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บทที ่3 
วธิดี ำเนินกำรศกึษำคน้ควำ้ 

 
กำรวจิยัคร ัง้น้ีเป็นกำรวจิยักึง่ทดลอง Quasi Experimental 

design มีวตัถุประสงค์ ดงัน้ี 1. ศกึษำพฤตกิรรมสุขภำพของอำจำรย์ 
บุคลำกร คณะครุศำสตร์ มหำวทิยำลยัรำชภฏับำ้นสมเด็จเจำ้พระยำ 2. 
เพือ่ศกึษำผลกำรใชโ้ปรแกรมพฤตกิรรมสรำ้งเสรมิสุขภำพโดย
เปรียบเทียบพฤตกิรรมสรำ้งเสรมิสุขภำพของอำจำรย์ บุคลำกร คณะครุ
ศำสตร์ มหำวทิยำลยัรำชภฎับำ้นสมเด็จเจำ้พระยำ กอ่นเขำ้รว่มโครงกำร 
หลงัเขำ้รว่มโครงกำรและหลงักำรตดิตำมผล 3. เพือ่ศกึษำควำมพงึ
พอใจในกำรเขำ้รว่มกจิกรรมกำรเสรมิสรำ้งพฤตกิรรมสุขภำพของ
อำจำรย์บุคลำกรคณะครุศำสตร์มหำวทิยำลยัรำชภฎับำ้นสมเด็จ
เจำ้พระยำ  โดยมีรูปแบบและแบบแผนกีท่ดลองดงัน้ี 
1.รูปแบบกำรวจิยัและแบบแผนกำรทดลอง  

 
O1  หมำยถึง กำรเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนกำรทดลองคร ั้งที่ 1 ใน
สปัดำห์ที่ 1 โดยกำรสอบถำมข้อมูลท ั่วไป ได้แก่ ข้อมูลส่วนบุคคล คดั
กรองข้อมูลตวัช้ีวดัสุขภำพทำงร่ำงกำย เจำะเลือดตรวจตวัช้ีวดัสุขภำพ
ทำงชีวเคมี สอบถำมควำมเชือ่ดำ้นสุขภำพและพฤตกิรรมสุขภำพ 
O2  หมำยถึง กำรเก็บรวบรวมข้อมูลหลงักำรทดลอง ในสปัดำห์ที ่
2,4,6,8 โดยกำรคดักรองขอ้มูลตวัช้ีวดัสุขภำพทำงรำ่งกำย  
O3 หมำยถึง กำรเก็บรวบรวมข้อมูลหลงักำรทดลอง ในสปัดำห์ที่ 10 
โดยกำรคดักรองข้อมูลตวัช้ีวดัสุขภำพทำงร่ำงกำย เจำะเลือดตรวจ
ตวัช้ีวดัสุขภำพทำงชีวเคมี สอบถำมพฤติกรรมสุขภำพ (3S) แบบ
ประเมินภำวะสุขภำพท ั่ วไป  (General Health Questionnaire: 
GHQ-28) และควำมพงึพอใจในกำรเขำ้รว่มกจิกรรมสรำ้งเสรมิสุขภำพ 
O4 หมำยถงึ กำรเก็บรวบรวมขอ้มูลหลงักำรตดิตำมผล ในสปัดำห์ที ่
16 โดยกำรคดักรองขอ้มูลตวัช้ีวดัสุขภำพทำงรำ่งกำย สอบถำม

O1 

 
 

กอ่นทดลอง 
สปัดำห์ที ่1 

 

O2 
 
 
 

สปัดำห์ที ่

2,4,6,8 

X 
 
 

กจิกรรมสรำ้ง
เสรมิสขุภำพ5 
กจิกรรม 
2 เดือน 

O3 

 
 

หลงักำร
ทดลอง   

  สปัดำห์ที ่10  
 

O4 

 
 

หลงักำร
ตดิตำมผล 

16 สปัดำห ์
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พฤตกิรรมสุขภำพ (3S) แบบประเมนิภำวะสุขภำพท ั่วไป (General 
Health Questionnaire: GHQ-28) 
X หมำยถงึ กำรเขำ้รว่มโปรแกรมกำรสรำ้งเสรมิสุขภำพ มีแบบแผน
ดงัน้ี 
 
              1         2         3          4          5         6         7          8        

9        10       16   
 
 
กจิกรรมของโปรแกรม 

กิจกรรมที่ผู้วิจยัจดัขึ้นเพื่อส่งเสริมควำมสำมำรถของคณำจำรย์ 
และบุคลำกรในกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพของตนเองให้ดีขึ้น
ตำมแนวคดิ 3S จ ำนวน 5 คร ัง้ โดยใช้เทคนิค  ดงัน้ี 1) กำรเรียนรูผ้ำ่น
สือ่วีดโิอคอมพวิเตอร์เครือขำ่ยโดยสำมำรถเขำ้ถงึผำ่น face book “รกั
สุขภำพ” มีกำรสื่อสำรผ่ำนทำงไลน์ “คนรกัสุขภำพ” 2) กำรก ำกบั
พฤตกิรรม โดยใช้สมุดสุขภำพ  3) กำรเสนอตน้แบบผำ่นวดิีโอ 4) กำร
ฝึกปฏิบตัิด้วยตนเอง 5) กำรแลกเปลี่ยนประสบกำรณ์ส่งเสริมสุขภำพ
ผ่ำนทำงไลน์ 6) กำรประกวดแข่งขนัและกำรสร้ำงต้นแบบในกำร
สง่เสรมิสุขภำพ 7) กำรมีสว่นรว่มและกำรสรำ้งเครือขำ่ยสง่เสรมิสุขภำพ    
  คร ัง้ที ่1   ช้ีแจงวตัถุประสงค์กำรเขำ้รว่มกจิกรรม ต ัง้เป้ำหมำยใน
กำรปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภำพ 

คร ัง้ที่ 2 - 5 ฝึกทกัษะ3 S ได้แก่ 1.กำรรบัรู ้ควำมสำมำรถของ
ตนเอง (Self –efficacy) 2.กำรก ำกบัตนเอง (Self- regulation) 3.
กำรดูแลตนเอง (Self –care)  ในดำ้น ดำ้นกำรรบัประทำนอำหำร กำร
ออกก ำลงักำย และกำรจดักำรควำมเครียด และกำรสรำ้งเสริมสุขภำพ
ประกอบด้วย 3 ระยะ คือระยะที่ 1 กำรประเมินปัญหำ เป็นกำรค้นหำ
ปัญหำและควำมต้องกำรของกลุ่มต ัวอย่ำง เริ่มต้นด้วยกำรสร้ำง
สมัพนัธภำพ ควำมไว้วำงใจ คดักรองภำวะสุขภำพจำกนั้นให้กลุ่ม
ตวัอยำ่งประเมนิปญัหำของตนเอง ก ำหนดเป้ำหมำยรว่มกนัระหวำ่งกลุม่
ตวัอย่ำงและผู้วิจยัในเรื่องพฤติกรรมกำรควบคุมอำหำร กำรออกก ำลงั
กำย และกำรจดักำรควำมเครียด โดยส่งเสริมให้กลุ่มตวัอย่ำงรบัรู ้ใน
ควำมสำมำรถของตนเองในกำรปรบัเปลีย่นพฤติกรรมสุขภำพ  ระยะที ่
2 กำรวำงแผนและกำรปฏิบตัิเป็นระยะที่ผู้วิจยัเตรียมกลุ่มตวัอย่ำงให้
พรอ้มส ำหรบักำรก ำกบัตนเอง ซึ่งจะท ำให้เกิดกำรจดักำรตนเองต่อไป 

           สปัดำห์

ที ่
โปรแกรม  

คร ัง้ที ่1 

  คร ัง้ที ่
2 

  คร ัง้ที ่
3 

  คร ัง้ที ่

4   คร ัง้ที ่
5 

ตดิ

ตำมหลงั 

4สปัดำห ์
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และระยะที่ 3 กำรติดตำมผล เป็นกำรติดตำมผลกำรดูแลตนเองโดย
ปฏบิตัติำมเป้ำหมำยทีไ่ดก้ ำหนดไว ้มีวตัถุประสงค์เพือ่ประเมนิผลทีเ่กิด
จำกกำรก ำกบัตนเอง โดยกลุม่ตวัอยำ่งและผูว้จิยัรว่มกนัประเมนิ โดยใช้
ขอ้มูลจำกแบบบนัทึกกำรตดิตำมตนเอง ถ้ำกลุ่มตวัอย่ำงสำมำรถปฏบิตัิ
ไดต้ำมเป้ำหมำยทีก่ ำหนด ผูว้ิจยัให้กำรเสริมแรง เพื่อให้เกิดกำรก ำกบั
ตนเองตอ่ไป แตถ่้ำกลุม่ตวัอยำ่งไม่สำมำรถปฏบิตัไิดต้ำมเป้ำหมำยทีต่ ัง้
ไว้ ผู้วิจยัและกลุ่มตวัอย่ำงร่วมกนัค้นหำปัญหำที่เกิดขึ้น และหำแนว
ทำงกำรแกไ้ขปญัหำตอ่ไป   
ประชำกรและกลุม่ตวัอยำ่ง 

