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บทคัดย่อ
	 การวิจยักึง่ทดลองนีมุ้ง่ประเมินผลการพฒันาสขุภาวะ 4 ด้าน ได้แก่ พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร การออกกําลงักาย 

การจดัการความเครียด การลดละเลกิบหุร่ีและการจดัสิง่แวดล้อมปลอดบหุร่ี และสขุภาวะโดยรวมของเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนชายบ้านอเุบกขา เยาวชนกลุม่ตวัอยา่ง 65 คน ร่วมกิจกรรมท่ีออกแบบจากการทบทวนวรรณกรรม

ท่ีเก่ียวข้องและวิเคราะห์บริบทของเยาวชน การตดิตามประเมินผลโดยเปรียบเทียบสขุภาวะ 4 ด้านในเยาวชนก่อนและ

หลงัได้รับโปรแกรมพฒันาสขุภาวะเด็กและเยาวชนแบบมีสว่นร่วม พบวา่ หลงัได้รับโปรแกรมพฒันาสขุภาวะเด็กและ

เยาวชนแบบมีสว่นร่วม เยาวชนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ได้แก่ มีความรู้เก่ียวกบัโภชนาการท่ีไมค่วรบริโภคบอ่ย 

เกินไป มีทศันคติในการบริโภคอาหารดีขึน้และมีความรู้ในหลกัโภชนาการ เลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ได้ดีขึน้ 

มีการจดัการความเครียดในด้านความทนทานทางอารมณ์ได้ดีขึน้ มีการรับรู้สขุภาวะทางกายมากกวา่ก่อนไก้รับโปรแกรม

พฒันาสขุภาวะเดก็และเยาวชนแบบมีสว่นร่วม อยา่งมีนยัส�ำคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นพฤติกรรมการเลกิบหุร่ีและ 

การจดัการสิง่แวดล้อมบหุร่ี พบวา่ เยาวชนมีการเลกิบหุร่ีได้ ร้อยละ 75.4 และ ร้อยละ 66.2 ท่ีระยะตดิตาม 3 และ 6 เดือน

ตามล�ำดบั

ค�ำส�ำคัญ:    สขุภาวะ, พฤตกิรรมสขุภาพ, เยาวชน
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ความส�ำคัญของปัญหา
	 การสบูบหุร่ีในวยัรุ่นของประเทศไทยพบว่าอตัรา

ความถ่ีของการสบูบหุร่ีของวยัรุ่นเทา่กบั 22.4 อตัราการ

สบูบหุร่ีของวยัรุ่นชายเทา่กบั ร้อยละ 39.5 และอตัราการ

สบูบหุร่ีของวยัรุ่นหญิงเทา่กบั ร้อยละ 2.3 โดยวยัรุ่นชายมี

อตัราการสบูบหุร่ีสงูสดุในภาคใต้ สว่นวยัรุ่นหญิงมีอตัรา

การสบูบหุร่ีสงูสดุในกรุงเทพมหานคร (ส�ำนกังานกองทนุ

สนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ, 2563) อายเุฉลีย่ท่ีเร่ิมสบู

บหุร่ีหมดมวนครัง้แรกเทา่กบั 15.3 ปี โดยอายนุ้อยท่ีสดุท่ี

เร่ิมสบูบหุร่ี คือ 11 ปี ในกลุม่วยัรุ่นท่ีสบูบหุร่ีเกือบคร่ึงหนึง่

สบูบหุร่ีทกุวนัหรือเกือบทกุวนั (ส�ำนกังานสถิติแห่งชาติ, 

2561) และวยัรุ่นส่วนใหญ่มีความรู้เร่ืองผลกระทบต่อ

สขุภาพจากการสบูบหุร่ีดีมาก วยัรุ่นท่ีไมส่บูบหุร่ีมีความรู้

เร่ืองผลกระทบตอ่สขุภาพจากการสบูบหุร่ีดีกวา่วยัรุ่นท่ีสบู

บหุร่ีและปัจจยัแวดล้อมต่อการสบูบหุร่ีของวยัรุ่น ได้แก่ 

บคุคลในครอบครัวและเพ่ือนสนิทต่างมีบทบาทส�ำคญั 

ต่อพฤติกรรมการสบูบหุร่ีของวยัรุ่น วยัรุ่นท่ีอาศยัอยู่ใน 

ครัวเรือนท่ีมีผู้สบูบหุร่ีจะมีอตัราการสบูบหุร่ีสงูกวา่ครัวเรือน

ท่ีไมมี่ผู้สบูบหุร่ี นอกจากนีว้ยัรุ่นท่ีสบูบหุร่ีเกือบทกุคน มี

เพ่ือนสนิทสบูบหุร่ีอยา่งน้อย 1 คนและเกือบคร่ึงมีเพ่ือน

สนิทถงึ 5 คนสบูบหุร่ี (ลกัษมล ลกัษณะวิมล และคณะ, 

2563) 

