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บทคัดย่อ

 การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือตรวจสอบประสิทธิผลของต้นแบบเชิงกระบวนการส�าหรับการลด

พฤตกิรรมเนือยน่ิงและพฤตกิรรมหน้าจอของวัยรุน่ไทย ทีพิ่จารณาจากการมพีฤตกิรรมนัง่นิง่ๆ เคลือ่นไหวน้อย

ของนักเรยีนในแต่ละช่วงวัน รวมถึงพฤตกิรรมหน้าจอเพ่ือความบนัเทิง อาท ิการเล่นเกม การใช้อนิเทอร์เนต็ 

หรอืการดหูนงัฟังเพลงออนไลน์ เป็นต้น โดยใช้กระบวนการวิจยัแบบก่ึงทดลองในการด�าเนินการวจิยั ด�าเนนิ

การรวบรวมข้อมูลทั้งสิ้น 2 ครั้ง จ�าแนกเป็นรอบก่อนและหลังด�าเนินกิจกรรมกับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาในโรงเรียนจ�านวนทั้งสิ้น 6 โรงเรียนจ�าแนกเป็นโรงเรียนกลุ่มทดลอง 3 โรงเรียน และ

โรงเรียนกลุ่มควบคุม 3 โรงเรียน รวมจ�านวนนักเรียนกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 387 คน เป็นกลุ่มทดลอง 195 คน 

และกลุ่มควบคุม 192 คน

 ผลการวิจัยพบว่า ประสิทธิผลของต้นแบบเชิงกระบวนการ สามารถกระตุ้นให้นักเรียนปรับลด

พฤตกิรรมเนอืยนิง่ในระหว่างวันของตนได้อย่างมนียัส�าคญัทางสถิต ิท้ังการเปรยีบเทยีบระหว่างกลุม่ทดลอง

และควบคมุ (t = -3.525***) และการเปรยีบเทยีบระยะเวลาเฉลีย่รอบก่อน-หลงัด�าเนนิกิจกรรม (t = -8.990***) 

ขณะที่เมื่อพิจารณาถึงพฤติกรรมหน้าจอ แม้จะพบว่าต้นแบบกิจกรรมสามารถช่วยลดระยะเวลาสะสมของ

พฤติกรรมหน้าจอลงได้ แต่ไม่พบความแตกต่างในทางสถิติระหว่างกลุ่มทดลองและควบคุม

ค�าส�าคัญ : พฤติกรรมเนือยนิ่ง, พฤติกรรมหน้าจอ, กิจกรรมทางกาย, วัยรุ่น
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ABSTRACT

 The purpose of this research is to investigate the effectiveness of model for reducing 

sedentary behavior and screen-time behavior among Thai adolescents by focusing on the low 

movement activities during the waking time on a daily life which results in a substantial physical 

inactivity, and entertainment screen-time activities such as online game, internet, and online 

multimedia.A quasi-experimental study design is employed with 2 rounds of data collection in 6 

schools, 3 school are randomly as the experimental group, and another 3 schools are control 

group.The total number of sample students are 387 people;195 were in the experimental group 

and 192 people were in the control group.

 The results found that the effectiveness of model can be used to motivate students to 

significantly reduce their sedentary behavior during their day when compared between  

the experimental and control groups (t = -3.525 ***). This is also found the statistic significant in 

the mean of sedentary behavior time comparing before and after activities (t = -8.990 ***).  

While considering the screen-time behavior, even though the model can reduce the cumulative 

duration of the screen-time behavior. But there was nostatistically significantdifference between 

experimental and control groups.

Keywords: Sedentary Behavior, Screen-time behavior, Physical Activity, Adolescent

บทน�า

 การมกิีจกรรมทางกาย(Physical Activity) 

ที่เพียงพอทั้งท่ีเกิดจากการเคลื่อนไหวร่างกายใน

กิจกรรมการท�างาน การเดินทางด้วยการเดินหรือขี่

จักรยาน หรือแม้กระทั่งการออกก�าลังกายหรือเล่น

กีฬา ล้วนแล้วแต่มคีวามส�าคัญต่อการสร้างเสรมิสขุ

ภาพร่างกายให้แข็งแรง การป้องกันโรคต่างๆ รวม

ถึงลดความเสี่ยงต่อการตายก่อนวัยอันควรจาก 

โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Department of Health, 

Physical Activity, 2011) โดยเฉพาะอย่างย่ิงในกลุม่

ประชากรวัยเด็กและวัยรุ่นซึ่งเป็นช่วงเริ่มต้นแห่ง

พัฒนาการของชีวิต องค์การอนามัยโลกแนะน�าให้

ประชากรกลุ่มน้ีควรมีกิจกรรมทางกายระดับปาน

กลางถึงหนักสะสมอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน อันจะ

ช่วยส่งเสรมิให้มเีกิดพัฒนาการตามช่วงวัยท่ีเหมาะสม 

ทั้ งในเรื่องการปลูกฝ ังจิตส�านึกทางสุขภาพ 

ทั้งทางกาย ใจ สังคม อารมณ์ และสติปัญญา

 อย่างไรก็ด ีข้อมลูล่าสดุกลบัพบว่า เดก็และ

วัยรุน่ไทยเพียงร้อยละ 26.6 เท่าน้ัน ท่ีมกิีจกรรมทาง

กายเพียงพอตามค�าแนะน�าดงักล่าว ในทางกลับกัน

กลับพบว่า เด็กและวัยรุ่นเหล่าน้ีใช้เวลาส่วนใหญ่

หมดไปกับพฤติกรรมหน้าจอและพฤตกิรรมเนอืยนิง่

ทีเ่ป็นการเคลือ่นไหวร่างกายน้อยๆ สะสมมากถึงวัน

ละกว่า 13 ชั่วโมง(สถาบันวิจัยประชากรและสังคม

มหาวิทยาลยัมหดิล, 2559)ซึง่“พฤตกิรรมเนอืยนิง่” 

(Sedentary behavior)ที่หมายถึงกลุ่มพฤติกรรม

การเคลื่อนไหวน้อยที่ปฏิบัติในระหว่างวันจะมีการ

ใช้พลงังานของร่างกายน้อยไม่ว่าจะเป็นน่ังเรียนน่ัง
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ท�างาน นั่งเล่นนั่งคุย นั่งในรถ รวมถึง “พฤติกรรม

หน้าจอ” (Screen-time behaviors) ท่ีพบมากใน

ปัจจุบันท้ังการใช้ คอมพิวเตอร์ โทรทัศน์ มือถือ  

แท็บเลต็ เพ่ือความบนัเทิง พฤตกิรรมเหล่าน้ีส่งผลเสยี

โดยตรงต่อพัฒนาการตามช่วงวัยของเด็กและวยัรุน่

เป็นอย่างย่ิงหากมีเกินกว่าระยะเวลาที่เหมาะสม

(Tremblay et.al, 2010)

