํานวนความถ่ีท้ังหมด หรือขนาดตัวอยาง 

การหาคาเฉลี่ย (Mean) ใชสูตรดังนี้  

��  = Ʃ Xi / n 



๑๑๙ 

 

เม่ือ  ��  แทนคาเฉลี่ยตัวอยาง 

       Xi แทนคาของขอมูลหนวยท่ี i 

        n แทนคาขนาดตัวอยาง 

คาสวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน (Standard Deviation) ใชสูตรดังนี้ 

� = ��(Ʃ�๒) − �Ʃ��๒�
�(�− ๑)

 

เม่ือ  ��  แทนคาเฉลี่ยตัวอยาง 

      Xi แทนคาของขอมูลหนวยท่ี i 

      n แทนคาขนาดตัวอยาง 

๓.๕.๒ วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณดวยสถิติอนุมาน (Inferential Statistics) เพ่ือใช

ในการวิเคราะหขอสมมติฐานการวิจัยตอไปนี้  

๑  ความอยากสูบบุหรี่ ของกลุมทดลอง  หลังการใชชุดฝกอบรมพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่

นอยกวา กอนการทดลอง สถิติท่ีนํามาใชคือ การวิเคราะหสหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson 

Correlation) 

๒ ความอยากสูบบุหรี่หลังการเขาฝกอบรมชุดพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่กลุมทดลองนอย

กวากลุมควบคุม 

๓ การปฏิบัติการใชแบบประเมินสภาวะธรรมในวิปสสนากรรมฐานชุดฝกอบรม

พัฒนาจิตพิชิตบุหรี่สามารถลดความอยากสูบบุหรี่ลงไดและสามารถเลิกสูบบุหรี่ไดในท่ีสุด 

๓.๕.๓ วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ เปนการวิเคราะหขอมูลในสวนสุดทายของ

แบบสอบถามเก่ียวกับปญหา อุปสรรค และขอเสนอแนะเก่ียวกับแนวทางการศึกษาพุทธบูรณาการใน

การเลิกบุหรี่ นําเสนอในลักษณะการพรรณนาบรรยาย     

สถิติท่ีใชในการวิจัย คือการทดสอบคาที (t-test) เพ่ือทดสอบสมมุติฐาน โดยทดสอบ

ความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของ กลุมตัวอยาง ๒ กลุม ท่ีเปนอิสระกัน โดยใชสถิติ 

Independent Sample t-test ใชสูตรดังนี้ 

  



๑๒๐ 

 

กรณีท่ีความแปรปรวนของท้ัง ๒ กลุมเทากัน 

              t = 
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Sp๒ แทน ความแปรปรวนรวม (Pooled Variance) 
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กรณีท่ีความแปรปรวนของท้ัง ๒ กลุมไมเทากัน 
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เม่ือ  t แทนคาสถิติท่ีใชพิจารณาใน t-distribution 

    1x  แทนคาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางท่ี ๑ 

    2x  แทนคาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางท่ี ๒ 

    pS
 คาเบี่ยงเบนมาตรฐานตัวอยางรวมจากตัวอยางท้ัง ๒ กลุม 

    
2

1S  คาความแปรปรวนของกลุมตัวอยางท่ี ๑ 

  



๑๒๑ 

 
2

2S  คาความแปรปรวนของกลุมตัวอยางท่ี ๒ 

   1n   ขนาดของกลุมตัวอยางท่ี ๑ 

    2n  ขนาดของกลุมตัวอยางท่ี ๒ 

    df ชั้นแหงความอิสระ ( 1n + 2n - ๒)  

๓.๕.๓ วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ เปนการวิเคราะหขอมูลในสวนสุดทายของ

แบบสอบถามเก่ียวกับปญหา อุปสรรค และขอเสนอแนะเก่ียวกับแนวทางการศึกษาพุทธบูรณาการใน

การเลิกบุหรี ่นําเสนอในลักษณะการพรรณนาบรรยาย 
 



บทท่ี ๔ 

ผลการวิจัย  

 

การศึกษาพุทธบูรณาการในการเลิกบุหรี่  มีวัตถุประสงคดังนี้  ๑.) เพ่ือศึกษาการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเลิกบุหรี่ของ โพชาสกาและไดคริเมน (Prochaska and Dicclement ) ๒.) 

เพ่ือศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมในการเลิกบุหรี่ ๓.) กระบวนการเจริญวิปสสนาสติปฏฐาน ๔ ใน

การเลิกสูบบุหรี่โดยขอมูลท่ีรวบรวมไดมาประชากรเปนเพศชายท่ีมีอายุ ๒๐ ถึง ๖๐ป และนับถือ

ศาสนาพุทธท่ีมาขอรับการฝกอบรมโครงการบําบัดฟนฟูสมรรถภาพผูตองขังติดยาเสพติดในรูปแบบ

พลเมืองราชทัณฑดวยกระบวนการลูกเสือ(ลูกเสือวิวัฒนเพ่ือพลังแผนดิน) ประจําป พ.ศ.๒๕๖๒ 

จํานวน ๒๐๐ คน ณ ทัณฑสถานบําบัดพิเศษกลาง กรมราชทัณฑ กระทรวงยุติธรรม นนทบุรี ตองการ

เลิกสูบบุหรี่  ไมมีโรคประจําตัวใดใด และสมัครใจเขารวมทําการทดลองในโครงการ ตองการเลิกสูบ

บุหรี่ ไมมีโรคประจําตัวท้ังโรคท่ีเกิดจากหรือไมเกิดจากการสูบบุหรี่ ซ่ึงไดรับความรวมมือในการ

ประสานงานกับเจาหนาท่ี แพทย พยาบาล และผูเก่ียวของโดยตรงระหวาง วันท่ี ๑๘ กุมภาพันธ ถึง 

๒๒ กุมภาพันธ ๒๕๖๒  จํานวน ๒๐๐ คน ผลการศึกษาพบวา 

๔.๑ ขอมูลทั่วไป   

การทดลองกับผูตองขังเปนเพศชายท่ีมีอายุ ๒๐ ถึง ๖๐ป ท่ีเขาขอรับการฝกอบรม

โครงการบําบัดฟนฟูสมรรถภาพผูตองขังติดยาเสพติดในรูปแบบพลเมืองราชทัณฑดวยกระบวนการ

ลูกเสือ(ลูกเสือวิวัฒนเพ่ือพลังแผนดิน) ประจําป พ.ศ.๒๕๖๒ จํานวน ๒๐๐ คน ณ ทัณฑสถานบําบัด

พิเศษกลาง กรมราชทัณฑ กระทรวงยุติธรรม นนทบุรี  ท่ีสมัครใจเขารวมทําการทดลองในโครงการ  

ซ่ึงไดรับความรวมมือในการประสานงานกับเจาหนาท่ี แพทย พยาบาล และผูเก่ียวของ การทดลองทํา

ข้ึนระหวางวันท่ี ๑๘ กุมภาพันธ ถึง ๒๒ กุมภาพันธ ๒๕๖๒    

๔.๒.๑ ขอมูลท่ัวไปของกลุมทดลอง  

จากตารางท่ี ๔.๑ พบวากลุมทดลองสวนใหญมีอายุต่ํากวา ๒๖ ป จํานวน ๖๘ คน หรือคิด

เปนรอยละ ๓๔.๐ โดยระดับการศึกษาอยูท่ีมัธยมศึกษา จํานวน ๙๙ คน รอยละ  ๓๙.๕ ประกอบ

อาชีพอิสระ/ ธุรกิจสวนตัว/ คาขาย จํานวน ๑๐๙ คน รอยละ ๕๔.๕ เริ่มสูบบุหรี่ครั้งแรกเม่ือายุ

ระหวาง ๑๑-๑๕ ป จํานวน ๑๒๐ คน รอยละ ๖๐.๐ โดยมีสาเหตุมากจากเพราะอยากทดลอง จํานวน 



๑๒๓ 

 

๑๕๖ คน รอยละ ๗๘.๐ มีรูปแบบวิธีการสูบแลวอัดควันเขาปอด จํานวน ๑๐๕ คน รอยละ ๕๒.๕ 

ในชวงเวลาเชาถึงสายสูบบุหรี่โดยเฉลี่ยมากท่ีสุด จํานวน ๙๘ คน รอยละ ๔๙.๐ โดยมักทําในขณะ

กอนหรือหลังรับประทานอาหารปกติ จํานวน ๖๘ คน รอยละ ๓๔.๐ มีอัตราการสูบบุหรี่โดยเฉลี่ย ๑๐ 

มวนหรือนอยกวาตอวัน จํานวน ๙๙ คน รอยละ ๔๙.๕ และมักสูบบุหรี่มวนแรกหลังจากตื่นนอนตอน

เชาภายใน ๕นาทีหลังจากตื่น จํานวน ๘๖ คน หรือคิดเปนรอยละ ๔๓.๐ ตามลําดับ 

ตารางที่ ๔.๑  แสดงคาความถี่ รอยละของขอมูลท่ัวไปกลุมตัวอยาง 

ขอมูลสถานภาพ จํานวน รอยละ 

๑. อายุ   

    ต่ํากวา ๒๖ ป ๖๘ ๓๔.๐ 

    ๒๖ – ๓๐ ป ๓๙ ๑๙.๕ 

    ๓๑ – ๓๕ ป ๔๐ ๒๐.๐ 

    ๓๖ – ๔๐ ป ๓๓ ๑๖.๕ 

    มากกวา ๔๐ ป ๑๘ ๙.๐ 

    ไมระบุ ๒ ๑.๐ 

๒. ระดับการศึกษา   

   ไมไดเรียนหนังสือ ๒ ๑.๐ 

   ประถมศึกษา ๗๕ ๓๗.๕ 

   มัธยมศึกษา ๙๙ ๔๙.๕ 

   อนุปริญญาหรือเทียบเทา ๑๑ ๕.๕ 

   ปริญญาตร ี ๑๐ ๕.๐ 

   สูงกวาระดับปริญญาตรี ๓ ๑.๕ 

๓. อาชีพหลักในปจจุบันของทาน 

    นักเรียน/ นักศึกษา 

  

๙ ๔.๕ 

    ขาราชการ/ พนักงานรัฐวิสาหกิจ ๒ ๑.๐ 

    พนักงานบริษัทเอกชน ๓๐ ๑๕.๐ 

    ประกอบวิชาชีพอิสระ/ ธุรกิจสวนตัว/ คาขาย ๑๐๙ ๕๔.๕ 

    อยูบาน/ เกษียณ/ วางงาน ๑๖ ๘.๐ 

    อ่ืน ๆ ๒๘ ๑๔.๐ 

    ไมระบุ ๖ ๓.๐ 



๑๒๔ 

 

ตารางที่ ๔.๑  แสดงคาความถี่ รอยละของขอมูลท่ัวไปกลุมตัวอยาง (ตอ) 

ขอมูลสถานภาพ จํานวน รอยละ 

๔. สาเหตุหลักหรือสําคัญท่ีสุดท่ีทําใหทานสูบบุหรี่ครั้งแรก   

    เพราะอยากทดลอง ๑๕๖ ๗๘.๐ 

    เพราะความเครียด อยากผอนคลาย ๙ ๔.๕ 

    เพราะอยากเลียนแบบสมาชิกในครอบครัว ๒๖ ๑๓.๐ 

    เพราะเลียนแบบบุคคลท่ีมีชื่อเสียงหรือชื่นชอบเปนการสวนตัว ๒ ๑.๐ 

    อ่ืน ๆ ๖ ๓.๐ 

    ไมระบุ ๑ ๐.๕ 

๕. วิธีการสูบบุหรี่ของทานมักเปนรูปแบบใด   

    สูบแลวอัดควันเขาปอด ๑๐๕ ๕๒.๕ 

    สูบแลวพนออกมา ๙๒ ๔๖.๐ 

    ไมระบุ ๓ ๑.๕ 

๖. ชวงเวลาระหวางวันท่ีทานสูบบุหรี่โดยเฉล่ียมากท่ีสุด   

    ชวงเชาถึงสาย ๙๘ ๔๙.๐ 

    ชวงเท่ียง ๑๑ ๕.๕ 

    ชวงบาย ๑๓ ๖.๕ 

    ชวงเย็น ๓๐ ๑๕.๐ 

    ชวงคํ่าถึงดึก ๔๓ ๒๑.๕ 

    ไมระบุ ๕ ๒.๕ 

๗. ทานสูบบุหรี่โดยเฉล่ียกี่มวนตอวัน   

    ๑๐ มวนหรือนอยกวา ๙๙ ๔๙.๕ 

    ระหวาง ๑๑-๒๐ มวน ๘๖ ๔๓.๐ 

    ระหวาง ๒๑-๓๐ มวน ๑๑ ๕.๕ 

    ตั้งแต ๓๑ มวนข้ึนไป ๓ ๑.๕ 

    ไมระบุ ๑ ๐.๕ 

๘. ทานมักสูบบุหรี่จัดในช่ัวโมงแรกหลังตื่นนอนหรือมากกวาชวงอ่ืนของวัน   

      ใช ๘๓ ๔๑.๕ 

      ไมใช ๑๑๕ ๕๗.๕ 

      ไมระบ ุ ๒  ๑.๐ 



๑๒๕ 

 

ตารางที่ ๔.๑  แสดงคาความถี่ รอยละของขอมูลท่ัวไปกลุมตัวอยาง (ตอ) 

ขอมูลสถานภาพ จํานวน รอยละ 
๙. ทานชอบสูบบุหรี่มวนใดมากท่ีสุด   
      มวนแรกในตอนเชา ๑๔๗ ๗๓.๕ 
      มวนอ่ืนในเวลาอ่ืน ๔๙ ๒๔.๕ 
      ไมระบุ ๔ ๒.๐ 
๑๐. ทานรูสึกลําบากหรือยุงยากใจเม่ือตองอยูในเขตปลอดบุหรี่หรือไม   
      รูสึกอึดอัด ๕๗ ๒๘.๕ 
      ไมรูสึกอึดอัด ๑๔๑ ๗๐.๕ 
      ไมระบุ ๒ ๑.๐ 
๑๑. ทานคิดวาจะตองสูบหรี่ในขณะนอนอยูในโรงพยาบาลหรือไม   
      ไมใช ๔๓ ๒๑.๕ 
      ใช ๑๕๑ ๗๕.๕ 
      ไมระบุ ๖ ๓.๐ 
๑๒. เหตุผลหลักหรือสําคัญท่ีสุดท่ีทําใหทานพยายามเลิกสูบบุหรี่   
      เพราะความเคยชิน ๔๔ ๒๒.๐ 
      เพราะความอยาก หากไมไดสูบทําใหกระวนกระวายและขาดสติ ๑๗ ๘.๕ 
      เพราะความเปนหวงสมาชิกในครอบครัวหรือสมาชิกในครอบครัวรองขอ ๖๘ ๓๔.๐ 
      เพราะตระหนักถึงพิษภัยจากการสูบบุหรี่ ๒๙ ๑๔.๕ 
      เพราะเกรงวาจะเปนโรคระบบทางเดินหายใจ ๒๖ ๑๓.๐ 
      อ่ืน ๆ ๙ ๔.๕ 
      ไมระบุ ๗ ๓.๕ 
๑๓. วิธีการหลักท่ีทานพยายามใชเลิกสูบบุหรี่   
      ควบคุมจิตใจไมใหเลิกสูบบุหรี่ทันทีหรือหักดิบ ๓๗ ๑๘.๕ 
      ควบคุมปริมาณบุหรี่ท่ีสูบใหลดลง ๙๖ ๔๘.๐ 
     สัญญากับตัวเองและบุคคลรอบขางในการสรางกําลังใจ ๑๕ ๗.๕ 
     หลีกเลี่ยงสภาพแวดลอมท่ีใหเกิดความอยากสูบบุหรี่ ๒๓ ๑๑.๕ 
      ใชวิธีการอ่ืนทดแทนการสูบหรี่ เชน การเค้ียวหมากฝรั่ง  
      การออกกําลังกาย ฯลฯ ๑๔ ๗.๐ 

      ปรึกษาแพทย ๓ ๑.๕ 
      อ่ืน ๆ ๕ ๒.๕ 

      ไมระบ ุ ๗ ๓.๕ 

 



๑๒๖ 

 

นอกจากนี้ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ มักไมสูบบุหรี่จัดในชั่วโมงแรกหลังจากตื่นนอน

หรือมากกวาชวงอ่ืนของวัน จํานวน ๑๑๕ คน รอยละ ๕๗.๕ แตชอบสูบบุหรี่มวนในตอนเชา จํานวน 

๑๔๗คน รอยละ ๗๓.๕ และไมรูสึกอึดอัด ลําบากหรือยุงยากใจเม่ือตองอยูในเขตปลอดบุหรี่ จํานวน 

๑๔๑ คน รอยละ ๗๐.๕ สวนใหญคิดวาจะตองสูบหรี่ถึงแมจะนอนพักฟนจากการเจ็บปวยอยูใน

โรงพยาบาล จํานวน ๑๕๑ คน รอยละ ๗๕.๕ โดยใหเหตุผลหลักหรือสําคัญท่ีสุดท่ีทําใหทานพยายาม

เลิกสูบบุหรี่ คือเพราะความเปนหวงสมาชิกในครอบครัวหรือสมาชิกในครอบครัวรองขอ จํานวน ๖๘ 

คน รอยละ ๓๔.๐ ใชวิธีการหลักท่ีทานพยายามใชเลิกสูบบุหรี่โดยควบคุมปริมาณบุหรี่ท่ีสูบใหลดลง 

จํานวน ๙๖ คน รอยละ ๔๘.๐ ตามลําดับ 

ตารางท่ี ๔.๒  แสดงคาความถ่ี  รอยละ ของความรู พ้ืนฐานเก่ียวกับการสูบบุหรี่ของผูตอบ

แบบสอบถาม 

ความรูพ้ืนฐานเกี่ยวกับการสูบบุหรี่ของผูตอบ

แบบสอบถาม 
จํานวน รอยละ 

๑. ทานคิดวาสารใดในบุหรี่ท่ีเปนสาเหตุทําใหติดบุหรี ่   

          นิโคติน ๑๗๐ ๘๕.๐ 

          คารบอนมอนนอกไซต  ๑๑ ๕.๕ 

          ทาร ๒ ๑.๐ 

          ไฮโดรเจอไซยาไนด ๙ ๔.๕ 

          ไมระบ ุ   

๒. ทานคิดวาสารใดในบุหรี่ท่ีเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคหัวใจ   

          นิโคติน ๗๓ ๓๖.๕ 

          คารบอนมอนนอกไซต  ๕๖ ๒๘.๐ 

          ทาร ๑๓ ๖.๕ 

          ไฮโดรเจอไซยาไนด ๓๔ ๑๗.๐ 

          ไมระบ ุ   

 

 

 

 



๑๒๗ 

 

ตารางท่ี ๔.๒  แสดงคาความถ่ี  รอยละ ของความรู พ้ืนฐานเก่ียวกับการสูบบุหรี่ของผูตอบ

แบบสอบถาม (ตอ) 

ความรูพ้ืนฐานเกี่ยวกับการสูบบุหรี่ของผูตอบ

แบบสอบถาม 

จํานวน รอยละ 

๓. ทานคิดวาลักษณะปอดของคนสูบบุหรี่จะเปนอยางไร   

          เปนปกติเหมือนคนท่ัวไป ๑๐ ๕.๐ 

          เปนหนอง ๓ ๑.๕ 

          มีสีดําคล้ําเต็มไปดวยถาน  ๑๗๕ ๘๗.๕ 

          ช้ําและมีเลือดออก ๕ ๒.๕ 

          ไมระบุ ๗ ๓.๕ 

๔. ทานคิดวาภัยและอันตรายท่ีเกิดจากการบุหรี่มากท่ีสุด   

          การเกิดสาเหตุของเพลิงไหม          ๑๐ ๕.๐ 

          การทําใหรูสึกหงุดหงิด ๓ ๑.๕ 

          การทําใหสังคมไมยอมรับ ๑๗๕ ๗๘.๕ 

          การทําลายสุขภาพและมีรางกายผอมลง ๕ ๒.๕ 

          ไมระบ ุ ๗ ๓.๕ 

๕. ทานคิดวาการสูบบุหรี่ทําใหมีโอกาสตอการเกิดโรคใดมาก

ท่ีสุด 
  

       โรคมะเร็งปอดและโรคถุงลมโปงพอง ๑๘๓ ๙๑.๕ 

       โรคตับอักเสบและโรคไซนัสอักเสบ ๐ ๐.๐ 

       โรคโลหิตจางและน้ําหนักลด                     ๓ ๑.๕ 

       โรคปวดศีรษะเรือ้รัง ๔ ๒.๐ 

       โรคในชองปากทําใหมีกลิ่นปากรุนแรง   ๕ ๒.๕ 

       การทําใหสมรรถภาพทางเพศลดลง ๒ ๑.๐ 

       ไมระบ ุ ๓ ๑.๕ 

 



๑๒๘ 

 

ตารางท่ี ๔.๒  แสดงคาความถ่ี  รอยละ ของความรู พ้ืนฐานเก่ียวกับการสูบบุหรี่ของผูตอบ

แบบสอบถาม (ตอ) 

ความรูพ้ืนฐานเกี่ยวกับการสูบบุหรี่ของผูตอบ

แบบสอบถาม 

จํานวน รอยละ 

๖. ทานคิดวาหากฝาฝนการสูบบุหรี่ในท่ีสาธารณะ จะถูก

ดําเนินการ   ปรับตามกฎหมายเปนเงินจํานวนเทาใด 
  

๒๐๐ บาท ๘ ๔.๐ 

๕๐๐ บท ๑๒ ๖.๐ 

๑,๐๐๐ บาท  ๓ ๑.๕ 

ไมระบ ุ ๑๗๗ ๘๘.๕ 

๗. ทานคิดวาสถานท่ีใดไมสมควรสูบบุหรี่เปนอยางยิ่ง   

          ภายในบานพักของตนเอง ๒๙ ๑๔.๕ 

          บนทางเทาขางถนน ๔ ๒.๕ 

          ในตลาด ๖ ๓.๐ 

          ในรถประจําทางและโรงภาพยนตร ๑๕๕ ๗๗.๕ 

 ไมระบ ุ ๖ ๓.๐ 

๘. ทานคิดวาสาเหตุหลักท่ีทําใหทานอยากสูบบุหรี่มากท่ีสุด   

ความตองการสวนตัวหรือเพ่ือนชวน ๖๔ ๓๒.๐ 

ผลกระทบจากสภาพของปญหาครอบครัวการทํางาน ๓๓ ๑๖.๕ 

การเลียนแบบคนมีชื่อเสียงหรือดารา ๑ ๐.๕ 

ความเคยชินโดยยังไมตระหนักถึงผล กระทบ ท่ีจะ

เกิดแก   รางกาย 
      ๙๗ ๔๘.๕ 

ไมระบ ุ ๕ ๒.๕ 

 

  



๑๒๙ 

 

ตารางท่ี ๔.๒  แสดงคาความถ่ี  รอยละ ของความรู พ้ืนฐานเก่ียวกับการสูบบุหรี่ของผูตอบ

แบบสอบถาม (ตอ) 

ความรูพ้ืนฐานเกี่ยวกับการสูบบุหรี่ของผูตอบ

แบบสอบถาม 

จํานวน รอยละ 

๙. ทานคิดวาวิธีการหรือเทคนิคการเลิกสูบบุหรี่ใดงายหรือ

ไดผลดีท่ีสุด 

  

           นั่งสมาธิและควบคุมจิตใจ ๖๑ ๓๐.๕ 

           ตั้งม่ันและใหสัญญาในการเลิกสูบบุหรี่ทันที  ๑๒๑ ๖๐.๕ 

           งดดื่มชากาแฟและหันดื่มน้ําผลไมแทน     ๑๐ ๕.๐ 

           เปลี่ยนชนิดของบุหรี่จากเดิมท่ีเคยสูบ ๓ ๑.๕ 

           ไมระบ ุ ๑๙๕ ๒.๕ 

๑๐. ทานคิดวาสิ่งใดท่ีทานจะไดรับจากการเลิกสูบบุหรี่มาก

ท่ีสุด 
  

           ประหยัดเงิน ๕๑ ๒๕.๕ 

ไดรับการยอมรับจากสังคม ๒ ๑.๐ 

มีสุขภาพท่ีแข็งแรงมากข้ึน   ๑๔๑ ๗๐.๕ 

ชวยลดอัตราการเกิดเพลิงไหม ๑ ๐.๕ 

ไมระบ ุ ๕ ๒.๕ 

 

จากตารางท่ี ๔.๒ พบวาความรูพ้ืนฐานเก่ียวกับการสูบบุหรี่ของผูตอบแบบสอบถามสวน

ใหญ คิดวานิโคตินเปนสารในบุหรี่ท่ีเปนสาเหตุทําใหติดบุหรี่ จํานวน ๑๗๐ คน หรือคิดเปนรอยละ 

๘๕.๐ และคิดวานิโคตินยังเปนสารในบุหรี่ท่ีเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคหัวใจ จํานวน ๗๓ คน รอยะ 

๓๖.๕ นอกจากนี้คิดวาลักษณะปอดของคนสูบบุหรี่จะมีสีดําคล้ําเต็มไปดวยถาน จํานวน ๑๗๕ คน 

รอยละ ๘๗.๕ ภัยและอันตรายท่ีเกิดจากการบุหรี่มากท่ีสุด คือ การทําใหสังคมไมยอมรับ จํานวน 

๑๗๕ คน รอยละ ๘๗.๕ โดยการสูบบุหรี่ทําใหมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งปอดและโรคถุงลม

โปงพองมากท่ีสุด จํานวน ๑๘๓ คน รอยละ ๙๑.๕ หากฝาฝนการสูบบุหรี่ในท่ีสาธารณะ จะถูก

ดําเนินการปรับตามกฎหมายเปนเงินจํานวน ๒,๐๐๐ บาท จํานวน ๑๗๕ คน รอยละ ๘๗.๕ สถานท่ีใด

ไมสมควรสูบบุหรี่เปนอยางยิ่ง คือ ในรถประจําทางและโรงภาพยนตร จํานวน ๑๕๕ คน รอยละ 



๑๓๐ 

 

๗๗.๕ สาเหตุหลักท่ีทําใหทานอยากสูบบุหรี่มากท่ีสุด ไดแก ความเคยชินโดยยังไมตระหนักถึง

ผลกระทบท่ีจะเกิดแกรางกาย จํานวน ๙๗ คน รอยละ ๔๘.๕ วิธีการหรือเทคนิคการเลิกสูบบุหรี่ใด

งายหรือไดผลดีท่ีสุด คือ ตั้งม่ันและใหสัญญาในการเลิกสูบบุหรี่ทันที จํานวน ๑๒๑ คน รอยละ ๖๐.๕ 

และสิ่งใดท่ีทานจะไดรับจากการเลิกสูบบุหรี่มากท่ีสุด ไดแก มีสุขภาพท่ีแข็งแรงมากข้ึน จํานวน ๑๔๑ 

คน รอยละ ๗๐.๕ ตามลําดับ 

โดยสรุปพบวา กลุมทดลองมีความรูเก่ียวกับพิษภัยและโทษอยางดีในระดับหนึ่ง แตยังไม

สามารถเลิกบุหรี่ ไดจึงมาเขารวมโครงการ ซ่ึงนาย จ.ร. กลุมตัวอยางกลาววา “เปนเพราะ

สภาพแวดลอม เพ่ือนครอบครัว ยังมีคนสูบบุหรี่อยู จึงเลิกบุหรี่ไมได แมวาจะรูวาสูบหรี่มีผลตอ

สุขภาพ” 0

๑  นอกจากนาย ณ.ธ.  “อยากเลิกสูบแตไมกลาปฏิเสธ เวลามีคนเชนมายื่นบุหรี่ให เพราะ

เขารูวาเราเคยสูบบุหรี่ เลยไมสามารถเลิกบุหรี่ได โดยเฉพาะเวลาไปงานสังสรรค เจอเพ่ือน ” 1

๒   

เชนเดียวกับนาย น.ส.  “มีปญหากดดัน รูสึกวาการสูบหรี่ชวยลดความเครียดไดระดับหนึ่งเลยตอง

สูบ”2

๓  

๔.๒ ผลวิจัยตามวัตถุประสงค 

ผูวิจัยไดนําผลตอบแบบสอบถามกอนและหลังการอบรมมาประมวลผลดวยหลักคํานวณ

ทางสถิติ และวิเคราะหรวมกับการสัมภาษณกลุมทดลอง เม่ือสิ้นสุดการทดลองผลปรากฏวา 

๔.๒.๑  ดานการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดานความ

ตระหนักรูและเขาใจในพิษภัยและโรคตอการสูบบุหรี่ มีความสอดคลองมากข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ ณ ระดับท่ีกําหนดไว ไดแก “การสูบบุหรี่ทําใหผิดศีลขอ ๕”, “การมีความเขาใจถึงโทษ และผลท่ี

ไดรับจากการสูบบุหรี่เปนอยางดี”, การสูบบุหรี่ไมไดชวยแก หรือ ลดความเครียดไดอยางแทจริง”, “มี

คาใชจายสูงในการรักษา พยาบาลเพ่ือเลิกสูบบุหรี่”, “การเลิกสูบบุหรี่มีสวนชวยประหยัดคาใชจาย

ของครอบครัวในการรักษาพยาบาลโรคท่ีเกิดจากการสูบบุหรี่ได” และ “การสูบบุหรี่กอใหเกิดปญหา

ตาง ๆ มากมาย ควรหาแนวทางทําใหเลิกสูบไดอยางจริงจัง” ตามตารางท่ี ๔.๓ 

  

                                           
๑ นาย จ.ร. (นามสมมุติ) สัมภาษณระหวางการอบรม ( ๑๘ กุมภาพันธ ๒๕๖๒)  
๒ นาย ณ.ธ.(นามสมมตุิ) สัมภาษณระหวางการอบรม  ( ๑๘ กุมภาพันธ ๒๕๖๒) 
๓ นาย น.ส. (นามสมมุติ) สัมภาษณระหวางการอบรม ( ๑๘ กุมภาพันธ ๒๕๖๒) 



๑๓๑ 

 

ตารางท่ี ๔.๓ ดานความคิดเห็นท่ัวไป เก่ียวกับการสูบบุหรี่  x� 

ประเด็นท่ีทดสอบดานความคิดเห็นท่ัวไป 

เกี่ยวกับการสูบบุหรี่ 

กอน หลัง 

คาสถิติ t 

𝑥̅𝑥 S.D. 𝑥̅𝑥 S.D. 

