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The purpose of this research is to investigate the effects of implementing a health 

education program using protection motivation theory for the personal health behaviors of primary 
school students in Border Patrol Police Schools. The sample consisted of 44 participants, who were 
selected using purposive sampling. The participants were equally assigned to the experimental and 
the control groups. The research tools included implementing the health education program using 
protection motivation theory.  The intervention was an eight-week health education program using 
protection motivation theory and a personal health behaviors questionnaire. The statistics used in the 
analysis were average, percentage, standard deviation, a paired t-test and independent t-test. The 
findings showed that after the intervention, the experimental group had significantly higher mean 
scores in the personal health behaviors than the control group (p < .05). 
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สมบรูณ ์ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคณุเป็นอยา่งสงู ไว ้ณ ท่ีนี ้
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
เด็กและเยาวชนเป็นทรพัยากรท่ีมีคณุค่าและมีความส าคญัอย่างยิ่ง โดยเฉพาะกลุ่มเด็ก

วยัเรียนซึ่งเป็นวยัท่ีมีการพัฒนาและการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณส์งัคมและ
สติปัญญา การพฒันาศกัยภาพของเด็กและเยาวชนใหเ้ป็นผูท่ี้มีความรูค้วามสามารถพรอ้มทัง้มี
สุขภาพดีจึงเป็นเรื่องส าคญั (สมจิต แดนสีแก้ว, เอือ้มพร ทองกระจาย, ดลวิวัฒน ์แสนโสม, พร
ทิพย์ บุญพวง, และ พิเชษฐ เรืองสุขสุด, 2555) ภาวะสุขภาพท่ีดี ความเป็นอยู่ท่ีดีจะเป็นตัว
ชีใ้หเ้ห็นถึงศักยภาพความเป็นอยู่และเป็นตวัก าหนดอนาคตของประเทศชาติ ถ้าเด็กนักเรียนมี
สขุภาพไม่สมบรูณแ์ข็งแรง มีโรคภยัไขเ้จ็บเบียดเบียน หรือขาดสขุนิสยัท่ีดีย่อมเป็นอปุสรรคต่อการ
พัฒนาประเทศ การพัฒนาสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนจึงเป็นเรื่องส าคัญและถือเป็น
ปัจจัยพื ้นฐานท่ีจ าเป็นในการพัฒนาศักยภาพของคนให้เป็นประชากรท่ีมีคุณภาพ  และมี
ประสิทธิภาพ ในปัจจบุนัความเจรญิทางดา้นวิทยาศาสตรก์ารแพทยจ์ะชว่ยในการพฒันาคณุภาพ
ชีวิตของประชาชนใหดี้ขึน้ การเจ็บป่วยดว้ยโรคทางกายลดลง แต่ปัญหาสขุภาพยงัคงเป็นปัญหา
ส าคญัท่ีสามารถพบไดใ้นเด็กวยัเรียนในทอ้งถ่ินทุรกันดาร ซึ่งปัญหาดงักล่าว จะส่งผลใหเ้ด็กวยั
เรียนมีสขุภาพอ่อนแอ เจ็บป่วยไดง้่าย ขาดเรียนบอ่ย ขาดความกระตือรือรน้ และไม่มีสมาธิในการ
เรียน ท าใหมี้ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า เม่ือเด็กเติบโตเป็นผูใ้หญ่จะเป็นผูใ้หญ่ท่ีดอ้ยคณุภาพเป็น
ผลท าใหก้ารพฒันาประเทศเป็นไปไดช้า้ (พิมพิศา วงษข์จรเลิศเมธา, 2562) เม่ือเด็กวยัเรียนคนใด
คนหนึ่งเจ็บป่วยดว้ยโรคติดตอ่มาโรงเรียนมีโอกาสจะแพรเ่ชือ้ไปสู่นกัเรียนคนอ่ืน ๆ ไดจ้ากการเล่น
คลุกคลีกัน การท ากิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกัน ซึ่งก็มีผลท าให้เกิดการเจ็บป่วยขึน้ เม่ือเด็กเจ็บป่วย
เหล่านัน้กลบัไปบา้น ย่อมมีโอกาสแพรก่ระจายเชือ้สูบ่คุคลอ่ืนในครอบครวั แพรข่ยายออกสู่ชมุชน
และสงัคมเป็นวงกวา้งไดง้่าย และรวดเรว็ขึน้ (ทวีชยั ศริพิวงสะกะ, 2562)  

กระทรวงศึกษาธิการไดก้ าหนดการเรียนรูเ้รื่องสุขภาพ หรือวิชาสุขศึกษาในหลักสูตร
การศกึษาขัน้พืน้ฐานท่ีใชอ้ยู่ ในปัจจบุนัก าหนดใหว้ิชาสขุศกึษา และพลศกึษาเป็นวิชาท่ีส าคญัวิชา
หนึ่งท่ีจดัใหน้กัเรียนไดเ้รียนตลอด 12 ปีและไดก้ าหนดมาตรฐานผลผลิตในเรื่องนีไ้วอ้ยา่งชดัเจนว่า
“ผูเ้รียนจะตอ้งมีความสามารถในการรกัษาสขุภาพของตนเอง ครอบครวั สงัคม รูจ้กับรโิภค รกัการ
ออกก าลงักายและกีฬา” หลกัสตูรการศกึษาขัน้พืน้ฐานพทุธศกัราช 2544 ไดก้ าหนดสาระหลกัของ
กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษาไว ้5 สาระไดแ้ก่  (1) การเจริญเติบโตและพฒันาการ
ของมนุษย ์ (2) ชีวิตและครอบครวั  (3) การเคล่ือนไหวการออกก าลังกายเกมกีฬาไทยและกีฬา
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สากล  (4) การสรา้งเสรมิสขุภาพ สมรรถภาพและการปอ้งกนัโรค  (5) ความปลอดภยัในชีวิต ซึ่งใน
สาระท่ี 4 แบง่ออกเป็นมาตรฐานย่อยคือมาตรฐานท่ี 4.1  เห็นคณุคา่และมีทกัษะในการสรา้งเสริม
สุขภาพการป้องกันโรคและการสรา้งเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ  ก าหนดหลักการสรา้งเสริม
สมรรถภาพเพ่ือสขุภาพวา่นกัเรียนจะตอ้งมีความรูแ้ละความเขา้ใจเก่ียวกบัการมีสขุภาพท่ีดีเพราะ
การมีสุขภาพท่ีดีหมายถึงการมีชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดี (Well  Being) (จารุวรรณ์ ก่ิงแก้ว, วารีรตัน ์
แกว้อไุร, และ อมุาพร ฉัตรวิโรจน,์ 2552) ทัง้นีก้ารจดัการเรียนการสอนสุขศึกษาในปัจจุบนัพบว่า 
ยงัอยู่ในเกณฑท่ี์ไม่น่าพอใจ เน่ืองจากหลายสาเหตุ เช่น นักเรียนเรียนแลว้ไม่สามารถน าความรู้
เหล่านัน้ไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้นักเรียนไม่ไดป้้องกันตนเองจากโรคติดต่อต่าง ๆ นกัเรียนขาด
การคน้ควา้เพิ่มจากแหลง่เรียนรูท่ี้หลากหลาย กิจกรรมการเรียนการสอนท่ีไม่นา่สนใจ นกัเรียนขาด
ความรบัผิดชอบ สภาพของการเรียนการสอนสขุศกึษาในสถานศกึษายงัอยูใ่นเกณฑท่ี์ไม่น่าพอใจ 
ทัง้นีก็้เน่ืองจากเหตุผลหลายประการ จากการส ารวจเก่ียวกับปัญหาสุขภาพของเด็กวยัเรียนซึ่ง
กระท ากนัทัง้ทางฝ่ายการศึกษา และทางสาธารณสขุ ปรากฏว่านกัเรียนทั่วไปมีพฤติกรรมสขุภาพ
ทัง้ทางดา้นความรู ้ทศันคติ และการปฏิบตัิอยู่ในเกณฑท่ี์ไม่น่าพอใจ และพบว่ามีโรคภยัไขเ้จ็บทัง้
โรคติดต่อ และโรคไม่ติดต่ออยู่ในเกณฑค์่อนขา้งสูงท่ีจะตอ้งรีบแก้ไข สาเหตุส  าคัญแห่งปัญหา
ดังกล่าว เน่ืองมาจากการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยทั่ วไปยังไม่อยู่ในเกณฑ์ท่ีดีพอนั่ นเอง      
(เพ็นนี บญุอาษา, ประยรู บญุใช,้ และ ภมูิพงศ ์จอมหงษพ์ิพฒัน,์ 2560) 

รายงานประจ าปี กรมอนามยั 2564 พบว่าสถานการณส์งูดีสมส่วนของเด็กวยัเรียน พ.ศ. 
2564 ในภาพรวมประเทศ (รอ้ยละ 59.68) มีแนวโนม้ลดลงจากปี พ.ศ.2563 (รอ้ยละ 65.7) โดยมี
คา่ต ่ากว่าคา่เปา้หมาย (มากกวา่รอ้ยละ 66) มีภาวะเริ่มอว้นและอว้นรอ้ยละ 12.4 โดยมีคา่สงูกว่า
คา่เปา้หมาย (ไม่เกินรอ้ยละ 10) ผลจากสถานการณด์งักล่าวมีความสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมสขุภาพ
ท่ีพึงประสงคข์องเด็กวยัเรียนท่ีเหมาะสมอยู่ในระดบัปานกลางถึงค่อนขา้งต ่า โดยพบว่า เด็กอาย ุ
12 ปี มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงคด์า้นการบริโภคเพียงรอ้ยละ 3.3 มีกิจกรรมทางกายท่ี
เหมาะสมเพียงรอ้ยละ 18.5 และมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงคด์า้นทนัตสุขภาพรอ้ยละ 21.7 
(กรมอนามยั, 2564) โดยพบว่าเด็กนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 มากกว่าครึ่งพบปัญหาเสียวฟัน
เม่ือกินอาหารหวานหรือน า้เย็นมีรูผท่ีุผิวฟันและเด็กมีอาการปวดฟันเคีย้วอาหารไม่ได ้รอ้ยละ 8.4 
(กรมอนามยั, 2565) จากขอ้มูลดงักล่าวจะเห็นไดว้่า ปัญหาทุพโภชนาการ และปัญหาโรคอว้นใน
เด็กวัยเรียนยังคงเป็นปัญหาสาธารณสุขท่ีส าคัญท่ีจะต้องเร่งแก้ไข นอกจากนี ้สภาพปัญหา
สาธารณสขุในปัจจบุนัพบว่าแนวโนม้ในการเกิดโรคกลุ่มโรคอบุตัใิหม ่อบุตัิซ  า้ ภาวะความเจ็บป่วย
ต่าง ๆ ท่ีมีสาเหตมุาจากพฤติกรรมเส่ียงของประชาชนเป็นสิ่งส าคญั เด็กวยัเรียนหากเกิดปัญหา
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สขุภาพจะท าใหส้มรรถภาพในการเรียน การท างานลดลง ซึ่งการปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมเดก็วยัเรียน
จ าเป็นตอ้งเช่ือมโยงกบักิจกรรมการเรียนการสอนท่ีโรงเรียนและการดแูลของผูป้กครองท่ีบา้นรว่ม
ดว้ย นอกจากนีก้ารปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพสามารถช่วยป้องกันอาการป่วยต่าง ๆ และ
เสรมิสรา้งสขุภาพใหแ้ข็งแรงได ้(กองสขุศกึษา, 2557) 

พฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล กองสขุศึกษา (2557) ไดใ้หค้วามหมายไวว้่า เป็นการดแูล
ความสะอาดของรา่งกาย เช่น ผม ความสะอาดในชอ่งปาก ฟัน ผิวหนงัทั่วรา่งกาย อวยัวะสืบพนัธุ ์
เล็บมือและเทา้ใหส้ะอาดปราศจากสิ่งท่ีท าใหเ้กิดโทษต่อร่างกาย การรกัษาสุขพฤติกรรมสุขภาพ
ส่วนบุคคลท่ีเหมาะสม ไดแ้ก่ การลา้งมือ การอาบน า้ทุกวนั แปรงฟันวนัละสองครัง้ ไม่ใชส้ิ่งของ
รว่มกัน ตดัเล็บมือเล็บเทา้ ปิดปากเม่ือไอหรือจามโดย กองสุขศึกษา (2557) ไดก้ล่าวถึงงานวิจยั
ของ Mhaske และคณะ ท่ีท าการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลในเด็กอายุ 5-10 ปี ในเรื่อง 
ความสะอาดของผม เล็บและเสือ้ผา้ พบว่า ค่าคะแนนเฉล่ียเก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพส่วนบคุคล
ในเด็กผูห้ญิงจะมากกว่าเด็กผูช้าย และพบว่ายิ่งเด็กมีอายุมากขึน้จะยิ่งมีพฤติกรรมสุขภาพส่วน
บคุคลท่ีลดลง ดงันัน้ การส่งเสริมใหเ้ด็กวยัเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลท่ีเหมาะสมจึงเป็น
สิ่งจ  าเป็น นอกจากนี้กองสุขศึกษา (2557) ได้กล่าวถึงงานวิจัยของ Soumya. D., Sinjita. D., 
Aparajita. D., Raghunath. M. ท่ีไดศ้กึษาเก่ียวกบัความสมัพนัธข์องพฤติกรรมสขุภาพส่วนบคุคล
กบัภาวะโภชนาการและการเจ็บป่วยในปี พ.ศ.2553 โดยศกึษากลุม่เดก็ประถมศกึษาในโกกาตา้ใต้
(South Kolkata) พบว่า เด็กวยัเรียนท่ีมีพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลดี จะมีภาวะโภชนาการท่ีดี
และมีการเจ็บป่วยเกิดขึน้ในระดับต ่ากว่าเด็กท่ีมีพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลไม่ดี และจาก
สถานการณก์ารแพรร่ะบาดของโรคติดเชือ้โควิด-19 ตัง้แตต่น้ปี พ.ศ. 2563 ทั่วโลก องคก์ารอนามยั
โลกไดแ้นะน าวิธีการป้องกันการแพร่ระบาดของโรคดว้ยการมุ่งเนน้พฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล 
ไดแ้ก่ ล้างมือให้ถูกวิธี การดูแลรกัษาความสะอาดของร่างกาย สวมใส่หน้ากากอนามัย รกัษา
ระยะห่าง และไปพบแพทยเ์ม่ือมีอาการป่วย ซึ่งช่วยใหก้ารควบคมุการระบาดของโรคในประเทศ
ไทยไดดี้ (กรมควบคมุโรค, 2563) 

การปลูกฝังพฤติกรรมสุขภาพตั้งแต่ในวัยเด็ก นับว่ามีความส าคัญยิ่ง เพราะเด็กจะ
เจริญเติบโตอย่างมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงมีพัฒนาการสมวัย ซึ่งจะส่งผลต่อการเรียนรูท่ี้มี
ประสิทธิภาพ ดังนั้น การส่งเสริมให้เด็กมีความรู ้ความเขา้ใจ มีเจตคติท่ีดีทางดา้นพฤติกรรม
สุขภาพส่วนบุคคล จนสามารถน าไปปฏิบตัิในชีวิตประจ าวันไดน้ั้น จะเป็นพืน้ฐานในการสรา้ง    
สุขนิสัยท่ีดีตั้งแต่วัยเด็กจนกระทั่ งโตเข้าสู่ วัยผู้ใหญ่ โรงเรียนเป็นสถานท่ีส าคัญท่ีสามารถจัด
ประสบการณใ์นการสรา้งเสริมสุขภาพท่ีจ าเป็นและจดัปัจจยัแวดลอ้มท่ีเอือ้อ านวยต่อการปฏิบตั ิ
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หรือการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกตอ้งไดอ้ย่างสม ่าเสมอจนเป็นสุขนิสัย ท าให้เด็กและเยาวชน
เติบโตอย่างมีสขุภาพท่ีดี ทัง้นี ้ครูควรประสานงานกบัผูป้กครอง ในการปฏิบตัิท่ีเป็นแบบอย่างท่ีดี
และจดัสภาพแวดลอ้มใหเ้อือ้อ านวยตอ่การดแูลสขุภาพส่วนบคุคลในชีวิตประจ าวนัใหก้บันกัเรียน 
ทั้งนีเ้พ่ือให้เกิดความยั่ งยืนและเป็นสุขนิสัยท่ีดีในท่ีสุด (กชมล ธนะวงศ์, 2556) โรงเรียนเป็น
สถาบนัทางสงัคมพืน้ฐานสถาบนัหนึ่งมีหนา้ท่ีพัฒนาคน เพ่ือช่วยใหค้นมีศกัยภาพและสามารถ
ด ารงชีวิตในสังคมไดป้กติสุข เน่ืองจากโรงเรียนเป็นแหล่งรวมของศาสตรส์าขาต่าง ๆ เป็นแหล่ง
ผลิตเลือกสรรใหช้มุชนตาม ความตอ้งการของชมุชน รวมทัง้เป็นท่ีรวมของเดก็ในชมุชน โรงเรียนจึง
เป็นสถานท่ีพฒันาคนใน ทกุ ๆ ดา้น จงึเกิดแนวคิดในการพฒันาสขุภาพเด็กควบคูไ่ปกบัการศกึษา 
โดยมุง่หวงัจะใหโ้รงเรียนเป็นจดุเริ่มตน้ของการปลูกฝังพฤติกรรมสขุภาพท่ีถกูตอ้งใหแ้ก่เดก็ และให้
โรงเรียนเป็นศูนยก์ลางของการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเหมาะสม และพัฒนาสุขภาพท่ีดีใหก้ับ
ผูป้กครอง และสมาชิกในชมุชน เพ่ือเป็นการมุ่งปรบัแกพ้ฤติกรรมแก่เด็กใหค้งทนถาวรโดยใหเ้ด็ก
เห็นแบบอย่างท่ีดีจาก ครู พ่อแม่ ผูป้กครอง ตลอดจนผูใ้หญ่ในชุมชน โรงเรียนจึงเป็นสถานท่ีท่ี
เหมาะสม และส าคญัมากแห่งหนึ่งต่อการส่งเสริมสุขภาพในดา้นการใหค้วามรู ้ปลูกฝัง เจตคต ิ
และเสรมิสรา้งทกัษะท่ีก่อใหเ้กิดพฤตกิรรมสขุภาพท่ีถกูตอ้ง (ทวีชยั ศริพิวงสะกะ, 2562) 

เดก็นกัเรียนประถมศกึษา 6 จะคาบเก่ียวกบัระยะก่อนวยัรุน่ พฒันาการท่ีส าคญัท่ีเกิดขึน้
คือ “การเตรียมตวั” เป็นเด็กวยัรุน่สู่วยัผูใ้หญ่ อารมณก์ลวัจะเกิดจากประสบการณก์ารเรียนรูโ้ดย
จะเริ่มกลวัสิ่งท่ีเป็นรูปธรรมและมีเหตมีุผลมากขึน้ (วชรีกร องัคประสาทชยั และ ยนีุ พงศจ์ตรุวิทย,์ 
2561) การตอบสนองความกลัวจะเป็นลกัษณะการต่อสู ้การถอยหนี และการท าตวัใหเ้ขา้กับสิ่ง
นัน้ ๆ การสอนจึงเปล่ียนมาเนน้ดา้นเจตคติเป็นอนัดบัแรก ซึ่งเดก็วยันีมี้ความตอ้งการอิสรภาพทาง
ความคิดมากกว่าท่ีจะปฏิบตัิตามค าสั่งหรือค าแนะน า การท่ีเด็กจะปฏิบตัิในสิ่งใดก็ต่อเม่ือตวัเอง
เช่ือและศรทัธาในสิ่งนัน้ ๆ เสียก่อน เด็กสามารถดแูลสขุภาพอนามยัโดยกระท าอย่างตัง้ใจ โดยใช้
ความรูแ้ละเหตุผลมากขึน้ สามารถเขา้ใจพฤติกรรมท่ีใหผ้ลดีต่อสุขภาพตนเองมากขึน้ เช่น การ
รบัประทานอาหาร การออกก าลงักาย โดยมีบิดา มารดา หรือผูป้กครองเป็นเพียงผูใ้หค้  าปรึกษา
แนะน าเท่านัน้ แตต่วัเด็กเป็นบคุคลส าคญัท่ีจะเริ่มดแูลตนเองเก่ียวกบัภาวะสขุภาพ หากมีการดแูล
สขุภาพท่ีดีย่อมส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมสขุภาพท่ีดีตอ่ไปในอนาคต (วิชชตุา มคัสิงห,์ นอลีสา โต๊ะยุ
โส๊ะ, และ จิรกานต ์พนัธฤ์ทธ์ิด  า, 2559)  

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนองของเด็กวัยเรียนเป็นพฤติกรรมท่ีแสดงออกเก่ียวกับ
กิจวัตรประจ าวันในเรื่องเก่ียวกับสุขภาพ ได้แก่ การรักษาสุขภาพส่วนบุคคล อาหาร และ
โภชนาการ การออกก าลังกาย การพักผ่อน และนันทนาการ การป้องกันอุบตัิเหตุและการปฐม
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พยาบาล และการปอ้งกนัรกัษาตนเองทัง้ท่ีสงัเกตไดแ้ละสงัเกตไมไ่ด้(วิชชตุา มคัสิงห ์และคนอ่ืน ๆ, 
2559) การปรับพฤติกรรมเด็กอาศัยทฤษฎีการเรียนรู้มาประยุกต์ โดยมีหลักการพื ้นฐานว่า        
การเรียนรูจ้ะมีประสิทธิภาพเด็กตอ้งมีความตอ้งการเรียนหากผลของพฤติกรรมท าใหเ้กิดความพึง
พอใจ เด็กจะกระท าพฤติกรรมนั้นซ า้ ในทางตรงขา้มถ้าผลของพฤติกรรมไม่เป็นท่ีพอใจเด็กจะ
หลีกเล่ียงไม่ท าพฤติกรรมนัน้ เม่ือมีการปรบัพฤติกรรมอย่างสม ่าเสมอ เด็กจะเกิดการเรียนรูจ้นฝัง
แน่นเป็นรูปแบบของพฤติกรรม ซึ่งเทคนิคท่ีใช้ในการปรบัพฤติกรรม ไดแ้ก่  1) การจูงใจให้ท า
พฤติกรรมท่ีตอ้งการ 2) การใหแ้รงเสริมทางบวกในการปรบัพฤติกรรม 3) การใหแ้รงเสริมทางลบ 
(พรรณพิมล หลอ่ตระกลู, 2545) การท่ีบคุคลมีพฤติกรรมสขุภาพเชิงบวก หรือเชิงลบ หรือการท่ีจะ
ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมจากพฤติกรรมเส่ียงต่อการเกิดโรคมาเป็นพฤติกรรมสขุภาพ หรือพฤติกรรม
การป้องกันโรคจ าเป็นต้องอาศัยแรงจูงใจเป็นสิ่งส าคัญ  (อรวรรณ จุลวงษ์, 2557) การสรา้ง
แรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรคใหมี้การปฏิบตัพิฤติกรรมการปอ้งกนัโรคอยา่งตอ่เน่ืองจนเป็นความเคยชิน
ท าไดโ้ดยการส่งเสริมใหเ้ด็กวยัเรียนไดร้บัรูภ้าวะสุขภาพ ตระหนกัรูถ้ึงภัยคกุคามสุขภาพ การรบัรู ้
ถึงโทษและพิษภยัความรุนแรงของโรคตอ่วิถีชีวิตท่ีถกูตอ้ง (อไุรพร คลา้ฉิม, 2554) 

การรบัรูเ้ป็นพืน้ฐานในการคิดไตร่ตรองและตดัสินใจในการแสดงพฤติกรรมของบคุคลซึ่ง 
Rogers ได้เสนอทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค (Motivation Prevention Theory) (Ronald W. 
Rogers, 1986) โดยใชก้ระบวนการรบัรู ้2 ประเภท คือ การประเมินอนัตรายต่อสุขภาพ (Threat 
Appraisal) และการประเมินการเผชิญปัญหา (Coping Response) (อุไรพร คล้าฉิม , 2554)       
มีวตัถปุระสงคเ์พ่ือช่วยสรา้งการรบัรูแ้ละเกิดความเขา้ใจจากความกลวัของบคุคล ทฤษฎีนีเ้กิดขึน้
จากความพยายามท าความเขา้ใจกฎของการกระตุน้ใหเ้กิดความกลวั โดยเนน้ความส าคญัรว่มกนั
ระหว่างแบบแผนความเช่ือดา้นสขุภาพ (Health Belief Model) และความเช่ือมั่นในความสามารถ
ของตนเอง (Self-Efficacy) เป็นการรวมปัจจยัท่ีท าใหบุ้คคลเกิดการรบัรูใ้นภาพรวมของบุคคล ซึ่ง
การรับ รู ้ท่ี เกิดขึ ้นนี ้จะเช่ือมโยงไปสู่การเปล่ียนแปลงทัศนคติกา รปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
ประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบ คือ การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค (Noxiousness) การรบัรูโ้อกาส
เส่ียงต่อการเกิดโรค (Perceived Probability) ความคาดหวังในประสิทธิผลของการตอบสนอง 
(Response Efficacy) การรบัรูค้วามเช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ซึ่งมีผล
ท าใหบุ้คคลนัน้มีพฤติกรรมการป้องกันโรคเกิดขึน้ (อนนัต ์อิฟติคาร, 2561) ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือ
ป้องกันโรคมุ่งเนน้แรงขบัเคล่ือนภายในตวับุคคลใหเ้ห็นว่า สิ่งท่ีเกิดขึน้กับสุขภาพมีความรุนแรง 
และน่ากลัว บุคคลรูส้ึกถึงอันตรายนั้น การตอบสนองท่ีเหมาะสมเป็นวิธีท่ีเหมาะสมในการ
เปล่ียนแปลงความน่ากลัวนั้นให้ดีขึน้ได้ บุคคลมีความเช่ือมั่นว่าเขามีความสามารถพอท่ีจะ
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ตอบสนองให้เหมาะสมได้เพ่ือไม่ให้เกิดอันตรายท่ีมาคุกคาม  (อรวรรณ  จุลวงษ์ , 2557)             
จากการศึกษาเก่ียวกับทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรคในการส่งเสริมพฤติกรรมสขุภาพส่วนบคุคล
ของเด็กในวัยเรียนท่ีผ่านมาพบว่า เด็กชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีได้รับโปรแกรมสุขศึกษาโดย
ประยุกตใ์ช้ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันภาวะน า้หนักเกิน มีความรูเ้ก่ียวกับภาวะน ้าหนักเกิน 
พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและการออกก าลงักาย การรบัรูค้วามรุนแรงของภาวะน า้หนกัเกิน การ
รับรู ้โอกาสเส่ียงของภาวะน ้าหนักเกิน ความคาดหวังในความสามารถของตนเองเก่ียวกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย ความคาดหวงัในประสิทธิผลการปฏิบตัิตวั ใน
การบรโิภคอาหารและการออกก าลงักายสงูกวา่ก่อนทดลอง และกลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (อภิญญา อุตระชัย และ พรรณี บัญชรหัตถกิจ, 2556) โปรแกรมการประยุกตใ์ช้ทฤษฎี
แรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคส่งผลต่อพฤติกรรมการป้องกันโรคพยาธิใบไม้ตับในนักเรียนชั้น
ประถมศึกษา โดยนักเรียนท่ีไดร้บัโปรแกรมมีค่าเฉล่ียคะแนนความรูเ้ก่ียวกับโรคพยาธิใบไมต้บั 
การรบัรูใ้นความรุนแรงของโรคพยาธิใบไมต้บั การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเกิดโรคพยาธิใบไมต้บั 
ความคาดหวังในประสิทธิภาพของการตอบสนองตนเอง ความคาดหวังในความสามารถของ
ตนเองเพ่ือปอ้งกนัโรค และพฤติกรรมการปอ้งกนัโรคพยาธิใบไมต้บัมากกว่าก่อนการทดลองอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติ (อนนัต ์อิฟติคาร, 2560) ฉะนัน้หากมีการส่งเสรมิสขุภาพดา้นการปอ้งกนัโรค
โดยการสรา้งแรงจูงใจโน้มนา้วใหเ้ห็นถึงความเส่ียงและความรุนแรงของโรครวมทัง้ผลจากการ
หลีกเล่ียงสิ่งท่ีจะท าใหเ้กิดโรคไดน้ัน้ จะสง่ผลตอ่พฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคลไดอ้ยา่งเหมาะสม 

โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน เป็นโรงเรียนในสังกัดกองบัญชาการต ารวจตระเวน
ชายแดน ส านักงานต ารวจแห่งชาติท่ีตัง้กระจายอยู่ตามแนวชายแดนของประเทศไทย ในพืน้ท่ี
ทรุกนัดารซึ่งห่างไกลการคมนาคมทั่วทกุภาคของประเทศ นกัเรียนส่วนใหญ่มีหลากหลายเชือ้ชาติ
อาทิ ไทยพุทธ ไทยมุสลิม ไทยใหญ่ ไทยภูเขา กะเหรี่ยง ลัวะ ม้ง มูเซอ จีนฮ่อ อีก้อ เป็นต้น 
(จฑุารตัน ์คชรตัน,์ 2561) โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน มีภารกิจในการจดัการศกึษาขัน้พืน้ฐาน
ใหแ้ก่เดก็และเยาวชนในพืน้ท่ีตามแนวชายแดนทรุกนัดารหา่งไกลการคมนาคม มีหนา้ท่ีรบัผิดชอบ
ในการจดัการเรียนการสอนในระดบัขัน้พืน้ฐาน โดยมีครูใหญ่รบัผิดชอบบริหารจดัการการศึกษา
และรบัประกันคณุภาพการศึกษาของโรงเรียน นอกเหนือจากภารกิจ ภารหนา้ท่ีหลักของต ารวจ
ตระเวนชายแดน อันได้แก่ การดูแลความปลอดภัยตามแนวชายแดน การป้องกันการกระท า
ความผิดกฎหมาย และการท างานมวลชนเพ่ือสรา้งความเช่ือถือศรทัธากบัชมุชน (วรวิทย ์บญุมา, 
2557) ทั้งนีต้ัง้แต่ปี พ.ศ. 2523 เป็นตน้มา โรงเรียนไดร้ับพระมหากรุณาธิคุณจาก สมเด็จพระ
กนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี พระราชทานแนว
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พระราชด าร ิในการพฒันาเดก็และเยาวชนใหแ้ก่โรงเรียน เพ่ือใหเ้ดก็และเยาวชนท่ีเขา้รบัการศกึษา
ในโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน ตลอดจนชมุชนโดยรอบไดร้บัโอกาสในการพฒันาตนเองอย่าง
สมดุลกัน ทั้งการมีภาวะโภชนาการและสุขภาพดี มีความรูท้างวิชาการ การงานอาชีพ และมี
จิตส านึกต่อส่วนรวม เป็นคนมีคุณภาพของชุมชนและสังคมต่อไป (ส านักงานโครงการสมเด็จ
พระเทพรตันราชสดุา ฯ สยามบรมราชกมุารี, 2563) 

รายงานผลการส ารวจภาวะสุขภาพนักเรียนโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน ปี 2560 
(คมชดัลึก, 15 พฤศจิกายน 2560) พบว่า เด็กนกัเรียนชัน้ประถมศกึษามีภาวะเตีย้รอ้ยละ 11 สูงดี
สมสว่นรอ้ยละ 61 ฟันผรุอ้ยละ 30 น า้ด่ืมไมเ่พียงพอรอ้ยละ 20 ไมไ่ดป้รบัปรุงคณุภาพน า้รอ้ยละ 8 
น ้าด่ืมไม่ผ่านเกณฑ์มาตรฐานร้อยละ 72 ส้วมมีกลิ่นเหม็นรอ้ยละ 43 ไม่สะอาดร้อยละ 20 
นอกจากนี ้ยงัพบหนอนพยาธิรอ้ยละ 7.5 เป็นพยาธิไสเ้ดือนรอ้ยละ 60 พบเชือ้โรคไขม้าลาเรียใน
นักเรียน 39 ราย คิดเป็นอัตราป่วย 0.31 ต่อพันประชากร มีอัตราพบเชือ้รอ้ยละ 0.13 และจาก
รายงานการตรวจสุขภาพนกัเรียนของหน่วยแพทยพ์ระราชทานสมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจา้กรม
สมเดจ็พระเทพรตันราชสดุา ฯ สยามบรมราชกมุารี ประจ าปีงบประมาณ 2561 ซึ่งด  าเนินการตรวจ
รกัษาราษฎรในพืน้ท่ีทุรกันดารทั่วประเทศทัง้หมด 4,638 คน พบว่ามีสุขภาพปกติรอ้ยละ 57.46 
โรคระบบทางเดินหายใจรอ้ยละ14.53 โรค หู คอ ตา จมูกรอ้ยละ 1.32 โรคเหงือกและฟันรอ้ยละ 
20.27 และโรคอ่ืน ๆ รอ้ยละ 9.59 (ส านักงานโครงการสมเด็จพระเทพรตันราชสุดา ฯ สยามบรม
ราชกมุารี, 2562) 

ในปีการศึกษา 2562 โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนจ านวน 218 แห่ง ได้ด  าเนิน
โครงการหลกั 8 โครงการ ไดแ้ก่ โครงการเกษตรเพ่ืออาหารกลางวนั  โครงการควบคมุโรคขาดสาร
ไอโอดีน โครงการส่งเสริมคณุภาพการศกึษา โครงการนกัเรียนในพระราชานเุคราะห ์โครงการฝึก
อาชีพ โครงการส่งเสริมสหกรณ ์โครงการส่งเสริมโภชนาการและสขุภาพอนามยัแม่และเด็กในถ่ิน
ทรุกนัดาร และโครงการอนรุกัษท์รพัยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอ้ม การด าเนินงานทัง้ 8 โครงการ
จะช่วยพฒันาเด็กและเยาวชนใหบ้รรลเุปา้หมายตามแผนพฒันาเด็กและเยาวชนในถ่ินทุรกนัดาร
ตามพระราชด าริ ฉบบัท่ี 5 (พ.ศ.2560 - 2569)  ซึ่งไดแ้ก่ เปา้หมายหลกัท่ี 1 เสริมสรา้งสขุภาพของ
เด็กตัง้แต่ในครรภ์มารดา เป้าหมายหลักท่ี 2 เพิ่มโอกาสทางการศึกษาให้แก่เด็กและเยาวชน
เป้าหมายหลักท่ี 3 เสริมสร้างศักยภาพของเด็กและเยาวชนทางวิชาการและทางจริยธรรม
เป้าหมายหลกัท่ี 4 เสริมสรา้งศกัยภาพของเด็กและเยาวชนทางการงานอาชีพ เป้าหมายหลกัท่ี 5 
ปลกูฝังจิตส านึกและพฒันาศกัยภาพของเด็กและเยาวชนในการอนุรกัษ ์ทรพัยากรธรรมชาติและ
สิ่งแวดลอ้ม เปา้หมายหลกัท่ี 6 เสรมิสรา้งศกัยภาพของเด็กและเยาวชนในการอนรุกัษแ์ละสืบทอด
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วัฒนธรรม และภูมิปัญญาท้องถ่ินและของชาติไทย เป้าหมายหลักท่ี 7 ขยายการพัฒนาจาก
โรงเรียนสู่ชมุชน เปา้หมายหลกัท่ี 8 พฒันาสถานศกึษาเป็นศนูยบ์ริการความรู ้(ส านกังานโครงการ
สมเด็จพระเทพรตันราชสดุา ฯ สยามบรมราชกมุารี, 2563) ถึงแมจ้ะมีการจดักิจกรรมตามโครงการ
หลัก 8 โครงการ แต่จากรายงานผลการส ารวจภาวะสุขภาพนักเรียนโรงเรียนต ารวจตระเวน
ชายแดนดงักล่าวขา้งตน้ ยงัคงพบว่านกัเรียนในโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนยงัประสบปัญหา
ภาวะสขุภาพซึ่งเกิดจากพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคลเป็นหลกั 

โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนบา้นตะโกปิดทอง อ าเภอสวนผึง้ จังหวัดราชบุ รี เป็น
โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนในสงักดักองก ากับการต ารวจตระเวนชายแดนท่ี 13 มีครูทัง้หมด 
10 นาย ซึ่งเป็นครูท่ีมีใบอนญุาตประกอบวิชาชีพครู 6 นาย และไม่มีใบอนญุาตประกอบวิชาชีพครู 
4 นาย มีนกัเรียนชาวกะเหรี่ยงรอ้ยละ 80 มอญและพม่ารอ้ยละ 15 และ คนไทยรอ้ยละ 5 สามารถ
ส่ือสารภาษาไทยได ้จากการตรวจสขุภาพนกัเรียนในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2563 จ านวน 215 
คน พบวา่นกัเรียนมีปัญหาดา้นพฤตกิรรมสขุภาพส่วนบคุคล ดงันี ้เป็นเหา 52 คน กลากเกล่ือน 22 
คน ส่วนโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนบา้นถ า้หิน อ าเภอสวนผึง้ จังหวดัราชบุรี มีครูทัง้หมด 8 
นาย เป็นครูท่ีมีใบอนญุาตประกอบวิชาชีพครู 4 นาย ไม่มีใบอนุญาตประกอบวิชาชีพครู 4 นาย มี
นกัเรียนชาวกะเหรี่ยงรอ้ยละ 60 และคนไทยรอ้ยละ 40 สามารถส่ือสารภาษาไทยได ้จากการตรวจ
สุขภาพนักเรียนปีการศึกษา 2563 ภาคเรียนท่ี 1จ านวน 210 คน พบว่ามีปัญหาดา้นพฤติกรรม
สขุภาพสว่นบคุคล ดงันี ้เป็นเหา 17 คน ฟันผ ุ22 คน กลากเกลือ้น 13 คน และเล็บยาว 42 คน  

จากปัญหาการขาดแคลนบคุลากรท่ีส่งผลกระทบตอ่การเรียนการสอน รวมถึงพฤตกิรรม
สขุภาพส่วนบุคคลของนกัเรียน ส่งผลต่อปัญหาภาวะสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนต ารวจตระเวน
ชายแดน รวมทัง้สภาวะการณก์ารเปล่ียนแปลงท่ีมีการแพรร่ะบาดของโรคโควิด-19 หากนกัเรียนมี
พฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลท่ีไม่ถกูตอ้ง อาจท าใหเ้กิดความเส่ียงต่อการติดเชือ้ น าไปสู่การแพร่
ระบาดของโรคในครอบครัวและชุมชน การใช้โปรแกรมสุขศึกษาโดยการประยุกตใ์ช้ทฤษฎี
แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค สามารถสรา้งการรบัรูแ้ละปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพของเด็กวยัเรียน 
ดงังานวิจยัก่อนหนา้นีท่ี้พบว่า นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 ท่ีไดร้บัโปรแกรมการปอ้งกนัพฤตกิรรม
เส่ียงทางเพศและการตัง้ครรภก์่อนวยัอนัควร โดยการประยกุตใ์ชท้ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือป้องกนัโรคมี
คา่เฉล่ียดา้นพฤติกรรมการป้องกันตนเองไม่ใหมี้พฤติกรรมเส่ียงทางเพศและการตัง้ครรภก์่อนวยั
อนัควรสูงกว่าก่อนทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (กนกรตัณ ์ชลศิลป์, 
2561) ทัง้นีก้ารน าแนวคิดทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรคมาใชใ้นโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน
เพ่ือแก้ปัญหาดงักล่าวยงัมีการศึกษาค่อนขา้งนอ้ยมาก ดงันัน้ ผูว้ิจัยจึงสนใจท่ีจะท าการศึกษา
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ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค เป็นทฤษฎีหลักในการออกแบบกิจกรรมใหส้อดคลอ้งกับสภาพ
ปัญหาของกลุ่มมาประยุกตใ์ช้ในการศึกษาครัง้นี ้เพ่ือศึกษาผลการใช้โปรแกรมสุขศึกษาโดย
ประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคท่ีมีต่อพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลของนกัเรียนระดบัชัน้
ประถมศึกษาโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน โดยการจัดการเรียนรู้กระตุ้นให้นักเรียนมี
ความสามารถในการส่งเสริมพฤตกิรรมสขุภาพส่วนบุคคลของตนเองไดม้ากขึน้ เพ่ือสรา้งสขุนิสยัท่ี
ดีเพ่ือป้องกนัโรค โดยด าเนินการศกึษาในโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนบา้นตะโกปิดทอง และ
โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนบา้นถ า้หิน อ าเภอสวนผึง้ จงัหวดัราชบรุี 

ความมุ่งหมายของงานวิจัย 
เพ่ือศกึษาผลการใชโ้ปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรคท่ีมีตอ่

พฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษาโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน
โดย 

1. เปรียบเทียบความรูเ้ก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพสว่นบคุคล แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค 
และพฤติกรรมสขุภาพส่วนบุคคล ก่อนและหลงัการทดลองภายในกลุ่มท่ีไดร้บัโปรแกรมสขุศกึษา
โดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค และกลุม่ท่ีไมไ่ดร้บัโปรแกรมสขุศกึษา 

2. เปรียบเทียบความรูเ้ก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพสว่นบคุคล แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค 
และพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล หลังการทดลองระหว่างกลุ่มท่ีได้รบัโปรแกรมสุขศึกษาโดย
ประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค และกลุม่ท่ีไมไ่ดร้บัโปรแกรมสขุศกึษา 

สมมตฐิานของการวิจัย 
1. ความรูเ้ก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพส่วนบุคคล แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกันโรค และพฤติกรรม

สขุภาพส่วนบคุคล ของกลุม่ท่ีไดร้บัโปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค
หลงัการทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2. ความรูเ้ก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพส่วนบุคคล แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกันโรค และพฤติกรรม
สขุภาพส่วนบคุคล ระหวา่งกลุ่มท่ีไดร้บัโปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนั
โรคหลงัการทดลองสงูกวา่ กลุม่ท่ีไมไ่ดร้บัโปรแกรมสขุศกึษา อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ขอบเขตของการวิจัย 
ขอบเขตด้านเนือ้หา 

จากการศึกษา แนวคิดทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคของ Ronald W. Rogers 
(1975) และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมโดยใชท้ฤษฎีแรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรค
ทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ แสดงใหเ้ห็นว่าการน าทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรคมาเป็นพืน้ฐาน
ในการจดัโปรแกรมปรบัเปล่ียนพฤติกรรมนัน้ สามารถปรบัเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาทางดา้น
สุขภาพแล้วได้ผล ได้แก่ การศึกษาของอนันต์ อิฟติคาร (2560) ศึกษาผลของโปรแกรมการ
ประยกุตใ์ชท้ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคตอ่พฤติกรรมการป้องกันโรคพยาธิใบไมต้บัในนกัเรียน
ชัน้ประถมศกึษา การศกึษาของ วิลยัลกัษณ ์สายืน และ พรรณี บญัชรหตัถกิจ (2555) ชชันยั ติยะ
ไทธาดา และ พรรณี บญัชรหตัถกิจ (2556) อภิญญา อตุระชยั และ พรรณี บญัชรหตัถกิจ (2556) 
อนนัต ์อิฟติคาร (2560) Farbod Ebadi Fard Azar (2015) Mohammad Hussein Kaveh (2017) 
Masoomeh Jahani eftekhari & Nooshin Peyman (2018) Havaei,et al. (2019)จากการศึกษา
ผลการวิจยัดงักล่าวขา้งตน้ พบวา่ กลุม่ทดลองมีการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพส่วนบคุคลตาม
วตัถุประสงคก์ารวิจยั ซึ่งผูว้ิจยัไดท้  าการสงัเคราะหต์วัแปรเพ่ือการวิจยัครัง้นี ้ ประกอบดว้ย ความรู้
เก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพส่วนบคุคล การรบัรูใ้นความรุนแรงของโรค การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการ
เกิดโรค การรบัรูค้วามสามารถตนเองต่อการป้องกันโรค ความคาดหวงัในผลลพัธ์ต่อการป้องกัน
โรค ความตัง้ใจเพ่ือปอ้งกนัโรค และพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล ในการจดัโปรแกรมสขุศกึษาโดย
ประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคท่ีมีต่อพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลของนกัเรียนระดบัชัน้
ประถมศกึษา โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน 

ขอบเขตด้านประชากร 
กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัครัง้นี ้คือ นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีก าลงัศึกษาในปี

การศึกษา 2564 ภาคเรียนท่ี 2 สังกัดโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนภาค 1 ส านักงานต ารวจ
แห่งชาติ  จ  านวน 2 แห่ง คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive 
selection) ไดโ้รงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนบา้นถ า้หินและโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนตะโก
ปิดทอง จังหวัดราชบุรี ท  าการสุ่มตัวอย่างเพ่ือจ าแนกเป็นกลุ่มท่ีได้รบัโปรแกรมสุขศึกษาโดย
ประยกุตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือปอ้งกันโรค (กลุ่มทดลอง) และกลุ่มท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรมสขุศกึษาโดย
ประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค (กลุ่มควบคุม) ด าเนินการด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย 
(Simple Random Sampling) โดยการจบัฉลากเพ่ือก าหนดกลุ่มตวัอยา่ง โดยนกัเรียนกลุ่มทดลอง 
คือ นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาท่ี 6 โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนบา้นถ า้หิน จงัหวดัราชบรุี จ  านวน 
22 คน และนกัเรียนกลุม่ควบคมุ คือ นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาท่ี 6 โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน
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ตะโกปิดทอง จงัหวดัราชบุรี จ  านวน 22 คน โดยทัง้สองกลุ่มไดท้  าแบบทดสอบ Pretest ก่อนการ
วิจยั เพ่ือตรวจสอบความแตกตา่งของพฤติกรรมสขุภาพสว่นบคุคล ผลการทดสอบพบว่า นกัเรียน
ทัง้สองกลุ่มมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมสุขภาพส่วนบคุคลก่อนการทดลองไม่แตกต่างกันท่ีระดบัใน
ส าคญั .05 หมายความว่า นักเรียนในโรงเรียนทัง้สองแห่งมีระดบัความรูแ้ละพฤติกรรมสุขภาพ
สว่นบคุคลก่อนการทดลองไมแ่ตกตา่งกนั 

ขอบเขตด้านระยะเวลาและสถานที่ 
การวิจัยในครั้งนี ้ ผู้วิจัยจะด าเนินการวิจัยในภาคเรียนท่ี  2 ปีการศึกษา 2564 ท่ี

โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนบ้านถ า้หิน และโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนตะโกปิดทอง 
อ าเภอสวนผึง้ จงัหวดัราชบรุี 

ขอบเขตตัวแปร 
ตวัแปรตน้ คือ โปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือปอ้งกนัโรคท่ีมีต่อ 

พฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคลของนกัเรียน ประกอบดว้ย 8 กิจกรรม ดงันี ้
กิจกรรมท่ี 1 ใกลต้วัมีโรครา้ย 
กิจกรรมท่ี 2 ท าความสะอาดรา่งกายใหม้าก 
กิจกรรมท่ี 3 หมั่นดแูลฟันและชอ่งปาก 
กิจกรรมท่ี 4 มือสดุรกัลา้งอยา่งถกูวิธี 
กิจกรรมท่ี 5 อาหารสขุภาพมีหลากหลาย 
กิจกรรมท่ี 6 ออกก าลงักายแข็งแรงดี  
กิจกรรมท่ี 7 ออกก าลงักายอีกทีเป็นเกราะกนัภยั 
กิจกรรมท่ี 8 พฤตกิรรมปอ้งกนัโรคมากมาย เพ่ือความปลอดภยัของเรา 

ตวัแปรตาม ประกอบดว้ย 
1. ความรูเ้ก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล 
2. ระดบัแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค ประกอบดว้ย 

2.1 การรบัรูใ้นความรุนแรงของโรค 
2.2 การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเกิดโรค 
2.3 การรบัรูค้วามสามารถตนเองตอ่การปอ้งกนัโรค 
2.4 ความคาดหวงัในผลลพัธต์อ่การปอ้งกนัโรค 
2.5 ความตัง้ใจเพ่ือปอ้งกนัโรค 
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3. ระดบัพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล ประกอบดว้ย การดูแลท าความสะอาด
รา่งกายดว้ยตนเอง การแปรงฟันและการดแูลสขุภาพช่องปาก การลา้งมือ อาหารเพ่ือสขุภาพ และ
การออกก าลงักาย 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคท่ีมีต่อพฤติกรรม

สขุภาพส่วนบคุคลของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษา หมายถึง แผนการด าเนินกิจกรรมสขุศกึษาท่ี
สรา้งเสริมใหมี้การปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสมกับนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษา ท่ี
ผูว้ิจยัสงัเคราะหใ์หเ้ป็นกิจกรรมสขุศกึษาจ านวน 8 กิจกรรม ไดแ้ก่ 

1) ใกลต้วัมีโรครา้ย  
2) ท าความสะอาดรา่งกายใหม้าก  
3) หมั่นดแูลฟันและชอ่งปาก  
4) มือสดุรกัลา้งอยา่งถกูวิธี  
5) อาหารสขุภาพมีหลากหลาย  
6) ออกก าลงักายแข็งแรงดี  
7) ออกก าลงักายอีกทีเป็นเกราะกนัภยั  
8) พฤตกิรรมปอ้งกนัโรคเพ่ือความปลอดภยัของเรา 

2. ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค หมายถึง ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคของRogers
(Ronald W. Rogers 1975) ซึ่งประกอบด้วย 4 องคป์ระกอบคือ การรับรูค้วามรุนแรงของโรค
(Noxiousness) การรบัรูโ้อกาสเส่ียงต่อการเกิดโรค (Perceived Probability) ความคาดหวังใน
ประสิทธิผลของการตอบสนอง (Response efficacy) การรบัรูค้วามเช่ือมั่นในความสามารถของ
ตนเอง (Self-efficacy) โดยไดมี้การน าตวัแปรดา้นความรู ้และดา้นความตัง้ใจเพ่ือป้องกันตนเอง 
เพิ่มเขา้มาในทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค ดังการศึกษาของ วิลัยลักษณ์ สายืน และ พรรณี 
บญัชรหตัถกิจ (2555) ชชันยั ติยะไทธาดา และ พรรณี บญัชรหตัถกิจ (2556) อภิญญา อุตระชยั 
และ พรรณี บัญชรหัตถกิจ (2556) อนันต์ อิฟติคาร (2560) อนันต์ อิฟติคาร (2561) Farbod 
Ebadi Fard Azar (2015) Mohammad Hussein Kaveh (2017) Masoomeh Jahani eftekhari 
และ Nooshin Peyman (2018)และ Havaei และคนอ่ืน ๆ (2019) ผู้วิจัยไดท้  าการสังเคราะหต์ัว
แปร โดยไดปั้จจยัแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค ดงันี ้

1. ความรูเ้ก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล 
2. แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค 
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2.1 การรบัรูใ้นความรุนแรงของโรค 
2.2 การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเกิดโรค 
2.3 การรบัรูค้วามสามารถตนเองตอ่การปอ้งกนั 
2.4 ความคาดหวงัในผลลพัธต์อ่การปอ้งกนัโรค 
2.5 ความตัง้ใจเพ่ือปอ้งกนัโรค 

3. พฤตกิรรมสขุภาพส่วนบคุคล หมายถึง การปฏิบตัิหรือการแสดงออกของบคุคลในการ
กระท าหรืองดเวน้การกระท าในสิ่งท่ีมีผลต่อสุขภาพของตนเองทัง้ทางดา้นความรู ้ทัศนคติ การ
ปฏิบตัิตนท่ีบคุคลปฏิบตัิดว้ยตนเองอย่างเต็มใจ เพ่ือส่งเสริมและรกัษาสขุภาพอนัจะน าไปสู่การมี
สุขภาพท่ีดีของตนเองทั้งร่างกายและสุขภาพจิตใจ ในการวิจัยครัง้นีผู้้วิจัยสังเคราะห์ตัวแปร
พฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลจากการทบทวนวรรณกรรมจากส านักอนามัยสิ่งแวดลอ้ม (2555) 
กองสุขศึกษา (2559) เบญจพร ธิหลวง, วราภรณ ์ศิริสว่าง, และ รพีพร เทียมจนัทร ์(2558) ปรียา
พร สีจันทร ์และคณะ (2562) ธาราพรศ์ ศรีบุญญารักษ์ (2562) Jayita Pal & Arghya K. Pal 
(2017) Ruby Khatoon (2017) Nousheen Akber Pradhan (2020) ได้พฤติกรรมสุขภาพส่วน
บคุคลท่ีมี 5 ดา้น ประกอบดว้ย 

1) การดแูลท าความสะอาดรา่งกายดว้ยตนเอง 
2) การแปรงฟันและการดแูลสขุภาพชอ่งปาก 
3) การลา้งมือ  
4) อาหารเพ่ือสขุภาพ 
5) การออกก าลงักาย 

4. นกัเรียนโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน หมายถึง นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 ท่ี
ก าลงัศึกษาในปีการศึกษา 2564 ภาคเรียนท่ี 2 โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน สงักัดส านกังาน
ต ารวจแห่งชาติ ไดแ้ก่ โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนบา้นถ า้หิน และโรงเรียนต ารวจตระเวน
ชายแดนตะโกปิดทอง อ าเภอสวนผึง้ จงัหวดัราชบรุี โดยจ าแนกเป็น 2 กลุม่คือ 

4.1 นักเรียนกลุ่มทดลอง หมายถึง นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนต ารวจ
ตระเวนชายแดนบา้นถ า้หินท่ีไดร้บัโปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรคท่ี
มีตอ่พฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล 

4.2 นักเรียนกลุ่มควบคุม หมายถึง นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนต ารวจ
ตระเวนชายแดนบา้นตะโกปิดทองท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือ
ปอ้งกนัโรคท่ีมีตอ่พฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล 
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กรอบแนวคิดงานวิจัย 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดงานวิจยั 

 

 

 



  15 

ประโยชนท์ีไ่ด้จากการวิจัยคร้ังนี ้
1. ไดโ้ปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคท่ีมีต่อพฤติกรรม

สขุภาพสว่นบคุคลของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษา โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน  
2. นักเรียนท่ีได้รับโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคมี

ความรูเ้ก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพส่วนบุคคล มีการรบัรูค้วามรุนแรงของโรค มีการรบัรูโ้อกาสเส่ียง
ของการเกิดโรค มีการรบัรูค้วามสามารถตนเองต่อการป้องกันโรค มีความคาดหวงัในผลลพัธต์่อ
การป้องกันโรค มีความตัง้ใจเพ่ือป้องกันโรค และมีพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลท่ีถูกตอ้งและ
เหมาะสม 

3. เป็นแนวทางส าหรบัครูในโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนในการจัดโปรแกรมสรา้ง
เสรมิสขุภาพท่ีเหมาะสมแก่นกัเรียน 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

การวิจยัเรื่อง ผลการใชโ้ปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรคท่ีมี
ต่อพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาโรงเรียนต ารวจตระเวน
ชายแดน ผู้วิจัยไดศ้ึกษาค้นควา้หาข้อมูลจากรายงานเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้ง และได้
น าเสนอตามหวัขอ้ตอ่ไปนี ้