 ท้ังสองกลุ่มพฤติกรรมดังกล่าว นอกจากจะ

ฉดุรัง้การมกิีจกรรมทางกายทีเ่พียงพอแล้ว ผลจาก

วิจัยทางการแพทย์และสุขภาพในต่างประเทศ

จ�านวนหลายชิ้นยังยืนยันว่า การน่ังและนอนเล่น

ติดต่อกันเป็นระยะเวลานานๆ รวมไปถึงระยะเวลา

สะสมของพฤติกรรมเหล่านี้ที่มากขึ้นจะมีผลต่อ

การน�าไปสูภ่าวะน�า้หนักตวัเกิน โรคในกลุม่เมตาบอลกิ 

โรคเบาหวาน มะเร็งบางชนิด รวมถึงตายก่อนวัย 

อันควร เนื่องจากการนั่งหรือนอนเอกเขนก (ไม่รวม

การนอนหลบั) ตดิต่อกันเป็นระยะเวลานานๆ จะไป

ท�าให้กระบวนการเมตาบอลิกท�างานช้าลง ส่งผล

โดยตรงต่อระดับน�้าตาลในเลือด ความดันโลหิต 

และระดับการเผาผลาญของไขมันของร่างกาย  

จนน�าไปสู่สาเหตุของการเกิดโรคต่างๆ ในที่สุด 

(Health et.al., 2012) โดยในปัจจุบันพบว่า อัตรา

อุบัติการณ์ของการเกิดโรคไม่ได้จ�าเพาะอยู่ในช่วง

วัยผู้ใหญ่หรือสูงอายุเท่าน้ัน หากแต่ยังได้คุกคาม

กลุ่มประชากรวัยเด็กและวัยรุ่นด้วย (Owen et.

al.,2010; Tremblay et.al., 2010)รวมถึงส่งผลเสยี

ต่อบคุลกิภาพและสมรรถนะทางกายและมผีลกระ

ทบต่อสภาวะทางจติใจเช่นภาวะซมึเศร้าความวิตก

กังวล และโรคเครียด เป็นต้น (World Health 

Organization,2017)

 จากสถานการณ์ดงักล่าวชีใ้ห้เห็นถึงความ

จ�าเป็นในการเร่งหาแนวทางเพื่อปรับลดพฤติกรรม

เนือยน่ิงและพฤติกรรมหน้าจอ ตลอดจนสร้าง

จิตส�านึกทางสุขภาวะในกลุ่มเด็กและวัยรุ่นไทย 

เพ่ือเป็นการปูรากฐานการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์

ของประเทศให้มีศักยภาพด้วยเหตุน้ี การวิจัยน้ีจึง

ประสงค์ที่จะทดสอบประสิทธิผลของต้นแบบการ

ลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และพฤติกรรมหน้าจอใน

กลุม่เดก็วยัรุ่นทีไ่ด้เข้าร่วมกิจกรรมของการวิจยัเพ่ือ

ให้ทราบว่ากจิกรรมดงักล่าวสามารถใช้ส�าหรบัปรบั

ลดพฤตกิรรมเนือยนิง่และพฤตกิรรมหน้าจอได้หรอืไม่ 

และมากน้อยเพียงใด

วัตถุประสงค์การวิจัย

 เพ่ือตรวจสอบประสิทธิผลของต้นแบบ 

เชิงกระบวนการส�าหรับการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

และพฤติกรรมหน้าจอของวัยรุ่นไทย

วรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

 “พฤติกรรมเนือยนิ่ง” ครอบคลุมความ

หมายถึง การกระท�า หรอื การแสดงออกในลกัษณะ

เฉือ่ยช้า อยู่กับที ่ไม่คลือ่นไหว ความหมายดังกล่าว 

สอดคล้องกับ เอกสารทางสขุภาพจากต่างประเทศ

ทีใ่ห้ความหมายว่า “Sedentary Behavior” หมายถึง 

พฤตกิรรมใดๆ ทีบ่คุคลปฏบิติัในระหว่างช่วงเวลาที่

ตื่นของวัน โดยมีลักษณะเป็นพฤติกรรมที่มีการ

เคลือ่นไหวไปมาของร่างกายน้อย มกีารใช้พลงังาน

ของร่างกาย (Metabolic Equivalent of Task: METs) 

น้อยกว่าหรอืเท่ากับ 1.5METs หรอืเทียบเท่ากับค่า

การใช้พลังงานของร่างกายขณะพัก (Tremblay, 

2012)

 ทัง้น้ีส่วนใหญ่พฤตกิรรมในกลุม่ “Sedentary 

Behavior” ทีว่่านี ้จะเป็นพฤตกิรรมในลกัษณะของ

การอยู่ประจ�าท่ีในกลุ่มของการนั่งและนอนเล่น 

ในกิจกรรมต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นน่ังเรียน นั่งท�างาน  

นั่งใช้คอมพิวเตอร์ นั่งอ่านหนังสือ นั่งประชุม  
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นั่งเล่นเกม นั่งเล่น นั่งคุย นอนดูโทรทัศน์ นั่งในรถ

โดยสารหรอืเดินทาง รวมไปถึงท่ีพบมากในปัจจบุนั

คือ กลุ่มพฤติกรรมการใช้หน้าจอ (Screen-time 

Behaviors) เพื่อวัตถุประสงค์ต่างๆ หรืออาจกล่าว

ได้อกีอย่างหนึง่ว่าเป็นพฤติกรรมนัง่ๆนอนๆ โดยคน

ที่ปฏิบัติกิจกรรมเนือยนิ่งในระยะเวลามากๆ 

ในระหว่างวันต่อเน่ืองเป็นเวลานานอาจน�าไปสู่วิถี

ชวิีตแบบเนือยน่ิง ไม่กระฉบักระเฉง (Owen,. et al., 

2010)

 ปัจจุบันสถานการณ์ของการเกิดโรคดัง

กล่าวได้คุกคามเข้ามาสู่ในกลุ่มวัยรุ่น โดยพบว่า 

พฤติกรรมเนือยน่ิงไม่เพียงแต่ส่งผลกระทบทางลบ

ต่อสุขภาพและการเกิดโรคในวัยรุ่นเท่านั้น หากแต่

ยังก่อให้เกิดผลกระทบท่ีหลากหลาย เช่น การเกิด

ภาวะน�า้หนักตวัเกินและโรคอ้วน(ส�านกังานพัฒนา

นโยบายสขุภาพระหว่างประเทศ, 2559) และยังส่ง

ผลต่อพัฒนาการด้านร่างกายของวัยรุ่น โดยการ 

มีพฤติกรรมเนือยนิ่งที่มากเกินไปส ่งผลให ้มี 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต�่าลง และมีร่างกาย 