	  เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนชาย

บ้านอเุบกขา มีปัญหาพฤติกรรมสขุภาพ ด้านการบริโภค

อาหาร การออกกําลงักายท่ีไมเ่พียงพอ ปัญหาทางอารมณ์

การจดัการความเครียดไมเ่หมาะสม และมีพฤติกรรมสบู

บหุร่ี ระยะเวลาท่ีเยาวชนต้องเข้ารับการฝึกอบรมใช้เวลา

ตัง้แต ่1-5 ปี เพ่ือให้มีโอกาสเรียนรู้ และพฒันาสขุภาวะท่ี

จําเป็นอนันําไปสู่การพฒันาสขุภาวะในอนาคตเม่ือได้ 

กลบัไปอยูใ่นครอบครัวและสงัคมอยา่งมีสขุภาพอนามยัท่ี

แข็งแรงสมบรูณ์มากขึน้ และสามารถเป็นกําลงัสําคญัใน

Abstract
	 This quasi-experimental research aims to evaluate the health of youth in Ban Ubekkha’s Juvenile  

Vocational Training Center in 4 aspects including nutritional consumption behavior, exercise and  

physical activities, stress management, tobacco cessation and smoke - free environment management and 

the overall well-being. Based on review literature and the context of the training center, 65 youths  

participated in this study. Results showed that, after receiving the health development program, the youths 

got better nutritional consumption behaviors in basic nutritional knowledge of not being consumed too often, 

better knowledge and attitudes toward good nutritional behavior, and healthy food selection. They could cope 

better with stress in the part of emotional tolerance. They also perceived better physical health significantly 

at p < .05. The smoking cessation behavior and smoke-free environment management after the activities, 

revealed that 75.4 and 66.2 percent of youths could quit smoking at the third month, and the sixth month 

follow up respectively.

Keywords:   Health, Health Behavior, Youth
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การพฒันาสงัคมและประเทศชาตติอ่ไป

	 ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนชายบ้านอเุบกขา 

ได้เข้าร่วมโครงการพฒันาสขุภาวะในเดก็และเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน กรมพินิจและคุ้มครอง

เด็กและเยาวชน กระทรวงยตุิธรรมร่วมกบัคณะวิจยัจาก

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดลซึง่จดัขึน้เพ่ือให้

เยาวชนได้เรียนรู้และปรับทศันคต ิและมีทกัษะเบือ้งต้นใน

สขุภาวะพืน้ฐาน 4 ด้านท่ีจําเป็นตามกรอบแนวคิดกรม

อนามยั กระทรวงสาธารณสขุ ได้แก่ การบริโภคอาหาร การ

ออกก�ำลงักายและการท�ำกิจกรรมทางกาย การจดัการ

ความเครียดและอารมณ์ และการลด ละ เลกิบหุร่ี และการ

จดัสิง่แวดล้อมปลอดบหุร่ี

วัตถุประสงค์การวจิยั
	 ประเมินผลการพฒันาสขุภาวะในเยาวชนในศนูย์

ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนชายบ้านอเุบกขาใน 4 ด้าน 

ได้แก่ พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร การออกกําลงักาย การ

จดัการความเครียด การลด ละ เลกิบหุร่ี และสขุภาวะโดยรวม 

สมมตฐิานการวจิยั
	 คะแนนเฉลีย่สขุภาวะทัง้ 4 ด้านของเยาวชน ได้แก่ 

พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร การออกกําลงักาย การจดัการ

