
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 



 59 

รายนามผูตรวจสอบเครื่องมือ 
 

1.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.ยวุดี รอดจากภัย  ภาควิชาสุขศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร  
มหาวิทยาลัยบรูพา 

2.  ดร.วรรณภิา  อัศวชัยสุวกิรม ภาควิชาพยาบาลชุมชน คณะพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลัยบรูพา 

3.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.พรนภา  หอมสินธิ์ ภาควิชาพยาบาลชุมชน คณะพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลัยบรูพา 

4.  นายมานพ  เชื่อมทอง สํานักงานสาธารณสุข จังหวดัชลบุรี 
5.  นางวารุณี  สุทธิรัตน โรงพยาบาลชลบุรี จังหวัดชลบุรี 

 

 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
ตารางที่ 15 คาเฉลี่ยและผลตางคาคะแนนการรับรูพลังอํานาจของตนเองในการปองกนั 

     การสูบบุหร่ีรายขอของกลุมตัวอยาง 
ตารางที่ 16 คาเฉลี่ยและผลตางคาคะแนนความเชื่อดานสุขภาพเกีย่วกับพฤติกรรมการสูบบุหร่ี 
                   ของกลุมตัวอยาง 
ตารางที่ 17 คาเฉลี่ยและผลตางคาคะแนนพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของกลุมตัวอยาง 
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ตารางที่ 15 คาเฉลี่ยและผลตางคาคะแนนการรับรูพลังอํานาจของตนเองในการปองกนัการสูบบุหร่ี 
     รายขอของกลุมตัวอยาง 
 

กลุมทดลอง (n = 33 ) กลุมควบคุม ( n = 33 )  
คนที่ Pretest Posttest d 

 
คนที่ Pretest Posttest d 

1 30.00 41.00 11.00 1 48.00 48.00 .00 
2 33.00 43.00 10.00 2 45.00 45.00 .00 
3 22.00 49.00 27.00 3 45.00 38.00 -7.00 
4 33.00 45.00 12.00 4 46.00 43.00 -3.00 
5 43.00 49.00 6.00 5 32.00 27.00 -5.00 
6 37.00 50.00 13.00 6 27.00 27.00 .00 
7 41.00 48.00 7.00 7 44.00 42.00 -2.00 
8 39.00 48.00 9.00 8 47.00 47.00 .00 
9 48.00 49.00 1.00 9 47.00 43.00 -4.00 

10 45.00 47.00 2.00 10 29.00 24.00 -5.00 
11 39.00 47.00 8.00 11 28.00 26.00 -2.00 
12 40.00 48.00 8.00 12 46.00 45.00 -1.00 
13 33.00 44.00 11.00 13 45.00 45.00 .00 
14 40.00 45.00 5.00 14 46.00 44.00 -2.00 
15 30.00 42.00 12.00 15 36.00 32.00 -4.00 
16 29.00 44.00 15.00 16 49.00 47.00 -2.00 
17 44.00 50.00 6.00 17 47.00 42.00 -5.00 
18 45.00 48.00 3.00 18 47.00 46.00 -1.00 
19 47.00 48.00 1.00 19 47.00 48.00 1.00 
20 46.00 47.00 1.00 20 35.00 35.00 .00 
21 46.00 49.00 3.00 21 47.00 47.00 .00 
22 49.00 49.00 .00 22 47.00 46.00 -1.00 
23 47.00 48.00 1.00 23 46.00 43.00 -3.00 
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ตารางที่ 15 (ตอ)  
 

กลุมทดลอง (n = 33 ) กลุมควบคุม ( n = 33 )  
คนที่ Pretest Posttest d 

 
คนที่ Pretest Posttest d 

24 47.00 49.00 2.00 24 40.00 45.00 5.00 
25 45.00 48.00 3.00 25 41.00 39.00 -2.00 
26 44.00 49.00 5.00 26 34.00 26.00 -8.00 
27 16.00 43.00 27.00 27 37.00 37.00 .00 
28 41.00 46.00 5.00 28 44.00 46.00 2.00 
29 34.00 44.00 10.00 29 33.00 27.00 -6.00 
30 42.00 47.00 5.00 30 28.00 26.00 -2.00 
31 37.00 43.00 6.00 31 48.00 48.00 .00 
32 44.00 50.00 6.00 32 28.00 26.00 -2.00 
33 30.00 41.00 11.00 33 49.00 47.00 -2.00 

คาเฉลี่ย 38.97 48.12 9.15  41.15 39.30 -1.85 
SD 7.89 9.52 9.81  7.42 8.44 2.66 
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ตารางที่ 16 คาเฉลี่ยและผลตางคาคะแนนความเชื่อดานสขุภาพเกีย่วกับพฤติกรรมการสูบบุหร่ี 
     ของกลุมตัวอยาง 
 

กลุมทดลอง (n = 33 ) กลุมควบคุม ( n = 33 )  
คนที่ Pretest Posttest d 

 
คนที่ Pretest Posttest d 

1 60.00 86.00 26.00 1 90.00 90.00 .00 
2 69.00 94.00 25.00 2 88.00 90.00 2.00 
3 71.00 94.00 23.00 3 84.00 69.00 -15.00 
4 76.00 92.00 16.00 4 74.00 68.00 -6.00 
5 77.00 96.00 19.00 5 86.00 79.00 -7.00 
6 72.00 99.00 27.00 6 87.00 75.00 -12.00 
7 79.00 94.00 15.00 7 95.00 88.00 -7.00 
8 74.00 91.00 17.00 8 99.00 96.00 -3.00 
9 82.00 96.00 14.00 9 93.00 81.00 -12.00 

10 80.00 89.00 9.00 10 66.00 58.00 -8.00 
11 76.00 93.00 17.00 11 71.00 57.00 -14.00 
12 73.00 95.00 22.00 12 94.00 89.00 -5.00 
13 77.00 91.00 14.00 13 90.00 90.00 .00 
14 71.00 89.00 18.00 14 92.00 82.00 -10.00 
15 81.00 97.00 16.00 15 88.00 73.00 -15.00 
16 75.00 96.00 21.00 16 100.00 94.00 -6.00 
17 71.00 97.00 26.00 17 92.00 85.00 -7.00 
18 92.00 99.00 7.00 18 95.00 84.00 -11.00 
19 82.00 96.00 14.00 19 99.00 93.00 -6.00 
20 93.00 100.00 7.00 20 95.00 95.00 .00 
21 85.00 96.00 11.00 21 100.00 100.00 .00 
22 99.00 100.00 1.00 22 99.00 96.00 -3.00 
23 80.00 94.00 14.00 23 88.00 82.00 -6.00 
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ตารางที่ 16 (ตอ)  
 

กลุมทดลอง (n = 33 ) กลุมควบคุม ( n = 33 )  
คนที่ Pretest Posttest d 

 
คนที่ Pretest Posttest d 

24 87.00 95.00 8.00 24 80.00 76.00 -4.00 
25 94.00 100.00 6.00 25 76.00 75.00 -1.00 
26 96.00 99.00 3.00 26 84.00 79.00 -5.00 
27 52.00 80.00 28.00 27 79.00 79.00 .00 
28 78.00 98.00 20.00 28 89.00 91.00 2.00 
29 73.00 84.00 11.00 29 78.00 77.00 -1.00 
30 80.00 93.00 13.00 30 71.00 57.00 -14.00 
31 68.00 95.00 27.00 31 90.00 90.00 .00 
32 88.00 98.00 10.00 32 71.00 57.00 -14.00 
33 60.00 86.00 26.00 33 100.00 94.00 -6.00 

คาเฉลี่ย 77.91 94.00 16.09  87.73 79.88 -7.85 
SD 10.46 4.85 7.47  9.69 12.25 5.28 
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ตารางที่ 17 คาเฉลี่ยและผลตางคาคะแนนพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของกลุมตัวอยาง 
 

กลุมทดลอง (n = 33 ) กลุมควบคุม ( n = 33 )  
คนที่ Pretest Posttest d 

 
คนที่ Pretest Posttest d 

1 24.00 17.00 -7.00 1 15.00 18.00 3.00 
2 29.00 15.00 -14.00 2 16.00 16.00 .00 
3 28.00 15.00 -13.00 3 17.00 19.00 2.00 
4 28.00 19.00 -9.00 4 17.00 17.00 .00 
5 17.00 15.00 -2.00 5 21.00 28.00 7.00 
6 21.00 15.00 -6.00 6 21.00 28.00 7.00 
7 26.00 20.00 -6.00 7 15.00 17.00 2.00 
8 25.00 15.00 -10.00 8 15.00 15.00 .00 
9 16.00 15.00 -1.00 9 18.00 29.00 11.00 

