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บทคัดย่อ
การวจิยัน้ีมีวตัถปุระสงค์เพือ่เปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการสบูบุหรีข่องนกัเรยีนจ่าทหารเรือกลุม่ทดลองกบักลุม่

ควบคมุ กลุม่ตวัอย่างทีใ่ช้คอื นกัเรยีนจ่าทหารเรอืทีส่บูบุหรีอ่ยูเ่ป็นประจ�ำมรีะดบัการติดนโิคตินเลก็น้อยน�ำมาสุม่อย่าง

ง่ายโดยการจับสลากจ�ำนวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ10 คน เครื่อง

มือที่ใช้ในการทดลองคือ โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเองและแบบบันทึกพฤติกรรมการสูบบุหรี่ประจ�ำ

วันด้วยตนเอง แบ่งการทดลองเป็น 3 ระยะคือ ระยะก่อนทดลอง ระยะการทดลอง และระยะหลังทดลอง วิเคราะห์

ความแปรปรวนของพฤตกิรรมการสบูบุหรีร่ะหว่างวิธกีารทดลองกบัระยะของการทดลอง และเปรยีบเทยีบพฤตกิรรม

การสูบบุหรี่เป็นรายคู่ ด้วยวิธีทดสอบแบบ Least Significant Difference

ผลการศึกษาพบว่านักเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการสูบบุหรี่ลดลงกว่ากลุ่มควบคุม ในระยะ

การทดลองและหลังทดลองที่ระดับนัยส�ำคัญทางสถิติ .05 

คำ�สำ�คัญ : การปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเอง | พฤติกรรมการสูบบุหรี่ | นักเรียนจ่าทหารเรือ

ABSTRACT
The purpose of this research was to compare the smoking behavior of Naval Rating Students 

in the experiment and in the control groups. The sample consisted of the students who smoke 

on regular basis and had less nicotine dependence, A random sampling was employed to get 20 

students then divided into 2 groups. Each group contained 10 students for experiment and the 

control groups. The instrument used in the study was the Counseling group Self-Management 

Program and self-record smoking habit. The study was designed into 3 phases pre-trial, trial and 
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post- trial. The analysis of variance was used to identify smoking behavior during the trial and 

the duration of the trial periods. Then divided smoking behavior in pairs to get the results by 

using Least Significant Difference.

The results showed that the students in the experiment group had smoking behavior less than 

students in the control group both during the trial and post-trial phase at .05 level of significance 

Keyword : Self-Management group counseling, Reduce smoking behavior

บทนำ�
สถิติการสูบบุหรี่ปี 2552 ระบุว่ามีประชากรโลก

สูบบุหรี่ประมาณ 1,300 ล้านคนจากประชากรทั่วโลก

ทั้งหมด 6,800 ล้านคน หมายความว่าประชากรร้อยละ 

20 ทั่วโลกเป็นผู้ที่สูบบุหรี่ และมีผู้เสียชีวิตด้วยโรคจาก

บุหรี่ปีละกว่า 5 ล้านคนทั่วโลก หรือประมาณ 6 วินาที 

ตาย 1 คน ดังนั้นหากไม่ได้รับการแก้ไขคาดการณ์ได้ว่า

ในอีก 20-30 ปีข้างหน้า หรือ ราวปี ค.ศ.2030 จ�ำนวน

ผู้สูบบุหรี่ในโลกจะเพิ่มเป็น 1,600 ล้านคน และจ�ำนวน

ผู้เสียชีวิตด้วยโรคจากบุหรี่จะเพิ่มเป็น 10 ล้านคนต่อปี

(The quits smoking hub,2009)แสดงให้เห็นว่าบุหรี่

เป็นภัยเงียบที่คร่าชีวิตประชากรไปเป็นจ�ำนวนมาก หาก

ในสังคมปัจจุบันยังไม่ให้ความส�ำคัญกับการรณรงค์เพื่อ

การลด ละ เลิกบุหรี่แล้ว อาจท�ำให้ในอนาคตต้องสูญ

เสียประชากรด้วยสาเหตุจากการสูบบุหรี่เพิ่มขึ้นเป็นสอง

เท่าจากปัจจุบัน

ส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า สถานการณ์การ

สูบบุหรี่ในประเทศไทยมีแนวโน้มลดลงเพียงเล็กน้อย แต่

ที่ส�ำคัญคือสถิติการสูบบุหรี่ของเยาวชนไทยกลับเพิ่มสูง

ขึน้ถงึร้อยละ 12.1 โดยมอีายเุฉลีย่ทีเ่ริม่สบูบุหรี ่คอื 18 ปี 

(ส�ำนกังานสถติิแห่งชาต ิ(สสช.),2550) เนือ่งจากเดก็และ

เยาวชนเป็นกลุม่เป้าหมายส�ำคญัของบรษิทับหุรี ่ทดแทน

ลูกค้าเก่าที่เร่ิมเจ็บป่วยจนต้องเลิกสูบและทยอยเสียชีวิต

ด้วยโรคที่เกิดจากบุหรี่ที่มีกว่า 25 โรค ดังนั้นเราจึงควร

ให้ความส�ำคัญในการรณรงค์และช่วยเหลือผู้สูบบุหรี่ใน

กลุ่มเยาวชนโดยเฉพาะเยาวชนในกลุ่มของทหารซึ่งเป็น

บุคลากรที่ส�ำคัญซ่ึงมีหน้าที่ในการดูแลปกป้องประเทศ 

บุคลากรเหล่านี้จึงจ�ำเป็นต้องมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 

อันเน่ืองจากอาวุธยุทโธปกรณ์แม้มีประสิทธิภาพเพียงใด

กต็าม แต่เมือ่ขาดผูม้ปีระสทิธภิาพไปใช้อาวธุยทุโธปกรณ์

เหล่านั้นก็ย่อมขาดความหมาย

การเลิกบุหรี่มีหลายวิธี เช่น วิธีหักดิบ คือ เลิก

ด้วยตัวเองโดยอาศัยก�ำลังใจอย่างเดียว แต่ส่วนใหญ่

ประสบความส�ำเร็จน้อย แค่ร้อยละ 5-7 ของผูส้บูบหุร่ีและ

มักจะหันกลับมาสูบอีก วิธีการใช้ยาช่วยเลิกบุหรี่ การใช้

ยาสามารถช่วยลดความทรมานจากอาการถอนยานโิคตนิ

มีข้อดีท�ำให้ผู้สูบบุหรี่ลดภาวะเสพติดทางจิตใจ คือผู้สูบ

บุหรี่จะไม่รู้สึกถึงความสุข ความพอใจ หรือใช้แล้วมีชีวิต

ชีวา คลายเครียด แต่การใช้ยาจะช่วยระงับหรือบรรเทา 

ป้องกันอาการถอนยาจากนิโคตินเท่านั้น การใช้ยาอย่าง

เดียวโอกาสที่ผู้สูบบุหรี่จะเลิกบุหรี่ มีแค่ร้อยละ10-30 ที่

ระยะเวลา 1 ปี วิธีการใช้พฤติกรรมและจิตสังคมบ�ำบัด

โดยสอนวธีิให้ผูส้บูบหุรีม่กีารพฒันาทกัษะ เรยีนรูว้ธิต่ีอสู้

และแก้ปัญหากบัการเสพตดิบหุรีท่างจติใจ และทางสงัคม

หรือ นิสัยความเคยชิน โดยการเรียนรู้ทักษะในการแก้

ปัญหา การหลกีเลีย่งส่ิงยัว่ย ุการใช้วธิเีบีย่งเบนความสนใจ 

การเสริมสร้างก�ำลังใจ และก�ำหนดวันที่จะเลิกสูบอย่าง

เดด็ขาด วธินีีโ้อกาสทีผู่ส้บูบหุรีจ่ะเลกิบหุรีร้่อยละ10-30 

ที่ระยะเวลา 1 ปี เท่ากับวิธีการใช้ยา และหากใช้ยาช่วย

เลิกบุหร่ีร่วมกับการใช้พฤติกรรมและจิตสังคมบ�ำบัดพบ

ว่าเพ่ิมโอกาสของการเลกิบหุร่ีได้ส�ำเรจ็เป็นร้อยละ 30-40 

ที่ระยะเวลาของการติดตาม 1 ปี (มูลนิธิรณรงค์เพื่อการ

ไม่สูบบุหรี่,2550)
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ดังนั้นจะเห็นได้ว่าไม่มีวิธีใดวิธีหนึ่งที่ได้ผลร้อย

