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การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา 1) ระดบั ความสมัพนัธแ์ละเปรียบเทียบแรงจูงใจในการ

เคลื่อนไหวออกก าลงัในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนั และ 2) 
ประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจงูใจในการเคล่ือนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-B (Capability 
Opportunity Motivation Behaviour) โดยกลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการส ารวจเพื่อหาความสมัพนัธม์ีจ านวน 110 คน 
และกลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการทดลองโปรแกรมไดม้าจากการสุ่มอย่างง่าย ดว้ยการจบัฉลากรายชื่อแผนกเขา้กลุ่ม
ทดลอง จ านวน 28 คน และเขา้กลุ่มควบคมุ จ านวน 30 คน โปรแกรมมีระยะเวลา 12 สปัดาหแ์ละเก็บขอ้มลูดว้ย
แบบสอบถามแรงจงูใจที่มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .911 และแบบสอบถามพฤติกรรมเนือยนิ่งที่มีค่าความเชื่อมั่น
เท่ากับ .776 และวิเคราะหข์้อมูลดว้ยสถิติเชิงพรรณนา  สถิติสหสัมพันธ์และสถิติ t-test ผลการศึกษาพบว่า 
1) ระดับแรงจูงใจอยู่ ในระดับมาก  (mean=2.66, SD=12.873) และพฤติกรรมเนือยนิ่ งอยู่ ในระดับสูง 
(mean=2.90, SD=4.563) และแรงจูงใจมีความสัมพันธก์ับพฤติกรรมกรรมเนือยนิ่ง (r= 0.230, p<0.05) เมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างลกัษณะทางชีวสงัคม ไดแ้ก่ เพศ อาย ุและต าแหน่งงานที่แตกต่างกนั พบว่ามีแรงจูงใจและ
พฤติกรรมกรรมเนือยนิ่งที่ไม่แตกต่างกัน (p<0.05) ส่วนพนกังานที่มีประวตัิการออกก าลงักายและไม่ออกก าลงั
กายที่แตกต่างกันจะมีแรงจูงใจที่แตกต่างกัน  (p<0.05) โดยพนักงานที่ออกก าลังกายจะมีแรงจูงใจสูงกว่า
พนักงานที่ไม่ออกก าลังกาย และ (2) ผลของโปรแกรมพบว่าพนักงานที่เข้าร่วมโปรแกรมมีแรงจูงใจสูงกว่า
พนักงานที่ไม่ไดเ้ข้าร่วมโปรแกรมและสูงกว่าในระยะก่อนการทดลองและมีพฤติกรรมเนือยนิ่งน้อยกว่ากลุ่ม
ควบคมุและก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) 

 
ค าส าคญั : พฤติกรรมเนือยนิ่ง, แรงจงูใจในการเคล่ือนไหวออกก าลงั, พนกังานออฟฟิศ, โมเดล COM-B 
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The purposes of this research are as follows: 1) to study the level, the correlation of 

motivation and sedentary behavior, and to compare the motivation and sedentary behavior among 
officers with demographic diversity; and 2) to study the effectiveness of motivational enhancement 
program in work exercise movement and based on the COM-B (Capability Opportunity Motivation 
Behavior) model. There were 110 officers participating in the correlation research, out of those, 58 
officers were interested in the experimental research. There were 28 officers in the experimental 
group and 30 officers in the control group, who were selected by using simple random sampling. The 
data was collected from the questionnaires about the motivation with a reliability score of .911 and 
sedentary behavior with a reliability score of .776. The data was analysed by descriptive statistics, 
correlation, and t-test. The results revealed the following: 1) the level of the motivation (mean=2.66, 
SD=12.873) and sedentary behavior (mean=2.90, SD=4.563) are at a high level and motivation is 
associated with sedentary behavior (r=0.230, p<0.05). After comparison, the demographic diversity; 
gender, age, and job level were not significant in terms of sedentary behavior and motivation 
(p<0.05). On the other hand, the officers who regularly exercised showed a significantly higher level 
of motivation than those with no physical activity (p<0.05). 2) and the intervention was effective 
sinificantly in enhancing motivation in that the experimental group had higher motivation and less 
sedentary behavior than the control group and before participating the intervention (p<0.05). 

 
Keyword : Sedentary Behavior, Office Employee, Motivation in Work Exercise, COM-B Model 
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แพรวพรรณ  อ่วมพนัธเ์จรญิ 
 

 

 



 

สารบัญ 

 หน้า 
บทคดัย่อภาษาไทย ................................................................................................................ ง 

บทคดัย่อภาษาองักฤษ ........................................................................................................... จ 

กิตติกรรมประกาศ .................................................................................................................. ฉ 

สารบญั ................................................................................................................................. ช 

สารบญัตาราง ........................................................................................................................ ฎ 

สารบญัรูปภาพ ...................................................................................................................... ฏ 

บทท่ี 1 บทน า ......................................................................................................................... 1 

ที่มาและความส าคญัของปัญหา ......................................................................................... 1 

ค าถามการวิจยั .................................................................................................................. 6 

ความมุ่งหมายการวิจยั ....................................................................................................... 6 

ความส าคญัของการวิจยั .................................................................................................... 6 

ขอบเขตของการวิจยั .......................................................................................................... 7 

ขอบเขตดา้นเนือ้หา ..................................................................................................... 7 

ประชากร .................................................................................................................... 7 

กลุม่ตวัอย่าง ............................................................................................................... 8 

ขอบเขตดา้นตวัแปรที่ศึกษา ......................................................................................... 8 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ ............................................................................................................... 8 

นิยามเชิงปฏิบติัการ ........................................................................................................... 9 

บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง .................................................................................. 11 

สกานการณปั์ญหาและผลกระทบของพฤติกรรมเนือยนิ่ง .................................................... 12 

พฤติกรรมเนือยนิ่ง ............................................................................................................ 13 

  



  ซ 

ความหมายของพฤติกรรมเนือยนิ่ง ............................................................................. 13 

ความส าคญัของพฤติกรรมเนือยนิ่ง ............................................................................ 14 

การวดัพฤติกรรมเนือยนิ่ง ........................................................................................... 15 

งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมเนือยนิ่ง .................................................................... 17 

แรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน ....................................................................... 19 

ความหมายของแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน ......................................... 20 

ความส าคญัของแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน ........................................ 21 

วดัแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน ............................................................ 21 

งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานที่มีต่อพฤติกรรมเนือยนิ่ง
 ....................................................................................................................... 22 

งานวิจยัที่เก่ียวกบัดา้นลกัษณะทางชีวสงัคมที่มีต่อแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน
และพฤติกรรมเนือยนิ่ง ............................................................................................... 25 

ดา้นลกัษณะทางชีวสงัคมที่มีต่อแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน ................. 26 

ดา้นลกัษณะทางชีวสงัคมที่มีต่อพฤติกรรมเนือยนิ่ง ...................................................... 26 

แนวคิด ทฤษฎีที่ใชใ้นการศึกษาระดบัและความสมัพนัธแ์ละเปรียบเทียบแรงจงูใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศระหว่างกลุม่ที่มี
ลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนั (ระยะการวิจยัที่ 1) ......................................................... 27 

แนวคิด ทฤษฎีที่ใชใ้นการออกแบบโปรแกรม (ระยะการวิจยัที่ 2) ......................................... 28 

โปรแกรมเสรมิสรา้งแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลด
พฤติกรรมเนือยนิ่ง ..................................................................................................... 30 

กรอบแนวคิดในการวิจยั ................................................................................................... 32 

สมมติฐานในการวิจยั ....................................................................................................... 33 

บทท่ี 3 วิธีการด าเนินการวิจยั ................................................................................................ 35 

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง ................................................................ 35 



  ฌ 

ประชากร .................................................................................................................. 35 

กลุม่ตวัอย่าง ............................................................................................................. 36 

ขอบเขตดา้นตวัแปรที่ศึกษา ....................................................................................... 37 

การออกแบบงานวิจยัและการวดั ...................................................................................... 37 

การสรา้งและหาคณุภาพเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั .............................................................. 38 

เครื่องมือใชใ้นการวดัตวัแปร ...................................................................................... 38 

เครื่องมือที่ใชใ้นการทดลอง ........................................................................................ 44 

การเก็บรวบรวมขอ้มลู ...................................................................................................... 49 

การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู ................................................................................ 52 

การพิทกัษส์ิทธิ์และจรรยาบรรณในการวิจยั ....................................................................... 53 

บทท่ี 4 ผลการวิเคราะหข์อ้มลู ............................................................................................... 55 

การน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลู .................................................................................... 56 

ผลการวิจยัระยะที่ 1 เพื่อตอบจดุมุ่งหมายการวิจยั ขอ้ที่ 1 และ 2 .................................. 56 

ผลการวิจยัระยะที่ 2 เพื่อตอบจดุมุ่งหมายการวิจยั ขอ้ที่ 3 ............................................ 63 

บทท่ี 5 สรุปผล อภิปราย และขอ้เสนอแนะ ............................................................................. 69 

สรุปผลการวิจยั ................................................................................................................ 73 

การอภิปรายผล ............................................................................................................... 74 

ขอ้เสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช ้.............................................................................. 79 

ขอ้เสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป ...................................................................................... 79 

บรรณานุกรม ....................................................................................................................... 81 

ภาคผนวก ............................................................................................................................ 89 

ภาคผนวก ก ........................................................................................................................ 90 

ภาคผนวก ข ........................................................................................................................ 93 



  ญ 

ภาคผนวก ค ...................................................................................................................... 114 

ประวติัผูเ้ขียน ..................................................................................................................... 119 

 



 

สารบัญตาราง 

 หน้า 
ตาราง 1 แสดงการใชพ้ลงังานของกิจกรรมเคลื่อนไหวออกก าลงักายในผูใ้หญ่ .......................... 16 

ตาราง 2 สรุปรายละเอียดของกิจกกรมส าหรบัโปรแกรมเสรมิสรา้งแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลงัในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศ ...................... 31 

ตาราง 3 แบบแผนการทดลองแบบ Posttest-Only Control Group Design ............................. 38 

ตาราง 4 กระบวนการทดลองและรายละเอียด ........................................................................ 45 

ตาราง 5 ตวัอย่างโครงสรา้งของโปรแกรมสรา้งเสรมิแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน
ตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศ ........................................ 47 

ตาราง 6 สรุปขัน้ตอนการด าเนินการวิจยัระยะที่ 1 .................................................................. 50 

ตาราง 7 สรุปขัน้ตอนการด าเนินการวิจยัระยะที่ 2 .................................................................. 51 

ตาราง 8 แสดงจ านวนและค่ารอ้ยละเก่ียวกบัขอ้มลูทั่วไปของพนกังานออฟฟิศในกรุงเทพมหานคร 
โดยจ าแนกตามเพศ อาย ุต าแหน่งงาน และประวติัการออกก าลงักาย ...................................... 58 

ตาราง 9 ผลการศกึษาระดบัแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัและพฤติกรรมเนือยนิ่งของ
พนกังานออฟฟิศ .................................................................................................................. 59 

ตาราง 10 แสดงผลการวิเคราะหค์วามสมัพนัธร์ะหว่างระหว่างแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลงัและพฤติกรรมเนือยนิ่ง (n=110) ................................................................................... 61 

ตาราง 11 การเปรียบเทียบแรงจงูใจของพนกังานออฟฟิศจ าแนกตามลกัษณะทางชีวสงัคม....... 62 

ตาราง 12 การเปรียบเทียบพฤติกรรมเนือยนิ่งจ าแนกตามลกัษณะทางชีวสงัคม ........................ 63 

ตาราง 13 แสดงจ านวนกลุม่ตวัอย่างในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยจ าแนกตามเพศ อาย ุ
ต าแหน่งงาน และประวติัการออกก าลงักาย ........................................................................... 65 

ตาราง 14 การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุหลงัการทดลอง . 66 

ตาราง 15 ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของตวัแปรแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัและ
พฤติกรรมเนือยนิ่งจ าแนกตามกลุม่ ........................................................................................ 67 

  



  ฏ 

 



 

สารบัญรูปภาพ 

 หน้า 
ภาพประกอบ 1 Capability Opportunity Motivation Behaviour (COM-B) (Michie et al., 
2014) .................................................................................................................................. 28 

ภาพประกอบ 2 วงลอ้การเปลี่ยนพฤติกรรม (Behaviour Change Wheel): แนวทางการออกแบบ
โปรแกรม (Michie et al., 2014) ............................................................................................ 29 

ภาพประกอบ 3 กรอบแนวคิดในการวิจยัระยะที่ 1 .................................................................. 32 

ภาพประกอบ 4 กรอบแนวคิดในการวิจยัระยะที่ 2 .................................................................. 33 

ภาพประกอบ 5 ตวัอย่างแบบสอบถามขอ้มลูทั่วไป ................................................................. 39 

ภาพประกอบ 6 ตวัอย่างค าถามแบบวดัพฤติกรรมเนือยนิ่ง ..................................................... 41 

ภาพประกอบ 7 ตวัอย่างค าถามแบบวดัแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน ................. 43 

 

  



 

บทที ่1 
บทน า 

ทีม่าและความส าคัญของปัญหา 
ปัจจุบันมีสิ่งอ านวยความสะดวกพัฒนาขึน้อย่างมาก ท าให้วิถีการด าเนินชีวิตของ

ประชาชนได้เปลี่ยนแปลงที่ส่งผลท าให้ประชาชนขาดโอกาสในการเคลื่อนไหวออกก าลังใน
ชีวิตประจ าวนั และถา้หากมีการเคลื่อนไหวออกก าลงัที่ไม่เพียงพอมีผลกระทบต่อสขุภาพ โดยอาจ
ก่อให้เกิดความเสี่ยงของการเกิดกลุ่มโรคไม่ ติดต่อเรือ้รัง  (Non-communicable diseases - 
NCDs) เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ และภาวะของเมตะบอลิ
คซินโดรมหรือโรคอว้นลงพงุ เป็นตน้ (González, Fuentes, & José Márquez, 2017; กรมอนามยั
, 2558) ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ  (2561) ได้ก าหนดนิยามของการ
เคลื่อนไหวออกก าลงักายในอิริยาบถต่างๆ ว่าเป็นการเคลื่อนไหวที่มีการเผาผลาญพลงังานโดย
กลา้มเนือ้ดว้ยการกระท ากิจกรรมทางกาย (Physical Activity) เช่น การท างาน การเดินทาง การ
ขึน้ลงบันได การท ากิจกรรมนันทนาการ เป็นต้น โดยแบ่งระดับการท ากิจกรรมทางกายเป็น 3 
ระดับ ได้แก่ ระดับเบา คือ การเคลื่อนไหวออกก าลังน้อย เป็นการเคลื่อนไหวที่ เกิดขึ ้นใน
ชีวิตประจ าวนั เช่น การเดินระยะสัน้ การท างานบา้น เป็นตน้ ระดบัปานกลาง คือ การเคลื่อนไหว
ออกก าลงัที่รูส้ึกเหนื่อยปานกลางแต่ยงัสามารถพูดคุยระหว่างการท ากิจกรรมได ้เช่น การเดินเร็ว 
การป่ันจักรยาน เป็นตน้ และสุดทา้ยระดับหนัก คือ การเคลื่อนไหวออกก าลงัที่ท าใหรู้ส้ึกเหนื่อย
มากและจะไม่สามารถพดูคยุแบบเป็นประโยคระหว่างการท ากิจกรรมได ้เช่น การวิ่ง การเล่นกีฬา 
เป็นต้น ทั้งนี ้ หากบุคคลมีกิจกรรมทางกายที่ใช้พลังงานน้อยกว่าระดับเบาที่  จะถูกเรียกว่า
พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behaviour) ซึ่งลักษณะของพฤติกรรมเนือยนิ่งนั้นเป็นการใช้
พลงังานนอ้ยกว่าหรือเท่ากับ 1.5 Metabolic Equivalent Time (METs) เป็นลกัษณะกิจกรรมทาง
กายที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อยหรือไม่เคลื่อนไหวร่างกายในท่านั่ ง (Sitting) ท่าเอนหลัง 
(Reclining) และท่านอนราบ (Lying) ขณะต่ืนนอน เช่น การนั่ งเล่นโทรศัพท์มือถือ การนั่ งใช้
คอมพิวเตอร ์การนั่ งเอนหลังดูโทรทัศน์ และการนอนราบท างานอดิเรก เป็นต้น (Sedentary 
Behaviour Research Network-SBRN, 2012a, 2012b; ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้ง
เสรมิสขุภาพ, 2561) 

ต่อมาองคก์ารอนามัยโลก (WHO, 2009) รายงานว่า การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ
หรือการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งอาจก่อใหเ้กิดการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรเนื่องจากจะท าใหม้ีอาการ
เจ็บป่วยและเป็นโรคในกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั และศุภกิจ ศิริลกัษณ์ (2562) รองปลัดกระทรวง
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สาธารณสุข ไดก้ล่าวไวว้่า ในปี พ.ศ. 2561 คนไทยมีอัตราการเสียชีวิตจากการเจ็บป่วยและจาก
กลุม่โรค NCDs มากถึงรอ้ยละ 71 ของการเสียชีวิตทัง้หมด และ 1 ใน 3 สว่นของอตัราการเสียชีวิต
นัน้เกิดจากที่คนไทยมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอหรือมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง และจากการส ารวจ
สถานการณก์ารมีกิจกรรมทางกายของคนไทยพบว่ามีกิจกรรมทางกายที่ลดลง จากปี พ.ศ. 2550 
อยู่ที่รอ้ยละ 85 และปี พ.ศ. 2551 มีอตัราลดลงเหลือรอ้ยละ 82 และล่าสดุที่รอ้ยละ 68 ในปี พ.ศ. 
2557 ซึ่งโดยเฉลี่ยคนไทยมีพฤติกรรมเนือยนิ่งสงูถึง 14 ชั่วโมงต่อวนั และมีแนวโนน้ที่จะเพิ่มสงูขึน้
เรื่อยๆ ซึ่งสถิตินีส้่งผลต่อภาระงบประมาณในการรกัษาพยาบาล สมรรถภาพในการท างานและ
ภาระทางสังคมในการดูแลผู้ป่วยเหล่านี ้ (กรมอนามัย , 2558; ส านักสารนิ เทศ ส านักงาน
ปลดักระทรวงสาธารณสขุ, 2561) 

จากขอ้มลูขา้งตน้ ท าใหก้ระทรวงสาธารณสขุไดต้ระหนกัถึงสขุภาพของคนไทยในทกุช่วง
อายุและไดร้่วมมือกับหลายหน่วยงาน ไดแ้ก่ ส  านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ 
(สสส.) กระทรวงมหาดไทย กระทรวงศึกษาธิการ และกระทรวงแรงงาน ในการวางแผนการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายเพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งใหไ้ด้มากที่สุด ประกอบดว้ย 3 ยุทธศาสตร ์
ได้แก่ 1) การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในประชาชนทุกกลุ่มวัย คือการพัฒนาองค์ความรูแ้ละ
พฒันากฎหมาย เช่น การสรา้งคู่มือ (Guideline) รูปแบบของกิจกรรมทางกาย แนวทางการสื่อสาร 
กฎหมายที่เอือ้ต่อการส่งเสรมิ พรอ้มกับควบคมุใหม้ีกิจกรรมทางกายอย่างปลอดภยั รวมไปถึงการ
พัฒนาบุคลากรให้มีความสามารถในการถ่ายทอดการท ากิจกรรมทางกายได้ 2) การส่งเสริม
สภาพแวดลอ้มใหเ้อือ้ต่อการมีกิจกรรมทางกาย ซึ่งครอบคลมุสถานที่ที่ประชาชนแต่ละกลุ่มวยัใช้
ชีวิตประจ าวนั เช่น สถานที่ท างาน สถานประกอบการ สถานบรกิารสขุภาพ ชุมชน รวมไปถึงระบบ
การขนส่งที่เอือ้ต่อการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพิ่มมากขึน้ เช่น การพฒันาแนวทางและออกแบบการมี
กิจกรรมทางกายในสถานที่ต่างๆ ที่หลากหลายใหเ้หมาะสมกบับรบิทของอาชีพ และการสรา้งและ
พัฒนาเครือข่าย ทัง้ในระดับครอบครวั ชุมชนและภาคเอกชน 3) การพัฒนาระบบสนับสนุนการ
สง่เสรมิกิจกรรมทางกาย ไดแ้ก่ การสรา้งองคค์วามรูก้ารวิจยั ระบบเฝ้าระวงัการมีกิจกรรมทางกาย 
การสื่อสารรณรงค ์และการมีนโยบายส่งเสริม เช่น การจัดหาพืน้ที่ส  าหรบัแลกเปลี่ยนความรู ้การ
จัดระบบส ารวจและการเฝ้าระวัง การพัฒนาตัวชีว้ัดและศักยภาพของหน่วยงาน ดว้ยการศึกษา
ข้อมูลจากหลายๆ แห่งทั้งในประเทศและต่างประเทศ และพัฒนาเครื่องมือในการวิเคราะห์ 
(ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ -สสส., 2561; ส านักสารนิเทศ ส านักงาน
ปลดักระทรวงสาธารณสขุ, 2561) 
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ส าหรบักลุ่มวยัที่มีความเสี่ยงต่อพฤติกรรมเนือยนิ่ง ไดแ้ก่ กลุ่มวยัท างานช่วงอายุ 18-59 
ปี ซึ่งเป็นกลุ่มช่วงอายุที่มีโอกาสเกิดพฤติกรรมเนือยนิ่งสูง เนื่องจากมีกิจกรรมทางกายเพียง 2 
ชั่ วโมงต่อวัน และส่วนใหญ่ใช้เวลาไปกับพฤติกรรมเนือยนิ่งโดยเฉลี่ย 13 ชั่ วโมงต่อวัน และ
เนื่องจากสภาพการจราจรที่แออดัและพืน้ที่ของสถานประกอบการต่างๆ ในกรุงเทพมหานครส่วน
ใหญ่มีพื ้นที่ค่อนข้างจ ากัด จึงเป็นอีกหนึ่งสาเหตุที่ท าให้กลุ่มวัยท างานในกรุงเทพมหานครมี
พฤติกรรมเนือยนิ่งค่อยขา้งสูงจากการนั่งท างาน นั่งประชุม นั่งอยู่บนรถยนตห์รือรถโดยสารเป็น
ระยะเวลานาน หากพนักงานออฟฟิศซึ่งเป็นกลุ่มวยัท างานที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่งอย่างต่อเนื่องจะ
ส่งผลกระทบต่อองคก์ร เช่น พนักงานจะมีประสิทธิภาพในการท างาน (Productivity) และผลการ
ปฏิบติังาน (Work Performance) ลดลง ค่าใชจ้่ายต่างๆ เช่น ค่าสวสัดิการ (Compensations) ค่า
รกัษาพยาบาล และอตัราการลาป่วย (Sick Leave) ก็จะเพิ่มมากขึน้ (Buckley et al., 2015; Sui, 
Smith, Fagan, Rollo, & Harry Prapavessis, 2019; กรมอนามยั, 2560; พรพรรณ ประจกัษ์เนตร
, 2562; อรสินี อมรโมฬ, 2559) รวมถึงอาจท าให้พนักงานออฟฟิศมีอาการสี่ยงต่อการเป็นโรค
ซมึเศรา้ (Depression) หรือ โรควิตกกงัวล (Anxiety) อีกดว้ย (Hallgren et al., 2020)  

ยิ่งไปกว่านัน้ ในช่วงวิกฤตการแพรร่ะบาดของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (โควิด-19) ที่
ก าหนดใหทุ้กองคก์รในเขตพืน้ที่เสี่ยงตอ้งปรบัระบบการท างานของพนักงาน จากการท างานที่
ส  านักงานใหไ้ปท างานที่บา้น หรือ Work From Home แทน เพื่อป้องกันการติดเชือ้ไวรสัและลด
การแพร่ระบาดของเชือ้โควิด-19 จึงท าใหพ้นักงานออฟฟิศมีแนวโนม้จะมีพฤติกรรมเนือยนิ่งเพิ่ม
มากขึน้ เนื่องจากวิถีชีวิตของพวกเขาไดเ้ปลี่ยนไปโดยไม่รูต้ัว เช่น การนั่งจอ้งหนา้จอนานๆ การ
นอนดูโทรทัศน ์หรือการเคลื่อนไหวร่างกายที่น้อยลง ซึ่งการมีพฤติกรรมเหล่านี ้ก่อใหเ้กิดอาการ
ท้องอืดท้องเฟ้อ (Indigestion หรือ Dyspepsia) อาหารไม่ย่อยได้ง่ายมาก  อาการท้องผูก 
(Constipation) หรือโรคอว้น (Obesity) ที่อาจน าไปสูโ่รครา้ยอ่ืนๆ ซึ่งอาจก่อใหเ้กิดโรคความดนัสงู 
โรคไขมันในเลือดสูง เป็นตน้ (กรมสุขภาพจิต, 2563; ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริม
สขุภาพ, 2563)  

ดว้ยเหตผุลที่กล่าวมาจึงท าใหแ้ต่ละภาคส่วนมีการวางแผนส่งเสริมและสนบัสนุนเพื่อให้
เป็นไปตามยุทธศาสตรด์า้นของกระทรวงศึกษาธิการที่มีเนน้การส่งเสริมใหม้ีกิจกรรมทางกายใน
ชั่วโมงเรียน สรา้งสภาพแวดลอ้มที่เอือ้ต่อการเดินทางมาโรงเรียนดว้ยการเดินทางเทา้หรือการขี่
จักรยาน ส่งเสริมใหม้ีการเรียนนอกหอ้งเรียน เช่น วิชาวิทยาศาสตร์ หรือทัศนศึกษานอกสถานที่ 
กิจกรรมจิตอาสา การดแูลรกัษาความสะอาดในโรงเรียน ส่วนยุทธศาสตรข์องการปกครองทอ้งถิ่น
กระทรวงมหาดไทยได้เน้นการสนับสนุนให้มีการจัดสรรพื ้นที่ทางเดินเท้า ทางจักรยาน 
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สวนสาธารณะ สถานที่ออกก าลงักาย สระว่ายน า้ สถานที่ท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ รวมไปถึงการวาง
ผงัเมืองใหเ้อือ้ต่อการเดินเทา้ การใชบ้ริการขนสง่สาธารณะ และจดักิจกรรมต่างๆ เช่น งานเดินป่ัน
เพื่อสขุภาพ งานประเพณี ชมรมออกก าลงักาย ชมรมผูสู้งอายุ เป็นตน้ และในส่วนของกองความ
ปลอดภัยแรงงาน กระทรวงแรงงานน าโดย ทศพล กฤตวงศว์ิมาน รองอธิบดีกรมสวัสดิการและ
คุม้ครองแรงงาน มีการสนบัสนุนและขอใหส้ถานประกอบการต่างๆ จดัใหม้ีสวนหย่อม ทางเดินวิ่ง 
อปุกรณอ์อกก าลงักาย มีชมรมแอโรบิก จดังานแข่งขนันบัจ านวนกา้ว รวมถึงสนบัสนุนใหก้ารมีใช้
บนัไดแทนการใชล้ิฟต ์การลกุยืนขยบัร่างกายๆ ระหว่างนั่งท างาน ซึ่งไดร้บัการตอบรบันโนบายนี ้
จากสถานประกอบการต่างๆ เพิ่มมากขึน้เรื่อยๆ (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริม
สขุภาพ-สสส., 2561; ส านกัสารนิเทศ ส านกังานปลดักระทรวงสาธารณสขุ, 2561) 

จากสภาพปัญหาและความส าคญัของสขุภาพของพนกังานในที่ท างาน ผูว้ิจยัจึงใหค้วาม
สนใจในการศึกษาพฤติกรรมเนือยนิ่ง จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับ
พฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศ พบว่า ในบริบทของพนกังานออฟฟิศในกรุงเทพมหานคร
นัน้ยังคงมีพฤติกรรมเนือยนิ่งโดยเฉลี่ย 6 ชั่วโมงต่อวัน (พรพรรณ ประจกัษ์เนตร, 2562) จึงท าให้
ผูว้ิจัยเห็นถึงปัญหาของพฤติกรรมเนือยนิ่งยังคงมีอยู่ถึงแมว้่าจะมีการส่งเสริมและสนับสนุนตาม
ยุทธศาสตรข์องกระทรวงสาธารณสุขในการลดพฤติกรรมเนือยนิ่งแลว้ก็ตาม โดยผูว้ิจัยตอ้งการ
ศึกษาระดับและความสมัพนัธร์ะหว่างแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานและพฤติกรรม
เนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศในกรุงเทพมหานคร และเปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนออก
ก าลังในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศระหว่างกลุ่มที่มีลักษณะทางชีวสังคม
ต่างกันและน าผลการศึกษามาประกอบออกแบบโปรแกรมทางจิตวิทยา (Psychological 
Intervention) จากที่ผูว้ิจัยด าเนินการทบทวนวรรณกรรมจากเอกสารและงานวิจัย ต่างๆ พบว่า
แรงจูงใจนั้นเป็นส่วนส าคัญที่ท าให้เกิดพฤติกรรมโดยมีรูปแบบที่แตกต่างกันไปตามเหตุปัจจัย
เฉพาะตวับุคคล ไม่ว่าจะเป็นแรงจูงใจที่มาแรงจงูใจภายใน เช่น ความคิดเห็น ประสบการณ ์ความ
สนใจ ความตัง้ใจ ความพอใจและความตอ้งการ เป็นตน้ หรือแรงจูงใจที่มาจากแรงจูงใจภายนอก 
เช่น การสนบัสนุนจากครอบครวั การสนับสนุนจากหน่วยงานที่เก่ียวขอ้ง บุคคลรอบขา้ง และดา้น
ความพรอ้มของอุปกรณ์และสถานที่ เป็นตน้ (Sophia Bernazzani, 2017; เกียรติคุณ เยาวรตัน, 
2560; ชมชื่น สมประเสรฐิ, 2542)  

ต่อมา ผู้วิจัยจึงศึกษางานวิจัยต่างๆ ทั้งในไทยและต่างประเทศเก่ียวกับแรงจูงใจและ
พฤติกรรมเนือยนิ่ง ซึ่งพบว่า แนวคิด Capability Opportunity Motivation Behaviour (COM-B) 
ที่เป็นส่วนหนึ่งของแนวคิด Behaviour Change Wheel (BCW)  ที่พัฒนาโดย Michie, Atkins & 
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West (2011) สามารถน ามาเป็นหลักในการอธิบายพฤติกรรมของบุคคลในแต่ละบริบท
สภาพแวดล้อมและน าไปประยุกต์และน าส่วน Intervention Function ที่ เป็นส่วนหนึ่ งของ 
Behaviour Change Wheel (BCW) มาเป็นแนวทางในการออกแบบโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจ
ในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงาน
ออฟฟิศในกรุงเทพมหานคร ซึ่ง Michie และคณะ (2011) น าเสนอว่าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ของมนุษยน์ัน้ขึน้อยู่กบั 3 ปัจจยัที่ส  าคญั ไดแ้ก่ ความสามารถ (Capability) โอกาส (Opportunity) 
โดยส่งผ่าน แรงจูงใจ (Motivation) ที่น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Behaviour Change) 
(Michie, Atkins, & Robert West, 2014) ดงันัน้ ในการศกึษาครัง้นีผู้ว้ิจยัมีการสง่เสรมิและพฒันา
ปัจจัยทั้ง 3 ด้าน คือ 1) ความสามารถ (Capability) หมายถึง ความพร้อมของร่างกายและ
ความสามารถในบรรลุ เป้ าหมาย 2) การสร้างโอกาส (Opportunity) หมายถึ ง  การจัด
สภาพแวดลอ้ม สถานที่เอือ้อ านวย เช่น ต าแหน่งของโต๊ะท างานกบัเครื่องถ่ายเอกสารมีระยะที่ห่าง
กันซึ่งเป็นการสรา้งโอกาสในการเดินและลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง  และ 3) การสรา้งแรงจูงใจ 
(Motivation) ซึ่งเป็นการกระตุน้อารมณ ์ความพยายาม ความตอ้งการที่เป็นแรงกระตุน้ที่จะพฒันา
ตนเองและสรา้งนิสยัที่ชอบความทา้ทาย  

แนวคิด COM-B ไดถู้กน ามาใชเ้ป็นกรอบการวิจัยในต่างประเทศทัง้ในรูปแบบการวิจัย
เชิงปริมาณ การวิจัยเชิงทดลอง และการวิจัยเชิงคุณภาพ ดังเช่น งานวิจัยของ MacDonald, 
Fitzsimons, and Ailsa Niven (2018) มีการน าโมเดล COM-B มาใชอ้ธิบายเพื่อท าความเขา้ใจ
เก่ียวกบัพฤติกรรมการนั่งท างานของพนกังานออฟฟิศที่สหราชอาณาจกัรองักฤษ และงานวิจยัของ 
Munir et al. (2018) ที่น าแนวคิดวงล้อของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Behaviour Change 
Wheel) มาออกแบบโปรแกรมเพื่อลดเวลาการนั่งในที่ท างาน โดยโปรแกรมมีชื่อว่า “Stand More 
AT Work (SMArT Work)” นอกจากนี ้แนวคิด COM-B และ Intervention Function ของ BWC ได้
น ามาศกึษาเพื่อท าความเขา้ใจพฤติกรรมและประยุกตใ์ชใ้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในงานอ่ืนๆ 
เช่น งานวิจยัของ Barker, Atkins, and Simon de Lusignan (2016) ที่น าแนวคิดนีม้าประยุกตใ์ช้
ในการศึกษาพฤติกรรมเพื่อท าความขา้ใจพฤติกรรมของผูท้ี่มีปัญหาเรื่องการไดย้ินเสียงและน ามา
พฒันาโปรแกรมเพื่อช่วยในการเปลี่ยนรูปแบบของเครื่องช่วยฟัง และงานวิจยัของ McDonagh et 
al. (2018) ที่น าแนวคิดมาศึกษาและท าความเขา้ใจพฤติกรรมของประชาชนในประเทศองักฤษใน
การเขา้รบัตรวจเชือ้ที่สามารถติดต่อทางการมีเพศสมัพนัธไ์ด ้เป็นตน้  

จากการศึกษางานวิจัยต่างๆ ที่น าเอาแนวคิด  Capability Opportunity Motivation 
Behaviour (COM-B) และน าส่วน Intervention Function ที่เป็นส่วนหนึ่งของแนวคิด Behaviour 
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Change Wheel (BCW) มาศึกษาและท าความเขา้ใจในพฤติกรรมของมนุษย์ให้มากขึน้ ดังนั้น 
งานวิจยัครัง้นีจ้ึงน าเอาแนวคิด COM-B และ Intervention Function มาเป็นแนวทางในการศึกษา
และออกแบบโปรแกรมทางจิตวิทยาโดยมีการประยุกตก์ิจกรรมต่างๆ ใหม้ีความสอดคลอ้งกบักลุ่ม
ตัวอย่างและบริบทขององคก์ร โดยผูว้ิจัยมีจุดมุ่งหมายเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหว
ออกก าลงัในงานที่น าไปสูก่ารลดพฤติกรรมเนือยนิ่งและสง่ผลใหพ้นกังานมีสขุภาพที่ดีขึน้ 

ค าถามการวิจัย  
1. ระดับและความสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานและ

พฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศเป็นอย่างไร 
2. พนกังานออฟฟิศที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนัจะมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก

ก าลงัในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งที่แตกต่างกนัหรือไม่ 
3. ประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตาม

โมเดล COM-B มีต่อพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศอย่างไร 

ความมุ่งหมายการวิจัย 
1. เพื่อศกึษาระดบัและความสมัพนัธร์ะหว่างแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน

และพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศในกรุงเทพมหานคร 
2. เพื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่ง

ของพนกังานออฟฟิศระหว่างกลุม่ที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนั 
3. เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสรมิสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัใน

งานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศในกรุงเทพมหานคร 

ความส าคัญของการวิจัย 
ประโยชนท์ี่ไดร้บัจากการวิจยัในครัง้นี ้
1. ประโยชนท์างวิชาการ 

1.1 ได้ทราบระดับและความสัมพันธ์ของแรงจูงใจและพฤติกรรมเนือยนิ่งของ
พนักงานออฟฟิศในกรุงเทพมหานคร ซึ่งขอ้คน้พบที่ไดจ้ะเป็นประโยชนต่์อการพัฒนารูปแบบของ
โปรแกรมและชุดกิจกรรมเพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานเพื่อลด
พฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศในกรุงเทพมหานคร 

1.2 ไดโ้ปรแกรมและชุดกิจกรรมที่สามารถน ามาประยกุตเ์พื่อช่วยเสริมสรา้งแรงจูงใจ
ในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานเพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศ ซึ่งโปรแกรม
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และชุดกิจกรรมนีม้ีความหมาะสมกับบริบทของพนักงานออฟฟิศในประเทศไทย อันน าไปสู่การ
ปฏิบติัและการเปลี่ยนแปลงเพื่อสขุภาพที่ ดีขึน้ของพนกังานออฟฟิศและการจดัสภาพแวดลอ้มให้
เอือ้ต่อการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานที่มากขึน้ 

2. ประโยชนท์างการปฏิบัติ 
2.1 ผู้ที่ เก่ียวข้อง เช่น นักทรพัยากรบุคคล ผู้บริหารองค์กร และพนักงานออฟฟิศ 

