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บทคัดยอ 
 การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบ
พฤติกรรมสุขภาพ ประกอบดวย การรับรูความสามารถ
ในตนเองในการดูแลสุขภาพ   กํากับพฤติกรรมสุขภาพ
ตนเอง   และการดูแลสุขภาพของของนิ สิตระดับ
ปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  และ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรกอนและหลังเขารวม
โปรแกรมปรับพฤติกรรมสุขภาพ และ เพื่อเปรียบเทียบ
ระดับความเครียดของนิสิตระดับปริญญาตรีของ
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตรกอนและหลังเขารวมโปรแกรมปรับ
พฤ ติก ร รม สุขภาพ   เ ค ร่ื อ งมื อ ท่ี ใ ช ใ นกา รวิ จั ย
ประกอบดวย  แบบวัดพฤติกรรมสุขภาพ   แบบวัด
ความเครียดสวนปรุง  และโปรแกรมการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพ  สถิติท่ีใชในการวิจัย คือ คาเฉล่ีย  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ  t-test แบบ  Dependent 
test 
 
 
 

ผลการวิจัย  
1. นิสิตท่ีเขารวมโปรแกรมปรับพฤติกรรม

สุขภาพ  มีพฤติกรรมสุขภาพ ไดแก การรับรูความ  
สามารถในการปรับพฤติกรรมตนเอง  การกํากับ
พฤติกรรมสุขภาพของตนเอง  และการดูแลตนเอง ดีขึ้น
กวากอนเขารวมโปรแกรมปรับพฤติกรรมสุขภาพอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

2. นิสิตท่ีเขารวมรวมโปรแกรมปรับพฤติกรรม
สุขภาพ  มีความเค รียดนอยลงกวากอนเขาร วม
โปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .01 
 
คําสําคัญ : การปรับพฤติกรรม นิสิตระดับปริญญาตรี 

 
ABSTRACT 
 The purpose of this research  were to 
compare health behaviors of undergraduate 
students at Srinakarinvirot university and  
Kasetsart university, which were self efficacy in 
health care , self- regulation  and self-care, between 
 1อาจารยประจําภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

2อาจารยประจําภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
3อาจารยประจําภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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before and after period in health behavior 
modification program and to compare students’ 
stress  before and after  period in health behavior 
modification program. Three research instruments 
used on this study were the health behavior 
modification questionnaire,  Suanprung stress 
test  and  health behavior modification program.  
Statistics employed in the research  were mean, 
standard deviation, t-test (dependent test). 

The research finding revealed the 
following : 

1.  The  health behaviors of students  ; 
self efficacy in health care , self- regulation  and 
self-care who participated in modification 
behaviors program  was significantly higher than 
before participated modification behaviors 
program  at  .01 level.  

2. The stress of students who participated 
in modification behaviors program was 
significantly lower than before participated 
modification behaviors program at .01 level. 
 

Key word : Health Behavior Modification, 
Undergraduate Students 

 
บทนํา 
 ในสภาพปจจุบันภาวะเศรษฐกิจและสังการ
เปล่ียนแปลงย่ิงเร็วมากเพียงใด ภาวะความกดดันทาง
จิตก็ยิ่งทวีมากข้ึนเพียงน้ันในแทบทุกสังคม จนทําให
ประชาชนปรับตัวไมทัน กอใหเกิดเกิดปญหาสังคม
มากมาย  โดยเฉพาะในประเทศไทย  ปญหาการ
เปล่ียนแปลงเหลาน้ีกระทบกระเทือนตอคาครองชีพ 
และการดําเนินชีวิตของบุคคลในสังคมเปนอยางมาก 

ไมวาจะเปนเร่ืองการศึกษาเลาเรียน การงาน หรือ
ความสัมพันธในครอบครัวทําใหเกิดปญหาสุขภาพท้ัง
ทางรางกาย และจิตใจ เน่ืองจากการขาดการออกกําลัง
กาย และการรับประทานอาหารที่ไมเหมาะสมท่ีเปน
อันตรายตอสุขภาพ  

ปญหาทางดานสุขภาพของวัยรุนในปจจุบัน 
พบวา สวนใหญจะมีการปญหาเร่ืองการขาดการออก
กําลังกาย  ปญหาการรับประทานอาหารไมถูกตอง และ
ปญหาความเครียด  ดังงานวิจัยของ วิไลรัตน  แสงศรี 
(2550)  ท่ีพบวานักศึกษาระดับปริญญาตรีจะมีความ
วิตกกังวลอยูในระดับปานกลาง  และมีความเครียดอยู
ในระดับสูง ความเครียดของนักศึกษามาจากปญหา
ทางการเงิน  การปรับตัวเขาหาเพื่อนและการปรับตัวใน
การเรียน ตามลําดับ   อีกท้ังสภาพการณของนิสิตในวัย
เรียนเวลาสวนใหญคือการเรียน สงผลใหรูปแบบการ
บริโภคอาหารไมเหมาะสม อาจรับประทานอาหารมาก
เกินความตองการโดยไมไดสมดุล หรือนอยเกินไป 
ประกอบกับการไมออกกําลังกาย พฤติกรรมตางๆ 
เหลาน้ี สงผลตอภาวะสุขภาพของนิสิตได (ประภาเพ็ญ 
สุวรรณ และคณะ. 2538)   ดังน้ันนิสิตควรมีการดูแล
พฤติกรรมสุขภาพของตนเอง ท้ังน้ีเน่ืองจากพฤติกรรม
สุขภาพเปนความสามารถในการการแสดงออกของ
บุคคลท่ีมีผลตอสุขภาพของตนเองท่ีแสดงออกท้ังทาง
ความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนเอง  ซึ่งถานิสิต
สามารถดูแลปรับพฤติกรรมสุขภาพของตนเองก็จะ
สามารถการปองกันการเจ็บปวยท่ีอาจจะเกิดขึ้นได   

