
วารสารกองการพยาบาล 

 

ปีที ่47 ฉบบัที ่3กนัยายน – ธันวาคม 2563  39 

ผลของโปรแกรมการประยุกตท์ฤษฎี PRECEDE-PROCEED model ต่อการ
ปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภาพในกลุ่มพนักงานทีม่ีน า้หนักเกนิมาตรฐาน 
ในสถานประกอบการ จังหวัดระยอง 
 

ดวงเดือน  ฤทธิเดช*  พย.ม. (การพยาบาลอาชีวอนามยั) 
ฌาน ปัทมะ พลยง** วท.ม. (อาชีวอนามยัและความปลอดภยั)  

 

บทคัดย่อ 
  การวิจยักึ่งทดลองนีม้ีวตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาผลของโปรแกรมการประยกุตท์ฤษฎี PRECEDE-PROCEED model ตอ่
การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพของพนกังานบริษัทเอกชนท่ีมีน า้หนกัเกินมาตรฐาน กลุ่มตวัอย่าง คือ พนกังานบริษัทเอกชน 
จ านวน 62 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 31 คน  และกลุ่มเปรียบเทียบ จ านวน 31 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม 
ประกอบดว้ย (1) กิจกรรมของปัจจยัน าคือ อบรมใหค้วามรู ้และใหค้  าแนะน าอย่างต่อเน่ืองผ่านแอปพลิเคชันไลน ์(2) กิจกรรม
ของปัจจยัเอือ้ คือ ปรบัปรุงหอ้งออกก าลงักาย ท าสื่อปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ จดัเมนูอาหารและเครื่องด่ืมเพี่อสขุภาพ (3) 
ปัจจยัเสรมิ คือ ใหน้าฬิกานบักา้ว ใหส้มดุบนัทึกประจ าตวัพนกังาน ชั่งน า้หนกัทกุสปัดาห ์เก็บคะแนนพฤติกรรมสขุภาพ ยกย่อง
ชมเชย แข่งขนั และใหร้างวลั  กลุ่มเปรียบเทียบไดร้บัการอบรมตามโปรแกรมของบริษัท เก็บขอ้มลูดว้ยแบบสอบถาม วิเคราะห์
ขอ้มลูดว้ยสถิติพรรณนา paired sample t-test  และ independent sample t-test   
  ผลการศึกษา พบว่า หลงัการทดลอง คะแนนเฉลี่ยดา้นทศันคติต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ  สิ่งแวดลอ้มท่ี
เอือ้ต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม การเสริมแรงทางบวกในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม พฤติกรรมสขุภาพดา้นการควบคมุอาหาร 
และพฤติกรรมการออกก าลงักายในกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง และสงูกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p < .05) และค่าเฉลี่ยดชันีมวลกายในกลุ่มทดลองลดลงมากกว่าก่อนการทดลอง และลดลงมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p < .05) ดงันัน้ การจดักิจกรรมลดน า้หนกัท่ีมีประสิทธิภาพ ควรใชโ้ปรแกรมท่ีประกอบดว้ยปัจจยัน า  ปัจจยั
เอือ้ และปัจจยัเสริมท่ีสามารถน าไปปรบัใชไ้ดจ้ริงในชีวิตประจ าวนัของพนกังานในสถานประกอบการท่ีเหมาะสมกบัสงัคมและ
วฒันธรรมในองคก์ร ท าใหเ้กิดความตอ่เน่ืองและยั่งยืนเป็นการปอ้งกนัสาเหตกุารเกิดโรคไมติ่ดตอ่เรือ้รงัได ้
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Effects of the program applying the theory of PRECEDE-PROCEED model to health 
behavior change among overweight employees in factory, Rayong province 
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Abstract 
 This quasi-experimental research aimed to study the effectiveness of the program which applies the theory 
of PRECEDE-PROCEED model to change health behavior among private overweight employees.  A sample of 62 
employees working at a private company.  The sample was divided into an experimental group with 31 employees 
and a comparison group with 31 employees.  The health promotion program for the experimental group consisted of  
( 1)  activities of predisposing factors composed of health education programs and advice through the application 
LINE; ( 2)  activities of enabling factors included the fitness room modification, health behavior change medias  and 
healthy food and drinking menu arrangement, (3)  activities of reinforcing factors consisted of giving the pedometers, 
providing personal health record books, assessing weekly weight, collecting health behavior scores, compliments, 
contest and reward.  The comparison group was trained using the company program.   Data were analyzed using 
descriptive statistics, paired sample t-test and independent sample t-test.  

The results showed that after the implementation, the average score on attitude towards health behavior 
change, environment to support health behavior change, positive reinforcement towards health behavior change, 
diet control behaviors and exercise behaviors of the experimental group was significant higher than before the 
implementation and significant higher than the comparison group (p < .05) .  Body index mass of the experimental 
group was significant lessened than before the implementation and significant lower than the comparison group (p 
< .05) .  Therefore, effective weight loss activities should include a program that consists of predisposing, enabling 
and reinforcing factors in which can be applied to the employees’ daily life in the workplace and suitable with society 
and culture of the organization.  This can lead to continuity and sustainability as a preventive measure to primary 
prevention of chronic non-communicable diseases. 
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บทน า 
วิถีชีวิตของพนักงานในภาคอุตสาหกรรมมี

ความแตกต่างจากภาคประชาชนทั่วไป ทั้งนีด้ ้วย
ขอ้จ ากัดดา้นเวลาและสภาพการท างานเป็นส าคัญ 
เ ช่ น  ก า รท า ง า น เ ป็ นก ะ 1 ซึ่ ง ส ถ านก า รณ์ ใ น
ภาคอตุสาหกรรมมีการแขง่ขนัทางธุรกิจสงู พนกังานมี
ความเรง่รบีในทกุ ๆ  ดา้นและตอ้งท างานประมาณ 10-
12 ชั่ วโมงต่อวัน2 ท าให้วิถีชีวิตของพนักงานมีการ
เปลี่ยนแปลงตามไปดว้ย เช่น มีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารจานด่วนแบบรวดเร็ว3 เกิดความเครียด ขาด
การจดัสรรเวลาในการออกก าลงักาย4 และพกัผ่อนไม่
เพียงพอ เป็นตน้ มีรายงานว่า เรื่องแรกของคนท างาน
ที่ค  านึงถึงมากที่สุดในการบริโภคอาหารคือ ความ
สะดวกรวดเร็ว รอ้ยละ 43.43 นอกจากนีพ้นักงานที่
ท  างานในสถานประกอบการในเขตอตุสาหกรรมเมือง
ใหญ่ไม่สามารถออกก าลังกายได้ตามแผน และไม่
ออกก าลงักาย รอ้ยละ 65.8 และ 43.7 ตามล าดับ5 
ทัง้นีพ้ฤติกรรมดงักลา่วหากเกิดเป็นระยะเวลานานจะ
น าไปสูโ่รคเรือ้รงัตา่ง ๆ รวมถึงโรคอว้นได ้
 สถานการณ์โรคอว้นที่เกิดขึน้ในวัยท างาน
อาจส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของวัยอื่น ๆ ดว้ย 
ทัง้นีว้ยัท างานเป็นวยัที่ตอ้งดแูลผูท้ี่อยู่ในภาวะพึ่งพิง
ของประเทศ เช่น เด็ก ผูสู้งอายุ และผูพ้ิการ เป็นตน้ 
จากขอ้มูลส านกังานสถิติแห่งชาติ6 พบว่า ประชากร
วยัท างานท่ีมีอายรุะหวา่ง 15-59 ปี  มีจ านวน 43 ลา้น
คน หรือประมาณรอ้ยละ 65.5 ของประชากรทัง้หมด 
มีความชุกของภาวะอว้น (ดชันีมวลกายมากกว่า 25 
kg/m2) มีแนวโนม้สงูขึน้อยา่งชดัเจน โดยเฉพาะผูห้ญิง
ความชุกเพิ่มจากรอ้ยละ 34.4 เป็นรอ้ยละ 40.7 และ
ในผู้ชายเพิ่มจากร้อยละ 22.5 เป็นร้อยละ 28.4 
นอกจากนีย้งัพบภาวะอว้นลงพงุมีความชกุเพิ่มขึน้ 

