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บทค ัดย ่อ ภาษาไทย 

 ฉัตรพันธ์ ดุสิตกุล : การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมตามทฤษฎีการเรียนรู้เพ่ือการเปลี่ยนแปลงและทฤษฎี การ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาบัณฑิต. ( 
DEVELOPMENT OF ACTIVITY MANAGEMENT USING TRANSFORMATIVE LEARNING THEORY AND 
TRANSTHEORETICAL MODEL FOR REDUCING ALCOHOL DRINKING BEHAVIORS OF UNDERGRADUATE 
STUDENTS) อ.ที่ปรึกษาหลัก : อ. ดร.รุ่งระว ีสมะวรรธนะ, อ.ที่ปรึกษาร่วม : ศ. ดร.เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท ์

  
การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) พัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมตามทฤษฎีการเรียนรู้เพื่อการเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาบัณฑิต  2) ประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการจัด
กิจกรรมที่ได้พัฒนาข้ึนกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาบัณฑิตจ านวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่ม
ควบคุม 30 คน เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง และเป็นนิสิตนักศึกษาที่มีความสมัครใจในการเข้าร่วมกิจกรรมและผ่านเกณฑ์การคัดเข้า ท าการ
เก็บข้อมูล 3 ครั้ง คือ ระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และระยะติดตามผลหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ น าข้อมูลที่ได้มาหา
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนด้วยค่า “ที” วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า และเปรียบเทียบ
ความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้ LSD 

ผลการวิจัย พบว่า 

1) รูปแบบการจัดกิจกรรมที่พัฒนาข้ึนประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ คือ หลักการและแนวคิดตามทฤษฎีการเรียนรู้เพื่อการ
เปลี่ยนแปลงและทฤษฎีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม วัตถุประสงค์ การจัดกิจกรรมจ านวน 10 กิจกรรม และการประเมินผลด้านความรู้ เจตคติ 
การปฏิบัติ และความถ่ีของพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ การจัดกิจกรรมจ านวน 10 กิจกรรม มีข้ันตอนการจัดกิจกรรม 3 ข้ัน คือ ข้ันสร้างความ
ตระหนักรู้ ข้ันเตรียมตัวสู่การปฏิบัติ ข้ันปฏิบัติและสะท้อนผลการปฏบิัติ ประกอบด้วย กิจกรรมรู้เอาไว้พิษภัยแอลกอฮอล ์กิจกรรมมารู้จักตัวเอง 
กิจกรรมพี่เล่าเรื่องเหล้า กิจกรรมบุคลิกพิชิตแอลกอฮอล์ กิจกรรมแนะน าฉันทีเพื่อหนีแอลกอฮอล์ กิจกรรมประกาศตนผ่านพ้นแอลกอฮอล์ 
กิจกรรมบัดดี้ที่รัก กิจกรรมนันทนาการสร้างสขุ กิจกรรมรายงานตนประกาศผลคนเก่งกล้า และกิจกรรมหนีภัยห่างไกลแอลกอฮอล์ ทั้งน้ีรูปแบบ
ที่พัฒนาข้ึนได้ผ่านการประเมินคุณภาพจากผู้ทรงคุณวุฒิ (IOC = 0.9) 

2) การหาประสิทธิผลของรูปแบบสามารถสรุปได้ ดังน้ี 

2.1 ประสิทธิผลของรูปแบบการจัดกจิกรรมที่พัฒนาข้ึนส่งผลให้คะแนนเฉลี่ยการลดพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ด้านความรู้ เจต
คต ิการปฏิบัติ และความถ่ีของกลุ่มทดลองในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่ากอ่นการทดลองอย่างงมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

2.2 ประสิทธิผลของรูปแบบการจัดกจิกรรมที่พัฒนาข้ึนส่งผลให้คะแนนเฉลี่ยการลดพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ด้านความรู้ เจต
คต ิการปฏิบัติ และความถ่ีของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 

สาขาวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา ลายมือชื่อนิสิต ................................................ 
ปีการศึกษา 2561 ลายมือชื่อ อ.ที่ปรึกษาหลัก .............................. 
  ลายมือชื่อ อ.ที่ปรึกษาร่วม ............................... 
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บทค ัดย ่อ ภาษาอ ังกฤ ษ 

# # 5684204527 : MAJOR HEALTH AND PHYSICAL EDUCATION 
KEYWORD: Health behavior model, Alcohol, Transformative Learning Theory, Transtheoretical theory 
 Chatpan Dusitkul : DEVELOPMENT OF ACTIVITY MANAGEMENT USING TRANSFORMATIVE LEARNING THEORY 

AND TRANSTHEORETICAL MODEL FOR REDUCING ALCOHOL DRINKING BEHAVIORS OF UNDERGRADUATE 
STUDENTS. Advisor: RUNGRAWEE SAMAWATHDAHNA, Ph.D. Co-advisor: Prof. Aimutcha Wattanaburanon, Ed.D. 

  
The purposes of this research were to: 1) develop activity management model using Transformative 

Learning Theory (TLT) and Transtheoretical Model (TTM) for reducing alcohol drinking behaviors of undergraduate 
students. 2) study the effectiveness of the model. The subjects were selected by purposive selection method. There 
were 60 voluntary students participated in this study and divided into 2 groups as 30 students in the experimental group 
and another 30 students in the control group. Three times collecting the data were operated, pre-test, post-test after 6 
weeks experimental, and follow-up stages after 4 weeks of experimental. The data were analyzed using mean, standard 
deviation, t-test, one-way analysis of variance with the repeated measure and LSD. The differences of reducing alcohol 
drinking behaviors average scores of the experimental group and the control group by using t-test. 

The research findings were as follows: 

1) The developed model with Index of Congruence (IOC = 0.9) consisted of 4 elements: Principle and 
concept based on TTM and TLT, Objectives, 10 activity managements, and evaluation of knowledge, attitude, practice, 
and frequency of drinking alcohol. The 10 activity managements were composed of 3 steps, 1. Creating Awareness 2. 
Preparing to Practice 3. Practicing and practice reflecting with 10 activities: Knowledge of Alcohol; Self-assessment; Study 
from Dramatic; Exploration of new action; Social Support; Self-liberation; buddy support; Recreation Funny; Report for 
reinforcement and Alcohol Counseling.  . 

2) The effectiveness of the model were as follows: 

2.1 The effectiveness of the model in the alcohol drinking behaviors of undergraduate students in the areas 
of knowledge, attitude, practice and frequency of experimental group after experiment and follow-up phase, the mean 
scores were found significantly less than before experiment at the .05 level. 

2.2 In addition, resulting differently in terms of knowledge, attitude between the experimental group and 
the control group with statistical significance at the level of .05. 

 Field of Study: Health and Physical Education Student's Signature ............................... 
Academic Year: 2018 Advisor's Signature .............................. 
 Co-advisor's Signature ......................... 
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ก ิต ตกิ รรมประก าศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

วิทยานิพนธ์ฉบับน้ีส าเร็จลุล่วงด้วยความเมตตาและกรุณาจากอาจารย์ ดร.รุ่งระวี สมะวรรธนะ อาจารย์ที่
ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลักและ ศาสตราจารย์ ดร.เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์ อาจารย์ที่ปรึกษาร่วมที่ได้กรุณาประสิทธ์ิ
ประสาทความรู้ทางด้านวิชาการศึกษา ให้ค าปรึกษา แนะแนวทางในการค้นคว้าหาความรู้ ตลอดจนตรวจสอบแก้ไข
ข้อบกพร่องต่างๆ อันเป็นประโยชน์ยิ่งในการท าวิทยานิพนธ์ให้มีความถูกต้อง สมบูรณ์ด้วยความเอาใจใส่ที่ดียิ่งตลอดมา 
รวมทั้งคอยช่วยเหลือให้ก าลังใจตลอดระยะเวลาที่เข้าศึกษา ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณท่านอาจารย์เป็นอย่างสูงไว้ ณ 
โอกาสน้ี 

ขอกราบขอบพระคุณ ศาสตราจารย์ ดร.จินตนา สรายุทธพิทักษ์ ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ รวมทั้ง
กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ รองศาสตราจารย์ ดร.โชติกา ภาษีผล ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ และรอง
ศาสตราจารย์ ดร.เทพวาณี หอมสนิท ที่ได้สละเวลาเป็นผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  คอยให้
ค าแนะน า รวมทั้งกรุณาตรวจสอบและแก้ไขวิทยานิพนธ์ให้มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น 

ขอกราบขอบพระคุณ ผู้อ านวยการสถาบันบ าบัดรักษาและฟื้นฟูผู้ติดยาเสพติดแห่งชาติบรมราชชนนีที่
อ านวยความสะดวกในการศึกษาข้อมูลในการท าวิทยานิพนธ์ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง คุณวิมล ลักขณาภิชนชัช ผู้ทรงคุณวุฒิ
ที่ได้ให้ความกรุณาในการตรวจเครื่องมือในการวิจัย คอยให้ค าแนะน า และค าปรึกษาอย่างดีตลอดระยะเวลาของการท า
วิจัยท าให้ได้รับความรู้ที่มีค่ายิ่งในการท าวิจัย 

ขอกราบขอบพระคุณ อาจารย์ ดร.บุปผา ปลื้มส าราญ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ทรงพล ต่อนี อาจารย์ ดร.
สิงหา จันทน์ขาว อาจารย์ ดร.พันธสิริ ค าทูล รวมทั้งอาจารย์และเจ้าหน้าที่คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ
โรฒทุกคนที่ให้ความอนุเคราะห์ ให้ค าปรึกษา ให้ค าแนะน า และอ านวยความสะดวกตลอดระยะเวลาในการด าเนินการ
เก็บข้อมูลวิจัยในครั้งน้ี รวมทั้งขอบคุณนิสิตนักศึกษากลุ่มตัวอย่างทุกคนที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีเสมอมา 

ขอกราบขอบพระคุณบิดามารดาและทุกคนในครอบครัวผู้เป็นที่รักซ่ึงเป็นแรงใจที่ส าคัญยิ่ง  และให้การ
สนับสนุนแก่ผู้วิจัยอย่างสูงตลอดมา โดยเฉพาะอย่างยิ่งมารดาผู้ล่วงลับที่เป็นผู้ผลักดันและส่งเสริมให้ผู้วิจัยเข้าศึกษาใน
ครั้งน้ี รวมทั้งขอบคุณเพื่อน ๆ พี่ ๆ น้อง ๆ ทุกคนที่คอยช่วยเหลือและช่วยเป็นก าลังใจในการท าวิทยานิพนธ์เล่มน้ีให้
ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี 

ขอขอบพระคุณทุนอุดหนุนการศึกษาเฉพาะค่าเล่าเรียน ประเภท 60/40 บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย และทุนพัฒนาบุคลากรของคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒที่สนับสนุนทุนค่าเล่าเรียนให้
ผู้วิจัยในการศึกษาครั้งน้ี 

คุณค่าและประโยชน์จากวิทยานิพนธ์ฉบับน้ีผู้วิจัยขอมอบเป็นเครื่องบูชาแด่พระคุณบิดามารดา  และ
คณาจารย์ทุกท่านที่คอยประสิทธ์ิประสาทวิชาความรู้  ปลูกฝังคุณธรรมความดีให้แก่ผู้วิจัยตลอดมา ขอกราบพระ
คุณท่านด้วยความเคารพไว้ ณ โอกาสน้ี 

  
  

ฉัตรพันธ์  ดุสิตกุล 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สารบัญ 

 หน้า 
 .......................................................................................................................................................... ค 

บทคัดย่อภาษาไทย ............................................................................................................................ ค 

 ........................................................................................................................................................... ง 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ ........................................................................................................................ ง 

กิตติกรรมประกาศ............................................................................................................................. จ 

สารบัญ .............................................................................................................................................. ฉ 

สารบัญตาราง ................................................................................................................................... ญ 

สารบัญภาพ....................................................................................................................................... ฏ 

บทที่ 1 บทน า ................................................................................................................................... 1 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา........................................................................................ 1 

ค ำถำมกำรวิจัย ............................................................................................................................. 5 

วัตถุประสงค์ในกำรวิจัย ................................................................................................................ 5 

สมมติฐำนในกำรวิจัย .................................................................................................................... 5 

ขอบเขตของกำรวิจัย ..................................................................................................................... 6 

นิยำมศัพท์ที่ใช้ในกำรวิจัย ............................................................................................................. 7 

ประโยชน์ที่ไดร้ับจำกกำรวิจัย ....................................................................................................... 9 

บทที่2 เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง ............................................................................................ 10 

1.แนวคิดเกี่ยวกับการพฒันารปูแบบ ........................................................................................... 11 

1.1 ความหมายของรปูแบบ ................................................................................................. 11 

1.2 องค์ประกอบของรปูแบบ .............................................................................................. 11 

1.3 กำรตรวจสอบรูปแบบ ................................................................................................... 13 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ช 

2. แนวคิดทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง ........................................................................ 14 

2.1 กระบวนกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง ....................................................................... 15 

2.2 กิจกรรมหรือกลยทุธ์ที่ใช้ในกำรสง่เสรมิกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง ........................ 16 

2.3 งำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกำรประยุกต์ใช้ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง ................ 19 

3. แนวคิดทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ................................................................................ 21 

3.1 ข้ันตอนกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Stages of Change) ............................................ 21 

3.2 กระบวนกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Process of change) ......................................... 23 

3.3 งำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกำรประยุกต์ใช้ทฤษฎีกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ........................ 26 

4. แนวคิดและควำมรู้ที่เกี่ยวกับแอลกอฮอล ์............................................................................... 29 

4.1 ควำมหมำยและประเภทของเครื่องดืม่แอลกอฮอล์ ........................................................ 29 

4.2 ปริมำณและระดับกำรดื่มแอลกอฮอล.์........................................................................... 29 

4.3 ปัจจัย เงื่อนไขของกำรดืม่แอลกอฮอล ์........................................................................... 31 

4.4 ผลกระทบของกำรดื่มแอลกอฮอล ์................................................................................. 32 

4.5 กำรประเมินพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล ์.................................................................... 36 

4.6 งำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล ์..................................................... 39 

5. กรอบแนวคิดกำรวิจัย ............................................................................................................. 43 

บทที่ 3 วิธีด าเนินการวิจัย ................................................................................................................ 44 

ระยะที่ 1 กำรพฒันำรปูแบบกำรจัดกจิกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรูเ้พื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎี
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนสิิตนักศึกษำระดับ
ปริญญำบัณฑิต .................................................................................................................... 46 

ระยะที่ 2 กำรประเมินประสิทธิผลของรปูแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำร
เปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของ
นิสิตนักศึกษำระดบัปริญญำบัณฑิตที่ได้พฒันำข้ึน ................................................................ 47 

บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล......................................................................................................... 57 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ซ 

ตอนที่ 1 ผลกำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรูเ้พื่อกำรเปลี่ยนแปลงและ
ทฤษฎีกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดบั
ปริญญำบัณฑิต .................................................................................................................... 58 

ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์และสังเคราะหส์าระส าคัญของแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูเ้พื่อการ
เปลี่ยนแปลงและทฤษฎีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป็นกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมการดื่ม
แอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษาระดับปรญิญาบัณฑิต .................................................. 58 

ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบของการจัดกจิกรรมตามรูปแบบทีพ่ัฒนาข้ึนเพื่อลด
พฤติกรรมการดืม่แอลกอฮอล์ของนสิิตนักศึกษาระดับปริญญาบัณฑิต ....................... 71 

ส่วนที่ 3 ตารางการจัดกิจกรรมตามรูปแบบที่พัฒนาข้ึนเพื่อลดพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์
ของนิสิตนักศึกษาระดับปรญิญาบัณฑิต ..................................................................... 82 

ส่วนที่ 4 ผลการตรวจสอบคุณภาพรูปแบบการจัดกจิกรรมตามทฤษฎีการเรียนรูเ้พื่อการ
เปลี่ยนแปลงและทฤษฎีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์
ของนิสิตนักศึกษาระดับปรญิญาบัณฑิต โดยผู้ทรงคุณวุฒิ ........................................ 101 

ตอนที่ 2 ผลกำรประเมินประสทิธิผลของกำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกจิกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้
เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดืม่
แอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปรญิญำบัณฑิต ........................................................... 103 

ส่วนที่ 1 ผลกำรวิเครำะห์ค่ำสถิติพื้นฐำนระหว่ำงกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคุม ................... 103 

ส่วนที่ 2 ผลกำรเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้ 
เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ีของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อนกำร
ทดลอง หลงักำรทดลอง และระยะติดตำมผล .......................................................... 105 

ส่วนที่ 3 ผลกำรเปรียบเทียบคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ของนสิิตนักศึกษำ
กลุ่มทดลองกับกลุม่ควบคุมในก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง และระยะติดตำมผล
 ............................................................................................................................... 110 

ส่วนที่ 4 ผลกำรวิเครำะห์ข้อมลูเชิงคุณภำพของนสิิตนักศึกษำระดับปรญิญำบัณฑิตกลุม่
ทดลองที่เข้ำร่วมรปูแบบกำรจัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล ์......... 111 

บทที่ 5 สรุปผลกำรวิจัย อภิปรำยผล และข้อเสนอแนะ ................................................................. 116 

สรปุผลกำรวิจัย ......................................................................................................................... 116 

อภิปรำยผลกำรวิจัย .................................................................................................................. 117 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ฌ 

ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย .......................................................................................................... 125 

1. ข้อเสนอแนะในกำรน ำผลกำรวิจัยไปใช้ ......................................................................... 125 

2. ข้อเสนอแนะในกำรวิจัยครัง้ต่อไป.................................................................................. 126 

บรรณานุกรม ................................................................................................................................. 127 

ภาคผนวก...................................................................................................................................... 138 

ภำคผนวก ก รำยนำมผู้ทรงคุณวุฒิพจิำรณำเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย ........................................ 139 

ภำคผนวก ข เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย ...................................................................................... 141 

ภาคผนวก ค การวิเคราะห์คุณภาพเครื่องมือ ............................................................................ 149 

ภำคผนวก ง คู่มือรูปแบบกำรจัดกจิกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพือ่ลดพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ของนิสิตนักศกึษำระดับปรญิญำ
บัณฑิต ............................................................................................................................... 160 

ภำคผนวก จ หนังสือยินยอมเข้ำร่วมในกำรวิจัย ........................................................................ 184 

ประวัติผูเ้ขียน ................................................................................................................................ 187 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ญ 

สารบัญตาราง 
 

ตำรำงที่ 1 ตำรำงวิเครำะห์องค์ประกอบของรูปแบบ ....................................................................... 12 

ตารางที่ 2 ตำรำงสรปุกระบวนกำรและกจิกรรมที่น ำไปใช้ส ำหรับกำรเรียนรู้สูก่ำรเปลี่ยนแปลง ....... 18 

ตารางที่ 3 ตำรำงแสดงควำมสัมพันธ์ของข้ันตอนและกระบวนกำรของกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตำม
ทฤษฎีกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ..................................................................................................... 25 

ตำรำงที่ 4 ระดับปรมิำณกำรดื่มแอลกอฮอล์ทีส่่งผลต่อร่ำงกำยและจิตใจ ........................................ 33 

ตำรำงที่ 5 ตำรำงแสดงคะแนนระดบัควำมเสี่ยงในกำรดื่มแอลกอฮอล์ ............................................. 37 

ตารางที่ 6 กำรวำงแผนก ำหนดเนื้อหำส ำหรับแบบวัดกำรลดพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้
 ........................................................................................................................................................ 48 

ตำรำงที่ 7 กำรวิเครำะห์คุณภำพของเครื่องมือที่ใช้ในกำรเกบ็รวบรวมข้อมลู ................................... 52 

ตารางที่ 8 กำรจ ำแนกรำยละเอียดของเครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมลู ................................ 53 

ตารางที่ 9 แบบแผนกำรทดลอง ...................................................................................................... 55 

ตารางที่ 10 สรปุกิจกรรมที่ไดจ้ำกกำรวิเครำะห์และสังเครำะห์จำกแนวคิดทฤษฎี  และงำนวิจัยที่
เกี่ยวข้อง ......................................................................................................................................... 69 

ตารางที่ 11 ตำรำงกำรจัดกจิกรรมตำมรปูแบบที่พฒันำข้ึนเพื่อลดพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ของ
นิสิตนักศึกษำระดบัปริญญำบัณฑิต ................................................................................................. 82 

ตารางที่ 12 กำรวิเครำะห์ค่ำดัชนคีวำมสอดคล้องของรปูแบบกำรจดักจิกรรม ................................ 101 

ตารางที่ 13 กำรวิเครำะห์ค่ำดัชนีควำมสอดคล้องของกิจกรรมที่พฒันำข้ึน .................................... 102 

ตารางที่ 14 ค่ำสถิติพื้นฐำนของคะแนนด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติตน และควำมถ่ีของนิสิต
นักศึกษำระหว่ำงกลุม่กำรทดลองกบักลุม่ควบคุม จ ำแนกตำมช่วงเวลำ .......................................... 103 

ตารางที่ 15 ผลกำรวิเครำะหเ์ปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยกำรลดพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ด้ำน
ควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ีของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะกอ่นกำรทดลอง หลัง
กำรทดลอง และระยะติดตำมผล ................................................................................................... 105 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ฎ 

ตารางที่ 16 ผลกำรเปรียบเทียบรำยคู่ของค่ำเฉลี่ยคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ด้ำน
ควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติตน และควำมถ่ีของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนกำรทดลอง 
หลงักำรทดลอง และระยะติดตำมผล ............................................................................................. 106 

ตารางที่ 17 กำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้  
เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ีระยะก่อนกำรทดลอง ระยะหลงักำรทดลอง และระยะติดตำมผล
ระหว่ำงกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคุม ............................................................................................. 110 

ตารางที่ 18 ควำมพึงพอใจของนิสิตนักศกึษำกลุ่มทดลองทีม่ตี่อกิจกรรมที่ใช้ในกำรลดพฤติกรรมกำร
ดื่มแอลกอฮอลท์ั้ง 10 กิจกรรม ...................................................................................................... 112 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ฏ 

สารบัญภาพ 
 

แผนภาพที่ 1 สรุปข้ันตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย ................................................................................. 45 

แผนภำพที่ 2 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็น 
กิจกรรมที่ 1 กิจกรรมรูเ้อำไว้พิษภัยแอลกอฮอล ์.............................................................................. 59 

แผนภาพที่ 3 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็น 
กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมมำรู้จักตัวเอง ................................................................................................. 60 

แผนภาพที่ 4 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็น 
กิจกรรมที่ 3 กิจกรรมพี่เล่ำเรื่องเหล้ำ .............................................................................................. 61 

แผนภาพที่ 5 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็น 
กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมบุคลิกพิชิตแอลกอฮอล ์.................................................................................. 62 

แผนภาพที่ 6 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็น 
กิจกรรมที่ 5 กิจกรรมแนะน ำฉันทีเพื่อหนีแอลกอฮอล ์..................................................................... 63 

แผนภาพที่ 7 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็น 
กิจกรรมที่ 6 กิจกรรมประกำศตนผ่ำนพ้นแอลกอฮอล ์..................................................................... 64 

แผนภาพที่ 8 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็น 
กิจกรรมที่ 7 กิจกรรมบัดด้ีที่รกั ....................................................................................................... 65 

แผนภาพที่ 9 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็น 
กิจกรรมที่ 8 กิจกรรมนันทนำกำรสร้ำงสุข ....................................................................................... 66 

แผนภาพที่ 10 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง เป็น
กิจกรรมที ่9 รำยงำนตน ประกำศผลคนเกง่กล้ำ ............................................................................... 67 

แผนภาพที่ 11 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยทีเ่กี่ยวข้องเป็น
กิจกรรมที ่10 กิจกรรมหนีภัยห่ำงไกลแอลกอฮอล ์........................................................................... 68 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
กำรไม่มีโรคภัยไข้เจ็บถือได้ว่ำเป็นสิ่งที่ทุกคนปรำรถนำตำมค ำกล่ำวที่ว่ำ “กำรไม่มีโรคเป็น

ลำภอันประเสริฐ” และถึงแม้ว่ำหลำยคนต้องกำรที่จะปรำศจำกโรคภัยไข้เจ็บแต่ก็ยังมีพฤติกรรม      
กำรใช้ชีวิตที่เป็นกำรท ำลำยสุขภำพและเป็นสำเหตุท ำให้เกิดอำกำรเจ็บป่วยในที่สุด หนึ่งในพฤติกรรม
ที่เป็นสำเหตุหลักของกำรเจ็บป่วยและตำยก่อนวัยอันควรนั่นคือพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
(ส ำนักงำนพัฒนำนโยบำยสุขภำพระหว่ำงประเทศ, 2560) ข้อมูลจำกองค์กำรอนำมัยโลก (2014) 
พบว่ำ ปัจจุบันมีประชำกรทั่วโลกดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ประมำณ 2,000 ล้ำนคน หรือคิดเป็น 1 ใน 
3 ของประชำกรโลก ในส่วนข้อมูลกำรดื่มแอลกอฮอล์ของคนไทยพบว่ำคนไทยมีอัตรำกำร             
ดื่มแอลกอฮอล์สูงเป็นอันดับที่ 76 ของโลก และเป็นอันดับที่ 3 ของเอเชีย โดยข้อมูลจำกกำรส ำรวจ
ของส ำนักงำนสถิติแห่งชำติ (2558) พบว่ำ ประชำกรไทยยังมีอัตรำกำรดื่มค่อนข้ำงคงที่ในทุก ๆ ปี ซึ่ง
ในขณะที่อัตรำกำรบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์โดยรวมค่อนข้ำงคงที่นั้น เมื่อท ำกำรวิเครำะห์แยกตำม
กลุ่มอำยุ พบว่ำ แนวโน้มของอัตรำกำรดื่มแอลกอฮอล์ของกลุ่มเยำวชน (15-24 ป)ี มีอัตรำสูงข้ึน  

องค์กำรอนำมัยโลกได้ระบุว่ำเครื่องดื่มแอลกอฮอล์จัดเป็นสำรเสพติดชนิดหนึ่งที่สร้ำง   
ควำมเสียหำยให้กับสังคมและตัวผู้ดื่มทั้งทำงตรงและทำงอ้อมไม่น้อยกว่ำสำรเสพติดประเภทอื่น และ
ยังเป็นปัญหำทำงสำธำรณสุข เนื่องจำก กำรดื่มแอลกอฮอล์เป็นระยะเวลำนำนจะก่อให้เกิดผลกระทบ
ต่อร่ำงกำยและจิตใจ โดยผลกระทบต่อร่ำงกำยพบว่ำกำรดื่มแอลกอฮอล์ท ำให้เกิดโรคต่ำง ๆ เช่น    
โรคกระเพำะอำหำรอักเสบ โรคตับแข็ง มะเร็งหลอดอำหำร มะเร็งกระเพำะอำหำร เป็นต้น 
(กนกวรรณ กิตติวัฒนำกูล, 2546) สอดคล้องกับรำยงำนขององค์กำรอนำมัยโลก (WHO, 2003) ที่
กล่ำวว่ำปัญหำของกำรดื่มแอลกอฮอลร์้อยละ 20 – 30 คือโรคมะเร็งหลอดอำหำร โรคตับแข็ง และ
โรคลมชัก ส ำหรับผลกระทบทำงด้ำนจิตใจและอำรมณ์พบว่ำในบำงครั้งผู้ดื่มแอลกอฮอล์จะมี        
กำรตัดสินใจบกพร่อง สมำธิในกำรท ำงำนลดลง ขำดกำรยอมรับจำกเพื่อนร่วมงำน อำรมณ์
เปลี่ยนแปลงง่ำย หงุดหงิด วิตกกังวล เครียด มีควำมรู้สึกมีคุณค่ำในตนเองลดลง นอกจำกปัญหำ
ทำงด้ำนร่ำงกำยและจิตใจ ปัญหำทำงด้ำนสัมพันธภำพ เศรษฐกิจ กำรใช้ควำมรุนแรงในครอบครัวก็
เป็นปัญหำที่พบเจอได้ในผู้ที่มีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์  หรือผลกระทบต่อสังคมในกำรเกิด
อุบัติเหตุเมื่อมีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ รวมทั้งส่งผลต่อเศรษฐกิจของประเทศชำติในส่วนของ
ค่ำใช้จ่ำยในกำรรักษำโรคที่เกิดจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ สูญเสียงบประมำณในกำรบังคับใช้กฎหมำย 
สูญเสียทรัพยำกรบุคคลของชำติจำกโรคภัยที่เกิดข้ึนจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ ( ยุวดี คำดกำรณ์ไกล , 
2542; ชนิกำ ตู้จินดำ, 2546; ส ำนักงำนเครือข่ำยองค์กรงดเหล้ำ, 2551; ศูนย์วิจัยสุรำ, 2556; 
Wechsler et al., 2004) แม้ว่ำกำรดื่มแอลกอฮอล์จะมีผลกระทบต่อหลำยๆ ด้ำนดังที่กล่ำวมำแล้ว 
แต่กำรดื่มแอลกอฮอล์ก็ยังไม่มีแนวโน้มที่ลดลง ทั้งยังเป็นที่นิยมอย่ำงแพร่หลำยในสังคมไทย
เนื่องมำจำกปัจจัยต่ำง ๆ ได้แก่ ควำมอยำกรู้อยำกลอง ควำมเครียด ด้ำนควำมเช่ือ สื่อที่มีอิทธิพลต่อ
กำรดื่มแอลกอฮอล์ รวมทั้งปัจจัยด้ำนสังคมและวัฒนธรรม โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งพฤติกรรมกำรดื่ม
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แอลกอฮอล์ของกลุ่มเยำวชนที่มีแนวโน้มสูงข้ึนดังที่กล่ำวมำแล้วข้ำงต้น (ส ำนักงำนสถิติแห่งชำติ, 
2558) 

จำกกำรส ำรวจข้อมูลพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของประชำกรอำยุ 15 ปีข้ึนไป พบว่ำ 
กลุ่มเด็กและเยำวชนอำยุ 15-24 ปี มีอัตรำกำรดื่มแอลกอฮอล์ที่สูงเมื่อเทียบกับกลุ่มอำยุอื่น โดยมี
สัดส่วนถึงร้อยละ 28.99 ในปี 2556 (ส ำนักงำนสถิติแห่งชำติ, 2558) แนวโน้มของกำรดื่มแอลกอฮอล์
ที่เพิ่มในเยำวชนไทยนั้นย่อมมีโอกำสสงูทีใ่นอนำคตเยำวชนเหล่ำน้ีจะมีอำกำรป่วยหรือเสียชีวิตก่อนวัย
อันควร และจำกกำรที่พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์มีมำกในวัยนี้ อีกทั้งวัยนี้มักจะต้องเผชิญกับ
สภำพกำรณ์ใหม่ ๆ ในชีวิต กำรอยู่ห่ำงไกลพ่อแม่ผู้ปกครอง และเป็นวัยที่ก ำลังเปลี่ยนผ่ำนไปสู่ควำม
เป็นผู้ใหญ่จึงมีกำรเรียนรู้ประสบกำรณ์และแสวงหำเอกลักษณ์ของตนเอง รวมทั้งยังเป็นวัยที่ได้รับ
อิทธิพลจำกสิ่งแวดล้อมมำกขึ้น โดยเฉพำะจำกกลุ่มเพื่อน ๆ ดังนั้นกลุ่มเยำวชนจึงมักถูกชักจูงให้ลอง
พฤติกรรมใหม่ ๆ ได้ง่ำย เช่นเดียวกับพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์จึงท ำให้เยำวชนมีแนวโน้มจะมี
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์สูง (ยุวดี คำดกำรณ์ไกล, 2542; เทพินทร์ พัชรำนุรักษณ์, 2549; 
ส ำนักงำนเครือข่ำยองค์กรงดเหล้ำ,  2551; ศูนย์วิจัยสุรำ, 2556) ผลเสียและแนวโน้มกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ของคนไทยโดยเฉพำะอย่ำงยิ่งเยำวชนในวัยเรียนที่เกิดข้ึนจึงควรได้รับกำรป้องกันและ
แก้ไขปัญหำ หลำยฝ่ำยควรหันมำสนใจและช่วยกัน เพรำะ บุคคลในวัยนี้เป็นวัยที่ก ำลังจะเติบโตเป็น
ผู้ใหญ่และเป็นทรัพยำกรมนุษย์ที่มีส่วนส ำคัญต่อประเทศชำติในอนำคต ดังนั้นสถำนศึกษำซึ่งเป็น
แหล่งเรียนรู้ที่ส ำคัญของเยำวชนในวัยนี้จึงควรแสดงบทบำทเพื่อเข้ำมำดูแลในกำรให้ควำมรู้ เจตคติ 
และกำรปฏิบัติที่ดีและถูกต้องเพื่อป้องกันและแก้ไขปัญหำของเยำวชนในเรื่องของกำรดื่มแอลกอฮอล์  

จำกกำรศึกษำทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ พบว่ำ 
ปัจจุบันได้มีกำรศึกษำและด ำเนินกำรจัดกิจกรรมโดยเน้นไปในเรื่องของกำรจัดกิจกรรมที่เกี่ยวข้อง    
กำรป้องกันกำรมีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ที่ไม่เหมำะสมในกลุ่มของนักเรียน นิสิตนักศึกษำในวัย
เรียน เช่น งำนวิจัยของ เกษมณี ขัตยิะ (2548) ที่ได้ศึกษำเรื่องกำรใช้กระบวนกำรกลุม่เพื่อสร้ำงทักษะ         
กำรป้องกันตนเองในกำรดื่มเครือ่งดื่มแอลกอฮอลข์องนักเรียนมัธยมศึกษำสังกัดเทศบำลนครเชียงใหม่ 
หรือ งำนวิจัยของ อัจฉรำ มูลรัตนำ (2556) ที่ศึกษำผลของโปรแกรมกำรสร้ำงแรงจูงใจที่มีต่อ
พฤติกรรมป้องกันกำรดื่มแอลกอฮอล์ของวัยรุ่นตอนต้น รวมทั้ ง งำนวิจัยของ อดิศักดิ์ พละสำร 
(2553) ที่ได้ศึกษำประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษำโดยกำรประยุกต์ใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตำมแผน
ร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เพื่อป้องกันกำรดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
ในนักเรียนมัธยมศึกษำปีที่ 4 อย่ำงไรก็ตำมในส่วนของกำรศึกษำเพื่อด ำเนินกำรแก้ไขพฤติกรรม     
กำรดื่มแอลกอฮอล์ของกลุ่มเยำวชนน้ันยังมีไม่มำก อำจเนื่องมำจำกนักวิชำกำรหลำยท่ำนมองว่ำกลุ่ม
ดังกล่ำวยังไม่มีปัญหำเรื่องของพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ สอดคล้องกับกำรศึกษำงำนวิจัยที่
เกี่ยวข้องกับรูปแบบกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ที่ผู้วิจัยได้ศึกษำ พบว่ำ มีกำรศึกษำ
เรื่องรูปแบบ โปรแกรมกำรจัดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์อย่ำงหลำกหลำยทั้ง
ในโรงพยำบำล สถำนประกอบกำร หรือกำรให้ปริกำรแนะน ำตำมสถำนีอนำมัยต่ำง ๆ โดยเน้นไปใน
กลุ่มที่มีพฤติกรรมกำรติดแอลกอฮอล์ที่ต้องได้รับกำรบ ำบัดและมีกำรใช้กิจกรรมต่ำง ๆ หรือกำรใช้ยำ
เสริมเพื่อช่วยในกำรรักษำ เช่น ผู้ป่วยในสถำบันธัญญำรักษ์ หรือผู้ที่มีพฤติกรรมกำรดื่มแบบอันตรำย
(harmful) รวมทั้งกำรสนับสนุนจำกส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพที่จัดกำรให้
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ค ำปรึกษำไว้บริกำรประชำชนหรือสำยด่วนเลิกเหล้ำ (เบอร์ 1413) แต่ในส่วนของกลุ่มนิสิตนักศึกษำ
หรือนักเรียนนั้นยังไม่มีควำมเหมำะสมและรูปแบบกิจกรรมก็ไม่มำกนัก ในกลุ่มนี้จะเน้นไปในเรื่อง   
กำรป้องกันมำกกว่ำกำรแก้ไขปัญหำจึงควรสร้ำงรูปแบบกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
ในกลุ่มนี้ (นิชนันท์ ค ำล้ำน, 2547; ทวี วิสำระพันธ์, 2551; ศูนย์วิจัยสุรำ, 2557; Mc Carthy, 2008)  

ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงได้ศึกษำงำนวิจัยและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
พบว่ำ ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Transtheoretical Model) เป็นทฤษฎีที่สำมำรถน ำมำใช้ใน
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทำงสุขภำพได้อย่ำงหลำกหลำย อำทิเช่น กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำร    
สูบบุหรี่ พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร และพฤติกรรมกำรออกก ำลัง (จักริน ด้วงค ำ, 2557; แจ่มจันทร์ 
ประทีปมโนวงศ์, 2558; กรฎำ มำตยำกร, 2559) โดยทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป็นทฤษฎีที่
ประเมินควำมพร้อมและควำมต้องกำรของผู้ที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อน ำมำใช้ในกำรจัดกิจกรรม
ให้มีควำมเหมำะสม ซึ่งทฤษฎีนี้ได้กล่ำวถึงกำรน ำข้ันตอนของกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม(Stage of 
Change) ที่ประกอบด้วย 5 ข้ันตอน คือ 1) ข้ันก่อนช่ังใจหรือไม่สนใจปัญหำ (Precontemplation) 
เป็นข้ันที่บุคคลไม่มีควำมคิดหรือควำมตั้งใจทีจ่ะเปลีย่นแปลงพฤติกรรมของตนเองใน 6 เดือนข้ำงหน้ำ 
ไม่ รับรู้  ไม่ ใส่ ใจ  และคิดว่ำพฤติกรรมที่ เป็นอยู่ ไม่ เป็นปัญหำ  2) ข้ันช่ัง ใจหรือลัง เลใจ 
(Contemplation) เป็นข้ันที่บุคคลเริ่มตระหนักถึงผลดีของกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เป็นปัญหำ 
และมีควำมตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในระยะเวลำตำมที่คำดคิด โดยก ำหนดเป็นระยะเวลำ
ภำยใน 6 เดือนข้ำงหน้ำหรือคิดที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภำยใน 30 วันข้ำงหน้ำโดยไม่มี         
ควำมพยำยำมที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมำก่อน 3) ข้ันเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติ (Preparation)     
ข้ันนี้เป็นข้ันที่บุคคลเริ่มเตรียมพร้อมที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีควำมตั้งใจที่จะลงมือปฏิบัติใน     
กำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หลังจำกตัดสินใจแล้วว่ำจะเปลี่ยนพฤติกรรมด้ำนนั้ น ๆ ของตน             
4) ข้ันปฏิบัต ิ(Action) เป็นข้ันที่บุคคลเริ่มลงมือปฏิบัติหรือมีกำรกระท ำพฤติกรรมที่พึงประสงค์แล้ว
อย่ำงมีควำมคงเส้นคงวำ โดยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตำมที่ได้ตั้งเป้ำหมำยไว้   และ 5) ข้ันคงไว้ซึ่ง
พฤติกรรมที่ต้องกำร(Maintenance) ในข้ันนี้บุคคลจะมีกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใหม่ที่ปรำกฎ
ชัดเจน ไม่พยำยำมที่จะกลับไปท ำพฤติกรรมเดิม ซึ่งต้องมีระยะเวลำอย่ำงต่อเนื่องเกินกว่ำ 6 เดือน  
โดยยังคงท ำกิจกรรมที่เปน็กำรป้องกันกำรกลบัไปกระท ำพฤติกรรมเดิมต่อไปแม้จะไม่เข้มข้นเท่ำกับใน
ข้ันลงมือปฏิบัติก็ตำม แนวคิดเรื่องข้ันตอนกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจะเกิดข้ึนได้จะต้องอำศัย
กระบวนกำรเพื่อกำรเปลีย่นแปลง 10 ประกำรเป็นตัวส่งเสริมให้นิสิตนักศึกษำเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
อย่ำงเหมำะสมในแต่ละข้ันตอน โดยกระบวนกำรทั้ง 10 ประกำร ประกอบด้วย กำรปลุกจิตส ำนึก 
กำรระบำยควำมรู้สึก กำรประเมินตนเอง กำรประเมินสิ่งแวดล้อม กำรประกำศอิสรภำพต่อตนเอง 
ควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ กำรเผชิญเงื่อนไขทำงพฤติกรรม กำรเสริมแรงในกำรจัดกำร กำรควบคุม
สิ่งเร้ำ และกำรปลดปล่อยทำงสังคม (พรสุข หุ่นนิรันดร์, 2545; ประกำย จิโรจน์กุล, 2556; Glanz & 
Rimer, 1997; Prochaska et al., 2006) ในกำรวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เลือกนิสิตนักศึกษำที่มี          
ควำมต้องกำรในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ที่อยู่ในข้ันช่ังใจหรือลังเลใจ และข้ัน
เตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติมำเข้ำร่วมกำรวิจัยเพื่อน ำไปสู่ข้ันของกำรปฏิบัติในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
กำรดื่มแอลกอฮอล์ เนื่องจำก กำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมต่ำง ๆ บุคคลจะไม่เกิดกำรเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของตนเองเว้นแต่ว่ำบุคคลได้แสดงควำมต้องกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้น ๆ หำกบุคคล
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ไม่มีควำมต้องกำรที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม บุคคลนั้นก็จะไม่สำมำรถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ไม่
ว่ำจะได้รับกำรบ ำบัดหรือให้ข้อมูลข่ำวสำรมำกมำยเพียงใด (พรสุข หุ่นนิรันดร์, 2545 ; ประกำย        
จิโรจน์กุล, 2556 ; Glanz, Karen & Rimer, Barbara K.,1997 ; Prochaska et. al, 2006) 

นอกจำกทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดังกล่ำวแล้วผู้ วิจัยได้ศึกษำแนวคิดทฤษฎี       
กำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงตนเอง(Transformative Learning) ของ Mezirow (2003) ซึ่งเป็น
ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงของบุคคลที่รับรู้ปัญหำหรือควำมต้องกำรของตนเองน ำไปสู่    
กำรเปลี่ยนแปลงตนเอง ทั้งนี้ กำรเรียนรู้ของบุคคลจะเรียนรู้ผ่ำนกำรท ำควำมเข้ำใจเพื่อน ำไปสู่       
กำรเปลี่ยนแปลงควำมคิดควำมเช่ือที่ไม่ถูกต้องเพื่อแก้ไขปัญหำของบุคคลให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงโดย
กำรกระตุ้นให้บุคคลร่วมกันแสวงหำควำมรู้เพื่อท ำควำมเข้ำใจปัญหำของบุคคล (Robbins, 2002) 
กำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงเป็นผลมำจำกกำรเรียนรู้ที่จะเปลี่ยนมุมมองควำมคิดของตนเองเพื่อ
น ำไปสู่กำรเปลี่ยนแปลงมีขั้นตอนส ำคัญ คือ กำรท ำให้บุคคลตระหนักถึงควำมส ำคัญของพฤติกรรมที่
เป็นปัญหำและตั้งสมมติฐำนที่จะน ำไปสู่กำรคิดสร้ำงควำมเข้ำใจเพื่อเปลี่ยนตนเอง เมื่อบุคคลตระหนัก
ถึงควำมส ำคัญดังกล่ำวก็ต้องท ำให้บุคคลเปลี่ยนควำมคิดควำมเช่ือเดิมเพื่อแก้ปัญหำพฤติกรรมที่
เกิดข้ึน และส่งเสริมให้บุคคลสร้ำงแนวทำงกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้วยควำมคิดควำมเช่ือที่
พัฒนำข้ึนมำใหม่ (Merriam & Caffarella, 1999) โดยผ่ำนกระบวนกำรทั้ง 10 กระบวนกำร คือ   
กำรท ำให้สับสน กำรตรวจสอบตนเอง  กำรประเมินข้อสรุปของตนเอง กำรยอมรับร่วมกันใน
ประสบกำรณ์ที่คล้ำยกัน กำรค้นหำบทบำทควำมสัมพันธ์และทำงเลือกใหม่ของตน  กำรวำงแผนแนว
ทำงกำรปฏิบัติ กำรศึกษำหำควำมรู้และทักษะที่ใช้ในกำรด ำเนินงำนตำมแผนให้ส ำเร็จ กำรทดลอง
ปฏิบัติตำมแผนและประเมินผลย้อนกลับ กำรสร้ำงศักยภำพหรือควำมมั่นใจในบทบำทใหม่และ
ควำมสัมพันธ์ใหม่ กำรบูรณำกำรมโนทัศน์ใหมเ่ข้ำกับวิถีกำรด ำเนินชีวิต ซึ่งกระบวนกำรเปลีย่นแปลงนี้
จะสำมำรถท ำให้บุคคลเกิดกำรเปลี่ยนแปลงด้วยตนเองท ำให้พฤติกรรมที่ต้องกำรเปลี่ยนแปลงเป็นไป
ได้ง่ำย และมีควำมคงทนถำวรของพฤติกรรมที่ได้รับกำรเปลี่ยนแปลง 

จำกกำรศึกษำสำเหตุของกำรเกิดโรคภัยไข้เจ็บพบว่ำสำเหตุส ำคัญอย่ำงหนึ่งมำจำก
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ซึ่งพฤติกรรมดังกล่ำวส่งผลกระทบต่อตนเอง ครอบครัว สังคม และ
เศรษฐกิจ ในประเทศไทยพบว่ำประชำชนมีอัตรำกำรดื่มแอลกอฮอล์สูงเป็นอันดับที่ 5 ของเอเชีย และ
ที่ส ำคัญมีอัตรำกำรดื่มแอลกอฮอล์เพิ่มสูงข้ึนอย่ำงชัดเจนในกลุ่มเยำวชน (15-24 ปี) ที่เพิ่มข้ึนร้อยละ 
44-70 (จักรพันธ์ กิตตินรรัตน์ และนิพิฐพนธ์ สนิทเหลือ, 2554) ในกลุ่มเยำวชนที่ก ำลังศึกษำใน
ระดับอุดมศึกษำซึ่งเป็นกลุ่มที่มีกำรย้ำยเข้ำมำศึกษำที่อยู่ห่ำงไกลจำกพ่อแม่ผู้ปกครองรวมทั้งกำรพบ
เจอสภำพแวดล้อมใหม่ ๆ เพื่อนใหม่ ควำมอยำกรู้อยำกลองตำมช่วงวัยท ำให้กลุ่มนิสิตนักศึกษำมี
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์เป็นจ ำนวนมำก สถำนศึกษำซึ่งเป็นสถำนที่ใกล้ชิดและมีควำมส ำคัญกับ
กลุ่มเยำวชนจึ งควรให้ควำมส ำคัญในกำรส่งเสริมสุขภำพด้วยกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม               
กำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำ เนื่องจำก กลุ่มนิสิตนักศึกษำเป็นอนำคตที่ส ำคัญของ
ประเทศชำติควรได้รับกำรส่งเสริมให้เป็นผู้ที่มีสุขภำพดี ลดกำรเจ็บป่วยและตำยก่อนวัยอันควร       
ลดอัตรำกำรเกิดอุบัติเหตุและผลกระทบที่เกิดต่อสังคม อีกทั้งเป็นกำรแบ่งเบำภำระของประเทศชำติ
ในกำรลดค่ำใช้จ่ำยส ำหรับดูแลรักษำประชำชนที่ประสบโรคภัยไข้เจ็บอีกทำงหนึ่งด้วย กำรน ำทฤษฎี
กำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรบัเปลีย่นพฤติกรรมมสีำระส ำคัญที่เหมำะสมจะน ำมำ
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เป็นพื้นฐำนในกำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ ผู้วิจัยจึงมี   
ควำมสนใจที่จะพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำ
ในระดับปริญญำบัณฑิต 
 

ค ำถำมกำรวิจัย 
1. รูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้ เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎี          

กำรปรับเปลีย่นพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำที่พัฒนำข้ึนมีรูปแบบ
อย่ำงไร ประกอบด้วยกิจกรรมใดบ้ำง 

2. รูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอลข์องนิสตินักศึกษำที่พัฒนำข้ึนมีประสทิธิผล
ในกำรลดพฤติกรรมดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิตหรือไม่ มำกน้อยเพียงใด 
 

วัตถุประสงค์ในกำรวิจัย  
1. เพื่อพัฒนำรูปแบบกำรจดักิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎี          

กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำ
บัณฑิต 

2. เพื่อประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้ เพื่อ         
กำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต
นักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต 
 
สมมติฐำนในกำรวิจัย 
 กำรตั้งสมมติฐำนของกำรวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษำข้อมูลเกี่ยวกับกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
กำรดื่มแอลกอฮอล์ พบว่ำ มีกำรใช้แนวคิดกำรเสริมสร้ำงพลังอ ำนำจแบบกลุ่ม กำรบ ำบัดทำงควำมคิด 
กำรเสริมสรำ้งแรงจงูใจ และทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลีย่นแปลง โดยตัวแปรที่ส ำคัญซึง่สง่ผลต่อกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอลใ์ห้ประสบผลส ำเร็จคือควำมพร้อมและควำมมุ่งมั่นตั้งใจ กำร
ให้ควำมรู้ กำรส่งเสริมกระบวนกำรคิด กำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง กำรกระตุ้นสร้ำง
แรงจูงใจ กำรให้ค ำปรึกษำและกำรช่วยเหลือจำกเพื่อนสมำชิกหรือกำรใช้พลังกลุ่ม จำกกำรพิจำรณำ
ตัวแปรดังกล่ำวจะเห็นได้ว่ำแนวคิดพื้นฐำนของทฤษฎีข้ันตอนกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมซึ่งเน้น
เกี่ยวกับกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมส ำหรับบุคคลที่มีควำมพร้อมในแต่ละข้ันด้วยกระบวนกำรที่
เหมำะสม ได้แก่ กำรปลุกจิตส ำนึก กำรระบำยควำมรู้สึก กำรประเมินตนเอง กำรประเมินสิ่งแวดล้อม 
กำรสร้ำงควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ กำรประกำศอิสรภำพต่อตนเอง กำรเสริมแรง กำรเผชิญเงื่อน
ทำงพฤติกรรม กำรควบคุมสิ่งเร้ำ และกำรปลดปล่อยทำงสังคม ร่วมกับทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำร
เปลี่ยนแปลงที่เน้นพัฒนำควำมรู้สู่กำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้วยกระบวนกำรกำรท ำให้รู้สึกสับสน 
ตรวจสอบประเมินตนเอง กำรยอมรับร่วมกัน กำรค้นหำทำงเลือกใหม่ กำรวำงแผนปฏิบัติ กำรศึกษำ
หำควำมรู้และทักษะให้ส ำเร็จตำมแผน กำรทดลองปฏิบัติและประเมินผลย้อนกลับ กำรสร้ำงควำม
มั่นใจพัฒนำควำมเช่ือมั่นสู่กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม น ำมำพัฒนำเป็นรูปแบบกำรจัดกิจกรรมให้กับ
นิสิตนักศึกษำโดยผ่ำนกำรประเมินควำมพรอ้มหรือควำมมุง่มั่นในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
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ตำมทฤษฎีข้ันตอนกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในข้ันลังเลใจ ข้ันเตรียมที่จะปฏิบัติ และข้ันปฏิบัติโดยใช้
กระบวนกำรที่เหมำะสม อีกทั้งยังมีควำมสอดคล้องกับตัวแปรที่เกี่ยวข้องซึ่งส่งผลต่อกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ให้ประสบผลส ำเร็จคือควำมพร้อมและควำมมุ่งมั่นตั้งใจ กำรให้ควำมรู้ 
กำรส่งเสริมกระบวนกำรคิด กำรให้ค ำปรึกษำและกำรช่วยเหลือจำกเพื่อนสมำชิกหรือกำรใช้พลังกลุ่ม
ที่ผู้วิจัยได้ศึกษำจะช่วยท ำให้นิสิตนักศึกษำสำมำรถลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้ เนื่องจำก     
กำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมเป็นไปตำมกระบวนกำรกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่จะต้อง
ประกอบด้วยควำมรู้ เจตคติ และกำรปฏิบัติ (เพ็ญนภำ สุตำค ำ, 2550; จรรยำ ใจหนุน, 2551;     
วิภำวรรณ ชอุ่ม เพ็ญสุขสันต์, 2552; พงศ์รัชต์ธวัช วิวังสู, 2555;  McCarthy, 2008) ซึ่งสำมำรถท ำให้
นิสิตนักศึกษำเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ ดังนั้น ผู้วิจัยจึงได้ก ำหนดสมมติฐำนกำรวิจัยดังนี้    

1. รูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้ เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎี          
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำ
บัณฑิตประกอบด้วยกิจกรรมที่หลำกหลำยและมีคุณภำพ 

2. รูปแบบกำรจัดกิจกรรมที่ได้พัฒนำข้ึนส่งผลต่อพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต
นักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต ด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ีในกำรดื่มแอลกอฮอล์โดย
พิจำรณำจำก 
  2.1 ค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้ เจตคติ 
และกำรปฏิบัติ และควำมถ่ีในกำรดื่มหลังกำรทดลองและระยะติดตำมผลของกลุ่มทดลองสูงกว่ำก่อน
กำรทดลอง 
  2.2 ค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้ เจตคติ 
กำรปฏิบัติ และควำมถ่ีในกำรดื่มหลังกำรทดลองและระยะติดตำมผลของกลุ่มทดลองสูงกว่ำกลุ่ม
ควบคุม 
 
ขอบเขตของกำรวิจัย 

กำรวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยได้ก ำหนดขอบเขตไว้ดังนี้ 
1. ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย ได้แก่ นิสิตนักศึกษำที่ก ำลังศึกษำในระดับปริญญำบัณฑิตที่มี

พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ตั้งแต่ในระดับ 2 (ตั้งแต่ 8 คะแนนข้ึนไป) ตำมแบบประเมินตนเองที่ได้
พัฒนำข้ึนจำกเครื่องมือขององค์กำรอนำมัยโลก (WHO) ที่มี ช่ือว่ำ AUDIT (Alcohol Use 
Identification Test)  

2. กำรจัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ที่พัฒนำข้ึนใช้ระยะเวลำในกำรจัด
กิจกรรมสัปดำห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 1 ช่ัวโมง เป็นระยะเวลำ 6 สัปดำห์ และด ำเนินกำรประเมิน
ประสิทธิผลของรูปแบบกำรจัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ที่พัฒนำข้ึน 2 ระยะ คือ 
ประเมินเมื่อสิ้นสุดกำรจัดกิจกรรม 6 สัปดำห์ และระยะที่ 2 ประเมินควำมคงทนของพฤติกรรมกำร
ดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้ เจตคติ และกำรปฏิบัติ หลังสิ้นสุดกำรจัดกิจกรรม 4 สัปดำห์ 
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3. ตัวแปรที่ศึกษำในกำรวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย 
3.1 ตัวแปรต้น ได้แก่ รูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรยีนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง 

(Transformative Learning) และทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Transtheoretical Model) 
เพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ที่ผู้วิจัยพัฒนำข้ึน   

3.2 ตัวแปรตำม ได้แก่ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำน
ควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ีในกำรดื่มแอลกอฮอล์ 

4. กำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต
นักศึกษำ ผู้วิจัยได้ด ำเนินกำรวิเครำะห์สังเครำะห์ตำมทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจำกข้ันตอน
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในข้ันลังเลใจ ข้ันเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติ และข้ันปฏิบัติโดยในข้ันตอน
ดังกล่ำวได้ใช้กระบวนกำรที่เหมำะสมเพื่อให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในแต่ละข้ันตอน 
ประกอบด้วย กระบวนกำรปลุกจิตส ำนึก กำรระบำยควำมรู้สึก กำรประเมินตนเอง กำรสร้ำง
ควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ กำรประกำศอิสรภำพต่อตนเอง กำรเสริมแรง และกำรเผชิญเงื่อนทำง
พฤติกรรม ร่วมกับทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงจำกกระบวนกำรเรียนรู้ที่น ำไปสู่กำร
เปลี่ยนแปลง 10 กระบวนกำร ได้แก่ กระบวนกำรกำรท ำให้รู้สึกสับสน ตรวจสอบและประเมินตนเอง 
กำรยอมรับร่วมกันในประสบกำรณ์ กำรค้นหำทำงเลือกใหม่ กำรวำงแผนปฏิบัติ กำรศึกษำหำควำมรู้
และทักษะให้ส ำเร็จตำมแผน กำรทดลองปฏิบัติและประเมินผลย้อนกลับ กำรสร้ำงควำมมั่นใจพัฒนำ
ควำมเช่ือมั่นสู่กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เป็นกำรกระตุ้นให้เกิดควำมตระหนักรู้ กำรปฏิบัติ และกำร
เรียนรู้เชิงสะท้อนปฏิบัติ รวมทั้งงำนวิจัยและเอกสำรที่เกี่ยวข้องเป็นพื้นฐำนแนวคิดในกำรพัฒนำ
ประกอบด้วยงำนวิจัยของ เพ็ญนภำ สุตำค ำ (2550) จรรยำ ใจหนุน (2551) วิภำวรรณ ชอุ่ม เพ็ญสุข
สันต์ (2552) พงศ์รัชต์ธวัช วิวังสู (2555) McCarthy (2008) รวมทั้งหลักกำรบ ำบัดแบบสั้นหลักกำร
บ ำบัดแอลกอฮอล์แบบสั้นอย่ำงง่ำยของ Miller et al. (2003) 

5. กำรประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกำรจดักิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต โดยกำรวิเครำะห์และเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลด
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติและควำมถ่ีทั้งในระยะก่อนกำรทดลอง 
หลังกำรทดลอง และระยะติดตำมผล 

 
นิยำมศัพท์ท่ีใช้ในกำรวิจัย 

กำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรม หมำยถึง กำรด ำเนินกำรสร้ำงรูปแบบกิจกรรมอย่ำงเป็น
ระบบแบบแผน โดยกำรวิเครำะห์สังเครำะห์ทฤษฎีรวมทั้งงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็นพื้นฐำนในกำร
พัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรม โดยแต่ละกิจกรรมประกอบด้วย หลักกำรและแนวคิด วัตถุประสงค์ 
กำรด ำเนินกิจกรรม กำรประเมินผล และสื่ออุปกรณ์ เพื่อน ำมำใช้ในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ของนิสิต นักศึกษำ ประกอบด้วยกิจกรรมที่ให้ควำมรู้ เจตคติ และกำรปฏิบัติตน และน ำ
รูปแบบที่พัฒนำไปประเมินประสทิธิผลโดยน ำไปทดลองใช้เป็นเวลำ 6 สัปดำห์ สัปดำห์ละ 3 วัน ๆ ละ 
1 ช่ัวโมง 

รูปแบบกำรจัดกิจกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ หมำยถึง กำรด ำเนินกำรใน
กำรจัดกิจกรรมตำมองค์ประกอบ 4 องค์ประกอบที่ใช้แนวคิดทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง
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และทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม วัตถุประสงค์ กำรจัดกิจกรรมจ ำนวน 10 กิจกรรม และกำร
ประเมินผลด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ีของพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ โดยกำรจัด
กิจกรรมจ ำนวน 10 กิจกรรม มีขั้นตอนกำรจัดกิจกรรม 3 ข้ัน คือ ข้ันสร้ำงควำมตระหนักรู้ ข้ันเตรียม
ตัวสู่กำรปฏิบัติ ข้ันปฏิบัติและสะท้อนผลกำรปฏิบัติ ด้วยกำรเรียนรู้ผ่ำนกิจกรรมด้วยวิธีกำรต่ำง ๆ 
ได้แก่ กำรท ำให้สับสนหรอืเกดิควำมรู้ที่ถูกต้องเกี่ยวกับแอลกอฮอล์ กำรตรวจสอบและประเมินตนเอง 
กำรยอมรับร่วมกันในประสบกำรณ์จำกกรณีศึกษำ กำรวำงแผนแนวทำงกำรปฏิบัติในกำรลดกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ กำรศึกษำหำควำมรู้และทักษะให้ส ำเร็จตำมแผน กำรทดลองปฏิบัติและประเมินผล
ย้อนกลับ รวมทั้งกำรสร้ำงควำมเช่ือมั่นใหแ้ก่นิสิตนักศึกษำเพื่อช่วยเหลอืดูแลนิสิตนักศึกษำให้สำมำรถ
ลดกำรดื่มแอลกอฮอล์ที่เป็นสำเหตุให้เกิดผลกระทบต่ำง ๆ ต่อนิสิตนักศึกษำ โดยมีรำยละเอียดดังนี้ 

1. ข้ันสร้ำงควำมตระหนักรู้ เป็นกำรกระตุ้นให้นิสิตนักศึกษำเห็นควำมส ำคัญของปัญหำ
ที่เกิดจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ โทษหรือผลกระทบที่เกิดจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์โดยให้นิสิตนักศึกษำได้
ทบทวนประสบกำรณ์ของตนเองร่วมกับกำรน ำเสนอข้อมูลควำมรู้ใหม่ น ำประสบกำรณ์ตรงจำกตัว
แบบที่สำมำรถเลิกเหล้ำได้มำแลกเปลี่ยนควำมรู้และเสริมสร้ำงแรงจูงใจ ประเมินพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ของตนเอง วิเครำะห์ข้อดีของกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ เพื่อท ำให้
นิสิตนักศึกษำได้ตระหนักถึงพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของตนเองและเกิดควำมรู้สึกอยำก
เปลี่ยนแปลงกำรดื่มแอลกอฮอล์ของตนเอง  

2. ข้ันเตรียมตัวสู่กำรปฏิบัติ เป็นข้ันตอนที่ให้นิสิตนักศึกษำค้นหำสำเหตุที่ท ำให้เกิด
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของตนเอง สร้ำงช่องทำงและควำมร่วมมือระหว่ำงกลุ่มนิสิตนักศึกษำ 
ผู้วิจัย ครอบครัวหรือบุคคลส ำคัญ เพื่อเป็นกำรแลกเปลี่ยนควำมรู้ ค ำแนะน ำ กำรให้ก ำลังใจระหว่ำง
กัน และวำงแผนกำรปฏิบัติตนเพื่อลดกำรดื่มแอลกอฮอล์ รวมทั้งสร้ำงควำมมั่นใจให้กับนิสิตนักศึกษำ 
เป็นกำรเตรียมควำมพร้อมก่อนกำรปฏิบัติตนในกำรลดกำรดื่มแอลกอฮอล์  

3. ข้ันปฏิบัติและสะท้อนผล เป็นกำรปฏิบัติตนในกำรลดกำรดื่มแอลกอฮอล์ตำมแผน
ของนิสิตนักศึกษำแต่ละคน โดยมีกำรใช้ควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือจำกเพื่อนคู่หู และผู้วิจัยเพื่อดูแล
ให้ก ำลังใจ ให้ค ำปรึกษำ ส่งเสริมให้นิสิตนักศึกษำได้ท ำกิจกรรมในทำงสร้ำงสรรค์ทดแทนกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ โดยให้นิสิตนักศึกษำสะท้อนผลกำรปฏิบัติในกำรลดกำรดื่มแอลกอฮอล์ของตนด้วยกำร
รำยงำนกำรปฏิบัติตนในทุกสัปดำห์และใช้กำรเสริมแรงทำงบวกด้วยกำรให้รำงวัลและค ำชมเพื่อ
กระตุ้นให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  

นิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต  หมำยถึง นิสิตนักศึกษำที่ก ำลังศึกษำอยู่ในสถำนศึกษำ
ระดับอุดมศึกษำระดับปริญญำตรี และมีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ตั้งแต่ในระดับ 2 (8 คะแนน) 
ข้ึนไป ตำมแบบคัดกรอง AUDIT (Alcohol Use Identification Test) ขององค์กำรอนำมัยโลก 
(WHO)  

พฤติกรรมดื่มแอลกอฮอล์ หมำยถึง ควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ีในกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิตสำมำรถวัดได้จำกแบบวัดควำมรู้ เจตคติ กำร
ปฏิบัติที่พัฒนำข้ึน และประเมินควำมถ่ีในกำรดื่มแอลกอฮอล์จำกกำรตรวจด้วยเครื่องเป่ำแอลกอฮอล์
จำกผู้วิจัย 
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ควำมรู้เรื่องแอลกอฮอล์ หมำยถึง คะแนนของควำมรู้เรื่องควำมหมำย สำเหตุ และลักษณะ
กำรดื่มแอลกอฮอล์ ผลกระทบจำกแอลกอฮอล์ กฎหมำยเกี่ยวกับแอลกอฮอล์ กำรป้องกันและให้
ค ำแนะน ำในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์โดยวัดจำกแบบวัดที่ผู้วิจัยสร้ำงขึ้น 

เจตคติเรื่องแอลกอฮอล์ หมำยถึง คะแนนของเจตคติเรื่องผลกระทบที่เกิดข้ึนกับตนเองเมื่อ
ดื่มแอลกอฮอล์ ผลกระทบที่เกิดข้ึนต่อผู้อื่น ค่ำนิยมที่มีต่อกำรดื่มแอลกอฮอล์ และสถำนกำรณ์
เกี่ยวกับแอลกอฮอล์โดยวัดจำกแบบวัดที่ผู้วิจัยสร้ำงขึ้น 

กำรปฏิบัติ เรื่องแอลกอฮอล์  หมำยถึง คะแนนของกำรปฏิบัติ เรื่อง  ปริมำณกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ สถำนกำรณ์ต่ำง ๆ ที่เกิดข้ึนเมื่อดื่มแอลกอฮอล ์อุบัติเหตุจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ ค ำเตือน
ที่เกิดข้ึนจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ โดยวัดจำกแบบวัดที่ผู้วิจัยสร้ำงขึ้น  

ควำมถี่ในกำรดื่มแอลกอฮอล์  หมำยถึง คะแนนจำกควำมถ่ีในกำรดื่มแอลกอฮอล์เป็น
ระยะเวลำ 1 เดือน โดยตรวจสอบจำกกำรวัดปริมำณแอลกอฮอล์ด้วยเครื่องเป่ำทุกวัน หำกพบ
ปริมำณแอลกอฮอล์ในขณะเป่ำตั้งแต่ 1 mg% ข้ึนไปจะถือว่ำมีควำมถ่ีในกำรดื่มแอลกอฮอล์ และ
ก ำหนดเกณฑ์กำรให้คะแนนควำมถ่ีที่ตรวจพบจำกเครื่องเป่ำแอลกอฮอล์ (1 mg% ข้ึนไป) เป็น 5 
ระดับ (Babor et al., 2001) ดังนี้ 
 ระดับคะแนน    จ ำนวนครั้งในกำรดื่ม    

0   มำกกว่ำ 7 ครั้งต่อเดือน 
1   ดื่ม 5-7 ครั้งต่อเดือน 
2   ดื่ม 2-4 ครั้งต่อเดือน 
3   ดื่ม 1 ครั้งต่อเดือน 

  4   ไม่ดื่มเลย 
 
ประโยชน์ท่ีได้รับจำกกำรวิจัย 

1. ได้รูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต 

2. นิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิตที่ เป็นกลุ่มตัวอย่ำงมีกำรลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ 

3. รูปแบบกำรจัดกิจกรรมที่พัฒนำข้ึนสำมำรถน ำไปเป็นรูปแบบในกำรจัดกิจกรรมเพื่อลด
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำในระดับปริญญำบัณฑิต 

4. เป็นแนวทำงส ำหรับผู้บริหำรในกำรส่งเสริมกำรจัดกิจกรรมส ำหรับนิสิตนักศึกษำใน
ระดับปริญญำบัณฑิตเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 

  กำรวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ส ำคัญเพื่อพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้
เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของ
นิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต โดยผู้วิจัยได้น ำเสนอกำรประมวลเอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง
ตำมล ำดับดังต่อไปนี้ 

1. แนวคิดเกี่ยวกับกำรพัฒนำรูปแบบ 
1.1 ควำมหมำยของรูปแบบ 
1.2 องค์ประกอบของรูปแบบ 
1.3 กำรตรวจสอบรูปแบบ 

2. แนวคิดทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง  
2.1 กระบวนกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง 

       2.2 กิจกรรมหรือกลยทุธ์ที่ใช้ในกำรสง่เสรมิกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง 
          2.3 งำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกำรประยุกต์ใช้ทฤษฎีกำรเรียนรูเ้พื่อกำรเปลี่ยนแปลง  

3. แนวคิดทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
3.1 ข้ันตอนกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  

          3.2 กระบวนกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  
          3.3 งำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกำรประยุกต์ใช้ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

4. แนวคิดและควำมรู้ที่เกี่ยวกับแอลกอฮอล์ 
4.1 ควำมหมำยและประเภทของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
4.2 ปริมำณและระดับกำรดื่มแอลกอฮอล ์
4.3 ปัจจัย เงื่อนไขของกำรดื่มแอลกอฮอล์  
4.4 ผลกระทบของกำรดื่มแอลกอฮอล์  
4.5 กำรประเมินพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล ์
4.6 งำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์  

5. กรอบแนวคิดกำรวิจัย 
ดังรำยละเอียดในแต่ละประเด็น ดังต่อไปนี้ 
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1.แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนารูปแบบ 
 1.1 ความหมายของรูปแบบ 

 อุทัย บุญประเสริฐ (2546) ให้ควำมหมำยของรปูแบบไว้ว่ำ รูปแบบหมำยถึงสิง่ที่แสดงใหเ้ห็น
ควำมสัมพันธ์ขององค์ประกอบต่ำง ๆ ที่ส ำคัญในปรำกฏกำรณ์ใดปรำกฏกำรณ์หนึ่งโดยเฉพำะ 

คัมภีร์ สุดแท้ (2553) กล่ำวถึง รูปแบบว่ำหมำยถึง สิ่งที่สร้ำงหรือพัฒนำข้ึน เพื่อแสดงให้เห็น
ถึงองค์ประกอบส ำคัญของเรื่องให้เข้ำใจง่ำยข้ึน เพื่อใช้เป็นแนวทำงในกำรด ำเนินงำนต่อไป  

ปัญญำ ทองนิล (2553) กล่ำวว่ำ รูปแบบ หมำยถึง โครงสร้ำงที่เกิดจำกทฤษฎี ประสบกำรณ์ 
กำรคำดกำรณ์ น ำเสนอในรปูของข้อควำมหรือแผนผงั 

ทิศนำ แขมมณี (2560) กล่ำวถึงควำมหมำยของรูปแบบว่ำหมำยถึงสิ่งที่เป็นรูปธรรมจำก
ควำมคิดซึ่งเป็นนำมธรรม มำแสดงให้เห็นในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง เช่น กำรเขียนแผนผัง กำรใช้
แผนภำพ เพื่อช่วยให้ผู้อื่นรวมทั้งตนเองเข้ำใจได้ชัดเจนย่ิงข้ึน  

Brado & Hartman (1982) ให้ควำมหมำยว่ำรูปแบบ คือ สิ่งที่ได้พัฒนำข้ึนเพื่อบรรยำย
ลักษณะที่ส ำคัญของปรำกฏกำรณ์อย่ำงใดอย่ำงหนึ่งเพื่อให้ง่ำยต่อกำรท ำควำมเข้ำใจ รูปแบบจึงไม่ใช่
กำรบรรยำยหรืออธิบำยปรำกฏกำรณ์อย่ำงละเอียดทุกแง่มุม ส่วนกำรจะระบุว่ำรูปแบบใดจะต้องมี
รำยละเอียดหรือองค์ประกอบมำกน้อยขนำดใดน้ัน ไม่ได้ก ำหนดตำยตัวข้ึนอยู่กับปรำกฏกำรณ์แต่ละ
อย่ำง รวมทั้งวัตถุประสงค์ของผู้สร้ำงรูปแบบที่ต้องกำรจะอธิบำยปรำกฏกำรณ์นั้น ๆ 

Husen and Postlethwaite (1994) ได้ให้ควำมหมำยว่ำรูปแบบหมำยถึงโครงสร้ำงที่ถูกน ำ 
เสนอเพื่อใช้วินิจฉัยควำมสัมพันธ์ระหว่ำงองค์ประกอบที่สร้ำงมำจำกเหตุกำรณ์ กำรหยั่งรู้ ด้วยวิธีกำร
อุปมำอปุมัย หรือได้มำจำกทฤษฎี  

Raj (1996) กล่ำวถึงควำมหมำยของรูปแบบว่ำเป็นตัวแทนของกำรใช้แนวควำมคิดของ
โปรแกรมที่ก ำหนดเฉพำะ หรือเป็นแบบย่อของปรำกฏกำรณ์ที่เป็นควำมจริงสำมำรถแสดงด้วย
ข้อควำม จ ำนวน รวมภำพ ท ำให้เกิดควำมเข้ำใจในควำมจริงของปรำกฏกำรณ์ได้ดีมำกขึ้น 

จำกกำรศึกษำควำมหมำยของรูปแบบ (อุทัย บุญประเสริฐ,  2546; คัมภีร์ สุดแท้, 2553; 
ปัญญำ ทองนิล, 2553; ทิศนำ แขมมณี, 2560; Brado&Hartman, 1982; Husen&Postlethwaite, 
1994; Raj, 1996) อำจกล่ำวโดยสรุปได้ว่ำ รูปแบบ หมำยถึง สิ่งต่ำง ๆ ที่ได้พัฒนำข้ึนเพื่อแสดงถึง
ลักษณะควำมสัมพันธ์ขององค์ประกอบ โดยใช้วิธีกำรในกำรแสดงด้วยวิธีกำรต่ำง ๆ เช่น กำรแสดง
ด้วยข้อควำม กำรแสดงด้วยรูปภำพ กำรแสดงด้วยแผนผัง ให้สำมำรถอธิบำยสิ่งที่เปน็นำมธรรมให้เห็น
เป็นรูปธรรมเพื่อท ำให้เกิดควำมรู้ควำมเข้ำใจได้ง่ำยข้ึน และสำมำรถไปใช้เป็นแนวทำงในกำร
ด ำเนินงำน 

   
 1.2 องค์ประกอบของรูปแบบ  

 จิตรลดำ อำรีย์สันติชัย (2552) ได้ศึกษำผลของกำรใช้รูปแบบบ ำบัดอย่ำงย่อเพื่อลดกำรดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในกลุ่มที่มีพฤติกรรมกำรดื่มระดับปำนกลำง โดยมีองค์ประกอบของรูปแบบ 
ได้แก่ หลักกำร/ทฤษฎี วัตถุประสงค์ ข้ันกำรจัดกิจกรรม ประเมินผล  

ประยูรศรี กวำนปรีชำและคณะ (2559) ได้สังเครำะห์องค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมใน
กำรเสริมสร้ำงคุณธรรมด้ำนควำมมีวินัย ส ำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษำ พบว่ำ รูปแบบกิจกรรม
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จะต้องประกอบด้วย แนวคิดพื้นฐำน หลักกำร วัตถุประสงค์ กระบวนกำรจัดกิจกรรม รวมทั้ง กำรวัด
และประเมินผล  

ทิศนำ แขมมณี (2560) ได้กล่ำวถึงลักษณะที่ส ำคัญของรูปแบบจะต้องครอบคลุม
องค์ประกอบส ำคัญที่ได้จัดไว้อย่ำงเป็นระบบตำมหลักปรัชญำ ทฤษฎี หลักกำร แนวคิดโดย
ประกอบด้วยกระบวนกำรหรือข้ันตอนส ำคัญที่ช่วยท ำให้ได้เรียนรู้ตำมทฤษฎี และจะต้องได้รับ     
กำรทดสอบ สำมำรถใช้เป็นแบบแผนในกำรเรียนรู้ให้บรรลุตำมวัตถุประสงค์เฉพำะของรูปแบบนั้น ๆ  

Joyce and Weil (1992) กล่ำวถึงองค์ประกอบของรูปแบบว่ำจะต้องประกอบไปด้วย 
หลักกำร/แนวคิดส ำคัญ จุดมุ่งหมำย เนื้อหำ/ทักษะ กระบวนกำรสอน เงื่อนไข บทบำทครู          
กำรประเมินผล  
 Judith and Bernadette (2004) ได้ท ำกำรวิจัยเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของ
นิสิตนักศึกษำซึ่งกิจกรรมที่ใช้ประกอบด้วยหลักกำร/ทฤษฎี วัตถุประสงค์ กำรออกแบบกิจกรรม และ
กำรประเมินผล   

