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   การวิจัยนี ้มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาและประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษา โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ใช้วิธีวิจยัแบบผสมผสาน 
และวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาวิจัยครัง้นีเ้ลือกแบบเจาะจงตามเกณฑ์ แบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างเป็น 2 กลุ่ม คือ 1) กลุ่มพัฒนารูปแบบและทดสอบประสิทธิภาพของรูปแบบ คือ นักศึกษาระดบัปริญญาตรีท่ี
ศกึษาระดบัอดุมศกึษา มหาวิทยาลยัของรัฐแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร จํานวน 32 คน  2) กลุ่มร่วมพฒันารูปแบบการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ประกอบไปด้วย นกัศกึษา  รองคณบดีฝ่ายกิจการนกัศกึษา อาจารย์ท่ี
ปรึกษา ตวัแทนชมุชน นกัศกึษาแกนนํา กลุม่เพ่ือน จํานวน 31 คน ซึง่รูปแบบท่ีได้รับการพฒันาประกอบด้วย 12 กิจกรรม 
ใช้เวลาในการทดลองกิจกรรมจํานวน 16 สัปดาห์ ทําการเก็บรวบรวมข้อมูลทัง้ก่อนและหลังการทดลองโดยใช้แบบ
ประเมินความสมดลุในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  แบบประเมินการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ แบบประเมินขัน้ตอนของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ แบบประเมินระดับปัญหาการด่ืมสุรา เปรียบเทียบข้อมูลก่อนและหลังการทดลองด้วยสถิต ิ
Paired samples t-test และประเมินความพงึพอใจท่ีมีตอ่รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของนกัศกึษาด้วยสถิตคิา่เฉล่ีย และคา่เบ่ียงเบนมาตรฐาน 
  ผลการศกึษาพบวา่ 
  ด้านความสมดุลในการตัดสินใจปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ภายหลังการทดลอง
นกัศกึษามีคะแนนเฉล่ียสงูขึน้ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.01 (p-value <0.05)  
  ด้านการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์พบว่าภายหลงั
การทดลองนกัศกึษามีคะแนนเฉล่ียสงูขึน้ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.01 (p-value <0.05)  
  ด้านพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ พบว่าภายหลงัการทดลองนกัศึกษามีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ลดลง อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.01(p-value <0.05)  
  ขัน้ตอนในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม พบว่าภายหลังการทดลองมีจํานวนนักศึกษาท่ีมีการเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จากขัน้ไม่สนใจเปล่ียนแปลงเป็นขัน้ปฏิบตั ิจํานวน   18 คน คดิเป็นร้อยละ 56.24  
  การประเมินความพงึพอใจท่ีมีตอ่รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อยู่ในระดบัมาก
ท่ีสดุ ( X = 4.69) ซึ่งผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นักศึกษามีประสิทธิผลอยู่ในระดับดีมาก ดังนัน้รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษานี ้จงึสามารถนําไปใช้ปฏิบตัใิห้เกิดสมัฤทธิผลได้  



 

DEVELOPMENT OF A MODEL FOR  ALCOHOLIC BEVERAGE CONSUMPTION   BEHAVIOR 
MODIFICATIONS OF UNDERGRADUATE STUDENTS THROUGH APPLICATION 

OF TRANSTHEORETICAL MODEL 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

AN ABSTRACT 
BY 

SOPANA  JIRAWONGNUSORN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Presented in Partial Fulfillment of the Requirements for the 
Doctor of Philosophy Program in Sport Science and Health 

at Srinakharinwirot University 
April 2016 



 

Sopana Jirawongnusorn. (2016).  Development of a Model for Alcohol Consumption Behavior Modification of  

 Undergraduate Students through an Application of the Transtheoretical Model. Thesis, Ph.D. (Health  
 Promotion Management).  Bangkok: Graduate School, Srinakharinwirot University.  Advisor  
 Committee:  Assist.Prof. Dr. Songpol Tornee,  Assoc. Prof. Chutamat Tapchaisri,  Assoc. Prof.  
 Kasem Cheuypanang. 
 
 This research aimed to develop and evaluate the efficacy of a model for alcohol consumption 
behavior modification of undergraduate students through an application of the transtheoretical model.  The 
mixed method research design and participatory action research were used.  Sixty-three students were 
selected as the samples and were divided into two groups, i.e. 32 students were the developed and efficacy 
testing model group and the other one were co-developed and efficacy testing model group.   The first 
sample group consisted of 32 students who studied in the public universities located in the Bangkok 
Metropolitan. The second group consisted of students, the Deputy Dean for Student Affairs, student advisors, 
a community leader, a local community students’ representative and peer groups.  Both groups participated 
in a developed model for alcoholic beverage consumption behavior modification, which consisted of 12 
activities for 16 weeks. The data were collected by using an evaluation forms of decisional balance, self 
efficacy, stages of change, alcohol use disorder identification test (AUDIT) before the experiment (pre-test) 
and after the experiment (post-test).  The data were collected and analyzed by using paired sample t-test.  
The satisfaction of students for a model was analyzed by using the mean score and standard deviation. 
 The results were as follows: 
 The mean score of decisional balance of alcohol consumption behavior after the experiment was 
higher than before receiving the program at .05 level. 
 The mean score of self efficacy of students for alcohol consumption behavior modification was 
higher than before receiving the program at .05 level. 
 The mean score of alcohol consumption behavior of the students was lower than before receiving 
the program at .05 level. 
 Eighteen of 31 students (56.24%) had changed the behavior of drinking alcohol from contemplating 
change to action. 
 The students’ satisfaction towards the model for alcoholic drinking beverage consumption behavior 
modifications were at high level ( X = 4.69).  
 This study showed that the developed model for alcohol consumption behavior modification was 
effective and could be applied for further study.  
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 วิทยานิพนธ์ฉบับนีสํ้าเร็จลุล่วงได้ด้วยความกรุณา ช่วยเหลือ แนะนํา และให้คําปรึกษาอย่างดียิ่ง             
จากผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ทรงพล ต่อนี ประธานท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์ รองศาสตราจารย์จฑุามาศ  เทพชยัศรี 
รองศาสตราจารย์เกษม  ช่วยพนัง ท่ีปรึกษาร่วม  และ  รองศาสตราจารย์ ดร.พรสุข หุ่นนิรันดร์         
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วนัชยั บุญรอด กรรมการสอบปากเปล่าปริญญานิพนธ์ รองศาสตราจารย์ ดร.สพุกัตร์ พิบูลย์  
ประธานสอบเค้าโครงปริญญานิพนธ์  ท่ีได้กรุณาถ่ายทอดความรู้ แนวคิด วิธีการ คําแนะนํา และตรวจสอบแก้ไข
ข้อบกพร่องตา่ง ๆ   ด้วยความเอาใจใสย่ิ่ง ผู้วิจยักราบขอบพระคณุเป็นอยา่งสงู  
 ขอกราบขอบพระคณุ  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิลปชยั สวุรรณธาดา  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วนัชยั         
บุญรอด   ผู้ ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กานดา  นาคะเวช  ดร.เพ็ญศรี กองสัมฤทธิ และดร์ .สุกุมา แสงเดือนฉาย 
ผู้ ทรงคุณวุฒิซึ่งเป็นเช่ียวชาญในการตรวจเคร่ืองมือการวิจัย และได้กรุณาปรับปรุง แก้ไขข้อบกพร่อง            
ให้คําแนะนําในการสร้างเคร่ืองมือให้ถกูต้องสมบรูณ์ยิ่งขึน้ รวมทัง้บคุคลท่ีผู้วิจยัได้อ้างอิงทางวิชาการ
ตามท่ีปรากฏในบรรณานกุรม 
 ขอกราบขอบพระคณุผู้บริหารมหาวิทยาลยัราชภฏัพระนคร เขตบางเขน กรุงเทพ ทกุท่านท่ี
ให้ความอนุเคราะห์และความสะดวกในการเก็บข้อมลูเพ่ือการวิจยั  ตลอดจนนกัศึกษา และอาจารย์ 
ผู้ นําชมุชนในเขตบางเขนทกุท่านท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่งท่ีให้ความร่วมมือในการเก็บข้อมลูเป็นอยา่งดี  และ
ขอขอบพระคณุบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนคริทรวิโรฒท่ีสนบัสนนุทนุในการทําปริญญานิพนธ์
ทําให้ปริญญานิพนธ์สําเร็จลลุว่งไปด้วยดี 
 ขอกราบขอบพระคณุพอ่ ร้อยตํารวจตรีณรงค์ เพ็งอบุล คณุแม่เสาวณี ศรีสนธ์   นาวาโทเอกนรินทร์ 
จิรวงศ์นุสรณ์  ญาติพ่ีน้องทุกท่าน และเพ่ือนทุกท่าน ท่ีคอยช่วยเหลือสนบัสนุนทัง้ด้านกําลงัใจและ
กําลงัทรัพย์ด้วยดีตลอดมา นอกจากนีย้ังมีผู้ ท่ีให้ความร่วมมือช่วยเหลืออีกหลายท่าน ซึ่งผู้ วิจัยไม่
สามารถกลา่วนามในท่ีนีไ้ด้หมด  จงึขอขอบคณุทกุท่านเหลา่นัน้ไว้ ณ โอกาสนีด้้วย 
  

 คุณค่าทัง้หลายท่ีได้รับจากวิทยานิพนธ์ฉบับนี  ้ ผู้ วิจัยขอมอบเป็นกตัญญูกตเวทีแด่บิดา  
มารดา และบรูพาจารย์ท่ีเคยอบรมสัง่สอน ตลอดจนผู้ มีพระคณุทกุท่าน   
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภมิหลังู  
 ปัญหาจากการบริโภคแอลกอฮอล์มีผลกระทบต่อสขุภาพของประชากร และถือเป็นหนึ่งใน
ปัจจัยเส่ียงท่ีสําคัญในการทําลายสุขภาพไปทั่วโลก การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ก่อให้เกิดปัญหา
สุขภาพ ปัญหาทางสังคมท่ีมีต่อผู้ ด่ืมรวมไปถึงคนรอบข้าง และสังคมในวงกว้าง รูปแบบการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ต่างๆ มีความสมัพนัธ์กบัการเพิ่มความเส่ียงท่ีก่อให้เกิดปัญหาต่อสขุภาพปัญหา
จากการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เป็นอปุสรรคตอ่การพฒันาบคุคลและสงัคม ทัง้ยงัสามารถทําลายชีวิต 
ครอบครัวและโครงสร้างของชมุชนได้ การบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เป็นสาเหตหุลกัท่ีทําให้เกิดภาวะ
โรคทัว่ไปท่ีเกิดขึน้กบัมนษุย์ทัง้นีถื้อว่าเป็นปัจจยัเส่ียง และความพิการเป็นอนัดบั 3 ท่ีทําให้มีผลตอ่การ
เสียชีวิตก่อนวยัอนัควร และความพิการของประชากรโลก มีการประมาณไว้ว่าการบริโภคเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์คร่าชีวิตประชากรโลก 2.50 ล้านคน ใน พ.ศ. 2547 ในจํานวนนีมี้เยาวชนอายรุะหว่าง 15 
ถึง 29 ปี มีมากถึง 320,000 คน ท่ีเป็นผู้ เสียชีวิตจากปัญหาการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์คดิเป็นร้อย
ละ 3.80 จากจํานวนผู้ เสียชีวิตทกุสาเหตทุัว่โลกในปี พ.ศ. 2547 และก่อให้เกิดโรคคิดเป็นร้อยละ 4.50 
ของโรคทัง้หมดของโลก เช่น โรคจิต ประสาท โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคตบัแข็ง โรคมะเร็งในท่ีตา่งๆ 
ทัง้ยงัมีโรคท่ีเก่ียวข้องกับการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ คือ โรคเอดส์ วณัโรค ปอดบวม อุบตัิเหตจุาก
การจราจร (ศนูย์วิจยัปัญญาหาสรุา. 2554: 1)  
 ประเทศไทยจดัเป็นประเทศท่ีมีผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ติดอนัดบัท่ี 40 ของโลก และอนัดบั
ท่ี 3 ของเอเชีย จากการสํารวจข้อมลูพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของประชากรอาย ุ15 ปีขึน้
ไปของสํานกังานสถิติแห่งชาติ ตัง้แต่ 2549-2554 พบว่า กลุ่มเด็กและเยาวชนอาย ุ15-25 ปี ยงัคงมี
อตัราการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีสงูเม่ือเปรียบเทียบกบักลุม่อายอ่ืุน โดยมีสดัสว่นร้อยละ 23.70 ใน
ปี 2554 สาเหตเุน่ืองจากสภาพแวดล้อมท่ีอยูร่อบตวัท่ีลอ่แหลม ไม่ว่าจะเป็นการจําหน่ายแอลกอฮอล์ท่ี
อยู่รอบสถานศกึษา การโฆษณาผ่านส่ือตา่ง ๆ รวมถึงการหาซือ้ง่ายและสะดวก ดงันัน้ต้องเฝ้าระวงัใน
กลุ่มเด็กและเยาวชนอายุ 15-25 ปี ในการรณรงค์ป้องกันแก้ไขปัญหาการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
(สํานกังานนโยบายและยทุธศาสตร์ สํานกัปลดักระทรวงสาธารณสขุ. 2553) 
 การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เป็นสาเหตทํุาให้ประชากรโลกเสียชีวิตปีละกว่า 2.50 ล้านคน 
เฉล่ียนาทีละ 4.80 คน เฉพาะใน กลุม่อาย ุ 15-29 ปี มีรายงานเสียชีวิตปีละ 320,000 คน (สํานกั
นโยบายและยทุธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสขุ. 2554) ผลกระทบจากการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เชน่ 
ก่อให้เกิดอาการมนึเมาในผู้ ด่ืม ขาดสตยิัง้คดิ จิตใจและอารมณ์ไมป่กต ิควบคมุอารมณ์ไม่ได้ ก่อให้เกิด