 
เช่นกัน ในผูห้ญิงรอ้ยละ 36.1 เป็นรอ้ยละ 45.0 และ
ในผูช้ายรอ้ยละ 15.4 เป็นรอ้ยละ 18.67 นอกจากนีม้ี
รายงานการตรวจสขุภาพประจ าปีของบริษัทแห่งหนึง่
ในจังหวดัระยอง ตลอดระยะเวลา 3 ปี (พ.ศ. 2558-
2560) พนักงานมีแนวโนม้ภาวะอว้นเพิ่มขึน้ รอ้ยละ 
68.9 69.9 และ 70.7 ตามล าดบั ทัง้นีส้าเหตขุองความ
อว้นสว่นใหญ่มาจากพฤติกรรมสขุภาพที่ไมเ่หมาะสม4, 7 
 พฤติกรรมสขุภาพท่ีไมเ่หมะสมเป็นสาเหตใุน
การเพิ่มโอกาสเสี่ยงต่อภาวะโรคอว้นและผลกระทบ
ต่อสุขภาพ ได้  มี ก า รศึกษาในพนัก งานพบว่า 
พฤติกรรมการบริโภคและความเครยีดมีความสมัพนัธ์
กับดัชนีมวลกาย4 ซึ่งพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม เช่น 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออกก าลงักายการ
สบูบหุรี่ และดื่มแอลกอฮอล ์เป็นตน้8 โดยพบว่า สว่น
ใหญ่ (รอ้ยละ 82.3) กินผกัและผลไมไ้ม่เพียงพอตาม
ขอ้แนะน า และมีบางส่วน (รอ้ยละ 18.5) มีกิจกรรม
ทางกายไม่เพียงพอ7 พฤติกรรมสขุภาพที่ไมเ่หมาะสม
ดงักลา่วสง่ผลต่อการเพิ่มโอกาสเสี่ยงดว้ย 4 กลุม่โรค 
ได้แก่ กลุ่มโรคเรือ้รังที่สมัพันธ์กับโรคอว้น เช่น โรค
ความดันโลหิตสูง กลุ่มความผิดปกติของต่อมไรท้่อ
และเมแทบอลซิึม เช่น โรคเบาหวานชนิดที่ 2 กลุม่โรค
หรือภาวะที่เกิดจากน า้หนกัตวัและไขมนัมากเกิน เช่น 
โรคข้อเสื่อม และกลุ่มปัญหาทางสังคม จิตใจ และ
คณุภาพชีวิตที่อาจจะไมไ่ดร้บัความเป็นธรรมในสงัคม9  
 กา รปรับ เปลี่ ยนพฤติกร รมสุขภาพ ใน
พนกังานจึงเป็นกลวิธีที่ดีที่สดุในการป้องกันที่สาเหตุ 
ลดความสญูเสียต่อรา่งกายและทรพัยส์ิน รวมทัง้เพิ่ม
ประสิทธิภาพของงานได ้ซึ่งการสง่เสริมใหพ้นกังานมี
พฤติกรรมสุขภาพเชิงบวกจึงเป็นเป้าหมายด้าน
สุขภาพที่ ให้ความส าคัญทั่ วโลกโดยมุ่งไปที่การ



วารสารกองการพยาบาล 

 

42  ปีที ่47 ฉบบัที ่3กนัยายน – ธันวาคม 2563 

ควบคุมป้องกันปัจจัยเสี่ยง ไดแ้ก่ ลดการสบูบุหรี่ ดื่ม
แอลกอฮอล ์จัดการอารมณ์ การส่งเสริมพฤติกรรม
สุขภาพดา้นอาหารและโภชนาการ ลดอาหารหวาน 
มนั เค็ม เพิ่มผกัผลไม ้สง่เสริมการมีกิจกรรมทางกาย 
ตลอดจนการสรา้งสิ่งแวดลอ้ม และก าหนดมาตรการ
ทางกฎหมาย เพื่อใหเ้ป็นปัจจัยเอือ้ต่อการควบคมุวิถี
ชีวิต10- 11 ดงันัน้ แนวทางควบคุมและแกไ้ขพฤติกรรม
เสี่ยงทางดา้นสขุภาพ จึงควรหยดุยัง้พฤติกรรมที่ไมพ่งึ
ประสงค์และส่งเสริมให้เ กิดพฤติกรรมใหม่ที่พึง
ประสงคเ์ขา้มาทดแทน โดยผูท้ี่มีภาวะโรคอว้นตอ้งมี
ความพอใจ และเข้าใจประโยชนข์องพฤติกรรมนัน้
รวมถึงตอ้งมีความตัง้ใจและใหค้วามรว่มมืออยา่งดจีึง
จะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงและคงสภาพที่ดีได้
ตลอดไป12-13 
 กลา่วไดว้า่ปัญหาพฤติกรรมสขุภาพดงักลา่ว
มีหลายปัจจัยที่เขา้มาเก่ียวข้องทั้งปัจจัยภายในตัว
พนกังาน สิ่งแวดลอ้ม รวมถึงบริบทในภาค อตุสาหกรรม 
ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจค้นหาแนวทางแก้ไขปัญหาที่
เหมาะสมในการควบคุมพฤติกรรมเสี่ยงและส่งเสริม
ให้เ กิดพฤติกรรมสุขภาพที่ดีโดยประยุกต์ทฤษฎี 
PRECEDE-PROCEED model14 ซึ่ ง เ ป็น เครื่ อ งมื อ
วินิจฉยัสาเหตจุากพฤติกรรมที่ส  าคญั15 สามารถสรา้ง
เป็นกรอบแนวคิดวิเคราะหส์ถานการณ์ ปัญหาและ
ค้นหาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมสุขภาพ
ของพนกังานแบบสหปัจจยัไดอ้ย่างครอบคลมุ โดยมี
องคป์ระกอบที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพ ไดแ้ก่ 
ปัจจัยน าที่ก่อใหเ้กิดแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรม 
ปัจจัยเอือ้ที่เป็นแหล่งทรพัยากรที่จ  าเป็นในการแสดง
พฤติกรรม และปัจจยัเสรมิทีพ่นกังานจะไดร้บัหรอืคาด
วา่จะไดร้บัจากบคุคลอื่นซึง่เป็นผลจากการกระท าของ
ตนเอง16 การทบทวนวรรณกรรม พบว่า การประยุกตใ์ช้

ทฤษฎี PRECEDE-PROCEED model ที่ผ่านมาใน
ประเทศไทย ส่วนใหญ่นิยมศึกษาเชิงความ สมัพันธ์
และการท านาย และพบงานวิจัยกึ่งทดลองจ านวน
น้อยมาก17 นอกจากนี ้ยังไม่พบการประยุกต์แก้ไข
พฤติกรรมของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรมซึ่งมี
บริบทและวิ ถี ในการด า เนินชีวิตที่แตกต่างจาก
ประชาชนทั่วไป ดังนัน้ การศึกษาครัง้นีจ้ึงศึกษาผล
ของ โปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎี  PRECEDE-
PROCEED model ต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สขุภาพของพนกังานในสถานประกอบการที่มีน า้หนกั
เกินเกณฑม์าตรฐาน ในจงัหวดัระยองซึ่งเป็นเขตพืน้ท่ี
นิคมอุตสาหกรรมขนาดใหญ่ขอลประเทศ ซึ่งอาจจ า
ไปสู่ รูปแบบส าเร็จรูปภายใต้บริบทของโรงงานที่
น  าไปใชใ้นสถานประกอบการอื่น ๆ ได ้ 
 

วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
 เพื่อศึกษาผลของผลของโปรแกรมการ
ประยกุตท์ฤษฎี PRECEDE-PROCEED  MODEL ต่อ
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของพนักงาน
บรษัิทเอกชนท่ีมีน า้หนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน 
 

สมมตฐิานงานวิจัย 
1. กลุม่ทดลองมีการเปลีย่นแปลงปัจจยัน าดา้น

ทัศนคติ ปัจจัยเอือ้ดา้นสิ่งแวดลอ้ม ปัจจัย
เสริมด้านการเสริมแรงทางบวก มากกว่า
ก่อนการทดลอง และมากกว่ากลุ่มเปรียบ 
เทียบ 

2. กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการควบคมุอาหาร 
พฤติกรรมการออกก าลงักาย และดชันีมวล
กายลดลงมากกว่าก่อนการทดลอง และ
ลดลงมากกวา่กลุม่เปรยีบเทียบ 
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กรอบแนวคิดของการวิจัย  
 การศึกษาครั้งนี ้ได้ประยุกต์จากทฤษฎี 
PRECEDE- PROCEED model14 โ ด ย มี พื ้ น ฐ า น
แนวคิดที่ว่า พฤติกรรมของบุคคลมีสาเหตุมาจาก
หลาย ๆ ปัจจัย ผู้วิจัยน าขั้นที่ 4 ของทฤษฎีนี ้สรา้ง
โปรแกรมปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ ซึ่งอธิบายถึง 
3 องคป์ระกอบของปัจจยัที่สง่ผลกระทบต่อพฤติกรรม
สขุภาพ ไดแ้ก่ ปัจจัยน า (predisposing factors) คือ 
ให้ความรูแ้ก่พนักงาน ให้ค าแนะน าผ่านแอปพลิเค
ชันไลน์ ปัจจัยเอือ้ (enabling factors) คือ ปรับปรุง
ห้องออกก าลังกาย จัดท าสื่อต่าง ๆ เก่ียวกับการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ จัดเมนูอาหารและ
เครื่องดื่มเพ่ีอสุขภาพ  ใหน้าฬิกานบักา้ว และปัจจัย
เสริม ( reinforcing factors)  คือ ได้ให้สมุดบันทึก
ประจ าตัว ยกย่องชมเชย ประกวดแข่งขันและให้
รางวัล ซึ่งปัจจัยทั้ง 3 ด้านมีผลต่อการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสขุภาพดา้นการควบคมุอาหารและการออก
ก าลงักายสง่ผลใหน้ า้หนกัลดลง 
 

วิธีการศึกษา 
 รูปแบบการวิจยัครัง้นี ้เป็นการวิจยักึ่งทดลอง  
(quasi-experimental research) แบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2  กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทดลอง (experimental 
group และกลุ่มเปรียบเทียบ (comparison group)
โดยพนักงานในกลุ่มทดลองที่มีดัชนีมวลกายและมี
น า้หนกัเกินเกณฑม์าตรฐานของสถานประกอบการจะ
ไดร้บัโปรแกรมการประยุกต์จากทฤษฎี PRECEDE-
PROCEED model ต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมและ
กลุม่เปรยีบเทียบไดร้บัโปรแกรมปรบัเปลีย่นพฤติกรรม
ที่จดัโดยสถานประกอบการ และมีการเก็บรวบรวมทัง้

ขอ้มลูก่อนและหลงัการทดลองในทัง้ 2 กลุม่ (pre-test 
and post-test two group design) 
 กลุ่มตัวอยา่ง  

กลุ่มตัวอย่างเป็นพนักงานที่มีอายุระหว่าง 
20-60 ปี เลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) 
ตามเกณฑท์ีพ่ิจารณาคดัเลอืก ไดแ้ก่  

1. เป็นพนกังานที่มีดชันีมวลกายเกินเกณฑ์
มาตรฐาน (Body Mass Index : BMI > 25 kg/m2)  

2. ท างานในสถานประกอบการที่มีลกัษณะ
งานและสิง่แวดลอ้มในการท างานคลา้ยกนั  

3. ไม่มีโรคประจ าตัวเก่ียวกับโรคไม่ติดต่อ
เรือ้รงั เช่น โรคเบาหวาน ภาวะความดนัโลหิตสงู และ
ไขมนัในเลอืด  

4. มีโทรศัพท์มือถือที่สามารถใช้งานแอป
พลิเคชันไลน์ และมีการใช้งานติดต่อสื่อสารใน
ชีวิตประจ าวนั  

ส  าหรับเกณฑ์คัดออกจากการศึกษา คือ 
พนักงานไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ตลอด
ระยะเวลาด าเนินการ  

การศึกษาครัง้นี ้จึงไดก้ลุ่มตวัอย่าง จ านวน 
62 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 31 คน และ
กลุ่มเปรียบเทียบ จ านวน 31 คน โดยพนักงานกลุ่ม
ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ ท างานอยูใ่นสถานประกอบการคน
ละแห่ง และที่ตัง้ของสถานประกอบการทัง้ 2 แห่งอยู่
คนละพืน้ที่ ทัง้นี ้เพื่อเป็นการควบคุมตวัแปรรบกวน
จากการสื่อสารแลกเปลี่ยนการจดักิจกรรมต่าง ๆ ใน
โปรแกรม ระหว่างพนกังานในกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
เปรยีบเทียบ 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
 เครื่องมือวิจยัในครัง้นี ้ประกอบดว้ย 3 สว่น 

ไดแ้ก่ 
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1. เครื่องมือที่ ใช้ด  าเนินการทดลอง คือ 
โปรแกรมที่ประยุกต์จาก  PRECEDE-PROCEED 
model14 ครอบคลมุปัจจยัภายในและภายนอก ไดแ้ก่ 
ปัจจยัน า ปัจจยัเอือ้ และปัจจยัเสรมิ   

2. เครื่องมือก ากบัการทดลอง คือ เครื่องชั่ง
น า้หนกั และสมดุบนัทกึประจ าตวัพนกังาน  

3. เครือ่งมือที่ใชเ้ก็บรวบรวมขอ้มลู ไดแ้ก่แบบ 
สอบถาม แบง่ออกเป็น 5 สว่น ไดแ้ก่  
 1. ขอ้มลูทั่วไป 
 2. ปัจจัยน าดา้นทศันคติต่อการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมสขุภาพ  
 3. ปัจจัยเอือ้ด้านสิ่งแวดลอ้มที่เอือ้ต่อการ
ปรบัเปลีย่นพฤติกรรม  
 4. ปัจจัยเสริมดา้นการเสริมแรงทางบวกใน
การปรบัเปลีย่นพฤติกรรม  
 5.  พฤติกรรมการควบคุมอาหาร  และ
พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
 แบบสอบถามในส่วนที่ 2-4 ทดสอบความ
ตรง (validity) มีค่ามากว่า 0.5  และทดสอบค่าความ
เที่ ยง  ( reliability)  โดยใช้ค่าสัมประสิท ธ์ิแอลฟ่า
ของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ของ
ปัจจยัน า ปัจจยัเอือ้ ปัจจยัเสรมิ และพฤติกรรม ซึง่ปจจั
ทั้ง 4 ด้าน มีค่าเท่ากับ 0.82  0.92  0.85 และ 0.87 
ตามล าดบั  

ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
 ด าเนินการระหว่างเดือนเมษายนถึงเดือน
กรกฎาคม พ.ศ. 2562 รวมระยะเวลา 13 สัปดาห์ 
สถานที่ คือ หอ้งประชุม และหอ้งพยาบาลของสถาน
ประกอบการ ในจงัหวดัระยอง  กิจกรรมมี ดงันี ้
 กิจกรรมที่  1 จัดอบรมให้ความรู้แก่ ผู้
ประกอบอาหาร และผูท้ี่เก่ียวขอ้ง เรื่องอาหารสขุภาพ 

อาหารทดแทน วิธีการปรุงอาหารสขุภาพ และอาหาร
ตามธงโภชนาการทัง้ดา้นคุณภาพและปริมาณของ
อาหาร เพื่อใหผู้ป้ระกอบอาหารสามารถจดัเมนอูาหาร
เพื่อสขุภาพได ้และเป็นทางเลอืกใหก้บัพนกังาน 
 กิจกรรมที่ 2 สรา้งกลุ่มแอปพลิเคชันไลน ์
จ านวน 5 กลุม่ แต่ะกลุม่มีสมาชิกจ านวน 6 คน และมี
พี่เลีย้งประจ ากลุ่มเป็นพยาบาลอาชีวอนามัย และ
นักวิชาการสาธารณสุขที่ผ่านการอบรมเรื่องการ
ควบคุมอาหาร การออกก าลงักาย และพฤติกรรมที่
ถูกตอ้งในการควบคุมอาหารและการออกก าลงักาย 
กิจกรรมในกลุม่ไลนน์ี ้ไดแ้ก่  
 1. การสง่ความรูผ้า่นทางแอปพลเิคชนัไลน ์  
 2. แนะน าให้น าความรู้ไปประยุกต์ใช้ใน
สถานการณจ์ริง เนื่องจากการเนน้ใหล้งมือปฏิบตัิจรงิ
เป็นการจัดการเรียนรู ้ที่มุ่งให้เกิดการผสมผสาน
ระหว่างทฤษฎีและการปฏิบัติ โดยลกัษณะส าคัญที่
พบ คือ การลงมือปฏิบัติมักด าเนินการภายหลงัการ
บรรยาย  การให้ความรู้ทางสุขภาพมาแล้วทั้ง
พฤติกรรมการควบคมุอาหาร และพฤติกรรมการออก
ก าลงักาย  
 3.  จัดให้มีการถามตอบในกรณีที่น  าไป
ปฏิบตัิแลว้เจอปัญหาหรือขอ้สงสยัต่าง ๆ รว่มกบัการ
จดัการเรียนรูเ้พื่อปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพระดบั
กลุ่ ม แ ละบุ ค คล โดยมี ที มพี่ เ ลี ้ย ง เ ป็ น แกนน า
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ  เทคนิคที่น  า  มา
ประยุกต์ใช้ ได้แก่  การให้ค าปรึกษา  และการให้
ผูเ้ขา้รว่มวิจยัไดล้งมือปฏิบตัิจรงิ  
 4. เก็บคะแนนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สขุภาพผ่านแอปพลิเคชนัไลน ์จ านวน 2 ส่วน คือ (1) 
การควบคมุอาหาร และ  (2) การออกก าลงักาย โดยมี 
รายละเอียดของการเก็บคะแนน ดงันี ้ 