ความเครียด การลด ละ เลิกบหุร่ี และสขุภาวะโดยรวม 

หลงัได้รับโปรแกรมพฒันาสขุภาวะ ดีกวา่ก่อนได้รับโปรแกรม

พฒันาสขุภาวะ

วธีิด�ำเนินการวจิยั
	 ชนิดของการวิจยั เป็นการวิจยักึง่ทดลอง แบบกลุม่

เดียว วดัก่อนและหลงัการทดลอง

	 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง

		  ประชากร เป็นเยาวชนท่ีเข้ารับการฝึกอบรมท่ี

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนชายบ้านอเุบกขา

		  กลุ่มตวัอย่าง จํานวน 65 คน 

	 เคร่ืองมือวจิยั 

	 1. 	แบบประเมนิ จ�ำนวน 5 ชดุ ได้แก่

		  1.1	แบบประเมนิพฤตกิรรมบริโภคอาหาร 

ประยกุต์จากแบบประเมินโภชนาการของกรมอนามยั

กระทรวงสาธารณสขุ จ�ำนวน 42 ข้อ แตล่ะข้อให้คะแนน

ระหวา่ง 1-5 คะแนน จ�ำแนกเป็น 3 ตอน ได้แก่ พฤตกิรรม

การบริโภคอาหารทัว่ไป จ�ำนวน 14 ข้อ พฤติกรรมการ

บริโภคอาหารท่ีชอบ จ�ำนวน 14 ข้อ และ ความรู้เก่ียวกบั

พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร จ�ำนวน 14 ข้อ การแปลผล 

คะแนนมาก หมายถงึ มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารดี 

		  1.2 	แบบประเมนิพฤตกิรรมการออกก�ำลัง

กายและกจิกรรมทางกาย ประยกุต์การประเมินสมรรถภาพ

ร่างกาย และกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ�ำวนั จ�ำนวน  

24 ข้อ และประยกุต์จากแบบประเมินการออกก�ำลงักาย 

และกิจกรรมทางกายของคณะกรรมการนานาชาติเพ่ือ 

จัดท�ำมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ์ทางกาย  

(International Committee Standard of Physical Fitness 

Test [ICSPFT]) (ณภสัวรรณ ธนาพงษ์อนนัท์ และ ญาณภทัร 

สีหะมงคล, 2564) ซึง่ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน

น�ำมาใช้ประเมินสมรรถภาพร่างกายเดก็และเยาวชนเป็น

ประจ�ำ การแปลผล คะแนนมาก หมายถงึ มีสมรรถภาพ

ร่างกายท่ีดี 

		  1.3	 แบบประเมนิความเครียด ความแขง็แกร่ง

ในชีวติ และความทนทานทางอารมณ์ ดดัแปลงจาก 

แบบประเมินสขุภาพจิตของกรมสขุภาพจิต กระทรวง

สาธารณสขุ (กระทรวงสาธารณสขุ กรมสขุภาพจิต ส�ำนกั

สง่เสริมและพฒันาสขุภาพจิต, 2558) จ�ำนวน 40 ข้อ แตล่ะ

ข้อมีคะแนน ระหวา่ง 1-4 การแปลผล คะแนนมาก หมายถงึ 

มีการจดัการความเครียด ความแข็งแกร่งในชีวิตและ 

ความทนทานทางอารมณ์ท่ีดี 

		  1.4	แบบประเมินพฤติกรรมการสูบบุหร่ี

และการเลกิบุหร่ี จ�ำนวน 20 ข้อ ประยกุต์จากแบบตดิตาม

ความส�ำเร็จในการช่วยเลิกบหุร่ีของแผนงานพฒันาศนูย์
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ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนปลอดบหุร่ี 

		  1.5	แบบประเมนิสุขภาวะโดยรวม จ�ำนวน 

9 ข้อ ดดัแปลงจากแบบประเมินสขุภาวะเด็กและวยัรุ่น 

ของกองสขุศกึษา กระทรวงสาธารณสขุ แตล่ะข้อมีคะแนน 

1-3 คะแนน คะแนนมาก หมายถึง สขุภาวะองค์รวมใน

ระดบัสงูหรือดี 

	 2.	 โปรแกรมพฒันาสุขภาวะเดก็และเยาวชน

แบบมีส่วนร่วม มีกิจกรรมสร้างเสริมสขุภาวะ 4 ด้าน ซึง่

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน พฒันาขึน้ให้สอดคล้อง

กบับริบทของศนูย์ฝึกฯ ประกอบด้วย 4 กิจกรรม ได้แก่

		  2.1	 โครงการผักสวนครัวจากรัว้ศูนย์ฝึกฯ 

อเุบกขา สดสะอาดปลอดภยัไร้สารฆา่แมลง โดยมีครูเกษตร

เป็นพ่ีเลีย้งหลกั 

		  2.2	 กิจกรรมทางกาย (อ.2 ออกก�ำลงักาย) 

