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WIRADEE EAKRONNARONGCHAI: DEVELOPMENT OF PROGRAM TO PROMOTE 
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The purposes of this study were to develop and evaluate the effectiveness of 
program to promote health behaviors in self-care of lower secondary school students with 
allergies. The methods included: 1) The development of program is based upon the 
Protection Motivation Theory and Pender’s Health Promotion Theory and determine the 
quality of the program by analyzed the IOC. 2) The effectiveness of the program was 
assessed using 60 purposively selected lower secondary school students with allergies 
from 2 schools. Data were collected three times, before the experiment, after the 
experiment 6 weeks and follow-up 4 weeks, and were analyzed by means, standard 
deviation, MANOVA with repeated measures, and t-test at the statistical significance level 
of 0.05. And then the qualitative data were analyzed. 

The research findings were as follows: 

1) The develop program consisted of 8 intervention activities: self-assessment; 
information awareness; dream home; online group; overcome allergy by exercise; allergy 
relieve; relaxation and counseling. The eight activities had an aggregate IOC of 0.89. 

2) The effectiveness of the develop program were found that the average scores 
of knowledge about allergies and self-care to reduce allergies, the efficacy of self-care to 
reduce allergies, practice self-care to reduce allergies and level allergy symptoms of the 
experimental group were significantly different at .05 levels from those of the control 
group in posttest and follow up. And an experimental group had lower level allergy 
symptoms. 
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บทท่ี  1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน กลํุมสาระการเรียนรู๎สุขศึกษาและพลศึกษา มุํงเน๎น
การพัฒนาผ๎ูเรียนด๎านปัญญา พัฒนาระบบการคิดอยํางมีวิจารณญาณ การตัดสินใจและการแก๎ปัญหา 
โดยการให๎ผ๎ูเรียนเรียนรู๎เกี่ยวกับตนเอง เข๎าใจธรรมชาติและชีวิต รู๎จักและเข๎าใจตนเอง เห็นคุณคําของ
ตนเองและผ๎ูอื่น  รักการออกกําลังกาย และเลํนกีฬา รวมท้ังมีคุณธรรม จริยธรรมและคํานิยมท่ีดี 
เพื่อให๎สามารถปฏิบัติตนได๎ถูกต๎องเหมาะสม ท้ังในด๎านการปูองกัน การสํงเสริมและการดํารงไว๎ซึ่ง
สุขภาพท่ีดีอยํางถาวรท้ังตนเอง ครอบครัว และชุมชน  สุขศึกษาและพลศึกษาจึงเป็นสาระการเรียนรู๎
ท่ีสําคัญในการพัฒนาประชาชน  โดยมุํงเน๎นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ การปูองกัน          
การสํงเสริม การพัฒนา และการบริหารจัดการชีวิต รวมท้ังมีทักษะปฏิบัติด๎านสุขภาพของผ๎ูเรียนจน
เป็นกิจนิสัย  เพื่อดํารงสุขภาพท่ีดี อันเป็นรากฐานสําคัญยิ่งตํอการดําเนินชีวิตท่ีสมดุล ท้ังทาง      
ด๎านรํางกาย จิตใจ อารมณ๑ สังคม และจิตวิญญาณ ซึ่งเป็นองค๑ประกอบของการมีสภาวะทางสุขภาพท่ี
สมบูรณ๑  เมื่อวิเคราะห๑ขอบขํายสาระการเรียนรู๎สุขศึกษาและพลศึกษา พบวํา หลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพื้นฐาน มุํงเน๎นให๎ ผ๎ูเรียนเรียนรู๎เรื่อง 1) การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย๑      
2) ชีวิตและครอบครัว 3) การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลํนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล   
4) การสร๎างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และ 5) การปูองกันโรค และความปลอดภัยในชีวิต          
(กรมวิชาการ, 2551; กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 

 

จากการมุํงเน๎นเพื่อพัฒนาผ๎ูเรียนของกลํุมสาระการเรียนรู๎สุขศึกษาและพลศึกษา หลักสูตร
แกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐานดังกลําว จึงนับได๎วําสุขศึกษาและพลศึกษาเป็นกลํุมสาระการเรียนรู๎ท่ี
สําคัญท่ีสุดกลํุมสาระหนึ่งในหลักสูตรเพราะเกี่ยวข๎องกับการปรับเปล่ียนพฤติกรรม การปูองกันและ
การสํงเสริมสุขภาพ อันเป็นรากฐานสําคัญยิ่งตํอการดําเนินชีวิตท่ีสมดุลโดยตรง แตํปรากฏวํา       
การพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนในกลํุมสาระการเรียนรู๎นี้ยังไมํประสบความสําเร็จเทําท่ีควร 
เนื่องจากการเรียนการสอนของกลํุมสาระการเรียนรู๎สุขศึกษาและพลศึกษา ยังไมํสามารถสํงเสริม
พฤติกรรมสุขภาพให๎นักเรียนมีสุขภาพท่ีดีได๎อยํางสมบูรณ๑ โดยเฉพาะนักเรียนท่ีได๎รับผลกระทบจาก
การเปล่ียนแปลงอยํางรวดเร็วของสภาวะเศรษฐกิจและสังคมในปัจจุบัน สํงผลให๎นักเรียนต๎องเผชิญ
กับส่ิงแวดล๎อมท่ีเส่ือมโทรม มลพิษในเมือง ท่ีอยูํอาศัยท่ีแออัด กํอให๎เกิดปัญหาด๎านสุขภาพ โดยเฉพาะ
ปัญหาภาวะภูมิแพ๎  ซึ่งในปัจจุบันเป็นโรคไมํติดตํอท่ีมีอุบัติการณ๑เพิ่มมากขึ้น เนื่องจากมีสารกํอภูมิแพ๎
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และสารระคายเคืองตําง ๆ ในส่ิงแวดล๎อมมากขึ้น เชํน ควันบุหรี่  ไรฝุุน เกสรดอกไม๎ ขนสัตว๑        
การตกแตํงบ๎านด๎วยพรม และการติดเครื่องปรับอากาศ สํงผลให๎อากาศถํายเทไมํดี ทําให๎ไรฝุุนซึ่งเป็น
สารกํอภูมิแพ๎ท่ีสําคัญเจริญเติบโตได๎ (ณัฐ ภมรประวัติ, 2541; พิพัฒน๑ ชูวรเวช, 2543; วิภารัตน๑ 
มนุญากร, 2555; สุภาวดี ประคุณหังสิต และ สมยศ คุณจักร, 2544) 

 

ภาวะภูมิแพ๎ เป็นภาวะที่เกิดจากระบบภูมิคุ ๎มกันของรํางกายทํางานผิดปกติ ซึ ่ง
อุบัติการณ๑ของภาวะนี้มีแนวโน๎มสูงขึ้นเรื่อย ๆ ภาวะภูมิแพ๎เป็นภาวะท่ีเป็นได๎ในคนทุกเพศทุก
วัย แตํโดยสถิติแล๎วจะพบในเด็กมากกวําผ๎ูใหญํ ภาวะภูมิแพ๎ท่ีพบมาก ได๎แกํ ภาวะภูมิแพ๎ทาง
ระบบทางเดินหายใจ สําหรับสถานการณ๑ภาวะภูมิแพ๎ พบวําในปี 2541 ประเทศไทยมีอุบัติการณ๑
ของภาวะภูมิแพ๎ ประมาณร๎อยละ 20.65 สํวนอุบัติการณ๑ในประเทศแถบยุโรปพบประมาณร๎อยละ  
15-16 และในปีเดียวกัน ปกิต วิชยานนท๑และคณะ ได๎ทําการสํารวจภาวะภูมิแพ๎ในกลํุมเด็กนักเรียน
อายุ 6-7 ปี และ 13-14 ปี จํานวน 7,341 คน ในกรุงเทพมหานคร โดยใช๎แบบสอบถามท่ีดัดแปลงมา
จาก ISAAC (The International Study of Asthma and Allergies in Childhood) พบวํา กลํุม
ตัวอยํางมีอัตราความชุกของภาวะภูมิแพ๎ทางจมูก ร๎อยละ 40 โรคหอบหืดร๎อยละ 13 คิดเป็นการ
เพิ่มขึ้นของอัตราดังกลําวถึง 2 เทําสําหรับภาวะภูมิแพ๎ทางจมูก และ 3 เทําสําหรับโรคหอบหืด 
นอกจากนี้ ในปี 2542 มุฑิตา ตระกูลทิวากร และคณะ ได๎ทําการสํารวจความชุกของภาวะภูมิแพ๎ใน
นักเรียนประถมศึกษาอายุ 6-7 ปี และมัธยมศึกษาอายุ 13-14 ปี จํานวน 7,755 คน ในจังหวัด
เชียงใหมํ โดยใช๎แบบสอบถามท่ีดัดแปลงมาจาก ISSAC เชํนกัน พบวํา มีความชุกของภาวะภูมิแพ๎ทาง
จมูก ร๎อยละ 30 โรคหอบหืดร๎อยละ 12 ซึ่งความชุกของภาวะภูมิแพ๎ทางจมูกและโรคหอบหืดนี้
ใกล๎เคียงกับผลการศึกษาในกรุงเทพมหานคร และยังมีความใกล๎เคียงกับจังหวัดขอนแกํนท่ี จามรี  
ธีรตกุลพิศาล ทําการสํารวจในเด็กกลํุมอายุเดียวกันในจังหวัดขอนแกํน ในปี 2542 พบวํามีความชุก
ของภาวะภูมิแพ๎ทางจมูกร๎อยละ 40 โรคหอบหืดร๎อยละ 20 สําหรับสถิติผ๎ูปุวยภาวะภูมิแพ๎และโรค
หอบหืดของกระทรวงสาธารณสุขต้ังแตํปี 2550 ถึงปี 2555 ท่ีเข๎ารับการรักษาในโรงพยาบาลสังกัด
กรมการแพทย๑ 28 โรง พบวํามีผ๎ูปุวยภาวะภูมิแพ๎และโรคหอบหืด จํานวน 1031, 908, 896, 977, 
843 และ 672 คน ตามลําดับ สําหรับผ๎ูปุวยกลํุมอายุ 5 -14 ปี ท่ีเข๎ารับการรักษาในปี 2550 ถึง ปี 
2555 มีจํานวน 169, 146, 158, 141, 129 และ 99 คน ตามลําดับ โดยในปี 2555 ประมาณการณ๑
ท้ังประเทศได๎วํา มีคนไทยมากกวํา 18 ล๎านคนมีภาวะภูมิแพ๎ ในจํานวนนี้กวํา 10 ล๎านคนเป็นภาวะ
ภูมิแพ๎ทางจมูกหรือภาวะภูมิแพ๎อากาศ ซึ่งเป็นภาวะภูมิแพ๎ท่ีพบบํอยในคนไทย คือ ประมาณร๎อยละ 
20 ของประชากรท่ัวไป เฉล่ียประมาณ 1 ใน 5 หมายความวํา ในประชากรผ๎ูใหญํ 5 คน จะพบคนท่ี
เป็นภูมิแพ๎ 1 คน สํวนในเด็กพบร๎อยละ 40 ของเด็กท้ังหมด หรือในสัดสํวน 4 ใน 10 และในจํานวนนี้
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กวํา 5 ล๎านคนเป็นโรคหอบหืด (กระทรวงสาธารณสุข, 2556; เกียรติ รักษ๑รุํงธรรม, 2555; จามรี ธีรต
กุลพิศาล, 2542; ปกิต วิชยานนท๑และคณะ, 2541; มุทิตา ตระกูลทิวากร และคณะ, 2542) 

 

ผ๎ูท่ีเป็นภาวะภูมิแพ๎ จะมีอาการ คันจมูก คัดจมูก จาม น้ํามูกไหล คันตา น้ําตาไหล ไอเวลา
อากาศเปล่ียน  ความรุนแรงของอาการจะแตกตํางกันออกไปในแตํละคน ต้ังแตํเป็นน๎อยถึงรุนแรงมาก 
ซึ่งกํอให๎เกิดความรําคาญ มีผลตํอการใช๎ชีวิตประจําวัน เกิดปัญหาด๎านจิตใจ อีกท้ังยังมีผลตํอคุณภาพ
ชีวิต วัยรุํนปัจจุบันมีแนวโน๎มเป็นภาวะภูมิแพ๎ทางจมูกเพิ่มขึ้นและรุนแรงขึ้น เนื่องมาจากพฤติกรรม
การดํารงชีวิตท่ีเปล่ียนไปอยํางมาก ได๎แกํ นอนดึกมาก ต๎องใช๎ชีวิตอยูํนอกบ๎านท่ีมีสารกํอภูมิแพ๎และ
สารระคายเคืองสูง เชํน การขับขี่หรือโดยสารโดยรถจักรยานยนต๑ตามท๎องถนน หรือการใช๎ชีวิตอยูํใน
สถานท่ีแออัดเป็นเวลานาน ไมํวําจะเป็นร๎านอินเตอร๑เน็ตคาเฟุ  ร๎านเกม ห๎องซ๎อมดนตรี การจัดปาร๑ต้ี
สังสรรค๑ในห๎องแคบ ๆ ซึ่งมีท้ังการสูบบุหรี่ ฝุุนควัน สํงผลให๎อาการของภาวะภูมิแพ๎กําเริบรุนแรงขึ้น 
ทําให๎มีอาการเหนื่อยงําย หายใจไมํเต็มท่ี อํอนเพลียงําย นอนไมํมีประสิทธิภาพ สํงผลเสียตํอ         
วิถีชีวิตประจําวัน ได๎แกํ การขาดเรียน ผลการเรียนลดตํ่าลง ประสิทธิภาพในการทํางานลดน๎อยลง   
ไมํสามารถออกกําลังกายหรือเลํนกีฬาได๎อยํางท่ีต๎องการ กํอให๎เกิดการเสียโอกาสหลาย ๆ อยํางใน
ชีวิตไปอยํางนําเสียดาย ยิ่งไปกวํานั้น ภาวะภูมิแพ๎ท่ีมีอาการเรื้อรัง และไมํได๎รับการรักษาอยํางถูกต๎อง 
อาจทําให๎เกิดโรคแทรกซ๎อนตามมา เชํน ไซนัสอักเสบ ผนังคออักเสบเรื้อรัง ภาวะหยุดหายใจ      
ขณะหลับ หลอดลมอักเสบ หอบหืด ริดสีดวงจมูก หูช้ันกลางอักเสบโดยเฉพาะในเด็ก ภาวะมีน้ําขังใน
หูช้ันกลาง จมูกไมํได๎กล่ิน หรือนอนกรน (Duangjai, 1999; Sheikh, 2003; เกียรติ รักษ๑รุํงธรรม, 
2555; ปกิต วิชยานนท๑, 2541; วิภารัตน๑ มนุญากร, 2555) 

 

จากการวิเคราะห๑หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 กลํุมสาระ การ
เรียนรู๎สุขศึกษาและพลศึกษา พบวํา มีสาระท่ีเกี่ยวกับเรื่องโรคไมํติดตํอ คือ สาระท่ี 4 การสร๎างเสริม
สุขภาพ สมรรถภาพ และการปูองกันโรค มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณคําและมีทักษะในการสร๎างเสริม
สุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปูองกันโรคติดตํอและไมํติดตํอ และการสร๎างเสริมสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพ อยํางไรก็ตาม การจัดการเรียนรู๎เกี่ยวกับการสร๎างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปูองกัน
โรค เพียง 1-3 คาบ โดยเฉพาะการจัดการเรียนรู๎ท่ีมุํงเน๎นแก๎ไขปัญหาสําหรับนักเรียนท่ีมีปัญหาภาวะ
ภูมิแพ๎ในเวลาเรียนตามปรกติ ไมํสามารถลดอาการภูมิแพ๎ของนักเรียนได๎ แนว คิด การพัฒนา
โปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ เพื่อให๎นักเรียนท่ีมีภาวะภูมิแพ๎และ
สมัครใจเข๎ารํวมกิจกรรมนอกเวลาเรียน ได๎เสริมความรู๎ เจตคติและการปฏิบัติเพื่อให๎นักเรียนสามารถ
ดูแลตนเองอยํางถูกต๎องและสม่ําเสมอในการหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ท่ีมักเป็นสาเหตุของภาวะภูมิแพ๎ 
เพิ่มความสมบูรณ๑แข็งแรงของรํางกาย ด๎วยการออกกําลังกาย การพักผํอน รับประทานอาหารถูกต๎อง
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เหมาะสม โดยการนํากระบวนการทางสุขศึกษาและพลศึกษามาประยุกต๑ใช๎เพื่อลดอาการภูมิแพ๎ซึ่งถือ
วําเป็นส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดในการชํวยลดภาวะภูมิแพ๎ 

 

แนวคิดการพัฒนาโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ให๎ประสบ
ความสําเร็จนั้นส่ิงสําคัญอยํางยิ่งท่ีควรคํานึงถึง คือ แนวคิด ทฤษฏีท่ีนํามาใช๎เป็นพื้นฐานในการพัฒนา
โปรแกรมกิจกรรม จากการศึกษาพบวําทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อปูองกันโรค (Protection Motivation 
Theory) เป็นทฤษฏีท่ีเหมาะสมในการนําใช๎เป็นพื้นฐานในการพัฒนาโปรแกรมกิจกรรม เนื่องจากเป็น
ทฤษฏีท่ีจะกระต๎ุนให๎นักเรียนเกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม โดยการประเมินการรับรู๎ด๎านข๎อมูล
ขําวสารท่ีเป็นความรู๎หรือประสบการณ๑ทางสุขภาพ การให๎ความสําคัญกับส่ิงท่ีมาคุกคาม รวมถึ ง     
การประเมินปัจจัยตําง ๆ ซึ่งสํงผลให๎เกิดความนําจะเป็นของการเพิ่มข้ึนหรือลดลงของการตอบสนอง
ของบุคคลตํอส่ิงท่ีมาคุกคามทางสุขภาพ การส่ือสารซึ่งขึ้นอยูํกับ 3 ปัจจัย ได๎แกํ 1) การรับรู๎        
ความรุนแรงของเหตุการณ๑ท่ีเป็นอันตรายร๎ายแรง 2) การรับรู๎โอกาสของการปรากฏเหตุการณ๑ หรือการ
รับรู๎โอกาสของการเส่ียง และ 3) ความคาดหวังของการตอบสนองตํอคําแนะนําในการเปล่ียนแปลง
เหตุการณ๑ท่ีเป็นอันตรายร๎ายแรงไปทางอื่น ซึ่งจะทําให๎เห็นถึงอันตรายหรือภาวะคุกคามจากภาวะ
ภูมิแพ๎ โดยเน๎นถึงการรับรู๎อันตรายและผลกระทบท่ีเกิดจากภาวะภูมิแพ๎ และการรับรู๎ถึงประสิทธิผล
ของการสํงเสริมให๎มีการหลีกเล่ียงภาวะคุกคามพร๎อมท้ังสามารถกระทําตามทางเลือกนั้น  (Boer & 
Seydel, 1996; Carol, 2006; Egger, Spark, Lawson, & Donovan, 1999; จินตนา สรายุทธพิทักษ๑, 2553) 

  

นอกจากนี้ การพัฒนาโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพให๎ประสบผลสําเร็จนั้นส่ิงสําคัญ
อยํางยิ่ง ท่ีควรคํานึกถึง คือ การนําเอาองค๑ความรู๎มาวางแผนออกแบบกิจกรรมเพื่อให๎บุคคล
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสํูการสํงเสริมสุขภาพของตนเองนั้น พบวํา ทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของ    
เพนเดอร๑ เป็นทฤษฎีท่ีเหมาะสมในการปรับเปล่ียนวิถีชีวิตไปสํูการสํงเสริมสุขภาพของตนเอง 
เนื่องจากทฤษฎีนี้ ให๎ความสําคัญกับลักษณะเฉพาะและประสบการณ๑ของบุคคล ( Individual 
characteristics and experiences) การคิดและอารมณ๑ท่ีจําเพาะตํอพฤติกรรม (Behavioral 
specific cognitions and affect) และพฤติกรรมผลลัพธ๑ (Behavioral outcome) โดยมโนทัศน๑
เกี่ยวกับความคิดและอารมณ๑ตํอพฤติกรรมเป็น มโนทัศน๑หลักในการสร๎างกลยุทธ๑/กิจกรรม เพื่อสร๎าง
แรงจูงใจให๎บุคคลมีการพัฒนาหรือปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง มโนทัศน๑หลักนี้ ประกอบด๎วย
มโนทัศน๑ยํอย 6 มโนทัศน๑ ได๎แกํ  1) การรับรู๎ประโยชน๑ของการปฏิบัติพฤติกรรม (Perceived 
Benefits of Action) จากการทบทวนงานวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพท่ีผํานมาพบวํา   
การรับรู๎ประโยชน๑ของการปฏิบัติพฤติกรรมนั้นมีอิทธิพลตํอการปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพถึง
ร๎อยละ 61 ยกตัวอยํางเชํน ประโยชน๑จากภายใน  เชํน การเพิ่มความต่ืนตัว หรือการลดความรู๎สึก
เมื่อยล๎า สํวนประโยชน๑จากภายนอกนั้น เชํน การได๎รับรางวัล หรือความเป็นไปได๎ของการมี
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ปฏิสัมพันธ๑ทางสังคมท่ีเกิดจากผลของการปฏิบัติพฤติกรรม 2) การรับรู๎อุปสรรคในการปฏิบัติ
พฤติกรรม (Perceived Barriers to Action) จากการทบทวนงานวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมสํงเสริม
สุขภาพท่ีผํานมาพบวํา การรับรู๎อุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมนั้นมีอิทธิพลตํอการปฏิบัติ
พฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพถึงร๎อยละ 79 การรับรู๎อุปสรรคในการปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ 
หมายถึง ความเช่ือหรือการรับรู๎ถึงส่ิงขัดขวางท่ีทําให๎บุคคลไมํสามารถปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ 
ซึ่งอุปสรรคดังกลําวประกอบด๎วยอุปสรรคภายในและภายนอกของบุคคล อุปสรรคภายใน ได๎แกํ 
ความเกียจคร๎าน ความไมํรู๎ ไมํมีเวลา ไมํพึงพอใจ ถ๎าต๎องปฏิบัติพฤติกรรมและความเข๎าใจผิดเกี่ยวกับ
พฤติกรรม เป็นต๎น อุปสรรคภายนอก ได๎แกํ สถานภาพทางเศรษฐกิจ ขาดแคลนส่ิงเอื้ออํานวยใน  
การปฏิบัติพฤติกรรม เชํน คําใช๎จํายสูง การรับรู๎วําปฏิบัติยาก สภาพอากาศ และความไมํสะดวก   
เป็นต๎น 3) การรับรู๎ความสามารถของตนเอง (Perceived Self-Efficacy) หมายถึง ความเช่ือมั่นของ
บุคคลเกี่ยวกับความสามารถของตนเองในการบริหารจัดการและกระทําพฤติกรรมใด ๆ ภายใต๎
อุปสรรคหรือสภาวะตําง ๆ ในการปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ 4) ความรู๎สึกท่ีมีตํอกิจกรรม 
(Activity-Related Affect) หมายถึง ความรู๎สึกในทางบวกหรือลบท่ีเกิดขึ้นกํอน ระหวําง และหลัง
การปฏิบัติกิจกรรม การตอบสนองความรู๎สึกนี้อาจมีน๎อย ปานกลาง หรือ มาก ได๎แกํ ความนําสนใจ
ของกิจกรรม (Activity-Interested) 5) อิทธิพลระหวํางบุคคล ( Interpersonal Influences) 
หมายถึง พฤติกรรม ความเช่ือ หรือทัศนคติของบุคคลอื่นท่ีมีอิทธิพลตํอความคิดของบุคคล แหลํงของ
อิทธิพลระหวํางบุคคลท่ีมีผลตํอพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ ได๎แกํ ครอบครัว (พํอ แมํ พี่ น๎อง) เพื่อน 
และบุคลากรทางสุขภาพ 6) อิทธิพลจากสถานการณ๑ (Situational Influences) หมายถึง การรับรู๎
และความคิดของบุคคลเกี่ยวกับสถานการณ๑หรือบริบทท่ีสามารถเอื้อหรือขัดขวางการปฏิบัติกิจกรรม
สํงเสริมสุขภาพ บุคคลมักจะเลือกทํากิจกรรมท่ีทําให๎รู๎สึกวําเข๎ากับวิถีชีวิตสอดคล๎องกับสภาพแวดล๎อม
ของตนเอง รู๎สึกปลอดภัยและมั่นคง จากการศึกษาท่ีผํานมาพบวําอิทธิพลจากสถานการณ๑นั้นมี
อิทธิพลตํอการปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ ร๎อยละ 50 (Pender, Murdaugh, & Parson, 2006; 
ธิดารัตน๑ ทรายทอง, 2547; สมโภชน๑ เอี่ยมสุภาษิต, 2543; สุรีย๑ ธรรมิกบวร, 2555) 

 

จากจุดมุํงหมายของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน กลํุมสาระการเรียนรู๎สุขศึกษา
และพลศึกษาท่ีมุํงเน๎นการสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ อันเป็นรากฐานสําคัญยิ่งตํอการดําเนินชีวิตท่ี
สมดุล และจากสถานการณ๑ปัญหาภาวะภูมิแพ๎ในประเทศไทยท่ีพบวํามีการเพิ่มขึ้นของภาวะภูมิแพ๎ใน
เด็กวัย 12-15 ปี ซึ่งเป็นชํวงวัยของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น รวมท้ังประเด็นการใช๎ทฤษฎี
เพื่อสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสมในการชํวยลดภาวะภูมิแพ๎ในนักเรียน ซึ่งจากการทบทวน
เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎องพบวํา ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อปูองกันโรคท่ีเน๎นเกี่ยวกับการรับรู๎อันตรายและ
ผลกระทบท่ีเกิดจากภาวะภูมิแพ๎ และการรับรู๎ถึงประสิทธิภาพของการสํงเสริมให๎มีการหลีกเล่ียงภาวะ
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คุกคามพร๎อมท้ังสามารถกระทําตามทางเลือกนั้น และทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ท่ีเน๎น
เกี่ยวกับการนําเอาองค๑ความรู๎มาออกแบบกิจกรรม หรือวางแผนให๎บุคคลได๎ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสํู
การสํงเสริมสุขภาพของตนเอง เป็นแนวคิดท่ีสามารถนํามาบูรณาการเพื่อพัฒนาโปรแกรมการจัด
กิจกรรมเพื่อการลดภาวะภูมิแพ๎ให๎แกํนักเรียนท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ เพื่อให๎นักเรียนสามารถระบุปัญหา  
วิเคราะห๑หาสาเหตุ พัฒนากลวิธีท่ีจะแก๎ปัญหา ตัดสินใจเลือกวิธีท่ีเหมาะสมกับตนเอง และสามารถ
นํามาแก๎ไขปัญหาให๎สอดคล๎องกับการดําเนินชีวิตประจําวัน โดยสํงเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองท้ัง
ในด๎านความรู๎ในเรื่องภูมิแพ๎ การรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเอง และการปฏิบัติตนในการดูแล
ตนเองในเรื่องการหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ในสภาพแวดล๎อม ซึ่งสามารถลดอาการของภาวะภูมิแพ๎ลงได๎ 
นํามาซึ่งการมีสุขภาพท่ีดี แข็งแรงและสมบูรณ๑ตามวัย 

 

ค าถามการวิจัย  
1. โปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมี

ภาวะภูมิแพ๎ท่ีพัฒนาขึ้นมีลักษณะอยํางไร 
2. โปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมี

ภาวะภูมิแพ๎ท่ีพัฒนาขึ้นมีประสิทธิผลในการสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองหรือไมํ มาก
น๎อยเพียงใด 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
1. เพื่อพัฒนาโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ 
2. เพื่อประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎  
 

สมมติฐานการวิจัย  
1. โปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมี

ภาวะภูมิแพ๎ท่ีพัฒนาขึ้นประกอบด๎วยกิจกรรมท่ีหลากหลายและมีคุณภาพ 
2. โปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้นมีประสิทธิผลตํอพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎

เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และอาการภาวะ
ภูมิแพ๎ ของกลํุมทดลองแตกตํางจากกลํุมควบคุม โดย 
 2.1 ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด้านความรู้เก่ียวกับ
โรคภมิูแพ้และการดแูลตนเองเพื่อลดภาวะภมิูแพ้ ด้านการรับรู้ความสามารถในการดแูลตนเองเพื่อ
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ลดภาวะภมิูแพ้ ด้านการปฏิบติัตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ้ และค่าเฉลี่ยของคะแนน
อาการภาวะภูมิแพ้ หลงัการทดลองและระยะติดตามผล กลุม่ทดลองสงูกว่ากลุม่ควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 2.2 ความแปรปรวนหลายตวัแปรของโปรแกรมกิจกรรมที่สง่ผลตอ่คา่เฉลีย่ของคะแนน
พฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด้านความรู้เก่ียวกับโรคภูมิแพ้และการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภมิูแพ้ ด้านการรับรู้ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ้ ด้านการปฏิบติัตน
ในการดแูลตนเองเพื่อลดภาวะภมิูแพ้ และคา่เฉลีย่ของคะแนนอาการภาวะภมิูแพ้ ของกลุม่ทดลอง
และกลุม่ควบคมุในแตล่ะช่วงเวลา มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 2.3 ความแปรปรวนหลายตวัแปรแบบวดัซ า้ของคา่เฉลีย่ของคะแนนพฤติกรรมสขุภาพ
ในการดูแลตนเองในด้านความรู้เก่ียวกับโรคภูมิแพ้และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ้ ด้าน
การรับรู้ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ้ ด้านการปฏิบติัตนในการดูแลตนเอง
เพื่อลดภาวะภูมิแพ้ และค่าเฉลี่ยของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ้ ภายในกลุม่ทดลองและภายใน
กลุม่ควบคมุจ าแนกตามช่วงเวลา มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 2.4 กลุ่มทดลองมีพัฒนาการและความคงทนของค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรม
สขุภาพในการดแูลตนเองในด้านความรู้เก่ียวกบัโรคภูมิแพ้และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ้ 
ด้านการรับรู้ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ้ ด้านการปฏิบติัตนในการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ้ และค่าเฉลี่ยของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ้ แตกต่างจากกลุม่ควบคุม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 2.5 ระดบัอาการภาวะภมิูแพ้ของนกัเรียนกลุม่ทดลองลดลงกว่านกัเรียนกลุม่ควบคุม 
ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล 
 2.6 ผู้วิจยัมีความพงึพอใจตอ่โปรแกรมกิจกรรมที่พฒันาขึน้ 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. ประชากร คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ ในโรงเรียนพื้นท่ี

การศึกษาเขต 1 กรุงเทพมหานคร สังกัดสํานักงานการศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ 
2. ระยะเวลาในการทดลอง แบํงเป็น 2 ระยะ คือ 

2.1 การจัดกิจกรรมตามโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้น โดยใช๎เวลาในการจัดกิจกรรม สัปดาห๑ละ 
3 วัน วันละ 1 ช่ัวโมง เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห๑ 

2.2 การทดสอบความคงทนของพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง และระดับอาการ
ภาวะภูมิแพ๎หลังส้ินสุดการจัดกิจกรรม 4 สัปดาห๑ 
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3. ตัวแปรท่ีใช๎ในการทดลอง แบํงออกเป็น 
3.1 ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎  
3.2 ตัวแปรตาม คือ 1) คําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎าน

ความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการ
ดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 2) คําเฉล่ีย
ของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎  

4. ขอบเขตในการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแล
ตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ กําหนดไว๎ดังนี้ 

4.1 เปรียบเทียบคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎
เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของ
คะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ ระหวํางกลํุมทดลองกับกลํุมควบคุม หลังการทดลองและระยะติดตามผล  

4.2 วิเคราะห๑ความแปรปรวนหลายตัวแปรของโปรแกรมกิจกรรมท่ีสํงผลตํอคําเฉล่ียของ
คะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อ
ลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนใน
การดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ ของกลํุมทดลองและ
กลํุมควบคุมในแตํละชํวงเวลา 

4.3 วิเคราะห๑ความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบวัดซ้ําของคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรม
สุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง
เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ ภายในกลํุมทดลองและภายในกลํุม
ควบคุมจําแนกตามชํวงเวลา 

4.4 วิเคราะห๑พัฒนาการและความคงทนของคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพใน
การดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎
ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ 

4.5 เปรียบเทียบระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ของนักเรียนท้ัง 2 กลํุม 
4.6 ศึกษาความพึงพอใจท่ีมีตํอโปรแกรมกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้น 
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ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 
การพัฒนาโปรแกรม หมายถึง โปรแกรมท่ีประกอบด๎วยกิจกรรมตําง ๆ ท่ีผ๎ูวิจัยพัฒนามา

จากแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง โดยกําหนดองค๑ประกอบของแตํละกิจกรรม ได๎แกํ 
วัตถุประสงค๑ ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม และการประเมินผลกิจกรรม แล๎วดําเนินการหาประสิทธิผล
ของโปรแกรมกิจกรรม โดยนําไปทดลองใช๎แล๎วนํามาปรับปรุงให๎ดียิ่งขึ้น  

พฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง หมายถึง พฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎าน
ความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการ
ดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎     

โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง  หมายถึง โปรแกรมกิจกรรมท่ี
ผ๎ูวิจัยพัฒนาขึ้น โดยการวิเคราะห๑แนวคิดทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อปูองกันโรคและทฤษฎีการสํงเสริม
สุขภาพของเพนเดอร๑ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง สังเคราะห๑เป็นกิจกรรมจํานวน 8 กิจกรรม 
ประกอบด๎วย  1) ประเมินตนเอง 2) รับรู๎ข๎อมูล 3) บ๎านในฝัน 4) กลํุมออนไลน๑ 5) ออกกําลังกาย
เอาชนะภูมิแพ๎ 6) บรรเทาอาการภูมิแพ๎ 7) ผํอนคลายอารมณ๑ และ 8) ให๎คําปรึกษา 

การประเมินอาการภาวะภูมิแพ้ หมายถึง การประเมินอาการภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้น ในชํวง 1 
สัปดาห๑ อาการภูมิแพ๎ท่ีประเมิน ได๎แกํ จาม คันจมูก น้ํามูกไหล คัดจมูก รู๎สึกมีเสมหะอยูํในคอ คันตา
ตาแดง น้ําตาไหลบํอย ไอเรื้อรัง คันคอต๎องกระแอมบํอย เจ็บคอบํอย ปวดศีรษะบํอย รู๎สึกปากแห๎ง 
เหนื่อยงํายอํอนเพลีย นอนกรนหรือมีเสียงดัง ต๎องหายใจทางปาก หลับไมํสนิทต่ืนกลางดึก งํวงนอน
ตอนกลางวัน จมูกไมํได๎กล่ิน โดยใช๎แบบประเมินท่ีดัดแปลงมาจากแบบประเมินอาการของผ๎ูปุวยโรค
จมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ คณะแพทยศาสตร๑ จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย 

ระดับอาการภาวะภูมิแพ้ หมายถึง ระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ท่ีได๎จากการทําแบบประเมิน มี 
4 ระดับ ได๎แกํ 1) ระดับอาการภาวะภูมิแพ๎น๎อยมาก คือ แทบไมํมีหรือมีอาการภาวะภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้น
น๎อยมากในชํวง 1 สัปดาห๑ 2) ระดับอาการภาวะภูมิแพ๎น๎อย คือ มีอาการภาวะภูมิแพ๎  1-2 วันตํอ
สัปดาห๑ 3) ระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ปานกลาง คือ มีอาการภาวะภูมิแพ๎ 3 -5 วันตํอสัปดาห๑ และ 4) 
ระดับอาการภาวะภูมิแพ๎มาก คือ มีอาการภาวะภูมิแพ๎ 6-7 วันตํอสัปดาห๑ 

ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อการป้องกันโรค หมายถึง ทฤษฎีท่ีมีความเช่ือวําแรงจูงใจเพื่อการปูองกัน
โรคจะกระทําได๎ดีท่ีสุดเมื่อบุคคลเห็นวําอันตรายตํอสุขภาพนั้นรุนแรง รู๎สึกวําตนอํอนแอ เช่ือวําการ
ตอบสนองโดยการปรับตัวเป็นวิธีท่ีดีท่ีสุดท่ีจะกําจัดอันตรายนั้น และมีความเช่ือมั่นในตนเองวํา
สามารถปรับตัวเพื่อตอบสนองหรือปรับเปล่ียนพฤติกรรมนั้นได๎อยํางสมบูรณ๑ การตอบสนองด๎วยการ
ปรับตัวแบบท่ีไมํพึงประสงค๑นั้นมีน๎อย และอุปสรรคเกี่ยวกับการปรับตัวหรือปรับเปล่ียนพฤติกรรมนั้นตํ่า 

ทฤษฎีการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ หมายถึง ทฤษฎีท่ีให๎ความสําคัญกับคุณลักษณะ
ของบุคคล และประสบการณ๑ของบุคคล การคิดรู๎และอารมณ๑ท่ีจําเพาะตํอพฤติกรรม และพฤติกรรมท่ี



 
 

 

10 

ได๎ การรู๎ตัวแปรท่ีเป็นปัจจัยตํอการเกิดพฤติกรรมจะเป็นประโยชน๑ตํอการออกแบบกิจกรรมเพื่อ
สนับสนุนให๎เกิดพฤติกรรม โดยทฤษฎีนี้เป็นทฤษฎีท่ีได๎รับการพัฒนาจากทฤษฎีทางสังคมและมีการ
ศึกษาวิจัยมาอยํางเป็นระบบ โดยเฉพาะด๎านการสํงเสริมการออกกําลังกาย และการสร๎างแบบ
แผนการดําเนินชีวิต 

นักเรียน หมายถึง นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ และกําลังศึกษาในภาคปลาย 
ปีการศึกษา 2557 โรงเรียนพื้นท่ีการศึกษาเขต 1 กรุงเทพมหานคร สังกัดสํานักงานการศึกษาขั้น
พื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ 
 

ประโยชน์ที่ได้รับ 
1. ได๎โปรแกรมการจัดกิจกรรมเพื่อสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ท่ีมีประสิทธิผล 
2. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ท่ีเป็นกลํุมตัวอยํางมีพฤติกรรมสุขภาพในการ

ดูแลตนเองดีขึ้นและมีระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ลดลง 
3. โปรแกรมกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้นจะเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมในโรงเรียนเพื่อชํวยเหลือ

นักเรียนท่ีมีภาวะภูมิแพ๎   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

บทท่ี  2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

การวิจัยเรื่อง “การพัฒนาโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎” ผ๎ูวิจัยได๎ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎องในประเด็น 
ดังตํอไปนี้  

1. การพัฒนาโปรแกรมกิจกรรม 
1.1 ความหมายของการพัฒนา 
1.2 ความหมายของโปรแกรม 
1.3 ความหมายของกิจกรรม 

2. แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ 
2.1 ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ 
2.2 ลักษณะของพฤติกรรมสุขภาพ 
2.3 ประเภทของพฤติกรรมสุขภาพ 
2.4 องค๑ประกอบพฤติกรรมสุขภาพ  
2.5 ปัจจัยท่ีมีผลตํอการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

3. ภาวะภูมิแพ๎  
3.1 ความรู๎เรื่องภาวะภูมิแพ๎  
3.2 การประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎ 
3.3 ระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ 
3.4 การดูแลตนเองของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ 

3.4.1 การหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ 
3.4.2 การสํงเสริมสุขภาพของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎  

4. แนวคิดทฤษฎีในการสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง 
4.1 ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อปูองกันโรค 
4.2 ทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ 

5. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง  
5.1 งานวิจัยในประเทศ 
5.2 งานวิจัยตํางประเทศ 

 6. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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1. การพัฒนาโปรแกรมกิจกรรม 
 

1.1 ความหมายของการพัฒนา (Joyce & Weil, 1978; ทิศนา แขมมณี, 2546) 
 

การพัฒนาจะต๎องเป็นไปอยํางมีระบบ มีการศึกษาหลักการแนวคิดและทฤษฎีตําง ๆ เพื่อใช๎
เป็นพื้นฐานในการกําหนดองค๑ประกอบตําง ๆ ท่ีพัฒนาขึ้น ต๎องได๎รับการตรวจสอบพิสูจน๑ เพื่อยืนยัน
ประสิทธิภาพ สามารถสรุปข้ันตอนการพัฒนาได๎ ดังนี้ 

1) การกําหนดจุดมุํงหมายการพัฒนา หรือการสร๎างระบบ ให๎ชัดเจน 
2) การศึกษาหลักการ/ทฤษฎีท่ีเกี่ยวข๎อง ข๎อมูลพื้นฐานเกี่ยวกับหัวข๎อเรื่องท่ีต๎องการนํามา

พัฒนา เพื่อกําหนดองค๑ประกอบและแนวทางในการจัดความสัมพันธ๑ขององค๑ประกอบได๎รอบคอบขึ้น 
ซึ่งจะทําให๎มีความมั่นคง 

3) การศึกษาสภาพการณ๑และปัญหาท่ีเกี่ยวข๎อง จะชํวยให๎ค๎นพบองค๑ประกอบสําคัญท่ีทําให๎
ระบบมีประสิทธิภาพเมื่อนําไปใช๎จริง ปัญหาและอุปสรรคตําง ๆ เป็นส่ิงท่ีต๎องนํามาพิจารณาในการจัด
องค๑ประกอบ และจัดความสัมพันธ๑ขององค๑ประกอบท้ังหลาย การนําข๎อมูลจากความเป็นจริงมาใช๎ใน
การสร๎างระบบจะชํวยขจัดหรือปูองกันปัญหาอันทําให๎ระบบนั้นขาดประสิทธิภาพ 

4) การกําหนดองค๑ประกอบของระบบ เป็นการนําแนวคิดสําคัญของข๎อมูลท่ีได๎จากการ
วิเคราะห๑มากําหนดหลักการ เปูาหมาย และองค๑ประกอบอื่น ๆ ท่ีเห็นวําสําคัญและจําเป็นท่ีจะทําให๎
ระบบมีประสิทธิภาพมากขึ้น รวมท้ังกําหนดทิศทาง ลําดับความสําคัญ รายละเอียด และองค๑ประกอบ 
ได๎แกํ การพิจารณาวํามีอะไรบ๎างท่ีสามารถชํวยให๎เปูาหมายหรือจุดมุํงหมายบรรลุผลสําเร็จ 

5) การจัดกลํุมองค๑ประกอบ ได๎แกํ การนําองค๑ประกอบท่ีกําหนดไว๎มาจัดเป็นหมวดหมูํเพื่อ
ความสะดวกในการคิดและการดําเนินการขั้นตํอไป 

6) การจัดความสัมพันธ๑ขององค๑ประกอบ ขั้นนี้เป็นขั้นท่ียุํงยากและต๎องใช๎ความคิดรอบคอบ
มาก ผ๎ูสร๎างระบบต๎องพิจารณาวําองค๑ประกอบใดเป็นเหตุและเป็นผลขึ้นตํอกันในลักษณะใด ส่ิงใดควร
มากํอนหลัง ส่ิงใดสามารถเดินคํูขนานไปได๎ ขั้นนี้เป็นขั้นที่อาจใช๎เวลาในการพิจารณามาก 

7) การจัดแผนผังระบบ เป็นการสร๎างความสัมพันธ๑ของระบบตําง ๆ โดยแสดงให๎เห็นถึงผัง
จําลองขององค๑ประกอบตําง ๆ กําหนดแนวทางในการนําระบบมาใช๎ เป็นการให๎รายละเอียดเกี่ยวกับ
วิธีเงื่อนไขตําง ๆ ในการนําระบบไปใช๎ 

8) การทดลองใช๎ระบบเพื่อศึกษาผลท่ีเกิดขึ้นโดยนําระบบมาทดลองใช๎ การปรับปรุงระบบ
ระยะนี้ใช๎ข๎อมูลการประเมินความเป็นไปได๎เชิงทฤษฎีของผ๎ูเช่ียวชาญเพื่อให๎มีความเป็นไปได๎ในการ
ปฏิบัติมากขึ้น 

9) การประเมิน ได๎แกํ การศึกษาผลท่ีเกิดขึ้นจาการทดลองใช๎ระบบใด ๆ แล๎วได๎ผลตาม
เปูาหมายหรือใกล๎เตียงกับเปูาหมายมากน๎อยเพียงใด 
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10) การปรับปรุงระบบ นําผลการทดลองมาปรับปรุงให๎ดียิ่งขึ้น 
 

1.2 ความหมายของโปรแกรม (สุชาติ โสมประยูร, 2525) 
 

โปรแกรม ตรงกับภาษาอังกฤษวํา Program ท่ีแปลวํา “รายการ” หรือ “โปรแกรม” (ซึ่งมักนิยม
ใช๎ทับศัพท๑) โปรแกรมเป็นงานประจํา (Routine work) ท่ีจะต๎องจัดและดําเนินการหรือปฏิบัติ
ตลอดไปตามแบบแผนท่ีกําหนดขึ้นวํา วันหนึ่ง สัปดาห๑หนึ่ง เดือนหนึ่ง หรือปีหนึ่ง จะทํากิจกรรม
อะไรบ๎างเพื่อให๎งานเหลํานั้นดําเนินไปอยํางสม่ําเสมอ สามารถปรับปรุงหรือพัฒนาให๎ดีขึ้นและ
เจริญก๎าวหน๎าไปตามลําดับ  

 

1.3 ความหมายของกิจกรรม (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 
 

กระทรวงศึกษาธิการ ได๎ให๎ความสําคัญของกิจกรรมไว๎วํา กิจกรรมเป็นสํวนหนึ่งของการให๎
การศึกษา โรงเรียนจะต๎องจัดกิจกรรมขึ้นเพื่อชํวยให๎นักเรียนได๎แสดงความสนใจ ความถนัดตาม
ธรรมชาติอันแท๎จริง กิจกรรมจะเป็นเครื่องชํวยอบรมฝึกฝนให๎นักเรียนรู๎จักปรับตนในการทํางาน
รํวมกับผ๎ูอื่น และนักเรียนแตํละคนจะได๎รับประสบการณ๑ตามความแตกตํางของตนเอง เพื่อพัฒนา
บุคลิกภาพอันพึงประสงค๑ กิจกรรมไมํใชํเนื้อหาวิชา จึงมิใชํการจัดการเรียนการสอน กิจกรรม 
หมายถึง การปฏิบัติอยํางใดอยํางหนึ่งเพื่อการเรียนรู๎ และมีสํวนรํวมในการลงมือกระทํา ครอบคลุมท้ัง
วัสดุ อุปกรณ๑ และวิธีการตําง ๆ ท่ีนํามาใช๎เพื่อถํายทอดความรู๎และประสบการณ๑ให๎กับนักเรียน 
กิจกรรมนับเป็นส่ือการสอนท่ีมีศักยภาพสูงตํอการเรียนรู๎ของนักเรียน ทําให๎การเรียนรู๎ดําเนินไปอยําง
สนุกสนาน นําสนใจ นักเรียนมีโอกาสรํวมในกิจกรรมตลอดเวลา 

  

ลักษณะของกิจกรรมที่ดี 
1. นักเรียนมีสํวนรํวมในการกําหนดวัตถุประสงค๑ การทํากิจกรรม และประเมินผลกิจกรรม 
2. นักเรียนได๎ฝึกฝนพฤติกรรมการเรียนท้ังทางด๎านความรู๎ เจตคติ และทักษะผสมผสานกัน

เป็นบูรณาการอยํางเป็นระบบ 
3. มีลักษณะของการกระทําเดํนชัดด๎วยการกําหนดคําท่ีแสดงถึงการกระทําไว๎ด๎วยทุกครั้ง 
4. กําหนดเงื่อนไขสําหรับประกอบกิจกรรมไว๎ชัดเจน สามารถวัดผล และสังเกตพฤติกรรม

ของนักเรียนได๎ 
5. มีเกณฑ๑หรือมาตรฐานในการดําเนินกิจกรรม กําหนดพฤติกรรมท่ีถือเป็นระดับตํ่าสุดท่ีพึงพอใจ 
6. ใช๎เวลาพอเหมาะท่ีนักเรียนจะสามารถดําเนินกิจกรรมให๎ประสบผลสําเร็จ และกํอให๎เกิด

ความภาคภูมิใจได๎ 
7. มีการช้ีแนวทางหรือนําทางในการดําเนินกิจกรรมได๎เดํนชัด 
8. กิจกรรมต๎องตรงกับเนื้อหาและจุดมุํงหมายท่ีกําหนดไว๎ 
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9. กิจกรรมไมํมีความยุํงยากสลับซับซ๎อน มีความยากงํายเหมาะสมกับวัยของนักเรียน 
10. เป็นกิจกรรมท่ีกํอให๎เกิดความคิดริเริ่มสร๎างสรรค๑ 
 

จากความหมายของการพัฒนา โปรแกรม และกิจกรรมดังกลําว ผ๎ูวิจัยจึงกําหนดความหมายของ
การพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมในการวิจัยนี้วําหมายถึง การพัฒนาโปรแกรมการจัดกิจกรรมท่ีผ๎ูวิจัยสร๎าง
ขึ้น และดําเนินการอยํางมีแบบแผนเป็นเวลา 6 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 วัน เพื่อสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ
ในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ เป็นกิจกรรมท่ีนักเรียนได๎ฝึกฝน
พฤติกรรมการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ผํานกิจกรรมตําง ๆ ท่ีมีการกําหนดองค๑ประกอบด๎าน
วัตถุประสงค๑ ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม และการประเมินผลกิจกรรม มีการหาประสิทธิผลของ
โปรแกรมกิจกรรม โดยนําไปทดลองใช๎แล๎วนํามาปรับปรุงให๎ดียิ่งขึ้น 

 

2. แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ  
 

2.1 ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ (เฉลิมพล ตันสกุล, 2541; ทวีสิทธ๑ สิทธิกร, 2525; 
ธนวรรธน๑ อิ่มสมบูรณ๑, 2532; ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2526; สุชาติ โสมประยูร, 2525) 

 

นักวิชาการสุขศึกษาได๎ให๎ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพไว๎วํา หมายถึง การกระทํา หรือ
การปฏิบัติ หรือการยกเว๎นการกระทําท่ีมีผลตํอสุขภาพอนามัย โดยอาศัยความรู๎ ความเข๎าใจ เจตคติ 
และการปฏิบัติตนทางสุขภาพท่ีเกี่ยวข๎องกับการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพด๎านใดด๎านหนึ่งยํอมมี
ผลให๎เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพด๎านอื่นด๎วย 

 

2.2 ลักษณะของพฤติกรรมสุขภาพ (เฉลิมพล ตันสกุล, 2541; ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2526; สุชาติ 
โสมประยูร, 2525) 

 

พฤติกรรมสุขภาพแบํงออกได๎เป็น 2 ลักษณะ ดังนี้ 
1) พฤติกรรมท่ีพึงประสงค๑ หรือพฤติกรรมเชิงบวก (Positive behavior) หมายถึง 

พฤติกรรมท่ีบุคคลปฏิบัติแล๎วสํงผลดีตํอสุขภาพของบุคคลนั้นเอง  เป็นพฤติกรรมท่ีควรสํงเสริมให๎
บุคคลปฏิบัติตํอไป และเพิ่มความถ่ีขึ้น เชํน การออกกําลังกาย การรับประทานอาหารครบ 5 หมูํการ
หลีกเล่ียงในส่ิงท่ีแพ๎ เป็นต๎น 

2) พฤติกรรมท่ีไมํพึงปฏิบัติ หรือพฤติกรรมเชิงลบ หรือพฤติกรรมเส่ียง (Negative 
behavior) หมายถึง พฤติกรรมท่ีบุคคลปฏิบัติแล๎ว จะสํงผลเสียตํอสุขภาพทําให๎เกิดปัญหาสุขภาพ
หรือโรค เป็นพฤติกรรมท่ีไมํพึงประสงค๑ เชํน การด่ืมสุรา การสูบบุหรี่ การรับประทานอาหารจําพวก
แปูง ไขมันมากเกินความจําเป็น การบริโภคอาหารท่ีปรุงไมํสุก การอยูํในส่ิงแวดล๎อมท่ีมีสารกํอภูมิแพ๎ 
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เป็นต๎น จะต๎องหาสาเหตุท่ีกํอให๎เกิดพฤติกรรม เพื่อปรับเปล่ียนและควบคุมไว๎ให๎บุคคลเปล่ียนไปแสดง
พฤติกรรมท่ีพึงประสงค๑ 

 

2.3 ประเภทของพฤติกรรมสุขภาพ (เฉลิมพล ตันสกุล, 2541; ทวีสิทธ๑ สิทธิกร, 2525; ธนวรรธน๑ 
อิ่มสมบูรณ๑, 2532; ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2526; สุชาติ โสมประยูร, 2525) 

 

นักวิชาการสุขศึกษาแบํงพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับโรคหรือการเจ็บปุวยออกเป็น 3 ประเภท ดังนี้ 
1) พฤติกรรมการปูองกันโรค (Preventive health behavior) หมายถึง การปฏิบัติของ

บุคคลในการปูองกันโรค เชํน การสวมหมวกนิรภัยเมื่อขี่มอเตอร๑ไซด๑ การสวมถุงยางอนามัยกํอนมี
เพศสัมพันธ๑กับหญิงบริการ การพาบุตรไปฉีดวัคซีนปูองกันโรค เป็นต๎น 

2) พฤติกรรมเมื่อเจ็บปุวย (Illness behavior) หมายถึง การปฏิบัติท่ีบุคคลกระทําเมื่อ
รํางกายมีอาการผิดปกติ หรือ เจ็บปุวย เชํน การนอนพักอยูํบ๎านแทนท่ีจะไปทํางาน การแสวงหาการ
รักษาพยาบาล เป็นต๎น 

3) พฤติกรรมบทบาทของการเจ็บปุวย (Sickrole behavior) หมายถึง การปฏิบัติท่ีบุคคล
กระทําหลังจากได๎ทราบผลการวินิจฉัยโรคแล๎ว เชํน การรับประทานยาตามแพทย๑ส่ัง การออกกําลัง
กาย การเลิกดื่มสุรา เป็นต๎น 

 

2.4 องค์ประกอบพฤติกรรมสุขภาพ (เฉลิมพล ตันสกุล, 2541; ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2526; สุ
ชาติ โสมประยูร, 2525) 

 

กลํุมนักทฤษฎีได๎แบํงระดับของการเรียนรู๎ตําง ๆ ตามลักษณะของพฤติกรรมด๎านความรู๎หรือ
พุทธิปัญญา เจตคติ คํานิยม และการปฏิบัติ ดังรายละเอียดดังนี้  

1) พฤติกรรมด๎านความรู๎/พุทธิปัญญา (Cognitive domain) หมายถึง ส่ิงท่ีแสดงให๎รู๎วํา
บุคคลนั้นรู๎คิดเกี่ยวกับสุขภาพ หรือโรคตําง ๆ อยํางไร พฤติกรรมด๎านนี้เกี่ยวข๎องกับความรู๎ การจํา
ข๎อเท็จจริง การพัฒนาความสามารถ ทักษะทางสติปัญญา การใช๎วิจารณญาณในการตัดสินใจ เชํน 
การบอกถึงหลักสุขบัญญัติ 10 ประการ อธิบายถึงสาเหตุของการเกิดโรค เป็นต๎น 

2) พฤติกรรมด๎านเจตคติ คํานิยม ความรู๎สึก ความชอบ (Affective domain) หมายถึง 
สภาพความพร๎อมทางจิตใจของบุคคลเกี่ยวกับสุขภาพ  พฤติกรรมด๎านนี้เกี่ยวข๎องกับความสนใจ 
ความรู๎สึก ทําที ความชอบไมํชอบ การให๎คุณคํา เชํน ความรู๎สึกชอบบริโภคยาชูกําลัง ความรู๎สึกไมํ
ชอบบริโภคผัก เป็นต๎น 

3) พฤติกรรมด๎านการปฏิบัติ (Psychomotor domain) หมายถึง ส่ิงท่ีบุคคลปฏิบัติออกมา 
เกี่ยวข๎องกับการใช๎ความสามารถท่ีแสดงออกทางรํางกาย การปฏิบัติท่ีแสดงออก และสังเกตได๎ใน
สถานการณ๑หนึ่ง ๆ เชํน การเลือกรับประทานอาหารให๎ครบ 5 หมูํ การพบแพทย๑ พยาบาลหรือ
บุคลากรสาธารณสุขเมื่อเจ็บปุวย 
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นอกจากองค๑ประกอบท้ัง 3 ด๎าน กลําวมาแล๎ว ยังมีองค๑ประกอบอื่นๆ ท่ีผลตํอพฤติกรรม
สุขภาพของบุคคล เชํน องค๑ประกอบทางด๎านจิตวิทยาด๎านสังคมและวัฒนธรรม ด๎านเศรษฐกิจ ด๎าน
การศึกษา และด๎านการเมือง (ประภาเพ็ญ สุวรรณ และ สวิง สุวรรณ, 2536) 

 

2.5 ปัจจัยที่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ (เฉลิมพล ตันสกุล, 2541; ธนวรรธน๑ อิ่ม
สมบูรณ๑, 2532; ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2526; สุชาติ โสมประยูร, 2525) 

 

ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลตํอการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพื่อให๎เป็นแนวทางในการแก๎ปัญหา
พฤติกรรมให๎ครอบคลุมทุกปัจจัย ดังนี้ 

1) วุฒิภาวะ เป็นพัฒนาการตามธรรมชาติของมนุษย๑ ซึ่งมีอิทธิพลตํอการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมของบุคคล 

2) ยาและส่ิงเสพติด สามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคลได๎ท้ังพฤติกรรมภายนอก 
และพฤติกรรมภายใน 

3) พันธุกรรม เป็นปัจจัยสําคัญตํอการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคลโดยเฉพาะอยํางยิ่ง 
การเปล่ียนแปลงทางด๎านความคิด หรือการแสดงออกซึ่งต๎องอาศัยระดับสติปัญญา ซึ่งสํวนหนึ่งมาจาก
บิดา มารดา หรือบรรพบุรุษ ความเฉลียวฉลาด โรคบางอยํางสามารถถํายทอดทางพันธุกรรม 

4) การเรียนรู๎เป็นปัจจัยท่ีสําคัญท่ีสุดตํอการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคลเพราะ
พฤติกรรมสํวนใหญํเกิดจากการเรียนรู๎แล๎วจึงเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

 

จากพฤติกรรมสุขภาพท่ีกลําวมาข๎างต๎น จะเห็นวํานักเรียนท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ จําเป็นจะต๎องมี
พฤติกรรมท่ีพึงประสงค๑ นั่นคือ จะต๎องมีพฤติกรรมในเชิงบวกท่ีสํงเสริมให๎บุคคลปฏิบัติตํอไป และเพิ่ม
ความถ่ีขึ้น เชํน การหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ การออกกําลังกาย การรับประทานอาหารครบ 5หมูํ เป็น
ต๎น อีกท้ังการอยูํในภาวะภูมิแพ๎เหลํานี้อาจทําให๎ไมํคิดวําตนเองกําลังเจ็บปุวย เนื่องจากภูมิแพ๎เป็นโรค
เรื้อรัง กํอให๎เกิดความรําคาญทีละเล็ก ๆ น๎อย ๆ จึงทําให๎เห็นวําไมํมีความสําคัญ แตํในความเป็นจริง
แล๎ว ภาวะภูมิแพ๎นี้เป็นสาเหตุสําคัญอันกํอให๎เกิดโรคท่ีรุนแรงตํอไปตามมาได๎ เชํน โรคริดสีดวงจมูก 
โรคไซนัสอักเสบ โรคหูช้ันกลางอักเสบ เป็นต๎น ซึ่งถ๎าไมํได๎รับการปรับเปล่ียนพฤติกรรม อาจทําให๎เกิด
อาการท่ีทวีความรุนแรงเพิ่มขึ้นตํอไปได๎ ดังนั้นในการท่ีจะกําจัดสาเหตุท่ีแท๎จริงของภาวะภูมิแพ๎นั้น 
นักเรียนจะต๎องมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี มีพฤติกรรมการดูแลตนเองท่ีเหมาะสม ท้ังพฤติกรรมด๎าน
ความรู๎ เจตคติ และการปฏิบัติ โดยเฉพาะอยํางยิ่งพฤติกรรมการดูแลตนเองท่ีถูกต๎องในเรื่องภูมิแพ๎ ซึ่ง
เป็นส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดท้ังในด๎านการรักษา การสํงเสริมสุขภาพ การปูองกันโรค และการฟื้นฟูสภาพ
รํางกาย  
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3. ภาวะภูมิแพ้  
 

3.1 ความรู้เร่ืองภาวะภูมิแพ้ (ปกิต วิชยานนท๑, 2541; พิพัฒน๑ ชูวรเวช, 2543)    
 

ภาวะภูมิแพ๎นี้ ยังไมํมีศัพท๑ภาษาไทยท่ีใช๎เป็นมาตรฐานเหมือนกันทุกแหํง บางทํานเรียก 
ภาวะแพ๎อากาศ ภาวะจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ หรือภาวะภูมิแพ๎ ในการศึกษาครั้งนี้จะใช๎คําวํา ภาวะ
ภูมิแพ๎ เพื่อให๎เข๎าใจวําหมายถึงภาวะเดียวกัน ภาวะภูมิแพ๎นี้มีผ๎ูรู๎จักมานานเกือบ 400 ปีแล๎วในช่ือวํา 
Hay fever (ไข๎ละอองฟาง) จอห๑น บอสตอค (John Bostock) แพทย๑ชาวอังกฤษเป็นคนแรกท่ีได๎
อธิบายถึงอาการของภาวะภูมิแพ๎นี้โดยละเอียด และได๎ต้ังช่ือภาวะภูมิแพ๎นี้วํา “Cartarrhus 
Aestivus” (ซึ่งแปลวํา summer catarrh) ในปี ค.ศ. 1828 ซึ่งเป็นการอธิบายถึงภาวะท่ีตัวเขา
เป็นอยูํนั้นเอง แตํเขาไมํเช่ือวําฟางจะเป็นสาเหตุสําคัญของภาวะนี้ ในระยะตํอมามีแพทย๑อีกหลายคน 
ท้ังในยุโรปและอเมริกาซึ่งเป็นภาวะนี้เองได๎พยายามศึกษาหาสาเหตุและสามารถสรุปได๎วํา เกสรของ
หญ๎าและวัชพืชบางชนิดเป็นสาเหตุสําคัญ ซึ่งอาการของภาวะภูมิแพ๎ ได๎แกํ คันจมูก จาม น้ํามูกไหล 
คันตา น้ําตาไหล มีความรุนแรงแตกตํางกันออกไปในแตํละคน ต้ังแตํเป็นน๎อยจนถึงเป็นรุนแรงมาก 
กํอให๎เกิดความรําคาญ และมีผลตํอการใช๎ชีวิตประจําวัน บางคนเป็นต้ังแตํอายุน๎อย ๆ บางคนเป็น
ในชํวงวัยรุํน หรือในชํวงอายุมากขึ้น ท้ังนี้ขึ้นกับปัจจัยหลาย ๆ ประการ แตํท่ีสําคัญคือ ส่ิงแวดล๎อม
และความแข็งแรงสมบูรณ๑ของรํางกาย ดังนั้นภาวะภูมิแพ๎นอกจากเป็นปัญหาของแพทย๑หลายสาขา 
เชํน อายุรแพทย๑ กุมารแพทย๑ โสต ศอ นาสิกแพทย๑ และแพทย๑เวชปฏิบัติท่ัวไปแล๎ว ยังเป็นปัญหา
สําหรับนักสุขศึกษาในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ เพื่อให๎เกิดการหลีกเล่ียงสาร
กํอภูมิแพ๎ให๎มากท่ีสุด อันเป็นต๎นเหตุของการเกิดภาวะภูมิแพ๎ นอกจากนี้ภาวะภูมิแพ๎ยังกํอให๎เกิด
ปัญหาทางด๎านจิตใจและมีผลตํอคุณภาพชีวิต รวมท้ังยังมีความสัมพันธ๑กับโรคทางเดินหายใจสํวนอื่น 
ๆ หรือทําให๎เกิดภาวะแทรกซ๎อนตําง ๆ ขึ้นได๎ เชํน โรคหอบหืด ไซนัสอักเสบเรื้อรัง การมีน้ําในหูช้ัน
กลาง และริดสีดวงจมูก เป็นต๎น ดังนั้นภาวะภูมิแพ๎จึงเป็นภาวะท่ีไมํควรมองข๎ามวําเป็นภาวะท่ีไมํ
สําคัญ เพราะถ๎าเราสามารถวินิจฉัยและให๎การรักษาท่ีเหมาะสม  รวมท้ังปูองกันการเกิด
ภาวะแทรกซ๎อนตําง ๆ ดังกลําวแล๎ว ก็จะสามารถประหยัดเงินคําใช๎จํายในการรักษาภาวะนี้และ
ปูองกันภาวะแทรกซ๎อนท่ีจะเกิดขึ้นได๎ 

     

ชนิดของภาวะภูมิแพ้ (ปกิต วิชยานนท๑, 2541; พิพัฒน๑ ชูวรเวช, 2543) 
 

ภาวะภูมิแพ๎ สามารถแบํงออกเป็น 2 ชนิดใหญํ ๆ คือ  
1) ภาวะภูมิแพ๎ท่ีเป็นเฉพาะฤดูกาล (Seasonal allergic rhinitis) หรือท่ีเรียกวํา เฮฟีเวอร๑ 

(Hay fever) เป็นชนิดท่ีมีอาการเฉพาะบางฤดูเทํานั้น สํวนใหญํจะแพ๎เกสรหญ๎า เกสรวัชพืช หรือเกสร
ต๎นไม๎บางชนิดเป็นภาวะแพ๎ละอองเกสรหรือ Pollinosis ซึ่งในประเทศท่ีมีอากาศหนาวนั้น ต๎นหญ๎า 
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ต๎นไม๎จะออกดอกและมีเกสรได๎เฉพาะฤดู อาการจะเกิดขึ้นเฉพาะฤดูนั้นด๎วย นอกจากพวกเกสร
ดอกไม๎ ยังมีสารกํอภูมิแพ๎อยํางอื่นท่ีอาจพบมีมากในอากาศบางฤดูได๎ เชํน เช้ือราบางชนิดจะพบมีมาก
ในระยะท่ีมีการเก็บเกี่ยวพืชไว๎ แตํอาการมักไมํชัดเจนเทํากับแพ๎เกสร ในประเทศท่ีมีอากาศอบอุํน เชํน 
ประเทศไทย ผ๎ูท่ีแพ๎เกสรดอกไม๎จะไมํมีอาการเป็นเฉพาะฤดู เพราะเป็นประเทศท่ีไมํมีอากาศหนาวทํา
ให๎ต๎นหญ๎าต๎นไม๎มีเกสรได๎เกือบตลอดปี 

2) ภาวะภูมิแพ๎ท่ีเป็นเลือกฤดูกาล (Perennial หรือ non-seasonal allergic rhinitis) เป็นชนิด
ท่ีมีอาการตลอดท้ังปี โดยสาเหตุท่ีทําให๎เกิดอาการหรือส่ิงท่ีแพ๎ เป็นส่ิงท่ีพบอยูํในอากาศได๎ตลอดเวลา 
และเป็นชนิดท่ีพบบํอยกวําชนิดแรก เมื่อกลําวถึงภาวะภูมิแพ๎จึงมักจะหมายถึงภาวะแพ๎อากาศชนิดนี้  

  

ภาวะภูมิแพ๎นี้พบได๎ในผ๎ูปุวยทุกเช้ือชาติและทุกอายุ โดยอาจพบได๎ต้ังแตํเด็กเล็ก สํวนใหญํมัก
เริ่มแสดงอาการในวัยเรียนหรือวัยรุํน ในเด็กจะพบเป็นในเด็กชายได๎บํอยกวําเด็กหญิง แตํในผ๎ูใหญํ
กลับพบในผ๎ูหญิงได๎บํอยกวําผ๎ูชาย ดังนั้นเมื่อรวมกันแล๎วจึงพบได๎เทํากันในท้ัง 2 เพศ 

  

ปัจจัยที่เป็นสาเหตุของการเกิดภาวะภูมิแพ้ (ปกิต วิชยานนท๑, 2541; พิพัฒน๑ ชูวรเวช, 
2543) แบํงได๎ 3 ประเภทคือ   

 

1) ปัจจัยนํา (Predisposing factor) คือ การถํายทอดทางพันธุกรรมท่ีทําให๎มีการสร๎าง IgE 
มากกวําคนท่ัวไป เช่ือวําเป็นการถํายทอดชนิดยีนเดํน (Autosomal dominant) ภาวะภูมิแพ๎ซึ่ง
มักจะพบในครอบครัวเดียวกัน ได๎แกํ โรคหอบหืด (Asthma) ภาวะภูมิแพ๎ (Allergic rhinitis) และผ่ืน
ผิวหนังภูมิแพ๎เรื้อรัง (Atopic dermatitis) โรคเหลํานี้จัดอยูํในกลํุมของโรคภูมิแพ๎ (Atopic disease) 
เกิดจากมีการสร๎างแอนติบอดี IgE (IgE antibody) ตํอสารกํอภูมิแพ๎ อาจไมํเกิดหรือเกิดอาการของ
โรคขึ้นมาได๎ เมื่อมีอาการแพ๎ (Sensitization) จะเกิดการอักเสบและทําให๎เกิดภาวะไวเกิน 
(Hyperresponsiveness) ตามมา อาจเป็นท่ีผิวหนังหรือทางเดินหายใจ 

   

เช่ือกันวําโรคในกลํุมนี้มีความผิดปกติอยูํ ท่ีการตอบสนองของระบบภูมิค๎ุมกันของยีน 
(Immune response gene: IR gene) ซึ่งทําหน๎าท่ีในการควบคุมการสร๎างภูมิค๎ุมกันของรํางกาย IR 
gene นี้อยูํใกล๎กับ HLA gene ซึ่งทําหน๎าท่ีเกี่ยวกับระบบความเข๎ากันได๎ของเนื้อเยื่อ (Tissue 
compatibility system) ในคนท่ีมียีน (Gene) ผิดปกตินี้ คือ ส่ิงท่ีถํายทอดไปยังลูกหลานรุํนหลังตํอ ๆ 
ไป โดยอาจมีความผิดปกติอยูํท่ียีนเพียงตําแหนํงเดียว และถํายทอดไปตามทฤษฎีเรียกวํา “Single 
mutant gene theory” หรืออาจมีความผิดปกติอยูํท่ียีนหลายตําแหนํง ซึ่งการถํายทอดจะเป็นไปตาม
ทฤษฎี Polygenic inheritance ผ๎ูได๎รับถํายทอดยีนท่ีผิดปกตินี้ไปจะแสดงอาการของโรคหรือไมํขึ้นอยูํ
กับยีนชนิดอื่น รํวมกับอิทธิพลของส่ิงแวดล๎อม ซึ่งนับวําเป็นปัจจัยท่ีสําคัญท่ีสุดในการตัดสินใจวํา ความ
ผิดปกติของยีนนั้นจะแสดงออกมาในรูปแบบใด 
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ความผิดปกติดังกลําวจะเป็นตัวการทําให๎เกิดการสร๎างอิมโมโนกลอบบูลินชนิด  อี 
(Immunoglobulin E หรือ IgE) ท่ีสูงมากเกินปกติ ในรายท่ีมีการสร๎าง IgE ท่ีเฉพาะตํอสารกํอภูมิแพ๎ 
(Specific IgE) แตํไมํมีอาการ เรียกวําอาการแฝง (Latent atopy) ในผ๎ูปุวยประเภทนี้ถ๎าทําการ
ทดสอบภูมิแพ๎ จะให๎ผลบวกตํอสารกํอภูมิแพ๎หลายชนิด แตํยังไมํมีอาการทางคลินิก ต๎องมีปัจจัยอื่น
หรือสาเหตุอื่นๆ อีกท่ีเข๎ามากระต๎ุน จึงทําให๎มีอาการภูมิแพ๎เกิดขึ้นได๎ 
 

2) ปัจจัยเฉพาะ (specific หรือ primary factor) คือ สารกํอภูมิแพ๎ (allergen) ซึ่งมักเป็น
สารท่ีอยูํในอากาศท่ีหายใจเข๎าไปทางจมูก เชํน ตัวไรฝุุนบ๎าน (house dust mite) นอกจากนี้อาจเป็น
ละอองเกสรดอกไม๎และหญ๎า บางรายมีอาการเมื่อได๎รับสารกํอภูมิแพ๎โดยการรับประทาน เชํน นมวัว 
ถั่วชนิดตํางๆ และอาหารทะเล เป็นต๎น 

 

นอกจากนี้ยังอาจพบวํามีบางรายแพ๎สารท่ีเกี่ยวข๎องกับอาชีพของตน  เชํน ผ๎ูท่ีทํางานใน
โรงงานขนมปัง อาจแพ๎แปูงสาลีท่ีใช๎ทําขนม หรือผ๎ูท่ีเป็นชํางไม๎ก็อาจแพ๎ฝุุนขี้เล่ือย หรือผ๎ูท่ีทํางานใน
โรงงานผงซักฟอกก็อาจเกิดอาการแพ๎เอ็นไซม๑ท่ีผสมอยูํในผงซักฟอกได๎ 

  

3)  ปัจจัยกระต๎ุน (Precipitating factor) คือ ปัจจัยท่ีเสริมให๎ภาวะภูมิแพ๎แสดงอาการ
ออกมาหรือมีอาการมากขึ้นโดยมิได๎เป็นสารกํอภูมิแพ๎โดยตรง เชํน การอักเสบติดเช้ือ สารระคายเคือง 
ฝุุนละออง ควัน การเปล่ียนแปลงของสภาพอากาศ อุณหภูมิ ความช้ืน ภาวะตึงเครียดทางจิตใจ และ
โครงสร๎างของจมูกท่ีผิดปกติ เย่ือบุจมูกท่ีมีปฏิกิริยาภูมิแพ๎อยูํแล๎วจะมีความไวหรือมีปฏิกิริยาท่ีรุนแรง
ตํอแอนติเจนท่ีเพิ่มเติมเข๎ามา (Additional antigen) หรือส่ิงกระต๎ุนดังกลําว ดังนั้นปัจจัยกระต๎ุนจึง
เป็นสาเหตุท่ีอาจสํงเสริมให๎เกิดอาการขึ้นได๎ ได๎แกํ  

3.1) การติดเช้ือ เป็นท่ียอมรับกันโดยท่ัวไปวําภาวะภูมิแพ๎กับโรคติดเช้ือมักพบคํูกันและ
ชํวยสํงเสริมซึ่งกันและกัน การบวมเฉพาะท่ีของอวัยวะท่ีแสดงอาการท่ีเกิดจากปฏิกิริยาภูมิแพ๎ทําให๎
แบคทีเรียและไวรัสเจริญเติบโตได๎ดี และอาจจะเป็นเพราะวําเซลล๑หรือสารท่ีใช๎ในภูมิค๎ุมกันของคนไมํ
สามารถท่ีจะเข๎าไปกําจัดเช้ือโรคตําง ๆ ในบริเวณท่ีมีการบวมนั้นได๎  

3.2) ส่ิงระคายเคืองโดยตรง ส่ิงระคายเคืองตํอเยื่อบุจมูกโดยตรงจะทําให๎เกิดอาการขึ้นได๎
ถ๎าได๎หายใจเข๎าไป เชํน ฝุุนควัน กล่ินฉุน ๆ ผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎มักจะเข๎าใจวําส่ิงเหลํานี้เป็นส่ิงท่ีเขาแพ๎ 
ซึ่งความจริงแล๎วไมํใชํ เพราะส่ิงระคายเคืองตํางกับสารกํอภูมิแพ๎ โดยท่ีคนธรรมดาได๎รับเข๎าไปมาก
พอควรก็จะเกิดการระคายตํอเยื่อบุจมูกแล๎วมีอาการคันจาม น้ํามูกไหลได๎ โดยไมํได๎มีปฏิกิริยาระหวําง
แอนติเจนกับแอนติบอด้ีเกิดขึ้น แตํสําหรับผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎จะมีความไวตํอสารระคายเหลํานี้มากกวํา
ธรรมดา สําหรับฝุุนบ๎านนั้นจัดได๎วําเป็นทั้งส่ิงระคายเคืองและสารกํอภูมิแพ๎ด๎วย 

3.3) ปัจจัยทางฟิสิกส๑ ได๎แกํ อุณหภูมิ ความกดของอากาศ หรือแสงแดดจัด ๆ มักจะมี
ปฏิกิริยาตํอการเปล่ียนแปลงอยํางรวดเร็วของอุณหภูมิไมํวําจะร๎อนไปเป็นเย็นหรือเย็นเป็นร๎อนก็ตาม 
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และมักจะมีอาการมากขึ้นเมื่อกระทบกับความเย็น บางคนด่ืมน้ําใสํน้ําแข็งไมํได๎ ซึ่งข๎อนี้แม๎ในคนปกติเย่ือ
บุจมูกก็จะมีปฏิกิริยาตํอความเย็นโดยการมีเลือดมาค่ัง เพื่อชํวยให๎อากาศท่ีหายใจเข๎าไปอุํนเทํากับ
อุณหภูมิของรํางกาย และอาจมีส่ิงคัดหล่ังเล็กน๎อยจัดเป็นสรีรวิทยาปกติของจมูก แตํในผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎
นี้จะมีปฏิกิริยาความไวมากกวําในคนปกติมาก ทําให๎เกิดอาการได๎แม๎อากาศจะไมํเย็นมากเทําใด 
นอกจากนี้ผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎สํวนมากมักจะให๎ประวัติวํามักจามเป็นส่ิงแรกหลังต่ืนนอน และมีอาการตํอไป
อีกระยะหนึ่งจึงจะทุเลา อาการท่ีเกิดขึ้นหลังต่ืนนอนนี้เป็นเพราะเยื่อบุจมูกมีปฏิกิริยาตํอการ
เปล่ียนแปลงทําทางของรํางกายจากการนอนเป็นเวลานาน ๆ ในตอนกลางคืนมาเป็นทํานั่งและยืนนั่นเอง   

