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บทคัดย่อ 
การบริโภคขนมขบเคี้ยวของเด็กวัยเรียนที่ไม่เหมาะสมอาจส่งผลต่อสุขภาพในระยะยาวได้ 

การศึกษานี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลองแบบสองกลุ่มวัดก่อนและหลัง  มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรม
สุขศึกษาเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยว ในนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 กลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 46 คนแบ่งเป็น กลุ่มทดลอง 22 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ 24 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมสุข
ศึกษาที่ประยุกต์แนวคิดการเรียนรู้โดยการสังเกตของทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม จ านวน 5 ครั้งโดย
จัดสัปดาห์ละครั้งๆละ 50 นาที  ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบได้รับสุขศึกษาในการเรียนการสอนปกติระยะเวลา
ศึกษาทั้งสิ้น 8 สัปดาห์  เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามและแบบบันทึกพฤติกรรม วิเคราะห์ข้อมูล
ด้วยสถิติ Chi-square test, Independent t-test, Paired t-test และ Z-test 

ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรู้เกี่ยวกับขนมขบเคี้ยว การรับรู้ความสามารถ
ตนเองในการบริโภคขนมขบเคี้ยว และความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคขนมขบเคี้ยวสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.001) และมีคะแนนเฉลี่ยของผลต่างคะแนนก่อนกับหลังการทดลอง
มากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.001) กลุ่มทดลองมีสัดส่วนของผู้ที่มีระดับพฤติกรรม
ที่ดีขึ้นมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.001) ผลการศึกษาแสดงความเป็นไปได้ของ
โปรแกรมสุขศึกษาในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยวของนักเรียน ที่สามารถน าไปใช้เสริม
การเรียนการสอนสุขศึกษาในโรงเรียนด้านโภชนาการได้ 
 
ค าส าคัญ: ขนมขบเคี้ยว/ พฤติกรรมการบริโภค/ โปรแกรมสุขศึกษา/ นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 5 
               
 
 
 
 
 

Corresponding author: ภรณี วัฒนสมบูรณ์, อีเมล์: paranee.vat@mahidol.ac.th, โทร: 0815833321 
Received: October 18, 2018; Revised: November 5, 2018; Accepted: November 12, 2018 



13      กรกฎาคม – ธันวาคม 2562  ปีที่  42  เล่มที ่2  วารสารสขุศึกษา 
 

  

Effects of Health Education Program for Changing Snack 
Consumption Behavior among Grade 5 Students 

 

Thanisa Lalaeng1, Paranee Vatanasomboon2, Warapone Sateannoppakao3 
1 Student of M.Sc. (Public Health) Major in Health Education and Health Promotion, Mahidol University 
2 Department of Health Education and Behavioral Sciences, Faculty of Public Health, Mahidol University  
3 Department of Nutrition, Faculty of Public Health, Mahidol University 
 

ABSTRACT 
This is a quasi-experimental two-group pre-/post-test design aimed to evaluate the 

effects of health education program for changing snack consumption behavior among 
grade 5 students. Forty six students, 22 in the experimental group and 24 in the 
comparison group were selected. The experimental group received the health education 
program applying the observational learning concept of social cognitive theory, which was 
provided for five times–once a week with 50 minutes each. The comparison group received 
usual learning class of the health education subject. Study period was 8 weeks. Data were 
collected using a structured questionnaire and a recording form for snack consumption. 
Chi-square test, independent sample t-test, paired sample t-test and Z-test were employed 
for data analysis. 
 After the experiment, the experimental group had significantly higher mean scores 
of knowledge, self-efficacy and outcome expectation than those before the experiment 
(p<.001) and had also significantly higher mean scores of difference between pre and post-
test scores as compared to the comparison group (p<.001). The proportion of students 
who had better improvement of snack consumption behavior in the experimental group 
was significantly higher than that in the comparison group (p<.001). The results indicate      
a potential for changing snack consumption behavior of the health education program that 
can be applied to contribute to nutrition-related school health education. 
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บทน า  
ขนมขบเค้ียว เป็นอาหารที่รับประทานระหว่าง

มื้อหลัก สามารถรับประทานได้อย่างรวดเร็ว กินเป็นมื้อ
เล็กๆ1 ขนมขบเค้ียวเป็นอาหารว่าง ที่เด็กวัยเรียนมีความ
ชื่นชอบและนิยมรับประทาน จากรายงานการส ารวจการ
บริโภคอาหารของประชาชนไทยครั้งที่ 4 (พ.ศ. 2551-
2552) พบว่า เด็กวัยเรียนอายุ 6-12 ปี บริโภคขนมขบ
เค้ียวเกือบทุกวัน ร้อยละ 19.1 และบริโภคทุกวันคิดเป็น
ร้อยละ 27.4 ซ่ึงจะเห็นว่าเด็กวัยเรียนอายุ 6-12 ปี 
มากกว่า 1 ใน 4 บริโภคขนมขบเค้ียวทุกวัน2 และจากการ
ส า รวจพฤติ ก รรมการดู แลสุ ขภาพของประชากร 
(พฤติกรรมการบริโภคอาหาร) พ.ศ. 2556 พบว่า เด็กอายุ 
6-12 ปี บริโภคขนมขบเค้ียวมากถึงร้อยละ 91.93 เมื่อ
วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการของขนมเค้ียวพบว่า ขนม
ขบเค้ียวที่วางขายตามท้องตลาดมีพลังงานสูง คุณค่าทาง
โภชนาการต่ า4 ขนมขบเค้ียวเป็นอาหารที่มีแป้ง ไขมัน 
น้ าตาลและโซเดียมเป็นส่วนประกอบหลัก ซ่ึงการบริโภค
ในปริมาณที่มากเกินไป มีผลเสียต่อสุขภาพ ภาวะ
โภชนาการและก่อให้เกิดโรค โดยเฉพาะโรคอ้วน5  

