
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงของ
บุคลากรกลุ่มเสี่ยงในสถาบันอุดมศึกษา 

 

สุตาภัทร ประดับแก้ว1 จินตนา สรายุทธพิทักษ์1 และถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์2 

1 คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
2คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

บทคัดย่อ  
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือน าเสนอโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรค
ความดันโลหิตสูงของบุคลากรกลุ่มเสี่ยงในสถาบันอุดมศึกษา ผู้วิจัยใช้วิธี วิเคราะห์และสังเคราะห์เอกสารและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการจัดโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรค ความรู้เรื่องโรคและการป้องกัน
โรคร่วมกับแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ และแนวคิดความรอบรู้ทางสุขภาพ ได้รับการตรวจสอบคุณภาพ
ของโปรแกรมโดยเสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 ท่าน ศึกษาความสอดคล้องจากการหาค่าดัชนีความ
สอดคล้องจากแบบประเมิน 3 ชนิด คือ 1) แบบประเมินหาค่าความตรงเชิงเนื้อหาองค์ประกอบของกิจกรรม 
2) แบบประเมินหาค่าความตรงเชิงเนื้อหาของกิจกรรม 10 กิจกรรม และ 3) แบบประเมินหาค่าความตรงเชิง
เนื้อหาของตารางการจัดโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้น และน ามาปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมให้มีความสมบูรณ์  
 ผลการวิจัย พบว่า องค์ประกอบของโปรแกรมประกอบด้วย ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค์ แนวความคิด 
ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม สื่อที่ใช้ และการประเมินผลมีค่าความตรงเชิงเนื้อหาเท่ากับ 1.00 กิจกรรมใน
โปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้นมีจ านวน 10 กิจกรรม ได้แก่ 1) สร้างสัมพันธ์ เสริมพลังบวก 2) ความหวัง 3) สุขภาพองค์
รวม 4) ทบทวนตนเอง 5) เป้าหมายมีไว้พุ่งชน 6) โยคะคลายเครียด 7) Let’s relax 8) โภชนาการต้องรู้ 9) 
เมนูที่รัก 10) My Idol มีค่าดัชนีความสอดคล้องเฉลี่ยเท่ากับ 0.88 และค่าดัชนีความสอดคล้องของการจัด
กิจกรรมในโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นใช้เวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง มีค่าเท่ากับ 0.87 
โปรแกรมที่พัฒนาขึ้นนี้เป็นโปรแกรมที่มีประสิทธิภาพและมีส่วนช่วยให้บุคลากรกลุ่มเสี่ยงสามารถปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงได้ 
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Abstract 
 The purpose of this research was to develop a behavior modification program to prevent 
diabetes and hypertension of staff at risk in higher education institutions. Documentary 
research and related comprehensive articles were analyzed and synthesized, Health belief 
model and health literacy were used. After the program was developed, the content of the 
program and the consistency of the content was presented to five experts for assesment 
including 1) assessment form for content validity, activity components, 2) content validity 
evaluation of 10 activities, and 3) an evaluation form for content validity of the developed 
program. 
 The results showed that index of congruence of the program consisted of title of the 
program, activities. purpose, conceptual framework, steps in the activities was 1.00. This 
program had 10 activities, i.e., 1) Build up Friendship to Promote Positive Power 2) Hope 3) 
Holistic Health 4) Self-review 5) Right on the Target 6) Yoga for Relax 7) Let’s relax 8) Nutrition 
Knowledge 9) My Favorite Menu 10) My Idol. The average mean of index of congruence was 
0.88. It was suggested the program should be 8 weeks, 3 days a week, 1 hour per day. The 
index of congruencies of the overall program was 0.87. The program was determined to 
promote the staff at risk to modify their behavior. 
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บทน า 