สามารถน าผลการศึกษาของโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตาม
โมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศไปประยุกตใ์ชใ้นการพัฒนาและ
ส่งเสริมพนกังานโดยรวมและปรบัปรุงสภาพแวดลอ้มใหเ้อือ้ต่อการมีสขุภาพที่ดีของพนกังานและ
องคก์ร 

2.2 ผูบ้ริหารและนกัทรพัยากรบุคคล สามารถน าองคค์วามรูน้ีไ้ปก าหนดนโยบายหรือ
แนวทางการจัดกิจกรรมในรูปแบบต่างๆ เพื่อพัฒนาสุขภาพของพนักงานในบริบทการท างานที่
สมดลุระหว่างเวลาท างานกบัเวลาท ากิจกรรมเพื่อสขุภาพในที่ท างาน 

ขอบเขตของการวิจัย 
ขอบเขตด้านเนือ้หา 

การวิจัยระยะที่ 1 เป็นการศึกษาระดับและความสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศในกรุงเทพมหานคร และ
เปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนออกก าลงัในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศ
ระหว่างกลุ่มพนักงานที่มีลักษณะทางชีวสังคมต่างกัน แล้วน าผลการศึกษามาประกอบการ
ออกแบบโปรแกรมส าหรบัการวิจยัระยะที่ 2 

การวิจัยระยะที่  2 เป็นการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม
เสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือย
นิ่งของพนกังานออฟฟิศ 

ประชากร 
ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้คือ พนกังานออฟฟิศบริษัทเอกชนแห่งหนึ่งที่ตัง้อยู่ใน

กรุงเทพมหานครที่ประกอบธุรกิจการให้บริการสื่อโฆษณาแบบครบวงจรทั้งในรูปแบบของสื่อ
โฆษณาบนป้ายดิจิตอล LED และรูปแบบของสื่อโฆษณาแบบออนไลนผ์่านสื่อสงัคม (Social Media) 
ทั้งเพศชายและเพศหญิง รวมทั้งสิน้ 445 คน ณ เดือน ธันวาคม พ.ศ. 2563 โดยแบ่งเป็นระดับ
ผูบ้รหิาร จ านวน 200 คน และระดบัปฏิบติัการ จ านวน 245 คน 
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กลุ่มตัวอย่าง 

การวิจยัระยะที่ 1 

กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัระยะที่ 1 คือ พนกังานออฟฟิศบริษัทเอกชนแห่งหนึ่งที่มี
อายรุะหว่าง 22 – 59 ปี ทัง้เพศชายและเพศหญิง ปฏิบติังานในลกัษณะงานใชค้อมพิวเตอร ์ทัง้แบบ
คอมพิวเตอรแ์บบพกพา (โน๊ตบุ๊ค) และคอมพิวเตอรแ์บบตั้งโต๊ะ และไม่อยู่ระหว่างการตั้งครรภ ์
จ านวน 110 คน โดยใช้การสุ่มแบบแบ่งชั้นภูมิ  (Stratified Random Sampling) ตามสัดส่วนของ
ต าแหน่งงาน  

การวิจยัระยะที่ 2 

กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยระยะที่ 2 คือ พนักงานออฟฟิศบริษัทเอกชนแห่งหนึ่ง
ที่มาจากการวิจัยระยะที่ 1 และมีจ านวน 58 คน สนใจเขา้ร่วมการวิจัยระยะที่ 2 มีการแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง 28 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน โดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย 
(Simple Random Sampling) ดว้ยการด าเนินการจับฉลากแผนกที่ 1 เขา้กลุ่มทดลองและแผนกที่ 2 

เขา้กลุ่มควบคมุ ซึ่งทัง้ 2 แผนกนีน้ั่งท างานคนละชัน้ของตึกส านกังานเพื่อปกป้องปัจจยัแทรกซอ้น
ระหว่างการทดลอง 

ขอบเขตด้านตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตัวแปรในการวิจัยระยะที ่1 แบ่งเป็นตวัแปรตน้และตวัแปรตาม ดงันี ้
1. ตวัแปรอิสระ ประกอบดว้ย 1) เพศ 2) อายุ 3) ต าแหน่งงาน และ 4) ประวติัการออก

ก าลงักาย 

2. ตัวแปรตาม ประกอบด้วย  1) แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงาน  2) 

พฤติกรรมเนือยนิ่ง 

ตัวแปรในการวิจัยระยะที ่2 แบ่งเป็นตวัแปรอิสระและตวัแปรตาม ดงันี ้
1. ตวัแปรอิสระ คือ โปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน

ตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศ 

2. ตัวแปรตาม  ประกอบด้วย  1) แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงาน  2) 

พฤติกรรมเนือยนิ่ง 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
พนักงานออฟฟิศ หมายถึง บคุคลที่ท างานประจ าภายในบรษิัทเอกชนและไดร้บัค่าจา้ง 

สวสัดิการต่างๆ ตามกฎของบริษัทฯ โดยพนกังานออฟฟิศจะตอ้งมีลกัษณะงานใชค้อมพิวเตอร ์ทัง้
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คอมพิวเตอรแ์บบพกพา (โน๊ตบุ๊ค) หรือ คอมพิวเตอรแ์บบตัง้โต๊ะ และนั่งท างาน 5 วันต่อสัปดาห ์
วนัละอย่างนอ้ย 8 ชั่วโมง ตัง้แต่วนัจนัทรถ์ึงวนัศกุร ์ 

นิยามเชิงปฏิบัติการ 
โปรแกรมสร้างแรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลังในงานตามโมเดล COM-B 

เพ่ือลดพฤติกรรมเนือยน่ิงของพนักงานออฟฟิศ หมายถึง ชดุกิจกรรมที่ผูว้ิจยัออกแบบขึน้เพื่อ
มุ่งหวงัใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมผ่านการสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน
ของพนักงานออฟฟิศ โดยผูว้ิจัยไดอ้อกแบบโปรแกรมนีจ้ากการน าโมเดล COM-B (Capability, 
Opportunity, Behaviour, แ ล ะ  Behaviour)  ข อ ง  Michie, Atkins, & West (Marshall, Miller, 
Burton, & Wendy J Brown, 2010) เพื่อเป็นหลกัแนวคิดในการอธิบายพฤติกรรมของบุคคลในแต่
ละบริบทสภาพแวดล้อมและส่วนของ  Intervention Function ของแนวคิด BCW (Behaviour 
Change Wheel) มาประยุกตใ์นการออกแบบโปรแกรม นอกจากนี ้ผูว้ิจัยมีการศึกษาระดับและ
ความสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงาน
ออฟฟิศ และเปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของ
พนักงานออฟฟิศระหว่างกลุ่มที่มีลักษณะทางชีวสังคมต่างกัน เพื่อเป็นข้อมูลประกอบในการ
ออกแบบโปรแกรมทางจิตวิทยาดว้ยกระบวนการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม โดยกิจกรรมต่างๆ โดย
ปรบัใหส้อดคลอ้งกบั สถานการณ ์วิธีการเรียนรู ้วฒันธรรม และบรบิทของพนกังานในออฟฟิศ โดย
มีวัตถุประสงค์เพื่อให้พนักงานออฟฟิศสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดนผ่านกระบวนการ
เปลี่ยนแปลง ในโปรแกรมมีกิจกรรมทั้งหมด 11 กิจกรรม ในระยะเวลา 12 สัปดาห์ ซึ่งในชุด
กิจกรรมนั้นมีการติดตามผลทั้งหมด 3 ครั้ง และกิจกรรมอ่ืนๆ ทั้งในรูปแบบการบรรยายและ
รูปแบบออนไลน์ เช่น 1) มารูจ้ักพฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Bahaviour) กัน 2) เท่าไรถึงจะ
เพียงพอ 3) รว่มดว้ยช่วยกนันะ และ 4) ขอ้ความแจง้เตือน เป็นตน้ 

แรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลัง หมายถึง ความพยายามและความตอ้งการของ
พนกังานเพื่อผลกัดนัหรือก าหนดทิศทางและเป้าหมายในการลงมือที่จะกระท าพฤติกรรมนัน้ๆ เช่น 
การบรรลุเป้าหมายในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานดว้ยท่าอิริยาบถต่างๆ ตามที่ต้องการให้
ประสบความส าเร็จ ผ่านปัจจัยภายในและภายนอกเป็นแรงกระตุน้ เช่น สิ่งจูงใจภายนอกที่อาจ
เป็นของรางวลั ค าชม หรือสิ่งจงูใจภายในท่ีอาจเป็นความตอ้งการมีสขุภาพที่ดี เป็นตน้ 

ผูว้ิจยัสรา้งแบบวดัที่พัฒนาขึน้จากนิยามเชิงปฏิบติัการและปรบัปรุงจากขอ้ค าถามของ
แบบวดัแรงจูงใจที่มีต่อการออกก าลงักายของ ธารารตัน ์แสงดาว (2555) โดยผูว้ิจยัไดป้รบัปรุงเป็น
แบบวัดมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดบั โดย ‘ขอ้ความที่ระบุตรงกับความเป็นจริงที่ปรากฏขึน้กับ
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ท่านมากที่สุด’ ให ้4 คะแนน และ ‘ขอ้ความที่ระบุตรงกับความเป็นจริงที่ปรากฏขึน้กับท่านน้อย
ที่สุด’ ให ้1 คะแนน ตามล าดับ มีจ านวน 24 ขอ้ ผูท้ี่ตอบแบบวัดได้คะแนนสูงแสดงว่าเป็นผูท้ี่มี
แรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัสงูกว่าผูท้ี่ตอบไดค้ะแนนต ่ากว่า  

พฤติกรรมเนือยน่ิง หมายถึง การกระท าของพนกังานที่แสดงออกทางดา้นรา่งกายดว้ย
อริยบทในท่านั่ง (Sitting) ท่าเอนหลงั (Reclining) และท่านอนราบ (Lying) ขณะต่ืนนอนเป็นเวลา
ติดต่อกนัมากกว่า 1 ชั่วโมง โดยทัง้ 3 ท่านีส้ามารถท าควบคู่กบัการใชเ้วลาอยู่บนหน้าจอหรือไม่อยู่
บนหน้าจอก็ได้ เช่น การนั่ งท างาน การนั่งประชุม การนั่ งอบรม การนั่งทานข้าว การนั่งบนรถ
โดยสารหรือรถยนต ์เป็นตน้ 

ผูว้ิจัยสรา้งแบบวดัที่พัฒนาขึน้ตามนิยามเชิงปฏิบติัการและปรบัปรุงจากขอ้ค าถามของ
แบบวัดพฤติกรรมเนื อยนิ่ งของ  Workforce Sitting Questionnaire (WSQ) พัฒนามาจาก 
Marshall Questionnaire (Marshall et al., 2010) โดยแบบสอบถามเป็นรูปแบบของการสังเกต
พฤติกรรมและประเมินตนเองในช่วง 1 สปัดาหท์ี่ผ่านมาขณะท างานและอยู่บา้น โดยเป็นแบบวัด
มาตราส่วนประมาณค่าระดับจาก 4 ระดบั โดย ‘ปฏิบติัเป็นประจ า’ ให ้4 คะแนน และ ‘ไม่ปฏิบติั/
นอ้ยกว่า’ ให ้1 คะแนน จ านวน 12 ขอ้ ผูท้ี่ตอบแบบวัดไดค้ะแนนมากที่สุดแสดงว่ามีพฤติกรรม
เนือยนิ่งมากกว่าผูท้ี่ตอบไดค้ะแนนนอ้ยกว่า 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดป้ระมวลแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งทัง้ในประเทศ
และต่างประเทศ เพื่อเป็นแนวทางในการก าหนดตัวแปรและการวัดตัวแปร รวมถึงแนวทางการ
ออกแบบโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-B เพื่อ
ลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศ ทั้งนี ้ผูว้ิจัยไดป้ระมวลแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่
เก่ียวขอ้งตามล าดบัหวัขอ้ดงัต่อไปนี ้

1. สถานการณปั์ญหาและผลกระทบของพฤติกรรมเนือยนิ่ง 
2. พฤติกรรมเนือยนิ่ง 

2.1. ความหมายของพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

2.2. ความส าคญัของพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

2.3. การวดัพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

2.4. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

3. แรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน 
3.1. ความหมายของแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน 

3.2. ความส าคญัของแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน  
3.3. การวดัพฤติกรรมแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน 

3.4. งานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานที่มี ต่อ
พฤติกรรมเนือยนิ่ง 

4. งานวิจัยที่เก่ียวกับดา้นลักษณะทางชีวสังคมที่มีต่อแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลงัในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

5. แนวคิด ทฤษฎีที่ใชใ้นการศกึษา 
5.1 แนวคิดการสรา้งแรงจูงใจตามหลัก COM-B ได้แก่ ความสามารถ (Capability) 

โอกาส (Opportunity) และแรงจงูใจ (Motivation) 
5.2 แนวคิดการสรา้งแรงจงูใจตามหลกั BCW สว่นของ Intervention Function 

6. โปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-B 
เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

7. กรอบแนวคิดในการวิจยั 
8. สมมติฐานในการวิจยั 
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สกานการณปั์ญหาและผลกระทบของพฤติกรรมเนือยน่ิง 
ปัจจุบนัมีสิ่งอ านวยความสะดวกพฒันาขึน้อย่างมาก วิถีการด าเนินชีวิตของประชาชนจึง

เปลี่ยนแปลงไปและส่งผลท าใหป้ระชาชนขาดโอกาสในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในชีวิตประจ าวนั 
และหากรมีการเคลื่อนไหวออกก าลังที่ไม่เพียงพอท าให้ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ โดยก่อให้เกิด
ความเสี่ ยงของการเกิ ดกลุ่ม โรคไม่ ติดต่อเรื ้อรัง  (Non-communicable diseases - NCDs) 
ส านกังานกองทนุสนบัสนุนการสรา้งเสริมสขุภาพ (2561) ไดก้ าหนดนิยามของการเคลื่อนไหวออก
ก าลงักายในอิรยิาบถต่างๆ ว่าเป็นการเคลื่อนไหวที่มีการเผาผลาญพลงังานโดยกลา้มเนือ้ดว้ยการ
กระท ากิจกรรมทางกาย (Physical Activity) เช่น การท างาน การเดินทาง การขึน้ลงบนัได การท า
กิจกรรมนันทนาการ เป็นตน้ โดยแบ่งระดบัการท ากิจกรรมทางกายเป็น 3 ระดบั ไดแ้ก่ ระดับเบา 
ปานกลาง และหนกั ทัง้นี ้หากบุคคลนัน้มีกิจกรรมทางกายที่ใชพ้ลงังานนอ้ยกว่าระดับเบา จะถูก
เรียกว่า พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behaviour) ซึ่งเป็นลักษณะกิจกรรมทางกายที่มีการ
เคลื่อนไหวร่างกายนอ้ยหรือไม่เคลื่อนไหวร่างกายในท่านั่ง (Sitting) ท่าเอนหลงั (Reclining) และ
ท่านอนราบ (Lying) ขณะต่ืนนอน เช่น การนั่งเล่นโทรศัพทม์ือถือ การนั่งใชค้อมพิวเตอร ์การนั่ง
เอนหลังดูโทรทัศน์ เป็นต้น (กรมอนามัย , 2558; ส านักสารนิเทศ ส านักงานปลัดกระทรวง
สาธารณสขุ, 2561) 

ส าหรบักลุ่มวยัที่มีความเสี่ยงต่อพฤติกรรมเนือยนิ่ง ไดแ้ก่ กลุ่มวยัท างานช่วงอายุ 18-59 
ปี ซึ่งเป็นกลุ่มช่วงอายุที่มีโอกาสเกิดพฤติกรรมเนือยนิ่งสูง และจากสถานการณ์โควิด-19 ที่ท าให้
องคก์รปรบัรูปแบบการท างานของพนกังานจากไปท างานที่ส  านกังานเปลี่ยนไปท างานที่บา้นแทน 
(Work From Home) หากพนักงานออฟฟิศมีพฤติกรรมเนือยนิ่งอย่างต่อเนื่องจะส่งผลกระทบต่อ
องคก์รเนื่องจากพนักงานจะมีประสิทธิภาพในการท างาน (Productivity) และผลการปฏิบติังาน 
(Work Performance) ลดลง เพิ่มค่าใช้จ่ายต่างๆ เช่น ค่าสวัสดิการ  (Compensations) ค่า
รกัษาพยาบาล และเพิ่มอตัราการลาป่วย (Sick Leave) (Buckley et al., 2015; Sui et al., 2019; 
กรมอนามยั, 2560; พรพรรณ ประจกัษ์เนตร, 2562; อรสินี อมรโมฬ, 2559) รวมถึงท าใหพ้นกังาน
ออฟฟิศมีอาการสี่ยงต่อการเป็นโรคซึมเศรา้ (Depression) หรือ โรควิตกกงัวล (Anxiety) อีกดว้ย 
(Hallgren et al., 2020) 

ผูว้ิจัยจึงใหค้วามสนใจในการศึกษาพฤติกรรมเนือยนิ่งดว้ยการออกแบบโปรแกรมทาง
จิตวิทยา (Psychological Intervention) ซึ่งโปรแกรมมีชื่อว่าโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศใน
กรุงเทพมหานคร ผูว้ิจัยจึงน าแนวคิด Capability Opportunity Motivation Behaviour (COM-B) 
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ที่พัฒนาโดย Michie, Atkins & West (2011) เพื่อเป็นหลกัในการอธิบายพฤติกรรมของบุคคลใน
แต่ละบรบิทสภาพแวดลอ้มและน าสว่นของ Intervention Function ของแนวคิด BCW มาประยกุต์
ในการออกแบบโปรแกรม นอกจากนี ้ผูว้ิจัยมีการศึกษาระดับและความสมัพันธ์ระหว่างลกัษณะ
ทางชีวสงัคมกบัแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศ 
เพื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนออกก าลังในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงาน
ออฟฟิศระหว่างกลุ่มที่มีลักษณะทางชีวสังคมต่างกัน และน ามา เป็นข้อมูลประกอบในการ
ออกแบบโปรแกรมทางจิตวิทยาดว้ยกระบวนการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ดว้ย 

กล่าวโดยสรุป เนื่องดว้ยปัจจยัต่างๆ ทัง้บริบทสภาพแวดลอ้มและสถานการณต่์างๆ รวม
ไปถึงวิถีการใชช้ีวิตประจ าวันของพนักงานออฟฟิศช่วงอายุ 18-59 ปี ในกรุงเทพมหานครมักมี
พฤติกรรมเนือยนิ่งสงูและมีแนวโนม้เพิ่มมากขึน้เรื่อยๆ ดงันัน้ เพื่อใหท้ราบถึงความหมาย ลกัษณะ 
และการวดัพฤติกรรมอย่างละเอียด ผูว้ิจยัจึงไดด้  าเนินการอธิบายเชิงบรรยายในส่วนถดัไป 

พฤติกรรมเนือยน่ิง 
พฤติกรรมเนือยนิ่งเป็นหนึ่งในตัวแปรผลลพัธ์ในการวิจยัครัง้นี ้ซึ่งการท าความเขา้ใจใน

ความหมายและวิธีการวัดตัวแปรดังกล่าวมีความส าคัญอย่างยิ่งเพื่อท าใหก้ารวิจัยครัง้นีม้ีความ
น่าเชื่อถือ ดังนัน้ ในส่วนแรกของการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง ผูว้ิจัยจึงไดก้ าหนด
วตัถุประสงคท์ี่จะศึกษาความหมาย และแนวทางการวดัพฤติกรรมเนือยนิ่งเพื่อน ามาใชเ้ป็นขอ้มูล
พืน้ฐาน ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้

ความหมายของพฤติกรรมเนือยน่ิง 
ผู้วิจัยด าเนินการทบทวนวรรณกรรมจากเอกสารและงานวิจัยที่ผ่านมาเก่ียวกับ 

Sedentary Behaviour ซึ่งในประเทศไทยได้ให้ค าแปลของค าว่า Sedentary Behaviour ไว้ 2 
ความหมาย คือ พฤติกรรมเนือยนิ่งและพฤติกรรมแน่นิ่ง ซึ่ง 2 ค านีม้ีความหมายเหมือนกัน โดย
กลา่วว่าเป็นพฤติกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรา่งกายนอ้ยในแต่ละวนั ดงันัน้ในงานวิจยัฉบบันีผู้ว้ิจยัจะ
ใชค้ าว่าพฤติกรรมเนือยนิ่งโดยอา้งอิงมาจากส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ 
(สสส.) 

พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behaviour) มีรากศัพทม์าจากค าว่า “Sedere” ซึ่งเป็น
ภาษาละติน แปลว่า “นั่ง” โดยนั่งเป็นค ากรยิา แสดงใหเ้ห็นถึงอาการที่หย่อยกน้ใหติ้ดกบัพืน้หรือที่
รอง เช่น เกา้อี ้โดยอาการนั่ง สามารถเป็นการนั่งในระหว่างการท ากรรมต่างๆ ตวัอย่างเช่น การนั่ง
ท างาน การนั่งประชุม การนั่งพักผ่อน การนั่งดูทีวี การนั่งเล่นคอมพิวเตอร ์รวมไปถึงการนั่งบนรถ
โดยสาร ส่วนภาษาไทยแปลว่า “พฤติกรรมเนือยนิ่ง” ซึ่งค าว่า “เนือย” เป็นค าวิเศษณ์ หมายถึง 
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เฉ่ือย ชา้ลง ไม่กระปรีก้ระเปร่า และค าว่า “นิ่ง” เป็นค ากริยา หมายถึง เฉย ไม่กระดุกกระดิก ไม่
เคลื่อนไหว พฤติกรรมเนือยนิ่งสามารถระบุไดว้่าเป็นการนั่งในระหว่างการท ากิจกรรมที่กล่าวมา
ขา้งตน้เป็นระยะเวลาเฉลี่ยต่อวันนานถึง 6 ชั่วโมงหรือมากกว่านัน้ หรือการใชพ้ลงังานน้อยกว่า 
1.5 Metabolic Equivalent Time (METs)  น อ ก จ า ก นี ้  Sedentary Behaviour Research 
Network-SBRN (2012a) ไดใ้หค้วามหมายของพฤติกรรมเนือยนิ่งไวเ้พิ่มเติมว่าเป็นพฤติกรรมที่มี
กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายนอ้ยและไม่เคลื่อนไหวในท่านั่ง (Sitting) ท่าเอนหลงั (Reclining) 
และท่านอนราบ (Lying) ขณะต่ืนนอน โดยทั้ง 3 ท่านี ้สามารถท าควบคู่กับการใช้เวลาอยู่บน
หน้าจอหรือไม่ได้ใช้เวลาอยู่บนหน้าจอก็ได้ ซึ่งกิจกรรมเหล่านี ้สามารถเกิดขึน้ได้ในทุกช่วง
ระยะเวลาอย่างต่อเนื่องและในบริบทต่างๆ เช่น ที่ โรงเรียน ที่ท างาน หรือแม้กระทั้งที่บ้าน 
(Kasteren, Lewis, & Anthony Maeder, 2020 ; Ploeg & Melvyn Hillsdon, 2017 ; Sedentary 
Behaviour Research Network-SBRN, 2012a; สันทณี เครือขอน , 2562; ส านักงานกองทุน
สนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ-สสส., 2559) 

จึงสรุปไดว้่า พฤติกรรมเนือยนิ่ง หมายถึง การด าเนินกิจกรรมในท่าการนั่ง การเอนตัว 
และการนอนราบทั้งแบบเคลื่อนไหวน้อยและไม่เคลื่อนไหวร่างกายและแบบใชเ้วลาบนหน้าจอ
หรือไม่ไดใ้ชเ้วลาบนหนา้จอ เช่น การนั่งท างาน การนั่งประประชมุ การนั่งดทูีวี เป็นเวลานานกว่า 6 
ชั่วโมงเฉลี่ยต่อวัน หรือการกระท าที่ใชพ้ลงังานเฉลี่ยต่อวันน้อยกว่าหรือเทียบเท่ากับ 1.5 METs 
นอกจากนีพ้ฤติกรรมเนือยนิ่งยงัสามารถเกิดขึน้ไดทุ้กบริบทและกบัทกุช่วงอายไดด้ว้ยเช่นกนั 

ความส าคัญของพฤติกรรมเนือยน่ิง 
การที่ประชาชนมีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย โดยใชพ้ลังงานน้อยกว่าหรือเท่ากับ 1.5 

METs นานถึง 6 ชั่ วโมงหรือมากกว่าในแต่ละวันเรียกว่าพฤติกรรมเนือยนิ่ ง (Sedentary 
Behaviour) พฤติกรรมนี ้สามารถเกิดขึน้ได้กับทุกวัยตั้งแต่วัยทารกไปจนถึงวัยชรา โดยการที่
ประชาชนมีพฤติกรรมเนือยนิ่งนัน้จะสามารถส่งผลเสียต่อสขุภาพและก่อใหเ้กิดกลุ่มโรคไม่ติดต่อ
เรือ้รงั (NCDs) เช่น โรคหวัใจ โรคหลอดเลือด โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน โรคอว้นลงพงุ (กรมอนามยั, 
2558; Kasteren, Lewis & Maeder, 2020; SRBN, 2012) ซึ่งกลุ่มวยัท างานเป็นอีกหนึ่งกลุ่มที่น่า
เป็นห่วงเนื่องจากลกัษณะการนั่งปฏิบัติงาน ปริมาณงาน และรูปแบบการท างานจากเดิมเป็นไป
ท างานที่ส  านักงานตอ้งเปลี่ยนเป็นการท างานที่บา้น (Work From Home) แทนตามนโนบายของ
บริษัทเพื่อลดความเสี่ยงต่อการติดเชือ้โควิด-19 จากสาเหตุดังกล่าว ท าให้กลุ่มนีม้ีโอกาสเป็น
พฤติกรรมเนือยนิ่งสูงและมีแนวโน้มสูงขึน้เรื่อยๆ และนอกเหนือจากการก่อให้เกิดอันตรายต่อ
สขุภาพนัน้แลว้ยงักระทบต่อประสิทธิภาพในการท างาน (Productivity) ผลการปฏิบติังาน (Work 
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Performance) ของพนกังานที่ลดลง เพิ่มค่าใชจ้่ายต่างๆ เช่น ค่าสวสัดิการ (Compensations) ค่า
รักษาพยาบาล และอัตราการลาป่วย (Sick Leave) และอาจท าให้พนักงานเป็นโรคซึมเศร้า 
(Depression) หรือโรควิตกกังวล (Anxiety) อีกด้วย (Buckley et al., 2015; Hallgren et al., 
2020; พรพรรณ ประจกัษเ์นตร, 2562) 

จึงสรุปไดว้่า พฤติกรรมเนือยนิ่งนัน้ก่อใหเ้กิดผลเสียต่อสขุภาพและสามารถเกิดขึน้ไดก้ับ
ทุกช่วงอายุ ทัง้นีง้านวิจยัฉบบันีมุ้่งเนน้ที่กลุ่มพนกังานออฟฟิศในกรุงเทพมหานคร จึงท าใหค้น้พบ
ว่าพฤติกรรมเนือยนิ่งนัน้ยงัมีผลกระทบต่อการท างานของพนกังานและเพิ่มค่าใชจ้่ายใหก้บัองคก์ร 
ดงันัน้ จึงท าใหผู้ว้ิจัยมีความสนใจและตอ้งการคน้ควา้หาขอ้มูลเพิ่มเติมเก่ียวกับปัจจยัเชิงสาเหตุ
ในดา้นต่างๆ โดยการศึกษาระดบัและความสมัพันธ์ระหว่างแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงั
ในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศในกรุงเทพมหานคร และเปรียบเทียบแรงจูงใจ
ในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศระหว่างกลุ่มที่มี
ลักษณะทางชีวสังคมต่างกัน เพื่อน ามาเป็นข้อมูลประกอบการออกแบบโปรแกรมเพื่อลด
พฤติกรรมเนือยนิ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้และมีประโยชน์ต่อพนักงานและองค์กรใน
อนาคต 

การวัดพฤติกรรมเนือยน่ิง 
พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behaviour) เป็นพฤติกรรมที่ใชพ้ลงังานเฉลี่ยต่อวนันอ้ย

กว่าหรือเทียบเท่ากับ 1.5 Metabolic Equivalent Time (METs) ซึ่ งค่า METs คือ หน่วยของ
พลงังานที่ใชใ้นการเคลื่อนไหวออกแรงออกก าลงักายที่เป็นสากล โดยเปรียบเทียบกบัพลงังานที่ใช้
ขณะพกัซึ่งก าหนดใหม้ีค่าเท่ากบั 1 หรือ 1 MET เท่ากบั 1 Kcal/kg/hr และความเขม้ขน้ของการใช้
พลังงานในการเคลื่อนไหวออกแรงนั้นสามารถแบ่งออกเป็น 3 ระดับ ดังต่อไปนี ้1) ระดับเบา 
(Light Activity) คือ กิจกรรมที่ใชพ้ลงังานนอ้ยที่สดุหรือ < 3 METs เช่น การเดินชา้ๆ การนั่งท างาน 
การรบัประทานอาหาร การเตรียมอาหาร หรือการลา้งจาน เป็นตน้ 2) ระดบัปานกลาง (Moderate 
Activity) คือ กิจกรรมที่ ใช้พลังงานระหว่าง 3 - < 6 METs เช่น การกวาดพื ้น การเดินแบบ
กระฉับกระเฉง การดูดฝุ่ น การเต้นแบบช้าๆ เบาๆ เป็นต้น และ 3) ระดับหนัก (Vigorous) คือ
กิจกรรมที่ใชพ้ลังงานมากกว่าหรือเทียบเท่า 6 METs เช่น การว่ายน า้ การกระโดดเชือก การวิ่ง 
เป็นตน้ นอกจากนี ้กองโรคไม่ติดต่อ. (2017a) ไดช้ีแ้จงถึงการใชพ้ลงังานของกิจกรรมเคลื่อนไหว
ออกก าลงักายในผูใ้หญ่ไดแ้บ่งประเภทของกิจกรรมพรอ้มแสดงค่า METs ซึ่งกิจกรรมเหล่านีถื้อว่า
เป็นพฤติกรรมเนือยนิ่ง (เพราะค่า METs นอ้ยกว่าหรือเทียบเท่ากบั 1.5) จึงเห็นไดว้่ากิจกรรมส่วน
ใหญ่ที่ใชพ้ลงังานน้อยกว่าหรือเทียบเท่ากับ 1.5 METs จะเป็นกิจกรรมการนั่งและการนั่งท างาน
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เบาๆ เช่น การนั่งพิมพเ์อกสาร การนั่งประชุม นั่งรบัประทานอาหาร การนั่งปรกึษางาน เป็นตน้ ซึ่ง
เป็นกิจกรรมที่หลีกเลี่ยงไม่ไดข้องกลุ่มพนักงานออฟฟิศ อาจเป็นเพราะหน้าที่หรือลักษณะงาน
บังคับให้ต้องอยู่ในท่านั้นนานๆ ในแต่ละวัน (Nikki Prosch, 2018; กองโรคไม่ติดต่อ., 2017b; 
สนัทณี เครือขอน, 2562) ดงัแสดงในตาราง 1 

ตาราง 1 แสดงการใชพ้ลงังานของกิจกรรมเคลื่อนไหวออกก าลงักายในผูใ้หญ่ 

กิจกรรม METs 

นอนเฉยๆ นอนดโูทรทศัน/์ฟังเพลง, นอนพกับนเตียง (ไม่หลบั) 1.0 
นั่งเฉยๆ เช่น นั่งในรถ นั่งฟังเพลง ฟังบรรยาย ดโูทรทศัน/์ภาพยนตร ์ 1.0 
นอนเอนอ่านหนงัสือ เขียนหนงัสือ คยุ คยุโทรศพัท ์ 1.0 
นั่งท างานเบาๆ ในส านกังานทั่วไป เช่น นั่งพิมพเ์อกสาร เป็นตน้ 1.5 
นั่งประชมุที่มีการพดูคยุกนั, นั่งรบัประทานอาหารและปรกึษางาน 1.5 

ที่มา: (กองโรคไม่ติดต่อ., 2017b) 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัเก่ียวกบัวิธีการวดัพฤติกรรมเนือยนิ่งส  าหรบักลุ่มวยั
ท างานในรูปแบบของแบบสอบถาม (Self-Reported Questionnaires) มีงานวิจัยเก่ียวกับการ
พฒันาเครื่องมือของ Chau, Ploeg, Dunn, Kurko, and Adrian E Bauman (2011) ที่ศกึษาหวัขอ้
เรื่อง “เครื่องมือการวัดระยะเวลาการนั่งของพนักงาน โดย Workforce Sitting Questionnaire” 
พบว่า เครื่องมือการวัด Workforce Sitting Questionnaire (WSQ) มีความเหมาะสมในการวัด
ความสมัพนัธข์องระยะเวลาการนั่งกบัสขุภาพของพนกังาน นอกจากนี ้ยงัมีงานวิจยัเชิงสงัเคราะห์
แบบทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (Systematic Review) ของ Boudet et al. (2019) ที่
ศึกษาหัวข้อเรื่อง “วัดพฤติกรรมเนือยนิ่งในที่ท างานอย่างไร?” โดยสังเคราะห์แบบทบทวน
วรรณกรรมอย่างเป็นระบบของงานวิจัยตัง้แต่ เดือน มกราคม ปี พ.ศ. 2543 ถึง ธันวาคม ปี พ.ศ. 
2562 จ านวน 154 งานวิจยั การศึกษานีพ้บว่า งานวิจยัสว่นใหญ่ใชแ้บบสอบวดัพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ดังต่อไปนี ้1) The Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ) 2) International Physical 
Activity Questionnaire ( IPAQ)  3)  Workforce Sitting Questionnaire (WSQ, Adapted from 
the Marshall Questionnaire)  4) Occupational Sitting and Physical Activity Questionnaire 
(OSPAQ) และ 5) European Physical activity Questionnaire (EPAQ) และงานวิจัยในประเทศ
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ไทยของ พรพรรณ ประจกัษเ์นตร (2562) ที่ศึกษาเรื่อง “ประสิทธิผลของขอ้ความในกลุ่มเฟซบุ๊กลด
พฤติกรรมเนือยนิ่ง จากการใชเ้วลาหน้าจอในกลุ่มคนท างาน” โดยใชแ้บบสอบถาม Workforce 
Sitting Questionnaire (WSQ) เพื่อวดัระยะเวลาการนั่งในที่ท างานของกลุม่คนท างาน 

จากเหตผุลขา้งตน้และการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัทัง้ในและต่างประเทศ พบว่า 
พฤติกรรมเนือยนิ่งเป็นพฤติกรรมที่แสดงออกที่มีการใช้พลังงานเคลื่อนไหวร่างกายน้อยหรือ
เทียบเท่ากับ 1.5 METs ซึ่งเป็นพฤติกรรมที่เห็นไดช้ัดจากกลุ่มพนักงานออฟฟิศ คือ การนั่งพิมพ์
เอกสาร การนั่งประชุม การนั่งปรึกษางาน เป็นตน้ นอกจากนีพ้ฤติกรรมเหล่านีย้ังสามารถวัดได้
จากการสงัเกตพฤติกรรม (Behaviour Observation) และจากแบบสอบถามประเมินตนเอง (Self-
Report) ดงันัน้ งานวิจยัครัง้นีจ้ึงไดพ้ฒันาแบบสอบถามจากนิยามเชิงปฏิบติัการและปรบัปรุงจาก
ข้อค าถามของแบบสอบถาม  Workforce Sitting Questionnaire (WSQ) ที่ พัฒ นามาจาก 
Marshall Questionnaire โดยแบบสอบถามเป็นรูปแบบของการสังเกตพฤติกรรมและประเมิน
ตนเองในช่วง 1 สปัดาหท์ี่ผ่านมา และแบบสอบถามเป็นมาตราสว่นประมาณค่า (Rating Scale) 4 
ระดบั โดย ‘ปฏิบติัเป็นประจ า’ ให ้4 คะแนน หมายถึง ท่านท ากิจกรรมนัน้เป็นระยะเวลามากกว่า 1 
ชั่วโมงอย่างต่อเนื่องเป็นประจ าในช่วง 1 สปัดาห ์และ ‘ไม่ปฏิบติั/นอ้ยกว่า’ ให ้1 คะแนน หมายถึง 
ท่านไม่เคยท ากิจกรรมนัน้หรือท านอ้ยกว่า 1 ชั่วโมง ใน 1 สปัดาห ์

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับพฤติกรรมเนือยน่ิง 
การวิจยัครัง้นีแ้บ่งออกเป็น 2 ระยะการวิจยั ดงัต่อไปนี ้

ระยะการวิจัยที่  1 ใช้ระเบียบวิธีเชิงปริมาณในรูปแบบของการวิจัย เชิงสัมพันธ ์
(Correlational Research) เพื่อศกึษาระดบัและความสมัพนัธร์ะหว่างแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลังในงานกับพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศในกรุงเทพมหานครและเปรียบเทียบ
แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศระหว่าง
กลุม่ที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนั 

ระยะการวิจัยที่  2 ใช้ระเบียบวิธีเชิงปริมาณในรูปแบบของการวิจัยเชิงทดลอง 
(Experimental Research) เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจงูใจในการเคลื่อนไหว
ออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศ โดยผูว้ิจยัได้
ด าเนินการค้นควา้เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Bahaviour) 
เพื่อเป็นแนวทางในศึกษาและการออกแบบโปรแกรมเพื่อใหก้ลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมที่พงึประสงค ์
คือการเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานเพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งมีความ
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เหมาะสมและมีการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่อง ดังเช่นงานวิจัยต่างๆ ทั้งในรูปแบบการวิจัยเชิง
ปรมิาณและการวิจยัเชิงทดลอง ดงัต่อไปนี ้