การปรับพฤติกรรมสุขภาพเปนแนวคิดหน่ึงท่ี
จะชวยใหบุคคลมีเกิดการเปล่ียนแปลงทางดานสุขภาพ
ของตนเองคอนขางท่ีจะถาวร  โดยมีการประยุกตใช
หลักการท่ีไดจากการทดลองเพื่อแกไขปญหาพฤติกรรม
ท่ีไมเหมาะสมใหกลายเปนพฤติกรรมที่เหมาะสมมาก
ขึ้น  ดังท่ี สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร มหาวิทยาลัย
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ศรีนครินทรวิโรฒ (2551) ไดประยุกตหลักการแหง
พฤติกรรมหรือหลักการเ รียนรู เพื่ อ เป ล่ียนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพ  โดยใชแนวคิด  3   Self ประกอบดวย  
การรับรูความสามารถในการปรับพฤติกรรมของตนเอง
(Self-efficacy)  การกํากับพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง 
(Self-Regulation) ดวยการสังเกตตนเอง มีการบันทึก
การปฏิบัติกิจกรรมใสใจในการดูแลสุขภาพของตนเอง 
และการดูแลสุขภาพตนเอง (Self-care) เปนการใสใจ
ในสุขภาพ หลีกเล่ียงส่ิงท่ีอาจจะกอใหเกิดผลเสียตอ
สุขภาพ อาทิ ยาเสพติด แอลกอฮอล เปนตน ซึ่งแนวคิด
เก่ียวกับ 3 self  น้ีจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงแกไข
พฤติกรรมท่ีสามารถสังเกตได หรือวัดไดเปนส่ิงสําคัญ  
ซึ่งจะกอใหเกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี
และอยางย่ังยืน   
  ดวยเหตุน้ี คณะผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะ
สรางโปรแกรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของนิสิต
ระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒและ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  โดยกิจกรรมท่ีใชยึดตาม
หลัก  PROMISE ซึ่งประกอบดวยการเสริมแรงทางบวก  
(Positive reinforcement) การบริหารจัดการโครงการ
ดวยหลักการบริหารตามผลสัมฤทธิ์ของงาน (Result 
based management) การมองโลกในแงดี (Optimism)   
การสรางแรงจูงใจ (Motivation) การยึดนิสิตเปนศูนยกลาง 
(Individual or client center) ตลอดจนการเสริมสราง
คุณคาในตนเองของนิสิต (Self esteems) โดยจัดใน
รูปแบบของการบรรยายและการฝกปฏิบัติดวยการ
ผสมผสานรูปแบบกิจกรรม ท่ีหลากหลาย   อาทิ   
กิจกรรมกลุม   การน่ังสมาธิ  การฝกการผอนคลาย
กลามเน้ืออยางเปนระบบ เปนตน  ซึ่งนิสิตท่ีเขารวม
โปรแกรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพในคร้ังน้ีจะไดมี
การพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง (Self 
efficacy)   ฝกการกํากับตนเอง (Self  regulation) และ

การดูแลตนเอง (Self care)  และการลดความเครียด  
สงผลใหนิสิตสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง  
และทําใหมีสภาพจิตใจ และสภาพรางกายท่ีเหมาะสม   
มีความเครียดลดลง   ออกกําลังกายเพิ่มขึ้น  และ
รับประทานอาหารท่ีเหมาะสม   อันจะนําไปสูการเปนผู
ท่ีมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีตอไป 
 
วัตถุประสงคการวิจัย 

1. เพื่ อ เป รี ยบ เ ที ยบพฤ ติก ร รม สุขภาพ 
ประกอบดวย การรับรูความสามารถในตนเองในการ
ดูแลสุขภาพ   กํากับพฤติกรรมสุขภาพตนเอง  และการ
ดูแลสุขภาพนิสิตระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัย  
ศรีนครินทรวิโรฒ  และมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรกอน
และหลังเขารวมโปรแกรมปรับพฤติกรรมสุขภาพ 

2. เพื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดของ
นิสิตระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
และมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรกอนและหลังเขารวม
โปรแกรมปรับพฤติกรรมสุขภาพ 
 
สมมติฐานการวิจัย 

1. นิ สิ ตมี พฤติ กรรมสุ ขภาพ ได แก  ความ   
สามารถในการดูแลสุขภาพ  การกํากับพฤติกรรม
สุขภาพตนอง  และการดูแลสุขภาพดีขึ้นภายหลังเขา
รวมโปรแกรมปรับพฤติกรรมสุขภาพ 

2. นิสิตมีความเครียดนอยลงภายหลังเขารวม
โปรแกรมปรับพฤติกรรมสุขภาพ 
 
ขอบเขตการวิจัย 
  การวิจัยค ร้ัง น้ี เปนการวิจัย เชิ งทดลอง ท่ี
ดําเนินการกับนิสิตระดับปริญญาตรี ชั้นปท่ี 1 ของ
มหาวิ ทยาลั ยศรี นคริ นทรวิ โรฒและมหาวิ ทยาลั ย     
เกษตรศาสตร ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2552  
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วิธีดําเนินการวิจัย 
1. ประชากรและกลุมตัวอยาง  นิสิตระดับ

ปริญญาตรี ชั้นปท่ี 1  ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทร 
วิโรฒ  และมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ภาคเรียนท่ี 1 ป
การศึกษา  2552 จํานวนท้ังส้ิน 8,289 คน กลุม
ตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังน้ีเปนกลุมตัวอยางแบบ
เจาะจง (Purposive sampling)  ดวยการเปดรับสมัคร
นิสิตท่ีสนใจเขารวมงานวิจัยคร้ังน้ี   ได นิสิตระดับ
ปริญญาตรีจากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  จํานวน  
305  คน และนิสิตระดับปริญญาตรีจากมหาวิทยาลัย   
เกษตรศาสตร จํานวน  59  คน  รวมกลุมตัวอยางท้ังส้ิน  
364 คน 

2. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย  การวิจัยคร้ังมีมี
เคร่ืองมือท่ีใช  ประกอบดวย 1) แบบวัดพฤติกรรม
สุขภาพท่ีสรางข้ึนโดย ผศ.ดร.อังศินันท อินทรกําแหง    
จากสถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร  มหาวิทยาลัย        
ศรีนครินทรวิโรฒ ประกอบดวยการรับรูความสามารถ
ในตนเอง การควบคุมกํากับตนเอง และการดูแลสุขภาพ
ตนเอง 2) แบบวัดความเครียดสวนปรุง 3) โปรแกรม
การปรับ เป ล่ียนพฤติกรรม สุขภาพตามแนว คิด 
PROMISE 

3. ตัวแปรท่ีวิจัย ประกอบดวย ตัวแปรตน   
คือ โปรแกรมการปรับพฤติกรรมสุขภาพนิสิต  และ    
ตัวแปรตาม  คือ  ตัวแปรพฤติกรรมสุขภาพ  ประกอบ  
ดวย  การรับรูความสามารในตนเองในการดูแลสุขภาพ  
การกํากับพฤติกรรมสุขภาพตนเอง  การดูแลสุขภาพ
ของตนเอง   และตัวแปรความเครียดของนิสิต 
 
ขั้นตอนการทดลอง 

1. ข้ันกอนการทดลอง 

 ผูวิจัยเปดรับสมัครนิสิตท่ีสนใจเขารวมโปรแกรม
การปรับพฤติกรรมสุขภาพนิสิต แลวใหนิสิตทําแบบวัด
พฤติกรรมสุขภาพ  และแบบสอบถามความเครียดไป

เก็บขอมูลกับกลุมตัวอยาง และผูวิจัยไดชี้แจงนิสิต
เก่ียวกับการเขารวมโปรแกรมปรับพฤติกรรมสุขภาพ 
วิธีการปฏิบัติตัว และตองหาเพ่ือนท่ีสนใจเขารวม
โครงการโดยท่ีนิสิตจะตองเปนผูถายทอดขอมูล หรือ
ความรูท่ีไดรับในแตละคร้ังใหกับเพื่อนนิสิตท่ีสนใจ 

2. ข้ันการทดลอง 
 ผูวิจัยจัดฝกอบรมโปรแกรมพัฒนาพฤติกรรม
สุขภาพของนิสิต จํานวนท้ังส้ิน 10 คร้ัง ซึ่งในการ
ฝกอบรมแตละคร้ัง  ผูวิจัยก็จะชี้แจงถึงวิธีการส่ือสาร
เพื่อใหนิสิตสามารถนําความรูท่ีไดจากการฝกอบรมแต
คร้ังไปถายทอดใหกับเพื่อนไดถูกตอง และผูวิจัยจะ
ติดตามการปรับพฤติกรรมสุขภาพของนิสิตจากสมุด
บันทึกพฤติกรรมสุขภาพของนิสิต  และใหนิสิตนําสมุด
บัน ทึกพฤติกรรม สุขภาพของ เพื่ อนมาให ผู วิ จั ย
ตรวจสอบและใหขอเสนอแนะเพื่อนําไปถายทอดตอกับ
เพื่อนนิสิต 

3. ข้ันส้ินสุดการทดลอง 
 ผูวิจัยใหนิสิตท้ังหมดท่ีเปนกลุมตัวอยาง คือ
นิสิตท่ีเปนแกนนําและเพ่ือนท่ีเขารวมโครงการท้ังหมด  
364 คน รายงานผลความกาวหนาและการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพของนิสิตและเพ่ือนของนิสิตหลังจาก
น้ันใหนิสิตทําแบบประเมินพฤติกรรมสุขภาพและแบบ
ประเมินความเครียด 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยดําเนินการจัดกระทําขอมูลเพื่อวิเคราะห
สถิติพื้นฐาน  และการเปรียบเทียบคาเฉล่ียกอนและ
หลังการทดลอง  โดยมีรายละเอียดดังน้ี 

1. วิเคราะหสถิติพื้นฐาน ไดแก คาความถ่ี  
รอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. วิ เคราะห เป รียบเทียบความแตกตาง
คาเฉล่ียของพฤติกรรมสุขภาพ และความเครียดกอนและ
หลังการทดลอง โดยใชสถิติ t-test แบบ Dependent test   
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พฤติกรรมสุขภาพ กอน หลัง ความแตกตาง t p 
 N=364 N=364 ของคาเฉล่ีย   
 คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบน 

มาตรฐาน 

   

การรับรูความสามารถในตนเอง 2.88 0.43 3.00 0.46 0.12 3.17** .00 
การกํากับพฤติกรรมสุขภาพตนอง 2.72 0.49 3.03 0.48 0.31 7.53** .00 
การดูแลสุขภาพ 2.74 0.46 2.98 0.46 0.24 6.40** .00 

 

พฤติกรรมสุขภาพ กอน หลัง ความแตกตาง t p 
 N=364 N=364 ของคาเฉลีย   
 คาเฉลีย สวนเบียงเบน

มาตรฐาน 
คาเฉลีย สวนเบียงเบน

มาตรฐาน 
   

ความเครียด 45.98 11.35 40.18 10.16 5.80 7.01** .00 
 

สรุปผลการวิจัย 
1. การ เป รียบ เ ที ยบพฤ ติก ร รม สุขภาพ 

ประกอบดวย  การรับรูความสามารถในตนเองในการ
ดูแลสุขภาพ  การกํากับพฤติกรรมสุขภาพตนอง  และ
การดูแลสุขภาพของนิ สิตระดับปริญญาตรีของ

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตรกอนและหลังเขารวมโปรแกรมปรับ
พฤติกรรมสุขภาพ 

 
 
 
 
 
 
 
 

จากตาราง พบวา  พฤติกรรมสุขภาพของนิสิต  
ในการรับรูความสามารถของตนเองมีคาเฉล่ียกอนและ
หลังการเขารวมโปรแกรมฯ ความแตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01(t = 3.17, p= .00) แสดง
ใหเห็นวา  กลุมตัวอยางเขารวมโปรแกรมฯ  มีการ
พัฒนาการรับรูความสามารถในตนเองดีขึ้น 

