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บทคัดย่อ 

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยวในนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 จังหวัด
พิษณุโลก กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 5 จ านวน 66 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 35 คน และ
กลุ่มเปรียบเทียบ 31 คน โดยกลุ่มทดลองได้รับการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมสุขศึกษารวม 4 ครั้ง เพื่อสร้าง
ความรู้เรื่องการบริโภคขนมขบเคี้ยว การรับรู้ความสามารถตนเอง การคาดหวังผลดีและพฤติกรรมการ
บริโภคขนมขบเคี้ยวที่ถูกต้องตามวัย ด้วยวิธีการบรรยายประกอบพาวเวอร์พ้อยท์ เสนอวีดีทัศน์ สาธิตการ
อ่านฉลาก อภิปรายกลุ่ม เล่นเกมส์ เรียนรู้ความส าเร็จจากประสบการณ์การบริโภคขนมขบเคี้ยวด้วยตนเอง 
การใช้ตัวแบบ การใช้ค าพูดชักจูง และการกระตุ้นทางอารมณ์ เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูลได้แก่ 
แบบสอบถาม  แบบบันทึกการบริโภคขนมขบเคี้ยว วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบสมมติฐาน โดยใช้สถิติ  Paired sample t-test และ Independent  t-test  

หลังการจัดโปรแกรมการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
ขนมขบเคี้ยว พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความรู้ การรับรู้ความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลดีและพฤติกรรม
การบริโภคขนมขบเคี้ยวดีขึ้นสูงกว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p<0.05)  
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Abstract 
This study was a quasi-experimental research aiming to study the effect of self-efficacy 

program for changing snack consumption behavior among grade 5 students in Pitsanuloke 
Province. The samples were composed of 66 grade 5 students, 35 in the experimental group and 
31 in the comparison group. The experimental group had  participated in the total of 4 sessions of 
the health education program aiming to enhance students snack consumption knowledge, 
perceived self-efficacy, positive outcome and correct snack consumption behavior through the 
use of lecture with power point presentation, video learning, teaching and demonstration about 
reading nutrition information, group discussion, simulation game, mastery experience, modeling, 
verbal persuasion, and emotional arousal.  The instruments used for data collection were 
questionnaire and snack consumption recording form, and data analysis was done by computing 
frequency, percentage, mean, and standard deviation while hypothesis testing was done by using 
Paired sample t-test and Independent t-test. 

After the completion of the program applied perceived self-efficacy theory for changing 
snack consumption behavior it was found that the experimental group gained significantly higher 
level of knowledge, perceived self-efficacy, positive outcome expectation and correct snack 
consumption behavior than before the program and than the comparison group  
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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ในปั จจุบั นขนมขบ เคี้ ย วที่ กลุ่ ม เ ด็ ก
นักเรียนนิยมบริโภค ได้แก่ มันฝรั่งทอด ลูกอม 
ช็อคโกแลต ข้าวเกรียบกุ้ง ขนมอบกรอบ ขนม
เหล่านี้ส่วนใหญ่มี แป้ง น้ าตาล ไขมัน เกลือ ผงชู
รสที่เป็นสารปรุงรส ซึ่งส่วนใหญ่จะให้พลังงานสูง1 
จากงานวิจัยของสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัย 
มหิดล พบว่าทุกกลุ่มผลิตภัณฑ์ ให้พลังงาน
ค่อนข้างสูงอยู่ระหว่าง 171-592 kcal /100g.  
และมีเพียงร้อยละ 10 เท่านั้นที่มีส่วนประกอบ
เหมาะสม2 และกลุ่มที่ให้พลังงานสูงสุดคือกลุ่มถั่ว
อบกรอบ รองลงมาคือกลุ่มข้าวโพดอบกรอบ 
กลุ่มข้าวเกรียบกุ้ง กลุ่มมันฝรั่งทอดกรอบ และ
กลุ่มที่ให้พลังงานน้อยสุดคือกลุ่มอาหารว่าง 
(ซาลาเปา, สาคูไส้หมู,) 3 ดังนั้น การบริโภคขนม
ขบ เคี้ ย วมาก เกิ น ไป  อาจก่อ ให้ เ กิ ดภาวะ
โภชนาการเกินและส่งผลเสียต่อสุขภาพได้ เช่น 
อาจก่อให้เกิดภาวะอ้วน มีน้ าตาลในเลือดสูงซึ่ง
เป็นสา เหตุของฟันผุ และ เสี่ ยงต่อการ เป็น
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และไตท างาน
ผิดปกติ 

จากการศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรม
การบริ โภคขนมขบเคี้ยว กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 4-6 เขตสายไหม 
กรุงเทพมหานคร พบว่าแรงจูงใจในการตัดสินใจ
บริโภคขนมขบเคี้ยวคือหาซื้อได้ง่าย ร้อยละ 41.7 
มีรสชาติดี  อร่อย ถูกปาก ร้อยละ 35.8 โรง
อาหารของโรงเรียนและร้านสะดวกซื้อเป็น
สถานที่ที่กลุ่มตัวอย่างนิยมซื้อขนมขบเคี้ยวมา
รับประทานมากที่สุดถึงร้อยละ 70.0 4 กองสุข
ศึกษา กระทรวงสาธารณสุข ร่วมกับสถาบันวิจัย
และพัฒนา มหาวิทยาลัยรามค าแหงได้ส ารวจ

พฤติกรรมบริโภคขนมขบเคี้ยวของเยาวชนวัย  
6-25 ปี ในพื้ นที่  4 จั งหวั ด ได้ แก่  เ ชียง ใหม่ 
ขอนแก่น สงขลาและกรุงเทพมหานคร พบว่า
ร้อยละ 54.7 มีขนมขบเคี้ยวอยู่ในบ้าน โดยพบว่า
มีปัจจัยเอื้อคือเยาวชนเหล่านี้จะมีสมาชิกในบ้าน
ที่ นิ ยมบริ โ ภคขนมขบเคี้ ย ว  ไ ด้ แก่  พี่ น้ อ ง 
รองลงมาคือ พ่อ แม่ และญาติ5  