งานวิจัยของ Hallgren et al. (2020) เก่ียวกับความสมัพันธ์ระหว่างพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ในบรบิทช่วงเวลาว่างและช่วงเวลาการท างานกบัโรคซึมเศรา้และโรควิตกกงัวลเป็นการศึกษาที่น า
ขอ้มูลจากฐานขอ้มูลของ Swedish Health Profile Assessment (HPA) และเลือกใชเ้ฉพาะขอ้มูลของ
บคุคลที่ท างานใหก้บับรษิัทและองคก์รต่างๆ เป็นจ านนวนทัง้สิน้ 23,644 คน ซึ่งในแบบสอบถามนัน้
แบ่งออกเป็น 2 สว่น คือ 1) แบบสอบถามเก่ียวกบัพฤติกรรมเนือยนิ่งขณะพกัผ่อน 2) แบบสอบถาม
เก่ียวกบัพฤติกรรมเนือยนิ่งขณะท างาน และน าไปวิเคราะหส์ถิติแบบถดถอย (Regression Analysis) 
เพื่อท านายความสมัพันธ์ของพฤติกรรมเนือยนิ่งและโรคซึมเศรา้ (Depression) และโรควิตกกงัวล 
(Anxiety) ผลของงานวิจัยนีพ้บว่า พฤติกรรมเนือยนิ่งนั้นมีผลต่อการเกิดโรคซึมเศรา้หรือโรควิตก
กังวลโดยเฉพาะกับกลุ่มคนที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่ งมากกว่าร้อยละ 50 ของคะแนนรวมใน
แบบสอบถาม 

งานวิจัยของ Maphong, Nakhonket, and Suchitra Sukonthasab (2020) ซึ่งเป็นงานวิจัยที่

ศึกษาและวางแผนส าหรับโปรแกรม โดยผู้วิจัยให้ท าแบบสอบถามเพื่อวัดพฤติกรรม เนือยนิ่งและการ
สัมภาษณ์ เชิ งลึก  ( In-depth interview) กับกลุ่มตัวอย่ าง จ านวน  39 คนที่ เป็นบุคลากรใน
มหาวิทยาลยัแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร ผลวิจัยพบว่าส่วนใหญ่มีการท างานมากกว่า 6 ชั่วโมง
ต่อวนัและยงัขาดความรูค้วามเขา้ใจเก่ียวกบัพฤติกรรมเนือยนิ่ง รวมถึงสถานที่ท างานไม่มีนโยบาย
หรือสภาพแวดลอ้มที่เอือ้ต่อการเคลื่อนไหวออกก าลังในงาน นอกจากจากการส า รวจยังพบว่า
ปริมาณงาน ลักษณะของบุคคล และสภาพอากาศซึ่งเป็นอีกปัจจัยที่ท าใหบุ้คลากรส่วนใหญ่มี
พฤติกรรมเนือยนิ่งค่อยขา้งสงู 

งานวิจยัของ Puig-Ribera et al. (2015) ที่ศึกษา ผลของโปรแกรม ‘Sit Less, Move More’ 
ซึ่งเป็นโปรแกรม Web-Based เก่ียวกับพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศ งานวิจัยนี ้เป็น
งานวิจยัเชิงทดลองกบักลุม่วยัท างานในมหาลยัที่ประเทศสเปน ทัง้หมด 6 สาขา โดยกลุ่มทดลองมี
จ านวนคนเขา้ร่วมทัง้หมด 129 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 135 คน โปรแกรมเชิงทดลองครัง้นีม้ี
ชื่อว่า Walk@WorkSpain (W@WS) ซึ่งกลุ่มทดลองไดร้บัโปรแกรมเป็นระยะเวลา 19 สปัดาห ์โดยใน
โปรแกรมนีไ้ด้ตั้งเป้าหมายให้กับกลุ่มตัวอย่างในการเพิ่มจ านวนก้าวเดินของตนเองอย่างน้อย 
1,000 – 3,000 กา้ว ภายใน 2 สปัดาห ์เพิ่มการเดินขณะท างาน เช่น การเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน
ขณะสอน เดินขณะรบัโทรศัพท ์เลือกใชเ้สน้ทางที่ไกลขึน้ และมีการส่งอีเมลแจง้เตือนเพื่อให้เกิด
การเคลื่อนไหวออกก าลัง รวมถึงการเพิ่มการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ซึ่ง
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งานวิจยันี ้พบว่า โปรแกรม ‘Sit Less, Move More’ มีประสิทธิภาพในการลดพฤติกรรมเนือยนิ่งและ
ช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั (Non-communicable diseases - NCDs) เช่น โรค
อว้นใหก้บักลุม่วยัท างานอีกดว้ย 

งานวิจัยของ Irvine et al. (2011) ที่ศึกษาเก่ียวกับการใช ้เว็บไซตม์าช่วยเพิ่มกิจกรรม
ทางกายใหก้บัพนกังานที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง โดยมีกลุม่ทดลอง จ านวน 111 คน และ กลุม่ควบคมุ
จ านวน 117 คน ผูว้ิจยัไดอ้อกแบบโปรแกรม โดยมีการใชก้ารแจง้เตือนและใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมได้
รบัรูถ้ึงความสามารถของตนเองและการตัง้เป้าหมายผ่านเครื่องมือออนไลนท์ี่มีชื่อว่า “Get Moving” 
โดยเครื่องมือออนไลนน์ีจ้ะแจง้เตือนบนหนา้จอคอมพิวเตอรข์องผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรม โดยแจง้เตือน
ในรูปแบบของขอ้ความ วิดีโอทัศน ์และการต์ูนเคลื่อนไหว (Flash Animations) ซึ่งเป็นขอ้ความเชิง
การใหค้วามรู ้การสนับสนุนและการใหค้ าแนะน า นอกจากนี ้หลังการเสร็จสิน้โปรแกรมนีม้ีการ
ติดตามผลหลัง 30 วัน เพื่อดูความเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมอย่างต่อเนื่อง ซึ่งผลลัพธ์ของ
งานวิจัยนี ้ พบว่า โปรแกรม Get Moving Web Site มีประสิทธิภาพต่อการท าให้พนักงานมีการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัในงานมากขึน้ และยังช่วยเพิ่มการรบัรูส้ามารถของตนเอง ความรูเ้ก่ียวกับ
พฤติกรรมและการสรา้งแรงจงูใจที่มากขึน้ 

จากการศึกษางานวิจัยข้างต้น สามารถกล่าวสรุปได้ว่า ในต่างประเทศนั้นมี
การศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมเนือยนิ่งในกลุ่มของพนักงานออฟฟิศและท าการศึกษาเก่ียวกับผล
ของพฤติกรรมเนือยนิ่งที่อาจส่งให้เกิดโรคซึมเศรา้หรือโรควิตกกังวล นอกจากนั้นงานวิจัยใน
ต่างประเทศยังมีการพัฒนาโปรแกรมทางจิตทวิทยาเพื่อส่งเสริมใหพ้นักงานมีการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม แต่ส าหรบัในส่วนของกรุงเทพมหานคร ยังพบว่าบุคลากรยงัคงขาดความรูค้วามเขา้ใจ
เก่ียวกับพฤติกรรมเนือยนิ่ ง และจากสภาพแวดล้อม นโยบาย ลักษณะงาน และสถานที่
ประกอบการในประเทศไทยนัน้ยังไม่เอือ้ต่อการใหพ้นักงานงานเกิดการเคลื่อนไหวออกก าลังใน
งาน ดงันัน้งานวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัจึงสนใจออกแบบโปรแกรมและสรา้งเครื่องมือต่างๆ เพื่อเสรมิสรา้ง
ความรู ้ความเขา้ใจเก่ียวกบัพฤติกรรมเนือยนิ่งและเสริมสรา้งความสามารถของตวับุคคลผ่านการ
เสริมสรา้งแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เพื่อลดพฤติกรมเนือยนิ่งและป้องกนัการเกิดโรค
ไม่ติดต่อเรือ้รงัและโรคซมึเศรา้หรือโรควิตกกงัวล 

แรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลังในงาน 
แรงจูงใจเป็นอีกหนึ่งตวัแปรที่ส  าคญัที่ท าใหม้นษุยเ์กิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เพราะ

หากมนุษยม์ีเพียง ความสามารถ (Capability) และโอกาส (Opportunity) อาจจะท าใหเ้กิดความ
ต้องการและรับรูถ้ึงความจ าเป็นที่จะท าปฏิบัติ แต่อาจจะไม่ปฏิบัติเพราะยังคงขาดแรงจูงใจ 
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(Motivation) ที่มาช่วยเสริมสรา้งและกระตุน้ใหอ้ยากเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ดังนัน้ ผูว้ิจยัจึงเห็น
ถึงความส าคญัของแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน จึงท าการศกึษาและท าความเขา้ใจ
ในความหมายและวิธีการวดัตวัแปร เพื่อท าใหก้ารวิจยัครัง้นีม้ีความน่าเชื่อถือ ดงันัน้ ในสว่นต่อไป
ของการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้อง ผู้วิจัยจึงได้ก าหนดวัตถุประสงค์ที่จะศึกษา
ความหมาย และแนวทางการวดัแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานเพื่อน ามาใชเ้ป็นขอ้มลู
พืน้ฐาน ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้

ความหมายของแรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลังในงาน 
ผูว้ิจยัด าเนินการทบทวนวรรณกรรมจากเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวกับแรงจูงใจในการ

เคลื่อนไหวออกก าลังในงาน ผู้วิจัยจะด าเนินการอธิบายความหมายของ แรงจูงใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน โดยแบ่งออกเป็น 2 ประโยค คือ “แรงจงูใจ” และ “การเคลื่อนไหวออก
ก าลงัในงาน” ดงันี ้

แรงจูงใจเป็นส่วนส าคัญที่ท าใหเ้กิดพฤติกรรมของมนุษยโ์ดยมีรูปแบบที่แตกต่างกันไป
ตามเหตุปัจจัยเฉพาะตัวบุคคล แรงจูงใจมาจากภาษาลาตินว่า “movere” แปลว่า เงื่อนไขหรือ
สภาวะที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรมโดยท าให้เกิดพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งหรือเกิดการยับยั้ง
พฤติกรรมนั้นๆ รวมถึงเป็นการก าหนดแนวทางการเกิดพฤติกรรม เพื่อใหต้นเองบรรลุเป้าหมาย
ตามที่ตอ้งการ แรงจูงใจนัน้สามารถเกิดขึน้ไดจ้าก 1) แรงจูงใจภายใน (Intrinsically motivation) 
คือเกิดจากความตอ้งการของบุคคลนัน้ เช่นการเกิดจากเจตคติ ความคิดเห็น ความสนใจ ความ
ตัง้ใจ ความพอใจและความตอ้งการ เป็นตน้ และ 2) แรงจงูใจภายนอก (Extrinsic motivation) คือ 
เกิดจากเมื่อบุคคลนั้นตอ้งการหลีกเลี่ยงความรูส้ึกไม่ดี หรือเพื่อสนองความพึงพอใจของตนเอง 
เช่นการสนับสนุนจากครอบครวั การสนับสนุนจากบุคคลรอบขา้ง การใหร้างวลั การลงโทษ เป็น
ตน้ โดยแรงจูงใจแบบพืน้ฐาน (ภายใน) และแบบสิ่งแวดลอ้ม (ภายนอก) เป็นสิ่งผลกัดนัมากระตุน้
ใหต้ัวบุคคลนัน้เกิดพฤติกรรม (Al-Kubaisy, Mohamad, Ismail, Abdullah, & Mazlin Mohamad 
Mokhtar, 2015; Sophia Bernazzani, 2017; เกียรติคุณ เยาวรตัน, 2560; ชมชื่น สมประเสริฐ, 
2542) 

การเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน หมายถึง การกระท าต่างๆ ในสถานที่ท างานหรือระหว่าง
การท างานโดยท าใหส้่วนต่างๆ ของร่างกายมีการเคลื่อนไหวในอิริยาบถต่างๆ ท าให้เกิดการใช้
พลังงานจากกลา้มเนือ้ที่ช่วยใหร้่างกายเกิดการเผาผลาญพลังงาน เช่น การลุกขึน้เดินไปยังจุด
ต่างๆ ภายในสถานที่ท างาน เป็นตน้ (ฐิติพร โยทาพนัธ,์ 2563; พิมพา ม่วงศิรธิรรม, 2562) 
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กล่าวโดยสรุป แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงาน หมายถึง การสรา้งเงื่อนไข
หรือสภาวะที่ก่อใหเ้กิดความพยายามในการกระท าพฤติกรรมเพื่อการยับยั้งหรือเพื่อการบรรลุ
เป้าหมายในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานในท่าอิรยิาบถต่างๆ ตามที่ตอ้งการจนส าเร็จ โดยมีทัง้
ปัจจยัภายในและภายนอกมาเป็นแรงกระตุน้และแรงผลกัดนั 

ความส าคัญของแรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลังในงาน 
ในปัจจุบันกลุ่มวัยท างานในประเทศไทยมีจ านวนมากขึน้และส่วนใหญ่วิถีชีวิตในการ

ท างานมักจะอยู่ในท่าทางการนั่งท างาน นั่งพิมพง์าน หรือนั่งประชุม โดยเฉลี่ยเป็นเวลา 6 ชั่วโมง
หรือมากกว่าในแต่ละวนั ซึ่งเรียกพฤติกรรมนีว้่า “พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behaviour)” ที่
สามารถส่งผลเสียต่อสุขภาพและก่อให้เกิดกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั รวมไปถึงส่งผลกระทบต่อ
องคก์ร ขอ้มลูจาก กองกิจกรรมทางกายเพื่อสขุภาพ กรมอนามยั (2560) พบว่า หนึ่งในเหตผุลที่ท า
ใหก้ลุม่วยัท างานมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง คือ การขาดแรงจงูใจและไม่มีเวลาใหก้บัการเคลื่อนไหวออก
ก าลงัในงาน ดงันัน้ การเสรมิสรา้งแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานจึงเป็นสิ่งที่ส  าคญัต่อ
กลุ่มวยัท างาน เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานที่มากขึน้ ผ่านการเสริมสรา้งแรงจูงใจที่
ประกอบไปดว้ยแรงจูงใจภายใน และแรงจูงใจภายนอกมาเป็นแรงผลกัดันและแรงกระตุน้ใหเ้กิด
พฤติกรรม (Cole, Tully, & Margaret E. Cupples, 2015; กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรม
อนามยั, 2560) 

สรุปไดว้่า การเสรมิสรา้งแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานเป็นสิ่งส  าคญัในการ
สรา้งเสริมแรงผลักดันและแรงกระตุ้นให้กับกลุ่มวัยท างานได้มีการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมโดย
เคลื่อนไหนออกก าลังในงานให้มากขึน้ เพื่อลดสาเหตุที่อาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพ และเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการท างาน รวมไปถึงการลดค่าใชจ้่ายต่างๆ ภายในองคก์ร และลดโอกาสการเกิด
โรคซึมเศรา้และโรควิตกกงัวล ดงันัน้ผูว้ิจัยจึงไดท้ าการคน้ควา้หาข้อมลูเพิ่มเติมที่เก่ียวขอ้งกบัการ
เสริมสรา้งแรงจูงในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานในรูปแบบต่างๆ เพื่อน ามาประกอบการ
ออกแบบโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-B เพื่อ
ลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศใหเ้หมาะสมกับบริบทสภาพแวดล้อมและระดับ ณ 
ปัจจบุนัมากที่สดุ 

วัดแรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลังในงาน 
เนื่องจากแรงจูงใจสามารถเกิดขึน้ได้จากทั้งปัจจัยที่เป็นสิ่งจูงใจภายในและสิ่งจูงใจ

ภายนอกที่มาช่วยเป็นแรงผลักดันในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานเพื่อน าไปสู่การบรรลุ
เป้าหมาย ดงันัน้ ผูว้ิจยัจึงไดด้  าเนินการออกแบบโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจงูใจใหม้ีความเหมาะสม
กบับรบิทและสภาพแวดลอ้มของกลุ่มตวัอย่าง จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบั
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การเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลัง เช่น งานวิจัยของ Bort-Roig et al. (2014) 
ศึกษาเรื่อง ปัจจัยที่สะทอ้นถึงการน ากลยุทธต่์างๆ มาออกแบบโปรแกรม ‘Sit Less, Move More’ 
ให้กับพนักงานออฟฟิศในประเทศสเปน โดยมีการวัดแรงจูงใจเป็นแบบตัวเลือก (Options 
Ranging) โดยเป็นแบบสอบถามประเมินกิจกรรมของโปรแกรม W@WS หลงัจากด าเนินการไป 2 
เดือน จ านวน 17 ข้อค าถาม แบบสอบถามแบ่งเป็น 2 ส่วน ได้แก่ ปัจจัยที่เป็นแรงจูงใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงั จ านวน 9 ขอ้ และปัจจยัที่ลดแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงั จ านวน 8 
ขอ้ โดยแบบสอบถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 4 ระดบั โดยหากมีผลมากที่สดุ
ให ้4 คะแนน และไม่มีผลเลยให ้1 คะแนน และงานวิจัยในประเทศไทยของ ธารารตัน ์แสงดาว 
(2555) ที่สอบถามเก่ียวกับแรงจูงใจในการมาออกก าลังกาย โดยแยกลักษณะของแรงจูงใจ
ออกเป็น แรงจูงในภายในและแรงจูงใจภายนอก เป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 
ระดบั 

ดังนั้น งานวิจัยนีจ้ึงได้พัฒนาแบบสอบถามแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังเป็น
มาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 4 ระดับที่มีความละเอียดมากขึน้เพื่อวัดแรงจูงใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศ 
โดยขอ้ค าถามของแบบสอบถามจะถูกพัฒนาขึน้มาจากนิยามเชิงปฏิบติัการ เพื่อใหก้ลุ่มตวัอย่าง
ท าแบบสอบถามเพื่อศึกษาระดบัและความสมัพนัธร์ะหว่างแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัใน
งานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศในกรุงเทพมหานครและเพื่อเปรียบเทียบแรงจงูใจ
ในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศระหว่างกลุ่มที่มี
ลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกัน และน ามาเป็นวัดเพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมก่อนและหลงั
การเขา้รว่มโปรแกรมเพื่อประเมินและเปรียบเทียบผลของโปรแกรม 

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับแรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลังในงานทีม่ีต่อพฤติกรรม
เนือยน่ิง 
การวิจัยเพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก

ก าลังในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศ โดยผู้วิจัยได้
ด าเนินการคน้ควา้เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการเสรมิสรา้งแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลงัในงานมาเป็นแนวทางในการออกแบบโปรแกรม เพื่อใหเ้กิดพฤติกรรมที่พึงประสงคด์ว้ยการ
เสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานเพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งอย่างเหมาะสม
และมีการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่อง ดงัเช่นงานวิจยัเชิงทดลองต่างๆ ดงัต่อไปนี ้

งานวิจยัของ Munir et al. (2018) เป็นงานวิจัยที่น าแนวคิด Behaviour Change Wheel 
(BCW) มาเปน้แนวทางในการออกแบบโปรแกรมเพื่อลดเวลาการนั่งในที่ท างาน โดยโปรแกรมมีชื่อ
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ว่า “Stand More AT Work (SMArT Work)” ซึ่งเป็นงานวิจยัเชิงทดลอง โดยน าแนวคิด Behaviour 
Change Wheel (BWC)  แ ล ะ โม เด ล  Capability, Opportunity, and Motivation Behaviour 
(COM-B) มาออกแบบโปรแกรมและประยุกตใ์ช ้Taxonomy of Bahaviour Change Technique 
(BCT) ในการออกแบบกลยุทธ์และวางแนวทางของโปรแกรมเพื่อด าเนินการกับกลุ่มพนักงาน 
NHS ที่ประเทศองักฤษ จ านวน 39 คน ซึ่งก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมพบว่า กลุม่ตวัอย่างมีแรงจูงใจ
ในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานค่อยขา้งน้อย อันเนื่องจากวิถีการท างานและวัฒนธรรมการ
ท างานภายในองคก์ร ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงก าหนดขัน้ตอนต่างๆ โดยมีทัง้หมด 8 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ 1) คน้หา
พฤติกรรมที่เป็นปัญหาและบุคคลที่กระท าพฤติกรรมเหล่านั้น  2) เลือกพฤติกรรมที่ต้องการ
เปลี่ยนแปลง 3) ระบุพฤติกรรมที่ตอ้งเปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจน เช่น เปลี่ยนโต๊ะท างานเป็นแบบที่
สามารถปรบัเป็นแบบยืนได ้(Electric height-adjustable desk) และมีการกระตุน้พฤติกรรมดว้ย
การส่งขอ้ความแจง้เตือนเพื่อใหม้ีการเคลื่อนไหวออกก าลังตามระยะเวลาที่ก าหนด 4) ระบุสิ่งที่
ต้องการเปลี่ยนแปลง โดยให้กลุ่มตัวอย่างท าแบบสอบถามความพรอ้ม ในการเปลี่ยนแปลง 
(Readiness to Change Questionnaire) ซึ่งหลงัจากการสิน้สดุโปรแกรมพบว่า ผลเฉลี่ยส่วนใหญ่
มีความตระหนกัเก่ียวกบัปัญหานีค่้อยขา้งนอ้ย 5) ระบุขัน้ตอนที่จะด าเนินการ เช่น พิมพแ์ละติดใบ
ประกาศเพื่อให้ตระหนักถึงปัญหาและผลกระทบของพฤติกรรมนี ้พรอ้มกับแจกคู่มือเก่ียวกับ
วิธีการปฏิบัติเพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง 6) ระบุว่าโปรแกรมนีส้อดคลอ้งการนโยบายขององคก์ร
อย่างไร 7) แนะน าเทคนิคในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม โดยยึดตามหลกัเกณฑ ์APEASE และ 8) 
ระบุวิธีการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมและติดตามผล โดยการท า face to-face แบบกลุ่มอย่างนอ้ย 4 
ครั้ง และการให้ feedback จากทั้งผู้วิจัยและเพื่อนๆ ภายในกลุ่ม หลังจากที่ด  าเนินการตาม
โปรแกรม SMArT Work เพื่อเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามแนวคิด 
BWC และ COM-B พบว่ากลุ่มตวัอย่าง จ านวน 39 คน มีแรงจูงใจการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน
เพิ่มมากขึน้ ผ่านการปรบัเปลี่ยนรูปแบบของโต๊ะท างาน ก าหนดเป้าหมายอย่างชัดเจนและตั้ง
ระบบแจง้เตือนอย่างต่อเนื่อง รวมไปถึง การติดใบประกาศและการติดตามผล เพื่อใหก้ลุ่มตวัอย่าง
มีการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานส าเรจ็ตามเปา้หมายที่ก าหนดไว ้

งานวิจยัของ Lin et al. (2018) ไดอ้อกแบบและศึกษาโปรแกรม “Sit Less, Walk More” 
ส าหรบัพนกังานออฟฟิศเป็นรูปแบบวิจยักึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) เพื่อศึกษา
ประสิทธิผลแบบระยะยาว ซึ่งกลุ่มตัวอย่างคือพนักงานออฟฟิศ อายุไม่น้อยกว่า 20 ปี มีการนั่ง
ท างานไม่น้อยกว่า 6 ชั่วโมงต่อวัน ในประเทศไต้หวัน โดยผู้วิจัยนั้น น า 3 แนวคิดมาออกแบบ
โปรแกรม ไดแ้ก่ 1) แนวคิด Ecological 2) Self-efficacy และ 3) Social Cognition ซึ่งผูว้ิจยัมีการ
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เปรียบเทียบระหว่างกลุม่ที่รบัโปรแกรม 3 เดือน กบั กลุม่ที่รบัโปรแกรม 12 เดือน โดยกลุม่ตวัอย่าง
ที่ไดร้บัโปรแกรม 3 เดือนนัน้ มีจ านวน 50 คน ไดร้บัเพียงขอ้ความแจง้เตือนทุกๆ 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์
ที่ช่วยกระตุน้ใหม้ีการเคลื่อนไหวออกก าลังในงาน ในส่วนของโปรแกรม  6 เดือน กลุ่มตัวอย่างมี
จ านวน 51 คน ได้รบัข้อความแจ้งเตือนเช่นเดียวกับโปรแกรม  3 เดือน และได้รบัหนังสือคู่มือ 
(Participant Handbook) ที่ประกอบไปดว้ยเครื่องมือการสรา้งแรงจูงใจต่างๆ ดังนี ้1) เนือ้หาและ
ระยะเวลาของโปรแกรม 2) ประโยชนท์ี่จะไดร้บัและของรางวลัต่างๆ 3) สิ่งที่ควรปฏิบติัและความ
รบัผิดชอบ 4) วิธีการติดตัง้และการอ่านขอ้มลูของเครื่องการวดัจ านวนกา้ว 5) เสน้ทางการเดิน 6) 
เคล็ดลบัในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน และ 7) ค าถามที่มักพบบ่อยๆ พรอ้มค าตอบ ซึ่งกลุ่ม
ตัวอย่างสามารถตั้งเป้าหมายและจดบันทึกอุปสรรคและสิ่งขีดขวางลงในหนังสือคู่มือได ้
นอกจากนี ้ผูว้ิจยัมีการออกแบบการแข่งขนันบักา้วแบบเป็นทีมขึน้มาพรอ้มกบัมีของรางวลัมาช่วย
เสริมสรา้งแรงจูงใจ และมีการสรุปผลการแข่งขันและให้ทีมที่ชนะออกมาแบ่งปันเทคนิคต่างๆ 
ใหก้บักลุ่มตวัอย่างกลุ่มอ่ืนๆ และมีการให ้Feedback และติดตามผลอย่างต่อเนื่อง ซึ่งผลการวิจยั
พบว่าเทคนิคต่างๆ ของโปรแกรม “Sit Less, Walk More” ทัง้แบบที่มีระยะเวลา 3 เดือน และ 12 
เดือนนัน้ท าใหก้ลุม่ตวัอย่างมีแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานมากขึน้ 

งานวิจยัในประเทศไทยของ พรพรรณ ประจักษ์เนตร (2562) เป็นการศึกษาประสิทธิผล
ของขอ้ความในกลุ่มเฟซบุ๊กเพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งจากการใชเ้วลาหน้าจอในกลุ่มคนท างาน 
โดยมีการออกแบบโปรแกรมทางจิตวิทยา (Psychological Intervention) ผ่านทฤษฎีปัญญาเชิง
สังคม (Social Cognitive) และแบบจ าลององค์ประกอบหลักและองค์ประกอบแวดล้อม 
(Likelihood Elaboration) งานวิจัยครัง้นี ้มีกลุ่มควบคุม จ านวน 34 คน ที่ไดร้บัขอ้ความเก่ียวกับ
เรื่องสุขภาพทั่วไป จ านวน 1 ครั้งต่อวัน และกลุ่มทดลองจ านวน 34 คน ที่ได้รบัข้อความใน 4 
รูปแบบ ได้แก่ ข้อความแบบคุกคาม (Threat Message)  ข้อความแบบสมรรถนะ (Efficacy 
Message) ขอ้ความแบบประสบการณ์ที่ส  าเร็จ (Mastery Experience Message) และขอ้ความ
แบบโน้มน้าวใจเชิงสังคม (Social Persuasion Message) จ านวน 3 ครัง้ต่อวัน โดยทั้ง 2 กลุ่ม 
ผู้วิจัยได้ใช้สื่อสังคมออนไลน์ (Social Application) เฟซบุ๊ก (Facebook) ในการส่งข้อความถึง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองเป็นระยะเวลา 1 เดือน ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีพฤติกรรม
เนือยนิ่งจากการใชเ้วลาหนา้จอลดลง และมีทศันคติการรบัรูส้มรรถนะตนเองต่อการลดการใชเ้วลา
บนหนา้จอและการรบัรูส้มรรถนะต่อการปฏิบติักิจกรรมทางกายแบบเบาเพิ่มขึน้ 

งานวิจัยนีเ้ป็นงานวิจยัที่ท าการศึกษาแบบน าร่อง (Pilot Study) ของ Hamilton, Fraser, 
and T. Hannan (2019) ที่ศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานที่พนกังานท า
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เป็นประจ า กบัพนกังานออฟฟิศจ านวน 20 คน โดยใชเ้วลาในการศึกษาจ านวน 6 สปัดาหก์บักลุ่ม
วยัท างานในมหาวิทยาลยัที่ประเทศออสเตรเลีย โดยก าหนดใหม้ีกิจกรรมเพื่อสรา้งแรงจงูใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน ทัง้หมด 10 กิจกรรม ดงันี ้1) สนบัสนุนใหใ้ชบ้นัไดแทนการใชล้ิฟท ์2) 
ขยับถังขยะไปไว้ให้ไกลการโต๊ะท างานมากขึน้ 3) ลุกขึน้เดินตอนเช้าขณะรอการเปิดเครื่อง
คอมพิวเตอร ์4) เดินไปพดูคยุกบัเพื่อนร่วมงานมากกว่าการใชโ้ทรศพัทห์รือการส่งอีเมล 5) จอดรถ
ใหไ้กลขึน้ 6) ลุกเดินขณะพักระหว่างวัน 7) ใชห้อ้งน า้ที่อยู่ไกลที่สุด 8) ใชเ้ครื่องพิมพเ์อกสารที่มี
ต าแหน่งวางไกลที่สดุ 9) ใชห้ฟัูงและลกุเดินขณะคยุโทรศพัท ์และ 10) ตรวจสอบช่องรบัเอกสารทุก
เชา้และหลังเลิกงาน ผลการวิจัยพบว่าโปรแกรมนี ้สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อเพิ่มการ
เคลื่อนไหวออกก าลังในงานในงานให้กับกลุ่มตัวอย่างได้ เพียงยังขาดการให้กลุ่มตัวอย่างท า
กิจกรรมแบบซ า้ๆ เพื่อสรา้งการรบัรูใ้นการสรา้งเปลี่ยนแปลงตนเอง ทั้งนีผู้ ้วิจัยได้เสนอแนะว่า
กิจกรรมของงานวิจัยฉบับนี ้สามารถเป็นแนวทางในการออกโปรแกรมสรา้งแรงจูงใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศได ้

จากงานวิจัยทั้ง 4 งานข้างต้น แสดงให้เห็นว่าแรงจูงใจทั้งจากภายในและภายนอก
สามารถเป็นแรงผลักดันและช่วยกระตุ้นให้กลุ่มตัวอย่างมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตาม
เป้าหมายอย่างส าเร็จและอย่างต่อเนื่อง เช่น การกระตุ้นผ่านสื่อออนไลน์หรือส่งขอ้ความตาม
ช่องทางต่างๆ การให้รางวัลและค ากล่าวชมเมื่ อกลุ่มตัวอย่างสามารถประสบความส าเร็จตาม
เป้าหมายที่ก าหนดไว ้การใหก้ าลงัใจและการติดตามผล ซึ่งกิจกรรมเหล่านีม้ีความสอดคลอ้งกับ
โมเดล COM-B ที่สามารถน ามาเป็นหลักในการอธิบายพฤติกรรมของบุคคลในแต่ละบริบท
สภาพแวดล้อมและน าส่วนของ  Intervention Function ของแนวคิด BCW มาประยุกต์ในการ
ออกแบบโปรแกรมใช้เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมและบริบทของกลุ่มตัวอย่างได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากขึน้ 

งานวิจัยทีเ่กี่ยวกับด้านลักษณะทางชีวสังคมทีม่ีต่อแรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลัง
ในงานและพฤติกรรมเนือยน่ิง 

การวิจยัครัง้นี ้เพื่อศึกษาระดับและความสมัพนัธ์ระหว่างแรงจูงใจกับพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ของพนกังานออฟฟิศในกรุงเทพมหานครและเพื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนออกก าลงัใน
งานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศระหว่างกลุ่มที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนั และ
น าผลมาออกแบบโปรแกรมเพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศ 
โดยผูว้ิจยัไดด้  าเนินการคน้ควา้เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัดา้นลกัษณะทางชีวสงัคมที่มีต่อ
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แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งเพิ่มเติม เพื่อเป็นการสนบัสนุน
ผลการวิเคราะห ์

ด้านลักษณะทางชีวสังคมทีม่ีต่อแรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลังในงาน 
งานวิจัยของ Al-Kubaisy et al. (2015) หัวขอ้ แรงจูงใจในการออกก าลงักาย : ลักษณะ

ทางชีวสงัคมที่แตกต่างกนั โดยเฉพาะปัจจยัดา้นเพศมีผลต่อแรงจูงใจในการออกก าลงักายหรือไม่ 
ที่ศึกษาในประชากร จ านวน 501 คน ที่มีอายุระหว่าง 23 -58 ปี ทัง้เพศชายเพศหญิงพบว่าอายุที่
แตกต่างกันนัน้ท าใหม้ีแรงจูงใจในการออกก าลงักายที่ไม่แตกต่างกัน เนื่องจากเป็นวยัท างานและ
ปฏิบัติงานในลักษณะงานใช้คอมพิวเตอร ์ทั้งแบบคอมพิวเตอรแ์บบพกพา (โน๊ตบุ๊ค)  และ
คอมพิวเตอรแ์บบตัง้โต๊ะคลา้ยกนั 

งานวิจัยที่ ของ C.Pedersen, H.Halvari, and G.C.Williams (2018) หัวข้อ ผลของ
โปรแกรมทางจิตวิทยาในด้านแรงจูงใจ การออกก าลังกาย และสุขภาพของพนักงาน ซึ่งเป็น
การศกึษาเชิงทดลองกบัพนกังาน จ านวน 202 คน ที่ประเทศนอรเ์วย ์ผลการศึกษาพบว่า พนกังาน
ที่ออกก าลงักายจะมีแรงจงูใจมากกว่าพนกังานที่ไม่ไดอ้อกก าลงักาย 

ด้านลักษณะทางชีวสังคมทีม่ีต่อพฤติกรรมเนือยน่ิง 
งานวิจัยของ Scholes et al. (2014) ที่ศึกษา ผลของแบบวัด Physical Activity and 

Sedentary Behaviour Assessment Questionnaire (PASBAQ) โดยเปรียบเทียบกบัเครื่องมือวดั
ซึ่งน าเกณฑก์ารวดัดา้นอายุและเพศมาเป็นขอ้เปรียบเทียบ งานวิจยัศึกษาในกลุม่ตวัอย่างที่มีอายุ
มากกว่า 16 ปี จ านวน 2,175 คน ในสหรฐัอังกฤษ และพบว่า แบบวัด PASBAQ มีประสิทธิภาพ
และยงัวิเคราะหไ์ดว้่า ไม่ว่าจะเป็นเพศหญิงหรือเพศชายลว้นมีพฤติกรรมเนือยนิ่งที่ไม่แตกต่างกัน 
แต่เมื่อพิจารณาแนวโนม้แลว้พบว่าเพศหญิงอาจมีพฤติกรรมเนือยนิ่งสงูกว่าเพศชาย  

ง า น วิ จั ย ข อ ง  St-Pierre, Sinclair, Elgbeili, Bernard, and Kelsey Needham 
Dancause (2019) ที่ศกึษาความสมัพนัธข์องสภาวะปัญหาสขุภาพจิต (Psychological Distress) 
และพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนในประเทศแคนนาดา โดยศึกษาความสัมพันธ์ต่างๆ ไดแ้ก่ 
เพศ รายได้ การศึกษา สถานะ และเชือ้ชาติ  พบว่าลักษณะทางชีวสังคมที่ต่างแตกกันท าให้มี
พฤติกรรมเนือยนิ่งที่ไม่แตกต่างกนั 

ง า น วิ จั ย ข อ ง  Li, Davison, and Janine M.  Jurkowski (2013)  ที่ ท า ก า รศึ ก ษ า
ความสมัพนัธข์องสขุภาพจิตและปัจจยัสิ่งแวดลอ้มของครอบครวัที่มีผลต่อพฤติกรรมเนือยนิ่งของ
กลุ่มคุณแม่ที่มีรายไดต้ ่าและมีบุตร จ านวน 131 คน งานวิจัยครัง้นีน้  าปัจจัยดา้นลกัษณะทางชีว
สงัคม ไดแ้ก่ อายุ สถานภาพ ประเภทของงาน ระดับการศึกษา และจ านวนบุตร ซึ่งผลการวิจัย
พบว่า ลกัษณะทางชีวสงัคมที่แตกต่างกนันัน้ท าใหม้ีผลต่อพฤติกรรมเนือยนิ่งที่ไม่แตกต่างกนั 



  27 

งานวิจัยของ Hirooka, Takedai, and Frank D'Amico (2014) ที่ศึกษาเก่ียวกับการออก
ก าลังในชีวิตประจ าวันและพฤติกรรมเนือยนิ่งของคนญ่ีปุ่ นที่มีอายุ 18 ปี ขึน้ไป และอาศัยใน
สภาพแวดลอ้มแบบตะวันตก จ านวน 97 คน ซึ่งพบว่า การออกก าลังกายไม่มีความสมัพันธ์กับ
พฤติกรรมเนือยนิ่งไม่ว่าจะออกก าลงัในระดบัเบา เช่น การเดินระยะสัน้ การท างานบา้น ระดบัปาน
กลาง เช่น เดินเร็ว ป่ันจกัรยาน หรือแมก้ระทั่งระดบัหนกั เช่น วิ่ง เลน่กีฬา ซึ่งสาเหตอุาจเป็นเพราะ
สภาพแวดลอ้มไม่เอือ้อ านวยต่อการเคลื่อนไหวออกก าลงั 