ไม่สมส่วน 

 ท้ังน้ีเมื่อพิจารณาพฤติกรรมเนือยน่ิง โดย

เฉพาะในกลุ่มของพฤติกรรมหน้าจอ พบว่าส่งผล 

กระทบทางด้านอารมณ์และจิตใจของวัยรุ่นอย่าง

น่ากังวลมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส�าคัญกับ

สุขภาพจิตที่อ่อนแอของวัยรุ่น มีส่วนเก่ียวข้องกับ

ปัญหาสุขภาพจิตเนื่องจากการใช้หน้าจอท�าให้

สมองเกิดการกระตุ้นจากการรับภาพและสื่อต่างๆ 

โดยผลกระทบจากการใช้หน้าจอท่ีพบบ่อยท่ีสุด 

ในวัยรุ่นได้แก่ ภาวะซึมเศร้า จากการรับสื่อต่างๆ  

ทีอ่าจสร้างความเชือ่ความเข้าใจท่ีผดิแปลกในวัยรุน่ 

ส่งผลให้วัยรุน่ลดทอนคณุค่าในตนเอง มกีารนับถือ

ตนเองต�่า และน�ามาสู่ภาวะซึมเศร้า แปลกแยก 

และขาดความสนใจต่อการท�ากิจกรรมร่วมกับ

เพื่อน และสังคมรอบข้าง (Asare, 2015) นอกจาก

นีย้งัพบว่าแสงจากการใช้หน้าจอ ส่งผลให้เกิดภาวะ

การนอนหลับไม่สนิท จงึท�าให้วัยรุน่พักผ่อนไม่เพียงพอ 

ไม ่รู ้สึกสดช่ืนเม่ือต่ืนนอน ซึ่งส ่งผลให ้ วัยรุ ่น 

ขาดสมาธิในการเรยีนรู ้ขาดความสนใจต่อสิง่รอบข้าง 

เบื่ อหน ่ายในการท�า กิจกรรมในระหว ่าง วัน

(Strasburger, 2004) ซึ่งส่งผลกระทบโดยตรงต่อ

ผลสัมฤทธิ์ในการเรียน และการเข้าสังคมในที่สุด

กรอบแนวคิดการวิจัย

 การวิจัยนี้ ใช ้หลักการกระตุ ้นให ้ เ กิด

กระบวนการมีส่วนร่วมในการคิดกิจกรรมต้นแบบ

ส�าหรับการลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และพฤติกรรม

หน้าจอในชีวิตประจ�าวันของวัยรุ ่นในรูปแบบท่ี

เหมาะสมกับตนเอง โดยกระบวนการในการปรับ

เปลี่ยนพฤติกรรมของการวิจัยนี้ ได้น�าแนวคิด

ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ได้แก่ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนพฤติกรรม (Trans 

Theoretical Model (TTM) และทฤษฎีการรับรู้

ความสามารถของตนเอง (Percieved Self-Efficacy) 

เป็นหลักในการพัฒนารูปแบบการปรับเปล่ียน

พฤติกรรม

 กระบวนการวิจัยคร้ังนี้ได้เข้าไปสนับสนุน

ให้เกิดการปรับเปลี่ยนในปัจจัยต่างๆ เหล่านี้ของ

โรงเรียน 1) การจัดท�านโยบายสุขภาวะที่มีความ

ชัดเจน, 2) สร้างจิตส�านึกรักในการเคล่ือนไหว

ร่างกายของคุณครูและนักเรียน,3) การจัดท�าพื้นที่

สุขภาวะในโรงเรียน, 4) การจัดกิจกรรมเพ่ือเพ่ิม

กิจกรรมทางกายตามช่วงวันและการส่งเสริม 

การเรยีนรูใ้นห้องเรยีนแบบกระฉบักระเฉงทัง้หมดนี้

เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในการลดพฤติกรรม

เนือยนิ่งของนักเรียนที่เป็นกลุ่มทดลอง
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 ส�าหรับการวัดผลการเปลี่ยนแปลงเชิง

พฤตกิรรมจะพิจารณาจากการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

ของนักเรียนใน 2 ด้านได้แก่ 1) พฤติกรรมเนือยนิ่ง 

ท่ีหมายถึง การมีพฤติกรรมนั่งนิ่ง เคลื่อนไหวน้อย

ในช่วงวันขณะทีอ่ยู่โรงเรยีน ซึง่พฤตกิรรมเนอืยนิง่น้ี

จะมีค่าการเผาผลาญของพลังงานน้อยกว่า 1.5 

Mets (หน่วยท่ีใช้ในการประมาณค่าของจ�านวน 

ออกซิเจนที่ถูกร่างกายใช้) ไม่รวมการนอนหลับ 

(Tremblay et.al, 2010)และ 2) พฤติกรรมการใช้

หน้าจออิเล็กทรอนิกส์เพื่อความบันเทิง ที่พิจารณา

จาก การดโูทรทศัน์ การเล่นเกมบนอปุกรณ์เคลือ่นที่

และคอมพิวเตอร์ การใช้อินเทอร์เน็ตและเครือข่าย

สังคมออนไลน์ และการดูหนังฟังเพลงออนไลน์ 

ระเบียบวิธีวิจัย

 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-

Experimental Study with case-controlled 

groups) ที่ศึกษาถึงประสิทธิผลของต้นแบบ

กิจกรรมที่ทางโครงการวิจัยสอดแทรกในระหว่าง

การด�าเนินกิจกรรมของโครงการ (Intervention 

Program) อันประกอบด้วยกระบวนการสร้าง

จิตส�านึกทางสุขภาพ การออกแบบกิจกรรม ตลอด

จนการปรับเปลี่ยนและพัฒนาสิ่งแวดล้อมเพ่ือสุข

ภาวะในโรงเรียน (Healthy Space) โดยกิจกรรม

ทั้ งหมดใช ้กระบวนการวิจัยแบบมีส ่วนร ่วม 

(Participatory Action Research) ในการกระตุ้น

ให้เกิดการร่วมคิดร่วมด�าเนินการอย่างสอดคล้อง

ตามบริบทของโรงเรียนเพ่ือน�าไปสู่ความเป็นไปได้

ในการปฏบิตักิารจรงิเพ่ือลดพฤติกรรมเนือยน่ิงและ

พฤตกิรรมหน้าจอในกลุม่ตัวอย่างของโครงการวิจยั

อย่างมีประสิทธิผล

 กลุ่มเป้าหมายของโครงการคือ นักเรียนที่

ก�าลงัศกึษาอยู่ในระดับชัน้มธัยมศึกษาในระบบของ

โรงเรียนในเขตพ้ืนท่ีภาคกลาง สังกัดกระทรวง

ศึกษาธิการ

 การสุ่มตัวอย่างของการวิจัยใช้วิธีการสุ่ม

แบบหลายข้ันตอนท่ีเริ่มต้นท�าการสุ ่มตัวอย่าง 

ในระดับโรงเรียนเป็นอันดับแรก โดยจะใช้กรอบ

ตัวอย่างและข้อมูลพ้ืนฐานจากโครงการส�ารวจ

กิจกรรมทางกายในเดก็และเยาวชนไทย พ.ศ. 2558 

เป็นเกณฑ์พิจารณาในการจ�าแนกกลุม่ของโรงเรยีน

ตามขนาดโรงเรียน รวมถึงพิจารณาควบคุมปัจจัย

ด้านสิ่งแวดล้อม โครงสร้างพ้ืนฐานและส่ิงอ�านวย

ความสะดวกของโรงเรยีนท่ีเก่ียวข้องกับการมกิีจกรรม

ทางกายและพฤตกิรรมเนือยน่ิงของนักเรียน พร้อมท้ัง

จ�าแนกโรงเรียนตามขนาดเล็ก กลาง และใหญ่  

เพ่ือเป็นการควบคมุอทิธิพลเรือ่งขนาดของโรงเรยีน

ทีแ่ตกต่างกันซึง่เชือ่ว่าอาจจะมผีลต่อการพฤตกิรรม

เนือยนิ่งและพฤติกรรมหน้าจอของผู้เรียน

 ในการสุ่มตัวอย่างโรงเรียนใช้วิธีการสุ่ม

ตัวอย่างแบบทราบความน่าจะเป็นด้วยวิธีการ 

จับสลากแบบแทนท่ี เพ่ือให้ได้โรงเรียนตัวอย่าง 

จ�าแนกเป็นโรงเรียนกลุ่มทดลอง 3 โรงเรียน และ

โรงเรียนกลุ่มควบคุม 3 โรงเรียน จัดเป็นกลุ่มแบบ 

Case-Controlled groups รวมท้ังสิ้น 6 โรงเรียน 

จากน้ันท�าการประสานกับผู้บริหารและคณาจารย์

ในสถานศึกษาถึงความสมัครใจเข้าร่วมโครงการ

 ส�าหรับการสุ ่มตัวอย ่างระดับบุคคล 

ในแต่ละโรงเรยีนได้ท�าการสุม่ตัวอย่างนักเรยีนท่ีจะ

เข้าร่วมโครงการท้ังกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

โดยวิธีการสุม่ตวัอย่างแบบแบ่งชัน้ภมูติามเพศและ

ระดับชั้น โดยใช้ตารางเลขสุ่มในการสุ่มตัวอย่าง

ระดบับคุคลเพ่ือให้ได้นักเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมครัง้น้ี 