ครูและบุคลากรในสถานศึกษาเป็นสิ่งแวดล้อมที่ส าคัญที่สุดของผู้เรียน จึงควรให้ความส าคัญในการ
ส่งเสริมสุขภาพของครูและบุคลากรซึ่งเป็นสิ่งจ าเป็นและส าคัญมากที่ควรจัดเป็นสวัสดิการให้แก่บุคลากรใน
สถานศึกษา เพราะสุขภาพของครูและบุคลากรนั้นย่อมส่งผลต่อการให้การศึกษา และเป็นตัวอย่างพฤติกรรม
สุขภาพที่ดีให้แก่ผู้เรียน ภาวะสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรในสถานศึกษาจึงเป็นสิ่งส าคัญเพราะ
สามารถลดค่าใช้จ่ายในการดูแลรักษาได้และยังส่งผลในระยะยาวเมื่อเกษียณอายุราชการเป็นการช่วยแบ่งเบา
ภาระหนักของกระทรวงสาธารณสุขได้อีกทางหนึ่งด้วยแต่กลับพบว่า ข้อมูลสถิติของกองทุนการฌาปนกิจสงเคราะห์
ช่วยเพ่ือนครูและบุคลากรทางการศึกษา (ช.พ.ค.) พบว่า สาเหตุการเสียชีวิตของบุคลากรทางการศึกษาใน 5 
อันดับแรก มีสาเหตุจากโรคมะเร็งตับ โรคมะเร็งปอด โรคหัวใจ โรคเบาหวาน และเส้นเลือดในสมองแตก ซึ่งเป็น
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Jintana Sarayuthpitak, 2014) โรคไม่ติดต่อเรื้อรังเป็นโรคที่ไม่ได้เกิดจากเชื้อโรคและไม่
สามารถแพร่กระจายจากคนสู่คนได้ แต่เป็นโรคที่เกิดจากนิสัยหรือพฤติกรรมการด าเนินชีวิตที่ไม่เหมาะสม มี
การด าเนินโรคช้าและสะสมอาการอย่างต่อเนื่อง และเมื่อมีอาการของโรคแล้วมักจะเกิดการเรื้อรังของโรคด้วย 
สาเหตุหลักส าคัญ คือ การมีพฤติกรรมเสี่ยงในการด าเนินชีวิต ได้แก่ การรับประทานอาหารรสจัด เช่น หวาน
จัด เค็มจัด อาหารที่มีไขมันสูง อาหารปิ้งย่าง การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ การสูบบุหรี่ การไม่ออกก าลังกาย  
การนอนดึก การมีความเครียดสูง การรับประทานยาโดยไม่ปรึกษาแพทย์ เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา
ข้อมูลการส ารวจสุขภาวะผู้สูงอายุไทยปี 2556 เกี่ยวกับโรคเรื้อรังที่ได้รับการวินิจฉัยจากบุคลากรทางการแพทย์ 
(Foundation of Thai Gerontology Research and Development Institute, 2014) พบว่า ผู้สูงอายุไทย
เป็นโรคความดันโลหิตสูงถึงร้อยละ 41.4 โรคเบาหวานร้อยละ 18.2 สอดคล้องกับผลการส ารวจสุขภาพ
ประชาชนไทย โดยการตรวจร่างกาย ครั้งที่ 5 พ.ศ.2557 พบความชุกของโรคเรื้อรังที่ผู้สูงอายุเป็นมากที่สุด คือ 
โรคความดันโลหิตสูงสูงถึงร้อยละ 53.2 และโรคเบาหวานร้อยละ 18.1 โรคไม่ติดต่อเรื้อรังนี้ ส่วนใหญ่เริ่มเป็น
ปัญหาตั้งแต่วัยกลางคนแล้วเป็นต่อเนื่องจนถึงวัยสูงอายุและมักเป็นหลายโรคพร้อม ๆ กัน (WHO, 2013) 

การจัดโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงของ
บุคลากรกลุ่มเสี่ยงในสถาบันอุดมศึกษาได้อย่างมีประสิทธิภาพเป็นสิ่งส าคัญจ าเป็นอย่างยิ่งในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากร จึงจัดให้มีการให้ความรู้ สร้างเจตคติ 
อันจะน าไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ถูกต้องและเหมาะสม ทั้งนี้โรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงมี
ปัจจัยของการเกิดโรคที่ใกล้เคียงกันและเป็นสาเหตุที่น าไปสู่การเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือดด้วย ดังนั้น การ
จัดโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสู งต้องใช้แนวคิด ทฤษฎี 
และหลักการที่เกี่ยวข้องเพ่ือน ามาใช้เป็นพ้ืนฐานในการจัดโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกัน
โรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง ได้แก่ ทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ (Health belief model) 
(Rimer & Glanz, 2015) เป็นทฤษฎีที่น ามาใช้อธิบายและท านายพฤติกรรมการป้องกันโรคโดยมีการรับรู้ของ
บุคคลเป็นปัจจัยส าคัญที่มีอิทธิพลต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และแนวคิดความรอบรู้ด้านสุขภาพ (Health 
literacy) (WHO, 1998; Nutbeam, 2008; Health Education Division, 2011) ซึ่งจะเสริมสร้างความรอบ
รู้และการสื่อสารทางสุขภาพที่ถูกต้อง มีส่วนร่วมในการตั้งเป้าหมายเพ่ือส่งเสริมให้บุคคลสามารถปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพของตนเองให้เป็นพฤติกรรมเชิงบวกได้โดยอาศัยแรงสนับสนุนทางสังคม การให้ค าปรึกษา  
โดยใช้กลยุทธ์ที่ใช้เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลง คือ ค้นหาบุคคลที่มีความเสี่ยงและประเมินความเสี่ยง สร้าง
ความตระหนักรู้ถึงผลกระทบของโรคหรือปัญหาสุขภาพ วิเคราะห์ผลเสียที่จะเกิดขึ้นจากเพ่ือปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของตนเองได้อย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ 