งานวิจัยที่กล่าวมาข้างต้นแสดงได้เห็นว่าลักษณะทางชีวสังคม เช่น เพศ อายุ ระดับ
ต าแหน่งงานที่แตกต่างกันนั้นอาจจะท าให้มีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานและ
พฤติกรรมเนือยนิ่งที่ไม่แตกต่างกนั แต่หากพนกังานมีประวติัการออกก าลงักายที่แตกต่างกนัจะท า
ใหม้ีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานที่แตกต่างกันแต่ยังคงมีพฤติกรรมเนือยนิ่งที่ไม่
แตกต่างกนั  

แนวคิด ทฤษฎีทีใ่ช้ในการศึกษาระดับและความสัมพันธแ์ละเปรียบเทยีบแรงจูงใจในการ
เคล่ือนไหวออกก าลังในงานและพฤติกรรมเนือยน่ิงของพนักงานออฟฟิศระหว่างกลุ่มทีม่ี
ลักษณะทางชีวสังคมต่างกัน (ระยะการวิจัยที ่1) 

พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behaviour) เป็นพฤติกรรมที่เก่ียวพันเป็นส่วนหนึ่งของ
วิถีชีวิตของมนุษย ์ซึ่งไดร้บัอิทธิพลจากทั้งในบุคคล สังคม และสิ่งแวดลอ้ม ซึ่งผูว้ิจัย ไดท้บทวน
วรรณกรรมเก่ียวกับแนวคิดและทฤษฎีต่างๆ ที่เก่ียวขอ้งกับการสรา้งแรงใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลังในงานเพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง โดยศึกษาแนวคิดการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมดว้ยโมเดล 
COM-B (Capability Opportunity Motivation Behaviour ) ซึ่ งเป็นส่วนหนึ่ งของทฤษฎี  BCW 
(Behaviour Change Wheel) ของ  Michie, Atkins & West (2011) มาเป็นกรอบแนวคิดใน
การศึกษาระดบัและความสมัพนัธข์องแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัและพฤติกรรมเนือยนิ่ง
และเปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงาน
ออฟฟิศระหว่างกลุม่ที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนัในครัง้นี ้ดงัรูปภาพที่ 1 

แ น ว คิ ด  COM-B (Capability Opportunity Motivation Behaviour)  ไ ด้ ถู ก น า ม า
ประยุกตใ์ชเ้พื่อเป็นแนวคิดในการอธิบายพฤติกรรมของบุคคลในแต่ละบริบทสภาพแวดลอ้ม ซึ่งมี
การศึกษาพบว่า การเปลี่ยนพฤติกรรมของมนุษย์นั้นขึ ้นอยู่กับ 3 ปัจจัยที่ส  าคัญ  ได้แก่ 
ความสามารถ (Capability) และโอกาส (Opportunity) โดยส่งผ่าน แรงจูงใจ (Motivation) ที่
น าไปสูก่ารเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Behaviour) รายละเอียดดงันี ้
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Capability หมายถึง ความสามารถและความพรอ้มของรา่งกายและความสามารถใน
บรรลุเป้าหมาย เช่น การมีความรู ้ประสบการณ์และทักษะเก่ียวกับวิธีการการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

Opportunity หมายถึง การจัดสถาพแวดลอ้ม สถานที่เอือ้อ านวยใหม้ีการเคลื่อนไหว
ออกก าลงัตามความเหมาะสม เช่น ต าแหน่งของโต๊ะท างานกบัเครื่องถ่ายเอกสารมีระยะที่ห่างกัน 
หอ้งน า้ที่อยู่ห่างจากโต๊ะท างานซึ่งเป็นการสรา้งโอกาสในการเดินและลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

Motivation ซึ่งเป็นสิ่งที่เป็นการกระตุน้อารมณใ์หเ้กิด ความพยายาม ความตอ้งการที่
เป็นแรงกระตุน้และแรงผลกัดนัที่จะพฒันาตนเองและสรา้งนิสยัที่ชอบความทา้ทาย 

 

 

ภาพประกอบ 1 Capability Opportunity Motivation Behaviour (COM-B) (Michie et al., 
2014) 

แนวคิด ทฤษฎีทีใ่ช้ในการออกแบบโปรแกรม (ระยะการวิจัยที ่2) 
ผู้วิจัยได้น าแนวคิด COM-B (Capability Opportunity Motivation Behaviour) และ 

Intervention Function ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของทฤษฎี BCW มาออกแบบโปรแกรมทางจิตวิทยา 
(Intervention Psychological) ครัง้นี ้ดังรูปภาพที่ 2 จากที่กล่าวมาขา้งตน้เก่ียวกบัแนวคิด COM-
B โดยทั้ง 3 ปัจจัยนั้นยังประกอบไปด้วย  2 ด้านย่อยๆ เริ่มจาก 1) ปัจจัยด้านความสามารถ 
(Capability) ประกอบไปดว้ย ดา้นร่างกาย (Physical) คือ ความสามารถทางดา้นร่างกายเพื่อให้
เคลื่อนไหวออกก าลงัไดอ้ย่างเต็มที และดา้นจิตวิทยา (Psychological) คือ ความรูค้วามเขา้ใจใน
การเคลื่อนไหวออกก าลัง 2) ปัจจัยด้านโอกาส (Opportunity) ประกอบไปด้วย ด้านสถานที่ 
(Physical) และด้านสังคม (Social) โดยด้านสถานที่นั้นเก่ียวข้องกับสภาพแวดล้อม สถานที่
เอือ้อ านวยต่อการเคลื่อนไหวออกก าลงั รวมถึง เวลา สิ่งกระตุน้ ทรพัยากร และอปุสรรคอ่ืนๆ และ
ดา้นสังคม คือ การมีปฏิสัมพันธ์ (Interpersonal) กับคนรอบขา้ง เช่น ครอบครวั เพื่อนร่วมงาน 
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บทบาททางสงัคม (Social Cues) และ บรรทัดฐานของวนัฒธรรม (Cultural Norms) และสดุทา้ย 
3) ปัจจัยดา้นแรงจูงใจ (Motivation) ซึ่งเป็นการกระตุน้อารมณ์ ความพยายาม ความตอ้งการที่
เป็นแรงกระตุ้นที่จะพัฒนาตนเองและสรา้งนิสัยที่ชอบความท้าทายผ่านการสะท้อนความคิด 
(Reflective) โดยเชื่อมโยงกบัแผนการดแูลตนเองหรือการประเมินตนเอง เช่น การสะทอ้นความคิด
ตนเองว่าสิ่งใดท าแลว้ดีและสิ่งใดท าแลว้ไม่ดีต่อตนเอง และเกิดการกระท าเกิดขึน้เองโดยอตัโนมติั 
(Automatic) ในการเปลี่ยนพฤติกรรมตนเอง (Michie et al., 2014) 

 

ภาพประกอบ 2 วงลอ้การเปลี่ยนพฤติกรรม (Behaviour Change Wheel): แนวทางการออกแบบ
โปรแกรม (Michie et al., 2014) 

ผู้วิจัยพบว่า มีนักวิชาการหลายท่านได้น าแนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมา  
ประยุกต์ใช้เพื่อศึกษาตัวแปร ดังเช่น ในการศึกษาของ Munir et al. (2019) เป็นงานวิจัยที่น า
แนวคิด BCW มาออกแบบโปรแกรมเพื่อลดเวลาการนั่งในที่ท างาน โปรแกรมมีชื่อว่า “Stand 
More AT Work (SMArT Work)” โดยน าแนวคิด BCW (Intervention Function), COM-B และ 
Behaviour Change Technique (BCT-Taxonomy) มาออกแบบโปรแกรมและจากการศึกษา
พบว่า โปรแกรมมีประสิทธิภาพและก่อใหเ้กิดผลส าเร็จต่อการเปลี่ยนพฤติกรรม (Michie et al., 
2014; Munir et al., 2018; ธิติ ญานปรีชาเศรษฐ, 2561) 
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โปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลังในงานตามโมเดล COM-B เพ่ือ
ลดพฤติกรรมเนือยน่ิง 

การออกแบบโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล 
COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศโดยมีการน าขอ้มูลการศึกษาระดับและ
ความสมัพนัธข์องแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัและพฤติกรรมเนือยนิ่งดว้ยโมเดล COM-B 
และการเปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของ
พนกังานออฟฟิศระหว่างกลุ่มที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนัมาประยกุตก์บัแนวคิด BWC โดยใช ้
Intervention Function มาเป็นหลักการ โปรแกรมในการศึกษาครั้งนี ้มีระยะเวลาทั้งหมด 12 
สปัดาห ์และมีกิจกรรมทั้งหมด 11 กิจกรรม เช่นเดียวกับงานวิจัยเชิงทดลองของ Gao, Nevala, 
Cronin, and Taija Finni (2015) ที่ศึกษา “ประสิทธิผลของสภาพแวดลอ้มขณะมีพฤติกรรมเนือย
นิ่งส่งผลต่อกลา้มเนือ้และโครงกระดกูและความสามารถในการท างานของพนกังานออฟฟิศ” และ
งานวิจยัของ Miyachi et al. (2015) ศกึษาเก่ียวกบั “การติดตัง้โต๊ะที่มีลกัษณะสงูในสถานที่ท างาน
เพื่อดผูลลพัธท์ี่เกิดขึน้หลงัการติดตัง้ 6 สปัดาห”์  

รูปแบบของโปรแกรมครัง้นี ้โปรแกรมมีชดุกิจกรรมทัง้หมด 11 กิจกรรม โดยมีการติดตาม
ผลทัง้หมด 3 ครัง้ และมีการวดัแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัและการวดัพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ในรูปแบบแบบสอบถามออนไลนเ์พื่อประเมินระดับของแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังใน
งานและพฤติกรรมเนืองนิ่งก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรม ซึ่งพฤติกรรมเป้าหมายหรือ
พฤติกรรมพึงประสงคท์ี่ผูว้ิจยัตอ้งการ คือ การเพิ่มการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานซึ่งส่งผลท าให้
ลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง ดังนัน้ ผูว้ิจัยไดท้ าการศึกษางานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมเนือยนิ่งและ
การเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานเพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งในกลุ่ม
พนักงานออฟฟิศทัง้ในและต่างประเทศที่สามารถท าให้ช่วยเพิ่มแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลงัในงาน นอกจากนีผู้ว้ิจยัท าการศึกษางานวิจยัเพิ่มเติมเพื่อศึกษาเก่ียวกับอุปสรรคและสิ่งกีด
ขวางระหว่างการด าเนินการหรือการปฏิบัติในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานของพนักงาน
ออฟฟิศ ซึ่งผูว้ิจยัไดศ้ึกษางานของ Ojo, Bailey, Hewson, and Angel M. Chater (2019) ที่ศกึษา 
“การรบัรูอุ้ปสรรคและสิ่งอ านวยความสะดวกในการยับยั้งการนั่งเป็นเวลานานๆ ของพนักงาน
ออฟฟิศ” เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพโดยน าหลักแนวคิด TDF และ COM-B มาประยุกต์ใช้ และ
งานวิจยัของ Munir et al. (2019) ที่น าแนวคิด BCW มาออกแบบโปรแกรมเพื่อลดเวลาการนั่งในที่
ท างาน  โดยมี ชื่ อโปรแกรมว่า “Stand More AT Work (SMArT Work)” และงานวิจัยของ 
MacDonald et al. (2018) ศึกษาเก่ียวกับ “การน าโมเดล COM-B เพื่อท าให้เข้าใจเก่ียวกับ
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พฤติกรรมการนั่งท างานของพนักงานออฟฟิศที่สหราชอาณาจกัรประเทศอังกฤษ” โดยงานวิจัยที่
กลา่วมาขา้งตน้นี ้ไดน้ าแนวคิด COM-B มาเป็นหลกัใหใ้นศกึษาและพฒันาโปรแกรม  

จากขอ้มลูที่เก่ียวกบัรูปแบบของโปรแกรมสามารถสรุปไดว้่า ผูว้ิจยัไดค้  านึกถึงการพฒันา
ความสามารถ (Capability) การสรา้งโอกาส (Opportunity) และการสรา้งแรงจูงใจ (Motivation) 
เพื่ อน าไปสู่พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานเพื่ อลดพฤติกรรมเนือยนิ่ งอย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยน าแนวทาของ Intervention Function ของแนวคิด BCW เช่น การใหค้วามรูแ้ละ
การสรา้งความเขา้ใจเก่ียวกบัพฤติกรรมเนือยนิ่ง การออกแบบสภาพแวดล้อมของบริเวรโต๊ะงานที่
สามารถช่วยเพิ่มระยะการเดินได ้การมีเพื่อนร่วมงานหรือหัวหน้างานใหก้ารสนับสนุน และการ
ติดตามผลเป็นระยะๆ เป็นตน้ ดงัตารางที่ 2 

เริ่มจากกิจกรรมการสร้างการรับรู ้ถึงความสามารถของตนและให้ความรู้ในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัในงานในอิริยาบถบทต่างๆ ขณะนั่งท างานหรือนั่งประชุม การตัง้เป้าหมายที่
ชัดเจน การขยับถังขยะไปอยู่ในจุดที่ไกลขึน้ การลุกขึน้เดินขณะคุยโทรศัพทแ์ละการจัดกิจกรรม
การแข่งขนัพรอ้มกบัการใหร้างวลัและกล่าวค าชื่นชม นอกจากนีม้ีการติดตามผลทัง้หมด 3 ครัง้ใน
รูปแบบออนไลน ์เพื่อใหท้ราบถึงผลส าเร็จและอุปสรรคในการขัดขวางการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ในครัง้นี ้

ตาราง 2 สรุปรายละเอียดของกิจกกรมส าหรบัโปรแกรมเสรมิสรา้งแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลงัในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศ 

ปัจจัย กิจกรรม 
ความสามารถ (Capability)  
ความสามารถของรา่งกาย 
(Physical Capability) 

รบัรูว้่าตนสามารถปฏิบตัิอะไรไดบ้า้งขณะนั่งท างาน การนั่งประชมุ การ
นั่งอบรม และการนั่งบนรถโดยสารหรือรถยนต ์

ความสามารถทางจติวิทยา 
(Psychological Capability)  

ใหค้วามรูแ้ละสรา้งความเขา้ใจเก่ียวกบัพฤติกรรมเนือยนิ่ง ลกัษณะของ
พฤติกรรม รวมไปถึงอธิบายถึงขอ้เสียและผลกระทบต่อสขุภาพ 

โอกาส (Opportunity)  
โอกาสในส่วนของดา้นสถานท่ี 
(Physical Opportunity) 

ออกแบบสภาพแวดลอ้ม เช่น การก าหนดจุดวางส่ิงของ ขยบัถงัขยะไป
อยู่ในจดุที่ไกลขึน้ ลกุขึน้เดินเมื่อมีสายเรียกเขา้ (โทรศพัท)์ 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

ปัจจัย กิจกรรม 
โอกาสในส่วนของดา้นสงัคม 
(Social Opportunity) 

เพื่อนร่วมงานหรือหัวหน้าที่งานให้การสนับสนุน และการแบ่งปัน
เทคนิคต่างๆ กบัเพื่อนรว่มงาน 

แรงจูงใจ (Motivation)  
การสะทอ้นความคิด (Reflective) การตัง้เป้าหมายที่ชดัเจน การติดตามผล การสะทอ้นความคิด 
ความเป็นอตัโนมตัิ (Automatic) การใหร้างวลั การชื่นชม 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
กรอบแนวคิดการวิจยัระยะที่ 1 
จากการทบทวนวรรณกรรมจากเอกสารและงานวิจยัที่ผ่านมาเก่ียวขอ้งกับลกัษณะทาง

ชีวสังคม ได้แก่ เพศ อายุ ต าแหน่งงาน และประวัติการออกก าลังกายกับแรงจูงใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลังและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานทั้งในและต่างประเทศ ผู้วิจัยจึงได้
รวบรวมขอ้มูลเพื่อน ามาศึกษาระดับและความสมัพันธ์ของแรงจูงใจและพฤติกรรมเนือยนิ่ งของ
พนกังานออฟฟิศในกรุงเทพมหานครและเพื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัใน
งานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศระหว่างกลุม่ที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนั ตาม
วัตถุประสงคข์อ้ที่ 1 และ 2 ตามกรอบแนวคิดเพื่อการวิจัยเชิงสัมพันธ์ (Correlation Research) 
(ดงัภาพประกอบ 3) 

กรอบแนวคิดการวิจัยระยะที ่1 
 

 

 

 
 

ภาพประกอบ 3 กรอบแนวคิดในการวิจยัระยะที่ 1 

กรอบแนวคิดการวิจยัระยะที่ 2 
หลงัการศึกษาระดับและความสมัพันธ์ของแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน

และพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศในกรุงเทพมหานครและการเปรียบเทียบแรงจูงใจใน

              ตัวแปรต้น                                                     ตัวแปรตาม 

ลักษณะทางชวีสังคม 
-เพศ 

-อาย ุ
-ต าแหน่งงาน 
-ประวตักิารออกก าลงักาย 

แรงจูงใจในการเคลื่อนไหว 

ออกกำลังในงาน 

พฤติกรรมเนือยนิ่ง 
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การเคลื่อนไหวออกก าลังในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศระหว่างกลุ่มที่มี
ลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนั ผูว้ิจยัจึงน าผลการวิเคราะหจ์ากการวิจยัระยะที่ 1 และขอ้มลูจากการ
ทบทวนวรรณกรรมจากเอกสารและงานวิจยัก่อนหนา้ที่เก่ียวขอ้งกบัตวัแปรที่มีอิทธิพลต่อการสรา้ง
แรงจงูใจในการลดพฤติกรรมเนือยนิ่งทัง้ในและต่างประเทศมาเป็นขอ้มลูประกอบในการออกแบบ
โปรแกรมทางจิตวิทยา โดยผู้วิจัยน าแนวคิด COM-B มาเป็นหลักในการอธิบายพฤติกรรมของ
บุคคลในแต่ละบริบทสภาพแวดล้อมและน า  Intervention Function ของแนวคิด BCW มา
ประยกุตใ์นการออกแบบโปรแกรมในครัง้นี ้เพื่อศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสรมิสรา้งแรงจูงใจ
ในการเคลื่ อนไหวออกก าลังในงานเพื่ อลดพฤติกรรมเนือยนิ่ งของพนักงานออฟฟิศใน
กรุงเทพมหานคร ตามวตัถุประสงคข์อ้ที่ 2  ตามกรอบแนวคิดการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental 
Research) แบบ Pre-test Post-test Control Group Design (ดงัภาพประกอบ 4) 

 
กรอบแนวคิดการวิจัยระยะที ่2 

  ตัวแปรอิสระ                                                       ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 4 กรอบแนวคิดในการวิจยัระยะที่ 2 

สมมติฐานในการวิจัย 
1. แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมเนือยนิ่งของ

พนกังานออฟฟิศ 
2. พนกังานออฟฟิศที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนัจะมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก

ก าลงัที่ไม่แตกต่างกนั 

พฤติกรรมเนือยนิ่ง 

โปรแกรมสร้างแรงจูงใจในการ
เคล่ือนไหวออกก าลังในงานตามโมเดล 
COM-B 

- การเสรมิสรา้งความสามารถ (Capability) 

- การเสรมิสรา้งโอกาส (Opportunity) 

- การเสรมิสรา้งแรงจงูใจ (Motivation) 

แรงจูงใจในการเคลื่อนไหว 

ออกกำลังในงาน 
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3. พนกังานออฟฟิศที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนัจะมีพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังาน
ออฟฟิศที่ไม่แตกต่างกนั 

4. ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมพนักงานออฟฟิศในกลุ่มทดลองมีแรงจูงใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัสงูกว่าพนกังานออฟฟิศในกลุม่ควบคมุ 

5. ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมเนือยนิ่งนอ้ยกว่า
พนกังานออฟฟิศในกลุม่ควบคมุ 

6. ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานในกลุ่มทดลองมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหว
ออกก าลงัสงูกว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรม 

7. ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมเนือยนิ่งนอ้ยกว่า
ก่อนการเขา้รว่มโปรแกรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บทที ่3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

การวิจัยในครั้งนี ้แบ่งออกเป็น 2 ระยะการวิจัยที่ศึกษาในกลุ่มพนักงานออฟฟิศที่
บริษัทเอกชนแห่งหนึ่งที่ตั้งอยู่ในกรุงเทพมหานครที่ประกอบธุรกิจการใหบ้ริการสื่อโฆษณาแบบ
ครบวงจรทั้งในรูปแบบของสื่อโฆษณาบนป้ายดิจิตอล LED และรูปแบบของสื่อโฆษณาแบบ
ออนไลน์ผ่านสื่อสังคม (Social Media) โดยการวิจัยระยะที่  1 เป็นการศึกษาเชิงสัมพันธ ์
(Correlation Research) เพื่อศึกษาระดับและความสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจในการเคลื่อนไหว
ออกก าลังในงานกับพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศในกรุงเทพมหานครและเพื่อ
เปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงาน
ออฟฟิศระหว่างกลุ่มที่มีลักษณะทางชีวสังคมต่างกัน และการวิจัยระยะที่ 2 เป็นการศึกษาเชิง
ทดลอง (Experimental Research) แบบ Pre-Test Post-Test Control Group Design เพื่อศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-
B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศในกรุงเทพมหานครโดยน าผลการศกึษาการระยะ
การวิจยัที่ 1 มาออกแบบโปรแกรมตามแนวคิด COM-B เพื่อเป็นหลกัในการอธิบายพฤติกรรมของ
บุคคลในแต่ละบริบทสภาพแวดล้อมและน าส่วน  Intervention Function ของแนวคิด BCW มา
ประยกุต ์นอกจากนี ้ซึ่งการวิจยัครัง้นี ้มีขัน้ตอนในการด าเนิน ดงัต่อไปนี ้

1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 

2. การออกแบบงานวิจยั 

3. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 

4. การสรา้งและหาคณุภาพเครื่องมือ 

5. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 

6. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

7. การพิทกัษส์ิทธิ์และจรรยาบรรณในการวิจยั 

ทัง้นี ้มีรายละเอียดในวิธีการด าเนินการวิจยัในแต่ละขัน้ตอน ดงัต่อไปนี ้ 

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 
ประชากรที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้คือ พนักงานออฟฟิศบริษัทเอกชนแห่งหนึ่งที่ตั้งอยู่ใน

กรุงเทพมหานครที่ประกอบธุรกิจการให้บริการสื่อโฆษณาแบบครบวงจรทั้งในรูปแบบของสื่อ
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โฆษณาบนป้ายดิจิตอล LED และรูปแบบของสื่อโฆษณาแบบออนไลน์ผ่านสื่อสังคม (Social 
Media) ทัง้เพศชายและเพศหญิง รวมทัง้สิน้ 445 คน ณ เดือน ธันวาคม พ.ศ. 2563 โดยแบ่งเป็น
ระดบัผูบ้รหิาร จ านวน 200 คน และระดบัปฏิบติัการ จ านวน 245 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 
การวิจัยระยะที ่1 

กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยระยะที่ 1 คือ พนักงานออฟฟิศบริษัทเอกชนแห่งหนึ่งที่
ตัง้อยู่ในกรุงเทพมหานครที่ประกอบธุรกิจการใหบ้ริการสื่อโฆษณาแบบครบวงจรทัง้ในรูปแบบของ
สื่อโฆษณาบนป้ายดิจิตอล LED และรูปแบบของสื่อโฆษณาแบบออนไลนผ์่านสื่อสังคม (Social 

Media) ที่มีอายุระหว่าง 22 – 59 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงที่ปฏิบัติงานในลักษณะงานที่ใช้
คอมพิวเตอรท์ั้งแบบคอมพิวเตอรแ์บบพกพา (โน๊ตบุ๊ค) และคอมพิวเตอรแ์บบตั้งโต๊ะ และไม่อยู่
ระหว่างการตั้งครรภ ์จ านวน 110 คน ซึ่งมาจากก าหนดขนาดตัวอย่างดว้ยเกณฑท์ี่ทราบจ านวน
ประชากรแลว้ก าหนดเป็นรอ้ยละของประชากร ธีรวุฒิ เอกะกุล (2543) ที่กล่าวว่า ถ้าประชากร
หลกัรอ้ยควรก าหนดตัวอย่างอย่างนอ้ย 25% ซึ่งในการศึกษาครัง้นีม้ีประชากร 445 คน จึงท าใหไ้ด้
ก าหนดกลุ่มตัวอย่าง 110 คน โดยใช้การสุ่มแบบแบ่งชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling) ตาม
สดัส่วนต าแหน่งงานที่แบ่งออกเป็นระดบับริหารและระดบัปฏิบติัการเท่ากบั 1:1.5 โดย 1 ส่วน จาก
จ านวนพนกังานระดบัผูบ้รหิาร 200 คน คือพนกังานระดบับรหิาร จ านวน 40 คน และ 1.5 สว่น จาก
จ านวนพนักงานระดับปฏิบัติการ จ านวน 245 คน คือพนักงานระดับปฏิบัติการ จ านวน 70 คน
โดยประมาณ  

การวิจัยระยะที ่2 
กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยระยะที่ 2 คือ พนักงานออฟฟิศบริษัทเอกชนแห่งหนึ่งที่

ตัง้อยู่ในกรุงเทพมหานครที่ประกอบธุรกิจการใหบ้ริการสื่อโฆษณาแบบครบวงจรทัง้ในรูปแบบของ
สื่อโฆษณาบนป้ายดิจิตอล LED และรูปแบบของสื่อโฆษณาแบบออนไลนผ์่านสื่อสังคม (Social 

Media) จากการวิจยัระยะที่ 1 ที่มีกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด จ านวน 110 คน และมี จ านวน 58 คน สนใจ
เขา้ร่วมการวิจยัระยะที่ 2 มีการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง 28 คน และกลุ่ม
ควบคมุ 30 คน ผูว้ิจยัมีการก าหนดขนาดตวัอย่างตามเกณฑข์องการก าหนดกลุ่มตวัอย่างของการ
วิจัยเชิงทดลองอย่างน้อยกลุ่มละ 20 คน เพื่อป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่างระหว่างการ
ทดลอง (สุวิมล ว่องวาณิชและนงลักษณ์ วิรัชชัย , 2546) และใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย  (Simple 

Random Sampling) โดยการด าเนินการจับฉลากแผนกที่ 1 เขา้กลุ่มทดลองและแผนกที่ 2 เขา้กลุ่ม
ควบคุม ซึ่งทัง้ 2 แผนกนีน้ั่งท างานคนละชัน้ของตึกส านกังานเพื่อปกป้องปัจจยัแทรกซอ้นระหว่าง
การทดลอง โดยก าหนดคณุสมบติั ดงันี ้
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1. เกณฑใ์นการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างระยะที่ 2 

1.1 อายรุะหว่าง 22 – 59 ปี  
1.2 เพศชายและเพศหญิง  
1.3 ปฏิบติังานในลกัษณะงานที่ใชค้อมพิวเตอร ์ทัง้แบบคอมพิวเตอรแ์บบพกพา

โน๊ตบุ๊ค) และคอมพิวเตอรแ์บบตัง้โต๊ะ  
1.4 ไม่อยู่ระหว่างการตัง้ครรภ ์
1.5 มีความสมคัรใจและไดย้ิมยอมในการเขา้รว่มการวิจยั 

2. เกณฑใ์นการคดัออกกลุม่ตวัอย่างระยะที่ 2 คือ พนกังานที่ไม่สะดวกหรือเกิดภาวะ
เครียดหรืออึดอัดในการเข้าร่วมการวิจัยระยะที่  2 ตามระยะเวลาที่ก าหนดในการทดลอง (12 

สปัดาห)์ และ/ หรือไม่สะดวกเขา้ร่วมกลุ่มสนทนาในกลุ่ม Make Your Move ผ่านสื่อสงัคมออนไลน ์
(Social Media) บน LINE แอปพลิเคชั่น 

ขอบเขตด้านตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตัวแปรในการวิจัยระยะที ่1 แบ่งเป็นตัวแปรต้นและตัวแปรตาม ดังนี้ 

1. ตัวแปรตน้ ประกอบดว้ย 1) เพศ 2) อายุ 3) ต าแหน่งงาน และตัวแปรสาเหตรุ่วม 4) 

ประวติัการออกก าลงักาย 

2. ตัวแปรตาม ประกอบด้วย  1) แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงาน  2) 

พฤติกรรมเนือยนิ่ง 

ตัวแปรในการวิจัยระยะที ่2 แบ่งเป็นตัวแปรอิสระและตัวแปรตาม ดังนี้ 
1. ตวัแปรอิสระ คือ โปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงาน

ตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศ 

2. ตัวแปรตาม  ประกอบด้วย  1) แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงาน  2) 

พฤติกรรมเนือยนิ่ง 

การออกแบบงานวิจัยและการวัด 
ตวัแปรแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานเป็นตัวแปรจดักระท า (Manipulated 

Variable) ที่ตอ้งมีการวัดเพื่อการตรวจสอบโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลังในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศในเบือ้งตน้ว่า 
ไดผ้ลจรงิตามเงื่อนไขหรือสิ่งที่ผูว้ิจยัจดักระท าใหเ้กิดขึน้กบัพนกังานออฟฟิศ ดงัตารางที่ 3 
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ตาราง 3 แบบแผนการทดลองแบบ Posttest-Only Control Group Design 

กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลอง ระยะการทดลอง หลังการทดลอง 
E T1,2 X1-12 T1,2 
C T1,2 X1 T1,2 

 
โดยก าหนด 

E หมายถึง กลุม่ทดลอง 

O หมายถึง กลุม่ควบคมุ 

T1 หมายถึง การวดัแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน 

T2 หมายถึง การวดัพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

X1-12 หมายถึง จดักิจกรรม 11 ครัง้ 12 สปัดาห ์

การสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
ในการวิจัยระยะที่ 1 เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั ประกอบไปดว้ย เครื่องมือใชใ้นการวดัตัว

แปร ได้แก่ แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบสอบถามพฤติกรรมเนือยนิ่งและแบบสอบถามวัด
แรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน  

ในการวิจัยระยะที่ 2 เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั ประกอบไปดว้ย เครื่องมือใชใ้นการวัดตัว
แปร ได้แก่ แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบสอบถามพฤติกรรมเนือยนิ่งและแบบสอบถามวัด
แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงาน และเครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรม
เสริมสรา้งแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือย
นิ่งของพนกังานออฟฟิศระยะเวลา 12 สปัดาห ์

เคร่ืองมือใช้ในการวัดตัวแปร 
แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป 

แบบสอบถามเพื่อทราบข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างเป็นลักษณะทางชีวสังคม
ประกอบดว้ยค าถาม 4 ขอ้ สอบถามในเรื่องเก่ียวกับเพศ อายุ ต าแหน่งงาน และประวัติการออก
ก าลงักาย ดงัภาพประกอบ 5 
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สว่นที่ 1 ขอ้มลูสว่นตวั 
โปรดเลือกขอ้ความที่ท่านเห็นว่าตรงกบัความเป็นจรงิของท่านมากที่สดุ 
1. เพศ 
(  ) ชาย (  ) หญิง 
2. อายุ.....................ปี 
3. ระดบัต าแหน่งงาน 
(  ) ระดบัปฏิบติัการ (พนกังาน)  
(  ) ระดบับรหิาร (หวัหนา้ฝ่ายงาน-ผูช้่วยผูจ้ดัการแผนกขึน้ไป) 
4. ใน 1 สปัดาหท์่านออกก าลงัหรือไม่ 
(  ) ออกก าลงักาย (  ) ไม่ออกก าลงักาย 

ภาพประกอบ 5 ตวัอย่างแบบสอบถามขอ้มลูทั่วไป 

แบบสอบถามพฤติกรรมเนือยน่ิง 
ผูว้ิจยัใชแ้บบวดัพฤติกรรมเนือยนิ่ง โดยมีล  าดบัขัน้ตอนในการสรา้ง ดงันี ้
1. ผูว้ิจัยไดพ้ัฒนาแบบสอบถามจากขอ้ค าถามของแบบสอบถามที่พัฒนามาจาก 

Marshall Questionnaire (Marshall et al., 2010) และด าเนินการปรับปรุงตามค านิยามเชิง
ปฏิบติัการที่หมายถึง การกระท าของพนักงานที่แสดงออกทางดา้นร่างกายดว้ยอริยบทในท่านั่ง 
(Sitting) ท่าเอนหลัง (Reclining) และท่านอนราบ (Lying) ขณะต่ืนนอนเป็นเวลาติดต่อกัน
มากกว่า 1 ชั่วโมงต่อการลุกขึน้ยืนหรือเดิน โดยทัง้ 3 ท่านีส้ามารถท าควบคู่กับการใชเ้วลาอยู่บน
หนา้จอหรือไม่อยู่บนหนา้จอก็ได ้เช่น การนั่งท างาน การนั่งประชุม การนั่งอบรม การนั่งทานขา้ว 
และการนั่งบนรถโดยสารหรือรถยนต ์เป็นตน้ จ านวน 7 ขอ้ โดยแบบสอบถามเป็นรูปแบบของการ
สงัเกตพฤติกรรมและประเมินตนเองในช่วง 1 สปัดาหท์ี่ผ่านมา และแบบวดัมาตราส่วนประมาณ
ค่าระดับจาก 4 ระดับ โดย ‘ปฏิบัติเป็นประจ า’ ให้ 4 คะแนน หมายถึง ท่านท ากิจกรรมนั้นเป็น
ระยะเวลามากกว่า 1 ชั่วโมงอย่างต่อเนื่องเป็นประจ าในช่วง 1 สปัดาห ์และ ‘ไม่ปฏิบติั/นอ้ยกว่า’ 
ให ้1 คะแนน หมายถึง ท่านไม่เคยท ากิจกรรมนัน้หรือท านอ้ยกว่า 1 ชั่วโมง ใน 1 สปัดาห ์ผูท้ี่ตอบ
แบบวดัที่ไดค้ะแนนมากท่ีสดุแสดงว่ามีพฤติกรรมเนือยนิ่งมากกว่าผูท้ี่ตอบไดค้ะแนนนอ้ยกว่า 

2. น าแบบสอบถามที่ผู ้วิจัยพัฒนาขึน้ไปให้กับอาจารย์ที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์
พิจารณาและท าการปรบัปรุงตามค าแนะน าของอาจารยป์รกึษาปรญิญานิพนธ ์
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3. ตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนื ้อหา (Content Validity) โดยน าแบบสอบถาม
พฤติกรรมเนือยนิ่งใหอ้าจารยป์รกึษาปริญญานิพนธ์ตรวจสอบ หลงัจากท าการปรบัปรุงขอ้ค าถาม
ตามค าแนะน าของอาจารยป์รึกษาปริญญานิพนธ์แลว้ จึงไดน้ าแบบสอบถามไปใหผู้เ้ชี่ยวชาญ 
จ านวน 5 ท่าน ซึ่งเป็นผูท้ี่มีความรูแ้ละมีประสบการณท์ี่เชี่ยวชาญเฉพาะทางสอดคลอ้งกบัสาขาที่
ท าการวิจัย เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของเนือ้หา ขอ้ความ ภาษา ว่า เนือ้หาที่ตอ้งการวัดมี
ความครอบคลุมตามนิยามปฏิบัติการของตัวแปร โดยค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC: Index of 

Congruence) ข้อค าถามต้องมีค่า IOC ตั้งแต่ 0.51-1.00 ส่วนข้อค าถามใดที่มีค่าต ่ากว่า 0.5 ให้
พิจารณาตดัทิง้หรือท าการปรบัปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญก่อนน าไปใช ้(อรพินทร ์ชู
ชม, 2545) โดยแบบสอบถามพฤติกรรมเนือยนิ่งมีค่า IOC รายขอ้อยู่ระหว่าง 0.5-1.00 

4. น าแบบสอบถามที่ปรบัปรุงตามขอ้เสนอแนะไปทดสอบการใชก้บัพนกังานออฟฟิศ
ที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน จากนั้นน าข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์เพื่อ
ปรบัปรุงคุณภาพของเครื่องมือ โดยแบบสอบถามพฤติกรรมเนือยนิ่งมีการหาค่าความเชื่อมั่น 
(Reliability) ของแต่ละข้อค าถาม ด้วยวิธีสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบัค (Cronbach’s alpha 

coefficient) เท่ากับ .773 และหาค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้โดยการหาค่าสหสัมพันธ์ระหว่างรายขอ้
กบัคะแนนรวมทัง้ฉบบั (Item Total Correlation) แลว้คดัเลือกขอ้ค าถามที่มีอ  านาจจ าแนก (r) ตัง้แต่ 
0.20-1.00 (ปวรส บุตะเขียว, 2555) ปรากฏว่าขอ้ค าถามผ่านเกณฑท์ุกขอ้โดยมีค่าอ านาจจ าแนกอยู่
ระหว่าง 0.339-0.669 
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ส่วนท่ี 2 แบบวดัพฤติกรรมเนือยนิ่ง 
ค าชีแ้จง: โปรดอ่านขอ้ความแต่ละขอ้อย่างละเอียดและเลือกค าตอบท่ีตรงกบัพฤติกรรมของท่านมากที่สดุ
ในช่วง 1 สปัดาหท์ี่ผ่านมา โดยเกณฑใ์นการเลือกตอบมีดงันี ้
ระดบั 4 ปฏิบตัิเป็นประจ า - ท่านท ากิจกรรมนัน้เป็นระยะเวลามากกวา่ 1 ชั่วโมงอยา่งต่อเนื่องเป็นประจ า 
ระดบั 3 ปฏิบตัิบ่อยๆ – ท่านท ากจิกรรมนัน้เป็นระยะเวลามากกว่า 1 ชั่วโมงอย่างต่อเนื่องบ่อยครัง้ 
ระดบั 2 ปฏิบตัิบบางครัง้ – ท่านท ากิจกรรมนัน้เป็นระยะเวลามากกวา่ 1 ชั่วโมงอยา่งต่อเนื่องบางครัง้ 
ระดบั 1 ไม่ปฏิบตัิ/นอ้ยกวา่ 1 ชั่วโมง – ท่านไม่เคยท ากจิกรรมนัน้หรือท านอ้ยกว่า 1 ชั่วโมง 