 2 

การทะเลาะวิวาท ถ้าผู้ ด่ืมเป็นนกัศกึษาอาจถกูลงโทษให้ออกจากสถานศกึษา อาการมึนเมานอกจาก
ทําให้การตดัสินใจผิดพลาดยงัก่อให้เกิดอบุตัิเหตไุด้ง่าย จากตวัอย่างของผลการสํารวจของสํานกังาน
สถิตแิห่งชาตใินปี พ.ศ. 2547 พบวา่มีคนไทย 1.3 ล้านคน เคยได้รับบาดเจ็บ หรืออบุตัิเหตจุากการขบัข่ี
รถยนต์ ซึ่งในจํานวนนีมี้ถึงร้อยละ 52.30 เกิดจากผู้ขบัข่ีรถยนต์มีพฤติกรรมด่ืมสรุา (ศนูย์วิจยัปัญหา
สรุา. 2549: 14 ) จากรายงานการเฝ้าระวงัการบาดเจ็บรุนแรงจากอบุตัิเหตขุนส่งของสํานกัระบาด
วิทยา กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ ในปี พ.ศ. 2547 อุบตัิเหตุทําให้สูญเสียชีวิต เกิดความ
พิการ สญูเสียทรัพย์สนิจํานวนมาก และพบวา่กลุม่ผู้ ท่ีได้รับบาดเจ็บรุนแรงท่ีมีอายต่ํุากวา่ 18 ปี ร้อยละ 
44.2 ท่ีเป็นผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนได้รับอุบัติเหตุ หากรวมจํานวนเม็ดเงินความสูญเสียท่ี
เก่ียวข้องไม่ต่ํากวา่ 5 แสนล้านบาทจากสถิติการเกิดอบุตัิเหตทุางรถยนต์ประเทศไทยเกิดอบุตัิเหตสุงู
เป็นลําดบัท่ี 6 ของโลก โดยพบว่าการเมาแล้วขบัเป็นสาเหตกุารตายอนัดบั 1 โดยช่วงวนัทํางานจะพบ
อบุตัิเหตจุากการเมาแล้วขบัมากกว่าร้อยละ 50 และในช่วงเทศกาลวนัหยุดหลายวนัจะพบอุบตัิเหตุ
มากกว่าร้อยละ 72 ในปีพ.ศ. 2545 ประเทศไทยต้องสญูเสียรายได้ทางเศรษฐกิจอนัมีสาเหตมุาจาก
อบุตัิเหตทุางจราจรเท่ากบั 122,400-189,040 ล้านบาท หรือคิดเป็นร้อยละ 2.25-3.48 ของมวลรวม
ประชาชาติ (GDP) ในขณะท่ีประเทศอ่ืนใช้จ่ายเพียงร้อยละ 1-2 ของ GDP เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ยงั
เป็นต้นเหตขุองการเสียชีวิตจากอบุตัิเหตจุราจรถึงร้อยละ 90 โดยมีผู้ เสียชีวิต 26,000 คนต่อปี ส่วน
ใหญ่เป็นเยาวชน ซึ่งก่อให้เกิดความสญูเสียทางเศรษฐกิจปีละไม่ต่ํากวา่ 150,000 ล้านบาท การ
เจ็บป่วยด้วยโรคไมต่ดิตอ่เรือ้รัง ยงัมีแนวโน้มเพิ่มขึน้เป็น 1,790,275 คน ในปี 2553 หรือเพิ่มขึน้ร้อยละ 
9.2 โดยพบผู้ ป่วยโรคความดนัโลหิตสงูมากท่ีสดุ ทัง้นี ้กรมควบคมุโรคคาดว่า ในปี 2558 ประเทศไทย
จะสญูเสียรายได้เน่ืองจากโรคไม่ติดต่อเรือ้รัง 52,150 ล้านบาท แต่หากคนไทยช่วยป้องกนัตนเองจะ
ช่วยลดการสญูเสียได้ถึงร้อยละ 10-20 อีกทัง้รัฐบาลยงัต้องเร่งนโยบายเชิงรุกด้วยการสนบัสนนุรูปแบบ
การใช้ชีวิตท่ีถกูต้องอย่างสม่ําเสมอแก่ประชาชนในด้านตา่ง ๆ เช่น ลด เลกิเหล้า (สํานกังานนโยบาย
และยทุธศาสตร์ สํานกัปลดักระทรวงสาธารณสขุ. 2553) 
 การดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของวัยรุ่นนัน้ส่งผลกระทบทัง้ผู้ ด่ืม ครอบครัว และสงัคมโดย
ผลกระทบท่ีมีต่อผู้ ด่ืม คือ แอลกอฮอล์มีผลต่อการทํางานของสมองโดยกดการทํางานของระบบ
ประสาท เม่ือได้รับในปริมาณมากขึน้จะกดการทํางานของระบบสมองโดยเฉพาะก้านสมอง ทําให้วยัรุ่น
สูญเสียการรับรู้และความจํา (สมศักดิ์ เทียมเก่า. 2557) และมีรายงานว่าหากวัยรุ่นท่ีเร่ิมด่ืม
แอลกอฮอล์ตัง้แต่อายุ 13 ปี จะมีความเสี่ยงต่อการป่วยเป็นโรคพิษสุราเรือ้รังเกือบ 4 เท่า เม่ือ
เปรียบเทียบกบัผู้ เร่ิมด่ืมเม่ืออาย ุ21 ปี ผลกระทบท่ีมีตอ่ครอบครัว คือ ทําให้ครอบครัวต้องแบกรับภาระ
ค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล และต้องดแูลให้ความช่วยเหลือวยัรุ่นท่ีได้รับบาดเจ็บหรือพิการจาก
อุบตัิเหตุท่ีเกิดจากการเมาแล้วขบั (ศยามล เจริญรัตน์. 2552) ผลกระทบท่ีมีต่อสงัคมคือ ก่อให้เกิด
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ปัญหาทางด้านอาชญากรรมในสงัคม โดยพบว่าวยัรุ่นกระทําความผิดหลงัจากด่ืมแอลกอฮอล์ภายใน 
5 ชัว่โมง เช่น คดีทําร้ายร่างกายผู้ อ่ืนได้รับบาดเจ็บจนถึงขัน้เสียชีวิต คดีทางเพศและคดีมีวตัถรุะเบิดไว้
ในครอบครอง ซึง่ผลกระทบดงักลา่วเกิดจากพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในวยัรุ่น (กรมพินิจ
และคุ้มครองเด็กและเยาวชน. 2550) พบว่ากลุม่ท่ีเพิ่มปริมาณการด่ืมมากขึน้คือกลุม่เยาวชนอาย ุ 15-
24 ปี มีสดัสว่นของผู้ ด่ืมหนกัมากกว่ากลุม่อายอ่ืุน โดยนกัด่ืมเยาวชนด่ืมหนกัเป็นประจําร้อยละ 6 และ
ด่ืมหนกัแบบนานๆ ครัง้มากกวา่ 1 ใน 3 สําหรับนกัด่ืมวยัผู้ใหญ่นัน้ มีผู้ ด่ืมหนกัร้อยละ 36.4 และนกัด่ืม
สงูวยัด่ืมหนกัร้อยละ 20.80 จากการสํารวจเขตพืน้ท่ีความชกุของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์พบว่า 
กรุงเทพมหานครเป็นพืน้ท่ีท่ีมีสดัสว่นของผู้ ด่ืมหนกัมากกว่าภมูิภาคอ่ืน สว่นภาคใต้มีสดัสว่นของผู้ ด่ืม
หนกัน้อยท่ีสดุ นอกจากนีน้กัด่ืมชาวกรุงเทพฯ ด่ืมหนกัเป็นประจําถึงร้อยละ 12.4 ซึง่เป็นสดัสว่นท่ี
มากกวา่คา่เฉลี่ยในภาพรวมของประเทศเกือบ 2 เท่า (ศนูย์วิจยัปัญหาสรุา. 2556: 40)  
 จากรายงานข้างต้นแสดงให้เห็นว่าช่วงอายุดังกล่าวส่วนใหญ่จะเป็นวัยท่ีกําลังศึกษาใน
ระดบัอดุมศกึษา สถาบนัอดุมศกึษาเป็นพืน้ท่ีหนึ่งท่ีพบว่า ชีวิตวยัรุ่นท่ีเป็นนกัศกึษามีความสมัพนัธ์กบั
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เน่ืองจากอยู่ห่างไกลครอบครัว พฤติกรรมกลุ่ม การเลียนแบบ การโฆษณา การ
เปิดบริการร้านอาหารและเคร่ืองด่ืมบริเวณใกล้เคียงกับสถาบนัอุดมศึกษา ตลอดจนประเพณีและ
คา่นิยมท่ีผิดๆ ของรุ่นพ่ีรุ่นน้องท่ีส่งเสริมให้มีการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เพ่ือให้ยอมรับเข้ากลุม่นัน้ซึง่
เป็นตวัเร่งให้ปรากฏการณ์ท่ีนกัศกึษามีการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์พบอยู่อย่างดาษด่ืนทัว่ไป ใน
สถาบนัอดุมศกึษาตา่งๆ และสอดคล้องกบัการวิจยัเชิงสํารวจพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ี
ศกึษาในระดบัอดุมศกึษาแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร พบว่า กลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่มีช่วงอาย ุ21-23 
ปี ร้อยละ 47.80 รองลงมาอยู่ในช่วงอาย ุ18-20 ปี ร้อยละ 46.70 คณะท่ีศกึษาพบว่าศกึษาสว่นใหญ่
ศกึษาในคณะมนษุยศาสตร์และสงัคมศาสตร์ ร้อยละ 30.50 รองลงมาคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
ร้อยละ 28.50 คณะเทคโนโลยีอตุสาหกรรม รายได้ตอ่เดือนของนักศึกษาพบว่านักศึกษามีรายได้ต่อ
เดือนต่ํากว่า 5,000 บาท ร้อยละ 54.80 รองลงมา 5,000 – 10,000 บาท ร้อยละ 33.40  ประเภท
เคร่ืองด่ืมพบว่า สว่นใหญ่นกัศกึษา ด่ืมเบียร์ ร้อยละ 35.30 รองลงมา ด่ืมสรุากลัน่ ร้อยละ 31.00 และ
เม่ือประเมินพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาด้วยแบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืม
สรุา (Alcohol Use Identification Test: AUDIT) พบวา่ นกัศกึษาสว่นใหญ่มีการดื่มแบบอนัตราย ร้อย
ละ 58.50 รองลงมา คือ การดื่มแบบมีความเส่ียงต่ําร้อยละ   1 5.50 การดื่มแบบมีความเส่ียงร้อยละ 
14.50 และการด่ืมแบบตดิแอลกอฮอล์ร้อยละ 11.50  
 การศกึษาพบวา่ผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตรายมีอตัราการเกิดความรุนแรงมากกว่า
ผู้ ท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบมีความเสี่ยงต่ํา และจากการทบทวนวรรณกรรม พบวา่สว่นใหญ่ผู้ ที่ด่ื
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มกัมีอารมณ์ไม่บรรลนิุติภาวะ ก้าวร้าวหรือมีบุคลิกแบบแยกตวั พึ่งพาผู้ อ่ืนสงูมี
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ภาวะซมึเศร้าแฝง วิตกกงัวลง่าย ความสํานึกในคณุคา่ของตนต่ํา รู้สกึสญูเสียพลงัอํานาจ เป็นผู้ ท่ียบัยั ้
ตนเองไม่ได้อ่อนไหวง่าย จึงปล่อยกายปล่อยใจไปตามอารมณ์เม่ือต้องเผชิญกับปัญหาชีวิต ปัญหา
สงัคม จึงหาทางออกด้วยการใช้เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เพ่ือดับทุกข์ ข้อมูลปัญหา สมัพันธภาพและ
สขุภาพจิตจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ซึง่เป็นปัญหาสงัคมท่ีมีขนาดปัญหาคอ่นข้างใหญ่และซมึ
ลกึ พบวา่มี 2 ปัจจยัท่ีทําให้มีผลตอ่การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ คือ ปัจจยัภายในบคุคลซึง่เกิดจากตวั
บุคคลเอง โดยมีปัจจัยอ่ืนเข้ามาเก่ียวข้องน้อย ซึ่งได้แก่ ปัจจัยด้านพันธุกรรม ความผิดปกติด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ความเช่ือ ทศันคติท่ีผิด ๆ และปัจจยัภายนอกบคุคล เป็นปัจจยัภายนอกท่ีเข้า
มาเก่ียวข้องสมัพนัธ์กบับุคคล ได้แก่ ปัจจยัด้านสงัคม วฒันธรรม ประเพณี ค่านิยมของชุมชน ปัจจยั
การผลติ นโยบายของรัฐบาลและการโฆษณาประชาสมัพนัธ์ทางส่ือตา่ง ๆ (พิทกัษ์ สริุยะใจ. 2548: 14) 
ปัจจยัภายนอกตวับุคคลท่ีมีต่อการการควบคมุและการป้องกันการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ สําหรับ
ประเทศไทยรัฐบาลได้ออกพระราชบญัญตัคิวบคมุเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ พ.ศ. 2551 มีผลตัง้แตว่นัท่ี 14 
กมุภาพนัธ์ 2551 โดยมีสาระสําคญัในมาตรา 31 ข้อท่ี 4 ห้ามมิให้ผู้ ใดบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ใน
สถานศกึษาตามกฎหมายวา่ด้วยการศกึษาแห่งชาติ และห้ามขายเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในสถานศกึษา
ตามกฎหมายว่าด้วยการศกึษาแห่งชาติ ตามมาตรา ท่ี 27 ข้อท่ี 5 และห้ามมิให้ขายเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์แก่บคุคลท่ีมีอายต่ํุากวา่ 20 ปีบริบรูณ์ ตามมาตรา 29 (สํานกังานคณะกรรมการควบคมุ
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และยาสบู กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ. 2551) เพ่ือเป็นการควบคมุ
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ลดปัญหาและผลกระทบทัง้ด้านเศรษฐกิจและสงัคม ช่วยเสริมสร้างสขุภาพของ
ประชาชน สร้างความตระหนกัถึงพิษภยัของเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และป้องกนัเด็กและเยาวชนมิให้
เข้าถึงแอลกอฮอล์โดยง่าย ในตา่งประเทศได้มีการออกกฎหมายการกําหนดอายขุองผู้ซือ้และอายขุองผู้
ด่ืม ได้แก่ ประเทศเยอรมนั และประเทศสวิตเซอร์แลนด์ได้ออกกฎหมายอนญุาตให้ผู้ ท่ีมีอาย ุ16 ปีขึน้
ไปสามารถซือ้เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จากการหมกัได้ แต่หากจะด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ประเภทกลัน่
ต้องเป็นผู้ มีอาย ุ18 ปี ขึน้ไป สําหรับประเทศนอร์เวย์นัน้ได้มีกฎหมายห้ามผู้ มีอายต่ํุากวา่ 18 ปี ซือ้
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ (ยงยทุธ ขจรธรรม และคณะ. 2547) มีการกําหนดมาตรการเพ่ือลดโอกาสของ
เยาวชนในการเข้าถึงเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เช่น การกําหนดนโยบายสาธารณะของชมุชนเพ่ือจํากดัการ
จัดงานร่ืนเริงท่ีมีการเลีย้งเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และการเพิ่มภาษีของเคร่ืองด่ืมท่ีผสมแอลกอฮอล์ 
เพ่ือให้มีราคาแพงขึน้ ประทศไทยมีการพฒันามาตรการของนโยบายการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
อย่างต่อเน่ืองในช่วงระยะเวลาท่ีผ่านมา โดยเฉพาะอย่างยิ่งการมีพระราชบญัญัติควบคมุเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ พ.ศ. 2551 และโครงสร้างกลไกในการจดัการดงักลา่วโดยรวมพบว่าประเทศไทยมีจํานวน
มาตรการมากกว่าค่าเฉล่ียนานาชาติ หากแต่ยงัขาดความเข้มแข็งในเชิงเนือ้หานโยบาย และแม้ว่า
สงัคมไทยได้มีความต่ืนตัวต่อปัญหาจากการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มากขึน้ ประชากรไทยมี
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ความคุ้นเคยกบัมาตรการตา่งๆ ของนโยบายมากขึน้ แตก่ารนํานโยบายไปปฏิบตัยิงัขาดการเอาจริงเอา
จังอย่างต่อเน่ือง นโยบายแอลกอฮอล์ในประเทศไทยยงัมีประสิทธิภาพไม่น่าพึงพอใจเม่ือพิจารณา
ศกัยภาพในการควบคมุปริมาณการบริโภค การควบคมุพฤติกรรมเส่ียง และการควบคมุความรุนแรง
ของปัญหาจากการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มี ข้อจํากัดเชิงกระบวนท่ีสําคญัได้แก่ ความอ่อนแอ
ของเนือ้หา นโยบายในมาตรการกับบางกลุ่ม ความอ่อนแอของการนํานโยบายไปปฏิบตัิ การขาด
นโยบายมาตรการในระดบัพืน้ท่ี การขาดการติดตามและประเมินผล ปัญหาการใช้ความรู้ทางวิชาการ
มาขบัเคลื่อนกระบวนการ (ศนูย์วิจยัปัญหาสรุา. 2554)  
 ดงันัน้การจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ต้องปรับเปล่ียนจากปัจจยั
ภายในตวับุคคลก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้อย่างยัง่ยืนนัน้ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดและ
ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Transtheoretical Model หรือ Stage of Chang Model) 
ซึ่งถูกพัฒนาในช่วงต้นปี 1980 เป็นโมเดลท่ีอธิบายถึงความตัง้ใจท่ีบุคคลจะมีการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมโดยเน้นท่ีการตดัสินใจ ของบคุคลนัน้ การพฒันาขึน้มาเพ่ืออธิบายว่าบคุคลไม่สามารถท่ีจะ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมได้จากการคิดในครัง้เดียว แต่พวกเขาจะค่อย ๆ พัฒนาความคิดในการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมขึน้ไปทีละขัน้รวมทัง้หมดมี 5 ขัน้ ซึง่เป็นขัน้ของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซึง่
ถ้าแบ่งตามความพร้อมในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเป้าหมาย ขัน้ท่ี 1-3 คือระยะก่อนปฏิบตัิและอีก 
2 ขัน้ท่ีเหลือคือ ขัน้ท่ี 4 และ 5 เป็นขัน้ของการปฏิบตัิพฤติกรรมเป้าหมาย ซึ่งบุคคลท่ีอยู่ในแต่ละขัน้
ดงักล่าว สามารถมีการเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา เช่น วนันีบ้คุคลประเมินว่าตนเองอยู่ในขัน้ท่ี 1 เม่ือ
ได้อา่นข้อมลูขา่วสารเก่ียวกบัประโยชน์ของการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และ
รับรู้ว่าตวัเขามีโอกาสเป็นโรคตบัแข็ง สปัดาห์ต่อมาอาจเล่ือนขัน้มาอยู่ในระยะปฏิบตัิได้ (Prochaska 
และ Diclemente. 1992) จากแนวคิดท่ีมีดงักล่าวสามารถใช้อธิบายปรากฏการณ์การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของบคุคลในแต่ละขัน้ (Stage of change) ได้แนวคิดหลกัดงักล่าวประกอบด้วยการรับรู้
ความสามารถของตนเอง  (Self-Efficacy) ความสมดุลในการตัดสินใจเพ่ือเปล่ียนพฤติกรรม 
(Decisional balance) และกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Processes of change) ซึง่จะนํามา
ปรับใช้ในการพฒันารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา  
 จากสถานการณ์ท่ีกล่าวข้างต้นจะเห็นว่า การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีผู้ ด่ืมเพิ่มมากขึน้
โดยเฉพาะกลุ่มนักศึกษาซึ่งเป็นท่ีเป็นกําลงัสําคญัในการพฒันาประเทศชาติในอนาคต ทัง้ยงัส่งผล
กระทบต่อสงัคมไทยและมีแนวโน้มของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในวยัรุ่นสงูขึน้เร่ือย ๆ การป้องกนั
และแก้ไขปัญหาการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในวยัเรียนเป็นเร่ืองท่ีมีความสําคญัเพราะบคุคลในวยันี ้
กําลงัจะเติบโตเป็นผู้ ใหญ่และเป็นทรัพยากรบคุคลท่ีมีบทบาทตอ่การพฒันาประเทศในอนาคต ดงันัน้
ควรจะมีรูปแบบในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีสามารถทําให้นกัศึกษา
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เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ โดยการพฒันารูปแบบดงักล่าวได้ประยกุต์ใช้
ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมาใช้ในงานวิจยั ผลการศกึษาวิจยัครัง้นีส้ามารถนําไปขยาย
ผลในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาในสถาบนัตา่ง ๆ ได้ตอ่ไป 
 