จำกกำรก ำหนดองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบที่ได้น ำมำวิเครำะห์ สำมำรถสรุปได้ดัง
ตำรำงที่ 1 

ตำรำงท่ี 1 ตำรำงวิเครำะห์องค์ประกอบของรูปแบบ 
                         ผู้แต่ง 
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1. หลักกำร แนวคิด ทฤษฎี      

2. วัตถุประสงค์      

3. เนื้อหำ/ทักษะ  - - -  

4. กำรด ำเนินกิจกรรม/
ข้ันตอน 

     

5. เงื่อนไข  - - - - 

6. บทบำทครู  - - - - 

7. กำรประเมินผล      
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จำกกำรศึกษำองค์กประกอบของรูปแบบ(จิตรลดำ อำรีย์สันติชัย, 2552; ประยูรศรี กวำน
ปรีชำและคณะ, 2559; ทิศนำ แขมมณี, 2560; Joyce and Weil, 1992; Judith and Bernadette, 
2014) พบว่ำ กำรก ำหนดองค์ประกอบของรูปแบบไม่ตำยตัวแต่จะข้ึนอยู่กับสิ่งที่จะศึกษำว่ำต้องกำร
ท ำนำยปรำกฏกำรณ์ด้ำนใด เรื่องอะไร แล้วจึงเลือกใช้ให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ เป้ำหมำยที่
ต้องกำร จำกกำรวิเครำะห์องค์ประกอบของรูปแบบที่มีควำมเกี่ยวข้องกับกำรวิจัยครั้งนี้สรุปได้ว่ำ
องค์ประกอบของรูปแบบในวิจัยเรื่องนี้ผู้ วิจัยจะก ำหนดองค์ประกอบส ำคัญของรูปแบบ 4 
องค์ประกอบ คือ หลักกำร/แนวคิด/ทฤษฎี  วัตถุประสงค์ของรูปแบบ กำรด ำเนินกิจกรรม และ      
กำรประเมินผล เพื่อช่วยให้กำรจัดกิจกรรมตำมองค์ประกอบของรูปแบบเป็นตัวที่ท ำหน้ำที่เพื่อให้
บรรลุตำมวัตถุประสงค์  

 
 1.3 กำรตรวจสอบรูปแบบ 

กำรตรวจสอบรูปแบบเป็นกำรวิเครำะห์หลักฐำนเชิงคุณลักษณะและเชิงปริมำณ โดย       
กำรสำมำรถด ำเนินกำรได้ใน 2 ลักษณะ คือ 1.กำรตรวจสอบรูปแบบเชิงปริมำณใช้กำรตรวจเชิงสถิติ 
และ 2. กำรตรวจสอบรูปแบบเชิงคุณลักษณะที่ใช้ผู้เช่ียวชำญเป็นผู้ตรวจสอบ (อุทุมพร จำมรมำน, 
2541; จิตรลดำ อำรีย์สันติชัย, 2552 ; พงศ์รัชต์ธวัช  วิวังสู, 2555 ;Joyce and Weil, 1992) โดยแต่
ละลักษณะจะมีรำยละเอียดดังต่อไปนี้  

1. กำรตรวจสอบรูปแบบเชิงปรมิำณใช้กำรตรวจสอบเชิงสถิติโดยตรวจสอบคุณลักษณะ 2 
ประกำร ได้แก่ กำรตรวจสอบควำมมำกน้อยของควำมสัมพันธ์ ควำมเป็นเหตุเป็นผลของตัวแปร และ
กำรประมำณค่ำพำรำมิเตอร์ของควำมสัมพันธ์ดังกล่ำวเพื่อน ำข้อมูลที่ได้ไปสร้ำงรูปแบบใหม่หรือ
ปรับปรุงรูปแบบเดิม   

2. กำรตรวจสอบรูปแบบเชิงคุณลักษณะสำมำรถด ำเนินกำรโดยใช้ผู้เช่ียวชำญ หรือ
ผู้ทรงคุณวุฒิเป็นผู้ตรวจสอบ มักใช้ในกำรทดสอบแบบจ ำลองทำงสังคมศำสตร์หรือพฤติกรรมศำสตร์
เพื่อให้ได้ข้อสรุปของคุณภำพ ประสิทธิภำพหรือควำมเหมำะสมของสิ่งที่ท ำกำรประเมินจึงต้องใช้
ผู้เช่ียวชำญระดับสูงมำเป็นผู้วินิจฉัยโดยเช่ือว่ำกำรรับรู้ที่เหมือนกันเป็นคุณสมบัติพื้นฐำนของผู้รู้หรือ   
ผู้ทรงวุฒิ และกำรประเมินจำกผู้ทรงคุณวุฒินั้นเป็นกำรประเมินที่เน้นควำมถนัดเฉพำะด้ำนในเรื่องที่
จะประเมิน เนื่องจำกเป็นกำรวัดคุณค่ำที่ไม่อำจประเมินด้วยเครื่ องมือวัดใด ๆ ต้องใช้ควำมรู้ของ       
ผู้ประเมินอย่ำงแท้จริง กำรประเมินจำกผู้ทรงคุณวุฒิจึงเป็นเครื่องมือที่ใช้ในกำรประเมินโดยให้    
ควำมเช่ือถือว่ำผู้ทรงคุณวุฒินั้นเที่ยงธรรมและมีดุลพินิจที่ดี ทั้งนี้มำตรฐำนและเกณฑ์พิจำรณำต่ำง ๆ
นั้น จะเกิดข้ึนจำกประสบกำรณ์และควำมช ำนำญของผู้ทรงคุณวุฒิ จำกกำรทบทวนงำนวิจัยที่
เกี่ยวข้องกับกำรจัดกิจกรรมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทำงสุขภำพพบว่ำกำรตรวจสอบรูปแบบมักจะ
ใช้รูปแบบเชิงคุณลักษณะโดยใช้ผู้เช่ียวชำญตรวจสอบประเมินรูปแบบ   
 กำรตรวจสอบรูปแบบในกำรวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยด ำเนินกำรโดยผู้เช่ียวชำญในกำรตรวจสอบเพื่อ
หำคุณภำพ ควำมเหมำะสมของรูปแบบด้วยกำรก ำหนดคุณสมบัติของผู้เช่ียวชำญในกำรตรวจสอบ
ประเมินรูปแบบให้มีควำมสอดคล้องกับรูปแบบที่ต้องกำรพัฒนำ 
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2. แนวคิดทฤษฎีกำรเรียนรู้เพ่ือกำรเปลี่ยนแปลง  
แนวคิดทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง(Transformative Leaning Theory) (จุมพล 

พูลภัทรชีวิน, 2552; พงศ์รัชต์ธวัช วิวังสู, 2555; วิจำรณ์ พำนิช, 2558; ชนัดดำ ภูหงส์ทอง, 2560; 
Freire, 1973; Mezirow, 1991; O’Sullivan, 1999; Taylor, 2000) เป็นทฤษฎีทำงกำรศึกษำที่มี 
Merzirow เป็นผู้ก ำเนิดแนวคิดในปี 1978 แนวคิดของ Merzirow มีอิทธิพลท ำให้เกิดกระบวนกำร
ด้ำนกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงในกำรศึกษำระดับอุดมศึกษำข้ึนนับแต่ปี ค.ศ. 1978 เขำได้เสนอ
แนวคิดว่ำกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงไม่ใช่กำรเรียนรู้ที่เกิดข้ึนได้เองตำมธรรมชำติ แต่เป็น       
กำรเรียนรู้เพื่อก ำกับให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงเพื่อสิ่งที่ดีกว่ำของชีวิตด้วยกลไกกำรเปลี่ยนแปลงบน
ควำมรู้ควำมเข้ำใจในสิ่งที่ เกิดข้ึนบนฐำนประสบกำรณ์เดิม เมื่อพบเจอสิ่ งที่ไม่เหมำะสมบน
ประสบกำรณ์เดิมก็จะต้องสร้ำงหรืออธิบำยควำมหมำยใหม่ให้กับประสบกำรณ์เดิม เปลี่ยนมำเรียนรู้ที่
จะสร้ำงคุณค่ำและควำมหมำยใหม่ส ำหรับตนเองข้ึนมำแทนที่ เพื่อน ำไปสู่แนวทำงกำรปฏิบัติที่
เหมำะสม  

แนวคิดน้ีมีลักษณะเป็นกระบวนกำรเรียนรู้ที่ไม่ใช่แค่เพียงเรียนรู้เพื่อให้ได้รับข้อเท็จจริงหรือ
ควำมรู้เพียงอย่ำงเดียว แต่เป็นกำรเรียนรู้ที่ผู้ เรียนจะเกิดกำรเปลี่ ยนแปลงจำกสิ่งที่ได้รับจำก
ข้อเท็จจริงหรอืควำมรู้นั้น ๆ  ไปสู่แนวทำงที่ส ำคัญและมีควำมหมำยของบุคคล โดยกระบวนกำรเรียนรู้
ของทฤษฎีนี้จะท ำให้บุคคลปรับเปลี่ยนควำมคิดหรือกรอบอ้ำงอิงเดิมไปสู่กรอบอ้ำงอิงใหม่ด้วย        
กำรทบทวน คิดไตร่ตรอง และตระหนักรู้เป็นกำรเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนจำกภำยในของตัวบุคคล เป็น
กำรเปลี่ยนแปลงควำมเช่ือพื้นฐำนของบุคคลทั้งในด้ำนควำมรู้ ด้ำนเจตคติ ไปจนถึงกำรตัดสินใจเพื่อ
เปลี่ยนแปลงตนเองจำกพฤติกรรมเดิมไปสู่พฤติกรรมใหม่ จัดเป็นกำรเรียนรู้ของบุคคลที่น ำไปสู่       
กำรปรับเปลี่ยนโครงสร้ำงทำงควำมคิด อำรมณ์และควำมรู้สึกโดยกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของ
บุคคลนั้นมำจำกกำรที่บุคคลมีควำมรู้ควำมเข้ำใจตนเองจำกกำรวิเครำะห์ควำมเช่ือเดิมร่วมกับ
สถำนกำรณ์ในปัจจุบันที่เป็นอยู่ รวมถึงควำมสัมพันธ์ที่เช่ือมโยงระหว่ำงบุคคลกับบุคคล บริบทของ
บุคคลและสังคม ทำงเลือกหรือทำงออกของบุคคลจำกสภำพที่เป็นปัญหำ และกำรตัดสินใจเพื่อ
น ำไปสู่กำรเปลี่ยนแปลงที่มีควำมเหมำะสมของบุคคล  ซึ่งมีหลักกำรส ำคัญกล่ำวไว้ว่ำ กระบวนกำร   
กำรเรียนรู้ ในกำรท ำควำมเข้ำใจควำมเช่ือเดิมหรือประสบกำรณ์เดิมของแต่ละบุคคล หรือ
องค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อกำรคิดวิเครำะห์ รวมทั้งกำรประเมินคุณค่ำของประสบกำรณ์ของบุคคล
จำกสภำพปัญหำหรือควำมต้องกำร เป็นเป้ำหมำยของกำรเรียนรู้ที่จะก่อให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลง     
ข้ันพื้นฐำนตนเองเพื่อน ำไปสู่กำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเองต่อไป กระบวนกำรเรียนรู้เพื่อ        
กำรเปลี่ยนแปลงจึงเป็นกำรเรียนรู้ส ำคัญที่มุ่งน ำบุคคลไปสู่กำรเปลี่ยนแปลงตนเองให้หลุดพ้นจำก
สภำพปัญหำ หรือควำมรู้สึกไม่พึงพอใจในสภำพกำรณ์ที่เป็นอยู่ ณ ขณะนั้น ทั้งนี้สภำพแวดล้อมที่เอื้อ
ต่อกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงที่เป็นปัจจัยส ำคัญในกำรจัดกำรเรียนรู้ ได้แก่ 1) ครู ผู้สอน หรือ    
ผู้อ ำนวยควำมสะดวก โดยจะต้องเป็นบุคคลที่สร้ำงสภำพแวดล้อมให้เกิดควำมไว้วำงใจซึ่งกันและกัน 
โดยเป็นหลักพื้นฐำนส ำคัญที่จะน ำไปสู่กำรเรียนรู้และกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคล 
นอกจำกนี้  กลุ่มบุคคลดังกล่ำวเป็นตัวจักรส ำคัญในกำรสร้ำงชุมชนแห่งกำรเรียนรู้ที่จะท ำให้เกิด     
กำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้จำกประสบกำรณ์และกำรสร้ำงควำมหมำยของประสบกำรณ์ในกำรเรียนรู้ของ
บุคคล 2) ผู้เรียนหรือผู้ต้องกำรเปลี่ยนแปลงจะต้องมีกำรแบ่งปันควำมรู้และกำรแลกเปลี่ยน
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ประสบกำรณ์เพื่อน ำเสนอประเด็นเพื่อน ำไปสู่กำรตีควำม แปลควำมหมำย และหำข้อสรุปเพื่อ        
กำรเปลี่ยนแปลง และ 3) เหตุผลและควำมรู้สึกภำยในของบุคคล โดยจะเป็นตัวกระตุ้นส ำคัญให้เกิด
กระบวนกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงภำยในตนเอง 

สรุปได้ ว่ำทฤษฎีกำรเรียนรู้ เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงเป็นกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ผู้ เรียนเกิด           
กำรเปลี่ยนแปลงจำกข้อเท็จจริงของควำมรู้นั้น ๆ สู่กำรปรับเปลี่ยนควำมคิด เป็นกำรเปลี่ยนแปลง
ควำมเช่ือพื้นฐำนของบุคคลทั้งในด้ำนควำมรู้ ด้ำนเจตคติ เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเองจำกพฤติกรรมเดิม
ไปสู่พฤติกรรมใหม่ โดยมีกระบวนกำรกำรเรียนรู้ในกำรท ำควำมเข้ำใจควำมเช่ือเดิมหรือประสบกำรณ์
เดิมของแต่ละบุคคล กำรประเมินคุณค่ำของประสบกำรณ์ของบุคคลจำกสภำพปัญหำหรือ         
ควำมต้องกำร เป็นเป้ำหมำยของกำรเรียนรู้เพื่อน ำไปสู่กำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเอง  
   

 2.1 กระบวนกำรเรียนรู้เพ่ือกำรเปลี่ยนแปลง 
กระบวนกำรที่ใช้ไปสู่กำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง จ ำนวน 10 กระบวนกำร ดังนี้ 

(วิจำรณ์ พำนิช, 2558; ชนัดดำ ภูหงส์ทอง, 2560; วรรณดี สุทธินรำกร, 2560; Mezirow, 2000; 
Cranton, 2002; Brook, 2004) 

1) กำรท ำให้สับสน (disorienting dilemma) เป็นข้ันแรกที่ท ำให้บุคคลเกิด       
ควำมสับสนกับสถำนกำรณ์บำงอย่ำงในชีวิต หรือกำรที่พบเจอประสบกำรณ์ใหม่ที่แตกต่ำงไปจำก
ควำมคิดหรือข้อสันนิษฐำนเดิมของตนเอง เกิดข้อขัดแย้งกับกรอบอ้ำงอิงทำงควำมคิดหรือมุมมองเดิม 
โดย Mezirow มีแนวคิดว่ำกำรเรียนรู้ของผู้ใหญ่นั้นจะเริ่มต้นได้ดีเมื่อต้องเผชิญกับควำมสับสนยุ่งยำก
ในชีวิต  

2) กำรตรวจสอบตนเอง (self-examination) จำกข้ันแรกคือกำรท ำให้เกิดควำมสับสน
แล้ว ในข้ันต่อมำบุคคลก็จะได้ตรวจสอบกรอบควำมเช่ือที่ตนเองยึดถือปฏิบัติเพื่อสร้ำงควำมเข้ำใจใน
ตนเอง มองเห็นตนเองกับสิ่งแวดล้อมรวมถึงมุมมองที่ตนเองมีต่อสิ่งแวดล้อมรอบตัว ซึ่งใน
กระบวนกำรนี้จะช่วยให้บุคคลได้เห็นภำพระบบควำมคิดของตนเอง ซึ่งเป็นระบ บภำยในที่จะ
แสดงออกสู่ภำยนอก เช่น กำรเกิดควำมรู้สึกที่รุนแรง เช่น โกรธ หวำดกลัว รู้สึกผิด อับอำย ท ำให้เกิด
กำรส ำรวจตนเอง  

3) กำรประเมินข้อสรุปของตนเองอย่ำงมีวิจำรณญำณ (critical assessment) เป็น   
กำรวิเครำะห์และประเมินควำมเช่ือหรือข้อสันนิษฐำนเบื้องต้นของตนเองอย่ำงมีเหตุผล โดยอำศัย
วิธีกำรวิพำกษ์ควำมเช่ือเบื้องต้นซึ่งเป็นสิ่งที่ก ำหนดมุมมองและเจตคติส่วนตัว กำรตั้งค ำถำม         
เชิงวิพำกษ์ดังกล่ำวอำจมีตัวอย่ำงค ำถำม เช่น คิดอย่ำงไรต่อควำมเช่ือนั้น ๆ ควำมเช่ือนั้นส ำคัญกับ
บุคคลอย่ำงไร ควำมเช่ือนั้นสำมำรถเปลี่ยนแปลงได้หรือไม่ เป็นต้น  

4) กำรยอมรับร่วมกันในประสบกำรณ์ที่คล้ำยกัน (recognition that others have 
shared similar transformations) เป็นกำรแลกเปลี่ยนในกำรเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนของบุคคล จะ
เกิดข้ึนเมื่อบุคคลมีกำรติดต่อสื่อสำรกับบุคคลอื่น เช่น กำรพูดคุยสัมมนำ กำรร่วมวิพำกษ์สถำนกำรณ์
ต่ำง ๆ กับผู้ที่มีประสบกำรณ์คล้ำยคลงึกัน ด้วยกำรใช้ประสบกำรณ์เดิมของตนเพื่อให้ได้ประสบกำรณ์
ใหม่และควำมเข้ำใจที่เกี่ยวข้องในประเด็นของกำรสนทนำหรือกำรวิพำกษ์นั้น ๆ ที่เช่ือมโยงต่อเนื่อง
กับกำรก ำหนดเป้ำหมำยในกำรปฏิบัติเพื่อกำรเปลี่ยนแปลงร่วมกัน  
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5) กำรค้นหำบทบำท ควำมสัมพันธ์ ทำงเลือกใหม่ของตน (exploration of new 
roles or actions) ข้ันตอนน้ีบุคคลได้รับกำรปรับเปลี่ยนควำมเช่ือที่เกิดจำกควำมเข้ำใจในกำรยึดถือ
ปฏิบัติของตนเองและกลุ่มตลอดจนสถำนกำรณ์ที่เป็นปัญหำ ส่งผลให้เกิดกำรค้นหำทำงเลือกใหม่ 
ควำมสัมพันธ์ใหม่ รวมไปถึงกำรเกิดกำรส ำรวจบทบำท ควำมสัมพันธ์และกำรกระท ำต่ำง ๆ ใหม่ 
เพื่อให้เกิดกำรปรับเปลี่ยนแนวทำงกำรด ำเนินชีวิตที่เคยยึดถือให้มีควำมเหมำะสม   

6) กำรวำงแผนแนวทำงกำรปฏิบัติ (development of a plan for action) เป็น
ข้ันตอนกำรวำงแผน หลังจำกกำรประเมินสถำนกำรณ์และจุดมุ่ งหมำยต่ำง ๆ ที่ต้องกำรให้เกิด        
กำรเปลี่ยนแปลงเพื่อเป็นแนวทำงกำรปฏิบัติในกำรน ำไปสู่กำรเปลี่ยนแปลง  

7) กำรศึกษำหำควำมรู้และทักษะที่ใช้ในกำรด ำเนินงำนตำมแผนให้ส ำเร็จ (acquire 
knowledge and skill for implementing the plan) เป็นข้ันตอนของกำรเตรียมควำมพร้อมใน 
ด้ำนองค์ควำมรู้เพื่อกำรปฏิบัติ ซึ่งบุคคลหรือกลุ่มจะศึกษำหำควำมรู้และพัฒนำทักษะที่จ ำเป็นใน    
กำรด ำเนินกำรตำมแผนที่ได้วำงไว้เพื่อให้เกิดผลส ำเร็จตำมเป้ำหมำย  

8) กำรทดลองปฏิบัติตำมแผนและประเมินผลย้อนกลับ (tryout of the plan) เป็น
กำรด ำเนินตำมแผนที่ได้วำงไว้ ซึ่งในระหว่ำงปฏิบัติและหลังปฏิบัติกำรควรมีกำรติดตำมประเมินผล
ควบคุมไปด้วย ส่งผลให้เกิดกำรแก้ไขปรับเปลี่ยนได้ทันเมื่อเกิดปัญหำหรือข้อผิดพลำดต่ำง ๆ รวมทั้ง 
เพื่อแสวงหำองค์ควำมรู้เพิ่มเติมให้เหมำะสมส ำหรับกำรด ำเนินกำรตำมแผนที่วำงไว้  

9) กำรสร้ำงศักยภำพหรือควำมมั่นใจในบทบำทใหม่และควำมสัมพันธ์ใหม่ (Building 
Competence/Confidence in New Role and Relationships) ข้ันตอนนี้จะเกิดข้ึนเมื่อ บุคคล
หรือกลุ่มสำมำรถปฏิบัติตำมแผนที่ได้วำงไว้ให้ประสบควำมส ำเร็จ โดยจะมีควำมเช่ือมั่นต่อ ควำมคิด
ควำมเช่ือใหม่ ๆ รวมทั้ง ควำมสัมพันธ์กับสังคมหรือผู้เกี่ยวข้องในแนวทำงใหม่ ซึ่งท ำให้เกิดกำรปฏิบัติ
ตำมแนวทำงใหม่  

10)  กำรบูรณำกำรมโนทัศน์ใหม่เข้ำกับวิถีกำรด ำเนินชีวิต (reintegration into life on 
the basis of new perspectives) หลังจำกเมื่อบุคคลหรือกลุ่มมีควำมเช่ือมั่นจะผสมผสำนสิ่งใหม่
เข้ำสู่วิถี ชีวิตบนพื้นฐำนของแนวคิดใหม่ โดยเมื่อถึงข้ันตอนน้ี ควำมยั่งยืนของกำรกระบวนกำรเรียนรู้
จะเกิดข้ึน กำรแก้ปัญหำหรือกำรพัฒนำตนเองหรือสังคม โดยจะมีกำรทบทวนอย่ำงรอบคอบอย่ำง
ข้ันตอนน ำไปสู่กำรปรับเปลี่ยนสู่ทัศนคติ ควำมคิดและกำรปฏิบัติใหม่ได้ในที่สุด 

สรุปได้ว่ำกระบวนกำรเรียนรู้เพื่อน ำไปสู่กำรเปลี่ยนแปลงประกอบด้วย 10 กระบวนกำร 
ได้แก่ กำรท ำให้สับสน กำรตรวจสอบตนเอง  กำรประเมินข้อสรุปของตนเองอย่ำงมีวิจำรณญำณ     
กำรยอมรับร่วมกันในประสบกำรณ์ที่คล้ำยกัน กำรค้นหำบทบำท ควำมสัมพันธ์ทำงเลือกใหม่ของตน 
กำรวำงแผนแนวทำงกำรปฏิบัติ กำรศึกษำหำควำมรู้และทักษะที่ใช้ในกำรด ำเนินงำนตำมแผนให้
ส ำเร็จ กำรทดลองปฏิบัติตำมแผนและประเมินผลย้อนกลับ กำรสร้ำงศักยภำพหรือควำมมั่นใจใน
บทบำทใหม่และควำมสัมพันธ์ใหม่ กำรบูรณำกำรมโนทัศน์ใหม่เข้ำกับวิถีกำรด ำเนินชีวิต  
 

  2.2 กิจกรรมหรือกลยุทธ์ท่ีใช้ในกำรส่งเสรมิกำรเรยีนรู้เพ่ือกำรเปลี่ยนแปลง 
จำกกระบวนกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงทั้ง 10 กระบวนกำร McAllister และคณะ 

(2011) ได้น ำเสนอกรอบแนวคิดที่เรียกว่ำ STAR ซึ่งถูกสร้ำงข้ึนมำเพื่อย่อกระบวนกำรและข้ันตอน
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ต่ำง ๆ ให้กระชับข้ึนส่งผลดีต่อกำรออกแบบกิจกรรมที่น ำไปใช้ส ำหรับผู้เรียน โดยมีกำรแบ่ง
กระบวนกำรเรียนรู้สู่กำรปฏิบัติออกเป็น 3 ข้ันตอนจำกอักษรหน้ำค ำที่เป็นองค์ประกอบของแนวคิด 
(ชนัดดำ ภูหงส์ทอง, 2560; Mezirow, 2000; Brook, 2004; Cranton, 2006; Brock, 2010; 
McAllister et al., 2011) ดังนี้ 

1) กำรกระตุ้นให้เกิดควำมตระหนักรู้ (S ย่อมำจำก Sensitise) เป็นกำรกระตุ้นให้
ตระหนัก และเห็นควำมส ำคัญ โดยมุ่งเน้นประเด็นที่เป็นปัญหำที่เกี่ยวข้องกับกำรจัดกิจกรรมเพื่อให้
ผู้เรียนเกิดควำมต้องกำรในกำรแสวงหำทำงเลือกเพื่อกำรเรียนรู้ของผู้เรียนอย่ำงแท้จริง กิจกรรมที่
สำมำรถใช้ในกำรส่งเสริมกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงในข้ันดังกล่ำว ได้แก่ กำรดูหนังสั้นเกี่ยวกับ
ประเด็นปัญหำน้ัน ๆ  กำรฟังเรื่องรำวจำกผูท้ี่มปีระสบกำรณ์เรื่องดังกล่ำวที่เป็นปญัหำ กำรอ่ำนสำรที่มี
ควำมเกี่ยวข้องกับประเด็นที่สนใจ กำรตั้งค ำถำมและอภิปรำยร่วมกัน เป็นต้น 

2) กำรปฏิบัติ (TA ย่อมำจำก Taking Action) ข้ันนี้เป็นข้ันที่ส่งเสริมกำรเรียนรู้สู่    
กำรปฏิบัติเนื่องจำกกำรเรียนรู้จะเกิดข้ึนได้อย่ำงสมบูรณ์มำกข้ึน  หำกผู้เรียนได้น ำเอำกระบวนกำร
ก่อนหน้ำไปปฏิบัติตำมควำมคิดหรือมุมมองใหม่ที่ได้พัฒนำด้วยตัวเองจนน ำไปสู่กำรน ำไปใช้ในชีวิต
จริง กิจกรรมหรือกลยุทธ์ที่แนะน ำในข้ันนี้ ได้แก่ กำรเขียนผังควำมคิด กำรใช้เทคนิคตั้งเป้ำหมำย    
กำรแสดงบทบำทสมมติ เทคนิคตำรำงวิเครำะห์ปัญหำ เป็นต้น 

3) กำรเรียนรู้เชิงสะท้อนปฏิบัติ (R ย่อมำจำก Reflective Learning) เลือกกิจกรรม
หรือกลยุทธ์ที่จะช่วยส่งเสริมข้ันน้ีต้องเปน็กำรจัดกำรเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็นส ำคัญ โดยผู้สอนสำมำรถ
สนับสนุนกำรเรียนรู้สู่กำรเปลี่ยนแปลงของผู้เรียนโดยน ำเสนอกิจกรรมที่ช่วยกระตุ้นผู้เรียน เช่น     
กำรตั้งค ำถำมเกี่ยวกับควำมเช่ือ หรือกำรสะท้อนด้วยกำรจดบันทึก กำรร่วมกันอภิปรำยประเด็นที่
เกี่ยวข้องกับปัญหำ กำรอุปมำอุปมัย นอกจำกนี้กิจกรรมดังกล่ำวยังช่วยให้ผู้สอนมีโอกำสได้สะท้อน
ควำมเช่ือร่วมกับผู้เรียน อย่ำงไรก็ตำมนอกจำกกิจกรรมดังกล่ำวแล้วยังมีกิจกรรมอื่นๆ ที่ช่วยส่งเสริม
กำรปฏิบัติในกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้อีก เช่น กำรจัดกำรเรียนรู้แบบร่วมมือ กำรใช้กรณีศึกษำ 
เป็นต้น  

จำกที่กล่ำวมำถึงกระบวนกำรและกิจกรรมที่ใช้ในกำรส่งเสริมกำรเรียนรูเ้พื่อกำรเปลี่ยนแปลง
สำมำรถสรุปได้ตำมตำรำงที่ 2 ดังนี ้
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ตารางที่ 2 ตำรำงสรปุกระบวนกำรและกจิกรรมที่น ำไปใช้ส ำหรับกำรเรียนรู้สูก่ำรเปลี่ยนแปลง 
กระบวนกำรเรียนรู้สู่กำร

เปลี่ยนแปลง 
แนวคิด STAR 

กิจกรรมส่งเสริมกำรเรียนรู้เพ่ือ
กำรเปลี่ยนแปลง 

1) กำรท ำใหส้ับสน  

 

กำรกระตุ้นใหเ้กิดควำม
ตระหนักรู้ (S) 

- กำรดูหนังสั้นเกี่ยวกับประเด็น
ปัญหำน้ัน ๆ  

- กำรฟั ง เ รื่ อ งร ำวจำกผู้ ที่ มี
ประสบกำรณ์เรื่องดังกล่ำวที่
เป็นปัญหำ  

- กำรอ่ำนสำรที่มีควำมเกี่ยวข้อง
กับประเด็นที่สนใจ  

- กำรตั้งค ำถำมและอภิปรำย
ร่วมกัน 

2) กำรตรวจสอบตนเอง  
3) กำรประเมินข้อสรุปของตนเอง
อย่ำงมีวิจำรณญำณ  
4) กำรยอมรับร่วมกันใน
ประสบกำรณ์ที่คล้ำยกัน  
5) กำรค้นหำบทบำท 
ควำมสัมพันธ์ ทำงเลือกใหม ่

กำรเรียนรูเ้ชิงสะท้อน
ปฏิบัติ (R) 

- กำรจดบันทึก 
- กำรตั้งค ำถำมเชิงวิพำกษ์ 
- กำรร่วมกันอภิปรำยประเด็นที่

เกี่ยวข้องกบัปัญหำ  
- กำรอุปมำอุปมัย 
- กำรใช้กรณีศึกษำ 

6) กำรวำงแผนแนวทำงกำร
ปฏิบัติ  
7) กำรศึกษำหำควำมรู้และทักษะ
ที่ใช้ในกำรด ำเนินงำนตำมแผนให้
ส ำเร็จ  
8) กำรทดลองปฏิบัติตำมแผน
และประเมินผลย้อนกลับ  
9) กำรสร้ำงศักยภำพหรือควำม
มั่นใจในบทบำทใหม่และ
ควำมสัมพันธ์ใหม่  
10) กำรบูรณำกำรมโนทัศน์ใหม่
เข้ำกับวิถีกำรด ำเนินชีวิต 

กำรปฏิบัติ (TA) - กำรเขียนผังควำมคิด  
- กำรใช้เทคนิคตั้งเป้ำหมำย  
- กำรแสดงบทบำทสมมติ  
- เทคนิคตำรำงวิเครำะหป์ัญหำ 
- เทคนิคกำรคิดออกเสียง 
- กำรลงไปปฏิบัติในสถำนกำรณ์

จริง 
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 ในกำรวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยใช้กระบวนกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงทั้ง 10 กระบวนกำร 
ประกอบด้วย กำรท ำให้สับสน กำรตรวจสอบตนเอง กำรประเมินข้อสรุปของตนเองอย่ำงมี
วิจำรณญำณ กำรยอมรับร่วมกันในประสบกำรณ์ที่คล้ำยกัน กำรค้นหำบทบำท ควำมสัมพันธ์ 
ทำงเลือกใหม่ของตน กำรวำงแผนแนวทำงกำรปฏิบัติ กำรศึกษำหำควำมรู้และทักษะที่ใช้ใน          
กำรด ำเนินงำนตำมแผนให้ส ำเร็จ กำรทดลองปฏิบัติตำมแผนและประเมินผลย้อนกลับ กำรสร้ำง
ศักยภำพหรือควำมมั่นใจในบทบำทใหม่และควำมสัมพันธ์ใหม่ และกำรบูรณำกำรมโนทัศน์ใหม่เข้ำกับ
วิถีกำรด ำเนินชีวิต เพื่อท ำให้นิสิตนักศึกษำเกิดกระบวนกำรเรียนรู้ครบตำมกระบวนกำรและช่วย
ส่งเสริมกำรเรียนรู้สู่กำรเปลี่ยนแปลงได้ดีในกำรกระตุ้นควำมตระหนักรู้ กำรเรียนรู้เชิงสะท้อน และ
เกิดกำรปฏิบัติ 

 2.3 งำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับกำรประยุกต์ใช้ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพ่ือกำรเปลี่ยนแปลง 
รมย์ฤดี เวสน์ (2554) ที่ได้ศึกษำเปรียบเทียบผลกำรมีจิตบริกำรระหว่ำงกลุ่มพนักงำนสำย

กำรบินซึ่งใช้รูปแบบกำรฝึกอบรมตำมแนวคิดกำรเรียนรู้สู่กำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรเห็นคุณค่ำ
ในตนเองที่พัฒนำข้ึนกับกลุ่มที่ได้รับกำรอบรมตำมที่สำยกำรบินจัดอบรม กลุ่มตัวอย่ำงเป็นพนักงำน
ต้อนรับภำคพื้นและพนักงำนต้อนรับบนเครื่องบิน จ ำนวน 49 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองได้อบรมตำมแนวคิดกำรเรยีนรู้สูก่ำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรเห็น
คุณค่ำในตนเองที่พัฒนำข้ึน ประกอบด้วย กำรตระหนักรู้ กำรปรับเปลีย่นมโนทัศน์ และกำรบูรณำกำร
แนวคิดกับกำรเรียนรู้สู่กำรเปลี่ยนแปลงจำกทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงร่วมกับกำรเห็น
คุณค่ำในตนเอง ใช้เวลำในกำรอบรม 20 ช่ัวโมง มีกำรวัดผลก่อนและหลังกำรอบรม ผลกำรวิจัยพบว่ำ 
กลุ่มทดลองที่ได้รับกำรฝึกอบรมตำมแนวคิดกำรเรียนรู้สู่กำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรเห็นคุณค่ำใน
ตนเองมีจิตบริกำรเพิ่มมำกขึ้น โดยมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่ำกลุ่มควบคุมในด้ำนต่ำง ๆ ได้แก่ ด้ำนควำมรู้
งำนสำยกำรบิน ด้ำนเจตคติในกำรบริกำร ด้ำนพฤติกรรมในกำรให้บริกำร ด้ำนคุณลักษณะของผู้มี   
จิตบริกำร อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05   

พงศ์รัชต์ธวัช วิวังสู (2555) ที่ได้พัฒนำรูปแบบกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงภำยในตนเอง
ส ำหรับกำรบ ำบัดรักษำผู้ติดสุรำ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษำอ ำนำจท ำนำยของปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับ
กำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงภำยในตนเอง และพัฒนำรูปแบบกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง
ภำยในตนเองส ำหรับกำรบ ำบัดรักษำผู้ติดสุรำ โดยกำรวิจัยครั้งนี้เป็นแบบผสมผสำน โดยผู้วิจัยได้
พัฒนำรูปแบบกำรเรียนรูเ้พื่อกำรเปลีย่นแปลงภำยในตนเอง(4P Model) ตรวจสอบและยืนยันรูปแบบ
ด้วยวิธีกำรวิจัยเชิงปริมำณและคุณภำพควบคู่กันไป กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้เป็นกลุ่มผู้ติดสุรำเรื้อรังนิรนำมที่
ผ่ำนกระบวนกำรบ ำบัดจำกสถำนบ ำบัดของรัฐบำลและเอกชน โดยมีควำมสมัครใจให้ข้อมูลในกำร
วิจัย เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบวัดและกำรสัมภำษณ์ ผลกำรศึกษำที่ได้คือ ปัจจัยที่มีสำมำรถท ำนำย   
กำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงภำยในตนเอง ได้แก่ สภำพโปรแกรมและกำรจัดกิจกรรม กำรรับรู้
ประสบกำรณ์กำรเสพสุรำ กำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง และแรงจูงใจใน               
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมีอิทธิพลต่อกำรเปลี่ยนแปลงภำยในตนเองสอดคล้องตำมรูปแบบ 4P 
Model โดยพบว่ำ กำรทบทวนประสบกำรณ์ กำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง และ         
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กำรกระตุ้นสร้ำงแรงจูงใจในกำรเลิกเสพสุรำเป็นกระบวนกำรส ำคัญที่น ำไปสู่กำรเรียนรู้ เพื่อ
เปลี่ยนแปลงภำยในตนเองส ำหรับกำรบ ำบัดรักษำผู้ติดสุรำ 

มิลินทรำ กวินกมลโรจน์ (2557) เรื่อง กำรวิจัยและพัฒนำกระบวนกำรช้ีแนะที่อิงทฤษฎี    
กำรเรียนรู้สู่กำรเปลี่ยนแปลงเพื่อปรับชุดควำมคิดด้ำนกำรจัดกำรเรียนกำรสอนของครูประถมศึกษำ 
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษำผลของกระบวนกำรช้ีแนะที่อิงทฤษฎีกำรเรียนรู้สู่กำรเปลี่ยนแปลงที่มีต่อชุด
ควำมคิดด้ำนกำรจัดกำรเรียนกำรสอนของครู โดยผู้วิจัยได้ด ำเนินกำรพัฒนำข้ันตอนสร้ำงกำรเรียนรู้ 5 
ข้ันตอน คือ 1) กำรตระหนักรู้ชุดควำมคิดของครู 2) กำรเปิดประสบกำรณ์เรียนรู้ชุดควำมคิดใหม่      
3) กำรประเมินเปรียบเทียบผลกำรจัดกำรเรียนกำรสอนของตนเองภำยใต้กรอบควำมคิดใหม่          
4) ด ำเนินกำรจัดกำรเรียนกำรสอนภำยใต้ชุดควำมคิดใหม่ และ 5) ส่งเสริมให้ครูน ำชุดควำมคิดใหม่ที่
ได้ไปใช้ในกำรจัดกำรเรียนกำรสอน ทดลองใช้กับคุณครูกลุ่มตัวอย่ำงจ ำนวน 13 คน ผลที่ได้พบว่ำ ครู
ทุกคนเกิดกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในกำรจัดกำรเรียนกำรสอนที่ค ำนึงถึงนักเรียนมำกยิ่งข้ึน 

Becker และคณะ (2005) ได้ท ำกำรศึกษำกำรบ ำบัดด้วยกำรเรียนรู้ในกำรเปลี่ยนแปลง
ตนเองส ำหรับผูเ้สพติดแอมเฟตำมีน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อช่วยเหลือผู้ติดสำรเสพติดใหส้ำมำรถเลิกใช้
สำรเสพติดได้ ผลกำรวิจัยพบว่ำ กำรบ ำบัดรักษำผู้ติดสำรเสพติดด้วยกระบวนกำรเรียนรู้จะเริ่มจำก
กำรให้ควำมรู้ควำมเข้ำใจ เพื่อปรับเปลี่ยนกรอบควำมคิดควำมเช่ือเดิมที่ผิดเกี่ยวกับสำรเสพติด โดย
กรอบควำมคิดควำมเช่ือดังกล่ำวจะมีควำมสัมพันธ์กับกำรยินยอมให้ตนเองเสพสำรเสพติดและ     
หลีกหนีจำกกำรเสพสำรเสพติด หำกผู้ป่วยมีกรอบควำมคิดควำมเช่ือเกี่ยวกับสำรเสพติดในทำงบวกก็
จะน ำไปสู่กำรยินยอมให้ตนเองเสพสำรเสพติด แต่หำกผู้เสพสำรเสพติดมีกรอบควำมคิดควำมเช่ือ
เกี่ยวกับยำเสพติดทำงลบก็จะน ำไปสู่กำรหลีกเลี่ยงและปฏิเสธกำรเสพสำรเสพติด กำรบ ำบัดรักษำ     
ผู้ติดยำเสพติดจึงต้องอำศัยกระบวนกำรเรียนรู้ด้วยตนเองเป็นส ำคัญโดยมีผู้เช่ียวชำญเป็นคนคอย
ช่วยเหลือ รวมทั้งอ ำนวยควำมสะดวกแก่ผู้ติดสำรเสพติดในทุกด้ำน เช่น กำรจัดสภำพแวดล้อมให้
เหมำะสม กำรประเมินควำมก้ำวหน้ำร่วมกัน หรือกำรเปิดโอกำสให้ผู้ติดสำรเสพติดได้เรียนรู้จำก
แบบอย่ำงหรือตัวแบบที่สำมำรถเลิกเสพสำรเสพติดได้อย่ำงถำวร เป็นต้น ทั้งนี้เพื่อมุ่งเน้นกำรสร้ำง
ควำมรู้ควำมเข้ำใจ สร้ำงเสริมแรงจูงใจ และกำรพัฒนำเจตคติที่ดีต่อกำรเลิกหรือยุติกำรใช้สำรเสพติด
เพื่อให้ผู้ติดสำรเสพติดได้ปรับเปลี่ยนควำมเช่ือของตนเองที่ผิด ๆ และน ำไปสู่กำรเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมเสพสำรเสพติดของตนเองให้เป็นไปตำมเป้ำหมำยของกำรบ ำบัดรักษำอำกำรติดสำรเสพติด 

Eby (2006) ที่ได้ศึกษำกระบวนกำรเรียนรู้ที่ได้พัฒนำตำมแนวคิดกำรเรียนรู้ เพื่อ            
กำรเปลี่ยนแปลงตนเองในประเทศรัสเซีย ซึ่งผลที่ได้พบว่ำ นิสิตนักศึกษำที่ได้เข้ำร่วมกิจกรรมตำมที่
ผู้วิจัยพัฒนำสร้ำงข้ึนตำมแนวคิดกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงตนเองซึ่งได้เปิดโอกำสให้นิสิต
นักศึกษำได้ท ำกิจกรรมและเรียนรู้ร่วมกันโดยมุ่งเน้นให้นิสิตนักศึกษำใช้สื่อสำรในเรื่องประสบกำรณ์
ต่ำง ๆ ที่เป็นปัญหำและอุปสรรคตำมเนื้อหำหรือประเด็นที่ผู้วิจัยก ำหนดเพื่อทบทวนและตรวจสอบ
ควำมรู้ ควำมเข้ำใจเดิมที่มีต่อประเด็นหรอืเนื้อหำกำรเรยีนรู้ร่วมกัน โดยผู้วิจัยสรุปว่ำกำรแสวงค ำตอบ
ในรูปแบบดังกล่ำวท ำให้นิสิตนักศึกษำเกิดควำมคิดรวบยอดที่น ำไปสู่กำรเปลี่ยนแปลงทำงควำมคิด
และระบบกำรคิดที่บุคคลใช้ในกำรสร้ำงควำมหมำยในประเด็นปัญหำที่ผู้วิจัยก ำหนดเป็นประเด็น
ข้ึนมำท ำให้กลุ่มตัวอย่ำงปรับเปลี่ยนกรอบควำมคิด ควำมเช่ือเดิมและน ำไปสู่กำรเปลี่ยนแปลงตนเอง
ในเวลำต่อมำ    
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 สรุปจำกกำรศึกษำงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงจ ำนวน 5 
งำนวิจัย (รมย์ฤดี เวสน์, 2554; พงศ์รัชต์ธวัช วิวังสู, 2555; มิลินทรำ กวินกมลโรจน์, 2557; Becker 
et al., 2005; Eby, 2006) ได้มีกำรศึกษำโดยกำรน ำกระบวนกำรต่ำง ๆ มำใช้ตำมควำมเหมำะสม
เพื่อให้เกิดกำรกระตุ้นควำมตระหนักรู้ และท ำให้เกิดกำรเรียนรู้ด้วยกำรแลกเปลี่ยนควำมรู้เชิงสะท้อน
ปฏิบัติน ำไปสู่กำรปฏิบัติในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ซึ่งผู้วิจัยสำมำรถสังเครำะห์ข้อมูลจำกกำรวิจัย
ทั้ง 5 เรื่องที่ได้น ำทฤษฎีนี้มำใช้พบว่ำ กระบวนกำรที่น ำมำใช้ในกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง
ประกอบด้วย กำรท ำให้สับสน กำรตรวจสอบตนเองและประเมินตนเอง กำรยอมรับร่วมกันใน
ประสบกำรณ์ที่คล้ำยกัน กำรค้นหำบทบำทใหม่ กำรวำงแผนแนวทำงกำรปฏิบัติ กำรศึกษำหำควำมรู้
และทักษะที่ใช้ในกำรด ำเนินงำนตำมแผน กำรทดลองปฏิบัติตำมแผนและประเมินผลย้อนกลับ       
กำรสร้ำงศักยภำพหรือควำมมั่นใจในบทบำทใหม่และควำมสัมพันธ์ใหม่ บูรณำกำรมโนทัศน์ใหม่กับวิถี
กำรด ำเนินชีวิต โดยผู้วิจัยน ำกระบวนกำรทั้ง 10 กระบวนกำรมำจัดเรียงเป็นข้ันตอนตำมล ำดับเพื่อให้
เกิดกำรกระตุ้นควำมตระหนักรู้ และท ำให้เกิดกำรเรยีนรู้ด้วยกำรแลกเปลีย่นควำมรู้ เชิงสะท้อนปฏิบัติ
น ำไปสู่กำรปฏิบัติในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
 
3. แนวคิดทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

แนวคิดทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Transtheoretical Model) เป็นทฤษฎีที่ได้รับ  
กำรพัฒนำจำก James O. Prochaska และคณะที่เกิดจำกกำรวิเครำะห์เปรียบเทียบทฤษฎีทำง     
จิตบ ำบัด และกำรปรับพฤติกรรมหลำย ๆ ทฤษฎีมำบูรณำกำรเข้ำกับข้ันตอนกำรเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม (Stages of Change)  ซึ่งมีโครงสร้ำงขั้นตอนกำรเปลี่ยนแปลงเปน็หัวใจหลักในกำรอธิบำย
ถึงกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคล ซึ่ง James O. Prochaska และคณะ ได้น ำมำเริ่มศึกษำและ
น ำมำเป็นแนวทำงในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกลุ่มคนที่มีกำรใช้บุหรี่ โดยสำมำรถสรุป             
กำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไว้ว่ำบุคคลจะไม่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองเว้นแต่ว่ำเขำได้แสดง
ควำมต้องกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้น ๆ หำกบุคคลไม่มีควำมต้องกำรที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
บุคคลนั้นก็จะไม่สำมำรถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ไม่ว่ำจะได้รับกำรบ ำบัดหรือให้ข้อมูลข่ำวสำร
มำกมำยเพียงใด และกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้นจะต้องเป็นข้ันตอนที่เกิดข้ึนอย่ำงต่อเนื่องจัดเป็น
องค์ประกอบหนึ่งของทฤษฎีนี้ หรือที่เรียกว่ำ “ข้ันตอนกำรเปลี่ยนแปลง (Stages of Change)”  

  3.1 ขั้นตอนกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Stages of Change) 
ข้ันตอนในกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเริ่มจำกข้ันก่อนช่ังใจไปจนถึงข้ันคงไว้ซึ่งพฤติกรรมที่

ต้องกำร (พรสุข หุ่นนิรันดร์, 2545; ประกำย จิโรจน์กุล, 2556; Glanz & Rimer, 1997; Prochaska 
et. al, 2006) โดยในแต่ละข้ันจะมีรำยละเอียด ดังนี้ 

1) ข้ันก่อนช่ังใจหรือไม่สนใจปัญหำ (Precontemplation) ในข้ันนี้เป็นข้ันที่บุคคลไม่มี
ควำมคิดหรือควำมตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองใน 6 เดือนข้ำงหน้ำ ไม่รับรู้ ไม่ใส่ใจ 
และคิดว่ำพฤติกรรมที่เป็นอยู่ไม่เป็นปัญหำ อำจเนื่องมำจำกบุคคลไม่ได้รับรู้ข้อมูล หรือควำมรู้ที่
ถูกต้องท ำให้ไม่รับรู้ถึงผลกระทบของพฤติกรรมนั้น เช่น พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยและพฤติกรรม
สุขภำพ หรือบำงคนไม่รู้เรื่องควำมเสีย่งของกำรดื่มแอลกอฮอล์ เป็นต้น  เมื่อคนเรำไม่รู้ข้อมูลหรือขำด
ข้อมูลที่จ ำเป็นเกี่ยวปัญหำของพฤติกรรมนั้น ๆ ก็จะส่งผลให้บุคคลไม่เอำใจใส่หรือสนใจต่อ          
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กำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้น หรืออำจเป็นเพรำะมีกำรเปลี่ยนแปลงตัวเองหลำยครั้งแต่ไม่สำมำรถ
เปลี่ยนได้จึงละเว้นควำมตั้งใจ บุคคลที่อยู่ในข้ันน้ีมักจะหลีกเลีย่งทีจ่ะอ่ำน พูดคุย หรือคิดเรื่องเกี่ยวกับ
พฤติกรรมที่เป็นปัญหำของตน สำมำรถมองกำรแสดงออกในลักษณะนี้ว่ำเป็นกำรต่อต้ำน เป็นกำรขำด
แรงจูงใจ ไม่มีควำมพร้อม 

2) ข้ันช่ังใจหรือลังเลใจ (Contemplation) ข้ันนี้เป็นข้ันที่บุคคลเริ่มตระหนักถึงผลดีของ   
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เป็นปัญหำ และมีควำมตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในระยะเวลำ
ตำมที่คำดคิด โดยก ำหนดเป็นระยะเวลำภำยใน 6 เดือนข้ำงหน้ำหรือคิดที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ภำยใน 30 วันข้ำงหน้ำโดยไม่มีควำมพยำยำมที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมำก่อน แต่ก็ยังมีควำมรู้สึก
เป็นห่วงกับสิ่งที่จะต้องสูญเสียและข้อเสียที่จะเกิดข้ึนในกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้วยเช่นกัน ท ำให้
เกิดกำรช่ังใจระหว่ำงกำรข้อดีกับข้อเสียเมื่อมีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ซึ่งอำจท ำให้บุคคลกลุ่มนี้เกิด
ควำมลังเลใจจนท ำให้บุคคลกลุ่มนี้ต้องติดอยู่ในข้ันน้ีเป็นเวลำนำน เหมือนกับกำรผัดวันประกันพรุ่งจึง
ยังไม่พร้อมที่จะเปลี่ยนแปลงในทันที ในข้ันน้ีควรมีกำรพูดคุยถึงผลดีและผลเสียของพฤติกรรมเก่ำและ
พฤติกรรมใหม่ที่เปลี่ยนแปลง เพื่อเปิดโอกำสให้บุคคลได้ตัดสินถึงผลที่เกิดข้ึนจำกกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม 

3) ข้ันเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติ (Preparation) ข้ันนี้เป็นข้ันที่บุคคลเริ่มเตรียมพร้อมที่จะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีควำมตั้งใจที่จะลงมือปฏิบัติในกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หลังจำกตัดสินใจ
แล้วว่ำจะเปลี่ยนพฤติกรรมด้ำนนั้น ๆ ของตน บุคคลกลุ่มนี้จะเริ่มต้นพฤติกรรมบำงอย่ำงเพื่อมุ่งหวังสู่
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม บำงคนอำจวำงแผนว่ำจะต้องท ำอะไรบ้ำง เช่น กำรเข้ำร่วมกิจกรรมที่ให้
ควำมรู้เกี่ยวกับเรื่องนั้น ๆ กำรขอค ำปรึกษำพูดคุยกับผู้เช่ียวชำญ กำรศึกษำข้อมูลหรือซื้อหนังสือ
เกี่ยวกับกำรปรับพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับตนเองมำอ่ำน กำรก ำหนดวันที่จะเริ่มเปลี่ยนพฤติกรรม  
กำรบอกกล่ำวกับบุคคลอื่นว่ำจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เป็นต้น บุคคลที่อยู่ในข้ันน้ีควรได้มีทำงเลือก
ในกำรเปลี่ยนพฤติกรรมโดยให้เขำตัดสินใจเลือกเองและส่งเสริมศักยภำพในกำรกระท ำของเขำ  

4) ข้ันปฏิบัติ (Action)  เป็นข้ันที่บุคคลเริ่มลงมือปฏิบัติหรือมีกำรกระท ำพฤติกรรมที่พึง
ประสงค์แล้วอย่ำงมีควำมคงเส้นคงวำ โดยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตำมที่ได้ตั้งเป้ำหมำยไว้ สังเกตจำก
กำรกระท ำที่ปรำกฏให้เห็น บุคคลในข้ันน้ีควรได้รับกำรส่งเสริมให้ลงมือกระท ำตำมวิธีกำรที่เขำเลือก
อย่ำงต่อเนื่อง โดยช่วยหำทำงขจัดอุปสรรค และให้ก ำลังใจแก่เขำ 

5) ข้ันคงไว้ซึ่งพฤติกรรมที่ต้องกำร (Maintenance) ในข้ันนี้บุคคลจะมีกำรเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมใหม่ที่ปรำกฎชัดเจน ไม่พยำยำมที่จะกลับไปท ำพฤติกรรมเดิม ซึ่งต้องมีระยะเวลำอย่ำง
ต่อเนื่องเกินกว่ำ 6 เดือน  โดยยังคงท ำกิจกรรมที่เป็นกำรป้องกันกำรกลับไปกระท ำพฤติกรรมเดิม
ต่อไปแม้จะไม่เข้มข้นเท่ำกับในข้ันลงมือปฏิบัติก็ตำม ในข้ันน้ีตัวกระตุ้นเร้ำต่ำง ๆ จะลดอิทธิพลลงและ
มีควำมเช่ือมั่นว่ำตนสำมำรถเปลี่ยนแปลงได้ต่อไปเพิ่มข้ึน ระยะนี้ถือว่ำเป็นกำรสร้ำงควำมมั่นคงของ
พฤติกรรมจนกลำยเป็นนิสัยใหม่โดยที่บุคคลจะต้องท ำพฤติกรรมใหม่ที่พึงประสงค์นี้ได้อย่ำงสม่ ำเสมอ  
เหมือนกับว่ำมันเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจ ำวันโดยไม่จ ำเป็นต้องเตรียมตัวไว้ล่วงหน้ำอีก 

จำกข้ันตอนกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมข้ำงต้น ผู้วิจัยได้เลือกใช้ข้ันตอนในข้ันลังเลใจ      
ข้ันเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติ และข้ันปฏิบัติเพื่อให้มีควำมเหมำะสมกับลักษณะของกลุ่มตัวอย่ำงที่มี
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ควำมสมัครใจในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในอีก 30 วันข้ำงหน้ำเพื่อน ำไปสู่ข้ันตอนกำรปฏิบัติใน    
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 

 3.2 กระบวนกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Process of change) 
นอกจำกข้ันตอนที่กล่ำวถึงแล้ว ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมยังมีอีกองค์ประกอบที่ใช้ใน

กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตำมทฤษฎีนี้ นั่นคือ “กระบวนกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Process of 
change)” จัดเป็นกระบวนกำรพื้นฐำน 10 ประกำร ที่จะเป็นตัวผลักดันให้มีกำรเปลี่ยนแปลงไปสู่แต่
ละข้ันตอนของกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตำมควำมเหมำะสม (พรสุข หุ่นนิรันดร์ , 2545; ประกำย   
จิโรจน์กุล, 2556; Glanz & Rimer, 1997; Prochaska et. al, 2006) ได้แก่ 

1) กำรปลุกจิตส ำนึก (Consciousness raising) คือ กำรที่บุคคลพยำยำมแสวงหำข้อมูลใหม่ 
และท ำควำมเข้ำใจ แล้วน ำมำสะท้อนให้เห็นพฤติกรรมที่มีผลต่อตนเอง ในข้ันน้ีควรเพิ่มควำมตระหนัก
เกี่ยวกับสำเหตุ ผลที่ตำมมำ และกำรปรับเปลี่ยนหรือรักษำส ำหรับพฤติกรรม สำมำรถท ำได้หลำยวิธี 
เช่น กำรให้ข้อมูลย้อนกลับ กำรเผชิญหน้ำ กำรให้ควำมรู้ กำรรณรงค์ทำงสื่อมวลชน กำรให้ควำมรู้ 
กระบวนกำรนี้ เหมำะส ำหรับผู้ที่ อยู่ ใน ข้ันก่อน ช่ั ง ใจ  ( Precontemplation)  และ ข้ัน ช่ัง ใจ
(Contemplation)   

2) กำรระบำยควำมรู้สึก (Dramatic relief) เป็นกระบวนกำรใช้ประสบกำรณ์หรือควำมรู้สึก 
เพื่อกระตุ้นหรือผลักดันจิตใจให้เกิดควำมอยำกเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หรือกำรแสดงออกในรูปของ
อำรมณ์ ควำมรู้สึกจำกประสบกำรณ์ที่มีควำมสัมพันธ์กับพฤติกรรมปัญหำ เช่น บทบำทสมมติ  กำรใช้
ตัวอย่ำงจำกผู้ป่วย หรือผู้มีประสบกำรณ์จริง กำรท ำให้เศร้ำสลด ละครทำงด้ำนจิตวิทยำ เพื่อให้เกิด
อำรมณ์หรือควำมรู้สึกรว่มคล้ำยกับกำรแสดงใหเ้หน็ถึงผลเสียของกำรกระท ำพฤติกรรมดื่มแอลกอฮอล ์
กระบวนกำรนี้ เหมำะส ำหรับผู้ที่อยู่ ในข้ันก่อนช่ังใจ (Precontemplation) และข้ันช่ังใจ 
(Contemplation) 

3) กำรประเมินตนเอง (Self reevaluation) เป็นกำรประเมินภำพลักษณ์ของตนเองทั้ง  ด้ำน
กำรเรียนรู้ สติปัญญำ และอำรมณ์ควำมรู้สึกโดยอำศัยกำรรับรู้ ควำมคิด ควำมรู้สึกถึงผลดีและผลเสีย
ของกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่เป็นปัญหำ เช่น กำรอุปมำ อุปมัยให้เห็นภำพ จะช่วยให้คนสำมำรถ
ประเมินตนเองได้ หรือในกรณีกำรดื่มแอลกอฮอล์กำรท ำให้บุคคลนึกถึงภำพตนเองที่มีอำกำรเมำแบบ
ไร้สติ หน้ำตำทรุดโทรม กับตนเองขณะที่มีอำกำรกระฉับกระเฉง หน้ำตำไม่ทรุดโทรม หล่อสวย 
บุคลิกภำพดี เป็นต้น วิธีกำรที่ใช้เป็นกำรสร้ำงแรงจูงใจ กำรมีแบบอย่ำงทำงสุขภำพที่ดี และ   กำร
สร้ำงจินตภำพ โดยกำรสร้ำงจินตภำพควรมีควำมเป็นไปได้ด้วย เพรำะหำกเป็นสิ่งที่เป็นไปไม่ได้ อำจ
ท ำให้เกิดควำมผิดหวังและมีควำมมั่นใจในตนเองน้อยลง กระบวนกำรนี้เหมำะส ำหรับผู้ที่อยู่ใน  ข้ันช่ัง
ใจ (contemplation)  

4) กำรประเมินสิ่งแวดล้อม (Environmental reevaluation) เป็นกำรประเมินทั้งด้ำน    
กำรเรียนรู้สติปัญญำ และอำรมณ์ควำมรู้สึกเพื่อช้ีให้บุคคลที่มีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ ได้รับรู้ว่ำ
พฤติกรรมดังกล่ำวของเขำจะก่อให้เกิดผลเสียต่อสิ่งแวดล้อมทำงกำยภำพและทำงสังคมรอบตัวเขำ
อย่ำงไร โดยเฉพำะผู้ใกล้ชิด เช่น หำกด่ืมแอลกอฮอล์แล้วเกิดอุบัติเหตุ พ่อแม่ ผู้ใกล้ชิด และครอบครัว
จะเกิดควำมเสียใจมำกเพียงไร หรือหำกดื่มแอลกอฮอล์แล้วอำจจะท ำให้เกิดโรคแทรกซ้อนตำมมำ
อย่ำงไร กระบวนกำรนี้เหมำะส ำหรับผู้ที่อยู่ในข้ันก่อนช่ังใจ (Precontemplation)  
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5) กำรประกำศอิสรภำพต่อตนเอง (Self liberation) เป็นควำมเช่ือว่ำตนเองสำมำรถจะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ และมีควำมตั้งใจ มุ่งมั่นที่จะท ำตำมที่ตนเองเช่ือ กล่ำวคือเป็นกำรที่บุคคล
ประกำศให้สังคมได้รับรู้และยอมรับกำรเปลี่ยนแปลงของตนเอง ซึ่งกำรแนะน ำให้บุคคลแสดงออกถึง
ควำมมุ่งมั่นที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยกำรสร้ำงพันธะสัญญำไว้กับตนเอง กำรท ำสัญญำในข้ันนี้
ควรท ำเป็นกำรส่วนตัวเพื่อป้องกันกำรสูญเสียควำมมั่นใจในตนเองหำกไม่สำมำรถท ำได้ กระบวนกำร
นี้เหมำะส ำหรับผู้ที่อยู่ในข้ันเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติ (Preparation)    

6) ควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ (Helping relationship) เป็นควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ
จำกบุคคลอื่นที่มีควำมจริงใจ ยอมรับ และเอื้อประโยชน์ที่บุคคลได้รับระหว่ำงที่ เขำพยำยำม 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เช่น กำรดูแลเอำใจใส่ กำรให้ควำมไว้วำงใจ กำรเปิดเผย กำรยอมรับ กำรให้
ค ำปรึกษำและกำรใช้ระบบเพื่อนคู่หู กำรใช้กลุ่มสัมพันธ์ กำรสนับสนุนเพื่อให้เปลี่ยนพฤติกรรม 
เทคนิคในกำรให้แรงสนับสนุนทำงสังคม กระบวนกำรนี้เหมำะส ำหรับผู้ที่อยู่ในข้ันปฏิบัติ (Action)   

7) กำรเผชิญเงื่อนไขทำงพฤติกรรม (Counter conditioning) เป็นกำรหำพฤติกรรมที่ดีกว่ำ 
หรือที่เอื้อต่อสุขภำพมำกกว่ำมำแลกเปลี่ยนกับพฤติกรรมที่เป็นปัญหำ เช่น กำรให้สำรอื่นมำทดแทน
นิโคตินเพื่อเลิกกำรสูบบุหรี่ กำรเลือกกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยแทนกำรดื่มแอลกอฮอล์เมื่อมีอำกำร
เครียด กำรใช้วิธีกำรต่ำง ๆ มำทดแทนพฤติกรรมนั้น ๆ เป็นต้น กำรใช้เทคนิคนี้ต้องมีสมำธิใน       
กำรสังเกตพฤติกรรมตนเอง เนื่องจำกพฤติกรรมมักจะเกิดข้ึนโดยอัตโนมัติไม่ผ่ำนกระบวนกำรคิดมำ
ก่อน ในกระบวนกำรนี้เหมำะส ำหรับผู้ที่อยู่ในข้ันปฏิบัติ (Action)    

8) กำรจัดกำรเสริมแรง (Reinforcement management) เป็นกำรให้แรงเสริมทำงบวกเมื่อ
บุคคลมีพฤติกรรมที่ดี และในทำงตรงกันข้ำมหำกบุคคลมีพฤติกรรมไม่พึงปรำรถนำจะต้องถูกลงโทษ 
ฉะนั้นอำจมีวิธีท ำให้บุคคลได้รับรำงวัลกับตนเองเมื่อมีพฤติกรรมที่ดี และงดรำงวัลหำกมีพฤติกรรมที่
ไม่ดี เป็นต้น กระบวนกำรข้ันน้ีเหมำะส ำหรับผู้ที่อยู่ในข้ันปฏิบัติ (Action)    

9) กำรควบคุมสิ่งเร้ำ (Stimulus control) เป็นกำรพยำยำมก ำจัดสิ่งกระตุ้นที่ท ำให้เกิด
พฤติกรรมที่เป็นปัญหำ และเพิ่มแรงกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมที่เป็นไปในทำงที่ดีกว่ำ กล่ำวคือ เป็น   
กำรน ำสิ่งที่จะท ำให้สุขภำพไม่ดีออก และเพิ่มสิ่งกระตุ้นที่จะช่วยให้มีพฤติกรรมสุขภำพที่ดีเข้ำมำแทน 
วิธีกำรที่มักจะน ำมำใช้ ได้แก่ กำรหลีกเลี่ยงสิง่แวดล้อมเดิม มีกำรปรับปรงุสิง่แวดล้อม และกำรใช้กลุ่ม
ช่วยเหลือซึ่งกันเองจะช่วยท ำให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงและลดกำรกลับมำซ้ ำของพฤติกรรมที่ไม่ดีได้  
กระบวนกำรนี้เหมำะส ำหรับผู้ที่อยู่ในข้ันปฏิบัติ (Action)     

10) กำรปลดปล่อยทำงสังคม (Social liberation) เป็นกำรเปิดโอกำสทำงสังคมหรือเปิด
ทำงเลือกให้กับบุคคล โดยเฉพำะคนที่รู้สึกขำดโอกำส โดยเป็นปำกเป็นเสียงแทน กำรใช้นโยบำยที่
เหมำะสมเพื่อเป็นกำรเพิ่มโอกำสในกำรส่งเสริมสุขภำพของบุคคล  หรือจะกล่ำวว่ำเป็นกำรที่บุคคล
ประกำศให้สังคมรู้ถึงควำมตระหนัก ประโยชน์ และกำรยอมรับต่อกำรเลือกปรับวิถีชีวิตอีกด้วย 
กระบวนกำรข้ันน้ีเหมำะส ำหรับผู้ที่อยู่ในข้ันปฏิบัติ (Action)       

ควำมสัมพันธ์ระหว่ำง ข้ันตอนของกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและกระบวนกำรใน            
กำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมีควำมส ำคัญต่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อให้ควำมควำมเหมำะสมกับ   
กำรจัดกิจกรรม ซึ่งแนวคิดดังกลำ่วจะช่วยท ำให้บุคคลสำมำรถปรบัเปลีย่นพฤติกรรมได้อย่ำงเหมำะสม
ตำมข้ันตอนของกำรเปลี่ยนโดยผ่ำนกระบวนกำรที่ เหมำะสมกับข้ันตอนต่ำง ๆ เพื่อให้ เกิ ด           
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กำรเปลี่ยนแปลงควำมรู้ เจตคติ และกำรปฏิบัติ น ำไปสู่กำรปรับเปลีย่นพฤติกรรมทีพ่ึงประสงค์ โดยใน
ส่วนของข้ันตอนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ควำมหมำยในแต่ละข้ันตอนและกระบวนกำรที่เหมำะสมที่
กล่ำวมำข้ำงต้นสำมำรถสรุปได้ดังตำรำงต่อไปนี้ 
ตารางที่ 3 ตำรำงแสดงควำมสัมพันธ์ของข้ันตอนและกระบวนกำรของกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตำม
ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

ขั้นตอน ควำมหมำย 
กระบวนกำรท่ีเหมำะสม 
สอดคล้องกับขั้นตอน 

1. ข้ันก่อนช่ังใจหรือไม่
สนใจปญัหำ
(Precontemplation)  

  

 

บุคคลไม่มีควำมคิดหรือควำม
ตั้งใจทีจ่ะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ใน 6 เดือนข้ำงหน้ำ ไม่รบัรู้ ไม่ใส่
ใจ และคิดว่ำพฤติกรรมที่เป็นอยู่

ไม่เป็นปญัหำ 

- กำรปลุกจิตส ำนึก   
  (Consciousness raising)  
- กำรระบำยควำมรูส้ึก  
  (Dramatic relief)  
- กำรประเมินสิ่งแวดล้อม  
 (Environmental 
reevaluation) 

2. ข้ันช่ังใจหรอืลงัเลใจ 
(Contemplation)  

 

มีควำมคิดหรือควำมตั้งใจที่จะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมปัญหำใน
ระยะเวลำ 6 เดือนข้ำงหน้ำ หรือ

ภำยใน 30 วันข้ำงหน้ำ 

- กำรปลุกจิตส ำนึก  
  (Consciousness raising) 
- กำรระบำยควำมรูส้ึก  
  (Dramatic relief)  
- กำรประเมินตนเอง  
  (Self reevaluation) 

3. ข้ันเตรียมพร้อมที่จะ
ปฏิบัติ 
(Preparation) 

 

บุคคลเริ่มเตรียมพร้อมที่จะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ตั้งใจทีจ่ะ
ปฏิบัติในกำรเปลี่ยนพฤติกรรม 

หลงัจำกตัดสินใจ  

- กำรประกำศอสิรภำพต่อตนเอง  
  (Self liberation) 

4. ข้ันปฏิบัต ิ(Action)   บุคคลเริ่มลงมอืปฏิบัตหิรือมีกำร
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมแล้วอย่ำง

มีควำมคงเส้นคงวำ โดย
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตำมที่ได้

ตั้งเป้ำหมำยไว้ ซึ่งมีกำร
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใน

ระยะเวลำน้อยกว่ำ 6 เดือน 
 

- ควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ  
  (Helping relationship)  
- กำรเผชิญเงื่อนไขทำงพฤติกรรม  
  (Counter conditioning)  
- กำรเสริมแรง (Reinforcement)  
- กำรควบคุมสิ่งเร้ำ  
  (Stimulus control)  
- กำรปลดปล่อยทำงสังคม  
  (Social liberation)  

5. ข้ันคงไว้ซึ่งพฤติกรรม
ที่ต้องกำร 
(Maintenance)  

บุคคลมีกำรเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมแล้ว และกำร

เปลี่ยนแปลงดังกล่ำวเกิดข้ึน
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ขั้นตอน ควำมหมำย 
กระบวนกำรท่ีเหมำะสม 
สอดคล้องกับขั้นตอน 

มำกกว่ำ 6 เดือน 
จำกตำรำงที่ 3 สรุปได้ว่ำกำรน ำข้ันตอนกำรเปลี่ยนแปลง (Stage of Change) ของทฤษฎี

กำรปรับเปลีย่นพฤติกรรมมำใช้มีทั้งหมด 5 ข้ันตอน ประกอบด้วย 1) ข้ันก่อนช่ังใจหรือไม่สนใจปัญหำ
(Precontemplation) 2) ข้ันช่ังใจหรือลังเลใจ (Contemplation) 3) ข้ันเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติ 
(Preparation) 4) ข้ันปฏิบัต ิ(Action)  และ 5) ข้ันคงไว้ซึ่งพฤติกรรมที่ต้องกำร (Maintenance) โดย 
ในแต่ละข้ันตอนของกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจะมีกระบวนกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Process 
of change) ที่เหมำะสมกับแต่ละข้ันตอนเป็นจ ำนวน 10 กระบวนกำร ประกอบด้วย 1) กำรปลุก
จิตส ำนึก (Consciousness raising)  2) กำรระบำยควำมรู้สึก (Dramatic relief) 3) กำรประเมิน
ตนเอง (Self reevaluation) 4) กำรประเมินสิ่งแวดล้อม (Environmental reevaluation)                
5) กำรประกำศอิสรภำพต่อตนเอง (Self liberation) 6) ควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ (Helping 
relationship) 7) กำรเผชิญเงื่อนไขทำงพฤติกรรม (Counter conditioning) 8) กำรเสริมแรงในกำร
จัดกำร (Reinforcement management) 9) กำรควบคุมสิ่ ง เร้ำ (Stimulus control)                
10) กำรปลดปล่อยทำงสงัคม(Social liberation)  ส ำหรับงำนวิจัยในครั้งนี้ผูวิ้จัยได้ใช้กลุ่มตัวอย่ำงทีม่ี
ควำมประสงค์จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของตนเองภำยใน 1 เดือนข้ำงหน้ำซึ่งตรง
กับข้ันช่ังใจหรือลังเลใจ(Contemplation) และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้เข้ำสู่ข้ันปฏิบัติ (Action) ใน
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ จึงได้น ำกระบวนกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Process 
of change) ที่สอดคล้องกับข้ันช่ังใจหรือลังเลใจ(Contemplation) ข้ันเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติ 
(Preparation) และข้ันปฏิบัติ (Action) ซึ่งได้แก่ กระบวนกำรปลุกจิตส ำนึก กำรระบำยควำมรู้สึก  
กำรประเมินตนเอง กำรประกำศอิสรภำพต่อตนเอง ควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ กำรเผชิญเงื่อนไข
ทำงพฤติกรรม กำรเสริมแรง กำรควบคุมสิ่งเร้ำ กำรปลดปล่อยทำงสังคม มำใช้ในกำรสร้ำงรูปแบบ
กำรจัดกิจกรรมเพื่อผลักดันให้มีกำรเปลี่ยนแปลงในแต่ละข้ันตอนในลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 

 
 3.3 งำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับกำรประยุกต์ใช้ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

ผู้วิจัยได้ศึกษำงำนวิจัยที่มีควำมเกี่ยวข้องกับกำรประยุกต์ใช้ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมจ ำนวน 6 เรื่อง ดังรำยละเอียดต่อไปนี้ 

จักริน ด้วงค ำ (2557) เรื่อง กำรพัฒนำโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรสูบบุหรี่โดยใช้
ทฤษฎีข้ันตอนกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและทฤษฎีแรงสนับสนุนทำงสังคมของนิสิตนักศึกษำใน
สถำบันศึกษำ มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนำและประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมที่มีต่อกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมกำรสูบบุหรี่ของนิสิตนักศึกษำ พัฒนำโปรแกรมจำกกำรสังเครำะห์ทฤษฎีข้ั นตอนกำร
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมร่วมกับทฤษฎีแรงสนับสนุนทำงสังคม มีกำรใช้กลุ่มตัวอย่ำงทั้งหมด 60 คน
ตำมเกณฑ์กำรคัดเข้ำและมีควำมสมัครใจในกำรเข้ำร่วมกำรวิจัย ใช้ระยะเวลำในกำรทดลองจ ำนวน 6 
สัปดำห์ ท ำกำรเก็บข้อมูล 3 ครั้ง คือ ในระยะก่อนกำรทดลอง ระยะหลังกำรทดลอง และระยะติดตำม
ผลหลังกำรทดลอง 4 สัปดำห์ ผลที่ได้พบว่ำ โปรแกรมที่พัฒนำข้ึนประกอบด้วยกิจกรรมทั้งหมด 8 
กิจกรรม และได้รับกำรประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมที่พัฒนำข้ึนจำกคะแนนด้ำนควำมรู้ เจตคติ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 27 

กำรปฏิบัติ และกำรตรวจหำสำรนิโคตินในปัสสำวะ โดยในกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมมีควำมแตกต่ำง
กันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 

แจ่มจันทร์ ประทีปมโนวงศ์ (2558) เรื่อง ผลของโปรแกรมกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพ
ต่อพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรและกำรออกก ำลังกำยของผู้ป่วยสูงอำยุโรคหลอดเลือดหัวใจที่มีภำวะ
โภชนำกำรเกิน วัตถุประสงค์ของกำรวิจัยเพื่อศึกษำผลของโปรแกรมกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภำพ
ต่อกำรบริโภคอำหำรและกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุโรคหลอดเลือดหัวใจที่มีภำวะโภชนำกำรเกิน 
กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้เป็นผู้ป่วยที่มีอำยุเกิน 60 ปีข้ึนไป ได้รับกำรวินิจฉัยจำกแพทย์ว่ำเป็นโรคหลอดเลือด
หัวใจ จ ำนวนของกลุ่มตัวอย่ำงมี 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 20 คน และกลุ่มควบคุม 20 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยเป็นโปรแกรมกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  และแบบสอบถำมพฤติกรรมกำร
บริโภคอำหำร รวมทั้งแบบสอบถำมพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย ผลกำรวิจัยพบว่ำ 1) ผู้ป่วยสูงอำยุ
โรคหลอดเลือดหัวใจที่มีภำวะโภชนำกำรเกินกลุ่มทดลองภำยหลังกำรได้รับโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภำพ มีพฤติกรรมบริโภคอำหำรและออกก ำลังกำยดีกว่ำก่อนได้รับโปรแกรมอย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 2) ผู้ป่วยสูงอำยุโรคหลอดเลือดหัวใจที่มีภำวะโภชนำกำรเกินกลุ่ม
ทดลองภำยหลังกำรได้รบัโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพ มีพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรดีกว่ำ
กลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05  