 
จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความ

ดันโลหิตสูง พบว่า มีการศึกษาในลักษณะของกิจกรรม โปรแกรมที่มีความหลากหลาย เช่น โปรแกรมการสร้าง
เสริมสุขภาพร่วมกับการสนับสนุนทางสังคม (Soontharee Khampeng and Aorntira Boonpradit, 2013) 
รูปแบบการฝึกอบรมการสร้างแรงจูงใจ (Ratchanee Utasingha, 2014 โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพโดยใช้หลักการเพ่ือนช่วยเพ่ือน (Nongluck Tesana, et al., 2015) การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
ด้วยเทคนิคการสนทนาสร้างแรงจูงใจ (Department of Disease control, Ministry of Public Health, 
2017) เมื่อวิเคราะห์กิจกรรม รูปแบบ และโปรแกรมดังกล่าว พบว่า เป็นการจัดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใน
การป้องกันโรคที่ยังขาดระยะติดตามผลหลังการทดลองเพ่ือประเมินและตรวจสอบความคงทนของพฤติกรรม 
รวมถึงการมีกิจกรรมทางกาย และการบันทึกของการเข้าร่วมกิจกรรมในแต่ละครั้ง จากที่กล่าวมาข้างต้นจะ
เห็นได้ว่า การสร้างเจตคติในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคนั้นต้องมีแรงสนับสนุนทางสังคมเป็น
ปัจจัยส าคัญในการสร้างแรงจูงใจเพ่ือให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนั้นต้องมี
ความต่อเนื่องในการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพเชิงบวกโดยใช้การ ให้ความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้อง การให้
ค าปรึกษารายบุคคลและรายกลุ่มผ่านทางช่องทางการสื่อสารออนไลน์ จัดสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมต่อการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และการติดตามผลการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอย่างต่อเนื่องซึ่งเป็นกลวิธีที่จะสามารถ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพและคงไว้ซึ่งความคงทนของการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพเชิงบวก 
  ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาการพัฒนาโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรค
ความดันโลหิตสูงของบุคลากรกลุ่มเสี่ยงในสถาบันอุดมศึกษาบนพ้ืนฐานทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ 
และแนวคิดความรอบรู้ด้านสุขภาพ เพ่ือเป็นการป้องกันการเกิดโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงและ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้บุคลากรมีพฤติกรรมสุขภาพเชิงบวกท่ีดีต่อไปในอนาคต 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  เพ่ือพัฒนาโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงของ
บุคลากรกลุ่มเสี่ยงในสถาบันอุดมศึกษา 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
  1. ศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องโดยน ามาวิเคราะห์และสังเคราะห์เนื้อหาสาระที่
เกี่ยวข้องกับความรู้ เรื่องโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง การประเมินความเสี่ยงต่อการเกิด
โรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง การป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง แนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกัน
โรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง แบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ และแนวคิดความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
รวมทั้งงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  2. วิเคราะห์และสรุปผลข้อมูล โดยน ามาวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) ก าหนดประเด็นใน
การพัฒนาองค์ประกอบของโปรแกรม กิจกรรมในโปรแกรม และตารางการด าเนินการจัดโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้น 
  3. สร้างและพัฒนาโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง 
ประกอบด้วยกิจกรรมให้ความรู้เรื่องโรคและการป้องกันโรค สร้างเจตคติการรับรู้โอกาสเสี่ยง การรับรู้
ประโยชน์ และอุปสรรคในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมซึ่งน าไปสู่การปฏิบัติโดยมีการตัดสินใจที่จะปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม มีการตั้งเป้าหมาย และการวางแผนในการปฏิบัติ โดยใช้แรงสนับสนุนทางสังคมเป็นปัจจัยเสริมให้
เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรค และน าผลการวิเคราะห์ สังเคราะห์แนวคิดและทฤษฎีมาจัดท า  