ศกึษำพฤตกิรรมสุขภำพและกำรสรำ้งเสรมิพฤตกิรรมสุขภำพของ
อำจำรย์ บุคลำกร ท ั้งสำยสอนและสำยสนับสนุน คณะครุศำสตร์ 
มหำวทิยำลยัรำชภฏับำ้นสมเด็จเจำ้พระยำ โดยแบง่ออกเป็น 2 ระยะ 

ระยะที ่1ศกึษำพฤตกิรรมสุขภำพของอำจำรย์ บุคลำกร 
มหำวทิยำลยัรำชภฏับำ้นสมเด็จเจำ้พระยำ 
 1. ประชำกร คณำจำรย์และบุคลำกร คณะครุศำสตร์ มหำวทิยำลยั
รำชภฏับำ้นสมเด็จเจำ้พระยำ จ ำนวน 180 คน  
                กลุม่ตวัอยำ่ง  ก ำหนดกลุม่ตวัอยำ่งตำมสูตรของเครซี ่และ
มอร แกน (Krejcie and Morgan, 1970 อ ำงใน ธีรวุฒเิอกะกุล, 

2543) ยอมรบัให เกดิควำมคลำดเคลือ่นของกำรสุ มตวัอย ำงได  

5% ทีร่ะดบัควำมเชือ่ม ั่น 95% ก ำหนดให สดัส วนของลกัษณะที่

สนใจในประชำกร เท ำกบั 0.5 ไดก้ลุม่ตวัอยำ่งเทำ่กบั 123 คน เก็บ

จรงิ 130 คน 
ระยะที ่2 เพือ่เปรียบเทียบพฤตกิรรมสรำ้งเสรมิสุขภำพของ

คณำจำรย์ บุคลำกร คณะครุศำสตร์ มหำวทิยำลยัรำชภฎับำ้นสมเด็จ
เจำ้พระยำ 

1. ประชำกรและกลุม่ตวัอยำ่ง กลุม่ตวัอยำ่งทีใ่ชใ้นกำรศกึษำผล
ของกจิกรรมกำรเสรมิสรำ้งพฤตกิรรมสุขภำพกลุม่ตวัอยำ่งตำมที ่
Nemet & et. al.(2005) แนะน ำวำ่จ ำนวนกลุม่ตวัอยำ่งข ัน้ต ่ำอยำ่ง
น้อย 11 คน ตอ่กลุม่เพือ่พบกำรเปลีย่นแปลงน ้ำหนกัและ 18 คนตอ่กลุม่
เพือ่พบกำรเปลีย่นแปลงของดชันีมวลกำยอยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถติทิี่
ระดบั .05 และทีร่ะดบัอ ำนำจของกำรทดสอบเทำ่กบั 95%และเพือ่ให้
ครอบคลุมตอ่กำรคน้พบควำมแตกตำ่งอยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถติ ิ  จำก
กำรศกึษำงำนวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งพบวำ่มีคำ่เฉลีย่ของกำรสูญหำยรอ้ยละ 20 
(วนิชำ กจิวรพฒัน์ และคณะ ,2547 และ Anderson & et al,2008) 
และเพือ่ป้องกนักำรสูญหำย(drop out) ของกลุม่ตวัอยำ่ง  ผูว้จิยัไดเ้พิม่
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ขนำดตวัอยำ่งรอ้ยละ 20 เพือ่ใหข้นำดกลุม่ตวัอยำ่งครบตำมเกณฑ์หำก
กลุม่ตวัอยำ่งมีกำรสูญหำย (drop out) ระหวำ่งด ำเนินกำรทดลอง 
ดงันัน้ในกำรวจิยัคร ัง้น้ี จงึคดัเลือกกลุม่ตวัอยำ่งไวใ้นกำรศกึษำท ัง้หมด
จ ำนวน 22 คน โดยคดักรองอำจำรย์ บุคลำกร คณะครุศำสตร์ทีม่ี
คณุสมบตัเิป็นไปตำมเกณฑ์ทีก่ ำหนดดงัน้ี  

1.เป็นอำจำรย์ หรือ บุคลำกรของคณะครุศำสตร์ 
มหำวทิยำลยัรำชภฏับำ้นสมเด็จ 

เจำ้พระยำ 
2.รว่มตอบแบบสอบถำมในโครงวจิยัในระยะที ่1 
3.สำมำรถเขำ้รว่มกจิกรรมตำมโครงกำรไดค้รบท ัง้ 5 คร ัง้  
4.ใหค้วำมรว่มมือในกำรตรวจเคมีในเลือด จ ำนวน 2 คร ัง้ 
5.ท ำแบบประเมนิ 3S และแบบวดัควำมพงึพอใจกอ่นและ

หลงัเขำ้รว่มกจิกรรมสรำ้ง 
เสรมิพฤตกิรรมสุขภำพ และมีกำรตดิตำมประเมนิผลหลงัรว่มกจิกรรม  
เครือ่งมือทีใ่ชใ้นกำรศกึษำ 

ใชเ้ครือ่งมือวทิยำศำสตร์ ไดแ้ก ่เครือ่งช ั่งน ้ำหนกั  เครือ่งวดัควำม
ดนัโลหติ สำยวดัรอบวงเอว และแบบสอบถำมซึง่ประกอบดว้ย 

ระยะที ่1                                                                                                     
1.แบบสอบถำมขอ้มลูท ั่วไป ประกอบดว้ย ขอ้มูลสว่นบุคคล ไดแ้ก ่
เพศ อำยุ อำชีพ ลกัษณะ 

งำนทีท่ ำ ระดบักำรศกึษำ โรคประจ ำตวั กำรสูบบุหรี ่กำรดืม่แอลกอฮอล์ 
กำรออกก ำลงักำย คำ่ดชันีมวลกำยและเสน้รอบวงเอว 

2.แบบสอบถำมพฤติกรรมสุขภำพโดยใช้พฤติกรรมกำรปฏิบตัิ
กจิกรรมสุขภำพตำมกรอบแนวคดิพฤตกิรรมกำรสง่เสรมิสุขภำพ 6 ดำ้น
ของ เพนเดอร์ (Pender et al., 2006) และศึกษำจำกแบบวดัวิถีกำร
ด ำเนินชีวิต  เพื่อกำรส่งเสริมสุขภำพ -II ฉบับภำษำไทย (Health-
Promoting Lifestyle Profile II) ซึ่งแปลเป็นภำษำไทยโดย    นนัท
วนั สุวรรณรูป จำกตน้ฉบบัทีพ่ฒันำโดย Walker& Hill (1996; อำ้งใน 
อจัฉรำพร สี่หิรญัวงค์ และนันทวนัสุวรรณรูป,2547) เป็นข้อควำม
เกี่ยวกบักำรปฏิบตัิกิจกรรม 6 ด้ำน คือ ด้ำนกำรออกก ำลงักำย ด้ำน
โภชนำกำรดำ้นควำมรบัผดิชอบตอ่สุขภำพ ดำ้นกำรพฒันำจติวิญญำณ 
ด้ำนสมัพนัธภำพระหว่ำงบุคคล และด้ำนกำรจดักำรกบัควำมเครียด 
ประกอบด้วยข้อค ำถำม 35 ข้อ ลกัษณะแบบสอบถำมเป็นมำตรำส่วน
ประมำณคำ่ 5 ระดบั คอื ปฏบิตัเิป็นประจ ำสม ่ำเสมอ ปฏบิตัเิกือบทุกคร ัง้ 
ปฏบิตับิำ้งเป็นบำงคร ัง้ ปฏบิตันิำนๆ คร ัง้ และไมป่ฏบิตัเิลย  กำรแปลผล
ค่ำคะแนนเฉลี่ยแบ่งเป็น  5 ระดบัคือ1) คะแนนเฉลี่ย 1.00 - 1.50 
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พฤติกรรมอยู่ในระด ับต้องแก้ไข  2) คะแนนเฉลี่ย  1.51 - 2.50
พฤติกรรมอยู่ในระดบัควรปรบัปรุง  3) คะแนนเฉลี่ย2.51 - 3.50 
พฤตกิรรมอยู่ในระดบัพอใช้ 4) คะแนนเฉลีย่ 3.51 - 4.50 พฤตกิรรม
อยู่ในระดบัดี 5)คะแนนเฉลี่ย 4.51 - 5.00 พฤติกรรมอยู่ในระดบัดี
มำก ตรวจสอบควำมตรงตำมเน้ือหำของแบบสอบถำมโดยผูท้รงคุณวุฒิ 
3 ท่ำน ทดลองใช้กบักลุ่มทดลองที่มีควำมคล้ำยคลึงกบักลุ่มตวัอย่ำง
จ ำนวน 30 คน หำคำ่สมัประสทิธิค์วำมเชือ่ม ั่นอลัฟ่ำ (α coefficient)ได้
เท่ำกบั 0.86 ซึ่งพฒันำโดย มงคล กำรุณงำมพรรณ  สุดำรตัน์ สุวำร ี
และนนัทนำ น ้ำฝน (2555) 