๑. การสูบบุหรี่ทําใหผิดศีลขอ ๕ ๑.๓๒ ๐.๖๓๑ ๑.๖๖ ๐.๗๕๓ ๕.๕๖๑* 

ความตระหนักรูในพิษภัยจากการสูบบุหรี่ 

๒.  การมีความเขาใจถึงโทษ และผลท่ีไดรับจากการสูบ

บุหรี่เปนอยางดี 
๑.๓๒ ๐.๖๓๑ ๑.๖๖ ๐.๗๕๓ ๒.๒๓๑* 

๓. การสูบบุหรี่ไมไดชวยลดความเครียดไดอยางแทจริง ๑.๔๕ ๐.๗๒๑ ๑.๕๔ ๐.๗๐๘ ๑.๓๘๗ 

๔. การสูบบุหรี่ทําใหเกิดโรครายแรงท้ังตอตนเอง และ

สมาชิกในครอบครัว 
๑.๐๙ ๐.๓๗๘ ๑.๑๐ ๐.๓๙๖ ๐.๑๔๙ 

๕. การสูบบุหรี่เปนสาเหตุทําใหเกิดโรคมะเร็งท่ีคราชีวิต

ของคนเปนจํานวนมาก 
๐.๑๘ ๐.๕๒๘ ๑.๒๓ ๐.๘๗๑ -๐.๖๓๑ 

๖. การสูบบุหรี่กอใหเกิดปญหาตาง ๆ มากมาย ควรหา

แนวทางทําใหเลิกสูบไดอยางจริงจัง 
๑.๑๘ ๐.๔๗๘ ๑.๓๐ ๐.๕๒๙ ๒.๖๒๖* 

ดานเศรษฐกิจครอบครัวความเห็นตอเร่ืองคาใชจายท่ีเกิดจากการติดบุหร่ี 

๗. มีคาใชจายสูงในการรักษา พยาบาลเพ่ือเลิกสูบบุหรี่ ๑.๕๘ ๐.๘๒๓ ๑.๘๒ ๐.๗๙๐ ๓.๓๓๒* 

๘. การเลิกสูบบุหรี่มีสวนชวยประหยัดคาใชจายของ

ครอบครัวในการรักษาโรคท่ีเกิดจากการสูบบุหรี่ได 
๑.๒๗  ๐.๖๐๕ ๑.๕๐ ๐.๖๘๐ ๓.๗๗๙* 

๙. บุคคลในครอบครัวรองขอใหเลิกสูบบุหรี่  ๑.๑๕ ๐.๔๘๙ ๑.๑๘ ๐.๕๓๕ ๐.๕๑๘ 

 

ซ่ึงในประเด็นดานความตระหนักรูและเขาใจในพิษภัยและโรคตอการสูบบุหรี่ กลุมทดลอง 

นาย ป.ช. กลาว “ผมพอมีความรูวา การสูบบุหรี่เปนสิ่งท่ีไมดี ทําใหเกิดโรค เปลืองเงิน แตคุมไมได



๑๓๒ 

 

เพราะไมมีใครคุม ไมมีใครแนะนําใหมาดูใจตัวเองแบบนี้”3

๔  นาย พ.ท.“กลาววาทําไดเพราะเวลาและ

สถานท่ี หนีหรือแอบไปสูบไมได แตพอโดนบังคับแมตอนแรกจะไมเชื่อ แตทําไปเยอะๆ นานๆ พระ

วิทยากรทานพูดใหคิด เราก็คิดตามเลยเริ่มตระหนักรูวาจําเปนตองเลิกใหได สงสารลูกเมีย” 4

๕  นาย 

ศ.ด.  “ผมเพ่ิงรูวาการสูบบุหรี่ไมไดชวยลดความเครียด มันแคมึนเมาควันบุหรี่เลยคิดชาลง สวนตอน

นั่งสมาธิผมรูสึกปลอยวางมากข้ึน ไมเครียด “ 5

๖ สอดคลองกับการศึกษาของ กาญจนา สิงหภู 6๗ ได

ศึกษาถึงประสิทธิผลการอบรมเชิงปฏิบัติการเพ่ือการเปลี่ยนแปลงความรู ทัศนคติ และพฤติกรรมใน

การเลิกบุหรี่ พบวาภายหลังการอบรมเชิงปฏิบัติการ กลุมตัวอยางมีการเปลี่ยนแปลงท้ังความรู 

ทัศนคติ และพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่มากกวากอนการอบรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ความคิดเห็นท่ัวไปดานบุหรี่ พบวา ดานความตระหนักรูในพิษภัยจากการสูบบุหรี่ พบคา

ระดับความคิดเห็นท่ีสูงสุด  ๒ ระดับ ไดแก การสูบบุหรี่ทําใหผิดศีลขอ ๕  และการมีความเขาใจถึง

โทษ และผลท่ีไดรับจากการสูบบุหรี่เปนอยางดี มีคาระดับความคิดเห็นเทากัน (คาเฉลี่ย=๑.๖๖) สวน

คาความคิดเห็นระดับต่ําสุด ๒ ระดับ ไดแก  การสูบบุหรี่ทําใหเกิดโรครายแรงท้ังตอตนเอง และ

สมาชิกในครอบครัว (คาเฉลี่ย = ๑.๑๐) และการสูบบุหรี่เปนสาเหตุทําใหเกิดโรคมะเร็งท่ีคราชีวิตของ

คนเปนจํานวนมาก (คาเฉลี่ย = ๑.๒๓)  และความคิดเห็นดานท่ีมีการเปลี่ยนแปลงในทางท่ีดีข้ึน (อยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติ) ไดแก การสูบบุหรี่ทําใหผิดศีลขอ ๕  และการมีความเขาใจถึงโทษ และผลท่ี

ไดรับจากการสูบบุหรี่เปนอยางดี การสูบบุหรี่กอใหเกิดปญหาตาง ๆ มากมาย ควรหาแนวทางทําให

เลิกสูบไดอยางจริงจัง  สวนขอท่ีไมมีความแตกตางอยางนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก การสูบบุหรี่ไมได

ชวยลดความเครียดไดอยางแทจริง  การสูบบุหรี่ทําใหเกิดโรครายแรงท้ังตอตนเอง และสมาชิกใน

ครอบครัว  และการสูบบุหรี่เปนสาเหตุทําใหเกิดโรคมะเร็งท่ีคราชีวิตของคนเปนจํานวนมาก 

ในดานเศรษฐกิจครอบครัวความเห็นตอเรื่องคาใชจายท่ีเกิดจากการติดบุหรี่  มีคา

ระดับความคิดเห็นสูงสุดตามลําดับ พบวา มีคาใชจายสูงในการรักษา พยาบาลเพ่ือเลิกสูบบุหรี่ 

(คาเฉลี่ย = ๑.๘๒)  การเลิกสูบบุหรี่มีสวนชวยประหยัดคาใชจายของครอบครัวในการรักษาโรคท่ีเกิด

จากการสูบบุหรี่ได (คาเฉลี่ย = ๑.๕๐)    และบุคคลในครอบครัวรองขอใหเลิกสูบบุหรี่ (คาเฉลี่ย = 

                                           
๔ นาย ป.ช. (นามสมมุติ) สัมภาษณระหวางการอบรม( ๒๐ กุมภาพันธ ๒๕๖๒) 
๕ นาย พ.ท. (นามสมมุติ) สัมภาษณระหวางสอบอารมณ ( ๑๙ กุมภาพันธ ๒๕๖๒) 
๖ นาย ศ.ด. (นามสมมตุิ) สัมภาษณระหวางสอบอารมณ ( ๑๙ กุมภาพันธ ๒๕๖๒) 
๗ กาญจนา สิงหภู, “ประสิทธิผลการอบรมเชิงปฏิบัติการเพ่ือการเปลี่ยนแปลงความรู ทัศนคติ และ

พฤติกรรมในการเลิกบุหรี่”, วิทยานิพนธ ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (พัฒนาสังคม) ,  (บัณฑิตวิทยาลัย : 

มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๔๑). 



๑๓๓ 

 

๑.๑๘)  สวนขอท่ีมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก  มีคาใชจายสูงในการรักษา 

พยาบาลเพ่ือเลิกสูบบุหรี่ และการเลิกสูบบุหรี่มีสวนชวยประหยัดคาใชจายของครอบครัวในการรักษา

โรคท่ีเกิดจากการสูบบุหรี่ได  สวนขอท่ีไมมีความแตกตางอยาวมีนับสําคัญทางสถิติ ไดแก บุคคลใน

ครอบครัวรองขอใหเลิกสูบบุหรี่ 

๔.๒.๒  ดานการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่ เ ชิงพุทธบูรณาการดาน

สภาพแวดลอมทางครอบครัว  จากตารางท่ี ๔.๔ แสดงใหเห็นวาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการ

เลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดานสภาพแวดลอมทางครอบครัว ท่ีมีความสอดคลองมากข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ ณ ระดับท่ีกําหนดไว ไดแก “การรําลึกถึงความคาดหวังของบุพการี ภรรยา และ

บุตรท่ีประสงคใหเปนผูนําท่ีมีสุขภาพแข็งแรงและเปนท่ีพ่ึงพิงได ทําใหอยากเลิกสูบบุหรี่”, “การอยาก

เปนตัวอยางท่ีดีแกบุตรหลานทําใหหันมาเลิกสูบบุหรี่”, “การคํานึงถึงการมีอาชีพและหนาท่ีการงานท่ี

ม่ันคงเพ่ือชีวิตครอบครัวท่ีดี สงผลทําใหพยายามเลิกสูบบุหรี่” และ “การคิดถึงครอบครัวชวยสราง

ความกลาในการปฏิเสธไมรับบุหรี่ท่ีผูอ่ืนยื่นให” ตามลําดับ  

ตารางท่ี ๔.๔ แสดงคาความถ่ีของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดาน

สภาพแวดลอมทางครอบครัว 

ประเด็นท่ีทดสอบดานสภาพแวดลอมทางครอบครัว 
กอน หลัง คาสถิติ 

t 𝑥̅𝑥 S.D.                  𝑥̅𝑥 S.D.                  

๑. การรําลึกถึงความคาดหวังของบุพการี ภรรยา และบุตรท่ี

ประสงคใหเปนผูนําท่ีมีสุขภาพแข็งแรงและเปนท่ีพ่ึงพิงได ทํา

ใหอยากเลิกสูบบุหรี่ 

๑.๑๑ ๐.๓๒๓ ๑.๑๙ ๐.๔๘๒ ๒.๐๔๘* 

๒. การอยากเปนตัวอยางท่ีดีแกบุตรหลานทําใหหันมาเลิกสูบ

บุหรี่ 
๑.๑๐ ๐.๓๕๖ ๑.๒๐ ๐.๔๖๗ ๒.๕๗๖* 

๓. การคํานึงถึงการมีอาชีพและหนาท่ีการงานท่ีมั่นคงเพ่ือชีวิต

ครอบครัวท่ีดี สงผลทําใหพยายามเลิกสูบบุหรี่ 
๑.๒๕ ๐.๔๙๙ ๑.๔๐ ๐.๖๕๐ ๒.๙๔๑* 

๔. การคํานึงถึงอนาคตของครอบครัวท่ีสดใส สงผลทําให

พยายามเก็บออม ไมใชจายไปกับการซื้อบุหรี่และการรักษาตัว

ในอนาคต 

๑.๑๑ ๐.๓๗๒ ๑.๑๙ ๐.๔๖๐ ๑.๘๑๖ 

๕. การคิดถึงครอบครัวชวยสรางความกลาในการปฏิเสธไมรับ

บุหรี่ท่ีผูอ่ืนยื่นให 
๑.๒๑ ๐.๔๖๖ ๑.๔๐ ๐.๖๑๗ ๓.๖๑๖* 

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับความเช่ือมั่นรอยละ ๙๕                               n=๒๐๐ 



๑๓๔ 

 

ความคิดเห็นดานสภาพแวดลอมทางครอบครัว พบวา มีคาระดับความคิดเห็นสูงสุด

เทากัน ๒  ขอ ไดแก การคํานึงถึง การมีอาชีพและหนาท่ีการงานท่ีม่ันคงเพ่ือชีวิตครอบครัวท่ีดี สงผล

ทําใหพยายามเลิกสูบบุหรี่ และ การคิดถึงครอบครัวชวยสรางความกลาในการปฏิเสธไมรับบุหรี่ท่ีผูอ่ืน

ยื่นให  สวนดานท่ีมีคาระดับคะแนนต่ําสุด มี ๒ ขอ เทากัน ไดแก  การรําลึกถึงความคาดหวังของ

บุพการี ภรรยา และบุตรท่ีประสงคใหเปนผูนําท่ีมีสุขภาพแข็งแรงและเปนท่ีพ่ึงพิงได ทําใหอยากเลิก

สูบบุหรี่ และการคํานึงถึงอนาคตของครอบครัวท่ีสดใส สงผลทําใหพยายามเก็บออม ไมใชจายไปกับ

การซ้ือบุหรี่และการรักษาตัวในอนาคต 

ผลจากการอบรม พบวา ผูเขาอบรมมีความคิดเห็นท่ีเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน ไดแก  

การคิดถึงครอบครัวชวยสรางความกลาในการปฏิเสธไมรับบุหรี่ท่ีผูอ่ืนยื่นให   การคํานึงถึงการมีอาชีพ

และหนาท่ีการงานท่ีม่ันคงเพ่ือชีวิตครอบครัวท่ีดี สงผลทําใหพยายามเลิกสูบบุหรี่   การอยากเปน

ตัวอยางท่ีดีแกบุตรหลานทําใหหันมาเลิกสูบบุหรี่ และการรําลึกถึงความคาดหวังของบุพการี ภรรยา 

และบุตรท่ีประสงคใหเปนผูนําท่ีมีสุขภาพแข็งแรงและเปนท่ีพ่ึงพิงได ทําใหอยากเลิกสูบบุหรี่  สวน

ดานท่ีไมมีการเปลี่ยนแปลง (อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ) ไดแก  ดานการคํานึงถึงอนาคตของครอบครัว

ท่ีสดใส สงผลทําใหพยายามเก็บออม ไมใชจายไปกับการซ้ือบุหรี่และการรักษาตัวในอนาคต 

๔.๒.๓  ดานการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดานการ

เสริมสรางสมาธิและคานิยมตามแนวพุทธบูรณาการ (ปจจัยใหละเวน) 

จากตารางท่ี ๔.๕ แสดงใหเห็นวาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณา

การดานการเสริมสรางสมาธิและคานิยมตามแนวพุทธบูรณาการ (ปจจัยใหละเวน) ท่ีมีความสอดคลอง

มากข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ณ ระดับท่ีกําหนดไว ไดแก “การรักษาศีล และสวดมนตเปน

ทางเลือกในการชวยใหเลิกสูบบุหรี่ได”, “การฝกใชสัมมาสมาธิ และสัมมาสติ ในอริยสัจ ๔ ขณะท่ี

เจริญวิปสสนากรรมฐาน แนวสติปฏฐาน ๔ ชวยใหเลิกสูบบุหรี่ได”,“การรูจักใชสัมมาสมาธิรักษาจิตใจ

ใหม่ันคงตลอดเวลา และมีสัมมาวายามะ เพียรอดทนยับยั้งชั่งใจไมสูบบุหรี่ได”,“การรูจักทบทวน

ไตรตรองถึงการกระทําท่ีไมผิดตอคุณธรรม จริยธรรม และสัจจะหรือคําม่ันสัญญา และรับรูถึงผลดีท่ี

จะเกิดตามมาจากการเลิกสูบบุหรี่ได” และ “การรูจักสรางสัมมาวายามะ ความเพียรพยายามอดทนท่ี

จะสรางมหากุศล ไมกลับไปสูบบุหรี่อีก” ตามลําดับ 
 

  



๑๓๕ 

 

ตารางท่ี ๔.๕ แสดงคาความถ่ีของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดาน

การเสริมสรางสมาธิและคานิยมตามแนวพุทธบูรณาการ (ปจจัยใหละเวน) 

ประเด็นท่ีทดสอบดานการเสริมสรางสมาธิและ

คานิยมตามแนวพุทธบูรณาการ(ปจจัยใหละเวน) 

      กอน       หลัง คาสถิติ t  

 𝑥̅𝑥 S.D. 𝑥̅𝑥 S.D. 

๑. การรักษาศีล และสวดมนตเปนทางเลือกในการชวย

ใหเลิกสูบบุหรีไ่ด 
๑.๔๐ ๐.๕๘๔ ๑.๖๐ ๐.๖๖๕ ๓.๙๖๑* 

๒. การฝกใชสัมมาสมาธิ และสัมมาสติ ในอริยสัจ ๔ 

ขณะท่ีเจริญวิปสสนากรรมฐาน แนวสติปฏฐาน ๔ ชวยให

เลิกสูบบุหรี่ได 

๑.๓๖ ๐.๕๓๐ ๑.๕๗ ๐.๖๐๖ ๔.๕๒๗* 

   ๓. การรูจักใชสัมมาสมาธิรักษาจิตใจใหมั่นคงตลอดเวลา 

และมีสัมมาวายามะ เพียรอดทนยับยั้งช่ังใจไมสูบบุหรี่ได 
๑.๒๘ ๒.๕๒๐ ๑.๔๒ ๐.๖๐๕ ๒.๘๒๖* 

   ๔. การรูจักทบทวนไตรตรองถึงการกระทําท่ีไมผิดตอ

คณุธรรม จริยธรรม และสัจจะหรือคํามั่นสัญญา และรับรู

ถึงผลดีท่ีจะเกิดตามมาจากการเลิกสูบบุหรี่ได 

๑.๒๓ ๐.๔๘๘ ๑.๓๘ ๐.๕๔๕ ๓.๔๙๑* 

   ๕. การรูจักสรางสัมมาวายามะ ความเพียรพยายาม

อดทนท่ีจะสรางมหากุศล ไมกลับไปสูบบุหรี่อีก  
๑.๒๘ ๐.๕๒๒ ๑.๔๔ ๐.๕๙๐ ๓.๐๕๙* 

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับความเชื่อม่ันรอยละ ๙๕   n=๒๐๐ 

คาระดับความคิดเห็น พบวา คาระดับปจจัยใหละเวนท่ีมีคาสูงสุด ๓ ลําดับแรก ไดแก ๑) 

การรักษาศีล และสวดมนตเปนทางเลือกในการชวยใหเลิกสูบบุหรี่ได (คาเฉลี่ย = ๑.๖๐)   ๒) การฝก

ใชสัมมาสมาธิ และสัมมาสติ ในอริยสัจ ๔ ขณะท่ีเจริญวิปสสนากรรมฐาน แนวสติปฏฐาน ๔ ชวยให

เลิกสูบบุหรี่ได (คาเฉลี่ย = ๑.๕๗)    และ ๓) การรูจักสรางสัมมาวายามะ ความเพียรพยายามอดทนท่ี

จะสรางมหากุศล ไมกลับไปสูบบุหรี่อีก   (คาเฉลี่ย = ๑.๔๔)    

ผลการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึน พบวา ผูเขาอบรมมีการเปลี่ยนแปลงในทางท่ีดีข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติในทุกดาน ไดแก การรักษาศีล และสวดมนตเปนทางเลือกในการชวยใหเลิกสูบบุหรี่

ได การฝกใชสัมมาสมาธิ และสัมมาสติ ในอริยสัจ ๔ ขณะท่ีเจริญวิปสสนากรรมฐาน แนวสติปฏฐาน 

๔ ชวยใหเลิกสูบบุหรี่ได  การรูจักใชสัมมาสมาธิรักษาจิตใจใหม่ันคงตลอดเวลา และมีสัมมาวายามะ 

เพียรอดทนยับยั้งชั่งใจไมสูบบุหรี่ได  การรูจักทบทวนไตรตรองถึงการกระทําท่ีไมผิดตอคุณธรรม 



๑๓๖ 

 

จริยธรรม และสัจจะหรือคําม่ันสัญญา และรับรูถึงผลดีท่ีจะเกิดตามมาจากการเลิกสูบบุหรี่ได และการ

รูจักสรางสัมมาวายามะ ความเพียรพยายามอดทนท่ีจะสรางมหากุศล ไมกลับไปสูบบุหรี่อีก 

๔.๒.๔  ดานการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดานการดาน

การฝกอบรม 

จากตารางท่ี ๔.๖ แสดงใหเห็นวาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณา

การดานการฝกอบรมเชิงพุทธบูรณาการ ท่ีมีความสอดคลองมากข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ณ 

ระดับท่ีกําหนดไว ไดแก “การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมาทิฏฐิ มีความเห็นตามความเปนจริงถึง

คุณประโยชนหรือโทษจากการสูบบุหรี่”, “การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมาสังกัปปะ ไตรตรองตรึก

นึกในการเตือนตนเองวาควรหรือไมควรสูบบุหรี่”, “การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมาวายามะ ใน

การอดทนอดกลั้นไมสูบบุหรี่เพราะไมมีประโยชน”, “การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมากัมมันตะ ใน

การตระหนักถึงการสูบบุหรี่อาจผิดในการปฏิบัติตนตอคุณธรรมและจริยธรรม”,“การไดรับการ

ฝกอบรมทําใหมีสัมมาอาชีวะ ในการคํานงึถึงการสูบบุหรี่เปนเหตุสงผลกระทบตอการงานตนเอง และ

คนอ่ืนได”, “การไดฝกอบรมตามโปรแกรมทําใหมีสัมมาสติ ในการไมทํารายตนเองและคนรอบขาง

จากการสูบบหุรี่” และ “การไดฝกอบรมตามโปรแกรมทําใหมีสัจจะ ในการรูซ้ึงถึงการรักษาศีลเพ่ือใช

เปนเกราะปองกันตนเองจากโรคภัยของการสูบบุหรี่ได” ตามลําดับ 

 

 

 

 

 

  



๑๓๗ 

 

ตารางท่ี ๔.๖ แสดงคาความถ่ีของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการ  

ประเด็นท่ีทดสอบ                                        

ดานการฝกอบรมเชิงพุทธบูรณาการ 

กอน หลัง คาสถิติ 

t 𝑥̅𝑥 S.D. 𝑥̅𝑥 S.D. 

๑. การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมาทิฎฐิ มีความเห็นตาม

ความเปนจริงถึงคุณประโยชนหรือโทษจากการสูบบุหรี่  
๑.๑๘ ๐.๓๙๔ ๑.๓๔ ๐.๕๓๕ ๓.๕๕๙* 

๒. การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมาสังกัปปะ ไตรตรองตรึก

นึกในการเตือนตนเองวาควรหรือไมควรสูบบุหรี่  
๑.๑๙ ๐.๔๕๓ ๑.๓๓ ๐.๕๓๙ ๓.๐๒๓* 

๓. การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมาวายามะ ในการอดทน

อดกลั้นไมสูบบุหรี่เพราะไมมีประโยชน  
๑.๑๘ ๐.๔๕๓ ๑.๓๘ ๐.๕๘๙ ๔.๑๑๙* 

๔. การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมากัมมันตะ ในการ

ตระหนักถึงการสูบบุหรี่อาจผิดในการปฏิบัติตน ตอคุณธรรม

และจริยธรรม  

๑.๒๕ ๐.๔๙๖ ๑.๔๖ ๐.๖๑๖ ๔.๑๖๕* 

๕. การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมาอาชีวะ ในการคํานึงถึง

การสูบบุหรี่เปนเหตุสงผลกระทบตอการงานตนเอง และคนอ่ืน

ได  

๑.๑๗ ๐.๔๔๖ ๑.๓๙ ๐.๕๙๐ ๔.๖๗* 

๖. การไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมทําใหมีสัมมาสมาธิ ใน

การเสริมสรางความอดทนทางรางกายและจิตใจใหเขมแข็งไม

พ่ึงการสูบบุหรี่ได 

๑.๒๐ ๐.๔๙๑ ๑.๒๗ ๐.๖๐๗ ๑.๒๙๑ 

๗. การไดฝกอบรมตามโปรแกรมทําใหมีสัมมาสติ ในการไมทํา

รายตนเองและคนรอบขางจากการสูบบุหรี่ 
๑.๑๑ ๐.๓๖๗ ๐.๓๑ ๐.๕๖๙ ๔.๓๐๓* 

๘. การไดฝกอบรมตามโปรแกรมทําใหมีสัจจะ ในการรูซึ้งถึง

การรักษาศีลเพ่ือใชเปนเกราะปองกันตนเองจากโรคภัยของการ

สูบบุหรี่ได 

๑.๑๐ ๐.๓๔๗ ๑.๒๒ ๐.๖๕๖ ๒.๒๙* 

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับความเชื่อม่ันรอยละ ๙๕                                                            n=๒๐๐ 

ในการสอบอารมณ พบวากลุมผูทดลองเห็นวา การรักษาสติ สมาธิทําใหไดความอดทน

เพ่ิมข้ึน อดทนไดนาน ทําใหความอยากบุหรี่ลดลง ไมกระวนกระวายมาก ทําใจได ทําใหจิตใจเขมแข็ง 

ควบคุมตัวเองไมใหคลอยตามอํานาจความอยากท่ีจะสูบบุหรี่  ในการระหวางการอบรมผูวิจัยสังเกต

การขยับตัว เคลื่อนไหวของผูทดลอง พบวา ในวันแรกมีการขยับตัวหนีเวทนาบอยครั้ง หรือลืมตา

บอยครั้ง สมาธิไมนิ่ง แตเม่ือผานไปบัลลังกแรก มีผูนิ่งสงบผานการนั่งสมาธิได ๓๐ คน หลังการนั่ง



๑๓๘ 

 

สมาธิ ไดสัมภาษณผูทดลองท่ีสามารถนั่งสมาธิไดนิ่งและนาน พบวา ทําไดเพราะใชการภาวนาชวย

ตามท่ีพระวิทยากรบรรยาย  และเม่ือสอบถามหลังการอบรมไปแลว ๒ วัน วาใครสามารถควบคุม

ความอยากในการสูบบุหรี่ไดแลวบาง พบวามีผูยกมือมากกวา ๑๐๐ คน สําหรับคนท่ียังทําไมไดวา

สาเหตุเกิดจากอะไร ไดรับคําตอบวา ยังรักษาสมาธิใหตั้งม่ันไมได เพราะนั่งแลวเจ็บขา เปนเหน็บนั่ง

นาน เนื่องจากถูกกําหนดใหนั่งนานถึง ๒ ชั่วโมง และบางคนกลัวจะเกิดอันตรายตอตนเอง ดวยอาการ

เหลานี้ทําใหลืมความอยากสูบบุหรี่ ไปกังวลเรื่องเวทนาแทน เม่ือไดรับการแนะนําและกลับไปทําใหม

สามารถทําได   

นอกจากนี้ ยังพบวาเม่ือใหสมาทานศีล ๕ กอนการอบรมมีผลใหผูทดลองเกิดความละอาย

ท่ีจะอยากสูบบุหรี่ และกลัวเสียสัจจะ การสอบอารมณแบบกลุม ชวยใหเกิดผูทดลองท่ีเปนตนแบบใน

ดานความอดทน ใชสติ ใชสมาธิ และมีสัจจะ ทําใหผูทดลองอ่ืนมีกําลังใจ ไดแนวคิดและวิธีท่ีจะฝก

สมาธิใหสอดคลองกับตนเองมากข้ึน   

ผลจากการอบรม พบวา ผูทดลองมีการตระหนักถึงการสูบบุหรี่อาจผิดในการปฏิบัติตน 

ตอคุณธรรมและจริยธรรม (สัมมากัมมันตะ)  การคํานึงถึงการสูบบุหรี่เปนเหตุสงผลกระทบตอการงาน

ตนเอง และคนอ่ืนได (สัมมาอาชีวะ) และ ในการอดทนอดกลั้นไมสูบบุหรี่เพราะไมมีประโยชน 

(สัมมาวายามะ) สูงสุด ๓ ลําดับแรก   สวนดานท่ีต่ําสุด ๓ อันดับ ไดแก การไมทํารายตนเองและคน

รอบขางจากการสูบบุหรี่ (สัมมาสติ)  ในการรูซ้ึงถึงการรักษาศีลเพ่ือใชเปนเกราะปองกันตนเองจาก

โรคภัยของการสูบบุหรี่ได(สัจจะ) และ ในการเสริมสรางความอดทนทางรางกายและจิตใจใหเขมแข็ง

ไมพ่ึงการสูบบุหรี่ได (สัมมาสมาธ)ิ   

เม่ือเปรียบเทียบกอนและหลังการอบรม พบวา  ผูทดลองมีปจจัยเชิงพุทธบูรณาการ ดาน

ท่ีเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดี (สูงข้ึนกวากอนการอบรม) ไดแก  ดานสัมมาทิฎฐิ มีความเห็นตามความ

เปนจริงถึงคุณประโยชนหรือโทษจากการสูบบุหรี่   สัมมาสังกัปปะ ไตรตรองตรึกนึกในการเตือน

ตนเองวาควรหรือไมควรสูบบุหรี่  สัมมาวายามะ ในการอดทนอดกลั้นไมสูบบุหรี่เพราะไมมีประโยชน  

สัมมากัมมันตะ ในการตระหนักถึงการสูบบุหรี่อาจผิดในการปฏิบัติตน ตอคุณธรรมและจริยธรรม  

สัมมาอาชีวะ ในการคํานึงถึงการสูบบุหรี่เปนเหตุสงผลกระทบตอการงานตนเอง และคนอ่ืนได  

สัมมาสติ ในการไมทํารายตนเองและคนรอบขางจากการสูบบุหรี่ และสัจจะ ในการรูซ้ึงถึงการรักษา

ศีลเพ่ือใชเปนเกราะปองกันตนเองจากโรคภัยของการสูบบุหรี่ได สวนดานท่ีไมมีการเปลี่ยนแปลงอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก สัมมาสมาธ ิในการเสริมสรางความอดทนทางรางกายและจิตใจใหเขมแข็ง

ไมพ่ึงการสูบบุหรี่ได   
  



๑๓๙ 

 

