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บทคัดย่อ
	 การวิจยักึง่ทดลองนีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกิจกรรมสร้างสขุภาวะด้วยหลกั 3อ.1ส. 

ส�ำหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนสิรินธร กลุ่มตวัอย่างเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ 

เยาวชนสริินธร จ�ำนวน 42 คน เลือกแบบเจาะจง เคร่ืองมือวิจยั ได้แก่ รูปแบบกิจกรรมสร้างสขุภาวะด้วยหลกั 3อ.1ส. 

ประกอบด้วย การบริโภคอาหาร (อ.1 อาหาร) การออกก�ำลงักาย (อ.2 ออกก�ำลงักาย) การจดัการอารมณ์ความเครียด 

(อ.3 อารมณ์) และการไมส่บูบหุร่ี (ส.1 สบูบหุร่ี) เคร่ืองมือวิจยัผา่นการตรวจความตรงตามเนือ้หาโดยผู้ทรงคณุวฒิุจ�ำนวน 

3 คน และหาค่าดชันีความตรงตามเนือ้หาได้เท่ากบั 1.0 การวิเคราะห์ข้อมลูใช้สถิติเชิงพรรณนาและการทดสอบที  

ผลการวิจยั พบวา่ หลงัเข้าร่วมกิจกรรมสร้างสขุภาวะด้วยหลกั 3อ.1ส. เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน 

สิรินธรมีสขุภาวะทางกายและมีพฤติกรรมสขุภาพดีขึน้กว่าก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมสร้างสขุภาวะด้วยหลกั 3อ.1ส.  

อยา่งมีนยัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05

ค�ำส�ำคัญ:    รูปแบบกิจกรรมสร้างสขุภาวะ, พฤตกิรรมสขุภาพ, ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนสริินธร, เยาวชน 

Abstract
	 This quasi-experimental research aimed to evaluate effectiveness of the well-being activity model 

based on 3E1S principle for youths at the Sirindhorn Juvenile Practice and Training Center. A sample of  

42 youths at the Sirindhorn Juvenile Practice and Training Center, was purposively selected. The research 
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ความส�ำคัญของปัญหา
	 สถานการณ์สขุภาพคนไทย จากรายงานภาระโรค

จากปัจจยัเสี่ยงของประชากรไทยพบวา่ปัญหาสขุภาพท่ี

พบบอ่ยในเดก็และเยาวชน คือ ความเครียด พฤตกิรรมการ

กินอยู่ท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ การเสพติดสารเสพติด หรือ 