วารสารกองการพยาบาล 

 

ปีที ่47 ฉบบัที ่3กนัยายน – ธันวาคม 2563  45 

       - ควบคมุอาหาร ดว้ยการปฏิบตัิ: (1) จดั
อาหารเมนูสขุภาพโดยใชห้ลกัการจดัจานแบบ 2:1:1 
เป็นกลุ่มคารโ์บไฮเดรต 1 ส่วน กลุ่มโปรตีน 1 ส่วน 
และกลุม่ผกัสดหรือผกัปรุงสกุ 2 สว่น หรือผลไมอ้ีก 1 
สว่น  หรอืนมพรอ่งมนัเนย 1 แกว้ และ (2) ใหพ้นกังาน
กลุม่ทดลองสง่ภาพการรบัประทานอาหารเมนสูขุภาพ
ผ่านแอปพลิเคชันไลน ์โดยมีเกณฑใ์ห้คะแนน ดังนี ้ 
(1) สง่ภาพการรบัประทานอาหารเมนสูขุภาพ จ านวน 
1-3 ครัง้/สปัดาห ์ไดค้ะแนน 0.5 คะแนน (2) ส่งภาพ
การรบัประทานอาหารเมนสูขุภาพ มากกว่า 3-5 ครัง้/
สัปดาห์ ได้คะแนน 1 คะแนน (3)  ส่งภาพการ
รบัประทานอาหารเมนสูขุภาพมากกวา่ 5 ครัง้/สปัดาห ์
ไดค้ะแนน 2 คะแนน  
        - ออกก าลังกาย ด้วยการปฏิบัติ: (1) 
นบัจ านวนกา้วที่เดิน และสง่บนัทึกการนบัจ านวนกา้ว
ผา่นแอปพลเิคชนัไลน ์โดยมีเกณฑใ์หค้ะแนน ดงันี ้(1) 
บันทึกการนับก้าวไดจ้ านวนก้าวมากว่าหรือเท่ากับ 
5,000-8,000 กา้ว ไดค้ะแนน 0.5 คะแนน (2) บนัทึก
การนบักา้วไดจ้ านวนกา้วมากกวา่ 8,000-10,000 กา้ว 
ไดค้ะแนน 1 คะแนน  และ (3) บันทึกการนับกา้วได้
จ านวนกา้วมากกวา่ 10,000 กา้ว ไดค้ะแนน 2 คะแนน 
และ (2) การออกก าลงักายอื่น ๆ ที่สนใจ หรือเขา้รว่ม
กิจกรรมการออกก าลังกายของสถานประกอบการ 
หรือชมรมออกก าลงักายของสถานประกอบการ และ
ส่งภาพถ่ายการออกก าลงักายผ่านแอปพลิเคชนัไลน ์
โดยมีเกณฑใ์หค้ะแนน ดงันี ้ (1) สง่ภาพถ่ายการออก
ก าลังกายจ านวน 1 ครั้ง/สัปดาห์ ได้คะแนน 0.5 
คะแนน (2) สง่ภาพถ่ายการออกก าลงักาย จ านวน 2-
3 ครั้ง/สัปดาห์ ได้คะแนน 1 คะแนน และ (3) ส่ง
ภาพถ่ายการออกก าลงักาย จ านวนมากกว่า 3 ครัง้/
สปัดาห ์ไดค้ะแนน 2 คะแนน     

กิจกรรมที่ 3 อบรมใหค้วามรูโ้รคไม่ติดต่อ
เรือ้รงั อาหารและโภชนาการ และการออกก าลงักาย
จากผู้เ ช่ียวชาญให้กับพนักงานผู้เข้าร่วมโครงการ 
ระยะเวลา 1 วัน โดยเนือ้หาเรื่องโรคไม่ติดต่อเรือ้รัง 
ไดแ้ก่ โรคอว้น สถิติการเกิดโรค  สาเหตุการเกิดโรค 
อาการของโรค ภาวะแทรกซอ้นของโรค ผลกระทบของ
การเป็นโรค และการป้องกันโรค เนือ้หาดา้นอาหาร
และโภชนาการ ได้แก่ ธงโภชนาการ การควบคุม
อาหาร อาหารพลงังานต ่า อาหารแลกเปลี่ยน และ
พฤติกรรมที่ถกูตอ้งส าหรบัผูท้ี่ตอ้งการลดน า้หนกั และ 
เนือ้หาด้านการออกก าลังกาย ได้แก่ หลักการออก
ก าลังกาย ความถ่ี ความหนัก ความนาน การมี
กิจกรรมทางกายโดยวิธีการเดิน ค าแนะน าส าหรบัผูท้ี่
ตอ้งการลดน า้หนกั  
 กิจกรรมที่ 4 จดัอาหารเมนสูขุภาพ เป็นการ
รบัประทานอาหารที่สมดุล ใหล้ดอาหารไขมัน หลีก 
เลี่ยงไขมนัอิ่มตวั ไขมนั Trans fat  และใหร้บัประทาน
อาหารพวกผัก ผลไม ้ธัญพืชเพิ่มมากขึน้ ลดอาหาร
ประเภทขา้ว แป้งและน า้ตาล จัดอาหารมือ้ละ 2 เมนู
ทกุวนั คือ มือ้เชา้ และมือ้กลางวนั โดยสถานประกอบการ
จะส่งรายการอาหารทุกรายการที่จ  าหน่ายในโรง
อาหาร และส่งวิ เคราะห์สารอาหารและปริมาณ
พลังงานในรายการอาหารทุกรายการที่สถาบัน
โภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล และสื่อสารให้
พนกังานทราบ รว่มกบัแนะน าการปรบัเมนอูาหารที่ให้
พลงังานลดลง และเพิ่มเมนพูลงังานต ่าใหห้ลากหลาย
มากขึน้  

กิจกรรมที่ 5 ท าสือ่เก่ียวกบัการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพเรื่องการควบคุมอาหาร การออก
ก าลงักาย และการปรบัสิ่งแวดลอ้มในชีวิตประจ าวนั 
ให้ค  าแนะน า และขอความร่วมมือในการปฏิบัติ



วารสารกองการพยาบาล 

 

46  ปีที ่47 ฉบบัที ่3กนัยายน – ธันวาคม 2563 

พฤติกรรม เช่น เดินขึน้บนัไดแทนการขึน้ลฟิต ์การขยบั
ร่างกาย ติดโปสเตอรป์ระชาสมัพันธ์ที่หอ้งพยาบาล 
โรงอาหาร บริเวณแผนกตอ้นรบัหนา้โรงงาน บอรด์ใน
ห้องควบคุมของสถานประกอบการ และในห้องน า้ 
และมีการเปลี่ยนสื่อทุก 2 สัปดาห์หรือตามความ
เหมาะสม 

กิจกกรมที่ 6 ใหน้าฬิกานบัก้าว และสมุด
สขุภาพประจ าตวัแก่พนกังานที่เขา้รว่มการวิจยัทกุคน 
เพื่อจดบนัทกึการนบักา้วของตนเองลงสมดุสขุภาพทกุ
วนั รวมถึงสง่ภาพบนัทกึการนบักา้วเขา้กลุม่แอปพลเิค
ชนัไลน ์เพื่อรบัคะแนน  

