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ประสิทธิผลของโปรแกรมการเสริมสร3างความรอบรู3ด3านสุขภาพเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

สุขภาพ 3อ 2ส ของบุคคลากร สังกัดสํานักงานสาธารณสุขอําเภอโนนไทย  

อําเภอโนนไทย จังหวัดนครราชสีมา 

กวี ช้ินจอหอ1*  
1*นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการพิเศษ หัวหน6ากลุ8มงานการสาธารณสุขมูลฐานและระบบสุขภาพปฐมภูม ิ

สำนักงานสาธารณสุขจังหวัดนครราชสีมา 

บทคัดย(อ 

 การศึกษานี้ เป-นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) กลุNมทดลอง คือ บุคลากรสังกัด

สำนักงานสาธารณสุขอำเภอโนนไทยและกลุNมเปรียบเทียบ คือ บุคลากรสังกัดสำนักงานสาธารณสุขอำเภอจักราช จำนวนกลุNมละ 

48 คน  เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเสริมสร`างความรอบรู`ด`านสุขภาพเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3อ 2ส 

ของบุคลากรสังกัดสำนักงานสาธารณสุขอำเภอโนนไทย อำเภอโนนไทย จังหวัดนครราชสีมา ระยะเวลาในการดำเนินกิจกรรม 

14 สัปดาหi เก็บรวบรวมข`อมูลโดยใช`แบบสอบถามออนไลนiทั้งกNอนและหลังดำเนินกิจกรรม วิเคราะหiข`อมูลโดยใช`สถิติ t-test 

 ผลการวิจัย พบวNา หลังเข`ารNวมโปรแกรมกลุNมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรอบรู`ด`านสุขภาพ อยูNในระดับ ดี (Mean=

83.16±4.68 ) เมื่อเปรียบเทียบความแตกตNางระหวNางคะแนนทั้งสองกลุNม พบวNามีความแตกตNางกันอยNางมีนัยสำคัญทางสถิติ 

(p<0.001) การมีสNวนรNวมกิจกรรมสุขภาพทางสังคม อยูNในระดับ ดี (Mean=16.27±2.56) เมื่อเปรียบเทียบความแตกตNาง

ของคะแนนเฉลี่ยของทั้งสองกลุNม พบวNามีความแตกตNางกันอยNางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.03) และพฤติกรรมการคงดูแลรักษา

สุขภาพตนเอง ตามหลัก 3อ 2ส อยูNในระดับ ปานกลาง (Mean=31.06± 4.94) เมื่อเปรียบเทียบความแตกตNางของคะแนน

คNาเฉลี่ยของทั้งสองกลุNม พบวNามีความแตกตNางกันอยNางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.001) ดังนั้น การนำโปรแกรมเสริมสร`าง

ความรอบรู`ด`านสุขภาพเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3อ 2ส สามารถใช`กับประชาชนกลุNมเสี่ยงโรคเรื้อรัง และควรดำเนิน

กิจกรรมเป-นระยะ ๆ เพื่อให`สอดคลองกับบริบท และความรู`ตNางๆที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูNตลอดเวลา 

คำสำคัญ: ความรอบรู`ด`านสุขภาพ/ 3อ 2ส (อาหาร ออกกําลังกาย อารมณi งดสูบบุหรี่ งดดื่มสุรา)/ พฤติกรรมสุขภาพ 
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Effectiveness of Program Enhancing Health Literacy to Change 3E 2S  

Health Behavior among Personnel under the Non Thai District Health Office, 
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Abstract 

This study is a quasi-experimental research. The experimental group consists of personnel from 

the Non-Thai District Public Health Office, and the comparison group consists of personnel from the 

Chakkarat District Public Health Office, with 48 individuals in each group. The aim of study is to evaluate 

the effectiveness of a health literacy enhancement program to modify the 3E 2S health behaviors of 

personnel from the Non-Thai District Public Health Office, Non-Thai District, Nakhon Ratchasima Province. 

The program duration was 14 weeks, and data were collected using online questionnaires both before 

and after the program. Data analysis was performed using the t-test.  

The research results showed that after participating in the program, the experimental group had 

an average health literacy score at a good level (Mean=83.16±4.68). Comparing the differences between 

the scores of the two groups revealed a statistically significant difference (p<0.001). Social health activity 

participation was at a good level (Mean=16.27±2.56). Comparing the average scores of the two groups 

revealed a statistically significant difference (p<0.03). Self-care behavior according to the 3E 2S principles 

was at a moderate level (Mean=31.06±4.94). Comparing the average scores of the two groups revealed a 

statistically significant difference (p<0.001). Therefore, the health literacy enhancement program to modify 

the 3E 2S health behaviors can be used with at-risk groups for chronic diseases, and program should be 

periodically conducted to align with changing contexts and knowledge. 