กรฎำ มำตยำกร (2559) เรื่อง กำรพัฒนำโมเดลข้ันตอนกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่มี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของประชำชนวัยท ำงำน มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนำ ตรวจสอบ
ควำมเที่ยงตรงของควำมสัมพันธ์เชิงสำเหตุระหว่ำงดุลยภำพในกำรตัดสินใจ กระบวนกำรเปลี่ยนแปลง 
และข้ันตอนในกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ส่งผลต่อพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยที่เหมำะสมของคน
วัยท ำงำน กลุ่มตัวอย่ำงเป็นประชำชนคนวัยท ำงำนในภำคตะวันออกอำยุ 15-59 ปี จ ำนวน 500 คน
ได้จำกกำรสุ่มตัวอย่ำงแบบกลุ่ม(Cluster Random Sampling) เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยเป็น
แบบสอบถำมข้อมูลทั่วไป แบบสอบถำมข้ันควำมพร้อมในกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรออกก ำลัง
กำย แบบสอบถำมกระบวนกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย แบบสอบถำมดุลยภำพใน
กำรตัดสินใจเกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำย และแบบสอบถำมเกี่ยวกับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย ผล
กำรศึกษำพบว่ำ โมเดลเชิงสำเหตุระหว่ำงดุลยภำพในกำรตัดสินใจ  กระบวนกำรเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม และข้ันควำมพร้อมในกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ส่งผลต่อพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยที่
เหมำะสมของประชำชนวัยท ำงำนมีควำมสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์  

เกวลี เครือจักร และคณะ (2560) ได้ท ำกำรศึกษำวิจัยเรื่อง ผลของกำรใช้แผนสุขศึกษำโดย
ประยุกต์ทฤษฎีกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในกำรป้องกันและควบคุมโรคไข้เลือดออกของแกนน ำ
ครอบครัว บ้ำนสันทำงหลวง ต ำบลจันจว้ำใต้ อ ำเภอแม่จัน จังหวัดเชียงรำย วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย
เป็นกำรศึกษำผลของกำรใช้แผนสุขศึกษำที่ประยุกต์จำกทฤษฎีกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมต่อกำร
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในกำรป้องกันและควบคุมโรคไข้เลือดออก กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้เป็นแกนน ำ
ครอบครัวจ ำนวน 48 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 24 คนและกลุ่มควบคุม 24 คน กลุ่มตัวอย่ำงทั้งสอง
กลุ่มได้รับกำรประเมิน 3 ด้ำน คือ ด้ำนควำมรู้ ด้ำนเจตคติ และด้ำนกำรปฏิบัติต่อกำรป้องกันและ
ควบคุมโรคไข้เลือดออกก่อนกำรทดลอง หลังจำกนั้นกลุ่มทดลองได้รับกำรจัดแผนสุขศึกษำที่ประยุกต์
จำกทฤษฎีกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเป็นเวลำ 7 สัปดำห์ หลังกำรทดลองท ำกำรประเมินกลุ่ม
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ตัวอย่ำงทั้ง 2 กลุ่มอีกครั้ง ผลกำรวิจัยพบว่ำ ด้ำนเจตคติและด้ำนกำรปฏิบัติของกลุ่มทดลองหลังได้รับ
แผนสุขศึกษำมีควำมแตกต่ำงกันของค่ำเฉลี่ยในทำงที่ดีข้ึนอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
ในขณะที่กลุ่มควบคุมไม่มีควำมแตกต่ำงกันของค่ำคะแนนเฉลี่ยทั้งก่อนและหลังกำรทดลอง ส่วนด้ำน
ควำมรู้ไม่มีควำมแตกต่ำงกันของค่ำเฉลี่ยทั้งแบบเปรียบเทียบกันระหว่ำงกลุ่มและกำรเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังกำรทดลอง  

Vakili และคณะ (2015) ได้ท ำกำรส ำรวจพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของประชำชนใน
ประเทศมุสลิมโดยใช้ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม(Trans-theoretical) เพื่อน ำมำวำงโครงสร้ำง
ของพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ วัตถุประสงค์ของกำรวิจัยในครั้งนี้คือส ำรวจพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ของประชำชนมุสลิม เครื่องมือที่ ใช้ในกำรวิจัยเป็นแบบสอบถำมพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ที่ประยุกต์จำกทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และท ำกำรสอบถำมประชำชนมุสลิม
ประเทศอิหร่ำนจ ำนวน 564 คน ผลที่ได้พบว่ำประชำชนมุสลมิจ ำนวน 245 คน(43.43%) มีพฤติกรรม
กำรดื่มแอลกอฮอล์ ในจ ำนวนนี้มี 19.2% อยู่ในข้ันที่ไม่สนใจที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ 3.3% ส ำหรับข้ันลังเลใจ 1.2% อยู่ในข้ันเตรียมพร้อมที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ 2% ที่อยู่ในข้ันปฏิบัติ และ 71.4% อยู่ในข้ันคงไว้ซึ่งกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  แม้จะมี
ควำมเช่ือทำงศำสนำเข้ำมำเกี่ยวข้องแต่ยังมีประชำชนบำงส่วนที่ยังมีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
กำรน ำผลดังกล่ำวที่ได้ไปวำงโครงสร้ำงเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์จะช่วยให้กำรวำง
โครงสร้ำงเหมำะสมขึ้น    

Zahra และคณะ(2015) ที่น ำทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมำใช้กับกำรวำงโครงสร้ำง
กิจกรรมทำงกำยให้ประชำชนทั่วไปในมหำวิทยำลัย Mashhad วัตถุประสงค์เพื่อส ำรวจกิจกรรมทำง
กำยของประชำชนในมหำวิทยำลัย Mashhad และน ำทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมำปรับใช้ให้
เหมำะสมกับแต่ละข้ันตอน เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบประเมินเพื่อสอบถำมผู้เข้ำร่วมจ ำนวน 564 คน ว่ำ
มีควำมพร้อมในเรื่องกิจกรรมทำงกำยอยู่ในข้ันใดของทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ผลที่ได้คือ อยู่
ในข้ันไม่สนใจ 23.4% อยู่ในข้ันลังเลใจ 18% อยู่ในข้ันเตรียมพร้อมเพื่อจะปฏิบัติ 24.6% ข้ันปฏิบัติ 
8.10% และข้ันคงไว้ซึ่งพฤติกรรมจ ำนวน 11.5% น ำผลที่ได้ไปปรับปรุงพฤติกรรมด้ำนกิจกรรมทำง
กำยเพื่อให้มีควำมเหมำะสมกับแต่ละข้ันตอน  

สรุปจำกกำรศึกษำงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม จ ำนวน 6 
งำนวิจัย (จักริน ด้วงค ำ, 2557; แจ่มจันทร์ ประทีปมโนวงศ์, 2558; กรฎำ มำตยำกร, 2559;  เกวลี 
เครือจักร และคณะ, 2560; Vakili et al., 2015; Zahra et al., 2015) มีกำรน ำทฤษฎีกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปใช้กับกลุ่มตัวอย่ำงหลำกหลำยทั้งนิสิตนักศึกษำ ผู้สูงอำยุ และประชำชน
ทั่วไป สำมำรถไปใช้ได้กับทุกกลุ่ม โดยได้ใช้กระบวนกำรต่ำง ๆ ในทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้
มีควำมเหมำะสมกับแต่ละข้ันตอนกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อให้ประสบควำมส ำเร็จในกำร
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้ำนน้ัน ๆ  ผู้วิจัยสังเครำะห์งำนวิจัยที่เกี่ยวข้องจำกงำนวิจัย 6 เรื่อง พบว่ำ กำร
เลือกกระบวนกำรที่ใช้ในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจะต้องมีควำมเหมำะสมและสอดคล้องกับข้ันตอน
กำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซึ่งงำนวิจัยเรื่องกำรปรบัเปลีย่นพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์มกีำรใช้กลุ่ม
ตัวอย่ำงที่อยู่ในข้ันลังเลใจ ข้ันกำรเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติ และข้ันปฏิบัติ ดังนั้น ผู้วิจัยจึงได้น ำ
กระบวนกำรที่สอดคล้องกับข้ันตอนดังกล่ำวที่มีควำมเหมำะสมกับงำนวิจัยครั้งนี้โดยประกอบไปด้วย
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กระบวนกำรปลุกจติส ำนึก  กำรระบำยควำมรู้สึก กำรประเมินตนเอง กำรประกำศอิสรภำพต่อตนเอง 
ควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ  กำรเผชิญเงื่อนไขทำงพฤติกรรม กำรเสริมแรง กำรควบคุมสิ่งเร้ำ และ
กำรปลดปล่อยทำงสังคม ทั้งนี้สำมำรถใช้กระบวนกำรที่เหมำะสมในแต่ละข้ันตอนกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมโดยไม่จ ำเป็นจะต้องใช้ครบทุกกระบวนกำรในข้ันน้ัน ๆ   
  
4. แนวคิดและควำมรู้ท่ีเกี่ยวกับแอลกอฮอล์ 

  4.1 ควำมหมำยและประเภทของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
 ตำมพระรำชบัญญัติควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ พ .ศ.2551 ได้ให้ควำมหมำยของ
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ไว้ว่ำเป็น “สุรำตำมกฎหมำยว่ำด้วยสุรำ ไม่รวมถึงยำ วัตถุที่ออกฤทธ์ิต่อจิต
และประสำท ยำเสพติดให้โทษตำมกฎหมำยว่ำด้วยกำรนั้น” ซึ่งสอดคล้องกับกำรให้ควำมหมำยจำก
พจนำนุกรมฉบับรำชบัณฑิตสถำนว่ำ หมำยถึง เหล้ำหรือน้ ำเมำที่กลั่นแล้ว โดยในทำงวิทยำศำสตร์ 
หมำยถึง เครื่องดื่มชนิดหนึ่งที่มีส่วนผสมของเอทิลแอลกอฮอล์ (Ethyl alcohol) เกิดจำกกำรหมักพืช 
ข้ำว และผลไม้ชนิดต่ำง ๆ ด้วยยีสต์ ซึ่งท ำหน้ำที่เปลี่ยนน้ ำตำลที่มีอยู่ในพืชดังกล่ำวให้กลำยเป็น
แอลกอฮอล์ ซึ่งปริมำณของแอลกอฮอล์ที่มีอยู่ในเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แต่ละชนิดนั้นจะแตกต่ำงกัน
ออกไปสังเกตได้จำกจ ำนวนดีกรีของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ชนิดนั้น ๆ ถ้ำดีกรีสูงแสดงว่ำมีปริมำณ
แอลกอฮอล์อยู่ในระดับทีสู่ง เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทีบุ่คคลสำมำรถดื่มได้จะมีเอทิลแอลกอฮอล์ (Ethyl 
alcohol) ผสมอยู่ไม่เกินร้อยละ 60 
 เครื่องดื่มที่มี “แอลกอฮอล์” และ “สุรำ” มีควำมหมำยเหมือนกัน ซึ่งหมำยถึงเครื่องดื่มที่มี
ส่วนผสมของเอทิลแอลกอฮอล์(Ethyl alcohol) ไม่เกิน 60%  ที่เกิดจำกกำรหมักพืชชนิดต่ำง ๆ หรือ
กำรหมักแล้วน ำไปกลั่นโดยไม่รวมถึงยำ หรือวัตถุที่ออกฤทธ์ิต่อจิตประสำท นอกจำกนี้ เครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์สำมำรถแบ่งได้เป็น 2 ประเภท (รำชบัณฑิตสถำน, 2546; ส ำนักงำนคณะกรรมกำร
ควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์, 2557; ปัณณวิชญ์ ปิยะอร่ำมวงศ์, 2557; องค์กำรอนำมัยโลก, 2003) 
โดยแบ่งตำมลักษณะของที่มำ หรือปริมำณของแอลกอฮอล์ โดยเครื่องดื่มแอลกอฮอลห์รอืสรุำสำมำรถ
แบ่งได้ 2 ประเภท ได้แก่ แอลกอฮอล์แบบแช่หรือแอลกอฮอล์หมัก และแอลกอฮอล์แบบกลั่น 

ประเภทที่ 1 แอลกอฮอล์แบบแช่หรือแอลกอฮอล์หมัก เป็นกำรผลิตแอลกอฮอล์ที่ได้
จำกกำรหมักพืช ผลไม้ต่ำง ๆ หรือข้ำว ให้เกิดแอลกอฮอล์ที่มีควำมเข้มข้นมำกน้อยตำมควำมต้องกำร 
และต้องไม่มีกำรกลั่นโดยทั่วไปจะมีปริมำณแอลกอฮอล์ไม่เกิน 15 ดีกรี เครื่องแอลกอฮอล์ที่อยู่ใน
ประเภทนี้ได้แก่ เบียร์ ไวน์ แชมเปญ เป็นต้น 

ประเภทที่ 2 แอลกอฮอล์แบบกลั่น เป็นแอลกอฮอล์ที่ได้จำกกำรหมักแบบประเภทที่ 1 
ให้เกิดมีแอลกอฮอล์ก่อนแล้วจึงน ำมำกลั่นเพิ่มเติม บำงชนิดจะต้องเก็บไว้ให้นำนเพื่อให้มีคุณภำพดี 
โดยอำจปรุงแต่งให้มีกลิ่น รส สี และควำมเข้มข้นของแอลกอฮอล์ตำมควำมต้องกำร เครื่อง
แอลกอฮอล์ที่อยู่ในประเภทนี้ได้แก่ บรั่นดี วิสกี้  วอดก้ำ เหล้ำขำว เช่ียงชุน เหล้ำค๊อกเทล เป็นต้น 

   
  4.2 ปริมำณและระดับกำรดื่มแอลกอฮอล์ 

พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ หมำยถึง ปริมำณของควำมถ่ีในกำรดื่มแอลกอฮอล์ และ
ปัญหำที่เกิดจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ในรำยบุคคลอันมีสำเหตุมำจำกปริมำณเอทิลแอลกอฮอล์บริสุทธ์ิ
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โดยในเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แต่ละชนิดจะมีควำมแตกต่ำงกันไป ดังนั้นจึงได้มีกำรใช้หน่วยเทียบเคียง
เป็นจ ำนวนกำรดื่มมำตรฐำน(Standard drinking) โดยองค์กำรอนำมัยโลกได้ก ำหนดค่ำของ “หนึ่งดื่ม
มำตรฐำน” (Standard drinking) ไว้ดังนี้ (พันธ์ุนภำ กิตติรัตนไพบูลย์ และคณะ, 2549)  

“หนึ่งดื่มมำตรฐำน” (Standard drinking) หมำยถึง เครื่องดื่มที่มีปริมำณแอลกอฮอล์ 
10 กรัม ซึ่งเมื่อเทียบเคียงกับเครื่องดื่มประเภทต่ำง ๆ จะได้ปริมำณดังนี้   

วิสกี้หรือเหล้ำขำว (แอลกอฮอล์ 35-40%) ประมำณ 2 ฝำหรือ 1 ก๊ง  
เบียร์ชนิดอ่อน (แอลกอฮอล์ 2-2.9%) ประมำณ 1.5 กระป๋อง หรือ 3/4 ขวด   
เบียร์ชนิดปำนกลำง (แอลกอฮอล์ 3-3.9%) ประมำณ 1 กระป๋อง หรือ 1/2 ขวด   
เบียร์ชนิดแรง (แอลกอฮอล์ 4-5%) ประมำณ 3/4 กระป๋อง หรือ 1/4 ขวด    
ไวน์ธรรมดำ (แอลกอฮอล์ 12.5%) ประมำณ 1 แก้ว (100 ซีซี.)   
ไวน์ชนิดแรง (แอลกอฮอล์ 20.5%) ประมำณ 1/2 แก้ว (60 ซีซี.) 

จำกปริมำณกำรดื่มดังกล่ำวสำมำรถน ำมำประเมินระดับของกำรดื่มร่วมกับพฤติกรรมและ
ควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดปัญหำ โดยสำมำรถแบ่งระดับได้เป็น 4 ระดับ  ดังนี้ (ทรงเกียรติ ปิยะกะ, 2545; 
พันธ์ุนภำ กิตติรัตนไพบูลย์ และคณะ, 2549; Babor, et al., 2001; Thomas et al., 2001)     

1) กำรดื่มแบบมีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดอันตรำยน้อย (low-risk drinking) หมำยถึง 
กำรดื่มไม่เกิน 2 ดื่มมำตรฐำนต่อวันในเพศหญิง ซึ่งเทียบเท่ำกับเบียร์ชนิดแรงประมำณ 1.5 กระป๋อง 
หรือเหล้ำ 40 ดีกรี จ ำนวนไม่เกิน 2 ก๊ง (ปริมำตรเท่ำกับ 60 ซีซี.)  ในเพศชำยกำรดื่มไม่เกิน 4 ดื่ม
มำตรฐำนต่อวัน ซึ่งเทียบเท่ำกับเบยีร์ชนิดแรง ประมำณ 3 กระป๋อง หรือเหล้ำ 40 ดีกรี จ ำนวนไม่เกิน 
4 ก๊ง (ปริมำตรเท่ำกับ 120 ซีซี.) และมีวันที่ไม่ได้ดื่มอย่ำงน้อย 2 วันต่อสัปดำห์ กำรดื่มในลักษณะ
เช่นน้ีอำจเรียกว่ำ responsible drinking หรือ self-limit drinking   

2) กำรดื่มแบบมีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดอันตรำย (hazardous drinking) หมำยถึง 
กำรดื่มแอลกอฮอล์ในปริมำณและลักษณะที่ท ำให้ผู้ดื่มเพิ่มควำมเสี่ยงที่จะเกิดผลเสียต่อร่ำงกำย จิตใจ 
และสังคมทั้งต่อตนเองและผู้อื่นแม้ว่ำตนเองจะยังไม่ได้ป่วยเป็นโรคร้ำยแรงอะไรก็ตำม โดยองค์กำร
อนำมัยโลกได้บอกว่ำเป็นควำมผิดปกติชนิดหนึ่ง กำรดื่มแบบเสี่ยงต่อกำรเกิดอันตรำยนี้เป็นกำรดื่มที่
สำมำรถเปรียบเทียบได้ในปริมำณกำรดื่มที่มำกกว่ำ 2 ดื่มมำตรฐำน แต่ไม่เกิน 4 ดื่มมำตรฐำนต่อวัน
ในเพศหญิง เทียบเท่ำกับเบียร์ชนิดร้ำยแรงประมำณ 3 กระป๋อง หรือ เหล้ำ 40 ดีกรี ไม่เกิน ¼ แบน 
แต่หำกเป็นในเพศชำยสำมำรถเปรียบเทียบกับปริมำณกำรดื่มที่มำกกว่ำ 4 ดื่มมำตรฐำน แต่ไม่เกิน 6 
ดื่มมำตรฐำนต่อวัน เทียบเท่ำกับเบียร์ชนิดแรงประมำณ 4.5 กระป๋อง หรือเหล้ำ 40 ดีกรี จ ำนวนไม่
เกิน ½ แบน นอกจำกนี้ ยังมีควำมหมำยของกำรดื่มมำกแบบเมำหัวรำน้ ำ (binge drinking) ซึ่ง
หมำยถึง กำรดื่มสุรำในปริมำณที่มำกติดต่อกันในระยะเวลำอันสั้น (ภำยใน 2-3 ช่ัวโมง) ในโอกำสหรือ
เหตุกำรณ์ครั้งเดียวกัน ลักษณะกำรเมำแบบดังกล่ำวอำจส่งผลกระทบที่รุนแรง เช่น กำรจมน้ ำตำย 
และอุบัติเหตุจำกกำรขับข่ียำนพำหนะ ดังผลกำรศึกษำของ Gilles et al. (2006) ที่ศึกษำระดับกำร
ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แบบเมำหัวรำน้ ำในนักเรียน ผลกำรศึกษำ พบว่ำ เพศชำยดื่มมำกกว่ำเพศ 
หญิง โดยเฉพำะกำรดื่มแบบเมำหัวรำน้ ำและพฤติกรรมกำรดื่มแบบเมำหัวรำน้ ำทั้งในชำยและหญิง มี
ควำมสัมพันธ์กับกำรเรียนที่แย่ลง ซึ่งพบว่ำกำรเรียนที่แย่ลงของวัยรุ่นเพศชำยร้อยละ 11.9 และ 
วัยรุ่นเพศหญิง ร้อยละ 8.9 ส่งผลให้ซ้ ำช้ันเรียน และกำรศึกษำเดียวกันนี้ยังพบว่ำกำรดื่มแบบเมำหัว
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รำน้ ำ มีควำมสัมพันธ์กับกำรมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย เช่น กำรตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์ และควำม
เสี่ยงต่อกำรติดเช้ือเอชไอวี  หรือกำรดื่มเพียงเล็กน้อยแต่ก็อำจส่งผลให้เกิดอันตรำยต่อสุขภำพ เช่น 
คนตั้งครรภ์ คนที่ เป็นควำนดันโลหิตสูง คนที่ทำนยำแล้วมีผลต่อร่ำงกำยหำกเกิดปฏิกิริยำกับ
แอลกอฮอล์ เป็นต้น เหล่ำน้ีก็จัดได้ว่ำเป็นกำรดื่มแบบมีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดอันตรำยด้วยเช่นกัน  

3) กำรดื่มแบบอันตรำย (harmful drinking) หมำยถึง กำรดื่มแอลกอฮอล์จนได้รับ
ผลลเสียตำมมำสำมำรถส่งผลให้เกิดอันตรำยต่อสุขภำพร่ำงกำย สุขภำพจิตใจ หน้ำที่กำรงำน หรือ
สัมพันธภำพกับบุคคลอื่นสำมำรถเปรียบเทียบเป็นกำรดื่มที่มีปริมำณมำกกว่ำ 4 ดื่มมำตรฐำนต่อวันใน
เพศหญิงซึ่งเทียบเท่ำกับเบียร์ชนิดแรงประมำณ 3 กระป๋อง หรือเหล้ำ 40 ดีกรี ¼ แบน ข้ึนไป ในเพศ
ชำยเป็นกำรดื่มที่มำกกว่ำ 6 ดื่มมำตรฐำนต่อวัน เทียบเท่ำกับเบียร์ประมำณ 4.5 กระป๋อง หรือเหล้ำ 
40 ดีกรี 3 เป๊ก 1/2 แบน ข้ึนไป  

4) กำรดื่มแบบติด (alcohol dependence) หมำยถึง กำรที่บุคคลมีรูปแบบกำรดื่ม
ที่ไม่เหมำะสม (alcohol used disorders) จนกระทั่งเกิดควำมผิดปกติทำงร่ำงกำย พฤติกรรมและ
ควำมคิด ท ำให้ควำมรับผิดชอบในหน้ำที่ต่ำง ๆ บกพร่องไป เช่น กำรงำนหรือครอบครัว และไม่
สำมำรถควบคุม กำรดื่มทั้งปริมำณ ควำมถ่ี หรือไม่สำมำรถหยุดดื่มได้ บำงคนดื่มเป็นประจ ำจนไม่
ทรำบว่ำตนเองติด จนเมื่อต้องหยุดดื่มด้วยสำเหตุใดก็ตำม  
  ในกำรวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เลือกกลุ่มตัวอย่ำงที่มีกำรดื่มแอลกอฮอล์ในระดับกำรดื่ม
แบบมีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดอันตรำย (hazardous drinking) กำรดื่มแบบอันตรำย (harmful 
drinking) และกำรดื่มแบบติด (alcohol dependence) เนื่องจำกกำรดื่มในลักษณะดังกล่ำวจะ
ส่งผลต่อสุขภำพของผูด้ื่ม จึงเป็นระดับที่ต้องแก้ไขพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ ส่วนผู้ดื่มแอลกอฮอล์
ที่อยู่ในระดับกำรดื่มแบบมีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดอันตรำยน้อย (low-risk drinking) เป็นกลุ่มที่ยังไม่
เป็นอันตรำยต่อกำรเกิดอันตรำย จึงไม่ได้น ำกลุ่มดังกล่ำวมำใช้ในกำรวิจัย  
 

  4.3 ปัจจัย เง่ือนไขของกำรดื่มแอลกอฮอล์  
กำรดื่มแอลกอฮอล์ มีปัจจัยต่ำง ๆ หลำยประกำรที่ท ำให้เกิดกำรดื่มแอลกอฮอล์ ทั้ง

ปัจจัยที่เกิดจำกภำยในและภำยนอกของตัวบุคคล จำกกำรศึกษำปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับกำรดื่ม
แอลกอฮอล์นั้นผู้วิจัยสำมำรถกล่ำวสรุปได้ดังต่อไปนี้ (เทพินทร์  พัชรำนุรักษณ์, 2549; มูลนิธิเมำไม่
ขับ, 2550; Grossman & Markowitz, 1999; Babor et al., 2001; Thomas et al., 2001) 

1) ปัจจัยด้ำนควำมอยำกรู้อยำกลอง เป็นธรรมชำติของมนุษย์ที่มีควำมอยำกรูอ้ยำกลอง
ในสิ่งใหม่ๆ โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งในวัยรุ่นที่มีควำมรู้สึกอยำกรู้อยำกลอง หำควำมท้ำทำย ตื่นเต้น 
สนุกสนำน วัยรุ่นหลำยคนไม่กล้ำที่จะปฏิเสธเมื่อถูกเพื่อน ๆ ชักชวนให้ดื่มแอลกอฮอล์ หรือวัยรุ่นบำง
คนอำจมีทัศนคติที่ว่ำกำรดื่มแอลกอฮอล์กับกลุ่มเพื่อนนั้นเป็นกำรแสดงออกถึงกำรรักพวกพ้อง เป็น
กิจกรรมที่ท ำให้มีควำมสนุกสนำนสนำระหว่ำงกลุ่ม  

2) ปัจจัยด้ำนสังคมและวัฒนธรรม ปัจจัยด้ำนสังคมเป็นปัจจัยส ำคัญด้ำนหนึ่งที่เป็น
สำเหตุและส่งเสริมให้บุคคลมีกำรดื่มแอลกอฮอล์ เช่น กำรเป็นแบบอย่ำงของพ่อแม่ ญำติพี่น้อง กลุ่ม
เพื่อน เป็นต้น พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอลเ์ปน็ค่ำนิยมที่สงัคมยอมรับ และอยู่ในวัฒนธรรมไทยอย่ำง
เปิดเผย ตลอดจนสำมำรถหำซื้อได้อย่ำงง่ำยดำย จึงเป็นเหตุและปัจจัยส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมนี้เป็น
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จ ำนวนมำก โดยเฉพำะในกลุ่มวัยรุ่นที่มีกลุ่มเพื่อนเป็นปัจจัยหนึ่งที่มีผลต่อกำรดื่มแอลกอฮอล์ โดย
พบว่ำ ในเด็กวัยรุ่นซึ่งดื่มแอลกอฮอล์หนักมักมีเพื่อนสนิทเป็นผู้ดื่มแอลกอฮอล์หนักเช่นเดียวกัน 
โดยเฉพำะวัยรุ่นชำยที่มักจะมีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ในสังคมไทย รวมทั้งมีวิถีชีวิตกำรใช้เวลำ
ว่ำงของกลุ่มในกำรชักชวนกันท ำกิจกรรม โดยในนักเรียนนักศึกษำที่อำศัยอยู่หอพักชำยมักจะรวมตัว
กัน หรือกำรรวมกลุ่มกันเฉพำะกิจเพื่อท ำกิจกรรมคุยกัน ดูหนัง/วีดิโอร่วมกัน รวมทั้งกำรชวนเพื่อนด่ืม
แอลกอฮอล์ด้วยกัน หรือแม้กระทั่งในโอกำสพิเศษ หรือวันที่มีควำมส ำคัญต่ำง  ๆ เช่น วันเกิด งำน
เลี้ยงพบปะสังสรรค์ งำนมงคล งำนแต่งงำน งำนบวช วันข้ึนปีใหม่ ฉลองสอบเสร็จก็จะมีกำรชวนกัน
มำดื่มแอลกอฮอล์อยู่เสมอ 

3) ปัจจัยด้ำนควำมเครียด  คุณสมบัติของกำรดื่มแอลกอฮอล์สำมำรถท ำให้ผ่อนคลำย 
ลืมทุกข์ และเกิดคำวมคึกคะนอง ท ำให้หลำยครั้งกำรดื่มเพือ่ลดควำมเครยีดจึงเป็นเหตุผลอย่ำงนึงของ
ผู้ดื่ม และยังเป็นปัจจัยที่สง่เสรมิใหเ้กดิพฤติกรรมกำรดื่มอย่ำงต่อเนื่อง โดยกลุ่มวัยรุ่นได้ให้ควำมหมำย
ของกำรดื่มแอลกอฮอล์ว่ำเป็นรูปแบบของพฤติกรรมที่ช่วยท ำให้คลำยเครียด แก้กลุ้ม ได้สังสรรค์กับ
เพื่อนเกิดควำมสนุกสนำนเพลิดเพลิน ดื่มแล้วช่ืนใจหำยเหนื่อย เมำแล้วเกิดควำมสนุกสนำน ควำม
อยำกรู้อยำกลอง แต่จำกกำรศึกษำพบว่ำเมื่อดื่มแอลกอฮอล์ในปริมำณมำกจะท ำให้เกิดควำมรู้สึก
ตรงกันข้ำมนั่นคือ เกิดควำมกระวนกระวำย เครียด หงุดหงิดง่ำ ย โดยเฉพำะช่วงที่ระดับของ
แอลกอฮอล์เริ่มลดลง 

4) ปัจจัยด้ำนกระแสของสื่อโฆษณำ ปัจจุบันสื่อมีอิทธิพลต่อกำรใช้ชีวิตของผู้คนเป็น
อย่ำงมำก ไม่เว้นแม้กระทั่งในเรื่องแอลกอฮอล์ จะเห็นได้ว่ำมีกำรแข่งขันทำงกำรค้ำกันสูงมำก โฆษณำ
หรือสื่อที่ เกี่ยวกับแอลกอฮอล์มีอยู่มำกมำยซึ่ง เป็นกลยุทธ์อย่ำงหนึ่งของบริษัทผลิตเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ที่จะพยำยำมสร้ำงสื่อเพื่อให้ผู้บริโภคมีควำมต้องกำรในกำรบริโภคและรู้สึกว่ำกำรดื่ม
แอลกอฮอล์เป็นเรื่องที่ดี หรือเป็นสิ่งที่น่ำภำคภูมิใจ ดังจะเห็นได้จำกภำพยนตร์ ละคร รำยกำรทีวี สื่อ
ออนไลน์ต่ำง ๆ แม้ว่ำประเทศไทยจะมีกฎหมำยควบคุมเรื่องกำรโฆษณำแต่บริษัทผลิตแอลกอฮอล์ก็มี
วิธีกำรหรือกลยุทธ์ในกำรน ำเสนอ เช่น กำรโฆษณำโซดำ เป็นต้น  

5) ด้ำนควำมเช่ือ ทัศนคติของวัยรุ่นหรือผู้ใหญ่หลำยคนในเรื่องกำรดื่มแอลกอฮอล์ใน
สังคมไทยเช่ือว่ำกำรดื่มแอลกอฮอล์ในปริมำณไม่มำกทุก ๆ วันเป็นกำรบ ำรุ งร่ำงกำย หรือกำรดื่ม
แอลกอฮอล์เป็นครั้งครำวจะไม่เกิดปัญหำกับตนเอง รวมทั้งควำมเช่ือในสรรพคุณของยำดองเหล้ำ 
เหล่ำน้ีเป็นควำมเช่ือที่เกิดข้ึนว่ำสิ่งที่ตนท ำไม่เป็นอันตรำยต่อตนเอง และสำมำรถควบคุมสถำนกำรณ์
ได้ ท ำให้มีควำมกลัวในโทษของแอลกอฮอล์น้อยเพรำะยังไม่เห็นผลในทันใดจึงมีกำรกระท ำพฤติกรรม
กำรดื่มแอลกอฮอล์อยู่เรื่อย ๆ  

 
  4.4 ผลกระทบของกำรดื่มแอลกอฮอล ์ 

จำกกำรทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับผลกระทบที่เกิดข้ึนจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
สำมำรถสรุปผลกระทบที่เกิดข้ึนได้ดังต่อไปนี้ (ยุวดี คำดกำรณ์ไกล , 2542; ชนิกำ ตู้จินดำ, 2546; 
ส ำนักงำนเครือข่ำยองค์กรงดเหล้ำ, 2551; ศูนย์วิจัยสุรำ, 2556; Wechsler et al., 2004) 

1) ผลกระทบต่อสุขภำพของผู้ดื่มแอลกอฮอล์ทั้งทำงด้ำนร่ำงกำยและจิตใจ 
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เมื่อบุคคลได้ด่ืมแอลกอฮอล์ แอลกอฮอล์ที่อยู่ในเครื่องดื่มก็จะซึมผ่ำนเข้ำสู่ร่ำงกำย
อย่ำงรวดเร็ว โดยแอลกอฮอล์ส่วนใหญ่จะถูกดูดซึมในกระเพำะอำหำรประมำณ 20% และล ำไส้เล็ก
ประมำณ 80% จำกนั้นแอลกอฮอล์จะถูกดูดซึมเข้ำสู่กระแสเลือดภำยในเวลำเพียง 5 นำที ก่อนจะส่ง
ต่อไปยังเซลล์เนื้อเยื่อของเหลวทุกส่วนในร่ำงกำย และอวัยวะต่ำง ๆ ภำยในเวลำ 10-30 นำที ทั้งนี้จะ
สำมำรถตรวจพบแอลกอฮอล์ในเลือดได้ภำยในเวลำ 5 นำที และจะเริ่มแสดงผลต่ออวัยวะต่ำง ๆ ทั่ว
ร่ำงกำย โดยแอลกอฮอล์จะเข้ำสู่ร่ำงกำยและผ่ำนไปตำมเซลล์ของเม็ดเลือดอย่ำงรวดเร็ว ในระยะแรก
ที่ร่ำงกำยได้รับแอลกอฮอล์จะท ำให้มีอำรมณ์ร่ำเริงแจ่มใสดว่ำปกติ ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับปริมำณกำรดื่ม โดย
ระดับแอลกอฮอล์ที่ส่งผลต่อร่ำงกำยและจิตใจมีดังตำรำงที่ 4 

 
ตำรำงที่ 4 ระดับปรมิำณกำรดื่มแอลกอฮอล์ทีส่่งผลต่อร่ำงกำยและจิตใจ 
ระดับแอลกอฮอล์ในเลือด 

(mg%) 
อำกำรท่ีเกิดขึ้นต่อร่ำงกำยและจิตใจ 

≤20 ไม่มีอำกำรผิดปกติ อำจมีอำรมณ์ร่ำเริงแจ่มใส 
21-50 ระบบประสำทและกล้ำมเนื้อลดควำมไว กำรตัดสินใจช้ำลง 
51-80 เสียกำรทรงตัว พูดไม่ชัด มองไม่ชัด มีปัญหำเรื่องกำรได้ยิน 
81-100 เคลื่อนไหวและทรงตัวล ำบำก กำรตัดสินใจ กำรใช้ควำมคิดแย่ลง 
101-150 มองเห็นภำพไม่ชัดเจน ระบบกล้ำมเนื้อท ำงำนไม่สัมพันธ์กัน 
151-200 สูญเสียกำรควบคุมกล้ำมเนื้อ จิตใจสับสนอย่ำงเห็นได้ชัด 
201-300 มีอำกำรเมำอย่ำงเห็นได้ชัด ไม่รู้เรื่อง สติสัมปชัญญะเหลือน้อยมำก 
301-400 อุณหภูมิของร่ำงกำยลดลง หมดสติ ไม่รู้สึกตัว 

มำกกว่ำ 400 อุณภูมิและควำมดันลดลง อำจเสียชีวิตได้ 
ที่มำ : ชนิกำ ตู้จินดำ (2546) 

  นอกจำกนี้ผลของกำรดื่มแอลกอฮอล์ที่เกิดข้ึนกับอวัยวะต่ำง ๆ ของร่ำงกำยยังมีอีก
หลำยส่วน ได้แก่  
 ช่องปำกและล ำคอ กำรดื่มแอลกอฮอล์ท ำให้เกิดกำรระคำยเคือง 
 ผิวหนังและหลอดเลือด แอลกอฮอล์จะท ำให้หลอดเลือดขยำยตัวท ำให้หลำยคนมี
อำกำรหน้ำแดง ตัวแดง  
 สมอง แอลกอฮอล์ท ำให้เกดิกำรสญูเสียของของเหลวในสมองส่งผลให้เซลล์สมองลีบ
เหี่ยว ค่อย ๆ เสื่อม และท ำให้เซลล์สมองตำยในที่สุด สอดคล้องกับ Grossman & Markowitz 
(1999) ที่พบว่ำวัยรุ่นที่ดื่มแอลกอฮอล์ มักจะจ ำเรื่องรำวต่ำง ๆ  ได้น้อยกว่ำบุคคลในวัยเดียวกันที่ไม่ดื่ม
แอลกอฮอล์ถึงร้อยละ 10 เนื่องจำกเซลล์สมองเสื่อมสภำพจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์   
 ตับ แอลกอฮอล์เป็นสำรพิษที่ถูกส่งไปท ำลำยที่ตับเปลี่ยนส่วนใหญ่ ดังนั้น ตับจึงเป็น
อวัยวะที่ได้รับพิษจำกแอลกอฮอล์มำกที่สุด เซลล์ของตับที่ถูกท ำลำยจำกแอลกอฮอล์จะโดนไขมันเข้ำ
ไปแทนที่ หำกเซลล์ตับโดนท ำลำยมำก ๆ เข้ำก็จะท ำให้เกิดกำรค่ังของไขมันที่ตับเกิดเป็นไขมันพอก
ตับและเกิดอำกำรตับอักเสบ ทั้งนี้หำกเซลล์ตับตำยลงในระดับหนึ่งแล้วจะมีกำรสร้ำงพังผืดข้ึนใน
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บริเวณนั้น ท ำให้ตับที่เคยอ่อนนุ่มเกิดกำรแข็งกระด้ำง เรียกว่ำ “ตับแข็ง” หำกเนื้อตับถูกท ำลำยมำกก็
มีโอกำสสูงที่จะท ำให้เสียชีวิต ดังนั้น พึงระลึกอยู่เสมอว่ำทุก ๆ หยดของแอลกอฮอล์ท ำให้เซลล์ตับ
เสื่อมสภำพและเสี่ยงต่อกำรเสียชีวิต 
 หัวใจ กำรดื่มแอลกอฮอล์เข้ำไปจะท ำให้หัวใจท ำงำนหนักข้ึนจำกกำรกระตุ้นของ
ฤทธ์ิแอลกอฮอล์เพื่อสูบฉีดเลอืด ในระยะยำวจะท ำให้กล้ำมเนื้อหวัใจหนำข้ึนเกดิเปน็โรคหัวใจโตส่งผล
ให้เสียชีวิตได้  
 กระเพำะอำหำร แอลกอฮอล์ที่ดื่มลงไปจะไปกระตุ้นน้ ำย่อยในกระเพำะอำหำรท ำให้
เกิดเป็นโรคกระเพำะอำหำรอักเสบหรือเกิดแผลในกระเพำะได้ กำรดื่มแอลกอฮอล์เป็นระยะเวลำนำน
อำจท ำให้เลือดออก อำเจียนเป็นเลือด หรือเกิดกำรฉีกขำดของอวัยวะในระบบทำงเดินอำหำร และ
เสี่ยงต่อกำรเป็นมะเร็งในระบบทำงเดินอำหำรได้ (สมภพ เรืองตระกูล, 2543) 
 จิตใจ กำรดื่มแอลกอฮอล์ท ำลำยเซลล์สมองและระบบประสำทจึงสำมำรถส่งผลต่อ
จิตใจของผู้ดื่มได้เช่นกัน จำกกำรวิจัยของ Park & Grant (2005) ซึ่งศึกษำเกี่ยวกับผลของกำรดื่ม
แอลกอฮอล์และผลกระทบต่อสุขภำพกำยและสุขภำพจิต โดยเขำพบว่ำบุคคลที่อำยุระหว่ำง 12-17 ปี 
ร้อยละ 31 ที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มักจะมีปัญหำทำงจิตด้วย นอกจำกนี้องค์กำรอนำมัยโลกพบว่ำ 
1 ใน 3 ของผู้ป่วยที่มีปัญหำสุขภำพจิตเป็นผู้ป่วยที่มีปัญหำสุขภำพจิตเกี่ยวข้องกับแอลกอฮอล์  

2) ผลกระทบต่อครอบครัว  
ครอบครัวเป็นหน่วยของสังคมที่เล็กทีสุ่ดทีจ่ะได้รบัผลกระทบจำกบุคคลในครอบครัว

ที่เป็นผู้มีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ทั้งทำงตรงและทำงอ้อม เนื่องจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์นั้น
อำจจะส่งผลให้เกิดผลกระทบทั้งด้ำนร่ำงกำย ด้ำนสติปัญญำ รวมทั้งกำรเปลี่ยนแปลงสภำพอำรมณ์
และควำมรู้สึกของคนในครอบครัว บำงครั้งส่งผลให้สมำชิกภำยในครอบครัวได้รับควำมวิตกกังวลหรือ
ควำมเครียดโดยตรงจำกพฤติกรรมต่ำง ๆ  ที่เกิดข้ึนจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ โดยสรุปข้อมูลผลกระทบที่
เกิดข้ึนกับครอบครัว (สำยพิณ ลิขิตเลิศล้ ำ , 2543; นันทิกำ ทวิชำชำติ, 2548; ส ำนักงำนเครือข่ำย
องค์กรงดเหล้ำ, 2551; ศูนย์วิจัยสุรำ, 2556; ปัณณวิชญ์ ปิยะอร่ำมวงศ์, 2557; Grossman, M. & 
Markowitz, 1999) ได้ดังนี้  

2.1 กำรใช้ควำมรุนแรงในครอบครัว เช่น กำรท ำร้ำยร่ำงกำย กำรด่ำว่ำด้วยถ้อยค ำ
หยำบคำย ล่วงละเมิดทำงเพศ ท ำลำยสิ่งของ เป็นต้น ซึ่งปัญหำดังกล่ำวที่เกิดข้ึนกับครอบครัวพบได้
บ่อยจกกำรที่ศูนย์บังคับจิตใจอำจเสียส่งผลให้เกิดควำมก้ำวร้ำว มีพฤติกรรมกำรใช้ควำมรุนแรง ท ำ
ร้ำยบุคคลในครอบครัว ซึ่งครอบครัวที่สมำชิกมีกำรดื่มแอลกอฮอล์มีโอกำสก่อให้เกิดกำรใช้ควำม
รุนแรงในครอบครัวมำกกว่ำครอบครัวที่สมำชิกไม่มีกำรดี่มแอลกอฮอล์ถึง 3.84 เท่ำ  

2.2 ปัญหำทำงเศรษฐกิจในครอบครัว ถ้ำด่ืมแอลกอฮอล์มำกขึ้น ๆ อำจท ำให้สูญเสีย
สภำพเศรษฐกิจและรำยได้ของครอบครัว เนื่องจำกต้องน ำเงินที่ได้จำกกำรท ำงำนมำซื้อเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล์ประเภทต่ำง ๆ บำงรำยต้องสูญเสียเงินจ ำนวนไม่น้อยเพี่อรักษำตนเองจำกโรคร้ำยแรงที่
เป็นผลมำจำกพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ กลำยเป็นภำระของครอบครัวไปในที่สุด  

2.3 ปัญหำด้ำนสัมพันธภำพภำยในครอบครัว กำรมีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
จะท ำให้บุคคลในครอบครัวได้รับผลกระทบหรืออำจเกิดกำรเสื่อมเสียช่ือเสียงของตนเองและ
ครอบครัวแล้ว ยังเป็นกำรแสดงให้เห็นว่ำบุคคลขำดควำมรับผิดชอบต่อครอบครัว กล่ำวคือกำรดื่ม
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แอลกอฮอล์ไม่จ ำเปน็ต้องดื่มจนติดเพยีงแค่ผู้ดื่มชอบใช้เวลำกับกำรดื่มนั่นก็แสดงให้เห็นว่ำผู้ดื่มใช้เวลำ
กับครอบครัวน้อยลง (ทรงเกียรติ ปิยะกะ , 2545) จัดได้ว่ำเป็นบุคคลที่ขำดควำมรับผิดชอบต่อ
ครอบครัว ไม่ห่วงใยดูแลครอบครัวอย่ำงที่ควรปฏิบัติ อำจท ำ ให้สภำพครอบครัวขำดควำมอบอุ่น
น ำไปสู่ปัญหำครอบครัวแตกแยก สมำชิกมีควำมเครียดกังวลใจ เกิดควำมขัดแย้งภำยในครอบครัว  

3)  ผลกระทบด้ำนสังคม   
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล ์ท ำให้บคุคลขำดควำมรับผดิชอบทั้งต่อตนเองและผูอ้ื่น 

เป็นสำเหตุส ำคัญของโรคและกำรบำดเจ็บ กำรดื่มแอลกอฮอล์ยังเป็นสำเหตุกำรตำยจำกกำรเกิด
อุบัติเหตุจรำจรทั่วโลกถึงร้อยละ 20-38 ของกำรเกิดอุบัติเหตุทั้งหมด ปัญหำอุบัติเหตุที่เกิดจำกผู้ดื่ม
แอลกอฮอล์ในประเทศไทยได้ทวีควำมรุนแรงมำกข้ึนเรื่อย ๆ บุคคลที่มีอำกำรเมำแล้วขับเป็นผู้ที่
ก่อให้เกิดอุบัติเหตุทำงจรำจร ทั้งยังสร้ำงควำมเสียหำยแก่ชีวิตและทรัพย์สินเป็นจ ำนวนมำก โดยจำก
สถิติที่ผ่ำนมำคนไทยเสียชีวิตจำกอุบัติเหตุจรำจรเฉลี่ย 2 คนต่อช่ัวโมง นอกจำกนี้ยังพบว่ำร้อยละ 40 
ของผู้บำดเจ็บที่เข้ำรับกำรรกัษำในโรงพยำบำลจำกอุบัติเหตุ มีสำเหตุมำจำกกำรขับข่ีขณะมึนเมำ ถ้ำผู้
ขับข่ีดื่มแอลกอฮอล์แล้วขับรถจะมีโอกำสที่เกดิอุบัติเหตุได้ง่ำยมำก ซึ่งเมือ่เกดิอุบัติเหตุข้ึนแล้วจะท ำให้
ตนเอง บุคคลอื่นที่นั่งโดยสำรไปด้วย และประชำชนที่ก ำลังเดินทำงในบริเวณนั้น ได้รับบำดเจ็บ 
เสียชีวิต หรือพิกำรและเสยีทรพัย์สนิได้ (Ruhm, 1996) โดยกำรดื่มแอลกอฮอล์มคีวำมสัมพันธ์กับกำร
เกิดอุบัติเหตุจรำจร ดังนี้ (ยงยุทธ  ขจรธรรม, 2547)    

ระดับแอลกอฮอล์ (มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์)     กำรเกิดอุบัติเหตุ (เท่ำ)  
20-40            3-5    
50-70            6-17    
100-140           29-240    
มำกกว่ำ 150          มำกกว่ำ 300   

จำกรำยงำนอุบัติเหตุจำกกำรจรำจรทำงบกทั่วประเทศไทย ปี 2556 ปรำกฏว่ำมีจ ำนวน
รถที่ประสบอุบัติเหตุ 32 ล้ำนคัน มีคนตำยจ ำนวน 14,789 คน บำดเจ็บจ ำนวนหนึ่งล้ำนคนต่อปี ซึ่ง
สำเหตุอันดับแรกคือผู้ขับข่ีเมำสุรำ โดยฤทธ์ิของแอลกอฮอล์จะกดประสำทส่วนกลำง ซึ่งท ำหน้ำที่ใน
กำรตัดสินใจและกำรบังคับพำหนะ เครื่องดื่มแอลกอฮอล์หรือของเมำอย่ำงอื่นจึงมีควำม ส ำคัญ
เกี่ยวข้องกับอุบัติเหตุจรำจรทำงบกที่เกิดข้ึน ในกำรศึกษำอุบัติเหตุจรำจรทำงบกของ กมลทิพย์ วิจิตร
สุนทรกุล (2545) พบว่ำ ผู้ขับข่ีรถในกรุงเทพมหำนครที่ถูกเรียกเพื่อตรวจวัดระดับแอลกอฮอล์ในเลือด
ทำงลมหำยใจนั้นมีจ ำนวน 201 คน เคยประสบอุบัติเหตุทำงรถ 1-5 ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 34.3 
นอกจำกนี้จำกกำรส ำรวจของส ำนักงำนสถิติ แห่งชำติ ในปี พ.ศ.2547 พบว่ำในกรุงเทพมหำนคร มี
สัดส่วนของผู้ได้รับบำดเจ็บ / อุบัติเหตุจำกผู้ขับข่ีรถที่มีพฤติกรรมดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ถึงร้อยละ 
85.6 ของผู้ได้รับบำดเจ็บ / อุบัติเหตุ ในช่วงเทศกำลต่ำง ๆ เช่น ปีใหม่ สงกรำนต์ หรือเทศกำลอื่น ๆ 
คนไทยนิยมเดินทำงและมีกำรดื่มสุรำหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์เพื่อเฉลิมฉลองเทศกำลเหล่ำน้ันทั้ง
ผู้ขับข่ีรถและบุคคลทั่วไป สถิติกำรเกิดอุบัติเหตุทำงรถจึงค่อนข้ำงสูงกว่ำภำวะปกติ อย่ำงไรก็ตำม 
ในช่วงเวลำปกติที่ไม่ใช่เทศกำล จะมีคนเจ็บและเสียชีวิตจำกอุบัติเหตุเนื่องจำกเมำสุรำถึงร้อยละ 26.0  

นอกจำกนั้นยังพบว่ำ จำกรำยงำนกำรเฝ้ำระวังกำรบำดเจ็บรุนแรงจำกอุบัติเหตุขนส่ง
ในช่วงวันหยุดปีใหม่ของส ำนักระบำดวิทยำ กรมควบคุมโรค พบว่ำ ร้อยละ 72.7 ของผู้บำดเจ็บรนุแรง
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จำกพำหนะทุกประเภทมีกำรดื่มแอลกอฮอล์ก่อนเกิดเหตุ จำกกำรศึกษำของศูนย์พิทักษ์สิทธิสตรี 
มูลนิธิเพื่อนหญิง (2546) พบว่ำผู้ที่ได้รับผลกระทบจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ส่วนใหญ่มีประสบกำรณ์
หรือทรำบว่ำบุคคลที่ดื่มแอลกอฮอล์จะมีกำรใช้ควำมรุนแรง พูดจำหยำบคำยด่ำว่ำ ท ำ ร้ำยร่ำงกำย
ผู้อื่น และกำรละเมิดสิทธิทำงเพศ สตรีที่ดื่มแอลกอฮอล์จ ำนวนมำกจะตกเป็นเหยื่อของควำมรุนแรง 
กำรถูกทำรุณในบ้ำน กำรถูกข่มขืน กำรโดนคุกคำมควำมมั่นคงในกำรท ำงำน และอำจน ำไปสู่กำรเสพ
สำรเสพติดชนิดอื่น ๆ รวมทั้งปัญหำอำชญำกรรมอื่น ๆ อีกทั้งกำรดื่มแอลกอฮอล์ที่มำกเกินไปก็เป็น
สำเหตุหนึ่งที่ท ำให้วัยรุ่นมีพฤติกรรมที่เสี่ยงต่อกำรเกิดปัญหำควำมรุนแรงก่อให้เกิดกำรบำดเจ็บจำก
กำรทะเลำะวิวำทอีกด้วย  

4) ผลกระทบทำงเศรษฐกิจ   
กำรดืม่เครื่องดื่มแอลกอฮอล์สร้ำงควำมเสียหำยในเชิงเศรษฐกิจโดยมีมูลค่ำสูงมำก 

ซึ่งได้แก่ กำรสูญเสียทรัพย์สิน ค่ำใช้จ่ำยที่เกิดจำกกำรรักษำโรคต่ำง ๆ และอุบัติเหตุที่เกิดจำกกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ ค่ำใช้จ่ำยทำงอ้อมที่เกิดจำกกำรฟื้นฟูสมรรถภำพ ค่ำใช้จ่ำยจำกกำรบังคับใช้กฎหมำย 
รวมทั้งประสิทธิภำพในกำรท ำงำนหรือกำรผลิตที่สูญเสียไปเนื่องจำกกำรหยุดงำนหรือเสื่อม
สมรรถภำพในผู้ประสบเหตุที่ดื่มแอลกอฮอล์ (ยงยุทธ ขจรธรรม , 2547) ควำมเสียหำยจำกกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ในสังคมไทยปัจจุบัน เมื่อคิดเป็นต้นทุนทำงสังคมโดยรวมมีมูลค่ำสูงถึง 13,007.9 -
33,625.6 ล้ำนบำท หรือร้อยละ 0.22 - 0.56 ของ GDP ซึ่งแยกเป็นต้นทุนควำมเสียหำยได้ 2 
ประเภทคือ 1. ต้นทุนส่วนบุคคลของผู้ดื่มแอลกอฮอล์ ได้แก่ ค่ำใช้จ่ำยในกำรรักษำโรคจำกกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ ต้นทุนเวลำในกำรรักษำโรค ต้นทุนเวลำเนื่องจำกกำรขำดงำน มูลค่ำกำรเสียชีวิตจำกกำร
เจ็บป่วยด้วยโรคที่เกิดจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ คิดเป็นมูลค่ำ 4,988.4- 7,492.8 ล้ำนบำท  2. ต้นทุน
ต่อสังคมของกำรดื่มแอลกอฮอล์ ได้แก่ มูลค่ำกำรเสียชีวิตและกำรบำดเจ็บจำกอุบัติเหตุทำงจรำจร
ที่มำจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ มูลค่ำกำรรักษำอุบัติเหตุจำกกำรดื่มสุรำหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 
มูลค่ำกำรเสียรำยได้จำกกำรรักษำพยำบำล คิดเป็นมูลค่ำ 8,039.5- 26,179.8 ล้ำนบำท  

ผลกระทบที่เกิดข้ึนจำกกำรดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ล้วนแล้วแต่สร้ำงควำมเสียหำยให้
เกิดข้ึนกับตนเองในด้ำนร่ำงกำยและจิตใจ ส่งผลต่อครอบครัวที่อำจท ำให้เกิดปัญหำภำยในครอบครัว 
กำรใช้ควำมรุนแรง เศรษฐกิจภำยในครอบครัว และสัมพันธภำพของครอบครัว ส่งผลต่อสังคมจำก
กำรเกิดอุบัติเหตุที่เกิดข้ึนจำกกำรดื่มแอลกอฮอล ์รวมทั้งส่งผลถึงระบบเศรษฐกจิของประเทศที่จะต้อง
สูญเสียงบประมำณในส่วนต่ำง ๆ ทั้งกำรดูแลรักษำผู้ป่วยที่มีสำเหตุมำจำกพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ งบประมำณในกำรควบคุมตำมมำตรกำรต่ำง ๆ  อีกทั้งยังสูญเสียเวลำและทรัพยำกร
บุคคลที่ เป็นก ำลังหลักของประเทศชำติ  ดังนั้น หำกทุกคนรักตัวเอง ครอบครัว สังคม และ
ประเทศชำติของเรำก็ไม่ควรเข้ำไปยุ่งเกี่ยวกับแอลกอฮอล์ หรือหำกผู้ใดได้เข้ำไปเกี่ยวข้องแล้วก็ควร
ปรับปรุงแก้ไขพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์เพื่อลดผลกระทบดังกล่ำว 

 
 4.5 กำรประเมินพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 

1) แบบประเมินตนเอง AUDIT (Alcohol Use Identification Test) 
องค์กำรอนำมัยโลก (World Health Organization) ได้พัฒนำเครื่องมือเพื่อใช้เป็น

เครื่องมือแบบง่ำยในกำรคัดกรองกำรดื่มสุรำของประชำกรเพื่อใช้ค้นหำผู้ที่มีปัญหำกำรดื่มสุรำด้วย
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วิธีกำรที่เหมำะกับระบบสุขภำพทั้งในประเทศก ำลังพัฒนำและประเทศพัฒนำแล้ว ซึ่งได้กล่ำวถึง
วิธีกำรคัดกรองผู้ดื่มสุรำทีด่ื่มในลักษณะต่ำง ๆ  ได้แก่ กำรดื่มแบบมีควำมเสี่ยง (hazardous) , กลุ่มดื่ม
แบบอันตรำย (harmful) หรือกำรดื่มแบบติด  (dependence)  ซึ่งสำมำรถน ำไปเป็นแนวทำงในกำร
แนะน ำ หรือสร้ำงรูปแบบกำรดูแลช่วยเหลือผู้ดื่มสุรำที่ดื่มแบบต่ำง  ๆ ให้ลดหรือหยุดดื่ม รวมทั้ง
หลีกเลี่ยงผลเสียที่อำจจะตำมมำจำกกำรดื่ม 

แบบประเมิน AUDIT ได้มีกำรพัฒนำจำกกลุ่มนักวิจัยที่ได้ทบทวนองค์ควำมรู้จำก
หลำยประเทศทั้งแบบประเมินตนเอง วิธีกำรตรวจทำงห้องปฏิบัติกำรและวิธีกำรทำงคลินิกที่เคย
ปฏิบัติมำก่อน หลังจำกนั้นจึงได้ทดลองศึกษำในหลำยประเทศ ได้แก่  นอร์เวย์  ออสเตรเลีย  เคนย่ำ 
บัลแกเรีย เม็กซิโก และสหรัฐอเมริกำ เพื่อหำวิธีกำรที่เหมำะสมที่สุดที่สำมำรถคัดกรองกำรดื่มสุรำใน
หลำกหลำยประเทศได้ แบบประเมิน AUDIT ได้เลือกข้อค ำถำมที่สำมำรถแยกผู้ดื่มสุรำที่มีควำมเสี่ยง
ต่ ำออกจำกผู้ดื่มที่มีควำมเสีย่งสงู โดยต่ำงจำกเครื่องมือคัดกรองที่ผ่ำนมำที่แบบประเมินใหม่นี้ต้องกำร
จ ำแนกกลุ่มผู้ดื่มแบบเสี่ยง ผู้ดื่มแบบอันตรำย และผู้ดื่มจนติดสุรำออกจำกกัน ในกำรศึกษำ 
เปรียบเทียบมีผู้ป่วยเข้ำร่วมกำรศึกษำทั้งหมดเกือบ 2000 คน นอกจำกนี้กำรคัดเลือกข้อค ำถำมยังให้
ควำมส ำคัญเป็นพิเศษกับควำมเหมำะสมทั้งเพศหญิงและชำย รวมทั้งสำมำรถใช้ในต่ำงวัฒนธรรมต่ำง
เช้ือชำติได้ ทั้งยังแตกต่ำงจำกแบบประเมินตนเองชนิดอื่นตรงที่ได้มำจำกฐำนข้อมูลกลุ่มตัวอย่ำง
จ ำนวนมำกในหลำยประเทศและมีกำรคัดเลือกหัวข้อโดยอำศัยหลักทำงสถิติอย่ำงชัดเจน เน้นกำร
จ ำแนกผู้ดื่มแบบมีควำมเสี่ยงมำกกว่ำกำรค้นหำเฉพำะผู้ที่ติดสุรำมำนำนจนมีปัญหำและเน้นอำกำรที่
เกิดข้ึนในช่วงนี้มำกกว่ำอำกำรที่ “เคย” เกิดข้ึน 

กำรให้คะแนนและกำรแปลผลของแบบประเมิน AUDIT ให้คะแนนโดยแต่ละค ำถำม
จะมีชุดค ำตอบให้เลือกตอบ และแต่ละค ำตอบจะมีคะแนนต้ังแต่  0 ถึง 4  ในแบบประเมินตนเองนั้น 
คะแนนค ำตอบในแต่ละข้อที่ผู้ตอบได้ตอบให้ใส่ไว้ในช่องขวำมือสุดแล้วรวมคะแนน ทั้งหมดใส่ในช่อง 
“คะแนนรวม” จำกกลุ่มตัวอย่ำงที่ศึกษำน้ันจุดตัดคะแนน AUDIT ที่ 8 คะแนนบ่งช้ีว่ำเป็นกำรดื่มแบบ
มีปัญหำด้วยค่ำควำมไวที่ประมำณ 0.95 และค่ำควำมจ ำเพำะเฉลี่ยประมำณ 0.80  จำกกำรศึกษำ
หลำยประเทศและเกณฑ์ต่ำง ๆ คะแนนในกำรประเมินตนเองจะสำมำรถแสดงถึงระดับควำมเสี่ยง 4 
ระดับ โดยกลุ่มที่ 1 หมำยถึง กำรดื่มแบบมีควำมเสี่ยงต่ ำ (low risk drinking) หรือไม่ดื่ม ระดับที่สอง
เป็นกำรดื่มแบบเกินระดับตำมที่ระบุไว้ข้ำงต้นมีคะแนนอยู่ระหว่ำง 8 ถึง 15 คะแนน ระดับที่ 3 มี
คะแนนระหว่ำง 16 ถึง 19 คะแนน ซึ่งเป็นกำรดื่มแบบอนัตรำยและแบบเสี่ยง สุดท้ำย ระดับที่ 4 จะมี
คะแนนมำกกว่ำ 20 คะแนน เป็นกำรดื่มแบบติดดังตำรำงด้ำนล่ำง 
ตำรำงที่ 5 ตำรำงแสดงคะแนนระดบัควำมเสี่ยงในกำรดื่มแอลกอฮอล์ 

ระดับควำม
เสี่ยง 

ลักษณะกำรดื่ม คะแนน 

ระดับที่ 1 กำรดื่มแบบมีควำมเสี่ยงต่ ำ(low-risk drinking) 0-7 
ระดับที่ 2 กำรดื่มแบบมีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดอันตรำย (hazardous) 8-15 
ระดับที่ 3 กำรดื่มแบบอันตรำย (harmful) 16-19 
ระดับที่ 4 กำรดื่มแบบติด (alcohol dependence) 20-40 
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แบบประเมินพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของตนเองนั้นเป็นแบบประเมินที่มีควำม
แม่นย ำในกำรประเมินควำมสี่ยงในเพศ อำยุ และวัฒนธรรมที่แตกต่ำงกัน มีมำตรฐำนระดับนำนำชำติ 
โดยแบบประเมิน AUDIT ได้มีกำรตรวจสอบควำมตรงและควำมเที่ยง (Babor et al., 2001)  ถือเป็น
เครื่องมือคัดกรองเดียวที่พัฒนำข้ึนมำเพื่อใช้ในระดับนำนำชำติ รวมทั้งยังสำมำรถจ ำแนกระดับ
พฤติกรรมกำรดื่มของตนเองว่ำเป็นกำรดื่มที่อยู่ในระดับใด นอกจำกนี้เครื่องมือดังกล่ำวยังใช้เวลำใน
กำรประเมินน้อย และปรับใช้ได้ง่ำย ผู้วิจัยจึงใช้เครื่องมือดังกล่ำวในกำรคัดกรองกลุ่มตัวอย่ำงที่ มี
ปัญหำในกำรดื่มแอลกอฮอล์เพื่อน ำมำใช้ในกำรวิจัย พร้อมทั้งได้พัฒนำปรับปรุงเครื่องมือดังกล่ำวเพื่อ
ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูลวัดกำรปฏิบัติในช่วงระยะเวลำหนึ่งเดือนระหว่ำงกำรท ำวิจัยอีกด้วย 

2) เครื่องมือตรวจวัดแอลกอฮอล์ 
2.1) วิธีกำรตรวจหำระดับแอลกอฮอล์ในร่ำงกำย 
กำรศึกษำวิธีวัดระดับแอลกอฮอล์ในร่ำงกำยมีมำกว่ำ 150 ปีแล้ว ซึ่ง Francis 

Edmund Anstie ชำวอังกฤษเป็นคนแรกที่พบว่ำแอลกอฮอล์ที่ดื่มเข้ำไปสำมำรถพบบำงส่วนได้ใน
ปัสสำวะ และลมหำยใจ ต่อมำได้มีนักวิทยำศำสตร์ชำวฝรั่งเศส ช่ือ Nielous (ค.ศ. 1848 - 1910) 
ศึกษำพบว่ำ แอลกอฮอล์ที่ดื่มเข้ำไปนอกจำกจะพบในปัสสำวะและลมหำยใจแล้วยังพบได้ในน้ ำลำย 
รวมทั้งเหงื่ออีกด้วย  

ในช่วงแรกกำรวิเครำะห์หำปรมิำณแอลกอฮอลจ์ะใช้เลือด หรือปัสสำวะมำตรวจสอบ 
แต่กำรหำปริมำณแอลกอฮอล์ดังกล่ำวจะมีปัญหำที่จะต้องวิเครำะห์โดยผู้เช่ียวชำญและต้องท ำใน
ห้องปฏิบัติกำรท ำให้ทรำบผลช้ำ รวมทั้งค่ำใช้จ่ำยก็ยังสูง ที่ส ำคัญ คือกำรวัดหำปริมำณจำกเลือดและ
ปัสสำวะไม่สำมำรถสื่อไปถึงปริมำณแอลกอฮอล์ในเลือดได้อย่ำงแท้จริง ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับปริมำณน้ ำใน
ร่ำงกำย หรือในกำรตรวจหำควำมเข้มข้นของแอลกอฮอล์ในน้ ำลำยนั้นก็มีควำมแม่นย ำน้อยกว่ำวิธีกำร
ตรวจจำกลมหำยใจ ซึ่งสอดคล้องกับวิจัยของ ศิวนำรถ เรียนลึก และคณะ (2549) ที่ได้ท ำกำรตรวจ
แอลกอฮอล์ในน้ ำลำยโดยผลจำกกำรวิจัยพบว่ำ กำรเก็บตัวอย่ำงน้ ำลำยเพื่อตรวจหำแอลกอฮอล์มี
ข้ันตอนวิธีง่ำย ๆ รวดเร็ว ไม่ต้องอำศัยผู้ช ำนำญ สำมำรถเก็บตัวอย่ำงได้ด้วยตนเอง ไม่มีควำมเจ็บปวด 
ได้รับควำมร่วมมือจำกตัวอย่ำงมำกกว่ำกำรเจำะเลือด สำมำรถน ำไปตรวจบุคคลที่ดื่มสุรำแต่ยังไม่มี
กำรมึนเมำได้ โดยไม่จ ำเป็นต้องตรวจจำกเลือดอีก แต่ต้องพิจำรณำถึงวัตถุประสงค์  และ
กลุ่มเป้ำหมำยในกำรตรวจ หำกน ำไปยืนยันในกระบวนกำรยุติธรรม หรือรับรองตัวบุคคล ค่ำควำมไว
เพียง 95.71 % ถือว่ำไม่เพียงพอ  

ฉะนั้นจึงได้มีกำรน ำวิธีกำรวิเครำะห์ปริมำณแอลกอฮอล์ในเลือดจำกลมหำยใจมำใช้ 
โดยมีกำรคิดค้นเครื่องวัดแอลกอฮอล์ในเลือดโดยวิธีเป่ำลมหำยใจข้ึนและได้มีกำรพัฒนำเครื่องมือวัด
เป็นรุ่น ๆ จนถึงปัจจุบัน กำรพัฒนำเครื่องวัดน้ีออกแบบให้สำมำรถวัดได้เฉพำะแอลกอฮอล์ชนิดที่เป็น 
Ethyl อย่ำงเดียวโดยไม่ถูกสอดแทรกโดยสำรอื่น เช่น acetone, chloroform, ether, ethyl 
acetate, methanol เป็นต้น เพื่อที่จะให้กำรวิเครำะห์ปริมำณลมหำยใจใกล้กับปริมำณแอลกอฮอล์
ในเลือดมำกที่สุด  

2.2) ประเภทของเครื่องวัดระดับแอลกอฮอล์โดยวิธีกำรเป่ำ 
เครื่องวัดระดับแอลกอฮอล์ในเลือดโดยวิธีเป่ำลมหำยใจแบ่งตำมลักษณะของเครื่อง

ได้เป็น 2 ประเภท คือแบบพกพำ (Mobile) และแบบประจ ำที่ (Stationary) หำกแบ่งตำม
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วัตถุประสงค์กำรใช้งำนก็แบ่งได้เป็น 2 ชนิด คือเครื่องวัดระดับแอลกอฮอล์ในเลือดโดยวิธีเป่ำลม
หำยใจแบบตรวจคัดกรอง (screening) และ เครื่องวัดระดับแอลกอฮอล์ในเลือดโดยวิธีเป่ำลมหำยใจ
แบบตรวจยืนยันผล (Evidential) โดยที่เครื่องวัดระดับแอลกอฮอล์ในเลือดโดยวิธีเป่ำลมหำยใจแบบ
ตรวจคัดกรองเป็นเครื่องที่ใช้ในกำรทดสอบปริมำณแอลกอฮอล์ในเลือดโดยวิธีเป่ำลมหำยใจเข้ำ
เครื่องวัด ผลที่แสดงจะเป็นตัวหนังสือว่ำเกินหรือไม่เกินค่ำมำตรฐำนที่ตั้งไว้ เช่น แสดงเป็น pass หรือ 
Fail หรืออำจแสดงเป็นตัวเลขก็ได้  แต่เครื่องวัดระดับแอลกอฮอล์แบบตรวจยืนยันผลเป็นเครื่องที่ใช้
ในกำรตรวจวัดปริมำณแอลกอฮอล์ในเลือดโดยวิธีเป่ำลมหำยใจเข้ำเครื่องวัดผลที่ได้จะแสดงเป็น
ตัวเลขว่ำมีปริมำณในหน่วย mg/100ml เช่น 50 mg/100ml (แสดงว่ำ ในเลือด 100 มิลลิลิตรมี
ปริมำณแอลกอฮอล์อยู่ 50 มิลลิกรัม) 

จำกกำรศึกษำเครื่องมือที่ใช้ในกำรตรวจวัดแอลกอฮอล์ในเลือดสำมำรถท ำได้หลำย
วิธี ได้แก่ ตรวจจำกเลือด ปัสสำวะ เหงื่อ น้ ำลำย และลมหำยใจ วิธีกำรแต่ละวิธีจะมีข้อเสียของแต่ละ
วิธี เช่น กำรตรวจจำกเลือดผู้ได้รับกำรตรวจจะเกิดอำกำรเจ็บท ำให้กลุ่มตัวอย่ำงไม่อยำกเข้ำร่วม 
ระยะเวลำในกำรได้ผลกำรตรวจนำน รวมทั้งยังยุ่งยำกในกำรตรวจหำแอลกอฮอล์โดยจะต้องส่งไปให้
ผู้เช่ียวชำญ และมีใบอนุญำตในกำรเจำะเลือดตรวจสอบ หรือจะเป็นกำรตรวจจำกน้ ำลำยที่อำจจะ
ให้ผลไม่ถูกต้องแม่นย ำ ผู้วิจัยจึงเลือกวิธีกำรตรวจโดยลมหำยใจเนื่องจำกสำมำรถตรวจได้ง่ำย ไม่มี
อำกำรเจ็บที่ได้รับจำกกำรตรวจ และได้ผลที่ถูกต้อง (ส ำนักงำนพัฒนำวิทยำศำสตร์และเทคโนโลยี
แห่งชำติ, 2554) 

 
 4.6 งำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์  

กำรศึกษำงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์จ ำนวน 9 เรื่อง มีรำยละเอียด
ดังต่อไปนี้ 

นิชนันท์ ค ำล้ำน (2547) ที่ได้ท ำกำรศึกษำผลของกำรใช้กลุ่มบ ำบัดตำมแนวคิดกำร
ปรับเปลี่ยนทำงควำมคิดและพฤติกรรมต่อกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรดื่มสุรำของผู้ติดสุรำ โดย
พัฒนำรูปแบบกำรบ ำบัดแบบกลุ่ม ซึ่งได้รับกำรออกแบบให้เข้ำกับสภำพสังคมไทยเพื่อใช้ในกำร
ให้บริกำรกับผู้ป่วยจำกสุรำและพิษสุรำเรื้อรังของดรุณี ภู่ขำว (2545) โดยพัฒนำมำเป็นกำรบ ำบัด
แบบกลุ่มจ ำนวน 5 ครั้งครั้งละ 2 ช่ัวโมง กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ คือ ผู้ติดสุรำที่ได้เข้ำรับกำรรักษำเพศชำย 
จ ำนวน 20 คน มีระยะเวลำในกำรดื่ม 8-29 ปี มีปริมำณกำรดื่ม 6-112 ดริ้งต่อสัปดำห์ ประเด็นของ
เนื้อหำเกี่ยวกับกำรอภิปรำยถึงผลกระทบของกำรดื่มสุรำ กำรเปิดเผยเรื่องรำวของตนเองเกี่ยวกับกำร
ดื่มสุรำ กำรวิเครำะห์องค์ประกอบในกำรดื่มสุรำ (Functional Analysis) กำรเพิ่มขีดควำมสำมำรถ 
(Enhance Efficacy) กำรส ำรวจควำมมั่นใจ กำรปรับพฤติกรรม กำรปรับโครงสร้ำงของควำมคิด 
(Cognitive Restructuring) โดยผลจำกกำรศึกษำงำนวิจัยช้ินนี้ พบว่ำ ผู้เข้ำร่วมโครงกำรสำมำรถ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรดื่มสุรำไปในทำงที่ดีข้ึนทุกคน กล่ำวคือผู้เข้ำร่วมโครงกำรจ ำนวน 9 รำย 
จำก 20 รำย ไม่ดื่มสุรำตลอดระยะเวลำในกำรศึกษำ และจ ำนวน 11 รำยที่เหลือมีกำรดื่มสุรำลด
น้อยลงกว่ำก่อนได้รับกำรบ ำบัด 

เพ็ญนภำ สุตำค ำ(2550) ได้ท ำกำรศึกษำผลของโปรแกรมกำรเสรมิสร้ำงพลังอ ำนำจแบบกลุ่ม
ต่อพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของผู้ดื่มแอลกอฮอล์แบบเสี่ยง โรงพยำบำลจอมทอง จังหวัด
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เชียงใหม่ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์แบบเสี่ยงก่อนและ
หลังบ ำบัดแบบกลุ่ม ใช้กลุ่มตัวอย่ำงจ ำนวน 15 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน กลุ่มควบคุม 5 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในกำรทดลอง คือ โปรแกรมกำรเสริมสร้ำงพลังอ ำนำจแบบกลุ่ม และแบบประเมิน
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ ผลกำรศึกษำพบว่ำหลังกำรเข้ำร่วมโปรแกรมกำรเสริมสร้ำงพลังอ ำนำจ
แบบกลุ่ม 2 สัปดำห์ คะแนนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของกลุ่มทดลองลดลง และต่ ำกว่ำกลุ่ม
ควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05  

วิทูรทิพย์  หัตถะปนิตร (2550) ที่ได้ศึกษำผลของโปรแกรมฝึกทักษะกำรสื่อสำรระหว่ำง
บุคคลต่อควำมรู้สึกมีคุณค่ำในตนเองของวัยรุ่นที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แบบเสี่ยงในอ ำเภอแม่ออน 
จังหวัดเชียงใหม่ กำรวิจัยนี้เป็นกำรศึกษำกึ่งทดลองชนิดหนึ่งกลุ่มวัดผลก่อนและหลังทดลอง กลุ่ม
ตัวอย่ำงเป็นวัยรุ่นที่ก ำลังศึกษำอยู่ในวิทยำลัยแห่งหนึ่งในอ ำเภอแม่ออน จังหวัดเชียงใหม่  จ ำนวน 12 
รำย เครื่องมือที่ใช้รวบรวมข้อมูลประกอบไปด้วยแบบสอบถำมข้อมูลส่วนบุคคล และแบบวัด
ควำมรู้สึกมีคุณค่ำในตนเองของคูเปอร์สมิธ (Coopersmith, 1984) และโปรแกรมฝึกทักษะกำร
สื่อสำรระหว่ำงบคุคลที่มเีนื้อหำประกอบด้วยองค์ประกอบในกำรฝึกทักษะกำรสื่อสำรระหว่ำงบุคคลที่
มีประสิทธิภำพ 5 องค์ประกอบ ผลกำรศึกษำพบว่ำคะแนนควำมรู้สึกมีคุณค่ำในตนเองของวัยรุ่นที่ดื่ม
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์แบบเสี่ยงของกลุ่มตัวอย่ำงภำยหลังที่ได้รับโปรแกรมฝึกทักษะกำรสื่อสำร
ระหว่ำงบุคคลสูงกว่ำก่อนเข้ำร่วมโปรแกรมฝึกทักษะกำรสื่อสำรระหว่ำงบุคคลอย่ำงมีนัยส ำคัญทำง
สถิติที่ระดับ .05  ผลกำรศึกษำครั้งนี้แสดงให้เห็นว่ำโปรแกรมกำรฝึกทักษะกำรสื่อสำรระหว่ำงบุคคล
สำมำรถเพิ่มกำรรับรู้ควำมรูส้ึกมีคุณค่ำในตนเองของวัยรุ่นที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลแ์บบเสีย่งได้ท ำให้
ลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ลงได้ ซึ่งนอกจำกที่กล่ำวมำแล้วกำรสื่อสำรยังท ำให้ผู้เรียนเกิดกำร
รับรู้ข้อมูลใหม่ เกิดกำรเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับควำมรู้ ควำมเช่ือ กำรตัดสินคุณค่ำ รวมทั้งควำมรู้สึก 
เป็นกำรเปลี่ยนแปลงมุมมองของตนเองต่อชีวิต และโลกซึ่งส่งผลต่อกำรเปลี่ยนแปลงคุณลักษณะ
ภำยในตนเอง  