1.แนวคดิเก่ียวกบัโปรแกรมสขุศกึษา 
1.1 ความหมายของสขุศกึษา 
1.2 หลกัการของสขุศกึษา 
1.3 เปา้หมายของสขุศกึษา  
1.4 กระบวนการสขุศกึษา 
1.5 องคป์ระกอบของกระบวนการสขุศกึษา  
1.6 การใชก้ระบวนการสขุศกึษาเพ่ือพฒันาพฤตกิรรมสขุภาพ  
1.7 การสขุศกึษาในโรงเรียน 

2. แนวคดิเก่ียวกบัพฤตกิรรมการดแูลตนเอง 
2.1 ความหมายของพฤตกิรรมสขุภาพ 
2.2 ความหมายของพฤตกิรรมการดแูลตนเอง 
2.3 แนวคดิและทฤษฎีการดแูลตนเองของโอเรม  

3. แนวคดิเก่ียวกบัสขุภาพสว่นบคุคล  
3.1 ความหมายของสขุภาพสว่นบคุคล 
3.2 การดแูลสขุภาพสว่นบคุคล 
3.3 แนวคดิเก่ียวกบัสขุบญัญตัแิหง่ชาติ 
3.4 แนวคดิเก่ียวกบัพฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพ 
3.5 การวดัพฤตกิรรมสขุภาพ 

4. แนวคดิทฤษฎีเก่ียวกบัแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค  
4.1 ความเป็นมาและหลกัการของทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค 
4.2 องคป์ระกอบของทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค 

5. พฒันาการของเดก็นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย 
5.1 พฒันาการของเดก็นกัเรียนประถมศกึษาตอนปลาย 
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5.2 การสง่เสรมิพฒันาการของเดก็นกัเรียนประถมศกึษาตอนปลาย 
6. โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน 
7. เอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งและการสงัเคราะหต์วัแปร 

7.1 งานวิจยัท่ีเก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคลในนกัเรียน 
7.2 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัทฤษฎีแรงจงูในเพ่ือปอ้งกนัโรคของนกัเรียน 

1. แนวคิดและหลักการเกี่ยวกับโปรแกรมสุขศึกษา 
1.1 ความหมายของสุขศึกษา 

องคก์ารอนามยัโลก (ยวุดี รอดจากภยั, 2547) ใหค้วามหมายว่า สขุศกึษา คือการจดั
ประสบการณ์ทั้งปวงของบุคคล กลุ่มคน หรือชุมชนท่ีมีอิทธิพลต่อความเช่ือ ทัศนคติ และการ
ปฏิบตัิตวัในเรื่องสุขภาพอนามัย หมายรวมทัง้กระบวนการและความพยายามต่าง ๆ ในอันท่ีจะ
สง่ผลตอ่การเปล่ียนแปลงท่ีจ าเป็นส าหรบัการใหไ้ดม้าซึ่งภาวะสขุภาพอนามยัอนัพงึประสงค ์

กองสุขศึกษา (2552) ใหค้วามหมายว่า สุขศึกษา หมายถึง กระบวนการลดโอกาส
การเรียนรูแ้ละพัฒนาทกัษะดา้นสุขภาพรวมถึงปัจจยัอ่ืน ๆ เก่ียวกับสภาวะ ทางเศรษฐกิจ สงัคม 
และสิ่งแวดล้อมท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพ อันจะน ามาสู่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ         
ของบคุคลครอบครวัและชมุชน 

เอมอชัฌา วฒันบรุานนท ์(2556) ใหค้วามหมายว่า สขุศกึษา หมายถึง กระบวนการ
ทางการศกึษาท่ีจะชว่ยใหบ้คุคลมีความรู ้ทศันคต ิและการปฏิบตัตินท่ีถกูตอ้งเก่ียวกบัสขุภาพ 

ประสิทธ์ิ ลีระพนัธ ์(2557) ใหค้วามหมายว่า สขุศกึษา หมายถึง กระบวนการจดัการ
เรียนรู ้เพ่ือปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงคร์วมทัง้กระบวนการในการควบคุมปัจจัย 
สิ่งแวดลอ้มและระบบบรกิารสขุภาพเพ่ือเอือ้และเสรมิการมีพฤติกรรมสขุภาพของประชาชน 

วิทญา ตนัอารีย ์(2557) ใหค้วามหมายว่า สขุศกึษา หมายถึง ขบวนการสอน พฒันา
เพ่ือท่ีจะใหบ้คุคลเกิดการเปล่ียนแปลงทัง้ดา้นความรูค้วามเช่ือและการกระท าอยา่งมีเหตผุลในอนั
จะน าตนเองและชมุชนไปสูค่วามมีอนามยัท่ีดี 

สมจิตต์ สุพ รรณทัสน์ (2559) กล่าวว่า  การสุขศึกษาเป็นกระบวนการจัด
ประสบการณ์การเรียนรูด้้านสุขภาพให้เกิดขึน้กับบุคคลด้วยความสมัครใจ  เม่ือคนได้เรียนรู ้      
คิดวิเคราะห ์สงัเคราะห ์และประเมินสิ่งท่ีไดเ้รียนรู ้จะส่งผลใหเ้กิดการตดัสินใจดว้ยตนเองอย่างมี
อิสระ ดว้ยความเต็มใจว่าเป็นสิ่งท่ีดีสิ่งท่ี เป็นประโยชน ์เป็นสิ่งท่ีแกไ้ขปัญหาท่ีเขาเจอ หรือมีอยู่ใน
ขณะนัน้ เขาก็มีพฤตกิรรมนัน้ 
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สรุปไดว้่า สขุศกึษา หมายถึง กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสขุภาพทัง้ในดา้น
ความรู ้ทัศนคติ และการปฏิบตัิของบุคคล ครอบครวั และชุมชน ใหเ้ป็นไปในทางท่ีถูกตอ้งและ
เหมาะสมกบัสถานการณต์า่ง ๆ ซึ่งการเปล่ียนแปลงนัน้ เป็นผลเกิดจากการจดัประสบการณต์า่ง ๆ 
ใหก้บับคุคล 

ปรชัญาส าคญัในการด าเนินงานสขุศกึษา (นิตยา เพ็ญศรินิภา, 2556) ประกอบดว้ย 
1) การสรา้งความรูค้วามเข้าใจ สุขศึกษามุ่งเพิ่มความรู้ ความเข้าใจเรื่องสุขภาพ

ใหแ้ก่บคุคลและกลุ่ม เพ่ือใหมี้ขอ้มลูท่ีจ  าเป็นในการตดัสินใจเก่ียวกบัเรื่องสขุภาพของตนและกลุ่ม 
โดยเช่ือว่า หากบุคคลและกลุ่มมีขอ้มูลท่ีถูกตอ้งและเพียงพอจะสามารถตดัสินใจปฏิบตัิในสิ่งท่ีดี
ตอ่สขุภาพได ้

2) การปรบัเปล่ียนพฤติกรรมดว้ยความสมัครใจ สุขศึกษาท่ีมุ่งสนบัสนุนบุคคลและ
กลุ่มใหมี้การตัง้เปา้หมายและควบคมุก ากบัตนเองในการปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมท่ีไมเ่หมาะสมดว้ย
ความสมคัรใจ และมีการวดัประเมินผลการปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมตามเปา้หมายเป็นระยะ ๆ  

3) การสนบัสนนุใหมี้การตดัสินใจท่ีเหมาะสม โดยการใหบุ้คคลและกลุ่มเรียนรูจ้าก
กรณีศกึษาหรือสถานการณจ์ าลอง เพ่ือพฒันาทกัษะการตดัสินใจท่ีเหมาะสม ซึ่งจะชว่ยใหเ้กิดการ
คดิอยา่งมีวิจารณญาณ (Critical thinking) ในเรื่องตา่ง ๆ และเกิดการเรียนรูต้ลอดชีวิต 

4) การใหอิ้สระในการตดัสินใจ เป็นการด าเนินงานสขุศกึษาท่ีสนบัสนนุใหบ้คุคลและ
กลุม่มีการคิดวิเคราะหว์่าตนมีความตอ้งการและความสนใจดา้นสขุภาพในเรื่องใด และน าไปสูก่าร
ตัดสินใจท่ีจะท าในสิ่งท่ีตนตอ้งการโดยอิสระ โดยเจ้าหน้าท่ีมีบทบาทในการสนับสนุนบุคคล
ดงักลา่ว  

5) การเปล่ียนแปลงสงัคม โดยมีการมองว่า สุขศึกษามีส่วนส าคญัในการท าใหผู้ค้น
ในสังคมสนับสนุน และยอมรบักฎระเบียบ กฎหมายท่ีส่งผลดีต่อสุขภาพ และน าไปสู่สังคมท่ีมี
สขุภาพดี เชน่ สนบัสนนุกฎหมายหา้มสบูบหุรี่ในท่ีสาธารณะเพ่ือสขุภาพดีของคนในสงัคม 

1.2 หลักการของสุขศึกษา  
แนวความคิดหลกัทางสขุศกึษา เป็นพฒันาการโดยใชรู้ปสญัลกัษณท่ี์เป็นรูปแบบใน

การยึดเป็นหลกัของการด าเนินงานสขุศกึษา นัน้คือ รูปสามเหล่ียมท่ีสรา้งขึน้จากกลุม่ท่ีศกึษาและ
วิจยัดา้นสขุศกึษาในโรงเรียนของประเทศสหรฐัอเมรกิา ประกอบดว้ย วงกลม 3 วงท่ีตอ่เน่ืองกนัใช้
แทนแนวความคิดหลัก 3 ประการ คือ สุขภาพ (Health) พฤติกรรมสุขภาพ (Health behavior) 
และกลุม่เปา้หมายของงานสขุศกึษา (Target group) ในแตล่ะแนวความคิดจะมีองคป์ระกอบย่อย 
3 องคป์ระกอบดงัตาราง 1 กองสขุศกึษา (2547) 
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ตาราง 1 องคป์ระกอบของสขุศกึษา 

ข้อความ ส่วนประกอบ 
สขุภาพ รา่งกาย จิตใจ และสงัคม 
พฤตกิรรมสขุภาพ ความรู ้ทศันคต ิและการปฏิบตัิ 
กลุม่เปา้หมาย บคุคล ครอบครวั และชมุชน 

การด าเนินงานสุขศึกษาจ าเป็นตอ้งอาศยัหลกัการหลายดา้นมาประยุกตใ์ช ้เพ่ือให้
กลุ่มเป้าหมายเกิดการเรียนรูส้ามารถตดัสินใจ มีการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม และการเปล่ียนแปลง
สงัคม โดยสามารถสรุปเป็นหลกัการส าคญั (นิตยา เพ็ญศรินิภา, 2556)ดงันี ้

1.2.1 หลักการทางการศึกษา 
การด าเนินงานสุขศึกษาเพ่ือให้บุคคลและกลุ่มมีการเรียนรูแ้ละน าไปสู่การ 

ปรับเปล่ียนความรู ้ทัศนคติ และการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ จ าเป็นต้องอาศัยหลักการทาง
การศกึษาท่ีจะท าใหบ้คุคลและกลุม่เกิดการเรียนรูไ้ดดี้ ดงัตอ่ไปนี ้

1.2.1.1 การจงูใจ โดยการจูงใจจะช่วยใหป้ระชาชนเป้าหมายเกิดการเรียนรูแ้ละ
ปรบัเปล่ียน พฤติกรรมไดดี้ทัง้นีพ้บว่า บุคคลจะเรียนรูไ้ดดี้เม่ือเช่ือว่าสิ่งนัน้มีความส าคญั การให้
รางวลัหรือการเสริมแรงในรูปแบบต่าง ๆ เช่น การชมเชยจะส่งผลเกิดพฤติกรรมซ า้ ๆ โดยเฉพาะ
หากไดร้บัการเสริมแรงทนัทีท่ีมีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์การท าใหก้ลวัหรือการลงโทษอาจส่งผลให้
บคุคลมีพฤตกิรรมท่ีพึงประสงคห์รืออาจท าใหเ้กิดการปฏิเสธและไม่ตอ้งการเรียนรูใ้นเรื่องดงักล่าว
ขึน้อยูก่บัปฏิกิรยิาของแตล่ะบคุคลในเรื่องดงักลา่ว  

1.2.1.2 ความจ าเป็นและความสามารถ บุคคลจะสนใจเรียนรูใ้นเรื่องท่ีจ  าเป็น 
และเป็นสิ่งท่ีตนมี ความสามารถท่ีจะเรียนรู ้ดงันัน้ ในการด าเนินงานสุขศึกษาจึงตอ้งวิเคราะห์
ความจ าเป็น (Need) และความสามารถ (Ability) ในการเรียนรูข้องประชาชนเป้าหมาย เพ่ือท่ีจะ
เลือกใช้วิ ธีการส่ือสารและจัดการเรียนรู้ ให้สอดคล้องกับปัญหาหรือความจ าเป็น และ
ความสามารถในการเรียนรูข้องบุคคลและกลุ่ม เช่น ประชาชนท่ีอ่านไม่ออกเขียนไม่ไดต้อ้งใช้
วิธีการพูดคุยและการแสดงวิธีการปฏิบตัิใหเ้ห็น มากกว่าการใชเ้อกสารท่ีเป็นตวัหนังสือใหอ้่าน 
เป็นตน้  

1.2.1.3 ธรรมชาตขิองการเรียนรู ้มีหลกัการส าคญั ดงันี ้ 
1) บุคคลจะเกิดการเรียนรูไ้ดดี้หากมีการย า้ซ  า้ ๆ ในเรื่องนัน้ค  าแนะน า คือ 

การเรียนรู ้จะเกิดขึน้ไดดี้หากกลุม่เปา้หมายไดเ้ห็นและไดฟั้งในเนือ้หาดงักลา่วอย่างนอ้ย 3 ครัง้  
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2) การเรียนรูท่ี้ดีควรใหผู้เ้รียนมีส่วนรว่มในการเรียนรูโ้ดยกิจกรรมการเรียนรู้
ควรเนน้การมีปฏิสัมพันธข์องผูเ้รียน เช่น ใหร้่วมระบุปัญหาสุขภาพ วิเคราะหห์าสาเหตุร่วมระบุ
ทางเลือกในการดแูลสขุภาพ แลกเปล่ียนประสบการณ ์ลงมือฝึกปฏิบตั ิเป็นตน้  

3) สิ่งท่ีบุคคลเรียนรูจ้ะไม่สามารถน าไปใชไ้ดโ้ดยอตัโนมัติจึงจ  าเป็นตอ้งให้
บุคคลได้เรียนรูว้ิธีการประยุกต์เพ่ือการปฏิบัติ หรือฝึกทักษะการปฏิบัติในเรื่องดังกล่าว เช่น 
ภายหลังการเรียนรูเ้รื่องกิจกรรมทางกาย ต้องให้ผู้เรียนวางแผนว่า จะน ากิจกรรมใดไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัและจะท าอย่างไร บอ่ยเพียงใด หรือใหฝึ้กปฏิบตัิกิจกรรมทางกายท่ีชอบและเหมาะ
กบัวิถีชีวิตของตนเอง เชน่ วิธีการแกวง่แขนตอ่เน่ือง ครัง้ละ 10 นาที  

4) การท่ีจะท าใหผู้เ้รียนเกิดพฤติกรรมหรือทกัษะการปฏิบตัิจ  าเป็นตอ้งมีการ
ฝึกฝน เช่น ให้ฝึกทักษะการปฏิเสธในผูท่ี้ตอ้งการเลิกบุหรี่ ฝึกวิธีการอ่านฉลากโภชนาการก่อน
ตดัสินใจบรโิภคอาหารท่ีเหมาะกบัสขุภาพของตน  

5) กระบวนการเรียนรูจ้ะเกิดไดดี้หากมีล าดับการเรียนรูท่ี้เหมาะสม ไดแ้ก่ 
การเริ่มจากสิ่งท่ีผูเ้รียนเคยรูม้าก่อน แลว้จึงโยงไปสู่สิ่งท่ียงัไม่รูห้รือเริ่มเรียนรูจ้ากสิ่งท่ีเป็นรูปธรรม
ไปสูส่ิ่งท่ีเป็นนามธรรม หรือเริ่มเรียนรูจ้ากเรื่องท่ีง่าย ๆ ไปสูเ่รื่องท่ีซบัซอ้นยุง่ยาก 

6) การเรียนรูจ้ะเกิดขึน้ได้ดีหากมีการหยุดพักเป็นช่วง ๆ การจัดกิจกรรม
เรียนรูจ้ึงตอ้งออกแบบใหมี้ช่วงท่ีเรียนรูเ้นือ้หา ใหฝึ้กปฏิบตัิ ใหพ้กัหรือผ่อนคลาย สลบักนัไปแทน
การใหเ้รียนตอ่เน่ืองกนัเป็นเวลานาน ๆ 

1.2.1.4 การพิจารณาคุณลักษณะของบุคคลและกลุ่มเป้าหมาย เน่ืองจากเป็น
ปัจจยัท่ีมีผลตอ่การจดัการเรียนรูเ้พ่ือการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม ไดแ้ก่ อาย ุเพศ ความสามารถใน
การอ่านออกเขียนได้ ภาษาท่ีใช้ ความเช่ือและอคติ ความพร้อมท่ีจะเรียนรู้ เชื ้อชาติ และ
วัฒนธรรม แรงจูงใจในการเรียนรู ้และวิธีการเรียนรูท่ี้ช่ืนชอบ หากเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขท่ีจัด
กิจกรรมสขุศกึษาวิเคราะหค์ณุลกัษณะของบคุคลและกลุ่มเปา้หมายเพ่ือ น ามาใชใ้นการออกแบบ
กิจกรรมสขุศกึษาใหเ้หมาะสม จะก่อใหเ้กิดการเรียนรูแ้ละน าไปสูก่ารปรบัเปล่ียน พฤตกิรรมไดดี้  

1.2.1.5 การเรียนรูใ้นผู้ใหญ่ เน่ืองจากกลุ่มเป้าหมายของงานสุขศึกษาไม่ใช่มี
เฉพาะเด็กนักเรียนในโรงเรียนท่ีพรอ้มจะเรียนรูแ้ละท าตามท่ีครูสอน แต่กลุ่มเป้าหมายของ         
สขุศึกษาท่ีไม่ใช่พืน้ท่ีโรงเรียน ส่วนใหญ่เป็นผูใ้หญ่ซึ่งมีลกัษณะเฉพาะท่ีแตกตา่งจากเด็กนกัเรียน 
ดงันัน้การจดักิจกรรมสขุศกึษาในผูใ้หญ่จงึตอ้งค านงึถึงสิ่งตอ่ไปนี ้  

1) ผู้ใหญ่มีความเป็นตัวของตัวเอง ชอบท่ีจะตัดสินใจในเรื่องต่าง ๆ ด้วย
ตนเองมากกวา่ใหค้นอ่ืนมาบอกหรือสั่งใหท้  า 
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2) ผูใ้หญ่ชอบท่ีจะตดัสินขอ้มูลตา่ง ๆ โดยใชม้มุมองของตนเองมากกว่าเช่ือ
ตามขอ้มลูท่ีไดร้บั 

3) ผูใ้หญ่มีความคาดหวงัวา่สิ่งท่ีเรียนรูจ้ะตอ้งมีประโยชนท์นัที คุม้คา่กบัการ
เสียเวลามาเรียนรูต้า่งกบัเดก็ท่ีคาดหวงัวา่สิ่งท่ีเรียนรูจ้ะมีประโยชนต์อ่ตนในอนาคต  

4) ผูใ้หญ่ต่างมีประสบการณ์เดิมของตนเองมาก่อนซึ่งอาจมีผลต่อสิ่งท่ีจะ
เรียนรูใ้หมซ่ึ่งตา่งกบัเดก็ท่ีไมมี่ประสบการณใ์นเรื่องท่ีเก่ียวขอ้งมาก่อน  

5) ผู้ใหญ่มีศักยภาพท่ีจะเป็นทรพัยากรส าคัญท่ีใชป้ระโยชนใ์นการเรียนรู้
มากกว่าเด็ก เช่น ผูป่้วยเบาหวานท่ีมีประสบการณใ์นการดูแลตนเองท่ีดีสามารถเป็นตวัอย่างใน
การเล่าประสบการณแ์ละย า้ความส าคญัในการปฏิบตัิในเรื่องพฤติกรรมสขุภาพท่ีเหมาะสม ซึ่งจะ
ชว่ยใหเ้รื่องท่ีเรียนรูมี้ขอ้มลูเชิงประจกัษ ์และนา่เช่ือถือมากขึน้ในกลุม่ผูเ้รียน 

1.2.2 หลักการส่ือสาร 
เน่ืองจากการด าเนินงานสขุศกึษาเพ่ือใหเ้กิดการเรียนรูแ้ละปรบัเปล่ียนพฤตกิรรม

สุขภาพ จ าเป็นต้องมีการส่งข่าวสารข้อมูลความรูจ้ากผู้ส่งสารได้แก่ เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข
อาสาสมคัร แกนน า ฯลฯ ไปยงัผูร้บัสาร คือ บคุคลครอบครวั หรือชมุชน ผ่านชอ่งทางตา่ง ๆ ซึ่งเม่ือ
ผูร้บัไดร้บัข่าวสารจะก่อใหเ้กิดการรบัรู ้การเรียนรูมี้ความรูค้วามเขา้ใจ ปรบัเปล่ียนทัศนคติ และ
โน้มน้าวให้เกิดการยอมรับ การให้ความร่วมมือร่วมใจและน าไปสู่การปรบัเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพ โดยกระบวนการส่ือสารมีองคป์ระกอบพืน้ฐานท่ีเก่ียวเน่ืองกัน ไดแ้ก่ ผู้ส่งสาร ข่าวสาร 
ชอ่งทางหรือส่ือและผูร้บัสาร ซึ่งทกุองคป์ระกอบในกระบวนการส่ือสาร จะมีผลตอ่ประสิทธิผลของ
การด าเนินงานสุขศึกษา อย่างไรก็ตามการด าเนินงานสุขศึกษาท่ีใช้หลักการส่ือสารให้บรรลุ
เปา้หมายท่ีตอ้งการจ าเป็นตอ้งค านงึถึงหลกัการส่ือสาร 7 ประการ (7C’s) คือ  

1. ความถูกต้องและน่าเช่ือถือ (Credibility) หมายถึง ข้อมูล ท่ี ส่ือออกให้
กลุ่มเป้าหมายเรียนรูไ้ปต้องมีความถูกต้องและน่าเช่ือถือผู้ส่งสารควรเป็นผู้ท่ีมีความรูค้วาม
เช่ียวชาญในเรื่องนัน้และนา่เช่ือถือ  

2. ความเหมาะสมกับบริบท (Context) หมายถึง ข้อมูลด้านสุขภาพท่ีจะให้
กลุ่มเป้าหมายเรียนรูต้อ้งสอดคลอ้งกับสภาพสังคมวัฒนธรรม สิ่งแวดลอ้ม บุคคล สถานท่ีและ
เวลา เช่น เนือ้หาดา้นสุขภาพท่ีจัดกิจกรรมสุขศึกษากับประชาชนในทอ้งถ่ินชนบทห่างไกลตอ้ง
สอดคลอ้งความเช่ือวฒันธรรมของชาวชนบท และสิ่งท่ีแนะน าใหป้ฏิบตัิตอ้งสามารถเขา้ถึงง่ายใน
ทอ้งถ่ินชนบท เช่น แนะน าใหบ้ริโภคอาหารสขุภาพท่ีเป็นผกัพืน้บา้น หรือแนะน าใหไ้ปรบับริการท่ี
โรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพต าบลใกลบ้า้น  
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3. เนือ้หาสาระ (Content) หมายถึง เนือ้หาสาระของสิ่งท่ีจะใหก้ลุ่มเป้าหมาย
เรียนรูต้อ้งมีประโยชน ์ตรงกบัความตอ้งการของผูร้บั และผูร้บัสารสามารถเขา้ใจสาระดงักล่าวได้
รวมทัง้เนือ้หาสาระควรสอดคลอ้งกบัความเช่ือ ทศันคต ิและคา่นิยมของผูร้บัสารใหม้ากท่ีสดุ  

4. ความแจม่แจง้ชดัเจน (Clarity) หมายถึง ขอ้มลูท่ีใหเ้รียนรูน้ัน้ตอ้งเขา้ใจไดง้่าย 
มีความชดัเจนแจ่มแจง้ ไม่คลมุเครือสบัสนหรือตีความไดห้ลายแง่ เช่น มีการใชค้  าศพัทท่ี์เขา้ใจได้
ง่าย น าเสนอดว้ยภาพท่ีแสดงขัน้ตอนการปฏิบตัชิดัเจนหรือมีการสาธิตวิธีการปฏิบตั ิเป็นตน้ 

5. ความสม ่าเสมอและต่อเน่ือง (Continuity and Consistency) หมายถึง มีการ
ย า้เตือนความจ าของผูร้บัสารเพ่ือไม่ใหลื้ม แตต่อ้งไมซ่  า้ซากจ าเจจนน่าเบื่อหน่าย ในขณะเดียวกนั
มีการส่ือสารเป็นระยะตอ่เน่ืองสม ่าเสมอมีก าหนดเวลาแน่นอน  

6. ช่องทางการส่ือสาร (Channel) เน่ืองจากการส่ือสารสามารถใช้ได้หลาย
ช่องทาง แต่ละช่องทางมีข้อดีและข้อจ ากัดต่างกัน ดังนั้น ตอ้งมีการวิเคราะหเ์ลือกช่องทางให้
เหมาะสมกบัผูร้บัสารและสภาพแวดลอ้มในการส่ือสาร  

7. ความสามารถของผู้รับสาร (Capability of Audience) ผู้ส่งสารจะต้อง
วิเคราะหขี์ดความสามารถของผูร้บัสารว่า มีความรูก้ารรบัรูป้ระสบการณเ์ดิม การเขา้ถึ งช่องทาง
การส่ือสาร ตลอดจนคุณลักษณะทางร่างกาย จิตใจ เช่น เพศ วัย สถานะทางสังคม เศรษฐกิจ 
อาชีพ ฯลฯ เพ่ือท่ีจะสามารถก าหนดองคป์ระกอบของหลกัการส่ือสารทัง้ 6 ดา้น ท่ีกล่าวมาแลว้ให้
เหมาะสมกบัขีดความสามารถของผูร้บัสารใหม้ากท่ีสดุ 

1.2.3 หลักการเสริมพลัง  
เน่ืองจากสุขศึกษาต้องการให้บุคคลและกลุ่มมีการคิดอย่างมีวิจารณญาณ 

สามารถตัดสินใจ มีอิสระในการเลือกสิ่ง ท่ีเหมาะสมกับตนเอง สามารถเรียนรูต้ลอดชีวิต การ
ด าเนินงานสุขศึกษาจึงตอ้งยึดหลกัการเสริมพลงัท่ีสนบัสนุนใหบุ้คคลมีศกัยภาพเพิ่มขึน้ มีความ
เช่ือในความสามารถตนเอง และลงมือกระท าเพ่ือเปล่ียนแปลงสขุภาพของตนเองกลุม่และสงัคมได ้

1.2.4 หลักการเชื่อมโยงปัจจัย และปัญหาสุขภาพทีเ่กี่ยวข้อง 
เน่ืองจากปัจจยัก าหนดสขุภาพมีทัง้ปัจจยัภายในตน และภายนอกตน โดยเฉพาะ

แนวคิดเชิงนิเวศวิทยาท่ีมองปัจจัยก าหนดสุขภาพมีหลายระดับ ไดแ้ก่ ปัจจัยภายในตัวบุคคล 
ปัจจยัระหว่างบคุคล ปัจจยัดา้นสถาบนั ปัจจยัดา้นชมุชน และปัจจยัดา้นสงัคม อีกทัง้ ปัญหาและ
ความเส่ียงดา้นสขุภาพมีหลายเรื่องท่ีเช่ือมโยงกนั เช่น ปัญหาอบุตัิเหตจุราจร มีความเช่ือมโยงกับ
ปัญหาการบริโภคสุรา การโฆษณาเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลผ์่านส่ือต่าง ๆ เป็นตน้ ดังนั้น การ
ด าเนินงานสุขศึกษาให้ไดผ้ล จึงตอ้งค านึงถึงความเช่ือมโยงปัจจัยก าหนดสุขภาพและปัญหา
สุขภาพท่ีเก่ียวขอ้งกันรวมถึงการประยุกตศ์าสตรจ์ากหลายสาขาผสมผสานเข้าดว้ยกัน ไดแ้ก่
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วิทยาการระบาด ทฤษฎีทางดา้นศึกษาศาสตร ์พฤติกรรมศาสตร ์การส่ือสาร การตลาดเชิงสงัคม 
เป็นตน้  

1.2.5 หลักการสนับสนุนด้านปัจจัยแวดล้อม 
เป็นท่ียอมรับว่า การด าเนินงานสุขศึกษาท่ีมุ่งให้บุ คคล และกลุ่มเรียนรู้

ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมจะประสบความส าเร็จไดไ้ม่ดีหากขาดการสนบัสนุนดา้นปัจจยัแวดลอ้มท่ี 
เอือ้อ านวยตอ่การปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพ ปัจจยัแวดลอ้มนี ้หมายรวมถึง การสนบัสนนุของ
คนรอบข้าง การมีสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ สังคมและวัฒนธรรม ดังนั้น ในการด าเนิ นงาน         
สขุศกึษาจะตอ้งใหค้วามส าคญักบัการส่งเสรมิสนบัสนนุปัจจยัแวดลอ้มท่ีเอือ้ตอ่การเกิดพฤตกิรรม
ดงักลา่วดว้ย  

เอมอชัฌา วฒันบรุานนท ์(2556) ไดอ้ธิบายหลกัการของสขุศกึษาไว ้ดงันี ้
1) สุขศึกษาเป็นกระบวนการทางการศึกษาท่ีมุ่งให้บุคคลปรับปรุงพฤติกรรม

สขุภาพและมีสขุภาพดี 
2) ความมุ่งหมายของสุขศกึษา คือ การเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพในดา้นความรู ้

ทศันคต ิและการปฏิบตัตินท่ีถกูตอ้งเก่ียวกบัสขุภาพทัง้รา่งกาย จิตใจและสงัคม 
3) สุขศึกษามีความหมายมากกว่าการสอนในหอ้งเรียนเองจากคนเราสามารถ

เรียนจากสถานการณแ์ละสภาพสิ่งแวดลอ้มไดต้ลอดเวลา และตลอดชีวิต 
4) การพฒันางานสขุศกึษาในโรงเรียนจะตอ้งยดึโปรแกรมสขุภาพในโรงเรียนเป็น

หลกั 
ดังนั้น การด าเนินงานสุขศึกษามีหลายปรัชญา และเป็นท่ีมาของหลักการ        

สขุศึกษา ซึ่งเก่ียวขอ้งกับหลกัการทางการศึกษา การส่ือสาร การเสริมพลงั การเช่ือมโยงประเด็น
ปัจจยัปัญหาสขุภาพ และการสนบัสนุนดา้นปัจจยัแวดลอ้ม มาใชใ้นการจดัการเรียนรูแ้ละใหก้าร
สนบัสนุนเพ่ือใหบุ้คคล ครอบครวั ชุมชน มีการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพดว้ยความสมัครใจ
น าไปสูก่ารมีสขุภาพดี รวมถึงการขบัเคล่ือนใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงสงัคมอีกดว้ย 

1.3 เป้าหมายของสุขศึกษา 
เปา้หมายของงานสขุศกึษา เพ่ือใหป้ระชาชนไดรู้จ้กัช่วยตนเองทางดา้นสขุภาพ โดย

การใหค้วามรูแ้ก่ประชาชน เพ่ือเปล่ียนแปลงเจตคตไิปในทางท่ีถกูตอ้ง สามารถน าความรูท่ี้ไดไ้ปใช้
ในชีวิตประจ าวนัอยา่งมีประสิทธิภาพ มี 3 ดา้น ดงันี ้

1. เปล่ียนแปลงดา้นความรู ้(Knowledge: K) คือ การให้ประชาชนมีความรูท่ี้
ถกูตอ้งทางดา้นสขุภาพ 
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2. เปล่ียนแปลงเจตคติ (Attitude: A) คือการให้ประชาชนเกิดความรู้สึก มี
ความคิดท่ีถูกตอ้ง มีความพึงพอใจท่ีจะดแูลสุขภาพตนเอง หากประชาชนยงัมีเจตคติท่ีผิดจะตอ้ง
พยายามโนม้นา้วใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมสขุภาพใหถ้กูตอ้ง 

3. เปล่ียนแปลงดา้นการปฏิบตั ิ(Practice: P) ตอ้งมุง่เนน้การปฏิบตัตินใหถ้กูตอ้ง 
หากประชาชนไดมี้การปฏิบตัตินตามค าแนะน าตา่ง ๆ นัน้ ถือเป็นความส าเรจ็ขัน้

สูงสุดของการใหสุ้ขศึกษาในแต่ละครัง้ ซึ่งกลุ่มเป้าหมายของการใหสุ้ขศึกษานัน้มีอยู่หลายกลุ่ม 
นั่นคือ ขณะใหส้ขุศกึษา กลุ่มเปา้หมายจะเกิดความรู้ มีเจตคติและการปฏิบตัิทางสขุภาพท่ีดี การ
ให้สุขศึกษาท่ีท าให้กลุ่มเป้าหมายเกิด KAP นีผู้้ให้สุขศึกษาตอ้งสอนและเน้นแตกต่างกันตาม
ระดบัชัน้และวยัของผูเ้รียน ดงัตาราง 2 

ตาราง 2 การใหส้ขุศกึษาท่ีแตกตา่งกนัตามระดบัชัน้และวยัของผูเ้รียน 

ช้ัน อันดับ 1 อันดับ 2 อันดับ 3 
อนบุาลและ ประถมศกึษา ช่วงแรก การปฏิบตัิ เจตคติ ความรู ้
ประถมศกึษา ชว่งหลงั( ป. 5-6 ) เจตคติ การปฏิบตัิ ความรู ้
มธัยมศกึษา ชว่งแรก (ม.1-3 ) เจตคติ การปฏิบตัิ ความรู ้
มธัยมศกึษาช่วงหลงั( ม.4 - 6 ) ความรู ้ เจตคติ การปฏิบตัิ 

อดุมศกึษา ความรู ้ เจตคติ การปฏิบตัิ 
 
จะเห็นไดว้่านกัเรียนชัน้อนุบาลกบันกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 1-4 ควรเนน้การ

ปฏิบตัิเป็นอนัดบัแรก เน่ืองจากเด็กวยันีมี้ประสบการณไ์ม่คอ่ยกวา้งขวาง ประกอบกบัเด็กไม่ชอบ
การอยู่นิ่งๆ ต้องเปล่ียนอิริยาบถตลอดเวลา และช่วงความสนใจก็สั้นมาก เด็กจึงต้องเปล่ียน
กิจกรรมอยู่บ่อย ๆ พอเด็กอายุประมาณ 10 ปีขึน้ไป การสอนจึงเปล่ียนมาเน้นดา้นเจตคติเป็น
อนัดบัแรก ทัง้นีเ้พราะเด็กวัยนีเ้ป็นวยัท่ีตอ้งเตรียมเขา้สู่วัยรุ่น เด็กเริ่มเป็นตวัของตวัเอง รูจ้ักคิด 
และตดัสินใจเองได ้และเด็กวยันีต้อ้งการอิสรภาพในทางความคิดมากกว่าท่ีจะปฏิบตัิตามค าสั่ง
หรือค าแนะน าการท่ีเด็กจะปฏิบตัิในสิ่งใดก็ตอ่เม่ือตวัเองเช่ือและศรทัธาในสิ่งนัน้ ๆ เสียก่อน  ส่วน
นกัเรียนชัน้มธัยมชว่งหลงั และนกัศกึษา ผูใ้หส้ขุศกึษาตอ้งเนน้ความรูเ้ป็นอนัดบัแรก  
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1.4 กระบวนการสุขศึกษา 
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย (2552) กล่าวว่า กระบวนการ (Process) 

หมายถึง การด าเนินงานหรือ ท างานอย่างต่อเน่ืองเป็นล าดบัหรือความเปล่ียนแปลงท่ีด าเนินไป
อยา่งเป็นล าดบัขัน้ตอนโดยลกัษณะความเปล่ียนแปลงท่ี เกิดขึน้อาจเป็นแบบคอ่ยเป็นคอ่ยไป  

นิตยา เพ็ญศิรินภา (2556) กล่าวว่า กระบวนการสขุศกึษา เป็นการจดัประสบการณ์
การเรียนรูเ้พ่ือก่อใหเ้กิดการพฒันาพฤตกิรรมของบคุคลครอบครวัและชมุชนไป ในทางท่ีถกูตอ้ง 

สมจิตต์ สุพรรณทัสน์ (2559) กล่าวว่า การจัดกระบวนการสุขศึกษาต้องอาศัย 
แนวความคิด หลกัการ รูปแบบ ทฤษฎีทาง พฤติกรรมศาสตร ์เป็นฐานในการวิเคราะห ์ออกแบบ
กิจกรรม และวางแผนปรบัพฤติกรรม ซึ่งจะช่วยใหน้ักสุขศึกษาหรือนักวิชาการดา้น สุขภาพท่ีมี
บทบาทเป็นผูส้่งเสริมการเรียนรูน้ัน้ มั่นใจไดว้่ากลุ่มเปา้หมายจะเกิดการเรียนรูแ้ละปรบัพฤติกรรม
ไดใ้นท่ีสดุ 

ดงันัน้ กระบวนการเป็นการด าเนินงานหรือชดุกิจกรรมท่ีมีขัน้ตอนและตอ่เน่ืองเพ่ือให ้
เกิดการเปล่ียนแปลง ส่วนกระบวนการสขุศกึษาเป็นการจดัประสบการณก์ารเรียนรูท่ี้ตอ้งการใหมี้ 
การปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมสขุภาพของตนเองครอบครวัและชมุชนไปในทางท่ีถกูตอ้ง 

1.5 องคป์ระกอบของกระบวนการสุขศึกษา 
การด าเนินงานสุขศึกษาเป็นกระบวนการ ท่ีมีขั้นตอนและสอดคล้องต่อเน่ืองตอ้ง

อาศยัแนวคิดทฤษฎีมาใชใ้นขัน้ตอนตา่ง ๆ ซึ่งประกอบดว้ย 4 ขัน้ตอน (นิตยา เพ็ญศิรนิภา, 2556)
ดงันี ้

1.5.1 การหาความจ าเป็นในการพัฒนาพฤตกิรรมสุขภาพ 
การหาความจ าเป็นในการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพมี 2 ลักษณะ คือ ความ

จ าเป็นท่ีเป็นส่วนขาดหรือเป็นปัญหาท่ีจ าเป็นตอ้งมีการพฒันาใหดี้ขึน้เพ่ือแกไ้ขปัญหานัน้ ๆ และ
ความจ าเป็นในลกัษณะของความตอ้งการพฒันาสภาวะความเป็นอยูใ่หดี้ขึน้กวา่เดมิ  

1.5.2 ข้ันตอนในการหาความจ าเป็น 
1.5.2.1 ขั้นระบุปัญหาสาธารณสุขท่ีมีความส าคัญท่ีต้องพัฒนาให้ดีขึน้ มี

วตัถปุระสงคเ์พ่ือรวบรวมขอ้มูล ความคิดเห็นเพ่ือระบวุ่าปัญหาใดมีความส าคญัและสมควรเลือก
มาใช้ในการวางแผนแก้ไข มีแนวทางการด าเนินการ ไดแ้ก่ 1) รวบรวมขอ้มูล 2) วิเคราะหแ์ละ
น าเสนอขอ้มูล 3) ระบุปัญหาท่ีสมควรไดร้บัการพัฒนา และ4) การจัดล าดับความส าคัญของ
ปัญหา 

1.5.2.2 ขั้นการวิเคราะห์ปัญหาสาธารณสุข เพ่ือให้ทราบสาเหตุท่ีท าให้เกิด
ปัญหาสาธารณสขุ มีขัน้ตอนดงันี ้
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1) การทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้ง เพ่ือเป็นขอ้มูลพืน้ฐานในการเลือก
กลวิธีและวิธีการแกไ้ขปัญหาในพืน้ท่ี 

2) การระบุกลุ่มเป้าหมาย ก าหนดว่าใครคือกลุ่มเป้าหมายท่ีจะตอ้งจดักิจกรรมเพ่ือ
แก้ไขปัญหาส าคัญ  การวางแผนกิจกรรมจะต้องมีความสอดคล้องกับคุณลักษณะของ
กลุม่เปา้หมายใหม้ากท่ีสดุ  

3) การวินิจฉัยปัจจยัสาเหตขุองปัญหา เพ่ือคน้หาว่าในกลุ่มเปา้หมายมีปัจจยัสาเหตุ
ใดท่ีท าใหเ้กิดปัญหา 

4) การวินิจฉัยพฤติกรรม เป็นการระบุว่าพฤติกรรมใดของใครท่ีก่อให้เกิดปัญหา
สขุภาพ  

5) การวินิจฉัยปัจจัยสาเหตุ เพ่ือจะน าไปใช้ในการจัดการเรียนรูเ้พ่ือปรบัเปล่ียน
พฤตกิรรม แนวคดิ ทฤษฎีเก่ียวกบัปัจจยัสาเหตขุองพฤตกิรรมสขุภาพของบคุคล 

6) การประเมินความพรอ้ม จะท าใหท้ราบสภาพการณ์ดา้นทรพัยากรชุมชนท่ีมีอยู ่
เพ่ือท่ีจะสรา้งความพรอ้มใหแ้ก่ชมุชนและหาการสนบัสนนุทรพัยากรจากแหล่งตา่ง ๆ ซึ่งจะช่วยให้
การวางแผนและการด าเนินงานแกไ้ขพฤตกิรรมสามารถบรรลผุลตามท่ีตอ้งการไดม้ากขึน้ 

ดงันัน้ การหาความจ าเป็นของการพฒันาพฤติกรรมสขุภาพ เป็นการหาขอ้มลูเพ่ือใช้
ในการตดัสินใจ ส าหรบัการวางแผน ก าหนดวัตุประสงค ์ก าหนดแนวทางของกิจกรรม และการ
ประเมินผลการแกไ้ข หรือพฒันาพฤตกิรรมสขุภาพใหดี้ขึน้ 

1.6 การใช้กระบวนการสุขศึกษาเพือ่พัฒนาพฤตกิรรมสุขภาพ 
การใชก้ระบวนการสขุศกึษาเพ่ือพฒันาพฤติกรรมสขุภาพจะเก่ียวขอ้งกบัการพฒันา

พฤตกิรรมสขุภาพ 2 กลุม่ คือ 
1.6.1 หลักการพัฒนาพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ  

เป็นการส่งเสริมสุขภาพใหก้ลุ่มเป้าหมายมีสุขภาพท่ีแข็งแรงทัง้ร่างกาย จิตใจ 
สังคม  ท าให้มีภูมิตา้นทานต่อโรคและภัยต่าง ๆ โดยมีหลักการ คือ เพ่ือใหเ้กิดผลดีต่อสุขภาพ
โดยรวมมากกวา่การปอ้งกนัโรคใดโรคหนึ่ง ซึ่งสง่ผลตอ่สขุภาพในระยะยาว เชน่การออกก าลงักาย 
ซึ่งเป็นสิ่งจ  าเป็นในประชาชนทุกกลุ่มวยั ปลูกฝังค่านิยมดา้นสุขภาพตัง้แต่วยัเด็กจะมีผลต่อการ
พฒันา พฤตกิรรมสขุภาพในวยัตา่ง ๆ มุ่งเนน้ใหเ้กิดการปฏิบตัิในชีวิตประจ าวนัตอ้งสรา้งทกัษะใน
การกระท าพฤตกิรรมรวมทัง้จดัปัจจยัแวดลอ้มท่ีเอือ้ตอ่การกระท าพฤตกิรรมดงักลา่ว 

1.6.2 หลักการพัฒนาพฤติกรรมป้องกันโรค  
พฤติกรรมป้องกันโรคจะเก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมการป้องกันโรคและภัย ทัง้การ

ก าจดัหรือลดปัจจยัเส่ียงท่ีท าใหเ้กิดโรคและภยัโดยมีหลกัการ คือ เพ่ือการปอ้งกนัโรคหรือภยั เรื่อง
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ใดเรื่องหนึ่งเป็นการเฉพาะมากกว่าสงเสริมสุขภาพท่ีมุ่งเน้นท่ีสุขภาพในภาพรวม ต้องมีการ
วิเคราะหปั์จจยัเส่ียงท่ีท าใหเ้กิดโรคและภยันัน้ ๆ ตอ้งกระท าทัง้พฤติกรรมการปอ้งกนัไม่ใหเ้กิดโรค
และภัยท่ีส่งผลท าใหล้ดอตัราการป่วยหรือการบาดเจ็บ และการป้องกันในขณะเกิดโรคและภัยท่ี
ส่งผลท าให้ลดความรุนแรงของโรคหรือการบาดเจ็บ จัดบริการสาธารณสุขท่ีจ  าเป็นและปัจจัย
แวดลอ้มควบคูก่นัไปกบัการพฒันาพฤตกิรรมการปอ้งกนัโรค 

1.6.3 การจัดกิจกรรมสุขศึกษาและพัฒนาพฤตกิรรมสุขภาพ 
กองสขุศึกษา (2552) ไดใ้หค้วามหมายของการจดักิจกรรมสขุศกึษาและพฒันา

พฤติกรรมสุขภาพ ว่าหมายถึง กระบวนการจัดประสบการณ์การเรียนรูท่ี้มุ่งให้ผูป่้วยญาติและ
ประชาชนในพืน้ท่ีรบัผิดชอบ เกิดความตระหนกั เกิดความสนใจ รบัรูแ้ละมีการเปล่ียนแปลงการ
ปฏิบัติของตนเองดว้ยความสมัครใจ เพ่ือน าไปสู่การมีสุขภาพดีทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์และ
สังคม โดยกิจกรรมสุขศึกษาท่ีจัดขึน้ตอ้งสอดคลอ้งกับปัญหาสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ ท่ี
ตอ้งการปรบัเปล่ียน รวมทัง้ตรงกับความตอ้งการของกลุ่มเป้าหมาย ทั้งนีต้อ้งผ่านกระบวนการ
คน้หาปัญหาวิเคราะหส์าเหตขุองปัญหา วิเคราะหพ์ฤติกรรมสขุภาพและวิเคราะหปั์จจยัท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรมสุขภาพมาก่อนแล้ว การจัดกิจกรรมสุขศึกษาและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ ตามท่ี      
กองสขุศกึษา (2552) ระบไุวมี้ดงันี ้

1.6.3.1 กิจกรรมสุขศึกษาและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพท่ีมุ่งให้เกิดการเรียนรู้
ดา้นสขุภาพ หมายถึง การจดักิจกรรมท่ีจะท าใหก้ลุม่เปา้หมายในชมุชน (ประชาชน กลุม่เปา้หมาย
ตามท่ีก าหนดไวใ้นแผนการจดักิจกรรม) และหรือในศนูยส์ขุภาพชมุชน/ สถานีอนามยั (ผูป่้วยและ
ญาติท่ีมารบับริการ) มีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสขุภาพ อนัเป็นผลมาจากประสบการณท่ี์ไดม้า
จากการท าจรงิ การฝึกหดัหรือการดแูบบอยา่ง โดยเกิดการเปล่ียนแปลง 3 ดา้น คือ  

1) การเรียนรูท้างปัญญา (Cognitive Domain) เป็นการเปล่ียนแปลงดา้น 
ความรูต้ัง้แตค่วามจ า ความเขา้ใจ การน าความรูไ้ปใชก้ารวิเคราะหก์ารสงัเคราะห ์และการ
ประเมินคา่ เชน่ การบรรยาย การใชแ้บบเรียนรูด้ว้ยตนเอง การจดั นิทรรศการ  

2) การเรียนรูด้า้นอารมณ ์ความคดิ จิตใจ (Affective Domain) เป็น การ
เปล่ียนแปลงดา้นจิตใจหรืออารมณห์รือความรูส้ึก ไดแ้ก่ การเกิดความพอใจ เกิด เจตคติคา่นิยม 
ความภมูิใจความศรทัธา ซาบซึง้ เห็นคณุคา่ เชน่ การศกึษาดงูาน การอภิปรายกลุม่ บรกิารให้
ค  าปรกึษา  
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3) การเรียนรูด้า้นการปฏิบตัิ (Psychomotor Domain) เป็นการเปล่ียนแปลง 
ในดา้นการปฏิบตัสิามารถปฏิบตัหิรือกระท าไดอ้ยา่งถกูตอ้งโดยอตัโนมตัเิชน่ การฝึกวิธีปรุงอาหาร
ส าหรบัผูป่้วยเฉพาะโรค การฝึกออกก าลงักายแบบตา่ง ๆ 

1.6.3.2 กิจกรรมสุขศึกษาและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพท่ีมุ่งใหเ้กิดการพัฒนา
ทกัษะท่ีจ าเป็นในการพฒันาพฤติกรรมสขุภาพ คือ กระบวนการเพิ่มความสามารถใหก้บัประชาชน
ในชุมชน (ตามกลุ่มเป้าหมายท่ีไดก้ าหนดไวใ้นแผนการจดั กิจกรรม) และ/หรือประชาชนในศนูย์
สขุภาพชมุชน/สถานีอนามยั (ผูป่้วยและญาติ ท่ีมารบับรกิาร) โดยเพิ่มขีดความสามารถในการดแูล
ตนเองตามความจ าเป็นขัน้พืน้ฐาน ของบคุคลหรือตามปัญหาสขุภาพ เช่น การจดัโปรแกรมงดสบู
บหุรี่ การฝึกสมาธิเพ่ือการปรบัอารมณห์รือคลายเครียด  

1.6.3.3 กิจกรรมสขุศกึษาและพฒันาพฤติกรรมสขุภาพเป็นการจดัท่ีมุ่งใหมี้ การ
พัฒนาปัจจัยแวดล้อมท่ีเอือ้ต่อการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ คือ การสรา้งปัจจัยเอือ้อ านวย
ทางบวกและป้องกันไม่ใหมี้ปัจจยัแวดลอ้มท่ีเอือ้อ านวยทางลบ ตลอดจนปัจจยัสิ่งแวดลอ้มทาง
สงัคมท่ีเอือ้อ านวยและสนบัสนนุจงูใจในการพฒันาพฤติกรรมสขุภาพ  

1.6.3.4 การติดตามสนับสนุนการด าเนินงานสุขศึกษาและพัฒนาพฤติกรรม
สขุภาพ หมายถึง กระบวนการเรียนรูร้ว่มกัน เพ่ือพฒันาช่วยเหลือหรือสนบัสนุน ดา้นวิชาการ ใน
การปฏิบตัิงานระหว่างผูป้ฏิบตัิงาน และเครือข่าย เพ่ือใหเ้กิด การแลกเปล่ียนองคค์วามรูเ้ก่ียวกับ
กระบวนการสุขศกึษา กระบวนการพฒันา พฤติกรรมสุขภาพ การพฒันาทกัษะ การแกไ้ขปัญหา 
และแรงจูงใจท่ีจะปฏิบัติงานสุขศึกษา เพ่ือลดส่วนขาดของการปฏิบัติงาน โดยการจัดให้มีการ
ประชมุ หรือเวทีแลกเปล่ียนเรียนรูห้รือกิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรูใ้นการด าเนินงานสขุศกึษา 

1.7 การสุขศึกษาในโรงเรียน 
การสขุศกึษาในโรงเรียนเป็นการจดัโอกาสในการเรียนรูเ้ก่ียวกบัสขุภาพใหแ้ก่นกัเรียน

บุคลากรในโรงเรียนหรือสถานศึกษาสถาบนัการศึกษาต่าง ๆ เพ่ือใหแ้ต่ละคนมีความรู ้ทัศนคต ิ
และการปฏิบตัิท่ีถกูตอ้งเหมาะสม โดยการจดัสิ่งแวดลอ้มทางสุขภาพ การจดับริการสขุภาพ และ
การจดัการเรียนการสอนสขุศึกษา ซึ่งรวมเรียกว่า “โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน” (School Health 
Program) (เอมอชัฌา วฒันบรุานนท,์ 2556) 

โปรแกรมสขุภาพในโรงเรียนเป็นโปรแกรมสขุภาพท่ีประกอบดว้ย การจดัสิ่งแวดลอ้ม
ทางสขุภาพ การจดับริการสุขภาพ และการจดัการเรียนการสอนสุขศึกษา (พนัธสิริ ค  าทลู, 2554) 
ดงันี ้
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1. การจดัสิ่งแวดลอ้มทางสขุภาพ ไดแ้ก่ การจดัสิ่งแวดลอ้มทางกายภาพ การจดั
สิ่งแวดลอ้มทางจิตภาพ และการจดัสขุาภิบาลทั่วไป 

2. การจดับริการสขุภาพ ไดแ้ก่ การตรวจและตดิตาม การปอ้งกนัและควบคมุโรค 
และการสง่เสรมิสขุภาพ 

3. การจดัการเรียนการสอนสุขศึกษา ไดแ้ก่ การสอนโดยพิจารณาหลกัสูตรการ
จดัการเรียนการสอนโดยตรง การจัดสอนสอดแทรกผสมผสาน หรือบูรณาการเขา้ไปในรายวิชา 
ตา่ง ๆ หรือกิจกรรมอ่ืน ๆ และจดักิจกรรมพิเศษหรือกิจกรรมนอกหลกัสตูรท่ีเก่ียวขอ้งกบัการดแูล
สขุภาพ 

2. แนวคิดเกี่ยวกับการดูแลพฤตกิรรมตนเอง 
2.1 ความหมายของพฤตกิรรมสุขภาพ 

กองสุขศึกษา (2556) ไดใ้หค้วามหมายของ พฤติกรรมสขุภาพ หมายถึง การปฏิบตัิ
หรือการแสดงออกของบคุคลในการกระท า หรืองดเวน้การกระท าในสิ่งท่ีมีผลตอ่สขุภาพของตนเอง
ในรูปของความรู ้ความเขา้ใจ ซึ่งเรียกว่าพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) ความรูส้ึกนึกคิดเจตคติ
ท่าทีความคิดเห็นท่ีบุคคลมีต่อบุคคล สิ่งของ หรือเหตุการณ์ซึ่งเรียกว่า เจตพิสัย (Affective 
Domain) และในรูปของการกระท า หรือการปฏิบัติของบุคคลในเรื่องใดเรื่องหนึ่งซึ่งเรียกว่า   
ทักษะพิสัย (Psychomotor Domain) ดงัภาพประกอบ 3 โดยจ าแนกพฤติกรรมสุขภาพออกเป็น   
4 ประเภท คือ  1) พฤติกรรมเม่ือเจ็บป่วยและการรกัษาพยาบาล  2) พฤติกรรมการป้องกันโรค     
3) พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ และ 4) พฤติกรรมการมีส่วนร่วมในกิจกรรมท่ีเก่ียวกับสุขภาพ
ของสว่นรวม โดยมีองคป์ระกอบของพฤติกรรมสขุภาพ ประกอบดว้ย 3 สว่น คือ 