 
กิจกรรมในโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง โดยกิจกรรมใน
โปรแกรมมุ่งเน้นให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทั้ง 3 ด้าน คือ ด้านความรู้เรื่องโรคและการป้องกันโรค ด้าน
เจตคติในการป้องกันโรค และด้านการปฏิบัติตนเพ่ือป้องกันโรค ซึ่งในด้านการปฏิบัติตนได้ออกแบบกิจกรรม
ให้บุคลากรสามารถตรวจสอบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองได้ โดยน ามามาจัดท ากิจกรรมในโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง โดยมีองค์ประกอบของแต่ละกิจกรรม 
ได้แก่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค์ แนวความคิด ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม สื่อที่ใช้ และการประเมินผล 
  4. ตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นโดยเก็บรวบรวมข้อมูลจากผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน 
ซึ่งก าหนดคุณสมบัติผู้ทรงคุณวุฒิต้องมีความรู้ความช านาญในเรื่องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกัน
โรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง หรือมีประสบการณ์การสอนสุขศึกษาไม่น้อยกว่า 5  ปี และมีวุฒิ
การศึกษาไม่ต่ ากว่ามหาบัณฑิต เพ่ือตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาให้มีความสัมพันธ์กับเนื้อหาที่ก าหนด และ
ก าหนดค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence; IOC) ตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป และน าผลการประเมินมา
ปรับปรุงพัฒนาโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้นให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการสร้างโปรแกรม 
  1) แบบเก็บข้อมูลการวิเคราะห์และสังเคราะห์เนื้อหา เป็นการบันทึกข้อมูลตามประเภทโดยเรียงตาม
ปีที่เผยแพร่ แยกเป็นประเภทการวิจัย การศึกษาตามจุดประสงค์ การก าหนดตัวแปร กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน
การศึกษา สถิติที่ใช้ ผลการวิจัย และข้อเสนอแนะที่ใช้ ซึ่งสามารถเรียกข้อมูลตามประเด็นของการศึกษา 
  2) แบบประเมินความตรงเชิงเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ เพ่ือหาคุณภาพของโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นเป็น
การเก็บข้อมูลความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิโดยพิจารณาความสอดคล้องกับเนื้อหา ซึ่งก าหนดมาตราส่วน
ประมาณค่า 3 ระดับ คือ +1 หมายถึง ค าถามมีความเหมาะสม 0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าค าถามมีความเหมาะสม
หรือไม่ -1 หมายถึง ค าถามไม่มีความเหมาะสม และก าหนดค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป 
(Rovinelli & Hambleton, 1977) โดยแบ่งแบบประเมินเป็น 3 ส่วนคือ 1) แบบประเมินหาค่าความตรงเชิง
เนื้อหาองค์ประกอบของกิจกรรม 2) แบบประเมินหาค่าความตรงเชิงเนื้อหาของกิจกรรม 10 กิจกรรม และ 3) 
แบบประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของตารางการจัดโปรแกรมที่พัฒนาขึ้น 
 

จริยธรรมการวิจัย 
  โครงการนี้เป็นส่วนหนึ่งของโครงการวิจัยที่ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาการวิจัยในคน
กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เลขที่โครงการวิจัย 139.1/61 และผ่านการรับรองจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม เลขที่ โครงการวิจั ย 
สวพ.012/2561 
 

ผลการวิจัย 
1. ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์แบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ แนวคิดความรอบรู้ด้านสุขภาพ 

และแนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงจากเอกสาร
และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังแผนภาพที่ 1-3 

 
 
 
 



 
แผนภาพที่ 1 ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็นกิจกรรมปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมเพื่อป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงด้านความรู้ในการป้องกันโรค 

 
 
แผนภาพที่ 2 ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็นกิจกรรมปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงด้านเจตคติในการป้องกันโรค 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
แผนภาพที่ 3 ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็นกิจกรรมปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงด้านการปฏิบัติตนในการป้องกัน
โรค 

 
 