จรรยำ ใจหนุน(2551) ได้ท ำกำรศึกษำผลของโปรแกรมบ ำบัดทำงควำมคิดและพฤติกรรมต่อ
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของผู้ติดสุรำ โรงพยำบำลสมเด็จพระเจ้ำตำกสินมหำรำช จังหวัดตำก 
กำรวิจัยนี้เป็นวิจัยกึ่งทดลองแบบกลุ่มเดียววัดก่อนและหลังกำรทดลอง และระยะติดตำมผล 2 
สัปดำห์ กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้เป็นผู้ป่วยกลุ่มโรคติดสุรำที่มำรับบริกำรที่คลินิกบ ำบัดสุรำจ ำนวน 12 รำย 
เครื่องมือที่ใช้เป็นโปรแกรมบ ำบัดทำงควำมคิดและพฤติกรรมประกอบด้วย 6 กิจกรรม ประกอบด้วย 
1) กำรสร้ำงสัมพันธภำพและท ำควำมเข้ำใจในเป้ำหมำยเช่ือมโยงสู่พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 2) 
กำรค้นคว้ำหำควำมคิดอัตโนมัติ 3) กำรประเมินตรวจสอบควำมคิดอัตโนมัติตำมควำมเป็นจริง 4) กำร
เผชิญหรือกำรปรับควำมคิดอัตมัติต่อพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 5) กำรค้นหำแนวทำงแก้ไขปัญหำ
และวำงแผนหลีกเลี่ยงสถำนกำรณ์ที่น ำไปสู่พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 6) กำรน ำวิธีกำรบ ำบัดทำง
ควำมคิดและพฤติกรรมไปใช้ในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  โดยท ำกิจกรรมกำรบ ำบัดทั้งหมด 6 ครั้ง 
ครั้งละ 90 นำที สัปดำห์ละ 3 ครั้ง รวม 2 สัปดำห์ และมีระยะเวลำที่ติดตำมหลงักำรบ ำบัด 2 สัปดำห์ 
เครื่องมือที่ใช้ในกำรรวบรวมข้อมูล คือ แบบสอบถำมข้อมูลส่วนบุคคล และแบบประเมินพฤติกรรม
กำรดื่มแอลกอฮอล์ (AUDIT) ซึ่งมีข้อค ำถำม 10 ข้อ เป็นแบบ Rating Scale ที่ปรับระยะเวลำในข้อ
ค ำถำมจำกในช่วงระยะเวลำ 1 ปี เป็นช่วงเวลำที่ศึกษำ คือ ช่วงระยะเวลำสิ้นสุดโปรแกรม 2 สัปดำห์ 
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โดยไม่มีกำรปรับเนื้อหำ ผลที่ได้คือคะแนนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของกลุ่มตัวอย่ำงที่ได้รับ
โปรแกรมกำรบ ำบัดทำงควำมคิดและพฤติกรรมภำยหลังสิ้นสุดโปรแกรมและหลังกำรทดลอง 2 
สัปดำห์ ต่ ำกว่ำก่อนเข้ำร่วมโปรแกรมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05     

วิภำวรรณ ชอุ่ม เพ็ญสุขสันต์ (2552) ที่ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องกำรบ ำบัดอย่ำงย่อเพื่อเสริม
แรงจูงใจในกลุ่มเพื่อนร่วมดื่ม เพื่อลดกำรดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์และปัญหำจำกกำรดื่ม ในนักศึกษำ
ชำยไทยระดับปริญญำตรี โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษำผลของกำรบ ำบัดอย่ำงย่อเพื่อเสริมสร้ำง
แรงจูงใจในกลุ่มเพื่อนร่วมดื่มในนักศึกษำชำยระดับปริญญำตรี เป็นกำรศึกษำกึ่งทดลองจ ำนวน 2 
กลุ่ม กลุ่มตัวอย่ำงเป็นนักศึกษำ 2 มหำวิทยำลัย แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมจ ำนวน 110 คน และกลุ่ม
ทดลองอีกหนึ่งมหำวิทยำลัยจ ำนวน 115 คน เครื่องมือที่ใช้ได้แก่ โปรแกรมบ ำบัดอย่ำงย่อเพื่อ
เสริมสร้ำงแรงจูงใจในกลุ่มเพื่อนร่วมดื่ม แบบประเมินพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ที่ปรับปรุงจำก 
AUDIT ขององค์กำรอนำมัยโลก ผลกำรศึกษำพบว่ำ คะแนนเฉลี่ยเมื่อ 1 และ 3 เดือนหลังเข้ำกลุ่ม 
นักศึกษำกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของกำรดื่มลดลง 50.4% และ 61.2% และพบว่ำคะแนนเฉลี่ย
กำรดื่มแอลกอฮอล์ของกลุ่มทดลองลดลงทุกช่วงเวลำเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม  

กงจักร สอนลำ (2555) ท ำกำรศึกษำเรื่องผลของโปรแกรมกำรฝึกสติต่อควำมรู้สึกอยำก
แอลกอฮอล์ของผู้ติดแอลกอฮอล์ที่รับกำรรักษำแบบผู้ป่วยใน ระยะบ ำบัดด้วยยำ ด้วยกำรวิจัยแบบกึ่ง
ทดลองแบบสองกลุ่มวัดก่อนและหลังทดลอง กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้เป็นผู้ติดแอลกอฮอล์เพศชำยที่รับกำร
รักษำแบบผู้ป่วยใน ระยะบ ำบัดด้วยยำสถำบันธัญญำรักษ์ ทั้งหมด 46 รำย แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 23 
รำย และกลุ่มควบคุม 23 รำย เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย คือ 1) โปรแกรมกำรฝึกสติ ซึ่งมี
กิจกรรมบ ำบัดทั้งหมด 5 ครั้ง แต่ละครั้งใช้เวลำ 60-120 นำที โดยด ำเนินกิจกรรมวันเว้นวันเป็น
ระยะเวลำ 10 วัน  2) แบบประเมินควำมรู้สึกอยำกแอลกอฮอล์ 3) แบบประเมินทำงพุทธิพิสัยและ
ควำมมีสติ ผลกำรวิจัยสรุปว่ำคะแนนเฉลี่ยควำมรู้สึกอยำกแอลกอฮอล์ก่อนและหลังกำรทดลองของผู้
ติดแอลกอฮอล์ที่เข้ำรับกำรรักษำแบบผู้ป่วยในกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมกำรฝึกสติมีควำมแตกต่ำง
กันอย่ำงมีนัยส ำคัญที่ระดับ .05 

บุญศิลป์ ติวทอง(2555) ที่ได้ท ำกำรวิจัยเรื่อง กำรพัฒนำโปรแกรมลดละเลิกกำรดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ในประชำชนวัยแรงงำนอำยุ 25-59 ปีที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์อย่ำงต่อเนื่องอย่ำงน้อย
สัปดำห์ละ 3 ครั้งทุกเดือน มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษำพฤติกรรม ควำมถ่ีและปริมำณกำรดื่มแอลกอฮอล์
ระหว่ำงก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง และระยะติดตำมผล 2 สัปดำห์ โดยใช้กลุ่มตัวอย่ำงจ ำนวน 
56 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 28 คนและกลุ่มควบคุม 28 คน เครื่องมือที่ใช้ในกำรทดลองคือโปรแกรม
ลดละเลิกกำรดื่มแอลกอฮอล์ที่ประกอบด้วย 4 กิจกรรมหลัก คือ 1) กำรใช้ค ำพูดชักจูงโดยให้ชมวีดี
ทัศน์โฆษณำ 2) ใช้ตัวแบบที่ประสบควำมส ำเร็จมำแนะน ำวิธีและเทคนิคในกำรปฏิเสธเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ 3) ประสบกำรณ์ที่ส ำเร็จของกลุ่มตัวอย่ำงเอง โดยให้เล่ำประสบกำรณ์ที่เคยลดละเลิกได้
พร้อมทั้งพูดถึงปัญหำและอุปสรรค 4) กำรกระตุ้นอำรมณ์ให้เกิดควำมต้องกำรลดละเลิกกำรดื่ม
แอลกอฮอล์โดยนิมนต์พระมำสอนเรื่องบำปบุญและผลกระทบจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ รวมทั้งให้กลุ่ม
ตัวอย่ำงกล่ำวค ำสัญญำลงนำมในใจว่ำจะลดละเลิกกำรดื่มแอลกอฮอล์ เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บ
รวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบสอบถำมพฤติกรรมและควำมตั้งใจในกำรดื่ม แบบบันทึกข้อมูลควำมถ่ีและ
ปริมำณกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้วยตนเอง น ำค่ำเฉลี่ยควำมถ่ีในกำรดื่ม ปริมำณกำรดื่ม คะแนนพฤติกรรม
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และคะแนนควำมตั้งใจมำเปรียบเทียบ ผลที่ได้พบว่ำ ภำยหลังกำรเข้ำร่วมโปรแกรมกลุ่มทดลองมี
ค่ำเฉลี่ยควำมถ่ีและปริมำณกำรดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ลดลงกว่ำระยะก่อนกำรทดลองทั้งในระยะ
หลังกำรทดลองและระยะติดตำมผลอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 และน้อยกว่ำกลุ่มควบคุม  

อัจฉรำ มูลรัตนำ (2556) ที่ได้ศึกษำผลของโปรแกรมกำรสร้ำงแรงจูงใจต่อพฤติกรรมป้องกัน
กำรดื่มแอลกอฮอล์ของวัยรุ่นตอนต้น ในกลุ่มวัยรุ่นตอนต้นแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมอย่ำง
ละ 25 คน เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยประกอบด้วยโปรแกรมสร้ำงแรงจูงใจต่อพฤติกรรมป้องกันกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ที่ประกอบด้วยกิจกรรม 4 กิจกรรม ได้แก่ 1) โทษและพิษภัยของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 2) 
เพื่อนแท้ 3) คลำยเครียดอย่ำงไร 4) วัยรุ่นยุคใหม่ บ๊ำยบำยแอลกอฮอล์ โดยแต่ละกิจกรรมใช้เวลำ 60 
นำที และแบบสอบถำมพฤติกรรมป้องกันกำรดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ผลที่ได้พบว่ำ 1) ค่ำเฉลี่ย
พฤติกรรมป้องกันกำรดื่มแอลกอฮอล์ของวัยรุ่นตอนต้นหลังเข้ำร่วมโปรแกรมสูงกว่ำก่อนกำรเข้ำร่วม
อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 2) ค่ำเฉลี่ยของพฤติกรรมป้องกันกำรดื่มแอลกอฮอล์สูงกว่ำกลุ่ม
ควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 

Mc Carthy (2008) ที่ได้ท ำกำรศึกษำผลของโปรแกรมกำรบ ำบัดผสมผสำนแบบสั้น(Brief 
CBT) ในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของกลุ่มพนักงำนในโรงงำนจ ำนวน 26 คน ซึ่งใน
โปรแกรมกำรบ ำบัดผสมผสำนแบบสั้น ประกอบด้วยกิจกรรมทั้งหมด 4 ครั้ง คือ กิจกรรมที่ 1 เป็น
กิจกรรมกำรให้ควำมรู้เกี่ยวกับกำรดื่มแอลกอฮอล์ กิจกรรมที่ 2 เป็นกำรให้กลุ่มตัวอย่ำงเข้ำใจควำม
เช่ือมโยงของควำมคิดที่มีผลต่ออำรมณ์และพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ กิจกรรมที่ 3 เป็นกำร
คำดหมำยกำรดื่มแอลกอฮอล์ในอนำคต และกิจกรรมที่ 4 เป็นกำรฝึกทักษะกำรปฏิเสธ ซึ่งในกำร
ทดลองครั้งนี้ใช้แบบประเมินพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์มำใช้ในกำรวิจัย ผลกำรวิจัยพบว่ำหลัง
ได้รับกำรบ ำบัดกลุ่มตัวอย่ำงมีคะแนนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ลดลงอย่ำงมีนัยส ำ คัญทำงสถิติ
ภำยหลังกำรบ ำบัดและกำรติดตำมผล 2 เดือน 

จำกกำรศึกษำงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ (นิชนันท์ 
ค ำล้ำน, 2547; เพ็ญนภำ สุตำค ำ, 2550; วิทูรทิพย์ หัตถะปนิตร, 2550; จรรยำ ใจหนุน, 2551; 
กงจักร สอนลำ, 2555; บุญศิลป์ ติวทอง, 2555; McCarthy, 2008) ผู้วิจัยสำมำรถสังเครำะห์ข้อมูล
เกี่ยวกับกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ ได้ดังนี้ กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ส่วนใหญ่พบว่ำเป็น
กลุ่มที่มีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์แบบติด และมี 2 งำนวิจัยที่เป็นกลุ่มเสี่ยง โดยกลุ่มตัวอย่ำงจะ
ได้รับโปรแกรมกำรบ ำบัดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ กำรลดละเลิกพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
กำรฝึกสติ ทักษะกำรสื่อสำร และกำรเสริมสร้ำงพลังอ ำนำจแบบกลุ่ม เพื่อน ำมำออกแบบกิจกรรมโดย
กิจกรรมที่ใช้จะประกอบด้วย กำรให้ควำมรู้ กำรคำดหมำยกำรดื่มในอนำคต กำรฝึกทักษะกำรปฏิเสธ 
กำรใช้ค ำพูดจูงใจ กำรใช้ตัวแบบที่ประสบควำมส ำเร็จมำแนะน ำวิธีและเทคนิคในกำรปฏิเสธเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ กำรใช้ประสบกำรณ์ที่ส ำเรจ็ของกลุม่ตัวอย่ำงเอง กำรกระตุ้นอำรมณ์ให้เกิดควำมต้องกำร
ลดละเลิกกำรดื่มแอลกอฮอล์ กำรฝึกสติ กำรเสริมสร้ำงทักษะกำรสื่อสำร กำรเสริมสร้ำงพลังอ ำนำจ
แบบกลุ่ม ด้ำนระยะเวลำที่ใช้พบว่ำงำนวิจัยมีกำรใช้ระยะเวลำที่แตกต่ำงกันข้ึนอยู่กับกลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้
ในกำรวิจัย และพบว่ำงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ส่วนใหญ่จะมีกำรประเมิน
ในระยะติดตำมผลด้วยเพื่อดูควำมคงทนของพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลง ดังนั้นงำนวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยจึงได้
วิเครำะห์สังเครำะห์ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องร่วมกับงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องในกำรจัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรม
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กำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำด้วยกิจกรรมที่ให้ควำมรู้สร้ำงควำมตระหนักในพิษภัยของ
แอลกอฮอล์ กำรตรวจสอบและประเมินตนเอง กำรเสริมแรง กำรให้ค ำปรึกษำ กำรสร้ำงควำมสัมพันธ์
แบบช่วยเหลือ กำรเผชิญเงื่อนไขทำงพฤติกรรม กำรวำงแผนปฏิบัติและประเมินผลย้อนกลับ 
 

5. กรอบแนวคิดกำรวิจัย 
 

 

 

 

 

แนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้อง 

1. ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำร
เปลี่ยนแปลง (Mezirow, 
2000)  
- กระบวนกำรเรียนรู้เพื่อกำร

เปลี่ยนแปลง 
- กิจกรรมหรือกลยุทธ์ที่ใช้ใน

กระบวนกำรเรียนรู้ 
2. ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม (Prochaska et. 
al, 2006) 

- ขั้นตอนกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม 

- กระบวนกำรเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

3. เอกสำรและงำนวิจัยท่ี
เกี่ยวข้อง 

 

กำรลดพฤติกรรมกำรด่ืม
แอลกอฮอล์ของนิสิต 

นักศึกษำ 

1. ควำมรู้เรื่องแอลกอฮอล์ 
2. เจคติต่อแอลกอฮอล์ 
3. กำรปฏิบัติตน 
4. ควำมถี่ของกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ 

 

รูปแบบกำรจัดกิจกรรม
เพื่อลดพฤติกรรมกำร

ดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต
นักศึกษำระดับปริญญำ

บัณฑิต 
 ประกอบด้วยขั้นตอน
กำรจัดกิจกรรม  

1. ขั้นสร้ำงควำมตระหนักรู้ 
2. ขั้นเตรียมตัวสู่กำรปฏิบัติ  
3. ขั้นปฏิบัติและสะท้อนผล  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 กำรวิจัยในครั้งนี้มุ่งศึกษำกำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อ         
กำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต
นักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต กำรวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรม
ตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เพื่อลดพฤติกรรม    
กำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต และ 2) เพื่อประเมินประสิทธิผลของ
รูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต ที่พัฒนำข้ึนมี
วิธีด ำเนินกำรวิจัยเป็น 2 ระยะ ดังนี้ 
 

 ระยะท่ี 1 กำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพ่ือกำรเปลี่ยนแปลง
และทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับ
ปริญญำบัณฑิต มีขั้นตอนกำรพัฒนำแบ่งเป็น 5 ข้ัน ดังนี้ 

ข้ันที่ 1 กำรศึกษำแนวคิดทฤษฎีและงำนวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
 ข้ันที่ 2 กำรวิเครำะหส์ังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี ได้แก่ ทฤษฎีกำรเรียนรูเ้พื่อกำรเปลี่ยนแปลง
และทฤษฎีกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม รวมทัง้งำนวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลด
พฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล ์
 ข้ันที่ 3 กำรสร้ำงรูปแบบกำรจัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนสิิต
นักศึกษำระดับปรญิญำบัณฑิต 
 ข้ันที่ 4 กำรตรวจสอบคุณภำพของรปูแบบที่พฒันำข้ึนโดยผูท้รงคุณวุฒ ิ
 ข้ันที่ 5 กำรปรับปรงุคุณภำพของรปูแบบที่พฒันำข้ึน 
 

ระยะท่ี 2 กำรประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพ่ือ
กำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของ
นิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต มีขั้นตอนกำรประเมินประสิทธิผลแบง่เป็น 4 ข้ัน ดังนี ้
 ข้ันที่ 1 กำรเตรียมกำรทดลอง 
 1.1 กำรก ำหนดประชำกรและกลุม่ตัวอย่ำง 
 1.2 กำรพัฒนำเครื่องมือในกำรเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 ข้ันที่ 2 กำรด ำเนินกำรทดลองและเก็บรวบรวมข้อมลู 

ข้ันที่ 3 กำรวิเครำะห์ข้อมลูและสถิติที่ใช้ 
 ข้ันที่ 4 กำรสรปุและอภิปรำยผลกำรทดลอง 
ซึ่งสำมำรถสรุปแผนภำพข้ันตอนในกำรวิจัย ได้ดังนี้ 
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แผนภาพที่ 1 สรุปข้ันตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะที่ 1 กำรพัฒนำรูปแบบ 

ขั้นที่ 1 กำรศึกษำแนวคิดทฤษฎีและ
งำนวิจัยที่เก่ียวข้อง 

ขั้นที่ 2 กำรวิเครำะห์สังเครำะห์
แนวคิดทฤษฎีและงำนวิจัยที่
เก่ียวข้อง 

ทฤษฎีกำร
เรียนรู้เพื่อกำร
เปลี่ยนแปลง 

ทฤษฎีกำร
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม 

สรุปประเด็นส ำคัญจำกกำร
วิเครำะห์ สังเครำะห์ แนวคิด
ทฤษฎีและงำนวิจัยที่เก่ียวข้อง 

ขั้นที่ 3 กำรสร้ำงรูปแบบกำรจัดกิจกรรม
เพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของ
นิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต 

ขั้นที่ 4 กำรตรวจสอบคุณภำพของ
รูปแบบที่พัฒนำขึ้นโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 

ขั้นที่ 5 กำรปรับปรุงคุณภำพของรูปแบบ
ที่พัฒนำขึ้น 

ระยะที่ 2 กำรประเมินประสิทธิผลของ
รูปแบบ 

ขั้นที่ 1 กำรเตรียมกำรทดลอง 

    1.1 กำรก ำหนดประชำกรและกลุ่ม
ตัวอย่ำง 

    1.2 กำรพัฒนำเครื่องมือในกำรเก็บ
รวบรวมข้อมูล 

    

ขั้นที่ 2 กำรด ำเนินกำรทดลองและเก็บ
รวบรวมข้อมูล 

      2.1 ทดสอบพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ก่อนกำรจัดกิจกรรม 
      2.2 จัดกิจกรรมตำมรูปแบบที่
พัฒนำขึ้นจ ำนวน 6 สัปดำห ์

      2.3 ทดสอบพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์หลังกำรจัดโปรแกรมใน
สัปดำห์ที่ 6 

       2.4 ทดสอบควำมคงทนของ
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์หลังส้ินสุด
กำรจัดกิจกรรม 4 สัปดำห์ 

ขั้นที่ 3 กำรวิเครำะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
 

ขั้นที่ 4 สรุปและอภิปรำยผลกำรวิจัย 
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 ระยะท่ี 1 กำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพ่ือกำรเปลี่ยนแปลง
และทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับ
ปริญญำบัณฑิต  
 กำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรูเ้พื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพือ่ลดพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ของนิสิตนักศกึษำระดับปรญิญำบัณฑิต มี
ข้ันตอนในกำรพัฒนำ 5 ข้ันตอน ดังนี้ 

ขั้นท่ี 1 กำรศึกษำแนวคิดทฤษฎีและงำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ในข้ันนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษำรวบรวมข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ ประกอบด้วย ควำมหมำยของ
แอลกอฮอล ์ลักษณะกำรดื่ม ระดับกำรดื่ม ปัจจัยและผลกระทบจำกกำรดื่มแอลกอฮอล ์วิธีกำรประเมิน
และตรวจวัดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
ได้แก่ ทฤษฎีกำรเรยีนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง และทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม รวมทั้งงำนวิจัยที่มี
ควำมเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์  

ขั้นท่ี 2 กำรวิเครำะห์สังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี ได้แก่ ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพ่ือกำร
เปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม รวมท้ังงำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ รวมทั้งงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์เพื่อศึกษำ วิเครำะห์ และสังเครำะห์เป็นรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำม
ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิตในข้ันต่อไป 

ขั้นท่ี 3 กำรสร้ำงรูปแบบกำรจัดกิจกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของ
นิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต โดยน ำผลกำรวิเครำะห์สังเครำะห์ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำร
เปลี่ยนแปลง และทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ร่วมกับงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเพื่อลดพฤติกรรมกำร
ดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำปริญญำบัณฑิตจำกข้ันที่ 2  มำจัดท ำสำระส ำคัญขององค์ประกอบ
ในแต่ละกิจกรรมของรูปแบบเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ โดยมีองค์ประกอบของแต่ละ
กิจกรรม ประกอบด้วย ช่ือกิจกรรม หลักกำร/แนวคิด วัตถุประสงค์ กำรด ำเนินกิจกรรม กำร
ประเมินผล และสื่อที่ใช้ 

ขั้นท่ี 4 กำรตรวจสอบคุณภำพของรูปแบบท่ีพัฒนำขึ้นโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ด ำเนินกำร
โดยน ำรูปแบบกำรจดักิจกรรมทีพ่ัฒนำข้ึนไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ ำนวน 5 ท่ำน (ดังรำยช่ือผู้ทรงคุณวุฒิ ใน
ภำคผนวก ก) พิจำรณำควำมสอดคล้องของแต่ละองค์ประกอบ และตรวจสอบสอดคล้องของรูปแบบ
กำรจัดกิจกรรมที่พัฒนำข้ึน เพื่อน ำผลมำวิเครำะห์ค่ำดัชนีควำมสอดคล้อง ( index of Congruence; 
IOC) โดยก ำหนดค่ำดัชนีควำมสอดคล้องที่รับได้ตั้งแต่ 0.5 ข้ึนไป (Rovinelli & Hambleton, 1977) 
ผลจำกกำรตรวจสอบควำมสอดคล้องของรูปแบบกำรจัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิตได้วิเครำะห์ค่ำดัชนีควำมสอดคล้องของแต่ละกิจกรรม จ ำนวน 
10 กิจกรรม  

ขั้นท่ี 5 กำรปรับปรุงคุณภำพของรูปแบบกำรจัดกิจกรรมท่ีพัฒนำขึ้น 
           ด ำเนินกำรโดยน ำข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิมำปรับปรุงแก้ไขรูปแบบกำรจัด
กิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิตให้มีควำม
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สมบูรณ์ยิ่งข้ึน พร้อมทั้งน ำรูปแบบไปทดลองใช้กับนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิตที่ไม่ใช่กลุ่ม
ตัวอย่ำงจ ำนวน 30 คน เพื่อตรวจสอบควำมเป็นไปได้ในกำรน ำไปใช้จริง และน ำมำปรับปรุงแก้ไขให้มี
ควำมเหมำะสมอีกครั้ง 
 

 ระยะท่ี 2 กำรประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพ่ือ
กำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของ
นิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิตท่ีได้พัฒนำขึ้น  

มีขั้นตอนกำรประเมินประสิทธิผลแบ่งเป็น 4 ข้ัน ดังนี ้
 ขั้นท่ี 1 กำรเตรียมกำรทดลอง 

1.1 กำรก ำหนดประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
ประชำกร คือ  นิสิต นักศึกษำที่ก ำลังศึกษำในระดับปริญญำบัณฑิตที่มี

พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์แบบมีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดอันตรำย (ระดับ 2 ที่มีตั้งแต่ 8 คะแนนข้ึน
ไป) ตำมแบบประเมินตนเองขององค์กำรอนำมัยโลก (WHO) ที่มีช่ือว่ำ AUDIT (Alcohol Use 
Identification Test)  

กลุ่มตัวอย่ำง คือ นิสิตนักศึกษำที่ก ำลังศึกษำในระดับปริญญำบัณฑิตที่มี
พฤติกรรมกำรดื่มสุรำหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ตั้งแต่ในระดับ  2 ข้ึนไป (ตั้งแต่ 8 คะแนนข้ึนไป) 
ตำมแบบทดสอบ AUDIT และสมัครใจเข้ำร่วมกำรจัดกิจกรรมที่ได้พัฒนำข้ึน ผู้วิจัยได้ใช้กำรก ำหนด
จ ำนวนกลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้โดยกำรสุ่มแบบเจำะจง (Purposive Sampling)  ได้กลุ่มตัวอย่ำงกลุ่มละ 30 
คน ดังนั้นจึงมีกลุ่มตัวอย่ำงทั้งหมดจ ำนวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน ที่เข้ำร่วมกำรจัด
กิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ที่ผู้วิจัยสร้ำงข้ึน และกลุ่มควบคุม 30 คน ผู้วิจัยให้
ด ำเนินชีวิตตำมปกติ (ไม่ได้เข้ำรับกิจกรรมใด ๆ ที่เกี่ยวข้องกับกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
ตำมรูปแบบที่ผู้วิจัยพัฒนำข้ึน) ผู้วิจัยใช้วิธีกำรคัดเลือกเข้ำกลุ่มด้วยวิธีกำรจับฉลำกเพื่อแบ่งนิสิต
นักศึกษำเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

เกณฑ์กำรคัดเข้ำ กลุ่มตัวอย่ำงต้องมีคุณสมบัติ ดังนี้  
1. กลุ่มตัวอย่ำงเป็นนิสิต นักศึกษำที่ก ำลังศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต 
2. กลุ่มตัวอย่ำงเป็นผู้ที่มีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์อยู่ในระดับ 2 (ตั้งแต่ 8 

คะแนนข้ึนไป) เป็นต้นไปโดยใช้แบบประเมิน AUDIT (Alcohol Use Identification Test)  เป็น
เกณฑ์ในกำรคัดเข้ำ  

3. กลุ่มตัวอย่ำงมีควำมต้องกำรที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
ของตนเองด้วยควำมสมัครใจ  

4. กลุ่มตัวอย่ำงสมัครใจในกำรเข้ำร่วมกิจกรรมอย่ำงเต็มใจตลอดระยะเวลำใน
กำรด ำเนินกิจกรรมที่ผู้วิจัยได้พัฒนำข้ึน 

5. กลุ่มตัวอย่ำงมีอุปกรณ์สื่อสำร (โทรศัพท์มือถือที่มีแอพลิเคชันไลน์) เพื่อใช้ใน
กำรด ำเนินกิจกรรม 
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 1.2 กำรพัฒนำเครื่องมือในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 กำรวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยไดพ้ัฒนำเครื่องมือในกำรเก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อประเมิน
ประสิทธิผลของกำรจดักิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ ประกอบด้วยเครื่องมือจ ำนวน 3 
ฉบับ ได้แก่ 1) แบบวัดด้ำนควำมรู้เกี่ยวกับกำรดื่มแอลกอฮอล์ 2) แบบวัดเจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรม
กำรดื่มแอลกอฮอล์ และ 3) แบบวัดด้ำนกำรปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ ดัง
รำยละเอียดดังนี ้
 1.2.1 แบบวัดด้ำนควำมรู้เกี่ยวกับกำรดื่มแอลกอฮอล์ ผู้วิจัยได้ด ำเนินกำรดังนี้     
  1) ก ำหนดจุดมุ่งหมำยในกำรสร้ำงแบบวัด โดยก ำหนดให้เป็นเครื่องมือ
ในกำรวัดควำมรู้เรื่องแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำปริญญำบัณฑิตกลุ่มตัวอย่ำงในระยะก่อนกำร
ทดลอง หลังกำรทดลอง และระยะติดตำมผล ในกำรเข้ำร่วมกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ที่ผู้วิจัยพัฒนำข้ึน 
      2) ก ำหนดขอบเขตเนื้อหำที่จะสร้ำงแบบวัด ซึ่งประกอบด้วยควำมรู้
เกี่ยวกับแอลกอฮอล์ เรื่อง ควำมหมำย สำเหตุและลักษณะกำรดื่มแอลกอฮอล์  ผลกระทบจำก
แอลกอฮอล์ กฎหมำยเกี่ยวกับแอลกอฮอล์ กำรป้องกันและให้ค ำแนะน ำเกี่ยวกับกำรลดพฤติกรรมกำร
ดื่มแอลกอฮอล์ 
      3) สร้ำงแบบวัดด้ำนควำมรู้เรื่องแอลกอฮอล์แบบทดสอบปรนัย ชนิด
เลือกตอบ 4 ตัวเลือก จ ำนวน 20 ข้อ มีเกณฑ์กำรตรวจให้คะแนนคือตอบถูกตรงตำมเฉลยได้ 1 
คะแนน ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน โดยมีแผนผังกำรออกข้อสอบ ดังตำรำงที่ 6 
  

ตารางที่ 6 กำรวำงแผนก ำหนดเนื้อหำส ำหรับแบบวัดกำรลดพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้ 

เนื้อหำ 

ระดับพฤติกรรม (ข้อสอบข้อที่) รวม 

ควำมรู้/
ควำมจ ำ 

ควำม
เข้ำใจ 

กำร
น ำไปใช้ 

กำร
วิเครำะห์ 

กำร
สังเครำะห์ 

กำร
ประเมิน

ค่ำ 
 

1. ควำมหมำย สำเหตุ และ
ลักษณะกำรดื่มแอลกอฮอล์ 

1 4,17  
6,8, 
9,10 

  7 

2. ผลกระทบจำกแอลกอฮอล์ 11 14  3,16   4 
3. กฎหมำยเก่ียวกับแอลกอฮอล์ 19 2 7 13   4 
4. กำรป้องกัน ให้ค ำแนะน ำ  18 12 5,15,20   5 

รวม 3 5 2 10 0 0 20 

 จำกตำรำงที่ 6 พบว่ำ กำรวำงแผนก ำหนดเนื้อหำส ำหรับแบบกำรวัดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้แบ่งเนื้อหำเป็น 4 เรื่อง ได้แก่ 1) ควำมหมำย สำเหตุ และลักษณะกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ จ ำนวน 7 ข้อ 2) ผลกระทบจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ จ ำนวน 4 ข้อ  3) กฎหมำยเกี่ยวกับ
แอลกอฮอล์ จ ำนวน 4 ข้อ และ 4) กำรป้องกันและให้ค ำแนะน ำเกี่ยวกับกำรลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ จ ำนวน 5 ข้อ 
      4) น ำแบบวัดด้ำนควำมรู้เรื่องแอลกอฮอล์ที่สร้ำงข้ึนไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ
จ ำนวน 5 ท่ำน โดยก ำหนดคุณสมบัติผู้ทรงคุณวุฒิเป็นผู้มีควำมรู้ ควำมช ำนำญในด้ำนกำรปรับเปลี่ยน
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พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ หรือมีประสบกำรณ์ในกำรสอนด้ำนสุขภำพ ไม่น้อยกว่ำ 10 ปี และมี
วุฒิกำรศึกษำไม่ต่ ำกว่ำระดับมหำบัณฑิต (ดังรำยช่ือผู้ทรงคุณวุฒิ ในภำคผนวก ก) เพื่อตรวจสอบ
ควำมตรงเชิงเนื้อหำ ควำมสอดคล้องกับเนื้อหำเรื่องแอลกอฮอล์ ลักษณะกำรใช้ค ำถำม ตัวเลือก และ
ควำมถูกต้องด้ำนภำษำ วิเครำะห์และคัดเลือกข้อค ำถำมที่มีค่ำดัชนีควำมสอดคล้องตั้งแต่ 0.5 ข้ึนไป 
(Rovinelli & Hambleton, 1977) ผลกำรวิเครำะห์ได้ค่ำดัชนีควำมสอดคล้องเท่ำกับ 0.91 
      5) น ำแบบวัดด้ำนควำมรู้เรื่องแอลกอฮอล์ที่ปรับปรุงแล้วไปทดลองใช้
กับนิสิตนักศึกษำกลุ่มที่มีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่ำง จ ำนวน 30 คน 
      6) น ำผลกำรทดสอบมำตรวจให้คะแนน และหำค่ำควำมเที่ยงของแบบ
วัดโดยใช้สูตร KR-20 ของคูเดอร์ริชำร์ดสัน ก ำหนดเกณฑ์ค่ำควำมเที่ยงที่ยอมรับได้ ตั้งแต่ 0.70 ข้ึนไป 
(ยุทธ ไกยวรรณ์, 2550) จำกนั้นน ำผลกำรทดสอบมำวิเครำะห์รำยข้อ วิเครำะห์ค่ำระดับควำมยำกง่ำย 
(P) และค่ำอ ำนำจจ ำแนก (r) เพื่อน ำผลกำรวิเครำะห์มำใช้ในกำรเลือกข้อค ำถำมในแบบประเมินวัด
ควำมรู้เรื่องแอลกอฮอล์ โดยมีเกณฑ์เลือกข้อค ำถำมที่มีค่ำระดับควำมยำกง่ำยอยู่ในช่วง 0.2 – 0.8 
และมีค่ำอ ำนำจจ ำแนกตั้งแต่ 0.2 ข้ึนไป ส่วนข้อค ำถำมที่มีระดับควำมยำกง่ำยและค่ำอ ำนำจจ ำแนก
ไม่ตรงตำมเกณฑ์คุณภำพได้ตัดทิ้ง ผลกำรวิเครำะห์ได้ค่ำควำมเที่ยงเท่ำกับ 0.73 ระดับควำมยำกง่ำย
อยู่ในช่วง 0.23 - 0.73 และมีค่ำอ ำนำจจ ำแนกอยู่ในช่วง 0.20 - 0.67 ได้ข้อค ำถำมที่มีคุณภำพจ ำนวน 
20 ข้อ 

7) ก ำหนดเกณฑ์เพื่อเป็นกำรประเมินควำมรู้เรื่องแอลกอฮอล์ ดังนี้ 
ค่ำคะแนน   เกณฑ์กำรประเมิน 
คะแนนร้อยละ 80 ข้ึนไป  เท่ำกับ  ดีมำก  
คะแนนร้อยละ 70 - 79  เท่ำกับ  ดี  
คะแนนร้อยละ 60 - 69  เท่ำกับ  ปำนกลำง  
คะแนนร้อยละ 50 - 59  เท่ำกับ  ค่อนข้ำงอ่อน  
คะแนนต่ ำกว่ำร้อยละ  49  เท่ำกับ  อ่อน 
 

    1.2.2 แบบวัดเจตคติเรื่องแอลกอฮอล์ ผู้วิจัยด ำเนินกำรดังนี้  
  1) ก ำหนดกรอบกำรสร้ำงแบบวัดด้ำนเจตคติเรื่องแอลกอฮอล์ โดย
ศึกษำแนวคิดและวิธีสร้ำงจำกต ำรำ เอกสำร และงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  2) สร้ำงแบบวัดเจตคติเรื่องแอลกอฮอล์เป็นแบบวัดมำตรำส่วนประมำณ
ค่ำ 5 ระดับ (ณัฏฐภรณ์ หลำวทอง, 2559) จ ำนวน 20 ข้อ ทั้งด้ำนบวกและด้ำนลบ โดยก ำหนด
ข้อควำมที่แสดงถึงควำมรู้สึก ควำมเช่ือ ควำมคิดเห็น ควำมสำมำรถในกำรรับรู้ในเรื่อ งแอลกอฮอล์ 
ประกอบด้วยเนื้อหำด้ำนผลกระทบที่ เกิดข้ึนกับตนเองเมื่อดื่มแอลกอฮอล์จ ำนวน 4 ข้อ                  
(ข้อ 7,9,15,17) ผลกระทบที่เกิดข้ึนผู้อื่น 3 ข้อ (ข้อ 2,6,8) ค่ำนิยมที่มีต่อแอลกอฮอล์ 5 ข้อ           
(ข้อ 3,10,13,16,18) และสถำนกำรณ์เกี่ยวกับแอลกอฮอล์ 8 ข้อ (1,4,5,11,12,14,19,20) โดยให้กลุ่ม
ตัวอย่ำงแสดงควำมคิดเห็นต่อข้อควำมนั้น ใน 5 ระดับ คือ 

 ไม่เห็นด้วยอย่ำงยิง่  หมำยถึง    ท่ำนมีควำมคิดหรือควำมรู้สกึที่ไม่เห็นด้วยกับข้อควำมนั้น 
      มำกที่สุด 
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 ไม่เห็นด้วย หมำยถึง  ท่ำนมีควำมคิดหรือควำมรู้สกึที่ไม่เห็นด้วยกับข้อควำมนั้น  
 ไม่แน่ใจ หมำยถึง ท่ำนไม่แน่ใจกับข้อควำมนั้น 
 เห็นด้วย  หมำยถึง  ท่ำนมีควำมคิดหรือควำมรู้สกึตรงกับข้อควำมนั้น  
 เห็นด้วยอย่ำงยิง่  หมำยถึง  ท่ำนมีควำมคิดหรือควำมรู้สกึตรงกับข้อควำมนั้นมำกที่สุด 
  3) ก ำหนดเกณฑ์กำรให้คะแนนเจตคติ เรื่อง แอลกอฮอล์ในแต่ละ
ข้อควำม ดังนี้ 
       ข้อควำม       คะแนนทำงบวก    คะแนนทำงลบ 
 ไม่เห็นด้วยอย่ำงยิ่ง  ให้  1    5 
 ไม่เห็นด้วย   ให้  2    4 
 ไม่แน่ใจ    ให้  3    3 
 เห็นด้วย    ให้  4    2 
 เห็นด้วยอย่ำงยิ่ง   ให้  5    1 
   
  4) ผู้วิจัยตั้งเกณฑ์ควำมพึงพอใจของรูปแบบกำรจัดกิจกรรมเพื่อลด
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนเจตคติหลังกำรทดลองที่จ ำนวนนิสิตนักศึกษำมำกกว่ำร้อยละ 50 
ได้คะแนนในระดับดีข้ึนไป (ระดับคะแนน 3.50 ข้ึนไป) ตำมเกณฑ์ประเมินผลกำรศึกษำของหลักสูตร
กำรศึกษำข้ันพื้นฐำน พุทธศักรำช 2551 ดังนี ้
 ค่ำเฉลี่ยคะแนน เกณฑ์กำรประเมิน 
 4.50 – 5.00 มีเจตคติในระดับดีมำก 
 3.50 – 4.49 มีเจตคติในระดับดี 
 2.50 – 3.49 มีเจตคติในระดับปำนกลำง 
 1.50 – 2.49 มีเจตคติในระดับพอใช้ 
 1.00 – 1.49 มีเจตคติในระดับควรปรับปรุง 

5) ตรวจสอบคุณภำพของแบบวัดเจตคติเรื่องแอลกอฮอล์ โดยให้
ผู้ทรงคุณวุฒิจ ำนวน 5 ท่ำน ตรวจสอบควำมตรงตำมเนื้อหำ ควำมชัดเจนของภำษำ โดยก ำหนด
คุณสมบัติผู้ทรงคุณวุฒิจะต้องเป็นผู้มีควำมรู้ควำมช ำนำญในด้ำนกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ หรือมีประสบกำรณ์ในกำรสอนด้ำนสุขภำพ ไม่น้อยกว่ำ 10 ปี และมีวุฒิกำรศึกษำไม่ต่ ำ
กว่ำระดับมหำบัณฑิต (รำยช่ือผู้ทรงคุณวุฒิ ในภำคผนวก ก) เพื่อตรวจสอบควำมตรงเชิงเนื้อหำให้มี
ควำมสัมพันธ์กับเนื้อหำ ลักษณะกำรใช้ค ำถำมและภำษำ โดยก ำหนดค่ำดัชนีควำมสอดคล้องตั้งแต่ 
0.5 ข้ึนไป (Rovinelli & Hambleton, 1977) และคัดเลือกข้อค ำถำมที่มีค่ำดัชนีควำมสอดคล้อง
ตั้งแต่ 0.5 ข้ึนไป 

6) น ำแบบสอบถำมเจตคติเรื่องแอลกอฮอล์ที่ปรับปรุงแล้วไปทดลองใช้
ไปทดลองใช้กับนิสิตนักศึกษำกลุ่มที่มีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่ำง จ ำนวน 
30 คน 

7) น ำผลกำรทดสอบมำตรวจให้คะแนน และหำค่ำควำมเที่ยงของแบบ
วัดเจตคติเรื่องแอลกอฮอล์ โดยใช้วิธี Cronbach Coefficient Alpha ก ำหนดเกณฑ์ค่ำควำมเที่ยงที่
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ยอมรับได้ต้ังแต่ 0.70 ข้ึนไป (ยุทธ ไกยวรรณ์, 2550) หลังจำกนั้นน ำแบบวัดมำวิเครำะห์รำยข้อหำค่ำ
อ ำนำจจ ำแนก เพื่อน ำผลกำรวิเครำะห์มำใช้เลือกข้อค ำถำม ซึ่งก ำหนดเกณฑ์ค่ำอ ำนำจจ ำแนกตั้งแต่ 
0.2 ข้ึนไป (นิคม ถนอมเสียง, 2550) ส่วนข้อที่ไม่อยู่ตำมเกณฑ์ที่ก ำหนดจะถูกตัดทิ้ง ผลกำรวิเครำะห์
ได้ค่ำควำมเที่ยงเท่ำกับ 0.87 และมีค่ำอ ำนำจจ ำแนกอยู่ในช่วง 0.25-0.76 ได้ข้อค ำถำมที่มีคุณภำพ
จ ำนวน 20 ข้อ 

 
 1.2.3 แบบวัดกำรปฏิบัติ เรื่อง กำรดื่มแอลกอฮอล์ ผู้วิจัยได้ด ำเนินกำรดังนี้ 
 1) ก ำหนดกรอบกำรสร้ำงแบบวัด โดยศึกษำแนวคิดและวิธีสร้ำงจำก
ต ำรำ เอกสำร และงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 2) สร้ำงแบบวัดด้ำนกำรปฏิบัติ เรื่อง กำรดื่มแอลกอฮอล์ เป็นแบบวัด
มำตรำส่วนประมำณค่ำ 5 ระดับ จ ำนวน 10 ข้อ โดยก ำหนดข้อควำมที่เกี่ยวข้องกับกำรปฏิบัติ ใน
เรื่องปริมำณกำรดื่มแอลกอฮอล์ สถำนกำรณ์ต่ำง ๆ ที่เกิดข้ึนเมื่อดื่มแอลกอฮอล์ อุบัติเหตุจำกกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ ค ำเตือนที่เกิดข้ึนจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ ซึ่งพัฒนำมำจำกแบบวัดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ขององค์กำรอนำมัยโลก (WHO) และผ่ำนกำรตรวจสอบคุณภำพจำกผู้ทรงคุณวุฒิ 
 3) ผู้ วิจัยตั้ง เกณฑ์ควำมพึงพอใจด้ำนกำรปฏิบัติ  เรื่อง กำรดื่ม
แอลกอฮอล์ หลังกำรทดลองที่จ ำนวนนิสตินักศึกษำมำกกว่ำร้อยละ 50 ได้คะแนนในระดับดีมำกข้ึนไป 
ตำมเกณฑ์ประเมินควำมเสี่ยงของพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ขององค์กำรอนำมัยโลก (WHO) ดังนี้
 ค่ำคะแนน    เกณฑ์กำรประเมิน 
 0 – 7  มีกำรน ำไปปฏิบัติในระดับที่ต้องปรับปรุง 
 8 - 15   มีกำรน ำไปปฏิบัติในระดับพอใช้ 
 16 - 19  มีกำรน ำไปปฏิบัติในระดับดี 
 20 - 40  มีกำรน ำไปปฏิบัติในระดับดีมำก 
 4) ตรวจสอบคุณภำพของแบบวัดด้ำนกำรปฏิบัติ เรื่อง กำรดื่ม
แอลกอฮอล์ โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ ำนวน 5 ท่ำน ตรวจสอบควำมตรงตำมเนื้อหำโดยก ำหนดคุณสมบัติ
ผู้ทรงคุณวุฒิจะต้องเป็นผู้มีควำมรู้ควำมช ำนำญในด้ำนกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
หรือมีประสบกำรณ์ในกำรสอนด้ำนสุขภำพ ไม่น้อยกว่ำ 10 ปี และมีวุฒิกำรศึกษำไม่ต่ ำกว่ำระดับ
มหำบัณฑิต (รำยช่ือผู้ทรงคุณวุฒิ ในภำคผนวก ก) พิจำรณำตรวจสอบควำมตรงเชิงเนื้อหำ ลักษณะ
กำรใช้ค ำถำม และควำมถูกต้องด้ำนภำษำ วิเครำะห์และคัดเลือกข้อค ำถำมที่มีค่ำดัชนีควำมสอดคล้อง
ตั้งแต่ 0.5 ข้ึนไป (Rovinelli & Hambleton, 1977) ผลกำรวิเครำะห์ได้ค่ำดัชนีควำมสอดคล้อง
เท่ำกับ 0.8 
 5) น ำแบบวัดด้ำนกำรปฏิบัติ เรื่อง กำรดื่มแอลกอฮอล์ ที่ปรับปรุง
แล้วไปทดลองใช้กับนิสิตนักศึกษำกลุ่มเสี่ยงในมหำวิทยำลัยที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่ำง
จ ำนวน 30 คน 
 6) น ำผลกำรทดสอบมำตรวจให้คะแนน และหำค่ำควำมเที่ยงของ        
แบบวัดด้ำนกำรปฏิบัติ เรื่อง กำรดื่มแอลกอฮอล์โดยใช้วิธี Cronbach Coefficient Alpha ก ำหนด
เกณฑ์ค่ำควำมเที่ยงที่ยอมรับได้ ตั้งแต่ 0.70 ข้ึนไป (ยุทธ ไกยวรรณ์, 2550) หลังจำกนั้นน ำแบบวัดมำ
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วิเครำะห์รำยข้อหำค่ำอ ำนำจจ ำแนก เพื่อน ำผลกำรวิเครำะห์มำใช้เลือกข้อค ำถำม ซึ่งก ำหนดเกณฑ์ค่ำ
อ ำนำจจ ำแนกตั้งแต่ 0.2 ข้ึนไป (นิคม ถนอมเสียง, 2550) ส่วนข้อที่ไม่อยู่ตำมเกณฑ์ที่ก ำหนดจะถูก
ตัดทิ้ง ผลกำรวิเครำะห์ได้ค่ำควำมเที่ยงเท่ำกับ 0.88 และค่ำอ ำนำจจ ำแนกอยู่ในช่วง 0.39-0.78 ได้ข้อ
ค ำถำมที่มีคุณภำพจ ำนวน 10 ข้อ 

ตำรำงที่ 7 กำรวิเครำะห์คุณภำพของเครื่องมือที่ใช้ในกำรเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 

เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บ
รวบรวมข้อมูล 

ค่ำ IOC 
ค่ำควำมเที่ยง 
(Reliability) 

ค่ำอ ำนำจจ ำแนก 
(Discrimination) 

ค่ำควำมยำก-ง่ำย 
(Difficulty 

index) 
แบบวัดควำมรู้ 0.91 0.73 0.20-0.67 0.23-0.73 
แบบวัดเจตคติ 0.93 0.87 0.25-0.71 - 
แบบวัดกำรปฏิบัติ 0.80 0.88 0.39-0.78 - 

  

 จำกตำรำงที่ 7 พบว่ำ เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูลมีค่ำ IOC อยู่ในช่วง 0.80-0.93 
ค่ำควำมเที่ยงอยู่ในช่วง 0.73-0.88 ค่ำอ ำนำจจ ำแนกอยู่ในช่วง 0.20-0.78 และค่ำควำมยำกง่ำยอยู่
ในช่วง 0.23-0.73 
 
 1.2.4 แบบบันทึกผลกำรดื่มแอลกอฮอล์ประจ ำวันซึ่งวัดควำมถ่ีโดยวัดจำก
เครื่องเป่ำแอลกอฮอล์ รุ่น SAM-05 (ส ำนักงำนพัฒนำวิทยำศำสตร์และเทคโนโลยีแห่งชำติ, 2554) ที่
ผ่ำนกำรรับรองคุณภำพ  

 
เครื่องเป่ำแอลกอฮอลร์ุ่น SAM-05 

คุณสมบัติ 
 เซนเซอร์  Semi-Conductor ตรวจวัดผลได้รวดเร็ว แม่นย ำ ให้ค่ำตรวจที่เสถียร  
 แสดงผลตรวจวัดด้วยตัวเลขและสีของไฟ  
 อ่ำนค่ำเป็นตัวเลขตั้งแต่ 0 – 400 mg%   
 ผ่ำนกำรทดสอบประสิทธิภำพตำมมำตรฐำนของกระทรวงวิทยำศำสตร์และเทคโนโลยี

แห่งชำติ 
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โดยผู้วิจัยใช้แบบบันทึกกำรดื่มแอลกอฮอล์ในแต่ละวัน หำกกลุ่มตัวอย่ำงเป่ำแอลกอฮอล์
ด้วยเครื่องเป่ำแอลกอฮอล์รุ่น SAM-05 และพบว่ำเครื่องสำมำรถอ่ำนค่ำตั้งแต่ 1 mg% ข้ึนไป จะ
บันทึกลงในแบบบันทึกเป็น 1 ครั้งเป็นระยะเวลำ 1 เดือนในแต่ละช่วงของระยะก่อนกำรทดลอง หลัง
กำรทดลอง และระยะติดตำมผล น ำแบบบันทึกที่ได้มำหำจ ำนวนครั้งที่ดื่มในแต่ละเดือนเพื่อน ำมำ
ประเมินคะแนนควำมถ่ี ซึ่งผู้วิจัยได้ก ำหนดเกณฑ์กำรให้คะแนนควำมถ่ีที่ตรวจพบจำกเครื่องเป่ ำ
แอลกอฮอล์ (1 mg% ข้ึนไป) เป็น  5 ระดับ (Babor et al., 2001) ดังนี้ 
 ระดับคะแนน    จ ำนวนครั้งในกำรดื่ม    

0   มำกกว่ำ 7 ครั้งต่อเดือน 
1   ดื่ม 5-7 ครั้งต่อเดือน 
2   ดื่ม 2-4 ครั้งต่อเดือน 
3   ดื่ม 1 ครั้งต่อเดือน 

   4   ไม่ดื่มเลย 
 
 กล่ำวโดยสรุปเครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูลในกำรวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย แบบวัด
ด้ำนควำมรู้ แบบวัดเจตคติ แบบวัดกำรปฏิบัติ เรื่องกำรดื่มแอลกอฮอล์ และแบบบันทึกผลกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ประจ ำวันจำกเครื่องเป่ำแอลกอฮอล์ รวมจ ำนวน 4 ฉบับ จ ำแนกรำยละเอียดของ
เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล ดังตำรำงที่ 8 
 
ตารางที่ 8 กำรจ ำแนกรำยละเอียดของเครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมลู 

แบบวัดกำรลดพฤตกิรรม
กำรดืม่แอลกอฮอล ์ นิยำมเชิงปฏบิัติกำร ลักษณะของเครื่องมือ ระดับพฤติกรรม จ ำนวนข้อ 

1. ด้ำนควำมรู้ ควำมสำมำรถในกำรจดจ ำ 
เข้ำใจ น ำไปใช้ วิเครำะห์
เนื้อหำเก่ียวกับควำมหมำย
สำเหตุ ลักษณะ ผลกระทบ 
กฎหมำย กำรป้องกันและให้
ค ำแนะน ำที่เก่ียวกับกำรลด
พฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ 

แบบวัดชนิดปรนัย 
(Multiple Choice) 
จ ำนวน 4 ตัวเลือก เป็น
ข้อสอบ 

ควำมจ ำ 3 ข้อ 
ควำมเข้ำใจ 5 ข้อ 
กำรน ำไปใช้ 2 ข้อ 
วิเครำะห์ 10 ข้อ 
 

20 

2. ด้ำนเจตคติ ควำมสำมำรถในกำรรับรู้
ควำมรู้สึก ควำมเชื่อ ควำม
คิดเห็น เก่ียวกับผลกระทบที่
เกิดขึ้นกับตนเองและผู้อ่ืน 
ค่ำนิยมที่มตี่อแอลกอฮอล์ 
และสถำนกำรณ์ต่ำง ๆ 

แบบสอบถำมมำตร
ประมำณค่ำ 5 ระดับ 
(Rating Scale) 

แบ่งเป็น 5 ระดับ  
ไม่เห็นด้วยอย่ำงยิ่ง  
ไม่เห็นด้วย 
ไม่แน่ใจ 
เห็นด้วย  
เห็นด้วยอย่ำงยิ่ง  

20 

3. ด้ำนกำรปฏิบัติ ควำมสำมำรถในกำร
แสดงออกจำกสถำนกำรณ์
จริงต่อปริมำณกำรดื่ม 
สถำนกำรณ์ต่ำง ๆ ที่เกิดขึ้น
เมื่อดื่ม อุบัติเหตุจำกกำรดื่ม 
และค ำเตือนที่เกิดขึ้นจำก

แบบสอบถำมมำตร
ประมำณค่ำ 5 ระดับ 
(Rating Scale) 

ก ำหนดเกณฑ์กำรปฏิบัติ 
4 ระดับ 
0 – 7 ปรับปรุง 
8 - 15 พอใช ้
16–19 ดี 
20–40 ดีมำก 

10 
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แบบวัดกำรลดพฤตกิรรม
กำรดืม่แอลกอฮอล ์

นิยำมเชิงปฏบิัติกำร ลักษณะของเครื่องมือ ระดับพฤติกรรม จ ำนวนข้อ 

กำรดื่มแอลกอฮอล์  
4. ด้ำนควำมถี่ ควำมถี่ในกำรดื่มแอลกอฮอล์

ในระยะ 1 เดือนด้วยเครื่อง
เป่ำ หำกพบปริมำณ
แอลกอฮอล์ในขณะเป่ำ
ตั้งแต ่1 mg% ขึ้นไปจะถือ
ว่ำมีควำมถี่ในกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ในแต่ละครั้ง 

แบบบันทึกจ ำนวนครั้งใน
กำรดื่มเป็นเวลำ 1 เดือน 

ก ำหนดเกณฑ์ 5 ระดับ 
0 คะแนน  
(>7 ครัง้/เดือน) 
1 คะแนน  
(5-7ครัง้/เดือน) 
2 คะแนน  
(2-4ครั้ง/เดือน) 
3 คะแนน  
(1 ครั้ง/เดือน) 
4 คะแนน  
(ไม่ดื่มเลย) 

- 

 
 

ขั้นท่ี 2 กำรด ำเนินกำรทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
  2.1 ผู้วิจัยขอควำมร่วมมือจำกนิสิตนักศึกษำโดยท ำกำรรับสมัครและคัดเลือกนิสิต
นักศึกษำ โดยพิจำรณำจำกกำรประเมินจำกแบบประเมินพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ (AUDIT) ของ
องค์กำรอนำมัยโลก ฉบับภำษำไทย เทียบกับเกณฑ์กำรคัดเข้ำของกำรวิจัย จำกนั้นสอบถำมควำม
สมัครใจของกลุ่มตัวอย่ำงที่มีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์แบบเสี่ยงตำมแบบประเมิน AUDIT (8 
คะแนนข้ึนไป) ก่อนด ำเนินกำรทดลอง กำรเลือกกลุ่มตัวอย่ำงใช้วิธีกำรเลือกแบบเจำะจง 
(Purposively Selection) จ ำนวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน 
ด้วยวิธีกำรสุ่มอย่ำงง่ำยด้วยกำรจับฉลำก (Simple random sampling) 
  2.2 ผู้วิจัยจัดปฐมนิเทศนิสิตนักศึกษำที่ เข้ำร่วมกำรวิจัยทั้ง 2 กลุ่ม เพื่อช้ีแจง
รำยละเอียดเกี่ยวกับกิจกรรมที่ใช้ในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์โดยช้ีให้เห็นถึงควำมส ำคัญ
และประโยชน์ที่จะได้รับจำกกำรเข้ำร่วมโครงกำร กำรเตรียมตัวก่อนกำรท ำกิจกรรม 
  2.3 กลุ่มตัวอย่ำงได้รับทรำบรำยละเอียดของวิธีปฏิบัติในกำรเข้ำร่วมโครงกำรและ
กำรเก็บข้อมูล พร้อมทั้งลงช่ือในหนังสือแสดงควำมยินยอมเข้ำร่วมกำรวิจัย 
  2.4 ผู้วิจัยด ำเนินกำรวัดตัวแปรตำม โดยมีตัวแปรตำม คือ พฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ทั้ง 3 ด้ำน ได้แก่ ด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ี โดยนิสิตนักศึกษำที่เข้ำร่วม
วิจัยเป็นผู้ท ำแบบวัดทั้ง 3 ฉบับด้วยตนเองพร้อมกันทั้ง 2 กลุ่ม ในกำรท ำแบบวัดทั้ง 3 ฉบับ รวม
ทั้งสิ้น 50 ข้อ และน ำผลคะแนนเฉลี่ยของทั้ง 2 กลุ่มมำเปรียบเทียบโดยใช้สถิติค่ำที ( Independent 
t-test) 
  2.5 ด ำเนินกำรจัดกิจกรรมตำมที่พัฒนำข้ึน ประกอบด้วยกิจกรรม 10 กิจกรรม คือ
กิจกรรมที่ 1 รู้เอำไว้ พิษภัยแอลกอฮอล์  กิจกรรมที่ 2 มำรู้จักตัวเอง  กิจกรรมที่ 3 พี่เล่ำเรื่องเหล้ำ 
กิจกรรมที่ 4 บุคลิกพิชิตแอลกอฮอล์  กิจกรรมที่ 5 แนะน ำฉันทีเพื่อหนีแอลกอฮอล์  กิจกรรมที่ 6
ประกำศตนผ่ำนพ้นแอลกอฮอล์  กิจกรรมที่ 7 กิจกรรมบัดด้ีที่รัก  กิจกรรมที่ 8 กิจกรรมนันทนำกำร
สร้ำงสุข กิจกรรมที่ 9 รำยงำนตน ประกำศผลคนเก่งกล้ำ  กิจกรรมที่ 10 หนีภัยห่ำงไกลแอลกอฮอล์ 
ให้กับกลุ่มทดลอง ติดต่อกันเปน็ระยะเวลำ 6 สัปดำห์ สัปดำห์ละ 3 วัน คือทุกวันจันทร์ วันพุธ และวัน
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ศุกร์ ในช่วงเวลำ 16.30-17.30 น. วันละ 60 นำที รวมจัดกิจกรรมทั้งสิ้น 18 ครั้ง และกลุ่มควบคุมใช้
ชีวิตประจ ำวันตำมปกติ  
  2.6 ระหว่ำงกำรทดลองกลุ่มทดลองต้องมำรำยงำนตัวเพื่อตรวจสอบพฤติกรรมกำร
ดื่มแอลกอฮอล์ด้วยเครื่องเป่ำรุ่น SAM05 ในเวลำ 22.00 น. หำกมีภำรกิจหรือไม่มำตำมเวลำที่
ก ำหนดจะต้องมำเป่ำในตอนเช้ำวันถัดไปก่อนเวลำ 8.00 น. เพื่อเป็นกำรยืนยันข้อมูลพฤติกรรมกำร
ดื่มแอลกอฮอล์ของกลุ่มทดลอง  
  2.7 ทดสอบหลังจำกจัดกิจกรรมที่พัฒนำข้ึน 6 สัปดำห์ โดยท ำแบบวัดทั้ง 3 ฉบับ  
  2.8 ทดสอบควำมคงทนหลังจำกเสร็จสิ้นกำรจัดกิจกรรมที่พัฒนำข้ึน 4 สัปดำห์ เพื่อ
ติดตำมผลทดสอบควำมคงทน โดยท ำแบบวัดทั้ง 3 ฉบับ  

กำรทดลองใช้รูปแบบที่ได้พัฒนำข้ึนมีแบบแผนกำรทดลองโดยแบ่งกลุ่มตัวอย่ำงออกเป็น 2 
กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีกำรวัดตัวแปรตำมเป็นจ ำนวน 3 ครั้ง คือ ก่อนกำรทดลอง 
หลังกำรทดลอง 6 สัปดำห์ และระยะติดตำมผล 4 สัปดำห์  ดังตำรำงที่ 9 
 
ตารางที่ 9 แบบแผนกำรทดลอง 

กลุ่มตัวอย่ำง วัดก่อนกำร
ทดลอง 

รูปแบบกำรจัด
กิจกรรม 

หลังกำรทดลอง 
6 สัปดำห์ 

ระยะติดตำมผล 
4 สัปดำห์ 

E 
C 

O1 
O4 

X O2 
O5 

O3 
O6 

 
E  = นิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองที่ได้รับกำรจัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
C  = นิสิตนักศึกษำกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับกำรจัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
X  = กำรจัดรูปแบบกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำ 

O1, O4 = ค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ก่อนกำรทดลอง 
O2, O5 = ค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์หลังกำรทดลอง 
O3, O6 = ค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ในระยะติดตำมผล 
 

ขั้นท่ี 3 กำรวิเครำะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 
  3.1 ค ำนวณค่ำเฉลี่ย (Mean) และค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (SD) ของคะแนนกำร
ลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้ ด้ำนเจตคติ ด้ำนกำรปฏิบัติตน และควำมถ่ี 

3.2 เปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้ 
เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ีระหว่ำงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยค่ำสถิติที (t-test) 
  3.3 วิเครำะห์ควำมแปรปรวนแบบทำงเดียวแบบวัดซ้ ำ (One-way analysis of 
variance with the repeated measure) เพื่อวิเครำะห์ประสิทธิผลของรูปแบบกำรจัดกิจกรรมเพื่อ
ลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำที่ส่งผลต่อคะแนนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
ด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติตน และควำมถ่ีของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในช่วงเวลำก่อนกำร
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ทดลอง หลังกำรทดลอง และระยะติดตำมผล ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ โดยกำรวิจัยครั้งนี้ไม่
สำมำรถใช้กำรวิเครำะห์ข้อมูลด้วยสถิติ MANOVA เนื่องด้วย ผลกำรวิเครำะห์ Box’s test of 
Equality of Covariance Matrices พบว่ำ ค่ำ sig มีค่ำน้อยกว่ำระดับนัยส ำคัญ ซึ่งแสดงว่ำข้อมูลที่
จะท ำกำรวิเครำะห์ไม่เป็นไปตำมข้อตกลงเบื้องต้น (ทรงศักดิ์ ภูสีอ่อน, 2551)  
 3.4 เปรียบเทียบรำยคู่ โดยวิธีกำรของ least square difference (LSD)  
 
ขั้นท่ี 4 กำรสรุปและอภิปรำยผลกำรทดลอง 
 ผู้วิจัยน ำผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลไปสรุปและอภิปรำยผลกำรทดลองพร้อมข้อเสนอแนะตำม
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย จ ำนวน 2 ข้อ คือ  

1. เพื่อพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎี          
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำ
บัณฑิต 

2. เพื่อประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำร
เปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต
นักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 กำรวิจัย เรื่อง กำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรูเ้พื่อกำรเปลี่ยนแปลง
และทฤษฎีกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมเพือ่ลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนสิิตนักศึกษำระดบั
ปริญญำบัณฑิต ผู้วิจัยได้น ำเสนอผลกำรวิเครำะห์ข้อมลูออกเป็น 2 ตอน ได้แก่ 
 
 ตอนท่ี 1 ผลกำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพ่ือกำรเปลี่ยนแปลง
และทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับ
ปริญญำบัณฑิต  
 
 ส่วนที่ 1 ผลกำรวิเครำะห์และสังเครำะหส์ำระส ำคัญของแนวคิดทฤษฎีกำรเรียนรูเ้พื่อกำร
เปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป็นกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
ของนิสิตนักศึกษำระดับปรญิญำบัณฑิต 
 
 ส่วนที่ 2 ผลกำรวิเครำะห์สำระองค์ประกอบของกำรจัดกิจกรรมตำมรปูแบบที่พฒันำข้ึนเพื่อ
ลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดบัปรญิญำบัณฑิต 
 
 ส่วนที่ 3 ตำรำงกำรจัดกิจกรรมตำมรูปแบบที่พัฒนำข้ึนเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
ของนิสิตนักศึกษำระดับปรญิญำบัณฑิต 
 
 ส่วนที่ 4 ผลกำรตรวจสอบคุณภำพรูปแบบกำรจัดกจิกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรูเ้พื่อกำร
เปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนสิิต
นักศึกษำระดับปรญิญำบัณฑิต โดยผู้ทรงคุณวุฒ ิ
 
 ตอนท่ี 2 ผลกำรประเมินประสิทธิผลของกำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎี
กำรเรียนรู้เพ่ือกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต  
 
 ส่วนที่ 1 ผลกำรวิเครำะห์ค่ำสถิติพื้นฐำนระหว่ำงกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
 ส่วนที่ 2 ผลกำรเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้     
เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ีของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อนกำรทดลอง หลังกำร
ทดลอง และระยะติดตำมผล 
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 ส่วนที่ 3 ผลกำรเปรียบเทียบคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ของนสิิตนักศึกษำ
กลุ่มทดลองกับกลุม่ควบคุมในก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง และระยะติดตำมผล 
 
 ส่วนที่ 4 ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลเชิงคุณภำพของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิตกลุ่ม
ทดลองที่เข้ำร่วมรูปแบบกำรจัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
  ดังรำยละเอียดผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลในแตล่ะตอนต่อไปนี้ 
 
ตอนท่ี 1 ผลกำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพ่ือกำรเปลี่ยนแปลงและ
ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับ
ปริญญำบัณฑิต  
 ผลของกำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและ
ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำ
บัณฑิต แบ่งกำรน ำเสนอออกเป็น 4 ส่วน ดังนี้  

 ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์และสังเคราะหส์าระส าคัญของแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูเ้พื่อการ
เปลี่ยนแปลงและทฤษฎีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป็นกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์
ของนิสิตนักศึกษาระดับปรญิญาบัณฑิต 
 
 ผู้วิจัยได้พัฒนำรูปแบบจำกแนวคิด ทฤษฎี และงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องดังผลกำรวิเครำะห์และ
สังเครำะห์สำระส ำคัญของแนวคิดทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม ดังปรำกฏในแผนภำพที่ 2-11 และตำรำงที่ 10 ดังนี ้
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แผนภำพที่ 2 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็น 
กิจกรรมที่ 1 กิจกรรมรูเ้อำไว้พิษภัยแอลกอฮอล ์
 

แนวคิดทฤษฎแีละ
งำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 ผลกำรวิเครำะห์ทฤษฎี และงำนวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 

 กิจกรรมที่ได้จำก    
กำรสังเครำะห์ 

     
ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม 
 ใช้กิจกรรม ปลุกจิตส ำนึก โดยให้บุคคล

ได้รับควำมรู้ ควำมเข้ำใจ ข้อมูลใหม่เพื่อ
สะท้อนถึงผลกระทบที่เกิดจำกพฤติกรรม
กำรดื่มแอลกอฮอล์ 

  

    

     

ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อ 

กำรเปลี่ยนแปลง 

 ให้ควำมรู้แก่บุคคลเพื่อให้เกิดสิ่งที่ขัดแย้ง
กับควำมคิดหรือมุมมองเดิม  เป็นขั้นแรก
ของกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เม่ือเริ่มต้น
ขึ้นกำรเรียนรู้จะเกิดขึ้นตำมมำได้ง่ำย  

  

   กิจกรรมรูเ้อำไว้ 
 พิษภัยแอลกอฮอล ์

     

McCarthy (2008)  ใช้กำรเปลี่ยนแปลงทำงควำมคิดเพื่อลด
พฤติกรรมกำรเสพสุรำของกลุ่มพนักงำนใน
โรงงำน ซ่ึงสอดคล้องกับทฤษฎีกำรเรียนรู้
เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงที่ท ำให้เกิดกำรเรียนรู้
ที่ถูกต้องเพื่อเปลี่ยนแปลงควำมคิดน ำไปสู่
กำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
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แผนภาพที่ 3 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็น 
กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมมำรู้จักตัวเอง 

 
 
 
 
 
 

แนวคิดทฤษฎแีละงำนวิจัย
ที่เกี่ยวข้อง 

 ผลกำรวิเครำะห์ทฤษฎี และงำนวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 

 กิจกรรมที่ได้จำก     
กำรสังเครำะห์ 

     
ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม 

 กิจกรรมกำรประเมินตนเอง เป็นขั้นตอนที่
ท ำให้รับรู้ ถึ งผลดี  และผลเสีย รวมทั้ ง
อุปสรรคจำกพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
ของตนเอง โดยให้บุคคลได้เปรียบเทียบ
ประเมินตนเองกับสิ่งที่ควรจะเป็น 

  

    

    
กิจกรรมมำรูจ้ัก

ตัวเอง     

ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อ 

กำรเปลี่ยนแปลง 

 กำรตรวจสอบตนเอง เก่ียวกับควำมเชื่อที่
ตนเองยึดถือหรือปฏิบัติ รวมถึงที่บุคคลมี
ต่อสิ่งแวดล้อมรอบตัว เพื่อประเมินข้อสรุป
ของตนเอง ว่ำมีลักษณะส่วนบุคคลเป็น
อย่ำงไร 

  

    

     

Miller et al. (2003)  หลักกำรบ ำบัดแอลกอฮอล์แบบสั้นอย่ำง
ง่ำย FRAMES ในขั้นต้นที่สะท้อนข้อควำม
มูลควำมเสี่ยงและอันตรำยตำมลักษณะของ
บุคคล  
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แผนภาพที่ 4 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็น 
กิจกรรมที่ 3 กิจกรรมพี่เล่ำเรื่องเหล้ำ 
 
แนวคิดทฤษฎแีละงำนวิจัย

ที่เกี่ยวข้อง 

 ผลกำรวิเครำะห์ทฤษฎี และงำนวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 

 กิจกรรมที่ได้จำก    
กำรสังเครำะห์ 

     
ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม 

 ก ำ ร แ ส ด ง อ ำ ร ม ณ์ ค ว ำ ม รู้ สึ ก จ ำ ก
ประสบกำรณ์ที่มีควำมสัมพันธ์กับพฤติกรรม
ปัญหำจำกผู้ที่ผ่ำนประสบกำรณ์จริง เพื่อให้
เ กิดกำรระบำยควำมรู้ สึ ก  (Dramatic 
relief)  คล้ำยกับกำรแสดงให้เห็นถึงผลเสีย
ของกำรกระท ำพฤติกรรมดื่มแอลกอฮอล์  

  

    

    กิจกรรมพี่เล่ำเรื่อง
เหล้ำ     

ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อ 

กำรเปลี่ยนแปลง 

 กำรยอมรับในประสบกำรณ์ที่คล้ำยกันเกิด
จำกกำรติดต่อสื่อสำรกับบุคคลอ่ืน เช่น กำร
สนทนำกับผู้ที่มีประสบกำรณ์คล้ำยคลึงกัน 
ด้วยกำรใช้ประสบกำรณ์เดิมของตนในกำร
ก ำ ห น ด เ ป้ ำ ห ม ำ ย ป ฏิ บั ติ เ พื่ อ ก ำ ร
เปลี่ยนแปลงร่วมกัน 

  

    

     

พงศ์รัชต์ธวัช วิวังสู (2555)  กระบวนกำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้จำกทฤษฎี
กำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงเป็นปัจจัยที่
ช่วยในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ 
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แผนภาพที่ 5 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็น 
กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมบุคลิกพิชิตแอลกอฮอล ์
 
แนวคิดทฤษฎแีละงำนวิจัยที่

เกี่ยวข้อง 

 ผลกำรวิเครำะห์ทฤษฎี และงำนวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 

 กิจกรรมที่ได้จำก    
กำรสังเครำะห์ 

     
ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม 

 กำรเผชิญเง่ือนไขทำงพฤติกรรม โดยหำ
พฤติกรรมที่ดีกว่ำ หรือที่ เ อ้ือต่อสุขภำพ
มำกกว่ำ มำแลกเปลี่ยนกับพฤติกรรมที่เป็น
ปัญหำ 

  

    

     

ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อ 

กำรเปลี่ยนแปลง 

 กำรค้นหำทำงเลือกใหม่ควำมสัมพันธ์ใหม่ 
กำรส ำรวจบทบำท ควำมสัมพันธ์และกำร
กระท ำต่ำง ๆ ใหม่ เพื่อปรับเปลี่ยนแนว
ทำงกำรด ำเนินชีวิตให้มีควำมเหมำะสมกับ
กำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  พร้อมทั้งกำร
วำงแ ผนกำรปฏิบั ติ  เ พื่ อ ใ ห้ เ กิ ดกำร
เปลี่ยนแปลงเป็นแนวทำงกำรปฏิบัติต่อไป 

 กิจกรรมบุคลกิพิชิต
แอลกอฮอล ์

    

     

จรรยำ ใจหนุน  
(2551) 

 กำรค้นหำแนวทำงแ ก้ ไขและวำงแผน
หลีกเลี่ยงสำเหตุที่น ำไปสู่พฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ ตำมขั้นตอนกำรวำงแผนเพื่อ
น ำไปสู่กำรปฏิบัติตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อ
กำรเปลี่ยนแปลง  
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แผนภาพที่ 6 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็น 
กิจกรรมที่ 5 กิจกรรมแนะน ำฉันทีเพื่อหนีแอลกอฮอล ์
 
 

แนวคิดทฤษฎแีละงำนวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 

 ผลกำรวิเครำะห์ทฤษฎี และงำนวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 

 กิจกรรมที่ได้จำก    
กำรสังเครำะห์ 

     
ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม 

 สร้ำงควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือจำก
บุคคลที่ มีควำมจริงใจ ยอมรับ  ให้ควำม
ช่วยเหลือ และเอ้ือประโยชน์ในระหว่ำงที่
พยำยำมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

  

    

     

ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อ 

กำรเปลี่ยนแปลง 

 ศึกษำหำควำมรู้และทักษะที่ใช้ในกำร
ด ำเนินงำนตำมแผน เพื่อให้มีควำมพร้อมใน
กำรปฏิบัติ ซ่ึงบุคคลจะศึกษำหำควำมรู้และ
พัฒนำทักษะที่จ ำเป็นในกำรด ำเนินกำรตำม
แผนที่ได้วำงไว้เพื่อให้เกิดผลส ำเร็จตำม
เป้ำหมำย 

 กิจกรรมแนะน ำฉันที
เพื่อหนีแอลกอฮอล ์

    

     

พงศ์รัชต์ธวัช วิวังสู (2555)  กระบวนกำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่ำงกัน
ตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง
ในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
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แผนภาพที่ 7 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็น 
กิจกรรมที่ 6 กิจกรรมประกำศตนผ่ำนพ้นแอลกอฮอล ์
 

แนวคิดทฤษฎแีละงำนวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 

 ผลกำรวิเครำะห์ทฤษฎี และงำนวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 

 กิจกรรมที่ได้จำก    
กำรสังเครำะห์ 

     
ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม 

 กำรประกำศอิสรภำพต่อตนเอง เป็นกำร
สร้ ำ ง ค วำม เ ชื่ อ ม่ั น เ พื่ อ เ ปลี่ ย นแปล ง
พฤติกรรม มีควำมตั้งใจ มุ่งม่ันที่จะท ำตำมที่
ตั้งใจ โดยสร้ำงพันธะสัญญำไว้กับตนเอง  

  

    

     

ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อ 

กำรเปลี่ยนแปลง 
 กำรพัฒนำควำมเชื่อม่ันในตนเอง  เ ม่ือ

บุคคลหรือกลุ่มสำมำรถปฏิบัติตำมแผนที่ได้
วำงไว้ให้ประสบควำมส ำเร็จ โดยจะมีควำม
เชื่อม่ันต่อควำมคิดควำมเชื่อใหม่ ๆ ซ่ึงท ำให้
เกิดกำรปฏิบัติตำมแนวทำงใหม่ 

 กิจกรรมประกำศตน
ผ่ำนพ้นแอลกอฮอล ์

    

     

Mc Carthy (2008)  ใช้กำรท ำสัญญำเพื่อลดพฤติกรรมกำรเสพ
สุ ร ำของกลุ่ มพ นักง ำน ในโ ร งง ำน ซ่ึ ง
สอดคล้ อง กับทฤษฎี ก ำรป รับ เ ปลี่ ย น
พฤติกรรมในขั้นเตรียมสู่กำรปฏิบัติ 
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แผนภาพที่ 8 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็น 
กิจกรรมที่ 7 กิจกรรมบัดด้ีที่รกั 
 

แนวคิดทฤษฎแีละงำนวิจัย
ที่เกี่ยวข้อง 

  ผลกำรวิเครำะห์ทฤษฎี และงำนวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 

 กิจกรรมที่ได้จำก    
กำรสังเครำะห์ 

      
ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม 

  ควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ  เป็น
ควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือจำกบุคคลอ่ืน
ที่มีควำมจริงใจให้กำรช่วยเหลือ ให้กำร
เสริมแรง และเอ้ือประโยชน์ในระหว่ำงที่
พยำยำมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  

  

     

      

ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อ 

กำรเปลี่ยนแปลง 

  ในระหว่ำงกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตำม
แผนที่ได้ก ำหนดไว้ ควรมีกำรช่วยเหลือให้
กำรปฏิบัติเป็นไปตำมเป้ำหมำย ทั้งยัง
ช่วยพัฒนำควำมสำมำรถและควำม
เชื่อม่ัน 

 
กิจกรรมบัดด้ีทีร่ัก 

     

      

วิภำวรรณ ชะอุ่ม เพ็ญสุข
สันต์ (2552) 

  ควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือตำมทฤษฎี
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมช่วยเสริมสร้ำง
แรงจูงใจจำกเพื่อนร่วมดื่มในกำรลดกำร
ดื่มแอลกอฮอล์ ในนักศึกษำชำยระดับ
ปริญญำตรี 
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แผนภาพที่ 9 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็น 
กิจกรรมที่ 8 กิจกรรมนันทนำกำรสร้ำงสุข 
 

แนวคิดทฤษฎแีละงำนวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 

 ผลกำรวิเครำะห์ทฤษฎี และงำนวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 

 กิจกรรมที่ได้จำก    
กำรสังเครำะห์ 

     
ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม 

 กำรรวมกลุ่มท ำกิจกรรมในทำงไม่สร้ำงสรรค์ 
และควำมเครียดเป็นสำเหตุที่ท ำให้เกิด
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ กิจกรรม
นันทนำกำรเป็น กำรหำสิ่งที่เอ้ือต่อสุขภำพ
มำทดแทนกิจกรรมที่เป็นปัญหำต่อสุขภำพ 
เป็นกำรเผชิญเ ง่ือนไขทำงพฤติกรรม 
เพื่อให้เกิดพฤติกรรมที่ดีกว่ำ 

  

 

 

 

   

ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อ 

กำรเปลี่ยนแปลง 

 ก ำ ร ป ฏิ บั ติ กิ จ ก ร ร ม เ พื่ อ พั ฒ น ำ
ควำมสำมำรถและควำมเชื่อม่ันว่ำสำมำรถ
ปฏิบัติพฤติกรรมใหม่ได้ และจะเกิดผลดีต่อ
ตนเองมำกกว่ำพฤติกรรมเดิม 

 กิจกรรมนนัทนำกำร
สร้ำงสุข 
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แผนภาพที่ 10 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
เป็นกจิกรรมที ่9 รำยงำนตน ประกำศผลคนเกง่กล้ำ   
 
 

แนวคิดทฤษฎแีละงำนวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 

 ผลกำรวิเครำะห์ทฤษฎี และงำนวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 

 กิจกรรมที่ได้จำก    
กำรสังเครำะห์ 

     
ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม 

 กำรรำยงำนผลกำรปฏิบัติเพื่อเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของตนเองเป็นกำรประเ มิน
ตนเอง  และหำกมีพฤติกรรมในทำงที่ดีก็จะ
ได้รับแรงเสริม ซ่ึงเป็นวิธีท ำให้บุคคลเกิด
แรงจูงใจจำกพฤติกรรมที่ดีดังกล่ำว    

  

    

     

ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อ 

กำรเปลี่ยนแปลง 

 ใ น ก ำ ร ป ฏิ บั ติ ต ำ ม แ ผ น ต้ อ ง มี ก ำ ร
ประเมินผลย้อนกลับ เพื่อให้เกิดกำรแก้ไข
ปรับ เปลี่ ยนได้ทั น เ ม่ือ เ กิดปัญหำหรื อ
ข้อผิดพลำดต่ำง ๆ รวมทั้ง เพื่อหำควำมรู้
เพิ่มเติมให้เหมำะสมส ำหรับกำรด ำเนินกำร
ตำมแผนที่วำงไว้ 

 รำยงำนตน ประกำศ
ผลคนเก่งกล้ำ   

    

     

พงศ์รัชต์ธวัช วิวังสู (2555)  ใช้กระบวนกำรกระตุ้นสร้ำงแรงจูงใจจำก
ตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง
เ ป็ น ปั จ จั ย ที่ ช่ ว ย ใน กำ รป รั บ เ ป ลี่ ย น
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
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แผนภาพที่ 11 กำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยทีเ่กี่ยวข้องเป็น
กิจกรรมที ่10 กิจกรรมหนีภัยห่ำงไกลแอลกอฮอล ์
 
แนวคิดทฤษฎแีละงำนวิจัยที่

เกี่ยวข้อง 

 ผลกำรวิเครำะห์ทฤษฎี และงำนวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 

 กิจกรรมที่ได้จำก    
กำรสังเครำะห์ 

     

ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม 

 ให้ควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ พร้อมทั้งให้
แรงเสริมเพื่อให้เกิดควำมม่ันใจและสร้ำง
แรงจูงใจในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของ
แต่ละรำยบุคคล 

  

    

     

ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อ 

กำรเปลี่ยนแปลง 

 สร้ำงควำมเชื่อม่ันในกำรแก้ปัญหำหรือกำร
พัฒนำตนเอง เพื่อสำมำรถน ำไปสู่กำร
ปรับเปลี่ยนควำมคิดและกำรด ำเนินวิถีชีวิต
บนพื้นฐำนของแนวคิดใหม่ 

 กิจกรรมหนีภัย
ห่ำงไกลแอลกอฮอล ์

    

     

พงศ์รัชต์ธวัช วิวังสู (2555)  ใช้กระบวนกำรกระตุ้นสร้ำงแรงจูงใจจำก
ตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง
เ ป็ น ปั จ จั ย ที่ ช่ ว ย ใน กำ รป รั บ เ ป ลี่ ย น
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
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ตารางที่ 10 สรปุกิจกรรมที่ไดจ้ำกกำรวิเครำะห์และสังเครำะห์จำกแนวคิดทฤษฎี  
และงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

กิจกรรม  แนวคิด ทฤษฎี และงำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
1. กิจกรรมรูเ้อำไว้ พิษภัย

แอลกอฮอล ์
 1. ทฤษฎีกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 

2. ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง 
3. Mc Carthy (2008) Brief cognitive Behavioural 

Therapy Alcohol Intervention Programme is 
an Effective Secondary Prevention Approach 
for New Employees Entering an Irish 
Workforce. 