เปอร์เซ็นต์ เพราะผู้สูบบุหรี่มีความแตกต่างกันในองค์

ประกอบต่างๆวิธีการท่ีใช้ได้ผลกับบุคคลหนึ่งอาจใช้ไม่

ได้ผลกับอีกคนหน่ึงไม่มีใครช่วยผู้ที่อยากเลิกบุหรี่ได้

นอกจากผู้ที่อยากเลิกบุหรี่เอง ดังนั้นผู้สูบบุหรี่ต้องปรับ

เปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่ด้วยตนเองจึงจะสามารถ

เลิกบุหรี่ได้ส�ำเร็จ

การจัดการตนเอง (self-management) เป็น

แนวคดิหน่ึงทีม่คีวามส�ำคญัต่อการดแูลสุขภาพ กล่าวคอื 

การจดัการตนเองเป็นการเชือ่มโยงกันของกายและจิตเป็น

ระบบของการก�ำกับตนเอง (self-regulatory system) 

แนวคิดนี้ได้มาจากทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม

(Social learning and cognitive theory )และทฤษฎี

จติสรีระ(Psycho physiological theory) (Nakagawa-

Kogan&Betrus,1984) โดยมีเป้าหมายของโปรแกรม

การฝึกการจดัการตนเอง คอื การช่วยให้บคุคลได้พฒันา

ทักษะการก�ำกับตนเอง (Self-regulation) เพื่อเป็นพลัง

ในการเยียวยาตนเอง (Self-healing effort) ทฤษฎีและ

กลวิธีของการจัดการตนเองท�ำให้บุคคลจัดการกายและ

จิตตามกระบวนการของบุคคลนั้นเอง ซึ่งในการฝึกการ

จัดการตนเองด้วยกระบวนการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม

และจิตสรีระจะช่วยก�ำหนดวิถีทางให้บุคคลนั้นสามารถ

ปรับสมดุลของร่างกายได้ และเมื่อผ่านกระบวนการไป

แล้ว บคุคลจะเพิม่ศกัยภาพในการกระท�ำบางสิง่บางอย่าง

ได้ และเห็นคุณค่าในตัวเอง 

ซึ่งแนวคิดดังกล่าวสามารถส่งเสริมให้ผู้สูบบุหร่ี

จัดการตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหม่ โดยเกิด

จากการปรับเปลี่ยนทัศนคติและกระบวนการรับรู้ของ

ตนเอง เมื่อบุคคลมีความรู้ที่จะประเมินและตัดสินใจแล้ว

ว่าพฤติกรรมน้ันๆมีคุณค่าก็จะส่งผลต่อการปฏิบัติอย่าง

ต่อเนื่อง(Coates and Boore,1995) การจัดการตนเอง

จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่ให้จ�ำนวนบุหรี่ที่สูบ

ในแต่ละวันลดลงและระยะเวลาในการสูบบุหร่ีแต่ละคร้ัง

นานขึน้ และหากปฏบิตัอิย่างต่อเนือ่งจะมโีอกาสเลกิบหุรี่

ได้อย่างถาวร

การจัดการตนเองที่มีประสิทธิภาพจะต้องค�ำนึง

ถึงสภาวะจิตใจของแต่ละบุคคล ซ่ึงการปรึกษากลุ ่ม

พฤติกรรมนิยมจะช่วยในการปรับสภาพจิตใจของแต่ละ

บุคคลให้สามารถรับรู้และพัฒนาการจัดการตนเองได้

เป็นอย่างดี การปรึกษากลุ่มพฤติกรรมนิยมเป็นการ

ประยุกต์เทคนิคและกระบวนการท่ีมาจากทฤษฎีการ

เรียนรู้หลากหลายทฤษฎี มีสมมติฐานในการบ�ำบัดที่เชื่อ

ว่า ปัญหาด้านพฤติกรรม ความคิด และอารมณ์ เป็น

เรื่องของการเรียนรู้สามารถแยกแยะและเรียนรู้ใหม่ได้ 

การปรึกษากลุ่มพฤติกรรมนิยมมีลักษณะเฉพาะที่แตก

ต่างจากการให้ค�ำปรึกษากลุ่มแบบอื่นๆ คือ การบ�ำบัด

ท่ีเน้นพฤติกรรมโดยมีหลักการและกระบวนการท่ีเป็น

วิทยาศาสตร์ การทดลองหลักการเรียนรู้อย่างเป็นระบบ

สามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ในการปรับพฤติกรรมท่ีไม่พึง

ประสงค์ได้ จึงสามารถน�ำมาใช้ในการพัฒนาการจัดการ

ตนเองได้เนือ่งจากทัง้ 2 วธิมีแีนวคดิทีส่อดคล้องกนั การ

จดัการตนเองเป็นหนึง่ในวิธกีารปรบัพฤตกิรรมตามหลกั

ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม เมื่อน�ำมาใช้ร่วมกับการปรึกษา

กลุม่พฤตกิรรมนยิม จงึเรยีกรวมว่า การปรกึษากลุม่แบบ

จัดการตนเอง
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จากการศึกษาแนวคิดการจัดการตนเองและการปรึกษากลุ่มพฤติกรรมนิยมพบว่า ท้ังสองวิธีสามารถใช้ใน

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ให้เป็นพฤติกรรมที่พึงประสงค์ได้เป็นอย่างดีผู้วิจัยจึงมีความสนใจน�ำวิธี

การดังกล่าวมาใช้เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของนักเรียนจ่าทหารเรือให้สามารถเลิกบุหร่ีได้อย่างถาวร 

โดยใช้ทั้งสองวิธีร่วมกันเพื่อให้มีความชัดเจนเป็นแนวทางในการให้ค�ำปรึกษาแก่ผู้ที่ต้องการเลิกบุหรี่ดังสรุปได้ตาม

แผนภาพต่อไปนี้
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 การจดัการตนเองท่ีมีประสิทธิภาพจะตอ้งคาํนึงถึงสภาวะจิตใจของแต่ละบุคคล ซ่ึงการ
ปรึกษากลุ่มพฤติกรรมนิยมจะช่วยในการปรับสภาพจิตใจของแต่ละบุคคลใหส้ามารถรับรู้และ
พฒันาการจดัการตนเองไดเ้ป็นอยา่งดี การปรึกษากลุ่มพฤติกรรมนิยมเป็นการประยกุตเ์ทคนิคและ
กระบวนการท่ีมาจากทฤษฎีการเรียนรู้หลากหลายทฤษฎี มีสมมติฐานในการบาํบดัท่ีเช่ือวา่ ปัญหา
ดา้นพฤติกรรม ความคิด และอารมณ์ เป็นเร่ืองของการเรียนรู้สามารถแยกแยะและเรียนรู้ใหม่ได ้
การปรึกษากลุ่มพฤติกรรมนิยมมีลกัษณะเฉพาะท่ีแตกต่างจากการใหค้าํปรึกษากลุ่มแบบอ่ืนๆ คือ 
การบาํบดัท่ีเนน้พฤติกรรมโดยมีหลกัการและกระบวนการท่ีเป็นวิทยาศาสตร์ การทดลองหลกัการ
เรียนรู้อยา่งเป็นระบบสามารถนาํไปประยกุตใ์ชใ้นการปรับพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคไ์ด ้จึง
สามารถนาํมาใชใ้นการพฒันาการจดัการตนเองไดเ้น่ืองจากทั้ง 2 วิธีมีแนวคิดท่ีสอดคลอ้งกนั การ
จดัการตนเองเป็นหน่ึงในวิธีการปรับพฤติกรรมตามหลกัทฤษฎีพฤติกรรมนิยม เม่ือนาํมาใชร่้วมกบั
การปรึกษากลุ่มพฤติกรรมนิยม จึงเรียกรวมวา่ การปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเอง 
  จากการศึกษาแนวคิดการจดัการตนเองและการปรึกษากลุ่มพฤติกรรมนิยมพบวา่ ทั้งสอง
วิธีสามารถใชใ้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคใ์หเ้ป็นพฤติกรรมท่ีพึงประสงคไ์ดเ้ป็น
อยา่งดีผูว้จิยัจึงมีความสนใจนาํวิธีการดงักล่าวมาใชเ้พื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของ
นกัเรียนจ่าทหารเรือใหส้ามารถเลิกบุหร่ีไดอ้ยา่งถาวร โดยใชท้ั้งสองวิธีร่วมกนัเพื่อใหมี้ความชดัเจน
เป็นแนวทางในการใหค้าํปรึกษาแก่ผูท่ี้ตอ้งการเลิกบุหร่ีดงัสรุปไดต้ามแผนภาพต่อไปน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบท่ี 1 ภาพแนวคิดการปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเอง 
การปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเองมุ่งเนน้ใหผู้รั้บการบาํบดัเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ

สูบบุหร่ีดว้ยตวัเองโดยนาํแนวคิดการจดัการตนเองในการสูบบุหร่ีของ Glasgow (1986) มาปรับใช้
ร่วมกบัการใหค้าํปรึกษากลุ่มพฤติกรรมนิยมซ่ึงมีขั้นตอนดงัน้ี 

 1. ปฐมนิเทศและสร้างสมัพนัธภาพในกลุ่มในขั้นเร่ิมกลุ่มนั้นเป็นการปฐมนิเทศและการ
สาํรวจพิจารณาโครงสร้างของกลุ่ม สร้างสมัพนัธภาพ สาํรวจความคาดหวงัของสมาชิก สมาชิกจะ

การให้คาํปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเอง 

การจัดการตนเอง 
วธีิการทาํใหไ้ม่พึงพอใจ, การควบคุมส่ิงเร้า, การกาํหนดพฤติกรรม

เป้าหมาย, การเตือนตนเอง, การทาํใหพ้ฤติกรรมคงอยู่

 
การลด

พฤตกิรรม
การสูบบุหร่ี 

ภาพประกอบที่ 1 ภาพแนวคิดการปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเอง
การปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเองมุ่งเน้นให้

ผู้รับการบ�ำบัดเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการสูบบุหรี่ด้วย

ตัวเองโดยน�ำแนวคดิการจัดการตนเองในการสบูบุหรีข่อง 

Glasgow (1986) มาปรบัใช้ร่วมกับการให้ค�ำปรกึษากลุม่

พฤติกรรมนิยมซึ่งมีขั้นตอนดังนี้

 1. ปฐมนิเทศและสร้างสัมพันธภาพในกลุ่มใน

ขัน้เริม่กลุม่น้ันเป็นการปฐมนเิทศและการส�ำรวจพจิารณา

โครงสร้างของกลุ่ม สร้างสัมพันธภาพ ส�ำรวจความคาด

หวงัของสมาชิก สมาชิกจะเรยีนรูห้น้าทีใ่นกลุม่ในระหว่าง

การพบกันครั้งแรก ผู้วิจัยจะเริ่มสร้างสัมพันธภาพกับ

สมาชกิกลุม่ด้วยบรรยากาศทีเ่ตม็ไปด้วยความอบอุน่เป็น

มิตร ความจรงิใจ มคีวามไว้วางใจ และการรกัษาความลบั

ระหว่างการปรึกษาท�ำให้สมาชิกกลุ่มเชื่อถือและไว้วางใจ 

สัมพันธภาพที่ดีจะเป็นตัวกระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มส�ำรวจ

ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมต่างๆของตน ซึ่งผล

จากการส�ำรวจน้ีเองจะน�ำไปสู่การพฒันาและเปลีย่นแปลง

พฤติกรรม

2. วิธีการท�ำให้ไม่พึงพอใจ ค�ำจ�ำกัดความของ

วธิกีารนีค้อื ท�ำให้สมาชกิกลุม่เกดิการเปลีย่นแปลงความ

พึงพอใจในการสูบบุหร่ีให้เป็นไม่พึงพอใจ ในขั้นตอนนี้

สมาชกิกลุม่จะได้รบัชมวดีีทศัน์เกีย่วกบัอนัตรายจากบหุรี่ 

โรคที่เกิดจากการสูบบุหรี่ และภายในห้องให้การปรึกษา

ได้จัดให้มีแผ่นภาพเกี่ยวกับพิษภัยท่ีเกิดจากการสูบบุหร่ี 

เมื่อชมวีดีทัศน์จบ ให้สมาชิกกลุ่มแสดงความคิดเห็น

เกี่ยวกับการสูบบุหร่ี เขียนบรรยายเกี่ยวกับอันตรายและ

โรคที่เกิดจากการสูบบุหรี่ลงในใบงานที่ 1 จัดให้เข้ากลุ่ม

ร่วมพดูคยุแสดงความคดิเหน็เกีย่วกับวดีทัีศน์ท่ีได้รบัชม 

อันตรายและโรคท่ีเกิดจากการสูบบุหร่ี เพ่ือให้ตระหนัก

ถึงพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ของตน ท�ำให้เกิดการรับรู้

ท่ีถกูต้องน�ำไปสูก่ารปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมในการสบูบหุรี่

3. การควบคุมสิ่งเร ้าและการเลือกลักษณะ

พฤติกรรมการควบคุมสิ่งเร้า การควบคุมสิ่งเร้าเป็นก

ระบวนการจัดเงื่อนไขสภาพแวดล้อมเพื่อที่จะท�ำให้

พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์นั้นไม่สามารถเกิดขึ้นได้ 

(Kanfer and Gaelick, 1986) ผู้ที่สูบบุหรี่จะทราบดี
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ว่าสิ่งเร้าใดท�ำให้ตนเองเกิดความรู้สึกอยากสูบบุหรี่และ

สามารถเลือกลักษณะพฤติกรรมที่ตนเองจะปฏิบัติได้ ใน

ขัน้ตอนนี ้ผูว้จิยัอธบิายเก่ียวกับพฤตกิรรมการสบูบุหร่ี สิง่

เร้า และวิธีการควบคุมสิ่งเร้าหลังจากนั้นให้สมาชิกกลุ่ม

ได้วิเคราะห์พฤติกรรมการสูบบุหรี่ของตนว่ามีสิ่งเร้า สิ่ง

จูงใจ หรือสิ่งชักน�ำใดที่ท�ำให้รู้สึกอยากสูบบุหรี่ผ่านใบ

งานที่ 2 หลังจากนั้นให้สมาชิกลุ่มร่วมกันพิจารณาว่าจะ

ควบคมุสิง่เร้า และเลอืกลกัษณะพฤตกิรรมทีต่นจะปฏบัิติ

อย่างไรผ่านสถานการณ์ที่สมาชิกคิดว่าจะเกิดขึ้นจริงใน

ชีวิตประจ�ำวันของตน

4. การก�ำหนดพฤตกิรรมเป้าหมายทีช่ดัเจน และ

การท�ำสญัญากบัตนเอง การก�ำหนดพฤตกิรรมเป้าหมาย

เป็นวิธีการที่บุคคลสัญญากับตนเองว่าจะเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมของตนเองส่วนใดบ้าง การก�ำหนดพฤติกรรม

เป้าหมายต้องมีความชัดเจนและเพื่อเป็นการป้องกันไม่

ให้ตนเองหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเป้าหมายที่ก�ำหนดไว้จึง