ประกอบด้วย แบดมินตนัและเทเบลิเทนนิส โดยมีครูพละ

เป็นพ่ีเลีย้งหลกั 

		  2.3	 กิจกรรมผอ่นคลายและจดัการความเครียด 

คือกิจกรรม ดนตรีเพราะดี ชีวีมีสขุ โดยมีนกัจิตวิทยาเป็น

ครูแกนน�ำหลกัในการท�ำกิจกรรม 

		  2.4	 กิจกรรมลด ละ เลิกยาสบูและสร้างสิ่ง

แวดล้อมปลอดบหุร่ี โดยมีพยาบาลวิชาชีพเป็นพ่ีเลีย้งหลกั 

	 คุณภาพของเคร่ืองมือวจิยั ตรวจความตรงตาม

เนือ้หาโดยผู้ทรงคณุวฒิุ ประกอบด้วย อาจารย์พยาบาล

ช�ำนาญการด้านการสร้างเสริมสขุภาพ 1 คน และผู้บริหาร

กรมพินิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน กระทรวงยตุธิรรม 

จ�ำนวน 2 คน แบบประเมินทกุชดุหาคา่ดชันีความตรงตาม

เนือ้หา ได้เท่ากบั 0.98 แบบประเมินพฤติกรรมบริโภค

อาหารด้านพฤตกิรรม ความชอบและความรู้ มีคา่สมัประสทิธ์ิ

ความเช่ือมัน่เทา่กบั 0.80, 0.72, และ 0.71 ตามล�ำดบั 

แบบประเมินความเครียด ความแข็งแกร่งในชีวิต และความ

ทนทานทางอารมณ์ ได้คา่สมัประสทิธ์ิความเช่ือมัน่เทา่กบั 

0.72, 0.65, และ 0.78 ตามล�ำดบั 

	 การพทิกัษ์สิทธ์ิของกลุ่มตวัอย่าง โครงการวิจยั

ได้รับการรับรองจริยธรรมการวิจยัในคนจากคณะพยาบาล

ศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล ท่ี COA No. IRB-NS 

2021/636.2710 ลงวนัท่ี 27 ตลุาคม พ.ศ. 2564 และได้

รับอนญุาตให้ท�ำการวิจยัผา่นอธิบดีกรมพินิจและคุ้มครอง

เด็กและเยาวชน กระทรวงยตุิธรรม หนงัสือลงวนัท่ี 24 

พฤศจิกายน พ.ศ. 2564 เยาวชนได้รับการอธิบายชีแ้จง

วตัถปุระสงค์ และกระบวนการท�ำกิจกรรมก่อนตดัสินใจ

สมคัรเข้าร่วมโครงการ สามารถถอนตวัออกจากโครงการ

โดยไม่ต้องแจ้งให้ทราบล่วงหน้า และไม่มีผลใด ๆ ต่อ

สวสัดกิาร/สทิธิประโยชน์ท่ีพงึได้รับ และการรักษาความลบั

ของข้อมลู

	 วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล

	 1.	 คณะวิจยัประเมินภาวะสขุภาพเบือ้งต้นและ

ประวตักิารสบูบหุร่ีของเยาวชน

	 2. 	 เยาวชนท�ำแบบประเมิน ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม

การพฒันาสขุภาวะเดก็และเยาวชน และได้รับการพฒันา

สขุภาวะในเยาวชน 4 ด้าน ได้แก่ พฤติกรรมการบริโภค

อาหาร การออกกําลงักาย การจดัการความเครียด การ

ลดละเลิกบุหร่ีและการจดัสิ่งแวดล้อมปลอดบุหร่ี และ 

สขุภาวะโดยรวมเป็นเวลา 4 เดือน คณะผู้ วิจยัได้แบ่ง

กิจกรรมเสริมสร้างสขุภาวะเป็น 4 ด้าน แตล่ะด้านมีการให้

ความรู้ท่ีถกูต้องมีพนกังานพินิจฯ ท่ีรับผิดชอบด้านนัน้ ๆ 

ชว่ยเหลอืสอนและดแูลการท�ำกิจกรรมให้เยาวชนท่ีเข้าร่วม

โครงการอยา่งใกล้ชิดในการท�ำกิจกรรม ทกุกิจกรรมมีการ

ด�ำเนินการตามตารางวนัท่ีนดัหมายเวลากนัไว้สปัดาห์ละ 

1 ครัง้ ๆ ละ 1-2 ชัว่โมง จนครบ 2 เดือน โดยมีพนกังาน

พินิจและครูฝึกหรือนกัจิตวิทยา นกัสงัคมสงเคราะห์ หรือ

พยาบาลวิชาชีพ ดแูลชว่ยเหลือ สนบัสนนุ เป็นพ่ีเลีย้งและ

สอนอย่างใกล้ชิดทกุครัง้ท่ีท�ำกิจกรรม รวมท�ำกิจกรรม 

แตล่ะด้าน 8 ครัง้ และตดิตามผลการเลกิยาสบูท่ีระยะ 3 

และ 6 เดือน 

	 3.	 หลงัท�ำกิจกรรมครบทัง้ 4 ด้าน เยาวชนท�ำแบบ

ประเมินอีกครัง้ โดยใช้เวลาด้านละ 10 - 20 นาที คณะวิจยั
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รวบรวมแบบประเมินทัง้ก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรม

	 การวเิคราะห์ข้อมูล ใช้สถิติเชิงพรรณนา หาคา่

ความถ่ี ร้อยละ คา่เฉลีย่ และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ 

paired t -test โดยก�ำหนดระดบันยัส�ำคญัทางสถิติท่ี .05

ผลการวจิยั
	 1. 	ข้อมูลส่วนบุคคล เยาวชนเป็นเพศชาย จ�ำนวน 

65 คน มีอายุระหว่าง 16-23 ปี อายุเฉลี่ย 19.15 ปี  

(SD = 1.50)

	 2. 	ผลการพฒันาสุขภาวะ ในเยาวชนในศูนย์

ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนชายบ้านอุเบกขา 4 ด้าน

ได้แก่ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร การจัดการ

ความเครียด การออกกาํลังกาย(สมรรถภาพร่างกาย) 

การลดละเลกิบุหร่ีและการจดัสิ่งแวดล้อมปลอดบุหร่ี 

และสุขภาวะโดยรวม

		  2.1	พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร ประกอบ

ด้วย 3 ด้าน ได้แก่ อาหารท่ีรับประทานบอ่ย อาหารท่ีชอบ 

รับประทาน และความรู้หรือความตระหนกัเก่ียวกบัพฤตกิรรม

บริโภคตอ่สขุภาพ พบวา่ หลงัการทดลอง เยาวชนมีพฤตกิรรม

การบริโภคอาหารทัง้ 3 ด้าน ดีขึน้กว่าก่อนการทดลอง  

อยา่งมีนยัส�ำคญัทางสถิต ิท่ีระดบั .05 (ตาราง 1)

		  2.2	การจัดการความเครียด ในด้านความ

ตระหนกัรู้ความเครียด ความแข็งแกร่งในชีวิต และความ

ทนทานทางอารมณ์ หลงัการทดลอง พบวา่ เยาวชนมีความ

ทนทานทางอารมณ์ ดีขึน้กวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยั

ส�ำคญัทางสถิต ิท่ีระดบั .05 สว่นความตระหนกัรู้ความเครียด 

และความแข็งแกร่งในชีวิตมีไม่แตกต่างกนั (p > .05) 

(ตาราง 1)

		  2.3 	สมรรถภาพร่างกาย พบวา่ หลงัการทดลอง 

เยาวชนมีสมรรถภาพร่างกายท่ีประเมิน ทัง้ 6 ข้อไม ่

แตกตา่งจากก่อนการทดลอง (ตาราง 1)

ตาราง 1 	 เปรียบเทียบคา่เฉลี่ยของสขุภาวะด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การจดัการความเครียดและสมรรถภาพ 

		  ร่างกายของเยาวชนระหวา่งก่อนและหลงัการทดลองโดยใช้ paired t-test (n = 65)

สุขภาวะ
	    ก่อนการทดลอง	   หลังการทดลอง	

t
	

	 M (SD)	 M (SD)		

พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร					   

	 อาหารท่ีรับประทานบอ่ย 	 2.79 (0.34)	 2.96 (0.32)	 -3.87***	

  	 อาหารท่ีชอบรับประทาน 	 2.67(0.34)	 2.85 (0.37)	 -2.87**	

  	 ความรู้/ตระหนกัรู้เก่ียวกบั 

    	    พฤตกิรรมบริโภคตอ่สขุภาพ 	 3.64(0.48)	 4.09 (0.55)	 -4.29***	

การจดัการความเครียด					   

	 ความตระหนกัรู้ความเครียด 	 2.80 (0.42)	 3.12 (0.32)	 -0.42	

  	 ความแข็งแกร่งในชีวิต 	 2.43 (0.32)	 2.38 (0.26)	  1.66	

  	 ความทนทานทางอารมณ์ 	 2.56 (0.68)	 2.92 (0.83)	  2.14*	
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		  2.4 	การลด ละ เลิกบุหร่ี  พบวา่ เยาวชน