2. กิจกรรมมำรูจ้ักตัวเอง  1. ทฤษฎีกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
2. ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง 
3. Miller et al. (2003) หลกักำรบ ำบัดแบบสั้นอย่ำงง่ำย 
FRAME  

3. กิจกรรมพี่เล่ำเรื่องเหล้ำ  1. ทฤษฎีกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
2. ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง 
3. พงศ์รัชต์ธวัช วิวังสู (2555) กำรพัฒนำรูปแบบกำร

เรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงภำยในตนเองส ำหรับกำร
บ ำบัดรักษำผู้ติดสุรำ 

4. กิจกรรมบุคลกิพิชิต
แอลกอฮอล ์

 1. ทฤษฎีกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
2. ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง 
3. จรรยำ ใจหนุน (2551) ศึกษำผลกำรบ ำบัดทำง

ควำมคิดโดยกำรค้นหำแนวทำงแก้ไขและวำงแผน
หลีกเลี่ยงสำเหตทุี่น ำไปสูพ่ฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 

5. กิจกรรมแนะน ำฉันทเีพื่อหนี
แอลกอฮอล ์

 1. ทฤษฎีกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
2. ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง 
3. พงศ์รัชต์ธวัช วิวังสู (2555) กำรพัฒนำรูปแบบกำร

เรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงภำยในตนเองส ำหรบักำร
บ ำบัดรกัษำผู้ติดสรุำ 

6. กิจกรรมประกำศตนผ่ำนพ้น
แอลกอฮอล ์

 1. ทฤษฎีกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
2. ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง 
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กิจกรรม  แนวคิด ทฤษฎี และงำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
3. Mc Carthy (2008) A Brief Cognitive Behavioural 

Therapy Alcohol Intervention Programme is 
an Effective Secondary Prevention Approach 
for New Employees Entering an Irish 
Workforce. 

7. กิจกรรมบัดด้ีที่รกั  1. ทฤษฎีกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
2. ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง 
3. วิภำวรรณ ชะอุ่ม เพ็ญสุขสันต์ (2552) กำรเสริมสร้ำง

แรงจงูใจจำกเพื่อนร่วมดืม่ เพื่อลดกำรดืม่แอลกอฮอล์ 
และปญัหำจำกกำรดื่มในนักศึกษำชำยระดบัปริญญำตรี 

8. กิจกรรมนันทนำกำรสร้ำงสุข  1. ทฤษฎีกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
2. ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง 

9.กิจกรรมรำยงำนตน ประกำศ
ผลคนเก่งกล้ำ 

 1. ทฤษฎีกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
2. ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง 
3. พงศ์รัชต์ธวัช วิวังสู (2555) กำรพัฒนำรูปแบบกำร

เรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงภำยในตนเองส ำหรบักำร
บ ำบัดรกัษำผู้ติดสรุำ 

10.กิจกรรมหนีภัยห่ำงไกล
แอลกอฮอล ์

 1. ทฤษฎีกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
2. ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง 
3. พงศ์รัชต์ธวัช วิวังสู (2555) กำรพัฒนำรูปแบบกำร

เรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงภำยในตนเองส ำหรบักำร
บ ำบัดรกัษำผู้ติดสรุำ 

จำกตำรำงที่  10 ผลกำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎีกำรเรียนรู้ เพื่อกำร
เปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง ได้กิจกรรม 10 
กิจกรรม ได้แก่ 1) กิจกรรมรู้เอำไว้พิษภัยแอลกอฮอล์  2) กิจกรรมมำรู้จักตัวเอง  3) กิจกรรมพี่เล่ำ
เรื่องเหล้ำ 4) กิจกรรมบุคลิกพิชิตแอลกอฮอล์ 5) กิจกรรมแนะน ำฉันทีเพื่อหนีแอลกอฮอล์              
6) กิจกรรมประกำศตนผ่ำนพ้นแอลกอฮอล์  7) กิจกรรมบัดดี้ที่รัก 8) กิจกรรมนันทนำกำรสร้ำงสุข  
9) กิจกรรมรำยงำนตน ประกำศผลคนเก่งกล้ำ 10) กิจกรรมหนีภัยห่ำงไกลแอลกอฮอล์  

จำกผลกำรวิเครำะห์และสังเครำะห์แนวคิดทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎี
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง ได้กิจกรรม 10 กิจกรรมเพื่อน ำไปจัดท ำ
รูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต โดยผู้วิจัยได้
วิเครำะห์ สำระ องค์ประกอบของแต่ละกิจกรรม ประกอบด้วย ช่ือกิจกรรม หลักกำร/แนวคิด 
วัตถุประสงค์ กำรด ำเนินกิจกรรม กำรประเมินผล และสื่อที่ใช้ ปรำกฏผลกำรวิเครำะห์ในส่วนที่ 2  
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 ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบของการจัดกจิกรรมตามรูปแบบทีพ่ัฒนาข้ึนเพื่อลด
พฤติกรรมการดืม่แอลกอฮอล์ของนสิิตนักศึกษาระดับปริญญาบัณฑิต 
 
  ผลกำรวิเครำะห์สำระองค์ประกอบของกิจกรรมตำมรูปแบบที่พัฒนำข้ึนเพื่อลด
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต มีรำยละเอียดดังนี้  

กิจกรรมท่ี 1 
กิจกรรมรู้เอำไว้ พิษภัยแอลกอฮอล์ 

 

1. หลักกำรและแนวคิด 
 กิจกรรมให้ข้อมูลควำมรู้เพื่อเปลีย่นควำมคิดหรือมมุมองเดิม ปลุกจติส ำนึกของบุคคลให้ได้รับ
ข้อมูลใหม่ สะท้อนให้เห็นถึงผลกระทบที่เกิดข้ึนต่อตนเอง ครอบครัว และสังคม รวมทั้งเป็นกำรเพิ่ม
ควำมตระหนักเกี่ยวกับผลกระทบที่ตำมมำเมื่อดื่มแอลกอฮอล์ ซึ่งจะช่วยให้กำรเรียนรู้ที่น ำไปสู่กำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
 

2. วัตถุประสงค์ 
 2.1 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำสำมำรถอธิบำยผลเสียของกำรดืม่แอลกอฮอลท์ี่มีต่อตนเอง 
ครอบครัว และสังคม      
 2.2 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำอธิบำยถึงผลกระทบทีเ่กิดจำกกำรดื่มแอลกอฮอล ์
 

3. กำรด ำเนินกิจกรรม  
 3.1 ผู้วิจัยทักทำย ท ำควำมรู้จักระหว่ำงผู้เข้ำร่วมกิจกรรม  

3.2 ผู้วิจัยแสดงสถิติต่ำง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับแอลกอฮอล์ เช่น อัตรำกำรบริโภค โรคภัยที่เกิด
จำกกำรดื่ม อุบัติเหตุที่เกิดข้ึนจำกแอลกอฮอล์  

3.3 ผู้ วิจัยบรรยำยให้ควำมรู้ทั่วไปเกี่ยวกับแอลกอฮอล์ วิกฤติของคนไทยกับกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ ผลกระทบ และอันตรำยของแอลกอฮอล์ที่ส่งผลต่อผู้ดื่มทั้งต่อตนเอง ครอบครัว และ
สังคม พร้อมน ำภำพผลกระทบจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ ได้แก่ ภำพตับแข็ง ภำพอุบัติเหตุที่เกิดจำกกำร
ดื่มแอลกอฮอล์และส่งผลกระทบต่อสังคม ภำพครอบครัวที่ต้องดูแลผู้พิกำรที่ เกิดจำกกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ ภำพกำรใช้ควำมรุนแรงที่เกิดจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ เป็นต้น  
 3.4 เปิดโอกำสให้นิสิตนักศึกษำสอบถำมข้อมูลที่สงสยัจำกกิจกรรมดังกล่ำว พร้อมทั้งให้แสดง
ควำมรู้สึกของตนเองที่มีต่อกำรดื่มแอลกอฮอล์ในรูปแบบกำรอภิปรำย  
4. กำรประเมินผล 
 4.1 แบบประเมินควำมรู้  
 4.2 กำรแสดงควำมคิดเห็นของนสิิตนักศึกษำที่กล่ำวแสดงควำมรู้สึก 
5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 คอมพิวเตอร ์
 5.2 รูปภำพ และสถิติทีเ่กี่ยวข้องกบักำรดื่มแอลกอฮอล์  
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กิจกรรมท่ี 2 
กิจกรรมมำรู้จักตัวเอง 

 
1. หลักกำรและแนวคิด 
 กำรประเมินตนเองเป็นกระบวนกำรของกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยกำรประเมินตนเอง
นั้นเป็นกำรประเมินเกี่ยวกับควำมเช่ือเบื้องต้นของตนเอง กำรปฏิบัติตน อุปสรรคที่มีต่อกำร
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ รวมทั้งประเมินสิ่งแวดล้อมรอบข้ำง เพื่อให้นิสิตนักศึกษำ
รับรู้ว่ำตนเองมีควำมเช่ือ กำรปฏิบัติตน ปัญหำและอุปสรรคอะไรที่เป็นปัญหำต่อกำรเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม  
 
2. วัตถุประสงค์ 
 2.1 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำประเมินตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
 2.2 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำวิเครำะห์ผลดีทีเ่กิดข้ึนเมือ่ไม่มีพฤตกิรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ 
 2.3 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำฝึกกำรจดบันทกึพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของตนเอง 
  
3. กำรด ำเนินกิจกรรม 
 3.1 แจกไฟล์สมุดบันทึกให้นิสิตนักศึกษำ  
 3.2 นิสิตนักศึกษำเขียนประเมินพฤติกรรมของตนเองและบุคคลรอบข้ำงเกี่ยวกับพฤติกรรม
กำรดื่มแอลกอฮอล์ และพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปจำกเดิมเมื่อมีกำรดื่มแอลกอฮอล์ทั้งในด้ำน
ร่ำงกำย จิตใจ เศรษฐกิจ และสังคม  
 3.3 ผู้วิจัยและนิสิตนักศึกษำร่วมกันสรุปกำรประเมินตนเองที่มีผลต่อด้ำนต่ำง ๆ หลังดื่ม
แอลกอฮอล์ เพื่อแสดงให้เห็นถึงควำมเสี่ยง และอันตรำยต่ำง ๆ ที่อำจเกิดข้ึน พร้อมทั้งร่วมกัน
วิเครำะห์ถึงข้อดีหำกสำมำรถลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ลงได้ 
 3.4 ผู้วิจัยเปิดคลิปหนังสั้นจำกละคร “ทองเนื้อเก้ำ” ให้นิสิตนักศึกษำดู พร้อมทั้งให้บันทึก
กำรประเมินตนเองหำกนิสิตนักศึกษำเป็นตัวละคร “ล ำยอง” 
 3.5 ผู้วิจัยอธิบำยให้นิสิตนักศึกษำประเมินตนเองและจดบันทึกในไฟล์ที่แจกอย่ำงสม่ ำเสมอ 
เมื่อมีควำมคิด ควำมรู้สึก หรือมีกำรใช้ชีวิตประจ ำวันที่เกี่ยวข้องกับแอลกอฮอล์ 
 
4. กำรประเมินผล 
 4.1 ข้อมูลกำรประเมินตนเองในสมุดบันทึก 
 4.2 ข้อมูลกำรวิเครำะห์ข้อดีของกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  
 
5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 คอมพิวเตอร ์
 5.2 สมุดบันทกึประเมินตนเอง 
 5.3 คลิปหนังสั้น เรื่อง “ทองเนื้อเก้ำ” 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 73 

กิจกรรมท่ี 3 
กิจกรรมพ่ีเล่ำเรื่องเหลำ้ 

 
1. หลักกำรและแนวคิด 

กำรน ำตัวแบบหรือบุคคลที่ผำ่นประสบกำรณ์เกี่ยวกับแอลกอฮอล์มำบรรยำยถ่ำยทอดควำมรู้
และประสบกำรณ์ในลักษณะของกำรระบำยอำรมณ์ ควำมรู้สึกจำกประสบกำรณ์ช่วยท ำให้ผู้เข้ำร่วม
เกิดควำมคิด เกิดอำรมณ์หรือควำมรู้สึกร่วมทีค่ล้ำยกัน และเกิดกำรยอมรับในประสบกำรณ์ที่คล้ำยกัน
ระหว่ำงสมำชิก ช่วยสร้ำงควำมตระหนักในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม โดยตัวแบบจะช่วยแสดงให้เห็น
ถึงผลเสียของกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้เป็นอย่ำงดี อีกทั้งกลุ่มนิสิตนักศึกษำสำมำรถปรึกษำหำรือ ขอ
ค ำแนะน ำจำกตัวแบบในประสบกำรณ์ที่เคยผ่ำนมำได้ 
 
2. วัตถุประสงค์ 
 2.1 เพื่อสร้ำงแรงจงูใจใหก้ับนสิิตนักศึกษำในกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ 

2.2 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำแลกเปลี่ยนประสบกำรณ์ และค ำแนะน ำจำกวิทยำกรตัวแบบ 
 
3. กำรด ำเนินกิจกรรม 

3.1 กล่ำวทักทำยนิสิตนักศึกษำ แนะน ำวิทยำกรตัวแบบ 
3.2 เชิญวิทยำกรตัวแบบผู้ที่ เคยผ่ำนประสบกำรณ์ไม่ดีจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์มำเล่ำ

ประสบกำรณ์ที่ เกี่ยวข้องกับแอลกอฮอล์ ได้แก่ สำเหตุกำรดื่ม ผลกระทบที่เกิดข้ึน และวิธีกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ เพื่อให้นิสิตนักศึกษำเกิดควำมรู้สึกร่วมเหมือนแสดงให้เห็น
ผลเสียของกำรดื่มแอลกอฮอล์ รวมทั้งเป็นกำรสร้ำงแรงจูงใจให้กับนิสิตนักศึกษำว่ำหำกมีควำมตั้งใจ
จริงทุกคนสำมำรถลดกำรดื่มได้ 

3.3 เปิดโอกำสให้นสิิตนักศึกษำแสดงควำมคิดเห็น แสดงควำมรู้สกึ ซักถำมข้อสงสัย หรอื
วิธีกำรที่สำมำรถท ำให้ตนเองปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ฯลฯ พร้อมทั้งกำรให้ค ำแนะน ำ
จำกวิทยำกร  

3.4 กล่ำวสรุปกิจกรรมในครั้งนี้ โดยพูดถึงผลกระทบที่เกิดข้ึนต่อตนเอง ครอบครัว สังคม 
และประเทศชำติ ถ้ำหำกนิสิตนักศึกษำมีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ และบันทึกประโยชน์ที่ได้รับ
จำกกิจกรรมลงในสมุดบันทึก  
  
4. กำรประเมินผล 
 4.1 กำรประเมินควำมรู้สึกตนเองของนสิิตนักศึกษำที่มีต่อพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
 4.2 กำรสังเกตระหว่ำงท ำกิจกรรมของนสิิตนักศึกษำกบัวิทยำกรตัวแบบ 
  
5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 คอมพิวเตอร ์
 5.2 ใบประเมินควำมรูส้ึกของนสิิตนักศึกษำ 
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กิจกรรมท่ี 4 
กิจกรรมบุคลิกพิชิตแอลกอฮอล์ 

 

1. หลักกำรและแนวคิด 
  เมื่อนิสิตนักศึกษำตัดสินใจในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง นิสิตนักศึกษำแต่ละคน
ควรมีกำรวำงแผนกำรปฏิบัติตนจำกกำรวิเครำะห์ใคร่ครวญประเมินตนเองถึงลักษณะเฉพำะของตนที่
ท ำให้เกิดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ โดยแต่ละบุคคลจะรับทรำบปัญหำหรือกำรเผชิญเงื่อนไขทำง
พฤติกรรมที่ท ำให้ตนเองดื่มแอลกอฮอล์ดีอยู่แล้ว ดังนั้น แต่ละบุคคลจึงต้องคิดหำวิธีกำร กำร
ปรับเปลี่ยนบุคลิก วิธีปฏิบัติตนที่เหมำะสมเพื่อค้นหำทำงเลือกใหม่ที่เหมำะสมกับตนเอง 

2. วัตถุประสงค์ 
 2.1 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำระบุปญัหำ สำเหตุทีท่ ำให้ตนเองเกดิพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ 
 2.2 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำเขียนแผน แนวทำงที่เหมำะสมในกำรเผชิญเงื่อนไขที่ท ำให้เกิด
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
 

3. กำรด ำเนินกิจกรรม  
 3.1 กล่ำวทักทำยนิสิตนักศึกษำ และพูดถึงควำมส ำคัญของกำรเตรียมตัว วำงแผนในกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์  

3.2 นิสิตนักศึกษำเขียนระบุสำเหตุทีม่ักจะท ำใหต้นเองเกิดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ เช่น 
ควำมเครียด เพื่อน ควำมรัก กำรเข้ำสังคม เป็นต้น โดยสำมำรถระบุสำเหตุโดยไม่จ ำกัดตำม
สภำพกำรณ์จริงของแต่ละบุคคล 

3.3 นิสิตนักศึกษำเขียนแนวทำงหรือก ำหนดวิธีกำรในกำรปฏิบัติตนเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ตำมสำเหตุที่ตนเองระบุ โดยนิสิตนักศึกษำสำมำรถวิเครำะห์ด้วยตนเอง ปรึกษำผู้วิจัย 
หรือค้นคว้ำข้อมูลเบื้องต้นจำกอินเตอร์เนต 

3.4 ให้นิสิตนักศึกษำแต่ละคนเขียนสรุปวำงแผนกำรปฏิบัติตนเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์จำกสำเหตุของแต่ละบุคคล พร้อมด ำเนินกำรส่งแผนกำรปฏิบัติตน 
 

4. กำรประเมินผล 
 4.1 แผนกำรปฏิบัติตนซึ่งระบสุำเหตุและวิธีกำรรบัมือหรือแนวทำงที่เหมำะสมของตนเอง 
 

5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 คอมพิวเตอร ์
 5.2 สมุดส ำหรบัเขียนวำงแผนกำรปฏิบัติตน 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 75 

กิจกรรมท่ี 5 
กิจกรรมแนะน ำฉันทีเพ่ือหนีแอลกอฮอล์ 

 

1. หลักกำรและแนวคิด 
 กำรสร้ำงช่องทำงกำรสื่อสำรระหว่ำงกลุ่มเป็นกำรสร้ำงควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือเพื่อให้
สมำชิกแลกเปลี่ยนควำมรู้ ทักษะที่จ ำเป็นในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม กำรให้ค ำปรึกษำตำมแผนที่ได้
วำงเอำไว้ อีกทั้งเป็นช่องทำงให้ก ำลังใจ ทั้งจำกเพื่อนนิสิตนักศึกษำที่เข้ำร่วมและผู้วิจัยเพื่อเป็นกำร
เปิดโอกำสให้สมำชิกได้รบัข้อมูลแบบง่ำยและรวดเร็ว ทั้งยังส่งเสริมให้นิสิตนักศึกษำสำมำรถปฏิบัติตน
เพื่อน ำไปสู่กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
 

2. วัตถุประสงค์ 
 2.1 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำแสดงสถำนะกำรดื่มแอลกอฮอล์ของตนเองต่อเพื่อนสมำชิกที่เข้ำ
ร่วมกิจกรรม 
 2.2 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำมี ช่องทำงกำรสื่อสำรออนไลน์ ด้วยแอพลิเคชันไลน์จำก
โทรศัพท์มือถือในกำรแลกเปลี่ยนควำมรู้ ทักษะ ค ำแนะน ำ ควำมคิดเห็น ให้ก ำลังใจจำกเพื่อนร่วม
กลุ่ม และผู้วิจัยในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่ม 
 

3. กำรด ำเนินกิจกรรม  
 3.1 ผู้วิจัยสร้ำงกลุ่มไลน์ พร้อมทั้งนิสิตนักศึกษำเข้ำร่วมกลุ่มเพื่อเข้ำถึงข้อมูลต่ำง ๆ  

3.2 ผู้วิจัยโพสข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์  
3.3 ผู้วิจัยและนิสิตนักศึกษำแลกเปลี่ยนควำมคิดเห็น ให้ค ำปรึกษำ ให้ก ำลังใจต่อกันใน

ระหว่ำงกำรจัดกิจกรรม หรือใช้กลุ่มไลน์เป็นช่องทำงในกำรให้ค ำปรึกษำ แลกเปลี่ยนควำมคิดเห็น 
กำรน ำเสนอควำมรู้ กำรรำยงำนตนเอง กำรให้ก ำลังใจซึ่งกันและกัน  
 

4. กำรประเมินผล 
 4.1 กำรมีส่วนร่วมและปฏิสัมพันธ์ในกำรท ำกจิกรรมของนสิตินักศึกษำ 
 4.2 กำรเข้ำร่วมกลุ่มไลน์ กำรตอบสนองของนสิิตนักศึกษำ 
 
5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 แอพลิเคชันไลน์ (LINE) 
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กิจกรรมท่ี 6 
กิจกรรมประกำศตนผ่ำนพ้นแอลกอฮอล์ 

 

1. หลักกำรและแนวคิด 
 บุคคลที่ต้องกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีควำมตั้งใจ มุ่งมั่นที่จะท ำตำมที่ตนเองเช่ือ ควร
ส่งเสริม แนะน ำให้แสดงออกถึงควำมมุ่งมั่นที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยกำรสร้ำงพันธะสัญญำไว้
กับตนเองและผู้อื่น ซึ่งกิจกรรมทีแ่สดงถึงควำมมุ่งมัน่ในกำรเปลีย่นแปลงพฤติกรรมนั้นนอกจำกจะเป็น
กำรเพิ่มควำมมุ่งมั่นตั้งใจแล้ว กำรสัญญำไว้กับตนเอง ครอบครัว หรือบุคคลในสังคมที่ตนนับถือนั้นก็
เป็นกำรพัฒนำควำมสำมำรถและควำมเช่ือมั่นของตนเองในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ 
 

2. วัตถุประสงค์ 
 2.1 เพื่อเสริมสร้ำงควำมมุ่งมั่น ตั้งใจ ในกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ให้
ส ำเร็จตำมแผน 
 2.2 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำสร้ำงสัญญำไว้กับตนเอง ผู้วิจัย และครอบครัวหรอืบุคคลในสังคมที่
เคำรพนับถือ 
 

3. กำรด ำเนินกิจกรรม 
 3.1 ผู้วิจัยแจกใบพันธะสัญญำให้กับนิสิตนักศึกษำ อธิบำยวัตถุประสงค์ และกำรท ำกิจกรรม
สร้ำงพันธะสัญญำ 
 3.2 ให้นิสิตนักศึกษำเขียนระบุวันทีเ่ริ่มปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของตนเอง
ลงในใบพันธะสัญญำ พร้อมสรุปรำยละเอียดต่ำง ๆ ตำมที่ตนเองได้วำงแผนในกจิกรรมก่อนหน้ำด้วย
ควำมตั้งใจจริง มีควำมเป็นไปได้จริง และออกมำอ่ำนพันธะสัญญำของตนตำมทีส่ำมำรถเปิดเผยต่อ
ผู้เข้ำร่วมคนอื่นได ้
 3.3 ให้นิสิตนักศึกษำลงลำยมือช่ือก ำกบัท้ำยใบพันธะสญัญำ พร้อมทัง้ให้น ำไปให้ ครอบครัว 
หรือบุคคลในสงัคมอันเป็นทีเ่คำรพของตนเองและผู้วิจัยเพื่อท ำสัญญำโดยใหล้งลำยมือช่ือก ำกับ พรอ้ม
ทั้งเกบ็ไว้เองหนึ่งฉบับ 

3.4 กล่ำวช่ืนชมส ำหรบัผูท้ี่ได้ท ำพันธะสญัญำซึ่งแสดงถึงกำรมีควำมมุ่งมั่นตัง้ใจในกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
  
 

4. กำรประเมินผล 
 4.1 ข้อควำมที่นิสิตนักศึกษำท ำไว้ในใบพันธะสัญญำ  
 4.2 ข้อมูลจำกสมุดบันทึกกำรปฏิบัติตน 
 

5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 ใบพันธะสัญญำ 
 5.2 ใบประเมินติดตำมผลกำรปฏิบัติตน 
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กิจกรรมท่ี 7 
กิจกรรมบัดด้ีท่ีรัก 

 

1. หลักกำรและแนวคิด 
กำรสร้ำงควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือจำกบุคคลที่มีควำมจริงใจ ยอมรับ และเอื้อประโยชน์

ระหว่ำงที่พยำยำมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เช่น กำรดูแลเอำใจใส่ กำรให้ควำมไว้วำงใจ กำรยอมรับซึ่ง
กันและกัน กำรให้ค ำปรึกษำ และกำรให้ก ำลังใจเป็นส่วนส ำคัญที่ช่วยส่งเสริมให้กำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์เป็นไปด้วยดี ซึ่งในวัยของนิสิตนักศึกษำนั้ นเพื่อนมีอิทธิพลและมี
ควำมส ำคัญอย่ำงยิ่ง หำกมีปัญหำนิสิตนักศึกษำมักจะปรึกษำกันเองมำกกว่ำปรึกษำผู้ใหญ่ ดังนั้น กำร
มเีพื่อนคู่หูจึงเป็นเทคนิคที่ช่วยพัฒนำควำมสำมำรถของบุคคลในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  
 

2. วัตถุประสงค์ 
2.1 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำมีส่วนร่วมในกำรให้ก ำลังใจและดูแลเพื่อนคู่หู 
2.2 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำฝึกกำรช่วยเหลือและแก้ปัญหำเมื่อเกิดควำมต้องกำรในกำรดื่มหรือ

สถำนกำรณ์ที่อำจท ำให้เกิดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
 

3. กำรด ำเนินกิจกรรม 
 3.1 อธิบำยถึงควำมส ำคัญของกำรมบีัดด้ี 
 3.2 ให้นิสิตนักศึกษำเลือกเพื่อนคู่หูตำมควำมสมัครใจ โดยต้องยินยอมพร้อมใจกันทั้ง 2 ฝ่ำย 
และต้องมีควำมไว้เนื้อเช่ือใจซึ่งกันและกัน 
 3.3 บัดด้ีแต่ละคู่สอบถำมข้อมูลต่ำง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับประสบกำรณ์กำรดื่มแอลกอฮอล์ของ
เพื่อนพร้อมบันทึกลงในแบบบันทึกของบัดด้ีเพื่อให้เกิดกำรเรียนรู้ซึ่งกันและกัน 
 3.4 นิสิตนักศึกษำกล่ำวให้ก ำลังใจเพื่อนคู่หู และบอกให้รู้ว่ำตนเองสำมำรถรับฟัง ให้
ค ำปรึกษำ คอยช่วยเหลือดูแลในกำรปรบัเปลีย่นพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ โดยให้เพื่อนคู่หูร่วมกัน
หำกิจกรรมในทำงที่ดีร่วมกัน เช่น กำรออกก ำลังกำย เล่น ดนตรี หรืองำนอดิเรกที่สนใจ และ
ช่วยเหลือให้หลีกพ้นจำกสิ่งเร้ำ 
 3.5 ช้ีแจงให้เพื่อนคู่หูดูแลกันไปจนจบกิจกรรมทั้งหมด โดยคอยช่วยเหลือ ดูแล ให้ค ำปรึกษำ
และให้ก ำลังใจในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมซึ่งกันและกัน และให้บันทึกข้อมูลกำรให้ก ำลังใจ ให้
ค ำปรึกษำ กำรเปลี่ยนแปลงด้ำนต่ำง ๆ เป็นต้น ให้กับผู้วิจัยได้รับทรำบข้อมูลสัปดำห์ละครั้ง    
 
4. กำรประเมินผล 
 4.1 ข้อมูลกำรบันทึกข้อมูลในสมุดบันทึก 
 4.2 กำรสัมภำษณ์ข้อมูลจำกเพื่อนคู่ห ู
 
5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 แบบบันทึกข้อมูลของเพือ่นคู่ห ู
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กิจกรรมท่ี 8 
กิจกรรมนันทนำกำรสรำ้งสุข 

 
1. หลักกำรและแนวคิด 

วัยรุ่นมักรวมกลุ่มท ำกิจกรรมต่ำง ๆ ร่วมกันกับเพื่อนเพื่อให้เปน็ที่ยอมรับจำกกลุ่ม เป็นสำเหตุ
หนึ่งที่ท ำให้เกิดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ กำรจัดกิจกรรมหรือส่งเสริมให้กลุ่มวัยรุ่นมีกิจกรรม
นันทนำกำรในทำงที่ดตีำมควำมสนใจของแต่ละกลุ่ม นอกจำกจะเป็นกำรใช้เวลำว่ำงให้เป็นประโยชน์ 
ส่งเสริมกำรท ำกิจกรรมร่วมกับกลุ่มเพื่อนแล้ว ยังสำมำรถลดภำวะที่เป็นทุกข์ ลดควำมเครียดที่อำจ
เกิดข้ึนซึ่งเป็นอีกสำเหตุหนึ่งของกำรมีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ จัดเป็นกำรหำพฤติกรรมที่ดีกว่ำ
หรือเอื้อต่อสุขภำพมำกกว่ำ ทดแทนพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์และช่วยพัฒนำควำมสำมำรถและควำม
เช่ือมั่นในตนเองในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพ  
 
2. วัตถุประสงค์ 
 2.1 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำปฏิบัติกิจกรรมที่ชอบทดแทนภำวะที่ท ำให้เกิดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ 
 2.2 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำเลือกวิธีกำรผ่อนคลำยควำมเครียดตำมควำมสนใจ 
 2.3 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำตระหนักถึงควำมส ำคัญของกิจกรรมนันทนำกำรโดยไม่ต้องพึ่ง
แอลกอฮอล์ 
 

3. กำรด ำเนินกิจกรรม 
3.1 ผู้วิจัยสอบถำมกิจกรรมยำมว่ำงที่มักจะท ำร่วมกันระหว่ำงกลุ่มของนิสิตนักศึกษำ และ

สอบถำมถึงภำวะที่เป็นทุกข์ ควำมเครียด ปัญหำในชีวิต สภำวะที่ท ำให้บุคคลเกิดควำมไม่สบำยใจ ซึ่ง
อำจท ำให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงต่อสุขภำพ ส่งผลอำจท ำให้มีกำรจัดกำรปัญหำที่ผิดวิธี  เช่น กำรดื่ม
แอลกอฮอล์เพื่อให้ลืมควำมทุกข์  

3.2 สอบถำมวิธีกำรจัดกำรปัญหำ และควำมเครียดที่เกิดข้ึนในชีวิตของนิสิตนักศึกษำ  
3.3 ผู้วิจัยแนะน ำกิจกรรมนันทนำกำร ประโยชน์ที่ได้รับจำกกิจกรรมนันทนกำร พร้อมทั้ง

แบ่งนิสิตนักศึกษำเป็นกลุ่มตำมกิจกรรมนันทนำกำรที่ตนเองสนใจ โดยผู้วิจัยแบ่งกลุ่มกิจกรรม
นันทนำกำร ดังนี้ กลุ่มงำนอดิเรกทั่วไป กลุ่มดนตรีและกิจกรรมเข้ำจังหวะ และกลุ่มกีฬำ  

3.4 ผู้วิจัยให้นิสิตนักศึกษำร่วมกันร่ำงตำรำงกิจกรรมของแต่ละกลุ่มเพื่อนัดหมำยวันเวลำใน
กำรท ำกิจกรรมดังกลำ่วร่วมกัน โดยแต่ละกลุ่มจะต้องสลับกันเป็นเจ้ำภำพในกำรจัดกิจกรรม ทั้งนี้หลัง
กำรท ำกิจกรรมแต่ละครั้งให้นิสิตนักศึกษำบันทึกควำมรู้สึกของตนเองที่มีต่อกำรท ำกิจกรรม
นันทนำกำร 

3.5 อภิปรำยร่วมกันถึงประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรท ำกิจกรรมนันทนำกำรที่สำมำรถน ำไปใช้ใน
กำรปรับเปลีย่นพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ พร้อมทั้งโน้มน้ำวชักจูงให้เห็นว่ำกำรท ำกิจกรรมร่วมกัน
ในเวลำว่ำงระหว่ำงกลุ่มไม่จ ำเป็นต้องไปดื่มแอลกอฮอล์แต่สำมำรถใช้กิจกรรมนันทนำกำรต่ำง ๆ
ร่วมกันได้ 
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4. กำรประเมินผล 
 4.1 ข้อมูลจำกกำรบันทึกกำรท ำกจิกรรมในสมุดบันทึก 
 4.2 กำรมีส่วนร่วมในกำรท ำกิจกรรมนันทนำกำร 
 4.3 ข้อมูลจำกกำรอภิปรำยประโยชน์ของนันทนำกำร และกำรสอบถำมควำมรูส้ึกต่อ
กิจกรรม 
 

5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 สื่อที่ใช้ในแต่ละกจิกรรมที่นิสิตนักศึกษำร่วมกันเสนอ เช่น อุปกรณ์กีฬำ ล ำโพง เพลง ฯลฯ  
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กิจกรรมท่ี 9  
กิจกรรมรำยงำนตน ประกำศผลคนเก่งกล้ำ 

 
1. หลักกำรและแนวคิด 

กำรรับรู้กำรปฏิบัติตนของผู้เข้ำร่วมเป็นสิ่งที่ส ำคัญ เนื่องจำก เป็นกำรตรวจสอบและประเมิน
ตนเองย้อนกลับหลงักำรท ำกิจกรรมมำได้ระยะเวลำหนึ่ง ท ำให้ผู้เข้ำร่วมรู้ว่ำตนเองมีพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ที่เปลีย่นแปลงไปอย่ำงไร โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งส ำหรับบุคคลทีม่ีพฤติกรรมที่เปลี่ยนไปในทำง
ที่ดีข้ึนควรให้แรงเสริมทำงบวกซึ่งจะเป็นส่วนช่วยสนับสนุนให้เกิดพฤติกรรมที่เหมำะสมต่อไป  

2. วัตถุประสงค์ 
 2.1 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำประเมนิพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของตนเอง 
 2.2 เพื่อสร้ำงแรงจงูใจให้นสิิตนักศึกษำปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
 
3. กำรด ำเนินกิจกรรม 
 3.1 ผู้วิจัยกล่ำวถึงควำมส ำคัญของกำรประเมินตนเอง โดยเน้นให้ประเมินตำมควำมเป็นจริง 
 3.2 ผู้วิจัยร่วมกับนิสิตนักศึกษำก ำหนดกติกำในกำรรับรำงวัลเมื่อจบโปรแกรมทั้งหมด 

3.3 ผู้วิจัยตรวจสมุดบันทึกประเมินตนเองของนิสิตนักศึกษำทุกสัปดำห์  เพื่อให้ก ำลังใจ ให้
กำรเสริมแรงกับนิสิตนักศึกษำที่สำมำรถหยุดกำรดื่มแอลกอฮอล์หรือลดกำรดื่มลงได้ พร้อมทั้งให้นิสิต
นักศึกษำกล่ำวช่ืนชมเพื่อนที่มีกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และให้ก ำลังใจเพื่อนที่ไม่สำมำรถปฏิบัติ
ตำมแผนที่ก ำหนดไว้พร้อมทั้งคอยช่วยเหลือเพื่อนให้สำมำรถปฏิบัติตำมแผนของตนเองได้ 

3.4 มอบรำงวัลให้แก่นิสิตนักศึกษำที่มกีำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตำมเป้ำหมำยที่วำงไว้ และ
กล่ำวให้ก ำลังใจส ำหรับผู้ที่ยังไม่สำมำรถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ตำมเป้ำหมำย 
  
4. กำรประเมินผล 
 4.1 ข้อมูลจำกสมุดบันทึกกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำ 
 4.2 จ ำนวนผู้เข้ำร่วมทีส่ำมำรถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ตำมเป้ำหมำย 
 
5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 สมุดบันทกึพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำ 
 5.2 ของรำงวัล เช่น เสื้อผ้ำและอปุกรณ์กีฬำ  
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กิจกรรมท่ี 10 
กิจกรรมหนีภัยห่ำงไกลแอลกอฮอล์ 

 
1. หลักกำรและแนวคิด 

นิสิตนักศึกษำแต่ละบุคคลจะต้องบูรณำกำรแนวควำมคิดที่เกิดข้ึนหลังจำกเข้ำร่วมกิจกรรม
เพื่อเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ค้นหำวิธีกำรรับมือกับสำเหตุที่จะท ำให้กลับมำ
ดื่มแอลกอฮอล์อีก หรือกำรเผชิญกับเงื่อนไขต่ำง ๆ ที่แตกต่ำงกันของบุคคล ดังนั้นกำรให้ค ำปรึกษำ
เป็นรำยบุคคลจะช่วยส่งเสริมให้นิสิตนักศึกษำสำมำรถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้ดี
ยิ่งขึ้น ทั้งนี้ผู้วิจัยยังสำมำรถให้แรงเสริม ให้ก ำลังใจ ให้ค ำปรึกษำได้เหมำะสมกับลักษณะของแต่ละ
บุคคลอีกด้วย 
 
2. วัตถุประสงค์ 

2.1 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำรับค ำปรกึษำ แรงเสรมิ จำกผู้วิจัยได้เหมำะสมกับแตล่ะบุคคล  
2.2 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำสำมำรถบอกวิธีกำรรบัมือสำเหตุทีอ่ำจท ำใหก้ลบัไปดื่มแอลกอฮอล์ 
2.3 เพื่อติดตำมผลกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมของนิสิตนักศึกษำ 

 
3. กำรด ำเนินกิจกรรม 

3.1 ผู้วิจัยให้นิสิตนักศึกษำน ำข้อมูลในสมุดบันทึกมำส่ง พร้อมทั้งพูดคุยระหว่ำงกัน 
3.2 นิสิตนักศึกษำเข้ำพบผู้วิจัยเพื่อพูดคุย เสนอแนะ ให้ค ำแนะน ำ  
3.3 นิสิตนักศึกษำบันทึกข้อมูลกำรรับค ำปรึกษำ และระบุถึงวิธีกำรรับมือกับสำเหตุที่อำจท ำ

ให้กลับไปดื่มแอลกอฮอล์ในแต่ละสัปดำห์ 
3.4 ผู้วิจัยสร้ำงกำรติดต่อทั้งจำกโทรศัพท์ และทำงแอพลิเคชัน LINE แบบส่วนตัวเพื่อให้นิสิต

นักศึกษำสำมำรถพูดคุย ขอค ำปรึกษำ และให้ก ำลังใจได้ตลอดเวลำ  
 

4. กำรประเมินผล 
 4.1 ข้อมูลกำรสนทนำให้ค ำปรกึษำผ่ำนแอพลิเคชัน LINE 
 4.2 กำรสัมภำษณ์นิสิตนักศึกษำแตล่ะบุคคล 
 4.3 สมุดบันทกึของนสิิตนักศึกษำแต่ละคนในแต่ละสปัดำห ์
 
5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 แอพลิเคชัน LINE 
 5.2 สมุดบันทกึของนสิิต 
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ส่วนที่ 3 ตารางการจัดกิจกรรมตามรูปแบบที่พัฒนาข้ึนเพื่อลดพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์
ของนิสิตนักศึกษาระดับปรญิญาบัณฑิต 

กำรจัดกิจกรรมตำมรูปแบบที่พัฒนำข้ึนเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต
นักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิตนี ้ผู้วิจัยก ำหนดระยะเวลำด ำเนินกำรทดลองอย่ำงต่อเนื่องเพื่อให้เกิด
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป็นเวลำ 6 สัปดำห์ สัปดำห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 1 ช่ัวโมง วันจันทร์ วันพุธ 
และวันศุกร์ เวลำ 16.30 – 17.30 น. (หลังเวลำเลิกเรียน) 

กำรจัดกิจกรรมตำมรูปแบบที่พัฒนำข้ึนเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต
นักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิตดังตำรำงที่ 11 

ตารางที่ 11 ตำรำงกำรจัดกจิกรรมตำมรปูแบบที่พฒันำข้ึนเพื่อลดพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ของ
นิสิตนักศึกษำระดบัปริญญำบัณฑิต 

สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

- -  -คัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่ำงจำกกำร
ประเมินเกณฑ์คัด
เข้ำ  

- 

     
- -  - ทดสอบเพือ่วัด

ควำมรู้ เจตคติ 
และกำรปฏิบัติ
ก่อนกำรเข้ำร่วม
กิจกรรม 

- 

     
1/จันทร ์ กิจกรรมรู้

เอำไว้ พิษ
ภัย

แอลกอฮอล์ 
(60 นำที) 

 1. ผู้วิจัยแสดงสถิติ
กำรดื่ม อัตรำกำร
บริโภค ของคนไทย
ที่มีพฤติกรรมกำร
ดื่มแอลกอฮอล์  
2. น ำเสนอข้อมลู 
เรื่อง “ควำมรู้
ทั่วไปเกี่ยวกับ
แอลกอฮอล์ วิกฤติ
ของคนไทยกับกำร
ดื่มแอลกอฮอล”์ 

1. นิสิตนักศึกษำรับรู้และเข้ำใจเกี่ยวกับ
ควำมรู้เรื่องแอลกอฮอลเ์พิ่มข้ึน รู้ถึง
สถำนกำรณ์ที่น่ำเป็นห่วงในกำรดืม่
แอลกอฮอล์ของคนไทย และกฎหมำย
เกี่ยวกับแอลกอฮอล ์
2. นิสิตนักศึกษำจ ำนวน 18 คนแสดงควำม
คิดเห็นว่ำจะต้องเร่งแก้ไขปญัหำเรื่องกำร
ดื่มแอลกอฮอล์ในสังคมไทย และอีก 9 คน
แสดงควำมคิดเห็นว่ำเป็นเรื่องปกติของ
สังคมไทยที่ต้องมกีำรดื่มแอลกอฮอล์อีก 3 
คนไม่ขอแสดงควำมคิดเห็น 
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

3. แสดงควำม
คิดเห็น อภิปรำย
ร่วมกันในเนื้อหำที่
น ำเสนอ 

     
1/พุธ กิจกรรมรู้

เอำไว้ พิษ
ภัย

แอลกอฮอล์ 
(60 นำที) 

 1. ผู้วิจัยแสดง
ข้อมูลโรค และ
อุบัติเหตุที่เกิดข้ึน
จำกกำรดืม่
แอลกอฮอล์  
2. น ำเสนอข้อมลู 
เรื่อง “ผลกระทบ 
และโทษของ
แอลกอฮอลท์ี่สง่ผล
ต่อตนเองทำงด้ำน
ร่ำงกำย จิตใจ 
ครอบครัว 
เศรษฐกจิ และ
สังคม” 
3. แสดงควำม
คิดเห็น อภิปรำย
ร่วมกันในเนื้อหำที่
น ำเสนอ 

1. จำกกำรประเมินควำมรูเ้รือ่งแอลกอฮอล์
นิสิตนักศึกษำมีควำมรูเ้กี่ยวกับแอลกอฮอล์
เพิ่มมำกขึ้น 
2. ในกำรแสดงควำมคิดเห็นของนสิิต
นักศึกษำ ส่วนใหญ่เกิดควำมกลัวต่อกำร
เกิดโรคจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์  
3. นิสิตนักศึกษำให้ควำมสนใจตอ่
ผลกระทบทีเ่กิดข้ึนกบัตัวเองมำกกว่ำ 
ผลกระทบต่อสังคม โดยเฉพำะเรื่องโรคที่
เกิดจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ต่อตนเอง  

     
1/ศุกร์ กิจกรรมมำ

รู้จักตัวเอง  
(60 นำที) 

 1. ผู้วิจัยแจกไฟล์
บันทึกกำรประเมิน
ตนเอง พรอ้มให้
นิสิตนักศึกษำ
บันทึกผลเสียที่เกิด
กับร่ำงกำย จิตใจ 
เศรษฐกจิ และ
สังคมเมื่อมี
พฤติกรรมกำรดืม่
แอลกอฮอล์ของ

1. นิสิตนักศึกษำสำมำรถประเมนิตนเอง
ตำมสถำนกำรณ์จรงิ ท ำให้ทรำบถึงข้อดี
หำกสำมำรถลดกำรดื่มแอลกอฮอล์ของ
ตนเองได ้
2. นิสิตนักศึกษำส่วนใหญส่ำมำรถเขียน
บันทึกกำรประเมินตนเองเพื่อน ำไปเขียนใน
สมุดบันทึกประจ ำวันที่เกี่ยวกบัแอลกอฮอล์
ได้ถูกต้อง ในส่วนนิสิตไม่ยังไมส่ำมำรถ
บันทึกกำรประเมินตนเองได้ ผู้วิจัยนัด
หมำยหลังกำรจัดกิจกรรมในครัง้นี้ เพื่อ
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

ตนเอง   
2. ผู้วิจัยและนสิิต
นักศึกษำสรปุถึง
ผลกระทบทีเ่กิดข้ึน
เมื่อมพีฤติกรรม
กำรดื่มแอลกอฮอล์
ของแต่ละคน 
พร้อมกล่ำวถึงสิ่ง
เร้ำทีม่ักจะท ำให้
เกิดพฤติกรรมกำร
ดื่มแอลกอฮอล ์
รวมทั้งวิเครำะห์
ข้อดีหำกลด
พฤติกรรมกำรดืม่
แอลกอฮอลล์งได ้
3. ให้นิสิตนักศึกษำ
ฝึกบันทึกประเมิน
ตนเองด้วยกำรดูวีดี
ทัศน์แล้วบันทึก
กำรด ำเนิน
ชีวิตประจ ำวันที่มี
ควำมเกี่ยวข้องกับ
แอลกอฮอล์ เช่น 
ปริมำณกำรดื่ม 
กำรเจอ
สถำนกำรณ์เสี่ยง
ต่อกำรดื่ม 
ควำมรู้สึกอยำกดื่ม 
เป็นต้น  

อธิบำยกำรบันทึกกำรประเมินตนเองใน
สมุดบันทึกได้อย่ำงถูกต้องอีกครั้ง 
4. นิสิตนักศึกษำมีควำมวิตกกังวลใน
พฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ของตนเอง 

2/จันทร ์ กิจกรรมพี่
เล่ำเรื่อง
เหล้ำ (60 

นำที) 

 1. ผู้วิจัยแนะน ำ
วิทยำกรตัวแบบ 
2. วิทยำกรตัวแบบ
ให้ควำมรู้ และเล่ำ
ประสบกำรณ์ของ

1. นิสิตนักศึกษำสนใจกิจกรรมนี้เป็นอย่ำง
มำกเห็นได้จำกกำรแลกเปลี่ยน
ประสบกำรณ์ระหว่ำงกลุ่มกับวิทยำกร  
2. หลังกำรกำรท ำกจิกรรมพบว่ำ นิสิต
นักศึกษำทุกคนรูส้ึกว่ำตนเองจะต้องลดกำร
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

ตนเองทีม่ีควำม
เกี่ยวข้องกบั
แอลกอฮอล ์
3. เปิดโอกำสให้
นิสิตสอบถำม 
แสดงควำมคิดเห็น
กับวิทยำกรเพื่อ
แลกเปลี่ยน
ประสบกำรณ์ และ
ให้ค ำแนะน ำเพื่อ
กำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม 
 

ดื่มแอลกอฮอล ์ 
3. นิสิตนักศึกษำได้รับประสบกำรณ์ 
ควำมรู้เรื่องผลกระทบทีเ่กิดข้ึนจำกกำรดืม่
แอลกอฮอล์ วิธีกำรหลีกเลี่ยงหรือปฏิเสธ
กำรดื่มแอลกอฮอล์ รวมทั้งกำรให้แรงจูงใจ
จำกวิทยำกร 

     
2/พุธ กิจกรรม

บุคลิกพิชิต
แอลกอฮอล ์
(40 นำที) 

 1. ให้นิสิตระบุ
สำเหตุที่ท ำให้
ตนเองเกิด
พฤติกรรมกำรดืม่
แอลกอฮอล ์
2. นิสิตวำงแผน
แนวทำงกำรปฏิบัติ
ของตนเอง โดย
กำรหำข้อมูลด้วย
ตนเอง กลุม่ไลน์ 
และปรึกษำผู้วิจัย 

1. นิสิตนักศึกษำสำมำรถระบุสำเหตทุี่ท ำ
ให้ตนเองเกิดพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์
ได ้
2. นิสิตนักศึกษำส่วนใหญส่ำมำรถค้นคว้ำ 
วำงแผน ในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ได้อย่ำงเหมำะสม และบำงคน
ที่ยังไม่สำมำรถก ำหนดแนวทำงได้
เหมำะสม ผู้วิจัยแนะน ำใหป้รกึษำเพื่อน
สมำชิก หรือผู้วิจัยทำงช่องทำงไลน์กลุม่ 

     
 กิจกรรม

แนะน ำฉันที
เพื่อหนี

แอลกอฮอล์  
(20 นำที) 

 1. สร้ำงกลุ่มไลน์
เพื่อเป็นช่องทำงใน
กำรแลกเปลี่ยน
ควำมรู้ ควำม
คิดเห็น ก ำลงัใจ
ระหว่ำงกัน 
2. ให้สมำชิกทกุคน
เข้ำร่วมในกลุ่มไลน ์

1. นิสิตนักศึกษำทุกคนมีช่องทำงในกำร
แลกเปลี่ยนควำมรู้ พูดคุยแสดงควำม
คิดเห็น และใหก้ ำลงัใจซึง่กันและกัน  
2. หลังกำรจัดกิจกรรมนสิิตนักศึกษำมี
ช่องทำงในกำรปรึกษำ ให้ก ำลงัใจ นัด
หมำยกันท ำกิจกรรมสร้ำงสรรค์ 
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

3. ก ำหนดกติกำ
ร่วมกันในกำรส่ง
ข้อมูล กำรร่วม
กิจกรรมที่ผู้วิจัย
มอบหมำย กำรเข้ำ
ร่วมแสดงควำม
คิดเห็น และกำรให้
ก ำลังใจระหว่ำงกัน 

     
2/ศุกร์ กิจกรรม

บุคลิกพิชิต
แอลกอฮอล ์
(40 นำที) 

 1. สรุปแนวทำง
กำรปฏิบัติตนเพื่อ
ลดพฤติกรรมกำร
ดื่มแอลกอฮอล์ของ
นิสิตนักศึกษำแต่
ละรำยบุคคล 
2. เปิดโอกำสให้
นิสิตนักศึกษำ
ปรึกษำผู้วิจัยก่อน
กำรบันทึกลงในใบ
พันธะสัญญำ 

1. นิสิตทุกคนสำมำรถก ำหนดแนวทำง
ส ำหรับกำรปฏิบัติตนในกำรลดพฤติกรรม
กำรดื่มแอลกอฮอล์ได้เหมำะสมกับสำเหตุที่
ท ำให้ดื่มแอลกอฮอล ์โดยมีนิสิตนักศึกษำ
จ ำนวน 7 คนที่เข้ำรบัค ำปรกึษำก่อนเข้ำสู่
กิจกรรมตอ่ไป 

     
 กิจกรรม

ประกำศตน
ผ่ำนพ้น

แอลกอฮอล ์
 (20 นำที) 

 1. สร้ำงใบพันธะ
สัญญำ โดยให้ระบุ
วันที่เริ่ม
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม และ
รำยละเอียดของ
แนวทำงกำรปฏิบัติ
ตนที่นิสิตนักศึกษำ
ได้วำงแผนไว้จำก
กิจกรรมบุคลกิ
พิชิตแอลกอฮอล์ 
โดยเน้นย้ ำให้เขียน
บนข้อมูลที่มีควำม

1. นิสิตนักศึกษำทุกคนได้ร่ำงใบพันธะ
สัญญำในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ โดยระบุวันทีเ่ริ่มปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรม แนวทำงที่ใช้ บุคคลที่ท ำสัญญำ
ด้วย  
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

เป็นจริง 
2. ให้นิสิตนักศึกษำ
น ำใบพันธะสัญญำ
ไปลงนำมร่วมกบั
บุคคลที่นสิิต
นักศึกษำเคำรพนบั
ถือในกำรแสดง
ควำมประสงค์ท ำ
สัญญำ  
3. ช้ีแจงให้นิสิตส่ง
ใบพันธะสัญญำ
มอบใหก้ับผู้วิจัย ผู้
ที่ท ำสญัญำด้วย 
และตนเอง เกบ็ไว้
คนละ 1 ฉบับ 

     
3/จันทร ์ กิจกรรม

ประกำศตน
ผ่ำนพ้น

แอลกอฮอล ์
 (30 นำที) 

 1. ให้นิสิตนักศึกษำ
อ่ำนสรปุข้อมลูใน
ใบพันธะสัญญำ
ตำมที่สำมำรถ
เปิดเผยข้อมลูได้แก่
กลุ่มสมำชิก 
2. ให้นิสิตนักศึกษำ
ส่งใบพันธะสัญญำ
ที่ลงนำมแล้วแก่
ผู้วิจัย 
3. ผู้วิจัยกล่ำวช่ืน
ชม และให้ก ำลังใจ
นิสิตนักศึกษำทุก
คน 

1. นิสิตนักศึกษำทุกคนสำมำรถเปิดเผย
ข้อมูลด้วยกำรอ่ำนสรุปใบพันธะสญัญำให้
สมำชิกรบัทรำบ แสดงให้เห็นถึงควำม
มุ่งมั่นในกำรลดกำรดื่มแอลกอฮอล ์
2. นิสิตนักศึกษำทุกคนสง่ใบพันธะสัญญำที่
ได้รับกำรลงนำมจำกคู่สัญญำและผู้วิจัย 

     
 กิจกรรม

บัดด้ีที่รัก 
 (30 นำที) 

 1. ให้นิสิตนักศึกษำ
เลือกบัดด้ีของ
ตนเองตำมควำม

1. นิสิตนักศึกษำจ ำนวน 26 คน มีคู่บัดด้ีที่
จับด้วยควำมสมัครใจ แต่มีนิสิต 4 คน ที่
เป็นเหลือจำกกำรจับคู่ ท ำให้นสิิตจ ำนวน 4 
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

สมัครใจ มีควำม
ยินยอมพรอ้มใจกัน
ทั้ง 2 ฝ่ำย และมี
ควำมไว้เนื้อเช่ือใจ
ซึ่งกันและกัน 
2. พูดคุย
แลกเปลี่ยน
เรื่องรำว 
ประสบกำรณ์ที่
เกี่ยวกับกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ของแต่
ละคนพรอ้มทัง้
บันทึกลงในสมุด
บันทึกเพื่อใหเ้กิด
กำรเรียนรูซ้ึ่งกัน
และกัน 
3. แสดงตนให้บัดด้ี
รู้ว่ำสำมำรถเป็นได้
ทั้งทีป่รึกษำ 
ช่วยเหลือในกำรลด
กำรดื่มแอลกอฮอล์ 
คอยให้ก ำลงัใจ 
และแสดงควำม
ยินดีเมื่อคู่บัดด้ี
สำมำรถลด
พฤติกรรมกำรดืม่
แอลกอฮอล์ได้
ตลอดเวลำ   

คนมำจับคู่ตำมทีผู่้วิจัยเลอืก 
2. คู่บัดด้ีมีควำมรู้จักคุ้นเคยกันมำกข้ึน 
สำมำรถปรึกษำและใหก้ ำลังใจซึง่กันและ
กันได ้

     
3/พุธ กิจกรรม

นันทนำกำร
สร้ำงสุข  
(60 นำที) 

 1. ผู้วิจัย
ยกตัวอย่ำงภำวะที่
เป็นทกุข์ 
ควำมเครียด 
ปัญหำในชีวิต 

1. นิสิตนักศึกษำทุกคนสำมำรถเลือก
กิจกรรมนนัทนำกำรตำมที่ตนเองสนใจได ้
2. นิสิตนักศึกษำได้รับตำรำงกำรท ำ
กิจกรรมนนัทนำกำรในแต่ละวัน 
3. นิสิตนักศึกษำส่วนใหญส่ำมำรถบอก
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

ภำวะที่ท ำให้บุคคล
เกิดควำมไม่สบำย
ใจ  
2. สอบถำมวิธีกำร
จัดกำรปัญหำ และ
ควำมเครียดที่
เกิดข้ึนในชีวิตของ
นิสิตนักศึกษำ  
3. ผู้วิจัยแนะน ำ
กิจกรรม
นันทนำกำรทีจ่ะให้
นิสิตเข้ำร่วม โดย
แบ่งกลุ่มกจิกรรม
นันทนำกำรด้วย
กลุ่มงำนอดิเรก
ทั่วไป กลุ่มดนตรี
และกิจกรรมเข้ำ
จังหวะ และกลุ่ม
กีฬำ จ ำนวน 3 
กลุ่ม กลุ่มละ 10 
คน 
4. ผู้วิจัยให้นสิิต
นักศึกษำร่วมกัน
ร่ำงตำรำงกิจกรรม
ของแต่ละกลุ่มเพื่อ
นัดหมำยวันเวลำ
ในกำรท ำกจิกรรม
ดังกล่ำวร่วมกัน 
โดยแต่ละกลุ่ม
จะต้องสลบักันเป็น
เจ้ำภำพในกำรจัด
กิจกรรม ทัง้นี้หลัง
กำรท ำกจิกรรมแต่
ละครัง้ให้นสิิต

ประโยชน์ของกิจกรรมนันทนำกำร และคิด
ว่ำสำมำรถช่วยท ำให้ลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล ์
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

นักศึกษำบันทึก
ควำมรู้สึกของ
ตนเองทีม่ีต่อกำร
ท ำกิจกรรม 
5. ผู้วิจัยและนิสิต
นักศึกษำอภิปรำย
ร่วมกันถึง
ประโยชน์ของ
กิจกรรม
นันทนำกำรที่ช่วย
ในกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมกำรดืม่
แอลกอฮอล์  
 

     
3/ศุกร์ กิจกรรม

แนะน ำฉันที
เพื่อหนี

แอลกอฮอล ์
(30 นำที) 

 1. ผู้วิจัยมอบหมำย
ให้นิสิตนักศึกษำ
อ่ำนข่ำว เรื่อง 
“แอลกอฮอล์พรำก
คนรักก่อนวัยอัน
ควร”   
2. ผู้วิจัยและนสิิต
นักศึกษำร่วมกัน
อภิปรำย
แลกเปลี่ยนควำม
คิดเห็น เสนอแนะ
ที่จะท ำให้ไม่เกิด
เหตุกำรณ์ดังกล่ำว
แก่ตนเอง 

1. นิสิตนักศึกษำสำมำรถแสดงควำม
คิดเห็นในกำรปฏิบัติตนเพื่อไม่ใหเ้กิด
เหตุกำรณ์สญูเสียคนรัก และแสดง
ควำมรู้สึกสงสำรต่อเหตกุำรณ์สญูเสียคนรกั
ที่เกิดจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ทีท่ ำให้เกิด
โรคมะเร็ง 

     
 กิจกรรมหนี

ภัยห่ำงไกล
แอลกอฮอล์ 
(30 นำที) 

 1. ผู้วิจัยและนสิิต
นักศึกษำอภิปรำย
สรปุแนวทำงใน
กำรปรับเปลี่ยน

1. นิสิตนักศึกษำทุกคนสำมำรถค้นพบ
แนวทำงที่ใช้ในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ของแต่ละคน  
2. นิสิตนักศึกษำมีไลน์และเบอร์ติดต่อ
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

พฤติกรรมกำรดืม่
แอลกอฮอล์ ของ
แต่ละบุคคล  
2. แจ้งให้นสิิต
นักศึกษำทรำบว่ำ
สำมำรถปรึกษำ
จำกช่องทำงของ
ไลน์ได้ตลอดเวลำ  

ผู้วิจัย เพื่อใช้ในกำรปรกึษำเกี่ยวกบักำรลด
พฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล ์
 

4/จันทร ์ กิจกรรม
รำยงำนตน 
ประกำศผล
คนเก่งกล้ำ 
(50 นำที) 

 1. ผู้วิจัยร่วมกบั
นิสิตนักศึกษำ
ก ำหนดเกณฑ์กำร
ได้รับรำงวัลของผู้ที่
สำมำรถปฏิบัติตน
ในกำรลด
แอลกอฮอล์ตำม
แผนที่วำงไว้ 
2. ให้นิสิตสงัเกต
พฤติกรรมที่
เกี่ยวข้องกบักำร
ดื่มแอลกอฮอล์ใน
ระยะเวลำทีผ่่ำนมำ
ตำมสมุดบันทึก
ของตนเอง พร้อม
น ำเสนอ 
3. ผู้วิจัยและนสิิต
นักศึกษำร่วมกัน
อภิปรำยพฤติกรรม
ทั้งทีเ่ปลี่ยนแปลง
และไม่เกิดกำร
เปลี่ยนแปลงของ
เพื่อนสมำชิก  
4. นิสิตนักศึกษำ
ร่วมกันเสนอ
ควำมคิดเพื่อ

1. เกณฑ์ที่ก ำหนดร่วมกันสรปุได้ว่ำผู้ทีจ่ะ
ได้รับรำงวัลในแต่ละสัปดำห์จะต้องไมม่ี
กำรดื่มแอลกอฮอลเ์ลยในสัปดำห์นั้น ๆ  
2. นิสิตนักศึกษำสำมำรถบันทกึกำรดืม่
แอลกอฮอล์ของตนเองได้อย่ำงถูกต้องและ
ครบถ้วนทุกวัน และพบว่ำยังมีนิสิต
นักศึกษำบำงคนที่มพีฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ในช่วงสปัดำหท์ี่ผ่ำนมำ  
3. นิสิตนักศึกษำส่วนใหญส่ำมำรถ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์
ได้ตำมแผนที่วำงไว้ และพบว่ำมีนสิิต
นักศึกษำจ ำนวน 2 คนที่ไม่สำมำรถปฏิบัติ
ตำมแผน เนื่องจำก ในช่วงสัปดำห์ทีผ่่ำนมำ
มีกำรฉลองวันเกิดของเพื่อนซึง่ไม่สำมำรถ
ปฏิเสธได ้
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

ช่วยเหลือและให้
ก ำลังใจส ำหรบัผูท้ี่
ไม่เกิดกำร
เปลี่ยนแปลงตำม
เป้ำหมำย รวมทัง้
กล่ำวช่ืนชมกับผู้ที่
บรรลุตำม
เป้ำหมำยที่วำงไว้ 

     
 กิจกรรม

บัดด้ีที่รัก 
(10 นำที) 

 1. ผู้วิจัยให้คู่บัดด้ี
ตัวอย่ำงที่สำมำรถ
ช่วยเหลือซึ่งกัน
และกันในกำรลด
พฤติกรรมกำรดืม่
แอลกอฮอล์ได้ 
ออกมำเล่ำ
ประสบกำรณ์และ
วิธีปฏิบัติตนแก่
เพื่อนสมำชิก 

1. นิสิตนักศึกษำจ ำนวน 3 คู่ ออกมำเล่ำ
เหตุกำรณ์ที่คู่บัดด้ีโดนรุ่นพี่ และเพื่อน ๆ 
ชวนให้ไปดื่มเหล้ำ มีจ ำนวน 1 คู่ที่บัดด้ีช่วย
ด้วยกำรบอกรุ่นพี่ว่ำจะตอ้งท ำงำนกลุม่
ด้วยกัน อีก 1 คู่บอกเพือ่นไปว่ำสญัญำกบั
พ่อว่ำจะไม่ดื่มแอลกอฮอล์อกี และอกี 1 คู่ 
คู่บัดด้ีเดินไปบอกกับเพื่อนที่ชวนว่ำ
อำจำรย์ให้ควบคุมไม่ใหเ้พื่อนไปดืม่เหล้ำ 
หำกไม่ท ำตำมจะไม่ได้รบัทุนกำรศึกษำ 
 

4/พุธ กิจกรรม
นันทนำกำร

สร้ำงสุข  
(60 นำที) 

 1. นิสิตนักศึกษำ
กลุ่มเจ้ำภำพเป็น
ผู้น ำในกำรท ำ
กิจกรรม
นันทนำกำรตำมที่
ตนเองเลือกไว้ 
2. นิสิตนักศึกษำ
ทุกคนร่วมกัน
ปฏิบัติกิจกรรม
นันทนำกำรตำมที่
กลุ่มเจ้ำภำพจัดให ้
3. ผู้วิจัยให้นสิิต
นักศึกษำสังเกต
ตนเองเมื่อได้ท ำ
กิจกรรม

1. นิสิตนักศึกษำทุกคนเข้ำร่วมกิจกรรม 
2. นิสิตนักศึกษำบำงคนไมส่นใจกจิกรรมที่
เพื่อนจัดให้ ท ำให้ไมส่นุกในกำรเข้ำร่วม
กิจกรรม จึงอำจต้องหำกจิกรรมที่มีควำม
หลำกหลำยในกำรจัดกิจกรรมแต่ละครั้ง 
3. นิสิตนักศึกษำแสดงควำมคิดเห็น
เกี่ยวกับกจิกรรมนันทนำกำรว่ำเป็น
กิจกรรมที่ได้ใช้เวลำว่ำงในกำรท ำ
ประโยชน์ เกิดควำมสนุกสนำนดีกว่ำกำร
ไปรวมตัวกันเพือ่ดื่มแอลกอฮอล์ ทั้งยงัช่วย
ประหยัดค่ำใช้จ่ำย 
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

นันทนำกำร พรอ้ม
ทั้งบันทึกลงในสมุด
บันทึก 
4. ผู้วิจัยสรุป
กิจกรรมให้นสิิต
นักศึกษำเห็นว่ำ
กำรรวมกลุม่กันท ำ
กิจกรรม
นันทนำกำร เป็น
กำรใช้เวลำว่ำงให้
เป็นประโยชน์ 
สุขภำพร่ำงกำย
แข็งแรง ลดภำวะที่
ท ำให้เกิด
ควำมเครียด 
หรือไมส่บำยใจ 
ดีกว่ำกำรใช้เวลำ
ไปกับกำรรวมกลุ่ม
ดื่มแอลกอฮอล ์

     
4/ศุกร์ กิจกรรมหนี

ภัยห่ำงไกล
แอลกอฮอล์ 
(60 นำที) 

 1. ผู้วิจัยและนสิิต
นักศึกษำอภิปรำย
สรปุแนวทำงใน
กำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมในรอบ
สัปดำห์ ทัง้ในเรื่อง
กำรด ำเนินชีวิต 
กำรท ำกจิกรรมที่ดี
ทดแทนกำรดืม่
แอลกอฮอล์ กำร
รับมอืกับสำเหตุที่
ก่อให้เกิด
พฤติกรรมกำรดืม่
แอลกอฮอล์  

1. นิสิตนักศึกษำส่วนใหญส่ำมำรถปฏิบัติ
ตนในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ได้ตำมแผนที่วำงไว้  
2. นิสิตนักศึกษำที่ยังมพีฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอลม์ีก ำลงัใจมำกขึ้นหลังได้เข้ำรบั
กำรพูดคุย ปรกึษำกับผู้วิจัยเป็นกำรส่วนตัว 
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

2. ผู้วิจัยให้นสิิต
นักศึกษำเข้ำพบ
เป็นรำยบุคคล 
เพื่อให้ค ำปรึกษำที่
เหมำะสมในกำร
ปรับเปลี่ยนวิถีกำร
ด ำเนินชีวิตกำร
ปฏิบัติตนเพื่อลด
กำรดื่มแอลกอฮอล ์
3. แจ้งให้นสิิต
นักศึกษำทรำบว่ำ
สำมำรถปรึกษำ
จำกช่องทำงของ
ไลน์ได้ตลอดเวลำ  
4. กล่ำวช่ืนชมและ
ให้ก ำลงัใจนสิิต
นักศึกษำทุกคน 