ต้องมีการท�ำสัญญากับตนเอง ในขั้นตอนนี้ผู้วิจัยอธิบาย

เก่ียวกบัการก�ำหนดเป้าหมายในการสูบบหุรี ่หลงัจากนัน้

ให้สมาชิกได้ก�ำหนดพฤติกรรมเป้าหมายของตนในการ

สูบบุหรี่ลงในใบงานที่ 3 และท�ำสัญญากับตนเองเกี่ยว

กับการเลิกบุหรี่ แจ้งให้สมาชิกในกลุ่มได้รับทราบเกี่ยว

กับสัญญาที่ได้บันทึกไว้เพื่อให้สมาชิกในกลุ่มเป็นพยาน 

และให้ก�ำลังใจซึ่งกันและกันภายในกลุ่มเพื่อส�ำเร็จตาม

เป้าหมายที่ตั้งไว้

5. การเตือนตนเอง มีความส�ำคัญมากและ

เป็นพื้นฐานของแนวคิดการจัดการตนเองประกอบ

ด้วยกิจกรรม 2 ส่วนคือ การสังเกตตนเอง (Self-

Observation) และการบันทึกพฤติกรรมตนเอง (Self-

Recording) การเตือนตนเองท�ำให้พฤติกรรมของ

บุคคลดีข้ึนเพราะเกิดกระบวนการควบคุมความรู้สึกผิด

ขึ้น เนื่องจากพบว่าพฤติกรรมที่ตนเองบันทึกนั้นต�่ำกว่า

เป้าหมายที่ตนเองตั้งไว้อาจท�ำให้เกิดความรู้สึกผิดขึ้น

มาและการที่จะหลีกเลี่ยงความรู้สึกผิดได้คือ การท�ำให้

ตนเองดีขึ้นเพื่อเป็นไปตามเป้าหมายที่ตนเองตั้งไว้ ใน

ขั้นตอนนี้ ผู้วิจัยเน้นย�้ำให้สมาชิกเห็นความส�ำคัญใน

การบันทึกพฤติกรรมการสูบบุหร่ีประจ�ำวันด้วยตนเอง 

โดยการบันทึกท่ีถูกต้องและซ่ือสัตย์กับตนเองนั้นจึง

เท่ากับเป็นการเตือนตนเองให้ปฏิบัติตนเป็นไปตามเป้า

หมายที่ตั้งไว้ ทบทวนสัญญาที่สมาชิกได้เขียนไว้ในการ

ให้การปรึกษาคร้ังท่ี 4 น�ำแบบบันทึกพฤติกรรมการสูบ

บุหร่ีประจ�ำวันด้วยตนเองมาลงบันทึกบนกราฟและให้

ประเมินพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของตนเองว่ามีปริมาณ

และความถี่ในการสูบบุหร่ีเป็นไปตามเป้าหมายที่ตนเอง

ตั้งไว้หรือไม่ อย่างไร ร่วมกันแสดงความคิดเห็น ร่วม

กันวิเคราะห์ถึงปัญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นในการปรับ

เปลีย่นพฤตกิรรมการสบูบหุรี ่เพือ่ให้สมาชกิกลุ่มเกดิการ

เรียนรู้และหาแนวทางเพ่ือการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมให้ได้

ตามเป้าหมายที่ตนเองตั้งไว้

6. การท�ำให ้พฤติกรรมคงอยู ่  การท�ำให ้

พฤติกรรมคงอยู ่ในระยะยาวนั้นเป็นเร่ืองท่ียาก แต่

สามารถประสบความส�ำเร็จได้ถ้าให้การเสริมแรงเมื่อ

พฤติกรรมนั้นเป็นไปตามเกณฑ์ท่ีตั้งไว้ รวมถึงต้องมี

การกระตุ้นติดตามผลพฤติกรรมอย่างต่อเนื่อง และ

ร่วมกันแก้ปัญหากับผู้ที่ก�ำลังปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ใน

ขั้นตอนนี้เป็นการเตรียมให้สมาชิกสามารถเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการสูบบุหร่ีได้ด้วยตนเองอย่างถาวรก่อนสิ้น

สุดการให้ค�ำปรึกษา โดยผู้วิจัยได้จัดท�ำคู่มือการเลิกบุหรี่

ด้วยตนเองขึ้นเพ่ือมอบให้แก่สมาชิกได้ใช้ประโยชน์เมื่อ

มีปัญหาข้อขัดข้องเกิดขึ้นภายหลังจากสิ้นสุดการให้การ

ปรึกษา มีการมอบรางวัลแก่สมาชิกที่มีความตั้งใจในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม กล่าวชมเชยและให้ก�ำลังใจซึ่งกัน

และกันในกลุ่ม เป็นก�ำลังใจและส่งเสริมให้สมาชิกปฏิบัติ

ให้ส�ำเรจ็ตามเป้าหมายท่ีตัง้ไว้เมือ่สิน้สดุการให้ค�ำปรึกษา

การปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเองในการปรับ

พฤติกรรมการสูบบุหรี่เป็นการส่งเสริมให้ผู้สูบบุหรี่ได้

เรียนรู้ที่จะสร้างพฤติกรรมใหม่ที่พึงประสงค์ด้วยตนเอง 

มีการก�ำหนดเป้าหมายท่ีชัดเจนโดยลดจ�ำนวนบุหร่ีท่ี

สูบในแต่ละวันและเพ่ิมระยะเวลาในการสูบแต่ละคร้ังให้
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นานขึ้น รวมถึงมีความสามารถที่จะจัดการตนเองเพื่อ

ไปสู่เป้าหมายที่ก�ำหนดไว้ ย่อมท�ำให้ผู้สูบบุหรี่เลิกบุหรี่

ได้อย่างถาวร

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
1. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของ

นักเรียนจ่าทหารเรือระหว่างกลุ่มท่ีได้รับและไม่ได้รับการ

ปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเองในช่วงระยะการทดลอง 

และหลังทดลอง

2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของ

นักเรียนจ่าทหารเรือในกลุ่มที่ได้รับการปรึกษากลุ่มแบบ

จัดการตนเองในช่วงระยะก่อนทดลอง ระยะการทดลอง 

และระยะหลังทดลอง

สมมติฐานของการวิจัย
1. นักเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มทดลองที่ได้รับการ

ปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเองมีพฤติกรรมการสูบบุหร่ี

ลดลงในระยะการทดลองและระยะหลังทดลอง

2. นักเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มทดลองที่ได้รับการ

ปรกึษากลุม่แบบจัดการตนเองมพีฤตกิรรมการสบูบหุรีล่ด

ลงกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้รับการปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเอง

ในระยะการทดลอง

3. นักเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มทดลองที่ได้รับการ

ปรกึษากลุม่แบบจัดการตนเองมพีฤตกิรรมการสบูบหุรีล่ด

ลงกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้รับการปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเอง

ในระยะหลังทดลอง
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 2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของนกัเรียนจ่าทหารเรือในกลุ่มท่ีไดรั้บการ
ปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเองในช่วงระยะก่อนทดลอง ระยะการทดลอง และระยะหลงัทดลอง 
 
สมมติฐานของการวจัิย 
 1. นกัเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเองมีพฤติกรรม
การสูบบุหร่ีลดลงในระยะการทดลองและระยะหลงัทดลอง 
 2. นกัเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเองมีพฤติกรรม
การสูบบุหร่ีลดลงกวา่กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเองในระยะการทดลอง 
 3. นกัเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเองมีพฤติกรรม
การสูบบุหร่ีลดลงกวา่กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเองในระยะหลงัทดลอง 
 
รูปแบบการวจัิย 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัก่ึงทดลอง โดยใชแ้บบแผนการทดลอง ABA Reversal Design 
แบ่งการทดลองเป็น 3 ระยะโดยมีรูปแบบการทดลองดงัน้ี 
            A1        B                                       A2 
กลุ่มทดลอง          O   O   O   O          X O    X O    X O    X O     X O     X        O   O   O   O   
กลุ่มควบคุม         O   O   O   O         ~X O  ~X O  ~X O  ~X O  ~X O   ~X        O   O   O   O    
             Baseline period                       Treatment period                        Baseline period 
  ภาพประกอบท่ี 2 ภาพรูปแบบการทดลอง 
O หมายถึง พฤติกรรมการสูบบุหร่ี  
X หมายถึง การปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเอง 
A1 หมายถึง ระยะเสน้ฐานก่อนทดลองใชเ้วลา 4 สปัดาห์ คือสปัดาห์ท่ี 1-4 ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอยา่ง
บนัทึกพฤติกรรมการสูบบุหร่ีประจาํวนัดว้ยตนเอง ระยะน้ีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บ
การปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเอง 
B หมายถึง ระยะทดลองใชเ้วลา 5 สปัดาห์ คือสปัดาห์ท่ี 5-9 ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งบนัทึกพฤติกรรม
การสูบบุหร่ีประจาํวนัดว้ยตนเอง ในระยะน้ีกลุ่มทดลองไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเอง 
ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเอง 
A2 หมายถึง ระยะเสน้ฐานหลงัทดลองใชเ้วลา 4 สปัดาห์ คือสปัดาห์ท่ี 10-13 เพ่ือเปรียบเทียบผลการ
ทดลองท่ีมีต่อพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของกลุ่มตวัอยา่ง ผูว้จิยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งบนัทึกพฤติกรรมการ

ภาพประกอบที่ 2 ภาพรูปแบบการทดลอง

O หมายถึง พฤติกรรมการสูบบุหรี่	

X หมายถึง การปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเอง

A
1
 หมายถงึ ระยะเส้นฐานก่อนทดลองใช้เวลา 4 

สัปดาห์ คือสัปดาห์ที่ 1-4 ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างบันทึก

พฤติกรรมการสูบบุหรี่ประจ�ำวันด้วยตนเอง ระยะนี้กลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการปรึกษากลุ่มแบบ