Keywords: Health Literacy/ 3E2S (eating, exercise, emotion, stop smoking, stop drinking)/ Health behavior 
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บทนำ 

 การดำเนินงานสร`างเสริมสุขภาพ ป�จจุบันได`ให`ความสำคัญกับการพัฒนาความรอบรู `ด`านสุขภาพ (Health  

Literacy) (1)  สภาปฏิรูปได`กำหนดให`มีการพัฒนาความรอบรู`ด`านสุขภาพของประชาชนอยูNในยุทธศาสตรiชาติ  20 ป� อยูNใน

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหNงชาติและแผนพัฒนาด`านสาธารณสุข ซึ ่งความรอบรู `ด`านสุขภาพเป-นสิ ่งที ่มากกวNา

ความสามารถในการอNานคูNมือสุขภาพและปฏิบัติตามได`เทNานั้น การทำให`ประชาชนเข`าถึง เข`าใจ และใช`ข`อมูลขNาวสาร

ด`านสุขภาพได`อยNางมีประสิทธิผล ความรอบรู`ด`านสุขภาพจึงบNงชี้ชัดถึงการสร`างพลังอำนาจให`กับประชาชน เป-นการดำรงไว`

ซึ่งสุขภาพที่ดีของแตNละบุคคล ตลอดชNวงอายุ   

 ประชาชนกลุNมวัยทำงาน คือ ผู `ที ่มีอายุตั ้งแตN 15-59 ป� พ.ศ. 2565 ประเทศไทย มีจำนวนประชากรทั้งหมด 

65,228,120 คน จำนวนประชากรวัยทำงาน 44,239,686 คน คิดเป-นร`อยละ 67.82 จากสถิติของสำนักโรคไมNติดตNอ 

กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2558-2560 พบวNาประชาชนกลุNมวัยทำงาน มีอัตราการเสียชีวิตด`วยโรคไมNติดตNอ

เรื ้อรัง ได`แกN โรคหัวใจ และหลอดเลือด ร`อยละ 6.8, 6.4 และ 7.4 โรคหลอดเลือดสมองร`อยละ 9.3, 0.0 และ 9.8 

โรคเบาหวานร`อยละ 2.9, 3.1 และ 2.7 โรคความดันโลหิตสูงร`อยละ 2.0, 2.1 และ 2.0 ตามลำดับ มีความอ`วนคNาดัชนี

มวลกาย เกินเกณฑi ≥ 25 กก./ม² ร`อยละ 30.7, 32.8 ตามลำดับ(2) ซึ่งการที่จะสามารถป�องกันหรือลดโรคไมNติดตNอเรื้อรัง

เหลNานี้จำเป-นที่จะต`องจัดการ แก`ไขที่สาเหตุหรือป�จจัยเสี่ยงหลัก คือ พฤติกรรมเสี่ยงของบุคคล ด`วยการมุNงเน`นกลยุทธi 

ที่สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ และการเสริมสร`างให`คนไทยทุกคนมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต`อง  มุNงเน`นการสร`าง

ความรอบรู`ด`านสุขภาพโดยอาศัยทักษะในการรับรู ` เข`าใจ ตัดสินใจในข`อมูลสารสนเทศและบริการด`านสุขภาพที่ได`รับ 

ตลอดจนสามารถเข`าถึงข`อมูลตNางๆเหลNานั้นได`ด`วยตนเอง(3) 

  สำนักงานสาธารณสุขอำเภอโนนไทย จังหวัดนครราชสีมา เป-นหนNวยงานสังกัดกระทรวงสาธารณสุข มีบทบาท

หน`าที่ ในการสNงเสริมสุขภาพ ควบคุมป�องกัน รักษาพยาบาล ฟ� นฟูสุขภาพและคุ`มครองผู`บริโภค โดยมีโรงพยาบาลสNงเสริม

สุขภาพตำบลในสังกัด 12 แหNง มีบุคลากรสาธารณสุขในความรับผิดชอบ ทั้งสิ้น 89 คน จากข`อมูลการสำรวจสภาวะสุขภาพ

ของบุคลากรสาธารณสุข สังกัดสำนักงานสาธารณสุขอำเภอโนนไทย จังหวัดนครราชสีมา พ.ศ. 2565  พบวNาบุคลากร

สาธารณสุขป¡วยและเสี่ยง เป-นโรคเบาหวาน จำนวน 7 คน ร`อยละ 7.9 โรคความดันโลหิตสูง จำนวน 4 คน ร`อยละ 4.5 

โรคหลอดเลือดสมอง จำนวน 2 คน ร`อยละ 2.2 และมีภาวะดัชนีมวลกายเกินเกณฑi จำนวน 46 คน ร`อยละ 51.7 ซึ่งเป-น

ป�ญหาที่จะต`องได`รับการแก`ไข นอกจากนี้ บุคลากรสาธารณสุขยังมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพไมNเหมาะสม ขาดการออกกำลังกาย 

มีความเครียดจากวิถีชีวิตจากการทำงานที่เรNงรีบ สภาพป�ญหาดังกลNาวมีแนวโน`มเพิ่มขึ้นทุกป� และมีความเสี่ยงตNอการเกิด

ป�ญหาสุขภาพ เชNน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และโรคหลอดเลือดสมอง เป-นต`น(4) 

         ป�ญหาดังกลNาวสามารถป�องกันและแก`ไขด`วยการปรับพฤติกรรมให`ถูกต`อง ผู`วิจัยจึงได`นำแนวคิดความรอบรู`

ด`านสุขภาพ และแนวทางยา 8 ขนานสังหาร NCDs(5,6) มาใช`ในการสNงเสริมสุขภาพของบุคลากรสาธารณสุขในสังกัดสำนักงาน

สาธารณสุขอำเภอโนนไทย จังหวัดนครราชสีมา ซึ่งเป-นแนวทางที่ประยุกตiใช`ในการเรียนรู`และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของ

กลุNมเสี่ยงและกลุNมป¡วย มีหลักในการจัดการสุขภาพ ตามหลัก 4อ ได`แกN อาหาร อารมณi ออกกำลังกาย และเอาพิษออก 