สวนในพฤติกรรมสุขภาพดาน  การกํากับ
พฤติกรรมสุขภาพตนองของกลุมตัวอยาง  พบวา  
คาเฉล่ียการกํากับพฤติกรรมสุขภาพตนองของกลุม
ตัวอยางกอนการเขารวมโปรแกรม  แตกตางกับหลัง
การเขารวมโปรแกรมฯ  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .01(t = 7.53, p = .00) แสดงใหเห็นวา กลุม

ตัวอยางท่ีเขารวมโปรแกรมฯ มีการพัฒนาการกํากับ
พฤติกรรมสุขภาพตนเองดีขึ้น  และพฤติกรรมสุขภาพ
ดานการดูแลสุขภาพของกลุมตัวอยาง พบวา คาเฉล่ีย
การดูแลสุขภาพของกลุมตัวอยางกอนการเขารวม
โปรแกรม  แตกตางกับหลังการเขารวมโปรแกรมฯ  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (t = 6.40, p= .00)  
แสดงใหเห็นวา  กลุมตัวอยางท่ีเขารวมโปแกรมฯ  มีการ
พัฒนาการดูแลสุขภาพดีขึ้น 

2. การเปรียบเทียบความเครียดของนิสิต
ระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
และมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรกอนและหลังเขารวม
โปรแกรมปรับพฤติกรรมสุขภาพ  
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จากตาราง พบวา   ความเครียดของกลุม
ตัวอยางกอนการเขารวมโปรแกรมเทากับ 45.98 และ
คาเฉลี่ยหลังการเขารวมโปรแกรมเทากับ 40.18  ซึ่ง
ลดลง   และเมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ีย
กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมฯ  พบวา คาเฉล่ีย
ความเครียดของกลุมตัวอยางกอนการเขารวมโปรแกรม  
แตกตางกับหลังการเขารวมโปรแกรมฯ   อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (t = -7.01, p = .00)  
แสดงใหเห็นวา  กลุมตัวอยางท่ีเขารวมโปรแกรมฯ ทํา
ใหมีความเครียดนอยลง 
 
อภิปรายผล 

1. การ เป รียบ เ ที ยบพฤ ติก ร รม สุขภาพ  
ประกอบดวย  การรับรูความสามารถตนเองในการดูแล
สุขภาพ  การกํากับพฤติกรรมตนเอง  และการดูแล
ตนเองของกลุมตัวอยาง กอนและหลังการทดลอง  
พบวา  หลังการเขารวมโปรแกรมปรับพฤติกรรมสุขภาพ  
นิสิตมีพฤติกรรมสุขภาพดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .01  ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานขอ 1  แสดงให
เห็นวา โปรแกรมการปรับพฤติกรรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 
โดยใชแนวคิดกิจกรรมแบบเพื่อนชวยเหลือ  เพื่อให
ความรูครอบคลุมในประเด็นของพฤติกรรมสุขภาพ  จน
ทําใหกลุมตัวอยางเกิดความตระหนักในปรับพฤติกรรม
สุขภาพของตนเอง  หากเปนพิจารณาเปนประเด็นมี
รายละเอียดดังน้ี  

1.1  การรับรูความสามารถในตนเองในการ
ดูแลสุขภาพของนิสิต  ระดับปริญญาตรี  ของมหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒและมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  กอน
และหลังเขารวมโปรแกรมปรับพฤติกรรมสุขภาพ  
พบวา ภายหลังเข   ารวมโปรแกรมปรับพฤติกรรม
สุขภาพ นิสิตมีความสามารถในการดูแลสุขภาพตนเอง
ดีขึ้น  สอดคลองกับงานวิจัยของ กุลนิตย  ศักด์ิสุภา. 
(2547) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาท่ีมี

ผลตอภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนโรงเรียนอนุบาล
ลพบุ รี   จังหวัดลพบุ รี   กลุมทดลองได รับเพื่อสราง
ประสบการณท่ีประสบความสําเร็จ  ประกอบดวย  การ
ใหความรูเร่ืองโรคอวน /ภาวะโภชนาการเกิน  และการ
ควบคุมภาวะโภชนาการเกิน   การฝกทักษะและการ
ออกกําลังกาย   การฝกทักษะในการเลือกอาหาร และ
การสอนใหใชกราฟเปรียบเทียบนํ้าหนักตามเกณฑ
สวนสูงเพื่อฝกประเมินภาวะโภชนาการดวยตนเอง  ผล
การศึกษาพบวา  หลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนน
เฉล่ีย  การรับรูความสามารถของตนเอง  และพฤติกรรม
การควบคุมภาวะโภชนาการเกินสูงกวากลุมเปรียบเทียบ 
และภาวะโภชนาการเกินลดลงมากกวากลุมเปรียบเทียบ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  และฮอลคอมและคณะ 
(Holcomb et al, 1998: 282-8) ไดศึกษาผลของ
โปรแกรมการปองกันโรคเบาหวานชนิดท่ี  2 ในเด็กชน
พื้นเมือง Webb County ในรัฐเทกซัส  สหรัฐอเมริกา 
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนเกรด 5 ใน  14 โรงเรียน อายุ 
10-12 ป  (รูปแบบของโปรแกรมการปองกันโรค   
เบาหวานชนิดท่ี  2 ท่ีกลุมทดลองไดรับเพื่อสราง
ประสบการณท่ีประสบความสําเร็จ  ประกอบดวย  การ
ใหความรูเก่ียวกับโรคเบาหวานชนิดท่ี  2   แกนักเรียน  
การฝกทักษะดานโภชนาการ  โดยใหขอมูลเก่ียวกับประ
มิดอาหาร การเลือกอาหารใหถูกตองระหวางอาหารท่ีมี
ไขมันตํ่าและไขมันสูง  ความรูเก่ียวกับฉลากโภชนาการ 
และทํากิจกรรมท่ีพัฒนาความสามารถของนักเรียนใน
การเลือกอาหารท่ีมีไขมันตํ่า และ  การออกกําลังกาย
เนนการปองกันโรคอวนและและเบาหวานชนิดท่ี  2 ผล
การศึกษาพบวา  ความรูเก่ียวกับโรคเบาหวานชนิดท่ี  2 
การรับรูความสามารถของตนเอง  และพฤติกรรม
เก่ียวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย
ระหวางกอนกับหลังการทดลอง  และระหวางหลังการ
ทดลองกับชวงติดตามผล  4 สัปดาห  เพิ่มขึ้นอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติ  จากงานวิจัยดังกลาวสอดคลองกับ
โปรแกรมปรับพฤติกรรมสุขภาพท่ีผูวิจัยไดสรางข้ึนโดย
เนนการพัฒนาความรู 3  เร่ือง คืออาหาร  อารมณ และ
การออกกําลังกาย  ดวยการใหนิสิตไดดู วีซีดี  เร่ือง  
ความรูเร่ืองโรคเครียด โรคอวน พิษภัยบุหร่ี ไขหวัด 
2009  การฝกทักษะโดยใหขอมูลเร่ือง ประมิดอาหาร  
ฝกการออกกําลังกาย รวมท้ังใหนิสิตประเมินพฤติกรรม
ตนเองท้ังพฤติกรรมในอดีตและปจจุบัน ความสําเร็จใน
การปรับพฤติกรรมตนเองของนิสิต  ซึ่งจะทําใหนิสิตเชื่อ
ในความสามารถของตนเองในการปรับพฤติกรรม ดัง
คํากลาวของ  อีวาน (Evan. 1989 อางอิงจาก สมโภชน 
เอี่ยมสุภาษิต. 2549 : 59)  ท่ีกลาววา  ประสบการณท่ี
ประสบความสําเร็จเปนวิธีการหน่ึงท่ีมีประสิทธิภาพ
มากท่ีสุดในการพัฒนาการรับรูความสามารถของ
ตนเอง  นอกจากน้ีผูวิจัยไดใชเทคนิคตัวแบบโดยให
นิสิตรายงานความกาวหนาของการปรับพฤติกรรม
ตนเองมีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นระหวางนิสิตท่ี
สามารถป รับพฤติกรรมได และไมสามารถป รับ
พฤติกรรมได  ซึ่งจะทําใหนิสิตเกิดการเรียนรู ท่ีจะ
ปรับปรุงพฤติกรรมตนเอง  ดังแนวคิดของแบนดูรา  
(Evan. 1989 อางอิงใน  สมโภชน  เอี่ยมสุภาษิต. 2549 
:  59-60) ท่ีกลาววา การใหบุคคลไดสังเกตตัวแบบ  ของ
การแสดงพฤติกรรมท่ีไดรับผลเปนท่ีนาพึงพอใจ  จะทํา
ใหบุคคลมีความพยายามตามลักษณะของการใช     
ตัวแบบท่ีสงผลตอความรูสึกวาเขาสามารถท่ีจะทําได
เชนตัวแบบ  ก็สามารถทําใหบุคคลลดความกลัวลงไป
ได  จนเกิดพฤติกรรมใหม  หรือระงับพฤติกรรมเดิมได  
ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ  ของ  แซควิกและคณะ 
(Saksvig et al, 2005: 2392–8) ไดศึกษาประสิทธิผล
ของโปรแกรมนํารองเกี่ยวกับการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร และการเคล่ือนไหวออกกําลังกาย 
ในนักเรียนเกรด  3,4,5 ซึ่งเปนชนพื้นเมืองชาว 

