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°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

Effects of Perceived Self-Efficacy Promoting Program
on Dietary Consumption and Exercise Behaviors among

Hypertensive Patients
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∫∑§—¥¬àÕ
°“√«‘®—¬§√—Èßπ’È‡ªìπ°“√«‘®—¬°÷Ëß∑¥≈Õß   ¡’«—µ∂ÿª√– ß§å

‡æ◊ËÕ»÷°…“º≈¢Õß‚ª√·°√¡ àß‡ √‘¡°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–

·ÀàßµπµàÕæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–æƒµ‘°√√¡

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß§◊ÕºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß Õ“¬ÿ√–À«à“ß

35-59 ªï ∑’Ë¡“√—∫°“√µ√«®√—°…“ ≥ §≈‘π‘°‚√§§«“¡

¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√ßæ¬“∫“≈™ÿ¡™π·ÀàßÀπ÷Ëß„π®—ßÀ«—¥

π§√√“™ ’¡“ ®”π«π 60 §π ·∫àß‡ªìπ°≈ÿà¡∑¥≈Õß

·≈–°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ °≈ÿà¡≈– 30 §π ®—∫§Ÿà°≈ÿà¡∑¥≈Õß

·≈–°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡„Àâ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘‡À¡◊Õπ°—π„π¥â“π‡æ»

·≈–√–¬–‡«≈“°“√‡®Á∫ªÉ«¬ °≈ÿà¡§«∫§ÿ¡‰¥â√—∫°“√

æ¬“∫“≈µ“¡ª°µ‘ °≈ÿà¡∑¥≈Õß‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡ àß‡ √‘¡

°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ„π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡°Á∫√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈‚¥¬„™â·∫∫ Õ∫∂“¡

æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ·≈–·∫∫ Õ∫∂“¡ æƒµ‘°√√¡

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬  «‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈‚¥¬„™â§à“‡©≈’Ë¬

√âÕ¬≈–   à«π‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“µ√∞“π   ∂‘µ‘∑¥ Õ∫∑’

º≈°“√«‘®—¬æ∫«à“ §à“‡©≈’Ë¬§–·ππæƒµ‘°√√¡°“√

∫√‘‚¿§Õ“À“√ ·≈–æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õß

ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß°≈ÿà¡∑¥≈Õß ¿“¬À≈—ß‡¢â“

√à«¡‚ª√·°√¡ àß‡ √‘¡°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ Ÿß°«à“

°àÕπ‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠ (p < 0.05) ·≈–

§à“‡©≈’Ë¬§–·ππæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√  ·≈–

æƒµ‘°√√¡ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π

‚≈À‘µ Ÿß °≈ÿà¡∑¥≈Õß¿“¬À≈—ß‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡ àß‡ √‘¡

°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ Ÿß°«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫°“√æ¬“∫“≈

µ“¡ª°µ‘Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠ (p < 0.05)

§” ”§—≠: °“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ æƒµ‘°√√¡°“√

∫√‘‚¿§Õ“À“√ æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß
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Abstract
The purpose of this quasi-experimental research

was to examine the effects of perceived self-efficacy

promoting program on dietary consumption

and exercise behaviors among hypertensive patients.

The study samples were sixty patients with hypertension

receiving care at hypertension clinic of a community

hospital in Nakornratchasima province. The first

thirty patients were assigned to a control group

and another thirty patients were in an experimental

group.  Both groups were matched in terms of

gender, marital status, and duration of illness.

The control group received conventional nursing

care while the experimental group participated in

the perceived self-efficacy promoting program.

The collecting data instruments were dietary consumption

and exercise behaviors questionnaire. Data were

analyzed using mean, percentage, standard deviation,

paired sample t-test, and independent t-test.

 The results showed that the mean scores

of dietary consumption and exercise behaviors

of hypertensive patients in the experimental group

were significantly higher than those of the control group

(p < 0.05).  Moreover, the mean scores of dietary

consumption and exercise behaviors of hypertensive

patients after participating in the program

were significantly higher than the mean scores

before participating in the program (p < 0.05).

Keywords: self-efficacy, dietary consumption

behavior, exercise behavior, hypertension

§«“¡‡ªìπ¡“·≈–§«“¡ ”§—≠¢Õßªí≠À“
‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß‡ªìπÀπ÷Ëß„π‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ

´÷Ëßªí®®ÿ∫—πæ∫®”π«πºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

Õ¬à“ß√«¥‡√Á« ‚¥¬ªï §.» 2000 æ∫ºŸâªÉ«¬¥â«¬‚√§

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß∑—Ë«‚≈°ª√–¡“≥ 972 ≈â“π§π

·≈–ª√–¡“≥«à“„πªï §.» 2025 ®–¡’®”π«πºŸâªÉ«¬

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿßª√–¡“≥ 1.56 æ—π≈â“π§π1  ”À√—∫

ª√–‡∑»‰∑¬ æ.». 2548 ¡’ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

µ“¡√–∫∫°“√‡ΩÑ“√–«—ß‚√§  ®”π«π∑—Èß ‘Èπ 378,254 §π

æ∫ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß∑’Ë¡’¿“«–·∑√°´âÕπ®”π«π

36,975 §π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 9.8 ¢ÕßºŸâªÉ«¬§«“¡¥—π

‚≈À‘µ Ÿß∑—ÈßÀ¡¥  à«π„À≠àæ∫„π‡æ»À≠‘ß¡“°°«à“™“¬

§‘¥‡ªìπÕ—µ√“ à«π™“¬:À≠‘ß ‡∑à“°—∫ 1:1.72

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß‡√’¬°‰¥â«à“‡ªìπ¡—®®ÿ√“™¡◊¥

‡æ√“–‡¡◊ËÕ‡ªìπ·≈â«®–‰¡àª√“°ØÕ“°“√3  ∑”„ÀâºŸâªÉ«¬

‰¡à§àÕ¬ π„®¥Ÿ·≈µπ‡Õß®π‡°‘¥‚√§·∑√°´âÕπ∑’Ë ”§—≠

‰¥â·°à ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß

°≈ÿà¡‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ΩÕ¬ à«πª≈“¬ ·≈–‚√§‰µ«“¬4