ผลการส ารวจเรื่องพฤติกรรมการบริโภค
ขนมกรุบกรอบ ขนมหวาน ลูกอม และท๊อฟฟี่กับ
นักเรียนช้ันประถมศึกษาและมัธยมศึกษา ใน
จังหวัดพิษณุโลก จังหวัดสุโขทัย และจังหวัดตาก 
พ.ศ.2555 พบว่า เด็กนักเรียนบริโภคขนมเป็น
ประจ า (4-7 วัน/สัปดาห์) มากถึงร้อยละ 54.5 
ซึ่งสูงกว่าระดับประเทศ (ร้อยละ 47.6) การดื่ม
เครื่องดื่มที่มีรสหวาน เช่น น้ าอัดลม น้ าหวาน 
นมหวาน นมเปรี้ยว โดยดื่มเป็นประจ า (4-7วัน/
สัปดาห์) ร้อยละ 54.7 จากปัญหาข้างต้นจังหวัด
พิษณุโลกได้มีการส่งเสริมมาตรการโรงเรียน
ปลอดขนมขบเคี้ยวและน้ าอัดลม โดยห้าม
จ า ห น่ า ย ขน ม ข บ เ คี้ ย ว แ ล ะ น้ า อั ด ล ม ใ น
สถานศึ กษาที่ ก ร ะทรว งส าธ ารณสุ ขและ
กระทรวงศึกษาธิการได้ก าหนดเป็นนโยบาย  แต่
ยังมีบางโรงเรียนที่ยังไม่ใช้มาตรการนี้ เพราะ
ในทางปฏิบัติยังคงต้องมีการประเมินความเป็นไป
ได้ในแง่มุมอื่นเพิ่มเติม6 แนวโน้มของการบริโภค
ขนมขบเคี้ยวเพิ่มขึ้นค่อนข้างสูง ถ้าไม่มีแนวทาง
ในการลดการบริโภคขนมขบเคี้ยวลงอาจจะส่งผล
กระทบต่อสุขภาพในอนาคตต่อไปได้  

ผู้วิจัยได้ศึกษาข้อมูลเบื้องต้น (Pilot 
Study) โดยใช้แบบสอบถามเด็กวัยเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 30 คน พบว่าส่วน
ใหญ่นักเรียนบริโภคขนมขบเคี้ยวทุกวัน กินขนม
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ถุงใหญ่ (20 บาท) จนหมดถุง 1-2 วันต่อสัปดาห์ 
จ านวนขนมในการรับประทานต่อครั้ง โดยเฉลี่ย 
คือ 3 ถุงเล็กต่อครั้ง ช่วงเวลาที่บริโภคขนมขบ
เคี้ยวเป็นช่วงเวลาระหว่างดูทีวี เล่นเกมส์ และ
อ่านหนังสือโดยก่อนบริโภคไม่ได้อ่านฉลากเลย 
เมื่อน าข้อมูลมาพิจารณาตามปัจจัย พบว่า ด้าน
ปัจจัยน า นักเรียนชอบบริโภคขนมขบเคี้ยว 
เพราะมีรสชาติอร่อย นักเรียนขาดความรู้
เกี่ยวกับโทษจากการบริโภคขนมขบเคี้ยวต่อ
สุขภาพ การบริ โภคขนมขบเคี้ ยวต่อวันไม่
เหมาะสม และนักเรียนขาดความเข้าใจในการ
อ่านฉลากโภชนาการ ด้านปัจจัยเอื้อ พบว่า มี
การขายขนมขบเคี้ยวหน้าโรงเรียน ซึ่งเป็นเวลา
เลิกเรียนและขณะนักเรียนรอผู้ปกครองหรือรถ
รับส่งมารับกลับบ้าน และไม่มีการจัดอาหารว่าง
จ าพวกผลไม้หรือขนมไทยให้แก่นักเรียน แม้ใน
โรงเรียนจะไม่มีการจัดจ าหน่ายขนมขบเคี้ยว แต่
นักเรียนส่วนใหญ่ยังมีการใช้จ่ายเพื่อการบริโภค
ขนมขบเคี้ยวอยู่เพราะมีราคาถูก หาซื้อได้ง่าน 
ส่วนด้านปัจจัยเสริม พบว่า สื่อโฆษณาขนมขบ
เคี้ยวมีอิทธิพลต่อการบริ โภคขนมขบเคี้ยว 
นอกจากน้ียังพบว่า ร้านค้าหน้าโรงเรียนขายขนม
ขบเคี้ยวที่ไม่มีประโยชน์ และหลังจากเลิกเรียน
นักเรียนจะซื้อขนมขบเคี้ยวอย่างต่ า 2-3 ซองต่อ
คน โดยซื้อขนมขบเคี้ยวบริโภคด้วยตนเอง  

จากการทบทวนงานวิจั ยทั้ ง ในและ
ต่างประเทศพบว่ามีการประยุกต์ใช้แนวคิดการ
รับรู้ความสามารถตนเอง(Self-Efficacy)ต่อการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยว 
โดยเช่ือว่าพฤติกรรมนั้น เกิดขึ้นโดยการก าหนด
ซึ่งกันและกันของปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ ความรู้ 
การรับรู้ความสามารถตนเอง ความคาดหวังใน

ผลดีของการบริโภคขนมขบเคี้ยว และปัจจัย
สิ่งแวดล้อม คือ การจัดสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการ
เกิดพฤติกรรม ร่วมกับแนวคิดการเรียนรู้โดยการ
สังเกต (Vicarious Experience) การใช้ค าพูดชัก
จูง (Verbal Persuasion) การกระตุ้นทาง
อารมณ์ (Emotion Arousal) จากผู้วิจัย ครูและ
ผู้ปกครองย่อมส่งผลให้เด็กเกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยว ดังนั้น ผู้วิจัย
จึงจัดท าโปรแกรมการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
ขนมขบเคี้ยวในนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 
มาเป็นกรอบแนวคิดในการวิจัย เพื่อปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยว 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
 

วัตถุประสงค์ท่ัวไป 
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการรับรู้

ความสามารถของตนเองต่อการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยวในนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 5  

 
วัตถุประสงค์เฉพาะ 
1. เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของ

ความรู้ เรื่องการบริโภคขนมขบเคี้ยวของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบในช่วงก่อนและหลัง
เข้าร่วมโปรแกรม 