๔.๒.๕  สรุปผลดานการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการ  

จากตารางท่ี ๔.๗ จะเห็นโปรแกรมการอบรมพัฒนาจิตพิชิตดวยการเจริญวิปสสนา

กรรมฐาน มีความสอดคลองมากข้ึนอยางมีนัยยะสําคัญทางสถิติท่ีกําหนดไว   

ซ่ึงผูทดลองคนหนึ่งกลาววา “กอนหนานี้ จะสูบบุหรี่เพ่ิมข้ึนจนติดบุหรี่ จากแอบสูบ 

กลายเปนสูบไดตลอดเวลาเม่ืออยาก เลยติดบุหรี่  และไมรูวาวิธีการท่ีจะแกปญหานี้จากภายในของ

ตนเองได พอมาโปรแกรมนี้ ทําใหรูหลักทางพุทธศาสนา จะใชสติ ใชสมาธิอยางไร นานเทาไหร จึงจะ

ชวยแกปญหาได เม่ือตองลงมือปฏิบัติอยางจริงจังตามท่ีพระวิทยากรกําหนดแลว จึงเห็นผลการจัดการ

ความอยากบุหรี่ไดในเวลา ๒ ชั่วโมง จิตใจท่ีเรารอน ฟุงซาน กระวนกระวาย ถูกตัดเพราะตองไปจด

จออยูกับคําภาวนา  ซ่ึงทําไดเพราะมีเสียงพระวิทยากรคอยกระตุนเตือนใหดังจิตกลับมาท่ีคําภาวนา 

จึงอยูในสมาธิไดนานข้ึน สามารถอดทนและความอยากบุหรี่ดับได เกิดปติ สวางในใจ” 7

๘  

ตารางท่ี ๔.๗ แสดงใหเห็นวาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดานการ

ฝกอบรมเชิงพุทธบูรณาการ 
 

ประเด็น  𝑥̅𝑥 S.D. 
คาสถิติ 

t 

คานัย 

สําคัญ 

ทางสถิติ 

      ดานความคิดเห็นท่ัวไปเก่ียวกับการสูบบุหรี ่
กอน ๒๘.๓๐ ๔.๘๘๐ 

๓.๙๑๗ ๐.๐๐๐* 
หลัง ๒๙.๘๙ ๑.๗๖๒ 

      ดานสภาพแวดลอมทางครอบครัว 
กอน ๕.๗๗ ๑.๔๙๓ 

๓.๙๔๙ ๐.๐๐๐* 
หลัง ๖.๓๖ ๓.๗๒๕ 

      ดานการเสริมสรางสมาธิและคานิยมตาม

แนวพุทธบูรณาการ (ปจจยัใหละเวน) 

กอน ๖.๕๔ ๒.๑๐๕ 
๔.๘๑๖ ๐.๐๐๐* 

หลัง ๗.๔๑ ๒.๓๒๘ 

     ดานการฝกอบรมเชิงพุทธบูรณาการ 
กอน ๙.๓๖ ๒.๓๐๑ 

๕.๗๗๕ ๐.๐๐๐* 
หลัง ๑๐.๖๘ ๓.๐๗๕ 

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับความเชื่อม่ันรอยละ ๙๕                  n=๒๐๐ 

                                           
๘ นาย ส.ค. (นามสมมติ) สัมภาษณในระหวางการอบรม วันท่ี ๑๘ กุมภาพันธ ๒๕๖๒ 



๑๔๐ 

 

เม่ือมองในภาพรวมแตละดาน ไดแก ดานความคิดเห็นท่ัวไปเก่ียวกับการสูบบุหรี่ ดาน

สภาพแวดลอมทางครอบครัว  ดานการเสริมสรางสมาธิและคานิยมตามแนวพุทธบูรณาการ (ปจจัยให

ละเวน) และดานการฝกอบรมเชิงพุทธบูรณาการ พบวา คาระดับความคิดเห็นหลังการอบรมมีคาสูง

กวากอนอบรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในทุกดาน แสดงวา ผูเขาอบรมในหลักสูตร “พัฒนาจิตพิชิต

บุหรี่” มีผลตอการเปลี่ยนแปลงในทางท่ีดีข้ึน ท้ังในดานความคิดเห็นท่ัวไปเก่ียวกับการสูบบุหรี่  ดาน

สภาพแวดลอมทางครอบครัว    ดานการเสริมสรางสมาธิและคานิยมตามแนวพุทธบูรณาการ (ปจจัย

ใหละเวน) และดานการฝกอบรมเชิงพุทธบูรณาการ 

๔.๓ องคความรูที่ไดจากการวิจัย  

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการท่ีใชในการทดลองครั้งนี้ เปน

การทดลองในสภาพท่ีถูกกําหนด คือ เปนผูตองขังท่ีตองเขารับการบังคับบําบัดการเสพติด ซ่ึงมี

กําหนดเวลาและระเบียบวิธีอบรมท่ีแนนอน คือ หลังจากการใหความเก่ียวกับพิษโทษ และโรคภัยจาก

การสูบบุหรี่แลว จะตองเดินจงกรม ๑ ชั่วโมงและนั่งสมาธิ ๒ ชั่วโมง วันละ ๒ บัลลังกหรือรอบ รวม

ระยะเวลาการฝกอบรม ๕ วัน เปน ๑๐ รอบ  

ในการออกแบบโปรแกรมการอบรม ผูวิจัยไดนําหลักสติปฏฐาน ๔ มรรคมีองค ๘ มา

ผนวกใชดังนี้  

๑.ข้ันเตรียมใจ เติมความรู บรรยาย พิษ โทษภัย ของการติดบุหรี่ ใชหลักธรรรมชี้ใหเห็น

สภาวะทุกข โดยการบรรยาย พิษภัยจากการสูบบุหรี่ตอตนเอง เชน เกิดโรครายแรงท้ังตอตนเอง และ

สมาชิกในครอบครัว และดานเศรษฐกิจครอบครัวความเห็นตอเรื่องคาใชจายท่ีเกิดจากการติดบุหรี่ 

จากนั้นใหเตรียมใจ โดยการสมาทานศีล สวดมนต  

๒.ข้ันลงมือปฏิบัติใหหลักวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เขาใจความหมาย

รูปแบบบ วิธีการ ดวยกายยานุปสสนา เวทนานุปสสนา จิตตานุปสสนา ธรรมมานุปสสนา ตามลําดับ

วิปสสนากรรมฐาน ใหเขาใจในความรูเรื่องการใชสติ สมาธิ ความเพียร ความอดทน จนเห็นผลจริง

ของการปฏิบัติในการกําจัดปญหา(ทุกข) กําจัดเหตุของทุกข(สมุทัย) รูกระบวนการกําจัดปญหา(มรรค) 

และเห็นปญหานั้น ๆจบ(นิโรธ) ไดในท่ีสุด 

๓.คนหาเพชร หลังจากผานการฝกอบรมโปรแกรมพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่ มีการสอบอารมณ

เด่ียว สอบอารมณกลุม คนหาผูท่ีผานเกณฑ สอบถามวิธี หลักการ ซ่ึงแรงบันดาลใจจากปติท่ีเกิดข้ึน

ทําใหเขาอยากถายทอดประสบการณ จากนั้นสอบอารมณกลุมอีกครั้ง โดยพระวิทยากร เชิญใหมา



๑๔๑ 

 

อธิบายตอหนาเพ่ือน ๆ เพ่ือแบงปนประสบการณ เทคนิค และความรูสึกท่ีผานเกณฑ และจะทําให

บุคคลนั้นเปนตนแบบในการปฏิบัติใหกับผูรวมปฏิบัติท่ีเหลือเปนแบบอยางในรอบตอ ๆ ไป 

๔. ปฏิกิริยาลูกโซดาวกระจาย ใชการเดินจงกรม ๑ ชม.นั่งสมาธิ ๒ ชม.ในวันถัด ๆ ไปทํา

ใหไดสัมมาสติ สัมมาสมาธิ  สัมมาวายามะ สัมมาสังกัปปะ เขมแข็ง กระบวนการมัคคสมังคีจึงเกิดกับผู

ลงมือปฏิบัติอยางจริงจัง พระวิทยากรจะเพ่ิมแรงจูงใจ โดยใหนึกถึงผูมีพระคุณ ผูมีบุญคุณ ผูท่ีรักท่ี

เคารพ วาเขาเปนผูท่ีสําคัญท่ีจะไมทําใหเขาเหลานั้นเสียใจ ไมทํารายจิตใจ ทําใหเกิดแรงบันดาลใจลง

มือปฏิบัติอยางจริงใจ ใหสําเร็จขยายผลเปนวงกวางตอไป 

๕.รางวัลแหงชีวิต หลังจาการจบอบรมมีการชี้นําในการเริ่มตนชีวิตใหม พรอมขอความ

สนับสนุนจากกรมราชทัณฑจัดใหมีการพบญาติอยางใกลชิด ไดพบกับพอ แม บุตร ภรรยา มีการ

พูดคุย ทานอาหารรวมกัน ไดกราบขอโทษท่ีหลงผิดไปแลว เพ่ือใหผูทดลองเกิดสัจจะในตนเอง ท่ีจะ

ดูแลตนเองและครอบครัว พรอมท้ังนําหลัการดังกลาวไปเปนหลักในการแกปญหาตอไป 

รูปแบบการอบรมกระบวนการการเจริญวิปสสนาสติปฏฐาน ๔ ในการเลิกบุหรี่ จัดแบง

เปนการอบรมเปนดังนี้  

 

ครั้งท่ี ๑ 

บทเรียนท่ี ๑. 

ใชหลักของการสรางความตระหนักและการกระตุนทางอารมณโดยใชขอมูลขาวเรื่อง

สารพิษในบุหรี่ เนนกระบวนการคิดจากการรับรูขอมูลและการสังเกตจากกิจกรรม 

จุดมุงหมาย 

๑.สรางกิจกรรมแรงจูงใจภายในโดยเนนใหผูทดลองไดคิด ทบทวนตัวเองโดยใชคําถาม

ปลายเปดกระตุนความคิด ความรูสึก และการใชขอมูลเพ่ือขจัดความไมแนใจในการเลิกสูบบุหรี่ 

๒.ใหความรูเรื่องพิษภัยและประโยชนของการติดบุหรี่ 

กิจกรรม 

๑. ชี้แจงถึงวัตถุประสงครายละเอียดของโครงการอบรมพุทธวิธีในการเลิกสูบบุหรี่ 

๒. กําหนดการแสดงตนเปนพุทธมามกะการสมาทานศีล ๘  

๓. กําหนดกิจกรรมเขารับการทดลองการเลิกสูบบุหรี ่



๑๔๒ 

 

๔. สวดมนตทําวัตรเชา – เย็น 

เทคนิค 

๑. เพ่ือระเบียบวินัย 

๒. เครงครัดในศีล ๘ เปนข้ันพ้ืนฐานในการทดลอง        

๓. กลุมสัมพันธ 

๔. กิจกรรมกลุมสนทนากลุม สอบอารมณ เพ่ือคนหาเพชร คือ ผูทดลองท่ีสามารถ

ปฏิบัติกรรมฐานไดครบตามเวลาจนเห็นแนวทางในการเลิกบุหรี่ 

๕. สมุดบันทึกพฤติกรรม 

ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

๑.เกิดความสัมพันธท่ีดีระหวางผูวิจัยกับผูรับการทดลอง และเพ่ือนผูบอรม 

๒.ผูเขารับการทดลองเขาใจในวิธีการและยินดีเขารวมโครงการ 

 

คร้ังที่ ๒ 

บทเรียนท่ี ๒ ส่ิงท่ีตองพัฒนา 

๑. การเรียนรูจากตัวแบบ 

๒. ความหมายของการเลิกสูบบุหรี่ 

๓. คําจํากัดของการดํารงชีพอยางมีสติ มีสมาธิ  

๔. เปนวิธีการชวยใหกลุมท่ีอยูในระยะไมสนใจปญหาเคลื่อนไปสูข้ันลังเลใจ/ชั่งใจ 

จุดมุงหมาย 

๑.เพ่ือใหผูรับการอบรมเกิดความเขาใจ ท่ีถูกตองและนําไปใชไดอยางเกิดประสิทธิภาพ 

๒.เพ่ือสรางพฤติกรรมกิจกรรมและวิธีการผสมผสานพุทธวิธีใหเขากับการดํารงชีวิต 

๓.สะทอนความรูสึกซ่ึงจะนําไปสูการเปลี่ยนแปลงเจตนาท่ีดีมีทัศนะท่ีดี 



๑๔๓ 

 

๔.สรางภาพลักษณืใหม การประเมินตนเองเคลื่อนจากการข้ันชั่งใจไปสูข้ันพรอมปฏิบัติ

โดยเนนการพัฒนาทักษะ การคิดประเมินตนเองในผลดี ผลเสียจากการสูบบุหรี่ สรางจินตนาการ

ไปสูภาพลักษณของคนท่ีไมสูบบุหรี่ 

กิจกรรม 

๑.ผูวิจัยสรุปผลการเรียนรู  ในเรื่องdefinition การกําหนด แนวทางการพัฒนา

พฤติกรรมท่ีสอดคลองตามแนวทางของพุทธวิธีตอการเลิกบุหรี่ 

๒.ใหผูอบรมนํากิจกรรมท่ีเปนประโยชน และโทษของการติดบุหรี่มานําเสนอและรูสึก

อยางไรท่ีเปนเชนนั้น-ใหผูอบรมไดเลาประสบการณท่ีตนเองปฏิบัติ บอกถึงความรูสึกวาเปนอยางไร

เขาใจในการใชสมาธิ สติ ความอดทน ไตรตรองอยางไรไดบาง 

๓.การรักษาศีล สวดมนตทําวัตร การเจริญวิปสสนากรรมฐาน สติปฏฐาน ๔ 

เทคนิค 

๑.กิจกรรมกลุมสนทนากลุม เพ่ือสรางปฏิกิริยาลูกโซดาวกระจาย (เพ่ือเพ่ิมจํานวนผู

ทดลองท่ีผูทดลองท่ีสามารถปฏิบัติกรรมฐานไดครบตามเวลาจนเห็นแนวทางในการเลิกบุหรี่ใหมาก

ข้ึน) 

๒.สมุดบันทึกพฤติกรรม 

๓.ใหรูจักอารมณตนเองและรูจักวิธีควบคุมอารมณตนเองได 

๔.ใหรูจักกิเลสและการประหารกิเลสดวยตนเอง 

๕.ฝกใหรูจักตัณหา และการประหารตัณหาดวยอริยมรรค 

ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

๑.เพ่ือใหผูอบรมตระหนักถึงการดํารงชีพอยางมีคุณคา 

๒.เพ่ือใหรูจักความเปนผูนําของครอบครัว เสียสละ และอดทน 

๓.เพ่ือใหผูอบรมแสดงออกซ่ึงความรับผิดชอบตอครอบครัว และสังคม 

๔.กระตุนผูอบรมบอกถึงประโยชนท่ีไดจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

 

  



๑๔๔ 

 

 

ครั้งท่ี ๓ 

ความสมดุลในการตัดสินใจ ใชกิจกรรมพุทธวิธีในการประเมินตนเอง   

๑.คําจํากัดความและความหมายของสมาธิ 

๒.คําจํากัดความและความหมายของสติ 

๓.คําจํากัดความและความหมายของวิริยะ 

๔.คําจํากัดความและความหมายของคําวาตรึกตรอง 

จุดมุงหมาย 

๑.เพ่ือใหผูรับการอบรมเกิดความเขาใจ ท่ีถูกตองและนําไปใชไดอยางเกิดประสิทธิภาพ 

๒.เพ่ือสรางพฤติกรรมกิจกรรมและวิธีการผสมผสานพุทธวิธีใหเขากับการดํารงชีวิต 

๓.สะทอนความรูสึกซ่ึงจะนําไปสูการเปลี่ยนแปลงเจตนาท่ีดีมีทัศนะท่ีดี 

๔.สรางภาพลักษณใหม การประเมินตนเองเคลื่อนจากการข้ันชั่งใจไปสูข้ันพรอมปฏิบัติ

โดยเนนการพัฒนาทักษะ การคิดประเมินตนเองในผลดี ผลเสียจากการสูบบุหรี่ สรางจินตนาการ

ไปสูภาพลักษณของคนท่ีไมสูบบุหรี ่

กิจกรรม 

๑.ผูวิจัยสรุปผลการเรียนรู  ในเรื่องdefinition การกําหนด แนวทางการพัฒนา

พฤติกรรมท่ีสอดคลองตามแนวทางของพุทธวิธีตอการเลิกบุหรี่ 

๒.ใหผูอบรมนํากิจกรรมท่ีเปนประโยชน และโทษของการติดบุหรี่มานําเสนอและรูสึก

อยางไรท่ีเปนเชนนั้น-ใหผูอบรมไดเลาประสบการณท่ีตนเองปฏิบัติ บอกถึงความรูสึกวาเปนอยางไร

เขาใจในการใชสมาธิ สติ ความอดทน ไตรตรองอยางไรไดบาง 

๓.การรักษาศีล สวดมนตทําวัตร การเจริญวิปสสนากรรมฐาน สติปฏฐาน ๔ 

เทคนิค 

๑.กลุมสัมพันธ 

๒.กิจกรรมกลุมสนทนากลุม สอบอารมณ เพ่ือสรางปฏิกิริยาลูกโซดาวกระจาย   



๑๔๕ 

 

๓.สมุดบันทึกพฤติกรรม 

๔.ใหรูจักอารมณตนเองและรูจักวิธีควบคุมอารมรณตนเองได 

๕.ใหรูจักกิเลสและการประหารกิเลสดวยตนเอง 

๖.ฝกใหรูจักตัณหา และการประหารตัณหาดวยอริยมรรค 

ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

๑.เพ่ือใหผูอบรมตระหนักถึงการดํารงชีพอยางมีคุณคา 

๒.เพ่ือใหรูจักความเปนผูนําของครอบครัว เสียสละ และอดทน 

๓.เพ่ือใหผูอบรมแสดงออกซ่ึงความรับผิดชอบตอครอบครัว และสังคม 

๔.กระตุนผูอบรมบอกถึงประโยชนท่ีไดจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

ครั้งท่ี ๔ 

บทเรียนท่ี ๔. 

     ๑.ความสามารถของตนเองและความม่ันใจในการเลิกสูบบุหรี่ในการปรับเปลี่ยนพฤติ

กรรมสุขภาพสามารถใชวิธีการเรียนรูจากตัวแบบ 

๒.คําจํากัดความหมายของอริยสัจ ๔ (ทุกข เหตุใหเกิดทุกข การดับทุกข หนทางการดับ

ทุกข) 

ความสมดุลในการตัดสินใจ ใชกิจกรรมพุทธวิธีในการประเมินตนเอง   

จุดมุงหมาย 

๑.มีระดับความเชื่อม่ันของการทดลองครั้งนี้วาสามารถทําใหตนเองพัฒนาชีวิตอยางมี

คุณคาได 

๒.มีความเขาใจในพุทธวิธีวามีวิธีการท่ีสามารถไปถึงและทําใหประสบกับความสําเร็จได 

กิจกรรม 

๑. การรักษาศีล สวดมนตทําวัตร การเจริญวิปสสนากรรมฐาน สติปฏฐาน ๔ 

๒. ผูทดลองไดเขาใจถึงความหมายและสามารถนําอริยสัจ ๔ (ทุกขพิษภัยของการสูบ

บุหรี่ สมุทัยเหตุใหเกิดทุกขการสูบบุหรี่ นิโรธการดับทุกข มรรคหนทางการดับทุกขการเลิกสูบบุหรี่

ได)ไปใชไดใหเกิดผลจริง 



๑๔๖ 

 

เทคนิค 

๑.กิจกรรมกลุมสนทนากลุมกอนท่ีจะ ออกแบบ design กิจกรรมผูวิจัยควรรูพฤตกิรรม

ของผูอบรมวาโดยธรรมชาติผูอบรมมีพฤติกรรมอยางไร วาเหมาะสมตอวิธีการนี้หรือไม  

๒.ใหผูอบรมบันทึกความรูสึกโดยผูวิจัยตั้งคําถามใหผูอบรมตอบ 

ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

๑.เพ่ือใหผูอบรมรูถึงความสําคัญในการเลิกบุหรี่ 

๒.เพ่ือใหผูอบรมมีความรูความเขาใจในการใชพุทธวิธีในการเลิกบุหรี่ 

๓.ผูอบรมสามารถออกแบบพฤติกรรมพุทธวิธีในการเลิกบุหรี่ได 

 

บทเรียนท่ี ๕. 

ส่ิงท่ีตองพัฒนา 

การตั้งเปาหมายและการพัฒนาทักษะการปฏิบัติตัวในการเลิกสูบบุหรี่ หนทาง  (มรรค

ท่ีในอริยสัจ ๔ )  

จุดมุงหมาย 

๑.ทําใหผูอบรมมีความเชื่อม่ันท่ีจะดูแลรักษาชีวิตจิตใจใหเขมแข็ง 

๒.สามารถทําตนใหมีคุณคาและประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน 

๓.ใชแนวคิดของพุทธวิธีในการควบคุมตนเองตามหลักสติปฏฐาน ๔ ประกอบดวย  

กระบวนการสังเกตตนเองการตัดสินใจ และการแสดงปฏิกิริยาตอตนเองอยางมีสติมีสมาธ ิ

กิจกรรม 

  ๑.การรักษาศีล สวดมนตทําวัตร การเจริญวิปสสนากรรมฐาน สติปฏฐาน ๔ 

  ๒.ผูทดลองไดเขาใจถึงความหมายและสามารถนําอริยสัจ ๔ (ทุกขพิษภัยของการสูบ

บุหรี่ สมุทัยเหตุใหเกิดทุกขการสูบบุหรี่ นิโรธการดับทุกข มรรคหนทางการดับทุกขการเลิกสูบบุหรี่

ได)ไปใชไดใหเกิดผลจริง 

 

 



๑๔๗ 

 

เทคนิค 

๑.กิจกรรมกลุมสนทนากลุมกอนท่ีจะ ออกแบบ design กิจกรรมผูวิจัยควรรูพฤติกรรม

ของผูอบรมวาโดยธรรมชาติผูอบรมมีพฤติกรรมอยางไร วาเหมาะสมตอวิธีการนี้หรือไม  

๒.ใหผูอบรมบันทึกความรูสึกโดยผูวิจัยตั้งคําถามใหผูอบรมตอบ 

ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

๑.เพ่ือใหผูอบรมรูถึงความสําคัญในการเลิกบุหรี่ 

๒.เพ่ือใหผูอบรมมีความรูความเขาใจในการใชพุทธวิธีในการเลิกบุหรี่ 

๓.ผูอบรมสามารถออกแบบพฤติกรรมพุทธวิธีในการเลิกบุหรี่ได 

 

บทเรียนท่ี ๖. 

ส่ิงท่ีตองพัฒนา 

     การใชหลักการควบคุมตนเองการเสริมแรงการชวยเหลือผูอบรมคงพฤติกรรมการเลิก

สูบบุหรี่ในข้ันลงมือปฏิบัติใหถาวรและอยูไดและไมกลับไปสูบบุหรี่อีก ตองอาศัยการควบคุมและ

การกํากับตนเอง การเสริมแรงสติสมาธิ และการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ แทนการสูบบุหรี่  

จุดมุงหมาย 

๑.เพ่ือนํารูปแบบพฤติกรรมพุทธวิธีไปใชใหเกิดผลในการเลิกสูบบุหรี่ 

๒.ทําความเขาใจในภาคปฏิบัติเก่ียวกับการมีสติในกายานุปสสนาสติปฏฐาน 

๓.ทําความเขาใจในภาคปฏิบัติเก่ียวกับการมีสติในเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน   ๔.ทํา

ความเขาใจในภาคปฏิบัติเก่ียวกับการมีสติในจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

๕.ทําความเขาใจในภาคปฏิบัติเก่ียวกับการมีสติในธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน 

กิจกรรม 

๑. มีการฝกทบทวนการดํารงชีวิตและการประกอบอาชีพตามแนวสติปฏฐาน ๔ ใน

อิริยาบถใหญ และอิริยาบทยอย 

๒.ใหสังเกตุตนเอง ประมินตนเองได ลงในตารางรูทันและควบคุมความอยากสูบบุหรี่ได

ในสมุดบันทึก 



๑๔๘ 

 

 

เทคนิค 

ทําใหตนเองมีสมาธิ สติม่ันคงและมีความฉลาดในการตัดสินใจท่ีจะรับผิดชอบตอตนเอง

ได 

ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

ทําใหตระหนักถึงความละอาย ความเกรงกลัวตอการผิดสัตยจะวาจา ไมทําผิดศีลธรรม 

คุณธรรมอันดี 

 

บทเรียนท่ี ๗. 

ส่ิงท่ีตองพัฒนา 

การประเมินความเหมาะสมตอตนเอง Self Reevaluation ตระหนักในคําม่ันสัญญา 

การรูผิดถากลับไปสูบบุหรี่ 

จุดมุงหมาย 

การใหคําปรึกษาทางโทรศัพท การติดตามประเมินผล ภายหลังการใหโปรแกรมการ

ปฏิบัติในระยะตาง ๆ ในชวงเวลา ๓ เดือน ไปแลว 

กิจกรรม 

๑.เปนการติดตามประเมินผลรับฟงปญหาและอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนหลังการเลิกสูบบุหรี่

สัปดาหละ ๑ ครั้งตลอด ๓ เดือน 

๒.ใหกําลังใจชวยเหลือรวมท้ังแลกเปลี่ยนความคิดเห็นตอชีวิตและสุขภาวะ เดือนละ ๑ 

ครั้ง โดยการนัดพบพุดคุย 

๓.ใหคําแนะนํารายบุคคล 

เทคนิค 

๑.การรักษาศีล มีสัจจะวาจา ประกอบอาชีพสุจริต มีการงานท่ีเวนจากความผิด 

๒.การรักษาสมาธิ มีความอดทน อดกลั้น เสียสละ และใหอภัย ไมคิดพยาบาท  



๑๔๙ 

 

๓.เขาใจถึงการปรับปรุงแกไข มีสติ ไตรตรองคิดอยางรอบคลอบ เห็นโทษ ทุกข เห็น

ภัย 

ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

๑.การท่ีทําตัวติดการสูบบุหรี่ทําใหรูสึกผิดหวังกับตัวเอง  

๒.ตระหนักถึงการสูบบุหรี่เปนภัยอันตรายตอตนเอง ครอบครัว และสิ่งแวดลอม 

 

 

อยางไรก็ตามหลักสูตรนี้เปนหลักสูตรระยะสั้นสําหรับการบังคับบําบัดของกรมราชทัณฑ 

จึงมีผลในเชิงของการเปนแนวปฏิบัติทางเลือกใหกับผูตองขัง การจะเกิดผลไดในระยะยามจําเปนตอง

มีปจจัยเสริมอ่ืน ๆ คือ ความเขมงวดไมใหมีการจําหนาย หรือลักลอบนําเขาในสถานท่ีตองขัง และตอง

มีการสนับสนุนใหมีการปฏิบัติวิปสสนาแนวสติปฏฐาน ๔ อยางตอเนื่อง 

 



บทท่ี ๕ 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาการศึกษาพุทธบูรณาการในการเลิกบุหรี่ กลุมทดลองเปนโดย

ขอมูลท่ีรวบรวมไดมาประชากรเปนเพศชายท่ีมีอายุ ๒๐ ถึง ๖๐ป และนับถือศาสนาพุทธท่ีมาขอรับ

การฝกอบรมโครงการบําบัดฟนฟูสมรรถภาพผูตองขังติดยาเสพติดในรูปแบบพลเมืองราชทัณฑดวย

กระบวนการลูกเสือ(ลูกเสือวิวัฒนเพ่ือพลังแผนดิน) ประจําป พ.ศ.๒๕๖๒ จํานวน ๒๐๐ คน ณ ทัณฑ

สถานบําบัดพิเศษกลาง กรมราชทัณฑ กระทรวงยุติธรรม นนทบุรี ตองการเลิกสูบบุหรี่  ไมมีโรค

ประจําตัวใดใด และสมัครใจเขารวมทําการทดลองในโครงการ ตองการเลิกสูบบุหรี่ ไมมีโรคประจําตัว

ท้ังโรคท่ีเกิดจากหรือไมเกิดจากการสูบบุหรี่ ซ่ึงไดรับความรวมมือในการประสานงานกับเจาหนาท่ี 

แพทย พยาบาล และผูเก่ียวของโดยตรงระหวาง วันท่ี ๑๘ กุมภาพันธ ถึง ๒๒ กุมภาพันธ ๒๕๖๒  

จํานวน ๒๐๐ คน และสมัครใจเขารวมทําการทดลองในโครงการ โดยผูวิจัยใชแบบสอบถามเปน

เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล ทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป  และสรุป

ผลการวิจัย  อภิปรายผล พรอมท้ังขอเสนอแนะตามลําดับดังนี้ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

จากการศึกษาพุทธบูรณาการในการเลิกบุหรี่ พบวา   

๕.๑.๑  ขอมูลท่ัวไป จากกลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุต่ํากวา ๒๖ ป หรือคิดเปนรอยละ 

๓๔.๐ โดยระดับการศึกษาอยูท่ีมัธยมศึกษา รอยละ ๔๙.๕ ประกอบอาชีพอิสระ/ ธุรกิจสวนตัว/ 

คาขาย รอยละ ๕๔.๕ เริ่มสูบบุหรี่ครั้งแรกเม่ือายุระหวา ๑๑-๑๕ ป รอยละ ๖๐.๐ โดยมีสาเหตุมาก

จากเพราะอยากทดลอง รอยละ ๗๘.๐ มีรูแปบบวิธีการสูบแลวอัดควันเขาปอด รอยละ ๕๒.๕ ในชวง

เวลาเชาถึงสายสูบบุหรี่โดยเฉลี่ยมากท่ีสุด รอยละ ๔๙.๐ โดยมักทําในขณะกอนหรือหลังรับประทาน

อาหารปกติ รอยละ ๓๔.๐ มีอัตราการสูบบุหรี่โดยเฉลี่ย ๑๐ มวนหรือนอยกวาตอวัน รอยละ ๔๙.๕ 

และมักสูบบุหรี่มวนแรกหลังจากตื่นนอนตอนเชาภายใน ๕ นาทีหลังจากตื่น จํานวน ๘๖ คน หรือคิด

เปนรอยละ ๔๓.๐ ตามลําดับ 

ประสิทธิของโปรแกรมพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่ มีมีความสอดคลองมากข้ึนอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ ณ ระดับท่ีกําหนดไว ท้ังในดานความคิดเห็นท่ัวไป   ไดแก “การสูบบุหรี่ทําใหผิดศีลขอ ๕”, 
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“การสูบบุหรี่ชวยสงเสริมบุคลิกภาพท่ีดี และความเปนชาย”, “การมีความเขาใจถึงโทษ และผลท่ี