  ผลการสังเคราะห์กิจกรรมจากแนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องได้เป็น 10 กิจกรรม คือ         
1) สานสัมพันธ์ เสริมพลังบวก 2) ความหวัง 3) สุขภาพองค์รวม 4) ทบทวนตนเอง 5) เป้าหมายมีไว้พุ่งชน         
6) โยคะคลายเครียด 7) Let’s Relax 8) โภชนาการต้องรู้ 9) เมนูที่รัก 10) My Idol แล้วนั้นผู้วิจัยได้ออกแบบ
กิจกรรมแต่ละกิจกรรม จากนั้นน าเสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิประเมินเพ่ือหาค่าความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรกลุ่มเสี่ยง  
  2) ผลการประเมินหาค่าความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมที่พัฒนาขึ้น 
     2.1) ผลการประเมินหาค่าความตรงเชิงเนื้อหาขององค์ประกอบกิจกรรมที่ได้มาจากการวิเคราะห์
และสังเคราะห์เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการจัดโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรค
ความดันโลหิตสูงของบุคลากรกลุ่มเสี่ยงมี 6 องค์ประกอบคือ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค์ แนวความคิด ขั้นตอน
ในการด าเนินกิจกรรม สื่อที่ใช้ และการประเมินผล มีค่าดัชนีความสอดคล้องในแต่ละด้านเฉลี่ยเท่ากับ 1.0 
        2.2) ผลการประเมินหาค่าความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกัน
โรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรกลุ่มเสี่ยง จ านวน 10 กิจกรรม มีค่าดัชนีความสอดคล้อง
รวมเท่ากับ 0.88 โดยมีข้อเสนอแนะพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิน ามาสรุปเป็นกิจกรรม ดังตารางที่ 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ตารางที่ 1 ตารางกิจกรรมในโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิต

สูงของบุคลากรกลุ่มเสี่ยงในสถาบันอุดมศึกษา 

ล าดับ ชื่อกิจกรรม (กิจกรรมย่อย) 
เวลา 
(นาที) 

วัตถุประสงค์กิจกรรม 

1 

สร้างสมัพันธ์ เสริมพลังบวก 

บุคลากรเขียนป้ายช่ือ ข้อดี และลกัษณะนิสยัของ
ตนเอง ท าความรู้จักกับเพ่ือนคนอ่ืน แลกเปลี่ยน
ข้อมูล เป็นกิจกรรมละลายพฤติกรรมและสร้าง
ความสัมพันธ์กับผู้อื่น 

30 

 

- สร้างความคุ้นเคยและความกล้าแสดงออก
น าไปสู่การมสี่วนร่วมในกิจกรรมตอ่ไป 

2 

ความหวัง 

 บุคลากรและผู้วิจัยร่วมกันสรปุประเด็นความ
คาดหวังและก าหนดข้อตกลงร่วมกันในการเข้าร่วม 

30 

 

- แลกเปลี่ยนประสบการณ์สุขภาพ 
- สร้างข้อตกลงร่วมกันเกี่ยวกับแนวทางในการ   
  ปฏิบัต ิ

3 

สุขภาพองค์รวม 

 บุคลากรสรุปผังความคิดสุขภาพองค์รวมและ
ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมของตนเอง เพื่อให้เกิด
ความตระหนักถึงความส าคัญของการมีสุขภาพด ี

60 

 

- ตระหนักถึงความส าคัญของการมีสุขภาพด ี
- สามารถเข้าถึงข้อมลูสุขภาพและมีทักษะใน
การสื่อสารทางสุขภาพ 

4 

ทบทวนตนเอง 

 สนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในกลุ่มเกี่ยวกับ
ผลกระทบของการเป็นโรคเบาหวานและโรคความ
ดันโลหติสูง และระดมความคิดวเิคราะห์หา
แนวทางในการเอาชนะอุปสรรค และสิ่งสนับสนุน
เพิ่มเตมิในการปรับเปลีย่นพฤติกรรม 

60 

 

- ทบทวนพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง 
- รับรู้โอกาสเสี่ยง ความรุนแรง และประเมิน 
  ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคได ้เกิดการรับรู ้
  ความสามารถในตนเองท าให้เกิดแรงจูงใจใน 
  การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
- มีทักษะในการก าหนดแนวทางในการแก้ไข 
  ปัญหา 

5 

เป้าหมายมีไว้พุ่งชน 

 ตั้งเป้าหมายและวางแผนการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมของตนเอง ก าหนดเป้าหมายคือจ านวน
ก้าวเดินในแต่ละวันเพื่อเพิ่มกิจกรรมทางกาย โดย
เพิ่มจ านวนข้ึนในทุกสัปดาห์  

60 

 

- สามารถก าหนดเป้าหมายและแนวทางในการ 
  ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได ้
- ตระหนักถึงความส าคัญของการดูแลสุขภาพ 

6 

โยคะคลายเครียด 

 จัดกิจกรรมการออกก าลังด้วยโยคะทุกสัปดาห์ 
โดยใช้ท่าต่าง ๆ ได้แก่ ท่าสุนัขก้ม ท่านักรบ ท่า
ต้นไม้ ท่านั่งบิดตัว ท่างู เป็นต้น 

60 

 

- เห็นคุณค่าของการออกก าลังกายแบบโยคะ 
- เกิดการปรับเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพโดยใช้ 
  การออกก าลังกายแบบโยคะ 
- ฝึกสมาธิ และผ่อนคลายความเครียดจากการ 