คาํถามการวจิัย 
 1.  รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา โดย
ประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม เป็นอยา่งไร 
 2.  รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษาโดย
ประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ของนกัศกึษาได้หรือไม ่
 
วัตถุประสงค์การวจิัย 
 1. เพ่ือพฒันารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษา
โดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม 
 2. เพ่ือประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม 
 
ความสาํคัญของการวจิัย 
 ประโยชน์ท่ีได้จากการวิจยัครัง้นี ้
 1.  ได้รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษาโดย
ประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อนักศึกษาท่ีศึกษาใน
ระดบัอดุมศกึษาท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ได้ 
 2.  ผลท่ีได้จากการศึกษาวิจัยจะนําไปเป็นต้นแบบของสถาบันต่างๆ ใช้เป็นรูปแบบการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 
 
ขอบเขตของการวจิัย 
 สถานที่ดาํเนินการวิจัย 
 ในการดําเนินการวิจยัครัง้นี ้ดําเนินการวิจยั ณ มหาวิทยาลยัของรัฐบาลในกรุงเทพมหานคร 
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ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
 ประชากรท่ีทําการศกึษาวิจยัครัง้นีเ้ป็น 2 กลุม่ คือ 
  1.  กลุม่พฒันารูปแบบและทดสอบประสทิธิภาพของรูปแบบคือ นกัศกึษาระดบัปริญญาตรีท่ี
ศึกษาระดับอุดมมหาวิทยาลัยของรัฐแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์แบบอันตราย ประเมินโดยแบบประเมินระดับปัญหาการด่ืมสุรา (Alcohol Use 
Identification Test ; AUDIT) ได้คา่คะแนนอยู่ระหว่าง 16-20 คะแนน และประเมินโดยแบบประเมิน
ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อยูใ่นขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ โดยกลุม่ตวัอยา่ง
จะเป็นผู้ ท่ีสมคัรใจและยินดีให้ความร่วมมือในการเข้ากิจกรรมตลอดจนจบการวิจยั  
 2.  กลุม่ร่วมพฒันารูปแบบ  
  2.1  ผู้บริหารของมหาวิทยาลยั คือ รองคณบดีฝ่ายกิจการนกัศกึษา  
  2.2  อาจารย์ท่ีปรึกษา คือ อาจารย์ท่ีปรึกษาของศึกษาท่ีมีพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์แบบอันตราย ประเมินโดยแบบประเมินระดับปัญหาการด่ืมสุรา (Alcohol Use 
Identification Test ; AUDIT) ได้คา่คะแนนอยู่ระหว่าง 16-20 คะแนน และประเมินโดยแบบประเมิน
ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อยูใ่นขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ  
  2.3  ผู้ นําชุมชนและสมาชิกของชุมชน คือ ผู้ นําชุมชนและสมาชิกของชุมชนท่ีเคยมี
ประสบการณ์ในการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของบตุรหลาน 
  2.4  นักศึกษาแกนนํา คือ นักศึกษาท่ีเป็นนายกสโมสรนักศึกษาของคณะทุกคณะใน
มหาวิทยาลยั  
  2.5  กลุ่มเพ่ือน คือ เพ่ือนนกัศึกษาของศกึษาท่ีมีพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
แบบอนัตราย ประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (Alcohol Use Identification Test ; 
AUDIT) ได้ค่าคะแนนอยู่ระหว่าง 16-20 คะแนน  และประเมินโดยแบบประเมินขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อยูใ่นขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ  
 
 กลุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มผู้ ร่วมวิจัย คือ ผู้ ท่ีร่วมกําหนดรูปแบบวิธีการพัฒนาโปรแกรมการศึกษาครัง้นีทํ้าการ
เลือกแบบเจาะจงซึง่เป็นบคุคลท่ีเป็นตวัแทนร่วมพฒันาโปรแกรมประกอบ 2 กลุม่ จํานวน 63 คน 
 1.  กลุ่มพฒันารูปแบบและทดสอบประสิทธิภาพของรูปแบบ คือ นกัศกึษาระดบัปริญญาตรี
ท่ีศึกษาระดบัอุดม มหาวิทยาลยัของรัฐแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์แบบอันตราย ประเมินโดยแบบประเมินระดับปัญหาการด่ืมสุรา (Alcohol Use 
Identification Test ; AUDIT) ได้คา่คะแนนอยู่ระหว่าง 16-20 คะแนน และประเมินโดยแบบประเมิน
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ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อยูใ่นขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ โดยกลุม่ตวัอยา่ง
จะเป็นผู้ ท่ีสมคัรใจและยินดีให้ความร่วมมือในการเข้ากิจกรรมตลอดจนจบการวิจยั จํานวน 32 คน 
 2. กลุม่ร่วมพฒันารูปแบบ จํานวน 31 คน 
  2.1  ตวัแทนผู้บริหารของมหาวิทยาลยั คือ รองคณบดีฝ่ายกิจการนกัศกึษา จํานวน 2 คน 
  2.2  อาจารย์ท่ีปรึกษา คือ อาจารย์ท่ีปรึกษาของศึกษาท่ีมีพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์แบบอันตราย ประเมินโดยแบบประเมินระดับปัญหาการด่ืมสุรา (Alcohol Use 
Identification Test ; AUDIT) ได้คา่คะแนนอยู่ระหว่าง 16-20 คะแนน และประเมินโดยแบบประเมิน
ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อยูใ่นขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ จํานวน 9 คน 
  2.3  ผู้ นําชุมชนและสมาชิกของชุมชน คือ ผู้ นําชุมชนและสมาชิกของชุมชนท่ีเคยมี
ประสบการณ์ในการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของบตุรหลาน จํานวน 9 คน 
  2.4  นักศึกษาแกนนํา คือ นักศึกษาท่ีเป็นนายกสโมสรนักศึกษาของคณะทุกคณะใน
มหาวิทยาลยั จํานวน 2 คน 
  2.5  กลุ่มเพ่ือน คือ เพ่ือนนกัศึกษาของศกึษาท่ีมีพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
แบบอนัตราย ประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (Alcohol Use Identification Test ; 
AUDIT) ได้ค่าคะแนนอยู่ระหว่าง  16-20 คะแนน  และประเมินโดยแบบประเมินขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อยูใ่นขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ จํานวน 9 คน 
 
ตวัแปรที่ศกึษา 
 ตวัแปรอิสระ (Independent variable) 
 รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้
ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม 
 ตวัแปรตาม (Dependent variable) ประสิทธิผลของรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดย
ศกึษาจาก  
  1. พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา  
 2. ความสมดลุในการตดัสนิใจในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
 3. การรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์  
 4. ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์  
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 5. ความพึงพอใจของนักศึกษาท่ีมีต่อรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 
 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
 นักศกึษา หมายถงึ นกัศกึษาระดบัปริญญาตรีท่ีศกึษาระดบัอดุมศกึษา มหาวทิยาลยัของรัฐ
แห่งหนึง่ในกรุงเทพมหานคร ซึง่เป็นผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตราย ประเมินโดยแบบประเมิน
ระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (Alcohol Use Identification Test ; AUDIT) ได้คา่คะแนนอยูร่ะหวา่ง 16-20 
คะแนน และประเมินโดยแบบประเมินขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
อยูใ่นขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ 
 พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ หมายถึง พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองแอลกอฮอล์
ของนกัศกึษาท่ีถกูประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (Alcohol Use Identification 
Test;  AUDIT) แบง่ระดบัการด่ืมออกเป็น 4 ระดบั คือ  
  การด่ืมแบบมีความเส่ียงต่ํา หมายถึง นกัศกึษาท่ีถกูประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหา
การดื่มสรุา (Alcohol Use Disorder Identification Test ; AUDIT) ได้คา่คะแนน ต่ํากวา่ 8 คือ การดื่ม
ไม่เกิน 2 มาตรฐานต่อวนัในผู้หญิง เทียบเท่ากบัเหล้า 40 ดีกรีไม่เกิน 2 ก๊ง (60 ซี.ซี.) หรือ เบียร์ 1.5 
กระป๋อง หรือไมเ่กิน 4 ด่ืมมาตรฐานตอ่วนั ในผู้ชาย ซึง่เทียบเท่าเหล้า 40 ดีกรี ไม่เกิน 4 ก๊ง (120 ซี.ซี.) 
หรือ เบียร์ 3 กระป๋องและวนัท่ีไมด่ื่มอยา่งน้อย 2 วนัตอ่สปัดาห์ 
  การด่ืมแบบมีความเส่ียง หมายถึง นกัศกึษาท่ีถกูประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหาการ
ด่ืมสรุา (Alcohol Use Disorder Identification Test ; AUDIT) ได้คา่คะแนน 8-15 คือ ในผู้หญิง มีการ
ด่ืมมากกวา่ 2 ด่ืมมาตรฐานแตไ่มเ่กิน 4 มาตรฐานตอ่วนั (เบียร์ไม่เกิน 3 กระป๋อง หรือเหล้า 40 ดีกรีไม่
เกิน1/2 แบน) หรือมากกวา่ 7 ด่ืมมาตรฐานตอ่สปัดาห์ (เบียร์ประมาณ 5 กระป๋อง) ในผู้ชายเป็นการด่ืม
มากกวา่ 4 มาตรฐานตอ่วนั แตไ่ม่เกิน 6 มาตรฐานตอ่วนั (เบียร์ไม่เกิน 4.5 กระป๋อง หรือเหล้า 40 ดีกรี 
ไม้กิน ½ แบน) หรือการด่ืมมากกวา่ 14 มาตรฐานตอ่สปัดาห์ (เบียร์ประมาณ 10 กระป๋อง) 
  การด่ืมแบบอนัตราย หมายถึง หมายถึง นกัศกึษาท่ีถกูประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหา
การด่ืมสรุา (Alcohol Use Disorder Identification Test ; AUDIT) ได้คา่คะแนน 16-20 ในผู้หญิง เป็น
การด่ืมมากกว่า 4 มาตรฐานต่อวนั (เบียร์ 3 กระป๋อง หรือเหล้า 40 ดีกรี ½ แบนขึน้ไป) ในผู้ชายด่ืม
มากกวา่ 6 ด่ืมมาตรฐานตอ่วนั(เบียร์ 4.5 กระป๋อง หรือเหล้า 40 ดีกรี ½ แบนขึน้ไป) 
  การด่ืมแบบติดแอลกอฮอล์ หมายถึง นกัศึกษาท่ีถูกประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหา
การด่ืมสรุา (Alcohol Use Disorder Identification Test ; AUDIT) ได้คา่คะแนน 21-40 คือไม่สามารถ
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ควบคมุปริมาณการด่ืม ความถ่ี หรือไม่สามารถหยุดด่ืมได้ จนทําให้เกิดความผิดปกติของร่างกาย 
พฤตกิรรม และความคดิทําให้ความรับผิดชอบตา่ง ๆ บกพร่อง เช่น การเรียน  
 หน่ึงดื่มมาตรฐาน หมายถึง เคร่ืองด่ืมท่ีมีปริมาณแอลกอฮอล์ 10 กรัม เทียบได้คือ 
 เหล้าวิสกีห้รือเหล้าขาว(แอลกอฮอล์ 40%) ประมาณ 1 ถ้วยเล็ก (30 ซี.ซี.) หรือ 2 ฝา หรือ 1 
ก๊งเบียร์ชนิดปานกลาง (แอลกอฮอล์ 4-5%) เช่น สิงห์ คลอสเตอร์ ลีโอ ช้าง คาร์ลสเบอร์ก ประมาณ ¾ 
กระป๋อง หรือ ¼ ขวด 
 ไวน์ชนิดธรรมดา (แอลกอฮอล์ 12.5%) ประมาณ 1 แก้ว (100 ซี.ซี.) 
 สาโท (แอลกอฮอล์ 15%) ประมาณ ¾ แก้ว 
 เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ หมายถึง เคร่ืองด่ืมทกุชนิดท่ีมีเอททิลแอลกอฮอล์ (Ethyl alcohol) 
ผสมอยู่ในปริมาณไม่เกินร้อยละ 60 ได้แก่ เหล้าวิสกี ้วิสกี ้เบียร์ เหล้าขาว เหล้าแดง อุ กระแช่ สาโท 
ไวน์ บร่ันดี และ เคร่ืองด่ืมท่ีมีเอททิลแอลกอฮอล์ผสม 
 รปแบบ ู หมายถึง แบบจําลองทางโครงสร้างของความคิดท่ีสร้างขึน้ซึ่งประกอบด้วย 
กระบวนการในการดําเนินงาน กิจกรรม และลกัษณะของความสมัพนัธ์หรือความเป็นเหตผุลซึง่กนัและ
กันกับองค์ประกอบต่างๆ ท่ีสําคัญของเร่ืองท่ีศึกษาได้ถูกพัฒนาขึน้จากแนวคิด ทฤษฎีท่ีได้จาก
การศึกษาของผู้สร้างเอง โดยมีวตัถุประสงค์เพ่ือช่วยในการจัดระบบความคิดให้เป็นระบบระเบียบ 
สามารถนําไปใช้ประโยชน์ในการทํานายปรากฏการณ์และแนวทางในการดําเนินการอยา่งใดอย่างหนึ่ง
ตอ่ไป 
 รปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมู  หมายถึง ตวัแทนโครงสร้างทางความคิดเพ่ือสร้าง
แบบจําลอง ซึ่งประกอบไปด้วยกระบวนการ วิธีการ และกิจกรรม เพ่ือนําไปใช้ในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา โดยเน้นท่ีการตดัสินใจ ของนกัศกึษาผู้นัน้ในการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีเป็นไปตามขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การพฒันาขึน้มาเพ่ืออธิบายว่าบคุคลไม่สามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ได้จากการคิดในครัง้เดียว แตพ่วกเขาจะคอ่ย ๆ พฒันาความคิดในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมขึน้ไปที
ละขัน้ ได้แก่ ขัน้ท่ี 2 และขัน้ท่ี3 คือระยะก่อนปฏิบตัิ ไปสู่ ขัน้ท่ี 4 และ 5 เป็นขัน้ของการเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 
 การพัฒนารปแบบู  หมายถึง กระบวนการในการพฒันารูปแบบท่ีเหมาะสมกบัสภาพปัญหา
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาท่ีเป็นผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตราย ประกอบด้วย 
2 ระยะ ระยะแรกขัน้เตรียมการดําเนินงาน ศึกษาเอกสาร งานวิจัย ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม การวิจยัเชิงสํารวจเพ่ือศกึษาพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษา ระยะท่ี 2 การสร้างและพฒันารูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
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การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษามีกระบวนการ คือ การวางยทุธศาสตร์ การจดัทํารูปแบบฯ 
การประเมินประสิทธิผลของรูปแบบฯ และการเผยแพร่รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 
 ขั ้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดื่ มเคร่ืองดื่ มแอลกอฮอล์  หมายถึง 
ปรากฏการณ์ของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ซึ่งเป็นผลมาจากการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมทัง้ 10 กระบวนการท่ีช่วยให้บคุคลมีความก้าวหน้าผ่านไปในแต่ละขัน้ตอนจน
ครบ 5 ขัน้ตอน ซึ่งการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมีความสมัพนัธ์เป็นวงจร โดยมีระยะการเปล่ียนแปลง
เป็นไปตามลําดบั ขัน้ท่ี 1 ก่อนชัง่ใจ คือ นกัศึกษาท่ีไม่มีความคิดท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ใน 6 เดือนข้างหน้านี ้ ขัน้ท่ี 2 ชั่งใจ คือ ระยะท่ีนักศึกษาคิดจะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ภายใน 6 เดือนข้างหน้านีข้ัน้ท่ี 3 พร้อมท่ีจะปฏิบตัิ คือ ระยะท่ี
นักศึกษาจะเร่ิมเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ขัน้ท่ี 4 ปฏิบัติ คือ ระยะท่ี
นกัศกึษามีการเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ขัน้ท่ี 5 ระยะคงไว้ คือระยะท่ีนกัศกึษามี
การเปล่ียนแปลงการสม่ําเสมอตอ่เน่ืองมาแล้วมากกวา่ 6 เดือน 
 ความสมดุลในการตัดสินใจ หมายถึง การแสดงถึงการรับรู้ ความเข้าใจ และมีแรงจงูใจใน
การเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซึง่เกิดมาจากการชัง่ใจระหวา่งประโยชน์ (Pros) ของ
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และผลเสีย (Cons)หากไม่มีการเปลี่ยนแปลง
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
 การรับร้ความสามารถของตนเองู  หมายถึง ความสามารถของนักศึกษาในการปรับ 
เปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา โดยท่ีนกัศกึษามีการคาดหวงัหรือมีความ
เช่ือในความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 แรงสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การสนบัสนนุทางด้านอารมณ์ ได้แก่ การทําให้รู้สกึได้รับ
ความรัก ความไว้วางใจ เอาใจใส่ ยกย่องเห็นคุณค่าโดย บุบคลอันเป็นท่ีรัก อาจารย์ เพ่ือนของ
นกัศึกษา เพ่ือทําให้นกัศึกษาเห็นคณุค่าของตนเอง และมีกําลงัใจท่ีจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การสนบัสนนุการประเมินผลเพ่ือเป็นการประเมินความสามารถของตนเอง การ
ให้ข้อมูลย้อนกลบัถึงผลการปฏิบตัิเพ่ือให้เกิดการยอมรับในสิ่งท่ีสงัคมแสดงออก การสนบัสนุนด้าน
ข้อมูลข่าวสาร ได้แก่ การให้คําปรึกษา การให้ข้อมลูข่าวสาร เพ่ือให้สามารถนําไปแก้ปัญหาได้ การ
สนับสนุนด้านสิ่งของ ได้แก่ การสนับสนุนเอกสาร การให้เวลาในการปรึกษาปัญหา การปรับ
สภาพแวดล้อม และการสนบัสนนุรางวลัเพ่ือสร้างแรงจงูใจให้แก่นกัศกึษาในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
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 ประสิทธิผลของรปแบบู  หมายถึง การบรรลผุลสมัฤทธิของรูปแบบต์ ามเป้าหมายท่ีกําหนด
ไว้บนพืน้ฐานความเหมาะสมของบริบท การวางแผน และการดําเนินการประเมินผลในส่วนของ
พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ความสมดลุในการตดัสินใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ และความพงึพอใจของนกัศกึษาท่ีมีตอ่รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์  
 ความพึงพอใจที่ มีต่อรปแบบู  หมายถึง ความรู้สึกหรือความคิดเห็นของนักศึกษาใน
ทางบวกหรือลบท่ีมีต่อกระบวนการจัดทํารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ และคณุภาพของรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
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บทที่ 2 
ทบทวนวรรณกรรม 