°“√√—°…“‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‡ªÑ“À¡“¬‡æ◊ËÕªÑÕß°—π

·≈–≈¥¿“«–·∑√°´âÕπ¢Õß‚√§∑’ËÕ“®‡°‘¥¢÷Èπ ªí®®—¬

∑’Ë¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ

§◊Õ °“√√—∫ª√–∑“π¬“§«∫§ÿ¡§«“¡¥—π‚≈À‘µ§√∫

µ“¡§” —Ëß¢Õß·æ∑¬å5 √à«¡°—∫°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡

°“√¥”‡π‘π™’«‘µ ‰¥â·°à °“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√ ®”°—¥ª√‘¡“≥

‡°≈◊Õ‚´‡¥’¬¡ ¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å„πª√‘¡“≥∑’ËæÕ‡À¡“–

§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°  ÕÕ°°”≈—ß°“¬ √«¡∂÷ß°“√®—¥°“√

§«“¡‡§√’¬¥6

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ

æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ°“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫

§«“¡¥—π‚≈À‘µ ¡’°“√»÷°…“æ∫«à“ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π

‚≈À‘µ Ÿß À“°∫√‘‚¿§Õ“À“√µ“¡ Ÿµ√Õ“À“√§«∫§ÿ¡

§«“¡¥—π‚≈À‘µ§◊Õ‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥°“√√—∫ª√–∑“πº—° º≈‰¡â

≈¥Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√√ À«“π

®– àßº≈„Àâ systolic blood pressure ≈¥≈ß 8-14

¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑ ·≈–À“°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√§«∫§ÿ¡

§«“¡¥—π‚≈À‘µ√à«¡°—∫®”°—¥ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„πÕ“À“√

º≈∑”„Àâ√–¥—∫ systolic blood pressure ≈¥≈ß 11.5

¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑7   à«π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„πºŸâªÉ«¬

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  æ∫«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫

·Õ‚√∫‘§ ‰¡à«à“®–‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬√Ÿª·∫∫‰Àπ

§«“¡Àπ—°·≈–§«“¡∂’Ë‡∑à“„¥º≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

 “¡“√∂≈¥ systolic blood pressure ·≈– diastolic



2121212121
«“√ “√æ¬“∫“≈»“ µ√å·≈– ÿ¢¿“æ

Journal of Nursing Science & Health
ªï∑’Ë 32 ©∫—∫∑’Ë 3 (°√°Æ“§¡-°—π¬“¬π) 2552
Volume 32 No. 3 (July- September) 2009

blood  pressure ‰¥â 3.84 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑ ·≈–

2.58 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑8

°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√

·≈–æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·¡â®–™à«¬≈¥√–¥—∫

§«“¡¥—π‚≈À‘µ ·µà®“°°“√»÷°…“æ∫«à“ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡

¥—π‚≈À‘µ Ÿß¬—ß¡’°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡¥—ß°≈à“«

‡À¡“– ¡„π√–¥—∫ª“π°≈“ß‡∑à“π—Èπ ‚¥¬ªØ‘∫—µ‘‡°’Ë¬«°—∫

·∫∫·ºπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–«‘∏’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

∑’Ë‰¡à ¡Ë”‡ ¡Õ  √—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ∫“ß§√—Èß

‰¡à‰¥â°√–∑”‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π9 √—∫ª√–∑“πÕ“À“√

µ“¡§«“¡™Õ∫  §«“¡‡§¬™‘π ‚¥¬‡©æ“–Õ“À“√∑’Ë¡’√ ‡§Á¡

·≈–¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å10 ́ ÷Ëß°“√ªØ‘∫—µ‘æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§

·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‰¡à‡À¡“– ¡‡ªìπªí®®—¬Àπ÷Ëß

∑’Ë°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡≈â¡‡À≈«¢Õß°“√§«∫§ÿ¡§«“¡¥—π‚≈À‘µ11

ªí®®—¬∑’Ë¡’º≈µàÕæƒµ‘°√√¡ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ«à“

ª√–°Õ∫¥â«¬ 3 ªí®®—¬ §◊Õ 1. ¥â“π≈—°…≥–·≈–ª√– ∫°“√≥å

¢Õß·µà≈–∫ÿ§§≈ 2. ¥â“π µ‘ªí≠≠“∑’Ë‡©æ“–‡®“–®ß

µàÕæƒµ‘°√√¡ 3. ¥â“πº≈∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ®“°°“√ªØ‘∫—µ‘12

‚¥¬ªí®®—¬¥â“π µ‘ªí≠≠“ ·≈–§«“¡√Ÿâ ÷°∑’Ë‡©æ“–‡®“–®ß

µàÕæƒµ‘°√√¡ ‡ªìπ°≈ÿà¡µ—«·ª√∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠∑”„Àâ

∫ÿ§§≈ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ

(perceived self-efficacy) ‡ªìπµ—«·ª√Àπ÷Ëß„π°≈ÿà¡

ªí®®—¬¥â“π µ‘ªí≠≠“∑’Ë ‡©æ“–‡®“–®ßµàÕæƒµ‘°√√¡

À¡“¬∂÷ß §«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ„π§«“¡ “¡“√∂¢Õß∫ÿ§§≈

∑’Ë®–ªØ‘∫—µ‘°‘®°√√¡„Àâ ”‡√Á®µ“¡§«“¡¡ÿàßÀ«—ß ‡ªìπµ—«·ª√

Àπ÷Ëß∑’Ë “¡“√∂∑”π“¬æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å

∑“ß∫«°°—∫æƒµ‘°√√¡ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ9 °“√ àß‡ √‘¡

