
โบรชวัร์

   Rauchen – Mit Kindern und Jugendlichen  
darüber sprechen.  
Informationen und Tipps für Eltern.  
โบรชวัรส์�ำหรบัพ่อแม่ในกำรปฏบิตักิบักำรสบูบุหรี่
ส ัง่ไดท้ี:่ www.suchtschweiz.ch, 021 321 29 11 
Sucht Schweiz (กำรเสพตดิ สวติเซอรแ์ลนด)์ ,  
Lausanne 2010. 
โบรชวัรน้ี์จดัท�ำเป็นภำษำเยอรมนัและฝรัง่เศส

   Schluss mit der Zigarette.  
Ausstiegs hilfe für Jugendliche. 
โบรช์วัรน้ี์เสนอกลยุทธแ์ละค�ำแนะน�ำแก่เยำวชนเพื่อใหเ้ลกิได้
ส�ำเรจ็ Arbeitsgemeinschaft Tabakprävention,  
Bern 2011. สัง่ไดท้ี:่ www.at-schweiz.ch,  
031 599 10 20 
โบรชวัรน้ี์จดัท�ำเป็นภำษำเยอรมนั ฝรัง่เศส และอติำเลยีน

กลบัสู่สภาพไร้บหุร่ีอีกครัง้! 
ข้อเสนอและการช่วยเหลือสนับสนุน

  การเรียนแบบเป็นกลุ่มและการให้ค�าปรึกษา:  
ถำ้วยัรุ่นอยำกเลกิสบูบุหรีโ่ดยขอควำมช่วยเหลอืจำกผูเ้ชีย่วชำญ 
เชญิตดิต่อสอบถำมที ่Züri Rauchfrei (Züri ไรค้วนับุหรี)่: 
044 262 69 66, info@zurismokefree.ch

  www.feel-ok.ch  
ทีน่ี่ วยัรุ่นหนุ่มสำวจะพบกบัขำ่วสำรขอ้มลูและค�ำแนะน�ำในเรื่อง
กำรหยุดสบูบุหรี ่และวธิทีีจ่ะท�ำใหไ้ดผ้ลส�ำเรจ็อย่ำงไร

  www.smokefree.ch/de/buddy-app  
แอป เพื่อ หยุดสบูบุหรี ่ดว้ยควำมช่วยเหลอืสนับสนุนจำกเพื่อน
คนใดคนหน่ึง

  การให้ค�าปรึกษาทางโทรศพัท์:  
 Rauchstopplinie (เสน้ขดีหยุดกำรสบูบุหรี)่ 0848 000 181  
 (8 Rp/นำท ีระบบโทรศพัทพ์ืน้ฐำน / ภำษำเยอรมนั, ฝรัง่เศส  
 และอติำเลยีน)  
 เหมำะส�ำหรบัเยำวชนดว้ย

ท่ีท�าการของผูช้�านาญการ

เบิรน์ 
Berner Gesundheit, www.beges.ch:  
Zentrum Bern, 031 370 70 70  
Zentrum Berner Jura-Seeland, 032 329 33 70  
Zentrum Oberland, 033 225 44 00  
Zentrum Emmental-Oberaargau, 034 427 70 70 

ซงัท์กาลเลิน
Lungenliga St.Gallen, Fachstelle Tabakprävention, 
Kolumbanstrasse 2, 9008 St.Gallen, 071 228 47 47  
www.lungenliga-sg.ch, info@lungenliga-sg.ch

ซูริก 
ฝำ่ยงำนป้องกนักำรเสพตดิประจ�ำภูมภิำคในรฐัซูรกิ  

ที ่www.suchtpraevention-zh.ch 

Züri Rauchfrei, Fachstelle für Tabakprävention, 
Zähringerstrasse 32, 8001 Zürich, 044 262 69 66 
www.zurismokefree.ch, info@zurismokefree.ch

