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ชื่อเรื่อง ประสิทธิผลของโปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญา
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ค าส าคญั โปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม, พฤติกรรม

การบริโภคผักและผลไม,้ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
  

บทคัดย่อ 
  

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการประยุกต์
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้  กลุ่มตัวอย่าง 
ได้แก่ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 35 คน รวม 70 คน 
โดยกลุ่มทดลองจะได้รับโปรแกรมฯ จ านวน 7 กิจกรรม เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุม
ได้รับการเรียนการสอนปกติ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ โปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทาง
ปัญญาสังคมฯ แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถตนเอง แบบสอบถามความรอบรู้ด้านสุขภาพ
เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ และแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้  ผ่านการ
ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ได้ค่าความตรงของแบบสอบถามเท่ากับ 0.66-1.00 ความเชื่อมั่น
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค เท่ากับ 0.86, 0.95 และ 0.88 ตามล าดับ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยร้อย
ละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติ Independent sample t-test และสถิติ Paired sample 
t-test โดยก าหนดนัยส าคัญส าคัญทางสถิต ิ0.05 

ผลการวิจัยพบว่า หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยการรับรู้
ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ และพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ สูงกว่าก่อนการทดลอง และกลุ่มทดลองมีคะแนนหลังการทดลองสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value < 0.05) ดังนั้นหน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรจัดกิจกรรม
ส่งเสริมโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม เพื่อให้นักเรียนสามารถรับรู้ความสามารถ
ตนเอง พัฒนาทักษะความรอบรู้ด้านสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้  และปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ให้ดีขึ้น 
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ABSTRACT 

  
This research is a quasi-experimental research with two groups. To study the 

effectiveness of the program applying social cognitive theory to change fruit and 
vegetable consumption behavior. The sample group consisted of 70 secondary grade 
3 students. Divided into an experimental group and a control group, 35 people per 
group. The experimental group received the program for all seven activities which 
participated in the twelve weeks. The control group received attended classes 
according to the regular curriculum. The research instrument was the social cognitive 
program, perceived self-efficacy questionnaire, health literacy regarding fruit and 
vegetable consumption questionnaire, and a fruit and vegetable consumption behavior 
questionnaire. The content validity of the questionnaire was obtained as 0.66-1.00. 
Cronbach's alpha reliability coefficient values were obtained as 0.86, 0.95, and 0.88 
respectively. Statistical analysis was performed using descriptive statistics, a paired 
sample t-test and independent sample t-test. 

The results of this study revealed that after the intervention, the mean 
scores of perceived self-efficacy, health literacy regarding fruit and vegetable 
consumption and fruit and vegetable consumption behavior in the experimental group 

 



 ฉ 

were statistically higher than when measured before the program. Also, the post-
program scores in the experimental group were significantly higher than the control 
group (p-value < 0.05). Therefore, relevant agencies should organize activities to 
motivate students combined with social cognitive theory. So that students can 
received perceived self-efficacy, develop health literacy skills regarding fruit and 
vegetable consumption which promote better behavioral change in consuming 
vegetables and fruits. 
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ประกาศคณุปูการ 
 

ประกาศคุณูปการ 
  

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงในความกรุณาของ ผู้ช่วยศาสตรจารย ์ดร.ศันสนีย์ เมฆ
รุ่งเรืองวงศ์ ประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่ได้สละเวลามาเป็นที่ปรึกษา ให้ค าปรึกษา และให้ค าแนะน า
เป็นอย่างดีตลอดระยะเวลาในการท าวิทยานิพนธ์นี้ และขอกราบขอบพระคุณคณะกรรมการวิทยานิพนธ์
ทุกท่าน ที่ได้กรุณาให้ให้ข้อเสนอแนะ ตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องของวิทยานิพนธ์ด้วยความเอาใจใส่ จน
ท าให้วิทยานิพนธ์ฉบับน้ีส าเร็จลุล่วงได้อย่างสมบูรณ์ 

ขอขอบพระคุณ ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธ ์รองศาสตราจารย ์ดร.อารยา ประเสริฐชัย 
และกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิภายใน ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ภัทรพล มากมี ที่ได้ให้ข้อชี้แนะที่เป็น
ประโยชน ์ท าให้เนื้อหาของวิทยานิพนธ์เล่มนี้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ ดร.อาจินต์ สงทับ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อาทิตยา วังวน
สินธุ์ และผู้ช่วยศาสตราจารย์สุพาณี บุญโยม อาจารย์คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร ที่
กรุณาให้ค าแนะน าแก้ไข และตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

ขอขอบพระคุณ นายศิริชัย สุโภชน ์ ผู้อ านวยการโรงเรียนมัธยมศึกษาเทศบาลเมืองสวรรคโลก 
นางสาวเบญจมาศ ชมชื่น ผู้อ านวยการโรงเรียนเทศบาลสวรรคโลกประชาสรรค์  ที่ให้ความร่วมมือ
อ านวยความสะดวกแก่ผู้วิจัยเป็นอย่างดีในการเข้าไปเก็บข้อมูลวิจัย 

ขอขอบพระคุณ นางฉายศิริ  บัวงาม  นักโภชนาการปฏิบัติการ ที่ให้ข้อเสนอแนะ และ
ช่วยเหลือในการด าเนินงานวิจัย 

ท้ายนี้ขอขอบพระคุณคณาจารย์หลักสูตรสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิตทุกท่านที่ได้ประสิทธิ์
ประสาทความรู้และประสบการณ์ ตลอดระยะเวลาการศึกษา ท าให้วิทยานิพนธ์ฉบับน้ีส าเร็จลุล่วงด้วยดี 
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บทที่ 1 
 

บทน า 
 
ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 

การบริโภคอาหารที่ไม่ถูกหลักโภชนาการ ส่งผลต่อภาวะโภชนาการและปัญหาสุขภาพ
โดยเฉพาะปัญหาสุขภาพที่ส าคัญ ได้แก่ โรคอ้วน ซึ่งผลกระทบจากโรคอ้วนในเด็ก ส่งผลกระทบหลาย
ด้านทั้งด้านสุขภาพร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจและสังคม เช่น ผลกระทบด้านร่างกาย ท าให้มีความเสี่ยง
ในการเกิดโรคเรื้อรังต่างๆ ทั้งโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง โรคข้อและ
กระดูก โรคระบบทางเดินหายใจ และโรคผิวหนังต่างๆ ผลกระทบด้านจิตใจ อารมณ์ และสังคม ท าให้
ถูกเพื่อนล้อเลียน เกิดความเครียด มีปมด้อย และสูญเสียความเชื่อมั่นในตัวเอง และผลกระทบด้าน
เศรษฐกิจ เด็กอ้วนท าให้ต้องซื้อเสื้อผ้าขนาดใหญ่ขึ้น และพฤติกรรมการรับประทานขนมขบเคี้ยว ท า
ให้สิ้นเปลืองค่าใช้จ่าย (ปริยาภรณ์ มณีแดง, 2560) โดยปัจจุบันเด็กเป็นโรคอ้วน มีแนวโน้มที่สูงขึ้น
จากข้อมูลองค์การอนามัยโลก (WHO) ประเทศไทยอยู่อันดับ 3 ในอาเซียน และข้อมูลของกระทรวง
สาธารณสุข พบแนวโน้มเด็กไทยอ้วนมาก อายุระหว่าง 6-14 ปี มีร้อยละ 13.4 กลุ่มเด็กวัยรุ่น 15-18 
ปี มีภาวะอ้วน ร้อยละ 13.2 ซึ่งถือว่าค่อนข้างสูง (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 
2566) ซึ่งโรคอ้วนในวัยเด็กนั้นมีความสัมพันธ์กับการเกิดโรคอ้วนในวัยผู้ใหญ่ การตายก่อนวัยอันควร
และภาวะทุพพลภาพ จากปัญหาดังกล่าวที่มีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง เกิดจากความไม่สมดุล
ของพลังงานจากอาหารที่รับประทานเข้าไปกับการใช้งานพลังงานจากร่างกาย (กองโรคไม่ติดต่อ, 
2566) ในขณะที่การบริโภคผักและผลไม้เป็นปัจจัยส าคัญในการป้องกันการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
ระยะเริ่มต้นหรือชะลอการเกิดโรคหรือภาวะที่เกี่ยวข้องกับภาวะการเสื่อมของร่างกาย แต่ประชาชน
ยังคงบริโภคผักและผลไม้ในปริมาณที่ไม่เพียงพอ จึงน าไปสู่การเกิดโรคเรื้อรัง รวมถึงโรคอ้วนอีกด้วย
(สิรินทร์ยา พูลเกิด และคณะ, 2562) 

ผักและผลไม้เป็น 1 ใน อาหารหลัก 5 หมู่ ซึ่งเป็นแหล่งรวมสารอาหารโดยเฉพาะ วิตามิน  
แร่ธาตุ และใยอาหาร โดยมีส่วนช่วยให้อวัยวะท างานได้อย่างปกติ รวมถึงช่วยเพิ่มการเจริญเติบโต 
ช่วยป้องกันการเกิดโรค ซึ่งผักและผลไม้ให้พลังงานต่ า แต่มีใยอาหารสูง ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล
ในเลือด ลดการดูดซึมน้ าตาลท าให้อิ่มเร็ว ถ้าหากบริโภคผักและผลไม้ไม่เพียงพอ อาจท าให้การ
ขับถ่ายอุจจาระไม่ดี มีไขมันสะสม ส่งผลให้เด็กวัยเรียนมีปัญหาโภชนาการเกิน หรือโรคอ้วน และเป็น
ปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคเรื้อรัง (ปรียานุช นารถสิทธิ และคณะ, 2562) ซึ่งองค์การอนามัยโลก 
ก าหนดเกณฑ์การบริโภคผักและผลไม้ที่เพียงพอของประชาชนเพื่อป้องกันโรคเรื้อรังต่างๆ ที่ 400 
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กรัมต่อวัน (World Health Organization, 2023) จากการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการ
ตรวจร่างกาย ครั้งที่ 5 พ.ศ. 2557 พบว่า ประชากรไทยอายุ 15 ปี ขึ้นไป บริโภคผักและผลไม้เฉลี่ยวัน
ละ 3.7 ส่วน หรือ 296 กรัม โดยสัดส่วนของประชากรที่บริโภคผักและผลไม้เพียงพอมีเพียงร้อยละ 
25.9 และเมื่อพิจารณาตามภาค พบว่า ประชากรที่บริโภคผักและผลไม้เพียงพอ คือ ภาคกลางมี
สัดส่วนสูงสุด คือร้อยละ 32.4 โดยภาคเหนือต่ าที่สุดโดยมีสัดส่วนที่บริโภคเพียงพอเพียงร้อยละ 20 
เช่นเดียวกับการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 6 พ.ศ. 2562 – 2563 พบ
สัดส่วนของประชากรที่บริโภคผักและผลไม้เพียงพอมีเพียงร้อยละ 21.2 (วิชัย เอกพลากร, 2564) 

จากรูปแบบพฤติกรรมการบริโภคในปัจจุบัน ท าให้ประเทศไทยเผชิญกับปัญหาภาวะ
โภชนาการเกินและโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง จึงก่อเกิดนโยบายส าคัญที่มุ่งเน้นในการสร้างความรอบรู้ด้าน
สุขภาพและสร้างความตระหนักในการบริโภคอาหาร ดังนี้ 1) แผนแม่บทภายใต้ยุทธศาสตร์ชาติ โดยมี
ประเด็นที่เกี่ยวข้องคือ การเสริมสร้างให้คนไทยมีสุขภาวะที่ดี มุ่งเน้นการเสริมสร้างการจัดการสุข
ภาวะในทุกรูปแบบ ที่น าไปสู่การมีศักยภาพในการจัดการสุขภาวะที่ดีได้ด้วยตนเอง 2) แผน
ยุทธศาสตร์การพัฒนาระบบส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อม ระยะ 5 ปี (พ.ศ. 2566 – 2570) 
โดยให้มีการส่งเสริมสุขภาพกลุ่มวัยและอนามัยสิ่งแวดล้อมสู่เมืองสุขภาพดี และการสร้างความรอบรู้
ด้านสุขภาพ และ 3) แผนปฏิบัติการด้านโภชนาการแห่งชาติ ระยะที่ 1 (พ.ศ.2566-2570) โดยมี
วิสัยทัศน์ คือประชาชนทุกกลุ่มวัยมีความรอบรู้ด้านอาหารและโภชนาการ และอยู่ในสภาพแวดล้อมที่
เอื้อต่อการมีภาวะโภชนาการที่ดีอย่างยั่งยืน ซึ่งมีประเด็นการส่งเสริมวิถีการบริโภคเพื่อสุขภาวะ เพื่อ
ประชาชนทุกกลุ่มวัย มีความรอบรู้ด้านการบริโภคอาหารและโภชนาการเพื่อสุขภาวะ เช่น โครงการ
พัฒนารูปแบบการส่งเสริมความรอบรู้ด้านอาหารและโภชนาการ และ โครงการส่ง เสริมศักยภาพ
ประชาชนในการบริโภคตามข้อแนะน าการบริโภคเพ่ือสุขภาพที่ดี เป็นต้น (ส านักโภชนาการ, 2566) 

จากการรายงานข้อมูลเด็กอายุ 6-14 ปี สูงดีสมส่วนในประเทศไทย ตั้งแต่ปี 2563 - 2566 
พบเด็กที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน ร้อยละ 14.84, 16.69, 15.81 และ 15.29 ตามล าดับ และจากการ
รายงานข้อมูลเด็กอายุ 15-18 ปี สูงดีสมส่วนในประเทศไทย ตั้งแต่ปี 2563 – 2566 พบเด็กที่มีภาวะ
เริ่มอ้วนและอ้วน ร้อยละ 7.41, 13.66, 12.82 และ 13.25 ตามล าดับ ซึ่งทั้ง 2 ช่วงอายุมีแนวโน้มเริ่ม
อ้วนและอ้วนสูงขึ้น เมื่อแบ่งตามเขตสุขภาพ พบว่า เขตสุขภาพที่ 2 เป็น 1 ในเขตสุขภาพที่มีเด็กอายุ 
6-14 ปี และเด็กอายุ 15-18 ปี ที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนมากที่สุดอยู่อันดับต้นๆ ของประเทศ ซึ่ง
จังหวัดสุโขทัยเป็นจังหวัดในเขตสุขภาพที่ 2 ที่มีเด็กที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนสูงอย่างต่อเนื่อง และ
เมื่อแยกตามอ าเภอพบว่าอ าเภอสวรรคโลกมีเด็กที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนสูงเป็นอันดับต้นๆของ
จังหวัด โดยในปี 2563 – 2566 พบเด็กอายุ 6-14 ปี ที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน ร้อยละ 19.22, 
19.56, 17.12 และ 16.48 ตามล าดับ และพบเด็กอายุ 15-18 ปี ที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน ร้อยละ 
19.51, 16.65, 15.06 และ 14.14 ตามล าดับ (คลังข้อมูลด้านการแพทย์และสุขภาพ HDC, 2566)  
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ซึ่งเด็กวัยเรียน 6-15 ปี (school age) เป็นอีกหนึ่งช่วงอายุที่มีความส าคัญต่อชีวิตเป็นอย่างมาก 
เนื่องจากเป็นวัยที่เริ่มมีการเรียนรู้ มีความคิดเป็นของตัวเอง และมีอ านาจในการตัดสินใจบางเรื่องใน
ชีวิตได้ด้วยตนเอง อีกทั้งยังเป็นช่วงวัยที่ส าคัญของการวางรากฐานของการมีสุขภาพที่ดีตามแนวทาง
ของเส้นทางชีวิตและสุขภาพ (Life course approach) ที่มีแนวคิดว่าสุขภาพของคนจะพัฒนา
เปลี่ยนแปลงต่อเนื่องตลอดช่วงชีวิตและยังสะสมเพิ่มขึ้นทั้งในด้านดีขึ้นหรือแย่ลง กล่าวคือผลกระทบ
ต่อสุขภาพนั้นสามารถส่งต่อได้ในช่วงวัยถัดไป (ศูนย์อนามัยที่ 5 จังหวัดราชบุรี, 2562) 

ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม โดย Bandura (1989) ได้เสนอวิธีการสร้างการเรียนรู้ที่ท า
ให้เกิดผลการเรียนรู้ที่ดีหรือวิธีการที่ท าให้เกิดปัญญา ซึ่งประกอบด้วย การเรียนรู้โดยการสังเกต 
(observational learning) การรับรู้ความสามารถตนเอง (self-efficacy) และการก ากับตนเอง (self-
regulation) โดยระบุว่าพฤติกรรมบุคคลไม่ได้เกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลงไปเนื่องจากปัจจัยทาง
สภาพแวดล้อมเท่านั้น แต่ยังเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพเงื่อนไขของปัจจัยภายในตัวบุคคลด้วย ซึ่งการ
สร้างการเรียนรู้ตามแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม เน้นที่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ภายใน เช่น การรับรู้ ความเชื่อ เจตคติ ความตั้งใจ เป็นต้น (ขวัญเมือง แก้วด าเกิง, 2561) ซึ่งปัจจัย
ส าคัญที่ส่งผลให้ประชาชนเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมอย่างยั่งยืน คือ การรับรู้ ความสามารถ
ตนเอง ที่เชื่อว่าบุคคลมีความสามารถที่จะควบคุมความคิด การจูงใจ และการกระท าของตนเอง เมื่อ
ได้รับการฝึกฝน การสนับสนุน ได้เห็นตัวอย่างที่ดี และมีความพึงพอใจในการกระท าที่มีความส าเร็จ
นั้น (สายฝน สุภาศรี และคณะ, 2564) และความรอบรู้ด้านสุขภาพ (Health Literacy) โดยความ
รอบรู้สุขภาพส าหรับเด็กวัยเรียน เป็นทักษะความสามารถของบุคคลที่จ าเป็นต่อการพัฒนาพฤติกรรม
สุขภาพให้ยั่งยืน เป็นกุญแจส าคัญต่อการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ เนื่องจากเป็นกระบวนการเรียนรู้ที่
ท าให้เกิดทักษะทางปัญญา (Cognitive) และทักษะทางสังคม (Social skill) ท าให้สามารถวิเคราะห์ 
สังเคราะห์ข้อมูลได้อย่างเป็นระบบและสามารถสื่อสารแลกเปลี่ยนเรียนรู้สุขภาพให้กับเพื่อน 
ครอบครัวและสังคมได้ (จุติพร นงษ์รัก, 2564) ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ สุภาพ พุทธปัญโญ 
(2559) ศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพต่อความฉลาดทางสุขภาพ และพฤติกรรมการ
ลดน้ าหนัก โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความฉลาดทาง
สุขภาพและพฤติกรรมการลดน้ าหนักเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และ
จากการประเมินศักยภาพในการจัดการตนเอง ซึ่งประกอบด้วย ความรอบรู้ด้านสุขภาพ และ
พฤติกรรมสุขภาพ พบว่ากลุ่มวัยเด็ก ร้อยละ 78.50 มีศักยภาพในการจัดการสุขภาพตนเองระดับ
พอใช้ขึ้นไป หมายถึง มีความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพได้เล็กน้อย ถึงได้ถูกต้องอย่าง
สม่ าเสมอ (กองสุขศึกษา, 2566)   
 ดังนั้นในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงสนใจพัฒนาโปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทาง
ปัญญาสังคมมาใช้ ซึ่งแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม ได้แก่ การเรียนรู้โดยการสังเกต การ
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รับรู้ความสามารถตนเอง และการก ากับตนเอง เป็นองค์ประกอบของทฤษฎีในการน ามาสร้างเสริม
การรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ (ด้านการเข้าถึงข้อมูล ด้านความรู้ความเข้าใจ 
ด้านทักษะการสื่อสาร ด้านทักษะการจัดการตนเอง ด้านทักษะการตัดสินใจ และด้านการรู้เท่าทันสื่อ)
และการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น อ าเภอ
สวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย 
 
ค าถามการวิจยั 
 ประสิทธิผลของโปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมสามารถ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ได้หรือไม่ 
 
จุดมุ่งหมายของการวิจัย 
 วัตถุประสงค์ทั่วไป 
 เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพื่อ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น อ าเภอสวรรคโลก 
จังหวัดสุโขทัย  
 วัตถุประสงค์เฉพาะ         
 1. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเอง คะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ด้าน
สุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ และคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของ
นักเรียน ก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
 2. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเอง คะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ด้าน
สุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ และคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของ
นักเรียน ก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 1. กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเอง คะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ด้าน
สุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ และคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ หลังการ
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง   
 2. กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเอง คะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ด้าน
สุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ และคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ หลังการ
ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
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ขอบเขตการวิจัย 
 ขอบเขตเนื้อหา เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทาง
ปัญญาสังคมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
อ าเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย 
 ขอบเขตประชากร นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ที่ก าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนในเขต
อ าเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย ปีการศึกษา 2566  
 ขอบเขตระยะเวลา ช่วงเวลาในการด าเนินการวิจัยตั้งแต่เดือนกันยายน พ.ศ. 2562 ถึง 
มกราคม  พ.ศ. 2567 
 
นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
 1. โปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม หมายถึง รูปแบบกิจกรรมที่
ส่งเสริมให้นักเรียนเกิดการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ และพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ประกอบด้วยรูปแบบกิจกรรม ดังต่อไปนี ้
  1.1 การเรียนรู้โดยการสังเกต (Observational learning) หมายถึง กิจกรรมการ
สังเกตตัวแบบที่น่าสนใจ ทั้งตัวแบบที่เป็นคนจริงหรือสัญลักษณ์ โดยฝึกให้นักเรียนเกิดกระบวนการใส่
ใจ เก็บจ า และกระท าตามตามตัวแบบ  

1.2 การรับรู้ความสามารถตนเอง 
   1.2.1 การใช้ประสบการณ์ที่ได้รับความส าเร็จ (Mastery experience) 
หมายถึง ผู้วิจัยจัดกิจกรรมโดยให้นักเรียนมาแลกเปลี่ยนประสบการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของ
ตนเอง และสิ่งที่ได้จากการบริโภคผักและผลไม้จากการท ากิจกรรมแต่ละครั้ง 
   1.2.2 การได้เห็นตัวแบบหรือได้รับรู้ประสบการณ์ของผู้อื่น (Vicarious 
experiences) หมายถึง ผู้วิจัยจัดกิจกรรมให้นักเรียนที่ เป็นกลุ่มทดลองได้เห็นประสบการณ์
ความส าเร็จของคนอื่น ผ่านสื่อที่เป็นตัวแบบสัญลักษณ์ และตัวแบบที่เป็นบุคคลจริง และแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ร่วมกัน 
   1.2.3 การใช้ค าพูดชักจูง (Verbal persuasion) หมายถึง การที่ผู้วิจัยใช้
ค าพูดชักจูง ตลอดการด าเนินโปรแกรมผู้วิจัย จะคอยชักจูงให้นักเรียนสนใจเรื่องผักและผลไม้อยู่เสมอ
   1.2.4 การกระตุ้นทางอารมณ์ (Emotional arousal) หมายถึง การที่ผู้วิจัย
และตัวแบบคอยให้ก าลังใจ ให้ค าแนะน า และชมเชยนักเรียนเพื่อให้เกิดความมั่นใจ และเป็นการ
กระตุ้นให้เกิดการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง 
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  1.3 การก ากับตนเอง 
   1.3.1 กระบวนการสังเกตตนเอง (Self-observation) หมายถึง กิจกรรมให้
นักเรียนได้สังเกตตนเอง ประเมินสภาพตนเอง และวางแผนให้กับตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและ
ผลไม้  
   1.3.2 กระบวนการตัดสิน (Judgment process) หมายถึง กิจกรรมให้
นักเรียนได้ตัดสินใจเลือกแนวทางการบริโภคผักและผลไม้ที่ดีที่สุดส าหรับตัวเอง จากการสังเกตและ
วิเคราะห์ตนเองและตัวแบบ  
   1.3.3 การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-reaction) หมายถึง ผู้วิจัยจัด
กิจกรรมให้นักเรียนได้แสดงปฏิกิริยาตนเองโดยการปฏิบัติตนตามแผนการบริโภคผักและผลไม้ของ
ตนเอง และบันทึกลงแบบบันทึกการปฏิบัติตน 

2. พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ หมายถึง การปฏิบัติตนในการบริโภคผักและผลไม้ที่
เหมาะสม เพียงพอต่อความต้องการจนเป็นกิจวัตร รวมถึงการบริโภคผักและผลไม้ที่หลากหลาย 
สามารถรับประทานผักและผลไม้ที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 

3. นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น หมายถึง นักเรียนทีก่ าลังศึกษาอยู่ในระดับช้ันมัธยมศึกษา
ปีที่ 1 – 3  ในปีการศึกษา 2566



บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
 การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทาง
ปัญญาสังคมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
อ าเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อน ามา
ประยุกต์ใช้เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมของการวิจัยครั้งนี้ โดยเรียงล าดับ ดังนี้ 

1. โรคอ้วน 
2. ความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
3. การบริโภคผักและผลไม้ 
4. ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม 
5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
6. กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
โรคอ้วน 

1. สถานการณ์โรคอ้วน 
ปัจจุบันปัญหาภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนทั่วโลกมีจ านวนเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง ซึ่งปี

พ.ศ. 2559 มีประชากรที่เป็นโรคอ้วนเพิ่มขึ้นจากปีพ.ศ. 2518 คิดเป็น 3 เท่า โดยในปีพ.ศ. 2559 
ประชากรตั้งแต่อายุ 18 ปีขึ้นไป มีภาวะน้ าหนักเกินประมาณ 1.9 พันล้านคน หรือร้อยละ 39  
ซึ่งประชากรที่เป็นโรคอ้วนแล้วมากถึง 650 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 13 จากประชากรทั้งหมด 
และยังมีรายงานว่าเด็กอายุต่ ากว่า 5 ปี จ านวน 41 ล้านคน มีภาวะน้ าหนักเกินหรือโรคอ้วน ซึ่งพบใน
เด็กที่อาศัยอยู่ในประเทศที่มีรายได้สูง แต่ปัญหาภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนก าลังเพิ่มขึ้นในประเทศ
ที่มีรายได้ต่ า – ปานกลาง โดยเฉพาะในเขตเมืองและเด็กเกือบครึ่งหนึ่งที่มีน้ าหนักเกินหรือเป็นโรค
อ้วนอาศัยอยู่ในทวีปเอเชีย และในปีเดียวกันเด็กและวัยรุ่นอายุระหว่าง 5 – 19 ปี มากกว่า 340 ล้าน
คน มีภาวะน้ าหนักเกินหรือเป็นโรคอ้วน โดยความชุกเพิ่มขึ้นอย่ างมาก จากเดิมในปีพ.ศ. 2518  
ร้อยละ 4 เพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 18 ในปีพ.ศ. 2559 และภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วน มีความสัมพันธ์
ต่อการเสียชีวิตของประชากรทั่วโลก (WHO, 2016) เช่นเดียวกับแนวโน้มการเพิ่มขึ้นของประเทศไทย  
ซึ่งถ้าเทียบในกลุ่ม ASEAN ในปีพ.ศ. 2557 พบว่าภาวะน้ าหนักเกินในผู้ใหญ่อายุ 21 – 60 ปี ที่มีค่า 
BMI ตั้งแต่ 25 กก./ เมตร2 ในเพศชายไทยพบร้อยละ 64 และในเพศหญิงไทยพบร้อยละ 53 และ
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ภาวะอ้วน พบเพศชายร้อยละ 23 และเพศหญิงร้อยละ 23 ประเทศไทยมีมากเป็นอันดับ 1 ใน 
ASEAN (กองยุทธศาสตร์และแผนงาน ส านักปลัดกระทรวงสาธารณสุข กระทรวงสาธารณสุข, 2560) 
และจากการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 6 ปีพ.ศ. 2562-2563 พบคน
ไทยอายุ 15 ปีขึ้นไป ร้อยละ 42.4 อยู่ในภาวะน้ าหนักเกินและอ้วน เมื่อแบ่งตามเพศ พบว่า เพศชาย 
ร้อยละ 37.8 และเพศหญิง ร้อยละ 46.4 อยู่ในเกณฑ์อ้วน (ดัชนีมวลกาย หรือ BMI ตั้งแต่ 25 กก./
เมตร2 และจากกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตตั้งแต่ +1.5 S.D ขึ้นไป) ส าหรับภาวะอ้วนลง
พุงอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป พบเพศชายร้อยละ 27.7 และพบเพศหญิงร้อยละ 50.4 เมื่อเปรียบเทียบกับ
ผลการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 5 ในปีพ.ศ. 2557 ความชุกของภาวะ
อ้วนมีแนวโน้มสูงขึ้นอย่างเห็นได้ชัด โดยเพศหญิงมีความชุกเพิ่มจากร้อยละ 41.8 เพิ่มเป็นร้อยละ 
46.4 ส่วนเพศชายเพิ่มจากร้อยละ 32.9 เป็นร้อยละ 37.8 ในปีพ.ศ. 2557 (วิชัย เอกพลากร, 2564) 

2. ผลกระทบจากภาวะน  าหนักเกิน 
สถานการณ์โรคอ้วนที่มีความรุนแรงเพิ่มขึ้น มาจากหลายสาเหตุ ทั้งปัจจัยในระดับปัจเจก

บุคคล และปัจจัยสิ่งแวดล้อม เศรษฐกิจ สังคม การคมนาคม เทคโนโลยี วัฒนธรรมและวิถีชีวิตที่
เปลี่ยนแปลงไป สาเหตุหลักเกิดจากการมีพฤติกรรมการบริโภคที่มากเกินความต้องการของร่างกายทั้ง
ในเด็กและผู้ใหญ่ โดยเฉพาะอาหารฟาสต์ฟู๊ดต่างๆ ขนมขบเคี้ยว และเครื่องดื่มที่มีปริมาณน้ าตาล 
ไขมัน และโซเดียมสูง การเลี้ยงดูจากพ่อแม่ที่สอนให้เด็กมีพฤติกรรมการกินที่ไม่มีขีดจ ากัด  
การรับประทานอาหารนอกบ้านและอาหารส าเร็จรูปที่ให้พลังงานมากกว่าอาหารที่ปรุงเองมีแนวโน้ม
สูงขึ้น เนื่องด้วยการเปลี่ยนแปลงของเศรษฐกิจที่ท าให้มีเงินใช้สอยมากขึ้น สังคม รสนิยมที่
เปลี่ยนแปลงไป การคมนาคมและเทคโนโลยีที่ติดต่อสื่อสารได้สะดวกสบายมากขึ้น ท าให้ผู้คนสามารถ
เข้าถึงอาหารได้หลากหลายมากขึ้น ซึ่งรวมไปถึงอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพด้วย (คณะกรรมการสุขภาพ
แห่งชาติ, 2558) เนื่องจากการเดินทางคมนาคมและเทคโนโลยีที่สะดวกสบายขึ้นนี้ ท าให้เกิดการ
เคลื่อนไหวร่างกายที่น้อยลง การท างานที่ใช้แรงงานน้อยลง ท าให้มีการใช้พลังงานลดน้อยลง ส่งผลให้
เกิดความไม่สมดุลระหว่างพลังงานที่ได้รับจากการบริโภคเข้าไปและพลังงานที่ร่างกายน าไปใช้ (พัชรา
ภา ทวีกุล และคณะ, 2557) 

ภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนเป็นปัจจัยเสี่ยงของโรคเรื้อรังต่างๆ จากการวิจัยพบว่าภาวะ
อ้วนลงพุงมีความสัมพันธ์กับภาวะต้านอินซูลิน ท าให้มีภาวะเบาหวานและโรคระบบหัวใจและหลอด
เลือด จึงส่งผลให้ปีสุขภาวะลดลง ซึงท าให้มีผลต่อคุณภาพชีวิตและเศรษฐกิจเนื่องจากมีการเพิ่ม
ค่าใช้จ่ายทางสุขภาพมากขึ้น อีกทั้งการสูญเสียปีสุขภาวะจากความพิการ และการตายก่อนวัยอันควร 
(วิชัย เอกพลากร, 2557) ผลเสียของการมีภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนในเด็ก หากไม่ได้รับการดูแล
อย่างเหมาะสม จะมีผลกระทบต่อสุขภาพทั้งในระยะสั้นและระยะยาว ท าให้มีคุณภาพชีวิตด้อยลง 
และสูญเสียค่าใช้จ่ายในการดูแลรักษา ส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจของประเทศในอนาคต ปัญหา
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สุขภาพที่จะพบในวัยเด็ก เช่น ระบบกระดูกและข้อ ซึ่งเกิดจากน้ าหนักตัวกดลงบนกระดูกข้อเข่าและ
ข้อเท้า ระบบหัวใจและหลอดเลือด เด็กโรคอ้วนจะมีความดันเลือดสูง อาจพบการท างานของหลอด
เลือดผิดปกติ ระบบทางเดินหายใจ ปัญหาการหยุดหายใจขณะหลับ จากภาวะทางเดินหายใจอุดกั้น 
โดยมีอาการนอนกรนเสียงดัง และมีอาการหยุดหายใจ ผวา ฝันร้าย หรือปัสสาวะรดที่นอนในเวลา
กลางคืน ระบบทางเดินอาหารและโรคตับ อาจพบปัญหากรดไหลย้อน โรคนิ่ วในถุงน้ าดี ภาวะไขมัน
สะสมที่ตับ และยังเป็นปัจจัยเสี่ยงของโรคตับแข็งและมะเร็งตับ และความเสี่ยงต่อการเป็นผู้ใหญ่โรค
อ้วนในอนาคต ในระดับมัธยมศึกษาพบว่าเด็กเพศชายและเพศหญิงที่มีน้ าหนักเกินมีความเสี่ยงต่อการ
เป็นโรคอ้วนหลังจบการศึกษา 1.4 และ 4.6 เท่า ตามล าดับ และมีโอกาสเสี่ยงที่จะกลายเป็นวัยรุ่นที่
อ้วนถึง 8.2 และ 20 เท่าในเด็กเพศชายและเพศหญิง ตามล าดับ เด็กโรคอ้วนเมื่อเติบโตขึ้นจะมีความ
เสี่ยงต่อการเป็นโรคอ้วนในผู้ใหญ่ จากการศึกษาที่ติดตามเด็กโรคอ้วนในระยะยาว พบว่า ร้อยละ 69 
ของเด็กอายุ 6-9 ปี และร้อยละ 83 ของวัยรุ่นอายุ  10-14 ปี จะเป็นผู้ใหญ่โรคอ้วน (พัชราภา ทวีกุล 
และคณะ, 2557) 