ข้อ ข้อความ 

ระดับการปฏิบัตกิิจกรรมตามความเป็นจริง 

4 
(ประจ า) 

3 
(บ่อยๆ) 

2 
(บางครัง้) 

1 
(ไม่ปฏิบตัิ) 

1. ท่านท างานท่ีไดร้บัมอบหมายโดยท างานใน
ลกัษณะนั่งอยู่หนา้คอมพิวเตอร ์

    

2. ท่านนั่งประชมุ/สมัภาษณ ์     
3. ท่านนั่งคยุหรือนั่งน าเสนองานกบัลกูคา้     

ภาพประกอบ 6 ตวัอย่างค าถามแบบวดัพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

การแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ย ตามแนวทางของ บุญชม ศรีสะอาด (2535) 
3.51-4.00  หมายถึง  มีพฤติกรรมเนือยนิ่งระดบัมากท่ีสดุ 
2.51-3.50  หมายถึง  มีพฤติกรรมเนือยนิ่งระดบัมาก 
1.51-2.50  หมายถึง  มีพฤติกรรมเนือยนิ่งระดบัปานกลาง 
1.00-1.50  หมายถึง  มีพฤติกรรมเนือยนิ่งระดบันอ้ย 

 

แบบสอบถามแรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลัง 
ผูว้ิจัยใชแ้บบสอบถามแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลัง โดยมีล าดับขัน้ตอนใน

การสรา้ง ดงันี ้
1. ผูว้ิจยัสรา้งแบบวดัที่พัฒนาขึน้จากนิยามเชิงปฏิบติัการที่หมายถึง ความพยายาม

และความตอ้งการของพนักงานเพื่อผลักดันหรือก าหนดทิศทางและเป้าหมายในการลงมือที่จะ
กระท าพฤติกรรมนัน้ๆ เช่น การบรรลเุป้าหมายในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานดว้ยท่าอิรยิาบถ
ต่างๆ ตามที่ตอ้งการใหป้ระสบความส าเรจ็ โดยมีทัง้ปัจจยัภายในและภายนอกเป็นแรงกระตุน้ เช่น 
สิ่งจงูใจภายนอกที่อาจเป็นของรางวัล ค าชม หรือสิ่งจูงใจภายในที่อาจเป็นความตอ้งการมีสขุภาพ
ที่ ดี เป็นต้น และปรับปรุงจากข้อค าถามของแบบวัดแรงจูงใจที่มีต่อการออกก าลังกายของ        
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ธารารตัน ์แสงดาว (2555) โดยแบบวดัแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัครัง้นีม้ีจ  านวน 24 ขอ้ 
โดยแบ่งเป็นการวัดแรงจูงใจภายใน จ านวน 12 ขอ้ และการวัดแรงจูงใจภายนอก จ านวน 12 ขอ้ 
เป็นแบบวัดมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ โดย ‘ขอ้ความที่ระบุตรงกับความเป็นจริงที่ปรากฏ
ขึน้กบัท่านมากที่สดุ’ ให ้4 และ ‘ขอ้ความที่ระบุตรงกบัความเป็นจริงที่ปรากฏขึน้กบัท่านนอ้ยที่สดุ’ 
ให ้1 ตามล าดับ ผูท้ี่ตอบแบบวดัที่ไดค้ะแนนสูงแสดงว่าเป็นผูท้ี่มีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลงัสงูกว่าผูท้ี่ตอบไดค้ะแนนต ่ากว่า 

2. น าแบบสอบถามที่ผู ้วิจัยพัฒนาขึน้ไปให้กับอาจารย์ที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์
พิจารณาและท าการปรบัปรุงตามค าแนะน าของอาจารยป์รกึษาปรญิญานิพนธ ์

3. ตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนื ้อหา (Content Validity) โดยน าแบบสอบถาม
แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัใหอ้าจารยป์รกึษาปริญญานิพนธ์ตรวจสอบ หลงัจากท าการ
ปรบัปรุงขอ้ค าถามตามค าแนะน าของอาจารยป์รกึษาปรญิญานิพนธ์แลว้ จึงไดน้ าแบบสอบถามไป
ให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน ซึ่งเป็นผู้ที่มีความรูแ้ละมีประสบการณ์ที่ เชี่ยวชาญเฉพาะทาง
สอดคลอ้งกับสาขาที่ท าการวิจัย เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของเนือ้หา ขอ้ความ ภาษา ว่า
เนื ้อหาที่ต้องการวัดมีความครอบคลุมตามนิยามปฏิบัติการของตัวแปร โดยค่าดัชนีความ
สอดคลอ้ง (IOC: Index of Congruence) ขอ้ค าถามตอ้งมีค่า IOC ตัง้แต่ 0.51-1.00 ส่วนขอ้ค าถามใด
ที่มีค่าต ่ากว่า 0.5 ใหพ้ิจารณาตดัทิง้หรือท าการปรบัปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญก่อน
น าไปใช ้(อรพินทร ์ชูชม, 2545) โดยแบบสอบถามวดัแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานมี
ค่า IOC รายขอ้อยู่ระหว่าง 0.5-1.00 

4. น าแบบสอบถามที่ปรบัปรุงตามขอ้เสนอแนะไปทดสอบการใชก้บัพนกังานออฟฟิศ
ที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน จากนั้นน าข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์เพื่อ
ปรบัปรุงคณุภาพของเครื่องมือ โดยแบบสอบถามวดัแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานมี
การหาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของแต่ละขอ้ค าถาม ดว้ยวิธีสมัประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบัค 
(Cronbach’s alpha coefficient) เท่ ากับ  .905 และหาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อโดยการหาค่า
สหสมัพนัธร์ะหว่างรายขอ้กบัคะแนนรวมทัง้ฉบบั (Item Total Correlation) แลว้คดัเลือกขอ้ค าถามที่
มีอ  านาจจ าแนก (r) ตัง้แต่ 0.20-1.00 (ปวรส บุตะเขียว, 2555) ปรากฏว่าขอ้ค าถามผ่านเกณฑท์กุขอ้
โดยมีค่าอ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง 0.369-0.681 
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ส่วนท่ี 3 แบบวดัแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน 
ค าชีแ้จง: โปรดอ่านขอ้ความแต่ละขอ้อย่างละเอียดและเลือกค าตอบท่ีตรงกบัแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลงัของท่าน โดยเกณฑใ์นการเลือกตอบมีดงันี ้
ระดบั 4 - ขอ้ความที่ระบตุรงกบัความเป็นจรงิที่ปรากฏขึน้กบัท่านมากที่สดุ 
ระดบั 3 - ขอ้ความที่ระบตุรงกบัความเป็นจรงิที่ปรากฏขึน้กบัท่านมาก 
ระดบั 2 - ขอ้ความที่ระบตุรงกบัความเป็นจรงิที่ปรากฏขึน้กบัท่านปานกลาง 
ระดบั 1 – ขอ้ความที่ระบตุรงกบัความเป็นจริงที่ปรากฏขึน้กบัท่านนอ้ยที่สดุ 

ข้อ ข้อความ 

ระดับความเป็นจริงทีป่รากฏขึน้กับท่าน 

4 
(มากที่สดุ) 

3 
(มาก) 

2 
(ปานกลาง) 

1 
(นอ้ยที่สดุ) 

1. ท่านพยายามที่จะเคลื่อนไหวออกก าลงัโดย
การลกุขึน้เดิน 

    

2. ท่านตอ้งการการยอมรบัในความสามารถของ
ตนเอง 

    

3. ท่านตอ้งการบรรลเุป้าหมายในการเคลื่อนไหว
ออกก าลงักายที่ตัง้ไวอ้ยา่งส าเรจ็ 

    

4. ท่านพยายามเคลื่อนไหวออกก าลงัเพื่อรางวลั 
(rewards) หรือค าชื่นชม (recognition) จาก
บคุคลรอบขา้ง 

    

5. ท่านพยายามเคลื่อนไหวออกก าลงัเพื่อลด
ค่าใชจ้า่ยทางแพทย ์

    

6. ท่านพยายามเคลื่อนไหวออกก าลงัเพื่อเพื่อน
รว่มงาน, พ่อ-แม่, หรือบคุคลรอบขา้ง 

    

ภาพประกอบ 7 ตวัอย่างค าถามแบบวดัแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน 

การแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ยตามแนวทางของ บุญชม ศรีสะอาด (2535)  
3.51 -4.00  หมายถึง  มีแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัระดบัมากท่ีสดุ 
2.51-3.50  หมายถึง  มีแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัระดบัมาก 
1.51-2.50  หมายถึง  มีแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัระดบัปานกลาง 
1.00-1.50  หมายถึง  มีแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัระดบันอ้ยที่สดุ 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง 
เครื่องมือที่ ใช้ในการทดลอง ประกอบด้วย 1) โปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจในการ

เคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศ 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวัดตัวแปร ไดแ้ก่ 1) แบบสอบถามขอ้มูลทั่วไป 2) แบบสอบถามพฤติกรรม
เนือยนิ่ง และ 3) แบบสอบถามแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน 

โปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-B 

เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศ มีล  าดบัขัน้ตอนในการสรา้ง ดงันี ้
1. ศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการเสรมิสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหว

ออกก าลงัในงานเพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศ โดยพิจารณาจากแนวคิด COM-B 
และสว่นของ Intervention Function ของแนวคิด BCW 

2. ศึกษาระดบัและความสมัพนัธร์ะหว่างแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน
กับพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศในบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครและการ
เปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงาน
ออฟฟิศระหว่างกลุ่มที่มีลักษณะทางชีวสังคมต่างกัน ตามวัตถุประสงค์ขอ้ที่ 1 และ 2 เพื่อเป็น
ขอ้มลูประกอบในการออกแบบโปรแกรม 

3. ด าเนินการสร้างและออกแบบโปรแกรมโดยน าโมเดล COM-B และส่วนของ 

Intervention Function ของแนวคิด BCW มาประยุกตก์ับผลการวิจัยในระยะที่ 1 ที่ศึกษาระดับและ
ความสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานกับพฤติกรรมเนือยนิ่งของ
พนกังานออฟฟิศและเปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานและพฤติกรรมเนือย
นิ่งของพนกังานออฟฟิศระหว่างกลุ่มที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนั เพื่อเป็นหลกัแนวคิดในการ
อธิบายพฤติกรรมของบุคคลในแต่ละบริบทสภาพแวดล้อมและกิจกรรมต่างๆ โดยปรับให้
สอดคลอ้งกบัวฒันธรรมและบรบิทของพนกังานในออฟฟิศ  

4. น าโปรแกรมที่ประกอบไปดว้ย ชุดกิจกรรมทัง้ 11 กิจกรรมใหก้บัอาจารยท์ี่ปรกึษา
ปรญิญานิพนธพ์ิจารณาและท าการปรบัปรุงตามค าแนะน าของอาจารยป์รกึษาปรญิญานิพนธ์ 

5. หลงัจากการปรงัปรุงตามค าแนะน าของอาจารยป์รกึษาปริญญานิพนธ์ ผูว้ิจัยน า
โปรแกรมไปตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนือ้หา (Content Validity) โดยใหผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจสอบ
และพิจารณาความถูกต้องของความสอดคล้องทั้งด้านเนื ้อหา แนวคิด ทฤษฎี   เทคนิค 
วตัถุประสงค ์วิธีการด าเนินการ และการประเมินผลของชุดกิจกรรมต่างๆ จากนัน้น าคะแนนที่ได้
จากผูเ้ชี่ยวชาญทัง้ 5 ท่าน ซึ่งเป็นผูท้ี่มีความรูแ้ละมีประสบการณท์ี่เชี่ยวชาญเฉพาะทางสอดคลอ้ง
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กบัสาขาที่ท าการวิจยั เพื่อใหโ้ปรแกรมมีความสมบูรณแ์ละเหมาะสมกบัสภาพแวดลอ้มและบริบท
มากยิ่งขึน้และสามารถน าไปใชพ้ฒันาไดอ้ย่างมีคณุภาพ โดยค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC: Index 

of Congruence) ข้อค าถามต้องมีค่า IOC ตั้งแต่ 0.51-1.00 ส่วนกิจกรรมใดที่มีค่าต ่ากว่า 0.5 ให้
พิจารณาตดัทิง้หรือท าการปรบัปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญก่อนน าไปใช ้(อรพินทร ์ชู
ชม, 2545) โดยกิจกรรมทัง้หมดมีค่า IOC รายขอ้อยู่ระหว่าง 0.5-1.00 

6. จากนั้นน าโปรแกรมไปทดลอง (Try out) กับกลุ่มพนักงานออฟฟิศที่มีลักษณะ
ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 4 คน จากนั้นน าข้อผิดพลาดมาปรบัแก้ก่อนน าไปใช้จริง (ดู
รายละเอียดของโปรแกรมในภาพรวมในภาคผนวก) 

โปรแกรมการเสริมสรา้งแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-

B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศ มีระยะเวลาทัง้หมด 11 สปัดาห ์ซึ่งกลุ่มทดลอง
จะไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมตัง้แต่กิจกรรมที่ 1 ถึง กิจกรรมที่ 12 ส่วนกลุ่มควบคุมไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมที่ 1 
และ 12 เท่านัน้ ดงัตารางที่ 4 และ ตารางที่ 5 

ตาราง 4 กระบวนการทดลองและรายละเอียด 

ระยะเวลา กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

1 เดือน 

ประชาสมัพนัธก์ารรบัสมคัรผ่านทางส่ือสงัคมออนไลน ์(Social Media) 

คดักรองผูส้มคัรเขา้ตามเกณฑท์ี 

ผูท้ี่ยินยอมเขา้รว่มโปรแกรม จ านวน 58 คน 

1 วนั 

การสุ่มตวัอยา่งตามแผนก 

กลุ่มทดลอง จ านวน 28 คน 

กลุ่มทดลอง จ านวน 30 คน 

สปัดาหท์ี่ 1  
(35 นาที) 

กิจกรรมที ่1: มารูจ้กัพฤตกิรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Bahaviour) กนั 

แบบทดสอบวดัพฤติกรรมเนือยนิ่งและแบบสอบวดัแรงจงูใจ (Pre-Test) 

สปัดาหท์ี่ 2  
(35 นาที) 

กิจกรรมที ่2: เทา่ไรถึงจะเพยีงพอ  

สปัดาหท์ี่ 3  
(20 นาที) 

กิจกรรมที ่3: รว่มดว้ยชว่ยกนันะ  
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ระยะเวลา กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

สปัดาหท์ี่ 4 กิจกรรมที ่4: ตดิตามผล ครัง้ที่ 1   

สปัดาหท์ี่ 5-7 กิจกรรมที ่5-7: ส่งขอ้ความแจง้เตือน  

สปัดาหท์ี่ 8-9 กิจกรรมที ่8-9: ออกแบบสภาพแวดลอ้มกนั

เถอะ 

 

สปัดาหท์ี่ 10 กิจกรรมที ่10: ติดตามผล ครัง้ที่ 2   

สปัดาหท์ี่ 11 
(10 นาท)ี 

แบบทดสอบวดัพฤติกรรมเนือยนิ่งและแบบสอบวดัแรงจงูใจ (Post-Test) 

สปัดาหท์ี่ 12 
(20 นาท)ี 

กิจกรรมที ่12: สะท้อนความคิด  
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ตาราง 5 ตวัอย่างโครงสรา้งของโปรแกรมสรา้งเสรมิแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน
ตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศ 

ช่ือกิจกรรม 
(ระยะเวลา) 

รูปแบบ 
วัตถุประสงคข์อง

กิจกรรม 
แนวคิด/ทฤษฎี กิจกรรม 

คร้ังที ่1: มา
รูจ้กั
พฤติกรรม
เนือยนิ่ง 
(Sedentary 
Bahaviour) 
กนั (35 นาที) 
 
 

Face 
to-face 
 

1. เพ่ือใหเ้กิดความรูแ้ละ
ความเขา้ใจเกี่ยวกบั
พฤติกรรมเนือยนิ่ง 
ผลกระทบต่อสขุภาพและ
วิธีการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรม 
2. เพ่ือใหร้บัรูเ้กี่ยวกบั
กิจกรรมของโปรแกรมและ 
เครื่องมือต่างๆ 
3. เพ่ือใหเ้กิดการละลาย
พฤติกรรมระหว่าง
ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมจ านวน 
(30 นาที) ผ่านกิจกรรม 
Ice Breaking 
4. เพ่ือใหท้ราบถึงระดบั
พฤติกรรมเนือยนิ่งและ
ระดบัแรงจงูใจของตนเอง 

1. COM-B 
C–Capability 
(ความสามารถ)  
1.1 Psychological 
Capability – Education 
เพ่ือสรา้งความรู ้ความ
เขา้ใจโดยการบรรยาย
เกี่ยวพฤติกรรม 
1.2 Psychological 
Capability –Training 
เพ่ือใหท้ราบถึงวิธีการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
และรูปแบบของโปรแกรม 
 

1. ฉายวิดีโอทศันแ์ละการบรรยาย
เกี่ยวกบัพฤติกรรมเนือยนิ่ง  
(ระยะเวลาของกิจกรรม 10 นาที) 
2. ชีแ้จงเกี่ยวกบักิจกรรมและแนะน า
เครื่องมือต่างๆ เช่น LINE Group, 
ตารางบนัทึกและตารางสรุป (รูปแบบ
ออนไลน)์ (ระยะเวลาของกิจกรรม 10 
นาที) 
3. จดักิจกรรมละลายพฤติกรรม (Ice 
Breaking) เพ่ือใหผู้เ้ขา้รว่มรูจ้กักนั
มากขึน้ผ่านกิจกรรมจบักลุ่ม 3 คน 
และแนะน าตวักนัภายในกลุ่ม พรอ้ม
กบัรว่มกนัสรา้งสรรคเ์ร่ืองราวโดยใช้
อกัษรตวัแรกของสมาชิกในกลุ่มทกุ
คน หลงัจากนัน้เล่าเรื่องราวใหก้บั
เพ่ือนๆ กลุ่มอ่ืนๆ (ระยะเวลาของ
กิจกรรม 15 นาที) 
4. ท าแบบวดัพฤติกรรมเนือยนิ่งและ
แบบวดัแรงจงูใจกบักลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุ (Pre-Test) (รูปแบบ
ออนไลน)์ (ระยะเวลาของกิจกรรม 5 
นาที) 
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ตาราง 5 (ต่อ) 

ช่ือกิจกรรม 
(ระยะเวลา) 

รูปแบบ 
วัตถุประสงคข์อง

กิจกรรม 
แนวคิด/ทฤษฎี กิจกรรม 

คร้ังที ่2:  
เท่าไรถึงจะ
เพียงพอ 
(ออนไลน)์ 
(20 นาที) 

ออนไลน ์
ผ่านกลุ่ม 
Line 
“Make 
your 
move” 

1. เพ่ือใหท้ราบถึงวิธีการ
และเห็นตวัอย่างการ
ตัง้เป้าหมาย (จ านวนกา้ว
เดิน) ดว้ยตนเอง 
2. เพ่ือใหเ้กิดการ
ตัง้เป้าหมายและ
สรา้งสรรคก์ิจกรรมที่จะ
สามารถช่วยใหต้นเอง
บรรลเุป้าหมายนัน้ๆ อย่าง
ส าเรจ็ 
3. เพ่ือใหเ้กิดแรงจงูใจใน
การตัง้และบรรลุ
เป้าหมาย 

1. COM-B 
C–Capability 
(ความสามารถ) 
1.1 Psychological 
Capability-Education 
เพ่ือใหเ้กิดความรูเ้กี่ยวกบั
หลกัการตรงเป้าหมาย 
1.2 Psychological 
Capability-Training 
เพ่ือใหท้ราบถึงวิธีการ
ตัง้เป้าหมาย 
M-Motivation (แรงจงูใจ) 
1.3 Automatic 
Motivation- 
Incentivization เพื่อให้
เกิดแรงจงูใจผ่านการให้
รางวลัและค าชื่นชน 

1. แนะน าวิธีการตัง้เป้าหมาย 
(จ านวนเดินกา้ว) ผ่านการยกตวัอย่าง 
โดยเนน้ย า้ใหผู้เ้ขา้รว่มตัง้เป้าหมายที่
มีความทา้ทายและสามารถบรรลไุด ้
2. ผูบ้รรยายน าเสนอรางวลัหาก
ผูเ้ขา้รว่มสามารถบรรลเุปา้หมายและ
มีระดบั (%) ความเพ่ิมกา้วหนา้
เพ่ิมขึน้ 4 อนัลบัแรกจะไดร้บัรางวลั
พิเศษ 
3. ผูเ้ขา้รว่มก าหนดเป้าหมายและ
กิจกรรมต่างๆ เพ่ือส่งเสริมการบรรลุ
เป้าหมายนัน้ๆ ลงบนตารางบนัทึก 

คร้ังที ่3: 
รว่มดว้ย
ช่วยกนันะ 
(20 นาที) 

ออนไลน ์
 

1. เพ่ือใหเ้กิดการแบ่งปัน
ไอเดีย/เทคนิคต่างๆ 
รวมถึงอปุสรรคในการ
สรา้งแรงจงูใจและการ
เคลื่อนไหวรา่งกายมาก
ขึน้ 

1. COM-B 
C–Capability 
(ความสามารถ) 
1.1 Physical Capability-
เพ่ือใหเ้กิดการแบ่งปัน
เทคนิคและอปุสรรคตา่งๆ 
และรวมกนัเสนอความ
คิดเห็นเพ่ือลดอปุสรรค
และเพ่ิมความสามารถ
และโอกาสใหก้บัตนเอง 

1. สื่อสารในกลุ่ม Line “Make your 
move” โดยตัง้โจทยใ์หผู้เ้ขา้รว่มรว่ม
แบ่งปันไอเดีย/เทคนิคตา่งๆ รวมถึง
อปุสรรคในการสรา้งแรงจงูใจและการ
เคลื่อนไหวรา่งกายมากขึน้ โดยให้
ระบถุึงไอเดียและตามดว้ยอปุสรรค 
ในส่วนของอปุสรรคผูเ้ขา้รว่มจะ
ช่วยกนัแกไ้ขและแนะน าวิธีเทา่ที่
เป็นไปได ้ 
2. ผูอ้อกแบบสรุปไอเดีย/เทคนิคต่างๆ 
เป็น ภาพ infographic และส่งใน
กลุ่ม Line 
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ตาราง 5 (ต่อ) 

ช่ือกิจกรรม 
(ระยะเวลา) 

รูปแบบ 
วัตถุประสงคข์อง

กิจกรรม 
แนวคิด/ทฤษฎี กิจกรรม 

คร้ังที ่4:  
ติดตามผล 
ครัง้ที่ 1  
 

ออนไลน ์
(ผ่าน
พดูคยุ 
ใน LINE 
Group) 

1. เพ่ือสรา้งแรงจงูใจผ่าน
ค าชื่นชมจากบคุคลรอบ
ขา้งและเสริมแรงดว้ย
รางวลั 
2. เพ่ือรว่มแบ่งปันถึงไอ
เดีย/เทคนิคต่างๆ ขณะที่
ตอ้งปรบัตวั Work from 
Home (WFH) ไม่ว่าจะ
อาศยัอยู่ที่บา้น คอนโด
หรือหอพกั 
3. เพ่ือเรียนรูส้ิ่งที่เป็นแรง
เสริมแรงจงูใจในการ
เคลื่อนไหวจากบคุคลอ่ืนๆ 

1. COM-B 
C–Capability 
(ความสามารถ) 
1.1 Physical Capability-
เพ่ือใหเ้กิดการแบ่งปัน
เทคนิคและอปุสรรคตา่งๆ 
และรวมกนัเสนอความ
คิดเห็นเพ่ือลดอปุสรรค
และเพ่ิมความสามารถ
และโอกาสใหก้บัตนเอง 
O–Opportunity (โอกาส) 
1.2 Social Opportunity– 
Modelling เพ่ือเป็น
แนวทางและวิธิการบรรลุ
เป้าหมายจากเพ่ือนใน
กลุ่ม 
M-Motivation (แรงจงูใจ) 
1.3 Automatic 
Motivation- 
Incentivization เพื่อให้
เกิดแรงจงูใจผ่านการให้
รางวลัและค าชื่นชน 

1. ประกาศผูเ้ขา้รว่มทีส่ามารถบรรลุ
และมีความกา้วหนา้ (%) ของกา้ว
เดิน 4 อนัดบัแรกใน Line กลุ่ม 
“Make your move” และรบัของ
รางวลั 
2. ผูเ้ขา้รว่มแบ่งปันไอเดีย/เทคนิค
ต่างๆ ขณะทีต่อ้งปรบัตวั Work from 
Home (WFH) ไม่ว่าจะอาศยัอยู่ที่
บา้น คอนโดหรือหอพกั 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลูตามขัน้ตอน ดงันี ้
ในการวิจัยระยะที ่1 

1. ยื่นเรื่องเสนอฝ่ายบริหารทรพัยากรบุคคลและผู้บริหารผ่านอีเมลเก่ียวกับการ
ส ารวจเพื่อศึกษาระดับและความสมัพันธ์ระหว่างแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานกับ
พฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศในกรุงเทพมหานครและเพื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศระหว่างกลุ่มที่มีลกัษณะ
ทางชีวสังคมต่างกัน  โดยแจ้งให้ทราบถึงรายละเอียดของการเก็บข้อมูลและรูปแบบของ
แบบสอบถาม รวมไปถึงการน าผลการส ารวจครัง้นีไ้ปต่อยอด 
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2. ด าเนินการสง่แบบสอบถามใหก้บัพนกังานออฟฟิศผ่านอีเมล 

3. เก็บรวบรวมแบบสอบถามและคัดเลือกเฉพาะแบบสอบถามออนไลนท์ี่มีความ
สมบรูณ ์

4. ท าการวิเคราะหผ์ลเพื่อน าผลที่ศกึษามาศึกษาการวิจยัระยะที่ 2 ในขัน้ตอนถดัไป 

ตาราง 6 สรุปขัน้ตอนการด าเนินการวิจยัระยะที่ 1 

ขั้นตอน รายละเอียด 

ขัน้ตอนที่ 1 สรา้ง
เครื่องมือแบบวดั
แรงจงูใจและแบบวดั
พฤติกรรมเนือยนิ่ง 

1. ศกึษาวรรณกรรมเอกสารที่เก่ียวขอ้งเพื่อพฒันาเครื่องมือวดั 
2. น าเครื่องมือวดัไปตรวจสอบความเที่ยงตรงเนือ้หา (Content 
Validity) จากผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน 
3. ปรบัปรุงตามขอ้เสนอแนะ 
4. น าเครื่องมือไปท าการทดสอบกบักลุม่ตวัอย่าง (Try Out) เพื่อหา
ค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของแต่ละขอ้ค าถาม 

ขัน้ตอนที่ 2 ประสานงาน
และเตรียมการส ารวจหา
กลุม่ตวัอย่าง 

1. ติดต่อฝ่ายบรหิารทรพัยากรบุคคลผ่านอีเมลเพื่อชีแ้จงถึง
วตัถุประสงค ์
2. สง่แบบสอบถาม 

ขัน้ตอนที่ 3 เก็บรวมรวม
ขอ้มลู 

1. รวบรวมขอ้มลู 

ขัน้ตอนที่ 4 วิเคราะหผ์ล 1. วิเคราะหผ์ลขอ้มลู 

 
ในการวิจัยระยะที ่2 

1. ยื่นเรื่องเสนอฝ่ายบรหิารทรพัยากรบุคคลและผูบ้ริหารผ่านอีเมลเก่ียวกบัโปรแกรม
เสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือย
นิ่งของพนกังานออฟฟิศ โดยแจง้ใหท้ราบถึงรายละเอียดและขัน้ตอนต่างๆ ของโปรแกรม พรอ้มกบั
แจง้ใหท้ราบถึงประโยชนท์ี่พนกังานและองคก์รจะไดร้บั 

2. ประชาสัมพันธ์ผ่านทางสื่อสังคมออนไลน์ (social media) เพื่อสรรหาผู้เข้าร่วม
โปรแกรมฯ โดยผูว้ิจยัมีเกณฑก์ารคดัเลือกดงันี ้

2.1 เพศหญิง (ไม่อยู่ระหว่างการตัง้ครรภ)์ และเพศชาย 
2.2 มีอายรุะหว่าง 23 – 59 ปี 
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2.3 มีลกัษณะงานที่ใชค้อมพิวเตอร ์ทัง้แบบคอมพิวเตอรแ์บบพกพา (โน๊ตบุ๊ต) 
และคอมพิวเตอรแ์บบตัง้โต๊ะ  

2.4 นั่งท างานประจ าที่ส  านกังานใหญ่/บา้น (Work From Home) 
และขัน้ตอนการสรรหาเปิดรบัสมคัรเป็นระยะเวลา 1 เดือน หรือจนกว่าจะไดผู้เ้ขา้รว่ม

สมคัรตามจ านวนที่ก าหนด 

3. ด าเนินการสง่แบบสอบถามออนไลน ์

4. เก็บรวบรวมแบบสอบถามออนไลนแ์ละคดัเลือกเฉพาะแบบสอบถามออนไลนท์ี่มี
ความสมบูรณ์และเขา้เกณฑก์ าหนด จากนัน้ด าเนินการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) 
โดยการจบัฉลากแผนกที่ 1 เขา้กลุม่ทดลองและแผนกที่ 2 เขา้กลุม่ควบคมุ 

5. ชีแ้จงรายละเอียดเก่ียวกับโปรแกรมและส่งเอกสารชีแ้จงเร่ืองสิทธิ์ในการถอนตัว
ระหว่างการท าการทดลองเมื่อตอ้งการ 

ตาราง 7 สรุปขัน้ตอนการด าเนินการวิจยัระยะที่ 2 

ขั้นตอน รายละเอียด 
ขั้นตอนที ่1 สรา้ง
โปรแกรม (ชดุกิจกรรม) 

1. ศกึษาวรรณกรรมเอกสารที่เก่ียวขอ้งเพื่อสรา้งชดุกิจกรรม 
2. น าชดุกิจกรรมไปตรวจสอบความเที่ยงตรงเนือ้หา (Content 
Validity) จากผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน 
3. ปรบัปรุงตามขอ้เสนอแนะ 
4. น าชดุกิจกรรมไปท าการทดสอบกบักลุม่ตวัอย่าง (Try Out) เพื่อ
หาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) 

ขั้นตอนที ่2 
ประสานงานและ
เตรียมการส ารวจหากลุม่
ตวัอย่าง 

1. ติดต่อฝ่ายบรหิารทรพัยากรบุคคลและหวัหนา้ฝ่ายผ่านอีเมล
เพื่อชีแ้จงถึงวตัถุประสงค ์
2. เปิดรบัสมคัร (ภายในแผนก) ส าหรบัผูท้ี่สนใจความร่วม
โปรแกรม 
3. สุม่และคดัเลือกกลุม่ตวัอย่าง (กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง) 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ขั้นตอน รายละเอียด 
ขั้นตอนที ่3 ชีแ้จงและ
ท าแบบวดัแรงจงูใจกบั
แบบวดัพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

1. น าเสนอรายละเอียดของโปรแกรมใหก้บักลุม่ทดลองและกลุม่
ควบคมุ 
2. ท าแบบวดัแรงจงูใจกบัแบบวดัพฤติกรรมเนือยนิ่ง (Pre-test) 

ขั้นตอนที ่4 ด าเนินการ
ตามชดุกิจกรรมของ
โปรแกรม 

1. ด าเนินการลงโปรแกรม 
1.1 กิจกรรมที่ 1 – 12 ใหก้บักลุม่ทดลอง  
1.2 กิจกรรมที่ 1 และ 11 ใหก้บักลุม่ควบคมุ 

ขั้นตอนที ่5 เก็บขอ้มลู
และวิเคราะหผ์ล 

1. ท าแบบวดัแรงจงูใจกบัแบบวดัพฤติกรรมเนือยนิ่ง (Post-test) 
2. วิเคราะหผ์ลขอ้มลูและน าเสนอผล 

การจัดกระท าและการวิเคราะหข์้อมูล 
หลงัจากที่ไดแ้บบสอบถามกลบัคืนมา ผูว้ิจยัท าการตรวจสอบจ านวนของแบบสอบถาม

และตรวจสอบคณุภาพของการตอบแบบสอบถาม จากนัน้ท าการลงรหสัขอ้มลูและบนัทึกขอ้มลูลง
โปรแกรม SPSS และด าเนินการตามขัน้ตอนดงันีต่้อไปนี ้

1. เพื่อตรวจสอบขอ้มูลเบือ้งตน้ดว้ยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ในการ
วิเคราะหค่์ารอ้ยละ (Percentage) เพื่อใชอ้ธิบายลกัษณะขอ้มูลจากแบบสอบถาม ลกัษณะทางชีว
สังคมของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ เพศ อายุ ต าแหน่งงาน และประวัติการออกก าลังกาย และหา
ค่าเฉลี่ยเพื่ออธิบายลักษณะขอ้มูลจากแบบสอบถามแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังและ
พฤติกรรมเนือยนิ่ง 

2. เพื่อตรวจสอบขอ้มลูเบือ้งตน้ดว้ยสถิติพืน้ฐานตวัแปรเพื่อศึกษาระดบัของแรงจูงใจ
ในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานกบัพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศในกรุงเทพมหานคร
และหาค่าเฉลี่ยและค่าสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

3. การวิเคราะหข์อ้มูลใชส้ถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistic) โดยการใชส้ถิติทดสอบ 
r (Pearson Correlation) เพื่อใชท้ดสอบความสมัพนัธร์ะหว่างแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัใน
งานและพฤติกรรมเนือยนิ่ง เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 1 

4. การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงอนุมาน ( Inferential Statistic) โดยการใช้สถิติ
ทดสอบ t (Independent samples t test) เพื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังใน
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งานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศระหว่างกลุ่มที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกันเพื่อ
ทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 2 และ 3 

5. การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงอนุมาน ( Inferential Statistic) โดยการใช้สถิติ
ทดสอบ t (Independent samples t test) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยหลงัการเขา้รว่ม
โปรแกรมระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 4 และ 5 

6. การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงอนุมาน ( Inferential Statistic) โดยการใช้สถิติ
ทดสอบ t (Paired samples t test) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก่อนและหลงัการเขา้
รว่มโปรแกรมระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 6 และ 7 

การพิทักษสิ์ทธิ์และจรรยาบรรณในการวิจัย 
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการเก็บขอ้มูลของพนักงานออฟฟิศบริษัทเอกชนแห่งหนึ่งที่ตั้งอยู่ใน

กรุงเทพมหานครที่ประกอบธุรกิจการให้บริการสื่อโฆษณาแบบครบวงจรทั้งในรูปแบบของสื่อ
โฆษณาบนป้ายดิจิตอล LED และรูปแบบของสื่อโฆษณาแบบออนไลน์ผ่านสื่อสังคม (Social 
Media) ซึ่งเป็นการเก็บขอ้มูลและการทดลองในมนุษย ์ดังนั้นเพื่อเป็นการพิทักษ์สิทธิและรกัษา
จรรยาบรรณในการวิจยั ผูว้ิจัยไดท้ าเรื่องขออนุมัติด าเนินการเก็บขอ้มูลและการทดลองโปรแกรม
ทางจิตวิทยา (Intervention) ต่อคณะหวัหนา้ฝ่ายบรหิารทรพัยากรสว่นบคุคลของบริษัทเอกชนแห่ง
หนึ่ง และต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในการท าวิจัยของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
โดยงานวิจัยครัง้นีไ้ดผ้่านการพิจารณาจริยธรรมในการวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับงานวิจัยในมนุษยข์อง
คณะหัวหนา้ฝ่ายบริหารทรพัยากรส่วนบุคคลของบริษัทเอกชนแห่งหนึ่ง และของคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมในการท าวิจัยของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ตามหนังสือรบัรอง เลขที่  
057/2564 ลงวนัที่ 15 เดือน กมุภาพนัธุ ์พ.ศ. 2564 รวมถึงการท าแบบยินยอมตน พรอ้มค าอธิบาย
รายละเอียดของการเก็บขอ้มลูและโปรแกรมเสรมิสรา้งแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน
ตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศใหก้ับพนักงานออฟฟิศที่เขา้
รว่มโปรแกรมไดร้บัทราบ ทัง้นีป้ระเด็นการรกัษาสิทธิของพนกังานออฟฟิศ ประกอบดว้ย 