กิจกกรมที่ 7 กิจกรรมประเมินภาวะสขุภาพ
ทกุสปัดาหด์ว้ยการชั่งน า้หนกั โดยใชเ้ครื่องชั่งน า้หนกั
เครื่องเดียวกันตลอดการวิจัย ผูท้  าการตรวจวัด คือ 
พยาบาลประจ าหอ้งพยาบาล และผูเ้ขา้รว่มวิจยัมีสว่น
ร่วมดว้ยการฝึกทกัษะการจัดการดว้ยตนเองโดยการ
จดบนัทึกภาวะสขุภาพ พฤติกรรมการควบคมุอาหาร 
และการออกก าลงักายทุกวนัในสมดุประจ าตวั โดยผู้
ร่วมวิจัยที่ประเมินภาวะสุขภาพทุกสัปดาห์ และลง
บนัทึกกิจกรรมในสมดุประจ าตวัสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ จะ
ไดค้ะแนน ครัง้ละ 5 คะแนน 

กิจกรรมที่ 8 ปรบัปรุงหอ้งออกก าลงักายให้
สวยงามและดึงดดูใหพ้นกังานสนใจมาใชบ้ริการมาก
ขึน้ ปรับปรุงเครื่องออกก าลังกายให้อยู่ในสภาพ
สมบูรณ์พร้อมใช้งาน ทบทวนกฎระเบียบและข้อ
ปฏิบตัิในการใชห้อ้งออกก าลงักายใหม้ีความชัดเจน 
และมีอปุกรณป์ฐมพยาบาลเบือ้งตน้ ประกอบดว้ยชดุ
อปุกรณท์ าแผล และยารกัษาโรคเบือ้งตน้ ไวใ้หบ้รกิาร
กรณีเกิดปัญหาบาดเจ็บแบบเฉียบพลนั 

กิจกรรมที่ 9 กิจกรรมยกย่องชมเชยจาก
องคก์ร เดือนละ 1 ครัง้ เป็นจ านวน 3 ครัง้  โดย (1) 

รวมคะแนนพฤติกรรมเลือกบริโภคอาหารเมนสูขุภาพ 
การออกก าลงักาย/ นบัจ านวนกา้ว และน า้หนกัตวัที่
ลดลง (2) คดัเลือกผูท้ี่ไดค้ะแนนสงูที่สดุ 3 ล าดบัแรก
เพื่อใหร้างวลั (3) ประกาศรายช่ือผูท้ี่ไดร้บัรางวลั และ 
(4) มอบรางวลั ทัง้นี ้ในการมอบรางวลัแต่ละครัง้ ได้
เปิดโอกาสใหส้มาชิกทุกคน (1) แสดงความคิดเห็น
เก่ียวกับการสร้างแรงบันดาลใจ ของตนเอง และ
วางเปา้หมายของแตล่ะคนอยา่งชดัเจนตามระยะเวลา
ที่ก าหนด (2) อภิปรายปัญหาอุปสรรคที่ไม่สามารถ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมไดส้  าเร็จ โดยใหบุ้คคลที่ท  าได้
ส  าเร็จเป็นบุคคลต้นแบบ และเล่าชีวิตประจ าวันที่
สามารถปรบัเปลี่ยนได ้เพื่อช่วยสนบัสนุนพฒันาเชิง
สรา้งสรรคเ์พื่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม (3) พี่เลีย้ง
ช่วยกระตุน้อย่างต่อเนื่อง รายงานความกา้วหนา้ของ
กลุม่ในการสรา้งแรงบนัดาลใจ ใหส้มาชิกทกุคนมีสว่น
ร่วมในการวิเคราะห์จุดอ่อนจุดแข็ง และร่วมกันหา
แนวทางแกปั้ญหารว่มกนั เปรียบเทียบการลดน า้หนกั
ตัง้แตเ่ริม่เขา้โครงการและหลงัเขา้โครงการเพื่อกระตุน้
ใหม้ีพฤติกรรมอยา่งตอ่เนื่อง 
 กลุ่มเปรียบเทียบ ได้รับการอบรมตาม
โปรแกรมที่สถานประกอบการจดัไวใ้นโครงการลดพุง
ลดโรค ซึ่งเป็นโครงการเก่ียวกับการลดน า้หนักของ
สถานประกอบการเอง มีการรวบรวมข้อมูลโดยใช้
แบบสอบถามเดียวกันทัง้ก่อนและหลงัในระยะเวลา
เดียวกนักบักลุม่ทดลอง  

จริยธรรมการวิจัยและการพิทักษส์ิทธ์ิ 
การวิจัยครัง้นีไ้ดร้บัรองจากคณะกรรมการ

จรยิธรรมการวิจยัในมนษุย ์ของส านกังานสาธารณสขุ
จงัหวดัระยอง เลขที่ 04/2562 วนัที่ 15 มีนาคม 2562 
ด าเนินการวิจยัตามหลกัจรยิธรรมการวจิยั การตอบรบั 
ปฏิเสธ หรืถอนตวัออกจากการวิจยัเป็นไปตามความ
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สมคัรใจ และไม่มีผลกระทบใด ๆ รายงานผลการวิจยั 
และน าเสนอผลการวิจยัในภาพรวม 

การวิเคราะหข์้อมูล 
 วิเคราะหข์อ้มลูดว้ยการแจกแจงความถ่ี รอ้ย
ละ ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน paired sample 
t-test และ independent sample t-test  
 

ผลการวิจัย 
1. ผลการวิจัยข้อมูลทั่วไปของพนักงาน 

   จากการศกึษาในกลุม่ทดลองจ านวน 31 คน 
ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย รอ้ยละ 80.6 อายุเฉลี่ย 37.74 
ปี (SD 7.06) สถานภาพสมรส/คู่ กลุม่ทดลอง รอ้ยละ 
71.0 พนักงานมีภาวะอ้วนและโรคอ้วน (BMI อยู่
ในช่วง 25.00-29.90 kg/m2 และมากกว่า 30 kg/m2) 
รอ้ยละ 51.6 และ 48.4 ตามล าดบั มีคา่เฉลีย่ของ BMI 
เท่ากับ 29.02 (SD 3.51) ส าหรับกลุ่มเปรียบเทียบ
ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย รอ้ยละ 96.8 อายุเฉลี่ย 40.87 
ปี  (SD 8.18)  มีสถานภาพสมรส/คู่  ร ้อยละ 74.2 
พนักงานมีภาวะอว้นและโรคอว้น รอ้ยละ 54.8 และ 
45.2 ตามล าดับ มีค่าเฉลี่ย BMI เท่ากับ 29.51 (SD 

4.31) เมื่อเปรียบเทียบขอ้มูลทั่วไป ไดแ้ก่ เพศ อายุ 
น ้าหนัก ส่วนสูง  ดัชนีมวลกาย ระดับการศึกษา 
สถานภาพ และอายงุาน ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่
เปรียบเทียบ พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ p < .05   
 2. ผลการทดลอง   
 2.1 ผลการศึกษาก่อนและหลังทดลอง
โปรแกรมภายในกลุ่มทดลอง พบว่า ภายหลังการ
ทดลองพนักงานมีค่าคะแนนเฉลี่ยของด้านต่าง ๆ 
มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p 
< .05) ค่าคะแนนเฉลี่ยในดา้นต่าง ๆ ไดแ้ก่ ปัจจยัน า 
(ทศันคติต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ) ปัจจยั
เอือ้ (สิ่งแวดลอ้มที่เอือ้ต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม) 
ปัจจยัเสริม (การเสริมแรงทางบวกในการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรม) และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
(พฤติกรรมการควบคมุอาหารและพฤติกรรมการออก
ก าลงักาย) ส าหรบัดชันีมวลกายภายหลงัการทดลอง
พนกังานมีค่าเฉลี่ยลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p 
< .05) รายละเอียดในตารางที่ 1   
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ตารางที่ 1 เปรยีบเทียบคะแนนเฉลีย่ดา้นตา่ง ๆ ก่อนและหลงัทดลองในกลุม่ทดลอง  
 

Factors 
Pre-test Post-test 

t p 
Mean SD Mean SD 

Predisposing factors:  
  - Attitude towards health behavior change  

76.87 6.18 84.61 6.87 -4.925 0.000* 

Enabling factors:  
  - Environment towards health  behavior  
    change 

75.77 11.32 82.90 12.05 -2.192 0.036* 

Reinforcing factors:  
  - Positive reinforcement towards health  
    behavior change 

37.97 4.96 41.13 6.22 -2.258 0.031* 

Health behavior change:       
  - Dietary control behavior 
  - Exercise behavior 

48.54 
50.61 

5.28 
9.28 

53.55 
57.25 

9.56 
10.77 

-2.772 
-2.426 

0.009* 
0.022* 

Body Mass Index    29.02 3.51 25.96  2.52 4.275 0.000* 

*p <  .05 ; paired sample t-test
  
 