ด`วยวิธีการปฏิบัติที่มาสามารถทำได`ในชีวิตประจำวันเพื่อการมีสุขภาพที่ดี และให`บุคคลากรสาธารณสุขมีพฤติกรรมสุขภาพ

ที่พึงประสงคiและพัฒนาเป-นองคiกรรอบรู`ด`านสุขภาพ ( Health  literacy Organization ) ผู`วิจัยจึงได`ทำการศึกษาความรอบรู`

ด`านสุขภาพและพฤติกรรมที่พึงประสงคiของบุคลากรสาธารณสุข สังกัดสำนักงานสาธารณสุขอำเภอโนนไทย เพื่อพัฒนา

ตNอยอดให`เป-นองคiกรต`นแบบและเสริมสร`างศักยภาพบุคลากร ให`มีความรอบรู`ด`านสุขภาพ เป-นต`นแบบด`านสุขภาพ ( Health 

model ) แกNประชาชนตNอไป 
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วัตถุประสงคCของการวิจัย 

 เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเสริมสร`างความรอบรู`ด`านสุขภาพเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3อ 2ส 

ของบุคคลากร สังกัดสำนักงานสาธารณสุขอำเภอโนนไทย อำเภอโนนไทย จังหวัดนครราชสีมา โดย 

 1. เปรียบเทียบความแตกตNางคะแนนเฉลี่ยความรอบรู`ด`านสุขภาพ กNอนและหลังการทดลอง ระหวNางกลุNมทดลอง

และกลุNมเปรียบเทียบ 

 2. เปรียบเทียบความแตกตNางคะแนนเฉลี่ยการมีสNวนรNวมกิจกรรมสุขภาพทางสังคม กNอนและหลังการทดลอง 

ระหวNางกลุNมทดลองและกลุNมเปรียบเทียบ 

 3. เปรียบเทียบความแตกตNางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคi 3อ 2ส กNอนและหลังการทดลอง ระหวNาง

กลุNมทดลองและกลุNมเปรียบเทียบ 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

             ตัวแปรตJน                   ตัวแปรตาม 

           

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

ระเบียบวิธีวิจัย 

การศึกษานี้เป-นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) โดยประยุกตiแนวคิดหลักองคiกรรอบรู`

ด`านสุขภาพ ประเทศไทย (Conceptual model of health literacy, Thailand)(4) ศึกษาในกลุNมตัวอยNาง 2 กลุNม วัดผลกNอน

และหลังการทดลอง (Two group pretest-posttest design) ระยะเวลาในการดำเนินกิจกรรม 14 สัปดาหi ๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 

6 ชั่วโมง 

 

 

โปรแกรมการเสริมสร+างความรอบรู+ด+านสุขภาพเพื่อปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพ 3อ 2ส 

1.1 การเข+าถึงข+อมูล (Access)  

- การชมสื่อวีดีทัศน3 สไลด3 แผ8นพับ คู8มือ ความรอบรู=ด=านสุขภาพและ

พฤติกรรมสุขภาพ 3อ 2ส 

1.2 การเข+าใจข+อมูล (Understand)  

- Focus group เพื่อพูดคุยถึงความรุนแรงของโรค NCDs และความรู=

เรื่องบุหรี่ สุรา เช8น ความเจ็บป\วย อาการ การเสียชีวิต ความเสี่ยงใน

การเป^นโรค NCDs  

- กิจกรรมการปฏิบัติให=ความรู= โปรแกรมยา 8 ขนาน สังหาร NCDs 

ดังนี ้

  ขนานที่1 อารมณ3ดีมีจิตปล8อยวาง ด=วยสมาธิบำบัดแบบ SKT 

  ขนานที่ 2 อาหาร 

  ขนานที่ 3 ออกกำลังกายด=วยการแกว8งแขวนและด=วยวิธีตีลัญจกร 

  ขนานที่ 4 เอาพิษออกด=วยการดื่มน้ำ 

  ขนานที่ 5 เอาพิษออกด=วยการกัวซา 

  ขนานที่ 6 เอาพิษออกด=วยการนวดผ8าเท=า 

  ขนานที่ 7 เอาพิษออกด=วยการใช=สมุนไพร 

  ขนานที่ 8 เอาพิษออกด=วยการแช8มือแช8เท=า 

1.3 การรู +เทVาทันสื ่อและสารสนเทศ (Media and Information 

Literacy) โดยการเรียนรู= Application ทางด=านสุขภาพ 

1.4 การประยุกตbใช+ข+อมูล (Apply) 