 
 ในการวิจยัเพ่ือการพฒันารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม และใช้เทคนิคการวิจยัเชิง
ปฏิบตักิารแบบมีสว่นร่วม ผู้วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องดงันี ้
 1. ความรู้เก่ียวกบัเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 2. พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 3. แบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา 
 4. แนวคดิเก่ียวกบัการพฒันารูปแบบ 
 5. ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม  
 6. การวิจยัปฏิบตักิารแบบมีสว่นร่วม  
 7. ทฤษฎีแรงสนบัสนนุทางสงัคม  
 8. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการพฒันารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์  
 
1. ความร้เก่ียวกับเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ู  
 1.1 ความหมายเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 
 สุรา มาจากภาษาบาลีและสันสกฤต แปลว่า เหล้า หรือนํา้ เมาที่กลัน่แล้ว ซึ่งหมายถึง
สารอินทรีย์ ชนิดหนึ่ง มีลกัษณะเป็นของเหลวใส กลิ่นฉนุ ระเหยง่ายมีจดุเดือด 78.58 องศาเซลเซียส
ซึง่มีช่ือเต็มว่า เอทิลแอลกอฮอล์ มกัเรียกว่าแอลกอฮอล์ซึง่เกิดจากการหมกัจากสารประเภทแป้ง หรือ
นํา้ตาลผสมยีสต์ (ราชบณัฑิตยสถาน. 2530) 
 ในทางวิชาการ สรุา หมายถึง เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ หรือ เอทานอลผสมอยู่ในปริมาณ ไม่
เกินร้อยละ 60 ซึง่ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ท่ีคนสามารถด่ืมได้ (เป็นเกณฑ์กําหนดของสากลทัว่ไปแตข่องไทย
ครอบคลมุถึงปริมาณไม่เกิน ร้อยละ 80) และท่ีมาของแอลกอฮอล์ในสรุาจะต้องเป็นแอลกอฮอล์ท่ีทําจาก
วตัถดุิบจากธญัพืชในขัน้ปฐมภมูิเท่านัน้ (เกณฑ์กําหนดมาตรฐานสากล) เช่น ผลไม้ เมล็ดจากพืช ข้าว 
แป้งจากพืช นํา้ตาลจากพืช และผลไม้ เป็นต้น  
 แอลกอฮอล์ หรือท่ีคนไทยเรียกว่า สรุาหรือเหล้า เป็นสารธรรมชาติท่ีได้มาจากกระบวนการ
หมกันํา้ตาล (เช่น จากข้าว องุ่น ข้าวโพด) กบัยีสต์ เกิดเป็นสารท่ีเรียกว่า เอทานอล (ethanol) ซึง่เป็น
องค์ประกอบหลกัในเคร่ืองด่ืมประเภทสุรา แต่การท่ีจะด่ืมเอทานอลท่ีบริสุทธิเพียงอย่างเดียวนัน้ไม่์
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สามารถด่ืมได้ เพราะรสชาติแรงบาดคอจึงต้องมีส่วนผสมเพ่ือให้รสชาติดีขึน้ เราเรียก ส่วนผสมนัน้ว่า 
คอนจีเนอร์ (congener)  
 แอลกอฮอล์ในไทยปัจจุบันส่วนมากผลิตจากกากนํา้ตาล กากของเสียท่ีเหลือจาก
กระบวนการผลิตนํา้ตาลและนํา้อ้อยของโรงงานอตุสาหกรรมนํา้ตาลทรายมาแล้ว ถือว่าได้วตัถดุิบใน
ขัน้ทตุิยภมูิ ซึง่มีสารเคมีและสิ่งปฏิกลูปนเปือ้นอยู่หนาแน่นอย่างเห็นได้ชดัเจน ซึง่สรุาแบง่ออกเป็น 2 
ประเภท ใหญ่ๆ คือ 
  1.  สรุากลัน่ คือ สรุาท่ีเกิดจากการเอานํา้สา่ (แป้งหรือนํา้ตาลหมกัด้วยยีสต์จนเกิดมีแอลกอฮอล์) 
อาจมีการเติมสี ปรุงกลิ่น แตง่รส ด้วยสารปรุงแตง่อ่ืนๆ ลงไป หรือเก็บบม่ตอ่ไปเพ่ือให้ถกูใจผู้ ด่ืม สรุา
กลัน่ ของไทยสว่นมากท่ีมีจําหน่าย คือ สรุาขาว (เหล้าโรง) สรุาผสม สรุาผสมพิเศษ สรุาปรุงพิเศษ 
(เหล้าเหลือง) สรุาไทยนิยมใช้สารปรุงแตง่ เช่น นํา้เชือ้ (Essence หรือ Flavor) นํา้ยาสกดั(Extract ) สี
ผสมลงไป 
  2.  สรุาไม่กลัน่ (สรุาแช่) คือ สรุาท่ีได้จากการหมกัสา่ให้เกิดเป็นนํา้เมาแตไ่มม่ีการกลัน่มกัจ
หมกัสา่จากเมล็ดพืช แป้งจากพืช ผลไม้ และนํา้ตาลจากพืช เช่น เบียร์ ไวน์ กระแช่ นํา้ขาวนํา้ตาลเมา 
เป็นต้น สรุาไม่กลัน่ของไทยท่ีมีจําหน่ายสว่นใหญ่ คือ เบียร์ ไวน์ ซึง่เบียร์ไทยจะมีดีกรีแอลกอฮอล์สงู
และแรงกว่าเบียร์ตา่งประเทศ สว่นนํา้ขาว กระแช่ นํา้ตาลเมา ชาวบ้านมกัจะทํากนัเองซึง่ผิดกฎหมาย
จึงไม่มีจําหน่าย เหตผุลท่ีชาวบ้านทํากนัเองนัน้เน่ืองจากทําจากวตัถดุิบธัญพืชธรรมชาติขัน้ต้นจริงๆ 
เช่น ข้าว นํา้ตาลสดจากต้นตาล นํา้ตาลจากยอดมะพร้าว ผลท่ีได้คือ รสชาติอร่อยหวาน ด่ืมแล้วสบาย
ไมอ่ดึอดั หรือไมมี่อาการตกค้างอยา่งสรุาทัว่ไป 
 
 1.2 พษิภยัและโทษของแอลกอฮอล์ที่มีต่อร่างกาย  
 แอลกอฮอล์ท่ีประชาชนส่วนใหญ่บริโภคกันนัน้ทํามาจากกากนํา้ตาล ซึ่งมีสารเป็นพิษ 
ปนเปือ้นอยูม่ากมีสารพิษตกค้าง อยูแ่ละปนเปือ้นอยูใ่นแอลกอฮอล์ สารพิษแตล่ะตวัให้พิษและโทษตอ่
ร่างกายรุนแรง คือ เมทีลแอลกอฮอล์ (Methyl Alcohol) ก่อให้เกิดการปวดหวั คล่ืนไส้ อาเจียน ตาเส่ือม
ตาบอด ฯลฯ สารหน(ูArsenic) ก่อให้เกิดมะเร็งผิวหนงั มะเร็งตบั และโรคไข้ดํา ตะกัว่(Lead) ก่อให้เกิด
โรคพิษตะกัว่ ทําลายสมองไต ระบบเลือด ทองแดง (Copper) โรควิลสนั (ม่านตา) ทําลายไต อาซิตลั
ดีไฮล์ (Acetaldehyde) กดประสาทสว่นกลาง ทําลายไต เอธิลอะซิเตท (Ethyl Acetate) ทําให้หลบั 
และรบกวนระบบหายใจและซลัเฟอร์ไดออกไซด์ หรือเกลือท่ีแตกตวัให้ซลัเฟอร์ไดออกไซด์ทําให้หลอดลม
ตีบ 
 นอกจากสารดังกล่าวข้างต้นเป็นสารพิษท่ีเกิดโทษต่อร่างกายแล้วหากมีการตรวจโดย
ละเอียดยงัมีสารตา่งๆ ท่ีเป็นโทษตอ่ร่างกาย เช่น ฟเูซลออยอลักาลอยด์ท่ีเป็นพิษ ไกลโคไซด์ท่ีเป็นพิษ 
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เกลือหรืออนุพนัธ์ของกรดเบนโซอิก เกลือหรืออนุพนัธ์กรดซอร์บิก กรดซาสิซิลิก คาร์บอนไดซลัไฟด์ 
ซลัเฟตชนิดตา่งๆ รวมทัง้อาจพบสารกําจดัแมลงประเภทฟลูาดาน คอริเด็น คอร์ไดร์ ซึง่อยู่กลุม่คาร์บา
เนต ออร์กาโนฟอสเฟต 
  ดงันัน้เม่ือด่ืมแอลกอฮอล์ในปริมาณท่ีไม่มากพอท่ีเรียกว่าเมา แต่กลบัมีอาการผิดปกติเกิดขึน้ 
ทนัทีทนัใดอยา่งเห็นได้ชดั เช่น อดึอดั ปวดหวั หายใจไม่สะดวก หน้ามืด วิงเวียน คล่ืนไส้ ใจสัน่ อาเจียน 
หลบั ฯลฯ จึงเป็นคําตอบท่ีชดัเจนว่าในแอลกอฮอล์ชนิดนัน้ๆ มีสารปนเปือ้นอยู่ หรือไม่สารพิษท่ี
ปนเปือ้นอยู่ในแอลกอฮอล์นัน้บางชนิดก็ไม่สะสมโดยท่ีร่างกายจะค่อยๆ กําจดัและขบัออกไป แต่
สว่นมากแล้วจะสะสมในร่างกาย และเม่ือได้สะสมเข้าไปมากขึน้เร่ือยๆ ก็จะแสดงผลร้ายตอ่สขุภาพทัง้
อาการเฉียบพลนั และเรือ้รังตอ่ไป 
  แอลกอฮอล์เมื่อเข้าสู่ร่างกายจะถูกดูดซึมและกระจายไปได้ทุกส่วนของร่างกายมีผลทํา
ให้เกิดพิษตอ่ระบบตา่งๆ ของร่างกายได้ 5 ระบบท่ีสําคญัคือ ระบบประสาท ระบบทางเดินอาหาร 
ระบบหวัใจ หลอดเลือด ระบบเมตาบอลคิ ระบบตอ่มไร้ท่อ และระบบการต้านจลุชีพ โดยให้ผลทัง้แบบ
เฉียบพลนัและแบบเรือ้รัง โดยเฉพาะผลเรือ้รังทําให้เกิดกลุม่โรคได้ประมาณ 100 โรคขึน้อยู่กบัอวยัวะ 
และชนิดของการทําลายของแอลกอฮอล์ สมยัก่อนเรียกโรคประเภทนีว้่าโรคพิษสรุาเรือ้รังแตเ่น่ืองจาก
โรคพิษสรุาเรือ้รังฟังดเูป็นโรคเดียวท่ีมีอาการหลายอย่างมากมาย เม่ือปี 1977 องค์การอนามยัโลก 
โดยกลุม่ Alcohol related disabilities ได้ใช้คําว่า “ Alcohol dependence syndrome” แทนคําว่า 
Alcoholism ใน ICD ซึง่มีผลกระทบระบบตา่งๆ ดงันี ้ 
 1. พิษของแอลกอฮอล์ตอ่สมอง แอลกอฮอล์จะมีฤทธิกดประสาท์  โดยจะกดการควบคมุระบบ
ตา่งๆ เช่น กดศนูย์หายใจและศนูย์ควบคมุการหมนุเวียนโลหิตในสมองทําให้ถึงแก่ชีวิตได้และถ้าด่ืม
ปริมาณมากขึน้ฤทธิของแอลกอฮอล์จะทําให้การทํางานของระบบประสาทอตัโนมตัิถกูกด์  โดยทําให้
สญูเสียการควบคมุการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ ไม่สามารถควบคมุร่างกายของตวัเองได้ สมรรถภาพ
การมองเห็นและการได้ยินลดลง ผู้ติดแอลกอฮอล์และผู้ ด่ืมด่ืมแอลกอฮอล์แบบเรือ้รังจะเกิดการ
สญูเสียของเหลวออกจากเซลล์ของสมอง และยงัพบว่าทําให้เกิดภาวะโซเดียมในเลือดต่ําซึง่ทําให้เกิ
อาการชกัแบบคนเป็นลมบ้าหมไูด้ พิษดงักลา่วมีพิษแบบเฉียบพลนัและพิษแบบเรือ้รังดงันี ้
  1.1  พิษแบบเฉียบพลนั ได้แก่ Alcoholic intoxication แบง่เป็นพิษระดบัมากน้อย
แตกตา่งกนัไปดงัตาราง 1 
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ตาราง 1 แสดงความเข้มข้นของแอลกอฮอล์ในเลือดท่ีมีผลตอ่ร่างกาย 
 

 
 ท่ีมา: มลูนิธิเมาไมข่บั. (2556). เหลา้ตน้ตอทําลายไอคิวและอีคิว.  
 