2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของ
การรับรู้ความสามารถตนเองเรื่องการบริโภคขนม
ขบเคี้ยวของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ
ในช่วงก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม 

3. เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ความคาดหวังผลดีของการเลือกบริโภคขนมขบ
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เคี้ยวของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบในช่วง
ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม 

4. เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของ
พฤติกรรมในการบริโภคขนมขบเคี้ยวของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบในช่วงก่อนและหลัง
เข้าร่วมโปรแกรม 
 
สมมุติฐานในการวิจัย 

1.  ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่ม
ทดลองมีความรู้ เรื่องการบริโภคขนมขบเคี้ยว
อย่างเหมาะสมสูงกว่าก่อนการทดลอง และสูง
กว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 

2. ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่ม
ทดลองมีการรับรู้ความสามารถตนเองในการ
บริโภคขนมขบเคี้ยวสูงกว่าก่อนการทดลอง และ
สูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 

3.  ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่ม
ทดลองมีความคาดหวังในผลดีของการบริโภค
ขนมขบเคี้ยวสูงกว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่า
กลุ่มเปรียบเทียบ 

4.  ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่ม
ทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยวสูง
กว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 
 
ระเบียบวิธีวิจัย 

รูปแบบการวิจัย 
เ ป็ น ก า ร วิ จั ย กึ่ ง ท ด ล อ ง  ( Quasi-

experimental research) แบบสองกลุ่มวัดสอง
ครั้ง (Two group pretest - posttest design) 
โ ด ย แบ่ ง เ ป็ น กลุ่ ม ทด ลอง  ( Experimental 
group) และกลุ่มเปรียบเทียบ (Comparison 
group) 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร ได้แก่ นักเรียนช้ันประถมศึกษา 

ปีที่ 5 ที่ก าลังเรียนในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 
2558 สังกัดส านักงานเขตการศึกษาพิษณุโลกเขต 
1 ในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก 

กลุ่มตัวอย่าง คัดเลือกโรงเรียนตัวอย่าง
จากคุณสมบัติที่ผู้วิจัยก าหนด โดยเป็นโรงเรียน
สหศึกษาท่ีมีสภาพแวดล้อมใกล้เคียงกัน ไม่มีการ
ขายขนมขบเคี้ยวในโรงเรียน แล้วท าการสุ่ม
ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง โดยให้นักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 5 ปีการศึกษา 2558 โรงเรียน
วัดจันทร์ตะวันออกเป็นกลุ่มทดลอง และให้
โรงเรียนวัดอรัญญิกเป็นกลุ่มเปรียบเทียบ โดยมี
เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างดังต่อไปนี้ 

เกณฑ์การคัดเข้านักเรียนกลุ่มตัวอย่าง 
1. เป็นนักเรียนท้ังเพศชายและเพศหญิง

ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 5  
2.  นักเรียนสมัครใจเข้าร่วมโปรแกรม 
3.  ผู้ปกครองยินดีให้นักเรียนเข้าร่วม

โปรแกรม 
เกณฑ์การคัดออกนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง 
1.  นั ก เ รี ยนมี คว าม เ จ็ บป่ วยที่ เ ป็ น

อุปสรรคจนไม่สามารถเข้าร่วมโครงการได้ 
2.  นักเรียนขอถอนตัวออกจากการเข้า

ร่วมกิจกรรม 
ส าหรับกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยนี้  คือ 

นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 ของกลุ่มทดลอง
รวมกันได้จ านวน 35 คน และนักเรี ยน ช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 5 ของกลุ่มเปรียบเทียบรวมกัน
ได้จ านวน 31 คน  
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล และ
เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

1. เครื่องมือที่ ใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล ประกอบด้วย 
 1.1 แบบสอบถาม 

 ส่วนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไป ได้แก่ เพศ อายุ 
ระดับชั้น อาชีพของผู้ปกครอง จ านวนเงินที่ได้รับ
ที่ได้รับ จ านวนเงินที่ซื้อขนมขบเคี้ยว เหตุผลที่
ชอบบริโภคขนมขบเคี้ยว ช่วงเวลาที่บริโภคขนม
ขบเคี้ยว บุคคลที่ซื้อขนมขบเคี้ยวให้บริ โภค 
ร้ านค้ าที่ ซื้ อขนมขบเคี้ ย ว  ขนมขบเคี้ ย วที่
รับประทานใน 1 สัปดาห์ จ านวน 11 ข้อ   

 ส่วนที่ 2 ความรู้เกี่ยวกับการบริโภค
ขนมขบเคี้ยว เป็นแบบสอบถามปรนัย 4 ตัวเลือก 
จ านวน 8 ข้ อ  โ ดยมี เนื้ อหาประกอบด้ วย 
อันตรายต่อสุขภาพจากส่วนประกอบในขนมขบ
เคี้ยว ปริมาณขนมขบเคี้ยวที่เหมาะสมต่อการ
บริโภค อาหารว่างที่มีประโยชน์ การอ่านฉลาก
โภชนาการ 

 ส่วนที่  3 การรับรู้ ความสามารถ
ตน เ อ ง ใน กา รบริ โ ภ คขนมขบ เ คี้ ย ว  เ ป็ น
แบบสอบถามโดยใช้มาตรวัด Likert scale 5 
ระดับ จ านวน 5 ข้อ มีเนื้อหาประกอบด้วย การ
เลือกรับประทานขนมขบเคี้ยว การอ่านฉลาก
โภชนาการก่อนเลือกซื้อขนมขบเคี้ยว และมั่นใจ
ว่าสามารถท าได้ 

 ส่วนที่ 4 ความคาดหวังในผลดีของ
การบริโภคขนมขบเคี้ยว เป็นแบบสอบถามโดยใช้
มาตรวัด Likert Scale 5 ระดับ เนื้อหา
ประกอบด้วย การรับรู้ว่ามีสุขภาพที่ดีขึ้น รับรู้ว่า

การอ่านฉลากโภชนาการก่อนเลือกซื้อขนมขบ
เคี้ยวท าให้ไม่รับประทานขนมขบเคี้ยวมากเกินไป
และไม่ก่ออันตรายต่อสุขภาพ รู้ว่ารับประทาน
ขนมขบเคี้ยวน้อยลงลดภาวะเสี่ยงต่อโรคอ้วน 
และประหยัดเงินค่าขนม  