3. แบบประเมินควำมเสี่ยงต่อเบำหวำนซึ่งพฒันำโดย นพ. วิชยั 
เอกพลำกร (2554) ซึ่งมีค่ำควำมไว (sensitivity) ในกำรท ำนำยผล 
ร้อยละ 76.50 และมีควำมจ ำเพำะ (specificity) ร้อยละ 60.20 ซึ่ง
ประเมินจำกปัจจยัเสี่ยงที่มีควำมสมัพนัธ์กบักำรเกิดเบำหวำน คือ อำยุ 
เพศ โรคควำมดนัโลหิตสูง ประวตัเิบำหวำนของคนในครอบครวัไดแ้ก่ 
พ่อ แม่ พี่ หรือ น้องดชันีมวลกำย (BMI) และภำวะอ้วนลงพุง เมื่อรวม
คะแนนปัจจยัเสี่ยงแล้วแปลผลเป็นระดบัควำมเสี่ยงต ัง้แต่ระดบัควำม
เสี่ยงน้อย ควำมเสี่ยงเพิ่มขึ้นควำมเสี่ยงปำนกลำง ควำมเสี่ยงสูง และ
ควำมเสีย่งสูงมำก  

4. แ บบ ป ระ เมิ น ภ ำว ะสุ ข ภ ำพ ท ั่ ว ไป  (General Health 
Questionnaire: GHQ-28) ซึ่งเป็นแบบคดักรองปัญหำสุขภำพจิต
ของ กรมสุขภำพจิต กระทรวงสำธำรณสุข (2554) ที่มีควำมน่ำเชื่อถือ
และแมน่ตรงโดยมีคำ่ควำมไว(sensitivity) รอ้ยละ 84 คำ่ควำมจ ำเพำะ 
(specificity) ร้อ ยละ  76 ที่ จุ ด ต ัด ข อ งค่ ำค ะแนน 5/6 โด ยมี ค่ ำ
สมัประสิทธิ ์ ควำมสอดคล้องภำยใน (Cronbach’s alpha) เท่ำกบั 
0.91 (นวนนัท์ ปิยะวฒัน์กูล และคณะ, 2541)ประกอบด้วยข้อค ำถำม 
28 ข้อ แบ่งเป็น 4 ส่วน อำกำรทำงกำย อำกำรวิตกกงัวลและนอนไม่
หลบั ควำมบกพร่องทำงสงัคม และอำกำรซึมเศรำ้รุนแรง ลกัษณะของ
แบบสอบถำมมีค ำตอบให้เลือก 4 ค ำตอบ โดยกำรให้คะแนนเป็นแบบ 
GHQ-score คือ 0-0-1-1 ถ้ำตอบค ำตอบแรกหรือค ำตอบที่สองให้ 0 
ถ้ำตอบค ำตอบที่สำมหรือค ำตอบที่สี่ให้ 1  โดยมีช่วงคะแนนเท่ำกบั 0-
28คะแนน และแปลคะแนนโดยใช้จุดตดัที่ 5/6 กล่ำวคือ ผูท้ีไ่ดค้ะแนน
รวม 0-5 ไมม่ีปญัหำสุขภำพ 

 
ระยะที ่2  
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1. แบบบนัทึกผลตวัช้ีวดัสุขภำพ เป็นแบบบนัทึกทีผู่ว้ิจยัสรำ้งขึ้น
จำกกำรศกึษำเอกสำร ต ำรำทีเ่กีย่วขอ้ง ประกอบดว้ยกำรบนัทึกตวัช้ีวดั
สุขภำพทำงรำ่งกำย และตวัช้ีวดัสุขภำพทำงชีวเคมี ดงัน้ี 

     1.1 ตวัช้ีวดัสุขภำพทำงรำ่งกำย ไดแ้ก ่น ้ำหนกั สว่นสูง คำ่ BMI 
เสน้รอบวงเอว โดยมีกำรแปลผลดงัน้ี  

1.1.1ค่ำ BMI (Body Mass Index) เป็นดชันีมวลกำย 
ค ำนวณไดจ้ำกน ้ำหนกั (kg) 

หำรดว้ยสว่นสูง (เมตร) ยกก ำลงัสองควรมีคำ่น้อยกวำ่ 25กก./ม2 
      1.1.2เส้นรอบวงเอว ในผู้ชำย ควรมีค่ำน้อยกว่ำ 90 ซม. 

หรือน้อยกวำ่ 36 น้ิว สว่นในผูห้ญงิ ควรมีคำ่น้อยกวำ่ 80 ซม. หรือน้อย
กวำ่ 32 น้ิว(วณิชำ  กจิวรพฒัน์,2554) 

     1.2 ตวัช้ีวดัสุขภำพทำงชีวเคมี ประกอบดว้ย 
           1.2.1 Fasting blood sugar (FBS) เป็นกำรตรวจวดัค่ำ

ระดบัน ้ำตำลในเลือดภำยหลงักำรงดอำหำรอย่ำงน้อย 6 ช ั่วโมง ค่ำปกต ิ
<100 มก./ดล., Impaired fasting glucose 100-125 มก./ดล., เป็น
เบำหวำน ≥126 มก./ดล. 

           1.2.2 Lipid profile ประกอบดว้ย  
                 -Total cholesterol เป็นผลรวมของไขมนัทุกชนิด
ของรำ่งกำย คำ่ปกต ิ< 200 

มก./ดล.  เริม่สูง 200-239 มก./ดล., สูง ≥ 240 มก./ดล. 
                 - High density lipoprotein (HDL) cholesterol 
เป็นไขมนัทีด่ ีน ำเอำไขมนั 

ทีไ่ม่ดีออกจำกผนงัหลอดเลือด ช่วยป้องกนัหลอดเลือดแข็ง ถ้ำคำ่ HDL 
< 40 มก./ดล. ไม่ดี  เป็นปจัจยัเสีย่งตอ่โรคหลอดเลือดหวัใจ HDL 40-
59 มก./ดล.เป็นค่ำที่ยอมรบัได้ HDL ≥ 60 มก./ดล. ดี จะป้องกนัโรค
หลอดเลือดหวัใจ 

                   -Low density lipoprotein (LDL) cholesterol 
เป็นไขมนัทีไ่มด่ ีหำกมี 

มำกจะเกำะตำมผนงัหลอดเลือดและท ำลำยผนงัหลอดเลือด ท ำใหห้ลอด
เลือดแข็งและตบี เป็นปจัจยัเสีย่งตอ่กำรเป็นโรคหลอดเลือดหวัใจ คำ่
ปกต ิ< 130 มก./ดล., เริม่สูง 130-159 มก./ดล., สูง ≥ 160 มก./ดล. 

                   -Triglyceride เป็นไขมนัทีป่ระกอบดว้ยกรดไขมนั 
ถำ้มีมำกเป็นปจัจยัเสีย่งท ำใหเ้กดิโรคหลอดเลือดหวัใจคำ่ปกต ิ< 150 
มก. /ดล. เริม่สูง 150-199 มก./ดล., สูง ≥200 มก./ดล. 

2. แบบประเมนิกำรปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภำพ 3 Self ของ 
องัศนินัท์ อนิทรก ำแหง (2552) ซึง่เป็นแบบประเมนิตนเองเกีย่ว
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พฤตกิรรมสุขภำพ 3 ดำ้น ของแบง่ออกเป็น 3 สว่น คอื สว่นที ่1 .กำร
รบัรูค้วำมสำมำรถของตนเอง (Self –efficacy) ประกอบไปดว้ยขอ้
ค ำถำม 5 ขอ้ 2.กำรก ำกบัตนเอง (Self- regulation) ประกอบไปดว้ย
ขอ้ค ำถำม 5 ขอ้ 3.กำรดแูลตนเอง (Self –care) ประกอบไปดว้ยขอ้
ค ำถำม 7 ขอ้   ลกัษณะค ำถำมเป็นแบบมำตรำสว่นประมำณคำ่ (rating 
scale) 4 ระดบั ดงัน้ี 

ไมจ่รงิ       หมำยถงึ   ผูต้อบไมม่ีกำรปฏบิตัพิฤตกิรรม
นัน้ๆเลย 
 จรงิบำงคร ัง้  หมำยถงึ   ผูต้อบมีกำรปฏบิตัพิฤตกิรรมในเรือ่ง
นัน้ๆ1-2 คร ัง้ใน 1 สปัดำห์ 
 จรงิ       หมำยถงึ   ผูต้อบมีกำรปฏบิตัพิฤตกิรรมในเรือ่ง
นัน้ๆ 3-4 คร ัง้ใน  1 สปัดำห์ 

จรงิมำก       หมำยถงึ   ผูต้อบมีกำรปฏบิตัพิฤตกิรรมในเรือ่ง
นัน้ๆมำกกวำ่ 4 คร ัง้ใน1สปัดำห์  โดยมีเกณฑ์กำรใหค้ะแนน ดงัน้ี 
    ลกัษณะค ำตอบ ขอ้ควำมทำงบวก  ขอ้ควำมทำงลบ 
 ไมจ่รงิ       1 คะแนน       4 
คะแนน 
 จรงิบำงคร ัง้      2 คะแนน       3 คะแนน 
 จรงิ       3 คะแนน       2 คะแนน 
 จรงิมำก       4 คะแนน       1 
คะแนน 
กำรแปลผลคะแนน 
 แบบสอบถำมพฤติกรรมสุขภำพ มีเกณฑ์กำรให้คะแนนเป็น 4 
ระดบั ผูว้จิยัแปลผลคำ่เฉลีย่ ดงัน้ี 

