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บทคััดย่่อ

	 การศึึกษาครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อศึึกษาปััจจััยทำนายพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งในเด็็กวััยเรีียน กลุ่่�มตััวอย่่างคืือ  

นัักเรีียนชั้้�นประถมศึึกษาปีีที่่� 4-6 ในเขตอำเภอบ้้านบึึง จัังหวััดชลบุุรีี จำนวน 183 คน ซ่ึ่�งได้้มาจากการสุ่่�มแบบ 

หลายขั้้�นตอน เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บรวบรวมข้อ้มููลประกอบด้ว้ย แบบสอบถามข้้อมูลูส่่วนบุคุคล ทััศนคติิต่่อพฤติกิรรม

เนืือยนิ่่�ง การเข้้าถึึงสนามเด็็กเล่่นและอุุปกรณ์์กีีฬาในโรงเรีียนและชุุมชน การสนัับสนุุนทางสัังคม และพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง 

เก็็บรวบรวมข้้อมููลระหว่่างเดืือนมิิถุุนายน ถึึง กรกฎาคม พ.ศ. 2566 วิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยใช้้สถิิติิพรรณนาและสถิิติิถดถอย

พหุุคููณแบบขั้้�นตอน 

	 ผลการวิิจััยพบว่่า พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งของกลุ่่�มตััวอย่่างในวัันธรรมดา (จัันทร์์-ศุุกร์์) อยู่่�ในระดัับน้้อย (M = 3.57, 

SD = 1.242) และในวัันหยุุดอยู่่�ในระดัับปานกลาง (M = 3.70, SD = 1.362) ปััจจััยที่่�สามารถทำนายพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง

ได้้ คืือ ทััศนคติิต่่อพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง (  = .179) ซึ่่�งสามารถทำนายได้้ร้้อยละ 3.2 (R2 = .032, p < .05) 

	  จากผลการวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีข้้อเสนอแนะว่่า พยาบาลเวชปฏิิบััติิชุุมชนและบุุคลากรด้้านสุุขภาพควรนำผลการวิิจััย

ไปพััฒนารููปแบบกิิจกรรมเพื่่�อลดพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งในเด็็กวััยเรีียน โดยเน้้นการปรัับทััศนคติิต่่อพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง  
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Abstract

	 This study aimed to identify factors predicting sedentary behaviors in school-aged children. 

The sample consisted of 183 primary school students in grades 4-6 from Ban Bueng district,  

Chon Buri province, selected through multistage random sampling. Research instruments included 

questionnaires on demographic information, attitudes toward sedentary behavior, access to  

playgrounds and sports equipment in schools and communities, social support, and sedentary  

behaviors. Data were collected from June to July 2023 and analyzed using descriptive statistics and 

stepwise multiple regression. 

	 Results showed that sedentary behaviors on weekdays (Monday-Friday) were at a low level 

(M = 3.57, SD = 1.242) and at a moderate level on weekends (M = 3.70, SD = 1.362). The significant 

predictor of sedentary behaviors was attitude toward sedentary behavior (  = .179), explaining 3.2% 

of the variance (R2 = .032, p < .05). 

	 The findings suggest that community nurse practitioners and healthcare providers should 

develop interventions to reduce sedentary behaviors among school-aged children by focusing on 

attitude modification.
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บทนำ

	 ในปััจจุุบััน พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง (Sedentary behavior) ถููกกำหนดให้้หมายถึึงกิิจกรรมที่่�ใช้้พลัังงานต่่ำ 

ขณะตื่่�น เช่่น การนั่่�งหรืือนอน โดยมีีการใช้้พลัังงานไม่่เกิิน 1.5 METs โดยเฉพาะกิิจกรรมหน้้าจอ เช่่น การดููโทรทััศน์์  

เล่่นเกมคอมพิิวเตอร์์ หรืือใช้้อุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์ต่่าง ๆ (World Health Organization [WHO], 2020) สำหรัับ 

เด็ก็วัยัเรียีนอายุ ุ9-12 ปี ีซึ่่�งอยู่่�ในช่่วงพัฒันาการสำคัญั พฤติกิรรมเนืือยนิ่่�งที่่�มากเกินิไปสัมัพันัธ์ก์ับัภาวะน้้ำหนักัเกินิ ปัญัหา

ทางอารมณ์์ และความบกพร่่องในการทำงานทางสติิปััญญา จากรายงานการทบทวนวรรณกรรมอย่่างเป็็นของ Carson 

et al. (2016) พบว่่า เด็็กในช่่วงวััยนี้้�มัักใช้้เวลากัับกิิจกรรมหน้้าจอมากกว่่าเกณฑ์์ที่่�แนะนำ ส่่งผลให้้พลาดโอกาสในการมีี

กิิจกรรมทางกายที่่�จำเป็็นต่่อการพััฒนาทางกาย จิิตใจ และสัังคม

	 จากรายงานของกรมอนามััย (2565) พบว่่า เด็็กวััยเรีียนและวััยรุ่่�นไทยมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งสููงถึึงร้้อยละ 15.16 

ซึ่่�งมากกว่่าเป้้าหมาย และมีีเพีียงร้้อยละ 16.1 ที่่�มีีกิิจกรรมทางกายเพีียงพอตามเกณฑ์์ที่่�แนะนำ โดยเฉพาะในช่่วง 

ปิิดเทอม เด็็กส่่วนใหญ่่ใช้้เวลาไปกัับการเล่่นโทรศััพท์์มืือถืือ แท็็บเล็็ต คอมพิิวเตอร์์ หรืือดููโทรทััศน์์ อีีกทั้้�งผลการสำรวจ

ในปีี พ.ศ. 2566 ระบุุว่่า เด็็กวััยเรีียนมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งเฉลี่่�ยถึึง 14 ชั่่�วโมงต่่อวััน (จากเป้้าหมายไม่่เกิิน 13 ชั่่�วโมง)  

โดยเฉลี่่�ยใช้้เวลากัับกิิจกรรมหน้้าจอเพื่่�อความบัันเทิิงถึึง 4 ชั่่�วโมงต่่อวััน และมีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�นต่่อเนื่่�อง (Hemathulin, & 

Saengsawang, 2023) และการศึึกษาจำนวนมากชี้้�ให้เ้ห็น็ว่่า พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งอาจส่่งผลเสีียต่่อสุุขภาพของเด็็กวัยัเรียีน

ในหลายด้้าน เช่่น ความเสี่่�ยงต่่อโรคอ้้วน โรคหััวใจและหลอดเลืือด รวมถึึงปััญหาด้้านสุุขภาพจิิต เช่่น ความเครีียดและ

ภาวะซึึมเศร้้า (Janssen & LeBlanc, 2010) นอกจากนี้้� พฤติิกรรมดัังกล่่าวยัังอาจส่่งผลกระทบต่่อพััฒนาการด้้านสัังคม

และการเรีียนรู้้� เน่ื่�องจากลดโอกาสในการทำกิิจกรรมที่่�กระตุ้้�นการพััฒนาองค์์รวมของเด็็ก เช่่น การออกกำลัังกาย  

การเล่่นกลางแจ้้ง และการมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�น (Carson et al., 2016)

	 จากการศึึกษางานวิจัิัยด้า้นพฤติกิรรมเนืือยนิ่่�ง ในเด็็กวัยัเรียีนส่่วนใหญ่่ เป็น็ข้อ้มููลเชิงิสำรวจสถานการณ์ก์ิจิกรรม

ทางกายและพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง และการศึึกษาปััจจััยที่่�มีีความสััมพัันธ์์กัับกิิจกรรมทางกาย เช่่น การศึึกษาระยะเวลาที่่�ใช้้

หน้้าจอ ในเด็็กวััยรุ่่�น และกิิจกรรมทางกายในนัักศึึกษาระดัับอุุดมศึึกษา และจากการศึึกษาประเภทกิจกรรมทางกาย 