การบริโภคขนมขบเค้ียวของเด็กวัยเรียน มี
สาเหตุจากหลายปัจจัยทั้ งปัจจัยภายในบุคคลและ
สภาพแวดล้อม โดยปัจจัยภายในบุคคล ได้แก่ รสชาติที่
อร่อย ความชอบ6 การจ ายี่ห้อผลิตภัณฑ์อาหารที่โฆษณา
ได้7 ความต้องการบริโภค8 ทัศนคติต่อการบริโภค ความรู้ 
ความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับบริโภคขนมขบเค้ียว9 การ
รับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภค10 ผลลัพธ์จากการ
บริโภค11 และปัจจัยสภาพแวดล้อมได้แก่ ความสะดวกใน
การซ้ือ การจ าหน่าย สภาพแวดล้อมรอบโรงเรียน6 เพื่อน8 
ผู้ปกครอง9 สื่อโฆษณา12 

แนวทางการส่งเสริมการบริโภคอาหารว่างที่มี
ประโยชน์ต่อสุขภาพและลดการบริโภคอาหารว่างประเภท
ขนมขบเค้ียวในเด็กวัยเรียนให้ความส าคัญทั้งด้านการ
ปรับเปลี่ยนตัวบุคคลและการปรับสิ่งแวดล้อม ส าหรับ
กิจกรรมทางการศึกษาเป็นแนวทางส าคัญหนึ่งในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบุคคล การทบทวนกิจกรรม
ด าเนินงานทางการศึกษาที่ผ่านมาเกี่ยวกับเรื่องนี้ มีการน า
แนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม มาประยุกต์ใน
การจัดกิจกรรม เช่น การอภิปราย เล่นเกม เทคนิคจูงใจ13 

การจัดบอร์ด14 การจัดกิจกรรมการสังเกตหรือการ
เลียนแบบจากตัวแบบเพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกายในนักเรียน15 ตัวแบบจาก
เพื่อนในห้องเรียน ตัวแบบจากสื่อ16,17 การเล่นบทบาท
สมมุติ การให้แรงเสริม18 การพัฒนาทักษะผ่านการ
แบ่งปันประสบการณ์19 และมีหลายการศึกษาที่ เน้น
กิจกรรมด าเนินงานด้านสิ่งแวดล้อม เช่น การใช้แบบ
ส ารวจการให้ค าแนะน าและกระตุ้นเตือนโดยครู เพื่อน 
และผู้ปกครอง11 ใช้เทคนคิสัมพันธภาพระหว่างกลุ่มเพื่อ18 
และจากการศึกษาเหล่านี้ยังมีข้อเสนอแนะ คือ ควรมี
กิจกรรมเพื่อนช่วยเพื่อน ทบทวนสิ่งที่เรียนรู้ มีการกระตุ้น
เตือนเป็นระยะ และมีการเก็บข้อมูลบันทึกการบริโภค
ตัวเองอย่างต่อเนื่อง ในส่วนของการศึกษาข้อมูลน าร่อง 
พบปัจจัยภายในบุคคลที่ส าคัญ คือ การขาดความรู้ ความ
เข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับขนมขบเค้ียวและการเลือกบริโภค
ที่เหมาะสม รวมถึงความเชื่อเกี่ยวกับผลของการลดการ
บริโภคและ ความสามารถในการปรับเปลี่ยนการบริโภค
ขนมขบเค้ียว ดังนั้นการศึกษานี้ได้พัฒนาโปรแกรมสุข
ศึกษาที่มุ่งปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียว  
โดยประยุกต์แนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม 
เกี่ยวกับการอธิบายการมีอิทธิพลในการก าหนดซ่ึงกันและ
กันระหว่างปัจจัยทางพฤติกรรม สภาพแวดล้อมซ่ึงเน้น
เพื่อนนักเรียนและปัจจัยส่วนบุคคลที่เกี่ยวกับความรู้ การ
รับรู้ความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลลัพธ์ของ
การบริโภค  และแนวคิดการเรียนรู้โดยการสังเกตของ
ทฤษฎีที่ประกอบด้วยกระบวนการใส่ใจ การเก็บจ า การ
กระท า และการจูงใจ20,21 มาเป็นพื้นฐานของการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ของโปรแกรม 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียว ในนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปีที่  5 ต่อการเปลี่ยนแปลงในเรื่อง  
ความรู้เกี่ยวกับขนมขบเค้ียว การรับรู้ความสามารถตนเอง
ในการบริโภคขนมขบเค้ียว ความคาดหวังในผลลัพธ์ของ
การบริโภคขนมขบเค้ียว และพฤติกรรมการบริโภคขนม
ขบเค้ียว 
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สมมุติฐานการวิจัย       

ภายหลังการทดลอง 1) กลุ่มทดลองมีคะแนน
ของความรู้เกี่ยวกับขนมขบเค้ียว การรับรู้ความสามารถ
ตนเองในการบริโภคขนมขบเค้ียว ความคาดหวังใน
ผลลัพธ์ของการบริโภคขนมขบเค้ียว เพิ่มขึ้น 2) กลุ่ม
ทดลองมีการเปลี่ยนแปลงของความรู้เกี่ยวกับขนมขบเค้ียว 
การรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภคขนมขบเค้ียว 
ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคขนมขบเ ค้ียว 
มากกว่ ากลุ่ม  เปรียบเทียบ  และ 3) มีสัดส่ วนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียวในระดับที่
ดีขึ้นมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 
ระเบียบวิธีวิจัย    

รูปแบบการวิจัยและพื้นที่ศึกษา เป็นการวิจัย
แบบกึ่งทดลอง แบบสองกลุ่มวัดสองครั้งก่อนและหลัง
(Quasi-experimental two-group pre-/post-test 
design) ด าเนินการในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษาประถมศึกษาเพชรบุรีเขต 1 จังหวัดเพชรบุรี  

กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 
5 ภาคการศึกษาที่ 2/2560 ค านวณขนาดตัวอย่างโดยใช้
สูตรส าหรับการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย 
2 กลุ่ม ที่เป็นอิสระต่อกัน22 แทนค่าพฤติกรรม โดยใช้ผล
การศึกษาของ จีรนุช แสงแดงชาติ23 ได้จ านวนตัวอย่าง
อย่างน้อยกลุ่มละ 17 คน แต่เพื่อให้สอดคล้องกับการ
จัดการเรียนการสอนตามระบบปกติในการศึกษานี้จึงใช้
นักเรียนทั้งหมดของ ห้องเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ที่สุ่ม
ได้เป็นกลุ่มตัวอย่างในการศึกษา  