- การถ8ายทอดความรู=และการใช= ให=คนในครอบครัวและชุมชน ในการใช=

โปรแกรมยา 8 ขนาน สังหาร NCDs และ โทษของบุหรี่และสุรา 

- การสร=างเปvาหมายสุขภาพดีไม8เป^นโรค NCDs 

1.ความรอบรู+ด+านสุขภาพ  

    1.1 ความรู=ความเข=าใจทางสุขภาพเกี่ยวกับ

การปฏิบัติตนตามหลัก 3อ 2ส 

    1.2 การเข=าถึงข=อมูลและบริการสุขภาพ

ตามหลัก 3อ 2ส 

    1.3 การสื่อสารเพื่อเพิ่มความเชี่ยวชาญทาง

สุขภาพตามหลัก 3อ 2ส 

    1.4 การจัดการเงื่อนไขของตนเองเพื่อ

เสริมสร=างสุขภาพตามหลัก 3อ 2ส 

    1.5 การรู=เท8าทันสื่อและสารสนเทศเพื่อ

เสริมสร=างสุขภาพตามหลัก 3อ 2ส 

    1.6 การตัดสินใจเลือกปฏิบัติที่ถูกต=องตาม

หลัก 3อ 2ส 

2.การมีสVวนรVวมกิจกรรมสุขภาพทางสังคม 

3.พฤติกรรมสุขภาพ ตามหลัก 3อ 2ส 

    3.1 พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 

    3.2 พฤติกรรมการออกกำลังกาย 

    3.3 พฤติกรรมการจัดการความเครียด 

    3.4 พฤติกรรมการดื่มสุรา 

    3.5 พฤติกรรมการสูบบุหรี ่
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 ประชากรและกลุ(มตัวอย(าง 

 กลุNมทดลอง คือ บุคลากรในสังกัดสำนักงานสาธารณสุขอำเภอโนนไทย กลุNมเปรียบเทียบ คือ บุคลากรในสังกัด

สำนักงานสาธารณสุขอำเภอจักราช  กำหนดขนาดตัวอยNางเมื่อต`องการเปรียบเทียบคNาเฉลี่ยประชากรสองกลุNมที่เป-นอิสระตNอกัน  

สูตรการคำนวณขนาดตัวอยNางเพื่อเปรียบเทียบคNาเฉลี่ยประชากรสองกลุNมที่เป-นอิสระตNอกัน(7) คำนวณขนาดตัวอยNางโดยสูตร 

ดังนี้  

n/group = 2σ! $(#a/"	%	##	)
"

(μ"'μ$)"
% 

σ!      คือ คNาความแปรปรวน 

 Za/! คือ ที่ระดับคNาความเชื่อมั่น 95% = 1.96 

 Z)      คือที่ อำนาจทดสอบ 80% = 0.8416 

 μ*, μ!คือ ผลตNางคNาเฉลี่ยคะแนนระหวNางกลุNม 1 และกลุNม 2 

 การศึกษาผลของโปรแกรมการพัฒนาความรอบรู`ด`านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพในกลุNมวัยทำงาน 

หลังการทดลอง กลุNมทดลองมีคNาเฉลี่ยของคะแนนความรอบรู`ด`านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ เทNากับ 51.36 หลังการ

ทดลอง กลุNมควบคุม มีคNาเฉลี่ยของคะแนนความรอบรู`ด`านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ เทNากับ 47.10 สNวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 6.26(8) 

 (µ1-µ2)2 = ผลตNางคNาเฉลี่ยความรอบรู`ด`านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพของคะแนนหลังการทดลอง

ระหวNางกลุNมทดลองกับกลุNมเปรียบเทียบ = 4.26 

n/group = 2σ! $(#a/"	%	##	)
"

(μ"'μ$)"
% 

n/group =2(6.26)! ,(*.,-%	../0	)
"

(0.!-)"
- 

n/group = 
-*1.!/
*/.*1

 

    n/group = 33.90 

                                          n/group ≈ 34 คน     

 คำนวณขนาดตัวอยNางได`กลุNมทดลองและกลุNมควบคุมกลุNมละ 34 คน  เพื่อเป-นการป�องกันป�ญหาผู`สูญหาย

จากการติดตาม ไมNให`กลุNมตัวอยNางสNงผลกระทบโดยตรงตNอ statistical precision หรือ power ในการสรุปผลการศึกษาครั้งนี้

จึงได`มีการคำนวณปรับเพิ่มขนาดตัวอยNางเพื่อป�องกันการสูญหาย (Drop out) ร`อยละ 15 เพื่อให`กลุNมตัวอยNางครบตามจำนวน

ที่ต`องการศึกษาโดยการไมNตัดผู`สูญหายจากการติดตามออกจากการวิเคราะหi (principle of intention to treat) ปรับขนาด

ตัวอยNางตNอกลุNม(9) โดยใช`สูตรดังตNอไปนี้ 

 กำหนดให` R= คNาที่คาดวNาจะสูญหาย กำหนดไว`ที่ร`อยละ 15 

 สูตร   nads	 =
2

(*'R)"
 

    nads	 =
30

(*'..*1)"
 

                                      nads	 =
30
..4!

 

    nads	 =		47.22 

    nads	 ≈ 48 
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มกราคม - มิถุนายน 2567 ปที่ 47 ฉบับที่ 1                                                           วารสารสุขศึกษา 

 
 ดังนั้น ได`จำนวนตัวอยNางกลุNมละ 48 คน คือ กลุNมทดลองที่ได`รับโปรแกรมการเสริมสร`างความรอบรู`ด`านสุขภาพ 

เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3อ 2ส และกลุNมเปรียบเทียบที่ดำเนินชีวิตตามปกติ วัดประเมินผลทั้งสองกลุNมในสัปดาหiที่ 1 

และสัปดาหiที่ 14 และดำเนินการสุNมตัวอยNางอยNางงNาย(9) จากบุคลากรสาธารณสุขทั้งสองอำเภอ ได`แกN เจ`าหน`าที่สาธารณสุข

สายวิชาชีพ และพนักงานสายสนับสนุน ให`ได`จำนวนกลุNมตัวอยNางตามที่ต`องการในแตNละกลุNม ซึ่งผู`วิจัยกำหนดเกณฑiในการ