สื่อออนไลน์ (ส�ำนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริม 

สขุภาพ, 2563) รวมถงึพฤตกิรรมการสบูบหุร่ีและด่ืมสรุา

ด้วย นอกจากนีเ้ดก็และเยาวชนยงัมีพฤติกรรมสขุภาพท่ี

ไมเ่หมาะสมทัง้การบริโภคอาหารท่ีเป็นอนัตรายตอ่สขุภาพ 

หวาน มนั เค็ม มากเกินไป รับประทานผกัและผลไม้ 

ไมเ่พียงพอ มีความนิยมรับประทานอาหารจานดว่นมากขึน้ 

ในขณะท่ีมีการออกกําลงักายและการท�ำกิจกรรมทางกาย

ลดลง มีการใช้เคร่ืองทุน่แรงมากขึน้ ตดิเกม และตดิโทรศพัท์

มือถือ ใช้เวลาในแตล่ะวนัไปกบัการเลน่โทรศพัท์มือถือจน

ไมมี่เวลาออกกําลงักายท่ีจ�ำเป็นตอ่สขุภาพ สง่ผลให้เดก็

และเยาวชนมีปัญหาโรคอ้วน น�ำ้หนกัเกิน และมีภาวะ

เครียดมากกว่าปกติซึ่งส่งผลต่อพฒันาการทัง้ทางกาย 

จิตใจ และสตปัิญญา ตลอดจนการด�ำรงชีวิตในสงัคมเม่ือ

เตบิโตเป็นผู้ใหญ่และมีผลตอ่สขุภาวะในภาพรวมในอนาคต 

	 หลกั 3อ. 2ส. มีดงันี ้อ.ท่ี 1 อาหาร กินอาหารแต่

พอดี งดกินอาหารหวาน มนั เคม็ ควรมีผกัหรือผลไม้  ใน

อาหารทกุมือ้ อ.ท่ี 2 คือ ออกก�ำลงักาย ควรออกก�ำลงักาย

สม�่ำเสมอ วนัละคร่ึงชัว่โมง อย่างน้อยสปัดาห์ละ 5 วนั  

อ.ท่ี 3 คือ อารมณ์ ท�ำจิตใจให้แจม่ใส พกัผอ่นให้เพียงพอ 

ส.ท่ี 1 คือไมส่บูบหุร่ี ซกิาร์ ยามวน ยาเส้น และหลีกเลี่ยง

ควนับหุร่ี และ ส.ท่ี 2 คือ ลดการด่ืมสรุา เบียร์ และเคร่ืองด่ืม

มนึเมา (ธวชั สนุทราจารย์, 2561) ดงันัน้ หากน�ำหลกัการ 

3อ. 1ส. มาปรับให้เหมาะสมกบับริบทการปฏิบตัิงานท่ี

เก่ียวข้องกบัเดก็และเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และ

เยาวชน นา่จะเกิดประโยชน์ตอ่เดก็และเยาวชน

	 ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนสิรินธร เป็น 

หน่วยงานภายใต้สงักดักรมพินิจและคุ้มครองเด็กและ

เยาวชนท่ีดแูลเดก็และเยาวชนท่ีเข้าสูก่ระบวนการยตุธิรรม 

ด้วยการป้องกนั แก้ไข บ�ำบดัและฟืน้ฟ ู เพ่ือให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงท่ีดีแก่เด็กและเยาวชน ลดความเสี่ยงการ 

กระท�ำผิดซ�ำ้ ให้เดก็และเยาวชนได้รับความคุ้มครองตาม

มาตรฐานสากลอยา่งเทา่เทียมกนักบัเดก็และเยาวชนท่ีอยู่

ภายนอก โดยเฉพาะการดแูลสขุภาพท่ีต้องได้รับการพฒันา

และเสริมสร้างศกัยภาพ เพ่ือให้มีสขุภาวะท่ีดี ปัญหาสขุภาพ

ของเด็กและเยาวชนศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน 

สิรินธรท่ีผ่านมา คือ พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม ่

เหมาะสมตัง้แตก่่อนเข้ามาในสถานท่ีควบคมุ พบวา่มีคา่

ดชันีมวลกายสงูหรือต�่ำกว่าเกณฑ์ ประสบการณ์เคยใช้

tool was the well-being activity model based on 3E1S principle for youth. This 3E1S principle included diet 

eating (E1), exercise (E2), Emotion/stress management (E3), and no smoking (S1). This research tool  

was validated by three experts and had the content validity index of 1.00. Descriptive statistics and the t-test 

were utilized in data analysis. The research result was that after participating in the well-being activity  

model based on 3E1S principle, the youths at the Sirindhorn Juvenile Practice and Training Center had  

significantly better well-being and health behavior than before participating in the well-being activity  

model based on 3E1S principle at p < .05.

Keywords:  	 Well-being Activity Model, Health Behavior, Sirindhorn Juvenile Practice 

			   and Training Center, Youth
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ยาสบูและสารเสพติดหลายชนิด เม่ือเข้ารับการฝึกอบรม 

ยงัมีความต้องการสบูบหุร่ี น�ำมาซึง่พฤตกิรรมการกระท�ำผิด 

ลกัลอบสบูบุหร่ีภายในสถานท่ีควบคมุ แม้ว่าเยาวชน 

ส่วนใหญ่จะมีค่านิยมชอบการออกก�ำลงักาย แต่ก็ยงัมี

เยาวชนบางสว่นท่ีไม่สนใจการออกก�ำลงักาย พยายาม

หลกีเลีย่งการออกก�ำลงักาย พฤตกิรรมเหลา่นีจ้ะน�ำมาซึง่

ปัญหาทางสขุภาพในระยะยาว และปัญหาการจดัการ

ความเครียด บางคนสามารถจดัการกบัความเครียดได้ด้วย

วิธีการท่ีเหมาะสม แตอี่กหลายคนท่ีไมส่ามารถจดัการกบั

ความเครียดได้ มีพฤตกิรรมแยกตวั ควบคมุอารมณ์ตนเอง

ไมไ่ด้ บางรายมีพฤตกิรรมท�ำร้ายตนเอง หรือท�ำร้ายเพ่ือน 

รวมถงึพฤตกิรรมการกระท�ำผิดในรูปแบบตา่ง ๆ  เพ่ือระบาย

ความเครียดอยา่งไมเ่หมาะสม ดงันัน้ การพฒันารูปแบบ

กิจกรรมสร้างสขุภาวะทัง้สีด้่าน ได้แก่ พฤตกิรรมการบริโภค 

พฤติกรรมการออกก�ำลงักาย พฤติกรรมการจัดการ

ความเครียด และพฤตกิรรมการเลกิสบูบหุร่ีและการจดัสิง่

แวดล้อมปลอดบหุร่ี จะเป็นประโยชน์ตอ่เดก็และเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรม

วัตถุประสงค์การวจิยั 

	 เพ่ือประเมินประสทิธิผลของรูปแบบกิจกรรมสร้าง

สขุภาวะด้วยหลกั 3อ.1ส. ส�ำหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนสิรินธร โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย

พฤตกิรรมด้านการบริโภคอาหาร การออกก�ำลงักาย การ

จดัการความเครียด สขุภาวะโดยรวม การเลิกบหุร่ีและ 

การจดัสิง่แวดล้อมปลอดบหุร่ีของเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชนสริินธร ระหวา่งก่อนและหลงัได้รับ

รูปแบบกิจกรรมสร้างสขุภาวะด้วยหลกั 3อ.1ส.

สมมตฐิานการวจิยั
	 หลงัได้รับรูปแบบกิจกรรมสร้างสขุภาวะด้วยหลกั 

3อ. 1ส. เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน 

สริินธร มีพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร การออกก�ำลงักาย 

การจดัการความเครียด สขุภาวะโดยรวม การเลกิบหุร่ีและ

การจดัสิ่งแวดล้อมปลอดบหุร่ีดีขึน้กวา่ก่อนได้รับรูปแบบ

กิจกรรมสร้างสขุภาวะด้วยหลกั 3อ.1ส.

วธีิด�ำเนินการวจิยั 

	 ชนิดของการวิจัย เป็นการวิจยักึ่งทดลอง แบบ

กลุม่เดียว วดัก่อนและหลงัการทดลอง 

	 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง

		  ประชากร เป็นเยาวชนผู้ ได้รับการดแูลและ 

ฝึกอบรมอยูใ่นศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนสริินธรท่ี

อยูร่ะหวา่งการฝึกอบรมในปีงบประมาณ พ.ศ. 2565

		  กลุ่มตวัอย่าง จ�ำนวน 42 คน เลอืกแบบเจาะจง 

โดยเป็นผู้ ท่ีเข้ารับการฝึกอบรมในช่วงเดือนพฤศจิกายน 

พ.ศ. 2564 และผา่นการคดักรองการตดิเชือ้โควิด 19 และ

ประเมินสขุภาพทัว่ไป และไมมี่โรคประจําตวัท่ีต้องห้ามใน

การท�ำกิจกรรมการสร้างสขุภาวะตามหลกั 3อ. 1ส.

	 เคร่ืองมือวจิยั	

	 1. 	แบบสอบถามข้อมูลส่วนตวั ได้แก่ อาย ุเพศ 

ระดบัการศกึษา ภมิูล�ำเนา และประวตัสิขุภาพเบือ้งต้น

	 2.	 แบบประเมนิพฤตกิรรมสุขภาพ และสุขภาวะ

โดยรวม ประกอบด้วย

		  2.1	พฤตกิรรมสุขภาพด้านการบริโภคอาหาร 

ผู้ วิจยัประยกุต์จากแบบประเมินโภชนาการของกรมอนามยั 

กระทรวงสาธารณสขุ มีจ�ำนวน 46 ข้อ ประกอบด้วย  

น�ำ้หนกัตวั สว่นสงู อาหารรับประทานบอ่ย อาหารท่ีชอบ

และความรู้เก่ียวกบัอาหาร ใช้มาตรประมาณคา่ 5 ระดบั 

ก�ำหนดคะแนน 1-5 การแปลผล คะแนนมาก หมายถงึ มี

พฤตกิรรมการบริโภคท่ีดีตอ่สขุภาพ คะแนนน้อย หมายถงึ 

มีพฤตกิรรมการบริโภคไมดี่ตอ่สขุภาพ 

		  2.2	พฤตกิรรมสุขภาพด้านการออกก�ำลังกาย 

จ�ำนวน 24 ข้อ ประกอบด้วยพฤตกิรรมออกก�ำลงักาย มี

เกณฑ์การให้คะแนน 4 ระดบั การท�ำกิจกรรมทางกาย 

จ�ำนวน 4 ข้อ และการประเมินสรรถภาพทางกายจ�ำนวน 
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7 รายการ โดยประยกุต์จากแบบประเมินการออกกําลงักาย 

และกิจกรรมทางกายของตามแบบของคณะกรรมการ

นานาชาติเพ่ือจดัท�ำมาตรฐานการทดสอบความสมบรูณ์

ทางกาย (International Committee Standard of  

Physical Fitness Test [ICSPFT]) 