 ¡√√∂π–·Ààßµπ ª√–°Õ∫¥â«¬ 4 «‘∏’13 §◊Õ 1) ª√– ∫°“√≥å

∑’Ëª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®¥â«¬µπ‡Õß (enactive mastery

experience) ‡ªìπ«‘∏’°“√∑’Ë¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ¡“°∑’Ë ÿ¥

„π°“√æ—≤π“°“√√—∫√Ÿâ§«“¡ “¡“√∂µπ‡Õß ‡π◊ËÕß®“°

‡ªìπª√– ∫°“√≥åµ√ß∑’Ë∫ÿ§§≈‰¥â√—∫®“°°“√°√–∑”

∑’Ëª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®¥â«¬µπ‡Õß 2) °“√‰¥â‡ÀÁπµ—«·∫∫

À√◊Õª√– ∫°“√≥å¢ÕßºŸâÕ◊Ëπ (vicarious experience)

‡ªìπ°“√‡√’¬π√Ÿâ®“°°“√ —ß‡°µµ—«·∫∫À√◊Õª√– ∫°“√≥å

∫ÿ§§≈∑’Ë¡’≈—°…≥–§≈â“¬°—∫µπ °√–∑”æƒµ‘°√√¡·≈â«

ª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®∑”„Àâ‡°‘¥°“√√—∫√Ÿâ«à“µπ°Á¡’§«“¡ “¡“√∂

∑’Ë®–°√–∑”æƒµ‘°√√¡π—Èπ ·≈–‡°‘¥§«“¡æ¬“¬“¡∑’Ë®–

°√–∑”æƒµ‘°√√¡ 3) °“√„™â§”æŸ¥™—°®Ÿß (verbal

persuasion) ‡ªìπ°“√æŸ¥™—°®Ÿß„Àâ∫ÿ§§≈¡’§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ

„π§«“¡ “¡“√∂¢Õßµπ∑’Ë®–ª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®‰¥â

·≈– 4)  ¿“«–¥â“π√à“ß°“¬·≈–Õ“√¡≥å (physiological

and affective states) √à“ß°“¬·¢Áß·√ß ÿ¢¿“æ¥’

®–∑”„Àâ∫ÿ§§≈¡’°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

·≈–∑“ßµ√ß¢â“¡À“°√à“ß°“¬‡®Á∫ªÉ«¬ ‡Àπ◊ËÕ¬≈â“

®– àßº≈„Àâ∫ÿ§§≈¡’°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·ÀàßµπµË”≈ß

 à«π ¿“«–¥â“πÕ“√¡≥åæ∫«à“Õ“√¡≥å∑“ß∫«° ‡™àπ

§«“¡√Ÿâ ÷°¡’§ÿ≥§à“„πµπ‡Õß ®– àßº≈„Àâ°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–

·Ààßµπ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

®“°§«“¡ ”§—≠¢Õß°“√ àß‡ √‘¡ ¡√√∂π–·Ààßµπ

¥—ß°≈à“« ºŸâ«‘®—¬®÷ßπ”·π«§‘¥°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ

¡“æ—≤π“®—¥∑”‚ª√·°√¡ àß‡ √‘¡°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ

„π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫

ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ®“°°“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡

æ∫«à“ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¡’°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–

·Ààßµπ¥â“π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬Ÿà

„π√–¥—∫ª“π°≈“ß‡∑à“π—Èπ ®÷ß àßº≈„Àâ¡’°“√ªØ‘∫—µ‘

æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ¥â“π¥—ß°≈à“«„π√–¥—∫ª“π°≈“ß¥â«¬ 14, 15

¥—ßπ—Èπ ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¡’æƒµ‘°√√¡

 ÿ¢¿“æ¥â“π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

¥’¢÷Èπ ®÷ß§«√ àß‡ √‘¡„ÀâºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß‡°‘¥

§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ„π§«“¡ “¡“√∂¢Õßµπ∑’Ë®–ªØ‘∫—µ‘æƒµ‘°√√¡

¥—ß°≈à“«„Àâ ”‡√Á®

«—µ∂ÿª√– ß§å¢Õß°“√«‘®—¬
1. ‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§–·ππ‡©≈’Ë¬æƒµ‘°√√¡

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ·≈–æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß °àÕπ·≈–À≈—ß‡¢â“√à«¡

‚ª√·°√¡ àß‡ √‘¡°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ

2. ‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§–·ππ‡©≈’Ë¬æƒµ‘°√√¡

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ·≈–æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß √–À«à“ß°≈ÿà¡∑’Ë‡¢â“√à«¡

‚ª√·°√¡ àß‡ √‘¡°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ ·≈–°≈ÿà¡∑’Ë

‰¥â√—∫°“√æ¬“∫“≈µ“¡ª°µ‘
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«‘∏’¥”‡π‘π°“√«‘®—¬
°“√«‘®—¬π’È ‡ªìπ°“√«‘®—¬°÷Ëß∑¥≈Õß (quasi-

experimental research) ·∫∫ Õß°≈ÿà¡ «—¥°àÕπ·≈–

À≈—ß°“√∑¥≈Õß (pretest-posttest control group design)

ª√–™“°√∑’Ë»÷°…“‡ªìπºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ

 Ÿß™π‘¥‰¡à∑√“∫ “‡Àµÿ∑’Ë¡“√—∫∫√‘°“√µ√«®√—°…“ ≥

§≈‘π‘°‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß „π‚√ßæ¬“∫“≈¢Õß√—∞

°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‡ªìπºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