3.4) ปัจจัยทางจิตใจ สภาพจิตใจมีผลตํออาการของภาวะภูมิแพ๎อยํางมาก ท้ังนี้เพราะการ
ทํางานของหลอดเลือดภายใต๎เยื่อบุจมูกถูกควบคุมด๎วยระบบประสาทอัตโนมัติ ซึ่งภาวะเครียดหรือ
กังวลก็ตามจะมีผลตํอฮัยโปธาลามัสซึ่งทําหน๎าท่ีควบคุมการทํางานของประสาทอัตโนมัติอีกทีหนึ่ง  
ดังนั้นอารมณ๑ท่ีเปล่ียนแปลง เชํน ความโกรธ ดีใจ เสียใจ และความกล๎ุมใจ หรือความตึงเครียดจากการ
งานก็อาจเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีทําให๎จมูกท่ีเป็นภาวะภูมิแพ๎อยูํแล๎วเกิดแสดงอาการขึ้นได๎ 

3.5) ความผิดปกติทางกาย ความผิดปกติทางโครงสร๎างจมูกท่ีทําให๎ทางผํานของอากาศ
หายใจเข๎าออกเล็ก แคบ หรือวกวนกวําปกติ เชํน รายท่ีมีแผํนกั้นจมูกคดงอไปอยํางมาก หรือมีสเปอร๑ 
(Spur) ขนาดใหญํท่ีแผํนกั้นจมูกอาจทําให๎เกิดความผิดปกติในการทํางานของระบบควบคุมหลอด
เลือดในจมูก ทําให๎มีอาการเกิดขึ้นได๎ ในลักษณะดังกลําวอาจต๎องใช๎การผําตัดแก๎ไข 

 

โครงสร้างของเยื่อบุจมูก และกลไกการป้องกัน (ปกิต วิชยานนท๑, 2541; พิพัฒน๑ ชูวรเวช, 2543) 
 

อากาศท่ีคนเราหายใจเข๎าไปประมาณ 10,000 ลิตรตํอวัน จะมีฝุุนละออง ส่ิงระคายเคือง 
และสารกํอภูมิแพ๎เป็นจํานวนมาก จมูกเป็นดํานแรกท่ีจะปูองกันอันตรายให๎กับทางเดินระบบหายใจ 
ฝุุนละอองท่ีมีขนาดใหญํจะถูกกรองไว๎โดยขนจมูก สํวนท่ีมีขนาดเล็กจะผํานเข๎าไปในชํองจมูกได๎ โดย
ฝุุนละอองเหลํานี้จะตกติดอยูํบนผิวของเย่ือบุจมูกบนช้ัน Mucous blanket ซึ่งจะถูกกําจัดไปโดยการ
ทํางานของ Cilia โดยท่ี Cilia จะทําหน๎าท่ีพัดพาเอา Mucous blanket นี้ให๎เคล่ือนไป โดยจะโบกไป
ในทิศทางเดียวเทํานั้น และจะโบกประมาณ 1,000 ครั้ง/นาที ทําให๎ Mucous blanket เคล่ือนท่ีไป
ได๎เฉล่ีย 5 mm/min ดังนั้น ฝุุนละอองตําง ๆ จะถูกกําจัดออกไปจากจมูกภายในเวลา 10-15 นาที 
กลไกนี้เรียกวํา Mucociliary transport นอกจากนี้ยังมี Antibody ชนิดตํางๆ เชํน IgG IgA 
lysozymes proteolytic enzymes lactoferrin interferon และเซลล๑เม็ดเลือดขาวที่อยูํในน้ํามูกทํา
หน๎าท่ีคอยทําลายเช้ือจุลชีพ หรือส่ิงแปลกปลอมท่ีอาจเป็นอันตรายตํอรํางกายอีกด๎วย 

 

เย่ือบุโพรงจมูกมีหลอดเลือดอยูํเป็นจํานวนมาก หลอดเลือดเหลํานี้จะมีบทบาทสําคัญสําหรับ
อาการท่ีเกิดขึ้น โดยเฉพาะอาการคัดจมูกและน้ํามูกไหล นอกจากนี้ระบบประสาทอัตโนมัติท่ีมาเล้ียง
บริเวณเยื่อบุโพรงจมูก มีบทบาทสําคัญในการควบคุมการทํางานของเยื่อจมูกและมีสํวนรํวมในการ
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กํอให๎เกิดอาการทางจมูกท่ีเกิดขึ้นในภาวะภูมิแพ๎เชํนกัน ความสัมพันธ๑ของระบบประสาทอัตโนมัติกับ
การเกิดภาวะภูมิแพ๎นั้นพบวํามีการหล่ังของสารส่ือประสาท (Neurotransmitters) ออกจากปลาย
ประสาทชนิดตําง ๆ ท่ีอยูํในจมูกในขณะเกิดปฏิกิริยาภูมิแพ๎ และสารส่ือประสาทเหลํานี้ออกฤทธิ์
โดยตรงตํอหลอดเลือด และเกิดการหล่ังน้ํามูกเพิ่มขึ้น อีกท้ังยังมีผลตํอกล๎ามเนื้อเรียบ ทําให๎หลอด
เลือดหดตัวและสามารถกระต๎ุนเซลล๑ได๎ 

ภาวะภูมิแพ๎เป็นภาวะของการอักเสบท่ีเกิดจากขบวนการทางอิมมูโนวิทยา เนื่องจากรํางกาย
สร๎างสารอิมมูโนกลอบบูลินชนิดอีมากเกินไป (Immunoglobulin E IgE-mediated disease) ผ๎ูท่ีมี
ปัจจัยทางพันธุกรรมของภาวะภูมิแพ๎ (Genetic proned person) เมื่อได๎รับการกระต๎ุนด๎วยสารกํอ
ภูมิแพ๎บางชนิดซ้ําๆ (Repeated exposure) จะกํอให๎เกิดภาวะถูกกระต๎ุนให๎มีความไวเกินตํอสารกํอ
ภูมิแพ๎ชนิดนั้น และยังมีความไวเกินตํอปัจจัยกระต๎ุนอื่นๆ ท่ีนอกเหนือจากสารกํอภูมิแพ๎ชนิดนั้นมาก
ขึ้นด๎วย (Specific and non - specific hyperreactivity) โดยยังไมํปุวย ซึ่งเรียกบุคคลผ๎ูอยูํในภาวะ
เชํนนี้วํา Atopic หรือ Sensitized person กระท่ังเมื่อเกิดลักษณะทางคลินิกของความเจ็บปุวยจึง
เรียกผ๎ูนั้นวํา ผ๎ูปุวยภาวะภูมิแพ๎ (Allergic patient) 

 

IgE ถูกสร๎างขึ้นโดย Plasma cells ท่ีอยูํบริเวณเยื่อบุพื้นผิวของรํางกาย โดยเฉพาะท่ีอยูํบน
ทางเดินระบบหายใจและทางเดินระบบอาหาร พบวําตํอม Tonsil, Adrenoid และตํอมน้ําเหลืองของ
หลอดลมและเยื่อบุชํองท๎องเป็นตําแหนํงท่ีมี Plasma cells ท่ีสามารถสร๎าง IgE ได๎เป็นจํานวนมาก 
IgE ท่ีถูกสร๎างขึ้นสํวนใหญํจะถูกดูดซึมเข๎าสํูกระแสเลือด และมีเพียงสํวนน๎อยเทํานั้นท่ีจะติดอยูํบนผิว
ของเซลล๑ท่ีมีตัวรับสําหรับ IgE (IgE receptor) เซลล๑หลักท่ีจับกับ IgE ได๎นั้น ได๎แกํ Mast cells และ 
Basophil อายุของ IgE ในกระแสเลือดนั้นส้ันมาก โดยมี half-life เพียง 2-3 วัน หลังจากถูกสร๎างขึ้น
แตํเมื่อ IgE ถูกจับเข๎ากับ Mast cells และ Basophil แล๎ว IgE จะถูกปูองกันไมํให๎ถูกทําลายโดยเอนไซม๑
โปรตีเอส (Protease enzyme) และจะมีชํวงครึ่งชีวิตอยูํบนเซลล๑นั้นได๎นาน 14 วัน ซึ่งมียีนท่ีควบคุม
การสร๎าง Cytokines ท่ีควบคุมการสร๎าง IgE อีกที ได๎แกํ IL-4 IL-5 IL-9 IL-13 แตํตํอมาได๎มีการค๎นพบ
วํา IL-4 เป็นสารท่ีสําคัญท่ีสุดในการควบคุมการสร๎าง IgE 

  
 

พยาธิสรีรวิทยา (ปกิต วิชยานนท๑, 2541; พิพัฒน๑ ชูวรเวช, 2543) 
 

การเกิดปฏิกิริยาภูมิแพ๎ แบํงได๎เป็น 2 ระยะ ดังนี้ 
1) ปฏิกิริยาท่ีเกิดเมื่อได๎รับสารกํอภูมิแพ๎ในตอนแรก (Initial exposure) เมื่อรํางกายของ

ผ๎ูปุวยได๎รับสารกํอภูมิแพ๎เข๎าไปในตอนแรก จะทําการยํอยสลายโมเลกุลของสารกํอภูมิแพ๎ให๎เป็น
ช้ินสํวนของโปรตีนและสํงตํอให๎เม็ดเลือดขาวชนิด เกิดการหล่ังสารเคมีชนิด Interleukin 4 (IL-4) ทํา
ให๎มีการสร๎าง IgE เพิ่มและเป็น IgE ท่ีมีความจําเพาะตํอสารกํอภูมิแพ๎ชนิดนั้น (Specific IgE)  
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จากปฏิกิริยาดังกลําว นั่นคือ เมื่อรํางกายได๎รับสารกํอภูมิแพ๎เข๎าไปในระยะแรกจะเกิด 
อาการคัน จาม น้ํามูกไหล และอาการคัดจมูก ซึ่งไมํเพียงแตํเป็นอาการของภูมิแพ๎เทํานั้น แตํยังเป็น
ความพยายามของรํางกายท่ีจะกําจัดสารกํอภูมิแพ๎ชนิดนั้นออกไปอีกด๎วย  

 

2) ปฏิกิริยาท่ีเกิดขึ้นเมื่อได๎รับสารกํอภูมิแพ๎ชนิดเดิมในเวลาตํอมา  (Subsequent 
exposure) เมื่อผ๎ูปุวยได๎รับสารภูมิแพ๎ตํอไป สารกํอภูมิแพ๎จะไปเช่ือม IgE 2 โมเลกุล ท่ีอยูํบนมาสต๑
เซลล๑ ทําให๎มาสต๑เซลล๑ปลํอยสารเคมีท่ีมีอยูํในเซลล๑ (Preformed mediator) เชํน ฮิสตามีน 
(Histamine) และยังสารเคมีอื่น ๆ ถูกหล่ังจากเยื่อหุ๎มเซลล๑ออกมาด๎วย สารเคมีท่ีถูกปลํอยออกมานี้
จะทําให๎ผ๎ูปุวยแสดงอาการได๎อยํางเฉียบพลัน นอกจากนี้ยังมีฤทธิ์ที่ทําให๎เกิดการอักเสบบริเวณนั้น ทํา
ให๎ผ๎ูปุวยแสดงอาการระยะหลัง (Late phase symptom) ซึ่งจะเกิด 2-12 ช่ัวโมงภายหลังได๎รับสาร
กํอภูมิแพ๎ นั่นคือ อาการของผ๎ูปุวยอาจคํอย ๆ หายไป หลังจากนี้ประมาณ 3-12 ช่ัวโมง ผ๎ูปุวยบาง
รายอาจเกิดอาการขึ้นอีกครั้งหนึ่ง สํวนใหญํ คือ อาการคัดจมูก น้ํามูกไหล ดังท่ีกลําวมาแล๎ว 
 

ลักษณะทางคลินิก (ปกิต วิชยานนท๑, 2541; พิพัฒน๑ ชูวรเวช, 2543) 
 

จมูกเป็นตําแหนํงท่ีแสดงอาการของภาวะภูมิแพ๎มากกวําอวัยวะอื่น ๆ เนื่องจากมีหน๎าท่ีกรอง
สารตําง ๆ ท่ีมีปะปนในอากาศท่ีคนหายใจเข๎าไปซึ่งรวมท้ังสารกํอภูมิแพ๎ด๎วย สารท่ีมีขนาดใหญํกวํา 
10 ไมครอน สํวนใหญํจะถูกกรองกํอนท่ีจะผํานไปถึงหลอดลมใหญํ  

  

ผ๎ูท่ีเป็นภาวะภูมิแพ๎เมื่อหายใจอาการท่ีสารกํอภูมิแพ๎ขนาดใหญํกวํา 10 ไมครอนดังกลําวสาร
กํอภูมิแพ๎จะกรองไว๎ในชํองจมูก และชักนําให๎เกิดปฏิกิริยาภูมิแพ๎ดังกลําวข๎างต๎น เมื่อมาสต๑เซลล๑ 
ปลํอยสารเคมีตําง ๆ ออกมาจะเกิดอาการของเย่ือบุจมูกอักเสบ ซึ่งเกิดอาการได๎ 2 ระยะ คือ 

 

1) อาการในระยะต๎น (Early phase) 
อาการนี้เกิดจากฮิสตามีนเป็นสํวนใหญํ ได๎แกํ 
ก. ฮิสตามีนกระต๎ุนท่ีเส๎นประสาทใต๎เย่ือบุจมูกให๎มีอาการคันจมูกและจาม 
ข. ฮิสตามีนไปจับท่ี H1-receptor ของเย่ือบุจมูก มีผลตํอระบบประสาทพาราซิมพาเธติก 

(Parasympathetic nerverse system) มีผลทําให๎มีน้ํามูกมากขึ้น และยังมีผลให๎เพิ่มความสามารถ
ของหลอดเลือดในการซึมผํานของน้ํา (Vascular permeability) อีกด๎วย 

ค. ฮิสตามีนทําให๎หลอดเลือดขยายตัวผ๎ูปุวยจึงมีอาการคัดแนํนจมูก 
 

2) อาการในระยะหลัง (Late phase) 
อาการนี้จะเกิดขึ้นภายหลังได๎รับสารกํอภูมิแพ๎ไปแล๎วเป็นช่ัวโมง อาการใน Late phase 

มักเกิดจาก Cytokines (IL-4,IL-5,IL-6) เป็นต๎น ซึ่งถูกปลํอยจากมาสต๑เซลล๑ หรือ เซลล๑ท่ีเกี่ยวข๎องกับ
การอักเสบ (Inflammatory cell) ซึ่งเซลล๑เหลํานี้ปกติ IgE จะอยูํในกระแสเลือด แตํเมื่อมีปฏิกิริยา
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ภูมิแพ๎ เซลล๑เหลํานี้จะออกมาอยูํในเนื้อเยื่อและปลํอยสารเคมีดังกลําวออกมา ทําให๎ผ๎ูปุวยมีอาการ
อยํางตํอเนื่อง อาการท่ีสําคัญในระยะหลัง (Late phase) คืออาการจามเป็นครั้งคราว มีน้ํามูก และ
อาการท่ีเป็นมาก คือ คัดจมูกอยูํเสมอดังท่ีกลําวมาแล๎วในตอนต๎น 

 

การวินิจฉัย (ปกิต วิชยานนท๑, 2541; พิพัฒน๑ ชูวรเวช, 2543) 
 

1) การซักประวัติ 
อาการสําคัญของผ๎ูปุวยเหลํานี้ คือ อาการเยื่อบุจมูกอักเสบ ได๎แกํ มีน้ํามูก จาม คัดจมูก 

ในการซักประวัตินอกจากหาข๎อมูลท่ัวไปแล๎ว ควรถามอาการทางด๎านจมูกรวมถึงข๎อมูลเกี่ยวกับ
ส่ิงแวดล๎อม อาชีพ และประวัติครอบครัวด๎วย ดังนี้ 

ก. ภาวะภูมิแพ๎เกิดได๎ในคนทุกวัย รวมถึงเด็กแตํสํวนใหญํผ๎ูปุวยจะเริ่มมีอาการกํอนอายุ 20 ปี 
ข. อาการทางจมูก ควรหาข๎อมูลของอาการเยื่อบุจมูกอักเสบ เชํน มีอาการบํอยเพียงใด 

(เป็นทุกวันหรือเป็นครั้งคราว) มีอาการบางชํวงฤดูกาลหรือเป็นท้ังปี มีอาการนานเพียงใดและรุนแรง
แคํไหน อาการเพิ่มขึ้นหรือลดลงในชํวงเวลาตํางๆ และในส่ิงแวดล๎อมใด ผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎มักเป็นพวก
ท่ีมีอาการจามเป็นพัก ๆ น้ํามูกใส คันจมูก มีอาการเปล่ียนแปลงตํางกันระหวํางเวลากลางวันและ
กลางคืน รวมทั้งมักจะมีอาการอักเสบของเย่ือบุตารํวมด๎วย  

ค. ควรซักประวัติเพื่อหาปัจจัยท่ีกระต๎ุนให๎เกิดอาการ เชํน สารกํอภูมิแพ๎ สารกํอความ
ระคายเคือง และสภาพอากาศ ภาวะภูมิแพ๎ท่ีมีอาการตลอดปี เกิดได๎มากเมื่อผ๎ูปุวยอยูํในส่ิงแวดล๎อมท่ี
มีสัตว๑ ตัวไรในฝุุนหรือสปอร๑ของเช้ือราตลอดเวลา ความช้ืนทําให๎ตัวไรฝุุนและเช้ือราเจริญได๎ดี พรม 
หมอน ผ๎ามําน เป็นแหลํงเก็บกักฝุุนบ๎าน ต๎นไม๎ในบ๎านและกลํองกระดาษ สํงเสริมการเจริญของเช้ือรา 
สารกํอความระคายเคือง ทําให๎อาการหวัดภูมิแพ๎มากขึ้น การอักเสบติดเช้ือของทางเดินหายใจสํวนบน
ทําให๎มีอาการแสดงเหมือนภูมิแพ๎ แตํถ๎าไมํมีก็ไมํได๎หมายความวําจะไมํเป็นภาวะภูมิแพ๎  

ง. ควรซักประวัติอาการท่ีอาจเกิดรํวมกับภาวะภูมิแพ๎หรืออาการของโรคแทรกซ๎อน  เชํน 
การอักเสบของหูช้ันกลางหรือโพรงอากาศข๎างจมูก ริดสีดวงจมูก โรคหอบหืด เป็นต๎น 

  

2) การตรวจรํางกาย 
การตรวจจมูก ในผ๎ูปุวยท่ีมีอาการมานานลักษณะเยื่อบุชํองจมูกมักจะบวมช้ืนและมีสีซีด 

แตํในระยะท่ีมีการติดเช้ืออักเสบจะมีลักษณะบวมแดงต๎องดูลักษณะของน้ํามูกและตรวจดูวํามีริดสีดวง
จมูกด๎วยหรือไมํ 

 

3) การทดสอบทางผิวหนัง (Skin test) 
การทดสอบทางผิวหนังเป็นวิธีการทดสอบปฏิกิริยาภูมิแพ๎ เพื่อแสดงภาวะท่ีมี IgE เป็นส่ือ

ในการทําให๎เกิดอาการแสดงท่ีผิวหนัง และเป็นเครื่องมืออันดับแรกท่ีชํวยในการวินิจฉัยภาวะภูมิแพ๎ ถ๎า
สามารถทําได๎อยํางเหมาะสมจะให๎หลักฐานท่ีสนับสนุนการวินิจฉัยได๎ดี ท้ังนี้ควรทําภายใต๎การควบคุม
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ของผ๎ูท่ีได๎รับการฝึกมาแล๎ว เพราะมีโอกาสท่ีจะเกิดการแพ๎รุนแรงได๎ วิธีการตรวจมีหลายวิธี ได๎แกํ 
Scratch test Prick test และ Intradermal test เมื่อ Skin prick test ได๎ผลลบ เพราะ Intradermal 
test มีความไวมากกวําแตํให๎ผลบวกลวงและมีปฏิกิริยารุนแรงมากกวํา Prick test นอกจากนี้ ยังมี
ปัจจัยหลายอยํางท่ีมีผลตํอการทดสอบทางผิวหนัง เชํน ผ๎ูปุวยได๎รับยาบางชนิด และตําแหนํงท่ีทําการ
ทดสอบ เชํน ยาต๎านฮิสตามีนมีผลกดปฏิกิริยาทางผิวหนัง ผ๎ูปุวยจึงต๎องงดยาเป็นเวลานานเทําท่ียาชนิด
นั้นยังมีฤทธิ์อยูํ และพบวําคนท่ีไมํมีอาการของภาวะภูมิแพ๎ร๎อยละ 10-15 จะมีผลบวกในการทดสอบ
ทางผิวหนัง ดังนั้นการทดสอบท่ีให๎ผลบวกมิได๎หมายความวําจะมีปัญหาภาวะภูมิแพ๎เสมอไป 

 

ดังนั้นในการท่ีจะเข๎าใจเรื่องการทดสอบภูมิแพ๎ทางผิวหนังจะต๎องเข๎าใจการทํางานของ IgE 
Mast cell และกระบวนการเกิดปฏิกิริยาการตอบสนองตํอสารกํอภูมิแพ๎ในรํางกายของคนเราในทันที
ท่ีได๎รับการทดสอบภูมิแพ๎ (Immediated hypersensitivity response) ซึ่งเมื่อรํางกายได๎รับสารกํอ
ภูมิแพ๎ชนิดเดิม IgE ท่ีอยูํบน Mast cell จะจับกับสารกํอภูมิแพ๎และกระต๎ุนให๎ Mast cell ปลํอย 
Mediators ตําง ๆ ออกมาท่ีสําคัญ คือ ฮิสตามีน ซึ่งถ๎าเกิดขึ้นท่ีผิวหนัง จะเห็นปฏิกิริยาเป็นรอยนูน 
(Wheal) และแดง (Flare) เกิดขึ้นภายใน 15-20 นาที หลังจากได๎รับสารกํอภูมิแพ๎ทางผิวหนัง 

  

ข๎อบํงช้ีในการทําการทดสอบภูมิแพ๎ทางผิวหนัง มีดังนี้  
1) ใช๎เป็นเครื่องมือในการวินิจฉัยภาวะภูมิแพ๎รํวมกับอาการทางคลินิก 
2) เพื่อศึกษาระบาดวิทยาของภาวะภูมิแพ๎ ในประชากรกลํุมตํางๆ เพื่อค๎นหาสาเหตุ

ภูมิแพ๎ท่ีเป็นปัญหาสําคัญในกลํุมประชากรท๎องถิ่นนั้น 
3) ใช๎สําหรับเปรียบเทียบมาตรฐานของสารสกัดภูมิแพ๎  (Allergen extract) วํามี

ประสิทธิภาพเทําเทียมกันหรือใกล๎เคียงกันหรือไมํ 
4) ใช๎ในการศึกษา Phamacokinetic และ Phamacodynamic ของยารักษาภาวะ

ภูมิแพ๎ เชํน Antihistamine 
5) เพื่อเป็นแนวทางในการรักษาและปูองกันภาวะภูมิแพ๎ รวมท้ังการติดตามผลการรักษา

แบบอิมมูนบําบัด (Allergen immunotherapy) 
 

วิธีการท าการทดสอบภูมิแพ้ทางผิวหนัง (ปกิต วิชยานนท๑, 2541; พิพัฒน๑ ชูวรเวช, 2543) 
 

1) Prick-puncture test วิธีการคือ การหยดสารสกัดภูมิแพ๎ลงบนผิวหนังบริเวณท๎องแขน
หรือหลัง แล๎วใช๎เข็มสะกิด (Prick) หรือท่ิม (Puncture) ให๎น้ํายาซึมเข๎าไปในช้ัน Epidermis ถ๎าเป็นวิธี
สะกิดแนวของเข็มจะเฉียงเป็นมุมตํ่าๆ กับผิวหนังและต๎องไมํสะกิดลึกเกินไป จนมีเลือดไหลซึม ซึ่งจะทํา
ให๎เกิดผลบวกลวง (False positive) สําหรับวิธี Puncture test คือการท่ิมเข็มในแนวตั้งฉากกับผิวหนัง
โดยไมํลึกเกินช้ัน Epidermis เมื่อสะกิดหรือท่ิมเข็มประมาณ 1 นาที ให๎เช็ดน้ํายาท่ีหยดเอาไว๎ออกให๎
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แห๎ง การตอบสนองจะเกิดขึ้นเต็มท่ี (Peak) ภายใน 8-10 นาที สําหรับฮิสตามีน และ 15-20 นาที 
สําหรับสารกํอภูมิแพ๎จะเห็นปฏิกิริยาเป็นรอยนูน (Wheal) และแดง (Flare) ตรงจุดท่ีเกิดปฏิกิริยา  

2) Intradermal test เป็นการฉีดสารสกัดภูมิแพ๎ท่ีเจือจางกวําน้ํายาท่ีใช๎ทําโดยวิธีสะกิด
ประมาณ 10-100 เทํา โดยฉีดปริมาตร 0.01-0.05 มิลลิลิตร เข๎าไปในช้ันผิวหนัง (Intracutaneous)  

3) วัดระดับ IgE ในเลือด 
ก. Total serum IgE ระดับท่ีสูงกวําปกติเกิดได๎จากหลายภาวะรวมถึงภาวะหวัดภูมิแพ๎

ตามฤดูกาลร๎อยละ 50 มีระดับ Total serum IgE อยูํในระดับปกติ ดังการใช๎ระดับ Total serum 
IgE เพียงอยํางเดียวจะแปลผลได๎คํอนข๎างจํากัด 

ข. Serum specific IgE คือ การวัดระดับ IgE ท่ีจําเพาะกับสารกํอภูมิแพ๎แตํละชนิดมี
ประโยชน๑กวําการหา Total serum IgE วิธีท่ีนิยมใช๎ คือ วิธี Radioallergosorbent test (RAST) 
และวิธีท่ีใช๎ Radio หรือ Enzymelabelled anti IgE มีประสิทธิภาพในการวินิจฉัยภาวะภูมิแพ๎ได๎
มากกวําร๎อยละ 85 ท้ังในด๎านความไวและความจําเพาะ 

4) การตรวจดูเซลล๑จากเยื่อบุจมูก (Nasal smears cytology & histology) วิธีนี้อาจใช๎เพื่อ
แยกภาวะภูมิแพ๎กับการติดเช้ือ  

5) Nasal challenge วิธีนี้เป็นการทดสอบโดยให๎ผ๎ูปุวยได๎รับสารกํอภูมิแพ๎เลียนแบบท่ีเป็นจริง
ในธรรมชาติ คือ ทดสอบโดยให๎ผ๎ูปุวยหายใจอากาศท่ีสารกํอภูมิแพ๎เข๎าไป วิธีนี้เป็นประโยชน๑ในการ
ศึกษาวิจัย แตํใช๎เวลามากและมีโอกาสท่ีจะเกิดอันตรายได๎ โดยเฉพาะผ๎ูปุวยท่ีเป็นโรคหอบหืดด๎วย 

6) Rhinomamnometry วิธีนี้เป็นการทดสอบเพื่อวัดความต๎านทานของชํองจมูกโดยวัด
ปริมาณของอากาศท่ีผํานเข๎าออกทางชํองจมูกและวัดแรงดันท่ีเกิดขึ้นในชํองจมูก ท้ังนี้อาศัยหลักการ
ท่ีวําอากาศจะไหลผํานชํองทางใด ๆ ตํอเมื่อมีความแตกตํางของแรงกดดัน โดยอากาศไหลผํานจากท่ีซึ่ง
มีแรงกดดันสูงไปยังท่ีมีแรงกดดันตํ่า ซึ่งภาวะนี้จะเกิดขึ้นเมื่อคนหายใจเข๎าและออก 

 

การทดสอบภูมิแพ๎ทางผิวหนังเป็นท่ีนิยมใช๎มี 2 วิธี วิธีแรกคือ การทําให๎สารสกัดภูมิแพ๎ซึม
ผํานผิวหนังเข๎าสํูช้ัน Epidermis เรียกวํา วิธีสะกิดหรือท่ิม (Prick-puncture test ) วิธีท่ีสองเป็นการ
ฉีดสารสกัดภูมิแพ๎เข๎าไปในผิวหนังช้ัน Dermis เรียกวํา Intradermal test การทดสอบภูมิแพ๎ทาง
ผิวหนังสํวนใหญํจะทําการทดสอบด๎วยสารกํอภูมิแพ๎ท่ีพบบํอย เชํน ไรฝุุน เศษซากแมลงสาบ สปอร๑
เช้ือรา เกสรหญ๎า รังแคแมว ขนสุนัข และอาหารชนิดตําง ๆ  
 

การรักษาภาวะภูมิแพ้ (ปกิต วิชยานนท๑, 2541; พิพัฒน๑ ชูวรเวช, 2543) 
 

1) การหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ 
การศึกษาวิจัยเกี่ยวกับภาวะภูมิแพ๎ในแทบทุกภูมิแพ๎ภาคท่ัวโลกมักจะเกี่ยวกับการศึกษา

สารกํอภูมิแพ๎ท่ีพบในบ๎าน (Indoor allergen) และให๎ความสําคัญในการศึกษาเรื่องของ ไรฝุุน 
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แมลงสาบ แมว และ สุนัข ตามลําดับ สําหรับสารกํอภูมิแพ๎นอกบ๎าน (Outdoor allergen) มี
การศึกษาเกี่ยวกับเช้ือรา ซึ่งปัจจุบันส่ิงแวดล๎อมมีการเปล่ียนแปลงจากอดีตไปอยํางมากและมีสํวนเพิ่ม
โอกาสในการสัมผัสสารกํอภูมิแพ๎เหลํานี้ ซึ่งเป็นสาเหตุสําคัญท่ีทําให๎เกิดภาวะภูมิแพ๎ด๎วย เชํน ลักษณะ
ท่ีอยูํอาศัยในเขตร๎อน มลภาวะในสังคมเมือง ขยะท่ีเพิ่มสูงขึ้น ทําให๎มีการถํายเทอากาศตามธรรมชาติ
น๎อยลง จึงทําให๎มีตัวไรในฝุุนบ๎านมากขึ้น เป็นต๎น 

ดังนั้นส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดในการดูแลรักษาภาวะภูมิแพ๎ คือ การให๎ความรู๎และการแนะนําแกํ
ผ๎ูปุวย เพื่อค๎นหาและหลีกเล่ียงส่ิงท่ีเป็นสาเหตุทําให๎เกิดอาการ เชํน สารกํอภูมิแพ๎ท่ีมักเป็นสาเหตุของ
ภาวะภูมิแพ๎ท่ีมีอาการตลอดปี 

การแพ๎อาหารมักไมํทําให๎เกิดอาการเยื่อบุจมูกอักเสบ ถ๎าจะเกิดมักจะเป็นรวมกับอาการ
ภูมิแพ๎ของอวัยวะอื่น เชํน มีอาการของระบบทางเดินอาหาร หรือผ่ืนขึ้นตามผิวหนัง และในบางครั้ง
อาจมีอาการรุนแรงแบบ Anaphylaxis จึงควรงดอาหารท่ีแพ๎เพื่อความปลอดภัย 

การควบคุมส่ิงแวดล๎อมเพื่อให๎มีโอกาสรับสารกํอภูมิแพ๎น๎อยท่ีสุด จะชํวยให๎อาการของ
ผ๎ูปุวยไมํรุนแรงและสามารถใช๎ยาน๎อยลงได๎ 

 

2) การรักษาทางยา 
ถ๎าผ๎ูปุวยไมํสามารถหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎หรือควบคุมอาการไมํได๎ ก็จําเป็นต๎องได๎รับยา

รักษาอาการ ในการเลือกใช๎ยาแพทย๑ต๎องพิจารณาวําต๎องการผลการรักษาเชํนไร โดยพิจารณาจาก
สาเหตุและพยาธิสรีรวิทยา ในกรณีท่ีสามารถคาดการณ๑ได๎วําผ๎ูปุวยจะเกิดอาการเมื่อใดก็จะทําให๎ได๎รับ
ประโยชน๑มาก ถ๎าต๎องการใช๎ยาเพื่อปูองกันอาการของผ๎ูปุวย เชํน ยาต๎านฮิสตามีน ยาในกลํุม 
Decongestant และ Corticosteroid 

 

3) Specific immunotherapy (SIT) 
ผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎สํวนใหญํมักจะมีอาการดีขึ้นหรือไมํมีอาการ  เมื่อได๎หลีกเล่ียงสารกํอ

ภูมิแพ๎รํวมกับการใช๎ยา แตํจะมีผ๎ูปุวยอีกจํานวนหนึ่งท่ียังคงมีอาการมากแม๎จะได๎รับการรักษาดังกลําว
แล๎ว การรักษาด๎วย SIT หรืออิมมูนบําบัดจึงเป็นอีกทางเลือกหนึ่งท่ีจะสามารถบรรเทาอาการสําหรับ
ผ๎ูปุวยกลํุมนี้ได๎ 

การเลือกผ๎ูปุวยเพื่อรับการรักษาด๎วยวิธี SIT เป็นส่ิงสําคัญ คือ ต๎องเป็นผ๎ูปุวยท่ีมีประวัติ
ภาวะภูมิแพ๎ชัดเจน มีผลบวกจากการทดสอบทางผิวหนัง และ/หรือมีระดับ Allergen specific IgE 
สูงและไมํสามารถควบคุมอาการของผ๎ูปุวยได๎ด๎วยการใช๎ยาในการรักษาด๎วยวิธี SIT ผ๎ูปุวยจะได๎รับสาร
สกัดของสารกํอภูมิแพ๎ (Allergen extract) เข๎าไปในรํางกายโดยคํอย ๆ เพิ่มจํานวนมากขึ้น เพื่อทําให๎
อาการภูมิแพ๎ท่ีเกิดจากสารกํอภูมิแพ๎ชนิดนั้นลดลง โดย SIT มีผลเปล่ียนแปลงและลดการตอบสนอง
ของภาวะภูมิแพ๎ ซึ่งอาจจะปูองกันไมํให๎เกิดอาการหอบหืดได๎ 
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ประสิทธิภาพในการรักษาด๎วย SIT ขึ้นกับจํานวนสารกํอภูมิแพ๎ท่ีใช๎รักษาผ๎ูปุวย ถ๎าจํานวน
น๎อยจะไมํได๎ผลในการรักษา แตํถ๎าให๎จํานวนสูงจะมีโอกาสเกิดผลข๎างเคียงท่ีรุนแรงเป็นอันตราย จึง
ควรให๎ในจํานวนพอเหมาะท่ีจะควบคุมอาการได๎โดยมีปฏิกิริยาของรํางกายเพียงเล็กน๎อยและไมํทําให๎
เกิดอันตราย โดยท่ัวไปจะบริหารโดยการฉีดสารกํอภูมิแพ๎เข๎าใต๎ผิวหนังผ๎ูปุวย 

  

3.2 การประเมินอาการภาวะภูมิแพ้ (Cashel, 2004; ใกล๎มิตรชิดหมอ, 2556; คณะแพทยศาสตร๑ 
จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย, 2554) 

 

การประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎ เป็นการประเมินความรุนแรงของอาการภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้น การ
ประเมินนั้นควรเริ่มจากการตรวจสอบประวัติอาการภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้นกับรํางกาย ได๎แกํ 

1) อาการหลัก ๆ เชํน คัดจมูก น้ํามูกไหล จามเป็นชุด คันหูตาจมูกเพดานปาก มีอาการ
ตลอดเวลา หรือเกิดอาการเมื่อมีส่ิงมากระต๎ุน เชํน ฝุุน ควัน กล่ิน 

2) ประวัติครอบครัว พบวําผ๎ูท่ีอยูํในครอบครัวเดียวกัน มักจะมีอาการในกลํุมภูมิแพ๎เดียวกัน 
เชํน หอบหืด จมูกอักเสบภูมิแพ๎ แพ๎อาหาร ผ่ืนผิวหนังจากภูมิแพ๎ 

3) การตรวจรํางกาย จาการดูภายนอกจะมีลักษณะท่ีบํงบอกวํานําจะเป็นภูมิแพ๎ทางจมูก เชํน 
รอยดําคลํ้าใต๎ตาจากการท่ีภูมิแพ๎กําเริบบํอย ๆ ทําให๎เลือดมาค่ังอยูํใต๎ตา มีรอยยํนท่ีสันจมูกจาการใช๎
มือขยี้จมูกบํอย ๆ เป็นต๎น และเมื่อสํองดูภายในจมูกจะพบวํา เยื่อบุจมูกบวม ซีดหรือมีสีเขียวคลํ้า มี
น้ํามูกใส ๆ อยูํในโพรงจมูกมาก สํองดูท่ีคออาจจะพบวํามีน้ํามูกหยดลงไปในคอหอย 

 

การประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎ โดยการประเมินความรุนแรงอาการ จะมีองค๑ประกอบและ
ขั้นตอนการประเมินแตกตํางกันไปในแตํละแบบการประเมิน โดยหลัก ๆ จะแบํงการประเมินออกเป็น 
2 ประเภท คือ ความถ่ีของการเกิดอาการ และระดับความรุนแรงของอาการท่ีเกิดขึ้น ดังนี้ 

1) การประเมินตามความถ่ีของการเกิดอาการ แบํงได๎ 2 ลักษณะ คือ 
1.1) แบบเป็นครั้งคราว หมายความวํามีอาการภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้น น๎อยกวํา 4 วัน/สัปดาห๑ 

หรือมีอาการติดตํอกันน๎อยกวํา 4 สัปดาห๑  
1.2) แบบมีอาการตลอดเวลา หมายความวํามีอาการภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้น มากกวํา 4 วัน/

สัปดาห๑ หรือมีอาการติดตํอกันมากกวํา 4 สัปดาห๑ตํอเนื่องกัน 
2) การประเมินตามระดับความรุนแรงของอาการท่ีเกิดขึ้น เป็นการประเมินวํามีความรุนแรง

มากหรือไมํ ซึ่งความรุนแรงท่ีเอามาใช๎ในการประเมินนี้ จะมองในแงํของผลกระทบตํอคุณภาพของวิถี
ชีวิต เชํน นอนหลับไมํสนิท มีผลกระทบตํอการทํางาน การเรียน สํงผลกระทบกับชีวิตประจําวัน เชํน 
การออกกําลังกาย กิจวัตรประจําวันตําง ๆ ซึ่งหากสํงผลกระทบตํอคุณภาพชีวิตข๎อใดข๎อหนึ่งถือวํามี
ความรุนแรงอยูํในระดับปานกลางถึงระดับมาก 
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การประเมินอาการภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้นจะเป็นแนวทางในการดูแลพฤติกรรมในการหลีกเล่ียงส่ิง
กระต๎ุนท่ีทําให๎เกิดอาการ เชํน ฝุุนควัน ละอองเกสรดอกไม๎ ไรฝุุน การหลีกเล่ียงสัตว๑ที่ทําให๎เกิดอาการ
แพ๎ เชํน สุนัขและ แมว เป็นต๎น นอกจากนี้การออกกําลังกายอยํางสม่ําเสมอ การพักผํอนอยําง
เพียงพอ การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน๑ ก็เป็นพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพของผ๎ูท่ีมีภาวะ
ภูมิแพ๎ สําหรับการประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎ในงานวิจัยนี้ เป็นการประเมินความรุนแรงของอาการ
ภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้น โดยวัดจากความถี่ของการเกิดอาการภูมิแพ๎ใน 1 สัปดาห๑ อาการภูมิแพ๎ท่ีวัด ได๎แกํ 
อาการจามบํอย คันจมูก น้ํามูกไหล คัดจมูก รู๎สึกมีเสมหะอยูํในคอ คันตาตาแดง น้ําตาไหลบํอย ไอ
เรื้อรัง คันคอต๎องกระแอมบํอย เจ็บคอบํอย ปวดศีรษะบํอย รู๎สึกปากแห๎ง เหนื่อยงํายอํอนเพลีย นอน
กรนหรือมีเสียงดัง ต๎องหายใจทางปาก หลับไมํสนิทต่ืนกลางดึก งํวงนอนตอนกลางวัน จมูกไมํได๎กล่ิน 
ซึ่งเป็นแบบประเมินท่ีดัดแปลงมาจากแบบประเมินอาการของผ๎ูปุวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ คณะ
แพทยศาสตร๑ จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย  

 

3.3 ระดับอาการภาวะภูมิแพ้ (ปรัชญา ศรีสวําง, 2557) 
 

ระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ แบํงออกเป็น 2 ระดับ คือ 
1) อาการภาวะภูมิแพ๎ระดับตํ่า คือ มีอาการจาม คันจมูก คัดจมูก น้ํามูกไหล 
2) อาการภาวะภูมิแพ๎ระดับกลางถึงรุนแรง คือ การท่ีมีอาการจาม คันจมูก คัดจมูก น้ํามูก

ไหล และมีภาวะดังตํอไปนี้รํวมด๎วยอยํางน๎อย 1 อยําง คือ การนอนหลับผิดปกติ ขาดงาน หรือขาด
เรียน มีอาการรู๎สึกรําคาญหรือเดือดร๎อน สํงผลกระทบตํอการดําเนินชีวิตประจําวัน 

สําหรับในการวิจัยนี้ ระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ หมายถึง ระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ท่ีได๎จากการ
ทําแบบประเมิน มีท้ังส้ิน 4 ระดับ ประกอบด๎วย  

1) ระดับอาการภาวะภูมิแพ๎น๎อยมาก คือ แทบไมํมีหรือมีอาการภาวะภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้นน๎อย
มากในชํวง 1 สัปดาห๑  

2) ระดับอาการภาวะภูมิแพ๎น๎อย คือ มีอาการภาวะภูมิแพ๎ 1-2 วันตํอสัปดาห๑  
3) ระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ปานกลาง คือ มีอาการภาวะภูมิแพ๎ 3-5 วันตํอสัปดาห๑  
4) ระดับอาการภาวะภูมิแพ๎มาก คือ มีอาการภาวะภูมิแพ๎ 6-7 วันตํอสัปดาห๑ 
 

3.4 การดูแลตนเองของผู้ที่มีภาวะภูมิแพ้ 
 

3.4.1 การหลีกเลี่ยงสารก่อภูมิแพ้ (ฉวีวรรณ บุนนาค, 2526; ปกิต วิชยานนท๑, 2541; 
พิพัฒน๑ ชูวรเวช, 2543; มนตรี ต๎ูจินดา, 2521; มุทิตา ตระกูลทิวากร และคณะ, 2542) 

 

การดูแลตนเองของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎โดยท่ัวไป จําเป็นต๎องหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ให๎
มากท่ีสุดโดยเฉพาะส่ิงท่ีทําให๎ระคายเคืองตํอทางเดินหายใจ หรือสารกํอภูมิแพ๎ เชํน ฝุุน นุํน เกสร
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หญ๎า เช้ือรา ขนสัตว๑ เป็นต๎น สํวนส่ิงระคายเคือง ได๎แกํ กล่ินสารเคมี ควันบุหรี่ หรือควันจากทํอไอเสีย
รถยนต๑ เป็นต๎น ดังนั้นผ๎ูปุวยควรทราบสาเหตุท่ีทําให๎เกิดอาการแพ๎จากสารกํอภูมิแพ๎เหลํานี้อันได๎แกํ 

 

3.4.1.1 ตัวไรฝุ่นบ้านและสารก่อภูมิแพ้จากไรฝุ่น 
 

การศึกษาด๎านชีววิทยาของไรฝุุน โดยท่ัวไปท่ีอยูํตามธรรมชาติของไรฝุุนจะอยูํ
ปะปนในฝุุนโดยเฉพาะบริเวณท่ีแสงสํองไปถึงได๎ยาก  ไมํทนตํอความแห๎งแล๎ง จึงชอบท่ีอับช้ืน 
ดํารงชีวิตอยูํได๎โดยการอาศัยเศษข้ีไคล ขี้รังแค หรือสารอินทรีย๑ท่ีคลุกปนอยูํในฝุุนเป็นอาหาร สําหรับ
ในบ๎านเรือนแหลํงท่ีไรฝุุนซุกซํอน ได๎แกํ ท่ีนอน หมอน ผ๎าหํม ตุ๏กตา เฟอร๑นิเจอร๑ ผ๎ามําน เป็นต๎น โดย
จะขยายพันธุ๑ได๎รวดเร็วในท่ีมีอาหารอุดมสมบูรณ๑ อุณหภูมิและความช้ืนเหมาะสม (25 องศาเซลเซียส 
ความช้ืนร๎อยละ 70-80 ) หลังตัวเมียได๎รับการผสมพันธ๑เพียง 3-4 วันจะออกไขํได๎ โดยไขํครั้งละ 1 
ฟอง วันละ 3 ครั้ง จากนั้นจะผสมพันธุ๑และวางไขํได๎เรื่อย ๆ เกือบตลอดอายุขัย (Life span 2 เดือน) 
จากระยะไขํจนโตเป็นตัวเต็มวัยใช๎เวลาประมาณ 1 เดือน ซึ่งจะพร๎อมท่ีผสมพันธุ๑ใหมํได๎อีก ระหวําง
การดํารงชีวิตไรฝุุนจะกินอาหาร ถํายมูล หล่ังสารระหวํางวางไขํ ลอกคราบ ซึ่งส่ิงเหลํานี้ล๎วนเป็นสาร
โปรตีนที่มีคุณสมบัติเป็น สารกํอภูมิแพ๎ (Mite allergen) ตัวไรฝุุนเป็นสัตว๑ประเภท แมง ท่ีมีขนาดเล็ก
มาก มองไมํเห็นด๎วยตาเปลํา ชอบอาศัยอยูํตามท่ีนอน หมอน ผ๎าหํม ตุ๏กตาขนฟู เป็นต๎น อาหารของ
ตัวไรฝุุน คือ เศษผิวหนังและรังแคจากมนุษย๑และสัตว๑ เช้ือรา เศษแมลง ตัวไรฝุุนบ๎านจะตายเมื่อถูก
แสงแดด แตํซากของตัวไรท่ีเหลืออยูํก็ยังมีคุณสมบัติเป็นสารกํอภูมิแพ๎ ดังนั้น ผ๎าปูท่ีนอน ปลอกหมอน 
และเครื่องใช๎ตําง ๆ ในบ๎านต๎องซักทําความสะอาด นําออกผ่ึงแดด และตบฝุุนท้ิง อาจใช๎พลาสติกหุ๎ม
หมอนและท่ีนอน และไมํควรใช๎พรมในบ๎าน ดังนั้นไรฝุุน ท่ีทําให๎เกิดอาการภูมิแพ๎เป็นสารโปรตีนจาก
ตัวไรฝุุน ท้ังจากตัว เปลือก และอุจจาระ เป็นสารกํอภูมิแพ๎ท่ีเป็นสาเหตุสําคัญของการเกิดภาวะภูมิแพ๎ 

 

การหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎จากไรฝุุนในปัจจุบันได๎มีการศึกษาถึงวิธีการขจัด
ตัวไรฝุุนและสารกํอภูมิแพ๎จากไรฝุุนมากขึ้น แตํไมํมีวิธีใดท่ีจะสามารถทําลายตัวไรฝุุนให๎หมดไปได๎
อยํางแท๎จริง บางวิธีสามารถลดสารกํอภูมิแพ๎ของตัวไรฝุุน แตํไมํสามารถฆําตัวไรฝุุนได๎ จึงจําเป็นต๎อง
ใช๎หลายวิธีรํวมกัน วิธีตําง ๆ เหลํานี้ได๎แบํงออกเป็น 2 ประเภท ได๎แกํ 

 

1) วิธีกายภาพ (Physical method) 
1.1) คลุมท่ีนอนและเครื่องนอน ในปัจจุบันมักใช๎หลายวิธีรํวมกันในการ

ปูองกันไรฝุุน ในหลายประเทศถือวําวิธีการคลุมด๎วยวัสดุท่ีมีประสิทธิภาพในการกั้นตัวไรฝุุนและมูล 
เป็นวิธีการรักษาอันดับแรกท่ีแนะนําผ๎ูปุวยให๎ปฏิบัติ ตามกําหนดมาตรฐานสากล Mite allergen ใน
ปริมาณ 2 ไมโครกรัมตํอกรัมฝุุนสามารถกํอภาวะภูมิแพ๎ได๎ ดังนั้น จึงได๎มีการนําวัสดุชนิดตําง ๆ มาใช๎
เป็นผ๎ากันไรฝุุน เชํน พลาสติก หนัง หรือผ๎าปูองกันไรฝุุนท่ีเคลือบด๎วยสารโพลียูรีเทน 
(Polyurethane) ซึ่งต๎องเอาวัสดุเหลํานี้หุ๎มท่ีนอน หมอน หมอนข๎าง กํอนจะปูผ๎าปูท่ีนอนและปลอก
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หมอนแบบธรรมดาอีกช้ันด๎านบน ซึ่งได๎ผลดีท่ีสุดในการกั้นท้ังตัวไรและมูล ข๎อเสีย คือ อากาศไมํ
ถํายเท ทําให๎ไมํสบายตัวเวลานอน ตํอมาบริษัทผ๎ูผลิตจึงได๎มีการพัฒนาเนื้อวัสดุโดยให๎มีคุณสมบัติ
สําคัญ 2 ประการ คือ กั้นตัวไรฝุุนได๎และสบายตัวเมื่อใช๎งาน ได๎แกํ ผ๎าทอแนํ หรือท่ีเรียก Tightly 
woven type covers ซึ่งงานวิจัยสํวนใหญํจะทําการศึกษาด๎วยผ๎าชนิดนี้ และมีอีกชนิดหนึ่งซึ่งทํามา
จากเส๎นใยอัดแนํน (Non-woven type covers) ประเภทใย Polyethylene หรือ Polypropylene 
ซึ่งลักษณะเส๎นใยสานยุํงเหยิง ราคาถูกวําชนิดแรก มักระบุการปูองกันน้ําได๎ และไมํแนะนําให๎ซัก 
โดยท่ัวไปวัสดุท่ีนํามาใช๎เป็นผ๎ากันไรฝุุน และให๎ความสําคัญในเรื่องขนาดรูหําง (Pore size) ของวัสดุ

คือควรมีขนาดรูผ๎าหํางกันน๎อยกวํา 10 μm จะมีประสิทธิภาพในการกั้นท้ังสารกํอภูมิแพ๎จากไรฝุุน
และรังแคแมวได๎ ถ๎ากลําวในด๎านขนาดของรูพบวํา ผ๎าท้ังสองชนิดสามารถกั้นสารกํอภูมิแพ๎จากไรฝุุน
ได๎ แตํในด๎านของเนื้อวัสดุ (Texture) พบวํา เมื่อใช๎งาน ผ๎าชนิดทอแนํนสามารถซักล๎างเอาตัวไรและ
มูลออกได๎งํายกวํา เนื่องจากมีเส๎นใยถักทอเป็นระเบียบ ตัวไรไมํสามารถเจาะหรือซํอนตัวอยูํในเนื้อผ๎า
ได๎ สําหรับผ๎าชนิดอัดใย (Non-woven) นั้น ตัวไรสามารถซุกซํอนภายในเนื้อผ๎าได๎นาน โดยตัวไรจาก
ส่ิงแวดล๎อมภายนอกสามารถเจริญเติบโตท่ีผิวนอกของผ๎าได๎อีกด๎วย อยํางไรก็ตาม นอกจากผ๎าคุมกัน
ไรฝุุนแล๎ว ตัวไรฝุุนก็ยังสามารถเจริญเติบโตภายใต๎ท่ีนอนท่ีคลุมแล๎วได๎ ดังนั้น การคลุมท่ีนอนเป็น
เพียงแตํลดปริมาณสารกํอภูมิแพ๎ท่ีผ๎ูปุวยจะประสบเทํานั้น ดังนั้นจึงควรแนะนําให๎ผ๎ูปุวยใช๎ท่ีนอนใหมํ 
หรือทําความสะอาดโดยการใช๎ อะคาริไซด๑ (Acaricide) หรือโดยการดูดฝุุนกํอนท่ีจะทําการคลุมท่ี
นอน หมอน และผ๎าหํม ท่ีไมํสามารถนําไปซักด๎วยน้ําร๎อนได๎ ไมํให๎ผ๎าคลุมท่ีนอนฉีกขาดเพราะจะทําให๎
ตัวไรฝุุนและสารกํอภูมิแพ๎ของตัวไรฝุุน เล็ดลอดข้ึนมาสํูตัวผ๎ูปุวยได๎ 

1.2) การซักล๎าง การซักล๎างควรซักด๎วยผงซักฟอก ในน้ําร๎อน 55-60 
องศาเซลเซียส เป็นเวลาอยํางน๎อย 10 นาที ทุกสัปดาห๑ วิธีนี้จะฆําตัวไรฝุุนได๎ 100 เปอร๑เซ็นต๑ การซัก
ด๎วยน้ําเย็นจะไมํสามารถทําลายตัวไรฝุุนได๎ สําหรับผ๎าหุ๎มกันไรฝุุนสําหรับท่ีนอนและหมอน ควรซัก
ด๎วยน้ําธรรมดาทุก 1-2 สัปดาห๑ ไมํจําเป็นต๎องซักด๎วยน้ําร๎อน อยํางไรก็ตามเมื่อนําผ๎าเหลํานั้นกลับมา
ใช๎อีก จะพบวําตัวไรท่ีมีชีวิตอยูํ สามารถผลิตสารกํอภูมิแพ๎ขึ้นมาใหมํอยํางรวดเร็ว การใช๎ผงซักฟอก
ไมํให๎ผลดีตํอการทําลายตัวไรฝุุนหรือสารกํอภูมิแพ๎ของไรมากกวําการใช๎น้ําเย็นธรรมดา แตํการซักแห๎ง
อาจสามารถทําลายตัวไรฝุุนได๎ แตํไมํลดปริมาณสารกํอภูมิแพ๎ของตัวไรฝุุน 

1.3) การใช๎ความร๎อน การใช๎พรมปูพื้นในบ๎าน ถ๎าไมํมีความจําเป็นไมํควร
เลือกใช๎ เนื่องจากเป็นท่ีอยูํอาศัยของไรฝุุนได๎เป็นอยํางดี และทําความสะอาดยาก แตํในกรณีท่ีจําเป็น
จะต๎องใช๎พรมปูพื้นภายในท่ีพักอาศัยนั้น ควรนําพรมไปตากแดดในฤดูร๎อน ระหวํางชํวงเวลา 09.15–
15.00 น. ซึ่งเป็นชํวงเวลาท่ีมีความช้ืนสัมพัทธ๑ลดลงจากร๎อยละ 80 เป็นร๎อยละ 30 และมีอุณหภูมิ
เพิ่มขึ้นจาก 30 องศาเซลเซียส เป็น 50 องศาเซลเซียส พบวําหลังจากพรมตากแดดอยูํประมาณ 3 
ช่ัวโมง จะไมํพบตัวไรฝุุนท่ีมีชีวิตหลงเหลืออยูํเลย อยํางไรก็ตาม วิธีดังกลําวไมํสามารถลดสารกํอ
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ภูมิแพ๎ของตัวไรฝุุนได๎ เนื่องจากวิธีนี้ไมํสามารถนํามาใช๎กับท่ีนอนได๎ เพราะท่ีนอนมีความหนากวําพรม
มาก และเมื่ออุณหภูมินอกเพิ่มมากขึ้นและความช้ืนลดลงตัวไรจะพยายามเคล่ือนตัวเข๎าไปอยูํสํวน
ภายในท่ีนอน จึงทําให๎การนําท่ีนอนไปตากแดดในชํวงเวลาส้ัน ๆ ไมํได๎ผลในการลดจํานวนตัวไรฝุุนใน
ท่ีนอน อาจจะต๎องการตากแดดเป็นเวลานานกวํานี้ และจําเป็นต๎องได๎รับการศึกษาตํอไป 

1.4) การดูดฝุุน การดูดฝุุนสามารถลดปริมาณของสารกํอภูมิแพ๎ลงได๎บ๎าง 
แตํควรใช๎รํวมกับวิธีอื่น ๆ เชํน การคลุมท่ีนอน การใช๎สารเคมี เป็นต๎น ท้ังนี้เพราะตัวไรฝุุนท่ีมีชีวิตจะมี
ความสามารถเกาะติดกับเส๎นใยโดยใช๎ขาของมันเกี่ยวไว๎ได๎ ทําให๎การดูดฝุุนดูดตัวไรฝุุนได๎ไมํท้ังหมด 
ท้ังนี้เพราะฝุุนท่ีถูกดูดขึ้นมา กลับฟุูงกระจายไปในอากาศและตกลงมาบนพรมอีก เนื่องจากไมํมีท่ี
กรองขนาดเล็ก ๆ เก็บเอาไว๎ได๎ และตัวไรฝุุนจะเจริญอยํางรวดเร็วในเวลาตํอมา ดังนั้นในการเลือกใช๎
เครื่องดูดฝุุนควรเลือกท่ีมีประสิทธิภาพสูงเชํน HEPA (High efficiency particulate air filter) และ 
Microfilter vacuum cleaner เป็นต๎น 

1.5) การใช๎เครื่องฟอกอากาศ ในปัจจุบันได๎มีการพัฒนาเครื่องฟอกอากาศ
ออกเป็น 5 กลํุม การเลือกใช๎เครื่องฟอกอากาศแตํละชนิด นอกจากจะคํานึงถึงราคาและความทนทาน
แล๎ว ควรคํานึงถึงขนาดของสารท่ีเครื่องสามารถกรองได๎ด๎วย ลักษณะของเครื่องกรองอากาศแตํละ
ชนิดในปัจจุบันแบํงออกได๎ดังนี้ 

1.5.1) Mechanical filters ได๎แก ํ
1.5.1.1) Panel filters ประกอบด๎วยเส๎นใยท่ีสารกันเป็น

รํางแหเพื่อดักจับสารกํอภูมิแพ๎ตําง ๆ บางครั้งมีการเคลือบด๎วยน้ํามันเพื่อให๎มีคุณสมบัติในการดักจับ
ได๎ดีขึ้น สามารถจับละอองไรฝุุน (Pollen particles) ได๎ประมาณร๎อยละ 75 แตํไมํคํอยมีประโยชน๑ตํอ
ควันบุหรี่และสปอร๑ของเช้ือรา 

1.5.1.2) Extended surface filters เป็นการเพิ่มพื้นท่ีผิวใน
การจับสารกํอภูมิแพ๎ตําง ๆ 

1.5.1.3) HEPA (High Efficiency Particulate Air filter) 
สามารถขจัดละอองไรฝุุน (Pollen particles) ขนาดมากกวํา 0.3 ไมครอนได๎ถึงร๎อยละ 99.97 จะ
สามารถขจัดไรฝุุนและสารกํอภูมิแพ๎อื่นๆ ได๎ดี นอกจากนี้ยังมีอายุการใช๎งานท่ีทนทานอีกด๎วย 

1.5.2) Electronoic air cleaners ได๎แกํ 
1.5.2.1) Negative ion generator เป็นการทําให๎ละอองไร

ฝุุน (Pollen particles) ท่ีลํองลอยอยูํกลายเป็นละอองไรฝุุนท่ีตายแล๎ว และตกลงสํูพื้นผิวตํางๆ เชํน 
กําแพงพื้นห๎อง และพรม เป็นต๎น  

1.5.2.2) Electrostatic precipitators ทํางานโดยทําให๎
ละอองไรฝุุน (Pollen particles) กลายเป็นละอองไรฝุุนท่ีตายแล๎ว และถูกดักจับ สามารถกําจัดไรฝุุน
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ได๎เกือบร๎อยละ 100 สําหรับควันบุหรี่สามารถขจัดได๎ร๎อยละ 80–90 ซึ่งมีข๎อเสีย คือ ต๎องทําความ
สะอาดบํอย ๆ และทําให๎เกิดโอโซนในอากาศได๎ในขณะใช๎เครื่องซึ่งเป็นข๎อเสียเพราะโอโซนสามารถ
กระต๎ุนให๎ผ๎ูปุวยหอบหืดได๎ 

1.5.3) Hybrid filter รวมเอาหลักการของ Mechanical filters 
และ Electronic filters เข๎าไว๎ด๎วยกัน 

1.5.4) Gas and odor absorbing ทํางานโดยใช๎สารเคมีอื่นๆ 
(Activate charcoal) เป็นตัวดักจับมลพิษ 

1.5.5) Air conditioning สามารถลดปริมาณฝุุนภายในบ๎าน สปอร๑
ของเช้ือรา และตัวไรฝุุนโดยการลดความช้ืนในอากาศ 

 

อยํางไรก็ตาม จากความรู๎ในปัจจุบันทําให๎ทราบวําละอองไรฝุุน ท่ีลํองลอย
อยูํในอากาศมีปริมาณน๎อยมากเมื่อเทียบกับปริมาณท่ีพบในบริเวณท่ีตัวไรฝุุนอาศัยอยูํ เชํน ในพรม ท่ี
นอน และหมอน เป็นต๎น เนื่องจากสารกํอภูมิแพ๎เหลํานี้มีน้ําหนักโมเลกุลสูง จึงลอยอยูํได๎ในอากาศ
เป็นเวลาไมํนานนัก กํอนท่ีจะตกลงมายังพื้นผิว ดังนั้น การใช๎เครื่องฟอกอากาศจึงอาจไมํใชํส่ิงสําคัญ
ท่ีสุดในการลดปริมาณสารกํอภูมิแพ๎จากไรฝุุนในท่ีอยูํอาศัยของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ แตํจําเป็นจะต๎องใช๎
วิธีการอื่น ๆ ดังท่ีกลําวมาแล๎วรํวมไปด๎วย 

 

2) วิธีทางเคมี (Chemical methods) ได๎แกํ การใช๎สารเคมี หรือความเย็น
เพื่อทําลายตัวไรฝุุน หรือสารกํอภูมิแพ๎จากตัวไรฝุุน ได๎แกํ acaricide เชํน benzyl benzoate, 
bioallerthrin เป็นต๎น tannic acid, liquid nitrogen 

2.1) สารอะคาริไซด๑ (Acaricides) เป็นสารท่ีใช๎ฆําตัวไรฝุุน แตํไมํสามารถ
ทําลายสารกํอภูมิแพ๎ของตัวไรฝุุนได๎ ปกติมักใช๎กับพรม และทุกครั้งท่ีใช๎จะต๎องทําการดูดฝุุนอยําง
ท่ัวถึงมากกวําการดูดฝุุนธรรมดา โดยท่ัว ๆ ไปจะถือวําสารอะคาริไซด๑ เหลํานี้เป็นสารท่ีมีพิษน๎อยมาก 
แตํการกําจัดตัวไรฝุุนซึ่งจําเป็นจะต๎องใช๎สารเหลํานี้ติดตํอกันเป็นเวลานาน จึงอาจทําให๎มีการสะสม
ของสารเหลํานี้ได๎ โดยเฉพาะสารท่ีมีชํวงเวลาสลายตัวอยํางช๎าๆ เชํน Benzyl benzoate (Acarosan) 
ดังนั้น จึงไมํควรใช๎เครื่องนอนเด็กท่ีเด็กต๎องสัมผัสอยํางใกล๎ชิด เชํน กับท่ีนอน หมอน เป็นต๎น ใน
ปัจจุบันได๎มีผลิตภัณฑ๑อะคาริไซด๑ ออกมาจําหนํายมากมาย เชํน Pirimiphos methyl Benzyl 
benzoate, Pyrethroids natamycin สารเหลํานี้จําเป็นต๎องใช๎ทุก 1 - 2 เดือน จึงสามารถลดสารกํอ
ภูมิแพ๎ของตัวไรฝุุนได๎ตํ่ากวําร๎อยละ 50 ผลของการใช๎อะคาริไซด๑จะมีความแตกตํางกัน ขึ้นอยูํกับ
ระบบการขนสํง ชนิดและความหนาของพรม และปริมาณฝุุนท่ีมีอยูํเดิม ปัจจุบันสารอะคาริไซด๑ยังไมํมี
จําหนํายในประเทศไทย 
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2.2) กรดแทนนิค (Tannic acid) เป็นสารท่ีทําให๎โปรตีนเส่ือมสภาพและ
ไมํใชํอะคาริไซด๑ฤทธิ์ของกรดแทนนิค จะอยูํได๎ประมาณ 1-2 สัปดาห๑ ความเข๎มข๎นของกรดแทนนิคท่ี
ร๎อยละ 3 จะสามารถทําลายกลํุมของสารกํอภูมิแพ๎ไรฝุุนได๎หมด แตํวิธีดังกลําวไมํคํอยเป็นท่ีนิยม 

 

3.4.1.2 แมลงสาบและสารก่อภูมิแพ้จากแมลงสาบ 
 

แมลงสาบเป็นแมลงท่ีมีขนาดปานกลางมีความยาวของลําตัวต้ังแตํ  1-8 
เซนติเมตร ลําตัวแบนรี เป็นรูปไขํ ปกติจะมีปีก 2 คํู ชอบอาหารท่ีมีแปูง น้ําตาล ถั่วบางชนิด กินซาก
สัตว๑หรือ แมลงท่ีตายแล๎ว หรือแม๎กระท่ังเลือด น้ําลาย อุจจาระ แมลงสาบจะกินและถํายอุจจาระ
ออกมาตลอดทางและมักอยูํรวมกันเป็นกลํุม ๆ แมลงสาบเป็น Thygrotaxis positive คือเมื่อถูก
สัมผัสแล๎วจะยิ่งเข๎าหาจึงทําให๎แมลงสาบชอบรวมกันอยูํเป็นกลํุม แมลงสาบมักวางไขํเป็นกลํุม ๆ กลํุม
ละหลายฟอง และมีเปลือกหุ๎มอยูํภายนอกไขํของแมลงสาบ โดยท่ีหุ๎มเรียกวํา “ootheca” มีลักษณะ
คล๎ายเม็ดถั่วหรือกระเป๋าสตรี วงจรชีวิตของตัวแมลงสาบจะมีไขํ (Egg) ตัวอํอน (Nymph) และตัวเต็ม
วัย (Adult) ระยะเวลาต้ังแตํเป็นไขํถึงตัวแกํเต็มวัยกินเวลาประมาณ 30 เดือน ตัวเต็มวัยจะมีอายุราว 
3 เดือน แมลงสาบต๎องการอุณหภูมิท่ีอบอุํน ความช้ืน และอาหารจําพวกแปูง จึงพบได๎ในห๎องครัว 
ห๎องน้ํา ภัตตาคาร และเรือโดยสาร เป็นต๎น ความชุกของแมลงสาบขึ้นอยูํกับสภาพภูมิอากาศและ
ความหนาแนํนของประชากรในท่ีอยูํอาศัย โดยพบมากตามบริเวณท่ีมีคนอยูํอาศัยอยํางหนาแนํน 

 

สารกํอภูมิแพ๎จากแมลงสาบนั้นโดยสํวนใหญํ ผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ในประเทศแถบ
เอเซียตะวันออกเฉียงใต๎ จะมีอาการแพ๎สารกํอภูมิแพ๎ในแมลงสาบพันธุ๑อเมริกัน  (American 
cockroach) มากกวําพันธุ๑เยอรมัน (German cockroach) 

 

สรุปได๎วํา เศษโปรตีนจากแมลงสาปเป็นตัวสําคัญในการเกิดภาวะภูมิแพ๎ เมื่อ
ได๎รับโปรตีนนี้เข๎าไปซ้ํา ๆ จะทําให๎อาการกําเริบ แมลงสาบลอกคราบปีละหลายครั้ง เมื่อมันโตดัน
เปลือกและสร๎างเปลือกใหมํข้ึนมาแทน เศษโปรตีนจากเปลือกแข็งท่ีหุ๎มรอบตัวแมลงสาบ เศษโปรตีนท่ี
หลุดจากตัว ขา น้ําลาย และอุจจาระ ล๎วนเป็นสารกํอภูมิแพ๎ท่ีสําคัญซึ่งมีขนาดเล็กมาก สามารถเกาะ
อยูํกับพื้นผนังและปลิวไปพร๎อมกับฝุุนได๎ 

 

การหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎จากแมลงสาบ 
1) กําจัดแหลํงอาหารของแมลงสาบ ไมํควรมีเศษอาหารเหลือตกค๎างในถัง

ขยะ และในท่ีล๎างจานโดยเฉพาะเวลากลางคืน 
2) กําจัดแหลํงน้ํา เชํน ซํอมก๏อกน้ําท่ีรั่ว อยําให๎มีน้ําขังท่ีจานรองกระถาง

ต๎นไม๎ หรือในท่ีท่ีมีแมลงสาบมาก ๆ อาจต๎องใสํน้ํายาฆําเช้ือโรคไลโซล (Lysol) 
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3) กําจัดแหลํงท่ีอยูํของแมลงสาบโดยโรยผงกรดบอริก ไว๎ตามซอกมุม รํอง
ตําง ๆ ท้ังในบ๎านและนอกบ๎าน 

4) การกําจัดแมลงสาบนั้นอาจทําโดยใช๎สเปรย๑ฉีดหรือใช๎เหยื่อกําจัด
แมลงสาบท่ีมีในท๎องตลาด 

  

3.4.1.3 สัตว์เลี้ยงภายในบ้าน 
 

สัตว๑เล้ียงในบ๎านท่ีทําให๎เกิดภาวะภูมิแพ๎ท่ีสําคัญ ได๎แกํ แมวและสุนัข ใน
ปัจจุบันปัญหาของการเกิดภาวะภูมิแพ๎ตํอแมวและสุนัขกําลังเพิ่มขึ้น ท้ังนี้เพราะเป็นท่ีนิยมท่ีจะนําสัตว๑
เหลํานี้มาเล้ียงภายในบ๎านมากขึ้นแทนการเล้ียงนอกบ๎านเชํนในอดีต 

 

1) สารกํอภูมิแพ๎จากแมว ในอดีตได๎มีผ๎ูเข๎าใจวําน้ําลายเป็นแหลํงกําเนิดของ
สารกํอภูมิแพ๎ท่ีสําคัญท่ีสุดในแมวและการท่ีแมวชอบเลียขนตัวมันเองทําให๎สารกํอภูมิแพ๎เหลํานี้
กระจายไปสํูขนทั่วตัว แตํจากการศึกษาหลาย ๆ การศึกษาในปัจจุบัน ทําให๎ทราบวําสารกํอภูมิแพ๎จาก
แมวพบได๎ท่ีฐานของขนแมวมากกวําท่ีปลายขนแมวถึง 10 เทํา แม๎วําท่ีปลายของขนแมวจะมีน้ําลาย
แมวมากกวําท่ีฐานของขนแมว ด๎วยเหตุท่ีสารกํอภูมิแพ๎ขนาดเล็ก ๆ ในแมว ทําให๎เล็ดลอดจากการ
กรองของขนจมูกเข๎าสํูปอดได๎ดี และอธิบายให๎ทราบวําทําไมผ๎ูปุวยท่ีแพ๎แมวจึงเกิดอาการอยํางรวดเร็ว
ภายหลังจากเข๎าไปอยูํในบริเวณท่ีมีแมว ถึงแม๎วําจะไมํได๎สัมผัสกับตัวแมวโดยตรงก็ตาม นอกจากนี้ยัง
สามารถพบสารกํอภูมิแพ๎ของแมวได๎ในท่ี ๆ ไมํมีแมว เพราะสารกํอภูมิแพ๎ของแมวอาจติดมากับเส้ือผ๎า
ของผ๎ูท่ีได๎เคยอยูํในบริเวณท่ีมีแมวมากํอน แหลํงสะสมของสารกํอภูมิแพ๎จากแมวท่ีสําคัญ คือ ฝุุนตาม
พื้นบ๎าน เฟอร๑นิเจอร๑บุนวม พรม ท่ีนอน ผ๎ามําน ตลอดจนฝุุนตามฝาผนัง สารกํอภูมิแพ๎เหลํานี้เป็นท่ี
คงตัว (Stable) และยังสามารถพบในบ๎านได๎แม๎วําจะกําจัดแมวออกไปจากบ๎านนานถึง  20-24 
สัปดาห๑แล๎ว ทําให๎ผ๎ูปุวยบางคนเข๎าใจผิดวําตนเองไมํแพ๎แมว เนื่องจากการกําจัดแมวไมํได๎ทําให๎อาการ
ดีขึ้นอยํางรวดเร็ว แมวทุกสายพันธุ๑สามารถสร๎างสารกํอภูมิแพ๎ได๎วันละ 3-7 ไมโครกรัม และแมวตัวผ๎ู
จะสร๎างสารกํอภูมิแพ๎ได๎มากกวําตัวเมีย ท้ังนี้เพราะการสร๎างสารกํอภูมิแพ๎อยูํภายใต๎การควบคุมของ
ฮอร๑โมนเทสโทสเตอโรน (Testosterone) การสัมผัสแมวต้ังแตํในชํวงขวบปีแรกจะเป็นปัจจัยสําคัญตํอ
การเกิดอาการแพ๎ตํอแมว โดยพบวําในผ๎ูปุวยหอบหืดท่ีมีแมวอยูํในบ๎านต้ังแตํแรกเกิด จะให๎ผลตํอการ
ทดสอบทางผิวหนังและผลิตไอ จี อี จําเพาะ (Specific IgE) ตํอแมวได๎ถึงร๎อยละ 88 ในขณะท่ีผ๎ูปุวยที่
ไมํมีแมวในบ๎านจะให๎ผลบวกตํอการทดสอบภูมิแพ๎นี้ร๎อยละ 36 เทํานั้น ซึ่งปริมาณสารกํอภูมิแพ๎จาก
แมวในระดับสูงกวํา 8 ไมโครกรัมฝุุน เป็นระดับท่ีถือวําทําให๎เกิดอาการภูมิแพ๎ตํอสารกํอภูมิแพ๎ในแมว 

 

2) สารกํอภูมิแพ๎จากสุนัข สารกํอภูมิแพ๎ท่ีสําคัญท่ีสุดของสุนัข จะพบมากในขี้
รังแค ขน และน้ําลายของสุนัข พบปริมาณน๎อยในอุจจาระและปัสสาวะของสุนัข พบได๎ในสุนัขทุกสาย
พันธุ๑ในปริมาณตําง ๆ กันดังนั้นสามารถสรุปได๎วําผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ท่ีมีอาการแพ๎สัตว๑ ไมํควรเล้ียงสัตว๑
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ท่ีมีขน เชํน สุนัข แมว นก ไกํ กระตําย เป็นต๎น สารกํอภูมิแพ๎เหลํานี้เป็นโปรตีน ท่ีพบอยูํท่ีผิวหนัง
รังแคของสัตว๑ ซึ่งอาจไปเกาะอยูํท่ีขนของสัตว๑ ไมํได๎เกิดจากขนอยํางท่ีเข๎าใจกัน โปรตีนจากสารกํอ
ภูมิแพ๎จากสัตว๑เล้ียงนี้มีขนาดเล็กมากจนสามารถปลิวไปในอากาศเมื่อผ๎ูท่ีแพ๎โปรตีนจากสัตว๑เล้ียง
หายใจเอาโปรตีน เหลํานี้เข๎าไปจนทําให๎มีอาการของภาวะภูมิแพ๎ขึ้น 

 

การหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎จากสัตว๑เล้ียง การลดปริมาณสารกํอภูมิแพ๎จาก
แมวและสุนัขท่ีดีท่ีสุด คือ การกําจัดสัตว๑เหลํานี้ออกไปจากท่ีอยูํอาศัย อยํางไรก็ตาม สารกํอภูมิแพ๎จาก
สัตว๑เหลํานี้จะสามารถคงอยูํได๎นานถึง 20-24 สัปดาห๑หลังจากการกําจัดสัตว๑ออกไปแล๎ว สารกํอ
ภูมิแพ๎จะลดลงได๎เร็วขึ้นถ๎ามีการกําจัดแหลํงสะสมของสารกํอภูมิแพ๎นี้ด๎วย  อันได๎แกํ การนําพรม
ออกไปจากบ๎าน ซักผ๎ามําน ทําความสะอาดเฟอร๑นิเจอร๑และท่ีนอน เป็นต๎น แตํในกรณีท่ีผ๎ูท่ีมีภาวะ
ภูมิแพ๎ไมํสามารถหลีกเล่ียงจากสัตว๑เหลํานี้ได๎ควรปฏิบัติดังนี้ 

1) ไมํควรเล้ียงสัตว๑ชนิดท่ีแพ๎ หากมีความจําเป็นท่ีหลีกเล่ียงไมํได๎ ควรเล้ียงไว๎
นอกบ๎านเทํานั้น 

2) ควรอาบน้ําสัตว๑เล้ียงสัปดาห๑ละ 1-2 ครั้ง 
3) ไมํควรเล้ียงสัตว๑ชนิดอื่นเพื่อทดแทน เพราะอาจแพ๎ได๎ในภายหน๎า 
 

