
ครอบครวัมีอิทธิพลต่อการเลิกสูบบุหรี่....จริงหรือไม่ 
 

             การสูบบุหรี่เป็นปัจจัยเสี่ยงท่ีส าคัญของการเกิดมะเร็ง และมีโอกาสเสี่ยงต่อโรคหัวใจ
และหลอดเลือดในสมอง ภาวะหลอดลมอักเสบเรื้อรัง โรคถุงลมโป่งพอง การอักเสบของเนื้อเยื่อ
ภายในปอด และโรคทางระบบประสาท ซึ่งพบว่า ในบุหรี่มีสารเคมีมากกว่า 7,000 ชนิด และเป็น
สารพิษมากกว่า 250 ชนิด อีกทั้งสารก่อมะเร็งมากกว่า 70 ชนิด 

 
 
เหตุจูงใจที่ท าให้เกิดพฤติกรรมการสูบบุหรี่ 
 1.  เพื่อกระตุ้น  บุคคลจะใช้บุหรี่เพื่อกระตุ้นให้สามารถท างานอย่างกระฉับกระเฉง ไม่
เฉื่อยชา มีประสิทธิภาพ ไม่เหนื่อยง่าย หรือมีอาการอ่อนเพลีย 
 2. เพื่อเป็นสิ่งยึดเหนี่ยว เพราะบางคนชอบดูดควันบุหรี่ลอยขึ้นในอากาศ หรือชอบกลิ่น
บุหร่ี นอกจากนั้นยังพอใจในความเกี่ยวข้องกันระหว่างปาก และขณะสูบบุหรี่ พวกนี้ไม่ชอบให้มือ
อยู่ว่าง จะท าให้เกิดความประหม่า ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 
 3. เพื่อผ่อนคลาย พวกนี้เชื่อว่า บุหรี่สามารถช่วยผ่อนคลายได้ เนื่องจากเขาสูบบุหรี่ในช่วง
ท่ีสบายใจ เช่น หลังรับประทานอาหาร 
 4. เพื่อการระบาย พวกนี้จะสูบบุหรี่เพื่อลด หรือขจัดความรู้สึกในทางลบต่างๆท่ีเกิดขึ้น 
ขณะมีความเครียดหรอืไม่สบายใจ 
 5. จากความยาก   นิโคตินท่ีสะสมในร่างกาย  จะท าให้กลุ่มนี้เกิดความอยากสูบบุหรี่อยู่
เรื่อยๆ 

6. จากนิสัย เป็นประเภทท่ีจุดอย่างลืมตัว เป็นการกระท าท่ีเรียกว่า นิสัย ทั้งนี้เกิด 
จากความเคยชินกับการท่ีใช้ริมฝีปากสัมผัสกับบุหรี่ตลอดเวลา 
 
             การศึกษาการรับรู้อิทธิพลของครอบครัวต่อการเลิกสูบบุหรี่ของผู้สูบบุหรี่ในครอบครัว 
โดยศึกษาในผู้สูบบุหร่ีจ านวน 239 คน เป็นชาย 179 คน หญิง 60 คน ผลวิจัยสรุปได้ว่า  
 



 
“ครอบครัวเป็นกุญแจส าคัญที่จะท าให้การเลิกสูบบุหรี่ของคนในครอบครัวประสบผลส าเร็จ”   
              
ท้ังนี้ อิทธิพลของครอบครัวต่อการเลิกสูบบุหรี่ด้านบวกได้แก่  
             การชักชวน : โดยมีการขอร้องให้เลิกสูบบุหรี่เพื่อสุขภาพและประโยชน์ของตัวผู้สูบ
บุหรี่ รวมท้ังทุกคนในครอบครัว มีความเชื่อว่าจะเลิกสูบบุหรี่ได้ส าเร็จ และบอกว่ารู้สึกดีท่ีคนใน
ครอบครัวจะเลิกสูบบุหรี ่
             การให้ความช่วยเหลือ : ครอบครัวแนะน าให้ท ากิจกรรมอย่างอื่นเพื่อเบี่ยงเบนความ
สนใจจากการสูบบุหรี่ กระตุ้นให้คิดถึงผลเสียของการสูบบุหรี่ แสดงให้เห็นว่าพวกเขาเข้าใจว่าฉัน
จะผ่านเหตุการณ์อะไรบ้างเมื่อพยายามเลิกสูบบุหรี่ สนับสนุนทุกอย่างเพื่อการเลิกสูบบุหรี่ เตือน
ไม่ให้ยอมแพ้ต่อการเลิกสูบบุหรี่ รวมท้ังให้ก าลังใจในความพยายามท่ีจะเลิกสูบบุหรี่ 
             อิทธิพลของครอบครัวต่อการเลิกสูบบุหรี่ด้านลบ ได้แก่  
            การปฏิเสธพฤติกรรมสูบบุหรี่  โดยมีการต่อว่าท่ีสูบบุหรี่ บอกให้ออกไปสูบบุหรี่นอก
บ้าน ไม่ให้อยู่ใกล้เพราะเหม็นกลิ่นบุหร่ี อายเมื่อเห็นสูบบุหรี่ในท่ีสาธารณะ และรู้สึกผิดหวังเมื่อคน
ในครอบครัวจุดบุหร่ีสูบ 
               
        แต่อย่างไรก็ตามปัจจัยสาเหตุส าคัญท่ีท าให้เลิกสูบบุหรี่ได้ส าเร็จ  ได้แก่  
                     ความรัก ความห่วงใยต่อสุขภาพตนเอง และครอบครัว  
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