™π‘¥‰¡à∑√“∫ “‡Àµÿ∑’Ë¡“√—∫∫√‘°“√·ºπ°ºŸâªÉ«¬πÕ°

§≈‘π‘°‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√ßæ¬“∫“≈¢Õß√—∞·Ààß

Àπ÷Ëß„π®—ßÀ«—¥π§√√“™ ’¡“ √–À«à“ß‡¥◊Õπ°—π¬“¬π 2551

∂÷ß æƒ»®‘°“¬π 2551 §—¥‡≈◊Õ°°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ßµ“¡‡°≥±å

∑’Ë°”Àπ¥ §◊Õ ¡’Õ“¬ÿ√–À«à“ß 35-59 ªï ‰¥â√—∫

°“√«‘π‘®©—¬®“°·æ∑¬å«à“‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß™π‘¥

‰¡à∑√“∫ “‡Àµÿ ¡’√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ ≥ 140/90

¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑ ·µà‰¡à‡°‘π 180/110 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑

‰¡à¡’¿“«–·∑√°´âÕπ∑’Ë√ÿπ·√ßÕ—π‡ªìπÕÿª √√§µàÕ°“√

‡¢â“√à«¡°‘®°√√¡ ·≈–‰¥â√—∫°“√ª√–‡¡‘π®“°·æ∑¬å

‡®â“¢Õß‰¢â«à“ “¡“√∂‡¢â“√à«¡°‘®°√√¡‰¥â °”Àπ¥¢π“¥

µ—«Õ¬à“ß 60 §π ·∫àß‡ªìπ°≈ÿà¡∑¥≈Õß·≈–°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡

°≈ÿà¡≈– 30 §π ‚¥¬°”Àπ¥„Àâ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß 30 §π

·√°‡¢â“°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ Õ’° 30 §π À≈—ß‡¢â“°≈ÿà¡∑¥≈Õß

À≈—ß®“°π—Èπæ‘®“√≥“®—∫§Ÿà°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑—Èß Õß°≈ÿà¡

(matched pair) ®π§√∫ 30 §Ÿà „Àâ·µà≈–§Ÿà¡’≈—°…≥–

∑’Ë„°≈â‡§’¬ß°—π¡“°∑’Ë ÿ¥„π‡√◊ËÕß ‡æ» √–¬–‡«≈“°“√‡®Á∫ªÉ«¬

 ∂“π¿“æ ¡√   ‡π◊ËÕß®“°¡’À≈—°∞“π‡™‘ßª√–®—°…å√–∫ÿ«à“

µ—«·ª√¥—ß°≈à“«¡’Õ‘∑∏‘æ≈µàÕ°“√ªØ‘∫—µ‘æƒµ‘°√√¡

 ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√«‘®—¬ ·∫àß‡ªìπ 3 ª√–‡¿∑ ‰¥â·°à

1. ‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√∑¥≈Õß ‰¥â·°à ‚ª√·°√¡

°“√ àß‡ √‘¡°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààß„π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√

·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬  √â“ß¢÷Èπ‚¥¬ª√–¬ÿ°µå„™â·π«§‘¥

°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ¢Õß Bandura13 √à«¡°—∫°“√

∑∫∑«π«√√≥°√√¡‡°’Ë¬«°—∫æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

·≈–æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√„πºŸâªÉ«¬§«“¡¥—π

‚≈À‘µ Ÿß °‘®°√√¡„π‚ª√·°√¡ª√–°Õ∫¥â«¬ 1) °“√æŸ¥

™—°®Ÿß‡æ◊ËÕ„Àâ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‡°‘¥§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ„πµπ‡Õß

2) °“√‡√’¬π√Ÿâ®“°µ—«·∫∫ 3) °“√ àß‡ √‘¡„Àâ¡’ª√– ∫°“√≥å

∑’Ëª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®¥â«¬µπ‡Õß ·≈– 4) °“√µ‘¥µ“¡

ª√–‡¡‘πº≈ ‚ª√·°√¡¥—ß°≈à“«‰¥â√—∫°“√µ√«® Õ∫

§«“¡µ√ß‡™‘ß‡π◊ÈÕÀ“ §«“¡ Õ¥§≈âÕß°—∫«—µ∂ÿª√– ß§å

 ”π«π¿“…“ √Ÿª·∫∫·≈–§«“¡‡À¡“– ¡¢Õß°‘®°√√¡

‚¥¬ºŸâ∑√ß§ÿ≥«ÿ≤‘  ®”π«π 5 §π ‰¥â·°à ·æ∑¬åºŸâ‡™’Ë¬«™“≠

¥â“π‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß 1 §π Õ“®“√¬åæ¬“∫“≈ 3 §π

·≈–Õ“®“√¬åºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π‡§√◊ËÕß¡◊Õ«‘®—¬ 1 §π

2.  ‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√‡°Á∫√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈

·∫àß‡ªìπ 3 µÕπ §◊Õ ·∫∫ Õ∫∂“¡¢âÕ¡Ÿ≈ à«π∫ÿ§§≈

·∫∫ Õ∫∂“¡æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√  ·≈–

·∫∫ Õ∫∂“¡æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·∫∫ Õ∫∂“¡

æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ºŸâ«‘®—¬ª√—∫¢âÕ§”∂“¡

®“°·∫∫ Õ∫∂“¡∑’Ë √â“ß‚¥¬ Tantayothin16  „Àâ¡’§«“¡

‡À¡“– ¡°—∫°≈ÿà¡ºŸâªÉ«¬„π ‡¥‘¡¡’®”π«π∑—ÈßÀ¡¥ 16 ¢âÕ

À≈— ß®“°∑’Ë ª√—∫·≈–µ—¥¢âÕ§”∂“¡∫“ß¢âÕ∑‘È ß·≈â «

¡’¢âÕ§”∂“¡ 15 ¢âÕ ‡ªìπ¢âÕ§«“¡∑“ß∫«°®”π«π  4 ¢âÕ

·≈–∑“ß≈∫®”π«π 11 ¢âÕ ≈—°…≥–‡ªìπ¡“µ√“ à«π

ª√–¡“≥§à“ 4 √–¥—∫ ¡’‡°≥±å°“√„Àâ§–·ππ ¢âÕ§«“¡

∑“ß∫«° ®“°‰¡àªØ‘∫—µ‘‡≈¬ (1 §–·ππ) ∂÷ß ªØ‘∫—µ‘

 ¡Ë”‡ ¡Õ (4 §–·ππ) ‡ªìπ¢âÕ§«“¡∑“ß≈∫®“°‰¡à

ªØ‘∫—µ‘‡≈¬ (4 §–·ππ) ∂÷ß ªØ‘∫—µ‘ ¡Ë”‡ ¡Õ (1 §–·ππ)