10 16.00 15.00 -1.00 10 24.00 29.00 5.00 
11 21.00 16.00 -5.00 11 27.00 28.00 1.00 
12 28.00 19.00 -9.00 12 16.00 17.00 1.00 
13 22.00 16.00 -6.00 13 15.00 15.00 .00 
14 27.00 17.00 -10.00 14 15.00 15.00 .00 
15 21.00 20.00 -1.00 15 15.00 15.00 .00 
16 28.00 17.00 -11.00 16 16.00 17.00 1.00 
17 43.00 17.00 -26.00 17 15.00 16.00 1.00 
18 17.00 15.00 -2.00 18 15.00 15.00 .00 
19 17.00 15.00 -2.00 19 16.00 17.00 1.00 
20 17.00 16.00 -1.00 20 19.00 19.00 .00 
21 17.00 15.00 -2.00 21 15.00 15.00 .00 
22 15.00 15.00 .00 22 15.00 15.00 .00 
23 19.00 15.00 -4.00 23 19.00 20.00 1.00 
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ตารางที่ 17 (ตอ)  
 

กลุมทดลอง (n = 33 ) กลุมควบคุม ( n = 33 )  
คนที่ Pretest Posttest d 

 
คนที่ Pretest Posttest d 

24 15.00 15.00 .00 24 16.00 18.00 2.00 
25 15.00 15.00 .00 25 17.00 19.00 2.00 
26 15.00 15.00 .00 26 18.00 26.00 8.00 
27 42.00 21.00 -21.00 27 18.00 18.00 .00 
28 19.00 15.00 -4.00 28 15.00 15.00 .00 
29 20.00 15.00 -5.00 29 18.00 24.00 6.00 
30 24.00 17.00 -7.00 30 27.00 28.00 1.00 
31 17.00 15.00 -2.00 31 15.00 18.00 3.00 
32 23.00 15.00 -8.00 32 27.00 28.00 1.00 
33 24.00 17.00 -7.00 33 16.00 17.00 1.00 

คาเฉลี่ย 22.30 16.18 -6.12  17.70 19.73 2.03 
SD 6.93 1.76 6.00  3.67 5.11 2.80 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ค 
เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 



 

 

โครงสรางแผนการจัดกิจกรรมของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ 

องคประกอบการเสริมสรางพลังอํานาจ กิจกรรม องคประกอบแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ 

1.  ประสบการณ หมายถึง ทุกสิ่งทุกอยางที่บุคคลเปนอยู 
กระทํา รูสึกมองเห็นหรือไดยิน 

การสรางความตระหนัก/  การรับรูโอกาสเสี่ยงและ
ความรุนแรงของบุหรี่และผลกระทบจากบุหรี่ 

 

1.  การรับรูโอกาสการเกิดโรคจากพฤติกรรมในการสูบบุหรี่  หมายถึง  การ
ประเมินความรูสึกนึกคิด  ความเขาใจ  หรือยอมรับขอเท็จจริงเกี่ยวกับภาวะ
สุขภาพจากพฤติกรรมในการสูบบุหรี่  วามีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรค 
2.  การรับรูความรุนแรงจากพฤติกรรมการสูบบุหรี่  หมายถึง การประเมิน
ความรูสึกนึกคิด  ความเขาใจ  หรือยอมรับขอเทจ็จริงเกี่ยวกับภาวะสุขภาพ
จากพฤติกรรมในการสูบบุหรี่  วาซึ่งอาจทําใหปวย และเสียชีวิตได 

2.  การระบุประสบการณ  เปนกระบวนการที่ใหผูเรียน
ระบุและพรรณนาประสบการณ (จากขั้นตอนที่ 1) วามี
อะไรเกิดขึ้น รูสึกอยางไร ประสบการณนี้มีความสําคัญ
อยางไร 

3.  การวิเคราะห  คือ กระบวนการที่ผูเรียนพยายามทํา
ความเขาใจกับประสบการณที่ระบุในขั้นที่ 2 ดวยการคิด
อยางไตรตรอง  

การคนหาตนเองและการวิเคราะหถึงประโยชน-
อุปสรรคเกี่ยวกับปจจัยที่เสี่ยงตอพฤติกรรมการสูบ
บุหรี่ 

3.  การรับรูประโยชน-อุปสรรคจากพฤติกรรมการในการสูบบุหรี่    
หมายถึง  การประเมินคุณคาที่ไดรับจากการปฏิบัติพฤติกรรมในการ
ปองกันการสูบบุหรี่       
(ขอ 2-5) 

4.  การวางแผน  เปนขั้นตอนตอมาใหผูเรียนคิดหากลวิธีที่
จะลงมือปฏิบัติเพื่อการเปลี่ยนแปลง 

การสรางทักษะหลักการปฏิเสธและหลักการเตือน เพื่อใช
เปนเครื่องมือ ประกอบในการวางแผนใชเปนแนวทางการ
ปองกันตนเองใหหางไกลจากพฤติกรรมการสูบบุหรี่ 

5.  การปฏิบัติ  เปนขั้นตอนของการกระทํา ซึ่งจะรวมถึง
การทดสอบ การคนหาขอเท็จจริงและการลงมือปฏิบัติ 

การสรางทักษะการตัดสินใจเลือกวิธีการปฏิบัติ และ
การลงมือปฏิบัติ เพื่อใชเปนแนวทางปองกันและแกไข
ปญหาที่เกิดขึ้นใหหางไกลจากพฤติกรรมการ สูบบุหรี่ 
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โปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ ตอพฤติกรรมการสูบบุหรี่ 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 อําเภอหนองใหญ จังหวัดชลบุรี 

 
 เปนโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพที่ผูวจิัยสรางขึ้นเองจากตาํรา เอกสารทีเ่กี่ยวของ ซ่ึงเปน

โปรแกรมที่ไดสรางขึ้นตามกระบวนการเสรมิสรางพลังอาํนาจของ Bishop รวมกับแนวคิดแบบแผน
ความเชือ่ดานสุขภาพ มาเปนแนวทางการประยุกตใชในการกําหนดเนือ้หาและกจิกรรม ในแผน
กิจกรรมการดาํเนนิการทดลอง ไดจดักจิกรรมสัปดาหละ 1 ครั้ง ๆ ละ 1 ชั่วโมง จาํนวน 4 ครั้ง ลักษณะ
กิจกรรมมุงเนนการมีสวนรวมของผูเขารวมโปรแกรม โดยใชเทคนิคการอภิปรายกลุม เพื่อใหผูเขารวม
โปรแกรมไดพดูคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ ความรู ความคิดเหน็ แกปญหารวมกัน โดยมีผูวิจยัเปน
ผูนํากลุม กําหนดหวัขอสนทนา เชื่อมโยงความคิด และสรปุประเด็น เพือ่ใหผูเขารวมโปรแกรมเกดิ
การรับรูพลังอาํนาจของตนเอง การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกดิโรคจากพฤติกรรมการสูบบุหร่ี การรับรู
ความรุนแรงของโรค การรับรูประโยชน-อุปสรรคจากพฤติกรรมการสูบบุหร่ี และสามารถนําความรูที่
ไดรับจากโปรแกรมสรางเสรมิสุขภาพไปประยุกตใชในชวีิตประจําวันทีเ่กีย่วของกับพฤติกรรมการ
สูบบุหร่ี 
 

วัตถุประสงคทั่วไป  
 1.  เพื่อใหนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1  ที่เขารวมโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ มีการรับรู
พลังอํานาจ ตอพฤติกรรมการสูบบุหร่ี 
 2.  นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1  ที่เขารวมโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ มีการรับรูโอกาส
เสี่ยงตอการเกดิโรค  การรับรูความรุนแรงของโรค  การรับรูประโยชนดีกวา แตการรบัรูอุปสรรค
นอยกวา ตอพฤติกรรมการสูบบุหร่ี 
 3. นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1  ที่เขารวมโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ มีพฤติกรรมที่ไม
ปฏิบัติหรือไมกระทําเกีย่วกบัการสูบบุหร่ี 
 
โปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ ประกอบดวยกิจกรรม 4 คร้ัง ดังนี้ 

 กิจกรรมคร้ังที่ 1 เปนกิจกรรมที่การสรางความตระหนัก/ การรับรูโอกาสเสี่ยงและความ
รุนแรงของบุหร่ีและผลกระทบจากบุหร่ี 
 กิจกรรมคร้ังที่ 2 เปนกิจกรรมการคนหาตนเองและการวิเคราะหถึงประโยชน-อุปสรรค
เกี่ยวกับปจจัยที่เสี่ยงตอพฤตกิรรมการสูบบุหร่ี 
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 กิจกรรมคร้ังท่ี 3 เปนกิจกรรม การสรางทักษะหลกัการปฏิเสธและหลักการเตือน เพื่อใช
เปนเครื่องมือในคิด เพื่อนําไปสูกระบวนการใชเปนแนวทางการวางแผนการปองกันตนเองให
หางไกลจากพฤติกรรมการสูบบุหร่ี 
 กิจกรรมคร้ังท่ี 4 เปนกิจกรรมการสรางทักษะการตดัสินใจเลือกวิธีการปฏิบัติ และการลง
มือปฏิบัติ เพื่อใชเปนแนวทางปองกนัและแกไขปญหาที่เกดิขึ้นใหหางไกลจากพฤตกิรรมการสูบบุหร่ี 
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กิจกรรมครั้งที่ 1 
 
