
 

10 วิธีเพื่อการเลิกบุหร่ีด้วยตัวเอง 
 
 
 
 
 
 

 
  
 
 
 
 
 1. สร้างแรงจูงใจให้กบัตัวเอง เพราะแรงจูงใจเป็นสิ่งสำคัญ เช่น ทำเพื่อสุขภาพ เพื่อคนที่คุณรัก หรือ
ประหยัดเงินจากค่าบุหรี่ก็ตาม 
          2. ขอคำปรึกษาใครสักคนเพื่อเป็นแนวทางการเลกิบุหรี่อย่างถูกวิธี ซึ่งปจัจบุันกม็ีองค์กรให้คำปรึกษาการ
เลิกบุหรี่มากมาย อาทิ Quit Line 1600 สถาบันธัญญารกัษ์ และคลินิกเลิกบุหรี่ตามสถานพยาบาลทั่วไป 
          3. ตั้งเป้าหมายให้ตัวเอง คุณควรวางแผนในการเลกิบุหรี่ โดยกำหนดวันทีจ่ะลงมอืเลิกบหุรี่ เพื่อไม่ใหเ้กิด
การผัดวันประกันพรุง่...แต่เอ๊ะ !! อย่ากำหนดวันเป็นปหีน้าเชียวนะ ทางที่ดีเริ่มตัง้แต่สปัดาห์นีเ้ลยย่ิงดี  
          4. อย่ารอช้าลงมือทันที เพียงเตรียมตัวให้พรอ้ม ทิ้งอุปกรณ์ที่เกี่ยวข้องกับบุหรี่ทั้งหมด และหาตัวช่วยลด
ความอยากบุหรี่ไว้ใกล้ๆ ตัว เช่น ขนมขบเค้ียว ลูกอม หมากฝรัง่ ผลไมร้สเปรี้ยว 
          5. ห่างไกลสิ่งกระตุ้น ระหว่างที่คุณกำลังอยู่ในช่วงเลิกบหุรี่ ควรหลีกเลี่ยงกจิกรรม หรือสถานที่ทีเ่ป็นเขต
สูบบุหรี่ รวมถึงสภาพแวดล้อมทีม่ีคนสบูบหุรี่ เพราะมเิช่นน้ันคุณอาจจะอยากกลบัมาสูบบุหรี่อีกก็ได้ 
          6.ไม่หมกมุ่น ไม่ทำให้ตัวเองเครียด เพราะยิ่งคุณเครียดคุณจะยิ่งเลกิบหุรี่ได้อยาก เพราะ 1 ในสาเหตุการ
ติดบุหรีเ่พราะความเช่ือทีผ่ิดที่คิดว่าสบูหรี่แล้วทำให้คลายเครียด เช่นน้ันถ้ารู้สึกเครียดคุณควรหากิจกรรมทำ เช่น 
พูดคุยกับคนรอบข้าง หรืออ่านหนงัสอืที่ชอบ 
          7.ไม่หว่ันไหว ทำจิตใจให้มั่นคง เมื่อคุณรูส้ึกอยากสบูบุหรี่ ขอให้ทบทวนถึงแรงจงูใจ หรือเหตผุลที่ทำให้
ตัดสินใจเลิกบุหรี่ เพราะจะทำให้คุณมีกำลังใจ และเกิดความมุ่งมั่นในการเลิกบุหรี่อีกครั้ง 
          8. หมั่นออกกำลงักาย เพราะการออกกำลังกายนอกจากจะช่วยควบคุมน้ำหนักทีม่าหลังจากการเลิกบหุรี่
แล้ว ยังช่วยให้สมองปลอดโปร่ง คลายความตึงเครียด  
          9. ไม่ท้าทายบุหรี่ด้วยการกลบัไปสูบอกีครั้ง หลายๆ คนกลับไปสูบบุหรี่อีกเป็นครั้งคราว เพราะเช่ือว่าคง
ไม่เป็นไร ซึง่จริงๆ แล้วการกลับไปสบูบหุรี่อกี แม้จะนานๆ ครั้ง นั่นก็คือสาเหตุของการเลกิบหุรี่ไม่ได้เช่นกัน 
          10. อย่าท้อกับการต้องเริ่มต้นใหม่ ควรให้กำลังใจตัวเองและพยายามท่องดังๆ ไว้เสมอว่า "ฉันจะเลิกสูบ
บุหรี่ให้ได้ในปีนี้" 
 

ด้วยความปรารถนาด.ี..จากองค์การบริหารส่วนตำบลดนิแดง (3 สิงหาคม 2566) 