ในเด็็กและเยาวชนไทยอายุุ 0-22 ปีี โดยการทบทวนวรรณกรรมอย่่างเป็็นระบบที่่�พบว่่า งานวิิจััยในกลุ่่�มอายุุ 6-12 ปีี  

มีีน้้อยที่่�สุุดพบเพีียงร้้อยละ 17  เมื่่�อเทีียบกัับวััยอื่่�น ๆ  และน้้อยมากเมื่่�อเทีียบกัับงานวิิจััยในต่่างประเทศ (Thongthanas, 

2020) ดัังนั้้�นการศึึกษาปััจจััยที่่�มีีอำนาจทำนายพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งในกลุ่่�มวััยเรีียนอายุุ 9-12 ปีี จึึงมีีความสำคััญเพื่่�อได้้

ปััจจััยที่่�สำคััญในการแก้้ไขและป้้องกัันโรคอ้้วนในวััยเรีียนให้้มีีสุุขภาพที่่�ดีี และเติิบโตเป็็นวััยรุ่่�นและผู้้�ใหญ่่ที่่�ไม่่เนืือยนิ่่�ง  

มีสีุขุภาพที่่�แข็ง็แรง เป็น็ทรัพัยากรมนุษุย์ท์ี่่�มีคีุณุภาพพัฒันาประเทศชาติติ่่อไป และยังัไม่่พบข้อ้มูลูงานวิจิัยัหรืือการสำรวจ

ผลกระทบหรืือสาเหตุุของปััญหาพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งในเขตอำเภอบ้า้นบึึง ซ่ึ่�งงานวิจัิัยนี้้�มุ่่�งเน้้นไปที่่�การศึึกษาปััจจััยที่่�ทำนาย

พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งของเด็็กวััยเรีียน รวมถึึงผลกระทบที่่�เกิิดขึ้้�นทั้้�งในระยะสั้้�นและระยะยาว โดยจะวิิเคราะห์์ข้้อมููลจาก 

งานวิจัิัยที่่�ผ่่านมา และนำเสนอแนวทางในการลดพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งเพ่ื่�อส่่งเสริิมสุุขภาพและพััฒนาการที่่�ดีขีองเด็็กวััยเรียีน 

ผลลััพธ์์จากการศึึกษาครั้้�งนี้้�จะเป็็นประโยชน์์ในการกำหนดนโยบายและแนวทางปฏิิบััติิที่่�เหมาะสมสำหรัับผู้้�ปกครอง 

โรงเรียีน และหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้อ้งในการสร้า้งสภาพแวดล้อ้มที่่�ส่่งเสริมิพฤติกิรรมที่่�ดีตี่่อสุขุภาพและลดผลกระทบเชิงิลบ

ของพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งในเด็็กวัยัเรียีน (WHO, 2021) ทำให้้เด็ก็วัยัเรียีนมีีสุขุภาพที่่�ดี ีเพ่ื่�อเป็็นกำลัังสำคััญในการขัับเคล่ื่�อน

พััฒนาประเทศให้้เจริิญอย่่างยั่่�งยืืนต่่อไป

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย

	 1.	 เพื่่�อศึึกษาพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งในเด็็กวััยเรีียน

	 2.	 เพ่ื่�อศึึกษาอำนาจการทำนายของปััจจััยนำ ได้้แก่่ เพศ ภาวะโภชนาการ ทััศนคติิต่่อพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง  

ปััจจััยเอื้้�อได้้แก่่ การเข้้าถึึงสนามเด็็กเล่่น อุุปกรณ์์กีีฬาในโรงเรีียนและชุุมชน ปััจจััยเสริิมได้้แก่่ การสนัับสนุุนทางสัังคม  
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ต่่อพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งในเด็็กวััยเรีียน

สมมติิฐานของการวิิจััย

	ปั ัจจััยนำ ได้้แก่่ เพศ ภาวะโภชนาการ ทััศนคติิต่่อพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง ปััจจััยเอื้้�อได้้แก่่ การเข้้าถึึงสนามเด็็กเล่่น 

อุุปกรณ์์กีีฬาในโรงเรีียนและชุุมชน ปััจจััยเสริิมได้้แก่่ การสนัับสนุุนทางสัังคม สามารถร่่วมทำนายพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง 

ของเด็็กวััยเรีียนได้้

กรอบแนวคิิดในการวิิจััย

	 งานวิิจััยนี้้�ประยุุกต์์ใช้้กรอบแนวคิิดของแบบจำลอง PRECEDE-PROCEED ซึ่่�งเป็็นแบบจำลองที่่�ได้้รัับ 

การยอมรับัอย่่างกว้า้งขวางในด้า้นการวางแผนสุขุภาพ โดยเฉพาะการวิเิคราะห์์พฤติกิรรมสุุขภาพจากหลายปัจัจัยั (Green 

& Kreuter, 2005) ผู้้�วิิจััยได้้ประยุุกต์์แนวคิิดระยะที่่� 1 ซึ่่�งเป็็นระยะวิินิิจฉััยเรีียกว่่า PRECEDE โดยใช้้ขั้้�นตอนที่่� 2 ซึ่่�ง

เป็น็การประเมินิด้า้นพฤติกิรรม และสิ่่�งแวดล้อ้ม โดยวิเิคราะห์ป์ัญัหาพฤติกิรรมสุขุภาพโดย หาสาเหตุทุางพฤติกิรรม และ

สาเหตุุทางสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ส่่งผลต่่อคุุณภาพชีีวิติที่่�ไม่่ดี เพ่ื่�อค้้นหาข้้อมููลและประเมิินปััญหาด้้านสัังคมที่่�ส่่งผลต่่อคุุณภาพชีีวิติ

ของกลุ่่�มเป้้าหมาย และขั้้�นตอนที่่� 3 คืือการวิิเคราะห์์ทางการศึึกษา และนิิเวศวิิทยา (Educational & ecological  

assessment) ซ่ึ่�งเป็น็การวิเิคราะห์ห์าสาเหตุปุัญัหาสุขุภาพ ซ่ึ่�งเกิดิจากพฤติกิรรมสุขุภาพไม่่พึงประสงค์ ์และองค์ป์ระกอบ

ด้้านสิ่่�งแวดล้้อมที่่�สััมพัันธ์์กัับปััญหาสุุขภาพ มาเป็็นกรอบแนวคิิดหลัักในการศึึกษานี้้�ประกอบด้้วย ปััจจััยนำ เป็็นปััจจััยที่่�

ก่่อให้้เกิิดแรงจููงใจในการแสดงพฤติิกรรมของบุุคคล สาเหตุุของการเกิิดพฤติิกรรมมาจากองค์์ประกอบภายในตััวบุุคคล 

ได้้แก่่ เพศ ภาวะโภชนาการ ทััศนคติิต่่อพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งของตนเอง ปััจจััยเอื้้�อ เป็็นทรัพยากรที่่�จำเป็็นในการแสดง

พฤติิกรรมของบุุคคล ได้้แก่่ การเข้้าถึึงสนามเด็็กเล่่นและอุุปกรณ์์กีีฬาในโรงเรีียนและในชุุมชน ปััจจััยเสริิมเป็็นสิ่่�งที่่�บุุคคล

จะได้้รัับหรืือคาดว่่าจะได้้รัับจากบุุคคลอ่ื่�น ได้้แก่่ ครอบครััว ครูู และเพื่่�อน ซ่ึ่�งอาจช่่วยสนัับสนุุน หรืือหยุุดยั้้�งการทำ

พฤติิกรรมนั้้�น ๆ  ต่่อไป ได้้แก่่ การสนัับสนุุนทางสัังคม ปััจจััยดัังที่่�กล่่าวมาส่่งผลต่่อการปฏิิบััติิที่่�มีีผลต่่อพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง

ของเด็็กนัักเรีียน ดัังภาพที่่� 1

ภาพที่่� 1 กรอบแนวคิิดการวิิจััย

พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง

เพศ

ภาวะโภชนาการ

ทััศนคติิต่่อพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง

การสนัับสนุุนทางสัังคม

การเข้้าถึึงสถามเด็็กเล่่น อุุปกรณ์์กีีฬา

ในโรงเรีียน และในชุุมชน
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วิิธีีดำเนิินการวิิจััย 

	 ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง

	 ประชากรที่่�ใช้้ในการศึึกษา คืือ เด็็กวััยเรีียนระดัับชั้้�นประถมศึึกษาปีีที่่� 4-6 รวม 2,637 คน (สำนัักงานเขตพื้้�นที่่�

การศึึกษาประถมศึึกษาชลบุุรีี เขต 1, 2564) ในเขตอำเภอบ้้านบึึง จัังหวััดชลบุุรีี สัังกััดเขตพื้้�นที่่�การศึึกษาประถมศึึกษา

ชลบุุรีี จำนวน 33 โรงเรีียน 

	 กลุ่่�มตััวอย่่าง คืือ เด็็กวััยเรีียนที่่�มีีอายุุระหว่่าง 9-12 ปีี ศึึกษาระดัับชั้้�นประถมศึึกษาปีีที่่� 4-6 ทั้้�งชายและหญิิง 

ในเขตอำเภอบ้้านบึึง จัังหวััดชลบุุรีี โดยมีีเกณฑ์์การคััดเข้้า (Inclusion criteria) ดัังนี้้� 1) ไม่่มีีความบกพร่่องในการเรีียนรู้้� 

2) ผู้้�ปกครองยิินยอมให้้เข้้าร่่วมวิิจััย 3) มีีความยิินยอมให้้ความร่่วมมืือในการวิิจััย 4) ไม่่ป่วยด้้วยโรครุุนแรง หรืือ 

มีสีุขุภาพร่่างกายที่่�ไม่่แข็ง็แรงส่่งผลต่่อการลาหรืือหยุดุเรียีนของนักัเรียีน เช่่นโรคหัวัใจพิกิารแต่่กำเนิดิ และมีคีวามบกพร่่อง

ทางการเคลื่่�อนไหว 

	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีการกำหนดขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างโดยใช้้โปรแกรมสำเร็็จรููป G*Power เพ่ื่�อหาปััจจััยทำนาย 

สำหรัับตััวแปรต้้น 5 ตััวแปร ที่่�คำนึึงถึึงการควบคุุมความคลาดเคลื่่�อนชนิิดที่่� 1 (Type I error) และชนิิดที่่� 2 (Type II 

error) โดยกำหนดนััยสำคััญทางสถิิติิ (Alpha) = .05 ค่่าอำนาจการทดสอบ (Power of test) = 0.95 และกำหนดค่่า

ขนาดอิิทธิิพล (Effect size) ขนาดกลาง = .13 (Polit & Beck, 2017) เนื่่�องจากกลุ่่�มตััวอย่่างในการวิิจััยทางการพยาบาล

ที่่�ผ่่านมาส่่วนใหญ่่มีีอิิทธิิพล (Effect size) ที่่�ขนาดกลาง คืือ .13 (Polit & Beck, 2017) หลัังจากนั้้�นคำนวณขนาด 

กลุ่่�มตััวอย่่างจากโปรแกรมสำเร็็จรููป G*Power ได้้กลุ่่�มตััวอย่่าง 158 คน แต่่เพื่่�อเป็็นการป้้องกัันความไม่่สมบููรณ์์ 

ของข้้อมููลในแบบสอบถาม จึึงเพิ่่�มกลุ่่�มตััวอย่่างอีีกร้้อยละ 16 (Little & Rubin, 2020) จำนวน 26 คน ดัังนั้้�น 

กลุ่่�มตััวอย่่างในการศึึกษาครั้้�งนี้้�รวมทั้้�งสิ้้�น 184 คน จากนั้้�นได้้ทำการเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างโดยการสุ่่�มตััวอย่่างแบบ 

หลายขั้้�นตอน (Multistage sampling) และการสุ่่�มตัวัอย่่างด้้วยวิธิีกีารสุ่่�มตัวัอย่่างแบบกลุ่่�ม (Cluster random sampling) 

โดยการจัับฉลากรายชื่่�อโรงเรีียนทั้้�ง 3 ขนาด ซึ่่�งกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�สุ่่�มได้้ ประกอบด้้วย โรงเรีียนขนาดเล็็กจำนวน 1 โรงเรีียน 

จำนวน 26 คน โรงเรีียนขนาดกลาง จำนวน 3 โรงเรีียน จำนวน 136 คน และโรงเรีียนขนาดใหญ่่ จำนวน 1 โรงเรีียน 

จำนวน 22 คน และจัับสลากรายชื่่�อกลุ่่�มตััวอย่่างตามสััดส่่วนที่่�คำนวนได้้ของแต่่ละชั้้�นเรีียน

	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยเป็็นแบบสอบถาม ประกอบด้้วย 5 ส่่วน ดัังนี้้�

	 ส่่วนที่่� 1	แบบสอบถามข้้อมููลทั่่�วไป ลัักษณะคำถามเป็็นข้้อคำถามปลายปิิดแบบเลืือกตอบ และเติิมข้้อความ 

ข้้อมููลทั่่�วไปเกี่่�ยวกัับนักเรีียน จำนวน 6 ข้้อ และข้้อมููลด้้านผู้้�ปกครอง ประกอบด้้วย การศึึกษา อาชีีพ และรายได้ ้

ของผู้้�ปกครอง

	 ส่่วนที่่� 2	แบบสอบถามทััศนคติิต่่อพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง ลัักษณะคำถามเป็็นข้้อปลายปิิดที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างมาจาก 

การทบทวนวรรณกรรม จำนวน 10 ข้้อ เป็็นคำถามเชิิงบวก 7 ข้้อ เชิิงลบ 3 ข้้อ ลัักษณะแบบสอบถามเป็็นแบบ 

มาตรประมาณค่่า (Rating scale) 5 ระดัับ ได้้แก่่ เห็็นด้้วยอย่่างยิ่่�ง เห็็นด้้วย ไม่่แน่่ใจ ไม่่เห็็นด้้วย ไม่่เห็็นด้้วยอย่่างยิ่่�ง  

การแปลผลคะแนน คะแนนสููง หมายถึึง มีีทััศนคติิดีีต่่อพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง 

	 ส่่วนที่่� 3	แบบสอบถามการเข้้าถึึงสนามเด็็กเล่่น อุุปกรณ์์กีีฬาในโรงเรีียนและชุุมชนลัักษณะคำถามเป็็น 

ข้้อปลายปิิดที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างมาจากการทบทวนวรรณกรรม จำนวน 4 ข้้อ ลัักษณะแบบสอบถามเป็็นแบบมาตรประมาณค่่า 

(Rating scale) 5 ระดัับ ได้้แก่่ ประจำ บ่่อยครั้้�ง บางครั้้�ง นาน ๆ ครั้้�ง ไม่่เคยเลย การแปลผล คะแนนสููง หมายถึึง  

มีีการเข้้าถึึงสนามเด็็กเล่่น อุุปกรณ์์กีีฬาในโรงเรีียนและในชุุมชน มาก

	 ส่่วนที่่� 4 	แบบสอบถามการสนัับสนุุนทางสัังคม เป็็นเกี่่�ยวกัับสิ่่�งที่่�บุุคคลจะได้้รัับหรืือคาดว่่าจะได้้รัับจาก 