     
5/จันทร ์ กิจกรรม

รำยงำนตน 
ประกำศผล
คนเก่งกล้ำ 
(45 นำที) 

 1. ผู้วิจัยตรวจสมุด
บันทึกของแตล่ะ
คน และให้นิสิต
นักศึกษำที่ไม่มีกำร
ดื่มแอลกอฮอลเ์ลย
หลงัจำกกำร
ประกำศตนเอง 
หรือนสิิตนักศึกษำ
ที่สำมำรถลดกำร
ดื่มแอลกอฮอล์ได้
ตำมแผนที่วำงไว้
ออกมำเล่ำวิธีกำร
จัดกำรกบัตนเองที่
ช่วยปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม  
2. ผู้วิจัยและนสิิต

1. นิสิตนักศึกษำส่วนใหญส่ำมำรถจัดกำร
กับปญัหำของตนเองได้ จึงท ำใหม้ี
พฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์น้อยลง  
2. นิสิตนักศึกษำจ ำนวน 2 คน ซึ่งเป็นคู่
บัดด้ีกันไม่สำมำรถปฏิบัติตนตำมแผนที่วำง
ไว้ได้เนื่องจำกในวันบำยเนียร์รุ่นพี่สำยรหสั
บังคับให้ดื่ม กลุม่สมำชิกจึงร่วมกัน
เสนอแนะวิธีกำรหลีกเลี่ยงกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ในสถำนกำรณ์ดังกล่ำว 
3. นิสิตนักศึกษำเสนอว่ำอยำกได้รำงวัลที่มี
มูลค่ำมำกกว่ำน้ี เพื่อช่วยส่งเสริมแรงจงูใจ 
ผู้วิจัยจงึได้ให้เสนอรำงวัลที่นิสิตนักศกึษำ
สนใจหำกสำมำรถปฏิบัติได้ตำมแผน
ทั้งหมดหลังจบกำรวิจัย 
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

นักศึกษำร่วมกัน
อภิปรำยพฤติกรรม
ทั้งทีเ่ปลี่ยนแปลง
และไม่
เปลี่ยนแปลง  
3. ผู้วิจัยมอบ
รำงวัลแกผู่้ที่
สำมำรถ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมตำมแผน
ที่ได้วำงเอำไว้ 
รวมทั้งผู้ที่ไมม่ีกำร
ดื่มแอลกอฮอลเ์ลย
หลงัจำกกิจกรรม
กำรประกำศตน 

     
 กิจกรรม

บัดด้ีที่รัก 
(15 นำที) 

 1. ผู้วิจัยให้คู่บัดด้ี
ตัวอย่ำงที่สำมำรถ
ช่วยเหลือซึ่งกัน
และกันในกำรลด
พฤติกรรมกำรดืม่
แอลกอฮอล์ได้ 
ออกมำเล่ำ
ประสบกำรณ์และ
วิธีปฏิบัติตนแก่
เพื่อนสมำชิก 

1. นิสิตนักศึกษำจ ำนวน 3 คู่ออกมำเล่ำ
ประสบกำรณ์ในรอบสัปดำหท์ี่ท ำให้ไม่
กลับไปดื่มแอลกอฮอล์ โดยคู่ที่ 1 บอกว่ำ
ชวนกันไปออกก ำลงักำยในตอนเย็นเมื่อถึง
กลำงคืนกง็่วง ไม่อยำกออกไปไหน คู่ที่ 2 
ชวนกันไปเล่นเกม ROV และคู่ที่ 3 บอก
เพื่อน ๆ ที่ชวนด่ืมไปเลยว่ำเลกิดื่ม
แอลกอฮอล์ เนื่องจำกไปสำบำนไว้กับ
สิ่งศักดส์ิทธ์ิ 

    2. นิสิตนักศึกษำหลำยคนช่ืนชอบวิธีกำร
ของคู่ที่ 3 เพรำะคิดว่ำเป็นวิธีที่ท ำให้เพือ่น
ไม่สำมำรถชวนเรำไปดื่มเหล้ำได้อีก 
 

5/พุธ กิจกรรม
นันทนำกำร

สร้ำงสุข 
 (60 นำที) 

 1. นิสิตนักศึกษำ
กลุ่มเจ้ำภำพเป็น
ผู้น ำในกำรท ำ
กิจกรรม

1. นิสิตนักศึกษำทุกคนเข้ำร่วมกิจกรรม
ตำมก ำหนด 
2. จำกกำรสังเกตพบว่ำนิสิตนักศึกษำทุก
คนสนใจกจิกรรมนันทนำกำรประเภทกีฬำ 
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

นันทนำกำรตำมที่
ตนเองเลือกไว้ 
2. นิสิตนักศึกษำ
ทุกคนร่วมกัน
ปฏิบัติกิจกรรม
นันทนำกำรตำมที่
กลุ่มเจ้ำภำพจัดให ้
3. ผู้วิจัยให้นสิิต
นักศึกษำสังเกต
ตนเองเมื่อได้ท ำ
กิจกรรม
นันทนำกำร พรอ้ม
ทั้งบันทึกลงในสมุด
บันทึก 
4. ผู้วิจัยสรุป
กิจกรรมให้นสิิต
นักศึกษำเห็นว่ำ
กำรรวมกลุม่กันท ำ
กิจกรรม
นันทนำกำร เป็น
กำรใช้เวลำว่ำงให้
เป็นประโยชน์ 
สุขภำพร่ำงกำย
แข็งแรง ลดภำวะที่
ท ำให้เกิด
ควำมเครียด 
หรือไมส่บำยใจ 
ดีกว่ำกำรใช้เวลำ
ไปกับกำรรวมกลุ่ม
ดื่มแอลกอฮอล ์

จึงอำจเน้นกจิกรรมกีฬำส ำหรบักลุ่ม
ตัวอย่ำงดังกล่ำว 
3. นิสิตนักศึกษำมีควำมสนุกสนำนเป็น
อย่ำงมำก ช่วยลดควำมเครียด ได้ใช้เวลำ
ว่ำงให้เป็นประโยชน์ รู้สึกสุขภำพดี มีเกิด
อำกำรเหนื่อยส่งผลให้ไม่อยำกดืม่
แอลกอฮอล์  
 

     
5/ศุกร์ กิจกรรมหนี

ภัยห่ำงไกล
แอลกอฮอล์ 

 1. ผู้วิจัยให้นสิิต
นักศึกษำเข้ำพบ
เป็นรำยบุคคล 

1. นิสิตนักศึกษำมีกำรปรกึษำผ่ำนทำงไลน์
ส่วนตัวมำกขึ้น และมีกำรปรึกษำในเรื่อง
ส่วนตัวที่ไม่สำมำรถเล่ำให้สมำชิกในกลุม่
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

(60 นำที) เพื่อให้ค ำปรึกษำที่
เหมำะสมในกำร
ปรับเปลี่ยนวิถีกำร
ด ำเนินชีวิตกำร
ปฏิบัติตนเพื่อลด
กำรดื่มแอลกอฮอล ์
2. แจ้งให้นสิิต
นักศึกษำทรำบว่ำ
สำมำรถปรึกษำ
จำกช่องทำงของ
ไลน์ได้ตลอดเวลำ  
3. กล่ำวช่ืนชมและ
ให้ก ำลงัใจนสิิต
นักศึกษำทุกคน 

ฟังได้   
2. นิสิตนักศึกษำรู้สกึมีก ำลังใจ และแรงใจ
ในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจำกกำรที่
ได้รับแรงเสริมทำงบวก 

     
6/จันทร ์ กิจกรรม

รำยงำนตน 
ประกำศผล
คนเก่งกล้ำ 
(45 นำที) 

 1. นิสิตนักศึกษำ
ทุกคนรำยงำน
ตนเองถึงกำร
เปลี่ยนแปลงที่
เกิดข้ึนจำกกำร
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมทีผ่่ำนมำ 
2. ให้นิสิตสงัเกต
พฤติกรรมที่
เกี่ยวข้องกบักำร
ดื่มแอลกอฮอล์ใน
ระยะเวลำทีผ่่ำนมำ
ของเพื่อนสมำชิก 
3. ผู้วิจัยและนสิิต
นักศึกษำร่วมกัน
อภิปรำยพฤติกรรม
ทั้งทีเ่ปลี่ยนแปลง
และไม่เกิดกำร
เปลี่ยนแปลงของ

1. นิสิตนักศึกษำสำมำรถประเมนิตนเอง
ตำมสภำพจริงได้ และสำมำรถหำวิธีกำร
จัดกำรแก้ไขสถำนกำรณ์ที่ท ำให้เกิด
พฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ได้อย่ำง
เหมำะสมทุกคน  
2. นิสิตนักศึกษำเรียนรู้วิธีกำรของเพื่อน
สมำชิกที่ท ำให้สำมำรถลดกำรดืม่
แอลกอฮอลล์งได ้
3. นิสิตนักศึกษำจ ำนวน 11 คน ได้รับ
รำงวัลใหญ่เพรำะไมม่ีพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ตลอดระยะเวลำที่เข้ำร่วม
กิจกรรม พบว่ำ แรงจงูใจจำกรำงวัลช้ิน
ใหญ่มสี่วนช่วยให้ไม่ดื่มแอลกอฮอล์ได้ 
4. นิสิตนักศึกษำมีควำมภำคภูมิใจที่
สำมำรถลดกำรดืม่แอลกอฮอล์ลงได ้
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

เพื่อนสมำชิก  
4. นิสิตนักศึกษำ
ร่วมกันเสนอ
ควำมคิดเพื่อ
ช่วยเหลือและให้
ก ำลังใจส ำหรบัผูท้ี่
ไม่เกิดกำร
เปลี่ยนแปลงตำม
เป้ำหมำย รวมทัง้
กล่ำวช่ืนชมและ
มอบรำงวัลให้กับผู้
ที่บรรลุตำม
เป้ำหมำยที่วำงไว้  

     
 กิจกรรม

บัดด้ีที่รัก 
(15 นำที) 

 1. ผู้วิจัยกล่ำวช่ืน
ชมคู่บัดด้ีที่
ช่วยเหลือดูแลกัน
มำตลอดกจิกรรม 
ให้รำงวัลแก่คู่บัดด้ี
ดีเด่นที่มีกำร
ติดตำมพฤติกรรม
กันอย่ำงสม่ ำเสมอ 
2. ผู้วิจัยกล่ำวเน้น
ย้ ำให้คู่บัดด้ี และ
สมำชิกกลุ่ม
ทั้งหมดคอย
ช่วยเหลือ ให้
ค ำปรึกษำ ร่วมท ำ
กิจกรรม และให้
ก ำลังใจซึ่งกันและ
กันต่อไป  

1. คู่บัดด้ีรู้สึกดีใจทีส่ำมำรถช่วยให้เพื่อน
สำมำรถลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
ได ้

     
6/พุธ กิจกรรม

นันทนำกำร
 1. นิสิตนักศึกษำ

กลุ่มเจ้ำภำพเป็น
1. นิสิตนักศึกษำทุกคนเข้ำร่วมกิจกรรม
ตำมก ำหนด 
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

สร้ำงสุข 
 (60 นำที) 

ผู้น ำในกำรท ำ
กิจกรรม
นันทนำกำรตำมที่
ตนเองเลือกไว้ 
2. นิสิตนักศึกษำ
ทุกคนร่วมกัน
ปฏิบัติกิจกรรม
นันทนำกำรตำมที่
กลุ่มเจ้ำภำพจัดให ้
3. ผู้วิจัยให้นสิิต
นักศึกษำสังเกต
ตนเองเมื่อได้ท ำ
กิจกรรม
นันทนำกำร พรอ้ม
ทั้งบันทึกลงในสมุด
บันทึก 
4. ผู้วิจัยสรุป
กิจกรรมให้นสิิต
นักศึกษำเห็นว่ำ
กำรรวมกลุม่กันท ำ
กิจกรรม
นันทนำกำร เป็น
กำรใช้เวลำว่ำงให้
เป็นประโยชน์ 
สุขภำพร่ำงกำย
แข็งแรง ลดภำวะที่
ท ำให้เกิด
ควำมเครียด 
หรือไมส่บำยใจ 
ดีกว่ำกำรใช้เวลำ
ไปกับกำรรวมกลุ่ม
ดื่มแอลกอฮอล ์

2. นิสิตนักศึกษำส่วนใหญ่ใช้เวลำว่ำงใน
กำรท ำกจิกรรมนันทนำกำรใน
ชีวิตประจ ำวันมำกข้ึน และลดกำรดื่ม
แอลกอฮอลล์ง 
3. นิสิตนักศึกษำส่วนใหญอ่ยำกใหผู้้วิจัยจัด
ตำรำงกจิกรรมนันทนำกำรต่อไป เนื่องจำก
จะท ำให้ได้ใช้เวลำว่ำงให้เป็นประโยชน์ ไม่
กลับไปดื่มแอลกอฮอล ์
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

6/ศุกร์ กิจกรรมหนี
ภัยห่ำงไกล
แอลกอฮอล์ 
(60 นำที) 

 1. ผู้วิจัยและนสิิต
นักศึกษำอภิปรำย
สรปุแนวทำงใน
กำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม ทั้งใน
เรื่องกำรด ำเนิน
ชีวิต กำรท ำ
กิจกรรมที่ดี
ทดแทนกำรดืม่
แอลกอฮอล์ กำร
รับมอืกับสำเหตุที่
ก่อให้เกิด
พฤติกรรมกำรดืม่
แอลกอฮอล์  
2. ผู้วิจัยให้นสิิต
นักศึกษำเข้ำพบ
เป็นรำยบุคคล 
เพื่อให้ค ำปรึกษำที่
เหมำะสมในกำร
ปรับเปลี่ยนวิถีกำร
ด ำเนินชีวิตกำร
ปฏิบัติตนเพื่อลด
กำรดื่มแอลกอฮอล ์
3. แจ้งให้นสิิต
นักศึกษำทรำบว่ำ
สำมำรถปรึกษำ
จำกช่องทำงของ
ไลน์ได้ตลอดเวลำ  
4. กล่ำวช่ืนชมและ
ให้ก ำลงัใจนสิิต
นักศึกษำทุกคน 

1. นิสิตนักศึกษำทุกคนสำมำรถก ำหนด
แนวทำงในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอลท์ี่เหมำะสมกบัตนเอง 
2. หลังจบกิจกรรมนิสิตนักศึกษำมีกำร
ติดต่อกับผู้วิจัยเพื่อให้ค ำปรึกษำในกำรลด
พฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ และให้
ก ำลังใจอย่ำงต่อเนื่อง 
 

- -  ทดสอบเพื่อวัด
ควำมรู้ เจตคติ 
และกำรปฏิบัตหิลงั
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม ผลกำรจัดกิจกรรม 

กำรเข้ำร่วม
กิจกรรม 6 สัปดำห ์

- -  ทดสอบเพื่อวัด
ควำมรู้ เจตคติ 
และกำรปฏิบัตหิลงั
กำรเข้ำร่วม
กิจกรรม 10 
สัปดำห ์

 

 ส่วนที่ 4 ผลการตรวจสอบคุณภาพรูปแบบการจัดกิจกรรมตามทฤษฎีการเรียนรู้เพื่อการ
เปลี่ยนแปลงและทฤษฎีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต
นักศึกษาระดับปริญญาบัณฑิต โดยผู้ทรงคุณวุฒิ 
 ผลกำรตรวจสอบคุณภำพรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง
และทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับ
ปริญญำบัณฑิต โดยผู้ทรงคุณวุฒิ พบว่ำ รูปแบบกำรจัดกิจกรรมที่พัฒนำข้ึนมีค่ำดัชนีควำมสอดคล้อง
ดังตำรำงที่ 12  
ตารางที่ 12 กำรวิเครำะห์ค่ำดัชนคีวำมสอดคล้องของรปูแบบกำรจดักจิกรรม 

รำยกำรประเมิน 

ผู้ทรงคุณวุฒิ 

ผลรวม 
ค่ำ 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

1. กำรจัดกิจกรรมอยู่บนพื้นฐำนของ
แนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวข้อง 

0.00 1.00 1.00 1.00 1.00 4.00 0.80 ใข้ได้ 

2. กิจกรรมที่พัฒนำขึ้นสอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00 ใข้ได้ 

3. กิจกรรมที่พัฒนำขึ้นมีองค์ประกอบ
ส ำคัญ ได้แก่ หลักกำรและแนวคิด 
วัตถุประสงค์ กำรด ำเนินกิจกรรม กำร
ประเมินผล 

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00 ใข้ได้ 

4. แต่ละองค์ประกอบมีค ำอธิบำย และ
มีควำมสอดคล้องกัน 

0.00 1.00 1.00 1.00 1.00 4.00 0.80 ใข้ได้ 

 รวม      0.90 ใช้ได ้
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จำกตำรำงที่ 12 พบว่ำ กำรจัดกิจกรรมอยู่บนพื้นฐำนของแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง มีควำม
สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของกำรวิจัย และมีองค์ประกอบของกิจกรรม 4 กิจกรรม ได้แก่ หลักกำร
และแนวคิด วัตถุประสงค์ กำรด ำเนินกิจกรรม และกำรประเมินผล โดยแต่ละองค์ประกอบมี
ค ำอธิบำยและควำมสอดคล้องกัน นอกจำกนี้ยังได้พิจำรณำควำมสอดคล้องของกิจกรรมทั้ง 10 
กิจกรรม ดังตำรำงที่ 13 

ตารางที่ 13 กำรวิเครำะห์ค่ำดัชนีควำมสอดคล้องของกิจกรรมที่พฒันำข้ึน 

รำยกำรประเมิน ค่ำ IOC แปลผล 
รูปแบบกำรจัดกิจกรรม เพื่ อลดพฤติกรรมกำรดื่ ม
แอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต 

          0.90      ใช้ได ้

กิจกรรมที่ 1   รู้เอำไว้ พิษภัยแอลกอฮอล ์ 0.93 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 2   มำรู้จักตัวเอง 0.97 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 3   พี่เล่ำเรื่องเหล้ำ  0.93 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 4   บุคลิกพิชิตแอลกอฮอล์ 0.90 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 5   แนะน ำฉันทีเพื่อหนีแอลกอฮอล์ 0.90 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 6   ประกำศตนผ่ำนพ้นแอลกอฮอล์ 0.90 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 7   บัดด้ีที่รัก 0.87 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 8   นันทนำกำรสร้ำงสุข 0.80 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 9   รำยงำนตน ประกำศผลคนเก่งกล้ำ 0.77 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 10  หนีภัยห่ำงไกลแอลกอฮอล์ 0.90 ใช้ได้ 

 
 จำกตำรำงที่ 13 พบว่ำ รูปแบบกำรจัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต
นักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิตมีค่ำดัชนีควำมสอดคล้องเท่ำกับ  0.90 และผลกำรพิจำรณำค่ำดัชนี
ควำมสอดคล้องของกิจกรรมทั้ง 10 กิจกรรม พบว่ำ ได้ค่ำดัชนีควำมสอดคล้องอยู่ในช่วง 0.77 - 0.97  
โดยค่ำดัชนีควำมสอดคล้องของแต่ละกิจกรรมมีค่ำดังต่อไปนี้ กิจกรรมที่ 1 รู้เอำไว้พิษภัยแอลกอฮอล์ 
มีค่ำดัชนีควำมสอดคล้องเท่ำกับ 0.93 กิจกรรมที่ 2 มำรู้จักตัวเอง มีค่ำดัชนีควำมสอดคล้องเท่ำกับ 
0.97 กิจกรรมที่ 3 พี่เล่ำเรื่องเหล้ำ มีค่ำดัชนีควำมสอดคล้องเท่ำกับ 0.93 กิจกรรมที่ 4 บุคลิกพิชิต
แอลกอฮอล์ มีค่ำดัชนีควำมสอดคล้องเท่ำกับ 0.90 กิจกรรมที่ 5 แนะน ำฉันทีเพื่อหนีแอลกอฮอล์ มีค่ำ
ดัชนีควำมสอดคล้องเท่ำกับ 0.90 กิจกรรมที่ 6 ประกำศตนผ่ำนพ้นแอลกอฮอล์ มีค่ำดัชนีควำม
สอดคล้องเท่ำกับ 0.90 กิจกรรมที่ 7 บัดดี้ที่รัก มีค่ำดัชนีควำมสอดคล้องเท่ำกับ 0.87 กิจกรรมที่ 8 
นันทนำกำรสร้ำงสุข มีค่ำดัชนีควำมสอดคล้องเท่ำกับ 0.80 กิจกรรมที่ 9 รำยงำนตน ประกำศผลคน
เก่งกล้ำ มีค่ำดัชนีควำมสอดคล้องเท่ำกับ 0.77 กิจกรรมที่ 10 หนีภัยห่ำงไกลแอลกอฮอล์ มีค่ำดัชนี
ควำมสอดคล้องเท่ำกับ 0.90 
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ตอนท่ี 2 ผลกำรประเมินประสิทธิผลของกำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้
เพ่ือกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต 

 ส่วนท่ี 1 ผลกำรวิเครำะห์ค่ำสถิติพ้ืนฐำนระหว่ำงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ผลกำรวิเครำะห์ค่ำสถิติพื้นฐำนด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ี ของ

นิสิตนักศึกษำระหว่ำงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเป็นไปตำมตำรำงที่ 14   

ตารางที่ 14 ค่ำสถิติพื้นฐำนของคะแนนด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติตน และควำมถ่ีของนิสิต
นักศึกษำระหว่ำงกลุม่กำรทดลองกบักลุม่ควบคุม จ ำแนกตำมช่วงเวลำ 
 

ตัวแปร 
กลุ่ม

ตัวอย่ำง 
ระยะกำรทดลอง Mean SD MAX. MIN. Sk Ku 

ควำมรู้ 
(K) 

กลุ่ม
ทดลอง 

(n = 30) 

ก่อนกำรทดลอง 10.67 2.48 16.00 6.00 0.05 -0.22 
หลังกำรทดลอง 12.83 1.97 16.00 8.00 -0.83 0.32 
ระยะติดตำมผล 12.77 1.74 15.00 8.00 -1.23 1.01 

กลุ่ม
ควบคุม 
(n = 30) 

ก่อนกำรทดลอง 10.63 2.09 15.00 6.00 -0.44 0.19 
หลังกำรทดลอง 11.00 2.17 16.00 6.00 -0.13 0.49 
ระยะติดตำมผล 10.90 1.79 14.00 7.00 -0.34 -0.32 

เจตคติ 
(A) 

กลุ่ม
ทดลอง 

(n = 30) 

ก่อนกำรทดลอง 3.36 0.33 4.00 2.55 -0.37 -0.18 
หลังกำรทดลอง 3.74 0.34 4.60 2.95 0.40 1.04 
ระยะติดตำมผล 3.74 0.37 4.60 2.90 0.11 0.46 

กลุ่ม
ควบคุม 
(n = 30) 

ก่อนกำรทดลอง 3.43 0.36 4.10 2.75 -0.09 -0.69 
หลังกำรทดลอง 3.51 0.36 4.15 2.80 -0.31 -0.54 
ระยะติดตำมผล 3.53 0.33 4.10 2.75 -0.50 0.17 

กำร
ปฏิบัติ 

(P) 

กลุ่ม
ทดลอง 

(n = 30) 

ก่อนกำรทดลอง 
หลังกำรทดลอง 
ระยะติดตำมผล 

23.50 
37.80 
37.67 

5.18 
2.57 
2.59 

32.00 
40.00 
40.00 

13.00 
30.00 
32.00 

-0.28 
-1.46 
-1.12 

-0.70 
2.01 
0.37 

กลุ่ม
ควบคุม 
(n = 30) 

ก่อนกำรทดลอง 24.00 3.91 30.00 16.00 -0.31 -0.58 
หลังกำรทดลอง 26.87 4.83 38.00 18.00 0.55 0.47 
ระยะติดตำมผล 26.23 4.54 38.00 18.00 0.26 0.10 

ควำมถี่
ในกำร

ดื่ม 
(F) 

กลุ่ม
ทดลอง 

(n = 30) 

ก่อนกำรทดลอง 
หลังกำรทดลอง 
ระยะติดตำมผล 

1.37 
2.87 
3.07 

0.81 
0.94 
0.83 

2.00 
4.00 
4.00 

0.00 
2.00 
2.00 

-0.79 
0.28 
-0.13 

-0.98 
-1.87 
-1.53 

กลุ่ม
ควบคุม 
(n = 30) 

ก่อนกำรทดลอง 
หลังกำรทดลอง 
ระยะติดตำมผล 

1.43 
1.17 
1.23 

0.63 
0.70 
0.50 

2.00 
2.00 
3.00 

0.00 
0.00 
0.00 

-0.64 
-0.24 
0.42 

-0.45 
-0.83 
0.04 

หมายเหตุ  ความรู้ (K) คะแนนเต็ม = 20  เจตคติ (A) คะแนนเต็ม = 5   
  การปฏิบัติ (P) คะแนนเต็ม = 40 ความถี่ (F) คะแนนเต็ม = 4 
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 จำกตำรำงที่ 14 พบว่ำ ในกลุ่มทดลองคะแนนเฉลี่ยด้ำนควำมรู้เรื่องแอลกอฮอล์ก่อนกำร
ทดลองมีคะแนน 10.67 หลังกำรทดลอง 12.83 และระยะติดตำมผล 12.77 พิจำรณำกำรกระจำย
ของข้อมูลของกลุ่มทดลองก่อนกำรทดลองมีกำรกระจำยของข้อมูลเบ้ขวำ กำรแจกแจงของคะแนนมี
ควำมโด่งมำกกว่ำปกติ และหลังกำรทดลองพบว่ำข้อมูลมีกำรกระจำยแบบเบ้ซ้ำย และกำรแจกแจง
ของคะแนนมีควำมโด่งน้อยลง ส่วนกลุ่มควบคุมพบว่ำคะแนนเฉลี่ยด้ำนควำมรู้เรื่องแอลกอฮอล์ก่อน
กำรทดลองมีคะแนน 10.63 หลังกำรทดลอง 11..00 และระยะติดตำมผล 10.90 กำรกระจำยข้อมูล
ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง และระยะติดตำมผลมีกำรกระจำยแบบเบ้ซ้ำย และกำรแจกแจงของ
คะแนนด้ำนควำมรู้มีควำมโด่งมำกกว่ำปกติในระยะก่อนกำรทดลองและหลังกำรทดลอง แต่มีควำม
โด่งน้อยลงในระยะติดตำมผล 

คะแนนเฉลี่ยด้ำนเจตคติเรื่องแอลกอฮอล์กลุ่มทดลอง พบว่ำ ก่อนกำรทดลองมีค่ำเท่ำกับ 
3.36 หลังกำรทดลอง 3.73 และระยะติดตำมผล 3.74 พิจำรณำกำรกระจำยของข้อมูลของกลุ่ม
ทดลองก่อนกำรทดลองมีกำรกระจำยของข้อมูลเบ้ซ้ำย กำรแจกแจงของคะแนนมีควำมโด่งมำกกว่ำ
ปกติ ส่วนหลังกำรทดลองและระยะติดตำมผลพบว่ำข้อมูลมีกำรกระจำยแบบเบ้ขวำ และกำรแจกแจง
ของคะแนนมีควำมโด่งน้อยลง ส่วนกลุ่มควบคุมพบว่ำคะแนนเฉลี่ยด้ำนเจตคติเรื่องแอลกอฮอล์ก่อน
กำรทดลองมีคะแนน 3.43 หลังกำรทดลอง 3.51 และระยะติดตำมผล 3.53 พิจำรณำกำรกระจำย
ข้อมูลก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง และระยะติดตำมผลมีกำรกระจำยแบบเบ้ซ้ำย และกำรแจก
แจงของคะแนนด้ำนเจตคติมีควำมโด่งน้อยกว่ำปกติในระยะก่อนกำรทดลองและหลังกำรทดลอง แต่มี
ควำมโด่งเพิ่มข้ึนในระยะติดตำมผล 

คะแนนเฉลี่ยกำรปฏิบัติเรื่องแอลกอฮอล์กลุ่มทดลอง พบว่ำ ก่อนกำรทดลองมีคะแนน 23.50 
หลังกำรทดลอง 37.80 และระยะติดตำมผล 37.67 พิจำรณำกำรกระจำยของข้อมูลของกลุ่มทดลอง
ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง และระยะติดตำมผลมีกำรกระจำยของข้อมูลเบ้ซ้ำย กำรแจกแจง
ของคะแนนมีควำมโด่งมำกกว่ำปกติในระยะก่อนกำรทดลองและมีควำมโด่งน้อยกว่ำปกติในระยะหลัง
กำรทดลองและติดตำมผล ส่วนกลุ่มควบคุมพบว่ำคะแนนเฉลี่ยด้ำนกำรปฏิบัติเรื่องแอลกอฮอล์ก่อน
กำรทดลองมีคะแนน 24.00 หลังกำรทดลอง 26.87 และระยะติดตำมผล 26.23 กำรกระจำยข้อมูล
ก่อนกำรทดลองเบ้ซ้ำยในระยะก่อนกำรทดลอง ส่วนหลังกำรทดลอง และระยะติดตำมผลมีกำร
กระจำยแบบเบ้ขวำ และกำรแจกแจงของคะแนนมีควำมโด่งมำกกว่ำปกติในระยะก่อนกำรทดลอง
และมีควำมโด่งน้อยกว่ำปกติในระยะหลังกำรทดลองและติดตำมผล 

คะแนนเฉลี่ยควำมถ่ีในกำรดื่มแอลกอฮอล์ พบว่ำ ก่อนกำรทดลองมีคะแนน 1.37 หลังกำร
ทดลอง 2.87 และระยะติดตำมผล 3.07 พิจำรณำกำรกระจำยของข้อมูลของกลุ่มทดลองก่อนกำร
ทดลองและระยะติดตำมผลมีกำรกระจำยของข้อมูลเบ้ซ้ำย ส่วนหลังกำรทดลองมีกำรกระจำยแบบเบ้
ขวำ ส่วนกำรแจกแจงของคะแนนมีควำมโด่งมำกกว่ำปกติในระยะก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง 
และระยะติดตำมผล ส่วนกลุ่มควบคุมพบว่ำคะแนนเฉลี่ยด้ำนควำมถ่ีในกำรดื่มแอลกอฮอล์ก่อนกำร
ทดลองมีคะแนน 1.43 หลังกำรทดลอง 1.17 และระยะติดตำมผล 1.23 กำรกระจำยข้อมูลก่อนกำร
ทดลองและหลังกำรทดลองเบ้ซ้ำย ส่วนระยะติดตำมผลมีกำรกระจำยแบบเบ้ขวำ และกำรแจกแจง
ของคะแนนมีควำมโด่งมำกกว่ำปกติในระยะก่อนกำรทดลองและหลังกำรทดลอง แต่มีควำมโด่งน้อย
กว่ำปกติในระยะติดตำมผล 
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 ส่วนท่ี 2 ผลกำรเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำน
ควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถี่ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อนกำรทดลอง 
หลังกำรทดลอง และระยะติดตำมผล 
 
ตารางที่ 15 ผลกำรวิเครำะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำน
ควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ีของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อนกำรทดลอง หลัง
กำรทดลอง และระยะติดตำมผล  
 

กลุ่ม
ตัวอย่ำง ตัวแปร ช่วงเวลำ 

ค่ำสถิติ 

Wilks’ Lambda 

Multivariate 

F test 
P 

กลุ่ม
ทดลอง 

ควำมรู้(K) 
ก่อนกำรทดลอง 

0.45 17.19 .000* หลังกำรทดลอง 
ระยะติดตำมผล 

เจตคต(ิA) 
ก่อนกำรทดลอง 
หลังกำรทดลอง 
ระยะติดตำมผล 

0.24 45.35 .000* 

กำรปฏิบตัิ(P) 
ก่อนกำรทดลอง 
หลังกำรทดลอง 
ระยะติดตำมผล 

0.12 99.08 .000* 

ควำมถี่ในกำรดื่ม(F) 
ก่อนกำรทดลอง 
หลังกำรทดลอง 
ระยะติดตำมผล 

0.30 32.84 .000* 

กลุ่ม
ควบคุม 

ควำมรู้(K) 
ก่อนกำรทดลอง 

0.96 0.52 .600 หลังกำรทดลอง 
ระยะติดตำมผล 

เจตคต(ิA) 
ก่อนกำรทดลอง 

0.80 3.47 .055 หลังกำรทดลอง 
ระยะติดตำมผล 

กำรปฏิบตัิ(P) 
ก่อนกำรทดลอง 
หลังกำรทดลอง 
ระยะติดตำมผล 

0.71 5.66 .009* 

ควำมถี่ในกำรดื่ม(F) 
ก่อนกำรทดลอง 
หลังกำรทดลอง 
ระยะติดตำมผล 

0.99 0.15 .865 

*p < .05 
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 จำกตำรำงที่ 15 พบว่ำ ควำมแตกต่ำงของช่วงเวลำในกำรวัดส่งผลให้ค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำร
ลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองด้ำนควำมรู้ (Wilks’ Lambda = 0.45, 
F = 17.19, p = .000*) ด้ำนเจตคติ (Wilks’ Lambda = 0.24, F = 45.35, p = .000*) ด้ำนกำร
ปฏิบัติ (Wilks’ Lambda = 0.12, F = 99.08, p = .000*) ค่ำควำมถ่ี (Wilks’ Lambda = 0.30, F 
= 32.84, p = .000*) ทั้ง 4 ด้ำน มีค่ำ p น้อยกว่ำระดับนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่ำ 
รูปแบบกำรจัดกิจกรรมที่พัฒนำข้ึนส่งผลให้คะแนนด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ีคะแนน
กำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของกลุ่มทดลองแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05
และพบว่ำควำมแตกต่ำงของช่วงเวลำในกำรวัดส่งผลให้ค่ำเฉลี่ยของคะแนนด้ำนกำรปฏิบัติ (Wilks’ 
Lambda = 0.71, F = 5.66, p = .009*) ภำยในกลุ่มควบคุมแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่
ระดับ .05 ส่วนค่ำเฉลี่ยของคะแนนด้ำนควำมรู้ (Wilks’ Lambda = 0.96, F = 0.52, p = .600) 
ด้ำนเจตคติ (Wilks’ Lambda = 0.80, F = 0.47, p = .055) ค่ำควำมถ่ี (Wilks’ Lambda = 0.99, 
F = 0.15, p = .865) พบว่ำ ควำมแตกต่ำงของช่วงเวลำในกำรวัดส่งผลไม่แตกต่ำงกันอย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 16 ผลกำรเปรียบเทียบรำยคู่ของค่ำเฉลี่ยคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำน
ควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติตน และควำมถ่ีของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนกำรทดลอง 
หลังกำรทดลอง และระยะติดตำมผล 
 

กลุ่ม
ตัวอย่ำง 

ตัวแปร ช่วงเวลำ คะแนนเฉลี่ย 
หลังกำร

ทดลอง (p) 
ระยะติดตำม

ผล (p) 

กลุ่มทดลอง 

ควำมรู้(K) 
ก่อนกำรทดลอง  
หลังกำรทดลอง  
ระยะติดตำมผล  

10.67 
12.83 
12.77 

0.00* 
- 
- 

0.00* 
0.76 

- 

เจตคติ(A) 
ก่อนกำรทดลอง  
หลังกำรทดลอง  
ระยะติดตำมผล  

3.36 
3.74 
3.74 

0.00* 
- 
- 

0.00* 
0.76 

- 

กำรปฏิบตัิ(P) 
ก่อนกำรทดลอง  
หลังกำรทดลอง  
ระยะติดตำมผล  

23.50 
37.80 
37.67 

0.00* 
- 
- 

0.00* 
0.75 

- 
 

ควำมถี่ใน 
กำรดื่ม(F) 

ก่อนกำรทดลอง  
หลังกำรทดลอง  
ระยะติดตำมผล  

1.46 
2.87 
3.07 

0.00* 
- 
- 

0.00* 
0.34 

- 

กลุ่ม
ควบคุม 

ควำมรู้(K) 
ก่อนกำรทดลอง  
หลังกำรทดลอง  
ระยะติดตำมผล  

10.63 
11.00 
10.90 

0.31 
- 
- 

0.44 
0.71 

- 
เจตคติ(A) ก่อนกำรทดลอง  3.43 0.24 0.12 
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กลุ่ม
ตัวอย่ำง 

ตัวแปร ช่วงเวลำ คะแนนเฉลี่ย 
หลังกำร

ทดลอง (p) 
ระยะติดตำม

ผล (p) 
หลังกำรทดลอง  
ระยะติดตำมผล  

3.51 
3.53 

- 
- 

0.27 
- 

กำรปฏิบตัิ(P) 
ก่อนกำรทดลอง  
หลังกำรทดลอง  
ระยะติดตำมผล  

24.53 
26.87 
26.23 

0.01* 
- 
- 

0.04* 
0.56 

- 

ควำมถี่ใน 
กำรดื่ม(F) 

ก่อนกำรทดลอง  
หลังกำรทดลอง  
ระยะติดตำมผล  

1.27 
1.33 
1.27 

0.66 
- 
- 

1.00 
0.65 

- 
*p < .05 
หมายเหตุ  ความรู้ (K) คะแนนเต็ม = 20  เจตคติ (A) คะแนนเต็ม = 5   
  การปฏิบัติ (P) คะแนนเต็ม = 40 ความถี่ (F) คะแนนเต็ม = 4 
 

จำกตำรำงที่ 16 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต
นักศึกษำกลุ่มทดลองมีควำมแตกต่ำงของคะแนนรำยด้ำน ดังนี้ 1) ด้ำนควำมรู้หลังกำรทดลองและ
ระยะติดตำมผลมีคะแนนเฉลี่ยมำกกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่มี
ควำมแตกต่ำงกันในระยะหลังกำรทดลองและติดตำมผล 2) ด้ำนเจตคติหลังกำรทดลองและระยะ
ติดตำมผลมีคะแนนเฉลี่ยมำกกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่มีควำม
แตกต่ำงกันในระยะหลังกำรทดลองและติดตำมผล 3) ด้ำนกำรปฏิบัติ หลังกำรทดลองและระยะ
ติดตำมผลมีคะแนนเฉลี่ยมำกกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่มีควำม
แตกต่ำงกันในระยะหลังกำรทดลองและติดตำมผล และ 4) ด้ำนควำมถ่ี หลังกำรทดลองและระยะ
ติดตำมผลมีคะแนนเฉลี่ยมำกกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่มีควำม
แตกต่ำงกันในระยะหลังกำรทดลองและติดตำมผล 

 ส่วนค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำกลุ่มควบคุม
มีควำมแตกต่ำงของคะแนนด้ำนกำรปฏิบัติในระยะหลังกำรทดลองและระยะติดตำมที่มีค่ำเฉลี่ย
คะแนนสูงกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 แต่ไนด้ำนควำมรู้ เจตคติ และ
ควำมถ่ีในกำรดื่มไม่มีกำรเปลี่ยนแปลง 

สรุปได้ว่ำกลุ่มทดลองมีพัฒนำกำรของค่ำเฉลี่ยคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
ด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ีในระยะหลังกำรทดลองมำกกว่ำก่อนกำรทดลอง และมี
ควำมคงทนของคะแนนด้ำนควำมรู้ เจตคต ิกำรปฏิบัติ และควำมถ่ีในระยะติดตำมผล  
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ค่ำเฉลี่ยคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้ 

 

ค่ำเฉลี่ยคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนเจตคติ 
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ค่ำเฉลี่ยคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนกำรปฏิบัติ 

 

ค่ำเฉลี่ยคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนควำมถี่ 
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  ส่วนท่ี 3 ผลกำรเปรียบเทียบคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต
นักศึกษำกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมในก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง และระยะติดตำมผล 

ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้    
เจตคติ กำรปฏิบัติ และคะแนนควำมถ่ีระยะก่อนกำรทดลอง ระยะหลังกำรทดลอง และระยะติดตำม
ผลระหว่ำงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ดังแสดงไว้ในตำรำงที่ 17 

ตารางที่ 17 กำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้  
เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ีระยะก่อนกำรทดลอง ระยะหลังกำรทดลอง และระยะติดตำมผล
ระหว่ำงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

รำยกำร 
กลุ่มทดลอง (n=30) กลุ่มควบคุม(n=30) 

t P 
Mean SD Mean SD 

ก่อนกำรทดลอง       
   ด้ำนควำมรู้ 10.67 2.48 10.63 2.09 0.06 0.96 
   ด้ำนเจตคติ 3.36 0.33 3.43 0.36 -0.85 0.40 
   ด้ำนกำรปฏิบัติ 23.50 5.18 24.53 4.17 -0.85 0.39 
   ด้ำนควำมถ่ีกำรดื่ม 1.37 0.81 1.17 0.69 0.52 0.61 
หลงักำรทดลอง       
   ด้ำนควำมรู้ 12.83 1.97 11.00 2.17 3.43 .001* 
   ด้ำนเจตคติ 3.74 0.34 3.51 0.36 2.45 .017* 
   ด้ำนกำรปฏิบัติ 37.80 2.57 26.87 4.83 10.94 .000* 
   ด้ำนควำมถ่ีกำรดื่ม 2.87 0.94 1.33 0.54 7.74 .000* 
ระยะติดตำมผล       
   ด้ำนควำมรู้ 12.77 1.74 10.90 1.79 4.10 .000* 
   ด้ำนเจตคติ 3.74 0.37 3.53 0.33 2.36 .022* 
   ด้ำนกำรปฏิบัติ 37.67 2.59 26.23 4.54 11.98 .000* 
   ด้ำนควำมถ่ีกำรดื่ม 3.07 0.83 1.27 0.58 9.74 .000* 

*P < .05 

 จำกตำรำงที่ 17 พบว่ำ ก่อนกำรทดลองนิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่ำเฉลี่ย
ของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และค่ำเฉลี่ยคะแนน
ควำมถ่ีไม่แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
 หลังกำรทดลอง พบว่ำ นิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองที่เข้ำรว่มกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อ
กำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และค่ำเฉลี่ยคะแนนควำมถ่ีสูงกว่ำนักเรียนกลุ่มควบคุมที่
ไม่ได้เข้ำร่วมกิจกรรมแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
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 ระยะติดตำมผล พบว่ำ นิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองที่เข้ำร่วมกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรยีนรู้เพื่อ
กำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และค่ำเฉลี่ยคะแนนควำมถ่ีสูงกว่ำนักเรียนกลุ่มควบคุมที่
ไม่ได้เข้ำร่วมกิจกรรมแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
 
 ส่วนท่ี 4 ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลเชิงคุณภำพของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิตกลุ่ม
ทดลองท่ีเข้ำร่วมรูปแบบกำรจัดกิจกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 

จำกกำรทดลองใช้รูปแบบกำรจัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ ผู้วิจัยได้เก็บ
ข้อมูลเชิงคุณภำพโดยกำรสัมภำษณ์ในประเด็นต่ำง ๆ ซึ่งมีรำยละเอียดในกำรน ำเสนอข้อมูล 
ดังต่อไปนี้ 

 
ระยะหลังกำรทดลอง 
 จำกกำรสัมภำษณ์นิสิตนักศึกษำหลังกำรทดลองใช้รูปแบบกำรจดักิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำร
ดื่มแอลกอฮอล์ ผู้วิจัยได้สัมภำษณ์นิสิตนักศึกษำจ ำนวน 30 คน เมื่อวันที่ 10 พฤษภำคม 2562 ณ 
มหำวิทยำลัยของกลุ่มทดลอง ซึ่งผู้วิจัยได้น ำเสนอผลกำรสัมภำษณ์ข้อมูลใน 3 ประเด็น คือ เหตุผลที่
เข้ำร่วมกำรจัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ ควำมพึงพอใจของนิสิตนักศึกษำต่อ
กิจกรรมที่ส่งผลต่อกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ และควำมเหมำะสมของระยะเวลำ
ในกำรด ำเนินกิจกรรมทั้ง 10 กิจกรรม ดังรำยละเอียดต่อไปนี้ 
  
 
 ส่วนท่ี 1 เหตุผลท่ีเข้ำร่วมกำรจัดกิจกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต
นักศึกษำ 
 เหตุผลที่เข้ำร่วมกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ พบว่ำ นิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลอง
ส่วนใหญ่เข้ำร่วมกิจกรรม เพรำะ มีพฤติกรรมกำรดื่มอยู่ในระดับเสี่ยงจึงอยำกปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ตนเองมำกที่สุด ดังรำยละเอียดต่อไปนี้ 
 “อยากปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเหล้าของตัวเอง เพราะมีพฤติกรรมการดื่มอยู่ในระดับ
เสี่ยง” (จ ำนวน 11 คน) 
 “อยากใช้เป็นข้ออ้างไม่ให้เพื่อนๆ พี่ๆ ชวนไปกินเหล้า” (จ ำนวน 5 คน)  
 “อยากรู้วิธีการที่น าไปใช้ในการลดพฤติกรรมการดื่มเหล้าของตนเอง จะได้ไม่ดื่มมากจนเกินไป
จนท าให้เกิดอันตราย” (จ ำนวน 5 คน) 
 “เพื่อนในกลุ่มชักชวนให้ร่วมท ากิจกรรม” (จ ำนวน 4 คน)  
 “อยากหากิจกรรมที่เป็นประโยชน์ท าในตอนเย็นๆ” (จ ำนวน 2 คน) 
 “อยากลองลดการดื่มเหล้าของตัวเองว่าจะสามารถท าได้หรือไม่” (จ ำนวน 2 คน) 
  “อยากเข้าร่วมกิจกรรมของอาจารย์” (จ ำนวน 1 คน) 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 112 

 ส่วนท่ี 2 ควำมพึงพอใจของนิสิตนักศึกษำต่อกิจกรรมท่ีส่งผลต่อกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
กำรดื่มแอลกอฮอล์ 
 ในกำรวิเครำะห์ควำมพึงพอใจของนิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองต่อกิจกรรมทั้ง 10 กิจกรรมที่
นิสิตนักศึกษำเข้ำร่วมเพื่อใช้ในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์  ผู้วิจัยวิเครำะห์ข้อมูล
โดยหำค่ำเฉลี่ย(Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน(SD) ของคะแนนจำกแบบประเมินควำมพึงพอใจ
ต่อกำรจัดกิจกรรมตำมรูปแบบที่พัฒนำข้ึนแล้วน ำค่ำเฉลี่ยของคะแนนมำจัดล ำดับควำมพึงพอใจ ดังนี้ 

ค่ำเฉลี่ยคะแนน  4.50 – 5.00   หมำยถึง  มีควำมพึงพอใจต่อกิจกรรมมำกที่สุด 
ค่ำเฉลี่ยคะแนน  3.50 - 4.49  หมำยถึง  มีควำมพึงพอใจต่อกิจกรรมมำก 
ค่ำเฉลี่ยคะแนน  2.50 – 3.49 หมำยถึง  มีควำมพึงพอใจต่อกิจกรรมปำนกลำง 
ค่ำเฉลี่ยคะแนน  1.50 – 2.49  หมำยถึง  มีควำมพึงพอใจต่อกิจกรรมน้อย 
ค่ำเฉลี่ยคะแนน  1.00 – 1.49  หมำยถึง  มีควำมพึงพอใจต่อกิจกรรมน้อยที่สุด 

 หลังจำกนั้นท ำกำรวิเครำะห์หำคะแนนเฉลี่ยควำมพึงพอใจของนิสิตนักศึกษำที่มีต่อกำรจัด
กิจกรรมตำมรูปแบบที่พัฒนำข้ึน ดังปรำกฏในตำรำงที่ 18 
ตารางที่ 18 ควำมพึงพอใจของนิสิตนักศกึษำกลุ่มทดลองทีม่ตี่อกิจกรรมที่ใช้ในกำรลดพฤติกรรมกำร
ดื่มแอลกอฮอลท์ั้ง 10 กิจกรรม 
 

กิจกรรม 
ควำมพึงพอใจ 

Mean SD ระดับควำมพงึพอใจ 
กิจกรรมที่ 1 รู้เอำไว้ พิษภัยแอลกอฮอล์   4.07 1.01 มำก 
กิจกรรมที่ 2 มำรู้จักตัวเอง   4.27 0.69 มำก 
กิจกรรมที่ 3 พี่เล่ำเรื่องเหล้ำ 4.37 0.76 มำก 
กิจกรรมที่ 4 บุคลิกพิชิตแอลกอฮอล์   4.00 0.69 มำก 
กิจกรรมที่ 5 แนะน ำฉันทีเพื่อหนีแอลกอฮอล์   3.90 0.92 มำก 
กิจกรรมที่ 6 ประกำศตนผ่ำนพ้นแอลกอฮอล์   3.80 1.00 มำก 
กิจกรรมที่ 7 กิจกรรมบัดด้ีที่รัก   3.73 0.98 มำก 
กิจกรรมที่ 8 กิจกรรมนันทนำกำรสร้ำงสุข 4.12 0.91 มำก 
กิจกรรมที่ 9 รำยงำนตน ประกำศผลคนเก่งกล้ำ   4.30 0.65 มำก 
กิจกรรมที่ 10 หนีภัยห่ำงไกลแอลกอฮอล์ 4.23 0.82 มำก 

   
 จำกตำรำงที่ 18 พบว่ำ นิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยควำมพึงต่อใจต่อทุกกิจกรรมอยู่
ในระดับมำก โดยมีกิจกรรมพี่เล่ำเรื่องเหล้ำที่มีคะแนนค่ำเฉลี่ยควำมพึงพอใจมำกที่สุด ( 4.37) 
รองลงมำเป็นกจิกรรมรำยงำนตนประกำศผลคนเกง่กลำ้ (4.30) กิจกรรมมำรูจ้ักตัวเอง(4.27) กิจกรรม
หนีภัยห่ำงไกลแอลกอฮอล์(4.23) กิจกรรมนันทนำกำรสร้ำงสุข(4.12) กิจกรรมรู้ เอำไว้พิษภัย
แอลกอฮอล์(4.07) กิจกรรมบุคลิกพิชิตแอลกอฮอล์(4.00) กิจกรรมแนะน ำฉันทีเพื่อหนีแอลกอฮอล์
(3.90) กิจกรรมประกำศตนผ่ำนพ้นแอลกอฮอล์(3.80) และกิจกรรมบัดด้ีที่รัก (3.73) ตำมล ำดับ       
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 นอกจำกข้อมูลควำมพึงพอใจดังกล่ำวผู้ วิจัยได้สอบถำมนิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองถึง
กิจกรรมที่ส่งผลต่อกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำ
บัณฑิต นิสิตนักศึกษำส่วนใหญ่มีควำมคิดเห็นว่ำ กิจกรรมพี่เล่ำเรื่องเหล้ำ กิจกรรมมำรู้จักตัวเอง 
กิจกรรมรำยงำนตนประกำศผลคนเก่งกล้ำ กิจกรรมนันทนำกำรสร้ำงสุข และกิจกรรมหนีภัยห่ำงไกล
แอลกอฮอล์ เป็นกิจกรรมที่ช่วยท ำให้เกิดกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์มำกที่สุด ดัง
รำยละเอียดต่อไปนี้ 
กิจกรรมพี่เล่าเรื่องเหล้า (8 คน) 
 “ช่วยสร้างก าลังใจ และเห็นตัวอย่างที่สามารถท าได้จริงท าให้เกิดความเช่ือมั่นข้ึนมากข้ึนที่จะ
ลดการดื่มเหล้า” (3 คน) 
 “เป็นกิจกรรมที่ดีมาก ๆ ท าให้มีแรงจูงใจ พี่วิทยากรพูดได้น่าสนใจมาก” (1 คน) 
 “เป็นกิจกรรมที่รู้สึกว่าเราไม่ควรดื่มจนเป็นแบบพี่เค้า ไม่อย่างนั้นจะส่งผลเสียต่อตัวเองอย่าง
มาก เช่น ร่างกายแย่ ครอบครัวแตกแยก” (2 คน) 
 “ชอบมาก เป็นกิจกรรมเสริมสร้างแรงจูงใจและให้ความรู้โดยตรงจากตัววิทยากร และ
สนุกสนานมาก” (1 คน) 
 “เป็นกิจกรรมที่น่าสนใจ และเป็นการให้ค าปรึกษาที่ดี และกล้าที่จะเปิดใจมากขึ้น” (1 คน) 
 
กิจกรรมมารู้จักตัวเอง (7 คน) 
 “กิจกรรมมารู้จักตัวเองช่วยให้มีการรู้ถึงพฤติกรรมที่ตนเองดื่มในระดับไหน มีความเสี่ยงอยู่ใน
ระดับใด ท าให้อยากปรับเปลี่ยนพฤติกรรม” (จ านวน 4 คน) 
 “กิจกรรมมารูจ้ักตัวเองช่วยให้ได้ฝึกประเมินตนเอง และบันทึกพฤติกรรมตนเองลงในสมุด ช่วย
ให้รู้สึกว่าจะต้องท าให้ได้” (จ านวน 2 คน) 
 “กิจกรรมมารู้จักตัวเองท าให้ได้ฝึกบันทึกประเมินตัวเองในการกินเหล้า เมื่อเริ่มบันทึกแล้วไม่
อยากไปกินเหล้ากับเพื่อนเพราะรู้สึกว่าจะท าให้เสียสถิติในการงดกินเหล้า” (จ านวน 1 คน) 
  
กิจกรรมรายงานตนประกาศผลคนเก่งกล้า (6 คน) 
 “รู้สึกภาคภูมิใจในตัวเอง แล้วท าให้อยากมีพฤติกรรมที่เหมาะสม” (3 คน) 
 “ของรางวัลดึงดูดความสนใจมาก จึงท าให้มีแรงจูงใจในการลดการกินเหล้า” (2 คน) 
 “เป็นกิจกรรมที่ส่งผลให้ผมลดเพราะมีรางวัลมาเสริม” (1 คน) 
 
กิจกรรมนันทนาการสร้างสุข (5 คน) 
 “ท าให้ได้ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ไม่เอาเวลาว่างไปดื่มเหล้า” (1 คน) 
 “ไปเล่นกีฬาท าให้เหนื่อย ไม่อยากออกไปดื่มเหล้า รู้สึกร่างกายแข็งแรงมากขึ้น” (3 คน)  
 “ท าให้มีกิจกรรมอย่างอื่นท า โดยที่ไม่ต้องไปดื่มเหล้าเมื่อมีเวลาว่าง” (1 คน) 
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กิจกรรมหนีภัยห่างไกลแอลกอฮอล์ (3 คน) 
 “เมื่อได้รับค าแนะน าจากอาจารย์ ร่วมกันหาทางออกจากปัญหาที่เจอ เป็นผลให้มีการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน” (1 คน) 
 “ได้รับค าแนะน าและก าลังใจ ท าให้รู้สึกอยากท าให้ได้” (1 คน) 
 “เมื่อมีปัญหาที่ท าให้ดื่มเหล้าส่วนมากผมจะเก็บเงียบไม่บอกใคร กิจกรรมนี้เป็นทางเลือกใน
การระบายความในใจ จึงท าให้ไปดื่มเหล้าน้อยลง” (1 คน) 
 
 ส่วนท่ี 3 ควำมเหมำะสมของระยะเวลำในกำรด ำเนินกิจกรรมท้ัง 10 กิจกรรม 
      ควำมเหมำะสมของระยะเวลำในกำรด ำเนินกิจกรรมทั้ง 10 กิจกรรม พบว่ำ นิสิต
นักศึกษำกลุ่มทดลองมีควำมคิดเห็นว่ำระยะเวลำในกำรด ำเนินกิจกรรมทั้ง 10 กิจกรรมมีควำม
เหมำะสมแล้ว ดังรำยละเอียดต่อไปนี้ 
 “ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 6 สัปดาห์มีความเหมาะสม ไม่ใช้เวลานานจนเกินไป” 
(จ านวน 21 คน) 
 “ระยะเวลาที่ใช้ในแต่ละครั้งจ านวน 1 ช่ัวโมง มีความเหมาะสม (17 คน) 
 “อยากให้มีการจัดกิจกรรมมากกว่าน้ี” (4 คน) 
 “อยากให้การจัดกิจกรรมน้อยกว่าน้ี เหลือประมาณ 1 เดือน” (2 คน) 
 
 สรุปผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล พบว่ำ รูปแบบกิจกรรมที่พัฒนำข้ึนประกอบด้วยองค์ประกอบ
ทั้งหมด 4 องค์ประกอบ ได้แก่ หลักกำรและแนวคิด วัตถุประสงค์ กำรด ำเนินกิจกรรม และกำร
ประเมินผล ทั้งหมด 10 กิจกรรม ได้แก่ 1) รู้เอำไว้ พิษภัยแอลกอฮอล์ 2) มำรู้จักตัวเอง 3) พี่เล่ำเรื่อง
เหล้ำ 4) บุคลิกพิชิตแอลกอฮอล์ 5) แนะน ำฉันทีเพื่อหนีแอลกอฮอล์ 6) ประกำศตนผ่ำนพ้น
แอลกอฮอล์ 7) บัดด้ีที่รัก 8) นันทนำกำรสร้ำงสุข 9) รำยงำนตน ประกำศผลคนเก่งกล้ำ 10) หนีภัย
ห่ำงไกลแอลกอฮอล์ โดยแต่ละกิจกรรมมีองค์ประกอบ ดังนี้ ช่ือกิจกรรม หลักกำร/แนวคิด 
วัตถุประสงค์ กำรด ำเนินกิจกรรม กำรประเมินผล และสื่อที่ใช้ 
 ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลพื้นฐำน พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
ด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ี ของกลุ่มนิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มี
ควำมแตกต่ำงกันในระยะก่อนกำรทดลอง  
 ในระยะหลังกำรทดลอง และระยะติดตำมผลค่ำเฉลี่ยคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ีของกลุ่มทดลองสูงกว่ำกลุ่มควบคุมอย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยพบว่ำ ค่ำเฉลี่ยคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำน
ควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ีในกลุ่มทดลองระหว่ำงช่วงเวลำก่อนกำรทดลอง หลังกำร
ทดลอง และระยะติดตำมผลมีควำมแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
 กำรประเมินควำมพึงพอใจของนิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองต่อกิจกรรมทั้ง 10 กิจกรรมที่นิสิต
นักศึกษำเข้ำร่วมเพื่อใช้ในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ในระยะหลังกำรทดลองพบว่ำ 
นิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองที่เข้ำร่วมกำรทดลองส่วนใหญ่มีกำรรับรู้ถึงควำมเสี่ยงจำกพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ของตนเองจึงอยำกเข้ำรว่มกำรวิจยั และหลังกำรทดลองพบว่ำนิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองมี
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ควำมพึงพอใจต่อกิจกรรมพี่เล่ำเรื่องเหล้ำมำกที่สุด เนื่องจำกเป็นกิจกรรมที่น่ำสนใจ สร้ำงแจงจูงใจ 
สร้ำงควำมเช่ือมั่น ท ำให้ได้รับควำมรู้จำกประสบกำรณ์ตรงของวิทยำกร นอกจำกนี้นิสิตนักศึกษำส่วน
ใหญ่ให้ควำมเห็นว่ำระยะเวลำในกำรจัดกิจกรรม 6 สัปดำห์มีควำมเหมำะสม 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 5 
สรุปผลกำรวิจัย อภปิรำยผล และข้อเสนอแนะ 

 

 กำรวิจัยเรื่อง กำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำร
เปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต
นักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิตมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้
เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของ
นิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต และประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกำรจัดกิจกรรมที่พัฒนำข้ึน 
ผู้วิจัยพัฒนำรูปแบบโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม ตลอดจนเอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องได้รูปแบบซึ่งประกอบด้วยกิจกรรม 10 กิจกรรม 
ในกำรประเมินประสิทธิผลของรูปแบบที่พัฒนำข้ึนผู้วิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่ำงโดยกำรเลือกแบบเจำะจง 
เป็นนิสิตนักศึกษำที่ศกึษำในระดับปรญิญำบัณฑิตที่มีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ในระดับที่ 2 ข้ึนไป 
ซึ่งจัดเป็นผู้ที่มีกำรดื่มแบบมีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดอันตรำยโดยใช้แบบประเมินตนเอง AUDIT 
(Alcohol Use Identification Test) ขององค์กำรอนำมัยโลกและมีควำมสมัครใจเข้ำร่วมกิจกรรม 
จ ำนวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน ด ำเนินกำรทดลองจัดกิจกรรม
ตำมรูปแบบที่พัฒนำข้ึนเป็นเวลำ 6 สัปดำห์ สัปดำห์ละ 3 วัน วันละ 1 ช่ัวโมง ท ำกำรเก็บข้อมูล 3 
ครั้ง คือ ระยะก่อนกำรทดลอง ระยะหลังกำรทดลอง 6 สัปดำห์ และระยะติดตำมผลหลังสิ้นสุดกำร
ทดลอง 4 สปัดำห์ น ำผลที่ได้จำกกำรทดลองมำหำค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน ทดสอบค่ำ “ที” 
เพื่อเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ในด้ำนควำมรู้ เจตคติ และ
กำรปฏิบัติตน รวมทั้งควำมถ่ีในกำรดื่ม ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมหลังกำรทดลองและระยะ
ติดตำมผล วิเครำะห์ควำมแปรปรวนของคะแนนเฉลีย่กำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้ 
เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ีของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อนกำรทดลอง หลังกำร
ทดลอง และระยะติดตำมผล เพื่อประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกำรจัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรม
กำรดื่มแอลกอฮอล์ที่ส่งผลต่อค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ในด้ำนควำมรู้ 
เจตคติ กำรปฏิบัติตน และค่ำควำมถ่ีในกำรดื่มแอลกอฮอล์  

สรุปผลกำรวิจัย 
กำรวิจัยเรื่อง กำรพัฒนำรูปแบบกำรจดักิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรยีนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและ

ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำ 
ดังนี ้

 1. ผลกำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพ่ือกำรเปลี่ยนแปลงและ
ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับ
ปริญญำ 

ผลกำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและ
ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำ 
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ผู้วิจัยได้ท ำกำรวิเครำะห์และสังเครำะห์ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม รวมทั้งเอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง ได้รูปแบบที่ใช้ในกำรลดพฤติกรรมกำร
ดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำที่ประกอบด้วยองค์ประกอบ 4 องค์ประกอบ คือ 
หลักกำรและแนวคิด วัตถุประสงค์ กำรด ำเนินกิจกรรม และกำรประเมินผล จ ำนวน 10 กิจกรรม 
ได้แก่ 1) รู้เอำไว้ พิษภัยแอลกอฮอล์ 2) มำรู้จักตัวเอง 3) พี่เล่ำเรื่องเหล้ำ 4) บุคลิกพิชิตแอลกอฮอล์ 
5) แนะน ำฉันทีเพื่อหนีแอลกอฮอล์ 6) ประกำศตนผ่ำนพ้นแอลกอฮอล์ 7) บัดดี้ที่รัก 8) นันทนำกำร
สร้ำงสุข 9) รำยงำนตน ประกำศผลคนเก่งกล้ำ 10) หนีภัยห่ำงไกลแอลกอฮอล์ โดยแต่ละกิจกรรมมี
องค์ประกอบ ดังนี้ ช่ือกิจกรรม หลักกำร/แนวคิด วัตถุประสงค์ กำรด ำเนินกิจกรรม กำรประเมินผล 
และสื่อที่ใช้ และได้ผ่ำนกำรตรวจสอบคุณภำพของรูปแบบโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
 2. ผลกำรประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพ่ือกำร
เปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต
นักศึกษำระดับปริญญำ   
 2.1 ผลกำรเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ที่ส่งผลต่อ
ค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ในด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และ
ควำมถ่ีของกลุ่มทดลองในแต่ละช่วงเวลำ พบว่ำ รูปแบบกำรจัดกิจกรรมที่พัฒนำข้ึนส่งผลให้ค่ำเฉลี่ย
ของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และควำมถ่ีของกลุ่ม
ทดลองแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
 2.2 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต
นักศึกษำในด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และคะแนนควำมถ่ีในกำรดื่มระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม หลังกำรทดลองและระยะติดตำมผล พบว่ำ หลังกำรทดลองและระยะติดตำมผล นิสิต
นักศึกษำกลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำใน
ด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และคะแนนควำมถ่ีในกำรดื่มสูงกว่ำนิสิตนักศึกษำกลุ่มควบคุมอย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
 

อภิปรำยผลกำรวิจัย 
 กำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต 
ดังนี ้
 1. กำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพ่ือกำรเปลี่ยนแปลงและ
ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับ
ปริญญำบัณฑิต 
 รูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต 
ประกอบด้วยกิจกรรมที่หลำกหลำยและมีคุณภำพ จำกกำรวิเครำะห์และสังเครำะห์ทฤษฎีกำรเรียนรู้
เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง และทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม รวมทั้งเอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องได้
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กิจกรรมที่น ำมำใช้ในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์จ ำนวน 10 กิจกรรม ประกอบด้วย 1) 
กิจกรรมรู้เอำไว้พิษภัยแอลกอฮอล์ 2) กิจกรรมมำรู้จักตัวเอง 3) กิจกรรมพี่เล่ำเรื่องเหล้ำ 4) กิจกรรม
บุคลิกพิชิตแอลกอฮอล์ 5) กิจกรรมแนะน ำฉันทีเพื่อหนีแอลกอฮอล์ 6) กิจกรรมประกำศตนผ่ำนพ้น
แอลกอฮอล์ 7) กิจกรรมบัดด้ีที่รัก 8) กิจกรรมนันทนำกำรสร้ำงสุข 9) กิจกรรมรำยงำนตนประกำศผล
คนเก่งกล้ำ และ 10) กิจกรรมหนีภัยหำ่งไกลแอลกอฮอล ์น ำไปวิเครำะห์สำระ องค์ประกอบของแต่ละ
กิจกรรม ประกอบด้วย ช่ือกิจกรรม หลักกำร/แนวคิด วัตถุประสงค์ กำรด ำเนินกิจกรรม กำร
ประเมินผล และสื่อที่ใช้ผ่ำนกำรตรวจสอบคุณภำพของรูปแบบกำรจัดกิจกรรมโดยผู้ทรงคุณวุฒิ
จ ำนวน 5 ท่ำน ซึ่งเป็นไปตำมสมมติฐำนข้อที่ 1 ที่ว่ำ “รูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้
เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของ
นิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิตประกอบด้วยกิจกรรมที่หลำกหลำยและมีคุณภำพ” สำมำรถ
อภิปรำยในประเด็นดังต่อไปนี้ 
 รูปแบบกำรจัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำที่
พัฒนำข้ึน ได้น ำกระบวนกำรที่ใช้ในกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตำมทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
เป็นปัจจัยน ำเข้ำ โดยประกอบด้วย 1) กำรปลุกจิตส ำนึก ที่มุ่งให้บุคคลเกิดควำมรู้ รับรู้ถึงปัญหำ และ
ผลกระทบที่เกิดข้ึนจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ต่อตนเองด้วยกำรบรรยำยให้ควำมรู้ กำรน ำสถิติ และ
รูปภำพที่ช่วยกระตุ้นให้รับรู้ถึงผลเสียที่เกิดจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ ท ำให้เกิดควำมรู้ และเจตคติที่
เพิ่มข้ึน สอดคล้องกับกำรวิจัยของ McCarthy (2008) ที่ได้ท ำกำรทดลองโดยใช้กำรให้ควำมรู้เกี่ยวกับ
แอลกอฮอล์เพื่อเสริมสร้ำงควำมรู้ และเจตคติน ำไปสู่กำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  2) กำรประเมิน
ตนเอง เป็นกำรประเมินตนเองถึงผลดีผลเสียที่เกิดข้ึนเมื่อมีกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ รวมทั้งกำรฝึกประเมนิตนเองต่อควำมรู้สึกหรือเหตุกำรณ์ที่เกี่ยวข้องกับแอลกอฮอล์ในแต่
ละวัน สอดคล้องกับหลกักำรกำรบ ำบัดแอลกอฮอล์แบบสั้นอย่ำงง่ำยที่ช่ือว่ำ FRAMES ของ Miller et 
al. (2003) ในข้ันแรกที่เป็นกำรสะท้อนข้อมูลควำมเสี่ยงหรือผลเสียตำมลักษณะของบุคคลเพื่อให้เกิด
ควำมรู้และควำมตระหนักเกี่ยวกับพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์    3) กำรระบำยควำมรู้สึก เป็นกำร
ใช้ตัวอย่ำงจำกผู้มีประสบกำรณ์ในกำรเลกิดื่มแอลกอฮอลม์ำเลำ่ประสบกำรณ์เพื่อแลกเปลีย่นพูดคุยให้
ค ำปรึกษำ และกระตุ้นให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์โดยผ่ำนกระบวนกำร
แลกเปลี่ยนควำมคิดเห็นระหว่ำงผู้มีประสบกำรณ์และนิสิตนักศึกษำในปัญหำด้ำนต่ำง ๆ ที่ไม่สำมำรถ
ท ำให้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้ ทั้งนี้ยังได้พูดเพื่อให้ก ำลั งใจในกำรลดกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ให้ส ำเร็จ  สอดคล้องกับงำนวิจัยของ บุญศิลป์ ติวทอง (2555) ที่ได้จัดกิจกรรมโดยใช้ผู้มี
ประสบกำรณ์มำแลกเปลี่ยนพูดคุยถึงปัญหำและอุปสรรคที่มีต่อพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์เพื่อ
กระตุ้นและแสวงหำแนวทำงในกำรปฏิบัติเพื่อลดกำรดื่มแอลกอฮอล์  4) กำรเผชิญเงื่อนไขทำง
พฤติกรรม เป็นกำรส่งเสริมให้บุคคลหำทำงแก้ไขเมื่อเจอสถำนกำรณ์ที่ท ำให้เกิดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์โดยให้ระบสุถำนกำรณ์หรอืปจัจยัที่สง่เสรมิหรือท ำให้ดื่มแอลกอฮอล์ แล้วหำทำงแก้ไขเมื่อ
เจอสถำนกำรณ์หรือปัจจัยดังกล่ำวด้วยกำรวำงแผนหำแนวทำงแก้ไขจำกสถำนกำรณ์ดังกล่ำว 
สอดคล้องกับงำนวิจัยของ เพ็ญนภำ สุตำค ำ (2552) ที่ให้กลุ่มตัวอย่ำงได้ค้นหำแนวทำงแก้ไขปัญหำ
เพื่อวำงแผนหลีกเลี่ยงสถำนกำรณ์ที่ท ำให้เกิดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ และยังสอดคล้องกับ 
จรรยำ ใจหนุน (2551) ที่ได้ใช้วิธีกำรบ ำบัดทำงควำมคิดโดยกำรหำแนวทำงแก้ไขและน ำไปวำงแผน
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หลีกเลี่ยงสำเหตุที่ท ำให้เกิดกำรดื่มแอลกอฮอล์  5) กำรสร้ำงควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ สร้ำง
ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงกลุ่มสมำชิกและบุคคลที่เกี่ยวข้องที่สำมำรถช่วยเหลือให้เกิดกำรลดพฤติกรรม
กำรดื่มแอลกอฮอล์โดยผ่ำนช่องทำงไลน์กลุ่มของสมำชิก และกำรจับคู่บั ดดี้เพื่อช่วยเหลือ ให้
ค ำแนะน ำ ให้ก ำลังใจซึ่งกันและกันในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สอดคล้องกับ วิมล ลักขณำภิชนชัช 
(2548) ที่กล่ำวว่ำ เพื่อนคู่หูและกำรสร้ำงควำมสัมพันธ์ในกลุ่มเพื่อนวัยเดียวกันสำมำรถช่วยให้เกิด
ประสบควำมส ำเร็จในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์  และสอดคล้องกับงำนวิจัยของ 
วิภำวรรณ ชอุ่ม เพ็ญสุขสันต์ (2552) ที่ใช้กำรเสริมสร้ำงแรงจูงใจจำกเพื่อนร่วมดื่มในกำรลด
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล ์ 6) กำรประกำศอิสรภำพต่อตนเอง เป็นกำรสร้ำงสัญญำของตนเองโดย
ให้สร้ำงใบพันธะสัญญำในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ซึ่งระบุ วันที่ที่จะเริ่มปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม เป้ำหมำยที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และสร้ำงเป็นใบสัญญำไว้กับตนเองและบุคคลที่รัก 
หรือเคำรพนับถือเช่น พ่อแม่ อำจำรย์ที่ปรึกษำ หรือบุคคลอันเป็นที่รัก เพื่อเป็นกำรเสริมสร้ำงควำม
มุ่งมั่นตั้งใจในกำรลดกำรดื่มแอลกอฮอล์ สอดคล้องกับ Keane TM. และคณะ (1984) ที่พบว่ำกำรท ำ
สัญญำกับคู่สมรสสำมำรถช่วยในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้  และ 7) กำรเสริมแรง เป็น
กระบวนกำรเสริมสร้ำงแรงจูงใจเมื่อให้บุคคลสำมำรถปฏิบัติตนในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ได้ตำมแผนที่วำงไว้ด้วยกำรมอบรำงวัลพร้อมค ำกล่ำวช่ืนชม และให้ค ำปรึกษำที่เป็นกำร
เสริมสร้ำงแรงจูงใจโดยจะต้องไม่ต่อว่ำหรือต ำหนิผู้ที่ไม่สำมำรถลดกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้ตำมแผน 
สอดคล้องกับ พิชัย แสงชำญชัย และคณะ (2553) ที่ให้ค ำปรึกษำเพื่อเสริมสร้ำงแรงจูงใจส ำหรับผู้ที่มี
ปัญหำกำรดื่มแอลกอฮอล์เพื่อลดพฤติกรรมดังกล่ำวได้ 
 รูปแบบกำรจัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้น ำปัจจัยน ำเข้ำทั้ง 7 
ปัจจัย มำจัดกิจกรรมโดยอำศัยทฤษฎีกำรเรยีนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงด้วยกระบวนกำรเรียนรู้ที่น ำไปสู่
กำรปฏิบัติผ่ำนกระบวนกำร ดังต่อไปนี้ 1) กำรท ำให้สับสน ด้วยกำรให้ควำมรู้ที่ท ำให้นิสิตนักศึกษำ
เกิดควำมเข้ำใจในข้อมูลจริงในข้ันเริ่มต้นให้เกิดควำมรู้ที่ต่ำงจำกเดิม 2) กำรตรวจสอบตนเอง เพื่อให้
บุคคลรับรู้ถึงควำมคิด กำรปฏิบัติของตนเองที่มีต่อพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 3) กำรประเมิน
ข้อสรุปของตนเอง ผ่ำนกำรตั้งค ำถำมเพื่อวิเครำะห์ควำมเช่ือเบื้องต้นของตนเอง 4) กำรยอมรับร่วมกนั
ในประสบกำรณ์ที่คล้ำยกัน ซึ่งเป็นกำรแลกเปลี่ยนประสบกำรณ์จำกกำรสนทนำพูดคุยระหว่ำงผู้ที่มี
ประสบกำรณ์ในเรือ่งแอลกอฮอล์เพื่อเช่ือมโยงสู่เป้ำหมำยในกำรลดกำรดื่มแอลกอฮอล์ร่วมกัน 5) กำร
ค้นหำบทบำทใหม่ เป็นกำรหำทำงเลือกใหม่ในกำรปรับเปลี่ยนแนวทำงกำรปฏิบัติเพื่อลดกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ 6) กำรวำงแผนกำรปฏิบัติ เป็นกำรวำงแผนกำรปฏิบัติตนหลงัจำกทีไ่ด้ก ำหนดจุดมุง่หมำย 
กำรรับมือกับสถำนกำรณ์ที่ท ำให้เกิดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ส่วนบุคคลไว้แล้ว 7) กำรศึกษำหำ
ควำมรู้และทักษะที่ใช้ในกำรด ำเนินงำนตำมแผนให้ส ำเร็จ เป็นข้ันที่เตรียมควำมรู้เพื่อน ำไปใช้ในกำร
ปฏิบัติ ซึ่งนิสิตนักศึกษำจะศึกษำหำควำมรู้และทักษะที่จ ำเป็นเพื่อให้ส ำเร็จตำมแผนที่วำงไว้  8) กำร
ทดลองปฏิบัติตำมแผนและประเมินผลย้อนกลับ เป็นข้ันที่ทดลองแผนกำรปฏิบัติและประเมินผล
ย้อนกลับโดยผู้ วิจัยและเพื่อนร่วมกลุ่มที่ลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์เพื่อหำข้อผิดพลำด หรือ
ร่วมกันแก้ไขปัญหำที่ไม่สำมำรถท ำให้ลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้ 9) กำรสร้ำงศักยภำพหรือ
ควำมมั่นใจในบทบำทใหม่ เป็นข้ันสร้ำงควำมเช่ือมั่นต่อกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจำกกำรได้รับแรง
เสริมเมื่อสำมำรถปฏิบัติตนในกำรลดกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้ เพื่อให้เกิด 10) กำรปรับเปลี่ยนวิถีกำร
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ด ำเนินชีวิตใหม่ในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เหมำะสม สอดคล้องกับทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำร
เปลี่ยนแปลง (ชนัดดำ ภูหงส์ทอง,2560; Mezirow, 2000; Cranton, 2006;  Brock, 2010; 
McAllister et al., 2011) ที่กล่ำวถึงกระบวนกำรที่ใช้สู่กำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