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง ด าเนินการดังนี้ คือ  
1) เลือกโรงเรียนประถมศึกษาสังกัดส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษาประถมศึกษาเพชรบุรีเขต 1 แบบเจาะจง 
จ านวน 2 โรงเรียน โดยใช้เกณฑ์ คือ (ก) อยู่ในเขตอ าเภอ
เดียวกัน (ข) เป็นโรงเรียนสหศึกษาที่มีสภาพแวดล้อม
ใกล้เคียงกัน (ค) ผู้บริหารโรงเรียนและคณะอาจารย์เห็น
ความส าคัญและสมัครใจเข้าร่วมในการวิจัย จากนั้นจับ
ฉลากก าหนดเป็ น โ ร ง เ รี ยนทดลองและ โรง เรี ย น
เปรียบเทียบ 2) เลือกห้องเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 
ของโรงเรียนทดลองและโรงเรียนเปรียบเทียบ โดยจับ
ฉลากเลือก  1 ห้อง เรียนจากทั้ งหมด 2 ห้อง เรียน           

ได้นักเรียนของโรงเรียนที่เป็นกลุ่มทดลองจ านวน 22 คน 
และจากโรงเรียนที่เป็นกลุ่มเปรียบเทียบ 24 คน  

ข้อพิจารณาทางจริยธรรม การวิจัยนี้ได้รับ
การรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย
ในมนุษย์ คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 
ตามเอกสารที่ MUPH2017-147 ( ลงวันที่ 3 กรกฎาคม 
2560) การด าเนินการวิจัยในนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัย
ขอการยินยอมตนจากผู้ปกครองทุกราย โดยชี้แจง
วัตถุประสงค์ กิจกรรมการวิจัย รวมทั้งให้ข้อมูลเกี่ยวกับ
สิทธิ์ในการถอนตัวได้หากไม่สมัครใจและการเก็บรักษา
ข้อมูลเป็นความลับโดยน าเสนอในภาพรวมของกลุ่ม   

เครื่องมือและการวัดตัวแปรผลลัพธ์  ใช้
แบบสอบถามในการเก็บรวบรวมข้อมูล มี  5 ส่วน 
ประกอบด้วย ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ได้แก่ 
เพศ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ครอบครัว จ านวนเงินที่ได้รับมา
และค่าใช้จ่ายในแต่ละวัน พฤติกรรมการบริโภคขนมขบ
เค้ียว ส่วนที่ 2 ความรู้เกี่ยวกับขนมขบเค้ียว ประกอบด้วย 
ข้อค าถามความรู้เกี่ยวกับขนมขบเค้ียว การเลือกบริโภค
ขนมขบเค้ียว อาหารว่างที่มีประโยชน์ และการอ่านฉลาก
โภชนาการ จ านวน 15 ข้อ ค าตอบเป็นแบบ 4 ตัวเลือก 
การให้คะแนนในค าตอบถูก ให้ 1 คะแนน และค าตอบผิด 
ให้ 0 คะแนน คะแนนรวมเท่ากับ 15 โดยคะแนนยิ่งสูง
หมายถึงความรู้ยิ่งสูง ส่วนที่ 3 การรับรู้ความสามารถ
ตนเองในการบรโิภคขนมขบเค้ียว ประกอบด้วย ข้อความ
ที่สะท้อนความมั่นใจเกี่ยวกับการบริโภคขนมขบเค้ียวที่
เหมาะสม จ านวน 10 ข้อ ลักษณะค าตอบเป็นมาตร
ประเมินค่า (Rating scale) ประกอบรูปภาพ 4 ระดับ คือ 
ท าไม่ได้ น่าจะท าไม่ได้ น่าจะท าได้ และท าได้แน่นอน ให้
คะแนน 1, 2, 3 และ 4 ตามล าดับ คะแนนรวมระหว่าง 
10-40 โดยคะแนนยิ่งสูงหมายถึงยิ่งมีความมั่นใจในการที่
จะบริ โภคขนมขบเ ค้ียว ได้ ในปริมาณและความถี่ ที่
เหมาะสม ส่วนที่ 4 ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการ
บริโภคขนมขบเค้ียว ประกอบด้วย ข้อความที่สะท้อน
ความเชื่อเกี่ยวกับผลของการบริโภคขนมขบเค้ียวทั้ง
ทางบวกและทางลบ จ านวน 10 ข้อ ลักษณะเป็นมาตร
ประเมินค่าแบบลิเคิร์ท (Likert scale) ประกอบรูปภาพ 4 
ระดับ คือ ไม่เห็นด้วย ไม่ค่อยเห็นด้วย เห็นด้วย และเห็น
ด้วยมากที่สุด ให้คะแนน 1, 2, 3 และ 4 ตามล าดับในข้อ
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ที่เป็นบวก และให้คะแนนกลับกันส าหรับข้อที่เป็นลบ 
คะแนนรวมอยู่ระหว่าง 10-40 โดยคะแนนยิ่งสูงหมายถึง
ยิ่งมีความเชื่อในผลทางบวกของการบริโภคในปริมาณและ
ความถี่ที่เหมาะสม และส่วนที่ 5 พฤติกรรมการบริโภค
ขนมขบเค้ียว เป็นค าถามการบริโภคขนมขบเค้ียวประเภท
ต่างๆ 7 กลุ่ม ได้แก่ ผลิตภัณฑ์จากมันฝรั่งและแป้งมันฝรั่ง 
ถั่วและเมล็ดผลไม้ชนิดต่างๆ ปลาเส้นปลาแผ่นปรุงรส 
ปลาหมึกปรุงรส ข้าวเกรียบ ข้าวอบกรอบปรุงรส ข้าวโพด
กรอบปรุงรส และขนมที่ท าจากธัญพืช เกี่ยวกับจ านวน
วันที่รับประทานในหนึ่งสัปดาห์และปริมาณที่รับประทาน
ต่อวัน ค าตอบทั้งสองด้านน ามาค านวณค่าประมาณ
ปริมาณพลังงานที่ได้รับต่อวัน และจัดระดับพฤติกรรมตาม
เกณฑ์พลังงานที่ได้รับ 3 ระดับ คือ เหมาะสม (ไม่เกิน 
200 กิโลแคลอรี่/วัน)24 ไม่เหมาะสม (201-250 กิโลแคลอ
รี่/วัน) และไม่เหมาะสมอย่างมาก (251 กิโลแคลอรี่/วัน 
ขึ้นไป)   

ตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา (Content 
Validity) ของแบบสอบถาม โดยผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 4 
ท่าน ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับ
วัตถุประสงค์ (Item-Objective Congruence Index) 
อยู่ในเกณฑ์ที่ยอมรับได้เกือบทุกข้อ (0.5 ขึ้นไป)25 ของแต่
ละส่วน โดยปรับแก้ข้อความของบางข้อความที่ค่าต่ ากว่า
เกณฑ์ จากนั้นตรวจสอบความเที่ยง (Reliability) ของ
แบบสอบถามแบบทดสอบความสอดคล้องภายในโดย
น าไปทดสอบกับนักเรียนที่มีคุณสมบัติเหมือนกับกลุ่ม
ตัวอย่าง จ านวน 30 คน ในส่วนของความรู้เกี่ยวกับขนม
ขบเค้ียว ได้ค่า  KR-20 เท่ากับ 0.70 และส่วนของการรับรู้
ความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลลัพธ์ของการ
บริโภคขนมขบเค้ียวได้ค่า Cronbach’s Alpha เท่ากับ 
0.71 และ 0.70 ตามล าดับ ซ่ึงอยู่ในเกณฑ์ที่ยอมรับ 

การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวม
ข้อมูล การวิจัยนี้ด าเนินการเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
ระหว่างเดือนพฤศจิกายนถึงธันวาคม 2560 ก่อนการ
ทดลอง ผู้วิจัยประสานโรงเรียนเพื่อชี้แจงวัตถุประสงค์ 
ของการวิจัยแก่ผู้บริหารและครูประจ าชั้น และขอการ
ยินยอมตนในการเข้าร่วมวิจัยจากผู้ปกครองนักเรียนทุก
รายก่อนการศึกษา การด าเนินการในกลุ่มทดลอง ผู้วิจัย
เก็บรวบรวมข้อมูลพื้นฐานและตัวแปรผลลัพธ์ก่อนการ

ทดลอง ในสัปดาห์ที่ 1 จากนั้นจัดโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียว ในระหว่าง
สัปดาห์ที่ 2 ถึงสัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ละครั้งๆละ 50 นาที  
ในชั่วโมง ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้ของโรงเรียน ตามล าดับ
ดังนี้  

 กิจกรรมครั้งที่ 1 “ขนมของหนู.อร่อยจริง
หรือ” เพื่อเพิ่มความรู้เกี่ยวกับขนมขบเค้ียว โทษของขนม
ขบเค้ียว อาหารว่างที่มีประโยชน์ ประกอบด้วย การ
บรรยาย การเรียนรู้จากตัวแบบผ่านการเล่านิทาน
ประกอบหุ่นเชิด และท าใบงานสังเกตตัวแบบ, การตั้ง
ค าถาม (ได้แก่“ถ้าเป็นตัวหนูเอง จะท าเหมือนเด็กคน
ไหน”) การอภิปราย แลกเปลี่ยนความคิดเห็น และ
กิจกรรมบันทึกพฤติกรรมโดยแจกสมุดบันทึกพฤติกรรม
เพื่อใช้ในการประเมินตนเองและเรียนรู้ในครั้งต่อไป   

 กิจกรรมครั้งที่ 2 “ฉลาดเลือก เลือกฉลาก 
เราท าได้” เพื่อเพิ่มความเข้าใจและฝึกทักษะการอ่าน
ฉลากโภชนาการ การเลือกขนมขบเค้ียว และความมั่นใจ
ใ น ก า ร บ ริ โ ภ คข น ม ข บ เ ค้ี ย ว ไ ด้ อ ย่ า ง เ ห ม า ะ ส ม 
ประกอบด้วย 1) การรายงานพฤติกรรมตนเองจากสมุด
บันทึกการบริโภคขนมขบเค้ียวและเสริมแรงด้วยการ
ชมเชยและให้รางวัลส าหรับนักเรียนที่จดบันทึก 2) การ
เรียนรู้โดยการสังเกตจากตัวแบบโดยใช้คลิปวิดีโอการ์ตูน
เกี่ยวกับการอ่านฉลากโภชนาการ GDA จากซองขนมขบ
เค้ียวจริง ท าใบงาน การต้ังค าถาม (ได้แก่ “นักเรียนมั่นใจ
ว่าสามารถอ่านฉลากโภชนาการก่อนซ้ือขนมขบเค้ียวได้ทกุ
ครั้งหรือไม่” “ คิดว่าจะเปลี่ยนการบริโภคหรือไม่”) การ
อภิปรายค าตอบและเปลี่ยนความคิดเห็น และ 3) การ
ตั้งเป้าหมายการบริโภคอย่างเหมาะสมและการบันทึก
พฤติกรรมเพื่อน ามาเรียนรู้ในครั้งต่อไป   

กิจกรรมครั้งที่ 3 “มั่นใจ เราท าได้” เพื่อเพิ่ม
ความมั่นใจตนเองในการบริโภคขนมขบเค้ียวได้อย่าง
เหมาะสมและความเชื่อในผลดีของการบริโภคขนมขบ
เค้ียว ประกอบด้วย 1) การเสริมแรงนักเรียนที่มีบันทึก
การบริโภคขนมขบเค้ียวดีขึ้นด้วยการชมเชยและรางวัล  
2) การเรียนรู้จากตัวแบบจากเพื่ อนในห้องเรียน 
แลกเปลี่ยนประสบการณ์กับเพื่อนในห้อง, ท ากิจกรรม
บทบาทสมมติ เป็นร้านค้า ผู้ซ้ือและผู้ขาย, การอภิปราย 
และเปลี่ยนความคิดเห็น และ 3) การตั้งเป้าหมายการ
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บริโภคอย่างเหมาะสมและการบันทึกพฤติกรรมเพื่อน ามา
เรียนรู้ในครั้งต่อไป   