		  2.3	พฤติกรรมสุขภาพด้านความเครียด

และการจัดการความเครียด จ�ำนวน 40 ข้อ ประกอบ

ด้วยความตระหนกัรู้ความเครียด จ�ำนวน 21 ข้อ แบบ

ประเมินความเครียดและสขุภาพอารมณ์โดยทัว่ไป จ�ำนวน 

12 ข้อ และความทนทานทางอารมณ์ จ�ำนวน 6 ข้อ มีเกณฑ์

การให้คะแนน 4 ระดบั โดยประยกุต์มาจากแบบประเมิน

สขุภาพจิต และแบบประเมินความแข็งแกร่งในชีวิตและ

ความทนทานทางอารมณ์ ของกรมสขุภาพจิต กระทรวง

สาธารณสขุ

		  2.4	พฤติกรรมสุขภาพด้านการเลิกบุหร่ี 

จ�ำนวน 20 ข้อ และการจดัสิง่แวดล้อมปลอดบหุร่ี จ�ำนวน 

20 ข้อ มีเกณฑ์การให้คะแนนมี 5 ระดบั โดยประยกุต์จาก

แบบประเมินติดตามความส�ำเร็จในการช่วยเลิกบหุร่ี ใน

ระยะท่ีผา่นมาของแผนงานพฒันาศนูย์ฝึกและอบรมเดก็

และเยาวชนปลอดบหุร่ี  มีการแปลผลเพ่ือการจดัการชว่ย

เลกิบหุร่ีให้เหมาะสมกบัความต้องการของเยาวชนแตล่ะ

คนและตดิตามความส�ำเร็จในการเลกิบหุร่ี 

		  2.5	 สุขภาวะโดยรวม จ�ำนวน 9 ข้อ ประยกุต์

มาจากแบบประเมินสขุภาวะเด็กและวยัรุ่น กรมอนามยั 

กระทรวงสาธารณสขุ มีเกณฑ์การให้คะแนน 3 ระดบั การ

แปลผล คะแนนมาก หมายถงึมีสขุภาวะองค์รวมในระดบั

ดีมาก คะแนนน้อยหมายถึงมีสขุภาวะองค์รวมในระดบั

น้อยหรือไมดี่

	 แบบประเมินพฤติกรรมสขุภาพและสขุภาวะ ผา่น

การตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาโดยผู้ทรงคณุวฒิุ จ�ำนวน 

3 คน ได้คา่ดชันีความตรงตามเนือ้หา (content validity 

index) เทา่กบั 1.00 และน�ำไปทดลองใช้กบัเดก็และเยาวชน

ในศนูย์ฝึกฯสริินธร 

	 3. 	รูปแบบกจิกรรมสร้างสุขภาวะด้วยหลัก 3อ.

1ส. ท่ีคณะเจ้าหน้าท่ีศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน

และคณะผู้ วิจัยได้พัฒนาขึน้ โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎี  