รวมจ�านวนนักเรียนกลุ่มตัวอย่างทั้งส้ิน 387 คน 

เป็นกลุม่ทดลอง 195 คน และกลุม่ควบคมุ 192 คน 

โดยนักเรียนที่เข้าร่วมโครงการทุกคนได้รับการ

ชี้แจงสิทธ์ิในการเข้าร่วมโครงการ การสอบถาม

ความยินยอมและสมัครใจในการเข้าร่วมโครงการ
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กระบวนการและกิจกรรมการวิจัย

 1. สร้างความเข้าใจกับผู้บริหารโรงเรียน 

ประชมุเชงิปฏิบตักิารแบบมส่ีวนร่วมครแูกนน�า เพ่ือ

ร่วมกันวางแนวทางการจัดกิจกรรม และออกแบบ

พัฒนาพ้ืนที่สุขภาวะในโรงเรียนเพ่ือลดพฤติกรรม

เนือยนิ่งและพฤติกรรมหน้าจอให้กับนักเรียน

 2. จัดกิจกรรมเพ่ือให้นักเรียนกลุ่มทดลอง

ของโครงการได้ร่วมคิดวิเคราะห์และออกแบบ

กิจกรรมส�าหรับการน�าไปปฏิบัติเ พ่ือการลด

พฤติกรรมเนือยนิ่ง และพฤติกรรมหน้าจอ

 3. ติดตามประเมินผลการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมเนือยนิ่งของนักเรียนโดยการรวบรวม

ข้อมลูท้ังสิน้ 2 ครัง้ คือ รอบก่อน และหลงัการด�าเนนิ

กิจกรรมเพ่ือวัดผลการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม

เป้าหมาย

 ในการรวบรวมข้อมลูส�าหรบัการวิจยันีเ้ป็น

การบูรณาการระหว่างวิธีการรวบรวมข้อมูลทาง

สังคมศาสตร์และวิทยาศาสตร์เข้าด้วยกนั ท้ังนีเ้พ่ือ

ให้ได้ข้อมูลที่มีความแม่นย�า เที่ยงตรง และบ่งชี้ถึง

ประสิทธิผลของกิจกรรมโครงการได้อย่างสูงสุด 

ส�าหรับข้อมูลประกอบด้วยเครื่องมือดังต่อไปนี้

 1. แบบสอบถามแบบมโีครงสร้าง ประกอบ

ด้วย ข้อมลูส่วนบุคคล พฤติกรรมการมกิีจกรรมทาง

กาย พฤตกิรรมเนอืยนิง่ และพฤตกิรรมหน้าจอของ

นักเรียน ที่ด�าเนินการสัมภาษณ์แบบเผชิญหน้า

ด�าเนินการโดยพนักงานสัมภาษณ์ของโครงการ

 2. เครื่องวัดระดับการออกก�าลังกาย 

(Activities Tracker) ท่ีพัฒนาโดย ภาควิชา

วิศวกรรมชีวการแพทย์ คณะวิศวกรรมศาสตร์ 

มหาวิทยาลยัมหิดล ส�าหรบัวัดระดบัการมกิีจกรรม

ทางกายและพฤติกรรมเนือยน่ิงของนักเรียน โดย

อปุกรณ์ดงักล่าวจะถกูตดิกับนักเรยีนทุกคนท้ังกลุม่

ทดลองและควบคุมต่อเนื่องกัน 5 วัน (จันทร์-ศุกร์) 

ระหว่างเวลา 7.30 – 15.30 น. (รวมระยะเวลา 8 

ชั่วโมง)

ภาพที่ 1 การรวบรวมข้อมูลการวิจัย

ที่มา: สถาบันวิจัยประชากรและสังคม,2559

สถิติในการวิเคราะห์ข้อมูล

 การวิเคราะห์ข้อมลูจะเริม่ต้นจากการแสดง

คุณลักษณะพ้ืนฐานของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างด้วย

สถิติเชิงบรรยาย (Descriptive Statistics) ได้แก่ 

จ�านวน ร้อยละ ค่าเฉลีย่ และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

จากนั้นในขั้นตอนการตรวจสอบประสิทธิผลจาก

ต้นแบบกิจกรรม จะใช้วิธีการเปรียบเทียบใน 2 มิติ 

คือ 1) การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างรอบ

ก่อนด�าเนินกิจกรรมและหลังด�าเนินกิจกรรมด้วย

สถิต ิPaired sample t-test และ 2) การเปรยีบเทยีบ

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ด้วยสถิติ 

Independent sample t-test ทั้งนี้เพื่อให้ทราบถึง

ประสิทธิผลที่แท้จริงของต้นแบบกิจกรรมที่ได้

ด�าเนินการไประหว่างกระบวนการวิจัย
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กระบวนการและกิจกรรมการวิจัย 
1. สร้างความเข้าใจกับผู้ บ ริหาร

โรงเรียน ประชุมเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วน
ร่วมครูแกนน า เพ่ือร่วมกันวางแนวทางการ
จัดกิจกรรม และออกแบบพัฒนาพืน้ท่ีสุข
ภาวะในโรงเรียนเพ่ือลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง
และพฤตกิรรมหน้าจอให้กบันกัเรียน 

2. จัดกิจกรรมเพ่ือให้นักเรียนกลุ่ม
ทดลองของโครงการได้ร่วมคิดวิเคราะห์และ
ออกแบบกิจกรรมส าหรับการน าไปปฏิบัติ
เพ่ือการลดพฤตกิรรมเนือยนิ่ง และพฤตกิรรม
หน้าจอ 

3.  ติ ด ต า ม ป ร ะ เมิ น ผ ล ก า ร
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมเนือยนิ่งของนกัเรียน
โดยการรวบรวมข้อมูลทั ง้สิ น้  2 ครัง้  คือ  
รอบก่อน  และหลังการด า เนิน กิจกรรม 
เพ่ือวัดผลการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรม
เป้าหมาย 