บุุคคลอื่่�น ได้้แก่่ ครอบครััว ครูู และเพื่่�อน ลัักษณะคำถามเป็็นข้้อปลายปิิดแบบเลืือกตอบ จำนวน 9 ข้้อ ลัักษณะ

แบบสอบถามเป็็นแบบมาตรประมาณค่่า (Rating scale) 5 ระดัับ ได้้แก่่ เห็็นด้้วยอย่่างยิ่่�ง เห็็นด้้วย ไม่่แน่่ใจ ไม่่เห็็นด้้วย 
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ไม่่เห็็นด้้วยอย่่างยิ่่�ง การแปลผล คะแนนมาก หมายถึึง ได้้รัับการสนัับสนุุนทางสัังคม มาก

	 ส่่วนที่่� 5	แบบสอบถามพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง เป็็นแบบสอบถามเกี่่�ยวกัับการแสดงออกหรืือการกระทำของเด็็ก 

วััยเรีียน ในชีีวิิตประจำวััน ได้้แก่่ นั่่�ง/นอนดููโทรทััศน์์หรืือโทรศััพท์์ หรืืออุุปกรณ์์หน้้าจออิิเล็็กทรอนิิกส์์ นั่่�ง/นอนเล่่นเกม

โทรศััพท์์หรืือคอมพิิวเตอร์์ นั่่�ง/นอนขณะฟัังเพลง นั่่�ง/นอนคุุยโทรศััพท์์กัับเพื่่�อนหรืือครอบครััว นั่่�งทำงานเอกสารหรืือ

การบ้้าน นั่่�งอ่่านหนัังสืือ นั่่�งเล่่นดนตรีี ทำงานศิิลปะหรืืองานฝีีมืือ และนั่่�งรถเดิินทาง การปฏิิบััติิพฤติิกรรมนั้้�นตั้้�งแต่่ 

ตื่่�นนอนถึงึเข้า้นอนในวันัธรรมดา และวัันหยุดุ แบบสอบถามเป็็นแบบมาตรประมาณค่่า (Rating scale) แบ่่งเป็็น 9 ระดัับ 

ตามระยะเวลาในการปฏิิบััติิกิิจกรรมในแต่่และวัันใน 1 สััปดาห์์ จากแบบสอบถาม Sedentary Behaviour  

Questionnaire :SBQ (Rosenberg et al., 2010) จำนวน 18 ข้้อ ได้้แก่่ ไม่่ปฏิิบััติิกิิจกรรมนั้้�นเลย ปฏิิบััติิวัันละ 15 นาทีี

หรืือน้้อยกว่่า ปฏิิบััติิวัันละ 30 นาทีี ปฏิิบััติิวัันละ 60 นาทีี หรืือ 1 ชั่่�วโมง ปฏิิบััติิวัันละ 2 ชั่่�วโมง ปฏิิบััติิวัันละ 3 ชั่่�วโมง 

ปฏิิบััติิวัันละ 4 ชั่่�วโมง ปฏิิบััติิวัันละ 5 ชั่่�วโมง ปฏิิบััติิวัันละ 6 ชั่่�วโมงหรืือมากกว่่า การแปลผล คะแนนเฉลี่่�ยพฤติิกรรม

เนืือยนิ่่�งรายข้้อ และภาพรวมจำแนกเป็็น 3 ระดัับ ได้้แก่่ คะแนนเฉลี่่�ย 1-3.67 หมายถึึง น้้อย 3.68-6.34 หมายถึึง  

ปานกลาง 6.35 - 9 หมายถึึง มาก 

	 การตรวจสอบคุุณภาพของเครื่่�องมืือวิิจััย

	 1.	 การตรวจสอบความตรงตามเนื้้�อหา (Content validity) 

	ผู้้� วิจัิัยนำแบบสอบถามทั้้�งหมด ที่่�ผ่่านการตรวจสอบจากอาจารย์์ที่่�ปรึกึษาวิทิยานิพินธ์แ์ล้้วเสนอต่่อผู้้�ทรงคุุณวุฒุิิ

จำนวน 5 ท่่าน ประกอบด้้วย อาจารย์์ประจำคณะพยาบาลศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยบููรพา จำนวน 1 ท่่าน อาจารย์์ประจำ

คณะวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา จำนวน 1 ท่่าน นัักวิิชาการสาธารณสุุขชำนาญการ จำนวน 1 ท่่าน พยาบาลวิิชาชีีพชำนาญ

การปฏิบัิัติงิานด้้านส่่งเสริิมสุขุภาพ จำนวน 1 ท่่าน และกุุมารแพทย์ 1 ท่่าน เพ่ื่�อตรวจสอบความตรงตามเนื้้�อหา (Content 

validity) หลัังจากนั้้�นผู้้�วิิจััยได้้นำเคร่ื่�องมืือวิิจััยดัังกล่่าวมาปรัับปรุุงแก้้ไขตามที่่�ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิเสนอแนะร่่วมกัับอาจารย์ ์

ที่่�ปรึึกษาวิิทยานิิพนธ์์ และรวบรวมความคิิดเห็็นของผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ นำมาหาค่่าดััชนีีความตรงตามเนื้้�อหา (Content  

validity index [CVI]) ซึ่่�งค่่าดััชนีีความตรงเนื้้�อหาที่่�มีีคุุณภาพอยู่่�ในเกณฑ์์ที่่�ยอมรัับได้้คืือ .80 ขึ้้�นไป (David, 1992) 

	 2.	 การตรวจสอบความเชื่่�อมั่่�นของเครื่่�องมืือ (Reliability) 

	ผู้้� วิิจััยนำแบบสอบถามทั้้�งหมด ที่่�ปรัับปรุุงแล้้ว และผ่่านการตรวจสอบความตรงตามเนื้้�อหาจากผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ 

ไปทดลองใช้้กัับกลุ่่�มตััวอย่่างนัักเรีียนชั้้�นประถมศึึกษาตอนปลาย ที่่�มีีลัักษณะคล้้ายคลึึงกัับกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ต้้องการศึึกษา 

แต่่ไม่่ใช่่กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ศึึกษาครั้้�งนี้้� จำนวน 30 ราย แล้้วนำค่่าที่่�ได้้มาวิิเคราะห์์หาค่่าความเชื่่�อมั่่�นด้้วยวิิธีีสััมประสิิทธิ์์� 

แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ค่่าที่่�ยอมรัับได้้คืือ 0.70 ขึ้้�นไป (Cronbach, 1951) ซึ่่�งได้้ค่่า

ความเชื่่�อมั่่�นของแบบสอบถามทััศนคติิต่่อพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งเท่่ากัับ .705 แบบสอบถามการเข้้าถึึงสนามเด็็กเล่่น  

อุุปกรณ์์กีีฬาในโรงเรีียนและชุุมชนเท่่ากัับ .903 แบบสอบถามการสนัับสนุุนทางสัังคมเท่่ากัับ .749 และแบบสอบถาม

พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งเท่่ากัับ .888

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููลดำเนิินการโดยผู้้�วิิจััยภายหลัังได้้รัับการอนุุมััติิจากคณะกรรมการจริิยธรรมการวิิจััย 

ในมนุุษย์์ โดยผู้้�วิิจััยได้้ติิดต่่อประสานงานกัับโรงเรีียน เข้้าพบผู้้�อำนวยการ ครููประจำชั้้�น และผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้อง เพื่่�อชี้้�แจง

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย จากนั้้�นขอเวลาว่่างจากครููประจำชั้้�นเพื่่�อพบกับนัักเรีียน อธิิบายรายละเอีียดของการวิิจััย  

การพิิทัักษ์์สิิทธิ และแจกแบบฟอร์์มขอความยิินยอมให้้ผู้้�ปกครองลงนาม เมื่่�อได้้รัับแบบฟอร์์มที่่�ลงนามเรีียบร้อยแล้้ว  