ไดรับจากการสูบบุหรี่เปนอยางดี”, “การขาดแรงจูงใจและการสนับสนุนในการเลิกสูบบุหรี่”, “มี

คาใชจายสูงในการรักษา พยาบาลเพ่ือเลิกสูบบุหรี่”, “การเลิกสูบบุหรี่มีสวนชวยประเทศประหยัด

งบประมาณในการรักษาพยาบาลผูปวยท่ีเปนโรคท่ีเกิดจากการสูบบุหรี่ได” และ “การสูบบุหรี่

กอใหเกิดปญหาตาง ๆ มากมาย ควรหาแนวทางทําใหเลิกสูบไดอยางจริงจัง    

  ดานการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดานสภาพแวดลอมทาง

ครอบครัว ท่ีมีความสอดคลองมากข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ณ ระดับท่ีกําหนดไว ไดแก “การ

รําลึกถึงความคาดหวังของบุพการี ภรรยา และบุตรท่ีประสงคใหเปนผูนําท่ีมีสุขภาพแข็งแรงและเปน

ท่ีพ่ึงพิงได ทําใหอยากเลิกสูบบุหรี่” เปนตน 

ดานการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดานการเสริมสรางสมาธิ

และคานิยมตามแนวพุทธบูรณาการ(ปจจัยใหละเวน) ไดแก “การรักษาศีล และสวดมนตเปน

ทางเลือกในการชวยใหเลิกสูบบุหรี่ได”, “การฝกใชสัมมาสมาธิ และสัมมาสติ ในอริยสัจ ๔ ขณะท่ี

เจริญวิปสสนากรรมฐาน แนวสติปฏฐาน ๔ ชวยใหเลิกสูบบุหรี่ได”,“การรูจักใชสัมมาสมาธิรักษาจิตใจ

ใหม่ันคงตลอดเวลา และมีสัมมาวายามะ เพียรอดทนยับยั้งชั่งใจไมสูบบุหรี่ได”,“การรูจักทบทวน

ไตรตรองถึงการกระทําท่ีไมผิดตอคุณธรรม จริยธรรม และสัจจะหรือคําม่ันสัญญา และรับรูถึงผลดีท่ี

จะเกิดตามมาจากการเลิกสูบบุหรี่ได” และ “การรูจักสรางสัมมาวายามะ ความเพียรพยายามอดทนท่ี

จะสรางมหากุศล ไมกลับไปสูบบุหรี่อีก” ตามลําดับ 

และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดานการฝกอบรมเชิง

พุทธบูรณาการ  ไดแก การฝกอบรมทําใหมีสัมมาทิฏฐิ มีสัมมาสังกัปปะ ไตรตรองตรึกนึกในการเตือน

ตนเอง เกิดสัมมาวายามะ ในการอดทนอดกลั้นไมสูบบุหรี่ มีสัมมากัมมันตะ ในการตระหนักถึงการสูบ

บุหรี่อาจผิดในการปฏิบัติตน ตอคุณธรรมและจริยธรรม  มีสัมมาอาชีวะ ไดแกคํานึงถึงการสูบบุหรี่

เปนเหตุสงผลกระทบตอการงานตนเอง และคนอ่ืนได   มีสัมมาสติ ในการไมทํารายตนเองและคน

รอบขางจากการสูบบุหรี่”  และ ทําใหมีสัจจะท่ีจะเปนเกราะปองกันตนเองจากโรคภัยของการสูบ

บุหรี่ได ตามลําดับ 

๕.๑.๒ ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ มักไมสูบบุหรี่จัดในชั่วโมงแรกหลังจากตื่นนอน

หรือมากกวาชวงอ่ืนของวัน หรือคิดเปนรอยละ ๕๗.๕ แตชอบสูบบุหรี่มวนในตอนเชา รอยละ ๗๓.๕ 

และไมรูสึกอึดอัด ลําบากหรือยุงยากใจเม่ือตองอยูในเขตปลอดบุหรี่ รอยละ ๗๐.๕ สวนใหญคิดวา

จะตองสูบหรี่ถึงแมจะนอนพักฟนจากการเจ็บปวยอยูในโรงพยาบาล รอยละ ๗๕.๕ โดยใหเหตุผลหลัก

หรือสําคัญท่ีสุดท่ีทําใหทานพยายามเลิกสูบบุหรี่ คือเพราะความเปนหวงสมาชิกในครอบครัวหรือ



๑๕๒ 

 

สมาชิกในครอบครัวรองขอ รอยละ ๓๔.๐ ใชวิธีการหลักท่ีทานพยายามใชเลิกสูบบุหรี่โดยควบคุม

ปริมาณบุหรี่ท่ีสูบใหลดลง รอยละ ๔๘.๐ ตามลําดับ 

๕.๑.๓ ความรูพ้ืนฐานเกี่ยวกับการสูบบุหรี่ของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ คิดวา

นิโคตินเปนสารในบุหรี่ท่ีเปนสาเหตุทําใหติดบุหรี่ คิดเปนรอยละ ๘๕.๐ และคิดวานิโคตินยังเปนสาร

ในบุหรี่ท่ีเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคหัวใจ รอยะ ๓๖.๕ นอกจานี้คิดวาลักษณะปอดของคนสูบบุหรี่จะมีสี

ดําคล้ําเต็มไปดวยถาน รอยละ ๘๗.๕ ภัยและอันตรายท่ีเกิดจากการบุหรี่มากท่ีสุด คือ การทําใหสังคม

ไมยอมรับ รอยละ ๘๗.๕ โดยการสูบบุหรี่ทําใหมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งปอดและโรคถุงลม

โปงพองมากท่ีสุด รอยละ ๙๑.๕ หากฝาฝนการสูบบุหรี่ในท่ีสาธารณะ จะถูกดําเนินการปรับตาม

กฎหมายเปนเงินจํานวน ๒,๐๐๐ บาท รอยละ ๘๗.๕ สถานท่ีใดไมสมควรสูบบุหรี่เปนอยางยิ่ง คือ ใน

รถประจําทางและโรงภาพยนตร รอยละ ๗๗.๕ สาเหตุหลักท่ีทําใหทานอยากสูบบุหรี่มากท่ีสุด ไดแก 

ความเคยชินโดยยังไมตระหนักถึงผลกระทบท่ีจะเกิดแกรางกาย รอยละ ๔๘.๕ วิธีการหรือเทคนิคการ

เลิกสูบบุหรี่ใดงายหรือไดผลดีท่ีสุด คือ ตั้งม่ันและใหสัญญาในการเลิกสูบบุหรี่ทันที รอยละ ๖๐.๕ 

และสิ่งใดท่ีทานจะไดรับจากการเลิกสูบบุหรี่มากท่ีสุด ไดแก มีสุขภาพท่ีแข็งแรงมากข้ึน รอยละ ๗๐.๕ 

ตามลําดับ 

๕.๑.๔ กระบวนการการเจริญวิปสสนาสติปฏฐาน ๔ ในการเลิกบุหรี่  

การออกแบบโปรแกรมพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่ เปนนําหลักสติปฏฐาน ๔ มรรคมีองค ๘ มา

ผนวกใชมี ๕ ข้ันตอน คือ 

๑.ข้ันเตรียมใจ เติมความรู ใหความรูเรื่อง พิษ โทษภัย ของการติดบุหรี่ ใชหลักธรรรม

ชีใ้หเห็นสภาวะทุกข โดยการบรรยาย พิษภัยจากการสูบบุหรี่ตอตนเอง   และสมาชิกในครอบครัว ให

เตรียมใจ โดยการสมาทานศีล สวดมนต  

๒.ข้ันลงมือปฏิบัติ ไดหลักวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ คือ กายยานุปสสนา 

เวทนานุปสสนา จิตตานุปสสนา ธรรมมานุปสสนา มาใหปฏิบัติ ใหเขาใจในความรูเรื่องการใชสติ 

สมาธิ ความเพียร ความอดทน จนเห็นผลจริงของการปฏิบัติในการกําจัดปญหา(ทุกข) กําจัดเหตุของ

ทุกข(สมุทัย) รูกระบวนการกําจัดปญหา(มรรค) และเห็นปญหานั้นๆจบ(นิโรธ) ไดในท่ีสุด 

๓.คนหาเพชร หลังจากผานการฝกอบรมโปรแกรมพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่ มีการสอบอารมณ

เดี่ยว สอบอารมณกลุม คนหาผูท่ีผานเกณฑ สอบถามวิธี หลักการ ซ่ึงแรงบันดาลใจจากปติท่ีเกิดข้ึน

ทําใหเขาอยากถายทอดประสบการณ จากนั้นสอบอารมณกลุมอีกครั้ง โดยพระวิทยากร เชิญใหมา
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อธิบายตอหนาเพ่ือน ๆ เพ่ือแบงปนประสบการณ เทคนิค และความรูสึกท่ีผานเกณฑ และจะทําให

บุคคลนั้นเปนตนแบบในการปฏิบัติใหกับผูรวมปฏิบัติท่ีเหลือเปนแบบอยางในรอบตอ ๆ ไป 

๔. ปฏิกิริยาลูกโซดาวกระจาย ใชการเดินจงกรม ๑ ชม.นั่งสมาธิ ๒ ชม.ในวันถัด ๆ ไปทํา

ใหไดสัมมาสติ สัมมาสมาธิ  สัมมาวายามะ สัมมาสังกัปปะ เขมแข็ง กระบวนการมัคคสมังคีจึงเกิดกับ

ผูลงมือปฏิบัติอยางจริงจัง พระวิทยากรจะเพ่ิมแรงจูงใจ โดยใหนึกถึงผูมีพระคุณ ผูมีบุญคุณ ผูท่ีรักท่ี

เคารพ วาเขาเปนผูท่ีสําคัญท่ีจะไมทําใหเขาเหลานั้นเสียใจ ไมทํารายจิตใจ ทําใหเกิดแรงบันดาลใจลง

มือปฏิบัติอยางจริงใจ ใหสําเร็จขยายผลเปนวงกวางตอไป 

๕.รางวัลแหงชีวิต หลังจาการจบอบรมมีการชี้นําในการเริ่มตนชีวิตใหม พรอมขอความ

สนับสนุนจากกรมราชทัณฑจัดใหมีการพบญาติอยางใกลชิด ไดพบกับพอ แม บุตร ภรรยา มีการ

พูดคุย ทานอาหารรวมกัน ไดกราบขอโทษท่ีหลงผิดไปแลว เพ่ือใหผูทดลองเกิดสัจจะในตนเอง ท่ีจะ

ดูแลตนเองและครอบครัว พรอมท้ังนําหลัการดังกลาวไปเปนหลักในการแกปญหาตอไป 

อยางไรก็ตามหลักสูตรนี้เปนหลักสูตรระยะสั้นสําหรับการบังคับบําบัดของกรมราชทัณฑ 

จึงมีผลในเชิงของการเปนแนวปฏิบัติทางเลือกใหกับผูตองขัง การจะเกิดผลไดในระยะยามจําเปนตอง

มีปจจัยเสริมอ่ืน ๆ คือ ความเขมงวดไมใหมีการจําหนาย หรือลักลอบนําเขาในสถานท่ีตองขัง และ

ตองมีการสนับสนุนใหมีการปฏิบัติวิปสสนาแนวสติปฏฐาน ๔ อยางตอเนื่อง 

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย 

จากการศึกษาพุทธบูรณาการในการเลิกบุหรี่ แสดงผลการทดสอบสมมติฐานไดดังนี้ 

๕.๒.๑ ดานความคิดเห็นท่ัวไป ผลการวิจัยท่ีพบวา การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิก

บุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดานความคิดเห็นท่ัวไปเก่ียวกับการสูบบุหรี่ท่ีมีความสอดคลองมากข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ ณ ระดับท่ีกําหนดไว ไดแก “การสูบบุหรี่ทําใหผิดศีลขอ ๕”, “การสูบบุหรี่ชวย

สงเสริมบุคลิกภาพท่ีดี และความเปนชาย”, “การมีความเขาใจถึงโทษ และผลท่ีไดรับจากการสูบบุหรี่

เปนอยางดี”, “การขาดแรงจูงใจและการสนับสนุนในการเลิกสูบบุหรี่”, “มีคาใชจายสูงในการรักษา 

พยาบาลเพ่ือเลิกสูบบุหรี่”, “การเลิกสูบบุหรี่ มีสวนชวยประเทศประหยัดงบประมาณในการ

รักษาพยาบาลผูปวยท่ีเปนโรคท่ีเกิดจากการสูบบุหรี่ได” และ “การสูบบุหรี่กอใหเกิดปญหาตาง ๆ 

มากมาย ควรหาแนวทางทําใหเลิกสูบไดอยางจริงจัง” สอดคลองกับการศึกษาของ กาญจนา สิงหภู0 ๑ 

ไดศึกษาประสิทธิผลการอบรมเชิงปฏิบัติการเพ่ือการเปลี่ยนแปลง ความรูทัศนคติและพฤติกรรมใน

                                           

   ๑ กาญจนา สิงหภู, “ประสิทธิผลการอบรมเชิงปฏิบัติการเพ่ือการเปลี่ยนแปลง ความรู ทัศนคติ

และพฤติกรรมในการเลิกบุหร่ี”, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๔๑). 



๑๕๔ 

 

การเลิกสูบบุหรี่ กลุมตัวอยางภายหลังไดรับการอบรมเชิงปฏิบัติการ มีการเปลี่ยนแปลงท้ังความรู

เก่ียวกับบุหรี่ ทัศนคติตอการเลิกสูบบุหรี่ และพฤติกรรมในการเลิกสูบบุหรี่ มากกวากอนการอบรมเชิง

ปฏิบัติการอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและการติดตามผลพฤติกรรมการเลิกสูบ บุหรี่ ภายหลังการอบรม

เชิงปฏิบัติการ ๔ สัปดาห มีจํานวนผูท่ีสามารถเลิกสูบบุหรี่ได รอยละ ๙๕.๗  

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดานความคิดเห็นท่ัวไป

เก่ียวกับการสูบบุหรี่ท่ีมีความสอดคลองนอยลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก “มีความยินดีท่ีจะรับ

บุหรี่ท่ีเพ่ือนสงใหมาสูบทุกครั้ง” เพียงขอเดียว เปนไปตาม ภาวิณี วิสมล 1

๒ ท่ีไดศึกษาถึงปจจัยท่ีมีผล

ตอการสูบบุหรี่ และไมสูบบุหรี่ของนักเรียน ชายมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนดอนเมืองทหารอากาศ

บํารุง พบวา การมีเพ่ือนท่ีสูบ บุหรี่มีความสัมพันธกับการสูบบุหรี่ของนักเรียน  

๕.๒.๒ การปรับเป ล่ียนพฤติกรรมในการเ ลิกบุหรี่ เ ชิ งพุทธบูรณาการดาน

สภาพแวดลอมทางครอบครัว ท่ีมีความสอดคลองมากข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ณ ระดับท่ี

กําหนดไว ไดแก “การรําลึกถึงความคาดหวังของบุพการี ภรรยา และบุตรท่ีประสงคใหเปนผูนําท่ีมี

สุขภาพแข็งแรงและเปนท่ีพ่ึงพิงได ทําใหอยากเลิกสูบบุหรี่”, “การอยากเปนตัวอยางท่ีดีแกบุตรหลาน

ทําใหหันมาเลิกสูบบุหรี่”, “การคํานึงถึงการมีอาชีพและหนาท่ีการงานท่ีม่ันคงเพ่ือชีวิตครอบครัวท่ีดี 

สงผลทําใหพยายามเลิกสูบบุหรี่” และ “การคิดถึงครอบครัวชวยสรางความกลาในการปฏิเสธไมรับ

บุหรี่ท่ีผูอ่ืนยื่นให” ตามลําดับ อยางเชนท่ี กิติศักดิ์ เมืองหนู 2๓ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมในการ

เลิกสูบบุหรี่ของผูนํา ชุมชน อําเภอเมือง จังหวัดพัทลุง โดยการประยุกตแบบแผนความเชื่อดาน

สุขภาพรวมกับแรงสนับสนุน ทางสังคมในการเลิกสูบบุหรี่ ผลการวิจัย พบวา กลุมทดลองมีการ

เปลี่ยนแปลงดานความรูเรื่องบุหรี่ การรับรูโอกาสเสี่ยงตอโรคท่ีเกิดจากการสูบบุหรี่ การรับรูความ

รุนแรงของโรคท่ีเกิดจากการสูบบุหรี่ การรับรูผลดีและอุปสรรคของการปฏิบัติตามคําแนะนํา การ

ปฏิบัติตัวในการเลิกสูบบุหรี่ท่ีถูกตองมากกวา กอนทดลอง และมากกวากลุมเปรียบเทียบ อยางมี

นัยสําคัญทางสถติ และพบวา กลุมทดลองมีผูนํา ชุมชนท่ีสามารถเลิกสูบบุหรี่และลดจํานวนมวนบุหรี่

ท่ีสูบตอวันไดมากกวากลุมเปรียบเทียบ 

                                           

  ๒ภาวิณี วิสมล, “ปจจัยท่ีสงผลตอการสูบบุหรี่และการไมสูบบุหรี่ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนตน: 

ศึกษาเฉพาะโรงเรียนดอนเมืองทหารอสากาศบํารุง”, วิทยานิพนธปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชา

บริหารงานยุติธรรม, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเกริก, ๒๕๓๘). 

 ๓กิติศักดิ์ เมืองหนู, “ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมในการเลิกสูบบุหรี่ของผูนํา ชุมชน อําเภอ

เมือง จังหวัดพัทลุง”, วิทยานิพนธมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๔). 



๑๕๕ 

 

๕.๒.๓ การปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดานการจัดทํา

โครงการพัฒนาและสงเสริมการเลิกบุหรี่ ท่ีมีความสอดคลองมากข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ณ 

ระดับท่ีกําหนดไว ไดแก “การจัดกิจกรรมรณรงคเพ่ือสังคมในวันเลิกสูบบุหรี่โลกมีสวนผลักดันให

อยากเลิกสูบบุหรี่”, “การรณรงคผานการจัดกิจกรรมทางศาสนาเพ่ือสังคม เชน อุปสมบทหมูทําดีเพ่ือ

พอ ทําดีเพ่ือแม บวชเณรภาคฤดูรอน เปนตน มีสวนผลักดันใหอยากเลิกสูบบุหรี่”, “การจัดกิจกรรม

สัมภาษณผูท่ีเลิกสูบบุหรี่ไดแลว  มาใหแนวคิดเพ่ือใชเปนแรงจูงใจใหเลิกสูบบุหรี่ไดอยางเด็ดขาด” 

และ “การจัดโครงการครอบครัวแข็งแรงเพ่ือสงเสริมการอยูกันพรอมหนา และการทํากิจกรรมท่ีเปน

ประโยชนรวมกัน เชน การออกกําลังกาย การเลนกีฬา เปนตน ชวยเบี่ยงเบนความอยากท่ีจะสูบบุหรี่

ได” ตามลําดับ 

๕.๒.๔ การปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดานการเสริมสราง

สมาธิและคานิยมตามแนวพุทธบูรณาการ(ปจจัยใหละเวน) ท่ีมีความสอดคลองมากข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ ณ ระดับท่ีกําหนดไว ธานินทร สุธีประเสริฐ 3

๔ ศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการ

สูบบุหรี่ ของนักศึกษาวิทยาลัยเทคนิค จังหวัดสุพรรณบุรี พบวา ปจจัยทางดานทัศนคติตอการสูบ 

บุหรี่ คานิยมตอการสูบบุหรี่ภายในกลุมเพ่ือน การใชเวลาวางไปในสถานท่ีเสี่ยงตอการสูบบุหรี่ ใกลชิด

ท่ีสูบบุหรี่มีความสัมพันธกับการสูบบุหรี่ ซ่ึงการศึกษาครั้งนี้ พบวา “การรักษาศีล และสวดมนตเปน

ทางเลือกในการชวยใหเลิกสูบบุหรี่ได”, “การฝกใชสัมมาสมาธิ และสัมมาสติ ในอริยสัจ ๔ ขณะท่ี

เจริญวิปสสนากรรมฐาน แนวสติปฏฐาน ๔ ชวยใหเลิกสูบบุหรี่ได”,“การรูจักใชสัมมาสมาธิรักษาจิตใจ

ใหม่ันคงตลอดเวลา และมีสัมมาวายามะ เพียรอดทนยับยั้งชั่งใจไมสูบบุหรี่ได”,“การรูจักทบทวน

ไตรตรองถึงการกระทําท่ีไมผิดตอคุณธรรม จริยธรรม และสัจจะหรือคําม่ันสัญญา และรับรูถึงผลดีท่ี

จะเกิดตามมาจากการเลิกสูบบุหรี่ได” และ “การรูจักสรางสัมมาวายามะ ความเพียรพยายามอดทนท่ี

จะสรางมหากุศล ไมกลับไปสูบบุหรี่อีก” ตามลําดับ 

๕.๒.๕ การปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการดานการฝกอบรม

เชิงพุทธบูรณาการ ท่ีมีความสอดคลองมากข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ณ ระดับท่ีกําหนดไว ไดแก 

“การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมาทิฏฐิ มีความเห็นตามความเปนจริงถึงคุณประโยชนหรือโทษจาก

การสูบบุหรี่”, “การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมาสังกัปปะ ไตรตรองตรึกนึกในการเตือนตนเองวา

ควรหรือไมควรสูบบุหรี่”, “การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมาวายามะ ในการอดทนอดกลั้นไมสูบ

                                           

  ๔ธานินทร สุธีประเสริฐ, “ศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการสูบบุหรี่ ของนักศึกษาวิทยาลัยเทคนิค 

จังหวัดสุพรรณบุรี”, วารสารสงเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดลอม, ปท่ี ๒๔ ฉบับท่ี ๑(ม.ค.-มี.ค.๒๕๔๔): ๗๑-

๗๙. 



๑๕๖ 

 

บุหรี่เพราะไมมีประโยชน”, “การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมากัมมันตะ ในการตระหนักถึงการสูบ

บุหรี่อาจผิดในการปฏิบัติตน ตอคุณธรรมและจริยธรรม”, “การไดรับการฝกอบรมทําให มี

สัมมาอาชีวะ ในการคํานึงถึงการสูบบุหรี่เปนเหตุสงผลกระทบตอการงานตนเอง และคนอ่ืนได”, 

“การไดฝกอบรมตามโปรแกรมทําใหมีสัมมาสติ ในการไมทํารายตนเองและคนรอบขางจากการสูบ

บุหรี่”  และ “การไดฝกอบรมตามโปรแกรมทําใหมีสัจจะ ในการรูซ้ึงถึงการรักษาศีลเพ่ือใชเปนเกราะ

ปองกันตนเองจากโรคภัยของการสูบบุหรี่ได” ตามลําดับ 

๕.๓ ขอเสนอแนะ 

๕.๓.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

จากการศึกษาวิจัยเรื่อง “การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการ” 

ผูวิจัยขอเสนอประเด็นท่ีควรกําหนดเปนนโยบายเพ่ือใหผูท่ีเก่ียวของไดนําไปใช ดังตอไปนี้ 

๕.๓.๑.๑ ภาครัฐควรจัดทํานโยบายและแผนการดําเนินงานดานการเลิกสูบบุหรี่ดวยพุทธ

บูรณาการ ความรวมมือกันในการดูแลสุภาพผูเสพติดบุหรี่ใหกับหนวยงานตางๆ ท่ีเก่ียวของ 

๕.๓.๑.๒ ภาครัฐควรกําหนดนโยบายการดูแลผูเสพติดบุหรี่ เปนแนวทางในการนําไป

ปฏิบัติอยางกวางๆ เพ่ือประยุกตใชเปนรูปแบบการดูแลผูเสพติดบุหรี่และใหเหมาะสมกับสภาพพ้ืนท่ี

ในแตละภูมิภาค เพราะในอนาคตจะเสพท่ีรุนแรงมากข้ึนจนลวงเปนยาเสพติดชนิดรายแรงอ่ืน ๆ ท่ี

เปนอันตรายตอชีวิตและทรัพยสิน 

๕.๓.๑.๓ ภาครัฐควรมีนโยบายสงเสริมการเลิกสูบบุหรี่อยางมีคุณภาพดวยการสราง

หลักประกันดานสุขภาพ หลักประกันรายได มีองคกรจิตอาสา เขามาเปนพ่ีเลี้ยงดูแล ใหความรู ปอง

ปราม ใหครอบคลมุผูเสพติดบุหรี่ ทุกเพศทุกวัย ทุกกลุม 

๕.๓.๒ ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติ 

จากการศึกษาวิจัยเรื่อง “การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการ” 

ผูวิจัยขอเสนอประเด็นท่ีควรนําไปปฏิบัติเพ่ือใหผูเก่ียวของไดนําไปใชดังตอไปนี้  

๕.๓.๒.๑ ควรจัดทําระบบฐานขอมูลผูเลิกสูบบุหรี่(สํามะโนครัวประชากรผูเลิกสูบบุหรี่ได 

ของกลุมทดลอง) เพราะสามารถนํามาใชในการกําหนดนโยบายไดอยางครอบคลุมและถูกตองเพ่ิม

มากข้ึน 

๕.๓.๒.๒ สงเสริมสนับสนุนใหผูเลิกบุหรี่ในชุมชนรวมตัวกันจัดตั้งกลุมชมรมผูเลิกบุหรี่ใหมี

การสันทนาการ นันทนาการ จิตอาสา รวมปฏิบัติวิปสสนาสติปฏฐาน พบประสังสรรค พูดคุย



๑๕๗ 

 

แลกเปลี่ยนประสพการณ อยางนอยเดือนละ ๑ ครั้ง โดยมีวิทยากรท่ีมีประสิทธิภาพ เปนตนแบบ เปน

ตัวอยาง เปนผูนํา ใหคลอบคุมทุกพ้ืนท่ี  

๕.๓.๒.๓ จัดโครงการหรือกิจกรรมท่ีเหมาะสมใหผูเลิกบุหรี่มีสวนรวมในการดําเนินการ

ดวยความสมัครใจ มีการสํารวจความตองการ และการฝกอาชีพใหมของผูเลิกบุหรี่ 

๕.๓.๒.๔ มีการจัดจางแรงงานผูเลิกบุหรี่ท่ีสามารถทํางานได ใหมีโอกาสทํางานตอใน

องคกรภาครัฐ และเอกชน 

๕.๓.๓ ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

๕.๓.๓.๑ การศึกษางานวิจัยครั้งตอไปควรทําการวิจัยแบบผสมผสานซ่ึงควรมีท้ังการวิจัย

เชิงปริมาณและการการวิจัยเชิงคุณภาพเพ่ือใหไดขอมูลเชิงลึกท่ีสามารถนําไปขยายขอบเขตการวิจัย

ใหกวางมากข้ึนและใหทราบประเด็นท่ีแตกตางของการศึกษาวิจัยหรือทัศนะใหม ๆ 

๕.๓.๓.๒ การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาเฉพาะกรณีเทานั้น ในการวิจัยครั้งตอไปควรขยาย

กลุมตัวอยาง เพ่ือใหไดขอมูลท่ีกวางขวางและครอบคลุมยิ่งข้ึนซ่ึงอาจะทําใหไดผลการวิจัยท่ีแตกตาง

และชัดเจน    

๕.๓.๓.๓ การศึกษาวิจัยครั้งตอไป ควรมีองคกรกลางจัดทําระบบติดตาม ตรวจสอบ นัด

ประชุมจัดกลุมพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ หรืปญหาของผูเลิกบุหรี่ไดแลว ใหมีเวลายาวข้ึนเปน ๑ 

- ๓ ปเพ่ือตรวจเช็คกลุมตัวอยางเลิกบุหรี่ไดอยางเด็ดขาด  

๕.๓.๓.๔ ควรศึกษาผลวิจัยนําแนวทาง วิปสสนาสติปฏฐาน ๔ ไปประยุกตใชกับชีวิตใน

การตัดสินใจแกปญหาในดานตาง ๆ ไดดีท้ังตนเอง ครอบครัว และสังคม ท่ีมีตนทุนต่ํา มีมาตรฐานทํา

ใหบุคคลากร ประชนพลเมืองของประเทศ มีชีวิต และเศรษฐกิจท่ีดีข้ึน 

 

 



บรรณานุกรม 

๑. ภาษาไทย 

ก. ขอมูลปฐมภูมิ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย ๒๕๐๐. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕-๒๕๔๕. 

________.พระไตรปฎกฉบับภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร:   

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒. 

________. อรรถกถา ภาษาไทย ฉบับอรรถกถา. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๓๒” 

มหามงกุฎราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกอรรถกถา แปล. ชุด ๙๑ เลม. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหา

มงกุฎมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 

_________. แปลฉบับภาค วิสุทธิมรรคฏีกาตอนท่ี ๑,๒,๓, พิมพครั้งท่ี ๙. กรุงเทพมหานคร :โรง

พิมพมหามงกุฎมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

ข. ขอมูลทุติยภูมิ 

(๑) หนังสือ: 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนานุกรรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท. พิมพครั้งท่ี ๑๐. 

กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ ผลิธัมม ในเครือ บริษัท สํานักพิมพแพ็ทแอนดโฮม จํากัด. 

๒๕๕๘. 

 . พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพครั้งท่ี ๒๓. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ 

บริษัทสหธรรมมิก จํากัด. ๒๕๔๙. 

พระพุทธโฆสเถระรจนา. สมเด็จพระพุฒาจารย. (อาจ อาสภมหาเถร)  แปลและเรียบเรียง. คัมภีร 

วิสุทธิมรรค. ๘ พฤศจิกายน ๒๔๔๖ -๒๕๔๗. กรุงเทพมหานคร : บ. ประยูรวงคพริ้นทติ้ง.  

พระสัทธัมมโชติกเถระ. ธัมมาจริยะ. ช้ันมหาอภิธรรมิกโท. ตามหลักสูตรประกาศนียบัตร อภิธรรม

บัณฑิต.  (ป.อบ.) อภิธรรมโชติกวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิอภิธรรมสัทธัมมะโชติกะ, ๒๕๕๓. 

พระอนุรุทธเถระ. วิปสสนาทีปนี อภิธัมมัตถสังคหะ. ปริจเฉทท่ี ๙. กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิ

อภิธรรมสัทธัมมะโชติกะ, ๒๕๓๙. 
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สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. ทฤษฎีและเทคนิค การปรับพฤติกรรม. พิมพครั้งท่ี ๖. กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๐.  