ความเข้มข้นของแอลกอฮอล์ 
ในเลือด 

(มิลลกิรัม/100 มิลลลิติร) 
ผลตอ่ร่างกายและจิตใจ 

20 - 30 ไมป่รากฏอาการผิดปกตใิดๆ นอกจากผู้ ด่ืมมีอาการแจ่มใส ร่าเริงเพิ่มขึน้ 
50 – 60 มีความรู้สกึผอ่นคลายทางอารมณ์ ประสาทและกล้ามเนือ้ ลดความ

วอ่งไวลง ระยะเวลาในการตอบสนองยาวขึน้การตดัสนิใจช้าลง 
ความสามารถในการขบัข่ียานยนต์ลดลง เป็นระดบัความเข้มข้นท่ีถือวา่ 
ผู้ขบัข่ีตกอยูใ่นอาการมนึเมาสําหรับประเทศไทย 

80 – 100 เร่ิมเสียการทรงตวั พดูไมช่ดั สายตาแยล่ง มองเห็นไมช่ดัเจนเร่ิมมีปัญหา
เก่ียวกบัการได้ยิน รู้สกึเคลบิเคลิม้ มีความเช่ือมัน่เพิ่มขึน้กล้ามเนือ้
ทํางานไมป่ระสานกนั ก่อให้เกิดความลําบากยุง่ยากในการบงัคบั
ยานพาหนะ 

110 – 120 การเคลื่อนไหวและการทรงตวัทําได้ด้วยความยากลําบากความสามารถ
ทางความคดิการตดัสนิใจและการใช้วิจารณญาณเส่ือมลงอยา่งเห็น    
ได้ชดั 

140 – 150 การควบคมุร่างกายและจิตใจสว่นใหญ่เสียไปพดูไมช่ดัมองเห็นภาพเลือน
รางไมช่ดัเจน มีอปุสรรคในการใช้มือ แขนและขา 

200 สญูเสียการควบคมุการทํางานของกล้ามเนือ้ ต้องการความช่วยเหลือเม่ือ
จะเคล่ือนไหว จิตใจสบัสนอยา่งเห็นได้ชดั 

300 มีอาการมนึเมาอยา่งหนกั มนึงง ไมรู้่เร่ือง มีสต ิ
สมัปชญัญะเหลืออยูน้่อยมาก 

400 สลบ หมดสต ิไมรู้่สกึตวั 
500 สลบลกึ 
600 ตายเน่ืองจากการหายใจล้มเหลว 



 17 

   1.2  พิษตอ่สมองเรือ้รัง (โรคสมองพิการ) แอลกอฮอล์มีพิษโดยตรงต่อสมองทําให้เซลล์
สมองเสื่อม ในผู้ตดิแอลกอฮอล์พบวา่มีการฝ่อลีบของสมองสว่นนอกซึง่จะมีผลตอ่การเส่ือมทางจิตด้วย
หลายประการ เร่ิมตัง้แตมี่ปัญหาบคุลิกภาพเปล่ียนไป ขาดความรับผิดชอบ ความจําเส่ือมและเม่ือเป็นมาก
จะทําให้เกิดอาการประสาทหลอน เห็นภาพหลอน หแูว่ว หลงผิด หวาดระแวง และคลุ้มคลัง่ ได้มีการ
ชนัสตูรศพผู้ ท่ีเสียชีวิตจากแอลกอฮอล์ จะพบว่าเนือ้สมองจะหดเห่ียว สีซีดจาง มีลกัษณะการถกู
ทําลาย 
  2. พิษของแอลกอฮอล์ตอ่ระบบตา่งๆ ของร่างกาย  
   2.1 พิษของแอลกอฮอล์ต่อกระเพาะอาหาร ความผิดปกติในระบบทางเดินอาหารท่ีเกิด
หลงัจากการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีพบได้บ่อยครัง้หลงัด่ืมแอลกอฮอล์ คือ อาการคล่ืนไส้และ
อาเจียนตอนเช้านกัด่ืมแอลกอฮอล์เรียกว่าเป็นอาการเมาค้าง (hangover) ผู้ ท่ีมีอาการวิงเวียน 
อ่อนเพลีย ปวดศีรษะ คล่ืนไส้ผะอืดผะอม อยากกินของหวานๆ แตพ่อกินได้สกัพกัจะอาเจียนออกมา
หมด สําหรับคนท่ีไม่เคยจะรู้สึกไม่สบายมากอาจจะต้องกินยาแก้ปวดศีรษะแล้วพกัผ่อนนอนหลบั
อาการจะดีขึน้ สําหรับคอแอลกอฮอล์ถ้ามีอาการดงักล่าวจะแก้อาการดงักล่าวด้วยการดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์อีกสกั 2-3 แก้วแล้วการจะหายไปเข้าใจว่าเป็นผลของแอลกอฮอล์ต่อกระเพาะและต่อ
สมองเป็นอาการท่ีเบาท่ีสดุในอาการหลงัด่ืมแอลกอฮอล์  
    การดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มีโทษต่อเย่ือบุกระเพาะในความเข้มข้นต่ําๆ เช่น 
ประมาณร้อยละ 10 จะทําให้มีการกระตุ้นของนํา้ยอ่ยในกระเพาะและฮอร์โมนแกสตริน ซึง่มีโทษ
อาจจะทําให้เกิดแผลในกระเพาะและลําไส้ หรือในคนท่ีรักษาหายแล้วแผลอาจกําเริบขึน้อีกได้ 
แอลกอฮอล์ในความเข้มข้นสงูสามารถทําให้เกิดเย่ือบกุระเพาะอกัเสบแบบเฉียบพลนัและมีแผลตืน้ทํา
ให้เลือดออกในกระเพาะได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในรายท่ีมีอาการปวดศีรษะในตอนเช้าหลงัจากด่ืม
แอลกอฮอล์อย่างหนกัจะมีโอกาสเกิดการอกัเสบของเย่ือกระเพาะอกัเสบได้มากขึน้ อาการท่ีสําคญัคือ 
อาการแน่นท้อง อาจมีอาเจียนเป็นสีดํา ถ่ายอจุจาระเป็นสีดํา บางรายเลือดออกมากจนต้องเข้ารับการ
รักษาในโรงพยาบาล ในรายท่ีไม่มีเลือดออกอาการจะหายได้เองภายใน 2-3 วนั อาจมีอาการรุนแรง
มากต้องผ่าตดัพบการฉีกขาดของเย่ือหลอดอาการตอนปลายต่อกระเพาะ ซึ่งเกิดจากการอาเจียน
อย่างรุนแรง และอาจเจ็บบริเวณยอดอก หลงัจากนัน้จะอาเจียนมีเลือดออกมาเร่ือยๆ หากมีอาการ
ดงักลา่วต้องรีบเข้าการรักษาท่ีโรงพยาบาลเพ่ือรักษาอาการดงักลา่ว 
   2.2  พิษของแอลกอฮอล์ตอ่ลําไส้เลก็สว่นต้น เช่ือว่าสามารถทําให้เกิดการอกัเสบของเย่ือบุ
ลําไส้ส่วนต้นจากการระคายเคืองของแอลกอฮอล์โดยตรง นอกจากนัน้ยงัทําให้ความดนัของหรููดของ
ท่อนํา้ดีที่มาเปิดเข้าสูลํ่าไส้เลก็สว่นต้นสงูขึน้ เป็นเหตทํุาให้นํา้ดีจากตบัและนํา้ยอ่ยจากตบัออ่นออก
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ช่วยในการย่อยอาหารได้ลําบาก ทําให้เกิดอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ หลงัรับประทานแอลกอฮอล์ ลําไส้
เลก็ดดูซมึอาหารได้ลดลง 
   2.3  พิษของแอลกอฮอล์ต่อตบัอ่อน มีผลทําให้นํา้ยอ่ยของตบัออ่นและเอ็นไซม์ของตบัออ่น
เพิ่มขึน้ซึง่มีผลตอ่เน่ืองจากการกระตุ้นฮอร์โมนแกสตรินในกระเพาะ ทําให้มีกรดสงูขึน้ในกระเพาะมา
กระตุ้นฮอร์โมนซีคลิตินในลําไส้และซีคลินตินนีก้็มากระตุ้นตบัอ่อนให้หลัง่นํา้ย่อยและเอ็นไซม
เพิ่มขึน้ ในขณะเดียวกันความดันในท่อตับอ่อนมีมากขึน้ทําให้เกิดการอุดตันของท่อในตับอ่อน
นํา้ย่อยและเอนไซม์ซึง่ถกูกระตุ้นให้หลัง่มากขึน้ออกมาไม่ได้ก็เกิดย่อยตวัตบัอ่อน ทําให้เกิดตบัอ่อน
อกัเสบขึน้ และแอลกอฮอล์ซึง่มีพิษตอ่เนือ้ของตบัอ่อนอยู่แล้ว ยงัสามารถทําให้เกิดพยาธิสภาพในตบั
ออ่นได้ 3 ชนิดด้วยกนั คือ ตบัออ่นอกัเสบชนิดเฉียบพลนั ตบัอ่อนอกัเสบชนิดเรือ้รังและตบัอ่อนอกัเสบ
เรือ้รังชนิดมีหินปนูหรือน่ิวในตบัออ่น 
    ตบัอ่อนอกัเสบนีม้กัจะเกิดในคนท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์หนกั กินกบัแกล้มมาก
และกินเป็นพกัๆ ไม่ใช่ด่ืมติดกนัทกุวนัแตใ่นรายท่ีกินอาหารท่ีมีโปรตีนต่ําจะทําให้เป็นแบบอกัเสบเรือ้รั
และอาจมีน่ิวในตบัอ่อนเกิดขึน้ได้ ในรายท่ีตบัอ่อนอกัเสบเฉียบพลนัอาการท่ีสําคญัคืออาจสงัเกตได้
ตัง้แตแ่น่นท้อง ท้องอืด ท้องเฟ้อ อาหารไม่ย่อย แน่นหลงัไปจนถึงปวดท้องบริเวณลิน้ป่ีหรือระดบัสะดือ
เป็นการปวดอยา่งมากร้าวไปสนัหลงัในระดบัเดียวกนั ท้องจะอืดมาก คล่ืนไส้ อาเจียน ไข้ขึน้สงู ซึง่เป็น
อาการท่ีรุนแรงและอาจทําให้ความดนัโลหิตต่ําถึงช็อคได้ และเป็นอนัตรายถงึแก่ชีวิต สําหรับในรายท่ี
เป็นตบัอ่อนอกัเสบเรือ้รังจะพบว่ามีอาการแบบอาหารไม่ย่อย ท้องอืด มีลมในท้องมาก ปวดท้อง
อจุจาระวนัละหลายครัง้ นํา้หนกัลด ดีซา่น มีอาการของเบาหวานร่วมด้วย 
   2.4  พิษของแอลกอฮอล์ต่อระบบหัวใจและหลอดเลือดทําให้ความดนัเลือดเพิ่มสูงขึน้ 
อตัราการเต้นของหวัใจเร็วขึน้ทําให้เกิดโรคหวัใจท่ีเกิดจากพิษแอลกอฮอล์ อาการท่ีสําคญั ได้แก่ 
หายใจลําบากและใจสัน่ ไอ หวัใจโต บวม หากเป็นผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตรายอาจทําให้
เกิดโรคหวัใจและเกิดภาวะหวัใจวายได้ 
   2.5  พิษของแอลกอฮอล์ตอ่ระบบเมตตาบอลคิและตอ่มไร้ท่อ แอลกอฮอล์ทําให้เกิดนํา้ตา
ในเลือดสงู หรือ อาการเบาหวาน เน่ืองจากมีการทําลายเซลล์ของตบัอ่อน ท่ีทําหน้าท่ีสร้างอินสลุิน ทํา
ให้เกิดโรคเบาหวาน ในทางตรงกนัข้ามแอลกอฮอล์ก็สามารถทําให้เกิดอาการนํา้ตาลในเลือดตํ่าได้ 
และสามารถทําให้ระดบัของไกลโคเจนในตบัต่ําด้วย และการสกดักัน้การสร้างนํา้ตาลกลโูคสจากไกล
เจนไม่สามารถผลิตนํา้ตาลกลโูคสสูก่ระแสเลือดได้เพียงพอทําให้เกิดอาการออ่นเพลีย หิว เหง่ือ
ออกเป็นลมและหมดสติได้ และอาจเป็นอนัตรายจนถึงเสียชีวิตได้ แอลกอฮอล์สามารถทําให้มีข้อ
อกัเสบชนิดหนึ่งเรียกว่า โรคเก๊าท์ ได้โดยเฉพาะในคนท่ีมีระดบัของกรดยูริคในเลือดสงูกว่าปกติ
แอลกอฮอล์ท่ีด่ืมเข้าไปจะทําให้ร่างกายมีการคัง่ของกรด โดยเฉพาะกรดแลคติคในเลือดในเนือ้เย่ือ ทํา
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ให้กรดยริูคซึง่มีอยู่สงูในกระแสเลือดขบัถ่ายทางไตได้น้อยลงและตกตะกอนในท่ีตา่งๆ เช่น ตามข้อทํา
ให้ข้ออกัเสบบวมแดงและปวดมาก นอกจากนีก้รดยริูคอาจตกตะกอนในไตในท่อไต ถ้ามีการอดุตนัใน
ท่อไตจะทําให้มีอาการปวดเจ็บบริเวณบัน้เอวหรือปวดท้องอยา่งมากแล้วแตตํ่าแหน่งของน่ิวท่ีไปอดุตนั
วา่ตําแหน่งไหนและอาจทําให้ไตอกัเสบตามมา 
  2.6  พิษของแอลกอฮอล์ต่อระบบต่อต้านจุลชีพ แอลกอฮอล์ทําให้มีการเปล่ียนแปลงใน
ระบบต่อต้านของร่างกายท่ีมีต่อเชือ้โรคทําให้ร่างกายติดเชือ้ได้ง่ายขึน้การเปลี่ยนแปลงท่ีสําคญั ได้แก่ 
ทําให้ประสทิธิภาพในการฆา่เชือ้ภายในเซลล์ของนิวโตรฟิวเส่ือมลง เม็ดเลือดขาวออกมาจากไขกระดกู
น้อยลง ระดบัพลาสมาฮยัโดรคอร์ตีโซนสงู ความดนัโลหิตสงู เป็นต้น 
  2.7  ผลของแอลกอฮอล์ต่อจิตใจจากศึกษาฤทธิของแอลกอฮอล์และปฏิ์ กิริยาของจิตใจ 
พบว่าในปริมาณความเข้มข้นของแอลกอฮอล์ในเลือดต่ําๆ ทําให้ผู้ ด่ืมรู้สึกผ่อนคลาย ช่างพดู มี
ความสขุ ต่ืนเต้น เม่ือเพิ่มปริมาณมากขึน้จะรู้สกึสบัสน เจ้าอารมณ์ โกรธง่าย ไม่มีความสขุ เม่ือเพิ่ม
มากขึน้จะไม่รู้สึกตวั และผลของแอลกอฮอล์ต่ออารมณ์นัน้จะทําให้ขาดความยบัยัง้ในการพดู การ
แสดงออกของผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จึงมกัพดูจาก้าวร้าว ไม่สภุาพ กล้าเส่ียงมากขึน้ มีอารมณ์
เคลิม้ฝันได้ ในผู้ ท่ีด่ืมปริมาณเล็กน้อยจะมีอารมณ์ขนัมากกว่าผู้ ท่ีไม่ด่ืม ทําให้ผู้ ท่ีด่ืมมีความรับผิดชอบ
ตอ่สาธารณชนน้อยลง ความรู้สกึอยากแสดงออกในด้านพฤตกิรรมทางเพศภายหลงัการด่ืมเพิ่มขึน้ แต่
ในผู้ ท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มากจะทําให้สมรรถภาพทางเพศลดลง ส่วนผู้ ท่ีติดแอลกอฮอล์จะมี
ความบกพร่องและไร้สมรรถภาพทางเพศ แอลกอฮอล์เป็นสารเสพตดิเม่ือด่ืมตดิตอ่กนัระดบัหนึง่จะเกิด
การติดแอลกอฮอล์ ซึง่ไม่ใช่ปัญหาเฉพาะผู้ ท่ีมีความเปราะบางต่อการเกิดปัญหาสขุภาพจิตเท่านัน้แต่
ยงัเกิดกบัคนปกตท่ีิด่ืมนาน 
  2.8  ผลของแอลกอฮอล์ท่ีสง่ผลตอ่การเกิดอบุตัเิหตจุากการจราจร มีการรายงานจากศนูย์
ปรึกษาปัญหาสรุาพบวา่ความสมัพนัธ์ของระดบัแอลกอฮอล์ในเลือดกบัโอกาสเกิดอบุตัเิหตกุารเกิด
อบุตัเิหตจุราจรแสดงไว้ในตาราง 2  
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ตาราง 2 ความสมัพนัธ์ของระดบัแอลกอฮอล์กบัโอกาสการเกิดอบุตัเิหต ุ