จัดการตนเอง

B หมายถึง ระยะทดลองใช้เวลา 5 สัปดาห์ คือ

สัปดาห์ท่ี 5-9 ผูว้จิยัให้กลุม่ตวัอย่างบันทกึพฤตกิรรมการ

สูบบุหรีป่ระจ�ำวนัด้วยตนเอง ในระยะนีก้ลุม่ทดลองได้รบั

การปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเอง ส่วนกลุม่ควบคมุไม่ได้

รับการปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเอง

A
2
 หมายถึง ระยะเส้นฐานหลังทดลองใช้เวลา 

4 สัปดาห์ คือสัปดาห์ที่ 10-13 เพื่อเปรียบเทียบผลการ

ทดลองท่ีมีต่อพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของกลุ่มตัวอย่าง  

ผูว้จิยัให้กลุม่ตวัอย่างบนัทึกพฤตกิรรมการสบูบหุร่ีประจ�ำ

วันด้วยตนเอง ในระยะเส้นฐานหลังทดลองนี้ทั้งกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการปรึกษากลุ่มแบบ

จัดการตนเอง

รูปแบบการวิจัย
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง โดยใช้แบบแผนการทดลอง ABA Reversal Design แบ่งการทดลอง

เป็น 3 ระยะโดยมีรูปแบบการทดลองดังนี้
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร คือนักเรียนจ่าทหารเรือที่ศึกษาอยู่ท่ี

โรงเรียนชุมพลทหารเรือ ต.สัตหีบ อ.สัตหีบ จ.ชลบุรี ที่

สูบบุหรี่

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา คือนักเรียนจ่า

ทหารเรือที่สูบบุหร่ี โดยเป็นผู้สูบบุหรี่อยู่เป็นประจ�ำมี

ระดบัการตดินโิคตนิเลก็น้อยทีค่ะแนน 0-3 คะแนน จาก

การท�ำแบบทดสอบวดัระดบัการตดินิโคตนิ (โรงงานยาสบู 

กระทรวงการคลัง) ที่มีความสมัครใจเข้าร่วมวิจัยและไม่

เคยเข้าร่วมโปรแกรมการเลิกบุหรี่อื่นๆมาก่อน น�ำมาสุ่ม

อย่างง่าย (simple random sampling) โดยการจับ

สลากมาจ�ำนวน 20 คน แล้วแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มคือ 

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ด้วยวธิกีารสุม่อย่างง่ายอีก

ครั้ง โดยแบ่งเป็นกลุ่มละ10 คน

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
1. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ประกอบด้วย แบบส�ำรวจทัศนคติและพฤติกรรมการใช้

บุหรี,่ แบบทดสอบวดัระดบัการตดินโิคตนิโดยพฒันามา

จาก Fagerstrom Test for Nicotine Dependence, 

แบบบันทึกการสูบบุหรี่ประจ�ำวันด้วยตนเอง 

2. เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการทดลอง ได้แก่ การปรกึษา

กลุ่มแบบจัดการตนเอง

3. เครื่องมือก�ำกับการทดลอง ประกอบด้วย 

แบบบันทึกจ�ำนวนครั้งของการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม

ตามความเป็นจริง

วิธีดำ�เนินการวิจัย 
การวจิยัแบ่งการทดลองเป็น 3 ระยะตามรูปแบบ

การวิจัยดังนี้

1.ระยะก่อนทดลอง เป็นการศึกษาเส้นฐานของ

พฤติกรรมการสูบบุหรี่ของกลุ่มตัวอย่างโดยในระยะนี้

กลุ่มตัวอย่างจะได้รับแบบบันทึกพฤติกรรมการสูบบุหร่ี

ประจ�ำวันด้วยตนเองเพื่อใช้ในการบันทึกพฤติกรรมการ

สูบบุหร่ีโดยใช้เวลาในการบันทึก 4 สัปดาห์ ในระยะนี้

ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรมการ

ปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเอง

2. ระยะการทดลอง เป็นการศึกษาพฤติกรรม

การสูบบุหรี่ของกลุ่มทดลองในขณะได้รับการจัดกระท�ำ

เพื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดกระท�ำ 

โดยในระยะนี้กลุ ่มทดลองได้รับโปรแกรมการปรึกษา

กลุ่มแบบจัดการตนเองสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ท้ังหมด 6 

ครั้ง ครั้งละ 60 นาทีโดยในระหว่างนี้กลุ่มทดลองยังคง

บันทึกพฤติกรรมการสูบบุหร่ีประจ�ำวันด้วยตนเองเพ่ือ

ใช้ศกึษาพฤตกิรรมการสบูบหุร่ีในขณะได้รับโปรแกรมการ

ปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเอง ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้

รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเองแต่ยังคง

บันทึกพฤติกรรมการสูบบุหร่ีประจ�ำวันด้วยตนเอง ช่วง

ระยะการทดลองใช้เวลาในการบันทึกพฤติกรรมการสูบ

บุหรี่เป็นเวลา 5 สัปดาห์

3.ระยะหลังทดลอง เป็นการศึกษาเส้นฐานของ

พฤติกรรมการสูบบุหรี่ของกลุ ่มทดลองภายหลังถอด

การจัดกระท�ำออกเพื่อเปรียบเทียบกับกลุ ่มควบคุม

โดยในระยะนี้ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่ได้รับ

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเองแต่ยังคง

บันทึกพฤติกรรมการสูบบุหร่ีประจ�ำวันด้วยตนเองเป็น

เวลา 4 สัปดาห์

การวิเคราะห์ข้อมูล
เมื่อเก็บข้อมูลได้ครบตามต้องการแล้ว ท�ำการ

ตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลและน�ำข้อมูลท่ีได้มา

วิเคราะห์ผลด้วยเคร่ืองคอมพิวเตอร์โปรแกรมส�ำเร็จรูป

โดยใช้สถิติดังนี้

1. สถิติพรรณนา (Descriptive statistics) 

แสดงข้อมลูของปรมิาณการสบูบุหรี ่โดยหาค่าเฉลีย่ ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณการสูบบุหรี่ในช่วงระยะ

เส้นฐานก่อนทดลอง ระยะทดลอง และระยะเส้นฐานหลัง

ทดลองของกลุ่มตัวอย่าง
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2. สถิติอ้างอิง (Inferential statistics) 

วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ�้ำระหว่างวิธีการ

ทดลองกับ ระยะของการทดลองและ เปรียบเทียบค่า

เฉลี่ยพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของนักเรียนจ่าทหารเรือ ใน

ระยะก่อนการทดลอง ระหว่างทดลอง และหลังทดลอง

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของ

นักเรียนจ่าทหารเรือ ในกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษา

กลุ่มแบบจัดการตนเอง โดยเปรียบเทียบพฤติกรรม

การสูบบุหรี่ เป็นรายคู ่ ด้วยวิธีทดสอบแบบ Least 

Significant Difference (LSD)

ผลการวิจัย
ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการสูบบุหรี่

ของนักเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มท่ีได้รับการปรึกษากลุ่ม

แบบจัดการตนเอง (กลุ่มทดลอง) ในช่วงระยะเวลา 4 

สัปดาห์แรกก่อนทดลอง (ระยะเส้นฐาน) 5 สัปดาห์ใน

ระยะระหว่างทดลองและ 4 สัปดาห์ในระยะหลังทดลอง 

แสดงดังภาพประกอบที่ 3

ภาพประกอบที่3 แผนภูมิแสดงค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของนักเรียนจ่าทหารเรือที่ได้รับการปรึกษา

กลุ่มแบบจัดการตนเอง 
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ระยะก่อนทดลอง        ระหวา่งทดลอง               ระยะหลงัทดลอง 

ภาพประกอบท่ี3 แผนภูมิแสดงค่าเฉล่ียพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของนกัเรียนจ่าทหารเรือท่ีไดรั้บการ
ปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเอง  
 จากภาพประกอบท่ี 3 แสดงใหเ้ห็นวา่นกัเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรม
การปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเองมีพฤติกรรมการสูบบุหร่ีลดลงในระยะการทดลองและระยะหลงั
ทดลองโดยลดลงมากท่ีสุดในระยะหลงัทดลอง 
 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของนกัเรียนจ่าทหารเรือท่ีไม่ไดรั้บการ
ปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเอง (กลุ่มควบคุม) ในช่วงระยะเวลา 4 สปัดาห์แรกก่อนทดลอง (ระยะ
เสน้ฐาน) 5 สปัดาห์ในระยะระหวา่งทดลองและ 4 สปัดาห์ในระหลงัทดลอง แสดงดงัภาพประกอบ
ท่ี 4 
ค่าเฉล่ีย (มวน) 