สามารถลด ละ เลกิบหุร่ีได้ ร้อยละ 75.4 ท่ีระยะ 3 เดือน 

และลด ละเลิกบุหร่ีได้ ร้อยละ 66.2 ท่ีระยะ 6 เดือน  

(ตาราง 2) เหตผุลท่ีท�ำให้เยาวชนยงัลด ละ เลกิบหุร่ีไมไ่ด้

เป็นเพราะรู้สกึวา่ยงัไมถ่งึเวลาเลกิสบู ยงัคงมีความต้องการ

สบูอยู ่มีอาการถอนนิโคตนิ ท�ำให้กลบัไปสบูอีก เครียดจน

ท�ำให้ไมส่ามารถเลกิได้ 

สมรรถภาพร่างกาย					   

	 ระยะกระโดดไกล (เซนตเิมตร)	 210.77 (31.51)	 217.06 (51.59)	 0.87	

	 ลกุนัง่ 30 วินาที (ครัง้)	 26.09 (3.24)	 28.22 (1.29)	 0.53	

 	 ดงึข้อ/งอแขนห้อยตวั (ครัง้)	 10.11 (9.08)	 9.03 (2.85)	 0.83	

 	 เวลาวิ่งเก็บของ10 เมตร (นาที)	 10.45 (0.62)	 10.68 (0.89)	 1.46	

 	 เวลาวิ่งเร็ว 50 เมตร (นาที)	 6.64 (0.54)	 6.87 (0.36)	 0.97	

	  งอตวัข้างหน้า (ครัง้)	 14.09 (3.89)	 12.46 (4.82)	 1.86	

   *p < .05 **p < .01  ***p < .001

สุขภาวะ
	    ก่อนการทดลอง	   หลังการทดลอง	

t
	

	 M (SD)	 M (SD)		

ตาราง 2 	 จ�ำนวน (f) และร้อยละ(%) ของเยาวชนท่ีเลกิบหุร่ีได้และไมไ่ด้ ใน ระยะตดิตาม 3 เดือน และ 6 เดือน (n = 65)

ระยะการตดิตาม / การเลิกบุหร่ีได้และไม่ได้	 f	  %

ระยะ 3 เดอืน		

	 -	 เลกิแล้วแตย่งัคงรู้สกึต้องการเม่ือเหน็คนอ่ืนสบู	 49	 75.4

	 -	 กลบัไปสบูอีก	 15	 23.1

	 -	 ไมร่ะบ	ุ  1	  1.5

ระยะ 6 เดอืน 		

	 -	 เลกิได้แล้ว	 43	 66.2

	 -	 ยงัเลกิไมไ่ด้แตล่ดจ�ำนวนลง	 22	 33.8

		  2.5 	สุขภาวะโดยรวม หลงัการทดลอง เยาวชน

มีการรับรู้สขุภาวะทางกาย มากกว่าก่อนการทดลอง 

อยา่งมีนยัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 สว่นการรับรู้สขุภาวะ

ทางจิต ก่อนและหลงัร่วมกิจกรรมมีไมแ่ตกตา่งกนั (p > 

.05)
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	 โดยสรุป หลงัได้รับโปรแกรมพฒันาสขุภาวะเดก็

และเยาวชนแบบมีสว่นร่วม เยาวชนมีพฤตกิรรมการบริโภค

อาหาร และมีการจดัการความเครียดในด้านความทนทาน

ทางอารมณ์ ดีขึน้ มีการรับรู้สขุภาวะทางกาย มากกวา่ก่อน

ได้รับโปรแกรมฯ อีกทัง้สามารถลด ละ เลกิบหุร่ีได้ ร้อยละ 

75.4 และ ร้อยละ 66.2 ในการติดตามระยะ 3 เดือน และ 

6 เดือน ตามล�ำดบั

การอภปิรายผลการวจิยั 

	 ผลการวิจยัสนบัสนนุสมมติฐานการวิจยัท่ีตัง้ไว้ 

เพียงบางสว่น อภิปรายผลการวิจยัได้ดงันี ้

	 พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร หลงัการทดลอง 

เยาวชนมีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารดีขึน้ เน่ืองจากเยาวชน

อาจมีประสบการณ์เดมิเร่ืองพืชผกัท่ีปลกูจ�ำหนา่ยทัว่ไปมี

สารปนเปือ้นอนัตรายเกินมาตรฐานท่ีสถาบนัอาหารก�ำหนด

ไว้ ดงันัน้เม่ือได้รับความรู้และมีโอกาสได้ปลกูพืชผกัด้วย

ตนเอง ในกิจกรรมปลกูพืชผกัสวนครัว รัว้อเุบกขากินได้ 

ท�ำให้เกิดความมัน่ใจมากขึน้วา่พืชผกัรับประทานได้ปลอดภยั 

จงึใสใ่จการบริโภคอาหารจากวตัถดุบิท่ีปลอดภยัไร้สารพิษ 

และยอมบริโภคผกัท่ีตนเองปลกูเองด้วยความสบายใจขึน้ 

ไมต้่องกงัวลวา่จะได้รับสารพิษ สารเคมีอนัตราย (ศริิวรรณ 

จินตา, 2564)