 
 ท่ีมา: ศนูย์ปรึกษาปัญหาสรุา.  (2556).  ถา้คณุตอ้งการ...คณุทําได.้ 
 
 จึงกลา่วได้ว่าแอลกอฮอล์ท่ีใช้เพ่ือการบริโภคนัน้มีผลร้ายมากกว่าผลดี ผลร้ายท่ีเกิดจากการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์พบเกือบทกุระบบของร่างกายทัง้ระบบประสาท สมอง ตบั ไต ระบบทางเดิน
อาหารฯลฯ ทัง้นีก็้ขึน้กบัปริมาณและระยะเวลาท่ีด่ืมคนท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์นานๆ จนติดต้องพงึ
พาแอลกอฮอล์จะมีอาการคล้ายผู้ติดยาเสพติด ดงันัน้ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ให้ความหมายของ
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ หมายถึง เคร่ืองด่ืมทกุชนิดท่ีมีเอททิลแอลกอฮอล์ (Ethyl alcohol) ผสมอยู่ใน
ปริมาณไม่เกินร้อยละ 60 ได้แก่ เหล้าวิสกี ้วิสกี ้เบียร์ เหล้าขาว เหล้าแดง อ ุกระแช่ สาโท ไวน์ บร่ันดี 
และ เคร่ืองด่ืมท่ีมีเอททิลแอลกอฮอล์ผสม 
 
 
 
 

แอลกอฮอล์ในเลือด 
(กรัม/100 ซ.ีซี) 

สมรรถภาพในการขบัรถ 
โอกาสท่ีเกิดอบุตัเิหต ุ

 
0.02 

 
มีผลเลก็น้อยเฉพาะบางคน ใกล้เคียงกบัคนท่ีไมด่ื่มเคร่ืองด่ืม

แอลกอฮอล์ 
0.05 มีผลทําให้ความสามารถในการขบัข่ีรถ

ลดลงเฉล่ียร้อยละ 8 เป็นระดบัท่ีนกัวิจยั
ทัว่ไปยอมรับวา่การขบัรถจะเป็นอนัตราย
กบัคนใช้ถนน 

โอกาสท่ีจะเกิดอบุตัเิหตเุป็น 
2 เทา่ ของคนท่ีไมด่ื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 
 

0.08 สมรรถภาพลดลงโดยเฉล่ียร้อยละ 12 มีผล
ตอ่คนขบัทกุคน และระดบันีใ้ช้เป็น
กฎหมายควบคมุในหลายประเทศ 

โอกาสท่ีจะเกิดอบุตัเิหตเุป็น 
3 เทา่ของคนท่ีไมด่ื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 

0.15 สมรรถภาพลดลงโดยเฉล่ีย ร้อยละ 15 มี
ผลตอ่คนขบัรถทกุคนและการขบัรถแยล่ง
อยา่งรวดเร็วเม่ือเลขระดบันี ้

โอกาสท่ีจะเกิดอบุตัเิหตเุป็น 
40 เท่าของคนท่ีไมด่ื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 
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 1.3 พระราชบัญญัต ิควบคุมแอลกอฮอล์ พ.ศ. 2551 
  พระราชบญัญตันีิมี้บทบญัญตับิางประการเก่ียวกบัการจํากดัสทิธิและเสรีภาพของบคุคล ซึง่
มาตรา 29 ประกอบกบัมาตรา 41 มาตรา 43 และมาตรา 44 ของรัฐธรรมนญูแห่งราชอาณาจกัรไทย 
บญัญตัใิห้กระทําได้โดยอาศยัอํานาจตามบทบญัญตัแิห่งกฎหมาย (สํานกังานคณะกรรมการควบคมุ
แอลกอฮอล์และยาสบู กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ. 2551) 
 “แอลกอฮอล์” หมายความวา่ สรุาตามกฎหมายวา่ด้วยสรุา ทัง้นีไ้มร่วมถึงยาวตัถอุอกฤทธ์ิ
ตอ่จิตและประสาท ยาเสพตดิให้โทษตามกฎหมายวา่ด้วยการนัน้ 
 “ผู้ตดิแอลกอฮอล์” หมายความวา่ บคุคลท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จนก่อให้เกิดผลเสียตอ่
สขุภาพร่างกายหรือจิตใจ โดยการด่ืมนัน้มีลกัษณะท่ีต้องเพ่ิมปริมาณมากขึน้ และเม่ือหยดุด่ืมจะมี
อาการแสดงของการขาดแอลกอฮอล์ในร่างกาย 
 “ขาย” หมายความรวมถึง จําหน่าย จา่ย แจก แลกเปล่ียน ให้ เพ่ือประโยชน์ในทางการค้า 
 “โฆษณา” หมายความวา่ การกระทําไมว่า่โดยวธีิใดๆ ให้ประชาชนเห็น ได้ยนิหรือทราบ
ข้อความเพ่ือประโยชน์ในทางการค้า และให้หมายความรวมถึงการส่ือสารการตลาด 
 “การสื่อสารการตลาด” หมายความวา่ การกระทํากิจกรรมในรูปแบบตา่งๆ โดยมี
วตัถปุระสงค์เพ่ือขายสนิค้า บริการหรือภาพลกัษณ์ การประชาสมัพนัธ์ การเผยแพร่ขา่วสาร การ
สง่เสริมการขาย การแสดงสนิค้า การจดัหรือสนบัสนนุให้มีการจดักิจกรรมพิเศษ และการตลาดแบบ
ตรง 
 “ข้อความ” หมายความรวมถึง การกระทําให้ปรากฏด้วยตวัอกัษร ภาพ ภาพยนตร์ แสง เสียง 
เคร่ืองหมายหรือการกระทําอยา่งใดๆ ท่ีทําให้บคุคลทัว่ไปสามารถเข้าใจความหมายได้  
 “ฉลาก” หมายความวา่ รูป รอยประดษิฐ์ กระดาษหรือสิง่อ่ืนใดท่ีทําให้ปรากฏข้อความ
เก่ียวกบัสนิค้าซึง่แสดงไว้ท่ีสนิค้าหรือภาชนะบรรจหุรือหีบห่อบรรจสุนิค้า หรือสอดแทรก หรือรวมไว้กบั
สนิค้าหรือภาชนะบรรจหุรือหีบห่อบรรจสุนิค้าและหมายความรวมถงึเอกสาร หรือคูมื่อสําหรับใช้
ประกอบกบัสนิค้า ป้ายท่ีตดิตัง้หรือแสดงไว้ท่ีสนิค้าหรือภาชนะบรรจหุรือหีบห่อบรรจสุนิค้านัน้ 
มาตรา 26 ให้ผู้ผลติหรือนําเข้าแอลกอฮอล์ ปฏิบตัดิงัตอ่ไปนี ้
  1. จดัให้มีบรรจภุณัฑ์ ฉลาก พร้อมทัง้ข้อความคําเตือนสําหรับแอลกอฮอล์ท่ีผลติหรือนําเข้า 
ทัง้นี ้ให้เป็นไปตามหลกัเกณฑ์ วธีิการ และเง่ือนไขท่ีคณะกรรมการควบคมุประกาศไว้ กําหนดโดย
ความเห็นชอบของคณะกรรมการและประกาศในราชกิจจานเุบกษา 
 2.  การอ่ืนตามท่ีคณะกรรมการควบคมุกําหนดโดยความเห็นชอบของคณะกรรมการและ
ประกาศในราชกิจจานเุบกษา 
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 มาตรา 27 ห้ามขายแอลกอฮอล์ในสถานท่ีหรือบริเวณดงัตอ่ไปนี ้
 1. วดัหรือสถานท่ีสําหรับปฏิบตัพิิธีกรรมทางศาสนา 
 2. สถานบริการสาธารณสขุของรัฐ สถานพยาบาลตามกฎหมายวา่ด้วยสถานพยาบาลและ
ร้านขายยาตามกฎหมายวา่ด้วยยา 
 3.  สถานท่ีราชการ ยกเว้นบริเวณท่ีจดัไว้เป็นร้านค้าหรือสโมสร 
 4.  หอพกัตามกฎหมายวา่ด้วยหอพกั 
 5.  สถานศกึษาตามกฎหมายวา่ด้วยการศกึษาแหง่ชาต ิ
 6.  สถานีบริการนํา้มนัเชือ้เพลงิตามกฎหมายวา่ด้วยการควบคมุนํา้มนัเชือ้เพลิง หรือร้านค้า
บริเวณสถานีบริการนํา้มนัเชือ้เพลิง 
 7.  สวนสาธารณะของทางราชการท่ีจดัไว้เพ่ือการพกัผอ่นของประชาชนโดยทัว่ไป 
 8.  สถานท่ีอ่ืนท่ีรัฐมนตรีประกาศกําหนดโดยความเห็นชอบของคณะกรรมการ 
 มาตรา 28 ห้ามมิให้ผู้ใดขายแอลกอฮอล์ในวนั หรือเวลาท่ีรัฐมนตรีประกาศกําหนดโดย
คําแนะนําของคณะกรรมการ ทัง้นี ้ประกาศดงักลา่วจะกําหนดเง่ือนไขหรือข้อยกเว้นใดๆ เท่าท่ีจําเป็น
ไว้ด้วยก็ได้ 
 บทบญัญตัใินวรรคหนึง่ มิให้ใช้บงัคบักบัการขายของผู้ผลติ ผู้ นําเข้า หรือตวัแทนของผู้ผลติ
หรือผู้ นําเข้าไปยงัผู้ขายซึง่ได้รับอนญุาตตามกฎหมายวา่ด้วยสรุา 
 มาตรา 29 ห้ามมิให้ผู้ใดขายแอลกอฮอล์แก่บคุคลดงัตอ่ไปนี ้
 1.  บคุคลซึง่มีอายต่ํุากวา่ย่ีสบิปีบริบรูณ์ 
 2.  บคุคลท่ีมีอาการมนึเมาจนครองสตไิมไ่ด้ 
 มาตรา 30 ห้ามมิให้ผู้ใดขายแอลกอฮอล์โดยวิธีการหรือในลกัษณะ ดงัตอ่ไปนี ้
 1.  ใช้เคร่ืองขายอตัโนมตั ิ
 2.  การเร่ขาย 
 3.  การลดราคาเพ่ือประโยชน์ในการสง่เสริมการขาย 
 4.  ให้หรือเสนอให้สทิธิในการเข้าชมการแขง่ขนั การแสดง การให้บริการการชิงโชค ชิงรางวลั 
หรือสทิธิประโยชน์อ่ืนใดเป็นการตอบแทนแก่ผู้ซือ้แอลกอฮอล์ หรือแก่ผู้ นําหีบห่อหรือสลากหรือสิง่อ่ืน
ใดเก่ียวกบัแอลกอฮอล์มาแลกเปล่ียนหรือแลกซือ้ 
 5.  โดยแจก แถม ให้ หรือแลกเปล่ียนกบัแอลกอฮอล์ หรือกบัสนิค้าอ่ืน หรือการให้บริการ 
อยา่งอ่ืน แล้วแตก่รณี หรือแจกจ่ายแอลกอฮอล์ในลกัษณะเป็นตวัอยา่งของเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ หรือ
เป็นการจงูใจสาธารณชนให้บริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ รวมถงึ การกําหนดเง่ือนไขการขายใน
ลกัษณะท่ีเป็นการบงัคบัซือ้เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์โดยทางตรงหรือทางอ้อม 
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 6.  โดยวิธีหรือลกัษณะอ่ืนใดตามท่ีรัฐมนตรีประกาศกําหนดโดยคําแนะนําของ
คณะกรรมการ 
 มาตรา 31 ห้ามมิให้ผู้ใดบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในสถานท่ีหรือบริเวณดงัตอ่ไปนี ้
 1.  วดัหรือสถานท่ีสําหรับปฏิบตัพิิธีกรรมทางศาสนา เว้นแตเ่ป็นสว่นหนึง่ของพธีิกรรมทาง
ศาสนา 
 2. สถานบริการสาธารณสขุของรัฐ สถานพยาบาลตามกฎหมายวา่ด้วยสถานพยาบาลและ
ร้านขายยาตามกฎหมายวา่ด้วยยา ยกเว้นบริเวณท่ีจดัไว้เป็นท่ีพกัสว่นบคุคล 
 3.  สถานท่ีราชการ ยกเว้นบริเวณท่ีจดัไว้เป็นท่ีพกัสว่นบคุคล หรือสโมสร หรือ การจดัเลีย้ง
ตามประเพณี 
 4.  สถานศกึษาตามกฎหมายวา่ด้วยการศกึษาแหง่ชาต ิยกเว้นบริเวณท่ีจดัไว้เป็นท่ีพกัสว่น
บคุคลหรือสโมสร หรือการจดัเลีย้งตามประเพณี หรือสถานศกึษาท่ีสอนการผสมแอลกอฮอล์และได้รับ
อนญุาตตามกฎหมายวา่ด้วยการศกึษาแห่งชาต ิ
 5.  สถานีบริการนํา้มนัเชือ้เพลงิตามกฎหมายวา่ด้วยการควบคมุนํา้มนัเชือ้เพลิงหรือร้านค้า
บริเวณสถานีบริการนํา้มนัเชือ้เพลิง 
 6.  สวนสาธารณะของทางราชการท่ีจดัไว้เพ่ือการพกัผอ่นของประชาชนโดยทัว่ไป 
 7.  สถานท่ีอ่ืนท่ีรัฐมนตรีประกาศกําหนดโดยคําแนะนําของคณะกรรมการ 
 มาตรา 32 ห้ามมิให้ผู้ใดโฆษณาแอลกอฮอล์หรือแสดงช่ือหรือเคร่ืองหมายของแอลกอฮอล์
อนัเป็นการอวดอ้างสรรพคณุหรือ ชกัจงูใจให้ผู้ อ่ืนด่ืมโดยตรงหรือโดยอ้อม 
 การโฆษณาหรือประชาสมัพนัธ์ใดๆ โดยผู้ผลติแอลกอฮอล์ทกุประเภทให้กระทําได้เฉพาะ
การให้ข้อมลูขา่วสาร และความรู้เชิงสร้างสรรค์สงัคม โดยไมมี่การปรากฏภาพของสนิค้าหรือบรรจุ
ภณัฑ์ของแอลกอฮอล์นัน้ เว้นแตเ่ป็นการปรากฏของภาพสญัลกัษณ์ของแอลกอฮอล์ หรือสญัลกัษณ์
ของบริษัทผู้ผลติแอลกอฮอล์นัน้เท่านัน้ ทัง้นี ้ตามท่ีกําหนดในกฎกระทรวง 
 บทบญัญตัใินวรรคหนึง่และวรรคสองมิให้ใช้บงัคบักบัการโฆษณาท่ีมีต้นกําเนิดนอก
ราชอาณาจกัร 
 มาตรา 33 ผู้ ติดแอลกอฮอล์หรือญาติ คณะบุคคล หรือองค์กรทัง้ภาครัฐหรือเอกชนท่ีมี
วตัถุประสงค์เพ่ือการบําบดัรักษาหรือฟื้นฟูสภาพผู้ติดแอลกอฮอล์ อาจขอรับการสนับสนุนเพ่ือการ
บําบดัรักษาหรือฟืน้ฟสูภาพจากสํานกังานได้ ทัง้นี ้ตามหลกัเกณฑ์ วิธีการ และเง่ือนไขท่ีคณะกรรมการ
ควบคมุกําหนด 
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 บทกาํหนดโทษ 
  มาตรา 38 ผู้ผลติหรือนําเข้าแอลกอฮอล์ผู้ใดไมป่ฏิบตัติามมาตรา 26 ต้องระวางโทษจําคกุ
ไมเ่กินหนึง่ปี หรือปรับไมเ่กินหนึง่แสนบาท หรือทัง้จําทัง้ปรับ 
  มาตรา 39 ผู้ใดขายแอลกอฮอล์โดยฝ่าฝืนมาตรา 27 หรือมาตรา 28 ต้องระวางโทษจําคกุไม่
เกินหกเดือน หรือปรับไมเ่กินหนึง่หม่ืนบาท หรือทัง้จําทัง้ปรับ 
  มาตรา 40 ผู้ใดขายแอลกอฮอล์โดยฝ่าฝืนมาตรา 29 หรือมาตรา 30.1 ต้องระวางโทษจําคกุ
ไมเ่กินหนึง่ปี หรือปรับไมเ่กินสองหม่ืนบาท หรือทัง้จําทัง้ปรับ 
  มาตรา 41 ผู้ใดฝ่าฝืนมาตรา 30 2.3.4.5.หรือ 6.ต้องระวางโทษจําคกุไมเ่กินหกเดือน หรือ
ปรับไมเ่กินหนึง่หม่ืนบาท หรือทัง้จําทัง้ปรับ 
  มาตรา 42 ผู้ใดฝ่าฝืนมาตรา 31 ต้องระวางโทษจําคกุไมเ่กินหกเดือน หรือปรับไมเ่กินหนึง่
หม่ืนบาท หรือทัง้จําทัง้ปรับ 
 มาตรา 43 ผู้ใดฝ่าฝืนมาตรา 32 ต้องระวางโทษจําคกุไมเ่กินหนึง่ปี หรือปรับไมเ่กินห้าแสน
บาท หรือทัง้จําทัง้ปรับ 
  นอกจากต้องระวางโทษตามวรรคหนึง่แล้ว ผู้ ฝ่าฝืนยงัต้องระวางโทษปรับอีกวนัละไมเ่กินห้า
หม่ืนบาทตลอดเวลาท่ียงัฝ่าฝืนหรือจนกวา่จะได้ปฏิบตัใิห้ถกูต้อง 
  มาตรา 44 ผู้ใดตอ่สู้หรือขดัขวางการปฏิบตัหิน้าท่ีของพนกังานเจ้าหน้าท่ีตามมาตรา 34.1 
หรือ ต้องระวางโทษจําคกุไมเ่กินหนึง่ปี หรือปรับไมเ่กินสองหม่ืนบาท หรือทัง้จําทัง้ปรับ 
  ผู้ใดไม่ยอมมาให้ถ้อยคําหรือไม่ยอมให้ถ้อยคําโดยไม่มีเหตอุนัสมควรต่อพนกังานเจ้าหน้าท่ี
ซึ่งปฏิบตัิหน้าท่ีตามมาตรา 34.3 หรือไม่ยอมส่งเอกสารหรือวตัถุอ่ืนใดมาเพ่ือประกอบการพิจารณา
ของพนกังานเจ้าหน้าท่ีเม่ือถกูเรียกให้สง่ตามมาตรา 34.3 ต้องระวางโทษปรับไมเ่กินสองหม่ืนบาท 
  ผู้ใดไมอํ่านวยความสะดวกแก่พนกังานเจ้าหน้าท่ี อนัเป็นการไมป่ฏิบตัติามมาตรา 36 ต้อง
ระวางโทษปรับไมเ่กินสองพนับาท 
 มาตรา 45 บรรดาความผิดตามพระราชบัญญัตินีใ้ห้คณะกรรมการควบคุมมีอํานาจ
เปรียบเทียบได้ และในการนีใ้ห้คณะกรรมการควบคุมมีอํานาจมอบหมายให้คณะอนุกรรมการ 
พนกังานสอบสวน หรือพนกังานเจ้าหน้าท่ีดําเนินการเปรียบเทียบได้ โดยจะกําหนดหลกัเกณฑ์ในการ
เปรียบเทียบ หรือเง่ือนไขประการใดๆ ให้แก่ผู้ ได้รับมอบหมายตามท่ีเห็นสมควรก็ได้ 
  ในการสอบสวน ถ้าพนกังานสอบสวนพบว่าบคุคลใดกระทําความผิดตามพระราชบญัญตัินี ้
และบคุคลนัน้ ยินยอมให้เปรียบเทียบให้พนกังานสอบสวนส่งเร่ืองมายงัคณะกรรมการควบคมุ หรือผู้
ซึง่คณะกรรมการควบคมุมอบหมายให้มีอํานาจเปรียบเทียบตามวรรคหนึ่งภายในเจ็ดวนั นบัแตว่นัท่ีผู้
นัน้แสดงความยินยอมให้เปรียบเทียบ 
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  เม่ือผู้กระทําความผิดได้เสียคา่ปรับตามท่ีเปรียบเทียบแล้วให้ถือวา่คดีเลกิกนัตามประมวล
กฎหมายวธีิพจิารณาความอาญา 
 
2. พฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
 จากการสํารวจข้อมลูพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของประชากรอาย ุ15 ปีขึน้ไป
ของสํานกังานสถิตแิห่งชาต ิตัง้แต ่2549-2554 พบวา่ กลุม่เด็กและเยาวชนอาย ุ15-25 ปี ยงัคงมีอตัรา
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีสงูเม่ือเทียบกบักลุ่มอายอ่ืุน โดยมีสดัสว่น 23.7% ในปี 2554 สาเหตุ
เน่ืองจากสภาพแวดล้อมท่ีอยูร่อบตวัท่ีลอ่แหลม คือ การจําหน่ายแอลกอฮอล์ท่ีอยูร่อบสถานศกึษา การ
โฆษณาผา่นส่ือตา่งๆ รวมถึงการหาซือ้ง่ายและสะดวก ดงันัน้ต้องเฝ้าระวงัในกลุม่เด็กและเยาวชนอาย ุ
15-25 ปี ข้อมลูองค์การอนามยัโลก พบว่าคนไทยด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์สงูเป็นอนัดนัท่ี 40 ของโลก 
และอนัดบัท่ี 3 ของเอเชีย (สํานกังานนโยบายและยทุธศาสตร์ สํานกัปลดักระทรวงสาธารณสขุ. 2553) 
 การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มีการดื่มกนัอย่างแพร่หลายมาเป็นระยะเวลานาน และเป็นสาร
เสพตดิท่ีทัว่โลกยอมรับให้ด่ืมกนัอย่างเปิดเผยในท่ีสาธารณะและงานสงัคมตา่งๆ จึงสง่ผลให้ มีการดื่ม
เพิ่มมากขึน้ทุกๆ ปี ซึ่งผลกระทบได้แก่ความสูญเสียท่ีเกิดกับทัง้กับตัวผู้ ด่ืมเอง ครอบครัว สังคม 
ประเทศชาติ ทัง้นีเ้ป็นเพราะพฤติกรรมการด่ืมเปล่ียนแปลงไป ส่งผลกระทบต่อการดําเนินชีวิตปกติ ผู้
ด่ืมไม่สามารถควบคมุการด่ืมของตนเองได้ จากการจดัทํารายงายของศนูย์วิจยัปัญหาสรุา สํานกังาน
พัฒนานโยบายสุขภาพระหว่างประเทศ กระทรวงสาธารณสุข รายงานสถานการณ์การบริโภค
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และผลกระทบในประเทศ ไทย พ.ศ.2556 และรายงานสถานการณ์การบริโภค
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ระดบัจังหวดั พ.ศ.2554 พบว่า ในปี 2554 พบว่า ในช่วง 10 ปีท่ีผ่านมานกัด่ืม
เพศหญิงและวยัรุ่นมีอตัราเพิ่มสงูขึน้อย่างต่อเน่ือง โดยเฉล่ียคิดเป็นร้อยละ 1 ต่อปี ในขณะท่ีเพศชาย
โดยเฉพาะในวยัทํางานและวยัสงูอาย ุมีอตัราการด่ืมท่ีลดลงจากเดิม ขณะท่ีกลุม่ครัวเรือนท่ีมีรายได้ต่ํ
ท่ีสุด กลับพบว่ามีค่าใช้จ่ายในการซือ้เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เพิ่มขึน้มากท่ีสุด โดยจ่ายค่าเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ร้อยละ 6.7 ของค่าใช้จ่ายทัง้หมด (ศนูย์ข้อมลูข่าวสารด้านการแพทย์ฉกุเฉินไทย. 2557) 
ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ สุกุมา แสงเดือนฉาย (2553: 14) ท่ีพบว่าผู้ ด่ืมสุราท่ีเข้ารับการ
บําบดัรักษาในสถาบนับําบดัของกรมการแพทย์ มีการเร่ิมต้นด่ืมสรุาตัง้แตว่ยัรุ่นเพ่ือต้องการสนกุสนาน
สงัสรรค์ โดยไม่คิดว่าเหล้าจะทําให้ติดได้ จึงไม่ได้ระมดัระวงัในการด่ืม และด่ืมอย่างตอ่เน่ืองจนติด ซึง่
เม่ือพิจารณาจะเห็นว่าในการเร่ิมต้นด่ืมของผู้ เข้ารับการบําบดัรักษามีเหตผุลของการด่ืมไม่ได้แตกตา่ง
จากการด่ืมของบุคคลทัว่ไป แต่สิ่งท่ีพบจากการศึกษาท่ีน่าสงัเกตคือพฤติกรรมการด่ืมอย่างต่อเน่ือง 
จากการท่ีไม่คิดว่าตนเองจะติดเหล้า จึงด่ืมเป็นประจํา ปริมาณการด่ืมและเวลาท่ีใช้ไปกบัการด่ืมมาก



 26 

ขึน้ ประกอบกับการออกฤทธิของแอลกอฮอล์ท่ีสามารถทําให้เสพ์ ติดได้ จึงทําให้ผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ปกตกิลายเป็นผู้ ด่ืมท่ีเป็นปัญหา หรือด่ืมจนตดิแอลกอฮอล์ 
 
 2.1 การกาํหนดดื่มมาตรฐาน 
 ด่ืมมาตรฐานเป็นการเปรียบเทียบหน่วยของปริมาณแอลกอฮอล์ในเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แต่
ละชนิดท่ีมีความเข้มข้นของแอลกอฮอล์แตกตา่งกนัในแตล่ะประเทศ ปริมาณเคร่ืองด่ืมท่ีให้บริการและ
เป็นท่ีนิยมนัน้มีความแตกต่างกัน จึงมีการกําหนดนิยามของหน่วยด่ืมมาตรฐานของประเทศไทยใช้
เกณฑ์ตามองค์การอนามยัโลกซึง่ตัง้คา่ด่ืมหนึ่งหน่วยมาตรฐานเท่ากบัแอลกอฮอล์ 10 กรัม โดยการ
คํานวณหน่วยด่ืมมาตรฐานนัน้จะต้องทราบความเข้มข้นของแอลกอฮอล์ท่ีด่ืม (% หรือ ดีกรี) และ
ปริมาณท่ีด่ืม (มิลลลิติร) (พนัธุ์นภา กิตตรัิตนไพบลูย์. 2554: B-58) 
วิธีการคํานวณปริมาณแอลกอฮอล์ในการดื่ม (พนัธุ์นภา กิตติรัตนไพบลูย์. 2554: B-23 – B31) การวดั
ปริมาณแอลกอฮอล์ในเคร่ืองด่ืมเป็นหน่วยมาตรฐานสามารถแปลงปริมาตรแอลกอฮอล์ไปเป็นกรัม 
โดยแตล่ะมิลลิลิตรของเอทานอลจะมีแอลกอฮอล์บริสทุธ์ิ 0.79 กรัม ดงันัน้จึงใช้ตวัเลข 0.79 นีเ้ป็นตวั
แปลงหน่วย (conversion factor) ของเอทานอลโดยใช้สตูร คือ ปริมาตร (มิลลลิิตร) x ดีกรี/100 x 0.79 
= gm alcohol  
 ตวัอย่าง  
  1. เบียร์ 1 กระป๋อง (330 มิลลลิติร) เข้มข้น 5% = 330X0.05X0.79 = 13 กรัม ของ
แอลกอฮอล์บริสทุธิ ์  
 2. ไวน์ 1 แก้ว (140 มิลลลิติร) เข้มข้น 12%= 140X0.12X0.79 = 13.3 กรัม ของ
แอลกอฮอล์บริสทุธ์ิ  
 3. เหล้า 1 ก๊ง (40 มิลลลิติร) เข้มข้น 40% = 40X0.40X0.79 = 12.6 กรัม ของแอลกอฮอล์
บริสทุธ์ิ 
 ประเทศไทยมีชนิดของแอลกอฮอล์ท่ีเป็นท่ีนิยมหลากหลาย และใช้คําวา่ ดีกรี เป็นตวักําหนด
ปริมาณแอลกอฮอล์ ซึง่จะต้องระบไุว้ท่ีฉลากข้างขวดพร้อมปริมาตร (cc หรือ ml) คือ สรุา 35 ดีกรี
หมายถึง ปริมาณสรุา 100 สว่น จะมีแอลกอฮอล์บริสทุธ์ิ 35 สว่น หรือ 35 % เป็นต้น นอกจากนีย้งัมี
ความหลากหลายของแอลกอฮอล์ในแตล่ะวฒันธรรมของชมุชน เช่น สาโท อ ุกระแช่ ฯลฯ และขนาด
แก้วหรือขวดท่ีบรรจแุตกต่างกนัไปสถาบนัวิจยัวิทยาศาสตร์สขุภาพ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ได้จดัทํา
รายการเคร่ืองด่ืมท่ีพบได้บอ่ยในไทย และพบว่าเบียร์จะมีแอลกอฮอล์บริสทุธิประมาณ์  3.5 -7% ไวน์
จะมีแอลกอฮอล์บริสทุธ์ิ 12% เหล้าแดงมีแอลกอฮอล์บริสทุธ์ิ 35-40% เหล้าขาวมีแอลกอฮอล์บริสทุธ์ิ 
28-40% สาโท สรุาแช่ สรุาพืน้เมืองมีแอลกอฮอล์บริสทุธ์ิ 6-7%,นํา้ขาว อ ุกระแช่ มีแอลกอฮอล์บริสทุธ์ิ 
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10% และนํา้ผลไม้ผสมแอลกอฮอล์มีแอลกอฮอล์บริสทุธ์ิ 5-7% เม่ือเปรียบเทียบปริมาณการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 1 หน่วยการดื่มมาตรฐาน (1 หน่วยการดื่มมาตรฐาน = 10 กรัม)  
 