ไดร้บักำรอนุมตัจิำก Koordinationsstelle Schulische Suchtvorbeugung 
(KOSS), เรยีบเรยีงใหม่โดย Züri Rauchfrei (บรรณำธกิำร)
ซูรกิ, 2559
โครงกำรน้ี (ค�ำแปลและกำรพมิพโ์บรชวัรฉ์บบัน้ี) ไดร้บักำรสนับสนุนดำ้นกำรเงนิจำก
กองทุนป้องกนัยำสบู

ฝำ่ยประสำนงำน: Fachstelle für interkulturelle Suchtprävention und 
Gesundheitsförderung (FISP) ซูรกิ

โบรชวัรฉ์บบัน้ีจดัท�าเป็นหลายภาษา:

http://www.fisp-zh.ch/material/tabak/

Thailändisch

ข้อปฏิบติัของพ่อแม่เพ่ือให้

ลกูของคณุไม่สบูบหุร่ี

เสริมความเข้มแขง็ให้แก่

พ่อแม่ 

 



 ข้อแนะน�า 10 ข้อ –  
 คณุในฐานะท่ีเป็นพ่อแม่ จะท�าอะไร 
 ได้บา้ง

 หาข้อมูลความรู้ เรื่องกำรสบูบุหรีข่องเยำวชน จำกแหล่งขอ้มลู 

 ทีน่่ำ เชื่อถอืได ้(ดูหน้ำหลงั)

  ขอให้คณุหาเวลาทีจ่ะพดูคยุกบัลกูของคณุ ถำมลกูของคณุ  

วำ่มคีวำมคดิเหน็อยำ่งไรในเรือ่งกำรสบูบุหรี ่รบัฟงัสิง่ทีล่กูชำยหรอื

ลกูสำวของคณุพดูใหฟ้งั

  พดูคยุกบัลูกของคณุเรื่องปัญหาการสูบบุหร่ี ซึง่ไดแ้ก่ เรื่อง

สำรนิโคตนิทีส่่งผลท�ำใหเ้สพตดิไดอ้ย่ำงขนำนหนัก สบูแลว้ท�ำลำย

สุขภำพ ผลเสยีต่อกำรเจรญิเตบิโตของอวยัวะ และต่อกำรพฒันำ

ของสมองในวยัเดก็และวยัรุ่น – รวมทัง้รำคำค่ำใชจ้่ำย

  เเสดงทศันคติปฏิเสธกำรสบูบุหรี ่ 

 ตัง้ขีดจ�ากดัไว้อย่างแน่นอน! อยำ่ยอมใหล้กูของคณุสบูบุหรีใ่นบำ้น 

 ของคณุหรอืขณะทีค่ณุอยูด่ว้ย 

  คณุตอ้งปฏบิตัอิย่างเสมอต้นเสมอปลาย แมก้บัเพือ่นชำยและหญงิ

ของลกูดว้ย ในกรณน้ีีกเ็ชน่เดยีวกนั คณุตอ้งไมย่อมใหเ้พือ่นของ

ลกูสบูบุหรีใ่นขณะทีค่ณุอยู ่ดว้ยหรอืทีบ่ำ้นคณุ

 ขอใหด้�าเนินการตอบสนองในเรื่องน้ีอย่ำงชดัเจนเมื่อม ี

 กำรท�ำผดิกฎ

 ขอใหคุ้ณอย่าละท้ิงหวัข้อน้ี คอยตดิตำมถำมไถ่และสนทนำ 

 แลกเปลีย่นควำมคดิเหน็อยู่เสมอ แต่ขอใหห้ลกีเลีย่ง  

 กำรพดูแบบเทศนำสัง่สอนและ อย่ำตัง้ขอ้เรยีกรอ้งทีย่ำกทีจ่ะท�ำได ้

 ส�ำเรจ็

  ช่วยเหลือสนับสนุนลกูของคณุ – เชน่ ดว้ยกำรสรำ้งแรงจงูใจหรอื

ใหร้ำงวลัเพือ่ใหล้กูของคณุยงัคงไมส่บูบุหรีต่่อไปอกี หรอืเมือ่ลกู

ตอ้งกำรเลกิสบูบุหรี่

  เมือ่เกดิปญัหำขอควำมชว่ยเหลอืและการสนับสนุน จำกผูเ้ชีย่วชำญ

ภำยนอกใหท้นัเวลำ (ทีอ่ยูด่ทูีห่น้ำหลงั)