1. พฤติกรรมดา้นความรูห้รือพุทธิพิสัย (Cognitive domain) พฤติกรรมดา้นนี ้
เก่ียวขอ้งกับความรู ้ความจ า ขอ้เท็จจริง การพัฒนาความสามารถ ทกัษะทางสติปัญญา การใช้
วิจารณญาณเพ่ือประกอบการตดัสินใจ พฤติกรรมดา้นนีเ้ริ่มตน้จากความรูร้ะดบัต่าง ๆ และเพิ่ม
การใชค้วามคดิและพฒันาสตปัิญญาเพิ่มขึน้เรื่อย ๆ 

2. พฤติกรรมดา้นเจตคติ (Affective domain) หมายถึงสภาพความพรอ้มทาง
จิตใจของบุคคลท่ีเก่ียวกับสุขภาพ พฤติกรรมด้านนีเ้ก่ียวข้องกับความสนใจ ความรูส้ึก ท่าที 
ความชอบ ความไม่ชอบ การใหค้ณุค่า เช่น ความรูส้ึกชอบด่ืมยาชูก าลงั ความไม่ชอบบริโภคผัก 
เป็นตน้ 

3. พฤติกรรมดา้นทกัษะพิสยั (Psychomotor domain) พฤติกรรมการปฏิบตัิเป็น
พฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงออกมาเก่ียวกับการใช้ความสามารถท่ีแสดงออกมาทางร่างกายและ
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สงัเกตเห็นได ้พฤติกรรมการปฏิบตัเิป็นพฤติกรรมขัน้สดุทา้ยท่ีจะชว่ยใหบ้คุคลมีสขุภาพดี เชน่ การ
เลือกรบัประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ การพบแพทยห์รือบุคลากรทางสาธารณสุขเม่ือเจ็บป่วย   
เป็นตน้ 

 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 พฤติกรรมสขุภาพ (กองสขุศกึษา, 2556) 

จกัรพนัธ ์เพ็ชรภูมิ (2561) พฤติกรรมสขุภาพ หมายถึง การกระท าหรือการงดเวน้การ
กระท าใด ๆ ทัง้มีผลดีและผลเสียต่อสุขภาพทัง้ดา้นรา่งกาย จิตใจ สงัคม และจิตวิญญาณทัง้ของ
ตนเอง ครอบครวั และชุมชน ซึ่งไดม้าจากปัจจยัภายในตวับุคคล ไดแ้ก่ พุทธิพิสยั เจตพิสยั และ
ทกัษะพิสยั และปัจจยัภายนอกตวับคุคล เชน่ นโยบาย การเปล่ียนแปลงทางสงัคมและสิ่งแวดลอ้ม 
โดยจ าแนก ประเภทของพฤติกรรมสุขภาพ คือ 1) พฤติกรรมการรกัษาโรค 2) พฤติกรรมการ
ปอ้งกนัโรค 3) พฤตกิรรมการสง่เสรมิสขุภาพ 4) พฤตกิรรมการมีส่วนรว่มในกิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบั
สขุภาพ 5) พฤตกิรรมการคุม้ครองสขุภาพ  

สวุิทย ์กลุฉิม (2559) กล่าวไวว้า่ พฤตกิรรมสขุภาพ คือ แนวคดิเก่ียวกบัทัง้พฤติกรรม
ภายนอก (Overt behavior) และพฤติกรรมภายใน (Covert behavior) ซึ่งพฤติกรรมภายนอก 
ไดแ้ก่ การปฏิบตัิท่ีสามารถสงัเกตและมองเห็นได้ ส่วนพฤติกรรมภายใน ไดแ้ก่ องคป์ระกอบทาง
จิตวิทยา (Psychological factors) ซึ่งมีความคิดความเช่ือ การรบัรู ้แรงจูงใจ ค่านิยม ทัศนคต ิ
และความคาดหวงั โดยในทางพฤตกิรรมศาสตรเ์ช่ือวา่ องคป์ระกอบเหล่านีมี้อิทธิพลตอ่พฤติกรรม
สุขภาพของบุคคล ซึ่งจากการทบทวนการให้ความหมายพฤติกรรมสุขภาพพบว่าส่วนใหญ่มี
ความหมายคลา้ยคลึงกนั คือเป็นการแสดงออกของบคุคลทัง้ภายในและภายนอก ท่ีสงัเกตไดแ้ละ
สังเกตไม่ได้ในการกระท า หรืองดเว้นการกระท าสิ่งท่ีมีผลต่อสุขภาพ โดยจะขอยกตัวอย่าง
พฤตกิรรมสขุภาพท่ีควรรู ้(สวุิทย ์กลุฉิม, 2559) กลา่วถึง ดงันี ้

2.1.1 พฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ (Health Promotion Behavior) เป็นพฤติกรรมท่ี
คนปฏิบัติเพ่ือให้มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์ยิ่งขึน้ ในท่ีนีค้  าว่าสุขภาพรวมทัง้ดา้นร่างกาย จิตใจ 
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อารมณ์ สงัคมและจิตวิญญาณ ซึ่งตวัอย่างพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ไดแ้ก่ พฤติกรรมการออก
ก าลังกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหารให้ถูกหลักโภชนาการ พฤติกรรมการผ่อนคลาย             
หรือพฤตกิรรมการพกัผอ่น เป็นตน้ 

2.1.2 พฤติกรรมการดูแลตนเอง (Self-Care Behavior) เป็นกิจกรรมการดูแล
ตนเอง ซึ่งบุคคล ครอบครวั ชุมชน ท าหน้าท่ีดูแลตนเองนับตัง้แต่การป้องกันโรคไม่ให้เจ็บป่วย     
การส่งเสริมสุขภาพใหร้่างกายแข็งแรง การบ าบดัรกัษา และการฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย และจิตใจ
ภายหลงัการเจ็บป่วย 

2.1.3 พฤติกรรมเส่ียง (Risk Behavior) เป็นพฤติกรรมท่ีเม่ือบุคคลปฏิบตัิไปแลว้
อาจก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ เช่น เกิดโรคหรือการบาดเจ็บ ตัวอย่างพฤติกรรมเส่ียง ไดแ้ก่ 
พฤติกรรมการสูบบหุรี่ พฤติกรรมการด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล ์พฤติกรรมการบริโภคอาหารไขมนั 
พฤติกรรมการขับข่ียานพาหนะโดยไม่เคารพกฎจราจร พฤติกรรมการเท่ียวหญิงบริการ  หรือ
พฤตกิรรมการเสพสารเสพตดิ เป็นตน้ 

2.1.4 พฤติกรรมการป้องกันโรค (Preventive Behavior) หมายถึง การปฏิบัติ
ของบคุคลเพ่ือปอ้งกนัไมใ่หเ้กิดโรคขึน้ ไดแ้ก่ การไมส่บูบหุรี่ การสวมหมวกกนัน็อก การคาดเข็มขดั
นิรภยัขณะขบัข่ียานพาหนะ การออกก าลงักาย การรบัประทานอาหารท่ีมีประโยชน ์เป็นตน้ 

2.1.5 พฤติกรรมการเจ็บป่วย (Illness Behavior) หมายถึง การท่ีบุคคลปฏิบัติ
เม่ือมีอาการผิดปกติหรือเม่ือรูส้ึกว่าตนเองเจ็บป่วย ไดแ้ก่ การถามบคุคลอ่ืนหรือผูใ้กลช้ิดเก่ียวกับ
อาการของตน การเพิกเฉยการแสวงหาการรกัษา การหลบหลีกจากสงัคม เป็นตน้ 

2.1.6 พฤติกรรมบทบาทคนเจ็บ (Sick Role Behavior) หมายถึง การปฏิบัติ
พฤติกรรมของผูท่ี้ทราบแลว้ว่าตนเองเจ็บป่วย โดยอาจทราบจากความคิดเห็นของผูอ่ื้น หรือเป็น
ความคดิเห็นของผูป่้วยเอง  

สรุปไดว้า่ พฤตกิรรมสขุภาพ หมายถึง การปฏิบตัหิรือการแสดงออกของบคุคลในการ
กระท าหรืองดเวน้การกระท าในสิ่งท่ีมีผลตอ่สขุภาพของตนเอง ซึ่งเป็นการแสดงออกในดา้นความรู ้
เจตคต ิการปฏิบตัติน รวมทัง้ทกัษะปฏิบตั ิ

2.2 ความหมายของพฤตกิรรมการดูแลตนเอง 
พฤติกรรมการดแูลสุขภาพตนเอง หมายถึง การแสดงออกของบุคคลในการกระท า

หรืองดเวน้การกระท าในการส่งเสริม ปอ้งกนั รกัษา และการฟ้ืนฟูสขุภาพ ซึ่งส่งผลดีหรือผลเสียตอ่
สขุภาพของตนเอง ครอบครวัหรือชมุชน (สชุาดา วงศส์วาสดิ ์และ เพ็ญรุง่ ศรีทรพัยพ์านิช, 2554) 
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พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง หมายถึง การแสดงออกของบุคคลเก่ียวกับเรื่อง
สขุภาพทัง้ในดา้นความรู ้เจตคติและการปฏิบตัิตวั รวมถึงการกระท าท่ีเป็นผลดีหรือผลเสีย ท่ีมีต่อ
สขุภาพ (สนุิสา พรมป่าชดั, 2556) 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง หมายถึง กิจกรรมท่ีบุคคลปฏิบัติ  เพ่ือยกระดับ
สขุภาพตนเองใหเ้กิดภาวะสุขภาพท่ีดีขึน้ ทัง้ร่างกาย จิตใจและสงัคม อนัน าไปสู่ความผาสกุและ
ศักยภาพสูงสุดของบุคคล ครอบครวั ชุมชนและสังคม ซึ่งพฤติกรรมนั้นสามารถกระท าไดใ้น
ชีวิตประจ าวนั (ชมภนูชุ พบประเสรฐิ, 2557) 

ดงันัน้ พฤตกิรรมการดแูลตนเอง หมายถึง การดแูลสขุภาพตนเองท่ีเป็นการปฏิบตัติน
ท่ีบุคคลปฏิบตัิดว้ยตนเอง เพ่ือส่งเสริมและรกัษาสุขภาพ เพ่ือการมีสุขภาพและความเป็นอยู่ท่ีดี
ของตนเองทัง้สขุภาพรา่งกาย และสขุภาพจิตใจ 

2.3 แนวคิดและทฤษฎีการดูแลตนเองของโอเรม  
Orem D.E. (2001) กล่าวว่า การท่ีบุคคลจะมีสุขภาพดีนั้น บุคคลต้องมีการดูแล

ตนเองท่ีเหมาะสม โดยบุคคลจะมีการดูแลท่ีเหมาะสมไดก็้ต่อเม่ือบุคคลนัน้มีความสามารถใน
ระดบัท่ีพอเพียงและตอ่เน่ืองกบัความตอ้งการดแูล และน าไปสู่ความผาสกุ (Well - Being) ซึ่งการ
ดแูลตนเองของบุคคลจะเป็นการกระท าท่ีจงใจและเป็นเป้าหมายเพ่ือรกัษาซึ่งชีวิต สุขภาพและ
สวสัดภิาพ 

แนวคดิและทฤษฎีการดแูลตนเองของOrem เป็นแนวคิดท่ีอธิบายการดแูลตนเองของ
บคุคล และการดแูลบคุคลท่ีพึ่งพอ กล่าวคือ บคุคลท่ีมีวฒุิภาวะเป็นผูใ้หญ่และก าลงัเขา้สู่วยัผู้ใหญ่ 
มีการเรียนรูใ้นการกระท าและผลของการกระท าเพ่ือสนองตอบความตอ้งการดแูลตนเองท่ีจ าเป็น 
โดยการควบคุมปัจจัยท่ีมีผลต่อหน้าท่ี หรือพัฒนาการของบุคคลเพ่ือคงไวซ้ึ่งชีวิต สุขภาพ และ
ความผาสกุ การกระท าดงักล่าวรวมไปถึงการกระท าเพ่ือบคุคลท่ีตอ้งพึ่งพาซึ่งสมาชิกในครอบครัว
หรือบคุคลอ่ืน  

แนวคิดของOrem การดูแลตนเองเป็นรูปแบบหนึ่งของการกระท าอย่างจงใจและมี
เป้าหมาย ซึ่งเกิดขึน้อย่างเป็นกระบวนการ ประกอบดว้ย 2 ระยะ สมัพันธ์กัน คือ(อรวรรณ แสน
บรสิทุธ์ิ, 2558)  

ระยะท่ี 1 เป็นระยะของการประเมินและตัดสินใจ ในระยะนีบุ้คคลจะตอ้งหา
ความรูแ้ละขอ้มูลเก่ียวกับสถานการณท่ีเกิดขึน้ และสะทอ้นความคิด ความเขา้ใจในสถานการณ์
และพิจารณาว่าสถานการณ์นัน้จะสามารถเปล่ียนแปลงไดห้รือไม่อย่างไร มีทางเลือกอะไรบา้ง   
ผลท่ีไดร้บัแตล่ะทางเลือกเป็นอยา่งไร แลว้จงึตดัสินใจท่ีจะกระท า 
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ระยะท่ี 2 ระยะของการกระท าและประเมินผลของการกระท า ซึ่งในระยะนีจ้ะมี 2 
การแสวงหาเป้าหมายของการกระท า ซึ่งเป็นเป้าหมายมีความส าคัญเพราะจะช่วยก าหนด
ทางเลือกกิจกรรมท่ีตอ้งกระท าและเป็นเกณฑท่ี์จะใชใ้นการติดตามผลของการปฏิบตักิิจกรรม 

2.3.1 ความสามารถในการดูแลตนเอง (Self - Care Agency)  
ความสามารถในการดแูลตนเอง เป็นมโนมติท่ีกล่าวถึงคณุภาพอนัสลบัซบัซอ้น

ของมนุษย ์ซึ่งบุคคลท่ีมีคุณภาพดงักล่าวจะสรา้ง หรือพัฒนาการดูแลตนเองได ้โครงสรา้งของ
ความสามารถในการดแูลตนเองมี 3 ระดบั (Orem D.E., 2001) คือ 

1) ความสามารถในการปฏิบัติการเพื่อการดูแลตนเอง (Capabilitis For 
Care Operation) เป็นความสามารถท่ีจ าเป็น และจะตอ้งใชใ้นการดูแลตนเองในขณะนัน้ทันที 
ประกอบดว้ย (1) การคาดการณ์ (Estimative) (2) การปรบัเปล่ียน (Transitional) (3) การลงมือ
ปฏิบตั ิ(Productive Operation)  

2) พลังความสามารถในการดูแลตนเอง (Power Components enabling 
Capabilities For Self Care) ประกอบดว้ย  

(1) ความสนใจและเอาใจใส่ในตนเอง  
(2) ความสามารถท่ีจะควบคมุพลงังานทางดา้นรา่งกายของตนเองให้

เพียงพอส าหรบัการรเิริ่มและการปฏิบตักิารดแูลตนเองอย่างตอ่เน่ือง 
(3) ความสามารถท่ีจะควบคมุสว่นตา่ง ๆ ของรา่งกายเพ่ือการเคล่ือนไหวท่ี

จ าเป็นในการรเิริ่ม หรือปฏิบตักิารเพ่ือดแูลตนเองใหเ้สรจ็สมบรูณแ์ละตอ่เน่ือง 
(4) ความสามารถในการท่ีจะใชเ้หตใุชผ้ลเพ่ือดแูลตนเอง 
(5) มีแรงจงูใจในการดแูลตนเอง 
(6) มีทกัษะการตดัสินใจเก่ียวกบัการดแูลตนเองและปฏิบตัติามท่ีไดต้ดัสินใจ  
(7) มีความสามารถในการเสาะแสวงหาความรูเ้ก่ียวกบัการดแูลตนเองจากผู้

ท่ีเหมาะสม และเช่ือถือได ้จดจ า และน าความรูไ้ปปฏิบตัิได ้
(8) มีทกัษะในการใชก้ระบวนการทางความคดิและสตปัิญญา การรบัรู ้การ

จดักระท า การติดตอ่ และการสรา้งสมัพนัธภาพกบับคุคลอ่ืน เพ่ือปรบัการปฏิบตัิการดแูลตนเอง 
(9) มีความสามารถในการจดัระบบการดแูลตนเอง  
(10) มีความสามารถท่ีจะปฏิบตักิารดแูลตนเองอย่างตอ่เน่ือง  
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3) ความสามารถและคุณสมบัติพื้นฐาน (Foundational Capabilities & 
Disposition) เป็นความสามารถขัน้พืน้ฐานของมนุษยท่ี์จ าเป็นส าหรบัการกระท าอย่างจงใจ โดย
ทั่ว ๆ ไป ดงันี ้

(1) ความสามารถท่ีจะรู ้(Knowing) และความสามารถท่ีจะกระท า (Doing)  
(2) คณุสมบตัหิรือปัจจยัท่ีมีผลตอ่การแสวงหาเปา้หมายของการกระท า 

ความสามารถ และคณุสมบตัขิัน้พืน้ฐาน  
(3) ความสามารถและทกัษะในการเรียนรู ้ไดแ้ก่ ความจ า ความสามารถใน

การอ่าน การเขียน การนบัเลข รวมทัง้ความสามารถในการหาเหตผุล และการใชเ้หตผุล  
(4) หนา้ท่ีของประสาทรบัความรูส้กึ (Sensation) ทัง้การสมัผสั การมองเห็น 

การไดย้ิน การไดก้ลิ่น และการรบัรส 
(5) การรบัรูใ้นเหตกุารณต์า่ง ๆ ทัง้ภายในและภายนอกตนเอง 
(6) การเห็นคณุคา่ในตนเอง 
(7) นิสยัประจ าตวั 
(8) ความตัง้ใจ 
(9) ความเขา้ใจในตนเอง 
(10) ความหว่งใยในตนเอง 
(11) การยอมรบัตนเอง 
(12) ระบบการจดัล าดบัความส าคญั รูจ้กัจดัแบง่เวลาในการกิจกรรมตา่ง ๆ  
(13) ความสามารถท่ีจะจดัการเก่ียวกบั 

สรุปไดว้่า พฤติกรรมการดแูลตนเอง จึงเป็นการปฏิบตัิเพ่ือดแูลสขุภาพของตนเองให้
ปลอดภยั จากโรคภยั และปัญหาการเจ็บป่วยท่ีกระท าเพ่ือมุ่งจะจดัการกบัปัญหาหรือแกไ้ขปัญหา
เก่ียวกบัสขุภาพรา่งกายของตนเองเพ่ือใหต้นเองสามารถท่ีจะดแูลตนเองได ้ลดกิจกรรมเส่ียงตา่ง ๆ 
ของร่างกาย สามารถปฏิบตัิหรือการกระท าเพ่ือใหเ้กิดประโยชนส์ูงสุดแก่ตนเองในการด ารงชีวิต 
การเรียนรูแ้ละการจดจ าในกิจกรรมต่าง  ๆ ซึ่งบุคคลได้ตัดสินใจและกระท าด้วยตนเอง เพ่ือ
ตอบสนองความตอ้งการของตนเองในการส่งเสรมิสขุภาพ การปอ้งกนัโรค การรกัษาพยาบาล และ
การฟ้ืนฟสูขุภาพเพ่ือใหส้ามารถด ารงชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งเป็นปกตสิขุ 
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3. แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพส่วนบุคคล 
3.1 ความหมายของสุขภาพส่วนบุคคล 

บษุยารตัน ์ลอยศกัดิ์ (2553) ไดก้ล่าวไวว้่า สขุภาพส่วนบคุคล (Personal Hygiene) 
หมายถึง การท่ีบุคคลแต่ละช่วงวัย ไดแ้ก่ วัยเด็ก วัยผู้ใหญ่ และวัยผู้สูงอายุ มีสภาพร่างกายท่ี
สะอาด แต่งกายเรียบรอ้ย และสามารถดูแลรกัษาความสะอาดร่างกายไดด้ว้ยตนเอง ซึ่งบุคคล
จะตอ้งดูแลร่างกายของตนเองให้สะอาดตัง้แต่ศีรษะจรดเท้า ตลอดจนสภาพแวดล้อมต่าง ๆ 
รอบตัวให้สะอาด ปราศจากสิ่งท่ีท าให้เกิดโทษต่อร่างกายทั้งในภาวะปกติและเจ็บป่วย ซึ่ง
โดยทั่วไปแต่ละบุคคลจะสามารถดูแลสุขวิทยาของตนเองได ้โดยขึน้อยู่กับความสามารถและ
พฒันาการตามวยั  

ลลนา ทองแท้ (2560) ได้กล่าวถึง สุขภาพส่วนบุคคล ไว้ว่า หมายถึง การดูแล
บ ารุงรกัษาและส่งเสริมสุขภาพร่างกายใหส้มบูรณ์ แข็งแรงไม่เป็นโรค มีการปฏิบัติตนใหอ้ยู่ใน
สภาวะท่ีปลอดภยั และป้องกันการแพรก่ระจายของเชือ้โรคทัง้จากตนเองไปสู่ผูอ่ื้นและการรบัเอา
เชือ้โรคหรือสิ่งปนเป้ือนจากภายนอกสูต่นเองทัง้ทางตรงและทางออ้ม 

เพ็ชรตัน ์เตชาทวีวรรณ (2562) กล่าวไวว้่า สุขภาพส่วนบุคคล (Personal Hygiene) 
หมายถึง การท่ีบุคคลมีร่างกายท่ีสะอาดตัง้แต่ศีรษะจรดเทา้ แต่งกายเรียบรอ้ย ซึ่งโดยทั่วไปใน
ภาวะปกติแตล่ะบคุคลจะสามารถดแูลรกัษาความสะอาดรา่งกายไดด้ว้ยตนเอง อาจตอ้งไดร้บัการ
ดแูลชว่ยเหลือจากบคุคลอ่ืนเม่ือบคุคลเจ็บป่วยหรือชราภาพ 

นดัดา ค านิยม (2563) ไดใ้หค้วามหมายไวว้า่ สขุภาพส่วนบคุคล คือ การดแูลตนเอง
ในการรกัษาความสะอาดของร่างกายตัง้แต่เสน้ผมจรดปลายเทา้ ทัง้ในภาวะปกติและในภาวะ
เจ็บป่วย เพ่ือความสุขสบายของรา่งกาย และส่งเสริมการมีสุขภาพท่ีดี วตัถปุระสงคข์องการดแูล
สขุวิทยาและการดแูลหน่วย/สิ่งแวดลอ้มของผูร้บับริการ การมีสขุภาพท่ีดีส่วนหนึ่งมาจากการดแูล
สขุวิทยาของรา่งกายท่ีดีเชน่กนั 

สรุปไดว้่า พฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล หมายถึง พฤติกรรมสุขภาพ เรื่องการดูแล
สขุภาพส่วนบคุคลในดา้นการดแูลความสะอาดรา่งกาย การแปรงฟัน การลา้งมือ การรบัประทาน
อาหารและการออกก าลงักายของนกัเรียนโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน 

3.2 การดูแลสุขภาพส่วนบุคคล 
การดูแลสุขภาพส่วนบุคคล ส านักอนามัยสิ่งแวดล้อม  กรมอนามัย กระทรวง

สาธารณสขุ ไดใ้หแ้นวทางในการดแูลสขุภาพสว่นบคุคลไว ้ดงันี ้(ส  านกัอนามยัสิ่งแวดลอ้ม, 2555) 
3.2.1 การดูแลรักษาสุขภาพเส้นผมและหนังศีรษะ 

1) ควรส ารวจการหลดุรว่งของเสน้ผม อยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ 1 ครัง้  
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2) การแกะ เกาหนงัศีรษะ อาจท าใหเ้กิดการตดิเชือ้ท่ีหนงัศีรษะได ้ 
3) เม่ือสระผมไม่ขยีห้รือเกาแรง ๆ เม่ือเช็ดผม ไม่ขยีผ้า้กับเสน้ผม และการนวด

หนังศีรษะ จะช่วยให้ระบบหมุนเวียนโลหิตดี แต่เส้นผมท่ีอ่อนแอจะร่วงมากขึน้กว่าปกติ ควร
เลือกใชแ้ชมพใูหเ้หมาะสมกบัเสน้ผมและหนงัศีรษะ หลีกเล่ียงสารเคมีตา่ง ๆ เชน่ การโกรกผม เจล  

4) ควรท าความสะอาดเสน้ผม และหนงัศีรษะอยา่งนอ้ย 2 วนัตอ่ครัง้ ผูท่ี้มีผมมนั
ควรสระผมทกุวนั 

3.2.2 การรักษาความสะอาดร่างกาย 
1) สวมเสือ้ผา้สะอาด การสวมเสือ้ผา้ท่ีสกปรกจะเป็นแหล่งสะสมเชือ้โรค ซึ่งอาจ

ท าใหเ้กิดโรคผิวหนงัได ้
2) ควรตรวจสขุภาพอย่างนอ้ยปีละ 1 ครัง้ หากขาดการดแูลสขุภาพตนเอง จะท า

ใหเ้กิดโรคหรือความเจ็บป่วยขึน้ 
3.2.3 ไม่ใช้ของร่วมกัน 

วสัดอุปุกรณท่ี์ตอ้งใชส้่วนตวั ตอ้งไม่ใชป้ะปนกนัเพราะจะเป็นสาเหตหุนึ่งท่ีท าให้
เจ็บป่วยหรือตดิเชือ้โรคจากคนอ่ืนได ้

3.2.4 การบริโภคและโภชนาการ 
ควรเลือกรบัประทานอาหารท่ีปรุงสุก สด สะอาด ปลอดภัยจากสารอันตราย 

ไดร้บัสารอาหารครบถ้วนทัง้ 5 หมู่ เพียงพอกับความตอ้งการของร่างกาย และเหมาะสมกับวัย 
รวมถึงการมีสขุนิสยัท่ีดี ในการรบัประทานอาหาร ลา้งมือใหส้ะอาดก่อนรบัประทานอาหารทกุครัง้ 
เพ่ือก าจดัแบคทีเรียและเชือ้โรค รวมทัง้การรบัประทานอาหารใหต้รงเวลา ควรหลีกเล่ียงอาหาร  รส
จดัและอาหารหมกัดอง อีกทัง้ ลด ละ เลิก การด่ืมเหลา้ เบียร ์และบหุรี่ 

อนามยับนโต๊ะอาหาร ไดแ้ก่ 
1) กินของรอ้นและสดใหม ่อยา่งนอ้ยก็มั่นใจวา่เชือ้โรคจะไมอ่ยูร่อด 
2) ทานอาหารบนถาด หรือภาชนะตวัเอง หลีกเล่ียงการเข่ีย หรือคายเศษ

อาหารจากจานลงบนโต๊ะ 
3) ใชช้อ้นกลางเสมอเม่ือตอ้งทานอาหารรว่มกนั แตท่างท่ีดีเนน้เป็นอาหาร

จานเดียวไปก่อน หรือตกัแยกใสค่นละจานเพ่ือความปลอดภยั 
4) ใชช้อ้นและตะเกียบพกพา เม่ือตอ้งทานขา้วในท่ีท างาน เล่ียงการใชช้อ้น

สว่นกลางในหอ้งครวัไปก่อน เพราะคนอาจสมัผสัเยอะ 
5) ใชแ้กว้พกพา พกน า้ไปทานเองเม่ือตอ้งไปท างานนอกสถานท่ี เล่ียงการใช้

แกว้ของสว่นรวมท่ีอาจลา้งไมส่ะอาด 
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3.2.5 การพักผ่อน นอนหลับ 
การนอนหลบั คือการพกัผ่อนท่ีดีท่ีสดุ หากนอนหลบัไม่เพียงพอ จะท าใหส้ขุภาพ

ร่างกายเส่ือมโทรม อ่อนเพลีย หงุดหงิด โมโหง่าย ท าใหภู้มิตา้นทานของร่างกายลดลง เกิดการ
เม่ือยล้าหรือ ลดประสิทธิภาพลง เชือ้โรคก็จะแอบแฝงเข้าสู่ร่างกาย การนอนหลับพักผ่อน ยัง
ขึน้กบัการนอนหลบัสนิทหรือไม่ คนท่ีหลบัเต็มอ่ิมจะรูส้ึกสดช่ืน แจ่มใส แตล่ะคนใชเ้วลานอนเต็ม
อ่ิมไม่เท่ากนั บางคนนอนเพียงวนัละ 4 ชั่วโมง ก็เตม็อ่ิม แตบ่างคนอาจตอ้งนอนถึง 7 ชั่วโมง ถึงจะ
สดช่ืน กระปรีก้ระเปรา่ อาหารมีส่วนช่วยท าใหน้อนหลบัสบาย ในแต่ละวนัควรไดร้บัคารโ์บไฮเดรต 
60-65% มนัเทศ เผือก กลอย ถั่วตา่ง ๆ ผลไม ้ขา้วกลอ้ง ขนมปังโฮลวีท จะชว่ยใหร้า่งกายผลิตสาร 
เซโรโทนิน ท่ีท าใหห้ลบัสบาย การด่ืมนมอุ่นๆ ช่วยใหห้ลบัสบายไดเ้ช่นกัน ถา้รา่งกายไดน้อนหลบั
พกัผ่อนอย่างเพียงพอ จะเป็นการเสริมสรา้งรา่งกายใหแ้ข็งแรง ป้องกนัโรคภัยไขเ้จ็บได ้และควร
ปฏิบตัเิป็นประจ าจนเป็นนิสยั 

3.2.6 การป้องกันเชือ้โรคแพร่กระจาย 
1) การใส่หน้ากากอนามัย 

การไอ หรือจาม เป็นการแพร่กระจายเชือ้โรคใหป้ะปนอยู่ในอากาศ เม่ือคน
รอบขา้งหายใจเขา้ไปก็จะรบัเชือ้โรคเขา้ไปดว้ย เม่ือไอหรือจามทุกครัง้ควรปิดปากและจมูกดว้ย
ผา้เช็ดหนา้หรือกระดาษทิชช ูหากมือไม่ว่างจริง ๆ ใหใ้ชแ้ขนเสือ้ปิดปาก เม่ือไอหรือจามเสร็จแลว้ 
ตอ้งลา้งมือทนัทีเพ่ือหลีกเล่ียงการแพรเ่ชือ้โรคไปยงัสิ่งของตา่ง ๆ ท่ีมือไปสมัผสัดว้ย ควรหลีกเล่ียง
การอยู่ในท่ีชุมชนหรือท่ีแคบ ๆ วิธีการสวมหนา้กากอนามัย ตอ้งใชอ้ย่างถูกตอ้ง จึงจะสามารถ
ปอ้งกนัการแพรก่ระจายของเชือ้โรคได ้การใสห่นา้กากควรปฏิบตั ิดงันี ้

(1) ใสห่นา้กากผา้ ในกรณีไม่ไดป่้วย ไมไ่ดมี้อาการสุม่เส่ียง และไมไ่ดต้อ้งไป
ในพืน้ท่ีสุม่เส่ียงหรือคนเยอะ เพ่ือสงวนหนา้กากอนามยัไวใ้หก้บัผูท่ี้จ  าเป็นตอ้งใชก้่อน เชน่ 
คนท างานในโรงพยาบาลและผูป่้วยควรซกัทกุวนัแลว้จงึน ามาใช ้

(2) ใส่หนา้กากอนามยัแบบทั่วไป ในกรณีท่ีเป็นผูป่้วย หรือมีอาการสุ่มเส่ียง 
หรือท างานใกลช้ิดคนป่วย หรือไม่ไดป่้วยแต่ตอ้งไปในพืน้ท่ีสุ่มเส่ียงหรือคนเยอะ โดยน าดา้นท่ีมีสี
เขม้ออกดา้นนอก คลอ้งกับหูและสวมใหส้่วนท่ีเป็นโลหะเล็ก ๆ บาง ๆ อยู่บนสนัจมูก ใหพ้อดีกับ
ใบหนา้และสนัจมูก คลุมบริเวณทัง้จมกู ปาก และคาง กดโลหะให้ใหแ้นบสนิทกบัสนั ควรเปล่ียน
หนา้กากอนามยัทกุวนั 

(3) ใส่หน้ากากอนามัยแบบ N95 ในกรณีท่ีเป็นผู้ป่วย ผู้ท  างานใกล้ชิดคน
ป่วยโดยครอบหน้ากากบริเวณปากและจมูก ดึงสายรดัท่ีอยู่ดา้นล่าง คล้องศีรษะแล้วดึงลงไป
บริเวณใตใ้บหู จากนัน้ดึงสายรดัเสน้บนคลอ้งใหอ้ยู่บริเวณหลงัศีรษะ บีบบริเวณเสน้ลวดใหพ้อดี
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กบัจมกู ทดสอบความพอดีของหนา้กากโดยใชมื้อทัง้สองขา้งทาบบริเวณหนา้กาก แลว้ลองหายใจ 
หากหนา้กากพอดีกบัใบหนา้เวลาหายใจเขา้หนา้กากจะยบุตวั หายใจออกจะพองตวัออก 

(4) เปล่ียนหนา้กากทนัที หากใชแ้ลว้เปียกจากสารคดัหลั่ง เชน่ น า้ลาย 
น า้มกู และไมค่วรน ากลบัมาใชซ้  า้  

(5) แยกทิง้หนา้กาก ใสถ่งุปิดใหม้ิดชิด หรือทิง้ในถงัขยะตดิเชือ้ และลา้งมือ
ท าความสะอาดเพ่ือปอ้งกนัการตกคา้งของเชือ้โรค 

2) การล้างมือ 
ตอ้งหมั่นลา้งมือใหส้ะอาดอยู่เสมอ การเช็ดมือหลงัจากลา้งมือสะอาดแลว้

ตอ้งค านึงถึงการใชผ้า้เช็ดมือท่ีสะอาด ไม่เช็ดปะปนกนั หรือเช็ดมือดว้ยผา้ผืนเดียวกนัซ า้ ๆ เพราะ
เชือ้โรคสามารถเจริญเติบโตบนผ้าเช็ดมือท่ีชืน้ๆ ได ้วิธีล้างมือให้สะอาด ควรท าตามวิธีการ 7 
ขัน้ตอน เพ่ือใหมื้อสะอาดทุกซอกทกุมมุ เน่ืองจากมือเป็นส่วนท่ีจะน าเชือ้โรคเขา้สู่รา่งกาย วิธีการ
ลา้งมือเพ่ือใหเ้กิดประสิทธิภาพสงูสดุท่ีถกูตอ้งควรลา้งมือใหค้รบ 7 ขัน้ตอน และควรใชเ้วลาอย่าง
นอ้ย 20 วินาที ดงันี ้ 

ขัน้ตอนท่ี 1 ฝ่ามือถฝู่ามือ ลา้งมือดว้ยน า้สะอาด ถสูบูจ่นขึน้ฟอง หลงัจากนัน้
น าฝ่ามือทัง้สองขา้งประกบกนัและถวูนใหท้ั่ว  

ขัน้ตอนท่ี 2 ถหูลงัมือและซอกนิว้ เพ่ือฆา่เชือ้โรคบรเิวณมือและซอกนิว้
ดา้นหลงั โดยใชฝ่้ามือถบูรเิวณหลงัมือและซอกนิว้สลบัไปมาทัง้สองขา้ง  

ขัน้ตอนท่ี 3 ถฝู่ามือและซอกนิว้ น ามือทัง้สองขา้งมาประกบกนั ถฝู่ามือและ
ซอกนิว้ดา้นหนา้ใหส้ะอาด  

ขัน้ตอนท่ี 4 หลงันิว้มือถฝู่ามือ ใหน้ิว้มือทัง้สองขา้งงอเก่ียวกนั ถวูนไปมา 
ขัน้ตอนท่ี 5 ถนูิว้และโคนนิว้หวัแมมื่อ กางนิว้หวัแมมื่อแยกออกมา ใชฝ่้ามือ

อีกขา้งก ารอบนิว้หวัแมมื่อ แลว้ถหูมนุไปรอบ ๆ ท าสลบักนัทัง้สองขา้ง 
ขัน้ตอนท่ี 6 ถปูลายนิว้มือบนฝ่ามือ ใหแ้บมือแลว้ใชป้ลายนิว้มืออีกขา้งถวูน

เป็นวงกลม จากนัน้สลบัขา้งท าแบบเดียวกนั  
ขัน้ตอนท่ี 7 ถรูอบขอ้มือ ก ามือรอบขอ้มือขา้งหนึ่ง ถวูนจนกวา่จะสะอาด 

หลงัจากนัน้ใหเ้ปล่ียนขา้งท าแบบเดียวกบัมือขา้งแรก 
กรณีไม่มีน า้ล้างมือ อาจใช้แอลกอฮอล์เจล ซึ่งเจลนี ้ต้องมีส่วนผสมของ

แอลกอฮอลอ์ย่างนอ้ย 60% เม่ือใชแ้อลกอฮอลเ์จลมือจะตอ้งไม่เปียก เน่ืองจากประสิทธิภาพใน
การฆ่าเชือ้โรคจะลดลง เด็ก ๆ สามารถใชแ้อลกอฮอลเ์จลท าความสะอาดมือไดเ้หมือนกนั แตต่อ้ง
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ระวงัไม่ใหมื้อสมัผสับริเวณปากและดวงตา ในขณะท่ีแอลกอฮอลย์งัระเหยไมห่มด เพราะอาจท าให้
เกิดการระคายเคืองหรือแสบตาได้ ควรหลีกเล่ียงการสัมผัสวัสดุ อุปกรณ์ท่ีเป็นสาธารณะ 
หลีกเล่ียงการใชมื้อสมัผสัใบหนา้ ขยีต้า หยิบอาหารใสป่ากโดยไมไ่ดล้า้งมือ 

3) อนามัยในห้องน า้ 
หอ้งน า้ หอ้งสว้ม คือแหลง่ก่อเชือ้โรคท่ีเส่ียงตอ่การสมัผสัรว่มกบัผูอ่ื้นเป็น   

อนัดบัตน้ๆ การเขา้หอ้งน า้ จึงควรดแูลสขุอนามยัดงันี ้ 
(1) กดชกัโครกทกุครัง้ หรือ ราดน า้ในสว้มทกุครัง้ ก่อนและหลงัใชง้าน     

หากเป็นชกัโครกแนะน าใหปิ้ดฝาก่อนกดชกัโครกทกุครัง้ เพ่ือเล่ียงการแพรก่ระจายเชือ้โรคผา่นทาง
ละอองฝอยท่ีอาจกระเด็นออกมาจากการกดน า้ 

(2) เช็ดท าความสะอาดฝารองนั่ง ดว้ยแอลกอฮอลแ์ละทิชช ูหรือพน่
เอทิลแอลกอฮอล ์ก่อนใชง้านทกุครัง้ 

(3) ท าความสะอาดในพืน้ท่ีอนามยัสว่นตวัดว้ยทิชชหูลีกเล่ียงสายยางฉีดน า้
ท่ีอาจตอ้งสมัผสัรว่มกบัผูอ่ื้น 

(4) แยกทิง้ขยะปนเป้ือน และทิชชใูชถ้งัขยะท่ีมีฝาปิด และน าไปก าจดัอย่าง
ถกูตอ้ง 

(5) ลา้งมือดว้ยสบูท่กุครัง้ หลงัเขา้หอ้งน า้ หรือจบัสิ่งปนเป้ือน 
สรุปไดว้า่ จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้ในการศกึษานี ้สขุภาพสว่นบคุคล (Personal 

Hygiene) หมายถึง การท่ีบุคคลมีร่างกายท่ีสะอาดตัง้แต่ศีรษะจรดเทา้ สามารถดแูลรกัษาความ
สะอาดรา่งกายไดด้ว้ยตนเอง ตลอดจนสภาพแวดลอ้มตา่ง ๆ รอบตวั เพ่ือปอ้งกนัการเกิดโรคทัง้ใน
ภาวะปกตแิละเจ็บป่วย สง่เสรมิการมีสขุภาพท่ีดี 

3.3 แนวคิดเกี่ยวกับสุขบัญญัติแห่งชาติ 
สขุบญัญตัิ หมายถึง ขอ้ก าหนดท่ีเด็กและเยาวชนตลอดจนประชาชนทั่วไป พงึปฏิบตั ิ

อยา่งสม ่าเสมอ จนเป็นสขุนิสยั เพ่ือใหมี้สขุภาพดี ทัง้รา่งกาย และจิตใจ (กองสขุศกึษา, 2559) 
สุขบญัญัติแห่งชาติ เป็นนโยบายส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคส าหรบัประชาชน 

เนน้การปลูกฝังพฤติกรรมสุขภาพขัน้พืน้ฐานใหเ้กิดขึน้ในเด็กและเยาวชน โดยน าแนวทางของสุข
บญัญตัแิหง่ชาต ิ10 ประการ มาประยกุตใ์ช ้(กองสขุศกึษา, 2559) 

สขุบญัญตัแิหง่ชาติ มีขอ้ปฏิบตั ิ10 ประการ ไดแ้ก่ 
1) ดแูลรกัษารา่งกายและของใชใ้หส้ะอาด 

(1) อาบน า้ใหส้ะอาดทกุวนัอยา่งนอ้ยวนัละ 1 ครัง้  
(2) สระผมอยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ 2 ครัง้  
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(3 )ตดัเล็บมือเล็บเทา้ใหส้ัน้อยูเ่สมอ  
(4) ถ่ายอจุจาระเป็นเวลาทกุวนั  
(5) ใสเ่สือ้ผา้ท่ีสะอาด ไมอ่บัชืน้ และใหอ้บอุน่เพียงพอ  
(6) จดัเก็บของใชใ้หเ้ป็นระเบียบ 

2) รกัษาฟันใหแ้ข็งแรงและแปรงฟันทกุวนัอยา่งถกูตอ้ง 
(1) ถฟัูนหรือบว้นปากหลงักินอาหาร  
(2) หลีกเล่ียงการกินลกูอม ลกูกวาด ทอฟฟ่ี เป็นตน้ 
(3) ตรวจสขุภาพในช่องปากอยา่งนอ้ยปีละ 2 ครัง้  
(4) แปรงฟันทกุวนัใหถ้กูวิธีอยา่งนอ้ยวนัละ 2 ครัง้ ในตอนเชา้และก่อนนอน 
(5) หา้มใชฟั้นกัดขบเคีย้วของแข็ง 

3) ลา้งมือใหส้ะอาดก่อนกินอาหารและหลงัการขบัถ่าย 
4) กินอาหารสุกสะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเล่ียงอาหารรสจัด         

สีฉดูฉาด 
(1) เลือกซือ้อาหารท่ีสด สะอาด ปราศจากสารอนัตราย  
(2) กินอาหารท่ีมีการเตรียม การประกอบอาหารและใสใ่นภาชนะท่ีสะอาด 
(3) กินอาหารท่ีปรุงสกุใหม ่ๆ  
(4) ไมกิ่นอาหารท่ีใสสี่มีสารอนัตราย 
(5) กินอาหารใหเ้ป็นเวลา  
(6) กินอาหารใหค้รบ 5 หมู ่ในปรมิาณท่ีพอเหมาะ 
(7) ด่ืมน า้ท่ีสะอาดอย่างนอ้ยวนัละ 8 แกว้ 
(8) หลีกเล่ียงอาหารรสหวานจดั เคม็จดั เปรีย้วจดั เผ็ดจดั และของหมกัดอง  
(9) หลีกเล่ียงของกินเลน่ 

5) งดบหุรี่ สรุา สารเสพตดิ การพนนั และการส าสอ่นทางเพศ 
(1) งดบหุรี่ สรุา สารเสพติด การพนนั  
(2) เสรมิสรา้งคา่นิยม รกัเดียวใจเดียวรกันวลสงวนตวั ไมช่ิงสกุก่อนห่าม 

6) สรา้งความสมัพนัธใ์นครอบครวัใหอ้บอุน่ 
(1) สมาชิกในครอบครวัชว่ยเหลือกนัท างานบา้น 
(2) มีสว่นรว่มแสดงความคดิเห็นในครอบครวั 
(3) มีการปรกึษาหารือกบัสมาชิกในครอบครวัเม่ือมีปัญหา 
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(4) เผ่ือแผน่  า้ใจไมตรีใหก้บัสมาชิกในครอบครวั 
(5) มีกิจกรรมรื่นเรงิสงัสรรคแ์ละพกัผอ่นภายในครอบครวั 

7) ปอ้งกนัอบุตัภิยัดว้ยการไมป่ระมาท 
(1) ระมดัระวงัในการปอ้งกนัอบุตัภิยัภายในบา้น 
(2) ระมดัระวงัในการปอ้งกนัอบุตัภิยัในท่ีสาธารณะ 

8) ออกก าลงักายสม ่าเสมอและตรวจสขุภาพประจ าปี 
(1) ออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 ครัง้  
(2) ออกก าลงักายและเลน่กีฬาใหเ้หมาะสมกบัสภาพรา่งกายและวยั  
(3) เลน่กีฬาหรือออกก าลงักายอย่างสนกุสนาน 
(4) ตรวจสขุภาพโดยแพทย ์หรือเจา้หนา้ท่ีสาธารณสขุ อยา่งนอ้ยปีละ 1 ครัง้ 

9) ท าจิตใจใหร้า่เรงิแจม่ใสอยูเ่สมอ 
(1) พกัผ่อนใหเ้พียงพอ  
(2) เม่ือมีปัญหาไมส่บายใจควรหาทางผ่อนคลาย โดยการปรกึษาผูใ้กลช้ิด ท่ี

ไวใ้จไดห้รือเขา้หาสิ่งบนัเทิงใจ  
(3) ท างานอดเิรกในยามว่าง 
(4) ชว่ยเหลือผูอ่ื้นท่ีมีปัญหา 

10) มีส านกึตอ่สว่นรวม รว่มสรา้งสรรคส์งัคม 
(1) ใชท้รพัยากรอยา่งประหยดั 
(2) อนรุกัษแ์ละพฒันาสิ่งแวดลอ้ม 
(3) ทิง้ขยะในท่ีรองรบั  
(4) หลีกเล่ียงการใชว้สัดอุปุกรณท่ี์ก่อใหเ้กิดมลภาวะตอ่สิ่งแวดลอ้ม  
(5) มีและใชส้ว้มท่ีถกูสขุลกัษณะ 
(6) มีการก าจดัน า้ทิง้ในครวัเรือนและโรงเรียนท่ีถกูตอ้ง 

สรุปไดว้่า สุขบญัญัติ คือขอ้ก าหนดท่ีเด็กและเยาวชนตลอดจนประชาชนทั่วไปพึง
ปฏิบตัิอย่างสม ่าเสมอจนเป็นสุขนิสัย เพ่ือให้มีสุขภาพดีทัง้ร่างกายและจิตใจซึ่งมีข้อปฏิบัติ 10 
ประการ ได้แก่  การรักษาความสะอาดร่างกายและของใช้ การแปรงฟัน การล้างมือ การ
รบัประทานอาหาร งดบหุรี่ สรุา สารเสพตดิ การพนนั และการส าส่อนทางเพศ สรา้งความอบอุ่นใน
ครอบครวั ออกก าลงักาย ท าจิตใจใหร้า่เรงิแจม่ใส และมีส านกึตอ่สว่นรวมรว่มสรา้งสรรคส์งัคม 
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3.4 แนวคิดเกี่ยวกับพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ 
การรูจ้ักดูแลสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตนั้นเป็นสิ่งส าคัญมาก ท่ีจะช่วยให้

ด  ารงชีวิตอยูไ่ดอ้ย่างมีคณุภาพ การส่งเสริมสขุภาพเป็นการปอ้งกนัไม่ใหเ้กิดการเจ็บป่วย เช่น การ
หลีกเล่ียงการตดิเชือ้โดยการใชเ้ครื่องปอ้งกนัหรือไม่คลกุคลีกบัผูป่้วย การออกก าลงักาย การเลือก
รบัประทานอาหารท่ีถกูสุขลกัษณะครบถว้นตามหลกัโภชนาการ ดงันัน้ ควรแบง่เวลาดแูลสขุภาพ
อนามัยของตนเอง ครอบครวัและเพ่ือนบา้นหรือเพ่ือนร่วมงาน ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการกินให้
เหมาะสม การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ สิ่งท่ีควรปฏิบตัิเพ่ือเพิ่มความสุขใหก้ับตนเองและ
ครอบครวั (ส านกัอนามยัสิ่งแวดลอ้ม, 2555) คือ 

3.4.1 การท าจิตใจใหร้า่เรงิแจม่ใสอยู่เสมอ  
3.4.2 มองโลกในแง่ดี ให้อภัย ยอมรบัขอ้บกพร่องของคนอ่ืน เม่ือไม่สบายใจ ควร

หาทางผอ่นคลายในทางท่ีถกูตอ้งเหมาะสม 
3.4.3 รบัฟังความคิดเห็นของผูอ่ื้น มีความอดทนและอดกลัน้ เม่ือเกิดความเครียด

หรือความขดัแยง้ในใจ สามารถลดหรือระบายความเครียดนัน้ได ้
3.4.4 ปรบัตวัใหเ้ขา้กบับคุคลอ่ืน มีความจรงิใจ มีน า้ใจ โอบออ้มอารีตอ่ผูอ่ื้น  
3.4.5 บ าเพ็ญตนใหเ้ป็นประโยชนต์อ่ตนเองและผูอ่ื้น ลดความเห็นแก่ตวั 
3.4.6 พกัผอ่นหยอ่นใจ ดว้ยการท างานอดเิรกหรืองานอ่ืน ๆ  
3.4.7 ออกก าลงักายอย่างถกูวิธีและสม ่าเสมออย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละไม่

ต  ่ากวา่ 30 นาที 
3.4.8 ลด ละ เลิก อบายมขุ การด่ืมสรุา สบูบหุรี่ เสพสารเสพตดิ เลน่การพนนั  
3.4.9 ตรวจสขุภาพประจ าปี 
สรุปไดว้่า พฤติกรรมส่งเสริมสขุภาพ คือการรูจ้กัดแูลสขุภาพรา่งกายและสขุภาพจิต 

ใหเ้หมาะสม เพ่ือใหมี้พฤตกิรรมการสนบัสนนุในการปอ้งกนัไมใ่หเ้กิดการเจ็บป่วย  
3.5 การวัดพฤตกิรรมสุขภาพ 

Walsh (1985) ไดว้ัดพฤติกรรมสุขภาพ โดยแยกเป็นพฤติกรรมเฉพาะดา้น 6 ดา้น 
ไดแ้ก่ การรบัประทานอาหาร ออกก าลังกาย รกัษาสุขภาพฟัน การสวมเข็มขัดนิรภัยขณะขับรถ 
การควบคมุน า้หนกั การตรวจสขุภาพประจ าปี และการพบทนัตแพทยเ์พ่ือตรวจชอ่งปากและฟัน  

กรมพลศึกษา (2529) ไดว้ดัพฤติกรรมสุขภาพ โดยแยกเป็นพฤติกรรมเฉพาะดา้น 6 
ดา้น ไดแ้ก่ การรบัประทานอาหาร การปฏิบตัิตนเรื่องความสะอาดของรา่งกาย การออกก าลงักาย 
การพกัผอ่น การขบัถ่าย การรกัษาโรคและปอ้งกนัโรค  
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วนิดา วรสวุฒัน ์(2542) ไดว้ดัพฤตกิรรมสขุภาพ โดยแยกเป็นพฤตกิรรมเฉพาะดา้น 6 
ดา้น ไดแ้ก่ สขุภาพส่วนบุคคล อาหารและโภชนาการ การออกก าลงักาย สุขภาพจิต การป้องกัน 
อบุตัเิหต ุและอนามยัสิ่งแวดลอ้ม 

วิธีวัดพฤตกิรรมสุขภาพ 
อรรถพงศ ์เพ็ชรส์วุรรณ (2552) ไดก้ล่าวถึง วิธีวดัพฤตกิรรมสขุภาพโดยทั่วไป วา่เป็น

การรายงานความถ่ีของการกระท านัน้ ๆ ค าตอบจะเป็นรูปแบบมาตรวดัประเมินคา่ 5 หนว่ย ตัง้แต ่
เห็นดว้ยอย่างยิ่งถึงไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ผูต้อบท่ีไดค้ะแนนรวมสูงแสดงว่า มีพฤติกรรมสุขภาพท่ี
เหมาะสมในระดบัสงู ผูท่ี้ตอบไดค้ะแนนรวมต ่า แสดงวา่มีพฤตกิรรมสขุภาพอยูใ่นระดบัต ่า 

การวดัพฤติกรรมสุขภาพดา้นความรู ้ส่วนใหญ่จะใชแ้บบทดสอบ โดยจะตอ้งน ามา 
ประยกุตใ์ชใ้นการศกึษาใหเ้หมาะสมกบักลุม่ประชากรเปา้หมาย การวดัพฤตกิรรมสขุภาพดา้นการ
ปฏิบตัิ พฤติกรรมสุขภาพดา้นการปฏิบตัิ เป็น พฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงออก และมีผลโดยตรงต่อ
สภาวะสขุภาพของบคุคล เชน่ การรบัประทาน อาหาร การนอนพกัผ่อน การออกก าลงักาย การสบู
บหุรี่ ด่ืมสรุา เป็นตน้ เปา้หมายการศกึษาพฤตกิรรมสขุภาพนัน้มีเปา้หมาย 4 สว่น คือ  

1. พฤตกิรรมปอ้งกนัโรค เชน่ การฉีดวคัซีน การลา้งมือ 
2. พฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ เชน่ การรบัประทานอาหาร การออกก าลงักาย การ

พกัผอ่น การตรวจรา่งกาย 
3. พฤติกรรมเม่ือเจ็บป่วย เช่น การไปพบแพทยเ์ม่ือมีอาการผิดปกติ การดูแล

รา่งกาย  
4. พฤติกรรมการปฏิบัติตามแพทย์สั่ ง เช่น การรับประทานยา การควบคุม

น า้หนกั การออกก าลงักาย เป็นตน้ 
โดยสรุป การวดัพฤติกรรมสุขภาพจะแยกเป็นพฤติกรรมเฉพาะดา้น ไดแ้ก่ การกิน 

การออกก าลงักาย การรกัษาสุขภาพฟัน การตรวจสุขภาพประจ าปี การใชย้าและหลีกเล่ียงสาร
เสพติด การก าจดัความเครียด การรกัษาความปลอดภัย เป็นตน้ ซึ่งวิธีการวดัพฤติกรรมสุขภาพ
โดยทั่วไป จะเป็นการรายงานความถ่ีของการกระท านัน้ ๆ โดยการวดัพฤติกรรมสขุภาพจะวดัไดใ้น
ดา้นความรู ้และดา้นการปฏิบตั ิ
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4. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรค  
4.1 ความเป็นมาและหลักการของทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค 

Ronald W. Rogers คิดทฤษฎีนีค้รัง้แรกในปี ค.ศ. 1975 และมีการปรบัแก้ไขใหม่
และน ามาใชใ้นปี ค.ศ. 1983 โดยใชค้วามกลวัเป็นตวักระตุน้ เนน้ความส าคญัรว่มกนัระหวา่งแบบ
แผนความเช่ือดา้นสขุภาพ (Health Belief Model) และทฤษฎีความคาดหวงัในความสามารถของ
ตนเอง (Self-Efficacy Theory) โดยรวมปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดการรบัรูใ้นภาพรวมของบคุคล ซึ่งการรบัรู ้
นีเ้ป็นตวัเช่ือมโยงสูก่ารเปล่ียนแปลงทศันคตแิละพฤตกิรรม 

หลักการของทฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรค  
หลกัการของทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค (สกุญัญา ค าภาศรี, 2558) 

1) การรบัรูค้วามรุนแรงของโรคหรือสิ่งท่ีก าลงัคุกคาม การรบัรูค้วามรุนแรงของ
การเป็นโรคจะเกิดขึน้ไดเ้ม่ือใช้ส่ือกระตุน้ให้เกิดความกลัวมากกว่าการใช้ส่ือกระตุน้ตามปกติ     
แตก่ารกระตุน้ใหก้ลวัจะตอ้งอยู่ในระดบัท่ีเหมาะสมไม่ควรสงูมากเกินไปมิฉะนัน้จะปิดกัน้การรบัรู ้
ของบคุคลนัน้ 

2) การรับรู ้โอกาสเส่ียงต่อการเป็นโรคหรือสิ่งท่ีก าลังคุกคามจะขึน้กับการ
ตดัสินใจของแต่ละบุคคลว่าการไม่ปฏิบตัิตวัเพ่ือหลีกเล่ียงอนัตรายเฉพาะโลกจะท าใหเ้กิดความ
เส่ียงตอ่โรค ส่วนการจะตดัสินใจไดน้ัน้ขึน้อยู่กบัองคป์ระกอบอ่ืน ๆ ดว้ย เช่น ความรุนแรงของโรค 
เป็นตน้ 

3) ความคาดหวงัในประสิทธิผลการตอบสนองเป็นการเสนอขอ้มูลข่าวสารเพ่ือ
ลดความเส่ียงตอ่การเป็นโรค ถา้บคุคลไดร้บัทราบถึงผลท่ีจะเกิดขึน้จากปฏิบตัติามค าแนะน าว่าจะ
ลดความรุนแรงของการเกิดโรคได ้และเช่ือว่าถา้ใหก้ารสอนโดยเฉพาะเจาะจงเพ่ือใหบ้คุคลปฏิบตัิ
ตามค าแนะน า ในการชว่ยสง่เสรมิความตัง้ใจปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมอยา่งจรงิจงั 

4) ความคาดหวงัในประสิทธิผลตนเอง กระบวนการเปล่ียนแปลงทางจิตวิทยา
นัน้ขึน้อยู่กบัความคาดหวงัในประสิทธิผลตนเอง ประสิทธิผลของตนเองท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง
ในระดบัสงูสดุและเป็นพืน้ฐานท่ีจะท าใหบุ้คคลปฏิบตัิตามโดยแทจ้ริง แมบุ้คคลจะมีความเช่ือสูง
กวา่การปฏิบตัิตามค าแนะน าจะท าใหเ้กิดอนัตรายนอ้ยลงแตถ่า้ขาดความมั่นใจในประสิทธิผลของ
ตนเองในการปฏิบตัิก็จะไม่สามารถจงูใจใหเ้ขากระท าได ้ดงันัน้การเผยแพรข่่าวสารขอ้มลูจงึไม่ใช่
เพียงขึน้อยู่กับความชดัเจนของส่ือท่ีจะท าใหบุ้คคลปฏิบตัิตามเท่านัน้แต่ตอ้งใหบุ้คคลเกิดความ
คาดหวงัวา่จะสามารถเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมของตนเองไดด้ว้ย 

การใหค้วามส าคญัแก่โรคหรือสิ่งท่ีก าลงัคกุคามจะเริ่มจากการประมวลผลลพัธข์อง
โรคหรือสิ่งท่ีก าลังคุกคามอาจส่งผลเพิ่มหรือลดการปรบัพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่พึงประสงคข์อง
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บคุคล การขบคิดแก้ไขปัญหาของบุคคล ทฤษฎีนีไ้ดใ้หค้วามส าคญักับขบวนการขบคิดแกปั้ญหา
ของบคุคลซึ่งเช่ือว่าตนเองสามารถท าส าเร็จไดห้รือไม่ บคุคลท่ีมีความรูส้ึกว่าตนเองไม่สามารถท า
ได้หรือขาดความรู้สึกมั่ นใจว่าตนเองจะท าส าเร็จมักเกิดจากการรับรู ้ว่าอุปสรรคต่าง ๆ ต่อ
ขบวนการปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมของตนเอง 

4.2 องคป์ระกอบของทฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรค 
ทฤษฎีนีเ้กิดขึน้จากความพยายามท าความเขา้ใจกฎของการกระตุน้ใหเ้กิดความกลวั 

โดยเนน้ความส าคญัร่วมกันระหว่างแบบแผนความเช่ือดา้นสุขภาพ (Health Belief Model) และ
ความเช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) เป็นการรวมปัจจยัท่ีท าใหบุ้คคลเกิดการ
รบัรูใ้นภาพรวมของบุคคล ซึ่งการรบัรูท่ี้เกิดขึน้นีจ้ะเช่ือมโยงไปสู่การเปล่ียนแปลงทัศนคติ การ
ปรบัเปล่ียนพฤติกรรม ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค ใหค้วามส าคญักับสิ่งท่ีก าลังคุกคามและ
ขบวนการแกปั้ญหากับสิ่งท่ีคกุคามนัน้ รวมถึงการประเมินการรบัรูด้า้นขอ้มลูข่าวสารท่ีเป็นผลให้
ความน่าจะเป็นของการเพิ่มหรือลดลงของการตอบสนองของบุคคลต่อสิ่งคุกคามทางสุขภาพ ท่ี
บุคคลก าลังเผชิญ ดังนั้นแนวคิดอาจมีความสัมพันธ์กับความตัง้ใจท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมตาม
ตอ้งการ ตวัแปรท่ีท าใหบ้คุคลเกิดความกลวัประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบ คือ การรบัรูค้วามรุนแรง
ของโรคหรือสิ่งท่ีก าลังคุกคาม (Noxiousness) การรบัรูโ้อกาสเส่ียงต่อการเกิดโรค (Perceived 
Probability) ความคาดหวงัในประสิทธิผลของการตอบสนอง (Response efficacy) การรบัรูค้วาม
เช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) 

Ronald W. Rogers (1975) ไดก้ล่าวถึงตวัแปรท่ีท าใหบ้คุคลเกิดความกลวั 3 ตวัแปร 
ประกอบด้วบ  (1) ความ รุนแรงของโรค (Noxiousness) (2) การรับ รู ้โอกาสเส่ียงของโรค 
(Perceived Probability) และ (3) ความคาดหวังในประสิทธิผลของการตอบสนอง (Response 
Efficacy) ดงัภาพประกอบ 3 
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ภาพประกอบ 3 แสดงรูปแบบดัง้เดมิของทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค ตามแนวคิด Rogers 

ท่ีมา: Ronald W. Rogers (1975) 

จากภาพประกอบ 3 สามารถอธิบายทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือการปอ้งกนัโรค ตามแนวคิด
ของ Rogers โดยมีองคป์ระกอบตวัแปรท่ีส าคญั (สกุญัญา ค าภาศรี, 2558) ดงันี ้

1. การรับรู้ความรุนแรงของโรค (Noxiousness) หมายถึง ความเช่ือท่ีบุคคล
ประเมินตนเองในดา้นความรุนแรงของโรคท่ีมีต่อรา่งกาย การก่อใหเ้กิดความพิการ การเสียชีวิต 
ความยากล าบากและการรกัษาท่ีมีระยะเวลายาวนาน โรคแทรกซอ้น หรือผลกระทบต่อบทบาท
ทางสงัคม การรบัรูค้วามรุนแรงพฒันามาจากการให้ขอ้มูลว่าถา้กระท าหรือไม่กระท าพฤติกรรม
บางอย่างจะท าใหบุ้คคลไดร้บัผลรา้ยแรง ลกัษณะขอ้ความ เช่น มีอนัตรายถึงชีวิต ขอ้มูลท่ีท าให้
เกิดความกลวัสงู อาจไม่มีผลตอ่การปรบัเปล่ียนพฤติกรรมโดยตรง แตห่ากใชก้ารกระตุน้ หรือปลกุ
เรา้ร่วมกับการขู่ อาจส่งผลต่อการเปล่ียนพฤติกรรมโดยตรง แต่หากใช้การกระตุน้หรือปลุกเรา้
รว่มกับการขู่ อาจส่งผลใหข้อ้มูลนัน้มีลกัษณะเด่นชดัขึน้ กระบวนการประเมินการรบัรูข้องบุคคล
ตอ่ขอ้มลูท่ีเกิดขึน้ จะท าใหบ้คุคลรบัรูค้วามรุนแรงของการเป็นโรค ดีกว่าการกระตุน้ตามปกต ิและ
ท าใหเ้กิดการปรบัเปล่ียนทศันคติและพฤตกิรรม 

2. การรับ รู้ต่อ โอกาสเส่ียงของการเป็นโรค (Perceived Probability) 
หมายถึง ความเช่ือ หรือการคาดคะเนว่าตนเองมีโอกาสเส่ียงตอ่การเป็นโรคหรือปัญหาสขุภาพทัง้
ในภาวะปกติและภาวะเจ็บป่วย การรับรูโ้อกาสเส่ียงจะส่ือสารโดยการขู่สิ่งคกุคามต่อสุขภาพ ซึ่ง
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จะท าใหบุ้คคลเช่ือว่าตนก าลงัตกอยู่ในภาวะเส่ียง อย่างไรก็ตาม วิธีนีย้งัไม่ใช่แนวทางท่ีจะท าให้
บคุคลรบัรูต้อ่โอกาสเส่ียงของการเกิดโรค แตก่ารรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเป็นโรค จะขึน้อยู่กบัการ
ตดัสินใจของแต่ละบุคคลว่าถ้าไม่ปฏิบตัิตนเพ่ือหลีกเล่ียงอันตรายท่ีเกิดขึน้ จะท าให้เกิดโรคได้
เช่นเดียวกับการรบัรูใ้นความรุนแรงของโรค ดังนั้น การให้บุคคลปฏิบัติตามค าแนะน าอาจใช้
เง่ือนไขความเส่ียงต่อการเป็นโรครว่มกบัผลท่ีเกิดขึน้จากการปฏิบตัิตามค าแนะน า ความเส่ียงต่อ
การเป็นโรคสงูจะมีผลตอ่ความตัง้ใจของบคุคลในการปฏิบตัตินเพ่ือลดพฤตกิรรมเส่ียงนัน้เพิ่มขึน้ 

3. ความคาดหวังในประสิทธิผลของการตอบสนอง (Response Efficacy) 
หมายถึง การท่ีบคุคลทราบถึงผลดีของการปฏิบตัิตามค าแนะน าวา่จะช่วยลดการเกิดโรค สามารถ
ด าเนินการไดโ้ดยการน าเสนอขอ้มูลข่าวสารท่ีเก่ียวกับการปฏิบตัิ เพ่ือลดโอกาสเส่ียงต่อการเป็น
โรคซึ่งเป็นการส่ือสารท่ีท าใหบ้คุคลเกิดความกลวัเก่ียวกบัสขุภาพ  

4. การประเมินอันตรายต่อสุขภาพ (Threat Appraisal) มี 2 ลักษณะ คือ 
การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค และการรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเกิดโรค ซึ่งการรบัรูนี้ ้จะน าไปสู่การ
เปล่ียนแปลงดา้นทศันคติและพฤติกรรม อีกทัง้อาจส่งผลใหบุ้คคลเกิดการปรบัตวัตอบสนอง หรือ
เกิดพฤตกิรรมสขุภาพทัง้ท่ีพงึประสงค ์ 

5. การประเมินการเผชิญปัญหา (Coping Response) ประกอบดว้ย การรบัรู ้
เก่ียวกบัความคาดหวงัในประสิทธิผลของการตอบสนอง และความคาดหวงัในความสามารถของ
ตนเองในการหลีกเส่ียงอันตรายให้ส  าเร็จลงได ้เป็นปัจจัยส าคัญท่ีท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรมไปในทิศทางท่ีไมพ่งึประสงค ์

Ronald W. Rogers (1975) ได้สรุปข้อมูลจากการวิจัยท่ีผ่านมาไว้ว่า การเพิ่ม
ความคาดหวงัในผลท่ีเกิดขึน้รว่มกบัความตัง้ใจจะท าใหเ้กิดการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม การสอนท่ีมี
ความเฉพาะเจาะจง เพ่ือให้บุคคลนั้นปฏิบัติตามค าแนะน า จะช่วยสร้างความตั้งใจท่ีจะ
ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมอย่างจริงจงั การสอนท่ีมีความเฉพาะเจาะจง จะชว่ยกระตุน้เตือนความรูส้ึก 
หรือการรบัรูต้อ่ความสามารถของตนเองใหป้ฏิบตัมิากขึน้ 

จากองคป์ระกอบท่ีท าใหเ้กิดความกลวัทัง้ 3 ตวัแปรดงักล่าวจะเห็นไดว้่า เป็นมิติ
เดียวกับแบบแผนความเช่ือด้านสุขภาพ (Health Belief Model) ซึ่งประกอบด้วย การรับรูต้่อ
โอกาสเส่ียงจากการไดอ้นัตรายตอ่สขุภาพ (Perceived Susceptibility) การรบัรูต้่อผลท่ีคาดว่าจะ
ได้รบัจากการปฏิบัติเพ่ือป้องกันหรือลดอันตรายต่อสุขภาพ (Perceived Severity) การรบัรูถ้ึง
ปัญหาอปุสรรค (Perceived Barriers) ตอ่มาเมดกุและโรเจอร ์(Maddux & Rogers,1983) ไดเ้พิ่ม
อีกหนึ่งตวัแปรคือ ความคาดหวงัในความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ดงันัน้ จึงเห็นไดว้่า
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ทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือป้องกันโรค มีพืน้ฐานมาจากแบบแผนความเช่ือดา้นสขุภาพและทฤษฎีความ
คาดหวังในความสามารถของตนเองของแบนดูรา (Bandura, 1986) เขาเช่ือว่า กระบวนการ
เปล่ียนแปลงทางจิตวิทยาขึน้อยู่กับ ความคาดหวงัในความสามารถของตนท่ีมีต่อทางเลือกนัน้  ๆ 
การสรา้งความคาดหวงัในความสามารถของตนท่ีจะเลือกทางเลือกดงักล่าวกระท าไดห้ลายวิธี เช่น 
การเลียนแบบ การเรียนรู ้การสอนดว้ยการพดู เป็นตน้ 

 

ภาพประกอบ 4 ทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือการปอ้งกนัโรคท่ีไดร้บัการพฒันาของ Rogers 

ท่ีมา : Ronald W. Rogers (1986) 

โดยสรุป การท่ีบุคคลจะปฏิบตัิตามค าแนะน านัน้ เนือ้หาของขอ้มูล ควรจะมีผล
ในการช่วยใหบ้คุคลปฏิบตัิตามได ้การทดลองท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงความส าคญัของความคาดหวงัใน
ความสามารถของตนเองท่ีน ามาใชใ้นการป้องกนัโรค จากกลุ่มท่ีมีความเช่ืออ านาจในตนและกลุ่ม
ท่ีมีความเช่ืออ านาจนอกตน พบว่าผูท่ี้เช่ืออ านาจในตนจะเช่ือว่า การมีสุขภาพดีหรือการเจ็บป่วย
เกิดขึน้จากการปฏิบตัิตนของแตล่ะบคุคล และมีการคน้หาขอ้มลูในการปฏิบตัิตน เพ่ือการป้องกัน
โรค การตรวจสอบองคป์ระกอบความคาดหวังในความสามารถของตนและความคาดหวังใน
ประสิทธิผลของการตอบสนองจะมีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างกนัสงู การยอมรบัและการมีความตัง้ใจท่ีจะ
ปฏิบตัติามค าแนะน า จะเป็นไปไดส้งูเม่ือบคุคลมองเห็นวา่มีประโยชนแ์ละสามารถปฏิบตัิตามได ้ 
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จากวิวฒันาการของทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือการปอ้งกนัโรคตามแนวคิดของ Rogers 
ไดป้รบัปรุงโดยน าตวัแปรทัง้ 4 ตวั คือ การรบัรูใ้นความรุนแรงของโรค การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการ
เกิดโรค ความคาดหวงัในประสิทธิผลของการตอบสนอง และความคาดหวงัในความสามารถของ
ตนเอง มาสรุปเป็น กระบวนการรบัรู ้2 แบบ คือ 

1. การประเมินอนัตรายตอ่สขุภาพ (Threat Appraisal) 
2. การประเมินการเผชิญปัญหา (Coping Response) 

การะบวนการรับรู ้ดังกล่าว เกิดจากอิทธิพลของแหล่งข้อมูลข่าวสาร คือ 
สิ่งแวดลอ้ม การพดูชกัชวน การเรียนรูจ้ากการสงัเกต และลกัษณะบคุลิกภาพ หรือประสบการณท่ี์
บคุคลไดร้บั ดงัภาพประกอบ 4 

ดงันัน้ ทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือการปอ้งกนัโรค มีความเช่ือวา่ แรงจงูใจเพ่ือการปอ้งกนัโรค
จะกระท าไดดี้ท่ีสดุเม่ือบคุคลเห็นวา่ อนัตรายท่ีจะเกิดผลตอ่สขุภาพนัน้รุนแรงบคุคลมีความรูส้กึว่า
ตนอ่อนแอหรือเส่ียงตอ่อนัตรายนัน้ เช่ือว่าการตอบสนองโดยการปรบัตวัเป็นวิธีท่ีดีท่ีสดุท่ีจะก าจดั
อนัตรายนัน้ บุคคลมีความเช่ือมั่นในตนเองว่าจะสามารถปรบัตวัเพ่ือตอบสนอง หรือปรบัเปล่ียน
พฤตกิรรมนัน้ไดอ้ยา่งสมบรูณ ์ 

จากการศกึษาทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือการปอ้งกนัโรค จะเห็นไดว้่าบคุคลตอ้งมีความเช่ือ
ในความรุนแรงของโรค เช่ือต่อโอกาสเส่ียงของการเกิดโรค คาดหวังในประสิทธิผลของการ
ตอบสนองของตนเอง และมีความสามารถท่ีจะกระท าพฤติกรรมนัน้ได ้ซึ่งจะมีผลต่อความตัง้ใจ 
และช่วยใหบุ้คคลเกิดการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมบางอย่างไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ดงันัน้ การน า
ทฤษฎีดงักล่าวไปประยุกตใ์นการจัดกิจกรรมสุขศึกษาเพ่ือพัฒนาความสามารถของตนเองมี 4 
ประการ ดงันี ้ 

1. การจัดกิจกรรมให้นักเรียนประสบความส าเร็จด้วยตนเอง (Performance 
Accomplishment) เพ่ือปฏิบตัิไดส้  าเรจ็ ซึ่งเป็นการเพิ่มความพยายาม เพิ่มความมั่นใจ มีทกัษะ มี
ความพอใจมองเห็นคณุค่าและเป็นก าลงัใจในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมอ่ืน! ตอ่ไป วิธีการจดัตวั
แบบใหน้กัเรียนรบัรูถ้ึงการประสบความส าเรจ็ดว้ยตวัเองควรปฏิบตัดิงันี ้

- เรียงล าดบักิจกรรมจากง่ายไปหายาก 
- การวิเคราะหแ์ละแกไ้ขปัญหารว่มกนัในกลุม่ 
- การไดร้บัก าลงัใจหรือไดร้บัความชว่ยเหลือจากบคุคลอา้งอิง 
- ฝึกใหส้ามารถใหก้ าลงัใจแก่ตนเองเป็น 
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2. จดักิจกรรมโดยใชต้วัแบบ ไดเ้ห็นตวัอย่างจากผูอ่ื้น (Vicarious Experience) 
กระบวนการเรียนรูเ้กิดจากการท่ีนักเรียนไดเ้ห็นตัวอย่าง รูปแบบ ท่ีสามารถมองเห็น หรือการ
สังเกตพฤติกรรมของคนอ่ืน ๆ มีสภาพคล้ายตน อาจแสดงออกมาทางดา้นลบ ท าให้มองเห็น
ผลเสีย หรืออาจแสดงออกมาทางดา้นบวกเพ่ือก่อใหเ้กิดความคิดสรา้งสรรค ์ซึ่งเป็นแรงจูงใจให้
เกิด เกิดการตดัสินใจ ตัง้ใจ และใชค้วามพยายามเพ่ือการมีพฤตกิรรมท่ีพงึประสงค ์

3. การพูดจูงใจ (Verbal Persuasion) เพ่ือกระตุน้ ชักสูงใจให้นักเรียนเกิดการ
ยอมรบัมีส่วนร่วมในกิจกรรมดว้ยความกระตือรือรน้ มีการตดัสินใจ ตัง้ใจและพยายามเพ่ือการ
ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมไปในทิศทางท่ีพึงประสงค ์เช่น การใหข้อ้มูล การอภิปราย การอบรม การ
วิเคราะหแ์ละแกปั้ญหาในกลุม่ โดยการพดูอภิปรายเปล่ียนความคิดเห็น การใหบ้คุคลอา้งอิงพดูชกั
จงู เป็นตน้ 

4. การจดักิจกรรมการกระตุน้ทางอารมณ ์(Emotional Arousal) การปลกุเรา้ทาง
อารมณมี์ผลต่อการเพิ่ม หรือลดความสามารถของบุคคล (Bandura, 1986) จึงตอ้งจดัระดบัการ
กระตุน้ทางอารมณใ์หแ้ก่นกัเรียนอย่างเหมาะสมและสม ่าเสมอ เช่น น าไปใชใ้นการจดัโปรแกรม
ปอ้งกนัโรคหนอนพยาธิเนน้การใหเ้กิดการรบัรูใ้นความรุนแรงของโรคและโอกาสเส่ียงท่ีติดเชื ้อโรค 
โดยกระตุน้ใหเ้กิดความกลวั มีความคาดหวงัในประสิทธิผลของการตอบสนอง และคาดหวงัว่าตน
มีความสามารถท่ีจะปอ้งกนัโรคได ้

ดงันัน้ การประยกุตใ์ชท้ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค เพ่ือการประเมินการรบัรูใ้น
การจัดกิจกรรมโดยก าหนดตัวแปรท่ีท าให้บุคคลเกิดความกลัว คือ ความรุนแรงของโรค 
(Noxiousness) การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเป็นโรค (Perceived Probability) ความคาดหวงัใน
ประสิทธิผลของการตอบสนอง (Response Efficacy) จะต้องให้สอดคล้องกับกลุ่มเป้าหมาย 
บรบิทและปัญหาท่ีตอ้งการปอ้งกนัและพฒันาพฤตกิรรมสขุภาพของแตล่ะพืน้ท่ีดว้ย  

5. พัฒนาการของเดก็นักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย (Late Childhood) 
เด็กนกัเรียนประถมศกึษาตอนปลาย (ป.4-6) มีอายใุนช่วง 9-12 ปี วยันีจ้ะคาบเก่ียวกับ

ระยะก่อนวยัรุน่ พฒันาการท่ีส าคญัในวยันีคื้อ “การเตรียมตวั” เพ่ือเติบโตเป็นวยัรุน่เขา้สู่วยัผูใ้หญ่
ท่ีพรอ้มจะเผชิญและรบัผิดชอบต่อตนเองในทกุ ๆ ดา้น เด็กวยันีจ้ะใชชี้วิตส่วนใหญ่กบัสงัคมนอก
บ้าน จะให้ความเป็นเพ่ือนกับผู้อ่ืน สรา้งมิตรภาพกับกลุ่มเพ่ือน เริ่มเรียนรูค้่านิยมทางสังคม 
สามารถพัฒนาความคิดเชิงวิเคราะหส์ังเคราะหไ์ด้ สามารถพัฒนารูจ้ักตนเอง มองเห็นตนเอง
ตามท่ีเป็นจริง ยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล เรียนรูเ้อกลักษณ์ในกลุ่มของตนเองได้        
(วชิรพร โชตพิานสั, 2562) 
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5.1 พัฒนาการของเดก็นักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย  
5.1.1 พัฒนาการทางกาย 

การเจริญเติบโตดา้นร่างกายของเด็กวยันีมี้ลักษณะค่อยเป็นค่อยไปอย่างชา้ ๆ 
สม ่าเสมอ มีการเปล่ียนแปลงของกลา้มเนือ้และระบบประสาทซึ่งท างานประสานกันไดดี้ขึน้ การ
เจริญเติบโตอย่างรวดเร็วของอวัยวะภายในเกือบทุกระบบ การเปล่ียนแปลงดา้นน า้หนัก การ
เจรญิเติบโตของกระดกูและฟัน และการขยายออกของรา่งกายซึ่งเปล่ียนไปในดา้นส่วนสงูมากกว่า
ส่วนกวา้ง โดยความสูงจะเพิ่มขึน้ 2-3 นิว้ต่อปี สดัส่วนรา่งกายใกลเ้คียงผูใ้หญ่มากขึน้ เด็กผูห้ญิง
จะมีการเจริญเติบโตทั้งดา้นร่างกายและวุฒิภาวะเร็วกว่าเด็กผู้ชายประมาณ 1-2 ปี โดยมีการ
เปล่ียนแปลงของทัง้สองเพศซึ่งอธิบายได ้ดงันี ้

เด็กผู้หญิ ง ช่วงอายุ  8-12 ปีจะมีลักษณะเพศขั้น ท่ีสองปรากฏขึ ้น  เริ่ม มี
ประจ าเดือนครัง้แรก การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้  ท าให้เด็กรูส้ึกวิตกกังวลกับภาพลักษณ์ของตน 
ความคดิและความสนใจจะจดจอ่กบัลกัษณะการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัรา่งกายของตน 

เด็กผูช้าย จะมีการเปล่ียนแปลงดา้นร่างกาย เช่น มือและเทา้ใหญ่ขึน้ ไหล่กวา้ง
ขึน้ มีขนขึน้ และมีการหลั่งอสจุิ ซึ่งแสดงถึงการมีวฒุิภาวะทางเพศเจรญิเตม็ท่ี 

การเจริญเติบโตท่ีเกิดขึน้ทกุดา้นของเด็กวยันีข้ึน้อยู่กับปัจจยัหลายประการ เช่น 
ลักษณะทางพันธุกรรม การเลีย้งดูเอาใจใส่ทั้งจากครอบครวั และตัวเด็กเอง เช่นรูปแบบการ
รบัประทานอาหาร การออกก าลังกายท่ีเหมาะสม การมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีสมบูรณ์
แข็งแรง เป็นตน้ 

5.1.2 พัฒนาการทางอารมณ ์
พัฒนาการทางอารมณ์ของเด็กวัยนีจ้ะมีลักษณะเป็นกลาง ๆ คือ ไม่ดีหรือรา้ย

จนเกินไป เด็กวยันีมี้ความคดิท่ีละเอียดอ่อนมากขึน้ สามารถเขา้ใจอารมณข์องตนเองและผูอ่ื้นไดดี้
ขึน้ ควบคุมอารมณข์องตนได ้เรียนรูท่ี้จะแสดงอารมณไ์ดเ้หมาะสมในรูปแบบท่ีสังคมยอมรบัได ้
ดงันี ้ 

1. อารมณโ์กรธ สามารถควบคมุและระงบัความโกรธไดดี้ขึน้ ไม่โกรธง่ายและ
หายเร็วนัก พัฒนาการการแสดงออกจะเปล่ียนไป จากเดิมท่ีแสดงออกดว้ยการรอ้งไหด้ิน้กับพืน้
เสียงดงั ทิง้ตวัลงนอนเม่ือไดร้บัการตอบสนองในสิ่งท่ีตอ้งการ ก็จะเปล่ียนเป็นการคิดแกแ้คน้ในใจ
แตไ่ม่ท าจรงิดงัท่ีคิด หรือการหลีกเล่ียงจากสถานการณท่ี์ไม่พึงใจในทนัที ไม่มีพฤติกรรมแบบตอ่สู้
โดยใชก้ าลงั 
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2. อารมณร์กั จะแสดงออกในดา้นความรกัดว้ยการมีน า้ใจช่วยเหลือผูอ่ื้น รา่
เริง แจ่มใส อารมณดี์ จะระมดัระวงัไม่ท าใหผู้อ่ื้นเสียใจหรือกระทบกระเทือนใจ ตอ้งการความรกั
ความอบอุน่ในครอบครวัและกลุม่เพ่ือน 

3. อารมณก์ลวั การกลวัไม่เป็นท่ียอมรบัของกลุ่ม กลวัไม่มีเพ่ือน ไม่ชอบการ
แข่งขนั ไม่ตอ้งการเด่นหรือดอ้ยกว่ากลุ่ม ชอบการยกย่องแต่ไม่ชอบการเปรียบเทียบ เป็นสิ่งท่ีเด็ก
วยันีก้ลวัมากท่ีสดุ การตอบสนองความกลวัจะเป็นลกัษณะ การตอ่สู ้การถอยหนี และการท าตวัให้
เขา้กบัสิ่งนัน้ ๆ ความกลวัของเด็กจะเริ่มลดลงเรื่อย ๆ พรอ้มกบัการเปล่ียนแปลงดา้นรา่งกาย เด็ก
จะเปล่ียนจากความกลวัเป็นความกงัวลเรื่องรูปรา่งของตนเองแทน คือ กงัวลจากความตอ้งการให้
ตนมีรูปรา่งท่ีแข็งแรงสวยงาม 

อย่างไรก็ตาม เด็กวยันีจ้ะมีการเปล่ียนแปลงความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้เร็ว บางครัง้
ท าตวัเป็นผูใ้หญ่ บางครัง้ท  าตวัเป็นเดก็ ความขดัแยง้ทางอารมณจ์งึเกิดขึน้ไดเ้สมอ พฒันาการทาง
อารมณ์ของเด็กวัยนีจ้ึงขึน้อยู่กับลักษณะการเลีย้งดูของพ่อแม่ ซึ่งส  าคญัอย่างยิ่งต่อการพัฒนา
ความรูส้กึมั่นคงของเดก็ตอ่ไป 

5.1.3 พัฒนาการทางสังคม 
เด็กจะให้ความส าคญัต่อสัมพันธภาพระหว่างบุคคล ทัง้ต่อบุคคลใกลช้ิดและ

บุคคลอ่ืน ทั้งวัยเดียวกันและต่างวัยกัน เด็กวัยนีต้้องการเพ่ือนมาก เด็กจะหาเพ่ือนท่ีมีความ
คลา้ยคลงึกนัและเป็นเพ่ือนท่ีสามารถไวว้างใจได ้เขา้ใจกนั มกัยึดมั่นกบักลุ่มเพ่ือน สงัคมรอบขา้ง 
มีความรูส้ึกผกูพนั เป็นเจา้ของและซ่ือสตัยต์่อกลุ่มมีพฤติกรรมการแสดงออกทางกาย วาจา และ
การแต่งกายท่ีเหมือนกลุ่ม สงัคมของเพ่ือนในเด็กวยันีม้กัเป็นสงัคมเฉพาะของเพ่ือนเพศเดียวกัน 
และเดก็ผูช้ายจะรกัษาความสนใจท่ีมีตอ่กลุม่ไดม้ากกวา่เดก็ผูห้ญิง  

การส่งเสริมใหเ้ด็กไดร้บัการเรียนรู ้และการฝึกฝนทกัษะการมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบั
กลุม่เพ่ือนและกลุม่บคุคลรอบขา้งเป็นสิ่งท่ีชว่ยใหเ้กิดการพฒันาดา้นสงัคมท่ีเหมาะสม 

5.1.4 พัฒนาการทางสตปัิญญา 
การเสนอความคิดเห็นและการมีบทบาทในการช่วยเหลือกลุ่ม ตลอดจน

สรา้งสรรคส์ิ่งใหม่ๆ ใหเ้กิดขึน้ จะน ามาซึ่งความรูส้ึกเช่ือมั่นและภาคภูมิใจในตนเอง ส าหรบัความ
สนใจของเด็กวยันีจ้ะสนใจในเรื่องของธรรมชาติ การท่องเท่ียวสถานท่ีต่าง ๆ ดภูาพยนตร ์เลีย้ง
สตัว ์โดยทั่วไปเด็กผูช้ายจะสนใจเรื่องการพิสูจน ์ทดลอง ไดแ้ก่ คณิตศาสตร ์วิทยาศาสตร ์ดารา
ศาสตร ์ส่วนเพศหญิงจะสนใจเรื่องการครวั เย็บปักถักรอ้ย การอ่านหนงัสือต่าง ๆ ท่ีใหค้วามรูส้ึก
ออ่นโยน เป็นตน้ 
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5.2 การส่งเสริมพัฒนาการของเดก็นักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย  
5.2.1 ด้านร่างกาย สามารถส่งเสริมพัฒนาการด้วยการแนะน าในเรื่องการออก

ก าลงักาย การเลน่กีฬา การใชเ้วลาวา่งใหเ้กิดประโยชนก์ารรบัประทานอาหารท่ีเป็นประโยชน ์
5.2.2 ด้านจิตใจ สามารถส่งเสริมพัฒนาการดว้ยการแนะน าเรื่ องการรูจ้ักตนเอง 

การมองตนเองตามความเป็นจริง ฝึกการผ่อนคลายความเครียด การท างานอดิเรกท่ีชอบ เช่น ฟัง
เพลง วาดภาพ เลน่ดนตรี เป็นตน้ 

5.2.3 ด้านสังคม สามารถส่งเสริมพฒันาการดว้ยการแนะน าเรื่องการปรบัตวัใหเ้ขา้
กบัเพ่ือนไดอ้ยา่งเหมาะสม ใหรู้จ้กัการยืดหยุน่ รูจ้กัการใหอ้ภยั เขา้ใจความแตกตา่งระหวา่งบคุคล 

5.2.4 ฝึกพฤติกรรมการแสดงออกอย่างเหมาะสม พฤติกรรมทางดา้นร่างกาย 
และค าพดูใหเ้หมาะสมในสถานการณต์า่ง ๆ 

เด็กนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย เป็นวัยเตรียมพรอ้มท่ีจะเข้าสู่วัยรุ่นและวัย
ผูใ้หญ่ การเจรญิเตบิโตดา้นรา่งกายของเดก็วยันีจ้ะชา้แตเ่ป็นไปอยา่งสม ่าเสมอ มีการเปล่ียนแปลง
โครงร่าง ส่วนสูงและน า้หนกัใกลเ้คียงวยัผูใ้หญ่มากขึน้ การใหค้วามรูแ้ละค าแนะน าท่ีเหมาะสม
เก่ียวกบัพฒันาการและการเปล่ียนแปลงช่วยใหเ้กิดความเขา้ใจ เตรียมพรอ้มตอ่การด าเนินชีวิตท่ี
เหมาะสมและกา้วไปสูว่ยัอ่ืนอยา่งเหมาะสมตอ่ไป 

6. โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน 
ต ารวจตระเวนชายแดน เป็นต ารวจหนว่ยหนึ่งในสงักดั ส านกังานต ารวจแหง่ชาติ แตก่าร

ปฏิบตัิหนา้ท่ีมีความแตกตา่งกบัต ารวจหน่วยอ่ืน คือ ตอ้งตระเวนตรวจพืน้ท่ีตามแนวชายแดน จงึมี
หนา้ท่ีเสมือนรัว้ของชาต ิและเป็นแนวปอ้งกนัดา่นแรกในการปกปอ้งอธิปไตยของชาตไิทย ท าใหไ้ด้
พบเห็นประชาชนผูเ้ดือดรอ้นเก่ียวกับการครองชีพ และโรคภัยไขเ้จ็บจ านวนมาก จึงไดใ้หค้วาม
ชว่ยเหลือเทา่ท่ีจะสามารถช่วยได ้เชน่ แจกอาหาร เสือ้ผา้ ใหก้ารรกัษาพยาบาล ผูเ้จ็บป่วย แนะน า
การประกอบอาชีพ นอกจากนีย้งัไดพ้บเห็นหมูบ่า้นตา่ง ๆ มีเด็กซึ่งอยูใ่นวยัเรียนเป็นจ านวนมากยงั
ไม่ไดเ้รียนหนงัสือ เน่ืองจากหน่วยงานซึ่งรบัผิดชอบดา้นการศกึษาไม่สามารถเขา้ไปจดัตัง้โรงเรียน
ได ้เน่ืองจากเป็นพืน้ท่ีป่าเขาทรุกนัดารและบางพืน้ท่ีมีสถานการณก์่อการรา้ยของฝ่ายตรงขา้มกับ
รฐับาล 

ดงันัน้เม่ือประมาณ พ.ศ. 2498 จึงไดค้ิดท่ีจะจดัตัง้โรงเรียนสอนหนงัสือขึน้ใหแ้ก่ชาวเขา
เพ่ือใหเ้ขาเหล่านัน้ไดรู้ภ้าษาไทยจะไดต้ิดต่อท าความเขา้ใจกันไดส้ะดวก และเพ่ือเป็นส่ือในการ
เผยแพรค่วามรูแ้ละวิทยาการในการพฒันาความเป็นอยู่ตลอดจนท าใหเ้กิดความมั่นคงในดา้นการ
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ปกครองอีกด้วย โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน ท่ีด  าเนินการอย่างถูกต้องตามระเบียบของ
กระทรวงศกึษาธิการไดถื้อก าเนิดขึน้เป็นครัง้แรก 

เม่ือปี พ.ศ. 2499 ท่ีหมู่บา้นดอนมหาวัน อ าเภอเชียงของ จังหวัดเชียงราย เปิดท าการ
สอนเม่ือวนัท่ี 7 มกราคม พ.ศ. 2499 ซึ่งใชช่ื้อว่า “โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนบ ารุงท่ี 1” การ
จดัตัง้โรงเรียนสอนหนงัสือ ในระยะเริ่มแรกไม่มีงบประมาณสนบัสนุน ครูก็ตอ้งใชต้  ารวจตระเวน
ชายแดน นกัเรียนก็เป็นเด็กยากจนไม่มีเงินท่ีจะจดัซือ้หนงัสือ สมดุ ดินสอ ฯลฯ เด็กเหล่านีจ้ึงไดร้บั
แจกหนงัสือและอปุกรณก์ารเรียนจากผูมี้จิตเมตตาบรจิาคผ่านต ารวจตระเวนชายแดน 

นับตัง้แต่ปี พ.ศ. 2506 เป็นตน้มา การด าเนินการของโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน
ไดร้บัพระมหากรุณาธิคณุเป็นลน้พน้จากพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หวั และสมเด็จพระนางเจา้ฯ 
พระบรมราชินีนาถ ไดพ้ระราชทานพระราชทรพัยส์่วนพระองคแ์ก่ต  ารวจตระเวนชายแดน เพ่ือ
จดัตัง้โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนขึน้ในพืน้ท่ีภาคเหนือ คือ โรงเรียนเจา้พ่อหลวงอุปถัมภแ์ละ
โรงเรียนเจ้าแม่หลวงอุปถัมภ์ อีกทั้งในปี พ.ศ. 2507 สมเด็จพระราชชนนีศรีสังวาล พรอ้มดว้ย
สมเด็จพระเจา้พ่ีนางเธอเจา้ฟ้ากัลยาณิวฒันา ไดพ้ระราชทานการสนบัสนุนและทรงอุปถมัภก์าร
ด าเนินงานของโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนอย่างกวา้งขวาง โดยไดพ้ระราชทานพระราชทรพัย์
ส่วนพระองคแ์ละเงินท่ีมีผูบ้ริจาคถวายโดยเสด็จพระราชกุศล น าไปจดัตัง้โรงเรียนต ารวจตระเวน
ชายแดน และจะเสด็จฯไปทรงเปิดโรงเรียนดว้ยพระองคเ์องทุกแห่ง อีกทัง้ไดร้บัการสนบัสนุนจาก
หน่วยงานราชการ องคก์รภาคเอกชน ตลอดจนคณะบุคคลต่าง ๆ ท่ีไดใ้หค้วามช่วยเหลืออีกส่วน
หนึ่งดว้ยกิจการโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนจงึไดเ้จรญิกา้วหนา้มาเป็นล าดบั 

ในปีการศึกษา 2562 โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนมีจ านวน 218 แห่งทั่วประเทศ ได้
ด  าเนินโครงการหลกั 8 โครงการ  คือ โครงการเกษตรเพ่ืออาหารกลางวนั โครงการควบคมุโรคขาด
สารไอโอดีน โครงการส่งเสริมคณุภาพการศกึษา โครงการนกัเรียนในพระราชานเุคราะห ์โครงการ
ฝึกอาชีพ โครงการส่งเสริมสหกรณ ์โครงการส่งเสริมโภชนาการและสขุภาพอนามยัแม่และเด็กใน
ถ่ินทุรกันดาร และโครงการอนุรกัษ์ทรพัยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม การด าเนินงานทั้ง 8 
โครงการจะช่วยพฒันาเด็กและเยาวชนใหบ้รรลุเป้าหมายตามแผนพฒันาเด็กและเยาวชนในถ่ิน
ทุรกันดาร ตามพระราชด าริ ฉบับท่ี 5 (พ.ศ.2560 -2569) (ส านักงานโครงการสมเด็จพระเทพ
รตันราชสดุา ฯ สยามบรมราชกมุารี, 2563) คือ  

- เปา้หมายหลกัท่ี 1 เสรมิสรา้งสขุภาพของเดก็ตัง้แตใ่นครรภม์ารดา  
- เปา้หมายหลกัท่ี 2 เพิ่มโอกาสทางการศกึษาใหแ้ก่เดก็และเยาวชน  



  55 

- เป้าหมายหลกัท่ี 3 เสริมสรา้งศกัยภาพของเด็กและเยาวชนทางวิชาการและทาง
จรยิธรรม  

- เปา้หมายหลกัท่ี 4 เสรมิสรา้งศกัยภาพของเดก็และเยาวชนทางการงานอาชีพ  
- เปา้หมายหลกัท่ี 5 ปลกูฝังจิตส านกึและพฒันาศกัยภาพของเด็กและเยาวชนในการ

อนรุกัษ ์ทรพัยากรธรรมชาตแิละสิ่งแวดลอ้ม  
- เป้าหมายหลกัท่ี 6 เสริมสรา้งศกัยภาพของเด็กและเยาวชนในการอนุรกัษ์และสืบ

ทอดวฒันธรรมและภมูิปัญญาทอ้งถ่ินของชาตไิทย  
- เปา้หมายหลกัท่ี 7 ขยายการพฒันาจากโรงเรียนสูช่มุชน  
- เปา้หมายหลกัท่ี 8 พฒันาสถานศกึษาเป็นศนูยบ์รกิารความรู ้

กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ส านักงานต ารวจแห่งชาติ รับผิดชอบในการ
จดัการเรียนการสอนในระดบัการศึกษาขัน้พืน้ฐาน โดยมีครูใหญ่ท่ีเป็นขา้ราชการต ารวจตระเวน
ชายแดน รบัผิดชอบบริหารจัดการศึกษาและรบัประกันคุณภาพการศึกษาของโรงเรียน โดยมีผู้
ก ากับการต ารวจตระเวนชายแดนเป็นผู้บริหารสถานศึกษาโดยแท้จริง จากสถานะของต ารวจ
ตระเวนชายแดนซึ่งมีภารกิจท่ีหลากหลายและแตกต่างเป็นอย่างมาก ครูต ารวจตระเวนชายแดน
นอกจากตอ้งท าหนา้ท่ีครูเช่นเดียวกบัครูในสงักดัอ่ืน ยงัตอ้งดแูลความปลอดภยัตามแนวชายแดน 
การปอ้งกนัการกระท าความผิดกฎหมาย ตลอดจนการท างานมวลชนเพ่ือสรา้งความเช่ือถือศรทัธา
กับชุมชน ดงันัน้ ครูต ารวจตระเวนชายแดนจึงค่อนขา้งขาดแคลนเพราะตอ้งเป็นบุคคลท่ีมีจิตใจ
เขม้แข็งมั่นคง สามารถเผชิญกบัความยากล าบาก เป็นบคุคลท่ีมีอดุมการณแ์น่วแน่เป็นอย่างมาก 
จงึจะสามารถท างานในสถานการณด์งักล่าวไดดี้ ครูต ารวจตระเวนชายแดน คือ ขา้ราชการต ารวจ
ตระเวนชายแดน ท่ีไดร้บัมอบหมายใหท้ าหนา้ท่ี ครูปฏิบตัิงานในโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน 
จดัการเรียนการสอนตามหลกัสูตรการศึกษาขัน้พืน้ฐานของกระทรวงศึกษาธิการ และสนองงาน
โครงการอนัเน่ืองมาจากพระราชด ารสิมเดจ็พระกนิษฐาธิราชเจา้ กรมสมเดจ็พระเทพรตันราชสดุา
ฯ สยามบรมราชกุมารี จ  านวน 8 โครงการ โดยแบ่งเป็น ครูใหญ่ ครูผูส้อน และบุคลากรทางการ
ศึกษา เช่น ผู้ดูแลเด็กปฐมวัย ครูอาสา ครูอัตราจ้าง เป็นต้น ปัจจุบันสามารถสอบคัดเลือก
บุคคลภายนอกมาบรรจุเป็นครูต ารวจตระเวนชายแดนไดโ้ดยตรง และไดร้บังบประมาณอุดหนุน
ทางการศกึษาเช่นเดียวกบัโรงเรียนในสงักดัส านกังานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน (สพฐ.) 
นอกจากนั้น ยังมีกฎหมายรองรับการท างาน เน่ืองจากรัฐได้ออก พระราชบัญญัติการศึกษา
แห่งชาติ พ.ศ.2542 แก้ไขเพิ่มเติม (ฉบบัท่ี 2) พ.ศ.2545 ท าให้โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน 
ไดร้บัการยอมรบัและเป็นสว่นหนึ่งของระบบการจดัการศกึษาของชาต ิ(วรวิทย ์บญุมา, 2557)  
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ผลการส ารวจภาวะสุขภาพนกัเรียนโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน ปี 2560 พบว่าเด็ก
ประถมเตีย้รอ้ยละ 11 สูงดีสมส่วนรอ้ยละ 61 ฟันผุรอ้ยละ 30 น า้ด่ืมไม่เพียงพอรอ้ยละ 20 ไม่ได้
ปรบัปรุงคณุภาพน า้รอ้ยละ 8 ไม่ผ่านเกณฑม์าตรฐานรอ้ยละ 72 สว้มมีกลิ่นเหม็นรอ้ยละ 43 ไม่
สะอาดรอ้ยละ 20 นอกจากนี ้ยงัพบหนอนพยาธิรอ้ยละ 7.5 เป็นพยาธิไสเ้ดือนรอ้ยละ 60 พบเชือ้
โรคไขม้าลาเรียในนกัเรียน 39 ราย คิดเป็นอตัราป่วย 0.31 ตอ่พนัประชากร มีอตัราพบเชือ้รอ้ยละ 
0.13 เป็นโรคตารอ้ยละ 12.15 และโรคผิวหนงัรอ้ยละ 10.19 (ทวีชยั ศริพิวงสะกะ, 2562) 

7. เอกสารงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องและการสังเคราะหต์ัวแปร 
7.1 งานวิจัยทีเ่กี่ยวกับพฤตกิรรมสุขภาพส่วนบุคคลในนักเรียน 

7.1.1 งานวิจัยในประเทศ 
เบญจพร ธิหลวง และคนอ่ืน ๆ (2558) ท าการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในอ าเภอดอยหล่อ จังหวัดเชียงใหม่ ผลการศึกษาพบว่า มี
พฤติกรรมสุขภาพโดยรวมอยู่ระดับปานกลาง โดยมีพฤติกรรมสุขภาพจากมากไปน้อยคือ 
พฤติกรรมการจดัการสิ่งแวดลอ้ม พฤติกรรมการจดัการความเครียด พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
พฤติกรรมการพักผ่อน พฤติกรรมการตรวจ/รักษาสุขภาพและพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ตามล าดบั 

ธาราพรศ์ ศรีบุญญารักษ์ (2562) ท าการศึกษาเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่าง
ความรูก้บัพฤติกรรมการดแูลสุขภาพตนเองตามหลกัสุขบญัญัติแห่งชาติของนกัเรียนโรงเรียนใน
สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษามธัยมศกึษาเขต 10 อ าเภอเมืองสมทุรสาคร จงัหวดัสมทุรสาคร 
พบว่า พฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองตามหลกัสขุบญัญัตแิห่งชาติโดยรวมอยู่ในระดบัมาก โดย
ดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ ดา้นการสรา้งความสัมพันธภ์ายในครอบครวั รองลงมา คือ ดา้นการ
ออกก าลงักาย และตรวจสขุภาพประจ าปี และดา้นการกินอาหารสกุ สะอาด ตามล าดบั พฤติกรรม
การดูแลสุขภาพตนเองตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติจ  าแนกตามปัจจัยส่วนบุคคล พบว่า อาย ุ
อาชีพของบิดา อาชีพของมารดา และโรคประจ าตวั แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 ความรูมี้ความสมัพนัธก์บัพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองตามหลกัสขุบญัญัติแห่งชาติอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ปรียาพร สีจนัทร ์และคณะ (2562) ศึกษาปัจจยัท่ีมีความสมัพันธก์ับพฤติกรรม
การดแูลสขุภาพตามหลกัสขุบญัญัติแห่งชาติ 10 ประการของวยัรุน่ในจงัหวดัพะเยา ผลการศกึษา 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงรอ้ยละ 61.8 มีความรูร้ะดับสูงรอ้ยละ 87.0 เจตคติ
ระดบัสูงรอ้ยละ 82.7 ปัจจยัสนบัสนุนทางสงัคมระดบัปานกลางรอ้ยละ 62.1 และพฤติกรรมการ
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ดแูลสขุภาพระดบัปานกลางรอ้ยละ 50.0 การวิเคราะหค์วามสมัพนัธพ์บวา่ ระดบัการศกึษา อาชีพ
ของผูป้กครอง รายไดผู้ป้กครองตอ่เดือน และความรูค้วามเขา้ใจ มีความสมัพนัธก์บัพฤติกรรมการ
ดแูลสุขภาพตามหลกัสุขบญัญัติแห่งชาติ 10 ประการอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วน
เพศ อาย ุพกัอาศยัอยูก่บั เจตคตปัิจจยัสนบัสนนุไมมี่ความสมัพนัธ ์

7.1.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
Jayita Pal & Arghya K. Pal (2017) ศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมสุขศึกษาท่ีมี

ต่อสุขอนามัยส่วนบุคคลและพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีส่งผลต่ออัตราป่วยของนักเรียน: 
กรณีศึกษาโรงเรียนมัธยมศึกษาของรฐับาลในชุมชนแออัดในเมืองกัลกัตตา เป็นการศึกษากึ่ง
ทดลองจดัท าขึน้ในโรงเรียนมธัยมศกึษาของรฐับาลสองแห่งซึ่งตัง้อยูใ่นยา่นชมุชนแออดัของกลักตั
ตา การศกึษาประกอบดว้ยสามขัน้ตอน ขัน้แรกท าการส ารวจขอ้มลูพืน้ฐานดว้ยแบบสอบถามและ
รายการตรวจสอบท่ีออกแบบไวล้่วงหนา้เพ่ือคน้หาขอ้มูลลกัษณะทางสงัคม ประชากรศาสตรแ์ละ
ความรูท่ี้มีอยู่ ทศันคติ การปฏิบตัิอนามยัส่วนบุคคลและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียน 
นอกจากนีย้งัมีการประเมินรายละเอียดการเจ็บป่วยของเด็กตามดว้ยขัน้ตอนการใหส้ขุศึกษาเป็น
เวลา 6 เดือนในระหว่างนีจ้ะมีการบรรยายรายสปัดาหแ์ละสาธิตในชัน้เรียนสาธิต ขัน้ตอนท่ีสองคือ
การประเมินความผิดปกติอีกครัง้โดยการตรวจทางคลินิกท่ีอาจเกิดจากการแทรกแซงภายหลัง 
ขัน้ตอนท่ีสามคือติดตามพวกเขาไปอีก 3 เดือนเพ่ือประเมินความเจ็บป่วยอีกครัง้ ผลการศึกษา
พบว่า ความชุกของการเจ็บป่วยในโรงเรียนท่ีท าการทดลองลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติตัง้แต่
ระดบัก่อนการศกึษาจนถึงหลงัการศกึษาเม่ือเทียบกบัโรงเรียนควบคมุ ทั้งนีไ้ม่ไดมี้การติดตามผล
ตามท่ีก าหนดไว้ ท าให้คะแนนความเจ็บป่วยในเดือนท่ี 9 สูงกว่าเดือนท่ี 6 จึงควรมีโปรแกรม
ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมอย่างต่อเน่ืองเก่ียวกับการปฏิบตัิสุขอนามยัส่วนบุคคลและการรบัประทาน
อาหารท่ีเหมาะสม สามารถลดความชุกของการเจ็บป่วยท่ีส าคญัท่ีพบในนักเรียนหญิงวยัรุ่นได้
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ

Ruby Khatoon (2017) ผลของโปรแกรมสุขศึกษาในโรงเรียนท่ีมีต่อสุขอนามัย
สว่นบคุคลของเด็กนกัเรียนในเขตลคัเนา เป็นการศกึษาเชิงพรรณนาแบบภาคตดัขวาง ด าเนินการ
ในนักเรียนจ านวน 800 คนในเขตลัคเนา นักเรียนทุกคนถูกสัมภาษณ์ด้วยแบบสอบถามท่ีมี
โครงสรา้ง (แบบทดสอบก่อนเรียน) มีการแสดงภาพสขุอนามยัส่วนบุคคลท่ีดีและไม่ดีบนโปรเจ็ก
เตอรแ์ละอธิบายถึงประโยชนข์องพฤติกรรมสุขอนามัยส่วนบุคคลท่ีดีและทดสอบอีกครัง้ (การ
ทดสอบหลังเรียน) ผลการศึกษาพบว่า นักเรียนส่วนใหญ่มีอายุ 10-12 ปี ความรูข้องนักเรียน
เก่ียวกบัความสะอาดของรา่งกายโดยทั่วไปหลงัเรียนเท่ากบั 87.5% เม่ือเทียบกบัก่อนเรียน 53.8% 
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นกัเรียน 38.0% ใหค้วามเห็นว่าการดูแลความสะอาดของเสน้ผมถือเป็นส่วนหนึ่งของสุขอนามัย
ส่วนบุคคล นักเรียน 80% มีความรูเ้ก่ียวกับการทานอาหารได้น้อยในผู้ท่ีมีอาการท้องเสีย มี
นกัเรียนเพียง 12.5% เท่านัน้ท่ียอมรบัว่าโรคทอ้งรว่งสามารถฆ่าเดก็ได ้(ก่อนการทดสอบ) ในขณะ
ท่ีเด็ก 100% (หลงัทดสอบ) ตระหนกัถึงขอ้เท็จจริงนี ้นกัเรียน 79.5% ตระหนกัวา่ควรเปล่ียนเสือ้ผา้
ใหม่ทุกวัน นักเรียนส่วนใหญ่สระผมสัปดาห์ละครั้ง 72.5% และนักเรียน 70% ล้างมือก่อน
รบัประทานอาหาร 