Ojibway-Cree ประเทศแคนาดา รูปแบบการศึกษาเปน
แบบ  pretest/post-test, single-sample design มีการ
ติดตามผล 1 ป (1998-1999) รูปแบบของโปรแกรมการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ
เคล่ือนไหวออกกําลังกายท่ีกลุมทดลองไดรับโดยการใช
ตัวแบบ  คือ  การเปดโอกาสใหนักเรียนเปนแบบอยางซึ่ง
กันและใหนักเรียนสาธิตวิธีการเตรียมอาหารวางเพื่อ
สุขภาพ ผลการศึกษาพบวา  การรับรูความสามารถของ
ตนเองดานการบริโภคอาหาร  รวมท้ังพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารหลังการทดลอง  ดีขึ้นกวาชวงกอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  นอกจากน้ีผูวิจัยได
ใชการเสริมแรงทางบวก (Positive reinforcement) ท่ี
เปนหลักแนวคิดของ PROMISE  เพื่อใหกําลังใจกับ
นิสิตท่ีสามารถปรับพฤติกรรมไดตามแผนท่ีกําหนด  
สวนนิสิตท่ีไมสามารถปรับพฤติกรรมไดตามแผน  
ผูวิจัยก็จะใชคําพูดจูงใจและใหกําลังใจในการปรับ
พฤติกรรมตอไป   ซึ่งเปนการกระตุนทางอารมณท่ีจะทํา
ใหนิสิตเกิดการรับรูความสามารถของตนเองในการดูแล
สุขภาพ   
 1.2   การกํากับพฤติกรรมสุขภาพตนองของ
นิสิตระดับปริญญาตรีของ    มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
และมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  กอนและหลังเขารวม
โปรแกรมปรับพฤติกรรมสุขภาพ  แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .01 พบวา  ภายหลังเขารวม
โปรแกรมปรับพฤติกรรมสุขภาพ นิสิตมีการกํากับ
พฤติกรรมสุขภาพดีขึ้น  สอดคลองกับงานวิจัยของ 
สุวรรณี  เชียรสวัสด์ิ (Suwannee Chearsawad. 2002:v) 
ศึกษาผลของการพัฒนาทักษะการควบคุมตนเองใน
การหลีกเล่ียงการบริโภคอาหารวางท่ีมีคุณคาทาง
โภชนาการนอยในนักเรียน   ชั้นประถมศึกษาปท่ี  5 
จังหวัดตาก  พบวา  ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมี
การควบคุมตนเอง   ในการหลีกเล่ียงการบริโภคอาหาร
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วางท่ีมีคุณคาทางโภชนาการนอยเพิ่มขึ้นมากกวากอน
การทดลองและมากกวากลุมเปรียบเทียบ  และพบวาใน
ระยะติดตามผลไมแตกตางจากระยะหลังการทดลอง 
แตในระยะติดตามผล  นักเรียนกลุมทดลองยังคงมีการ
ควบคุมตนเองในการหลีกเล่ียงการบริโภคอาหารวางท่ี
มีคุณคาทางโภชนาการนอยเพิ่มขึ้นมากกวากอนการ
ทดลองและมากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  สอดคลองกับงานวิจัยคร้ังน้ี  ท่ีผูวิจัยสราง
โปรแกรมปรับพฤติกรรมสุขภาพโดยการใหความรูเร่ือง
วิธีการกํากับตนเองของนิสิต  และมีวิธีการใหนิสิต
กํากับตนเอง 3 กระบวนการยอย คือ กระบวนการท่ี
หน่ึงการสังเกตตนเอง  โดยให นิ สิต ต้ัง เปาหมาย
พฤติกรรมท่ีตองการปรับเปล่ียนซึ่งอาจเปนพฤติกรรมที่
งายๆ  เชน การลดด่ืมนํ้าอัดลมจากด่ืมทุกวันเปนด่ืม
สัปดาหละ 2 คร้ัง  เปนตน  กระบวนการท่ีสองการ
ตัดสินตนเอง เปนการเปรียบเทียบพฤติกรรมที่ได
กระทํากับพฤติกรรมท่ีกําหนดเปาหมายไว   และ
กระบวนการท่ีสามการแสดงปฏิกิริยาตอตนเองโดย
ประเมินแรงจูงใจภายในและภายนอกในการปรับ
พฤติกรรมตนเอง ท้ัง 3 กระบวนการน้ีผูวิจัยใหนิสิต
บันทึกลงในสมุดบันทึกพฤติกรรมสุขภาพใหกําหนด
พฤติกรรมเปาหมายในการปรับพฤติกรรม  ใหนิสิตลง
มือปฏิบัติและนํากลับมาแลกเปล่ียนในกลุม  หาก
สมาชิกท่ีสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมไดตามแผนท่ี
กําหนดผูวิจัยก็ใหการสนับสนุนทางสังคม หากนิสิตไม
สามารถปรับพฤติกรรมไดตามแผนที่กําหนด ผูวิจัยจะ
สงเสริมใหนิสิตมองโลกในแงดี (Optimism) เพื่อใหนิสิต
ปรับรูปแบบการรับรูและการรูคิดใหเกิด  โดยเนนการ
มองหาส่ิงดีๆ ในเหตุการณท่ีเกิดขึ้น แลวหาแนวทาง 
แกไขปญหาของการปรับพฤติกรรมสุขภาพไมสําเร็จ    
รวมท้ังการสรางแรงจูงใจ (Motive) ท้ังภายในและ
ภายนอกเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมตนเอง 

1.3  การ ดูแล สุขภาพของนิ สิตระ ดับ
ปริญญาตรีของ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  และ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  กอนและหลังเขารวม
โปรแกรมปรับพฤติกรรมสุขภาพ  แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .01 พบวาภายหลังการเขา
รวมโปรแกรมปรับพฤติกรรมสุขภาพ นิสิตมีการดูแล
สุขภาพดีขึ้น    ท้ังน้ีอาจเน่ืองมาจาก การใชโปรแกรม
ปรับพฤติกรรมไดมีการกําหนดพฤติกรรมที่จําเพาะ
เจาะจง   และใหกลุมตัวอยางเปนผูเลือกพฤติกรรมที่
ตนเองตองการปรับเปล่ียนดวยตนเอง  และการให
ความรูมีการฝกใชทักษะท่ีมีอิทธิพลตอตนเองตอการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพไดดวยตนเอง
และ  อยูภายใตการควบคุมของผูฝกอบรม  จึงทําใหผล
ของการดูแลสุขภาพภายหลังการเขาโปรแกรมของนิสิต 
เกิดการพัฒนาท่ีดีขึ้น เพราะไดรับการสนับสนุนจากการ
ปรับสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม  สอดคลองกับคํากลาว
ของ กานทซ (Gantz. 1990 อางอิงใน  อรสา  พันธภักดี. 
2542) ท่ีกลาววา คุณลักษณะของการดูแลสุขภาพ
ประกอบดวย  การดูแลตนเองมีอยูในสถานการณและ
วัฒนธรรมท่ีเฉพาะ  การดูแลสุขภาพเกี่ยวของกับ
ความสามารถท่ีจะกระทําและการเลือก  และความรู 
ทักษะการใหคุณคา การรับรูความสามารถ การควบคุม
สมรรถนะของตนเอง มีอิทธิพลตอการดูแลตนเอง  และ
การดูแลสุขภาพตนเองข้ึนอยูภายใตการควบคุมของ  