 
2. กำรประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพ่ือกำร

เปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต
นักศึกษำระดับปริญญำ 
 จำกสมมติฐำนข้อที่ 2 รูปแบบกำรจัดกิจกรรมที่ได้พัฒนำข้ึนส่งผลต่อพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต ด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และคะแนน
ควำมถ่ีของนิสิตนักศึกษำดังสมมติฐำนต่อไปนี้ 
 สมมติฐำนข้อ 2.1 “ค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้ 
เจตคต ิและกำรปฏิบัติ และควำมถ่ีในกำรดื่มหลังกำรทดลองและระยะติดตำมผลของกลุ่มทดลองสูง
กว่ำก่อนกำรทดลอง” พบว่ำ ผลกำรทดลองเปน็ไปตำมสมมติฐำนกำรทดลอง คือ หลังกำรทดลองและ
ระยะติดตำมผล นิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
ในด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และคะแนนควำมถ่ีสูงกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ
ที่ระดับ .05  และ สมมติฐำนข้อที่ 2.2 “ค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำน
ควำมรู้ เจตคต ิกำรปฏิบัติ และควำมถ่ีในกำรดื่มหลังกำรทดลองและระยะติดตำมผลของกลุ่มทดลอง
สูงกว่ำกลุ่มควบคุม” พบว่ำ ผลกำรทดลองเป็นไปตำมสมมติฐำนกำรทดลอง คือ หลังกำรทดลองและ
ระยะติดตำมผล นิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
ในด้ำนควำมรู้ เจตคติ กำรปฏิบัติ และคะแนนควำมถ่ีในกำรดื่มสูงกว่ำนิสิตนักศึกษำกลุ่มควบคุมอย่ำง
มีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
 รูปแบบกำรจัดกิจกรรมที่พัฒนำข้ึนประกอบด้วยกิจกรรมที่พัฒนำด้ำนควำมรู้ เจตคติ และ
กำรปฏิบัติ ที่ส่งผลให้นิสิตนักศึกษำในระดับปริญญำบัณฑิตเกิดกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ ซึ่งสำมำรถอภิปรำยในประเด็นต่อไปนี้ 
 1) กิจกรรมที่ช่วยในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนควำมรู้ ได้แก่ กิจกรรมรู้เอำไว้
พิษภัยแอลกอฮอล์ เป็นกิจกรรมบรรยำยควำมรู้ทั่วไปที่เกี่ยวกับแอลกอฮอล์ ได้แก่ อัตรำกำรบริโภค
แอลกอฮอล์ของคนไทย ระดับกำรดื่มแอลกอฮอล์ ชนิดของแอลกอฮอล์ กฎหมำยเกี่ยวกับแอลกอฮอล์ 
อัตรำกำรดื่มแอลกอฮอล์ และผลกระทบของกำรดื่มแอลกอฮอล์ที่ส่งผลต่อตนเอง ครอบครัว และ
สังคม โดยพูดถึงโทษของกำรดื่มแอลกอฮอล์ทีท่ ำให้เกิดโรคภัยต่ำง ๆ  ผลกระทบที่เกิดข้ึนกับครอบครวั 
และควำมสูญเสียที่เกดิข้ึนต่อสังคม ร่วมกับกำรน ำภำพจำกผลกระทบที่เกิดข้ึนจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
เช่น ภำพกระเพำะอำหำรเป็นแผล ภำพมะเร็งตับ ภำพตับแข็ง ภำพครอบครัวที่ต้องดูแลคนพิกำรจำก
อุบัติเหตุเมำแล้วขับ วีดีทัศน์กำรใช้ควำมรุนแรงจำกฤทธ์ิของแอลกอฮอล์ สอดคล้องกับกำรวิจัยของ 
McCarthy (2008) ที่ได้ให้ควำมรู้เรื่องแอลกอฮอล์แก่พนักงำนโรงงำนเพื่อเป็นกำรท ำควำมเข้ำใจถึง
ข้อมูลถูกต้องเพื่อน ำไปสู่กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์  พร้อมทั้งให้กลุ่มทดลองได้
วิพำกษ์ท้ำยกิจกรรมถึงควำมรู้ที่ถูกต้องเกี่ยวกับแอลกอฮอล์ร่วมกัน ในส่วนของกิจกรรมพี่เล่ำเรื่อ ง
เหล้ำ เป็นกำรส่งเสริมด้ำนควำมรู้โดยใช้ประสบกำรณ์จริงจำกผู้ที่ผ่ำนประสบกำรณ์เลิกเหล้ำมำพูดให้
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ควำมรู้จำกประสบกำรณ์ตรงถึงสำเหตุที่ท ำให้ดื่มแอลกอฮอล์ ผลกระทบที่เกิดจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
วิธีกำรที่ท ำให้สำมำรถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มได้ และควำมยำกล ำบำกในกำรปรับ เปลี่ยน
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์เมื่อมีกำรเสพติดเพื่อให้กลุ่มตัวอย่ำงได้เรียนรู้จำกตัวแบบโดยตรงเพื่อ
กระตุ้นให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์โดยผ่ำนกระบวนกำรแลกเปลี่ยนควำม
คิดเห็นระหว่ำงกัน สอดคล้องกับงำนวิจัยของ บุญศิลป์ ติวทอง (2555) ที่ได้จัดกิจกรรมโดยใช้ผู้มี
ประสบกำรณ์มำแลกเปลี่ยนพูดคุยถึงปัญหำและอุปสรรคที่มีต่อพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์เพื่อ
กระตุ้นและแสวงหำแนวทำงในกำรปฏิบัติเพื่อลดกำรดื่มแอลกอฮอล์  และกิจกรรมแนะน ำฉันทีเพื่อ
หนีแอลกอฮอล์ เป็นกิจกรรมส่งเสริมช่องทำงในกำรติดต่อสื่อสำรระหว่ำงกลุ่มสมำชิกเพื่อแลกเปลี่ยน
ควำมคิดเห็น กำรน ำเสนอควำมรู้ที่เกี่ยวกับแอลกอฮอล์จำกกลุ่มไลน์ สอดคล้องกับ Humphreys 
(2004) ที่บอกว่ำกำรสนับสนุนให้กลุ่มช่วยเหลือกันเองเพื่อให้เกิดกำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้เกี่ยวกับ
แอลกอฮอล์ด้วยวิธีกำรต่ำง ๆ เช่น กำรจัดตั้งชมรม กำรสร้ำงกำรติดต่อสื่อสำรออนไลน์ กำรตั้งกลุ่ม 
โดยได้รับค ำแนะน ำจำกบุคลำกรที่เกี่ยวข้องคอยให้ค ำแนะน ำจะช่วยส่งเสริมให้ผู้ป่วยปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ ดังนั้น กำรจัดกิจกรรมที่ช่วยในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
ด้ำนควำมรู้ด้วยกำรให้ข้อมูลเกี่ยวกับแอลกอฮอล์ผ่ำนกำรบรรยำย กำรชมวีดีทัศน์ กำรดูภำพที่น่ำกลัว 
กำรแลกเปลี่ยนควำมรู้จำกผู้มีประสบกำรณ์ตรง และกำรจัดช่องทำงกำรสื่อสำรเพื่อให้เกิดกำร
แลกเปลี่ยนควำมรู้ ควำมคิดเห็น และกำรอภิปรำย ช่วยส่งเสริมให้นิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองเกิด
ควำมรู้ควำมเข้ำใจ รับรู้ถึงผลกระทบ และสร้ำงควำมตระหนักจำกกำรรับรู้ข้อมูลเกี่ยวกับแอลกอฮอล์ 
รวมทั้งสำมำรถวิเครำะหข้์อมูลที่ได้รับเพื่อน ำไปใช้ในกำรปรบัเปลีย่นพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ใหม้ี
ควำมเหมำะสม 
 2) กิจกรรมที่ช่วยพัฒนำด้ำนเจตคติเพื่อใช้ในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ ได้แก่ 
กิจกรรมพี่เล่ำเรื่องเหล้ำ เป็นกิจกรรมจัดให้นิสิตนักศึกษำได้พบกับผู้ที่มีประสบกำรณ์ตรงในกำรเลิก
เหล้ำมำพูดบรรยำยเพื่อสร้ำงแรงจูงใจให้นิสิตนักศึกษำเกิดแรงจูงใจในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดย
ผ่ำนกำรเล่ำเรื่องควำมยำกล ำบำกในกำรเลิกดื่มแอลกอฮอล์เมื่อมีอำกำรเสพติด และผลกระทบที่
เกิดข้ึนจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ต่อตัวของผู้มำเล่ำประสบกำรณ์ ได้แก่ อำกำรไขมันพอกตับ มีกำรเสื่อม
สมรรถภำพทำงเพศ มือสั่นเมื่อไม่ได้ดื่มแอลกอฮอล์ กระเพำะอำหำรอักเสบ สมองท ำงำนช้ำลง ตก
งำน สูญเสียครอบครัวจำกกำรที่ภรรยำพำลูกหนี พร้อมทั้งกล่ำวให้แรงจูงใจกับนิสิตนักศึกษำในกำร
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์  จำกกำรประเมินพบว่ำกิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมที่นิสิต
นักศึกษำพึงพอใจเป็นอย่ำงมำกและเกิดควำมรู้สึกต้องกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
ของตนเอง สอดคล้องกับกำรวิจัยของ บุญศิลป์ ติวทอง(2555) ที่ใช้กำรจัดกิจกรรมโดยให้บุคคลที่
สำมำรถเลิกเหล้ำได้มำพูดถึงปัญหำเพื่อกระตุ้นให้เกิดกำรลดละเลิกกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้ส ำเร็จ  ใน
กิจกรรมประกำศตนผ่ำนพ้นแอลกอฮอล์ เป็นกิจกรรมที่ท ำให้นิสิตนักศึกษำเกิดควำมมุ่งมั่นตั้งใจใน
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์เพื่อให้ส ำเร็จตำมแผนที่วำงไว้โดยกำรท ำสัญญำเป็นลำย
ลักษณ์อักษรไว้กับพ่อแม่ ผู้ปกครอง อำจำรย์ที่ปรึกษำ หรือบุคคลที่เคำรพนับถือ แต่จะต้องระมัดระวัง
เรื่องกำรท ำใบสัญญำดังกล่ำวจะต้องไม่บังคับให้นิสิตนักศึกษำท ำและให้นิสิตนักศึกษำท ำเป็นกำร
ส่วนตัวกับผู้วิจัยเพื่อไม่ให้เสียควำมมั่นใจในตนเองหำกไม่สำมำรถท ำได้ สอดคล้องกับกำรประกำศ
อิสรภำพต่อตนเอง (Self liberation) ของทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (พรสุข หุ่นนิรันดร์, 
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2545; ประกำย จิโรจน์กุล, 2556; Glanz & Rimer, 1997; Prochaska et. al, 2006) ที่กล่ำวว่ำ 
กำรที่บุคคลประกำศให้รับรู้และยอมรับกำรเปลี่ยนแปลง เป็นกำรแสดงออกถึงควำมมุ่งมั่นที่จะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยกำรสร้ำงพันธะสัญญำไว้กับตนเองควรท ำเป็นกำรส่วนตัวเพื่อป้องกันกำร
สูญเสียควำมมั่นใจในตนเองหำกไม่สำมำรถท ำได้  กิจกรรมบัดด้ีที่รัก เป็นกิจกรรมที่ให้นิสิตนักศึกษำ
ได้มีเพื่อนคู่หูในกำรช่วยเหลือให้ก ำลังใจ ให้ค ำปรึกษำซึ่งกันและกัน เป็นกำรสร้ำงควำมสัมพันธ์แบบ
ช่วยเหลือระหว่ำงคู่หู ส่งผลให้นิสตินักศึกษำมีก ำลงัใจในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
สอดคล้องกับ กระบวนกำรสร้ำงควำมสมัพันธ์แบบช่วยเหลอื (Helping relationship) ของทฤษฎีกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (พรสุข หุ่นนิรันดร์, 2545; ประกำย จิโรจน์กุล, 2556; Glanz & Rimer, 
1997; Prochaska et. al, 2006) ที่กล่ำวว่ำ ควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือจำกบุคคลที่มีควำมจริงใจ
ช่วยเหลือเป็นกำรส่งเสริมให้เกิดกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สอดคล้องกับงำนวิจัยของ วิภำวรรณ 
ชะอุ่ม เพ็ญสุขสันต์ (2552) ที่ใช้กำรเสริมสร้ำงแรงจูงใจจำกเพื่อนร่วมดื่มในกำรลดกำรดื่มแอลกอฮอล์
ของนักศึกษำชำยระดับปริญญำตรีพบว่ำกลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยกำรดื่มแอลกอฮอล์ลดลงมำกกว่ำกลุ่ม
ควบคุม กิจกรรมรำยงำนตนประกำศผลคนเก่งกล้ำ เป็นกิจกรรมเสริมแรงให้นิสิตนักศึกษำที่สำมำรถ
ปฏิบัติตนในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้ตำมแผนที่วำงไว้จำกกำรประเมินสมุดบันทึกของ
นิสิตนักศึกษำด้วยกำรมอบรำงวัลและกลำ่วช่ืนชมในแต่ละสัปดำหเ์พื่อเปน็กำรกระตุ้นใหน้ิสิตนักศึกษำ
สำมำรถลดกำรดื่มแอลกอฮอล์ให้ส ำเร็จ สอดคล้องกับ กระบวนกำรเสริมแรงของทฤษฎีกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (พรสุข หุ่นนิรันดร์, 2545; ประกำย จิโรจน์กุล, 2556) ที่กล่ำวว่ำ กำรให้แรง
เสริมทำงบวกเมื่อบุคคลมีพฤติกรรมที่ดีโดยกำรท ำให้บุคคลได้รับรำงวัลและงดรำงวัลหำกมีพฤติกรรม
ที่ไม่ดีเป็นกระบวนกำรที่ ช่วยให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และกิจกรรมหนีภัยห่ำงไกล
แอลกอฮอล์ เป็นกิจกรรมที่ให้นิสิตนักศึกษำได้รับกำรเสริมสร้ำงแรงจูงใจเป็นรำยบุคคลเพื่อให้มีควำม
เหมำะสมกับสถำนกำรณ์ของแต่ละบุคคลในทุกสัปดำห์เป็นกำรกระตุ้นให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ สอดคล้องกับ พิชัย แสงชำญชัย และคณะ (2553) ที่กล่ำวว่ำ กำรให้
ค ำปรึกษำและบ ำบัดในกำรสรำ้งเสรมิแรงจงูใจทีเ่หมำะสมกบัผู้ทีม่ีปญัหำเกี่ยวกับกำรดื่มสุรำจะท ำใหผู้้
ที่มีปัญหำสำมำรถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้ ดังนั้นกำรจัดกิจกรรมที่ช่วยในกำรลด
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนเจตคติด้วยกำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้จำกประสบกำรณ์ตรงของผู้ที่
สำมำรถเลิกดื่มเหล้ำได้ กำรท ำพันธะสัญญำ กำรมีเพื่อนคู่หูให้ก ำลังใจ กำรให้รำงวัลและค ำกล่ำวช่ืน
ชม รวมทั้งกำรให้ค ำปรึกษำ สำมำรถช่วยสร้ำงแรงจูงใจ ควำมมุ่งมั่นตั้งใจ และมีก ำลังใจก่อให้เกิดเจต
คติที่ส่งผลต่อกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ โดยนิสิตนักศึกษำควรได้รับกำรเสริมสร้ำงเจตคติ
อย่ำงต่อเนื่อง เพรำะ กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์นั้นสิ่งส ำคัญที่สุดคือเจตคติ หำก
นิสิตนักศึกษำมีควำมมุ่งมั่นตั้งใจจรงิและได้รับกำรเสรมิแรงที่เหมำะสมก็จะสำมำรถท ำให้เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้ส ำเร็จ สอดคล้องกับ วิมล ลักขณำภิชนชัช (2548) ที่กล่ำวว่ำ ควำม
มุ่งมั่นตั้งใจจริงที่จะเลิกเหล้ำจะท ำให้ผู้ป่วยประสบควำมส ำเร็จในกำรเข้ำรับกำรบ ำบัดรักษำ 
 3) กิจกรรมที่ช่วยในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนกำรปฏิบัติ ได้แก่ กิจกรรมมำ
รู้จักตัวเอง เป็นกิจกรรมที่ให้นิสิตนักศึกษำได้ประเมินตนเองเมื่อมีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ โดย
เน้นให้เห็นผลเสียที่เกิดข้ึน เช่น กำรท ำลำยข้ำวของ กำรบำดเจ็บ อุบัติเหตุ กำรโดนคุกคำมทำงเพศ 
และผลดีหำกนิสิตนักศึกษำสำมำรถลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้ ทั้งนี้ยังฝึกให้นิสิตนักศึกษำ
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บันทึกประเมินตนเองเกี่ยวกับควำมคิด ควำมรู้สึก หรือกำรใช้ชีวิตในแต่ละวันที่เกี่ยวกับแอลกอฮอล์ 
เป็นกำรฝึกให้นิสิตนักศึกษำได้ประเมินตนเองอย่ำงสม่ ำเสมอ สอดคล้องกับกำรประเมินตนเอง (Self 
reevaluation) ของทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (พรสุข หุ่นนิรันดร์, 2545; ประกำย จิโรจน์กุล, 
2556; Glanz & Rimer, 1997; Prochaska et. al, 2006) ที่กล่ำวว่ำ กำรประเมินตนเองเป็นกำร
ประเมินภำพลักษณ์ของตนเองให้เห็นถึงผลดีผลเสียของกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมน ำไปสู่ควำม
ต้องกำรในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม กิจกรรมบุคลิกพิชิตแอลกอฮอล์ เป็นกำรจัดกิจกรรมที่ให้นิสิต
นักศึกษำได้ค้นหำสำเหตุที่ท ำให้เกิดกำรดื่มแอลกอฮอล์ ก ำหนดแนวทำงและวำงแผนกำรปฏิบัติในกำร
แก้ไขปัญหำที่เหมำะสมของตนเองในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ สอดคล้องกับงำนวิจัยของ 
จรรยำ ใจหนุน (2551) ที่ได้ใช้กิจกรรมที่ให้ผู้ติดสุรำได้ค้นหำแนวทำงแก้ไขปัญหำและวำงแผน
หลีกเลี่ยงสถำนกำรณ์ที่น ำไปสู่กำรดื่มแอลกอฮอล์เป็นกิจกรรมในโปรแกรมที่ช่วยลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ กิจกรรมนันทนำกำรสร้ำงสุข เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมให้นิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองได้
ปฏิบัติตนด้วยกำรหำกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ท ำในเวลำว่ำงทดแทนกำรไปดื่มแอลกอฮอล์ซึ่งเป็น
กิจกรรมที่ส่งผลเสียต่อสุขภำพ โดยให้นิสิตนักศึกษำเลือกท ำกิจกรรมที่ตนเองชอบตำมควำมสนใจ
จัดเป็นกำรส่งเสรมิใหท้ ำกิจกรรมทีด่ีกว่ำ หรือเอื้อประโยชน์ต่อสุขภำพมำกกว่ำทดแทนกำรไปสังสรรค์
หรือดื่มแอลกอฮอล์เมื่อมีเวลำว่ำง สอดคล้องกับกำรเผชิญเงื่อนไขทำงพฤติกรรม (Counter 
conditioning) ของทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (พรสุข หุ่นนิรันดร์, 2545; ประกำย จิโรจน์กุล, 
2556; Glanz & Rimer, 1997; Prochaska et. al, 2006) ที่ส่งเสริมให้บุคคลหำพฤติกรรมที่ดีกว่ำ
หรือเอื้อต่อสุขภำพมำมำกกว่ำมำทดแทนพฤติกรรมที่เป็นปัญหำ ดังนั้น กำรจัดกิจกรรมที่ช่วยในกำร
ลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้ำนกำรปฏิบัติด้วยกำรให้นิสิตนักศึกษำประเมินตนเอง ค้นหำ
แนวทำงและวำงแผนในกำรปฏิบัติตนเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ และกำรจัด
กิจกรรมนันทนำกำรสร้ำงสรรค์เพื่อส่งเสริมให้นกิจกรรมที่สนใจไปใช้ทดแทนกำรดื่มแอลกอฮอล์จึง
ช่วยส่งเสริมให้นิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองมีกำรปฏิบัติที่ดีข้ึน   
 4) กำรจัดกิจกรรมที่ช่วยเพิ่มคะแนนควำมถ่ีในกำรดื่มแอลกอฮอล์ (คะแนนเพิ่มหมำยถึง
ควำมถ่ีในกำรดื่มแอลกอฮอล์ลดลง) เกิดจำกกำรเข้ำร่วมกิจกรรมครบทุกกิจกรรม ซึ่งท ำให้นิสิต
นักศึกษำได้รับกำรส่งเสริมในด้ำนควำมรู้ เจตคติ และกำรปฏิบัติ ส่งผลให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอลส์อดคล้องกับ เอมอัชฌำ วัฒนบุรำนนท์ (2556) ที่กล่ำวว่ำ กระบวนกำร
ทำงกำรศึกษำช่วยให้บุคคลมีควำมรู้ เจตคติ และกำรปฏิบัติที่ถูกต้องส่งเสริมให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลง
สุขภำพ โดยนิสิตนักศึกษำได้ผ่ำนกำรเข้ำร่วมกิจกรรมตำมรูปแบบที่พัฒนำข้ึน ได้แก่ 1) กิจกรรมรู้
เอำไว้พิษภัยแอลกอฮอล์  2) กิจกรรมมำรู้จักตัวเอง  3) กิจกรรมพี่เล่ำเรื่องเหล้ำ 4) กิจกรรมบุคลิก
พิชิตแอลกอฮอล์ 5) กิจกรรมแนะน ำฉันทีเพื่อหนีแอลกอฮอล์ 6) กิจกรรมประกำศตนผ่ำนพ้น
แอลกอฮอล์  7) กิจกรรมบัดด้ีที่รัก 8) กิจกรรมนันทนำกำรสร้ำงสุข 9) กิจกรรมรำยงำนตนประกำศ
ผลคนเก่งกล้ำ 10) กิจกรรมหนีภัยห่ำงไกลแอลกอฮอล์ ซึ่งท ำให้เกิดกำรเรียนรู้ได้รับกำรเรียนรู้ผ่ำน
กระบวนกำรเรียนรู้ด้วยกำรท ำให้สับสน กำรตรวจสอบและประเมินของตนเอง กำรยอมรับร่วมกันใน
ประสบกำรณ์ที่คล้ำยกัน กำรค้นหำบทบำท ควำมสัมพันธ์ ทำงเลือกใหม่ของตน กำรวำงแผนแนว
ทำงกำรปฏิบัติ กำรศึกษำหำควำมรู้และทักษะที่ใช้ในกำรด ำเนินงำนตำมแผนให้ส ำเร็จ กำรทดลอง
ปฏิบัติตำมแผนและประเมินผลย้อนกลับ กำรสร้ำงศักยภำพหรือควำมมั่นใจในบทบำทใหม่และ
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ควำมสัมพันธ์ใหม่ ซึ่งจะท ำให้ผู้เข้ำร่วมกิจกรรมได้รับควำมรู้ เจตคติ น ำไปสู่กำรปฏิบัติตนในกำรลด
กำรดื่มแอลกอฮอล์ส่งผลให้ควำมถ่ีในกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำลงน้อยลง สอดคล้องกับ
ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงของ Mezirow (1991) ที่ว่ำกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง
ตนเองตำมกระบวนกำรกำรท ำให้สับสน กำรตรวจสอบตนเอง กำรประเมินข้อสรุปของตนเองอย่ำงมี
วิจำรณญำณ กำรยอมรับร่วมกันในประสบกำรณ์ที่คล้ำยกัน  กำรค้นหำบทบำท ควำมสัมพันธ์ 
ทำงเลือกใหม่ของตน กำรวำงแผนแนวทำงกำรปฏิบัติ กำรศึกษำหำควำมรู้และทักษะที่ใช้ในกำร
ด ำเนินงำนตำมแผนให้ส ำเร็จ กำรทดลองปฏิบัติตำมแผนและประเมินผลย้อนกลับ กำรสร้ำงศักยภำพ
หรือควำมมั่นใจในบทบำทใหม่และควำมสัมพันธ์ใหม่  ท ำให้บุคคลปรับเปลี่ยนควำมคิดหรือกรอบ
อ้ำงอิงเดิมไปสู่กรอบอ้ำงอิงใหม่ด้วยกำรทบทวนและตระหนักรู้ เป็นกำรเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนจำก
ภำยในของตัวบุคคลด้วยกำรเปลี่ยนแปลงควำมเช่ือพื้นฐำนของบุคคลทั้งในด้ำนควำมรู้ ด้ำนเจตคต ิไป
จนถึงกำรตัดสินใจเพื่อเปลี่ยนแปลงตนเองจำกพฤติกรรมเดิมไปสู่พฤติกรรมใหม่ 

5) กำรจัดกิจกรรมตำมรูปแบบที่พัฒนำข้ึนเพื่อลดกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับ
ปริญญำบัณฑิตได้น ำนิสิตนักศึกษำที่มีควำมต้องกำรในกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
ของตนเองเป็นกลุ่มตัวอย่ำงเพื่อให้สำมำรถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้ หำกนิสิต
นักศึกษำไม่มีควำมต้องกำรที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมก็จะไม่สำมำรถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ได้ สอดคล้องกับ ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของ Prochaska (2006) ที่บอกว่ำหำก
บุคคลไม่มีควำมต้องกำรที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม บุคคลนั้นก็จะไม่สำมำรถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ไดไ้ม่ว่ำจะได้รับกำรบ ำบัดหรือให้ข้อมูลข่ำวสำรมำกมำยเพียงใด โดยนิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองส่วน
ใหญ่มีควำมต้องกำรในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้วยตัวเองเมื่อรับรู้ว่ำตัวเองมีกำรดื่มแอลกอฮอล์อยู่
ในระดับเสี่ยง นอกจำกนี้กิจกรรมตำมรปูแบบที่พัฒนำข้ึนได้ใช้กระบวนกำรที่เหมำะสมกับข้ันช่ังใจ ข้ัน
เตรียมที่จะปฏิบัติ และข้ันปฏิบัติ โดยในข้ันช่ังใจได้ใช้กระบวนกำรกำรปลุกจิตส ำนึก กำรระบำย
ควำมรู้สึก และกำรประเมินตนเอง ข้ันเตรียมที่จะปฏิบัติได้ใช้กระบวนกำรกำรประกำศอิสรภำพต่อ
ตนเอง ข้ันปฏิบัติได้ใช้กระบวนกำรสร้ำงควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ กำรเผชิญเงื่อนไขทำงพฤติกรรม 
กำรเสริมแรง และกำรควบคุมสิ่งเร้ำ เป็นไปตำมทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (พรสุข หุ่นนิรันดร์, 
2545; ประกำย จิโรจน์กุล, 2556; Glanz & Rimer, 1997; Prochaska et. al, 2006) ที่ว่ำ 
ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงข้ันตอนของกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกับกระบวนกำรในกำรเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมมีควำมส ำคัญต่อกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่จะช่วยท ำให้บุคคลสำมำรถปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมได้อย่ำงเหมำะสมตำมข้ันตอนของกำรเปลี่ยนแปลงโดยผ่ำนกระบวนกำรที่ควรใช้ในข้ันตอน
ต่ำง ๆ เพื่อให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงควำมรู้ เจตคติ และกำรปฏิบัติ น ำไปสู่กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่
พึงประสงค์ นอกจำกนี้ กำรน ำกระบวนกำรดังกลำ่วข้ำงต้นมำส่งเสริมนิสิตนักศึกษำใหไ้ด้รับกำรเรียนรู้
ด้วยกำรจัดเรียงล ำดับกิจกรรมให้เกิดกำรเรียนรู้เพื่อน ำไปสู่กำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ตำม
ทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงของ Mezirow (1991) ด้วยกำรล ำดับกระบวนกำรเรียนรู้ด้วย
กำรท ำให้สับสน กำรตรวจสอบตนเอง กำรประเมินข้อสรุปของตนเองอย่ำงมีวิจำรณญำณ กำรยอมรับ
ร่วมกันในประสบกำรณ์ที่คล้ำยกัน กำรค้นหำบทบำท ควำมสัมพันธ์ ทำงเลือกใหม่ของตน กำร
วำงแผนแนวทำงกำรปฏิบัติ กำรศึกษำหำควำมรู้และทักษะที่ใช้ในกำรด ำเนินงำนตำมแผนให้ส ำเร็จ 
กำรทดลองปฏิบัติตำมแผนและประเมินผลย้อนกลับ กำรสร้ำงศักยภำพหรือควำมมั่นใจในบทบำทใหม่
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และควำมสัมพันธ์ใหม่จะท ำให้บุคคลปรับเปลี่ยนควำมคิดหรือกรอบอ้ำงอิงเดิมไปสู่กรอบอ้ำงอิงใหม่
ด้วยกำรทบทวน คิดไตร่ตรอง และตระหนักรู้เป็นกำรเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนจำกภำยในของตัวบุคคล
ด้วยกำรเปลี่ยนแปลงควำมเช่ือพื้นฐำนของบุคคลทั้งในด้ำนควำมรู้ ด้ำนเจตคติ ไปจนถึงกำรตัดสินใจ
เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเองจำกพฤติกรรมเดิมไปสู่พฤติกรรมใหม่ สอดคล้องกับงำนวิจัยของ พงศ์รัชต์ธวัช 
วิวังสู (2555) ที่ได้พัฒนำรูปแบบกำรเรยีนรูเ้พื่อกำรเปลีย่นแปลงภำยในตนเองของผู้ติดสรุำ และพบว่ำ
กำรทบทวนประสบกำรณ์ กำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กำรกระตุ้นด้วย
แรงจูงใจจะน ำไปสู่กำรเปลี่ยนแปลงภำยในตนเองในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ ดังนั้น กำร
จัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิตจึงควรจัด
กิจกรรมให้สอดคล้องกับข้ันตอนกำรเปลีย่นแปลงพฤติกรรม และจัดเรียงล ำดับของกิจกรรมให้มีควำม
เหมำะสมเป็นไปตำมกระบวนกำรในกำรเรียนรู้สู่กำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจะช่วยให้นิสิตนักศึกษำ
กลุ่มทดลองเกิดกำรเปลี่ยนแปลงในด้ำนควำมรู้ เจตคติ และกำรปฏิบัติ น ำไปสู่กำรเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ เห็นได้จำกกำรผลตรวจสอบควำมถ่ีในกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต
นักศึกษำด้วยเครื่องเป่ำแอลกอฮอล์ 
 

ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย 
 1. ข้อเสนอแนะในกำรน ำผลกำรวิจัยไปใช้ 

  1.1 ข้อเสนอแนะส ำหรับผู้บริหำรในสถำนศึกษำ 
ผู้บริหำรสถำนศึกษำและผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องในกำรช่วยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่ม

แอลกอฮอล์ให้กับนิสตินักศึกษำ ควรสนับสนุนให้มีกำรจัดกจิกรรมตำมรูปแบบที่พัฒนำข้ึนเพื่อส่งเสริม
ให้นิสิตนักศึกษำลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ และส่งเสริมสนับสนุนงบประมำณกำรจัดโครงกำร
เพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ  
  1.2 ข้อเสนอแนะส ำหรับอำจำรย์หรือผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง 

อำจำรย์หรือผู้มีส่วนเกี่ยวข้องควรน ำแนวทำงไปช่วยเหลือนิสิตนักศึกษำที่ต้องกำรลด
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งอำจำรย์ที่ปรึกษำที่มีควำมใกล้ชิดกับนิสิตนักศึกษำ
เพื่อจะได้ด ำเนินกิจกรรมให้เป็นไปได้ด้วยดีเพิ่มประสิทธิภำพ และควรจัดกิจกรรมอย่ำงต่อเนื่องทุก
ภำคกำรศึกษำเพื่อให้กลุ่มนิสิตนักศึกษำที่ต้องกำรลดกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้เข้ำร่วมกิจกรรมอย่ำง
สม่ ำเสมอเป็นกำรกระตุ้นให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  นอกจำกนี้กำรใช้เครื่องเป่ำแอลกอฮอล์
ในกำรทดสอบปริมำณแอลกอฮอล์จำกลมหำยใจจะต้องท ำทุกวัน เนื่องจำกเครื่องเป่ำแอลกอฮอล์
สำมำรถตรวจสอบปริมำณแอลกอฮอล์ในร่ำงกำยหลังกำรดื่มมำกที่สุดได้ไม่เกิน 12-24 ช่ัวโมง 
  1.3 ข้อเสนอแนะส ำหรับนิสิตนักศึกษำ 

นิสิตนักศึกษำที่เข้ำร่วมกิจกรรมจะต้องเข้ำร่วมด้วยควำมสมัครใจ เพื่อให้เกิดแนวโน้มใน
กำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ประสบผลส ำเร็จ และจะต้องเข้ำร่วมกิจกรรมทุกกิจกรรมเพื่อให้เกิด
กระบวนกำรเรียนรู้ตำมขั้นตอนของทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง  
  1.4 กำรด ำเนินกิจกรรมที่ 3 กิจกรรมพี่เล่ำเรื่องเหล้ำจะต้องเลือกวิทยำกรตัวแบบที่สำมำรถ
บรรยำยเล่ำประสบกำรณ์ได้อย่ำงสนุกสนำนจะช่วยดึงดูดควำมสนใจของนิสิตนักศึกษำได้เป็นอย่ำงดี 
กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมบุคลิกพิชิตแอลกอฮอล์เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมให้นิสิตนักศึกษำได้วิเครำะห์
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สำเหตุที่ท ำให้เกิดปัญหำและหำทำงแก้ไขให้ตรงกับสำเหตุได้เป็นอย่ำงดี กิจกรรมที่ 6 กิจกรรม
ประกำศตนผ่ำนพ้นแอลกอฮอล์ จะต้องท ำอย่ำงระมัดระวังกล่ำวคือจะต้องให้นิสิตนักศึกษำท ำสัญญำ
เป็นกำรส่วนตัวเพื่อไม่ให้สูญเสียควำมมั่นใจในกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์หำกไม่
สำมำรถท ำได้ กิจกรรมที่ 8 กิจกรรมนันทนำกำรสร้ำงสุข ผู้จัดกิจกรรมควรเตรียมสถำนที่ในกำรจัด
กิจกรรมให้เหมำะสม และสอดคล้องกับลักษณะของกิจกรรมที่จัดตลอดระยะเวลำของกำรทดลอง 
เพื่อให้นิสิตนักศึกษำได้มีโอกำสใช้สถำนที่ได้ทุกเวลำ กิจกรรมที่ 9 กิจกรรมรำยงำนตนประกำศผลคน
เก่งกล้ำ หำกมีกำรเตรียมรำงวัลที่น่ำสนใจจะช่วยเพิ่มแรงจูงใจในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ได้ดียิ่งข้ึน และกิจกรรมที่ 10 กำรด ำเนินกิจกรรมหนีภัยห่ำงไกลแอลกอฮอล์ ผู้ให้
ค ำปรึกษำและแรงเสริมจะต้องให้แรงเสริมทำงบวก เพื่อไม่ท ำให้นิสิตนักศึกษำสูญเสียควำมมั่นใจใน
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 

 2. ข้อเสนอแนะในกำรวิจัยครั้งต่อไป 
  2.1 กำรศึกษำผลของกำรจัดกิจกรรมตำมรูปแบบที่พัฒนำข้ึนเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ในครั้งนี้ผู้วิจัยเน้นกำรจัดกิจกรรมเพื่อให้สอดคล้องกับทฤษฎีและงำนที่เกี่ยวข้อง ดังนั้น 
กำรวิจัยครั้งต่อไปควรมีกำรศึกษำควำมต้องกำรในกำรจัดกิจกรรมของกลุ่มนิสิตนักศึกษำเพื่อลดกำร
ดื่มแอลกอฮอล์ของกลุ่มนิสิตนักศึกษำเพื่อให้สอดคล้องกับควำมสนใจ 
  2.2 กำรศึกษำในครั้งนี้ใช้กลุ่มตัวอย่ำงที่มีควำมสนใจในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ ดังนั้น กำรวิจัยครั้งต่อไปควรมีกำรจัดกิจกรรมที่เหมำะสมกับกลุ่มที่ไม่สนใจจะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อลดกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
  2.3 กำรศึกษำครั้งนี้ใช้ทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำร
เปลี่ยนแปลงซึ่งเป็นทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกลุ่มนิสิตนักศึกษำ ดังนั้น กำร
วิจัยครั้งต่อไปควรศึกษำในกลุ่มอื่น ๆ เช่น กลุ่มวัยผู้ใหญ่ กลุ่มผู้สูงอำยุ หรือกลุ่มผู้ติดแอลกอฮอล์  
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รำยนำมผู้ทรงคุณวุฒิพิจำรณำเครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจัย 
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รำยนำมผู้พิจำรณำเครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจัย  

 
1. ศำสตรำจำรย์ ดร.จินตนำ  สรำยุทธพิทกัษ์ 

 อำจำรยป์ระจ ำสำขำวิชำสุขศึกษำและพลศึกษำ 

 คณะครุศำสตร ์จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย 
 

2. รองศำสตรำจำรย์ ดร.เทพวำณี  หอมสนิท 
 นักวิชำกำรอิสระ 
 

3. ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ ดร.สุธนะ  ติงศภัทิย์ 
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แบบวัดควำมรู้ เรื่อง แอลกอฮอล์ 
ค ำชี้แจง   ให้นิสิตท ำเครือ่งหมำย X ลงในกระดำษค ำตอบโดยเลือกข้อที่ถูกทีสุ่ดเพียงข้อเดียว  
 
1. ข้อใด หมำยถึง เครื่องดื่มแอลกอฮอล์   

1) เครื่องดืม่ทุกชนิดที่มสี่วนผสมของเอทิลแอลกอฮอล์ เมื่อดื่มจะเกิดอำกำรในลักษณะต่ำง ๆ  
    ตำมปริมำณในกำรดืม่และควำมเข้มข้นของดีกรีที่ต่ำงกัน 
2) เครื่องดืม่ทุกชนิดที่มสี่วนผสมของเมทิลแอลกอฮอล์ เมื่อดื่มจะเกิดอำกำรในลักษณะต่ำง ๆ    

              ตำมปริมำณในกำรดืม่และควำมเข้มข้นของดีกรทีี่ต่ำงกัน 
3) เครื่องดืม่ทุกชนิดที่มสี่วนผสมของบิวทลิแอลกอฮอล์ เมือ่ดื่มจะเกิดอำกำรในลักษณะต่ำง ๆ    

              ตำมปริมำณในกำรดืม่และควำมเข้มข้นของดีกรทีี่ต่ำงกัน 
4) เครื่องดืม่ที่มสี่วนผสมของแอลกอฮอล์ทุกชนิด เมื่อดืม่จะเกิดอำกำรในลักษณะต่ำง ๆ    

              ตำมปริมำณในกำรดืม่และควำมเข้มข้นของดีกรทีี่ต่ำงกัน 
 
2. “ต ำรวจได้จับกุมนำยปเีตอร์ในข้อหำขับข่ีรถในขณะมึนเมำ มีควำมผิดตำมที่กฎหมำยได้ก ำหนดไว้”  
     จำกเหตุกำรณ์ดงักล่ำวแสดงว่ำนำยปีเตอร์มปีรมิำณแอลกอฮอล์ในเลอืดไม่น้อยกว่ำเท่ำไร 
          1) 25 mg%    2) 50 mg% 
          3) 75 mg%    4) 100 mg% 
 
3. ข้อใดไม่ใช่ปัญหำทำงสังคมที่เกิดจำกพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของประชำชน 

1) อุบัติเหตบุนท้องถนน   2) กำรใช้ควำมรุนแรง 
3) ควำมสูญเสียทำงเศรษฐกจิ  4) ฆ่ำตัวตำย  
 

4. จงเรียงล ำดับเครื่องดืม่ที่มปีรมิำณแอลกอฮอล์จำกต่ ำไปสงูได้อย่ำงถูกต้อง 
 1) เบียร์ ---> เหล้ำ ---> ไวน์   2) เบียร์ ---> ไวน์ ---> เหล้ำ 
 3) เหล้ำ ---> เบียร-์--> ไวน์  4) เหล้ำ ---> ไวน์ ---> เบียร ์
   
5. หำกเพื่อนชักชวนให้ไปดื่มแอลกอฮอล์ บุคคลใดมีวิธีกำรปฏิเสธได้เหมำะสมทีสุ่ด 
 1) เอ็มบอกเพือ่นว่ำพรุ่งนีม้ีสอบ ไว้ค่อยไปวันหลัง 
 2) หม่ ำบอกเพื่อนว่ำไม่มเีงิน ไม่อยำกเป็นภำระของเพื่อน 
 3) เท่งบอกเพื่อนว่ำอย่ำมำยุ่ง เดี๋ยวจะไปฟ้องอำจำรย์หำกยงัชวนอีก 
 4) ตั้มบอกเพื่อนว่ำได้สัญญำกับพ่อแม่ไว้แล้วว่ำจะไม่ดื่มแอลกอฮอลอ์ีก 
 
6. “วิชัยดื่มแอลกอฮอล์จึงเกิดอำรมณ์และพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปคือเริ่มเสียกำรทรงตัว แต่

สำมำรถพูดคุยรู้เรื่อง” ข้อควำมดังกล่ำววิชัยมีปริมำณแอลกอฮอล์ในเลือดอย่ำงน้อยในระดับใด 
 1) 20-90 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์  2) 100-199 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์  
 3) 200-299 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์  4) 300-399 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 143 

7. ตำมพระรำชบัญญัติควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ พ .ศ.2551 ห้ำมมิให้จ ำหน่ำยเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ให้แก่บุคคลในข้อใด 

 1) บอยมีอำยุ 20 ปีบรบิูรณ์เมื่อเดือนทีผ่่ำนมำ 
 2) บิ๊กมีอำกำรมึนเมำจนไมส่ำมำรถครองสติได ้
 3) บอลอำยุ 19 ปีบริบรูณ์ในเดือนหน้ำ 
 4) ถูกทั้งข้อ 2 และ 3 
 
8. สำเหตสุ ำคัญทีท่ ำให้วัยรุ่นไทยดืม่แอลกอฮอล์มำกที่สุดคืออะไร 
 1) ควำมเครียด    2) อยำกทดลองดื่ม 
 3) สร้ำงควำมมั่นใจ   4) เลียนแบบเพือ่น/เพื่อนชวนด่ืม 
 
9. นักดื่มกลุ่มใดมีลักษณะกำรดื่มที่เสี่ยงต่อกำรเกิดอันตรำยสูงโดยกำรดื่มปริมำณมำกติดต่อกันใน

ระยะเวลำอันสั้นในโอกำสเดียวกันมำกกว่ำกลุ่มอื่น 
 1) กลุ่มอำยุ 15-24 ป ี   2) กลุ่ม 25-39 ป ี
 3) กลุ่มอำยุ 40-59 ป ี   4) กลุ่มอำยุ 60 ปีข้ึนไป  
 

10. บุคคลใดมีโอกำสเสี่ยงต่อกำรดื่มแอลกอฮอลม์ำกทีสุ่ด 
 1) หนึ่งชอบไปนัง่ฟังเพลงตำมร้ำนอำหำร   

2) สองอยูก่ลุ่มเดียวกับเพื่อนที่ดืม่แอลกอฮอล ์
 3) สำมอยำกรู้รสชำติของแอลกอฮอล์จงึทดลองดืม่ 

4) สี่เดินผ่ำนร้ำนขำยเครือ่งดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทกุวัน 
 

11. ผลกระทบของเดก็ที่แมม่ีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ในขณะตั้งครรภ์จะเป็นอย่ำงไร 
 1) ไอคิวต่ ำ สมำธิสั้น   2) เป็นหมัน 
 3) เป็นโรคเบำหวำนแต่ก ำเนิด   4) ปำกแหว่ง เพดำนโหว่ 
 

12. หำกเพื่อนของท่ำนต้องกำรขอค ำปรึกษำเกี่ยวกับกำรเลิกดื่มแอลกอฮอล์ ท่ำนจะแนะน ำให้เพื่อ
ของท่ำนขอค ำปรึกษำจำกโทรศัพท์หมำยเลขใด 

 1) 1669     2) 1600 
 3) 1413     4) 1323 
 

13. นิสิตคิดว่ำกำรตรวจสอบปริมำณแอลกอฮอล์ในร่ำงกำยที่ต ำรวจจรำจรใช้เครื่องเป่ำแอลกอฮอล์
ตรวจสอบในปัจจุบันมีควำมเหมำะสมหรือไม่ เพรำะเหตุใด 

 1) เหมำะสม เพรำะ เป็นเครื่องมือทีเ่ป็นมำตรฐำน สะดวก ใช้เวลำน้อย 
 2) เหมำะสม เพรำะ เป็นเครื่องมือที่มมีำตรฐำนดีกว่ำกำรตรวจด้วยน้ ำลำย 
 3) ไม่เหมำะสม เพรำะ เป็นเครื่องมือที่ไม่ได้มำตรฐำนเท่ำกบักำรตรวจด้วยเลือด  
 4) ไม่เหมำะสม เพรำะ เป็นเครื่องมือที่ไม่ได้มำตรฐำนเท่ำกบักำรตรวจด้วยปสัสำวะ 
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14. ข้อใดกล่ำวถูกต้องเกี่ยวกบัแอลกอฮอล ์ 
 1) กำรดื่มแอลกอฮอล์วันละนอ้ยช่วยท ำให้มสีุขภำพที่ดีข้ึน 
 2) แอลกอฮอลจ์ัดเป็นสำรเสพติดตำมควำมหมำยขององค์กำรอนำมัยโลก (WHO) 
 3) แอลกอฮอลจ์ัดเป็นสำรเสพติดตำมควำมหมำยของ พ.ร.บ. ยำเสพติดใหโ้ทษ พ.ศ. 2522 
 4) องค์กำรอนำมัยโลกเคยประกำศใหป้ระเทศไทยมีประชำกรดื่มเหล้ำติดอันดับ 10 ของโลก 
 

15. ข้อใดเป็นสิ่งส ำคัญทีสุ่ดที่ช่วยท ำใหส้ำมำรถเลิกดื่มแอลกอฮอล์ได้ 
 1) ไม่คบเพื่อนที่ดืม่แอลกอฮอล ์
 2) ควำมมุ่งมั่นตั้งใจของผูท้ี่จะเลิกดื่ม 
 3) พ่อแม่ผูป้กครองควบคุมกำรใช้เงินของผู้ทีจ่ะเลิก 
 4) ควบคุมกำรจ ำหน่ำยเครือ่งดื่มแอลกอฮอลบ์รเิวณสถำนศึกษำ 
 

16. ข้อใดกล่ำวถึงผลเสียที่เกิดกับร่ำงกำยเมื่อดื่มแอลกอฮอล์ได้อย่ำงถูกต้อง 
1) มีกำรเปลี่ยนแปลงทีเ่ซลลส์มองท ำใหเ้ป็นมะเร็งสมองได้ 
2) เส้นเลือดหดตัวท ำให้ไขมันในเลือดสงูและเส้นเลือดในสมองแตก 
3) ลดกำรกระตุ้นน้ ำย่อย ท ำให้ไม่มีอำกำรหิวข้ำวส่งผลใหเ้กดิโรคมะเร็งกระเพำะอำหำร  
4) เซลล์ตับถูกท ำลำยท ำให้เกิดกำรค่ังของไขมันที่ตบัจนเป็นสำเหตุให้เกิดเป็นไขมันพอกตับ 
    

17.  ข้อใดมีปริมำณแอลกอฮอล์เท่ำกับ 1 ดื่มมำตรฐำน 
 1) เบียรป์ระมำณ 1 ขวด   2) ไวน์ 1/2 ขวด 
 3) เหล้ำประมำณ 2 ฝำใหญ ่  4) เหล้ำขำว 1/2 ขวด 
 

18. “กำรดื่มแอลกอฮอล์จนเกิดผลเสยีตำมมำต่อสขุภำพกำยหรอืสุขภำพจิต รวมถึงผลเสียทำงสังคม”
จำกข้อควำมดังกล่ำวเป็นควำมหมำยของผู้ดื่มในระดับใด 

 1) กำรดื่มแบบอันตรำย (Harmful use) 
 2) กำรดื่มแบบติด (Alcohol dependence) 
 3) กำรดื่มแบบมีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดอันตรำย (hazardous drinking) 
 4) กำรดื่มแบบมีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดอันตรำยนอ้ย (low-risk drinking) 
 

19. ข้อใดกล่ำวถึงบทลงโทษของกำรโดนจับ “ควำมผิดฐำนเมำแล้วขับส่งผลให้ผู้อื่นได้รับอันตรำยแก่
ร่ำงกำยหรือจิตใจ” ได้ถูกต้อง 

1) จ ำคุกไม่เกิน 1 ปี ปรับข้ันต่ ำ 10,000-20,000 บำท หรือทั้งจ ำทั้งปรับ พักใบอนุญำตขับข่ี
ไม่น้อยกว่ำ 6 เดือน หรือเพิกถอนใบอนุญำตขับข่ี 

2) จ ำคุก 1-5 ปี ปรับ 20,000-100,000 บำท พักใบอนุญำตขับข่ีไม่น้อยกว่ำ 1 ปี หรือเพิก
ถอนใบอนุญำตขับข่ี 

 3) จ ำคุก 2-6 ปี ปรับ 40,000-120,000 บำท พักใบอนุญำตขับข่ีไม่น้อยกว่ำ 2 ปี  
 4) จ ำคุก 3-10 ปี ปรับ 60,000-200,000 บำท เพิกถอนใบอนุญำตขับข่ีทันท ี
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20. ข้อใดไม่ใช่หลกักำรส ำคัญของกำรใช้วิธีกำรแบบกลุ่มบ ำบัดเพื่อกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
 1) กำรไว้เนื้อเช่ือใจกันเสมือนครอบครัวเดียวกันของสมำชิก 

2) กำรให้แรงเสรมิทำงลบแก่สมำชิกที่ไม่สำมำรถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 3) กำรเปน็แบบอย่ำงที่ดีของสมำชิกที่สำมำรถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้  
 4) กำรใช้อิทธิพลของกลุม่ช่วยเหลือเมื่อสมำชิกมปีัญหำในกำรปรบัเปลีย่นพฤติกรรม 
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แบบประเมินเจตคตเิกี่ยวกับกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
นิยำมด้ำนเจตคติ หมำยถึง ควำมรู้สึก ควำมเชื่อ ควำมคิดเห็น ควำมสำมำรถในกำรรับรู้ในเรื่องแอลกอฮอล์ 

ประกอบด้วยเน้ือหำด้ำนผลกระทบที่เกิดขึ้นกับตนเองเม่ือดื่มแอลกอฮอล์ ผลกระทบที่เกิดขึ้นผู้อ่ืน ค่ำนิยมที่มีต่อ
แอลกอฮอล์ และสถำนกำรณ์เก่ียวกับแอลกอฮอล์ 
ค ำชี้แจง  โปรดท ำเครื่องหมำย  ในระดับที่ตรงกับควำมรู้สึกของนิสิต  
ไม่เห็นด้วยอย่ำงยิ่ง  หมำยถึง  นิสิตมีควำมคิดหรือควำมรู้สึกที่ไม่เห็นด้วยกับข้อควำมน้ันมำกที่สุด 
ไม่เห็นด้วย หมำยถึง  นิสิตมีควำมคิดหรือควำมรู้สึกที่ไม่เห็นด้วยกับข้อควำมน้ัน  
ไม่แน่ใจ หมำยถึง นิสิตไม่แน่ใจกับข้อควำมน้ัน 
เห็นด้วย  หมำยถึง  นิสิตมีควำมคิดหรือควำมรู้สึกตรงกับข้อควำมน้ัน  
เห็นด้วยอย่ำงยิ่ง  หมำยถึง  นิสิตมีควำมคิดหรือควำมรู้สึกตรงกับข้อควำมน้ันมำกที่สดุ 

ข้อ ค ำถำม 

ควำมคิดเห็นของนิสตินักศึกษำ 
ไม่
เห็น
ด้วย
อย่ำง
ย่ิง 

ไม่
เห็น
ด้วย 

ไม่แน่ 
ใจ 

เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย
อย่ำง
ย่ิง 

1 ฉันไม่ควรปฏิเสธได้เม่ือเพื่อนชักชวนให้ไปดื่มแอลกอฮอล์      
2 กำรดื่มแอลกอฮอล์ท ำให้ควบคุมตนเองไม่ได้ บำงครั้งอำจท ำ

ให้เกิดอันตรำยทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน 
     

3 กำรเลี้ยงฉลองหรืองำนเทศกำลสังสรรค์ต่ำง ๆ ไม่จ ำเป็นต้อง
มีเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 

     

4 หำกต้องกำรลดกำรดื่มแอลกอฮอล์ ฉันม่ันใจว่ำสำมำรถท ำได้      
5 ฉันอยำกลดปริมำณและจ ำนวนครั้งในกำรดื่มแอลกอฮอล์      
6 กำรดื่มแอลกอฮอล์เป็นเหตุผลท ำให้คนที่รักเรำเสียใจ      
7 ฉันภูมิใจเม่ือได้ประกำศตนเองว่ำเป็นผู้ที่ไม่ดื่มแอลกอฮอล์      
8 ถ้ำฉันมีเพื่อนที่ดื่มแอลกอฮอล์อย่ำงหนัก ฉันต้องกำรที่จะ

เตือนให้เพื่อนลดปริมำณกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
     

9 หำกฉันไม่ดื่มเหล้ำจะช่วยลดอันตรำยจำกอุบัติเหตุของฉันได้      
10 เพื่อนสำมำรถช่วยให้ฉันลดกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้      
11 ฉันสำมำรถควบคุมควำมอยำกเม่ือมีควำมต้องกำรในกำรดื่ม

เหล้ำ  
     

12 ฉันสำมำรถลดพฤติกรรมกำรดื่มได้หำกได้รับกำรให้ค ำปรึกษำ
ที่เหมำะสม 

     

13 กำรดื่มแอลกอฮอล์เป็นเรื่องธรรมดำทั่วไปในสังคม      
14 ฉันตั้งใจจะไม่ดื่มแอลกอฮอล์ในอีก 3 เดือนข้ำงหน้ำ       
15 ฉันมีควำมกล้ำเพิ่มมำกขึ้นเม่ือฉันดื่มแอลกอฮอล์      
16 ฉันดื่มแอลกอฮอล์เพื่อเพิ่มประสิทธิภำพของระบบไหลเวียน

โลหิต 
     

17 กำรดื่มแอลกอฮอล์วันละ 1-2 แก้ว ไม่ส่งผลกระทบต่อ      
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ข้อ ค ำถำม 

ควำมคิดเห็นของนิสตินักศึกษำ 
ไม่
เห็น
ด้วย
อย่ำง
ย่ิง 

ไม่
เห็น
ด้วย 

ไม่แน่ 
ใจ 

เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย
อย่ำง
ย่ิง 

สุขภำพ 
18 ฉันรู้สึกภำคภูมิใจเม่ือดื่มแอลกอฮอล์ได้เยอะโดยไม่มีอำกำร

เมำ 
     

19 กำรดื่มแอลกอฮอล์เป็นหน่ึงในวิธีที่จะช่วยให้รู้สึกดีขึ้นเม่ือ
ผิดหวัง 

     

20 ฉันจะไม่ยอมแพ้เม่ือมีคนมำท้ำทำยให้ดื่มแอลกอฮอล์แข่งกัน      
 

แบบประเมินพฤติกรรมกำรดื่มสุรำ 
 

ช่ือ-สกลุ...........................................................    อำยุ...............ปี     วันที่ประเมิน......................... 
ค ำช้ีแจง :  ค ำถำมแต่ละข้อต่อไปนี้จะถำมถึงประสบกำรณ์กำรดื่มสุรำในรอบ 1 เดือนที่ผ่ำนมำ โดย
สุรำ หมำยถึงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด ได้แก่ เบียร์ เหล้ำ สำโท กระแช่ วิสกี้ สปำยไวน์ เป็นต้น 
ขอให้ตอบตำมควำมเป็นจริง 
ข้อ ข้อค ำถำม 0 1 2 3 4 คะแนน 
1. คุณดื่มสุรำบ่อยเพียงไร ไม่เคยเลย เดือนละ

ครั้ง หรือ
น้อยกว่ำ 

2-4 ครั้ง/
เดือน 

2-3 ครั้ง/
สัปดำห์ 

มำกกว่ำ 
4 ครั้ง/
สัปดำห์ 

 

2. เลือกตอบเพียงข้อเดียว       
2.1 เวลำที่คุณดื่มสุรำ
โดยทั่วไปแล้วคุณดื่ม
ประมำณเท่ำไรต่อวัน 
หรือ 

2-4 ฝำ
ใหญ่  

(30-60 cc.) 

 5-8 ฝำ
ใหญ่  

(61-120 
cc.) 

9-12 ฝำ
ใหญ ่ 

(121-175 
cc.) 

¼ - ½ 
ขวด 
(176-350 

cc.) 

½ ขวดขึ้น
ไป 

(มำกกว่ำ 
350 cc.) 

 

2.2 ถ้ำโดยทั่วไปดื่ม
เ บี ย ร์  คุ ณ จ ะ ดื่ ม
ประมำณเท่ำไร ต่อวัน 

1-1.5
กระป๋อง/ 
1/2-3/4 

ขวด 

2-3 
กระป๋อง/  

1-1.5 
ขวด 

3.5-4
กระป๋อง 

/  
2 ขวด 

4.5-7
กระป๋อง 
/ 3-4 
ขวด 

7 
กระป๋อง 
/ 4 ขวด
ขึ้นไป 

 

3. บ่อยครั้งเพียงไรที่คุณดื่ม
ตั้งแต่ 9-12 ฝำขึ้นไป 
หรือเบียร์ 4 กระป๋อง
หรือ  2 ขวดใหญ่ขึ้นไป  

ไม่เคยเลย 
 

ครั้งเดียว สอง
สัปดำห์ 
/ครั้ง 

สัปดำห์ 
ละครั้ง 

ทุกวัน 
หรือ 

เกือบทุก
วัน 

 

4. ในช่วงหน่ึงเดือนที่แล้ว 
มีบ่อยครั้งเพียงไรที่คุณ
ไม่สำมำรถหยุดดื่มได้ 

ไม่เคยเลย 
 

ครั้งเดียว สอง
สัปดำห์ 
/ครั้ง 

สัปดำห์ 
ละครั้ง 

ทุกวัน 
หรือ 

เกือบทุก
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หำกคุณได้เริ่มดื่มไปแล้ว วัน 
5. ในช่วงหน่ึงเดือนที่แล้ว 

มีบ่อยเพียงไรที่ไม่ได้ท ำ
สิ่ งที่ ค วรท ำตำมปกติ 
เพรำะคุณมัวแต่ไปดื่ม
สุรำ 

ไม่เคยเลย 
 

ครั้งเดียว สอง
สัปดำห์ 
/ครั้ง 

สัปดำห์ 
ละครั้ง 

ทุกวัน 
หรือ 

เกือบทุก
วัน 

 

6. ในช่วงหน่ึงเดือนที่แล้ว 
มีบ่อยเพียงไรที่คุณต้อง
รีบดื่มสุรำทันทีในตอน
เช้ำ เพื่อจะได้ด ำเ นิน
ชีวิตตำมปกติ หรือถอน
อำกำรเมำค้ำงจำกกำร
ดื่มหนักในคืนที่ผ่ำนมำ 

ไม่เคยเลย 
 

ครั้งเดียว สอง
สัปดำห์ 
/ครั้ง 

สัปดำห์ 
ละครั้ง 

ทุกวัน 
หรือ 

เกือบทุก
วัน 

 

7. ในช่วงหน่ึงเดือนที่แล้ว 
มีบ่อยเพียงไรที่คุณรู้สึก
ไม่ดี  โ กรธหรื อเสียใจ 
เ น่ื อ ง จ ำ ก คุ ณ ไ ด้ ท ำ
บำงอย่ำงลงไปขณะที่
คุณดื่มสุรำ 

ไม่เคยเลย 
 

ครั้งเดียว สอง
สัปดำห์ 
/ครั้ง 

สัปดำห์ 
ละครั้ง 

ทุกวัน 
หรือ 

เกือบทุก
วัน 

 

8. ในช่วงหน่ึงเดือนที่แล้ว 
มีบ่อยเพียงไรที่คุณไม่
สำมำรถ จ ำได้ ว่ำเ กิด
อะไรขึ้นในคืนที่ผ่ำนมำ 
เพรำะว่ำคุณได้ดื่มสุรำ
เข้ำไป 

ไม่เคยเลย 
 

ครั้งเดียว สอง
สัปดำห์ 
/ครั้ง 

สัปดำห์ 
ละครั้ง 

ทุกวัน 
หรือ 

เกือบทุก
วัน 

 

9. ตัวคุณเองหรื อคน อ่ืน  
เคยได้รับบำดเจ็บซ่ึงเป็น
ผล จำกกำรดื่มสุรำของ
คุณหรือไม่ 

ไม่เคยเลย 
 

 เคย แต่
ไม่ได้ 

เกิดขึ้นใน
เดือนที่
แล้ว 

 เคย
เกิดขึ้น
ในช่วง
เดือนที่
แล้ว 

 

10. เ ค ย มี แ พ ท ย์  ห รื อ
บุคลำกรทำงกำรแพทย์
หรือเพื่อนฝูงหรือญำติพี่
น้องแสดงควำมเป็นห่วง
เป็นใยต่ อกำรดื่ มสุร ำ
ของคุณหรือไม่ 

ไม่เคยเลย 
 

 เคย แต่
ไม่ได้ 

เกิดขึ้นใน
เดือนที่
แล้ว 

 เคย
เกิดขึ้น
ในช่วง
เดือนที่
แล้ว 

 

      รวม
คะแนน 
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ภาคผนวก ค 
การวิเคราะห์คุณภาพเครื่องมือ 
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1. ตำรำงหำค่ำ IOC ในกำรตรวจสอบหำควำมตรงเชิงเนื้อหำเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

กิจกรรมที่ 1   รำยกำรประเมิน 

ผู้เชี่ยวชำญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่ำ IOC 
แปล
ผล 

คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

รู้เอำไว้ พิษภัย
แอลกอฮอล์ 

 

1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

2. หลักกำรและแนวคิด 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

3. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 4. กำรด ำเนินกิจกรรม 1 1 1 0 1 4 0.8 ใช้ได้ 

 5. กำรประเมินผล 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 6. สื่อที่ใช้ 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

 รวม       0.93 ใช้ได้ 

 

กิจกรรมที่ 2   รำยกำรประเมิน 

ผู้เชี่ยวชำญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่ำ IOC 
แปล
ผล 

คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

มำรู้จักตัวเอง 1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

2. หลักกำรและแนวคิด 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

3. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 4. กำรด ำเนินกิจกรรม 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 5. กำรประเมินผล 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 6. สื่อที่ใช้ 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

 รวม       0.97 ใช้ได้ 
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กิจกรรมที่ 3   รำยกำรประเมิน 

ผู้เชี่ยวชำญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่ำ IOC 
แปล
ผล 

คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

พี่เล่ำเรื่องเหล้ำ 1. ชื่อกิจกรรม 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

2. หลักกำรและแนวคิด 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

3. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 4. กำรด ำเนินกิจกรรม 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 5. กำรประเมินผล 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 6. สื่อที่ใช้ 1 0 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

 รวม       0.93 ใช้ได้ 

 

กิจกรรมที่ 4   รำยกำรประเมิน 

ผู้เชี่ยวชำญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่ำ IOC 
แปล
ผล 

คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

บุคลิกพิชิต
แอลกอฮอล์ 

1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

2. หลักกำรและแนวคิด 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

3. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 4. กำรด ำเนินกิจกรรม 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

 5. กำรประเมินผล 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 6. สื่อที่ใช้ 1 1 1 0 1 4 0.8 ใช้ได้ 

 รวม       0.9 ใช้ได้ 
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กิจกรรมที่ 5   รำยกำรประเมิน 

ผู้เชี่ยวชำญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่ำ IOC 
แปล
ผล 

คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

แนะน ำฉันที
เพื่อหนี

แอลกอฮอล์ 

1.1 ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

1.2 หลักกำรและแนวคิด 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

1.3 วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 1.4 กำรด ำเนินกิจกรรม 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

 1.5 กำรประเมินผล 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

 1.6 สื่อที่ใช้ 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

 รวม       0.9 ใช้ได้ 
 

 

กิจกรรมที่ 6   รำยกำรประเมิน 

ผู้เชี่ยวชำญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่ำ IOC 
แปล
ผล 

คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

ประกำศตน
ผ่ำนพ้น

แอลกอฮอล์ 

1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

2. หลักกำรและแนวคิด 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

3. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 4. กำรด ำเนินกิจกรรม 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

 5. กำรประเมินผล 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

 6. สื่อที่ใช้ 1 1 1 0 1 4 0.8 ใช้ได้ 

 รวม       0.90 ใช้ได้ 
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กิจกรรมที่ 7   รำยกำรประเมิน 

ผู้เชี่ยวชำญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่ำ IOC 
แปล
ผล 

คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

บัดดี้ที่รัก 1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 0 1 4 0.8 ใช้ได้ 

2. หลักกำรและแนวคิด 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

3. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 4. กำรด ำเนินกิจกรรม 1 1 1 0 1 4 0.8 ใช้ได้ 

 5. กำรประเมินผล 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

 6. สื่อที่ใช้ 1 1 1 0 1 4 0.8 ใช้ได้ 

 รวม       0.87 ใช้ได้ 

 

กิจกรรมที่ 8   รำยกำรประเมิน 

ผู้เชี่ยวชำญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่ำ IOC 
แปล
ผล 

คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

นันทนำกำร
สร้ำงสุข 

1. ชื่อกิจกรรม 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

2. หลักกำรและแนวคิด 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

3. วัตถุประสงค์ 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

 4. กำรด ำเนินกิจกรรม 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

 5. กำรประเมินผล 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

 6. สื่อที่ใช้ 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

 รวม       0.8 ใช้ได้ 
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กิจกรรมที่ 9   รำยกำรประเมิน 

ผู้เชี่ยวชำญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่ำ IOC 
แปล
ผล 

คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

รำยงำนตน 
ประกำศผลคน

เก่งกล้ำ 

1. ชื่อกิจกรรม 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

2. หลักกำรและแนวคิด 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

3. วัตถุประสงค์ 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

 4. กำรด ำเนินกิจกรรม 0 1 1 1 0 3 0.6 ใช้ได้ 

 5. กำรประเมินผล 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

 6. สื่อที่ใช้ 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

 รวม       0.77 ใช้ได้ 

 

กิจกรรมที่ 10   รำยกำรประเมิน 

ผู้เชี่ยวชำญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่ำ IOC 
แปล
ผล 

คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

หนีภัยห่ำงไกล
แอลกอฮอล์ 

1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 0 1 4 0.8 ใช้ได้ 

2. หลักกำรและแนวคิด 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

3. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 4. กำรด ำเนินกิจกรรม 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 5. กำรประเมินผล 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 6. สื่อที่ใช้ 1 1 1 0 0 3 0.6 ใช้ได้ 

 รวม       0.9 ใช้ได้ 
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2. เครื่องมือท่ีใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
2.1 ตำรำงค่ำ IOC ในกำรตรวจสอบหำควำมตรงเชิงเน้ือหำของแบบวัดควำมรู้ เรื่อง แอลกอฮอล์ 

ข้อท่ี 
ผู้เชี่ยวชำญ(R) ผลรวมของ 

คะแนน(R) 

ค่ำ  
IOC 

แปลผล คนที ่
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

1 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
2 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 
3 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 
4 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
5 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
6 1 1 1 0 1 4 0.8 ใช้ได้ 
7 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
8 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
9 0 1 1 0 1 3 0.6 ใช้ได้ 
10 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
11 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 
12 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
13 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 
14 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 
15 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
16 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
17 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
18 1 0 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 
19 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
20 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

รวม 0.91 ใช้ได้ 
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2.2 ตำรำงค่ำ IOC ในกำรตรวจสอบหำควำมตรงเชิงเน้ือหำของแบบวัดเจตคติ เรื่อง แอลกอฮอล์ 

ข้อท่ี 
ผู้เชี่ยวชำญ(R) ผลรวมของ 

คะแนน(R) 

ค่ำ  
IOC 

แปลผล คนที ่
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

1 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
2 1 1 1 0 1 4 0.8 ใช้ได้ 
3 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
4 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
5 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 
6 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
7 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
8 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
9 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
10 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 
11 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
12 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
13 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
14 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 
15 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 
16 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
17 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
18 1 0 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 
19 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 
20 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

รวม 0.93 ใช้ได้ 
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2.3 ตำรำงค่ำ IOC ในกำรตรวจสอบหำควำมตรงเชิงเน้ือหำของแบบวัดกำรปฏิบัติ เรื่อง แอลกอฮอล์ 

ข้อท่ี 
ผู้เชี่ยวชำญ(R) ผลรวมของ 

คะแนน(R) 

ค่ำ  
IOC 

แปลผล คนที ่
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

1 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
2 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 
3 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
4 -1 1 1 1 1 3 0.6 ใช้ได้ 
5 -1 1 1 1 1 3 0.6 ใช้ได้ 
6 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 
7 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 
8 -1 1 1 1 1 3 0.6 ใช้ได้ 
9 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
10 0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

รวม 0.8 ใช้ได้ 
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2.4 กำรหำค่ำควำมเช่ือมั่น (KR20) ค่ำควำมยำก-ง่ำย (P) และค่ำอ ำนำจจ ำแนก (r) แบบวัดควำมรู ้
 - ค่ำควำมเช่ือมั่น (KR20) มีค่ำเท่ำกับ 0.73 
 - ค่ำควำมยำก-ง่ำย (P) มีค่ำอยู่ในช่วง 0.23 - 0.73  
 - ค่ำอ ำนำจจ ำแนก (r) มีค่ำอยู่ในช่วง 0.20 - 0.67  
 

ข้อที่ 
ค่ำควำมยำก-

ง่ำย (P) 
ค่ำอ ำนำจจ ำแนก 

(r) 
ข้อที่ 

ค่ำควำมยำก-ง่ำย 
(P) 

ค่ำอ ำนำจจ ำแนก 
(r) 

1 0.30 0.47 11 0.57 0.33 
2 0.37 0.33 12 0.27 0.27 
3 0.73 0.27 13 0.50 0.47 
4 0.67 0.27 14 0.37 0.33 
5 0.47 0.27 15 0.50 0.33 
6 0.23 0.33 16 0.43 0.20 
7 0.30 0.33 17 0.5 0.33 
8 0.40 0.27 18 0.5 0.33 
9 0.37 0.33 19 0.53 0.53 
10 0.47 0.67 20 0.43 0.47 

 
2.5 กำรหำค่ำควำมเช่ือมั่น (Cronbach Coefficient Alpha) ค่ำอ ำนำจจ ำแนก (r) แบบวัดเจตคต ิ
 - ค่ำควำมเที่ยง (Cronbach Coefficient Alpha) มีค่ำเท่ำกับ 0.87  
 - ค่ำอ ำนำจจ ำแนก (r) อยู่ในช่วง 0.25 - 0.76 
  

ข้อที่ ค่ำอ ำนำจจ ำแนก (r) ข้อที่ ค่ำอ ำนำจจ ำแนก (r) 
1 0.39 11 0.38 
2 0.28 12 0.45 
3 0.42 13 0.52 
4 0.59 14 0.30 
5 0.74 15 0.31 
6 0.36 16 0.25 
7 0.49 17 0.76 
8 0.53 18 0.60 
9 0.38 19 0.63 
10 0.65 20 0.55 
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2.6 กำรหำค่ำควำมเช่ือมั่น (Cronbach Coefficient Alpha) ค่ำอ ำนำจจ ำแนก (r) แบบวัดกำรปฏิบัต ิ
 - ค่ำควำมเที่ยง (Cronbach Coefficient Alpha) มีค่ำเท่ำกับ 0.88  
 - ค่ำอ ำนำจจ ำแนก (r) อยู่ในช่วง 0.39 - 0.78 
  

ข้อที่ ค่ำอ ำนำจจ ำแนก (r) 
1 0.78 
2 0.76 
3 0.69 
4 0.77 
5 0.49 
6 0.65 
7 0.40 
8 0.61 
9 0.65 
10 0.70 
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ภำคผนวก ง 
คู่มือรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพ่ือกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต 
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 กำรจัดกิจกรรมเพื่อช่วยในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ส ำหรับนิสิตนักศึกษำที่มี
กำรดื่มแอลกอฮอล์ในระดับที่เป็นอันตรำย (hazardous drinking) ข้ึนไปตำมเกณฑ์กำรประเมินของ
เครื่องมือ AUDIT ขององค์กำรอนำมัยโลก ด้วยกำรเรียนรู้ผ่ำนกิจกรรมด้วยวิธีกำรต่ำง ๆ 
ประกอบด้วย กำรท ำให้สับสนหรือเกิดควำมรู้ที่ถูกต้องเกี่ยวกับแอลกอฮอล์ กำรตรวจสอบและ
ประเมินตนเอง กำรยอมรับร่วมกันในประสบกำรณ์จำกกรณีศึกษำ กำรวำงแผนแนวทำงกำรปฏิบัติใน
กำรลดกำรดื่มแอลกอฮอล์ กำรศึกษำหำควำมรู้และทักษะให้ส ำเร็จตำมแผน กำรประกำศอิสรภำพ 
กำรสร้ำงควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ กำรเผชิญเงื่อนไขทำงพฤติกรรม กำรทดลองปฏิบัติและ
ประเมินผลย้อนกลับและเสริมแรง รวมทั้งกำรสร้ำงควำมเช่ือมั่นให้แก่นิสตินักศึกษำเพื่อช่วยเหลือดูแล
นิสิตนักศึกษำให้สำมำรถลดกำรดื่มแอลกอฮอล์ด้วยข้ันสร้ำงควำมตระหนักรู้  ข้ันเตรียมตัวสู่กำร
ปฏิบัต ิข้ันปฏิบัติและสะท้อนผลกำรปฏิบัติ น ำไปสู่กำรสร้ำงควำมรู้ เจตคติ และกำรปฏิบัติที่เหมำะสม 
โดยรูปแบบกำรจัดกิจกรรมดังกล่ำว มีรำยละเอียดที่จะกล่ำวถึงดังนี้ 
 

1. หลักกำรและแนวคิด 
 นิสิตนักศึกษำจ ำนวนมำกมีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ที่ เสี่ยงต่อกำรเกิดอันตรำย 
เนื่องจำกขำดควำมรู้ เจตคติ และกำรปฏิบัติตนในเรื่องกำรดื่มแอลกอฮอล์ ดังนั้น กำรส่งเสริมให้นิสิต
นักศึกษำให้มีควำมรู้ เจตคติ และกำรปฏิบัติตนที่เหมำะสมจะช่วยลดควำมเสี่ยงที่อำจจะเกิดข้ึนต่อ
ร่ำงกำย จิตใจ และสังคมได้ ด้วยกำรจัดกิจกรรมเพื่อให้นิสิตนักศึกษำเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ที่เสีย่งต่ออันตรำยโดยใช้ทฤษฎีกำรเรยีนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมมำเป็นแนวคิดพื้นฐำนในกำรจัดกิจกรรมต่ำง ๆ ให้นิสิตนักศึกษำเกิดกำรเรียนรู้เพื่อน ำไปใช้
ในชีวิตประจ ำวัน โดยมีหลักกำรจัดกิจกรรม ดังนี้ 
 หลักกำรจัดกิจกรรมข้อท่ี 1 นิสิตนักศึกษำที่เข้ำร่วมต้องสมัครใจเข้ำร่วมกำรจัดกิจกรรม
ด้วยตนเองโดยไม่โดนบังคับจำกผู้อื่น เพื่อให้เป็นไปตำมหลักกำรของทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ที่ว่ำ “บุคคลจะไม่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองเว้นแต่ว่ำเขำได้แสดงควำมต้องกำรเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมนั้น ๆ หำกบุคคลไม่มีควำมต้องกำรที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม บุคคลนั้นก็จะไม่สำมำรถ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ไม่ว่ำจะได้รับกำรบ ำบัดหรือให้ข้อมูลข่ำวสำรมำกมำยเพียงใด” 
 หลักกำรจัดกิจกรรมข้อท่ี 2 รูปแบบกิจกรรมที่พัฒนำข้ึนน้ีเหมำะส ำหรับผู้ทีม่ีควำมต้องกำร
ในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ในข้ันลังเลใจ คือ ต้องที่จะลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ของตนเองภำยใน 30 วันข้ำงหน้ำในกำรเริ่มต้นกิจกรรม 