ในการรวบรวมข้อมูลส าหรับการวิจัย
นีเ้ป็นการบูรณาการระหว่างวิธีการรวบรวม
ข้อมูลทางสังคมศาสตร์และวิทยาศาสตร์เข้า
ด้วยกัน ทัง้นีเ้พ่ือให้ได้ข้อมูลท่ีมีความแม่นย า 
เท่ียงตรง และบ่งชีถ้ึงประสิทธิผลของกิจกรรม
โครงการได้ อย่ างสู งสุ ด  ส าห รับ ข้ อมู ล
ประกอบด้วยเคร่ืองมือดงัตอ่ไปนี ้

1. แบบสอบถามแบบมีโครงสร้าง 
ประกอบด้วย ข้อมูลส่วนบุคคล พฤติกรรม
การมีกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมเนือยนิ่ง 
และพฤติ กรรมห น้ าจอของนัก เรียน  ท่ี

ด า เนิ นการสัมภาษ ณ์ แบบ เผชิญ ห น้ า
ด าเนินการโดยพนักงานสัมภาษณ์ ของ
โครงการ 

2. เคร่ืองวดัระดบัการออกก าลงักาย 
(Activities Tracker) ท่ีพัฒนาโดย ภาควิชา
วิ ศ ว ก ร ร ม ชี ว ก า ร แ พ ท ย์  ค ณ ะ
วิศวกรรมศาสต ร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 
ส าหรับวัดระดบัการมีกิจกรรมทางกายและ
พฤติกรรมเนือยนิ่งของนกัเรียน โดยอุปกรณ์
ดงักล่าวจะถูกติดกับนักเรียนทุกคนทัง้กลุ่ม
ทดลองและควบคมุตอ่เน่ืองกนั 5 วนั (จนัทร์-
ศุกร์) ระหว่างเวลา 7.30 – 15.30 น. (รวม
ระยะเวลา 8 ชัว่โมง) 
 

 
 

ภาพท่ี 1 การรวบรวมข้อมลูการวิจยั 
ท่ีมา: สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม,2559 

 
สถติใินการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูลจะเร่ิมต้นจาก
การแสดงคุณลักษณะพืน้ฐานของนักเรียน
ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง ด้ ว ย ส ถิ ติ เชิ ง บ ร รย า ย 
(Descriptive Statistics) ไ ด้ แ ก่  จ า น ว น  
ร้อยละ คา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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ผลการวิจัย

 ผลจากการวิเคราะห์คุณลักษณะพ้ืนฐาน

ของกลุ่มนักเรียนตัวอย่างส�าหรับการวิจัยครั้งนี้ ดัง

รายละเอยีดในตาราง 1 พบว่า การกระจายสดัส่วน

ของกลุม่ตวัอย่างเม่ือจ�าแนกตามเพศ ระดับชัน้ และ

ขนาดของโรงเรียนอยูใ่นสัดส่วนทีใ่กลเ้คยีงกนั โดย

ในภาพรวมของกลุ่มตัวอย่างพบว่า เป็นนักเรียน

หญิงมากกว่านักเรียนชายเล็กน้อย (ร้อยละ 51.2 

และ 48.8 ตามล�าดับ) ถัดมาเมื่อพิจารณาจ�าแนก

ตามระดบัชัน้ระหว่าง มธัยมศึกษาตอนต้นและตอน

ปลายพบว่า มีสัดส่วนที่ใกล้เคียงกัน (49.6 และ 

50.4 ตามล�าดับ) และเมื่อพิจารณาตามขนาดของ

โรงเรียน พบว่า การกระจายสัดส่วนของขนาด

โรงเรียนแบบเล็ก กลาง ใหญ่ มีสัดส่วนที่ใกล้เคียง

กันท่ีประมาณร้อยละ 33 นอกจากน้ีเพ่ือเป็นการ

ตรวจสอบการกระจายของกลุม่ตวัอย่างในโรงเรียน

ทดลองและโรงเรียนควบคุม เมื่อจ�าแนกตาม

คุณลักษณะท่ีส�าคัญว่ามีความเอนเอียง (Sample 

Selection Bias) หรอืไม่ จึงได้ท�าการวิเคราะห์ความ

แตกต่างของกลุม่ตวัอย่างทัง้สองด้วยการวิเคราะห์

ไคสแควร์ ผลการทดสอบไม่พบความแตกต่างอย่าง

มนียัส�าคญัทางสถิต ิหรืออธิบายได้ว่า การกระจาย

ของกลุ ่มตัวอย่างไม่มีความเอนเอียง สามารถ

ควบคมุอทิธิพลจากความแตกต่างเชงิคณุลกัษณะ

ตามกระบวนการวิจัยแบบกึ่งทดลองได้

ตาราง 1 จ�านวนร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ�าแนกตามคุณลักษณะพื้นฐาน และกลุ่มการเข้าร่วมกิจกรรม

คุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง
กลุ่มโรงเรียน

รวม
ทดลอง ควบคุม

เพศ
ชาย 101 88 189

(51.8%) (45.8%) (48.8%)
หญิง 94 104 198

(48.2%) (54.2%) (51.2%)
Pearson chi-square = 1.376
ระดับชั้้้น
ม.ต้น 96 96 192

(49.2%) (50.0%) (49.6%)
ม.ปลาย 99 96 195

(50.8%) (50.0%) (50.4%)
Pearson chi-square = 0.068
ขนาดโรงเรียน
เล็ก 67 64 131

(34.4%) (33.3%) (33.9%)
กลาง 64 64 128

(32.8%) (33.3%) (33.1%)
ใหญ่ 64 64 128

(32.8%) (33.3%) (33.1%)
Pearson chi-square = 0.045
รวม 195 192 387

(100.0%) (100.0%) (100.0%)
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ตาราง 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่างจ�าแนกตามพฤติกรรมที่ศึกษา

กลุ่มควบคุม
รอบหลัง รอบก่อน รอบหลัง

x̅ S.D. x̅ S.D. x̅ S.D. x̅ S.D.
พฤติกรรมเนือยนิ่ง 355.00 30.30 333.14 34.31 362.04 31.39 344.54 28.33
พฤติกรรมหน้าจอ

(รวมทุกกิจกรรม)
214.25 122.30 187.30 117.42 221.17 127.05 201.52 114.49

ดูโทรทัศน์ 51.11 49.14 44.38 58.10 49.23 42.50 42.12 37.23
เล่นเกมบนแท็ปเล็ต/

โทรศัพท์มือถือ
42.54 49.11 37.13 51.12 43.12 46.37 43.25 45.04

เล่นเกมบนคอมพิวเตอร์ 30.38 69.09 25.11 52.22 39.27 69.15 30.28 51.22
Internet/Social 

Network
45.18 49.31 41.51 64.35 44.30 47.32 44.15 46.10

ดูหนังฟัง 

เพลงออนไลน์
45.43 53.45 39.57 46.16 46.05 37.58 43.33 39.56

 ข้อมูลจากตาราง 2 แสดงค่าเฉลี่ยของการ

มีพฤติกรรมเนือยน่ิง และพฤติกรรมหน้าจอของ

กลุ่มตัวอย่างเปรียบเทยีบรอบก่อนและหลังด�าเนิน

กิจกรรม เมื่อพิจารณาถึงการมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง

ทั้งรอบก่อนและหลังด�าเนินกิจกรรมในภาพรวม  

พบว่า มกีารลดลงของระยะเวลาเฉลีย่ในพฤติกรรม 

ดังกล่าวท้ังกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ซึ่งเพ่ือ 

ให้ทราบถึงความแตกต่างดังกล่าวจักได้มีการ

ทดสอบทางสถิติในส่วนถัดไป 

พฤติกรรมเนือยนิ่ง

 เมื่อพิจารณาค่าระยะเวลาเฉลี่ยของการ 

มพีฤตกิรรมเนอืยนิง่ของกลุม่ตวัอย่างพบว่า ในภาพ

รวมนักเรียนมีพฤติกรรมเนือยนิ่งมากกว่า 5 ชั่วโมง 

จากเวลาติดเครื่องวัด 8 ชั่วโมง เมื่อเปรียบเทียบค่า

คะแนนรอบก่อน-หลงัด�าเนนิกิจกรรมพบว่า ค่าเฉล่ีย

ของการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งในรอบก่อนด�าเนิน

กิจกรรมจะสูงกว่ารอบหลังด�าเนินกิจกรรมทั้งใน

กลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุมโดยนักเรียนกลุ ่ม

ทดลองจะมเีวลาเฉลีย่ของพฤตกิรรมเนอืยนิง่น้อยกว่า

นักเรียนกลุ่มควบคุมในทุกรอบของการเก็บข้อมูล
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ตาราง 3 ระยะเวลาเฉลี่ยการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงของนักเรียนเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม จ�าแนกตามรอบการเก็บข้อมูล

กลุ่ม

ตัวอย่าง

รอบก่อน รอบหลัง

t-test

เปรียบเทียบ

ก่อน-หลัง

t-test

เปรียบเทียบ

กลุ่มทดลอง

และควบคุม

ในรอบหลัง

S.D. S.D.

กลุ่มทดลอง 355.00 30.30 333.14 34.31 -8.990*** -3.525***
กลุ่มควบคุม 362.04 31.39 344.54 28.33 -5.737***

นัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ *= 0.05, ** = 0.01, *** = 0.001

 เมื่อพิจารณาถึงการเปลี่ยนแปลงเชิง

พฤตกิรรมข้างต้นจะพบว่า กลุม่ทดลองมกีารลดลง

ของพฤติกรรมเนือยนิ่ง 22.26 นาที ขณะที่กลุ่ม

ควบคุมลดลง 17.50 นาที เมื่อตรวจสอบนัยยะเชิง

ประสิทธิผลของความแตกต่างในการลดลงของ

พฤติกรรมเนือยน่ิงในรอบหลังการด�าเนินกิจกรรม

โครงการ ด้วย Independent Sample t-test  

เพ่ือเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหว่างกลุม่ทดลอง

และกลุ ่มควบคุม พบว่า ระยะเวลาเฉลี่ยของ

พฤติกรรมเนือยน่ิงในรอบหลังด�าเนินกิจกรรมของ

กลุม่ทดลองมกีารลดลงมากกว่ากลุม่ควบคมุอย่าง

มีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 (t = -3.525***)

 ขณะที่ผลการวิเคราะห์การเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมเนือยน่ิงของกลุ่มทดลองเปรียบเทียบ

ก่อน-หลังด�าเนินกิจกรรมด้วย Paired Samples 

t-test พบว่า นักเรยีนกลุม่ทดลองมพีฤตกิรรมเนือย

นิ่งลดลงอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001  

(t = -8.990***)ขณะท่ีกลุม่ควบคมุพบนยัส�าคญัทาง

สถิติเช่นเดียวกันแต่ในระดับของความแตกต่าง 

ที่น้อยกว่ากลุ่มทดลอง (t = -5.737***)

พฤติกรรมหน้าจอ

 เมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยของระยะเวลา 

การใช้หน้าจอเพ่ือความบันเทิงอันประกอบด้วย 

การดโูทรทศัน์ การเล่นเกมบนอปุกรณ์เคล่ือนทีแ่ละ

คอมพิวเตอร์ การใช้อนิเทอร์เนต็และเครอืข่ายสงัคม

ออนไลน์ และการดูหนังฟังเพลงออนไลน์ พบว่า  

ในภาพรวมก่อนการด�าเนินกิจกรรมนักเรียนจะมี

พฤติกรรมหน้าจอสะสมต่อวันราว 3 ชั่วโมงครึ่ง 

ทัง้ในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ และเมือ่ด�าเนนิ

กิจกรรมแล้วพบว่า ระยะเวลาเฉลี่ยสะสมต่อวัน 

ลดลงมาประมาณ 27.35 นาทีส�าหรับกลุ่มทดลอง 

และประมาณ 20.05 นาที
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ตาราง 4 ระยะเวลาเฉลี่ยการมีพฤติกรรมหน้าจอของนักเรียนเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม จ�าแนกตามรอบการเก็บข้อมูล

กลุ่มตัวอย่าง

รอบก่อน รอบหลัง

t-test

เปรียบเทียบ

ก่อน-หลัง

t-test

เปรียบเทียบ

กลุ่มทดลอง

และควบคุม

ในรอบหลัง

S.D. S.D.

กลุ่มทดลอง 214.25 122.30 187.30 117.42 -2.911** -1.240
กลุ่มควบคุม 221.17 127.05 201.52 114.49 -1.990*

นัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ *= 0.05, ** = 0.01, *** = 0.001

 ทั้งนี้อาจกล่าวได้ว่า การลดลงของระยะ

เวลาสะสมของพฤติกรรมหน้าจอในกลุ่มทดลอง

จะลดลงมากกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างไรก็ดเีมือ่ตรวจ

สอบประสิทธิผลของต้นแบบกิจกรรมที่ด�าเนินการ

เปรยีบเทยีบระยะเวลาสะสมของพฤตกิรรมหน้าจอ

รอบหลังด�าเนินกิจกรรมระหว่างกลุ่มทดลองและ

ควบคุมด้วยสถิติ Independent Sample t-test  

พบว่า การลดลงของระยะเวลาเฉลี่ยดังกล่าวใน

กลุ่มทดลองและควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน 

ในนัยยะเชิงสถิติ (t = -1.240)

 ขณะที่ผลการวิเคราะห์การเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมหน้าจอของกลุ ่มทดลองเปรียบเทียบ

ก่อน-หลังด�าเนินกิจกรรมด้วย Paired Samples 

t = 2.186*

t-test พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมหน้า

จอลดลงอย่างมนัียส�าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.001 (t 

= -2.911***)ขณะที่กลุ่มควบคุมพบความแตกต่าง

ในทิศทางเดียวกันแต่ในระดับของความแตกต่าง

และนยัส�าคญัทีน้่อยกว่ากลุ่มทดลอง (t = -1.990***)

ถัดมาได้ท�าการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่า

เฉลี่ยพฤติกรรมเนือยนิ่งและพฤติกรรมหน้าจอ ดัง

รูป 2 และ 3 โดยพิจารณาจ�าแนกจ�าแนกตาม

คุณลักษณะของกลุ ่มทดลองประกอบด้วยเพศ 

ระดับชั้น และขนาดของโรงเรียนทั้งนี้เพ่ือการ

ก�าหนดรูปแบบของกิจกรรมเฉพาะได้อย่างเหมาะ

สมตามกลุม่เป้าหมายได้อย่างเหมาะสมมากย่ิงข้ึน
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ภาพที่ 2 ระยะเวลาเฉลี่ยการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งของนักเรียนกลุ่มทดลองรอบหลังด�าเนินกิจกรรม 