 
ระยะก่อนทดลอง         ระหวา่งทดลอง               ระยะหลงัทดลอง 

ภาพประกอบท่ี 4 แผนภูมิค่าเฉล่ียพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของนกัเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มควบคุม 

ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการสูบบุหรี่

ของนักเรียนจ่าทหารเรือที่ไม่ได้รับการปรึกษากลุ่มแบบ

จดัการตนเอง (กลุม่ควบคมุ) ในช่วงระยะเวลา 4 สปัดาห์

แรกก่อนทดลอง (ระยะเส้นฐาน) 5 สัปดาห์ในระยะ

ระหว่างทดลองและ 4 สัปดาห์ในระหลังทดลอง แสดง

ดังภาพประกอบที่ 4

จากภาพประกอบที่ 3 แสดงให้เห็นว่านักเรียน

จ่าทหารเรือกลุม่ทดลองทีไ่ด้รบัโปรแกรมการปรกึษากลุม่

แบบจัดการตนเองมีพฤติกรรมการสูบบุหร่ีลดลงในระยะ

การทดลองและระยะหลังทดลองโดยลดลงมากที่สุดใน

ระยะหลังทดลอง

ค่าเฉลี่ย (มวน)
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ค่าเฉลี่ย (มวน)
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ระยะก่อนทดลอง        ระหวา่งทดลอง               ระยะหลงัทดลอง 

ภาพประกอบท่ี3 แผนภูมิแสดงค่าเฉล่ียพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของนกัเรียนจ่าทหารเรือท่ีไดรั้บการ
ปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเอง  
 จากภาพประกอบท่ี 3 แสดงใหเ้ห็นวา่นกัเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรม
การปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเองมีพฤติกรรมการสูบบุหร่ีลดลงในระยะการทดลองและระยะหลงั
ทดลองโดยลดลงมากท่ีสุดในระยะหลงัทดลอง 
 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของนกัเรียนจ่าทหารเรือท่ีไม่ไดรั้บการ
ปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเอง (กลุ่มควบคุม) ในช่วงระยะเวลา 4 สปัดาห์แรกก่อนทดลอง (ระยะ
เสน้ฐาน) 5 สปัดาห์ในระยะระหวา่งทดลองและ 4 สปัดาห์ในระหลงัทดลอง แสดงดงัภาพประกอบ
ท่ี 4 
ค่าเฉล่ีย (มวน) 

 
ระยะก่อนทดลอง         ระหวา่งทดลอง               ระยะหลงัทดลอง 

ภาพประกอบท่ี 4 แผนภูมิค่าเฉล่ียพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของนกัเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มควบคุม ภาพประกอบที่ 4 แผนภูมิค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของนักเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มควบคุม
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 จากภาพประกอบท่ี 4 แสดงใหเ้ห็นวา่นกัเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มควบคุมมีพฤติกรรมการสูบ
บุหร่ีท่ีมีทิศทางไม่แน่นอน โดยมีพฤติกรรมการสูบบุหร่ีมากท่ีสุดและนอ้ยท่ีสุดอยูใ่นช่วงระยะเวลา
เดียวกนั คือในระยะหลงัทดลอง 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของพฤติกรรมการสูบบุหร่ีระหวา่งวธีิการทดลองกบั
ช่วงเวลาการทดลอง แสดงดงัตาราง 1 
ตาราง 1 วิเคราะห์ความแปรปรวนของพฤติกรรมการสูบบุหร่ี ระหวา่งวิธีการทดลองกบัช่วงเวลา
การทดลอง 
Source of variation df       SS     MS        F          p
Between subject 19 113.55
         Group (G) 1 33.35 33.35 7.48 * .000
         SS w/in groups 18 80.21 4.46
Within subjects 40 124.66
         Interval 2 49.14 24.57 34.03 * .000
         IxG 2 49.54 24.77 34.31 * .000
         IxSS w/in groups 36 25.99 0.72

Total 59 238.22
 
*p < .05 

จากตาราง 1 ผลการวิเคราะห์ผลหลกั (Main Effect) ระหวา่งวิธีการทดลอง กบัช่วง
ระยะเวลา ท่ีระดบันยัสาํคญัทางสถิติ .05 พบวา่ มีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งวิธีการทดลอง กบัช่วง
ระยะเวลาการทดลอง นอกจากน้ียงัพบวา่ นกัเรียนจ่าทหารเรือมีพฤติกรรมการสูบบุหร่ีแตกต่างกนั
ในแต่ละช่วงเวลาของการทดลอง และ แตกต่างกนัในแต่ละวิธีการทดลอง แสดงวา่วิธีการทดลอง 
และช่วงระยะเวลาทดลอง ส่งผลร่วมกนัต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของนกัเรียนจ่า
ทหารเรือ โดยพบวา่ในระยะก่อนทดลอง นกัเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
พฤติกรรมการสูบบุหร่ีในปริมาณท่ีใกลเ้คียงกนั ต่อมาในช่วงระหวา่งทดลอง และหลงัทดลอง มี
การเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมการสูบบุหร่ี กล่าวคือ ในช่วงระหวา่งทดลองนกัเรียนจ่าทหารเรือ
กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการสูบบุหร่ีลดลงกวา่กลุ่มควบคุม และในช่วงหลงัทดลองกลุ่มทดลองมี
พฤติกรรมการสูบบุหร่ีลดลงกวา่กลุ่มควบคุมเช่นกนั แสดงวา่วิธีการทดลอง กบัระยะเวลาการ
ทดลองส่งผลต่อพฤติกรรมการสูบบุหร่ีร่วมกนั  

*p < .05

จากภาพประกอบที่ 4 แสดงให้เห็นว่านักเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มควบคุมมีพฤติกรรมการสูบบุหรี่ที่มีทิศทาง

ไม่แน่นอน โดยมีพฤติกรรมการสูบบุหรี่มากที่สุดและน้อยที่สุดอยู่ในช่วงระยะเวลาเดียวกัน คือในระยะหลังทดลอง

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของพฤติกรรมการสูบบุหร่ีระหว่างวิธีการทดลองกับช่วงเวลาการทดลอง 

แสดงดังตาราง 1

ตาราง 1 วิเคราะห์ความแปรปรวนของพฤติกรรมการสูบบุหรี่ ระหว่างวิธีการทดลองกับช่วงเวลาการทดลอง
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จากตาราง 1 ผลการวิเคราะห์ผลหลัก (Main 

Effect) ระหว่างวิธกีารทดลอง กบัช่วงระยะเวลา ทีร่ะดบั

นัยส�ำคัญทางสถิติ .05 พบว่า มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธี

การทดลอง กับช่วงระยะเวลาการทดลอง นอกจากนี้ยัง

พบว่า นักเรียนจ่าทหารเรือมีพฤติกรรมการสูบบุหรี่แตก

ต่างกันในแต่ละช่วงเวลาของการทดลอง และ แตกต่าง

กันในแต่ละวิธีการทดลอง แสดงว่าวิธีการทดลอง และ

ช่วงระยะเวลาทดลอง ส่งผลร่วมกันต่อการเปลี่ยนแปลง

พฤตกิรรมการสบูบหุรีข่องนกัเรยีนจ่าทหารเรอื โดยพบว่า

ในระยะก่อนทดลอง นักเรยีนจ่าทหารเรอืกลุม่ทดลองและ

กลุม่ควบคมุมพีฤตกิรรมการสบูบุหร่ีในปรมิาณทีใ่กล้เคียง

กัน ต่อมาในช่วงระหว่างทดลอง และหลังทดลอง มีการ

เปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการสูบบุหร่ี กล่าวคือ ใน

ช่วงระหว่างทดลองนักเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มทดลองมี

พฤตกิรรมการสบูบหุรีล่ดลงกว่ากลุม่ควบคมุ และในช่วง

หลังทดลองกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการสูบบุหรี่ลดลง

กว่ากลุม่ควบคมุเช่นกนั แสดงว่าวธิกีารทดลอง กบัระยะ

เวลาการทดลองส่งผลต่อพฤติกรรมการสูบบุหรี่ร่วมกัน 

ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยพฤติกรรม

การสูบบุหรี่ของนักเรียนจ่าทหารเรือ ในกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม แสดงดังตาราง 2 ถึง 4 ต่อไปนี้