การสรางความตระหนัก/ การรับรูโอกาสเสี่ยงและความรุนแรงของบุหรี่และผลกระทบ
จากบุหรี ่
วัตถุประสงค 

1.   เพื่อสรางสัมพันธภาพ 
2.   เพื่อใหมีความรู ความเขาใจ เกิดการรับรูไดวาบหุร่ีทําใหเกิดโรคไดอยางไร 
3.   เพื่อใหทราบถึงผลกระทบที่เกิดจากบุหร่ี 

 

แนวคิด 
 การสรางสัมพนัธภาพทําใหสมาชิกรูสึกคุนเคยกัน และเตรียมความพรอมกอนทีจ่ะทาํ
กิจกรรมการเรยีนรูตอไป ผูเขารวมกจิกรรมมีการรับรู ความเขาใจเรื่องบหุร่ีทําใหเกดิโรค มีผลกระทบ
ภาวะแทรกซอนที่เกิดจากการสูบบุหร่ี ซ่ึงมีผลตอสุขภาพรางกายและจติใจ จะทําใหตระหนกัถึง
ความสําคัญของการมีสุขภาพที่ดีตอไป 
 

ขั้นตอน/ กิจกรรม 
1. เมื่อทุกคนเขาหองพรอมเพรยีงแลว ผูวิจัยพูดคุยทักทาย กลาวตอนรับ 
2. ใหนกัเรียนแนะนําตวัเอง และเตรียมความพรอมโดยใหตบมือเปนจังหวะกอนเขาสู 

กิจกรรมชวงตอไป 
3. ผูวิจัยนําเสนอความรูเร่ืองบุหร่ีและสุขภาพแกนกัเรียน 
4. แบงกลุมนักเรียนกลุมๆละ 6 คน จัดอภิปรายกลุม ใบงานกิจกรรมครั้งที่ 1 โดยม ี

ประเด็นอภิปรายดังนี ้
4.1 บุหร่ีเปนปญหาในโรงเรียนของเราหรือไม แพรระบาดอยางไร 
4.2 ใครบางที่เปนกลุมเสี่ยงที่จะสูบบุหร่ี เพราะอะไร 
4.3 บุหร่ีทําใหเกิดโรคไดอยางไร 
4.4 ผลกระทบที่เกดิจากบหุร่ีมีอะไรบาง 
4.5 จะปฏิบัติตวัอยางไรเพื่อไมใหอยูในสถานการณที่เสีย่งตอการเขาไปเกีย่วของกับบหุร่ี 

5. ผูวิจัยและผูเขารวมกิจกรรมรวมกันสรุปความรูและขอคิดที่ได 
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ระยะเวลาดําเนินการ เวลา  1 ชั่วโมง 

 
สื่อ/อุปกรณ 

1. ประเด็นอภิปราย 
2.   สไลดเร่ือง บุหร่ีและสุขภาพ 
3.   เอกสารแผนพับเรื่อง บุหร่ีและสุขภาพ 

การประเมินผล 
1. สังเกตจากการรวมอภิปราย  
2. การสะทอนความคิดเห็นและการอภิปรายรายกลุม 
3. จากการตอบคาํถาม 
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ใบงาน กิจกรรมครั้งที่ 1 
 
 ใหผูเขารวมกจิกรรมแบงกลุมละ 6 คน โดยเลือกประเดน็กลุมละ 1 เร่ือง ออกมาอภปิราย
หนาชั้นเรยีน โดยมีประเด็นอภิปรายดังนี ้

1. บุหร่ีเปนปญหาในโรงเรียนของเราหรือไม แพรระบาดอยางไร 
2. ใครบางที่เปนกลุมเสี่ยงที่จะสูบบุหร่ี เพราะอะไร 
3. บุหร่ีทําใหเกิดโรคไดอยางไร 
4. ผลกระทบที่เกดิจากบหุร่ีมีอะไรบาง 
5. จะปฏิบัติตัวอยางไรเพื่อไมใหอยูในสถานการณที่เสี่ยงตอการเขาไปเกีย่วของกับบหุร่ี 
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กิจกรรมครั้งที่ 2 
 

กิจกรรมการคนหาตนเองและการวิเคราะหถึงประโยชน-อุปสรรคเกี่ยวกับปจจัยที่เสี่ยง
ตอพฤติกรรมการสูบบุหรี่ 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อช้ีใหเห็นขอดอยหรือจดุออนที่เสี่ยงตอการชักจูงใหไปเกี่ยวของกับบุหร่ี 
2. เพื่อใหรูหลักการสรางความเชื่อมั่นในตนเอง ในการควบคุมตนเองมิใหมีพฤติกรรม 

เสี่ยงจากการสูบบุหร่ี 
 

แนวคิด  
 ปจจยัเสีย่งมคีวามสําคัญตอพฤติกรรมการสูบบุหร่ีในวยัรุน ดงันัน้การทราบถึงปจจยัเส่ียง
ตอการสูบบุหร่ีจะนําไปสูการคนหาตนเองจากประสบการณที่ผานมา จนสามารถรูขอดอยหรือ
จุดบกพรองของตนเอง และพยายามปรับปรุงแกไข โดยเฉพาะการสรางความเชื่อมัน่ใหเกิดขึน้ใน
ตนเอง จะนําไปสูพฤติกรรมการปองกนัการสูบบุหร่ีตอไป 
 

ขั้นตอน/  กจิกรรม 
1. ผูวิจัยใหผูเขารวมโปรแกรมเขียนถึงจุดออนของตนเองมาจัดทําเปนปายขอความ  

ซ่ึงอาจจะเปนขอความตอไปนี ้เชน โมโหงาย ขาดความเชื่อมัน่ในตนเอง ใจออน ขี้เกรงใจ เบื่องาย ฯลฯ 
2. ผูวิจัยนําปายทีเ่ขียนขอความดังกลาว ตดิไวบนผนังหองตามมุมตาง ๆ และให 

ผูเขารวมโปรแกรมเลือกเขากลุมตามนิสัยของตนเอง 
3. ผูวิจัยสุมผูเขารวมโปรแกรมในแตละกลุมวา จุดออนที่เกดิขึ้นบอยครั้งเพียงใด และ 

จุดออนนีจ้ะเปนโอกาสใหถูกชักจูงใหเขาไปเกี่ยวของกับบุหร่ีหรือไม 
4. ใหผูเขารวมโปรแกรมแสดงความคิดเหน็วา เพราะเหตใุดพฤติกรรมเหลานี้จึงเสี่ยง 

ตอการเขาไปเกี่ยวของกับบหุร่ี และชวยกนัสรุป 
5. ผูวิจัยถามผูเขารวมโปรแกรมวา ถาจะกําจัดจุดออนเหลานี ้เราจะทําไดอยางไรบาง  

ใหชวยกนัเสนอแนะ โดยผูวจิัยเขยีนขอเสนอแนะของผูเขารวมโปรแกรมลงกระดาษปรูฟ และ
ผูวิจัยสรุปแนวทางแกไขจุดออน  

6. ผูวิจัยและผูเขารวมโปรแกรมรวมกันรองเพลงที่เกี่ยวของกับการสรางพลังใจ สราง 
ความเขมแข็งใหสูตอไป 
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ระยะเวลาดําเนินการ เวลา 1 ชั่วโมง 

 
สื่อ/อุปกรณ 

1. ปายเขียนขอความแตละขอความ เชน โมโหงาย ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง ใจออน  
ขี้เกรงใจ เบื่องาย ฯลฯ 

2. ใบความรูกจิกรรมครั้งที่ 2 
3. เทปเพลงและเนื้อเพลงที่เกีย่วกับการสรางพลังใจ เชน เพลงเรามีเรา (แหวน ฐิติมา   

สุตสุนทร) เพลงชูมือชูใจ (ธงไชย  แมคอินไตย) 
 

การประเมินผล 
1. สังเกตพฤติกรรม 
2. การมีสวนรวมในกจิกรรม 
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ใบความรูกิจกรรมครั้งที่ 2 
(สําหรับผูวิจัยและนักเรียน) 
 