·∫∫ Õ∫∂“¡æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

ºŸâ«‘®—¬ª√—∫¢âÕ§”∂“¡®“°·∫∫ Õ∫∂“¡∑’Ë √â“ß‚¥¬

Tantayothin16 ‡¥‘¡®”π«π 13 ¢âÕ À≈—ß®“°∑’Ëª√—∫

¡’¢âÕ§”∂“¡ 12 ¢âÕ ∑ÿ°¢âÕ¡’§«“¡À¡“¬∑“ß∫«° ≈—°…≥–

‡ªìπ¡“µ√“ à«πª√–¡“≥§à“ 4 √–¥—∫ ¡’‡°≥±å°“√„Àâ

§–·ππ®“° ‰¡à‡§¬ªØ‘∫—µ‘ (1 §–·ππ) ∂÷ß ªØ‘∫—µ‘

‡ªìπª√–®” (4 §–·ππ)

3. ‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√°”°—∫°“√∑¥≈Õß ‰¥â·°à

·∫∫ Õ∫∂“¡°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ„π°“√ªØ‘∫—µ‘

æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

´÷ËßºŸâ«‘®—¬ª√—∫¢âÕ§”∂“¡®“°·∫∫ Õ∫∂“¡∑’Ë √â“ß‚¥¬

Tantayothin16   ª√–°Õ∫¥â«¬¢âÕ§”∂“¡®”π«π 18 ¢âÕ

≈—°…≥–‡ªìπ¡“µ√“ à«πª√–¡“≥§à“ 4 √–¥—∫ ¡’‡°≥±å

°“√„Àâ§–·ππ®“°‰¡à¡—Ëπ„®‡≈¬ (1 §–·ππ) ∂÷ß ¡—Ëπ„®
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¡“°∑’Ë ÿ¥ (4 §–·ππ)

°“√µ√«® Õ∫§ÿ≥¿“æ‡§√◊ËÕß¡◊Õ ‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â

„π°“√‡°Á∫√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈ ·≈–‡§√◊ËÕß¡◊Õ°”°—∫°“√

∑¥≈Õß‰¥âºà“π°“√µ√«® Õ∫§«“¡µ√ßµ“¡‡π◊ÈÕÀ“

µ≈Õ¥®π ”π«π¿“…“‚¥¬ºŸâ∑√ß§ÿ≥«ÿ≤‘®”π«π 5 §π

ºŸâ«‘®—¬‰¥âª√—∫·°â‰¢µ“¡§”·π–π”®“°ºŸâ∑√ß§ÿ≥«ÿ≤‘

·≈â«π”§√◊ËÕß¡◊Õ«‘®—¬¥—ß°≈à“«‰ª∑¥≈Õß„™â°—∫°≈ÿà¡ºŸâªÉ«¬

∑’Ë¡’§«“¡§≈â“¬§≈÷ß°—∫°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß®”π«π 30 §π

‰¥â§à“ —¡ª√– ‘∑∏‘·Õ≈øÉ“ (Cronbachûs alpha coefficient)

¢Õß·∫∫ Õ∫∂“¡æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ·∫∫ Õ∫∂“¡

æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·∫∫ Õ∫∂“¡°“√√—∫√Ÿâ

 ¡√√∂π–·Ààßµπ„π°“√ªØ‘∫—µ‘æƒµ‘°√√¡ ‡∑à“°—∫

0.75, 0.95 ·≈– 0.80 µ“¡≈”¥—∫

°“√‡°Á∫√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈
°“√»÷°…“§√—È ßπ’È ‰¥â√—∫°“√√—∫√Õß®√‘¬∏√√¡

°“√«‘®—¬®“° §≥–°√√¡°“√æ‘®“√≥“®√‘¬∏√√¡°“√

°“√«‘®—¬„π§π °≈ÿà¡ À ∂“∫—π ™ÿ¥∑’Ë 1 ®ÿÃ“≈ß°√≥å

¡À“«‘∑¬“≈—¬ ‡¡◊ËÕ§—¥‡≈◊Õ°°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‰¥âµ“¡§ÿ≥ ¡∫—µ‘

∑’Ë°”Àπ¥·≈â« ºŸâ«‘®—¬‡¢â“æ∫ºŸâªÉ«¬‡æ◊ËÕ¢Õ§«“¡√à«¡¡◊Õ

„π°“√«‘®—¬ °≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‰¥â√—∫°“√Õ∏‘∫“¬‡°’Ë¬«°—∫

§«“¡‡ªìπ¡“¢Õß°“√«‘®—¬ «—µ∂ÿª√– ß§å¢Õß°“√«‘®—¬

¢—ÈπµÕπ°“√‡°Á∫√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈ «‘∏’¥”‡π‘π°“√«‘®—¬