ตาราง 2 ผลการทดสอบย่อยของระยะเวลาของนักเรียนจ่าทหารเรือ ในกลุ่มทดลอง

Source of variation df SS MS F p

Between subject 9 16.79    

Interval 2 98.59 49.29 56.81* .000

Error 18 15.62 0.87  

Total 29 131    

	*p < .05

จากตาราง 2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของ

ผลการทดสอบย่อยของระยะเวลาในกลุ่มทดลองที่ระดับ

นัยส�ำคัญทางสถิติ .05 พบว่า พฤติกรรมการสูบบุหรี่

ของนกัเรยีนจ่าทหารเรอื ในกลุม่ทดลอง ในช่วงเวลาก่อน

ทดลอง ระหว่างทดลอง และหลังทดลอง แตกต่างกัน 

ดังนั้น จึงเปรียบเทียบพฤติกรรมการสูบบุหรี่เป็นรายคู ่

ด้วยวิธีทดสอบแบบ Least Significant Difference 

(LSD) ดังตาราง 4

ตาราง 3 เปรยีบเทียบพฤตกิรรมการสบูบุหรีข่องนกัเรยีนจ่าทหารเรอืในกลุม่ทดลอง ในช่างเวลาก่อนทดลอง ระหว่าง

ทดลอง และหลังทดลอง

พฤติกรรมการสูบบุหรี่
ก่อนทดลอง ระหว่างทดลอง หลังทดลอง

4.63 2.36 0.20

ก่อนทดลอง 4.63 - - -

ระหว่างทดลอง 2.36 2.27* - -

หลังทดลอง 0.20 4.43* 2.16* -

*p < .05
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จากตาราง 3 ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการ

สูบบุหรี่ของนักเรียนจ่าทหารเรือในกลุ่มทดลอง ที่ระดับ

นัยส�ำคัญทางสถิติ .05 พบว่า นักเรียนจ่าทหารเรือ มี

พฤติกรรมการสูบบุหรี่ลดลงกล่าวคือ ในช่วงระหว่างการ

ทดลอง มีพฤติกรรมการสูบบุหรี่ลดลงกว่าก่อนทดลอง 

และในช่วง หลงัทดลองมพีฤตกิรรมการสบูบหุร่ีลดลงกว่า

ระยะก่อนทดลอง และระหว่างการทดลอง

ตาราง 4 ผลการทดสอบย่อยของระยะเวลาของนักเรียนจ่าทหารเรือในกลุ่มควบคุม

Source of variation df SS MS F p

Between subject 9 63.414    

Interval 2 .083 0.042 0.72 .930

Error 18 10.371 0.576  

Total 29 73.868    

จากตารางที ่4 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของ

ผลการทดสอบย่อยของระยะเวลาในกลุ่มควบคุมไม่พบ

ความแตกต่างของพฤตกิรรมการสบูบหุรีข่องนักเรยีนจ่า

ทหารเรือกลุ่มควบคุมในช่วงเวลาก่อนทดลอง ระหว่าง

ทดลอง และหลังทดลอง

อภิปรายผล
จากการทดลองพบว่านักเรียนจ่าทหารเรือใน

กลุ่มทดลองทีไ่ด้รบัโปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบจัดการ

ตนเองมีพฤติกรรมการสูบบุหร่ีลดลงกว่านักเรียนจ่า

ทหารเรือในกลุ่มควบคุมทั้งในระยะการทดลองและระยะ

หลังทดลอง โดยในระยะหลังทดลองมีพฤติกรรมการ

สูบบุหรี่ลดลงกว่าในระยะการทดลองแม้ว่าในระยะหลัง

ทดลองนักเรียนจ่าทหารเรือจะไม่ได้รับโปรแกรมการ

ปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเองแล้วก็ตาม ทั้งนี้เนื่องจาก

โปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบจดัการตนเองสร้างมาจาก

แนวคดิการจดัการตนเองในการสบูบหุรีซ่ึ่งเป็นแนวคดิท่ี

ส่งเสริมให้ผู้สูบบุหร่ีมีความรู้ที่สามารถจะจัดการตนเอง

ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหม่โดยมีเป้าหมายของ

โปรแกรมการฝึกการจดัการตนเอง คอื การช่วยให้บคุคล

ได้พฒันาทกัษะการก�ำกับตนเอง (Self-regulation) เพือ่

เป็นพลังในการเยียวยาตนเอง (Self-healing effort) 

น�ำมาประยุกต์ใช้ร่วมกับการปรึกษากลุ่มแบบพฤติกรรม

นิยมซึ่งเป็นการบ�ำบัดท่ีเน้นพฤติกรรมโดยมีหลักการ

และกระบวนการที่เป็นวิทยาศาสตร์สามารถน�ำมาใช้ใน

การปรับพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ได้ เมื่อน�ำมาใช้ร่วม

กันจึงเกิดเป็น การปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเองข้ึน

โดยมีแนวคิดท่ีส่งเสริมให้นักเรียนจ่าทหารเรือมีความรู้

ท่ีสามารถจะจัดการตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

การสูบบุหร่ีของตนเองใหม่ โดยเกิดจากกระบวนการ

รับรู้ของตนเองภายใต้การเรียนรู้ร่วมกันในสถานการณ์

กลุ่มที่ปลอดภัย เต็มไปด้วยความอบอุ่นและเป็นมิตร มี

ความจรงิใจ ไว้วางใจซึง่กนัและกนั ช่วยเหลอื แลกเปล่ียน

ประสบการณ์ ให้ก�ำลังใจกัน และมีเป้าหมายร่วมกัน จึง

ส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้ใหม่ร่วมกันและน�ำมาปรับใช้

จนเกิดเป็นพฤติกรรมใหม่ที่พึงประสงค์ โดยมีจุดแข็งใน

การปรึกษาคือ การท�ำให้พฤติกรรมใหม่คงอยู่แม้จะไม่

ได้รับการปรึกษาแล้วก็ตามโดยสามารถอภิปรายผลการ

ทดลองดังได้ดังนี้

1. นักเรียนจ่าทหารเรือที่ได้รับโปรแกรมการ

ปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเองมีพฤติกรรมการสูบบุหร่ี

ลดลงกว่ากลุ่มควบคุม ท้ังในระยะการทดลองและระยะ

หลังทดลองโดยพบว่านักเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มทดลอง

มีพฤติกรรมการสูบบุหรี่ในระยะการทดลองและหลัง
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ทดลองลดลงกว่าในระยะก่อนทดลองทุกคนท้ังน้ีเน่ือง

มาจากนักเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มทดลองให้ความร่วมมือ

ในการเข้ากลุ่มครบทุกครั้งซ่ึงในการเข้ากลุ่มแต่ละครั้ง

พบว่าสมาชิกกลุ่มมีความสนใจที่จะเข้าร่วมกลุ่ม กล้า

ที่จะเปิดเผยตนเอง แสดงความคิดเห็นร่วมกัน และให้

ก�ำลังใจซึ่งกันและกัน ท�ำให้เกิดเป็นพลังกลุ่มผลักดันให้

สมาชิกร่วมกันคิดหาแนวทางเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

การสูบบุหรี่และด�ำเนินการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ

สูบบุหรี่ไปพร้อมๆกันเมื่อเกิดปัญหาระหว่างการปรับ

เปลี่ยนพฤติกรรมก็น�ำมาแลกเปลี่ยนเพื่อหาแนวทางการ

แก้ไขร่วมกันในกลุ่ม จากโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบ

จัดการตนเองตามขั้นตอนการปรึกษาทั้ง 6 ครั้งท�ำให้

สมาชิกกลุ่มทดลองเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ

สูบบุหรี่ของตนไปทีละน้อยท�ำให้ค่าเฉลี่ยรวมพฤติกรรม

การสูบบหุรีข่องนกัเรยีนจ่าทหารเรอืกลุม่ทดลองเป็นไปใน

แนวทางเดียวกันคือลดลงอย่างต่อเนื่องจนใกล้เป็นศูนย์ 

ในขณะที่นักเรียนจ่าทหารเรือกลุ่มควบคุมมีพฤติกรรม

การสูบบุหรี่ที่ไม่แน่นอนขึ้นลงตามสิ่งเร้าของแต่ละคน

และกฎระเบยีบของโรงเรียน ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ 

Berg, Jacob & Sereika, (1997) ได้น�ำโปรแกรมการ

จัดการตนเองไปใช้ในผู้ป่วยโรคหอบหืดโดยกลุ่มทดลอง

ได้รับโปรแกรมการจัดการตนเองซึ่งประกอบด้วยการ

ให้ความรู้และการก�ำกับตนเองเป็นเวลา 6 สัปดาห์ และ

กลุ่มควบคุมได้รับการดูแลตามปกติ พบว่า ผู้ป่วยกลุ่ม

ทดลองมีการยอมปฏิบัติตามในการรักษามากกว่ากลุ่ม

ควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และงาน

วิจัยของศิวะยุทธ สิงห์ปรุ (2549) ศึกษาผลการให้ค�ำ

ปรึกษากลุ่มทฤษฎีพฤติกรรมนิยมที่มีต่อพฤติกรรมการ

ดูแลตนเองของผู้ป่วยเอดส์ระหว่างการรับยาต้านไวรัส

โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมาโดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อ

เปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลตนเองระหว่างการรับยา

ต้านไวรัสก่อนและหลังการให้ค�ำปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี

พฤตกิรรมนยิมผลการวจิยัพบว่า ผูป่้วยทีอ่ยูร่ะหว่างการ

ได้รับยาต้านไวรัสหลังได้รับการให้ค�ำปรึกษากลุ่มตาม

ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม มีพฤติกรรมการดูแลตนเองดีขึ้น

จากเดิมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2. นักเรียนจ ่าทหารเรือในกลุ ่มทดลองมี

พฤติกรรมการสูบบุหร่ีลดลงท้ังในระยะการทดลองและ

ระยะหลังทดลองท้ังนี้เนื่องมาจากการได้รับการปรึกษา

กลุม่แบบจดัการตนเองท้ัง 6 ครัง้ซึง่โปรแกรมการปรกึษา

กลุ่มแบบจัดการตนเองที่ผู้วิจัยน�ำมาใช้เป็นแนวคิดการ

จัดการตนเองในการสูบบุหรี่ของGlasgow (1978) น�ำ

มาประยุกต์ใช้ร่วมกับการปรึกษากลุ่มโดยแนวคิดการ

จดัการตนเองในการสบูบหุรีเ่ป็นแนวคดิท่ีส่งเสรมิให้ผูส้บู

บุหรี่จัดการตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหม่ โดย

เกดิจากการปรับเปลีย่นทัศนคตแิละกระบวนการรับรู้ของ

ตนเอง เมื่อบุคคลมีความรู้ที่จะประเมินและตัดสินใจแล้ว

ว่าพฤติกรรมน้ันๆมีคุณค่าก็จะส่งผลต่อการปฏิบัติอย่าง

ต่อเนือ่ง(Coates and Boore,1995) ดงันัน้เมือ่นกัเรยีน

จ่าทหารเรือได้พิจารณาแล้วว่าพฤติกรรมใหม่ที่เกิดขึ้น

คอืพฤติกรรมการไม่สบูบหุรีน่ัน้มคุีณค่าเกดิประโยชน์แก่

ร่างกาย ท�ำให้ร่างกายแขง็แรงขึน้ไม่เหนือ่ยง่ายและยงัเป็น

ที่รักของคนรอบข้างจึงเกิดจากการปรับเปลี่ยนทัศนคติ

และกระบวนการรับรู ้ของตนเองส่งผลต่อการปฏิบัติ

พฤตกิรรมนัน้อย่างต่อเนือ่งต่อไปท�ำให้พฤตกิรรมการไม่

สบูบหุรีค่งอยูแ่ละมแีนวโน้มลดลงแม้จะไม่ได้รบัโปรแกรม

การปรึกษาแล้วก็ตามซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของจิตติ

มา ทุ่งพรวญ (2547) ศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการ

ตนเองต่อพฤตกิรรมการสบูบหุรีข่องข้าราชการทหารชัน้

ประทวนผลการศกึษาพบว่าข้าราชการทหารประทวน สบู

บหุรีใ่นปรมิาณ และความถีห่ลงัได้รบัโปรแกรมการจดัการ

ตนเองลดลงกว่าก่อนได้รับโปรแกรมการจัดการตนเอง

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และงานวิจัยของ 

จิตติมา จรูญสิทธิ์ (2545) ศึกษาโปรแกรมการจัดการ

ตนเองต่อการควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือดและคุณภาพ

ชีวิตของผู้ป่วยเบาหวานพบว่าจ�ำนวนผู้ป่วยท่ีสามารถ

ควบคมุระดบัน�ำ้ตาลในเลือดภายหลงัได้รบัโปรแกรมการ

จัดการตนเองมีมากกว่าก่อนได้รับโปรแกรมการจัดการ

ตนเองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ส�ำหรบัผลการศกึษาในครัง้นีก้ล่าวโดยสรปุได้ว่า 

การปรึกษากลุม่แบบจดัการตนเองท�ำให้นกัเรยีนจ่าทหาร

เรือเกิดการเรียนรู้ที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่

ของตน เนื่องจากได้พิจารณาแล้วว่าพฤติกรรมการสูบ

บุหรี่จะส่งผลเสียต่อสุขภาพต่อไปในอนาคตจึงตัดสินใจ

ที่จะเลิกบุหรี่ตามเป้าหมายที่ตนเองตั้งไว้และต้องรักษา

สัญญาที่ตนเขียนขึ้นเพื่อก�ำกับตนเองให้ปฏิบัติตามเป้า

หมาย เมื่อปฏิบัติตามเป้าหมายระยะสั้นได้ส�ำเร็จและได้

รับการเสริมแรงจากกลุ่มจึงมีแรงผลักดันให้ปฏิบัติพฤติ

กรรมนัน้ๆต่อไปเน่ืองจากนกัเรยีนจ่าทหารเรอืได้ประเมนิ

และตัดสนิแล้วว่า การเลกิบหุรีม่ปีระโยชน์ต่อสขุภาพจึงยัง

คงปฏิบตัิพฤตกิรรมเพือ่การเลกิบุหรีอ่ยา่งต่อเนื่องต่อไป 

ซึ่งตรงกับแนวคิดของ Coates and Boore (1995) ที่

กล่าวว่า การจัดการตนเองจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ

สูบบุหรี่ให้จ�ำนวนบุหรี่ที่สูบในแต่ละวันลดลง และระยะ

เวลาในการสูบบุหรี่แต่ละครั้งนานข้ึน และหากปฏิบัติ

อย่างต่อเน่ืองจะมีโอกาสเลิกบุหรี่ได้อย่างถาวร ซ่ึงตรง

กับสมมติฐานการวิจัย

ข้อเสนอแนะ

ข้อเสนอแนะในการนำ�ผลการวิจัยไปใช้

1. การปรกึษากลุม่แบบจัดการตนเอง มผีลท�ำให้

นกัเรียนจ่าทหารเรอืมพีฤตกิรรมการสบูบหุรีล่ดลง ดงันัน้

กรมแพทย์ทหารเรือซ่ึงเป็นหน่วยงานสนับสนุนในสังกัด

กองทัพเรือ จึงควรจัดให้มีการส่งเสริมสนับสนุนการลด 

ละ เลิก บุหร่ีในทหารกลุ่มเยาวชนท่ีจะเติบโตไปเป็นร้ัว

ของชาติโดยน�ำโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบจัดการ

ตนเองไปประยุกต์ใช้

2.การน�ำโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบจัดการ

ตนเองไปใช้ ควรมีการศึกษาหลักการ วิธีการด�ำเนินการ 

และเทคนคิต่างๆให้เข้าใจอย่างชดัเจนก่อน ตลอดจนควร

มีการฝึกฝนจนเกิดทักษะและความช�ำนาญเพ่ือสามารถ

น�ำไปปฏบิตัไิด้อย่างมปีระสทิธภิาพจนบรรลุวตัถปุระสงค์

ตามที่มุ่งหวังไว้

ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป

1. ควรมีการศึกษาการลดพฤติกรรมการสูบ

บุหร่ีโดยใช้การปรึกษากลุ่มแบบจัดการตนเองกับผู้ท่ีมี

พฤติกรรมเสี่ยงต่อการสูบบุหรี่ในกลุ่มอื่นๆ เช่น นิสิต

นักศึกษา เด็กนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย เด็ก

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นต้น 

2. ควรมีการศึกษาผลการปรึกษากลุ ่มแบบ

จดัการตนเองทีม่ผีลต่อตวัแปรอืน่ๆ เช่น การดืม่สรุา การ

ควบคมุอาหาร การดแูลตนเอง เป็นต้น เพือ่ให้เกดิผลการ

วิจัยที่กว้างขวางมากยิ่งขึ้น 
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