การใช๎เครื่องกรองอากาศท่ีมี HEPA filter ท่ีมีความเร็วสูงและตํ่า ดังท่ีกลําว
มาข๎างต๎นจะสามารถลดสารกํอภูมิแพ๎จากสัตว๑ได๎ปานกลาง ประมาณร๎อยละ 67 แตํถ๎าใช๎รํวมกับ
เครื่องดูดฝุุนท่ีมี HEPA filter รํวมด๎วย จะสามารถลดสารกํอภูมิแพ๎จากสัตว๑ได๎ถึงร๎อยละ 98 อยํางไรก็
ตาม เครื่องกรองอากาศและเครื่องดูดฝุุนจะมีประสิทธิภาพในการกําจัดสารกํอภูมิแพ๎เหลํานี้ได๎ไมํดีนัก 
ถ๎ายังมีแมวหรือแหลํงสะสม เชํน พรมหรือเฟอร๑นิเจอร๑ อยูํในห๎อง 

 

3.4.1.4 เกสรพืชและสารก่อภูมิแพ้จากเกสรพืช 
 

เกสรพืชซึ่งปลิวออกมาจากดอก มีลักษณะแตกตํางกันไปในพืชแตํละชนิด โดย
สังเกตท่ีรูปรําง ขนาด ลักษณะทางจุลภาค โปรตีนหรือไกลโคโปรตีนท่ีมีอยูํท่ีผนังเซลล๑และภายในเซลล๑ 
เป็นต๎นเหตุท่ีสําคัญท่ีกํอให๎เกิดภาวะภูมิแพ๎ ชนิดและปริมาณของเกสรพืชในท่ีตําง ๆ ท่ีแตกตํางกันไป
คุณสมบัติจําเพาะของเกสรพืชแตํละชนิด ปริมาณท่ีพบ และความสามารถในการกระจายไปในอากาศ 
เป็นตัวกําหนดความรุนแรงของการกํอภาวะภูมิแพ๎ด๎วย สรุปได๎วําการแพ๎ละอองเกสรตําง ๆ ไมํวําจะเป็น
ละอองจากดอกหญ๎า ดอกของวัชพืช หรือละอองเกสรดอกไม๎ตําง ๆ ล๎วนเป็นผลจากการแพ๎สํวนประกอบ
ท่ีเป็นโปรตีนในเกสรท่ีมีขนาดเล็กมาก จึงปลิวไปตามลมได๎ไกลหลายกิโลเมตร ดังนั้นในฤดูท่ีมีละออง
เกสรดังกลําวอยูํมาก ผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎จึงมีอาการกําเริบได๎ แม๎จะไมํได๎ปลูกต๎นไม๎หรือหญ๎าไว๎ท่ีบ๎าน การ
สูดดมโดยตรงท่ีดอกไม๎ก็จะสามารถเกิดอาการภูมิแพ๎ได๎ 

  

เกสรพืชท่ีสําคัญท่ีสามารถกํอภาวะภูมิแพ๎ได๎ในประเทศไทย ได๎แกํ 
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1) เกสรหญ๎า เกสรหญ๎าท่ีขึ้นอยูํท่ัวไป เชํน หญ๎าแพรก (Bermuda grass) 
หญ๎าขน (Para grass) กก (Sedge) และเกสรพืชเพาะปลูก เชํน หญ๎าพง (Johnson grass) อ๎อย 
(Sugar cane) ข๎าวโพด (Corn) ธูปฤาษี (Typhaceae) 

2) เกสรวัชพืช เชํน ผักโขม (Amaranthaceae) 
3) สปอร๑ของเฟริ์นชนิดตํางๆ เชํน ปรงทอง 
4) เกสรไม๎ยืนต๎น เชํน กระถินณรงค๑ (Australian wattle - Acacia) สนทะเล 

(Casuarina) ไมยราพ (Mimasa) และเกสรพืชอื่นๆ ท่ีอาจกํอให๎เกิดการแพ๎ได๎ เชํน มะมํวง ชมพูํ เป็นต๎น 
 

การหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎จากละอองเกสร 
1) หลีกเล่ียงกิจกรรมกลางแจ๎ง เชํน การปิกนิก (Picnic) ทําไรํทําสวน เลํน

กอล๑ฟ โดยเฉพาะในฤดูท่ีมีละอองเกสร ชนิดท่ีแพ๎อยูํมาก 
2) ในฤดูท่ีมีละอองเกสรมาก ไมํควรเปิดหน๎าตํางนอน ถ๎ามีเครื่องปรับอากาศ 

ควรเปิดใช๎ 
3) หมั่นตัดหญ๎าและวัชพืชในสนามบํอย ๆ เพื่อลดจํานวนเกสรของมัน 
4) ไมํควรตากเส้ือผ๎า เครื่องนอนกลางแจ๎งในฤดูท่ีมีละอองเกสรมาก 
5) ปิดกระจกรถยนต๑ และเปิดเครื่องปรับอากาศ โดยเฉพาะเมื่อเดินทางไกล 

เลือกสถานท่ีพักผํอนท่ีละอองเกสรน๎อย เชํน ชายทะเล 
6) ไมํควรเปล่ียนและเก็บเส้ือผ๎าท่ีใช๎แล๎วไว๎ในห๎องนอน เพราะอาจมีเกสรติดอยู ํ

 

3.4.1.5 เชื้อรา 
 

สปอร๑ของเช้ือราสารกํอภูมิแพ๎จากเช้ือรา  เป็นสารกํอภูมิแพ๎ท่ีสําคัญ 
โดยเฉพาะสปอร๑ของคลาโดสปอร๑เรียม (Cladosporium) ซึ่งมีปริมาณสูงร๎อยละ 40-70 ของสปอร๑
เช้ือราท้ังหมดท่ีพบ การค๎นพบนี้มีความสัมพันธ๑กับความถี่ของปฏิกิริยาตํอการทดสอบผิวหนังด๎วย
น้ํายาสารกํอภูมิแพ๎ของสปอร๑เช้ือราชนิดนี้ ซึ่งโดยธรรมชาติสามารถเจริญงอกงามได๎ดีในบรรยากาศ 
ความช้ืนและอุณหภูมิท่ีเหมาะสม สปอร๑ของเช้ือราสามารถปลิวกระจายไปได๎ไกลมาก เช้ือราชนิดหนึ่ง 
ๆ อาจพบได๎ในท่ีตําง ๆ ท่ัวโลก โปรตีนที่พบในสปอร๑ของเช้ือรา ซึ่งสามารถปลิวอยูํในอากาศท้ังภายใน
และภายนอกอาคารได๎ตลอดท้ังปี เมื่อสปอร๑นี้เข๎ามาในเยื่อบุทางเดินหายใจของผ๎ูท่ีแพ๎ อาจทําให๎เกิด
ภาวะภูมิแพ๎ขึ้นได๎ 

 

การหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎จากเช้ือรา 
1) บริเวณผนัง พื้นสุขภัณฑ๑ ผ๎ามํานในห๎องน้ําท่ีมีราขึ้น ให๎ใช๎น้ํายาฆําเช้ือ

โรคไลโซลทําความสะอาดบริเวณนั้น 
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2) บริเวณโคนต๎นไม๎อาจมีเศษใบไม๎สะสมท่ีเป็นแหลํงเพาะเช้ือรา ควรดูแล
รักษาให๎สะอาด 

3) นําเฟอร๑นิเจอร๑ หมอนท่ีนอน และเส้ือผ๎าอับช้ืนออกผ่ึงแดด 
4) กําจัดเศษอาหาร อาหารบูดเนําท่ีเก็บไว๎นานจนขึ้นรา 
5) หมั่นทําความสะอาดต๎ูเย็น ต๎ูเก็บอาหาร 
6) ล๎างแผํนกรองฝุุน เครื่องปรับอากาศทุก 1-2 สัปดาห๑ และล๎างตัวเครื่องทุก 

3-4 เดือน 
7) หลีกเล่ียงงานสวนและงานท่ีต๎องใช๎ปุ๋ยหมัก นอกจากนี้การหลีกเล่ียงสาร

ระคายเคืองท่ีทําให๎อาการภูมิแพ๎เป็นมากขึ้นเป็นส่ิงท่ีสําคัญ ซึ่งทําได๎โดย ห๎ามสูบบุหรี่ ห๎ามใช๎แปูงฝุุน
หรือสเปรย๑ท่ีจะระคายเคืองจมูก และควรใช๎น้ําหอมและน้ํายาทําความสะอาดในท่ีท่ีมีอากาศถํายเทได๎
ดีเทํานั้น การควบคุมปริมาณสารกํอภูมิแพ๎ เป็นส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุด โดยเฉพาะในบริเวณท่ีต๎องใช๎เวลาสํวน
ใหญํอยูํบริเวณนั้น ซึ่งได๎แกํ ในบริเวณบ๎าน ในรถยนต๑ และท่ีทํางาน ซึ่งอาจทําได๎โดยการจัด
สภาพแวดล๎อมให๎เหมาะสมเพื่อหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ให๎ได๎มากท่ีสุด 

8) ในบริเวณบ๎านหรือท่ีอยูํอาศัย ห๎องนอนหรือห๎องท่ีใช๎บํอยภายในบ๎าน
พื้นบ๎านไมํควรปูพรม หลีกเล่ียงการใช๎หมอนขนนก ใช๎ท่ีบังแดดหรือบานเกล็ดท่ีเป็นแนวต้ังแทนบาน
เกล็ดในแนวขวางซึ่งเก็บกักฝุุนได๎ดีกวํา ถ๎าใช๎ผ๎ามํานให๎ใช๎ผ๎ามํานท่ีถอดซักได๎ ติดแผํนกรองอากาศใน
เครื่องปรับอากาศและเปล่ียนอยํางสม่ําเสมอ ถ๎าต๎องการซื้อเครื่องกรองอากาศ ควรใช๎ชนิด HEPA 
(High Efficiency Particle Air) หลีกเล่ียงเครื่องท่ีทําให๎เกิดไอน้ําหรือความช้ืน เพราะอาจชํวยการ
เจริญของเช้ือราและไรฝุุนได๎ 

9) ห๎องน้ํา ควรทําความสะอาดอยูํเสมอโดยเฉพาะบริเวณท่ีมีเช้ือรา เชํน รอบ
ก๏อกน้ํา ฝักบัว ซอกหรือมุมตําง ๆ เพื่อลดปริมาณเช้ือรา 

10) ต๎ูเย็นหรือตู๎เก็บอาหาร ต๎องตรวจอาหารท่ีเก็บไว๎วํามีการบูดเสียหรือเช้ือ
ราขึ้นหรือไมํ ถ๎ามีต๎องเก็บออกทันท ี

11) บริเวณสนามหญ๎ารอบบ๎าน ควรกําจัดแหลํงน้ําขังในสนาม และควร
หลีกเล่ียงการตัดหญ๎าหรือถอนวัชพืชถ๎าหากเล่ียงไมํได๎ ควรสวมหน๎ากากกรองอากาศเวลาทํางาน 

12)  ในรถยนต๑รักษารถให๎สะอาดใช๎เครื่องดูดฝุุนบริ เวณเบาะนั่งและพรม
อยํางสม่ําเสมอควรใช๎เครื่องปรับอากาศแทนการเปิดหน๎าตําง 

13) ในท่ีทํางานควรเช็ดบริเวณท่ีทํางานด๎วยผ๎าช้ืน ๆ อยํางสม่ําเสมอ จัดเก็บ
ของให๎เป็นระเบียบ ถ๎าแพ๎เช้ือรา ควรย๎ายต๎นไม๎ออกไปหําง ๆ และนอกจากนี้สารระคายเคืองก็เป็น
ปัจจัยหนึ่งท่ีทําให๎ผ๎ูปุวยเกิดอาการภูมิแพ๎ได๎ 
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การหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ท่ีถูกต๎องจะชํวยปูองกันการกลับเป็นซ้ําของภาวะ
ภูมิแพ๎ได๎ ซึ่งผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ ควรทําการทดสอบภูมิแพ๎กํอนวํา มีอาการแพ๎สารกํอภูมิแพ๎ประเภทใด
เพื่อท่ีจะหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ชนิดนั้นได๎อยํางถูกต๎อง การจัดสภาพแวดล๎อมท่ีพักอาศัยและการวาง
แผนการดูแลตนเองท่ีเหมาะสม ผลท่ีได๎จะทําให๎ผ๎ูปุวยมีอาการของภาวะภูมิแพ๎ทุเลาลงได๎ ด๎วยเหตุ
ดังกลําวผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ทุกคนควรมีพฤติกรรมในการดูแลตนเองและสามารถนําความรู๎ ท่ีมีไป
ประยุกต๑ใช๎ในชีวิตประจําวันของตนเองได๎อยํางถูกต๎องและเหมาะสม 

 

3.4.1.6 มลภาวะในชุมชน (Community air pollution)  

 

มลภาวะเป็นปัญหาทางสุขภาพของคนท่ัวโลก จากการขยายตัวทางเศรษฐกิจ
อยํางรวดเร็วโดยเฉพาะประเทศไทยในชํวงระยะ 20 ปีท่ีผํานมา ทําให๎มลพิษทางอากาศเพิ่มขึ้นอยําง
เป็นทวีคูณ ทําให๎เกิดก๏าซตําง ๆ และฝุุนละออง ควัน อันเป็นสาเหตุสําคัญของภาวะหวัดภูมิแพ๎ ซึ่ง
ผลกระทบของมลพิษตํอภาวะหวัดภูมิแพ๎ มีดังนี้ มลพิษในอากาศ ควันบุหรี่ อุณหภูมิท่ีเปล่ียนแปลง 
น้ําหอม สเปรย๑ปรับอากาศ ควันไฟจากเตาถํานและเตาผิง ควันจากทํอไอเสียรถยนต๑ และสารท่ีมีกล่ิน
แรง ๆ เป็นต๎น เป็นตัวกระต๎ุนให๎อาการของภาวะหวัดภูมิแพ๎เป็นมากขึ้น แตํเนื่องจากไมํได๎เป็นตัวการ
ท่ีทําให๎รํางกายเกิดการแพ๎ (คือ ไมํกระต๎ุนการสร๎างไอ จี อ)ี จึงไมํเรียกวําเป็นสารกํอภูมิแพ๎ แตํเป็นสาร
ระคายเคือง ท่ีอาจมีผลรบกวนตํอจมูกและทําให๎อาการของภาวะภูมิแพ๎เลวลงได๎ 

1) ฝุุนละออง ฝุุนละอองเป็นปัจจัยท่ีเสริมให๎ภาวะภูมิแพ๎แสดงอาการออกมา
หรือมีอาการมากขึ้นโดยมิได๎เป็นสารกํอภูมิแพ๎ โดยฝุุนละอองจะทําให๎เกิดการระคายเคืองตํอเยื่อบุ
จมูก ซึ่งทําให๎รํางกายเกิดปฏิกิริยาดังท่ีกลําวมาแล๎ว ในชํวง 5 ปีท่ีผํานมาพบวําในเขตกรุงเทพมหานคร 
มีระดับฝุุนละออง (Total Suspended Particles : TSP) ท่ีวัดได๎ 2,000 ไมโครกรัม/ลูกบาศก๑เมตร 
ซึ่งเป็นฝุุนละอองท่ีมีอนุภาพท่ีมีขนาดตํ่ากวํา 10 ไมโครเมตร หรือท่ีเรียกวํา PM10 ซึ่งเป็นฝุุนละอองท่ี
สามารถสูดหายใจลงลึกถึงถุงลมเล็ก ๆ ของปอดได๎ โดยปกติมาตรฐานการกําหนดความเข๎มข๎นของฝุุน
ละอองควรน๎อยกวํา 120 ไมโครกรัม/ลูกบาศก๑เมตร แสดงให๎เห็นวําปัญหาฝุุนละอองเป็นปัญหาท่ี
สําคัญของปัญหามลพิษทางอากาศท้ังหมด รวมทั้งมีบทบาทสําคัญท่ีทําให๎เกิดอาการของภาวะภูมิแพ๎ 

2) โอโซน แก๏สโอโซนเป็นก๏าซตัวหนึ่งท่ีกระต๎ุนให๎เกิดปฏิกิริยาการอักเสบท้ัง
ในจมูกและหลอดลมของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ได๎งํายกวําในคนปกติท่ัวไป ท้ังนี้ผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎นั้น จะพบ
ปฏิกิริยาภูมิแพ๎เพิ่มมากขึ้นโดยมีอิโอสิโนฟิล และ นิวโทรฟิล ในจมูกเพิ่มมากขึ้นหลังจากท่ีสูดก๏าซ
โอโซน 0.4 ppm เข๎าไปเป็นเวลา 4 ช่ัวโมง อยํางไรก็ดีสําหรับประเทศไทยแล๎วปริมาณแก๏สโอโซนช้ัน
บรรยากาศนั้นยังไมํสูงนัก ระดับของแก๏สโอโซนท่ีวัดได๎ในกรุงเทพมหานครในปี 2543 อยูํในชํวง 3-
240 ไมโครกรัม/ลูกบาศก๑เมตร 
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3) ซัลเฟอร๑ไดออกไซด๑ ซัลเฟอร๑ไดออกไซด๑ได๎จากการเผาไหม๎เช้ือเพลิงท่ี
ประกอบด๎วยกํามะถัน เชํน ถํานหินและน้ํามัน แก๏สซัลเฟอร๑ไดออกไซด๑มีผลทําให๎เกิดการหดตัวของ
หลอดลมได๎อยํางมาก ซึ่งในกรุงเทพมหานคร พบวํา ซัลเฟอร๑ไดออกไซด๑มีคําอยูํในชํวง 0.01-0.02 
มิลลิกรัม/ลูกบาศก๑เมตรปกติกําหนดไว๎ที่ 0.1 มิลลิกรัม/ลูกบาศก๑เมตร 

4) ไนโตรเจนไดออกไซด๑ แก๏สไนโตรเจนไดออกไซด๑มีแหลํงกําเนิดท่ีสําคัญ คือ 
จากทํอไอเสียรถยนต๑ แก๏สไนโตรเจนไดออกไซด๑จะถูกทําปฎิกิริยาออกซิเดช่ันโดยแสงอาทิตย๑ตํอไป
และทําให๎เกิดแก๏สโอโซนซึ่งมีอันตรายตํอทางเดินหายใจดังท่ีกลําวมาแล๎ว  ซึ่งพบวําในปัจจุบันแก๏ส
ไนโตรเจนไดออกไซด๑มีแหลํงกําเนิดจากภายในบ๎านซึ่งได๎จากการเผาไหม๎จากการใช๎เตาแก๏สในการปรุง
อาหารแก๏สไนโตรเจนไดออกไซด๑ 

5) ควันบุหรี่ ควันบุหรี่นั้นนับวําเป็นมลพิษทางอากาศท่ีร๎ายแรง เนื่องจากเมื่อ
รํางกายได๎รับควันบุหรี่จะมีโอกาสเส่ียงท่ีจะเกิดอาการของโรคหูช้ันกลางอักเสบเรื้อรัง และมีโอกาสท่ี
จะต๎องใสํทํอMyringotomy และรับการตัดทอนซิล (Tonsil) และแอดรีนอยด๑ (Adrenoid) มากขึ้น
ด๎วย ซึ่งเป็นภาวะแทรกซ๎อนจากการเป็นภาวะภูมิแพ๎เรื้อรัง 

6) คาร๑บอนมอนออกไซด๑ เป็นแก๏สพิษท่ีเกิดจากการเผาไหม๎เช้ือเพลิงจาก
รถยนต๑และจากควันบุหรี่ 

7) ฟอร๑มัลดีฮัยด๑ เป็นแก๏สท่ีมีสมบัติสามารถรวมตัวกับสารอินทรีย๑อื่นได๎งําย 
เป็นของเหลวที่เรียกวําฟอร๑มาลิน ก๏าซฟอร๑มัลดีฮัยด๑เป็นอันตรายตํอสุขภาพ ท้ังนี้เพราะแก๏สนี้ฉุนมาก
และสามารถกํอให๎เกิดการระคายเคืองตํอเยื่อบุทางเดินหายใจ ตาและจมูก ทําให๎เกิดอาการไอ จาม 
น้ําตาไหลคันจมูก เจ็บคอ ปวดศีรษะ ซึ่งมีอาการท่ีใกล๎เคียงภาวะภูมิแพ๎และเป็นสารกํอภูมิแพ๎ชนิด
หนึ่งท่ีทําให๎เกิดอาการภูมิแพ๎ได๎ 

 

3.4.2 การส่งเสริมสุขภาพของผู้ที่มีภาวะภูมิแพ้ 
 

3.4.2.1  การดูแลสุขภาพโดยทั่วไป (ปกิต วิชยานนท๑, 2541; พิพัฒน๑ ชูวรเวช, 2543) 
นอกจากการหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ท่ีสําคัญและสารระคายเคืองท่ีพบบํอย

แล๎ว ผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ควรดูแลสุขภาพรํางกายในด๎านอื่น ๆ อีกด๎วย เชํน 
1) ควรหลีกเล่ียงการอยูํใกล๎ชิดกับบุคคลท่ีกําลังเป็นโรคหวัด หรือมีอาการติด

เช้ือทางเดินหายใจ และการอยูํในสถานท่ีแออัดโดยเฉพาะระยะท่ีมีการระบาดของโรคติดเช้ือทางเดิน
หายใจ เพราะการติดเช้ือทางเดินหายใจเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีกระต๎ุนให๎เกิดภาวะหวัดภูมิแพ๎ได๎ หรือควร
รีบรักษาทันทีเมื่อเริ่มมีการอักเสบหรือติดเช้ือทางเดินหายใจเกิดขึ้น 

2) การให๎รํางกายได๎รับอาหารท่ีมีคุณภาพในปริมาณท่ีเพียงพอ  กับความ
ต๎องการของรํางกาย ผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ควรรับประทานอาหารให๎ครบห๎าหมูํ ได๎แกํ เนื้อสัตว๑ ไขํ นม ถั่ว
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ตํางๆ ผัก ผลไม๎ อาหารประเภทแปูงและไขมัน เป็นต๎น ควรรับประทานให๎เพียงพอท้ัง 3 มื้อ 
นอกจากนี้ผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ควรสังเกตวํามีอาหารประเภทใดบ๎างท่ีตนแพ๎และควรหลีกเล่ียงการ
รับประทานอาหารประเภทดังกลําว การรับประทานอาหารของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ ควรรับประทาน
อาหารพอสมควรอยําให๎อิ่มเกินไป ให๎รับประทานอาหารช๎า ๆ ไมํควรรับประทานอาหารจนอิ่มแล๎วเข๎า
นอนเลย อาหารมื้อหนักของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ ควรเป็นอาหารมื้อกลางวันมากกวํามื้อเย็น เพราะถ๎า
อาหารไมํยํอยในเวลากลางคืนจะทําให๎เกิดอาการภูมิแพ๎ได๎งําย ควรหลีกเล่ียงอาหารไขมัน อาหารหมัก
ดอง หรืออาหารทะเลท่ีมีกล่ินคาวมาก ๆ และควรหลีกเล่ียงเครื่องด่ืมท่ีเย็นจัด 

3) การให๎รํางกายมีการขับถํายของเสียให๎เป็นไปตามปกติ เชํน การขับถําย
อุจจาระ ควรรับประทานอาหารกากมาก ได๎แกํ ผัก หรือผลไม๎ ควรด่ืมน้ําอยํางน๎อยวันละ 8 - 10 แก๎ว 
และควรถํายอุจจาระให๎เป็นเวลาด๎วย 

4) การรักษาสมดุลระหวํางการพักผํอนและการออกกําลังกาย ควรออกกําลัง
กายตามความเหมาะสมกับสภาพรํางกายอยํางสม่ําเสมอโดยเฉพาะผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎จะต๎อง
รับประทานยาต๎านฮิสตามีน (Antihistamine) ซึ่งมีฤทธิ์ข๎างเคียงทําให๎งํวงนอน เพื่อให๎รํางกายมีการ
พักผํอนท่ีเพียงพอ 

5) การออกกําลังกายอยํางสม่ําเสมอ อยํางน๎อยสัปดาห๑ละ 3 ครั้ง ครั้งละ
อยํางน๎อย 20 นาที เป็นการเพิ่มความแข็งแรง ภูมิต๎านทานของรํางกาย อีกท้ังเป็นลดความเครียดทาง
จิตใจอันเป็นปัจจัยหนึ่งท่ีทําให๎ภาวะภูมิแพ๎เกิดขึ้นได๎ ประโยชน๑จากการออกกําลังกายอยํางสม่ําเสมอ 
คือ กล๎ามเนื้อทุกสํวนแข็งแรง ทํางานได๎ดีขึ้น กระปรี้กระเปรําขึ้น หัวใจสูบฉีดดีขึ้น การหายใจดีขึ้น 
Vital capacity, perfusion และ Cardiac out put ดีขึ้น อีกท้ังยังทําให๎หลับสนิทในเวลาพักผํอน
กลางคืน โดยเฉพาะการออกกําลังกายเพื่อการสร๎างภูมิต๎านทานของตนเอง 

  

3.4.2.2 โยคะ (จุฑาภรณ๑ สกุลศักดิ,์ 2545; สาล่ี สุภาภรณ๑, 2544) 
 

โยคะเป็นศาสตร๑และศิลป์แหํงการบริหารชีวิตให๎กายและจิตมีความสมดุลกับ
ธรรมชาติ การฝึกโยคะจะทําให๎มนุษย๑สามารถควบคุมจิตใจและรํางกายได๎อยํางสมบูรณ๑  

โยคะ แปลวํา การรวมให๎เป็นหนึ่ง ซึ่งหมายถึง การรวมกาย จิตและวิญญาณ
ให๎เป็นหนึ่งเดียวกัน การฝึกโยคะจึงเป็นกระบวนการสําหรับฝึกกาย ฝึกการหายใจ และฝึกจิตให๎มี
ความจดจํอกับเรื่องลมหายใจเข๎าออก อันจะนําไปสํูการมีสมาธิที่ดีขึ้น สรุปได๎วํา โยคะเป็นศาสตร๑และ
ศิลป์ท่ีรวมกายและจิตให๎เป็นหนึ่งเดียวกัน ให๎เกิดความสมดุลกับธรรมชาติ โดยการใช๎สมาธิควบคุม
ตนเองท้ังกาย จิต และความรู๎สึกตําง ๆ 

 

ประโยชน๑ของโยคะ 
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โยคะมีประโยชน๑มากมาย ท้ังนี้ขึ้นอยูํกับวิธีการฝึก เปูาหมายในการฝึกของแตํ
ละคนด๎วย เชํนบางคนมีปัญหาเรื่องปวดเอว ฝึกโยคะเพื่อลดอาการการปวดเอวเทํานั้น เมื่อฝึกแล๎ว
หายปวดเอวก็เทําประสบความสําเร็จแล๎ว ผ๎ูฝึกบางคนออกกําลังกายเป็นประจํา และมีปัญหาเรื่อง
กล๎ามเนื้อตึง เมื่อฝึกโยคะแล๎วกล๎ามเนื้อผํอนคลายก็ถือวําบรรลุวัตถุประสงค๑ของการฝึกแล๎วหรือผ๎ูท่ีมี
ปัญหานอนไมํหลับ เมื่อฝึกแล๎วจิตใจสงบลง ไมํคิดมาก ทําให๎หลับดีขึ้นก็กลําวได๎วําได๎รับประโยชน๑ตาม
ต๎องการ หรือผ๎ูฝึกบางคนมีปัญหาปวดท๎องเมื่อมีรอบเดือน เมื่อฝึกโยคะแล๎วอาการเจ็บปวดลดลงก็
ตระหนักถึงผลดีและทําการฝึกตํอไป เป็นต๎น จากตัวอยํางท่ีกลําวมาจะเห็นได๎วํา โยคะมีประโยชน๑ใน
หลาย ๆ ด๎าน อยํางไรก็ตามผลดีท่ีเกิดแกํผ๎ูฝึกสํวนใหญํนั้นพอสรุปได๎ดังนี้ 

  

1) ชํวยให๎เลือดไหลเวียนไปเล้ียงสํวนตําง ๆ ของรํางกายได๎ดีขึ้น ท้ังนี้สืบเนื่อง
มากจากการยืดเหยียดกล๎ามเนื้อด๎วยทําตําง ๆ ตามแบบของโยคะ ประกอบกับการฝึกหายใจเข๎าออกช๎า 
ๆ อยํางเป็นระบบ โดยปกติแล๎วกล๎ามเนื้อสํวนท่ีไมํคํอยได๎ใช๎งานจะมีเลือดไปเล้ียงน๎อย การยืดเหยียด
ทําให๎หลอดเลือดขยายตัวและเลือดสามารถไหลเวียนไปยังสํวนนั้นได๎มากขึ้น 

2) ชํวยเพื่อความยืดหยุํนให๎กับข๎อตํอตําง ๆ ทําให๎ข๎อตํอสามารถเคล่ือนไหว
ได๎ระยะหรือมุมการเคล่ือนไหว (Range of motion) ท่ีมากกวําเดิม 

3) ชํวยผํอนคลายและลดความตึงเครียดท่ีเกิดจากการทํางานในชีวิตประจําวัน 
โยคะเป็นการฝึกการหายใจให๎สอดคล๎องกับการปฏิบัติทําโยคะ นอกจากนั้น ยังมีการฝึกกําหนดลม
หายใจหรือท่ีเรียกวํา ปราณ (Pranayama) ซึ่งให๎ผลโดยตรงในด๎านการผํอนคลายท้ังรํางกายและจิตใจ 

4) ชํวยแก๎ไขทรวดทรง (Posture) ให๎ดูดีขึ้นเพราะขณะท่ีมีการปฏิบัติทําโยคะ ผ๎ู
ฝึกจะเรียนรู๎เกี่ยวกับการทรงตัวท่ีดี ฝึกการกระจายน้ําหนักผํานแขน ขาและกระดูกสันหลังอยํางเหมาะสม 

5) ชํวยทําให๎สมาธิดีขึ้น ท้ังนี่เพราะการฝึกโยคะก็คือวิธีการฝึกสมาธิรูปแบบ
หนึ่ง รํางกายจะมีการประสานการเคล่ือนไหวให๎สัมพันธ๑กับความคิด (จิต) และลมหายใจเข๎าออก 

6) ชํวยบรรเทาอาการปวดเมื่อยท่ีเกิดจากการเลํนกีฬา หรือการทํางานใน
ชีวิตประจําวันเชํน ปวดเอว การท่ีรํางกายอยูํในทําเดิม เชํน นั่ง เป็นเวลานานทําให๎เกิดอาการปวด
เมื่อยได๎บํอย การฝึกโยคะชํวยยืดกล๎ามเนื้อและเอ็นที่ข๎อตํอสํวนตําง ๆ โดยเฉพาะอยํางยิ่งท่ีกระดูกสัน
หลัง (Spine) ทําให๎อาการปวดเมื่อยบรรเทาลง 

7) โยคะชํวยลดอาการปวดประจําเดือน เฉพาะการยืดเหยียดกล๎ามเนื้ออยําง
เดียวก็สามารถลดอาการปวดในรอบเดือนลงได๎ แตํโยคะเป็นท้ังการยืดเหยียดกล๎ามเนื้อและการฝึกจิต 
จึงทําให๎ผลดีกวําการยืดเหยียดกล๎ามเนื้อเพียงอยํางเดียว 

8) โยคะมีผลในทางบําบัดรักษาโรคตําง ๆ ท่ีมีสาเหตุมาจากความเครียด เชํน 
ไมเกรนหรือกล๎ามเนื้อเกร็งและตึง เชํน ปวดไหลํ สามารถบรรเทาลงได๎ด๎วยการฝึกโยคะ 
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9) ชํวยเพิ่มความสามารถในการทรงตัวเพราะทําโยคะหลายทํา เชํน ทําภูเขา 
ทํานักรบ เน๎นในเรื่องการรักษาสมดุลขณะท่ีอยูํในทํา ท้ังนี้รวมถึงทําท่ีต๎องมีการยืนทรงตัวบนเท๎าข๎าง
เดียวด๎วย เชํน ทําต๎นไม๎ ผ๎ูท่ีอยูํในวัยสูงอายุจะเริ่มมีปัญหาเกี่ยวกับการทรงตัวหรือทรงตัวได๎ไมํดีการ
ฝึกโยคะจะชํวยลดปัญหาดังกลําวได๎ 

10) เพิ่มความมีสติ (Awareness) กลําวคือ ผ๎ูฝึกสามารถรับรู๎ทําทางการ
เคล่ือนไหวท่ีไมํถูกต๎องของตนเองได๎เร็วขึ้น ในขณะท่ีอยูํในทํานั่ง นอน ยืน เดิน หรือทํางานใน
ชีวิตประจําวัน นอกจากนั้น ความมีสติยังหมายรวมไปถึงความรวดเร็วในการรับรู๎ตํออารมณ๑ท่ี
เปล่ียนแปลงไป เชํน รู๎วําอยากได๎ อยากมี รู๎วําโกรธ เป็นต๎น เมื่อมีสติก็สามารถควบคุมอารมณ๑ตําง ๆ 
ไมํให๎หวั่นไหวตามส่ิงท่ีมากระต๎ุนและยั่วยุ ทําให๎จิตสงบลงได๎ในระยะหนึ่ง 

11) ชํวยทําให๎ใจเย็นลง โยคะมีการฝึกหายใจ ผ๎ูฝึกจะสามารถหายใจได๎
ยาวนานและลึกขึ้นกวําเดิม การหายใจช๎า ๆ และลึกถ๎าสามารถนําไปใช๎ได๎ในขณะท่ีเริ่มหงุดหงิด โกรธ
หรืออารมณ๑ขุํนมัวด๎วยเรื่องตําง ๆ จะชํวยระงับความรุนแรงของความโกรธได๎ในระดับหนึ่ง ท้ังนี้ผ๎ูฝึก
เองต๎องเข๎าใจด๎วยวํา ความโกรธเป็นการกระต๎ุนให๎ฮอร๑โมนและรํางกายทํางานเพิ่มขึ้น ซึ่งเป็นผลเสีย
ตํอรํางกาย และจิตใจโดยตรง  

 

ผ๎ูฝึกโยคะแตํละคนสามารถสังเกตเห็นความเปล่ียนแปลงทางรํางกายและ
จิตใจอันเนื่องมาจากการฝึกโยคะได๎ด๎วยตนเอง บางคนได๎รับประโยชน๑จากการฝึกมากกวําคนอื่น ๆ ท่ี
ฝึกในระยะเวลาท่ีเทํากัน ท่ีเป็นเชํนนี้เพราะโครงสร๎างรํางกายและสภาพจิตใจของแตํละคนแตกตําง
กัน ผ๎ูฝึกสามารถตรวจสอบคุณภาพของการฝึกได๎จากความถูกต๎องในการปฏิบัติทําตําง ๆ  การ
ประสานลมหายใจให๎สอดคล๎องกับการปฏิบัติทํา ตลอดจนความมีสติ รับรู๎ถึงทําทางท่ีเคล่ือนไหวฝึกจิต
ให๎เป็นสมาธิเพื่อให๎รํางกายและจิตใจผํอนคลายท้ังในขณะฝึกและหลังการฝึก ดังนั้นทางเลือกการออก
กําลังกายแบบโยคะจึงเป็นอีกทางเลือกหนึ่งท่ีเหมาะสมกับผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎เพื่อการเสริมสร๎างภูมิ
ต๎านทานให๎กับผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ได๎ 

 

การยืดเหยียดกล๎ามเนื้อ 
การฝึกโยคะเป็นการยืดเหยียดกล๎ามเนื้อรูปแบบหนึ่ง กลําวอีกนัยหนึ่ง การยืด

เหยียดกล๎ามเนื้อเป็นสํวนประกอบอยํางหนึ่งของการฝึกโยคะ การยืดเหยียดกล๎ามเนื้อกลําวได๎วําเป็น
การฝึกด๎านรํางกายซึ่งเน๎นความยืดหยุํน หรือการเพิ่มระยะการเคล่ือนไหวให๎กับข๎อตํอ (Range of 
motion) ผ๎ูฝึกจะมีสติอยูํกับทําทางการเคล่ือนไหว การจัดระเบียบแขนขาหรือเส๎นแนวของรํางกายท่ี
ถูกต๎อง (Alignment) การรับรู๎ถึงความตึงของกล๎ามเนื้อท่ีได๎รับการยืดเหยียด ดังนั้นการฝึกโยคะจึง
ไมํใชํเป็นการฝึกเฉพาะรํางกาย หากแตํยังมีองค๑ประกอบอีกหลาย ๆ อยํางดังกลําวรํวมด๎วย 
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ชนิดของการยืดเหยียดกล๎ามเนื้อ 
การยืดเหยียดกล๎ามเนื้อ เป็นกระบวนการทําให๎กล๎ามเนื้อ เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน 

และเนื้อเยื่ออื่นๆ ท่ีบริเวณกล๎ามเนื้อและข๎อตํอมีการยืดยาวออก การยืดเหยียดกล๎ามเนื้อกระทําให๎
อยํางน๎อย 5 วิธี คือ การยืดแบบอยูํกับท่ี (Static) แบบโยกหรือแบบเคล่ือนท่ี (Ballistic or dynamic) 
แบบออกแรงเอง (Active) แบบอาศัยผ๎ูชํวย (Passive) และแบบกระต๎ุนผํานข๎อตํอและประสาท
กล๎ามเนื้อ (Proprioceptive neuromuscular facillitator) ท้ังนี้ขึ้นอยูํกับจุดมุํงหมายของการยืด
เหยียดกล๎ามเนื้อวําต๎องการเลือกฝึกแบบใด การยืดเหยียดกล๎ามเนื้อสามารถทําได๎ด๎วยตัวผ๎ูฝึกเองหรือมี
ผ๎ูอื่นชํวยเหลือเพื่อให๎ได๎มุมของการยืดเหยียดกล๎ามเนื้อเพิ่มข้ึน เชํน การยกขาซ๎ายเข๎าหาลําตัว จากทํา
นอนหงายราบ เหยียดขาขวาท่ีพื้นแล๎วยกขาซ๎ายโดยเขําซ๎ายเหยียดตึง ผ๎ูฝึกท่ีทําด๎วยตนเองอาจยกขา
ซ๎ายได๎เพียง 80 องศา แตํเมื่อมีผ๎ูชํวยจับท่ีเท๎าซ๎ายแล๎วผลักขาซ๎ายเข๎าหาลําตัวผ๎ูฝึก มุมการเคล่ือนไหว
ในทําดังกลําวจะมากขึ้นกวําเดิม เชํน เกินกวํา 100 องศา เป็นต๎น แม๎วําการยืดเหยียดกล๎ามเนื้อจะมี
หลายแบบดังท่ีกลําวมา แตํหลักการยืดเหยียดกล๎ามเนื้อท่ีใช๎เป็นแนวทางในการฝึกโยคะมีอยูํ 2 แบบ 
คือการยืดแบบอยูํกับท่ี (Static stretching) และแบบโยกหรือแบบเคล่ือนท่ี (Ballistic or Dynamic 
stretching ) ดังจะได๎กลําวถึงรายละเอียดของวิธีการยืดแตํละแบบออกไป 

 

1) การยืดแบบอยูํกับท่ี (Static stretching) 
การยืดแบบอยูํกับท่ี เป็นการยืดมัดกล๎ามเนื้อหรือกลํุมกล๎ามเนื้อ 

(กล๎ามเนื้อหลาย ๆ มัด) ให๎ยาวออกจนถึงขีดจํากัดสูงสุด คือ เริ่มรู๎สึกตึง แล๎วคงสภาวะของการยืดนั้น
เอาไว๎ ในขณะนั้นกล๎ามเนื้อจะไปตึงให๎ข๎อตํอเคล่ือนไหวไปในระยะการเคล่ือนไหว (Range of 
motion) สูงสุดท่ีจะกระทําได๎ จากนั้นก็จะคงสภาพการยืดเอาไว๎ (ยืดค๎างอยูํในทํานั้น) ราว 10-30 
วินาที การยืดกล๎ามเนื้อที่ได๎ผลดีควรยืดซ้ํากันในทําเดิมประมาณ 2-5 ครั้ง การฝึกโยคะแบบไอเยนกะ
และแบบหะธะโยคะใช๎หลักการยืดแบบอยูํกับท่ี คือยืดแล๎วค๎างอยูํในทําอยํางน๎อย 10 วินาที และ
ทําทําเดิมซ้ํากัน ประมาณ 2-5 ครั้ง ชํวงเวลาของการยืดประมาณ 10 วินาทีนั้น นานพอท่ีจะกระต๎ุน
ปลายประสาทท่ีรับความรู๎สึก (Receptor) 2 ชนิด คือ Gongi Tendon Organ (GTO) และ Muscle 
Spindle ซึ่งมีบทบาทโดยตรงในการรับความรู๎สึกเกี่ยวกับการยืดเหยียด ผลท่ีตามมาก็คือกํอให๎เกิด
การผํอนคลายบริเวณกล๎ามเนื้อที่ได๎รับการยืดเหยียดนั้น ตัวอยํางการยืดแบบอยูํกับท่ี ได๎แกํ การทําทํา
นั่งก๎มตัวโดยเริ่มต๎นด๎วยการนั่งเหยียดขาคํู เขําตึง มือจับท่ีปลายเท๎า จากนั้นก็ก๎มลําตัวลงให๎ได๎มากท่ีสุด
เทําท่ีจะทําได๎ แล๎วค๎าง คงทําไว๎ประมาณ 10 วินาที เนื่องจากการยืดแบบอยูํกับท่ีเป็นการเคล่ือนไหว
อยํางช๎า ๆ เพื่อยืดกล๎ามเนื้อกลํุมท่ีต๎องการ วิธีการยืดแบบนี้มีความปลอดภัย และเป็นท่ียอมรับกันมา
นานในวงการฝึกโยคะ เชํน หะธะโยคะและไอเยนกะโยคะ วําสามารถเพิ่มความยืดหยุํน หรือความอํอน
ตัวได๎ดี (Fllexibility) นอกจากนั้นยังชํวยให๎รํางกายเกิดการผํอนคลายภายหลังจากการยืดอีกด๎วย 
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2) การยืดแบบโยกหรือแบบเคล่ือนท่ี (Ballistic or Dynamic stretching ) 
การยืดแบบโยกหรือแบบเคล่ือนท่ี เป็นการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วโดยใช๎โมเม

นตัมของรํางกายหรือสํวนของรํางกายไปทําให๎ข๎อตํอมีการเคล่ือนไหวในระยะการเคล่ือนไหวสูงสุดหรือ
เกินกวําระยะการเคล่ือนไหวสูงสุดท่ีข๎อตํอนั้น ๆ จะกระทําได๎ ลักษณะการยืดแบบนี้จะมีการโยก การ
ขยํม การเหวี่ยงหรือเคล่ือนไหวท่ีเป็นจังหวะเข๎ามาเกี่ยวข๎อง เชํน ผ๎ูฝึกท่ียืนก๎มตัวแตํปลายมืออยูํหําง
จากพื้นราว 6 นิ้ว จึงพยายามใช๎มือจับหรือแตะท่ีปลายเท๎า จากนั้นก็โยกตัวขึ้นลงเพื่อให๎ลําตัวก๎มไปใกล๎
เขาํให๎มากท่ีสุด เป็นต๎น จากตัวอยํางจะสังเกตได๎วํา ทําการยืดเหลํานั้นอาศัยโมเมนตัมไปทําให๎มีแรงกด
เพิ่มขึ้นท่ีลําตัวหรือแขนขา เป็นผลให๎ข๎อตํอเคล่ือนไหวได๎ระยะการเคล่ือนไหวท่ีเกินกวําปกติ เนื่องจาก
การยืดแบบโยกเป็นการกระต๎ุนประสาทรับความรู๎สึกท่ีเรียกวํา Muscle Spindle ให๎มีการตอบสนอง
ตํอการยืดอยํางฉับพลัน (Stretch reflex) เป็นผลทําให๎เกิดการหดตัวของกล๎ามเนื้ออยํางรวดเร็ว 
(Reflex) หรือกลําวได๎วํา กล๎ามเนื้อมีการทํางานอยํางรวดเร็วเพื่อตอบสนองตํอระบบประสาทท่ีกระต๎ุน 
ตัวอยํางการเคล่ือนไหวแบบฉับพลันได๎แกํ การท่ีหมอใช๎ค๎อนยางเคาะเขําคนไข๎ ทําให๎คนไข๎เหยียดเขํา
ออกไปทันทีเพื่อตอบสนองการกระต๎ุนนั้น การยืดแบบโยกเป็นสํวนหนึ่งของการฝึกนักกีฬาและมีความ
จําเป็นเชํนเดียวกับการยืดแบบอยูํกับท่ี การฝึกตามข้ันตอน คํอยเป็นคํอยไป จะชํวยให๎รํางกายสามารถ
ปรับตัวได๎ สําหรับการฝึกโยคะท่ีต๎องใช๎การยืดแบบโยกนั้น ผ๎ูฝึกต๎องเพิ่มความระมัดระวังเป็นพิเศษ 
เพราะผ๎ูฝึกไมํใชํนักกีฬา และสมรรถภาพรํางกายไมํสมบูรณ๑แข็งแรงเทํากับนักกีฬาในเพศและวัย
เดียวกัน อัตราเส่ียงตํอการบาดเจ็บจึงมีมาก 

  

เทคนิคการหายใจท่ีใช๎ในการฝึกโยคะ 
การฝึกไอเยนกะและหะธะโยคะมีวิธีการหายใจ 3 แบบด๎วยกัน คือ 
  

1. การหายใจให๎สอดคล๎องกับทําโยคะ 
การหายใจแบบนี้ใช๎หลักธรรมชาติของปอดและหน๎าอกท่ีขยายออกหรือ

แฟบลงเป็นเกณฑ๑วําควรจะเริ่มปฏิบัติหรือเข๎าสํูทําด๎วยการหายใจเข๎าหรือหายใจออก  การทําความ
เข๎าใจกับหลักการดังกลําวนี้ ชํวยให๎ผ๎ูฝึกรู๎หลักการหายใจ ฝึกหัดหายใจให๎สอดคล๎องกับทําได๎ดีขึ้นเป็น
ลําดับ สําหรับผ๎ูฝึกโยคะท่ีต๎องการจะหายใจแบบท่ี 1 นี้ ผ๎ูเช่ียวชาญด๎านโยคะท้ังหลายเช่ือวํา ทําให๎ผ๎ู
ฝึกสามารถรวมกายและจิตได๎เป็นหนึ่งเดียวกัน ให๎ปฏิบัติตามข้ันตอนดังนี้ 

1.1 เริ่มต๎นด๎วยการเรียนรู๎ทําโยคะ ทําความเข๎าใจกับหลักการหายใจ แล๎ว
หายใจออกตามปกติโดยไมํต๎องไปกังวลเรื่องการหายใจจนเกินไป 

1.2 เริ่มประสานการเคล่ือนไหวกับการหายใจให๎สอดคล๎องกันทีละน๎อย 
เชํน หายใจออกเมื่อก๎มตัว หายใจเข๎าเมื่อเงยขึ้น เป็นต๎น ฝึกเทําท่ีทําได๎และอยําต้ังใจมากเกินไปจน
เกิดความเครียด 
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1.3 คํอย ๆ ให๎ลมหายใจนําการเคล่ือนไหว ฝึกให๎เกิดความรู๎สึกวําการ
หายใจกับการเคล่ือนไหวเป็นหนึ่งเดียวกัน นั่นคือคุณภาพของการฝึกซึ่งนําไปสํูความสงบหรือสมาธิ 
คํอย ๆพัฒนาการหายใจกับการเคล่ือนไหวให๎เป็นหนึ่งเดียวกันโดยไมํเค๎นลมหายใจเข๎าออก 

 

2. การหายใจเข๎า – ออกสลับการปฏิบัติทําโยคะ 
โยคะท่ีสอนเรื่องลมปราณ (Pranayama course) ผ๎ูสอนมักจะเริ่มให๎ผ๎ู

เรียนรู๎วิธีการหายใจแบบนี้ ดังนั้น การหายใจเข๎าออก-สลับกับการปฏิบัติทํา จึงเรียกช่ืออีกอยํางหนึ่ง
วําการหายใจแบบปราณขั้นต๎น วิธีการหายใจแบบนี้จะเน๎นการหายใจเข๎าแล๎วเริ่มปฏิบัติทํา จากนั้น
หายใจออกเพื่อคลายทํา หรือกลับกันท้ังนี้ขึ้นอยูํกับทํา การฝึกจะทําซ้ําประมาณ 4-6 ลมหายใจ
เทํานั้น มีเหตุผลสําคัญหลายอยํางท่ีทําให๎การฝึกหายใจแบบปราณขั้นต๎นกลายมาเป็นสํวนหนึ่งของ
การฝึกไอเยนกะโยคะ ท้ังท่ีการหายใจและปฏิบัติทําแบบนี้ เป็นการฝึกยืดเหยียดกล๎ามเนื้อเคล่ือนท่ี
ไมํใชํวิธียืดเหยียดแบบอยูํกับท่ี ซึ่งถือเป็นหลักการสําคัญของการฝึกไอเยนกะโยคะ 

 

3. การหายใจเข๎ากํอนเริ่มปฏิบัติทําโยคะ 
การหายใจแบบนี้ยึดหลักท่ีวํา เมื่อหายใจเข๎ากล๎ามเนื้อจะมีพลังหรือพร๎อม

ท่ีจะออกแรงสํวนการหายใจออกเป็นภาวะท่ีกล๎ามเนื้อผํอนคลาย ดังนั้น ไมํวําจะเป็นการฝึกโยคะทํา
ใด ผ๎ูฝึกจะเริ่มสูดหายใจเข๎ากํอน แล๎วกล้ันหายใจชํวงส้ัน ๆ เพื่อออกแรงปฏิบัติทํา (คําวํา ปฏิบัติทํา 
หมายถึงเข๎าสํูหรือออกจากทํา) เมื่อผํานจุดท่ีต๎องออกแรงไปแล๎ว ผ๎ูฝึกจะหายใจออกเพื่อผํอนคลาย
กล๎ามเนื้อ หลังจากท่ีอยูํในทําหรือเรียกอีกอยํางหนึ่งวําค๎างทํา ผ๎ูฝึกจะหายใจเข๎าออกตามปกติ เมื่อ
ต๎องการจะคลายทําหรือออกจากทํา ผ๎ูฝึกจะหายใจเข๎าอีกครั้ง กล้ันชํวงส้ัน ๆ พร๎อมกับเคล่ือนไหวเพื่อ
คลายทํา และหายใจออกเมื่อผํานจุดท่ีต๎องออกแรงไปแล๎ว อนึ่ง ผ๎ูฝึกท่ีใช๎การหายใจแบบท่ี 3 นี้ต๎องทํา
ความเข๎าใจให๎ถูกต๎องวํา การกล้ันหายใจนั้นเป็นการกล้ันในชํวงท่ีส้ันมาก ถ๎าไมํสังเกตจริงๆผ๎ูฝึกจะไมํ
รู๎สึกวําตนเองได๎กล้ันลมหายใจเอาไว๎ 

 

การหายใจแบบท่ี 3 นี้เป็นการหายใจคล๎ายกับการฝึกด๎วยน้ําหนัก (Weight 
training) หรือท่ีคนท่ัวไปเรียกวํา การยกน้ําหนัก กลําวคือ ในการยกน้ําหนักต๎องมีการดึง ดัน หรือผลัก 
บาร๑เบลล๑ เข๎าหาหรืออกจากตัวตามรูปแบบของทําท่ียก การยกน้ําหนักต๎องอาศัยพลังกล๎ามเนื้อ ซึ่งวิธีการ
หายใจคือ กํอนเริ่มจะสูดหายใจเข๎าลึกๆ กล้ันชํวงส้ัน ๆ ขณะท่ีออกแรงยก ดึง ดัน หรือผลักน้ําหนัก ชํวงท่ี
ต๎องออกแรงมากนี้ศัพท๑เฉพาะเรียกวําจุด Sticking point หรือจุดท่ีต๎องออกแรง เมื่อบาร๑เบลล๑ผํานจุดนี้ไป
แล๎ว ผ๎ูฝึกจะหายใจออกเพื่อผํอนคลายกล๎ามเนื้อ เมื่อผํอนน้ําหนักลงก็เป็นชํวงของการหายใจเข๎า จากนั้นก็
กล้ันเพื่อออกแรงหายใจออกเมื่อผํานชํวงออกแรงไปแล๎วเป็นอยํางนี้เรื่อย ๆ ไปจนกวําครบจํานวนครั้งท่ี
ต๎องการยก อยํางไรก็ตาม การยกน้ําหนักทําตําง ๆ จะเป็นการยกซ้ํา ๆ กันอยํางตํอเนื่องในแตํละทํา เชํน 
8-10 เท่ียวติดตํอกัน โดยไมํมีการคงทําหรือคานน้ําหนักเอาไว๎ ซึ่งลักษณะดังกลําวตํางกับการฝึกโยคะ



 
 

 

46 

เพราะโยคะมีการค๎างทําเอาไว๎ 10-30 วินาที กํอนท่ีจะคลายทํา ด๎วยเหตุนี้ วิธีการหายใจของโยคะจึงคล๎าย
กับการฝึกด๎วยน้ําหนักในตอนเริ่มต๎นเทํานั้น 

 

สรุปข้ันตอนการหายใจแบบท่ี 3 ได๎ดังนี้ 
3.1 หายใจเข๎า 
3.2 กล้ันและออกแรงเคล่ือนไหวรํางกายเพื่อปฏิบัติทําท่ีต๎องการ  และ

หายใจออกทันทีท่ีผํานจุดท่ีต๎องการออกแรง 
3.3 คงอยูํในทําพร๎อมกับหายใจเข๎าออกปกติ 
3.4  เมื่อต๎องการคลายทํา (ออกจากทํา) ให๎หายใจเข๎า 
3.5  กล้ันชํวงส้ัน ๆ เพื่อออกแรงเคล่ือนไหวรํางกายตามท่ีต๎องการ 
3.6  หายใจออกทันทีท่ีผํานจุดออกแรง 
 

สังเกตได๎วําวิธีการหายใจแบบท่ี 3 คือ หายใจเข๎ากํอนเริ่มปฏิบัติทําซึ่งอาจ
หมายถึง การเข๎าสํูทําหรือการออกจากทําก็ได๎ การหายใจดังกลําวใช๎การออกแรงของกล๎ามเนื้อเป็น
ตัวกําหนดวําให๎เริ่มหายใจเข๎า เมื่อไรก็ตามท่ีจะต๎องออกแรง หรือต๎องใช๎พลังในการเคล่ือนไหวสํวน
ของรํางกาย ผ๎ูฝึกจะเริ่มหายใจเข๎า 

 

สรุปแล๎วการฝึกไอเยนกะโยคะสามารถหายใจได๎อยํางน๎อยสองแบบ ผ๎ูฝึก
เองต๎องทดลองปฏิบัติจริงจึงจะบอกได๎วํา ชอบแบบท่ี 1 หรือแบบท่ี 3 มากกวํา สําหรับการหายใจ
แบบท่ี 2 ใช๎น๎อยเพราะการหายใจด๎วยวิธีดังกลําวมีผลทําให๎การฝึกโยคะกลายเป็นการยืดเหยียด
กล๎ามเนื้อแบบเคล่ือนท่ี ซึ่งหลักการฝึกท่ีแท๎จริงต๎องการยืดกล๎ามเนื้อแบบอยูํกับท่ี ผ๎ูฝึกจํานวนไมํน๎อย
นิยมการหายใจแบบท่ี 3 ซึ่งเป็นการหายใจแบบเดียวกันหมดไมํวําจะปฏิบัติทําใด ด๎วยเหตุผลท่ีวํา การ
หายใจเช๎าชํวยเพิ่มพลัง ทําให๎รู๎สึกวํากล๎ามเนื้อมีแรงเป็นเหมือนการเตรียมพลังเพื่อท่ีจะเริ่มยกน้ําหนัก 
กล้ันหายใจในชํวงส้ันมากแล๎วหายใจออก การหายใจแบบท่ี 3 ทําให๎การปฏิบัติทําโยคะงํายขึ้น 
หลังจากท่ีฝึกจนเกิดความเคยชินแล๎วผ๎ูฝึกแทบไมํรู๎สึกเลยวําตนเองกล้ันหายใจเพราะการปฏิบัติทํา
เป็นไปอยํางตํอเนื่อง 

 

3.4.2.3 ไทชิ ชี่กง (สุมาลี  เกียรติบุญศรี, 2553; สุวิดา ธรรมมณีวงศ๑, 2552) 
 

การฝึกไทชิ ช่ีกงนั้นมีมาอยํางยาวนาน มีรูปแบบและวิธีการฝึกท่ีมากมาย
หลากหลาย โดยมีหลักสําคัญในทางปฏิบัติ เรียกวํา “การปรับ 3 ประการ” อันได๎แกํ “การปรับจิตใจ 
การปรับการหายใจ และการปรับรํางกาย” ซึ่งถือเป็นหัวใจหลักในการฝึกฝนไทชิ ช่ีกง การ “ปรับ”
หมายถึง การปรับปรุงหรือการจัดระเบียบให๎เป็นไปตามหลักและวิธีการฝึกของแตํละประเภท 
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1) การปรับรํางกาย การปรับรํางกาย คือการปรับปรุงจัดระเบียบลักษณะ
รํางกายให๎มีความเหมาะสมในการฝึกไทชิ ช่ีกงในแตํละรูปแบบ การปรับรํางกายไมํใชํการปรับเฉพาะ
มือเท๎าแขนขาหรือลักษณะรํางกายภายนอกเทํานั้น ยังรวมไปถึงการปรับอวัยวะทุกสํวนในรํางกายด๎วย 
การปรับรํางกายตามทฤษฎีของการฝึกไทชิ ช่ีกง หมายถึงการปรับความสัมพันธ๑ของการเคล่ือนไหว
รํางกายระหวํางเส๎นเอ็น เนื้อเยื่อ กระดูก และกล๎ามเนื้อ ตลอดจนอวัยวะภายในท้ังหมด โดยหัวใจท่ี
สําคัญท่ีสุดของหลักการปรับรํางกายนั่นคือ “การผํอนคลายรํางกาย” 

 

การผํอนคลายรํางกายเป็นธรรมชาติ การผํอนคลาย คือ ผํอนคลาย
ลักษณะรํางกาย แตํในการฝึกไทชิ ช่ีกงนั้นยังรวมไปถึงการผํอนคลายกล๎ามเนื้อ เส๎นเอ็น เนื้อเยื่อ ข๎อ
ตํอ ตลอดจนอวัยวะภายในรํางกายทุกสํวน การผํอนคลายในการฝึกช่ีกงต๎องผํานการเคล่ือนไหวของ
รํางกาย เพื่อให๎โครงสร๎างอวัยวะทุกสํวนอยูํในลักษณะท่ีสามารถแสดงสมรรถนะออกมาได๎เต็มท่ี โดย
หลักสําคัญคือ จิตจะต๎องนิ่ง รํางกายจึงจะผํอนคลาย เมื่อรํางกายผํอนคลาย จิตสํานึกก็จะสมบูรณ๑
เต็มท่ี เมื่อรํางกายผํอนคลาย โครงสร๎างรํางกายและอวัยวะตําง ๆ ก็จะได๎รับการบํารุงเต็มท่ี ดังนั้น 
รํางกายจะผํอนคลายได๎นั้นจะต๎องเกิดอารมณ๑ผํอนคลายและจิตใจผํอนคลายควบคํูกันด๎วย อารมณ๑
เครียดจิตใจยํอมไมํปกติ รํางกายจะไมํสามารถผํอนคลายได๎ 

 

วิธีการผํอนคลายรํางกาย 6 ขั้นตอน คือ 
1.1) ผํอนคลายศีรษะ 
1.2) ผํอนคลายหน๎าอกและสันหลัง 
1.3) ผํอนคลายเอวและสะโพก 
1.4) ผํอนคลายไหลํและข๎อศอก 
1.5) ผํอนคลายฝุามือและนิ้วมือ 
1.6) ผํอนคลายหัวเขําและขา 
 

2) การปรับการหายใจ การปรับการหายใจคือ การจัดระเบียบควบคุมระบบ
การหายใจเข๎า-ออก ซึ่งถือวําเป็นสํวนสําคัญของการดํารงอยูํของชีวิต แตํสํวนใหญํแล๎วมนุษย๑มักจะ
ไมํได๎ให๎ความสําคัญตํอการหายใจมากนัก ดังนั้นการฝึกไทชิ ช่ีกงจึงเป็นวิธีหนึ่งท่ีสามารถกลับมาให๎
ความสนใจและปรับปรุงกระบวนการหายใจของเราได๎ 

 

ประเภทการหายใจ 
2.1) การหายใจหลังกําเนิด เป็นวิธีการหายใจของคนท่ัวไป อุปมาวําเป็น

การหายใจหลังจากมนุษย๑ถือกําเนิดขึ้นมาแล๎ว เป็นการหายใจแบบลึกยาวถึงท๎องและละเอียด โดยเมื่อ
หายใจเข๎าท๎องจะปุองพองออกราวกับหายใจลึกลงไปถึงชํองท๎อง และเมื่อหายใจออกท๎องจะแฟบราว
กับระบายอากาศท่ีได๎หายใจเข๎ามานั้นออกไปจากชํองท๎อง 
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2.2 การหายใจกํอนกําเนิด หมายถึงการหายใจกํอนเกิด ซึ่งเป็นวิธีการ
หายใจแบบทารกท่ียังอยูํในครรภ๑มารดา ทารกระหวํางอยูํในครรภ๑มารดาปอดจะไมํได๎หายใจ หากแตํ
ใช๎วิธีรับเลือดลมจากมารดา ผํานรกและสายสะดือไปสับเปล่ียนบํารุงรํางกาย ดังนั้นในยามหายใจเข๎า
จึงมีการสูดอากาศผํานท๎องคือท๎องจะแฟบลง สํวนยามหายใจออกท๎องจะผํอนคลายทําให๎ท๎องปุองขึ้น 
ซึ่งถือเป็นวิธีการหายใจแบบตรงกันข๎ามกับแบบวิธีหลังกําเนิด 

 

วิธีการหายใจในการฝึกไทชิ ช่ีกง ควรยึดหลัก 4 ประการ คือ 
(1) หายใจลึก หมายถึงความลึกของการหายใจเข๎า-ออก 
(2) ละเอียด หมายถึงอากาศไหลเข๎า-ออกต๎องมีความละเอียดอํอน 
(3) สม่ําเสมอ หมายถึงความเร็วของการหายใจเข๎า-ออกต๎องสม่ําเสมอกัน 
(4) หายใจยาว หมายถึงระยะเวลาของการหายใจเข๎า-ออกต๎องยาว 
 

3) การปรับจิตใจ คือ การเพิ่มสมรรถนะของคนในการใช๎จิตสํานึกควบคุม
ลักษณะรํางกาย  

วิธีการปรับจิตใจ  
(1) วิธีการ “จิตวํางสงบนิ่ง” คนโบราณของจีนกลําวไว๎วํา “ในใจไมํมีอะไร

ก็คือความวํางเปลํา ความคิดไมํเกิดก็คือความสงบ” และยังได๎กลําววํา “ได๎ยินเหมือนไมํได๎ยิน เห็น
เหมือนไมํเห็น ไมํมีความรู๎สึกยินดียินร๎ายคือความวํางเปลํา” คําวํา “จิตวํางสงบนิ่ง” ก็คือต๎องการให๎
อารมณ๑ของผ๎ูฝึกอยูํในสภาวะสงบนิ่งวํางเปลํา จิตใจปราศจากความคิดคํานึงและความกังวลท้ังปวง 
ทฤษฎีทางการแพทย๑โบราณของจีนกลําวไว๎วํา “จิตใจเข๎าสํูภาวะสงบนิ่งสมถะ ลืมท้ังสงบและ
เคล่ือนไหว เมื่อบรรลุสภาวะนี้แล๎ว ทํอทางเดินเลือดลมก็จะไหลเวียนโคจรได๎สะดวก รํางกายจะฟื้นคืน
จากสภาพความอํอนแอมีความแข็งแรง” 

(2) วิธีการ “ฝากจิตประสาท” ความหมายของวิธีฝากจิตประสาทคือ 
ต๎องการให๎จิตใจมีท่ีฝากฝัง วิธีการฝึกคือ “ให๎จิตใจเฝูานึกคิดอยูํท่ีอวัยวะหรือสภาวะบางส่ิงบางอยําง
ในรํางกาย หรือสภาพใดสภาพหนึ่งภายนอกรํางกาย เป็นวิธีการหนึ่งในการฝากจิตนึกคิดไว๎กับส่ิงใดส่ิง
หนึ่ง ควบคุมการเคล่ือนไหวของจิตใจเพื่อให๎จิตประสาทเกิดความสงบนิ่ง 

(3) วิธีการชักนํา เป็นวิธีการฝึกท่ีตรงข๎ามกับ “วิธีสงบนิ่งวํางเปลํา” ในวิธี
ชักนําจะพิถีพิถันเน๎นการใช๎จิตสํานึกควบคุมลักษณะการเคล่ือนไหวรํางกายให๎เกิดประโยชน๑เต็มท่ี  

(4) วิธีการ “จิตเฝูา” เป็นการฝึกจิตใจเฝูาเพํง(หยุดอยูํ)ท่ีจุดใดจุดหนึ่ง เพื่อ
การรวมศูนย๑สมาธิ ไมํให๎คิดถึงเรื่องอื่น เมื่อปฏิบัติตามท่ีกําหนดได๎แล๎วก็ปลํอยวางจิตใจให๎สบาย หาก
มีความคิดนอกประเด็นแทรกเข๎ามาก็ให๎รวบรวมสมาธิฝึกใหมํ 
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ประโยชน๑ของไทชิ ช่ีกง การฝึกไทชิ ช่ีกง เหมาะกับคนทุกเพศ ทุกวัย 
รวมถึงคนท่ีมีสุขภาพดี หากได๎ฝึกไทชิ ช่ีกง ก็จะชํวยทําให๎รํางกายแข็งแรงกระปรี้กระเปรํา มีพลังชีวิต 
และสงบมากขึ้น สําหรับคนท่ีรํางกายอํอนแอ หรือเจ็บปุวย ซึ่งไมํสามารถออกกําลังกายในลักษณะอื่น 
ๆ เมื่อฝึกไทชิ ช่ีกง ก็จะเกิดความสดช่ืน กระปรี้กระเปรํา เลือดไหลเวียนได๎ดีขึ้น การฝึกไทชิ ช่ีกง เป็น
ประจําอยํางตํอเนื่อง จะชํวยให๎อวัยวะสํวนตําง ๆ ได๎รับการฟื้นฟูให๎แข็งแรง สดช่ืนดังเดิม และพร๎อม
ใช๎งานอยํางเต็มท่ี  

 

3.4.2.4 แอโรบิก (ณัฐวัตร มนต๑เทวัญและคณะ, 2550) 
 

แอโรบิก เป็นการออกกําลังกายโดยนําทํากายบริหาร การเต๎นรํา และการ
เคล่ือนไหวพื้นฐาน เชํน การเดิน การวิ่ง การกระโดด มาผสมผสานเป็นชุดทําเต๎นไปตามจังหวะเพลงท่ี
สนุกสนาน ซึ่งกระต๎ุนให๎ปอด หัวใจ หลอดเลือด ทํางานเพิ่มข้ึนจนถึงจุดเปูาหมาย ทําให๎มีความเข็งแรง
และทนทานของระบบหัวใจ ปอด หลอดเลือดและกล๎ามเนื้อ เหนื่อยช๎าลง และคลายเครียดได๎ดี 

 

ประโยชน๑ของแอโรบิก  
1) กล๎ามเนื้อกระชับ แข็งแรง มีกําลังมากขึ้น 
2) กระฉับกระเฉง วํองไว การทรงตัวดีข้ึน ลดการบาดเจ็บ 
3) รูปรํางดี เช่ือมั่นตนเอง ยิ้มแย๎มแจํมใส 
4) ชะลอความชรา 
5) จิตใจแจํมใส คลายเครียด เพราะการออกกําลังกายจะทําให๎รํางกายหล่ังสาร

เอ็นดอร๑ฟิน (Endorphin) ซึ่งลดความเจ็บปวด และตํอต๎านอาการซึมเศร๎า ทําให๎จิตใจสดช่ืนเบิกบาน 
6) นอนหลับดีขึ้น 
7) ระบบยํอยและขับถํายดีขึ้น 
8) พลังทางเพศดีขึ้น หญิงต้ังครรภ๑งําย คลอดงํายและรูปรํางคืนสภาพเดิมเร็ว 
9) หัวใจ ปอด ระบบไหลเวียนของเลือดดีขึ้น มีความแข็งแรงทนทาน คือ 

9.1) กล๎ามเนื้อหัวใจขยายใหญํขึ้น หัวใจโตขึ้น ทําให๎เลือดสูบฉีดมากขึ้น 
9.2) อัตราการเต๎นของหัวใจช๎าลง ท้ังขณะพักและออกกําลังกาย 
9.3) กล๎ามเนื้อชํวยหายใจ (กล๎ามเนื้อกระบังลม และกล๎ามเนื้อซี่โครง) 

แข็งแรง ทําให๎การหายใจเข๎า-ออกมีประสิทธิภาพ ดังนั้นการหายใจไมํต๎องใช๎พลังงานมาก แตํได๎
ปริมาณถํายเทอากาศเทํากัน 

9.4) หลอดเลือดมีความยืดหยุํนดี ปริมาณหลอดเลือดฝอยมีเพิ่มขึ้น 
9.5) ไขมันถูกนํามาใช๎สร๎างพลังงานได๎ดี เพิ่มไกลโคเจนในกล๎ามเนื้อทําให๎

อินซูลินออกฤทธิ์ได๎ดีขึ้น 
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9.6) หลอดเลือดเปราะช๎า ลดการเกาะกลํุมของเกร็ดเลือด เพิ่มความ
ยืดหยุํนของเส๎นเลือด 

9.7) ปริมาตรปอดเพิ่มขึ้น 
10) หากมีโรคอยูํ อาการของโรคจะดีขึ้น เชํน 

10.1) โรคเบาหวาน ปริมาณน้ําตาลตํ่าลง น้ําตาลเข๎าสํูเซลล๑ได๎รวดเร็วขึ้น 
10.2) แรงดันเลือดสูงจะลดลง โดยตัวบนลดลงจากเดิม 5-25 มิลลิเมตร

ปรอท ตัวลํางลดลง 3-15 มิลลิเมตรปรอท 
10.3) แรงดันเลือดตํ่าจะสูงขึ้น 
10.4) ไขมันความหนาแนํนตํ่าในเลือดจะลดลง แตํเพิ่มระดับไขมันความ

หนาแนํนสูง ลดระดับไตรกลีเซอไรด๑ เป็นผลดีตํอการปูองกันโรคหัวใจ 
10.5) อาการปวดเมื่อย หรือโรคกล๎ามเนื้อกระดูกจะดีขึ้น 

11) เลือดเล้ียงสมองมากยิ่งขึ้น 
12) ชํวยปูองกันโรคกระดูกพรุน ทําให๎กระดูกแข็งแรงไมํหักงําย 
 
 

3.4.2.5 การล้างจมูก (สุภาวดี ประคุณหังสิต และ สมยศ คุณจักร, 2544) 
 

การล๎างจมูก (Nasal lrrigation) เป็นการทําความสะอาดชํองจมูกด๎วยการ
ล๎างจมูกด๎วยน้ําเกลือนอร๑มัล (Normal saline solution) เพื่อชํวยให๎น้ํามูก น้ําหนองไมํเหนียวและ
ระบายออกได๎งํายข้ึน อีกท้ังยังสามารถขจัดฝุุนละออง สารกํอภูมิแพ๎ตําง ๆ ท่ีอยูํในอากาศแล๎วมาติด
ในโพรงจมูกซึ่งทําให๎ผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎มีอาการคัดแนํนจมูก น้ํามูกเหนียวใสไหลออกเป็นประจํา ทําให๎
มีการระบายออกของน้ํามูกได๎บ๎างไมํได๎บ๎าง เกิดความรําคาญ ผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎จะมีน้ํามูกค่ังค๎างอยูํใน
โพรงจมูก รํวมกับอาการคัดแนํนจมูกบํอย ๆ แล๎ว อาจทําให๎เกิดภาวะแทรกซ๎อนตําง ๆ ตามมาได๎ เชํน 
โรคริดสีดวงจมูก ไซนัสอักเสบ เป็นต๎น ซึ่งในการล๎างจมูกนั้นต๎องแนะนําให๎ผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ให๎
สามารถทําการล๎างโพรงอากาศข๎างจมูกได๎ด๎วย โดยมีวิธีปฏิบัติดังนี้  

 

1) ผสมน้ําสะอาดประมาณ 1 ถ๎วยแก๎วกับเกลือปุน 1 ช๎อนชา หรือเตรียม
น้ําเกลือนอร๑มัล (0.9% Normal saline solution)  

2) ทดลองบีบลูกสูบยางแดงกํอน เพื่อล๎างเอาน้ํายาเกําหรือน้ําท่ีไมํสะอาดหรือ
ใช๎กระบอกฉีดยา (Syringe) ขนาดประมาณ 20 CC. ออก 

3) ดูดน้ํายาใสํในลูกสูบยางแดง หรือ กระบอกฉีดยา แล๎วคํอย ๆ สอดเข๎าไป
ในชํองจมูกลึกประมาณ 1 นิ้วครึ่ง (ควรทําโดยยืนอยูํบริเวณอํางล๎างหน๎า) 

4) คํอย ๆ บีบลูกยางเบา ๆ หรือกระบอกฉีดยาเบา ๆ ตรง ๆ เพื่อให๎น้ํายาเข๎า
สํูชํองจมูก (ขณะบีบน้ํายาเข๎าควรกล้ันหายใจ) น้ํายาจะไหลออกทางชํองปากหรือชํองจมูก 
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5) ส่ังน้ํามูกเบา ๆ หลังการล๎างครั้งแรก และทําการล๎างซ้ําอีก ข๎างละ 2-3 ครั้ง 
6) เก็บอุปกรณ๑ตําง ๆ ได๎แกํ ลูกสูบยางแดง บีบน้ําสะอาดล๎างออกให๎หมด

ลูกสูบ แล๎วนําผ่ึงลมให๎แห๎ง ในกรณีเป็นกระบอกฉีดยา (Syringe) ล๎างน้ําสบูํและน้ําสะอาด นําผ่ึงลม
ให๎แห๎ง เตรียมใช๎ครั้งตํอไป 

 

3.4.2.6 การบริหารการหายใจ (ศรีสมบูรณ๑ มุสิกสุคนธ๑, 2541; สุภรี สุวรรณจูฑะ 
และ ไพศาล เลิศฤดีพร, 2540) 

 

การบริหารการหายใจจะเป็นการเสริมสร๎างสมรรถนะของปอดให๎แข็งแรงมาก
ขึ้น การสอนให๎เด็กได๎ฝึกการบริหารการหายใจ (Breathing exercise) รู๎จักวิธีการหายใจท่ีถูกต๎อง 
เพื่อให๎ปอดขยายและหดตัวได๎ดี มีจังหวะการหายใจท่ีสม่ําเสมอเป็นประจําโดยใช๎แรงน๎อยท่ีสุด การท่ี
เด็กได๎ฝึกบริหารการหายใจฟื้นฟูสภาพของปอด จะชํวยให๎อาการภูมิแพ๎บรรเทาลงได๎เมื่อเกิดอาการ 
ในทํานองเดียวกัน การฝึกบริหารการหายใจเป็นประจํา จะชํวยให๎สมรรถภาพปอดดีขึ้น และสํงผลให๎
ความรุนแรงลดลง ทําท่ีใช๎บริหารการหายใจท่ีใช๎ มีท้ังหมด 5 ทํา คือ ทําท่ี 1 ทําหายใจด๎วยท๎อง ทําท่ี 
2 หายใจด๎วยทรวงอกด๎านข๎าง ทําท่ี 3 หายใจด๎วยทรวงอกสํวนบน ทําท่ี 4 การบริหารรํางกายของ
ทรวงอก ทําท่ี 5 การบริหารรํางกายของทรวงอก 2  

 

ทําท่ี 1 การหายใจด๎วยท๎อง การบริหารการหายใจโดยกล๎ามเนื้อท๎อง 
(Abdominal breathing) เป็นการหายใจท่ีใช๎กําลังน๎อยท่ีสุด และได๎ลมเข๎า-ออกจากปอดมากท่ีสุด 

1) นั่งให๎สบายบนเก๎าอี้ ห๎อยเท๎าลง หรืออาจนอนหงาย แล๎วชันเขําขึ้น 
2) วางมือบนหน๎าท๎อง อาจจะเอาหนังสือ 2-3 เลํม วางบนท๎องก็ได๎ 
3) สูดหายใจเข๎าลึก ๆ ทางจมูกให๎ท๎องปุองดันมือหรือหนังสือออก 

หน๎าอกจะมีการเคล่ือนไหวน๎อยท่ีสุด 
4) ผํอนลมหายใจออกทางไรฟันหรืออาจจะกดหนังสือบนหน๎าท๎อง 

ดันลมออกช๎า ๆ ให๎นานกวําการหายใจเข๎า การเคล่ือนไหวของหน๎าอกจะมีน๎อยมาก 
 

ทําท่ี 2 หายใจด๎วยทรวงอกด๎านข๎าง 
1) วางฝุามือท้ัง สองข๎างลงบนสีข๎างของทรวงอกด๎านลําง 
2) หายใจเข๎าเต็มท่ีให๎ชายโครงและทรวงอกด๎านข๎างโปุงออก 
3) หายใจออกช๎า ๆ ให๎ทรวงอกด๎านข๎างยุบลง 
4) เมื่อชํานาญแล๎วให๎ใช๎มือกดเบา ๆ ลงบนชายโครงขณะหายใจเข๎าหรือ