(๒) ดุษฎีนิพนธ/วิทยานิพนธ/สารนิพนธ: 

กาญจนา  สิงหภู. “ประสิทธิผลการอบรมเชิงปฏิบัติการเพ่ือการเปลี่ยนแปลงความรู ทัศนคติและ

พฤติกรรมในการเลิกสูบบุหรี่”. วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาพัฒนา

สังคม. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๔๐. 

กําไรทิพย  ระนอย. “ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาในการงดสูบบุหรี่ของนักเรียนชาย วิทยาลัย 

พลศึกษากรุงเทพ”. วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาสาธารณสุข

ศาสตร. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๖. 

กําไลรัตน เย็นสูจิตร. “ประสิทธิผลของโครงการคายเยาวชน และการเสริมแรงเพ่ือการงดสูบบุหรี่ใน 

นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตน กรุงเทพมหานคร”. วิทยานิพนธวิทยาศาสตร

มหาบัณฑิต สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, 

๒๕๓๔. 

ควบคุมการบริโภคยาสูบ, สํานักงาน. “บุคคลากรสาธารณสุข รวมสรางสรรคสังคมปลอดบุหรี่ . 

กรุงเทพมหานคร: สํานักงานควบคุมการบริโภคยาสูบ กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๓๖. 

จินตนา  สิงหสูง. “การใชวิธีการใหคําปรึกษาแบบกลุม เพ่ือลดพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของนักศึกษา

วิทยาลัยเทคนิคสระบุรี จังหวัดสระบุรี”. วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขา

จิตวิทยาการศึกษาและแนะแนว. คณะศิลปศาสตร : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๓๓. 

จุฑามาศ  วารีแสงทิพย. “การฟนฟูคุณภาพชีวิตของผูปวยไตวายเรื้อรังระยะสุดทายดวยธรรมปฏิบัติ” 

.วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒. 

จุฑารัตน  จุลรอด.“ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษารวมกับ แรงสนับสนุนทางสังคม จากเพ่ือนใน

การงดสูบบุหรี่ของนักศึกษาวิทยาลัยเทคนิค จังหวัดสงขลา”. วิทยานิพนธวิทยาศาสตร

มหาบัณฑิต  สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, 

๒๕๓๖. 

ชัชวาล  สิงหรัตนศิริ. “ประสิทธิผลของโปรแกรมการงดสบบุหรี่ของนักศึกษาชายวิทยาลัยเทคนิค 

สุพรรณบุรี”. วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร. 

บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๔. 
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ดิลก บุญอ่ิม. “พุทธวิธีดําเนินงานพัฒนาพฤตินิสัยผูตองขังยาเสพติด ในรูปแบบชุมชนบําบัด: กรณี

ศึกษาทัณฑสถานบําบัดพิเศษลําปาง จังหวัดลําปาง. ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎี

บัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗. 

นิตยา เย็นฉํ่า “ความเชื่อดานสุขภาพและการปฏิบัติตนเพ่ืองดสูบบุหรี่ของบุคคลชายในโรงพยาบาล”.

วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพยาบาลศาสตร. บัณฑิตวิทยาลัย:

มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๕. 

พนมพร เลขะเจริญ. “ประสิทธิผลของโปรแกรมการงดสบบุหรี่ตอพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของคนงาน 

ในโรงงานอุตสาหกรรมเขตกรุงเทพมหานคร”. วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  

สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๒. 

พระนฤมิตร  ฐิตรตโน  (ทมวิรัตน). “ศึกษาหลักทัศนคติ การเขาถึงพระรัตนตรัยของนักเรียนมัธยม

ปลายในเขตกรุงเทพมหานคร”. วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต .  

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๒. 

พระมหาเมธา จนฺทสาโร (คําไหล). “การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลักภาวนาเชิงประยุกต”.  

ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๕๖ 

พระมหายุทธนา  นรเชฏโฐ (ศิริวรรณ). “หลักการพ่ึงตนเองเชิงพุทธบูรณาการในสังคมไทย”.  

ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๕๖. 

พีรยา  จารุทรัพย. “ปจจัยทางจิตวิทยาสังคมท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของพนักงานขับรถ 

และพนักงานเก็บคาโดยสารบริษัทขนสงจํากัด”. โครงรางวิจัยโครงการสังคมศาสตร 

การแพทย. มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๔. 

พระมหาประเชิญ  ปฺาวุโธ  (ศรีเหรา). “ศึกษาวิเคราะหอริยสัจ ๔. อันเปนภูมิวิปสสนาเฉพาะกรณี

การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน”. วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 

สาขาวิชาวิปสสนาภาวนา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๑. 

พระมหาวิชัย วิชโย(แสงสวาง). “ศึกษาบูรณาการหลักอริยสัจ ๔ ในการใหการปรึกษาแบบเผชิญความ

จริงกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน”. วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตร 

มหาบัณฑิต สาขาวิชาวิปสสนาภาวนา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒. 
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อรทัย  มีแสง. “ทฤษฎีบูรณาการเชิงพุทธ”. ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชา

พระพุทธศาสนา.. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕ 

อรอนงค สงทวน. “ผลของการชวยเหลือเพ่ือการเลิกบุหรี่รวมกับการผอนคลายดวยวิธีการหายใจแบบ

ลึกตออาการขาดนิโคตินความอยากสูบบุหรี่และการกลับมาสูบบุหรี่ซํ้าในผูปวยศัลย 

กรรม.” วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๒. 

(๓) บทความ: 

จุฑานันท หุนดี, นงพิมล นิมิตอานันท, สุพัฒนาคําสอน, และกีรดา ไกรนุวัติ. “ประสิทธิผลโปรแกรม

การเลิกบุหรี่ตอ พฤติกรรมการสูบบุหรี่ของขาราชการทหาร ชั้นประทวน สังกัดกรมการ

ทหารชาง. วารสารพยาบาลทหารบก” ปท่ี ๑๑ ฉบับท่ี ๑. (๒๕๕๓): ๕๘-๖๖. 

เบญจมาศ บุณยะ, วันเพ็ญ แกวปาน, สุรินธร กลัมพากร, และนันทวัช สิทธิรักษ. “ประสิทธิผลของ

การประยุกต ทฤษฎี ข้ัน ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการเลิกสูบบุหรี่ของ 

เจาหนาท่ีรักษาความปลอดภัย โรงพยาบาลศิริราช”. วารสารเกื้อการุณย, ปท่ี ๑๙ ฉบับ

ท่ี ๒. (๒๕๕๕): ๘๘-๑๐๒.   

ปรัชพร กลีบประทุม, ศรัณญา เบญจกุล, มณฑา เกงการพานิช, และธราดล เกงการพานิช. “ผลของ

โปรแกรมสงเสริมการเลิกสูบบุหรี่สําหรับผ ูสูบบุหรี่ในตําบลบางแกว อําเภอเมืองอางทอง 

จังหวัดอางทอง”. วารสารวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยศิลปากร. ปท่ี ๓ 

ฉบับท่ี ๔ (กรกฎาคม-สิงหาคม, ๒๕๕๙): ๓๐-๔๓. 

ผาณิต หลีเจริญ. “การนํารูปแบบ TTM ไปใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือการปองกันการเกิด

ภาวะแทรกซอนในผูปวยโรคเรื้อรัง” วารสารพยาบาลกระทรวงสาธารณสุข. ปท่ี ๒๓ 

ฉบับท่ี ๓ (กันยายน-ธันวาคม, ๒๕๕๖): ๑-๑๑.  

พิมพนิภา ดศิรินทรไตรภาดา, สุรินธร กลัมพากร,และสุนีย ละกําปน. “ประสิทธิผลของโปรแกรมการ

งดสูบบุหรี่ในพนักงานโรงงาน อุตสาหกรรมป นทอดาย จังหวัดนครปฐม”. วารสาร

พยาบาล. ปท่ี ๕๙ ฉบับท่ี ๑. (๒๕๕๓): ๕๐-๕๘. 

ภานิสา ระยา, ศรัณญา เบญจกุล, มณฑา เกงการพานิช, ธราดล เกงการพานิช, และกรกนก  

ลัธธนันท. “ผลของโปรแกรมสงเสริมการเลิกสูบบุหรี่ตามแบบจําลองข้ันตอนการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของประชาชนในตําบลวังวน อําเภอกันตัง จังหวัดตรัง”. วารสาร

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี กรุงเทพ, ปท่ี ๓๑ ฉบับท่ี ๒. (๒๕๕๘): ๙-๒๕.    
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โรงพยาบาลมหาสารคาม”. วารสารกองการพยาบาล. ปท่ี ๓๙ ฉบับท่ี ๓, (๒๕๕๕): ๗-

๒๐. 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบแบบสอบถาม 

 

มีรายนามดังนี้. ตําแหนง 

๑.) พระราชสิทธิมุนี วิ.,ดร.ป.ธ.๙ ,  

       พธ.บ., พธ.ด., ศศ.ด. 

        

พระวิปสสนาจารยใหญ วัดมหาธาต ุ

พระอาจารยใหญ ฝายวิปสสนาธุระกองการ

วิปสสนาธุระแหงประเทศไทย 

๒.) ผศ.ดร.วุฒินันท  กันทะเตียน 

       ป.ธ.๙ , พธ.ด.(พระพุทธศาสนา) 

คณะสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร 

มหาวิทยาลัยมหิดล 

๓.) ดร.จุฑามาศ  วารีแสงทิพย 

       พธ.ม., พธ.ด.(พระพุทธศาสนา) 

อาจารยประจํา คณะพุทธสาสตร 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
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ตัวอยางจดหมายเรียนเชิญผูทรงคุณวุฒ ิ

และจดหมายขอความรวมมือในการเก็บขอมูลวิจัย 
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๑๗๓ 

 

 
แบบประเมินความสอดคลองระหวางขอคําถามและวัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 

แบบสอบถาม 

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการเลิกบุหร่ีเชิงพุทธบูรณาการ 

 

แบบสอบถามเชิงสํารวจชุดนี้จัดทําข้ึนเพ่ือใชเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลประกอบ

งานวิจัยการศึกษาของนักศึกษาปรัชญาดุษฎีบัณฑิต  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

ขอความกรุณาจากทานผูเชี่ยวชาญใหคาคะแนนตามความเปนจริง โดยในแบบทดสอบ

สอดคลองกับวัตถุประสงค( Item - Objcetive ongruence Index : IOC ) เพ่ือผูวิจัยจะนําไป

ประเมินหาคาดัชนีความสอดคลองของแบบสอบสอบกับจุดประสงคเชิงพฤติกรรมและ เม่ือปรับแกไข

เปนท่ีเรียบรอยแลว ผูวิจัยจะนําไปใชกับกลุมทดลองในงานวิจัยนี้โอกาสตอไป  

คําช้ีแจง   แบบสอบถามมีขอคําถามในแตละสวนแยกออกเปน ๖ สวนยอย รวม ๔๒ ขอคําถาม

 จํานวน ๔ หนา 

      แบบสอบถามชุดนี้ใชเพ่ือเก็บขอมูลท้ังกอน/หลังทําการทดลอง      

   

ชื่อ-นามสกุลของผูเชี่ยวชาญ_________________________________________ 

                                                      (พระราชสิทธิมุนี.วิ.,ดร.) 

 

คําช้ีแจง กรุณาตอบคําถามโดยทําเครื่องหมาย  ลงในชองตามระดับความคิดเห็นของทาน  

๑.)ดานความคิดเห็นท่ัวไปเก่ียวกับการสูบบุหรี่                         ขอท่ี ๑  – ๒๐ 

๒.)ดานสภาพแวดลอมทางครอบครัว                                    ขอท่ี ๒๑ – ๒๕ 

๓.)ดานการจัดทําโครงการพัฒนาการและสงเสริมการเลิกบุหรี่      ขอท่ี ๒๖ – ๒๙ 

๔.)ดานการเสริมสรางสมาชิกและคานิยมตามแนวพุทธบูรณาการ  ขอท่ี ๓๐ – ๓๔ 

๕.)ดานการฝกอบรมเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการ                      ขอท่ี ๓๕ – ๔๒ 

                                  รวมคําถามท้ังหมด ๔๒ ขอ  



๑๗๔ 

 

ประเด็นท่ีทดสอบ เห็นดวย 
ไม

แนใจ 

ไมเห็น

ดวย 

            ๑.) ดานความคิดเห็นท่ัวไปเกี่ยวกับการสูบบุหรี ่

๑. การสูบบุหรี่ทําใหผิดศลีขอ ๕        

๒. ท่ัวโลกมีการรณรงคใหเลิกสูบบุหรี ่       

๓. มีความยินดีท่ีจะรับบุหรี่ท่ีเพ่ือนสงใหมาสูบทุกครั้ง       

๔. มีความยินดีแบงปนบุหรี่ใหเพ่ือนสูบเสมอ       

๕. มีความยินดีซื้อบุหรี่มาสูบถึงแมตองขอยืมเงินจากคนอ่ืน    

๖. การสูบบุหรี่ชวยสงเสริมบุคลิกภาพท่ีดี และความเปนชาย      

๗. การไมสนใจตอโทษท่ีเกิดจากการสูบบุหรี ่    

๘. มีความพยายามเลิกสูบบุหรีม่าแลวแตไมประสบความสําเร็จ    

๙.  การมีความเขาใจถึงโทษ และผลท่ีไดรับจากการสูบบุหรีเ่ปนอยางดี    

๑๐. การสูบบุหรี่ทําใหเกิดโรครายแรงท้ังตอตนเอง และสมาชิกในครอบครัว    

๑๑. การขาดแรงจูงใจและการสนับสนุนในการเลิกสูบบุหรี ่       

๑๒. การสูบบุหรี่ไมไดชวยแก หรือ ลดความเครียดไดอยางแทจริง    

๑๓. การเลิกสูบบุหรี่ชวยประหยัดคาใชจาย และทําใหมเีงินออมมากข้ึน    

๑๔. การสูบบุหรี่เปนสาเหตุทําใหเกิดโรคมะเร็งท่ีคราชีวิตของคนเปนจํานวนมาก    

๑๕. มคีาใชจายสูงในการรักษา พยาบาลเพ่ือเลิกสูบบุหรี ่    

๑๖. การเลิกสูบบุหรี่มสีวนชวยประเทศประหยัดงบประมาณในการ

รักษาพยาบาลผูปวยท่ีเปนโรคท่ีเกิดจากการสูบบุหรีไ่ด 
   

๑๗. การเลิกสูบบุหรี่ทําใหมีทรัพยากรมนุษยท่ีแข็งแรงและเปนกําลังของชาติใน

การพัฒนาประเทศใหมั่งคั่งเจรญิรุงเรืองได 
   

๑๘. การไมสูบบุหรี่มสีวนชวยทําใหอากาศบริสุทธ์ิข้ึน    

๑๙. การสูบบุหรี่กอใหเกิดปญหาตาง ๆ มากมาย ควรหาแนวทางทําใหเลิกสบูได

อยางจริงจัง 
   

๒๐. การเลิกสูบบุหรี่เปนเรื่องท่ีทําไดโดยงาย    

 

 



๑๗๕ 

 

ประเด็นท่ีทดสอบ เห็นดวย 
ไม

แนใจ 

ไมเห็น

ดวย 

                 ๒.) ดานสภาพแวดลอมทางครอบครัว    

๒๑. การรําลึกถึงความคาดหวังของบุพการี ภรรยา และบุตรท่ีประสงคใหเปน

ผูนําท่ีมีสุขภาพแข็งแรงและเปนท่ีพ่ึงพิงได ทําใหอยากเลิกสูบบุหรี ่
      

๒๒. การอยากเปนตัวอยางท่ีดีแกบุตรหลานทําใหหันมาเลิกสูบบุหรี ่       

๒๓. การคํานึงถึงการมีอาชีพและหนาท่ีการงานท่ีมั่นคงเพ่ือชีวิตครอบครัวท่ีดี 

สงผลทําใหพยายามเลิกสูบบุหรี ่
  

 

 

๒๔. การคํานึงถึงอนาคตของครอบครัวท่ีสดใส สงผลทําใหพยายามเก็บออม ไม

ใชจายไปกับการซื้อบุหรี่และการรกัษาตัวในอนาคต 
      

๒๕. การคิดถึงครอบครัวชวยสรางความกลาในการปฏิเสธไมรับบุหรีท่ี่ผูอ่ืนยื่นให       

 

            ๓.)  ดานการจัดทําโครงการพัฒนาและสงเสริมการเลิกบุหรี่ 

๒๖. การจัดกิจกรรมรณรงคเพ่ือสงัคมในวันเลิกสูบบุหรี่โลกมสีวนผลกัดันให

อยากเลิกสูบบุหรี ่
      

๒๗. การรณรงคผานการจดักิจกรรมทางศาสนาเพ่ือสังคม เชน อุปสมบทหมูทําดี

เพ่ือพอ ทําดีเพ่ือแม บวชเณรภาคฤดูรอน เปนตน มสีวนผลักดันใหอยากเลิกสูบ

บุหรี ่

      

๒๘. การจัดกิจกรรมสัมภาษณผูท่ีเลิกสูบบุหรี่ไดแลว  มาใหแนวคดิเพ่ือใชเปน

แรงจูงใจใหเลิกสูบบุหรีไ่ดอยางเดด็ขาด 
      

๒๙. การจัดโครงการครอบครัวแข็งแรงเพ่ือสงเสรมิการอยูกันพรอมหนา และ

การทํากิจกรรมท่ีเปนประโยชนรวมกัน เชน การออกกําลังกาย การเลนกีฬา เปน

ตน ชวยเบ่ียงเบนความอยากท่ีจะสูบบุหรีไ่ด 

      

 

 

 

 

 

 

 



๑๗๖ 

 

                                        ประเด็นท่ีทดสอบ 
เห็น

ดวย 

ไม

แนใจ 

ไมเห็น

ดวย 

    ๔.)ดานการเสริมสรางสมาธิและคานิยมตามแนวพุทธบูรณาการ(ปจจัยใหละเวน)  

๓๐. การรักษาศลี และสวดมนตเปนทางเลือกในการชวยใหเลิกสูบบุหรี่ได       

๓๑. การฝกใชสัมมาสมาธิ และสัมมาสติ ในอริยสัจ ๔ ขณะท่ีเจรญิวิปสสนา     

กรรมฐาน แนวสติปฏฐาน ๔ ชวยใหเลิกสูบบุหรีไ่ด 
      

๓๒. การรูจักใชสมัมาสมาธิรักษาจติใจใหมั่นคงตลอดเวลา และมีสัมมาวายามะ 

เพียรอดทนยับยั้งช่ังใจไมสูบบุหรี่ได 
      

๓๓. การรูจักทบทวนไตรตรองถึงการกระทําท่ีไมผดิตอคณุธรรม จรยิธรรม และ

สัจจะหรือคํามั่นสัญญา และรับรูถึงผลดีท่ีจะเกิดตามมาจากการเลิกสูบบุหรีไ่ด 
      

๓๔. การรูจักสรางสัมมาวายามะ ความเพียรพยายามอดทนท่ีจะสรางมหากุศล 

ไมกลับไปสูบบุหรี่อีก  
      

                 ๕.) ดานการฝกอบรมเชิงพุทธบูรณาการ 

๓๕. การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมาทิฏฐิ มีความเห็นตามความเปนจริงถึง

คุณประโยชนหรือโทษจากการสูบบุหรี่  
      

๓๖. การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมาสังกัปปะ ไตรตรองตรึกนึกในการเตือน

ตนเองวาควรหรือไมควรสูบบุหรี่  
      

๓๗. การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมาวายามะ ในการอดทนอดกลั้นไมสูบบุหรี่

เพราะไมมีประโยชน  
    

๓๘. การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมากัมมันตะ ในการตระหนักถึงการสูบบุหรี่

อาจผิดในการปฏิบัตติน ตอคุณธรรมและจรยิธรรม  
      

๓๙. การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมาอาชีวะ ในการคํานึงถึงการสูบบุหรีเ่ปน

เหตุสงผลกระทบตอการงานตนเอง และคนอ่ืนได  
   

๔๐. การไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมทําใหมสีัมมาสมาธิ ในการเสริมสราง

ความอดทนทางรางกายและจิตใจใหเขมแข็งไมพ่ึงการสูบบุหรีไ่ด 
      

๔๑. การไดฝกอบรมตามโปรแกรมทําใหมีสัมมาสติ ในการไมทํารายตนเองและ

คนรอบขางจากการสูบบุหรี ่
      

๔๒. การไดฝกอบรมตามโปรแกรมทําใหมีสัจจะ ในการรูซึ้งถึงการรกัษาศีลเพ่ือ

ใชเปนเกราะปองกันตนเองจากโรคภัยของการสูบบุหรีไ่ด 
      

 



๑๗๗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

เอกสารผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย 

เอกสารการพิทักษสิทธติัวอยาง 

 

 

 

 

  



๑๗๘ 

 

 

รายละเอียดแบบสอบถาม 

 แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงคท่ีจะศึกษาประสิทธิผลของการอบรมเชิงปฏิบัติการ เพ่ือการ

เปลี่ยนแปลงความรู ทัศนคติ และพฤติกรรมในการเลิกสูบบุหรี่ ซ่ึงประกอบดวยขอคําถามท้ังสิ้น ๔ 

ตอน ๗ หนากระดาษ ไดแก 

สวนท่ี ๑ ใบยินยอมของกลุมทดลองท่ีมีสวนรวมในการวิจัย 

สวนท่ี ๒ รายละเอียดแบบสอบถาม 

 สวนท่ี ๓ ขอมูลท่ัวไป/ความรูเก่ียวกับบุหรี่ 

   สวนท่ี ๔ แบบสอบถาม  กอน/หลัง การทดลองฝกอบรม 

              การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการ 

 

 คําตอบท่ีไดรับจะเก็บเปนความลับ ไมมีผลเสียตอตัวทาน แตจะเปนประโยชนตอตัวทาน 

ตลอด จนจะเปนผลดีตอการจัดหากิจกรรมในการเลิกสูบบุหรี่ตอไป 

 เวลาท่ีใชในการตอบแบบสอบถามนั้น ใชเวลาไมเกิน ๒๐ นาที 

 ขอความกรุณาใหทุกทานตอบแบบสอบถามโดยใหขอมูลท่ีเปนจริงและตอบแบบสอบถามให

ครบถวน ขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้ดวย 

 

 

           

                                                        ...................................................... 

         (.พระสรุะศักด์ิ  ธุวสีโล(มะลิวัลย.) 

              ผูรับผิดชอบโครงการ  



๑๗๙ 

 

 



๑๘๐ 

 

 



๑๘๑ 

 

 



๑๘๒ 

 

 

ใบยินยอมของกลุมทดลองที่มีสวนรวมในการวิจัย 

ชื่องานวิจัย     การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการ                         

BUDDHIST INTEGRATION OF BEHAVIOR CHANGE FOR SMOKING CESATIO  

ชือ่..................................................................................... 

ท่ีอยู..............................................ตาํบล.......................................อําเภอ............................................

จังหวัด.....................................รหัสไปรษณีย.................................โทร............................................... 

ขาพเจาเขารวมการศึกษาวิจัยครั้งนี้โดยสมัครใจ และขาพเจามีสิทธิท่ีจะถอนตัวออกจาก

การวิจัยเม่ือไหรก็ไดตามความประสงค โดยไมตองแจงเหตุผล ซ่ึงการถอนตัวออกจากงานวิจัยนั้น จะ

ไมมีผลกระทบในทางใด ๆ แกขาพเขาท้ังสิ้น 

ขาพเจาไดรับคํารับรองวา ผูวิจัยจะปฏิบัติตอขาพเจาตามขอมูลท่ีไดระบุไว และขอมูลใด

ท่ีเก่ียวของกับขาพเจาจะเก็บรักษาเปนความลับ 

ขาพเจายินดีเขารวมการวิจัยครั้งนี้ พรอมแนบสําเนาบัตรภายใตเง่ือนไขท่ีระบุไวใน

เอกสารขอมูลสําหรับกลุมตัวอยาง หรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 

ขาพเจาไดรับสําเนาเอกสารขอมูลสําหรับกลุมตัวอยางหรือผูมีสวนในการวิจัย และใบ

ยินยอมของกลุมตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัยแลว   

ลงนาม .............................................................................. ผูมีสวนรวมในการวิจัย                                          

(     ) 

ลงนาม.............................................................................. พยาน ผูปกครอง/คูสมรส                                        

(      ) 

ลงนาม.............................................................................. พยาน                                 

          (      ) 

ลงนาม .............................................................................. ผูวิจัยหลัก                                                                 

(พระสุระศักดิ์   ธุวสีโล (มะลิวัลย) 

             



๑๘๓ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

ตัวอยางเครื่องมอืท่ีใชในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

  



๑๘๔ 

 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ไดแก แบบประเมินความสอดคลองระหวางขอคําถามและ

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม ซ่ึงเปนแบบสอบถามการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกสูบบุหรี่เชิงพุทธ

บูรณาการ ซ่ึงเปนแบบสอบถามปลายเปด เพ่ือใชเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 

๕ สวน ดังนี้ 

 สวนท่ี ๑ ดานความคิดเห็นท่ัวไปเก่ียวกับการสูบบุหรี่  

 สวนท่ี ๒ ดานสภาพแวดลอมทางครอบครัว 

 สวนท่ี ๓ ดานการจัดทําโครงการพัฒนาการและสงเสริมการเลิกสูบบุหรี่ 

 สวนท่ี ๔ ดานการเสริมสรางสมาชิกและคานิยมตามนวพุทธบูรณาการ 

 สวนท่ี ๕ ดานการฝกอบรมเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการ 

 ลักษณะแบบสอบถามเปนแบบมาตราวัดความสอดคลอง ๓ ระดับ คือ 

 ระดับท่ี ๑ หมายถึง มีความสอดคลอง 

 ระดับท่ี ๐ หมายถึง ไมแนใจ 

 ระดับท่ี -๑ หมายถึง ไมมีความสอดคลอง 

 

     การวิเคราะหขอมูล 

ในการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดนําเอาสถิติมาใชในการศึกษา ดังนี้ 

วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณดวยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) เพ่ือใชอธิบาย

ของแบบสอบถาม สถิติท่ีนํามาใช คือ เปอรเซ็นต คาเฉลี่ย (Average) และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation)   



๑๘๕ 

 

๑) การหาคารอยละ (Percentage) ใชสูตร ดังนี้ 

P = f x ๑๐๐ / n 

เม่ือ  P แทนคารอยละ หรือเปอรเซ็นต 

      f แทนความถ่ีท่ีตองแปลงใหเปนรอยละ 

    n แทนคาจํานวนความถ่ีท้ังหมด หรือขนาดตัวอยาง 

๒) การหาคาเฉลี่ย (Mean) ใชสูตรดังนี้  

��  = Ʃ Xi / n 

เม่ือ  ��  แทนคาเฉลี่ยตัวอยาง 

      Xi แทนคาของขอมูลหนวยท่ี i 

       n แทนคาขนาดตัวอยาง 

๓) คาสวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน (Standard Deviation) ใชสูตรดังนี้ 

� = ��(Ʃ�๒) − �Ʃ��๒�
�(�− ๑)

 

เม่ือ  ��  แทนคาเฉลี่ยตัวอยาง 

     Xi แทนคาของขอมูลหนวยท่ี i 

     n แทนคาขนาดตัวอยาง 

วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณดวยสถิติอนุมาน (Inferential Statistics) เพ่ือใชในการวิเคราะห

ขอสมมติฐานการวิจัยตอไปนี้  

๑) ความอยากสูบบุหรี่ ของกลุมทดลอง  หลังการใชชุดฝกอบรมพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่นอย

กวา กอนการทดลอง สถิติท่ีนํามาใชคือการวิเคราะหสหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Correlation) 

๒) ความอยากสูบบุหรี่หลังการเขาฝกอบรมชุดพัฒนาจิตพิชิตบุหรี่กลุมทดลองนอยกวา

กลุมควบคุม 

๓) การปฏิบัติการใชแบบประเมินสภาวะธรรมในวิปสสนากรรมฐานชุดฝกอบรมพัฒนาจิต

พิชิตบุหรี่สามารถลดความอยากสูบบุหรี่ลงไดและสามารถเลิกสูบบุหรี่ไดในท่ีสุด 



๑๘๖ 

 

สถิติท่ีใชในการวิจัย คือการทดสอบคาที (t-test) เพ่ือทดสอบสมมุติฐาน โดยทดสอบ

ความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของ กลุมตัวอยาง ๒ กลุมท่ีเปนอิสระกัน โดยใชสถิติ 

Independent Sample t-test ใชสูตรดังนี้ 

กรณีท่ีความแปรปรวนของท้ัง ๒ กลุมเทากัน 

t = 
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เม่ือ  t แทนคาสถิติท่ีใชพิจารณาใน t-distribution 

    1x  แทนคาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางท่ี ๑ 

    2x  แทนคาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางท่ี ๒ 

    pS  คาเบี่ยงเบนมาตราฐานตัวอยางรวมจากตัวอยางท้ัง ๒ กลุม 

    2
1S  คาความแปรปรวนของกลุมตัวอยางท่ี ๑ 

2
2S  คาความแปรปรวนของกลุมตัวอยางท่ี ๒ 

   1n   ขนาดของกลุมตัวอยางท่ี ๑ 

    2n  ขนาดของกลุมตัวอยางท่ี ๒ 

    df ชั้นแหงความอิสระ ( 1n + 2n - ๒)  



๑๘๗ 

 

วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ เปนการวิเคราะหขอมูลในสวนสุดทายของแบบสอบถามเก่ียวกับ

ปญหา อุปสรรค และขอเสนอแนะเก่ียวกับแนวทางการศึกษาพุทธบูรณาการในการเลิกบุหรี่ นําเสนอ

ในลักษณะการพรรณนาบรรยาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๘ 

 

 

แผนการฝกอบรมเชิงปฏิบัติการ 

 “การฝกอบรมพัฒนาจิตพิชิตบุหร่ี”  

เพ่ือการเปลี่ยนแปลงความรู ทัศนคติ และพฤติกรรมในการเลิกบุหรี่ 

ใชเวลาในการดําเนินกิจกรรม ๕๐ ชม.ใน ๕ วัน  

ครั้งท่ี/

วันท่ี 

จํานวน ชม. 
กิจกรรม เปาหมาย 

 ๑ ๑.)ออกกําลังกายตอนเชา  กระตุนประสาทสัมผัสรับรู 

 ๒ ๒.)บรรยายใหความรูเรื่อง “สุขศึกษาผล 

กระทบท่ีทําใหเกิดการสูบบุหรี่” 

การรับรูและปรับทัศนคติ

การรับรูท่ีถูกตอง 

 ๒ ๓.)จัดกิจกรรมกลุม แบงกลุมยอย ๓ กลุมมี

การอภิปรายโดยใชตัวแบบจริง สนับสนุนการ

เลิกสูบบุหรี่ และวิเคราะหปญหาท่ีทําใหสูบ

บุหรี่และการเลิกบุหรี ่

ใหมีการกลาแสดงออกของ

บุคคล กลาคิดกลาพูด และ

ยอมรับการคาด หวังในการ

เลิกสูบบุหรี่ 

 ๒ ๔.)เรียนรูจักการใชสมาธิ การใชสติกําหนด 

ควบคุมอารมณจิตใจของตนเองท่ีถูกตอง 

รูจักสมาธินําไปใชปฏิบัติ   

กับชีวิต 

 ๑ ๕.)เรียน/ฝกใช การทําสมาธิ และสติในการ

ควบคุมกาย และจิตใจ เดินจงกรม 

รูจักสมาธิและสตินําไปใช

ปฏิบัติกับชีวิต 

 ๑ ๖.)เรียน/ฝกใช การทําสมาธิ และสติในการ

ควบคุมกาย และจิตใจนั่งสมาธิ 

เพ่ือรูอารมณและควบคุม

อารมณ ทางจิตใจ 

 ๑ ๗.)เรียน/ฝกใช การทําสมาธิ ดวยการสวดมนต 

และการนั่งทําสมาธิ 

เพ่ือรูอารมณและควบคุม

อารมณ ทางจิตใจ 



๑๘๙ 

 

หมายเหตุ อาจมีการเปลี่ยนแปลงบางตามความเหมาะสม 

          

 ตารางเวลาจัดการฝกอบรมพัฒนาจิตพิชิตบุหร่ี 

                   จํานวนฝกอบรม ๕ วัน จํานวน / วันละ   ๑๐ ช่ังโมง / รวม ๕๐ ช่ัวโมง /  

จํานวนวิทยากรผูวิจัย ๑ ทาน / ผูชวยนักวิจัย ๘ ทาน  

    

เวลา  

วัน      

.๓๐ 

.๐๐ 

.๐๐ 

.๓๐ 

.๓๐ 

.๓๐ 

.๓๐ 

.๓๐ 

.๓๐ 

๑.๓๐ 

๑.๓๐ 

๒.๓๐ 

๒.๓๐ 

๔.๐๐ 

๔.๐๐ 

๖.๐๐ 

๖.๐๐ 

๖.๓๐ 

วันจันทร 

๑๘ ก.พ. 