1. การวิจัยครัง้นีจ้ะเริ่มด าเนินการวิจัยก็ต่อเมื่อมีการรบัรองจากหัวหน้าฝ่ายบริหาร
ทรพัยากรส่วนบุคคลของบริษัทเอกชนแห่งหนึ่งในจงัหวัดกรุงเทพมหานครและของคณะกรรมการ
พิจารณาจรยิธรรมในการท าวิจยัของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

2. พนักงานออฟฟิศที่เข้าร่วมโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลงัในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศจะไดร้บัการอธิบาย
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เก่ียวกบัวตัถุประสงคข์องโปรแกรม วิธีการด าเนินการ ประสิทธิภาพความปลอดภยั ประโยชนท์ี่จะ
ไดร้บัจากการเขา้รว่มโปรแกรมนีอ้ย่างละเอียด 

3. พนักงานออฟฟิศที่เข้าร่วมโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลงัในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศ มีสิทธิจะถอดสิทธิ
การเขา้รว่มโปรแกรมนีไ้ดต้ลอดเวลาโดยจะไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อตวัพนกังาน 

4. ข้อมูลส่วนตัวของพนักงานออฟฟิศทั้งหมดจะถูกเก็บเป็นความลับ และจะถูก
เปิดเผยเฉพาะผลสรุปของโปรแกรมเท่านัน้ 

5. ภายหลงัสิน้สุดการวิจัยครัง้นี ้พนักงานออฟฟิศในกลุ่มควบคุมจะไดร้บัโปรแกรม
เสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือย
นิ่งของพนกังานออฟฟิศเช่นเดียวกบักลุม่ทดลอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การศึกษาผลของโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตาม
โมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งครัง้นีศ้ึกษาในกลุ่มพนักงานออฟฟิศบริษัทเอกชนแห่ง
หนึ่งที่ตั้งอยู่ในกรุงเทพมหานครที่ประกอบธุรกิจการให้บริการสื่อโฆษณาแบบครบวงจรทั้งใน
รูปแบบของสื่อโฆษณาบนป้ายดิจิตอล LED และรูปแบบของสื่อโฆษณาแบบออนไลน์ผ่านสื่อ
สงัคม (Social Media) โดยน าโปรแกรมที่ผูว้ิจยัออกแบบตามแนวคิด COM-B มาเป็นหลกัในการ
อธิบายพฤติกรรมของบุคคลในแต่ละบริบทสภาพแวดลอ้มและน าส่วน Intervention Function ที่
เป็นส่วนหนึ่งของ BCW มาประยุกต์ในการออกแบบ นอกจากนี ้ ผู ้วิจัยมีการศึกษาระดับและ
ความสมัพนัธร์ะหว่างลกัษณะทางชีวสงัคมกบัแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัและพฤติกรรม
เนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศและการเปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานและ
พฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศระหว่างกลุม่ที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนัเพื่อเป็นขอ้มลู
ประกอบในการออกแบบโปรแกรมทางจิตวิทยาด้วยกระบวนการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม โดย
การศกึษาครัง้นีม้ีจดุมุ่งหมายการวิจยัดงันี ้

1. เพื่อศึกษาระดบัและความสมัพนัธร์ะหว่างแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัใน
งานกบัพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศในกรุงเทพมหานคร 

2. เพื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานและพฤติกรรมเนือย
นิ่งของพนกังานออฟฟิศระหว่างกลุม่ที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนั 

3. เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลั งใน งานตาม โม เดล  COM-B เพื่ อลดพฤติกรรม เนื อยนิ่ งของพนัก งานออฟ ฟิ ศใน
กรุงเทพมหานคร 

และมีสมมติฐานดงันี ้
1. แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมเนือยนิ่งของ

พนกังานออฟฟิศ 

2. พนักงานออฟฟิศที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนัจะมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหว
ออกก าลงัที่ไม่แตกต่างกนั 

3. พนักงานออฟฟิศที่มีลักษณะทางชีวสังคมต่างกันจะมีพฤติกรรมเนือยนิ่งของ
พนกังานออฟฟิศที่ไม่แตกต่างกนั 
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4. ภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมพนกังานในกลุม่ทดลองมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหว
ออกก าลงัสงูกว่าพนกังานในกลุม่ควบคมุ 

5. ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมเนือยนิ่งน้อย
กว่าพนกังานในกลุม่ควบคมุ 

6. ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานออฟฟิศในกลุ่มทดลองมีแรงจูงใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัสงูกว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรม 

7. ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมเนือยนิ่งน้อย
กว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรม 

การวิจัยครัง้นี ้ภายหลังเสร็จสิน้การทดลองกลุ่มตัวอย่างที่ เข้าร่วมกิจกรรมควบถ้วน 
ประกอบดว้ย กลุ่มทดลอง 28 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน ที่ไดม้าจากการสุ่มอย่างง่าย (Simple 
Random Sampling) โดยการจับฉลากเขา้กลุ่ม โดยผลการวิเคราะหข์อ้มูลสามารถแบ่งออกเป็น
สว่นต่างๆ 

สัญลักษณท์ี่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
ในการน าเสนอผลการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัใชส้ญัลกัษณ ์และอกัษรย่อ ดงันี ้

x ̅ แทน ค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมเนือยนิ่งและแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลงั 

SD แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
t แทน ค่าการแจกแจงแบบที (t-Distribution) 
df แทน ค่าชัน้แห่งความเป็นอิสระ (Degree of Freedom) 
p แทน ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
N แทน ประชากร 
n แทน กลุม่ตวัอย่าง 
r แทน ค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธ ์

การน าเสนอผลการวิเคราะหข์้อมูล 
ผูว้ิจยัน าเสนอการวิเคราะหข์อ้มลูตามล าดบั ดงันี ้

ผลการวิจัยระยะที ่1 เพ่ือตอบจุดมุ่งหมายการวิจัย ข้อที ่1 และ 2 
ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อศึกษาระดับและความสัมพันธ์ระหว่าง

แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานกับพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศและเพื่อ
เปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงาน
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ออฟฟิศระหว่างกลุ่มที่มีลักษณะทางชีวสังคมต่างกัน โดยน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มูลเป็น 3 

สว่น ตามล าดบั 

ส่วนที ่1 ลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 
ส่วนที ่2 ค่าสถิติพืน้ฐานของตัวแปร 

แสดงค่าสถิติพืน้ฐานของคะแนนแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัและพฤติกรรม
เนือยนิ่งที่จ  าแนกตามลกัษณะทางชีวสงัคม 

ส่วนที ่3 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธร์ะหว่างตัวแปร 
แสดงค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังและ

พฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศ 

ส่วนที ่4 ผลการวิเคราะหข์้อมูลเชิงปริมาณเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
1. พนักงานออฟฟิศที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนัจะมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหว

ออกก าลงัที่ไม่แตกต่างกนั  
2. พนักงานออฟฟิศที่มีลักษณะทางชีวสังคมต่างกันจะมีพฤติกรรมเนือยนิ่งที่ไม่

แตกต่างกนั 

ส่วนที ่1 ลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 
ผลการวิเคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics)  
จากการศึกษาสรุปไดว้่า ลักษณะทางชีวสังคมจากจ านวนตัวอย่าง 110 คน สามารถ

จ าแนกไดด้ังนี ้ปัจจยัดา้นเพศซึ่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง โดยมีจ านวน 74 คน คิดเป็นรอ้ยละ 67.3 
และเพศชาย มีจ านวน 36 คน คิดเป็นรอ้ยละ 32.7 ปัจจยัดา้นอายุ ส่วนใหญ่อายุระหว่าง 30 – 58 
ปี จ านวน 57 คิดเป็นรอ้ยละ 51.8 และอายุระหว่าง 23 - 29 ปี จ านวน 53 คิดเป็นรอ้ยละ 48.2 
และ ปัจจัยด้านต าแหน่งงาน ส่วนใหญ่อยู่ที่ระดับปฏิบัติงาน จ านวน 69 คิดเป็นรอ้ยละ 62.7 
รองลงมาต าแหน่งระดับบริหารขึน้ไป จ านวน 41 คน คิดเป็นรอ้ยละ 37.3 ตามล าดับ ปัจจัยดา้น
ประวติัการออกก าลงักายโดยแบ่งออกเป็น 2 กลุม่ คือพนกังานที่ออกก าลงักาย จ านวน 66 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 60 และพนกังานที่ไม่ออกก าลงักายเลย จ านวน 44 คน คิดเป็นรอ้ยละ 40 ดงัตาราง 8 
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ตาราง 8 แสดงจ านวนและค่ารอ้ยละเก่ียวกบัขอ้มลูทั่วไปของพนกังานออฟฟิศในกรุงเทพมหานคร 
โดยจ าแนกตามเพศ อาย ุต าแหน่งงาน และประวติัการออกก าลงักาย 

ลักษณะทางชีวสังคม จ านวน (คน) ร้อยละ (%) 
เพศ   

ชาย 36 32.7 
หญิง 74 67.3 

   รวม 110 100.0 
ช่วงอาย ุ   

23 – 29 ปี 53 48.2 
30 – 58 ปี 57 51.8 

   รวม 110 100.0 
ต าแหน่งงาน   

ระดบัปฏิบติังาน 69 62.7 
ระดบับรหิาร 41 37.3 

   รวม 110 100.0 
ประวัติการออกก าลังกาย   
            ออกก าลงักาย 66 60 

            ไม่ออกก าลงักาย 44 40 
   รวม 110 100.0 

 
ส่วนที ่2 ค่าสถิติพืน้ฐานของตัวแปร 
ผลการศึกษาระดับแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังและพฤติกรรมเนือยนิ่งของ

พนักงานออฟฟิศพบว่า แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังอยู่ในระดับมาก (x ̅= 2.66, SD = 

12.873) และพฤติกรรมเนือยนิ่งอยู่ระดับมาก (x ̅= 2.90, SD = 4.563) เช่นกัน โดยส่วนใหญ่

พนักงานออฟฟิศมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัมาจากแรงจูงใจภายใน (x ̅= 3.09) โดย

พนักงานออฟฟิศต้องการมีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์ (x ̅= 3.47) รองลงมา คือ พนักงาน

ออฟฟิศตอ้งการมีสมรรถภาพทางใจที่ดี (x ̅= 3.43) และสุดท้ายคือพนักงานออฟฟิศตอ้งการมี

บุคลิกภาพที่ดี (x ̅= 3.40) ตามล าดับ ในส่วนของแรงจูงใจการเคลื่อนไหวออกก าลังที่มาจาก

แรงจูงใจภายนอก (x ̅= 2.24) โดยส่วนใหญ่พนักงานออฟฟิศพยายามเคลื่อนไหวออกก าลังเพื่อ
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การผ่อนคลายซึ่งอาจท าใหก้ารท างานของท่านมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ (x ̅= 2.80) รองลงมา คือ 

พนกังานออฟฟิศพยายามเคลื่อนไหวออกก าลงัเพื่อเสรมิสรา้งความคิดสรา้งสรรค ์(x ̅= 2.68) และ

พนกังานออฟฟิศพยายามเคลื่อนไหวออกก าลงัเพื่อลดค่าใชจ้่ายทางแพทย ์ (x ̅= 2.43) ตามล าดบั 
ในส่วนของพฤติกรรมเนือยนิ่งส่วนใหญ่พฤติกรรมเนือยนิ่งเกิดจากการที่ พนักงานออฟฟิศ

ปฏิบติังานในลกัษณะนั่งพิมพเ์อกสารอย่างต่อเนื่องมากที่สดุ (x ̅= 3.54) รองลงมาคือ การนั่งรบัระ

ทานอาหาร (x ̅= 3.50) และการนั่ง/เอนตัว/นอนราบขณะท างานอดิเรก เช่น อ่านหนังสือ ดูหนัง ดู

โทรทศัน ์คยุโทรศพัท ์เลน่เกมส ์(x ̅= 3.19) ดงัตาราง 9 

ตาราง 9 ผลการศกึษาระดบัแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัและพฤติกรรมเนือยนิ่งของ
พนกังานออฟฟิศ 

ข้อค าถาม 
ความถ่ีจ านวน/ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 

(x)̅ 
SD แปลผล 

4 3 2 1 

พฤติกรรมเนือยน่ิง  (จ านวน 7 ข้อ,  (x)̅ = 2.90 SD = 4.563, แปลผล = มาก) 
1. นั่งพิมพง์านเอกสาร 73 

(66.36%) 
25 

(22.73%) 
10 

(9.09%) 
2 

(1.82%) 
3.54 0.738 มากที่สดุ 

2. นั่งประชมุ/สมัภาษณ ์ 35 
(31.82%) 

35 
(31.82%) 

21 
(19.09%) 

19 
(17.27%) 

2.78 1.078 มาก 

3. นั่งคยุ/นั่งน าเสนองาน 29 
(26.36%) 

23 
(20.91%) 

30 
(27.27%) 

28 
(25.45%) 

2.48 1.139 ปานกลาง 

4. นั่งสงัสรรค ์ 22 
(20.00%) 

27 
(22.45%) 

29 
(26.36%) 

32 
(29.09%) 

2.35 1.105 ปานกลาง 

5. นั่งรบัประทานอาหาร 73 
(66.36%) 

24 
(21.82%) 

8 
(7.27%) 

5 
(4.55%) 

3.50 0.821 มาก 

6. นั่งฟังบรรยายฯ 27 
(22.73%) 

23 
(20.91%) 

35 
(31.82%) 

25 
(22.73%) 

2.47 1.098 ปานกลาง 

7. นั่ง/เอนตวั/นอนราบ
ขณะท างานอดิเรกฯ 

51 
(46.36%) 

38 
(34.55%) 

12 
(10.91%) 

9 
(8.18%) 

3.19 0.934 มาก 

แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลัง (จ านวน 24 ข้อ,  (x)̅  = 2.67   SD = 12.873, แปลผล = มาก) 
1. พยายามที่จะลกุเดิน 22 

(20.00%) 
43 

(39.09%0 
38 

(34.55%) 
7 

(6.36%) 
2.73 0.856 มาก 
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ตาราง 9 (ต่อ) 

ข้อค าถาม 
ความถ่ีจ านวน/ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 

(x)̅ 
SD แปลผล 

4 3 2 1 

2. ตอ้งการการยอมรบัใน
ความสามารถ 

39 
(35.45%) 

42 
(38.18%) 

24 
(21.82%) 

5 
(4.55%) 

3.05 0.871 มาก 

3. บรรลเุป้าหมาย 29 
(26.36%) 

41 
(37.27%) 

26 
(23.64%) 

14 
(12.73%) 

2.77 0.983 มาก 

4. ตอ้งการความตื่นเตน้ 28 
(25.45%) 

31 
(28.18%) 

34 
(30.91%) 

17 
(15.45%) 

2.64 1.029 มาก 

5. พฒันาความมั่นใจ 43 
(39.09%) 

37 
(33.64%) 

25 
(22.73%) 

5 
(4.55%) 

3.07 0.892 มาก 

6. มีบคุลิกภาพที่ดี 61 
(55.45%) 

34 
(30.91%) 

13 
(11.82%) 

2 
(1.82%) 

3.40 0.769 มาก 

7. สมรรถภาพทางกายที่
สมบูรณ ์

71 
(64.55%) 

23 
(20.91%) 

13 
(11.82%) 

3 
(2.73%) 

3.47 0.809 มากที่สดุ 

8. ลดความเครียด 36 
(32.73%) 

39 
(35.45%) 

26 
(23.64%) 

9 
(8.18%) 

2.93 0.945 มาก 

9. สมรรถภาพทางใจที่ดี 66 
(60.00%) 

28 
(25.45%) 

13  
(11.82%) 

3 
(2.73%) 

3.43 0.807 มาก 

10. เพื่อสขุภาพที่ดีขึน้ 
49 

(44.55%) 
36 

(32.73%) 
22 

(20.00%) 
3 

(2.73%) 
3.19 0.851 มาก 

11. ไม่อยากมีโรคภยัไข้
เจ็บ 

56 
(50.91%) 

33 
(30.00%) 

20 
(18.18%) 

1 
(0.91%) 

3.31 0.798 มาก 

12. เชื่อว่าช่วยห่างจาก
โรคเรือ้รงั 

47 
(42.73%) 

35 
(31.82%) 

22 
(20.00%) 

6 
(5.45%) 

3.12 0.916 มาก 

13. รางวลั/ค าชื่นชม 9 
(8.18%) 

12 
(10.91%) 

39  
(35.45%) 

50 
(45.45%) 

1.82 0.930 ปานกลาง 

14. ลดค่าใชจ้่ายทาง
แพทย ์

23 
(20.91%) 

24 
(21.82%) 

40 
(36.36%) 

23 
(20.91%) 

2.43 1.045 ปานกลาง 

15. บคุคลรอบขา้ง 11  
(10.00%) 

21 
(19.09%) 

43 
(39.09%) 

35 
(31.82%) 

2.07 0.955 ปานกลาง 

16. ค าแนะน าการบคุคล
รอบขา้ง 

5 
(4.55%) 

28 
(25.45%) 

38 
(34.55%) 

39 
(35.45%) 

1.99 0.893 ปานกลาง 
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ตาราง 9 (ต่อ) 

ข้อค าถาม 
ความถ่ีจ านวน/ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 

(x)̅ 
SD แปลผล 

4 3 2 1 

17. ยอมรบัจากบคุคล
รอบขา้ง 

21 
(19.09%) 

27 
(24.55%) 

33  
(30.00%) 

29 
(26.36%) 

2.36 1.073 ปานกลาง 

18. ดแูลสขุภาพตนเอง
ใหด้ีเสมอ 

20 
(18.18%) 

1 
(0.91%) 

30 
(27.27%) 

59 
(53.64%) 

1.84 1.121 ปานกลาง 

19. บรรยากาศ/
ส่ิงแวดลอ้ม 

13 
(11.82%) 

29 
(26.36%) 

35 
(31.82%) 

33 
(30.00%) 

2.20 1.003 ปานกลาง 

20. รูจ้กัเพื่อนใหม่ๆ 13 
(11.82%) 

27 
(24.55%) 

39 
(35.45%) 

31 
(28.18%) 

2.20 0.984 ปานกลาง 

21. มีส่วนรว่มในกิจกรรม
ต่างๆ 

14 
(12.73%) 

37 
(33.64%) 

31 
(28.18%) 

28 
(25.45%) 

2.34 0.998 ปานกลาง 

22. ตอ้งการรว่มทีมดแูล
สขุภาพ 

12 
(10.91%) 

30 
(27.27%) 

35 
(31.82%) 

33 
(30.00%) 

2.19 0.991 ปานกลาง 

23. เพื่อการผ่อนคลายฯ 25 
(22.73%) 

49 
(44.55%) 

25 
(22.73%) 

11 
(10.00%) 

2.80 0.907 มาก 

 
ส่วนที ่3 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธร์ะหว่างตัวแปร 
การวิเคราะห์ข้อมูลโดยการใช้สถิติทดสอบ r (Pearson Correlation) เพื่ อทดสอบ

ความสมัพนัธร์ะหว่างแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัและพฤติกรรมเนือยนิ่ง พบว่าแรงจูงใจ
ในการเคลื่อนไหวออกก าลงัมีความสมัพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมเนือยนิ่ง (r= 0.230, p< 0.05) 
(Neil J. Salkind, 2000) จึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 1 ดงัตาราง 10 

ตาราง 10 แสดงผลการวิเคราะหค์วามสมัพนัธร์ะหว่างระหว่างแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลงัและพฤติกรรมเนือยนิ่ง (n=110) 

ตัวแปร 
พฤติกรรมเนือยน่ิง 

Pearson 
Correlation (r) 

Sig.  
(2-tailed) ระดับความสัมพันธ ์

แรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลัง 0.230* 0.16 สมัพนัธต์  ่า 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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ส่วนที ่4 ผลการวิเคราะหข์้อมูลเชิงปริมาณเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
การวิเคราะห์ข้อมูลโดยการใช้สถิ ติทดสอบ t (Independent samples t test) เพื่ อ

เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุม่ตามลกัษณะทางชีวสงัคม 
แรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลังในงาน 
จากการทดสอบลกัษณะทางชีวสงัคมตามสมมติฐานขอ้ที่ 1 พบว่า พนกังานออฟฟิศ

ที่มีลกัษณะทางชีวสังคมต่างกันจะมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัไม่แตกต่างกัน โดยใช้
สถิติทดสอบค่า T ระหว่างกลุ่มพนักงานที่มีเพศ อายุ ต าแหน่งงานที่แตกต่างกัน ผลการศึกษา
พบว่า มีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังที่ไม่แตกต่างกัน จึงเป็นไปตามสมมติฐาน  ส่วน
ประวติัการออกก าลงักาย พบว่า พนกังานออฟฟิศมีประวติัการออกก าลงักายและไม่มีประวติัการ
ออกก าลงักายจะมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัที่แตกต่างกนั จึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้
ที่ 2 ดงัตาราง 11 

ตาราง 11 การเปรียบเทียบแรงจงูใจของพนกังานออฟฟิศจ าแนกตามลกัษณะทางชีวสงัคม 

ลักษณะทางชีวสังคม 
แรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลัง 

n x ̅ SD t p-value 
เพศ      

ชาย 36 2.70 0.48 
1.762 0.593 หญิง 74 2.64 0.56 

ช่วงอายุ      
23 – 29 ปี 53 2.69 0.56 

0.046 0.644 30 – 58 ปี 57 2.64 0.51 
ต าแหน่งงาน      

ระดบัปฏิบติังาน 69 2.74 0.524 0.428 0.63 
ระดบับรหิาร 41 2.54 0.540   

ประวัติการออกก าลังกาย      
ออกก าลงักาย 66 2.79 0.52 0.101* 0.002 
ไม่ออกก าลงักาย 44 2.47 0.50   

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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พฤติกรรมเนือยน่ิง 
จากการทดสอบลกัษณะทางชีวสงัคมตามสมติฐานขอ้ที่ 2 พบว่า พนกังานออฟฟิศที่

มีลักษณะทางชีวสังคมต่างกันจะมีพฤติกรรมเนือยนิ่งไม่แตกต่างกัน ผลการทดสอบพบว่า 
พนักงานที่มีเพศ อายุ ต าแหน่งงาน และประวัติการออกก าลังกายที่แตกต่างกันจะมีพฤติกรรม
เนือยนิ่งที่ไม่แตกต่างกนั จึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 3 ดงัตาราง 12 

ตาราง 12 การเปรียบเทียบพฤติกรรมเนือยนิ่งจ าแนกตามลกัษณะทางชีวสงัคม 

ลักษณะทางชีวสังคม 
พฤติกรรมเนือยน่ิง 

n x ̅ SD t p-value 
เพศ      

ชาย 36 2.91 0.67 
0.218 0.775 หญิง 74 2.87 0.61 

ช่วงอายุ      
23 – 29 ปี 53 2.88 0.73 

4.058 0.841 30 – 58 ปี 57 2.91 0.57 
ต าแหน่งงาน      

ระดบัปฏิบติังาน 69 2.89 0.704 
3.126 0.865 ระดบับรหิาร 41 2.91 0.560 

ประวัติการออกก าลังกาย      
ออกก าลงักาย 66 2.90 0.655 0.003 0.996 
ไม่ออกก าลงักาย 44 2.90 0.653   

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
ผลการวิจัยระยะที ่2 เพ่ือตอบจุดมุ่งหมายการวิจัย ข้อที ่3 

ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้ง
แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของ
พนกังานออฟฟิศ 

โดยน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลู เป็น 3 สว่น ตามล าดบั 
ส่วนที ่1 ลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 
ส่วนที ่2 ค่าสถิติพืน้ฐานของตัวแปร 
แสดงค่าสถิติพื ้นฐานของคะแนนแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานและ

พฤติกรรมเนือยนิ่งก่อนและหลงัการทดลองของพนกังานออฟฟิศที่ไดร้บัและไม่ไดโ้ปรแกรม 
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ส่วนที ่3 ผลการวิเคราะหข์้อมูลเชิงปริมาณเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
1. ภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมพนกังานในกลุม่ทดลองมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหว

ออกก าลงัสงูกว่ากลุม่ควบคมุ 

2. ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมเนือยนิ่งน้อย
กว่ากลุม่ควบคมุ 

3. ภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมพนกังานในกลุม่ทดลองมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหว
ออกก าลงัสงูกว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรม 

4. ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมเนือยนิ่งน้อย
กว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรม 

ส่วนที ่1 ลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 
ผลการวิเคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics)  
กลุม่ตวัอย่างของงานวิจยัครัง้นี ้ไดม้าจากกลุ่มตวัอย่างในวตัถปุระสงคข์อ้ที่ 1 จ านวน 58 

คน โดยกลุ่มตัวอย่างมาจาก 2 แผนกซึ่งอยู่ในบริษัทเดียวกันและสถานที่ท างานอยู่คนละชัน้ของ
ตึกท างาน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 28 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 30 คน ที่มีความ
สมคัรใจในการเขา้รว่มโปรแกรม 

จากตาราง 13 พบว่า ลกัษณะทางชีวสงัคมของกลุ่มทดลองสามารถจ าแนกไดด้งันี ้ดา้น
เพศ ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย โดยมีจ านวน 16 คน คิดเป็นรอ้ยละ 57.14 และเพศหญิง จ านวน 12 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 42.86 ดา้นอายุ ส่วนใหญ่อายุระหว่าง 30 – 45 ปี จ านวน 15 คิดเป็นรอ้ยละ 
53.57 และอายุระหว่าง 22 - 29 ปี จ านวน 13 คิดเป็นรอ้ยละ 46.43 และดา้นต าแหน่งงาน ส่วน
ใหญ่มีระดบัปฏิบติังาน จ านวน 21 คิดเป็นรอ้ยละ 75.00 รองลงมาคือระดบับริหารขึน้ไป จ านวน 7 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 25.00 และสดุทา้ยดา้นประวติัการออกก าลงักายโดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ
พนักงานที่ออกก าลงักาย จ านวน 22 คน คิดเป็นรอ้ยละ 78.57 และพนักงานที่ไม่ออกก าลงักาย 
จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 21.43 

ส่วนลกัษณะทางชีวสงัคมของกลุ่มควบคุมสามารถจ าแนกไดด้งันี ้ดา้นเพศซึ่งส่วนใหญ่
เป็นเพศหญิง โดยมีจ านวน 20 คน คิดเป็นรอ้ยละ 66.67 และเพศชาย มีจ านวน 10 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 33.33 ดา้นอายุ ส่วนใหญ่อายุระหว่าง 22 – 29 ปี จ านวน 18 คิดเป็นรอ้ยละ 60.00 และ
อายุระหว่าง 30 - 45 ปี จ านวน 12 คน คิดเป็นรอ้ยละ 40.00 และด้านต าแหน่งงานส่วนใหญ่มี
ระดับปฏิบติังาน จ านวน 23 คน คิดเป็นรอ้ยละ 76.67 รองลงมาคือระดับบริหารขึน้ไป จ านวน 7 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 23.33 ตามล าดบั และสดุทา้ยดา้นประวติัการออกก าลงักายโดยแบ่งออกเป็น 2 
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กลุ่ม คือพนักงานที่ไม่ออกก าลังกาย จ านวน 16 คน คิดเป็นรอ้ยละ 53.33 และพนักงานที่ออก
ก าลงักาย จ านวน 14 คน คิดเป็นรอ้ยละ 46.67 

ตาราง 13 แสดงจ านวนกลุม่ตวัอย่างในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยจ าแนกตามเพศ อาย ุ
ต าแหน่งงาน และประวติัการออกก าลงักาย 

ลักษณะทางชีวสังคม 
กลุ่มทดลอง (n=28) กลุ่มควบคุม (n=30) 

จ านวน (คน) ร้อยละ (%) จ านวน (คน) ร้อยละ (%) 
เพศ     

ชาย 16 57.14 10 33.33 
หญิง 12 42.86 20 66.67 

ช่วงอาย ุ     
22 – 29 ปี 13 46.43 18 60.00 
30 – 45 ปี 15 53.57 12 40.00 

ต าแหน่งงาน     
ระดบัปฏิบติังาน 21 75.00 23 76.67 
ระดบับรหิาร 7 25.00 7 23.33 

ประวัติการออกก าลังกาย     
ออกก าลงักาย 22 78.57 14 46.67 
ไม่ออกก าลงักาย 6 21.43 16 53.33 

 
ส่วนที ่2 ค่าสถิติพืน้ฐานของตัวแปรและผลการวิเคราะหข์้อมูลเชิงปริมาณเพ่ือ

ทดสอบสมมติฐาน ดังต่อไปนี ้
1. ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานออฟฟิศในกลุ่มทดลองมีแรงจูงใจในการ

เคลื่อนไหวออกก าลงัสงูกว่าพนกังานออฟฟิศในกลุม่ควบคมุ 

2. ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมเนือยนิ่งน้อย
กว่าพนกังานออฟฟิศในกลุม่ควบคมุ 

การวิเคราะห์ข้อมูลโดยการใช้สถิ ติทดสอบ  t (Independent samples t test) เพื่ อ
เปรียบเทียบความแตกต่างของผลคะแนนหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
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แรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลัง 
จากตาราง 14 สามารถวิเคราะห์ได้ว่า พนักงานในกลุ่มทดลองกับพนักงานในกลุ่ม

ควบคุมในระยะหลังการทดลองทั้ง 2 กลุ่ม มีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังที่แตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับส าคัญที่ .05 และภายหลงัการทดลองพนกังานในกลุ่มทดลองมี
แรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัสงูกว่าพนกังานในกลุม่ควบคมุ ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน 

พฤติกรรมเนือยน่ิง 
จากการทดสอบอธิบายได้ว่า พนักงานในกลุ่มทดลองกับพนักงานในกลุ่มควบคุมใน

ระยะหลังการทดลองทั้ง 2 กลุ่ม มีพฤติกรรมเนือยนิ่งที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบัส าคัญที่ .05 และภายหลงัการทดลองพนักงานในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมเนือยนิ่งนอ้ยกว่า
พนกังานในกลุม่ควบคมุ ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ 4 และ 5 

ตาราง 14 การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุหลงัการทดลอง 

ตัวแปร n x ̅ SD t df p 

แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกกำลัง       
กลุ่มทดลอง 28 3.12 0.520 

2.753* 53.04 0.008 
กลุ่มควบคุม 30 2.77 0.439 

พฤติกรรมเนือยนิ่ง       
กลุ่มทดลอง 28 2.65 0.691 

-2.901* 44.36 0.005 
กลุ่มควบคุม 30 3.09 0.426 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 

ส่วนที ่3 ผลการวิเคราะหข์้อมูลเชิงปริมาณเพ่ือทดสอบสมมติฐาน ดังนี้ 
1. ภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมพนกังานในกลุม่ทดลองมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหว

ออกก าลงัสงูกว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรม 

2. ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมเนือยนิ่งน้อย
กว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรม 

การวิเคราะหข์อ้มูลโดยการใชส้ถิติทดสอบ t (Paired samples t test) เพื่อเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของผลคะแนนก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
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แรงจูงในการเคล่ือนไหวออกก าลัง 
จากตาราง 15 อธิบายได้ว่าพนักงานในกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของแรงจูงใจในการ

เคลื่อนไหวออกก าลงัในระยะก่อนการทดลองนอ้ยกว่าหลังการทดลอง และเมื่อทดสอบสถิติดว้ย
การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงจูงในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในระยะก่อนและหลงัการทดลอง
พบว่าภายหลงัการทดลองมีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึน้กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ
ส าคัญ .05 (t=2.317, p=0.028) ส่วนพนักงานในกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของแรงจูงใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัในระยะก่อนการทดลองสงูกว่าหลงัการทดลอง และเมื่อทดสอบสถิติดว้ยการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงจูงในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในระยะก่อนและหลงัการทดลองพบว่า
ภายหลงัการทดลองมีค่าเฉลี่ยลดลงกว่าก่อนการทดลอง (t=0.124, p=0.902) 

พฤติกรรมเนือยน่ิง 
จากตาราง 15 สามารถวิเคราะหไ์ดว้่าพนักงานในกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของพฤติกรรม

เนือยนิ่ งในระยะก่อนการทดลองน้อยกว่าหลังการทดลอง  และเมื่อทดสอบสถิติด้วยการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมเนือยนิ่งในระยะก่อนและหลงัการทดลองพบว่าภายหลงัการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยลดลงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบัส าคญั .05 (t=4.268, 
p=0.000) ส่วนพนักงานในกลุ่มควบคมุมีค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมเนือยนิ่งในระยะก่อนการทดลอง
นอ้ยกว่าหลงัการทดลอง และเมื่อทดสอบสถิติดว้ยการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ในระยะก่อนและหลงัการทดลองพบว่าภายหลงัการทดลองมีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึน้ก่อนการทดลองอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบัส าคญั .05 (t=2.269, p=0.031) 

ตาราง 15 ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของตวัแปรแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัและ
พฤติกรรมเนือยนิ่งจ าแนกตามกลุม่ 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลอง (n=28) กลุ่มควบคุม (n=30) 

x ̅ SD t df p x ̅ SD t df p 

แรงจูงใจในการเคลือ่นไหวออกก าลัง 
ก่อนการทดลอง 2.81 0.511 

2.317* 27 0.028 
2.78 0.379 

0.124 29 0.902 
หลงัการทดลอง 3.12 0.520 2.77 0.439 
พฤติกรรมเนือยน่ิง 
ก่อนการทดลอง 3.23 0.415 

4.268* 27 0.000 
2.99 0.486 

2.269* 29 0.031 
หลงัการทดลอง 2.65 0.691 3.09 0.426 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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จากการวิเคราะหส์ถิติขา้งตน้ สามารถสรุปผลการวิเคราะหต์ามสมติฐานไดด้งันี ้
สมมติฐานขอ้ที่ 1 แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม

เนือยนิ่งไปในทางทิศบวก (r= 0.230, p< 0.05) ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน 
สมมติฐานขอ้ที่ 2 พนักงานออฟฟิศที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกัน เช่น เพศ อายุ และ

ต าแหน่งงานที่แตกต่างกันจะมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัที่ไม่แตกต่าง ส่วนพนักงาน
ออฟฟิศที่มีประวัติการออกก าลงักายจะมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังที่แตกต่างกัน  ซึ่ง
เป็นไปตามสมมติฐานบางสว่น 

สมมติฐานข้อที่  3 พนักงานออฟฟิศที่มีลักษณะทางชีวสังคมต่างกัน เช่น เพศ อาย ุ
ต าแหน่งงาน และประวติัการออกก าลงักายจะมีพฤติกรรมเนือยนิ่งที่ไม่แตกต่างกนั ซึ่งเป็นไปตาม
สมมติฐาน 

สมมติฐานขอ้ที่ 4 ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานในกลุ่มทดลองมีแรงจูงใจใน
การเคลื่อนไหวออกก าลงัสงูกว่าพนกังานในกลุ่มควบคุมที่ระดับนัยส าคญัทางสถิติ 0.5 ซึ่งเป็นไป
ตามสมมติฐาน 

สมมติฐานขอ้ที่ 5 ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรม
เนือยนิ่งนอ้ยกว่าพนกังานในกลุม่ควบคมุ ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน 

สมมติฐานข้อที่  6 ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมพนักงานออฟฟิศในกลุ่มทดลองมี
แรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัสงูกว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรม ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน 

สมมติฐานขอ้ที่ 7 ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรม
เนือยนิ่งนอ้ยกว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรม ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน 
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิราย และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยในครั้งนี ้แบ่งออกเป็น 2 ระยะการวิจัยที่ศึกษาในกลุ่มพนักงานออฟฟิศที่
บริษัทเอกชนแห่งหนึ่งที่ตั้งอยู่ในกรุงเทพมหานครที่ประกอบธุรกิจการใหบ้ริการสื่อโฆษณาแบบ
ครบวงจรทั้งในรูปแบบของสื่อโฆษณาบนป้ายดิจิตอล LED และรูปแบบของสื่อโฆษณาแบบ
ออนไลน์ผ่านสื่อสังคม (Social Media) โดยการวิจัยระยะที่  1 เป็นการศึกษาเชิงสัมพันธ ์
(Correlation Research) เพื่อศึกษาระดับและความสมัพันธ์ระหว่างแรงจูงใจกับพฤติกรรมเนือย
นิ่งของพนักงานออฟฟิศในกรุงเทพมหานครและเพื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลังในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศระหว่างกลุ่มที่มีลักษณะทางชีวสังคม
ต่างกัน และการวิจัยระยะที่ 2 เป็นการศึกษาเชิงทดลอง (Experimental Research) แบบ Pre-
Test Post-Test Control Group Design เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจ
ในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงาน
ออฟฟิศในกรุงเทพมหานคร ซึ่งในบทนี ้จะเป็นการน าเสนอสรุปสาระส าคัญของวิธีการวิจัย 
ผลการวิจยั การอภิปรายผล และขอ้เสนอแนะส าหรบัการท าการศกึษาครัง้ต่อไป 

ความจุดมุ่งหมายการวิจัย 
1. เพื่อศกึษาระดบัและความสมัพนัธร์ะหว่างแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัใน

งานกบัพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศในกรุงเทพมหานคร 
2. เพื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานและพฤติกรรมเนือย

นิ่งของพนกังานออฟฟิศระหว่างกลุม่ที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนั 
3. เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก

ก าลังในงานตาม โม เดล  COM-B เพื่ อลดพฤติกรรม เนื อยนิ่ งของพนักงานออฟ ฟิศใน
กรุงเทพมหานคร 

สมมติฐานการวิจัย 
1. แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมเนือยนิ่งของ