ออก เพื่อให๎กล๎ามเนื้อได๎ออกแรงมากขึ้น และลมจะได๎ออกจากปอดให๎มากท่ีสุดในขณะหายใจออก 
ประโยชน๑ ชํวยเพิ่มความสามารถในการเคล่ือนไหวทรวงอกให๎มาก

ขึ้น และยังชํวยในการขับเสมหะในกรณีท่ีมีอาการหวัด ไอเรื้อรังและมีเสมหะ 
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ทําท่ี 3 หายใจด๎วยทรวงอกสํวนบน 
1) วางมือลงบนหน๎าอกใต๎กระดูกไหปลาร๎า วาดปลายนิ้วมือเบา ๆ  
2) หายใจเข๎าช๎า ๆ จนหน๎าอกสํวนบนขยายตัวและดันนิ้วมือขึ้นไมํ

ควรเกร็งไหลํ (ปลํอยไหลํให๎หยํอนเต็มท่ี) หายใจเข๎าแล๎วกล้ันไว๎ 1-2 นาที แล๎วจึงหายใจออก 
3) ขณะหายใจออก ทรวงอกสํวนนี้จะยุบลงใช๎นิ้วมือชํวยกดลงให๎

ปอดสํวนนี้ยุบลงมากท่ีสุดเทําท่ีจะทําได๎ 
ประโยชน๑ เพื่อให๎ทรวงอกสํวนบนแข็งแรงขึ้น 
 

ทําท่ี 4 การบริหารรํางกายของทรวงอก 1 
1) ยืนตัวตรง เอามือวางบนไหลํ ยื่นข๎อศอกท้ังสองข๎างมาทางด๎านหน๎า 
2) สูดลมหายใจเข๎าพร๎อมกับกางข๎อศอกไปข๎าง ๆ 
3) หายใจออกพร๎อมกับนําข๎อศอกกลับมาไว๎ที่เดิม วิธีนี้จะชํวยให๎การ

ขยายตัวของปอดด๎านหน๎าดียิ่งขึ้น 
 

ทําท่ี 5 การบริหารรํางกายของทรวงอก 2 
1) คุกเขําและนั่งบนขาท้ังสองข๎าง ปลํอยแขนแนบไว๎ข๎าง ๆ ลําตัว 
2) หายใจเข๎าช๎า ๆ พร๎อมยืดตัวขึ้น เหวี่ยงแขนท้ังสองข๎างไปข๎างหน๎า 
3) หายใจออกพร๎อมลดแขนลง และนั่งลงในทําเดิม 
 

ควรจะฝึกบริหารการหายใจทุก ๆ วัน วันละ 5 ครั้ง เป็นอยํางน๎อย  
 

3.4.2.7 การนวด กดจุด (สวีซื่อต๐า และ คณะ, 2554) 
 

การนวด กดจุด เป็นการกระต๎ุนการทํางานของอวัยวะตําง ๆ ภายในรํางกาย
ให๎ทํางานได๎ตามปกติ เป็นการปรับสมดุลภายในรํางกาย ชํวยผํอนคลายกล๎ามเนื้อ คลายความเครียด 
รวมทั้งวินิจฉัยการทํางานของระบบตําง ๆ ภายในรํางกายได๎  

 

วิธีการนวด กดจุด เพื่อบรรเทาอาการภูมิแพ๎ ต๎องกดในจุดท่ีเกี่ยวข๎องกับตํอม
หมวกไต เพราะตํอมนี้จะผลิตสารปูองกันอาการภูมิแพ๎ อยูํบริเวณกลางท๎องนิ้วหัวแมํเท๎าท้ังสองข๎าง 
วิธีนวดให๎งอนิ้วมือนิ้วใดก็ได๎ให๎เป็นข๎อตํอกระดูก วางลงตรงกลางท๎องนิ้วหัวแมํเท๎า แล๎วออกแรงกด
และผํอน ทําติดตํอกันเชํนนี้ประมาณ 10 นาที จะชํวยกระต๎ุนตํอมหมวกไตให๎ผลิตสารปูองกันภูมิแพ๎
มากขึ้น 

 

การนวด กดจุด เพื่อบรรเทาอาการโพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ 
1) จุด”จิงหมิง” 

ตําแหนํง: จุดบุ๐มมุมตาด๎านในใกล๎โครงจมูกสํวนต๎น มีสองจุดซ๎าย-ขวา 
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วิธีนวด: ใช๎สองมือถูกันให๎มืออุํน แล๎วใช๎นิ้วโปูงกับนิ้ว ช้ีจับตรงจุด
ลมปราณ ”จิงหมิง” นวด 5 ครั้งแล๎วหยุด 1 วินาที ทําเชํนนี้ตํอเนื่อง 2 นาที 

2) จุด “ซือจู๐คง” 
ตําแหนํง: ปลายหางค้ิวด๎านนอก มีสองจุดซ๎าย-ขวา 
วิธีนวด:   ใช๎สองมือถูกันให๎มืออุํน แล๎วใช๎ปลายนิ้ว ช้ีกดนวดตรงจุด

ลมปราณ  “ซือจู๐คง” นวด 5 ครั้งแล๎วหยุด 1 วินาที ทําเชํนนี้ตํอเนื่อง 2 นาที 
3) จุด “อิ๋งเซียง” 

ตําแหนํง: ข๎างจมูกกดดูจะพบรอยบุ๐มอยูํใกล๎รํองแก๎ม มีสองจุดซ๎าย-ขวา 
วิธีนวด:   ใช๎สองมือถูกันให๎มืออุํน แล๎วใช๎ปลายนิ้ว ช้ีกดนวดตรงจุด

ลมปราณ “อิ๋งเซียง” นวดตํอเนื่อง 36 ครั้ง 
4) จุด “ฉวนจู๐” (ต๎นใบไผํ) 

ตําแหนํง: หัวค้ิวทั้งสองด๎าน มีรอยบุ๐มเล็กน๎อย อยูํสองจุดซ๎าย-ขวา 
วิธีนวด:  งอนิ้วช้ี ใช๎ข๎อนิ้วกดนวดบริเวณจุดลมปราณ“ฉวนจู๐” นวด

ตํอเนื่องด๎านละ 36 ครั้ง 
 

3.4.2.8 การฝึกจิตสมาธิ (ภัคสุจ์ิภรณ๑ จิปิภพ, 2551) 
 

การฝึกจิตสมาธิสามารถทําได๎อยํางงํายดายและมีประโยชน๑อยํางมาก กลําวคือ 
1) ประโยชน๑ในด๎านพัฒนาบุคลิกภาพผ๎ูท่ีฝึกสมาธิประจํา ยํอมมีบุคลิกภาพท่ี

พึงปรารถนาหลายประการ เชํน 
1.1) มีบุคลิกหนักแนํน เข๎มแข็ง 
1.2) มีความสงบเยือกเย็น ไมํฉุนเฉียว เกรี้ยวโกรธ 
1.3) มีความสุภาพ นิ่มนวล ทําทีมีเมตตา กรุณา 
1.4) สดใส สดช่ืน เบิกบาน 
1.5) สงํา องอาจ นําเกรงขาม 
1.6) มีความมั่นคงทางอารมณ๑ 
1.7) กระฉับกระเฉง ไมํเซื่องซึม พร๎อมเผชิญเหตุการณ๑ตําง ๆ แก๎ปัญหา

เฉพาะหน๎าได๎ฉับไว ไมํต๎องอธิบาย เพียงเอํยถึงก็คงเข๎าใจแล๎ว 
 

2) ประโยชน๑ในชีวิตประจําวัน  
2.1) ทําให๎ใจสบาย ไมํเครียด มีความสุข ผํองใส 
2.2) หายหวาดกลัว หายกระวนกระวายโดยไมํจําเป็น 
2.3) นอนหลับงําย ไมํฝันร๎าย ส่ังตัวเองให๎หลับหรือต่ืนตามเวลาท่ีกําหนดได๎ 
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2.4) กระฉับกระเฉง วํองไว รู๎จักเลือกและตัดสินใจเหมาะแกํสถานการณ๑ 
2.5) มีความแนํวแนํในจุดหมาย มีความใฝุสัมฤทธิ์สูง 
2.6) มีสติสัมปชัญญะดี รู๎เทําปรากฏการณ๑และยับย้ังใจได๎ดีเย่ียม 
2.7) มีประสิทธิภาพในการทํางาน ทํากิจกรรมสําเร็จด๎วยดี 
2.8) สํงเสริมสมรรถภาพมันสมอง เรียนหนังสือเกํง ความจําดีเย่ียม 
2.9) เกื้อกูลตํอสุขภาพรํางกาย เชํน ชะลอความแกํ หรืออํอนกวําวัย 
2.10) รักษาโรคบางอยําง เชํน โรคเครียด โรคท๎องผูก โรคความดันโลหิต 

โรคภูมิแพ๎ โรคหืด หรือโรคกายจิตอยํางอื่น 
 

3.4.2.9 โยคะหัวเราะ (อภิสิทธิ์ ไชยธนเวศย๑, 2557) 
 

โยคะหัวเราะ เริ่มต๎นจาก ดร. Madan Kataria แพทย๑จากมุมไบในประเทศ
อินเดียท่ีได๎มีการเปิดตัวคลับเสียงหัวเราะเป็นครั้งแรกท่ีสวนสาธารณะ เมื่อวันท่ี 13 มีนาคม ค.ศ. 
1995 โดยมีคนเข๎ารํวมเพียง 5 คนในวันแรก และวันนี้มันได๎กลายเป็นปรากฏการณ๑ท่ัวโลกท่ีมีมากกวํา 
6000 ชมรมหัวเราะในสังคมกวํา 60 ประเทศท่ัวโลก 

 

โยคะหัวเราะ เป็นการออกกําลังกายท่ีผสมผสาน “การหัวเราะอยํางไมํมี
เงื่อนไข” เข๎ารํวมกับ “การหายใจแบบโยคะ” (หรือท่ีเรียกวํา การหายใจแบบ “ปราณยามะ”) ไว๎ด๎วยกัน 
โดยทุกคนสามารถหัวเราะโดยไมํมีเหตุผลโดยไมํต๎องอาศัยอารมณ๑ขัน หรือเรื่องตลกใดๆท้ังส้ิน ซึ่งความ
จริงเกี่ยวกับการหัวเราะนั้นมีข๎อมูลทางวิทยาศาสตร๑ ได๎พิสูจน๑ไว๎วํารํางกายมนุษย๑ไมํสามารถแยกความ
แตกตํางระหวํางการแกล๎งหัวเราะและหัวเราะจริง ๆ ซึ่งหมายความวํามนุษย๑ได๎รับผลประโยชน๑จากการ
หัวเราะท้ังทางรํางกายและจิตใจ ไมํวําเราจะแกล๎งหัวเราะหรือหัวเราะจริงก็ตาม 

 

ประโยชน๑ของฝึกโยคะหัวเราะ จากข๎อพิสูจน๑ทางวิทยาศาสตร๑ และการวิจัย 
ผลการวิจัยแสดงให๎เห็นวํามีประโยชน๑ตํอรํางกายและจิตใจ ซึ่งสามารถสรุปผลดังกลําวได๎ดังนี้ 

 

1) ด๎านสุขภาพ การหัวเราะจะสํงตํอความสมดุลทางอารมณ๑ ตํอต๎าน
ความเครียด ลดความหดหูํ สํงผลให๎ระบบภูมิต๎านทานของรํางกายดีขึ้น ดังนั้นสุขภาพรํางกายก็
แข็งแรงตามกันไปด๎วย นอกจากนั้นการหัวเราะยังเป็นการออกกําลังกายหัวใจท่ีดีท่ีสุด สํงผลตํอการ
หมุนเวียนเลือด การผํอน คลายกล๎าเนื้อ ลดความดันโลหิต โรคหอบหืด ภูมิแพ๎ เป็นต๎น 

2) ด๎านการใช๎ชีวิต ผลจากการหัวเราะ จะทําให๎สมองปลํอยสารเคมีท่ีเรียกวํา 
“เอนโดรฟิน” ทําให๎อารมณ๑ดี เพิ่มมุมมองบวกในชีวิต ซึ่งทําให๎สามารถจัดการชีวิตได๎ดีขึ้น 

3) ด๎านหน๎าท่ีการงาน ความสุขจากการหัวเราะสามารถกระต๎ุนการทํางาน
รํวมกันเป็นทีม เพิ่มความมั่นใจในตัวเอง เกิดทักษะการเจรจาตํอรอง อีกท้ังการเพิ่มสมาธิและความจด
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จํอในการทํางาน รวมไปถึงความสดช่ืนในสมองท่ีจะชํวยให๎เกิดความคิดสร๎างสรรค๑ ซึ่งผลจากการ
หัวเราะล๎วนแล๎วแตํจะสํงผลตํอประสิทธิภาพและประสิทธิผลของงาน 

4) ด๎านสังคม ผลจากการฝึกโยคะหัวเราะทําให๎ผ๎ูฝึกมีสุขกาย สุขภาพใจท่ีดี 
สํงผลตํอคุณภาพและทัศนคติท่ีดีของคนในสังคม ซึ่งสุดท๎ายแล๎วผลดีท้ังหมดจะตกไปอยูํท่ีตัวผ๎ูปฏิบัติ 
และสังคมท่ีดีตาม 

 

วิธีการผึกโยคะหัวเราะด๎วยตัวเอง 
การฝึกโยคะหัวเราะจะเกิดผลดีท่ีสุด ควรถูกนําการฝึกโดย laughter yoga leader 

(ผ๎ูนําการฝึกโยคะหัวเราะ) ซึ่งจะทําหน๎าท่ีแนะนําสมาชิกเพื่อให๎เกิดเสียงหัวเราะท่ีเป็นแบบไดนามิก 
ความถี่ในการฝึกโยคะหัวเราะ : ความถี่ในการฝึกนั้น ฝึกได๎ต้ังแตํเดือนละ 2 

ครั้ง สัปดาห๑ละ 1 ครั้ง จนกระท่ังวันละครั้ง ตามความเหมาะสม 
ระยะเวลาในการฝึกโยคะหัวเราะ : 30 – 45 นาที 
สถานท่ีฝึกโยคะหัวเราะ : 
1) ภายในอาคาร ควรเป็นสถานท่ีท่ีหลังคาไมํสูง เพื่อไมํให๎เกิดเสียงสะท๎อน 

และเกิดการเสียพลังงานมากจนเกินไป 
2) ภายนอกอาคาร เชํน สวนสาธารณะ (เพื่อปูองกันการรวบกวนผ๎ูอื่น) 
ขนาดของกลํุมในการฝึกโยคะหัวเราะ : 5 – 15 คน ตํอ 1 กลํุม 
 

การฝึกโยคะหัวเราะด๎วยตนเอง 5 ขั้นตอน  
 

ขั้นที่ 1 อุํนเครื่อง -- ปรบมือและอบอุํนรํางกาย 
1) ปรบมือแบบขนานฝุามือเข๎าหากัน “ฝุามือชนฝุามือ”, “นิ้วชนนิ้ว” 

โดยมีจังหวะ 1-2, 1-2-3 การปรบมือแบบนี้จะชํวยให๎จุดสัมผัสบนฝุามือและนิ้วได๎รับการกระต๎ุนทําให๎
เกิดการตื่นตัว กระต๎ุนการไหลเวียนของเลือดในรํางกายได๎ดีขึ้น 

2) เพิ่มจังหวะการเคล่ือนไหว โดยปรบมือ ขึ้น- ลง, ซ๎าย – ขวา และ
สามารถขยับเท๎าให๎เป็นไปตามธรรมชาติของรํางกาย 

3) เปลํงเสียง โฮํ ๆ ฮํา ๆ พร๎อมกับการปรบมือการเปลํงเสียงนี้จะชํวย
ให๎เกิดการหายใจออกมาจากท๎อง เป็นการกระต๎ุนให๎กระบังลมทํางานได๎อยํางสะดวกขึ้น 

 

ขั้นที่ 2 หายใจลึก ๆ 
1) ยืนในทําท่ีสบาย ก๎มตัวลงข๎างหน๎าจนสุด 
2) ปลํอยลมหายใจออกทางปากจนกระท่ังรู๎สึกวําไมํเหลืออากาศในปอด 
3) คํอย  ๆยกตัวขึ้นช๎า  ๆหายใจเข๎าผํานจมูก หายใจให๎ลึกท่ีสุดเทําท่ีทําได๎ 
4) ยกแขนช้ีขึ้นบนฟูา ยืดรํางกายไปด๎านหลังเล็กน๎อย  
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5) กล้ันหายใจ 4-5 วินาที 
6) ผํอนลมหายใจออกช๎า ๆ พร๎อมด๎วยก๎มลงไปด๎านหน๎า หายใจออก

ให๎นานกวําหายใจเข๎า เพื่อให๎ปอดเราวํางท่ีสุดเทําท่ีจะทําได๎ 
7) ทําซ้ําอีกสองถึงสามครั้ง โดยครั้งสุดท๎ายกล้ันหายใจให๎นานขึ้น 

หลังจากนั้นจึงปลํอยลมหายใจออกมา 
การฝึกหายใจแบบนี้ถูกออกแบบไว๎ให๎พักผํอนเพื่อไมํให๎เหนื่อย

จนเกินไป โดยสามารถทําได๎ตลอดเวลาในระหวํางการฝึกโยคะหัวเราะ 
 

ขั้นที่ 3 เลํนสนุกแบบเด็ก ๆ 
การฝึกขั้นตอนนี้จะชํวยให๎คุณหัวเราะได๎โดยไมํมีเงื่อนไข หรือเหตุผลใด 

ๆ ท้ังส้ิน ด๎วยวิธีปรบมือพร๎อมกับเปลํงเสียง วํา 
ยอดเยี่ยม.......(ปรบมือ) 
ยอดเยี่ยม.......(ปรบมือ) 
เย๎.......(ยกแขนขึ้นทั้งสองข๎างให๎เป็นรูปตัว Y) 
 

ขั้นที่ 4 มาหัวเราะกันเถอะ 
การฝึกหัวเราะมีหลายประเภท เชํน 
1) ฝึกหัวเราะแบบโยคะ เป็นทําท่ีมีพื้นฐานมาจากการหายใจแบบ

โยคะ และมีทําพื้นฐานจากทําของโยคะ เชํน ทําสิงโตคําราม 
2) ฝึกหัวเราะแบบเลํนสนุก เป็นทําท่ีชํวยลดการเขินอาย และกระต๎ุน

ให๎หัวเราะอยํางไมํมีเงื่อนไข ซึ่งทําตําง ๆ จะขึ้นอยูํกับทัศนคติ ความเช่ือ จินตนาการ บทบาท ของ
กลํุมท่ีฝึก เชํน ทําชงนม ทําตลับเมตร ทําโทรศัพท๑ ทําซุปร๎อน 

3) ฝึกหัวเราะแบบมีคุณคํา เป็นทําท่ีถูกออกแบบมาเพื่อโปรแกรม
ความรู๎สึกท่ีเป็นบวกตํอสถานการณ๑ตําง ๆ ท่ีเผชิญอยูํ เชํน ทําไฟแดงไฟเขียว ทําเจ๎านายไมํอยูํ ทํา
ทํางานบ๎าน ทําถังแตก 

4) ฝึกหัวเราะแบบบริหารรํางกาย เป็นทําท่ีเป็นการออกกําลังกายเบา 
ๆ ระหวํางการฝึกโยคะหัวเราะ โดยเฉพาะการฝึกในชํวงเช๎า 

โดยปกติแล๎วจะฝึกหลายๆ ทํารวมกัน ทําละ 2-3 นาทีเป็นอยํางน๎อย 
และรวมกัน 15-20 นาที 

 

ขั้นที่ 5 โยคะนิทรา 
การฝึกโยคะนิทราจะชํวยให๎เกิดการผํอนคลายพลังงานของผ๎ูฝึกโยคะ

หัวเราะให๎กลับสํูระดับปกติ ด๎วยวิธีดังนี้ 
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1) นอนหงายลงกับพื้นหงายฝุามือขึ้น นอนแยกขาให๎มีระยะเล็กน๎อย 
2) ผํอนคลายกล๎ามเนื้อทุกสํวน 
3) หายใจลึกๆ ช๎าๆ 

จบการฝึกโยคะหัวเราะ 
 

ประโยชน๑จากการฝึกโยคะหัวเราะมีมากกมาย ตามผลการวิ จัยจาก
ตํางประเทศ หลักสําคัญคือการหายใจ ท่ีจะชํวยในการหมุนเวียนของเลือดในรํางกาย ซึ่งหลังจากการ
ฝึกโยคะหัวเราะและสามารถสัมผัสได๎ทันทีคือความสดช่ืน และหายใจได๎สะดวกขึ้น ดังนั้นจึงควรให๎
ความสําคัญกับการหายใจ 

 

3.4.2.10 การเขียนความในใจ (สุดสบาย จุลกทัพพะ, 2547) 
 

การเขียนความในใจ เป็นการระบายความเครียดอยํางหนึ่ง เป็นการ
ปลดปลํอยอารมณ๑ ความคิด และความรู๎สึก เมื่อต๎องเผชิญกับปัญหาตําง ๆ ท่ีเข๎ามาในชีวิต หรือใน
บางครั้งอาจไมํทราบวําเกิดจากสาเหตุใด แตํมีผลทําให๎เกิดความไมํ สบายใจ กดดัน วิตกกังวล 
หวาดกลัว ไมํมีความสุข บางครั้งคนท่ีมีภาวะเครียดก็อาจไมํอยากพูดคุยกับใคร ดังนั้น การเขียน
ระบายความรู๎สึกใสํกระดาษหรือไดอารี จึงเปรียบเสมือนการเปิดประตูอารมณ๑ท่ีปลํอยให๎ความอัดอั้น
ตันใจตําง ๆ ได๎ไหลลงสํูหน๎ากระดาษอยํางเป็นอิสระและเป็นสํวนตัวท่ีสุด เพราะการถํายเทความรู๎สึก
ในใจออกมา จะทําให๎จิตใจปรับสมดุลได๎เร็วขึ้น อีกท้ังระหวํางการเขียนนั้นยังถือเป็นการทบทวน
ความรู๎สึกตัวเองท่ีดีท่ีสุดอีกด๎วย  

 

 กลําวโดยสรุป การสํงเสริมสุขภาพของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ประกอบด๎วยกิจกรรมท่ีหลากหลาย 
เชํน การดูแลสุขภาพโดยท่ัวไป โยคะ ไทชิ ช่ีกง แอโรบิก การล๎างจมูก การบริหารการหายใจ การนวด 
กดจุด การฝึกจิตสมาธิ โยคะหัวเราะ และการเขียนความในใจ 
 

4. แนวคิดทฤษฎีในการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง 
 

4.1 ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค (The Protection Motivation Theory) (Boer & 
Seydel, 1996; Carol, 2006; Egger et al., 1999; กระทรวงสาธารณสุข, 2542) 

 

ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อปูองกันโรคมีข้ึนครั้งแรกในปี ค.ศ. 1975 โดย Ronald W. Rogers ตํอมา
ได๎ถูกปรับปรุงแก๎ไขใหมํ และนํามาใช๎ในปี ค.ศ. 1983 ซึ่งเริ่มต๎นจากการนําการกระต๎ุนด๎วยความกลัว
มาใช๎ โดยเน๎นความสําคัญรํวมกันระหวํางแบบแผนความเช่ือด๎านสุขภาพ (Health Belief Model) 
และทฤษฎีความคาดหวังในความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy Theory) นั่นคือ การรวมเอา
ปัจจัยท่ีทําให๎เกิดการรับรู๎ในภาพรวมของบุคคล ซึ่งการรับรู๎นี้จะเป็นตัวเช่ือมโยงท่ีจะนําไปสํูการ
เปล่ียนแปลงเจตคติ และพฤติกรรม ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อปูองกันโรคนี้ ได๎เน๎นเกี่ยวกับการประเมินการ
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รับรู๎ด๎านข๎อมูลขําวสารในการเผยแพรํส่ือสารการประเมินการรับรู๎นี้มาจากส่ือกลางท่ีทําให๎เกิดความ
กลัว ซึ่งขึ้นอยูํกับจํานวนของส่ือท่ีมากระต๎ุน และในการตรวจสอบการประเมินการรับรู๎ โรเจอร๑ส ได๎
กําหนดตัวแปรท่ีทําให๎บุคคลเกิดความกลัว 3 ตัวแปรคือ ความรุนแรงของโรค (Noxiousness) การ
รับรู๎ตํอโอกาสเส่ียงของการเป็นโรค (Perceived Probability) ความคาดหวังในประสิทธิผลของการ
ตอบสนอง (Response Efficacy) 
 
ภาพที่ 1 รูปแบบด้ังเดิมของทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อการปูองกันโรค 

  
ความรุนแรงของโรค (Noxiousness) สามารถพัฒนาได๎จาก การขูํวําถ๎ากระทําหรือไมํกระทํา

พฤติกรรมบางอยําง จะทําให๎บุคคลได๎รับผลร๎ายแรง โดยใช๎ส่ือเป็นส่ิงสําคัญในการเผยแพรํขําวสารท่ี
คุกคามตํอสุขภาพ ลักษณะข๎อความท่ีปรากฏ เชํน มีอันตรายถึงชีวิต หรือบรรยายวําไมํทําให๎เกิด
อันตรายรุนแรง เชํน ระคายเคืองปอดเล็กน๎อย โดยท่ัว ๆ ไป ข๎อมูลท่ีทําให๎เกิดความกลัวสูงจะสํงผลให๎
บุคคลเปล่ียนทัศนคติและพฤติกรรมได๎มากกวําข๎อมูลท่ีทําให๎กลัวเพียงเล็กน๎อย อยํางไรก็ตามข๎อมูลท่ี
ทําให๎เกิดความกลัวสูงอาจไมํมีผลตํอการปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดยตรง แตํหากใช๎การกระต๎ุนหรือปลุก
เร๎ารํวมกับการขํมขูํ อาจสํงผลให๎ข๎อมูลนั้นมีลักษณะเดํนชัดขึ้น กระบวนการประเมินการรับรู๎ของบุคคล
ตํอข๎อมูลขําวสารท่ีเกิดขึ้น จะทําให๎บุคคลรับรู๎ในความรุนแรงของการเป็นโรคดีกวําการกระต๎ุนตามปกติ 

ส่วนประกอบที่ท าให้เกิด 
ความกลัว 

สื่อกลางของกระบวนการเรียนรับรู้ การเปลี่ยนแปลง 
เจตคติ 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ความรุนแรงของ 
โรค(Noxiousness) 

ความคาดหวังใน 
ประสิทธิผลของการ 
ตอบสนอง (Response 
Efficacy) 

การรับรู๎ตํอโอกาสเส่ียง 
ของการเป็นโรค 
(Perceived probability) 

แรงจูงใจ 
เพื่อการ 
ปูองกัน 

ความคาดหวังท่ีมี 
โอกาสสัมผัสกับโรค 
หรือเผชิญปัญหา 

การประเมินความรุนแรง 

ความเช่ือใน 
ความสามารถของการ 
ตอบสนองตํอการเผชิญ 

ความต้ังใจท่ีจะ 
ตอบสนอง 
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และทําให๎เกิดการปรับเปล่ียนทัศนคติและพฤติกรรมได๎ ในการตรวจสอบองค๑ประกอบเกี่ยวกับผลท่ีเกิด
จากการรับรู๎ถึงอันตรายในระดับสูง ๆ พบวํา มีผลตํอความต้ังใจท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมชํวยให๎
รํางกายแข็งแรง และทําให๎ไมํเกิดอันตราย 

 

การรับรู๎ตํอโอกาสเส่ียงของการเป็นโรค (Perceived Probability) จะใช๎การส่ือสารโดยการขูํ
ท่ีคุกคามตํอสุขภาพ ซึ่งจะทําให๎บุคคลเช่ือวําตนกําลังตกอยูํในภาวะเส่ียง เชํน ศูนย๑ปูองกันและ
ควบคุมโรคเอดส๑ในนิวเม็กซิโก ได๎นําเสนอข๎อมูลเพื่อให๎บุคคลมีความต้ังใจท่ีจะลดพฤติกรรมท่ีเส่ียงตํอ
การเป็นโรคเอดส๑ โดยกลําววํา จากการตรวจเลือดของชายรักรํวมเพศ และชายรักสองเพศ พบวํา 1 
ใน 4 คน มีการติดเช้ือไวรัสเอดส๑ เพื่อหวังให๎ประชาชนมีความต่ืนตัววําตนอยูํในภาวะท่ีเส่ียงตํอการติด
เช้ือ อยํางไรก็ตาม วิธีนี้ยังไมํใชํแนวทางท่ีจะทําให๎บุคคลรับรู๎ตํอโอกาสเส่ียงของการเป็นโรค แตํการ
รับรู๎โอกาสเส่ียงของการเป็นโรคจะขึ้นอยูํกับการตัดสินใจของแตํละบุคคลวํา  ถ๎าไมํปฏิบัติตนเพื่อ
หลีกเล่ียงอันตรายท่ีเกิดขึ้น จะทําให๎ตนมีโอกาสเส่ียงตํอการเป็นโรคได๎ การตรวจสอบการรับรู๎ตํอ
โอกาสเส่ียงของการเป็นโรค สามารถทําได๎เชํนเดียวกับการรับรู๎ในความรุนแรงของโรค  โดยใช๎
แบบสอบถามให๎ตอบคําถามในกลํุมท่ีเส่ียงตํอการเป็นโรคสูง และกลํุมท่ีเส่ียงตํอการเป็นโรคตํ่า เชํน 
การให๎ผ๎ูสูบบุหรี่อําน บทความเรื่องการสูบบุหรี่เป็นสาเหตุทําให๎เกิดโรคหัวใจ และโรคมะเร็งปอดได๎สูง 
ซึ่งแสดงให๎เห็นวํา การสูบบุหรี่จะทําให๎ผ๎ูสูบมีโอกาสเส่ียงตํอการเป็นโรค โดยให๎กลํุมตัวอยํางทํา
เครื่องหมายลงในชํองหน๎าข๎อความของแบบสอบถามวํา ตนเช่ือหรือไมํวํา การสูบบุหรี่ทําให๎เกิด
โรคมะเร็งปอดและโรคหัวใจ จากรายงานการศึกษาพบวํา ผ๎ูสูบบุหรี่สํวนมาก มีความหวังวําตน
สามารถปรับปรุงพฤติกรรมของตนเอง และมีความต้ังใจท่ีจะลดหรือเลิกสูบบุหรี่ได๎อยํางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ การใช๎แบบสอบถามเพื่อตรวจสอบความต้ังใจท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรม อาจไมํประสบ
ผลสําเร็จเทําใดนัก เนื่องจากการตรวจสอบตัวแปรเกี่ยวกับการรับรู๎ตํอโอกาสเส่ียงของการเป็นโรค
หรือแบบสอบถามท่ีใช๎นั้น ไมํมีผลตํอการรับรู๎โอกาสเส่ียงตํอการเป็นโรคของบุคคลท่ีมีความเส่ียงสูง 
เนื่องจากผ๎ูท่ีมีโอกาสเส่ียงสูงตํอการเป็นโรคจะไมํยอมปฏิบัติตามคําแนะนําเสมอไป  ดังตัวอยํางเชํน 
ภายหลังจากผ๎ูท่ีสูบบุหรี่จัดได๎รับการกระต๎ุนในระดับสูงเพื่อให๎เลิกสูบบุหรี่ ก็ยังคงหลีกเล่ียงไมํปฏิบัติ
ตามคําแนะนํา การสํงตรวจฉายเอกซเรย๑ปอดอาจเพิ่มให๎บุคคลนั้นกลัวการเป็นมะเร็งปอด  ซึ่งจะ
หลีกเล่ียงความกลัวโดยไมํยอมรับการเอกซเรย๑ ในทางกลับกัน การเอาใจใสํสนับสนุนให๎ผ๎ูท่ีสูบบุหรี่
คํานึงถึงผลท่ีเกิดขึ้นจากการสูบบุหรี่จะทําให๎บุคคลนั้นลดจํานวนมวนท่ีสูบบุหรี่ลงได๎ ซึ่งจะสํงผลให๎
เป็นมะเร็งปอดน๎อยลง 

 

การให๎บุคคลปฏิบัติตามคําแนะนํา อาจใช๎เงื่อนไขความเส่ียงตํอการเป็นโรคสูง รํวมกับผลท่ี
เกิดขึ้นจากการปฏิบัติตามคําแนะนํา แตํเงื่อนไขดังกลําว ยังเป็นส่ิงท่ีต๎องค๎นหาคําตอบกันอีกตํอไปวํา 
ความเส่ียงตํอการเป็นโรคสูงจะมีผลตํอความต้ังใจของบุคคลในการปฏิบัติตนเพื่อลดพฤติกรรมเส่ียงนั้น
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หรือไมํ เชํน เพิ่มการสูบบุหรี่มากข้ึน เพราะอาจทําให๎เพิ่มความเส่ียงมากขึ้นได๎ ถ๎าบุคคลพยายามท่ีจะ
ปฏิเสธการรับรู๎ของตนเองวํา เขาไมํสามารถท่ีจะปฏิบัติตามคําขูํนี้ได๎ แม๎วําจะมีผลเสียในทางกลับกัน 
ถ๎ารวมภาวะเส่ียงสูงกับผลดีของการปฏิบัติจะทําให๎ความต้ังใจท่ีจะยอมรับการปฏิบัติตามเพิ่มมากขึ้น 
อยํางไรก็ตามการใช๎แบบสอบถามนั้น ยังเป็นส่ิงท่ีต๎องทําการศึกษาตํอไปวําจะสามารถคาดคะเนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีเส่ียงตํอการเกิดโรคของกลํุมตัวอยํางได๎หรือไมํ 

 

ความคาดหวังในประสิทธิผลของการตอบสนอง (Response Efficacy) กระทําได๎โดยการ
นําเสนอข๎อมูลขําวสารท่ีเกี่ยวกับการปฏิบัติตนเพื่อลดโอกาสเส่ียงตํอการเป็นโรค ซึ่งเป็นการส่ือสารท่ี
ทําให๎บุคคลเกิดความกลัวเกี่ยวกับสุขภาพ โดยปกติการนําเสนอข๎อมูลในรูปแบบของการปรับหรือลด
พฤติกรรมท่ีไมํถูกต๎อง จากการวิจัยท่ีผํานมาพบวํา การเพิ่มความคาดหวังในผลท่ีเกิดขึ้นรํวมกับความ
ต้ังใจ จะทําให๎เกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม โดยเฉพาะกรณีท่ีบุคคลรู๎วําตนกําลังเส่ียงตํอการเป็นโรค 
แตํเมื่อบุคคลนั้นคุกคามสุขภาพอยํางรุนแรง จะไมํมีวิธีใดท่ีจะลดการคุกคามนั้นลงได๎ อาจทําให๎บุคคล
ขาดท่ีพึ่ง และการสอนท่ีมีความเฉพาะเจาะจงเพื่อให๎บุคคลปฏิบัติตามคําแนะนํา จะชํวยให๎เกิดความ
ต้ังใจท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมอยํางจริงจัง อีกท้ังการสอนท่ีมีความเฉพาะเจาะจงจะมีรายละเอียด
เพื่อกระต๎ุนเตือนความรู๎สึก หรือการรับรู๎ตํอความสามารถของตนเองให๎ปฏิบัติตามมากขึ้น 

 

จากองค๑ประกอบท่ีทําให๎เกิดความกลัว ท้ัง 3 ตัวแปรดังกลําว จะเห็นได๎วําเป็นมิติเดียวกับ
แบบแผนความเช่ือด๎านสุขภาพ (Health Belief Model) ซึ่งประกอบด๎วย การรับรู๎ตํอโอกาสเส่ียงจาก
การได๎รับอันตรายตํอสุขภาพ (Perceived Susceptibility) การรับรู๎ในความรุนแรงของอันตรายท่ี
เกิดขึ้นแกํสุขภาพ (Perceived Severity) การรับรู๎ตํอผลท่ีคาดวําจะได๎รับจากการปฏิบัติ เพื่อปูองกัน
หรือลดอันตรายตํอสุขภาพ (Perceived Benefits) การรับรู๎ถึงปัญหาอุปสรรค (Perceived Barriers) 
ซึ่งตํอมาได๎เพิ่มตัวแปรขึ้นอีก 1 ตัวแปรคือ ความคาดหวังในความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy 
Expectancy) ดังนั้นจึงเห็นได๎วํา ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อการปูองกันโรค มีพื้นฐานมาจากแบบแผนความ
เช่ือด๎านสุขภาพและทฤษฎีความคาดหวังในความสามารถของตนเองของแบนดูรา  ซึ่งเช่ือวํา 
กระบวนการเปล่ียนแปลงทางจิตวิทยาขึ้นอยูํกับความคาดหวังในความสามารถของตนเองท่ีจะเลือก
ทางเลือกดังกลําวกระทําได๎หลายวิธี เชํน การเลียนแบบ การเรียนรู๎หรือการสอนด๎วยคําพูด 
ความสามารถของตนเอง ทําให๎เกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในระดับสูงสุด และเป็นพื้นฐานท่ีทําให๎
บุคคลปฏิบัติตามโดยแท๎จริง โดยสรุปการท่ีบุคคลจะปฏิบัติตามคําแนะนํานั้น เนื้อหาของขําวสารควร
จะมีผลในการชํวยให๎บุคคลปฏิบัติตามได๎ แตํจากตัวแปรอื่น ๆ ซึ่งมีลักษณะของขําวสารท่ีคุกคามตํอ
สุขภาพ และไมํคํานึงถึงการสํงเสริมความสามารถของบุคคลท่ีจะปฏิบัติตามคําแนะนํา การทดลองท่ี
แสดงให๎เห็นถึงความสําคัญ ของความคาดหวังในความสามารถของตนเอง ท่ีนํามาใช๎ในการปูองกัน
โรคจากกลํุมท่ีมีความเช่ืออํานาจในตน และกลํุมท่ีมีความเช่ืออํานาจนอกตน พบวํา ผ๎ูท่ีเช่ืออํานาจใน
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ตนจะเช่ือวําการมีสุขภาพดีหรือการเจ็บปุวยเกิดข้ึนจากการปฏิบัติตนของแตํละคน และมีการแสวงหา
ข๎อมูลกับโอกาสเคราะห๑กรรมการปูองกันโรค แตํผ๎ูท่ีเช่ือในอํานาจนอกตนจะเช่ือวําสุขภาพของเขาจะ
ขึ้นอยูํกับโอกาสเคราะห๑กรรมโชคชะตาหรืออํานาจอื่น ๆ และไมํต้ังใจท่ีจะหาข๎อมูลขําวสารหรือการ
ปฏิบัติท่ีจะปูองกันโรค ดังนั้นผ๎ูท่ีเช่ือวําอํานาจในตนจึงมีการรับรู๎เกี่ยวกับความสามารถของตนเองสูง 
ในการตรวจสอบองค๑ประกอบความคาดหวังในความสามารถของตนเอง พบวํา ความสามารถของคน
เป็นตัวทํานายท่ีมีอํานาจสูงสุดตํอการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของกลํุมตัวอยําง  ท้ังกลํุมท่ีมีความเช่ือ
อํานาจในตนทางด๎านสุขภาพตํ่า และกลํุมท่ีมีความเช่ืออํานาจในตนทางด๎านสุขภาพสูง หากทําให๎เกิด
ความเครียดขึ้นในกลํุมตัวอยํางท้ังสองกลํุมตัวอยํางท้ังสองกลํุมจะพบวํา ผ๎ูท่ีมีความเช่ืออํานาจในตนตํ่า 
จะมีแนวโน๎มไมํมั่นใจในความสามารถของตนเองท่ีจะปฏิบัติตามคําแนะนําได๎ แม๎วําบุคคลจะมีความ
เช่ือสูงวํา การปฏิบัติตามคําแนะนําจะทําให๎เกิดอันตรายลดลง แตํการขาดความมั่นใจในความสามารถ
ของตนเองตํอการปฏิบัติจะเป็นตัวขัดขวางแรงจูงใจตํอการปฏิบัติเป็นอยํางมากเชํนกัน  ดังนั้น 
ประสิทธิผลของการเผยแพรํข๎อมูลขําวสารมิได๎ขึ้นอยูํกับความชัดเจนของส่ือท่ีจะทําให๎บุคคลปฏิบัติตาม
เทํานั้น หากบุคคลต๎องมีความคาดหวังวําเขาสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองได๎ด๎วย 

 

ตัวแปรท่ีกลําวมาข๎างต๎น จะเห็นได๎วําความคาดหวังในความสามารถของตนเอง และความ
คาดหวังในประสิทธิผลของการตอบสนองท่ีจะมีปฏิสัมพันธ๑ระหวํางกันสูง โดยท่ัวไป การยอมรับและ
การมีความต้ังใจท่ีจะปฏิบัติตามคําแนะนํา จะเป็นไปได๎สูง เมื่อบุคคลมองเห็นวํามีประโยชน๑และสาม
รถปฏิบัติตามได๎ ซึ่งปฏิสัมพันธ๑ระหวํางตัวแปรท้ังสองพบดังนี้ ถ๎าความสามารถท่ีจะปฏิบัติตามมีสูง
และผลดีของการปฏิบัติตามมีสูงด๎วย ก็จะทําให๎ความต้ังใจในการปฏิบัติตามมีเพิ่มมากขึ้นด๎วยเชํนกัน 
ในทางกลับกัน ถ๎าความสามารถในการปฏิบัติตามมีสูงแตํผลดีของการปฏิบัติตามคําแนะนํามีน๎อย 
และกรณีท่ีความคาดหวังในความสามารถของตนเองตํ่า แตํผลดีของการปฏิบัติตามมีสูง เชํน การบอก
กลํุมตัวอยํางท่ีเป็นกามโรควําสามารถรักษาได๎โดยท่ีเขาอาจไมํติดเช้ือกามโรคอีก  ก็จะสํงผลให๎เขามี
ความต้ังใจท่ีจะให๎ความรํวมมือในการรักษา 

จากวิวัฒนาการของทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อการปูองกันโรค Rogers ได๎พยายามปรับปรุงโดยนํา
ตัวแปรท้ัง 4 ตัวคือ การรับรู๎ในความรุนแรงของโรค การรับรู๎ตํอโอกาสเส่ียงของการเกิดโรค ความ
คาดหวังในประสิทธิผลของการตอบสนอง และความคาดหวังในความสามารถของตนเอง มาสรุปเป็น
กระบวนการรับรู๎ 2 แบบ คือ 

1. การประเมินอันตรายตํอสุขภาพ (Threat Appraisal) 
2. การประเมินการเผชิญปัญหา (Coping Response) 
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ภาพที่ 2 ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อการปูองกันโรค  
 
 

กระบวนการรับรู๎ดังกลําว เกิดจากอิทธิพลของแหลํงข๎อมูลขําวสาร คือ ส่ิงแวดล๎อมการพูด
ชักชวน การเรียนรู๎จากการสังเกต และลักษณะบุคลิกภาพ หรือประสบการณ๑ท่ีบุคคลได๎รับ 

การประเมินอันตรายตํอสุขภาพ ประกอบด๎วยการรับรู๎ 2 ลักษณะคือ การรับรู๎ในความรุนแรง
ของโรค (Perceived Severity) และการรับรู๎ตํอโอกาสเส่ียงของการเกิดโรค (Perceived 
Susceptibility) ซึ่งการรับรู๎นี้จะนําไปสํูการเปล่ียนแปลงด๎านทัศนคติและพฤติกรรมอีกท้ังอาจสํงผลให๎
บุคคลเกิดการปรับตัวตอบสนอง หรือเกิดพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค๑ เชํน การรัดเข็มขัดนิรภัยทุก
ครั้ง การเลิกสูบบุหรี่ เป็นต๎น และอาจเกิดการปรับตัวตอบสนองหรือเกิดพฤติกรรมสุขภาพท่ีไมํพึง

แหล่งข้อมูล 
ข่าวสาร 

สื่อกลางของกระบวนการเรียนรู้ รูปแบบของ 
การเผชิญ 
ปัญหา 

- ส่ิงแวดล๎อม 
- การพูด 
ชักชวน 
- การเรียนรู๎ 
จากการสังเกต 
 
 
 
 
 
 
 
-ลักษณะ 
ของบุคคล 
- บุคลิกภาพ 
-ประสบการณ๑ 

ปัจจัยความรู๎สึกตอบสนองท่ีเป็นไปได๎ 
การตอบ 
สนอง 
ตํอการ                         -                     = 
ปรับตัว 
ท่ีไมํ 
เหมาะสม 
 
 
 
 
 
การตอบ 
สนอง                                                         
ตํอการ                               -                       =            
ปรับตัวที ่
เหมาะสม 
 

  การปฏิบัติ 
  หรือการ 
  ไมํปฏิบัติ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ครั้งท่ี 1 
  ครั้งท่ี 2 
  ครั้งท่ี ........ 

รางวัล 
ภายใน 
รางวัล 
ภายนอก 

ความ 
สามารถการ 
ตอบสนอง 
ความ 
สามารถ 
ของตนเอง 

การรับรู๎ 
ในความ 
รุนแรง 

การ 
ประเมิน 
อันตราย 

แรงจูงใจเพื่อการ 
ปูองกันโรค 

คําใช๎จําย 
ในการ 
ตอบสนอง 

การ 
ประเมิน 
การเผชิญ 
ปัญหา 
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ประสงค๑ เชํน การไมํรัดเข็มขัดนิรภัย หรือการเริ่มต๎นสูบบุหรี่อยํางไรก็ตามปัจจัยสําคัญท่ีชํวยสํงเสริมให๎
มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีไมํพึงประสงค๑ ก็คือความไมํพึงพอใจในตนเอง (Intrinsic Rewards) และ
ความพึงพอใจจากภายนอก (Extrinsic Rewards) เชํน การเป็นท่ียอมรับของสังคม 

 

การประเมินการเผชิญปัญหา ประกอบด๎วยการรับรู๎มี 2 ลักษณะ คือ การรับรู๎เกี่ยวกับความ
คาดหวังในประสิทธิผลของการตอบสนอง (Response Efficacy) และความคาดหวังในความสามารถ
ของตนเอง (Self-Efficacy) ในการหลีกเล่ียงอันตรายให๎สําเร็จลงได๎ เป็นปัจจัยสําคัญ ซึ่งทําให๎เกิดการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปในทิศทางท่ีพึงประสงค๑ แตํส่ิงท่ีทําให๎ความคาดหวังในประสิทธิผลของการ
ตอบสนองลดลงคือ ความไมํสะดวก คําใช๎จําย ความไมํนําช่ืนชม ความยากลําบาก ความสับสนยุํงยาก 
อาการแทรกซ๎อน และความไมํสอดคล๎องในการดําเนินชีวิต 

 

กลําวโดยสรุป ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อการปูองกันโรค มีความเช่ือวําแรงจูงใจเพื่อการปูองกันโรค
จะกระทําได๎ดีท่ีสุดเมื่อ บุคคลเห็นวําอันตรายตํอสุขภาพนั้นรุนแรง บุคคลมีความรู๎สึกวําตนอํอนแอ 
บุคคลเช่ือวําการตอบสนองโดยการปรับตัวเป็นวิธีท่ีดีท่ีสุดจะกําจัดอันตรายนั้น บุคคลมีความเช่ือมั่นใน
ตนเองวําสามารถปรับตัว เพื่อตอบสนองหรือปรับเปล่ียนพฤติกรรมนั้นได๎อยํางสมบูรณ๑ ผลดีจากการ
ตอบสนองด๎วยการปรับตัวแบบท่ีไมํพึงประสงค๑นั้นมีน๎อย และอุปสรรคเกี่ยวกับการปรับตัวหรือ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมนั้นตํ่า  

 

4.2 ทฤษฎีการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ (Pender’s Health Promotion Theory) 
(Pender et al., 2006) 

 

ในปี ค.ศ. 1975 เพนเดอร๑ (Pender) ได๎พัฒนาแบบจําลองการปูองกันสุขภาพท่ีกลําวถึง
ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลตํอกระบวนการ ตัดสินใจและการปฏิบัติของปัจเจกบุคคลในการปูองกันโรค จุดเน๎น
ตามแนวคิดของเพนเดอร๑ในสมัยนั้นเน๎นท่ีการปูองกันและคงไว๎ซึ่งสุขภาพของสาธารณชน ตํอมา เพน
เดอร๑ได๎เห็นความจํากัดของมโนทัศน๑การปูองกันสุขภาพ คือเป็นมโนทัศน๑ทางสุขภาพเชิงลบเพราะ
พฤติกรรมสํวนใหญํจะเป็นการหลีกเล่ียง แตํการยกระดับสุขภาพหรือมีความเป็นอยูํท่ีดีนั้นบุคคลต๎อง
ได๎รับการสํงเสริมให๎มีพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพซึ่งเป็นมโนทัศน๑เชิงบวก เพนเดอร๑ จึงเสนอแบบจําลอง
การสํงเสริมสุขภาพในปี ค.ศ. 1982 และมีการปรับปรุงแบบจําลองเป็นระยะ ซึ่งแบบจําลองสุดท๎ายได๎
ปรับปรุงในปี ค.ศ. 2006 

 

ข๎อตกลงเบ้ืองต๎นของแบบจําลอง 
1. บุคคลแสวงหาสภาวการณ๑ของชีวิตท่ีสร๎างสรรค๑ โดยการแสดงความสามารถด๎านสุขภาพท่ี

มีเอกลักษณ๑เฉพาะตน 
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2. บุคคลมีความสามารถในการสะท๎อนการตระหนักรู๎ในตนเองและความสามารถในการ
ประเมินสมรรถนะตนเอง 

3. บุคคลให๎คุณคําแกํการเจริญเติบโตในทิศทางบวกและพยายามท่ีจะบรรลุความสําเร็จใน
การยอมรับความสมดุลระหวํางการเปล่ียนแปลงกับการมั่นคง 

4. บุคคลแสวงหาการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง 
5. บุคคลซึ่งประกอบด๎วยกาย จิต สังคม มีปฏิสัมพันธ๑กับส่ิงแวดล๎อม รวมท้ังมีการ

เปล่ียนแปลงส่ิงแวดล๎อมและความเป็นอยูํอยํางตํอเนื่อง 
6. บุคลากรด๎านสุขภาพเป็นสํวนหนึ่งของส่ิงแวดล๎อม ระหวํางบุคคลท่ีมีอิทธิพลตํอบุคคล

ตลอดชํวงชีวิต 
7. การริเริ่มด๎วยตนเองในการสร๎างแบบแผนความสัมพันธ๑ระหวํางบุคคลกับส่ิงแวดล๎อมเป็น

ส่ิงจําเป็นในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
 

แบบจําลองการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ มีพื้นฐานมาจากแนวคิดด๎านการคิดรู๎ซึ่ง
ประกอบด๎วยความคาดหวังตํอผลลัพธ๑ของการปฏิบัติพฤติกรรม (Outcome expectancies) จาก
ทฤษฎีการให๎คุณคําการคาดหวัง และความคาดหวังในความสามารถของตนเอง (Self-efficacy 
expectancies) จากทฤษฎีการเรียนรู๎ทางปัญญาสังคม นอกจากนี้ การพัฒนาแบบจําลองการสํงเสริม
สุขภาพได๎พัฒนามาจากการสังเคราะห๑ผลการวิ จัยตําง ๆ ท่ีเกิดจากการทดสอบแบบจําลองโดย
การศึกษาตัวแปรหรือมโนทัศน๑ยํอย ๆ ในแบบจําลองซึ่งแบบจําลองท่ีได๎ปรับปรุงใน  ปี ค.ศ. 2006 นี้ 
สามารถสะท๎อนให๎เห็นถึงความสัมพันธ๑เชิงเหตุผลระหวํางมโนทัศน๑ตําง ๆ  ท่ีสามารถอธิบาย
ปรากฏการณ๑ท่ีเกี่ยวกับปัจจัยท่ีทําให๎บุคคลเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ 
รวมทั้งแนวทางในการสร๎างสมมติฐาน สําหรับการนําไปทดสอบท่ีเกี่ยวข๎องกับมโนทัศน๑ในแบบจําลอง
การสํงเสริมสุขภาพ 
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ภาพที่ 3 แบบจําลองการสํงเสริมสุขภาพฉบับปรับปรุง  
(Health Promotion Model Revised) (Pender et al., 2006) 
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มโนทัศน๑หลักของแบบจําลองสํงเสริมสุขภาพ  ประกอบด๎วย 3 มโนทัศน๑หลักได๎แกํ
ประสบการณ๑และคุณลักษณะของปัจเจกบุคคล อารมณ๑และการคิดรู๎ท่ีเฉพาะเจาะจงกับพฤติกรรม 
และผลลัพธ๑ด๎านพฤติกรรมโดยอธิบายปัจจัยท่ีมีความสําคัญหรือมีอิทธิพลตํอพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ 
ดังนี้ 

 

1) ลักษณะเฉพาะและประสบการณ๑ของบุคคล (Individual Characteristics and 
Experiences) มีผลตํอการปฏิบัติพฤติกรรม ในมโนทัศน๑หลักนี้ เพนเดอร๑ ได๎เสนอมโนทัศน๑ยํอยคือ 
พฤติกรรมท่ีเกี่ยวข๎อง และปัจจัยสํวนบุคคล โดยมโนทัศน๑ท้ังสองมีความเกี่ยวข๎องกับพฤติกรรมสุขภาพ
บางพฤติกรรมหรือในบางกลํุมประชากรเทํานั้น 

1.1) พฤติกรรมท่ีเกี่ยวข๎อง (Prior related behavior) 
จากการทบทวนงานวิจัยเรื่องปัจจัยด๎านพฤติกรรมนั้น พบวําพฤติกรรมท่ีเกี่ยวข๎องนี้

จะมีอยูํประมาณ ร๎อยละ 75 ของการวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ โดยพบวํา ตัวทํานายการ
เกิดพฤติกรรมท่ีดีท่ีสุดตัวหนึ่ง คือ ความบํอยของการปฏิบัติพฤติกรรมท่ีเหมือนคล๎ายกับพฤติกรรมท่ี
พึงประสงค๑ โดยพฤติกรรมท่ีเคยปฏิบัติในอดีตมีอิทธิพลโดยตรงตํอการปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริม
สุขภาพ เนื่องจากพฤติกรรมท่ีเคยปฏิบัติมานั้นได๎กลายเป็นนิสัย (Habit Formation) และบุคคล
ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นได๎โดยอัตโนมัติโดยอาศัยความต้ังใจเพียงเล็กน๎อยก็ปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริม
สุขภาพได๎ 

1.2) ปัจจัยสํวนบุคคล (Personal Factors) ปัจจัยสํวนบุคคลประกอบด๎วย 3 สํวน ดังนี้ 
1.2.1) ปัจจัยด๎านชีววิทยา ได๎แกํ อายุ ดัชนีมวลกาย สภาวะวัยรุํน สภาวะหมดระดู 

ความจุปอด ความแข็งแรงของรํางกาย ความกระฉับกระเฉง และความสมดุลของรํางกาย 
1.2.2) ปัจจัยด๎านจิตวิทยา ได๎แกํ ความมีคุณคําในตนเอง แรงจูงใจในตนเอง การรับรู๎

ภาวะสุขภาพของตนเอง 
1.2.3) ปัจจัยด๎านสังคมวัฒนธรรม ได๎แกํ สัญชาติ ชาติพันธุ๑วรรณนา วัฒนธรรม 

การศึกษา และสถานะทางสังคมเศรษฐกิจ 
โดยปัจจัยสํวนบุคคลดังกลําวมีอิทธิพลโดยตรงตํอปัจจัยด๎านอารมณ๑และการคิดรู๎ท่ี

เฉพาะกับพฤติกรรมและมีอิทธิพลโดยตรงตํอพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ 
 

2) ความคิดและอารมณ๑ตํอพฤติกรรม (Behavior-Specific Cognition and Affect) 
เป็นมโนทัศน๑หลักในการสร๎างกลยุทธ๑/กิจกรรมพยาบาล เพื่อสร๎างแรงจูงใจให๎บุคคลมีการ

พัฒนาหรือปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง มโนทัศน๑หลักนี้ ประกอบด๎วยมโนทัศน๑ยํอยท้ังหมด 5 
มโนทัศน๑ ดังนี้ 
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2.1) การรับรู๎ประโยชน๑ของการปฏิบัติพฤติกรรม (Perceived Benefits of Action) จาก
การทบทวนงานวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพท่ีผํานมาพบวํ าการรับรู๎ประโยชน๑ของการ
ปฏิบัติพฤติกรรมนั้น มีอิทธิพลตํอการปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพถึงร๎อยละ 61 ซึ่งการรับรู๎
ประโยชน๑ของการปฏิบัติพฤติกรรมนี้ เป็นความเช่ือของบุคคลโดยคาดหวังประโยชน๑ท่ีจะได๎รับ
ภายหลังการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ มโนทัศน๑นี้มีพื้นฐานความเช่ือมาจากทฤษฎีความคาดหวัง การ
ให๎คุณคํา (Expectancy-value Theory) การรับรู๎ประโยชน๑จากการปฏิบัติพฤติกรรมเป็นแรงเสริมทํา
ให๎บุคคลเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรมนั้น บุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรมตามประสบการณ๑ในอดีต
ท่ีพบวําพฤติกรรมนั้นให๎ผลทางบวกตํอตนเองประโยชน๑จากการปฏิบัติพฤติกรรมอาจจะเป็นท้ัง
ประโยชน๑ภายนอก และภายใน ยกตัวอยํางเชํน ประโยชน๑จากภายใน เชํน การเพิ่มความต่ืนตัว หรือ
การลดความรู๎สึกเมื่อยล๎า สํวนประโยชน๑จากภายนอกนั้น เชํน การได๎รับรางวัลเงินทอง หรือความ
เป็นไปได๎ของการมีปฏิสัมพันธ๑ทางสังคมท่ีเกิดจากผลของการปฏิบัติพฤติกรรมในระยะแรกนั้น 
ประโยชน๑จากภายนอกจะเป็นท่ีรับรู๎มากกวํา แตํประโยชน๑ภายในนั้นจะสํงผลให๎เกิดแรงจูงใจในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมอยํางตํอเนื่องมากกวําขนาดของความคาดหวังและความสัมพันธ๑ช่ัวคราวของ
ประโยชน๑ของการปฏิบัติพฤติกรรมนั้น ก็เป็นผลกระทบอยํางหนึ่งตํอพฤติกรรมสุขภาพ ความเช่ือใน
ประโยชน๑ของการปฏิบัติพฤติกรรมหรือความคาดหวังผลท่ีเกิดขึ้นในทางบวกก็เป็นส่ิงจําเป็น  แม๎วํา
อาจจะไมํสําคัญแตํก็จําเป็นในพฤติกรรมเฉพาะบางอยําง 

2.2) การรับรู๎อุปสรรคในการปฏิบัติพฤติกรรม (Perceived Barriers to Action) จากการ
ทบทวนงานวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพท่ีผํานมา พบวํา การรับรู๎อุปสรรคของการปฏิบัติ
พฤติกรรมนั้นมีอิทธิพลตํอการปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพถึงร๎อยละ 79 ซึ่งการรับรู๎อุปสรรคใน
การปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ หมายถึง ความเช่ือหรือการรับรู๎ถึงส่ิงขัดขวางท่ีทําให๎บุคคลไมํ
สามารถปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ ซึ่งอุปสรรคดังกลําวประกอบด๎วย อุปสรรคภายในและ
ภายนอกของบุคคล อุปสรรคภายใน ได๎แกํ ความขี้เกียจ ความไมํรู๎ ไมํมีเวลา ไมํพึงพอใจ ถ๎าต๎อง
ปฏิบัติพฤติกรรมและความเข๎าใจผิดเกี่ยวกับพฤติกรรม เป็นต๎น อุปสรรคภายนอก ได๎แกํ สถานภาพ
ทางเศรษฐกิจ ขาดแคลนส่ิงเอื้ออํานวยในการปฏิบัติพฤติกรรม เชํน คําใช๎จํายสูง การรับรู๎วํายาก สภาพ
อากาศ และความไมํสะดวก เป็นต๎น อุปสรรคในการปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพนี้อาจเป็นเรื่องท่ี
เกิดขึ้นจริงหรือเป็นส่ิงท่ีบุคคลคาดคิดก็ได๎ ซึ่งมีผลตํอความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรม และมีผลตํอ
แรงจูงใจของบุคคลให๎หลีกเล่ียงท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ 

2.3) การรับรู๎ความสามารถของตนเอง (Perceived Self-Efficacy) หมายถึง ความ
เช่ือมั่นของบุคคลเกี่ยวกับความสามารถของตนเองในการบริหารจัดการและกระทําพฤติกรรมใดๆ  
ภายใต๎อุปสรรคหรือสภาวะตําง ๆ ในการปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพเมื่อบุคคลเช่ือวําตนเอง
สามารถปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพภายใต๎อุปสรรคหรือสถานการณ๑ตําง ๆ ได๎และรับรู๎วําตนเองมี
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ความสามารถในการปฏิบัติพฤติกรรมในระดับสูงจะมีอิทธิพลตํอการรับรู๎อุปสรรคในการปฏิบัติ
พฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพลดลงได๎และการรับรู๎ความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรม
สํงเสริมสุขภาพ มีอิทธิพลโดยตรงตํอการปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพและมีอิทธิพลโดยอ๎อมตํอ
พฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพโดยผํานการรับรู๎อุปสรรคในการปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพและความ
มุํงมั่นตํอแผนการปฏิบัติพฤติกรรมท่ีวางไว๎ 

2.4) ความรู๎สึกท่ีมีตํอพฤติกรรม (Activity-Related Affect) หมายถึง ความรู๎สึกใน
ทางบวกหรือลบท่ีเกิดขึ้นกํอน ระหวําง และหลังการปฏิบัติพฤติกรรม การตอบสนองความรู๎สึกนี้อาจมี
น๎อย ปานกลาง หรือ มาก การตอบสนองความรู๎สึกตํอพฤติกรรมใด ๆ ประกอบด๎วยองค๑ประกอบ 3 
องค๑ประกอบ ได๎แกํ ความนําสนใจของกิจกรรมหรือพฤติกรรม (Activity-related) ความรู๎สึกตํอ
ตนเองเมื่อปฏิบัติพฤติกรรม (Self-related) หรือสภาพแวดล๎อมหรือบริบทท่ีเกี่ยวข๎องกับการทํา
กิจกรรม (Context-related) ความรู๎สึกท่ีดีหรือความรู๎สึกทางบวกมีผลตํอแรงจูงใจของบุคคลในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพแตํถ๎าบุคคลเกิดความรู๎สึกตํอการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพในทางลบก็
จะมีผลให๎บุคคลหลีกเล่ียงในการปฏิบัติพฤติกรรมดังกลําวเพราะเมื่อเร็ว ๆ นี้ได๎มีการเพิ่มเติม
ความรู๎สึกท่ีมีตํอพฤติกรรมลงในแบบจําลองการสํงเสริมสุขภาพ มีการศึกษาจํานวนน๎อยท่ีได๎ค๎นพบ
และชํวยสนับสนุนในการอธิบายและอํานาจในการทํานายของแบบจําลองการศึกษาในอนาคต
ข๎างหน๎านี้จําเป็นต๎องใสํในในความสําคัญของความรู๎สึกท่ีมีพฤติกรรมท่ีต๎องนํามาพิจารณาใน
พฤติกรรมสุขภาพด๎านตําง ๆ 

2.5) อิทธิพลระหวํางบุคคล (Interpersonal Influences) อิทธิพลระหวํางบุคคล หมายถึง 
พฤติกรรม ความเช่ือ หรือทัศนคติของคนอื่นท่ีมีอิทธิพลตํอความคิดของบุคคล แหลํงของอิทธิพล
ระหวํางบุคคลท่ีมีผลตํอพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ ได๎แกํ ครอบครัว (พํอ แมํ พี่ น๎อง) เพื่อน และ
บุคลากรทางสุขภาพ นอกจากนี้ อิทธิพลระหวํางบุคคล หมายความรวมถึง บรรทัดฐาน (ความคาดหวัง
หรือความเช่ือของบุคคลท่ีสําคัญ กลํุมบุคคล ชุมชนซึ่งได๎วางมาตรฐานของการปฏิบัติพฤติกรรมเอาไว๎) 
การสนับสนุนทางสังคม (การรับรู๎ของบุคคลวําเครือขํายทางสังคมของตนเองให๎การสนับสนุนท้ังด๎าน
วัตถุ ข๎อมูลขําวสาร และอารมณ๑มากน๎อยเพียงใด) และการเห็นแบบอยําง (การเรียนรู๎จากการสังเกต
ผ๎ูอื่นท่ีกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ )อิทธิพลระหวํางบุคคลมีอิทธิพลโดยตรงตํอพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ
และมีผลทางอ๎อมตํอพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพโดยผํานแรงผลักดันทางสังคม (Social Pressure) หรือ
ความมุํงมั่นตํอแผนการปฏิบัติพฤติกรรม ซึ่งจากการศึกษาท่ีผํานมาพบวําอิทธิพลระหวํางบุคคลนั้นมี
อิทธิพลตํอการปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ ร๎อยละ 57 ซึ่งถือวําอยูํในระดับกลาง ๆ 

2.6) อิทธิพลจากสถานการณ๑ (Situational Influences) อิทธิพลจากสถานการณ๑ 
หมายถึง การรับรู๎และความคิดของบุคคลเกี่ยวกับสถานการณ๑หรือบริบทท่ีสามารถเอื้อหรือขัดขวาง
การปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ อิทธิพลสถานการณ๑ท่ีมีตํอพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ หมายความ
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รวมถึง การรับรู๎เงื่อนไขท่ีมาสนับสนุน ความต๎องการ และความราบรื่นสุขสบายของสภาพแวดล๎อมใน
การปฏิบัติพฤติกรรม บุคคลมักจะเลือกทํากิจกรรมท่ีทําให๎เขารู๎สึกวําเข๎ากับวิถีชีวิต  สอดคล๎องกับ
สภาพแวดล๎อมของตนเอง รู๎สึกปลอดภัยและมั่นคงเมื่อปฏิบัติพฤติกรรมในสภาพแวดล๎อมนั้นไมํใชํส่ิง
ท่ีมาคุกคามซึ่งสภาพแวดล๎อมหรือสถานการณ๑ท่ีนําต่ืนตาต่ืนใจ นําสนใจ รู๎สึกค๎ุนเคย จึงเป็นส่ิงท่ีดึงดูด
หรือทําให๎บุคคลเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพซึ่งจากการศึกษาท่ีผํานมาพบวํา
อิทธิพลจากสถานการณ๑นั้นมีอิทธิพลตํอการปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ ร๎อยละ 50 

 

3) พฤติกรรมผลลัพธ๑ (Behavioral Outcome) การเกิดพฤติกรรมผลลัพธ๑ประกอบด๎วย 3 
อยําง ได๎แกํ 

3.1) ความมุํงมั่นท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรม (Commitment to a Plan of Actions) ความ
มุํงมั่นตํอแผนการปฏิบัติพฤติกรรมเป็นกระบวนการคิดรู๎ท่ีประกอบด๎วยความต้ังใจท่ีจริงจังท่ีจะกระทํา
พฤติกรรมซึ่งสอดคล๎องกับเวลา บุคคล สถานท่ี โดยอาจทํารํวมกับผ๎ูอื่น รวมท้ังมีกลยุทธ๑ท่ีชัดเจนใน
การปฏิบัติพฤติกรรมและการให๎แรงเสริมทางบวกในการปฏิบัติพฤติกรรม ความต้ังใจและกลยุทธ๑นี้จะ
เป็นตัวผลักดันให๎บุคคลเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพดังนั้นในแบบจําลองการสํงเสริม
สุขภาพ ความมุํงมั่นตํอแผนการปฏิบัติพฤติกรรมมีอิทธิพลโดยตรงตํอพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ 

3.2) ความจําเป็นอื่นและทางเลือกอื่นท่ีเกิดขึ้น (Immediate Competing Demands 
and Preferences) หมายถึง พฤติกรรมอื่นท่ีเกิดขึ้นทันทีทันใดกํอนท่ีจะเกิดพฤติกรรมสํงเสริม
สุขภาพตามท่ีวางแผนไว๎และอาจทําให๎บุคคลไมํสามารถปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพตามท่ีได๎
วางแผนไว๎ พฤติกรรมอื่นเกิดขึ้นเนื่องจากบุคคลไมํสามารถควบคุมตนเอง (Self-regulation) จาก
ความชอบ ความพอใจของตนเองและความต๎องการของบุคคลอื่นพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นโดยทันทีโดยการ
มุํงกระทําตามความจําเป็นอื่นถูกมองวําเป็นพฤติกรรมท่ีอยูํเหนือตนเองเป็นส่ิงท่ีบุคคลสามารถควบคุม
ได๎น๎อยเนื่องจากเป็นส่ิงเกี่ยวข๎องกับส่ิงแวดล๎อม ดังนั้น ความจําเป็นและทางเลือกอื่น เป็นปัจจัยสํงผล
โดยตรงตํอการเกิดพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพและมีอิทธิพลในระดับปานกลางตํอความมุํงมั่นตํอ
แผนการปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ อยํางไรก็ตามความจําเป็นอื่นและทางเลือกอื่นท่ีเกิดขึ้นไมํ
ควรจะเกิดขึ้นบํอย เพราะถ๎าเกิดขึ้นบํอยจะแสดงวําบุคคลพยายามมาหาเหตุผลมาอ๎างเพื่อจะไมํปฏิบัติ
พฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ 

3.3) พฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ (Health-Promoting Behavior) พฤติกรรมสํงเสริม
สุขภาพเป็นจุดสุดท๎ายและผลจากการปฏิบัติพฤติกรรมในแบบจําลองสํงเสริมสุขภาพอยํางไรก็ตาม
พฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ เป็นตัวบํงช้ีโดยตรงตํอการผลลัพธ๑ทางสุขภาพท่ีประสบผลสําเร็จใน
ผ๎ูรับบริการ พฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพนั้นบางสํวนก็ได๎ บูรณาการเข๎ากับการใช๎ชีวิตประจําวัน ผลท่ีได๎



 
 

 

70 

ก็คือการปรับภาวะสุขภาพ การเพิ่มความสามารถในการทําหน๎าท่ีของรํางกาย และการมีคุณภาพชีวิต
ท่ีดีในทุกชํวงพัฒนาการของมนุษย๑ ประกอบด๎วย 5 มิติ ดังนี้ 

3.3.1) มิติทางด๎านอารมณ๑ เป็นประสบการณ๑เชิงจิตวิสัยของบุคคล คือ รู๎สึกสงบ 
กลมกลืน กับส่ิงแวดล๎อม มีชีวิตชีวา และไวตํอความรู๎สึกของตนเองและผ๎ูอื่น 

3.3.2) มิติทางด๎านเจตคติ ซึ่งพัฒนามาจากประสบการณ๑และการคิดอยํางมีเหตุผล 
ได๎แกํการมองโลกในแงํดี ไมํวําจะมีปัญหาอะไรเกิดขึ้นทุกอยํางก็จะคล่ีคลายลงไปได๎ ซึ่งจะทําให๎บุคคล
มีพัฒนาการแม๎ในภาวะยากลําบาก 

3.3.3) กิจกรรมซึ่งสะท๎อนถึงแบบแผนการใช๎พลังงานอยํางเหมาะสม ในสภาวะ
แวดล๎อมและสถานการณ๑ตําง ๆ ได๎แกํ 

(1) การมีวิถีชีวิตท่ีดี ได๎แกํ รับประทานอาหารท่ีดี ออกกําลังกายอยําง
สม่ําเสมอ รู๎จักจัดการกับความเครียด พักผํอนอยํางเพียงพอ หลีกเล่ียงการใช๎สารเสพติด การสร๎าง
สัมพันธภาพท่ีดีกับผ๎ูอื่น รู๎จักแสวงหาและใช๎ข๎อมูลขําวสารทางด๎านสุขภาพให๎เป็นประโยชน๑ การดูแล
เฝูาระวังสุขภาพมีทักษะชีวิตท่ีดี และรักษาส่ิงแวดล๎อมท่ีเกื้อกูลตํอสุขภาพ 

(2) ทํางานอยํางมีเปูาหมาย โดยรู๎จักวางเปูาหมายท่ีเป็นจริง มีความคิดริเริ่ม 
ปรับปรุงและเปล่ียนแปลงเพื่อพัฒนางาน พัฒนาตนเอง รู๎จักท๎าทายกับงานใหมํ ๆ รับผิดชอบ รู๎จัก
ประสานความรํวมมือกับผ๎ูรํวมงาน และมีความพึงพอใจในผลงานท่ีได๎กระทํา 

(3) เลํนอยํางสนุก หมายถึง การมีงานอดิเรกท่ีมีความหมาย หาส่ิงอื่นท่ี
แปลกใหมํกระทําเพื่อชํวยให๎เกิดความกระปรี้กระเปรํา และใช๎เวลาวํางอยํางเพลิดเพลิน 

3.3.4) มีความใฝุฝันในชีวิตและใช๎ศักยภาพของตนเองอยํางเต็มท่ี เพื่อให๎เป็นไป
ตามท่ีใฝุฝันไว๎ รวมทั้งมีสํวนทําประโยชน๑ให๎สังคม สร๎างสังคมและส่ิงแวดล๎อมเพื่อชนรุํนหลัง 

3.3.5) ประสบความสําเร็จ หมายถึง ส่ิงท่ีได๎จากการดํารงชีวิตท่ีดีคือมีความสุขอยําง
แท๎จริงมีความคิดสร๎างสรรค๑ มีความเข๎าใจในธรรมชาติของชีวิต สามารถละความเห็นแกํตัว 

 

กลําวโดยสรุป ทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ ให๎ความสําคัญกับคุณลักษณะของ
บุคคล และประสบการณ๑ของบุคคล( Individual characteristics and experiences) การคิดรู๎และ
อารมณ๑ท่ีจําเพาะตํอพฤติกรรม (Behavioral specific cognitions and affect) และพฤติกรรมท่ีได๎ 
(Behavioral Outcome) การรู๎ตัวแปรท่ีเป็นปัจจัยตํอการเกิดพฤติกรรมจะเป็นประโยชน๑ตํอการ
ออกแบบกิจกรรมเพื่อสนับสนุนให๎เกิดพฤติกรรม จากทฤษฎีนี้แสดงให๎รู๎วําแตํละบุคคลมีลักษณะและ
ความเฉพาะของปัจจัยท่ีจะมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ เป็น
ทฤษฎีท่ีได๎รับการพัฒนาจากทฤษฎีทางสังคมและมีการศึกษาวิจัยมาอยํางเป็นระบบ โดยเฉพาะด๎าน
การสํงเสริมการออกกําลังกาย การสร๎างแบบแผนการดําเนินชีวิต  
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5. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 

5.1 งานวิจัยในประเทศ 
 

สมใจ ยิ้มวิไล (2531) ได๎ทําการศึกษาความสัมพันธ๑ระหวํางความเช่ือด๎านสุขภาพและปัจจัย
บางประการ ได๎แกํ ความรุนแรงของโรคหอบหืด ระยะเวลาการเป็นโรค ระดับการศึกษาและฐานะ
ทางเศรษฐกิจกับการดูแลตนเอง กลํุมตัวอยํางเป็นผ๎ูปุวยโรคหอบหืดท่ีเป็นโรคมาแล๎วไมํน๎อยกวํา 6 
เดือนซึ่งมารับการตรวจรักษาท่ีคลินิกโรคภูมิแพ๎ และคลินิกโรคปอด โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล๎า และ
โรงพยาบาลภูมิพลอดุลยเดช จํานวน 100 ราย เป็นหญิง 71 ราย ชาย 29 ราย เครื่องมือท่ีใช๎วิจัย 
เป็นแบบสัมภาษณ๑ข๎อมูลสํวนตัวและข๎อมูลท่ัวไปเกี่ยวกับโรคหอบหืด แบบสอบถามความเช่ือด๎าน
สุขภาพ และแบบสอบถามกิจกรรมการดูแลตนเอง ผลการวิจัยพบวํา ความเช่ือด๎านสุขภาพโดยรวมมี
ความสัมพันธ๑ทางบวกกับการดูแลตนเองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ความรุนแรงของโรค 
ระยะเวลาการเป็นโรค ระดับการศึกษา ฐานะทางเศรษฐกิจ มีความสัมพันธ๑กับการ ดูแลตนเองอยําง
ไมํมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งพบวําความเช่ือด๎านสุขภาพเพียงปัจจัยเดียวท่ีสามารถทํานายการดูแล
ตนเองในสมการถดถอยได๎และสามารถอธิบายความแปรปรวนของการดูแลตนเองได๎ร๎อยละ 14.39 

 

ทัศนียา วังสะจันทานนท๑ (2536) ได๎ทําการศึกษาผลของการให๎ความรู๎ในเด็กวัยเรียนโรคหอบ
หืดตํอความรู๎และการปฏิบัติตัว กลํุมตัวอยํางท่ีใช๎ในการวิจัยคือ ผ๎ูปุวยเด็กวัยเรียนโรคหอบหืดจํานวน 
30 คน โดยใช๎แผนการสอนเรื่องโรคหอบหืด ภาพพลิกเรื่องโรคหอบหืด ผลการศึกษาพบวํา ผ๎ูปุวยเด็กวัย
เรียนโรคหอบหืดมีความรู๎และการปฏิบัติตัวดีกวํากํอนได๎รับการสอนอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