เรื่อง  การสรางความเชื่อมั่นในตนเอง  ทําไดไมยากเลย 
 การสรางความเชื่อม่ันในตนเอง เปนคณุลักษณะที่สําคัญยิง่ที่ชวยใหคนเราสามารถทําสิ่ง
ตาง ๆ ไดสําเรจ็ ความเชือ่ม่ันจะชวยใหคนเราเปนตวัของตัวเอง กลาคดิ กลาแสดงออก สามารถปรับตวั
ใหเขากบัสถานการณไดอยางเหมาะสม ทําสิ่งตาง ๆ ไดดวยความเหมาะสม ยอมรับผลที่เกดิขึ้นดวย
ความพรอมใจ และภาคภูมใิจ สามารถเผชิญเหตกุารณตาง ๆ และแกไขปญหาดวยความรูสึกที่มั่งคง 
ซ่ึงจะทําใหเปนผูมีสุขภาพจติดี และมีความสุขในการดาํรงชีวติ 
การสรางความมั่นใจในตนเอง 

1. รูจักวาตนเองเปนใคร มีลักษณะ มพีฤตกิรรมอยางไร และตองการดาํเนินชีวิตอยางไร 
2. ยอมรับสภาพที่แทจริงของตน 
3. เชื่อมั่นวาตนเองมีความสามารถเพียงพอทีจ่ะทําสิ่งนั้น ๆ  
4. นึกถึงสิ่งที่เคยทําแลวประสบความสําเร็จและภูมใิจ 
5. ภูมิใจวาตนเองเปนคนดี มีคณุธรรม 
6. การมีสติและสมาธิตลอดเวลา 

เทคนิคการพฒันาความฉลาดทางอารมณสําหรับตนเอง 
1. รูตัว รูตน หมายถึง การรูความเปนไปไดของตน รวมทั้งความพรอมในดานตาง ๆ รู 

ทั้งจุดเดนและจุดดอย รูเทาทนัอารมณ รูสาเหตุที่ทําใหเกิดอารมณความรูสึกนั้น ๆ รูวาผลที่จะ
ตามมาเปนอยางไร และประเมินความสามารถของตนเองไดตามความเปนจริง และนาํมาใชไดอยาง
เหมาะสม 

2. รูทัน รูควร หมายถึง ความสามารถในการจัดการกับความรูสึกของตนเอง เชน การ 
จัดการอารมณโกรธ ความไมพอใจ ความหงุดหงดิได  สามารถควบคุมตนเองใหทําในสิ่งที่ถูกที่ควร
ได เปนผูที่มีความรับผิดชอบ ใจกวางสามารถรับฟงความคิดและขอมลูใหม ๆ ตลอดจนปรับตวัตอ
สภาพการณทีเ่ปลี่ยนแปลงได  

3. รูสรางกําลังใจ หมายถึง การมีแรงบันดาลใจที่จะทําใหเกดิความพยายามในการกาวสู 
เปาหมายอยางไมทอถอย มีความตั้งใจที่จะทําใหดีที่สุดในสิ่งที่รับผิดชอบ เมื่อมีปญหาก็ไมทอแท
หมดกําลังใจ รูจักมองโลกในแงดี และพยายามหาทางปรับปรุงแกไขจนถึงที่สุด 
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กิจกรรมครั้งที่ 3 
 
กิจกรรมการสรางทักษะหลักการปฏิเสธและหลักการเตือน เพื่อใชเปนเครื่องมือ 
ประกอบในการวางแผนใชเปนแนวทางการปองกันตนเองใหหางไกลจากพฤติกรรมการ
สูบบุหรี ่
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหสามารถบอกปฏิเสธเพื่อนไดโดยไมเสียสัมพันธภาพเมื่ออยูในสถานการณ 
เสี่ยงตอการเขาไปเกี่ยวของกับบุหร่ี 

2. เพื่อใหสามารถพูดเตือนเพื่อนที่มีพฤติกรรมเสี่ยงได 
 

แนวคิด 
 กลุมเพื่อนมีอิทธิพลตอพฤติกรรมเด็กวัยรุนอยางมาก  การที่สามารถปฏิเสธการชวนของ

เพื่อนใหลองสูบบุหร่ี โดยไมเสียสัมพันธภาพจะเปนการปองกันไมใหเกดิปญหาการสบูบุหร่ี และ
การที่สามารถเตือนเพื่อนหรือผูใกลชิดใหหลีกเลี่ยงหรือเปลี่ยนพฤติกรรมเสี่ยงดวยวธีิที่เหมาะสม 
จะชวยปองกนัเพื่อนใหปลอดภัยจากบหุร่ีและกลับมีพฤติกรรมที่เหมาะสมได 
 

ขั้นตอน/ กิจกรรม 
1. ผูวิจยัเกร่ินนําเพื่อเขาสูเนื้อหา โดยใหผูเขารวมโปรแกรมนกึถึงเพื่อนที่ผูเขารวม 

โปรแกรมชอบและใหบอกวา ชอบเพื่อนคนนี้เพราะอะไร โดยคําตอบจะไมเนนเรื่องรูปราง หนาตา 
ฐานะ สุมถามนักเรียน 5 คน และสรุปในแนวทางวาเพือ่นที่เราชอบมีลักษณะนิสัย จริงใจ หวังด ี
แนะนําไปในทางที่ดี คอยตักเตือนเมื่อทําไมดี ฯลฯ 

2. ผูวิจยัถามผูเขารวมโปรมแกรมตอไปนีว้า ถาหากเราเจอเพือ่นบางคนที่ชวนไปทําไม 
ดี ไมเหมาะสม จะทําอยางไร สุมถามนกัเรยีน 5 คน และสรุปในแนวทางวา เราตองปฏเิสธไมทําตาม
เพื่อนในสิ่งไมดี 

3. ใชเกมสแบงกลุมผูเขารวมโปรแกรมออกเปนกลุม ๆ ละ 6 คน เพื่อวิเคราะห 
สถานการณทีค่วรปฏิเสธเพือ่นตามใบงานกิจกรรมครั้งที่ 3/1 

4. ผูวิจยัใหตวัแทนกลุมรายงาน และอภิปรายเพิ่มเตมิ 
5. ใหผูเขารวมโปรแกรม 3 คน แสดงบทบาทสมมุติตามสถานการณจาํลองเรื่อง ไม 

หรอก...ขอบใจ 
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6. ผูเขารวมโปรแกรมวเิคราะหบทบาทสมมุติในสถานการณจําลองตามใบงานกิจกรรม 
คร้ังที่ 3/2 

7. ตัวแทนกลุมรายงาน ผูวจิัยรวบรวมขอสรุปและอภิปรายเพิ่มเติม 
8.  ผูวิจัยบรรยายใหความรูเร่ือง หลักการปฏิเสธและหาทางออก และพดูเสริมเรื่อง 

หลักการเตือน ยกตวัอยางหรือสาธิตใหนักเรียนเขาใจ (ตามใบความรูพรอมทั้งแจกใหนักเรียนดวย) 
9. ผูวิจัยและผูเขารวมโปรแกรมรวมกันสรุปหลักการปฏิเสธและหลักการเตือน 

 

ระยะเวลาดําเนินการ เวลา 1 ชั่วโมง 

 

สื่อ/ อุปกรณ 
1. ใบงานกจิกรรมครั้งที่ 3/1, 3/2  
2. สถานการณจําลองเร่ือง ไมหรอก....ขอบใจ 
3. ใบความรูกจิกรรมครั้งที่ 3 เร่ือง หลักการปฏิเสธและหาทางออก 
4. ใบความรูกจิกรรมครั้งที่ 3 เร่ือง หลักการเตอืน 
5. ใบความรูกจิกรรมครั้งที่ 3 สําหรับผูวิจัย แนวคิดที่ควรได 

 

การประเมินผล 
1. สังเกตความสนใจและการมสีวนรวมอภิปราย 
2. สังเกตความตัง้ใจและการมสีวนรวมอภิปราย 
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ใบงานกิจกรรมที่ 3/ 1 
 
คําชี้แจง ใหนกัเรียนรวมกลุม ๆ ละ 6 คน รวมกันระดมความคิดเหน็ตามประเดน็ตอไปนี้ 

จนไดขอสรุปแลวเตรียมตัวแทน 1 คน ไวนําเสนอตอกลุมใหญ 
ประเด็น สถานการณใดบางที่ควรหลีกเลี่ยง หรือปฏิเสธเพื่อน เพราะเหตใุด 
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ใบงานกิจกรรมที่ 3/ 2 
 
คําชี้แจง/ ใหนกัเรียนกลุมเดิม รวมกนัวิเคราะหบทบาทสมมุติจากสถานการณจําลอง เร่ือง 

ไมหรอก....ขอบใจ  ที่พวกเราไดชมไปแลว วาเปนการปฏิเสธที่ดีหรือไมอยางไร 
และเปนการปฏิเสธที่ประสบความสําเร็จหรือไม เมื่อไดขอสรุปแลวเตรียมตัวแทน 
1 คน นําเสนอตอกลุมใหญ 
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สถานการณจําลอง 
เร่ือง  ไมหรอก....ขอบใจ 
 