  ท างาน 

 



 
ตารางที่ 1 ตารางกิจกรรมในโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิต

สูงของบุคลากรกลุ่มเสี่ยงในสถาบันอุดมศึกษา (ต่อ) 

ล าดับ ชื่อกิจกรรม (กิจกรรมย่อย) 
เวลา 
(นาที) 

วัตถุประสงค์กิจกรรม 

7 

Let’s relax 

 สนทนาแลกเปลี่ยนเกีย่วกับความเครียดที่เกิดขึ้น
ในแต่ละวัน อธิบายวิธีการท าสมาธิและฝึกสมาธิ
ร่วมกันแบบอานาปานสติ และบันทึกความรู้สึก
หลังการฝึกสมาธลิงในสมดุสุขภาพประจ าตัว 

60 

 

- มีความรู้ความเข้าใจท่ีถูกต้องเกีย่วกับการ 
  จัดการอารมณ์และความเครยีด 
- มีทักษะในการจัดการอารมณ์และความเครียด 
- สามารถควบคมุอารมณ์และลดความวิตก 
  กังวลได ้

8 

โภชนาการต้องรู ้

บุคลากรเลือกช็อปปิ้งอาหารตามที่ตนเองต้องการ 
ผู้วิจัยให้ข้อมูลทางโภชนาการของอาหารแตล่ะ
ชนิดเพื่อท าการค านวณปริมาณที่เลือกมา และให้
ข้อมูลความรู้เกี่ยวกับการเลือกรับประทานอาหาร
ผ่านทางกลุ่มออนไลน์เป็นประจ าทุกสัปดาห์  

60 

 

- มีความรู้ ความเข้าใจท่ีถูกต้องเกี่ยวกับ 
  โภชนาการที่เหมาะสม 
- มีทักษะในการจัดรายการอาหารประจ าวัน 
  ของตนเอง 
- ตระหนักถึงการดูแลสุขภาพของตนเอง 

9 

เมนูท่ีรัก 

บุคลากรวางแผนและน าเสนอเมนอูาหารของ
ตนเอง สนทนาแลกเปลี่ยนข้อมลู และวิเคราะห์
ปริมาณอาหารที่เหมาะสมของร่างกายเพื่อท าการ
ปรับปรุงแก้ไขการบรโิภคในสัปดาห์ต่อไป 

60 

 

- มีความรู้ ความเข้าใจท่ีถูกต้องเกี่ยวกับ 
  โภชนาการที่เหมาะสม 
- สามารถจดัรายการอาหารที่เหมาะสมกับ 
  ตนเองได ้
- ตระหนักถึงการดูแลสุขภาพของตนเอง 

10 

My Idol 

 คัดเลือกบุคคลต้นแบบของกลุม่โดยคัดเลือกผู้ทีม่ี
จ านวนก้าวเดินที่ได้ตามเป้าหมายหรือสูงกว่า
เป้าหมายที่ก าหนดเพื่อเป็นแรงบันดาลใจให้แก่
ผู้อื่นในการเพิ่มกิจกรรมทางกายให้ได้ตาม
เป้าหมายที่ก าหนด และเป็นการให้ก าลังใจ 

60 

 

- สร้างต้นแบบในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
  สุขภาพ 
- สร้างแรงบันดาลใจและให้ก าลังใจในการ 
  ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

  

 2.3 ผลการประเมินหาค่าความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการด าเนินกิจกรรมในโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรกลุ่มเสี่ยงในสถาบันอุดมศึกษา ได้ให้
ความส าคัญกับการปฏิบัติพฤติกรรมอย่างต่อเนื่องโดยมีการวัดผลพฤติกรรมสุขภาพในการป้องกันโรคด้าน
ความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติตนในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล เพ่ือใช้เปรียบเทียบความคงทน
ของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ใช้เวลาในการจัดกิจกรรมตลอดระยะเวลาต่อเนื่อง 8 สัปดาห์ สัปดาห์
ละ 3 วัน วันละ 60 นาท ีเป็นจ านวนทั้งสิ้น 24 ครั้ง  
 
 
 
 



 
ตารางท่ี 2 แผนการด าเนินการจัดกิจกรรมในโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรค

ความดันโลหิตสูงของบุคลากรกลุ่มเสี่ยงในสถาบันอุดมศึกษา  

 
  