กิจกรรมครั้งที่ 4 “ต่อตัว สร้างรูป” เพื่อเสริม
ความมั่นใจตนเองในการบริโภคขนมขบเค้ียวได้อย่าง
เหมาะสมและความเชื่อในผลดีของการบริโภคขนมขบ
เค้ียว ประกอบด้วย 1) กิจกรรมแลกเปลี่ยนประสบการณ์
ในห้องเรียนจากตัวแบบเพื่อนที่มีการบริโภคที่ดีขึ้นและ
การเสริมแรงนักเรียนที่มีบันทึกการบริโภคขนมขบเค้ียวที่
ดีขึ้นด้วยการชมเชยและรางวัล 2) กิจกรรมหาเพื่อนคู่หู 
(Buddy) เพื่อกระตุ้นเตือนกัน และแจกสมุดกระตุ้นเตือน 
บันทึกพฤติกรรมของเพื่อนคู่หูและการกระตุ้นเตือนเรื่อง
การรับประทานอาหารว่างระหว่างมื้อ  

กิจกรรมครั้งที่ 5 “ร่วมด้วย ช่วยกัน” เพื่อ
เสริมความมั่นใจตนเองในการบริโภคขนมขบเค้ียวได้อย่าง
เหมาะสมและความเชื่อในผลดีของการบริโภคขนมขบ
เค้ียว และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียว 
ประกอบด้วยกิจกรรม 1) เรียนรู้จากตัวแบบจากเพื่อนคู่หู 
เล่าประสบการณ์และแลกเปลี่ยนกับเพื่อน และเสริมแรง
ด้วยการมอบรางวัล และเก็บรวบรวมข้อมูลวัดตัวแปร
ผลลัพธ์หลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 8    

ส าหรับในกลุ่มเปรียบเทียบเก็บรวบรวมข้อมูล
พื้นฐานและตัวแปรผลลัพธ์ก่อนการทดลองในสัปดาห์ที่ 1 
และหลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 8 โดยผู้วิจัยจัดกิจกรรม
ให้ความรู้เกี่ยวกับขนมขบเค้ียว อาหารว่างที่มีประโยชน์ 
การอ่านฉลากโภชนาการเป็นเวลา 50 นาที หลังเสร็จสิ้น
การเก็บรวมรวมข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้
โปรแกรมส าเร็จรูปในการวิเคราะห์ข้อมูล ทดสอบความ
แตกต่างของคุณลักษณะต่างๆ ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบด้วยสถิติ Chi-square test กรณีตัวแปร
กลุ่ม และ Independent t-test กรณีเป็นตัวแปรต่อเนื่อง 
วิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงจากผลของโปรแกรมโดย 1) 
เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความรู้
เกี่ยวกับขนมขบเค้ียว การรับรู้ความสามารถตนเอง ความ
คาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคขนมขบเค้ียวก่อนและ
หลังการทดลองภายในกลุ่มทดลองด้ วยสถิติ Paired                  
t-test 2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยผลต่างคะแนนก่อนกับหลัง
การทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบด้วย

สถิติ Independent  t-test และ 3) เปรียบเทียบสัดส่วน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในระดับที่ดีขึ้นระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบด้วยสถิติ  Z-test for 
proportions โดยก าหนดระดับนัยส าคัญที่ 0.05 
ผลการวิจัย   

คุณลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง   จาก
กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 46 คน เป็นกลุ่มทดลอง 22 คน และ
กลุ่ม เปรียบเทียบ 24 คน ผลการวิ เคราะห์พบว่ามี
คุณลักษณะไม่แตกต่างกันทุกด้าน (p-value =.050) โดย
ทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่เป็นเพศ
ชายร้อยละ 59.1 และ 58.3 ตามล าดับ และมีอายุอยู่
ระหว่าง 10-11 ปี กลุ่มทดลองมีน้ าหนักโดยเฉลี่ย 48.09 
กิโลกรัมและส่วนสูงเฉลี่ย 146.18 เซนติเมตร ส่วนกลุ่ม
เปรียบเทียบมีน้ าหนักเฉลี่ย 47.96 กิโลกรัมและส่วนสูง
เ ฉ ลี่ ย  146.25 เ ซน ติ เ ม ตร  ส า ห รั บ ก า รพั ก อ า ศั ย                  
กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ อาศัยอยู่กับบิดาและ
มารดาในสัดส่วนที่ใกล้เคียงกัน (ร้อยละ 45.5 และ 58.3 
ตามล าดับ) การได้รับเงินมาโรงเรียนโดยเฉลี่ยใกล้เคียงกัน 
โดยกลุ่มทดลองได้รับประมาณวันละ 40  บาท ส่วนกลุ่ม
เปรียบเทียบได้รับประมาณวันละ 41.25 บาท  

การเปลี่ยนแปลงความรู้เกี่ยวกับขนมขบ
เคี้ยว ก่อนการทดลอง คะแนนเฉลี่ยความรู้เกี่ยวกับขนม
ขบเ ค้ียว  ของกลุ่ มทดลองและกลุ่ ม เปรี ยบ เที ยบ           
ไม่แตกต่างกัน (p=.913) ภายหลังการทดลองพบว่า            
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสู งกว่าก่อนการทดลอง              
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.001) ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบ
มีคะแนนเฉลี่ยความรู้ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง 
(p=.096) (ตารางที่ 1) 

การเปลี่ยนแปลงการรับรู้ความสามารถ
ตนเองในการบริโภคขนมขบเคี้ยว  ก่อนการทดลอง 
คะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภค
ขนมขบเค้ียว ของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ไม่
แตกต่างกัน (p=.533) ภายหลังการทดลองพบว่า กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p<.001) ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบมี
คะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง (p=.095) 
(ตารางที่ 1) 
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การเปลี่ยนแปลงความคาดหวังในผลลัพธ์
ของการบริโภคขนมขบเคี้ยว ก่อนการทดลอง คะแนน
เฉลี่ยความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคขนมขบเค้ียว 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ไม่แตกต่างกัน                

(p=.612) ภายหลังการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (p<.001) ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉลี่ยไม่
แตกต่างจากก่อนการทดลอง (p=.299) (ตารางที่ 1) 

 

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลีย่ตัวแปรผลลัพธ์ก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  

ตัวแปรผลลัพธ ์

กลุ่มทดลอง(n=22) 

p 

กลุ่มเปรียบเทียบ(n=24) 

p ก่อน 
 ̅ (SD) 