ผู้้�วิจิัยัจึงึดำเนิินการเก็็บข้อมูลูโดยแจกแบบสอบถามให้้กลุ่่�มตัวัอย่่าง พร้้อมชี้้�แจงวิธีิีการตอบคำถามอย่่างชััดเจน โดยผู้้�วิิจััย

เป็็นผู้้�อ่่านคำถามให้้กัับนัักเรีียน ใช้้เวลาประมาณ 30 นาทีี โดยไม่่มีีครููหรืือเจ้้าหน้้าที่่�โรงเรีียนอยู่่�ร่่วมในห้้องเรีียน  

หลัังจากนั้้�น ผู้้�วิิจััยได้้ตรวจสอบความถููกต้้องของแบบสอบถามทุุกฉบัับก่่อนนำเข้้าสู่่�กระบวนการวิิเคราะห์์ข้้อมููลทางสถิิติิ 

โดยเริ่่�มเก็็บข้้อมููลตั้้�งแต่่วัันที่่� 1 มิิถุุนายน 2566 ถึึง วัันที่่� 1 กรกฎาคม 2566 รวมระยะเวลาประมาณ 1 เดืือน
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	 การพิิทัักษ์์สิิทธิิกลุ่่�มตััวอย่่าง

	ผู้้� วิจัิัยดำเนิินการศึึกษาภายหลัังได้้รับัความเห็็นชอบจากคณะกรรมการจริิยธรรมการวิจัิัยในมนุุษย์ ์มหาวิทิยาลััย

บููรพา ได้้รัับอนุุมััติิวัันที่่� 17 กุุมภาพัันธ์์ 2566 รหััสโครงการวิิจััยเลขที่่� G-HS101/2565 และได้้รัับหนัังสืืออนุุญาต 

จากผู้้�ปกครองและกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ยัังไม่่บรรลุุนิิติิภาวะ โดยมีีการชี้้�แจงรายละเอีียดวััตถุุประสงค์์ของการวิิจััยอย่่างชััดเจน 

พร้้อมแจ้้งสิิทธิิในการปฏิิเสธหรืือถอนตััวจากการวิิจััยได้้โดยไม่่มีีผลกระทบใด ๆ ต่่อกลุ่่�มตััวอย่่าง การเข้้าร่่วมวิิจััยเป็็นไป

โดยความสมััครใจของกลุ่่�มตััวอย่่าง และมีีการลงนามในใบยินยอมทั้้�งจากผู้้�ปกครองและนัักเรีียนก่่อนเก็็บรวบรวมข้้อมููล 

ข้้อมููลที่่�ได้้รัับทั้้�งหมดได้้รัับการดููแลอย่่างเป็็นความลัับ ไม่่มีีการระบุุชื่่�อ-นามสกุุล โดยใช้้รหััสแทนตััวในแบบสอบถาม 

เอกสารถูกูเก็บ็ในตู้้�ที่่�มีกีุญุแจล็อ็ก และข้อ้มููลอิิเล็็กทรอนิิกส์์จัดัเก็บ็ในคอมพิวิเตอร์ท์ี่่�มีรีหััสผ่่าน ซ่ึ่�งมีีเพีียงผู้้�วิจิัยัและอาจารย์์

ที่่�ปรึึกษาเท่่านั้้�นที่่�สามารถเข้้าถึึงได้้ ผลการวิิจััยจะนำเสนอในภาพรวมเท่่านั้้�น โดยไม่่มีีการวิิเคราะห์์รายบุุคคลหรืือระบุุ

สถานศึึกษา และข้้อมููลทั้้�งหมดจะถููกทำลายหลัังจากการเผยแพร่่หรืือการตีีพิิมพ์์แล้้วเสร็็จ

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	ผู้้� วิิจััยนำข้้อมููลที่่�ได้้มาวิิเคราะห์์ทางสถิิติิ โดยใช้้โปรแกรมสำเร็็จรููป โดยกำหนดระดัับนััยสำคััญทางสถิิติิ 

ที่่�ระดัับ .05 และมีีขั้้�นตอนการวิิเคราะห์์ข้้อมููล ดัังนี้้�  

	 1.	 วิเิคราะห์ข์้อ้มูลูส่่วนบุคุคลโดยใช้ส้ถิติิเิชิงิพรรณนา ได้้แก่่ จำนวน ร้อ้ยละ ค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน

	 2.	 วิิเคราะห์์อำนาจการทำนายของปััจจััยศึึกษาต่่อพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งของนัักเรีียน ด้้วยสถิิติิสมการถดถอย

พหุุคููณแบบขั้้�นตอน (Stepwise multiple regression) โดยก่่อนการวิิเคราะห์์ผู้้�วิิจััยทำการทดสอบข้้อตกลงเบื้้�องต้้น 

ของการใช้้สถิิติินี้้� ได้้แก่่ ตััวแปรต้้นและตััวแปรตามมีีความสััมพัันธ์์เชิิงเส้้นตรง ค่่าความคลาดเคลื่่�อนมีีการแจกแจง 

แบบปกติิ ไม่่มีี autocorrelation (Durbin-Watson =1.808) ตััวแปรต้้นทุุกตััวอิิสระต่่อกััน ไม่่มีี multicollinearity ซึ่่�ง

พบว่่าเป็็นไปตามเกณฑ์์ที่่�เหมาะสมสำหรัับการวิิเคราะห์์ถดถอย 

ผลการวิิจััย

	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นการวิิจััยหาแบบหาความสััมพัันธ์์เชิิงทำนาย (Predictive correlational research design) 

กลุ่่�มตััวอย่่างได้้แก่่ เด็็กวััยเรีียนชั้้�นประถมศึึกษาปีีที่่� 4-6 ที่่�มีีอายุุ 9-12 ปีี ในเขตอำเภอบ้้านบึึง จัังหวััดชลบุุรีี จำนวน  

184 คน (ข้้อมููลมีี outlier 1 ราย คิิดเป็็นร้้อยละ 99.46 จึึงนำเสนอกลุ่่�มตััวอย่่างจำนวน 183 ราย) 

	 1.	 กลุ่่�มตััวอย่่างส่่วนมากเป็็นเพศหญิิง (ร้้อยละ 61.2 ) มีีอายุุ 11-12 ปีี (ร้้อยละ 57.6) ระดัับชั้้�นประถมศึึกษา

ปีทีี่่� 6 (ร้้อยละ 35.3) มีภีาวะโภชนาการสมส่่วน (ร้้อยละ 72.1) โดยใช้ข้้อ้มูลูการชั่่�งน้้ำหนัักและวััดส่่วนสููงจากบัันทึกึข้อ้มูลู

นัักเรีียนในระยะเวลาไม่่เกิิน 3 เดืือนจากวัันเก็็บข้้อมููล นำค่่าน้้ำหนััก (กิิโลกรััม) ที่่�ได้้ไปเทีียบกัับส่่วนสููง (เซนติิเมตร)  

ในกราฟแสดงน้้ำหนัักตามเกณฑ์์ส่่วนสููงของเด็็ก อายุุ 6-19 ปีี แยกเพศ ชาย หญิิง (Nutrition Division, Department 

of Health, Ministry of Public Health, 2021) นัักเรีียนส่่วนใหญ่่นั่่�งรถจัักรยานยนต์์ไปโรงเรีียน (ร้้อยละ 74.3) โดยมีี

ระยะเวลาการเดิินทางน้้อยกว่่า 30 นาทีี (ร้้อยละ 97.8) มีีโทรศััพท์์มืือถืือหรืืออุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์เป็็นของตนเอง  

(ร้้อยละ 90.7) ระดัับการศึึกษาของผู้้�ปกครองส่่วนใหญ่่อยู่่�ในระดัับประถมศึึกษา (ร้้อยละ 23.5) รองลงระดัับมััธยมศึึกษา