self-efficacy ของ Bandura (1997) กิจกรรมดงักลา่วได้

รับตรวจสอบจากผู้ทรงคณุวฒิุเก่ียวกบัความตรงประเดน็ 

ความชดัเจน และความสมบรูณ์ของเนือ้หา รวมทัง้ความ

เหมาะสมของเวลาและรูปแบบ โดยการจดักิจกรรมค�ำนงึ

การป้องกนัการแพร่ระบาดของการติดเชือ้ไวรัสโคโรนา 

2019 รูปแบบกิจกรรมมีรายละเอียด ดงันี ้

		  3.1	 กิจกรรมอาหารเพ่ือสขุภาพ ให้ความรู้เร่ือง

อาหาร การเลือกรับประทานอาหารท่ีเป็นประโยชน์และ

หลีกเลี่ยงอาหารท่ีส่งผลกระทบต่อสขุภาพ หน้าเสาธง 

สปัดาห์ละ 1 วนั มีการจดับอร์ดและแผน่พบัความรู้เก่ียว

กบัการบริโภคอาหารท่ีถกูหลกัโภชนาการ และพฒันา

ศกัยภาพเยาวชนเพ่ือฝึกปฏิบตัิการท�ำอาหารเพ่ือสขุภาพ

ทกุวนัพฤหสับดี เวลา 9.00 น.- 11.00 น. จ�ำนวน 4 สปัดาห์

		  3.2	 กิจกรรม Sport day ประเมินระดบัการ

ออกก�ำลงักายตามการรับรู้ พฤติกรรมการออกก�ำลงักาย 

และสมรรถภาพร่างกาย ด้วยการทดสอบสมรรถภาพทาง

กาย การให้ความรู้เร่ืองการออกก�ำลงักาย และแนะน�ำวิธี

การออกก�ำลงักายท่ีถกูต้อง (คมกริช พลหาญ, 2563) การ

จดักิจกรรมออกก�ำลงักายร่วมกนัทกุวนัพธุ ตัง้แต่เวลา 

13.00-15.00 น. โดยสปัดาห์ท่ี 1 และ 2 กิจกรรมเต้น 

แอโรบกิ สปัดาห์ท่ี 3 ว่ิงมาราธอน และ สปัดาห์ท่ี 4 กิจกรรม

กีฬาสนัทนาการ 

		  3.3	 กิจกรรมปลกุพลงับวกเสริมสร้างความ

ฉลาดทางอารมณ์ เป็นกิจกรรมเพ่ิมความรู้และความเข้าใจ

เก่ียวกบัแนวทางการปฏิบตัิตวัท่ีเหมาะสมในการจดัการ

กบัอารมณ์และการจดัการความเครียด เสริมสร้างความ

ฉลาดทางอารมณ์ ให้เยาวชนมีวิธีการจดัการความเครียด

และใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์ รู้จกัคิดบวก มองโลกใน

แงดี่ สามารถสร้างก�ำลงัใจให้ตนเอง เฝ้าระวงัและป้องกนั

ปัญหาสขุภาพจิตของเยาวชน (พวงทิพย์ สงัเกตใุจ, 2563) 
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และกิจกรรมปลกุพลงับวกเสริมสร้างความฉลาดทางอารมณ์

ภาคปฏิบตัิ ให้ความรู้ทกุวนัศกุร์ เวลา13.00-16.00 น.  

เป็นเวลา 3 สปัดาห์

		  3.4	 กิจกรรมสร้างสิง่แวดล้อมปลอดบหุร่ี สร้าง

การเรียนรู้ เสริมแรงจงูใจให้เยาวชนลด ละ เลกิบหุร่ีและ

ป้องกนันกัสบูหน้าใหม ่สร้างแกนน�ำควบคมุยาสบูและการ

ชว่ยเลกิสบูบหุร่ี ด้วยกิจกรรม การให้ความรู้และสร้างการ

ตระหนกัรู้เก่ียวกบัโทษและพิษภยัของบหุร่ี ให้เยาวชนและ

เจ้าหน้าท่ีมีสว่นร่วมตดิสตกิเกอร์ปลอดบหุร่ี ให้บริการชว่ย

เลิกบหุร่ี และให้ค�ำปรึกษาแก่เยาวชนท่ีห้องพยาบาลใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนสิรินธร มีการติดตาม

และเฝ้าระวงัการลกัลอบน�ำบหุร่ี ยาเส้น ยาตัง้ การตรวจ

ค้นภายใน ตรวจค้นแบบบรูณาการ 

	 การพทิกัษ์สิทธ์ิของกลุ่มตวัอย่าง โครงการวิจยั

ได้ผ่านการรับรองจริยธรรมการวิจยัจากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจยัในคน คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยั

มหิดล ตามเอกสารรับรองเลขท่ี COA No. IRB-NS 

2021/636.271 ลงวนัท่ี 27 ตลุาคม พ.ศ. 2564 และได้รับ

อนญุาตท�ำวิจยัจากสถาบนัวิจยัและพฒันา กรมพินิจและ

คุ้มครองเดก็และเยาวชน ผา่นอธิบดีกรมพินิจและคุ้มครอง

เดก็และเยาวชน กระทรวงยตุธิรรม

	 วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้ วิจยัด�ำเนินการใน

ชว่งเดือนพฤศจิกายน 2564 - พฤษภาคม 2565 ดงันี ้

	 1. 	 ประชมุคณะท�ำงาน ประกอบด้วยคณะเจ้าหน้าท่ี

ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนและคณะผู้ วิจยั เพ่ือ

สร้างความเข้าใจและวางแผนการด�ำเนินงาน

	 2.	 ประเมินภาวะสขุภาพเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน จ�ำนวน 42 คน โดยซกัประวตั ิตรวจ

ร่างกาย ชัง่น�ำ้หนกั วดัสว่นสงู วดัอณุหภมิูร่างกาย ชีพจร 

และลงบนัทกึในแบบประเมินข้อมลูสขุภาพเบือ้งต้นและ

ประวตักิารสบูบหุร่ี 

	 3.	 ให้เยาวชนท�ำแบบสอบถามข้อมลูสว่นตวั และ

แบบประเมินพฤตกิรรมสขุภาพและสขุภาวะ 5 ด้าน ได้แก่ 

พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร พฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย 

ความเครียดและการจดัการความเครียด พฤตกิรรมการเลกิ

บหุร่ี การจดัสิง่แวดล้อมปลอดบหุร่ี และสขุภาวะโดยรวม 

ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม ใช้เวลา 1 ชัว่โมง เยาวชนผู้ ท่ีอา่นหนงัสอื