@เตรียมนักเรียน 3 คน แสดงบทบาทสมมุติเร่ืองนี้ใหกลุมดูเพื่อวเิคราะห 
 เอกับบีเปนเพือ่นสนิทกัน และชวนกันลองสูบบุหร่ีจนตดิ ตอมาไมมีเงนิซื้อ จึงตองหา
เพื่อนในกลุมที่มีเงินเพื่อจะไดอาศัยเพื่อนที่มีเงินในกลุมในการซื้อบุหร่ีใหสูบ ทั้งสองคนจึงพยายาม
ชวนเพื่อนในกลุมที่มีเงินใหสูบบุหร่ี 
 เอ: ทําไงดีวะบี เราจะหาเหยื่อทีไ่หนด ี
 บี: ก็ไอซีไงละ ขาวามันเอาแน เพราะเราชวนมันไปทําอะไร มันก ็OK ทุกที 
 เอ: เออ! งั้นรีบไปหามันกนัดีกวา  
 บี: เฮย! ไอซี ดีใจจังที่เจอเอ็ง 
 ซี: ไงละ....จะชวนไปเที่ยวไหนอีก 
 เอ: ไมหรอก....แตมีดีกวานั้น....ลองสิ....เอ็งชอบแน 
 บี: จริง ๆ นะ เรา 2 คน ลองแลว 
 ซี: อะไรวะ.... บหุร่ีเหรอ 
 เอ:  บุหร่ีนะซิ รับรองวาสูบแลวเหมือนขึ้นสวรรคเลยละ 
 ซี: ไมเอาดีกวา ขาไมชอบสูบบุหร่ี 
 บี: เฮย! ไมตองกลัวหรอก ลองนิดเดยีวไมติดหรอกวะ ขาใหเอ็งฟรี ๆ 
 ซี: ไมหรอก....ขอบใจ ขาไมชอบมันไมดี ไมอยากลอง พวกเอ็งคงเขาใจนะ 
 เอ: อะไรวะ กลัวไปได ไมเอาไหนเลยเอ็ง 
 ซี: เออ! ขาตองรีบไปแลว แมใหไปซื้อของ ตองรีบไปกอนนะแลวคอยเจอกัน 
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ใบความรูกิจกรรมที่ 3 
เร่ือง  หลักการปฏิเสธและหาทางออก 
(สําหรับผูวิจัยและผูเขารวมโปรแกรม) 
 

 การปฏิเสธเปนสิทธิสวนบุคคลที่ทุกคนควรเคารพและยอมรับ การปฏิเสธที่ใชไดผลมัก 
เปนการปฏิเสธในสถานการณกรณีที่ถูกชกัชวนไปทําในสิ่งที่ไมเกิดประโยชนหรือเกิดผลกระทบ
ในแงลบตามมาซึ่งสามารถทําไดโดยไมตองใหเสียความสัมพันธที่ดีตอกัน การปฏิเสธที่ดีจะมี
ลักษณะ 3 ประการ คือ 

1. ตองปฏิเสธอยางจริงจังทั้งทาทาง คําพูด และน้ําเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจอยางชดัเจน 
ที่ขอปฏิเสธ 

2. ใชความรูสึกเปนขออาง จะโตแยงไดยากกวาการใชเหตผุล  
3. การถามความเห็น จะเปนการรักษาน้ําใจของอีกฝาย และขอบคุณเมื่อเขายอมรับ 

หมายเหตุ   แตถายังเซาซี้หรือสบประมาท ควรปฏิเสธซ้ําหรือตอรองผัดผอน 
 
ตัวอยาง   มีขั้นตอนดังนี ้

1. บอกความรูสึกของตนเอง 
 คําอธิบาย  ใชความรูสึกเปนขออางประกอบเหตุผล เพราะการใชเหตุผล 
    อยางเดยีวมกัถูกโตแยงดวยเหตุผลอ่ืน การอางความรูสึกจะทําให 
    เขาใจงายขึน้ 

 ตัวอยางคําพดู   @ฉันอึดอัด @ฉันไมชอบ 
2. บอกปฏิเสธ 
คําอธิบาย  ตอบปฏิเสธการชวนอยางชดัเจนในคําพูดหรือบอกความตองการ 
   ของตนเองอยางสุภาพ 

 ตัวอยางคําพดู   @ขอไมไปนะ @ไมไปหรอก @ขอโทษนะเราไมไป 
3. การถามความเห็น 
คําอธิบาย  เปนการใหความสําคัญอีกฝายเพื่อรักษาน้ําใจของผูชวนและ 

    กลาวขอบคุณเมื่อผูชวนยอมรับ 
 ตัวอยางคําพดู   @นายคงเขาใจนะ @เธอคงไมวาอะไรใชไหม 
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 ในกรณีเพื่อนเซาซี้หรือพูดจาสบประมาท เพื่อพยายามใหเราไปตามคําชวนไมรูสึก
หวั่นไหวไปกบัคําพูดเหลานัน้ แตควรยืนยนัปฏิเสธ และในบางครั้งไมจําเปนตองอางเหตุผล เพียง
ใชการกระทํายืนยนั เชน เดนิออกหาง พรอมทั้งบอกลา 

4. ปฏิเสธซ้ํา 
คําอธิบาย  ยืนยนัการปฏิเสธเมื่อถูกเซาซี้หรือสบประมาท 
ตัวอยางคําพดู  ฉันไมไปจริง ๆ (พรอมทั้งเดนิออกหาง บอกลา) 
5. พูดตอรอง 
คําอธิบาย  พูดตอรองโดยชวนไปทํากิจกรรมอื่น ที่ดีกวาทดแทนหรอืบอก 
   ความตองการเพื่อใหทําในสิง่ที่เปนประโยชนตอทั้งสองฝาย 

 ตัวอยางคําพดู  ไปอานหนังสอืที่หองสมุดดกีวา 
6. ผัดผอน 
คําอธิบาย  ยึดระยะเวลาเพื่อใหผูชวนเปลี่ยนความตั้งใจ 
ตัวอยางคําพดู  เอาไววันหลังคอยคยุกนัใหม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



  84 

ใบความรูกิจกรรมที่ 3 
เร่ือง  หลักการเตือน 
(สําหรับผูวิจัยและผูเขารวมโปรแกรม) 
  
 การเตือน เปนการสื่อสารที่ดีและสามารถถายทอดความรูสึกนึกคิด ความตองการและ 
ความเขาใจ เพือ่ใหผูอ่ืนมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ทําใหอยูในสังคมไดอยางเปนสุข 

ขั้นตอนการเตือน 
1. บอกความรูสึกของตนอยางจริงใจ 
คําอธิบาย   โดยอาจมีหรือไมมีเหตุผลประกอบ การบอกความรูสึก ทาํใหถูก 
    โตแยงไดยากกวาการใชเหตผุล 
ตัวอยางคําพดู  เราเปนหวงนาย 
2. บอกพฤติกรรมท่ีตนตองการเตือน 
คําอธิบาย   เปนการบอกใหหยดุพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมอยางตรงไปตรงมา 
ตัวอยางคําพดู  เลิกสูบบุหร่ีเถอะ มันไมดี เดีย๋วตดินะ 
3. ถามความคิดเห็นอีกฝาย 
คําอธิบาย   ถามดวยความนุมนวล โดยคํานึงถึงความรูสึกอีกฝายหนึง่ เปน 
    การรักษาน้ําใจ และสัมพันธภาพที่ดกีับอีกฝายหนึ่ง 
ตัวอยางคําพดู  นายเห็นดวยไหม 
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ใบความรูสําหรับผูวิจัย กิจกรรมที่ 3 
(ใชสรุปแนวคิดที่ควรไดจากใบงานที่ 1-2) 
 
ประเด็นอภิปราย1. สถานการณใดบางที่ควรหลีกเลี่ยง ปฏิเสธเพื่อน เพราะเหตุใด 
แนวคิดท่ีควรได สถานการณที่เสี่ยงตอการมีพฤติกรรมการสูบบุหร่ี เชน เพือ่นชวนหนี

เรียน เทีย่งกลางคืน เพื่อนชวนสูบบุหร่ี ดื่มเบียร ดื่มเหลา 
ประเด็นอภิปราย 2. วิเคราะหบทบาทสมมุติตามสถานการณจําลองวา การปฏิเสธที่เห็นเปน

การปฏิเสธที่ดีหรือไม เพราะเหตุใด 
แนวคิดท่ีควรได การแสดงบทบาทจากสถานการณจําลอง ถานักเรยีนปฏเิสธเพื่อนได และ

เพื่อนไมโกรธก็เปนการปฏิเสธที่ประสบความสําเร็จ 
1. ปฏิเสธอยางจริงจังทั้งทาทาง คําพูด และน้าํเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจอยางชัดเจนที ่