ตอนต้้น (ร้้อยละ 21.9) พัักอาศััยอยู่่�กัับบิิดาและมารดา (ร้้อยละ 90.7) ผู้้�ปกครองส่่วนมากประกอบอาชีีพรัับจ้้าง  

(ร้้อยละ 57.9) และส่่วนใหญ่่ไม่่ทราบรายได้้ของผู้้�ปกครอง (ร้้อยละ 36.6) รองลงมาคืือมีีรายได้้ 5,000 - 10,000 บาท 

(ร้้อยละ 18.0)

	 2.	 กลุ่่�มตััวอย่่างมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง ในวัันธรรมดา (จัันทร์์-ศุุกร์์) ภาพรวมอยู่่�ในระดัับน้้อย (M = 3.57,  

SD = 1.242) และในวัันหยุุด ภาพรวมอยู่่�ในระดัับปานกลาง (M = 3.70, SD = 1.362) เมื่่�อพิิจารณาเป็็นรายข้้อ พบว่่า

พฤติกิรรมการนั่่�ง/นอนดูโูทรทัศัน์หรืือโทรศัพัท์ ์หรืืออุปุกรณ์ห์น้า้จออิเิล็ก็ทรอนิกิส์ใ์นวันัหยุดุพบมากที่่�สุดุ มีคีะแนนเฉลี่่�ย

อยู่่�ในระดัับปานกลาง (M = 6.02, SD = 2.500) รองลงมาคืือพฤติิกรรมเดีียวกัันในวัันธรรมดา จัันทร์์-ศุุกร์์) โดยมีี 
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คะแนนเฉลี่่�ยอยู่่�ในระดัับปานกลาง (M = 5.59, SD = 2.470)  พฤติิกรรมนั่่�ง/นอนเล่่นเกมโทรศััพท์์หรืือคอมพิิวเตอร์์ 

ในวัันหยุุด มีีคะแนนเฉลี่่�ย (M = 5.41, SD = 2.505) ในวัันธรรมดา (จัันทร์์-ศุุกร์์) คะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ (M = 5.21,  

SD = 2.404) ตามลำดัับ และพบว่่าพฤติิกรรมนั่่�งเล่่นดนตรีีเป็็นพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งที่่�พบน้้อยที่่�สุุดในวัันธรรมดา  

(จัันทร์์-ศุุกร์์) โดยมีีคะแนนเฉลี่่�ยอยู่่�ในระดัับดีี เท่่ากัับ (M = 2.04, SD = 1.622) และในวัันหยุุดคะแนนเฉลี่่�ยอยู่่�ในระดัับ

ดีีเท่่ากัับ (M = 1.94, SD = 1.559) ตามลำดัับ เมื่่�อพิิจารณาในภาพรวมพบว่่านัักเรีียนมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งในวัันหยุุด

มากกว่่าวัันธรรมดา (จัันทร์์-ศุุกร์์) ดัังตารางที่่� 1

ตารางที่่� 1	คะแนนเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และระดัับของพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งโดยภาพรวม และรายข้้อ 

		  ของวัันธรรมดา (จัันทร์์-ศุุกร์์) และวัันหยุุด (n = 183)

	 	ข้ ้อความ	 M	 SD	 ระดัับ

วัันธรรมดา (จัันทร์์-ศุุกร์์)			 

 1.	นั่่ �ง/นอนดููโทรทััศน์์หรืือโทรศััพท์์หรืืออุุปกรณ์์หน้้าจออิิเล็็กทรอนิิกส์์	 5.59	 2.47	 ปานกลาง

 2.	นั่่ �ง/นอนเล่่นเกมโทรศััพท์์หรืือคอมพิิวเตอร์์	 5.21	 2.40	 ปานกลาง

 3.	นั่่ �ง/นอนขณะฟัังเพลง		  4.05	 2.24	 ปานกลาง

 4.	นั่่ �ง/นอนคุุยโทรศััพท์์กัับเพื่่�อนหรืือครอบครััว  	 3.81	 2.34	 ปานกลาง

 5.	นั่่ �งทำงานเอกสารหรืือการบ้้าน 	  	 3.60	 1.44	น้ ้อย

 6.	นั่่ �งอ่่านหนัังสืือ  		  2.40	 1.38	น้ ้อย

 7.	นั่่ �งเล่่นดนตรีี  		  2.04	 1.62	น้ ้อย

 8.	ท ำงานศิิลปะหรืืองานฝีีมืือ		  2.89	 1.76	น้ ้อย

 9.	นั่่ �งรถเดิินทาง  		  2.52	 1.49	น้ ้อย

		  ภาพรวม	 3.57	 1.24	น้ ้อย

วัันหยุุด			 

10.	นั่่�ง/นอนดููโทรทััศน์์หรืือโทรศััพท์์หรืืออุุปกรณ์์หน้้าจออิิเล็็กทรอนิิกส์์	 6.02	 2.500	 ปานกลาง

11.	นั่่�ง/นอนเล่่นเกมโทรศััพท์์หรืือคอมพิิวเตอร์์	 5.41	 2.505	 ปานกลาง

12.	นั่่�ง/นอนขณะฟัังเพลง		  4.14	 2.449	 ปานกลาง

13.	นั่่�ง/นอนคุุยโทรศััพท์์กัับเพื่่�อนหรืือครอบครััว  	 4.19	 2.433	 ปานกลาง

14.	นั่่�งทำงานเอกสารหรืือการบ้้าน  		  3.18	 1.455	 ปานกลาง

15.	นั่่�งอ่่านหนัังสืือ  		  2.43	 1.396	น้ ้อย

16.	นั่่�งเล่่นดนตรีี  		  1.94	 1.559	น้ ้อย

17.	ทำงานศิิลปะหรืืองานฝีีมืือ		  2.79	 1.823	น้ ้อย

18.	นั่่�งรถเดิินทาง  		  3.17	 2.133	น้ ้อย

		  ภาพรวม	 3.70	 1.362	ป านกลาง

	 3.	ปั จจััยที่่�สามารถทำนายพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งของเด็็กในวััยเรีียนได้้แก่่ ทััศนคติิต่่อพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง  

(  = .179) ซึ่่�งสามารถทำนายได้้ร้้อยละ 3.2 (R2 = .032, p < .05) ดัังตารางที่่� 2
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ตารางที่่� 2	การวิิเคราะห์์สมการถดถอยพหุุคููณแบบขั้้�นตอนของปััจจััยทำนายพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งของเด็็กในวััยเรีียน 

		  (n = 183)

             ตััวแปรพยากรณ์์	 R2	 b	 SE(b)	 Beta	 t	 p

ทััศนคติิต่่อพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง	 .032	 .862	 .353	 .179	 2.441	 .016

ค่่าคงที่่� 		  38.227	 11.197		  3.414	 .001

R2 = .032, Adj.R2 = .027, F
(1, 182)

 = 5.957, p < .05

อภิิปรายผลการวิิจััย

	 1.	 พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งของเด็็กวััยเรีียน

	 ผลการวิิจััยพบว่่า พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งของเด็็กวััยเรีียนในวัันธรรมดา (จัันทร์์-ศุุกร์์) อยู่่�ในระดัับน้้อย (M = 3.57, 

SD = 1.242) ขณะที่่�ในวัันหยุุดอยู่่�ในระดัับปานกลาง (M = 3.70, SD = 1.362) อย่่างไรก็็ตาม เม่ื่�อพิิจารณาเฉพาะ

พฤติิกรรมหน้้าจอ เช่่น การนั่่�ง/นอนดููโทรทััศน์์หรืือใช้้อุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์ พบว่่ามีีค่่าเฉลี่่�ยสููงถึึง M = 5.59  

ในวัันธรรมดา และ M = 6.02 ในวัันหยุุด ซึ่่�งเทีียบเท่่ากัับการใช้้เวลามากกว่่า 3-4 ชั่่�วโมงต่่อวััน ระดัับค่่าเฉลี่่�ยดัังกล่่าว