 ส่วนที่ 5 พฤติกรรมการบริโภคขนม
ขบเคี้ยว เป็นแบบสอบถามโดยใช้มาตรวัด Likert 
Scale 5 ระดับ เนื้อหาประกอบด้วย การเลือก
รับประทานขนมขบเคี้ ย ว  การอ่ านฉลาก
โภชนาการ  

 ผู้วิจัยน าแบบสอบถามส่วนที่ 2-4 ไป
ทดลองใช้กับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 ซึ่งมี
ลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จากการน า
เครื่องมือไปทดลองใช้กับนักเรียนช้ันประถมศึกษา 
ปีที่ 5 จ านวน 40 คน แล้วน าผลคะแนนที่ได้มา
วิเคราะห์คุณภาพเครื่องมือหาค่าความเที่ยง ด้วย
วิธีหาค่าสัมประสิทธิ์ของครอนบาค (Cronbrach’s 
Alpha Coefficient) โดยส่วนความรู้เกี่ยวกับ
การบริโภคขนมขบเคี้ยว จ านวน 9 ข้อ มีค่า
สัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค  เท่ากับ 0.582 
ตัดข้อค าถามออก 1 ข้อเหลือ 8 ข้อ จึงได้ค่า
สัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค เท่ากับ 0.623 
ส่วนการรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภค
ขนมขบเคี้ยว จ านวน 5 ข้อ มีค่าสัมประสิทธิ์
อัลฟาของครอนบาค เท่ากับ 0.684 และส่วน
ความคาดหวังในผลดีของการบริโภคขนมขบ
เคี้ยว จ านวน 5 ข้อ มีค่าสัมประสิทธิ์อัลฟา
ของครอนบาค เท่ากับ 0.622 

 1.2 แบบบันทึกพฤติ กร รมการ
บริโภคขนมขบเคี้ยวของนักเรียนเป็นแบบบันทึก
การบริโภคขนมขบเคี้ยว เป็นเวลา 3 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน จ าแนกตามความถี่ ในการ
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บริโภคขนมขบเคี้ยวและพลังงานของขนมขบ
เคี้ยว  

2. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ 
แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้จ านวน 4 แผน
และสื่ อการ เรี ยนการสอนประกอบการท า
กิจกรรม  
จริยธรรมการวิจัย 
การศึกษาวิจัยนี้ได้รับการพิจารณาและอนุมัติจาก
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย
เ กี่ ย ว กั บมนุษย์  คณะสาธ ารณสุ ขศ าสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหิดล เอกสารรับรองที่  COA. 
No.MUPH 2015-176 
 
ขั้นตอนด าเนินการวิจัย 

1. เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการทดลอง
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ โดยใช้
แบบสอบถามและแบบบันทึกพฤติกรรมการ
บริโภคขนมขบเคี้ยวจ านวน สัปดาห์ละ 3 วัน 
เป็นเวลา 3 สัปดาห์ พร้อมทั้งจัดการสิ่งแวดล้อม
ให้เอื้อต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภค
ขนมขบเคี้ยวของเด็กนักเรียนในกลุ่มทดลอง โดย
การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นร่วมกับผู้อ านวยการ
โรงเรียน ครู เพื่อจัดกิจกรรมตามโปรแกรม ตรวจ
แผนการสอน และเสนอแนะเพื่อน ามาปรับปรุง 
และขอความร่วมมือจากครูประจ าช้ันในการให้
ค าแนะน าและกระตุ้นเตือนเด็กเกี่ยวกับการ
บริโภคขนมขบเคี้ยว 

2. ด าเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ใช้
เวลาในการท ากิจกรรมทั้งหมด 9 สัปดาห์ๆ ละ 1 
คาบเรียน (50 นาที) นักเรียนทุกคนจะได้รับคู่มือ
ที่ผู้ วิจัยสร้างขึ้น เพื่อใ ช้ประกอบในการท า
กิจกรรม 

กิจกรรมที่  1 เรื่อง “ขนมขบเคี้ยวคือ
อะไร” วัตถุประสงค์ เพื่อให้นักเรียนมีความรู้
เกี่ยวกับส่วนประกอบในขนมขบเคี้ยว ผลเสียต่อ
ร่างกายหากบริโภคมากเกินไป โดยผู้วิจัยบรรยาย
ประกอบพาวเวอร์พ้อยท์  และให้นักเรียนดูวิดิ
ทัศน์ เรื่อง “ฝันร้ายของอ้วน” และ “ทราบแล้ว
เปลี่ยนเมื่อร่างกายเค็มเกิน” แลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นเกี่ยวกับประเด็นปัญหาสุขภาพที่อาจ
เกิดขึ้นได้จากการบริโภคขนมขบเคี้ยว โดยให้
นักเรียนช่วยกันอภิปรายสาเหตุของเด็กอ้วน 
พร้อมทั้งระบุปัญหาสุขภาพและแนวทางในการ
ป้องกันปัญหาสุขภาพที่จะเกิดขึ้นจากการบริโภค
ขนมขบเคี้ยว 

กิจกรรมที่ 2 เรื่อง “ทานขนมแต่พอดี” 
วัตถุประสงค์ เพื่อให้นักเรียนมีความรู้เกี่ยวกับ
การเลือกบริ โภคขนมขบเคี้ยวในปริมาณที่
เหมาะสมในแต่ละวัน ด้วยการแนะน าอาหารว่าง
ที่มีประโยชน์และสอนอ่านฉลากโภชนาการบน
ซองขนมแต่ละประเภท โดยผู้วิจัยใช้พาวเวอร์
พ้อยสอนอ่านฉลากโภชนาบนซองขนม และเปิด
วีดิทัศน์ เรื่อง “ตลกน่าตาย เลือกฉลาดอ่าน
ฉลาก” ให้นักเรียนเล่นเกมส์ “หนึ่งวัน กิน
อย่างไร ให้พอดี” ให้นักเรียนเปิดแผ่นป้ายโจทย์
ค าสั่ง แล้วเลือกขนมในตะกร้าให้ตรงกับป้าย
ปัญหา จากนั้นให้นักเรียนอภิปรายเรื่องความ
เหมาะสมกับการรับประทานใน 1 วันของขนมที่
เลือกมา และผู้วิจัยให้รางวัลแก่กลุ่มที่หยบิขนมได้
ตรงตามป้ายค าสั่ง พร้อมสรุปค าตอบที่ถูกต้อง
และอภิปราย พร้อมค าแนะน า 