2. เปรียบเทียบระดับความเครียดของนิสิต
ระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ    
และมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรกอนและหลังเขารวม
โปรแกรมปรับพฤติกรรมสุขภาพ อยางมีนัยสําคัญ     
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานขอ 2  
จากผลการวิจัยพบวา  ภายหลังเขารวมโปรแกรมปรับ
พฤติกรรมสุขภาพ  นิสิตมีความเครียดนอยลง  ท้ังน้ี
อาจเน่ืองมาจากการเขารวมโปรแกรมปรับพฤติกรรม
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สุขภาพท่ีมีวิธีการมุงเนนการจัดกิจกรรมในรูปแบบของ
การบรรยายและการฝกปฏิบัติดวยการผสมผสาน
รูปแบบกิจกรรมท่ีหลากหลาย อาทิ กิจกรรมกลุม การ
น่ังสมาธิ การฝกการผอนคลายกลามเนื้ออยางเปน
ระบบ เปนตน  ซึ่งกิจกรรมเหลาน้ีจะชวยทําใหนิสิตมี
ความเครียดลดลง เพราะท้ังการออกกําลังกาย และ
รับประทานอาหารไดเหมาะสม ก็จะทําใหกลุมตัวอยาง
เปนผูมีสุขภาพจิตและสุขภาพกายที่ดี อีกท้ังการได
รวมกลุมแลกเปล่ียนปญหาซึ่งกันและกันจะทําใหสภาพ        
ความคับของใจไดมีการระบายออก ลดภาวะความตึง
เครียดท่ีสะสมอยู และจากการเขารวมกลุมยังทําใหมี
ความสนุกสนานเพลิดเพลินจากกิจกรรมตางๆ ท่ีถูก
ถายทอดโดยผูฝกอบรมท่ีมีความชํานาญ ซึ่งทําใหกลุม
ตัวอยางไดเรียนรูวิธีการวิเคราะหปญหา แกไขปญหา 
ไดอยางถูกตอง เพราะการปรับพฤติกรรมจะสงผลให
บุคคลมีการกระทําท่ีเปล่ียนแปลงได ดังแนวคิดของ 
สกินเนอร ( Skiner) ท่ีมีความเชื่อวาพฤติกรรมของบุคคล
เปนผลสืบเน่ืองมาจากการปฏิสัมพันธกับสภาพ แวดลอม  
พฤติกรรมท่ี เ กิดขึ้นของบุคคล  จะแปรเปล่ียนไป
เน่ืองมาจากผลที่ไดรับ (Consequence) ท่ีเกิดข้ึนใน
สภาพแวดลอมน้ัน และผลสืบเน่ืองท่ีไดรับวามี 2 
ประเภท คือ ผลสืบเน่ืองท่ีเปนการเสริมแรง (Reinforcement) 
เปนผลท่ีไดรับทําใหพฤติกรรมท่ีบุคคลกระทําอยูน้ันมี
อัตราการกระทําเพิ่มขึ้น และ ผลสืบเน่ืองท่ีเปนการ
ลงโทษ (Punishment) เปนผลที่ไดรับซึ่งสงผลให
พฤติกรรมท่ีบุคคลกระทําน้ันยุติลง (สมโภชน เอี่ยม
สุภาษิต.  2549: 32) และการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ของบุคคล เปนปรากฏการณท่ีเกิดขึ้นตอเน่ืองไมใชเปน
เพียงเหตุการณหน่ึงๆ เทาน้ัน เร่ิมจากข้ันท่ีไมสนใจ
ปญหาไปจนถึงขั้นลงมือปฏิบัติเพื่อเปล่ียนแปลงแกไข
ไปสูพฤติกรรมใหม (ดารนี สืบจากดี. 2552) ดังน้ันจึง
ทําให นิ สิตท่ีเขารวมโปรแกรมการปรับพฤติกรรม

สุขภาพมีความเครียดลดลง   ท้ังน้ี เพราะไดมีการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกระทําแบบซ้ําๆ เดิมๆ ไปสู
พฤติกรรมใหมท่ีมีการพัฒนาท้ังทางดานรางกาย และ
จิตใจ และเมื่อรางกายจิตใจอยูในสภาพท่ีแข็งแรง
สมบูรณจึงสงผลใหความเครียดท่ีมีอยูลดลง เพราะ
บุคคลสามารถใชสติและปญญาในการแกไขสถานการณ
ตางๆ ท่ีทําใหเกิดความกดดันจนเปนความเครียดได 

นอกจากน้ีในโปรแกรมปรับพฤติกรรมสุขภาพ
ผูวิจัยยังไดใชเทคนิค PROMISE  ประกอบดวย  การ
เสริมแรงทางบวก (P :  Positive reinforcement)  เพื่อ
สนับสนุนใหกําลังใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
ตนเองดังแนวคิดของ สกินเนอร วาการเสริมแรงทําให
พฤติกรรมท่ีบุคคลน้ันกระทําอยูมีอัตราการเพิ่มการ
กระทําเพิ่มขึ้น  การบริหารมุงผลสัมฤทธิ์ (R : Result  
Based  Management) ท่ีใหนิสิตมีกํากับแผนการปรับ
พฤติกรรมสุขภาพโดยใชหลัก PDCA เพื่อใหสามารถ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมไดตามแผนท่ีกําหนด การมอง
โลกในแงดี (Optimism)  ท่ีมุงใหนิสิตมองหาเหตุการณ 
หรือประสบการณดีๆ ท่ีเกิดจากความลมเหลวในการ
ปรับพฤติกรรม  เพื่อมีกําลังใจในการปรับปรุงพฤติกรรม
ตนเอง ดังคํากลาวของ  รัตนา  บรรณาธรรม (2548 : 1)  
ท่ีกลาววา  การคิดเชิงบวกเปนศิลปะสําคัญในการ
ดํารงชีวิตใหมีความสุขเปนอุบายกลอมใจใหยอมรับ
สภาพปญหาท่ีกําลังปรากฏเพื่อใหมีกําลังใจและความ
เขมแข็งในการสูชีวิตตอไป  สอดคลองกับงานวิจัยของ  
รัตนา  บรรณาธรรม.  (2548) ท่ีศึกษาพบวา  กลุม
ตัวอยาง ท่ี เขารวมโปรแกรมจะได รับการฝกใหมี
ความคิดเชิงบวกท่ีทําใหเปนผูมองเนนหาส่ิงท่ีดีใน
เหตุการณ   จะสามารถแกไขปญหา   และผานพน
เหตุการณท่ีไมดีน้ัน  อยางไรก็ตามการคิดและการ
กระทําเชิงบวกไมได   เปนเคร่ืองรับประกันไดวาทุก
ปญหาจะตองไดรับการแกไข  แตการคิดและการกระทํา
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เชิงบวกซึ่งเปนวิธีการที่สรางสรรคน้ีจะรับประกันไดวา
เปนวิธีท่ีดี  และมีประสิทธิภาพสูงสุดในการแกปญหา    
การสรางแรงจูงใจ (M :  Motivation)  เปนการสรางแรง 
จูงใจภายใน (Intrinsic motivation) โดยใหนิสิตเห็น
คุณคาของการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดวยความเต็มใจ  
และแรงจูงใจภายนอก (Extrinsic motivation) ดวยการ
ให คําชม  การยกยองนิ สิตท่ีสามารถปรับเปล่ียน
พฤติกรรมไดตามแผนท่ีกําหนด ซึ่งแรงจูงใจท้ังสอง
อยางน้ีสงเสริมใหนิสิตมีการปรับพฤติกรรมสุขภาพของ
ตนเอง  การใหบริการโดยเนนผูรับบริการเปนศูนยกลาง 
(I : Individual or Client center approach) การ
ออกแบบโปรแกรมการปรับพฤติกรรมผูวิจัยท่ีมุงพัฒนา
ความรูแลวมีการแบงกลุมเพื่อใหนิสิตมีการแลกเปล่ียน
ความคิดเห็นกันในการปรับพฤติกรรมสุขภาพ  ในชวง
ทายของการพบกันแตละคร้ังผูวิจัยจะใหนิสิตแตละ
กลุมมารายงานผลจากการแลกเปล่ียนในกลุม ซึ่งทําให
นิสิตเกิดการเรียนรูท่ีจะปรับปรุงพฤติกรรมสุขภาพของ
ตนเองได จากการเรียนรูจากเพื่อนิสิต  และการเห็น
คุณคาในตนเอง (SE : Self esteem) ผูวิจัยสงเสริมให
นิสิตเห็นคุณคาในตนเองดวยการพัฒนาความคิดและ
ความรูสึกของนิสิตวาสามารถปรับพฤติกรรมสุขภาพ
ของตนเองได   ดังคํากลาวของ  บรานเดน (Gibson. 
1991 : 120  cited Branden. 1960) ท่ีกลาววา  การ
เห็นคุณคาในตนเองเกิดความความเชื่อมั่นวาตนเองมี
คุณคา ซึ่งจะชวยใหบุคคลประสบความสําเร็จในการทํา
ส่ิงตางๆ  รวมท้ังการปรับปรุงพฤติกรรมของตนเอง  ดัง
งานวิจัยของ แมคอารเตอร (MacArthur and Pervin.1993) 
ท่ีพบวาการเห็นคุณคาในตนเองมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมสุขภาพ  พฤติกรรมสุขภาพเชิงสังคมและ
พฤติกรรมสุขภาพโดยรวม   ดัง น้ันโปรแกรมปรับ
พฤติกรรมสุขภาพโดยใชแนวคิด PROMISE สามารถ
ปรับพฤติกรรมสุขภาพของนิสิต สามารถชวยในการ