พนกังานออฟฟิศ 
2. พนกังานออฟฟิศที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกันจะมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก

ก าลงัที่ไม่แตกต่างกนั 
3. พนกังานออฟฟิศที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนัจะมีพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังาน

ออฟฟิศที่ไม่แตกต่างกนั 
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4. ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานในกลุ่มทดลองมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหว
ออกก าลงัสงูกว่าพนกังานในกลุม่ควบคมุ 

5. ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมเนือยนิ่งน้อยกว่า
พนกังานในกลุม่ควบคมุ 

6. ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมพนักงานออฟฟิศในกลุ่มทดลองมีแรงจูงใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัสงูกว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรม 

7. ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมเนือยนิ่งน้อยกว่า
ก่อนการเขา้รว่มโปรแกรม 

จากการทดสอบสมมติฐานการวิจัย สามารถกล่าวสรุปได้ว่า พนักงานออฟฟิศ ใน
กรุงเทพมหานครมีระดบัของแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งอยู่
ในระดบัสงูและแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานมีความสมัพันธก์ับพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ในทิศทางบวก นอกจากนีย้งัพบว่าพนกังานออฟฟิศที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนั เช่น เพศ อาย ุ
ต าแหน่ง ที่ไม่เหมือนกันสามารถมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานที่ไม่แตกต่างกัน 
ยกเว้นแต่พนักงานออฟฟิศคนนั้นมีประวัติการออกก าลังกายก็จะท าให้มี แรงจูงใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัในงานที่มากกว่าพนกังานออฟฟิศที่ไม่มีประวติัการออกก าลงักาย แต่ในส่วน
ของพฤติกรรมเนือยนิ่งนัน้ พบว่า พนกังานออฟฟิศที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมที่ไม่เหมือนกนัสามารถ
มีพฤติกรรมเนือยนิ่งไดเ้พราะสภาพแวดลอ้มและลกัษณะงาน การจากส ารวจผลวิจยัในระยะที่ 1 
จึงท าใหก้ารออกโปรแกรมทางจิตวิทยาครัง้นีม้ีประสิทธิภาพในการช่วยเสริมสรา้งแรงจูงใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัในงานเพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งใหก้บัพนกังานออฟฟิศในกรุงเทพมหานคร 

วิธีการด าเนินการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่าง 
การวิจยัระยะที่ 1 

กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยระยะที่ 1 คือ พนักงานออฟฟิศบริษัทเอกชนแห่งหนึ่งที่
ตัง้อยู่ในกรุงเทพมหานครที่ประกอบธุรกิจการใหบ้ริการสื่อโฆษณาแบบครบวงจรทัง้ในรูปแบบของ
สื่อโฆษณาบนป้ายดิจิตอล LED และรูปแบบของสื่อโฆษณาแบบออนไลนผ์่านสื่อสังคม (Social 

Media) ที่มีอายุระหว่าง 22 – 59 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง ปฏิบัติงานในลักษณะงานใช้
คอมพิวเตอร ์ทัง้แบบคอมพิวเตอรแ์บบพกพา (โน๊ตบุ๊ค) และคอมพิวเตอรแ์บบตั้งโต๊ะ และไม่อยู่
ระหว่างการตัง้ครรภ ์จ านวน 110 คน  

 
 



  71 

การวิจยัระยะที่ 2 

กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยระยะที่ 2 คือ พนักงานออฟฟิศจากการวิจยัระยะที่ 1 ที่
สมคัรใจเขา้ร่วมการวิจัยระยะที่ 2 จ านวน 58 และมีการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่ม
ทดลอง 28 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน ดว้ยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดย
การจับฉลากแผนกที่ 1 เขา้กลุ่มทดลองและแผนกที่ 2 เขา้กลุ่มควบคุม ซึ่งทัง้ 2 แผนกนีน้ั่งท างาน
คนละชัน้ของตกึส านกังานเพื่อปกปอ้งปัจจยัแทรกซอ้นระหว่างการทดลอง 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง 
เคร่ืองมือใช้ในการวัดตัวแปร 
1. แบบสอบถามเพื่อทราบขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างเป็นลักษณะทางชีวสังคม

ประกอบดว้ยค าถาม 4 ขอ้ สอบถามในเรื่องเก่ียวกับเพศ อายุ ต าแหน่งงาน และประวัติการออก
ก าลงักาย 

2. แบบสอบถามแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน ซึ่งเป็นแบบวดัมาตรา
ส่วนประมาณค่าระดับจาก 4 ระดับ ผูท้ี่ตอบแบบวัดที่ไดค้ะแนนสูงแสดงว่าเป็นผูท้ี่มีแรงจูงใจใน
การเคลื่อนไหวออกก าลงัสงูกว่าผูท้ี่ตอบไดค้ะแนนต ่ากว่า 

3. แบบสอบถามพฤติกรรมเนือยนิ่ง ซึ่งเป็นแบบวดัมาตราสว่นประมาณค่า 4 ระดบั ผู้
ที่ตอบแบบวดัที่ไดค้ะแนนมากที่สุดแสดงว่ามีพฤติกรรมเนือยนิ่งมากกว่าผูท้ี่ตอบไดค้ะแนนนอ้ย
กว่า 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง 
1. โปรแกรมเสรมิสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-B 

เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศโดยมีระยะเวลาทัง้หมด 12 สปัดาห ์11 กิจกรรม 
2. แบบสอบถามแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน 

3. แบบสอบถามพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

วิธีด าเนินการทดลอง 
ก่อนการทดลอง  
ผลการวิจัยระยะที่ 1 ผูว้ิจยัใชก้ารสุ่มแบบแบ่งชัน้ภูมิ (Stratified Random Sampling) 

ตามต าแหน่งงาน เพื่อศึกษาระดับและความสมัพันธร์ะหว่างลกัษณะทางชีวสงัคมกบัแรงจูงใจใน
การเคลื่อนไหวออกก าลงัและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศในกรุงเทพมหานครและเพื่อ
เปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงาน
ออฟฟิศระหว่างกลุ่มที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกัน จ านวน 110 คน โดยใชแ้บบสอบถามขอ้มูล
ทั่วไป แบบสอบถามแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน และแบบสอบถามพฤติกรรมเนือย
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นิ่ง เพื่อเป็นขอ้มูลประกอบในการออกแบบโปรแกรมทางจิตวิทยาดว้ยกระบวนการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรม 

ผลการวิจัยระยะที่ 2 ผูว้ิจัยใชก้ลุ่มตวัอย่างจากการวิจยัระยะที่ 1 และใชว้ิธีการสุ่ม
อย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยการจับฉลากแผนกที่ 1 เขา้กลุ่มทดลอง จ านวน 28 คน 
และแผนกที่ 2 เขา้กลุม่ควบคมุ จ านวน 30 คน ซึ่งทัง้ 2 แผนกนีน้ั่งท างานคนละชัน้ของตึกส านกังาน
เพื่อปกป้องปัจจยัแทรกซอ้นระหว่างการทดลอง โดยเพื่อศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้ง
แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของ
พนักงานออฟฟิศ จากนั้นผู้วิจัยด าเนินการวัดแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังและวัด
พฤติกรรมเนือยนิ่งดว้ยแบบสอบถามกบัทัง้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ในระยะการทดลอง 
ผูว้ิจยัด าเนินการโปรแกรมเสรมิสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตาม

โมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศ  
หลังการทดลอง 
ผูว้ิจัยด าเนินการวดัแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัและวัดพฤติกรรมเนือยนิ่ง

ดว้ยแบบสอบถามกบักลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลงัจบการทดลองและด าเนินการท ารายงาน
สรุปผลการทดสอบใหก้บัผูบ้รหิารและผูท้ี่เก่ียวขอ้ง 

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
ในการวิ เคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส  าเร็จรูปส าหรับการวิจัย

สงัคมศาสตร ์SPSS (Statistical Package for The Social Science version 22) เพื่อทดสอบสถิติ
ที่ใชใ้นการตรวจสอบสมมติฐาน 

การวิจัยระยะที ่1  
2.1 หาค่าสถิติพืน้ฐานเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ไดแ้ก่ เพศ อายุ ต าแหน่ง

งาน และประวติัการออกก าลงักาย และหาค่าเฉลี่ยและค่าสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.2 หาค่าสถิติพืน้ฐานของตัวแปร เพื่อศึกษาระดับของแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก

ก าลังในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศ และหาค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

2.3 หาค่าสถิติ ค่า r (Pearson Correlation) เพื่ อใช้ทดสอบความสัมพันธ์ระหว่าง
แรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัและพฤติกรรมเนือยนิ่ง เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 1 

2.4 ห า ค่ าส ถิ ติ โด ย ก ารใช้ส ถิ ติ ท ด สอบ  t ( Independent samples t test)  เพื่ อ
เปรียบเทียบแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานและพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงาน
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ออฟฟิศระหว่างกลุ่มที่มีลักษณะทางชีวสังคมต่างกัน  เพื่อทดสอบสมมติฐานข้อที่  2 และ
สมมติฐานขอ้ที่ 3 

การวิจัยระยะที ่2 
2.1 หาค่าสถิติพืน้ฐานเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ไดแ้ก่ เพศ อายุ ต าแหน่ง

งาน และประวติัการออกก าลงักาย และหาค่าเฉลี่ยและค่าสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.2 ห า ค่ าสถิ ติ โดยการใช้ส ถิ ติ ท ดสอบ  T (Independent Sample T Test)  เพื่ อ

เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มหลังการทดลอง เพื่อทดสอบสมมติฐานข้อที่  4 และ
สมมติฐานขอ้ที่ 5 

2.3 หาค่าสถิติโดยการใชส้ถิติทดสอบ t (Paired samples t Test เพื่อเปรียบเทียบความ
แตกต่างระหว่างกลุม่ก่อน-หลงัการทดลอง เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 6 และสมมติฐานขอ้ที่ 7 

สรุปผลการวิจัย 
1. แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมเนือยนิ่งไปในทิศ

ทางบวก 
2. พนกังานออฟฟิศที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนั เช่น เพศ อาย ุและต าแหน่งงานจะมี

แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัไม่แตกต่างกนั ส่วนพนกังานออฟฟิศที่มีประวติัการออกก าลงั
กายและไม่ออกก าลงักายจะมีแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัที่แตกต่างกนั 

3. พนักงานออฟฟิศที่มีลักษณะทางชีวสังคมต่างกัน เช่น เพศ อายุ ต าแหน่งงาน และ
ประวติัการออกก าลงักายจะมีพฤติกรรมเนือยนิ่งไม่แตกต่างกนั 

4. ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานในกลุ่มทดลองมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหว
ออกก าลงัสงูกว่าพนกังานในกลุม่ควบคมุที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.5 

5. ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมเนือยนิ่งน้อยกว่า
พนกังานในกลุม่ควบคมุที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.5 

6. ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมพนักงานออฟฟิศในกลุ่มทดลองมีแรงจูงใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัสงูกว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.5 

7. ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมพนกังานในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมเนือยนิ่งมีนอ้ยกว่า
ก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.5 
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การอภปิรายผล 
งานวิจัยนีป้ระยุกต์ใชท้ฤษฎี Capability Opportunity Motivation Behavior (COM-B) 

ที่พัฒนาโดย Michie, Atkins & West (2011) ซึ่งผูว้ิจัยน ามาเป็นกรอบการศึกษาความสัมพันธ์
ระหว่างลกัษณะทางชีวสงัคมกบัแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัและพฤติกรรมเนือยนิ่งของ
พนักงานออฟฟิศเพื่อเป็นขอ้มูลประกอบในการออกแบบโปรแกรมทางจิตวิทยาดว้ยกระบวนการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ซึ่งพบว่า ระดบัดา้นแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัอยู่ระดบัมาก และ
พฤติกรรมเนือยนิ่งอยู่ระดับมากเช่นเดียวกัน นอกจากนีย้ังพบว่าแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลังมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมเนือยนิ่ง และผลของโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศมี
ประสิทธิภาพ ผลการวิเคราะหเ์ป็นไปตามสมมติฐานที่ตัง้ไว ้ 

การวิจัยระยะที ่1 
จากสมติฐานขอ้ที่ 1 การวิเคราะหค์วามสมัพันธร์ะหว่างแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวและ

พฤติกรรมเนือยนิ่ง โดยใชก้ารสถิติทดสอบค่าสหสมัพนัธ ์Pearson Correlation (r) พบว่า แรงจงูใจ
ในการเคลื่อนไหวออกก าลงัและพฤติกรรมเนือยนิ่งมีความสมัพนัธก์นัไปในทิศทางบวก (r= 0.230, 
p< 0.05) ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัยเชิง Systematic Review (การทบทวนอย่างเป็นระบบ) ของ 
Rollo, Gaston, and Harry Prapavessis (2016) ที่ศึกษาเก่ียวกับแรงจูงใจ (Motivational) และ
พบว่ามีความสมัพนัธต่์อพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

จากสมมติฐานขอ้ที่ 2 การวิเคราะหเ์พื่อเปรียบเทียบลักษณะทางชีวสังคม ไดแ้ก่ เพศ 
อายุ ต าแหน่งงานที่แตกต่างกันจะมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังที่ไม่แตกต่างกัน ส่วน
พนกังานที่มีประวติัการออกก าลงักายและไม่มีประวติัการออกก าลงัจะมีแรงจงูใจในการเคลื่อนไหว
ออกก าลังที่แตกต่างกัน โดยใชส้ถิติทดสอบ t (Independent samples t test) ก าหนดนัยส าคัญ
สถิติที่ระดบั .05 พบว่าเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ 2 และสามารถอธิบายตามวตัถุประสงคข์อ้ 2 ได ้
ผู้วิจัยจึงได้ด าเนินการอภิปรายผลการวิจัยที่ เกิดขึน้ตามสมมติฐาน และความสอดคล้องกับ
งานวิจยัต่างๆ ดงันี ้  

ด้านเพศ พบว่า ไม่ว่าจะเป็นเพศหญิงหรือเพศชายล้วนมีแรงจูงใจจากภายในและ
ภายนอกที่ใกลเ้คียงกนั ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Al-Kubaisy et al. (2015) ที่ศึกษาประชากร
จ านวน 501 คนอายุ 18 ปีขึน้ไปทัง้เพศชายเพศหญิงพบว่า มีการสรา้งแรงจูงใจที่เหมือนกัน ดา้น
อายุ ผูว้ิจัยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ ช่วงอายุ 23-29 ปี และช่วงอายุ 30-58 ปี ซึ่งผูว้ิจัยแบ่งเกณฑอ์ายุ
ตามค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างต าแหน่งตรงกลาง (ค่ามัธยฐาน) โดยพบว่า 2 กลุ่มช่วงอายุซึ่งเป็น
วัยท างานและพนักงานออฟฟิศส่วนใหญ่ปฏิบัติงานในลักษณะงานใช้คอมพิวเตอร ์ทั้งแบบ
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คอมพิวเตอรแ์บบพกพา (โน๊ตบุ๊ค) และคอมพิวเตอรแ์บบตัง้โต๊ะ จึงสอดคลอ้งกับสมมติฐานที่ว่า
อายุของพนักงานนั้นไม่มีผลต่อการสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังที่แตกต่างกัน 
เช่นเดียวกับงานวิจัยของ อัญชลี มีบุญ (2019) ที่พบว่า แรงจูงใจในการพัฒนาตนของบุคลากร
องคก์ารบริหารส่วนจงัหวดัสระแกว้ที่มีอายุต่างกนัท าใหแ้รงจูงใจในการพัฒนาตนไม่แตกต่างกัน 
ด้านต าแหน่งงาน พบว่า พนักงานออฟฟิศที่มีต าแหน่งงานที่ไม่เหมือนกัน ไม่ว่าจะเป็นระดับ
ปฏิบัติการหรือระดับบริหารก็จะพบว่ามีการสร้างแรงจูงใจที่เหมือนกัน ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัย
ของ อญัชลี มีบญุ (2019) ที่พบว่า บคุลากรที่มีต  าแหน่งในการท างานที่ต่างกนัท าใหม้ีแรงจูงใจการ
พัฒนาตนไม่แตกต่างกัน และสุดท้ายพนักงานออฟฟิศที่ออกก าลังกายจะสามารถเสริมสรา้ง
แรงจูงใจไดดี้กว่าพนักงานออฟฟิศที่ไม่ออกก าลงักาย ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจยัของ C.Pedersen 
et al. (2018) ที่ศึกษาผลของโปรแกรมทางจิตวิทยาในดา้นของแรงจูงใจในการออกก าลงักายและ
สขุภาพของพนกังาน จ านวน 202 คน 

จากสมมติฐานขอ้ที่ 3 การวิเคราะหเ์พื่อเปรียบเทียบลกัษณะของทางชีวสงัคม ไดแ้ก่ เพศ 
อาย ุต าแหน่งงาน และประวติัการออกก าลงักายที่แตกต่างกนัจะมีพฤติกรรมเนือยนิ่งที่ไม่แตกต่าง
กนั โดยใชส้ถิติทดสอบ t (Independent samples t test) ก าหนดนยัส าคญัสถิติที่ระดบั .05 พบว่า
เป็นไปตามสมมติฐานข้อ 3 และสามารถอธิบายวัตถุประสงค์ข้อ 2 ได้ ผู ้วิจัยจึงได้ด าเนินการ
อภิปรายผลการวิจยัที่เกิดขึน้ตามสมมติฐานและความสอดคลอ้งกบังานวิจยัต่างๆ ดงันี ้  

ดา้นเพศที่แบ่งออกเป็นเพศชายและเพศหญิง พบว่า ไม่ว่าจะเป็นเพศหญิงหรือเพศชาย
จะสามารถมีพฤติกรรมเนือยนิ่งได ้ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Scholes et al. (2014) ที่ศกึษาใน
กลุ่มประชากรที่มีอายุมากกว่า 16 ปี จ านวน 2,175 คน ในสหราชอาณาจักรทัง้เพศชายและเพศ
หญิงมีพฤติกรรมเนือยนิ่งที่ไม่แตกต่างกัน แต่เมื่อพิจารณาแนวโน้มแล้วพบว่าเพศหญิงจะมี
พฤติกรรมเนือยนิ่งสูงกว่าเพศชาย และงานวิจัยของ St-Pierre et al. (2019) กับการศึกษา
ความสมัพนัธข์องสภาวะปัญหาสขุภาพจิต (Psychological Distress) และพฤติกรรมสขุภาพของ
ประชาชนในประเทศแคนนาดา โดยศึกษาความสัมพันธ์ต่างๆ ได้แก่ เพศ รายได้ การศึกษา 
สถานะ และเชือ้ชาติ พบว่าลกัษณะทางชีวสงัคมที่กล่าวมาขา้งตน้จะส่งผลให้มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ที่ไม่แตกต่างกันเช่นกัน ส่วนดา้นอายุ ผูว้ิจัยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ ช่วงอายุ 23-29 ปี และช่วงอาย ุ
30-58 ปี ซึ่งผูว้ิจัยแบ่งเกณฑอ์ายุตามค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างต าแหน่งตรงกลาง (ค่ามัธยฐาน) 
โดยพบว่า 2 กลุ่มช่วงอายุที่ไม่เหมือนกันนัน้จะมีพฤติกรรมเนือยนิ่งที่ไม่แตกต่างกนั ซึ่งสอดคลอ้ง
กับงานวิจัยของ Li et al. (2013) ที่ท าการศึกษาความสัมพันธ์ของสุขภาพจิตและปัจจัย
สิ่งแวดล้อมของครอบครวัที่มีผลต่อพฤติกรรมเนือยนิ่งของกลุ่มคุณแม่ที่มีรายได้ต ่าและมีบุตร 
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จ านวน 131 คน งานวิจยัครัง้นีน้  าปัจจยัดา้นลกัษณะทางชีวสงัคม ไดแ้ก่ อายุ สถานภาพ ประเภท
ของงาน ระดับการศึกษา และจ านวนบุตร ซึ่งผลการวิจัยครัง้นี ้พบว่า ลักษณะทางชีวสังคมที่
แตกต่างกันนัน้มีผลต่อพฤติกรรมเนือยนิ่งที่ไม่แตกต่างกัน ดา้นต าแหน่งงานพบว่าไม่ว่าพนักงาน
ออฟฟิศจะอยู่ในต าแหน่งระดบัปฏิบติัการหรือต าแหน่งระดับบริหารลว้นมีพฤติกรรมเนือยนิ่งที่ไม่
แตกต่างกัน โดยปัจจุบันต าแหน่งระดับปฏิบัติการหรือต าแหน่งบริหารขึน้ไปนั้นมีลักษณะการ
ท างานที่ค่อนข้างคล้ายกันและมีจ านวนปริมาณงานที่เท่าเทียบกันแตกต่างเพียงหน้าที่ที่ต้อง
รบัผิดชอบ รวมถึงมีการปฏิบัติงานในลักษณะงานที่ใช้คอมพิวเตอร ์ทั้งแบบคอมพิวเตอรแ์บบ
พกพา (โน๊ตบุ๊ค) และคอมพิวเตอรแ์บบตัง้โต๊ะเหมือนกัน และในส่วนของพนักงานออฟฟิศที่ออก
ก าลังกายและพนักงานออฟฟิศที่ไม่ออกก าลังกายท าให้มีพฤติกรรมเนือยนิ่งที่ไม่แตกต่างกัน
เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Hirooka et al. (2014) ที่ศึกษาเก่ียวกับการออกก าลงัในชีวิตประจ าวัน
และพฤติกรรมเนือยนิ่งของคนญ่ีปุ่ น ที่มีอายุ 18 ปี ขึน้ไป และอาศัยในสภาพแวดล้อมแบบ
ตะวนัตก จ านวน 97 คน ซึ่งพบว่า การออกก าลงักายไม่มีความสมัพันธก์ารพฤติกรรมเนือยนิ่ง ไม่
ว่าจะออกก าลงัในระดับเบา เช่น การเดินระยะสั้น การท างานบา้น เป็นตน้ ระดับปานกลาง เช่น 
เดินเร็ว ป่ันจกัรยาน เป็นตน้ หรือแมก้ระทั่งระดบัหนกั เช่น วิ่ง เล่นกีฬา เป็นตน้ ซึ่งสาเหตุอาจเป็น
เพราะสิ่งแวดลอ้มไม่เอือ้อ านวยต่อการเคลื่อนไหวออกก าลงั 

จากผลการวิเคราะหข์อ้มลูขา้งตน้ท าใหพ้บว่าลกัษณะทางชีวสงัคมที่แตกต่างกนันัน้ไม่มี
ความแตกต่างในดา้นแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังและพฤติกรรมเนือยนิ่ง ยกเวน้หาก
พนกังานออฟฟิศมีประวติัการออกก าลงักายจะมีความสมัพนัธต่์อแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลงั ดงันัน้จึงสามารถสรุประดับของลกัษณะทางชีวสงัคมกับแรงจูงใจการเคลื่อนไหวออกก าลงั
กับพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศในบริษัทเอกชนแห่งหนึ่ง จ านวน 110 คน ได้ว่า 
ผลการวิจัยส่วนใหญ่เป็นไปตามตามสมมติฐาน กล่าวคือพนักงานออฟฟิศที่มีลักษณะใชง้าน
คอมพิวเตอรส์่วนใหญ่ใชเ้วลากับการนั่งนานๆ โดยขาดการเคลื่อนไหว ไม่ว่าจะเป็นกลุ่มที่มีเพศ 
อายุ ระดับต าแหน่งงานและประวัติการออกก าลังกาย ลว้นแต่มีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลงัและพฤติกรรมเนือยนิ่งที่ไม่แตกต่างกัน ยกเวน้พนักงานที่มีประวัติการออกก าลังอาจจะมี
แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังมากกว่าพนักงานที่ไม่เคยออกก าลังกายเลย และพบว่า 
พนักงานที่มีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังต ่าจะมีพฤติกรรมเนือยนิ่งสูง ดังนั้น ในการจัด
กิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งในกลุ่มพนกังานออฟฟิศ สามารถจดัใหไ้ดทุ้กกลุ่มพรอ้มกนัโดย
ไม่จ าเป็นตอ้งจ าแนกกลุม่ตามลกัษณะทางชีวสงัคมได ้

การวิจัยระยะที ่2 
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จากสมมติฐานขอ้ที่ 4 และ ขอ้ 5 การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกต่างของผลคะแนน
ของกลุ่มตัวอย่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง โดยใช้สถิติทดสอบ t 
(Independent samples t test) ก าหนดนยัส าคญัสถิติที่ระดบั .05 พบว่าเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ 
4 และ ขอ้ 5 ซึ่งสามารถอธิบายวตัถปุระสงคข์อ้ 3 ได ้

ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมพนักงานในกลุ่มทดลองมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลังในงานสูงกว่าพนักงานในกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่  .05 ซึ่งเป็นไปตาม
สมมติฐานข้อที่ 4 และพนักงานในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมเนือยนิ่งน้อยกว่าพนักงานในกลุ่ม
ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 5 

จากสมมติฐานขอ้ที่ 6 และ ขอ้ 7 การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกต่างของผลคะแนน
ของกลุ่มตวัอย่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อน-หลงัการทดลอง โดยใชส้ถิติทดสอบ t 
(Independent samples t test) และ t (Paired samples t Test) ก าหนดนัยส าคัญสถิติที่ระดับ 
.05 เมื่อพิจารณาผลการวิเคราะหข์อ้มูลเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของผลคะแนนของกลุ่ม
ตวัอย่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุก่อน-หลงัการทดลอง พบว่าเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ 
6 และ ขอ้ 7 ซึ่งสามารถอธิบายวตัถปุระสงคข์อ้ 3 ได ้

พนักงานในกลุ่มทดลองที่เขา้โปรแกรมจะมีแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงาน
สงูกว่าก่อนการเขา้รว่มโปรมแกรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 6 
และพนักงานในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมเนือยนิ่งน้อยกว่าก่อนการเข้าร่วมโปรมแกรมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 7 

ผู้วิจัยจึงได้ด าเนินการอภิปรายผลการวิจัยที่เกิดขึน้ตามสมมติฐานต่างๆ และความ
สอดคลอ้งกบังานวิจยัต่างๆ ดงันี ้

จากการทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 4-7 แสดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนักงานออฟฟิศ
เป็นกระบวนการในรูปแบบของกิจกรรมระหว่างการปฏิบติังานที่มีการออกแบบใหส้อดคลอ้งกับ
สถานการณ์ วิ ธีการเรียนรู้ วัฒนธรรม และบริบทสภาพแวดล้อมของพนักงานออฟฟิศใน
กรุงเทพมหานคร โดยมีวตัถปุระสงคเ์พื่อเสรมิสรา้งแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานตาม
โมเดล COM-B เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศ ซึ่งสอดคลอ้งการงานวิจยัของ Lin 
et al. (2018) ที่ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมแบบระยะยาวกับกลุ่มพนักงานออฟฟิศโดยการ
เสริมสรา้งแรงจูงใจ และงานวิจยัของ Irvine et al. (2011) ที่ศึกษาใชเ้ว็บไซตม์าช่วยเพิ่มกิจกรรม
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ทางกายให้กับพนักงานที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่งผ่านการแจ้งเตือนและการสร้างการรับรู ้ถึง
ความสามารถของตนเองและการตัง้เปา้หมาย 

งานวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยน าแนวคิด COM-B และแนวทางของ Intervention Function ของ
แนวคิด BCW ที่สามารถน ามาประยกุตใ์ชเ้พื่อเป็นแนวคิดในการอธิบายพฤติกรรมของบุคคลในแต่
ละบริบทสภาพแวดลอ้มและออกแบบโปรแกรมทางจิตวิทยา (Psychological Intervention) ให้
เหมาะสมกบับรบิทและสถานการณใ์นปัจจบุนั ผ่านชุดกิจกรรมต่างๆ ที่มีระยะเวลารวมทัง้หมด 12 
สัปดาห์ 11 กิจกรรม เช่น การให้ความรูแ้ละสรา้งความเขา้ใจเก่ียวกับพฤติกรรมเนือยนิ่ ง การ
ออกแบบสภาพแวดลอ้ม การแบ่งปันเทคนิคและร่วมกันหาวิธีแก้ไขอุปสรรค การใหร้างวัล การ
ติดตามผล การแจง้เตือนและการสะทอ้นความคิด เป็นตน้ จากกิจกรรมที่กล่าวมา ลกัษณะของชุด
กิจกรรมส่วนใหญ่จะตอ้งมีการเขา้สงัคม (People Interaction) และมีการสื่อสารระหว่างผูเ้ขา้ร่วม
โปรแกรมกันภายใน ดังนั้น ผูว้ิจัยจึงออกแบบกิจกรรมเพื่อสรา้งสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยกับ
ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมและระหว่างผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมกันเองเพื่อให้เกิดความอบอุ่น สบายใจ เป็น
กันเองมากขึน้และพรอ้มที่จะให้ความร่วมมือให้ในปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ผ่านการด าเนินจัด
กิจกรรมละลายพฤติกรรม (Ice Breaking) (ดูรายละเอียดของโปรแกรมในภาพรวมในภาคผนวก) 
และจากข้อสังเกตพบว่ากิจกรรมในรูปแบบการเขา้สังคม (People Interaction) และการมีการ
สื่อสารระหว่างผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมกนัภายในสามารถช่วยเสรมิสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออก
ก าลังเพื่อให้พนักงานออฟฟิศนั้นมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ดีและรวดเร็วมากขึน้ ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Munir et al. (2018) ที่พบว่า หลังจากที่ด  าเนินการตามโปรแกรม 
SMArT Work กลุม่ตวัอย่าง จ านวน 39 คน มีแรงจงูใจการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานเพิ่มมากขึน้ 
ผ่านการปรบัเปลี่ยนรูปแบบของโต๊ะท างาน ก าหนดเป้าหมายอย่างชัดเจนและตัง้ระบบแจง้เตือน
อย่างต่อเนื่อง รวมไปถึง การติดใบประกาศและการติดตามผล เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างมีการ
เคลื่อนไหวออกก าลงัในงานส าเรจ็ตามเปา้หมายท่ีก าหนดไว ้ 

จึงสรุปไดว้่า การที่พนักงานออฟฟิศมีแรงจูงใจภายในและภายนอกนัน้จะสามารถช่วย
ลดพฤติกรรมเนือยนิ่งได ้และการจดัโปรแกรมเพื่อสรา้งเสรมิแรงจูงใจในการลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง
สามารถจัดกลุ่มตัวอย่างที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมที่แตกต่างกันไดพ้รอ้มๆ กันได ้โดยสามารถน า
โปรแกรมเสริมสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลังในงานตามโมเดล COM-B เพื่อลด
พฤติกรรมเนือยนิ่งของพนกังานออฟฟิศนีท้ี่ไดม้ีการศึกษาแลว้ว่ามีประสิทธิภาพไปประยกุตใ์ชแ้ละ
น าไปศกึษาเพิ่มเติมได ้
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ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
ผลการวิจยัดงักลา่ว สามารถใหข้อ้เสนอที่ส  าคญัในเชิงปฏิบติัแก่หน่วยงานต่างๆ ดงันี ้
1. จากผลการวิจัยระยะที่ 1 หน่วยงานที่เก่ียวข้อง เช่น นักทรพัยากรบุคคล ผู้บริหาร

องคก์ร และพนกังานสามารถน าผลการศกึษาในครัง้นีไ้ปประยกุตใ์ชใ้หเ้กิดประโยชนใ์นองคก์ร โดย
การสรา้งนโยบายระดับองค์กรในการส่งเสริมให้พนักงานมีสุขภาพที่ดีขึน้ เช่น การก าหนดให้
พนกังานพกัเบรกอย่างนอ้ย 10 นาที เมื่อมีการประชมุครบ 1 ชั่วโมง หรือการก าหนดใหม้ีระบบแจง้
เตือนแบบอัตโนมัติเป็นช่วงเวลา โดยการตั้งการพักหนา้จอคอมพิวเตอรเ์พื่อใหพ้นักงานพักและ
เคลื่อนไหวออกก าลงัดว้ยการลุกเดินหรือยืดเหยียดร่างกาย และมีการจัดการสอนท่ายืดเหยียด
ตามหลกัการยศาสตรส์  าหรบัพนกังานออฟฟิศ 

2. จากผลการวิจัยระยะที่ 2 หน่วยงานที่เก่ียวข้อง เช่น นักทรพัยากรบุคคล ผู้บริหาร
องคก์ร และพนักงานสามารถน าผลการศึกษาส าคัญในครัง้นีไ้ปประยุกต์ใชใ้หเ้กิดประโยชนใ์น
องคก์ร เช่น การจัดสภาพแวดลอ้มใหเ้อือ้ต่อการเคลื่อนไหวออกก าลัง เช่น การจัดวางสิ่งของให้
ห่างจากโต๊ะท างาน วางถงัขยะที่ห่างเพื่อลกุเดินและเพิ่มระยะทางในการเดิน การลกุเดินเพื่อพดูคยุ
กับเพื่อนร่วมงานหรือขณะคุยโทรศัพท์ และการจัดมุมท างานที่สามารถยืนท างานหรือพูดคุย
ระหว่างทีมได ้เป็นตน้  

3. สามารถน าองค์ความรูน้ีไ้ปขยายผล โดยการน าเสนอและด าเนินการทดลองใหก้ับ
กลุ่มพนกังานและผูบ้ริหารแผนกต่างๆ ในองคก์ร เพื่อใหท้ราบถึงวิธีการลดพฤติกรรมเนือยนิ่งผ่าน
การสรา้งแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงั นอกจากนีส้ามารถเพิ่มรูปแบบการแข่งขันระหว่าง
แผนกและมีการใหร้างวลั 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
ผลการวิจยัดังกล่าว สามารถก่อใหเ้กิดประโยชนต่์อไปในการต่อยอดไดใ้นอนาคต ดังนี ้

 1. พนักงานออฟฟิศนับเป็นกลุ่มบุคคลที่มีลักษณะการท างานที่มีโอกาสก่อให้เกิด
พฤติกรรมเนือยนิ่งในระดบัสงู และพนกังานกลุ่มนีย้งัมีระดบัแรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงั
ในงานอยู่ที่ระดบัมาก ดงันัน้ งานวิจยันีม้ีขอ้เสนอแนะว่า ใหม้ีการทดลองความคงอยู่ของผลที่เกิด
จากโปรแกรม โดยการวดัซ า้หลงัจากท่ีจบการทดลองโปรแกรม 

2. สามารถน าองคค์วามรูน้ีไ้ปต่อยอดในงานวิจัยในรูปแบบต่างๆ ขยายผลในการศึกษา
เชิงลกึ เช่น การวิจยัเชิงคณุภาพกบัผูท้ี่มีประสบการณเ์พื่อพฒันาชดุกิจกรรมต่างๆ ของโปรแกรม 

3. จากการศึกษาเปรียบเทียบระหว่างพนักงานออฟฟิศที่มีลักษณะทางชีวสงัคมต่างกัน
และการทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรม พบว่า พนักงานที่มีประวัติการออกก าลงัมีแรงจูงใจใน
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การเคลื่อนไหวออกก าลงัมากกว่าพนักงานที่ไม่มีประวัติการออกก าลงั ดังนั้น งานวิจัยครัง้ต่อไป 
สามารถศึกษาเฉพาะกลุ่มที่มีประวติัการออกก าลงัเพื่อทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมและการ
พฒันาชดุกิจกรรม  

4. เนื่องจากการศึกษาครัง้นี ้ส่วนใหญ่จัดเป็นรูปแบบออนไลน ์เช่น การพูดคุย การส่ง
ขอ้ความแจง้เตือนในรูปแบบต่างๆ เช่น วิดีโอทศัน ์ขอ้ความ และรูปภาพ การแบ่งปันเทคนิคต่างๆ 
และการติดตามผลผ่านทางสื่อสังคมออนไลน์ (Social Media) LINE Application เนื่องจาก
สถานการณ ์Covid-19 เพื่อปกป้องการแพร่กระจายของเชือ้และตามมาตรการปกป้อง บริษัทฯ จึง
ออกนโยบายให้พนักงานทุกคนท างานที่บ้าน (Work From Home) ดังนั้น งานวิจัยครั้งนี ้มี
ขอ้เสนอแนะว่า ควรจัดชุดกิจกรรมในรูปแบบ face to-face หรือ ชุดกิจกรรมแบบกลุ่มหรือแบบ
จบัคู่ โดยสามารถเพิ่มแรงจงูใจผ่านการแข่งขนั เป็นตน้ 
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รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิทีต่รวจสอบโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลัง
ในงานตามโมเดล COM-B เพ่ือลดพฤติกรรมเนือยน่ิงของพนักงานออฟฟิศ 
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แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย 
เรื่อง ผลของโปรแกรมสรา้งแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงัใน 

งานตามโมเดล COM-B พนกังานออฟฟิศ 
 

ค าชีแ้จง:  แบบสอบถามนี ้มี 3 สว่น ประกอบดว้ย 
สว่นที่ 1 เก่ียวกบัขอ้มลูทั่วไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
ส่วนที่ 2 แบบสอบถามเก่ียวกบัพฤติกรรมเนือยนิ่ง โดยเป็นแบบวดัมาตราส่วนประมาณ

ค่าระดบัจาก 4 ระดบั 
ส่วนที่ 3 แบบสอบถามเก่ียวกบัแรงจูงใจภายในและแรงจูงใจภานนอกในการเคลื่อนไหว