กัญญา วันชัยนาวิน (2541) ได๎ทําการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของผ๎ูปุวยเด็กวัยเรียนโรคหอบ
หืดท่ีมีการควบคุมโรคตํางกัน กลํุมตัวอยํางเป็นเด็กวัยเรียนท่ีมีอายุ 7-12 ปี ท่ีมารับการรักษาท่ีคลินิก
โรคภูมิแพ๎โรงพยาบาลศิริราช จํานวน 140 ราย ผลการศึกษาพบวํา กลํุมตัวอยํางมีพฤติกรรมสุขภาพ
ถูกต๎อง ยกเว๎นการปฏิบัติตัวเมื่อเกิดอาการเริ่มต๎นของอาการหอบ การพํนยาขยายหลอดลมกํอนออก
กําลังกายท่ีต๎องใช๎แรงมาก และการบริหารการหายใจเพื่อให๎ปอดแข็งแรง ยังปฏิบัติไมํถูกต๎อง กลํุม
ตัวอยํางท่ีควบคุมโรคดีมีคะแนนพฤติกรรมสุขภาพดีกวํากลํุมตัวอยํางท่ีควบคุมโรคไมํดีอยํางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .01 และพบวํา ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลตํอการควบคุมโรคหอบหืด คือ การได๎รับการสอน
เกี่ยวกับโรคหอบหืด และการสํงเสริมพฤติกรรมการสํงเสริมสุขภาพอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

ยุคนธ๑ เมืองช๎าง (2543) ได๎ทําการวิจัยเชิงบรรยายเพื่อศึกษาพฤติกรรมการดูแลเด็กวัยเรียน
ของมารดา เพื่อปูองกันการกําเริบของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ ความเช่ือด๎านสุขภาพเกี่ยวกับโรค
จมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ และหาปัจจัยท่ีมีอิทธิพลตํอพฤติกรรมการดูแลเด็กวัยเรียนของมารดาเพื่อ
ปูองกันการกําเริบของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ กลํุมตัวอยํางเป็นมารดาเด็กปุวยวัยเรียนโรคจมูก
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อักเสบจากภูมิแพ๎ จํานวน 150 ราย โดยมารดาพาบุตรมารับการตรวจรักษา ณ คลินิกโรคภูมิแพ๎
โรงพยาบาลศิริราช โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ๑ โรงพยาบาลพระมงกุฏเกล๎า และสถาบันสุขภาพเด็ก
แหํงชาติมหาราชินี เก็บข๎อมูลโดยใช๎แบบสัมภาษณ๑พฤติกรรมการดูแลเด็กวัยเรียนและแบบสอบถาม
ความเช่ือด๎านสุขภาพเกี่ยวกับโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎สําหรับมารดาเพื่อปูองกันการกําเริบของโรค
จมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ ผลการศึกษาพบวํา มารดามีพฤติกรรมการดูแลเด็กวัยเรียนเพื่อปูองกันการ
กําเริบของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ และความเช่ือด๎านสุขภาพเกี่ยวกับโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎อยูํใน
ระดับท่ีถูกต๎อง และระยะเวลาในการดูแลบุตรปุวยของมารดาเป็นตัวทํานายตัวเดียวที่สามารถทํานาย
พฤติกรรมการดูแลเด็กวัยเรียนของมารดาเพื่อปูองกัน การกําเริบของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ได๎ร๎อย
ละ 2.6 อยํางมนีัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

ยุวดี ลีลัคนาวีระและคณะ (2545) ได๎ทําการศึกษาวิถีชีวิตท่ีสํงเสริมสุขภาพของนักเรียน
มัธยมศึกษาในเขตภาคตะวันออก มีวัตถุประสงค๑เพื่อศึกษาวิถีชีวิต และปัจจัยท่ีมีอิทธิพลตํอวิถีชีวิตท่ี
สํงเสริมสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาในเขตภาคตะวันออก เครื่องมือท่ีใช๎เป็นแบบสอบถามท่ีผ๎ูวิจัย
ดัดแปลงจากแบบประเมินแบบแผนการดําเนินชีวิตและพฤติกรรมสุขภาพของเพนเดอร๑  เก็บข๎อมูล
นักเรียนมัธยมตอนปลายจํานวน 1,244 คน ระหวํางเดือนมกราคม พ.ศ. 2544 สถิติท่ีใช๎ในการ
วิเคราะห๑ คือ การวิเคราะห๑ถดถอยพหุคูณแบบข้ันตอนผลการศึกษาพบวํานักเรียนสํวนใหญํมีวิถีชีวิตท่ี
สํงเสริมสุขภาพอยูํในระดับปานกลาง คิดเป็นร๎อยละ 57.8 ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลตํอวิถีชีวิตท่ีสํงเสริม
สุขภาพ ได๎แกํ สถานการณ๑ท่ีแวดล๎อม การรับรู๎อุปสรรคของการมีวิถีชีวิตท่ีสํงเสริมสุขภาพ อิทธิพล
ระหวํางบุคคลและ การรับรู๎ประโยชน๑ของวิถีชีวิตท่ีสํงเสริมสุขภาพ และสามารถรํวมกันอธิบายวิถีชีวิต
ท่ีสํงเสริมสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษา ได๎ร๎อยละ 32.1 การวิจัยครั้งนี้มีข๎อเสนอแนะวําควรสํงเสริม
สนับสนุนให๎นักเรียนมีการปรับเปล่ียนวิถีชีวิตท่ีสํงเสริมสุขภาพให๎มากขึ้น โดยการเพิ่มปัจจัยด๎าน
อิทธิพลของสถานการณ๑ท่ีแวดล๎อม ท่ีจะสนับสนุนให๎นักเรียนเกิดแรงจูงใจและสะดวกท่ีจะปฏิบัติ
พฤติกรรมสุขภาพสํงเสริมให๎บุคคลท่ีอยูํใกล๎ชิดกับนักเรียนมีวิถีชีวิตท่ีสํงเสริมสุขภาพท่ีเป็นตัวอยํางแกํ
นักเรียนให๎มากขึ้น มีการรณรงค๑เผยแพรํข๎อมูลขําวสารเพื่อให๎การรับรู๎ประโยชน๑ของการมีวิถีชีวิตท่ี
สํงเสริมสุขภาพแกํนักเรียนมัธยมศึกษาให๎มากขึ้น รวมถึงผ๎ูปกครอง ครู และผ๎ูนําชุมชน ก็ควรกระต๎ุน
ให๎เห็นความสําคัญเชํนกัน เพื่อจะได๎เป็นแบบอยํางท่ีดีแกํนักเรียน และสนับสนุนให๎นักเรียนสามารถ
เกิดวิถีชีวิตท่ีสํงเสริมสุขภาพได๎อยํางสะดวก งําย และปลอดภัย ซึ่งจะเป็นการลดอุปสรรคตํอการเกิด
วิถีชีวิตท่ีสํงเสริมสุขภาพของนักเรียนและทําให๎เกิดวิถีชีวิตท่ีสํงเสริมสุขภาพแบบยั่งยืนตํอไป 

 

เนตรชนก หาระสาร (2546) ได๎ทําการศึกษาผลของระบบสนับสนุนทางการพยาบาลรํวมกับ
การใช๎โปรแกรมคอมพิวเตอร๑ชํวยสอนเรื่อง การจัดการโรคหอบหืดด๎วยตนเอง ตํอพฤติกรรมการ
จัดการตนเองท่ีโรงเรียนของผ๎ูปุวยเด็กวัยเรียนโรคหอบหืด กลํุมตัวอยํางเป็นเด็กวัยเรียนโรคหอบหืด 
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อายุ 7-12 ปี จํานวน 40 คน แบํงเป็นกลํุมควบคุม 20 คน และกลํุมทดลอง 20 คน ผลการศึกษา
พบวํา คะแนนพฤติกรรมการจัดการตนเองท่ีโรงเรียนของผ๎ูปุวยเด็กวัยเรียนโรคหอบหืดสูงกวํากํอน
การทดลองและสูงกวําการพยาบาลตามปกติอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

เกศินี จงมนตรี (2548) ได๎ทําการศึกษาประสิทธิผลของคํายภูมิแพ๎ตํอพฤติกรรมการดูแล
ตนเองของผ๎ูปุวยโรคภูมิแพ๎ กลํุมตัวอยํางเป็นผ๎ูปุวย 30 คน ได๎รับโปรแกรมคํายภูมิแพ๎ ซึ่งเป็นโปรแกรม
ท่ีผ๎ูวิจัยสร๎างขึ้น เครื่องมือท่ีใช๎ในการเก็บรวบรวมข๎อมูลเป็นแบบสอบถาม ด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรค
ภูมิแพ๎ การรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเอง และการปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง โดยทําการเก็บ
ข๎อมูลกํอนเข๎าคํายภูมิแพ๎และภายหลังเข๎าคํายภูมิแพ๎ในวันสุดท๎าย และ 4 สัปดาห๑หลังการเข๎าคํายภูมิแพ๎ 
ผลการศึกษาพบวํา คํายภูมิแพ๎มีผลตํอการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดูแลตนเองของผ๎ูปุวยโรคภูมิแพ ๎

 

ปารยะ อาศนะเสน (2551) ได๎ทําการสํารวจโดยใช๎แบบสอบถามในประชากรไทยจํานวน 
3,168 ราย เมื่อปี พ.ศ. 2548 พบวําประชากรร๎อยละ 13 เป็นโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ และถ๎าใช๎ข๎อ
บํงช้ีวําผ๎ูปุวยสังเกตได๎วําจะแสดงอาการเมื่อได๎รับสารกํอภูมิแพ๎เข๎าไปจัดเป็นโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ 
จะพบวําประชากรร๎อยละ 8 เป็นโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ และร๎อยละ 5 เป็นชนิดไมํแพ๎ และจาก
การสํารวจโดยใช๎แบบสอบถามชุดเดียวกันในนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล จํานวน 1,147 ราย พบ
เป็นโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ถึงร๎อยละ 21.9 

 

สุมาลี  เกียรติบุญศรี (2553) ได๎ทําการศึกษาการออกกาลังกายฟื้นฟูสมรรถภาพปอด ด๎วยไท
ชิ ช่ีกง โดยพบวํา การออกกําลังกายด๎วยไทชิ ช่ีกง เป็นการออกกําลังกายท่ีไมํต๎องพึ่งเครื่องมือราคา
แพง ผ๎ูปุวยสามารถออกกําลังกายได๎เองท่ีบ๎านและเป็นกลํุม อีกท้ังให๎ผลการออกกาลังกายท่ีดีและไมํ
แพ๎การออกกําลังกายแบบอื่น ๆ โดยกําหนดให๎ปฏิบัติ อยํางน๎อย 5 วันตํอสัปดาห๑ และปฏิบัติอยําง
ตํอเนื่องกันเป็นเวลาอยํางน๎อย 6 สัปดาห๑ พบวําการออกกําลังกายด๎วยไทชิ ช่ีกง เป็นรูปแบบการออก
กําลังกายท่ีมีประสิทธิภาพในการฟื้นฟูสมรรถภาพปอด 

 

ณัฏฐ๑ดนัย เจริญสุขวิมล (2554) ได๎ทําการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออกกําลังกาย
แบบฉับพลันความหนักระดับสูงและความหนักระดับปานกลางท่ีมีผลตํอการเปล่ียนแปลงทาง
สรีรวิทยาและอาการในผ๎ูปุวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ กลํุมตัวอยํางเป็นผ๎ูมาใช๎บริการ ณ 
ศูนย๑บริการสุขภาพแหํงจุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย และบุคลากรในจุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย 
ผลการวิจัยพบวํา การออกกําลังกายแบบฉับพลันท้ังท่ีความหนักระดับสูงและความหนักระดับปาน
กลางมีผลทําให๎จมูกโลํงขึ้น โดยเพิ่มปริมาตรการไหลผํานของอากาศสูงสุดในโพรงจมูก และลดอาการ
คัดจมูกในผ๎ูปุวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ 
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5.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
 

Singh (1990) ได๎ทําการศึกษาผลของการบริหารการหายใจตํอผ๎ูปุวยท่ีมีโรคหอบหืด พบวํา 
การบริหารการหายใจมีผลตํอการเกิดปฏิกิริยาทางเดินหายใจ ความสามารถทางเดินหายใจ และ
อาการของโรคหอบหืด โดยให๎ผ๎ูปุวยท่ีเป็นโรคหอบหืดฝึกบริหารการหายใจ 15 นาทีตํอวัน วันละ 2 
ครั้ง เป็นระยะเวลา 2 สัปดาห๑ติดตํอกัน พบวําอัตราการหายใจสูงสุด และอาการของโรคหอบหืดดีขึ้น
มาก ดังนั้นการบริหารการหายใจจึงมีประโยชน๑ในการควบคุมโรคหอบหืด 

 

Duangjai (1999) ได๎ทําการศึกษาผลของการจัดการกับอาการรํวมกันระหวํางผ๎ูปุวยหอบหืด
กับพยาบาล กลํุมตัวอยํางคือผ๎ูปุวยหอบหืดท่ีมารับบริการท่ีโรงพยาบาลสมเด็จพระเจ๎าตากสินมหาราช 
จังหวัดตาก จํานวน 35 ราย เป็นการวิจัยแบบกลํุมเดียวทดสอบกํอนและหลัง ผลการวิจัยพบวําผล
ของการจัดการกับอาการรํวมกันเพิ่มระดับความพึงพอใจ และการรับรู๎ภาวะสุขภาพอยํางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 การรบกวนชีวิตลดลงอยํางไมํมีนัยสําคัญทางสถิติ มีอาการจับหืดรบกวนการ
ดําเนินชีวิตในกลํุมตัวอยํางท่ีอายุน๎อย กลํุมตัวอยํางสํวนใหญํได๎รับการสนับสนุนจากครอบครัวดี 
ส่ิงแวดล๎อมเป็นปัจจัยเส่ียงและสาเหตุหลักของการเกิดอาการ และการหายใจแบบลึกเป็นวิธีการ
จัดการท่ีมากท่ีสุดเมื่อมีอาการ  

 

Smyth (1999) ได๎ทําการศึกษาผลของการเขียนระบายความเครียดในการลดอาการของ
ผ๎ูปุวยโรคหอบหืดและโรคไขข๎ออักเสบ โดยมีงานวิจัยท่ีแสดงให๎เห็นวําการเขียนระบายความเครียดมี
ประโยชน๑ในการรักษาโรค โดยมีกลํุมตัวอยํางเป็นอาสาสมัครจํานวน 112 คน เป็นผ๎ูปุวยโรคหอบหืด
จํานวน 61 คน โรคไขข๎ออักเสบจํานวน 51 คน ผ๎ูปุวยจะได๎รับมอบหมายให๎เขียนอยํางใดอยํางหนึ่ง
เกี่ยวกับเหตุการณ๑ท่ีเครียดมากท่ีสุดในชีวิตของพวกเขาเป็นระยะเวลา  4 เดือน หลังการทดลองพบวํา 
ผ๎ูปุวยโรคหอบหืดมีการทํางานของปอดดีขึ้น และผ๎ูปุวยโรคไขข๎ออักเสบมีการเคล่ือนไหวโดยรวมดีขึ้น 
แสดงให๎เห็นวํา การเขียนระบายความเครียดมีผลทําให๎อาการของโรคหอบหืดและโรคไขข๎ออักเสบดีขึ้น 

 

Brygge (2001) ได๎ทําการศึกษาทางเลือกหรือการรักษาเสริมโดยการนวด กดจุด สําหรับ
ผ๎ูปวุยโรคหอบหืด โดยมีจุดมุํงหมายคือ การศึกษาประโยชน๑ในการรักษาโรคหอบหืดด๎วยวิธีการนวด
กดจุด มีกลํุมตัวอยํางเป็นผ๎ูปุวยโรคหอบหืดจํานวน 40 คน แบํงเป็นกลํุมทดลอง 20 คน และกลํุม
ควบคุม 20 คน ใช๎ระยะเวลาท้ังส้ิน 10 สัปดาห๑ ผลการทดลองพบวํา ผ๎ูปุวยมีแนวโน๎มในการช่ืนชอบ
การนวด กดจุด และเมื่อวิเคราะห๑จิตใต๎สํานึกของผ๎ูปุวยพบวํา ผ๎ูปุวยมีแนวโน๎มท่ีจะคาดหวังตํอการ
รักษาโดยการนวด กดจุดท่ีพวกเขาได๎รับ 

 

Burkhart (2001) ได๎ทําการศึกษาความรํวมมือในการให๎การรักษาโรคด๎วยตนเอง ในเด็กวัย
เรียน 7-11 ปี จํานวน 42 คน โดยการสอนการปูองกันอาการกําเริบ การหลีกเล่ียงส่ิงกระต๎ุน การ
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บริหารยาขยายหลอดลม การบริหารปอด การใช๎สมุดบันทึกเพื่อประเมินอาการของตน และการ
บริหารยา ในกลํุมทดลองมีการสนับสนุนโดยการเสริมแรงในการปฏิบัติกิจกรรมโดยบิดามารดา มีการ
บันทึกกิจกรรมการติดตามตนเองอยํางตํอเนื่อง โดยมีบิดามารดาเป็นผ๎ูสนับสนุน และมีการติดใบแจ๎ง
ทุกท่ีในบ๎าน เพื่อกระต๎ุนให๎เด็กปฏิบัติกิจกรรมอยํางตํอเนื่อง ผลการศึกษาพบวํา ผ๎ูปุวยเด็กมีทักษะ
และพฤติกรรมในการจัดการโรคด๎วยตนเองเพิ่มมากขึ้น 

 

Kutintara (2002) ได๎ทําการศึกษาสภาพแวดล๎อมภายในบ๎าน ความพึงพอใจในบ๎าน และการ
ปฏิบัติในการการหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ในผ๎ูปุวยโรคภูมิแพ๎ มีกลํุมตัวอยํางเป็นผ๎ูปุวยโรคภูมิแพ๎เพศหญิง
อายุ 20-77 ปี จํานวน 41 คน ท่ีอาศัยอยูํบริเวณเขตร๎อนช้ืน โดยนําทฤษฎีมอริสและวินเทอร๑ (Morris 
and Winter) ซึ่งเป็นทฤษฎีแหํงการปรับเปล่ียนภายในบ๎านมาศึกษาในครั้งนี้ มีสมมติฐานท้ังหมด 9 ข๎อ 
ใช๎การตอบแบบสอบถาม ซึ่งผ๎ูวิจัยได๎ไปเยี่ยมบ๎านผ๎ูปุวย สังเกตภายในบ๎าน ถํายภาพ พบวํา มีสารกํอ
ภูมิแพ๎ประเภทไรฝุุนบ๎านมากท่ีสุด รองลงมา คือ แมลงสาบ สัตว๑เล้ียงบริเวณนอกบ๎าน เช้ือราในห๎องน้ํา
และห๎องครัว เมื่อนําการปรับเปล่ียนภายในบ๎านเพื่อการหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎แล๎ว ผลการวิจัยพบวํามี
ความสัมพันธ๑กันระหวํางปัญหาท่ีเกิดจากสภาพบ๎านและความพึงพอใจในบ๎านเกี่ยวกับปัญหาโรคภูมิแพ๎
อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีความสัมพันธ๑ระหวํางอายุและการปฏิบัติในการหลีกเล่ียง
สารกํอภูมิแพ๎ อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 

Tschopp (2002) ได๎ทําการศึกษาการใช๎โปรแกรมสหวิชาชีพ ไปสํูการจัดการตนเองในผ๎ูปุวย
หอบหืดจากหลอดลมอักเสบ โดยการเลือกกลํุมตัวอยํางแบบเจาะจงจํานวน 66 ราย ใช๎เวลาในการ
ติดตามประเมินผลการศึกษาเป็นระยะเวลา 1 ปี ผลการศึกษาพบวํา การจัดการตนเองชํวยลดจํานวน
วันนอนโรงพยาบาลและลดการกลับไปพบแพทย๑ 

 

Canter (2003) ได๎ทําการศึกษาประโยชน๑ของการทําสมาธิตํอการรักษาโรคหอบหืด โดยการ
คัดเลือกอาสาสมัครท่ีเป็นผ๎ูปุวยโรคหอบหืด มาทดลองทําสมาธิเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห๑ พบวํา ผ๎ูปุวย
มีการผํอนคลาย ลดความเครียด ความวิตกกังวล และจากผลการวิจัยยังแสดงให๎เห็นวําการทําสมาธิมี
ผลตํอสรีรวิทยาบางอยําง เชํน อัตราการเต๎นหัวใจช๎าลง เกิดสภาวะท่ีผํอนคลาย และสามารถลด
อาการของโรคหอบหืดได๎ 

 

Garavello (2003) ได๎ทําการศึกษาประโยชน๑ของการล๎างจมูกด๎วยน้ําเกลือเข๎มข๎นท่ีมีผลใน
การเสริมการรักษาโรคทางจมูก โดยเฉพาะอาการท่ีเกี่ยวข๎องกับโรคจมูกอักเสบในผ๎ูปุวยเด็ก โดยการ
คัดเลือกกลํุมตัวอยํางคือเด็กท่ีมีโรคจมูกอักเสบภูมิแพ๎จํานวน 20 คน แบํงเป็นกลํุมทดลอง 10 คนและ
กลํุมควบคุม 10 คน กลํุมทดลองทําการล๎างจมูกทุกวันด๎วยน้ําเกลือเข๎มข๎น เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห๑ 
ผลการทดลองพบวํา อาการคันจมูก คัดจมูก และจาม ลดลงอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ การศึกษานี้จึง
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สนับสนุนการล๎างจมูกด๎วยน้ําเกลือเข๎มข๎นในผ๎ูปุวยเด็กท่ีมีโรคจมูกอักเสบภูมิแพ๎ ซึ่งเป็นการรักษาท่ี
ได๎รับการยอมรับ ราคาไมํแพง และมีประสิทธิภาพ 

 

Sheikh (2003) ได๎ทําการศึกษารูปแบบเพื่อท่ีจะลดการเผชิญไรฝุุนบ๎านในผ๎ูปุวยโรคภูมิแพ๎ 
กลํุมตัวอยํางมาจากการสํุม แบํงผ๎ูปุวยเป็น 2 กลํุม กลํุมทดลองและกลํุมควบคุม โดยบ๎านในกลํุม
ทดลองจะใช๎รูปแบบเพื่อท่ีจะลดการเผชิญไรฝุุนบ๎านท่ีผ๎ูวิจัยสร๎างขึ้นเปรียบเทียบกับกลํุมท่ีใช๎รูปแบบ
เพื่อท่ีจะลดการเผชิญไรฝุุนบ๎านวิธีอื่น โดยกลํุมตัวอยํางเป็นผ๎ูปุวยท่ีได๎รับการวินิจฉัยจากแพทย๑แล๎ววํา
เป็นโรคภูมิแพ๎และได๎รับการทดสอบแล๎ววําแพ๎ไรฝุุนบ๎าน โดยกลํุมทดลองจะได๎รับอุปกรณ๑ท่ีใช๎สําหรับ
ผ๎ูปุวยโรคภูมิแพ๎ ได๎แกํ เครื่องฟอกอากาศ เข๎ารํวมโปรแกรมการควบคุมสารกํอภูมิแพ๎สําหรับ
ส่ิงแวดล๎อมในห๎องนอนรํวมกับการใช๎ผ๎าคลุมกันไรฝุุน การซักผ๎าปูท่ีนอนอยํางสม่ําเสมอ การขนย๎าย
เครื่องเรือนมาทําความสะอาดทุกวัน สําหรับผ๎ูปุวยกลํุมควบคุมจะไมํได๎ใช๎รูปแบบเพื่อท่ีจะลดการ
เผชิญไรฝุุนบ๎านดังกลําว ผลการวิจัยพบวํารูปแบบเพื่อท่ีจะลดการเผชิญไรฝุุนบ๎านในผ๎ูปุวยกลํุมทดลอง
มีปริมาณไรฝุุนในบ๎านลดลง อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

Lucas (2005) ได๎ทําการศึกษาผลการสํารวจการออกกําลังกายท่ีมีผลตํอโรคหอบหืด พบวํา 
การเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตทําให๎การออกกําลังกายลดลงเป็นการสนับสนุนการเพิ่มขึ้นของความชุกและ
ความรุนแรงของโรคหอบหืด ผลการศึกษาพบวําการออกกําลังกายในผ๎ูปุวยโรคหอบหืด ทําให๎หัวใจ 
หลอดเลือด และการทํางานของปอดดีขึ้น มีคุณภาพชีวิต โดยทางการแพทย๑ได๎ให๎ความสําคัญกับการ
รักษาโดยการออกกําลังกายวําเป็นสํวนหนึ่งของการรักษาทุกกรณีของโรคหอบหืด และมีบทบาท
สําคัญในการเพิ่มขึ้นของความชุกและความรุนแรงของโรคหอบหืด 

 

Collingwood (2008) ได๎ทําการศึกษาผลกระทบของความเครียดท่ีมีผลตํอโรคภูมิแพ๎ในเด็ก 
โดยทําการศึกษาเด็ก 234 คนท่ีผํานเหตุการณ๑ท่ีเจ็บปวด เชํน การตายของสมาชิกในครอบครัว การ
วํางงานของผ๎ูปกครอง หรือการหยําร๎าง ทดสอบโดยการวัดระดับของฮอร๑โมนท่ีเกี่ยวข๎องกับ
ความเครียด ผลการทดลองพบวํา เหตุการณ๑ดังกลําวสํงผลโดยตรงตํอระบบภูมิค๎ุมกันของรํางกาย ทํา
ให๎มีความเส่ียงสูงท่ีจะเป็นโรคภูมิแพ๎และโรคหอบหืด ดังนั้น เด็กเหลํานี้ควรได๎รับการสนับสนุน
ทางด๎านจิตใจ การเข๎าโปรแกรมการจัดการความเครียดสําหรับเด็ก และการศึกษายังพบวําการลด
ความเครียดชํวยลดความรุนแรงของโรคภูมิแพ๎และโรคหอบหืดได๎ 

 

Mora-Ripoll (2011) ได๎ทําการศึกษาเทคนิคการจําลองเสียงหัวเราะในการปูองกันและการ
รักษา โดยพบวํา เสียงหัวเราะมีประโยชน๑ท่ีเกี่ยวข๎องกับสุขภาพ และรํางกายมนุษย๑ไมํสามารถแยก
ความแตกตํางระหวํางเสียงหัวเราะจําลองและเสียงหัวเราะธรรมชาติได๎ ดังนั้นจึงถือได๎วําเสียงหัวเราะ
จําลองมีประโยชน๑ตํอสุขภาพท้ังทางด๎านจิตใจและทางด๎านรํางกาย โดยสรุปแล๎ว เทคนิคการจําลอง
เสียงหัวเราะสามารถดําเนินการได๎อยํางงํายดาย เพื่อสุขภาพและการดูแลผ๎ูปุวย มีประสิทธิภาพในการ
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รักษา สามารถเรียนรู๎ ฝึกฝน และพัฒนาเป็นกลยุทธ๑ทางการแพทย๑ท่ีจะชํวยให๎ผ๎ูเช่ียวชาญสามารถ
ดูแลสุขภาพ โดยใช๎เทคนิคเสียงหัวเราะได๎ 

 

Panzera (2013) ได๎ทําการศึกษาการจัดการตนเองของเด็กท่ีเป็นโรคหอบหืดโดยใช๎
ประโยชน๑จากเทคโนโลยีส่ือสมัยใหมํ เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการดูแล รักษาโรคหอบหืด โดยมุํงเน๎น
การพัฒนาวิธีการจากเทคโนโลยีส่ือสมัยใหมํ การศึกษาครั้งนี้เป็นการสํารวจการดูแล รักษา และ
อุปสรรคในการเป็นโรคหอบหืด เพื่อนํามาปรับปรุงการจัดการตนเองและระบุองค๑ประกอบท่ีสําคัญ
สําหรับการพัฒนาเครื่องมือส่ือดิจิตอล เป็นประโยชน๑ตํอการควบคุมโรคหอบหืด โดยส่ือดิจิตอล
สามารถติดตาม ให๎คําแนะนํา ข๎อเสนอแนะ และกิจกรรมท่ีเกี่ยวข๎องกับโรคหอบหืด การรักษา และ
ปูองกันโรค และอาจจะเป็นองค๑ประกอบหลักของการควบคุมโรคหอบหืดท่ีดีสําหรับเด็กและเยาวชน 
ซึ่งชํวยลดการขาดโรงเรียน 

 

Satyam Tripathi (2014) ได๎ทําการศึกษาการบําบัดโรคภูมิแพ๎และหอบหืดด๎วยโยคะ พบวํา 
การฝึกโยคะรํวมกับการฝึกการหายใจจะชํวยให๎อาการของภูมิแพ๎ลดลง ทําให๎จมูกโลํง ลดน้ํามูก เกิด
ความผํอนคลาย ชํวยตอบสนองตํอภูมิแพ๎ ชํวยให๎อาการหอบน๎อยลง การใช๎ยาลดลง การทํางานของ
ปอดดีขึ้น และพบวําโรคภูมิแพ๎และโรคหอบหืดเป็นโรคท่ีได๎ผลดีมากในการรักษาด๎วยโยคะ ชํวยให๎
ผ๎ูปุวยทนทานตํอสารกํอภูมิแพ๎ได๎ดี บางรายหายขาดได๎ ถ๎าฝึกหัดทุกวันสม่ําเสมอ ผ๎ูปุวยท่ีเป็นมากก็จะ
มีอาการทุเลาลง โดยการฝึกโยคะในการรักษาโรคนี้ ใช๎เวลาและความพยายามน๎อย แตํได๎ผลมาก 

 

จากการศึกษางานวิจัยเกี่ยวกับกิจกรรมท่ีมีผลตํอการสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ สํวนใหญํเป็นการวิจัยเชิงทดลองและศึกษาถึงกิจกรรมท่ีมีผลตํอการสํงเสริม
พฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ผลการวิจัยสํวนใหญํ พบวํา พฤติกรรม
สุขภาพในการดูแลตนเอง ได๎แกํ การประเมินภาวะภูมิแพ๎ของตนเอง การให๎ความรู๎ความเข๎าใจในเรื่อง
ภาวะภูมิแพ๎ การหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ การจัดการสภาพแวดล๎อมท่ีอยูํอาศัย การใช๎ส่ือเทคโนโลยี 
การออกกําลังกาย การบรรเทาอาการภูมิแพ๎แบบตําง ๆ การผํอนคลายอารมณ๑ และการให๎คําปรึกษา 
สามารถชํวยให๎อาการภาวะภูมิแพ๎ลดลงได๎  
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6. กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ภาพที่ 4 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

โปรแกรมสํงเสริม
พฤติกรรมสุขภาพ
ในการดูแลตนเอง

ของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต๎น

ท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ 

1. พฤติกรรมสุขภาพในการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 

1.1 ความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎
และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎  

1.2 การรับรู๎ความสามารถใน
การดูแลตนเอง เพื่ อลดภาวะ
ภูมิแพ๎  

1.3 การปฏิบัติตนในการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
 

2. ภาวะภูมิแพ๎ 

แนวคิดทฤษฎีในการ
พัฒนาโปรแกรม 

 

1. ทฤษฎีแรงจูงใจ
เพื่อปูองกันโรค 

 

2. ทฤษฎีการสํงเสริม
สุขภาพของ    
เพนเดอร๑ 

 



 
 

 

บทท่ี  3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ มีวัตถุประสงค๑เพื่อพัฒนาและประเมินประสิทธิผลของโปรแกรม
สํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ มีขั้นตอน
การดําเนินงานวิจัยแบํงออกเป็น  2 ขั้นตอน  ดังนี้  

 

ตอนท่ี 1 การพัฒนาโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ โดยใช๎การวิเคราะห๑และสังเคราะห๑ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อปูองกันโรค 
และทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ รวมทั้งงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง มีขั้นตอนการพัฒนาแบํงเป็น 
5 ขั้นตอน ดังนี้   

ขั้นที่ 1 การศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง  
ขั้นที่ 2 การวิเคราะห๑ สังเคราะห๑ แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ 
ขั้นที่ 3 การสร๎างโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎  
ขั้นที่ 4 การตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้น 
ขั้นที่ 5 การปรับปรุงคุณภาพโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้น 

 

ตอนท่ี 2 การประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ มีข้ันตอนการประเมินแบํงเป็น 4 ขั้นตอน ดังนี้  

ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 การกําหนดประชากรและกลํุมตัวอยําง 
1.2 การพัฒนาเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข๎อมูล  

ขั้นที่ 2 การดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข๎อมูล 
ขั้นที่ 3 การวิเคราะห๑ข๎อมูลและสถิติท่ีใช๎ 

3.1 การวิเคราะห๑ข๎อมูลเชิงปริมาณ 
3.2 การวิเคราะห๑ข๎อมูลเชิงคุณภาพ 

ขั้นที่ 4 การสรุปและอภิปรายผลการทดลอง 
 

สรุปข้ันตอนการดําเนินการวิจัย ดังปรากฏในภาพท่ี 5  
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ภาพที่ 5 สรุปข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ตอนที่ 1 การพัฒนาโปรแกรม 

ขั้นที่ 1 การศึกษาแนวคิดทฤษฎีและ
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง 

ขั้นที่ 2 การวิเคราะห๑ สังเคราะห๑ 
แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง 

ขั้นที่ 3 การสร๎างโปรแกรม 

แนวคิดทฤษฎี
แรงจูงใจเพ่ือ
ปูองกันโรค 

แนวคิดทฤษฎี
การสํงเสริม
สุขภาพของ
เพนเดอร๑ 

สรุปประเด็นสําคัญจากการวิเคราะห๑ 
สังเคราะห๑ แนวคิดทฤษฎีและ

งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

ข้ันที่ 4 การตรวจสอบคุณภาพ
โปรแกรม โดยผ๎ูทรงคุณวุฒิ 

ขั้นที่ 5 การปรับปรุงคุณภาพ
โปรแกรม 

ตอนที่ 2 การประเมินประสิทธิผลของ
โปรแกรม 

ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 การกําหนดประชากรและกลุํมตัวอยําง 
1.2 การพัฒนาเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวม
ข๎อมูล 

1) ศึกษาเอกสาร งานวิจัยที่เก่ียวข๎อง 
2) ดําเนินการสร๎างแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพ

ในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และแบบ
ประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ ๎

3) ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ หาคําความ
ตรง และคําความเทีย่ง  

4) ปรับปรุงแก๎ไข 

ข้ันที่ 2 การดําเนินการทดลองและเก็บ
รวบรวมข๎อมูล 

2.1 ทดสอบกํอนการจัดโปรแกรม 
2.2 จัดกิจกรรมตามโปรแกรมที่พัฒนาข้ึน 6 
สัปดาห๑ 
2.3 ทดสอบหลังการจัดโปรแกรม 6 สัปดาห๑ 
2.4 ทดสอบความคงทนของพฤติกรรมใน
การดูแลตนเองเพ่ือลดภาวะภูมิแพ๎และระดับ
อาการภาวะภูมิแพ๎หลังสิ้นสุดการจัดกิจกรรม 
4 สัปดาห๑ 

 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห๑ข๎อมูลและสถิติท่ีใช๎ 
3.1 การวิเคราะห๑ข๎อมูลเชิงปริมาณ 
3.2 การวิเคราะห๑ข๎อมูลเชิงคุณภาพ 

ข้ันที่ 4 สรุปและอภิปรายผลการทดลอง 
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ตอนที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะภูมิแพ้ โดยใช้การวิเคราะห์และสังเคราะห์ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกัน
โรค และทฤษฎีการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ รวมทั้งงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

การพัฒนาโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ โดยใช๎การวิเคราะห๑และสังเคราะห๑ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อปูองกันโรค และทฤษฎี
การสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ รวมทั้งงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง มีขั้นตอนการพัฒนาแบํงเป็น 5 ขั้นตอน 
ดังนี้ 

ขั้นที่ 1 การศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง ในขั้นนี้มีจุดมุํงหมายท่ีจะศึกษา 
รวบรวม ข๎อมูลท่ีเกี่ยวข๎องกับภาวะภูมิแพ๎ ความรู๎เรื่องภาวะภูมิแพ๎ การประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎
การดูแลตนเองของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ การหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ การสํงเสริมสุขภาพของผ๎ูท่ีมีภาวะ
ภูมิแพ๎ แนวคิดเกี่ยวกับการสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ แนวคิดเกี่ยวกับการดูแลตนเอง แนวคิดทฤษฎี
แรงจูงใจเพื่อปูองกันโรค และทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ รวมทั้งงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง  

ขั้นที่ 2 การวิเคราะห๑ สังเคราะห๑ แนวคิดทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อปูองกันโรค  และทฤษฎีการ
สํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑และงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพของผ๎ูท่ีมีภาวะ
ภูมิแพ๎ เพื่อใช๎ในการพัฒนาโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎  

ขั้นที่ 3 การสร๎างโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ โดยใช๎แนวคิดทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อปูองกันโรค  และทฤษฎีการ
สํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ รํวมกับข๎อมูลท่ีเกี่ยวข๎องกับการสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแล
ตนเองของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎จากแหลํงข๎อมูลตําง ๆ 

ขั้นท่ี 4 การตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้น ดําเนินการดังนี้ 
4.1 นําโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้นไปให๎ผ๎ูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทําน พิจารณาตรวจสอบ

ในประเด็นตํอไปนี้  
1) ตรวจสอบความสอดคล๎องของโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการ

ดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ วําแตํละกิจกรรมมีความตรงและ
สอดคล๎องกับวัตถุประสงค๑หรือไมํ เพื่อนําผลการพิจารณามาหาคําดัชนีความสอดคล๎อง (Index of 
Congruence; IOC) โดยกําหนดคําดัชนีความสอดคล๎องต้ังแตํ 0.6 ขึ้นไป ผลการตรวจสอบความ
สอดคล๎องของโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ี
มีภาวะภูมิแพ๎ ดังปรากฏในตารางท่ี 1  
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2) พิจารณาความเหมาะสมของแตํละองค๑ประกอบของกิจกรรมท้ัง 8 กิจกรรม 
ได๎แกํ ช่ือกิจกรรม วัตถุประสงค๑ แนวความคิด ขั้นตอนในการดําเนินกิจกรรม ส่ือท่ีใช๎ และการ
ประเมินผล 

 

ตารางที่ 1 คําดัชนีความสอดคล๎อง (Index of Congruence; IOC) ของกิจกรรมท่ี 1-8 
 

รายการ คํา IOC แปลผล 
โปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง   
กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรมประเมินตนเอง 0.93 ใช๎ได๎ 
กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมรับรู๎ข๎อมูล 0.93 ใช๎ได๎ 
กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรมบ๎านในฝัน 0.90 ใช๎ได๎ 
กิจกรรมท่ี 4 กิจกรรมกลํุมออนไลน๑ 0.83 ใช๎ได๎ 
กิจกรรมท่ี 5 กิจกรรมออกกําลังกายเอาชนะภูมิแพ๎ 0.87 ใช๎ได๎ 
กิจกรรมท่ี 6 กิจกรรมบรรเทาอาการภูมิแพ๎ 0.87 ใช๎ได๎ 
กิจกรรมท่ี 7 กิจกรรมผํอนคลายอารมณ๑ 0.83 ใช๎ได๎ 
กิจกรรมท่ี 8 กิจกรรมให๎คําปรึกษา 0.93 ใช๎ได๎ 

รวม 0.89 ใช๎ได๎ 
 

จากตารางท่ี 1 พบวํา โปรแกรมมีคําดัชนีความสอดคล๎องรวมเทํากับ 0.89 และมีคําดัชนี
ความสอดคล๎องของกิจกรรมท้ัง 8 กิจกรรมอยูํในชํวง 0.83 - 0.93 โดยคําดัชนีความสอดคล๎องของแตํ
ละกิจกรรมมีคํา ดังนี้ กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรมประเมินตนเอง มีคําดัชนีความสอดคล๎องเทํากับ 0.93  
กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมรับรู๎ข๎อมูล มีคําดัชนีความสอดคล๎องเทํากับ 0.93 กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรมบ๎านใน
ฝัน มีคําดัชนีความสอดคล๎องเทํากับ 0.90 กิจกรรมท่ี 4 กิจกรรมกลํุมออนไลน๑ มีคําดัชนีความ
สอดคล๎องเทํากับ 0.83 กิจกรรมท่ี 5 กิจกรรมออกกําลังกายเอาชนะภูมิแพ๎ มีคําดัชนีความสอดคล๎อง
เทํากับ 0.87 กิจกรรมท่ี 6 กิจกรรมบรรเทาอาการภูมิแพ๎ มีคําดัชนีความสอดคล๎องเทํากับ 0.87 
กิจกรรมท่ี 7 กิจกรรมผํอนคลายอารมณ๑ มีคําดัชนีความสอดคล๎องเทํากับ 0.83 และกิจกรรมท่ี 8 
กิจกรรมให๎คําปรึกษา มีคําดัชนีความสอดคล๎องเทํากับ 0.93  

4.2 นําข๎อเสนอแนะของผ๎ูทรงคุณวุฒิมาวิเคราะห๑ เพื่อใช๎ในการปรับปรุงแก๎ไข
โปรแกรมกิจกรรม  

4.3 นําโปรแกรมไปทดลองใช๎กับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ และ
ไมํใชํกลํุมตัวอยํางจํานวน 30 คน เพื่อตรวจสอบความเป็นไปได๎ในการนําไปใช๎จริง 

ขั้นที่ 5 ปรับปรุงคุณภาพของโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้น 
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ตอนที่ 2 การประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะภูมิแพ้  
 

การประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ มีข้ันตอนการประเมินแบํงเป็น 4 ขั้นตอน ดังนี้  

ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 การกําหนดประชากรและกลํุมตัวอยําง 

1) ประชากร คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ 
2) กลํุมตัวอยําง คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ และกําลัง

ศึกษาในภาคปลาย ปีการศึกษา 2557 จํานวน 60 คน โรงเรียนในพื้นท่ีการศึกษาเขต 1 
กรุงเทพมหานคร สังกัดสํานักงานการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ จํานวน 2 โรงเรียนท่ี
อนุญาตให๎ทําการทดลองและมีบริบทท่ีใกล๎เคียงกันมากท่ีสุด แบํงเป็นกลํุมทดลอง 1 โรงเรียน จํานวน 
30 คน และกลํุมควบคุม 1 โรงเรียน จํานวน 30 คน การเลือกกลํุมตัวอยํางใช๎วิธีการเลือกแบบเจาะจง 
และกําหนดเกณฑ๑การคัดเข๎าและคัดออกของกลํุมตัวอยําง ดังนี้ 

 

เกณฑ์การคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง 
1) เป็นนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ในระดับปานกลางถึง

มากโดยใช๎แบบประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎ท่ีผ๎ูวิจัยดัดแปลงมาจากแบบประเมินอาการของผ๎ูปุวยโรคจมูก
อักเสบจากภูมิแพ๎ คณะแพทยศาสตร๑ จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย  

2) เป็นนักเรียนท่ีไมํได๎อยูํในระหวํางการรักษาจากแพทย๑ 
3) เป็นนักเรียนท่ีไมํได๎ใช๎ยาในการรักษาภาวะภูมิแพ๎ท้ังยาพํนและยารับประทาน 
4) เป็นนักเรียนท่ีมีความสมัครใจในการเข๎ารํวมโปรแกรมกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้น 
5) เป็นนักเรียนท่ีผ๎ูปกครองยินยอมในการเข๎ารํวมโปรแกรมกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้น 
 

เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง  
1) นักเรียนไมํมีความสนใจในการเข๎ารํวมโปรแกรมกิจกรรมอีกตํอไป 
2) นักเรียนเกิดอาการเจ็บปุวยหรือมีปัญหาในการเข๎ารํวมโปรแกรม

กิจกรรม โดยไมํสามารถเข๎ารํวมโปรแกรมกิจกรรมได๎อีก 

1.2 การพัฒนาเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข๎อมูล  
การวิจัยครั้งนี้ ผ๎ูวิจัยสร๎างและพัฒนาเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข๎อมูล เพื่อ

ประเมินประสิทธิผลโปรแกรมกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้น โดยพัฒนาเครื่องมือเก็บรวบรวมข๎อมูลจํานวน 4 
ฉบับได๎แกํ 1) แบบวัดความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 2) แบบวัดการ
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รับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 3) แบบวัดการปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง
เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และ 4) แบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ และผ๎ูวิจัยได๎กําหนดเกณฑ๑ความ
พึงพอใจท่ีมีตํอโปรแกรมกิจกรรม ดังรายละเอียดตํอไปนี้ 

 

1.2.1 แบบวัดความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎  
ในการพัฒนาแบบวัดความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อ

ลดภาวะภูมิแพ๎ ผ๎ูวิจัยดําเนินการดังนี้                                                                                                                                                 
1) กําหนดจุดมุํงหมายในการสร๎างแบบวัด โดยกําหนดให๎เป็นเครื่องมือ

ในการวัดความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ของนักเรียนกลํุมตัวอยําง 
กํอน หลัง และระยะติดตามผลของการเข๎ารํวมโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ 

2) ศึกษาตํารา เอกสารเกี่ยวกับการสร๎างแบบวัด โดยศึกษาท้ังด๎าน
จุดมุํงหมายของแบบวัด องค๑ประกอบของแบบวัด วิธีการเขียนแบบวัด และวิธีการให๎คะแนน 

3) กําหนดขอบเขตเนื้อหาท่ีจะสร๎างแบบวัดซึ่งประกอบด๎วยความรู๎
เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎  

4) สร๎างแบบวัดความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภูมิแพ๎ เป็นแบบทดสอบปรนัย ชนิดเลือกตอบ 4 ตัวเลือก จํานวน 20 ข๎อ มีเกณฑ๑การตรวจให๎
คะแนนคือตอบถูกตรงตามเฉลยได๎ 1 คะแนน ตอบผิดหรือไมํตอบได๎ 0 คะแนน  

5) นําแบบวัดความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ท่ีสร๎างขึ้นไปให๎ผ๎ูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทําน โดยกําหนดคุณสมบัติผ๎ูทรงคุณวุฒิจะต๎องเป็นผ๎ูมี
ความรู๎ความชํานาญในด๎านการสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ  หรือมีประสบการณ๑ในการสอนวิชาสุข
ศึกษา ไมํน๎อยกวํา 5 ปี  และเป็นผ๎ูมีวุฒิการศึกษาไมํตํ่ากวํามหาบัณฑิต (รายช่ือผ๎ูทรงคุณวุฒิ ใน
ภาคผนวก ก) ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาความสอดคล๎องกับเนื้อหาเรื่องความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎
และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ลักษณะการใช๎คําถาม ตัวเลือก ตัวลวง และความถูกต๎องด๎าน
ภาษา วิเคราะห๑และคัดเลือกข๎อคําถามท่ีมีคําดัชนีความสอดคล๎องต้ังแตํ 0.6 ขึ้นไป ผลการวิเคราะห๑
ได๎คําดัชนีความสอดคล๎องเทํากับ 0.94 

6) นําแบบวัดความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ที่ปรับปรุงแล๎วไปทดลองใช๎กับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ ในโรงเรียนพื้นท่ี
การศึกษาเขต 1 กรุงเทพมหานคร สังกัดสํานักงานการศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ท่ีไมํใชํ
กลํุมตัวอยําง จํานวน 30 คน   
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7) นําผลการทดสอบมาตรวจให๎คะแนน และหาคําความเที่ยงของ
แบบวัด โดยใช๎สูตร KR-20 ของคูเดอร๑ริชาร๑ดสัน กําหนดเกณฑ๑คําความเท่ียงท่ียอมรับได๎ต้ังแตํ 0.80 
ขึ้นไป จากนั้นนําผลการทดสอบมาวิเคราะห๑รายข๎อ วิเคราะห๑คําระดับความยากงําย (P) และคํา
อํานาจจําแนก (r) เพื่อนําผลการวิเคราะห๑มาใช๎ในการเลือกแบบวัดความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการ
ดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ โดยมีเกณฑ๑เลือกข๎อคําถามท่ีมีคําระดับความยากงํายอยูํในชํวง 0.2-
0.8 และมีคําอํานาจจําแนก ต้ังแตํ 0.2 ขึ้นไป สํวนข๎อคําถามท่ีมีระดับความยากงํายและอํานาจ
จําแนกไมํตรงตามเกณฑ๑คุณภาพได๎ตัดท้ิง ผลการวิเคราะห๑ได๎คําความเท่ียงเทํากับ 0.82 ระดับความ
ยากงํายอยูํในชํวง 0.27-0.80 และมีคําอํานาจจําแนกอยูํในชํวง 0.20-0.67 ได๎ข๎อคําถามท่ีมีคุณภาพ
จํานวน 20 ข๎อ 

8) ผ๎ูวิจัยกําหนดเกณฑ๑ความพึงพอใจของโปรแกรมโดยพิจารณาจาก
คําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎หลังการทดลอง จํานวนนักเรียนมากกวําร๎อยละ 50 มีคะแนนในระดับดีขึ้น
ไป (คะแนนร๎อยละ 70 ขึ้นไป) ตามเกณฑ๑การประเมินผลการศึกษาของหลักสูตรแกนกลางการศึกษา
ขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 คือ 

คะแนนร๎อยละ 80 ขึ้นไป  เทํากับ  ดีมาก 
คะแนนร๎อยละ 70 - 79  เทํากับ  ดี 
คะแนนร๎อยละ 60 – 69 เทํากับ  ปานกลาง 
คะแนนร๎อยละ 50 - 59  เทํากับ  คํอนข๎างอํอน 
คะแนนตํ่ากวําร๎อยละ 49 เทํากับ  อํอน 
 

1.2.2 แบบวัดการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎  
ในการพัฒนาแบบวัดการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลด

ภาวะภูมิแพ๎  ผ๎ูวิจัยดําเนินการดังนี้  
1) กําหนดกรอบการสร๎างแบบวัด โดยศึกษาแนวคิดและวิธีสร๎างจาก

ตํารา เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง 
2) สร๎างแบบวัดการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ

ภูมิแพ๎ เป็นแบบวัดมาตราสํวนประมาณคํา 5 ระดับ จํานวน 20 ข๎อ โดยกําหนดข๎อความท่ีแสดงถึง
การรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเอง ความคิด ความรู๎สึก และทักษะในการตัดสินใจ ให๎นักเรียน
แสดงความคิดเห็นตํอข๎อความนั้น ใน 5 ระดับ คือ 

เห็นด๎วยอยํางยิ่ง  หมายถึง  นักเรียนมีความคิดหรือความรู๎สึกตรงกับข๎อความนั้นมากท่ีสุด 
เห็นด๎วย  หมายถึง นักเรียนมีความคิดหรือความรู๎สึกตรงกับข๎อความนั้น 
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ไมํแนํใจ  หมายถึง นักเรียนมีความคิดหรือความรู๎สึกท่ีไมํแนํใจกับข๎อความนั้น 
ไมํเห็นด๎วย  หมายถึง นักเรียนมีความคิดหรือความรู๎สึกท่ีไมํเห็นด๎วยกับข๎อความนั้น 
ไมํเห็นด๎วยอยํางยิ่ง หมายถึง นักเรียนมีความคิดหรือความรู๎สึกท่ีไมํเห็นด๎วยกับข๎อความนั้น

มากท่ีสุด 
3) กําหนดเกณฑ๑การให๎คะแนนความคิดเห็นในแตํละข๎อความในแบบวัด

การรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ดังนี้ 
เห็นด๎วยอยํางยิ่ง  ให๎   5   คะแนน 
เห็นด๎วย   ให๎   4   คะแนน 
ไมํแนํใจ   ให๎   3   คะแนน 
ไมํเห็นด๎วย   ให๎   2   คะแนน 
ไมํเห็นด๎วยอยํางยิ่ง  ให๎   1   คะแนน 

 

4) กําหนดเกณฑ๑การตัดสินคําเฉล่ียของคะแนนดังนี้   
คําเฉล่ียคะแนน                                      การตัดสิน  

4.50 – 5.00 มกีารรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองในระดับดีมาก 
3.50 – 4.49 มกีารรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองในระดับดี 
2.50 – 3.49 มกีารรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองในระดับปานกลาง 
1.50 – 2.49 มกีารรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองในระดับพอใช๎ 
1.00 – 1.49 มกีารรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองในระดับควรปรับปรุง 

5) ตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเอง
เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ โดยให๎ผ๎ูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทําน ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา ความชัดเจน
ของภาษา โดยกําหนดคุณสมบัติผ๎ูทรงคุณวุฒิจะต๎องเป็นผ๎ูมีความรู๎ความชํานาญในด๎านการสํงเสริม
พฤติกรรมสุขภาพ  หรือมีประสบการณ๑ในการสอนวิชาสุขศึกษา ไมํน๎อยกวํา 5 ปี  และเป็นผ๎ูมีวุฒิ
การศึกษาไมํตํ่ากวํามหาบัณฑิต (รายช่ือผ๎ูทรงคุณวุฒิ ในภาคผนวก ก) พิจารณาตรวจสอบความตรง
เชิงเนื้อหา ลักษณะการใช๎คําถาม และความถูกต๎องด๎านภาษา วิเคราะห๑และคัดเลือกข๎อคําถามท่ีมีคํา
ดัชนีความสอดคล๎องต้ังแตํ 0.6 ขึ้นไป ผลการวิเคราะห๑ได๎คําดัชนีความสอดคล๎องเทํากับ 1.00 

6) นําแบบวัดการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ที่ปรับปรุงแล๎วไปทดลองใช๎กับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ ในโรงเรียนพื้นท่ี
การศึกษาเขต 1 กรุงเทพมหานคร สังกัดสํานักงานการศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ท่ีไมํใชํ
กลํุมตัวอยําง จํานวน 30 คน   

7) นําผลการทดสอบมาตรวจให๎คะแนน และหาคําความเท่ียงของแบบวัด
การรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ โดยใช๎วิธีการของ Cronbach Coefficient 
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Alpha กําหนดเกณฑ๑คําความเท่ียงท่ียอมรับได๎ต้ังแตํ 0.80 ขึ้นไป ผลการวิเคราะห๑ได๎คําความเท่ียง
เทํากับ 0.88 และมีคําอํานาจจําแนกอยูํในชํวง 0.23-0.71 ได๎ข๎อคําถามท่ีมีคุณภาพจํานวน 20 ข๎อ  

8) ผ๎ูวิจัยกําหนดเกณฑ๑ความพึงพอใจของโปรแกรมโดยพิจารณาจาก
คําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎หลังการทดลอง จํานวนนักเรียนมากกวําร๎อยละ 50 มีคะแนนในระดับดีขึ้น
ไป (ระดับคะแนน 3.50 ขึ้นไป) ตามเกณฑ๑การประเมินผลการศึกษาของหลักสูตรแกนกลางการศึกษา
ขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 คือ 

ระดับคะแนน 4.50-5.00 เทํากับ  ดีมาก 
ระดับคะแนน 3.50-4.49 เทํากับ  ดี 
ระดับคะแนน 2.50-3.49 เทํากับ  ปานกลาง 
ระดับคะแนน 1.50-2.49 เทํากับ  คํอนข๎างไมํดี 
ระดับคะแนน 1.00-1.49 เทํากับ  ไมํดี 
 

1.2.3 แบบวัดการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎  
ในการพัฒนาแบบวัดการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 

ผ๎ูวิจัยได๎ดําเนินการดังนี้   
1) กําหนดกรอบการสร๎างแบบวัด โดยศึกษาแนวคิดและวิธีสร๎างจาก

ตํารา เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง 
2) สร๎างแบบวัดการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ เป็น

แบบวัดมาตราสํวนประมาณคํา 4 ระดับ  จํานวน 20 ข๎อ  โดยกําหนดข๎อความท่ีแสดงถึงการปฏิบัติและ
ทักษะในการปฏิบัติ  โดยให๎มีข๎อความด๎านบวกและด๎านลบ  ในระดับของการปฏิบัติ 4 ระดับ  คือ  

ปฏิบัติเป็นประจํา หมายถึง ปฏิบัติ 6-7 วัน ตํอสัปดาห๑ 
ปฏิบัติบํอยครั้ง หมายถึง ปฏิบัติ 3-5 วัน ตํอสัปดาห๑ 
ปฏิบัติเป็นบางครั้ง หมายถึง ปฏิบัติ 1-2 วัน ตํอสัปดาห๑ 
ไมํเคยปฏิบัติ หมายถึง ไมํได๎ปฏิบัติเลย 

3)   กําหนดเกณฑ๑การให๎คะแนนการปฏิบัติในแตํละข๎อความ ดังนี้ 
  ในข๎อความท่ีเป็นข๎อความในทางบวก 

ปฏิบัติเป็นประจํา  ให๎   4   คะแนน 
ปฏิบัติบํอยครั้ง   ให๎   3   คะแนน 
ปฏิบัติเป็นบางครั้ง  ให๎   2   คะแนน 
ไมํเคยปฏิบัติ    ให๎   1   คะแนน 
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ในข๎อความท่ีเป็นข๎อความในทางลบ 
ปฏิบัติเป็นประจํา  ให๎   1   คะแนน 
ปฏิบัติบํอยครั้ง   ให๎   2   คะแนน 
ปฏิบัติเป็นบางครั้ง  ให๎   3   คะแนน 
ไมํเคยปฏิบัติ   ให๎   4   คะแนน 

4) กําหนดเกณฑ๑การตัดสินทักษะการนําไปปฏิบัติ 
 

   คําเฉล่ียคะแนนการปฏิบัติ     การตัดสินการนําไปปฏิบัติ 
           3.50 – 4.00 มีการนําไปปฏิบัติในระดับดีมาก 
           2.50 – 3.49 มีการนําไปปฏิบัติในระดับดี 
           1.50 – 2.49 มีการนําไปปฏิบัติในระดับพอใช๎ 
           1.00 – 1.49 มีการนําไปปฏิบัติในระดับท่ีต๎องปรับปรุง 

5) ตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภูมิแพ๎ โดยให๎ผ๎ูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทําน ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา ความชัดเจนของ
ภาษา โดยกําหนดคุณสมบัติผ๎ูทรงคุณวุฒิจะต๎องเป็นผ๎ูมีความรู๎ความชํานาญในด๎านการสํงเสริม
พฤติกรรมสุขภาพ  หรือมีประสบการณ๑ในการสอนวิชาสุขศึกษา ไมํน๎อยกวํา 5 ปี และเป็นผ๎ูมีวุฒิ
การศึกษาไมํตํ่ากวํามหาบัณฑิต (รายช่ือผ๎ูทรงคุณวุฒิ ในภาคผนวก ก) พิจารณาตรวจสอบความตรง
เชิงเนื้อหา ลักษณะการใช๎คําถาม และความถูกต๎องด๎านภาษา วิเคราะห๑และคัดเลือกข๎อคําถามท่ีมีคํา
ดัชนีความสอดคล๎องต้ังแตํ 0.6 ขึ้นไป ผลการวิเคราะห๑ได๎คําดัชนีความสอดคล๎องเทํากับ 0.96 

6) นําแบบวัดการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ท่ี
ปรับปรุงแล๎วไปทดลองใช๎กับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ ในโรงเรียนพื้นท่ีการศึกษาเขต 
1 กรุงเทพมหานคร สังกัดสํานักงานการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ท่ีไมํใชํกลํุมตัวอยําง 
จํานวน 30 คน   

7) นําผลการทดสอบมาตรวจให๎คะแนน และหาคําความเท่ียงของแบบวัด
การปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ โดยใช๎วิธีการของ  Cronbach Coefficient 
Alpha กําหนดเกณฑ๑คําความเท่ียงท่ียอมรับได๎ต้ังแตํ 0.80 ขึ้นไป ผลการวิเคราะห๑ได๎คําความเท่ียง
เทํากับ 0.80 และคําอํานาจจําแนกอยูํในชํวง 0.23-0.65 ได๎ข๎อคําถามท่ีมีคุณภาพจํานวน 20 ข๎อ  

8) ผ๎ูวิจัยกําหนดเกณฑ๑ความพึงพอใจของโปรแกรมโดยพิจารณาจาก
คําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภูมิแพ๎หลังการทดลอง จํานวนนักเรียนมากกวําร๎อยละ 50 มีคะแนนในระดับดีขึ้นไป (ระดับ
คะแนน 2.50 ขึ้นไป) ตามเกณฑ๑การประเมินผลการศึกษาของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน 
พุทธศักราช 2551 คือ  
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ระดับคะแนน 3.50-4.00 เทํากับ  ดีมาก 
ระดับคะแนน 2.50-3.49 เทํากับ  ดี 
ระดับคะแนน 1.50-2.49 เทํากับ  คํอนข๎างไมํดี 
ระดับคะแนน 1.00-1.49 เทํากับ  ไมํดี 
 

1.2.4 แบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ 
1) แบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ ผ๎ูวิจัยได๎ดัดแปลงมาจากแบบ

ประเมินอาการของผ๎ูปุวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ ของคณะแพทยศาสตร๑ จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย 
ซึ่งผ๎ูวิจัยนํามาใช๎ในการคัดเข๎าของกลํุมตัวอยํางและใช๎เก็บข๎อมูลการประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎
ของกลํุมตัวอยําง ได๎แบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ เป็นแบบวัดมาตราสํวนประมาณคํา 4 
ระดับ จํานวน 18 ข๎อ โดยกําหนดข๎อความท่ีแสดงถึงอาการภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้นในชํวง 1 สัปดาห๑ ดังนี้  

ไมํมีอาการ   หมายถึง ไมํมีอาการเลย 
มีอาการเป็นบางครั้ง  หมายถึง มีอาการ 1-2 วัน ตํอสัปดาห๑ 
มีอาการเป็นบํอยครั้ง หมายถึง มีอาการ 3-5 วัน ตํอสัปดาห๑ 
มีอาการเป็นประจํา หมายถึง มีอาการ 6-7 วัน ตํอสัปดาห๑ 

2) กําหนดเกณฑ๑การให๎คะแนนการประเมินในแตํละข๎อความ ดังนี้ 
ไมํมีอาการ  เทํากับ        4    คะแนน 
มีอาการเป็นบางครั้ง เทํากับ        3    คะแนน 
มีอาการเป็นบํอยครั้ง เทํากับ        2    คะแนน 
มีอาการเป็นประจํา เทํากับ        1     คะแนน 

3) กําหนดเกณฑ๑การตัดสินคําเฉล่ียของคะแนนดังนี้   
คําเฉล่ียคะแนน                                      การตัดสิน  

3.26 – 4.00 มีคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพอ๎ยูํในระดับน๎อยมาก 
2.51 – 3.25 มีคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพอ๎ยูํในระดับน๎อย 
1.76 – 2.50 มีคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพอ๎ยูํในระดับปานกลาง 
1.00 – 1.75 มีคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพอ๎ยูํในระดับมาก 

4) ตรวจสอบคุณภาพของแบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ โดยให๎
ผ๎ูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทําน ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา ความชัดเจนของภาษา โดยกําหนด
คุณสมบัติผ๎ูทรงคุณวุฒิจะต๎องเป็นผ๎ูมีความรู๎ความชํานาญในด๎านการสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ  หรือมี
ประสบการณ๑ในการสอนวิชาสุขศึกษา ไมํน๎อยกวํา 5 ปี และเป็นผ๎ูมีวุฒิการศึกษาไมํตํ่ากวํามหาบัณฑิต 
(รายช่ือผ๎ูทรงคุณวุฒิ ในภาคผนวก ก) พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ลักษณะการใช๎คําถาม 
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และความถูกต๎องด๎านภาษา วิเคราะห๑และคัดเลือกข๎อคําถามท่ีมีคําดัชนีความสอดคล๎องต้ังแตํ 0.6 ขึ้น
ไป  ผลการวิเคราะห๑ได๎คําดัชนีความสอดคล๎องเทํากับ 0.94 

5) นําแบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ท่ีปรับปรุงแล๎วไปทดลองใช๎
กับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ ในโรงเรียนพื้นท่ีการศึกษาเขต 1 กรุงเทพมหานคร 
สังกัดสํานักงานการศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ท่ีไมํใชํกลํุมตัวอยําง จํานวน 30 คน   

6) นําผลการทดสอบมาตรวจให๎คะแนน และหาคําความเท่ียงของแบบ
ประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ โดยใช๎วิธีการของ Cronbach Coefficient Alpha กําหนดเกณฑ๑
คําความเท่ียงท่ียอมรับได๎ต้ังแตํ 0.80 ขึ้นไป ผลการวิเคราะห๑ได๎คําความเท่ียงเทํากับ 0.83 และมีคํา
อํานาจจําแนกอยูํในชํวง 0.26-0.73 ได๎ข๎อคําถามท่ีมีคุณภาพจํานวน 18 ข๎อ 

7) ผ๎ูวิจัยกําหนดเกณฑ๑ความพึงพอใจของโปรแกรมโดยพิจารณาจาก
คําเฉล่ียของคะแนนระดับอาการภาวะภูมิแพ๎หลังการทดลอง จํานวนนักเรียนมากกวําร๎อยละ 50 มี
คะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎อยูํในระดับน๎อยถึงน๎อยมาก คือมีคําเฉล่ียของคะแนนระดับอาการภาวะ
ภูมิแพ๎อยูํในชํวง 2.51 - 4.00 คะแนน 
 

กลําวโดยสรุปคุณภาพของเครื่องมือท่ีใช๎ในการเก็บรวบรวมข๎อมูล ซึ่งหาคําความตรงเชิง
เนื้อหาและความสอดคล๎องกับวัตถุประสงค๑จากคําดัชนีความสอดคล๎องระหวํางแบบสอบถามกับ
วัตถุประสงค๑ การหาคําความเท่ียงของแบบวัดและแบบประเมิน  และการวิเคราะห๑รายข๎อหาคํา
อํานาจจําแนกและความยาก-งํายของแบบวัดและแบบประเมิน มีรายละเอียดดังปรากฏในตารางท่ี 2 

   

ตารางที่ 2 คําคุณภาพของเครื่องมือท่ีใช๎ในการเก็บรวบรวมข๎อมูล 

 

เครื่องมือท่ีใช๎ใน 
การเก็บรวบรวมข๎อมูล 

คํา IOC คําความเท่ียง 
(Reliability) 

คําอํานาจจําแนก 
(Discrimination) 

คําความยาก-งําย 
(Difficulty index) 

แบบวัดความรู๎ 0.94 0.82 0.20-0.67 0.27-0.80 

แบบวัดการรับร๎ู 1.00 0.88 0.23-0.71 - 

แบบวัดการปฏิบัติ 0.96 0.80 0.23-0.65 - 

แบบวัดภูมิแพ๎ 0.94 0.83 0.26-0.73 - 
 

จากตารางท่ี 2 พบวําเครื่องมือท่ีใช๎ในการเก็บรวบรวมข๎อมูลมีคํา IOC อยูํในชํวง 0.94-1.00 
คําความเท่ียงอยูํในชํวง 0.80-0.88  คําอํานาจจําแนกอยูํในชํวง 0.20-0.73 และคําความยาก-งํายอยูํ
ในชํวง 0.27-0.80 

ขั้นที่ 2 การดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข๎อมูล ประกอบด๎วย 
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                 2.1 การทดสอบกํอนการจัดโปรแกรม ทําการทดสอบพฤติกรรมสุขภาพในการดูแล
ตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎
ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ และอาการภาวะภูมิแพ๎กํอนการจัดโปรแกรม ท้ังกลํุมทดลองและกลํุมควบคุม นําผลการ
ทดสอบกํอนการจัดโปรแกรมมาทดสอบความแตกตํางของคําเฉล่ีย โดยการทดสอบคํา ที (t-test) เพื่อ
ทดสอบวํานักเรียนกลํุมทดลองและกลํุมควบคุมมีพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎
เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และอาการภาวะ
ภูมิแพ๎ แตกตํางกันหรือไมํ ดังปรากฏในตารางท่ี 3 
 

ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎
เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถใน
การดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ กํอนการทดลองระหวํางกลํุมทดลอง
และกลํุมควบคุม 

 

รายการ กลํุมทดลอง กลํุมควบคุม t p 
 SD  SD 

 ความรู๎ 10.266 3.289 10.400 3.399 -0.154 0.878 
 การรับรู๎ 3.466 0.373 3.528 0.465 -0.566 0.574 
 การปฏิบัติ 2.471 0.138 2.436 0.284  0.605 0.548 
 ภาวะภูมิแพ๎ 2.305 0.258 2.322 0.199 -0.280 0.780 

* p<.05 

จากตารางท่ี 3 พบวํา คําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎
เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของ
คะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ กํอนการทดลองระหวํางกลํุมทดลองและกลํุมควบคุม ไมํแตกตํางกันอยํางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

2.2 การจัดโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้น โดยใช๎เวลาในการจัดโปรแกรม สัปดาห๑ละ 3 วัน 
วันละ 1 ช่ัวโมง เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห๑  

2.3 การทดสอบหลังการจัดโปรแกรม 6 สัปดาห๑ 
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2.4 การทดสอบความคงทนของพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎
เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และระดับอาการ
ภาวะภูมิแพ๎หลังส้ินสุดการจัดโปรแกรม 4 สัปดาห๑ 

 

ผ๎ูวิจัยกําหนดแบบแผนการทดลองและเก็บรวบรวมข๎อมูล ดังปรากฏในภาพท่ี 6 
 

ภาพที่ 6 แบบแผนการทดลองและเก็บรวบรวมข๎อมูล 
 

กลํุมตัวอยําง 
วัดกํอนการ

ทดลอง 
โปรแกรม 
กิจกรรม 

วัดภายหลังการ 
ทดลอง   6 

สัปดาห๑ 
 

วัดความคงทน
หลังส้ินสุดการ

ทดลอง 4 สัปดาห๑ 
E O1 X    O2          O3 
C O4     O5          O6 

 

 E 
 

= 
 

กลํุมทดลองท่ีเป็นนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎  
C = กลํุมควบคุมท่ีเป็นนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎  
X = โปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎  
O1O4 = คําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎

เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการ
รับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการ
ปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของ
คะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ท่ีวัดได๎กํอนการทดลอง 

O2O5 = คําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎
เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการ
รับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการ
ปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของ
คะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ท่ีวัดได๎ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห๑ 

O3O6 = คําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎
เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการ
รับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการ
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ปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของ
คะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ท่ีวัดได๎จากความคงทนหลังส้ินสุดการ
ทดลอง 4 สัปดาห๑  

 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห๑ข๎อมูลและสถิติท่ีใช๎ 
3.1 การวิเคราะห๑ข๎อมูลเชิงปริมาณ ใช๎สถิติดังนี้ 

1) คํานวณคําเฉล่ีย ( X ) และคําสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนน
พฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ 

2) เปรียบเทียบคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎าน
ความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการ
ดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ีย
ของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ระหวํางกลํุมทดลองกับกลํุมควบคุมหลังการทดลองและระยะติดตาม
ผลด๎วยคํา “ที” (t-test)   

3) วิเคราะห๑ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (Repeated Multivariate 
Analysis of Variance: Repeated MANOVA) เพื่อวิเคราะห๑ประสิทธิผลของโปรแกรมกิจกรรมท่ี
สํงผลตํอคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และ
การดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ 
ภายในกลํุมทดลองและกลํุมควบคุมในชํวงเวลากํอนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผล 
ด๎วยโปรแกรมคอมพิวเตอร๑   

4) เปรียบเทียบรายคํู (Pairwise Comparison) โดยวิธีการของ Bonferroni 
3.2 การวิเคราะห๑ข๎อมูลเชิงคุณภาพ เป็นการนําผลจากการสัมภาษณ๑ความคิดเห็น

ของนักเรียนท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ ตํอโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง มาวิเคราะห๑
เนื้อหา  

ขั้นที่ 4 การสรุปและอภิปรายผลการทดลอง 
 

 

 



 
 

 

บทท่ี  4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ ผ๎ูวิจัยได๎นําเสนอผลการวิเคราะห๑ข๎อมูลออกเป็น 3 ตอน ดังนี้ 

 

ตอนท่ี 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ แบํงการนําเสนอออกเป็น 3 สํวน ดังนี้  

สํวนท่ี 1  ผลการวิเคราะห๑และสังเคราะห๑สาระสําคัญของแนวคิดทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อ
ปูองกันโรค และทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ รวมทั้งงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง เป็นกิจกรรมเพื่อ
สํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ 

สํวนท่ี 2  ผลการวิเคราะห๑ สาระ องค๑ประกอบของกิจกรรมในโปรแกรมสํงเสริม
พฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ 

สํวนท่ี 3  ผลการจัดตารางกิจกรรมในโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการ
ดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ 

 

ตอนท่ี 2 ผลการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแล
ตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ท่ีพัฒนาขึ้น แบํงการนําเสนอออกเป็น 4 สํวน 
ดังนี้ 

สํวนท่ี 1  ผลการวิเคราะห๑คําสถิติพื้นฐานระหวํางกลํุมทดลองและกลํุมควบคุม 
จําแนกตามตัวแปรพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง อาการภาวะภูมิแพ๎ และระยะการทดลอง 

สํวนท่ี 2  ผลการเปรียบเทียบคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแล
ตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเอง เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎
ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ กํอนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะ
ติดตามผล ระหวํางกลํุมทดลองและกลํุมควบคุม 

สํวนท่ี 3  ผลการวิเคราะห๑ความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบวัดซ้ํา 
สํวนท่ี 4  ผลการเปรียบเทียบระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ และการพิจารณาเกณฑ๑

ความพึงพอใจท่ีมีตํอโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ 
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ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะห๑ข๎อมูลเชิงคุณภาพ แบํงการนําเสนอออกเป็น 3 สํวน คือ 
สํวนท่ี 1  เหตุผลท่ีเข๎ารํวมโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง

เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
สํวนท่ี 2  ความพึงพอใจของนักเรียนตํอกิจกรรมท่ีสํงผลให๎เกิดการสํงเสริม

พฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
สํวนท่ี 3  ความเหมาะสมของระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรมท้ัง 8 กิจกรรม 
 

ตอนที่ 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะภูมิแพ้ 

ผลการพัฒนาโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ แบํงการนําเสนอออกเป็น 3 สํวน ดังนี้ 

ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์สาระส าคัญของแนวคิดทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อ
ป้องกันโรค และทฤษฎีการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ รวมทั้งงานวิจัยที่เก่ียวข้อง เป็นกิจกรรม
เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะภูมิแพ้ 

กิจกรรมท่ีไ ด๎จากการสังเคราะห๑ แนวคิดทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อปูองกันโรค 
(Protection Motivation Theory)  ทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ (Pender’s Health 
Promotion Theory) เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง ดังปรากฏในภาพท่ี 7–14 และตารางท่ี 4 
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ภาพที่ 7 การวิเคราะห๑และสังเคราะห๑แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง เป็นกิจกรรมท่ี  
1 กิจกรรมประเมินตนเอง 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 

แนวคิดทฤษฎี 
เอกสารและ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

การวิเคราะห๑แนวคิด 
ทฤษฎี เอกสารและ 
งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

การสังเคราะห๑แนวคิด
ทฤษฎี เอกสารและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือ
ปูองกันโรค 

ทฤษฎีการสํงเสริม
สุขภาพของเพนเดอร๑ 

การประเมินภาวะภูมิแพ๎ 

การประเมินการรับร๎ูความรุนแรงของ
ภาวะภูมิแพ๎ที่เป็นประสบการณ๑ทาง
สุขภาพ จะสํงผลให๎เกิดการ
ตอบสนองของบุคคลตํอสิ่งที่มา
คุกคาม ซึ่งจะทําให๎บุคคลหลีกเลี่ยง
ภาวะคุกคามทางสุขภาพน้ัน 

พฤติกรรมในอดีตมีอิทธิพลโดยตรง
ตํอการปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริม
สุขภาพ ดังน้ันการให๎บุคคลรับร๎ูถึง
ประโยชน๑ของการปฏิบัติพฤติกรรม 
จะทําให๎บุคคลมีการพัฒนาหรือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองไป
ในทางที่ดีข้ึน 

การประเมินภาวะภูมิแพ๎ เป็นการ
ประเมินความรุนแรงของอาการ
ภูมิแพ๎ที่เกิดข้ึน การประเมินการดูแล
ตนเอง เป็นการประเมินพฤติกรรมใน
การดูแลตนเองที่ผํานมา ซึ่งการ
ประเมินเหลําน้ีสามารถเป็นแนวทาง
ในการหลีกเลี่ยงสารกํอภูมิแพ๎ที่ทําให๎
เกิดอาการภาวะภูมิแพ๎ได๎ 

กิจกรรม
ประเมินตนเอง 

Burkhart (2001) 
Children's Adherence to 
Recommended Asthma Self-
Management 
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ภาพที่ 8 การวิเคราะห๑และสังเคราะห๑แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง เป็นกิจกรรมท่ี 
2 กิจกรรมรับรู๎ข๎อมูล 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวคิดทฤษฎี 
เอกสารและ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