เกิินกว่่าข้้อแนะนำขององค์์การอนามััยโลก (WHO, 2020) ที่่�กำหนดว่่า เด็็กควรใช้้เวลาหน้้าจอเพื่่�อความบัันเทิิงไม่่เกิิน  

2 ชั่่�วโมงต่่อวััน สะท้้อนถึึงความเสี่่�ยงในเชิิงสุุขภาพ ทั้้�งด้้านร่่างกาย เช่่น ภาวะน้้ำหนัักเกิิน และด้้านจิิตใจ เช่่น การลดลง

ของสมาธิิหรืือความสามารถในการควบคุมตนเอง แม้้พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งโดยรวมในวัันธรรมดาจะอยู่่�ในระดัับ “น้้อย”  

แต่่เมื่่�อวิเิคราะห์์แยกตามประเภทกิจกรรม พบว่่าพฤติิกรรมที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัหน้า้จอกลัับมีแีนวโน้้มสููงเกินิเกณฑ์อย่่างชััดเจน 

ปรากฏการณ์น์ี้้�สอดคล้อ้งกับัการพัฒันาเทคโนโลยีดีิจิิทิัลัและสื่่�อออนไลน์ท์ี่่�ทำให้ร้ะยะเวลาการใช้ห้น้า้จอของผู้้�คนเพิ่่�มขึ้้�น 

โดยกลุ่่�ม Generation Z ใช้้เวลาหน้้าจอเฉลี่่�ยมากถึึง 9 ชั่่�วโมงต่่อวััน (Howarth, 2024) สะท้้อนแนวโน้้มการขยายตััว

ของพฤติิกรรมหน้้าจอในเด็็กตั้้�งแต่่อายุุน้้อย (Hemathulin & Saengsawang, 2023) สอดคล้้องกัับการศึึกษาของ  

Carson et al. (2016) ที่่�ชี้้�ว่่าพฤติกิรรมเนืือยนิ่่�งหลักัในกลุ่่�มเด็ก็วัยัเรียีนมาจากการดูโูทรทัศัน์แ์ละการใช้เ้วลาหน้า้จอ โดย

การใช้ส้มาร์์ตโฟนและแท็็บเล็็ตมากกว่่า 2 เท่่าของการใช้ค้อมพิิวเตอร์์ (Ekpalakarn, 2014) และพบว่่ามีีการใช้อ้ินิเทอร์์เน็ต็

ผ่่านสมาร์์ตโฟนร้้อยละ 73 (National Statistical Office, Ministry of Digital Economy and Society, 2021)  

ดังันั้้�นจึงึควรได้ร้ับัความใส่่ใจและพัฒันาแนวทางส่่งเสริมิกิจิกรรมทางกายทางเลืือกอื่่�น ๆ  เช่่น การเล่่นกลางแจ้ง้ กีฬีา หรืือ

กิิจกรรมกลุ่่�ม เพื่่�อชดเชยเวลาที่่�ใช้้กัับหน้้าจอ และลดผลกระทบระยะยาวต่่อสุุขภาพของเด็็กวััยเรีียน

	 2.	ปั ัจจััยที่่�ทำนายพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งในเด็็กวััยเรีียน

		  2.1	ทั ศนคติติ่่อพฤติกิรรมเนืือยนิ่่�ง แม้ท้ัศันคติติ่่อพฤติกิรรมเนืือยนิ่่�งจะสามารถทำนายพฤติกิรรมดังักล่่าว

ได้้ในระดัับต่่ำ (R2 = .032, p < .05) แต่่ผลลััพธ์์นี้้�สะท้้อนให้้เห็็นถึึงความสำคััญของมุุมมองภายในที่่�อาจเป็็นจุุดเริ่่�มต้้น 

ของการปรับัเปลี่่�ยนพฤติกิรรมในเด็ก็วัยัเรียีน โดยกลุ่่�มตัวัอย่่างมีทีัศันคติเิชิงิบวกต่่อพฤติกิรรมที่่�ไม่่เคลื่่�อนไหว เช่่น การนั่่�ง

หรืือนอนนิ่่�งนาน ๆ โดยไม่่รู้้�สึึกว่่าควรหลีีกเลี่่�ยงหรืือจำกััด ซึ่่�งอาจเกิิดจากความเคยชิินทางวััฒนธรรม เช่่น การให้้รางวััล

กัับเด็็กที่่�นั่่�งนิ่่�ง ไม่่ซน หรืือการจััดการเรีียนการสอนที่่�เน้้นการนั่่�งในห้้องเรีียนหลายชั่่�วโมง รวมทั้้�งผลกระทบจากสื่่�อดิิจิิทััล

ที่่�เข้้าถึึงได้้ง่่าย (Hemathulin & Saengsawang, 2023; WHO, 2020)  สอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ Bashatah, Ali, and 

Al-Rawi (2023) ที่่�ศึึกษาทััศนคติิต่่อการออกกำลัังกาย กิิจกรรมในเวลาว่่าง และพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งของประชาชน 

ในประเทศซาอุุดิิอาระเบีีย พบว่่ากลุ่่�มตััวอย่่างส่่วนใหญ่่มีทััศนคติิที่่�ดีีต่่อพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง โดยมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง 

มากกว่่า 4 ชั่่�วโมงต่่อวััน เช่่นเดีียวกัับการศึึกษาของ Mekwimon, Ploykamonchun, and Sribenjamart (2022)  

ที่่�พบว่่า เด็็กที่่�มีีทััศนคติิเชิิงบวกต่่อการใช้้เวลาหน้้าจอและกิิจกรรมเนืือยนิ่่�งมีีแนวโน้้มแสดงพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งสููงกว่่า 

อย่่างมีนีัยัสำคัญัทางสถิติิ ิ(r = 0.68, p < 0.001) นอกจากนี้้�ยังัพบว่่าทัศันคติขิองเด็ก็ได้ร้ับัอิทิธิพิลอย่่างมากจากครอบครัวั
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และกลุ่่�มเพื่่�อน โดยเฉพาะการที่่�พ่่อแม่่หรืือผู้้�ปกครองมีีทััศนคติิเชิิงบวกต่่อการใช้้อุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์ (  = 0.73,  

p < 0.001) ภาวะเช่่นนี้้�ชี้้�ให้้เห็็นถึึงความจำเป็็นในการสร้้างทััศนคติิใหม่่ที่่�ตระหนัักถึึงผลกระทบของพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง 

และส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายอย่่างเหมาะสมในสิ่่�งแวดล้้อมทางการศึึกษาและครอบครััว

	 3.	ปั ัจจััยที่่�ไม่่สามารถร่่วมทำนายพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งในเด็็กวััยเรีียน

		  3.1	 เพศ ไม่่สามารถร่่วมทำนายพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งได้้อย่่างมีีนััยสำคััญ อาจเป็็นเพราะในบริบทปัจจุุบััน  

เด็็กทั้้�งเพศชายและหญิิงต่่างเข้้าถึึงส่ื่�อดิิจิิทััลได้้ในระดัับใกล้้เคีียงกััน อย่่างไรก็็ตาม งานวิิจััยบางชิ้้�นพบแนวโน้้ม 

ที่่�แตกต่่างกััน เช่่น เด็็กชายมัักใช้้เวลาไปกัับการเล่่นเกม ขณะที่่�เด็็กหญิิงนิิยมใช้้เวลาในโซเชีียลมีีเดีียมากกว่่า ซึ่่�งแม้้จะ 

แตกต่่างในรููปแบบกิิจกรรม แต่่ล้้วนเป็็นพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งที่่�สะท้้อนถึึงการใช้้หน้้าจอร่่วมกัันทั้้�งสองเพศ จึึงอาจเป็็นเหตุุ