จะขอปฏิเสธ 
2. ใชความรูสึกเปนขออางประกอบเหตุผล เพราะการใชเหตุผลอยางเดียวมักถูกโตแยง 

ดวยเหตุผลอ่ืน การอางความรูสึกจะทําใหโตแยงไดยากขึน้ 
3. การขอความเห็นชอบ และแสดงการขอบคุณเมื่อผูชวนยอมรับ จะเปนการรักษา 

น้ําใจของผูชวน 
4. เมื่อถูกเซาซี้ตอหรือสบประมาท ไมควรหวั่นไหวไปกับคําพูดเหลานัน้ เพราะจะทํา 

ใหขาดสมาธิ ในการหาทางออกควรยืนยนัการปฏิเสธและหาทางออกโดยเลือกวิธีตอไปนี้  
4.1 ปฏิเสธซ้ําโดยไมตองใชขออาง พรอมทั้งบอกลาหาทางเลี่ยงจากเหตกุารณไป 
4.2 การตอรอง โดยการหากิจกรรมอื่นที่ดีกวามาทดแทน 
4.3 การผัดผอนโดยการขอยืดระยะเวลาออกไปเพื่อใหผูชวนเปลี่ยนความตั้งใจ 

5. การเตือน เปนสิ่งจําเปนเมื่อเห็นผูอ่ืนทําพฤติกรรมที่ไมถูกตอง ควรเตือนดวยความ 
จริงใจ ตรงไปตรงมา และรักษาน้ําใจ เพื่อชวยใหเปล่ียนพฤติกรรมไปในทางที่ถูกตอง 
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กิจกรรมครั้งที่ 4 
การสรางทักษะการตัดสินใจเลือกวิธกีารปฏิบัติ และการลงมือปฏิบัติ เพื่อใชเปนแนวทาง
ปองกันและแกไขปญหาที่เกิดขึ้นใหหางไกลจากพฤติกรรมการสูบบุหรี ่
วัตถุประสงค 

1. สามารถระบุปญหาไดถูกตอง 
2. สามารถกําหนดแนวทางเลือกในการแกไขปญหาได 
3. สามารถวิเคราะหขอดแีละขอเสียของแตละทางเลือกได 
4. สามารถตัดสินใจและแกปญหาไดอยางมเีหตุผล 

 

แนวคิด 
 มีสถานการณหลายอยางที่เกดิขึ้นในชีวติประจาํวนัที่ทําใหเกดิปญหาโดยเฉพาะใน
ครอบครวั เดก็วัยรุนจาํนวนมากหนีปญหาหรือหลีกเลี่ยงปญหาดวยอารมณ ความรูสึก หากไดรูวิธีการ
แกปญหาที่เกิดขึ้นดวยกระบวนการคิดที่ถูกตองจะชวยใหการตดัสินใจมขีอผิดพลาดนอยที่สุด 
กระบวนการตดัสินใจและแกไขปญหา ประกอบดวย การวเิคราะหปญหาและระบุปญหาใหชัดเจน 
การกําหนดทางเลือกในการแกไข วิเคราะหหาขอดี/ ขอเสียของแตละทางเลือก ประเมนิและตดัสนิใจ 
หาแนวทางปองกันและแกไขในอนาคตหากเกดิปญหา 
 

ขั้นตอน/ กิจกรรม 
1. ผูวิจัยชวนคยุเกี่ยวกับปญหาที่คนทั่วไปมกัพบในชวีิตประจําวัน และสุมถาม 5 คน วา 

ปญหาที่พบบอย ๆ คืออะไร และผูเขารวมโปรแกรมมีวิธีแกปญหาอยางไร 
2. ผูวิจัยอภิปรายกระบวนการตดัสินใจและแกไขปญหา 
3. แบงกลุม ๆ ละ 6 คน และแจกใบงานกิจกรรมที่ 4 ใหแตละกลุมปฏิบัติ 
4. ใหตวัแทนแตละกลุมนําเสนอผลงานกลุม 
5. ผูวิจัยสรุปแนวคิดที่ไดจากใบงานกิจกรรมที่ 4 ตามใบความรูสําหรับผูวิจัย 

 

ระยะเวลาดําเนินการ เวลา 1 ชั่วโมง  
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สื่อ/อุปกรณ 
1. กรณีศึกษา เร่ือง ทุกขของสมชาย 
2. ใบงานกจิกรรมครั้งที่ 4 
3. ใบความรูกจิกรรมครั้งที่ 4 สําหรับผูวิจัย 

 

การประเมินผล 
1. สังเกตการมีสวนรวม 
2. ผลงานกลุม 
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กรณีศึกษา เร่ือง ความทุกขของสมชาย 
  
 สมชาย กําลังเรียนอยูชัน้ ม. 1 มีเพื่อนสนิทอยู 3 คน เรียนอยูหองเดยีวกนัไปไหนดวยกัน
เสมอ ระยะหลงัเพื่อนทั้ง 3 คนชอบโดดเรียน โดยไมชวนสมชาย ทิง้ใหเรียนอยูหองคนเดยีว สมชาย
สงสัยจงึถามดู ไดคําตอบวา เพื่อน ๆ โดดเรยีนหนีไปสูบบหุร่ีที่หลังโรงเรียน คิดวาสมชายไมกลาเลย
ไมชวนไปดวย สมชายฟงแลวไดแตคิดวาเขาจะตัดสินใจอยางไรดี เพราะใจหนึ่งเขาไมอยากถูกเพื่อน ๆ 
ทิ้งใหอยูคนเดยีว แตอีกใจหนึ่งเขากลัวทีจ่ะตองสูบบหุร่ีเพราะอยูในกลุมเพื่อนที่สูบบหุร่ี ทั้งที่รูวาบหุร่ี
เปนอนัตรายตอสุขภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
. 
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ใบงานกิจกรรมครั้งที่ 4 
 
คําชี้แจง  ใหสมาชิกกลุมอานกรณีศกึษา เร่ือง ความทุกขของสมชาย และรวมกนัวิเคราะห 

ประเด็นตอไปนี้ และเขยีนขอสรุปของกลุมนําไปติดที่ผนงั พรอมทั้งเตรียมนําเสนอ 
ประเด็น 

1. ปญหาของสมชาย คือ
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 

2. สาเหตุของปญหา มีอะไรบาง
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 

3. ถาทานเปนสมชายจะหาทางเลือกในการแกไขปญหาอยางไร 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 

4. ใหกลุมรวมกนัวิเคราะหขอดี ขอเสีย ของแตละทางเลือกในการแกไขปญหา  
ทางเลือกที่ 1   
ขอดี....................................................................................................................................... 
ขอเสีย.................................................................................................................................... 
ทางเลือกที่ 2  
ขอดี....................................................................................................................................... 
ขอเสีย................................................................................................................................... 
ทางเลือกที่ 3  
ขอดี....................................................................................................................................... 
ขอเสีย................................................................................................................................... 
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5. ถาทานเปนสมชายจะเลือกแกปญหาโดยวธีิใด
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



  91 

ใบความรูกิจกรรมครั้งที่ 4 
สําหรับผูวิจัย  
(ใชสรุปแนวคิดที่ควรไดจากใบงาน) 
 

1. ปญหาของสมชาย คือ อยากเขากับเพื่อนได 
2. สาเหตุของปญหา คือ สมชายอยากใหเพือ่นยอมรับเขากลุมเหมือนเดมิ 
3. ถาทานเปนสมชายจะมวีิธี (ทางเลือก) แกปญหา คือ ทางแกไขเปนไปไดหลายทาง  

ผูวิจัยควรพิจารณาการตัดสนิใจของนกัเรยีน ที่เปนแนวทางบวก เชน  
3.1 ยังคบกับเพื่อนทั้ง 3 คน ตอไปในเรื่อย ๆ โดยไมสูบบุหร่ีกับเพื่อน 
3.2 โดดเรียนไปกบัเพื่อนโดยไมสูบบุหร่ี ฯลฯ 

4. ใหนกัเรียนวิเคราะหขอดี ขอเสีย ของแตละทางเลือก 
5. เมื่อนักเรียนวเิคราะหขอดี ขอเสีย ของทางเลือกแลว ใหตดัสินใจวา จะเลือก 

แกปญหาโดยวิธีใด 
6. ผูวิจัยสรุป ขั้นตอนการตัดสนิใจและแกปญหา อีกครั้ง 

 
การตัดสินใจเปนสิทธิสวนบุคคลในการเลือกที่จะทําหรือไมทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง การตดัสินใจ