หลัง 
 ̅ (SD) 

ก่อน 
 ̅ (SD) 

หลัง 
 ̅ (SD) 

ความรู้เกี่ยวกับขนมขบเคี้ยว 6.23(2.14) 13(1.02) <0.001 6.29(1.85) 7.13(2.21) 0.096 

การรับรู้ความสามารถตนเองใน
การบรโิภคขนมขบเคี้ยว  20.95(1.79) 35.82(2.74) <0.001 20.63(1.77) 21.00(1.35) 0.095 

ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการ 
บริโภคขนมขบเคี้ยว  22.59(1.79) 34.95(2.21) <0.001 22.33(1.63) 22.08(1.38) 0.299 

p-value จากสถิติ Paired t-test 
เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของ

ผลต่างคะแนนก่อนและหลังการทดลองของแต่ละตัวแปร
ดังกล่าว ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ (ตาราง
ที่ 2) พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของผลต่างคะแนน

ความรู้เกี่ยวกับขนมขบเค้ียวการรับรู้ความสามารถตนเอง
ในการบริโภคขนมขบเค้ียว  และความคาดหวังในผลลัพธ์
ของการบริโภคขนมขบเค้ียวในทางที่เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบอย่ างมีนัยส า คัญทางสถิติ  (p<0.001)  

 
ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลีย่ผลต่างของตัวแปรผลลัพธ ์ก่อนและหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
 เปรียบเทียบ 

ตัวแปรผลลัพธ ์
กลุ่มทดลอง(n=22) กลุ่มเปรียบเทียบ(n=24) 

p 
d̄  SD d̄  SD 

ความรู้เกี่ยวกับขนมขบเคี้ยว 6.77 2.31 0.83 2.35 <0.001 

การรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภค 
ขนมขบเคี้ยว  

14.06 2.95 0.38 1.06 <0.001 

ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภค 
ขนมขบเคี้ยว  12.36 3.06 -0.25 1.15 <0.001 

p-value จากสถิติ Independent t-test

การเปลี่ยนแปลงระดับพฤติกรรมการบริโภค
ขนมขบเคี้ยว หลังการทดลอง กลุ่มทดลองจากทั้งหมด 
22 คน ในภาพรวม พบว่ามีการเปลี่ยนแปลงของ
พฤติกรรมในระดับที่ดีขึ้นร้อยละ 72.8  โดยเป็นผู้ที่
เปลี่ยนจากระดับไม่เหมาะสมอย่างมากเมื่อก่อนการ
ทดลอง ไปเป็นระดับไม่เหมาะสม และเหมาะสม ร้อยละ 

36.4 และจากระดับไม่เหมาะสม ก่อนการทดลอง เป็น
ระดับเหมาะสมเมื่อหลังการทดลอง ร้อยละ 36.4 แต่หาก
พิจารณาเฉพาะการเปลี่ยนแปลงไปเป็นระดับที่เหมาะสม
ภายหลังการทดลองเท่านั้นพบว่าโดยรวมมีร้อยละ 54.5  
ส าหรับในกลุ่มเปรียบเทียบจากทั้งหมด 24 คน พบว่ามี
การเปลี่ยนแปลงระดับพฤติกรรมที่ดีขึ้นเพียงร้อยละ 4.2   
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และไม่พบว่ามีผู้ที่มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเป็นระดับ
ที่เหมาะสม หลังการทดลอง เมื่อทดสอบความแตกต่าง
ของสัดส่วนของผู้ที่มีระดับพฤติกรรมที่ดีขึ้นในภาพรวม 
หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 

ด้วยสถิติทดสอบ Z-test พบว่า กลุ่มทดลองมีมากกว่า
กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.001)  
(ตารางที่ 3) 

 

ตารางที่ 3 การเปลี่ยนแปลงระดับพฤตกิรรมก่อนและหลังการทดลองและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างที่มีการเปลี่ยนแปลง
 พฤติกรรมในระดับที่ดีขึ้น 

ก่อนทดลอง 
หลังทดลอง 

ร้อยละท่ีมีระดับ
พฤติกรรมดีข้ึน 

Z-test 

(p) 
ไม่เหมาะสมอย่างมาก ไม่เหมาะสม เหมาะสม 

กลุ่มทดลอง  (n =22) 
     ไม่เหมาะสมอย่างมาก 1 4 4 72.8a 

4.82 
(<.001) 

    ไม่เหมาะสม 0 1 8 54.5b 
     เหมาะสม 0 0 4  
กลุ่มเปรียบเทียบ (n=24) 
     ไม่เหมาะสมอย่างมาก 5 1 0 4.2a 
     ไม่เหมาะสม 4 7 0 0.0b 
     เหมาะสม 1 1 5  
a คิดร้อยละจากผลรวมของ (ก) และ(ข) โดยที่ (ก) คือ จ านวนผู้ที่เปลี่ยนจากระดับไม่เหมาะสมมากก่อนการทดลองเป็นไม่เหมาะสม และ
เหมาะสม เมื่อหลังการทดลอง และ (ข) คือจ านวนผู้ที่เปลี่ยนจาก จากระดับไม่เหมาะสม ก่อนการทดลอง เป็นระดับเหมาะสมหลังการ 
ทดลอง 
b คิดร้อยละเฉพาะจากผลรวมของ จ านวนผู้ที่เปลี่ยนเป็นระดับเหมาะสม หลังการทดลอง เท่านั้น   

อภิปรายผล  
ผลการศึกษาเมื่อประเมินหลังการทดลองใน

สัปดาห์ที่ 8 สนับสนุนสมมุติฐานที่ตั้งไว้ โดยพบว่ากลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรู้เกี่ยวกับขนมขบเค้ียว การ
รับรู้ความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลลัพธ์ของ
การบริโภคขนมขบเค้ียว เพิ่มขึ้นเมื่อเทียบกับก่อนการ
ทดลอง และเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติรวมทั้งมีร้อยละการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมในระดับที่ดีขึ้นมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ  ผลที่พบแสดงว่าโปรแกรมสุขศึกษาที่
จั ด เป็ น เ วลา  5 สัปดาห์ ๆละครั้ งๆละ  50 นาที  มี
ประสิทธิผลในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคขนม
ขบเค้ียวของนักเรียน      