จ�าแนกตามคุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง
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ความแตกต่างและนยัส าคญัท่ีน้อยกว่ากลุ่ม
ทดลอง (t = -1.990***) 

ถัดมาได้ท าการวิ เคราะห์ความ
แตกตา่งของค่าเฉล่ียพฤติกรรมเนือยนิ่งและ
พฤติกรรมหน้าจอ ดัง รูป  2 และ 3 โดย
พิจารณาจ าแนกจ าแนกตามคณุลกัษณะของ

กลุ่มทดลองประกอบด้วยเพศ ระดบัชัน้ และ
ขนาดของโรงเรียนทัง้ นี เ้พ่ื อการก าหนด
รูปแบบของกิจกรรมเฉพาะได้อยา่งเหมาะสม
ตามกลุ่มเป้าหมายได้อย่างเหมาะสมมาก
ยิ่งขึน้ 

 
 

 
 

ภาพที่ 2 ระยะเวลาเฉล่ียการมีพฤตกิรรมเนือยนิ่งของนกัเรียนกลุม่ทดลองรอบหลงัด าเนิน
กิจกรรม จ าแนกตามคณุลกัษณะของกลุม่ตวัอยา่ง 

 
ผล ก า รวิ เค รา ะ ห์ ข้ อ มู ล พ บ ว่ า 

ต้นแบบกิจกรรมท่ีด าเนินการในโรงเรียนกลุ่ม
ทดลองสง่ผลตอ่ระยะเวลาการมี 

พฤติกรรมเนือยนิ่ งของนัก เรียน
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดย

พบว่า เกิดประสิทธิผลท่ีดีท่ีสุดกับโรงเรียน
ขนาดกลางและขนาดใหญ่ กลุ่มนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น และกลุ่มนักเรียนชาย 
ตามล าดบั 

 
 
 
 

t = -4.278*** t = -1.228*** F = 46.499*** 

*** นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.001 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ต้นแบบ

กิจกรรมที่ด�าเนินการในโรงเรียนกลุ่มทดลอง

ส่งผลต่อระยะเวลาการมี

 พฤตกิรรมเนอืยนิง่ของนกัเรียนแตกต่างกัน

อย ่างมี นัยส�าคัญทางสถิติ  โดยพบว ่า  เ กิด

ประสิทธิผลท่ีดีท่ีสุดกับโรงเรียนขนาดกลางและ

ขนาดใหญ่ กลุ่มนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น และ

กลุ่มนักเรียนชาย ตามล�าดับ
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ภาพที่ 3 ระยะเวลาเฉลี่ยการมีพฤติกรรมหน้าจอของนักเรียนกลุ่มทดลองรอบหลังด�าเนินกิจกรรม จ�าแนก

ตามคุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง
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ภาพท่ี 3 ระยะเวลาเฉล่ียการมีพฤตกิรรมหน้าจอของนกัเรียนกลุม่ทดลองรอบหลงัด าเนินกิจกรรม 

จ าแนกตามคณุลกัษณะของกลุม่ตวัอยา่ง 
 

เช่นเดียวกันเม่ือวิเคราะห์ผลของ 
ต้นแบบกิจกรรมท่ีด าเนินการในโรงเรียนกลุ่ม
ทดลองท่ีมีต่อระยะเวลาการมีพฤติกรรม
หน้าจอของนกัเรียน พบวา่ สง่ผลแตกตา่งกนั
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในบางกลุ่ม โดย
พบว่า เกิดประสิทธิผลท่ีดีท่ีสุดในการลด
พฤติกรรมหน้าจอกับนักเรียนในโรงเรียน
ขนาดเล็กและกลุม่นกัเรียนหญิง ตามล าดบั 

 
สรุปและอภปิรายผล 
 จากผลการวิจัยข้างต้นอาจสรุปได้
ว่า ประสิทธิผลของต้นแบบเชิงกระบวนการ
ในการลดพฤติกรรมเนือยนิ่งและพฤติกรรม
หน้าจอในกลุ่มนักเรียนในครัง้นี  ้สามารถ
กระตุ้นให้นกัเรียนปรับลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ในระหว่างวนัของตนได้อย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิติทัง้การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลอง
และควบคมุ และการเปรียบเทียบระยะเวลา
เฉล่ียรอบก่อน-หลังด าเนินท่ียืนยันให้ทราบ
อย่างชัดเจนว่า ต้นแบบกิจกรรมก่อให้เกิด
การลดลงของระยะเวลาเฉ ล่ียในการมี
พฤติกรรมเนือยนิ่งในกลุ่มนักเรียนทดลอง
มากกว่ากลุ่มควบคมุอยา่งชดัเจน ขณะท่ีเม่ือ
พิจารณาถึงพฤติกรรมหน้าจอแม้จะพบว่า
ต้นแบบกิจกรรมสามารถช่วยลดระยะเวลา
สะสมของพฤติกรรมหน้าจอลงได้ แต่ไม่พบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ระหว่างกลุ่มทดลองและควบคุม ทัง้นีพ้บว่า
กลุ่มทดลองมีระยะเวลาของพฤติกรรม
หน้าจอลดลงมากกวา่กลุม่ควบคมุ 

t = 2.186* t = 1.806 F = 12.583*** 

นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั *=0.05, *** = 0.001 

 เช่นเดียวกันเมื่อวิเคราะห์ผลของ ต้นแบบ

กิจกรรมท่ีด�าเนนิการในโรงเรยีนกลุม่ทดลองท่ีมต่ีอ

ระยะเวลาการมีพฤติกรรมหน้าจอของนักเรียน  

พบว่า ส่งผลแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ

ในบางกลุ่ม โดยพบว่า เกิดประสิทธิผลที่ดีที่สุด 

ในการลดพฤติกรรมหน้าจอกับนักเรียนในโรงเรียน

ขนาดเล็กและกลุ่มนักเรียนหญิง ตามล�าดับ

สรุปและอภิปรายผล

 จากผลการวิจัยข้างต้นอาจสรุปได้ว ่า 

ประสิทธิผลของต้นแบบเชิงกระบวนการในการลด

พฤติกรรมเนือยนิ่งและพฤติกรรมหน้าจอในกลุ่ม

นกัเรยีนในครัง้น้ี สามารถกระตุ้นให้นกัเรยีนปรบัลด

พฤติกรรมเนือยนิ่งในระหว่างวันของตนได้อย่าง 

มีนัยส�าคัญทางสถิติท้ังการเปรียบเทียบระหว่าง

กลุม่ทดลองและควบคุม และการเปรยีบเทียบระยะ

เวลาเฉลี่ยรอบก่อน-หลังด�าเนินที่ยืนยันให้ทราบ

อย่างชัดเจนว่า ต้นแบบกิจกรรมก่อให้เกิดการลด

ลงของระยะเวลาเฉลี่ยในการมีพฤติกรรมเนือยน่ิง

ในกลุ่มนักเรียนทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่าง

ชดัเจน ขณะท่ีเมือ่พิจารณาถึงพฤตกิรรมหน้าจอแม้

จะพบว่าต้นแบบกิจกรรมสามารถช่วยลดระยะเวลา

สะสมของพฤติกรรมหน้าจอลงได้ แต่ไม่พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่ม