3. แผนปฏิบัติการด้านโภชนาการระดับชาติ 5 ปี พ.ศ. 2562-2566 
อาหารเป็นปัจจัยพื้นฐานที่ส าคัญของการมีสุขภาพดี ด้านโภชนาการเพื่อยกระดับการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตของประชากรไทย แต่ด้วยความเปลี่ยนแปลงทั้งด้านเศรษฐกิจ ธรรมชาติและ
สิ่งแวดล้อม ส่งผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงด้านอาหารและโภชนาการ และวิถีการด าเนินชีวิตของ
ประชากรอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ การบริหารจัดการด้านอาหารในทุกมิติให้เกิดประสิทธิภาพ ให้เกิดการ
ใช้ทรัพยากรและงบประมาณที่เหมาะสมทั้งภาวะปกติและภาวะฉุกเฉิน จึงจ าเป็นต้องขับเคลื่อนอย่าง
มีเอกภาพ โดยมีกลไกการขับเคลื่อนที่ส าคัญ คือ พระราชบัญญัติคณะกรรมการอาหารแห่งชาติ พ.ศ. 
2551 

พระราชบัญญัติคณะกรรมการอาหารแห่งชาติ พ.ศ. 2551 ก าหนดให้คณะกรรมการ
อาหารแห่งชาติ จัดท ายุทธศาสตร์การจัดการด้านอาหารของประเทศเพื่อพัฒนาการจัดการด้านอาหาร
ในมิติต่างๆ ได้แก่ ความมั่นคงอาหาร คุณภาพอาหาร ความปลอดภัยอาหาร และอาหารศึกษา ให้
เชื่อมโยงไปสู่การมีโภชนาการและสุขภาพที่ดีของผู้บริโภค มีหน่วยงานที่เกี่ยวข้องภายใต้การก ากับทิศ
ของคณะกรรมการเฉพาะเรื่องและคณะอนุกรรมการที่แต่งตั้งภายใต้คณะกรรมการอาหารแห่งชาติ 
ต่อมาเพื่อให้เกิดกระบวนการส่งเสริมพัฒนาวิจัยเพื่อให้เกิดความรู้ ความตระหนักในการบริโภคอาหาร
ใช้ทรัพยากรเพื่อการผลิต และกระจายอาหารในห่วงโซ่อาหาร ตลอดจนพฤติกรรมที่พึงประสงค์ใน
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาวะ จึงได้มีการจัดท าแผนปฏิบัติการด้านโภชนาการระดับชาติระยะ 5 ปี 
พ.ศ. 2562-2566 ขึ้นให้สอดคล้องกับแนวคิดการสร้างความเชื่อมโยง อาหาร-โภชนาการ- สุขภาพ 
ไปสู่การปฏิบัติและบรรลุเป้าหมาย ภาวะโภชนาการที่ดีและความอยู่ดีมีสุข รวมทั้งค านึงถึงนโยบาย
ของรัฐบาลทั้งในระดับชาติ และระดับนานาชาติ ได้แก่ ยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี (พ.ศ. 2561-2580) 
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แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560-2564) นโยบายและแผนระดับชาติว่า
ด้วยความมั่นคงแห่งชาติ (พ.ศ. 2560-2564) และเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืนของสหประชาชาติ 
(Sustainable Development Goals: SDGs) 

โครงการ/แนวทางและมาตรการตามแผนปฏิบัติการด้านโภชนาการระดับชาติ 5 ปี  
จะเป็นประโยชน์ต่อหน่วยงานที่น าแผนสู่การปฏิบัติเพื่อให้บรรลุเป้าหมายของการด าเนินงาน
โภชนาการของประเทศ โดยผ่านแนวคิดการด าเนินงานด้านอาหารศึกษา (หมายถึง กระบวนการ
ส่งเสริม พัฒนา และวิจัย เพื่อให้ความรู้ ความตระหนักและพฤติกรรมที่ถูกต้องในห่วงโซ่อาหารและใน
การบริโภคอาหาร) ซึ่งมีบทบาทส าคัญอย่างยิ่งในการจัดการปัจจัยการผลิต กระบวนการผลิต การปรุง
ประกอบอาหารให้เป็นไปตามคุณภาพและมาตรฐานที่ก าหนด เพื่อให้ได้อาหารที่มีคุณภาพ ปลอดภัย 
และมีคุณค่าทางโภชนาการที่เหมาะสมเพื่อให้เกิดพฤติกรรมการบริโภคที่พึงประสงค์ น าไปสู่การมีสุข
ภาวะอย่างยั่งยืน ดังนั้นนโยบายการขับเคลื่อนโดยมุ่งเน้นในการสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพและสร้าง
ความตระหนักในการบริโภคอาหารจึงเป็นเรื่องส าคัญที่ควรน ามาส่งเสริมให้ประชาชนมีพฤติกรรม
บริโภคอาหาร และพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้อง เหมาะสม เพื่อเป็นการแก้ไขปัญหาทางสุขภาพของ
ประชาชน และสุขภาวะที่ดีของประชาชนต่อไป 
 กล่าวโดยสรุปคือ ภาวะอ้วนมาจากหลายสาเหตุ ทั้งปัจจัยในระดับปัจเจกบุคคล และปัจจัย
สิ่งแวดล้อม เศรษฐกิจ สังคม การคมนาคม เทคโนโลยี วัฒนธรรมและวิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป จาก
การส ารวจพบว่าภาวะอ้วนในเด็กและวัยรุ่นจะส่งผลไปสู้การเป็นโรคอ้วนในผู้ใหญ่ ซึ่งสาเหตุหลักเกิด
จากการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม การบริโภคอาหารมากเกินความจ าเป็นของ
ร่างกาย จึงน าไปสู่การมีภาวะน้ าหนักเกิน และเป็นโรคอ้วน ซึ่งการป้องกันและแก้ไขปัญหาโรคอ้วนคือ 
ต้องปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิต กิจกรรมทางกาย และที่ส าคัญคือพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ลดการบริโภคอาหารและเครื่องดื่มที่มีพลังงาน ไขมัน น้ าตาลและโซเดียมสูง และบริโภคผักและผลไม้
ให้มากขึ้น หรือให้เพียงพอที่ร่างกายต้องการ ดังนั้นจึงต้องมีการส่งเสริมให้บุคคลมีพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้อย่างเหมาะสมมากขึ้นตั้งแต่วัยรุ่น เพื่อลดความเสี่ยงของการเกิดโรคอ้วนใน
อนาคตและโรคอื่นๆตามมา และน าไปสู่การมีสุขภาวะอย่างยั่งยืน 
 
ความรอบรู้ด้านสุขภาพ 

1. นิยามความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
ในปัจจุบันมีการใช้ค า “ความรอบรู้ด้านสุขภาพ” ในภาษาไทยที่หลากหลาย เช่น 

สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข ใช้ค าว่า “ความแตกฉานด้านสุขภาพ” ส านักงานกองทุนสนับสนุนสร้าง
เสริมสุขภาพ ใช้ค าว่า “การรู้เท่าทันสุขภาพ” เลขาธิการสภาการศึกษาภายใต้การสนับสนุนของ
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ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ ใช้ค าว่า “ความแตกฉานทางสุขภาวะ” ส่วนกองทุน
สุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข ใช้ค าว่า “ความรอบรู้ทางด้านสุขภาพ” 

นิยามของความรอบรู้ด้านสุขภาพ องค์การอนามัยโลก (1986) นิยามความรอบรู้ด้าน
สุขภาพว่ า  “health literacy represents the cognitive and social skills which determine 
the motivation and ability of individuals to gain access to, understand and use 
information in ways which promote and maintain good health” ทักษะต่าง ๆ ทางการรับรู้
และทางสังคม ซึ่งเป็นตัวก าหนดแรงจูงใจและความสามารถของปัจเจกบุคคลในการที่จะเข้าถึง เข้าใจ 
และใช้ข้อมูลในวิธีการต่าง ๆ เพื่อส่งเสริมและบ ารุงรักษาสุขภาพของตนเองให้ดีอยู่เสมอ 

American Medical Association (1999) นิยามความรอบรู้ด้านสุขภาพว่า ทักษะทั้ง
มวล ซึ่งรวมความสามารถพื้นฐานในการอ่านข้อความและค านวณตัวเลข เพื่อปฏิบัติตนในการดูแล
รักษาสุขภาพ  

Institute of Medicine (2004) นิยามความรอบรู้ด้านสุขภาพว่า ระดับความสามารถ
ของบุคคลในการได้รับ จัดการ ท าความเข้าใจข้อมูลและบริการสุขภาพพื้นฐานที่จ าเป็นส าหรับการ
ตัดสินใจที่เหมาะสม 

Kickbusch, Wait & Mag (2005) นิยามความรอบรู้ด้านสุขภาพว่า ความสามารถในการ
ตัดสินใจด้านสุขภาพในชีวิตประจ าวันทั้งที่บ้าน ชุมชน สถานที่ท างาน ระบบสุขภาพ ตลาด และที่
สาธารณะ ซึ่งถือว่าเป็นกลยุทธ์ส าคัญในการเสริมพลังอ านาจให้กับประชาชนเพื่อจัดการสุขภาพของ
ตนเองด้วยการใช้ความสามารถดังกล่าวในการแสวงหาข้อมูลอย่างมีความรับผิดชอบ 

The European Health Literacy Survey: HLS-EU Consortium (2012) Sorensen 
และคณะ (2012) การรู้หนังสือ ความรู้ที่จ าเป็น แรงจูงใจ และสมรรถนะในการเข้าถึง เข้าใจ ประเมิน 
และประยุกต์ใช้ข้อมูลด้านสุขภาพ ส าหรับการตัดสินใจเรื่องสุขภาพในชีวิตประจ าวัน ทั้งการดูแล
สุขภาพ ป้องกันโรค และส่งเสริมสุขภาพ เพื่อบ ารุง หรือปรับปรุงคุณภาพในการใช้ชีวิต 

สภาขับเคลื่อนการปฏิรูปประเทศด้านสาธารณสุขและสิ่งแวดล้อม (2559) นิยามความ
รอบรู้ด้านสุขภาพว่า กระบวนการทางปัญญา และทักษะทางสังคมที่ก่อเกิดแรงจูงใจและ
ความสามารถของปัจเจกบุคคลที่จะเข้าถึง เข้าใจและใช้ข้อมูลเพื่อน าไปสู่กรตัดสินใจที่เหมาะสม
น าไปสู่สุขภาวะ 

กระทรวงสาธารณสุข (2560) นิยามความรอบรู้ด้านสุขภาพว่า ความรอบรู้และ
ความสามารถด้านสุขภาพของบุคคลในการที่จะกลั่นกรอง ประเมิน และการตัดสินใจที่จะปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม เลือกใช้บริการและผลิตภัณฑ์สุขภาพอย่างเหมาะสม โดยโมเดลกรอบแนวคิดความรอบรู้
ด้านสุขภาพ ประเทศไทย(Conceptual model of health literacy, Thailand) ปรับปรุงจาก 
Sorensen et al.& Consortium Health Literacy Project European (กรมอนามัย กระทรวง
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สาธารณสุข, 2560) เป็นกรอบการด าเนินงานของบุคลากรด้านสุขภาพและให้ความหมายความรอบรู้
ทางสุขภาพว่า เป็นความรอบรู้และความสามารถด้านสุขภาพของบุคคลในการที่จะกลั่นกรอง ประเมิน
และตัดสินใจที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เลือกใช้บริการและผลิตภัณฑ์สุขภาพได้อย่างเหมาะสม ตาม
โมเดล V shape 6 องค์ประกอบคือ การเข้าถึง ความเข้าใจ การโต้ตอบซักถามแลกเปลี่ยน การ
ตัดสินใจ การเปลี่ยนพฤติกรรมและบอกต่อ (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2560) 

กองสุขศึกษา (2554) ให้ความหมายของ ความรอบรู้ด้านสุขภาพ Health literacy คือ 
ความสามารถและทักษะในการเข้าถึงข้อมูล ความรู้ ความเข้าใจ เพื่อวิเคราะห์ ประเมิน ปฏิบัติ และ
จัดการตนเองรวมทั้งสามารถชี้แนะเรื่องสุขภาพ ส่วนบุคคล ครอบครัวและชุมชนเพ่ือสุขภาพที่ดี 

จากการทบทวนนิยามของความรอบรู้ด้านสุขภาพ จึงสรุปได้ว่าความรอบรู้ด้านสุขภาพนั้น
จะเกิดขึ้นได้จากการที่สามารถเข้าถึงข้อมูล มีความรู้ความเข้าใจ สามารถวิเคราะห์และประเมินตนเอง 
รวมถึงการตัดสินใจ และรู้เท่าทันสื่อข้อมูลสุขภาพ และสามารถสื่อสาร ถ่ายทอดให้กับผู้อื่นได้ โดย
ความรอบรู้ด้านสุขภาพจะสามารถท าให้บุคคลมีการพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ได้อย่าง
เหมาะสม 

2. องค์ประกอบของความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
กองสุขศึกษา ได้ก าหนดคุณลักษณะส าคัญที่จ าเป็นต้องพัฒนาเพื่อเพิ่มความรอบรู้ด้าน

สุขภาพ ประกอบด้วยองค์ประกอบหลัก  
1. การเข้าถึงข้อมูลสุขภาพ (access) คุณลักษณะที่ส าคัญ คือ เลือกแหล่งข้อมูลด้าน

สุขภาพ และบริการสุขภาพ รู้วิธีการค้นหารวมถึงการใช้อุปกรณ์ ค้นหาข้อมูลสุขภาพและบริการ
สุขภาพที่ถูกต้อง สามารถตรวจสอบข้อมูลจากหลายแหล่งได้ เพื่อยืนยันความเข้าใจของตนเอง และได้
ข้อมูลที่น่าเชื่อถือ ส าหรับน าไปใช้ในการดูแลสุขภาพด้วยตนเอง 

2. ความรู้ความเข้าใจทางสุขภาพ (cognitive) คุณลักษณะที่ส าคัญ คือ มีความรู้และจ าใน
สาระส าคัญด้านสุขภาพ สามารถอธิบายถึงความเข้าใจในเนื้อหาสาระด้านสุขภาพในการที่จะน าไป
ปฏิบัติ สามารถวิเคราะห์ เปรียบเทียบเนื้อหา/แนวทางการปฏิบัติด้านสุขภาพได้อย่างมีเหตุผล 

3. ทักษะการสื่อสารข้อมูลสุขภาพ (communication skill) คุณลักษณะที่ส าคัญ คือ 
สามารถสื่อสารข้อมูลความรู้ด้านสุขภาพด้วยวิธีการพูด อ่าน เขียน  ให้บุคคลอื่น เข้าใจ สามารถโน้ม
น้าวให้บุคคลอื่นยอมรับข้อมูลด้านสุขภาพ 

4. การจัดการตัวเอง (self - management) คุณลักษณะที่ส าคัญ คือ สามารถก าหนด
เป้าหมายและวางแผนการปฏิบัติ สามารถปฏิบัติตามแผนที่ก าหนดได้ มีการทบทวนและปรับเปลี่ยน
วิธีการปฏิบัติตนเพื่อให้มีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้อง 

5. ทักษะการตัดสินใจ (decision skill) คุณลักษณะที่ส าคัญ คือ ก าหนดทางเลือกและ
ปฏิเสธ/หลีกเลี่ยงหรือเลือกวิธีการปฏิบัติเพื่อให้มีสุขภาพดี ใช้เหตุผลหรือวิเคราะห์ผลดี-ผลเสียเพื่อ
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การปฏิเสธ/หลีกเลี่ยง/เลือกวิธีการปฏิบัติ สามารถแสดงทางเลือกที่เกิดผลกระทบน้อยต่อตนเองและ
ผู้อื่น 

6. การรู้เท่าทันสื่อ (media literacy) คุณลักษณะที่ส าคัญ คือ ตรวจสอบความถูกต้อง 
ความน่าเชื่อถือของข้อมูลสุขภาพที่สื่อน าเสนอ เปรียบเทียบวิธีการเลือกรับสื่อเพื่อหลีกเลี่ยงความเสี่ยง
ที่จะเกิดขึ้นกับตนเองและผู้อื่น ประเมินข้อความสื่อเพื่อชี้แนะแนวทางให้กับชุมชนหรือสังคม 

กล่าวโดยสรุปคือ ความรอบรู้ด้านสุขภาพเป็นความสามารถและทักษะของบุคคลในการ
เข้าถึงข้อมูล มีความรู้ ความเข้าใจ เพื่อวิเคราะห์ ประเมิน ปฏิบัติ และจัดการตนเองเกี่ยวกับการ
บริโภคผักและผลไม้อย่างเหมาะสม รวมทั้งสามารถแนะน าให้กับบุคคลใกล้ชิด ครอบครัว ชุมชนและ
สังคมได้ด้วย ดังนั้นความรอบรู้ด้านสุขภาพจึงเป็นทักษะที่บุคคลต้องเสริมสร้างและพัฒนาอยู่เสมอ 
การส่งเสริมให้เกิดความรอบรู้ด้านสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ในตัวบุคคลโดยเฉพาะใน
วัยรุ่นจึงเป็นสิ่งจ าเป็นเพื่อให้บุคคลสามารถมีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ที่ดีได้ด้วยตนเองตั้งแต่
อายุน้อย และสามารถสื่อสารข้อมูลที่ถูกต้องให้กับผู้อื่นได ้

 
การบริโภคผักและผลไม้ 

1. สถานการณ์การบริโภคผักและผลไม ้
องค์การอนามัยโลก (World Health Organization) ก าหนดเกณฑ์การบริโภคผักและ

ผลไม้ที่ เพียงพอของประชาชนที่ 400 กรัมต่อวัน หรือ 5 ส่วนต่อวัน เพื่อป้องกันโรคเรื้อรังต่างๆ เช่น 
น้ าหนักเกิน โรคมะเร็ง โรคหัวใจและหลอดเลือด (คนางค์ คันธมธุรพจน์, 2559) และองค์การอนามัย
โลก พบว่า อัตราการบริโภคผักและผลไม้ของประชากรในประเทศแถบเอเชียต่ ากว่าค าแนะน า (วัน
พรรษา อภิรัฐนานนท์, 2560) ส าหรับการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครั้งที่ 6 
พ.ศ. 2562-2563 พบว่า ประชากรไทยอายุ 15 ปี ขึ้นไป บริโภคผักและผลไม้เฉลี่ยวันละ 3.7 ส่วน 
หรือ 296 กรัม โดยสัดส่วนของประชากรที่บริโภคผักและผลไม้เพียงพอมีเพียงร้อยละ 21.2 และเมื่อ
พิจารณาตามภาค พบว่า ประชากรที่บริโภคผักและผลไม้เพียงพอ คือ ภาคใต้มีสัดส่วนสูงสุด คือ 5.3
ส่วนต่อวัน รองลงมาคือ กรุงเทพฯ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ภาคกลาง และภาคเหนือมีสัดส่วนที่
บริโภคเพียงพอ 3.7, 3.5, 3.4 และ 3.3 ส่วนต่อวัน ตามล าดับ (วิชัย เอกพลากร, 2564)   

2. ความหมายของผักและผลไม ้
ผักและผลไม้ หมายถึง อาหารที่ให้พลังงานต่ าอุดมด้วยวิตามิน เกลือแร่ รวมทั้งเป็นแหล่ง

ส าคัญของไฟเบอร์ การจัดกลุ่มพืชนั้นมีปัญหากับพืชบางจ าพวก ซึ่งมีพืชบางกลุ่ม เช่น สมุนไพรและ
เครื่องเทศ ไม่ถูกนับว่าเป็นผัก รวมทั้งอาหารแปรรูปมาจากพืช เช่น แยม เจลลี่ ส่วนเมล็ดธัญพืชก็ถูก
แยกจากผักและผลไม้ เช่น ข้าว รวมถึงพวกหัวมัน และพืชตระกูลถั่ว หรือเมล็ดพืชจากฝัก ถูกจัดเป็น
อาหารกลุ่มแป้ง ส่วนเมล็ดของพืชจ าพวกฝัก เช่น ถั่วลันเตา ถั่วแขก เป็นกลุ่มที่ให้โปรตีน แต่ถั่วเหลือง
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นับเป็นผัก บางแนวปฏิบัติจะแยกกลุ่มนี้ออกจากการบริโภคผักในหลาย ๆ ประเภทของเมล็ดฝัก ถั่ว
จัดเป็นพืช แม้ว่าบางการศึกษาจัดกลุ่มพวกนี้ในกลุ่มอาหารที่มีโปรตีนสูง ส่วนการจัดกลุ่มผลไม้นั้น
ผลไม้แห้งที่มีเปลือกแข็งหุ้ม เป็นกลุ่มที่ให้พลังงานจากไขมัน ซึ่งรวมเอาพวกเมล็ดของพืชจ าพวกฝักไว้
ในกลุ่มนี้ด้วย ซึ่งในกลุ่มนี้มีสารอาหารที่เหมือนผลไม้คือ มีวิตามินและเกลือแร่ ผลไม้บางกลุ่มให้
พลังงานสูง เช่น ผลอาโวกาโด ผลมะกอก 

3. สารประกอบในผักและผลไม้ 
แบ่ ง เป็ น  2 กลุ่ ม  คื อ  สารอาหาร  (Nutrients) และสารพื ชผั ก  ( Phytochemical/ 

Phytonutrients) 
1. สารอาหารจากผักผลไม้ มีดังน้ี  

1.1 คาร์โบไฮเดรต แป้ง น้ าตาล พบในส่วนของพืชได้แก่ ราก ล าต้น เมล็ดและผล 
คาร์โบไฮเดรตให้พลังงาน ลดสารพิษที่เข้าสู่ร่างกาย และจ าเป็นต่อการเผาผลาญไขมัน  

1.2 โปรตีน เป็นส่วนประกอบทั่วไปของพืช พบมากในเมล็ดถั่วต่างๆ ซึ่งเป็นแหล่งโปรตีน
ที่ดี   มีกรดอะมิโนจ าเป็นและไม่จ าเป็นต่อร่างกาย มีประโยชน์ต่อการเสริมสร้างเซลล์เนื้อเยื่อ อวัยวะ        
เอนไซม์ ฮอร์โมน สารในระบบภูมิคุ้มกัน สารสื่อกระแสประสาท ฯลฯ แต่โปรตีนจากผลไม้ ส่วนใหญ่มี
กากใยอาหารซึ่งช่วยในการอุ้มน้ า ท าให้ลดความดันล าไส้ และช่วยในการขับถ่าย 

1.3 ไขมัน จากพืชเป็นชนิด Unsaturated Fat เป็นกรดไขมันจ าเป็น พบมากในเมล็ดพืช 
เช่น ข้าวโพด ค าฝอย เมล็ดทานตะวัน และมะกอก มีประโยชน์ต่อการเสริมเซลล์ ลดการเกิดโรคหัวใจ
และหลอดเลือด ไขมันให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย เป็นส่วนประกอบของเยื่อหุ้มเซลล์ และฮอร์โมนส
เตียร์รอยด ์ 

1.4 วิตามิน พบในผักและผลไม้แทบทุกชนิด ทั้งกลุ่มที่ละลายในน้ า ได้แก่ วิตามินบีและซี 
หรือกลุ่มที่ละลายในไขมันได้แก่ เบตาแคโรทีน วิตามิน เอ ดี อี และเค วิตามินมีความส าคัญต่อ
กระบวนการ Metabolism ท าให้เซลล์ท างานได้อย่างปกติ หากร่างกายขาดวิตามินชนิดใดจะมีอาการ
แสดงเกิดขึ้น ซึ่งวิตามินจะท างานร่วมกับเกลือแร่ และช่วยกันดูดซึมเข้าสู่ร่างกาย  

1.5 แร่ธาตุ ที่พบมากได้แก่ โพแทสเซียม แมกนีเซียม โซเดียม ฟอสเฟต ก ามะถัน ซึ่งเป็น
องค์ประกอบส าคัญ ท าหน้าที่ให้ความแข็งแรงของกระดูกและฟัน ช่วยการหดและคลายกล้ามเนื้อ 
ช่วยรักษาสภาพกรดด่าง (pH) ความดันออสโมซิส และปริมาณน้ าในร่างกาย  

1.6 ใยอาหาร พบได้ในพืชเท่านั้น ใยอาหารจะไม่ให้พลังงานแต่จะช่วยในการขับถ่ายและ
ป้องกันมะเร็งบางชนิดได้ เช่น มะเร็งล าไส้ใหญ่ ใยอาหารชนิดละลายน้ า ลดคอเลสเตอรอล ป้องกัน
โรคหัวใจ โรคอ้วน 

2. สารพืชผัก (Phytochemicals) มีดังน้ี 
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2.1 เส้นใยอาหาร (Dietary fiber) เป็นคาร์โบไฮเดรตหรือโปลีแซคคาร์ไรด์เชิงซ้อน 
(Complexpolysaccharides) ได้แก่  เซลลู โลส (Cellulose) เฮมิ เซลลู โลส (Hemi cellulose)            
ลิกแนน (Lignan) เพคติน (Pectin) กลูโคแมนแนน (Glucomannan) สารเหล่านี้มีโมเลกุลขนาดใหญ่ 
กึ่งละลายน้ าและไม่ละลายน้ า ไม่ย่อยสลายด้วยเอนไซม์ในทางเดินอาหาร เส้นใยอาหารจะพาน้ าและ 
สารพิษออกจากร่างกายท าให้ระบบการขับถ่ายท างานได้ดี ช่วยขับสารพิษภายในล าไส้ออกจาก 
ร่างกายเร็วขึ้น สารพิษตกค้างจึงไม่ถูกดูดซึมเข้าสู่ร่างกาย  

2.2 เอนไซม์ (Enzymes) เช่น papain จากมะละกอ จะช่วยเร่งปฏิกิริยาย่อยสลายโปรตีน 
และคาร์โบไฮเดรตให้มีโมเลกุลเล็กลง กลายเป็นกรดอะมิโนและน้ าตาล ดูดซึมสู่ร่างกาย  

2.3 สารพืชผักหรือพฤกษาเคมี (Phytochemicals) เป็นสารอินทรีย์ที่มีฤทธิ์ทางชีวภาพ 
เป็นสารที่ท าให้พืชมี สี กลิ่น และรสชาติที่มีเอกลักษณ์เฉพาะตัว มีประโยชน์ต่อร่างกายหลายด้าน 
เช่น ช่วยต่อต้านการเสื่อมสภาพของร่างกาย กระตุ้นให้เอนไซม์ในตับท าหน้าที่ได้ดีขึ้น ท าลายและขับ
สารพิษสารก่อมะเร็งออกจากร่างกายได้ง่ายขึ้น กระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน ต้านการอักเสบ สารพืชผักที่
ส าคัญมี ดังนี้  

2.3.1 สารซาโปนิน (Saponins) พบในถั่วแดง ถั่วเขียว ถั่วเหลือง และถั่วเมล็ดแห้ง 
ซึ่งช่วยลดการแบ่งตัวของเซลล์มะเร็ง 

2.3.2 ไบโอฟลาโวนอยด์ (Bioflavonoids) กลไกการท างานคือ ลดสารก่อมะเร็งที่
ร่างกายได้รับ สารที่ส าคัญคือ Genistein พบในเมล็ดถั่วเหลือง ช่วยป้องกันมะเร็งได้ โดยไม่ให้ร่างกาย
สร้างหลอดเลือดฝอยที่จะส่งอาหารไปเลี้ยงเซลล์มะเร็ง ท าให้ เซลล์มะเร็งฝ่อ และเป็นสารต้านอนุมูล
อิสระป้องกันสมองเสื่อม  

2.3.3 แอนติออกซิแดนท์ (Antioxidant) สารต้านอนุมูลอิสระ มีกลุ่มวิตามิน และโป
รวิตามิน เช่น วิตามินซี อี และเบต้าแคโรทีน กลุ่มที่ไม่ใช่วิตามิน เช่น ไบโอฟลาโวนอยด์ ไลโคปีน และ
กลุ่มแร่ธาตุ เช่น สังกะสี ซิลิเนียม สารเหล่านี้จะท าให้พืชที่มีรสเปรี้ยวฝาด 

2.3.4 สารโอ-ซัลฟิเนต (O-Salphinates) และเคอร์เซติน (Quercetin) เป็นสารหลัก
ที่พบใน หัวหอม ช่วยลดอาการแพ้จากหืด ไอ จาม ไข้ละอองฟาง ยับยั้งคอเลสเตอรอลบนผนังหลอด
เลือด การอุดตันหลอดเลือดเฉียบพลัน  

2.3.5 สารไลโคปีน (Lycopene) ที่พบในมะเขือเทศสีแดง เป็นสารต่อต้านแอนติ
ออกซิแดนท์ ป้องกันการเกิดมะเร็ง  

2.3.6 อัลลิซิน (Allicin) เป็นสารในกระเทียม มีกลิ่นฉุน ช่วยกระตุ้นการขับพิษ ยับยั้ง
การเจริญของเซลล์มะเร็ง เพิ่มภูมิคุ้มกัน นอกจากนั้นยังมีสาร Ahojene ที่ช่วยต้านการแข็งตัวของ
เลือด 
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2.3.7 สารอินโดล (Indole) พบมากในพืชตระกูลกะหล่ า เช่น ผักแขนง กะหล่ าปลี 
คะน้า จะเพ่ิมภูมิต้านทาน และก าจัดสารก่อมะเร็งได ้

2.3.8 แคโรทีน (Carotene) หรือแคโรตินอยด์ (Carotinoids) เป็นโปรวิตามินเอ 
ได้แก่ แครอท สาหร่าย ผักสีเขียวแก่ ใบคะน้า ข้าวโพด ผักกาดเขียว กะหล่ า บรอคโคลี่ ผักโขม และ
ผักกินหัวอื่น ๆ และในผลไม้พบในผลไม้สีเหลือง แดง ส้ม เช่น แคนตาลูป ลูกพลับ มะละกอสุก 
มะม่วงสุก เป็นต้น 

4. ผลเสียของการบริโภคผักและผลไม้ที่ไม่เพียงพอ  
การที่บริโภคผักและผลไม้ที่ไม่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย จะมีผลท า ให้เกิด

ความเสี่ยงต่อการเกิดโรค ดังนี้  
1. โรคท้องผูก เกิดจากการบริโภคผักและผลไม้น้อยเกินไป ท าให้มีเส้นใยอาหารน้อย 

อุจจาระจึงมีน้อยและแข็ง ซึ่งเส้นใยจะดูดซึมน้ าได้ดี ดังนั้น เส้นใยอาหารจะท าให้อุจจาระอ่อนตัว และ
มีปริมาณอุจจาระมากขึ้น ดังนั้นควรบริโภคผักและผลไม้ให้เพียงพอ  

2. โรคถุงที่ล าไส้ใหญ่ เมื่อมีการบริโภคผักและผลไม้ที่ไม่เพียงพอ จึงท าให้กล้ามเนื้อล าไส้
ใหญ่อ่อนแอลง เนื่องจากขาดการกระตุ้น ผนังล าไส้ใหญ่จะมีอาการบวมและขยายตัวจึงท าให้มี
ลักษณะคล้ายถุง เรียกว่าโรคถุงในล าไส้ใหญ่ และอาจเกิดการติดเชื้อได้  

3. มะเร็งในล าไส้ใหญ่และทวารหนัก การบริโภคไขมันจากสัตว์ในปริมาณที่สูงและการ
บริโภคอาหารเส้นใยที่มีในผักและผลไม้น้อยจะมีแนวโน้มให้เกิดโรคมะเร็งในล าไส้ใหญ่และทวารหนัก 
เนื่องมาจากไขมันจากอาหารถูกกระตุ้นด้วยน้ าดีเมื่อมีน้ าดีมาก ๆ จะเกิดสารประกอบที่  ชื่อว่า คาร์ซิ
โนเจน ซึ่งเป็นสารที่เร่งการเจริญเติบโตของเซลล์มะเร็งอุจจาระที่มีการรวมตัวในล าไส้ใหญ่จะเป็น
อาหารของแบคทีเรีย ซึ่งเร่งการเจริญเติบโต 

4. โรคริดสีดวงทวาร การการบริโภคผักและผลไม้ที่น้อยเกินไป ท าให้ล าไส้บีบตัวช้าลง 
เกิดแรงดันในทางเดินอาหารเพิ่มขึ้นเฉพาะที่ ท าให้การไหลเวียนเลือดบริเวณนั้นไม่สะดวก เมื่อมีการ
ขับถ่ายจะท าให้เส้นเลือดด าบริเวณปลายของล าไส้ใหญ่ฉีกขาด ท าให้เกิดแผลบริเวณก้น  

5. โรคกระดูกอ่อน มีสาเหตุจากการขาดวิตามินดีและแคลเซียม หรือได้รับแสงแดด ไม่
เพียงพอจะมีอาการกระดูกโค้งงอ รอยข้อต่อของกระดูกจะบานโต ร่างกายเจริญเติบโตช้า การป้องกัน
ควรดื่มนม กินปลาเล็กปลาน้อยที่กินได้ทั้งกระดูก น้ ามันตับปลา ผักใบเขียวและควรรับแสงแดดใน
ตอนเช้าหรือเย็น 

6. โรคขาดวิตามินบี1 จะมีอาการเบื่ออาหาร อ่อนเพลีย มีอาการเหน็บชาที่ปลายมือและ 
ปลายเท้า ปวดกล้ามเนื้อที่น่อง กล้ามเนื้อกระตุกบางเวลา ขาลีบกล้ามเนื้อไม่ท างาน หอบเหนื่อยง่าย 
ถ้าไม่ได้รักษาอาจเสียชีวิตด้วยโรคหัวใจวาย ดังนั้นควรกินอาหารที่มีวิตามินบี1 สูง หุงข้าวแบบไม่เช็ด
น้ าเพ่ือสงวนคุณค่าของวิตามินบ1ีในข้าวไว้  
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7. โรคขาดวิตามินบี2 เกิดจากการขาดวิตามินบี2 จะเกิดขึ้นพร้อมกับการขาดวิตามินบี 
อื่น ๆ ถ้าเป็นเด็กการเจริญเติบโตจะหยุดชะงัก มุมปากจะแตกทั้งสองข้าง ลิ้นอักเสบ และเรียบไม่เห็น
ตุ่ม รอบจมูกและผิวหนังจะอักเสบเป็นสะเก็ดและเป็นขุย ตาไม่สู้แสง ป้องกันโดยการกินตับ เนื้อสัตว์
และผักใบเขียว  

8. โรคขาดวิตามินซี จะท าให้ความต้านทานโรคต่ า มีเลือดออกตามไรฟัน เหงือกบวมแดง 
การท างานของกล้ามเนื้อลดลง น้ าหนักตัวลด ปวดในข้อ เนื่องจากมีเลือดออกตามในข้อ มีจุดแดง 
ตามใต้ผิวหนัง เส้นเลือดฝอยแตก ดังนั้นควรกินอาหารที่มีวิตามินซีสูง เช่น มะเขือเทศ ฝรั่ง มะรุม ส้ม 
มะนาว  

9. โรคขาดวิตามินเอ เกิดจากการขาดสารวิตามินเอและโปรตีน ท าให้มองไม่เห็นในเวลา
กลางคืน ตาไม่สู้แสง ตาฟาง นัยน์ตาแห้ง ตาอักเสบ และเคือง ถ้าเป็นมากตาด าจะขุ่นขาว เป็นแผล
และตาบอด ผิวหนังแห้งแตก ติดเชื้อโรคง่าย แหล่งของวิตามินเอ คือ นม เนย ตับ ไข่แดง ผักผลไม้ที่มี
สีเขียวและสีเหลือง  