ไมค่ลอ่ง เจ้าหน้าท่ีได้เป็นผู้อา่นข้อค�ำถามให้ฟัง

	 4. 	 เยาวชนเข้าร่วมกิจกรรมสร้างสขุภาวะ 4 ด้าน ๆ  ละ 

4 ครัง้ ๆ  ละ 1-3 ชัว่โมง ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน

สริินธร ในชว่งเดือนธนัวาคม 2564 

	 5.	 ภายหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมสร้างสขุภาวะ  

4 ด้าน เป็นเวลา 1 สปัดาห์ ประเมินผลโดยการให้กลุม่

ตวัอย่างท�ำแบบประเมินพฤติกรรมสขุภาพและสขุภาวะ

โดยรวม อีกครัง้ สว่นพฤติกรรมการเลิกบหุร่ีประเมินผล

หลงัจากเข้าร่วมกิจกรรม 3 เดือนและ 6 เดือน ในชว่งเดือน 

กมุภาพนัธ์ 2565 และพฤษภาคม 2565 

	 การวิเคราะห์ข้อมูล ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์

ส�ำเร็จรูป ค�ำนวณสถิตเิชิงพรรณนา ได้แก่ ความถ่ี ร้อยละ 

คา่เฉลี่ย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ paired t-test

ผลการวจิยั
	 1.	 ข้อมูลส่วนตวั เยาวชน เป็นเพศชาย จ�ำนวน  

42 คน มีอายรุะหวา่ง 17-21 ปี เกือบ ร้อยละ 40.0 มีอาย ุ

18 ปี  ร้อยละ 35.7 มีการศกึษาอยูใ่นระดบัมธัยมศกึษา

ตอนต้น คร่ึงหนึง่มีภมิูล�ำเนาอยูภ่าคตะวนัออกเฉียงเหนือ 

	 2.	 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียพฤติกรรม

สุขภาพด้านการบริโภคอาหาร การออกก�ำลังกาย การ

จัดการความเครียด สุขภาวะโดยรวม การเลิกบุหร่ี

และการจดัสิ่งแวดล้อมปลอดบุหร่ีของเยาวชนในศูนย์

ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนสิรินธร ก่อนและหลัง

ได้รับรูปแบบกจิกรรมสร้างสุขภาวะด้วยหลัก 3อ.1ส.

		  2.1	พฤติกรรมสุขภาพด้านการบริโภค

อาหาร เยาวชนมีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม

ดีขึน้หลงัเข้าร่วมกิจกรรมอาหารเพ่ือสขุภาพ พฤตกิรรมการ

บริโภคอาหารทัง้ 3 ด้าน คือ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
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ทัว่ไป ความชอบในการรับประทานอาหาร ความตระหนกั

รู้เก่ียวกบัพฤตกิรรมการบริโภคอาหารตอ่สขุภาพดีขึน้อยา่ง

นยัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (ตาราง 1)

		  2.2	พฤตกิรรมสุขภาพด้านการออกก�ำลัง

กาย หลงัเข้าร่วมกิจกรรม Sport day เยาวชนมีคา่เฉลี่ย

ดชันีมวลกาย หลงัเข้าร่วมกิจกรรมลดลง และค่าเฉลี่ย

สมรรถภาพทางกายเพ่ิมขึน้อยา่งนยัส�ำคญัทางสถิตท่ีิ ระดบั 

.05 (ตาราง 1)

		  2.3 	พฤติกรรมสุขภาพด้านการจัดการ

ความเครียด หลงัเข้าร่วมกิจกรรมปลกุพลงับวกเสริมสร้าง

ความฉลาดทางอารมณ์ เยาวชนมีการจดัการความเครียด

ได้ดีขึน้ในด้านความตระหนกัรู้ความเครียด และความ

ทนทานทางอารมณ์อยา่งมีนยัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

แตมี่การจดัการความเครียดในด้านความเครียดและสขุภาพ

อารมณ์โดยทัว่ไปลดลง  อยา่งมีนยัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั 

.05 (ตาราง 1)

		  2.4	สุขภาวะโดยรวม หลงัร่วมท�ำกิจกรรม 

เยาวชนรับรู้สขุภาวะด้านสขุภาพกาย สงูกว่าก่อนร่วม

กิจกรรม อย่างมีนยัส�ำคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วน 

สขุภาวะด้านสขุภาพใจและความพงึพอใจในชีวิตโดยรวม

ไมมี่ความแตกตา่งจากก่อนเข้าร่วมกิจกรรม (ตาราง 1)

ตาราง 1	 เปรียบเทียบพฤตกิรรมสขุภาพในรายด้าน และสขุภาวะโดยรวมของเยาวชน ระหวา่งก่อนและหลงัร่วมกิจกรรม 