ให้้ไม่่พบความแตกต่่างในระดัับภาพรวมของพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งในการศึึกษาครั้้�งนี้้�

		  3.2	 ภาวะโภชนาการ ไม่่สามารถร่่วมทำนายพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งได้้ โดยพบว่่าเด็็กวััยเรีียนส่่วนใหญ่่มีีภาวะ

โภชนาการปกติิรููปร่่างสมส่่วน (ร้้อยละ 72.1) สำหรัับเด็็กที่่�เริ่่�มอ้้วน ท้้วม และอ้้วน รวมกัันมีีเพีียงร้้อยละ 17.5 สอดคล้้อง

กัับการทบทวนวรรณกรรมที่่�พบว่่าพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งไม่่มีความสััมพัันธ์์กัับภาวะน้้ำหนัักเกิิน (Liangruenrom et al., 

2019)

		  3.3	 การเข้้าถึึงสนามเด็็กเล่่น อุุปกรณ์์กีีฬา ในโรงเรีียนและชุุมชน และการสนัับสนุุนทางสัังคม ปััจจััย 

เหล่่านี้้�ไม่่สามารถร่่วมทำนายพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งได้อ้ย่่างมีีนััยสำคััญ โดยพบว่่าเด็็กนัักเรีียนส่่วนใหญ่่มีีโทรศัพัท์์มืือถืือหรืือ

อุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์เป็็นของส่่วนตััวถึึงร้้อยละ 90.7 ส่่งผลให้้เด็็กใช้้เวลาว่่างอยู่่�กัับหน้้าจอ สอดคล้้องกัับการทบทวน

วรรณกรรมที่่�พบว่่าการใช้้เวลาหน้้าจอเป็็นพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งที่่�พบมากที่่�สุุดถึึงร้้อยละ 59.3 (Liangruenrom et al., 

2019) และในบริิบทของประเทศไทยที่่�เผชิิญภาวะเศรษฐกิิจชะลอตััว ครอบครััวจำนวนมากจำเป็็นต้้องจำกััดการใช้้จ่่าย 

ส่่งผลให้้การจััดลำดัับความสำคััญของทรััพยากรภายในบ้้านเปลี่่�ยนแปลงไป การเลืือกลงทุุนในอุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์  

เช่่น สมาร์์ตโฟนหรืือแท็็บเล็็ต มัักได้้รัับความสำคััญมากกว่่าการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย เน่ื่�องจากตอบโจทย์ 

ทั้้�งด้้านการเรีียนรู้้� การสื่่�อสาร และความบัันเทิิงภายในอุุปกรณ์์เดีียว แม้้อุุปกรณ์์กีีฬาหรืือกิิจกรรมกลางแจ้้งอาจมีีต้้นทุุน

ต่่ำกว่่าในบางกรณีี แต่่กลัับต้้องอาศััยพื้้�นที่่� สิ่่�งแวดล้้อม และการดููแลจากผู้้�ใหญ่่ จึึงมัักถููกมองว่่าไม่่คุ้้�มค่่าในครััวเรืือนที่่�มีี

ข้้อจำกััด ปรากฏการณ์์นี้้�สอดคล้้องกัับแนวคิิด digital displacement ซึ่่�งอธิิบายถึึงการที่่�พฤติิกรรมทางกายถููกแทนที่่�

ด้้วยการใช้้เวลาบนหน้้าจอใน screen-based environment โดยเฉพาะในกลุ่่�มเด็็กวััยเรีียนที่่�มีีแนวโน้้มใช้้เวลาส่่วนใหญ่่

ไปกัับอุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์มากกว่่าการวิ่่�งเล่่นหรืือทำกิิจกรรมกลางแจ้้ง ทั้้�งนี้้� รายงานสถานการณ์์ล่่าสุุดพบว่่า  

ประชากรไทยเข้้าถึึงการส่่งเสริิมกีีฬาและนัันทนาการเพีียงร้้อยละ 37.8 (Research Group on Behavior and Social 

Phenomena, 2023) ซึ่่�งในกลุ่่�มเด็็กวััยเรีียนอาจยิ่่�งถููกจำกััดมากขึ้้�นจากสภาพแวดล้้อมในโรงเรีียนที่่�เน้้นกิิจกรรมภายใน

ห้้องเรีียน และพื้้�นที่่�เล่่นกลางแจ้้งในบางโรงเรีียนยัังไม่่เอื้้�อต่่อการเคล่ื่�อนไหว ผลลััพธ์์เหล่่านี้้�สะท้้อนให้้เห็็นว่่า แม้้จะมีี 

การส่่งเสริิมการเคล่ื่�อนไหวในเชิิงนโยบาย แต่่ในระดัับปฏิิบััติิ เด็็กจำนวนไม่่น้อยยัังคงเผชิิญข้้อจำกััดที่่�นำไปสู่่�พฤติิกรรม

เนืือยนิ่่�งอย่่างต่่อเนื่่�อง

ข้้อเสนอแนะในการนำผลการวิิจััยไปใช้้

	 1.	ด้ ้านการปฏิิบััติิการพยาบาล

	 พยาบาลและบุุคลากรที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการดููแลสุุขภาพเด็็กวััยเรีียนสามารถนำผลการวิิจััยไปใช้้เป็็นแนวทาง 

ในการปรัับทััศนคติิต่่อพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งของเด็็กวััยเรีียนให้้มีีการลดพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง ส่่งเสริิมความรอบรู้้�ทางกาย 

(Physical literacy) ประสานทุุกภาคส่่วนต้้องเร่่งดำเนิินงานและสนัับสนุุนโดยเฉพาะในกลุ่่�มเด็็กวััยเรีียน

	 2.	ด้ ้านการศึึกษา

	 ครููในสถาบัันการศึึกษาสามารถนำผลการวิิจััยไปบููรณาการกัับการเรีียนการสอนแก่่นัักเรีียน เพื่่�อให้้ตระหนัักรู้้�
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ถึงึความสำคััญของการมีีทัศันคติิของตนเองเพ่ื่�อช่่วยลดพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง มาประยุุกต์ใ์ช้ก้ระตุ้้�นให้้เด็ก็วัยัเรียีนให้้มีทีัศันคติิ

ในการส่่งเสริิมสุุขภาพ เพื่่�อส่่งผลให้้เด็็กวััยเรีียนมีีพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�เหมาะสมต่่อไป

ข้้อเสนอแนะในการทำวิิจััยครั้้�งต่่อไป

	 1.	 ควรศึกึษารูปูแบบกิจิกรรมหรืือโปรแกรมที่่�ส่่งเสริมิให้เ้ด็ก็วัยัเรียีนเกิดิทัศันคติทิี่่�เหมาะสมในการลดพฤติกิรรม

เนืือยนิ่่�ง โดยอาจใช้้วิิธีีวิิจััยเชิิงคุุณภาพเพื่่�อเจาะลึึกสาเหตุุที่่�เด็็กมีีทััศนคติิเช่่นนั้้�น และเข้้าใจปััจจััยแวดล้้อมที่่�มีีอิิทธิิพล 

ต่่อการหล่่อหลอมพฤติิกรรมดัังกล่่าว

	 2.	 ควรขยายขอบเขตการศึึกษาไปยัังปััจจััยอื่่�น ๆ ที่่�อาจสััมพัันธ์์กัับพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง เช่่น รููปแบบการเลี้้�ยงดูู 

สื่่�อในครอบครัวั หรืือบริบททางวัฒันธรรม รวมถึึงศึกึษากลุ่่�มประชากรที่่�หลากหลายมากขึ้้�น เพ่ื่�อเป็น็ข้อ้มูลูพื้้�นฐานในการ

พััฒนาแนวทางส่่งเสริิมสุุขภาพที่่�เหมาะสมในอนาคต
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