10. โรคโลหิตจาง จากการขาดธาตุเหล็ก ท าให้เซลล์ต่าง ๆ เซลล์กล้ามเนื้อเซลล์สมอง รับ
ออกซิเจนไม่พอ ท าให้เกิดการเรียนรู้ลดลง ติดเช้ือทางเดินหายใจ เป็นหวัดบ่อย เหนื่อยง่าย แหล่งของ
ธาตุเหล็ก พบในเนื้อสัตว์และพืชผัก โดยเฉพาะผักใบเขียวเข้ม  

กล่าวโดยสรุป คือ ผักและผลไม้เป็นแหล่งของวิตามินและแร่ธาตุหลายชนิดที่มีประโยชน์
ต่อร่างกาย และมีคุณสมบัติของการเป็นแหล่งใยอาหาร ซึ่งเป็นสารที่ช่วยลดการดูดซึมของ
คอเลสเตอรอลและไขมัน และยังช่วยท าให้ระบบการย่อย ระบบการขับถ่ายท างานได้อย่างปกติ จาก
การส ารวจในกลุ่มเด็กและวัยรุ่น พบว่าในกลุ่มนี้มีการบริโภคผักและผลไม้ไม่เพียงพอ และลดลงเรื่อยๆ 
การรับประทานผักผลไม้ไม่เพียงพอต่อวัน อีกทั้งมีพฤติกรรมการรับประทานผักและผลไม้ไม่เพียงพอ 
จะส่งผลให้เกิดโรคท้องผูก โรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ โรคกระดูกและโรคขาดวิตามิน และยังเป็นอีกหนึ่ง
ปัจจัยเสี่ยงส าคัญของโรคอ้วนที่ก าลังทวีความรุนแรงมากขึ้นเรื่อย ๆ โดยภาวะโรคอ้วนที่เพิ่มขึ้น
มากกว่า 3 เท่า และโรคเรื้อรังอื่นๆอีกด้วย ดังนั้นในกลุ่มวัยรุ่นจึงควรฝึกให้มีพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม้ให้มากขึ้น เพื่อลดความเสี่ยงการเกิดโรคที่กล่าวข้างต้น 
 
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม    

ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเป็นทฤษฎีพื้นฐานที่ได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางทั้ง
ด้านจิตวิทยาการศึกษา พฤติกรรมศาสตร์ สุขภาพ อื่นๆ ผู้คิดและพัฒนาขึ้นคือนักจิตวิทยาชาว
แคนาดาชื่อ Albert Bandura (1977,1986) ซึ่งให้ความหมายของการเรียนรู้ ไม่แตกต่างจาก
นักจิตวิทยาคนอื่นๆ นั่นคือการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม แต่การให้ความหมายของการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมนั้น Bandura มองว่า การเรียนรู้นั้นไม่จ าเป็นที่จะต้องพิจารณาในแง่ของการแสดงออก 



 18 

หากแต่ว่าการได้มาซึ่งความรู้ใหม่ๆ ถือว่าการเรียนรู้ได้เกิดขึ้นแล้ว แม้ว่าจะยังไม่มีการแสดงออกก็ตาม 
ดังนั้น การเรียนรู้ของ Bandura มักจะเน้นไปที่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายในโดยไม่จ าเป็นที่
จะต้องมีการแสดงออกและแน่นอนการแสดงออกของพฤติกรรมก็จะสะท้อนให้เห็นถึงการเรียนรู้ 
(สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต, 2562) 
 ตามแนวคิดเกี่ยวกับทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมของ Bandura เชื่อว่าพฤติกรรมของ
บุคคลไม่ได้เกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลงไปเนื่องจากปัจจัยทางสภาพแวดล้อมเท่านั้น หากแต่ว่าจะ
เปลี่ยนแปลงไปตามสภาพเงื่อนไขของปัจจัยภายในตัวบุคคลด้วย ปัจจัยเหล่านี้มีลักษณะที่ส าคัญคือ 
การก าหนดซึ่งกันและกัน (reciprocal determinism) ดังภาพ 1 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 1 แสดงการก าหนดซึง่กันและกันของปัจจัยตามทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม 
 
ที่มา: The social cognitive theory (Bandura, 1977) 
 

การก าหนดซึ่งกันและกันของปัจจัยทั้ง 3 ซึ่งต่างก็ก าหนดซึ่งกันและกันนั้น ไม่ได้จะมีอิทธิพล
ที่จะก าหนดซึ่งกันและกันอย่างเท่าเทียม ปัจจัยด้านหนึ่งอาจจะมีอิทธิพลมากกว่าอีกปัจจัย และ
อิทธิพลของปัจจัยทั้งสามก็มิได้เกิดขึ้นในเวลาพร้อมกันทุกกรณี อธิบายดังนี้  
 การก าหนดซึ่งกันและกันของปัจจัยภายในบุคคลและปัจจัยด้านพฤติกรรม (P      B) 
 ปัจจัยภายในบุคคล (P) ได้แก่ ความคิด การรับรู้ ความตั้งใจ ความเชื่อ ความคาดหวัง 
คุณลักษณะส่วนบุคคล (อาทิ เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส รายได้ บทบาททางสังคม 
ฯลฯ) สามารถจะส่งอิทธิพลต่อการแสดงออกของบุคคล เกิดการเปลี่ยนแปลงด้านพฤติกรรม (B) ซึ่ง
เป็นปัจจัยอีกด้าน และปัจจัยดังกล่าวสามารถก าหนดระดับทิศทางของการแสดงออกทางพฤติกรรม 
ขณะเดียวกันการกระท าซ้ าๆของบุคคลก็มีส่วนในการเปลี่ยนแปลงและก าหนด ความคิด การรับรู้ 
ความต้ังใจ ความเช่ือ ความคาดหวัง ซึ่งเป็นปัจจัยภายในบุคคลด้วย 

P 

B E 

บุคคล (Person) 

พฤติกรรม 
(Behavior) 

สภาพแวดล้อม 
(Environment) 
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 ตัวอย่างเช่น การที่บุคคลรับรู้ (P) ว่าข้อมูลข่าวสารที่ได้รับจากสังคมออนไลน์มีทั้งที่ถูกต้อง
และไม่ถูกต้อง ท าให้บุคคลก าหนดการกระท าในการตรวจสอบ (B) ซึ่งพฤติกรรมดังกล่าวท าให้บุคคล
ได้รับรู้ลักษณะ แหล่งข้อมูล และวิธีกรตรวจสอบ ซึ่งก าหนดการกระท าครั้งต่อไป 

การก าหนดซึ่งกันและกันของปัจจัยด้านพฤติกรรมและปัจจัยสภาพแวดล้อม (B      E) 
 ปัจจัยด้านพฤติกรรม (B) ของบุคคลย่อมสามารถจัดการปรับปรุงและเปลี่ยนแปลง
สภาพแวดล้อม (E) ที่เป็นอยู่ให้เป็นไปตามพฤติกรรมหรือการปฏิบัติตัวในชีวิตประจ าวันของตนเอง 
ขณะเดียวกันการที่บุคคลต้องอาศัยหรือใช้ชีวิตอยู่ในสภาพแวดล้อมหนึ่ง บุคคลย่อมจะต้องได้รับ
อิทธิพลทั้งโดยตรงและโดยอ้อมจากสภาพแวดล้อม (E) ดังกล่าว ท าให้ต้องมีการปรับตัวหรือ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (B) หรือการปฏิบัติตัวบางอย่างของตนเอง 
 ตัวอย่างเช่น กรณีที่พฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ าวันของบุคคล (B) ถูกกระทบจากการติดตั้ง
สัญญาณอินเทอร์เน็ตขึ้นในห้องนอน (E) ซึ่งจะเอื้อประโยชน์แก่การท างาน แต่การปรับปรุง
สภาพแวดล้อมดังกล่าว ย่อมส่งผลทั้งทางโยตรงและโดยอ้อมต่อพฤติกรรมของบุคคล เช่น เวลาในการ
นอน การพูดคุยสังสรรค์กับพี่น้อง การรับประทานอาหารร่วมกับคนในครอบครัว เป็นต้น ดังนั้น 
บุคคลจึงอาจต้องปรับปรุงสภาพแวดล้อมดังกล่าวหรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมบางอย่างของตน เพื่อท า
ให้เกิดความสมดุลและเหมาะสม 
 การก าหนดซึ่งกันและกันของปัจจัยสภาพแวดล้อมและปัจจัยภายในบุคคล (E      P) 
 ปัจจัยสภาพแวดล้อม (E) เช่น ร้านสะดวกซื้อ ที่พักอาศัย สัญญาณโทรศัพท์มือถือ ครอบครัว 
ชุมชน สังคม เป็นต้น เป็นปัจจัยที่ส่งอิทธิพลต่อปัจจัยภายในบุคคล (P) โดยบุคคลจะตอบสนอง
ความคิด การรับรู้ ความตั้งใจ ความเชื่อ หรือความคาดหวัง แตกต่างกันไป รวมทั้งสามารถแสดงออก
อย่างใดอย่างหนึ่งต่อสภาพแวดล้อมดังกล่าวตามการตัดสินใจที่เกิดขึ้น อันสืบเนื่องจากการตอบสนอง
ทางความคิด การรับรู้ ความตั้งใจ ความเชื่อ หรือความคาดหวังนั้น 
 ตัวอย่างเช่น กรณีการติดตั้งสัญญาณอินเทอร์เน็ตขึ้นในห้องนอน (E) ท าให้บุคคลมีการ
เปลี่ยนแปลงและปรับตัว ขณะเดียวกันบุคคลจะเกิดการเรียนรู้ต่อการเปลี่ยนแปลงและปรับตัว
ดังกล่าว เช่น รับรู้ว่าบุคคลในครอบครัวมีความห่วงใยเพิ่มขึ้น รู้สึกว่ามีความห่างเหินระหว่างพี่น้อง 
บุคคลอาจตอบสนองโดยเกิดความตั้งใจพร้อมทั้งคาดหวัง (P) ว่าจะใช้การเปลี่ยนแปลงทาง
สภาพแวดล้อมนี้อย่างระมัดระวัง เพื่อลดความห่วงใยของคนในครอบครัว เป็นต้น 
 Bandura (1986, 1977) มีความเช่ือว่าบุคคลทั่วไปมีความสามารถ 5 ประการ ดังนี ้
 1. ความสามารถทางสัญลักษณ์ (Symbolizing capability) บุคคลเกิดความสามารถใน
กระบวนการทางปัญญาต่อการสร้างความหมายเชิงสัญลักษณ์ และเก็บจ าไว้ในความทรงจ าของสมอง 
ซึ่งสามารถน าออกมาใช้ได้ในอนาคต บุคคลจึงมีความสามารถเบื้องต้นที่จะเก็บจ าข้อมูลที่ตนเองสนใจ
และต้องการได้ 
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 2. ความสามารถในการสังเกต (Vicarious capability) บุคคลสมารถมีการเรียนรู้ได้จากการ
สังเกตการกระท าของบุคคลอื่น กรณีนี้บุคคลไม่จ าเป็นต้องลงมือกระท าด้วยตนเองข้อมูลที่ได้รับจาก
การสังเกตนี้ จะถูกน าเข้ารหัสเป็นสัญลักษณ์ต่างๆ ตามความสามารถของบุคคล ความสามารถในการ
สังเกตมีส่วนช่วยท าให้บุคคลเกิดการเรียนรู้ด้วยตนเอง ดังนั้น คนที่ช่างสังเกตและน ามาวิเคราะห์โดย
ใช้เหตุผลจึงเกิดการเรียนรู้ได้มาก 
 3. ความสามารถในการคาดการณ์ (Forethought capability) พฤติกรรมของบุคคลมี
จุดมุ่งหมายและก ากับได้ด้วยคาดการณ์ ซึ่งบุคคลสามารถจูงใจตนเองและกระท าพฤติกรรมได้ด้วย
ตนเอง โดยบุคคลสามารถคาดหวังว่าสิ่งที่จะเกิดขึ้นกับคนอื่นจะเกิดขึ้นกับตนเองได้ ถ้าแสดง
พฤติกรรมเช่นเดียวกับคนนั้น 
 4. ความสามารถในการก ากับตนเอง (Self-regulatory capability) บุคคลสามารถควบคุม
ความคิด ความรู้สึก การจูงใจ และการกระท าได้โดยตนเอง การก ากับตนเองเป็นกลไกควบคุมภายใน
ที่ท าหน้าที่ก ากับว่าควรแสดงพฤติกรรมอะไร และสามารถจัดการพฤติกรรมหรือการกระท านั้นด้วย
ตนเองโดยไม่ต้องอาศัยหรือพึง่พาผู้อื่นมาท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 
 5. ความสามารถในการโต้ตอบตนเอง (Self-reflective capability) เป็นความสามารถที่เอื้อ
ให้บุคคลวิเคราะห์ความสามารถตนเองว่า ท าอะไรได้หรือไม่ และอยู่ในระดับใด กระบวนการที่ส าคัญ 
คือ การรับรู้ความสามารถตนเอง บุคคลที่พัฒนาการรับรู้เกี่ยวกับความสามารถตนเองให้ออยู่ใน
ระดับสูง และใช้ความพยายามอย่างทุ่มเทกับการกระท าที่เชื่อว่าตนมีความสามารถก็จะมีโอกาสที่จะ
ประสบความส าเร็จได้มาก 

การสร้างการเรียนรู้ตามทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม 
 การสร้างการเรียนรู้ตามแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม เน้นที่การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมภายใน โดยบุคคลอาจไม่จ าเป็นต้องแสดงการกระท าออกมาให้เห็น การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมภายใน เช่น การรับรู้ ความเชื่อ เจตคติ ความตั้งใจ เป็นต้น ซึ่งจัดว่าได้สะท้อนถึงการเรียนรู้
และพัฒนาของบุคคลแล้ว 
 Bandura (1986, 1977) ได้เสนอวิธีการสร้างการเรียนรู้ที่ท าให้เกิดผลการเรียนรู้ที่ดีหรือ
วิธีการที่ท าให้เกิดปัญญา ซึ่งน ามาเรียบเรียงและน าเสนอเพื่อเป็นความรู้พื้นฐาน ดังนี้ 
 1. การเรียนรู้โดยการสังเกต (observational learning) 
 2. การรับรู้ความสามารถตนเอง (self-efficacy) 
 3. การก ากับตนเอง (self-regulation) 
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 1. การเรียนรู้โดยการสังเกต (Observational learning) 
 Bandura (1977, 1986, 1989) เชื่อว่าการเรียนรู้ส่วนใหญ่ของคนเราเกิดจากการสังเกตตัว
แบบซึ่งจะแตกต่างจากการเรียนรู้ด้วยประสบการณ์ตรงที่อาศัยการลองผิดลองถูกการเรียนรู้ผ่านตัว
แบบนั้น ตัวแบบเพียงคนเดียวก็สามารถที่จะถ่ายทอดทั้งความคิดและการแสดงออกได้พร้อมๆกัน 
ดังนั้น การเรียนรู้โดยการสังเกตตัวแบบจึงสามารถช่วยท าให้เกิดการเรียนรู้ได้เป็นอย่างดีเพราะได้เห็น
วิธีการและผลที่เกิดขึ้น 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 2 แสดงความสัมพันธ์ของกระบวนการเรียนรู้จากการสังเกตตัวแบบ 
 
ที่มา: สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต (2556) 
 

กระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกต ประกอบด้วยประบวนการย่อย 4 กระบวนการ ซึ่งเกิดขึ้น
ตามล าดับ แต่อาจเกิดขึ้นต่างช่วงเวลากัน อธิบายได้ดังนี ้
  1.1 กระบวนการใส่ใจ (Attention processes) กระบวนการนี้จะเกิดขึ้นเมื่อบุคคล
มีการสังเกตตัวแบบ บุคคลอาจจะไม่ได้เรียนรู้อะไรเลย หาดขาดความตั้งใจหรือใส่ใจที่จะสังเกต ปัจจัย
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ที่มีผลต่อกระบวนการใส่ใจมี 2 องค์ประกอบ คือ 1. คุณลักษณะตัวแบบ ได้แก่ ความโดดเด่น ความ
ดึงดูด น่าประทับใจ ผู้สังเกตให้คุณค่าและยอมรับ 2.คุณลักษณะของผู้สังเกต ได้แก่ ความสามารถ
พื้นฐานที่ใช้ในการสังเกต เช่น การมองเห็น การได้ยินเสียง การรับกลิ่น รสชาติ สัมผัส ความใส่ใจ การ
มีสมาธิ เป็นต้น รวมทั้งความสามารถและทักษะอื่นๆ ความสามารถที่มีเหล่านี้ช่วยท าให้การสังเกตมี
ประสิทธิภาพและเกิดกระบวนการใส่ใจที่สมบูรณ์ เพื่อน าข้อมูลที่ได้ไปใช้ในกระบวนการขั้นต่อไป 
  1.2 กระบวนการเก็บจ า (Retention processes) เป็นกระบวนการรวบรวมข้อมูล
หรือสาระส าคัญที่ได้จากการสังเกตตัวแบบ การเก็บจ าข้อมูลที่ไดรับจากการสังเกตของบุคคลมี
ความส าคัญต่อการน าข้อมูลเหล่านี้มาใช้ในเวลาที่ต้องการ หากบุคคลมีการสังเกตที่ไม่ได้คุณภาพ 
ข้อมูลขาดความครบถ้วน ส่วนส าคัญขาดหายไป ไม่ปะติดปะต่อ หรือหากบุคคลไม่สามารถจดจ า
ข้อมูลที่จ าเป็นต้องใช้ได้ ก็จะส่งผลในกระบวนการขั้นต่อไป กระบวนการเก็บจ าจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลใส่
ใจในการสังเกต ยิ่งใส่ใจในการสังเกตมากก็จะยิ่งมีข้อมูลส าหรับการเก็บจ ามาก กระบวนการเก็บจ า
อาจมีการแปรงข้อมูลที่ได้รับมาโดยการจัดระเบียบหรือสร้างเป็นสัญลักษณ์ เพื่อให้จดจ าได้ง่ายขึ้นและ
จ าได้นาน ซึ่งเป็นการเพ่ิมประสิทธิภาพในการเก็บจ า 
  ปัจจัยที่เอื้อให้เกิดการเรียนรู้ในกระบวนการเก็บจ า ได้แก่ 1. การคิดตาม ทบทวนซ้ า 
หรือท่องจ า จะช่วยให้บุคคลสามารถจดจ าหรือเก็บจ าได้ครบถ้วนและยาวนาน และ 2. การได้สังเกต
ตัวเองบ่อยครั้ง 
  1.3 กระบวนการกระท า (Production processes) เป็นกระบวนการที่ผู้สังเกตน า
ข้อมูลหรือสัญลักษณ์ที่เก็บจ าไว้ แปลงเป็นการกระท า ซึ่งจะกระท าได้ดีหรือไม่ขึ้นอยู่กับการจดจ าจาก
การสังเกต และการได้ข้อมูลย้อนกลับจากการกระท าของตนเองว่าสามารถท าตามอย่างตัวแบบได้ดี
เพียงใด 
  ปัจจัยที่เอื้อให้เกิดการเรียนรู้ในกระบวนการกระท า ได้แก่ 1. สิ่งที่จดจ าได้จากการ
สังเกต 2. ความพร้อมของร่างกายของผู้เรียนรู้ และ 3. การฝึกปฏิบัติและพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง 
  1.4 กระบวนการกระตุ้นและสร้างแรงจูงใจ (Incentive and motivational 
processes) บุคคลจะแสดงพฤติกรรมหรือการกระท าอย่างใดอย่างหนึ่งหรือไม่นั้น ขึ้นอยู่กับการถูก
กระตุ้นและการจูงใจ เช่น ได้รับรางวัล เกิดความพึงพอใจ ได้รับการยกย่อง ชมเชย ยอมรับ เป็นต้น 
ทั้งนี้ การจูงใจสามารถสร้างขึ้นได้จากภายในได้เช่นกัน หากบุคคลเกิดความประทับใจหรือมีความพึง
พอใจต่อเรื่องใดก็จะจูงใจให้เกิดการกระท านั้นได้ด้วยความคาดหวังว่าตนเองจะได้รับผลที่เกิดขึ้น
ดังกล่าว 
  ปัจจัยที่เอื้อให้เกิดการเรียนรู้ในกระบวนการกระตุ้นและสร้างแรงจูงใจนี้ ได้แก่ 1. 
การสังเกตตนเองและสังเกตผู้อื่น 2. การถูกกระตุ้นจากบุคคลและสิ่งแวดล้อม และ3. ความคาดหวัง
ผลลัพธ์ที่จะได้จากการกระท า 
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2. การรับรู้ความสามารถตนเอง (Self - efficacy) 
 การรับรู้ความสามารถตนเองเป็นความเชื่อของบุคคลที่เกี่ยวกับความสามารถที่จะจัดการและ
ด าเนินการกระท าพฤติกรรมให้บรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้ โดยความเชื่อนี้จะเป็นตัวก าหนดความคิด 
ความรู้สึก จูงใจให้บุคคลกระท าได้ในระดับใด (Bandura, 2003 อ้างถึงใน สุปรียา ตันสกุล, 2548)  
 Bandura (1977, 1978, 1989) ได้ศึกษาและพัฒนาทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองด้วย
ความเชื่อที่ว่า เมื่อบุคคลมีการรับรู้ความสามารถตนเองที่จะกระท าพฤติกรรมใดแล้วจะส่งผลให้บุคคล
นั้นมีการกระท าหรือแสดงพฤติกรรมนั้น ดังนั้น การรับรู้ความสามารถตนเองจึงมีอิทธิพลต่อการ
กระท าหรือการปฏิบัติตัวของบุคคลอย่างมาก อธิบายได้ดังนี้ 
 การรับรู้ความสามารถตนเอง (Perceived self- efficacy) เป็นการประเมินความสามารถ
ตนเองว่าจะสามารถกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้หรือไม่ ในระดับใด ขณะที่ความคาดหวังเกี่ยวกับผลลัพธ์ที่
จะเกิดขึ้น (Outcome expectation) เป็นการคาดการณ์ถึงผลที่จะได้รับจากการกระท า 
 ดังนั้น การตัดสินใจเลือกกระท าหรือแสดงพฤติกรรมของบุคคล จึงเป็นการใช้ข้อมูลจาก 2 
ส่วน คือข้อมูลจากการประเมินความสามารถตนเองซึ่งบุคคลรับรู้และน ามาใช้ประกอบกับข้อมูลความ
คาดหวังเกี่ยวกับผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ้นซึ่งบุคคลประเมินไว้ทั้งทางบวกและทางลบ 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพ 3 แสดงการรับรู้ความสามารถตนเองและความคาดหวังผลลัพธท์ี่จะเกิดขึ น 
 
ที่มา: Bandura (1977) 
 

แนวโน้มของการกระท าของบุคคลพิจารณาได้จากการประเมินระดับการรับรู้ความสามารถ
ตนเอง และระดับความคาดหวังผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ้น ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยทั้งสองมีผลต่อการ
ตัดสินใจของบุคคล หากบุคคลมีระดับการรับรู้ความสามารถตนเองและมีความคาดหวังผลลัพธ์ที่จะ
เกิดขึ้นสูงทั้งสองด้าน ก็มีแนวโน้มที่จะไม่แสดงพฤติกรรมนั้นอย่างแน่นอน แต่หากมีสูงเฉพาะด้านใด
ด้านหนึ่ง บุคคลก็มีแนวโน้มที่จะไม่แสดงพฤติกรรมดังกล่าว 
 

การรับรู้ความสามารถตนเอง 
(Perceived self-efficacy) 

ความคาดหวังผลลัพธ์ที่จะเกดิขึ้น 
(Outcome expectation) 

ผลที่เกิดขึ้น พฤติกรรม บุคคล 
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ความคาดหวังผลลัพธ์ที่จะเกดิขึ้น 

สูง ต่ า 

สูง 
ต่ า 

การรับรู้ความสามารถ

ตนเอง 

 
 
  

มีแนวโน้มที่จะท าแน่นอน มีแนวโน้มที่จะไม่ท า 
มีแนวโน้มที่จะไม่ท า มีแนวโน้มที่จะไม่ท าแน่นอน 

 
ภาพ 4 แสดงแนวโน้มการกระท าจากการประเมนิระดับการรับรู้ความสามารถตนเองและระดับ

ความคาดหวังผลลัพธ์ที่จะเกดิขึ น 
 

ที่มา: Bandura (1978) 
 

การรับรู้ความสามารถตนเอง เป็นปัจจัยส าคัญที่จะน าไปสู่การแสดงพฤติกรรมของบุคคล 
วิธีการพัฒนาการรับรู้ความสามารถตนเอง มี 4 วิธี Bandura (1977) ดังนี ้
 1. การใช้ประสบการณ์ที่ได้รับความส าเร็จ (Mastery experience) การใช้ประสบการณ์
ตรงที่ได้รับความส าเร็จจะช่วยเพ่ิมการรับรู้ความสามารถตนเองได้ วิธีนี้ถือเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพมาก
ที่สุดในการพัฒนาการรับรู้ความสามารถตนเองของบุคคล เนื่องจากบุคคลที่รับรู้ว่าตนเองมี
ความสามารถที่จะกระท าได้ จะเกิดความพยายามและมีความมั่นใจที่จะกระท าเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย
ที่ต้องการดังกล่าว 
 2. การได้เห็นตัวแบบหรือได้รับรู้ประสบการณ์ของผู้อื่น (Vicarious experience) บุคคลจะมี
การประเมินความสามารถตนเองโดยการเปรียบเทียบการกระท าของตัวแบบหรือประสบการณ์ของ
ผู้อื่นที่ยึดเอามาเป็นตัวแบบ โดยตัวแบบมี 2 ประเภท คือ 
  2.1 ตัวแบบที่มีชีวิตจริง (Live model) หมายถึง บุคคลตัวแบบที่ยังมีชีวิตอยู่ ซึ่ง
สามารถมีปฏิสัมพันธ์โดยการพูดคุยหรือสอบถามได้โดยตรง ไม่ต้องกระท าผ่านสื่อต่างๆ โดยทั่วไป
บุคคลยอมรับตัวแบบที่มีคุณลักษณะคล้ายคลึงกับตน อาทิ สถานะทางสังคม ฐานะทางเศรษฐกิจ เชื้อ
ชาติ เพศ อายุ ฯลฯ การที่บุคคลตัวแบบมีเจตคติและความสามารถในระดับเดียวกัน จะช่วยให้ผู้เรียน
มีความมั่นใจว่าตนเองก็สามารถที่จะกระท าตามตัวแบบได ้
  2.2 ตัวแบบสัญลักษณ์ (Symbolic model) หมายถึง ตัวแบบที่เรียนรู้ผ่านสื่อที่
จัดท าขึ้น เช่น ต ารา หนังสือ คัมภีร์ รายการโทรทัศน์ ภาพยนตร์ วีดีทัศน์ ภาพถ่าย เสียงสัมภาษณ์ 
ฯลฯ ซึ่งเกิดจากการผลิตตามหลักการของการใช้ตัวแบบ โดยค านึงถึงรูปแบบ ลักษณะ เนื้อหา สาระ 
และวิธีการน าเสนอที่เหมาะสม เพื่อน าไปใช้กับกลุ่มเป้าหมาย 
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 3. การ ใช้ค าพู ดชั กจู ง  (Verbal persuasion) การที่ จะท า ให้บุ คคลพัฒนาการรับรู้
ความสามารถตนเองให้ได้ผล Bandura เสนอว่าควรจะเลือกวิธีการใช้ค าพูดชักจูงร่วมกับวิธีการอื่นๆ 
เช่น การได้เห็นตัวแบบหรือการรับรู้ประสบการณ์ของผู้อื่นที่ประสบความส าเร็จ การใช้ประสบการณ์
ที่ได้รับความส าเร็จของตนเอง เป็นต้น มาเป็นเครื่องจูงใจหรือชักจูงให้บุคคลกระท าพฤติกรรม ซึ่งจะ
ส่งเสริมท าให้เกิดการรับรู้ความสามารถตนเองในเรื่องดังกล่าว 
 4. การกระตุ้นทางอารมณ์ (Emotional arousal) โดยทั่วไปอารมณ์ของบุคคลมีอิทธิพลต่อ
การรับรู้ความสามารถตนเอง บุคคลที่ถูกกระตุ้นอารมณ์ทางลบ เช่น ข่มขู่ กดดัน ดุด่า ดูถูก ลงโทษ 
เป็นต้น จะท าให้เกิดความวิตกกังวลและเกิดความเครียด และอาจท าให้เกิดความกลัว จนน าไปสู่การ
บั่นทอนการรับรู้ความสามารถตนเองให้ต่ าลง ส่งผลให้บุคคลไม่มาสามารถที่จะกระท าให้ เกิดผลดี 
และหากเกิดความล้มเหลว ประสบการณ์ดังกล่าวจะส่งผลให้ระดับการรับรู้ความสามารถตนเองต่ าลง
อีก แต่หากบุคคลสามารถท าตามเป้าหมายที่ต้องการได้จะท าให้การรับรู้ความสามารถตนเองนั้นสูงขึ้น 
ส่งผลให้สามารถกระท าสิ่งต่างๆได้อย่างมั่นใจ 
 3 การก ากับตนเอง (Self-regulation) 
 การก ากับตนเอง เป็นแนวคิดหนึ่งของทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม โดยเชื่อว่าพฤติกรรม
ของบุคคลไม่ได้เกิดขึ้นเพราะผลจากการเสริมแรงหรือการลงโทษจากภายนอกได้เท่านั้น แต่บุคคล
สามารถควบคุมความคิด ความรู้สึก และการกระท าของตนเองได้ด้วยการก ากับตนเอง สามารถฝึกฝน
และพัฒนาขึ้นได้ ด้วยกระบวนการดังนี ้
  1. กระบวนการสังเกตตนเอง (Self-observation) การสังเกตตนเองถือเป็นจุดเริ่ม
ตนของกระบวนการที่จะน าไปสู่การก ากับตนเองได้ บุคคลจ าเป็นต้องคอยสังเกตตนเอง 4 ด้าน คือ 1. 
การกระท า 2. ความสม่ าเสมอ 3. ความใกล้เคียง และ4. ความถูกต้อง การสังเกตตนเองจะท าให้
บุคคลดีรับข้อมูลที่จ าเป็นต่อการก าหนดการกระท าที่เป็นไปได้ในการปฏิบัติหรือแนวทางที่เป็น
มาตรฐาน รวมทั้งประเมินสภาวะที่เป็นอยู่ เพื่อพิจารณาเงื่อนไขในการกระท าอันจะช่วยท าให้การ
ตัดสินใจเกิดความถูกต้องและเหมาะสม 
  2. กระบวนการตัดสิน (Judgment process) เป็นกระบวนการน าข้อมูลที่ได้รับจาก
การสังเกตตนเองมาพิจารณาว่าข้อมูลที่ได้รับมานั้นมีคุณค่าเพียงพอหรือไม่ และควรน ามาใช้อย่างไร 
โดยอาศัยการตรวจสอบ เปรียบเทียบ และวิเคราะห์ตามมาตรฐานของบุคคลซึ่งก าหนดจาก
ประสบการณ์และการฝึกฝน  ปัจจัยที่เกี่ยวข้อองในกระบวนการตัดสิน เช่น การเปรียบเทียบกับ
มาตรฐาน การได้รับอิทธิพลจากกลุ่มอ้างอิงทางสังคม เป็นต้น 
  3. การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-reaction) เมื่อบุคคลน าข้อมูลที่ได้รับมาท า
การพิจารณาเพื่อตัดสินใจอย่างใดอย่างหนึ่ง บุคคลสามารถเกิดปฏิกิริยาในทางบวกหรือทางลบจาก
ความคิดที่เกิดขึ้นภายในตน ร่วมกับแรงกระทบจากภายนอก ซึ่งอาจะเป็นแรงจูงใจหรือความกดดัน
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จากมาตรฐานที่สังคมก าหนด เพื่อแสดงการตอบสนองทางใดทางหนึ่งทั้งจะคงการกระท าแบบเดิมไว้ 
หรือจะเปลี่ยนแปลงการกระท าใหม่ 
 กล่าวโดยสรุป คือ ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเป็นทฤษฎีที่ได้รับความนิยมในการ
น ามาใช้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม โดย Bandura ระบุว่าพฤติกรรมบุคคลไม่ได้เกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลงไป
เนื่องจากปัจจัยทางสภาพแวดล้อมเท่านั้น แต่ยังเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพเง่ือนไขของปัจจัยภายในตัว
บุคคลด้วย ซึ่งการสร้างการเรียนรู้ตามแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ ทางปัญญาสังคม เน้นที่การ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายใน โดยบุคคลอาจไม่จ าเป็นต้องแสดงการกระท าออกมาให้เห็น การ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายใน เช่น การรับรู้ ความเชื่อ เจตคติ ความตั้งใจ เป็นต้น องค์ประกอบของ
ทฤษฎี  ได้แก่ การเรียนรู้โดยการสังเกต การรับรู้ความสามารถตนเอง และการก ากับตนเอง ดังนั้น
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมจึงเหมาะแก่การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพทั้ง 6 ด้าน อัน
ได้แก่ การเข้าถึง การเข้าใจ การสื่อสาร การจัดการตนเอง การตัดสินใจและการรู้เท่าทันสื่อ และ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ โดยในกลุ่มวัยรุ่นเป็นวัยที่เรียนรู้ และรับข้อมูลข่าวสาร
ได้ง่าย การใช้ทฤษฎีนี้จึงเหมาะสมกับกลุ่มวัยรุ่นในการให้ข้อมูลข่าวสาร เกิดความเชื่อ ทัศนคติที่ดีกับ
การบริโภคผักและผลไม้ เพื่อให้เกิดพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้มากขึ้น 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

งานวิจัยที่เกี่ยวกับปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ 
 สิรี สุวรรณ์ศิลป์ และคณะ (2557) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม VFruits-Vvegetables 
เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ของโรงเรียนแห่ง
หนึ่ง ในการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม VFruits-Vvegetables เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ ผลการวิจัยนี้สรุปได้ว่าโปรแกรม VFruits-Vvegetables เพื่อปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ มีประสิทธิผลสามารถน าไปใช้ในการจัดการเรียนรู้เพื่อส่งเสริมการ
บริโภคผักและผลไม้ให้แก่นักเรียนในระดับชั้นประถมศึกษาได้ต่อไป 