3.25-4.00 หมำยถงึ มีพฤตกิรรมสุขภำพอยูใ่นระดบัดมีำก 
2.50-3.24 หมำยถงึ มีพฤตกิรรมสุขภำพอยูใ่นระดบัด ี
1.75-2.49 หมำยถงึ มีพฤตกิรรมสุขภำพอยูใ่นระดบัพอใช้ 
1.00-1.74 หมำยถงึ มีพฤตกิรรมสุขภำพอยูใ่นระดบัไมด่ี 
3.แบบวดัควำมพงึพอใจหลงัเขำ้รว่มกจิกรรมสรำ้งเสรมิ

พฤตกิรรมสุขภำพ ประกอบไปดว้ยขอ้ค ำถำม 5 ขอ้ ประกอบไปดว้ยขอ้
ค ำถำม 7 ขอ้   

ลกัษณะค ำถำมเป็นแบบมำตรำสว่นประมำณคำ่ (Rating scale) 
4 ระดบั ดงัน้ี 

ไมจ่รงิ  หมำยถงึ  ผูต้อบไมม่ีพงึพอใจในกำร
เขำ้รว่มกจิกรรม 
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 จรงิบำงคร ัง้ หมำยถงึ  ผูต้อบมีควำมพงึพอใจบำ้งในบำง
กจิกรรม 
 จรงิ    หมำยถงึ  ผูต้อบมีควำมพงึพอใจ 

จรงิมำก    หมำยถงึ  ผูต้อบมีควำมพงึพอใจมำก อยำก
เขำ้รว่มกจิกรรม 
โดยมีเกณฑ์กำรใหค้ะแนน ดงัน้ี 
    ลกัษณะค ำตอบ ขอ้ควำมทำงบวก  ขอ้ควำมทำงลบ 
 ไมจ่รงิ       1 คะแนน       4 
คะแนน 
 จรงิบำงคร ัง้      2 คะแนน       3 คะแนน 
 จรงิ       3 คะแนน       2 คะแนน 
 จรงิมำก       4 คะแนน       1 
คะแนน 
กำรแปลผลคะแนน 
 แบบสอบถำมพฤติกรรมสุขภำพ มีเกณฑ์กำรให้คะแนนเป็น 4 
ระดบั ผูว้จิยัแปลผลคำ่เฉลีย่ ดงัน้ี 

3.25-4.00 หมำยถงึ  มคีวำมพงึพอใจอยูใ่นระดบัดมีำก 
2.50-3.24 หมำยถงึ  มคีวำมพงึพอใจอยูใ่นระดบัด ี
1.75-2.49 หมำยถงึ  มคีวำมพงึพอใจอยูใ่นระดบัพอใช้ 
1.00-1.74 หมำยถงึ  มคีวำมพงึพอใจอยูใ่นระดบัไมด่ ี
 
เครือ่งมือในกำรทดลอง  

เครื่องมือในกำรทดลอง คือ โปรแกรมกำรกำรสร้ำงเสริม
พฤตกิรรมสุขภำพ ผูว้จิยัไดศ้กึษำเน้ือหำจำกเอกสำร ต ำรำ และงำนวจิยั
ทีเ่กี่ยวขอ้ง และก ำหนดโครงสรำ้ง เน้ือหำ ตำมทฤษฎีกรอบแนวคดิ3S 
ที่น ำมำประยุกต์ใช้ประกอบด้วย 3 ระยะ คือ ระยะที่ 1 กำรประเมิน
ปญัหำ ระยะที ่2 กำรวำงแผนและกำรปฏบิตั ิและระยะที ่3 กำรตดิตำม  
 เครือ่งมือก ำกบักำรทดลอง 

เครื่องมือก ำกบักำรทดลอง คือ แบบบนัทึกกำรติดตำมตนเอง 
(สมุดสุขภำพ) ผูว้ิจยัพฒันำขึน้โดยกำรศกึษำเน้ือหำ จำกเอกสำร ต ำรำ 
และงำนวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง มีจุดมุง่หมำยเพื่อให้กลุม่ตวัอยำ่งตดิตำมตนเอง 
ควบคุมตนเองในกำรปฏบิตัพิฤตกิรรมในแตล่ะวนั และใช้เป็นแนวทำง
ในกำรเปรียบเทียบกำรปฏิบตัิพฤติกรรมจริงของกลุ่มตวัอย่ำงกบั
เป้ำหมำยทีก่ ำหนดไว ้ซึ่งกลุม่ตวัอยำ่งเป็นผูบ้นัทกึกำรปฏบิตัพิฤตกิรรม
ดว้ยตนเอง ขอ้มูลทีไ่ดจ้ำกแบบบนัทึกกำรตดิตำมยงัมีประโยชน์ในกำร
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ให้ข้อมูลย้อนกลบัที่ท ำให้กลุ่มตวัอย่ำงทรำบผลกำรปฏิบตัิของตนว่ำ
ตนเองมีกำรปฏบิตัติวัทีถู่กตอ้งหรือไมถู่กตอ้งอยำ่งไร  
กำรตรวจสอบคุณภำพของเครือ่งมือ 
 1. เครือ่งมือทีใ่ช้ในกำรทดลอง ผูว้จิยัน ำโปรแกรมกำรเสรมิสรำ้ง

พฤติกรรมสุขภำพ ไปท ำกำรตรวจสอบควำมตรงของเน้ือหำโดย

ผูท้รงคุณวุฒิ จ ำนวน 3 ท่ำน ประกอบดว้ย อำจำรย์ผูเ้ชีย่วชำญดำ้นกำร

ส่งเสริมสุขภำพ 2 ท่ำน อำจำรย์ผู้เชี่ยวชำญด้ำนกำรวิจยั 1 ท่ำน เพื่อ

พจิำรณำควำมถูกตอ้งของภำษำทีใ่ช้ รูปแบบกิจกรรม และกำรจดัล ำดบั

เน้ือหำ หลงัจำกนั้นผู้วิจยัน ำมำปรบัปรุงแก้ไขตำมค ำแนะน ำของ

ผูท้รงคณุวุฒกิอ่นน ำไปทดลองใช้ 

2. เครื่องมือก ำกบักำรทดลอง คือ แบบบนัทึกกำรตดิตำมตนเอง 
(สมุดสุขภำพ) ผู้วิจยัน ำแบบบันทึกกำรติดตำมตนเอง ไปท ำกำร
ตรวจสอบควำมตรงของเน้ือหำโดยผู้ทรงคุณวุฒิ  จ ำนวน 3 ท่ำน 
ประกอบด้วย อำจำรย์ผู้เชี่ยวชำญด้ำนกำรส่งเสริมสุขภำพ 2 ท่ำน และ
อำจำรย์ผูเ้ชี่ยวชำญดำ้นกำรวิจยั 1 ท่ำน เพื่อพิจำรณำควำมถูกตอ้งของ
ภำษำที่ใช้ หลงัจำกนั้นผู้วิจยัน ำมำปรบัปรุงแก้ไขตำมค ำแนะน ำของ
ผูท้รงคณุวุฒกิอ่นน ำไปใชใ้นกำรทดลอง 
 3. เครื่อ งมื อในกำรรวบรวมข้อมู ล  คือ  แบบประเมินกำร

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภำพ 3S และแบบวดัควำมพึงพอใจไปท ำกำร

ตรวจสอบควำมตรงของเน้ือหำโดยผู้ทรงคุณวุฒิ  จ ำนวน 3 ท่ำน 

ประกอบด้วย อำจำรย์ผู้เชี่ยวชำญด้ำนกำรส่งเสริมสุขภำพ 2 ท่ำน และ

อำจำรย์ผูเ้ชี่ยวชำญดำ้นกำรวิจยั 1 ท่ำน เพื่อพิจำรณำควำมถูกตอ้งของ

ภำษำที่ใช้ หลงัจำกนั้นผู้วิจยัน ำมำปรบัปรุงแก้ไขตำมค ำแนะน ำของ

ผูท้รงคณุวุฒ ิ 

แล้วน ำไปทดลองใช้ก ับอำจำรย์ บุคลำกร คณะครุศำสตร์

มหำวิทยำลยัรำชภฏับ้ำนสมเด็จเจ้ำพระยำ  ซึ่งมีลกัษณะทีค่ล้ำยคลึงกนั 

จ ำนวน 30 รำย วิเครำะห์หำควำมเชื่อม ั่นของแบบสอบถำมโดยวิธี

สมัประสิทธิอ์ลัฟำของครอนบำค (Cronbach’s alpha coefficient) 