คัดเข`าไว`ดังนี ้

1. ยินดีเข`ารNวมงานวิจัยและสามารถรNวมกิจกรรมได`ตามที่กำหนด 

2. สื่อสารและอNานภาษาไทยได` 

3. กรอกข`อมูลผNาน Google form ได ̀

 เครื่องมือที่ใชJในการวิจัย 

 แบบสอบถามออนไลนi ความรอบรู`ด`านสุขภาพเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3อ 2ส ประกอบด`วย 9 สNวน 

 สNวนที่ 1 ข`อมูลทั่วไป จำนวน 7 ข`อ  เป-นคำถามแบบเลือกตอบและแบบระบุคำตอบ 

 สNวนที่ 2 แบบทดสอบความรู`ความเข`าใจทางสุขภาพเกี่ยวกับการปฏิบัติตนตามหลัก 3อ 2ส จำนวน 10 ข`อ   

 สNวนที่ 3 การเข`าถึงข`อมูลและบริการสุขภาพตามหลัก 3อ 2ส จำนวน 5 ข`อ   

 สNวนที่ 4 การสื่อสารเพื่อเพิ่มความเชี่ยวชาญทางสุขภาพตามหลัก 3อ 2ส จำนวน 5 ข`อ   

 สNวนที่ 5 การจัดการเงื่อนไขของตนเองเพื่อเสริมสร`างสุขภาพตามหลัก 3อ 2ส จำนวน 5 ข`อ   

 สNวนที่ 6 การรู`เทNาทันสื่อและสารสนเทศเพื่อเสริมสร`างสุขภาพตามหลัก 3อ 2ส จำนวน 5 ข`อ   

 สNวนที่ 7 การตัดสินใจเลือกปฏิบัติที่ถูกต`องตามหลัก 3อ 2ส จำนวน5 ข`อ   

 สNวนที่ 8 การมีสNวนรNวมกิจกรรมสุขภาพทางสังคม จำนวน 5 ข`อ   

 สNวนที่ 9 พฤติกรรมสุขภาพ ตามหลัก 3อ 2ส จำนวน 10 ข`อ   

 โดยแบบสอบถาม ในสNวนที่ 2 และ 7 เป-นคำถามเลือกตอบ 4 ตัวเลือกโดยเลือกข`อที่ถูกต`องที่สุดเพียงข`อเดียว 

ตอบถูก ได` 1 คะแนน และตอบผิด ได` 0 คะแนน สNวนที่ 3 , 4 , 5 , 6 , 8 และ 9 เป-นคำถามแบบเลือกระดับความถี่ในการ

ปฏิบัติที่ตรงกับความเป-นจริงมากที่สุด โดยกำหนดมาตรวัดแตNละข`อคำถามแบNงออกเป-น 5 ระดับ คือ 4, 3, 2, 1, 0 

 เกณฑiการแปลผล(10) ความรอบรู`ด`านสุขภาพ คิดจากคะแนนรวมเฉลี่ย ในสNวนที่ 2-7  ระดับดี คือ ได`คะแนนตั้งแตN

ร`อยละ 80 ขึ้นไป ระดับปานกลาง คือ ได`คะแนนตั้งแตNร`อยละ 60-79 ระดับไมNดี คือ ได`คะแนนต่ำกวNาร`อยละ 60       

 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

การศึกษานี้ ผู`วิจัยใช`แบบวัดความรอบรู`ด`านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ 3อ 2ส ของคนไทย ที่มีอายุ 15 ป�ขึ้นไป 

ที่พัฒนาโดยกองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข(1) ในการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรม

การพัฒนาความรอบรู`ด`านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ 3อ 2ส กNอนและหลังดำเนินการ ซึ่งแบบสอบถามนี้ ได`ผNานการ

ดำเนินการตรวจคุณภาพทั้ง ความเที่ยงตรงเชิงโครงสร`างเชิงเนื้อหาที่ผNานกระบวนการตรวจสอบจากผู`ทรงคุณวุฒ ิ5 ทNาน และ

มีคNาความเชื่อมั่นรวมทั้งฉบับ (Cronbach's alpha) เทNากับ 0.968   

 การเก็บรวบรวมขJอมูล  

 การวิจัยครั้งนี้ดำเนินการระหวNางเดือน มิถุนายน ถึง ธันวาคม 2564 โดยมีรายละเอียดดังนี ้ 

1. ทำการเก็บรวบรวมข`อมูลกNอนการทดลองโดยใช`แบบสอบถามความรอบรู`ด`านสุขภาพเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

สุขภาพ 3อ 2ส ทั้งกลุNมทดลอง และกลุNมเปรียบเทียบ 

2. นำโปรแกรมการเสริมสร`างความรอบรู`ด`านสุขภาพ เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3อ 2ส ไปดำเนินการกับ

กลุNมทดลองสNวนในกลุNมควบคุมดำเนินชีวิตประจำวันตามปกต ิโดยในกลุNมทดลองดำเนินการทดลองดังนี้       
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สัปดาหCที่  1    

     - ประเมินกลุNมทดลอง กNอนเข`ารNวมโปรแกรม และกลุNมเปรียบเทียบ โดยใชแ̀บบสอบถามออนไลนi ความรอบรู`ด`าน

สุขภาพเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3อ 2ส 

 - การชมสื่อวีดีทัศนi สไลดi แผNนพับ คูNมือ ความรอบรู`ด`านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ 3อ 2ส  

      สัปดาหCที่  2    

     - Focus group เพื่อพูดคุยถึงความรุนแรงของโรค NCDs  

 - บรรยายให`ความรู`เรื่องบุหรี่ สุรา เชNน ความเจ็บป¡วย อาการ การเสียชีวิต ความเสี่ยงในการเป-นโรค NCDs  

     สัปดาหCที่  3   

     - บรรยายและฝ©กปฏิบัติ โปรแกรมยา 8 ขนาน สังหาร NCDs  

                ขนานที่ 1 อารมณiดีมีจิตปลNอยวาง ด`วยสมาธิบำบัดแบบ SKT 

                ขนานที่ 2 อาหาร 

                ขนานที่ 3 ออกกำลังกายด`วยการแกวNงแขวนและด`วยวิธีตีลัญจกร 

                ขนานที่ 4 เอาพิษออกด`วยการดื่มน้ำ 

      สัปดาหCที่  4  

     -  บรรยายและฝ©กปฏิบัติ โปรแกรมยา 8 ขนาน สังหาร NCDs  

                ขนานที่ 5 เอาพิษออกด`วยการกัวซา 

                ขนานที่ 6 เอาพิษออกด`วยการนวดฝ¡าเท`า 

                ขนานที่ 7 เอาพิษออกด`วยการใช`สมุนไพร 

                ขนานที่ 8 เอาพิษออกด`วยการแชNมือแชNเท`า 

      สัปดาหCที่ 5   

       - บรรยายและฝ©กปฏิบัติ การรู`เทNาทันสื่อและสารสนเทศ โดยการเรียนรู` Application ทางด`านสุขภาพ 

       สัปดาหCที่ 6-13  

       - กลุNมทดลองปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด`วยตนเอง  

       สัปดาหCที่ 14 

      -  ประเมินกลุNมทดลอง หลังเข`ารNวมโปรแกรม และกลุNมเปรียบเทียบ โดยใชแ̀บบสอบถามออนไลนi ความรอบรู`ด`าน

สุขภาพเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3อ 2ส 

การวิเคราะหCขJอมูล 

 การวิเคราะหiข`อมูล ผู`วิจัยใช`โปรแกรมวิเคราะหiข`อมลูสำเร็จรูป สถิติที่ใช`วิเคราะหiข`อมูล มีดังตNอไปนี้ 

            สถิติเชิงพรรณนา(Descriptive statistics) ใช`อธิบายร`อยละ คNาเฉลี่ย มัธยฐาน สNวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหi

คุณลักษณะทั่วไปของกลุNมตัวอยNาง 

            สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) วิเคราะหiด`วยสถิติ t-test รายงานผลด`วยความตNางคNาเฉลี่ย Adjusted 

Mean different ภายในกลุNม และระหวNางกลุNม  

จริยธรรม/การพิทักษCสิทธิ์กลุ(มตัวอย(าง 

           ผู`วิจัยได`ดำเนินการขออนุมัติคณะกรรมการการวิจัยจริยธรรมในมนุษยiของ สำนักงานสาธารณสุขจังหวัดนครราชสีมา 

และผNานการอนุมัติจริยธรรม เลขที่  KHE 2020-038 ลงวันที่ 23 มิถุนายน 2564 
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ผลการวิจัย 

ตารางที่ 1 เปรียบเทียบคNาคะแนนเฉลี่ย และสNวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความรอบรู`ด`านสุขภาพระหวNางกลุNมทดลองและกลุNม  

              เปรียบเทียบ กNอนและหลังเข`ารNวมโปรแกรม 

ความรอบรูJดJานสุขภาพ n 𝒙1 S.D. t p-value 

ก(อนการทดลอง      

    กลุNมทดลอง 48 68.25 7.25 0.44 0.66  

    กลุNมเปรียบเทียบ 48 67.60 7.15   

หลังการทดลอง      

    กลุNมทดลอง 48 83.16 4.68 12.28 <0.001 * 

    กลุNมเปรียบเทียบ 48 68.63 6.72   

* p-value<0.05 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคNาคะแนนเฉลี่ย และสNวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการมีสNวนรNวมกิจกรรมสุขภาพทางสังคม ระหวNาง 

              กลุNมทดลองและกลุNมเปรียบเทียบ กNอนและหลังเข`ารNวมโปรแกรม 

การมีส(วนร(วม n 𝒙1 S.D. t p-value 

ก(อนการทดลอง      

    กลุNมทดลอง 48 14.33 3.44 1.02 0.31 

    กลุNมเปรียบเทียบ 48 15.02 3.19   

หลังการทดลอง      

    กลุNมทดลอง 48 16.27 2.56 2.25 0.03* 

    กลุNมเปรียบเทียบ 48 15.10 2.52   

* p-value<0.05 

ตารางที่ 3 เปรียบเทียบคNาคะแนนเฉลี่ย และสNวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมสุขภาพ ตามหลัก 3อ 2ส  ระหวNางกลุNม 