ภัทราภรณ์ สมศรี (2557) ศึกษาเรื่องประสิทธิผลของโปรแกรมโภชนาศึกษาที่มุ่งเน้นเนื้อหา
ด้านประโยชน์จากผักและผลไม้ต่อสุขภาพต่อการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
5 ผลพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนความรู้ และทัศนคติเพิ่มขึ้นจากก่อนการทดลอง (p<0.001 , 
p=0.057) ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่าโปรแกรมโภชนาศึกษาสามารถเพิ่มความรู้และทัศนคติ  ต่อการ
บริโภคผักและผลไม้ได้ แต่ไม่มีผลต่อการบริโภคผักและผลไม้  กลุ่มมีลักษณะทั่วไปไม่แตกต่างกัน 
(p>0.05) ยกเว้นเกรดเฉลี่ยที่กลุ่มเปรียบเทียบมีเกรดเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทาง
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สถิติ (p<0.05) โดยภายหลังการให้โปรแกรม ทั้ง 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ มีความรู้
เกี่ยวกับผักและผลไม้ เพิ่มขึ้นอีกด้วย 

อารยา ทิพย์วงศ์ และ จารุณี นุ่มพูล (2557) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางด้าน
สุขภาวะเกี่ยวกับโรคอ้วนกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายในเด็กที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน ได้ศึกษาความฉลาดทางสุขภาวะเกี่ยวกับโรคอ้วน พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การออกก าลังกาย รวมทั้งความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางสุขภาวะ เกี่ยวกับโรคอ้วนกับ 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายในเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนชั้น  
มัธยมศึกษาปีที่ 1 ในเขตกรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่าง 90 คน คัดเลือกแบบเจาะจง ใช้แบบสอบถาม 
3 และวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ แจกแจง ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบ
สมมติฐานด้วยสถิติสหสัมพันธ์สเปียร์แมน ผลการศึกษา พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ยความฉลาด
ทางสุขภาวะเกี่ยวกับโรคอ้วน ทักษะด้านการเข้าถึงข้อมูลสุขภาพสูงสุด รองลงมาเป็นทักษะการ
ตัดสินใจ คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายอยู่ระดับมาก ความฉลาด
ทางสุขภาวะเกี่ยวกับโรคอ้วน ด้านทักษะการตัดสินใจมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 ส่วนด้านทักษะการจัดการตนเองและด้านทักษะการรู้เท่า
ทันสื่อมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
และ 0.05 ตามล าดับ 

ผลิดา หนุดหละ และคณะ (2560) ศึกษาผลของโปรแกรมการเตือนตนเองด้านการบริโภค
อาหารโดยใช้อินเตอร์เน็ตต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารและน้ าหนักตัวในวัยรุ่นที่มีภาวะโภชนาการ
เกิน กลุ่มตัวอย่างทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมตามระดับภาวะโภชนาการ กลุ่มละ 24 คน กลุ่ม
ทดลองได้รับโปรแกรมการเตือนตนเองด้านการบริโภคอาหารโดยใช้อินเตอร์เน็ต เป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ กลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรม เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 1) โปรแกรมการเตือน
ตนเองด้านการบริโภคอาหารโดยใช้อินเตอร์เน็ต 2) แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบสอบถาม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และเครื่องชั่งน้ าหนักแบบดิจิตอล วิเคราะห์ความแตกต่างของคะแนน
เฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและน้ าหนักตัวภายในกลุ่มก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรม และ
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยการทดสอบที ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการบริโภคอาหารหลังการทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) 
และน้ าหนักตัวต่ ากว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.01)  กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการบริโภคอาหารหลังการทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.01) 
และน้ าหนักตัวกลุ่มทดลองหลังการทดลองต่ ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) 
ดังนั้นจึงควรน าไปใช้เพื่อจัดการภาวะโภชนาการเกินส าหรับวัยรุ่นในระบบการศึกษาหรือปรับใช้กับ
วัยรุ่นโดยทั่วไป 
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อดิษา สังขะทิพย์ (2560) ศึกษาเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในต าบลกุดปลาดุก อ าเภอชื่นชม จังหวัดมหาสารคาม โดย
ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น พบว่า 
ระดับความรู้ในการบริโภคอาหารอยู่ในระดับต่ า ร้อยละ 39.2 ทัศนคติในการบริโภคอาหารอยู่ใน
ระดับปานกลาง ร้อยละ 65.2 ด้านพฤติกรรมสุขภาพ ด้านการบริโภคอาหาร ส่วนใหญ่ รับประทาน
อาหารมื้อหลัก 3 มื้อต่อวัน โดยเลือกจากคุณค่าทางโภชนาการ นักเรียนรับประทานอาหารเช้า อาหาร 
กลางวัน อาหารเย็น และอาหารระหว่างมื้อ ร้อยละ 79.4, 95.6, 95.1 และ 77.5 ตามล าดับ โดยมี
ภาวะโภชนาการ ด้านน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงสมส่วน ภาวะโภชนาการเกิน ด้านน้ าหนักตามเกณฑ์
อายุ ด้านส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ และส่วนสูงต่ ากว่าเกณฑ์ ดังนั้นควรส่งเสริมการให้ความรู้ ปรับเปลี่ยน
ทัศนคติและการบริโภคอาหาร รวมทั้งส่งเสริมการออกก าลังกาย เพื่อน าไปสู่พฤติกรรมสุขภาพที่
เหมาะสม และภาวะโภชนาการที่ดีขึ้น 

อัญญารินทร์ สะโรบลณ อยุธยา (2561) ศึกษาโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไม้ของนักเรียนชั้นประถามศึกษาปีที่ 6 จังหวัดลพบุรี เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของความรู้ 
การรับรู้ความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลดีในการบริโภคผักและผลไม้ รวมถึงพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ โดยมีกลุ่มทดลอง จ านวน 43 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 44 คน โดยโปรแกรม
มีระยะเวลา 3 สัปดาห์ กิจกรรมคือ การบรรยายประโยชน์ผักและผลไม้ สาธิตการประกอบอาหาร 
การแสดงบทบาทสมมติ รวมถึงการใช้ตัวแบบจริงและบทความนิตยสาร จัดสิ่งแวดล้อมบ้านให้
เหมาะสม โดยร่วมมือกับผู้ปกครอง ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมีความรู้สูงกว่าก่อนทดลอง และ
กลุ่มเปรียบเทียบ (p=0.481 , p= 0.023) มีการรับรู้ความสามารถตนเอง และความคาดหวังในผลดีไม่
แตกต่างจากก่อนทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ (p=0.388 , p= 0.834) และพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม้ในวันธรรมดา หลังทดลองแตกต่างกับก่อนทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (p<0.001) และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ในวันหยุด หลังทดลองไม่แตกต่างกับก่อน
ทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p=0.080) 

พเยาว์ พงษ์ศักดิ์ชาติ (2561) ศึกษาความรอบรู้ทางสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลที่อยู่ใน
ภูมิภาค และระดับชั้นปีแตกต่างกัน และศึกษาโปรแกรมการพัฒนาความรอบรู้ทางสุขภาพและ
พฤติกรรมสุขภาพ 3 อ. ตามภูมิปัญญาท้องถิ่นของนักศึกษาพยาบาล การด าเนินงานวิจัย แบ่งเป็น 2 
ระยะ ได้แก่ ระยะที่ 1 เป็นการส ารวจความรอบรู้ทางสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล ประเมินด้วย 
ข้อมูลพื้นฐานและแบบประเมินความรอบรู้ทางสุขภาพในนักศึกษาพยาบาล ชั้นปีที่ 1 - ชั้นปีที่ 4 
ระยะที่ 2 เป็นการการวิจัยกึ่งทดลอง กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 72 คน เป็นนักศึกษาชั้นปีที่ 1 แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 36 คน เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการพัฒนาความรอบรู้ทาง
สุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ 3 อ. ตามภูมิปัญญาท้องถิ่นของนักศึกษาพยาบาล โดยประยุกต์ใช้



 29 

แนวคิดความรอบรู้ด้านสุขภาพ แนวคิดพฤติกรรมสุขภาพ 3อ. แนวคิดภูมิปัญญาท้องถิ่น ทฤษฎีการ
เรียนรู้ทางปัญญาสังคม และทฤษฎีการเรียนรู้ และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบ
ประเมินความรอบรู้ทางสุขภาพ และแบบประเมินพฤติกรรมสุขภาพตามหลักปฏิบัติตน 3 อ. ของ
นักศึกษาพยาบาล ผลการวิจัย พบว่า นักศึกษาพยาบาลที่เรียนในวิทยาลัยพยาบาล ซึ่งตั้งอยู่ใน
ภูมิภาคต่างกันมีคะแนนความรอบรู้ทางสุขภาพ แตกต่างกัน F (3, 386) = 3.02, p=0.03 และ
นักศึกษาพยาบาลที่เรียนระดับชั้นปีต่างกันมีความรอบรู้ทางสุขภาพ แตกต่างกัน F (3, 386) = 3.46, 
p= .02 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05  ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมีความ
รอบรู้ทางสุขภาพโดยรวม มากกว่าก่อนเข้าโปรแกรม (t = 3.36, p=.002) และมากกว่ากลุ่มควบคุม  
(t = 2.05, p=.04) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมีคะแนน
พฤติกรรมสุขภาพ 3 อ. โดยรวม มากกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม (t =3.84, p=.000) และมากกว่ากลุ่ม
ควบคุม (t = 2.52, p= .014)อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 ปรียานุช นารถสิทธิ และคณะ (2562) ศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการบริโภคผักและผลไม้
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร กลุ่ม
ตัวอย่าง คือนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 จ านวน 185 คน เครื่องมือเป็นแบบสอบถาม ประกอบด้วย 
ข้อมูลทั่วไป ความรู้เรื่องผักและผลไม้ ทัศนคติต่อการบริโภคผักและผลไม้ การเข้าถึงแหล่งที่เอื้อต่อ
การบริโภคผักและผลไม้ อิทธิพลของผู้ปกครอง อิทธิพลของกลุ่มเพื่อน การได้รับข้อมูลข่าวสาร
เกี่ยวกับผักและผลไม้ และการบริโภคผักและผลไม้ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพรรณนา และการ
วิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน พบว่า นักเรียนบริโภคผักและผลไม้สัปดาห์ละ 4-6 วัน ปัจจัยที่
สามารถร่วมท านายการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียน (FVC) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .001) 

คือ การจัดเตรียมอาหารของผู้ปกครอง (PPP) (β = .376, p < .001) รองลงมา คือ การได้รับข้อมูล

ข่าวสารเกี่ยวกับผักและผลไม้ (INF) (β = .286, p < .001) และทัศนคติต่อการบริโภคผักและผลไม้ 

(ATT) (β = .171, p < .01) อ านาจการท านายร่วมร้อยละ 31.8 (R2 = .318) โดยค่าคงที่ไม่มี
นัยส าคัญในสมการท านาย และสามารถเขียนสมการท านายได้ ดังนี้ FVC = 0.298 (PPP) + 0.244 
(INF) + 0.188 (ATT)  ผลการวิจัยนี้เสนอแนะว่า ควรเน้นการจัดเตรียมผักและผลไม้ให้เอื้อต่อการ
บริโภค การให้ข้อมูลข่าวสาร ตลอดจนส่งเสริมทัศนคติที่ดีต่อการบริโภคผักและผลไม้ 

ธิดาวรรณ สุวรรณมาลี และคณะ (2564) ศึกษาปัจจัยที่สัมพันธ์ต่อการบริโภคผักผลไม้ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา โรงเรียนกาฬสินธุ์พิทยาสรรพ์ อ าเภอเมืองกาฬสินธุ์ จังหวัดกาฬสินธุ์ เก็บ
ข้อมูลด้วยแบบสอบถาม และแบบบันทึกการบริโภคอาหาร 3 วัน วิเคราะห์พลังงานและปริมาณ
สารอาหาร โดยโปรแกรม INMUCAL Version 4.0 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา สถิติการ
ถดถอยพหุแบบโลจิสติกส์ (Multiple Logistic Regression) พบว่า เพศชายจะมีการบริโภคผักและ
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ผลไม้ไม่เพียงพอ คิดเป็น 2.14 เท่า ของเพศหญิง (95%CI 1.24-3.71) อายุต่ ากว่าหรือเท่ากับ 15 ปี
จะมีการบริโภคผักและผลไม้ที่ไม่เพียงพอคิดเป็น 3.23 เท่าของอายุมากกว่า 15 ปี (95% CI 1.94–
5.40) กลุ่มตัวอย่างที่มีโรคประจ าตัวจะมีการบริโภคผักและผลไม้ที่ไม่เพียงพอคิดเป็น 2.29 เท่าของ
กลุ่มที่ไม่มีโรคประจ าตัว (95% CI 1.10–4.77) และปัจจัยเสริมในระดับปานกลาง-ไม่ดี จะมีการ
บริโภคผักและผลไม้ที่ไม่พียงพอ คิดเป็น 1.72 เท่าของกลุ่มที่มีปัจจัยเสริมในระดับดี (95% CI 1.02–
2.88) ดังนั้น ควรมีการจัดกิจกรรมส่งเสริม และรณรงค์ให้มีการเพิ่มปริมาณการบริโภคผักและผลไม้ 
โดยเฉพาะในนักเรียนมัธยมต้น รวมถึงให้นักเรียนได้ตระหนักถึงความส าคัญและประโยชน์ในการ
บริโภคผักผลไม้  

พูนศักดิ์ บุญยัง (2564) ศึกษาโมเดลปัจจัยเชิงสาเหตุที่ส าคัญของพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม้ของนักศึกษามหาวิทยาลัย การรับรู้ความสามารถของตนเอง และความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
เพื่อส่งเสริมให้นักศึกษาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้เหมาะสม จากการสังเคราะห์โมเดล พบว่า ปัจจัย
ความรอบรู้ด้านสุขภาพ และปัจจัยการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม มี
อิทธิพลทางตรงต่อพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ และปัจจัยความรอบรู้ด้านสุขภาพมีอิทธิพล
ทางอ้อมต่อพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ผ่านทางปัจจัยการรับรู้ความสามารถของตนเอง หรือ
อีกนัยหนึ่ง คือปัจจัยการรับรู้ความสามารถของตนเองเป็นตัวแปรคั่นกลางของตัวแปรอิสระความรอบ
รู้ด้านสุขภาพกับตัวแปรตามพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ซึ่งโมเดลนี้สามารถน าไปใช้เป็น
แนวทางส าหรับการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ โดยให้มีการพัฒนาการรับรู้
ความสามารถของตนเองและความรอบรู้ด้านสุขภาพไปด้วยกัน 
 Shu Fang Shih. (2016) ศึกษาความรอบรู้ด้านสุขภาพและปัจจัยก าหนดของโรคอ้วน การ
ส ารวจโดยอาศัยประชากรของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  6 ในไต้หวัน การศึกษานี้มี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ด้านสุขภาพและน้ าหนักตัวในเด็กชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 6 ของไต้หวัน จากการส ารวจตามประชากรได้ประเมินเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษา
ปีที่ 6 จ านวน 162,209 คน (อายุ 11–12 ปี) อัตราการตอบกลับในระดับโรงเรียนคือ 83% โดย 70% 
ของนักเรียนทั้งหมดมีการตอบแบบสอบถามกลับ โดยมีการประยุกต์ใช้เครื่องมือประเมินความรอบรู้
ด้านสุขภาพเด็กของไต้หวันและรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับเพศ เชื้อชาติ สุขภาพที่รายงานด้วยตนเอง และ
พฤติกรรมสุขภาพ ซึ่งค่า BMI ถูกน ามาใช้เพื่อจ าแนกเด็กว่ามีน้ าหนักตัวน้อย ปกติ น้ าหนักเกิน หรือ
เป็นโรคอ้วน มีการใช้แบบจ าลองลอจิสติกแบบพหุนามที่มีการประมาณค่าที่แม่นย าเพื่อส ารวจ
ความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ด้านสุขภาพและน้ าหนักตัวโดยมีการปรับค่าความแปรปรวนร่วม ผล
การศึกษาพบว่าการศึกษานี้แสดงให้เห็นถึงความเชื่อมโยงที่แข็งแกร่งระหว่างความรอบรู้ด้านสุขภาพ
และโรคอ้วน และให้ข้อมูลเชิงลึกใหม่ ๆ เกี่ยวกับประเด็นการแทรกแซงที่อาจเกิดขึ้นในการศึกษาใน
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โรงเรียนเพื่อการป้องกันโรคอ้วน แนวทางที่เป็นระบบในการบูรณาการหลักสูตรความรอบรู้ด้าน
สุขภาพเข้ากับโรงเรียนอาจช่วยลดภาระของโรคอ้วนที่เพิ่มขึ้นได้  
 Fleary SA. (2017) ศึกษาความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพวัยรุ่น : การทบทวน
อย่างเป็นระบบ มีวัตถุประสงค์ เพื่อทบทวนและสังเคราะห์วรรณกรรมเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่าง
ความรอบรู้ด้านสุขภาพกับพฤติกรรมสุขภาพในวัยรุ่นอย่างเป็นระบบ วิธีการศึกษา ท าการค้นหาใน 
PsychInfo, PUBMED / MEDLINE และศูนย์ข้อมูลทรัพยากรการศึกษา (ERIC) การศึกษาถูกรวมไว้
เป็นรายงานข้อมูลต้นฉบับเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรม
สุขภาพในวัยรุ่น โดยเขียนเป็นภาษาอังกฤษและประชากรไม่มีโรคเรื้อรังหรือความพิการ จาก
การศึกษาทั้ง 17 เรื่องสามารถรวบรวมได้ว่า ความหมายและการวัดความรอบรู้สุขภาพและกรอบ
ทฤษฎีในการศึกษาแตกต่างกันไป การศึกษาตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่างการท างานและความรู้
ด้านสุขภาพสื่อและพฤติกรรมสุขภาพวัยรุ่น มี 13 รายงานที่มีนัยส าคัญความสัมพันธ์เชิงเส้น สรุปได้
ว่าผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่ามีความสัมพันธ์ที่มีความหมายระหว่างความรอบรู้ด้านสุขภาพกับพฤติกรรม
สุขภาพของวัยรุ่น  และเพื่อให้เข้าใจบทบาทของการรู้เท่าทันด้านสุขภาพในการตัดสินใจด้านสุขภาพ
ของวัยรุ่น การวิจัยในอนาคตควรใช้ค าจ ากัดความและมาตรการความรู้ด้านสุขภาพที่ครอบคลุมและ
บูรณาการพฤติกรรมสุขภาพและกรอบแนวคิดทฤษฎีการพัฒนาวัยรุ่นในการออกแบบการศึกษา 
 Odum M. (2018) ศึกษาปัจจัยภายในของวัยรุ่นชายและหญิงในการบริโภคผลไม้และผัก ใน
การศึกษานี้เราตรวจสอบบทบาทของสังคม - ประชากร (เชื้อชาติ / ชาติพันธุ์/เพศ/ระดับการศึกษา/
การเกิด/BMI) และระดับบุคคล (ความเชื่อเชิงบรรทัดฐานความรู้อุปสรรค,การรับรู้อาหาร,การรับรู้
ความสามารถของตนเอง) เรื่องการบริโภคผักและผลไม้ของวัยรุ่นในสหรัฐอเมริกา  โดยท าการ
วิเคราะห์ถดถอยแบบหลายขั้นตอนเพื่อก าหนดอิทธิพลของปัจจัยที่มีผลต่อการบริโภคผักและผลไม้
ของวัยรุ่นในตัวอย่างระดับประเทศของวัยรุ่น 795 คนจากมะเร็งแห่งชาติ ผลการศึกษาพบ ตัวแปร
ทางสังคมและประชากรอธิบายความแปรปรวนเล็กน้อย (1.7%) ในขณะที่ปัจจัยระดับบุคคลอธิบาย
ประมาณ 29% ของความแปรปรวนในการบริโภคผักและผลไม้ในวัยรุ่นที่นัยส าคัญทางสถิติ ( p <.

001) การท านายการบริโภคผลไม้และการบริโภคผักในวัยรุ่นคือความพึงพอใจในอาหาร (β = .253), 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง (β = .184), การรับรู้อุปสรรค (β = .139) และความเชื่อเชิง

บรรทัดฐาน (β =.134) หลังจากการควบคุมเพศ,การเลือกอาหารและความเชื่อเชิงบรรทัดฐานเป็นตัว
ท านายที่แข็งแกร่งของเพศชายและการรับรู้อุปสรรคเป็นตัวท านายที่แข็งแกร่งของเพศหญิงในการ
บริโภคผักและผลไม้ในวัยรุ่นโดยสรุปแล้วการท าความเข้าใจเกี่ยวกับความสามารถในการท านายและ
ความแตกต่างของเพศที่เฉพาะเจาะจงของตัวแปรภายใน ในการบริโภคผักและผลไม้วัยรุ่นชายและ
หญิงความพยายามส่งเสริมสุขภาพเพ่ือเพ่ิมปริมาณที่แนะน า  
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 Alison Oberne. (2019) ศึกษาความรอบรู้ด้านสุขภาพมีผลต่อการบริโภคผักและผลไม้
หรือไม่ การประเมินความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เรื่องสุขภาพและการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหาร
ของนักศึกษา ซึ่งงานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรู้เท่าทันสุขภาพและการ
บริโภคผักและผลไม้ โดยในปี 2018 นักศึกษาระดับปริญญาตรีจากมหาวิทยาลัยขนาดใหญ่ทาง
ตะวันออกเฉียงใต้ได้รับคัดเลือกให้เข้าร่วมในการศึกษานี้ มีผู้เข้าร่วมจ านวน 436 คน (n = 436) ท า
แบบส ารวจออนไลน์เพื่อประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพการบริโภคผักและผลไม้ และปัจจัยส่วน
บุคคล สถานการณ์ สังคม และสิ่งแวดล้อมที่เป็นปัจจัยก าหนดความรอบรู้ด้านสุขภาพ ผลการศึกษา
พบว่ามีความเชื่อมโยงอย่างมีนัยส าคัญระหว่างความรอบรู้ด้านสุขภาพทั่วไป ความรอบรู้ด้านสุขภาพ
การป้องกันโรคและความรอบรู้ด้านการส่งเสริมสุขภาพกับการบริโภคผักและผลไม้ ซึ่งนักเรียนที่มี
ความรอบรู้ด้านสุขภาพดีเยี่ยมมีการบริโภคผักและผลไม้มากกว่านักเรียนที่มีความรอบรู้ด้านสุขภาพ
อย่างจ ากัด 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมการบริโภคผักและผลไม้ / โปรแกรมการทฤษฎีการเรียนรู้
ทางปัญญาสังคม  

วราภรณ์ ยังเอี่ยม และคณะ (2556) ศึกษาเรื่องการส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้โดย
ประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ในพื้นที่อ าเภอพรหม
พิราม จังหวัดพิษณุโลก ผลการวิจัย พบว่าหลังทดลอง กลุ่มทดลองมีความรู้ (p<0.001) การรับรู้
ความสามารถของตนเอง (p=0.036) ความคาดหวังในผลดี (p<0.05) และมีปริมาณการบริโภคผัก
และผลไม้ (p<0.001) สูงกว่าก่อนทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.001) 
การวิจัยนี้ชี้ให้เห็นว่าการส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้โดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญา
สังคม มีส่วนช่วยเพิ่มความรู้การรับรู้ความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในผลดีและท าให้นักเรียน
บริโภคผักและผลไม้เพิ่มขึ้น ดังนั้นโรงเรียนควรน ากิจกรรมไปประยุกต์ใช้ เพื่อเป็นการสร้างเสริม
พฤติกรรมสุขภาพที่ดีและยั่งยืน 

สุภาพ พุทธปัญโญ และคณะ (2559) ศึกษาโปรแกรมพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพต่อความฉลาด
ทางสุขภาพ พฤติกรรมการลดน้ าหนัก และน้ าหนักของบุคลากรที่มี ภาวะโภชนาการเกินใน
โรงพยาบาลร้อยเอ็ด อ าเภอเมือง จังหวัดร้อยเอ็ด เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 
38 คนเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ โปรแกรมการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพที่ประยุกต์ใช้แนวคิดความ
ฉลาดทางสุขภาพ แนวคิดการเรียนรู้โดยการสังเกตจากทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม และแนวคิด
แรงสนับสนุนทางสังคม จ านวน 5 กิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมความฉลาดทางสุขภาพ บุคคลต้นแบบลด
พุงลดอ้วน เทคนิคการสนทนาแบบมีส่วนร่วม การสนับสนุนร่วมใส่ใจลดหุ่น และกิจกรรมไลน์กลุ่ม 
(Line group) สถิติที่ ใช้ ได้แก่  สถิติ เชิงพรรณนา และสถิติทดสอบ paired samples t – test  
ผลพบว่ากลุ่มทดลองมีความฉลาดทางสุขภาพ และมีพฤติกรรมการลดน้ าหนักเพิ่มขึ้น มากกว่าก่อน
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ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p< .01) และน้ าหนักหลังการทดลองลดลง มากกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p< .01) สรุปผลการวิจัย การสร้างความฉลาดทางสุขภาพ การใช้สื่อ
โซเชียลมีเดีย ร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม สามารถใช้เป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาของบุคลากร 
ที่มีภาวะโภชนาการเกินได ้

ปนิดา  กิชัยรัมย์ (2562) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 ใน อ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี โดย
โปรแกรมส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ประยุกต์ใช้ทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพและทฤษฎี
ปัญญาสังคม โดยจัดกระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆ เช่น การตวงวัดปริมาณผัก
และผลไม้ จัดเมนูอาหารผักผลไม้ 5 สี เป็นต้น โดยใช้ระยะเวลา 4 สัปดาห์ ใช้สถิติเชิงพรรณนา และ
สถิติทดสอบ Independent  T-Test, Paired T-test พบว่า กลุ่มทดลองมีความรู้และพฤติกรรมการ
กินผักและผลไม้เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนทดลอง และมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p <0.001) ในส่วนการรับรู้และทัศนคติไม่แตกต่างจากก่อนทดลอง และไม่แตกต่างจากกลุ่ม
เปรียบเทียบ (p=0.068 , p=0.655) ซึ่งโปรแกรมนี้สามารถน าไปขยายผลในพื้นที่อื่น โดยอาศัยการมี
ส่วนร่วมจากคนในครอบครัว หรือโรงเรียน และเพ่ิมระยะเวลาในการศึกษาอย่างน้อย 6-8 สัปดาห ์

จีราวรรณ ประทุมมาศ และคณะ (2563) เป็นการศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีปัญญาสังคมเพื่อ
การเรียนรู้เรื่องการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 กรุงเทพมหานคร 
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 80 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ กลุ่มละ 40 คน ระยะเวลา
การทดลองรวม 9 สัปดาห์ กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมการบรรยายให้ความรู้ 
การเล่นเกมเลือกและจัดอาหารสุขภาพ กิจกรรมระดมสมอง การฝึกปฏิบัติท าอาหาร การเรียนรู้จาก
ตัวแบบที่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถาม 
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติพรรณนา และสถิติทดสอบ Paired t-test และ Independent t-test ผล
พบว่า กลุ่มทดลองมีความรู้เรื่องการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ การรับรู้ความสามารถตนเอง 
และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการถูกต้องเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนทดลอง และกลุ่ม
เปรียบเทียบ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) ซึ่งสรุปได้ว่าโปรแกรมนี้มีประสิทธิผลท าให้นักเรียน 
เกิดความรู้ การรับรู้ความสามารถตนเอง และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการที่
ถูกต้องและเหมาะสมเพิ่มขึ้น 

กล่าวโดยสรุปคือ จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้อง พบว่าการประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้
ทางปัญญาสังคม ช่วยส่งเสริมให้เกิดความรอบรู้ด้านสุขภาพ และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ในวัยเรียนที่ดีขึ้น โดยทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม เป็นทฤษฎีที่ใช้
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมภายใน เช่น การรับรู้ ความเชื่อ เจตคติ ความตั้งใจ โดยศึกษาในกลุ่มวัยเรียน 
ดังนั้น จากงานวิจัยที่ศึกษามาทั้งหมด สรุปได้ว่า การส่งเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพเกี่ยวกับการ
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บริโภคผักและผลไม้ในวัยเรียน โดยการน าทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมมาประยุกต์ใช้ในขั้นตอน
การส่งเสริมให้เกิดความรอบรู้ด้านสุขภาพและเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้
ในกลุ่มวัยเรียนให้ดีขึ้น 

 
กรอบแนวคิดที่ใช้ในการศึกษา 

การศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมของแบนดูรา (Bandura, 1986) 
โดยเน้นที่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายใน โดยระบุว่าพฤติกรรมบุคคลไม่ได้เกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลง
ไปเนื่องจากปัจจัยทางสภาพแวดล้อมเท่านั้น แต่ยังเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพเงื่อนไขของปัจจัยภายใน
ตัวบุคคลด้วย เช่น การรับรู้ ความเชื่อ เจตคติ ความตั้งใจ เป็นต้น โปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการ
เรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ สร้างขึ้นจากองค์ประกอบ 
3 องค์ประกอบ  ได้แก่ การเรียนรู้โดยการสังเกต การรับรู้ความสามารถตนเอง และการก ากับตนเอง 
เพื่อให้เกิดการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ และ
เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ 
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ตัวแปรต้น                ตัวแปรตาม 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพ 5 แสดงกรอบแนวคิดการวิจัย 

โปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพื่อปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ดังนี  
1.การเรียนรู้โดยการสังเกต กิจกรรมให้นักเรียนสังเกตตัวแบบ ทั้งตัวแบบที่เป็น
คนจริงหรือสัญลักษณ์ โดยฝึกให้นักเรียนเกิดกระบวนการใส่ใจ เก็บจ า กระท า
ตามตัวแบบ และการกระตุ้นสร้างแรงจูงใจที่ได้รับจากตัวแบบ 
2.การรับรู้ความสามารถตนเอง 

2.1 การใช้ประสบการณ์ที่ได้รับความส าเร็จ  กิจรรมเพิ่มทักษะความ
รอบรู้เกี่ยวกับผักและผลไม้ และจัดกิจกรรมปฏิบัติเพื่อเพิ่มความสามารถให้
นักเรียน เพื่อให้เกิดประสบการณ์ความส าเร็จจากการลงมือท าด้วยตนเอง และ
เกิดความเชื่อมั่นว่าตนเองสามารถท าได้ส าเร็จ 

2.2 การได้เห็นตัวแบบหรือได้รับรู้ประสบการณ์ของผู้อื่น กิจกรรมให้
นักเรียนเห็นประสบการณ์ของคนอื่น ผ่านสื่อที่เป็นตัวแบบสัญลักษณ์/บุคคลจริง 

2.3 การใช้ค าพูดชักจูง ผู้วิจัยและตัวแบบให้ค าแนะน า ชมเชย ให้ก าลังใจ 
ให้รางวัล เพื่อให้เกิดแรงจูงใจ และความเชื่อมั่นในความสามารถตนเองที่จะเกิด
ความรอบรู้และปฏิบัติพฤติกรรมบริโภคผักและผลไม้ได้อย่างถูกต้อง 

2.4 การกระตุ้นทางอารมณ ์จัดกิจกรรมด้วยบรรยากาศท่ีผ่อนคลาย และ
มีการกระตุ้นเตือนนักเรียนผ่านแอปพลิเคชัน Line เพื่อให้นักเรียนเกิดความ
มุ่งมั่นอยู่เสมอ 
3.การก ากับตนเอง 

3.1 กระบวนการสังเกตตนเอง กิจกรรมที่ได้สังเกตตัวเอง ประเมิน
สภาพตนเอง และวางแผนให้กับตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ เพื่อให้
นักเรียนได้หาแนวทางที่เหมาะสมส าหรับตนเองในการบริโภคผักและผลไม้ 

3.2 กระบวนการตัดสิน กิจกรรมการตัดสินใจเลือกแนวทางการ
บริโภคผักและผลไม้ที่ดีที่สุดของตนเอง จากการสังเกตและวิเคราะห์ตนเอง และ
จากการสังเกตตัวแบบและมาประยุกต์ใช้กับตนเอง เพื่อให้นักเรียนเกิดทักษะ
การตัดสินใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ได้อย่างเหมาะสม 

3.3 การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง กิจกรรมให้นักเรียนออกมาเล่า
ประสบการณ์ ความพึงพอใจจากการเรียนรู้ให้เกิดความรอบรู้และพฤติกรรม
เกี่ยวกับผักและผลไม้ ปัญหาอุปสรรค ซึ่งอาจเป็นแรงจูงใจให้คงการกระท า
แบบเดิมไว้หรือจะเปลี่ยนแปลงใหม่ 

1. การรับรูค้วามสามารถ

ตนเองเกี่ยวกับผกัและผลไม ้

2. ความรอบรู้ด้านสุขภาพ

เกี่ยวกับผักและผลไม ้6 ด้าน 

ดังนี  

1. การเข้าถึงข้อมลู

สุขภาพเกี่ยวกับผกัและผลไม ้

2. ความรู้ ความเข้าใจ

เกี่ยวกับการบริโภคผักและ

ผลไม้ที่เหมาะสม 

3. ทักษะการสื่อสาร

ข้อมูลสุขภาพเกี่ยวกับผักและ

ผลไม ้

4. ทักษะการจดัการ

ตนเองในการบริโภคผักและ

ผลไม ้

5. ทักษะการตัดสนิใจ

เลือกรบัประทานผักและผลไม ้

6. การรู้เท่าทันสื่อ

เกี่ยวกับผักและผลไม ้

3. พฤติกรรมการบริโภคผัก

และผลไม้          

 



สัปดาห์ที ่

สัปดาห์ที ่

บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi – Experiment Research) รูปแบบการ

วิจัยแบบวัดสองกลุ่ม ก่อนทดลอง – หลังทดลอง (Pretest – Posttest two group design) เลือก
กลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 35 ราย โดยกลุ่มทดลองจะ
ได้รับโปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
ผักและผลไม้เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับค าแนะน าตามปกติ มีรายละเอียด
วิธีการด าเนินการวิจัย ดังนี้ 
 1. รูปแบบการวิจัย 
 2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 3. เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 
 4. การสร้างเครื่องมือเก็บรวบรวมข้อมูลและการทดสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
 5. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 6. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
รูปแบบการวจิัย 
กลุ่มทดลอง 
  
 
 
 
 
กลุ่มควบคุม 
  
 

 
 

ภาพ 6 แสดงรูปแบบการวจิัย 

0 12 

O3  O4  

X 

0 5 4 3 2 12 6-11 

O1  O2  

E1  E6  E5  E4  E3  E2  E7  
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 O1 , O3 หมายถึง การประเมินการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพและ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ก่อนการทดลองในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 O2 , O4 หมายถึง การประเมินการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพและ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ หลังการทดลอง ในสัปดาห์ที่ 12 ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 X  หมายถึง โปรแกรมโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพื่อปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ประกอบด้วย 7 กิจกรรม ดังนี้ 
  E1 หมายถึง ด าเนินกิจกรรมครั้งที่ 1 การสร้างสัมพันธ์ (สัปดาห์ที่ 1) 
  E2 หมายถึง ด าเนินกิจกรรมครั้งที่ 2 ประตูสู่โลกผักผลไม้ (สัปดาห์ที่ 2) 
  E3 หมายถึง ด าเนินกิจกรรมครั้งที ่3 มารู้จักผักผลไม้ (สัปดาห์ที่ 3) 
  E4 หมายถึง ด าเนินกิจกรรมครั้งที ่4 ทางน้ีฉันเลือกเอง (สัปดาห์ที่ 4) 
  E5 หมายถึง ด าเนินกิจกรรมครั้งที ่5 คิดสักนิดก่อนตัดสินใจ (สัปดาห์ที่ 5) 
  E6 หมายถึง ด าเนินกิจกรรมครั้งที่ 6 ที่คุยกันไว้ ท าได้หรือเปล่า (สัปดาห์ที่ 6-11)
  E7 หมายถึง ด าเนินกิจกรรมครั้งที ่7 สรุปผลและแลกเปลี่ยนเรียนรู้ (สัปดาห์ที่ 12)  
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ภาพ 7 แสดงระยะด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 