ไดค้ำ่ควำมเชือ่ม ั่นของแบบสอบถำมพฤตกิรรมสุขภำพ เทำ่กบั .87 และ

แบบสอบถำมควำมพงึพอใจ เทำ่กบั .83 

 กำรทดลองและกำรเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 กำรด ำเนินกำรวจิยั แบง่เป็น 3 ข ัน้ตอน คอื ข ัน้เตรียมกำรทดลอง 
ข ัน้กำรทดลอง และข ัน้ประเมนิผลกำรทดลอง ดงัน้ี 
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 ข ัน้ที ่1 ข ัน้เตรียมกำรทดลอง 
  1. เตรียมเครือ่งมือทีใ่ชใ้นกำรวจิยั 
  2. เสนอโครงร่ ำงวิจ ัย  เพื่ อ ให้ คณ ะกรรมก ำรขอ ง
สถำบนัวิจยัมหำวิทยำลยัรำชภฏับ้ำนสมเด็จเจ้ำพระยำ ได้พิจำรณำและ
ใหข้อ้เสนอแนะ ผูว้จิยัปรบัแก้ไขตำมขอ้เสนอแนะจนกระท ั่งทีป่ระชุมมี
มตใิหผ้ำ่นกำรพจิำรณำด ำเนินวจิยัได ้
  3. เตรียมผู้ช่วยวิจยั 5 คน เพื่อท ำหน้ำที่ในกำรช่วยเก็บ
รวบรวมข้อมูล และด ำเนินกิจกรรมในโปรแกรมกำรจดักำรตนเองต่อ
กำรปรบัพฤตกิรรมสุขภำพโดยสรำ้งสือ่วีดโิอเครือขำ่ย โดยผูว้ิจยัช้ีแจง
วตัถุประสงค์ของกำรวิจยั รำยละเอียดเกี่ยวกบักำรด ำเนินกำรทดลอง 
กำรใช้แบบสอบถำมข้อมูลท ั่ วไป แบบบันทึกผลต ัวช้ีวดัสุขภำพ 
แบบสอบถำมพฤตกิรรมสุขภำพ (3S) และแบบสอบถำมควำมพงึพอใจ 
  4. คดัเลือกกลุ่มตวัอย่ำงตำมเกณฑ์ที่ก ำหนด เมื่อได้กลุ่ม
ตวัอย่ำง 22 คน ผู้วิจยั ช้ีแจงวตัถุประสงค์ของกำรวิจยั ข ั้นตอนกำร
ด ำเนินกำรวิจยั และขอควำมร่วมมือในกำรวิจยั เมื่อกลุ่มตวัอย่ำงยินดี
เขำ้รว่มโครงกำรวจิยั ผูว้จิยัมอบเอกสำรช้ีแจงขอ้มูลส ำหรบักลุม่ตวัอยำ่ง 
และเซ็นชื่อในเอกสำรแสดงควำมยินยอมโดยได้รบักำรบอกกล่ำว
รำยละเอียดกำรเขำ้รว่มกจิกรรม 

ข ัน้ที ่2 ข ัน้กำรทดลอง 
ผู้วิจยัด ำเนินกำรวิจยัที่มหำวิทยำลยัรำชภฏับ้ำนสมเด็จ

เจำ้พระยำ  ในกลุม่ตวัอยำ่ง 
โดยใชก้ลุม่ตวัอยำ่งกลุม่เดยีว มีรำยละเอียดดงัน้ี 
   กอ่นกำรทดลอง  
  ผูว้จิยัและผูช้่วยวิจยักำรประชำสมัพนัธ์โปรแกรมกำรสรำ้ง
เสรมิสุขภำพและเก็บขอ้มูลท ั่วไปในกลุม่ตวัอยำ่งทีเ่ขำ้รว่มกจิกรรม 

กำรด ำเนินกำรทดลอง 
  ผู้วิจยัด ำเนินกำรทดลองเป็นรำยกลุ่ม โดยกำรจดักิจกรรม
ตำมโปรแกรมกำรสรำ้งเสริมสุขภำพ ประกอบดว้ย 3 ระยะ คือ ระยะที ่
1 กำรประเมนิปญัหำ ระยะที ่2 กำรวำงแผนและกำรปฏบิตั ิและระยะที ่
3 กำรตดิตำมผล  เพื่อให้อำจำรย์ บุคลำกรมีควำมรูใ้นกำรดูแลสุขภำพ 
และมีพฤตกิรรมสุขภำพทีด่ขีึน้ โดยกลุม่ตวัอยำ่งเขำ้รว่มกจิกรรมผำ่นสือ่
วีดิโอเครื่อข่ำยที่ผู้วิจยัสร้ำงขึ้น จ ำนวน 5 คร ั้งๆ รำยละเอียดของ
กจิกรรมมีดงัน้ี 

ระยะที ่1 กำรประเมนิปญัหำ 
คร ัง้ที ่1 สปัดำห์ที ่1  
วตัถุประสงค์ 
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- เพือ่ช้ีแจง้วตัถุประสงค์ของกำรศกึษำวจิยั ขอ้ด ีขอ้เสีย 
รำยละเอียดของกจิกรรมในกำรศกึษำวจิยั ประโยชน์จำกกำรเขำ้รว่ม
กำรวจิยั  กำรน ำเสนอขอ้มูลกำรศกึษำวจิยั และบทบำทของผูว้จิยั ผูร้ว่ม
วจิยัและกลุม่ตวัอยำ่ง 

- เพือ่ประเมนิตวัช้ีวดัสุขภำพทำงรำ่งกำยของกลุม่ตวัอยำ่ง 
- เพือ่ใหก้ลุม่ตวัอยำ่งมีควำมรูเ้กีย่วกบัวธิีกำรก ำกบัตนเองและกำร

จดักำรตนเองในดำ้นพฤตกิรรมสุขภำพ 
- เพือ่ใหก้ลุม่ตวัอยำ่งมีกำรต ัง้เป้ำหมำยในกำรปรบัพฤตกิรรม

สุขภำพของตนเองและบนัทกึกำรตดิตำมตนเองได ้
ขั้นตอนกิจกรรมมีดงัน้ี 
1. แนะน ำรำยละเอียด ขอ้ตกลงของกจิกรรมกำรสรำ้งเสรมิ

สุขภำพผำ่นกจิกรรมคร ัง้ที ่1และ ระบบสือ่วีดโิอคอมพวิเตอร์เครือขำ่ย 
 1.1 ผูเ้ขำ้รว่มกจิกรรมสรำ้งเสรมิสุขภำพจะตอ้ง 

- วดัตวัช้ีวดัสุขภำพทำงรำ่งกำย ไดแ้ก ่ช ั่งน ้ำหนกั วดั
เสน้รอบวงเอว  

สปัดำห์ละ 1 คร ัง้ และบนัทกึลงในสุขภำพทีผู่ว้จิยัแจกให้ 
  - มีกำรเจำะเลือดตรวจหำคำ่ตวัช้ีวดัสุขภำพทำง

ชีวเคมี ไดแ้ก ่FBS, Total cholesterol,HDL, LDL, Triglyceride 
จ ำนวน 2 คร ัง้ โดยจะมีกำรนดัหมำยและบอกวธิีกำรเตรียมตวัผำ่น 
face book .รกัสุขภำพ” และ ไลน์ “คนรกัสุขภำพ” 

  - เขำ้รว่มกจิกรรมผำ่นระบบสือ่วีดโีอคอมพวิเตอร์
เครือขำ่ยผำ่น face book .รกัสุขภำพ”และจะมีกำรสือ่สำรผำ่นทำงไลน์ 
“คนรกัสุขภำพ “จ ำนวน 5 กจิกรรม ประกอบดว้ย 
ระยะที ่1 กำรประเมนิปญัหำ 
กจิกรรมคร ัง้ที ่1  เป้ำหมำยสุขภำพ 
วตัถุประสงค์ 

1. เพือ่สรำ้งสมัพนัธภำพและควำมคุน้เคยระหวำ่งผูว้จิยักบัสมำชกิ   
2. เพือ่ใหส้มำชกิอยำ่งมีกำรต ัง้เป้ำหมำยในกำรปรบัพฤตกิรรม

สุขภำพของตนเองและบนัทกึกำรตดิตำมตนเองได ้
3.  เพือ่ใหส้มำชกิเขำ้ใจควำมหมำยและควำมส ำคญัของกำร

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภำพโดยใช ้3S  
4.เพือ่ประเมนิตวัช้ีวดัสุขภำพทำงรำ่งกำย 

เทคนิคทีใ่ช้  
1.กำรเรียนรู้ผ่ำนสื่อวีดิโอคอมพิวเตอร์เครือข่ำยโดยสำมำรถ

เขำ้ถึงผ่ำน face book “รกัสุขภำพ” มีกำรสื่อสำรผ่ำนทำงไลน์ “คนรกั
สุขภำพ”  
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2. กำรก ำกบัพฤตกิรรม โดยใชส้มุดสุขภำพ  
3. กำรเสนอตน้แบบผำ่นวดิโีอ  
4. กำรฝึกปฏบิตัดิว้ยตนเอง  

ข ัน้ตอนกจิกรรม 
ข ัน้น ำ 

1. ผู้วิจ ัยแนะน ำตนเองและสนทนำเรื่องท ั่ วไป  เพื่ อสร้ำง
บรรยำกำศและควำมคุน้เคย 

เทคนิคทีใ่ช ้
ข ัน้ด ำเนินกำร 

1. ผูว้จิยัช้ีแจงวตัถุประสงค์ของกำรสรำ้งเสรมิพฤตกิรรมสุขภำพ 
รวมท ัง้บทบำทหน้ำทีข่องสมำชกิและผูว้จิยั และก ำหนดกำรของกจิกรรม
สรำ้งเสรมิสุขภำพ 