การเพิ่มขึ้นของความรู้เกี่ยวกับขนมขบเค้ียว
อย่างมีนัยส าคัญ และอยู่ในระดับสูงหลังการทดลอง เป็น
ผลจากกิจกรรมเรียนรู้ที่จัดโดย การบรรยายและอภิปราย
ผลร่วมกัน การให้นักเรียนได้ทดลองอ่านด้วยตัวเองผ่าน
ซองขนมขบเค้ียวจริง  รวมทั้งการเล่านิทานประกอบ

การ์ตูนเชิดและสื่อวิดีโอการ์ตูนและการอภิปรายสิ่งที่
สังเกตจากตัวแบบในนิทานและวิดีโอ ซ่ึงกิจกรรมเหล่านี้
เป็นสิ่งเร้าที่กระตุ้นให้นักเรียนสนใจ  สามารถจดจ าและ
เข้าใจในเนื้อหาความรู้เกี่ยวกับขนมขบเค้ียวและการ
บริโภคที่เหมาะสม26,27 อย่างไรก็ตามเม่ือวิเคราะห์ละเอียด
เป็นรายข้อยังพบว่าการเปลี่ยนแปลงความรู้บางประเด็น
ของกลุ่มทดลองยังตอบถูกต่ ากว่าร้อยละ 80 ได้แก่ เกณฑ์
พลังงานและสารอาหารส าหรับการบริโภคขนมขบเค้ียว 
ใน 1 วัน (ร้อยละ 54) การอ่านและการค านวณค่าบน
ฉลากโภชนาการ GDA บนซองขนมขบเค้ียว (ร้อยละ 
77.3) ซ่ึงแสดงว่ากิจกรรมที่จัดในหัวข้อการอ่านฉลากยัง
ไม่ดีพอ ควรเพิ่มกิจกรรมที่มีเกมเข้ามา เพื่อกระตุ้นความ
สนใจของนักเรียน รวมทั้งมีซองขนมขบเค้ียวที่หลากหลาย
ขนาดมากขึ้น โดยน าเร่ืองนี้มาทบทวนในครั้งถัดมา  

การเพิ่มขึ้นของการรับรู้ความสามารถตนเอง
และความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคขนมขบเค้ียว
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สอดคล้องกับหลายการศึกษา              
ที่ ป ร ะยุ ก ต์ แ นว คิดก า ร เ รี ย นรู้ โ ด ยก า รสั ง เ กต ใน               
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นักเรียน15,16,17 ซ่ึงมีการจัดกิจกรรมครั้งละด้วยเวลา     
30-50 นาทีเป็นเวลา 3-4 สัปดาห์ ผลการศึกษาที่พบเป็น
ผลเนื่องจากกิจกรรมเรียนรู้ที่จัดในขั้นตอนการเรียนรู้โดย
การสังเกตจากตัวแบบที่ใช้ตัวแบบสัญลักษณ์ (คลิปวิดีโอ
การ์ตูนการอ่านฉลาก) และตัวแบบมีชีวิต (เพื่อนนักเรียนที่
มีพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียวที่ดีขึ้น) เป็นแรงจูงใจ
ให้อยากท าและน ามาพยายามพัฒนาให้ดีขึ้นรวมทั้งเกิด
ความคาดหวั ง ในผลของการกระท าที่ ไ ด้ เห็ นจาก             
ตัวแบบ20,21 รวมทั้งการฝึกทักษะ การตั้งเป้าหมายและ
การบันทึกพฤติกรรม การให้ค าชมเชยเมื่อท าได้ส าเร็จ          
ที่เพิ่มการรับรู้ความสามารถตนเองจากประสบการณ์ที่
ประสบความส าเร็จ20,21 อย่างไรก็ตามในการวิเคราะห์ราย
ข้อเกี่ยวกับการรับรู้ความสามารถตนเองหลังการทดลอง
พบกลุ่มทดลองต่ ากว่าครึ่งที่มีความมั่นใจในการการอ่าน
ฉลากโภชนาการได้ถูกต้อง ก่อนเลือกซ้ือขนมขบเค้ียว 
(ร้อยละ 31.8)  การแยกประเภทและชนิดของขนมขบ
เค้ียว (ร้อยละ 45.5)  รวมทั้งการชวนเพื่อนให้บริโภค
อาหารว่างที่มีประโยชน์ (ร้อยละ 45.5) แสดงว่ายัง
จ าเป็นต้องเน้นในประเด็นเฉพาะเหล่านี้ ส าหรับความ
คาดหวังในผลลัพธ์ยังพบกลุ่มทดลองกว่าร้อยละ 80 มี
ความเชื่อในทางบวกว่าการรับประทานขนมขบเค้ียวท าให้
รู้สึกดี (ร้อยละ86.4) กิจกรรมการอภิปรายเรื่องผลเสีย
หรือโทษของการรับประทานขนมขบเค้ียวหลังจากการดู
ตัวแบบในวิดีโออาจจะสั้นไป ควรต้องเพิ่มกิจกรรมการ
ถาม-ตอบ การใช้เกมเพื่อประเมินความเข้าใจของนักเรียน 
และเน้นย้ าให้ถูกต้อง 

การบริโภคขนมขบเค้ียวพบการเปลี่ยนแปลง
ในทางที่ดีขึ้น โดยกลุ่มทดลองมีสัดส่วนการเปลี่ยนระดับ
พฤติกรรมที่ดีขึ้น (ร้อยละ 72.8) มากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 
(ร้อยละ 4.2 ) อย่างมีนัยส าคัญ ผลนี้สอดคล้องกับ
การศึกษากัญนิกา อยู่ส าราญ14 มัทรี จันทร์น้อย18 และ 
Branscum P.& Kaye G.28 ที่พบการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคในทางที่ดีขึ้นเช่นกันแม้ว่าจะวัด
พฤติกรรมด้วยมาตรวัดที่ต่างจากการศึกษานี้ก็ตามการ
เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นของพฤติกรรมการบริโภคขนม
ขบเค้ียวของนักเรียน อธิบายตามแนวคิดการมีอิทธิพลซ่ึง
กันและกันระหว่างพฤติกรรม สภาพแวดล้อม และปัจจัย
ส่วนบุคคลของทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม 20,21      