 

คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามคุณสมบัติที่ก าหนด 

กลุ่มทดลอง 35 คน กลุ่มควบคุม 35 คน เก็บรวบรวมข้อมูล

ก่อนการทดลอง 

สัปดาห์แรก ด าเนินกิจกรรมครั้งที่ 1 สร้างสัมพันธ์ 

เก็บข้อมูลจากแบบสอบถาม (Pre-test) 

สัปดาห์ที่ 2 ด าเนินกิจกรรมครั้งที่ 2  เพื่อให้เกิดการเข้าถึง

ข้อมูล ทักษะการรู้เท่าทันสื่อ และทักษะการสื่อสาร 

สัปดาห์ที่ 3 ด าเนินกิจกรรมครั้งที่ 3 เพื่อให้เกิดความรู้ความ

เข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคผักผลไม้ และทักษะการสื่อสาร 

สัปดาห์ที่ 4 ด าเนินกิจกรรมครั้งที่ 4 เพื่อให้เกิดทักษะการ

จัดการตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 

สัปดาห์ที่ 5 ด าเนินกิจกรรมครั้งที่ 5 เพื่อให้เกิดทักษะการ

ตัดสินใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 

สัปดาห์ที่ 6-11 ด าเนินกิจกรรมครั้งที่ 6 เพื่อกระตุ้นให้เกิดการ

ปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง 

สัปดาห์ที่ 12 ด าเนินกิจกรรมครั้งที่ 7 สรุปผลและแลกเปลี่ยน

เรียนรู้ เก็บรวบรวมข้อมูลหลังการทดลอง (Post- test) 

สัปดาห์ที่ 12 เก็บรวบรวมข้อมูล

หลังการทดลอง (Post- test) 

สัปดาห์แรก ด าเนินกิจกรรมครั้งที่ 1 สร้าง

สัมพันธ์ เก็บข้อมูลจากแบบสอบถาม (Pre-test) 
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง   
ประชากร ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่ก าลังศึกษาอยู่ใน

โรงเรียนในเขตอ าเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย ทั้งหมด 16 โรงเรียน  
 กลุ่มตัวอย่าง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 70 คน ได้แก่ นักเรียนโรงเรียน
มัธยมศึกษาเทศบาลเมืองสวรรคโลก จ านวน 35 คน เป็นกลุ่มทดลอง และนักเรียนโรงเรียนเทศบาล
สวรรคโลกประชาสรรค์ จ านวน 35 คน เป็นกลุ่มควบคุม 
 การก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอยา่ง 
 เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion Criteria) 
  1. เป็นผู้ยินดีเข้าร่วมการศึกษาวิจัยและสามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้จนสิ้นสุดการวิจัย 
  2. นักเรียนและผู้ปกครองยินดีเข้าร่วมโครงการโดยสมัครใจและลงนามในเอกสาร
การให้ค ายินยอมเข้าร่วมโครงการโดยสมัครใจ 
 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) 

1. ผู้ที่ย้ายสถานศึกษาในระหว่างการเข้าร่วมโปรแกรม 
เกณฑ์ถอดถอนอาสาสมัครออกจากโครงการ (Withdrawal criteria) 

1. ผู้ที่ขอถอนตัวหรือมีเหตุจ าเป็นที่ต้องยุติการเข้าร่วมโปรแกรม 
การค านวณขนาดตัวอย่าง 

 การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาแบบกึ่งทดลอง มีการเก็บข้อมูลก่อนและหลังการทดลองโดย
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมโดยประยุกต์ทฤษฎีการ
เรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น อ าเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย ใช้สูตรการค านวณตัวอย่างเพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
ประชากร 2 กลุ่ม ที่เป็นอิสระต่อกัน (Schlessman, 1982) 
 

n = 
2𝜎2(Ζ𝛼+Ζ𝛽)2

(𝜇1−𝜇2)2  

 
 n  = จ านวนกลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่ม 

 σ2 = ความแปรปรวนร่วม (Pool variance) ของค่าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมสุขภาพใน
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 μ1 = ค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและน้ าหนักตัวของกลุ่มทดลอง 
เท่ากับ 70.33 (ผลิดา หนุดหละ และคณะ, 2560) 
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 μ2 = ค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและน้ าหนักตัวของกลุ่มควบคุม 
เท่ากับ 65.04 (ผลิดา หนุดหละ และคณะ, 2560) 

 Ζ𝛼  = ค่าสถิติแจกแจงปกติมาตรฐานก าหนดความเช่ือมั่นที่ 95% เท่ากับ 1.96 

 Ζ𝛽  = ค่าสถิติมาตรฐานภายใต้โค้งปกติที่ก าหนดให้อ านาจการทดสอบที่ 90% เท่ากับ 
1.64 
 ความแปรปรวนที่น ามาใช้คือค่าความแปรปรวน จากการศึกษาของ ผลิดา หนุดหละ และ
คณะ (2560) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการเตือนตนเองด้านการบริโภคอาหารโดยใช้อินเทอร์เน็ตต่อ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและน้ าหนักตัวในวัยรุ่นที่มีภาวะโภชนาการเกิน กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 48 
คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 24 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 24 คน พบว่ากลุ่มทดลองมีค่า
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หลังการทดลองเท่ากับ 70.33 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
6.01 และในกลุ่มควบคุมมีค่าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หลังการทดลองเท่ากับ 65.04 
ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.40 ผู้วิจัยจึงน าผลการศึกษาดังกล่าวมาใช้ในการค านวณหาตัวอย่างเพื่อ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย 2 กลุ่ม ที่เป็นอิสระต่อกัน 
 

σ2= 
(n1−1)sd1

2+(n2−1)sd2
2

n1+n2−2
 

  
 n1 = ขนาดกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลอง  
 n2 = ขนาดกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มควบคุม  

 sd1
2  = ความแปรปรวนของค่าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและน้ าหนักตัว

ของกลุ่มทดลอง  

 sd2
2 = ความแปรปรวนของค่าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและน้ าหนักตัวของ

กลุ่มควบคุม  
 น ามาแทนค่าในสูตรเพ่ือหาความแปรปรวนร่วมกันจะได้ดังนี้ 
 

𝜎2 =
(n1−1)sd1

2+(n2−1)sd2
2

n1+n2−2
 

          𝜎2 =  
(24−1)6.012+(24−1)5.402

24+24−2
 

 

             𝜎2 =  
830.76+670.68

46
 

                          𝜎2 = 32.64 
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น าความแปรปรวนมาค านวณหาจากสูตร ดังนี ้
 

n = 
2𝜎2(Ζ𝛼+Ζ𝛽)2

(𝜇1−𝜇2)2  

 
แทนค่าในสูตร 
 

        n = 
2(32.64)(1.96+1.64)2

(70.33−65.04)2  

 

        n = 
(65.28)(12.96)

27.98
  

 
        n = 30.23 ≈ 31 
  
 จากการศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษากลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม ขนาดตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้
มีจ านวนทั้งหมด 62 คน คือ กลุ่มทดลอง 31 คน กลุ่มควบคุม 31 คน ในการศึกษาสถานการณ์จริง 
กลุ่มตัวอย่างอาจมีสูญหาย จึงมีการค านวณปรับเพิ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา เพื่อให้กลุ่ มตัวอย่าง
ครบตามจ านวนที่ต้องการศึกษาและเป็นตัวแทนประชากร 
 ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเพิ่มขนาดของกลุ่ม โดยปรับเพ่ิมร้อยละ 5 จึงใช้สูตรค านวณตัวอย่าง ดังนี ้

Nadj = 
n

(1−R)2 

 โดยก าหนดให้ 
  n  = ขนาดตัวอย่างที่ค านวณได้จากการค านวณขนาดตัวอย่าง 

  Nadj  = ขนาดตัวอย่างที่ปรับแล้ว 
  R  = สัดส่วนที่สูญหายจากการติดตาม 
 ในการศึกษาครั้งนี้ใช้กลุ่มตัวอย่าง 31 คน แทนค่าในสูตร 
 

Nadj = 
31

(1−0.05)2 

 

Nadj = 34.44    ≈ 35 
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 สรุปขนาดตัวอย่างหลังจากปรับขนาดตัวอย่างแล้ว ได้ขนาดตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษากลุ่มละ
จ านวน 35 คน หรือทั้งหมด 70 คน คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 กลุ่มทดลอง จ านวน 35 คน 
และนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 กลุ่มควบคุม จ านวน 35 คน 
 
วิธีการสุ่มตัวอย่าง 
 การวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน (Multi-stage Sampling) 
 ขั้นตอนที่ 1 ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยการจับฉลากคัดเลือก
โรงเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ได้โรงเรียนมัธยมศึกษาเทศบาลเมืองสวรรคโลก เป็นกลุ่ม
ทดลอง และโรงเรียนเทศบาลสวรรคโลกประชาสรรค์ เป็นกลุ่มควบคุม 
 ขั้นตอนที่ 2 ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยการจับฉลากคัดเลือก
ระดับชั้น ได้นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 
 ขั้นตอนที่ 3 ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบมีระบบ (Systematic Random Sampling) การหา
ช่วงของการสุ่มตัวอย่าง โดยน าเอาจ านวนประชากรมาหารด้วยจ านวนกลุ่มตัวอย่าง ตามสูตร 
 

I     =   N
n

 
 
 จากนั้น สุ่มหมายเลขตั้งต้น (Random Start) โดยวิธีการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลากและ 
เริ่มนับจากหมายเลขที่สุ่มได้โดยเว้นช่วงห่างที่ค านวณได้จากสูตร จนครบ 35 คน จากรายชื่อนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ในโรงเรียนมัธยมศึกษาเทศบาลเมืองสวรรคโลกและโรงเรียนเทศบาลสวรรคโลก
ประชาสรรค์ 
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ภาพ 8 แสดงขั นตอนการสุม่ตัวอย่าง 

การสุ่มตัวอย่าง 
ความน่าจะเป็น (Probability sampling) 

 

ขั นตอนที่ 1 การสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) 
จับฉลากคัดเลอืกโรงเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

จ านวน 16 โรงเรียน 

โรงเรียนกลุ่มควบคุม  
(โรงเรียนเทศบาลสวรรคโลกประชาสรรค์) 

โรงเรียนกลุ่มทดลอง  
(โรงเรียนมัธยมศึกษาเทศบาลเมืองสวรรคโลก) 

 

ขั นตอนที่ 3 สุ่มตัวอย่างแบบเป็น
ระบบ  

(Systematic random sampling) 
น ารายชื่อนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3  

มาเรียงเป็นระบบตามบัญชีเรียกชื่อ 

ขั นตอนที่ 3 สุ่มตัวอย่างแบบเป็น
ระบบ  

(Systematic random sampling) 
น ารายชื่อนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3  

มาเรียงเป็นระบบตามบัญชีเรียกชื่อ 

สุ่มประชากรหน่วยแรกโดยการจับ
ฉลาก หน่วยตอ่ๆไปนับจากช่วงสัดส่วน

ที่ค านวณได ้

สุ่มประชากรหน่วยแรกโดยการจับ
ฉลาก หน่วยต่อๆไปนับจากช่วงสัดส่วน

ที่ค านวณได ้

ขั นตอนที่ 2 การสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) 
จับฉลากคัดเลอืกระดับชั้นเรียน ได้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
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เครื่องมือทีใ่ช้ในการศึกษาวจิัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้มี 2 ประเภท ได้แก่ เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการ

ทดลอง และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังรายละเอียดต่อไปน้ี 
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการทดลอง ประกอบด้วย  

1.1 โปรแกรมโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ ทั้งหมด 7 กิจกรรม ระยะเวลา 12 สัปดาห์ โดยแต่ละกิจกรรมจะจัดใน
ช่วงเวลา ชั่วโมงแนะแนว/ชั่วโมงซ่อมเสริมของแต่ละสัปดาห์  และกิจกรรมที่เป็นการบ้านจะไม่
มอบหมายในช่วงสอบ 

สัปดาห์ที่ 1 กิจกรรม“การสร้างสัมพันธ”์  
ผู้วิจัยแนะน าตัว ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการเข้าร่วมโปรแกรม เพื่อท าความรู้จักสร้าง

ความคุ้นเคยระหว่างผู้วิจัยกับนักเรียน และให้นักเรียนตอบแบบสอบถามก่อนเริ่มโปรแกรม 
สัปดาห์ที่ 2 กิจกรรม“ประตูสู่โลกผักผลไม้”  
ผู้วิจัยบรรยายผ่านสื่อการสอน ในหัวข้อ แหล่งการเข้าถึงข้อมูล การตรวจสอบความ

ถูกต้องของข้อมูล และให้นักเรียนท าใบงาน หัวข้อ เรื่องไหนเชื่อได้ และให้นักเรียนแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์กับเพ่ือนและผู้วิจัยร่วมกัน  

การประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม 
1) การเรียนรู้โดยการสังเกต 
2) การรับรู้ความสามารถตนเอง คือ การใช้ประสบการณ์ที่ได้รับความส าเร็จ และ

การได้เห็นตัวแบบหรือได้รับรู้ประสบการณ์ของผู้อื่น 
จากกิจกรรมส่งเสริมให้เกิดการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ ใน

ด้านทักษะการเข้าถึงข้อมูล การรู้เท่าทันสื่อ และทักษะการสื่อสารเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
สัปดาห์ที่ 3 กิจกรรม“มารู้จักผักผลไม้”  
ผู้วิจัยให้ดูสื่อวีดีโอการ์ตูน เรื่อง โรคอ้วนในเด็ก โดยให้นักเรียนได้เห็นตัวแบบที่มี

ปัญหาจากการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม และผู้วิจัยบรรยายเรื่อง ธงโภชนาการ 
พลังงานของผักและผลไม้ สีของผักและผลไม้ สัดส่วนของผักและผลไม้ที่เหมาะสมในแต่ละวัน จากนั้น
ให้นักเรียนท าใบงาน หัวข้อ มารู้จักผักผลไม้ โดยท าสื่อความรู้เกี่ยวกับผักและผลไม้ และท าใบงาน
หัวข้อ ต้องกินเท่าไหร่ อยากกินอะไรบ้าง โดยให้ค านวณสัดส่วนผักและผลไม้ที่เพียงพอในแต่ละวัน
ของตนเอง 

การประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม 
1) การเรียนรู้โดยการสังเกต 
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2) การรับรู้ความสามารถตนเอง คือ การได้เห็นตัวแบบหรือได้รับรู้ประสบการณ์ของ
ผู้อื่น 

จากกิจกรรมส่งเสริมให้เกิดการรับรู้ความสามารถตนเอง และความรอบรู้ด้าน
สุขภาพ ด้านความรู้ความเข้าใจ และทักษะการสื่อสารเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 

สัปดาห์ที่ 4 กิจกรรม“ทางน้ีฉันเลือกเอง”  
ผู้วิจัยบรรยายตัวอย่างการวางแผนปฏิบัติตนในการบริโภคผักและผลไม้ และให้

นักเรียนท าใบงาน หัวข้อ แผนของฉัน โดยให้นักเรียนเขียนแผนการรับประทานผักและผลไม้ในแต่ละ
วันของตนเองในสัดส่วนที่เหมาะสมกับการบริโภคอาหารต่อวัน 

การประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม 
1) การเรียนรู้โดยการสังเกต  
2) การรับรู้ความสามารถตนเอง คือ การได้เห็นตัวแบบหรือได้รับรู้ประสบการณ์ของ

ผู้อื่น  
3) การก ากับตนเอง คือ กระบวนการสังเกตตนเอง และกระบวนการตัดสนิใจ  
จากกิจกรรมส่งเสริมให้เกิดการรับรู้ความสามารถตนเอง และความรอบรู้ด้าน

สุขภาพ ด้านทักษะการจัดการตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
สัปดาห์ที่ 5 กิจกรรม“คิดสักนิดก่อนตัดสินใจ”  
ผู้วิจัยให้นักเรียนที่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างเหมาะสมเป็นตัวแบบให้กับ

เพื่อน โดยให้ตัวแบบเล่าประสบการณ์ของตนเองให้เพื่อนฟัง และร่วมตอบค าถาม และตัวแบบให้
ก าลังใจ เพื่อเพิ่มความมั่นใจให้กับเพ่ือน  

การประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม 
1) การเรียนรู้โดยการสังเกต  
2) การรับรู้ความสามารถตนเอง คือ การได้เห็นตัวแบบหรือได้รับรู้ประสบการณ์ของ

ผู้อื่น และการใช้ค าพูดชักจูง 
3) การก ากับตนเอง คือ กระบวนการสังเกตตนเอง และกระบวนการตัดสินใจ  
จากกิจกรรมส่งเสริมให้เกิดการรับรู้ความสามารถตนเอง และความรอบรู้ด้าน

สุขภาพ ในด้านทักษะการตัดสินใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
สัปดาห์ที่ 6 - 11 กิจกรรม“ที่คุยกันไว้ ท าได้หรือเปล่า”  
ผู้วิจัยกระตุ้นให้นักเรียนปฏิบัตตินตามแผน คอยให้ก าลังใจ ให้ค าแนะน า และชมเชย

นักเรียน เพื่อให้เกิดความมั่นใจ โดยให้นักเรียน ท าใบงาน หัวข้อแบบบันทึกการปฏิบัติตน เพื่อกระตุ้น
ให้เกิดการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง และผู้วิจัยสรุปผลการปฏิบัติตนของนักเรียนแต่ละคน และให้
ค าแนะน าที่เหมาะสมแก่นักเรียน 
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การประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม 
1) การรับรู้ความสามารถตนเอง คือ การใช้ค าพูดชักจูง และการกระตุ้นทางอารมณ ์
2) การก ากับตนเอง คือ การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง 
จากกิจกรรมส่งเสริมให้เกิดการรับรู้ความสามารถตนเอง และเกิดการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ 
สัปดาห์ที่ 12 กิจกรรม“สรุปผลและแลกเปลี่ยนเรียนรู้”  
ผู้วิจัยกล่าวสรุปกิจกรรมทั้งหมด กล่าวขอบคุณนักเรียนที่เข้ารับโปรแกรม ให้ก าลังใจ 

มอบรางวัลให้แก่นักเรียนทุกคน และให้นักเรียนตอบแบบสอบถามหลังเข้าร่วมโปรแกรม 
1.2 ใบงานประกอบกิจกรรมในโปรแกรมโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม

เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ มีทั้งหมด 5 ใบงาน จากทั้งหมด 7 กิจกรรม ดังนี้ 
ใบงานที่ 1 “เรื่องไหนเชื่อได้” ใช้ในกิจกรรมที่ 2 โดยให้นักเรียนตรวจสอบความ

น่าเชื่อถือของข้อมูล โดยยกตัวอย่างข้อมูลที่มาจากแหล่งข้อมูลต่างๆ และให้นักเรียนสืบค้น และ
ตรวจสอบความน่าเช่ือถือ 

ใบงานที่ 2 “มารู้จักผักผลไม้” ใช้ในกิจกรรมที่ 3 โดยให้นักเรียนท าสื่อความรู้
เกี่ยวกับผักและผลไม้ จากแหล่งข้อมูลที่สืบค้นเอง  

ใบงานที่ 3 “ต้องกินเท่าไหร่ อยากกินอะไรบ้าง” ใช้ในกิจกรรมที่ 3 โดยให้นักเรียน
ค านวณสัดส่วนผักและผลไม้ที่เพียงพอในแต่ละวันของตนเอง 

ใบงานที่  4 “แผนของฉัน” ใช้ในกิจกรรมที่  4 โดยให้นักเรียนเขียนแผนการ
รับประทานผักและผลไม้ในแต่ละวันของตนในสัดส่วนที่เหมาะสมกับการบริโภคอาหารต่อวัน  

ใบงานที่ 5 “แบบบันทึกการปฏิบัติตน” ใช้ในกิจกรรมที่ 6 โดยให้นักเรียนบันทึก
แบบบันทึกการปฏิบัติตนเองเกี่ยวกับการรับประทานผักและผลไม้ในแต่ละวัน ชนิดของผักและผลไม้ 
และปริมาณผักและผลไม้ที่รับประทานในแต่ละมื้อ  

 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย แบบสอบถามทั้งหมด 4 ส่วน 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปด้านลักษณะของประชากร จ านวน 5 ข้อ ได้แก่ เพศ อายุ การพัก
อาศัย อาชีพผู้ปกครอง รายได้ผู้ปกครอง 

ส่วนที่ 2 การรับรู้ความสามารถตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ลักษณะการตอบ
เป็นเกณฑ์การประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ จ านวน 14 ข้อ (14 - 70 คะแนน) โดยแบ่งเกณฑ์
การให้คะแนน ดังน้ี  

การให้คะแนนแบบสอบถามแต่ละหัวข้อจะมีให้เลือก 5 ระดับ ซึ่งมีความหมายทางบวก
และทางลบ โดยให้เกณฑ์ตามล าดับวิธีของลิเคิร์ท (Likert Scale) 
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เกณฑ์การให้คะแนน 
ระดับการรับรู้ความสามารถตนเอง        ทางบวก         ทางลบ 
มากที่สุด       5  1 
มาก        4  2 
ปานกลาง       3  3 
น้อย        2  4 
น้อยที่สุด       1  5 

 
การแบ่งคะแนนเฉลี่ยเพื่อแปลผลและอธิบายตัวแปรใช้เกณฑ์ของเบสท์ (Best, 1997) 
ดังนั้น สามารถก าหนดการเฉลี่ยของระดับการรับรู้ความสามารถตนเองเกี่ยวกับการบริโภค

ผักและผลไม้ แบ่งเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 
คะแนนเฉลี่ยช่วง 3.68 – 5.00  มีการรับรู้ความสามารถตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและ

ผลไม้อยู่ในระดับสูง (52 – 70 คะแนน)   
คะแนนเฉลี่ยช่วง 2.34 – 3.67  มีการรับรู้ความสามารถตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและ

ผลไม้อยู่ในระดับปานกลาง (33 – 51 คะแนน) 
คะแนนเฉลี่ยช่วง 1.00 – 2.33  มีการรับรู้ความสามารถตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและ

ผลไม้อยู่ในระดับต่ า (14 – 32 คะแนน) 
 ส่วนที่ 3 ความรอบรู้ด้านสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ โดยแบ่งออกเป็น 6 ด้าน 
ข้อค าถามนี้มีทั้งหมด 57 ข้อ 

ตอนที่ 1 ด้านการเข้าถึงข้อมูลสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ลักษณะการ
ตอบเป็นเกณฑ์การประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ จ านวน 9 ข้อ (9 - 45 คะแนน) โดยแบ่ง
เกณฑ์การใหค้ะแนน ดังน้ี  

การให้คะแนนแบบสอบถามแต่ละหัวข้อจะมีให้เลือก 5 ระดับ ซึ่งมีความหมาย
ทางบวกและทางลบ โดยให้เกณฑ์ตามล าดับวิธีของลิเคิร์ท (Likert Scale) 

เกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
ระดับการปฏิบัติ   ทางบวก   ทางลบ 
ปฏิบัติเป็นประจ า     5      1 
ปฏิบัติบ่อยครั้ง      4      2 
ปฏิบัติบางครั้ง      3      3 
ปฏิบัตินานๆครั้ง      2      4 
ไม่เคยปฏิบัต ิ      1      5 
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การแบ่งคะแนนเฉลี่ยเพื่อแปลผลและอธิบายตัวแปรใช้เกณฑ์ของเบสท์ (Best, 1997) 
ดังนั้น สามารถก าหนดการเฉลี่ยของระดับการเข้าถึงข้อมูลสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและ

ผลไม้ แบ่งเป็น 3 ระดับ ดังนี ้
คะแนนเฉลี่ยช่วง 3.68 – 5.00  มีการเข้าถึงข้อมูลสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 

อยู่ในระดับสูง (33 – 45 คะแนน)   
คะแนนเฉลี่ยช่วง 2.34 – 3.67 มีการเข้าถึงข้อมูลสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ อยู่

ในระดับปานกลาง (21 – 32คะแนน) 
คะแนนเฉลี่ยช่วง 1.00 – 2.33  มีการเข้าถึงข้อมูลสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 

อยู่ในระดับต่ า (9 – 20 คะแนน) 
ตอนที่ 2 ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ลักษณะการตอบ

เป็นเกณฑ์การประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ จ านวน 10 ข้อ (10 – 50 คะแนน) โดยแบ่งเกณฑ์
การให้คะแนน ดังน้ี  

การให้คะแนนแบบสอบถามแต่ละหัวข้อจะมีให้เลือก 5 ระดับ ซึ่งมีความหมาย
ทางบวกและทางลบ โดยให้เกณฑ์ตามล าดับวิธีของลิเคิร์ท (Likert Scale) 

เกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
ระดับความรูค้วามเข้าใจ  ทางบวก   ทางลบ 
มากที่สุด      5      1 
มาก       4      2 
ปานกลาง      3      3 
น้อย       2      4 
น้อยที่สุด      1      5 

การแบ่งคะแนนเฉลี่ยเพื่อแปลผลและอธิบายตัวแปรใช้เกณฑ์ของเบสท์ (Best, 1997) 
ดังนั้น สามารถก าหนดการเฉลี่ยของระดับความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 

แบ่งเป็น 3 ระดับ ดังนี ้
คะแนนเฉลี่ยช่วง 3.68 – 5.00  มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้อยู่ใน

ระดับสูง (38 – 50 คะแนน)   
คะแนนเฉลี่ยช่วง 2.34 – 3.67  มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้อยู่ใน

ระดับปานกลาง (24 – 37 คะแนน) 
คะแนนเฉลี่ยช่วง 1.00 – 2.33  มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้อยู่ใน

ระดับต่ า (10 – 23 คะแนน) 
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ตอนที่ 3 ด้านทักษะการสื่อสารเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ลักษณะการตอบ
เป็นเกณฑ์การประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ จ านวน 9 ข้อ (9 – 45 คะแนน) โดยแบ่งเป็น
เกณฑ์การให้คะแนนดังนี ้

การให้คะแนนแบบสอบถามแต่ละหัวข้อจะมีให้เลือก 5 ระดับ ซึ่งมีความหมาย
ทางบวกและทางลบ โดยให้เกณฑ์ตามล าดับวิธีของลิเคิร์ท (Likert Scale) 

เกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
ระดับการปฏิบัติ   ทางบวก   ทางลบ 
ปฏิบัติเป็นประจ า     5      1 
ปฏิบัติบ่อยครั้ง      4      2 
ปฏิบัติบางครั้ง      3      3 
ปฏิบัตินานๆครั้ง      2      4 
ไม่เคยปฏิบัต ิ      1      5 

การแบ่งคะแนนเฉลี่ยเพื่อแปลผลและอธิบายตัวแปรใช้เกณฑ์ของเบสท์ (Best, 1997) 
ดังนั้น สามารถก าหนดการเฉลี่ยของระดับทักษะการสื่อสารเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 

แบ่งเป็น 3 ระดับ ดังนี ้
คะแนนเฉลี่ยช่วง 3.68 – 5.00 มีทักษะการสื่อสารเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ อยู่ใน

ระดับสูง (33 – 45 คะแนน) 
คะแนนเฉลี่ยช่วง 2.34 – 3.67 มีทักษะการสื่อสารเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ อยู่ใน

ระดับปานกลาง (21 – 32 คะแนน) 
คะแนนเฉลี่ยช่วง 1.00 – 2.33 มีทักษะการสื่อสารเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ อยู่ใน

ระดับต่ า (9 – 20 คะแนน) 
ตอนที่ 4 ด้านทักษะการจัดการตัวเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ลักษณะการ

ตอบเป็นเกณฑ์การประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ จ านวน 10 ข้อ (10 – 50 คะแนน)  
โดยแบ่งเป็นเกณฑ์การให้คะแนนดังน้ี 

การให้คะแนนแบบสอบถามแต่ละหัวข้อจะมีให้เลือก 5 ระดับ ซึ่งมีความหมาย
ทางบวกและทางลบ โดยให้เกณฑ์ตามล าดับวิธีของลิเคิร์ท (Likert Scale) 
 

เกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
ระดับการปฏิบัติ   ทางบวก   ทางลบ 
ปฏิบัติเป็นประจ า     5      1 
ปฏิบัติบ่อยครั้ง      4      2 
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ปฏิบัติบางครั้ง      3      3 
ปฏิบัตินานๆครั้ง      2      4 
ไม่เคยปฏิบัต ิ      1      5 

การแบ่งคะแนนเฉลี่ยเพื่อแปลผลและอธิบายตัวแปรใช้เกณฑ์ของเบสท์ (Best, 1997) 
ดังนั้น สามารถก าหนดการเฉลี่ยของระดับทักษะการจัดการตัวเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและ

ผลไม้ แบ่งเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 
คะแนนเฉลี่ยช่วง 3.68 – 5.00 มีทักษะการจัดการตัวเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้อยู่

ในระดับสูง (38 – 50 คะแนน) 
คะแนนเฉลี่ยช่วง 2.34 – 3.67 มีทักษะการจัดการตัวเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้อยู่

ในระดับปานกลาง (24 – 37 คะแนน) 
คะแนนเฉลี่ยช่วง 1.00 – 2.33 มีทักษะการจัดการตัวเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้อยู่

ในระดบัต่ า (10 – 23 คะแนน) 
ตอนที่ 5 ด้านทักษะการตัดสินใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ลักษณะการตอบ

เป็นเกณฑ์การประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ จ านวน 9 ข้อ (9 -45 คะแนน) โดยแบ่งเป็นเกณฑ์
การให้คะแนนดังนี้ 

การให้คะแนนแบบสอบถามแต่ละหัวข้อจะมีให้เลือก 5 ระดับ ซึ่งมีความหมาย
ทางบวกและทางลบ โดยให้เกณฑ์ตามล าดับวิธีของลิเคิร์ท (Likert Scale) 

เกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
ระดับการปฏิบัติ   ทางบวก   ทางลบ 
ปฏิบัติเป็นประจ า     5      1 
ปฏิบัติบ่อยครั้ง      4      2 
ปฏิบัติบางครั้ง      3      3 
ปฏิบัตินานๆครั้ง      2      4 
ไม่เคยปฏิบัต ิ      1      5 

การแบ่งคะแนนเฉลี่ยเพื่อแปลผลและอธิบายตัวแปรใช้เกณฑ์ของเบสท์ (Best, 1997) 
ดังนั้น สามารถก าหนดการเฉลี่ยของระดับทักษะการตัดสินใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและ

ผลไม้ แบ่งเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 
คะแนนเฉลี่ยช่วง 3.68 – 5.00 มีทักษะการตัดสินใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้อยู่ใน

ระดับสูง (33 – 45 คะแนน) 
คะแนนเฉลี่ยช่วง 2.34 – 3.67 มีทักษะการตัดสินใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้อยู่ใน

ระดับปานกลาง (21 – 32 คะแนน) 
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คะแนนเฉลี่ยช่วง 1.00 – 2.33 มีทักษะการตัดสินใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้อยู่ใน
ระดับต่ า (9 – 20 คะแนน) 

ตอนที่ 6 ด้านการรู้เท่าทันสื่อเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ลักษณะการตอบเป็น
เกณฑ์การประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ จ านวน 10 ข้อ (10 – 50 คะแนน) โดยแบ่งเป็นเกณฑ์
การให้คะแนนดังนี้ 

การให้คะแนนแบบสอบถามแต่ละหัวข้อจะมีให้เลือก 5 ระดับ ซึ่งมีความหมาย
ทางบวกและทางลบ โดยให้เกณฑ์ตามล าดับวิธีของลิเคิร์ท (Likert Scale) 

 
เกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 

ระดับการปฏิบัติ   ทางบวก   ทางลบ 
ปฏิบัติเป็นประจ า     5      1 
ปฏิบัติบ่อยครั้ง      4      2 
ปฏิบัติบางครั้ง      3      3 
ปฏิบัตินานๆครั้ง      2      4 
ไม่เคยปฏิบัต ิ      1      5 

การแบ่งคะแนนเฉลี่ยเพื่อแปลผลและอธิบายตัวแปรใช้เกณฑ์ของเบสท์ (Best, 1997) 
ดังนั้น สามารถก าหนดการเฉลี่ยของระดับการรู้เท่าทันสื่อเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 

แบ่งเป็น 3 ระดับ ดังนี ้
คะแนนเฉลี่ยช่วง 3.68 – 5.00 มีการรู้เท่าทันสื่อเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้อยู่ใน

ระดับสูง (38 – 50 คะแนน) 
คะแนนเฉลี่ยช่วง 2.34 – 3.67 มีการรู้เท่าทันสื่อเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้อยู่ในระดับ

ปานกลาง (24 – 37 คะแนน) 
คะแนนเฉลี่ยช่วง 1.00 – 2.33 มีการรู้เท่าทันสื่อเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้อยู่ในระดับ

ต่ า (10 – 23 คะแนน) 
ส่วนที่ 4 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้  ลักษณะการตอบเป็นเกณฑ์การประเมินค่า 

(Rating Scale) 5 ระดับ จ านวน 20 ข้อ (20 – 100 คะแนน) โดยแบ่งเป็นเกณฑ์การให้คะแนนดังน้ี 
การให้คะแนนแบบสอบถามแต่ละหัวข้อจะมีให้เลือก 5 ระดับ ซึ่งมีความหมายทางบวกและ

ทางลบ โดยให้เกณฑ์ตามล าดับวิธีของลิเคิร์ท (Likert Scale) 
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เกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
ระดับการปฏิบัติ   ทางบวก   ทางลบ 
ปฏิบัติเป็นประจ า     5      1 
ปฏิบัติบ่อยครั้ง      4      2 
ปฏิบัติบางครั้ง      3      3 
ปฏิบัตินานๆครั้ง      2      4 
ไม่เคยปฏิบัต ิ      1      5 

การแบ่งคะแนนเฉลี่ยเพื่อแปลผลและอธิบายตัวแปรใช้เกณฑ์ของเบสท์ (Best, 1997) 
ดังนั้น สามารถก าหนดการเฉลี่ยของระดับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ แบ่งเป็น 3 

ระดับ ดังนี ้
คะแนนเฉลี่ยช่วง 3.68 – 5.00 มีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้อยู่ในระดับสูง            