สรุปผล 
  การวิจัยนี้ได้พัฒนาโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง
ของบุคลากรกลุ่มเสี่ยงในสถาบันอุดมศึกษาจากพ้ืนฐานทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ แนวคิดความ
รอบรู้ด้านสุขภาพ ประกอบด้วย 10 กิจกรรม เป็นโปรแกรมประกอบด้วย ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค์ 
แนวความคิด ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม สื่อที่ใช้ และการประเมินผล ได้แก่ 1) สานสัมพันธ์ เสริมพลังบวก 
2) ความหวัง 3) สุขภาพองค์รวม 4) ทบทวนตนเอง 5) เป้าหมายมีไว้พุ่งชน 6) โยคะคลายเครียด 7) Let’s 
relax 8) โภชนาการต้องรู้ 9) เมนูที่รัก 10) My Idol ซึ่งโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นนี้จะใช้เวลาในการด าเนินการ
ต่อเนื่อง 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพในการป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรกลุ่มเสี่ยงในสถาบันอุดมศึกษา 
  

อภิปรายผลการวิจัย 
  โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรกลุ่ม
เสี่ยงในสถาบันอุดมศึกษาที่พัฒนาขึ้นมีคุณภาพสามารถพัฒนาความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติตนในการป้องกัน
โรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงได้ ซึ่งมีประเด็นน าอภิปรายดังนี้ 

1.  การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงด้านความรู้ 
โปรแกรมที่พัฒนาขึ้นสามารถส่งเสริมความรู้เรื่องโรคและการป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง
ของบุคลากรกลุ่มเสี่ยงได้เป็นอย่างดี โดยผ่านกิจกรรมโยคะคลายเครียดซึ่งเป็นกิจกรรมการให้ความรู้โดยการ
ลงมือปฏิบัติผ่านการจัดบริการสุขภาพที่ท าให้ผู้เข้าร่วมสามารถเข้าถึงได้ง่าย มีความสะดวกในการเดินทางและ
ระยะเวลาที่เหมาะสม และเป็นกิจกรรมแบบกลุ่มเพ่ือสร้างปฏิสัมพันธ์ซึ่งเป็นปัจจัยกระตุ้นการปฏิบัติที่ส าคัญที่
ส่งผลให้บุคคลมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สอดคล้องกับงานวิจัยของสิริ พิมล อัญชลิสังกาศ (Siripimol 
Anchalisangkat, 2010) เรื่องประสิทธิผลการส่งเสริมการรักษาโรคเบาหวานด้วยโยคะ พบว่าการปฏิบัติตัว
ด้านการรับประทานอาหาร การออกก าลังกายโดยให้กลุ่มตัวอย่างมีการฝึกทักษะปฏิบัติโยคะพร้อมครูฝึกและ
ฝึกด้วยตนเองที่บ้านด้วยสื่อวีดีทัศน์ครั้งละ 30-40 นาที 1 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 ครั้งท าให้ภายหลังการ
ทดลองกลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ยตัวชี้วัดในการประเมินโรคเบาหวานดีขึ้นกว่าก่อนเข้าร่วมโครงการ กิจกรรม
โภชนาการต้องรู้ เป็นกิจกรรมให้ความรู้เรื่องการรับประทานที่ถูกต้องเหมาะสม วิธีการค านวณสารอาหารที่
ร่างกายควรได้รับในแต่ละมื้อ อาหารที่ควรรับประทานและไม่ควรรับประทานที่ส่งผลต่อกลุ่มเสี่ยง โดยให้  