มี 5 ขั้นตอนคือ  
1. วิเคราะหและสรุปปญหาใหชัดเจนวาปญหาคืออะไร 
2. กําหนดแนวทางเลือกเพื่อตัดสินใจ เชน ไป/ไมไป, ลอง/ไมลอง เปนตน 
3. วิเคราะหหาผลดี ผลเสีย ของทางเลือกแตละทาง 
4. ตัดสินใจเลือกทางใดทางหนึง่ 
5. หาทางแกไขขอเสียที่เกิดขึน้จากการตัดสนิใจนั้น 

 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ง 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
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แบบสอบถามเพื่อการศึกษา 
 

เร่ือง 
ผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ ตอพฤติกรรมการสูบบุหรี่ 

ของนักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปที่1 อําเภอหนองใหญ  จังหวัดชลบุร ี
คําชี้แจง 

 1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ ตอพฤตกิรรมการสูบบุหร่ีของนักเรยีน
มัธยมศึกษาชัน้ปที่1 อําเภอหนองใหญ  จงัหวัดชลบุรี 

 2. ขอมูลที่ทานตอบในแบบสอบถามจะถือวาเปน ความลับ และใชเพือ่การศึกษาเทานั้น 
ผลการศึกษาจะไมมีการกลาวพาดพิงถึงตวัทานหรือทางโรงเรียน และจะไมมีผลกระทบใด ๆ ตอ
การเรียนหรือเปนหลักฐานผกูมัดตัวทาน 

 3. แบบสอบถามชุดนี้ ประกอบดวย 4 สวน 
  สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไป 
  สวนที่ 2 แบบสอบถามการรับรูพลังอํานาจของตนเองในการปองกันการสูบบุหร่ี 
  สวนที่ 3 แบบสอบถามแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพเกีย่วกับพฤติกรรมการสูบบุหร่ี 
  สวนที่ 4 แบบสอบถามพฤติกรรมการสูบบุหร่ี 
 4. โปรดตอบคําถามใหครบทุกสวนและทุกขอ 
 5. ผูวิจัยขอขอบคุณทุกทานที่สละเวลาในการตอบแบบสอบถามครั้งนี้ 
 
       (นายประสิทธิ์  กมลพรมงคล) 
              ผูวิจัย 
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สวนที่ 1 ขอมูลท่ัวไป 
  
คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย /  หนาขอความซึ่งตรงกับความจริง 

1. เพศ 
                            1.  (......)  ชาย    

2.  (......)  หญิง 
 2.    อายุ............ป 
 3.   ปจจุบันอาศัยอยูกับ 

  1.  (......) บิดามารดา   
2.  (......)  ญาต ิ

  3.  (......)  บิดา   
  4.  (......)  มารดา 
  5.  (......)  เพื่อน   

6.  (......)  อ่ืน ๆ (ระบุ)......................................... 
 4.   ผลการเรียนเมื่อปที่ผานมา 
            1.  (......)  0.01-1.00   

2.  (......)  1.01-2.00 
  3.  (......)  2.01-3.00  

4.  (......)  3.01-4.00    
 5.   สัมพันธภาพระหวางทานกับบุคคลในครอบครัว 
  1.  (......)  อยูดวยกันอยางราบรื่น   

2.  (......)  มีทะเลาะกันบาง 
3.  (......)  มีทะเลาะกันบอยๆ 
4.  (......)  มีการทะเลาะและใชกําลัง 
5.  (......)  อ่ืน ๆ (ระบุ)......................................... 

 6.   ถามีเวลาวางสวนใหญชอบทําสิ่งใด   (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1.  (......)  อานหนังสือเรียน 2.  (......)  อานหนังสืออานเลน/การตูน 
  3.  (......)  ออกกําลังกาย  4.  (......)  เลนดนตร ี
  5.  (......)  เที่ยวกับเพื่อน              6.  (......)  ชวยผูปกครองทํางาน 
  7.  (......)  ไมไดทําอะไรเลย          8.  (......)  อ่ืน ๆ (ระบุ)......................................... 
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 7.   สัมพันธภาพของบิดามารดา 
    1.  (......)  อยูดวยกันอยางราบรื่น   

2.  (......)  มีทะเลาะกันบาง 
3.  (......)  มีทะเลาะกันบอยๆ 
4.  (......)  มีการทะเลาะพรอมใชกําลัง 
5.  (......) อ่ืน ๆ (ระบุ)......................................... 

 8.   บุคคลในครอบครัวของทานมีใครสูบบุหร่ีหรือไม 
  1.  (......)  ไมม ี
  2.  (......)  มี  ระบุบุคคล................................................... 
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สวนที่ 2 แบบสอบถามการรับรูพลังอาํนาจของตนเองในการปองกันการสูบบุหรี ่
คําชี้แจง  แบบวัดชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อตองการทราบถึงระดับความรูสึก การรับรูพลังอํานาจของ
ตัวทานในพฤติกรรมการสูบบุหร่ี  ขอใหทานพิจารณาขอความในแตละขอตอไปนี้ตรงกับความรูสึก
ของทานหรือไม มากนอยเพียงใด  และใสเครื่องหมาย  (  /  )  ลงในชองทางขวามือที่ตรงกับ
ความรูสึกของทานมากที่สุดเพียงชองเดยีวและกรณุาตอบทุกขอ  โดยเลือกตอบใหพจิารณาดังนี ้
      มากที่สุด    หมายถึง  ขอความที่ระบุไวนัน้ตรงกับความรูสึกหรือการรับรูของทานมากที่สุด 
       มาก หมายถึง  ขอความที่ระบุไวนัน้ตรงกับความรูสึกหรือการรับรูของทานมาก 
       ปานกลาง หมายถึง  ขอความที่ระบุไวนัน้ตรงกับความรูสึกหรือการรับรูของทานปานกลาง 
      นอย หมายถึง  ขอความที่ระบุไวนัน้ตรงกับความรูสึกหรือการรับรูของทานนอย 
      ไมมีเลย หมายถึง  ขอความที่ระบุไวนัน้ตรงกับความรูสึกหรือการรับรูของทานนอยที่สุด 
 

ระดับความรูสกึของทาน  
ขอ 

 
ขอความ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย ไมมีเลย 

1 ทานมั่นใจวาสามารถปฏิเสธเพื่อนไดเมื่อถูก
ชวนใหสูบบุหร่ี 

     

2 ทานมั่นใจวาสามารถที่จะจัดการกับปญหา
ความเครียดทีอ่าจเกิดขึน้ไดโดยไมตองพึ่ง
บุหร่ี 

     

3 ทานมั่นใจวาสามารถหาเหตผุลและชักชวน
เพื่อนไมใหสูบบุหร่ีได 

     

4 ทานมั่นใจวาสามารถหลีกเลี่ยงจากกลุม
เพื่อนที่สูบบุหร่ีกันอยูได 

     

5 ทานมั่นใจวาสามารถปฏิเสธเพื่อนไดถาถูก
คะยั้นคะยอใหสูบบุหร่ี 

     

6 ทานมั่นใจวาเมื่อเพื่อนไมยอมรับเขากลุม
เพราะไมสูบบหุร่ีทานสามารถยอมรับสภาพ
นั้นไดอยางสบายใจ 

     

7 ทานมั่นใจวาสามารถใชเวลาวางไดอยาง
เหมาะสม เชน เลนกีฬา ออกกําลังกาย  ฯลฯ
โดยไมไปสูบบุหร่ี 
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สวนที่ 2 แบบสอบถามการรับรูพลังอาํนาจของตนเองในการปองกันการสูบบุหรี่(ตอ) 

 
ระดับความรูสกึของทาน  

ขอ 
 

ขอความ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย ไมมีเลย 

8 ทานมั่นใจวาสามารถหลีกเลี่ยงการเทีย่วเตร
กับเพื่อนที่สูบบุหร่ีได 

     

9 ทานมั่นใจวาสามารถปฏิบัติตามคําแนะนํา
ของครู-อาจารย/บิดา/มารดา ในการปองกนั
การสูบบุหร่ี 

     

10 ทานมั่นใจวาสามารถชวยเผยแพรขอมูล
ขาวสารเกี่ยวกบับุหร่ีใหแกเพื่อนได 
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สวนที่ 3 แบบสอบถามแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพเกี่ยวกับพฤติกรรมการสูบบุหรี ่
คําชี้แจง  แบบวัดชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อตองการทราบถึงระดับความคดิเห็นความเชือ่ดานสุขภาพ
เกี่ยวกับพฤตกิรรมการสูบบุหร่ี  ขอใหทานพิจารณาขอความในแตละขอตอไปนี้ตรงกับความ
คิดเห็นของทานหรือไม มากนอยเพยีงใด  และใสเครื่องหมาย  (  /  )  ลงในชองทางขวามือที่ตรงกบั
ความคิดเหน็ของทานมากทีสุ่ดเพียงชองเดยีวและกรณุาตอบทุกขอ  โดยเลือกตอบใหพิจารณาดังนี ้
     เห็นดวยมาก  หมายถึง  ขอความนั้นตรงกบัความคิดเหน็ของทานมากที่สุด 
      เห็นดวย  หมายถึง  ขอความนั้นตรงกบัความคิดเหน็ของทานมาก 
      เฉยๆ  หมายถึง   ทานไมแสดงความคิดเห็นกับขอความนั้น 
     ไมเห็นดวย  หมายถึง  ขอความนั้นไมตรงกับความคิดเหน็ของทาน 
    ไมเห็นดวยมาก หมายถึง  ขอความนั้นไมตรงกับความคิดเหน็ของทานมากที่สุด 
 