๒๕๖๒ 
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วันอังคาร 

๑๙ ก.พ. 

๒๕๖๒ 

วันพุธ 

๒๐ ก.พ. 

๒๕๖๒ 

วัพฤหัสบดี 

๒๑ ก.พ.

๒๕๖๒ 

วันศุกร 

๒๒ ก.พ.

๒๕๖๒ 

 



๑๙๐ 

 

  

ข้ันตอนวิธีสมาทานและการปฏิบัติวิปสสนาสติปฏฐาน 

ในวันท่ีจะเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น ผูมีความประสงคจะสมาทานกรรมฐานพึงปฏิบัติ

ดังตอไปนี้ คือ 

(๑) จัดเตรียมดอกไมธูปเทียนไปทําวัตรพระเถระผูเปนประธานในสถานท่ีนั้นๆ 

(๒) ถวายสักการะตอพระอาจารยผูใหกรรมฐาน 

(๓) จุดธูปเทียนบูชาพระรัตนตรัย 

(๔) ถาเปนพระใหแสดงอาบัติกอน ถาเปนสามเณร อุบาสก อุบาสิกา ใหสมาทานศีลเสียกอน 

(ศีล ๕ ศีล ๘ และศีล ๑๐ ตามสมควรแกอัชฌาสัยแกเหตุและปจจัย) 

(๕) มอบกายถวายตัวตอพระรัตนตรัย วา 

อิมาหัง ภะคะวา อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปะริจจะชาม ิ 

ขาแตองคสมเด็จพระผูมีพระภาคเจา ขาพระพุทธเจาขอมอบกายถวายชีวิตแดพระพุทธเจา 

แดพระธรรมเจา แดพระสงฆเจา เพ่ือเจริญพระกรรมฐาน ณ โอกาสตอไปนี้ 

(๖) มอบกายถวายตัวตอพระอาจารย 

อิมาหัง อาจะริยะ อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปะริจจะชาม ิ 

ขาแตทานพระอาจารย ขาพเจาขอมอบกายถวายตัวแกทานเพ่ือเจริญพระกรรมฐาน ณ 

โอกาสตอไปนี้ 

(๗) ขอพระกรรมฐาน 

นิพพานัสสะ เม ภันเต สัจฉิกะระณัตถายะ กัมมัฏฐานัง เทหิ. 

ขาแตทานผูเจริญ ขอทานจงใหพระกรรมฐานแกขาพเจา เพ่ือประโยชนแกการทําใหแจงซ่ึง

มรรค ผล พระนิพพาน ณ โอกาสตอไปนี้ 



๑๙๑ 

 

(๘) คําแผเมตตา 

แผเมตตาใหตนเอง 

อะหัง สุขิโต โหมิ นิททุกโข โหมิ อะเวโร โหมิ อัพยาปชโฌ โหมิ อะนีโฆ โหมิ สุขี 

อัตตานัง ปะริหะรามิ. 

ขอใหขาพเจาจงถึงสุข ปราศจากทุกข ไมมีเวร ไมมีภัย ไมมีความเบียดเบียน ไมมี

ความเดือดรอน ขอใหมีความสุข รักตนอยูเถิด 

แผโดยจําพวก 

๑) สัพเพ สัตตา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนีฆา โหนตุ สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ. 

ขอสัตวท้ังปวง จงเปนผูไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียน ไมความเดือดรอน มีความสุข รักษาตนอยูเถิด 

๒) สัพเพ ปาณา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนีฆา โหนตุ สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ. 

ขอสัตวท่ีมีลมปาณท้ังปวง..........รักษาตนอยูเถิด 

๓) สัพเพ ภูตา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนีฆา โหนตุ สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ. 

ขอภูตท้ังปวง...............ฯ 

๔) สัพเพ ปุคคลา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนีฆา โหนตุ สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ. 

ขอบุคคลท้ังปวง.................ฯ 

๕) สัพเพ อัตตะภาวะปะริยาปนนา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนีฆา โหนตุ สุขี อัตตา

นัง ปะริหะรันตุ. 

ขอผูมีอัตภาพท้ังปวง..............ฯ 

๖) สัพพา อิตถิโย อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนีฆา โหนตุ สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ. 

ขอสตรีท้ังปวง...................ฯ 

๗) สัพเพ ปุริสา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนีฆา โหนตุ สุขี อัตตานัง 

ปะริหะรันตุ. 

ขอบุรุษท้ังปวง...................ฯ 



๑๙๒ 

 

๘) สัพเพ อะริยา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนีฆา โหนตุ สุขี อัตตานัง 

ปะริหะรันตุ. 

ขอพระอริยะท้ังปวง...........ฯ 

๙) สัพเพ อะนะริยา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนีฆา โหนตุ สุขี อัตตา

นัง ปะริหะรันตุ. 

ขอปุถุชนท้ังปวง................ฯ 

๑๐) สัพเพ เทวา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนีฆา โหนตุ สุขี อัตตานัง 

ปะริหะรันตุ. 

ขอเทวดาท้ังปวง..............ฯ 

๑๑) สัพเพ มะนุสสา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนีฆา โหนตุ สุขี อัตตา

นัง ปะริหะรันตุ. 

ขอมนุษยท้ังปวง..............ฯ 

๑๒) สัพเพ วินิปาติกา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนีฆา โหนตุ สุขี 

อัตตานัง ปะริหะรันตุ. 

ขอพวกสัตววินิปาติกะท้ังปวง.................ฯ 

แผโดยทิศ ๑๐ 

๑) ปุรัตถิมายะ ทิสายะ สัพเพ สัตตา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนีฆา 

โหนตุ สุขี อตตานัง ปะริหะรันตุ. 

ขอสัตวท้ังปวง ผูอยูในทิศบูรพา จงเปนผูไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียน ไมมีความ

เดือดรอน มีความสุข รักษาตนอยูเถิด 

๒) ปจฉิมายะ ทิสายะ สัพเพ สัตตา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนีฆา 

โหนตุ สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ. 

ขอสัตวท้ังปวง ผูอยูในทิศปจฉิม..............ฯ 

๓) อุตตรายะ ทิสายะ สัพเพ สัตตา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนีฆา 

โหนตุ สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ. 



๑๙๓ 

 

ขอสัตวท้ังปวง ผูอยูในทิศอุดร...................ฯ 

๔) ทักขิณายะ ทิสายะ สัพเพ สัตตา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนีฆา 

โหนตุ สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ. 

ขอสัตวท้ังปวง ผูอยูในทิศทักษิณ...............ฯ 

๕) ปุรัตถิมายะ อะนุทิสายะ สัพเพ สัตตา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนี

ฆา โหนตุ สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ. 

ขอสัตวท้ังปวง ผูอยูในทิศอาคเนย................ฯ 

๖) ปจฉิมายะ อะนุทิสายะ สัพเพ สัตตา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนี

ฆา โหนตุ สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ. 

ขอสัตวท้ังปวง ผูอยูในทิศพายัพ.................ฯ 

๗) อุตตรายะ อะนุทิสายะ สัพเพ สัตตา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนี

ฆา โหนตุ สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ. 

ขอสัตวท้ังปวง ผูอยูในทิศอีสาน..................ฯ 

๘) ทักขิณายะ อะนุทิสายะ สัพเพ สัตตา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนี

ฆา โหนตุ สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ. 

ขอสัตวท้ังปวง ผูอยูในทิศหรดี....................ฯ 

๙) เหฏฐิมายะ ทิสายะ สัพเพ สัตตา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนีฆา 

โหนตุ สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ. 

ขอสัตวท้ังปวง ผูอยูในทิศเบือ้งลาง..................ฯ 

๑๐) อุปริมายะ ทิสายะ สัพเพ สัตตา อะเวรา โหนตุ อัพยาปชฌา โหนตุ อะนีฆา 

โหนตุ สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ. 

ขอสัตวท้ังปวง ผูอยูในทิศเบือ้งบน...................ฯ 

แผไปในสัตวท้ังปวง 

๑) สัพเพ สัตตา อะเวรา อัพยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ. 



๑๙๔ 

 

ขอสัตวท้ังปวง จงเปนผูมีไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียน ไมมีความเดือดรอน มี

ความสุข รักษาตนอยูเถิด 

๒) สัพเพ สัตตา สัพพะทุกขา ปะมุจจันตุ. 

ขอสัตวท้ังปวง จงพนจากทุกขท้ังปวงเถิด 

๓) สัพเพ สัตตา ลัทธะสัมปตติโต มา วิคัจฉันตุ. 

ขอสัตวท้ังปวงจงอยาไดพลัดพรากจากสมบัติอันตนไดแลวเลย 

๔) สัพเพ สัตตา กัมมัสสะกา กัมมะทายาทา กัมมะโยนี กัมมะพันธู กัมมะปะฏิสะ

ระณา ยัง กัมมัง กะริสสันติ กัลยาณัง วา ปาปะกัง วา ตัสสะ ทายาทา ภะวิสสันติ. 

สัตวท้ังหลายท้ังปวง เปนผูมีกรรมเปนของของตน เปนผูมีกรรมเปนเครื่องใหผล เปน

ผูมีกรรมเปนเครื่องใหเกิด เปนผูมีกรรมเปนเผาพันธุ เปนผูมีกรรมเปนท่ีพ่ึงอาศัย เราจักทํากรรมใดไว 

กรรมดีก็ตาม กรรมชั่วก็ตาม เราจะเปนทายาทรับผลของกรรมนั้นสืบไปฯ 

(๙) เจริญมรณานุสสติ 

อะธุวัง เม ชีวิตัง   ชีวิตของเราเปนของไมยั่งยืน 

ธุวัง มะระณัง    ความตายเปนของยั่งยืน 

อะวัสสัง มะยา มะริตัพพัง  อันเราจะพึงตายเปนแท 

มะระณะปะริโยสานัง เม ชีวิตัง ชีวิตของเรามีความตายเปนท่ีสุดรอบ 

ชีวิตัง เม อะนิยะตัง   ชีวิตของเราเปนของไมเท่ียง 

มะระณัง เม นิยะตัง   ความตายของเราเปนของเท่ียง 

เปนโชคอันดีของเราแลวหนอท่ีไดมีโอกาสมาสมาทานพระกรรมฐาน ณ บัดนี้ ไมเสียทีท่ีเรา

ไดเกิดมาเปนมนุษย พบพระพุทธศาสนา 

(๑๐) ตั้งสัจจาธิษฐาน 

เยเนวะ ยันติ นิพพานัง พุทธา เตสัญจะ สาวกา 

เอกายะเนนะ มัคเคนะ สะติปฏฐานะสัญญินา. 



๑๙๕ 

 

   พระพุทธเจาและเหลาพระอริยสาวก ยอมดําเนินไปสูพระนิพพานดวยหนทางสายนี้ อัน

เปนทางสายเอก ซ่ึงนักปราชญราชบัณฑิตท้ังหลายรูท่ัวถึงกันแลววา ไดแก สติปฏฐาน ๔ 

   ขาพเจาขอตั้งสัจจาธิษฐาน ปฏิญาณตนตอพระรัตนตรัยตอครูอาจารยวาจะตั้งอกตั้งใจ

ประพฤติปฏิบัติจริงๆ เทาท่ีตนสามารถเทาท่ีตนมีโอกาสจะประพฤติปฏิบัติไดเพ่ือบูชาพระรัตนตรัย 

(๑๑) ตั้งความปรารถนา 

อิมายะ ธัมมานุธัมมะปะฏิปตติยา ระตะนัตตะยัง ปูเชมิ. 

ขาพเจาขอบูชาซ่ึงพระพุทธเจา ซ่ึงพระธรรม ซ่ึงพระสงฆ ดวยการปฏิบัติธรรมสมควรแก

ธรรมนี้ 

อัทธา อิมายะ ปะฏิปตติยา ชาติชะราพะยาธิมะระณาทีหิ ปะฏิมุจจิสสามิ. 

ขาพเจาจักพนจากชาติทุกข ชราทุกข พยาธิทุกข และมรณทุกข ดวยการปฏิบัติธรรมนี้

แนนอน 

อุกาสะ อุกาสะ ณ โอกาสบัดนี้ ขาพเจาขอสมาทานเอาซ่ึงพระกรรมฐาน ขอขณิกสมาธิ 

อุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ และวิปสสนาญาณ ขอจงบังเกิดข้ึนในขันธสันดานของขาพเจา ขาพเจาจะ

ตั้งสติกําหนดไวท่ีลมหายใจเขาออก ลมหายใจเขารู ลมหายใจออกรู สามหนและเจ็ดหน รอยหนและ

พันหน ดวยความไมประมาท ตั้งแตบัดนี้เปนตนไป. 

(๑๒) สวดพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ 

(๑๓) ถาอยูปา อยูถํ้า อยูบนภูเขา ใหสวดกรณียเมตสูตร และสวดขันธปริตคาถาดวย  

 

  



๑๙๖ 

 

การเดินจงกรม 

ใหยืนตัวตรง เอามือขวาจับขอมือซาย สนเทาท้ัง ๒ ชิดเสมอกัน สวนปลายเทาแยกออกจาก

กันพอประมาณยืนถนัด (ประมาณ ๒-๓ นิ้ว) ศีรษะตั้งตรงไมควรเอียงซาย หรือเอียงขวา ให

ทอดสายตาไปประมาณ ๔ ศอกคืบ ศีรษะของผูปฏิบัติก็จะไมกมและเงยจนเกินไป พอดีแกการเดิน

จงกรม(นาน)เม่ือทายืนเรียบรอยแลว ใหหลับตา เอาสติมาจับอยูท่ีรางกาย อยาใหสติออกไปจาก

รางกาย ใหภาวนาวา “ยืนหนอ ๆ ๆ” ๓ หน พรอมใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของรูปยืนใหเห็น

รูปของตัวเองยืนอยู ตั้งแตพ้ืนเทาจนถึงปลายผมจากปลายผมถึงพ้ืนเทา เห็นรูปยืนชัดคลายกับวามี

กระจกใบใหญท้ัง ๔ ดานและท้ังขางบน –ขางลาง เรียกวาใหมีสติกําหนดพิจารณารูรูปยืนใหชัดเจนดี

แลวใหลืมตาประมาณก่ึง หนึ่ง(อยาหลับตาเดิน) จากนั้นใหเคลื่อนสติไปจับอยูเทาขวา เดินชาๆ พรอม

กับภาวนาอยูในใจวา “ขวายางหนอ” ขณะท่ีภาวนาในใจวา “ขวา” ใหยกเทาขวาข้ึนพรอมกัน ไมให

กอนไมใหหลังกัน ใหพรอมกันพอดีๆ และใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของเทาขวา ท่ียกข้ึนพรอม

กันไปดวย เรียกวาใหครบองค ๓ คือ (๑) การยกเทา (๒) ใจนึกคําบริกรรมวา ”ขวา” และ (๓) ใหมีสติ

กําหนดพิจารณารูอาการของเทาท่ียกข้ึน ขณะวา “ยาง” ตองเคลื่อนเทาไปอยางชา ๆ พรอมกับลาก

เสียงยาวๆ และใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของเทาท่ียางพรอมกันไปดวยเทาและการลาก เสียง

หยุดนิดหนึ่ง (ประมาณหนึ่งวินาที) ในขณะท่ีจะวา “หนอ” และขณะวา “หนอ” เทาตองลงถึงพ้ืน

พอดีกันกับคําบริกรรม ใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของเทาท่ีกระทบพ้ืนพรอมกันไปดวย เทาท่ี

วางลงไมควรใหเอียงซาย หรือเอียงขวา ใหวางลงตรง ๆ จนกวาเทาขวาจะนิ่ง แลวจึงยกเทาซาย

ภาวนาในใจวา “ซายยางหนอ” ก็มีการกําหนด เชน เทาขวา 

การเดินใหยกเทาข้ึนประมาณครึ่งแขง แตละกาวใหสนเทาหนากับปลายเทาหลัง หางกัน

ประมาณ ๒-๓ นิ้ว เม่ือเดินสุดเสื่อหรือสุดสถานท่ีเดินจงกรมแลว ใหเอาเทาเคียงกัน หยุดยืนหลับตา 

ภาวนาในใจวา “ยืนหนอ ๆ ๆ” วาชา ๆ ๓ ครั้ง มีการกําหนดพิจารณาดังท่ีกลาวมาขางตน แลวหมุน

กลับ จะกลับดานซายหรือขวาก็ได โดยมากนิยมกลับดานขวา และเวลากลับใหหมุนกลับทีละขาง 

ในขณะหมุนกลับ สนเทาขวาติดอยูกับพ้ืน ยกเฉพาะปลายเทาใหพนพ้ืน และหมุนไปชาๆ โดยภาวนา

ในใจวา “กลับ..หนอ” จนเทาขวาทํามุมกับเทาซายใหไดประมาณ ๙๐-๙๕ องศา 

ในขณะเดียวกันใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการกลับของเทา พรอมกันไปดวย สวนเทาซาย

ใหยกข้ึน พอพนพ้ืน แลวหมุนไปตามพรอมกับภาวนาวา “กลับ..หนอ” ใหมีสติกําหนดพิจารณารู

อาการกลับเชนเดียวกัน ใหหมุนกลับอยางนี้ ๒ คู เทากับ ๔ ครั้ง ก็จะพอดีกับความตองการ และหยุด

ยืนตรงอยูกับท่ีภาวนาวา “ยืนหนอ ๆ ๆ” ๓ ครั้ง แลวลืมตาเดินจงกรมตอไป ภาวนาวา “ขวายาง

หนอ” “ซายยางหนอ” ใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการดังท่ีกลาวมาขางตน 



๑๙๗ 

 

ใหเดินกลับไปกลับมาอยูอยางนี้ประมาณ ๓๐ นาที ๑ ชั่วโมง ๒ ชั่วโมง เปนตน (แลวแต

โอกาสและความเหมาะสมอันพอเหมาะพอควรแกการทรมานกิเลสของตนของตน) ในขณะเดินจงกรม

อยูนั้น ไมจําเปนอยาวอกแวกหันซาย หันขวา อยากม อยาเงย ตามอํานาจของกิเลส (ใหมีสติ) เม่ือ

เดินจงกรมครบเวลาท่ีกําหนดแลว อยาดื่มน้ํา อยากลืนน้ําลาย หรืออยาทํากิจอ่ืนเล็กๆ นอยๆ เชน ทํา

ความสะอาดท่ีอยูอาศัย เปนตน ค่ันในระหวางนั้น ควรใหเดินไปนั่ง ณ ท่ีนั่งติดตอกันไปเลย การ

กําหนดจึงจะไมขาดระยะ สติก็จะไมขาดชวง สติไมหางไปจากรูปนามพิจารณารูปนามอยูตลอดเวลา 

ศีล สมาธิ วิปสสนาญาณก็จะแกกลาสมบูรณข้ึนตามลําดับในเวลาอันไมชาไมนาน 

การน่ังเจริญสมาธ ิ

ผูท่ีจะเดินจงกรมใหจัดเตรียมอาสนะสําหรับนั่งไวใกลท่ี เดินจงกรมใหเรียบรอยกอนแลว 

เม่ือเดินครบเวลาท่ีกําหนดไว ก็กําหนดเดินไปยืนท่ีอาสนะสําหรับนั่ง ใหมีสติกําหนดพิจารณารูรูปยืน 

(มีวิธีกําหนดยืน เหมือนกลาวไวขางตน) แลวใหนั่งลง โดยเวลานั่งใหคอยๆ ยอตัวลง เอาเขาขวาลงถือ

พ้ืนกอนตามดวยเขาซาย แลวจะอยูในทาคุกเขา สําหรับภิกษุ สามเณร และอุบาสก ใหเอาสนเทาซาย

ทับสนเทาขวา แลวนั่งทับสนลงไป เอามือขวาจับขอเทาขวา ข้ึนมาวางทับเทาซายเอามือขวาวางทับ

มือซายหัวแมมือชนกันหรือหัวแมมือขวา ทับหัวแมมือซายก็ได ตั้งกายใหตรง ดํารงสติให ม่ัน 

ทอดสายตาลงต่ําประมาณ ๑ วา หนาของผูปฏิบัติจะไมกม ไมเงยจนเกินไป จะพอดี และศีรษะ ลําคอ

ไมควรใหเอียงซาย หรือเอียงขวา ควรตั้งใหตรง ถาเปนอุบาสิกาใหนั่งพับเพียบหรือคนชรามาก และผู

มีรางกายไมพรอมก็ใหนั่งเกาอ้ีได 

ขอสําคัญ ตั้งแตเริ่มนั่งยอตัวลงจนกวาจะนั่งเสร็จนี้ ใหภาวนาวา “นั่งหนอๆๆ” ไปเรื่อยๆ 

พรอมกับใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการนั่งนั้นทุกขณะๆ ไปจนกวาจะนั่งเรียบรอย 

เม่ือนั่งเรียบรอยแลว ใหหลับตาเอาสติมาจับอยูท่ีทองเหนือสะดือประมาณ ๒ นิ้ว เวลา

หายใจเขาทองพองใหภาวนาตามอาการของทองท่ีพองข้ึนวา “พองหนอ” ใจท่ีนึกกับทองท่ีพองตอง

ใหทันกัน ใหตรงกันพอดีอยาใหกอนหรือหลังกัน พรอมกับใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของทอง

พองวา ตนพอง กลางพอง สุดพอง นั้นวามีอาการอยางไรพรอมกันไปในขณะเดียวกันดวย เวลาหายใจ

ออกทองยุบลง ใหภาวนาตามอาการของทองท่ียุบลงวา “ยุบหนอ” ใจท่ีนึกกับทองท่ียุบนั้น ตองใหทัน

กัน ใหตรงกันพอดีอยาใหกอนหรือหลังกัน พรอมกับใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของทองยุบวา 

ตนยุบ กลางยุบ สุดยุบ นั้นมีอาการอยางไรพรอมกันไปในขณะเดียวกันดวย 

หมายเหตุ ใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการพอง อาการนูน อาการยุบ อาการแฟบ ของ

ทองเทานั้น อยาแกลงตะเบ็งทอง อยาไปดูลมเขา-ลมออก อยาบังคับลมหายใจใหผิดจากอาการ
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หายใจปกติ (คือ เรายืน เดิน นั่ง นอน กิน ดื่ม ทํา พูด คิด ฯลฯ เรามีอาการหายใจเปนปรกติอยางไร 

เราก็หายใจตามปรกติอยางนั้น แตตองใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการท่ีเปนปจจุบันนั้นๆ) ใหภาวนา

อยางนี้ตลอดไปจนครบเวลาท่ีกําหนดไว อยางต่ําประมาณ ๓๐ นาที อยางกลาง ๑ ชั่วโมง อยางสูง ๒ 

ชั่วโมง หรือมากกวานั้น แลวแตประเภทความเหมาะสมแกสติปญญา บุญวาสนาบารมี แกการทรมาน

กิเลสของบุคคลผูเขาปฏิบัติ 

การกําหนดเวทนา 

เวทนา คือ เวทนา ๓ ไดแก สุข ทุกข อุเบกขา พูดใหเขาใจงายๆ ก็คือ ความสบาย ความ

ไมสบาย และเฉยๆ ในขณะท่ีเรานั่งอยูนั้น (หรือในเวลา กิน ดื่ม ทํา พูด คิด เดินจงกรมก็ตาม ฯลฯ) 

ถามีเวทนาอยางใดอยางหนึ่งเกิดข้ึน เชน สุข ทุกข เหนื่อย เวียนศีรษะ เจ็บ ปวด แสบรอน ซาบซาน 

หนาว เย็น คัน ชา หรือเฉยๆ เปนตน ถาอาการเหลานี้ อาการใดอาการหนึ่งปรากฏข้ึนมาชัดเจน เชน 

ถาเกิดความสุข ก็สุขมาก ถาเกิดความทุกข ก็ทุกขมาก เปนตน คือมากกวาอาการพอง-ยุบ และ

มากกวาอาการเหลาอ่ืน ในลักษณะเชนนี้ใหปลอยอาการพองหนอ-ยุบหนอ แลวใหเอาสติไปกําหนด

พิจารณารูท่ีอาการของเวทนานั้นๆ มีความสุข มีความทุกข เปนตน โดยภาวนาวา “สุขหนอ ทุกขหนอ 

เหนื่อยหนอ เวียนศีรษะหนอ...คันหนอ ชาหนอ เฉยๆหนอ” เปนตน ตามอาการของเวทนานั้นๆ 

สุดแตเวทนาอยางไหนจะเกิดข้ึนปรากฏชัดเจนพรอมกับใหมีสติกําหนดพิจารณารู อาการของเวทนา

นั้นๆ วามีอาการอยางไรพรอมกันไปในขณะเดียวกันดวย การกําหนดพิจารณารู เวทนามีทุกขเวทนา 

เปนตนนั้น ไมใชกําหนดใหเวทนามีทุกขเวทนา เปนตนดับไป แตเปนเพียงใหโยคีผูปฏิบัติมีสติกําหนด

พิจารณารูอาการของเวทนาท่ีเกิด ข้ึนในขณะนั้นใหทราบชัดตามความเปนจริงทุกขณะๆ ไปเทานั้น 

และอยาใหความยินดี ชอบใจ หรือความยินรายไมชอบใจเกิดข้ึนมา ใหจิตของโยคีนั้นดํารงอยูในความ

เปนกลาง ตลอดเวลา ในขณะท่ีพิจารณาอยูนั้น แตเม่ือในขณะท่ีมีสติกําหนดพิจารณารูเวทนาอยูนั้น 

สมาธิของโยคีผูปฏิบัติคนใดมีมาก วิปสสนาญาณแกกลามีกําลังมาก อาการของเวทนาอาจดับไปใน

ขณะท่ีกําลังกําหนดรูอยูนั้นก็ได (และโยคีตองพยายามจําใหไดวา เวทนาดับไปในขณะท่ีเรากําหนด

พิจารณารูอาการของเวทนาอยางไรอยู เวทนาจึงดับพรึบลงไปพรอมกัน) แตถาสมาธิของโยคีมีนอย 

และวิปสสนามีกําลังออน เวทนาจะไมดับ เปนเพียงแตเบาลงเม่ือเวทนาอยางใดอยางหนึ่งไมปรากฏ

ชัด ก็ใหไปกําหนดพิจารณารูอาการ พอง-ยุบ ท่ีปรากฏชัดอยูในขณะนั้นตอไปอีก จนกวาจะครบเวลา

ท่ีตนกําหนดไว 
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การกําหนดจิต 

ในเวลาท่ีเดินจงกรมหรือนั่งกําหนดอยูนั้น ถาจิตคิดถึงบานเรือนเรือกสวนไรนา ทรัพยสิน

เงินทอง หรือกิจการตางๆ คิดถึงอารมณท่ีเปนอดีตคิดถึงอารมณท่ีเปนอนาคต คิดถึงอารมณท่ีเปนบุญ 

เปนบาป เปนตน ในขณะนั้นใหปลอยอาการพอง-อาการยุบ แลวเอาสติไปกําหนดท่ีหทัยวัตถุ (หัวใจ) 

ภาวนาวา “คิดหนอๆๆ” พรอมกับกําหนดพิจารณา รูอาการของจิตไปในขณะเดียวกันดวย เชน 

ในขณะเดินจงกรมหรือในขณะนั่งอยู แมเม่ือจิตมีความดีใจ เสียใจ โลภ โกรธ หลง ราคะ มานะ เปน

ตน เกิดข้ึนรวมก็ใหปลอย อาการพอง-อาการยุบ แลวเอาสติไปกําหนดท่ีหัวใจเชนเดียวกัน คือ 

ถาดีใจ ใหกําหนดวา “ดีใจหนอ ๆ ๆ” 