	 การจดัการความเครียด หลงัการทดลอง เยาวชน

มีความทนทานทางอารมณ์ดีขึน้แตไ่มมี่ความเปลีย่นแปลง

ในความตระหนกัรู้ทางความเครียดและความแขง็แกร่งใน

ชีวิต ทัง้นีเ้น่ืองจากการจดักิจกรรมการเสริมสร้างสขุภาวะ

ทางใจมีสว่นชว่ย และสง่เสริมให้เยาวชนคดิบวกและเปิดใจ

เรียนรู้แนวทางแก้ไขความเครียดและปัญหาในชีวิตรูปแบบ

ใหม่ท่ีสร้างสรรค์และเกิดประโยชน์กบัตนเองจนมีการ 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการจดัการความเครียด/อารมณ์

ของตนเองได้ กิจกรรมท่ีจดัให้เดก็ผอ่นคลาย สนกุสนาน 

เปิดใจรับฟังค�ำแนะน�ำจากพยาบาลและทีมสหวิชาชีพ และ

มีเวลาทบทวนตนเอง สอดคล้องกบัทฤษฎีจิตวิทยาพฒันาการ

ของ Erikson (Cherry, 2020) ท่ีอธิบายพฒันาการของเดก็

และเยาวชนอยู่ในระยะพฒันาการขัน้ท่ี 5 คือ การสร้าง

เอกลกัษณ์ของตนเอง เม่ือประสบภาวะวิกฤต ิจงึเกิดความ

สบัสนในบทบาทและความเป็นบคุคลของตนเอง ประกอบ

กบัมีการเจริญเติบโตและการเปลี่ยนแปลงของอวยัวะ

สืบพนัธุ์อยา่งรวดเร็ว การเปลี่ยนแปลงของร่างกายท�ำให้

วยัรุ่นก้าวไปสู่การเป็นผู้ ใหญ่ สิ่งส�ำคญัท่ีวยัรุ่นค้นหา

เอกลกัษณ์ของตนเอง คือการตดัสนิใจในความส�ำเร็จของ

ชีวิตด้วยการเลียนแบบบคุคลท่ีเยาวชนนิยมชมชอบ ซึง่

บุคคลต้นแบบกลุ่มแรกท่ีเยาวชนเลียนแบบคือพ่อแม ่

ผู้ปกครองท่ีบ้าน ในการศกึษานีพ้บว่า บคุคลต้นแบบมี

ตาราง 3	 เปรียบเทียบความแตกตา่งของการรับรู้สขุภาวะรายด้านของเยาวชนระหวา่งก่อนและหลงัการทดลองโดยใช้  

		  paired t-test (n = 42) 

การรับรู้สุขภาวะรายด้าน	 ก่อนการทดลอง	 หลังการทดลอง	 t	

	 M (SD)	 M (SD)		

การรับรู้สขุภาวะทางกาย	 8.21(0.90)	 8.61(0.79)	 -2.43*	

การรับรู้สขุภาวะทางจิต 	 7.82(1.3)	 8.13(1.67)	 -1.06	

*p < .05
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พฤติกรรมความรุนแรงและความเสี่ยงท่ีเป็นแบบอย่างท่ี

ไม่เหมาะสมให้เยาวชน จงึเป็นสาเหตใุห้เยาวชนกระท�ำ

เสี่ยง สอดคล้องกบัผลศกึษาวิจยัของ ตฤณห์ โพธ์ิรักษา 

(2565) พบวา่ มี 4 ปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่พฤติกรรมเสี่ยงของ

เดก็และเยาวชนได้แก่ ครอบครัว สถาบนัการศกึษา เดก็

และเยาวชน และสื่อ 

	 สมรรถภาพร่างกาย ซึง่เป็นผลจากการออกก�ำลงักาย 

หลงัการทดลอง เยาวชนไมมี่การเปลี่ยนแปลงสมรรถนะ

ร่างกาย แม้วา่ได้มีการออกก�ำลงักายอยา่งสม�่ำเสมอ โดย

มีกิจกรรมกีฬาแบดมินตนัและเทเบิลเทนนิสให้เลือกตาม

ความสนใจ และจดัเวลาให้ได้ออกก�ำลงักายสม�่ำเสมอ

อยา่งน้อยสปัดาห์ละ 1 ครัง้ พร้อมทัง้มีการจดัหาอปุกรณ์

การออกก�ำลงักายเพ่ิมขึน้ให้เพียงพอกบัจ�ำนวนเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกฯ แตร่ะยะเวลา 4 เดือน อาจยงัไมส่ง่ผลตอ่การมี