√–¬–‡«≈“∑’Ë‡¢â“√à«¡„π°“√«‘®—¬ ·≈–°“√æ‘∑—°…å ‘∑∏‘

¢ÕßºŸâªÉ«¬ ºŸâ«‘®—¬¬—ß‰¥â™’È·®ß«à“°“√‡¢â“√à«¡°“√«‘®—¬

µâÕß‡ªìπ‰ª¥â«¬§«“¡ ¡—§√„® °“√ªØ‘‡ ∏∑’Ë®–‡¢â“√à«¡

«‘®—¬®–‰¡à¡’º≈°√–∑∫µàÕºŸâªÉ«¬„π°“√‡¢â“√—∫°“√√—°…“

„π‚√ßæ¬“∫“≈ ‡¡◊ËÕºŸâªÉ«¬µÕ∫√—∫‡¢â“√à«¡«‘®—¬ ºŸâ«‘®—¬

‰¥â„ÀâºŸâªÉ«¬°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß≈ßπ“¡„π‡Õ° “√¬‘π¬Õ¡

‡¢â“√à«¡°“√«‘®—¬ ®“°π—Èπ®÷ß‡√‘Ë¡¥”‡π‘π°“√∑¥≈Õß ¥—ßπ’È

°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ ºŸâ«‘®—¬¢Õ§«“¡√à«¡¡◊Õ„ÀâºŸâªÉ«¬

µÕ∫·∫∫ Õ∫∂“¡¢âÕ¡Ÿ≈ à«π∫ÿ§§≈ ·∫∫ Õ∫∂“¡

æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ·∫∫ Õ∫∂“¡æƒµ‘°√√¡

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ºŸâªÉ«¬‰¥â√—∫§”·π–π”®“°æ¬“∫“≈

ª√–®”§≈‘π‘°‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ‡ªìπ√“¬°≈ÿà¡ ‡°’Ë¬«°—∫

°“√ªØ‘∫—µ‘µ—« ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

ª√–°Õ∫¥â«¬°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°“√ºàÕπ§≈“¬§«“¡‡§√’¬¥ °“√√—∫ª√–∑“π¬“ ·≈–

°“√¡“µ√«®µ“¡π—¥ ÷́Ëß‡ªìπ°“√æ¬“∫“≈µ“¡ª°µ‘

¢Õß‚√ßæ¬“∫“≈ ºŸâ«‘®—¬π—¥À¡“¬ºŸâªÉ«¬Õ’°§√—Èß„π

8  —ª¥“Àå ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘πæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√

·≈–·∫∫ Õ∫∂“¡æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈— ß°“¬

®“°π—ÈπºŸâ «‘®—¬·®°§Ÿà¡◊Õ‡√◊ËÕß‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

°≈ÿà¡∑¥≈Õß ¿“¬À≈—ß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ßµÕ∫

·∫∫ Õ∫∂“¡ ¢âÕ¡Ÿ≈ à«π∫ÿ§§≈ æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§

Õ“À“√ ·≈–·∫∫ Õ∫∂“¡æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß ‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡ àß‡ √‘¡°“√√—∫√Ÿâ

 ¡√√∂π–·Ààßµπ„π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ·≈–°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ´÷Ëßª√–°Õ∫¥â«¬ °‘®°√√¡∑’Ë®—¥„Àâ‡ªìπ

√“¬∫ÿ§§≈ ·≈–°‘®°√√¡°≈ÿà¡ √«¡∑—ÈßÀ¡¥ 7 §√—Èß

§√—Èß∑’Ë 1 ‡ªìπ°‘®°√√¡„Àâ§«“¡√Ÿâ‡ªìπ√“¬°≈ÿà¡ ‡√◊ËÕß‚√§

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  Õ“À“√ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®“°π—Èπ‡ªìπ°‘®°√√¡°≈ÿà¡¬àÕ¬ °≈ÿà¡

≈– 15 §π ·µà≈–°≈ÿà¡ Ωñ°®—¥√“¬°“√Õ“À“√ ”À√—∫

ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß Ωñ° —ß‡°µ¢âÕ¡Ÿ≈Õ“À“√

∫π©≈“°‚¿™π“°“√ ‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡„Àâ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß

¡’ª√– ∫°“√≥å∑’Ëª√– ∫º≈ ”‡√Á®¥â«¬µπ‡Õß ·≈–

°“√‡√’¬π√Ÿâ®“°µ—«·∫∫´÷Ëß‡ªìπºŸâªÉ«¬∑’ËªØ‘∫—µ‘æƒµ‘°√√¡

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ·≈–æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

∂Ÿ°µâÕß‡ªìπª√–®” ®πª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®„π°“√§«∫§ÿ¡

§«“¡¥—π‚≈À‘µ ºŸâ«‘®—¬¬—ß‰¥â·®° ¡ÿ¥∫—π∑÷°æƒµ‘°√√¡

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„Àâ°≈ÿà¡

µ—«Õ¬à“ß‰ª∫—π∑÷°∑’Ë∫â“π ‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√ª√–‡¡‘π·≈–

°”°—∫µπ‡Õß

§√—Èß∑’Ë  2-5 ‡ªìπ°‘®°√√¡√“¬°≈ÿà¡ ºŸâ«‘®—¬

ÕÕ°°”≈—ß°“¬√à«¡°—∫°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‚¥¬°“√‡¥‘π‡√Á «

‡√‘Ë¡®“°°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬ (warm up phase) ¥â«¬

°“√‡¥‘π™â“Ê ‡ªìπ‡«≈“ 5 π“∑’ ·≈–°“√¬◊¥‡À¬’¬¥

°≈â“¡‡π◊ÈÕÕ’° 5 π“∑’ ‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬æ√âÕ¡∑’Ë®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬

∑’ËÀπ—°¢÷Èπ‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ®“°π—Èπ‡æ‘Ë¡§«“¡‡√Á«

°“√‡¥‘π¢÷Èπ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â√–¥—∫§«“¡Àπ—°µ“¡‡ªÑ“À¡“¬