		  โดยใช้ paired t-test (n = 41)

พฤตกิรรมสขุภาพรายด้านและสขุภาวะ
	 ก่อนร่วมกิจกรรม	 หลงัร่วมกิจกรรม	

t	 p-value
	 M (SD)	 M (SD)		

การบริโภคอาหาร

 	 การบริโภคอาหารทัว่ไป 	 2.79 (0.34)	 2.96 (0.32)	 -3.873	 <.001

 	 การบริโภคอาหารท่ีชอบ	 2.67 (0.34)	 2.85 (0.37)	 -2.867	  .007

 	 ความรู้/ตระหนกัเก่ียวกบัพฤติกรรม	 3.64 (0.48)	 4.09 (0.55)	 -4.292	 <.001

    	    การบริโภคตอ่สขุภาพ	

การออกก�ำลังกาย

  	 สมรรถภาพทางกาย	 2.31 (0.38)	 3.36 (0.36)	 -12.393	 <.001

การจดัการความเครียด

 	 ความตระหนกัรู้ความเครียด	 2.80 (0.33)	 3.09 (0.36)	 -4.810	 <.001

 	 ความเครียดและสขุภาพอารมณ์โดยทัว่ไป	 2.53 (0.28)	 2.40 (0.28)	 2.920	 .006

 	 ความทนทานทางอารมณ์	 2.73 (0.59)	 2.98 (0.70)	 -2.387	 .022

สุขภาวะโดยรวม

  	 ด้านสขุภาพกาย	 8.21 (0.90)	 8.61 (0.79)	 -2.430	 .020

  	 ด้านสขุภาพใจและความพงึพอใจในชีวิต	 7.82 (1.30)	 8.13 (1.67)	 -1.062	 .290
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		  2.5	การเลิกบุหร่ีและการจัดสิ่งแวดล้อม

ปลอดบุหร่ีในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนสิรินธร 

เยาวชนเร่ิมต้นสบูบุหร่ีในช่วงอายุประมาณ 12.76 ปี  

สบูบหุร่ีมานานโดยเฉลีย่ 3.98 ปี (SD = 2.13) สบูบหุร่ีโดย

เฉลีย่ 12.36 มวนตอ่วนั (SD =7.87) มีคา่ใช้จา่ยในการสบู

บหุร่ีเฉลี่ย 72.76 บาท/วนั และเคยเลกิสบูบหุร่ีได้นานโดย

เฉลี่ย 1.99 ปี 

	 หลงัร่วมกิจกรรมสร้างสิ่งแวดล้อมปลอดบุหร่ี 

ครบ 3 เดือน ในการตดิตามหลงัสิน้สดุกิจกรรมและในระยะ 

3 เดือน เยาวชนสามารถเลกิบหุร่ีได้ทกุคน แตใ่นการตดิตาม

ในระยะ 6 เดือนเยาวชน เลกิบหุร่ีได้ จ�ำนวน 36 คน คดิเป็น

ร้อยละ 85.70 มีเยาวชนท่ีได้รับการปลอ่ยตวั 6 คน ซึง่

ติดตามไม่ได้ 5 คน และกลบัไปสบูซ�ำ้ 1 คน เพราะมี

ความเครียดและอยูใ่นสิง่แวดล้อมท่ีสบูบหุร่ีหลงัปลอ่ยตวั

ออกไป 

	 การจดัสิง่แวดล้อมปลอดบหุร่ีในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชนสริินธร พบวา่เยาวชนมีสว่นร่วมในการจดั

สิง่แวดล้อมปลอดบหุร่ีในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน

สริินธรมากขึน้ คา่เฉลีย่ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมสร้างสิง่แวดล้อม

ปลอดบหุร่ี เทา่กบั 3.53 หรือมีสว่นร่วมในกิจกรรมเกือบ

ทกุครัง้ และหลงัเข้าร่วมกิจกรรมสร้างสิ่งแวดล้อมปลอด

บหุร่ี คา่เฉลี่ยอยูท่ี่ 4.21 

การอภปิรายผลการวจิยั 

	 พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร หลงัเข้าร่วมกิจกรรม

อาหารเพ่ือสขุภาพ เยาวชนมีพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร

ท่ีเหมาะสมขึน้ ด้านพฤติกรรมการออกก�ำลงักาย หลงัเข้า

ร่วมกิจกรรม Sport day คา่เฉลีย่ดชันีมวลกายหลงัเข้าร่วม

กิจกรรมลดลง และคา่เฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพ่ิมขึน้ 