2.  คดักรองตวัช้ีวดัสุขภำพทำงรำ่งกำย ไดแ้ก ่ช ั่งน ้ำหนกั วดัเสน้
รอบวงเอว และระดบัควำมดนัโลหติ  

3.  นดัและแจง้กำรปฏบิตัตินเพือ่เจำะเลือดตรวจหำคำ่ตวัช้ีวดั
สุขภำพทำงชีวเคมีไดแ้ก ่FBS, Total cholesterol, HDL, LDL, 
Triglyceride ในวนัที ่28 พ.ค.และ 5 เม.ย.2559 

4. ผูว้จิยัใหส้มำชิกต ัง้เป้ำหมำยในกำรปรบัพฤตกิรรมสุขภำพของ
ตนเองที่ตอ้งกำรให้เกิดขึน้ใน 2 เดือนทีเ่ข้ำร่วมโครงกำรและบนัทึกใน
สมุดสุขภำพ พรอ้มท ัง้หำบุคคลอืน่มำรว่มรบัทรำบเป้ำหมำยสุขภำพดว้ย 

5. ผู้วิจยัแจกแบบบนัทึกกำรติดตำมตนเองและอธิบำยวิธีกำร
บนัทึกสมุดสุขภำพให้กบักลุ่มตวัอย่ำงทุกคน เขียนเป้ำหมำยหลกัที่
ตอ้งกำรให้เกิดขึ้นใน 2 เดือนที่เข้ำร่วมโครงกำรบนรูปหวัใจและเขียน
เป้ำหมำยย่อยที่ต้องกำรให้เกิดขึ้นในแต่ละสปัดำห์ในแบบบนัทึกกำร
ติดตำมตนเอง ได้แก่กำรช ั่งน ้ำหนกั วดัเส้นรอบวงเอว ควำมดนัโลหิต 
โดยให้กลุ่มตวัอย่ำงน ำแบบบนัทึกกำรติดตำมตนเองกลบัไปบ้ำน เพื่อ
ก ำกบัและประเมนิตนเอง และบนัทึกพฤตกิรรมกำรควบคุมอำหำร กำร
ออกก ำลงักำย และกำรจดักำรควำมเครียด   

6. แจกเอกสำรควำมรู ้และนดัหมำยวนั เวลำมำพบกลุม่คร ัง้ตอ่ไป 
ข ัน้สรุป 
1.  ผูว้จิยัใหส้มำชกิสรุปประเด็นส ำคญัและผูว้จิยัสรุปเพิม่เตมิ 
2.  ผู้วจิยัให้สมำชิกบอกควำมรูส้ึกและสิ่งที่ได้รบัจำกกำรเขำ้กลุ่มคร ัง้น้ี
และนดัหมำยคร ัง้ตอ่ไป 
กำรประเมนิผล 

1. สงัเกตจำกกำรใหค้วำมสนใจ ควำมรว่มมือในกำรเขำ้รว่มกำร
เสรมิสรำ้งสุขภำพ และกำร 
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ซกัถำมในประเด็นตำ่งๆ  ของสมำชกิทีเ่ขำ้รว่มกจิกรรม (จำกLine และ 
Face book) 

2.  สงัเกตและรวบรวมขอ้มูลจำก “บนัทกึสมุดสุขภำพ” และ กำร
วดัตวัช้ีวดัสุขภำพทำงกำย ไดแ้ก ่น ้ำหนกัตวั รอบเอว ควำมดนัโลหติ 
(อุปกรณ์จะอยูท่ีห่อ้ง 412 อำคำร 30 ซึ่งเป็นหอ้งพกัของผูว้จิยั) 

 
ระยะที ่2 กำรวำงแผนและกำรปฏบิตัิ 
คร ัง้ที ่2 สปัดำห์ที ่3  
วตัถุประสงค์ 

- เพื่อให้กลุ่มตวัอย่ำงปฏิบตัิกิจกรรมกำรสรำ้งเสริมสุขภำพและ
กำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพได้อย่ำงเหมำะสมเกี่ยวกบักำร
รบัประทำนอำหำร ได้แก่ กำรเลือกอำหำรตำมหลกัโซนสี กำรค ำนวณ
แคลลอรี่ที่เหมำะสมกบัตนเอง กำรเลือกอำหำรตำมหลกัธงโภชนำกำร 
และกำรฉลำดเลือกอำหำรทีเ่หมำะสมกบัสุขภำพของตนเอง 
ข ัน้น ำ 

1. ผู้วิจยักล่ำวทกัทำยกลุ่มและทบทวนควำมส ำคญัของกำรสรำ้ง
เสริมสุขภำพจำกคร ั้งที่ 1 และเชิญชวนให้สมำชิกทบทวนเป้ำหมำย
สุขภำพของตนเอง  

2. ผูว้จิยัอธบิำยเกีย่วกบักำรด ำเนินกลุม่คร ัง้น้ี  
เทคนิคทีใ่ช้  

1.กำรเรียนรู้ผ่ำนสื่อวีดิโอคอมพิวเตอร์เครือข่ำยโดยสำมำรถ
เขำ้ถึงผ่ำน face book “รกัสุขภำพ” มีกำรสื่อสำรผ่ำนทำงไลน์ “คนรกั
สุขภำพ”  

2.กำรก ำกบัพฤตกิรรม โดยใชส้มุดสุขภำพ  
3. กำรเสนอตน้แบบผำ่นวดิโีอ  
4. กำรฝึกปฏบิตัดิว้ยตนเอง  
5. กำรแลกเปลีย่นประสบกำรณ์สง่เสรมิสุขภำพผำ่นทำงไลน์ 

          6. กำรประกวดแข่งขนัและกำรสร้ำงต้นแบบในกำรส่งเสริม
สุขภำพ  

7. กำรมีสว่นรว่มและกำรสรำ้งเครือขำ่ยสง่เสรมิสุขภำพ    
ข ัน้กจิกรรม 

1.ผูว้จัยัน ำเสนอคลปิควำมรู ้“อำหำรกำรกนิ “ประกอบไปดว้ย 4 
กจิกรรม 
                 1.ฐำนฉลำดเลือก: กำรเลือกรบัประทำนอำหำรที่เหมำะสมกบั
วยั และโรค 
          2.ฐำนโซนอนัตรำย: อำหำรโซนสีตำ่งๆ 
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    3.ฐำนแคลลอรี่: กำรค ำนวณพลงังำนจำกอำหำร ให้เหมำะสม
กบัตนเอง 

    4.ฐำนธงโภชนำกำร: ธงโภชนำกำร 
2.  ฝึกกำรกำรค ำนวณพลงังำนจำกอำหำร ใหเ้หมำะสมกบัตนเอง 
3.  ฝึกกำรเลือกรบัประทำนอำหำรด้วยกำรฉลำดเลือก  โซนสี 

และธงโภชนำกำรและวำงแผนในกำรน ำไปใชก้บัชีวติประจ ำวนั    
4. ผู้วิจยัทบทวนข ัน้ตอนและวิธีกำรก ำกบัตนเอง 3 ข ัน้ตอน คือ 

กำรก ำกบัตนเองโดยใช้แบบบนัทึกกำรติดตำมตนเองในกำรบนัทึก
พฤติกรรมกำรควบคุมอำหำร กำรออกก ำลงักำย และกำรจดักำร
ควำมเครียด  กำรประเมินตนเองจำกแบบบนัทึกกำรติดตำมตนเองทุก
สปัดำห์ เปรียบเทียบสิ่งที่ตนเองปฏิบตัิกบัเป้ำหมำยที่ก ำหนดไว้ และ
เสรมิแรงตนเองเมือ่ปฏบิตัพิฤตกิรรมไดอ้ยำ่งเหมำะสม  

5.เชิญชวนให้สมำชิกส่งผลน ้ ำหนัก รอบเอว ที่ลด/เพิ่ม  ให้
ใกลเ้คยีงกบัมำตรฐำน เพือ่รบัของรำงวลั 

6. นดัหมำยวนั เวลำ คร ัง้ตอ่ไป 
กำรประเมนิผล 

1. สงัเกตจำกกำรใหค้วำมสนใจ ควำมรว่มมือในกำรเขำ้รว่มกำร
เสรมิสรำ้งสุขภำพ และกำร 

ซกัถำมในประเด็นตำ่งๆ  ของสมำชกิทีเ่ขำ้รว่มกจิกรรม (จำกLine และ 
Face book) 

2.  สงัเกตและรวบรวมขอ้มูลจำก “บนัทกึสมุดสุขภำพ” และ กำร

วดัตวัช้ีวดัสุขภำพทำงกำย ไดแ้ก ่น ้ำหนกัตวั รอบเอว ควำมดนัโลหติ 

(อุปกรณ์จะอยูท่ีห่อ้ง 412 อำคำร 30 ซึ่งเป็นหอ้งพกัของผูว้จิยั) 

คร ัง้ที ่3 สปัดำห์ที ่5  
วตัถุประสงค์ 

- เพือ่ประเมนิตวัช้ีวดัสุขภำพทำงรำ่งกำยของกลุม่ตวัอยำ่ง 
- เพือ่ใหก้ลุม่ตวัอยำ่งปฏบิตักิจิกรรมกำรจดักำรตนเองและกำร