 2.2 ผลการศึกษาก่อนและหลังทดลอง
โปรแกรมภายในกลุม่เปรยีบเทียบ พบวา่ ภายหลงัการ
ทดลองและก่อนการทดลองพนักงานมีค่าคะแนน
เฉลี่ยของด้านต่าง ๆ ไม่แตกต่างกัน ทั้งค่าคะแนน
เฉลี่ยของปัจจัยน า (ทัศนคติต่อการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพ) ปัจจัยเอือ้ (สิ่งแวดลอ้มที่เอือ้ต่อ

การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม) ปัจจยัเสริม (การเสริมแรง
ทางบวกในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม) และการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ (พฤติกรรมการควบคมุ
อาหารและพฤติกรรมการออกก าลงักาย) และดัชนี
มวลกาย รายละเอียดในตารางที่ 2
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ตารางที ่2 เปรยีบเทียบคะแนนเฉลีย่ดา้นตา่ง ๆ ก่อนและหลงัทดลองในกลุม่ทดลองในหลุ่มเปรียบเทียบ 
 

Factors 
Pre-test Post-test 

t p 
Mean SD Mean SD 

Predisposing factors: 
  - Attitude towards health behavior change  

80.61 8.84 80.67 8.22 -0.380 0.970 

Enabling factors:  
  - Environment towards health behavior  
    change 

75.03   11.95 75.61 11.35 -.228 0.821 

Reinforcing factors:  
  - Positive reinforcement towards health   
    behavior change 

38.48 4.67 37.77 5.79 .513 0.661 

Health behavior change:       
   - Dietary control behavior 
   - Exercise behavior 

47.58 
49.93 

6.43 
   12.61 

49.48 
51.12 

5.69 
10.52 

-1.731 
-.560 

0.094 
0.580 

Body Mass Index 29.52 4.30 28.95 4.58 1.033 0.310 

*p <  .05 ; paired sample t-test

  
 

 2.3 ผลการศึกษาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุม่เปรียบเทียบ พบว่า กลุม่ทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบ ในการทดสอบก่อนการทดลอง
พบว่า พนกังานทัง้สองกลุม่มีคา่คะแนนเฉลีย่ของดา้น
ตา่ง ๆ  ไมแ่ตกตา่งกนั แตภ่ายหลงัการทดลองโปรแกรม
การประยุกต์ทฤษฎี PRECEDE-PROCEED model 
ต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพแลว้ พบว่า กลุม่
ทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของดา้นต่าง ๆ แตกต่างกนั
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05) อธิบายได้ว่า 

ภายหลังการทดลอง  พนักงานมีคะแนนเฉลี่ยของ
ปัจจัยน า ปัจจัยเอือ้ ปัจจัยเสริม และการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพมากกว่าก่อนการทดลองและ
มากกว่ากลุม่เปรียบเทียบ ส าหรบัดชันีมวลกายพบวา่ 
ภายหลงัการทดลองพนกังานมีค่าเฉลี่ยดชันีมวลกาย
ลดลงมากกว่าก่อนการทดลองและมากกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบ (ตารางที่ 3) แสดงถึงโปรแกรมที่ใช้ใน
กระบวนการแทรกแซงมีประสิทธิผลตอ่การลดคา่ดชันี
มวลกาย เมื่อมีการควบคมุปัจจยัรบกวนอื่น ๆ 
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ตารางที่ 3 เปรยีบเทียบคะแนนเฉลีย่ปัจจยัดา้นตา่ง ๆ ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่เปรยีบเทียบ 
 

Factors 
Experimental group 

Comparison 
group 

Mean 
Difference 

t p 
Mean SD Mean SD 

Predisposing factors: Attitude towards health behavior change 
       Pre-test   76.87 6.16 80.61 8.84 -3.74 1.933 0.508 
       Post-test 84.61 6.86 80.67 8.22 3.94 -2.044 0.045* 
Enabling factors: Environment towards health behavior change 
       Pre-test   75.77 11.32 75.03 11.95 0.74 .251 0.803 
       Post-test 82.90 12.05 75.61 11.35 7.29 2.452 0.017* 
Reinforcing factors: Positive reinforcement towards health behavior change 
       Pre-test   37.97 4.96 38.48 4.67 -0.51 -.421 0.675 
       Post-test 41.13 6.23 37.77 5.79 3.36 2.198 0.032* 
Health behavior change:      
   - Dietary control behavior 

       

       Pre-test   48.54 5.28 47.58 6.43 0.96 .647 0.520 
       Post-test 53.54 9.55 49.48 5.69 4.06 2.035 0.047* 
   - Exercise behavior        
       Pre-test   50.61 9.28 49.93 12.61 0.68 .241 0.810 
       Post-test 57.25 10.77 51.13 10.53 6.12 2.266 0.027* 
Body Mass Index        
       Pre-test   29.02 3.51 29.52 4.30 -0.5 -.502 0.617 
       Post-test 25.96 2.52 28.94 4.58 -2.98 -3.173 0.002* 

*p < .05 ; Independent Sample t-test
 
 

อภปิรายผล 
 โปรแกรมที่ใช้ในการศึกษาครัง้นี ้ประยุกต์
จากทฤษฎี PRECEDE-PROCEED model14 ซึ่งเป็น
ทฤษฎีที่นิยมใชก้ันอย่างแพร่หลายดา้นการพยาบาล
และสง่เสรมิสขุภาพ โดยเฉพาะการศกึษาในการคน้หา 

 
ปัจจัยสาเหตุ หรือการศึกษาในรูปแบบพรรณนาหา
ความ สมัพันธ์หรือเปรียบเทียบ อย่างไรก็ตามพบใน
รายงานวิจัยที่ในรูปแบบกึ่งทดลองน้อยมาก17 อีกทั้ง
ประเด็นสขุภาพของพนกังานในสถานประกอบการใน
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ประเทศไทยยงัไม่พบการใชท้ฤษฎีนี ้การศึกษาครัง้นี ้
จึงเป็นการศึกษาฉบับแรกที่น  าทฤษฎี PRECEDE-
PROCEED model มาสรา้งเป็นโปรแกรมน าไปศกึษา
กึ่งทดลองในภาคอุตสาหกรรม เพื่อหวังว่าจะได้
รูปแบบโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพในบริบทของ
โรงงานไปใชใ้นอตุสาหกรรมอื่น ๆ โดยผูว้ิจยัไดน้ าขัน้ที่ 
4 ของทฤษฎีน ามาสร้างเป็นโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพ ไดแ้ก่ ปัจจัยน า ปัจจัยเอือ้ ปัจจัย
เสริม และปัจจัยด้านต่าง ๆ ที่มีผลต่อพฤติกรรม
สุขภาพทั้งที่เป็นปัจจัยภายในตัวบุคคล และปัจจัย
ภายนอกตัวบุคคล สามารถอภิปรายจ าแนกตาม
ปัจจยัได ้ดงันี ้
  ปัจจัยน า เป็นปัจจัยพืน้ฐานและก่อใหเ้กิด
แรงจูงใจในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคล ซึ่ง
เป็นความพอใจของบุคคลซึ่งไดม้าจากประสบการณ์
ในการเรียนรู ้ทัง้นีปั้จจยัที่เป็นองคป์ระกอบของปัจจยั
โนม้นา้ว เช่น ความรู ้ทศันคติ และค่านิยม เป็นตน้ ใน
งานวิจัยนีไ้ด้ใช้ทัศนคติเป็นตัวแปรที่ท  าการศึกษา 
เพราะอิทธิพลของความรู้สึกที่ค่อนข้างคงที่ของ
พนักงานก่อให้ได้ทั้ง เ กิดผลดีและผลเสียในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม16 ในครัง้นีจ้ึงไดส้่งเสริมและ
กระตุน้ในทางบวก โดยมีการปรบัทศันคติดว้ยกิจกรรม
แทรกแซงอบรมบรรยายใหค้วามรูเ้รื่องโรคไม่ติดต่อ
เรือ้รังและการปฏิบัติตัวที่ถูกต้องเหมาะสมในการ
ควบคุมน า้หนัก ใหค้  าแนะน าต่าง ๆ และค าปรึกษา
ผ่านแอปพลิเคชนัไลน ์และกระท าอย่างต่อเนื่องทกุ ๆ 
วนั ผลการศึกษาพบว่า พนกังานที่เขา้รว่มโปรแกรม ฯ 
มีทศันคติในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมมากกว่าก่อน
การทดลองและมากกว่ากลุม่เปรียบเทียบ สอดคลอ้ง
กับการศึกษาของสาคร เหล็กแย้ม  และคณะ18 ได้