การวิเคราะห๑แนวคิด 
ทฤษฎี เอกสารและ 
งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

การสังเคราะห๑แนวคิด
ทฤษฎี เอกสารและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือ
ปูองกันโรค 

ทฤษฎีการสํงเสริม
สุขภาพของเพนเดอร๑ 

ความร๎ูความเข๎าใจ
เกี่ยวกับภาวะภูมิแพ๎ 

การรับร๎ูความรุนแรงของโรค และ
การรับร๎ูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรค 
สํงผลตํอความคาดหวังในการปฏิบัติ
ตนเพ่ือหลีกเลี่ยงอันตรายที่เกิดข้ึน 
และเกิดแรงจูงใจในการปูองกันโรค 
นําไปสูํการเปลี่ยนแปลงทัศนคติและ
พฤติกรรม สํงผลให๎เกิดการปรับตัว
ตอบสนอง หรือเกิดพฤติกรรม
สุขภาพที่พึงประสงค๑  

การรับร๎ูประโยชน๑ของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ มีอิทธิพล
ตํอการปฏิบัติพฤติกรรมของบุคคล 
นํามาซึ่งความต้ังใจที่จะวางแผนใน
การปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ 

ความร๎ูความเข๎าใจที่ถูกต๎องในเร่ือง
ภูมิแพ๎ ชนิดของภูมิแพ๎ ปัจจัยที่เป็น
สาเหตุของการเกิดภาวะภูมิแพ๎ การ
ปฏิบัติตนในการหลีกเลี่ยงปัจจัยที่
เป็นสาเหตุของการเกิดภาวะภูมิแพ๎ 

กิจกรรมรับร๎ู
ข๎อมูล 

เกศินี จงมนตรี (2548) 

ประสิทธิผลของคํายภูมิแพ๎ 
ตํอพฤติกรรมการดูแลตนเองของ
ผู๎ปุวยโรคภูมิแพ๎ 
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ภาพที่ 9 การวิเคราะห๑และสังเคราะห๑แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง เป็นกิจกรรมท่ี 
3 กิจกรรมบ๎านในฝัน 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวคิดทฤษฎี 
เอกสารและ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

การวิเคราะห๑แนวคิด 
ทฤษฎี เอกสารและ 
งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

การสังเคราะห๑แนวคิด
ทฤษฎี เอกสารและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือ
ปูองกันโรค 

ทฤษฎีการสํงเสริม
สุขภาพของเพนเดอร๑ 

ความร๎ูเร่ืองสารกํอภูมิแพ๎
และการหลีกเลี่ยงสารกํอ
ภูมิแพ๎ 

การรับร๎ูด๎านข๎อมูลขําวสารที่เป็น
ความร๎ูในเร่ืองสารกํอภูมิแพ๎ นํามาซึ่ง
ความคาดหวังของการตอบสนองตํอ
คําแนะนําในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมในการดูแลตนเอง เป็นการ
กระต๎ุนให๎นักเรียนนําความร๎ูไปสูํการ
ปฏิบัติตนเพ่ือหลีกเลี่ยงสารกํอภูมิแพ๎
ในที่พักอาศัย  

ความร๎ูและทัศนคติในเร่ืองสารกํอ
ภูมิแพ๎ มีอิทธิพลตํอกระบวนการ
ตัดสินใจ และการปฏิบัติของบุคคล
ในการปูองกันโรค และการสํงเสริม
สุขภาพ  

ความร๎ูเก่ียวกับเร่ืองสารกํอภูมิแพ๎
ชนิดตําง ๆ การหลีกเลี่ยงและการ
กําจัดสารกํอภูมิแพ๎ ได๎แกํ ตัวไรฝุุน 
แมลงสาบ สัตว๑เลี้ยงภายในบ๎าน 
เกสรพืช เช้ือรา มลภาวะ เชํน ฝุุน
ละออง ควันบุหร่ี ควันจากทํอไอเสีย
รถยนต๑ เป็นต๎น  

กิจกรรม 
บ๎านในฝัน 

เกศินี จงมนตรี (2548) 
ประสิทธิผลของคํายภูมิแพ๎ 
ตํอพฤติกรรมการดูแลตนเองของ
ผู๎ปุวยโรคภูมิแพ๎ 
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ภาพที่ 10 การวิเคราะห๑และสังเคราะห๑แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง เป็นกิจกรรมท่ี 
4 กิจกรรมกลํุมออนไลน๑ 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวคิดทฤษฎี 
เอกสารและ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

การวิเคราะห๑แนวคิด 
ทฤษฎี เอกสารและ 
งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

การสังเคราะห๑แนวคิด
ทฤษฎี เอกสารและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือ
ปูองกันโรค 

ทฤษฎีการสํงเสริม
สุขภาพของเพนเดอร๑ 

การประเมินการรับร๎ูด๎านข๎อมูล 
ขําวสาร เป็นกระบวนการของบุคคล
เพ่ือใช๎คิดแก๎ปัญหาในสิ่งที่กําลัง
คุกคามอยํู โดยการรวมเอาปัจจัยที่
ทําให๎เกิดการรับร๎ูในภาพรวมของ
บุคคล ซึ่งการรับร๎ูน้ีจะเป็นตัว
เช่ือมโยงที่จะนําไปสูํการ
เปลี่ยนแปลงเจตคติ และพฤติกรรม 

การสนับสนุนทางสังคมในด๎าน 
ข๎อมูลขําวสาร อารมณ๑ การเห็น
แบบอยํางจากการเรียนร๎ูการสังเกต
ผู๎อื่น เหลําน้ี มีอิทธิพลโดยตรงตํอ
พฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ และมี
อิทธิพลทางอ๎อมตํอพฤติกรรม
สํงเสริมสุขภาพโดยผํานแรงผลักดัน
ทางสังคม นํามาซึ่งความต้ังใจที่จะ
วางแผนในการปฏิบัติพฤติกรรม
สํงเสริมสุขภาพ 

กิจกรรม 
กลํุมออนไลน๑ 

Adolescent Asthma Self-
Management: Patient and 
Parent-Caregiver Perspectives 
on Using Social Media to 
Improve Care 

Panzera (2013) 
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ภาพที่ 11 การวิเคราะห๑และสังเคราะห๑แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง เป็นกิจกรรมท่ี 
5 กิจกรรมออกกําลังกายเอาชนะภูมิแพ๎  

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวคิดทฤษฎี 
เอกสารและ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

การวิเคราะห๑แนวคิด 
ทฤษฎี เอกสารและ 
งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

การสังเคราะห๑แนวคิด
ทฤษฎี เอกสารและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือ
ปูองกันโรค 

ทฤษฎีการสํงเสริม
สุขภาพของเพนเดอร๑ 

ความคาดหวังของการตอบสนองตํอ
คําแนะนําในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพในการปูองกัน
อาการภูมิแพ๎ เป็นการกระต๎ุนให๎นํา
ความร๎ู ข๎อมูลที่ได๎รับไปสูํการปฏิบัติ
ตนในการออกกําลังกายเพ่ือปูองกัน
อาการภูมิแพ๎ที่เกิดข้ึน  ซึ่งเป็นการ
แก๎ปัญหาในสิ่งที่กําลังคุกคามสุขภาพ
ของตนเอง 

การรับร๎ูประโยชน๑ของการปฏิบัติ
พฤติกรรม และความคาดหวังตํอ
ผลลัพธ๑ของการปฏิบัติพฤติกรรม มี
อิทธิพลตํอการปฏิบัติพฤติกรรม
สุขภาพ สํงผลให๎เกิดแรงจูงใจในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมอยํางตํอเน่ือง 

กิจกรรมออก
กําลังกาย
เอาชนะภูมิแพ๎ 

Physical activity and exercise in 
asthma: Relevance to etiology 
and treatment 

การออกกําลังกายฟ้ืนฟูสมรรถภาพ
ปอด ไทชิ ช่ีกง 

Ayurveda and Yoga Therapy for 
Allergy and Asthma 

Lucas (2005) 
 

สุมาลี  เกียรติบุญศรี 
(2553) 

Satyam Tripathi 
(2014) 

http://www.google.com/books?hl=th&lr=&id=YhflAgAAQBAJ&oi=fnd&pg=PA421&dq=journal+yoga+Allergic+2014&ots=KW9QCGlKRj&sig=QopwuZewPYPsrOb7A2lhVWoShXY
http://www.google.com/books?hl=th&lr=&id=YhflAgAAQBAJ&oi=fnd&pg=PA421&dq=journal+yoga+Allergic+2014&ots=KW9QCGlKRj&sig=QopwuZewPYPsrOb7A2lhVWoShXY
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ภาพที่ 12 การวิเคราะห๑และสังเคราะห๑แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง เป็นกิจกรรมท่ี 
6 กิจกรรมบรรเทาอาการภูมิแพ๎ 

  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวคิดทฤษฎี 
เอกสารและ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

การวิเคราะห๑แนวคิด 
ทฤษฎี เอกสารและ 
งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

การสังเคราะห๑แนวคิด
ทฤษฎี เอกสารและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือ
ปูองกันโรค 

ทฤษฎีการสํงเสริม
สุขภาพของเพนเดอร๑ 

ความคาดหวังของการตอบสนองตํอ
คําแนะนําทําให๎เกิดการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมในระดับสูง และเป็น
พ้ืนฐานที่ทําให๎บุคคลปฏิบัติตามโดย
แท๎จริง 

การรับร๎ูประโยชน๑ของการปฏิบัติ
พฤติกรรม มีอิทธิพลตํอการปฏิบัติ
พฤติกรรมสุขภาพ สํงผลให๎เกิด
แรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรม
อยํางตํอเน่ือง 

กิจกรรม
บรรเทาอาการ
ภูมิแพ๎ 

Reflexology and bronchial 
asthma 

Effect of yoga breathing 
exercises (pranayama) on 
airway reactivity in subjects 
with asthma 

Hypersaline nasal irrigation in 
children with symptomatic 
seasonal allergic rhinitis: A 
randomized study 

Brygge (2001) 

Singh (1990) 
 

Garavello (2003) 
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ภาพที่ 13 การวิเคราะห๑และสังเคราะห๑แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง เป็นกิจกรรมท่ี 
7 กิจกรรมผํอนคลายอารมณ๑ 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวคิดทฤษฎี 
เอกสารและ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

การวิเคราะห๑แนวคิด 
ทฤษฎี เอกสารและ 
งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

การสังเคราะห๑แนวคิด
ทฤษฎี เอกสารและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือ
ปูองกันโรค 

ทฤษฎีการสํงเสริม
สุขภาพของเพนเดอร๑ 

Canter (2003) 
 

ความคาดหวังของการตอบสนองตํอ
คําแนะนําในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมในการดูแลตนเอง เป็นการ
กระต๎ุนให๎นักเรียนนําความร๎ูไปสูํการ
ปฏิบัติตน 

ความร๎ูสึกที่มีตํอพฤติกรรมทําให๎
บุคคลมีการพัฒนาหรือปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสูํการสํงเสริมสุขภาพของ
ตนเอง 

The therapeutic effects of 
meditation 

กิจกรรมผํอน
คลายอารมณ๑ 

Mora-Ripoll (2011) 
 

Potential health benefits of 
simulated laughter: A narrative 
review of the literature and 
recommendations for future 
research 

Childhood Stress Raises Allergy 
Risk 

Effects of writing about 
stressful experiences on 
symptom reduction in patients 
with asthma or rheumatoid 
arthritis: a randomized trial 

Collingwood (2008) 
 

Smyth (1999) 
 

http://jama.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=189437
http://jama.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=189437
http://jama.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=189437
http://jama.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=189437
http://jama.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=189437
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ภาพที่ 14 การวิเคราะห๑และสังเคราะห๑แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง เป็นกิจกรรมท่ี 
8 กิจกรรมให๎คําปรึกษา 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวคิดทฤษฎี 
เอกสารและ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

การวิเคราะห๑แนวคิด 
ทฤษฎี เอกสารและ 
งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

การสังเคราะห๑แนวคิด
ทฤษฎี เอกสารและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 

ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือ
ปูองกันโรค 

ทฤษฎีการสํงเสริม
สุขภาพของเพนเดอร๑ 

ความคาดหวังของการตอบสนองตํอ
คําแนะนําในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพ เป็นการกระต๎ุนให๎
นําความร๎ู ข๎อแนะนํา ข๎อเสนอแนะ 
ไปปฏิบัติตนเพ่ือหลีกเลี่ยงสารกํอ
ภูมิแพ๎และสํงเสริมสุขภาพของตนเอง 

การรับร๎ูความสามารถในการ
ตระหนักร๎ูในตนเองและประเมิน
สมรรถนะของตนเอง ตลอดจน
แสวงหาการควบคุมพฤติกรรมของ
ตนเอง โดยบุคลากรด๎านสุขภาพเป็น
สํวนหน่ึงของอิทธิพลระหวํางบุคคลที่
มีผลตํอพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ 
โดยให๎การสนับสนุนด๎านความร๎ู วัตถุ 
ข๎อมูลขําวสาร อารมณ๑ ซึ่งสิ่งตําง ๆ 
เหลําน้ีมีอิทธิพลโดยตรงตํอ
พฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ นํามาซึ่ง
ความต้ังใจที่จะวางแผนในการปฏิบัติ
พฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ 

กิจกรรมให๎
คําปรึกษา 

ความร๎ูความเข๎าใจในเร่ือง ภูมิแพ๎  
การประเมินตนเอง ปัจจัย สาเหตุ
ของการเกิดอาการ การหลีกเลี่ยงสาร
กํอภูมิแพ๎ การสํงเสริมพฤติกรรม
สุขภาพตําง ๆ  ฯลฯ 

ความร๎ูความเข๎าใจใน
เร่ือง ภูมิแพ๎   
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ตารางที่ 4 สรุปกิจกรรมท่ีได๎จากการวิเคราะห๑และสังเคราะห๑แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ี
เกี่ยวข๎อง 

 

กิจกรรม แนวคิด ทฤษฎี งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง และข๎อมูลพ้ืนฐาน 

1. กิจกรรมประเมิน
ตนเอง 

1. ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือปูองกันโรค (Protection Motivation Theory)   
2. ทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ (Pender’s Health Promotion Theory) 
3. การประเมินภาวะภูมิแพ๎ 
4. Burkhart (2001) Children's Adherence to Recommended Asthma Self-

Management 
2. กิจกรรมรับร๎ูข๎อมูล 1. ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือปูองกันโรค (Protection Motivation Theory) 

2. ทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ (Pender’s Health Promotion Theory)  
3. ความร๎ูความเข๎าใจเกี่ยวกับภาวะภูมิแพ๎ 
4. เกศินี จงมนตรี (2548) ประสิทธิผลของคํายภูมิแพ๎ตํอพฤติกรรมการดูแลตนเอง

ของผู๎ปุวยโรคภูมิแพ๎ 

3. กิจกรรมบ๎านในฝัน 1. ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือปูองกันโรค (Protection Motivation Theory) 
2. ทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ (Pender’s Health Promotion Theory)  
3. ความร๎ูเร่ืองสารกํอภูมิแพ๎และการหลีกเลี่ยงสารกํอภูมิแพ๎  
4. เกศินี จงมนตรี (2548) ประสิทธิผลของคํายภูมิแพ๎ตํอพฤติกรรมการดูแลตนเอง

ของผู๎ปุวยโรคภูมิแพ๎ 

4. กิจกรรมกลุํม
ออนไลน๑ 

1. ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือปูองกันโรค (Protection Motivation Theory) 
2. ทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ (Pender’s Health Promotion Theory)  
3. Panzera (2013) Adolescent Asthma Self-Management: Patient and 

Parent-Caregiver Perspectives on Using Social Media to Improve Care  

5. กิจกรรมออกกําลัง
กายเอาชนะภูมิแพ๎ 

1. ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือปูองกันโรค (Protection Motivation Theory)  
2. ทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ (Pender’s Health Promotion Theory)  
3. Satyam Tripathi (2014) Ayurveda and Yoga Therapy for Allergy and 

Asthma 
4. สุมาลี  เกียรติบุญศรี (2553) การออกกําลังกายฟ้ืนฟูสมรรถภาพปอด ไทชิ ช่ีกง 
5. Lucas (2005) Physical activity and exercise in asthma: Relevance to 

etiology and treatment 
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ตารางที่ 4 (ตํอ) 
 

กิจกรรม แนวคิด ทฤษฎี งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง และข๎อมูลพ้ืนฐาน 
6. กิจกรรมบรรเทา
อาการภูมิแพ๎ 

1. ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือปูองกันโรค (Protection Motivation Theory)  
2. ทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ (Pender’s Health Promotion Theory)  
3. Garavello (2003) Hypersaline nasal irrigation in children with 

symptomatic seasonal allergic rhinitis: A randomized study 
4. Singh (1990) Effect of yoga breathing exercises (pranayama) on airway 

reactivity in subjects with asthma 
5. Brygge (2001) Reflexology and bronchial asthma 

7. กิจกรรมผํอนคลาย
อารมณ๑ 

1. ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือปูองกันโรค (Protection Motivation Theory)  
2. ทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ (Pender’s Health Promotion Theory) 
3. Canter (2003) The therapeutic effects of meditation 
4. Mora-Ripoll (2011) Potential health benefits of simulated laughter: A 

narrative review of the literature and recommendations for future 
research 

5. Smyth (1999) Effects of writing about stressful experiences on 
symptom reduction in patients with asthma or rheumatoid arthritis: a 
randomized trial 

6. Collingwood (2008) Childhood Stress Raises Allergy Risk 
8. กิจกรรมให๎
คําปรึกษา 

1. ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือปูองกันโรค (Protection Motivation Theory)  
2. ทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ (Pender’s Health Promotion Theory) 
3. ความร๎ูความเข๎าใจในเร่ือง ภูมิแพ๎ 

 

จากตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะห๑และสังเคราะห๑แนวคิดทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อ
ปูองกันโรค ทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง ได๎กิจกรรม 8 
กิจกรรม ได๎แกํ 1) กิจกรรมประเมินตนเอง 2) กิจกรรมรับรู๎ข๎อมูล 3) กิจกรรมบ๎านในฝัน 4) กิจกรรม
กลํุมออนไลน๑ 5) กิจกรรมออกกําลังกายเอาชนะภูมิแพ๎ 6) กิจกรรมบรรเทาอาการภูมิแพ๎ 7) กิจกรรม
ผํอนคลายอารมณ๑ และ 8) กิจกรรมให๎คําปรึกษา 

 

จากผลการวิเคราะห๑และสังเคราะห๑แนวคิดทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อปูองกันโรค 
ทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง ได๎กิจกรรม 8 กิจกรรมเพื่อ
นําไปจัดทําโปรแกรมเพื่อสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น
ท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ ผ๎ูวิจัยได๎วิเคราะห๑ สาระ องค๑ประกอบของแตํละกิจกรรม ประกอบด๎วย ช่ือกิจกรรม 
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วัตถุประสงค๑ แนวความคิด ขั้นตอนในการดําเนินกิจกรรม ส่ือท่ีใช๎ และการประเมินผล ปรากฏผลการ
วิเคราะห๑ในสํวนท่ี 2 

 

ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ สาระ องค์ประกอบของกิจกรรมในโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรม
สุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะภูมิแพ้ 

ผลการวิเคราะห๑ สาระ องค๑ประกอบของกิจกรรมในโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรม
สุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ มีรายละเอียดดังนี้ 

กิจกรรมที่ 1 
ชื่อกิจกรรม ประเมินตนเอง 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อให๎นักเรียนได๎ประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎ของตนเอง และรู๎จักวิธีการบันทึกท่ีถูกต๎องเหมาะสม 
2. เพื่อให๎นักเรียนประเมินการดูแลตนเองท่ีผํานมาวําเหมาะสมกับอาการภาวะภูมิแพ๎ท่ีเกิด

ขึ้นกับตนเองหรือไมํ 
3. เพื่อให๎นักเรียนรู๎จักวิธีการวิเคราะห๑หาสาเหตุของอาการภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้น 
4. เพื่อให๎นักเรียนสามารถมองเห็นแนวทางการแก๎ไขตามสาเหตุของอาการภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้น  

แนวความคิด  
 การประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎ เป็นการประเมินความรุนแรงของอาการภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้นกับ

รํางกาย เชํน คัดจมูก น้ํามูกไหล จาม คันหูตาจมูกเพดานปาก เป็นต๎น  โดยการประเมินจะแบํง
ออกเป็น 2 ประเภท คือ ความถี่ของการเกิดอาการ และระดับความรุนแรงของอาการท่ีเกิดขึ้น และ
การประเมินการดูแลตนเอง เป็นการประเมินพฤติกรรมในการดูแลตนเองท่ีผํานมาวํามีผลตํออาการ
ภาวะภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้นกับตนเองหรือไมํ อยํางไร การประเมินภาวะภูมิแพ๎และการประเมินการดูแล
ตนเองจะทําให๎นักเรียนรู๎จักภาวะภูมิแพ๎ของตนเองและวิธีการวิเคราะห๑หาสาเหตุของอาการภูมิแพ๎ท่ี
เกิดขึ้น ซึ่งจะสํงผลตํอพฤติกรรมในการดูแลตนเองในการหลีกเล่ียงส่ิงกระต๎ุนท่ีทําให๎เกิดอาการ เชํน 
ฝุุนควัน ละอองเกสรดอกไม๎ ไรฝุุน การหลีกเล่ียงสัตว๑ที่ทําให๎เกิดอาการแพ๎ เชํน สุนัขและแมว เป็นต๎น  

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
1. นักเรียนรับแบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎และสมุดบันทึกการประเมินภาวะภูมิแพ๎

และการดูแลตนเอง ผ๎ูวิจัยอธิบายวิธีการทําแบบประเมิน วิธีแปลผลการประเมิน และวิธีการบันทึกท่ี
ถูกต๎อง โดยให๎นักเรียนบันทึกทุกสัปดาห๑ตลอดโปรแกรมกิจกรรมท่ีจัดขึ้น  

2. ให๎เวลานักเรียนทําการประเมินตนเอง พร๎อมท้ังแปลผลการประเมินของตนเอง 
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3. ผ๎ูวิ จัยให๎นักเรียนทําการสํารวจวําพฤติกรรมใดท่ีสํงผลตํออาการภาวะภูมิแพ๎ และ
พฤติกรรมในการดูแลตนเองอยํางไรท่ีทําให๎อาการภาวะภูมิแพ๎ลดน๎อยลง โดยอธิบายลงในสมุดบันทึก
การประเมินภาวะภูมิแพ๎และการดูแลตนเอง พร๎อมท้ังออกมานําเสนอ 

4. ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกันอภิปรายหาสาเหตุของการเกิดอาการภาวะภูมิแพ๎  และการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการดูแลตนเองเพื่อลดอาการภาวะภูมิแพ๎ในนักเรียนแตํละคน 

5. ให๎นักเรียนฝึกสังเกตวําพฤติกรรมการดูแลตนเองท่ีเปล่ียนแปลงไปสํงผลตํอการลดลงของ
อาการภาวะภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้นหรือไมํ มากน๎อยเพียงใด 

สื่อที่ใช้ 
1. แบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ 
2. สมุดบันทึกการประเมินภาวะภูมิแพ๎และการดูแลตนเอง 

การประเมินผล 
1. การแปลผลแบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ 
2. การบันทึกการประเมินภาวะภูมิแพ๎และการดูแลตนเองในสมุดบันทึก 
3. การสังเกตพฤติกรรมการดูแลตนเองท่ีสํงผลตํออาการภาวะภูมิแพ๎ 

 

กิจกรรมที่ 2 
ชื่อกิจกรรม รับรู๎ข๎อมูล 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อให๎นักเรียนมีความรู๎ความเข๎าใจท่ีถูกต๎องเกี่ยวกับภูมิแพ๎ 
2. เพื่อให๎นักเรียนสามารถคิดวิ เคราะห๑หาปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของการเกิดภาวะภูมิแพ๎ 

ตลอดจนแนวทางในการแก๎ไขปัญหาตามสาเหตุของอาการภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้น 
3. เพื่อสร๎างแรงจูงใจในการดูแลตนเองของนักเรียนท่ีมีภาวะภูมิแพ๎  
4. เพื่อให๎นักเรียนสามารถปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดอาการภาวะภูมิแพ๎ 

แนวความคิด  
ภาวะภูมิแพ๎ เป็นภาวะท่ีเกิดจากระบบภูมิค๎ุมกันของรํางกายทํางานผิดปกติ ซึ่งอุบัติการณ๑

ของภาวะนี้มีแนวโน๎มสูงขึ้นเรื่อย ๆ ผ๎ูท่ีเป็นภาวะภูมิแพ๎ จะมีอาการ คันจมูก คัดจมูก จาม น้ํามูกไหล 
คันตา น้ําตาไหล ไอเวลาอากาศเปล่ียน  เป็นต๎น ความรุนแรงของอาการจะแตกตํางกันออกไปในแตํ
ละคน ต้ังแตํเป็นน๎อยถึงรุนแรงมาก ซึ่งกํอให๎เกิดความรําคาญ มีผลตํอการใช๎ชีวิตประจําวัน เกิดปัญหา
ด๎านจิตใจ อีกท้ังยังมีผลตํอคุณภาพชีวิต นักเรียนในปัจจุบันมีแนวโน๎มเป็นภาวะภูมิแพ๎ทางจมูกเพิ่มขึ้น
และรุนแรงขึ้น เนื่องมาจากพฤติกรรมการดํารงชีวิตท่ีเปล่ียนไปอยํ างมาก ซึ่งสํงผลเสียตํอวิถี
ชีวิตประจําวัน ดังนั้น ส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดในการดูแลรักษาอาการภาวะภูมิแพ๎ คือ การให๎ความรู๎ ปลูกฝัง
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เจตคติ และการปฏิบัติ การให๎คําแนะนําเพื่อค๎นหา ควบคุม และหลีกเล่ียงปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุท่ีทําให๎
เกิดอาการภาวะภูมิแพ๎ เชํน ตัวไรฝุุน แมลงสาบ สัตว๑เล้ียงภายในบ๎าน เกสรพืช เช้ือรา มลภาวะใน
ชุมชน ได๎แกํ ฝุุนละออง ควันบุหรี่ ควันจากทํอไอเสียรถยนต๑ เป็นต๎น เพื่อให๎นักเรียนสามารถดูแล
ตนเองได๎อยํางถูกต๎องและสม่ําเสมอในการหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ เพิ่มความสมบูรณ๑ของรํางกาย ด๎วย
การออกกําลังกาย การพักผํอน การรับประทานอาหาร สํงเสริมให๎สามารถควบคุมอาการของโรค
ภูมิแพ๎ได๎ด๎วยตนเอง  

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
1. ผ๎ูวิจัยสอบถามนักเรียนท่ีเข๎ารํวมกิจกรรมเกี่ยวกับความรู๎เบ้ืองต๎นของภูมิแพ๎  
2. ผ๎ูวิจัยแจกใบความรู๎เรื่องภูมิแพ๎ พร๎อมท้ังให๎นักเรียนดูภาพและวีดิทัศน๑ท่ีเกี่ยวข๎องกับภูมิแพ๎ 
3. ผ๎ูวิจัยอธิบายความรู๎ในเรื่องภูมิแพ๎ ชนิดของภูมิแพ๎ ปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของการเกิดภาวะ

ภูมิแพ๎ พร๎อมท้ังซักถาม อภิปราย พูดคุยกัน 
4. ผ๎ูวิจัยให๎นักเรียนสํารวจวําปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของการเกิดภาวะภูมิแพ๎ของตนเองนั้นคือ

อะไร เพราะเหตุใด และจะสามารถปฏิบัติตนในการหลีกเล่ียงปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของการเกิดภาวะ
ภูมิแพ๎นั้นได๎หรือไมํ อยํางไร  

5. ผ๎ูวิจัยให๎นักเรียนแบํงกลํุม กลํุมละ 6 คน พร๎อมท้ังแจกกระดาษชาร๑ตขนาดใหญํ และ
อุปกรณ๑วาดเขียน 

6. ผ๎ูวิจัยให๎แตํละกลํุมสรุปประเด็น รวบรวม และบันทึกความคิดเห็นเกี่ยวกับปัจจัยท่ีเป็น
สาเหตุของการเกิดภาวะภูมิแพ๎และการปฏิบัติตนในการหลีกเล่ียงปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของการเกิดภาวะ
ภูมิแพ๎ท่ีสมาชิกภายในกลํุมเสนอ โดยเขียนเป็นแผนผังความคิด (Mind Mapping) และลากเส๎นโยง
ความสัมพันธ๑ตามลําดับลงบนกระดาษชาร๑ตท่ีได๎รับ ตกแตํงให๎สวยงาม 

7. ทุกกลํุมออกมานําเสนอพร๎อมท้ังอธิบายแผนผังความคิด (Mind Mapping) ท่ีกลํุมตนเองได๎ทํา  
8. ผ๎ูวิจัยแจกเอกสาร คือ ใบสถานการณ๑ ใบคําถาม กระดาษชาร๑ตขนาดใหญํ และอุปกรณ๑

วาดเขียน 
9. ให๎นักเรียนตอบคําถามจากสถานการณ๑ท่ีได๎รับ ได๎แกํ  

 1) สาเหตุของปัญหา  
 2) การหาแนวทางการแก๎ไข  
 3) การปูองกันปัญหาท่ีจะเกิดขึ้นในอนาคต  

แตํละข๎อสามารถทําได๎อยํางไร มีกลวิธีหรือกิจกรรมอยํางไร ให๎นักเรียนสรุปประเด็น และ
รวบรวมความคิดเห็นท่ีสมาชิกในกลํุมเสนอ บันทึกข๎อสรุปของกลํุมลงบนกระดาษชาร๑ตท่ีได๎รับ 

10. แตํละกลํุมออกมานําเสนอ ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกันอภิปราย พูดคุย ให๎ข๎อเสนอแนะ 
11. ผ๎ูวิจัยสรุปความรู๎ท่ีได๎รับในกิจกรรมนี้  
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สื่อที่ใช้ 
1. ใบความรู๎เรื่องภูมิแพ๎ 
2. ภาพและวีดิทัศน๑ท่ีเกี่ยวข๎องกับภูมิแพ๎ 
3. กระดาษชาร๑ตขนาดใหญํ 
4. อุปกรณ๑วาดเขียน เชํน ปากกาเมจิกสีน้ําเงิน ดํา แดง ฯลฯ 
5. ใบสถานการณ๑ ใบคําถาม 

การประเมินผล 
1. การนําเสนอ การลากเส๎นโยงความสัมพันธ๑ และความสวยงามของแผนผังความคิด (Mind 

Mapping) ในเรื่องปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของการเกิดภาวะภูมิแพ๎ และการปฏิบัติตนในการหลีกเล่ียง
ปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของการเกิดภาวะภูมิแพ๎ 

2. ข๎อมูลการวิเคราะห๑สาเหตุของปัญหา การหาแนวทางการแก๎ไข การปูองกันปัญหาท่ีจะ
เกิดขึ้นในอนาคต กลวิธีหรือกิจกรรม การสรุปประเด็นของแตํละกลํุม จากสถานการณ๑ท่ีได๎รับ 

3. การมีสํวนรํวมในกิจกรรม 
 

กิจกรรมที่ 3 
ชื่อกิจกรรม บ๎านในฝัน 
วัตถุประสงค ์ 

1. เพื่อให๎นักเรียนมีความรู๎ความเข๎าใจท่ีถูกต๎องเกี่ยวกับการปูองกัน หลีกเล่ียง และกําจัดสาร
กํอภูมิแพ๎ในท่ีพักอาศัย ตลอดจนทราบถึงปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุท่ีทําให๎เกิดอาการแพ๎จากสารกํอภูมิแพ๎
ชนิดตําง ๆ ในท่ีพักอาศัย 

2. เพื่อให๎นักเรียนสามารถปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อปูองกัน หลีกเล่ียง และกําจัดสาร
กํอภูมิแพ๎ในท่ีพักอาศัย  

3. เพื่อให๎นักเรียนได๎ฝึกทักษะในการควบคุมปูองกันสารกํอภูมิแพ๎ในท่ีพักอาศัยได๎อยํางเหมาะสม 
แนวความคิด  

โรคภูมิแพ๎ เกิดจากพันธุกรรมและส่ิงแวดล๎อม แตํเนื่องจากในปัจจุบันยังไมํสามารถแก๎ไข
ปัจจัยทางพันธุกรรมได๎ ดังนั้นการปูองกันและหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎และสารระคายเคืองตําง ๆ เชํน 
ตัวไรฝุุน แมลงสาบ สัตว๑เล้ียงภายในบ๎าน เกสรพืช เช้ือรา มลภาวะ เชํน ฝุุนละออง ควันบุหรี่ ควัน
จากทํอไอเสียรถยนต๑ เป็นต๎น จะสามารถลดอาการของโรคหรือปูองกันไมํให๎เกิดโรคภูมิแพ๎ขึ้นได๎ หรือ
ถ๎ามีอาการอยูํแล๎วก็จะเป็นน๎อยลง และหายเร็วขึ้น การดูแลตนเองของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎โดยท่ัวไป 
จําเป็นต๎องปูองกันหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ให๎ได๎มากท่ีสุด โดยเฉพาะส่ิงท่ีทําให๎ระคายเคืองตํอระบบ
ทางเดินหายใจ ซึ่งจะทําให๎เกิดอาการ คันจมูก คัดจมูก จาม น้ํามูกไหล คันตา น้ําตาไหล เป็นต๎น 

http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B9%89
http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
http://haamor.com/th/%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B9%89/
http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3-%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0
http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B9%89
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ดังนั้นนักเรียนควรทราบสาเหตุท่ีทําให๎เกิดอาการแพ๎จากสารกํอภูมิแพ๎เหลํานี้ ซึ่งจะทําให๎ นักเรียน
สามารถดูแลตนเองได๎อยํางถูกต๎องในการหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ การจัดสภาพแวดล๎อมท่ีพักอาศัย 
และการวางแผนการดูแลตนเอง ผลท่ีได๎จะทําให๎นักเรียนมีอาการของภาวะภูมิแพ๎ทุเลาลง ด๎วยเหตุนี้ 
นักเรียนท่ีมีภาวะภูมิแพ๎จึงควรมีพฤติกรรมในการดูแลตนเองและสามารถนําความรู๎ท่ีมีไปประยุกต๑ใช๎
ในชีวิตประจําวันของตนเองได๎อยํางถูกต๎องและเหมาะสม 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
1. ผ๎ูวิจัยสอบถามนักเรียนท่ีเข๎ารํวมกิจกรรมเกี่ยวกับความรู๎เบ้ืองต๎นเรื่องสารกํอภูมิแพ๎  
2. ผ๎ูวิจัยให๎นักเรียนดูวีดิทัศน๑เรื่องการปูองกัน หลีกเล่ียง และกําจัดสารกํอภูมิแพ๎ในท่ีพัก

อาศัย พร๎อมท้ังพูดคุย อภิปรายกัน   
3. ผ๎ูวิจัยแจกใบความรู๎เรื่องการปูองกัน หลีกเล่ียง และกําจัดสารกํอภูมิแพ๎ในท่ีพักอาศัย 

พร๎อมท้ังอธิบายความรู๎ในเรื่องการปูองกัน หลีกเล่ียง และกําจัดสารกํอภูมิแพ๎ในท่ีพักอาศัย เชํน ตัวไร
ฝุุน แมลงสาบ สัตว๑เล้ียงภายในบ๎าน เกสรพืช เช้ือรา มลภาวะ เชํน ฝุุนละออง ควันบุหรี่ ควันจากทํอ
ไอเสียรถยนต๑ เป็นต๎น 

4. ผ๎ูวิจัยให๎นักเรียนนําความรู๎ท่ีได๎รับไปปฏิบัติและเปล่ียนแปลงสภาพแวดล๎อมท่ีพักอาศัย ใน
การปูองกัน หลีกเล่ียง และกําจัดสารกํอภูมิแพ๎ พร๎อมท้ังบันทึกลงสมุดบันทึกการประเมินภาวะภูมิแพ๎
และการดูแลตนเองท่ีได๎รับ 

5. ผ๎ูวิจัยให๎นักเรียนแบํงกลํุม กลํุมละ 6 คน พร๎อมท้ังแจกกระดาษคําถาม กระดาษชาร๑ต
ขนาดใหญํ และอุปกรณ๑วาดเขียน 

6. ผ๎ูวิจัยให๎นักเรียนทุกกลํุมวาดภาพโครงสร๎างบ๎านท่ีเหมาะสมกับผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ พร๎อมท้ัง
เขียนอธิบายคําตอบจากใบคําถามท่ีได๎รับท้ัง 10 ข๎อ ดังนี้ 
  1) ควรใช๎วัสดุใดในการปูพื้นบ๎าน 
  2) ควรเลือกใช๎เฟอร๑นิเจอร๑ เชํน โซฟา เก๎าอี้ แบบใดตบแตํงบ๎าน 
  3) ควรใช๎บานเกล็ดชนิดใดท่ีจะชํวยลดการเก็บกักฝุุนได๎ดีท่ีสุด 
  4) ควรเลือกเครื่องนอนแบบใดเพื่อชํวยลดปริมาณสารกํอภูมิแพ๎ได๎ดีท่ีสุด 
  5) ห๎องน้ําควรมีพัดลมระบายอากาศหรือไมํ อยํางไร 
  6) ควรใช๎เครื่องปรับอากาศแบบใดและอยํางไร จึงจะชํวยลดสารกํอภูมิแพ๎ 
  7) สวนในบ๎านของผ๎ูท่ีมีอาการภาวะภูมิแพ๎ควรเป็นอยํางไร 
  8) การจัดการและการบําบัดส่ิงปฏิกูลภายในบ๎านควรเป็นอยํางไร 
  9) การจัดบ๎านควรจัดอยํางไร เพราะเหตุใด 

10) หากจําเป็นต๎องเล้ียงสัตว๑เล้ียงภายในบ๎าน เชํน สุนัขและแมว ควรเล้ียงอยํางไร 
7. ให๎ทุกกลํุมออกมานําเสนอโครงสร๎างบ๎านพร๎อมท้ังอธิบายคําตอบของคําถามท่ีได๎รับ 
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8. ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกันอภิปราย พูดคุย ให๎ข๎อเสนอแนะของแตํละกลํุม 
9. ผ๎ูวิจัยสรุปความรู๎ท่ีได๎รับในกิจกรรมนี้ และให๎นักเรียนนําความรู๎ท่ีได๎รับไปประยุกต๑ใช๎ใน

ชีวิตประจําวันของตนเองอยํางถูกต๎องและเหมาะสม 
สื่อที่ใช้ 

1. วีดิทัศน๑เรื่องการปูองกัน หลีกเล่ียง และกําจัดสารกํอภูมิแพ๎ในท่ีพักอาศัย 
2. ใบความรู๎เรื่องการปูองกัน หลีกเล่ียง และกําจัดสารกํอภูมิแพ๎ในท่ีพักอาศัย 
3. สมุดบันทึกการประเมินภาวะภูมิแพ๎และการดูแลตนเอง 
4. กระดาษคําถาม กระดาษชาร๑ตขนาดใหญํ และอุปกรณ๑วาดเขียน 

การประเมินผล 
1. การบันทึกการปฏิบัติในการปูองกัน หลีกเล่ียง และกําจัดสารกํอภูมิแพ๎ในท่ีพักอาศัยใน

สมุดบันทึกท่ีได๎รับ 
2. การนําเสนอภาพโครงสร๎างบ๎านท่ีเหมาะสมกับผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ พร๎อมคําตอบ 
3. การมีสํวนรํวมในกิจกรรม 

 

กิจกรรมที่ 4 
ชื่อกิจกรรม กลํุมออนไลน๑  
วัตถุประสงค ์ 

1. เพื่อให๎นักเรียนได๎รับความรู๎ในเรื่องภูมิแพ๎ การหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ และการสํงเสริม
สุขภาพของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ ผํานทางส่ือออนไลน๑ 

2. เพื่อให๎นักเรียนได๎แลกเปล่ียนความรู๎ ทัศนคติ และการปฏิบัติ กับเพื่อนและผ๎ูวิจัยท่ีอยูํรํวม
กลํุมออนไลน๑ 

3. เพื่อให๎นักเรียนได๎แลกเปล่ียนความคิดเห็น และข๎อเสนอแนะในการดูแลตนเอง กับเพื่อน
และผ๎ูวิจัยท่ีอยูํรํวมกลํุมออนไลน๑ 

แนวความคิด  
การส่ือสารสาธารณะเป็นตัวชํวยท่ีสําคัญในการเปล่ียนแปลงและสร๎างเจตคติท่ีจะนําไปสํูการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ พร๎อมท้ังสร๎างโอกาสให๎นักเรียนสามารถรับรู๎ข๎อมูลขําวสารได๎อยํางฉับ
ไวและงําย ซึ่งการส่ือสารโดยมีการสนทนาระหวํางกันก็จะชํวยให๎เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมได๎เร็ว
ขึ้น อันเนื่องมาจากการให๎คําช้ีแนะ การให๎คําปรึกษา การให๎กําลังใจ และการชํวยเหลือ กํอให๎เกิดเจต
คติท่ีดีตํอการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม นอกจากนี้การแลกเปล่ียนข๎อมูลในกลํุมออนไลน๑ จะทําให๎เกิด
การแลกเปล่ียนประสบการณ๑ในการดูแลตนเองของนักเรียน เกิดความสัมพันธ๑ระหวํางเพื่อนซึ่งมี
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อิทธิพลตํอการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ และการเห็นแบบอยํางจากการเรียนรู๎การสังเกตผ๎ูอื่น ซึ่ง
ทําให๎เกิดการเลียนแบบพฤติกรรมท่ีสํงผลดีตํอสุขภาพ 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
1. ผ๎ูวิจัยสร๎างกลํุมออนไลน๑ในเฟสบุ๏ค พร๎อมท้ังให๎นักเรียนเข๎ารํวมกลํุม เพื่อเข๎าถึงข๎อมูลตําง ๆ 
2. ผ๎ูวิจัยโพสต๑ข๎อมูลความรู๎เกี่ยวกับภูมิแพ๎ การหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ และการสํงเสริม

สุขภาพของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ พร๎อมท้ังโหลดวีดีโอตําง ๆ เชํน การออกกําลังกาย การดูแลสุขภาพ 
ฯลฯ เป็นประจํา สม่ําเสมอ เพื่อให๎นักเรียนได๎รับทราบข๎อมูลตําง ๆ อยํางครบถ๎วน ตลอดจนสามารถ
ปฏิบัติตามได๎ด๎วยตนเอง 

3. ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกันแลกเปล่ียนความคิดเห็น พูดคุย สนทนากันในกลํุมออนไลน๑ 
เพื่อแลกเปล่ียนประสบการณ๑ในการดูแลตนเอง ให๎ความรู๎ ข๎อเสนอแนะ ข๎อแนะนํา ตําง ๆ และเพื่อให๎
นักเรียนเกิดการเรียนรู๎การเลียนแบบพฤติกรรมท่ีสํงผลดีตํอสุขภาพ ตลอดจนเกิดความสัมพันธ๑
ระหวํางเพื่อนซึ่งมีอิทธิพลตํอการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ  

สื่อที่ใช้ 
1. กลํุมออนไลน๑ในเฟสบุ๏ค  
2. ข๎อมูลความรู๎ตําง ๆ ท่ีเกี่ยวกับภูมิแพ๎ การหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ และการสํงเสริมสุขภาพ

ของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎  
การประเมินผล 

1. การเข๎ารํวมกลํุมออนไลน๑   
2. การมีปฏิสัมพันธ๑ภายในกลํุมออนไลน๑ 
3. การมีสํวนรํวมในกิจกรรม   

 

กิจกรรมที่ 5 
ชื่อกิจกรรม ออกกําลังกายเอาชนะภูมิแพ๎   
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อให๎นักเรียนมีความรู๎ ความเข๎าใจถึงวิธีการสํงเสริมสุขภาพของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ โดย
การออกกําลังกาย ได๎แกํ โยคะ ไทชิ ช่ีกง และแอโรบิกเพื่อปูองกันอาการภูมิแพ๎  

2. เพื่อให๎นักเรียนตระหนักถึงประโยชน๑ของการสํงเสริมสุขภาพของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ โดย
การออกกําลังกาย 

3. เพื่อให๎นักเรียนสามารถปฏิบัติพฤติกรรมการสํงเสริมสุขภาพของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ โดยการ
ออกกําลังกาย ได๎แกํ โยคะ ไทชิ ช่ีกง และแอโรบิกได๎อยํางถูกต๎องเหมาะสม เป็นประจําและสม่ําเสมอ 
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แนวความคิด  
การออกกําลังกายเป็นการสํงเสริมสุขภาพของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎อยํางหนึ่ง ซึ่งจะชํวยปูองกัน

อาการภาวะภูมิแพ๎ได๎ การออกกําลังกายตามความเหมาะสมกับสภาพรํางกายอยํางสม่ําเสมอ เป็นการ
เพิ่มความแข็งแรง ภูมิต๎านทานของรํางกาย อีกท้ังเป็นการลดความเครียดทางจิตใจอันเป็นปัจจัยหนึ่ง
ท่ีทําให๎ภาวะภูมิแพ๎เกิดขึ้นได๎ โยคะเป็นศาสตร๑และศิลป์แหํงการบริหารชีวิตให๎กายและจิตมีความ
สมดุลกับธรรมชาติ โยคะจึงเป็นกระบวนการสําหรับฝึกกาย ฝึกการหายใจ และฝึกจิต อันนําไปสํูการมี
สุขภาพท่ีดี และมีผลในการบําบัดรักษาโรคตําง ๆ โดยเฉพาะการปูองกันและบรรเทาอาการภูมิแพ๎ ไท
ชิ ช่ีกงเป็นการออกกําลังกายท่ีเหมาะกับคนทุกเพศ ทุกวัย การฝึกไทชิ ช่ีกงจะชํวยทําให๎รํางกาย
แข็งแรงกระปรี้กระเปรํา มีพลังชีวิต และสงบมากขึ้น ระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น หากฝึกเป็นประจํา
อยํางตํอเนื่อง จะชํวยให๎อวัยวะสํวนตําง ๆ ได๎รับการฟื้นฟูให๎แข็งแรง สดช่ืน พร๎อมใช๎งานอยํางเต็มท่ี 
และชํวยลดอาการภาวะภูมิแพ๎ด๎วย แอโรบิกเป็นการออกกําลังกาย ซึ่งมีการวิจัยท่ีพิสูจน๑ได๎วํามี
ประโยชน๑ตํอรํางกาย โดยเฉพาะระบบหายใจ โดยปอดมีการรับออกซิเจนมากขึ้น หายใจได๎ลึกขึ้น ทํา
ให๎การไหลเวียนของอากาศในปอดทํางานดีขึ้น มีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ้งชํวยลดอาการภาวะภูมิแพ๎ได๎ 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
1. ผ๎ูวิจัยแจกใบความรู๎เรื่องการออกกําลังกายเพื่อปูองกันอาการภาวะภูมิแพ๎ โดยใช๎กิจกรรม

โยคะ ไทชิ ช่ีกง และแอโรบิก พร๎อมท้ังอธิบายวิธีการออกกําลังกายท่ีถูกต๎อง 
2. ผ๎ูวิจัยเปิดวีดิทัศน๑ เรื่อง โยคะ ไทชิ ช่ีกง และแอโรบิกตามลําดับ พร๎อมท้ังรํวมกันออก

กําลังกายตามวีดิทัศน๑  
3. ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกันอภิปรายถึงประโยชน๑ของการออกกําลังกายเพื่อปูองกันอาการ

ภาวะภูมิแพ๎ โดยกิจกรรมโยคะ ไทชิ ช่ีกง และแอโรบิก เพื่อให๎นักเรียนตระหนักถึงประโยชน๑ของการ
ออกกําลังกาย นํามาซึ่งการปฏิบัติเป็นประจําสม่ําเสมอ  

สื่อที่ใช้ 
1. ใบความรู๎เรื่องการออกกําลังกายเพื่อปูองกันอาการภาวะภูมิแพ๎ โดยใช๎กิจกรรมโยคะ ไทชิ 

ช่ีกง และแอโรบิก   
2. วีดิทัศน๑ เรื่องโยคะ ไทชิ ช่ีกง และแอโรบิก  
3. อุปกรณ๑ในการออกกําลังกาย 

การประเมินผล 
1. การปฏิบัติการออกกําลังกายเพื่อปูองกันอาการภาวะภูมิแพ๎ โดยใช๎กิจกรรมโยคะ ไทชิ ช่ี

กง และแอโรบิก เป็นประจํา สม่ําเสมอ  
2. การมีสํวนรํวมในกิจกรรม  
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กิจกรรมที่ 6 
ชื่อกิจกรรม บรรเทาอาการภูมิแพ๎  
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อให๎นักเรียนมีความรู๎ ความเข๎าใจถึงวิธีการสํงเสริมสุขภาพของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ โดย
การล๎างจมูก การบริหารการหายใจ และการนวด กดจุด เพื่อลดอาการภูมิแพ๎ 

2. เพื่อให๎นักเรียนตระหนักถึงประโยชน๑ของการสํงเสริมสุขภาพของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ โดย
การล๎างจมูก การบริหารการหายใจ และการนวด กดจุด 

3. เพื่อให๎นักเรียนสามารถปฏิบัติพฤติกรรมการสํงเสริมสุขภาพของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ โดยการ
ล๎างจมูก การบริหารการหายใจ และการนวด กดจุด ได๎อยํางถูกต๎อง 

แนวความคิด  
การสํงเสริมสุขภาพของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎เป็นการชํวยบรรเทาอาการภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้นได๎ ได๎แกํ 

การล๎างจมูก เป็นการทําความสะอาดชํองจมูก เพื่อชํวยให๎น้ํามูก น้ําหนองไมํเหนียวและระบายออกได๎
งํายข้ึน อีกท้ังยังสามารถขจัดฝุุนละออง สารกํอภูมิแพ๎ตําง ๆ ท่ีอยูํในอากาศแล๎วมาติดในโพรงจมูก ซึ่ง
ทําให๎ผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎มีอาการลดน๎อยลง การบริหารการหายใจ เป็นการเสริมสร๎างสมรรถนะของ
ปอดให๎แข็งแรงมากขึ้น การฝึกการบริหารการหายใจ จะทําให๎รู๎จักวิธีการหายใจท่ีถูกต๎อง เพื่อให๎ปอด
ขยายและหดตัวได๎ดี มีจังหวะการหายใจท่ีสม่ําเสมอ การท่ีได๎ฝึกบริหารการหายใจฟื้นฟูสภาพของ
ปอด จะชํวยให๎อาการภูมิแพ๎บรรเทาลงได๎เมื่อเกิดอาการ ในทํานองเดียวกัน การฝึกบริหารการหายใจ
เป็นประจํา จะชํวยให๎สมรรถภาพปอดดีขึ้น และสํงผลให๎ความรุนแรงของภาวะภูมิแพ๎ลดลง และการ
นวด กดจุด ซึ่งเป็นวิธีการดูแลรักษาตามการแพทย๑แผนจีน เป็นการปรับสมดุลให๎ระบบตําง ๆ ใน
รํางกาย โดยการนวดกระต๎ุนตํอมหมวกไตเพื่อให๎ผลิตสารปูองกันภูมิแพ๎ และการนวดจุดลมปราณ ซึ่ง
จะชํวยให๎อาการโพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎บรรเทาลงได๎ ถือเป็นกิจกรรมเพื่อสุขภาพท่ีดีอีกอยํางหนึ่ง 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
1. ผ๎ูวิจัยแจกใบความรู๎เรื่องการล๎างจมูก การบริหารการหายใจ และการนวด กดจุด พร๎อม

ท้ังอธิบายวิธีการท่ีถูกต๎อง 
2. ผ๎ูวิจัยแจกอุปกรณ๑ในการล๎างจมูก ได๎แกํ กระบอกฉีดยา และน้ําเกลือนอร๑มัล  
3. ผ๎ูวิจัยสาธิตวิธีล๎างจมูกท่ีถูกต๎องบริเวณอํางล๎างมือของโรงเรียน พร๎อมท้ังให๎นักเรียนแตํละ

คนทําการล๎างจมูก เมื่อล๎างจมูกเสร็จแล๎วให๎นักเรียนล๎างอุปกรณ๑เพื่อเก็บไว๎ใช๎ในครั้งตํอไป 
4. ผ๎ูวิจัยสาธิตวิธีการบริหารการหายใจ และการนวด กดจุด พร๎อมท้ังให๎นักเรียนปฏิบัติตาม 
5. ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกันอภิปรายถึงประโยชน๑ของการล๎างจมูก การบริหารการหายใจ 

และการนวด กดจุด ในการบรรเทาอาการภูมิแพ๎ เพื่อให๎นักเรียนปฏิบัติเป็นประจําสม่ําเสมอ 
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สื่อที่ใช้ 
1. ใบความรู๎เรื่องการล๎างจมูก การบริหารการหายใจ และการนวด กดจุด  
2. กระบอกฉีดยา  
3. น้ําเกลือนอร๑มัล  

การประเมินผล 
1. การปฏิบัติการล๎างจมูก การบริหารการหายใจ และการนวด กดจุด มีความถูกต๎อง เป็น

ประจํา และสม่ําเสมอ 
2. การมีสํวนรํวมในกิจกรรม  

 

กิจกรรมที่ 7 
ชื่อกิจกรรม ผํอนคลายอารมณ๑  
วัตถุประสงค ์ 

1. เพื่อให๎นักเรียนมีความรู๎ความเข๎าใจท่ีถูกต๎องเกี่ยวกับการผํอนคลายอารมณ๑และความเครียด 
2. เพื่อให๎นักเรียนได๎ฝึกทักษะในการผํอนคลายอารมณ๑และความเครียดได๎อยํางเหมาะสม 
3. เพื่อให๎นักเรียนสามารถควบคุมอารมณ๑และลดความวิตกกังวล 
4. เพื่อให๎นักเรียนเรียนรู๎การดูแลตนเองโดยการผํอนคลายอารมณ๑เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎   

แนวความคิด  
ความเครียด คือ สภาวะท่ีเกิดขึ้นกับอารมณ๑ และความรู๎สึก เมื่อต๎องเผชิญกับปัญหาตําง ๆ ท่ี

เข๎ามาในชีวิต หรือในบางครั้งอาจไมํทราบวําเกิดจากสาเหตุใด แตํมีผลทําให๎เกิดความไมํ สบายใจ 
กดดัน วิตกกังวล หวาดกลัว ไมํมีความสุข ซึ่งเป็นผลเสียกับรํางกาย และเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีทําให๎เกิด
อาการภูมิแพ๎กําเริบ ดังนั้นการผํอนคลายอารมณ๑จึงจําเป็นสําหรับผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎อยํางยิ่ง การฝึกจิต
สมาธิเป็นการกําหนดลมหายใจเข๎า-ออก เพื่อให๎เกิดสมาธิ ระงับอารมณ๑ โดยมีการศึกษาพบวําการฝึก
จิตสมาธิชํวยลดความดันเลือด ชํวยผํอนคลายความเครียด และความเจ็บปวด ชํวยเสริมสร๎างภูมิชีวิต
ในด๎านจิตใจ สามารถลดอาการภูมิแพ๎ได๎ โยคะหัวเราะเป็นการออกกําลังกาย ซึ่งมีการวิจัยท่ีพิสูจน๑ได๎
วํามีประโยชน๑ตํอรํางกายและจิตใจ สํงผลตํอความสมดุลทางอารมณ๑ ตํอต๎านความเครียด ลดความหด
หูํ ทําให๎ระบบภูมิต๎านทานของรํางกายดีขึ้น ชํวยลดอาการภาวะภูมิแพ๎ การเขียนความในใจเป็นการได๎
ระบาย ปลดปลํอยอารมณ๑ ความคิดและความรู๎สึกออกมาภายนอก เป็นวิธีการผํอนคลายอารมณ๑และ
ความเครียดท่ีดี 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
1. ผ๎ูวิจัยให๎นักเรียนฝึกจิตสมาธิ กําหนดลมหายใจเข๎า-ออก ในสถานท่ีท่ีเหมาะสม โดยการนั่ง

สมาธิ ซึ่งในแตํละครั้งให๎นักเรียนต้ังเปูาหมาย เชํน จะนั่งสมาธิให๎ครบ 20 นาที และขยายเวลาให๎นาน
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ขึ้นในแตํละครั้ง ซึ่งเมื่อนักเรียนได๎ฝึกการนั่งสมาธิสักระยะหนึ่งแล๎ว จะทําให๎สามารถนั่งสมาธิได๎นาน
ขึ้นและสงบนิ่งขึ้น  

2. ผ๎ูวิจัยแจกใบความรู๎เกี่ยวกับโยคะหัวเราะ พร๎อมท้ังอธิบายวิธีการฝึกและประโยชน๑ของโยคะหัวเราะ 
3. ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกันฝึกโยคะหัวเราะ 
4. ผ๎ูวิจัยแจกกระดาษสําหรับเขียนความในใจให๎นักเรียนทุกคนเขียนความในใจ ความไมํ

สบายใจ เพื่อเป็นการผํอนคลายความรู๎สึก ทําให๎ได๎ระบายปลดปลํอยอารมณ๑ท่ีเก็บไว๎ในใจ 
5. ผ๎ูวิจัยสรุปประโยชน๑ท่ีได๎รับในกิจกรรมผํอนคลายอารมณ๑ 

สื่อที่ใช้ 
1. ใบความรู๎เกี่ยวกับโยคะหัวเราะ  
2. กระดาษสําหรับเขียนความในใจ  

การประเมินผล 
1. การฝึกจิตสมาธิ กําหนดลมหายใจ 
2. การฝึกโยคะหัวเราะ 
3. การเขียนความในใจ 
4. การมีสํวนรํวมในกิจกรรม 
5. การนําความรู๎ท่ีได๎รับในกิจกรรมผํอนคลายอารมณ๑ไปปฏิบัติในชีวิตประจําวัน เพื่อลด

อาการภาวะภูมิแพ๎ 
 

กิจกรรมที่ 8 
ชื่อกิจกรรม ให๎คําปรึกษา  
วัตถุประสงค ์  

1. เพื่อให๎นักเรียนได๎รับคําปรึกษา คําแนะนํา ความชํวยเหลือในด๎านข๎อมูลขําวสารความรู๎ใน
การหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎และการปฏิบัติตนเพื่อสํงเสริมสุขภาพของตนเอง 

2. เพื่อสร๎างเสริมประสิทธิภาพในการหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎และการปฏิบัติตนเพื่อสํงเสริม
สุขภาพของตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 

3. เพื่อสร๎างสัมพันธภาพ เจตคติท่ีดี และการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
4. เพื่อติดตามผลการสํงเสริมสุขภาพของนักเรียน 

แนวความคิด  
การให๎คําปรึกษาเป็นการชํวยเหลือเฉพาะบุคคล ซึ่งเป็นการส่ือสารแบบสองทาง กลําวคือ 

สามารถเห็นหน๎ากัน ซักถามข๎อสงสัยได๎โดยตรง ผ๎ูให๎คําปรึกษาสามารถประเมินความรู๎สึกได๎ชัดเจน 
ท้ังภาษาพูด ภาษากายท่ีแสดงออก จึงเป็นอีกทางเลือกหนึ่งท่ีเปิดโอกาสให๎ผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ได๎ปรึกษา
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ถึงปัญหาท่ีได๎พบ โดยผ๎ูให๎คําปรึกษาจะเป็นผ๎ูให๎ข๎อเสนอแนะ ข๎อมูล ความรู๎ตําง ๆ เพื่อเป็นแรงเสริม 
กระต๎ุน ให๎เกิดการรับรู๎ถึงความสามารถในการดูแลตนเอง นํามาซึ่งการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ 
โดยผ๎ูให๎คําปรึกษาควรฟังอยํางต้ังใจ มีความเมตตา ความเข๎าใจ และความหํวงใยของผ๎ูให๎คําปรึกษาจะ
ทําให๎ผ๎ูรับคําปรึกษารู๎สึกวางใจและเช่ือมั่นในผ๎ูให๎คําปรึกษา ในบางกรณีการให๎คําปรึกษาเป็น
รายบุคคลสามารถให๎คําปรึกษาผํานทางโทรศัพท๑ ซึ่งเป็นการให๎บริการนอกเวลาท้ังกลางคืนและใน
วันหยุดสุดสัปดาห๑ได๎ 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
1. ผ๎ูวิจัยวิเคราะห๑แบบประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎ท่ีนักเรียนได๎ทําประจําทุกสัปดาห๑ 
2. นักเรียนเข๎ารับคําปรึกษาจากผ๎ูวิจัยเป็นรายบุคคล 
3. ผ๎ูวิจัยให๎ข๎อมูล ความรู๎ ข๎อเสนอแนะ กําลังใจ ในการหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎และการ

ปฏิบัติตนเพื่อสํงเสริมสุขภาพของตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
4. นักเรียนนํากลับไปปฏิบัติ 
5. ผ๎ูวิจัยบันทึกข๎อมูล และติดตามผลการปฏิบัติของนักเรียน 

สื่อที่ใช้ 
1. แบบประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎ 
2. แบบบันทึกข๎อมูลและติดตามผลการปฏิบัติของนักเรียน 

การประเมินผล 
1. ข๎อมูลจากแบบประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎ แบบบันทึกข๎อมูลและติดตามผลการปฏิบัติของนักเรียน 
2. การมีปฏิสัมพันธ๑ สัมพันธภาพในการรับคําปรึกษา 
3. การมีเจตคติท่ีดี และการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
4. การมีสํวนรํวมในกิจกรรม  

 

ส่วนที่ 3 ผลการจัดตารางกิจกรรมในโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแล
ตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะภูมิแพ้ 

ผลการจัดตารางกิจกรรมในโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ ดังปรากฏในตารางท่ี 5 
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ตารางที่ 5 ตารางกิจกรรมในโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎  

วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 15.00 – 16.00 น. (เวลาหลังเลิกเรียน) 
 

สัปดาห๑ท่ี 
/วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

- - - คัดเลือกกลํุมตัวอยํางจากแบบประเมินระดับอาการ
ภาวะภูมิแพ๎ 

- - - ทดสอบกํอนการเข๎ารํวมกิจกรรม วัดพฤติกรรมสุขภาพ
ในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และ
การดูแลตนเอง เพื่ อลดภาวะภูมิแพ๎  ด๎านการรับรู๎
ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎าน
การปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และ
อาการภาวะภูมิแพ๎ 

1 / จันทร๑ ประเมินตนเอง  
(30 นาที) 

 
 
 
 

1. นักเรียนรับแบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎และ
สมุดบันทึกการประเมินภาวะภูมิแพ๎และการดูแลตนเอง 
2. ให๎นักเรียนทําแบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ 
3. ให๎นักเรียนสํารวจวําพฤติกรรมใดท่ีสํงผลตํออาการ
ภาวะภูมิแพ๎ และพฤติกรรมในการดูแลตนเองอยํางไรท่ี
ทําให๎อาการภาวะภูมิแพ๎ลดน๎อยลง โดยอธิบายลงในสมุด
บันทึกการประเมินภาวะภูมิแพ๎และการดูแลตนเอง 
 

 ออกกําลังกายเอาชนะ
ภูมิแพ๎ (30 นาที) 

1. ผ๎ูวิจัยแจกใบความรู๎เรื่องการออกกําลังกาย โดยใช๎กิจกรรม
โยคะ พร๎อมท้ังอธิบายวิธีการออกกําลังกายท่ีถูกต๎อง 
2. ผ๎ูวิจัยเปิดวีดิทัศน๑ เรื่อง โยคะ พร๎อมท้ังรํวมกัน 
ออกกําลังกายตามวีดิทัศน๑ 
3. ผ๎ูวิจัยอภิปรายถึงประโยชน๑ของการออกกําลังกายเพื่อ
ปูองกันอาการภาวะภูมิแพ๎ โดยกิจกรรมโยคะ เพื่อให๎
นักเรียนตระหนักและนํามาซึ่งการปฏิบัติเป็นประจํา
สม่ําเสมอ 
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ตารางที่ 5 (ตํอ) 

 

สัปดาห๑ท่ี 
/วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

1 / พุธ รับรู๎ข๎อมูล (45 นาที) 
 

1. ผ๎ูวิจัยสอบถามความรู๎เบ้ืองต๎นเรื่องภูมิแพ๎ 
2. ผ๎ูวิจัยแจกใบความรู๎เรื่องภูมิแพ๎ ให๎นักเรียนดูภาพและ
วีดิทัศน๑ท่ีเกี่ยวข๎อง พร๎อมท้ังอธิบาย 
3. ผ๎ูวิจัยให๎นักเรียนสํารวจวําปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของการ
เกิดภาวะภูมิแพ๎ของตน และการปฏิบั ติตนในการ
หลีกเล่ียงปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของการเกิดภาวะภูมิแพ๎ 
4. ให๎นักเรียนแบํงกลํุม แตํละกลํุมสรุปประเด็น รวบรวม 
และบันทึกความคิดเห็นเกี่ยวกับปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของ
การเกิดภาวะภูมิแพ๎และการปฏิบัติตนในการหลีกเล่ียง
ปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของการเกิดภาวะภูมิแพ๎ โดยเขียนเป็น
แผนผังความคิด (Mind Mapping) และออกมานําเสนอ 
 

 บรรเทาอาการภูมิแพ๎ 
(15 นาที) 

1. ผ๎ูวิ จัยแจกใบความรู๎  และอุปกรณ๑ในการล๎างจมูก 
พร๎อมท้ังอธิบายประโยชน๑ของการล๎างจมูก 
2. ผ๎ูวิจัยสาธิตวิธีล๎างจมูก พร๎อมท้ังให๎นักเรียนแตํละคน
ทําการล๎างจมูก เมื่อล๎างจมูกเสร็จแล๎วให๎นักเรียนล๎าง 
อุปกรณ๑เพื่อเก็บไว๎ใช๎ในครั้งตํอไป 
 

1 / ศุกร๑ ผํอนคลายอารมณ๑ 
(30 นาที) 

 

ให๎คําปรึกษา (30 นาที) 

1. ผ๎ูวิจัยให๎นักเรียนฝึกจิตสมาธิ กําหนดลมหายใจเข๎า -
ออก โดยการนั่งสมาธิ ในสถานท่ีท่ีเหมาะสม 
 

1. ผ๎ูวิ จัยวิเคราะห๑แบบประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎ ท่ี
นักเรียนได๎ทํา 
2. นักเรียนเข๎ารับคําปรึกษาจากผ๎ูวิจัยเป็นรายบุคคล 
3. ผ๎ูวิจัยให๎ข๎อมูล ความรู๎ ข๎อเสนอแนะ กําลังใจ ในการ
หลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎และการปฏิบัติตนเพื่อสํงเสริม
สุขภาพของตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
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ตารางที่ 5 (ตํอ) 
 

สัปดาห๑ท่ี 
/วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

  4. นักเรียนนํากลับไปปฏิบัติ 
5. ผ๎ูวิจัยบันทึกข๎อมูล และติดตามผลการปฏิบัติของนักเรียน 
 

2 / จันทร๑ ประเมินตนเอง (30 นาที) 
 
 

 

1. นักเรียนรับและทําแบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ 
2. นักเรียนสํารวจวําพฤติกรรมใดท่ีสํงผลตํออาการภาวะ
ภูมิแพ๎ และพฤติกรรมในการดูแลตนเองอยํางไรท่ีทําให๎
อาการภาวะภูมิแพ๎ลดน๎อยลง โดยอธิบายลงในสมุด
บันทึกการประเมินภาวะภูมิแพ๎และการดูแลตนเอง 
3. ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกันอภิปรายหาสาเหตุของการ
เกิดอาการภาวะภูมิแพ๎ 
 

 ออกกําลังกายเอาชนะ
ภูมิแพ๎ (30 นาที) 

1. ผ๎ูวิจัยแจกใบความรู๎เรื่องการออกกําลังกาย โดยใช๎
กิจกรรมไทชิ ช่ีกง พร๎อมท้ังอธิบายวิธีการออกกําลังกาย
ท่ีถูกต๎อง 
2. ผ๎ูวิจัยเปิดวีดิทัศน๑ เรื่อง ไทชิ ช่ีกง พร๎อมท้ังรํวมกัน
ออกกําลังกายตามวีดิทัศน๑ 
3. ผ๎ูวิจัยอภิปรายถึงประโยชน๑ของการออกกําลังกายเพื่อ
ปูองกันอาการภาวะภูมิแพ๎ โดยกิจกรรมไทชิ ช่ีกง เพื่อให๎
นักเรียนตระหนักและนํามาซึ่งการปฏิบัติเป็นประจํา
สม่ําเสมอ 
 

2 / พุธ บ๎านในฝัน (30 นาที) 
 
 
 

 

1. ผ๎ูวิจัยสอบถามนักเรียนเกี่ยวกับความรู๎เบื้องต๎นเรื่อง
สารกํอภูมิแพ๎ในท่ีพักอาศัย 
2. ให๎นักเรียนดูวีดิทัศน๑เรื่องการปูองกัน หลีกเล่ียง และ
กําจัดสารกํอภูมิแพ๎ในท่ีพักอาศัย 
3. ผ๎ูวิจัยแจกใบความรู๎เรื่องการปูองกัน หลีกเล่ียง และ
กําจัดสารกํอภูมิแพ๎ในท่ีพักอาศัย พร๎อมท้ังอธิบาย 
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ตารางที่ 5 (ตํอ) 

  

สัปดาห๑ท่ี 
/วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

  
 
 
 
 

บรรเทาอาการภูมิแพ๎ 
(15 นาที) 

4. ผ๎ูวิ จัยให๎นักเรียนนําความรู๎ ท่ี ได๎รับไปปฏิบั ติและ
เปล่ียนแปลงสภาพแวดล๎อมท่ีพักอาศัย ในการปูองกัน 
หลีกเล่ียง และกําจัดสารกํอภูมิแพ๎ พร๎อมท้ังบันทึกลงสมุด
บันทึกการประเมินภาวะภูมิแพ๎และการดูแลตนเองท่ีได๎รับ 
 

1. ผ๎ูวิจัยแจกใบความรู๎เรื่อง การบริหารการหายใจ 
ผ๎ูวิจัยสาธิตวิธีการบริหารการหายใจ พร๎อมท้ังให๎นักเรียน
ปฏิบัติตาม 
2. ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกันอภิปรายถึงประโยชน๑ของ
การบริหารการหายใจ ในการบรรเทาอาการภูมิแพ๎ 
เพื่อให๎นักเรียนปฏิบัติเป็นประจําสม่ําเสมอ 
 

2 / ศุกร๑ ผํอนคลายอารมณ๑  
(30 นาที) 

 
 

ให๎คําปรึกษา (30 นาที) 

1. ผ๎ูวิจัยแจกใบความรู๎เกี่ยวกับโยคะหัวเราะ พร๎อมท้ัง
อธิบายวิธีการฝึกและประโยชน๑ของโยคะหัวเราะ 
2. ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกันฝึกโยคะหัวเราะ 
 

1. ผ๎ูวิ จัยวิเคราะห๑แบบประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎ ท่ี
นักเรียนได๎ทํา 
2. นักเรียนเข๎ารับคําปรึกษาจากผ๎ูวิจัยเป็นรายบุคคล 
3. ผ๎ูวิจัยให๎ข๎อมูล ความรู๎ ข๎อเสนอแนะ กําลังใจ ในการ
หลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎และการปฏิบัติตนเพื่อสํงเสริม
สุขภาพของตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
4. นักเรียนนํากลับไปปฏิบัติ 
5. ผ๎ูวิ จัยบันทึกข๎อมูล และติดตามผลการปฏิบัติของ
นักเรียน 
 

3 / จันทร๑ ประเมินตนเอง (30 นาที) 1. นักเรียนรับและทําแบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ 
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ตารางที่ 5 (ตํอ) 
 

สัปดาห๑ท่ี 
/วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ออกกําลังกายเอาชนะ
ภูมิแพ๎ (30 นาที) 

2. นักเรียนสํารวจวําพฤติกรรมใดท่ีสํงผลตํออาการภาวะ
ภูมิแพ๎ และพฤติกรรมในการดูแลตนเองอยํางไรท่ีทําให๎
อาการภาวะภูมิแพ๎ลดน๎อยลง โดยอธิบายลงในสมุด
บันทึกการประเมินภาวะภูมิแพ๎และการดูแลตนเอง 
3. ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกันอภิปรายหาสาเหตุของการ
เกิดอาการภาวะภูมิแพ๎ 
4. ให๎นักเรียนฝึกสังเกตวําพฤติกรรมการดูแลตนเองท่ี
เปล่ียนแปลงไปสํงผลตํอการลดลงของอาการภาวะ
ภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้นหรือไมํ มากน๎อยเพียงใด 
 

1. ผ๎ูวิจัยแจกใบความรู๎เรื่องการออกกําลังกาย โดยใช๎
กิจกรรมแอโรบิก พร๎อมท้ังอธิบายวิธีการออกกําลังกายท่ี
ถูกต๎อง  
2. ผ๎ูวิจัยเปิดวีดิทัศน๑ เรื่อง แอโรบิก พร๎อมท้ังรํวมกันออก
กําลังกายตามวีดิทัศน๑ 
3. ผ๎ูวิจัยอภิปรายถึงประโยชน๑ของการออกกําลังกายเพื่อ
ปูองกันอาการภาวะภูมิแพ๎ โดยกิจกรรมแอโรบิก เพื่อให๎
นักเรียนตระหนักและนํามาซึ่งการปฏิบั ติเป็นประจํา
สม่ําเสมอ 
 

3 / พุธ กลํุมออนไลน๑ (30 นาที) 
 

 
 
 
 
 
 

1. ผ๎ูวิ จัยสร๎างกลํุมออนไลน๑ในเฟสบุ๏ค พร๎อมท้ังให๎
นักเรียนเข๎ารํวมกลํุม เพื่อเข๎าถึงข๎อมูลตําง ๆ 
2. ผ๎ูวิจัยโพสต๑ข๎อมูลความรู๎เกี่ยวกับภูมิแพ๎ การหลีกเล่ียง
สารกํอภูมิแพ๎ และการสํงเสริมสุขภาพของผ๎ูท่ีมีภาวะ
ภูมิแพ๎ พร๎อมท้ังโหลดวีดีโอตําง ๆ เป็นประจํา สม่ําเสมอ 
เพื่อให๎นักเรียนได๎รับทราบข๎อมูลตําง ๆ อยํางครบถ๎วน 
ตลอดจนสามารถปฏิบัติตามได๎ด๎วยตนเอง 
 



 
 

 

123 

ตารางที่ 5 (ตํอ) 
 

สัปดาห๑ท่ี 
/วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

 บรรเทาอาการภูมิแพ๎ 
(15 นาที) 

1. ผ๎ูวิจัยแจกใบความรู๎เรื่อง การนวด กดจุด 
2. ผ๎ูวิจัยสาธิตวิธีการนวด กดจุด พร๎อมท้ังให๎นักเรียน
ปฏิบัติตาม 
3. ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกันอภิปรายถึงประโยชน๑ของ
การนวด กดจุด ในการบรรเทาอาการภูมิแพ๎ เพื่อให๎
นักเรียนปฏิบัติเป็นประจําสม่ําเสมอ 
 

3 / ศุกร๑ ผํอนคลายอารมณ๑ 
(30 นาที) 

 
 
 

ให๎คําปรึกษา (30 นาที) 

1. ผ๎ูวิจัยแจกกระดาษสําหรับเขียนความในใจ 
2. ให๎นักเรียนทุกคนเขียนความในใจ ความไมํสบายใจ 
เพื่อเป็นการผํอนคลายความรู๎สึก ระบายอารมณ๑ท่ีเก็บไว๎
ในใจ 
 

1. ผ๎ูวิจัยวิเคราะห๑แบบประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎ ท่ี
นักเรียนได๎ทํา 
2. นักเรียนเข๎ารับคําปรึกษาจากผ๎ูวิจัยเป็นรายบุคคล 
3. ผ๎ูวิจัยให๎ข๎อมูล ความรู๎ ข๎อเสนอแนะ กําลังใจ ในการ
หลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎และการปฏิบัติตนเพื่อสํงเสริม
สุขภาพของตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
4. นักเรียนนํากลับไปปฏิบัติ 
5. ผ๎ูวิ จัยบันทึกข๎อมูล และติดตามผลการปฏิบัติของ
นักเรียน 
 

4 / จันทร๑ ประเมินตนเอง (30 นาที) 1. นักเรียนรับและทําแบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ 
2. นักเรียนสํารวจวําพฤติกรรมใดท่ีสํงผลตํออาการภาวะ
ภูมิแพ๎ และพฤติกรรมในการดูแลตนเองอยํางไรท่ีทําให๎
อาการภาวะภูมิแพ๎ลดน๎อยลง โดยอธิบายลงในสมุด
บันทึกการประเมินภาวะภูมิแพ๎และการดูแลตนเอง 
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ตารางที่ 5 (ตํอ) 
 