กิจกรรมที่  3 เรื่ อง  “ร้ านขายขนม” 
วัตถุประสงค์ เพื่อให้นักเรียนรับรู้ ว่าตนเอง
สามารถเลือกบริโภคขนมขบเคี้ยวได้ โดยการ
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จ าลองร้านขายขนมขบเคี้ยวเพื่อให้กลุ่มตัวอย่าง
เลือกบริโภคขนมขบเคี้ยวใน 1 วัน มาประกอบ
สถานการณ์จ าลองและเล่นเกมส์ หลังจากนั้นให้
นักเรียนได้อภิปรายเหตุผลการเลือกขนมร่วมกัน  

ระหว่างการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ผู้วิจัย
ได้มอบหมายให้นักเรียนบันทึกพฤติกรรมการ
บริโภคขนมขบเคี้ยวลงในแบบบันทึก นอกจากนี้
ผู้วิจัยได้ส่งจดหมายข่าวเกี่ยวกับค าแนะน าในการ
บริโภคขนมขบเคี้ยวให้กับผู้ปกครอง  

กิจกรรมที่ 4 ผู้วิจัยเปิดวิดีทัศน์ นักเรียน
ตัวแบบการเลือกรับประทานขนมขบเคี้ยวและให้
ตัวแบบบุคคลจริง (Live model) มาเล่า
ประสบการณ์แก่เพื่อน ให้นักเรียนแบ่งกลุ่มเพื่อ
สรุปประเด็นที่ได้จากตัวแบบทั้งวิดีทัศน์และ
บุคคลจริงว่า เกี่ยวกับข้อคิดจากตัวแบบทั้งสอง 
และแนวทางเพื่อจะประสบความส าเร็จ โดยมี
วัตถุประสงค์เพื่อให้นักเรียนรับรู้ ว่าสามารถ
ประสบความส าเร็จแบบตัวแบบได้ 

3. หลังจบการจัดกิจกรรม ผู้วิจัยท าการ
ทดสอบหลังเรียนโดยใช้แบบสอบถามชุดเดียวกับ
ก่อนการทดลอง  

4. น าแบบสอบถามพฤติกรรมการ
บริโภคขนมขบเคี้ยวที่ได้มาตรวจสอบความ
ครบถ้วนของการตอบ และด าเนินการลงรหัส 
เพื่อเตรียมข้อมูลในการวิเคราะห์ทางสถิติ 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล และสถิติท่ีใช้ 

1. ข้อมูลคุณลักษณะทางประชากรและ
ระดับคะแนนของตัวแปรตาม ศึกษาวิเคราะห์
ด้วยสถิติพรรณนา หาค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

2. เปรี ยบเทียบความแตกต่ างของ
คะแนนเฉลี่ย เรื่องความรู้เรื่องการบริโภคขนมขบ
เคี้ยว การรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภค
ขนมขบเคี้ยว ความคาดหวังในผลดีของการ
บริโภคขนมขบเคี้ยว และพฤติกรรมการบริโภค
ขนมขบเคี้ยว ภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
เปรียบเทียบ ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลองด้วยสถิติ Paired sample t-test 

3. เปรี ยบเทียบความแตกต่ างของ
คะแนนเฉลี่ย ความรู้เรื่องการบริโภคขนมขบ
เคี้ยว การรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภค
ขนมขบเคี้ยว ความคาดหวังในผลดีของการ
บริโภคขนมขบเคี้ยว และพฤติกรรมการบริโภค
ขนมขบเคี้ยว ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบ ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลองด้วยสถิติ Independent t-test  
 
ผลการวิจัย 

1. ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีสัดส่วนของเพศ
ชายและเพศหญิงใกล้เคียงกัน มีอายุเฉลี่ย 11 ปี 
สาเหตุที่ซื้อขนมขบเคี้ยวบริโภค เนื่องมาจาก
รสชาติอร่อยของขนม และนิยมบริโภคขนมขบ
เคี้ยวระหว่างดูทีวี เล่นเกมส์หรืออ่านหนังสือ 
ส าหรับแรงจูงใจในการซื้อขนมขบเคี้ยวนั้น พบว่า 
ส่วนใหญ่มักจะซื้อขนมขบเคี้ยวตามความพอใจ
และความชอบของตัวเอง  

2. ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคขนมขบ
เคี้ยว พบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่า
กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p=0.003) (p<0.001) ดังตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความรู้ในการบริโภคขนมขบเคี้ยวระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

เปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลอง 
ความรู้เกี่ยวกับการบริโภค

ขนมขบเค้ียว 
กลุ่มทดลอง (n=35) 

x̅ + SD 

กลุ่มเปรียบเทียบ(n=31) 
x̅ + SD 

p-value 

ก่อนการทดลอง 3.83+1.58 3.42+1.59 0.299 
หลังการทดลอง 5.11+1.71 3.58+1.52 <0.001 

p 0.003 0.717  

 
3. การรับรู้ความสามารถตนเองในการ

บริโภคขนมขบเคี้ยวพบว่า หลังการทดลองกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่าก่อนการทดลองและ

สูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ (p=0.034) (p=0.022) 
ดังตารางที่ 2 

 
ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภคขนมขบเคี้ยวระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลอง 
การรับรู้ความสามารถตนเองใน

การบริโภคขนมขบเค้ียว 
กลุ่มทดลอง (n=35) 

x̅ + SD 
กลุ่มเปรียบเทียบ(n=31) 

x̅ + SD 
p-value 

ก่อนการทดลอง 15+4.89 13.81+5.01 0.213 
หลังการทดลอง 17.88+4.76 14.90+5.57 0.022 

p 0.034 0.464  

 
4. ความคาดหวังในผลดีของการบริโภค

ขนมขบเคี้ยวพบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลอง
มีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่าก่อนการทดลองและดีกว่า

กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p=0.032) (p=0.031) ดังตารางที่ 3  

 
ตารางที่ 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการบริโภคขนมขบเคี้ยวระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลอง 
ความคาดหวังในผลดีของ
การบริโภคขนมขบเค้ียว 

กลุ่มทดลอง (n=35) 
x̅ + SD 

กลุ่มเปรียบเทียบ(n=31) 
x̅ + SD 

p-value 

ก่อนการทดลอง 17.09+3.86 17.29+3.05 0.814 
หลังการทดลอง 19.57+4.50 17.45+3.06 0.031 

p 0.032 0.844  

 
  

กรกฎาคม – ธันวาคม 2559  ปีท่ี 39  เล่มท่ี  133 วารสารสุขศึกษา 53 

 



 
 

5. พฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยว 
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่าก่อนการทดลอง

และสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (p=0.007) (p=0.016) ดังตารางที่ 4 

 
ตารางที่ 4 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยว ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

เปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลอง 
พฤติกรรมการบรโิภค

ขนมขบเคี้ยว 
กลุ่มทดลอง (n=35) 

x̅ + SD 
กลุ่มเปรียบเทียบ(n=31) 

x̅ + SD 
p-value 

ก่อนการทดลอง 9.05+2.87 9.67+3.46 0.429 
หลังการทดลอง 11.14+3.21 9.12+3.42 0.016 

p 0.007 0.535  
 
อภิปรายผล 

1. ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคขนมขบ
เคี้ยว พบว่าหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉลี่ยความรู้เกี่ยวกับการบริโภคขนมขบเคี้ยว
ดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p=0.003) และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p<0.001) ซึ่งเป็นไปตาม
สมมติฐานการวิจัยข้อที่ 1 ความแตกต่างของ
คะแนนเฉลี่ยความรู้เกี่ยวกับการบริโภคขนมขบ
เคี้ยวของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นจากคะแนน 3.83 
คะแนน เป็น 5.11 คะแนน แสดงให้เห็นว่ากลุ่ม
ทดลองมีการจ า เข้าใจและการน าไปใช้เกี่ยวกับ
การบริโภคขนมขบเคี้ยวดีขึ้นแต่ยังไม่เป็นที่น่า
พอใจจากคะแนนที่สูงขึ้นเพียงเล็กน้อย ความรู้มี
คะแนนที่เพิ่มขึ้นแต่มากกว่าครึ่งเพียงเล็กน้อย 
แสดงว่านักเรียนยังมีความเข้าใจไม่เพียงพอ และ
จ าได้ในช่วงเวลาสั้นๆ คือในเวลาจัดกิจกรรม
สามารถตอบค าถามได้ แต่หลังจากเว้นช่วงในการ
เขียนแบบบันทึก และให้ท าแบบสอบถามหลังจัด
กิจกรรม ได้คะแนนสูงขึ้นไม่มาก ทั้งนี้กิจกรรม
เพียง 4 ครั้งไม่เพียงพอ ควรย้ ากิจกรรมในการ

อ่านฉลากโภชนาการเพิ่มขึ้น เป็น 2 คาบ และ
เพิ่มการฝึกปฏิบัติจากการสาธิต การดูวีดีทัศน์
และการเขียนบันทึกเพื่อหาตัวแบบ ได้รับความ
สนใจสูงสุด เนื่องจากนักเรียนเห็นตัวแบบและ
ได้รับการช่ืนชม จึงอยากเป็นอย่างเพื่อนบ้าง ท า
ให้มีความสนใจที่จะมีพฤติกรรมตามเพื่อน ดังเช่น
เบญจพร พุดซา7 ซึ่งศึกษาผลของโปรแกรม “No 
Snacks” เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
ขนมขบเคี้ยวในนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 4-5 
จังหวัดแพร่ โดยโดยมีการดูวีดีทัศน์ ระดมสมอง 
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับประเด็นปัญหา
สุขภาพที่อาจเกิดขึ้นได้จากการบริโภคขนมขบ
เคี้ยว โดยให้นักเรียนช่วยกันวาดรูปร่างกายของ
ฉัน พร้อมทั้งระบุปัญหาสุขภาพและแนวทางใน
การป้องกันปัญหาสุขภาพที่จะเกิดขึ้นจากการ
บริโภคขนมขบเคี้ยว ผลการวิจัย พบว่า กลุ่ม
ทดลองมีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคขนมขบเคี้ยว
สูงกว่าก่อนทดลอง (p<0.001) และสูงกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบ (p=0.011) อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ  
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2. การรับรู้ความสามารถตนเองในการ
บริโภคขนมขบเคี้ยว พบว่า หลังการทดลอง กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด้านการรับรู้ความสามารถ
ตนเองสูงกว่าก่อนการทดลอง (p=0.034) โดย
กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีการรับรู้ปานกลาง และ
กลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่มีการรับรู้ต่ า และ
ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
ด้านการรับรู้ดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ (p=0.022) 
ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2 แสดงให้เห็นถึง
ผลของโปรแกรมการรับรู้ความสามารถตนเองต่อ
การเพิ่มระดับคะแนนการรับรู้ความสามารถ
ตนเองในการบริโภคขนมขบเคี้ยว ตามแนวคิด
ของแบนดูรา ในงานวิจัยนี้มีการพัฒนาการรับรู้
ความสามารถของตนเอง คือประสบการณ์ที่
ประสบความส า เ ร็ จด้ วยตนเอง  ( Mastery 
experience) การใช้ตัวแบบ การใช้ค าพูดชักจูง
และการกระตุ้นอารมณ์ทางบวก ซึ่งแบนดูรา8 
เช่ือว่า เป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดใน
การพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
เนื่องจากเป็นประสบการณ์ตรงของบุคคล ซึ่งได้
ปฏิบัติด้วยตนเองแล้วได้มาซึ่งความพอใจ ท าให้
บุคคลรับรู้ว่าตนเองสามารถท าได้ และก่อให้เกิด
พฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสมและมีความ
คาดหวังร่วมด้วยจะท าให้พฤติกรรมนั้นบรรลุผล
ซึ่งสอดคล้องกบัการศึกษาของ ภัทรานุช พิทักษา9 
ที่ ศึ กษาผลของโปรแกรมสุ ขศึ กษาในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกต้อง
ตามวัย ของนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 6 พบว่า 
กลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงระดับการรับรู้
ความสามารถของตนเองสูงขึ้นกว่าก่อนทดลอง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.001) และยัง
สอดคล้องกับการศึกษาของภารณี นิลกร10 ที่ได้

ศึกษาถึงประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาที่
ประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเองในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 5-6 โดยการให้ดูตัว
แบบจากสื่อวีดีทัศน์ที่น าเสนอความแตกต่างของ
เด็กที่มีพฤติกรรมถูกต้อง และไม่ถูกต้อง การใช้
กิจกรรมที่ให้กลุ่มทดลองลองฝึกปฏิบัติ การพูด
กระตุ้ นจู ง ใจ การให้นัก เรียนที่ เคยประสบ
ผลส าเร็จมาถ่ายทอดประสบการณ์การบริโภค
อาหารที่ถูกต้อง ประโยชน์ที่ ได้รับจากการ
รับประทานอาหาร นอกจากนั้นยังมีการอภิปราย
กลุ่มเพื่อแลกเปลี่ยนความรู้ ประสบการณ์ พบว่า
กลุ่ ม ทดลองมี ก า ร เ ปลี่ ย นแ ปล งกา ร รั บ รู้
ความสามารถของตนเองสูงขึ้นกว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

3. ความคาดหวังในผลดีของการบริโภค
ขนมขบเคี้ยว พบว่า พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉลี่ยดีกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p=0.032) และกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยดีกว่า
กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p=0.031) ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 3 
แสดงให้เห็นถึงผลของโปรแกรมต่อการเพิ่มระดับ
คะแนนและคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีใน
กลุ่มทดลอง ซึ่งกิจกรรมการเรียนรู้ที่จัดให้กับ
กลุ่มทดลอง มีผลท าให้นักเรียนได้รับข้อมูล
ข่าวสารที่ถูกต้องชัดเจน จากการชมวีดิทัศน์ที่มี
ภาพและเสียงประกอบท าให้น่าสนใจและตัวแบบ
มีชีวิตที่เป็นนักเรียนในกลุ่มเดียวกันและระดับช้ัน
เดียวกัน โดยตัวแบบจะแนะน าให้กลุ่มตัวอย่าง
มองเห็นวิธีการเลือกบริโภคขนมขบเคี้ยว ข้อเสีย
และอันตรายจากการบริโภคขนมขบเคี้ยว ซึ่งท า
ให้นักเรียนเกิดความคาดหวังผลดีในการบริโภค
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ขนมขบเคี้ยว ซึ่งเป็นไปตามแนวคิดของแบนดูรา 
อ้างใน สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต11 ที่กล่าวว่า ถ้า
บุคคลสามารถคาดหวังในผลการปฏิบัติของ
ตนเองและมีความเช่ือในความสามารถตนเอง 
สามารถปฏิบัติได้โดยทราบว่าต้องท าอย่างไรบ้าง
และเมื่อกระท าแล้วจะได้ผลลัพธ์ตามที่ตนเอง
คาดหวังเอาไว้บุคคลนั้นก็จะปฏิบัติตาม ซึ่ ง
สอดคล้องกับการศึกษาของ วชิราภรณ์ แสนสิงห์12 
ที่ได้ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาซึ่ง
ประยุกต์ทฤษฏีการรับรู้ความสามารถตนเอง
ร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมและกระบวนการ
กลุ่มในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
ระดับช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 และ 6 พบว่ากลุ่ม
ทดลองมีการเปลี่ยนแปลงด้านความคาดหวังใน
ผลลัพธ์เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการทดลองและ
มากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (p<0.05)  

4. พฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยว 
พบว่าหลังจากเข้าร่วมโปรแกรมการรับรู้

ความสามารถของตนเองต่อการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยว กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ และกลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉลี่ยสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 4 

การที่กลุ่มทดลองมีคะแนนพฤติกรรมการ
บริโภคขนมขบเคี้ยวในปริมาณที่เหมาะสมเพิ่มขึ้น
แสดงให้ เห็นถึ งผลของโปรแกรมการรับรู้
ความสามารถของตนเองต่อการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยว ซึ่งได้มีการน า
วิธีการทางสุขศึกษามาใช้ในการจัดกิจกรรมการ

เรียนรู้ ประกอบด้วย  การสร้างประสบการณ์ที่
ประสบความส าเร็จ ได้แก่ การเล่นเกมส์เลือก
ขนมจากฉลาก เพื่อเสริมสร้างการเรียนรู้จากการ
กระท า  การใช้ตัวแบบจากบุคคลจริง โดยผู้วิจัย
เลือกนักเรียนจากกลุ่มทดลองที่มีพฤติกรรมการ
รับประทานขนมขบเคี้ยวดีขึ้น มาให้ความรู้เล่า
ประสบการณ์แก่เพื่อนนักเรียนด้วยกัน และใช้ตัว
แบบจากวีดีทัศน์ การใช้ค าพูดชักจูง ในการจัด
กิจกรรมทุกครั้งเมื่อถึงขั้นตอนการสรุปการเรียนรู้ 
ผู้วิจัยจะพูดชักจูงทุกครั้งเพื่อให้กลุ่มทดลอง
พัฒนาการรับรู้ความสามารถตนเองควบคู่กับการ
สร้างประสบการณ์จากกิจกรรม  การกระตุ้น
อารมณ์ ผู้วิจัยจะพูดกระตุ้นอารมณ์กลุ่มทดลอง
ในด้านบวกเมื่อกลุ่มทดลองเกิดประสบการณ์ที่
ประสบความส าเร็จ ในการเรียนรู้จากตัวแบบโดย
ช้ีให้เห็นข้อดีของการมีพฤติกรรมอย่างตัวแบบ 
นอกจากนี้ยั งกระตุ้นอารมณ์ในทางลบ คือ
ช้ีให้เห็นข้อเสียจากวีดีทัศน์ท่ีกล่าวถึงโทษของการ
รับประทานขนมขบเคี้ยวมากเกินไป ทั้งหมดนี้
เ ป็ น ปั จ จั ย ท า ใ ห้ ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ก า ร รั บ รู้
ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) เพื่อ
การมีพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยวอย่าง
เหมาะสม บรรลุตามการคาดหวังผลดีที่คิดไว้ ซึ่ง
ผลการศึกษาสอดคล้องกับ จีรนุช แสงแดงชาติ13 
ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการพัฒนาการ
คิดอย่างมีวิจารณญาณต่อการเปลี่ยนแปลงของ
การคิดอย่างมีวิจารณญาณและพฤติกรรมการ
บริโภคขนมขบเคี้ยวของนักเรียนประถมศึกษา
จังหวัดสมุทรปราการ โดยโปรแกรมประกอบด้วย
ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ เกี่ยวกับขนมขบเคี้ยว 
จ านวน 5 ชุด ซึ่งใช้วิธีการสอนแบบการเรียนเชิง
รุก (Active learning) ได้แก่ การท างานเป็นกลุ่ม 
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การ ใ ช้ค าถาม การระดมความคิด  การใ ช้
กรณีศึกษา การใช้เหตุการณ์ตัวอย่าง การ
อภิ ปร าย  การ ใ ช้สื่ อการสอน  เ ช่น  ส ไลด์ 
ภาพยนตร์ โฆษณา ตัวอย่างขนมขบเคี้ยว พบว่า
ภายหลังด าเนินการทดลองกลุ่มทดลองมีการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยวดี
ขึ้ น ก ว่ า ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ งแ ล ะ ดี ก ว่ า ก ลุ่ ม
เปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.001)  
ข้อเสนอแนะ 
 
ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้ 

1. โรงเรี ยนระดับ ช้ันประถมศึกษา
สามารถน าโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคขนมขบเคี้ยวโดยใช้ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ไป
บูรณาการกับเนื้อหาในบทเรียนวิชาสุขศึกษาได้ 
โดยให้ครูผู้สอน สามารถบูรณาการเข้ากับเนื้อหา
ในวิชาสุขศึกษา เรื่อง การวิเคราะห์ข้อมูลบน
ฉลากอาหาร การตัดสินใจเลือกซื้อขนมขบเคี้ยว 
หรือการใช้ตัวแบบช่วยในกระบวนการเรียนรู้ 
เช่น สื่อวีดิทัศน์การ์ตูนท าให้บรรยากาศการเรียน
สนุกสนานกระตุ้นความสนใจได้เป็นอย่างดี เป็น
ต้น 

2. สามารถน าเสนอข้อมูลต่อส านักงาน
สาธารณสุขจังหวัด เพื่อพัฒนาหรื อก าหนด
นโยบายให้ โรงเรียนเข้าร่วมและสนับสนุน
โครงการโรงเรียนปลอดขนมขบเคี้ยว โดยการจัด
กิ จกรรมการ เ รี ยนรู้ ส่ ง เส ริ ม ให้ นั ก เ รี ยนมี
พฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยวดีขึ้น 

3. กิจกรรมที่ใช้ในการสร้างความรู้ และ
ได้รับความสนใจจากนักเรียนคือ การใช้ตัวแบบ 
โดยคัดเลือกจากนักเรียนที่มีบันทึกประจ าวันใน

ระดับดี เป็นตัวอย่างแลกเปลี่ยนประสบการณ์แก่
เพื่อนนักเรียน เล่นเกมส์ตอบค าถามจากวีดีทัศน์
และการสาธิต นอกจากนั้นยังให้แต่ละกลุ่ม
ออกมาน าเสนอเพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 

1. การบรรยายประกอบพาวเวอร์พ้อย 
ควรใช้เวลาไม่เกิน 5 นาที การใช้เวลานานในการ
บรรยายท าให้นักเรียนไม่สนใจ จากการจัด
กิจกรรมครั้งนี้พบว่า นักเรียนให้ความสนใจใน
การชมวีดีทัศน์ การสาธิตและเล่นเกมส์ตอบ
ค าถาม 

2. กิจกรรมเกี่ ยวกับการอ่านฉลาก
โภชนาการบนซองขนมขบเคี้ยวในเวลา 1 คาบไม่
เพียงพอที่จะท าให้นักเรียนมีความจ า และเข้าใจ
ที่มากขึ้น ดังนั้น ควรเพิ่มเวลาในการจัดกิจกรรม
เรื่องอ่านฉลากโภชนาการ 

3. กิจกรรมที่ใช้ตัวแบบบุคคลจริง (Live 
model) ได้รับความสนใจมากที่สุด ควรเพิ่มบทบาท
ของเพื่อนให้มากขึ้น เช่น การจัดอบรมแกนน า
นักเรียนที่มีพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยวใน
ปริมาณที่ เหมาะสม เพื่ อให้แกนน าคอยให้
ค าแนะน าและคอยเตือนเพื่อนเกี่ยวกับการ
บริโภคขนมขบเคี้ยว เมื่อสิ้นสุดการท าวิจัยแล้ว 
แกนน าจะยังท าหน้าที่ของตนเองต่อไป เพื่อให้
พฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยวดีขึ้นและยั่งยืน 

4. เครื่องมือแบบบันทึกประจ าวันควร
ท ารูปเล่มให้สวยงามกะทัดรัด เพื่อให้นักเรียน
พกพาไปได้ มีภาพการ์ตูนและมีเกมส์ในบันทึก
ประจ าวันเพื่อดึงดูดความสนใจจากนักเรียน ใน
การจัดกิจกรรมโดยการเปิดวีดีทัศน์ได้รับความ
สนใจจากนักเรียนเป็นอย่างมาก ควรใช้การแสดง
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จากนักเรียนวัยเดียวกันหรือเป็นภาพการ์ตูน 
นอกจากนี้การใช้ตัวแบบแบบบุคคลจริง(Live 
model) ท าให้นักเรียนรับฟังและสอบถามด้วย
ความสนใจ ตบมือช่ืนชมและอยากเป็นอย่างตัว
แบบเหมือนอย่ าง เพื่ อน ดั งนั้นควรใ ช้แรง
สนับสนุนทางสังคม (Social support) ร่วมด้วย
ในการจัดกิจกรรมครั้งต่อไป เพื่อช่วยส่งเสริมให้
นักเรียนมีพฤติกรรมเป็นไปตามเป้าหมาย 
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