ศึกษาติดตามปัจจัยดา้นความรู ้ทัศนคติ พฤติกรรม
การบริโภคอาหาร และภาวะโภชนาการของผู้ที่มี
น า้หนักเกินในชุมชน ร่วมกับการให้ค าปรึกษาดา้น
โภชนาการและชุมชนสัมพันธ์ ผลการวิจัยพบว่า 
ค่าเฉลี่ยของความรู ้ทัศนคติ พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร ของตวัอย่างดีกว่าก่อนไดร้บัโปรแกรมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ และผลทดสอบความแปรปรวน
แบบวดัซ า้หลงัเขา้ร่วมโปรแกรม 3, 6 เดือน และ 1 ปี 
พบว่า ภายหลังการทดลองอาสาสมัครที่เข้าร่วมมี
ค่าเฉลี่ยของดชันีมวลกาย เสน้รอบเอว ระดบัน า้ตาล
ในเลอืด และปรมิาณไขมนัสะสมในรา่งกาย ลดลงกวา่
ก่อนเขา้รว่มโปรแกรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ   
  ปัจจัยเอือ้ เป็นทรัพยากรที่จ  าเป็นในการ
แสดงพฤติกรรม นอกจากนีย้งัหาไดง้่าย (Availability) 
สามารถเขา้ถึงไดง้่าย (accessibility)16 กิจกรรมที่ใช้
ในโปรแกรม ฯ นี ้ คือ การจัดให้ผู้เ ช่ียวชาญด้าน
โภชนาการอบรมแมค่รวัในเรือ่งการเตรยีมและการปรุง
อาหารเมนสูขุภาพ พรอ้มจดัอาหารเมนสูขุภาพใหเ้ป็น
ทางเลือกกับพนักงานทุกวนั วันละ 2 เมนู ทัง้มือ้เชา้
และมือ้กลางวนั ซึง่เป็นอาหารทดแทนท่ีใหพ้ลงังานต ่า 
โดยสถานประกอบการสง่รายการอาหารทกุรายการท่ี
จ าหน่ายในโรงอาหารน าไปวิเคราะห์หาสารอาหาร
แ ล ะ ป ริ ม าณพลั ง ง า น ที่ ส ถ า บั น โ ภ ช น า ก า ร 
มหาวิทยาลยัมหิดล และปรบัเมนูอาหารใหพ้ลงังาน
ลดลงและเพิ่มเมนูอาหารใหห้ลากหลายมากขึน้และ
สื่อสารผลการวิเคราะหต์ิดที่โรงอาหาร ผูว้ิจยัไดท้ าสือ่
เก่ียวกบัการปรบัเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพติดบรเิวณที่
พนกังานสามารถเขา้ถึงและสงัเกตไดง้่าย โดยเปลี่ยน
สื่อทุก 2 สัปดาห์ หรือตามความเหมาะสม  ได้แจก
นาฬิกานบักา้วใหพ้นกังานท่ีเขา้รว่มวิจยัทกุคน  พรอ้ม
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บนัทึกสมุดสขุภาพประจ าตวั ตลอดจนปรบัปรุงหอ้ง
ออกก าลังกายในสถานประกอบการ ผลการศึกษา 
พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนสิ่งแวดลอ้มที่เอือ้ต่อการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมมากกว่าก่อนการทดลองและ
มากกว่ากลุม่เปรียบเทียบ สอดคลอ้งกบัผลการศกึษา
โปรแกรมการสร้างเสริมสุขภาพต่อพฤติกรรมการ
ป้องกันกลุ่มอาการอ้วนลงพุง ของอาสาสมัคร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น (อสม.)19 ในกลุ่มทดลอง
ไดร้บัโปรแกรมการสรา้งเสริมสขุภาพที่ที่มีกิจกรรมใน
การปรบัเปลีย่นสิง่แวดลอ้ม เช่น ครอบครวัและจดัวทิยุ
ชมุชนเพื่อสรา้งสขุภาพ ผลการวิจยัพบวา่ คา่เฉลีย่ของ
พฤติกรรมการป้องกนักลุ่มอาการอว้นลงพงุของกลุม่
ทดลองหลัง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
และสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ส  าหรบัค่าเฉลี่ยดชันีมวลกายของกลุม่ทดลอง มีความ
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติเช่นกนั และมีคา่
ต ่ากวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
 ปัจจยัเสริม เป็นสิ่งที่บคุคลจะไดร้บัหรอืคาด
ว่าจะไดร้บัจากบคุคลอื่น อนัเป็นผลจาการกระท าของ
ตน อาจเป็นรางวลั ค าชมเชย การยอมรบั16 กิจกรรมที่
ใชใ้นโปรแกรม ฯ นีค้ือ มีการติดตามเป็นระยะ มีการ
ประกวดผู้ที่ลดน ้าหนักได้และมีคะแนนพฤติกรรม
สขุภาพที่เหมาะสมดา้นพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
สขุภาพและพฤติกรรมการออกก าลงักายมากที่สดุเป็น
ผู้ชนะ โดยการสะสมคะแนนผ่านแอปพลิเคชันไลน์
เพื่อใหม้ีการตอบสนองอย่างรวดเร็วเขา้ถึงง่าย มีการ
ประเมินภาวะสุขภาพโดยการชั่ งน า้หนักทุกสปัดาห์
และลงบนัทึกใหเ้ห็นผลการเปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจน 
นอกจากนีย้งักระตุน้กลุ่ม ยกย่องชมเชยจากองคก์ร 
ผ่านกลุ่มแอปพลิเคชันไลน ์ซึ่งการสื่อสารนี ้เป็นการ