Nousheen Akber Pradhan (2020) ศกึษาเก่ียวกบัการแทรกแซงในโรงเรียนเพ่ือ
ส่งเสริมทักษะสุขอนามัยส่วนบุคคลและสิ่งแวดล้อมของเด็กในปากีสถาน: การศึกษาแบบ
ผสมผสาน ใชว้ิธีการศกึษาแบบกึ่งทดลองรว่มกบัวิธีการรวบรวมขอ้มลูแบบผสมผสาน การศกึษานี ้
จะด าเนินการในโรงเรียน ท่ีตั้งอยู่ ในเขตเมืองในปากีสถาน ท าการส า รวจในนักเรียนชั้น
ประถมศกึษาและสถานะดา้นสขุอนามยัของมารดา จดัขึน้ในขัน้ตอนก่อนการแทรกแซงรวมถึงการ
ส ารวจเชิงคุณภาพเก่ียวการรบัรูข้องผู้มีส่วนไดส้่วนเสียท่ีส าคญั (แม่ ครู ผู้แทนหน่วยงานดา้น
สุขภาพ และผู้แทนดา้นการศึกษา) เก่ียวกับปัจจัยท่ีสนับสนุนและขัดขวางการปรบัพฤติกรรม
สุขอนามยัของเด็กนักเรียนโดยใชก้ารสมัภาษณเ์ชิงลึกและการสนทนากลุ่ม ตามมาดว้ยขัน้ตอน
การแทรกแซงหลายองคป์ระกอบพรอ้มกลยทุธก์ารเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพ่ือพฒันาความรอบรู้
และพฤติกรรมดา้นสุขอนามยัของเด็กและมารดาระยะหลงัการแทรกแซงจะประเมินประสิทธิผล
ของการแทรกแซงในแง่ของการเสริมสรา้งความรูด้า้นสขุอนามยัและการปฏิบตัิในหมู่เด็กนกัเรียน
และมารดาควบคู่ไปกับการส ารวจข้อมูลเชิงลึกของมารดาและครูว่าการแทรกแซงดังกล่าวมี
ประสิทธิผลในการปรบัปรุงแนวปฏิบตัิดา้นสุขอนามัยในเด็กหรือไม่ ผลการศึกษาพบว่า ความรู้
และการปฏิบตัิของมารดาตลอดจนครูในโรงเรียนมีบทบาทส าคญัในการปรบัปรุงสุขอนามัยของ
เด็กนกัเรียน สภาพแวดลอ้มทางกายภาพของโรงเรียน ความพรอ้มของสบู่และอุปกรณล์า้งมือท่ี
เหมาะสม ความสะอาดทั่วไป สิ่งอ านวยความสะดวก การก าจัดขยะท่ีเพียงพอ ฯลฯ ส าหรับ
นกัเรียนและเจา้หนา้ท่ีในสถานท่ีของโรงเรียนเป็นสิ่งสนบัสนนุสขุอนามยัของเดก็นกัเรียน 

7.1.3 การสังเคราะหต์ัวแปรพฤตกิรรมสุขภาพส่วนบุคคล 
จากการทบทวนวรรณกรรม ในการศึกษาแนวคิดพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล 

พบว่า นักวิจัยส่วนใหญ่ท าการศึกษาใช้หลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการในการศึกษา
พฤติกรรมสขุภาพส่วนบุคคล ซึ่งประกอบดว้ย 10 องคป์ระกอบคือ ดแูลรกัษารา่งกายและของใช้
ใหส้ะอาด รกัษาฟันใหแ้ข็งแรงและแปรงฟันทุกวนัอย่างถูกตอ้ง ลา้งมือใหส้ะอาดก่อนกินอาหาร
และหลงัการขบัถ่าย กินอาหารสกุสะอาด งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนนั และการส าส่อนทาง
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เพศ สรา้งความสมัพนัธใ์นครอบครวัใหอ้บอุ่น ปอ้งกนัอุบตัิภยัดว้ยการไม่ประมาท ออกก าลงักาย
สม ่าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าปี ท าจิตใจใหร้่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ มีส านึกต่อส่วนรวมร่วม
สรา้งสรรค์สังคม ดังการศึกษาของ ส านักอนามัยสิ่งแวดล้อม (2555) กองสุขศึกษา (2559),   
เบญจพร ธิหลวง และคนอ่ืน ๆ (2558) ปรียาพร สีจนัทร ์และคณะ (2562) ธาราพรศ ์ศรีบุญญา
รัก ษ์  (2562) Jayita Pal & Arghya K. Pal (2017) Ruby Khatoon (2017) Nousheen Akber 
Pradhan (2020) ซึ่งผูว้ิจยัไดท้  าการสงัเคราะหต์วัแปรเป็น 5 ดา้น ไดแ้ก่ การดแูลท าความสะอาด
รา่งกายดว้ยตนเอง การแปรงฟันและการดแูลสขุภาพช่องปาก การลา้งมือ อาหารเพ่ือสขุภาพ และ
การออกก าลงักาย ดงัตาราง 3  

ผูว้ิจัยสรุปไดว้่า แนวคิดพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลในการศึกษานี ้ผู้วิจัยได้
เลือกพฤติกรรมสขุภาพส่วนบุคคล ส าหรบัศึกษาผลการใชโ้ปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎี
แรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคต่อพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโรงเรียนต ารวจตระเวน
ชายแดน เพ่ือเป็นตวัแปรตน้ ดงันี ้

1. การดแูลท าความสะอาดรา่งกายดว้ยตนเอง 
2. การแปรงฟันและการดแูลสขุภาพชอ่งปาก 
3. การลา้งมือ  
4. อาหารเพ่ือสขุภาพ 
5. การออกก าลงักาย 
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ตาราง 3 สงัเคราะหต์วัแปรท่ีส าคญัของแนวคดิสขุภาพสว่นบคุคล 
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7.2 เอกสารงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับทฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรคในนักเรียน 
7.2.1 งานวิจัยในประเทศ 

วิลยัลกัษณ ์สายืน และ พรรณี บญัชรหตัถกิจ (2555) ท าการศกึษาเรื่อง ผลของ
โปรแกรมสขุศกึษาท่ีประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรครว่มกบัแรงสนบัสนนุทางสงัคมในการ
พัฒนาพฤติกรรมการป้องกันการเสพยาบา้ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนแห่งหนึ่ง 
จงัหวดัอุดรธานี พบว่า หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนดา้นความรูเ้ก่ียวกับยาบา้ 
การรบัรูค้วามรุนแรงของอนัตรายจากการเสพยาบา้ การรบัรู ้โอกาสเส่ียงท่ีก่อใหเ้กิดอนัตรายจาก
การเสพยาบา้ ความคาดหวงัในผลการตอบสนองในการป้องกันตนเองจากการเสพยาบา้ ความ
คาดหวงัในความสามารถในการปอ้งกนัตนเองจากการเสพยาบา้ ความตัง้ใจในการปอ้งกนัตนเอง
จากการเสพยาบา้ มากขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .01) และมากกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ชชันยั ตยิะไทธาดา และ พรรณี บญัชรหตัถกิจ (2556) ท าการศกึษาเรื่อง ผลของ
โปรแกรมสุขศึกษาโดยการประยุกตใ์ชท้ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคร่วมกับแรงสนับสนุนทาง
สังคมเพ่ือการป้องกันพฤติกรรมเส่ียงทางเพศและการป้องกันการตัง้ครรภ์ก่อนวัยอันควรของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 พบว่า ความรู ้การรบัรูค้วามรุนแรง การรบัรูโ้อกาสเส่ียง ความ
คาดหวงัในความสามารถของตนเอง ความคาดหวงัในประสิทธิผลของการตอบสนอง พฤติกรรม
การปฏิบตัิตน แรงสนับสนุนทางสังคม ภายหลงัการทดลองพบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนน ความรู ้
ความคาดหวงัในความสามารถของตนเอง พฤติกรรม การปฏิบตัิตนและแรงสนบัสนุนทางสงัคม
เพ่ือการปอ้งกนัพฤติกรรมเส่ียงทางเพศและการปอ้งกนัการตัง้ครรภก์่อนวยัอนัควรสงูกวา่ก่อนการ
ทดลอง ยกเวน้การรบัรูค้วามรุนแรง การรบัรูโ้อกาสเส่ียง ความคาดหวังในประสิทธิผลของการ
ตอบสนอง 

อภิญญา อุตระชยั และ พรรณี บญัชรหัตถกิจ (2556) ท าการศึกษาเรื่อง ศึกษา
เรื่อง ผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายโดยการ
ประยกุตใ์ชท้ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรครว่มกบัแรงสนบัสนนุทางสงัคมเพ่ือปอ้งกนัภาวะน า้หนกั
เกินของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 ในเขตเทศบาลนครขอนแก่น พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉล่ียดา้นความรู ้การรบัรูค้วามรุนแรง การรบัรูโ้อกาสเส่ียง ความคาดหวงัในความสามารถของ
ตนเอง ความคาดหวงัในประสิทธิผลการปฏิบตัิตวั มีคะแนนเฉล่ียสูงกว่าก่อนทดลองและสูงกว่า
กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

นิลบุล สิทธิบุญมา (2560) ท าการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมสขุศึกษาโดยการ
ประยกุตใ์ชท้ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือการปอ้งกันโรคและแรงสนบัสนนุทางสงัคมเพ่ือปอ้งกนัการตัง้ครรภ์
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ในวยัเรียนในนักเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนแห่งหนึ่งในจงัหวดัขอนแก่น พบว่า หลงัการ
ทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนความรู ้การรบัรูค้วามรุนแรง การรบัรูโ้อกาสเส่ียง ความ
คาดหวงัผลการตอบสนอง ความคาดหวงัในความสามารถ พฤติกรรมการปฏิบตัิตนเพ่ือป้องกัน
การตัง้ครรภใ์นวยัเรียน สงูกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 ยกเวน้แรงสนบัสนนุทางสงัคมหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองสงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างไม่
มีนยัส าคญัทางสถิติ 

อนันต์ อิฟติคาร (2560) ศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการประยุกต์ใช้ทฤษฎี
แรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคต่อพฤติกรรมการป้องกันโรคพยาธิใบไมต้บัในนักเรียนชัน้ประถมศึกษา 
โรงเรียนบา้นหนองหอย อ าเภอเมือง จงัหวัดสกลนคร พบว่า ภายหลงัการใหสุ้ขศึกษา มีค่าเฉล่ีย
คะแนนของความรู ้การรบัรูใ้นความรุนแรง การรบัรูโ้อกาสเส่ียง ความคาดหวงัในประสิทธิภาพ 
ของการตอบสนองตนเอง ความคาดหวังในความสามารถของตนเองในการป้องกันโรค และ
พฤติกรรมการปอ้งกนัโรคพยาธิใบไมต้บัมากกว่าก่อนการใหส้ขุศึกษา อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .01 

อนันต ์อิฟติคาร (2561) ศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยการประยุกต์
ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคในการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพการด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอลใ์น
นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย พบว่า หลงัใหโ้ปรแกรมสุขศึกษา นกัเรียนมีความรู ้ มีการรบัรู ้
ความรุนแรงของโรค การรบัรูต้่อโอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรค ความคาดหวังในประสิทธิผลการ
ตอบสนองในการส่งเสริมสุขภาพของนักเรียน ความคาดหวงัในความสามารถของตนเองในการ
สง่เสริมสขุภาพของนกัเรียน และแรงสนบัสนนุทางสงัคมเก่ียวขอ้งกบัการด่ืมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
ของนักเรียน อยู่ในระดับสูง ซึ่งผลการวิจัยหลังให้โปรแกรมสุขศึกษามีค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนให้
โปรแกรมสขุศกึษาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

7.2.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
Farbod Ebadi Fard Azar (2015) ศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมสุขศึกษาตาม

ทฤษฎีแรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรค ตอ่พฤตกิรรมของมารดาเก่ียวกบัการปอ้งกนัอบุตัเิหตใุนบา้นในเด็ก
อายุต  ่ากว่า 5 ปี พบว่า หลงัการใหสุ้ขศึกษา คะแนนเฉล่ียของทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค ใน
กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีไม่มีความแตกตา่ง
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติระหว่างคะแนนเฉล่ียของโครงสรา้งทัง้หมดในกลุ่มควบคมุก่อนและหลงั
การใหส้ขุศกึษา 
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Mohammad Hussein Kaveh (2017) ศกึษาเรื่องผลของโปรแกรมสขุศกึษาตาม
ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค ต่อการส่งเสริมความรอบรูเ้รื่องสุขภาพช่องปากในนักเรียนหญิง
ของชัน้มัธยมศึกษา กลุ่มตวัอย่างรวมจ านวน 180 คน เป็นนักเรียนหญิงท่ีก าลังศึกษาอยู่ในชัน้
เกรดเกา้ของโรงเรียนมธัยมในเมือง ชิราซแบง่เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โปรแกรมสขุศกึษา
ประกอบดว้ยการศึกษา 4 ครัง้ ครัง้ละ 45 ถึง 60 นาที สปัดาหล์ะครัง้ตามหนงัสือ " เพ่ือนท่ีดีท่ีสุด
ของฟันคณุ " ซึ่งจดัท าขึน้โดยการทบทวนวรรณกรรมและผลการวิเคราะหแ์บบสอบถามก่อนการ
ทดสอบและด าเนินการโดยการบรรยาย ค าถามและค าตอบการสนทนากลุ่ม การแสดงบทบาท
สมมติ การเล่นวีดีโอ หนงัสือฝึกอบรมและโปสเตอร ์ผลการวิจยัเบือ้งตน้ พบว่านกัเรียนมีความรู้
สุขภาพช่องปาก พฤติกรรมและดชันีคราบฟันและผลลัพธ์ต่อมา คือ มีความรูอ้งคป์ระกอบของ
ทฤษฎีแรงจงูใจในการปอ้งกนั (การรบัรูค้วามเส่ียง  ,ความรุนแรง ,การรบัรูค้วามสามารถในตนเอง ,
ประสิทธิภาพการตอบสนองและตน้ทนุการตอบสนอง(  

Masoomeh Jahani eftekhari และ Nooshin Peyman (2018) ศึกษาเก่ียวกับ 
ผลของโปรแกรมสุขศึกษาตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือการป้องกันโรคท่ีมีต่อการส่งเสริมพฤติกรรม
ปอ้งกันการเกิด Pediculosis (โลน) ในเด็กนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาในเมือง Neyshabur ประเทศ
อิหร่าน ท าการศึกษาในนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 จ านวนรวม 60 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุ ใหสุ้ขศึกษาโดยใชว้ิธีการสนทนากลุ่ม Focus group และแสดงบทบาท
สมมติ ด  าเนินการ 2 ครั้ง (ครั้งละ 50 นาที) ผลการศึกษาพบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติระหว่างทัง้สองกลุ่มก่อนการให้สุขศึกษา (p> .05) หลังจากการให้สุขศึกษา
พบว่าคะแนนเฉล่ียของการรับรูค้วามเส่ียง (Perceived vulnerability) การรับรูก้ารแทรกแซง 
(perceived intervention ) การรบัรูป้ระสิทธิภาพในการตอบสนอง (response efficiency)การรบัรู ้
ความสามารถตนเอง (Perceived Self-Efficacy) และแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค มีคา่เฉล่ียดีขึน้หลงั
การศึกษาอย่างมีนยัส าคญัในกลุ่มทดลองท่ีระดบั .05 แต่ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัใน
คะแนนเฉล่ียในกลุม่ควบคมุ (p>.05) 

Marjan Havaei (2019) ศึกษาเก่ียวกับผลของโปรแกรมสุขศึกษาท่ีอาศยัทฤษฎี
แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรคในการดแูลตนเองดา้นอนามยัการเจริญพนัธุข์องวยัรุน่: พบวา่ ตวัแปรการ
ดแูลตนเองดา้นอนามยั การเจรญิพนัธุมี์การเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญั (p = .000) และมีความ
แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัระหว่างสองกลุ่ม (p = .000) คะแนนรวมของแบบสอบถามท่ีเก่ียวกับ
ทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือป้องกนัโรคไม่เปล่ียนแปลงเม่ือเวลาผ่านไป (p = .54) และไม่มีความแตกตา่ง
อยา่งมีนยัส าคญัระหวา่งกลุม่ (p = .51) 
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Mohammad Ali Ansari (2019) ศกึษาเรื่องผลของโปรแกรมสขุศกึษาตามทฤษฎี
แรงจูงใจเพ่ือการป้องกันโรคท่ีมีต่อพฤติกรรมการป้องกันของโรคไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ A  ใน
นกัเรียนมธัยมปลายในเมือง Qom (อิหรา่น) พบว่า ก่อนการศกึษากลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุไม่
มีความแตกต่างของลักษณะทางประชากรอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ หลังการให้โปรแกรมสุข
ศึกษาพบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติในดา้นค่าเฉล่ียของการรบัรูค้วามรุนแรง การ
รบัรูค้วามสามารถของตนเอง การใหร้างวลั แรงจงูใจในการป้องกนัและพฤติกรรมในกลุ่มทดลอง
เม่ือเปรียบเทียบกบักลุม่ควบคมุ (p< .05) 

7.2.3 การสังเคราะหต์ัวแปรทฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรค 
จากการทบทวนวรรณกรรม ในการศึกษาทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค พบว่า 

นักวิจัยส่วนใหญ่ท าการศึกษา ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคของRogers (Ronald W. Rogers 
1975) ซึ่งประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบ คือ การรบัรูค้วามรุนแรงของโรคหรือสิ่งท่ีก าลังคุกคาม 
(Noxiousness) การรบัรูโ้อกาสเส่ียงต่อการเกิดโรค (Perceived Probability) ความคาดหวังใน
ประสิทธิผลของการตอบสนอง (Response efficacy) การรบัรูค้วามเช่ือมั่นในความสามารถของ
ตนเอง (Self-efficacy) นอกจากนี้ได้มีการน าตัวแปรด้านความรู ้และด้านความตั้งใจในการ
ป้องกันตนเอง เพิ่มเขา้มาในทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค ดงัการศึกษาของ วิลยัลกัษณ ์สายืน 
และ พรรณี  บัญชรหัตถกิจ (2555) ชัชนัย ติยะไทธาดา และ พรรณี  บัญชรหัตถกิจ (2556) 
อภิญญา อุตระชัย และ พรรณี บัญชรหัตถกิจ (2556) อนันต ์อิฟติคาร (2560) อนันต ์อิฟติคาร 
(2561)  Farbod Ebadi Fard Azar (2015)  Mohammad Hussein Kaveh (2017)  Masoomeh 
Jahani eftekhari & Nooshin Peyman (2018) Marjan Havaei (2019) ซึ่ ง ผู้ วิ จั ย ได้ ท า ก า ร
สงัเคราะหต์วัแปร โดยไดปั้จจัยแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค 6 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นความรู ้ดา้นการรบัรู ้
ความรุนแรง ดา้นการรบัรูโ้อกาสเส่ียง ดา้นความคาดหวงัในผลการตอบสนองในการปอ้งกนัตนเอง 
ดา้นความคาดหวงัในความสามารถในการปอ้งกนัตนเอง และดา้นความตัง้ใจในการปอ้งกนัตนเอง 
ดงัตาราง 4 

ผู้วิจัยสรุปได้ว่า ปัจจัยท่ีเก่ียวกับทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค มีปัจจัยท่ี
สามารถชีว้ัดแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคหลายปัจจัยดว้ยกัน  ในการศึกษานี ้ผู้วิจัยไดเ้ลือกปัจจัย
ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค ส าหรบัศึกษาผลการใชโ้ปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎี
แรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคต่อพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโรงเรียนต ารวจตระเวน
ชายแดน โดยเลือกใชท้ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค ดงันี ้

1. ดา้นความรู ้
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2. ดา้นการรบัรูค้วามรุนแรง 
3. ดา้นการรบัรูโ้อกาสเส่ียง  
4. ดา้นความคาดหวงัในผลการตอบสนองในการปอ้งกนัตนเอง 
5. ดา้นความคาดหวงัในความสามารถในการปอ้งกนัตนเอง 
6. ดา้นความตัง้ใจในการปอ้งกนัตนเอง 

ตาราง 4 สงัเคราะหต์วัแปรท่ีส าคญัของทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค 
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1. ดา้นความรู ้           5 
2. ดา้นการรบัรูค้วามรุนแรง           01  
3. ดา้นการรบัรูโ้อกาสเส่ียง            01  
4. ดา้นความคาดหวงัในผล
การตอบสนองในการ
ปอ้งกนัตนเอง 

          01  

5. ดา้นความคาดหวงัใน
ความสามารถในการปอ้งกนั
ตนเอง 
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6. ดา้นความตัง้ใจ           4 

องคป์ระกอบของทฤษฎี 

แรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรค 

ผู้แต่ง 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยัเรื่องผลการใชโ้ปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือป้องกนัโรค
ท่ีมีต่อพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาโรงเรียนต ารวจตระเวน
ชายแดน เป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi - Experimental Research) แบบสองกลุม่วดัผลก่อนและ
หลังการทดลอง (Two Group Pretest-Posttest Design) มีวิธีด  าเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น 3 
ขัน้ตอน ดงันี ้ 

ขัน้ตอนท่ี 1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 ศกึษาเอกสาร แนวคดิทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
1.2 ก าหนดกลุม่ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 
1.3 สรา้งและพฒันาเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 

1.3.1 สรา้งและพฒันาโปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือ
ปอ้งกนัโรคท่ีมีตอ่พฤติกรรมสขุภาพสว่นบคุคล 

1.3.2 สรา้งและพฒันาแบบสอบถาม แบบวดัความรูเ้ก่ียวกบัโรคท่ีสมัพนัธก์บั
สขุภาพสว่นบคุคล และแบบวดัการรบัรูค้วามรุนแรงของโรค การรบัรูโ้อกาสเส่ียงตอ่การเกิดโรค 
การรบัรูค้วามสามารถตนเองตอ่การปอ้งกนัโรค ความคาดหวงัในผลลพัธต์อ่การปอ้งกนัโรค ความ
ตัง้ใจในการปอ้งกนัโรค และพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล 

ขัน้ตอนท่ี 2 ด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มลู 
2.1 ก าหนดแบบแผนการทดลอง 
2.2 ด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มลู 

ขัน้ตอนท่ี 3 การวิเคราะหข์อ้มลูและสถิตท่ีิใช ้
สรุปขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั ดงัแผนภาพประกอบ 5 
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ภาพประกอบ 5 สรุปขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
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ข้ันตอนที ่1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 ศึกษาเอกสาร แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

ศึกษาเอกสาร บทความ และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับโปรแกรมสุขศึกษาท่ีช่วย
ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือการป้องกันโรค พฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล 
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา และการวัดและประเมินผลแบบสอบถาม แบบวัดความรูแ้ละ
พฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล 

1.2 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร คือ นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีก าลังศึกษาในปีการศึกษา 2564 

ภาคเรียนท่ี 2 สงักัดโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนภาค 1 ส านกังานต ารวจแห่งชาติ จ  านวน 46 
แหง่ 

กลุ่มตัวอย่าง คือ นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 ท่ีก าลงัศกึษาในปีการศกึษา 2564 
ภาคเรียนท่ี 2 สังกัดโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนภาค 1 ส านักงานต ารวจแห่งชาติ จ  านวน 2 
แห่ง คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างดว้ยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive selection) ไดโ้รงเรียนต ารวจ
ตระเวนชายแดนบ้านถ า้หินและโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนตะโกปิดทอง จังหวัดราชบุรี       
ท าการสุม่ตวัอย่างเพื่อจ าแนกเป็นกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ ด าเนินการดว้ยวิธีการสุ่มอย่างง่าย 
(Simple Random Sampling) โดยการจบัฉลากเพ่ือก าหนดกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 44 คน เขา้เป็น
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุโดย 

นักเรียนกลุ่มทดลอง คือ นักเรียนชัน้ประถมศึกษาท่ี 6 โรงเรียนต ารวจตระเวน
ชายแดนบา้นถ า้หิน จงัหวดัราชบรุี จ  านวน 22 คน  

นักเรียนกลุ่มควบคุม คือ นักเรียนชัน้ประถมศึกษาท่ี 6 โรงเรียนต ารวจตระเวน
ชายแดนตะโกปิดทอง จงัหวดัราชบรุี จ  านวน 22 คน  

เกณฑก์ารคัดเข้า 
1. เป็นนักเรียนชัน้ประถมศึกษาชัน้ปีท่ี 6 โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนบา้น   

ถ ้าหิน และโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนตะโกปิดทอง สามารถส่ือสารและอ่านหนังสือ
ภาษาไทยได ้ 

2. นกัเรียนเขา้รว่มการทดลองดว้ยความสมคัรใจ 
3. นกัเรียนสามารถเขา้รว่มกิจกรรมจนครบทกุกิจกรรม 

เกณฑก์ารคัดออก 
1. นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาชัน้ปีท่ี 6 โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนบา้นถ า้หิน

และโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนตะโกปิดทองท่ีไมส่ามารถส่ือสารและอ่านหนงัสือภาษาไทยได ้
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2. นกัเรียนรูส้กึไมส่บายใจและไมย่ินดีเขา้รว่มการทดลอง 
3. นกัเรียนเขา้รว่มกิจกรรมไมค่รบทกุกิจกรรม 

1.3 สร้างและพัฒนาเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั แบ่งออกเป็น เครื่องมือท่ีใชใ้นการด าเนินการทดลอง และ

เครื่องมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
1.3.1 โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรคทีม่ีต่อ

พฤตกิรรมสุขภาพส่วนบุคคล 
โปรแกรมสขุศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือป้องกันโรคท่ีมีต่อพฤติกรรม

สขุภาพสว่นบคุคล เป็นเครื่องมือท่ีใชใ้นการด าเนินการทดลอง ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการสรา้งและพฒันา 
โดยศึกษาแนวคิด ทฤษฎี บทความและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค 
โปรแกรมสุขศึกษา การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ พฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล และ
พฒันาการของวยัเด็กตอนปลาย จากนัน้ผูว้ิจยัไดว้ิเคราะหก์รอบแนวคิดโปรแกรมสุขศึกษาและ
ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคเพ่ือน ามาสรา้งกิจกรรมในโปรแกรมสุขศึกษา ทัง้หมด 8 กิจกรรม 
ดงันี ้

กิจกรรมท่ี 1 ใกลต้วัมีโรครา้ย 
กิจกรรมท่ี 2 ท าความสะอาดรา่งกายใหม้าก 
กิจกรรมท่ี 3 หมั่นดแูลฟันและชอ่งปาก 
กิจกรรมท่ี 4 มือสดุรกัลา้งอย่างถกูวิธี 
กิจกรรมท่ี 5 อาหารสขุภาพมีหลากหลาย 
กิจกรรมท่ี 6 ออกก าลงักายแข็งแรงดี  
กิจกรรมท่ี 7 ออกก าลงักายอีกทีเป็นเกราะกนัภยั 
กิจกรรมท่ี 8 พฤตกิรรมปอ้งกนัโรคมากมาย เพ่ือความปลอดภยัของเรา 

จดักิจกรรมจ านวน 1 ชั่วโมง/ครัง้/ต่อสปัดาหแ์ละจดักิจกรรมทัง้หมด 8 สปัดาห ์
โดยด าเนินจดักิจกรรมในวนัพธุภาคบา่ย วิชาเลือกเสรี มีกระบวนการจดักิจกรรมดงัตารางท่ี 5  
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ตาราง 5 การจดักิจกรรมสขุศกึษาตามแนวคิดทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรคเปรียบเทียบกิจกรรม
วิชาสขุศกึษาปกติ 

การจัดกิจกรรมสุขศึกษา 

ตามแนวคิดทฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรค 

กิจกรรมสุขศึกษา
ตามปกต ิ

ข้ันการให้ความรู้ 
ใหค้วามรูโ้ดยการบรรยาย/อธิบายเนือ้หาตามหวัขอ้/ชดุกิจกรรม
ในแต่ละสัปดาห์ ชี ้ให้เห็นความส าคัญ สาเหตุ ความเส่ียง 
อันตรายของโรค อาการและการป้องกัน ความส าคัญของ
สขุภาพของบคุคล 

ครูอธิบาย/เนื ้อหาสาระใน
บทเรียนวิชาสุขศึกษา/ท าใบ
งาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้ันการรับรู้ในความรุนแรงของโรค 
กระตุน้ใหเ้กิดความกลัวดว้ยการเปิดส่ือวิดิทัศน/์รูปภาพ ตาม
หวัขอ้/ชุดกิจกรรมในแต่ละสปัดาห์ ชีใ้หเ้ห็นถึงความรุนแรงของ
โรคหากมีพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคลท่ีไมพ่งึประสงค ์
ข้ันการรับรู้โอกาสเส่ียงของการเกิดโรค 
ส่ือสารใหเ้ห็นถึงสิ่งท่ีก าลงัคกุคามตอ่สขุภาพของนกัเรียน ซึ่งจะ
ท าให้นักเรียนเช่ือว่าตนก าลังตกอยู่ในภาวะเส่ียง  และให้
นักเรียนช่วยกันวิเคราะห์ความเส่ียงว่าหากตนเองมี หากมี
พฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลท่ีไม่พึงประสงค์ตามเนื ้อหาท่ี
ก าหนดในแตล่ะสปัดาห ์ตนเองจะมีโอกาสป่วยหรือเป็นโรคอะไร
ไดบ้า้ง  
ข้ันการรับรู้ความสามารถตนเองต่อการป้องกันโรค 
- ส่ือสารขอ้มลูท่ีเก่ียวกบัการปฏิบตัิพฤตกิรรมสขุภาพส่วนบคุคล
ท่ีพึงประสงค ์ส่ือถึงความชัดเจนของเนือ้หา/ข้อมูลท่ีนักเรียน
สามารถปฏิบตัติามได ้
- ท าการสาธิตหรือใหน้ักเรียนฝึกปฏิบตัิพฤติกรรมสุขภาพส่วน
บคุคลท่ีพงึประสงคต์ามหวัขอ้/ชดุกิจกรรมในแตล่ะสปัดาห ์สรา้ง
ความมั่นใจแก่นกัเรียนวา่สามารถปฏิบตัิดว้ยตนเองไดง้่าย ๆ 
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ตาราง 5 การจดักิจกรรมสขุศกึษาตามแนวคิดทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรคเปรียบเทียบกิจกรรม
วิชาสขุศกึษาปกต ิ(ตอ่) 

การจัดกิจกรรมสุขศึกษา 

ตามแนวคิดทฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรค 

กิจกรรมสุขศึกษา
ตามปกต ิ

ข้ันความคาดหวังในผลลัพธต์่อการป้องกันโรค 
ส่ือสารใหน้กัเรียนรบัทราบผลดีของการปฏิบตัิตามค าแนะน าวา่
จะชว่ยลดและปอ้งกนัการเกิดโรคได ้โดยใชใ้หน้กัเรียนเกิดความ
คาดหวงัวา่จะสามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองไดด้ว้ย 

 

 

ข้ันความตั้งใจเพือ่ป้องกันโรค 
- ทบทวนเนือ้หาตัง้แตข่ัน้การใหค้วามรู ้จนถึงขัน้ความคาดหวงั
ในผลลพัธต์อ่การปอ้งกนัโรค  
- ชีใ้หเ้ห็นถึงขอ้เสีย/ผลรา้ย/อนัตรายของการไมป่ฏิบตัิตาม
ค าแนะน า ชีใ้หเ้ห็นขอ้ดีหรือประโยชนข์องการปฏิบตัิตาม
ค าแนะน า มุง่เนน้นกัเรียนสามารถปฏิบตัติามไดด้ว้ยตนเอง 

 

ข้ันการปฏิบัตพิฤตกิรรมสุขภาพส่วนบุคคล 
- ทบทวนการฝึกปฏิบตัิตามหวัขอ้/ชดุกิจกรรมในแตล่ะสปัดาห ์
- ใหน้กัเรียนปฏิบตัพิฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคลตามหวัขอ้/ชดุ
กิจกรรมในแตล่ะสปัดาหด์ว้ยตนเอง  
- เปิดโอกาสใหน้กัเรียนสอบถา 

 

 
1.3.1.1 ด าเนินการเขียนโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชก้รอบแนวคิดทฤษฎีแรงจูงใจ

เพ่ือปอ้งกนัโรครว่มกบัพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล โดยแตล่ะกิจกรรมมีเนือ้หา ดงัตาราง 6 
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ตาราง 6 เนือ้หากิจกรรมสขุศกึษาตามแนวคดิทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค 

กิจกรรม เนือ้หากิจกรรมสุขศึกษา 
กิจกรรมท่ี 1 ใกลต้วัมีโรครา้ย 
 1. ความรูเ้รื่องโรครา้ยใกลต้วั อธิบายความส าคญัของโรคท่ีเกิดขึน้ใกลต้วั 

ยกตวัอย่างโรคท่ีเกิดเป็นประจ า เชน่ โรคไขห้วดัใหญ่ โรคอจุจาระรว่ง โรค
โควิด-19 อธิบายสาเหตขุองการเกิดโรค 
2. กระตุน้การรบัรูใ้นความรุนแรงของโรค เปิดส่ือวิดิทศัน/์รูปภาพโรครา้ย
ใกลต้วั อธิบายอาการ ความรุนแรง อนัตรายของโรคท่ีเกิดขึน้ 
3. กระตุน้การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเกิดโรค อธิบายถึงการกระท าหรือ
การปฏิบตัิตนท่ีเกิดความเส่ียงของการเกิดโรค  
4. กระตุน้การรบัรูค้วามสามารถตนเองตอ่การปอ้งกนัโรค อธิบายวิธีการ
รกัษา การปอ้งกนัโรคดว้ยตนเอง 
5. ความคาดหวงัในผลลพัธต์อ่การปอ้งกนัโรค กลา่วถึงผลดี/ประโยชนข์อง
การปฏิบตัิตนเพ่ือปอ้งกนัโรค 

กิจกรรมท่ี 2 ท าความสะอาดรา่งกายใหม้าก 
 1. ใหค้วามรู ้เรื่องการท าความสะอาดรา่งกาย ไดแ้ก่ การอาบน า้ สระผม 

ตดัเล็บมือ เล็บเทา้ และเลือกใชส้ิ่งของเครื่องใชใ้นการท าความสะอาด
รา่งกายท่ีปลอดภยัและเหมาะสม ยกตวัอย่างโรคท่ีเกิดขึน้จากการไมร่กัษา
ความสะอาดของรา่งกาย 
2. กระตุน้การรบัรูใ้นความรุนแรงของโรค เปิดส่ือวิดิทศัน/์รูปภาพโรคหรือ
อาการไมพ่งึประสงคจ์ากการไมร่กัษาความสะอาดของรา่งกาย อธิบาย
อาการ ความรุนแรง อนัตรายท่ีเกิดขึน้ 
3. กระตุน้การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเกิดโรค อธิบายถึงอนัตรายจากการ
ไมร่กัษาความสะอาดของรา่งกาย  
4. กระตุน้การรบัรูค้วามสามารถตนเองตอ่การปอ้งกนัโรค อธิบายวิธีการ
ท าความสะอาดรา่งกาย ใหน้กัเรียนจบัคูต่รวจความสะอาดรา่งกายให้
เพ่ือน เชน่ เล็บ ผม มือ เทา้ ผิวหนงั เสือ้ผา้ เป็นตน้  
5. ความคาดหวงัในผลลพัธต์อ่การปอ้งกนัโรค กลา่วถึงผลดี/ประโยชนข์อง
การท าความสะอาดรา่งกายอยา่งสม ่าเสมอ 
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ตาราง 6 เนือ้หากิจกรรมสขุศกึษาตามแนวคดิทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค (ตอ่) 

กิจกรรม เนือ้หากิจกรรมสุขศึกษา 
กิจกรรมท่ี 3 หมั่นดแูลฟันและชอ่งปาก 
 1. ใหค้วามรู ้หนา้ท่ีของฟัน การดแูลรกัษาฟันอยา่งเหมาะสมเพ่ือไมใ่หเ้กิด

โรคทางทนัตกรรม  
2. กระตุน้การรบัรูใ้นความรุนแรงของโรค เปิดส่ือวิดิทศัน/์รูปภาพ อธิบาย
อาการ ความรุนแรง อนัตรายท่ีเกิดขึน้จากโรคทางทนัตกรรม 
3. กระตุน้การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเกิดโรค อธิบายถึงโอกาสเส่ียงจาก
การไมร่กัษาสขุภาพของฟัน ถาม ตอบ รายบคุคล 
4. กระตุน้การรบัรูค้วามสามารถตนเองตอ่การปอ้งกนัโรค อธิบายวิธีท า
ความสะอาดฟันท่ีถกูตอ้ง สาธิตและฝึกทกัษะการแปรงฟันอยา่งถกูตอ้ง 
5. ความคาดหวงัในผลลพัธต์อ่การปอ้งกนัโรค กลา่วถึงผลดี/ประโยชนข์อง
การท าความสะอาดฟันท่ีถกูตอ้ง 

กิจกรรมท่ี 4 มือสดุรกัลา้งอย่างถกูวิธี 
 1. ใหค้วามรู ้ความส าคญัของมือ การรกัษาความสะอาดของมือ  

2. กระตุน้การรบัรูใ้นความรุนแรงของโรค เปิดส่ือวิดิทศัน/์รูปภาพ อธิบาย
อาการ ความรุนแรง อนัตรายท่ีเกิดขึน้จากการไมร่กัษาความสะอาดของ
มือ 
3. กระตุน้การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเกิดโรค อธิบายถึงโอกาสเส่ียงจาก
การลา้งมือไมถ่กูตอ้ง ถาม ตอบ รายบคุคล 
4. กระตุน้การรบัรูค้วามสามารถตนเองตอ่การปอ้งกนัโรค อธิบายวิธีการ
ลา้งมือท่ีถกูตอ้ง 7 ขัน้ตอน ฝึกทกัษะการลา้งมือ 7 ขัน้ตอน 
5. ความคาดหวงัในผลลพัธต์อ่การปอ้งกนัโรค กลา่วถึงผลดี/ประโยชนข์อง
การการลา้งมือท่ีถกูตอ้ง ถาม ตอบ รายบคุคล 
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ตาราง 6 เนือ้หากิจกรรมสขุศกึษาตามแนวคดิทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค (ตอ่) 

 

 

กิจกรรม เนือ้หากิจกรรมสุขศึกษา 
กิจกรรมท่ี 5 อาหารสขุภาพมีหลากหลาย 
 1. ใหค้วามรู ้เก่ียวกบัความส าคญัของอาหารและโภชนาการ การ

รบัประทานอาหาร 5 หมู ่การเลือกรบัประทานอาหารอย่างถกูตอ้ง 
2. กระตุน้การรบัรูใ้นความรุนแรงของโรค เปิดส่ือวิดิทศัน/์รูปภาพ 
อธิบายอาการ ความรุนแรง อนัตรายท่ีเกิดขึน้จากการรบัประทาน
อาหารท่ีไมพ่งึประสงค ์ไมมี่ประโยชน ์เชน่ น า้อดัลม ขนมขบเคีย้ว 
3. กระตุน้การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเกิดโรค อธิบายถึงโอกาสเส่ียง
จากการรบัประทานอาหารท่ีไมพ่งึประสงค ์ไมมี่ประโยชน ์
4. กระตุน้การรบัรูค้วามสามารถตนเองตอ่การปอ้งกนัโรค อธิบาย
การรบัประทานอาหาร 5 หมู่ การเลือกรบัประทานอาหารอยา่ง
ถกูตอ้งดว้ยตนเอง ยกตวัอย่าง ถาม ตอบ รายบคุคล 
5. ความคาดหวงัในผลลพัธต์อ่การปอ้งกนัโรค กลา่วถึงผลดี/
ประโยชนข์องการเลือกรบัประทานอาหารท่ีมีประโยชน ์

กิจกรรมท่ี 6 ออกก าลงักายแข็งแรงดี  
 1. ใหค้วามรู ้เก่ียวกบัความส าคญัและประเภทของการออกก าลงั

กาย การก าหนดชว่งเวลาในการออกก าลงักาย  
2. กระตุน้การรบัรูใ้นความรุนแรงของโรค เปิดส่ือวิดิทศัน/์รูปภาพ 
อธิบายอาการ ความรุนแรง อนัตรายท่ีเกิดขึน้จากรา่งกายออ่นแอ 
3. กระตุน้การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเกิดโรคหากไมอ่อกก าลงักาย 
4. กระตุน้การรบัรูค้วามสามารถตนเองตอ่การปอ้งกนัโรค ฝึกทกัษะ
การออกก าลงักาย 
5. ความคาดหวงัในผลลพัธต์อ่การปอ้งกนัโรค กลา่วถึงผลดี/
ประโยชนข์องการออกก าลงักายท่ีถกูวิธี 
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ตาราง 6 เนือ้หากิจกรรมสขุศกึษาตามแนวคดิทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค (ตอ่) 

1.3.1.2 น าโปรแกรมสขุศกึษาโดยใชก้รอบแนวคิดทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค
ท่ีสรา้งขึน้ ไปใหอ้าจารยท่ี์ปรกึษาตรวจเพ่ือน ามาปรบัปรุงแกไ้ข 

1.3.1.3 น าโปรแกรมสขุศกึษาโดยใชก้รอบแนวคิดทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค
ท่ีปรบัแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ  านวน 3 ท่าน โดยก าหนดคุณสมบัติเป็นผู้ท่ีจบการศึกษา
ปริญญามหาบณัฑิต สาขาสุขศึกษาและพลศึกษาหรือการส่งเสริมสุขภาพ ตรวจพิจารณาความ
ตรงตามวตัถปุระสงค ์ความตรงตามเนือ้หาและความเหมาะสมสอดคลอ้งของแตล่ะกิจกรรม เพ่ือ
น ามาปรบัแก้ไข โดยน ามาหาความสอดคลอ้งของโปรแกรมสุขศึกษาท่ีสรา้งขึน้ เพ่ือหาค่าดชันี
ความสอดคลอ้ง (index of Congruence; IOC) โดยก าหนดค่าดชันีความสอดคลอ้งท่ีรบัไดต้ัง้แต ่

กิจกรรม เนือ้หากิจกรรมสุขศึกษา 

กิจกรรมท่ี 7 ออกก าลงักายอีกทีเป็นเกราะกนัภยั 

 1. ทบทวนความส าคญัของการออกก าลงักาย ทบทวนทกัษะการ
ออกก าลงักาย 
2. ฝึกทกัษะการออกก าลงักาย ใหน้กัเรียนออกมาน าออกก าลงักาย
คนละ 1 ทา่และถาม ตอบ รายบคุคล 

กิจกรรมท่ี 8 พฤตกิรรมปอ้งกนัโรคมากมาย เพ่ือความปลอดภยัของเรา  

 1. ใหค้วามรู ้ทบทวนความรูแ้ละทกัษะของนกัเรียนเก่ียวกบัการ
ปฏิบตัพิฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคลท่ีถกูตอ้ง ตัง้แตส่ปัดาหท่ี์ 1 - 7 
2. กระตุน้การรบัรูใ้นความรุนแรงของโรค เปิดส่ือวิดิทศัน/์รูปภาพ 
ถาม ตอบรายบคุคล 
3. กระตุน้การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเกิดโรค ถาม ตอบโอกาสเส่ียง
หากมีพฤติกรรมสขุภาพไมพ่งึประสงค ์
4. กระตุน้การรบัรูค้วามสามารถตนเองตอ่การปอ้งกนัโรค ถาม ตอบ 
วิธีปฏิบตัพิฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคลท่ีถกูตอ้ง 
5. ความคาดหวงัในผลลพัธต์อ่การปอ้งกนัโรค ถาม ตอบ ผลดี/
ประโยชนข์องการมีพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคลท่ีถกูตอ้ง 
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0.5 ขึน้ไป (Rovinelli & Hambleton, 1977) ผลการพิจารณาได้ค่าความสอดคล้องรวมเท่ากับ 
0.67-1.00 (ภาคผนวก ง) 

1.3.1.4 ปรบัแกไ้ขโปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค
ท่ีมีตอ่พฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคลใหมี้ความสมบรูณย์ิ่งขึน้ตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคณุวฒุิ 

1.3.1.5 น าโปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรคท่ีมีต่อ
พฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล ไปทดลองใชก้ับนักเรียนชัน้ประถมศึกษา โรงเรียนต ารวจตระเวน
ชายแดนท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง (Try out) จ  านวน 30 คน เพ่ือตรวจสอบความเป็นไปได้ในการ
น าไปใชจ้รงิ และน ามาปรบัปรุงแกไ้ขใหมี้ความเหมาะสมยิ่งขึน้ก่อนน าไปใชจ้รงิ 

1.3.2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
เครื่องมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ประกอบดว้ยแบบสอบถามขอ้มูลส่วน

บคุคล แบบวดัความรูเ้ก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพส่วนบคุคล แบบสอบถามแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค 
ซึ่งประกอบด้วย การรับรู ้ความรุนแรงของโรค การรับรู ้โอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรค การรับรู ้
ความสามารถตนเองต่อการป้องกันโรค ความคาดหวงัในผลลัพธ์ต่อการป้องกันโรค และความ
ตัง้ใจเพ่ือปอ้งกนัโรค และแบบสอบถามพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล ประกอบดว้ย 4 สว่น ดงันี ้

สว่นท่ี 1 ขอ้มลูสว่นบคุคล ประกอบดว้ย เพศ อาย ุน า้หนกั สว่นสงู ดชันีมวล
กาย และระยะทางจากบา้นมาถึงโรงเรียน  

สว่นท่ี 2 แบบวดัความรูเ้ก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพสว่นบคุคล มีขอ้ค าถามให้
ผูต้อบเลือกตอบเพียง 1 ตวัเลือก ลกัษณะของค าถามเป็นแบบเลือกตอบ 4 ตวัเลือก ตอบถกูได ้1 
คะแนน ตอบผิดได ้0 คะแนน มีจ านวนรวม 20 ขอ้ 20 คะแนน วดัผลตามเกณฑก์ารประเมิน
ความรูข้อง Bloom (1971) โดยแบง่เป็น 3 ระดบั ดงันี ้ 

ความรูร้ะดบัสงู  คือ ไดค้ะแนนตัง้แตร่อ้ยละ 80 ขึน้ไป  (16-20 คะแนน) 
ความรูร้ะดบัปานกลาง คือ ไดค้ะแนนตัง้แตร่อ้ยละ 60 – 79.99  (12 -15คะแนน) 
ความรูร้ะดบัต ่า  คือ คะแนนต ่ากวา่รอ้ยละ 60  (<12 คะแนน) 

สว่นท่ี 3 แบบสอบถามแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค ประกอบดว้ย  
1. การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค  
2. รบัรูโ้อกาสเสีย่งของการเกดิโรค  
3. การรบัรูค้วามสามารถของตนเองเพื่อป้องกนัโรคโดย 

4. การรบัรูค้วามคาดหวงัในประสทิธผิลของการป้องกนัโรค 

5. ความตัง้ใจเพื่อป้องกนัโรค  
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ในสว่นนีล้กัษณะของแบบสอบถามเป็นแบบประมาณคา่ (Rating Scale) 4 
ระดบั ไดแ้ก่ เห็นดว้ยอยา่งยิ่ง เห็นดว้ย ไมแ่นใ่จ ไมเ่ห็นดว้ย ใหผู้ต้อบเลือกตอบเพียง 1 ตวัเลือก   
มีลกัษณะดงันี ้

ขอ้ความเชิงบวก   ขอ้ความเชิงลบ 
เห็นดว้ยอย่างยิ่ง  4 คะแนน         1 คะแนน 
เห็นดว้ย   3 คะแนน      2 คะแนน 
ไมแ่นใ่จ   2 คะแนน      3 คะแนน 
ไมเ่ห็นดว้ย   1 คะแนน      4 คะแนน 
สว่นท่ี 4 แบบสอบถามพฤติกรรมสขุภาพสว่นบคุคลโดยใหผู้ต้อบเลือกตอบ

เพียง 1 ตวัเลือก ลกัษณะของแบบสอบถามเป็นแบบประมาณคา่ (Rating Scale) 4 ระดบั ดงันี ้
ประจ า       หมายถึง   1 สปัดาหท่ี์ผ่านมานกัเรียนปฏิบตัิเป็นประจ า

สม ่าเสมอหรือปฏิบตัทิกุครัง้ 
บางครัง้     หมายถึง    1 สปัดาหท่ี์ผ่านมานกัเรียนปฏิบตัิเป็นบางครัง้ไม่

สม ่าเสมอ ( 3-4 ครัง้/สปัดาห ์) 
นาน ๆ ครัง้ หมายถึง   1 สปัดาหท่ี์ผ่านมานกัเรียนปฏิบตัินอ้ยกวา่ 2 ครัง้ตอ่

สปัดาห ์
ไมเ่คยเลย   หมายถึง   1 สปัดาหท่ี์ผ่านมานกัเรียนไมป่ฏิบตัเิลย 

ขอ้ความแสดงพฤตกิรรมทางบวก   ขอ้ความแสดงพฤตกิรรมทางลบ 
ประจ า      4 คะแนน   1 คะแนน 
บางครัง้  3 คะแนน   2 คะแนน 
นาน ๆ ครัง้   2 คะแนน   3 คะแนน 
ไมเ่คยเลย  1 คะแนน   4 คะแนน 
การวดัผลและแปลผลส่วนท่ี 3 และสว่นท่ี 4  ดดัแปลงมาจากเกณฑข์อง 

Jonh W Best (1977) ดงันี ้

Maximmum-Minimum

Interval
 = 

คะแนนสงูสดุ-คะแนนต ่าสดุ

จ านวนชัน้
 

 
           = (4-1) /3 
           = 1 
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จะไดเ้กณฑก์ารวดัระดบัคะแนนท่ีแบง่เป็น 3 ชว่ง ดงันี ้
3.00 – 4.00 คะแนน หมายถึง มีการรบัรู/้ความตัง้ใจ/พฤตกิรรมสขุภาพอยูใ่น

ระดบัมาก 
2.00 – 2.99 คะแนน หมายถึง มีการรบัรู/้ความตัง้ใจ/พฤตกิรรมสขุภาพอยูใ่น

ระดบัปานกลาง 
1.00 – 1.99 คะแนน  หมายถึง มีการรบัรู/้ความตัง้ใจ/พฤตกิรรม

สขุภาพอยูใ่นระดบันอ้ย 
1.3.3 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

1.3.3.1 การทดสอบความเที่ยงตรง (Validity) ผู้วิจัยน าแบบสอบถามและ
แบบวดัพฤติกรรมใหผู้เ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา ความตรง
ของโครงสรา้ง พฤติกรรมท่ีตอ้งการวัด ความเหมาะสมของภาษาท่ีใช ้(Wording) รวมถึงความ
ชัดเจนของค าถามเพ่ือขอค าแนะน าในการปรบัปรุง แก้ไขใหไ้ดแ้บบสอบถามท่ีส่ือความหมาย
ตรงกัน ค านวณจากความสอดคลอ้งระหว่างประเด็นท่ีตอ้งการวดักับค าถามท่ีสรา้งขึน้ ดชันีท่ีใช้
แสดงคา่ความสอดคลอ้ง เรียกว่า ดชันีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามและวตัถปุระสงค ์( Item-
Objective Congruence Index : IOC) โดยผูเ้ช่ียวชาญจะประเมินดว้ยคะแนน 3 ระดบั คือ 

+1  = สอดคลอ้งหรือแนใ่จวา่ขอ้ค าถามนัน้วดัจดุประสงคต์ามท่ีระบไุวจ้รงิ 
  0 = ไมแ่นใ่จวา่ขอ้ค าถามนัน้วดัจดุประสงคต์ามท่ีระบไุว ้
 -1 = ไมส่อดคลอ้ง หรือแนใ่จวา่ขอ้ค าถามนัน้วดัไมต่รวจจดุประสงคต์ามท่ีระบไุว ้
คา่ดชันีความสอดคลอ้งใชส้ตูรในการค านวณดงันี ้

 
เลือกขอ้ค าถามท่ีมีความสอดคลอ้งกับวัตถุประสงคท่ี์วดั โดยพิจารณาจากค่า 

IOC ดงันี ้ 
-IOC≥0.5 แสดงวา่ขอ้ความท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้วดัไดต้รงกบัแบบทดสอบท่ี

ผูว้ิจยัตอ้งการวดั 
-IOC<0.5 แสดงวา่ขอ้ความท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้วดัไดไ้มต่รงกบัแบบทดสอบท่ี

ผูว้ิจยัตอ้งการวดั 
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ผลการพิจารณาแบบสอบถามทั้งฉบับของการวิจัยครั้งนี ้ได้ค่าดัชนีความ
สอดคลอ้งเทา่กบั 0.67-1.00 

1.3.3.2 การหาระดับความยากง่ายของแบบสอบถาม โดยน าแบบทดสอบท่ี
สรา้งขึน้ตามจ านวนท่ีก าหนดไวแ้ลว้ มาหาค่าระดบัความยากง่ายของขอ้สอบเป็นรายขอ้ โดยใช้
สตูรของบญุชม ศรีสะอาด (2545) ดงันี ้

 
สตูร                        
โดยท่ี     P หมายถึง คา่ความยากง่ายของขอ้สอบ  
             R หมายถึง จ  านวนผูต้อบถกูในแตล่ะขอ้  
             N หมายถึง จ  านวนผูเ้ขา้สอบทัง้หมด 
ขอบเขตของความยากง่ายและความหมาย  

0.81 – 1.00 เป็นขอ้สอบท่ีง่ายมาก  
0.61 – 0.80 เป็นขอ้สอบท่ีคอ่นขา้งง่าย  
0.41 – 0.60 เป็นขอ้สอบท่ียากง่ายพอเหมาะ  
0.21 – 0.40 เป็นขอ้สอบท่ีคอ่นขา้งยาก  
0.00 – 0.20 เป็นขอ้สอบท่ียากมาก  

ความยากง่ายของขอ้สอบแตล่ะขอ้ความอยู่ระหวา่ง 0.20 – 0.80 
1.3.2.3 ทดลองใช้เครื่องมือ (Try out) น าเครื่องมือท่ีได้ไปทดลองให้นักเรียน

โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนท่ีมีคุณสมบตัิใกลเ้คียงกับกลุ่มทดลอง จ านวน 30 คน ท าแบบ
ประเมิน ค านวณคา่อ านาจจ าแนกรายขอ้ (item analysis) ของขอ้ค าถามในแบบสอบถาม ดงันี ้

1) หาคา่อ านาจจ าแนกของแบบวดัความรู ้แบบสอบถามสว่นท่ี 2 ค านวณ
จากสตูรของแบรนแนม: Brennan (บญุชม ศรีสะอาด, 2545) โดยใชส้ตูร 
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2) หาคา่อ านาจจ าแนกของแบบสอบถาม แบบสอบถามส่วนท่ี 3-4 ใชส้ตูรได้
ดงันี ้(สมนกึ ภทัทิยธนี, 2545)  