(75 – 100 คะแนน) 
คะแนนเฉลี่ยช่วง 2.34 – 3.67 มีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้อยู่ในระดับปานกลาง  

(48 – 74 คะแนน) 
คะแนนเฉลี่ยช่วง 1.00 – 2.33 มีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้อยู่ในระดับต่ า             

(20 – 47 คะแนน) 
 
การสร้างเครื่องมือเก็บรวบรวมข้อมูลและการทดสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
 1. ศึกษาเนื้อหาและโครงสร้างจากแนวคิดทฤษฎี งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เอกสารทางวิชาการ 
ตลอดจนขอค าแนะน าจากอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ์
 2. ก าหนดโครงสร้างและขอบเขตเนื้อหาของแบบสอบถามให้ครอบคลุมตัวแปรที่ใช้ในการ
วิจัย น ามาสร้างแบบสอบถามให้ครอบคลุมวัตถุประสงค์ของการวิจัยและถูกต้องตามหลักเกณฑ ์
 3. น าแบบสอบถามที่สร้างขึ้นเสนอต่ออาจารย์ควบคุมวิทยานิพนธ์ และผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความ
เชี่ยวชาญ 3 ท่าน เพื่อพิจารณาตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (Content validity) ความถูกต้องตาม
หลักวิชาการและความครบถ้วนสมบูรณ์ของค าถามค าตอบทุกข้อ น าผลที่ได้ไปค านวณหาสัมประสิทธิ์
ของความสอดคล้องด้วยสูตร IOC (Index of Concordance) ของโรวิเนลลี และแฮมเบิลตัน ดังน้ี 

 

IOC =  
𝛴𝑅

𝘕
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IOC หมายถึง ความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับจุดประสงค ์
∑R  หมายถึง ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
N    หมายถึง จ านวนผู้เช่ียวชาญ 

เกณฑ์ในการเลือกข้อค าถามพิจารณาจากค่า IOC ถ้ามีค่ามากกว่า หรือเท่ากับ 0.5  ขึ้นไป 
แสดงว่าข้อค าถามนั้นวัดได้ตรงกับจุดประสงค์ซึ่งเป็นข้อค าถามที่ใช้ได้ หากต่ ากว่า 0.5 แสดงว่าข้อ
ค าถามนั้นไม่ได้วัดตรงกับจุดประสงค์ ควรพิจารณาปรับปรุงหรือตัดทิ้ง (พิศิษฐ ตัณฑวณิช และพนา 
จินดาศรี, 2561)  โดยจากการศึกษาพบว่า ได้ค่า IOC ระหว่าง 0.66 – 1 และเมื่อแยกรายด้าน ด้าน
การรับรู้ความสามารถตนเอง ด้านความรอบรู้ด้านสุขภาพ และด้านพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ 
มีค่า IOC เท่ากับ 0.95, 0.90 และ 0.93 ตามล าดับ  

4. ปรับปรุงแก้ไขเครื่องมือตามที่ผู้เชี่ยวชาญเสนอแนะ ก่อนน าเครื่องมือไปทดสอบ 
5. ท าการทดสอบคุณภาพของเครื่องมือ (Try Out) โดยน าไปทดสอบกลุ่มนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนทุ่งเสลี่ยมชนูปถัมภ์ แต่มีลักษณะเหมือนกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน 
6. น าแบบสอบถามมาวิเคราะห์คุณภาพ ท าการทดสอบหาความเที่ยง (Reliability) วิเคราะห์

ความเชื่อมั่นของแบบสอบถามโดยการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค ได้ค่าความเชื่อมั่น 
ด้านการรับรู้ความสามารถตนเอง ด้านความรอบรู้ด้านสุขภาพ และด้านพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไม้ เท่ากับ 0.86, 0.95 และ 0.88 ตามล าดับ 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล   
 ระยะที่ 1 ระยะเตรียมการ 
 1.การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
  1.1 ผู้วิจัยเสนอโครงร่างวิทยานิพนธ์พร้อมเครื่องมือการวิจัยต่อคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยระดับบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยนเรศวร เพื่อพิจารณาและตรวจสอบ
ความเหมาะสม 
  1.2 ผู้วิจัยจัดท าหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูลถึงผู้อ านวยการโรงเรียน
มัธยมศึกษาเทศบาลเมืองสวรรคโลก และโรงเรียนเทศบาลสวรรคโลกประชาสรรค์  
 ระยะที่ 2 ระยะด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ภายหลังลงนามให้ความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัยขอความร่วมมือกลุ่มตัวอย่างในการ
ตอบแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ
เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ก่อนเข้าโปรแกรม  โดย
ผู้ปกครองสามารถเข้าร่วมสังเกตการณ์กิจกรรมต่างๆ ในโครงการได้โดยอิสระ 

2. ด าเนินกิจกรรมครั้งที่ 1 ถึง ครั้งที่ 7 ดังนี ้
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  กิจกรรมที่  1 “การสร้างสัมพันธ์” ใช้เวลา 40 นาที  ผู้วิจัยแนะน าตัว ชี้แจง
วัตถุประสงค์ของการเข้าร่วมโปรแกรม เพื่อท าความรู้จักและสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู้วิจัยกับ
นักเรียน ท าใหเ้กิดความคุ้นเคยระหว่างผู้วิจัยและนักเรียน 

กิจกรรมที่ 2 “ประตูสู่โลกผักผลไม้” ใช้เวลา 50 นาท ีผู้วิจัยบรรยายผ่านสื่อการสอน 
ในหัวข้อ แหล่งการเข้าถึงข้อมูล การตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูล และให้นักเรียนท าใบงาน 
หัวข้อ เรื่องไหนเช่ือได้ และให้นักเรียนแลกเปลี่ยนประสบการณ์กับเพื่อนและผู้วิจัยร่วมกัน  

กิจกรรมที่ 3 “มารู้จักผักผลไม้” ใช้เวลา 50 นาที ผู้วิจัยให้ดูสื่อวีดีโอการ์ตูน เรื่อง 
โรคอ้วนในเด็ก โดยให้นักเรียนได้เห็นตัวแบบที่มีปัญหาจากการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่
เหมาะสม และผู้วิจัยบรรยายเรื่อง ธงโภชนาการ พลังงานของผักและผลไม้ สีของผักและผลไม้ 
สัดส่วนของผักและผลไม้ที่เหมาะสมในแต่ละวัน จากนั้นให้นักเรียนท าใบงาน หัวข้อ มารู้จักผักผลไม้ 
โดยท าสื่อความรู้เกี่ยวกับผักและผลไม้ และท าใบงานหัวข้อ ต้องกินเท่าไหร่ อยากกินอะไรบ้าง โดยให้
ค านวณสัดส่วนผักและผลไม้ที่เพียงพอในแต่ละวันของตนเอง 

กิจกรรมที่ 4 “ทางนี้ฉันเลือกเอง” ใช้เวลา 45 นาที ผู้วิจัยบรรยายตัวอย่างการ
วางแผนปฏิบัติตนในการบริโภคผักและผลไม้ และให้นักเรียนท าใบงาน หัวข้อ แผนของฉัน โดยให้
นักเรียนเขียนแผนการรับประทานผักและผลไม้ในแต่ละวันของตนเองในสัดส่วนที่เหมาะสมกับการ
บริโภคอาหารต่อวัน 

กิจกรรมที่ 5 “คิดสักนิดก่อนตัดสินใจ” ใช้เวลา 45 นาที ผู้วิจัยให้นักเรียนที่มี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างเหมาะสมเป็นตัวแบบให้กับเพื่อน โดยให้ตัวแบบเล่าประสบการณ์
ของตนเองให้เพื่อนฟัง และร่วมตอบค าถาม และตัวแบบให้ก าลังใจ เพื่อเพิ่มความมั่นใจให้กับเพื่อน
  กิจกรรมที่ 6 “ที่คุยกันไว้ ท าได้หรือเปล่า” ใช้เวลา 15 นาท ีผู้วิจัยกระตุ้นให้นักเรียน
ปฏิบัติตนตามแผน คอยให้ก าลังใจ ให้ค าแนะน า และชมเชยนักเรียน เพื่อให้เกิดความมั่นใจ โดยให้
นักเรียน ท าใบงาน หัวข้อแบบบันทึกการปฏิบัติตน เพื่อกระตุ้นให้เกิดการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง และ
ผู้วิจัยสรุปผลการปฏิบัติตนของนักเรียนแต่ละคน และให้ค าแนะน าที่เหมาะสมแก่นักเรียน 

กิจกรรมที่ 7 “สรุปผลและแลกเปลี่ยนเรียนรู้” ใช้เวลา 40 นาที ผู้วิจัยกล่าวสรุป
กิจกรรมทั้งหมด กล่าวขอบคุณนักเรียนที่เข้ารับโปรแกรม ให้ก าลังใจ มอบรางวัลให้แก่นักเรียนทุกคน 
และให้นักเรียนตอบแบบสอบถามหลังเข้าร่วมโปรแกรม 

ระยะที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิจัย 
 เมื่อได้ข้อมูลครบตามจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ก าหนด ตรวจสอบความถูกต้อง และความ
ครบถ้วนของข้อมูล แล้วน าข้อมูลมาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป ด้วยค่าสถิติต่างๆ 
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การวิเคราะหข์้อมูล  
 การวิจัยครั้งนี้วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปน้ี 

1 .สถิติ เชิ งพรรณนา (Descriptive Statistics)  ได้แก่  ความถี่  ( Frequency)  ร้อยละ
(Precentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ค่าต่ าสุด และ
ค่าสูงสุด  

2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) ใช้สถิติ Paired sample t-test เปรียบเทียบ
ความแตกต่างการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และใช้ Independent 
sample t-test เปรียบเทียบความแตกต่างการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ
เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม 

3. การทดสอบครั้งนี้ยอมรับระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  0.05 
  

การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 
การศึกษาวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยได้ด าเนินการขอเอกสารรับรองจากคณะกรรมการการวิจัยใน

มนุษย์ มหาวิทยาลัยนเรศวร เลขที่ IRB NO P3-0066/2564 ณ วันที่ 22 พฤษภาคม 2564 โดยผู้วิจัย
เข้าพบกลุ่มตัวอย่าง แนะน าตัว สร้างสัมพันธภาพ ชี้แจงวัตถุประสงค์การท าวิจัย ขั้นตอนการเก็บ
รวบรวมข้อมูล ประโยชน์ และความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นจากการท าวิจัยให้กลุ่มตัวอย่างรับทราบ 
ผู้วิจัยอธิบายให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจว่าการเข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้ขึ้นอยู่กับความสมัครใจของกลุ่ม
ตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่างมีสิทธิตอบรับหรือปฏิเสธการเข้าร่วม ข้อมูลทุกอย่างที่ได้จากการศึกษาครั้งนี้จะ
เก็บเป็นความลับ ไม่มีการเปิดเผยแก่ผู้ที่ไม่เกี่ยวข้อง ผลการวิจัยจะน าเสนอเป็นภาพรวมและน ามาใช้
เพื่อวัตถุประสงค์ในการท าวิจัยครั้งนี้เท่านั้น กลุ่มตัวอย่างสามารถขอยุติการเข้าร่วมการวิจัยก่อนครบ
ก าหนดได้ตลอดเวลา และเมื่อกลุ่มตัวอย่างตอบรับเข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างลงนามในใบ
ยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 4 
 

ผลการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) แบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม จ านวนกลุ่มละ 35 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม
โดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ เป็น
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลน าเสนอเป็น 3 ส่วน มีรายละเอียดดังนี ้
 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง วิเคราะห์โดยใช้ การแจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสูงสุด ค่าต่ าสุด และเปรียบเทียบข้อมูลทั่วไปส าหรับกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม โดยใช้สถิติไคสแควร์ (Chi-square test) 
 ส่วนที่ 2 ระดับของการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ และพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง น ามาวิเคราะห์ โดยใช้ค่าแจกแจงความถี่ และค่าร้อยละ 
 ส่วนที่ 3 เปรียบเทียบผลคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
และพฤติกรรมในการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่างทั้งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดย
เปรียบเทียบระยะก่อน-หลังทดลอง ภายในกลุ่ม โดยใช้สถิติทดสอบค่า t (t-test for Paired 
Samples) และระหว่างกลุ่ม โดยใช้สถิติทดสอบค่า t (t-test for Independent Samples) 
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ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 
ตาราง 1 แสดงจ านวนร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามเพศ อายุ การพักอาศัย อาชีพ
ผู้ปกครอง รายได้ผู้ปกครอง (n = 70) 
 

ข้อมูลทั่วไป 
กลุ่มทดลอง (n = 35) (กลุ่มควบคุม n = 35)  ค่าสถิต ิ

p-value จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ     0.615 

ชาย 13 37.10 11 31.40  

หญิง 22 62.90 24 68.60  

อายุ (ปี)     0.690 

14 3 8.60 4 11.40  

15 32 91.40 31 88.60  

การพักอาศัย     0.324 

บิดา / มารดา 31 88.64 28 80.00  

ญาต ิ 4 11.40 7 20.00  

อื่นๆ 0 0.00 0 0.00  

อาชีพผู้ปกครอง     0.723 

เกษตรกร 12 34.30 14 40.00  

ค้าขาย 4 11.40 7 20.00  

รับราชการ 3 8.60 3 8.60  

รับจ้าง 12 34.30 9 25.70  

แม่บ้าน 0 0.00 0 0.00  

อื่นๆ 4 11.40 2 5.70  
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ข้อมูลทั่วไป 
กลุ่มทดลอง (n = 35) (กลุ่มควบคุม n = 35)  ค่าสถิต ิ

p-value จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

รายได้ผู้ปกครอง (บาท/เดือน) 0.969 

น้อยกว่า 5,000 

บาท/เดือน 

3 8.60 3 8.60  

5,000 – 10,000 

บาท/เดือน 

17 48.60 18 51.40  

มากกว่า 10,000 

บาท/เดือน 

15 42.90 14 40.00  

 
จากตาราง 1 ผลการศึกษาลักษณะกลุ่มตัวอย่างของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 35 

คน จ าแนกตามเพศ อายุ การพักอาศัย อาชีพผู้ปกครอง และรายได้ผู้ปกครอง พบว่า 
 กลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เป็นเพศหญิงมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 62.90 
และ 68.60 ตามล าดับ มีอายุเฉลี่ย 15 ปี คิดเป็นร้อยละ 91.40 และ 88.60 กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม 
อาศัยอยู่กับบิดา/มารดา มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 88.64 และ 80.00 และผู้ปกครองมีอาชีพเกษตรกร 
คิดเป็นร้อยละ 34.30 และ 40.00 ตามล าดับ และกลุ่มทดลองมีรายได้ของผู้ปกครองอยู่ที่ 5 ,000 – 
10,000 บาท/เดือน มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 48.60 และกลุ่มควบคุมมีรายได้ของผู้ปกครองอยู่ที่ 
5,000 – 10,000 บาท/เดือน มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 51.40  
 ผลการเปรียบเทียบข้อมูลทั่วไปของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติไคสแควร์ ได้ผล
คือ ข้อมูลเพศ (p=0.615) ข้อมูลอายุ (p=0.690) ข้อมูลการพักอาศัย (p=0.324) ข้อมูลอาชีพ
ผู้ปกครอง (p=0.723) และข้อมูลรายได้ผู้ปกครอง (p=0.969) โดยก่อนทดลองกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม มีลักษณะข้อมูลทั่วไป ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ0.05 
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ส่วนที่ 2 ระดับของการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ และพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง น ามาวิเคราะห์ โดยใช้ค่าแจกแจงความถี่ และค่าร้อยละ 
 
ตาราง 2 แสดงการเปรียบเทียบระดับการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ และ  
พฤติกรรมในการบริ โภคผักและผลไม้  ในระยะก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง  
(n = 70) 
 

ตัวแปร 

กลุ่มทดลอง (n=35) กลุ่มควบคุม (n=35) 
ระดับสูง ระดับปานกลาง ระดับต่ า ระดับสูง ระดับปานกลาง ระดับต่ า 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

การรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภคผักและผลไม้ 
ก่อนทดลอง - 33 (94.3) 2 (5.7) - 32 (91.4) 3 (8.6) 
หลังทดลอง 8 (22.9) 27 (77.1) - - 32 (91.4) 3 (8.6) 

ความรอบรู้ด้านสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
ด้านการเข้าถึงข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 

ก่อนทดลอง - 15 (42.9) 20 (57.1) - 19 (54.3) 16 (45.7) 
หลังทดลอง 8 (22.9) 27 (77.1) - 2 (5.7) 14 (40.0) 19 (54.3) 

ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
ก่อนทดลอง - 23 (65.7) 12 (34.3) 1 (2.9) 25 (71.4) 9 (25.7) 
หลังทดลอง 7 (20.0) 28 (80.0) - 5 (14.3) 18 (51.4) 12 (34.3) 

ด้านทักษะการสื่อสารเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
ก่อนทดลอง - 19 (54.3) 16 (45.7) - 22 (62.9) 13 (37.1) 
หลังทดลอง 11(31.4) 24 (68.6) - 5 (14.3) 14 (40.0) 16 (45.7) 

ด้านทักษะการจัดการตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
ก่อนทดลอง - 20 (57.1) 15 (42.9) - 21 (60.0) 14 (40.0) 
หลังทดลอง 5 (14.3) 30 (85.7) - 1 (2.9) 20 (57.1) 14 (40.0) 

ด้านทักษะการตัดสินใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
ก่อนทดลอง - 22 (62.9) 13 (37.1) - 24 (68.6) 11 (31.4) 
หลังทดลอง 7 (20.0) 28 (80.0) - - 26 (74.3) 9 (25.7) 

ด้านการรู้เท่าทันสื่อเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
ก่อนทดลอง - 20 (57.1) 15 (42.9) - 23 (65.7) 12 (34.3) 
หลังทดลอง 7 (20.0) 28 (80.0) - 3 (8.6) 20 (57.1) 12 (34.3) 
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ตัวแปร 

กลุ่มทดลอง (n=35) กลุ่มควบคุม (n=35) 

ระดับสูง ระดับปานกลาง ระดับต่ า ระดับสูง ระดับปานกลาง ระดับต่ า 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ 
ก่อนทดลอง - 29 (82.9) 6 (17.1) - 30 (85.7) 5 (14.3) 
หลังทดลอง 3 (8.6) 32 (91.4) - - 28 (80.0) 7 (20.0) 

 
จากตาราง 2 แสดงผลระดับของการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ และ

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนและหลังทดลอง  
พบว่า 
 การรับรู้ความสามารถตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ก่อนทดลอง กลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุมมีระดับการรับรู้ความสามารถตนเองอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 94.3 และ 91.4 
หลังทดลอง มีระดับของการรับรู้ความสามารถตนเองอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 77.1  และ 
91.4 ตามล าดับ  
 ความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านการเข้าถึงข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ก่อนทดลอง 
กลุ่มทดลองมีคะแนนการเข้าถึงข้อมูลส่วนใหญ่อยู่ในระดับน้อย ร้อยละ 57.1 และกลุ่มควบคุม มีการ
เข้าถึงข้อมูลส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 54.3 หลังทดลอง กลุ่มทดลองมีการเข้าถึงข้อมูล
อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 77.1 กลุ่มควบคุมมีการเข้าถึงข้อมูลส่วนใหญ่อยู่ในระดับน้อย ร้อยละ 
54.3  
 ความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ก่อนทดลอง 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความรู้ความเข้าใจอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 65.7 และ 
71.4 หลังทดลอง มีความรู้ความเข้าใจอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 80 และ71.4 ตามล าดับ 
 ความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านทักษะการสื่อสารกับการบริโภคผักและผลไม้ ก่อนทดลอง กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม มีทักษะการสื่อสารอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 54.3 และ 62.9  
หลังทดลอง มีทักษะการสื่อสารอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 80 และ 51.4 ตามล าดับ 
 ความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านทักษะการจัดการตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ก่อน
ทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีทักษะการจัดการตนเองอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 
57.1 และ 60.0 หลังทดลอง มีทักษะการจัดการตนเองอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 85.7 
และ 57.1 ตามล าดับ  
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 ความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านทักษะการตัดสินใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ก่อนทดลอง 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีทักษะการตัดสินใจอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 62.9 และ 
68.6 หลังทดลอง มีทักษะการตัดสินใจอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 80 และ 74.3 ตามล าดับ 
 ความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านการรู้เท่าทันสื่อเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ก่อนทดลอง 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีการรู้เท่าทันสื่อในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 57.1 และ 65.7 หลัง
ทดลอง มีการรู้เท่าทันสื่อในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 80 และ 57.1 ตามล าดับ 
 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ก่อนทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 82.9 และ 85.7 หลังทดลอง มีพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 91.4 และ 80 ตามล าดับ 
 

ส่วนที่ 3 เปรียบเทียบผลคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ และ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่างทั งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดย
เปรียบเทียบระยะก่อน-หลังทดลอง ภายในกลุ่ม โดยใช้สถิติทดสอบค่า t (t-test for Paired 
Samples) และระหว่างกลุ่ม โดยใช้สถิติทดสอบค่า t (t-test for Independent Samples)  
 
ตาราง 3 แสดงผลเปรียบเทียบการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ และ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ภายในกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ระยะก่อนและหลังทดลอง 
โดยใช้สถิติทดสอบค่า t (t-test for Paired Samples) (n = 70) 
 

ตัวแปร 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

t p-value 
𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 

การรับรู้ความสามารถตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
กลุ่มทดลอง (n=35) 40.46 4.81 48.60 2.78 -13.51 <0.001* 
กลุ่มควบคุม (n=35) 38.71 3.83 38.43 3.47 1.02 0.314 

ความรอบรู้ด้านสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 

ด้านการเข้าถึงข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
กลุ่มทดลอง (n=35) 20.60 5.47 30.29 3.24 -19.11 <0.001* 
กลุ่มควบคุม (n=35) 20.46 2.87 21.49 5.91 -1.23 0.224 

ด้านความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับการบริโภคผักและผลไม ้
กลุ่มทดลอง (n=35) 25.74 5.22 35.20 3.27 -19.26 <0.001* 
กลุ่มควบคุม (n=35) 25.94 4.66 28.00 7.53 -1.66 0.106 
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ตัวแปร 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

t p-value 
𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 

ด้านทักษะการสื่อสารเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม ้
กลุ่มทดลอง (n=35) 21.77 6.24 30.66 3.31 -14.26 <0.001* 
กลุ่มควบคุม (n=35) 22.00 4.35 23.03 7.86 -1.10 0.279 

ด้านทักษะการจัดการตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
กลุ่มทดลอง (n=35) 25.09 5.70 34.23 3.20 -16.48 <0.001* 
กลุ่มควบคุม (n=35) 25.57 4.25 26.31 6.71 -1.44 0.156 

ด้านทักษะการตัดสินใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
กลุ่มทดลอง (n=35) 22.23 4.16 30.69 2.39 -18.39 <0.001* 
กลุ่มควบคุม (n=35) 22.17 3.49 22.34 3.34 -0.94 0.350 

ด้านการรู้เท่าทันสื่อเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
กลุ่มทดลอง (n=35) 24.14 6.40 34.66 3.27 -16.14 <0.001* 
กลุ่มควบคุม (n=35) 25.31 5.08 25.51 7.81 -0.24 0.807 

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ 
กลุ่มทดลอง (n=35) 55.20 6.86 68.37 4.08 -18.11 <0.001* 
กลุ่มควบคุม (n=35) 55.03 6.28 54.54 6.20 1.14 0.259 

* มีนัยความส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ 0.05 
 

จากตาราง 3 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนของการรับรู้ความสามารถตนเอง 
ความรอบรู้ด้านสุขภาพ และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ภายในกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
ระยะก่อน - หลังทดลอง โดยใช้สถิติทดสอบค่า t (t-test for Paired Samples) พบว่า 
 คะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มทดลอง 
ในระยะก่อนทดลอง และหลังทดลอง เท่ากับ 40.46 และ 48.60 ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t =- 13.51, p = <0.001) ส าหรับกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้
ความสามารถตนเอง เท่ากับ 38.71 และ 38.43 ตามล าดับ ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (t = 1.02, p = 0.314) 
 คะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านการเข้าถึงข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้
ของกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนทดลอง และหลังทดลอง เท่ากับ 20.60 และ 30.29 ซึ่งมีค่าคะแนน
เฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = -19.11, p = <0.001) ส าหรับกลุ่มควบคุม มีคะแนน
เฉลี่ยการเข้าถึงข้อมูล เท่ากับ 20.46 และ 21.49 ตามล าดับ ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (t = -1.23, p = 0.224) 
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 คะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้
ของกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนทดลอง และหลังทดลอง เท่ากับ 25.74 และ 35.20 ซึ่งมีค่าคะแนน
เฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = 2.90, p = <0.001) ส าหรับกลุ่มควบคุม มีคะแนน
เฉลี่ยความรู้ความเข้าใจ เท่ากับ 25.94 และ 28.00 ตามล าดับ ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = -1.66, p = 0.106)  
 คะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านทักษะการสื่อสารเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้
ของกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนทดลอง และหลังทดลอง เท่ากับ 21.77 และ 30.66 ซึ่งมีค่าคะแนน
เฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = -14.26, p = <0.001) ส าหรับกลุ่มควบคุม มีคะแนน
เฉลี่ยทักษะการสื่อสาร เท่ากับ 22.00 และ 23.03 ตามล าดับ ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ (t = -1.10, p = 0.279)  
 คะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านทักษะการจัดการตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและ
ผลไม้ของกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนทดลอง และหลังทดลอง เท่ากับ 25.09 และ 34.23 ซึ่งมีค่า
คะแนนเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = -16.48, p = <0.001) ส าหรับกลุ่มควบคุม มี
คะแนนเฉลี่ยทักษะการจัดการตนเอง เท่ากับ 25.57 และ 26.31 ตามล าดับ ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = -1.44, p = 0.156)  
 คะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านทักษะการตัดสินใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
กลุ่มทดลอง ในระยะก่อนทดลอง และหลังทดลอง เท่ากับ 22.23 และ 30.69 ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ย
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = -18.39, p = <0.001) ส าหรับกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉลี่ย
ทักษะการตัดสินใจ เท่ากับ 22.17 และ 22.34 ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (t = -0.94, p = 0.350)  
 คะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านการรู้เท่าทันสื่อเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้
ของกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนทดลอง และหลังทดลอง เท่ากับ 24.14 และ 34.66 ซึ่งมีค่าคะแนน
เฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = -16.14, p = <0.001) ส าหรับกลุ่มควบคุม มีคะแนน
เฉลี่ยการรู้เท่าทันสื่อ เท่ากับ 25.31 และ 25.51 ตามล าดับ ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (t = -18.11, p = 0.807)  
 คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ในกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนทดลอง และหลัง
ทดลอง เท่ากับ 55.20 และ68.37 ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = -
18.11, p = <0.001) ส าหรับกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมบริโภคผักผลไม้ เท่ากับ 55.03 
และ 54.54 ตามล าดับ ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = 1.14, p = 
0.259)  
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ตาราง 4 แสดงผลเปรียบเทียบการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ รวมถึง
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติทดสอบค่า t 
(t-test for Independent Samples) (n = 70) 
 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลอง 

(n=35) 
กลุ่มควบคุม 

(n=35) 
Mean 

difference 
t p-value 

𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 

การรับรู้ความสามารถตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
ก่อนทดลอง 40.46 4.81 38.71 3.83 1.74 1.67 0.098 
หลังทดลอง 48.60 2.78 38.43 3.47 10.17 13.50 <0.001* 

ความรอบรู้ด้านสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
ด้านการเข้าถึงข้อมูลเกีย่วกับการบริโภคผักและผลไม้ 

ก่อนทดลอง 20.60 5.47 20.46 2.87 0.14 1.37 0.892 
หลังทดลอง 30.29 3.24 21.49 5.91 8.80 7.72 <0.001* 

ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
ก่อนทดลอง 25.74 5.22 25.94 4.66 -0.20 -0.16 0.866 
หลังทดลอง 35.20 3.27 28.00 7.53 7.20 5.18 <0.001* 

ด้านทักษะการสื่อสารเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
ก่อนทดลอง 21.77 6.24 22.00 4.35 -0.22 -0.17 0.860 
หลังทดลอง 30.66 3.31 23.03 7.86 7.62 5.28 <0.001* 

ด้านทักษะการจัดการตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
ก่อนทดลอง 25.09 5.70 25.57 4.25 -0.48 -0.40 0.687 
หลังทดลอง 34.23 3.20 26.31 6.71 7.91 6.29 <0.001* 

ด้านทักษะการตัดสินใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
ก่อนทดลอง 22.23 4.16 22.17 3.49 0.05 0.62 0.951 
หลังทดลอง 30.69 2.39 22.34 3.34 8.34 12.01 <0.001* 

ด้านการรู้เท่าทันสื่อเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
ก่อนทดลอง 24.14 6.40 25.31 5.08 -1.17 -0.84 0.400 
หลังทดลอง 34.66 3.27 25.51 7.81 9.14 6.38 <0.001* 

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ 
ก่อนทดลอง 55.20 6.86 55.03 6.28 0.17 0.10 0.914 
หลังทดลอง 68.37 4.08 54.54 6.20 13.82 11.00 <0.001* 

* มีนัยความส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ 0.05 
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จากตาราง 4 ผลการเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี่ยของการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบ
รู้ด้านสุขภาพ พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ในระยะก่อน - 
หลังทดลอง โดยใช้สถิติทดสอบค่า t (t-test for Independent Samples)  พบว่า 
 คะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเอง ก่อนทดลอง กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม มีคะแนน
เฉลี่ย เท่ากับ 40.46 และ 38.71 ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = 
1.67, p = 0.098) ส่วนภายหลังทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเอง เท่ากับ 48.60 
และ 38.43 ตามล าดับ ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = 13.50, p = 
<0.001)  
 คะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านการเข้าถึงข้อมูลเกี่ยวกับผักและผลไม้ ก่อนทดลอง 
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม มีค่าคะแนนเฉลี่ย เท่ากับ 20.60 และ 20.46 ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = 1.37, p = 0.892) ส่วนภายหลังทดลอง มีค่าคะแนนเฉลี่ย
การเข้าถึงข้อมูล เท่ากับ 30.29 และ 21.49 ตามล าดับ ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (t = 7.72, p = <0.001)  
 คะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้
ก่อนทดลอง กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม มีค่าคะแนนเฉลี่ย เท่ากับ 25.74 และ 25.94 ซึ่งมีค่าคะแนน
เฉลี่ยไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = -0.16, p = 0.866) ส่วนภายหลังทดลอง มีค่า
คะแนนเฉลี่ยความรู้ความเข้าใจ เท่ากับ 35.20 และ 28.00 ตามล าดับ ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = 5.18, p = <0.001)  
 คะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านทักษะการสื่อสารเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้
ก่อนทดลอง กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม มีค่าคะแนนเฉลี่ย เท่ากับ 21.77 และ 22.00 ซึ่งมคี่าคะแนน
เฉลี่ยไม่แตกต่างกัน (t = -0.17, p = 0.860) ส่วนภายหลังทดลอง มีค่าคะแนนเฉลี่ยทักษะการสื่อสาร 
เท่ากับ 30.66 และ 23.03 ตามล าดับ ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = 
5.28, p = <0.001)  
 คะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านทักษะการจัดการตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและ
ผลไม้ก่อนทดลอง กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม เท่ากับ 25.09 และ 25.57 ซึ่งคะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = -0.40, p = 0.687) ส่วนภายหลังทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยทักษะการ
จัดการตนเอง เท่ากับ 34.23 และ 26.31 ตามล าดับ ซึ่งแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = 
6.29, p = <0.001)  
 คะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านทักษะการตัดสินใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้
ก่อนทดลอง กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม เท่ากับ 22.23 และ 22.17 ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = 0.62, p = 0.951) ส่วนภายหลังทดลอง มีค่าคะแนนเฉลี่ยทักษะ
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การตัดสินใจ เท่ากับ 30.69 และ 22.34 ตามล าดับ ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (t = 12.01, p = <0.001)  
 คะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านการรู้เท่าทันสื่อเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้
ก่อนทดลอง กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม เท่ากับ 24.14 และ 25.31 ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ(t = -0.84, p = 0.400) ส่วนภายหลังทดลอง มีค่าคะแนนเฉลี่ยการรู้เท่า
ทันสื่อ เท่ากับ 34.66 และ 25.51 ตามล าดับ ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (t = 6.38, p = <0.001)  
 คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ก่อนทดลอง กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
เท่ากับ 55.20 และ55.03 ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = 0.10, p = 
0.914) ส่วนภายหลังทดลอง มีค่าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมบริโภคผักและผลไม้ เท่ากับ 68.37 และ 
54.54 ตามล าดับ ซึ่งมีค่าคะแนนเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = 11.00, p = <0.001)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 5 
 

บทสรุป 
 

การศึกษาครั้งนี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) รูปแบบการวิจัย
แบบวัดสองกลุ่ม ก่อนทดลอง และหลังทดลอง ( two group pre-test and post-test design) 
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 35 คน เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม
การประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ใน
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น อ าเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการ
รับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ โดยกลุ่ม
ทดลองจะได้รับโปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมด าเนินชีวิตตามปกติ โดยมีการ
เก็บข้อมูลก่อนและหลังการทดลองพร้อมกันทั้ง 2 กลุ่ม  
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โดยมีกลุ่มทดลอง คือ
โรงเรียนมัธยมศึกษาเทศบาลเมืองสวรรคโลก และกลุ่มควบคุม คือ โรงเรียนเทศบาลสวรรคโลก 
ประชาสรรค์ที่อยู่ระหว่างการศึกษา เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาเป็นแบบสอบถามที่ประยุกต์จาก
การศึกษาทฤษฎี แนวคิด และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Index 
of Concordance: IOC) ด้านการรับรู้ความสามารถตนเอง ด้านความรอบรู้ด้านสุขภาพ และด้าน
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ได้ค่าอยู่ระหว่าง 0.66 – 1.00 และเมื่อแยกรายด้าน ด้านการรับรู้
ความสามารถตนเอง ด้านความรอบรู้ด้านสุขภาพ และด้านพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ มีค่า 
IOC เท่ากับ 0.95, 0.90 และ 0.93 ตามล าดับ จากนั้นน าเครื่องมือมาปรับปรุงแก้ไขให้สมบูรณ์  
วิเคราะห์ความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถาม โดยใช้วิธีหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของ 
ครอนบาค (Cronbach’s  Alpha Coefficient) ด้านการรับรู้ความสามารถตนเอง ด้านความรอบรู้
ด้านสุขภาพ และด้านพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ เท่ากับ 0.86, 0.95 และ 0.88 ตามล าดับ 
จากนั้นรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาจ านวน 70 คน วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติเชิงพรรณนา 
ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ค่าต่ าสุด ค่าสูงสุด และเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการ
รับรู้ความสามารถของตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ในระยะ
ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติทดสอบค่า t 
(Indepandent sample t-test)  และเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ
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ทดสอบค่า t (Paired sample t-test) โดยก าหนดนัยส าคัญที่ระดับ 0.05 เป็นเกณฑ์การยอมรับ
สมมติฐาน ผลการวิจัยสามารถสรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ดังนี้   
 