ออกก าลงัในงาน โดยเป็นแบบวดัมาตราส่วนประมาณค่าระดบัจาก 4 ระดบั 
โดยขอ้มูลที่ไดจ้ะน าไปใชเ้พื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่เก่ียวกับเชิงธุรกิจหรือเปิดเผยขอ้มูล

ใดๆของท่าน 
 

ส่วนที ่1: เกี่ยวกับข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
โปรดเลือกหรือตอบขอ้ความที่ท่านเห็นว่าตรงกบัความเป็นจรงิของท่านมากที่สดุ 
ส่วนที ่1 ข้อมูลส่วนตัว 
เพศ (  ) ชาย (  ) หญิง    
อายุ ……….. ปี 
 
ระดับต าแหน่งงาน 

(  ) ระดบัปฏิบติัการ (พนกังาน)    
(  ) ระดบับรหิาร (หวัหนา้ฝ่ายงาน-ผูช้่วยผูจ้ดัการแผนกขึน้ไป) 
 

ใน 1 สัปดาหท์่านออกก าลังหรือไม่   
(  ) ออกก าลงักาย  
(  ) ไม่ออกก าลงักาย 
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ส่วนที ่2: แบบวัดพฤติกรรมเนือยน่ิง 
ค าชีแ้จง: โปรดอ่านขอ้ความแต่ละขอ้อย่างละเอียดและเลือกค าตอบที่ตรงกบัพฤติกรรมของท่าน
ในช่วง 1 สปัดาหม์ากที่สดุ โดยเกณฑใ์นการเลือกตอบมีดงันี ้

ระดบั 4 ปฏิบติัเป็นประจ า - ท่านท ากิจกรรมนัน้เป็นระยะเวลามากกว่า 1 ชั่วโมงอย่าง
ต่อเนื่องเป็นประจ า 

ระดบั 3 ปฏิบติับ่อยๆ – ท่านท ากิจกรรมนัน้เป็นระยะเวลามากกว่า 1 ชั่วโมงต่อเนื่องบ่อยครัง้ 
ระดบั 2 ปฏิบติับบางครัง้ – ท่านท ากิจกรรมนัน้เป็นระยะเวลามากกว่า 1 ชั่วโมงอย่าง

ต่อเนื่องบางครัง้ 
ระดบั 1 ไม่ปฏิบติั/นอ้ยกว่า 1 ชั่วโมง – ท่านไม่เคยท ากิจกรรมนัน้หรือท านอ้ยกว่า 1 ชั่วโมง  

นิยามเชิงปฏิบัติการ 
พฤติกรรมเนือยนิ่ง หมายถึง การกระท าของพนกังานที่แสดงออกทางดา้นรา่งกายดว้ยอริย

บทในท่านั่ง (Sitting) ท่าเอนหลัง (Reclining) และท่านอนราบ (Lying) ขณะต่ืนนอนเป็นเวลา
ติดต่อกันมากกว่า 1 ชั่วโมงต่อการลุกขึน้ยืนหรือเดิน โดยทั้ง 3 ท่านีส้ามารถท าควบคู่กับการใช้
เวลาอยู่บนหนา้จอหรือไม่อยู่บนหนา้จอก็ได ้เช่น การนั่งท างาน การนั่งประชมุ การนั่งอบรม การนั่ง
ทานขา้ว การนั่งบนรถโดยสารหรือรถยนต ์เป็นตน้ 

ข้อ ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 
กิจกรรมตามความเป็นจริง 

4 
(ประจ า) 

3 
(บ่อยๆ) 

2 
(บางคร้ัง) 

1 
(ไม่ปฏิบัติ) 

1. ท่านท างานที่ไดร้บัมอบหมายโดยท างาน
ในลกัษณะนั่งอยู่หนา้คอมพิวเตอร ์

    

2. ท่านนั่งประชมุ/นั่งสมัภาษณง์าน     
3. ท่านนั่งคยุหรือนั่งน าเสนองานกบัลกูคา้     
4. ท่านนั่งสงัสรรค ์     
5. ท่านนั่งรบัประทานอาหาร     
6. ท่านนั่งฟังบรรยายหลกัสตูรอบรมทัง้ใน

รูปแบบ classroom และ online 
    

7. ท่านนั่ง/เอนตวั/นอนราบขณะท างาน
อดิเรก เช่น อ่านหนงัสือ ดหูนงั ดโูทรทศัน ์
คยุโทรศพัท ์เล่นเกมส ์
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ส่วนที ่3: แบบวัดแรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลัง 
ค าชีแ้จง: โปรดอ่านขอ้ความแต่ละขอ้อยา่งละเอียดและเลือกค าตอบที่ตรงกบัแรงจงูใจภายในและ
ภายนอกในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานของท่าน โดยเกณฑใ์นการเลือกตอบมีดงันี ้

ระดบั 4 - ขอ้ความที่ระบุตรงกบัความเป็นจรงิที่ปรากฏขึน้กบัท่านมากท่ีสดุ 
ระดบั 3 - ขอ้ความที่ระบุตรงกบัความเป็นจรงิที่ปรากฏขึน้กบัท่านมาก 
ระดบั 2 - ขอ้ความที่ระบุตรงกบัความเป็นจรงิที่ปรากฏขึน้กบัท่านปานกลาง 
ระดบั 1 – ขอ้ความที่ระบตุรงกบัความเป็นจรงิที่ปรากฏขึน้กบัท่านนอ้ยที่สดุ 

นิยามเชิงปฏิบัติการ 
แรงจูงใจในการเคลื่อนไหวออกก าลัง หมายถึง ความพยายามและความต้องการของ

พนกังานในการสรา้งเงื่อนไขหรือสภาวะที่ก่อใหเ้กิดการลงมือที่จะกระท าพฤติกรรมของตนเองเพื่อ
การยบัยัง้พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงคห์รือใหบ้รรลเุป้าหมายในการเคลื่อนไหวออกก าลงัในงานดว้ย
ท่าอิรยิาบถต่างๆ ตามที่ตอ้งการใหป้ระสบความส าเรจ็ โดยมีทัง้ปัจจยัภายในและภายนอกเป็นแรง
กระตุน้ของบุคคล เช่น สิ่งจูงใจภายนอกที่อาจเป็นรางวัล เกียรติยศชื่อเสียง ค าชม หรือสิ่งจูงใจ
ภายในท่ีอาจเป็นความตอ้งการมีสขุภาพที่ดี เป็นตน้ 

ข้อ ข้อความ 
ระดับความเป็นจริงทีป่รากฏขึน้กับท่าน 

4  
(มากทีสุ่ด) 

3 
(มาก) 

2 
 (ปานกลาง) 

1 
(น้อย) 

แรงจงูใจภายใน คือ ปัจจยัที่เกิดจากตวัท่านและเป็นสิ่งที่ท าใหท้่านเกิดการเคลื่อนไหวออกก าลงั 
1. ท่านพยายามที่จะเคลื่อนไหวออกก าลงั

โดยการลกุขึน้เดิน 
    

2. ท่านตอ้งการการยอมรบัใน
ความสามารถของตนเอง 

    

3. ท่านตอ้งการบรรลเุปา้หมายในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงักายที่ตัง้ไวอ้ย่างส าเรจ็ 

    

4. ท่านตอ้งการความต่ืนเตน้ทา้ทายในการ
ใชพ้ลงัในการเคลื่อนไหวออกก าลงั 

    

5. ท่านตอ้งการพฒันาความมั่นใจในตนเอง     
6. ท่านตอ้งการมีบคุลิกถาพที่ดี     
7. ท่านตอ้งการมีสมรรถภาพทางกายท่ี

สมบรูณ ์
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ข้อ ข้อความ 
ระดับความเป็นจริงทีป่รากฏขึน้กับท่าน 

4  
(มากทีสุ่ด) 

3 
(มาก) 

2 
 (ปานกลาง) 

1 
(น้อย) 

8. ท่านตอ้งการลดความเครียดดว้ยการ
เคลื่อนไหวออกก าลงั 

    

9. ท่านตอ้งการสมรรถภาพทางใจที่ดี     
10. ท่านตัง้ใจเคลื่อนไหวรา่งกายใหม้ากเพื่อ

สขุภาพที่ดีขึน้ 
    

11. ท่านตอ้งการเคลื่อนไหวออกก าลงัเพราะ
ไม่อยากมีโรคภยัไขเ้จ็บ 

    

12. ท่านพยายามเคลื่อนไหวออกก าลงัเพราะ
เชื่อว่าการเคลื่อนไหวออกก าลงันัน้ช่วย
ใหห้่างจากการเป็นโรคไม่ติดต่อเรือ้งรงั 

    

แรงจงูใจภายนอก คือ ปัจจยัจากสิ่งรอบขา้งที่ท าใหท้่านเกิดการเคลื่อนไหวออกก าลงั 
13. ท่านพยายามเคลื่อนไหวออกก าลงัเพื่อ

รางวลั (rewards) หรือค าชื่นชม 
(recognition) จากบคุคลรอบขา้ง 

    

14. ท่านพยายามเคลื่อนไหวออกก าลงัเพื่อ
ลดค่าใชจ้่ายทางแพทย ์

    

15. ท่านพยายามเคลื่อนไหวออกก าลงัเพื่อ
เพื่อนรว่มงาน, พ่อ-แม่, หรือบคุคลรอบ
ขา้ง 

    

16. ท่านตอ้งการเคลื่อนไหวออกก าลงัเพราะ
ค าแนะน าการบคุคลรอบขา้ง 

    

17. ท่านตอ้งการการยอมรบัจากบคุคลรอบ
ขา้ง 

    

18. ท่านพยายามดแูลสขุภาพตนเองใหดี้
เสมอเพื่อบุคคลรอบขา้ง 

    

19. บรรยากาศและสิ่งแวดลอ้มในที่ท างาน     
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ข้อ ข้อความ 
ระดับความเป็นจริงทีป่รากฏขึน้กับท่าน 

4  
(มากทีสุ่ด) 

3 
(มาก) 

2 
 (ปานกลาง) 

1 
(น้อย) 

ท าใหท้่านพยายามเคลื่อนไหวออกก าลงั 
20. ท่านตอ้งการรูจ้กัเพื่อนใหม่ๆ     
21. ท่านตอ้งการมีสว่นรว่มในกิจกรรมต่างๆ 

ในการเคลื่อนไหวออกก าลงั 
    

22. ท่านนตอ้งการรว่มทีมดแูลสขุภาพกบั
เพื่อนๆ 

    

23. ท่านพยายามเคลื่อนไหวออกก าลงัเพื่อ
การผ่อนคลายซึ่งอาจท าใหท้การท างาน
ของท่านมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 

    

24. ท่านพยายามเคลื่อนไหวออกก าลงัเพื่อ
เสรมิสรา้งความคิดสรา้งสรรค ์
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โปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลังในงานตามโมเดล COM-B เพ่ือ
ลดพฤติกรรมเนือยน่ิงของพนักงานออฟฟิศ (11 กิจกรรม ภายใน 12 สัปดาห)์ 

 
คร้ังที ่1: มารู้จักพฤติกรรมเนือยน่ิง (Sedentary Bahaviour) กัน 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหเ้กิดความรูแ้ละความเขา้ใจเก่ียวกบัพฤติกรรมเนือยนิ่ง ผลกระทบต่อสขุภาพ 
2. เพื่อใหร้บัรูเ้ก่ียวกบักิจกรรมของโปรแกรมและ เครื่องมือต่างๆ 
3. เพื่ อให้เกิดการละลายพฤติกรรมระหว่างผู้เข้าร่วมโปรแกรมผ่านกิจกรรม Ice 

Breaking 
4. เพื่ อให้ทราบถึงระดับพฤติกรรมเนือยนิ่ งและระดับแรงจูงใจของตนเอง ผ่าน

แบบสอบถามออนไลน ์
แนวคิด/ทฤษฎี 
1. COM-B 
C–Capability (ความสามารถ)  

1.1 Psychological Capability – Education เพื่ อสร้างความรู้ ความเข้าใจโดยการ
บรรยายเก่ียวพฤติกรรม 

1.2 Psychological Capability –Training เพื่อใหท้ราบถึงวิธีการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
และรูปแบบของโปรแกรม 
กิจกรรม 

1. ฉายวิดีโอทศันแ์ละการบรรยายเก่ียวกบัพฤติกรรมเนือยนิ่ง (ประมาณ 10 นาที) 
2. ชีแ้จงเก่ียวกบักิจกรรมและแนะน าเครื่องมือต่างๆ เช่น LINE Group, ตารางบนัทึกและ

ตารางสรุป นิ่ง (ประมาณ 10 นาที) 
3. จัดกิจกรรมละลายพฤติกรรม (Ice Breaking) เพื่อให้ผู ้เข้าร่วมรูจ้ักกันมากขึน้ผ่าน

กิจกรรมจับกลุ่ม 3 คน และแนะน าตัวกันภายในกลุ่ม พรอ้มกับร่วมกันสรา้งสรรคเ์รื่องราวโดยใช้
อกัษรตวัแรกของสมาชิกในกลุ่มทุกคน หลงัจากนัน้เล่าเรื่องราวใหก้บัเพื่อนๆ กลุ่มอ่ืนๆ (ประมาณ 
15 นาที) 

4. ท าแบบวัดพฤติกรรมเนือยนิ่งและแบบวัดแรงจูงใจกับกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
(Pre-Test) (รูปแบบออนไลน)์ (ประมาณ 5 นาที) 
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อุปกรณ ์
1. วิดีโอทศันเ์ก่ียวกบัพฤติกรรมเนือยนิ่ง 
Sedentary Lifestyle Health Risks| Standing Desk Megastore | Sit-Stand. Com 

(2:50) 
ที่มา: https://youtu.be/F9vNiMrSYlY 
2. สื่อการบรรยาย (PowerPoint) 
3. ตารางบนัทกึและตารางสรุป (รูปแบบออนไลน)์ (ดงัภาพที่ 1) 
4. กลุม่ LINE  
4.1 “Make your move” ส าหรบักลุม่ทดลอง 
4.2 “Stay Still” ส าหรบักลุม่ควบคมุ 
5. แบบวัดพฤติกรรมเนือยนิ่งและแบบวัดแรงจูงใจกับทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

(รูปแบบออนไลน)์ 
รูปแบบและระยะเวลา: 35 นาที 

 

ภาพที่ 1 ตารางบนัทกึและตารางสรุป 
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คร้ังที ่2: เท่าไรถึงจะเพียงพอ 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหท้ราบถึงวิธีการและเห็นตวัอย่างการตัง้เปา้หมาย (จ านวนกา้วเดิน) โดยตนเอง 
2. เพื่อใหเ้กิดการตั้งเป้าหมายและสรา้งสรรคก์ิจกรรมที่จะสามารถช่วยใหต้นเองบรรลุ

เปา้หมายนัน้ๆ อย่างส าเรจ็ 
3. เพื่อใหเ้กิดแรงจงูใจในการตัง้และบรรลเุปา้หมาย 

แนวคิด/ทฤษฎี 
1. COM-B 
C–Capability (ความสามารถ) 
1.1 Psychological Capability-Education เพื่ อให้เกิดความรู้เก่ียวกับหลักการตรง

เปา้หมาย 
1.2 Psychological Capability-Training เพื่อใหท้ราบถึงวิธีการตัง้เปา้หมาย 
M-Motivation (แรงจงูใจ) 
1.3 Automatic Motivation- Incentivization เพื่อใหเ้กิดแรงจูงใจผ่านการใหร้างวัลและ

ค าชื่นชน 
กิจกรรม 

1. แนะน าวิธีการตั้งเป้าหมาย (จ านวนเดินก้าว) ผ่านการยกตัวอย่าง โดยเน้นย ้าให้
ผูเ้ขา้รว่มตัง้เปา้หมายที่มีความทา้ทายและสามารถบรรลไุดต้ามโมเดล SMART (ดงัภาพที่ 2) 

2. ผูบ้รรยายน าเสนอรางวลัหากผูเ้ขา้รว่มสามารถบรรลเุป้าหมายและมีระดบั (%) ความ
เพิ่มกา้วหนา้เพิ่มขึน้ 4 อนัลบัแรกจะไดร้บัรางวลัพิเศษ 

3. ผูเ้ขา้รว่มก าหนดเปา้หมายและกิจกรรมต่างๆ เพื่อส่งเสริมการบรรลเุป้าหมายนัน้ๆ ลง
บนตารางบนัทกึ 
อุปกรณ ์

ตารางบนัทกึออนไลน ์
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รูปแบบและระยะเวลา: 20 นาที 

 

ภาพที ่2 หลกัในการหลกัเป้าหมาที่ทา้ทายและสามารถบรรลไุด ้

ที่มา: https://karthost.com/write-goals-website/  

คร้ังที ่3: ร่วมด้วยช่วยกันนะ 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหเ้กิดการแบ่งปันไอเดีย/เทคนิคต่างๆ รวมถึงอุปสรรคในการสรา้งแรงจูงใจและ
การเคลื่อนไหวรา่งกายมากขึน้ 
แนวคิด/ทฤษฎี 

1. COM-B 
C–Capability (ความสามารถ) 
1.1 Physical Capability-เพื่อใหเ้กิดการแบ่งปันเทคนิคและอุปสรรคต่างๆ และรวมกัน

เสนอความคิดเห็นเพื่อลดอปุสรรคและเพิ่มความสามารถและโอกาสใหก้บัตนเองกิจกรรม 
1. สื่อสารในกลุ่ม Line “Make your move” โดยตัง้โจทยใ์หผู้เ้ขา้ร่วมร่วมแบ่งปันไอเดีย/

เทคนิคต่างๆ รวมถึงอปุสรรคในการสรา้งแรงจูงใจและการเคลื่อนไหวร่างกายมากขึน้ โดยใหร้ะบุ
ถึงไอเดียและตามดว้ยอุปสรรค ในส่วนของอุปสรรคผูเ้ขา้ร่วมจะช่วยกันแกไ้ขและแนะน าวิธีเท่าที่
เป็นไปได ้ 

2. ผูอ้อกแบบสรุปไอเดีย/เทคนิคต่างๆ เป็น ภาพ infographic และสง่ในกลุม่ Line 
อุปกรณ ์

1. สื่อภาพ (ดงัภาพที่ 3) 
 

https://karthost.com/write-goals-website/
https://karthost.com/write-goals-website/
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รูปแบบและระยะเวลา: (ออนไลน)์ (20 นาที) 

 
ภาพที่ 3 สื่อภาพ Tips #1 

 
คร้ังที ่4: ติดตามผล คร้ังที่ 1  
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อสรา้งแรงจงูใจผ่านค าชื่นชมจากบคุคลรอบขา้งและเสรมิแรงดว้ยรางวลั 
2. เพื่อร่วมแบ่งปันถึงไอเดีย/เทคนิคต่างๆ ขณะที่ตอ้งปรบัตวั Work from Home (WFH) 

ไม่ว่าจะอาศยัอยู่ที่บา้น คอนโดหรือหอพกั 
3. เพื่อเรียนรูส้ิ่งที่เป็นแรงเสรมิแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวจากบคุคลอื่นๆ 

 
แนวคิด/ทฤษฎี 

1. COM-B 
C–Capability (ความสามารถ) 
1.1 Physical Capability-เพื่อใหเ้กิดการแบ่งปันเทคนิคและอุปสรรคต่างๆ และรวมกัน

เสนอความคิดเห็นเพื่อลดอปุสรรคและเพิ่มความสามารถและโอกาสใหก้บัตนเอง 
O–Opportunity (โอกาส) 
1.2 Social Opportunity– Modelling เพื่อเป็นแนวทางและวิธิการบรรลุเป้าหมายจาก

เพื่อนในกลุม่ 
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M-Motivation (แรงจงูใจ) 
1.3 Automatic Motivation- Incentivization เพื่อใหเ้กิดแรงจูงใจผ่านการใหร้างวัลและ

ค าชื่นชน 
กิจกรรม 

1. ประกาศผูเ้ขา้ร่วมที่สามารถบรรลแุละมีความกา้วหนา้ (%) ของกา้วเดิน 4 อนัดบัแรก
ใน Line กลุม่ “Make your move” และรบัของรางวลั 

2. ผูเ้ขา้รว่มแบ่งปันไอเดีย/เทคนิคต่างๆ ขณะที่ตอ้งปรบัตวั Work from Home (WFH) ไม่
ว่าจะอาศยัอยู่ที่บา้น คอนโดหรือหอพกั 
อุปกรณ ์

1. สื่อภาพ 
2. ของรางวลั 

รูปแบบและระยะเวลา: ออนไลน ์(ผ่านพดูคยุ ใน LINE Group) 
 

 
ภาพที่ 4 สื่อภาพ Tips #2 

คร้ังที ่5-7: ข้อความแจ้งเตือน 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อกระตุน้ใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง/เคลื่อนไหวร่างกาย 
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2. เพื่อใหร้บัรูถ้ึงวิธีการยืดเหยียดรา่งกาย 
แนวคิด/ทฤษฎี 

1. COM-B 
M- Motivation (แรงจงูใจ) 
1.1 Automatic Motivation–Persuasion เพื่อใหรู้ปภาพและคลิปวิดีโอเป็นสื่อการช่วยจูง

ใจใหเ้กิดการเปลี่ยนแปแลงพฤติกรรม 
1.2 Automatic Motivation–Modelling เพื่อเพื่อใหรู้ปภาพและคลิปวิดีโอที่มีผูเ้ชี่ยวชาญ

มาใหค้วามรูแ้ละวิธีการท่ีถกูตอ้งและเหมาะสมส าหรบักลุม่วยัท างาน 
กิจกรรม 

1. ส่งขอ้ความแจ้งเตือนช่วงประมาณบ่าย 3-4 ในกลุ่ม Line “Make your move” โดย
ขอ้ความคือภาพหรือคลิปวิดีโอการยืดเหยียดร่างกาย 
อปุกรณ ์

1. รูปภาพหรือคลิปวิดีโอ 
1. การยืดเหยียดรา่งกาย 

 

ที่มา: Facebook Pennkika B - นกักายภาพบ าบดัตวัโอน้ page 

https://www.facebook.com/pennkikab?__cft__%5b0%5d=AZWFfRYAS91YhD_Qz5wxighqWpFiNxhOpz2NsdaOvQLXnKbmcJDW1wtNxh2YH0hFGDeEAeY3giqVtNIr5DkbIgUOSW7cNbvIS6_ak-KmnXzPQtX3pzMWlOAPQuW4cxXZ3LnINII_jQ923gy1JLzvNWqprnJxnphIUIP12n8HG4Sayg&__tn__=-UC%2CP-R
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ที่มา: https://www.instagram.com/p/CHpraJAAhNq/?utm_medium=copy_lin  

 

ที่มา: Facebook Pennkika B - นกักายภาพบ าบดัตวัโอน้ page 

 

https://www.instagram.com/p/CHpraJAAhNq/?utm_medium=copy_lin
https://www.facebook.com/pennkikab?__cft__%5b0%5d=AZWFfRYAS91YhD_Qz5wxighqWpFiNxhOpz2NsdaOvQLXnKbmcJDW1wtNxh2YH0hFGDeEAeY3giqVtNIr5DkbIgUOSW7cNbvIS6_ak-KmnXzPQtX3pzMWlOAPQuW4cxXZ3LnINII_jQ923gy1JLzvNWqprnJxnphIUIP12n8HG4Sayg&__tn__=-UC%2CP-R
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2. พฤติกรรมเนือยน่ิง 
Healthy Heart: why you should be physically active and avoid a sedentary lifestyle (1:33) 

ที่มา: https://youtu.be/-kG41p8vSOU 

รายการ 5 นาทีกบัแพทยธ์รรมศาสตร ์ตอน "7 เคล็ดลบัท่ายืดกลา้มเนือ้ ส าหรบัชาว Work From 
Home" (สามารถเริ่มไดท้ี่นาทีที่ 1:00) 

ที่มา: https://youtu.be/CNMAfPxq8MA  

 

ที่มา: https://www.springnews.co.th/spring-life/807959  

3. ขอ้ความแจง้เตือน ตามตวัอย่างดงันี ้
3.1 ขยบัรา่งกายกนัดว้ยนะคะ อย่าใหโ้ซฟาดดูรา่งกายเรา 
3.2 รูน้ะว่ายุ่ง ว่านะว่านั่งหลงัครอ่มอยู่ ลกุขึน้ยืดเหยียดรา่งกายบา้ง 

https://youtu.be/-kG41p8vSOU
https://youtu.be/CNMAfPxq8MA
https://www.springnews.co.th/spring-life/807959


  108 

3.3 วันนีใ้ครออกไปท าอะไรบา้ง แชรม์าไดเ้ลยนะ อย่างอ๋ิมออกสูดอากาศและกระโดด
เชือกมา 
3.4 รูส้กึเมื่อย รูส้ึกลา้ ก็ลกุขึน้ยื่นแลว้เปิดตูเ้ย็นดสูิว่ามีอะไรกินบา้งไหม 

รูปแบบและระยะเวลา: ออนไลน ์
 
คร้ังที ่8-9: ออกแบบสภาพแวดล้อมกันเถอะ 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหเ้กิดการเรียนรูร้่วมกนัและสรา้งโอกาสในการเคลื่อนไหวรา่งกาย รวมถึงประเมิน
และเพิ่มความสามารถของตนเอง 
แนวคิด/ทฤษฎี 

1. COM-B 
C – Capability (ความสามารถ) 
1.1 Psychological Capability-Enablement เพื่ อ ใ ห้ เ กิ ด ก า ร ช่ ว ย เห ลื อ จ า ก

บคุคลภายนอก ดว้ยการแบ่งปันเทคนิคต่างๆ และรว่มกนัขดัขวางอปุสรรค 
O – Opportunity (โอกาส) 
1.2 Physical Opportunity-Environmental Restructuring เพื่อสรา้งโอกาสใหก้บัตนเอง

โดยการปรบัสภาพแวดลอ้มการท างาน เช่น การพักเบรกและลงไปซือ้กาแฟแถวบา้น การวางมือ
ถือในจดุที่ไกลขึน้เพื่อสรา้งโอกาสการลกุขึน้ไปหยิบ 

M- Motivation (แรงจงูใจ) 
1.3 Reflection Motivation-Persuasion เพื่อใหก้ารสนทนาภายในกลุ่มช่วยเสริมสรา้ง

แรงจงูใจและใหต้นเองไดส้ะทอ้นความคิดเก่ียวกบัแนวคิดต่างๆ 
กิจกรรม 

1. ชีแ้จงโจทยใ์หผู้เ้ขา้ร่วมในกลุ่ม Line โดยโจทยคื์อวิธีที่รบัมือกับการ WFH เพื่อสรา้ง
โอกาสใหต้วัเองเคลื่อนไหวรา่งกายมากขึน้พรอ้มยกตวัอย่าง 

2. จากนั้น 1 อาทิตย ์ใหทุ้กคนมาตอบแบ่งปันไอเดีย โดยผูอ้อกแบบโปรแกรมฯ ก็ร่วม
แบ่งปันไอเดียต่างๆ จากที่ตนเองปฏิบติัหรือศกึษาจากงานวิจยั/บทความ 

3. สรุปไอเดียต่างๆ เป็นสื่อภาพและสง่ในกลุม่ Line 
อุปกรณ ์

1. สื่อภาพ ดงัภาพที่ 5 
รูปแบบและระยะเวลา: ออนไลน ์
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ภาพ 5 Tips #3 

 
คร้ังที ่10: ติดตามผลคร้ังที ่2 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อสรา้งการพดูคยุภายในกลุม่และเรียนรูเ้ทคนิคต่างๆ จากบคุคลรอบขา้ง 
แนวคิด/ทฤษฎี 
COM-B 

M-Motivation (แรงจงูใจ) 
1.1 Reflection Motivation-Persuasion เพื่อใหก้ารสนทนาภายในกลุ่มช่วยเสริมสรา้ง

แรงจงูใจและใหต้นเองไดส้ะทอ้นความคิดเก่ียวกบัแนวคิดต่างๆ 
 
คร้ังที ่11: แบบสอบถาม 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อวดัพฤติกรรมเนือยนิ่งและแรงจงูใจในการเคลื่อนไหว 
กิจกรรม/อุปกรณ ์

1. แบบสอบถามวดัพฤติกรรมเนือยนิ่ง (Post test) รูปแบบออนไลน ์
2. แบบสอบถามวดัแรงจงูใจ รูปแบบออนไลน ์

รูปแบบและระยะเวลา: ออนไลน ์(10 นาท)ี 
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คร้ังที ่12: สะท้อนความคิด 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อสะทอ้นความคิดของตนเองในสิ่งที่ไดป้ฏิบติัและเรียนรู ้รวมถึงพฤติกรรมตนเองที่
เปลี่ยนแปลงไปมากนอ้ยอย่างไร 

2. สรุปภาพรวมของโปรแกรม 
แนวคิด/ทฤษฎี 

COM-B 
O–Opportunity (โอกาส) 
1.1 Social Opportunity-Enablement เพื่อจัดท าบทสรุปส าหรบัผูบ้ริหาร โดยชีแ้จงให้

ผู ้บริหารทราบถึงผลลัพธ์ของโปรแกรมและสุขภาพของพนักงานที่ดีขึน้ เพื่อการประกอบการ
พิจารณาสรา้งเสริมสภาพแวดลอ้มที่เอือ้ต่อการเคลื่อนไหวออกก าลงัและเพื่อการสนับสนุนและ
สง่เสรมิวฒันธรรมใหม่ในการนั่งท างาน 

M-Motivation (แรงจงูใจ) 
1.2 Reflection Motivation-Persuasion เพื่อให้เกิดการสะท้อนความคิดกับที่ที่ตนเอง

บรรลผุลส าเรจ็ พฤติกรรมและบคุลิกที่เปลี่ยนไป 
กิจกรรม 

1. ส่งลิง้ก์ Google Form ส าหรบัให้ผูเ้ข้าร่วมได้สะท้อนความคิดของตนเองในสิ่งที่ได้
ปฏิบัติและเรียนรู ้รวมถึงพฤติกรรมตนเองที่เปลี่ยนแปลงไปมากน้อยอย่างไร (โดยส่งกลับมาให้
ผูอ้อกแบบภายใน 3 วนัหลงักิจกรรมนี)้ 

2. จัดท าบทสรุปส าหรบัผู้บริหารเพื่อการพิจารณาปรบัเปลี่ยนสภาพแวดล้อมในการ
ท างานใหเ้อือ้ต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย (ดงัภาพที่ 6) 
อุปกรณ ์

1. Google Form ส าหรบัใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้ะทอ้นความคิดและขอ้เสนอแนะ 
2. บทสรุปส าหรบัผูบ้รหิาร 
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ภาพที่ 6 บทสรุปส าหรบัผูบ้ริหาร 
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ภาคผนวก ค 

ผลการวิเคราะหห์าค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธร์ะหว่างขอ้ค าถามกบัคะแนนของแบบวดัและค่า
ความเชื่อมั่นของแบบวดัพฤติกรรมเนือยนิ่งและแบบวดัแรงจงูใจในการเคลื่อนไหวออกก าลงั 
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ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธร์ะหว่างข้อค าถามกับคะแนนของแบบวัดและค่าความเชื่อมั่น
ของแบบวัดพฤติกรรมเนือยน่ิงและแบบวัดแรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลัง 
1. แบบวัดพฤติกรรมเนือยน่ิง 

ข้อ ข้อความ 
Corrected 
item total 
correlation  

Cronbach's 
alpha if 
item 
deleted 

เกณฑ์
คัดเลือก 

1 ท่านท างานที่ไดร้บัมอบหมายโดยท างาน
ในลกัษณะนั่งอยู่หนา้คอมพิวเตอร ์

.369 .767 ผ่าน 

2 ท่านนั่งประชมุ/นั่งสมัภาษณง์าน .669 .705 ผ่าน 

3 ท่านนั่งคยุหรือนั่งน าเสนองานกบัลกูคา้ .580 .725 ผ่าน 

4 ท่านนั่งสงัสรรค ์ .539 .735 ผ่าน 

5 ท่านนั่งรบัประทานอาหาร .339 .771 ผ่าน 

6 ท่านนั่งฟังบรรยายหลกัสตูรอบรมทัง้ใน
รูปแบบ classroom และ online 

.538 .735 ผ่าน 

7 ท่านนั่ง/เอนตวั/นอนราบขณะท างาน
อดิเรก เช่น อ่านหนงัสือ ดหูนงั ดโูทรทศัน ์
คยุโทรศพัท ์เล่นเกมส ์

.418 .759 ผ่าน 

 
ค่า Corrected item total correlation รวม .773 
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2. แบบวัดแรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลังในงาน 

ข้อ ข้อความ 
Corrected 
item total 
correlation 

Cronbach's 
alpha if item 

deleted 

เกณฑ์
คัดเลือก 

แรงจูงใจภายใน คือ ปัจจยัที่เกิดจากตวัท่านและเป็นสิ่งที่ท าใหท้่านเกิดการเคลื่อนไหวออกก าลงั 

1 ท่านพยายามที่จะเคลื่อนไหวออกก าลงั
โดยการลกุขึน้เดิน 

.461 .903 ผ่าน 

2 ท่านตอ้งการการยอมรบัในความสามารถ
ของตนเอง 

.451 .903 ผ่าน 

3 ท่านตอ้งการบรรลเุป้าหมายในการ
เคลื่อนไหวออกก าลงักายท่ีตัง้ไวอ้ย่าง
ส าเรจ็ 

.526 .901 ผ่าน 

4 ท่านตอ้งการความต่ืนเตน้ทา้ทายในการใช้
พลงัในการเคลื่อนไหวออกก าลงั 

.512 .902 ผ่าน 

5 ท่านตอ้งการพฒันาความมั่นใจในตนเอง .554 .901 ผ่าน 

6 ท่านตอ้งการมีบคุลิกถาพที่ดี .465 .903 ผ่าน 
7 ท่านตอ้งการมีสมรรถภาพทางกายท่ี

สมบรูณ ์
.478 .902 ผ่าน 

8 ท่านตอ้งการลดความเครียดดว้ยการ
เคลื่อนไหวออกก าลงั 

.577 .900 ผ่าน 

9 ท่านตอ้งการสมรรถภาพทางใจที่ดี .375 .904 ผ่าน 
10 ท่านตัง้ใจเคลื่อนไหวรา่งกายใหม้ากเพื่อ

สขุภาพที่ดีขึน้ 
.681 .899 ผ่าน 

11 ท่านตอ้งการเคลื่อนไหวออกก าลงัเพราะ
ไม่อยากมีโรคภยัไขเ้จ็บ 

.623 .900 ผ่าน 

12 ท่านพยายามเคลื่อนไหวออกก าลงัเพราะ
เชื่อว่าการเคลื่อนไหวออกก าลงันัน้ช่วยให้
ห่างจากการเป็นโรคไม่ติดต่อเรือ้งรงั 

.655 .899 ผ่าน 
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2. แบบวัดแรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลังในงาน 

ข้อ ข้อความ 
Corrected 
item total 
correlation 

Cronbach's 
alpha if item 

deleted 

เกณฑ์
คัดเลือก 

แรงจูงใจภายนอก คือ ปัจจยัจากสิ่งรอบขา้งที่ท าใหท้่านเกิดการเคลื่อนไหวออกก าลงั 

13 
ท่านพยายามเคลื่อนไหวออกก าลงัเพื่อ
รางวลั (rewards) หรือค าชื่นชม 
(recognition) จากบคุคลรอบขา้ง 

.369 .905 ผ่าน 

14 
ท่านพยายามเคลื่อนไหวออกก าลงัเพื่อ
ลดค่าใชจ้่ายทางแพทย ์

.477 .902 ผ่าน 

15 
ท่านพยายามเคลื่อนไหวออกก าลงัเพื่อ
เพื่อนรว่มงาน, พ่อ-แม่, หรือบคุคลรอบ
ขา้ง 

.435 .904 ผ่าน 

16 
ท่านตอ้งการเคลื่อนไหวออกก าลงัเพราะ
ค าแนะน าการบคุคลรอบขา้ง 

.391 .904 ผ่าน 

17 
ท่านตอ้งการการยอมรบัจากบคุคลรอบ
ขา้ง 

.432 .904 ผ่าน 

18 
ท่านพยายามดแูลสขุภาพตนเองใหดี้
เสมอเพื่อบุคคลรอบขา้ง 

.488 .902 ผ่าน 

19 
บรรยากาศและสิ่งแวดลอ้มในที่ท างานท า
ใหท้่านพยายามเคลื่อนไหวออกก าลงั 

.589 .900 ผ่าน 

20 ท่านตอ้งการรูจ้กัเพื่อนใหม่ๆ .551 .901 ผ่าน 
21 ท่านตอ้งการมีสว่นรว่มในกิจกรรมต่างๆ 

ในการเคลื่อนไหวออกก าลงั 
.614 .899 ผ่าน 

22 ท่านนตอ้งการรว่มทีมดแูลสขุภาพกบั
เพื่อนๆ 

.519 .901 ผ่าน 
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2. แบบวัดแรงจูงใจในการเคล่ือนไหวออกก าลังในงาน 

ข้อ ข้อความ 
Corrected item 
total correlation 

Cronbach's 
alpha if item 

deleted 

เกณฑ์
คัดเลือก 

23 ท่านพยายามเคลื่อนไหวออกก าลงั
เพื่อการผ่อนคลายซึ่งอาจท าใหท้การ
ท างานของท่านมีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งขึน้ 

.538 .901 ผ่าน 

24 ท่านพยายามเคลื่อนไหวออกก าลงั
เพื่อเสรมิสรา้งความคิดสรา้งสรรค ์

.560 .900 ผ่าน 

 
ค่า Corrected item total correlation รวม .905 
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