 
3) ทดสอบความเช่ือมั่น (Reliability) ของเครื่องมือ โดยใชเ้ทคนิคการวดั

ความสอดคลอ้งภายในชดุเดียวกนั (Internal Consistency Method) ดว้ยการหาคา่สมัประสิทธ์
อลัฟาของครอนบาท (Cronbach’s Alpha Coefficient) ท่ีมีคา่ไมน่อ้ยกวา่ 0.70 ดว้ยโปรแกรม
ส าเรจ็รูปส าหรบัการวิจยัทางสงัคมศาสตร ์โดยมีสตูรค านวณ ดงันี ้

 
เกณฑก์ารพิจารณา 

ถา้ rtt ≥ 0.7 แสดงวา่แบบวดัมีความเช่ือมั่นสงู 
ถา้ rtt ≥ 0.5 แสดงวา่แบบวดัมีความเช่ือมั่นปานกลาง  
ถา้rtt < 0.5 แสดงว่าแบบวดัมีความเช่ือมั่นต ่า 

เครื่องมือการวิจยัครัง้นี ้แบบสอบถามทัง้ฉบบัมีคา่สมัประสิทธอ์ลัฟาของ 
ครอนบาค(Cronbach’s Alpha Coefficient) เทา่กบั 0.877 มีคา่ความเช่ือมั่นในระดบัสงู 
(ภาคผนวก ง) 

ข้ันที ่2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล  
2.1 การด าเนินการทดลอง 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเป็นการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) 
โดยแบ่งตวัอย่างเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ โดยกลุ่มทดลองไดร้บักิจกรรม
ตามโปรแกรม ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบไม่ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรม มีการรวบรวมขอ้มูลก่อนและหลงัการ
ทดลองทัง้ 2 กลุ่ม (Two Group Pretest-Posttest Design) ด าเนินการในกิจกรรมวิชาเลือกเสรี ใน
วนัพธุสปัดาหล์ะ 1 วนัละ 1 ชั่วโมง ตดิตอ่กนั 8 สปัดาห ์ดงัตาราง 7 แบบแผนการทดลอง ตอ่ไปนี ้
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ตาราง 7 แบบแผนการทดลอง 

กลุม่ตวัอยา่ง    สอบก่อนเรียน     จดัโปรแกรมสขุศกึษา     สอบหลงัเรียนสปัดาหท่ี์ 10 

E T1E X T2E 

C T1c - T2C 

สญัลกัษณท่ี์ใชใ้นแบบแผนการทดลอง 
E แทน กลุม่ทดลอง 
C แทน กลุม่ควบคมุ 
X แทน การจดัโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชท้ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค

ทัง้หมด 8 แผนกิจกรรม 
T1E  แทน การทดสอบก่อนเรียนของกลุม่ทดลอง 
T2E แทน  การทดสอบหลงัเรียนของกลุ่มทดลองหลงัจากสิน้สุดโปรแกรม

สขุศกึษาในสปัดาหท่ี์ 10 
T1c  แทน การทดสอบก่อนเรียนของกลุม่ควบคมุ 
T2c  แทน  การทดสอบหลงัเรียนของกลุม่ควบคมุ 

2.2 การเก็บรวบรวมข้อมูล  
ภายหลังการตรวจสอบ ปรบัปรุง และแก้ไขเครื่องมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล

แลว้ผูว้ิจยัด าเนินการตามขัน้ตอนตา่ง ๆ ดงันี ้
1. ผู้วิจัย ย่ืนขอรับการพิ จารณ ารับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ต่อ

คณะกรรมการจริยธรรมงานวิจยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือท าการศกึษาวิจยัเรื่องผลการ
ใชโ้ปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคท่ีมีต่อพฤติกรรมสุขภาพส่วน
บคุคลของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน 

2. ผูว้ิจยัประสานงานกับโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนท่ีเก่ียวขอ้ง แนะน าตวั
และใหข้้อมูลเก่ียวกับการวิจัย เพ่ือขอความอนุเคราะห ์ขอความร่วมมือในการศึกษาวิจัย และ
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ชีแ้จงขัน้ตอนการวิจยั แกผู้บ้ริหารโรงเรียนต ารวจตระเวนชายท่ีเก่ียวขอ้งใหร้บัทราบเม่ือผูบ้ริหาร
ยินยอมจงึด าเนินการเขา้ศกึษาวิจยั 

3. ผู้วิจัยชี ้แจงวัตถุประสงค์ ให้ความรู้สุขศึกษาแก่ครูประจ าชั้น ครูอนามัย
โรงเรียน เพ่ือชว่ยตดิตามการด าเนินการจดัเก็บแบบสอบถามใหเ้ป็นไปตามกระบวนการวิจยั 

4. จัดเตรียมอุปกรณ์ ส่ือ ส าหรับด าเนินการวิจัย บันทึกข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง
รายบคุคล 

5. ด  าเนินการทดลองตามแผนก าหนดการ และรวบรวมข้อมูล โดยผู้วิจัย
ตรวจสอบขอ้มลูความถกูตอ้งของแบบประเมินจากกลุม่ตวัอย่าง  

6. วิเคราะหข์อ้มลูตามวิธีทางสถิต ิและสรุปผลรายงานการวิจยั 
7. ผู้วิจัยด าเนินการคืนข้อมูลและผลการวิจัยให้แก่ผู้บริหารโรงเรียนต ารวจ

ตระเวนชายแดนท่ีเขา้รว่มการศกึษา 

ข้ันที ่3 การวิเคราะหข้์อมูลและสถติิทีใ่ช้  
3.1 สถติเิชิงพรรณนา  

หาค่าเฉล่ีย (M) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนจากแบบสอบถาม
พฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล โดยใชส้ตูรดงันี ้

3.1.1 ค่าเฉล่ีย (Mean)  

 
3.1.2 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) โดยใช้สูตร ดังนี ้ 
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3.2 สถติเิชิงอนุมาน  
วิเคราะหค์วามแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียของคะแนนจากแบบสอบถาม ดงันี ้
3.2.1 วิเคราะหค์วามแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียของคะแนนจากแบบสอบถาม  
โดยเปรียบเทียบความรูเ้ก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล แรงจูงใจเพ่ือป้องกัน

โรค และพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล ก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่มท่ีไดร้บัโปรแกรมสุข
ศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกันโรค และกลุ่มท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรมสขุศกึษา ดว้ยสถิต ิ
Pair Sample t-test ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 

3.2.2 วิเคราะหค์วามแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียของคะแนนจากแบบสอบถาม  
โดยเปรียบเทียบความรูเ้ก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล แรงจูงใจเพ่ือป้องกัน

โรค และพฤติกรรมสขุภาพส่วนบุคคล หลงัการทดลองระหว่างกลุ่มท่ีไดร้บัโปรแกรมสขุศกึษาโดย
ประยุกต์ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค และกลุ่มท่ีไม่ได้รับโปรแกรมสุขศึกษา ด้วย สถิต ิ
Independent samples t-test ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 

การพทัิกษสิ์ทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 
ก่อนการเก็บข้อมูลผู้วิจัยเสนอโครงร่างวิทยานิพนธ์ต่อคณะกรรมการพิจารณา

จรยิธรรมโครงการวิจยัท่ีท าในมนุษย ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เม่ือผ่านการพิจารณาแลว้จึง
ท าการเก็บรวบรวมขอ้มลูท่ีโรงเรียน โดยใบรบัรองโครงการวิจยั หมายเลข SWUEC/E/G-349/2564 
วนัท่ีรบัรองวันท่ี 27 สิงหาคม 2564 วนัหมดอายุ วนัท่ี 27 สิงหาคม 2565 ในวนัเก็บขอ้มูลผูว้ิจัย
พิทกัษส์ิทธ์ิกลุม่ตวัอย่างโดยการแนะน าตวั ชีแ้จงวตัถปุระสงคข์องการวิจยั อธิบายลกัษณะในการ
เก็บรวบรวมขอ้มูล วิธีการวิจยั ประโยชนท่ี์ไดร้บัจากการวิจยั ชีแ้จงใหท้ราบถึงสิทธิและอิสระของ
กลุม่ตวัอยา่งท่ีเขา้รว่มวิจยัเม่ือยินดีเขา้รว่มวิจยัโดยสมคัรใจ 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

การวิจยัเรื่อง ผลการใชโ้ปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรคท่ีมี
ต่อพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาโรงเรียนต ารวจตระเวน
ชายแดน เป็นการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) แบบสองกลุ่มวดัผลก่อนและ
หลังการทดลอง (Two Group Pretest-Posttest Design) กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาของโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนบา้นถ า้หินและโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน
ตะโกปิดทอง อ าเภอสวนผึง้ จงัหวดัราชบรุี แบง่เป็นกลุ่มท่ีไดร้บัโปรแกรมสขุศกึษา (กลุ่มทดลอง) 
จ านวน 22 คน และกลุ่มท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรมสขุศกึษา (กลุ่มควบคมุ) จ  านวน 22 คน ผูว้ิจยัไดเ้สนอ
ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเป็นล าดบั ดงันี ้

1. สญัลกัษณใ์นการน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลู 
2. ล าดบัขัน้ตอนการน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลู 
3. ผลการวิเคราะหข์อ้มลู 

สัญลักษณใ์นการน าเสนอผลการวิเคราะหข้์อมูล 
การน าเสนอการวิเคราะหข์อ้มูล คณะผูศ้ึกษาไดก้ าหนดความหมายของสญัลกัษณท่ี์ใช้

ในการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้
n  แทน จ านวน 
%  แทน รอ้ยละ 
M  แทน คา่เฉล่ีย (Mean) 
SD  แทน คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
p  แทน  ค่าความน่าจะเป็น ท่ีค านวณ ได้จากตัวสถิติ ท่ี ใช้ทดสอบ

สมมตฐิาน 

ล าดับข้ันตอนการน าเสนอผลการวิเคราะหข้์อมูล 
ตอนท่ี 1 ขอ้มลูสว่นบคุคลของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
ตอนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบความรูเ้ก่ียวกับพฤติกรรมสขุภาพส่วนบุคคล แรงจงูใจเพ่ือ

ป้องกันโรค และพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล ก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่มท่ีได้รับ
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โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค และกลุ่มท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรมสุข
ศกึษา 

ตอนท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบความรูเ้ก่ียวกับพฤติกรรมสขุภาพส่วนบุคคล แรงจงูใจเพ่ือ
ป้องกันโรค และพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล หลังการทดลองระหว่างกลุ่มท่ีไดร้บัโปรแกรมสุข
ศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค และกลุม่ท่ีไมไ่ดร้บัโปรแกรมสขุศกึษา 

ผลการวิเคราะหข้์อมูล 
ตอนที ่1 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ผู้วิจัยวิเคราะหข์้อมูลส่วนบุคคลของนักเรียนระดับประถมศึกษาโรงเรียนต ารวจ
ตระเวนชายแดน กลุ่มท่ีไดร้บัโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือการป้องกันโรค 
(กลุ่มทดลอง) และกลุ่มท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือการป้องกัน
โรค (กลุม่ควบคมุ) ดว้ยสถิตกิารแจกแจงความถ่ี รอ้ยละ ผลปรากฏดงัตาราง 8 
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ตาราง 8 ขอ้มลูทั่วไปของนกัเรียนกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ข้อมูลท่ัวไป กลุ่มทดลอง (n=22) กลุ่มควบคุม(n=22) 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ ชาย 10 45.45 13 59.09 
หญิง 12 54.55 9 40.91 

อาย ุ 11 ปี 1 4.55 13 59.09 
12 ปี 14 63.64 9 40.91 
13 ปี 7 31.82 0 0 

น า้หนกั นอ้ยกวา่มาตรฐาน(<31.6 กก) 0 0 2 9.09 

มาตรฐาน (31.6-46.3 กก.) 10 45.45 11 50.00 

 มากกวา่มาตรฐาน (>46.3 กก.) 12 54.55 9 40.91 

สว่นสงู นอ้ยกวา่มาตรฐาน (<125 ซม.) 0 0 2 9.09 

มาตรฐาน (125-160 ซม.) 14 63.64 16 72.73 
มากกวา่มาตรฐาน (>160 ซม) 8 36.36 4 18.18 

ดชันีมวลกาย นอ้ยกวา่มาตรฐาน(<14.83 กก./ตร.ม.) 1 4.55 1 4.55 
มาตรฐาน (14.83-21.74) 14 63.64 16 72.73 
มากกวา่มาตรฐาน (>21.74) 7 31.82 5 22.73 

ระยะทางจาก
บา้นมาโรงเรียน 

< 5 กิโลเมตร 10 45.45 15 68.18 

≥ 5 กิโลเมตร 12 54.55 7 31.82 

จากตาราง 8 ขอ้มลูส่วนบคุคลของนกัเรียนกลุ่มตวัอย่างโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน
กลุ่มทดลอง จ านวน 22 คน พบว่า เป็นเพศชายรอ้ยละ 45.45 เป็นเพศหญิง รอ้ยละ 54.55 มีอาย ุ
12 ปีมากท่ีสุด รอ้ยละ 63.64 รองลงมาอายุ 13 ปี รอ้ยละ 31.82 และอายุ 11 ปี รอ้ยละ 4.55 มี
น า้หนักอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน(31.6-46.3 กก.) รอ้ยละ 45.45 และมากกว่าเกณฑ์มาตรฐาน
(>46.3 กก.) รอ้ยละ 54.55  ส่วนสูงอยู่ในเกณฑม์าตรฐาน รอ้ยละ 63.64 มีดชันีมวลกาย อยู่ใน
มาตรฐาน รอ้ยละ 63.64 และส่วนใหญ่มีระยะทางจากบา้นมาโรงเรียน มากกว่า 5 กิโลเมตร รอ้ย
ละ 54.55 ดา้นขอ้มูลทั่วไปนกัเรียนกลุ่มควบคมุ จ านวน 22 คน พบว่า เป็นเพศชายรอ้ยละ 59.09 
เป็นเพศหญิง รอ้ยละ 40.91  มีอายุ 11 ปีมากท่ีสุด รอ้ยละ 59.09 รองลงมาอายุ 12 ปี รอ้ยละ 
40.91 มีน ้าหนักอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน(31.6-46.3 กก.) ร้อยละ 50.00 ส่วนสูง อยู่ในเกณฑ์
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มาตรฐาน รอ้ยละ 72.73 มีดชันีมวลกาย อยู่ในมาตรฐาน รอ้ยละ 72.73 และส่วนใหญ่มีระยะทาง
จากบา้นมาโรงเรียน นอ้ยกวา่ 5 กิโลเมตร รอ้ยละ 68.18 

ตอนที ่2 ผลการเปรียบเทียบความรู้เกี่ยวกับพฤตกิรรมสุขภาพส่วนบุคคล 
แรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรค และพฤตกิรรมสุขภาพส่วนบุคคล ก่อนและหลังการทดลอง
ภายในกลุ่มทีไ่ด้รับโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรค(กลุ่ม
ทดลอง) และกลุ่มทีไ่ม่ได้รับโปรแกรมสุขศึกษา (กลุ่มควบคุม) 

ตาราง 9 ผลการเปรียบเทียบความรูเ้ก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพสว่นบคุคล แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค 
และพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล ก่อนการทดลองระหวา่งกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 

รายการ กลุ่มทดลอง
(n=22) 

กลุ่มควบคุม
(n=22) 

t p 

M  SD M   SD   
1. ความรูเ้ก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพสว่น
บคุคล (คะแนนเตม็ 20 คะแนน) 

9.86 1.49 9.50 1.71 .75 .46 

2. แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค       
2.1 การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค  
     (4 คะแนน) 

2.52 0.33 2.71 0.33 1.94 .71 

2.2 การรบัรูโ้อกาสเส่ียงตอ่การเกิดโรค 
(4 คะแนน) 

2.85 0.27 2.88 0.29 .38 .71 

2.3 การรบัรูค้วามสามารถตนเองตอ่
การปอ้งกนัโรค (4 คะแนน) 

2.55 0.38 2.61 0.31 .65 .52 

2.4 ความคาดหวงัในผลลพัธต์อ่การ
ปอ้งกนัโรค (4 คะแนน) 

2.77 0.31 2.73 0.29 .50 .62 

2.5 ความตัง้ใจในการปอ้งกนัโรค 
       (4 คะแนน) 

2.87 0.44 2.80 0.28 6.66 .52 

3. พฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล  
    (4 คะแนน) 

3.13 0.35 3.00 0.37 1.26 .214 

*p< .05 
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จากตาราง 9 แสดงผลการเปรียบเทียบความรูเ้ก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล 
แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค และพฤติกรรมสขุภาพส่วนบคุคล ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองท่ี
เขา้รบัโปรแกรมสขุศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค และกลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดเ้ขา้
รบัโปรแกรมสุขศึกษาดงักล่าว พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความรูเ้ก่ียวกับพฤติกรรม
สุขภาพส่วนบุคคลอยู่ในระดับต ่า โดยมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 9.86 คะแนน และ 9.50 
คะแนน ตามล าดบั 

ผลการเปรียบเทียบแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรคก่อนการทดลอง พบวา่ กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมมีระดับแรงจูงใจในการป้องกันโรคอยู่ในระดับปานกลาง โดยมีค่าเฉล่ียการรบัรูค้วาม
รุนแรงของโรคเท่ากับ 2.52 และ 2.71 ตามล าดบั, มีค่าเฉล่ียการรบัรูโ้อกาสเส่ียงต่อการเกิดโรค
เท่ากับ 2.85 และ 2.88 ตามล าดับ, มีค่าเฉล่ียการรบัรูค้วามสามารถตนเองต่อการป้องกันโรค
เท่ากับ 2.55 และ 2.61 ตามล าดบั, มีค่าเฉล่ียความคาดหวงัในผลลพัธต์่อการป้องกันโรคเท่ากับ 
2.77 และ 2.73 ตามล าดับ และมีค่าเฉล่ียความตัง้ใจในการป้องกันโรคเท่ากับ 2.87 และ 2.80 
ตามล าดบั 

ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล ก่อนการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคมุมีระดบัพฤติกรรมสุขภาพส่วนบคุคลอยู่ในระดบัมาก โดยมีคา่เฉล่ียเท่ากบั โดยมี
คา่เฉล่ียเทา่กบั 3.13 และ 3.00  ตามล าดบั 

โดยพบว่า ความรูเ้ก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล แรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค และ
พฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองท่ีเข้ารบัโปรแกรมสุขศึกษาโดย
ประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรคและกลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดเ้ขา้รบัโปรแกรมสขุศกึษาดงักล่าว 
ไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตาราง 10 เปรียบเทียบความรูเ้ก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพส่วนบคุคล แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค และ
พฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล ก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 

กลุ่ม
ตัวอยา่ง 

รายการ ก่อนทดลอง หลังทดลอง t p 
M SD M SD   

กลุม่ทดลอง 
(n=22) 

1. ความรูเ้ก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล   9.86 1.49 13.73 1.70 17.472 <.01* 
2. แรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรค       

2.1 การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค  2.52 0.33 3.16 0.20 8.97 <.01* 
2.2 การรบัรูโ้อกาสเสีย่งตอ่การเกิดโรค 2.85 0.27 3.45 0.24 13.10 <.01* 
2.3 การรบัรูค้วามสามารถตนเองตอ่การปอ้งกนั

โรค 
2.55 0.38 3.34 0.18 11.13 <.01* 

2.4 ความคาดหวงัในผลลพัธต์อ่การปอ้งกนัโรค  2.77 0.31 3.30 0.18 10.60 <.01* 
2.5 ความตัง้ใจในการปอ้งกนัโรค  2.87 0.44 3.45 0.34 7.21 <.01* 

3. พฤติกรรมสขุภาพสว่นบคุคล  3.13 0.35 3.34 0.29 4.37 <.01* 

กลุม่ควบคมุ
(n=22) 

1. ความรูเ้ก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล 9.50 1.71 9.55 1.92 .084 .93 
2. แรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรค       

2.1 การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค 2.71 0.33 2.65 0.33 .64 .53 
2.2 การรบัรูโ้อกาสเสีย่งตอ่การเกิดโรค 2.88 0.29 2.80 0.40 .60 .56 
2.3 การรบัรูค้วามสามารถตนเองตอ่การปอ้งกนั

โรค 
2.61 0.31 2.63 0.28 .14 .89 

2.4 ความคาดหวงัในผลลพัธต์อ่การปอ้งกนัโรค 2.73 0.29 2.78 0.31 .51 .61 
2.5 ความตัง้ใจในการปอ้งกนัโรค 2.80 0.28 2.89 0.38 .92 .37 

3. พฤติกรรมสขุภาพสว่นบคุคล 3.00 0.37 2.90 0.40 .69 .50 

*p< .05 
จากตาราง 10 แสดงผลการเปรียบเทียบความรูเ้ก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล 

แรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค และพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองท่ีเขา้รบัโปรแกรมสขุศกึษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือป้องกนัโรค และกลุ่มควบคมุท่ี
ไมไ่ดเ้ขา้รบัโปรแกรมสขุศกึษาดงักลา่ว โดยพบวา่  

1. ดา้นความรูเ้ก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่ม
ทดลองท่ีเขา้รบัโปรแกรมสขุศกึษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือป้องกนัโรค และกลุ่มควบคมุท่ี
ไม่ได้เข้ารับโปรแกรมสุขศึกษา มีค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากับ 9.86 คะแนน และ 9.50 คะแนน 
ตามล าดบั หลงัการทดลองมีคา่คะแนนเฉล่ียเทา่กบั 13.73 และ 9.55 ตามล าดบั 
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2. ดา้นแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค  
2.1 การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีเขา้รบั

โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดเ้ ขา้รบั
โปรแกรมสขุศกึษา มีค่าเฉล่ียการรบัรูค้วามรุนแรงของโรคเท่ากบั 2.52 และ 2.71 ตามล าดบั หลงั
การทดลองมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 3.16 และ 2.65 ตามล าดบั 

2.2 การรบัรูโ้อกาสเส่ียงตอ่การเกิดโรค พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีเขา้
รบัโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค และกลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดเ้ขา้รบั
โปรแกรมสุขศกึษา มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 2.85 และ 2.88 ตามล าดบั หลงัการทดลองมีคา่เฉล่ียเท่ากับ 
3.45 และ 2.80 ตามล าดบั 

2.3 การรบัรูค้วามสามารถตนเองตอ่การปอ้งกนัโรค พบวา่ ก่อนการทดลอง กลุ่ม
ทดลองท่ีเขา้รบัโปรแกรมสขุศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือป้องกนัโรค และกลุ่มควบคมุท่ี
ไม่ไดเ้ขา้รบัโปรแกรมสุขศึกษา มีค่าเฉล่ียการรบัรูค้วามสามารถตนเองต่อการป้องกันโรคเท่ากับ 
2.55 และ 2.61 ตามล าดบั หลงัการทดลองมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 3.34 และ 2.63 ตามล าดบั 

2.4 ความคาดหวังในผลลัพธ์ต่อการป้องกันโรค พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่ม
ทดลองท่ีเขา้รบัโปรแกรมสขุศกึษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือป้องกนัโรค และกลุ่มควบคมุท่ี
ไม่ไดเ้ขา้รบัโปรแกรมสุขศกึษา มีคา่เฉล่ียความคาดหวงัในผลลพัธต์อ่การปอ้งกนัโรค เท่ากบั 2.55 
และ 2.61 ตามล าดบั หลงัการทดลองมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 3.30 และ 2.78 ตามล าดบั 

2.5 ความตัง้ใจในการป้องกันโรค พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีเขา้รบั
โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดเ้ขา้รบั
โปรแกรมสขุศกึษา มีคา่เฉล่ียความตัง้ใจในการปอ้งกนัโรค เทา่กบั 2.87 และ 2.80 ตามล าดบั หลงั
การทดลองมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 3.45 และ 2.89 ตามล าดบั 

3. ดา้นพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีเขา้รบั
โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดเ้ขา้รบั
โปรแกรมสุขศึกษา มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.13 และ 3.00 
ตามล าดบั หลงัการทดลองมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 3.34 และ 2.90 ตามล าดบั 

โดยพบว่า กลุ่มทดลองท่ีเขา้รบัโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือ
ปอ้งกนัโรค มีความรูเ้ก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพส่วนบคุคล แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค และพฤติกรรม
สขุภาพส่วนบคุคล เพิ่มขึน้หลงัการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 สว่นกลุม่ควบคมุท่ี
ไมไ่ดเ้ขา้รบัโปรแกรมสขุศกึษา มีความรูเ้ก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพส่วนบคุคล แรงจงูใจเพื่อปอ้งกนั
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โรค และพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล ก่อนและหลังการทดลองไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั.05 ดงันัน้ จงึยอมรบัสมมตฐิานขอ้ 1 

ตอนที ่3 ผลการเปรียบเทียบความรู้เกี่ยวกับพฤตกิรรมสุขภาพส่วนบุคคล 
แรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรค และพฤตกิรรมสุขภาพส่วนบุคคล หลังการทดลองระหว่างกลุ่มที่
ได้รับโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรค และกลุ่มทีไ่ม่ได้รับ
โปรแกรมสุขศึกษา 

ตาราง 11 ผลการเปรียบเทียบความรูเ้ก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนั
โรค และพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล หลงัการทดลองระหวา่งกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 

รายการ กลุ่มทดลอง
(n=22) 

กลุ่มควบคุม
(n=22) 

t p 

M  SD M   SD   
1. ความรูเ้ก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพสว่น

บคุคล  (คะแนนเต็ม 20 คะแนน) 
13.73 1.70 9.55 1.92 7.65 <.01* 

2. แรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรค       
2.1 การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค  
(4 คะแนน) 

3.16 0.20 2.65 0.33 6.30 <.01* 

2.2 การรบัรูโ้อกาสเสีย่งตอ่การเกิดโรค 
 (4 คะแนน) 

3.45 0.24 2.80 0.40 6.48 <.01* 

2.3 การรบัรูค้วามสามารถตนเองตอ่การ
ปอ้งกนัโรค (4 คะแนน) 

3.34 0.18 2.63 0.28 9.93 <.01* 

2.4 ความคาดหวงัในผลลพัธต์อ่การ
ปอ้งกนัโรค (4 คะแนน) 

3.30 0.18 2.78 0.31 6.89 <.01* 

2.5 ความตัง้ใจในการปอ้งกนัโรค  
(4 คะแนน) 

3.45 0.34 2.89 0.38 5.17 <.01* 

3. พฤติกรรมสขุภาพสว่นบคุคล (4 คะแนน) 3.34 0.29 2.90 0.40 4.17 <.01* 

*p< .05 
จากตาราง 11 แสดงผลการเปรียบเทียบความรูเ้ก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล 

แรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค และพฤติกรรมสขุภาพส่วนบคุคล หลงัการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองท่ี
เขา้รบัโปรแกรมสขุศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค และกลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดเ้ขา้
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รบัโปรแกรมสุขศึกษา พบว่า กลุ่มทดลองมีความรูเ้ก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพโดยมีค่าเฉล่ียของ
คะแนนเทา่กบั 13.73 คะแนน และกลุม่ควบคมุมีคะแนนเฉล่ีย 9.55 คะแนน ตามล าดบั  

ผลการเปรียบเทียบแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรคหลงัการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุมีค่าเฉล่ียการรบัรูค้วามรุนแรงของโรคเท่ากับ 3.16 และ 2.65 ตามล าดบั, มีค่าเฉล่ียการ
รบัรูโ้อกาสเส่ียงตอ่การเกิดโรคเทา่กบั 3.45 และ 2.80 ตามล าดบั, มีคา่เฉล่ียการรบัรูค้วามสามารถ
ตนเองตอ่การปอ้งกนัโรคเทา่กบั 3.34 และ 2.63 ตามล าดบั, มีคา่เฉล่ียความคาดหวงัในผลลพัธต์อ่
การป้องกันโรคเท่ากับ 3.30 และ 2.78 ตามล าดับ และมีค่าเฉล่ียความตัง้ใจในการป้องกันโรค
เทา่กบั 3.45 และ 2.80 ตามล าดบั 

ผลการเปรียบเทียบพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล หลงัการทดลอง พบวา่ กลุม่ทดลองและ
กลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล เทา่กบั 3.13 และ 2.89 ตามล าดบั 

โดยพบว่า หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีเขา้รบัโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎี
แรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค มีความรูเ้ก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล แรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค 
และพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล มากกว่ากลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้เขา้รบัโปรแกรมสุขศึกษา อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั.05 ดงันัน้ จงึยอมรบัสมมตฐิานขอ้ 2 
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจยัเรื่อง ผลการใชโ้ปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรคท่ีมี
ต่อพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาโรงเรียนต ารวจตระเวน
ชายแดน เป็นการศกึษาวิจยัแบบกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) แบง่การศึกษาเป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  ท าการวัดผลก่อนและหลังการทดลอง (Two Group Pretest-
Posttest Design) โดยด าเนินการศึกษาในนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาของโรงเรียนต ารวจ
ตระเวนชายแดนบ้านถ ้าหินและโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนตะโกปิดทอง อ าเภอสวนผึง้ 
จงัหวดัราชบุรี แบ่งเป็นกลุ่มท่ีไดร้บัโปรแกรมสุขศึกษา (กลุ่มทดลอง) จ านวน 22 คน และกลุ่มท่ี
ไม่ไดร้บัโปรแกรมสุขศึกษา (กลุ่มควบคุม) จ  านวน 22 คน โดยมีวัตถุประสงคข์องการวิจัย เพ่ือ
ศึกษาผลการใช้โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือการป้องกันโรคท่ีมีต่อ
พฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษาโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน 
โดย 

1. เปรียบเทียบความรูเ้ก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพสว่นบคุคล แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค 
และพฤติกรรมสขุภาพส่วนบุคคล ก่อนและหลงัการทดลองภายในกลุ่มท่ีไดร้บัโปรแกรมสขุศกึษา
โดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค และกลุม่ท่ีไมไ่ดร้บัโปรแกรมสขุศกึษา 

2. เปรียบเทียบความรูเ้ก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพสว่นบคุคล แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค 
และพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล หลังการทดลองระหว่างกลุ่มท่ีได้รบัโปรแกรมสุขศึกษาโดย
ประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค และกลุม่ท่ีไมไ่ดร้บัโปรแกรมสขุศกึษา 

สมมตฐิานของการวิจัย 
1. ความรู้เก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล แรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค และ

พฤติกรรมสขุภาพส่วนบุคคล ของกลุ่มท่ีไดร้บัโปรแกรมสุขศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือ
ปอ้งกนัโรคหลงัการทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2. ความรู้เก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล แรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค และ
พฤติกรรมสุขภาพส่วนบคุคล ระหว่างกลุ่มท่ีไดร้บัโปรแกรมสขุศึกษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจ
เพ่ือปอ้งกนัโรคหลงัการทดลองสงูกวา่กลุ่มท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรมสขุศกึษา อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. เครื่องมือท่ีใชใ้นการทดลอง คือ โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจ

เพ่ือป้องกันโรคท่ีมีต่อพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษาโรงเรียน
ต ารวจตระเวนชายแดน โปรแกรมสขุศกึษาท่ีพฒันาขึน้มีทัง้หมด 8 กิจกรรม ดงันี ้

กิจกรรมท่ี 1 ใกลต้วัมีโรครา้ย 
กิจกรรมท่ี 2 ท าความสะอาดรา่งกายใหม้าก 
กิจกรรมท่ี 3 หมั่นดแูลฟันและชอ่งปาก 
กิจกรรมท่ี 4 มือสดุรกัลา้งอยา่งถกูวิธี 
กิจกรรมท่ี 5 อาหารสขุภาพมีหลากหลาย 
กิจกรรมท่ี 6 ออกก าลงักายแข็งแรงดี 
กิจกรรมท่ี 7 ออกก าลงักายอีกทีเป็นเกราะกนัภยั 
กิจกรรมท่ี 8 พฤตกิรรมปอ้งกนัโรคมากมายเพ่ือความปลอดภยัของเรา 

2. แบบวดัพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล 
สว่นท่ี 1 ขอ้มลูสว่นบคุคลของกลุม่ตวัอยา่ง 
สว่นท่ี 2 แบบทดสอบความรูเ้ก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล  
ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค ประกอบด้วย การรบัรูค้วาม

รุนแรงของโรค การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเกิดโรค การรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการปอ้งกนั
โรค การรบัรูค้วามคาดหวงัในประสิทธิผลของการปอ้งกนัโรค และความตัง้ใจในการปอ้งกนัโรค  

สว่นท่ี 4 แบบสอบถามพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล 

สรุปผลการวิจัย 
1. นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนกลุม่ทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรม

สขุศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย มี
อาย ุ12 ปี มีน า้หนกัมากกว่าเกณฑม์าตรฐาน (>46.3 กก.) มีสว่นสงูอยูใ่นเกณฑม์าตรฐาน มีดชันี
มวลกายอยู่ในเกณฑม์าตรฐาน และมีระยะทางจากบา้นมาโรงเรียน มากกว่า 5 กิโลเมตร ดา้น
ขอ้มูลนักเรียนกลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกัน
โรค พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศชายมากกว่าเพศหญิง มีอายุ 11 ปี มีน า้หนกัอยู่ในเกณฑม์าตรฐาน 
ส่วนสงูอยู่ในเกณฑม์าตรฐาน มีดชันีมวลกายอยู่ในมาตรฐาน และส่วนใหญ่มีระยะทางจากบา้น
มาโรงเรียน นอ้ยกวา่ 5 กิโลเมตร 
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2. ก่อนการทดลอง ความรูเ้ก่ียวกับพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล แรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรค 
และพฤตกิรรมสขุภาพส่วนบคุคล ภายในกลุม่ทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎี
แรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรมสุขศึกษา มีค่าเฉล่ียไม่แตกต่างกัน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

3. หลงัการทดลอง ความรูเ้ก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพส่วนบคุคล แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค 
และพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล ของกลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎี
แรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคมีค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ดงันัน้ จงึยอมรบัสมมตฐิานท่ี 1 

4. หลงัการทดลอง ความรูเ้ก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพส่วนบคุคล แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค 
และพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล ของกลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎี
แรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค มีค่าเฉล่ียสูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมสุขศึกษาอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ดงันัน้ จงึยอมรบัสมมตฐิานขอ้ท่ี 2 

อภปิรายผลการศึกษา 
การวิจยัเรื่องผลการใชโ้ปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรคท่ีมี

ต่อพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาโรงเรียนต ารวจตระเวน
ชายแดน ผูว้ิจยัอภิปรายผลตามวตัถปุระสงคข์องงานวิจยั ดงันี ้

1. การเปรียบเทยีบความรู้เกี่ยวกับพฤตกิรรมสุขภาพส่วนบุคคล แรงจูงใจ
เพือ่ป้องกันโรค และพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล ก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่มที่
ได้รับโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรคและกลุ่มทีไ่ม่ได้รับ
โปรแกรมสุขศึกษา 

จากการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความรูเ้ก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล 
คา่เฉล่ียแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค และคา่เฉล่ียพฤตกิรรมสขุภาพส่วนบคุคล ของกลุม่ทดลองท่ีไดร้บั
โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค ท่ีพบว่า หลังการทดลองกลุ่มท่ี
ไดร้บัโปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค มีคะแนนเฉล่ียความรูเ้ก่ียวกบั
พฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล คา่เฉล่ียแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค และคา่เฉล่ียพฤตกิรรมสขุภาพส่วน
บคุคล สงูกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานท่ี 1 
ทัง้นีเ้ป็นผลสืบเน่ืองมาจากการจดักิจกรรมตามโปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตใ์ชท้ฤษฎีแรงจงูใจ
เพ่ือป้องกันโรค ท่ีมุ่งเนน้การสรา้งการรบัรู ้และกระตุน้ใหเ้กิดความกลวัของบุคคล ฝึกทักษะการ
ตอบสนองท่ีเหมาะสมเพ่ือไม่ใหเ้กิดอนัตรายท่ีจะมาคกุคาม โดยเริ่มจากการใหค้วามรู ้สรา้งการ
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รบัรูค้วามรุนแรงของโรค การรบัรูโ้อกาสเส่ียงต่อการเกิดโรค ความคาดหวงัในประสิทธิผลของการ
ตอบสนอง การรบัรูค้วามเช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง โดยใชก้ารเปิดส่ือ/วิดิทัศน/์รูปภาพ
พฤติกรรมหรือสิ่งคุกคาม ซึ่งการรบัรูท่ี้ เกิดขึน้นีจ้ะเช่ือมโยงไปสู่การเปล่ียนแปลงทัศนคติการ
ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมของนกัเรียนโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน ท าใหบ้คุคลนัน้มีพฤติกรรมการ
ป้องกันโรคท่ีเหมาะสมเกิดขึน้ เช่น การท าความสะอาดร่างกาย การล้างมือ โภชนาการ การ
รบัประทานอาหาร การออกก าลงักาย เป็นตน้ จงึส่งผลใหน้กัเรียนเกิดการเปล่ียนแปลงดา้นความรู้
เก่ียวกับพฤติกรรมสขุภาพส่วนบุคคล แรงจงูใจเพ่ือป้องกันโรค และพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล 
สอดคล้องกับแนวคิดของ พรรณพิมล หล่อตระกูล (2545) ท่ีไดก้ล่าวไว้ว่า พฤติกรรมการดูแล
สขุภาพตนองของเด็กวยัเรียนเป็นพฤติกรรมท่ีแสดงออกเก่ียวกับกิจวตัรประจ าวนัในเรื่องเก่ียวกับ
สขุภาพ ไดแ้ก่ การรกัษาสขุภาพส่วนบคุคล อาหาร และโภชนาการ การออกก าลงักาย การพกัผอ่น 
และนนัทนาการ การปอ้งกนัอบุตัเิหตแุละการปฐมพยาบาล และการปอ้งกนัรกัษาตนเอง การปรบั
พฤติกรรมเด็กจึงตอ้งอาศยัทฤษฎีการเรียนรูม้าประยุกตโ์ดยมีหลกัการพืน้ฐานว่า การเรียนรูจ้ะมี
ประสิทธิภาพเด็กตอ้งมีความตอ้งการเรียนหากผลของพฤติกรรมท าใหเ้กิดความพึงพอใจ เด็กจะ
กระท าพฤติกรรมนัน้ซ  า้ ในทางตรงขา้มถา้ผลของพฤติกรรมไม่เป็นท่ีพอใจเด็กจะหลีกเล่ียงไม่ท า
พฤติกรรมนัน้ เม่ือมีการปรบัพฤตกิรรมอย่างสม ่าเสมอ เดก็จะเกิดการเรียนรูจ้นฝังแน่นเป็นรูปแบบ
ของพฤติกรรม ซึ่งเทคนิคท่ีใชใ้นการปรบัพฤติกรรม ไดแ้ก่ 1) การจูงใจใหท้  าพฤติกรรมท่ีตอ้งการ  
2) การใหแ้รงเสริมทางบวกในการปรบัพฤติกรรม 3) การใหแ้รงเสริมทางลบ สอดคลอ้งกับแนวคิด
ของอุไรพร คล้าฉิม (2554) ท่ีกล่าวไว้ว่า การสร้างแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคให้มีการปฏิบัติ
พฤติกรรมการปอ้งกนัโรคอย่างตอ่เน่ืองจนเป็นความเคยชิน ท าไดโ้ดยการสง่เสริมใหเ้ดก็วยัเรียนได้
รบัรูภ้าวะสขุภาพ ตระหนกัรูถ้ึงภยัคกุคามสุขภาพ การรบัรูถ้ึงโทษและพิษภยัความรุนแรงของโรค
ตอ่วิถีชีวิตท่ีถูกตอ้ง เช่นเดียวกับแนวคิดของวชิรพร โชติพานสั (2562) ท่ีกล่าวไวว้่า การใหค้วามรู้
และค าแนะน าท่ีเหมาะสมเก่ียวกบัพฒันาการและการเปล่ียนแปลงของเด็กนกัเรียนประถมศึกษา 
จะช่วยใหเ้ด็กเกิดความเขา้ใจ เตรียมพรอ้มตอ่การด าเนินชีวิตท่ีเหมาะสมและกา้วไปสู่วยัอ่ืนอย่าง
เหมาะสมต่อไป ผลการศึกษาครัง้นีส้อดคลอ้งกับการศึกษาของวิลัยลักษณ์ สายืน และ พรรณี 
บญัชรหตัถกิจ (2555) ท่ีพบว่า หลงัการทดลอง นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 ท่ีไดร้บัโปรแกรมสุข
ศึกษาท่ีประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมในการพัฒนา
พฤติกรรมการป้องกันการเสพยาบา้ มีค่าเฉล่ียคะแนนดา้นความรูเ้ก่ียวกับยาบา้ การรบัรูค้วาม
รุนแรงของอนัตรายจากการเสพยาบา้ การรบัรูโ้อกาสเส่ียงท่ีก่อใหเ้กิดอนัตรายจากการเสพยาบา้ 
ความคาดหวังในผลการตอบสนองในการป้องกันตนเองจากการเสพยาบ้า ความคาดหวัง ใน
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ความสามารถในการปอ้งกนัตนเองจากการเสพยาบา้ ความตัง้ใจในการปอ้งกนัตนเองจากการเสพ
ยาบา้มากขึน้กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 และยังสอดคล้องกับ
การศึกษาของอภิญญา อุตระชัย และ พรรณี บัญชรหัตถกิจ (2556) ท่ีพบว่า หลังการทดลอง 
นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 ในเขตเทศบาลนครขอนแก่น ท่ีไดร้บัโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการออกก าลงักายโดยการประยกุตใ์ชท้ฤษฎีแรงจงูใจเพื่อปอ้งกนัโรครว่มกบั
แรงสนับสนุนทางสังคมเพ่ือป้องกันภาวะน า้หนักเกิน มีคะแนนเฉล่ียดา้นความรู ้การรบัรูค้วาม
รุนแรง การรับรู ้โอกาสเส่ียง ความคาดหวังในความสามารถของตนเอง ความคาดหวังใน
ประสิทธิผลการปฏิบตัิตวัสงูกว่าก่อนทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 และสอดคลอ้ง
กบัการศกึษาของ อนนัต ์อิฟติคาร (2560) ท่ีพบว่า ภายหลงัเขา้รบัโปรแกรมการประยกุตใ์ชท้ฤษฎี
แรงจูงใจเพ่ือป้องกนัโรคต่อพฤติกรรมการปอ้งกนัโรคพยาธิใบไมต้บัของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษา 
โรงเรียนบา้นหนองหอย อ าเภอเมือง จังหวัดสกลนคร กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนของความรู ้
การรบัรูใ้นความรุนแรงของโรค การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเกิดโรค ความคาดหวงัในประสิทธิภาพ
ของการตอบสนองตนเอง ความคาดหวังในความสามารถของตนเองในการป้องกันโรค และ
พฤติกรรมการป้องกันโรคพยาธิใบไมต้บั มากกว่าก่อนทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั 
.05 

2. เปรียบเทยีบความรู้เกี่ยวกับพฤตกิรรมสุขภาพส่วนบุคคล แรงจูงใจเพือ่
ป้องกันโรค และพฤตกิรรมสุขภาพส่วนบุคคล หลังการทดลองระหว่างกลุ่มที่ได้รับ
โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรค และกลุ่มทีไ่ม่ได้รับ
โปรแกรมสุขศึกษา 

จากการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความรูเ้ก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล 
คา่เฉล่ียแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค และคา่เฉล่ียพฤตกิรรมสขุภาพส่วนบคุคล ของกลุม่ทดลองท่ีไดร้บั
โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค และกลุ่มท่ีไม่ได้รับโปรแกรม       
สุขศึกษาท่ีพบว่า หลังการทดลองนักเรียนกลุ่มท่ีไดร้ับโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎี
แรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค มีคะแนนเฉล่ียความรูเ้ก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล ค่าเฉล่ีย
แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค และค่าเฉล่ียพฤติกรรมสขุภาพส่วนบคุคล สงูกว่านกัเรียนกลุ่มท่ีไม่ไดร้บั
โปรแกรมสขุศกึษา อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานท่ี 2 ทัง้นีเ้ป็นผล
สืบเน่ืองมาจาก การท่ีนกัเรียนไดร้บัโปรแกรมสุขศกึษาโดยประยุกตใ์ชท้ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกัน
โรค เป็นกลุ่มท่ีไดร้บัการสนับสนุนในดา้นความรูแ้ละทักษะในการดูแลพฤติกรรมสุขภาพของ
ตนเอง ตามโปรแกรมสุขศึกษาท่ีก าหนดในการวิจยัครัง้นี ้ส่งผลใหน้ักเรียนกลุ่มทดลองมีความรู้
เก่ียวกับพฤติกรรมสขุภาพส่วนบุคคล แรงจงูใจเพ่ือป้องกันโรค และพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล
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เพิ่มมากขึน้ จากการสงัเกตเบือ้งตน้ ขณะท ากิจกรรมตามโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎี
แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค ผูว้ิจยัสงัเกตไดว้่า นกัเรียนท่ีไดร้บัโปรแกรมสขุศกึษามีการลา้งมือดว้ยเจล
แอลกอฮอลเ์ม่ือหยิบจบัสิ่งของในชัน้เรียนบ่อยครัง้ขึน้ นกัเรียนรกัษาความสะอาดของเสือ้ผา้ มือ
และเท้า สวมหน้ากากอนามัยตลอดเวลา ซึ่งต่างจากครัง้แรก ๆ ท่ีผูว้ิจัยเข้าไปด าเนินการวิจัย
สอดคลอ้งกับแนวคิดของ อนันต ์อิฟติคาร (2561) ท่ีไดก้ล่าวไวว้่าแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคช่วย
สรา้งการรบัรูแ้ละเกิดความเขา้ใจจากความกลวัของบุคคล โดยเนน้ความส าคญัร่วมกันระหว่าง
แบบแผนความเช่ือดา้นสุขภาพ (Health Belief Model) และความเช่ือมั่นในความสามารถของ
ตนเอง (Self-Efficacy) เป็นการรวมปัจจยัท่ีท าใหบุ้คคลเกิดการรบัรูใ้นภาพรวมของบคุคล ซึ่งการ
รบัรูท่ี้เกิดขึน้นีจ้ะเช่ือมโยงไปสูก่ารเปล่ียนแปลงทศันคตกิารปรบัเปล่ียนพฤติกรรมท าใหบ้คุคลนัน้มี
พฤติกรรมการปอ้งกนัโรคเกิดขึน้ ผลการศึกษาวิจยัครัง้นีส้อดคลอ้งกับการศึกษาของ วิลยัลกัษณ ์
สายืน และ พรรณี บญัชรหตัถกิจ (2555) ท่ีพบว่า หลงัการทดลอง นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 ท่ี
ไดร้บัโปรแกรมสุขศึกษาท่ีประยกุตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือปอ้งกันโรครว่มกับแรงสนบัสนุนทางสงัคม
ในการพัฒนาพฤติกรรมการป้องกันการเสพยาบา้ มีค่าเฉล่ียคะแนนดา้นความรูเ้ก่ียวกับยาบา้  
การรบัรูค้วามรุนแรงของอนัตรายจากการเสพยาบา้ การรบัรู ้โอกาสเส่ียงท่ีก่อใหเ้กิดอนัตรายจาก
การเสพยาบา้ ความคาดหวงัในผลการตอบสนองในการป้องกันตนเองจากการเสพยาบา้ ความ
คาดหวงัในความสามารถในการปอ้งกนัตนเองจากการเสพยาบา้ ความตัง้ใจในการปอ้งกนัตนเอง
จากการเสพยาบ้ามากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 สอดคล้องกับ
การศึกษาของ อภิญญา อุตระชัย และ พรรณี  บัญชรหัตถกิจ (2556) ท่ีพบว่า นักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 6 ในเขตเทศบาลนครขอนแก่นท่ีไดร้บัโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการออกก าลังกายโดยการประยุกตใ์ช้ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคร่วมกับแรง
สนบัสนนุทางสงัคมเพ่ือป้องกนัภาวะน า้หนกัเกิน มีคะแนนเฉล่ียดา้นความรู ้การรบัรูค้วามรุนแรง 
การรบัรูโ้อกาสเส่ียง ความคาดหวงัในความสามารถของตนเอง ความคาดหวงัในประสิทธิผล มี
การปฏิบตัิตวัสูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรมสุขสึกษาอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั 
.05 และสอดคลอ้งกับการศึกษาของ Masoomeh Jahani eftekhari & Nooshin Peyman (2018) 
ท่ีพบว่า โปรแกรมสขุศกึษาตามทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือการปอ้งกนัโรคส่งผลตอ่การส่งเสริมพฤติกรรม
ปอ้งกันการเกิด Pediculosis (โลน) ในเด็กนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาในเมือง Neyshabur ประเทศ
อิหร่าน โดยหลังการทดลอง นกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการรบัรูค้วามเส่ียง (Perceived 
vulnerability) การรับรู ้การแทรกแซง(perceived intervention ) การรับรู ้ประสิทธิภาพในการ
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ตอบสนอง (response efficiency) การรบัรูค้วามสามารถตนเอง (Perceived Self-Efficacy) และ
แรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรคสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังนี ้
1. จากผลการวิจยัท่ีพบว่า โปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตใ์ชท้ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนั

โรคมีผลตอ่พฤติกรรมสขุภาพส่วนบุคคล ในดา้นความรูเ้ก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพส่วนบคุคล การ
รบัรูค้วามรุนแรงของโรค การรบัรูโ้อกาสเส่ียงต่อการเกิดโรค การรบัรูค้วามสามารถตนเองตอ่การ
ป้องกันโรค ความคาดหวังในผลลัพธ์ต่อการป้องกันโรค ความตั้งใจในการป้องกันโรค และ
พฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคล ในกลุ่มนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาโรงเรียนต ารวจตระเวน
ชายแดน จึงมีความเหมาะสมในการน าไปใช ้ดงันัน้จงึควรขยายผลการน าโปรแกรมสขุศกึษาไปใช้
ในนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาชัน้เรียนอ่ืนในโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน 

2. ควรบูรณาการกับการเรียนการสอนสุขศึกษาในการสอนปกติ โดยมีการเตรียมผูใ้ช้
โปรแกรมโดยศกึษาวิธีการและกิจกรรมเรียนรูท่ี้ออกแบบในโปรแกรมก่อนใช ้

3. เม่ือสิน้สุดโปรแกรมสุขศึกษาควรมีการติดตาม สนับสนุนองคค์วามรู ้เสริมพลังและ
กระตุน้นกัเรียนเป็นระยะ เพ่ือติดตามความตอ่เน่ืองของพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลของนกัเรียน
โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนท่ีเหมาะสมตอ่ไป 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรพฒันารูปแบบโปรแกรมสขุศกึษาในเดก็ประถมศกึษาท่ีหลากหลาย โดยอาศยั

ความรว่มมือจากครูและผูป้กครอง  
2. ควรศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษาของโรงเรียนต ารวจ

ตระเวนชายแดนท่ีมีตอ่โปรแกรมโปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตใ์ชท้ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค
มีผลตอ่พฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล 
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รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจยั 
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รายชื่อผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวิจัย 
รายนามผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจเครื่องมือในการวิจยัครัง้นี ้ไดร้บัความอนเุคราะหใ์นการ
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ศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
3. ผูช้ว่ยศาสตรจารย ์พ.ต.อ.ภาสกร  เนตรทิพยว์ลัย ์ อาจารยป์ระจ าภาควิชาการพยาบาลอนามยั

ชมุชน  คณะพยาบาลศาสตร ์ วิทยาลยั
พยาบาลลต ารวจ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  121 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผนวก ง 

- ตารางผลการตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือ
ปอ้งกนัโรคท่ีมีตอ่พฤติกรรมสขุภาพสว่นบคุคลของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย 
โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน 
- ตารางผลการตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาคูมื่อแบบบนัทกึการตรวจสขุภาพดว้ยตนเองส าหรบั
นกัเรียนชัน้ประถมศกึษา 6 โดยผูเ้ช่ียวชาญ 
-ตารางผลการประเมินความเหมาะสมของแบบวดัพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล ก่อน-หลงัรว่ม
โปรแกรมสขุศกึษา 
- ตารางผลการตรวจสอบความเท่ียงของแบบวดัพฤติกรรมสขุภาพสว่นบคุคล ก่อน-หลงัรว่ม
โปรแกรมสขุศกึษา 
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ผลการพัฒนาโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรคทีม่ี
ต่อพฤตกิรรมสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาโรงเรียนต ารวจ
ตระเวนชายแดน 

1. ผลการตรวจสอบความตรงของเนือ้หาเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
ผู้วิจัยน าข้อมูลท่ีได้จากการสังเคราะห์แนวคิด ทฤษฎีและเอกสารงานนวิจัยท่ี

เก่ียวขอ้ง จดัท าโปรแกรมสขุศกึษาโดยใชท้ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือป้องกันโรคท่ีมีต่อพฤติกรรมสขุภาพ
สว่นบคุคลของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน โดยเครื่องมือในการ
ด าเนินงานวิจัย ประกอบไปดว้ย โปรแกรมสุขศึกษา คู่มือการตรวจสุขภาพดว้ยตนเองส าหรบั
นกัเรียน แบบวดัพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล ผูว้ิจยัไดน้  าเครื่องมือดงักลา่ว ใหผู้เ้ช่ียวชาญ จ านวน 
3 ทา่น ตรวจสอบความเหมาะสมของเครื่องมือ โดยการหาคา่ IOC ผลปรากฏดงันี ้

1.1 ผลการประเมินความเหมาะสมของเนือ้หาและขัน้ตอนของโปรแกรมสขุศกึษา 
โปรแกรมสขุศกึษาโดยใชท้ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกนัโรค มีจ านวน 8 แผน ดงันี ้
แผนท่ี 1 ใกลต้วัมีโรครา้ย เนือ้หาสาระเก่ียวกับการติดต่อและการแพร่กระจาย

ของโรค และพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล 
แผนท่ี 2 ท าความสะอาดร่างกายใหม้าก เนือ้หาสาระเก่ียวกับการรกัษาความ

สะอาดของร่างกาย ไดแ้ก่ การอาบน า้ สระผม ตดัเล็บมือ เล็บเทา้ และเลือกใชส้ิ่งของเครื่องใชใ้น
การท าความสะอาดรา่งกายท่ีปลอดภยัและเหมาะสม   

แผนท่ี 3 หมั่นดแูลฟันและช่องปาก เนือ้หาสาระเก่ียวกบัหนา้ท่ีของฟัน การดแูล
รกัษาฟันอยา่งเหมาะสมเพ่ือไมใ่หเ้กิดโรคทางทนัตกรรม การฝึกทกัษะการแปรงฟัน 

แผนท่ี 4 มือสุดรกัลา้งอย่างถกูวิธี เนือ้หาสาระเก่ียวกับความส าคญัของมือ การ
รกัษาความสะอาด การลา้งมือท่ีถกูตอ้ง 7 ขัน้ตอน การฝึกทกัษะการลา้งมือ 7 ขัน้ตอน 