 
ผู้เข้าร่วมได้เล่นเกมเลือกรายการอาหารเพ่ือท าการค านวณปริมาณสารอาหารที่ร่างกายได้รับเป็นการสร้างความ
ตระหนักรู้และฝึกทักษะในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสม กิจกรรม My Idol เป็นกิจกรรมส่งเสริมการ
รับรู้ความสามารถแห่งตน กระตุ้นการตระหนักรู้ในการดูแลสุขภาพโดยผ่านการสื่อสารข้อมูลสุขภาพของ
ตนเองให้แก่บุคคลอ่ืนเพ่ือเป็นการค้นหาตัวแบบที่สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพได้เป็นอย่างดี ซึ่ง
สอดคล้องกับแนวคิดความรอบรู้ด้านสุขภาพเรื่องความรู้ความเข้าใจ การเลือกแหล่งข้อมูลสุขภาพที่น่าเชื่อถือท า
ให้สามารถวิเคราะห์เปรียบเทียบแนวทางในการปฏิบัติรวมถึงการสื่ อสารเป็นปัจจัยเสริมส าคัญในการ
เปลี่ยนแปลงและสร้างเจตคติที่ดีน าไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพต่อไป 
  2. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงด้านเจตคติ
เป็นการส่งเสริมและพัฒนาให้บุคลากรเกิดการรับรู้ การตระหนักรู้ถึงความส าคัญของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
เพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง ดังกิจกรรมสร้างสัมพันธ์ เสริมพลังบวก กิจกรรมความหวัง 
กิจกรรมสุขภาพองค์รวม และกิจกรรมทบทวนตนเองเป็นกิจกรรมที่ท าให้ผู้เข้าร่วมสามารถประเมินการรับรู้
โอกาสเสี่ยง รับรู้ความรุนแรงของการเกิดโรค และรับรู้ประโยชน์ของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสอดคล้องกับ
Rimer & Glant (2015) เรื่องทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพที่เชื่อว่าบุคคลจะสามารถท านายโอกาส
เสี่ยงต่อการเกิดโรคของตนเองได้ในอนาคตและสามารถหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเชิงลบเหล่านั้นท าให้บุคลากรเกิด
ความตระหนักรู้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงสอดคล้องกับ
กิจกรรมเป้าหมายมีไว้พุ่งชนที่เป็นกิจกรรมตั้งเป้าหมายในการปฏิบัติพฤติกรรมเชิงบวกโดยใช้การเดินนับจ านวน
ก้าวที่เพ่ิมขึ้นในแต่ละสัปดาห์เป็นเกณฑ์ก าหนด มีการให้รางวัลเป็นการเสริมแรงเพ่ือให้มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ได้ตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ และเป็นการพัฒนาทักษะการตัดสินใจในการก าหนดทางเลือก ปฏิเสธหรือหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเชิงลบโดยมีการใช้เหตุผล และมีกิจกรรม My Idol เป็นกิจกรรมต่อเนื่องโดยท าการเลือกตัวแบบที่
สามารถท าได้ตามเกณฑ์ที่ร่วมกันตั้งเป้าหมายและได้จ านวนก้าวมากที่สุดเพ่ือเป็นตัวแบบของกลุ่มแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ สร้างแรงจูงใจในการปฏิบัติให้ได้ตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ เป็นการกระตุ้นการปฏิบัติโดยการใช้
แรงสนับสนุนทางสังคมอีกท้ังท าให้ผู้เข้าร่วมเกิดการรับรู้ความสามารถแห่งตน 
  3. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงด้านการปฏิบัติ
ตนในการป้องกันโรค กิจกรรมโยคะคลายเครียด และกิจกรรม Let’s relax เป็นกิจกรรมที่ท าให้บุคลากรตระหนัก
ถึงการดูแลตนเองโดยการจัดการความเครียดที่เหมาะสมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง  
สอดคล้องกับการศึกษาของสุพาภร วังคะวิง  (Supaporn Wangkawing, 2011) ท าการศึกษาเรื่องผลของการ
เล่าเรื่องต่อพฤติกรรมการเดินเร็ว พฤติกรรมการรับประทานอาหาร และความดันโลหิตสูงของผู้ป่วยโรคความ
ดันโลหิตสูง พบว่าการเล่าเรื่องท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเดินเร็ว การรับประทานอาหาร และความ
ดันซิสโตลิคแตกต่างกัน กิจกรรมเมนูที่รักเป็นกิจกรรมวางแผนและฝึกทักษะปฏิบัติในการจัดรายการอาหาร
ประจ าวันของตนเองเพ่ือพัฒนาให้บุคลากรเกิดความตระหนักรู้ และการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคโดยการจัดรายการอาหารและเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับตนเอง
ได้สอดคล้องกับการศึกษาของ Keranen A. et al., (2009) ที่ศึกษาเรื่องการประเมินผลของการให้ค าปรึกษา
อย่างเข้มข้นต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการลดน้ าหนักอย่างยั่งยืนในระหว่างการด าเนินชีวิต โดย
พบว่าผลของการให้ค าปรึกษาเรื่องการเลือกรับประทานและการจัดการความเครียดที่เหมาะสมท าให้กลุ่มตัวอย่าง
มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่เหมาะสมและดีขึ้นกว่าก่อนเข้าร่วมการทดลอง  
 
 
 
 



 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
  1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
      การจัดโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงท าให้
บุคลากรสามารถประเมินความเสี่ยงต่อการเกิดโรคและวางแผนการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพเชิงบวก สามารถ
น าไปใช้ในชีวิตประจ าวันกับกลุ่มตัวอย่างกลุ่มอ่ืนได ้
  2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
      หากมีการติดตามผลความคงทนของพฤติกรรมหลังจากสิ้นสุดการเข้าร่วมโปรแกรมอย่างต่อเนื่อง
ในสัปดาห์ที ่4 สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 12 น่าจะช่วยให้โปรแกรมท่ีพัฒนามีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
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