สมรรถภาพทางกายท่ีดีขึน้ ซึง่แตกตา่งจากผลการศกึษา

ในนกัเรียนมธัยมของกรุงเทพมหานคร (ขวญัชนก เคนสี, 

2563) ท่ีพบวา่ การสง่เสริมให้เยาวชนรับรู้สมรรถนะตนเอง

และลดการรับรู้อปุสรรคในการออกก�ำลงักาย จะกระตุ้น

ให้เยาวชนมีกิจกรรมออกก�ำลงักายเพ่ิมขึน้และสม�่ำเสมอ

ซึง่สง่ผลตอ่สขุภาวะโดยตรง ขวญัชนก เคนสี (2563) และ

วนิดา เสนะสทุธิพนัธ์และอาภาวรรณ หนคูง (2558) พบวา่

พฤตกิรรมเลยีนแบบ มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรม

ท่ีท�ำเป็นประจ�ำ และ การรับรู้สมรรถนะตนเอง และการ 

รับรู้อปุสรรค เป็นปัจจยัส�ำคญัท่ีมีผลตอ่การออกก�ำลงักาย 

และการท�ำกิจกรรมทางกายในวยัรุ่น 

	 การเลิกบุหร่ี เยาวชนเลิกบหุร่ีส�ำเร็จถึง ร้อยละ 

75.4 ในระยะ 3 เดือน และร้อยละ 66.2 ในระยะ 6 เดือน 

ทัง้นีเ้ป็นเพราะการมีสว่นร่วมในการรณรงค์ และได้รับการ

ก�ำกบัตดิตาม การลด ละ เลกิ บหุร่ีอยา่งใกล้ชิด สง่ผลให้

เลกิบหุร่ีส�ำเร็จมากขึน้และมีกิจกรรมชว่ยเหลอืจนพ้นระยะ

อาการขาดนิโคตนิ และไมก่ลบัไปใช้ซ�ำ้อีก และมีการดแูล

อยา่งใกล้ชิด เชน่ ค�ำชมให้ก�ำลงัใจ น�ำ้ยาอมบ้วนปาก หรือ

เมด็อม เป็นต้น แม้วา่เยาวชนสว่นหนึง่จะหวนกลบัไปสบู

บหุร่ีอีก นัน่เป็นเพราะเยาวชนกลบัไปเย่ียมบ้านหรือได้รับ

การปล่อยตวั และไปพบเห็นการสบูบุหร่ีของบุคคลใน

ครอบครัว และเพ่ือน หรือบคุคลอ่ืนในสงัคม และทนตอ่

ความเย้ายวนนัน้ไมไ่ด้จงึหวนกลบัไปสบูอีก แตพ่บวา่เป็น

สว่นน้อยซึง่สอดคล้องกบัผลการศกึษาวิจยัของจฑุารัตน์ 

อยูส่ขุเจริญ (2560) ท่ีพบวา่ ปัจจยั ระดบัการศกึษา เจตคติ

ตอ่การเลิกสบูบหุร่ี การคล้อยตามกลุม่อ้างอิงในการเลิก

สบูบหุร่ี และการรับรู้ความสามารถในการควบคมุพฤตกิรรม

การเลิกสบูบหุร่ี มีผลตอ่การสบูบหุร่ีและสอดคล้องกบัท่ี

องค์การอนามยัโลกแนะน�ำไว้วา่หากมีระบบการชว่ยเหลอื

ให้เลกิบหุร่ีจากบคุลากรสขุภาพ จะท�ำให้อตัราความส�ำเร็จ

ในการเลิกยาสบูสงูขึน้ (World Health Organization, 

2019)

ข้อเสนอแนะ
	 ควรน�ำกิจกรรมพฒันาสขุภาวะท่ีพฒันาขึน้ไปปรับ

ใช้กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชาย

บ้านอเุบกขาอยา่งตอ่เน่ือง เพ่ือผลดีตอ่สขุภาวะในภาพรวม

ของเดก็และเยาวชนในอนาคต และปรับปรุงเพ่ิมเตมิด้วย

การน�ำครอบครัวและเครือข่ายเข้ามามีสว่นร่วมเพ่ือให้มี

สขุภาวะท่ีดีและยัง่ยืนย่ิงขึน้ และควรมีเวลาในการท�ำ

กิจกรรมให้นานขึน้เพ่ือให้เห็นการเปลี่ยนแปลงท่ีชดัเจน

และมีนยัส�ำคญัมากกว่านี ้ โดยเฉพาะด้านการจดัการ

ความเครียด และการพฒันาสมรรถภาพร่างกาย 
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