ถาเสียใจ ใหกําหนดวา “เสียใจหนอ ๆ ๆ” 

ถาโลภ ใหกําหนดวา “โลภหนอ ๆ ๆ” 

ถาโกรธ ใหกําหนดวา “โกรธหนอ ๆ ๆ” 

ถาหลง ใหกําหนดวา “หลงหนอ ๆ ๆ” 

ถาราคะ ใหกําหนดวา “ราคะหนอ ๆ ๆ” 

ถามานะ ใหกําหนดวา “มานะหนอ ๆ ๆ” 

ถาเกียจคราน ใหกําหนดวา “เกียจครานหนอ ๆ ๆ” 

ถาพอใจ ใหกําหนดวา “พอใจหนอ ๆ ๆ” 

ถาฟุงซาน ใหกําหนดวา “ฟุงซานหนอ ๆ ๆ” 

ถารําคาญ ใหกําหนดวา “รําคาญหนอ ๆ ๆ” 

ถาสงสัย ใหกําหนดวา “สงสัยหนอ ๆ ๆ” 

ถาใครครวญ ใหกําหนดวา “ใครครวญหนอ ๆ ๆ”เปนตน 

พรอมกับใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการของจิตท่ีมีอาการ ตาง ๆ กัน เชน เกิดความดีใจ 

เกิดความเสียใจ เปนตน พรอมกันไปดวย การกําหนดพิจารณา รูอาการของจิต (สิ่งท่ีเกิดรวมกับจิต=

จิตเจตสิก) นั้น ไมใชกําหนดใหอาการของจิตมีราคะ โทสะ โมหะ มานะ ทิฏฐิ เปนตนดับไป แตเปน

เพียงใหโยคีผูปฏิบัติมีสติ กําหนดพิจารณารูอาการของจิตท่ีเกิดข้ึนในปจจุบันขณะนั้น ใหเห็นชัดเจน

ตามความเปนจริงเทานั้นและอยาใหความยินดี ชอบใจ หรือความยินราย ไมชอบใจเกิดข้ึนมา ใหจิต
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ของโยคีนั้นดํารงอยูในความเปนกลางตลอดเวลา ในขณะท่ีพิจารณาอยูนั้น แตเม่ือในขณะท่ีมีสติ

กําหนดพิจารณารูอาการของจิตอยูนั้นสมาธิของโยคีผู ปฏิบัติคนใดมีมาก วิปสสนาญาณแกกลามี

กําลังมาก อาการของจิตอาจจะดับไปในขณะท่ีกําลังกําหนดรูอยูนั้นก็ได (และใหโยคีตองพยายามจํา

ใหไดวา อาการของจิตจึงดับไปในขณะท่ีเรากําหนด พิจารณารูอาการของจิตอยางไรอยู อาการของจิต

จึงดับพรึบลงไปพรอมกัน) แตถาสมาธิของโยคีมีนอยและวิปสสนามีกําลังออนอาการของจิตท่ีกําหนด

อยู นั้นจะไมดับเปนแตเพียงเบาลงเม่ืออาการของจิตอยางใดอยางหนึ่งไมปรากฏ ชัด ก็ใหไปกําหนด

พิจารณารูอาการพอง-ยุบ ท่ีปรากฏชัดอยูในขณะนั้นตอไปอีก จนกวาจะครบเวลาตามท่ีกําหนดไว 

หมายเหตุ : ถาเผลอลืมสติ กําหนดไมทันความเคลื่อนไหวของจิต(ความคิด)ถามีสติ

กําหนดรูทันเม่ือไร จะเปนระยะตนของความคิดก็ตามระยะกลางของความคิดก็ตาม หรือระยะหลัง 

คือตอนปลายของความคิดก็ตามใหกําหนดวา “คิดหนอ ๆ ๆ” ในขณะนั้นทันที 

การกําหนดเสียง 

เสียงนั้นจะมีเสียงเดียวหรือมากเสียงก็ตาม ถาเสียงนั้นไมรบกวนจิตใจของโยคีผูปฏิบัติ 

(คือเสียงไมปรากฏชัดเจนมาก) จิตใจของโยคีผูปฏิบัติมุงตรงตอการกําหนดอาการพองหนอ-ยุบหนอ 

ทันปจจุบันธรรมดีอยูก็ใหกําหนดอารมณนั้นตอ ๆ ไป แตถาในขณะท่ีเดินจงกรม หรือนั่งกําหนดอยู

นั้น ถามีเสียงดังปรากฏข้ึนมาชัดเจน หนวกหู กอใหเกิดความรําคาญ ทําใหเกิดความไมสบายในการ

ภาวนา หรือเสียงสรรเสริญ เสียงนาใครท่ีเปนอิฏฐารมณท้ังปวงท่ีฟงแลวทําใหจิตยินดี เปนเหตุใหละ

อารมณท่ีเปนปจจุบันก็ตามเกิดข้ึนมารบกวนใหปลอยอาการพอง หนอ-ยุบหนอใหมีสติไปกําหนดท่ีหู 

โดยภาวนาวา “ไดยินหนอ ๆ ๆ” พรอมกับกําหนดพิจารณารูอาการกระทบของเสียงท่ีมากระทบใน

ขณะนั้นพรอมกันไป ดวยการกําหนดพิจารณารูอาการกระทบของเสียงท่ีมากระทบประสาทหูใน

ขณะนั้น ไมใชกําหนดใหอาการกระทบของเสียงมันดับไป แตเปนเพียงใหโยคีผูปฏิบัติมีสติ กําหนด

พิจารณารูอาการกระทบของเสียงท่ีเกิดข้ึนในปจจุบันขณะนั้น ใหเห็นชัดตามความเปนจริงเทานั้น 

และอยาใหเกิดความยินดีหรือไมยินดี ใหจิตของโยคีนั้นดํารงอยูในความเปนกลางตลอดเวลา ในขณะ

ท่ีพิจารณาอาการกระทบของเสียงอยูนั้น แตเม่ือในขณะท่ีมีสติกําหนดพิจารณารูอาการกระทบของ

เสียงอยูนั้น สมาธิของโยคีผูปฏิบัติคนใดมีมาก วิปสสนาญาณแกกลามีกําลังมาก อาการกระทบของ

เสียงจะปรากฏชัดเจนมาก ในขณะท่ีรูชัดเจนอยูนั้น อาการของเสียงท่ีกระทบหูของเรานั้นมันดับพรึบ

ลงไปเลย (โยคีตองพยายามจําใหไดวาอาการกระทบของเสียง มันดับลงไปในขณะท่ีเรากําหนด

พิจารณารูอาการกระทบของเสียงอยางไรมันจึงดับ พรึบลงไปพรอมกัน)แตถาสมาธิของโยคีมีนอย 

และวิปสสนาญาณมีกําลังออน อาการกระทบของเสียงจะไมปรากฏชัด เวลากําหนดพิจารณารูอาการ 
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กระทบของเสียงก็จะไมดับ เปนแตเบาลงไมปรุงแตงในเสียงเทานั้น เม่ืออาการกระทบของเสียงไม

ปรากฏชัดก็ใหไปกําหนดพิจารณารูอาการพองหนอ-ยุบ หนอท่ีปรากฏชัดเจนอยูในขณะนั้นตอไปอีก 

จนกวาจะครบเวลาตามท่ีตนกําหนดไว 

ขอท่ีตองทําความเขาใจ การกําหนดอารมณท้ังปวง คืออารมณ ทางตา..หู..จมูก..ลิ้น..กาย

..ใจ นั้น อารมณไหนปรากฏชัดเจน แจมแจงก็ใหกําหนดอารมณนั้น ๆ กอน เชน ในขณะท่ีเรานั่ง

ภาวนาอยูนั้น อารมณเกิดข้ึนมาหลายทาง ทางหูก็มีเสียงมากระทบ ทางจมูกก็ไดกลิ่น ทางกายก็มีการ

กระทบ เชน เย็น รอน ออน แข็ง หรือทุกขเวทนา เปนตน ท่ีเกิดรวมจิตก็คอยแตจะคิดถึงอดีต อนาคต

อยูเรื่อย และในขณะนั้นก็กําลังกําหนดอาการพองหนอ-ยุบหนออยู เม่ือสิ่งเหลานี้มาประสบ และ

เกิดข้ึนพรอมกัน ก็ใหเราเลือกกําหนดอารมณท่ีปรากฏชัดเจนท่ีสุด ถาเสียงกอความรําคาญกอ

ความชอบใจติดอกติดใจมากกวารูปนิมิต มากกวากลิ่น มากกวาทุกขเวทนา สุขเวทนา อุเบกขาเวทนา 

มากกวาความคิด หรือมากกวาอาการพองหนอ-ยุบหนอ ก็ใหกําหนดเสียงนั้น เสียกอน รวมความวา 

อารมณไหนปรากฏชัดเจน แจมแจง ใหกําหนดอารมณนั้น นั่นแลกอน 

การนอน 

เวลานอน ใหคอยๆ ยอตัวลงในสถานท่ีท่ีจัดเตรียมไว แลวนั่งคุกเขาและนั่งพับเพียบลง 

(จะนอนตะแคงเอาสีขางดานขวาลงแบบสีหไสยาสน หรือจะนอนหงายก็ได) จากนั้นใหเหยียดเทาขวา

ออกกอน แลวตามดวยเทาซาย โดยภาวนาวา “เหยียดหนอ ๆ ๆ” เสร็จแลวคอยๆ เอนตัวลงนอน 

พรอมกับภาวนาวา “นอนหนอ ๆ ๆ” ในขณะท่ีภาวนานั้น ใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการความ

เคลื่อนไหวของรางกายใหทันปจจุบันตลอด เวลา จนกวาจะกําหนดจัดทานอนใหเรียบรอย จากนั้นให

เอาสติมากําหนดพิจารณารูอาการพองหนอ-ยุบหนอตอไปจนกวาจะหลับ พยายามคอยสงัเกตใหดีวา 

จะนอนหลับไปในขณะไหน ขณะตนพอง กลางพอง สุดพอง หรือตนยุบ กลางยุบ สุดยุบ เวลาตื่น ตื่น

ข้ึนในขณะตนพอง กลางพอง สุดพอง หรือตนยุบ กลางยุบ สุดยุบ และในขณะท่ีตื่นข้ึนนั้นตองรีบ

กําหนดจิตในขณะนั้นทันทีวา “ตื่นหนอ ๆ ๆ” แลวจึงคอยกําหนดอยากลืมตา และใหมีสติกําหนดรู

อิริยาบถนอยใหญท้ังปวงมีการลุก การนั่ง การคู การเหยียด เปนตน ติดตอสืบเนื่องกันไป ไมใหขาด

ระยะจนกวาจะถึงเวลาจําวัตร (นอน) อีก ผูปฏิบัติใหมจะรูสึกกําหนดยาก แตเม่ือวิปสสนาญาณแก

กลาแลว จะเห็นวาการกําหนดอิริยาบถนอย-ใหญ ท้ังปวงนั้น สามารถกําหนดไดทันปจจุบันธรรมดี 

อิริยาบถบางอิริยาบถ เชน เวลาทานขาว อาบน้ํา แปรงฟง ขณะทําวัตรเชา-เย็น หรือพูดคุยกัน เปน

ตน ท่ีไมเคยกําหนดไดทันปจจุบันธรรม ก็สามารถมีสติกําหนดไดทันปจจุบันธรรม คลายๆ กับวาการ

กําหนดอิริยาบถตาง ๆ นั้นเปนอัตโนมัติในตัวของมันเอง 
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ขอควรระวัง 

การนอนกําหนดนั้น โยคีผูปฏิบัตินั้นไมควรใชปฏิบัติในเวลากลางวันหรือสลับกับการ

กําหนดนั่ง ควรใชกําหนดเฉพาะเวลานอนเทานั้น เพราะโยคีผูปฏิบัติกําหนดอิริยาบถนอนแลว

โดยมากมักเผลอสติหลับไปเสีย 

การกําหนดรูปยืน รูปนั่ง รูปนอน เปนตน ตองกําหนดรูปในปจจุบันขณะนั้น อยาไปนึก

กําหนดรูปท่ีเปนอดีต อนาคต ใหกําหนดพิจารณารูเฉพาะรูปท่ีเปนปจจุบันธรรมในขณะนั้นเทานั้น. 

สรุปวิธีการปฏิบัต ิ

การเดินจงกรม ใหมีสติกําหนดพิจารณารูอาการท่ียกเทาข้ึนเหวี่ยงลง ถูกพ้ืน กําหนด

พิจารณารูอาการของเทาท่ีเคลื่อนไหวใหทันทุกขณะท่ียางกาว อยาเผลอ 

การนั่ง ใหมีสติกําหนดพิจารณารูความเคลื่อนไหวทุกขณะของทองวา ตนพอง กลางพอง 

สุดพอง ตนยุบ กลางยุบ สุดยุบ อาการของทองในปจจุบันนั้น ๆว ามีอาการท่ีแทจริงอยางไร 

เวทนา เวทนาทุกอยางท่ีเกิดข้ึนทางกายและทางใจ ท่ีเปนเหตุใหจิตใจคลาดเคลื่อนจาก

ปจจุบันธรรม (คือ เวทนาปรากฏชัดมาก) ใหกําหนดพิจารณารูอาการของเวทนานั้น ๆ ใหทันปจจุบัน

ธรรมทุกประการ 

จิต จิตท่ีคิดถึงอารมณดี ราย ท่ีเปนอิฏฐารมณ และอนิฏฐารมณท้ังปวง ท่ีเปนเหตุใหจิตใจ

เขว คลาดเคลื่อนไปจากปจจุบันธรรมนั้นใหมีสติกําหนด พิจารณารูทุกขณะแหงความคิดท่ีผุดข้ึน (คือ 

พยายามกําหนดใหทันมากเทาท่ีจะมากได) 

อิริยาบถยอย เล็ก ๆ นอย ๆ จะตองถือเปนสิ่งสําคัญดวยพยายามใหมีสติตามกําหนด

พิจารณารูอาการของ อิริยาบถนั้น ๆ ใหทันปจจุบันธรรมตลอดเวลา 

เม่ือไมมีอารมณอ่ืนมารบกวน (คือ ไมมีอารมณอ่ืนท่ีปรากฏชัด) ใหกลับมาภาวนาวา 

“พองหนอ-ยุบหนอ” ตอไป และเม่ือมีอารมณอ่ืนเกิดข้ึนก็ใหกําหนดรูอารมณตาง ๆ ตามท่ีกลาวมา 

แลวนั้นไมใหขาดชวง ไมใหขาดระยะ ไมใหมีระหวาง ใหมีสติกําหนดพิจารณารูสืบเนื่องติดตอกันไป 

ตลอดเวลา เวนไวแตเผลอหรือหลับ 

ใหเพ่ิมการกําหนดทวารท้ัง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อันเปนชองทางเดิน และเปน

บอเกิดของบาปธรรมท้ังหลาย มีกิเลสคือราคะ เปนตน และเปนชองทางเดิน เปนบอเกิดของกุศล

ธรรม คือ ศีล สมาธิ ปญญา ตลอดถึงมรรค ผล พระนิพพาน 



๒๐๓ 

 

๑. เวลาตาเห็นรูป ใหตั้งสติกําหนดพิจารณารูไวท่ีตา ภาวนาวา “เห็นหนอ ๆ ๆ” 

๒. เวลาหูไดยินเสียง ใหตั้งสติกําหนดพิจารณารูไวท่ีหู ภาวนาวา “ไดยินหนอ ๆ ๆ” 

๓. เวลาจมูกไดกลิ่นใหตั้งสติกําหนดพิจารณารูไวท่ีจมูก ภาวนาวา “กลิ่นหนอ ๆ ๆ” 

๔. เวลาลิ้นไดรส ใหตั้งสติกําหนดพิจารณารูไวท่ีลิ้น ภาวนาวา “รสหนอ ๆ ๆ” 

๕. เวลากายถูกตอง เย็น รอน ออน แข็ง ใหตั้งสติกําหนด พิจารณารูไวตรงจุดท่ีกาย

กระทบ ภาวนาวา “ถูกหนอ ๆ ๆ” 

๖. เวลาท่ีจิตเคลื่อนไหว (คือ มีความคิดเกิดข้ึน) ใหตั้งสติกําหนดพิจารณารูไวท่ีหทัยวัตถุ 

(ท่ีตรงหัวใจ) ภาวนาวา “คิดหนอ ๆ ๆ” 

เวลาเดินจงกรม เดินระยะเดียว คือ 

ระยะท่ี ๑ ขวา-ยาง-หนอ ซาย-ยาง-หนอ  ใหเดิน ๓๐ นาที 

เวลานั่ง เปน ๒ ระยะ คือ 

ระยะท่ี ๑-๒ พอง-หนอ ยุบ-หนอ ใหนั่ง ๓๐ นาที 

เวลานอน เปน ๒ ระยะ คือ 

ระยะท่ี ๑-๒ พอง-หนอ ยุบ-หนอ ใหกําหนดพิจารณารูเชนนี้จนกวาจะหลับไป 

หมายเหตุ : เม่ือโยคีผูปฏิบัติกําหนดทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไมชัดเจนแลว อาการ

ทองพอง-ยุบ อาจจะไมปรากฏชัดเจนก็ได แตตรงกันขาม เม่ือโยคีผูปฏิบัติสามารถกําหนดอารมณ

เหลานี้ชัดเจน แจมแจงดีแลว ก็พึงรูเถิดวา สติของโยคีผูปฏิบัติสมบูรณพอสมควรแกการจะเปนไปเพ่ือ

สมาธิ วิปสสนาญาณ เพ่ือบรรลุมรรค ผล พระนิพพาน ในเวลาอันไมชาไมนานขางหนานี้แนนอน 

การอธิษฐานจิต 

เม่ือโยคีผูปฏิบัติมีสติกําหนดรูรูปนาม รูอารมณทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ทันปจจุบัน

ธรรมสมบูรณดีแลว สภาวธรรมปรากฏชัดเจน แจมแจงและวิปสสนาญาณถึงความบริบูรณเต็มท่ี คือ 

ญาณท่ี ๑๑ แกรอบแลว พึงใหอธิษฐานดังตอไปนี้ 

  



๒๐๔ 

 

วันท่ี ๑ 

ใหเดินจงกรมระยะท่ี ๑ – ๖ ระยะละ ๑๐ นาที รวม ๑ ชั่วโมงกอนนั่ง ใหตั้งนะโม ๓ จบ 

อธิษฐานจิตวา “สาธุ สาธุ สาธุ ธรรมวิเศษท่ีเกิดข้ึนแลว ขออยาไดเกิดอีก ธรรมวิเศษเบื้องสูงท่ียังไม

เกิด ขอจงใหเกิดข้ึนแกขาพเจาภายใน ๒๔ ชั่วโมงนี้” 

หมายเหตุ : เม่ืออธิษฐานแลวใหนั่งภาวนาวา “พองหนอ-ยุบหนอ” หรือจะนั่งก่ีระยะก็ได 

ตามสมควรแกความถนัด และพอเหมาะกับอุปนิสัยของตน และอยาอุปาทานในคําอธิษฐาน อยาคิด 

ถาคิดใหรีบกําหนดจิตทันทีอยาใหจิตเหมอไปตาม นิมิต เหมอไปตามอาการตาง ๆ เชน เหมอไปตาม

เวทนา เปนตน อยาตั้งใจแรงเกินไป เพราะจะทําใหประสาทแข็ง ใหตั้งใจไวเปนกลางๆ พยายามหาท่ี

นั่งในท่ีโลงๆ อากาศถายเทสะดวก เม่ือนั่งครบ ๑ ชั่วโมงแลว ก็ใหลุกเดินจงกรมอีก นั่งสลับกันไปอีก

จนครบ ๒๔ ชั่วโมง และในอภิรักขิตสมัยเชนนี้ พึงตั้งจิตระวังใจสํารวมอิริยาบถนอยใหญ (มียืน เดิน คู 

เหยียด เปนตน) พยายามใหมีสติในทุกอิริยาบถ ขยันหม่ันอดทน เขมแข็งในการกําหนด ตั้งใจจริง 

ปฏิบัติจริง เอาชีวิตเปนเดิมพัน มอบชีวิตท้ังชีวิตฝากไวกับการปฏิบัติ และถวายชีวิตเปนปฏิบัติบูชาตอ

พระบรมศาสดา เพ่ือขมอุปาทานท้ังปวง เปนผูไมมีอาลัยในชีวิต แลวทําจิตใหม่ันคง แนวแนเด็ดเดี่ยว

ในการเดินจงกรม ในการนั่ง และในมหาสมัยเชนนี้ ควรพูดพอดี ฉันพอดีนอนพอดี ปฏิบัติพอดี วัน

หนึ่งควรนอนไมเกิน ๔ ชั่วโมง (ถาโยคีผูปฏิบัติมีสภาวะธรรมปรากฏชัด มีรางกายสมบูรณดี ไมควร

นอนตลอด ๒๔ ชั่วโมง) ปฏิบัติไปอยางนี้จนครบ ๒๔ ชั่วโมง จึงตอบทอธิษฐานท่ี ๒ ได 

วันท่ี ๒ 

ใหเดินจงกรมระยะท่ี ๑-๖ เดินระยะละ ๑๐ นาที รวม ๑ ชั่วโมง อธิษฐานจิตวา “สาธุ 

สาธุ สาธุ ภายใน ๒๔ ชั่วโมงนี้ ขอใหความเกิดดับ จงเกิดข้ึนแกขาพเจามาก ๆ” และทําจิตใหม่ันคง 

ตั้งม่ันเชนวันท่ีหนึ่ง นั่งและเดินสลับกันไปจนครบ ๒๔ ชั่วโมง จึงตอบทอธิษฐานท่ี ๓ ได (ผูมีรางกาย

แข็งแรงสมบูรณดีไมควรนอนตลอด ๒๔ ชั่วโมง) 

วันท่ี ๓ 

ใหเดินจงกรมระยะท่ี ๑-๖ เดินระยะละ ๑๐ นาที รวม ๑ ชั่วโมงอธิษฐานจิตวา “สาธุ สาธุ 

สาธุ ภายใน ๓๐ นาทีนี้ ขอใหความเกิดดับ จงเกิดข้ึนแกขาพเจามาก ๆ” นั่งและเดินสลับกันไปจน

ครบ ๒๔ ชั่วโมง (คือ ถึงเวลาพักผอนใหพักผอนตามปกติ ต่ืนข้ึนมาแลวใหปฏิบัติตอจนกวาจะครบ 

๒๔ ชั่วโมง) จึงตอบทอธิษฐานท่ี ๕ ได 

หมายเหตุ : เดิน ๑ ชั่วโมง แลวนั่งอธิษฐานจิตวา “สาธุ สาธุ สาธุ ภายใน ๓๐ นาทีนี้ 

ขอใหความเกิดดับจงเกิดข้ึนแกขาพเจามาก ๆ” เม่ือนั่งไปครบ ๓๐ นาที แลวใหอธิษฐานจิตตออีกวา 



๒๐๕ 

 

“ภายใน ๓๐ นาทีนี้ ขอใหความเกิดดับจงเกิดข้ึนแกขาพเจามาก ๆ” โดยไมลุกจากท่ี รวมเปนนั่ง ๑ 

ชั่วโมงพอดี 

วันท่ี ๔ 

ใหเดินจงกรมระยะท่ี ๑ – ๖ เดินระยะละ ๕ นาที รวม ๓๐ นาที อธิษฐานจิตวา 

“สาธุ สาธุ สาธุ ภายใน ๑๕ นาทีนี้ ขอใหความเกิดดับจงเกิดข้ึนแกขาพเจามาก ๆ” 

“สาธุ สาธุ สาธุ ภายใน ๑๐ นาทีนี้ ขอใหความเกิดดับจงเกิดข้ึนแกขาพเจามาก ๆ” 

“สาธุ สาธุ สาธุ ภายใน ๕ นาทีนี้ ขอใหความเกิดดับจงเกิดข้ึนแกขาพเจามาก ๆ” 

นั่งและเดินสลับกันไปจนครบ ๒๔ ชั่วโมง (คือ ถึงเวลาพักผอนใหพักผอนตามปรกติ ตื่น

ข้ึนมาแลวใหปฏิบัติตอจนกวาจะครบ ๒๔ ชั่วโมง) จึงตอบทอธิษฐานท่ี ๖ ได 

หมายเหตุ : เดินจงกรม ๓๐ นาที แลวอธิษฐานจิตวา “สาธุ สาธุ สาธุ ภายใน ๑๕ นาทีนี้ 

ขอใหความเกิดดับจงเกิดข้ึนแกขาพเจามาก ๆ” เม่ือนั่งครบ ๑๕ นาที แลวใหอธิษฐานจิตตออีกวา 

“สาธุ สาธุ สาธุ ภายใน ๑๐ นาทีนี้ ขอใหความเกิดดับจงเกิดข้ึนแกขาพเจามาก ๆ” เม่ือนั่งครบ ๑๐ 

นาที แลวใหอธิษฐานจิตตอไปอีกวา “สาธุ สาธุ สาธุ ภายใน ๕ นาทีนี้ ขอใหความเกิดดับจงเกิดข้ึนแก

ขาพเจามาก ๆ” เม่ือนั่งครบ ๕ นาที เปนอันวา นั่งครบ ๓๐ นาทีพอดี 

วันท่ี ๕ 

ใหเดินจงกรมระยะท่ี ๑-๖ เดินระยะละ ๑๐ นาที รวม ๑ ชั่วโมง อธิษฐานจิตวา “สาธุ 

สาธุ สาธุ ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอใหสมาธิจิตขาพเจาดับสนิทแนนิ่งไป ๕ นาที เปนอยางนอย” 

ขอสําคัญ บทนี้ตองเดินใหนาน นั่งใหนาน จึงจะไดผลดี ถาเดิน ๑ ชั่วโมง นั่ง ๑ ชั่วโมง 

ยังทําไมได ใหเดิน ๒ ชั่วโมง นั่ง ๒ ชั่วโมง ถายังทําไมไดอีก ใหเดิน ๓ ชั่วโมง นั่ง ๓ ชั่วโมง เปนตน 

เพราะบทนี้ตองการสมาธิมากกวาบทอ่ืนเปนพิเศษแลวแตละประเภทของแตละบุคคลวามีความขยัน 

เขมแข็ง อดทน และความเปนผูมีสมาธิดี มีบุญญาธิการท่ีไดทําไวยิ่งหยอนตางกันอยางไร 

หมายเหตุ : ในการอธิษฐานจิตแลวไมควรกังวล ในจํานวนเวลามากนอยท่ีตนกําหนดไว 

ไมควรตั้งหนาตั้งตารอคอยวา เม่ือไรจิตของเราจะดับสนิทแนนิ่งไปสักที แตพึงใหสําเหนียกตั้งใจจดจอ

ในการกําหนดรูปนาม เพ่ือจะใหเห็นความเกิดข้ึน และความดับของรูปนามปรากฏชัดเจน แจมแจง 

เม่ือโยคีผูปฏิบัติกําหนดไดอยางนี้ วิปสสนาก็ถึงความแกกลามีกําลังมาก แลวก็จะพัฒนาตัวมันเองให

เจริญข้ึนโดยลําดับจนถึงสังขารุเปกขาญาณ และเม่ือสังขารุเปกขาญาณแกรอบเต็มท่ีแลว จิตท่ี



๒๐๖ 

 

พิจารณาวิปสสนาญาณมาโดยลําดับตลอดเวลาอยางนี้ ก็จะละอารมณเดิม (เกา) มุงตรงสูอารมณใหม

นั้นก็คือความท่ีจิตดับสนิทแนนิ่งไป ใจก็ไมรู หูก็ไมไดยิน นิมิตท้ังปวง มีรูปนิมิต เวทนานิมิต สัญญา

นิมิต สังขารนิมิต และวิญญาณนิมิต ก็ไมปรากฏในขณะนั้น คลายๆ กับวาปราศจากสังขารโดย

ประการท้ังปวงแล 

หลักวิธีปฏิบัติท่ีจะทําใหเขาสมาธิ หรือเขาฌานไดนาน ๆ พึงปฏิบัติดังตอไปน ี้ 

๑) เม่ือโยคีผูปฏิบัติธรรมคนใดสามารถเขาสมาธิ หรือเขาฌานไดครบ ๑ ชั่วโมงแลว ถามี

ความประสงคจะฝกเขาฌาน ใหจิตแชอยูในอารมณของเรือนแกว คือฌานนั้นใหนานยิ่งๆ ข้ึนไป เพ่ือ

จะใหสําเร็จประโยชนอันตนพึงประสงคจากสมาธิหรือฌานเปนตนนั้น ใหฝกเขาสมาธิใหได ๑ ชั่วโมง

เสียกอนแลวฝกใหชํานิชํานาญจนสามารถเขาไดตามตองการ ออกไดตามตองการไมใหออกกอน และ

ไมใหเลยเวลา และเม่ือสามารถทําไดครบ ๑ ชั่วโมง สมบูรณดีอยางนี้แลว วันหลัง (วันถัดมา) ใหเดิน

จงกรมใหครบ ๑ ชั่วโมง แลวนั่งอธิษฐานจิตวา “สาธุ สาธุ สาธุ ขอใหสมาธิจิตของขาพเจาดับสนิท

แนนิ่งไป ๒ ชั่วโมง” 

๒) เม่ือสามารถทําไดครบตามกําหนด ๒ ชั่วโมง สมบูรณดีอยางท่ีกลาวมาในขอ ๑ แลว 

ใหหลอเลี้ยงสมาธิ (รักษาสมาธิ) ไว ๒ วัน ดวยการรักษาสติ อารมณไว โดยการกําหนดสติใหทัน

ปจจุบันธรรม ตัดอารมณท่ีเปนอดีตและอนาคตท้ิง เรียกวา สํารวมอินทรีย และทําความเพียรให

เปนไปโดยติดตอตามปกติธรรมดาอยาใหความเพียรยอหยอน หรือขาดระยะแตยังไมใหอธิษฐาน 

๓) เม่ือเลี้ยงสมาธิไวครบตามกําหนด ๒ วันแลววันหลังใหเดินจงกรม ๑ ชั่วโมง แลวนั่ง

อธิษฐานจิตวา “สาธุ สาธุ สาธุ ขอใหสมาธิจิตของขาพเจาดับสนิทแนนิ่งไป ๓ ช่ัวโมง” เม่ือ

สามารถทําไดครบตามกําหนด ๓ ชั่วโมงสมบูรณดีแลว ใหหลอเลี้ยงสมาธิไว ๔ วัน โดยรักษาสติ