              ทดลองและกลุNมเปรียบเทียบ กNอนและหลังเข`ารNวมโปรแกรม 

พฤติกรรมสุขภาพ ตามหลัก 3อ 2ส  n 𝒙1 S.D. t p-value 

ก(อนการทดลอง      

    กลุNมทดลอง 48 18.71 3.81 1.82 0.07 

    กลุNมเปรียบเทียบ 48 20.23 4.36   

หลังการทดลอง      

    กลุNมทดลอง 48 31.06 4.94 11.32 <0.001* 

    กลุNมเปรียบเทียบ 48 20.44 4.23   

* p-value<0.05 

  กNอนการเข`าร Nวมโปรแกรม พบวNา กลุ Nมทดลองมีคะแนนเฉลี ่ยความรอบรู `ด `านสุขภาพ อยู Nในระดับ พอใช` 

(Mean=68.25±7.25) เมื่อเปรียบเทียบความแตกตNางของคะแนนเฉลี่ยของกลุNมทดลองและกลุNมเปรียบเทียบพบวNามีความ

แตกตNางกันอยNางไมNมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.66)  การมีสNวนรNวมกิจกรรมสุขภาพทางสังคม กลุNมทดลองมีคะแนนเฉลี่ย อยูNใน

ระดับ ปานกลาง (Mean=14.33±3.44) เมื่อเปรียบเทียบความแตกตNางของคะแนนเฉลี่ยของกลุNมทดลองและกลุNมเปรียบเทียบ
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พบวNามคีวามแตกตNางกนัอยNางไมNมนียัสำคญัทางสถติ ิ(p=0.31)  และพฤติกรรมสุขภาพ ตามหลัก 3อ 2ส กลุNมทดลองมีคะแนน

เฉลี่ยอยูNในระดับ ไมNดี  (Mean=18.71±3.81) เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบความแตกตNางของคNาคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมสุขภาพ 

ตามหลัก 3อ 2ส ของกลุNมทดลองและกลุNมเปรียบเทียบพบวNา แตกตNางกันอยNางไมNมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.07)  

  หลังเข`ารNวมโปรแกรม กลุNมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรอบรู`ด`านสุขภาพ อยูNในระดับ ดี (Mean=83.16±4.68) 

เมื่อเปรียบเทียบความแตกตNางของคะแนนเฉลี่ยของกลุNมทดลองและกลุNมเปรียบเทียบพบวNามีความแตกตNางกันอยNางมีนัยสำคัญ

ทางสถิติ (p<0.001) การมีสNวนรNวมกิจกรรมสุขภาพทางสังคม อยูNในระดับ ดี (Mean=16.27±2.56) เมื่อเปรียบเทียบความ

แตกตNางของคะแนนเฉลี่ยของกลุNมทดลองและกลุNมเปรียบเทียบพบวNามีความแตกตNางกันอยNางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.03) 

และพฤติกรรมการคงดูแลรักษาสุขภาพตนเอง ตามหลัก 3อ 2ส  อยู Nในระดับ ปานกลาง (Mean=31.06±4.94) เมื่อ

เปรียบเทียบความแตกตNางของคะแนนคNาเฉลี่ยของกลุNมทดลองและกลุNมเปรียบเทียบพบวNามีความแตกตNางกันอยNางมีนัยสำคัญ

ทางสถิติ (p<0.001) 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

           ผลการศึกษาครั้งนี้ภายหลังโปรแกรมการเสริมสร`างความรอบรู`ด`านสุขภาพเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3อ 2ส 

ของบุคคลากร สังกัดสำนักงานสาธารณสุขอำเภอโนนไทย อำเภอโนนไทย จังหวัดนครราชสีมา มีการใช`ข`อมูลขNาวสารเพื่อการ

สNงเสริมและพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตนเองอยNางตNอเนื่อง ซึ่งประกอบไปด`วย 6 ทักษะ(11) คือ 1) พัฒนาทักษะการรับรู` 

2) พัฒนาทักษะการเข`าถึงข`อมูล 3) พัฒนาทักษะการสื่อสาร 4) พัฒนาทักษะการจัดการตนเอง 5) พัฒนาทักษะการตัดสินใจ 

6) พัฒนาทักษะการรู`เทNาทันสื่อ ซึ่งคNาคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตนเองของกลุNมทดลองสูงกวNากNอนการ

ทดลอง อธิบายได`วNาภายหลังการใช`โปรแกรมทำให`ความรอบรู`ด`านสุขภาพของกลุ NมตัวอยNางสูงขึ ้น สNงผลให`เกิดการ

เปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตนเองในทางที่ดีขึ้นซึ่งสอดคล`องกับการศึกษาของ ธัญชนก ขุมทอง(12) ที่ศึกษา

รูปแบบอิทธิพลสาเหตุและผลของความรอบรู`ด`านสุขภาพที่มีตNอพฤติกรรมสุขภาพและภาวะสุขภาพของประชาชนวัยผู`ใหญN

ที่เสี่ยงตNอโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูงในจังหวัดอุทัยธานีและอNางทอง พบวNา ความรอบรู`ด`านสุขภาพมีความสัมพันธi

ทางตรงตNอพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนวัยผู`ใหญNที่เสี่ยงตNอโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง นั้นคือกลุNมเสี่ยงที่มีความ

รอบรู`ด`านสุขภาพสูงจะมีพฤติกรรมสุขภาพดีกวNากลุNมเสี่ยงที่มีความรอบรู`ด`านสุขภาพต่ำ สอดคล`องกับการศึกษาของ 

รุNงนภา อาระหัง(13) ที่ศึกษาผลของโปรแกรมการสNงเสริมความรอบรู`ด`านสุขภาพตNอพฤติกรรมการป�องกันโรคความดันโลหิตสูง

สำหรับกลุNมเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูงที่ชุมชนแหNงหนึ่งในจังหวัดนครปฐม โดยมีกิจกรรมการสาธิตและสาธิตย`อนกลับ การใช`

เทคนิค 3 คำถาม การจดบันทึกพฤติกรรมของตนเอง การเรียนรู`ผNานแอพลิเคชั่นไลนi พบวNา ภายหลังได`รับโปรแกรมสNงเสริม

ความรอบรู `ทางสุขภาพ กลุ Nมทดลองมีคะแนนเฉลี ่ยของพฤติกรรมสูงกวNากลุ NมเปรียบเทียบอยNางมีนัยสำคัญทางสถิต  

เชNนเดียวกับการศึกษาของ เอื ้อจิต สุขผล และคณะ(8) ที ่ศึกษาผลของโปรแกรมการพัฒนาความรอบรู`ด`านสุขภาพและ

พฤติกรรมสุขภาพของประชาชนกลุNมวัยทำงาน พบวNา ความรอบรู`ด`านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพของกลุNมทดลองหลังเข`า

รNวมโปรแกรมสูงกวNากNอนเข`ารNวมโปรแกรมและสูงกวNากลุNมเปรียบเทียบอยNางมีนัยสำคัญทางสถิต โดยกลุNมทดลองมี ความรู` 

ความเข`าใจ มีความมั่นใจในตนเอง มีการรับรู` ความสามารถของตนเองเพิ่มขึ้นสNงผลให`ความรอบรู`ทาง สุขภาพและพฤติกรรม

สุขภาพตาม 3อ 2ส  ได`รับการ พัฒนาให`ดีขึ้นตามไปด`วยทั้งการมีความรู` ความ เข`าใจ สามารถวิเคราะหiเปรียบเทียบแนวทาง 

การปฏิบัติ ตามหลัก 3อ 2ส ได`อยNางมีเหตุผล สามารถแสวงหาและ ตรวจสอบข`อมูล 3อ 2ส จากหลายแหลNงได`ด`วยตนเอง 

สามารถสื่อสารและโน`มน`าวให`ตนเองและผู`อื่นเข`าใจและ ยอมรับในข`อมูล 3อ 2ส  ได`อยNางถูกต`องและเพียงพอ ซึ่งสอดคล`อง

กับทฤษฎีการเรียนรู`ของ Bloom(14) ที่อธิบายไว`วNา การที่ผู`เรียนจะเรียนได`อยNางมีประสิทธิภาพนั้น จะต`องมีความกระตือรือร`น

ตลอดเวลา จะต`องมีความรู` ความเข`าใจในสิ่งที่เราจะเรียนรู`เมื่อมีความเข`าใจแล`วต`องวิเคราะหiให`ได`กNอนจากนั้นถึงจะประเมิน

คNาได ̀
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สรุป  

 จากผลการศึกษาโปรแกรมการเสริมสร`างความรอบรู`ด`านสุขภาพเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3อ 2ส ของ

บุคคลากร สังกัดสำนักงานสาธารณสุขอำเภอโนนไทย ที่ผู`วิจัยประยุกตiใช`แนวคิดการเสริมสร`างความรอบรู`ด`านสุขภาพของ

กองสุขศึกษา กระทรวงสาธารณสุข ซึ่งเป-นแนวคิดในการสNงเสริมสุขภาพที่ให`ความสำคัญตNอการพัฒนาทักษะและศักยภาพ 

แสดงให`เห็นวNา ความรอบรู`ของบุคคลากรในกลุNมทดลอง มีความสามารถและทักษะในการเข`าถึงข`อมูล และการบริการ

ด`านสุขภาพ มีความรู` ความเข`าใจ สามารถวิเคราะหi ประเมินและจัดการสุขภาพตนเอง รวมทั้งสามารถชี้แนะเรื่องสุขภาพแกN

บคุคล ครอบครวัและชมุชนได ̀ผลการศึกษาสามารถนำไปปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางด`านสุขภาพ ตลอดจนการเข`ารNวมกิจกรรม

ทางสังคมเพื่อสุขภาพ และมีสNวนรNวมในการเปลี่ยนแปลงแนวทางปฏิบัติในสังคม มีทางเลือกในการดูแลสุขภาพที่กว`างขึ้น และ

มีสุขภาพที่ดีขึ้น โดยเน`นการพัฒนาทักษะ 6 ด`าน สร`างความสม่ำเสมอและตNอเนื่องในการปฏิบัติตนเพื่อดูแลสุขภาพของตนเอง

ในชีวิตประจำวันตNอไป  

 

ขJอเสนอแนะ 

  1. ทมีงานโรคไมNติดตNอเรื้อรังอำเภอโนนไทยสามารถนำข`อมูลไปใช`ในการพัฒนาการสNงเสริม ให`ความรู`และปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพของประชาชนกลุNมเสี่ยงได ̀

      2. หนNวยงานสาธารณสุขที่เกี่ยวข`องควรจัดให`มีกิจกรรมพัฒนาความรอบรู`ด`านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพให`กับ

ประชาชนโดยเฉพาะในกลุNมเสี่ยงตNาง ๆ และควรดำเนินกิจกรรมเป-นระยะ ๆ เพื่อให`สอดคลองกับบริบท และความรู`ตNาง ๆ ที่มี

การเปลี่ยนแปลงอยูNตลอดเวลา 
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