สรุปผลการวิจยั 

1. ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง  
จากผลการวิจัย พบว่ากลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เป็นเพศหญิงมากที่สุด 

คิดเป็นร้อยละ 62.90 และ 68.60 มีอายุเฉลี่ย 15 ปี คิดเป็นร้อยละ 91.40 และ 88.60 กลุ่มตัวอย่าง
ทั้ง 2 กลุ่ม อาศัยอยู่กับบิดา/มารดามากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 88.64 และ 80.00 และผู้ปกครอง
ประกอบอาชีพเกษตรกร คิดเป็นร้อยละ 34.30 และ 40.00 ตามล าดับ และกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุมมีรายได้ผู้ปกครองเดือนละ 5,000 – 10,000 บาท มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 48.60 และ 
51.40 ตามล าดับ 
 2. ระดับการรับรู้ความสามารถของตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ และพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้  

พบว่า ก่อนทดลอง กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมมีระดับการรับรู้ความสามารถของตนเองส่วน
ใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 94.3 และ 91.4 ตามล าดับ ภายหลังการทดลองมีการรับรู้
ความสามารถของตนเองส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลางมากที่สุด ร้อยละ 77.1 และ 91.4 ตามล าดับ 

ความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านที่ 1 การเข้าถึงข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ก่อน
ทดลอง ในกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมมีระดับการเข้าถึงข้อมูลในระดับน้อย และปานกลาง ร้อยละ 
57.1 และ 54.3 ตามล าดับ ส่วนหลังทดลอง มีระดับการเข้าถึงข้อมูลในระดับปานกลาง และน้อยมาก
ที่สุด ร้อยละ 77.1 และ 54.3 ตามล าดับ ด้านที่ 2 ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
ก่อนทดลอง กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม มีระดับความรู้ความเข้าใจในระดับปานกลาง ร้อยละ 65.7 
และ 71.4 ตามล าดับ ส่วนหลังทดลอง มีระดับความรู้ความเข้าใจในระดับปานกลางมากที่สุด ร้อยละ
80 และ 51.4 ตามล าดับ ด้านที่ 3 ทักษะการสื่อสารเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ก่อนทดลอง 
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม มีระดับทักษะการสื่อสารในระดับปานกลาง ร้อยละ 54.3 และ 62.9 
ตามล าดับ ส่วนหลังทดลอง มีระดับทักษะการสื่อสารในระดับปานกลางและน้อยมากที่สุด ร้อยละ 
68.6 และ 45.7 ตามล าดับ ด้านที่ 4 การจัดการตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ก่อนทดลอง 
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม มีระดับการจัดการตนเองในระดับปานกลาง ร้อยละ 57.1 และ 60 
ตามล าดับ ส่วนหลังทดลอง มีระดับการจัดการตนเองในระดับปานกลางมากที่สุด ร้อยละ 85.7 และ 
57.1 ตามล าดับ ด้านที่ 5 ทักษะการตัดสินใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ก่อนทดลอง ในกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม มีระดับทักษะการตัดสินใจในระดับปานกลาง ร้อยละ 62.9 และ 68.6
ตามล าดับ ภายหลังทดลอง มีระดับทักษะการตัดสินใจในระดับปานกลางมากที่สุด ร้อยละ 80 และ
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74.3 ตามล าดับ ด้านที่ 6 การรู้เท่าทันสื่อเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ก่อนทดลอง กลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุม มีระดับการรู้เท่าทันสื่อในระดับปานกลาง ร้อยละ 42.9 และ 65.7 ตามล าดับ ส่วน
ภายหลังทดลอง มีระดับการรู้เท่าทันสื่อในระดับปานกลางมากที่สุด ร้อยละ 80 และ 57.1 ตามล าดับ 

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนทดลองมี ระดับ
พฤติกรรมอยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 82.9 และ 85.7 ตามล าดับ ภายหลังทดลอง มีระดับ
พฤติกรรมอยู่ในระดับปานกลางมากที่สุด ร้อยละ 91.4 และ 80 ตามล าดับ 

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนของการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ 

ในระยะก่อน - หลังทดลอง เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ทั้ง
ภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่ม  

จากการเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี่ยภายในกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม พบว่า การรับรู้
ความสามารถตนเองในการบริโภคผักและผลไม้ ทั้งก่อน - หลังทดลอง กลุ่มทดลองมีการรับรู้
ความสามารถตนเอง แตกต่างกัน ( t = -13.51, p = <0.001) ส่วนกลุ่มควบคุม มีการรับรู้
ความสามารถตนเอง ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = 1.02, p = 0.314) 

ความรอบรู้ด้านสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ด้านที่ 1 การเข้าถึงข้อมูลเกี่ยวกับ
ผักและผลไม้ ทั้งก่อน - หลังทดลอง กลุ่มทดลองมีการเข้าถึงข้อมูล ที่แตกต่างกัน (t = -19.11,  
p = <0.001) ส่วนกลุ่มควบคุม มีการเข้าถึงข้อมูล ที่ไม่แตกต่างกัน (t = -1.23, p = 0.224) อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ด้านที่ 2 ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ทั้งก่อน-หลังทดลอง 
กลุ่มทดลองมีความรู้ความเข้าใจทางสุขภาพ ที่แตกต่างกัน ( t = 2.90, p = <0.001) กลุ่มควบคุม      
มีความรู้ความเข้าใจที่ไม่แตกต่างกัน (t = -1.66, p = 0.106) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ด้านที่ 3 
ทักษะการสื่อสารเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ทั้งก่อน-หลังทดลอง กลุ่มทดลอง มีทักษะการ
สื่อสารที่แตกต่างกัน (t = -14.26, p = <0.001) ส่วนกลุ่มควบคุม มีทักษะการสื่อสารไม่แตกต่างกัน 
(t = -1.10, p = 0.279) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ด้านที่ 4 การจัดการตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผัก
และผลไม้ ทั้งก่อน - หลังทดลอง กลุ่มทดลองมีทักษะการจัดการตนเองที่แตกต่างกัน (t = -16.48,  
p = <0.001) กลุ่มควบคุม มีทักษะการจัดการตนเองที่ไม่แตกต่างกัน (t=-1.44,p=0.156) อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ด้านที่ 5 ทักษะการตัดสินใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ทั้งก่อน - หลังทดลอง 
กลุ่มทดลองมีทักษะการตัดสินใจที่แตกต่างกัน (t = -18.39, p = <0.001) ส่วนกลุ่มควบคุมมีทักษะ
การตัดสินใจที่ไม่แตกต่างกัน (t = -0.94, p = 0.350)  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ด้านที่ 6 การรู้เท่า
ทันสื่อเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ทั้งก่อน-หลังทดลอง กลุ่มทดลองมีการรู้เท่าทันสื่อที่แตกต่าง
กั น  ( t = -16.14, p = <0.001) ส่ ว น ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม มี ก า ร รู้ เ ท่ า ทั น สื่ อ ที่ ไ ม่ แ ต ก ต่ า ง กั น  
(t =- 18.11, p = 0.807) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ
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พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ทั้งก่อน-หลังทดลอง กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมที่แตกต่าง
กัน (t = -18.11, p = <0.001) ส่วนกลุ่มควบคุมมีพฤติกรรมที่ไม่แตกต่างกัน (t = 1.14, p = 0.259) 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 จากการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม พบว่า การรับรู้ความสามารถตนเอง
ในการบริโภคผักและผลไม้ในกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนทดลองมีการรับรู้ความสามารถตนเอง 
ที่ไม่แตกต่างกัน (t = 1.67, p = 0.098) ภายหลังทดลอง มีการรับรู้ความสามารถตนเอง ที่แตกต่าง
กัน (t = 13.50, p = <0.001) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 ความรอบรู้ด้านสุขภาพ ด้านที่ 1 การเข้าถึงข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ในกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนทดลอง มีการเข้าถึงข้อมูลที่ไม่แตกต่างกัน ( t = 1.37, p = 0.892) 
ภายหลังทดลอง มีการเข้าถึงข้อมูลสุขภาพ ที่แตกต่างกัน (t = 7.72, p = <0.001) อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ ด้านที่ 2 ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ในกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม
ก่อนทดลอง มีความรู้ความเข้าใจที่ไม่แตกต่างกัน (t = -0.16, p = 0.866) ภายหลังทดลอง มีความรู้
ความเข้าใจที่แตกต่างกัน (t = 5.18, p = <0.001) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ด้านที่ 3 ทักษะการ
สื่อสารเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ในกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยก่อนทดลอง มีทักษะการ
สื่อสารที่ไม่แตกต่างกัน (t = -0.17,p = 0.860) ภายหลังทดลอง มีทักษะการสื่อสารที่แตกต่างกัน (t = 
5.28, p = <0.001) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ด้านที่ 4 ทักษะการจัดการตนเองเกี่ยวกับการบริโภค
ผักและผลไม้ของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยก่อนทดลอง มีทักษะการจัดการตนเองที่ไม่แตกต่าง
กัน (t =-0.40,p=0.687) ภายหลังทดลอง มีทักษะการจัดการตนเองที่แตกต่างกัน (t = 6.29,  
p = <0.001)  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ด้านที่ 5 ทักษะการตัดสินใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้
ในกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนทดลอง มีทักษะการตัดสินใจที่ไม่แตกต่างกัน ( t = 0.62, p = 
0.951) ภายหลังทดลอง มีทักษะการตัดสินใจที่แตกต่างกัน ( t = 12.01, p = <0.001) อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ด้านที่ 6 การรู้เท่าทันสื่อเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม ก่อนทดลอง มีการรู้เท่าทันสื่อที่ไม่แตกต่างกัน (t = -0.84, p = 0.400) ภายหลังทดลอง มี
การรู้เท่าทันสื่อที่แตกต่างกัน (t = 6.38, p = 0.000) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ในกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนทดลอง กลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมมีพฤติกรรมบริโภคผักและผลไม้ ที่ไม่แตกต่างกัน (t = 0.10, p = 0.914) ภายหลัง
ทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีพฤติกรรมบริโภคผักและผลไม้ที่แตกต่างกัน (t = 11.00, p = 
<0.001) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ
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อภิปรายผลการวิจัย 
ผลการทดสอบสมมุติฐาน  
สมมุติฐานข้อที่ 1 กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้าน

สุขภาพ และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ภายหลังการทดลอง สูงกว่าก่อนการทดลอง ซึ่ง
สรุปผลได้ว่า กลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรม มีการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
รวมถึงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ สูงกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ตาม
สมมุติฐาน อภิปรายได้ว่า 

โปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ในเด็กวัยเรียนสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ ซึ่งการสร้างการเรียนรู้ตาม
แนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม เน้นที่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายใน เช่น การรับรู้ 
ความเชื่อ เจตคติ ความตั้งใจ เป็นต้น ซึ่งจัดว่าได้สะท้อนถึงการเรียนรู้และพัฒนาของบุคคลแล้ว 
Bandura ได้เสนอวิธีการสร้างการเรียนรู้ที่ท าให้เกิดผลการเรียนรู้ที่ดีหรือวิธีการที่ท าให้เกิดปัญญา 
ดังนี้ 1. การเรียนรู้โดยการสังเกต โดยในโปรแกรมมีการจัดกิจกรรมกระตุ้นให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้
จากการสังเกต เช่น การใช้ตัวแบบที่เป็นสัญลักษณ์ โดยจัดสื่อวิดีโอการ์ตูนที่มีพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม้ที่ เหมาะสม และการใช้ตัวแบบที่ เป็นบุคคลจริงแลกเปลี่ยนประสบก ารณ์ รวมถึง
ประสบการณ์ของเพื่อนๆ ที่แลกเปลี่ยนร่วมกัน โดยกระตุ้นให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้โดยการสังเกตใน
ทุกกิจกรรม 2. การรับรู้ความสามารถตนเอง (Self - efficacy) มีวิธีการพัฒนาการรับรู้ความสามารถ
ตนเอง มี 4 วิธี คือ 1) การใช้ประสบการณ์ที่ได้รับ คือมีการจัดกิจกรรมโดยให้นักเรียนมาแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของตนเอง และสิ่งที่ได้จากการบริโภคผักและผลไม้จากการท า
กิจกรรมแต่ละครั้ง 2) การได้เห็นตัวแบบหรือได้รับรู้ประสบการณ์ของผู้อื่น ซึ่งอยู่ในกิจกรรมมารู้จัก
ผักผลไม้ และกิจกรรมคิดสักนิดก่อนตัดสินใจ โดยให้ตัวแบบมีส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ 
และให้ข้อเสนอแนะ และให้นักเรียนแลกเปลี่ยนประสบการณ์กับเพื่อน 3) การใช้ค าพูดชักจูง ตลอด
การด าเนินโปรแกรมผู้วิจัย จะคอยชักจูงให้นักเรียนสนใจเรื่องผักและผลไม้อยู่เสมอ โดยเล่นเกมถาม-
ตอบกระตุ้นความคิดเกี่ยวกับผักและผลไม้ และ 4) การกระตุ้นทางอารมณ์ ผู้วิจัยและตัวแบบจะคอย
ให้ก าลังใจ ให้ค าแนะน า และชมเชยนักเรียนเพื่อให้เกิดความมั่นใจ และเป็นการกระตุ้นให้เกิดการ
ปฏิบัติอย่างต่อเนื่องตลอดการด าเนินโปรแกรม  และ 3. การก ากับตนเอง (self-regulation) มีการจัด
กิจกรรมทางนี้ฉันเลือกเอง และกิจกรรมคิดสักนิดก่อนตัดสินใจโดยให้นักเรียนวิเคราะห์ตนเองและคิด
แนวทางและตัดสินใจเลือกแนวทางปฏิบัติในการบริโภคผักและผลไม้ของตนเอง โดยผู้วิจัยติดตามเป็น
ระยะ และให้นักเรียนได้มีการก ากับ ควบคุมพฤติกรรมตนเอง ซึ่งจะช่วยให้นักเรียนเกิดการรับรู้
ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ และพึงปฏิบัติได้ยาวนานยิ่งขึ้น 
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ดังนั้น เมื่อกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพื่อ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ท าให้มีการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้าน
สุขภาพ และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ภายหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ โดยจากกิจกรรมในโปรแกรมทั้ง 7 กิจกรรม พบว่า กิจกรรมที่มีการใช้ตัวแบบทั้งที่
เป็นสื่อสัญลักษณ์ และเป็นตัวบุคคลจริง ในกิจกรรมที่ 3 “มารู้จักผักและผลไม้” และกิจกรรมที่ 5  
“ คิดสักนิดก่อนตัดสินใจ”นั้น เห็นได้ว่านักเรียนให้ความสนใจตัวแบบ และมีการแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์กับตัวแบบที่เป็นบุคคลจริง ซึ่งเป็นนักเรียนที่มีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ที่ดี ท า
ให้นักเรียนมีความกล้าที่จะแลกเปลี่ยนประสบการณ์มากยิ่งขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ 
สุภาพ พุทธปัญโญ และคณะ (2559) ที่ศึกษาการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพต่อความฉลาดทางสุขภาพ 
พฤติกรรมการลดน้ าหนัก และภาวะน้ าหนักเกินของบุคลากรโรงพยาบาล โดยมีการประยุกต์ใช้ทฤษฎี
การเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเป็นส่วนหนึ่งของโปรแกรม โดยมีการจัดกิจกรรมที่ใช้ตัวแบบ คือ บุคคล
ต้นแบบลดพุงลดอ้วนอยู่ในโปรแกรม จึงท าให้ผลการศึกษา พบว่า กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมมีความฉลาด
ทางสุขภาพ พฤติกรรมการลดน้ าหนักสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม รวมถึงน้ าหนักตัวผู้เข้าร่วมลดลง
จากเดิม หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และสอดคล้องกับการศึกษา
ของจีราวรรณ ประทุมมาศ และคณะ (2563) เป็นการศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีปัญญาสังคมเพื่อการ
เรียนรู้เรื่องการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 กรุงเทพมหานคร โดยมี
การจัดกิจกรรมที่ใช้ตัวแบบ คือ ตัวแบบที่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมอยู่ในโปรแกรม 
ผลพบว่า กลุ่มทดลองมีความรู้เรื่องการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ การรับรู้ความสามารถ
ตนเอง และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการถูกต้องเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนทดลอง และ
กลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

สมมุติฐานข้อที่ 2 กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้าน
สุขภาพ และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ภายหลังทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองที่
ได้รับโปรแกรม มีการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ รวมถึงพฤติกรรมการบริโภค
ผักและผลไม้ที่สูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ตามสมมุติฐาน อภิปรายได้ว่า  

เกิดจากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักเรียน เนื่องจากกิจกรรมมีการสร้างเสริมการรับรู้
ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ จากกิจกรรม
ดังกล่าวที่อธิบายมาแล้ว จึงส่งผลให้กลุ่มทดลองมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเอง มีการรับรู้
ความสามารถตนเอง มีความรอบรู้ด้านสุขภาพ ทั้งด้านการเข้าถึงข้อมูล ด้านความรู้ความเข้าใจ ด้าน
ทักษะการสื่อสาร ด้านทักษะการจัดการตนเอง ด้านทักษะการตัดสินใจ และด้านการรู้เท่าทันสื่อ 
รวมถึงมีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ที่ดีขึ้น และในส่วนปัญหาที่พบจากกิจกรรมในโปรแกรม 
พบว่า ในกิจกรรมแรกของโปรแกรม นักเรียนยังไม่มีความกล้าที่จะแสดงความคิดเห็น หรือสื่อสาร



 73 

แลกเปลี่ยนประสบการณ์ของตนให้กับเพ่ือนๆและผู้วิจัยได้อย่างเต็มที่ ผู้วิจัยจึงต้องคอยกระตุ้นและให้
ค าแนะน า เพื่อให้นักเรียนเกิดความมั่นใจ และให้กล้าแสดงออกมากยิ่งขึ้น ซึ่งในกิจกรรมถัดไป 
นักเรียนก็สามารถแสดงความคิดเห็นของตนเองได้ดีขึ้นอย่างต่อเนื่อง ในส่วนของกลุ่มควบคุมจะไม่ได้
รับโปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม้ และให้ด าเนินชีวิตตามปกติ จึงท าให้กลุ่มควบคุม มีการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบ
รู้ด้านสุขภาพ และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ที่ไม่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม ซึ่งสอดคล้องกับ
ทฤษฎีของ Bandura (1986) ที่ระบุว่าพฤติกรรมบุคคลไม่ได้เกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลงไปเนื่องจาก
ปัจจัยทางสภาพแวดล้อมเท่านั้น แต่ยังเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพเงื่อนไขของปัจจัยภายในตัวบุคคล
ด้วย ซึ่งการสร้างการเรียนรู้ตามแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม มีองค์ประกอบของทฤษฎี 
ได้แก่ การเรียนรู้โดยการสังเกต การรับรู้ความสามารถตนเอง และการก ากับตนเอง โดยนักเรียนเป็น
วัยที่เรียนรู้ และรับข้อมูลข่าวสารได้ง่าย การใช้ทฤษฎีนี้จึงเหมาะสมกับนักเรียนในการให้ข้อมูล
ข่าวสาร เพื่อให้เกิดการรับรู้ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ และมีพฤติกรรมการบริโภค
ผักและผลไม้มากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของพเยาว์ พงษ์ศักดิ์ชาติ (2561) ที่ศึกษาการพัฒนา
ความรอบรู้ทางสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ 3 อ. ตามภูมิปัญญาท้องถิ่นของนักศึกษาพยาบาล โดย
น าทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเป็นส่วนหนึ่งในโปรแกรม ซึ่งพบว่า กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมมี
คะแนนความรอบรู้ทางสุขภาพโดยรวม และมีพฤติกรรมสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปแกรม และสูงกว่า
เปรียบเทียบ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และสอดคล้องกับงานวิจัยของวราภรณ์ ยังเอี่ยม และคณะ 
(2556) ซึ่งศึกษาโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ ซึ่งมีการน าทฤษฎีการเรียนรู้ปัญญาสังคม
มาใช้ ศึกษาในนักเรียนระดับประถมศึกษา ผลพบว่ากลุ่มที่ได้รับโปรแกรมมีการรับรู้ความสามารถของ
ตนเอง รวมถึงความคาดหวังในผลดี และท าให้นักเรียนบริโภคผักและผลไม้เพิ่มขึ้น 
 
ข้อจ ากัดของการวิจัย 
 1. ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูล สามารถเก็บข้อมูลได้ในช่วงเปิดภาคเรียนเท่าน้ัน  
 2. ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรมแต่ละครั้ง ค่อนข้างจ ากัดด้วยตารางเรียนของนักเรียน 
 
ข้อเสนอแนะการวิจัย 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
  1. กิจกรรมที่ให้มีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์กับตัวแบบทั้งเชิงสัญลักษณ์และตัว
จริง ช่วยให้นักเรียนมีความสนใจมากยิ่งขึ้น จึงควรพัฒนาให้มีการน าตัวแบบมาร่วมในทุกกิจกรรม 
เพื่อให้นักเรียนมีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันให้มากยิ่งขึ้น 
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2. การด าเนินกิจกรรมโปรแกรมแต่ละกิจกรรม ควรให้มีกิจกรรมละลายพฤติกรรม
ก่อนเข้าสู่กิจกรรมโปรแกรม เพื่อกระตุ้นให้นักเรียนมีความกล้า และผ่อนคลายมากยิ่งขึ้น 
  

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั งต่อไป 
  1. หน่วยบริการสาธารณสุข หรือผู้ที่สนใจศึกษาโปรแกรมส่งเสริมการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม ควรจัดให้มีการติดตามการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ภายหลังจากการเข้าร่วมโปรแกรม 
อย่างน้อย 6 เดือน เพื่อติดตามผลลัพธ์ในระยะยาวให้เห็นผลชัดเจนมากยิ่งขึ้น 
  2. ควรมีการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างอื่นที่มีปัญหาเดียวกัน และมีบริบทที่คล้ายคลึงกัน 
ให้กลุ่มเป้าหมายได้รับโปรแกรม และส่งเสริมให้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ให้ดีขึ้น 
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ภาคผนวก ก แบบสอบถามการวิจัย 

 เครื่องมือทีใ่ช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลส าหรับวิทยานิพนธ ์

เรื่อง ประสิทธิผลของโปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพื่อปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ในนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น อ าเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย

ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล และเครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 

ประกอบด้วย 

 1. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

 แบบสอบถาม แบ่งออกเป็น 4 ส่วน ดังนี้  

ส่วนที่ 1 แบบสอบถามทั่วไป จ านวน 5 ข้อ 
ส่วนที่ 2 การรับรู้ความสามารถตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ จ านวน 14 ข้อ 
ส่วนที่ 3 ความรอบรู้ด้านสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ จ านวน 57 ข้อ 
ส่วนที่ 4 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ จ านวน 20 ข้อ 

 2. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 

 ประสิทธิผลของโปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพื่อปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ในนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น อ าเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย
ประกอบด้วยการจัดกิจกรรมในสัปดาห์ที่ 1 ถึงสัปดาห์ที่ 12 ตามโปรแกรมโปรแกรมการประยุกต์
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้  
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แบบสอบถามการวิจัย 

เรื่อง ประสิทธิผลของโปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพื่อปรบัเปลี่ยน

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ในนักเรยีนชั นมธัยมศึกษาตอนต้น อ าเภอสวรรคโลก  

จังหวัดสุโขทัย 

ค าชี แจง  

 แบบสอบถามนี้จัดท าขึ้นเพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้

ทางปัญญาสังคมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้  และเพื่อให้ทราบการรับรู้

ความสามารถตนเอง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียน 

ผู้วิจัยจึงขอความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามครั้งนี้ตามที่นักเรียนเข้าใจและคิดว่ามีความถูกต้อง

มากที่สุด ขอให้นักเรียนมีความกรุณาตอบแบบสอบถามตามความเป็นจริงและตอบให้ครบทุกข้อ ซึ่ง

ค าตอบของนักเรียนจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่ง ผู้วิจัยขอรับรองว่าข้อมูลที่นักเรียนให้ทั้งหมดจะเป็น

ความลับ และการตอบแบบสอบถามฉบับนี้จะไม่ส่งผลกระทบใดต่อนักเรียน และเป็นไปเพื่อการศึกษา

เท่านั้น 

แบบสอบถามฉบับนี้ ประกอบด้วย 4 ส่วน คือ 

ส่วนที่ 1 แบบสอบถามทั่วไป 
ส่วนที่ 2 การรับรู้ความสามารถตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
ส่วนที่ 3 ความรอบรู้ด้านสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
ส่วนที่ 4 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ 
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ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมลูทั่วไป 

ค าชี แจง โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในชอ่ง  และเติมข้อความลงในช่องว่าง ...... ตรงตามความ

จริงในแบบสอบถามที่ตรงกับตัวท่านมากที่สุด 

1. เพศ   ชาย  หญิง 

 

2. อายุ .................... ปี 

 

3. ปัจจุบันนักเรียนอาศัยอยู่กับ 

 บิดา / มารดา 

 ญาต ิ

 อื่นๆ ระบุ............................. 

4. อาชีพผู้ปกครอง 

 เกษตร    รับจ้าง 

 ค้าขาย    แม่บ้าน 

 รับราชการ    อื่นๆ 

5. รายได้ผู้ปกครอง .................../เดือน 
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ส่วนที่ 2 การรับรู้ความสามารถตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม ้

ค าชี แจง ให้ท าเครื่องหมาย / ลงในช่องว่างที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียนมากที่สุดเพียงข้อเดียว 

ข้อความ 

ระดับการรับรู้ความสามารถ 
มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

1. นักเรียนสามารถกินผักและผลไม้ตามที่ผูอ้ื่นแนะน า
ได ้

     

2. ในมื้ออาหารว่าง นักเรียนสามารถกินผลไม้แทนขนม
ขบเคี้ยวได ้

     

3. นักเรียนสามารถกินผัก/ผลไม้ได้วันละ 5 ส่วน      

4. นักเรียนสามารถกินผัก/ผลไม้ที่หลากหลายได้
มากกว่า 10 ชนิด 

     

5. ใน 1 วัน นกัเรียนสามารถค านวณสัดส่วนผัก/ผลไม้
ที่ต้องกินให้เพียงพอได้ 

     

6. นักเรียนสามารถกินผัก/ผลไม้ได้มากขึ้น เมื่อมีคน
คอยกระตุ้นและให้ก าลังใจ  

     

7. นักเรียนสามารถหลีกเลี่ยงการกินผัก/ผลไม้แปรรูป
และหันมากินผัก/ผลไม้สดแทนได ้

     

8. ในบางมื้ออาหารนักเรียนเจอผัก/ผลไม้ที่ไม่ค่อยชอบ 
แต่นักเรียนสามารถเปิดใจกนิผัก/ผลไม้ที่ไม่ชอบได้ 

     

9. เมื่อนักเรียนกินผัก/ผลไม้ชนิดใด นักเรียนสามารถ
บอกเหตุผลในการเลือกกินผกั/ผลไม้ชนิดนัน้ได้อย่าง
สมเหตุสมผล 

     

10. เมื่อมีเพ่ือน/ครอบครัวมีข้อสงสัยเกี่ยวกับผัก/ผลไม้ 
นักเรียนสามารถอธิบายให้เข้าใจ และให้ค าแนะน าได้ 

     

11. เมื่อนักเรียนอยากกินผัก/ผลไม้ นักเรียนสามารถ
แสดงความต้องการกับครอบครัว/เพื่อนได้ 
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ข้อความ 

ระดับการรับรู้ความสามารถ 
มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

12. นักเรียนสามารถกินผัก/ผลไม้ที่หลากหลายมากขึ้น 
หลังจากได้รับรู้ถึงประโยชน์ต่างๆของผัก/ผลไม ้

     

13. นักเรียนสามารถกินผัก/ผลไม้ ทุกมื้ออาหาร      

14. เมื่อไปกินบุฟเฟ่ต์ นักเรียนสามารถเลือกผัก ผลไม้
กินได ้

     

 

ส่วนที่ 3 ความรอบรู้ด้านสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผกัและผลไม้ 
 3.1 ด้านการเขา้ถึงข้อมูลสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
ค าชี แจง ให้ท าเครื่องหมาย / ลงในช่องว่างที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียนมากที่สุดเพียงข้อเดียว 

ปฏิบัติเป็นประจ า หมายถึง  ปฏิบัติ 7 วัน ใน 1 สัปดาห ์

ปฏิบัติบ่อยครั้ง  หมายถึง  ปฏิบัติ 4 – 6 วัน ใน 1 สัปดาห์ 

ปฏิบัติบางครั้ง  หมายถึง  ปฏิบัติ 3 วัน ใน 1 สัปดาห ์

ปฏิบัตนิาน ๆ ครั้ง หมายถึง  ปฏิบัติ 1 – 2 วัน ใน 1 สัปดาห์ 

ไม่เคยปฏิบัต ิ  หมายถึง ไม่เคยปฏิบัติ 

ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 
ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 
(5) 

ปฏิบัติ
บ่อยครั ง 

 
(4) 

ปฏิบัติ
บางครั ง 

 
(3) 

ปฏิบัติ
นานๆครั ง 

(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 
(1) 

1.นักเรียนมีการค้นข้อมูลด้าน
สุขภาพเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ จนได้
ข้อมูลที่ถูกต้อง ทันสมัย  
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ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 
ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 
(5) 

ปฏิบัติ
บ่อยครั ง 

 
(4) 

ปฏิบัติ
บางครั ง 

 
(3) 

ปฏิบัติ
นานๆครั ง 

(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 
(1) 

2.นักเรียนเข้าห้องสมุดเพื่อ
ค้นหาข้อมูลเกีย่วกับการเลือก
บริโภคผักและผลไม้  

     

3.นักเรียนเคยได้รับความรู้
เกี่ยวกับการบริโภคผักและ
ผลไม้จากบุคคลใกล้ตัวหรือ
บุคคลในครอบครัว เช่น พ่อแม่ 
เพื่อน ครู  

     

4.นักเรียนเคยเข้าร่วมการ
อบรมเกี่ยวกับการบริโภคผัก
และผลไม ้  

     

5.นักเรียนค้นหาข้อมูลเรื่องผัก
และผลไม้ด้วยตนเองจาก
อินเตอร์เน็ต   

     

6.นักเรียนได้เรียนรู้เกี่ยวกับผัก
และผลไม้จากการเรียนในชั้น
เรียน  

     

7.นักเรียนได้รับข่าวสาร
เกี่ยวกับการบริโภคผักและ
ผลไม้จากโทรทัศน์   

     

8.นักเรียนอ่านหนังสือ 
โปสเตอร์ เพื่อหาความรู้
เกี่ยวกับผักและผลไม้  
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ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 
ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 
(5) 

ปฏิบัติ
บ่อยครั ง 

 
(4) 

ปฏิบัติ
บางครั ง 

 
(3) 

ปฏิบัติ
นานๆครั ง 

(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 
(1) 

9.นักเรียนอ่านเอกสารแนะน า
เกี่ยวกับการบริโภคผักและ
ผลไม้ที่เหมาะสม  

     

3.2 ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม ้

ค าชี แจง ให้ท าเครื่องหมาย / ลงในช่องว่างที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียนมากที่สุดเพียงข้อเดียว 

ข้อความ 

ระดับความรู้ความเข้าใจ 
มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

1.นักเรียนรู้และเข้าใจค าอธิบายต่างๆเกี่ยวกับธง
โภชนาการ 

     

2.นักเรียนสามารถอธิบายเกี่ยวกับคุณค่าทาง
สารอาหารของผักได้หลากหลายชนิด 

     

3.นักเรียนสามารถอธิบายเกี่ยวกับคุณค่าทาง
สารอาหารของผลไม้ได้หลากหลายชนิด 

     

4.นักเรียนสามารถจ าแนกหมวดหมู่ของผักและ
ผลไม้ได ้

     

5.นักเรียนสามารถอธิบายถึงความส าคัญของผัก
และผลไม้แต่ละสีได ้

     

6.นักเรียนสามารถอธิบายพลังงานที่ได้รับจากผลไม้
หลากหลายชนิด 

     

7.นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับพลังงานที่
ตนเองต้องใช้ในแต่ละวัน 
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ข้อความ 

ระดับความรู้ความเข้าใจ 
มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

8.นักเรียนสามารถค านวณสัดส่วนของผักที่ควร
รับประทานในแต่ละวัน  

     

9.นักเรียนสามารถค านวณสัดส่วนของผลไม้ที่ควร
รับประทานในแต่ละวัน 

     

10.นักเรียนมคีวามรู้ความเข้าใจเก่ียวกับวิธีการ
เลือกผักและผลไม้ที่ปลอดภยัต่อสุขภาพได้ 

     

   
 
 
3.3 ด้านทักษะการสื่อสารเก่ียวกับการบริโภคผักและผลไม ้
ค าชี แจง ให้ท าเครื่องหมาย / ลงในช่องว่างที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียนมากที่สุดเพียงข้อเดียว 

ปฏิบัติเป็นประจ า หมายถึง  ปฏิบัติ 7 วัน ใน 1 สัปดาห ์

ปฏิบัติบ่อยครั้ง  หมายถึง  ปฏิบัติ 4 – 6 วัน ใน 1 สัปดาห์ 

ปฏิบัติบางครั้ง  หมายถึง  ปฏิบัติ 3 วัน ใน 1 สัปดาห ์

ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง หมายถึง ปฏิบัติ 1 – 2 วัน ใน 1 สัปดาห์ 

ไม่เคยปฏิบัต ิ  หมายถึง  ไม่เคยปฏิบัต ิ

ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 
ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 
(5) 

ปฏิบัติ
บ่อยครั ง 

 
(4) 

ปฏิบัติ
บางครั ง 

 
(3) 

ปฏิบัติ
นานๆ
ครั ง 
(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 
(1) 

1.นักเรียนอ่านเอกสารแนะน าเรื่อง
การบริโภคผักและผลไม้และพบ
ข้อความที่เข้าใจยาก 
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ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 
ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 
(5) 

ปฏิบัติ
บ่อยครั ง 

 
(4) 

ปฏิบัติ
บางครั ง 

 
(3) 

ปฏิบัติ
นานๆ
ครั ง 
(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 
(1) 

2.นักเรียนสามารถแนะน าความรู้
เกี่ยวกับผักและผลไม้ให้ครอบครัวและ
บุคคลที่เกี่ยวขอ้งได้ 

     

3.นักเรียนสามารถให้ค าปรึกษา
เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ใน
บุคคลที่มีปัญหา 

     