(√âÕ¬≈– 55-69 ¢ÕßÕ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„® Ÿß ÿ¥)
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„™â‡«≈“ 15 π“∑’„π —ª¥“Àå·√° ·≈–§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡√–¬–

‡«≈“¢÷Èπ  —ª¥“Àå≈– 5 π“∑’ §ß‰«â∑’Ë 30 π“∑’ ‡æ◊ËÕ„Àâ

°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‰¥â¡’°“√ª√—∫ ¿“æ√à“ß°“¬ ·≈–µ“¡¥â«¬

√–¬–ºàÕπ§≈“¬ (cool down phase) ‚¥¬°“√‡¥‘π™â“Ê

Õ’° 5 π“∑’ ·≈–¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÕ’° 5 π“∑’

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬√à«¡°—ππ’È®—¥¢÷Èπ —ª¥“Àå≈– 1 §√—Èß

( —ª¥“Àå∑’Ë 2 - 5) ∑ÿ°«—π®—π∑√å √–À«à“ß‡«≈“ 17.00-

18.00 π. ºŸâ«‘®—¬¬—ß‰¥â·π–π”„Àâ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‰ªªØ‘∫—µ‘

µàÕ‡Õß∑’Ë∫â“π

§√—Èß∑’Ë  6 ºŸâ«‘®—¬‡¬’Ë¬¡°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑’Ë∫â“π

‡æ◊ËÕµ‘¥µ“¡°“√ªØ‘∫—µ‘µπµà“ßÊ æ√âÕ¡∑—Èß‡ªî¥‚Õ°“ 

„Àâ´—°∂“¡ªí≠À“‡°’Ë ¬«°—∫°“√∫√‘ ‚¿§Õ“À“√·≈–

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

§√—Èß∑’Ë 7 ‡¡◊ËÕ§√∫ 8  —ª¥“Àå¢Õß°“√‡¢â“√à«¡

‚ª√·°√¡ ºŸâ«‘®—¬π—¥°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ßÕ’°§√—Èß‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π

æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

(post-test) ª√–‡¡‘π°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ„π°“√

∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈– °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ (‡§√◊ËÕß¡◊Õ°”°—∫

°“√∑¥≈Õß) ‡ªî¥‚Õ°“ „Àâ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‰¥â´—°∂“¡

À√◊Õ· ¥ß§«“¡§‘¥‡ÀÁπ‡°’Ë¬«°—∫‚ª√·°√¡°“√ àß‡ √‘¡

°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ·≈–·®âß°“√ ‘Èπ ÿ¥°“√«‘®—¬

ºŸâ«‘®—¬¡’°“√¬È”‡µ◊Õπ°“√π—¥À¡“¬„π§√—ÈßµàÕ‰ª

À≈—ß°“√ ‘Èπ ÿ¥°‘®°√√¡¢Õß·µà≈– —ª¥“Àå ´÷Ëßµ≈Õ¥√–¬–

‡«≈“¢Õß°“√¥”‡π‘π‚ª√·°√¡°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß “¡“√∂

‡¢â“√à«¡°‘®°√√¡‰¥â§√∫∑ÿ°§√—Èß

°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈
„™â‚ª√·°√¡«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈§Õ¡æ‘«‡µÕ√å ”‡√Á®√Ÿª

«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‰ª‚¥¬„™â ∂‘µ‘‡™‘ßæ√√≥π“ ‰¥â·°à

§«“¡∂’Ë  √âÕ¬≈–  §à“‡©≈’Ë¬   à«π‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“µ√∞“π

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“‡©≈’Ë¬¢Õß§–·ππæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§

Õ“À“√·≈–æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬√–À«à“ß°≈ÿà¡

∑¥≈Õß·≈–°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡‚¥¬„™â ∂‘µ‘ independent t-test

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“‡©≈’Ë¬¢Õß§–·ππæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§

Õ“À“√·≈–æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¢Õß°≈ÿà¡∑¥≈Õß°àÕπ

·≈–À≈—ß‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡ àß‡ √‘¡ ¡√√∂π–·Ààßµπ

„™â ∂‘µ‘ paired t-test

º≈°“√«‘®—¬
°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß´÷Ëß‡ªìπºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

™π‘¥‰¡à∑√“∫ “‡Àµÿ ∑—Èß°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡·≈–°≈ÿà¡∑¥≈Õß

 à«π„À≠à‡ªìπ‡æ»À≠‘ß (√âÕ¬≈– 90.0) Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬ 50.4

ªï (SD = 6.4) °≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß à«π„À≠à (√âÕ¬≈– 71.7)

‰¥â√—∫°“√«‘π‘®©—¬«à“‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß™π‘¥‰¡à

∑√“∫ “‡Àµÿ‡ªìπ√–¬–‡«≈“‚¥¬‡©≈’Ë¬ 4.8 ªï (SD = 2.9)

·≈– à«π„À≠à‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë·≈–‰¡à¥◊Ë¡ ÿ√“ (√âÕ¬≈– 96.7

·≈–√âÕ¬≈– 91.7 µ“¡≈”¥—∫)

°≈ÿà¡∑¥≈Õß‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“‡©≈’Ë¬§–·ππ

æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ·≈–æƒµ‘°√√¡°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬°àÕπ°“√‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡ àß‡ √‘¡

°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ¡’§à“‡∑à“°—∫ 45.37 (SD = 4.17)

·≈– 21.50 (SD = 12.80) µ“¡≈”¥—∫  à«π¿“¬À≈—ß°“√

‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡¥—ß°≈à“« §à“‡©≈’Ë¬¢Õß§–·ππæƒµ‘°√√¡

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ·≈–æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

‡∑à“°—∫ 49.83 (SD = 2.29) ·≈– 45.67 (SD = 3.82)

µ“¡≈”¥—∫ ‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“‡©≈’Ë¬¢Õß§–·ππæƒµ‘°√√¡