พัฒนาพฤติกรรมสุขภาพและการลดความเครียดของ
นิสิตได  
 
การนําผลการวิจัยไปใชประโยชน 

1. การนําผลการวิจัยไปใช 
1.1 สําหรับบุคลากรทางการศึกษา  ครู 

นักแนะแนว ควรมีการจัดทําโครงการนักเรียน  นักศึกษา
พฤติกรรมสุขภาพเหมาะสม  แลวนํานักเรียน  นักศึกษา
กลุมท่ีมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไมเหมาะสมมาทําการปรับ
พฤติกรรม  และมีการติดตามดูแลผลอยางใกลชิด  เปน
ระยะๆ  

1.2 สําหรับผูเก่ียวของ  และหนวยงานท่ี
เก่ียวของกับการดูแลสุขภาพ  ควรมีการนําโปรแกรม
ปรับพฤติกรรมสุขภาพไปใชรวมกับหลักการดูแล
สุขภาพท่ีมีหลักการจัดการเร่ืองโภชนาการ  สุขภาพจิต 
สุขภาพกาย  อยางเปนองครวม  และมีการตรวจเช็ค
สุขภาพกอนและหลังการใชโปรแกรมปรับพฤติกรรม
สุขภาพ 

2.  การวิจัยครั้งตอไป 
2.1 ควรนําโปรแกรมปรับพฤติกรรม

สุขภาพท่ีใชหลัก   PROMISE  ไปใชกับกลุมคนท่ีมีอายุ
ตางๆ  กัน  เพื่อทําการเปรียบเทียบวา  โปรแกรมปรับ
พฤติกรรมดังกลาว   สามารถนําไปใชได ดีกับกลุม
ตัวอยางในวัยใด และทําใหมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ท่ีดีขึ้นและคงอยูไดนานภายหลังการเขารวมโปรแกรม
ไปแลว 

2.2 ควรมีการศึกษาปจจัย ท่ีมีผลตอ
พฤติกรรมสุขภาพเพื่อเปนประโยชนในการจัดโปรแกรม
ปรับพฤติกรรมสุขภาพ 
 
บทสรุป 

1. ภายหลังการเขารวมโปรแกรมปรับพฤติกรรม
สุขภาพ   นิสิตมีพฤติกรรมสุขภาพ  ไดแก  การรับรู
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ความสามารถในการปรับพฤติกรรมตนเอง  การกํากับ
พฤติกรรมสุขภาพของตนเอง  และการดูแลตนเอง ดีขึ้น
กวากอนเขารวมโปรแกรมปรับพฤติกรรมสุขภาพอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .01 

2. ภายหลังการเขารวมโปรแกรมปรับพฤติกรรม
สุขภาพ  นิสิตมีความเครียดนอยกวากอนเขารวม
โปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .01 

 
กิตติกรรมประกาศ 

รายงานวิจัยฉบับน้ีไดรับสนับสนุนสํานักงาน
หลักประกันสุขภาพ (สปสช.) จึงขอขอบพระคุณมา  ณ  
โอกาสน้ี  ขอขอบพระคุณ คณาจารยและเจาหนาท่ี

ภาควิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว  คณะ
ศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   และ
ภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา คณะ
ศึกษาศาสตร   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   ท่ี
สนับสนุนในการทําวิจัยคร้ัง 
 ขอขอบคุณนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทร 
วิโรฒ และมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ท่ีเปนกลุม
ตัวอยางทุกทาน ท่ีเสียสละเวลาตอบแบบสอบถาม  
และเขารวมกิจกรรมตามแผนท่ีกําหนด  งานวิจัยน้ี
สําเร็จก็เพราะความรวมมือของนิสิตทุกทาน 
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