อารมณ ทําความเพียรใหเปนไปโดยติดตอปฏิบัติไปตามปกติธรรมดา เหมือนขอ ๒ 

๔) เม่ือเลี้ยงสมาธิไวครบตามกําหนด ๔ วันสมบูรณดีแลว ใหเริ่มปฏิบัติตอได โดยเดิน

จงกรม ๑ ชั่วโมง แลวนั่งอธิษฐานจิตวา “สาธุ สาธุ สาธุ ขอใหสมาธิจิตของขาพเจาดับสนิทแนนิ่ง

ไป ๖ ช่ัวโมง” เม่ือสามารถทําไดครบตามกําหนด ๖ ชั่วโมงสมบูรณดีแลว ใหหลอเลี้ยงสมาธิไว ๕ วัน 

โดยรักษาสติอารมณไว ปฏิบัติไปตามปกติธรรมดา เหมือนขอ ๒ 

๕) เม่ือเลี้ยงสมาธิไวครบตามกําหนด ๕ วันสมบูรณดีแลว ใหเริ่มปฏิบัติตอได โดยเดิน

จงกรม ๑ ชั่วโมง แลวนั่งอธิษฐานจิตวา “สาธุ สาธุ สาธุ ขอใหสมาธิจิตของขาพเจาดับสนิทแนนิ่ง

ไป ๑๒ ช่ัวโมง” เม่ือสามารถทําไดครบตามกําหนด ๑๒ ชั่วโมงสมบูรณดีแลวใหหลอเลี้ยงสมาธิไว ๗ 

วัน โดยรักษาสติอารมณไว ปฏิบัติไปตามปกติธรรมดาเหมือนขอ ๒ 



๒๐๗ 

 

๖) เม่ือเลี้ยงสมาธิไวครบตามกําหนด ๗ วันสมบูรณดีแลวใหเริ่มปฏิบัติตอได โดยเดิน

จงกรม ๑ ชั่วโมง แลวนั่งอธิษฐานจิตวา “สาธุ สาธุ สาธุ ขอใหสมาธิจิตของขาพเจาดับสนิทแนนิ่ง

ไป ๒๔ ช่ัวโมง” แลวนั่งสมาธไิปจนครบ ๒๔ ชั่วโมง 

เม่ือสามารถทําไดครบตามกําหนด ๒๔ ชั่วโมงสมบูรณดีแลวพยายามฝกใหชํานิชํานาญ 

ใหเขาไดตามตองการ ออกไดตามตองการไมใหออกกอนและไมใหเลยเวลา เม่ือทําบอย ๆ จนชํานิ

ชํานาญไดท่ีแลว นั่งเขาสมาธิไป ๒๔ ชั่วโมง ก็เทากับเราเขาสมาธิไปแค ๕ นาที เม่ือชํานาญในการเขา

การทรงอยูในสมาธิ และการออกจากสมาธิสมบูรณดีแลว หากปรารถนาจะฝกเขาสมาธิ ๓ วัน, ๔ วัน, 

๕ วัน หรือครบ ๗ วัน ก็ใหปฏิบัติเหมือนดังท่ีกลาวมาแลว แตใหเลี้ยงสมาธิไวใหนาน ๆ หนอย คือ 

๑๕ วัน หรือ ๑ เดือน พยายามหาเวลาอธิษฐานเขาสมาธินาน ๆ ตามเวลาท่ีตนตองการสักครั้งหนึ่ง 

สมาธินี้ตองฝกเขาบอย ๆ ฝกออกบอย ๆ เพ่ือใหไดความละเอียดออนของสมาธิ และ

ความคลองแคลวชํานาญในวสีท้ัง ๕ คือ ชํานาญในการนึก ชํานาญในการเขา ชํานาญในการอธิษฐาน 

ชํานาญในการออก ชํานาญในการพิจารณา เม่ือสามารถทําไดอยางท่ีกลาวมาแลวนี้ ก็จะเปนเหตุให

จิตของผูนั้นมีพลัง มีอํานาจ มีอานุภาพ มีสมรรถนะสูง พรอมท่ีจะยังประโยชนใหเกิดข้ึน และใชให

สําเร็จประโยชนตามความประสงคท่ีตนอธิษฐานจิตไว ตามเหตุตามปจจัยแหงกําลังสมาธิของตนๆ 

วิปสสนาญาณ ๑๖ 

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ ปญญากําหนดพิจารณารูจักแยกรูปนามออกจากกัน คือ รูวา

อะไรเปนรูป อะไรเปนนาม เพราะรูแจงชัดซ่ึงรูปนาม 

๒. ปจจยปริคหญาณ ปญญากําหนดพิจารณารูเหตุ รูปจจัยของรูปนาม คือ รูวารูปธรรม

และนามธรรมท้ังหลายเกิดจาก เหตุปจจัย และเปนปจจัยแกกันและกัน อาศัยรวมกันอยู 

๓. สัมมสนญาณ ปญญากําหนดพิจารณาเห็นรูปนามเปนพระไตรลักษณกําหนดแจงชัด 

คือกําหนดยกรูปนามข้ึนพิจารณาใหเห็นเปนอนิจจัง ไมเท่ียงเปนทุกข ทนอยูไมไดเปนอนัตตา ไมใชตัว 

ไมใชตน ฯลฯ 

……นอกนั้น.เปนไปโดยตามลําดับของสภาวะวิปสสนาญาน……… 

 

 

 



๒๐๘ 

 

                 
เลขท่ี____ 

แบบสอบถาม ชุดที่ ๑ ขอมูลทั่วไป 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกบุหร่ีเชิงพุทธบูรณาการ 

  แบบสอบถามเชิงสํารวจชุดนี้จัดทําข้ึนเพ่ือใชเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล

ประกอบงานวิจัยการศึกษาของนักศึกษาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย 

  ขอความกรุณาจากทุกทานตอบแบบสอบถามตามความเปนจริง โดยนักศึกษาใหคําม่ัน

วาเก็บรวบรวมไดในระหวางทําการทดลองจะเก็บเปนความลับ ไมเปดเผยใหกับผูท่ีไมเก่ียวของหรือ

สาธารณะ และนํามาใชในรูปแบบของภาพรวมในงานวิจัยนี้เทานั้น  

  ขอขอบพระคุณทุกทานท่ีใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถามดวยดีมา ณ โอกาสนี้ 

คําช้ีแจง   แบบสอบถาม ๑ ชุด ประกอบดวย ๒ สวน รวม ๕ หนา 

  แบบสอบถามชุดนี้ใชเพียงครั้งเดียวกอนทําการฝกอบรม 

สวนท่ี ๑  ลักษณะประชากรศาสตรและพฤติกรรมศาสตรของผูตอบแบบสอบถาม 

คําช้ีแจง กรุณาใสเครื่องหมาย  ลงใน  หนาคําตอบท่ีตรงกับทานเพียงคําตอบเดียว

เทานั้นสําหรับทุกขอคําถาม  
 

๑. ทานมีอายุ___________ปบริบูรณ 

๒. ระดับการศึกษาสูงสุดของทาน 

๑.  ไมไดเรียนหนังสือ    ๒.  ประถมศึกษา ๓.  มัธยมศึกษา  

๔.  อนุปริญญาหรือเทียบเทา     ๕.  ปริญญาตรี ๖.  สูงกวาระดับ

ปริญญาตรี 

  



๒๐๙ 

 

๓. อาชีพหลักในปจจุบันของทาน 

๑.  นักเรียน/ นักศึกษา      ๒.  ขาราชการ/ พนักงานรัฐวิสาหกิจ 

๓.  พนักงานบริษัทเอกชน      ๔.  ประกอบวิชาชีพอิสระ/ ธุรกิจสวนตัว/ คาขาย 

๕.   แมบาน/ เกษียณ/ วางงาน   ๖.  อ่ืนๆ โปรดระบ_ุ______________________ 
 

๔. ทานเริ่มสูบบุหรี่ครั้งแรกเม่ืออายุ___________ป 

๕. สาเหตุหลักหรือสําคัญท่ีสุดท่ีทําใหทานสูบบุหรี่ครั้งแรก 

 ๑.  เพราะอยากทดลอง ๒.  เพราะความเครียด อยากผอนคลาย 

 ๓.  เพราะเพ่ือนชักชวน ๔.  เพราะอยากเลียนแบบสมาชิกในครอบครัว 

 ๕.  เพราะเลียนแบบบุคคลท่ีมีชื่อเสียงหรือชื่นชอบเปนการสวนตัว   

 ๖.  เพราะตองการสรางจุดเดนในกลุมเพ่ือน   ๗.  อ่ืนๆ โปรระบุ__________________ 

๖. วิธีการสูบบุหรี่ของทานมักเปนรูปแบบใด 

 ๑.  สูบแลวอัดควันเขาปอด ๒.  สูบแลวพนออกมา 

๗. ชวยเวลาระหวางวันท่ีทานสูบบุหรี่โดยเฉลี่ยมากท่ีสุด   

 ๑.  ชวงเชาถึงสาย ๒.  ชวงเท่ียง ๓.  ชวงบาย 

 ๔.  ชวงเย็น ๕.  ชวงคํ่าถึงดึก 
 

๘. กิจกรรมท่ีทานมักทําในขณะสูบบุหรี่พรอมกันเปนสวนใหญ   

 ๑.  กอนหรือระหวางเขาหองสุขา            ๒.  กอนหรือหลังรับประทานอาหารปกติ 

 ๓.  กินเลี้ยงสังสรรค                ๔.  ระหวางดื่มสุราหรือของมึนเมา  

 ๕.  ทํางานท่ีตองใชความคิดเปนอยางมาก  ๖.  นั่งเลนคนเดียวหรือเม่ือรูสึกเหงา 

 ๗.  อ่ืนๆ โปรดระบุ_______________________ 
 

๙. ทานสูบบุหรี่โดยเฉลี่ยก่ีมวนตอวัน 

 ๑.  ๑๐ มวนหรือนอยกวา               ๒.  ระหวาง ๑๑-๒๐ มวน                

        ๓.  ระหวาง ๒๑-๓๐ มวน               ๔.  ตั้งแต ๓๑ มวนข้ึนไป 
 

  



๒๑๐ 

 

๑๐. ทานมักสูบบุหรี่มวนแรกหลังจากตื่นนอนตอนเชาเม่ือใด 

 ๑.  ภายใน ๕ นาทีหลังจากตื่น              ๒.  ระหวาง ๖-๓๐ นาทีหลังจากตื่น 

 ๓.  ระหวาง ๓1-๖๐ นาทีหลังจากตื่น     ๔.  นานกวา ๖๐ นาทีหลังจากตื่น 

 

๑๑. ทานมักสูบบุหรี่จัดในชั่วโมงแรกหลังจากตื่นนอนหรือมากกวาชวงอ่ืนของวัน  

 ๑.  ใช ๒.  ไมใช 

 

๑๒. ทานชอบสูบบุหรี่มวนใดมากท่ีสุด  

 ๑.  มวนแรกในตอนเชา ๒.  มวนอ่ืนในเวลาอ่ืน 

 

๑๓. ทานรูสึกลําบากหรือยุงยากใจเม่ือตองอยูในเขตปลอดบุหรี่หรือไม  

 ๑.  รูสึกอึดอัด  ๒.  ไมรูสึกอึดอัด 

 

๑๔. ทานคิดวาจะตองสูบหรี่ถึงแมจะนอนพักฟนจากการเจ็บปวยอยูในโรงพยาบาลหรือไม  

 ๑.  ใช  ๒.  ไมใช 

 

๑๕. เหตุผลหลักหรือสําคัญท่ีสุดท่ีทําใหทานพยายามเลิกสูบบุหรี่ 

 ๑.  เพราะความเคยชิน 

 ๒.  เพราะความอยาก หากไมไดสูบทําใหกระวนกระวายและขาดสติ  

 ๓.  เพราะความเปนหวงสมาชิกในครอบครัวหรือสมาชิกในครอบครัวรองขอ 

 ๔.  เพราะตระหนักถึงพิษภัยจากการสูบบุหรี่      

        ๕.  เพราะเกรงวาจะเปนโรคระบบทางเดินหายใจ 

 ๖.  อ่ืนๆ โปรดระบุ_______________________  
 

  



๒๑๑ 

 

๑๖. วธิีการหลักท่ีทานพยายามใชเลิกสูบบุหรี่ 

 ๑.  ควบคุมจิตใจไมใหเลิกสูบบุหรี่ทันทีหรือหักดิบ      

        ๒.  ควบคุมปริมาณบุหรี่ท่ีสูบใหลดลง 

 ๓.  สัญญากับตัวเองและบุคคลรอบขางในการสรางกําลังใจ   

 ๔.  หลีกเลี่ยงสภาพแวดลอมท่ีใหเกิดความอยากสูบบุหรี่ 

 ๕.  ใชวิธีการอ่ืนทดแทนการสูบหรี่ เชน การเค้ียวหมากฝรั่ง การออกกําลังกาย เปนตน 

 ๖.  ปรึกษาแพทย  

         ๗.  อ่ืนๆ โปรดระบ_ุ______________________ 

 

สวนท่ี ๒  ความรูพ้ืนฐานเกี่ยวกับการสูบบุหรี่ของผูตอบแบบสอบถาม  

คําช้ีแจง กรุณาใสเครื่องหมาย ลงใน  หนาคําตอบท่ีตรงกับทานเพียงคําตอบเดียว

เทานั้นสําหรับทุกขอคําถาม  
 

๑. ทานคิดวาสารใดในบุหรี่ท่ีเปนสาเหตุทําใหติดบุหรี่ 

๑.  นิโคติน ๒.  คารบอนมอนนอกไซต  

๓.  ทาร ๔.  ไฮโดรเจอไซยาไนด 
 

๒. ทานคิดวาสารใดในบุหรี่ท่ีเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคหัวใจ 

๑.  นิโคติน ๒.  คารบอนมอนนอกไซต  

๓.  ทาร ๔.  ไฮโดรเจอไซยาไนด 
 

๓. ทานคิดวาลักษณะปอดของคนสูบบุหรี่จะเปนอยางไร 

 ๑.  เปนปกติเหมือนคนท่ัวไป  ๒.  เปนหนอง  

 ๓.  มีสีดําคล้ําเต็มไปดวยถาน  ๔.  ช้ําและมีเลือดออก 
 

๔. ทานคิดวาภัยและอันตรายท่ีเกิดจากการบุหรี่มากท่ีสุด 

 ๑.  การเกิดสาเหตุของเพลิงไหม         ๒.  การทําใหรูสึกหงุดหงิด  

        ๓.  การทําใหสังคมไมยอมรับ           ๔.  การทําลายสุขภาพและมีรางกายผอมลง 



๒๑๒ 

 

๕. ทานคิดวาการสูบบุหรี่ทําใหมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคใดมากท่ีสุด 

๑.  โรคมะเร็งปอดและโรคถุงลมโปงพอง ๒.  โรคตับอักเสบและโรคไซนัส

อักเสบ  

๓.  โรคโลหิตจางและน้ําหนักลด                    ๔.  โรคปวดศีรษะเรือรัง 

๕.  โรคในชองปากทําใหมีกลิ่นปากรุนแรง และมีกลิ่นเหง่ือรุนแรง 

๖.  การทําใหสมรรถภาพทางเพศลดลง 
 

๖. ทานคิดวาหากฝาฝนการสูบบุหรี่ในท่ีสาธารณะ จะถูกดําเนินการปรับตามกฎหมายเปนเงินจํานวน

เทาใด 

๑.  ๒๐๐ บาท ๒.  ๕๐๐ บท  

๓.  ๑,๐๐๐ บาท          ๔.  ๒,๐๐๐ บาท 

 

๗. ทานคิดวาสถานท่ีใดไมสมควรสูบบุหรี่เปนอยางยิ่ง 

 ๑.  ภายในบานพักของตนเอง ๒.  บนทางเทาขางถนน  

 ๓.  ในตลาด ๔.  ในรถประจําทางและโรงภาพยนตร 

 

๘. ทานคิดวาสาเหตุหลักท่ีทําใหทานอยากสูบบุหรี่มากท่ีสุด 

 ๑.  ความตองการสวนตัวหรือเพ่ือนชวน  

 ๒.  ผลกระทบจากสภาพของปญหาครอบครัวหรือปญหาการทํางาน  

 ๓.  การเลียนแบบคนมีชื่อเสียงหรือดารา 

 ๔.  ความเคยชินโดยยังไมตระหนักถึงผลกระทบท่ีจะเกิดแกรางกาย 

 

๙. ทานคิดวาวิธีการหรือเทคนิคการเลิกสูบบุหรี่ใดงายหรือไดผลดีท่ีสุด 

 ๑.  นั่งสมาธิและควบคุมจิตใจ ๒.  ตั้งม่ันและใหสัญญาในการเลิกสูบบุหรี่

ทันที 

 ๓.  งดดื่มชากาแฟและหันดื่มน้ําผลไมแทน   ๔.  เปลี่ยนชนิดของบุหรี่จากเดิมท่ีเคยสูบ 
 



๒๑๓ 

 

๑๐. ทานคิดวาสิ่งใดท่ีทานจะไดรับจากการเลิกสูบบุหรี่มากท่ีสุด 

 ๑.  ประหยัดเงิน ๒.  ไดรับการยอมรับจากสังคม 

 ๓.  มีสุขภาพท่ีแข็งแรงมากข้ึน   ๔.  ชวยลดอัตราการเกิดเพลิงไหม 

 

 



๒๑๔ 

 

 
แบบสอบถาม  ชุดที ่๒ กอน-หลัง การทดลอง 

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการเลิกบุหร่ีเชิงพุทธบูรณาการ 

  แบบสอบถามเชิงสํารวจชุดนี้จัดทําข้ึนเพ่ือใชเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลประกอบ 

งานวิจัยการศึกษาของนักศึกษาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

  ขอความกรุณาจากทุกทานตอบแบบสอบถามตามความเปนจริง โดยนักศึกษาใหคําม่ันวาเก็บ

รวบรวมไดในระหวางทําการทดลองจะเก็บเปนความลับ ไมเปดเผยใหกับผู ท่ีไมเก่ียวของหรือ

สาธารณะ และนํามาใชในรูปแบบของภาพรวมในงานวิจัยนี้เทานั้น  

  ขอขอบพระคุณทุกทานท่ีใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถามดวยดีมา ณ โอกาสนี้ 

 

คําช้ีแจง   แบบสอบถามมีขอคําถามในแตละสวนแยกออกเปน ๖ สวนยอย รวม ๔๒ ขอคําถาม

 จํานวน ๔ หนา 

      แบบสอบถามชุดนี้ใชเพ่ือเก็บขอมูลท้ังกอน/หลังทําการทดลอง     

  

ชื่อ-นามสกุล_________________________________________ 

                                                       

คําช้ีแจง กรุณาตอบคําถามโดยทําเครื่องหมาย  ลงในชองตามระดับความคิดเห็นของทาน  

๑.) ดานความคิดเห็นท่ัวไปเก่ียวกับการสูบบุหรี่                         ขอท่ี ๑  – ๒๐ 

๒.) ดานสภาพแวดลอมทางครอบครัว                                    ขอท่ี ๒๑ – ๒๕ 

๓.) ดานการจัดทําโครงการพัฒนาการและสงเสริมการเลิกบุหรี่      ขอท่ี ๒๖ – ๒๙ 

๔.) ดานการเสริมสรางสมาชิกและคานิยมตามแนวพุทธบูรณาการ  ขอท่ี ๓๐ – ๓๔ 

๕.) ดานการฝกอบรมเลิกบุหรี่เชิงพุทธบูรณาการ                      ขอท่ี ๓๕ – ๔๒ 

                                  รวมคําถามท้ังหมด ๔๒ ขอ  



๒๑๕ 

 

ประเด็นท่ีทดสอบ 
เห็น

ดวย 

ไม

แนใจ 

ไมเห็น

ดวย 

            ๑.) ดานความคิดเห็นท่ัวไปเกี่ยวกับการสูบบุหรี ่

๑. การสูบบุหรี่ทําใหผิดศลีขอ ๕        

๒. ท่ัวโลกมีการรณรงคใหเลิกสูบบุหรี ่       

๓. มีความยินดีท่ีจะรับบุหรี่ท่ีเพ่ือนสงใหมาสูบทุกครั้ง       

๔. มีความยินดีแบงปนบุหรี่ใหเพ่ือนสูบเสมอ       

๕. มีความยินดีซื้อบุหรี่มาสูบถึงแมตองขอยืมเงินจากคนอ่ืน    

๖. การสูบบุหรี่ชวยสงเสริมบุคลิกภาพท่ีดี และความเปนชาย      

๗. การไมสนใจตอโทษท่ีเกิดจากการสูบบุหรี ่    

๘. มีความพยายามเลิกสูบบุหรีม่าแลวแตไมประสบความสําเร็จ    

๙.  การมีความเขาใจถึงโทษ และผลท่ีไดรับจากการสูบบุหรีเ่ปนอยางดี    

๑๐. การสูบบุหรี่ทําใหเกิดโรครายแรงท้ังตอตนเอง และสมาชิกในครอบครัว    

๑๑. การขาดแรงจูงใจและการสนับสนุนในการเลิกสูบบุหรี ่       

๑๒. การสูบบุหรี่ไมไดชวยแก หรือ ลดความเครียดไดอยางแทจริง    

๑๓. การเลิกสูบบุหรี่ชวยประหยัดคาใชจาย และทําใหมเีงินออมมากข้ึน    

๑๔. การสูบบุหรี่เปนสาเหตุทําใหเกิดโรคมะเร็งท่ีคราชีวิตของคนเปนจํานวนมาก    

๑๕. มคีาใชจายสูงในการรักษา พยาบาลเพ่ือเลิกสูบบุหรี ่    

๑๖. การเลิกสูบบุหรี่มสีวนชวยประเทศประหยัดงบประมาณในการรักษาพยาบาลผูปวยท่ีเปน

โรคท่ีเกิดจากการสูบบุหรี่ได 
   

๑๗. การเลิกสูบบุหรี่ทําใหมีทรัพยากรมนุษยท่ีแข็งแรงและเปนกําลังของชาติในการพัฒนา

ประเทศใหมั่งคั่งเจริญรุงเรืองได 
   

๑๘. การไมสูบบุหรี่มสีวนชวยทําใหอากาศบริสุทธ์ิข้ึน    

๑๙. การสูบบุหรี่กอใหเกิดปญหาตาง ๆ มากมาย ควรหาแนวทางทําใหเลิกสบูไดอยางจริงจัง    

๒๐. การเลิกสูบบุหรี่เปนเรื่องท่ีทําไดโดยงาย    

 



๒๑๖ 

 

ประเด็นท่ีทดสอบ 
เห็น

ดวย 

ไม

แนใจ 

ไมเห็น

ดวย 

                 ๒.) ดานสภาพแวดลอมทางครอบครัว    

๒๑. การรําลึกถึงความคาดหวังของบุพการี ภรรยา และบุตรท่ีประสงคใหเปนผูนําท่ีมสีุขภาพ

แข็งแรงและเปนท่ีพ่ึงพิงได ทําใหอยากเลิกสูบบุหรี ่
      

๒๒. การอยากเปนตัวอยางท่ีดีแกบุตรหลานทําใหหันมาเลิกสูบบุหรี ่       

๒๓. การคํานึงถึงการมีอาชีพและหนาท่ีการงานท่ีมั่นคงเพ่ือชีวิตครอบครัวท่ีดี สงผลทําให

พยายามเลิกสูบบุหรี ่
  

 

 

๒๔. การคํานึงถึงอนาคตของครอบครัวท่ีสดใส สงผลทําใหพยายามเก็บออม ไมใชจายไปกับ

การซื้อบุหรี่และการรักษาตัวในอนาคต 
      

๒๕. การคิดถึงครอบครัวชวยสรางความกลาในการปฏิเสธไมรับบุหรีท่ี่ผูอ่ืนยื่นให       

 

            ๓.)  ดานการจัดทําโครงการพัฒนาและสงเสริมการเลิกบุหรี่ 

๒๖. การจัดกิจกรรมรณรงคเพ่ือสงัคมในวันเลิกสูบบุหรี่โลกมสีวนผลกัดันใหอยากเลิกสูบบุหรี ่       

๒๗. การรณรงคผานการจดักิจกรรมทางศาสนาเพ่ือสังคม เชน อุปสมบทหมูทําดีเพ่ือพอ ทําดี

เพ่ือแม บวชเณรภาคฤดรูอน เปนตน มีสวนผลักดันใหอยากเลิกสูบบุหรี ่
      

๒๘. การจัดกิจกรรมสัมภาษณผูท่ีเลิกสูบบุหรี่ไดแลว  มาใหแนวคดิเพ่ือใชเปนแรงจูงใจใหเลิกสูบ

บุหรี่ไดอยางเดด็ขาด 
      

๒๙. การจัดโครงการครอบครัวแข็งแรงเพ่ือสงเสรมิการอยูกันพรอมหนา และการทํากิจกรรมท่ี

เปนประโยชนรวมกัน เชน การออกกําลังกาย การเลนกีฬา เปนตน ชวยเบ่ียงเบนความอยากท่ี

จะสูบบุหรี่ได 

      

 

 

 

 

 

 

 



๒๑๗ 

 

                                        ประเด็นท่ีทดสอบ 
เห็น

ดวย 

ไม

แนใจ 

ไมเห็น

ดวย 

    ๔.)ดานการเสริมสรางสมาธิและคานิยมตามแนวพุทธบูรณาการ(ปจจัยใหละเวน)  

๓๐. การรักษาศลี และสวดมนตเปนทางเลือกในการชวยใหเลิกสูบบุหรี่ได       

๓๑. การฝกใชสัมมาสมาธิ และสัมมาสติ ในอริยสัจ ๔ ขณะท่ีเจรญิวิปสสนา     กรรมฐาน แนว

สติปฏฐาน ๔ ชวยใหเลิกสูบบุหรี่ได 
      

๓๒. การรูจักใชสมัมาสมาธิรักษาจติใจใหมั่นคงตลอดเวลา และมีสัมมาวายามะ เพียรอดทน

ยับยั้งช่ังใจไมสูบบุหรี่ได 
      

๓๓. การรูจักทบทวนไตรตรองถึงการกระทําท่ีไมผดิตอคณุธรรม จรยิธรรม และสัจจะหรือคํามั่น

สัญญา และรับรูถึงผลดีท่ีจะเกิดตามมาจากการเลิกสูบบุหรี่ได 
      

๓๔. การรูจักสรางสัมมาวายามะ ความเพียรพยายามอดทนท่ีจะสรางมหากุศล ไมกลับไปสูบบุหรี่

อีก  
      

           

๕.) ดานการฝกอบรมเชิงพุทธบูรณาการ 

๓๕. การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมาทิฏฐิ มีความเห็นตามความเปนจริงถึงคุณประโยชนหรือ

โทษจากการสูบบุหรี่  
      

๓๖. การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมาสังกัปปะ ไตรตรองตรึกนึกในการเตือนตนเองวาควร

หรือไมควรสูบบุหรี่  
      

๓๗. การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมาวายามะ ในการอดทนอดกลั้นไมสูบบุหรี่เพราะไมมี

ประโยชน  
    

๓๘. การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมากัมมันตะ ในการตระหนักถึงการสูบบุหรี่อาจผิดในการ

ปฏิบัติตน ตอคณุธรรมและจริยธรรม  
      

๓๙. การไดรับการฝกอบรมทําใหมีสัมมาอาชีวะ ในการคํานึงถึงการสูบบุหรีเ่ปนเหตุสงผลกระทบ

ตอการงานตนเอง และคนอ่ืนได  
   

๔๐. การไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมทําใหมสีัมมาสมาธิ ในการเสริมสรางความอดทนทาง

รางกายและจิตใจใหเขมแข็งไมพ่ึงการสูบบุหรี่ได 
      

๔๑. การไดฝกอบรมตามโปรแกรมทําใหมีสัมมาสติ ในการไมทํารายตนเองและคนรอบขางจาก

การสูบบุหรี ่
      

๔๒. การไดฝกอบรมตามโปรแกรมทําใหมีสัจจะ ในการรูซึ้งถึงการรกัษาศีลเพ่ือใชเปนเกราะ

ปองกันตนเองจากโรคภยัของการสูบบุหรีไ่ด 
      



๒๑๘ 

 

            

 

 

 

 

 

แผนภาพท่ี ๓.๔ ประกอบการบรรยายและเก็บขอมูล 



๒๑๙ 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภาพท่ี ๓.๔ ประกอบการเก็บขอมูลตอบแบบสอบถาม 



๒๒๐ 

 

ประวัติผูวิจัย 

 

ช่ือ    พระสุระศักดิ์  ธุวสีโล (มะลิวัลย )     

เกิด  วันท่ี ๑๒ พฤศจิกายน  พุทธศักราช ๒๕๐๓ 

สถานท่ีเกิด บานเลขท่ี  ๗๙ หมู ๙ ตําบลบานพริก  อําเภอบานนา  จังหวัดนครนายก 

การศึกษา ประถมศึกษา โรงเรียนมาลาสวรรคพิทยา  

   มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนอยุธยาวิทยาลัย พ.ศ.๒๕๒๒ 

   ธรรมศึกษาเอก (ธศ.เอก ) มหาธาตุวิทยาลัย พ.ศ.๒๕๔๖ 

   อภิธรรมบัณฑิต วัดบวรนิเวศน พ.ศ.๒๕๕๑ 

มหาอภิธรรมิกโท อภิธรรมโชติกวิทยาลัย พ.ศ.๒๕๕๐ 

   รัฐศาสตรบณัฑิต (ศศ.บ.) สาขาบริหารรัฐกิจ มหาวิทยาลัยรามคําแหง  

พ.ศ.๒๕๓๐ 

   พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (พธ.ม. ) สาขาวิปสสนาภาวนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬา 

   ลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ.๒๕๕๒ 

กําลังศึกษาตอ พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พธ.ด.) สาขาพระพุทธศาสนา 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย - ปจจุบัน 

อุปสมบท วันท่ี  ๔  เมษายน  ๒๕๕๔ 

สังกัด  คณะสลัก ๔ วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ แขวงพระบรมมหาราชวัง   

เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร  

เขาศึกษา ๒๐  พฤษภาคม ๒๕๕๖ 

ท่ีอยูปจจุบัน คณะสลัก ๔ มหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ แขวงพระบรมมหาราชวัง   

เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร ๑๐๒๐๐     
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