สัปดาห๑ท่ี 
/วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

  3. ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกันอภิปรายหาสาเหตุของการ
เกิดอาการภาวะภูมิแพ๎ 
4. ให๎นักเรียนฝึกสังเกตวําพฤติกรรมการดูแลตนเองท่ี
เปล่ียนแปลงไปสํงผลตํอการลดลงของอาการภาวะ
ภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้นหรือไมํ มากน๎อยเพียงใด 
 

 ออกกําลังกายเอาชนะ
ภูมิแพ๎ (30 นาที) 

 
 
 
 
 
 
 

 

1. ผ๎ูวิจัยเปิดวีดิทัศน๑ เรื่อง โยคะ พร๎อมท้ังรํวมกันออก
กําลังกายตามวีดิทัศน๑ 
2. ผ๎ูวิจัยสอบถามนักเรียนถึงการปฏิบัติตนในการออก
กําลังกาย โดยกิจกรรมโยคะ เพื่อปูองกันอาการภาวะ
ภูมิแพ๎ วําเป็นประจําสม่ําเสมอหรือไมํ 
3. ผ๎ูวิ จัยย้ําถึงประโยชน๑ของการออกกําลังกายเพื่อ
ปูองกันอาการภาวะภูมิแพ๎ โดยกิจกรรมโยคะ เพื่อให๎
นักเรียนตระหนักและนํามาซึ่งการปฏิบัติเป็นประจํา
สม่ําเสมอ 
 

4 / พุธ รับรู๎ข๎อมูล (45 นาที) 
 

1. ผ๎ูวิ จัยแจกเอกสาร คือ ใบสถานการณ๑ ใบคําถาม 
กระดาษชาร๑ตขนาดใหญํ และอุปกรณ๑วาดเขียน 
2. ให๎นักเรียนตอบคําถามจากสถานการณ๑ท่ีได๎รับ ได๎แกํ            
    1) สาเหตุของปัญหา  
    2) การหาแนวทางการแก๎ไข  
    3) การปูองกันปัญหาท่ีจะเกิดขึ้นในอนาคต  
แตํละข๎อสามารถทําได๎อยํางไร มีกลวิธีหรือกิจกรรม
อยํางไร ให๎นักเรียนสรุปประเด็น และรวบรวมความ
คิดเห็นท่ีสมาชิกในกลํุมเสนอ บันทึกข๎อสรุปของกลํุมลง
บนกระดาษชาร๑ตท่ีได๎รับ 
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ตารางที่ 5 (ตํอ) 
 

สัปดาห๑ท่ี 
/วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

  3. แตํละกลํุมออกมานําเสนอ ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกัน
อภิปราย พูดคุย ให๎ข๎อเสนอแนะ 
4. ผ๎ูวิจัยสรุปความรู๎ท่ีได๎รับ 
 

 บรรเทาอาการภูมิแพ๎  

(15 นาที) 
    
 
 

 

1. ให๎นักเรียนแตํละคนทําการล๎างจมูก เมื่อล๎างจมูกเสร็จ
แล๎วให๎นักเรียนล๎างอุปกรณ๑เพื่อเก็บไว๎ใช๎ในครั้งตํอไป 
2. ผ๎ูวิจัยสอบถามการปฏิบัติการล๎างจมูกของนักเรียนวํา
เป็นประจําสม่ําเสมอหรือไมํ 
3. ผ๎ูวิจัยย้ําถึงประโยชน๑ของการล๎างจมูก ในการบรรเทา
อาการภูมิแพ๎ เพื่อให๎นักเรียนปฏิบัติเป็นประจําสม่ําเสมอ 
 

4 / ศุกร๑ ผํอนคลายอารมณ๑  
(30 นาที) 

 

ให๎คําปรึกษา (30 นาที) 

1. ผ๎ูวิจัยให๎นักเรียนฝึกจิตสมาธิ กําหนดลมหายใจเข๎า -
ออก โดยการนั่งสมาธิ ในสถานท่ีท่ีเหมาะสม 
 

1. ผ๎ูวิ จัยวิเคราะห๑แบบประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎ ท่ี
นักเรียนได๎ทํา 
2. นักเรียนเข๎ารับคําปรึกษาจากผ๎ูวิจัยเป็นรายบุคคล 
3. ผ๎ูวิจัยให๎ข๎อมูล ความรู๎ ข๎อเสนอแนะ กําลังใจ ในการ
หลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎และการปฏิบัติตนเพื่อสํงเสริม
สุขภาพของตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
4. นักเรียนนํากลับไปปฏิบัติ 
5. ผ๎ูวิจัยบันทึกข๎อมูล และติดตามผลการปฏิบัติของนักเรียน 
 

5 / จันทร๑ ประเมินตนเอง (30 นาที) 1. นักเรียนรับและทําแบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ 
2. นักเรียนสํารวจวําพฤติกรรมใดท่ีสํงผลตํออาการภาวะ
ภูมิแพ๎ และพฤติกรรมในการดูแลตนเองอยํางไรท่ีทําให๎
อาการภาวะภูมิแพ๎ลดน๎อยลง โดยอธิบายลงใน 
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ตารางที่ 5 (ตํอ) 
 

สัปดาห๑ท่ี 
/วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

     
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ออกกําลังกายเอาชนะ
ภูมิแพ๎ (30 นาที) 

สมุดบันทึกการประเมินภาวะภูมิแพ๎และการดูแลตนเอง 
3. ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกันอภิปรายหาสาเหตุของการ
เกิดอาการภาวะภูมิแพ๎ 
4. ให๎นักเรียนฝึกสังเกตวําพฤติกรรมการดูแลตนเองท่ี
เปล่ียนแปลงไปสํงผลตํอการลดลงของอาการภาวะ
ภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้นหรือไมํ มากน๎อยเพียงใด 
 

1. ผ๎ูวิจัยเปิดวีดิทัศน๑ เรื่อง ไทชิ ช่ีกง พร๎อมท้ังรํวมกัน
ออกกําลังกายตามวีดิทัศน๑ 
2. ผ๎ูวิจัยสอบถามนักเรียนถึงการปฏิบัติตนในการออก
กําลังกาย โดยกิจกรรมไทชิ ช่ีกง เพื่อปูองกันอาการ
ภาวะภูมิแพ๎ วําเป็นประจําสม่ําเสมอหรือไมํ 
3. ผ๎ูวิจัยย้ําถึงประโยชน๑ของการออกกําลังกายเพื่อปูองกัน
อาการภาวะภูมิแพ๎ โดยกิจกรรมไทชิ ช่ีกง เพื่อให๎นักเรียน
ตระหนักและนํามาซึ่งการปฏิบัติเป็นประจําสม่ําเสมอ 
 

5 / พุธ บ๎านในฝัน (30 นาที) 
 

 

1. ผ๎ูวิจัยให๎นักเรียนแบํงกลํุม กลํุมละ 6 คน พร๎อมท้ัง
แจกกระดาษคําถาม กระดาษชาร๑ตขนาดใหญํ และ
อุปกรณ๑วาดเขียน 
2. ผ๎ูวิจัยให๎นักเรียนทุกกลํุมวาดภาพโครงสร๎างบ๎านท่ี
เหมาะสมกับผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ พร๎อมท้ังเขียนอธิบาย
คําตอบจากใบคําถามท่ีได๎รับ 
3. ให๎ทุกกลํุมออกมานําเสนอโครงสร๎างบ๎านพร๎อมท้ัง
อธิบายคําตอบ 
4. ผ๎ูวิ จัยและนักเรียนรํวมกันอภิปราย พูดคุย ให๎
ข๎อเสนอแนะของแตํละกลํุม 
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ตารางที่ 5 (ตํอ) 
 

สัปดาห๑ท่ี 
/วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

     
 
 
 
 
 

บรรเทาอาการภูมิแพ๎  

(30 นาที) 

5. ผ๎ูวิจัยสรุปความรู๎ท่ีได๎รับ และให๎นักเรียนนําความรู๎ไป
ประยุกต๑ใช๎ในชีวิตประจําวันของตนเองอยํางถูกต๎องและ
เหมาะสม 
 

1. ผ๎ูวิ จัยสาธิตวิธีการบริหารการหายใจ พร๎อมท้ังให๎
นักเรียนปฏิบัติตาม 
2. ผ๎ูวิจัยสอบถามนักเรียนวําได๎บริหารการหายใจเป็น
ประจําสม่ําเสมอหรือไมํ 
3. ผ๎ูวิจัยย้ําถึงประโยชน๑ของการบริหารการหายใจ ใน
การบรรเทาอาการภูมิแพ๎ เพื่อให๎นักเรียนปฏิบัติ เป็น
ประจําสม่ําเสมอ 
 

5 / ศุกร๑ ผํอนคลายอารมณ๑  
(30 นาที) 

 

ให๎คําปรึกษา (30 นาที) 

1. ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกันฝึกโยคะหัวเราะ 
 

 
1. ผ๎ูวิ จัยวิเคราะห๑แบบประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎ ท่ี
นักเรียนได๎ทํา 
2. นักเรียนเข๎ารับคําปรึกษาจากผ๎ูวิจัยเป็นรายบุคคล 
3. ผ๎ูวิจัยให๎ข๎อมูล ความรู๎ ข๎อเสนอแนะ กําลังใจ ในการ
หลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎และการปฏิบัติตนเพื่อสํงเสริม
สุขภาพของตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
4. นักเรียนนํากลับไปปฏิบัติ 
5. ผ๎ูวิจัยบันทึกข๎อมูล และติดตามผลการปฏิบัติของนักเรียน 
 

6 / จันทร๑ ประเมินตนเอง 
(30 นาที) 

 

1. นักเรียนรับและทําแบบประเมินระดับอาการภาวะ
ภูมิแพ๎ 
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ตารางที่ 5 (ตํอ) 
 

สัปดาห๑ท่ี 
/วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ออกกําลังกายเอาชนะ
ภูมิแพ๎ (30 นาที) 

2. นักเรียนสํารวจวําพฤติกรรมใดท่ีสํงผลตํออาการภาวะ
ภูมิแพ๎ และพฤติกรรมในการดูแลตนเองอยํางไรท่ีทําให๎
อาการภาวะภูมิแพ๎ลดน๎อยลง โดยอธิบายลงในสมุด
บันทึกการประเมินภาวะภูมิแพ๎และการดูแลตนเอง 
3. ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกันอภิปรายหาสาเหตุของการ
เกิดอาการภาวะภูมิแพ๎ 
4. ให๎นักเรียนฝึกสังเกตวําพฤติกรรมการดูแลตนเองท่ี
เปล่ียนแปลงไปสํงผลตํอการลดลงของอาการภาวะ
ภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้นหรือไมํ มากน๎อยเพียงใด 
 

1. ผ๎ูวิจัยเปิดวีดิทัศน๑ เรื่อง แอโรบิก พร๎อมท้ังรํวมกันออก
กําลังกายตามวีดิทัศน๑ 
2. ผ๎ูวิจัยสอบถามนักเรียนถึงการปฏิบัติตนในการออก
กําลังกาย โดยกิจกรรมแอโรบิก เพื่อปูองกันอาการภาวะ
ภูมิแพ๎ วําเป็นประจําสม่ําเสมอหรือไมํ 
3. ผ๎ูวิจัยย้ําถึงประโยชน๑ของการออกกําลังกายเพื่อปูองกัน
อาการภาวะภูมิแพ๎ โดยกิจกรรมแอโรบิก เพื่อให๎นักเรียน
ตระหนักและนํามาซึ่งการปฏิบัติเป็นประจําสม่ําเสมอ 
 

6 / พุธ กลํุมออนไลน๑ (30 นาที) 
 

 

1. ผ๎ูวิจัยโพสต๑ข๎อมูลความรู๎เกี่ยวกับภูมิแพ๎ การหลีกเล่ียง
สารกํอภูมิแพ๎ และการสํงเสริมสุขภาพของผ๎ูท่ีมีภาวะ
ภูมิแพ๎ พร๎อมท้ังโหลดวีดีโอตําง ๆ เป็นประจํา สม่ําเสมอ 
เพื่อให๎นักเรียนได๎รับทราบข๎อมูลตําง ๆ อยํางครบถ๎วน 
ตลอดจนสามารถปฏิบัติตามได๎ด๎วยตนเอง 
2. ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกันแลกเปล่ียนความคิดเห็น 
พูดคุย สนทนากันในกลํุมออนไลน๑ เพื่อแลกเปล่ียน 
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ตารางที่ 5 (ตํอ) 
 

สัปดาห๑ท่ี 
/วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

  
 
 
 
 
 

บรรเทาอาการภูมิแพ๎ 

(30 นาที) 

 
 

 

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ๑ ใ น ก า ร ดู แ ล ตน เ อ ง  ใ ห๎ ค ว า ม รู๎ 
ข๎อเสนอแนะ ข๎อแนะนํา ตําง ๆ และเพื่อให๎นักเรียน
เกิดการเรียนรู๎การเลียนแบบพฤติกรรมท่ีสํงผลดีตํอ
สุขภาพ ตลอดจนเกิดความสัมพันธ๑ระหวํางเพื่อนซึ่งมี
อิทธิพลตํอการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ 
 

1. ผ๎ูวิจัยสาธิตวิธีการนวด กดจุด พร๎อมท้ังให๎นักเรียน
ปฏิบัติตาม 
2. ผ๎ูวิจัยสอบถามนักเรียนวําได๎นวด กดจุด เป็นประจํา
สม่ําเสมอหรือไมํ 
3. ผ๎ูวิ จัยย้ําถึงประโยชน๑ของการนวด กดจุด ในการ
บรรเทาอาการภูมิแพ๎ เพื่อให๎นักเรียนปฏิบัติเป็นประจํา
สม่ําเสมอ 
 

6 / ศุกร๑ ผํอนคลายอารมณ๑  
(30 นาที) 

 
 

ให๎คําปรึกษา (30 นาที) 

1. ผ๎ูวิจัยแจกกระดาษสําหรับเขียนความในใจ 
2. ให๎นักเรียนทุกคนเขียนความในใจ ความไมํสบายใจ เพื่อ
เป็นการผํอนคลายความรู๎สึก ระบายอารมณ๑ท่ีเก็บไว๎ในใจ 
 

1. ผ๎ูวิจัยวิเคราะห๑แบบประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎ท่ี
นักเรียนได๎ทํา 
2. นักเรียนเข๎ารับคําปรึกษาจากผ๎ูวิจัยเป็นรายบุคคล 
3. ผ๎ูวิจัยให๎ข๎อมูล ความรู๎ ข๎อเสนอแนะ กําลังใจ ในการ
หลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎และการปฏิบัติตนเพื่อสํงเสริม
สุขภาพของตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
4. นักเรียนนํากลับไปปฏิบัติ 
5. ผ๎ูวิจัยบันทึกข๎อมูล และติดตามผลการปฏิบัติของ
นักเรียน 
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ตารางที่ 5 (ตํอ) 
 

สัปดาห๑ท่ี 
/วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

- - - ทดสอบหลังเข๎ารํวมกิจกรรม 6 สัปดาห๑ วัดพฤติกรรม
สุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรค
ภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการ
รับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
และอาการภาวะภูมิแพ๎  

- - 
 

 
 
 

 

- ทดสอบหลังเข๎ารํวมกิจกรรม 10 สัปดาห๑ วัดพฤติกรรม
สุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรค
ภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการ
รับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
และอาการภาวะภูมิแพ๎ 

 
ตอนที่ 2 ผลการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะภูมิแพ้ที่พัฒนาขึ้น  

ผลการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ท่ีพัฒนาขึ้น แบํงการนําเสนอออกเป็น 4 สํวน ดังนี้ 

 

ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ าแนก
ตามตัวแปรพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง อาการภาวะภูมิแพ้ และระยะการทดลอง 

การวิจัยครั้งนี้ได๎ออกแบบการวิจัย โดยทําการวัดตัวแปรพฤติกรรมสุขภาพในการ
ดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎
ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ และอาการภาวะภูมิแพ๎ 3 ครั้ง ได๎แกํ ครั้งท่ี 1 กํอนการทดลอง ครั้งท่ี 2 เมื่อส้ินสุดการทดลอง 6 
สัปดาห๑ และครั้งท่ี 3  เพื่อติดตามผลหลังส้ินสุดการทดลองแล๎ว 4 สัปดาห๑   
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จากการทดลองใช๎โปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ จํานวน 60 คนโดยแบํงเป็นกลํุมทดลอง 30 คน และกลํุมควบคุม 30 
คน ได๎คําสถิติพื้นฐานของคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎
เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของ
คะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ ดังปรากฏในตารางท่ี 6 
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จากตารางท่ี 6 คําสถิติพื้นฐานของคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการ
ดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ กํอนการทดลอง 
พบวํา คําเฉล่ียของคะแนนและการกระจายข๎อมูลของกลํุมทดลองและกลํุมควบคุมใกล๎เคียงกัน โดย
กลํุมทดลอง พบวํา มีคําเฉล่ียของคะแนนเพิ่มขึ้นกวํากํอนการทดลองท้ังในระยะหลังการทดลองและ
ระยะติดตามผล และเมื่อพิจารณาการกระจายข๎อมูลของกลํุมทดลองพบวํากํอนการทดลองมีการ
กระจายข๎อมูลแบบเบ๎ซ๎าย ข๎อมูลมีลักษณะกระจายมาก หลังการทดลอง พบวํา ข๎อมูลยังมีการ
กระจายแบบเบ๎ซ๎าย และมีการกระจายมากกวําเดิม สํวนกลํุมควบคุมท้ัง 3 ระยะมีคําใกล๎เคียงกัน 
กลําวคือ มีคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎
และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ไมํเปล่ียนแปลง  

เมื่อพิจารณาคําสถิติพื้นฐานของคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการ
ดูแลตนเองในด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ กํอนการทดลอง พบวํา 
คําเฉล่ียของคะแนนและการกระจายข๎อมูลของกลํุมทดลองและกลํุมควบคุมใกล๎เคียงกัน โดยกลํุม
ทดลอง พบวํา มีคําเฉล่ียของคะแนนเพิ่มขึ้นกวํากํอนการทดลองท้ังในระยะหลังทดลองและระยะ
ติดตามผล และเมื่อพิจารณาการกระจายข๎อมูลของกลํุมทดลอง พบวํา กํอนการทดลองมีการกระจาย
ของข๎อมูลแบบเบ๎ขวาแตํไมํมาก ใกล๎เคียงปกติ ข๎อมูลมีลักษณะกระจายมาก แตํหลังการทดลอง พบวํา 
ข๎อมูลมีการกระจายแบบเบ๎ซ๎าย และมีการกระจายน๎อยลง เกาะกลํุมใกล๎เคียงปกติ สํวนกลํุมควบคุม
ท้ัง 3 ระยะมีคําใกล๎เคียงกัน กลําวคือ มีคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองใน
ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ไมํเปล่ียนแปลง   

สํวนคําสถิติพื้นฐานของคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองใน
ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ กํอนการทดลอง พบวํา คําเฉล่ียของคะแนน
ของกลํุมทดลองและกลํุมควบคุมใกล๎เคียงกัน โดยกลํุมทดลอง พบวํา มีคําเฉล่ียของคะแนนเพิ่มข้ึนกวํา
กํอนการทดลองท้ังในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล และเมื่อพิจารณาการกระจายข๎อมูล
ของกลํุมทดลอง พบวํา กํอนการทดลองมีการกระจายของข๎อมูลแบบเบ๎ซ๎าย ข๎อมูลมีลักษณะกระจาย
มาก แตํหลังการทดลอง พบวํา ข๎อมูลมีการกระจายแบบเบ๎ขวา และมีการกระจายน๎อยลง เกาะกลํุมกัน
มากขึ้น สํวนกลํุมควบคุมท้ัง 3 ระยะมีคําใกล๎เคียงกัน กลําวคือ มีคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพ
ในการดูแลตนเองในด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ไมํเปล่ียนแปลง 

สําหรับคําสถิติพื้นฐานของคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ กํอนการ
ทดลอง พบวํา คําเฉล่ียของคะแนนของกลํุมทดลองและกลํุมควบคุมใกล๎เคียงกัน โดยกลํุมทดลอง 
พบวํา มีคําเฉล่ียของคะแนนเพิ่มขึ้นกวํากํอนการทดลองท้ังในระยะหลังการทดลองและระยะติดตาม
ผล และเมื่อพิจารณาการกระจายข๎อมูลของกลํุมทดลอง พบวํา กํอนการทดลองมีการกระจายของ
ข๎อมูลแบบเบ๎ซ๎าย ข๎อมูลมีการเกาะกลํุมกันมาก แตํหลังการทดลอง พบวํา ข๎อมูลมีการกระจายแบบเบ๎
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ขวา และมีการกระจายของข๎อมูลมากขึ้น สํวนกลํุมควบคุมท้ัง 3 ระยะมีคําใกล๎เคียงกัน กลําวคือ มี
คําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ไมํเปล่ียนแปลง  
 

ส่วนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองใน
ด้านความรู้เก่ียวกับโรคภูมิแพ้และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ้ ด้านการรับรู้ความสามารถ
ในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ้ ด้านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ้ 
และค่าเฉลี่ยของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ้ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ผลการเปรียบเทียบคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎าน
ความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเอง
เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการ
ภาวะภูมิแพ๎ กํอนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล ระหวํางกลํุมทดลองและกลํุมควบคุม ดัง
ปรากฏในตารางท่ี 7  

 

ตารางที่ 7  การเปรียบเทียบคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎
เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถใน
การดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ กํอนการทดลอง หลังการทดลอง 
และระยะติดตามผล ระหวํางกลํุมทดลองและกลํุมควบคุม 

 

รายการ กลํุมทดลอง  กลํุมควบคุม t p 
 SD   SD 

กํอนการทดลอง 
 ความรู๎ 10.266 3.289  10.400 3.399 -0.154 0.878 
 การรับรู๎ 3.466 0.373  3.528 0.465 -0.566 0.574 
 การปฏิบัติ 2.471 0.138  2.436 0.284  0.605 0.548 
 ภาวะภูมิแพ๎ 2.305 0.258  2.322 0.199 -0.280 0.780 

* p<.05 
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ตารางที่ 7 (ตํอ) 
 
 

รายการ กลํุมทดลอง  กลํุมควบคุม t p 
 SD   SD 

หลังการทดลอง 
 ความรู๎ 14.700 3.030  10.766 3.578  4.594 0.000* 
 การรับรู๎ 4.125 0.373  3.540 0.466  5.358 0.000* 
 การปฏิบัติ 2.898 0.279  2.563 0.302  4.449 0.000* 
 ภาวะภูมิแพ๎ 2.859 0.292  2.305 0.571  4.726 0.000* 
ระยะติดตามผล 
 ความรู๎ 15.200 2.578  10.366 3.917  5.645 0.000* 
 การรับรู๎ 4.161 0.387  3.555 0.457  5.541 0.000* 
 การปฏิบัติ 2.871 0.237  2.546 0.289  4.753 0.000* 
 ภาวะภูมิแพ๎ 2.807 0.240  2.264 0.519  5.188 0.000* 

* p<.05 
 

จากตารางท่ี 7 พบวํา กํอนการทดลองนักเรียนกลํุมทดลองและกลํุมควบคุมมี
คําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการ
ปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ไมํแตกตําง
กันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

หลังจากทดลองใช๎โปรแกรมกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้น พบวํา ผลการทดลองเป็นไปตาม
สมมติฐานการทดลอง คือ นักเรียนท่ีได๎รับโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ มีคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง
ในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถใน
การดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และ
คําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎สูงกวํากลํุมควบคุมท่ีไมํได๎รับโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ
ในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ท้ังหลังการทดลองและในระยะ
ติดตามผลอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
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ส่วนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบวัดซ้ า 
 

ผ๎ูวิจัยทําการวิเคราะห๑ความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบวัดซ้ํา (Repeated 
Multivariate Analysis of Variance : Repeated MANOVA) เพื่อตอบคําถามการวิจัย ดังนี้ 

1) โปรแกรมกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้นสํงผลตํอคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพ
ในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎
ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ของกลํุมทดลองแตกตํางกับกลํุมควบคุมหรือไมํ 

2) ความแปรปรวนของคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองใน
ด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการ
ดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของ
คะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ภายในกลํุมทดลองและกลุํมควบคุมมีความแตกตํางกันในชํวงเวลา กํอน
การทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลหรือไมํ       

3) คําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับ
โรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการ
ภาวะภูมิแพ๎ของกลํุมทดลองและกลํุมควบคุมมีพัฒนาการและมีความคงทนหรือไมํ  

   

การตรวจสอบข๎อตกลงเบื้องต๎นของการวิเคราะห๑ความแปรปรวนหลายตัวแปร
แบบวัดซ้ํา (Repeated Multivariate Analysis of Variance : Repeated MANOVA) ได๎ผลดังนี้  

ผลการตรวจสอบข๎อตกลงเบ้ืองต๎นของการวิเคราะห๑ความแปรปรวนหลายตัวแปร
แบบวัดซ้ํา ท่ีวําความแปรปรวนของคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎าน
ความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการ
ดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ีย
ของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ในการวัดแตํละครั้งต๎องเทํากัน  จากผลการวิเคราะห๑ข๎อมูลด๎วยสถิติ 
Mauchly’s Sphericity Test พบวําความแปรปรวนในการวัดแตํละครั้งของคําเฉล่ียของคะแนนด๎าน
ความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ให๎คํา p เทํากับ 0.154 ด๎านการรับรู๎
ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ให๎คํา p เทํากับ 0.427 ด๎านการปฏิบัติตนในการ
ดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ให๎คํา p เทํากับ 0.070 และด๎านคะแนนระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ให๎คํา 
p เทํากับ 0.092  ซึ่งมากกวําท่ีกําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สรุปได๎วําคําเฉล่ียของ
คะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อ
ลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนใน
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การดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ในการวัดแตํละครั้งไมํ
แตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05     

 

จากผลการวิเคราะห๑เพื่อตรวจสอบข๎อตกลงเบื้องต๎นดังกลําวพบวําเป็นไปตาม
ข๎อตกลงเบ้ืองต๎น ดังนั้นการศึกษานี้จึงสามารถวิเคราะห๑ผลด๎วยการวิเคราะห๑ความแปรปรวนหลายตัว
แปรแบบวัดซ้ํา  เพื่อตอบคําถามการวิจัยข๎อท่ี 2  ผลการวิเคราะห๑ดังปรากฏในตารางท่ี 8 

 

ตารางที่ 8   ผลการวิเคราะห๑ความแปรปรวนหลายตัวแปรของโปรแกรมกิจกรรมท่ีสํงผลตํอ คําเฉล่ียของ
คะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการ
ภาวะภูมิแพ๎ของกลํุมทดลองและกลํุมควบคุมในแตํละชํวงเวลา 

  

แหลํงความแปรปรวนของ 
กลํุมทดลองและกลํุมควบคุม 

คําสถิติ 
Wilks’ Lambda  

Multivariate 
F test 

p 
 

ความรู๎ .409 41.187 .000* 
การรับรู๎ .297 67.435 .000* 

การปฏิบัติ .659 14.716 .000* 
ภาวะภูมิแพ๎ .661 14.599 .000* 

* p<.05 
 

จากตารางท่ี 8 พบวํา แหลํงความแปรปรวนของกลํุมทดลองและกลํุมควบคุม
ด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ (Wilks’ Lambda  = .409, F 
= 41.187, p = .000) ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ (Wilks’ 
Lambda  = .297, F = 67.435, p = .000) ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
(Wilks’ Lambda  = .659, F = 14.716, p = .000) และด๎านอาการภาวะภูมิแพ๎ (Wilks’ Lambda  
= .661, F = 14.599, p = .000) ท้ัง 4 ด๎านมีคํา p น๎อยกวําระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
สรุปได๎วํา โปรแกรมกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้นสํงผลให๎คําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแล
ตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎
ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ของกลํุมทดลองและกลํุมควมคุมแตกตํางกันอยํางมี
นัยสําคัญทางสถิติ .05 
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จากผลการวิเคราะห๑ข๎อมูลในตารางท่ี 8 พบวํา โปรแกรมการจัดกิจกรรมสํงผลให๎
คําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการ
ปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ของกลํุม
ทดลองและกลํุมควมคุมแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 เพื่อให๎ทราบวําความแตกตําง
เกิดขึ้นในชํวงเวลาใดของการเก็บข๎อมูล ผ๎ูวิจัยจึงทําวิเคราะห๑ความแปรปรวนของคําเฉล่ียของคะแนน
พฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ภายในกลํุมทดลองและภายใน
กลํุมควบคุมวํามีความแตกตํางกันในชํวงเวลากํอนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล
หรือไมํ เพื่อตอบคําถามการวิจัยในสํวนท่ี 3 ผลการวิเคราะห๑ความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบวัดซ้ํา
ข๎อท่ี 3 ดังปรากฏในตารางท่ี 9 

 

ตารางที่ 9   ผลการวิเคราะห๑ความแปรปรวนของคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง
ในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎
ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อ
ลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ภายในกลํุมทดลองและภายใน
กลํุมควบคุมจําแนกตามชํวงเวลา 

  

  แหลํงความ
แปรปรวน 

คําสถิติ 
Wilks’ Lambda  

Multivariate 
F test 

p 
 

กลํุมทดลอง 
 

ความรู๎ กํอนการทดลอง 
0.060 221.043 .000*  หลังการทดลอง 

 ระยะติดตามผล 
 การรับรู๎ กํอนการทดลอง 

0.143 83.938 .000*  หลังการทดลอง 
 ระยะติดตามผล 

* p<.05      
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ตารางที่ 9 (ตํอ) 
 

  แหลํงความ
แปรปรวน 

คําสถิติ 
Wilks’ Lambda  

Multivariate 
F test 

p 
 

 การปฏิบัติ กํอนการทดลอง 
0.238 44.910 .000*  หลังการทดลอง 

 ระยะติดตามผล 
ภาวะภูมิแพ๎ กํอนการทดลอง 

0.217 50.645 .000*  หลังการทดลอง 
  ระยะติดตามผล 
กลํุมควบคุม 
 

ความรู๎ กํอนการทดลอง 
0.956 0.645 .532  หลังการทดลอง 

 ระยะติดตามผล 
การรับรู๎ กํอนการทดลอง 

0.969 0.445 .645  หลังการทดลอง 
 ระยะติดตามผล 

การปฏิบัติ กํอนการทดลอง 
0.578 10.231 .000*  หลังการทดลอง 

 ระยะติดตามผล 
ภาวะภูมิแพ๎ กํอนการทดลอง 

0.983 0.236 .791  หลังการทดลอง 
  ระยะติดตามผล 

* p<.05 
  

จากตารางท่ี 9 พบวํา ความแตกตํางของชํวงเวลาในการวัดสํงผลให๎คําเฉล่ียของ
คะแนนด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ (Wilks’ Lambda  = 
0.060, F = 221.043, p = .000*)  คําเฉล่ียของคะแนนด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเอง
เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ (Wilks’ Lambda  = 0.143, F = 83.938, p = .000*) คําเฉล่ียของคะแนนด๎าน
การปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ (Wilks’ Lambda  = 0.238, F = 44.910, p = 
.000*) และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ (Wilks’ Lambda  = 0.217, F = 50.645, p = 
.000*)  ภายในกลํุมทดลองแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    
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และพบวําความแตกตํางของชํวงเวลาในการวัดสํงผลให๎คําเฉล่ียของคะแนนด๎าน
การปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ (Wilks’ Lambda  = 0.578, F = 10.231, p = 
.000*) ภายในกลํุมควบคุมแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   สํวนคําเฉล่ียของคะแนน
ด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ (Wilks’ Lambda  = 0.956, F 
= 0.645, p = .532)  คําเฉล่ียของคะแนนด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ (Wilks’ Lambda  = 0.969, F = 0.445, p = .645) และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะ
ภูมิแพ๎ (Wilks’ Lambda  = 0.983, F = 0.236, p = .791) พบวํา ความแตกตํางของชํวงเวลาในการ
วัดสํงผลไมํแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05      

 

จากผลการวิเคราะห๑ดังกลําวข๎างต๎น สรุปได๎วําความแปรปรวนของคําเฉล่ียของ
คะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อ
ลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนใน
การดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ในการวัดกํอนการ
ทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลภายในกลํุมทดลองมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05    สํวนภายในกลํุมควบคุมมีความแตกตํางกันในด๎านการปฏิบัติตนในการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากการพบความแตกตํางอยํางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   ดังกลําวข๎างต๎น จึงทําการเปรียบเทียบรายคํู (Pairwise Comparison) 
ด๎วยวิธี Bonferroni โดยพิจารณาคํูท่ีมีความแตกตําง ดังปรากฏในตารางท่ี 10  
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ตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบรายคํูของคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎าน
ความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถ
ในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ จําแนกตามกลํุมทดลองและกลํุมควบคุม 
และตามชํวงเวลา 

 

 ตัวแปร ช่วงเวลา คะแนนเฉลี่ย การเปรียบเทียบ p 
กลุํมทดลอง ความรู ๎ กํอนการทดลอง  KE1 10.266 KE1 - KE2 .000* 

  หลังการทดลอง  KE2 14.700 KE2 - KE3 .314 
  ระยะติดตามผล  KE3 15.200 KE3 - KE1 .000* 
 การรับรู๎ กํอนการทดลอง  AE1 3.466 AE1 - AE2 .000* 

  หลังการทดลอง  AE2 4.125 AE2 - AE3 1.000 
  ระยะติดตามผล  AE3 4.161 AE3 - AE1 .000* 

 การปฏิบัติ กํอนการทดลอง  PE1 2.471 PE1 - PE2 .000* 
  หลังการทดลอง  PE2 2.898 PE2 - PE3 1.000 
  ระยะติดตามผล  PE3 2.871 PE3 - PE1 .000* 

 ภาวะภูมิแพ ๎ กํอนการทดลอง  ALE1 2.305 ALE1 - ALE2 .000* 
  หลังการทดลอง  ALE2 2.859 ALE2 - ALE3 .776 
  ระยะติดตามผล  ALE3 2.807 ALE3 - ALE1 .000* 

กลุํมควบคุม การปฏิบัติ กํอนการทดลอง  PC1 2.436 PC1 - PC2 .000* 
  หลังการทดลอง  PC2 2.563 PC2 - PC3 1.000 
  ระยะติดตามผล  PC3 2.546 PC3 - PC1 .035* 

* p<.05 
 

จากตารางท่ี 10 พบวํา กลํุมทดลองมีความแตกตํางของคําเฉล่ียของคะแนนด๎าน
ความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ หลังการทดลอง (KE2) และระยะ
ติดตามผล (KE3) มากกวํากํอนการทดลอง (KE1) อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   คําเฉล่ียของ
คะแนนด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ หลังการทดลอง (AE2) และ
ระยะติดตามผล (AE3) มากกวํากํอนการทดลอง (AE1) อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  คําเฉล่ีย
ของคะแนนด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ หลังการทดลอง (PE2) และระยะ
ติดตามผล (PE3) มากกวํากํอนการทดลอง (PE1) อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คําเฉล่ียของ
คะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎หลังการทดลอง (ALE2) และระยะติดตามผล (ALE3) มากกวํากํอนการ
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ทดลอง (ALE1) อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สํวนกลํุมควบคุม พบวํา มีความแตกตํางของ
คําเฉล่ียของคะแนนด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ หลังการทดลอง (PC2) 
และระยะติดตามผล (PC3)มากกวํากํอนการทดลอง (PC1) อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   

 

สรุปได๎วํากลุํมทดลองมีพัฒนาการของคําเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพ
ในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการ
รับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อ
ลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉลี่ยของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ หลังการทดลองมากกวํากํอนการ
ทดลอง และมีความคงทนของคําเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎าน
ความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการ
ดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และ
คําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ ระหวํางหลังการทดลองและระยะติดตามผล กลํุมควบคุมมี
พัฒนาการทางด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎หลังการทดลองมากกวํากํอน
การทดลอง และมีความคงทนของคําเฉลี่ยของคะแนนด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภูมิแพ๎ ระหวํางหลังการทดลองและระยะติดตามผล 

 

ภาพที่ 15  การเปรียบเทียบคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎
เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถใน
การดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ ในการวัดกํอนการทดลอง (1) หลัง
การทดลอง (2) และระยะติดตามผล (3) 

 

ค่าเฉลี่ยของคะแนนด้านความรู้เก่ียวกับโรคภูมิแพ้และการดูแลตนเองเพือ่ลดภาวะภูมิแพ้ 
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ภาพที่ 15  (ตํอ) 
 

ค่าเฉลี่ยของคะแนนด้านการรับรู้ความสามารถในการดูแลตนเองเพือ่ลดภาวะภูมิแพ้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ค่าเฉลี่ยของคะแนนด้านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพือ่ลดภาวะภูมิแพ้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ค่าเฉลี่ยของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ ้
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ส่วนที่ 4 ผลการเปรียบเทียบระดับอาการภาวะภูมิแพ้ และการพิจารณาเกณฑ์ความ
พึงพอใจที่มีต่อโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นที่มีภาวะภูมิแพ้ 

ผลการเปรียบเทียบระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ของนักเรียนกลํุมทดลองและกลํุม
ควบคุม ในการประเมินกํอนการทดลอง (1) หลังการทดลอง (2) และระยะติดตามผล (3) ดังปรากฏ
ในภาพท่ี 16 

 

ภาพที่ 16  การเปรียบเทียบระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ของนักเรียนกลํุมทดลองและกลํุมควบคุม ในการ 
ประเมินกํอนการทดลอง (1) หลังการทดลอง (2) และระยะติดตามผล (3) 

 

ก่อนการทดลอง (1) 
กลํุมทดลอง       กลํุมควบคุม 

 
 
 
 

หลังการทดลอง (2) 
 

กลํุมทดลอง                     กลํุมควบคุม 
 
 
 
 
 

ระยะติดตามผล (3) 
 

กลํุมทดลอง        กลํุมควบคุม 
 

 
 
 

 
 ระดับอาการภาวะ

ภูมิแพ๎น๎อยมาก 
 ระดับอาการภาวะ

ภูมิแพ๎น๎อย 
 ระดับอาการภาวะ

ภูมิแพ๎ปานกลาง 
 ระดับอาการ

ภาวะภูมิแพ๎มาก 

  

 
 

 
 

 

96.67 % 96.67 % 

73.33 % 66.66 % 

16.67 % 
20.00 % 6.67 % 

6.67 % 36.67 % 

40.00 % 80.00 % 

3.33 % 3.33 % 

10.00 % 

6.67 % 

13.33 % 
23.33 % 
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จากภาพท่ี 16 พบวํา นักเรียนกลํุมทดลองจํานวน 30 คน มีระดับอาการภาวะ
ภูมิแพ๎กํอนการทดลอง  อยูํในระดับปานกลางจํานวน 29 คน  คิดเป็นร๎อยละ 96.67 และอยูํในระดับ
มากจํานวน 1 คน คิดเป็นร๎อยละ 3.33 หลังการทดลองนักเรียนกลํุมทดลองมีระดับอาการภาวะ
ภูมิแพ๎อยูํในระดับน๎อยมากจํานวน 5 คน คิดเป็นร๎อยละ 16.67 อยูํในระดับน๎อยจํานวน 22 คน คิด
เป็นร๎อยละ 73.33 และอยูํในระดับปานกลางจํานวน 3 คน คิดเป็นร๎อยละ 10 ในระยะติดตามผล
นักเรียนกลํุมทดลองมีระดับอาการภาวะภูมิแพ๎อยูํในระดับน๎อยมากจํานวน 2 คน คิดเป็นร๎อยละ 6.67 
อยูํในระดับน๎อยจํานวน 24 คน คิดเป็นร๎อยละ 80 และอยูํในระดับปานกลางจํานวน 4 คน คิดเป็น
ร๎อยละ 13.33 สํวนนักเรียนกลํุมควบคุมจํานวน 30 คน กํอนการทดลองมีระดับอาการภาวะภูมิแพ๎อยูํ
ในระดับปานกลางจํานวน 29 คน  คิดเป็นร๎อยละ 96.67 และอยูํในระดับมากจํานวน 1 คน คิดเป็น
ร๎อยละ 3.33 หลังการทดลองนักเรียนกลํุมควบคุมมีระดับอาการภาวะภูมิแพ๎อยูํในระดับน๎อยมาก
จํานวน 2 คน คิดเป็นร๎อยละ 6.67 อยูํในระดับน๎อยจํานวน 6 คน คิดเป็นร๎อยละ 20 อยูํในระดับปาน
กลางจํานวน 20 คน คิดเป็นร๎อยละ 66.66 และอยูํในระดับมากจํานวน 2 คน คิดเป็นร๎อยละ 6.67 ใน
ระยะติดตามผลนักเรียนกลํุมควบคุมมีระดับอาการภาวะภูมิแพ๎อยูํในระดับน๎อยจํานวน 11 คน คิด
เป็นร๎อยละ 36.67 อยูํในระดับปานกลางจํานวน 12 คน คิดเป็นร๎อยละ 40 และอยูํในระดับมาก
จํานวน 7 คน คิดเป็นร๎อยละ 23.33 

 

ผลการพิจารณาเกณฑ๑ความพึงพอใจท่ีมีตํอโปรแกรมกิจกรรมโดยตัดสินจาก
คําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการ
ปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ ท่ีผ๎ูวิจัย
กําหนดขึ้น ดังปรากฏในตารางท่ี 11 และภาพท่ี 17 
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ตารางที่ 11 ความพึงพอใจท่ีมีตํอโปรแกรมกิจกรรมโดยตัดสินจากคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรม
สุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการ
ปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะ
ภูมิแพ๎ท่ีผ๎ูวิจัยกําหนดขึ้น 

 

 เกณฑ๑ 
ความพึงพอใจ  

ผลหลังการทดลอง 
                      จํานวน    (คน) ร๎อยละ* แปลผล 

ด๎านความร๎ู ระดับดีข้ึนไป  
ผํานเกณฑ๑ 21 70.00 

พึงพอใจ 
ไมํผํานเกณฑ๑ 9 30.00 

ด๎านการรับร๎ู ระดับดีข้ึนไป 
ผํานเกณฑ๑ 29 96.67 

พึงพอใจ 
ไมํผํานเกณฑ๑ 1 3.33 

ด๎านการปฏิบัติ ระดับดีข้ึนไป 
ผํานเกณฑ๑ 30 100.00 

พึงพอใจ 
ไมํผํานเกณฑ๑ 0 0.00 

ภาวะภูมิแพ๎ 
ระดับน๎อยถึง 

น๎อยมาก 
ผํานเกณฑ๑ 27 90.00 

พึงพอใจ 
ไมํผํานเกณฑ๑ 3 10.00 

 
*  เกณฑ๑ความพึงพอใจ : จํานวนนักเรียนร๎อยละ 50 มีคําเฉลี่ยของคะแนนด๎านความร๎ูเกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภูมิแพ๎ในระดับดีขึ้นไป (คะแนนร๎อยละ 70 ขึ้นไป เทํากับ 14 คะแนนขึ้นไป) ด๎านการรับร๎ูความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภูมิแพ๎ในระดับดีขึ้นไป (ระดับคะแนน 3.50 ขึ้นไป) ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ในระดับดีขึ้นไป (ระดับ
คะแนน 2.50 ขึ้นไป) และอาการภาวะภูมิแพ๎ระดับน๎อยถึงน๎อยมาก (ระดับคะแนนอยํูในชํวง 2.51 - 4.00)  
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ภาพที่ 17 ความพึงพอใจท่ีมีตํอโปรแกรมกิจกรรมโดยตัดสินจากคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพใน
การดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการ
รับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อ
ลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ท่ีผ๎ูวิจัยกําหนดขึ้น 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
*  เกณฑ๑ความพึงพอใจ : จํานวนนักเรียนร๎อยละ 50 มีคําเฉลี่ยของคะแนนด๎านความร๎ูเกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภูมิแพ๎ในระดับดีขึ้นไป (คะแนนร๎อยละ 70 ขึ้นไป เทํากับ 14 คะแนนขึ้นไป) ด๎านการรับร๎ูความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภูมิแพ๎ในระดับดีขึ้นไป (ระดับคะแนน 3.50 ขึ้นไป) ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ในระดับดีขึ้นไป (ระดับ
คะแนน 2.50 ขึ้นไป) และอาการภาวะภูมิแพ๎ระดับน๎อยถึงน๎อยมาก (ระดับคะแนนอยํูในชํวง 2.51 - 4.00)   

 
จากตารางท่ี 11  และภาพท่ี 17 พบวํา  นักเรียนกลํุมทดลองมีคําเฉล่ียของ

คะแนนด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎หลังการทดลองในระดับ
ดีขึ้นไป (คะแนนร๎อยละ 70 ขึ้นไป เทํากับ 14 คะแนนขึ้นไป) จํานวน 21 คน คิดเป็นร๎อยละ 70 ซึ่ง
เป็นไปตามเกณฑ๑ความพึงพอใจท่ีผ๎ูวิจัยกําหนดไว๎ คําเฉล่ียของคะแนนด๎านการรับรู๎ความสามารถใน
การดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎หลังการทดลองในระดับดีขึ้นไป (ระดับคะแนน 3.50 ขึ้นไป) 
จํานวน 29 คน คิดเป็นร๎อยละ 96.67 ซึ่งเป็นไปตามเกณฑ๑ความพึงพอใจท่ีผ๎ูวิจัยกําหนดไว๎ คําเฉล่ีย
ของคะแนนด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎หลังการทดลองในระดับดีขึ้นไป 
(ระดับคะแนน 2.50 ขึ้นไป) จํานวน 30 คน คิดเป็นร๎อยละ 100 ซึ่งเป็นไปตามเกณฑ๑ความพึงพอใจท่ี
ผ๎ูวิจัยกําหนดไว๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎หลังการทดลองอยูํในระดับน๎อยถึงน๎อย
มาก (ระดับคะแนนอยูํในชํวง 2.51-4.00) จํานวน 27 คน คิดเป็นร๎อยละ 90 ซึ่งเป็นไปตามเกณฑ๑
ความพึงพอใจท่ีผ๎ูวิจัยกําหนดไว๎ 

 

สรุปได๎วําคําเฉล่ียของคะแนนของนักเรียนกลํุมทดลองจํานวน 15 คนหรือร๎อยละ 
50 ผํานเกณฑ๑ความพึงพอใจท่ีผ๎ูวิจัยกําหนดขึ้นทั้งในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเอง

20 % 

46.67 % 50 % 40 % 
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เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติ
ตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และอาการภาวะภูมิแพ๎  

  

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ 
ในการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ท่ีพัฒนาขึ้น นอกจากการเก็บข๎อมูลเชิงปริมาณแล๎ว ผ๎ูวิจัยได๎
เก็บข๎อมูลเชิงคุณภาพโดยการสัมภาษณ๑นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎กลํุมทดลอง หลังการ
ทดลอง จํานวน 30 คน เมื่อวันท่ี 13 กุมภาพันธ๑ 2558 ในประเด็นเรื่องความคิดเห็นตํอโปรแกรมกิจกรรม
ท่ีนักเรียนได๎เข๎ารํวม ซึ่งผ๎ูวิจัยได๎นําเสนอผลการสัมภาษณ๑ข๎อมูลออกเป็น 3 สํวน คือ สํวนท่ี 1 เหตุผลท่ี
เข๎ารํวมโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ สํวนท่ี 2 ความพึงพอใจ
ของนักเรียนตํอกิจกรรมท่ีสํงผลให๎เกิดการสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
และสํวนท่ี 3 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรมท้ัง 8 กิจกรรม ดังรายละเอียดตํอไปนี้  

 

ส่วนที่ 1 เหตุผลที่เข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภูมิแพ้ 

เหตุผลท่ีเข๎ารํวมโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภูมิแพ๎ พบวํา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎กลํุมทดลองสํวนใหญํเข๎ารํวมโปรแกรม
กิจกรรม เพราะต๎องการลดภาวะภูมิแพ๎ท่ีเป็นอยูํมากท่ีสุด ดังรายละเอียดตํอไปนี้ 

 

“อยากลดอาการภูมิแพ้ท่ีเป็นอยู่ เพราะมีผลต่อการเรียน การด าเนินชีวิต” (จ านวน 8 คน) 
“ได้รับค าแนะน าถึงประโยชน์ของการเข้าร่วมกิจกรรม จึงเข้าร่วม” (จ านวน 5 คน) 
“เห็นระดับอาการภาวะภูมิแพ้ของตนเองจากแบบประเมินแล้ว คิดว่าคงต้องเข้าร่วมเพื่อให้มี

ระดับอาการภาวะภูมิแพ้ลดลง” (จ านวน 4 คน) 
“อยากได้รับค าแนะน าในการดูแลตัวเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ้” (จ านวน 3 คน) 
“อาจารย์วิชาสุขศึกษาแนะน าให้มาเข้าร่วมเพื่อให้มีสุขภาพท่ีดีขึ้น” (จ านวน 3 คน) 
“การเข้าร่วมกิจกรรมน่าจะสนุก และคงช่วยลดอาการภูมิแพ้” (จ านวน 3 คน) 
“เป็นภูมิแพ้แล้วน่าร าคาญ อยากหายสักที” (จ านวน 2 คน)  
“อยากมีเวลาสนุกกับเพื่อน ๆ ” (จ านวน 2 คน) 
 

ส่วนที่ 2 ความพึงพอใจของนักเรียนต่อกิจกรรมที่ส่งผลให้เกิดการส่งเสริมพฤติกรรม
สุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ้ 

กิจกรรมท่ีสํงผลตํอการสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎พบวํา นักเรียนกลํุมทดลองสํวนใหญํมีความคิดเห็นวํากิจกรรมออกกําลังกายเอาชนะภูมิแพ๎และ
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กิจกรรมบรรเทาอาการภูมิแพ๎เป็นกิจกรรมท่ีสํงผลตํอการสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง
เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎มากท่ีสุด ดังรายละเอียดตํอไปนี้  

  

“กิจกรรมออกก าลังกายเอาชนะภูมิแพ้สนุกมาก ได้ออกก าลังกาย ได้สนุกกับเพื่อน ๆ ได้
ความรู้ในเรื่องการออกก าลังกายเพื่อลดภาวะภูมิแพ้ เช่น โยคะ ไทชิ ช่ีกง ซึ่งไม่เคยท ามาก่อน ” 
(จ านวน 6 คน) 

“กิจกรรมบรรเทาอาการภูมิแพ้ ได้รู้วิธีการล้างจมูกท่ีถูกต้อง ได้อุปกรณ์ในการล้างจมูกท าให้
สามารถน ากลับไปท าเองได้ท่ีบ้าน ได้ฝึกการบริหารการหายใจ ได้นวด กดจุด เพื่อบรรเทาอาการ
ภูมิแพ้” (จ านวน 6 คน) 

“กิจกรรมบ้านในฝัน ท าให้รู้วิธีการก าจัดสารก่อภูมิแพ้ในบ้าน การจัดบ้านท่ีเหมาะสมกับคนท่ี
มีภาวะภูมิแพ้” (จ านวน 4 คน) 

“กิจกรรมประเมินตนเอง ท าให้รู้ระดับอาการภาวะภูมิแพ้ของตนเองในแต่ละสัปดาห์” 
(จ านวน 4 คน) 

“ กิจกรรมให้ค าปรึกษา ได้รับค าแนะน า ค าปรึกษา และให้ก าลังใจ ในการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภูมิแพ้” (จ านวน 3 คน)  

“กิจกรรมรับรู้ข้อมูล ได้รับความรู้เกี่ยวกับโรคภูมิแพ้ อาการ สาเหตุ การปูองกัน การดูแล
ตนเองผ่านส่ือท่ีน่าสนใจ เช่น วีดิทัศน์ รูปภาพ ข้อมูลทาง Internet เป็นต้น” (จ านวน 3 คน) 

 “กิจกรรมกลุ่มออนไลน์ ท าให้ได้รับความรู้ใหม่ ๆ เกี่ยวกับภูมิแพ้ ทาง Internet  การออก
ก าลังกายต่าง ๆ ทาง Youtube” (จ านวน 2 คน)  

“กิจกรรมผ่อนคลายอารมณ์ ชอบการเขียนความในใจ ได้ระบายความรู้สึกดี” (จ านวน 2 คน) 
 

นอกจากข๎อมูลความพึงพอใจตํอกิจกรรมท่ีสํงผลให๎เกิดการสํงเสริมพฤติกรรม
สุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎แล๎ว ผ๎ูวิจัยยังได๎เก็บข๎อมูลในประเด็น จุดเดํน ปัญหา 
อุปสรรค และข๎อเสนอแนะ ของแตํละกิจกรรม รายละเอียดดังนี้ 
 

1) กิจกรรมประเมินตนเอง   
จุดเดํนของกิจกรรม   

“เป็นกิจกรรมเพื่อประเมินภาวะภูมิแพ้ของตนเองในแต่ละสัปดาห์ ว่ามีภาวะภูมิแพ้
เพิ่มขึ้นหรือลดลงอย่างไร สอดคล้องกับพฤติกรรมการดูแลตนเองท่ีได้ท าในสัปดาห์นั้นหรือไม่ และควร
มีพฤติกรรมการดูแลตนเองต่อไปอย่างไรเพื่อให้มีภาวะภูมิแพ้ลดลง” (จ านวน 30 คน)   

ปัญหา อุปสรรค และข๎อเสนอแนะ   
“ไม่มี” (จ านวน 28 คน) 



 
 

 

150 

“บางทีต้องนึกว่าสัปดาห์ท่ีผ่านมามีพฤติกรรมการดูแลตนเองอย่างไร” (จ านวน 2 คน) 
 

2) กิจกรรมรับรู้ข้อมูล  
จุดเดํนของกิจกรรม   

“ได้รับความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลตนเองท่ีเหมาะสมกับการลดภาวะภูมิแพ้” 
(จ านวน 23 คน)  

“ได้รับความรู้ความเข้าใจท่ีถูกต้องเกี่ยวกับโรคภูมิแพ้” (จ านวน 4 คน) 
“รู้ถึงวิธีการปูองกันและหลีกเล่ียงสารก่อภูมิแพ้” (จ านวน 3 คน) 

ปัญหา อุปสรรค และข๎อเสนอแนะ  
“ไม่มี” (จ านวน 27 คน) 
“ท ากิจกรรมไม่ทัน ท าให้งานท่ีออกมาไม่สวยเท่าท่ีควร” (จ านวน 3 คน) 
 

3) กิจกรรมบ้านในฝัน  
จุดเดํนของกิจกรรม   

“ท าให้ทราบถึงการจัดบ้านท่ีเหมาะสมส าหรับผู้ท่ีมีอาการภาวะภูมิแพ้” (จ านวน 16 คน) 
“สามารถน าความรู้ท่ีได้ไปใช้กับท่ีพักอาศัยของตนเอง” (จ านวน 12 คน) 
“ผู้ปกครองเห็นชอบในการจัดท่ีพักอาศัยเพื่อลดภาวะภูมิแพ้” (จ านวน 2 คน) 

ปัญหา อุปสรรค และข๎อเสนอแนะ   
“ไม่มี” (จ านวน 29 คน) 
“อยากให้มีการไปส ารวจท่ีบ้าน” (จ านวน 1 คน) 

 

4) กิจกรรมกลุ่มออนไลน์  
จุดเดํนของกิจกรรม  

 “ได้รับความรู้ต่าง ๆ เกี่ยวกับโรคภูมิแพ้ การดูแลตนเอง การหลีกเล่ียงสารก่อ
ภูมิแพ้ ตลอดจนการออกก าลังกายต่าง ๆ การบรรเทาอาการภูมิแพ้ ท้ังจากทาง Internet และทาง 
Youtube” (จ านวน 22 คน) 

 “ได้เข้าไปค้นหาข้อมูลต่าง ๆ เกี่ยวกับโรคภูมิแพ้” (จ านวน 5 คน) 
 “ได้พูดคุย ปรึกษา ขอค าแนะน า กับผู้วิ จัยและเพื่อน ๆ ทางกลุ่มออนไลน์” 

(จ านวน 3 คน) 
ปัญหา อุปสรรค และข๎อเสนอแนะ  

 “ไม่มี” (จ านวน 28 คน) 
 “ไม่ได้เล่น Facebook” (จ านวน 2 คน) 
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5) กิจกรรมออกก าลังกายเอาชนะภูมิแพ้   
จุดเดํนของกิจกรรม  

“ได้ออกก าลังกายท้ังโยคะ ไทชิ ช่ีกง และแอโรบิก เพื่อลดภาวะภูมิแพ้” (จ านวน 12 คน) 
“เห็นถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายเพื่อลดภาวะภูมิแพ้” (จ านวน 7 คน) 
“ได้รู้วิธีเล่นโยคะ สามารถกลับไปเล่นท่ีบ้านได้” (จ านวน 4 คน)  
“มีความสุขกับเพื่อน ๆ ได้สนุกเฮฮา” (จ านวน 4 คน) 
“ได้ออกก าลังกายไทชิ ช่ีกง ตลก แต่สนุกดี” (จ านวน 3 คน) 

ปัญหา อุปสรรค และข๎อเสนอแนะ  
 “ไม่ม”ี (จ านวน 18 คน) 
 “อยากออกก าลังให้นานกว่านี้” (จ านวน 9 คน) 
 “ไม่ได้พกกางเกงมาเปล่ียน” (จ านวน 3 คน) 
 

6) กิจกรรมบรรเทาอาการภูมิแพ้  
จุดเดํนของกิจกรรม   

“รู้วิธีการบรรเทาอาการภูมิแพ้แบบต่าง ๆ เช่น การล้างจมูก การบริหารการหายใจ 
และการนวด กดจุด” (จ านวน 12 คน)  

“ได้ฝึกการล้างจมูกท่ีถูกต้อง” (จ านวน 6 คน)  
“ได้รับอุปกรณ์ในการล้างจมูก ท าให้สามารถน ากลับไปท าเองได้ท่ีบ้าน” (จ านวน 5 คน) 
“ได้ฝึกการบริหารการหายใจท่ีถูกต้อง สามารถฝึกได้บ่อย ๆ” (จ านวน 4 คน)                                                  
“การนวด กดจุด เพื่อลดภาวะภูมิแพ้ท่ีสามารถท าได้ตลอดเวลา” (จ านวน 3 คน) 

ปัญหา อุปสรรค และข๎อเสนอแนะ  
 “ไม่มี” (จ านวน 25 คน) 
 “ตอนแรกไม่กล้าฉีดน้ าเข้าจมูก” (จ านวน 5 คน) 

 

7) กิจกรรมผ่อนคลายอารมณ์  
จุดเดํนของกิจกรรม   

“ได้รู้วิธีการผ่อนคลายอารมณ์ท่ีหลากหลาย ส่งผลให้ภาวะภูมิแพ้ลดน้อยลง” 
(จ านวน 14 คน)  

“สามารถน ากิจกรรมต่าง ๆ ไปใช้เพื่อผ่อนคลายอารมณ์” (จ านวน 5 คน)  
“ชอบกิจกรรมเขียนความในใจ ได้ระบายความรู้สึกดี” (จ านวน 5 คน)  
“โยคะหัวเราะสนุก ตลกมาก” (จ านวน 4 คน)  
“ได้ฝึกสมาธิ ท าให้จิตใจผ่องใส ไม่เครียด” (จ านวน 2 คน)  
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ปัญหา อุปสรรค และข๎อเสนอแนะ 
“ไม่มี” (จ านวน 26 คน) 
“อยากให้มีการเขียนความในใจบ่อย ๆ” (จ านวน 4 คน) 

 

8) กิจกรรมให้ค าปรึกษา  
จุดเดํนของกิจกรรม  

“เป็นกิจกรรมท่ีดี เพราะมีคนคอยดูแล ให้ค าปรึกษาในเรื่องการดูแลตนเองให้
สามารถลดภาวะภูมิแพ้ได้” (จ านวน 21 คน)  

“ได้รับค าปรึกษาและมีก าลังใจท่ีดีในการดูแลตนเอง” (จ านวน 9 คน)  
ปัญหา อุปสรรค และข๎อเสนอแนะ  

“ไม่มี” (จ านวน 27 คน) 
“อยากให้มีเวลาในการปรึกษามากกว่านี้” (จ านวน 3 คน) 

 

ส่วนที่ 3 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรมทั้ง 8 กิจกรรม  
ความเหมาะสมของระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรมท้ัง 8 กิจกรรม พบวํา 

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎กลํุมทดลองสํวนใหญํมีความคิดเห็นวําระยะเวลาในการ
ดําเนินกิจกรรมท้ัง 8 กิจกรรมเหมาะสมแล๎ว ดังรายละเอียดตํอไปนี้ 

 

“การด าเนินกิจกรรมมีระยะเวลาเพียงพอแล้ว เพราะกิจกรรมต่าง ๆ สามารถน าไปปฏิบัติต่อ
เองได้” (จ านวน 25 คน) 

“ไม่พอ เพราะอยากให้จัดกิจกรรมมากกว่านี้” (จ านวน 2 คน) 
“ไม่พอ เพราะอยากร่วมกิจกรรมอีก” (จ านวน 1 คน) 
“ไม่พอ อยากให้มีเวลามากกว่านี้” (จ านวน 1 คน) 
“น่าจะมีการจัดกิจกรรมท้ังเทอม” (จ านวน 1 คน) 

   

นอกจากนี้ ผ๎ูวิจัยได๎สอบถามความพึงพอใจของนักเรียนกลํุมทดลองท่ีมีตํอกิจกรรมท้ัง 8 
กิจกรรมท่ีนักเรียนมีความเห็นวําสามารถสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ของนักเรียนได๎ โดยให๎คะแนนกิจกรรมท่ีนักเรียนพึงพอใจมากท่ีสุด 8 คะแนน กิจกรรมท่ี
นักเรียนพึงพอใจรองลงมาให๎คะแนน 7 6 5…….1 ตามลําดับ ผลการสอบถาม ดังปรากฏในภาพท่ี 18   
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ภาพที่ 18 ลําดับความพึงพอใจของนักเรียนท่ีมีตํอกิจกรรมท่ีนักเรียนมีความเห็นวําสามารถสํงเสริม
พฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ได๎ 

 

 
 
จากภาพท่ี 18  พบวํา กิจกรรมท่ี 5 กิจกรรมออกกําลังกายเอาชนะภูมิแพ๎ เป็น

กิจกรรมท่ีนักเรียนสํวนใหญํ มีความคิดเห็นวําเป็นกิจกรรมท่ีสามารถสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการ
ดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ได๎มากท่ีสุด โดยมีคะแนนระดับความพึงพอใจเฉล่ีย 5.73 คะแนน 
รองลงมา คือ กิจกรรมท่ี 6 กิจกรรมบรรเทาอาการภูมิแพ๎ กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมรับรู๎ข๎อมูล กิจกรรมท่ี 
3 กิจกรรมบ๎านในฝัน กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรมประเมินตนเอง กิจกรรมท่ี 7 กิจกรรมผํอนคลายอารมณ๑ 
กิจกรรมท่ี 8 กิจกรรมให๎คําปรึกษา และกิจกรรมท่ี 4 กิจกรรมกลํุมออนไลน๑ โดยมีคะแนนระดับความ
พึงพอใจเฉล่ีย 5.33, 5.03, 4.93, 4.43, 3.73, 3.57 และ 3.23 คะแนน ตามลําดับ   
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บทท่ี  5  
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ มีวัตถุประสงค๑เพื่อพัฒนาโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพใน
การดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ และประเมินประสิทธิผลของ
โปรแกรมกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้น ผ๎ูวิจัยพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมโดยการผสานแนวคิดพื้นฐานของทฤษฎี
แรงจูงใจเพื่อปูองกันโรคและทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ ตลอดจนเอกสารและงานวิจัยท่ี
เกี่ยวข๎องได๎โปรแกรมกิจกรรมประกอบด๎วย 8 กิจกรรม ในการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรม
กิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้น เลือกกลํุมตัวอยํางโดยการเลือกแบบเจาะจง เป็นนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมี
ภาวะภูมิแพ๎อยูํในระดับปานกลางถึงมากโดยใช๎แบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ท่ีดัดแปลงมา
จากแบบประเมินอาการของผ๎ูปุวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ คณะแพทยศาสตร๑ จุฬาลงกรณ๑
มหาวิทยาลัย และไมํได๎อยูํในขั้นตอนการรักษาจากแพทย๑ ตลอดจนไมํได๎ใช๎ยาในการรักษาอาการ
ภาวะภูมิแพ๎ มีความสมัครใจเข๎ารํวมโปรแกรมกิจกรรม และผ๎ูปกครองยินยอมให๎เข๎ารํวมกิจกรรม 
จํานวน 60 คน แบํงเป็นกลํุมทดลอง 30 คน และกลํุมควบคุม 30 คน ดําเนินการทดลองโปรแกรม
กิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้นเป็นเวลา 6 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 วัน วันละ 1 ช่ัวโมง ทําการเก็บข๎อมูล 3 ครั้ง 
คือ ระยะกํอนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง 6 สัปดาห๑ และระยะติดตามผลหลังส้ินสุดการทดลอง 
4 สัปดาห๑ นําผลท่ีได๎จากการทดลองมาหาคําเฉล่ีย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคํา “ที” เพื่อ
เปรียบเทียบคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎
และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะ
ภูมิแพ๎ ระหวํางกลํุมทดลองกับกลํุมควบคุมหลังการทดลองและระยะติดตามผล วิเคราะห๑ความ
แปรปรวนหลายตัวแปรแบบวัดซ้ําเพื่อประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมกิจกรรมท่ีสํงผลตํอคําเฉล่ีย
ของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเอง
เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติ
ตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ ของกลํุมทดลอง
และกลํุมควบคุมในชํวงเวลากํอนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล และวิเคราะห๑
ความแปรปรวนของคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรค
ภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการ
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ภาวะภูมิแพ๎ ภายในกลํุมทดลองและภายในกลํุมควบคุมท้ัง 3 ชํวงเวลา โดยมีการทดสอบความมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และวิเคราะห๑ข๎อมูลเชิงคุณภาพ 
 

สรุปผลการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ สามารถสรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงค๑ของการวิจัย ดังนี้ 
 

1. ผลการพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะภูมิแพ้ 

ผลการพัฒนาโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ ผ๎ูวิ จัยได๎ทําการวิเคราะห๑และสังเคราะห๑แนวคิดทฤษฎีแรงจูงใจ
เพื่อปูองกันโรค และทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ รวมท้ังเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง 
ได๎กิจกรรมเพื่อสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะ
ภูมิแพ๎ จํานวน 8 กิจกรรม ได๎แกํ 1) กิจกรรมประเมินตนเอง 2) กิจกรรมรับรู๎ข๎อมูล 3) กิจกรรมบ๎าน
ในฝัน 4) กิจกรรมกลํุมออนไลน๑ 5) กิจกรรมออกกําลังกายเอาชนะภูมิแพ๎ 6) กิจกรรมบรรเทาอาการ
ภูมิแพ๎ 7) กิจกรรมผํอนคลายอารมณ๑ และ 8) กิจกรรมให๎คําปรึกษา เพื่อนําไปจัดทําโปรแกรมสํงเสริม
พฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎  โดยแตํละ
กิจกรรมประกอบด๎วยสาระ องค๑ประกอบ ดังนี้ ช่ือกิจกรรม วัตถุประสงค๑ แนวความคิด ขั้นตอนใน
การดําเนินกิจกรรม ส่ือท่ีใช๎ และการประเมินผล และได๎ผํานการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรม
กิจกรรมโดยผ๎ูทรงคุณวุฒิ  

 

2. ผลการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะภูมิแพ้ 

2.1 ผลการเปรียบเทียบคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎าน
ความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการ
ดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ีย
ของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ ระหวํางกลํุมทดลองกับกลํุมควบคุม หลังการทดลองและระยะติดตาม
ผล พบวํา หลังการทดลองและระยะติดตามผลนักเรียนกลํุมทดลองมีคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรม
สุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง
เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎สูงกวํากลํุมควบคุมอยํางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
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2.2 ผลการวิเคราะห๑ความแปรปรวนหลายตัวแปรของโปรแกรมกิจกรรมท่ีสํงผลตํอ
คําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการ
ปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ ของกลํุม
ทดลองและกลํุมควบคุมในแตํละชํวงเวลา พบวํา โปรแกรมกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้นสํงผลให๎คําเฉล่ียของ
คะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อ
ลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนใน
การดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ของกลํุมทดลองและ
กลํุมควบคุมแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

2.3 ผลการวิเคราะห๑ความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบวัดซ้ําของคําเฉล่ียของคะแนน
พฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ ภายในกลํุมทดลองและภายใน
กลํุมควบคุมจําแนกตามชํวงเวลา พบวํา ความแตกตํางของชํวงเวลาในการวัดสํงผลให๎คําเฉล่ียของ
คะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อ
ลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนใน
การดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ ภายในกลํุมทดลอง
แตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สํวนภายในกลํุมควบคุม พบวํา ความแตกตํางของ
ชํวงเวลาในการวัดสํงผลให๎คําเฉล่ียของคะแนนด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎
แตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

2.4 ผลการวิเคราะห๑พัฒนาการและความคงทนของคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรม
สุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง
เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ พบวํา กลํุมทดลองมีพัฒนาการของ
คําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการ
ปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ หลังการ
ทดลองมากกวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีความคงทนของคําเฉล่ีย
ของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเอง
เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติ
ตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ หลังการทดลอง
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และระยะติดตามผลมากกวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สํวนกลํุมควบคุมมี
พัฒนาการของคําเฉล่ียของคะแนนด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ หลังการ
ทดลองมากกวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีความคงทนของคําเฉล่ีย
ของคะแนนด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ระหวํางหลังการทดลองและระยะ
ติดตามผลมากกวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   

2.5 ผลการเปรียบเทียบระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ของนักเรียนท้ัง 2 กลํุม พบวํา นักเรียน
กลํุมทดลองจํานวน 30 คน กํอนการทดลองมีระดับอาการภาวะภูมิแพ๎อยูํในระดับปานกลางจํานวน 
29 คน  คิดเป็นร๎อยละ 96.67 และอยูํในระดับมากจํานวน 1 คน คิดเป็นร๎อยละ 3.33 หลังการ
ทดลองนักเรียนกลํุมทดลองมีระดับอาการภาวะภูมิแพ๎อยูํในระดับน๎อยมากจํานวน 5 คน คิดเป็นร๎อย
ละ 16.67 อยูํในระดับน๎อยจํานวน 22 คน คิดเป็นร๎อยละ 73.33 และอยูํในระดับปานกลางจํานวน 3 
คน คิดเป็นร๎อยละ 10 ในระยะติดตามผลนักเรียนกลํุมทดลองมีระดับอาการภาวะภูมิแพ๎อยูํในระดับ
น๎อยมากจํานวน 2 คน คิดเป็นร๎อยละ 6.67 อยูํในระดับน๎อยจํานวน 24 คน คิดเป็นร๎อยละ 80 และ
อยูํในระดับปานกลางจํานวน 4 คน คิดเป็นร๎อยละ 13.33 สํวนนักเรียนกลํุมควบคุมจํานวน 30 คน 
กํอนการทดลองมีระดับอาการภาวะภูมิแพ๎อยูํในระดับปานกลางจํานวน 29 คน  คิดเป็นร๎อยละ 96.67 
และอยูํในระดับมากจํานวน 1 คน คิดเป็นร๎อยละ 3.33 หลังการทดลองนักเรียนกลํุมควบคุมมีระดับ
อาการภาวะภูมิแพ๎อยูํในระดับน๎อยมากจํานวน 2 คน คิดเป็นร๎อยละ 6.67 อยูํในระดับน๎อยจํานวน 6 
คน คิดเป็นร๎อยละ 20 อยูํในระดับปานกลางจํานวน 20 คน คิดเป็นร๎อยละ 66.66 และอยูํในระดับมาก
จํานวน 2 คน คิดเป็นร๎อยละ 6.67 ในระยะติดตามผลนักเรียนกลํุมควบคุมมีระดับอาการภาวะภูมิแพ๎
อยูํในระดับน๎อยจํานวน 11 คน คิดเป็นร๎อยละ 36.67 อยูํในระดับปานกลางจํานวน 12 คน คิดเป็นร๎อย
ละ 40 และอยูํในระดับมากจํานวน 7 คน คิดเป็นร๎อยละ 23.33 

2.6 ผลการศึกษาความพึงพอใจท่ีมีตํอโปรแกรมกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้น พบวํา นักเรียนกลํุม
ทดลองจํานวน 15 คนหรือร๎อยละ 50 ผํานเกณฑ๑ความพึงพอใจท่ีผ๎ูวิจัยกําหนดขึ้นท้ังในด๎านความรู๎
เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเอง
เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และอาการภาวะภูมิแพ๎  

 

3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ 
ผลการวิเคราะห๑ข๎อมูลเชิงคุณภาพ จากการทดลองใช๎โปรแกรมการจัดกิจกรรมเพื่อ

สํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ ผ๎ูวิจัยได๎
เก็บข๎อมูลเชิงคุณภาพโดยการสัมภาษณ๑นักเรียนกลํุมทดลอง จํานวน 30 คน ในประเด็นเรื่องความ
คิดเห็นตํอโปรแกรมกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้น ดังนี้  
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3.1 เหตุผลท่ีเข๎ารํวมโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ พบวํา นักเรียนกลํุมทดลองสํวนใหญํเข๎ารํวมโปรแกรมกิจกรรม เนื่องจากต๎องการลดภาวะ
ภูมิแพ๎ท่ีเป็นอยูํมากท่ีสุด  

3.2 ความพึงพอใจตํอกิจกรรมท่ีสํงผลให๎เกิดการสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ พบวํา นักเรียนกลํุมทดลองสํวนใหญํมีความคิดเห็นวํากิจกรรมออกกําลัง
กายเอาชนะภูมิแพ๎และกิจกรรมบรรเทาอาการภูมิแพ๎เป็นกิจกรรมท่ีสํงผลให๎เกิดการสํงเสริมพฤติกรรม
สุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎มากท่ีสุด  

3.3 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรมท้ัง 8 กิจกรรม พบวํา นักเรียน
กลํุมทดลองสํวนใหญํมีความคิดเห็นวําระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรมท้ัง 8 กิจกรรมเหมาะสมแล๎ว 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ มีประเด็นนํามาอภิปรายผลการวิจัย ดังนี้ 
 

1. การพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะภูมิแพ้ 

โปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมี
ภาวะภูมิแพ๎ ประกอบด๎วยกิจกรรมท่ีหลากหลายและมีคุณภาพ จากการวิเคราะห๑และสังเคราะห๑
แนวคิดทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อปูองกันโรค และทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ รวมท้ังเอกสาร
และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง ได๎กิจกรรมเพื่อสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ จํานวน 8 กิจกรรม ได๎แกํ 1) กิจกรรมประเมินตนเอง 2) กิจกรรม
รับรู๎ข๎อมูล 3) กิจกรรมบ๎านในฝัน 4) กิจกรรมกลํุมออนไลน๑ 5) กิจกรรมออกกําลังกายเอาชนะภูมิแพ๎ 
6) กิจกรรมบรรเทาอาการภูมิแพ๎ 7) กิจกรรมผํอนคลายอารมณ๑ และ 8) กิจกรรมให๎คําปรึกษา นําไป
วิเคราะห๑ สาระ องค๑ประกอบของแตํละกิจกรรม ประกอบด๎วย ช่ือกิจกรรม วัตถุประสงค๑ 
แนวความคิด ขั้นตอนในการดําเนินกิจกรรม ส่ือท่ีใช๎ และการประเมินผล ผํานการตรวจสอบคุณภาพ
ของโปรแกรมกิจกรรมโดยผ๎ูทรงคุณวุฒิ ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข๎อท่ี 1 สามารถอภิปรายในประเด็น
ดังตํอไปนี้ 

 

โปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมี
ภาวะภูมิแพ๎ได๎รับการพัฒนาอยํางเป็นระบบ มีการศึกษาหลักการแนวคิดและทฤษฎีตําง ๆ เพื่อใช๎เป็น
พื้นฐานในการกําหนดองค๑ประกอบตําง ๆ ของโปรแกรมกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้น จากแนวคิดเกี่ยวกับ 
การพัฒนา ผ๎ูวิจัยได๎กําหนดองค๑ประกอบของโปรแกรมกิจกรรม  จากการวิเคราะห๑และสังเคราะห๑
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สาระตําง ๆ เช่ือมโยงสัมพันธ๑กันอยํางเป็นขั้นตอน ได๎แกํ ช่ือกิจกรรม วัตถุประสงค๑ แนวความคิด 
ขั้นตอนในการดําเนินกิจกรรม ส่ือท่ีใช๎ และการประเมินผล จากนั้นได๎นําสาระขององค๑ประกอบมา
จัดทําเป็นโปรแกรมกิจกรรม และได๎ดําเนินตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมกิจกรรม โดยผ๎ูทรงคุณวุฒิ 
นํามาปรับปรุงแก๎ไขกํอนนําไปทดลองใช๎กับกลํุมนักเรียนท่ีมีความใกล๎เคียงกับกลํุมตัวอยําง ทําให๎ได๎
โปรแกรมกิจกรรมท่ีมีประสิทธิภาพ บรรลุตามวัตถุประสงค๑ คือ การสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการ
ดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ การดําเนินการพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมนี้ 
สอดคล๎องกับแนวคิดของ ทิศนา แขมมณี (2546) ท่ีสรุปไว๎วํา การพัฒนาจะต๎องผํานการจัด
องค๑ประกอบตําง ๆ ให๎เป็นระบบโดยคํานึงถึงทฤษฎี และหลักการท่ีเกี่ยวข๎อง รวมท้ังต๎องจัด
องค๑ประกอบตําง ๆ ให๎มีความสัมพันธ๑กัน เพื่อนําไปสํูเปูาหมายท่ีต๎องการ 