แผนท่ี 5 อาหารสขุภาพมีหลากหลาย เนือ้หาเก่ียวกบัความส าคญั และประโยชน์
ของการรบัประทานอาหาร 5 หมู ่การเลือกรบัประทานอาหารอยา่งถกูตอ้ง  

แผนท่ี 6 ออกก าลงักายแข็งแรงดี การออกก าลงักาย เนือ้หาเก่ียวกบัความส าคญั
และประเภทของการออกก าลงักาย การก าหนดช่วงเวลาในการออกก าลงักาย การฝึกทกัษะการ
ออกก าลงักาย 

แผนท่ี 7 ออกก าลงักายอีกทีเป็นเกราะกันภัย เนือ้หาเก่ียวกับฝึกทักษะทบทวน
การออกก าลงักาย 

แผนท่ี 8 พฤติกรรมป้องกันโรคมากมาย เพ่ือความปลอดภัยของเรา เนื ้อหา
เก่ียวกบัการปฏิบตัพิฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคลท่ีถกูตอ้ง 
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ตาราง 12 ผลการตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุตท์ฤษฎีแรงจงูใจ
เพ่ือปอ้งกนัโรคท่ีมีตอ่พฤติกรรมสขุภาพสว่นบคุคลของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษา โรงเรียน
ต ารวจตระเวนชายแดน 

รายการประเมิน 
ผู้เชี่ยวชาญ ( R ) 

ผลรวม ค่า IOC การพจิารณา 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

แผนกิจกรรมที ่1  เรื่อง ใกลต้วัมีโรครา้ย 

1. สาระส าคญั 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

2. วตัถปุระสงคก์ารเรียนรู ้ 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

3. เนือ้หา / สาระ 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

4. กระบวนการจดักิจกรรม 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
5. ส่ือ และแหลง่เรียนรู ้ 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

6. การวดัและประเมินผล 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้

แผนกิจกรรมที ่2  เรื่อง ท าความสะอาดรา่งกายใหม้าก 

1. สาระส าคญั 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

2. วตัถปุระสงคก์ารเรียนรู ้ 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

3. เนือ้หา / สาระ 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้

4. กระบวนการจดักิจกรรม 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

5. ส่ือ และแหลง่เรียนรู ้ 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

6. การวดัและประเมินผล 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

แผนกิจกรรมที ่3  เรื่อง หมั่นดแูลฟันแลชอ่งปาก 

1. สาระส าคญั 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

2. วตัถปุระสงคก์ารเรียนรู ้ 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

3. เนือ้หา / สาระ 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

4. กระบวนการจดักิจกรรม 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้

5. ส่ือ และแหลง่เรียนรู ้ 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

6. การวดัและประเมินผล 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
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ตาราง 12 (ตอ่) 

รายการประเมิน 
ผู้เชี่ยวชาญ ( R ) 

ผลรวม ค่า IOC การพจิารณา 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

แผนกิจกรรมที ่4  เรื่อง มือสดุรกัลา้งอยา่งถกูวิธี 
1. สาระส าคญั 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2. วตัถปุระสงคก์ารเรียนรู ้ 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้
3. เนือ้หา / สาระ 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4. กระบวนการจดักิจกรรม 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
5. ส่ือ และแหลง่เรียนรู ้ 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
6. การวดัและประเมินผล 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
แผนกิจกรรมที ่5  เรื่อง อาหารสขุภาพมีหลากหลาย 
1. สาระส าคญั 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้
2. วตัถปุระสงคก์ารเรียนรู ้ 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3. เนือ้หา / สาระ 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
4. กระบวนการจดักิจกรรม 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5. ส่ือ และแหลง่เรียนรู ้ 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
6. การวดัและประเมินผล 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
แผนกิจกรรมที ่6  เรื่อง ออกก าลงักายแข็งแรงดี 
1. สาระส าคญั 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2. วตัถปุระสงคก์ารเรียนรู ้ 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
3. เนือ้หา / สาระ 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
4. กระบวนการจดักิจกรรม 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
5. ส่ือ และแหลง่เรียนรู ้ 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
6. การวดัและประเมินผล 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
แผนการจัดการเรียนรู้ที ่7  เรื่อง ออกก าลงักายอีกทีเป็นเกราะกนัภยั 
1. สาระส าคญั 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2. วตัถปุระสงคก์ารเรียนรู ้ 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
3. เนือ้หา / สาระ 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
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ตาราง 12 (ตอ่) 

รายการประเมิน 
ผู้เชี่ยวชาญ ( R ) 

ผลรวม ค่า IOC การพจิารณา 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

4. กระบวนการจดักิจกรรม 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

5. ส่ือ และแหลง่เรียนรู ้ 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้

6. การวดัและประเมินผล 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

แผนกิจกรรมที ่8  เรื่อง พฤตกิรรมปอ้งกนัโรคมากมายเพ่ือความปลอดภยัของเรา 

1. สาระส าคญั 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2. วตัถปุระสงคก์ารเรียนรู ้ 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

3. เนือ้หา / สาระ 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้

4. กระบวนการจดักิจกรรม 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

5. ส่ือ และแหลง่เรียนรู ้ 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

6. การวดัและประเมินผล 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

จากตาราง 12 ผลการตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์
ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค ท่ีมีต่อพฤติกรรมสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษา โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน พบว่ามีแผนกิจกรรมทั้ง 8 แผนมีค่า IOC อยู่
ระหวา่ง 0.67-1.00 แสดงวา่มีความเหมาะสมทกุแผน  
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1.2 ผลการตรวจสอบความเหมาะสมของเนือ้หาคู่มือแบบบนัทึกการตรวจสุขภาพ
ดว้ยตนเองส าหรบันกัเรียนชัน้ประถมศกึษา ดงัตางราง 13 

ตาราง 13 ผลการตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาคูมื่อแบบบนัทึกการตรวจสขุภาพดว้ยตนเอง
ส าหรบันกัเรียนชัน้ประถมศกึษา 6 โดยผูเ้ช่ียวชาญ 

รายการประเมินคู่มือการพัฒนา
ประสิทธิผล 

ผู้เชี่ยวชาญ ( R ) 
ผลรวม 

ค่า 
IOC 

การ
พจิารณา คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

ด้านการออกแบบรูปเล่มคู่มือ 

1.ขนาดเลม่ของคูมื่อเหมาะสม กะทดัรดั 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

2. สีและการออกแบบปกของคูมื่อนา่สนใจ 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

3. รูปแบบตวัอกัษรอา่นง่าย และสวยงาม 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

ด้านเนือ้หาในคู่มือฯ 

1. เนือ้หาคูมื่ออา่นแลว้เขา้ใจง่าย   1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

2. เนื ้อหาของคู่ มื อมีความทันสมัยต่อ
เหตกุารณ ์

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

3. เนือ้หาของคูมื่อตรงตอ่ความตอ้งการ 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้

4. การจดัเนือ้หาเป็นหมวดหมู ่เขา้ใจง่าย 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

5. ก า รจั ด เนื ้อ ห า เป็ น ล าดับ ขั้น ต อน 
สอดคลอ้ง และเช่ือมโยงกนัดี 

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

6. เนือ้หาของคู่มือช่วยใหน้กัเรียนเขา้ใจใน
หลกัและกระบวนการด าเนินงานการตรวจ
บนัทกึตรวจสขุภาพ 

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

ด้านการน าคู่มือฯ ไปใช้ประโยชน ์

1. ค วาม รู้จ ากคู่ มื อสามารถน า ไป ใช้
ประโยชนใ์นการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการ
ดแูลตนเอง 

1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้

2. ความพึงพอใจของนักเรียนโดยรวมต่อ
ประโยชน ์ท่ีไดร้บัจากคูมื่อฯ ฉบบันี ้

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้



  127 

จากตาราง 13 ผูว้ิจยัไดน้  าแผนของโปรแกรมสขุศกึษาโดยใชท้ฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือปอ้งกัน
โรค ทั้ง 8 แผน มาจัดท าเป็นคู่มือแบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเองส าหรับนักเรียนชั้น
ประถมศึกษา และไดร้บัการตรวจสอบความความเหมาะสมดว้ยการตรวจวิเคราะหค์วามตรงของ
เนือ้หาจากผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน พบว่า มีค่าคะแนน IOC เท่ากับ 0.67-1.00 คะแนน ดงันัน้ 
จึงสามารถน าคู่มือแบบบนัทึกการตรวจสุขภาพดว้ยตนเองส าหรบันกัเรียนชัน้ประถมศึกษาตอน
ปลายมาใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการศกึษาครัง้นีไ้ด ้ 

1.3 ผลการประเมินความเหมาะสมของแบบทดสอบ ก่อน-หลังร่วมโปรแกรมสุข
ศกึษา ดงัตาราง 14 

ตาราง 14 ผลการประเมินความเหมาะสมของแบบวดัพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล ก่อน-หลงัรว่ม
โปรแกรมสขุศกึษา 

รายการประเมิน 
ผู้เชี่ยวชาญ ( R ) 

ผลรวม ค่า IOC การพจิารณา 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

สว่นท่ี 1   แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มลูสว่นบคุคลของผูต้อบแบบสอบถาม 

1. เพศ  1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

2. อาย ุ 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3. สดัสว่น น า้หนกั สว่นสงู 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

4. โรคประจ าตวั  1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

5. สถานะครอบครวั 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

6. จ  านวนผูอ้ยูอ่าศยัในครอบครวั 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

7. ระยะทางจากบา้นมาโรงเรียน 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

สว่นท่ี 2   แบบวดัความรู ้ 
สว่นท่ี 2.1   แบบวดัความรูเ้ก่ียวกบัโรคท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพสว่นบคุคล 
ขอ้ท่ี 1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
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ตาราง 14 (ตอ่) 

รายการประเมิน 
ผู้เชี่ยวชาญ ( R ) 

ผลรวม ค่า IOC การพจิารณา 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

ข้อที่ 4 
ข้อที่ 5 
ข้อที่ 6 
ข้อที่ 7 

1 
1 
1 
1 

0 
1 
1 
1 

1 
1 
0 
1 

2 
3 
2 
3 

0.67 
1.00 
0.67 
1.00 

ใช้ได้ 
ใช้ได้ 
ใช้ได้ 
ใช้ได้ 

ข้อที่ 8 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 
ข้อที่ 9 0 1 1 2 0.67 ใช้ได้ 
ขอ้ 10 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
สว่นท่ี 2.2  แบบวดัความรูเ้ก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพสว่นบคุคล  
ข้อที่ 1 1 1 1 3  1.00  ใช้ได้ 
ข้อที่ 2 1 1 1 3  1.00  ใช้ได้ 
ข้อที่ 3 1 1 0 2  0.67  ใช้ได้ 
ข้อที่ 4 0 1 1 2  0.67  ใช้ได้ 
ข้อที่ 5 0 1 1 2  0.67  ใช้ได้ 
ข้อที่ 6 1 1 0 2  0.67  ใช้ได้ 
ข้อที่ 7 1 0 1 2  0.67  ใช้ได้ 
ข้อที่ 8 0 1 1 2  0.67  ใช้ได้ 
ข้อที่ 9 1 0 1 2  0.67  ใช้ได้ 
ข้อที่ 10 1 1 1 3  1.00  ใช้ได้ 
สว่นท่ี 3  แบบวดัการรบัรูค้วามรุนแรงของโรค 
ข้อที่ 1 0 1 1 2  0.67  ใช้ได้ 
ข้อที่ 2 1 1 0 2  0.67  ใช้ได้ 
ข้อที่ 3 1 1 1 3  1.00  ใช้ได้ 
ข้อที่ 4 1 1 1 3  1.00  ใช้ได้ 
ข้อที่ 5 1 1 1 3  1.00  ใช้ได้ 
ข้อที่ 6 1 1 0 2  0.67  ใช้ได้ 
ข้อที่ 7 1 1 1 3  1.00  ใช้ได้ 
ข้อที่ 8 1 0 1 2  0.67  ใช้ได้ 
ข้อที่ 9 1 1 1 3  1.00  ใช้ได้ 
ข้อที่ 10 1 1 1 3  1.00  ใช้ได้ 
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ตาราง 14 (ตอ่) 

รายการประเมิน 
ผู้เชี่ยวชาญ ( R ) 

ผลรวม ค่า IOC การพจิารณา 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

สว่นท่ี 4   แบบวดัการรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเกิดโรค 
ขอ้ท่ี 1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 2 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 3 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 4 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 5 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 6 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 7 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 8 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 9 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 10 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
สว่นท่ี 5   แบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการปอ้งกนัโรค 
ขอ้ท่ี 1 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 4 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 6 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 7 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 8 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 9 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 10 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
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ตาราง 14 (ตอ่) 

รายการประเมิน 
ผู้เชี่ยวชาญ ( R ) 

ผลรวม ค่า IOC การพจิารณา 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

สว่นท่ี 6   แบบวดัการรบัรูค้วามคาดหวงัในประสิทธิผลของการปอ้งกนัโรค 
ขอ้ท่ี 1 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 3 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 4 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 5 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 6 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 7 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 8 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 9 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 10 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้
สว่นท่ี 7  แบบวดัความตัง้ใจในการปอ้งกนัโรค 
ขอ้ท่ี 1 0 1 1 3 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 4 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 6 1 0 1 3 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 7 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 8 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 9 0 1 1 3 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 10 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
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ตาราง 14 (ตอ่) 

รายการประเมิน 
ผู้เชี่ยวชาญ ( R ) 

ผลรวม ค่า IOC การพจิารณา 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

สว่นท่ี 8  แบบวดัพฤตกิรรมอนามยัสว่นบคุคล 
ขอ้ท่ี 1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 2 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 4 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 6 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 7 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 8 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 9 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
ขอ้ท่ี 10 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

จากตาราง 14 ผลการประเมินความเหมาะสมของแบบทดสอบ ก่อน-หลงัรว่มโปรแกรมสขุศกึษา
โดยผูเ้ช่ียวชาญ พบวา่แบบทดสอบทัง้ 8 สว่น มีความเหมาะสม โดยมีคา่เฉล่ีย 0.67 – 1.00 ซึ่งอยู่
ในระดบัใชไ้ด ้ทกุขอ้  
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2. ผลการตรวจสอบความเทีย่งของแบบทดสอบก่อน-หลังร่วมโปรแกรมสุข
ศึกษา 

ผู้วิจัยไดต้รวจสอบความเท่ียงของแบบทดสอบก่อน-หลังร่วมโปรแกรมสุขศึกษา 
(Reliable) โดยน าไปทดสอบในกลุ่มนกัเรียนท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกับกลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 คน 
ผลการทดสอบความเท่ียงของแบบทดสอบก่อน-หลงัรว่มโปรแกรมสขุศกึษา โดยใชเ้ทคนิคการวดั
ความสอดคลอ้งภายในชุดเดียวกัน (Internal Consistency Method) ดว้ยการหาค่าสมัประสิทธ์
อลัฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) ในแบบทดสอบท่ีมีการประมวลผลแบบ 
Scale ในแบบทดสอบสว่นท่ี 3-8 ผลการทดสอบดงัแสดงในตาราง 15 

ตาราง 15 คา่สมัประสิทธอ์ลัฟาของครอนบาคของแบบวดัพฤติกรรมอนามยัสว่นบคุคลก่อน-หลงั
รว่มโปรแกรมสขุศกึษา 

แบบทดสอบ Scale Mean if 
Item Deleted 

Scale Variance if 
Item Deleted 

Corrected Item-
Total Correlation 

Cronbach's Alpha 
if Item Deleted 

สว่นท่ี 3 
ขอ้ 1 247.85 488.883 .091 .876 
ขอ้ 2 247.64 497.364 -.089 .876 
ขอ้ 3 247.70 491.218 .090 .875 
ขอ้ 4 248.33 486.292 .152 .874 
ขอ้ 5 247.42 494.627 -.002 .876 
ขอ้ 6 247.94 489.371 .116 .875 
ขอ้ 7 248.33 489.604 .106 .875 
ขอ้ 8 247.85 488.883 .091 .876 
ขอ้ 9 247.64 497.364 -.089 .876 
ขอ้ 10 247.70 491.218 .090 .875 
 
 
 
 
 



  133 

ตาราง 15 (ตอ่) 

แบบทดสอบ Scale Mean if 
Item Deleted 

Scale Variance if 
Item Deleted 

Corrected Item-
Total Correlation 

Cronbach's Alpha 
if Item Deleted 

ส่วนที่ 4 
ข้อ 1 247.55 482.943 .357 .872 
ข้อ 2 248.18 484.278 .258 .873 
ข้อ 3 247.91 483.710 .243 .873 
ข้อ 4 248.36 484.739 .209 .873 
ข้อ 5 247.64 478.489 .337 .872 
ข้อ 6 248.00 483.688 .288 .872 
ข้อ 7 248.00 486.938 .212 .873 
ข้อ 8 248.03 478.780 .354 .872 
ข้อ 9 247.55 482.943 .357 .872 
ข้อ 10 248.18 484.278 .258 .873 
ส่วนที่ 5     
ข้อ 1 247.48 488.695 .177 .874 
ข้อ 2 247.94 490.184 .136 .874 
ข้อ 3 247.91 483.835 .335 .872 
ข้อ 4 248.15 489.445 .173 .874 
ข้อ 5 248.21 480.172 .347 .872 
ข้อ 6 247.45 493.381 .068 .874 
ข้อ 7 247.33 493.854 .039 .875 
ข้อ 8 247.94 489.059 .182 .874 
ข้อ 9 247.58 484.002 .311 .872 
ข้อ 10 247.70 481.780 .330 .872 
สว่นท่ี 6     
ขอ้ 1 247.58 489.814 .151 .874 
ขอ้ 2 247.67 493.479 .031 .875 
ขอ้ 3 247.73 485.205 .258 .873 
ขอ้ 4 247.70 498.468 -.127 .876 
ขอ้ 5 248.09 484.710 .199 .874 
ขอ้ 6 247.67 489.542 .159 .874 
ขอ้ 7 248.03 486.093 .300 .873 
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ตาราง 15 (ตอ่) 

แบบทดสอบ Scale Mean if 
Item Deleted 

Scale Variance if 
Item Deleted 

Corrected Item-
Total Correlation 

Cronbach's Alpha 
if Item Deleted 

ข้อ 8 247.61 492.059 .072 .875 
ข้อ 9 248.09 483.023 .228 .873 
ข้อ 10 247.91 477.210 .425 .871 
สว่นท่ี 7     
ขอ้ 1 247.36 486.926 .295 .873 
ขอ้ 2 248.30 486.093 .210 .873 
ขอ้ 3 247.61 492.684 .047 .875 
ขอ้ 4 247.94 485.246 .190 .874 
ขอ้ 5 247.91 483.648 .265 .873 
ขอ้ 6 247.52 492.570 .054 .875 
ขอ้ 7 247.85 491.133 .089 .875 
ขอ้ 8 247.94 487.871 .151 .874 
ขอ้ 9 248.27 477.267 .342 .872 
ขอ้ 10 248.09 479.023 .355 .872 
สว่นท่ี 8     
ขอ้ 1 247.15 486.008 .372 .872 
ขอ้ 2 247.33 493.042 .089 .874 
ขอ้ 3 247.58 486.252 .245 .873 
ขอ้ 4 247.30 489.343 .161 .874 
ขอ้ 5 247.33 489.479 .249 .873 
ขอ้ 6 248.85 511.195 -.385 .880 
ขอ้ 7 247.91 487.585 .167 .874 
ขอ้ 8 248.70 511.343 -.364 .881 
ขอ้ 9 247.55 491.131 .117 .874 
ขอ้ 10 247.70 480.343 .314 .872 
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Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

.877 80 

 
จากตาราง 15 ค่าสัมประสิทธ์อัลฟาของครอนบาคของแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพส่วน

บุคคล ก่อน-หลังร่วมโปรแกรมสุขศึกษาทั้งฉบับมีค่าเท่ากับ 0.877 โดยมีค่าสัมประสิทธ์อัลฟา
ของครอนบาคของขอ้ค าถามมากกว่า 0.80 ทุกขอ้ ดังนั้น แบบวดัพฤติกรรมอนามัยส่วนบุคคล 
ก่อน-หลงัรว่มโปรแกรมสขุศกึษามีความเท่ียงสูง (รอ้ยละ 87.7) สามารถน าไปใชเ้ป็นเครื่องมือใน
การศกึษาวิจยัในครัง้นี ้
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ผนวก จ 

เครื่องมือท่ีใชใ้นการทดลอง 
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แผนกิจกรรมที ่1  “ ใกล้ตัวมีโรคร้าย ” 
สอดคลอ้งกับทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค ( ความรู ้ , การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค ,

การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเป็นโรค , การรบัรูค้วามคาดหวงัในประสิทธิผลของการปอ้งกนัโรค ) 
1.  สาระส าคัญ 

โรคไขห้วดั โรคโควิด-19 โรคติดต่อทางผิวหนงั และอาการทอ้งเสีย เป็นโรคติดต่อท่ี
พบมากในชีวิตประจ าวนั อีกทัง้โรคติดต่อรา้ยแรงท่ีเกิดขึน้ในปัจจุบนั ดงันัน้เราควรรูจ้กัการดแูล
ป้องกันการติดต่อของโรคโดยการรกัษาอนามัยของตนเอง พักผ่อนใหเ้พียงพอ เลือกรบัประทาน
อาหารท่ีสะอาดปลอดภยัและมีประโยชน ์เพ่ือไมใ่หเ้กิดอาการเจ็บป่วย 

2.  วัตถุประสงค ์
เพ่ือใหน้กัเรียนมีความสามารถดงันี ้ 
2.1 บอกลกัษณะอาการของโรคติดตอ่ 
2.2 ปฏิบตัติามค าแนะน าเม่ือเจ็บป่วย 
2.3 ยกตวัอยา่งโรคตดิตอ่ใกลต้วัได ้

3.  สาระการเรียนรู้ 
3.1 โรคตดิตอ่ใกลต้วั  
3.2 วิธีปฏิบตัตินเม่ือมีอาการเจ็บป่วย  
3.3 การดแูลรกัษาสขุภาพใหห้่างไกลโรคตดิตอ่ 

4.  ข้ันตอนในการด าเนินกิจกรรม   ( ใช้เวลา 50 นาท ี)  
ขัน้น า   ( 5 นาที ) 

ผูว้ิจยักล่าวทกัทายนกัเรียนดว้ยสีหนา้ยิม้แยม้เพ่ือสรา้งสมัพนัธภาพ หลงัจากนัน้
แสดงบทบาทสมมติดว้ยการแต่งกายดว้ยชุดกันฝนและถือรม่เขา้มาในหอ้งเรียน ผูว้ิจยัตัง้ค  าถาม   
“ หากฝนตกแลว้เราไม่หลบฝนหรือไม่ป้องกันฝนจะเกิดผลอย่างไร ” ใหน้กัเรียนร่วมกันอภิปราย
แสดงความคดิเห็น เพ่ือน าเขา้สูบ่ทเรียน  

ขัน้กิจกรรม   ( 40 นาที ) 
1. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหน้กัเรียนบอกความหมายของโรคติดตอ่และโรคท่ีนกัเรียน

รูจ้กั 
2. ผูว้ิจยัอธิบายเก่ียวกบัโรคติดตอ่ท่ีใกลต้วัและพบไดบ้อ่ยในชีวิตประจ าวนั 
3. ผู้วิจัยชี ้แจงใบงานท่ี 1 เรื่อง โรคติดต่อใกล้ตัวเรา และชี ้แจงใบงานท่ี 2         

เรื่อง วิธีปอ้งกนัการแพรก่ระจายของโรค พรอ้มดแูลกิจกรรมของนกัเรียน 
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ขัน้สรุป   ( 5 นาที ) 
ผูว้ิจยัและนกัเรียนรว่มกันสรุป โรคไขห้วดั โรคโควิด-19 กลาก เกลือ้น เหา และ

อาการท้องเสีย เป็นโรคติดต่อท่ีพบมากในชีวิตประจ าวัน อีกทั้งโรคติดต่อรา้ยแรงท่ีเกิดขึน้ใน
ปัจจุบัน ดงันั้น เราควรรูจ้ักการดูแลป้องกันการติดต่อของโรคโดยการรกัษาอนามัยของตนเอง 
พักผ่อนใหเ้พียงพอ เลือกรบัประทานอาหารท่ีสะอาด ปลอดภัย และมีประโยชน ์เพ่ือไม่ใหเ้กิ ด
อาการเจ็บป่วย 

5.  ส่ือการเรียนรู้ 
1. Power Point Media เรื่อง โรครา้ยใกลต้วั 
2. คลิปวิดีโอ เรื่อง โรคตดิตอ่ท่ีส าคญัในประเทศไทย http://dltv.ac.th/DLTV1 
3. ใบความรู ้/ แผน่พบั 
4. ชดุกนัฝนและรม่ 
5.  ใบงานท่ี 1 เรื่อง โรคตดิตอ่ ใกลต้วัเรา 
6. ใบงานท่ี 2 เรื่อง วิธีปอ้งกนัการแพรก่ระจายของโรค 

6.  การประเมินผล 
ผูว้ิจยัสงัเกตพฤตกิรรมการปฏิบตักิิจกรรมของนกัเรียนพรอ้มบนัทึก  
 

 
 

ภาพประกอบกิจกรรมสปัดาหท่ี์ 1 

 
 
 

http://dltv.ac.th/DLTV1
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ท่ีมา : ส านักงานประสานโครงการตามพระราชด าริ สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจา้ กรม
สมเดจ็พระเทพรตันราชสดุา ฯ สยามบรมราชกมุารี (2563) 
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ท่ีมา : ส านกัโรคตดิตอ่ทั่วไป กรมควบคมุโรค กระทรวงสารธารณสขุ  
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ใบงานที ่1 
เร่ือง  รู้เร่ืองโรค 

 
ค าชีแ้จง ใหน้กัเรียนเขียนผงัความคิดเก่ียวกบัความหมาย สาเหต ุและวิธีป้องกัน

โรคตดิตอ่  
 
 

ความหมาย 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

รู้เร่ืองโรค 
 
 
 
 

สาเหตุ      การป้องกัน 
 
 
 
 
 
 
 

ช่ือ………………………………….นามสกลุ……………………………ชัน้…ป.6/…………. 
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ใบงานที ่2 
เร่ือง  วิธีป้องกันการแพร่กระจายของโรค 

 
ค าชีแ้จง ให้นักเรียนขีดเครื่องหมาย    หน้าข้อความท่ีเป็นการป้องกันการ

แพรก่ระจายของโรค และขีดเครื่องหมาย    หนา้ขอ้ความท่ีเป็นการแพรก่ระจายของโรค 
 
1) ปิดปากปิดจมกูเวลาจาม 

2) ใชผ้า้เช็ดตวัผืนเดียวกบัพ่ี 

3) ทิง้ขยะลงในถงัท่ีไมมี่ฝาปิด 

4) กินอาหารท่ีมีแมลงวนัตอม 

5) ลา้งมือก่อนกินอาหารและหลงัขบัถ่าย 

6) วางของไวร้วมกนัเป็นกอง 

7) เปล่ียนน า้ในแจกนัทกุวนั 

8) ท าความสะอาดบา้นเป็นประจ า 

9) ก าจดัแหลง่น า้ขงัในบา้น 

10) เทอาหารใหส้นุขับนทางเดนิเทา้ 

 
 
ช่ือ………………………………….นามสกลุ…………………………… ชัน้…ป.6/……… 
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แผนกิจกรรมที ่2  “ท าความสะอาดร่างกายให้มาก ” 
สอดคลอ้งกับทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค (ความรู ้ , การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค , 

การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเป็นโรค , การรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการปอ้งกนัโรค ) 
1.  สาระส าคัญ 

การรกัษาความสะอาดของรา่งกาย ท าไดโ้ดยการอาบน า้ สระผม ตดัเล็บมือ    เล็บ
เทา้ใหส้ัน้ ไม่ควรใหเ้นือ้ตวัสกปรกมอมแมม เสน้ผมรุงรงั และเล็บมือเล็บเทา้ด า ท าใหเ้ป็นแหล่ง
สะสมของเชือ้โรค และก่อใหเ้กิดโรคผิวหนงัต่าง ๆ เช่น กลาก เกลือ้น หดั เหา เชือ้รา และเลือกใช้
สิ่งของเครื่องใชใ้นการท าความสะอาดรา่งกายท่ีปลอดภยัและเหมาะสม   

2.  วัตถุประสงค ์
เพ่ือใหน้กัเรียนมีความสามารถดงันี ้ 
2.1 อธิบายการดแูลท าความสะอาดรา่งกายตนเองได ้
2.2 ปฏิบตักิารดแูลท าความสะอาดรา่งกายตนเองได ้
2.3 วิเคราะหก์ารตรวจสขุภาพรา่งกายตนเองได ้

3.  สาระการเรียนรู้ 
3.1 การท าความสะอาดอยา่งถกูวิธีและสม ่าเสมอ ( อาบน า้ สระผม ตดัเล็บ ) 
3.2 ประโยชนข์องการดแูลสว่นตา่ง ๆ ของรา่งกาย  
3.3 เลือกใชส้ิ่งของเครื่องใชใ้นการท าความสะอาดรา่งกายอยา่งปลอดภยัเหมาะสม 

4.  ข้ันตอนในการด าเนินกิจกรรม   ( ใช้เวลา 50 นาท ี)  
ขัน้น า   ( 5 นาที ) 

ผูว้ิจยักล่าวทกัทายนกัเรียนดว้ยสีหนา้ยิม้แยม้เพ่ือสรา้งสมัพนัธภาพ หลงัจากนัน้
ผูว้ิจยัและนกัเรียนรว่มกนัสนทนาเก่ียวกบัพฤติกรรมอนามยัของตนเองโดยตัง้ค  าถามว่า ” นกัเรียน
อาบน า้วนัละก่ีครัง้ ” และเปิดคลิปวิดีโอโรคติดตอ่ทางผิวหนงั เพ่ือน าเขา้สูบ่ทเรียน  

ขัน้กิจกรรม   ( 40 นาที ) 
1. ผูว้ิจัยแสดงภาพโรคผิวหนังต่าง ๆ พรอ้มตัง้ค  าถาม “ โรคกลาก เกลือ้น เหา 

เชือ้รา เกิดขึน้จากสาเหตอุะไร ” และใหน้กัเรียนรว่มกนัอภิปรายความคดิเห็น 
2. ผูว้ิจัยเปิดโอกาสใหน้ักเรียนบอกขอ้ดีของการดูแลความสะอาดของร่างกาย

ตนเองพรอ้มเปิดคลิปวิดีโอการท าความสะอาดรา่งกายตนเองใหน้กัเรียนด ู
3. ผูว้ิจัยอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับการดูแลความสะอาดของร่างกายดว้ยตนเอง

และเลือกใชส้ิ่งของเครื่องใชใ้นการท าความสะอาดร่างกายอย่างปลอดภัยเหมาะสม ไดแ้ก่ ผม 
ศีรษะ ใบห ูและ ซอกห ูใบหนา้ ผิวหนงัทั่วรา่งกาย เล็บมือ เล็บเทา้ เสือ้ผา้ รองเทา้และถงุเทา้ 
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4. ผูว้ิจยัชีแ้จงใบงานท่ี 3 เรื่อง การดแูลรกัษาความสะอาด 
 5. ผู้วิจัยชีแ้จงใบงานท่ี 4 เรื่อง แบบประเมินการตรวจสุขภาพร่างกายของ

นักเรียน โดยให้นักเรียนจับคู่เรียงตามเลขท่ี และฝึกตรวจความสะอาดของร่างกายพรอ้มการ
ประเมินผล 

6. นกัเรียนแตล่ะคูน่  าเสนอการตรวจสขุภาพรา่งกายตนเอง 
7. มอบสมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง (ตอนท่ี 1 แบบส ารวจความ

สะอาดของร่างกายและเสือ้ผา้ และตอนท่ี 2 แบบส ารวจโรคหรือความผิดปกติของร่างกาย) ให้
นกัเรียนท า 

ขัน้สรุป   ( 5 นาที ) 
ผูว้ิจยัและนกัเรียนรว่มกนัสรุป การดแูลความสะอาดของรา่งกายดว้ยตนเองและ

เลือกใชส้ิ่งของเครื่องใชไ้ดอ้ยา่งปลอดภยั ดงันัน้ เราควรดแูลดคูวามสะอาดรา่งกายของตนเองเพ่ือ
ไมใ่หเ้กิดการเจ็บป่วย 

5.  ส่ือการเรียนรู้ 
1. Power Point Media เรื่อง ดแูลรกัษารา่งกาย 
2. คลิปวีดีโอ เรื่อง โรคตดิตอ่ทางผิวหนงั http://dltv.ac.th/DLTV1 
3. ค ลิ ป วี ดี โอ  เรื่ อ ง  ก า รดู แ ล ค ว าม ส ะ อ า ด ข อ ง ร่ า ง ก า ย ด้ ว ย ต น เอ ง

http://dltv.ac.th/DLTV1  
4. ใบความรู ้เรื่อง การดแูลความสะอาดของรา่งกายดว้ยตนเอง / โปสเตอร ์
5. ใบงานท่ี 3 เรื่อง การดแูลรกัษาความสะอาด 
6. ใบงานท่ี 4 เรื่อง แบบประเมินการตรวจสขุภาพรา่งกายของนกัเรียน 
7. ภาพประกอบโรคตา่ง ๆ 
8. สมดุบนัทกึการตรวจรา่งกาย 

6.  การประเมินผล 
ผูว้ิจยัสงัเกตพฤตกิรรมการปฏิบตักิิจกรรมของนกัเรียนพรอ้มบนัทึก  

 

ภาพประกอบกิจกรรมสปัดาหท่ี์ 2 

http://dltv.ac.th/DLTV1
http://dltv.ac.th/DLTV1
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แผนกิจกรรมที ่3  “ หมั่นดแูลฟันและชอ่งปาก ” 
สอดคล้องกับทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค ( ความรู ้,การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค 

การรับรูโ้อกาสเส่ียงของการเป็นโรค , การรับรูค้วามสามารถของตนเองในการป้องกันโรค ,        
การรบัรูค้วามคาดหวงัในประสิทธิผลของการปอ้งกนัโรค ) 

1.  สาระส าคัญ 
ฟันท าหนา้ท่ีในการบดเคีย้วอาหาร และช่วยในการออกเสียงนอกจากนีย้งัช่วยเสริม

ใบหนา้ใหส้วยงามและเสริมบุคลิกภาพ หากดูแลฟันไม่ดี จะท าให้ฟันผุ เจ็บปวด เสียวฟันและ
เหงือกอกัเสบได ้ดงันัน้เราจงึตอ้งดแูลรกัษาและท าความสะอาดฟันโดยการแปรงฟันอยา่งถกูวิธีอยู่
เสมอ   

2.  วัตถุประสงค ์
เพ่ือใหน้กัเรียนมีความสามารถดงันี ้ 
2.1 อธิบายขัน้ตอนการแปรงฟันไดอ้ยา่งถกูตอ้ง 
2.2 ปฏิบตักิารแปรงฟันไดอ้ยา่งถกูวิธี 
2.3 วิเคราะหค์วามส าคญัของการแปรงฟันใหส้ะอาดและถกูวิธีเป็นประจ า 

3.  สาระการเรียนรู้ 
3.1 การไม่แปรงฟัน หรือแปรงฟันไม่ถูกวิธี ไม่สะอาด จะท าให้มีกลิ่นปาก ฟันผุ 

เหงือกอกัเสบ ปวดฟัน และตอ้งถอนฟันในท่ีสดุ  
3.2 เศษอาหารท่ีตดิตามซอกฟัน จะท าใหเ้กิดกรดมากดักรอ่นฟัน ท าใหฟั้นผ ุ 
3.3 การแปรงฟันใหส้ะอาดและถกูวิธี โดยแปรงฟันใหท้ั่วทกุท่ี ปฏิบตัไิดด้งันี ้ 

3.3.1 บีบยาสีฟันใสแ่ปรงพอประมาณ  
3.3.2 แปรงฟันบนทัง้ดา้นในและดา้นนอก โดยปัดขนแปรงลงลา่ง  
3.3.3 แปรงฟันลา่งทัง้ดา้นในและดา้นนอก โดยปัดขนแปรงขึน้บน  
3.3.4 แปรงฟันกรามโดยถไูปมา  
3.3.5 แปรงลิน้และบว้นปากใหส้ะอาด  
ท่ีส  าคัญ คือแปรงฟันให้ทั่วทุกซ่ี ทุกดา้น แปรงให้นานครัง้ละประมาณ 2 นาที 

เน่ืองจากความยาวของแปรงสีฟัน จะครอบคลมุฟันไดค้รัง้ละ 2 – 3 ซ่ี ซึ่งการแปรงฟัน ทัง้ดา้นนอก
และดา้นในทุกซ่ีอย่างทั่วถึง จะใชเ้วลาประมาณ 2 นาทีขึน้ไป ดงันัน้ไม่ควร แปรงฟันอย่างรีบรอ้น 
เพราะจะแปรงไมท่ั่วถึงทกุซ่ี และไมส่ะอาด อาจมีเศษอาหารเหลืออยู ่  

3.4 แปรงฟันหลังรับประทานอาหารทุกครัง้ หากไม่ได้แปรงฟันต้องบ้วนปากให้
สะอาด  
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3.5 แปรงฟันอยา่งนอ้ย วนัละ 2 ครัง้ เชา้ ก่อนนอน  
4.  ข้ันตอนในการด าเนินกิจกรรม   ( ใช้เวลา 50 นาท ี)  

ขัน้น า   ( 5 นาที ) 
ผูว้ิจยักล่าวทกัทายนกัเรียนดว้ยสีหนา้ยิม้แยม้เพ่ือสรา้งสมัพนัธภาพ หลงัจากนัน้

ผูว้ิจยัเปิดเพลงแปรงฟันใหน้กัเรียนฟังและรอ้งตามพรอ้มกบัท าท่าทางประกอบ เม่ือจบเพลงผูว้ิจยั
ถามค าถามน าว่า  “ ถ้าแปรงฟันไม่ถูกวิธีจะเป็นอย่างไร ” ใหน้กัเรียนช่วยกันแสดงความคิดเห็น 
เพ่ือน าเขา้สูบ่ทเรียน  

ขัน้กิจกรรม   ( 40 นาที ) 
1. ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนรว่มกันอภิปรายแสดงความคิดเห็น เรื่องโรคฟันผ ุโรคเหงือก

อกัเสบ อาการของโรคเป็นอยา่งไร และใหน้กัเรียนรว่มกนัอภิปรายความคิดเห็น 
2. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหน้กัเรียนบอกการแปรงฟันท่ีถกูวิธี มีประโยชนอ์ยา่งไร 
3. ผูว้ิจัยอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับความส าคญัของการแปรงฟัน การดูแลรกัษา

เหงือกและฟัน   
4. ผูว้ิจยัน าเสนอขอ้มลูวิธีการแปรงฟันอย่างถกูวิธี พรอ้มสาธิตโดยใชแ้บบจ าลอง

ฟันพรอ้มอธิบายในแตล่ะขัน้ตอนใหน้กัเรียนดอูยา่งชา้ ๆ 
5. ผูว้ิจัยใหน้ักเรียนจับกลุ่มละ 5 คน โดยวิธีการเรียงตามเลขท่ี จากนัน้ฝึกการ

แปรงฟันอย่างถูกวิธีโดยใชแ้บบจ าลองฟันตามแบบผูว้ิจยัสาธิต และฝึกส ารวจความผิดปกติของ
ชอ่งปาก ฟัน เหงือก คอ ลิน้ 

6. นกัเรียนแตล่ะกลุม่น าเสนอขัน้ตอนการแปรงฟันอยา่งถกูวิธี 
7. ผูว้ิจยัชีแ้จงใบงานท่ี 5 เรื่อง ขัน้ตอนการแปรงฟัน และดแูลกิจกกรมพรอ้มให้

ค  าแนะน าหากการปฏิบตัขิองนกัเรียนมีขอ้บกพรอ่ง 
ขัน้สรุป   ( 5 นาที ) 

ผูว้ิจยัและนกัเรียนรว่มกนัสรุปเรื่อง การแปรงฟันอย่างถกูวิธีจะท าใหส้ะอาดและ
แข็งแรง สามารถใชง้านไดน้าน จงึอยากใหน้กัเรียนมีความสามารถ  ในการดแูลรกัษาและท าความ
สะอาดฟันตามขัน้ตอนโดยการแปรงฟันอยา่งถกูวิธี 

5.  ส่ือการเรียนรู้ 
1.  เพลงแปรงฟัน 
2.  Power Point Media เรื่อง วิธีการการแปรงฟันอยา่งถกูวิธี 
3. คลิปวีดีโอ เรื่อง วิธีแปรงฟันอยา่งถกูวิธี  
4.  แบบจ าลองฟัน 
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5. ใบความรู ้เรื่อง วิธีการแปรงฟันอยา่งถกูวิธี / โปสเตอร ์
6. แปรงสีฟัน  ยาสีฟัน 
7. ใบงานท่ี 5 เรื่อง ขัน้ตอนการแปรงฟัน 

6.  การประเมินผล 
ผูว้ิจยัสงัเกตพฤตกิรรมการปฏิบตักิิจกรรมของกลุม่นกัเรียนพรอ้มบนัทกึ  

 

 

ภาพประกอบกิจกรรมสปัดาหท่ี์ 3 
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แผนกิจกรรมที ่4  “ มือสุดรักล้างอย่างถูกวิธี ” 
สอดคล้องกับทฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรค ( ความรู ้, การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค 

การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเป็นโรค , การรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการปอ้งกนัโรค ) 
1.  สาระส าคัญ 

มือเป็นอวยัวะท่ีท ากิจกรรมต่าง ๆ มากมาย เช่น หยิบจบัดินสอ ปากกาเขียนหนงัสือ 
หยิบอาหารเขา้ปาก จบัราวบนัได จบัลกูบดิประต ูจบัดิน ทราย ของเลน่ สิ่งเหลา่นีเ้ป็นสาเหตทุ าให้
มือสกปรก และเป็นแหล่งแพร่เชือ้โรคเขา้สู่ร่างกายท าใหเ้ป็นโรคต่าง ๆ ได ้เช่น ทอ้งรว่ง ทอ้งเสีย 
บิด ผิวหนังอักเสบ ไข้หวัด เป็นต้น  ดังนั้นการหมั่ นล้างมือด้วยสบู่จึงเป็นวิ ธีการง่าย ๆ ท่ีทั้ง
สะดวก ประหยดั สามารถปฏิบตัไิดด้ว้ยตนเอง เพ่ือลดโอกาสการตดิเชือ้โรคตา่ง ๆ ได ้

2.  วัตถุประสงค ์
เพ่ือใหน้กัเรียนมีความสามารถดงันี ้ 
2.1 อธิบายระบขุัน้ตอนการลา้งมือ 7ขัน้ตอน 
2.2 ปฏิบตักิารลา้งมือตามค าแนะน า 
2.3 วิเคราะหค์วามส าคญัของการลา้งมือใหส้ะอาดและถกูวิธีเป็นประจ าได ้

3.  สาระการเรียนรู้ 
3.1 การลา้งมือท่ีถกูตอ้ง ประกอบดว้ย 7 ขัน้ตอน ดงันี ้

3.1.1 ใชฝ่้ามือถ ูใชฝ่้ามือถมืูอไปดว้ยกนั  
3.1.2 ฝ่ามือถหูลงัมือ ใชฝ่้ามือถหูลงัมือกนั  
3.1.3 ใชฝ่้ามือถนูิว้  
3.1.4 ใชห้ลงันิว้ฝ่ามือ  
3.1.5 ถนูิว้หวัแมมื่อดว้ยฝ่ามือ  
3.1.6 ใชป้ลายนิว้ถขูวางฝ่ามือ  
3.1.7 ถรูอบ ๆ ขอ้มือ 

3.2 ประโยชนข์องการลา้งมือ 
4.  ข้ันตอนในการด าเนินกิจกรรม   ( ใช้เวลา 50 นาท ี)  

ขัน้น า   ( 5 นาที ) 
ผูว้ิจยักล่าวทกัทายนกัเรียนดว้ยสีหนา้ยิม้แยม้เพ่ือสรา้งสมัพนัธภาพ หลงัจากนัน้

ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน 10 ขอ้ เพ่ือน าเขา้สูบ่ทเรียน  
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ขัน้กิจกรรม   ( 40 นาที ) 
1. ผู้วิจัยเปิดเพลงการล้างมือพรอ้มกับท าท่าทางประกอบ พรอ้มให้นักเรียน

รว่มกันสงัเกตมือของตนองว่าสะอาดหรือไม่และตัง้ค  าถามว่า “ หากนกัเรียนไม่ลา้งมือจะส่งผล
อยา่งไร ” 

2. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหน้กัเรียนบอกถึงการลา้งมือมีความส าคญัอยา่งไร 
3. ผูว้ิจยัอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกบัความส าคญัของการลา้งมือและ โรคติดตอ่ผ่าน

การสมัผสัโดยมือ 
4. ผูว้ิจยัน าเสนอขอ้มลูขัน้ตอนการลา้งมืออย่างถกูวิธี พรอ้มสาธิตแตล่ะขัน้ตอน

ใหน้กัเรียนดอูยา่งชา้ ๆ  
5. ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนจบัคูโ่ดยเรียงตามเลขท่ีเพ่ือเล่นเกม “ สงครามเชือ้โรค”เพ่ือให้

นกัเรียนเขา้ใจขัน้ตอนการลา้งมือ 
ขัน้ตอนการเลน่เกม 

1) นกัเรียนจบัคูก่นั 
2) คนท่ี 1 สมมตเิป็นทหาร (A) คนท่ี 2 สมมตเิป็นเชือ้โรค (B)  
3) A ท าทา่การลา้งมือ 7 ขัน้ตอน 
    B ท าท่าทางเป็นเชือ้โรคคอยก่อกวนและสงัเกต A 
4) เม่ือ A ท าทา่ทางเสรจ็แลว้ให ้B ประเมินวา่ A ท าถกูหรือไม ่
    - ถา้ A ท าถกู ให ้B เขา้ไปนวดไหลใ่ห ้
    -ถา้ A ท าไมถ่กูให ้B เขา้โจมตี A โดยท าท่าทางรอ้งไหผ้ิดหวงั 

6. ผูว้ิจยัชีแ้จงใบงานท่ี 6 เรื่อง การลา้งมือ สรา้งสขุภาพดี และดแูลกิจกรรม 
7. ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนท าแบบทดสอบหลงัเรียน 10 ขอ้ 

ขัน้สรุป   ( 5 นาที ) 
ผูว้ิจยัและนกัเรียนร่วมกันสรุปขัน้ตอนการลา้งมือ 7 ขัน้ตอน และบอกเหตุผลท่ี

ตอ้งลา้งมือให้สะอาดถึง 7 ท่า เน่ืองจากเป็นการท าความสะอาดมือทุกซอกทุกมุม โดยเฉพาะ
บริเวณท่ีมักจะลา้งมือไม่ทั่วถึง เช่น ซอกนิว้ ปลายนิว้ และหลงัมือ หากปฏิบตัิเป็นประจ าจนเกิด
เป็นสขุนิสยัในชีวิตประจ าวนั จะท าใหป้ลอดภยัจากโรคตดิเชือ้ตา่ง ๆ มากมาย 

5.  ส่ือการเรียนรู้ 
1. Power Point Media เรื่อง ขัน้ตอนการลา้งมือ 
 2. คลิปวีดีโอประกอบเพลงการลา้งมือ  
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3. โปสเตอรใ์หค้วามรูเ้รื่อง ขัน้ตอนการลา้งมือ 
4. ใบงานท่ี 6 เรื่อง การลา้งมือ สรา้งสขุภาพดี 
5. แบบทดสอบก่อนเรียน - หลงัเรียน 

6.  การประเมินผล 
ผูว้ิจยัสงัเกตพฤตกิรรมการปฏิบตักิิจกรรมของนกัเรียนพรอ้มบนัทึก 

 

 

ภาพประกอบกิจกรรมสปัดาหท่ี์ 4 
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แบบทดสอบก่อน – หลังเรียน 
เร่ือง  มือสุดรักล้างอย่างถูกวิธี 

 
1) เพราะเหตใุดเราจงึตอ้งใสใ่จความสะอาดของมืออยูเ่สมอ  
ก.  มือของเรามีสีชมพ ู
ข.  มือใชเ้ขียนหนงัสือ 
ค.  มือใชท้  ากิจกรรมตา่ง ๆ  มากมาย 
 
2) ท าไมถึงบอกวา่เราควรตดัเล็บใหส้ัน้  
ก.  เล็บอาจจะข่วนท าใหเ้ลือดออก 
ข.  เล็บอาจฉีกได ้
ค.  ถา้เล็บยาวจะลา้งสิ่งสกปรกออกไดย้าก 
 
3) ในกรณีท่ีก๊อกน า้เป็นชนิดหมนุควรปฏิบตัิท่ีเหมาะสมท่ีสดุ 
ก.  สมัผสัไดเ้ลย 
ข.  หมนุเบาๆ 
ค.  ใชก้ระดาษเช็ดมือจบัก๊อกน า้ในการปิดน า้ 
 
4) ขอ้ใดคืออปุกรณใ์นการลา้งมือ 
ก. สบู ่
ข. น า้ยาสระผม 
ค. น า้ยาลา้งจาน 
 
5) ขอ้ใดเป็นโรคท่ีตดิเชือ้ระบบทางเดนิหายใจ  
ก.  โรคหดั 
ข.  โรคทอ้งเสีย 
ค.  โรคไมเกรน 
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6) ขอ้ใดเป็นโรคท่ีตดิเชือ้ทางการสมัผสั 
ก.  โรคไมเกรน 
ข.  โรคตาแดง 
ค.  โรคไต 
 
7) ขอ้ใดเป็นโรคท่ีตดิเชือ้ของระบบทางเดนิอาหาร 
ก.  โรคทอ้งเสีย 
ข.  โรคตาแดง 
ค.  โรคไมเกรน 
 
8) การลา้งมือมีประโยชนอ์ยา่งไร  
ก. ปอ้งกนัไมใ่หย้งุกดั 
ข. ชว่ยใหมื้อขาว และนุม่ 
ค. ปอ้งกนัโรคติดตอ่ตา่ง ๆ ได ้
 
9) ขอ้ใดถกูตอ้งท่ีสดุ 
ก. เด็กหญิงนทั ลา้งมือก่อนเขา้หอ้งน า้ทกุครัง้ 
ข. เด็กหญิงโบว ์ลา้งมือหลงัเย่ียมผูป่้วยในโรงพยาบาล 
ค. เดก็หญิงสา ลา้งมือก่อนเตรียมอาหาร ปรุงอาหาร แตก่่อนรบัประทานอาหารไมล่า้งมือ 
 
10) ขอ้ใดเป็นการลา้งมือไมถ่กูตอ้ง 
ก. เด็กชายนิว ลา้งมือหลงัจากเลน่กบัสนขุ 
ข. เด็กชายเบส ลา้งมือหลงัจากเลน่ของเลน่ในสนาม  
ค. เดก็ชายไนท ์ลา้งมือก่อนเขา้นอน 
 
 
 
ช่ือ……………………………….นามสกลุ…………………………เลขท่ี……………….. 
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แผนกิจกรรมที ่5  “ อาหารสขุภาพมีหลากหลาย ” 
สอดคล้องกับทฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรค ( ความรู ้, การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค 

การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเป็นโรค , การรบัรูค้วามคาดหวงัในประสิทธิผลของการปอ้งกนัโรค ) 
1.  สาระส าคัญ 

การรบัประทานอาหารใหถู้กตอ้งตามหลกัโภชนาการ จะท าใหร้า่งกายเจริญเติบโต
ปกติสมวยั ร่างกายแข็งแรง มีความตา้นทานต่อโรค และมีสุขภาพดี แต่ถ้าหากรบัประทานมาก
เกินไป ก็จะท าใหเ้กิดผลเสียต่อร่างกาย เช่น การกินหวานจดั มันจัด เส่ียงต่อโรคอว้น เบาหวาน 
และการกินเคม็จดั กินอาหารหมกัดอง เส่ียงตอ่โรคความดนัโลหิตสงู เป็นตน้   

2.  วัตถุประสงค ์
เพ่ือใหน้กัเรียนมีความสามารถดงันี ้ 
2.1 อธิบายความส าคัญ และประโยชน์ของการรบัประทานอาหาร 5 หมู่ได้ และ

วิเคราะหปั์ญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการท่ีมีผลกระทบตอ่สขุภาพได ้
2.2 เลือกรบัประทานอาหารครบ 5 หมูไ่ดอ้ยา่งถกูตอ้ง 
2.3 วิเคราะหถ์ึงความส าคญัของการเลือกรบัประทานอาหารท่ีมีประโยชนเ์ป็นประจ า 

3.  สาระการเรียนรู้ 
3.1 อาหารหลกั 5 หมู ่
3.2 เลือกอาหารท่ีเหมาะสมกบัวยั  

3.2.1 ความหลากหลายของชนิดอาหารในแตล่ะหมู ่
3.2.2 สดัสว่นและปรมิาณของอาหาร (ตามธงโภชนาการ) 

3.3 ปัญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการ  
3.3.1 ภาวะการขาดสารอาหาร  
3.3.2 ภาวะโภชนาการเกิน 

4.  ข้ันตอนในการด าเนินกิจกรรม   ( ใช้เวลา 50 นาท ี)  
ขัน้น า   ( 5 นาที ) 

ผูว้ิจยักล่าวทกัทายนกัเรียนดว้ยสีหนา้ยิม้แยม้เพ่ือสรา้งสมัพนัธภาพ หลงัจากนัน้
ผูว้ิจยัเปิดใหน้กัเรียนดคูลิปวิดีโอ เด็กวยัเรียนกินอย่างไรใหดี้ และตัง้ค  าถามว่า “ นกัเรียนมีความ
คิดเห็นอย่างไรหลังจากรับชมคลิปวีดีโอ ” ให้นักเรียนช่วยกันแสดงความคิดเห็น เพ่ือน าเข้าสู่
บทเรียน 
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ขัน้กิจกรรม   ( 40 นาที ) 
1. ผูว้ิจยัตัง้ค  าถาม ” หากเราไม่รบัประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ จะเป็นอย่างไร ” 

และใหน้กัเรียนรว่มกนัอภิปรายความคิดเห็น 
2. ผู้วิจัยเปิดโอกาสใหน้ักเรียนบอกความส าคัญของการรบัประทานอาหารให้

ครบ 5 หมู ่
3. ผูว้ิจยัอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกบั อาหารหลกั 5 หมู่  การเลือกอาหารท่ีเหมาะสม

ตามวยั บอกประโยชนข์องสารอาหารแตล่ะหมูแ่ละปัญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการ   
4. ผูว้ิจยัน าเสนอขอ้มลูอาหารหลกั 5 หมู ่ความหลากหลายของชนิดอาหารในแต่

ละหมู่ ตามธงโภชนาการ และใหน้กันกัเรียนจ าแนกอาหารได ้โดยใชส่ื้อโปสเตอรเ์พ่ือกระตุน้ความ
สนใจ ผูว้ิจยัได ้