4.นักเรียนสามารถเล่าเรื่องเกี่ยวกับ
การบริโภคผักและผลไม้ให้กบัคนใน
ครอบครัวหรือเพ่ือนจนเข้าใจ 

     

5.นักเรียนสอบถามเรื่องเกี่ยวกับการ
บริโภคผักและผลไม้จากบุคคลอื่นเพื่อ
ความเข้าใจ 

     

6.นักเรียนสามารถที่จะชักจูงให้
เพื่อนๆรับประทานผักและผลไม้ 

     

7.นักเรียนสามารถอธิบาย/ชี้น าโดย
การพูด เขียน อ่าน เกี่ยวกับการ
บริโภคผักและผลไม้เพื่อให้คนอื่น
เข้าใจ 

     

8.นักเรียนฟังค าแนะน าจากบุคคลอื่น
เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้แล้วมี
ความเข้าใจในทันท ี

     

9.นักเรียนสามารถใหค้ าแนะน าและให้
การช่วยเหลือแก้ไขปัญหาการ
รับประทานผักและผลไม้จากเพื่อนๆที่
มีปัญหาได ้
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3.4 ด้านการจดัการตนเองเกีย่วกับการบริโภคผักและผลไม ้
ค าชี แจง ให้ท าเครื่องหมาย / ลงในช่องว่างที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียนมากที่สุดเพียงข้อเดียว 

ปฏิบัติเป็นประจ า หมายถึง  ปฏิบัติ 7 วัน ใน 1 สัปดาห ์

ปฏิบัติบ่อยครั้ง  หมายถึง  ปฏิบัติ 4 – 6 วัน ใน 1 สัปดาห ์

ปฏิบัติบางครั้ง  หมายถึง ปฏิบัติ 3 วัน ใน 1 สัปดาห ์

ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง หมายถึง ปฏิบัติ 1 – 2 วัน ใน 1 สัปดาห์ 

ไม่เคยปฏิบัต ิ  หมายถึง ไม่เคยปฏิบัต ิ

 

 

 

 

 

ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 

ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 
(5) 

ปฏิบัติ
บ่อยครั ง 

 
(4) 

ปฏิบัติ
บางครั ง 

 
(3) 

ปฏิบัติ
นานๆ
ครั ง 
(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 
(1) 

1.นักเรียนวางแผนว่าต้องการ
รับประทานผักและผลไม้ชนิดใดใน
แต่ละวันและบอกให้ครอบครวัช่วย
เตรียมไว้ให้ 

     

2.นักเรียนมีแรงบันดาลใจในการมี
สุขภาพที่ดี และพยายามปฏิบัติตาม 

     

3.นักเรียนพยายามรับประทานผัก
และผลไม้ที่ไม่ชอบเพราะมี
ประโยชน์ต่อร่างกาย 

     



92 
 

ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 

ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 
(5) 

ปฏิบัติ
บ่อยครั ง 

 
(4) 

ปฏิบัติ
บางครั ง 

 
(3) 

ปฏิบัติ
นานๆ
ครั ง 
(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 
(1) 

4.นักเรียนพยายามให้ตนเอง
รับประทานอาหารครบทั้ง 5 หมู่ใน
แต่ละมื้อ 

     

5.นักเรียนวางเป้าหมายในการ
รับประทานผักและผลไม้ให้ไดต้าม
เป้าหมาย 

     

6.นักเรียนวางแผนในการ
รับประทานผักและผลไม้ที่
หลากหลายในแต่ละวัน 

     

7.นักเรียนปรับเปลี่ยนตนเองเพื่อ
เพิ่มปริมาณการบริโภคผักและผลไม้
ให้ดีขึ้น 

     

8. นักเรียนมีการค านวณพลังงาน
ของผักและผลไม้แต่ละมื้อและมีการ
จัดสัดส่วนของผกัและผลไมใ้นแต่ละ
มื้อ 

     

9. นักเรียนมกีารก าหนดปริมาณผกั
และผลไม้ที่รับประทานต่อวัน 

     

10.นักเรียนค านึงถึงคุณค่าทาง
โภชนาการของผักและผลไม้ในแต่ละ
ครั้งที่รับประทาน 

     

 
3.5 ด้านทักษะการตัดสินใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม ้
ค าชี แจง ให้ท าเครื่องหมาย / ลงในช่องว่างที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียนมากที่สุดเพียงข้อเดียว 

ปฏิบัติเป็นประจ า หมายถึง  ปฏิบัติ 7 วัน ใน 1 สัปดาห ์
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ปฏิบัติบ่อยครั้ง  หมายถึง ปฏิบัติ 4 – 6 วัน ใน 1 สัปดาห์ 

ปฏิบัติบางครั้ง  หมายถึง  ปฏิบัติ 3 วัน ใน 1 สัปดาห ์

ปฏิบัตนิาน ๆ ครั้ง หมายถึง  ปฏิบัติ 1 – 2 วัน ใน 1 สัปดาห์ 

ไม่เคยปฏิบัต ิ  หมายถึง ไม่เคยปฏิบัติ 

ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 
ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 
(5) 

ปฏิบัติ
บ่อยครั ง 

 
(4) 

ปฏิบัติ
บางครั ง 

 
(3) 

ปฏิบัติ
นานๆ
ครั ง 
(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 
(1) 

1.นักเรียนเลือกซื้อผักและผลไม้ได้เอง
โดยไม่ต้องขอค าแนะน าจากผู้อื่น 

     

2.นักเรียนจะไปเลือกซื้อผักหรือผลไม้
ด้วยตนเองมากกว่าให้คนอื่นไปซื้อ 

     

3.นักเรียนเลือกรับประทานอาหารที่มี
ผักแทนอาหารที่ไม่มีผักเป็น
ส่วนประกอบ  

     

4. นักเรียนปฏิเสธค าชักชวนจาก
เพื่อนในการรับประทานขนมขบเคี้ยว
เป็นของว่างแทนผลไม ้

     

5. นักเรียนใช้เหตุผลวิเคราะห์ ข้อดี 
ข้อเสีย เพื่อเลือกรับข้อมูลด้านสุขภาพ
ด้านการบริโภคผักและผลไมจ้ากสื่อ
ก่อนที่จะปฏิบัติตาม 

     

6.นักเรียนปฏิเสธการชักชวนจากคน
ในครอบครัวในการบริโภคผักและ
ผลไม ้

     

7.เมื่อนักเรียนมีอาการหิว นักเรียนจะ
เลือกรับประทานขนมขบเคี้ยวแทน
การรับประทานผลไม้สด 
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ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 
ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 
(5) 

ปฏิบัติ
บ่อยครั ง 

 
(4) 

ปฏิบัติ
บางครั ง 

 
(3) 

ปฏิบัติ
นานๆ
ครั ง 
(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 
(1) 

8.นักเรียนเลือกรับประทานผักและ
ผลไม้ ตามค าชักชวนจากเพ่ือนๆ 

     

9.นักเรียนเลอืกรับประทานผลไม้สด
เป็นของว่างแทนการรับประทานขนม
ขบเคี้ยว 

     

 
 
 
 
 
 
 
3.6 ด้านการรูเ้ท่าทนัสื่อเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
ค าชี แจง ให้ท าเครื่องหมาย / ลงในช่องว่างที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียนมากที่สุดเพียงข้อเดียว 

ปฏิบัติเป็นประจ า หมายถึง ปฏิบัติ 7 วัน ใน 1 สัปดาห ์

ปฏิบัติบ่อยครั้ง  หมายถึง ปฏิบัติ 4 – 6 วัน ใน 1 สัปดาห์ 

ปฏิบัติบางครั้ง  หมายถึง ปฏิบัติ 3 วัน ใน 1 สัปดาห ์

ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง หมายถึง ปฏิบัติ 1 – 2 วัน ใน 1 สัปดาห์ 

ไม่เคยปฏิบัต ิ  หมายถึง ไม่เคยปฏิบัต ิ
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ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 

ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 
(5) 

ปฏิบัติ
บ่อยครั ง 

 
(4) 

ปฏิบัติ
บางครั ง 

 
(3) 

ปฏิบัติ
นานๆ
ครั ง 
(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 
(1) 

1.นักเรียนรับประทานผักและผลไม้
ตามกระแสตามสื่อต่างๆ 

     

2.นักเรียนเห็นโฆษณาผักและผลไม้ลด
ราคาจึงบอกครอบครัวซื้อสินค้ามา
เก็บไว้ 

     

3.นักเรียนเห็นโฆษณาผักและผลไม้ที่
อยู่ตามที่สาธารณะซึ่งมีความสนใจ
และหาข้อมูลกอ่นตัดสินใจ 

     

4.เมื่อนักเรียนเห็นสื่อโฆษณาเกี่ยวกับ
ผักและผลไม้ในโทรทัศน์ทีม่ีสีสันน่า
รับประทาน นักเรียนเชื่อถือและซื้อมา
รับประทานตาม 

     

5.นักเรียนเห็นข่าวแนะน าผักและ
ผลไม้ลดราคา นักเรียนจึงรีบไปซื้อที่
ห้างสรรพสินคา้ 

     

6.นักเรียนรับรูถ้ึงประโยชน์ของผัก
และผลไม้จากหนังสือหรือสื่อต่างๆที่
น่าเช่ือถือจึงเลือกรับประทาน 

     

7.นักเรียนมีการอ่านฉลากก่อนเลือก
ซื้อผักและผลไม้มารับประทาน 

     

8.นักเรียนได้รับค าแนะน าร้านขายผัก
และผลไม้ที่ดีมาจากคร ู

     

9.นักเรียนมีการใช้เหตุผลในการเลือก
รับข้อมูลการบริโภคผักและผลไม้จาก
สื่อต่างๆ 
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ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 

ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 
(5) 

ปฏิบัติ
บ่อยครั ง 

 
(4) 

ปฏิบัติ
บางครั ง 

 
(3) 

ปฏิบัติ
นานๆ
ครั ง 
(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 
(1) 

10.เมื่อสนใจสินค้าเกี่ยวกับสุขภาพที่
สกัดจากผักและผลไม้ที่โฆษณาทาง
โทรทัศน์ นักเรยีนจะหาข้อมูลเพิ่มเติม
ที่ถูกต้องจากหลายแหล่ง ก่อน
ตัดสินใจซื้อ 

     

 
ส่วนที่ 4 พฤตกิรรมการบริโภคผักและผลไม้ 
ค าชี แจง ให้ท าเครื่องหมาย / ลงในช่องว่างที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียนมากที่สุดเพียงข้อเดียว 

ปฏิบัติเป็นประจ า หมายถึง ปฏิบัติ 7 วัน ใน 1 สัปดาห ์

ปฏิบัติบ่อยครั้ง  หมายถึง  ปฏิบัติ 4 – 6 วัน ใน 1 สัปดาห์ 

ปฏิบัติบางครั้ง  หมายถึง  ปฏิบัติ 3 วัน ใน 1 สัปดาห ์

ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง หมายถึง  ปฏิบัติ 1 – 2 วัน ใน 1 สัปดาห์ 

ไม่เคยปฏิบัต ิ  หมายถึง  ไม่เคยปฏิบัต ิ

 

 

 

ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 
ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 
(5) 

ปฏิบัติ
บ่อยครั ง 

 
(4) 

ปฏิบัติ
บางครั ง 

 
(3) 

ปฏิบัติ
นานๆ
ครั ง 
(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 
(1) 

1.นักเรียนรับประทานผลไม ้2 – 3 
ผลต่อวัน 
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ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 
ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 
(5) 

ปฏิบัติ
บ่อยครั ง 

 
(4) 

ปฏิบัติ
บางครั ง 

 
(3) 

ปฏิบัติ
นานๆ
ครั ง 
(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 
(1) 

2.นักเรียนรับประทานผักสุกหรือ
ผักสดวันละ 4 – 6 ช้อนโต๊ะ 

     

3.นักเรียนรับประทานผลไม ้เช่น 
มะม่วง ส้ม แตงโม หลังมื้ออาหาร 

     

4.นักเรียนรับประทานผักในทกุมื้อ
อาหาร 

     

5.นักเรียนรับประทานอาหาร
ประเภทวิตามิน เช่น ผักชนิดต่างๆ 
ผักกาด ผักบุ้ง คะน้า ในมื้ออาหาร 

     

6.นักเรียนรับประทานผักหรือผลไม้
ตามฤดูกาลทุกมื้ออาหาร 

     

7.นักเรียนรับประทานผลไมท่ี้มีรส
หวาน เช่น แตงโม มะม่วงสุก 
ทุเรียน 

     

8.นักเรียนรับประทานวิตามินและ
เกลือแร่ เช่น ผัก และผลไม้ ในมื้อ
อาหาร 

     

9.นักเรียนรับประทานผลไม้เป็น
อาหารว่าง 

     

10.นักเรียนรับประทานผักเป็น
บางส่วน เช่น รับประทานเฉพาะใบ 
ขึ้นอยู่กับชนิดของผัก 

     

11.นักเรียนรับประทานอาหารที่มี
ผักเป็นส่วนประกอบทุกชนิด 
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ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 
ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 
(5) 

ปฏิบัติ
บ่อยครั ง 

 
(4) 

ปฏิบัติ
บางครั ง 

 
(3) 

ปฏิบัติ
นานๆ
ครั ง 
(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 
(1) 

12.นักเรียนจะรับประทานผักและ
ผลไม้เฉพาะทีช่อบเท่านั้น 

     

13.โดยปกตินักเรียนรับประทานผัก
สด เช่น แตงกวา ถั่วฟักยาว 

     

14.นักเรียนรับประทานผักต้มหรือ
ลวก เช่น ข้าวโพดอ่อน ฟักทอง 

     

15.ใน 1 วัน นกัเรียนรับประทาน
ผักน้อยกว่า 3 สี เช่น ผักสีเขยีว ผัก
สีเหลือง และผักสีแดง 

     

16. ใน 1 วันนกัเรียนไม่ได้
รับประทานผักและผลไม้เลย 

     

17.นักเรียนรับประทานเนื้อสัตว์ใน
ปริมาณที่มากกว่าผักในแต่ละมื้อ
อาหาร 

     

18.นักเรียนรับประทานอาหารที่มี
ไขมันในปริมาณที่มากกว่าผักในแต่
ละมื้ออาหาร 

     

19.นักเรียนชอบรับประทานผลไม้
กระป๋องมากกว่าผลไม้สด 

     

20.นักเรียนไมร่ับประทานผักหรือ
ผลไม้เลยเวลาอยู่ที่โรงเรียน 
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ภาคผนวก ข โปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

การบริโภคผักและผลไม ้

วัตถุประสงค ์ กิจกรรม สื่อประกอบการสอน การประเมินผล 

การด าเนินกิจกรรมครั งที่ 1 การสร้างสัมพันธ์ (ใช้เวลา 40 นาที) 
- เพื่อให้เกิด
ความคุ้นเคยระหว่าง
ทีมผู้วิจัยและนกัเรียน 
-ประเมิน
แบบสอบถามก่อน
เข้ารับโปรแกรม 

- สร้างสัมพันธภาพ 
- ชี้แจงวัตถุประสงค์
ของการเข้าร่วม
โปรแกรม 
- ให้นักเรียนตอบ
แบบสอบถามก่อนเริ่ม
โปรแกรม 

แบบสอบถาม 
ประกอบด้วย 
1. ข้อมูลทั่วไป 
2. การรับรู้
ความสามารถตนเอง 
3.ความรอบรู้ด้าน
สุขภาพ 6 ด้าน 
4.พฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ 
 

- ระดับการรับรู้
ความสามารถตนเอง 
-ระดับความรอบรู้
ด้านสุขภาพและ
พฤติกรรมการบริโภค
ผักและผลไม้  

การด าเนินกิจกรรมครั งที่ 2 ประตูสู่โลกผักผลไม้ (ใช้เวลา 50 นาที) 
- เพื่อส่งเสริมทักษะ
การเข้าถึงข้อมูล
เกี่ยวกับผักและผลไม ้
- เพื่อส่งเสริมทักษะ
การรู้เท่าทันสือ่
เกี่ยวกับผักและผลไม ้
-เพื่อส่งเสริมทักษะ
การสื่อสารเกี่ยวกับ
การบริโภคผักและ
ผลไม ้

กิจกรรมประยกุต์ใช้
จากทฤษฎี คือ 1.การ
เรียนรู้โดยการสังเกต  
2.การรับรู้
ความสามารถตนเอง
ในการแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์กับผู้อื่น 
โดยจัดกิจกรรม ดังนี้ 
1. ผู้วิจัยบรรยายผ่าน
สื่อการสอน เรือ่ง 
แหล่งการเข้าถงึข้อมูล  
และการตรวจสอบ
ความถูกต้องของข้อมูล 
ด้วยค าพูดที่เป็นกันเอง

- สื่อ Slide จาก
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
(Power point) 
ประกอบด้วยเนื้อหา
เรื่อง แหล่งการเข้าถึง
ข้อมูล และการ
ตรวจสอบความถูกต้อง
ของข้อมูล 
- ใบงาน เรื่อง เรื่อง
ไหนเช่ือได้ 
 

-นักเรียนสามารถ
เข้าถึงข้อมูล วิธีการ
ค้นหาข้อมูล และ
ตรวจสอบความ
ถูกต้องและความ
น่าเช่ือถือของข้อมูล
เกี่ยวกับการบริโภค
ผักและผลไม ้
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วัตถุประสงค ์ กิจกรรม สื่อประกอบการสอน การประเมินผล 

และบรรยากาศที่ผ่อน
คลาย  
2. ให้นักเรียนแต่ละคน
ท าใบงาน เรื่อง เรื่อง
ไหนเช่ือได้ 
3. ให้นักเรียน
แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์กับเพ่ือน
และผู้วิจัย 

การด าเนินกิจกรรมครั งที่ 3 มารู้จักผักผลไม้ (ใช้เวลา 50 นาที) 
- เพื่อให้เกิดความรู้
ความเข้าใจเกี่ยวกับ
การบริโภคผักผลไม้  
- เพือ่ส่งเสริมทักษะ
การสื่อสารเกี่ยวกับ
การบริโภคผักและ
ผลไม ้

กิจกรรมประยกุต์ใช้
จากทฤษฎี คือ 1.การ
เรียนรู้โดยการสังเกต 
2.การรับรู้
ความสามารถตนเอง
ในการได้เห็นตัวแบบ
หรือได้รับรู้
ประสบการณ์ของผู้อื่น 
โดยจัดกิจกรรม ดังนี้ 
1. ให้ดูสื่อวีดีโอ เรื่อง 
โรคอ้วนในเด็ก เป็น
การจัดกิจกรรมที่ให้
นักเรียนได้เห็นตัวแบบ
ที่มีปัญหาจากการมี
พฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่ไม่เหมาะสม 
2. ผู้วิจัยบรรยายผ่าน
สื่อการสอน เรือ่ง ธง
โภชนาการ พลังงาน

การใช้ตัวแบบ 
(Modeling) การใช้ตัว
แบบที่เป็นสัญลักษณ ์
- สื่อวดิีโอการ์ตูน เรื่อง
บุคคลที่มีปัญหาจาก
การมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ไม่
เหมาะสม 
- สื่อ Slide จาก
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
(Power point) 
ประกอบด้วยเนื้อหา
เรื่อง ธงโภชนาการ 
พลังงานของผักและ
ผลไม้ สีของผักและ
ผลไม้ สัดส่วนของผัก
และผลไม้ที่เหมาะสม
ในแต่ละวัน 

-นักเรียนมคีวามรู้
ความเข้าใจเกี่ยวกับ
การบริโภคผักและ
ผลไม้ และสามารถ
สื่อสารข้อมูลเกี่ยวกับ
ผักและผลไม้ให้กับ
ผู้อื่นได ้
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วัตถุประสงค ์ กิจกรรม สื่อประกอบการสอน การประเมินผล 

ของผักและผลไม้ สี
ของผักและผลไม้ 
สัดส่วนของผักและ
ผลไม้ที่เหมาะสมในแต่
ละวัน 
3. ให้นักเรียนท าใบ
งาน หัวข้อ มารู้จักผัก
ผลไม้ โดยท าสื่อ
ความรู้เกี่ยวกับผักและ
ผลไม้ 4. ให้นักเรียนท า
ใบงาน เรื่อง ต้องกิน
เท่าไหร่ อยากกิน
อะไรบ้าง โดยค านวณ
สัดส่วนผักและผลไม้ที่
เพียงพอในแต่ละวัน
ของตนเอง 

- ใบงาน มารู้จักผัก
ผลไม ้
- ใบงาน ต้องกิน
เท่าไหร่ อยากกิน
อะไรบ้าง 
- อุปกรณ์เครื่องเขียน 
(สมุด ปากกา ดินสอ 
ยางลบ สี ฯลฯ) 
 

การด าเนินกิจกรรมครั งที่ 4 ทางนี ฉันเลือกเอง (ใช้เวลา 45 นาที) 
เพื่อให้เกิดทักษะการ
จัดการตนเอง
เกี่ยวกับการบริโภค
ผักและผลไม ้

กิจกรรมประยกุต์ใช้
จากทฤษฎี คือ  
1.การเรียนรู้โดยการ
สังเกต  
2. การรับรู้
ความสามารถตนเอง 
ในการได้เห็นตัวแบบ
หรือได้รับรู้
ประสบการณ์ของผู้อื่น  
3. การก ากับตนเอง 
โดยการสังเกตตนเอง 
และการตัดสินใจ 

- สื่อ Slide จาก
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
(Power point) 
ประกอบด้วยเนื้อหา
เรื่อง ตัวอย่างการ
วางแผนปฏิบัติตนใน
การบริโภคผักและ
ผลไม ้
- ใบงาน เรื่อง แผน
ของฉัน 

- นักเรียนสามารถ
วิเคราะห์ตนเองและ
สามารถวางแนว
ทางการบริโภคผัก
และผลไม้ของตนเอง
ได ้
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วัตถุประสงค ์ กิจกรรม สื่อประกอบการสอน การประเมินผล 

โดยจัดกิจกรรม ดังนี้ 
1. ผู้วิจัยบรรยาย
ตัวอย่างการวางแผน
ปฏิบัติตนในการ
บริโภคผักและผลไม้  
2. ให้นักเรียนท าใบ
งาน หัวข้อ แผนของ
ฉัน โดยให้นักเรียน
เขียนแผนการ
รับประทานผักและ
ผลไม้ในแต่ละวันของ
ตนเองในสัดส่วนที่
เหมาะสมกับการ
บริโภคอาหาร 

- อุปกรณ์เครื่องเขียน 
(สมุด ปากกา ดินสอ 
ยางลบ สี ฯลฯ) 
 

การด าเนินกิจกรรมครั งที่ 5 คิดสักนิดก่อนตัดสินใจ (ใช้เวลา 40 นาที) 
- เพื่อให้เกิดทกัษะ
การตัดสินใจเกี่ยวกับ
การบริโภคผักและ
ผลไม ้

กิจกรรมประยกุต์ใช้
จากทฤษฎี คือ 1.การ
เรียนรู้โดยการสังเกต 
2.การรับรู้
ความสามารถตนเอง 
ในการได้เห็นตัวแบบ
หรือได้รับรู้
ประสบการณ์ของผู้อื่น 
การใช้ค าพูดชักจูง 
และ   3.การก ากับ
ตนเองในการสังเกต
ตนเอง และตัดสินใจ 
โดยจัดกิจกรรม ดังนี้  

การใช้ตัวแบบ 
(Modeling) และ
ประสบการณ์ที่ประสบ
ความส าเร็จ (Mastery 
Experiences) 
การใช้ตัวแบบที่เป็น
บุคคล 
แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์เกี่ยวกับ
การบริโภคผักและ
ผลไม ้
 

-นักเรียนสามารถ
ตัดสินใจเลือก
รับประทานผักและ
ผลไม้ได้อย่าง
เหมาะสม 
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1. ผู้วิจัยให้นักเรียนที่มี
พฤติกรรมการบริโภค
อาหารอย่างเหมาะสม
เป็นตัวแบบให้กับ
เพื่อน โดยให้ตัวแบบ
เล่าประสบการณ์ของ
ตนเองให้เพื่อนฟัง  
2. ร่วมตอบค าถาม 
และตัวแบบใหก้ าลังใจ 
เพื่อเพิ่มความมั่นใจ
ให้กับเพื่อน 

การด าเนินกิจกรรมครั งที่ 6 ที่คุยกันไว้ ท าได้หรือเปล่า (ใช้เวลา 15 นาที) 
- เพื่อกระตุ้นให้เกิด
การปฏิบัติอย่าง
ต่อเนื่อง 

กิจกรรมประยกุต์ใช้
จากทฤษฎี คือ  
1.การรับรู้
ความสามารถตนเอง 
ในการใช้ค าพูดชักจูง 
กระตุ้นทางอารมณ์  
2.การก ากับตนเองใน
การแสดงปฏิกิริยาต่อ
ตนเอง 
โดยจัดกิจกรรม ดังนี้ 
1. ผู้วิจัยกระตุน้เตือน
ให้นักเรียนปฏิบัติตาม
แผนที่วางไว้ คอยให้
ก าลังใจ ให้ค าแนะน า 
และชมเชยนักเรียน
เพื่อให้เกิดความมั่นใจ 

- ระบบ Social 
Media ผ่าน
แอพพลิเคช่ัน Line 
- แบบบันทึกการ
ปฏิบัติตน  

- แบบบันทึกการ
ปฏิบัติตนของ
นักเรียน 
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2. ให้นักเรียนส่งแบบ
บันทึกการปฏิบัติตน 
เพื่อกระตุ้นให้เกิดการ
ปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ 
3. ผู้วิจัยสรุปผลการ
ปฏิบัติตนของนักเรียน
แต่ละคน และให้
ค าแนะน าที่เหมาะสม
แก่นักเรียน 

การด าเนินกิจกรรมครั งที่ 7 สรุปผลและแลกเปลี่ยนเรียนรู้ (ใช้เวลา 40 นาที) 
- เพื่อให้นักเรยีนได้
แบ่งปันประสบการณ์
ความส าเร็จของ
ตนเองแก่ผู้วิจัยและ
เพื่อนๆ 
- ประเมิน
แบบสอบถามหลังเข้า
รับโปรแกรม 

1. ผู้วิจัยกล่าวสรุป
กิจกรรมทั้งหมด กล่าว
ขอบคุณนักเรียนที่เข้า
รับโปรแกรม ให้
ก าลังใจ มอบรางวัล
ให้แก่นักเรียนทุกคน  
2.ให้นักเรียนตอบ
แบบสอบถามหลังเข้า
ร่วมโปรแกรม 

- แบบสอบถาม 
ประกอบด้วย 
1. ข้อมูลทั่วไป 
2.ความรอบรู้ด้าน
สุขภาพ 6 ด้าน 
3.พฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ 
 

- ระดับการรับรู้
ความสามารถตนเอง 
- ระดับความรอบรู้
ด้านสุขภาพ 
- ระดับพฤติกรรม
การบริโภคผักและ
ผลไม ้
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ภาคผนวก ค ใบงานประกอบกิจกรรมของโปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญา
สังคมเพื่อปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมการบริโภคผักและผลไม้ 

ใบงานที่ 1 “เรื่องไหนเชื่อได”้ 

1. ประเภทของข้อมูล 

ค าชี แจง ให้นักเรียนจ าแนกประเภทแหล่งข้อมูลที่ก าหนดได้ถูกต้อง 
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ใบงานที่ 1 “เรื่องไหนเชื่อได”้(ต่อ) 

2. ข้อมูลจากแหล่งที่เชื่อถือได/้ไม่ได ้

ค าชี แจง ให้นกัเรียนหาข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ และจ าแนกข้อมูลที่เชื่อถือได้/ไม่ได้ 

ข้อมูลที่เชื่อถือได้ ข้อมูลที่เชื่อถือไม่ได้ 
........................................................................... 
........................................................................... 
........................................................................... 
........................................................................... 
........................................................................... 
........................................................................... 
........................................................................... 
........................................................................... 
........................................................................... 
........................................................................... 
........................................................................... 
........................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 
แหล่งข้อมูล 
........................................................................... 
........................................................................... 
........................................................................... 
........................................................................... 
........................................................................... 
........................................................................... 

แหล่งข้อมูล 
.......................................................................... 
.......................................................................... 
.......................................................................... 
.......................................................................... 
.......................................................................... 
.......................................................................... 
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ใบงานที่ 2 “มารู้จักผักผลไม”้ 

ค าชี แจง ให้นักเรียนน าข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ท าเป็นสื่อประชาสัมพันธ์ให้สวยงาม 
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ใบงานที่ 3 “ต้องกินเท่าไหร่ อยากกินอะไรบ้าง” 

ค าชี แจง ให้นักเรียนค านวณปริมาณพลังงานอาหารที่รับประทานใน 1 วัน และปริมาณผักและผลไม้

ใน 1 วัน เพียงพอหรือไม่ 
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ใบงานที่ 4 “ แผนของฉัน” 

ค าชี แจง ให้นักเรียนก าหนดเมนูอาหาร ผักและผลไม้ ที่ตนเองจะรับประทาน ในแต่ละวัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบงานที่ 5 “แบบบันทึกปฏิบัติตน” 

 แบบบันทึกที่ให้นักเรียนบันทึกพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของตนเองในแต่ละวัน โดย
ให้อธิบายว่าแต่ละมื้อรับประทานผักและผลไม้ชนิดใด และปริมาณที่รับประทาน โดยให้นักเรียน
บันทึกทุกวัน ในช่วงสัปดาห์ที่ 6 -11 ของการเข้ารับโปรแกรม 
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ภาคผนวก ง แสดงความตรงเชิงเนื อหาของแบบสอบถาม 
 

 
ข้อค าถาม 

ผู้เชีย่วชาญประเมิน 
ผลรวมของ

คะแนน 
ค่า IOC 

ผลการ
พิจารณา 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
1 1 1 1 3 1 ใช้ได ้
2 1 1 1 3 1 ใช้ได ้
3 1 1 1 3 1 ใช้ได ้
4 1 1 1 3 1 ใช้ได ้
5 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

ค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื อหา 1  
ตอนที่ 2 การรับรู้ความสามารถตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 

1 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

2 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

3 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

4 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

5 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

6 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

7 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

8 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

9 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

10 1 1 0 2 0.67 ใช้ได ้

11 1 1 0 2 0.67 ใช้ได ้

12 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

13 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

14 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

ค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื อหา 0.95  
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ข้อค าถาม 

ผู้เชีย่วชาญประเมิน 
ผลรวมของ

คะแนน 
ค่า IOC 

ผลการ
พิจารณา 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

ตอนที่ 3 ความรอบรู้ด้านสขุภาพเกี่ยวกบัการบริโภคผกัและผลไม้ 

3.1 ด้านการเข้าถึงข้อมูลเกีย่วกับการบริโภคผักและผลไม้ 

1 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

2 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

3 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

4 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

5 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

6 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

7 1 0 1 2 0.67 ใช้ได ้

8 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

9 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

ค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื อหา 0.96  

3.2 ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม ้

1 0 1 1 2 0.67 ใช้ได ้

2 1 1 0 2 0.67 ใช้ได ้

3 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

4 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

5 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

6 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

7 0 1 1 2 0.67 ใช้ได ้

8 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

9 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

10 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

ค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื อหา 0.90  
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ข้อค าถาม 

ผู้เชีย่วชาญประเมิน 
ผลรวมของ

คะแนน 
ค่า IOC 

ผลการ
พิจารณา 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

3.3 ด้านทักษะการสื่อสารเก่ียวกับการบรโิภคผักและผลไม ้

1 1 0 1 2 0.67 ใช้ได ้

2 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

3 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

4 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

5 1 0 1 2 0.67 ใช้ได ้

6 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

7 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

8 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

9 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

ค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื อหา 0.92  

3.4 ด้านการจดัการตนเองเกีย่วกับการบริโภคผักและผลไม ้

1 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

2 0 1 1 2 0.67 ใช้ได ้

3 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

4 0 1 1 2 0.67 ใช้ได ้

5 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

6 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

7 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

8 0 1 1 2 0.67 ใช้ได ้

9 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

10 0 1 1 2 0.67 ใช้ได ้

ค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื อหา 0.86  

3.5 ด้านทักษะการตัดสินใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม ้

1 1 0 1 2 0.67 ใช้ได ้
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ข้อค าถาม 

ผู้เชีย่วชาญประเมิน 
ผลรวมของ

คะแนน 
ค่า IOC 

ผลการ
พิจารณา 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

2 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

3 0 1 1 2 0.67 ใช้ได ้

4 0 1 1 2 0.67 ใช้ได ้

5 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

6 1 0 1 2 0.67 ใช้ได ้

7 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

8 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

9 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

ค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื อหา 0.85  

3.6 ด้านการรูเ้ท่าทนัสื่อเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 

1 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

2 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

3 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

4 0 1 1 2 0.67 ใช้ได ้

5 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

6 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

7 0 1 1 2 0.67 ใช้ได ้

8 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

9 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

10 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

ค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื อหา 0.93  

ตอนที่ 4 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ 

1 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

2 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

3 1 1 1 3 1 ใช้ได ้
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ข้อค าถาม 

ผู้เชีย่วชาญประเมิน 
ผลรวมของ

คะแนน 
ค่า IOC 

ผลการ
พิจารณา 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

4 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

5 0 1 1 2 0.67 ใช้ได ้

6 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

7 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

8 0 1 1 2 0.67 ใช้ได ้

9 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

10 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

11 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

12 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

13 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

14 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

15 1 0 1 2 0.67 ใช้ได ้

16 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

17 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

18 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

19 1 1 1 3 1 ใช้ได ้

20 1 0 1 2 0.67 ใช้ได ้

ค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื อหา 0.93  
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ภาคผนวก จ ตารางแสดงคา่ความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม 

ประเดน็ 

จ านวน

ข้อ

ค าถาม 

n 

พิสัยค่าคะแนน

สหสัมพันธ์รายข้อ

กับคะแนนรวม 

Cronbach’ 
alphas 

พิสัยค่า 
alphas 

หากตัดข้อ
ค าถาม 

1. การรับรู้
ความสามารถ
ตนเองเกี่ยวกับการ
บริโภคผักและ
ผลไม ้

14 30 0.30-0.63 0.86 0.85-0.87 

2. ความรอบรูด้้านสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
2.1 การเข้าถึง
ข้อมูล 

9 30 0.39-0.72 0.82 0.78-0.82 

2.2 ความรู้ความ
เข้าใจ 

10 30 0.37-0.67 0.84 0.82-0.85 

2.3 ทกัษะการ
สื่อสาร 

9 30 0.23-0.67 0.78 0.72-0.79 

2.4 การจัดการ
ตนเอง 

10 30 0.21-0.62 0.77 0.73-0.78 

2.5 ทกัษะการ
ตัดสินใจ 

9 30 0.23-0.68 0.75 0.69-0.76 

2.6 การรู้เท่าทนั
สื่อ 

10 30 0.36-0.67 0.82 0.79-0.82 

3. พฤติกรรมการ
บริโภคผักและ
ผลไม ้

20 30 0.25-0.71 0.88 0.87-0.88 

Overall 91 30 0.23-0.68 0.96 0.95-0.96 
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