หลักกำรจัดกิจกรรมข้อที่ 3 รูปแบบกำรจัดกิจกรรมที่พัฒนำขึ้นใช้กระบวนกำรปลุกจิตส ำนึก กำร
ประเมินตนเอง กำรระบำยควำมรู้สึก กำรเผชิญเงื่อนไขทำงพฤติกรรกำรสร้ำงควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ กำร

คู่มือกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎกีำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและ 
ทฤษฎีกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดพฤตกิรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 

ของนิสตินกัศึกษำระดบัปริญญำบณัฑติ 
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ประกำศอิสรภำพต่อตนเอง และกำรเสริมแรง เพื่อให้เหมำะสมกับขั้นตอนของกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตำมทฤษฎี
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

หลักกำรจัดกิจกรรมข้อที่ 4 กำรจัดล ำดับกิจกรรมตำมรูปแบบที่พัฒนำขึ้นใช้หลักกำรตำมกระบวนกำร
เรียนรู้ของทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง คือ กำรท ำให้สับสน กำรตรวจสอบและประเมินตนเอง กำรยอมรับ
ร่วมกันในประสบกำรณ์ที่คล้ำยกัน กำรค้นหำบทบำทใหม่ กำรวำงแผนกำรปฏิบัติ กำรศึกษำหำควำมรู้และทักษะที่
ใช้ในกำรด ำเนินงำนตำมแผน กำรทดลองปฏิบัติตำมแผนและประเมินผลย้อนกลับ  กำรสร้ำงศักยภำพหรือควำม
ม่ันใจในบทบำทใหม่ รวมทั้งกำรปรับเปลี่ยนวิถีกำรด ำเนินชีวิตใหม่ในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เหมำะสม ซ่ึงอำศัย
กำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่ำงกันระหว่ำงกลุ่มนิสิตนักศึกษำที่เข้ำร่วมกิจกรรมด้วยประสบกำรณ์ของแต่ละบุคคล
เพื่อให้เกิดควำมช่วยเหลือระหว่ำงกลุ่ม 

หลักกำรจัดกิจกรรมข้อที่ 5 กำรจัดกิจกรรมในสัปดำห์ที่ 1-2 เป็นกำรจัดกิจกรรมเพื่อให้นิสิตนักศึกษำ
เกิดควำมรู้ ควำมตระหนัก และเตรียมควำมพร้อมก่อนเริ่มปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เม่ือเข้ำสู่สัปดำห์ที่ 3-6 จะเป็นกำร
เรียนรู้เพื่อน ำไปสู่กำรปฏิบัติจริง และสะท้อนผลกำรปฏิบัติในทุกสัปดำห์เพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้ช่วยเหลือซ่ึงกันและ
กันในกำรแก้ไขปัญหำที่พบเจอ รวมทั้งให้แรงเสริมแก่สมำชิกในทุก ๆ สัปดำห์   

หลักกำรจัดกิจกรรมข้อที่ 6 กำรจัดกิจกรรมตำมรูปแบบที่พัฒนำขึ้นเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิตก ำหนดระยะเวลำด ำเนินกำรทดลองอย่ำงต่อเน่ืองเพื่อให้เกิดกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเป็นเวลำ 6 สัปดำห์ สัปดำห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมง  

2. วัตถุประสงค์ 
 เพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ส ำหรับนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิตที่มี
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์แบบมีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดอันตรำย (hazardous drinking) ตำม
เกณฑ์กำรประเมินจำกแบบวัด AUDIT ขององค์กำรอนำมัยโลก  
 

3. กำรด ำเนินกิจกรรม 
 รูปแบบกำรจัดกิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับ
ปริญญำบัณฑิต ประกอบด้วย 10 กิจกรรม ได้แก่  
 1) กิจกรรมรู้เอำไว้พิษภัยแอลกอฮอล์ 
 2) กิจกรรมมำรู้จักตัวเอง  
 3) กิจกรรมพี่เล่ำเรื่องเหล้ำ  
 4) กิจกรรมบุคลิกพิชิตแอลกอฮอล์  
 5) กิจกรรมแนะน ำฉันทีเพื่อหนีแอลกอฮอล์  
 6) กิจกรรมประกำศตนผ่ำนพ้นแอลกอฮอล์  
 7) กิจกรรมบัดด้ีที่รัก  
 8) กิจกรรมนันทนำกำรสร้ำงสุข  
 9) กิจกรรมรำยงำนตนประกำศผลคนเก่งกล้ำ   
 10) กิจกรรมหนีภัยห่ำงไกลแอลกอฮอล์ 
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 ซึ่งเป็นกำรจัดกจิกรรมโดยใช้ข้ันตอนและกระบวนกำรตำมรูปแบบที่ได้พัฒนำข้ึน ดังนี ้

กิจกรรม 
ขั้นตอนตำมรูปแบบท่ี

พัฒนำ 
กระบวนกำรตำมรูปแบบท่ีพัฒนำ 

1. กิจกรรมรู้เอำไว้พิษภัย
แอลกอฮอล ์

ข้ันสร้ำงควำมตระหนกัรู ้

กำรท ำใหส้บัสนหรือเกิดควำมรูท้ี่
ถูกต้องเกี่ยวกบัแอลกอฮอล ์

2. กิจกรรมมำรูจ้ักตัวเอง กำรตรวจสอบและประเมินตนเอง 

3. กิจกรรมพีเ่ล่ำเรือ่งเหล้ำ 
กำรยอมรับร่วมกันในประสบกำรณ์

จำกกรณีศึกษำ 
4. กิจกรรมบุคลิกพิชิต

แอลกอฮอล ์

ข้ันเตรียมตัวสูก่ำรปฏิบัต ิ

กำรค้นหำทำงเลือกใหม่  
และวำงแผนกำรปฏิบัติ 

5. กิจกรรมแนะน ำฉันทเีพื่อ
หนีแอลกอฮอล ์

กำรศึกษำหำควำมรู้และทกัษะ 
ที่ใช้ให้ส ำเร็จตำมแผน 

6. กิจกรรมประกำศตนผ่ำน
พ้นแอลกอฮอล ์

กำรประกำศอสิรภำพต่อตนเอง  
และพัฒนำควำมเช่ือมั่น 

7. กิจกรรมบัดด้ีที่รกั 

ข้ันปฏิบัติและสะท้อนผล
กำรปฏิบัต ิ

กำรสร้ำงควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ 
8. กิจกรรมนันทนำกำรสร้ำง
สุข 

กำรเผชิญเงื่อนไขทำงพฤติกรรม 

9. กิจกรรมรำยงำนตน
ประกำศผลคนเก่งกล้ำ 

กำรปฏิบัติตำมแผนและประเมินผล
ย้อนกลบั รวมทั้งกำรให้แรงเสริม 

10. กิจกรรมหนีภัยห่ำงไกล
แอลกอฮอล ์

กำรสร้ำงควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ 
และควำมเช่ือมั่นในกำรเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม 
 จำกตำรำงดังกล่ำวมีโครงสร้ำงกำรด ำเนินกิจกรรมตำมตำรำงกำรจัดกิจกรรมตำมรูปแบบที่
พัฒนำข้ึนเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอลข์องนิสตินักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิตจ ำนวน 18 ครั้ง 
ด ำเนินกำรทุกวันจันทร์ พุธ และศุกร์ ครั้งละ 1 ช่ัวโมง ดังรำยลเอียดต่อไปนี้ 
 

สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม 
 

 กิจกรรม 

- -   -คัดเลือกกลุ่มตัวอย่ำงจำกกำรประเมินเกณฑ์คัดเข้ำ  
     

- -   - ทดสอบเพือ่วัดควำมรู้ เจตคติ และกำรปฏิบัตกิ่อน
กำรเข้ำร่วมกิจกรรม 

     

1/จันทร ์ กิจกรรมรูเ้อำไว้ พิษภัย
แอลกอฮอล์ (60 นำที) 

  1. ผู้วิจัยแสดงสถิติกำรดื่ม อัตรำกำรบริโภค ของคน
ไทยที่มีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์  
2. น ำเสนอข้อมลู เรือ่ง “ควำมรูท้ั่วไปเกี่ยวกบั
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม 
 

 กิจกรรม 

แอลกอฮอล์ วิกฤติของคนไทยกบักำรดืม่
แอลกอฮอล”์ 
3. แสดงควำมคิดเห็น อภิปรำยร่วมกันในเนื้อหำที่
น ำเสนอ 

     
1/พุธ กิจกรรมรูเ้อำไว้ พิษภัย

แอลกอฮอล์ (60 นำที) 
  1. ผู้วิจัยแสดงข้อมูลโรค และอุบัติเหตุที่เกิดข้ึนจำก

กำรดื่มแอลกอฮอล์  
2. น ำเสนอข้อมลู เรือ่ง “ผลกระทบ และโทษของ
แอลกอฮอลท์ี่สง่ผลต่อตนเองทำงด้ำนร่ำงกำย จิตใจ 
ครอบครัว เศรษฐกิจ และสังคม” 
3. แสดงควำมคิดเห็น อภิปรำยร่วมกันในเนื้อหำที่
น ำเสนอ 

     
1/ศุกร์ กิจกรรมมำรูจ้ักตัวเอง  

(60 นำที) 
  1. ผู้วิจัยแจกไฟล์บันทึกกำรประเมนิตนเอง พร้อมให้

นิสิตนักศึกษำบันทึกผลเสียที่เกิดกับร่ำงกำย จิตใจ 
เศรษฐกิจ  และสั งคมเมื่ อมีพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ของตนเอง   
2. ผู้วิจัยและนิสิตนักศึกษำสรุปถึงผลกระทบที่
เกิดข้ึนเมื่อมีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของแต่ละ
คน พร้อมกล่ำวถึงสิ่งเร้ำที่มักจะท ำให้เกิดพฤติกรรม
กำรดื่มแอลกอฮอล์ รวมทั้งวิเครำะห์ข้อดีหำกลด
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ลงได้ 
3. ให้นิสิตนักศึกษำฝึกบันทึกประเมินตนเองด้วยกำร
ดูวีดีทัศน์แล้วบันทึกกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวันที่มี
ควำมเกี่ยวข้องกับแอลกอฮอล์ เช่น ปริมำณกำรดื่ม 
กำรเจอสถำนกำรณ์เสี่ยงต่อกำรดื่ม ควำมรู้สึกอยำก
ดื่ม เป็นต้น  
 

2/จันทร ์ กิจกรรมพี่เล่ำเรื่องเหล้ำ 

(60 นำที) 
  1. ผู้วิจัยแนะน ำวิทยำกรตัวแบบ 

2. วิทยำกรตัวแบบเล่ำประสบกำรณ์ของตนเองที่มี
ควำมเกี่ยวข้องกับแอลกอฮอล์ 
3. เปิดโอกำสให้นิสิตสอบถำม แสดงควำมคิดเห็นกับ
วิทยำกรเพื่อแลกเปลี่ยนประสบกำรณ์ และให้
ค ำแนะน ำเพื่อกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม 
 

 กิจกรรม 

 
2/พุธ กิจกรรมบุคลกิพิชิต

แอลกอฮอล ์(40 นำที) 
  1. ให้นิสิตระบุสำเหตุที่ท ำให้ตนเองเกิดพฤติกรรม

กำรดื่มแอลกอฮอล์ 
2. นิสิตวำงแผนแนวทำงกำรปฏิบัติของตนเอง โดย
กำรหำข้อมูลด้วยตนเอง กลุ่มไลน์ และปรึกษำผู้วิจัย 

     
 กิจกรรมแนะน ำฉันทีเพือ่

หนีแอลกอฮอล์  
(20 นำที) 

  1. สร้ำงกลุ่มไลน์เพื่อเป็นช่องทำงในกำรแลกเปลี่ยน
ควำมรู้ ควำมคิดเห็น ก ำลังใจระหว่ำงกัน 
2. ให้สมำชิกทุกคนเข้ำร่วมในกลุ่มไลน์ 
3. ก ำหนดกติกำร่วมกันในกำรส่งข้อมูล กำรร่วม
กิจกรรมที่ผู้วิจัยมอบหมำย กำรเข้ำร่วมแสดงควำม
คิดเห็น และกำรให้ก ำลังใจระหว่ำงกัน 

     
2/ศุกร์ กิจกรรมบุคลกิพิชิต

แอลกอฮอล ์(40 นำที) 
  1. สรุปแนวทำงกำรปฏิบัติตนเพื่อลดพฤติกรรมกำร

ดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำแต่ละรำยบุคคล 
2. เปิดโอกำสให้นิสิตนักศึกษำปรึกษำผู้วิจัยก่อนกำร
บันทึกลงในใบพันธะสัญญำ 

     

 กิจกรรมประกำศตนผ่ำน
พ้นแอลกอฮอล ์

 (20 นำที) 

  1. สร้ำงใบพันธะสัญญำ โดยให้ระบุวันที่เริ่ม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และรำยละเอียดของแนว
ทำงกำรปฏิบัติตนที่นิสิตนักศึกษำได้วำงแผนไว้จำก
กิจกรรมบุคลิกพิชิตแอลกอฮอล์ โดยเน้นย้ ำให้เขียน
บนข้อมูลที่มีควำมเป็นจริง 
2. ให้นิสิตนักศึกษำน ำใบพันธะสัญญำไปลงนำม
ร่วมกับบุคคลที่นิสิตนักศึกษำเคำรพนับถือในกำร
แสดงควำมประสงค์ท ำสัญญำ  
3. ช้ีแจงให้นิสิตส่งใบพันธะสัญญำมอบให้กับผู้วิจัย 
ผู้ที่ท ำสัญญำด้วย และตนเอง เก็บไว้คนละ 1 ฉบับ 

     
3/จันทร ์ กิจกรรมประกำศตนผ่ำน

พ้นแอลกอฮอล ์
 (30 นำที) 

  1. ให้นิสิตนักศึกษำอ่ำนสรุปข้อมูลในใบพันธะสัญญำ
ตำมที่สำมำรถเปิดเผยข้อมูลได้แก่กลุ่มสมำชิก 
2. ให้นิสิตนักศึกษำส่งใบพันธะสัญญำที่ลงนำมแล้ว
แก่ผู้วิจัย 
3. ผู้วิจัยกล่ำวช่ืนชม และให้ก ำลังใจนิสิตนักศึกษำ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 166 

สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม 
 

 กิจกรรม 

ทุกคน 
     

 กิจกรรมบัดด้ีทีร่ัก 
 (30 นำที) 

  1. ให้นิสิตนักศึกษำเลือกบัดดี้ของตนเองตำมควำม
สมัครใจ มีควำมยินยอมพร้อมใจกันทั้ง 2 ฝ่ำย และ
มีควำมไว้เนื้อเช่ือใจซึ่งกันและกัน 
2. พูดคุยแลกเปลี่ยนเรื่องรำว ประสบกำรณ์ที่
เกี่ยวกับกำรดื่มแอลกอฮอล์ของแต่ละคนพร้อมทั้ง
บันทึกลงในสมุดบันทึกเพื่อให้เกิดกำรเรียนรู้ซึ่งกัน
และกัน 
3. แสดงตนให้บัดดี้รู้ว่ำสำมำรถเป็นได้ทั้งที่ปรึกษำ 
ช่วยเหลือในกำรลดกำรดื่มแอลกอฮอล์ คอยให้
ก ำลังใจ และแสดงควำมยินดีเมื่อคู่บัดดี้สำมำรถลด
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้ตลอดเวลำ   

     

3/พุธ กิจกรรมนนัทนำกำร
สร้ำงสุข (60 นำที) 

  1. ผู้วิจัยยกตัวอย่ำงภำวะที่เป็นทุกข์ ควำมเครียด 
ปัญหำในชีวิต ภำวะที่ท ำให้บุคคลเกิดควำมไม่สบำย
ใจ  
2. สอบถำมวิธีกำรจัดกำรปญัหำ และควำมเครียดที่
เกิดข้ึนในชีวิตของนิสิตนักศึกษำ  
3. ผู้วิจัยแนะน ำกิจกรรมนันทนำกำรทีจ่ะให้นิสิตเข้ำ
ร่วม โดยแบ่งกลุ่มกิจกรรมนันทนำกำร ดังนี้ กลุม่
งำนอดิเรกทั่วไป กลุม่ดนตรีและกจิกรรมเข้ำจงัหวะ 
และกลุ่มกีฬำ จ ำนวน 3 กลุ่ม กลุม่ละ 10 คน 
4. ผู้วิจัยให้นิสิตนักศึกษำร่วมกันร่ำงตำรำงกิจกรรม
ของแต่ละกลุ่มเพื่อนัดหมำยวันเวลำในกำรท ำ
กิจกรรมดังกล่ำวร่วมกัน โดยแต่ละกลุ่มจะต้อง
สลับกันเป็นเจ้ำภำพในกำรจัดกิจกรรม ทั้งนี้หลังกำร
ท ำกิจกรรมแต่ละครั้ งให้นิสิตนักศึกษำบันทึก
ควำมรู้สึกของตนเองที่มีต่อกำรท ำกิจกรรม 
5. ผู้ วิจัยและนิสิตนักศึกษำอภิปรำยร่วมกันถึง
ประโยชน์ของกิจกรรมนันทนำกำรที่ ช่วยในกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์  

     

3/ศุกร์ กิจกรรมแนะน ำฉันทีเพือ่
หนีแอลกอฮอล ์

  1. ผู้วิจัยมอบหมำยให้นิสิตนักศึกษำอ่ำนข่ำว เรื่อง 
“แอลกอฮอล์พรำกคนรักก่อนวัยอันควร”   
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม 
 

 กิจกรรม 

(30 นำที) 2. ผู้ วิจัยและนิสิตนักศึกษำร่วมกันอภิปรำย
แลกเปลี่ยนควำมคิดเห็น เสนอแนะที่จะท ำให้ไม่เกิด
เหตุกำรณ์ดังกล่ำวแก่ตนเอง 

 กิจกรรมหนีภัยห่ำงไกล
แอลกอฮอล์ (30 นำที) 

  1. ผู้วิจัยและนิสิตนักศึกษำอภิปรำยสรุปแนวทำงใน
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ ของ
แต่ละบุคคล  
2. แจ้งให้นิสิตนักศึกษำทรำบว่ำสำมำรถปรึกษำจำก
ช่องทำงของไลน์ได้ตลอดเวลำ  

     

4/จันทร ์ กิจกรรมรำยงำนตน 
ประกำศผลคนเก่งกล้ำ 

(50 นำที) 

  1. ผู้วิจัยร่วมกับนิสิตนักศึกษำก ำหนดเกณฑ์กำร
ได้รับรำงวัลของผู้ที่สำมำรถปฏิบัติตนในกำรลด
แอลกอฮอล์ตำมแผนที่วำงไว้ 
2. ให้นิสิตสังเกตพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ในระยะเวลำที่ผ่ำนมำตำมสมุดบันทึก
ของตนเอง พร้อมน ำเสนอ 
3. ผู้ วิจัยและนิสิตนักศึกษำร่วมกันอภิปรำย
พฤติกรรมทั้ งที่ เ ปลี่ ยนแปลงและไม่ เกิ ดกำร
เปลี่ยนแปลงของเพื่อนสมำชิก  
4. นิสิตนักศึกษำร่วมกันเสนอควำมคิดเพื่อช่วยเหลือ
และให้ก ำลังใจส ำหรับผู้ที่ไม่เกิดกำรเปลี่ยนแปลง
ตำมเป้ำหมำย รวมทั้งกล่ำวช่ืนชมกับผู้ที่บรรลุตำม
เป้ำหมำยที่วำงไว้ 

     

 กิจกรรมบัดด้ีทีร่ัก 
(10 นำที) 

  1. ผู้วิจัยให้คู่บัดด้ีตัวอย่ำงที่สำมำรถช่วยเหลือซึ่งกัน
และกันในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้ 
ออกมำเล่ำประสบกำรณ์และวิธีปฏิบัติตนแก่เพื่อน
สมำชิก 

     

4/พุธ กิจกรรมนนัทนำกำร
สร้ำงสุข (60 นำที) 

  1. นิสิตนักศึกษำกลุ่มเจ้ำภำพเป็นผู้น ำในกำรท ำ
กิจกรรมนันทนำกำรตำมที่ตนเองเลือกไว้ 
2. นิสิตนักศึกษำทุกคนร่วมกันปฏิบัติกิจกรรม
นันทนำกำรตำมที่กลุ่มเจ้ำภำพจัดให้ 
3. ผู้วิจัยให้นิสิตนักศึกษำสังเกตตนเองเมื่อได้ท ำ
กิจกรรมนันทนำกำร พร้อมทั้งบันทึกลงในสมุด
บันทึก 
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม 
 

 กิจกรรม 

4. ผู้วิจัยสรุปกิจกรรมให้นิสิตนักศึกษำเห็นว่ำกำร
รวมกลุ่มกันท ำกิจกรรมนันทนำกำร เป็นกำรใช้เวลำ
ว่ำงให้เป็นประโยชน์ สุขภำพร่ำงกำยแข็งแรง ลด
ภำวะที่ท ำให้เกิดควำมเครียด หรือไม่สบำยใจ ดีกว่ำ
กำรใช้เวลำไปกับกำรรวมกลุ่มดื่มแอลกอฮอล์ 

     
     

4/ศุกร์ กิจกรรมหนีภัยห่ำงไกล
แอลกอฮอล์ (60 นำที) 

  1. ผู้วิจัยและนิสิตนักศึกษำอภิปรำยสรุปแนวทำงใน
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในรอบสัปดำห์ ทั้งในเรื่อง
กำรด ำเนินชีวิต กำรท ำกิจกรรมที่ดีทดแทนกำรดื่ม
แอลกอฮอล์  กำรรับมือกับสำเหตุที่ก่ อให้ เกิด
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์  
2. ผู้วิจัยให้นิสิตนักศึกษำเข้ำพบเป็นรำยบุคคล 
เพื่อให้ค ำปรึกษำที่เหมำะสมในกำรปรับเปลี่ยนวิถี
กำรด ำ เนินชี วิตกำรป ฏิบัติ ตนเพื่ อลดกำรดื่ ม
แอลกอฮอล์ 
3. แจ้งให้นิสิตนักศึกษำทรำบว่ำสำมำรถปรึกษำจำก
ช่องทำงของไลน์ได้ตลอดเวลำ  
4. กล่ำวช่ืนชมและให้ก ำลังใจนิสิตนักศึกษำทุกคน 

     

5/จันทร ์ กิจกรรมรำยงำนตน 
ประกำศผลคนเก่งกล้ำ 

(45 นำที) 

  1. ผู้วิจัยตรวจสมุดบันทึกของแต่ละคน และให้นิสิต
นักศึกษำที่ไม่มีกำรดื่มแอลกอฮอล์เลยหลังจำกกำร
ประกำศตนเอง หรือนิสิตนักศึกษำที่สำมำรถลดกำร
ดื่มแอลกอฮอล์ได้ตำมแผนที่วำงไว้ออกมำเล่ำวิธีกำร
จัดกำรกับตนเองที่ช่วยปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  
2. ผู้ วิจัยและนิสิตนักศึกษำร่วมกันอ ภิปรำย
พฤติกรรมทั้งที่เปลี่ยนแปลงไป  
3. ผู้วิจัยมอบรำงวัลแก่ผู้ที่สำมำรถเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมตำมแผนที่ได้วำงเอำไว้ รวมทั้งผู้ที่ไม่มีกำร
ดื่มแอลกอฮอล์เลยหลังจำกกิจกรรมกำรประกำศตน 

     
 กิจกรรมบัดด้ีทีร่ัก 

(15 นำที) 
  1. ผู้วิจัยให้คู่บัดด้ีตัวอย่ำงที่สำมำรถช่วยเหลือซึ่งกัน

และกันในกำรลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้ 
ออกมำเล่ำประสบกำรณ์และวิธีปฏิบัติตนแก่เพื่อน
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม 
 

 กิจกรรม 

สมำชิก 
     

5/พุธ กิจกรรมนนัทนำกำร
สร้ำงสุข (60 นำที) 

  1. นิสิตนักศึกษำกลุ่มเจ้ำภำพเป็นผู้น ำในกำรท ำ
กิจกรรมนันทนำกำรตำมที่ตนเองเลือกไว้ 
2. นิสิตนักศึกษำทุกคนร่วมกันปฏิบัติกิจกรรม
นันทนำกำรตำมที่กลุ่มเจ้ำภำพจัดให้ 
3. ผู้วิจัยให้นิสิตนักศึกษำสังเกตตนเองเมื่อได้ท ำ
กิจกรรมนันทนำกำร พร้อมทั้งบันทึกลงในสมุด
บันทึก 
4. ผู้วิจัยสรุปกิจกรรมให้นิสิตนักศึกษำเห็นว่ำกำร
รวมกลุ่มกันท ำกิจกรรมนันทนำกำร เป็นกำรใช้เวลำ
ว่ำงให้เป็นประโยชน์ สุขภำพร่ำงกำยแข็งแรง ลด
ภำวะที่ท ำให้เกิดควำมเครียด หรือไม่สบำยใจ ดีกว่ำ
กำรใช้เวลำไปกับกำรรวมกลุ่มดื่มแอลกอฮอล์ 

     

5/ศุกร์ กิจกรรมหนีภัยห่ำงไกล
แอลกอฮอล์ (60 นำที) 

  1. ผู้วิจัยและนิสิตนักศึกษำอภิปรำยสรุปแนวทำงใน
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในรอบสัปดำห์ ทั้งในเรื่อง
กำรด ำเนินชีวิต กำรท ำกิจกรรมที่ดีทดแทนกำรดื่ม
แอลกอฮอล์  กำรรับมือกับสำเหตุที่ก่ อให้ เกิด
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์  
2. ผู้วิจัยให้นิสิตนักศึกษำเข้ำพบเป็นรำยบุคคล 
เพื่อให้ค ำปรึกษำที่เหมำะสมในกำรปรับเปลี่ยนวิถี
กำรด ำ เนินชี วิตกำรป ฏิบัติ ตนเพื่ อลดกำรดื่ ม
แอลกอฮอล์ 
3. แจ้งให้นิสิตนักศึกษำทรำบว่ำสำมำรถปรึกษำจำก
ช่องทำงของไลน์ได้ตลอดเวลำ  
4. กล่ำวช่ืนชมและให้ก ำลังใจนิสิตนักศึกษำทุกคน 

     

6/จันทร ์ กิจกรรมรำยงำนตน 
ประกำศผลคนเก่งกล้ำ 

(45 นำที) 

  1. นิสิตนักศึกษำทุกคนรำยงำนกำรเปลี่ยนแปลงที่
เกิดข้ึนจำกกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ผ่ำนมำ 
2. ให้นิสิตสังเกตพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ในระยะเวลำที่ผ่ำนมำของเพื่อนสมำชิก 
3. ผู้ วิจัยและนิสิตนักศึกษำร่วมกันอภิปรำย
พฤติกรรมทั้ งที่ เ ปลี่ ยนแปลงและไม่ เกิ ดกำร
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม 
 

 กิจกรรม 

เปลี่ยนแปลงของเพื่อนสมำชิก  
4. นิสิตนักศึกษำร่วมกันเสนอควำมคิดเพื่อช่วยเหลือ
และให้ก ำลังใจส ำหรับผู้ที่ไม่เกิดกำรเปลี่ยนแปลง
ตำมเป้ำหมำย รวมทั้งกล่ำวช่ืนชมและมอบรำงวัล
ให้กับผู้ที่บรรลุตำมเป้ำหมำยที่วำงไว้  

     
 กิจกรรมบัดด้ีทีร่ัก 

(15 นำที) 
  1. ผู้วิจัยกล่ำวช่ืนชมคู่บัดดี้ที่ช่วยเหลือดูแลกันมำ

ตลอดกิจกรรม ให้รำงวัลแก่คู่บัดดี้ดีเด่นที่มีกำร
ติดตำมพฤติกรรมกันอย่ำงสม่ ำเสมอ 
2. ผู้วิจัยกล่ำวเน้นย้ ำให้คู่บัดดี้ และสมำชิกกลุ่ม
ทั้งหมดคอยช่วยเหลือ ให้ค ำปรึกษำ ร่วมท ำกิจกรรม 
และให้ก ำลังใจซึ่งกันและกันต่อไป  

     

6/พุธ กิจกรรมนนัทนำกำร
สร้ำงสุข (60 นำที) 

  1. นิสิตนักศึกษำกลุ่มเจ้ำภำพเป็นผู้น ำในกำรท ำ
กิจกรรมนันทนำกำรตำมที่ตนเองเลือกไว้ 
2. นิสิตนักศึกษำทุกคนร่วมกันปฏิบัติกิจกรรม
นันทนำกำรตำมที่กลุ่มเจ้ำภำพจัดให้ 
3. ผู้วิจัยให้นิสิตนักศึกษำสังเกตตนเองเมื่อได้ท ำ
กิจกรรมนันทนำกำร พร้อมทั้งบันทึกลงในสมุด
บันทึก 
4. ผู้วิจัยสรุปกิจกรรมให้นิสิตนักศึกษำเห็นว่ำกำร
รวมกลุ่มกันท ำกิจกรรมนันทนำกำร เป็นกำรใช้เวลำ
ว่ำงให้เป็นประโยชน์ สุขภำพร่ำงกำยแข็งแรง ลด
ภำวะที่ท ำให้เกิดควำมเครียด หรือไม่สบำยใจ ดีกว่ำ
กำรใช้เวลำไปกับกำรรวมกลุ่มดื่มแอลกอฮอล์ 

     

6/ศุกร์ กิจกรรมหนีภัยห่ำงไกล
แอลกอฮอล์ (60 นำที) 

  1. ผู้วิจัยและนิสิตนักศึกษำอภิปรำยสรุปแนวทำงใน
กำรปรับเปลีย่นพฤติกรรม ทั้งในเรื่องกำรด ำเนินชีวิต 
กำรท ำกิจกรรมที่ดีทดแทนกำรดื่มแอลกอฮอล์ กำร
รับมือกับสำเหตุที่ก่อให้ เกิดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์  
2. ผู้วิจัยให้นิสิตนักศึกษำเข้ำพบเป็นรำยบุคคล 
เพื่อให้ค ำปรึกษำที่เหมำะสมในกำรปรับเปลี่ยนวิถี
กำรด ำ เนินชี วิตกำรป ฏิบัติ ตนเพื่ อลดกำรดื่ ม
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สัปดำห์
ท่ี/วัน 

ชื่อกิจกรรม 
 

 กิจกรรม 

แอลกอฮอล์ 
3. แจ้งให้นิสิตนักศึกษำทรำบว่ำสำมำรถปรึกษำจำก
ช่องทำงของไลน์ได้ตลอดเวลำ  
4. กล่ำวช่ืนชมและให้ก ำลังใจนิสิตนักศึกษำทุกคน 

- -   ทดสอบเพื่อวัดควำมรู้ เจตคติ และกำรปฏิบัติหลัง
กำรเข้ำร่วมกิจกรรม 6 สัปดำห์ 

- -   ทดสอบเพื่อวัดควำมรู้ เจตคติ และกำรปฏิบัติหลัง
กำรเข้ำร่วมกิจกรรม 10 สัปดำห์ 
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กิจกรรมท่ี 1 
กิจกรรมรู้เอำไว้ พิษภัยแอลกอฮอล์ 

 
1. หลักกำรและแนวคิด 
 กิจกรรมให้ข้อมูลควำมรู้เพื่อเปลีย่นควำมคิดหรือมมุมองเดิม ปลุกจติส ำนึกของบุคคลให้ได้รับ
ข้อมูลใหม่ สะท้อนให้เห็นถึงผลกระทบที่เกิดข้ึนต่อตนเอง ครอบครัว และสังคม รวมทั้งเป็นกำรเพิ่ม
ควำมตระหนักเกี่ยวกับผลกระทบที่ตำมมำเมื่อดื่มแอลกอฮอล์ ซึ่งจะช่วยให้กำรเรียนรู้ที่น ำไปสู่กำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
 
2. วัตถุประสงค์ 
 2.1 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำสำมำรถอธิบำยผลเสียของกำรดืม่แอลกอฮอลท์ี่มีต่อตนเอง 
ครอบครัว และสังคม      
 2.2 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำตระหนักถึงผลกระทบที่เกิดจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
 
3. กำรด ำเนินกิจกรรม  
 3.1 ผู้วิจัยทักทำย ท ำควำมรู้จักระหว่ำงผู้เข้ำร่วมกิจกรรม  

3.2 ผู้วิจัยแสดงสถิติต่ำง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับแอลกอฮอล์ เช่น อัตรำกำรบริโภค โรคภัยที่เกิด
จำกกำรดื่ม อุบัติเหตุที่เกิดข้ึนจำกแอลกอฮอล์  

3.3 ผู้ วิจัยบรรยำยให้ควำมรู้ทั่วไปเกี่ยวกับแอลกอฮอล์ วิกฤติของคนไทยกั บกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ ผลกระทบ และอันตรำยของแอลกอฮอล์ที่ส่งผลต่อผู้ดื่มทั้งต่อตนเอง ครอบครัว และ
สังคม พร้อมน ำภำพผลกระทบจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ ได้แก่ ภำพตับแข็ง ภำพอุบัติเหตุที่เกิดจำกกำร
ดื่มแอลกอฮอล์และส่งผลกระทบต่อสังคม ภำพครอบครัวที่ต้องดูแลผู้พิกำรที่ เกิดจำกกำร ดื่ม
แอลกอฮอล์ ภำพกำรใช้ควำมรุนแรงที่เกิดจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์ เป็นต้น  
 3.4 เปิดโอกำสให้นิสิตนักศึกษำสอบถำมข้อมูลที่สงสยัจำกกิจกรรมดังกล่ำว พร้อมทั้งให้แสดง
ควำมรู้สึกของตนเองที่มีต่อกำรดื่มแอลกอฮอล์ในรูปแบบกำรอภิปรำย  
 
 
4. กำรประเมินผล 
 4.1 แบบประเมินควำมรู้  
 4.2 กำรแสดงควำมคิดเห็นของนสิิตนักศึกษำที่กล่ำวแสดงควำมรู้สึก 
 
5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 คอมพิวเตอร ์
 5.2 รูปภำพ และสถิติทีเ่กี่ยวข้องกบักำรดื่มแอลกอฮอล์  
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กิจกรรมท่ี 2 
กิจกรรมมำรู้จักตัวเอง 

 
1. หลักกำรและแนวคิด 
 กำรประเมินตนเองเป็นกระบวนกำรของกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยกำรประเมินตนเอง
นั้นเป็นกำรประเมินเกี่ยวกับควำมเช่ือเบื้องต้นของตนเอง กำรปฏิบัติตน อุปสรรคที่มีต่อกำร
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ รวมทั้งประเมินสิ่งแวดล้อมรอบข้ำง เพื่อให้นิสิตนักศึกษำ
รับรู้ว่ำตนเองมีควำมเช่ือ กำรปฏิบัติตน ปัญหำและอุปสรรคอะไรที่เป็นปัญหำต่อกำรเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม  
 
2. วัตถุประสงค์ 
 2.1 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำประเมินตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
 2.2 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำวิเครำะห์ผลดีทีเ่กิดข้ึนเมือ่ไม่มีพฤตกิรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ 
 2.3 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำฝึกกำรจดบันทกึพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของตนเอง 
  
3. กำรด ำเนินกิจกรรม 
 3.1 แจกไฟล์สมุดบันทึกให้นิสิตนักศึกษำ  
 3.2 นิสิตนักศึกษำเขียนประเมินพฤติกรรมของตนเองและบุคคลรอบข้ำงเกี่ยวกับพฤติกรรม
กำรดื่มแอลกอฮอล์ และพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปจำกเดิมเมื่อมีกำรดื่มแอลกอฮอล์ทั้งในด้ำน
ร่ำงกำย จิตใจ เศรษฐกิจ และสังคม  
 3.3 ผู้วิจัยและนิสิตนักศึกษำร่วมกันสรุปกำรประเมินตนเองที่มีผลต่อด้ำนต่ำง ๆ หลังดื่ม
แอลกอฮอล์ เพื่อแสดงให้เห็นถึงควำมเสี่ยง และอันตรำยต่ำง ๆ ที่อำจเกิดข้ึน พร้อมทั้งร่วมกัน
วิเครำะห์ถึงข้อดีหำกสำมำรถลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ลงได้ 
 3.4 ผู้วิจัยเปิดคลิปหนังสั้นจำกละคร “ทองเนื้อเก้ำ” ให้นิสิตนักศึกษำดู พร้อมทั้งให้บันทึก
กำรประเมินตนเองหำกนิสิตนักศึกษำเป็นตัวละคร “ล ำยอง” 
 3.5 ผู้วิจัยอธิบำยให้นิสิตนักศึกษำประเมินตนเองและจดบันทึกในไฟล์ที่แจกอย่ำงสม่ ำเสมอ 
เมื่อมีควำมคิด ควำมรู้สึก หรือมีกำรใช้ชีวิตประจ ำวันที่เกี่ยวข้องกับแอลกอฮอล์ 
 
4. กำรประเมินผล 
 4.1 ข้อมูลกำรประเมินตนเองในสมุดบันทึก 
 4.2 ข้อมูลกำรวิเครำะห์ข้อดีของกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  
 
5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 คอมพิวเตอร ์
 5.2 สมุดบันทกึประเมินตนเอง 
 5.3 คลิปหนังสั้น เรื่อง “ทองเนื้อเก้ำ” 
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กิจกรรมท่ี 3 
กิจกรรมพ่ีเล่ำเรื่องเหลำ้ 

 
1. หลักกำรและแนวคิด 

กำรน ำตัวแบบหรือบุคคลที่ผำ่นประสบกำรณ์เกี่ยวกับแอลกอฮอล์มำบรรยำยถ่ำยทอดควำมรู้
และประสบกำรณ์ในลักษณะของกำรระบำยอำรมณ์ ควำมรู้สึกจำกประสบกำรณ์ช่วยท ำให้ผู้เข้ำร่วม
เกิดควำมคิด เกิดอำรมณ์หรือควำมรู้สึกร่วมทีค่ล้ำยกัน และเกิดกำรยอมรับในประสบกำรณ์ที่คล้ำยกัน
ระหว่ำงสมำชิก ช่วยสร้ำงควำมตระหนักในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม โดยตัวแบบจะช่วยแสดงให้เห็น
ถึงผลเสียของกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้เป็นอย่ำงดี อีกทั้งกลุ่มนิสิตนักศึกษำสำมำรถปรึกษำหำรือ ขอ
ค ำแนะน ำจำกตัวแบบในประสบกำรณ์ที่เคยผ่ำนมำได้ 
 
2. วัตถุประสงค์ 
 2.1 เพื่อสร้ำงแรงจงูใจใหก้ับนสิิตนักศึกษำในกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ 

2.2 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำแลกเปลี่ยนประสบกำรณ์ และค ำแนะน ำจำกวิทยำกรตัวแบบ 
 
3. กำรด ำเนินกิจกรรม 

3.1 กล่ำวทักทำยนิสิตนักศึกษำ แนะน ำวิทยำกรตัวแบบ 
3.2 เชิญวิทยำกรตัวแบบผู้ที่ เคยผ่ำนประสบกำรณ์ไม่ดีจำกกำรดื่มแอลกอฮอล์มำเล่ำ

ประสบกำรณ์ที่ เกี่ยวข้องกับแอลกอฮอล์ ได้แก่ สำเหตุกำรดื่ม ผลกระทบที่เกิดข้ึน และวิธีกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ เพื่อให้นิสิตนักศึกษำเกิดควำมรู้สึกร่วมเหมือนแสดงให้เห็น
ผลเสียของกำรดื่มแอลกอฮอล์ รวมทั้งเป็นกำรสร้ำงแรงจูงใจให้กับนิสิตนักศึกษำว่ำหำกมีควำมตั้งใจ
จริงทุกคนสำมำรถลดกำรดื่มได้ 

3.3 เปิดโอกำสให้นสิิตนักศึกษำแสดงควำมคิดเห็น แสดงควำมรู้สกึ ซักถำมข้อสงสัย หรอื
วิธีกำรที่สำมำรถท ำให้ตนเองปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ฯลฯ พร้อมทั้งกำรให้ค ำแนะน ำ
จำกวิทยำกร  

3.4 กล่ำวสรุปกิจกรรมในครั้งนี้ โดยพูดถึงผลกระทบที่เกิดข้ึนต่อตนเอง ครอบครัว สังคม 
และประเทศชำติ ถ้ำหำกนิสิตนักศึกษำมีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ และบันทึกประโยชน์ที่ได้รับ
จำกกิจกรรมลงในสมุดบันทึก  
  
4. กำรประเมินผล 
 4.1 กำรประเมินควำมรู้สึกตนเองของนสิิตนักศึกษำที่มีต่อพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
 4.2 กำรสังเกตระหว่ำงท ำกิจกรรมของนสิิตนักศึกษำกบัวิทยำกรตัวแบบ 
  
5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 คอมพิวเตอร ์
 5.2 ใบประเมินควำมรูส้ึกของนสิิตนักศึกษำ 
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กิจกรรมท่ี 4 
กิจกรรมบุคลิกพิชิตแอลกอฮอล์ 

 
1. หลักกำรและแนวคิด 
  เมื่อนิสิตนักศึกษำตัดสินใจในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง นิสิตนักศึกษำแต่ละคน
ควรมีกำรวำงแผนกำรปฏิบัติตนจำกกำรวิเครำะห์ใคร่ครวญประเมินตนเองถึงลักษณะเฉพำะของตนที่
ท ำให้เกิดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ โดยแต่ละบุคคลจะรับทรำบปัญหำหรือกำรเผชิญเงื่อนไขทำง
พฤติกรรมที่ท ำให้ตนเองดื่มแอลกอฮอล์ดีอยู่แล้ว ดังนั้น แต่ละบุคคลจึงต้องคิดหำวิธีกำร กำร
ปรับเปลี่ยนบุคลิก วิธีปฏิบัติตนที่เหมำะสมเพื่อค้นหำทำงเลือกใหม่ที่เหมำะสมกับตนเอง 

 
2. วัตถุประสงค์ 
 2.1 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำระบุปญัหำ สำเหตุทีท่ ำให้ตนเองเกดิพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ 
 2.2 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำเขียนแผน แนวทำงที่เหมำะสมในกำรเผชิญเงื่อนไขที่ท ำให้เกิด
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
 
3. กำรด ำเนินกิจกรรม  
 3.1 กล่ำวทักทำยนิสิตนักศึกษำ และพูดถึงควำมส ำคัญของกำรเตรียมตัว วำงแผนในกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์  

3.2 นิสิตนักศึกษำเขียนระบุสำเหตุทีม่ักจะท ำใหต้นเองเกิดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ เช่น 
ควำมเครียด เพื่อน ควำมรัก กำรเข้ำสังคม เป็นต้น โดยสำมำรถระบุสำเหตุโดยไม่จ ำกัดตำม
สภำพกำรณ์จริงของแต่ละบุคคล 

3.3 นิสิตนักศึกษำเขียนแนวทำงหรือก ำหนดวิธีกำรในกำรปฏิบัติตนเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ตำมสำเหตุที่ตนเองระบุ โดยนิสิตนักศึกษำสำมำรถวิเครำะห์ด้วยตนเอง ปรึกษำผู้วิจัย 
หรือค้นคว้ำข้อมูลเบื้องต้นจำกอินเตอร์เนต 

3.4 ให้นิสิตนักศึกษำแต่ละคนเขียนสรุปวำงแผนกำรปฏิบัติตนเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์จำกสำเหตุของแต่ละบุคคล พร้อมด ำเนินกำรส่งแผนกำรปฏิบัติตน 
 
4. กำรประเมินผล 
 4.1 แผนกำรปฏิบัติตนซึ่งระบสุำเหตุและวิธีกำรรบัมือหรือแนวทำงที่เหมำะสมของตนเอง 
 
5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 คอมพิวเตอร ์
 5.2 สมุดส ำหรบัเขียนวำงแผนกำรปฏิบัติตน 
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กิจกรรมท่ี 5 
กิจกรรมแนะน ำฉันทีเพ่ือหนีแอลกอฮอล์ 

 
1. หลักกำรและแนวคิด 
 กำรสร้ำงช่องทำงกำรสื่อสำรระหว่ำงกลุ่มเป็นกำรสร้ำงควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือเพื่อให้
สมำชิกแลกเปลี่ยนควำมรู้ ทักษะที่จ ำเป็นในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม กำรให้ค ำปรึกษำตำมแผนที่ได้
วำงเอำไว้ อีกทั้งเป็นช่องทำงให้ก ำลังใจ ทั้งจำกเพื่อนนิสิตนักศึกษำที่เข้ำร่วมและผู้วิจัยเพื่อเป็นกำร
เปิดโอกำสให้สมำชิกได้รบัข้อมูลแบบง่ำยและรวดเร็ว ทั้งยังส่งเสริมให้นิสิตนักศึกษำสำมำรถปฏิบัติตน
เพื่อน ำไปสู่กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
 
2. วัตถุประสงค์ 
 2.1 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำแสดงสถำนะกำรดื่มแอลกอฮอล์ของตนเองต่อผู้อื่น 
 2.2 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำมีช่องทำงกำรสื่อสำรออนไลน์ในกำรแลกเปลี่ยนควำมรู้ ทักษะ 
ค ำแนะน ำ ควำมคิดเห็น ให้ก ำลังใจจำกเพื่อนร่วมกลุ่ม และผู้วิจัยในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่ม 
 
3. กำรด ำเนินกิจกรรม  
 3.1 ผู้วิจัยสร้ำงกลุ่มไลน์ พร้อมทั้งนิสิตนักศึกษำเข้ำร่วมกลุ่มเพื่อเข้ำถึงข้อมูลต่ำง ๆ  

3.2 ผู้วิจัยโพสข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์  
3.3 ผู้วิจัยและนิสิตนักศึกษำแลกเปลี่ยนควำมคิดเห็น ให้ค ำปรึกษำ ให้ก ำลังใจต่อกันใน

ระหว่ำงกำรจัดกิจกรรม หรือใช้กลุ่มไลน์เป็นช่องทำงในกำรให้ค ำปรึกษำ แลกเปลี่ยนควำมคิดเห็น 
กำรน ำเสนอควำมรู้ กำรรำยงำนตนเอง กำรให้ก ำลังใจซึ่งกันและกัน  
 
4. กำรประเมินผล 
 4.1 กำรมีส่วนร่วมและปฏิสัมพันธ์ในกำรท ำกจิกรรมของนสิตินักศึกษำ 
 4.2 กำรเข้ำร่วมกลุ่มไลน์ กำรตอบสนองของนสิิตนักศึกษำ 
 
5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 แอพลิเคชันไลน์ (LINE) 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 177 

กิจกรรมท่ี 6 
กิจกรรมประกำศตนผ่ำนพ้นแอลกอฮอล์ 

 

1. หลักกำรและแนวคิด 
 บุคคลที่ต้องกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีควำมตั้งใจ มุ่งมั่นที่จะท ำตำมที่ตนเองเช่ือ ควร
ส่งเสริม แนะน ำให้แสดงออกถึงควำมมุ่งมั่นที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยกำรสร้ำงพันธะสัญญำไว้
กับตนเองและผู้อื่น ซึ่งกิจกรรมทีแ่สดงถึงควำมมุ่งมัน่ในกำรเปลีย่นแปลงพฤติกรรมนั้นนอกจำกจะเป็น
กำรเพิ่มควำมมุ่งมั่นตั้งใจแล้ว กำรสัญญำไว้กับตนเอง ครอบครัว หรือบุคคลในสังคมที่ตนนับถือนั้นก็
เป็นกำรพัฒนำควำมสำมำรถและควำมเช่ือมั่นของตนเองในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ 
 

2. วัตถุประสงค์ 
 2.1 เพื่อเสริมสร้ำงควำมมุ่งมั่น ตั้งใจ ในกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดืม่แอลกอฮอล์ให้
ส ำเร็จตำมแผน 
 2.2 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำสร้ำงสัญญำไว้กับตนเอง ผู้วิจัย และครอบครัวหรอืบุคคลในสังคมที่
เคำรพนับถือ 
 

3. กำรด ำเนินกิจกรรม 
 3.1 ผู้วิจัยแจกใบพันธะสัญญำให้กับนิสิตนักศึกษำ อธิบำยวัตถุประสงค์ และกำรท ำกิจกรรม
สร้ำงพันธะสัญญำ 
 3.2 ให้นิสิตนักศึกษำเขียนระบุวันทีเ่ริ่มปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของตนเอง
ลงในใบพันธะสัญญำ พร้อมสรุปรำยละเอียดต่ำง ๆ ตำมที่ตนเองได้วำงแผนในกจิกรรมก่อนหน้ำด้วย
ควำมตั้งใจจริง มีควำมเป็นไปได้จริง และออกมำอ่ำนพันธะสัญญำของตนตำมทีส่ำมำรถเปิดเผยต่อ
ผู้เข้ำร่วมคนอื่นได ้
 3.3 ให้นิสิตนักศึกษำลงลำยมือช่ือก ำกบัท้ำยใบพันธะสญัญำ พร้อมทัง้ให้น ำไปให้ ครอบครัว 
หรือบุคคลในสงัคมอันเป็นทีเ่คำรพของตนเองและผู้วิจัยเพื่อท ำสัญญำโดยใหล้งลำยมือช่ือก ำกับ พรอ้ม
ทั้งเกบ็ไว้เองหนึ่งฉบับ 

3.4 กล่ำวช่ืนชมส ำหรบัผูท้ี่ได้ท ำพันธะสญัญำซึ่งแสดงถึงกำรมีควำมมุ่งมั่นตัง้ใจในกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
  
 

4. กำรประเมินผล 
 4.1 ข้อควำมที่นิสิตนักศึกษำท ำไว้ในใบพันธะสัญญำ  
 4.2 ข้อมูลจำกสมุดบันทึกกำรปฏิบัติตน 
 

5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 ใบพันธะสัญญำ 
 5.2 ใบประเมินติดตำมผลกำรปฏิบัติตน 
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กิจกรรมท่ี 7 
กิจกรรมบัดด้ีท่ีรัก 

 

1. หลักกำรและแนวคิด 
กำรสร้ำงควำมสัมพันธ์แบบช่วยเหลือจำกบุคคลที่มีควำมจริงใจ ยอมรับ และเอื้อประโยชน์

ระหว่ำงที่พยำยำมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เช่น กำรดูแลเอำใจใส่ กำรให้ควำมไว้วำงใจ กำรยอมรับซึ่ง
กันและกัน กำรให้ค ำปรึกษำ และกำรให้ก ำลังใจเป็นส่วนส ำคัญที่ช่วยส่งเสริมให้กำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์เป็นไปด้วยดี ซึ่งในวัยของนิสิตนักศึกษำนั้ นเพื่อนมีอิทธิพลและมี
ควำมส ำคัญอย่ำงยิ่ง หำกมีปัญหำนิสิตนักศึกษำมักจะปรึกษำกันเองมำกกว่ำปรึกษำผู้ใหญ่ ดังนั้น กำร
มเีพื่อนคู่หูจึงเป็นเทคนิคที่ช่วยพัฒนำควำมสำมำรถของบุคคลในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  
 

2. วัตถุประสงค์ 
2.1 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำมีส่วนร่วมในกำรให้ก ำลังใจและดูแลเพื่อนคู่หู 
2.2 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำฝึกกำรช่วยเหลือและแก้ปัญหำเมื่อเกิดควำมต้องกำรในกำรดื่มหรือ

สถำนกำรณ์ที่อำจท ำให้เกิดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
 

3. กำรด ำเนินกิจกรรม 
 3.1 อธิบำยถึงควำมส ำคัญของกำรมบีัดด้ี 
 3.2 ให้นิสิตนักศึกษำเลือกเพื่อนคู่หูตำมควำมสมัครใจ โดยต้องยินยอมพร้อมใจกันทั้ง 2 ฝ่ำย 
และต้องมีควำมไว้เนื้อเช่ือใจซึ่งกันและกัน 
 3.3 บัดด้ีแต่ละคู่สอบถำมข้อมูลต่ำง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับประสบกำรณ์กำรดื่มแอลกอฮอล์ของ
เพื่อนพร้อมบันทึกลงในแบบบันทึกของบัดด้ีเพื่อให้เกิดกำรเรียนรู้ซึ่งกันและกัน 
 3.4 นิสิตนักศึกษำกล่ำวให้ก ำลังใจเพื่อนคู่หู และบอกให้รู้ว่ำตนเองสำมำรถรับฟัง ให้
ค ำปรึกษำ คอยช่วยเหลือดูแลในกำรปรบัเปลีย่นพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ โดยให้เพื่อนคู่หูร่วมกัน
หำกิจกรรมในทำงที่ดีร่วมกัน เช่น กำรออกก ำลังกำย เล่น ดนตรี หรืองำนอดิเรกที่สนใจ และ
ช่วยเหลือให้หลีกพ้นจำกสิ่งเร้ำ 
 3.5 ช้ีแจงให้เพื่อนคู่หูดูแลกันไปจนจบกิจกรรมทั้งหมด โดยคอยช่วยเหลือ ดูแล ให้ค ำปรึกษำ
และให้ก ำลังใจในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมซึ่งกันและกัน และให้บันทึกข้อมูลกำรให้ก ำลังใจ ให้
ค ำปรึกษำ กำรเปลี่ยนแปลงด้ำนต่ำง ๆ เป็นต้น ให้กับผู้วิจัยได้รับทรำบข้อมูลสัปดำห์ละครั้ง    
 
4. กำรประเมินผล 
 4.1 ข้อมูลกำรบันทึกข้อมูลในสมุดบันทึก 
 4.2 กำรสัมภำษณ์ข้อมูลจำกเพื่อนคู่ห ู
 
5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 แบบบันทึกข้อมูลของเพือ่นคู่ห ู
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กิจกรรมท่ี 8 
กิจกรรมนันทนำกำรสรำ้งสุข 

 
1. หลักกำรและแนวคิด 

วัยรุ่นมักรวมกลุ่มท ำกิจกรรมต่ำง ๆ ร่วมกันกับเพื่อนเพื่อให้เปน็ที่ยอมรับจำกกลุ่ม เป็นสำเหตุ
หนึ่งที่ท ำให้เกิดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ กำรจัดกิจกรรมหรือส่งเสริมให้กลุ่มวัยรุ่นมีกิจกรรม
นันทนำกำรในทำงที่ดตีำมควำมสนใจของแต่ละกลุ่ม นอกจำกจะเป็นกำรใช้เวลำว่ำงให้เป็นประโยชน์ 
ส่งเสริมกำรท ำกิจกรรมร่วมกับกลุ่มเพื่อนแล้ว ยังสำมำรถลดภำวะที่เป็นทุกข์ ลดควำมเครียดที่อำจ
เกิดข้ึนซึ่งเป็นอีกสำเหตุหนึ่งของกำรมีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ จัดเป็นกำรหำพฤติกรรมที่ดีกว่ำ
หรือเอื้อต่อสุขภำพมำกกว่ำ ทดแทนพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์และช่วยพัฒนำควำมสำมำรถและควำม
เช่ือมั่นในตนเองในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพ  
 

2. วัตถุประสงค์ 
 2.1 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำปฏิบัติกิจกรรมทดแทนภำวะที่เกิดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
 2.2 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำเลือกวิธีกำรผ่อนคลำยควำมเครียดตำมควำมสนใจ 
 2.3 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำเห็นควำมส ำคัญของกิจกรรมนันทนำกำรโดยไม่ต้องพึ่งแอลกอฮอล์ 
 

3. กำรด ำเนินกิจกรรม 
3.1 ผู้วิจัยสอบถำมกิจกรรมยำมว่ำงที่มักจะท ำร่วมกันระหว่ำงกลุ่มของนิสิตนักศึกษำ และ

สอบถำมถึงภำวะที่เป็นทุกข์ ควำมเครียด ปัญหำในชีวิต สภำวะที่ท ำให้บุคคลเกิดควำมไม่สบำยใจ ซึ่ง
อำจท ำให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงต่อสุขภำพ ส่งผลอำจท ำให้มีกำรจัดกำรปัญหำที่ผิดวิธี  เช่น กำรดื่ม
แอลกอฮอล์เพื่อให้ลืมควำมทุกข์  

3.2 สอบถำมวิธีกำรจัดกำรปัญหำ และควำมเครียดที่เกิดข้ึนในชีวิตของนิสิตนักศึกษำ  
3.3 ผู้วิจัยแนะน ำกิจกรรมนันทนำกำร ประโยชน์ที่ได้รับจำกกิจกรรมนันทนกำร พร้อมทั้ง

แบ่งนิสิตนักศึกษำเป็นกลุ่มตำมกิจกรรมนันทนำกำรที่ตนเองสนใจ โดยผู้วิจัยแบ่งกลุ่มกิจกรรม
นันทนำกำร ดังนี้ กลุ่มงำนอดิเรกทั่วไป กลุ่มดนตรีและกิจกรรมเข้ำจังหวะ และกลุ่มกีฬำ  

3.4 ผู้วิจัยให้นิสิตนักศึกษำร่วมกันร่ำงตำรำงกิจกรรมของแต่ละกลุ่มเพื่อนัดหมำยวันเวลำใน
กำรท ำกิจกรรมดังกลำ่วร่วมกัน โดยแต่ละกลุ่มจะต้องสลับกันเป็นเจ้ำภำพในกำรจัดกิจกรรม ทั้งนี้หลัง
กำรท ำกิจกรรมแต่ละครั้งให้นิสิตนักศึกษำบันทึกควำมรู้สึกของตนเองที่มีต่อกำรท ำกิจกรรม
นันทนำกำร 

3.5 อภิปรำยร่วมกันถึงประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรท ำกิจกรรมนันทนำกำรที่สำมำรถน ำไปใช้ใน
กำรปรับเปลีย่นพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ พร้อมทั้งโน้มน้ำวชักจูงให้เห็นว่ำกำรท ำกิจกรรมร่วมกัน
ในเวลำว่ำงระหว่ำงกลุ่มไม่จ ำเป็นต้องไปดื่มแอลกอฮอล์แต่สำมำรถใช้กิจกรรมนันทนำกำรต่ำง ๆ
ร่วมกันได้ 
 

4. กำรประเมินผล 
 4.1 ข้อมูลจำกกำรบันทึกกำรท ำกจิกรรมในสมุดบันทึก 
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 4.2 กำรมีส่วนร่วมในกำรท ำกิจกรรมนันทนำกำร 
 4.3 ข้อมูลจำกกำรอภิปรำยประโยชน์ของนันทนำกำร และกำรสอบถำมควำมรูส้ึกต่อ
กิจกรรม 
 

5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 สื่อที่ใช้ในแต่ละกจิกรรมที่นิสิตนักศึกษำร่วมกันเสนอ เช่น อุปกรณ์กีฬำ ล ำโพง เพลง ฯลฯ  
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กิจกรรมท่ี 9  
กิจกรรมรำยงำนตน ประกำศผลคนเก่งกล้ำ 

 
1. หลักกำรและแนวคิด 

กำรรับรู้กำรปฏิบัติตนของผู้เข้ำร่วมเป็นสิ่งที่ส ำคัญ เน่ืองจำก เป็นกำรตรวจสอบและประเมินตนเอง
ย้อนกลับหลังกำรท ำกิจกรรมมำได้ระยะเวลำหน่ึง ท ำให้ผู้เข้ำร่วมรู้ว่ำตนเองมีพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ที่
เปลี่ยนแปลงไปอย่ำงไร โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งส ำหรับบุคคลที่มีพฤติกรรมที่เปลี่ยนไปในทำงที่ดีขึ้นควรให้แรงเสริม
ทำงบวกซ่ึงจะเป็นส่วนช่วยสนับสนุนให้เกิดพฤติกรรมที่เหมำะสมต่อไป  

 
2. วัตถุประสงค์ 
 2.1 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำประเมนิพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของตนเอง 
 2.2 เพื่อสร้ำงแรงจงูใจให้นสิิตนักศึกษำปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 
 
3. กำรด ำเนินกิจกรรม 
 3.1 ผู้วิจัยกล่ำวถึงควำมส ำคัญของกำรประเมินตนเอง เน้นย้ ำให้ประเมินตำมควำมเป็นจริง 
 3.2 ผู้วิจัยร่วมกับนิสิตนักศึกษำก ำหนดกติกำในกำรรับรำงวัลเมื่อจบโปรแกรมทั้งหมด 

3.3 ผู้วิจัยตรวจสมุดบันทึกประเมินตนเองของนิสิตนักศึกษำทุกสัปดำห์  เพื่อให้ก ำลังใจ ให้
กำรเสริมแรงกับนิสิตนักศึกษำที่สำมำรถหยุดกำรดื่มแอลกอฮอล์หรือลดกำรดื่มลงได้ พร้อมทั้งให้นิสิต
นักศึกษำกล่ำวช่ืนชมเพื่อนที่มีกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และให้ก ำลังใจเพื่อนที่ไม่สำมำรถปฏิบัติ
ตำมแผนที่ก ำหนดไว้พร้อมทั้งคอยช่วยเหลือเพื่อนให้สำมำรถปฏิบัติตำมแผนของตนเองได้ 

3.4 มอบรำงวัลให้แก่นิสิตนักศึกษำที่มกีำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตำมเป้ำหมำยที่วำงไว้ และ
กล่ำวให้ก ำลังใจส ำหรับผู้ที่ยังไม่สำมำรถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ตำมเป้ำหมำย 
  

4. กำรประเมินผล 
 4.1 ข้อมูลจำกสมุดบันทึกกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำ 
 4.2 จ ำนวนผู้เข้ำร่วมทีส่ำมำรถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ตำมเป้ำหมำย 
 

5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 สมุดบันทกึพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำ 
 5.2 ของรำงวัล เช่น เสื้อผ้ำและอปุกรณ์กีฬำ  
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กิจกรรมท่ี 10 
กิจกรรมหนีภัยห่ำงไกลแอลกอฮอล์ 

 
1. หลักกำรและแนวคิด 

นิสิตนักศึกษำแต่ละบุคคลจะต้องบูรณำกำรแนวควำมคิดที่เกิดข้ึนหลังจำกเข้ำร่วมกิจกรรม
เพื่อเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ค้นหำวิธีกำรรับมือกับสำเหตุที่จะท ำให้กลับมำ
ดื่มแอลกอฮอล์อีก หรือกำรเผชิญกับเงื่อนไขต่ำง ๆ ที่แตกต่ำงกันของบุคคล ดังนั้นกำรให้ค ำปรึกษำ
เป็นรำยบุคคลจะช่วยส่งเสริมให้นิสิตนักศึกษำสำมำรถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้ดี
ยิ่งขึ้น ทั้งนี้ผู้วิจัยยังสำมำรถให้แรงเสริม ให้ก ำลังใจ ให้ค ำปรึกษำได้เหมำะสมกับลักษณะของแต่ละ
บุคคลอีกด้วย 
 
2. วัตถุประสงค์ 

2.1 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำรับค ำปรกึษำ แรงเสรมิ จำกผู้วิจัยได้เหมำะสมกับแตล่ะบุคคล  
2.2 เพื่อให้นิสิตนักศึกษำสำมำรถบอกวิธีกำรรบัมือสำเหตุทีอ่ำจท ำใหก้ลบัไปดื่มแอลกอฮอล์ 
2.3 เพื่อติดตำมผลกำรปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมของนิสิตนักศึกษำ 

 
3. กำรด ำเนินกิจกรรม 

3.1 ผู้วิจัยให้นิสิตนักศึกษำน ำข้อมูลในสมุดบันทึกมำส่ง พร้อมทั้งพูดคุยระหว่ำงกัน 
3.2 นิสิตนักศึกษำเข้ำพบผู้วิจัยเพื่อพูดคุย เสนอแนะ ให้ค ำแนะน ำ  
3.3 นิสิตนักศึกษำบันทึกข้อมูลกำรรับค ำปรึกษำ และระบุถึงวิธีกำรรับมือกับสำเหตุที่อำจท ำ

ให้กลับไปดื่มแอลกอฮอล์ในแต่ละสัปดำห์ 
3.4 ผู้วิจัยสร้ำงกำรติดต่อทั้งจำกโทรศัพท์ และทำงแอพลิเคชัน LINE แบบส่วนตัวเพื่อให้นิสิต

นักศึกษำสำมำรถพูดคุย ขอค ำปรึกษำ และให้ก ำลังใจได้ตลอดเวลำ  
 

4. กำรประเมินผล 
 4.1 ข้อมูลกำรสนทนำให้ค ำปรกึษำผ่ำนแอพลิเคชัน LINE 
 4.2 กำรสัมภำษณ์นิสิตนักศึกษำแตล่ะบุคคล 
 4.3 สมุดบันทกึของนสิิตนักศึกษำแต่ละคนในแต่ละสปัดำห ์
 
5. สื่อและอุปกรณ์ 
 5.1 แอพลิเคชัน LINE 
 5.2 สมุดบันทกึของนสิิต 
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4. กำรประเมินผล 
 ประเมินผลโดยกำรใช้แบบประเมินควำมรู้ เจตคติ และกำรปฏิบัติ (ภำคผนวก ข) รวมทั้ง
กำรตรวจวัดปริมำณแอลกอฮอล์ด้วยเครื่องเป่ำรุ่น SAM-05 เพื่อตรวจสอบพฤติกรรมกำรดื่ม
แอลกอฮอล์ในทุกวัน 
 
5. ข้อเสนอแนะในกำรจัดกิจกรรม 

1) ผู้บริหำรในสถำนศึกษำระดับอุดมศึกษำและผู้ที่มีส่วนเก่ียวข้องในกำรช่วยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำร
ดื่มแอลกอฮอล์ให้กับนิสิตนักศึกษำ ควรสนับสนุนให้เกิดกำรจัดกิจกรรมตำมรูปแบบที่พัฒนำขึ้นเพื่อส่งเสริมให้นิสิต
นักศึกษำลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 

2) กำรสร้ำงควำมสนิทสนมใกล้ชิดกับนิสิตนักศึกษำช่วยให้กำรด ำเนินกิจกรรมเป็นไปได้ด้วยดี นิสิต
นักศึกษำให้ควำมร่วมมือเป็นอย่ำงดี และเปิดใจในกำรรับค ำปรึกษำ 

3) กำรด ำเนินกิจกรรมพี่เล่ำเรื่องเหล้ำจะต้องเลือกวิทยำกรตัวแบบที่สำมำรถบรรยำยเล่ำประสบกำรณ์
ได้อย่ำงสนุกสนำนจะช่วยดึงดูดควำมสนใจของนิสิตนักศึกษำได้เป็นอย่ำงดี  

4) กำรด ำเนินกิจกรรมบุคลิกพิชิตแอลกอฮอล์เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมให้นิสิตนักศึกษำได้วิเครำะห์
สำเหตุที่ท ำให้เกิดปัญหำ และหำทำงแก้ไขให้ตรงกับสำเหตุได้เป็นอย่ำงดี 

5) กำรด ำเนินกิจกรรมประกำศตนผ่ำนพ้นแอลกอฮอล์ จะต้องท ำอย่ำงระมัดระวังกล่ำวคือจะต้องใ ห้
นิสิตนักศึกษำท ำสัญญำเป็นกำรส่วนตัวเพื่อไม่ให้สูญเสียควำมม่ันใจในกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์
หำกไม่สำมำรถท ำได้ 

6) กิจกรรมนันทนำกำรสร้ำงสุข ผู้จัดกิจกรรมควรเตรียมสถำนที่ในกำรจัดกิจกรรมให้เหมำะสม และ
สอดคล้องกับลักษณะของกิจกรรมที่จัดตลอดระยะเวลำของกำรทดลอง เพื่อให้นิสิตนักศึกษำได้มีโอกำสใช้สถำนที่ได้
ทุกเวลำ 

7) กิจกรรมรำยงำนตนประกำศผลคนเก่งกล้ำ หำกมีกำรเตรียมรำงวัลที่น่ำสนใจจะช่วยเพิ่มแรงจูงใจใน
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ได้ดียิ่งขึ้น 

8) กำรด ำเนินกิจกรรมหนีภัยห่ำงไกลแอลกอฮอล์ผู้ ให้ค ำปรึกษำและแรงเสริ มจะต้องให้แรงเสริม
ทำงบวก เพื่อไม่ท ำให้นิสิตนักศึกษำสูญเสียควำมม่ันใจในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ 

9) นิสิตนักศึกษำที่เข้ำร่วมกิจกรรมจะต้องเข้ำร่วมด้วยควำมสมัครใจ  เพื่อให้เกิดแนวโน้มในกำร
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ประสบผลส ำเร็จ 

10) กำรใช้เครื่องเป่ำแอลกอฮอล์ในกำรทดสอบปริมำณแอลกอฮอล์จำกลมหำยใจจะต้องท ำทุกวัน 
เน่ืองจำกเครื่องเป่ำแอลกอฮอล์สำมำรถตรวจสอบปริมำณแอลกอฮอล์ในร่ำงกำยหลังกำรดื่มมำกที่สุดได้ไม่เกิน 12-24 

ชั่วโมง 

11) นิสิตนักศึกษำจะต้องเข้ำร่วมกำรจัดกิจกรรมให้ครบทั้ง 10 กิจกรรมเพื่อให้ได้รับกระบวนกำรเรียนรู้
ครบทุกกระบวนกำรและเป็นไปตำมขั้นตอนกำรจัดกำรเรียนรู้ตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลง 
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ภำคผนวก จ 
หนังสือยินยอมเข้ำร่วมในกำรวิจัย 
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หนังสือยนิยอมเข้ำร่วมในกำรวิจัย 

 

สถำนที่…………………………………..………. 

วันที่ ........ เดือน …….......... พ.ศ. ............. 

 

เลขที่ ตัวอย่ำง/ผู้มีส่วนร่วมในกำรวิจัย ............................................... 

 ข้ำพเจ้ำ ซ่ึงได้ลงนำมท้ำยหนังสือน้ี ขอแสดงควำมยินยอมเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยชื่อโครงกำรวิจัย 
กำรพัฒนำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
เพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต 

ชื่อผู้วิจัย   นำยฉัตรพันธ์  ดุสิตกุล 

ข้ำพเจ้ำ ได้รับทรำบรำยละเอียดเก่ียวกับที่มำและวัตถุประสงค์ในกำรท ำวิจัย รำยละเอียดขั้นตอนต่ำง 
ๆ ที่จะต้องปฏิบัติหรือได้รับกำรปฏิบัติ ควำมเสี่ยง/อันตรำย และประโยชน์ซ่ึงจะเกิดขึ้นจำกกำรวิจัยเรื่องน้ี โดยได้
อ่ำนรำยละเอียดในเอกสำรชี้แจงผู้เข้ำร่วมกำรวิจัยโดยตลอด และได้รับค ำอธิบำยจำกผู้วิจัย จนเข้ำใจเป็นอย่ำงดี
แล้ว 

ข้ำพเจ้ำจึงสมัครใจเข้ำร่วมในโครงกำรวิจัยน้ี ตำมที่ระบุไว้ในเอกสำรชี้แจงผู้เข้ำร่วมกำรวิจัย โดย
ข้ำพเจ้ำยินยอมเข้ำร่วมกำรจัดกิจกรรมตำมทฤษฎีกำรเรียนรู้เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตนักศึกษำระดับปริญญำบัณฑิต โดยเข้ำร่วมกิจกรรมครั้งละ 1 

ชั่วโมง สัปดำห์ละ 3 ครั้ง คือวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ในเวลำ 16.30 – 17.30 น. เป็นระยะเวลำ 6 สัปดำห์ 
นอกจำกน้ีข้ำพเจ้ำต้องท ำกำรเป่ำเครื่องวัดแอลกอฮอล์ในเวลำ 22.00 น. ของทุกวันตลอดระยะเวลำ 10 สัปดำห์ และ
ตอบแบบสอบถำมในประเด็นเก่ียวกับเรื่องพฤติกรรมกำรดื่มแอลกอฮอล์ โดยตอบแบบสอบถำม 3 ฉบับ ซ่ึงมีค ำถำม
ทั้งหมด 50 ข้อ ด้วยตนเอง ก่อนกำรเข้ำร่วมกิจกรรมในสัปดำห์ที่ 1 หลังกำรจัดกิจกรรมในสัปดำห์ที่ 6 และหลังกำร
จัดกิจกรรมในสัปดำห์ที่ 10  

ข้อมูลที่ได้จำกกำรตอบแบบสอบถำม ข้ำพเจ้ำอนุญำตให้น ำข้อมูลมำวิเครำะห์ และเสนอผลกำรวิจัย
เป็นภำพรวม ข้อมูลใดที่สำมำรถระบุถึงตัวข้ำพเจ้ำได้จะต้องไม่ปรำกฏในรำยงำน และผู้วิจัยต้องด ำเนินกำรท ำลำย
ข้อมูลตลอดจนข้อมูลอ่ืน ๆ ที่เก่ียวข้องกับข้ำพเจ้ำภำยหลังเสร็จสิ้นกำรวิจัย 

ข้ำพเจ้ำมีสิทธ์ิถอนตัวออกจำกกำรวิจัยเม่ือใดก็ได้ตำมควำมประสงค์ โดยไม่ต้องแจ้งเหตุผล ซ่ึงกำร
ถอนตัวออกจำกกำรวิจัยจะไม่มีผลกระทบต่อกำรเรียนและผลกระทบทำงลบใด ๆ ต่อข้ำพเจ้ำทั้งสิ้น  

ข้ำพเจ้ำได้รับค ำรับรองและค ำยืนยันว่ำ ผู้วิจัยจะปฏิบัติต่อข้ำพเจ้ำตำมเอกสำรข้อมูลที่เป็นค ำชี้แจง 
ผู้เข้ำร่วมกำรวิจัย และข้อมูลใด ๆ ที่เ ก่ียวข้องกับข้ำพเจ้ำ ผู้ วิจัยจะ เก็บรักษำเป็นควำมลับ โดยจะน ำเสนอ
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ผลกำรวิจัยเป็นภำพรวมเท่ำน้ัน ไม่มีข้อมูลใดในกำรรำยงำนที่จะน ำไปสู่กำรระบุตัวข้ำพเจ้ำ ยกเว้นในกรณีที่ข้ำพเจ้ำ
ยินยอมด้วยควำมเต็มใจ 

หำกข้ำพเจ้ำไม่ได้รับกำรปฏิบัติตรงตำมที่ได้ระบุไว้ในเอกสำรชี้แจงผู้มีส่วนร่วมในกำรวิจัย ข้ำพเจ้ำ
สำมำรถร้องเรียนได้ที่คณะครุศำสตร์ จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย แขวงวังใหม่ เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330  

 

ข้ำพเจ้ำได้ลงลำยมือชื่อไว้เป็นส ำคัญต่อหน้ำพยำน นอกจำกน้ีข้ำพเจ้ำได้รับส ำเนำเอกสำรข้อมูลซ่ึงเป็น
ค ำชี้แจงผู้มีส่วนร่วมในกำรวิจัย และส ำเนำหนังสือยินยอมไว้แล้ว 

 

 

 

ลงช่ือ .................................................                     ลงช่ือ.................................................(นำยฉัตรพันธ์  
ดุสิตกุล)                    (...............................................)   ผู้วิจัยหลัก         
             ผู้มีส่วนร่วมในกำรวิจัย 

 

ลงช่ือ ................................................... 

(………...........................................) 

 พยำน 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัต ิผ ู้เข ีย น 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นายฉัตรพันธ์ ดุสิตกุล 
วัน เดือน ปี เกิด 16 สิงหาคม 2530 
สถานท่ีเกิด นครศรีธรรมราช 
วุฒิการศึกษา วิทยาศาสตรบัณฑิต (วิทยาศาสตร์การกีฬา)  

ครุศาสตรมหาบัณฑิต (สุขศึกษาและพลศึกษา) 
ท่ีอยู่ปัจจุบัน 58/183 ถ.พหลโยธิน แขวงเสนานิคม เขตจตจุักร กทม. 10900   
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