ระดับความคดิเห็นของทาน  
ขอ 

 
ขอความ เห็นดวย

มาก 
เห็น
ดวย 

เฉยๆ ไม
เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวยมาก 

 
 
1 

การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจาก
พฤติกรรมการสูบบุหรี่   
ผูที่สูบบุหร่ีจะไดรับสารนิโคตินซึ่งเปนสารพิษ 
และเปนสารทีม่ีฤทธิ์เสพติด ซ่ึงสารเหลานี้มี
โอกาสกอใหเกิดผลเสียตอรางกาย 

     

2 ผูที่ไมสูบบุหร่ีที่ตองอยูในหองทํางานที่มีควัน
บุหร่ีเปนเวลานาน จะมีโอกาสเปนโรคมะเร็ง
ปอดมากกวาคนทั่วไป 

     

3 ผูที่ไดรับควันบุหร่ีเปนเวลานานจะมีโอกาสทํา
ใหโรคหัวใจขาดเลือดสูงกวาคนทั่วๆไป 

     

4 ผูสูบบุหร่ีจะไดรับผลกระทบระยะยาวจากอาการ
เสนเลือดที่ไปเลี้ยงแขนและขาตีบตัน ทําใหมี
โอกาสตองตัดแขนหรือขาทิง้ 
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สวนที่ 3 แบบสอบถามแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพเกี่ยวกับพฤติกรรมการสูบบุหรี่  
(ตอ) 

 
ระดับความคดิเห็นของทาน  

ขอ 
 

ขอความ เห็น
ดวย
มาก 

เห็น
ดวย 

เฉยๆ ไม
เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย
มาก 

5 ผูที่สูบบุหร่ีตั้งแตอายยุังนอยและสูบเปน
เวลานานตดิตอกันมีโอกาสปวยดวยโรคถุงลม
โปงพอง  โรคหลอดลมอักเสบเรื้องรัง 

     

6 สารทารหรือน้ํามันดินที่อยูในควันบหุร่ี ทําใหคน
ที่สูบบุหร่ีมีโอกาสเสี่ยงตอการกอใหเกิด
โรคมะเร็งปอด และถุงลมโปงพองในระยะยาว  

     

 
7 

การรับรูความรุนแรงจากพฤติกรรมการสูบบุหรี่   
ผูที่เปนโรคถุงลมโปงพอง  โรคหลอดลมอักเสบ
เร้ือรังไมสามารถรักษาใหหายขาดได 

     

8 ผูที่เจ็บปวยเร้ือรังเนื่องมาจากการสูบบุหร่ีทําให
ตองเสียคาใชจายสูงในการรกัษา 

     

9 ผูที่เปนโรคเกี่ยวกับหลอดเลอืดหัวใจและความ
ดันโลหิตสูง เมื่อสูบบุหร่ีจะกระตุนใหอาการของ
โรคกําเริบเร็วข้ึนและรุนแรงมากขึ้น 

     

10 ผูที่สูบบุหร่ีเมื่อปวยเปนโรคถุงลมโปงพอง  โรค
หลอดลมอักเสบเรื้องรังตองรักษาตลอดชวีิต 

     

11 ผูที่สูบบุหร่ีเมื่อปวยเปนโรค จะเปนภาระแก
ครอบครัว  ชุมชน และประเทศชาติ 

     

 
 
12 

การรับรูประโยชน-อุปสรรคจากพฤติกรรมการ
สูบบุหรี่    
การสูบบุหร่ีทําใหสามารถเขากับกลุมเพื่อนที่สูบ
บุหร่ีไดงายขึน้ 
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สวนที่ 3 แบบสอบถามแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพเกี่ยวกับพฤติกรรมการสูบบุหรี่  
(ตอ) 

 
ระดับความคดิเห็นของทาน  

ขอ 
 

ขอความ เห็น
ดวย
มาก 

เห็น
ดวย 

เฉยๆ ไม
เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย
มาก 

13 การสูบบุหร่ีชวยลดความเครียด      
14 การสูบบุหร่ีเปนการรบกวนและละเมดิสิทธิของ

ผูอ่ืน 
     

15 การสูบบุหร่ีทําใหลมหายใจมีกล่ินเหม็นและมี
กล่ินปาก 

     

16 ผูที่สูบบุหร่ีจะมีกล่ินที่นารังเกียจตามรางกายและ
เสื้อผา 

     

17 การสูบบุหร่ีในโรงเรียนเปนสิ่งที่ผิดระเบยีบ      
18 การสูบบุหร่ีทําใหประสาทสมัผัสการรับรูกล่ิน

และรส ทําหนาที่ลดลง 
     

19 การสูบบุหร่ีเปนปญหาทางสังคม      
20 การที่ไมสูบบุหร่ีชวยลดความเสี่ยงตอโรคมะเร็ง

ปอด 
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สวนที่ 4 แบบสอบถามพฤติกรรมการสูบบุหรี ่
คําชี้แจง  แบบวัดชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อตองการทราบพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของตัวทาน  ขอให
ทานพิจารณาขอความในแตละขอตอไปนีต้รงกับระดับความคิดเหน็ของทานมากทีสุ่ดและใส
เครื่องหมาย (  /  )  ลงในชองทางขวามือที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุดเพียงชองเดียวและ
กรุณาตอบทุกขอ  โดยเลือกตอบใหพจิารณาดังนี ้
     ปฏิบัติประจํา  หมายถึง   พฤติกรรมนั้นทานปฏิบัติเปนประจําสม่ําเสมอ      
     ปฏิบัติบางครั้ง   หมายถึง   พฤติกรรมนั้นทานปฏิบัติเปนบางไมปฏิบัติบาง 
     ไมเคยปฏิบตัิ  หมายถึง   พฤติกรรมนั้นทานไมปฏิบัติเลยแมแตคร้ังเดยีว 
 

ระดับความคดิเห็นของทาน  
ขอ 

 
ขอความ ปฏิบตัิ

ประจํา 
ปฏิบตัิ
บางครัง้ 

ไมเคย
ปฏิบตั ิ

1 ฉันชอบไปในสถานที ่ที่มีการสูบบุหรี ่
 

   

2 ฉันสูบบุหรี่เม่ือรูสึกไมสบายใจหรือมีความทุกข  
 

   

3 ฉันไมปฏิเสธเพื่อนเม่ือเพ่ือนชักชวนใหสบูบุหรี ่ 
 

   

4 ฉันแอบสูบบหุรี่ในหองสวนตัวเม่ืออยูบาน  

 
   

5 ฉันสูบบุหรี่เม่ืออยูกับเพ่ือนสนิทที่สูบบุหร่ี  
 

   

6 ฉันแอบสูบบหุรี่ในหองน้ําที่โรงเรียน  
 

   

7 ฉันสูบบุหร่ีเมื่อมีงานรื่นเริง เชน กีฬาส ีงานเลี้ยง 
 

   

8 ฉันสูบบุหร่ีกบัเพื่อนตามบานเพื่อนหลังเลิกเรียน 
 

   

9 เมื่อฉันรูสึกงวงในขณะเรียนฉันจะหลบเลี่ยง
ออกไปสูบบุหร่ี 
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สวนที่ 4 แบบสอบถามพฤติกรรมการสูบบุหรี ่(ตอ) 
 

ระดับความคดิเห็นของทาน  
ขอ 

 
ขอความ ปฏิบตัิ

ประจํา 
ปฏิบตัิ
บางครัง้ 

ไมเคย
ปฏิบตั ิ

10 ฉันสูบบุหรี่เม่ือรูจักกับเพ่ือนกลุมใหมที่สบูบุหรี ่ 
 

   

11 ฉันสูบบุหร่ีตามเพื่อน 
 

   

12 ฉันสูบบุหร่ีเพือ่ใหสมองปลอดโปรงกอนเขา
หองเรียน 

   

13 ฉันสูบบุหรี่เพ่ือฆาเวลาใหหมดไป  
 

   

14 ฉันสูบบุหร่ีขณะใชความคดิหรือทําการบาน 
 

   

15 ฉันชอบคบหาสมาคมกับเพื่อนที่สูบบุหร่ี 
 

   

 
 
 
 

 

 
 
 
 

 
 
 