ตัง้ความ “นกัเรียนคดิวา่รบัประทานอาหารครบถว้นหรือไม่” 
5. ผูว้ิจยัน าเสนอขอ้มลูภาวะการขาดสารอาหารและภาวะโภชนาการเกิน โดยใช้

ส่ือโปสเตอรก์ระตุน้ และตัง้ค  าถาม “นกัเรียนคดิวา่บคุคลทัง้ 2 ภาพนีแ้ตกตา่งกนัอยา่งไร” 
6. ผูว้ิจยัชีแ้จงใบงานท่ี 7 อาหารและสารอาหาร  และผูว้ิจยัชีแ้จงใบงานท่ี 8 เรื่อง 

อาหารและโภชนาการ ดแูลกิจกรรมของนกัเรียนพรอ้มใหค้  าแนะน าหากการปฏิบตัิของนกัเรียนมี
ขอ้บกพรอ่ง 

7. มอบสมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง (ตอนท่ี 4 แบบประเมิน
พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของเด็กอาย ุ10 - 13 ปี) ใหน้กัเรียนท า 

ขัน้สรุป   ( 5 นาที ) 
ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปเรื่อง การรับ ประทานให้ครบ 5 หมู่ จะท าให้

รา่งกายไดร้บัสารอาหารเพียงพอตอ่ความตอ้งการ ซึ่งท าใหร้า่งกายแข็งแรงและเจรญิเตบิโตสมวยั 
5.  ส่ือการเรียนรู้ 

1.  Power Point Media เรื่อง อาหาร 5 หมู ่
2.  Power Point Media เรื่อง ปัญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการ 
3.  คลิปวิดีโอ เรื่อง เดก็วยัเรียนกินอยา่งไรใหดี้  
4.  เอกสารความรู ้อาหารหลกั 5 หมู ่  
5.  โปสเตอรต์วัอยา่งอาหารท่ีควรรบัประทาน 
6.  ใบงานท่ี 7 เรื่อง อาหารและสารอาหาร 
7.  ใบงานท่ี 8 เรื่อง อาหารและโภชนาการ 
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8.  สมดุบนัทกึการตรวจรา่งกาย 
6.  การประเมินผล 

ผูว้ิจยัสงัเกตพฤตกิรรมการปฏิบตักิิจกรรมของนกัเรียนพรอ้มบนัทึก 
 

 

ภาพประกอบกิจกรรมสปัดาหท่ี์ 5 
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แผนกิจกรรมที ่6  “ออกก าลงักายแข็งแรงดี ” 
สอดคล้องกับทฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรค ( ความรู ้, การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค 

การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเป็นโรค , การรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการปอ้งกนัโรค ) 
1  สาระส าคัญ 

การออกก าลงักายเป็นการท าใหร้า่งกายเคล่ือนไหวรา่งกาย เช่น กิจกรรมการบรหิาร
เขา้จังหวะ น าไปสู่การเล่นกีฬา เจริญเติบโตอย่างสมวัยเป็นการเสริมสรา้งพัฒนาดา้นร่างกาย 
จิตใจ อารมณ ์สงัคมและสตปัิญญา 

2.  วัตถุประสงค ์
เพ่ือใหน้กัเรียนมีความสามารถดงันี ้ 
2.1 อธิบายความส าคญั และประเภทการออกก าลงักาย  
2.2 ฝึกทกัษะการออกก าลงักายท่ีปลอดภยัและเหมาะสมกบัวยั 
2.3 วิเคราะหถ์ึงความส าคญัของการออกก าลงักาย 

3.  สาระการเรียนรู้ 
3.1 ความส าคญัและประเภทของการออกก าลงักาย 
3.2 การออกก าลงักายท่ีถกูตอ้ง และปลอดภยัเหมาะสมกบัวยั 

4.  ข้ันตอนในการด าเนินกิจกรรม   ( ใช้เวลา 50 นาท ี)  
ขัน้น า   ( 5 นาที ) 

ผูว้ิจยักล่าวทกัทายนกัเรียนดว้ยสีหนา้ยิม้แยม้เพ่ือสรา้งสมัพนัธภาพ หลงัจากนัน้                      
ตัง้ค  าถาม “ ใครชอบออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาบา้งดว้ยวิธีอะไรบา้ง “ ใหน้กัเรียนช่วยกันแสดง
ความคดิเห็น เพ่ือน าเขา้สูบ่ทเรียน  

ขัน้กิจกรรม   ( 40 นาที ) 
1. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหน้กัเรียนบอกขอ้ดีของการออกก าลงักายท่ีนกัเรียน และให้

นกัเรียนรว่มกนัอภิปรายความคดิเห็น 
2. ผูว้ิจยัอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกบัความส าคญัและประเภทของการออกก าลงักาย

พรอ้มรูปภาพประกอบท่ีถกูตอ้งและไมถ่กูตอ้ง 
3. ผูว้ิจยัอธิบายน าเสนอขอ้มลูประโยชนข์องการออกก าลงักาย 
4. ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนน าเสนอ ท ากายบรหิารทีละทา่ตามท่ีผูว้ิจยั อธิบายและสาธิต

ดงันี ้
(1) แบบฝึกทา่บรหิารกลา้มเนือ้คอ มีวิธีปฏิบตัิดงันี ้

-ทา่ท่ี 1 ยืนเทา้ชิด มือเทา้เอวหนั ศีรษะไปทางขวา จากชา้ๆ ก็เริ่มเรว็ขึน้ 
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-ทา่ท่ี2 ยืนเทา้ชิดมือเทา้เอว ใหก้ม้ศีรษะ ขึน้-ลงจากชา้ไปเรว็ 
-ทา่ท่ี3 ยืนเทา้ชิดมือเทา้ เอวหมนุศีรษะจากดา้นซา้ยจากชา้ไปเรว็จงัหวะ

ตอ่ไปให ้เปล่ียนจากซา้ยหมนุไปทางขวาจากชา้ไปเรว็ (ท าสลบักนัซา้ย-ขวา) 
(2) แบบฝึกทา่บรหิารแขนและไหล ่มีวิธีปฏิบตัิดงันี ้
ทา่ท่ี 1 นั่งเหยียดเทา้ แขน ไขวก้นับรเิวณเอวใหเ้หว่ียงแขนขึน้-ลงทาง

ดา้นขา้ง (2 จงัหวะขึน้-ลง) 
ทา่ท่ี 2 ยืนแยกเทา้หา่ง แขนทัง้สองไขวก้นับรเิวณเอว เหว่ียงแขนขึน้ทาง

ดา้นขา้งและลงสูท่า่เดมิ 
ทา่ท่ี 3 ยืนแยกเทา้หา่งกนัประมาน 1ชั่วไหล ่มือเทา้เอว หมนุแขนเป็นวงกลม 

5. ผูว้ิจยัชีแ้จงใบงานท่ี 9 เรื่อง การออกก าลงักาย และดแูลกิจกรรมของนกัเรียน 
ขัน้สรุป   ( 5 นาที ) 

ผูว้ิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปถึงความส าคญัและประโยชนท่ี์ไดร้บัจากการท า
กายบรหิารโดยมีผูส้อนคอยใหก้ าลงัใจและชว่ยเสรมิในหวัขอ้ท่ีนกัเรียนไมไ่ดก้ล่าวถึง 

5.  ส่ือการเรียนรู้ 
1.  PowerPoint เรื่อง วิธีการออกก าลงักาย 
2.  ใบความรูเ้รื่อง กิจกรรมเคล่ือนไหวรา่งกาย 
3.  ใบความรูเ้รื่อง การเคล่ือนไหวรา่งกาย การออกก าลงักายท่ีเหมาะสม 
4.  ใบความรู ้เรื่อง ประโยชนข์องการเคล่ือนไหวร่างกาย / การออกก าลังกายเพ่ือ

สขุภาพ 
5.  ภาพการออกก าลงักาย และการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ ( Stretching ) 
6.  ใบงานท่ี 9 เรื่องการออกก าลงักาย 

6.  การประเมินผล 
ผูว้ิจยัสงัเกตพฤตกิรรมการปฏิบตักิิจกรรมของนกัเรียนพรอ้มบนัทึก 

 

ภาพประกอบกิจกรรมสปัดาหท่ี์ 6 
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ใบความรู้ 
เร่ือง กิจกรรมเคล่ือนไหวร่างกาย 

ลักษณะการเคล่ือนไหวเบือ้งต้นของร่างกาย 
การเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ของร่างกายโดยทั่วไปมี 2 ลักษณะ คือการเคล่ือนไหวแบบไม่

เคล่ือนท่ีและการเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี 
1. การเคล่ือนไหวแบบไม่เคล่ือนท่ี เป็นการใชส้่วนต่าง ๆ ของร่างกายเคล่ือนไหวโดยท่ี

รา่งกายอยู่กบัท่ี เชน่ การอา้ปาก หบุปาก การยกไหล่ขึน้ลง การกระพรบิตา เป็นตน้ สว่นทา่ทางใน
การปฏิบตัภิารกิจประจ าวนัและทา่ทางท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย เลน่กีฬาโดยทั่วไป ดงันี ้

• การกม้ คือ การงอพบัตวัใหร้า่งกายสว่นบนลงมาใกลก้บัสว่นลา่ง 
• การยืดเหยียด คือ การเคล่ือนไหวในทางตรงขา้มกบัการกม้ โดยพยายามยืดเหยียด

กลา้มเนือ้ใหม้ากท่ีสดุเทา่ท่ีจะท าได ้
• การบดิ คือ การท าสว่นตา่ง ๆ ของรา่งกายบดิไปจากแกนตัง้ เชน่ การบดิล าตวั 
• การดึง คือ การพยายามท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งเขา้มาหาร่างกายหรือทิศทางใดทิศทาง

หนึ่ง 
• การดนั คือ การพยายามท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งใหห้า่งออกจากรา่งกาย เชน่ การดนัโต๊ะ 
• การเหว่ียง คือ การเคล่ือนไหวสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยหมุนรอบจุดใหเ้ป็นเสน้โคง้หรือรูป

วงกลม เชน่ การเหว่ียงแขน 
• การหมนุ คือ การกระท าท่ีมากกวา่การบดิ โดยกระท ารอบ ๆ แกน เชน่ การหมนุตวั 
• การโยก คือ การถ่ายน า้หนกัตวัจากส่วนใดส่วนหนึ่งของรา่งกายไปยงัอีกส่วนหนึ่ง 

โดยเทา้ทัง้สองแตะพืน้สลบักนั 
• การเอียง คือ การทิง้น า้หนกัไปยงัส่วนใดส่วนหนึ่งโดยไม่ถ่ายน า้หนกั เช่น ยืนเอียง

คอ 
• การสั่นหรือเขย่า คือ การเคล่ือนไหวสั่นสะเทือนส่วนต่าง ๆ ของร่างกายซ า้ ๆ 

ตอ่เน่ืองกนั เชน่ การสั่นหนา้ เขยา่มือ สั่นแขนขา 
• การสา่ย คือ การบดิไปกลบัตดิตอ่กนัหลาย ๆ ครัง้ เชน่ การสา่ยสะโพก สา่ยศีรษะ 

2. การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ีเป็นการเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยงัอีกจุดหนึ่ง ไดแ้ก่ การ
เดิน (walk) การวิ่ง (Run) การกระโดดเขย่ง (Hop) การกระโดด (Jump) การกระโจน (Leap) การ
กระโดดสลบัเทา้ (Skip) การสไลด ์(Slide) การควบมา้ (Gallop) 
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ใบความรู้ 
เร่ือง การเคล่ือนไหวร่างกาย / การออกก าลังกายทีเ่หมาะสม 

 
วัยเด็กเป็นวัยท่ีอยู่ในช่วงของการพัฒนาทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ 

สติปัญญา การออกก าลงักายจะช่วยส่งเสริมใหร้ะบบตา่ง ๆ ของรา่งกาย เช่น ระบบกระดกู ระบบ
กลา้มเนือ้ ระบบขอ้ตอ่ตา่ง ๆ รวมทัง้สง่เสรมิสขุภาพจิตของเดก็ไดอี้กดว้ย  

หลักของการออกก าลังกายในวัยเดก็ 
1. กิจกรรมการออกก าลงักาย ไดแ้ก่ วิ่ง เล่นกีฬา ต่าง ๆ เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล 

เทนนิส แบดมินตนั วา่ยน า้เป็นตน้  
2. ออกก าลงักายตอ่เน่ืองอยา่งนอ้ย 60 นาที 
3. ออกก าลงักายทกุวนัอยา่งสม ่าเสมอ  

ข้อแนะน าในการออกก าลังกาย  
1. กิจกรรมการออกก าลงักาย ควรเนน้ความสนกุสนาน รูปแบบท่ีง่าย ๆ  
2. ควรค านงึถึงความปลอดภยั ไมห่นกัเกินไป  
3. ควรจัดกิจกรรมในลักษณะค่อยๆ เพิ่มระดับความหนักของการออกก าลังกาย

จนถึงระดบัหนกั ปานกลาง  
4. ควรอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักาย และผ่อนคลายหลังการออกก าลงักายทุก

ครัง้  
5. การออกก าลงักายเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ควรใชกิ้จกรรมลุกนั่ง ดนั

พืน้ โหนบาร ์  ยกลกูน า้หนกัท่ีไมห่นกัมาก ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด  
6. ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้  
7.การออกก าลงักายเพ่ือการออ่นตวัของรา่งกาย  

ข้อควรระวังในการออกก าลังกาย  
1. เม่ือเดก็ไมส่บายมีไขต้วัรอ้น ไมค่วรออกก าลงักาย  
2. หลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีมีการปะทะกระทบกระเทือนหรือใชค้วามอดทนมากเกินไป  
3. สภาพอากาศรอ้น มีแสงแดดมาก ควรหลีกเล่ียงหรือตอ้งใหเ้ดก็ด่ืมน า้เป็นระยะ 
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ใบความรู้ 
เร่ือง ประโยชนข์องการเคล่ือนไหวร่างกาย / การออกก าลังกายเพือ่สุขภาพ 

 
การออกก าลงักายประจ าเป็นส่วนส าคญัของรูปแบบการใชชี้วิตเพ่ือสขุภาพท่ีดี เด็กท่ีใช้

ชีวิตอย่าง กระฉับกระเฉงคล่องแคล่วจะเจ็บป่วยน้อยกว่า การออกก าลังกายไม่เพียงแต่ท าให้
รา่งกายแข็งแรงขึน้ แตย่งัชว่ยใหส้ขุภาพจิตดีและความรูส้กึของการมีสขุภาวะดีเพิ่มขึน้ ดงันี ้ 

1. รา่งกายเจริญเติบโตสมส่วนตามวยัมีน า้หนกัอยู่ในเกณฑป์กติ ลดโอกาสเส่ียงต่อ
การเป็นโรค อว้น  

2.เพิ่มการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ ท าใหก้ระดกูและกลา้มเนือ้แข็งแรง ไม่แตกหกัง่าย
หรือบาดเจ็บได ้ง่าย ตอ่การหกลม้ หรือการกระแทกกบัของเข็งท่ีมาการซุกซนของเดก็  

3.ลดโอกาสเส่ียงต่อโรคเรือ้รงั เช่น เบาหวาน ภูมิแพ้ ไทรอยด ์คอลเรสเตอรอลผิด
ปกติ โรคหวัใจ และโรคกระดกู รวมทัง้สามารถจดัการกบัอารมณไ์ด ้ความเครียด ความวิตกกังวล 
มีสมาธิ  

4.เลือดสามารถไหลเวียนน าออกซิเจนและสารอาหารไปเลีย้งสว่นตา่ง ๆ ของรา่งกาย
ไดดี้ซึ่งสง่ผล ตอ่การเจรญิเตบิโตของเดก็ และมีพลงังานในการท ากิจกรรมตา่ง ๆ  

5.กระบวนการเผาผลาญภายในร่างกายเป็นไปดว้ยดี และช่วยน าสารพิษออกจาก
รา่งกาย  

6.เซลลส์มองพัฒนาตามวยั มีผลต่อการเรียน ความจ า และยังช่วยท าใหน้อนหลับ
สบาย 
 
 
 
 
 
 

ท่ีมา : ส านกังานปลดักระทรวงสาธารณสขุ กระทรวงสาธารณสขุ 
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แผนกิจกรรมที ่7  “ ออกก าลงักายอีกทีเป็นเกราะกนัภยั ” 
สอดคล้องกับทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค ( ความรู ้, การรบัรูค้วามสามารถของ

ตนเองในการปอ้งกนัโรค ,ความตัง้ใจ ) 
1.  สาระส าคัญ 

สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถในการท างานของร่างกายท่ีสามารถสรา้ง
เสริมใหดี้ขึน้ได ้ดว้ยการออกก าลังกาย การพักผ่อนและการปฏิบตัิกิจกรรมนันทนาการ เช่น กิจ
กรรมการบริหารเขา้จงัหวะ น าไปสู่การเล่นกีฬา เจริญเติบโตอย่างสมวยัเป็นการเสริมสรา้งพฒันา
ดา้นรา่งกาย จิตใจ อารมณ ์สงัคมและสตปัิญญา   

2.  วัตถุประสงค ์
เพ่ือใหน้กัเรียนมีความสามารถดงันี ้ 
2.1 อธิบายวิธีการทดสอบสมรรถภาพในแตล่ะรายการได ้
2.2 ทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นตา่ง ๆ 
2.3 วิเคราะหค์วามส าคญัของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 

3.  สาระการเรียนรู้ 
3.1 สร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค และการสร้างเสริม

สมรรถภาพเพ่ือสขุภาพ 
3.2 ทดสอบสมรรถภาพทางกายไดต้ามค าแนะน า  

4.  ข้ันตอนในการด าเนินกิจกรรม   ( ใช้เวลา 50 นาท ี)  
ขัน้น า   ( 5 นาที ) 

ผูว้ิจยักล่าวทกัทายนกัเรียนดว้ยสีหนา้ยิม้แยม้เพ่ือสรา้งสมัพนัธภาพ หลงัจากนัน้
ผู้วิจัยตัง้ค  าถาม ” นักเรียนมีวิธีการปฏิบัติตนอย่างไร เพ่ือให้มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง ” ให้
นกัเรียนชว่ยกนัแสดงความคดิเห็น เพ่ือน าเขา้สูบ่ทเรียน  

ขัน้กิจกรรม   ( 40 นาที ) 
1. ผู้วิจัยตั้งค  าถาม “ จะทราบไดอ้ย่างไรว่าตนเองมีสุขภาพแข็งแรง ” และให้

นกัเรียนรว่มกนัอภิปรายความคดิเห็น 
2. ผู้วิจัยอธิบายเพิ่ ม เติม เก่ียวกับสมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพ

ความสามารถและความพรอ้มในการออกแรงปฏิบตัิกิจกรรมหรือท างานต่าง ๆ ไดโ้ดยไม่เหน่ือย
ง่ายและท าไดน้านตามความตอ้งการสมรรถภาพทางกาย มีความส าคญัตอ่การปรบัปรุง คณุภาพ
ชีวิต เป็นส่วนส าคัญท่ีจะท าใหเ้ราปฏิบัติ กิจกรรมต่าง ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ผลของการมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดี ไดแ้ก่   
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1) ท าใหร้ะบบตา่ง ๆ ในรา่งกายท างานไดดี้ เชน่ ระบบหมนุเวียนโลหิต ระบบ
หายใจ ระบบย่อยอาหาร  

2) ท าใหเ้คล่ือนไหวรา่งกายไดอ้ย่างคล่องแคลว่  
3) ท าใหรู้ปรา่งและสดัสว่นของรา่งกายดีขึน้  
4) ชว่ยควบคมุน า้หนกัใหอ้ยู่ในเกณฑป์กติ  

3. ผูว้ิจยัน าเสนอน าเสนอขอ้มลู วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดงันี ้
1) ยืนกระโดดไกล 
2) ดนัพืน้ 30 วินาที 
3) ลกุ – นั่ง 60 วินาที 
4) นั่งงอตวัไปขา้งหนา้ 
5) วิ่ง 1.2 กิโลเมตร 

4. ผู้วิจัยให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม ๆ ละ 3 คน โดยคละ เก่ง กลาง อ่อน ศึกษาใบ
ความรู ้วิธีทดสอบสมรรถภาพ ทางกายเพ่ือสขุภาพ รว่มกนัศกึษาความรูต้ามประเดน็ ดงันี ้ 

- วิธีทดสอบสมรรถภาพ   
- เกณฑก์ารประเมินผล    
- วิธีการบนัทกึผล   
หลงัจากนัน้ใหส้ง่ตวัแทนฝึกปฏิบตัวิิธีทดสอบสมรรถภาพและบนัทกึผล 

5. มอบสมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดว้ยตนเอง (ตอนท่ี 3 แบบบันทึกผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพนกัเรียนชัน้ ป.6) ใหน้กัเรียนท า 

ขัน้สรุป   ( 5 นาที ) 
ผูว้ิจยัและนกัเรียนรว่มกนัสรุปเรื่อง สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถในการ 

ท างานของรา่งกายท่ีสามารถสรา้งเสริมใหดี้ ขึน้ได ้ดว้ยการออกก าลงักาย การพักผ่อนและ การ
ปฏิบตักิิจกรรมนนัทนาการและชว่ยเสรมิในหวัขอ้ท่ีนกัเรียนไมไ่ดก้ลา่วถึง 

5.  ส่ือการเรียนรู้ 
1. Power Point Media เรื่อง สมรรถภาพทางกาย 
2. สมดุบนัทกึการตรวจสขุภาพ 
3. อปุกรณใ์นการจดักิจกรรมการเรียนการสอน 
4. สนามกีฬา 
5. สมดุบนัทกึการตรวจรา่งกาย 
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6.  การประเมินผล 
ผูว้ิจยัสงัเกตพฤตกิรรมการปฏิบตักิิจกรรมของนกัเรียนพรอ้มบนัทึก 

 
 

 

ภาพประกอบกิจกรรมสปัดาหท่ี์ 7 
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แผนกิจกรรมที ่8  “ พฤตกิรรมปอ้งกนัโรคมากมาย เพ่ือความปลอดภยัของเรา ” 
สอดคล้องกับทฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรค ( ความรู ้, การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค 

การรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเป็นโรค , การรบัรูค้วามคาดหวงัในประสิทธิผลของการป้องกันโรค ,
การรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการปอ้งกนัโรค , ความตัง้ใจ ) 

1.  สาระส าคัญ 
การปฏิบตัิตนเพ่ือป้องกันโรคท่ีพบบ่อยในชีวิตประจ าวนัเป็นสิ่งท่ีดี เพ่ือไม่ใหต้นเอง

เกิดอาการเจ็บป่วยไดง้่ายเป็นทัง้การป้องกันตนเองและป้องกันผูอ่ื้นโดยการปฏิบตัิตนอย่างถูกวิธี
ถือเป็นการรบัผิดชอบตอ่ตนเองและสว่นรวมไดดี้  

2.  วัตถุประสงค ์
เพ่ือใหน้กัเรียนมีความสามารถดงันี ้ 
2.1 อธิบายวิธีการปอ้งกนัโรคได ้
2.2 ปฏิบตัตินในการดแูลอนามยัสว่นบคุคลเพื่อปอ้งกนัโรคตา่ง ๆ 
2.3 แสดงพฤตกิรรมท่ีเห็นความส าคญัของการดแูลอนามยัสว่นบคุคล 

3.  สาระการเรียนรู้ 
3.1 สาเหตขุองการเจ็บป่วยได ้
3.2 การดแูลอนามยัสว่นบคุคล 
3.3 แนวทางปอ้งกนัการแพรก่ระจายของโรค 

4.  ข้ันตอนในการด าเนินกิจกรรม   ( ใช้เวลา 50 นาท ี)  
ขัน้น า   ( 5 นาที ) 

ผูว้ิจยักล่าวทกัทายนกัเรียนดว้ยสีหนา้ยิม้แยม้เพ่ือสรา้งสมัพนัธภาพ หลงัจากนัน้
ผูว้ิจยัแสดงบทบาทสมมต ิสิ่งท่ีผูส้อนใสอ่ยูเ่รียกว่าอะไรสามารถท าอะไรได ้และตัง้ค  าถาม “ ตอนนี้
นกัเรียนมีพฤตกิรรมท่ีรกัษาสขุภาพ ของตนเองบา้งหรือยงั ” เพ่ือน าเขา้สูบ่ทเรียน 

ขัน้กิจกรรม   ( 40 นาที ) 
1. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหน้กัเรียนบอกแนวทางการใชชี้วิตท่ีถกูสขุภาพอยา่งไร 
2. ผูว้ิจยัอธิบายเพิ่มเตมิเก่ียวกบัสาเหตขุองการเจ็บป่วย และแนวทางปอ้งกนัการ

แพรก่ระจายของโรค 
3. ผู้วิจัยให้นักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมตอบค าถาม ข้อไหนท่ีถูก ข้อไหนท่ีใช่ มี

ทัง้หมด 5 ขอ้ 
เพ่ือใหน้ักเรียนรบัรูค้วามรุนแรงและโอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรคถา้ไม่ออกก าลัง

กาย  
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4. ผูว้ิจยัน าเสนอขอ้มลูวิธีปฏิบตัตินเพ่ือปอ้งกนัโรค ดงันี ้
-การรกัษาความสะอาดของรา่งกายดว้ยตนเอง 
-การแปรงฟันและการดแูลสขุภาพในชอ่งปาก 
-การลา้งมือ 7 ขัน้ตอน 
-การรบัประทานอาหาร ครบ 5 หมู่ 
-รบัประทานอาหาร ปรุงสกุ สะอาด 
-การออกก าลงักาย 
-การตรวจสขุภาพดว้ยตนเอง 
-ไมใ่ชข้องสว่นตวัรว่มกนั 
-พกัผอ่นใหเ้พียงพอ 
-ไมอ่ยูก่ลางแจง้ ท่ีมีแดดรอ้นจดั หรือขณะฝนตก 
-ไมอ่ยูใ่กลช้ิดหรือคลกุคลี กบัผูป่้วย 
-สวมใสห่นา้กากอนามยั หากจ าเป็นตอ้งใกลช้ิด ผูป่้วย 
-รบัวคัซีนเพ่ือสรา้ง ภมูิคุม้กนัโรค 

5. ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนแบง่กลุ่ม ๆ ละ 3 คน โดยคละ เก่ง กลาง อ่อน ท ากิจกรรมใบ
งานท่ี 9 ออกแบบแนวทาง การใชชี้วิตท่ีถกูสขุภาพ 

ขัน้ตอน 
-ผูส้อนแจกอปุกรณใ์นการท ากิจกรรมใหน้กัเรียนทกุกลุม่ (ผา้เช็ดหนา้,ขวด

นา้,แกว้น า้,บตัรภาพน า้มกู,บตัรภาพน า้ลาย, บตัรภาพแสงแดด,บตัรภาพน า้ฝน) 
-ใหน้กัเรียนวิเคราะห ์อปุกรณท่ี์นกัเรียนไดร้บัตามหวัขอ้ตอ่ไปนี ้พรอ้มบนัทกึ

ลงในใบงานท่ี 9 เรื่อง รูว้ิธีปอ้งกนัโรค 
6. มอบสมุดบันทึกการตรวจสุขภาพดว้ยตนเอง ( สรุปภาพรวมภาวะสุขภาพ

นกัเรียนชัน้ ป.6) ใหน้กัเรียนท า 
ขัน้สรุป   ( 5 นาที ) 

ผูว้ิจยัและนกัเรียนรว่มกนัสรุป วิธีการปฏิบตัิตนเพ่ือปอ้งกนัโรค เช่น ดแูลสขุภาพ
ของตนเองใหแ้ข็งแรงอยู่เสมอ , ปฏิบตัิตนปอ้งกนัตนเอง ไม่ใหไ้ดร้บัเชือ้โรคตา่ง ๆ , หลีกเล่ียงการ
ใกลช้ิดผูป่้วยและตรวจสขุภาพ 

5.  ส่ือการเรียนรู้ 
1. Power Point Media เรื่อง วิธีการปฏิบตัตินเพ่ือปอ้งกนัโรค 
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2. ใบงานท่ี 9 เรื่อง รูว้ิธีปอ้งกนัโรค 
6.  การประเมินผล 

ผูว้ิจยัสงัเกตพฤตกิรรมการปฏิบตักิิจกรรมของนกัเรียนพรอ้มบนัทึก 

 
 

 

ภาพประกอบกิจกรรมสปัดาหท่ี์ 8 
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แบบทดสอบ ก่อน-หลังร่วมโปรแกรมสุขศึกษา 
ผลการใช้โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรคทีม่ีต่อพฤตกิรรม
สุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนช้ันประถมศึกษาโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน 
 
ค าชีแ้จง 
1. เพ่ือศึกษาผลการใช้โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค ท่ีมีต่อ

พฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคลของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน  
2. แบบสอบถามชดุนี ้ประกอบดว้ย 8 สว่น 

สว่นท่ี 1 แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มลูสว่นบคุคลของผูต้อบแบบสอบถาม 
สว่นท่ี 2 แบบทดสอบความรู ้ประกอบดว้ย 

             - แบบทดสอบความรูเ้ก่ียวโรคท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพสว่นบคุคล 
             - แบบทดสอบความรูเ้ก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพสว่นบคุคล วิธีการดแูลอนามยัสว่นบคุคล 

สว่นท่ี 3 แบบสอบถามการรบัรูค้วามรุนแรงของโรค 
สว่นท่ี 4 แบบสอบถามการรบัรูโ้อกาสเส่ียงของการเกิดโรค 
สว่นท่ี 5 แบบสอบถามการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการปอ้งกนัโรค 
สว่นท่ี 6 แบบสอบถามการรบัรูค้วามคาดหวงัในประสิทธิผลของการปอ้งกนัโรค 
สว่นท่ี 7 แบบสอบถามความตัง้ใจในการปอ้งกนัโรค 
สว่นท่ี 8 แบบสอบถามพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล 

3. โปรดตอบค าถามใหค้รบทกุสว่นและทกุขอ้ 
4. ขอ้มูลท่ีท่านตอบในแบบสอบถามจะถือว่าเป็นความลับ การน าเสนอผลการวิจัยจะเสนอใน

ภาพรวมเทา่นัน้ 
5. ผูว้ิจยัขอขอบคณุทกุทา่นท่ีสละเวลาในการตอบแบบสอบถามครัง้นี ้
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ส่วนที ่1 แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มลูส่วนบคุคลของผูต้อบแบบสอบถาม 
ค าชีแ้จง โปรดลงขอ้มลูในช่องวา่ง หรือ ใสเ่ครื่องหมาย    ลงในชอ่งวา่งท่ีตรงกบัตวันกัเรียน 
เพศ        
1.  (   ) ชาย     2.  (    ) หญิง 
 
2.  อาย.ุ....…........ปี       
   
3.  สดัสว่น 
             1.  น า้หนกั................กิโลกรมั         
             2.  สว่นสงู.................เซนตเิมตร 
 
4.  โรคประจ าตวั           
              1. (   )  ไมมี่                                              2. (   )  ไมรู่ ้        
              3.  (   )  มี   โปรดระบ.ุ................................................ 
  
5.  สถานะครอบครวั  
              1.  (    ) อาศยัรว่มกบับิดามารดา              2.  (    ) อาศยัรว่มกบัญาตท่ีิมิใช่บดิามารดา 
               3. (    ) อาศยัในโรงเรียน                 4.  (    ) อ่ืน ๆ ระบ.ุ................... 
6.  จ  านวนผูอ้ยู่อาศยัท่ีท่านอยูร่ว่ม.................................คน 
 
7.  ระยะทางจากบา้นมาโรงเรียน...................................กิโลเมตร 
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ส่วนที ่2 แบบทดสอบความรู้ 
2.1 แบบทดสอบความรูเ้ก่ียวกบัโรคท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพสว่นบคุคล 
ค าชีแ้จง โปรดท าเครื่องหมาย O ลอ้มรอบตวัเลือก ก ข ค ง ท่ีทา่นเห็นวา่ถกูตอ้งท่ีสดุเพียงขอ้เดียว 

1. ขอ้ใดเป็นความหมายของโรคติดตอ่ 
ก. โรคท่ีเกิดจากเชือ้โรคหรือพิษของเชือ้โรค ท่ีติดตอ่จาก คน สตัว ์ไปสู่คนปกตไิด ้
ข. โรคท่ีเกิดจากเชือ้โรคหรือพิษของเชือ้โรค ท่ีติดตอ่จาก คน สตัว ์หรือแมลง ไปสู่คนปกติ

ได ้
ค. โรคท่ีเกิดจากเชือ้โรคชนิดใดชนิดหนึ่งท่ีอาจติดตอ่จาก คน สตัว ์หรือแมลง ไปสูค่น

ปกตไิด ้

ง. โรคท่ีเกิดจากเชือ้โรคหรือพิษของเชือ้โรคชนิดใดชนิดหนึ่งท่ีอาจตดิตอ่จาก คน สตัว ์

หรือแมลง ไปสู่คนปกตไิด ้
 

2. โรคใดตอ่ไปนีคื้อโรคติดตอ่ 
ก.  อจุจาระรว่ง  ไขห้วดัใหญ่ มะเรง็ ข.  โรคหวดั โรคอาหารเป็นพิษ  
ค.  โรคหวดั ตาแดง โรคหิด  ง.  โรคโควิด-19  โรคหนอนพยาธิ โรคเบาหวาน 
 

3. ขอ้ใดตอ่ไปนีไ้ม่ใช่โรคตดิตอ่ทางผิวหนงั 
ก.  กลาก เกลือ้น   ข. มือ เทา้ ปาก  
ค.  ลมพิษ    ง. หิด 
 

4. การปอ้งกนัการระบาดของโรคมีความส าคญัอย่างไร 
ก. ท าใหมี้สขุภาพรา่งกายและจิตใจแข็งแรง 
ข. ท าใหเ้ศรษฐกิจของประเทศดีขึน้ 
ค. ท าใหค้รอบครวัรกักนัมากขึน้ 
ง. เกิดความสามคัคีในชาติ 
 

5. ขอ้ใดคืออาการป่วยดว้ยโรคอาหารเป็นพิษ 
ก. ลิซา่ มีอาการปวดทอ้ง อจุจาระ 1 ครัง้ หลงัจากทานสม้ 3 ลกู 
ข. โรเซ ่มีอาการคล่ืนไส ้หลงัจากไดก้ลิ่นทเุรียน 
ค. จีซู อาเจียนทนัทีหลงัด่ืมชานมไขม่กุ 
ง. เจนน่ี มีอาการปวดทอ้ง อาเจียน ถ่ายเหลว 5 ครัง้ หลงัจากทานสม้ต ารสจดัในตอน

เท่ียง 
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6. การขบัถ่ายในสว้มท่ีถกูสขุลกัษณะชว่ยปอ้งกนัโรคใด 
ก. โรคไขเ้ลือดออก   ข. โรคพยาธิใบไมต้บั 
ค. โรคเบาหวาน   ง. โรคไขส้มองอกัเสบ 

 

7. การปฏิบตัิตนตามขอ้ใดเป็นวิธีการปอ้งกนัการแพรก่ระจายของเชือ้โรค 
ก. ใชห้นา้กากอนามยัซ า้ไดห้ลายครัง้เพ่ือความประหยดั 
ข. เม่ือไอและจามขณะใสห่นา้กากอนามยัไมจ่  าเป็นตอ้งปิดปาก 

ค. ไมจ่  าเป็นตอ้งใชช้อ้นกลางตกัอาหารเม่ือกินขา้วกบัคนในครอบครวั 
ง. ลา้งมือดว้ยน า้สะอาดหลงัรบัประทานอาหารและก่อนการขบัถ่ายทกุครัง้ 

 

8. อาการถ่ายอจุจาระเหลวคลา้ยน า้ซาวขา้ว เป็นอาหารของโรคใด 
ก. โรคเบาหวาน 
ข. โรคไขม้าลาเรีย 

ค. โรคอหิวาตกโรค 

ง. โรคไขเ้ลือดออก 
 

9. ขอ้ใดไม่ใช่วิธีปฏิบตัตินท่ีถกูตอ้งหลงัจากการตากฝน 
ก. เม่ือตากฝนแลว้ควรรีบอาบน า้ สระผมทนัที 
ข. ไมค่วรรีบถอดเสือ้ผา้ทนัทีเม่ือกลบัถึงท่ีพกั 
ค. ขณะอาบน า้ควรใชส้บูท่  าความสะอาดเทา้เป็นพิเศษ 
ง. หลงัจากตากฝนควรรีบเช็ดผมใหแ้หง้ทนัทีและไมอ่ยูใ่นท่ีอากาศเย็น 

 

10. ขอ้ใดกลา่วไม่ถกูตอ้ง 
ก. โรคท่ีเกิดจากอาหารและน า้ไมส่ามารถรกัษาใหห้ายขาดได ้
ข. มือท่ีไปสมัผสักบัแผล น า้มกู น า้ลาย แลว้มาสมัผสัรา่งกาย ท าใหเ้กิดโรคทัง้ตอ่ตนเอง

และผูใ้กลช้ิด 
ค. ฟันผสุามารถลกุลามไปยงัโพรงประสาทรากฟันจะเกิดการอกัเสบไปท่ีรากฟัน 
ง. โรคอจุจาระรว่ง ท าใหร้า่งกายสญูเสียน า้และเกลือแร ่ซึ่งมีโอกาสเสียชีวิตได ้
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2.2 แบบทดสอบความรูเ้ก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพสว่นบคุคล  
ค าชีแ้จง โปรดท าเครื่องหมาย O ลอ้มรอบตวัเลือก ก ข ค ง ท่ีทา่นเห็นวา่ถกูตอ้งท่ีสดุเพียงขอ้เดียว 
 

1. ขอ้ใดเป็นการดแูลสขุภาพผิวหนงัท่ีถกูตอ้งและเหมาะสมมากท่ีสดุ 
ก. ด่ืมน า้ท่ีสะอาดอย่างนอ้ยวนัละ 8-10 แกว้ 
ข. ทาครีมบ ารุงผิวท่ีมีราคาแพงเพ่ือคณุภาพท่ีดีกวา่ 
ค.   อาบน า้ช  าระลา้งรา่งกายใหส้ะอาดอยูเ่สมออยา่งนอ้ยวนัละ 2 ครัง้ 
ง.   ทาครีมกนัแดดเป็นประจ าไมว่า่จะอยูใ่นบา้นหรือนอกบา้น   

   
2. การดแูลสขุภาพตนเองดว้ยวิธีใดเหมาะสมท่ีสดุ   

ก.  รบัประทานอาหารท่ีมีประโยชนแ์ละหลากหลาย เสรมิดว้ยผกัผลไมท้กุมือ้  
ข.  การละเลยในการไมต่รวจสขุภาพประจ าปี เพราะคดิว่ารา่งกายแข็งแรงดีอยู่ 
ค. การนอนหลบักลางวนั เพ่ือทดแทนการนอนหลบัในเวลากลางคืน  
ง. ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอในชว่งเชา้ ครัง้ละ 2-3 ชั่วโมง 
 

3. หลกัส าคญัของการแปรงฟันท่ีถกูวิธีคือขอ้ใด  
ก. ฟันสวย     ข. ฟันสะอาด 
ค. ปากสะอาดและลมหายใจสดช่ืน ง. ปอ้งกนัเชือ้โรคเขา้สู่รา่งกาย 

 

4. การรกัษาฟันใหแ้ข็งแรงควรปฏิบตัิตนอยา่งไร  
ก. ทานผลไม ้และขนมหวาน    ข. ใชฟั้นกดัของแข็ง  
ค. แปรงฟันหลงัทานอาหารและก่อนนอน   ง. ใชแ้ปรงสีฟันและยาสีฟันราคาแพง 
 

 5.  วิธีการลา้งมือท่ีถกูตอ้งควรปฏิบตัตินอย่างไร  
ก. ลา้งมือดว้ยน า้เปล่า     ข. ลา้งมือดว้ยน า้และสบูท่กุครัง้ 
ค. ใชผ้า้เช็ดมือ       ง. ใชก้ระดาษช าระเช็ดมือ 

 

6. การท ากิจกรรมตามขอ้ใดท่ีจ าเป็นตอ้งลา้งมืออยา่งถกูวิธี  
ก. ก่อนเลน่กีฬา       ข. ก่อนเขา้นอน  
ค. ก่อนทานอาหารและหลงัเขา้หอ้งน า้ขบัถ่าย   ง. หลงัทานอาหาร 

 
7. ขอ้ใดคือการรบัประทานอาหารเพ่ือการดแูลสขุภาพท่ีเหมาะสมท่ีสดุ  
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ก. เคีย้วอาหารใหล้ะเอียด    ข. รบัประทานอาหารท่ีมีรสชาตอิรอ่ย 
ค. งดอาหารมือ้เย็น     ง. รบัประทานเนือ้สตัวม์าก ๆ 

 

8. อาหารในขอ้ใดท าใหเ้กิดผลดีตอ่สขุภาพ  
ก. อาหารป้ิงยา่ง      ข. อาหารหวาน มนั เคม็  
ค. อาหารสกุๆดบิๆ      ง. อาหารปรุงสกุ 

 

9.  การออกก าลงักายทกุครัง้ เราควรปฏิบตัติามบคุคลในขอ้ใด 
ก. สมชาย ด่ืมน า้ใหม้าก ๆ ทัง้ก่อน และหลงัออกก าลงักาย  
ข. สมหมาย ทานอาหารใหอ่ิ้มทัง้ก่อน และหลงัออกก าลงักาย  
ค. สมหญิง อบอุน่รา่งกายก่อน และยืดเหยียดกลา้มเนือ้หลงัออกก าลงักาย 
ง. สมศกัดิ ์ออกก าลงักายอย่างหนกัตลอดช่วงเวลาของการออกก าลงักาย 

 

10. ขอ้ใดคือหลกัของการออกก าลงักายท่ีถกูตอ้งท่ีสดุ  
ก. ออกก าลงักายเวลาว่าง  
ข. ออกก าลงักายครัง้ละนาน ๆ  
ค. ออกก าลงักายใหเ้หน่ือยท่ีสดุ 
ง. ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 30 นาที 
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ค าชีแ้จง โปรดขีดเครื่องหมาย  ลงในชอ่งว่างตามความคิดเห็นของนกัเรียน เพียงค าตอบเดียว
ในแตล่ะขอ้ โดยการเลือกค าตอบมีเกณฑด์งันี ้
     เห็นดว้ยอยา่งยิ่ง  หมายถึง  ขอ้ความท่ีระบไุวน้ัน้ตรงกบัความคิดเห็นของนกัเรียนมากท่ีสดุ 
     เห็นดว้ย     หมายถึง  ขอ้ความท่ีระบไุวน้ัน้ตรงกบัความคดิเห็นของนกัเรียนมาก 
     ไมแ่นใ่จ            หมายถึง  ขอ้ความท่ีระบไุวน้ัน้อาจตรงหรือไมต่รงกบัความคิดเห็นของนกัเรียน  
     ไมเ่ห็นดว้ย     หมายถึง  ขอ้ความท่ีระบไุวน้ัน้ไมต่รงกบัความคิดเห็นของนกัเรียน  

ข้อค าถาม 
ระดับความคิดเหน็ 

เหน็ด้วย 
อย่างยิง่ 

เหน็ด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เหน็ด้วย 

ส่วนที ่3 แบบสอบถามการรับรู้ความรุนแรงของโรค 

1. โรคฟันผุ ถ้ามีอาการรุนแรงเชื ้อโรคอาจ
แพรก่ระจายเขา้สูก่ระแสเลือดได ้

    

2. โรคฟันผุและโรคเหงือกอักเสบ อาจจะท า
ใหเ้ป็นโรครา้ยในช่องปากได ้ถ้าหากไม่ไดร้บั
การรกัษา 

    

3. โรคฟันผุ สามารถเป็นได้ทุกเพศ ทุกวัย 
ขึน้อยู่กบัการดแูลสขุภาพของช่องปากของคน
นัน้ ๆ 

    

4. ถา้ฉันไม่ดแูลรกัษาความสะอาดมือดว้ยน า้
สะอาดและสบู่  ท  าให้เส่ียงต่อการเกิดโรค
ไขห้วดัได ้

    

5. การแปรงฟันไม่สะอาดจะส่งผลให้มีกลิ่น
เหม็นออกมาทางปาก และเป็นท่ีรงัเกียจของ
ผูอ่ื้น 

    

6. ภาวะขาดสารอาหาร หากมีอาการรุนแรง
จะส่งผลใหภู้มิคุม้กันต ่าและเกิดการเป็นโรค
ตดิเชือ้ไดง้่าย 

    

7. โรคอว้นไมเ่ป็นปัญหาของฉนั     

8. โรคโควิด-19 ไมมี่อนัตรายรา้ยแรง     
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ข้อค าถาม 
ระดับความคิดเหน็ 

เหน็ด้วย 
อย่างยิง่ 

เหน็ด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เหน็ด้วย 

9. ตรวจพบวา่เป็นโรคกลาก เกลือ้น  
ไมจ่  าเป็นตอ้งรกัษา 

    

10. โรคไข้หวัดใหญ่ป้องกันได้ด้วยการดูแล
สขุอนามยัสว่นตน 

    

ส่วนที ่4 แบบสอบถามการรับรู้โอกาสเส่ียงของการเกิดโรค 

1. การแปรงฟันท่ีถูกวิธีสามารถลดปริมาณ 
การเกิดแผน่คราบจลุินทรีย ์

    

2. การรบัประทานขนมหวานเป็นประจ า ท า
ใหเ้กิดการสะสมของแผ่นคราบจุลินทรีย ์อัน
เป็นสาเหตขุองโรคฟันผ ุ

    

3. ฉันไม่ดูแลรักษาความสะอาดมือด้วยผ้า
สะอาดและสบู่  ท  าให้เส่ียงต่อการเกิดโรค
อจุจาระรว่ง 

    

4. ฉันใชข้องรว่มกบัคนอ่ืน ท าใหฉ้ันติดโรคตา
แดงได ้

    

5. ถา้ฉนัตากฝน จะท าใหฉ้นัเป็นโรคไขห้วดั     

6. ถา้ฉันสระผมไม่สะอาด จะท าใหเ้ป็นรงัแค
และเกิดเชือ้ราบนหนงัศีรษะ 

    

7. การออกก าลงักายมากเกินไป จะท าใหเ้กิด
ภาวะโรคขาดสารอาหาร 

    

8. ฉันรบัประทานลกูอม น า้อดัลม ช็อกโกแลต 
ขนมขบเคีย้วเป็นประจ า จะท าใหเ้ป็นโรคอว้น 

    

9. การแปรงฟันไม่ถูกวิธีจะท าใหเ้ป็นโรคฟันผุ
และเหงือกอกัเสบ 

    

10. เหามกัพบในคนท่ีไม่ดแูลความสะอาดบน
หนงัศีรษะ 
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ข้อค าถาม 
ระดับความคิดเหน็ 

เหน็ด้วย 
อย่างยิง่ 

เหน็ด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เหน็ด้วย 

ส่วนที ่5 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเองในการป้องกันโรค 

1. ฉันไม่สามารถตรวจสุขภาพช่องปากดว้ย
ตนเองได ้เพราะไมท่ราบวิธีการตรวจ 

    

2. ฉันไม่สามารถไปตรวจสุขภาพช่องปาก
ตามท่ีนดัหมายไดทุ้กครัง้ เพราะท าใหฉ้ันขาด
เรียน 

    

3. ฉันไม่สามารถแปรงฟันไดว้นัละ 2 ครัง้ แต่
ละครัง้นานอย่างนอ้ย 2 นาทีได ้เพราะท าให้
เสียเวลา 

    

4. ฉันหลีกเล่ียงการรบัประทานอาหารท่ีมีรส
หวาน ไขมนัสงู ช่วยลดภาวะเส่ียงของการเกิด
โรคอว้น 

    

5. ฉันสามารถไปตรวจสุขภาพในช่องปาก 
อยา่งนอ้ย ปีละ 2 ครัง้ 

    

6. ฉันสามารถลา้งมือก่อนกินขา้ว จะท าใหฉ้ัน
ไมป่่วยเป็นโรค 

    

7. ฉันแปรงฟันถูกวิธี จะช่วยป้องกันไม่ใหเ้กิด
โรคฟันผแุละเหงือกอกัเสบ 

    

8. ฉันออกก าลังกายสม ่ า เสมอ จะท าให้
รา่งกายแข็งแรงและไมป่่วยเป็นโรคไดง้่าย 

    

9. ฉนัหลีกเล่ียงการรบัประทาน จ าพวก ลกูอม 
น า้อัดลม ขนมขบเคีย้ว ถึงแม้ว่าจะเป็นของ
โปรดของฉนั 

    

10. ฉันสามารถอาบน า้และสระผมเป็นประจ า 
จะชว่ยไมใ่หเ้กิดโรคทางผิวหนงั 
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ข้อค าถาม 
ระดับความคิดเหน็ 

เหน็ด้วย 
อย่างยิง่ 

เหน็ด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เหน็ด้วย 

ส่วนที ่6 แบบสอบถามการรับรู้ความคาดหวังในประสิทธิผลของการป้องกันโรค 

1. แปรงสีฟันท่ีมีขนาดใหญ่และขนแปรงบาน
มาก ๆ จะชว่ยใหแ้ปรงฟันไดส้ะอาดมากขึน้ 

    

2. ฉันไปพบทนัตแพทย ์อย่างนอ้ยปีละ 2 ครัง้ 
เพ่ือตรวจสขุภาพช่องปาก เป็นการปอ้งกนัโรค
ฟันผไุด ้

    

3. การแปรงฟันท่ีถูกวิธีและมีความสม ่าเสมอ 
สามารถปอ้งกนัโรคฟันผไุด ้

    

4. ถา้ฉันไม่ไดแ้ปรงฟันหลงัอาหารกลางวนั ก็
ควรบ้วนปากแทน เพ่ื อก าจัดแผ่นคราบ
จลุินทรียไ์ดบ้างสว่น 

    

5. การล้างมือให้ถูกวิธีก่อนการรับประทาน
อาหารเป็นประจ าจะช่วยป้องกันโรคติดเชือ้
ทางเดนิอาหารได ้

    

6. การรับประทานอาหารครบ 5 หมู่  อย่าง
ถูกตอ้งจะเป็นการป้องกันโรคขาดสารอาหาร
ได ้

    

7. ฉันรบัประทานอาหารท่ีปรุงโดยวิธีตม้ นึ่ง 
ย่าง ลวก จะท าให้เส่ียงต่อโรคอ้วนน้อยกว่า
อาหารประเภททอด ผดั 

    

8. การออกก าลังกายท าให้สุขภาพร่างกาย
แข็งแรงและปอ้งกนัโรค 

    

9. การป้องกันโรค สามารถท าไดถ้้ามีความรู้
เพียงพอ 

    

10. เม่ือฉัน ไอ จาม ไม่ควรเอามือปิดปาก
เพราะจะท าใหต้ดิเชือ้โรคไดง้่าย 
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ข้อค าถาม 
ระดับความคิดเหน็ 

เหน็ด้วย 
อย่างยิง่ 

เหน็ด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เหน็ด้วย 

ส่วนที ่7 แบบสอบถามความตั้งใจในการป้องกันโรค 

1. ฉันมีความตัง้ใจท่ีจะอาบน า้อย่างน้อยวัน
ละ 2 ครัง้ 

    

2. ฉันมีความตั้งใจท่ีจะสระผมอย่างน้อย
อาทิตยล์ะ 2 ครัง้ 

    

3. ฉันมีความตัง้ใจท่ีจะลา้งมือทกุครัง้หลงัเขา้
หอ้งน า้ 

    

4. ฉันมีความตัง้ใจท่ีจะไม่รบัประทานอาหาร
ปรุงสกุ 

    

5. ฉนัมีความตัง้ใจท่ีจะใสเ่สือ้ผา้ท่ีซกัสะอาด     

6. ฉนัมีความตัง้ใจท่ีจะตดัเล็บมือ และเล็บเทา้
ใหส้ัน้ 

    

7. ฉันมีความตั้งใจท่ีจะไม่ด่ืมน ้าอัดลมเป็น
ประจ า 

    

8. ฉันมีความตัง้ใจท่ีจะรบัประทานอาหารรส
เคม็จดั หวานจดั 

    

9. ฉันมีความตัง้ใจท่ีจะรบัประทานขนมกรุบ
กรอบหรือขนมใสสี่ฉดูฉาดทกุวนั 

    

10. ฉันมีความตัง้ใจท่ีจะแปรงฟันทุกเชา้และ
ก่อนนอน 
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ส่วนที ่8 แบบสอบถามพฤตกิรรมอนามยัสว่นบคุคล 

ค าชีแ้จง โปรดท าเครื่องหมาย  ในชอ่งท่ีตรงกบัค าตอบโดยเลือกเพียงขอ้เดียว 
ประจ า       หมายถึง 1 สัปดาห์ท่ีผ่านมานักเรียนปฏิบัติเป็นประจ าสม ่าเสมอหรือ

ปฏิบตัทิกุครัง้  
บางครัง้      หมายถึง 1 สปัดาหท่ี์ผา่นมานกัเรียนปฏิบตัเิป็นบางครัง้ไมส่ม ่าเสมอ  
นาน ๆ ครัง้  หมายถึง 1 สัปดาหท่ี์ผ่านมานักเรียนปฏิบัตินาน ๆ ครัง้ เช่น น้อยกว่า 2 

ครัง้ตอ่สปัดาห ์
ไมเ่คยเลย   หมายถึง  1 สปัดาหท่ี์ผา่นมานกัเรียนไมป่ฏิบตัเิลย 

ข้อ ค าถาม ประจ า บางคร้ัง นานๆคร้ัง ไม่เคยเลย 

1. นกัเรียนอาบน า้อยา่งนอ้ยวนัละ 2 ครัง้     

2. นกัเรียนสวมใสเ่สือ้ผา้สะอาด     

3. นักเรียนล้างมือทุกครัง้ด้วยน ้าสะอาด
และสบู ่หรือลา้งมือดว้ยเจลแอลกอฮอล ์

    

4. นกัเรียนลา้งมือก่อนและหลงัรบัประทาน
อาหาร 

    

5. นักเรียนสวมรองเทา้เพ่ือป้องกันเชือ้โรค
และของมีคม 

    

6. นกัเรียนใชฟั้นฉีกถุงพลาสติก ฉีกสิ่งของ 
เปิดฝาขวด 

    

7. นกัเรียนแปรงฟันและลิน้อย่างนอ้ยวนัละ 
2 ครัง้ 

    

8. นกัเรียนรบัประทานอาหารสกุๆดิบๆ     

9. นกัเรียนรบัประทานอาหารครบ 5 หมู ่     

10. นกัเรียนออกก าลงักายทกุวนั วนัละอย่าง
นอ้ย 30 นาที 

    

 
 
 



 

ประวัติผ ูเ้ขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล สกุฤตา  การบรรจง 
วัน เดอืน ปี เกิด 26  พฤษภาคม  2533 
สถานทีเ่กิด จงัหวดันครราชสีมา 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ.2556 พยาบาลศาสตรบณัฑิต จาก วิทยาลยัพยาบาลต ารวจ 
ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 155 หมู ่5 ต  าบลไชยมงคล อ าเภอเมืองนครราชสีมา จงัหวดันครราชสีมา 
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