¥—ß°≈à“«¥â«¬«‘∏’∑“ß ∂‘µ‘ paired t - test æ∫«à“ §à“‡©≈’Ë¬

§–·ππæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ·≈–æƒµ‘°√√¡

°“√ÕÕ°°”≈—ß¿“¬À≈—ß°“√‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡ Ÿß°«à“°àÕπ

°“√‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠ (p < 0.05)

(µ“√“ß∑’Ë 1)
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‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“‡©≈’Ë¬§–·ππæƒµ‘°√√¡

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°àÕπ°“√∑¥≈Õß √–À«à“ß°≈ÿà¡∑’Ë‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡

 àß‡ √‘¡°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ °—∫°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫

°“√æ¬“∫“≈µ“¡ª°µ‘ æ∫«à“§à“‡©≈’Ë¬§–·ππæƒµ‘°√√¡

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–§à“‡©≈’Ë¬§–·ππæƒµ‘°√√¡°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õß∑—Èß Õß°≈ÿà¡‰¡à·µ°µà“ß°—π (X = 45.77

·≈– 45.37 ; X = 21.50 ·≈– 22.03 µ“¡≈”¥—∫)

¿“¬À≈—ß°“√‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡ àß‡ √‘¡°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–

·Ààßµπ‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“‡©≈’Ë¬§–·ππæƒµ‘°√√¡°“√

∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–§à“‡©≈’Ë¬§–·ππæƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬¢Õß∑—Èß Õß°≈ÿà¡¥â«¬ ∂‘µ‘ independent t-test

æ∫«à“§–·ππ‡©≈’Ë¬æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–

æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õß°≈ÿà¡∑¥≈Õß Ÿß°«à“

°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠ (X = 49.80 ·≈– 45.20 ;

X = 45.77 ·≈– 23.13 µ“¡≈”¥—∫; p < 0.05)

µ“√“ß∑’Ë 1 ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“‡©≈’Ë¬¢Õß§–·ππæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ·≈–æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°àÕπ·≈–À≈—ß°“√∑¥≈Õß ¢Õß°≈ÿà¡∑’Ë‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡ àß‡ √‘¡°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ

µ“√“ß∑’Ë 2 ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“‡©≈’Ë¬¢Õß§–·ππæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ·≈–æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°àÕπ°“√∑¥≈Õß·≈–À≈—ß°“√∑¥≈Õß √–À«à“ß°≈ÿà¡∑’Ë‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡ àß‡ √‘¡°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–

·Ààßµπ°—∫°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫°“√æ¬“∫“≈µ“¡ª°µ‘
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Õ¿‘ª√“¬º≈°“√«‘®—¬
ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß™π‘¥‰¡à∑√“∫ “‡Àµÿ

´÷Ëß‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡°“√ àß‡ √‘¡°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ

¡’§à “ ‡©≈’Ë ¬§–·ππæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘ ‚¿§Õ“À“√

·≈–æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ Ÿß°«à“°àÕπ°“√∑¥≈Õß

·≈– Ÿß°«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫°“√æ¬“∫“≈ª°µ‘ Õ¬à“ß¡’π—¬

 ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘  “¡“√∂Õ¿‘ª√“¬‰¥â¥—ßπ’È

°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ‡ªìπ§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ

„π§«“¡ “¡“√∂¢Õß∫ÿ§§≈∑’Ë®–ªØ‘∫—µ‘°‘®°√√¡„Àâ ”‡√Á®

µ“¡§«“¡¡ÿàßÀ«—ß °“√®—¥°‘®°√√¡„π‚ª√·°√¡ àß‡ √‘¡

°“√√—∫√Ÿâ ¡√√∂π–·Ààßµπ„π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬π’È ºŸâ«‘®—¬‰¥â„™â°“√æŸ¥™—°®Ÿß „Àâ°≈ÿà¡∑¥≈Õß

√—∫∑√“∫∂÷ ß¢âÕ¥’¢Õß°“√ª√—∫ ‡ª≈’Ë ¬πæƒµ‘°√√¡

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ºà“π°“√

„Àâ§«“¡√Ÿâ ‡√◊ËÕß‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß Õ“À“√·≈–

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡„Àâ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß¡’°“√√—∫√Ÿâ ¿“«–‚√§∑’Ë∂Ÿ°µâÕß

·µà§«“¡√ŸâÕ¬à“ß‡¥’¬«Õ“®‰¡àæÕµàÕ°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π

æƒµ‘°√√¡ ¬—ßµâÕßÕ“»—¬°√–∫«π°“√∑“ßªí≠≠“Õ◊ËπÊ

‡™àπ °“√√—∫√Ÿâ °“√®Ÿß„® ∑—°…–17 ¥—ßπ—Èπ®÷ß¡’°“√®—¥°‘®°√√¡

∑’Ë „ÀâºŸâªÉ«¬‰¥â ‡√’¬π√Ÿâ®“°µ—«·∫∫ ∑—Èßµ—«·∫∫∫ÿ§§≈

(self-modeling) ·≈–µ—«·∫∫ —≠≈—°…≥å (symbolic

modeling) ºà“π ◊ËÕ°“√ Õπµà“ßÊ °“√‰¥â‡ÀÁπºŸâÕ◊Ëπ

ªØ‘∫—µ‘æƒµ‘°√√¡π—ÈπÊ∫ÿ§§≈®–¡’°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫

·≈–√—∫√Ÿâ«à“µπ‡Õß°Á “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘æƒµ‘°√√¡‰¥â‡™àπ°—π

°‘®°√√¡ àß‡ √‘¡ª√– ∫°“√≥å∑’Ëª√– ∫º≈ ”‡√Á ®

¥â«¬µπ‡Õß ‚¥¬„ÀâºŸâªÉ«¬°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‰¥â≈ß¡◊ÕªØ‘∫—µ‘
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