ด้านการจดัการความเครียด หลงัเข้าร่วมกิจกรรมปลกุพลงั

บวกเสริมสร้างความฉลาดทางอารมณ์ เยาวชนมีการจดัการ

ความเครียดได้ดีขึน้ และด้านพฤติกรรมการเลกิบหุร่ีและ

การจดัสิ่งแวดล้อมปลอดบุหร่ี หลงัร่วมกิจกรรมสร้าง 

สิง่แวดล้อมปลอดบหุร่ีครบ 3 เดือน เยาวชนสามารถเลกิ

บหุร่ีได้ทกุคนเน่ืองจากยงัอยู่ในสถานท่ีควบคมุ แต่ครบ  

6 เดือน บางคนท่ีปลอ่ยตวัออกสูส่งัคม เม่ือติดตามหลงั

ปลอ่ยตวัพบวา่บางรายกลบัไปสบูบหุร่ีซ�ำ้เน่ืองจากอยูใ่น

สิ่งแวดล้อมท่ีสบูบหุร่ี การจดัสิ่งแวดล้อมปลอดบหุร่ีใน

สถานควบคมุ หลงัเข้าร่วมกิจกรรม เยาวชนมีสว่นร่วมใน

การจดัสิ่งแวดล้อมปลอดบุหร่ีในสถานควบคมุมากขึน้  

มีสว่นร่วมในกิจกรรมเพ่ือสร้างสิ่งแวดล้อมเกือบทกุครัง้ 

การรับรู้สขุภาวะด้านสขุภาพกายดีขึน้หลงัร่วมท�ำกิจกรรม 

สว่นการรับรู้สขุภาวะด้านสขุภาพใจและความพงึพอใจใน

ชีวิตโดยรวม ลดลงจากก่อนเข้าร่วมกิจกรรม อาจเน่ืองจาก

มีระยะเวลาในการท�ำกิจกรรมสัน้เกินไป

	 ดงันัน้รูปแบบกิจกรรมท่ีน�ำประสบการณ์แทน  

เชน่ ภาพธงโภชนาการ ภาพโปสเตอร์ บอร์ดความรู้ คลปิ

วีดิทศัน์ แผ่นพบั เก่ียวกบัการสร้างสขุภาวะ 4 ด้านให้

เยาวชนเรียนรู้ จดักิจกรรมให้เยาวชนมีประสบการณ์ตรง 

ได้ลงมือปฏิบตัจิริง มีการสนบัสนนุและสง่เสริมจากพยาบาล

และสหวิชาชีพในสถานท่ีควบคมุ เกิดการสะท้อนกลบัทาง

สมรรถภาพทางกายของเยาวชนดีขึน้ ท�ำให้เกิดความเช่ือมัน่

กระท�ำพฤตกิรรมสร้างสขุภาพได้ สง่ผลให้เกิดการพฒันา

พฤติกรรมสขุภาพและสขุภาวะได้ จากทฤษฎีการรับรู้

สมรรถนะในตนเอง (Bandura, 1997) ท่ีเช่ือวา่พฤตกิรรม

ของคนไม่ได้เกิดขึน้และเปลี่ยนแปลงไปเน่ืองจากปัจจยั

ทางสภาพแวดล้อมภายนอกเพียงอย่างเดียว แต่ต้องมี

ปัจจยัภายในตวับคุคล ดงันัน้การรับรู้สมรรถนะแหง่ตนจงึ

เป็นปัจจยัส�ำคญัในการเพ่ิมศกัยภาพความสามารถเพ่ือ

พฒันาพฤตกิรรมสขุภาพสขุภาวะเดก็และเยาวชนในศนูย์

ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนสริินธร ทัง้การสร้างประสบการณ์

แทนจากการสอนและการดภูาพให้เยาวชนร่วมกิจกรรม 

ทัง้ภาคทฤษฎีและการลงมือปฏิบตั ิเกิดประสบการณ์ตรง 

การสนบัสนนุสง่เสริมจากสงัคมรอบตวั และการสะท้อน

กลบัทางสรีระ เกิดความเช่ือมัน่ว่าตนกระท�ำพฤติกรรม

สร้างสขุภาวะทัง้ 4 มิติ ได้นําไปสู่การแสดงพฤติกรรม
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สขุภาพทัง้ 4 ด้าน และมีสขุภาวะโดยรวมสงูขึน้ ซึง่สอดคล้อง

กบั หลกัการสง่เสริมสขุภาวะตามหลกั 3อ. 2ส. ซึง่กรม

สนบัสนนุบริการสขุภาพได้แนะน�ำให้แกนน�ำสขุภาพปฏิบตัิ

เพ่ือสง่เสริมสขุภาวะ (กระทรวงสาธารณสขุ กรมสนบัสนนุ

บริการสขุภาพ กองสขุศกึษา, 2566)
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