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภำพไดอ้ยำ่งเหมำะสมเกีย่วกบักำรออกก ำลงั
กำย ไดแ้ก ่หนงัยำง…ยืดชีวติพชิติโรค   ไมพ้องแรงฤทธิ ์   แกวง่แขนลด
พุง    ขยบันิดชีวติดีด้ี 
เทคนิคทีใ่ช้  

1.กำรเรียนรู้ผ่ำนสื่อวีดิโอคอมพิวเตอร์เครือข่ำยโดยสำมำรถ
เขำ้ถึงผ่ำน face book “รกัสุขภำพ” มีกำรสื่อสำรผ่ำนทำงไลน์ “คนรกั
สุขภำพ”  

2.กำรก ำกบัพฤตกิรรม โดยใชส้มุดสุขภำพ  
3. กำรเสนอตน้แบบผำ่นวดิโีอ  
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4. กำรฝึกปฏบิตัดิว้ยตนเอง  
5. กำรแลกเปลีย่นประสบกำรณ์สง่เสรมิสุขภำพผำ่นทำงไลน์ 

          6. กำรประกวดแข่งขนัและกำรสร้ำงต้นแบบในกำรส่งเสริม
สุขภำพ  

7. กำรมีสว่นรว่มและกำรสรำ้งเครือขำ่ยสง่เสรมิสุขภำพ 
ข ัน้ตอนกจิกรรม    
ข ัน้น ำ 

1. ผู้วิจยักล่ำวทกัทำยกลุ่มและทบทวนควำมส ำคญัของกำรสรำ้ง
เสริมสุขภำพจำกคร ั้งที่ 2 และเชิญชวนให้สมำชิกทบทวนเป้ำหมำย
สุขภำพของตนเอง ทบทวนกำรรบัประทำนอำหำร  

2. ผูว้จิยัอธบิำยเกีย่วกบักำรด ำเนินกลุม่คร ัง้น้ี  
ข ัน้กจิกรรม 

1.ผูว้จิยัน ำเสนอคลปิควำมรู ้“ออกก ำลงักำย ลดควำมเสีย่ง 
““ประกอบไปดว้ย 4 กจิกรรม 

    1.1 ฐำนยืดเหยียด: หนงัยำง…ยืดชีวติพชิติโรค 
   1.2.ฐำนไมพ้อง: ไมพ้อง 
   1.3.ฐำนแกวง่แขนลดพุง: แกวง่แขนลดพุง 
   1.4.ฐำนขยบันิดชีวติดีด้:ี กำรเดนิ 
2. เสนอตวัแบบกำรออกก ำลงักำยและเคล็ดลบัในกำรออกก ำลงั

กำยใน 4 รูปแบบ   
3. ฝึกปฏิบตัิกำรออกก ำลงัตำมควำมเหมำะสมของตนเองและ

วำงแผนน ำไปออกก ำลงักำยในชีวติประจ ำวนั 
4. ผู้วิจยัทบทวนข ัน้ตอนและวิธีกำรก ำกบัตนเอง 3 ข ัน้ตอน คือ 

กำรก ำกบัตนเองโดยใช้แบบบนัทึกกำรติดตำมตนเองในกำรบนัทึก
พฤติกรรมกำรควบคุมอำหำร กำรออกก ำลงักำย และกำรจดักำร
ควำมเครียด  กำรประเมินตนเองจำกแบบบนัทึกกำรติดตำมตนเองทุก
สปัดำห์ เปรียบเทียบสิ่งที่ตนเองปฏิบตัิกบัเป้ำหมำยที่ก ำหนดไว้ และ
เสรมิแรงตนเองเมือ่ปฏบิตัพิฤตกิรรมไดอ้ยำ่งเหมำะสม  

5.เชิญชวนให้สมำชิกส่งผลน ้ ำหนัก รอบเอว ที่ลด/เพิ่ม  ให้
ใกลเ้คยีงกบัมำตรฐำน เพือ่รบัของรำงวลั 

6. นดัหมำยวนั เวลำ คร ัง้ตอ่ไป 
กำรประเมนิผล 

1. สงัเกตจำกกำรใหค้วำมสนใจ ควำมรว่มมือในกำรเขำ้รว่มกำร
เสรมิสรำ้งสุขภำพ และกำร 

ซกัถำมในประเด็นตำ่งๆ  ของสมำชกิทีเ่ขำ้รว่มกจิกรรม (จำกLine และ 
Face book) 
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2.  สงัเกตและรวบรวมขอ้มูลจำก “บนัทกึสมุดสุขภำพ” และ กำร
วดัตวัช้ีวดัสุขภำพทำงกำย ไดแ้ก ่น ้ำหนกัตวั รอบเอว ควำมดนัโลหติ 
(อุปกรณ์จะอยูท่ีห่อ้ง 412 อำคำร 30 ซึ่งเป็นหอ้งพกัของผูว้จิยั) 
คร ัง้ที ่4 สปัดำห์ที ่7  
วตัถุประสงค์ 

- เพือ่ใหก้ลุม่ตวัอยำ่งปฏบิตักิจิกรรมกำรจดักำรตนเองและกำร
ปรบัพฤตกิรรมสุขภำพเกีย่วกบักำรจดักำรควำมเครียดและกำรจดักำร
กบัอำรมณ์ของตนเอง 
เทคนิคทีใ่ช้  

1.กำรเรียนรู้ผ่ำนสื่อวีดิโอคอมพิวเตอร์เครือข่ำยโดยสำมำรถ
เขำ้ถึงผ่ำน face book “รกัสุขภำพ” มีกำรสื่อสำรผ่ำนทำงไลน์ “คนรกั
สุขภำพ”  

2.กำรก ำกบัพฤตกิรรม โดยใชส้มุดสุขภำพ  
3. กำรเสนอตน้แบบผำ่นวดิโีอ  
4. กำรฝึกปฏบิตัดิว้ยตนเอง  
5. กำรแลกเปลีย่นประสบกำรณ์สง่เสรมิสุขภำพผำ่นทำงไลน์ 

          6. กำรประกวดแข่งขนัและกำรสร้ำงต้นแบบในกำรส่งเสริม
สุขภำพ  

7. กำรมีสว่นรว่มและกำรสรำ้งเครือขำ่ยสง่เสรมิสุขภำพ    
ข ัน้ตอนกจิกรรม 
ข ัน้น ำ 
1. ผู้วิจยักล่ำวทกัทำยกลุ่มและทบทวนควำมส ำคญัของกำรสรำ้งเสริม
สุขภำพจำกคร ัง้ที่ 3 และเชิญชวนให้สมำชิกทบทวนเป้ำหมำยสุขภำพ
ของตนเอง ทบทวนกำรรบัประทำนอำหำร กำรออกก ำลงักำย 
2. ผูว้จิยัอธบิำยเกีย่วกบักำรด ำเนินกลุม่คร ัง้น้ี  
ข ัน้กจิกรรม 

1.ผูว้จิยัน ำเสนอคลปิควำมรู ้“ออกก ำลงักำย ลดควำมเสีย่ง 
““ประกอบไปดว้ย 4 กจิกรรม 

    1. ฐำนหวัเรำะตอ่ชีวติ 
    2. ฐำนผอ่นคลำย...คลำยกงัวล 
    3. ฐำนลมหำยใจลว้นๆช่วยผอ่นคลำย 
    4. ฐำนเปลีย่นชีวติใหค้ดิบวก 
2. เสนอตวัแบบกำรเสริมสรำ้งสุขภำพและเคล็ดลบัในกำรคลำย

ควำมเครียดใน 4 รูปแบบ   
3. ฝึกปฏิบตัิกำรเสริมสร้ำงสุขภำพจิตตำมควำมเหมำะสมของ

ตนเองและวำงแผนน ำไปใชใ้นชีวติประจ ำวนั 
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4. ผู้วิจยัทบทวนข ัน้ตอนและวิธีกำรก ำกบัตนเอง 3 ข ัน้ตอน คือ 
กำรก ำกบัตนเองโดยใช้แบบบนัทึกกำรติดตำมตนเองในกำรบนัทึก
พฤติกรรมกำรควบคุมอำหำร กำรออกก ำลงักำย และกำรจดักำร
ควำมเครียด  กำรประเมินตนเองจำกแบบบนัทึกกำรติดตำมตนเองทุก
สปัดำห์ เปรียบเทียบสิ่งที่ตนเองปฏิบตัิกบัเป้ำหมำยที่ก ำหนดไว้ และ
เสรมิแรงตนเองเมือ่ปฏบิตัพิฤตกิรรมไดอ้ยำ่งเหมำะสม  

5.เชิญชวนให้สมำชิกส่งผลน ้ ำหนัก รอบเอว ที่ลด/เพิ่ม  ให้
ใกลเ้คยีงกบัมำตรฐำน เพือ่รบัของรำงวลั 

6. นดัหมำยวนั เวลำ คร ัง้ตอ่ไป 
กำรประเมนิผล 

1. สงัเกตจำกกำรใหค้วำมสนใจ ควำมรว่มมือในกำรเขำ้รว่มกำร
เสรมิสรำ้งสุขภำพ และกำร 

ซกัถำมในประเด็นตำ่งๆ  ของสมำชกิทีเ่ขำ้รว่มกจิกรรม (จำกLine และ 
Face book) 