ได้ว่า เป็นผลจากความรู้ ความเชื่อในความสามารถตนเอง
และความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคที่เป็นไป
ในทางที่ดีขึ้น ขณะที่ความรู้ ความเชื่อดังกล่าวเป็นผลจาก
การจัดการเรียนรู้โดยการสังเกตจากตัวแบบ การเสริมแรง
ในกระบวนการจูงใจ การสร้างประสบการณ์ที่ประสบ
ความส าเร็จจากการตั้งเป้าหมายการบริโภคที่ เหมาะสม 
และการใช้เพื่อนคู่หูในการกระตุ้นเตือน อย่างไรก็ตามเมื่อ
พิจารณาเฉพาะการเปลี่ยนแปลงเป็นระดับที่เหมาะสมจะ
เห็นได้ว่ามีเพียงร้อยละ 54.5 เท่านั้น โดยยังมีอีกเกือบ
ครึ่งหนึ่งของกลุ่มทดลองที่ภายหลังได้รับโปรแกรมแล้วยัง
ไม่สามารถเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียวได้ใน
ระดับเหมาะสมตามเกณฑ์พลังงานที่แนะน า (ไม่เกิน 200 
กิโลแคลอรี่ต่อวัน)24 แสดงว่าการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดี
ขึ้นของความรู้ ความเชื่อในความสามารถตนเองและความ
คาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคอาจจะยังไม่มากพอใน
นักเรียนบางคนซ่ึงอาจต้องอาศัยเวลาที่ยาวกว่านี้ในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม   

การวิจัยนี้มีข้อจ ากัดบางประการได้แก่ 1) การ
ประเมินพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียวในช่วงเวลา           
8 สัปดาห์ของโปรแกรมนี้  อาจจะสั้นไปในการที่จะ
ประเมินการเปลี่ยนแปลงไปสู่ในระดับที่เหมาะสมตาม
เกณฑ์ท่ีแนะน าและการคงอยู่ของพฤติกรรมที่เหมาะสมได้        
2) เนื่องจากโปรแกรมนี้ใช้และตรวจสอบประสิทธิผล
เฉพาะในนักเรียนชั้นประถมศึกษาที่อยู่ในเขตต่างจังหวัด
และอยู่นอกเขตอ าเภอเมือง ดังนั้นการน าโปรแกรมไปใช้
ในนักเรียนกลุ่มอื่นที่แตกต่างออกไปอาจเป็นข้อจ ากัดที่
ต้องพิจารณา 3) พฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียวใน
การศึกษานี้เก็บข้อมูลขนมขบเค้ียวชนิดที่บรรจุในซองและ
มีฉลากโภชนาการ GDA เท่านั้นและจ ากัดเป็น 7 ประเภท 
ดังนั้นการน าผลการศึกษานี้ไปเปรียบเทียบควรต้อง
พิจารณาในประเด็นนี้ด้วย 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้   
 ผลจากการศึกษานี้แสดงว่า โปรแกรมสุข
ศึกษาเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียวที่
ออกแบบโดยใช้แนวคิดการเรียนรู้โดยการสังเกตมา
ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ร่วมกับการใช้วิธีการเรียนรู้
แบบลงมือปฏิบัติ ซ่ึงจัดทั้งหมด 5 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที 
(สัปดาห์ละครั้ง) ในชั่วโมง ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้ของ
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โรงเรียน เป็นโปรแกรมที่มีประสิทธิผลที่สามารถน าไป
ประยุกต์ใช้สอนสุขศึกษาในโรงเรียนได้ทั้งในกลุ่มสาระสุข
ศึกษาและพละศึกษา หรือในรูปของการสอนเสริมใน
ชั่วโมงกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน และชั่วโมง ลดเวลาเรียน 
เพิ่มเวลารู้ของโรงเรียน  โดยในการน าไปใช้อาจต้อง
พิจารณาในประเด็นต่อไปนี้ คือ 1) การเพิ่มกิจกรรมเรียนรู้
และระยะเวลาในการจัดในแต่ละหัวข้อเพื่อให้บรรลุ
วัตถุประสงค์การเรียนรู้ เช่น กิจกรรมถาม-ตอบ การใช้
เกม การทบทวนเพื่อเพิ่มการจดจ า รวมทั้งกิจกรรมเรียนรู้
ที่เพิ่มประสบการณ์ที่ประสบความส าเร็จ 2) กิจกรรมการ
เรียนรู้จากตัวแบบ ควรใช้ทั้งตัวแบบที่เป็นสัญลักษณ์ผ่าน
นิทาน และสื่อวิดีโอการ์ตูน ซ่ึงเป็นสื่อที่ดึงดูดความสนใจ
ในการเรียนรู้ และตัวแบบที่เป็นบุคคลจริงโดยเฉพาะจาก
เพื่อนในห้องเรียนซ่ึงเป็นวัยเดียวกัน และ 3) สื่อที่ใช้ใน
การท ากิจกรรมต้องมีความหลากหลาย มีสีสัน สามารถจับ
ต้องได้หรือเป็นของจริง และดึงดูดใจ เช่น ซองขนมขบ
เค้ียวชนิดต่างๆ คลิปวิดีโอ นิทาน สมุดบันทึกพฤติกรรม
การบริโภค เป็นต้น  4) ความแตกต่างของกลุ่มนักเรียนที่
น าไปใช้ที่อาจต้องมีการพิจารณาปรับกิจกรรมให้เหมาะแต่
ยังคงอยู่ภายใต้กระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตที่ใช้เป็น
พื้ นฐานในการออกแบบกระบวนการ เรี ยนรู้ เพื่ อ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม    

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  ควรมี
การศึกษาทดลองซ้ าในกลุ่มตัวอย่างและในพื้นที่มีลักษณะ
ใกล้เคียงกับการศึกษานี้ เพื่อยืนยันประสิทธิผลของ
โปรแกรมนี้ และเพิ่มระยะเวลาในการประเมินพฤติกรรม
เพื่อศึกษาความคงทนของการบริโภคขนมขบเค้ียวได้
เหมาะสมตามเกณฑ์พลังงานที่แนะน า 
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