 

โปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมี
ภาวะภูมิแพ๎ พัฒนาขึ้นจากการวิเคราะห๑และสังเคราะห๑แนวคิดทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อปูองกันโรค 
(Roger, 1975) ท่ีกลําวถึงการรับรู๎ความรุนแรงของโรคและโอกาสเส่ียงของการเป็นโรค นํามาซึ่ง
พฤติกรรมในการปูองกันโรค การรับรู๎ความรุนแรงของโรคและโอกาสเส่ียงของการเป็นโรคผํานการใช๎
ภาพ ส่ือ วีดิทัศน๑ ใบความรู๎ ข๎อมูลทางอินเตอร๑เน็ต ทําให๎นักเรียนทราบถึงความรุนแรง อั นตราย 
ความเส่ียงของการเกิดโรค และผลกระทบตํอการดําเนินชีวิต สํงผลให๎เกิดการสํงเสริมพฤติกรรม
สุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ สอดคล๎องกับความคิดเห็นของนักเรียนท่ีกลําววํา 
กิจกรรมรับรู๎ข๎อมูล ทําให๎ได๎รับความรู๎ความเข๎าใจท่ีถูกต๎องเกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎ นํามาซึ่งพฤติกรรมการ
ดูแลตนเองท่ีเหมาะสมในการลดภาวะภูมิแพ๎ และการปูองกัน หลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ นอกจากนี้ ยัง
พัฒนาขึ้นจากการวิเคราะห๑และสังเคราะห๑แนวคิดทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของเพนเดอร๑ (Pender 
et al., 2006) ท่ีกลําวถึงมโนทัศน๑เกี่ยวกับความคิดและอารมณ๑ตํอพฤติกรรม ท่ีสามารถสร๎างแรงจูงใจ
ให๎บุคคลมีการพัฒนาหรือสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพของตนเองได๎ โดยการรับรู๎ความสามารถของตนใน
การปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ ผํานการประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ของตนเอง จากการทํา
แบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ทุกสัปดาห๑ การสํารวจและบันทึกพฤติกรรมท่ีสํงผลตํออาการ
ภาวะภูมิแพ๎ในสัปดาห๑นั้น ๆ เพื่อรับรู๎และเพิ่มความสามารถในการปฏิบัติพฤติกรรมท่ีสํงเสริมสุขภาพ
ในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ สอดคล๎องกับความคิดเห็นของนักเรียนท่ีกลําววํา กิจกรรม
ประเมินตนเองเป็นกิจกรรมเพื่อประเมินภาวะภูมิแพ๎ของตนเองในแตํละสัปดาห๑ วํามีภาวะภูมิแพ๎
เพิ่มขึ้นหรือลดลงอยํางไร ตรงกับพฤติกรรมการดูแลตนเองท่ีได๎ทําในสัปดาห๑นั้นหรือไมํ และควรมี
พฤติกรรมการดูแลตนเองตํอไปอยํางไรเพื่อให๎มีภาวะภูมิแพ๎ลดลง นอกจากนี้ โปรแกรมสํงเสริม
พฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ยังพัฒนาขึ้นจาก
การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง ซึ่งพบวํา การออกกําลังกายด๎วยโยคะ ไทชิ ช่ีกง และ     
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แอโรบิก เป็นการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ สอดคล๎องกับความคิดเห็นของ
นักเรียนท่ีกลําววํา กิจกรรมออกกําลังกายเอาชนะภูมิแพ๎ทําให๎ได๎ออกกําลังกายเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
สามารถกลับไปออกกําลังกายเองท่ีบ๎านได๎ เห็นถึงประโยชน๑ของการออกกําลังกายเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
มีความสุขและสนุกสนาน และสอดคล๎องกับ Satyam Tripathi (2014) ท่ีพบวําการออกกําลังกาย
ด๎วยโยคะสามารถลดอาการภาวะภูมิแพ๎ได๎ และสอดคล๎องกับ สุมาลี  เกียรติบุญศรี (2553) ท่ีพบวํา
การออกกําลังกายด๎วยไทชิ ช่ีกง เป็นการออกกําลังกายเพื่อฟื้นฟูสมรรถภาพของปอด และสอดคล๎อง
กับ Lucas (2005) ท่ีพบวําการออกกําลังกายเป็นสํวนหนึ่งของการรักษาโรคหอบหืดและภูมิแพ๎ การ
ตระหนักถึงประโยชน๑ของการออกกําลังกายเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ จะนํามาซึ่งการออกกําลังกายเป็น
ประจํา สม่ําเสมอ เพื่อลดอาการภาวะภูมิแพ๎ของตนเอง นอกจากนี้ การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ี
เกี่ยวข๎อง ยังพบวํา การบรรเทาอาการภูมิแพ๎ โดยการล๎างจมูก การบริหารการหายใจ และการนวดกด
จุด ทําให๎อาการภาวะภูมิแพ๎ลดน๎อยลง สอดคล๎องกับความคิดเห็นของนักเรียนท่ีกลําววํา กิจกรรม
บรรเทาอาการภูมิแพ๎ทําให๎รู๎วิธีการบรรเทาอาการภูมิแพ๎แบบตําง ๆ เชํน การล๎างจมูก การบริหารการ
หายใจ และการนวด กดจุด ได๎ฝึกการล๎างจมูกท่ีถูกต๎อง และยังได๎รับอุปกรณ๑ในการล๎างจมูก ทําให๎
สามารถนํากลับไปทําได๎เองท่ีบ๎าน ได๎ฝึกการบริหารการหายใจท่ีถูกต๎อง สามารถฝึกได๎บํอย ๆ ได๎นวด 
กดจุด เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ท่ีสามารถทําได๎ตลอดเวลา และสอดคล๎องกับ Garavello (2003) ท่ีพบวํา
การล๎างจมูกเป็นการบรรเทาอาการจากโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ และยังสนับสนุนให๎ทําการล๎างจมูก
ในผ๎ูปุวยเด็กท่ีมีโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ ซึ่งเป็นการรักษาท่ีได๎รับการยอมรับ ราคาไมํแพง และมี
ประสิทธิภาพ และสอดคล๎องกับ Singh (1990) ท่ีพบวําการบริหารการหายใจทําให๎อัตราการหายใจ
ในผ๎ูปุวยโรคหอบหืดดีขึ้น และสอดคล๎องกับ Brygge (2001) ท่ีพบวําการนวด กดจุด เป็นทางเลือก
หนึ่งในการเสริมการรักษาโรคหอบหืดและภูมิแพ๎ทางจมูก และจากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ี
เกี่ยวข๎องเพิ่มเติม พบวํา การผํอนคลายอารมณ๑ การผํอนคลายความรู๎สึก การปลดปลํอยอารมณ๑แบบ
ตําง ๆ เชํน การฝึกจิตสมาธิโดยการนั่งสมาธิ โยคะหัวเราะ และการเขียนความในใจเพื่อระบาย
เรื่องราวตําง ๆ ท่ีไมํสบายใจ มีผลทําให๎ระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ลดน๎อยลง สอดคล๎องกับความคิดเห็น
ของนักเรียนท่ีกลําววํา กิจกรรมผํอนคลายอารมณ๑ ทําให๎ได๎รู๎วิธีการผํอนคลายอารมณ๑ท่ีหลากหลาย 
สามารถนํากิจกรรมตําง ๆ ท่ีได๎รับไปใช๎เพื่อผํอนคลายอารมณ๑ โดยเฉพาะการเขียนความในใจ ทําให๎ได๎
ระบายความรู๎สึก โยคะหัวเราะมีความสนุก การฝึกสมาธิ ทําให๎จิตใจผํองใส ไมํเครียด สํงผลให๎ภาวะ
ภูมิแพ๎ลดน๎อยลง และสอดคล๎องกับ Canter (2003) ท่ีพบวําการทําสมาธิทําให๎ผํอนคลายและลด
ความเครียด ซึ่งมีประโยชน๑ตํอสุขภาพและสํงผลตํอประสิทธิภาพในการรักษาโรคตําง ๆ และ
สอดคล๎องกับ Mora-Ripoll (2011) ท่ีพบวําเทคนิคการจําลองเสียงหัวเราะสามารถดําเนินการได๎
อยํางงํายดาย มีผลดีตํอสุขภาพและการดูแลผ๎ูปุวย และยังมีประสิทธิภาพในการรักษา และสอดคล๎อง
กับ Smyth (1999) ท่ีพบวํา การเขียนความในใจ บรรยายความรู๎สึก และประสบการณ๑ชีวิต มีผลทํา
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ให๎ความเครียดลดน๎อยลง และสอดคล๎องกับ Collingwood (2008) ท่ีพบวําเด็กท่ีมีความเครียดมี
โอกาสเส่ียงสูงท่ีจะเป็นโรคภูมิแพ๎ ดังนั้นเด็กเหลํานี้ควรได๎รับโปรแกรมการจัดการความเครียดสําหรับ
เด็ก และการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข๎อง พบวํา การให๎คําปรึกษา คําแนะนํา แลกเปล่ียน
ความคิดเห็น พูดคุย สนทนา ให๎ข๎อเสนอแนะ และกําลังใจ มีผลตํอการปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริม
สุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ สอดคล๎องกับความคิดเห็นของนักเรียนท่ีกลําววํา 
กิจกรรมให๎คําปรึกษาเป็นกิจกรรมท่ีดี เพราะมีคนคอยดูแล ให๎คําปรึกษาในเรื่องการดูแลตนเองให๎
สามารถลดภาวะภูมิแพ๎ได๎ และมีกําลังใจท่ีดีในการดูแลตนเอง กิจกรรมกลํุมออนไลน๑ทําให๎ได๎รับ
ความรู๎ตําง ๆ เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎ การดูแลตนเอง การหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ ตลอดจนการออกกําลัง
กายตําง ๆ การบรรเทาอาการภูมิแพ๎ ท้ังจากทาง Internet และทาง Youtube ได๎เข๎าไปค๎นหาข๎อมูล
ตําง ๆ เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎ ได๎พูดคุย ปรึกษา ขอคําแนะนํา กับผ๎ูวิจัยและเพื่อน ๆ ทางกลํุมออนไลน๑ 
และสอดคล๎องกับ Panzera (2013) ท่ีพบวําการใช๎ส่ือสังคมมีศักยภาพในการแก๎ปัญหาโรคหอบหืด 
และเป็นองค๑ประกอบหลักของการควบคุมโรคหอบหืดท่ีดีสําหรับเด็กและเยาวชน 

 

2. การประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะภูมิแพ้  

จากสมมติฐานการวิจัยข๎อท่ี 2 โปรแกรมกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้นมีประสิทธิผลตํอพฤติกรรม
สุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง
เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และอาการภาวะภูมิแพ๎ ของกลํุมทดลองแตกตํางจากกลํุมควบคุม ผลวิจัยพบวํา 
จากสมมติฐานการวิจัยข๎อท่ี 2.1 คําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎าน
ความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการ
ดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ีย
ของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ หลังการทดลองและระยะติดตามผล ของนักเรียนกลํุมทดลองสูงกวํา
กลํุมควบคุมอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยท่ีต้ังไว๎ และจาก
สมมติฐานการวิจัยข๎อท่ี 2.2 การวิเคราะห๑ความแปรปรวนหลายตัวแปรของโปรแกรมกิจกรรมท่ีสํงผล
ตํอคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการ
ดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎าน
การปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ ของ
กลํุมทดลองและกลํุมควบคุมในแตํละชํวงเวลา มีความแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยท่ีต้ังไว๎ และจากสมมติฐานการวิจัยข๎อท่ี 2.3 การวิเคราะห๑ความ
แปรปรวนหลายตัวแปรแบบวัดซ้ําของคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎าน
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ความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการ
ดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ีย
ของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ จําแนกตามชํวงเวลาภายในกลํุมทดลองแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยท่ีต้ังไว๎ สํวนภายในกลํุมควบคุม พบวํา ความ
แตกตํางของชํวงเวลาในการวัดสํงผลให๎คําเฉล่ียของคะแนนด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อ
ลดภาวะภูมิแพ๎แตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งไมํเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัย
ท่ีต้ังไว๎ และจากสมมติฐานการวิจัยข๎อท่ี 2.4 การวิเคราะห๑พัฒนาการและความคงทนของคําเฉล่ียของ
คะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อ
ลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนใน
การดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ พบวํา กลํุมทดลองมี
พัฒนาการ หลังการทดลองมากกวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีความ
คงทนหลังการทดลองและระยะติดตามผลมากกวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยท่ีต้ังไว๎ สํวนกลํุมควบคุมมีพัฒนาการของคําเฉล่ียของคะแนนด๎าน
การปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ หลังการทดลองมากกวํากํอนการทดลองอยํ างมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีความคงทนของคําเฉล่ียของคะแนนด๎านการปฏิบัติตนในการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ระหวํางหลังการทดลองและระยะติดตามผลมากกวํากํอนการทดลองอยําง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ซึ่งไมํเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยท่ีต้ังไว๎ และจากสมมติฐานการ
วิจัยข๎อท่ี 2.5 การเปรียบเทียบระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ของนักเรียนท้ัง 2 กลํุม พบวํา นักเรียนกลํุม
ทดลองจํานวน 30 คน กํอนการทดลองมีระดับอาการภาวะภูมิแพ๎อยูํในระดับปานกลางจํานวน 29 
คน  คิดเป็นร๎อยละ 96.67 และอยูํในระดับมากจํานวน 1 คน คิดเป็นร๎อยละ 3.33 หลังการทดลอง
นักเรียนกลํุมทดลองมีระดับอาการภาวะภูมิแพ๎อยูํในระดับน๎อยมากจํานวน 5 คน คิดเป็นร๎อยละ 
16.67 อยูํในระดับน๎อยจํานวน 22 คน คิดเป็นร๎อยละ 73.33 และอยูํในระดับปานกลางจํานวน 3 คน 
คิดเป็นร๎อยละ 10 ในระยะติดตามผลนักเรียนกลํุมทดลองมีระดับอาการภาวะภูมิแพ๎อยูํในระดับน๎อย
มากจํานวน 2 คน คิดเป็นร๎อยละ 6.67 อยูํในระดับน๎อยจํานวน 24 คน คิดเป็นร๎อยละ 80 และอยูํใน
ระดับปานกลางจํานวน 4 คน คิดเป็นร๎อยละ 13.33 สํวนนักเรียนกลํุมควบคุมจํานวน 30 คน กํอนการ
ทดลองมีระดับอาการภาวะภูมิแพ๎อยูํในระดับปานกลางจํานวน 29 คน  คิดเป็นร๎อยละ 96.67 และอยูํ
ในระดับมากจํานวน 1 คน คิดเป็นร๎อยละ 3.33 หลังการทดลองนักเรียนกลํุมควบคุมมีระดับอาการ
ภาวะภูมิแพ๎อยูํในระดับน๎อยมากจํานวน 2 คน คิดเป็นร๎อยละ 6.67 อยูํในระดับน๎อยจํานวน 6 คน คิด
เป็นร๎อยละ 20 อยูํในระดับปานกลางจํานวน 20 คน คิดเป็นร๎อยละ 66.66 และอยูํในระดับมากจํานวน 
2 คน คิดเป็นร๎อยละ 6.67 ในระยะติดตามผลนักเรียนกลํุมควบคุมมีระดับอาการภาวะภูมิแพ๎อยูํใน
ระดับน๎อยจํานวน 11 คน คิดเป็นร๎อยละ 36.67 อยูํในระดับปานกลางจํานวน 12 คน คิดเป็นร๎อยละ 
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40 และอยูํในระดับมากจํานวน 7 คน คิดเป็นร๎อยละ 23.33 สรุปคือ ระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ของ
นักเรียนกลํุมทดลองลดลงกวํานักเรียนกลํุมควบคุม ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล ซึ่ง
เป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยท่ีต้ังไว๎ และจากสมมติฐานการวิจัยข๎อท่ี 2.6การศึกษาความพึงพอใจท่ีมี
ตํอโปรแกรมกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้น พบวํา นักเรียนกลํุมทดลองจํานวน 15 คนหรือร๎อยละ 50 ผําน
เกณฑ๑ความพึงพอใจท่ีผ๎ูวิจัยกําหนดขึ้นทั้งในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนใน
การดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และอาการภาวะภูมิแพ๎ ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยท่ีต้ังไว๎ 
สามารถอภิปรายในประเด็นดังตํอไปนี้ 

 

โปรแกรมกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้นประกอบด๎วยกิจกรรมท่ีพัฒนาการสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ
ในการดูแลตนเองท้ัง 3 ด๎าน คือ ด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง
เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ซึ่งสํงผลให๎อาการภาวะภูมิแพ๎ลดน๎อยลง ดังรายละเอียดตํอไปนี้ 

 

2.1 กิจกรรมท่ีพัฒนาด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ ได๎แกํ กิจกรรมรับรู๎ข๎อมูล กิจกรรมกลํุมออนไลน๑ และกิจกรรมให๎คําปรึกษา ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ี
ให๎ความรู๎ ข๎อมูลขําวสาร โดยใช๎ภาพ ส่ือ วีดิทัศน๑ ใบความรู๎ ข๎อมูลทางอินเตอร๑เน็ต ให๎รับรู๎ถึงอันตราย
ของภาวะภูมิแพ๎ และผลกระทบตํอการดําเนินชีวิต ตลอดจนให๎คําปรึกษา คําแนะนํา ข๎อเสนอแนะ 
ข๎อมูล ความคิดเห็นตําง ๆ ให๎กําลังใจและสร๎างแรงจูงใจในการปูองกันโรค พบวํา นักเรียนให๎ความ
สนใจ มีการแลกเปล่ียนความรู๎ ขอคําแนะนํา คําปรึกษาในการปฏิบัติตนเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ทําให๎
นักเรียนมีความรู๎ รับรู๎ความรุนแรงของโรค และโอกาสเส่ียงของการเป็นโรค สํงผลให๎นักเรียนมี
พฤติกรรมในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎เพิ่มมากขึ้น สอดคล๎องกับทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อปูองกัน
โรค (Boer & Seydel, 1996; Egger et al., 1999; Protection motivation theory, 2009; 
Roger, 1975) ท่ีกระต๎ุนให๎เกิดความกลัวจากการส่ือสาร 3 ปัจจัย คือ การรับรู๎ความรุนแรงของโรค 
การรับรู๎โอกาสเส่ียงของการเป็นโรค และความคาดหวังของการตอบสนองตํอคําแนะนําในการปฏิบัติ
พฤติกรรม และสอดคล๎องกับ เกศินี จงมนตรี (2548) ท่ีทําการวิจัยเรื่อง ประสิทธิผลของคํายภูมิแพ๎
ตํอพฤติกรรมการดูแลตนเองของผ๎ูปุวยโรคภูมิแพ๎ ผลการทดลองพบวํา หลังการทดลองกลํุมทดลองมี
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎ การรับรู๎ความสามารถใน
การดูแลตนเอง และการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองดีกวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 และยังพบวําการให๎ความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎มีผลตํอการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดูแล
ตนเองในการหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ และสอดคล๎องกับ สมจิตต๑ สุพรรณทัศน๑ (2526) ท่ีพบวําการ
เรียนรู๎เป็นปัจจัยสําคัญท่ีสุดตํอการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคล เพราะพฤติกรรมสํวนใหญํเกิด
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จากการเรียนรู๎แล๎วจึงเปล่ียนพฤติกรรม และสอดคล๎องกับ Panzera (2013) ท่ีพบวําการใช๎เทคโนโลยี
ส่ือสังคมในการให๎ข๎อมูล ขําวสาร ความรู๎ แลกเปล่ียนประสบการณ๑ สามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการ
จัดการตนเองท่ีดีสําหรับเด็กและเยาวชน 

 

สรุปได๎วําการจัดกิจกรรมให๎ความรู๎ ข๎อมูลขําวสาร เกี่ยวกับอาการภาวะภูมิแพ๎และการ
ดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ โดยผํานการชมวีดิทัศน๑ การบรรยาย การอภิปราย ใบความรู๎ การทํา
แผนผังความคิด (Mind Mapping) การพัฒนากลวิธีท่ีจะแก๎ไขสถานการณ๑ท่ีกําหนดให๎เพื่อวิเคราะห๑
หาสาเหตุของปัญหา แนวทางการแก๎ไข และการปูองกันปัญหาท่ีจะเกิดขึ้นในอนาคต โดยการจัด
แบํงกลํุม มีตัวแทนกลํุมออกมานําเสนอ มีการซักถามตอบข๎อสงสัย เป็นการกระต๎ุนความคิดและ
ทบทวนความรู๎ในเรื่องภาวะภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ มีการสรุปเนื้อหา เพิ่มการ
สังเกตและความสนใจในเนื้อหา เป็นการบูรณาการการให๎ความรู๎ เกิดการมีสํวนรํวมในการเรียนรู๎ มีการ
สนทนา แลกเปล่ียนความรู๎และความคิดเห็น คําแนะนํา โดยกิจกรรมมีความยืดหยุํน สนุกสนาน ไมํนํา
เบื่อ ซึ่งทําให๎นักเรียนมีการพัฒนาด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎  

2.2 กิจกรรมท่ีพัฒนาด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎
ได๎แกํ กิจกรรมประเมินตนเอง ซึ่งเป็นการประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ เพื่อสํารวจพฤติกรรมท่ี
สํงผลตํออาการภาวะภูมิแพ๎ และนํามาซึ่งการรับรู๎ความสามารถของตนในการปฏิบัติพฤติกรรม
สํงเสริมสุขภาพ พบวํา นักเรียนให๎ความสนใจโดยการประเมินตนเองในแตํละสัปดาห๑วํามีภาวะภูมิแพ๎
เพิ่มขึ้นหรือลดลงอยํางไร สํารวจพฤติกรรมการดูแลตนเองท่ี ได๎ทําในสัปดาห๑นั้น และควรจะมี
พฤติกรรมการดูแลตนเองตํอไปอยํางไรเพื่อให๎มีภาวะภูมิแพ๎ลดลง สํงผลให๎นักเรียนมีการรับรู๎
ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎เพิ่มมากขึ้น สอดคล๎องกับทฤษฎีการสํงเสริม
สุขภาพของเพนเดอร๑ (Pender et al., 2006) ท่ีให๎ความสําคัญกับลักษณะเฉพาะและประสบการณ๑
ของบุคคล ความคิดและอารมณ๑ท่ีจําเพาะตํอพฤติกรรม และพฤติกรรมผลลัพธ๑ โดยมโนทัศน๑เกี่ยวกับ
ความคิดและอารมณ๑ท่ีจําเพาะตํอพฤติกรรมเป็นมโนทัศน๑หลักในการสร๎างแรงจูงใจให๎บุคคลมีการ
พัฒนาหรือปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง และสอดคล๎องกับ Burkhart (2001) ท่ีพบวําเด็กท่ีมี
อาการภูมิแพ๎ท่ีใช๎สมุดบันทึกเพื่อประเมินอาการภูมิแพ๎ของตนเอง จะทําให๎เกิดทักษะและมีพฤติกรรม
ในการจัดการโรคด๎วยตนเองเพื่อลดอาการภูมิแพ๎ได๎ 

  

สรุปได๎วําการจัดกิจกรรมประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎ของตนเอง ตลอดจนทําการ
สํารวจพฤติกรรมท่ีสํงผลตํออาการภาวะภูมิแพ๎ ทําให๎นักเรียนสามารถวางแผนการดูแลตนเอง เข๎าใจ
ในสภาพปัญหาอาการภูมิแพ๎ของตน และมีการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพิ่มมากขึ้น 
สามารถวางแผนในการสํงเสริมพฤติกรรมการดูแลสุขภาพเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ เป็นการเสริมสร๎างการ
รับรู๎ความสามารถตนเอง เช่ือวําตนสามารถกํอให๎เกิดการสํงเสริมสุขภาพของตนเองได๎ การเข๎ารํวม
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กิจกรรมสะท๎อนผลท่ีนําพอใจ นักเรียนเกิดกําลังใจและแรงจูงใจท่ีจะปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อ
ลดภาวะภูมิแพ๎ เป็นการสร๎างแรงจูงใจในการสร๎างสุขภาพให๎กับตนเองและผ๎ูอื่น  

 

2.3 กิจกรรมท่ีพัฒนาด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ได๎แกํ 
กิจกรรมบ๎านในฝัน กิจกรรมออกกําลังกายเอาชนะภูมิแพ๎ กิจกรรมบรรเทาอาการภูมิแพ๎ และกิจกรรม
ผํอนคลายอารมณ๑ ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
โดยการเปล่ียนแปลงสภาพแวดล๎อมท่ีพักอาศัยในการปูองกันและหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ การออก
กําลังกายด๎วยโยคะ ไทชิ ช่ีกง และแอโรบิก การบรรเทาอาการภูมิแพ๎ด๎วยการล๎างจมูก การบริหารการ
หายใจ และการนวด กดจุด การผํอนคลายอารมณ๑ด๎วยการนั่งสมาธิ โยคะหัวเราะ และการเขียนความ
ในใจ  พบวํา นักเรียนให๎ความสนใจ นําความรู๎ท่ีได๎รับไปปฏิบัติและเปล่ียนแปลงสภาพแวดล๎อมท่ีพัก
อาศัยของตนเอง ตระหนักถึงประโยชน๑ของการออกกําลังกาย การบรรเทาอาการภูมิแพ๎ และการผํอน
คลายอารมณ๑เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ตลอดจนนํากลับไปฝึกปฏิบัติเป็นประจําสม่ําเสมอ นํามาซึ่ง
พฤติกรรมการสํงเสริมสุขภาพในด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎เพิ่มมากขึ้น 
สอดคล๎องกับ Kutintara (2002) และ Sheikh (2003) ท่ีพบวํา การเปล่ียนแปลงสภาพแวดล๎อม
ภายในบ๎านโดยการปูองกันและหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ทําให๎ปัญหาโรคภูมิแพ๎ลดน๎อยลง และ
สอดคล๎องกับ ณัฏฐ๑ดนัย เจริญสุขวิมล (2554) ท่ีพบวําการออกกําลังกายชํวยลดอาการคัดจมูกใน
ผ๎ูปุวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ได๎ และสอดคล๎องกับ เกศินี จงมนตรี (2548) ท่ีพบวําการบรรเทา
อาการภูมิแพ๎ เชํน การล๎างจมูก การบริหารการหายใจ ทําให๎อาการภูมิแพ๎ลดน๎อยลง และสอดคล๎อง
กับ Collingwood (2008) ท่ีพบวําเด็กท่ีมีความเครียดมีโอกาสเส่ียงสูงท่ีจะเป็นโรคภูมิแพ๎ ดังนั้นเด็ก
เหลํานี้ควรได๎รับการผํอนคลายอารมณ๑ 

 

สรุปได๎วําการจัดกิจกรรมเพื่อสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านการ
ปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ควรให๎นักเรียนเห็นถึงความสําคัญของการปฏิบัติตน
เพื่อหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ และการปฏิบัติตนเพื่อสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ เชํน
การจัดสภาพแวดล๎อมท่ีอยูํอาศัยให๎เหมาะสมกับผ๎ูทีมีภาวะภูมิแพ๎ การออกกําลังกาย การบรรเทา
อาการภูมิแพ๎ การผํอนคลายอารมณ๑ ด๎วยวิธีการตําง ๆ ซึ่งจะทําให๎นักเรียนนําไปปฏิบัติเป็นประจํา 
สม่ําเสมอ นํามาซึ่งการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎เพิ่มมากขึ้นและอาการภาวะ
ภูมิแพ๎ลดน๎อยลง 

 

และจากการวิเคราะห๑พัฒนาการและความคงทนของคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพ
ในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎
ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
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ภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะภูมิแพ๎ พบวํา กลํุมทดลองมีพัฒนาการของคําเฉล่ียของ
คะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการ
ดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะ หลังการทดลองมากกวํากํอนการ
ทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และมีความคงทนของคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรม
สุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎าน
การรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภูมิแพ๎ และคําเฉล่ียของคะแนนอาการภาวะ ระหวํางหลังการทดลองและระยะติดตามผล กลํุม
ควบคุมมีพัฒนาการของคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านการปฏิบัติตนใน
การดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ หลังการทดลองมากกวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 และมีความคงทนของคําเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองในด๎านการ
ปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ระหวํางหลังการทดลองและระยะติดตามผล สามารถ
อภิปรายในประเด็นดังตํอไปนี ้ 

 

เนื่องจากกิจกรรมกลํุมออนไลน๑ท่ีมีการดําเนินการตํอหลังจากการส้ินสุดกิจกรรม 6 
สัปดาห๑ โดยกลํุมทดลองท่ีเป็นสมาชิกของกลํุมยังสามารถเข๎าไปพูดคุย แสดงความคิดเห็น และ
แลกเปล่ียนความรู๎สนทนากันได๎อยํางตํอเนื่องผํานทางกระดานขําวของกลํุมออนไลน๑ และยังสามารถ
เข๎าถึงข๎อมูลตําง ๆ ท่ีผ๎ูวิจัยได๎เสนอ ทําให๎ได๎รับความรู๎ตําง ๆ ท้ังจากทาง Internet และ Youtube 
ตลอดจนสามารถพูดคุย ปรึกษา ขอคําแนะนํา กับผ๎ูวิจัยและเพื่อน ๆ ทางกลํุมออนไลน๑ได๎ สอดคล๎อง
กับ Panzera (2013) ท่ีพบวําการใช๎เทคโนโลยีทางส่ือสังคมในการให๎ข๎อมูล ขําวสาร ความรู๎ การ
แลกเปล่ียนความคิดเห็น สามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการจัดการตนเองท่ีดีสําหรับเด็กและเยาวชน 
ตลอดจนกิจกรรมออกกําลังกายเอาชนะภูมิแพ๎ กิจกรรมบรรเทาอาการภูมิแพ๎ และกิจกรรมผํอนคลาย
อารมณ๑ ท่ีนักเรียนสามารถนําความรู๎ท่ีได๎รับและวิธีการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ 
การบรรเทาอาการภูมิแพ๎ด๎วยวิธีการตําง ๆ และการผํอนคลายอารมณ๑ ไปปฏิบัติตํอหลังจากการส้ินสุด
กิจกรรม 6 สัปดาห๑ นํามาซึ่งความคงทนของพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ สอดคล๎อง
กับ นิตยา เพ็ญศิรินภา (2554) ท่ีพบวําการสนับสนุนให๎บุคคลเช่ือวําตนสามารถเปล่ียนแปลงสุขภาพ
ของตนเองได๎ สามารถวางแผนการดูแลตนเอง และรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเอง จะนํามาซึ่งการ
จัดการพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีและถาวรได๎  

 

สรุปได๎วําการจัดกิจกรรมท่ีมีตํอเนื่องภายหลังการจัดโปรแกรมกิจกรรมไปแล๎ว 6 สัปดาห๑ 
เป็นกิจกรรมท่ีนักเรียนสามารถแสวงหาความรู๎ได๎ด๎วยตนเอง ผํานการพูดคุย แสดงความคิดเห็น และ
แลกเปล่ียนความรู๎ การขอคําปรึกษา คําแนะนํา จากผ๎ูวิจัยและเพื่อน ๆ ตลอดจนกิจกรรมท่ีนักเรียน
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สามารถนําไปปฏิบัติเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎หลังจากการส้ินสุดโปรแกรมกิจกรรม เชํน การออกกําลังกาย 
การบรรเทาอาการภูมิแพ๎ และการผํอนคลายอารมณ๑ มีผลให๎กลํุมทดลองมีความคงทนของคะแนน
พฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ในด๎านความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ด๎านการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎  ด๎านการ
ปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ และอาการภาวะภูมิแพ๎ 

 

และจากผลการทดลองของกลํุมควบคุม ท่ีพบวํา ความแตกตํางของชํวงเวลาในการวัด
สํงผลให๎คําเฉล่ียของคะแนนด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎แตกตํางกันอยําง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีพัฒนาการของคําเฉล่ียของคะแนนด๎านการปฏิบัติตนในการ
ดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ หลังการทดลองมากกวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 และมีความคงทนของคําเฉล่ียของคะแนนด๎านการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะ
ภูมิแพ๎ ระหวํางหลังการทดลองและระยะติดตามผลมากกวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05  ซึ่งไมํเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยท่ีต้ังไว๎ สามารถอภิปรายได๎วํา นักเรียนท่ีมีอาการ
ภาวะภูมิแพ๎จะกํอให๎เกิดความรําคาญ มีผลตํอการใช๎ชีวิตประจําวัน เกิดปัญหาด๎านจิตใจ อีกท้ังยังมีผล
ตํอคุณภาพชีวิต ดังนั้น นักเรียนจึงมีพฤติกรรมสุขภาพในการปฏิบัติตนเพื่อหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ 
และพฤติกรรมการสํงเสริมสุขภาพตําง ๆ เพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ เชํน การออกกําลังกาย การล๎างจมูก 
การบรรเทาอาการภูมิแพ๎ การผํอนคลายอารมณ๑ เป็นต๎น นํามาซึ่งคําเฉล่ียของคะแนนด๎านการปฏิบัติ
ตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎เพิ่มมากขึ้น สอดคล๎องกับ เฉลิมพล ตันสกุล (2541) ท่ีกลําว
วํา การท่ีบุคคลปฏิบัติพฤติกรรมแล๎วสํงผลดีตํอสุขภาพของตนเอง จะเป็นพฤติกรรมในเชิงบวกท่ีพึง
ประสงค๑ท่ีจะสํงเสริมให๎บุคคลปฏิบัติตํอไปและเพิ่มความถี่ขึ้น แตํอยํางไรก็ตาม นักเรียนกลํุมควบคุม
ยังคงมีอาการภาวะภูมิแพ๎ไมํแตกตํางจากกํอนการทดลอง แสดงให๎เห็นวํา การปฏิบัติตนในการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ของนักเรียนกลํุมควบคุมยังไมํถูกต๎อง เหมาะสม และขาดความสม่ําเสมอ 
 

ข้อเสนอแนะ 
จากผลการวิจัยดังกลําว ผ๎ูวิจัยมีข๎อเสนอแนะดังตํอไปนี้ 

 

1. ข๎อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
1.1  ผ๎ูบริหารโรงเรียน ครู ตลอดจนผ๎ูปกครอง ควรนําแนวทางการจัดโปรแกรมสํงเสริม

พฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ไปใช๎ในการชํวยเหลือ
นักเรียนท่ีมีอาการภาวะภูมิแพ๎ให๎มีพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 

1.2  ผ๎ูท่ีสนใจสามารถนําโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองท่ี
พัฒนาขึ้นไปใช๎ได๎กับผ๎ูปุวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ๎ เพื่อให๎อาการภาวะภูมิแพ๎ลดน๎อยลง 
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1.3  ผ๎ูท่ีสนใจควรนํากิจกรรมการออกกําลังกายโดย โยคะ ไทชิ ช่ีกง และแอโรบิก ไปใช๎ 
ซึ่งเป็นการออกกําลังกายเพื่อลดอาการภาวะภูมิแพ๎ท่ีเหมาะสม และเป็นท่ีช่ืนชอบของนักเรียน 

1.4  ผ๎ูท่ีสนใจควรนํากิจกรรมบรรเทาอาการภูมิแพ๎ไปใช๎ โดยเฉพาะการล๎างจมูก ซึ่งเป็น
การรักษาท่ีได๎รับการยอมรับ ราคาไมํแพง และมีประสิทธิภาพ 

1.5  ผ๎ูท่ีสนใจควรนํากิจกรรมผํอนคลายอารมณ๑ เชํน การนั่งสมาธิ โยคะหัวเราะ การ
เขียนระบายความรู๎สึก ไปใช๎เพื่อผํอนคลายอารมณ๑ ซึ่งจะทําให๎อาการภาวะภูมิแพ๎ลดน๎อยลง  

1.6  การให๎คําแนะนํา คําปรึกษา ข๎อเสนอแนะ และกําลังใจ เป็นการเพิ่มประสิทธิภาพ
ของการจัดกิจกรรมให๎บรรลุตามวัตถุประสงค๑ของโปรแกรมกิจกรรมมากยิ่งขึ้น 

1.7  ผ๎ูดําเนินกิจกรรมควรเตรียมส่ือในการจัดกิจกรรมให๎พร๎อม เหมาะสมในแตํละ
กิจกรรม และหลากหลายรูปแบบ เชํน ข๎อมูล ขําวสาร ภาพ ส่ือ วีดิทัศน๑ ใบความรู๎ ข๎อมูลทาง
อินเตอร๑เน็ต เป็นต๎น เพื่อเพิ่มความสนใจของผ๎ูเข๎ารํวมกิจกรรมและเกิดประสิทธิภาพมากท่ีสุด  

1.8  ในการทํากิจกรรมกลํุม ผ๎ูดําเนินกิจกรรมควรอธิบายกระบวนการกลํุม และกระต๎ุนให๎
นักเรียนได๎มีบทบาทหรือมีสํวนรํวมในการทํากิจกรรมทุกคน นอกจากนี้ยังต๎องสร๎างบรรยากาศท่ีเป็นแรงจูงใจ
กระต๎ุนให๎นักเรียนกล๎าแสดงออกในด๎านการตอบคําถาม การแสดงความคิดเห็นและการนําเสนอ 

1.9  ควรมีการวัดประเมินผลและการชมเชยจากผ๎ูดําเนินกิจกรรมเพื่อเป็นการให๎แรงเสริม
ทางบวกและเพิ่มแรงจูงใจให๎กับนักเรียน  

1.10  เวลาในการจัดกิจกรรมควรยืดหยุํนได๎ตามความเหมาะสม ท้ังนี้ขึ้นอยูํกับการ
ตัดสินใจของผ๎ูดําเนินกิจกรรม โดยคํานึงถึงข๎อจํากัดด๎านเนื้อหา ความยากงําย และความต๎องการ
อาศัยเวลาในการทําช้ินงานของนักเรียน รวมถึงความพึงพอใจของนักเรียนด๎วยเป็นสําคัญ 

1.11  บุคลิกภาพของผ๎ูดําเนินกิจกรรมควรเป็นกันเอง เข๎ากับนักเรียนได๎ เข๎าใจในสภาพ
ปัญหาในตัวนักเรียนท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ในแตํละคน และมีมนุษยสัมพันธ๑ที่ดี 

1.12  ผ๎ูดําเนินกิจกรรมควรแนะนําให๎นักเรียนปฏิบัติพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพอยําง
สม่ําเสมอ เพื่อความคงทนในการลดอาการภาวะภูมิแพ๎ 
 

 

2. ข๎อเสนอแนะในการทําการวิจัยครั้งตํอไป 
2.1  ควรศึกษาผลของการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแล

ตนเองของนักเรียนในระดับช้ันอื่น ๆ ท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ ตลอดจนผ๎ูปุวยโรคภูมิแพ๎ 
2.2  ควรศึกษาประสิทธิผลของแนวคิด ทฤษฎีการสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพอื่น ๆในการ

สํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพการดูแลตนเองเพื่อลดอาการภาวะภูมิแพ๎  
2.3  ควรศึกษาเปรียบเทียบการจัดโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง

ของนักเรียนท่ีมีภาวะภูมิแพ๎โดยใช๎ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อปูองกันโรคและทฤษฎีการสํงเสริมสุขภาพของ
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เพนเดอร๑ กับโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนท่ีมีภาวะภูมิแพ๎โดยใช๎
ทฤษฎีอื่น ๆ  

2.4  ควรศึกษาการพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมท่ีสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง
เพื่อลดปัญหาสุขภาพอื่น ๆ ของนักเรียน เชํน ความก๎าวร๎าว อาการซึมเศร๎า เป็นต๎น 

2.5  ควรศึกษาติดตามผลเป็นระยะทุกเดือนอยํางตํอเนื่อง เพื่อดูความคงทนของการ
สํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
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รองคณบดี คณะวิทยาศาสตร๑การกีฬา  
จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย  
 

3. อาจารย๑ ดร.อะเค้ือ กุลประสูติดิลก 
ประธานสาขาวิชาเทคโนโลยีการจัดการสุขภาพและสุขศึกษา 
คณะวิทยาศาสตร๑และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 
 

4. รองศาสตราจารย๑หฤยา อารีวงศ๑ 
อาจารย๑พิเศษหลักสูตรสาธารณสุขศาสตร๑ 
คณะศิลปศาสตร๑ มหาวิทยาลัยเกริก 
 

5. ดร.วราพรรณ วงษ๑จันทร๑ 
พยาบาลวิชาชีพ 6 หนํวยสุขศึกษา 
โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ๑



 
 

 

 
 

 
 
 
 

 

 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ข  
เครื่องมือท่ีใช๎ในการทดลอง 

ตารางโปรแกรมกิจกรรมท่ีมีผลตํอการสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเอง 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นท่ีมีภาวะภูมิแพ ๎
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ภาคผนวก ค  
เครื่องมือท่ีใช๎ในการเก็บรวบรวมข๎อมูล 

แบบวัดพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎  
และแบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ ประกอบด๎วย 

1. แบบวัดความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎  
2. แบบวัดการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎  
3. แบบวัดการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎  
4. แบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ 
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แบบวัดพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพ่ือลดภาวะภูมิแพ้  
และแบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ้ 

 

 
ค าช้ีแจง 

1. แบบวัดพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ ประกอบด๎วย  
1.1 ความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ จํานวน 20 ข๎อ 
1.2 การรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎       จํานวน 20 ข๎อ 
1.3 การปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ จํานวน 20 ข๎อ 

2. แบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎        จํานวน 18 ข๎อ 
3. ขอความรํวมมือให๎นักเรียนอํานคําช้ีแจงในแตํละสํวนของแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพใน การ

ดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎และแบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ให๎เข๎าใจกํอนลงมือ
ทําแบบทดสอบ  

 
แบบวัดพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎และแบบประเมินระดับอาการ

ภาวะภูมิแพ๎ฉบับนี้เป็นการศึกษาเพื่อการทําวิทยานิพนธ๑ของนิสิตปริญญาเอก สาขาวิชา  สุขศึกษา
และพลศึกษา คณะครุศาสตร๑ จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย จะไมํมีผลกระทบตํอคะแนนสอบใด ๆ ท้ังส้ิน 
ดังนั้นนักเรียนโปรดทําแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ให๎ครบทุกข๎อ
และตอบให๎ตรงกับความเป็นจริงมากท่ีสุด คําตอบท่ีได๎ผ๎ูวิจัยจะเก็บเป็นความลับ   

 
 
    ขอขอบคุณนักเรียนทุกคนท่ีให๎ความรํวมมือเป็นอยํางดี 
 
      นางสาววิรดี เอกรณรงค๑ชัย 
            ผ๎ูวิจัย 
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1. แบบวัดพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองเพ่ือลดภาวะภูมิแพ้ 
 

1.1 แบบวัดความรู้เก่ียวกับโรคภูมิแพ้และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ้ 
 

ค าช้ีแจง 
ให๎นักเรียนอํานคําถามและเลือกคําตอบท่ีถูกต๎องท่ีสุด โดยทําเครื่องหมาย X (กากบาท) ลง

บนตัวอักษร ก ข ค หรือ ง ท่ีนักเรียนได๎เลือก 
 

ข้อ ค าถาม 

1 ข๎อใดคือประโยชน๑ของการประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎ 
ก. เป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ข. เป็นสํวนหนึ่งของการรักษาอาการภูมิแพ ๎
ค. เป็นแนวทางในการหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ 
ง. เป็นการเพิ่มพูนความแข็งแรงให๎แกํรํางกาย 

2 กลไกของการเกิดอาการภูมิแพ๎เกิดจากอะไร 
ก. ความเครียด 
ข. ภูมิต๎านทานไวเกิน 
ค. รํางกายไมํแข็งแรง 
ง. อากาศเปล่ียนแปลง 

3 ข๎อใดไม่ใช่กลไกการปูองกันสารกํอภูมิแพ๎ของรํางกาย 
ก. จามบํอย ๆ 
ข. อาการคันจมูก 
ค. น้ํามูกไหล คัดจมูก 
ง. ปวดศีรษะ หน๎ามืด 

4 อาการท่ีสําคัญของโรคภูมิแพ๎คืออะไร 
ก. เจ็บหน๎าอก   
ข. ชาปลายมือปลายเท๎า   
ค. จาม คัดจมูก น้ํามูกไหล 
ง. ปวดหัว รับประทานอาหารได๎น๎อย 
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ข้อ ค าถาม 

5 ข๎อใดกลําวถูกต๎อง 
ก. ความผิดปกติทางจิตใจไมํมีผลตํออาการภูมิแพ๎ 
ข. การปูองกันภูมิแพ๎ท่ีดีท่ีสุดคือการปูองกันท่ีสาเหตุ 
ค. ภูมิแพ๎มักเกิดกับคนท่ีมีฐานะร่ํารวยและการศึกษาสูง 
ง. ภูมิแพ๎เป็นอาการท่ีเกี่ยวกับการกินอาหารท่ีไมํถูกสุขลักษณะ 

6 ข๎อใดไม่ใช่ปัจจัยท่ีชักนําให๎เกิดอาการภูมิแพ๎กําเริบ 
ก. ความเครียด  
ข. อากาศเปล่ียนแปลง 
ค. นอนหลับไมํเพียงพอ 
ง. รับประทานอาหารรสจัด 

7 วิธีควบคุมอาการภูมิแพ๎เบ้ืองต๎นท่ีส าคัญท่ีสุดคือข๎อใด 
ก. ล๎างจมูก    
ข. พํนยาทางจมูก   
ค. รับประทานยาแก๎แพ๎ 
ง. หลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ 

8 การดูแลตนเองท่ีสําคัญในผ๎ูปุวยโรคภูมิแพ๎ ข๎อใดไม่ถูกต้อง 
ก. รับประทานยาตามแพทย๑ส่ัง 
ข. ออกกําลังกาย พักผํอนให๎เพียงพอ 
ค. หลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ ชนิดท่ีแพ๎ 
ง. อยูํใกล๎สารกํอภูมิแพ๎เพื่อให๎เกิดภูมิค๎ุมกัน 

9 ถ๎านักเรียนจําเป็นต๎องกวาดบ๎านด๎วยตนเองนักเรียนจะปฏิบัติอยํางไร 
ก. ใช๎ผ๎าปิดจมูกและเมื่อกวาดเสร็จนั่งพักบริเวณนั้น 
ข. ใช๎ผ๎าปิดจมูกและเมื่อกวาดเสร็จหายใจลึก ๆ ทันที  
ค. ใช๎ผ๎าปิดจมูกและเมื่อกวาดเสร็จออกจากบริเวณนั้นทันที 
ง. ใช๎ผ๎าปิดจมูกและเมื่อกวาดเสร็จรับประทานยาแก๎แพ๎ทันที 
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ข้อ ค าถาม 

10 ถ๎านักเรียนต๎องการกําจัดแมลงสาบภายในบ๎าน วิธีการใดท่ีนักเรียนสามารถทําได๎ 
ง่ายที่สุด 

ก. ใช๎สารกําจัดแมลงสาบสูตรตายยกรัง 
ข. สร๎างเครื่องกําจัดแมลงสาบภายในบ๎าน 
ค. ซื้อกาวดักแมลงสาบท่ีหาซื้อได๎ตามท๎องตลาด 
ง. ไมํให๎มีแหลํงน้ําขัง เศษอาหาร ขยะ ภายในบ๎าน 

11 การจัดส่ิงแวดล๎อมบริเวณบ๎านอยํางไร ไม่ชํวยปูองกันสารกํอภูมิแพ๎ 
ก. ท้ิงเศษอาหาร ขยะ ทุกวัน 
ข. ใช๎เครื่องฟอกอากาศภายในบ๎าน 
ค. จัดบ๎านด๎วยเฟอร๑นิเจอร๑ราคาแพง 
ง. จัดบ๎านให๎สะอาด เป็นระเบียบเรียบร๎อย 

12 สํวนใดของดอกไม๎เป็นสารกํอภูมิแพ๎ท่ีทําให๎เกิดอาการภูมิแพ๎ 
ก. กลีบดอกไม๎ 
ข. ฐานหุ๎มดอกไม๎ 
ค. ละอองเกสรดอกไม ๎
ง. ก๎านและหนามของดอกไม ๎

13 พฤติกรรมสุขภาพของบุคคลท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ใด เป็นพฤติกรรมท่ีควรระวัง 
ก. อ๐อมเป็นภูมิแพ๎อากาศ ชอบปลูกดอกไม๎ 
ข. อ๎นเป็นภูมิแพ๎อาหาร ชอบทํองเท่ียวในฤดูหนาว 
ค. โอ๐เป็นภูมิแพ๎ยา ต๎องขับขี่รถจักรยานยนต๑เพื่อไปทํางาน 
ง. อั๋นเป็นภูมิแพ๎ผิวหนัง ชอบเล้ียงปลาเพื่อคลายความเครียด 

14 กิจกรรมท่ีผ๎ูปุวยโรคภูมิแพ๎ไม่ควรปฏิบัติคือกิจกรรมใด 
ก. การออกกําลังกาย 
ข. เล้ียงสัตว๑ชนิดตําง ๆ 
ค. การพักผํอนนอนหลับ  
ง. การทําความสะอาดบ๎าน 
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ข้อ ค าถาม 

15 ข๎อใดกลําวไม่ถูกต้องเกี่ยวกับการล๎างจมูก 
ก. การล๎างจมูกทําให๎มีน้ําค๎างในโพรงจมูก 
ข. การล๎างจมูกเป็นการทําความสะอาดชํองจมูก 
ค. การล๎างจมูกชํวยขจัดฝุุนละอองท่ีติดในโพรงจมูก 
ง. การล๎างจมูกชํวยให๎น้ํามูกไมํเหนียว ระบายออกงําย 

16 ข๎อใดเป็นประโยชน๑ของการบริหารการหายใจ 
ก. เสริมสร๎างสมรรถนะของปอดให๎แข็งแรง 
ข. เสริมสร๎างสมรรถนะของหัวใจให๎แข็งแรง 
ค. เสริมสร๎างสมรรถนะของหลอดลมให๎แข็งแรง 
ง. เสริมสร๎างสมรรถนะของกระบังลมให๎แข็งแรง 

17 ข๎อใดไม่ใช่ลักษณะของโยคะหัวเราะ 
ก. โยคะหัวเราะทําให๎อารมณ๑ดี 
ข. โยคะหัวเราะต๎องมีเหตุผลในการหัวเราะ 
ค. โยคะหัวเราะเป็นการออกกําลังกายอยํางหนึ่ง 
ง. โยคะหัวเราะทําให๎ระบบภูมิต๎านทานของรํางกายดีขึ้น 

18 วิธีการสํงเสริมสุขภาพของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎วิธีการใด นอกจากชํวยลดอาการภูมิแพ๎แล๎ว
ยังทําให๎รํางกายแข็งแรงได๎มากที่สุด 

ก. โยคะ 
ข. การล๎างจมูก  
ค. การนวด กดจุด 
ง. การบริหารการหายใจ 

19 ข๎อใดไม่ใช่สาเหตุท่ีทําให๎อาการภูมิแพ๎ดีข้ึนจากการฝึกไทชิ ช่ีกง  
ก. ทําให๎จิตใจสงบ 
ข. ทําให๎งํวงนอน อยากพักผํอน 
ค. กระต๎ุนการไหลเวียนของโลหิต 
ง. ทําให๎หัวใจและปอดทํางานได๎ดีขึ้น 

  
 



 
 

 

187 

ข้อ ค าถาม 

20 ข๎อใดไม่ใช่ประโยชน๑ของการสํงเสริมสุขภาพของผ๎ูท่ีมีภาวะภูมิแพ๎ 
ก. บรรเทาการเกิดอาการภูมิแพ๎ 
ข. มีประสิทธิภาพในการทํางาน 
ค. ทําให๎สามารถนอนดึกได๎ตามต๎องการ 
ง. หายใจได๎เต็มท่ี ไมํเกิดอาการอํอนเพลีย 

 
 
 

เฉลยแบบวัดความรู้เกี่ยวกับโรคภูมิแพ้และการดูแลตนเองเพ่ือลดภาวะภูมิแพ้ 
 

1.  
2.  
3.  
4. 
5. 
6. 
7. 
8. 
9. 
10. 
 

ค. 
ข. 
ง. 
ค. 
ข. 
ง. 
ง. 
ง. 
ค. 
ง. 

11. 
12. 
13. 
14. 
15. 
16. 
17. 
18. 
19. 
20. 

ค. 
ค. 
ก. 
ข. 
ก. 
ก. 
ข. 
ก. 
ข. 
ค. 
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1.2 แบบวัดการรับรู้ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ้ 
 

ค าช้ีแจง 
แบบวัดการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ท้ังหมดนี้มีวัตถุประสงค๑

เพื่อศึกษาการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ของนักเรียน ขอให๎นักเรียนอําน
คําถามทุกข๎อให๎เข๎าใจและตอบคําถามทุกข๎อลงในแบบสอบถามฉบับนี้ โดยทําเครื่องหมายถูก  ลง
ในชํองท่ีตรงตามความคิดเห็นและความรู๎สึกท่ีแท๎จริงของนักเรียนมากท่ีสุดเพียงเครื่องหมายเดียว 
ดังนี้  

เห็นด๎วยอยํางยิ่ง หมายถึง นักเรียนมีความคิดหรือความรู๎สึกตรงกับข๎อความนั้นมากท่ีสุด 
เห็นด๎วย หมายถึง นักเรียนมีความคิดหรือความรู๎สึกตรงกับข๎อความนั้น 
ไมํแนํใจ  หมายถึง นักเรียนมีความคิดหรือความรู๎สึกท่ีไมํแนํใจกับข๎อความนั้น 
ไมํเห็นด๎วย  หมายถึง นักเรียนมีความคิดหรือความรู๎สึกท่ีไมํเห็นด๎วยกับข๎อความนั้น 
ไมํเห็นด๎วยอยํางยิ่ง หมายถึง นักเรียนมีความคิดหรือความรู๎สึกท่ีไมํเห็นด๎วยกับข๎อความนั้น

มากท่ีสุด 
 

ข้อ ค าถาม 

เห็น
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

1 นักเรียนสามารถดูแลตนเองเพื่อลดอาการ
ภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้นได๎  

     

2 นักเรียนสามารถเข๎าใจกลไกการเกิดอาการ
ภูมิแพ๎ และการหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ 

     

3 นักเรียนสามารถหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ท่ีตนเอง
แพ๎ได๎                                                     

     

4 นักเรียนสามารถดูแลตนเองไมํให๎เกิดโรคแทรก 
ซ๎อนจากการเป็นภูมิแพ๎ได๎ 

     

5 นักเรียนสามารถปูองกันปัจจัยท่ีทําให๎เกิดอาการ
ภูมิแพ๎กําเริบ                                         

     

6 นักเรียนสามารถจัดสภาพแวดล๎อมท่ีอยูํอาศัยให๎
มีสารกํอภูมิแพ๎น๎อยท่ีสุดได๎       
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ข้อ ค าถาม 

เห็น
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

7 นักเรียนสามารถหลีกเล่ียงบริเวณท่ีมีฝุุนฟุูง
กระจายได๎                                   

     

8 นักเรียนสามารถจัดหาผ๎าปิดจมูกหรือหน๎ากาก
อนามัยเมื่อต๎องเผชิญกับมลภาวะตําง ๆ                                             

     

9 นักเรียนสามารถทําความสะอาดท่ีอยูํอาศัยโดย
ใช๎อุปกรณ๑ปูองกันสารกํอภูมิแพ๎ 

     

10 นักเรียนสามารถกําจัดแหลํงท่ีอยูํของแมลงสาบ 
ท้ังในและนอกบริเวณบ๎าน                                                                   

     

11 นักเรียนสามารถนําความรู๎เรื่องการหลีกเล่ียง
สารกํอภูมิแพ๎ไปปฏิบัติได๎                         

     

12 นักเรียนสามารถสํงเสริมสุขภาพตนเองเพื่อลด
อาการภูมิแพ๎ได๎หลากหลายวิธี 

     

13 นักเรียนสามารถทําอารมณ๑ จิตใจ ให๎แจํมใส อยูํ
เสมอ                      

     

14 นักเรียนสามารถผํอนคลายอารมณ๑เพื่อชํวย
บรรเทาอาการภูมิแพ๎ได๎                                    

     

15 นักเรียนสามารถล๎างจมูกอยํางถูกต๎องได๎ด๎วย
ตนเอง 

     

16 นักเรียนสามารถบริหารการหายใจได๎อยําง
ถูกต๎อง 

     

17 นักเรียนสามารถฝึกการหัวเราะโดยใช๎โยคะ
หัวเราะได๎ 

     

18 นักเรียนสามารถนวด กดจุด เพื่อบรรเทาอาการ
ภูมิแพ๎ได๎                  

     

19 นักเรียนสามารถออกกําลังกายเป็นประจําเพื่อ
บรรเทาอาการภูมิแพ๎ 
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ข้อ ค าถาม 

เห็น
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

20 นักเรียนสามารถประเมินอาการภาวะภูมิแพ๎เป็น
ประจํา ทุกสัปดาห๑ 

     

 
1.3 แบบวัดการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ้ 
 

ค าช้ีแจง 
 แบบวัดการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ท้ังหมดนี้มีวัตถุประสงค๑เพื่อศึกษา
การปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ของนักเรียน ขอให๎นักเรียนอํานคําถามทุกข๎อให๎
เข๎าใจและตอบคําถามทุกข๎อลงในแบบสอบถามฉบับนี้ โดยทําเครื่องหมายถูก  ลงในชํองท่ีตรงกับ
การปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ของนักเรียนมากท่ีสุดเพียงเครื่องหมายเดียว ดังนี้   

ปฏิบัติเป็นประจํา หมายถึง ปฏิบัติ 6-7 วัน ตํอสัปดาห๑ 
ปฏิบัติบํอยครั้ง  หมายถึง ปฏิบัติ 3-5 วัน ตํอสัปดาห๑ 
ปฏิบัติเป็นบางครั้ง หมายถึง ปฏิบัติ 1-2 วัน ตํอสัปดาห๑ 
ไมํเคยปฏิบัติ  หมายถึง ไมํได๎ปฏิบัติเลย 

 
 

ข้อ ค าถาม 
ปฏิบัติ

เป็น

ประจ า 

ปฏิบัติ

บ่อยครั้ง 

ปฏิบัติ

เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย

ปฏิบัติ 

1 นักเรียนประเมนิภาวะภูมิแพ๎ทุกสัปดาห๑                                                                           
 

    

2 นักเรียนหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ท่ีเป็นสาเหตุให๎
เกิดอาการภูมิแพ๎                                                  

    

3 นักเรียนจัดบ๎านให๎เป็นระเบียบ เรียบร๎อย 
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ข้อ ค าถาม 
ปฏิบัติ

เป็น

ประจ า 

ปฏิบัติ

บ่อยครั้ง 

ปฏิบัติ

เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย

ปฏิบัติ 

4 นักเรียนทําความสะอาดบ๎านเรือนอยูํเสมอ 
 

    

5 นักเรียนทําให๎สภาพแวดล๎อมภายในบ๎านเป็น
แหลํงของสารกํอภูมิแพ๎                                         

    

6 ภายหลังกวาดบ๎านเสร็จ นักเรียนถูพื้นทันที                                          
                                                                

    

7 นักเรียนซักผ๎าปูท่ีนอน ปลอกหมอน สัปดาห๑ละ 
1-2 ครั้ง 

    

8 นักเรียนนําผ๎าเช็ดเท๎ามาซักทําความสะอาดและ
ตากแดดจัด ๆ สัปดาห๑ละ 1-2 ครั้ง                  

    

9 นักเรียนท้ิงเศษอาหารจากการล๎างจานไว๎ที่อําง
ล๎างจาน 

    

10 นักเรียนพกผ๎าเช็ดหน๎าและใช๎ปิดจมูกทุกครั้งท่ี
เผชิญกับสารกํอภูมิแพ๎                                      

    

11 นักเรียนไมํหลีกเล่ียงสารกํอภูมิแพ๎ เพื่อให๎
รํางกายสร๎างภูมิต๎านทานตํอสารกํอภูมิแพ๎นั้น                 

    

12 นักเรียนใช๎วิธีการผํอนคลายอารมณ๑ท่ี
หลากหลาย เชํน ออกกําลังกาย เลํนกีฬา ร๎อง
เพลง นั่งสมาธิ   

    

13 นักเรียนทําอารมณ๑จิตใจให๎สดช่ืนแจํมใส                                                                              

                                                                                                  

    

14 นักเรียนนอนน๎อยกวําวันละ 8 ช่ัวโมง 
 

    

15 นักเรียนใช๎วิธีสํงเสริมสุขภาพตนเองเพื่อลด
อาการภูมิแพ๎ เพียงวิธีเดียว                                         
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ข้อ ค าถาม 
ปฏิบัติ

เป็น

ประจ า 

ปฏิบัติ

บ่อยครั้ง 

ปฏิบัติ

เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย

ปฏิบัติ 

16 นักเรียนล๎างจมูกอยํางถูกต๎อง 
                            

    

17 นักเรียนฝึกการบริหารการหายใจ                                                                           

 

    

18 นักเรียนนวด กดจุด เพื่อบรรเทาอาการภูมิแพ๎ 
                                                           

    

19 นักเรียนออกกําลังกายสัปดาห๑ละ 3-5 ครั้ง ๆ 
ละไมํตํ่ากวํา 30 นาที 

    

20 นักเรียนออกกําลังกายโดยการเลํนโยคะ 
                                                              

    

 

2. แบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ้  
(ดัดแปลงจากแบบประเมินอาการของผู๎ปุวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ ๎คณะแพทยศาสตร๑ จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย) 
 

ค าช้ีแจง 
 ให๎นักเรียนทําเครื่องหมายถูก  ลงในชํองท่ีตรงกับอาการภูมิแพ๎ท่ีเกิดขึ้นในชํวง 1 สัปดาห๑ท่ี
ผํานมา ดังนี้   

ไมํมีอาการ  หมายถึง ไมํมีอาการเลย 
มีอาการเป็นบางครั้ง  หมายถึง มีอาการ 1-2 วัน ตํอสัปดาห๑ 
มีอาการเป็นบํอยครั้ง หมายถึง มีอาการ 3-5 วัน ตํอสัปดาห๑ 
มีอาการเป็นประจํา หมายถึง มีอาการ 6-7 วัน ตํอสัปดาห๑ 

 

ข้อที ่ อาการภูมิแพ ้

อาการภูมิแพ้ที่เกิดขึ้นในช่วง 1 สัปดาห์ที่ผา่นมา 

ไม่มีอาการ 
 

4 

มีอาการเป็น
บางคร้ัง 

3 

มีอาการเป็น
บ่อยครั้ง 

2 

มีอาการเป็น
ประจ า 

1 
1 จาม     

2 คันจมูก     
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ข้อที ่ อาการภูมิแพ ้

อาการภูมิแพ้ที่เกิดขึ้นในช่วง 1 สัปดาห์ที่ผา่นมา 

ไม่มีอาการ 
 

4 

มีอาการเป็น
บางคร้ัง 

3 

มีอาการเป็น
บ่อยครั้ง 

2 

มีอาการเป็น
ประจ า 

1 
3 นํ้ามูกไหล     

4 คัดจมูก     

5 ร๎ูสึกมีเสมหะอยํูในคอ     
6 คันตา ตาแดง     

7 นํ้าตาไหลบํอย     

8 ไอเร้ือรัง     
9 คันคอ ต๎องกระแอมบํอย     

10 เจ็บคอบํอย     

11 ปวดศีรษะบํอย     
12 ร๎ูสึกปากแห๎ง     

13 เหน่ือยงําย อํอนเพลีย     

14 นอนกรน หรือมีเสียงดัง     
15 ต๎องหายใจทางปาก     

16 หลับไมํสนิท ต่ืนกลางดึก     

17 งํวงนอนตอนกลางวัน     
18 จมูกไมํได๎กลิ่น     

ผลรวมการประเมิน  

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 

ความหมายของผลรวมการประเมิน 
59 - 72  หมายถึง   มีระดับอาการภาวะภูมิแพ๎อยํูในระดับน๎อยมาก 
46 - 58  หมายถึง   มีระดับอาการภาวะภูมิแพ๎อยํูในระดับน๎อย 
32 - 45  หมายถึง   มีระดับอาการภาวะภูมิแพ๎อยํูในระดับปานกลาง 
18 - 31  หมายถึง   มีระดับอาการภาวะภูมิแพ๎อยํูในระดับมาก 

 

เกณฑ์การประเมิน 
ไมํมีอาการ  เทํากับ 4 
มีอาการเป็นบางคร้ัง เทํากับ  3 
มีอาการเป็นบํอยคร้ัง เทํากับ 2 
มีอาการเป็นประจํา เทํากับ 1 
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ภาคผนวก ง  

การวิเคราะห๑คุณภาพของเครื่องมือท่ีใช๎ในการวิจัย 

1. ตารางคําดัชนีความสอดคล๎อง (Index of Congruence: IOC) ในการตรวจสอบหา
ความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือ 

2. คุณภาพของเครื่องมือท่ีใช๎ในการเก็บข๎อมูล 
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1. ตารางค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence: IOC) ในการตรวจสอบหา
ความตรงเชิงเนื้อหาของเคร่ืองมือ 
 

1.1 ตารางค่าดัชนีความสอดคล้องของเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

ตารางแสดง  คําดัชนีความสอดคล๎องในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื้อหาของ 
กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรมประเมินตนเอง 

 

กิจกรรมที่ รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คนท่ี
1 

คนท่ี
2 

คนท่ี
3 

คนท่ี
4 

คนท่ี 
5 

1 กิจกรรม
ประเมิน
ตนเอง 

1.ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
2.วัตถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
3.แนวความคิด 0 1 1 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 
4.ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรม 

0 1 1 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 

5.สื่อท่ีใช้ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
6.การประเมินผล 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

 รวม       0.93 ใช๎ได๎ 
 

ตารางแสดง  คําดัชนีความสอดคล๎องในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื้อหาของ 
กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมรับรู๎ข๎อมูล 

 

แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ที่ 

รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปลผล คนท่ี
1 

คนท่ี
2 

คนท่ี
3 

คนท่ี
4 

คนท่ี 
5 

2 กิจกรรม
รับรู๎ข๎อมูล 

1.ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
2.วัตถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
3.แนวความคิด 0 1 1 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 
4.ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรม 

0 1 1 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 

5.สื่อท่ีใช้ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
6.การประเมินผล 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

 รวม       0.93 ใช๎ได๎ 
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ตารางแสดง  คําดัชนีความสอดคล๎องในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื้อหาของ 
กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรมบ๎านในฝัน 

 

กิจกรรมที่ รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปลผล คนท่ี
1 

คนท่ี
2 

คนท่ี
3 

คนท่ี
4 

คนท่ี 
5 

3 กิจกรรม
บ๎านในฝนั 

1.ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
2.วัตถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
3.แนวความคิด 0 1 1 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 
4.ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรม 

0 1 1 0 1 3.00 0.60 ใช๎ได๎ 

5.สื่อท่ีใช้ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
6.การประเมินผล 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

 รวม       0.90 ใช๎ได๎ 

 
ตารางแสดง  คําดัชนีความสอดคล๎องในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื้อหาของ 

กิจกรรมท่ี 4 กิจกรรมกลํุมออนไลน๑ 
 

แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ที่ 

รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปลผล คนท่ี
1 

คนท่ี
2 

คนท่ี
3 

คนท่ี
4 

คนท่ี 
5 

4 กิจกรรม
กลุํม
ออนไลน๑ 

1.ชื่อกิจกรรม 1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 
2.วัตถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
3.แนวความคิด -1 1 1 1 1 3.00 0.60 ใช๎ได๎ 
4.ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรม 

0 0 1 1 1 3.00 0.60 ใช๎ได๎ 

5.สื่อท่ีใช้ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
6.การประเมินผล 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

 รวม       0.83 ใช๎ได๎ 
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ตารางแสดง  คําดัชนีความสอดคล๎องในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื้อหาของ 
กิจกรรมท่ี 5 กิจกรรมออกกําลังกายเอาชนะภูมิแพ๎ 

 

กิจกรรมที่ รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปลผล คนท่ี
1 

คนท่ี
2 

คนท่ี
3 

คนท่ี
4 

คนท่ี 
5 

5 กิจกรรม
ออกกําลัง
กาย
เอาชนะ
ภูมิแพ๎ 

1.ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
2.วัตถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
3.แนวความคิด 0 1 1 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 
4.ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรม 

0 0 1 1 1 3.00 0.60 ใช๎ได๎ 

5.สื่อท่ีใช้ 1 0 1 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 
6.การประเมินผล 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

 รวม       0.87 ใช๎ได๎ 

 
ตารางแสดง  คําดัชนีความสอดคล๎องในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื้อหาของ 

กิจกรรมท่ี 6 กิจกรรมบรรเทาอาการภูมิแพ๎ 
 

แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ที่ 

รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปลผล คนท่ี
1 

คนท่ี
2 

คนท่ี
3 

คนท่ี
4 

คนท่ี 
5 

6 กิจกรรม
บรรเทา
อาการ
ภูมิแพ๎ 

1.ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
2.วัตถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
3.แนวความคิด -1 1 1 1 1 3.00 0.60 ใช๎ได๎ 
4.ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรม 

0 0 1 1 1 3.00 0.60 ใช๎ได๎ 

5.สื่อท่ีใช้ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
6.การประเมินผล 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

 รวม       0.87 ใช๎ได๎ 
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ตารางแสดง  คําดัชนีความสอดคล๎องในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื้อหาของ 
กิจกรรมท่ี 7 กิจกรรมผํอนคลายอารมณ๑ 

 

กิจกรรมที่ รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปลผล คนท่ี
1 

คนท่ี
2 

คนท่ี
3 

คนท่ี
4 

คนท่ี 
5 

7 กิจกรรม
ผํอนคลาย
อารมณ๑ 

1.ชื่อกิจกรรม 1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 
2.วัตถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
3.แนวความคิด -1 1 1 1 1 3.00 0.60 ใช๎ได๎ 
4.ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรม 

-1 1 1 1 1 3.00 0.60 ใช๎ได๎ 

5.สื่อท่ีใช้ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
6.การประเมินผล 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

 รวม       0.83 ใช๎ได๎ 

 
ตารางแสดง  คําดัชนีความสอดคล๎องในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื้อหาของ 

กิจกรรมท่ี 8 กิจกรรมให๎คําปรึกษา 
 

แผนการ
จัดการ
เรียนรู้ที่ 

รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปลผล คนท่ี
1 

คนท่ี
2 

คนท่ี
3 

คนท่ี
4 

คนท่ี 
5 

8 กิจกรรม
ให๎
คําปรึกษา 

1.ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
2.วัตถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
3.แนวความคิด 0 1 1 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 
4.ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรม 

0 1 1 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 

5.สื่อท่ีใช้ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
6.การประเมินผล 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

 รวม       0.93 ใช๎ได๎ 
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1.2 ตารางค่าดัชนีความสอดคล้องของเคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 
 

ตารางแสดง   คําดัชนีความสอดคล๎องของแบบวัดความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อ
ลดภาวะภูมิแพ๎ 

 

รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปลผล คนท่ี
1 

คนท่ี
2 

คนท่ี
3 

คนท่ี
4 

คนท่ี
5 

ข้อท่ี 1 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 2 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 3 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 4 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 5 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 6 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 7 1 0 1 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 8 1 0 1 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 9 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 10 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 11 1 1 0 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 12 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 13 1 1 0 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 14 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 15 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 16 0 1 1 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 17 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 18 0 1 1 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 19 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 20 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

รวม       0.94 ใช๎ได๎ 
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ตารางแสดง   คําดัชนีความสอดคล๎องของแบบวัดการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภูมิแพ๎   

 

รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปลผล คนท่ี
1 

คนท่ี
2 

คนท่ี
3 

คนท่ี
4 

คนท่ี
5 

ข้อท่ี 1 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 2 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 3 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 4 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 5 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 6 1 0 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 7 0 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 8 0 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 9 0 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 10 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 11 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 12 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 13 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 14 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 15 0 1 0 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 16 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 17 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 18 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 19 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 20 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
รวม       1.00 ใช๎ได๎ 
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ตารางแสดง   คําดัชนีความสอดคล๎องของแบบวัดการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎   
 

รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปลผล คนท่ี
1 

คนท่ี
2 

คนท่ี
3 

คนท่ี
4 

คนท่ี
5 

ข้อท่ี 1 0 1 1 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 2 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 3 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 4 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 5 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 6 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 7 0 1 1 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 8 0 1 1 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 9 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 10 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 11 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 12 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 13 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 14 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 15 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 16 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 17 1 0 1 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 18 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 19 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 20 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

รวม       0.96 ใช๎ได๎ 
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ตารางแสดง คําดัชนีความสอดคล๎องของแบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎  
 

รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปลผล คนท่ี
1 

คนท่ี
2 

คนท่ี
3 

คนท่ี
4 

คนท่ี
5 

ข้อท่ี 1 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 2 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 3 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 4 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 5 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 6 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 7 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 8 0 1 1 1 1 4.00 0.80 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 9 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 10 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 11 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 12 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 13 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 14 0 1 1 0 1 3.00 0.60 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 15 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 16 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 17 0 1 1 0 1 3.00 0.60 ใช๎ได๎ 

ข้อท่ี 18 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช๎ได๎ 
รวม       0.94 ใช๎ได๎ 
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2. คุณภาพของเคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 
 

1) แบบวัดความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
 

คําความเช่ือมั่นของแบบวัดความรู๎เกี่ยวกับโรคภูมิแพ๎และ 
การดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎มีคําเทํากับ 0.82 

คํา p (ความยาก-งําย) อยูํในชํวง 0.27-0.80 
คํา r (อํานาจจําแนก) อยูํในชํวง 0.20-0.67 

 

ข้อที่ 
 

ค่าความยากง่าย (p) ค่าอ านาจจ าแนก (r) 

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

 0.63 
0.27 
0.80 
0.77 
0.63 
0.70 
0.63 
0.73 
0.77 
0.80 
0.67 
0.80 
0.63 
0.80 
0.63 
0.73 
0.57 
0.60 
0.63 
0.67 

0.20 
0.27 
0.40 
0.47 
0.20 
0.20 
0.60 
0.40 
0.20 
0.40 
0.53 
0.27 
0.20 
0.40 
0.47 
0.27 
0.60 
0.67 
0.60 
0.40 

 



 
 

 

204 

2) แบบวัดการรับรู๎ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
 

คําความเช่ือมั่นของแบบวัดการรับรู๎ความสามารถใน 
การดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎มีคําเทํากับ 0.88 

คํา r (อํานาจจําแนก) อยูํในชํวง 0.23-0.71 
 

ข้อที่ 
 

ค่าอ านาจจ าแนก (r) 

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

 0.28 
0.52 
0.71 
0.55 
0.51 
0.34 
0.27 
0.47 
0.49 
0.23 
0.48 
0.48 
0.49 
0.49 
0.46 
0.55 
0.65 
0.58 
0.46 
0.57 
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3) แบบวัดการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ 
 

คําความเช่ือมั่นของแบบวัดการปฏิบัติตนใน 
การดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎มีคําเทํากับ 0.80 

คํา r (อํานาจจําแนก) อยูํในชํวง 0.23-0.65 
 

ข้อที่ 
 

ค่าอ านาจจ าแนก (r) 

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

 0.50 
0.65 
0.44 
0.43 
0.23 
0.34 
0.41 
0.56 
0.49 
0.26 
0.25 
0.41 
0.33 
0.42 
0.30 
0.24 
0.35 
0.30 
0.23 
0.38 
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4) แบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎ 
 

คําความเช่ือมั่นของแบบประเมินระดับอาการภาวะภูมิแพ๎มีคําเทํากับ 0.83 
คํา r (อํานาจจําแนก) อยูํในชํวง 0.26-0.73 

 

ข้อที่ 
 

ค่าอ านาจจ าแนก (r) 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 

 0.35 
0.37 
0.38 
0.73 
0.29 
0.23 
0.34 
0.26 
0.64 
0.38 
0.42 
0.35 
0.43 
0.27 
0.64 
0.52 
0.53 
0.45 
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ประว ัติผู๎เขียนว ิทยา นิพนธ ๑ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ ์

 

นางสาววิรดี เอกรณรงค๑ชัย เกิดเมื่อวันท่ี 22 กรกฎาคม พ.ศ. 2529 ท่ีจังหวัด
กรุงเทพมหานคร สําเร็จการศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษา เกียรตินิยม
อันดับ 2 จากภาคพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร๑ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร๑ เมื่อปีการศึกษา 2552 
สําเร็จการศึกษาหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตร
และการสอน คณะครุศาสตร๑ จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย เมื่อปีการศึกษา 2554 และเข๎าศึกษาตํอ
ในระดับปริญญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน 
คณะครุศาสตร๑ จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย เมื่อปีการศึกษา 2555 
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