สื่อสารแบบขอ้ความ สามารถสนทนาเป็นรายบุคคล
หรือกลุ่มบุคคลก็ได ้นอกจากนีย้งัสามารถส่งรูปภาพ
หรือไฟลค์อมพิวเตอรป์ระเภทอื่นไดอ้ีกดว้ย สง่รูปภาพ
ตวัการต์นูที่เรียกวา่สติกเกอรซ์ึง่ช่วยใหส้ามารถพดูคยุ
แลกเปลี่ยนขอ้มูล กระตุน้เตือน สามารถตอบปัญหา 
ขอ้สงสยักังวลต่าง ๆ ได ้เก่ียวกับการปฏิบตัิกิจกรรม
ลดน า้หนกัจากสมาชิกในกลุ่มไลนต์ลอดเวลา ท าให้
เห็นตวัอย่างไดร้บัขอ้มูลที่ถูกตอ้ง เกิดความมั่นใจใน
การกระท าพฤติกรรมนัน้ต่อไป และมีก าลงัใจในการ
ลดน ้าหนัก ร่วมกับการได้รับการเสริมแรงในกลุ่ม
สมาชิกและจากตนเอง ด้วยการกล่าวชมเชยด้วย
ค าพูด ขอ้ความหรือสติกเกอร ์เมื่อปฏิบตัิกิจกรรมได้
ตามเป้าหมาย ท าให้กลุ่มทดลองมีดัชนีมวลกายที่
ลดลงและมีการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพในดา้น
การควบคุมอาหารและการออกก าลงักายที่เพิ่มมาก
ขึน้มากกว่ากลุ่มทดลอง และมากกว่ากลุ่มเปรียบ 
เทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  สอดคล้องกับ
การศึกษาของ Suthirit, S. และคณะ20  ที่ใชโ้ปรแกรม
ก ากับตนเองร่วมกับแอปพลิเคชันไลน์ ผลการวิจัย
พบว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายของอสม. หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมดีกว่า
ก่อนเขา้ร่วมโปแกรมและดีกว่ากลุ่มควบคุม ส าหรบั
ดัชนีมวลกายและเสน้รอบเอวหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม
พบลดลงกว่าก่อนเขา้รว่มโปรแกรมและนอ้ยกว่ากลุม่
ควบคมุ 
 การที่ กลุ่มทดลองได้รับ โปรแกรมฯ  ที่
ครอบคลมุในหลาย ๆ ปัจจยั ซึง่พฤติกรรมของบคุคลมี
สาเหตุมาจากพหุปัจจัย (multiple factors) และการ
วิเคราะห์เพื่อค้นหาปัจจัยในด้านต่าง ๆ ที่มีผลต่อ
พฤติกรรมสขุภาพทัง้ที่เป็นปัจจยัภายในตวับคุคล และ
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ปัจจัยภายนอกตวับุคคล ไดแ้ก่ ปัจจัยน า ปัจจัยเอือ้ 
และปัจจยัเสรมิ ซึง่การใช ้PRECEDE framework เป็น
กระบวนการวิเคราะห์การด าเนินงานในลักษณะ
โครงการ เริ่มตน้จากเป้าหมายหรือสภาพการณข์อง
ปัญหาที่ เ ป็นอยู่หรือผลลัพธ์ที่ เ กิดขึ ้นพิจารณา
ยอ้นกลบัไปยงัสาเหตุว่าเป็นเพราะอะไร ท าไมหรือมี
เหตมุาจากอะไร กลา่วคือ เป็นกระบวนการท่ีวิเคราะห์
ยอ้นกลบัว่าสิ่งที่เป็นอยูน่ัน้มีองคป์ระกอบหรือมีปัจจยั
น าอะไร ที่ท  าใหเ้กิดผลลพัธ์นัน้ แลว้น าขอ้มูลเหล่านี ้
มาใชใ้นการวางแผนเพื่อด าเนินการแกไ้ขพฤติกรรมให้
ถกูตอ้ง ดงัการศกึษานีม้ีการทบทวนและวางแผนแกไ้ข
ทัง้ 3 สาเหตุ ดว้ยกิจกรรมแทรกแซกต่าง ๆ เช่น การ
อบรม การปรับสิ่งแวดลอ้มให้เอือ้ และการยกย่อง
ชมเชยใหร้างวลั เป็นตน้ เหล่านีผ้ลการวิจัยจึงพบว่า 
พนกังานกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการควบคุมอาหาร
และพฤติกรรมการออกก าลงักายที่ถูกตอ้งเหมาะสม
ส่งผลใหด้ชันีมวลกายลดลงกว่าก่อนการทดลองและ
ลดลงมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ สอดคล้องกับผล
การศึกษาโปรแกรมการก ากับตนเองดา้นอาหารและ
การออกก าลงักาย ต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
การออกก าลงักายและน า้หนกัของนกัศึกษาที่มีภาวะ
อว้น21 พบว่า หลงัเขา้ร่วมโปรแกรม กลุ่มตัวอย่างมี
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ดีขึน้และ
น า้หนกัลดลง โดยผลของโปรแกรมการก ากับตนเอง
ด้านอาหารและการออกก าลังกาย สามารถปรับ 
เปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพและลดน า้หนกัได ้อีกทัง้ได้
สอดคลอ้งกับการศึกษาของจิราภรณ ์เรืองสงคราม22 
ไดศ้ึกษาปัจจยัที่มีความสมัพนัธก์บัพฤติกรรมสง่เสรมิ
สขุภาพของอสม. ในจงัหวดัเชียงใหม ่ จ านวน 113 คน 

ไดร้วบรวมขอ้มลูดว้ยแบบสอบถามที่ผูว้ิจยัไดป้ระยกุต์
ทฤษฎี PRECEDE-PROCEED model จากการศกึษา
พบว่าปัจจัยเสริมดา้นการได้รบัขอ้มูลข่าวสาร และ
ความรู้ด้านการได้รับการฝึกอบรมจากเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข  ด้านการนิ เทศงานจากเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข และด้านการได้รับงบประมาณต่อ
พฤติกรรมส่ง เสริมสุขภาพ มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมสง่เสรมิสขุภาพอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 ภายหลังทดลองใช้โปรแกรมการประยุกต์
ทฤษฎี PRECEDE-PROCEED model ต่อการปรับ 
เปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพของพนกังานที่มีน า้หนกัเกิน
เกณฑม์าตรฐานในสถานประกอบการเอกชน พบว่า 
พนักงานมีทัศนคติต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพ เกิดสิ่งแวดล้อมที่ เอื ้อต่อการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม มีการเสริมแรงทางบวกในการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรม และมีการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพใน
การควบคุมอาหาร การออกก าลงักายมากกว่าก่อน
การทดลองและมากกวา่กลุม่เปรยีบเทียบ   
 ดังนั้น  โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพที่ประยุกต์ใช้ทฤษฎี PRECEDE-PROCEED 
model นี เ้หมาะสมส าหรับการน าไปใช้ในการดูแล
สุขภาพการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในบริบท
ภาคอุตสาหกรรมเพื่อการลดน า้หนักในพนกังานที่มี
ภาวะอว้น และเป็นการป้องกันการเกิดโรคไม่ติดต่อ
เรือ้รงัที่มีปัจจยัเสีย่งมาจากการมีพฤตกิรรมการบรโิภค
อาหารไม่เหมาะสม และพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ที่ไมเ่พียงพอ  
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ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะที่ได้จากงานวิจัย 
 1. ควรมีการจัดกิจกรรมการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสขุภาพในกลุ่มเสี่ยงในสถานประกอบการ
ใหค้รอบคลมุทัง้บริษัท ตามโปรแกรมการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมโดยการประยุกต์ทฤษฎี  PRECEDE-
PROCEED model รว่มกบัการติดตามผลลพัธ ์โดยใช้
ตวัชีว้ดัที่สะทอ้นถึงการเปลี่ยนแปลงที่เป็นผลมาจาก
การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพที่พึงประสงค์ และ
ให้การส่งเสริมและสนับสนุนการดูแลสุขภาพอย่าง
ตอ่เนื่อง  
  2. ผูท้ี่มีส่วนเก่ียวขอ้งในสถานประกอบการ
ทุกระดับ ได้แก่ ผู้บริหาร เจ้าหน้าที่ความปลอดภัย 
ฝ่ายทรพัยากรบุคคล เจ้าหนา้ที่ที่เก่ียวขอ้งทางดา้น
สุขภาพ และตัวแทนพนักงาน ควรมีส่วนร่วมในการ
สรา้งรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมของกลุม่เสี่ยง 
เพื่อให้มีความรูส้ึกเป็นเจ้าของการด าเนินกิจกรรม 
และสง่ผลตอ่การเขา้รว่มกิจกรรมของพนกังาน  
  3. ควรน าการสื่อสารผ่านทางแอปพลิเค
ชันไลนม์าใช้ประโยชนใ์นการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
สขุภาพในรูปแบบอื่น ๆ ตามความเหมาะสมของบริบท
ในสถานประกอบการ ซึ่งจุดเดน่ของแอปพลิเคชนัไลน์ 
ไดแ้ก่ การสง่รูปภาพตวัการต์นูท่ีเรยีกวา่สติกเกอร ์การ
แบ่งปันรูปภาพกิจกรรมตา่ง ๆ และเรื่องราวดี ๆ  ใหก้บั
เพื่อน ๆ การสง่ไฟลค์อมพิวเตอร ์รวมถึง แอปพลเิคชนั 
 

 
อื่น ๆ ที่พฒันาขึน้และสามารถน ามาใชร้่วมกันไดอ้ีก
มากมาย เช่น Line tv, Line tool และ Line brush   

 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 

  1. ควรมีการติดตามผลระยะยาว 6 เดือน ถงึ 
1 ปี  เพื่ อประเมินน ้าหนักตัวภายหลังการได้รับ
โปรแกรมการลดน า้หนักไปแลว้เพื่อความยั่งยืนของ
พฤติกรรม 
  2. ควรน ารูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพที่ไดจ้ากการศึกษาไปทดสอบประสิทธิผลใน
สถานประกอบการที่เป็นธุรกิจแบบอื่น ๆ เพื่อศึกษา
ความแตกต่างของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพของกลุ่มเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ เรื ้องรังและ
ประสิทธิผลของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
และผลลพัธท์างดา้นสขุภาพ   
  3. ควรศึกษาให้ครอบคลุมถึงปัจจัยเชิง
สาเหตุในหลายกลุ่ม  เพราะกลุ่มเสี่ยงในสถาน
ประกอบการมีอายทุี่แตกต่างกนั วยัที่แตกต่างกนัอาจ
มีปัจจัยสนับสนุนพฤติกรรมที่ต่างกัน ดังนั้น  ควร
ออกแบบการศึกษาในหลายลกัษณะที่เหมาะสม เช่น 
การศึกษาโดยใชก้รอบการวิเคราะหแ์บบ Structural 
Equation Modelling (SEM) เพื่อคน้หาปัจจัยที่สง่ผล
ต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ และไดผ้ลลพัธท์ี่
ดีทางสขุภาพ
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