 ข้อแนะน�าอีก 5 ข้อ – 
 คณุสามารถท�าอะไรได้บา้งถ้าคณุสบู 
 บหุร่ีเอง

 ฉนัเล่ำเรื่องปญัหำของตวัเองทีเ่กดิจำกกำรสบูบุหรี ่(กำรตดิบุหรี ่ 

 สุขภำพค่ำใชจ้่ำย) 
 

 ฉนัไม่สบูบุหรีต่่อหน้ำลูก 
 

 ฉนัไม่สบูบุหรีภ่ำยในบำ้นทีอ่ยู่อำศยั
 

 ฉนัขอใหแ้ขกทีม่ำเยีย่มไม่สบูบุหรีใ่นทีน้ี่ดว้ย
 

 ฉนัไม่สบูบุหรีใ่นรถยนต์

เรยีน คุณพ่อ คุณแม่ ทุกท่ำน

เเน่นอนคุณคงอยำกใหลู้กของคุณไม่สบูบุหรี ่หรอืถ้ำสบูบุหรีแ่ลว้คง

อยำกใหเ้ลกิสบูโดยเรว็เป็นแน่ คุณในฐำนะทีเ่ป็นพ่อแม่จะม ี

ส่วนโน้มน้ำวจติใจลูกของคุณใหเ้กดิกำรเปลีย่นแปลงไดอ้ย่ำงไรบำ้ง

รำยงำนกำรศกึษำวจิยัแสดงใหเ้หน็ว่ำคุณมอีทิธพิลต่อพฤตกิรรม

กำรสบูหรอืกำรไม่สบูบุหรีข่องลูกคุณเป็นอย่ำงมำก และสิง่หน่ึงทีม่ ี

บทบำทอย่ำงแน่นอน คอื เรื่องทีว่่ำตวัคุณเองสบูบุหรีห่รอืไม่!  

แต่ไม่ว่ำจะอย่ำงไรกต็ำม สิง่ทีส่�ำคญั คอื ตวัคุณเองม ีทศันคตปิฏเิสธ

กำรสบูบุหรี ่อย่ำงชดัเจนตัง้แต่ตน้ทเีดยีว ยิง่เรว็เท่ำไรกย็ิง่ด ี 

ลูกของคุณจะทรำบจำกทศันคตน้ีิว่ำคุณจะไม่ยอมรบั ไดง้่ำยๆ ถำ้เขำ

จะเริม่สบูบุหรี ่ควำมหมำยทีต่รงตำมประเดน็ของขอ้น้ี คอื กำรไม่สบู

บุหรีท่ีบ่ำ้น ขอใหผู้อ้ื่นอย่ำสบูบุหรีต่่อหน้ำคุณ นอกจำกนัน้แลว้  

ขอใหค้อยสงัเกตพฤตกิรรมกำรสบูบุหรีข่องลูกคุณ และกำรตอบสนอง

ต่อเรื่องน้ี

ดงันัน้ คุณในฐำนะทีเ่ป็นพ่อแม่ คุณมสี่วนช่วยใหลู้กของคุณไม่สบูบุหรี่

ไดอ้ย่ำงจรงิจงั ถำ้ทศันคตขิองคุณยิง่ชดัเจนมำกเท่ำไร คุณกย็ิง่จะ

ประสบผลส�ำเรจ็ไดม้ำกเท่ำนัน้