2.  สงัเกตและรวบรวมขอ้มูลจำก “บนัทกึสมุดสุขภำพ” และ กำร
วดัตวัช้ีวดัสุขภำพทำงกำย ไดแ้ก ่น ้ำหนกัตวั รอบเอว ควำมดนัโลหติ 
(อุปกรณ์จะอยูท่ีห่อ้ง 412 อำคำร 30 ซึ่งเป็นหอ้งพกัของผูว้จิยั) 
ระยะที ่3 กำรตดิตำมผล   
คร ัง้ที ่5 สปัดำห์ที ่10  
วตัถุประสงค์ 

- เพือ่ใหก้ลุม่ตวัอยำ่งมีกำรแลกเปลีย่นเรียนรูเ้กีย่วกบักำรควบคมุ
พฤตกิรรมสุขภำพและกำรจดักำรปญัหำ 
เทคนิคทีใ่ช้  

1.กำรเรียนรู้ผ่ำนสื่อวีดิโอคอมพิวเตอร์เครือข่ำยโดยสำมำรถ
เขำ้ถึงผ่ำน face book “รกัสุขภำพ” มีกำรสื่อสำรผ่ำนทำงไลน์ “คนรกั
สุขภำพ”  

2.กำรก ำกบัพฤตกิรรม โดยใชส้มุดสุขภำพ  
3. กำรเสนอตน้แบบผำ่นวดิีโอ  
4. กำรฝึกปฏบิตัดิว้ยตนเอง  
5. กำรแลกเปลีย่นประสบกำรณ์สง่เสรมิสุขภำพผำ่นทำงไลน์ 

          6. กำรประกวดแข่งขนัและกำรสร้ำงต้นแบบในกำรส่งเสริม
สุขภำพ  

7. กำรมีสว่นรว่มและกำรสรำ้งเครือขำ่ยสง่เสรมิสุขภำพ    
ข ัน้ตอนกจิกรรม 
ข ัน้น ำ 
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1. ผู้วิจยักล่ำวทกัทำยกลุ่มและทบทวนควำมส ำคญัของกำรสรำ้ง
เสริมสุขภำพจำกคร ั้งที่ 4 และเชิญชวนให้สมำชิกทบทวนเป้ำหมำย
สุขภำพของตนเอง ซึง่คร ัง้น้ีเป็นกจิกรรมคร ัง้ 5 

2. ผูว้จิยัอธบิำยเกีย่วกบักำรด ำเนินกลุม่คร ัง้น้ี  
ข ัน้กจิกรรม 

1. คดักรองตวัช้ีวดัสุขภำพทำงรำ่งกำย ไดแ้ก ่ช ั่งน ้ำหนกั ค ำนวณ 
BMI วดัเสน้รอบวงเอว ระดบัควำมดนัโลหติ  

2. คดักรองตวัช้ีวดัสุขภำพทำงชีวเคมี ไดแ้ก ่FBS, Total 
cholesterol, HDL, LDL, Triglyceride (นดัลว่งหน้ำเพือ่เจำะเลือด) 

3.ผู้วิจยัแจ้งผลกำรตรวจเลือดและกำรคดักรองสุขภำพทำง
รำ่งกำยให้กลุ่มตวัอย่ำงทรำบพรอ้มท ัง้เปรียบเทียบผลกำรประเมินก่อน
และหลงักำรเข้ำร่วมกิจกรรมสร้ำงเสริมสุขภำพ และให้กลุ่มตวัอย่ำง
แลกเปลี่ยนเรียนรูใ้นสิ่งที่ตนเองปฏิบตัิเกี่ยวกบัพฤติกรรมสุขภำพด้ำน
กำรควบคุมอำหำร กำรออกก ำลงักำย กำรจดักำรควำมเครียดต ัง้แตเ่ขำ้
รว่มโครงกำร ทบทวนและประเมินผลกำรปฏบิตัพิฤตกิรรมสุขภำพตำม
เป้ำหมำย จำกผลกำรตรวจเลือด กำรคดักรองสุขภำพทำงร่ำงกำย และ
แบบบนัทึกกำรติดตำมตนเอง เปรียบเทียบกบัผลจำกคร ั้งแรกและ
เป้ำหมำยที่กลุ่มตวัอย่ำงก ำหนดไว้ ถ้ำกลุ่มตวัอย่ำงประสบผลส ำเร็จได้
ตำมเป้ำหมำยที่ก ำหนดไว้ ผู้วิจยัและสมำชิกในกลุ่มให้กำรเสริมแรง
ทำงบวกโดยกำรกล่ำวชมเชย แตถ่้ำกลุ่มตวัอย่ำงไม่ประสบผลส ำเร็จได้
ตำมเป้ำหมำย ผู้วิจยัสอบถำมถึงปัญหำ อุปสรรคที่เกิดขึ้น สมำชิกกลุ่ม
ร่วมกนัหำแนวทำงแก้ไขปัญหำ ให้กำรเสริมแรงและผู้วิจยัให้ควำมรู้
เพิม่เตมิ   

4. ใหก้ลุม่ตวัอยำ่งทีป่ระสบผลส ำเร็จปฏบิตัไิดต้ำมเป้ำหมำยและมี
พฤตกิรรมสุขภำพดีขึ้นมำกทีสุ่ด ได้เล่ำประสบกำรณ์ทีต่นเองได้ปฏบิตัิ
ในกำรสรำ้งเสรมิสุขภำพ 

5. ใหก้ลุม่ตวัอยำ่งทุกคนบนัทกึในสิง่ทีผู่ว้จิยัก ำหนดลงในแบบ
บนัทกึ  

    5.1 ปจัจยัทีท่ ำใหป้ระสบผลส ำเร็จ 
    5.2 ปญัหำ อุปสรรค 
    5.3 ขอ้เสนอแนะในกำรจดักจิกรรม 
6. ท ำแบบประเมินพฤติกรรมสุขภำพ 3S แบบประเมินภำวะ

สุขภำพท ั่ วไป  (General Health Questionnaire: GHQ-28และ
แบบประเมนิควำมพงึพอใจ 

7. ผู้วิจยัสรุปกิจกรรมท ั้งหมดของโปรแกรมกำรสร้ำงเสริม
พฤตกิรรมสุขภำพ  
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8. มอบรำงวลัส ำหรบัผูท้ี ่ประสบผลส ำเร็จปฏบิตัิไดต้ำมเป้ำหมำย
และมีพฤติกรรมสุขภำพดีขึ้น เช่น น ้ำหนกั เส้นรอบวงเอว ระดบัควำม
ดนัโลหิตลดลง ผลเลือดอยู่ในเกณฑ์ปกติหรือดีขึน้กว่ำก่อนกำรเขำ้ร่วม
โปรแกรม พฤติกรรมสุขภำพดีขึน้กว่ำก่อนกำรเข้ำร่วมโปรแกรม เป็น
ตน้ 

9. ผูว้จิยับอกลำกลุม่ตวัอยำ่งและนดัหมำยในกำรเก็บขอ้มูลหลงั
กำรตดิตำมผล 4 สปัดำห์ 
ข ัน้ที ่3 เก็บรวบรวมขอ้มูลหลงักำรทดลอง 

ผูว้จิยัด ำเนินกำรเก็บขอ้มูลหลงักำรทดลอง 1 คร ัง้ ดงัน้ี 
ภำยหลงักลุ่มตวัอย่ำงเข้ำร่วมกิจกรรมของโปรแกรมกำรสร้ำง

เสริมพฤติกรรมสุขภำพ  โดยกำรประเมินสุขภำพทำงร่ำงกำย ได้แก ่
น ้ำหนกั ค ำนวณ BMI วดัเสน้รอบวงเอว ระดบัควำมดนัโลหิต สอบถำม
ข้อมูลตำมแบบประเมินพฤติกรรมสุขภำพ 3S และแบบประเมินภำวะ
สุขภำพท ั่ วไป (General Health Questionnaire: GHQ-28)และ
หลงัตดิตำมผล 4 สปัดำห์ 
กำรวเิครำะห์ขอ้มูล 
 ผู้วิจยัน ำข้อมูลที่ได้มำวิเครำะห์ โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส ำเร็จรูป มีรำยละเอียดดงัน้ี 

1. ขอ้มูลท ั่วไปวเิครำะห์โดยกำรแจกแจงควำมถี ่และรอ้ยละ  
2. วิเครำะห์ค่ำเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของควำมเชื่อ

ดำ้นสุขภำพ และพฤตกิรรมสุขภำพ กอ่นและหลงักำรทดลอง  
3. เปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของตวัช้ีวดัสุขภำพทำงเคมี ก่อนกำร

ทดลอง และหลงักำรทดลองโดยใชส้ถติ ิPair t-test 
 4. วิ เครำะห์ควำมแปรปรวนแบบวัดซ ้ ำของค่ำเฉลี่ยของ
พฤตกิรรมสุขภำพ 3S และ ตวัช้ีวดัสุขภำพทำงรำ่งกำย กอ่นกำรทดลอง 
หลงักำรทดลอง และหลงักำรติดตำมผล โดยใช้สถิติ Repeated 
measure one-way ANOVA  
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