ทดลองและควบคุม ทั้งนี้พบว่ากลุ่มทดลองมีระยะ

เวลาของพฤตกิรรมหน้าจอลดลงมากกว่ากลุม่ควบคมุ

 ท้ายท่ีสุดเมื่อพิจารณาถึงประสิทธิผลของ

ต้นแบบกิจกรรมที่มีต่อนักเรียนกลุ่มทดลอง พบว่า 

ในแง่ของการลดพฤติกรรมเนือยน่ิงจะได้ผลดีที่สุด

กับกลุ่มเด็กนักเรียนในโรงเรียนขนาดกลาง กลุ่ม

นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น และกลุม่นักเรียนชาย 

ขณะทีใ่นแง่ของการลดพฤตกิรรมหน้าจอ จะส่งผล
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ดีท่ีสุดต่อกลุ่มนักเรียนในโรงเรียนขนาดเล็ก และ

กลุ ่มนักเรียนหญิงผลการศึกษาในส่วนน้ีเป็นที ่

น่าสนใจว่า ต้นแบบของกิจกรรมมปีฏิกรยิาทีต่่างกัน

ต่อพฤติกรรมเนือยน่ิงและพฤติกรรมหน้าจอ 

ตัวอย่างที่ชัดเจนคือ ด้านขนาดโรงเรียนและเพศ

ของนักเรียน

 ในแง ่ประสิทธิผลเชิงปริมาณ พบว่า 

ต้นแบบกิจกรรมช่วยลดเวลาของพฤติกรรมเนอืยนิง่

ได้ 22 นาทีต่อวัน และลดพฤติกรรมหน้าจอได้มาก

ถึง 27 นาทีต่อวันซึ่งหากเปรียบเทียบกับแนวโน้ม

ของประเทศจะพบว่าเป็นไปในทิศทางผกผนั นัน่คอื  

ในภาพรวมระยะเวลาเฉลี่ยมีการเพ่ิมขึ้นอย่างต่อ

เน่ืองท้ังพฤตกิรรมเนอืยน่ิงและหน้าจอ จงึอาจกล่าว

ได้ว่า ต้นแบบกิจกรรมสามารถก่อให้เกิดการ

เปลีย่นแปลงในเชงิบวก ท้ังการสร้างความตระหนกั

รู้ทางสุขภาพ รวมถึงกระตุ้นให้เกิดการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมผ่านกิจกรรมที่เน้นการมีส่วนร่วมของ

กลุ่มนักเรียนทดลองได้อย่างมีประสิทธิผล

 จากผลการศึกษาท่ีน�าเสนอมาสามารถ

สรปุได้ว่า ต้นแบบเชงิกระบวนการของโครงการวิจยั 

ทีเ่น้นการสร้างความตระหนกัรูท้างสขุภาพ (Health 

Conscious) การเปิดโอกาสให้นักเรียนได้เข้ามามี

ส่วนร่วม(Participation) ในการออกแบบกิจกรรม

ตามความสนใจตลอดจนกระบวนการสร้างการรับ

รู ้เก่ียวกับผลเสียของพฤติกรรมเนือยนิ่งที่มีต่อ

พัฒนาการของเด็กและวัยรุ ่นให้ผู ้บริหารและ

คณาจารย์ของสถานศกึษาเกิดความตระหนัก และ

ผลักดันให้เกิดเป็นนโยบายในระดับโรงเรียน 

ส่ิงเหล่านีเ้ป็นกระบวนการทีส่ามารถใช้เพ่ือการปรบั

ลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงและพฤติกรรมหน้าจอในกลุม่

เด็กวัยรุ่นได้อย่างมีประสิทธิผล

ข้อเสนอแนะ

 เพ่ือเป็นการลดผลกระทบท่ีอาจเกิดจาก

การมีพฤติกรรมเนือยนิ่งและพฤติกรรมหน้าจอ 

ที่มากเกินความจ�าเป็นในกลุ ่มเด็กวัยรุ ่นไทย  

จึงเสนอให้หน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง อาทิ กระทรวง

ศึกษาธิการ หรือส�านักงานการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน

พิจารณาน�าต้นแบบเชิงกระบวนการที่ค้นพบจาก

การวิจัยนี้สู่การขยายผลในโรงเรียนมัธยมศึกษา

ควบคู ่กันกับนโยบายลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้  

อันจะเป็นการช่วยสนับสนุนการพัฒนาศักยภาพ

ของผู้เรียนในศตวรรษท่ี 21 ได้ตรงตามเป้าหมาย

ของประเทศ 

ข้อจ�ากัดส�าหรับการวิจัย

 การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างในการเข้าร่วม

การวิจัยครั้ ง น้ี  สามารถควบคุมป ัจจัยด ้าน

คุณลักษณะส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง อันได้แก่ 

เพศ ระดับชั้นและขนาดของโรงเรียน ซึ่งเป็นปัจจัย

ภายนอกได้ ทว่าปัจจัยภายในอันได้แก่ พฤติกรรม

ด้านการใช้เวลาส�าหรับพฤติกรรมเนือยน่ิง และ

พฤติกรรมหน้าจอเป็นสิ่งที่ท�าการควบคุมได ้

ยากล�าบากในแง่รายละเอียดของข้อมูลที่เป็น 

ระยะเวลา เนื่องจากไม่สามารถติดตั้งเครื่องมือ

รวบรวมข้อมูลActivity Trackerก่อนได้รับความ 

ยินยอมเข้าร่วมโครงการได้ การคัดกรองเบื้องต้นที่

ด�าเนินการคือ การสอบถามข้อมูลเป็นระดับมาก/

ปานกลาง/น้อยด้วยเหตุนี้จึงอาจท�าให้ค่าเฉลี่ย

ระยะเวลาของพฤติกรรมเนือยน่ิงและพฤติกรรม

หน้าจอในรอบก่อนด�าเนินกิจกรรมของกลุม่ทดลอง

และกลุ ่มควบคุมจึงมีความแตกต่างกันอยู่บ้าง

เพราะได้รบัอทิธิพลจากกลุม่ตวัอย่างทีม่รีะยะเวลา

ในการท�ากิจกรรมที่สูงและต�่ากว่าค่าเฉลี่ย
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 ข้อสังเกตหนึ่งจากผลการวิจัยคือ การท่ี

กลุม่ควบคมุมกีารลดลงของระยะเวลาสะสมของทัง้

พฤตกิรรมเนือยนิง่และพฤติกรรมหน้าจอเช่นกัน ใน

ส่วนนีค้าดว่าเป็นผลจากการทีก่ลุม่นกัเรยีนตัวอย่าง

ได้รับการติดเครื่องวัดการออกก�าลังกายเช ่น

เดียวกัน จงึเกิดแรงจงูใจหรอืแรงกระตุ้นในการปรบั

เปล่ียนพฤติกรรมเชิงบวกเช่นเดียวกับกลุ่มทดลอง 

แต่หากพิจารณาจากค่าสถิตจิะเหน็ได้ว่าความแตก

ต่างเชงิสถิติของการลดลงของพฤตกิรรมท้ังสองจะ

น้อยกว่ากลุ่มทดลองอย่างเห็นได้ชัด ซึ่งความแตก

ต่างดังกล่าวเป็นผลจากการกระบวนการต้นแบบ

ของโครงการที่ได้ด�าเนินการไป
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