 2.2 จาํแนกตามชนิดของแอลกอฮอล์ ดงันีคื้อ 
 1. เหล้าแดง/เหล้าขาว แอลกอฮอล์จะเท่ากบั 35 ดีกรี ด่ืม 2 ฝาใหญ่ 30 cc (1 ฝาใหญ่ = 15 
cc) ด่ืมเหล้าแดง/เหล้าขาว 1 แบน มี 350 cc ด่ืม ¼ แบน หมายถึง 3 ด่ืมมาตรฐาน ด่ืมเหล้าแดง หรือ
เหล้าขาว 1 แบน มี 350 cc แล้วด่ืม ½ แบน หมายถึง 6 ด่ืมมาตรฐาน ด่ืมเหล้าแดง หรือเหล้าขาว1 
แบน หมายถึง 12 ด่ืมมาตรฐาน ด่ืมเหล้าแดงหรือเหล้าขาว 1 ขวด มี 700 cc แล้วด่ืม ¼ แบน หมายถึง 
6 ด่ืมมาตรฐาน ด่ืมเหล้าแดงหรือเหล้าขาว 1 ขวด มี 700 cc แล้วด่ืม ½ แบน หมายถึง 12 ด่ืม
มาตรฐาน ด่ืมเหล้าแดงหรือเหล้าขาว1 ขวด หมายถึง 24 ด่ืมมาตรฐาน ด่ืมเหล้า 40 ดีกรี 1 เป๊ก ขนาด
บรรจปุระมาณ 50 cc จะเทียบเท่ากบั 1.5 ด่ืมมาตรฐาน 
 2. เบียร์ ในประเทศไทยมีระดบัแอลกอฮอล์ตัง้แต ่ 3.5 - 7% โดยทัว่ไปกําหนดว่า ไลท์เบียร์
คือ เบียร์ท่ีมีแอลกอฮอล์ไม่เกิน 3.5% คือ สิงห์ไลท์ (3.5%) คือ 1 กระป๋อง หรือขวดเล็ก ขนาดบรรจ ุ
330 cc เทียบเท่า 1 ด่ืมมาตรฐาน แตต้่องระวงัว่าเคร่ืองด่ืมในไทยท่ีระบวุ่าไลท์เบียร์หากไม่ระบวุ่าไลท์
เบียร์อาจมีแอลกอฮอล์มากกว่าท่ีกําหนด คือ ช้างไลท์ (4.2%) เบียร์ทัว่ไปมีระดบัแอลกอฮอล์ 5% คือ 
สิงห์ ไฮเนเกน ลีโอ เชียร์ ช้างดราฟ เทียบเท่า ¾ กระป๋อง หรือขวดเล็ก ขนาดบรรจ ุ330 cc เป็น 1 ด่ืม
มาตรฐาน หรือหากด่ืม 1 ขวดใหญ่ 640 cc คิดเป็น 2.5 ด่ืมมาตรฐาน ยกเว้นเบียร์ช้างท่ีมีระดบั
แอลกอฮอล์สงูถึง 6.4% เทียบเป็นเพียง ½ กระป๋องหรือ 1/3 ขวดใหญ่เป็น 1 ด่ืมมาตรฐาน 
  3. เคร่ืองด่ืมไวน์ในประเทศไทยสว่นใหญ่มีระดบัแอลกอฮอล์ 12 % หากเทียบเป็นการด่ืม 1 
แก้ว 100 cc จะเทา่กบั 1 ด่ืมมาตรฐานแตห่ากรินเตม็แก้วไวน์จริงๆ จะเทา่กบั 2 ด่ืมมาตรฐาน และไวน์
คเูลอร์ท่ีคดิวา่ออ่นนัน้แท้จริงแล้ว 1 ขวดเท่ากบั 1 ด่ืมมาตรฐาน 
 4. อ ุกระแช่ (10%) 3 เป๊ก/ตอง/ก๊ง (50 cc) เท่ากบั 1 ด่ืมมาตรฐาน 
 5. สาโท สรุาแช่ สรุาพืน้เมือง (6%) 4 เป๊ก/ตอง/ก๊ง (50 cc) เท่ากบั 1 ด่ืมมาตรฐาน  
 6. เหล้าป่ัน (เหล้าผสมนํา้หวานกลิน่ผลไม้ใสนํ่า้แข็ง) มีสรุา (40%) 3 ชอต(shot) (45 cc) 
เท่ากบั 1.5 ด่ืมมาตรฐาน 
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3. แบบประเมินระดบัปัญหาการดื่มสุรา 
    (The Alcohol Use Disorder Identification Test; AUDIT)  
 แบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (The Alcohol Use Disorder Identification Test ; 
AUDIT) หรือ แบบประเมิน AUDIT พฒันาขึน้เพ่ือคดักรองการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมากเกินไป 
และเพ่ือช่วยให้บุคลากรทางสุขภาพสามารถค้นหาผู้ ท่ีจะได้รับประโยชน์หากลดหรือเลิกด่ืม ผู้ ท่ีด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ส่วนใหญ่ไม่เคยได้รับการวินิจฉัยเก่ียวกับปัญหาการด่ืมทัง้ท่ีมาเข้ารับบริการ
สขุภาพด้วยอาการป่วยหรือปัญหาสขุภาพบอ่ยครัง้ การใช้แบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุาจะช่วย
ให้บคุลากรสขุภาพตรวจพบว่า บคุคลนัน้ๆ มีปัญหาการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การด่ืมแบบมีความ
เส่ียงต่ํา การดื่มแบบมีความเสี่ยง การดื่มแบบอนัตราย หรือการดื่มแบบตดิแอลกอฮอล์ โดยลกัษณ
การดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีเพิ่มความเสี่ยงต่อผลเสียหายตามมาทัง้ต่อตัวผู้ ด่ืมเองหรือผู้ อ่ืน 
พฤติกรรมการด่ืมแบบเสี่ยงนีถื้อว่ามีความสําคญัในเชิงสาธารณสุข แม้ว่าขณะนีผู้้ ด่ืมจะยังไม่เกิด
ความเจ็บป่วยใดๆ ก็ตาม (ปริทรรศ ศลิปะกิจ; และพนัธุ์นภา กิตตรัิตนไพบลูย์. 2552: 4) 
 แบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (The Alcohol Use Disorder Identification Test ; 
AUDIT) องค์การอนามยัโลกเป็นผู้พฒันาเคร่ืองมือนีข้ึน้โดยนกัวิชาการจากประเทศตา่งๆ และได้ผ่าน
การทดลองใช้ในหลายประเทศทัว่โลกมีมาตรฐานระดบันานาชาติ และมีการตรวจสอบความตรงใน
ผู้ ป่วยท่ีรับบริการสถานพยาบาลปฐมภมูิจาก 6 ประเทศ โดยเป็นเคร่ืองมือคดักรองเดียวท่ีพฒันาขึน้มา
เพ่ือใช้ในระดบันานาชาต ิสามารถจําแนกพฤติกรรมการด่ืมเป็นการด่ืมแบบมีความเส่ียงต่ํา การดื่มแบ
มีความเส่ียง การดื่มแบบอนัตราย หรือการด่ืมแบบติดแอลกอฮอล์ ซึง่แบบประเมินนีใ้ช้เวลาน้อย และ
ปรับใช้ง่าย พัฒนาขึน้สําหรับบุคลากรสุขภาพปฐมภูมิ สอดคล้องกับเกณฑ์การวินิจฉัยภาวะติด
แอลกอฮอล์(alcohol dependence) และภาวะด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตราย (harmful 
alcohol use) ตามระบบ ICD-10 สําหรับในประเทศไทยแบบประเมินนีไ้ด้รับการแปลเป็นภาษาไทย
โดยแปลและเรียบเรียงเป็นภาษาไทยโดย นายแพทย์ปริทรรศ ศิลปกิจ และแพทย์หญิงพนัธุ์นภา กิตติ
รัตนไพบลูย์ (2552: 4) ประกอบด้วยคําถามเก่ียวกบัปริมาณ ความถ่ี และปัญหาท่ีเก่ียวเน่ืองมาจาก
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์รายบคุคล ลกัษณะแบสอบถามเป็นแบบเลือกตอบ 
 แบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (The Alcohol Use Disorder Identification Test; 
AUDIT) ได้เลือกข้อคําถามท่ีสามารถแยกผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีความเส่ียงต่ําออกจากผู้ ดื่มท่ีม
ความเสี่ยงสงู เนือ้หาของแบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (The Alcohol Use Disorder 
Identification Test ; AUDIT) มีจํานวน 10 คําถามเป็นคําถามท่ีเก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ในช่วงนีอ้าการติดแอลกอฮอล์และปัญหาท่ีเก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์โดยคําถามท่ีข้อท่ี 1 
ถึง ข้อท่ี 3 เป็น คําถามเก่ียวกบั ความถ่ีในการดื่ม ปริมาณท่ีด่ืม ความถ่ีในการดื่มหนกั คําถาม ข้อท่ี 4 
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ถึง ข้อท่ี 6 เป็นคําถามเก่ียวกบั การไม่สามารถควบคมุการด่ืม เพิ่มปริมาณการด่ืม ด่ืมตอนเช้า และ
คําถามท่ี ข้อท่ี 7 ถึง ข้อท่ี 10 เป็นคําถามเก่ียวกบัรู้สกึผิดเก่ียวกบัการด่ืม บาดเจ็บจากการดื่ม ความ
เป็นห่วงจากการดื่ม (ปริทรรศ ศลิปะกิจ; และพนัธุ์นภา กิตตรัิตนไพบลูย์. 2552: 11) 
 ความไวและความจําเพาะของข้อคําถามท่ีคดัเลือกมาพิจารณามาจากหลายเกณฑ์ (เช่น
ปริมาณการด่ืมเฉล่ียตอ่วนั การเมาแอลกอฮอล์ซํา้ๆ การแสดงอาการติดแอลกอฮอล์ การวินิจฉยัว่าด่ืม
แบบมีปัญหาหรือติดแอลกอฮอล์ หรือการรับรู้ว่าตนมีปัญหาการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์) จุดตัด
คะแนนรวมได้พิจารณาจากค่าความไว(ร้อยละของผู้ ป่วยท่ีได้รับการคดักรองว่าป่วย) และค่า
ความจําเพาะ (ร้อยละของผู้ ท่ีไม่ป่วยได้รับการคดักรองว่าไม่ป่วย) ท่ีเหมาะสมเพ่ือแยกเป็นกลุ่มด่ืม
แบบเส่ียง และกลุม่ด่ืมแบบอนัตราย นอกจากนัน้ยงัได้มีการตรวจสอบความตรงของข้อคําถามกบัการ
วินิจฉยัการดื่มแบบอนัตราย และการด่ืมแบบติด จากกลุม่ตวัอย่างท่ีศกึษานัน้ จดุตดัคะแนน แบบ
ประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (The Alcohol Use Disorder Identification Test ; AUDIT) ท่ี 8 
คะแนนบ่งชีว้่าเป็นการด่ืมแบบมีปัญหาด้วยค่าความไวท่ีประมาณ 0.95 และคา่ความจําเพาะเฉล่ีย
ประมาณ 0.80 (พนัธุ์นภา กิตตรัิตนไพบลูย์. 2554: B58) 
 
 การให้คะแนนและการแปลผล (พนัธุ์นภา กิตตรัิตนไพบลูย์. 2554: 19-20)  
 การด่ืมแบบมีความเสี่ยงต่ํา หมายถึง นกัศกึษาท่ีถกูประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหา
การด่ืมสรุา (Alcohol Use Disorder Identification Test ; AUDIT) ได้คา่คะแนน ต่ํากวา่ 8 คือ การดื่ม
ไม่เกิน 2 มาตรฐานต่อวนัในผู้หญิง เทียบเท่ากบัเหล้า 40 ดีกรีไม่เกิน 2 ก๊ง (60 ซี.ซี.) หรือ เบียร์ 1.5 
กระป๋อง หรือไมเ่กิน 4 ด่ืมมาตรฐานตอ่วนั ในผู้ชาย ซึง่เทียบเท่าเหล้า 40 ดีกรี ไม่เกิน 4 ก๊ง (120 ซี.ซี.) 
หรือ เบียร์ 3 กระป๋อง และวนัท่ีไมด่ื่มอยา่งน้อย 2 วนัตอ่สปัดาห์ 
 การด่ืมแบบมีความเส่ียง หมายถึง นกัศกึษาท่ีถกูประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหาการ
ด่ืมสรุา (Alcohol Use Disorder Identification Test ; AUDIT) ได้คา่คะแนน 8-15 คือ ในผู้หญิง มีการ
ด่ืมมากกวา่ 2 ด่ืมมาตรฐานแตไ่มเ่กิน 4 มาตรฐานตอ่วนั (เบียร์ไม่เกิน 3 กระป๋อง หรือเหล้า 40 ดีกรีไม่
เกิน1/2 แบน) หรือมากกว่า 7 ด่ืมมาตรฐานต่อสปัดาห์ (เบียร์ประมาณ 5 กระป๋อง) ในผู้ชายเป็นการ
ด่ืมมากกว่า 4 มาตรฐานต่อวนั แต่ไม่เกิน 6 มาตรฐานต่อวนั (เบียร์ไม่เกิน 4.5 กระป๋อง หรือเหล้า 40 
ดีกรี ไมกิ่น ½ แบน) หรือการด่ืมมากกวา่ 14 มาตรฐานตอ่สปัดาห์ (เบียร์ประมาณ 10 กระป๋อง) 
 การดื่มแบบอนัตราย หมายถึง นกัศกึษาท่ีถกูประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืม
สรุา (Alcohol Use Disorder Identification Test ; AUDIT) ได้คา่คะแนน 16-20 ในผู้หญิง เป็นการดืม่
มากกวา่ 4 มาตรฐานตอ่วนั (เบียร์ 3 กระป๋อง หรือเหล้า 40 ดีกรี ½ แบนขึน้ไป) ในผู้ชายด่ืมมากกว่า 6 
ด่ืมมาตรฐานตอ่วนั(เบียร์ 4.5 กระป๋อง หรือเหล้า 40 ดีกรี ½ แบนขึน้ไป) 
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 การดื่มแบบติดแอลกอฮฮล์ หมายถึง นกัศกึษาท่ีถกูประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา 
(Alcohol Use Disorder Identification Test ; AUDIT) ได้คา่คะแนน 21-40 คือไม่สามารถควบคมุ
ปริมาณการด่ืม ความถ่ี หรือไม่สามารถหยดุด่ืมได้ จนทําให้เกิดความผิดปกติของร่างกาย พฤติกรรม 
และความคดิทําให้ความรับผิดชอบตา่งๆ บกพร่อง เช่น การเรียน ผลเสียตอ่สขุภาพ 
 ในการศกึษาครัง้นี ้ ผู้วิจยัได้ใช้แบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (The Alcohol Use 
Disorder Identification Test; AUDIT) ในการวดัพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา
เน่ืองจากเป็นแบบสอบถามขององค์การอนามยัโลกท่ีนกัวิชาการจากประเทศตา่งๆ รวมทัง้ประเทศไทย
ซึง่ใช้ในการวดัระดบัของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซึง่เป็นท่ียอมรับอย่างแพร่หลาย ทัง้นีมี้ความไว
และความจําเพาะในการวินิจฉัยการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์สงู นอกจากนีย้งัไม่มีปัญหาในการ
นํามาใช้ในวฒันธรรมท่ีตา่งกนัและบคุคลทัว่ไปสามารถประเมิน ได้ด้วยตนเอง มีความเหมาะสมกบั
กลุม่ตวัอย่างและเป็นท่ียอมรับในการนําไปใช้ การศกึษาครัง้นีผู้้วิจยัได้ปรับข้อคําถามให้สอดคล้องกบั
บริบทของเร่ืองท่ีศกึษา โดยไมไ่ด้ดดัแปลงเนือ้หาของแบบประเมินดงักลา่ว  
 
4. แนวคดิเก่ียวกับการพฒันารปแบบู  
 4.1 ความหมายของรปแบบู   
 พจนานกุรม Longman Dictionary of Contemporary English (1981) ได้ให้ความหมายไว้
ว่า รูปแบบประกอบด้วย 3 ลกัษณะ คือ 1) เป็นแบบย่อส่วนของของจริงหรือเป็นแบบจําลองของสิ่ง
หนึ่งใด เช่น บ้านจําลอง เรือจําลอง 2) เป็นสิ่งของหรือคนท่ีเป็นต้นแบบ เช่น ครูต้นแบบ 3) เป็นแบบ
หรือรุ่นของผลติภณัฑ์ 
 ทิศนา แขมมณี (2552: 220) ได้ให้ความหมาย รูปแบบของความคิดท่ีเป็นนามธรรมซึ่ง
บคุคลแสดงออกมาในลกัษณะใดลกัษณะหนึง่ เช่น คําอธิบาย แผนผงั แผนภาพ 
 กรรณิกา เจิมเทียนชยั (2538: 82) กลา่ววา่ รูปแบบหมายถึงแบบจําลองอยา่งงา่ยหรือ
ยอ่สว่นของปรากฏการณ์ตา่งๆ ท่ีผู้ นําเสนอได้ศกึษาและพฒันาขึน้เพ่ือแสดงหรืออธิบายปรากฏการณ์
ให้เข้าใจงา่ยขึน้หรืออาจใช้ประโยชน์ในการทํานายปรากฏการณ์ท่ีจะเกิดขึน้ตลอดจนอาจใช้เป็น
แนวทางในการดําเนินการอยา่งใดอยา่งหนึง่ตอ่ไป 
  กู๊ด (Good. 1973: 370) ได้ให้ความหมายรูปแบบ ดงันี ้รูปแบบ หมายถึง 1) แบบอย่างของ
สิ่งใดสิ่งหนึ่งเพ่ือเป็นแนวทางในการสร้างหรือทําซํา้เป็นตวัอยา่งเพื่อการเลียนแบบ เช่น ตวัอยา่งในกา
ออกเสียงภาษาตา่งประเทศเพ่ือให้ผู้ เรียนได้เลียนแบบ 2) เป็นแผนภมูิหรือภาพ 3 มิติท่ีเป็นตวัแทนของ
สิ่งใดสิ่งหนึ่งหรือหลกัการ หรือแนวคิด และ 3) เป็นชุดของปัจจยัหรือองค์ประกอบ หรือตวัแปรท่ีมี
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ความสมัพนัธ์ซึ่งกันและกนั ซึ่งรวมกนัเป็นตวัประกอบและเป็นสญัลกัษณ์ทางระบบสงัคม อาจเขียน
เป็นสตูรทางคณิตศาสตร์หรือบรรยายด้วยภาษาก็ได้  
 วาโร เพ็งสวสัดิ ์ (2553: 4) ให้ความหมายของรูป คือ กรอบแนวคิดด้านหลกัการ วิธีการ
ดําเนินงานและเกณฑ์ตา่งๆ ของระบบท่ีสามารถยดึถือเป็นแนวทางในการดําเนินงานเพ่ือให้บรรลวุตัถุ
ประวงค์ได้ 
 ศภุลกัษณ์ เศษธะพานิช (2544: 55) กลา่ววา่ รูปแบบหมายถึง แบบจําลองอยา่งง่ายของ
ปรากฏการณ์ตา่ง ท่ีผู้ เสนอได้ศกึษาและพฒันาขึน้เพ่ืออธิบายปรากฏการณ์อยา่งใดอยา่งหนึง่และ
แสดงความสมัพนัธ์ของตวัแปรหรือปัจจยัตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้องกนัด้วย 
 ถวลัย์รัฐ วรเทพพฒุิพงษ์ (2540: 21-23) กลา่วว่ารูปแบบ หมายถึง ลกัษณะท่ีพงึปรารถนา
ซึง่มีลกัษณะเป็นอดุมคต ิหรือ เกิดขึน้ได้ยากในโลกของความเป็นจริง โดยเฉพาะอย่างยิ่งสิ่งท่ีเราอยาก
ได้กบัความสามารถท่ีจะหาสิง่ท่ีต้องการขัน้แตกตา่งกนัมาก เช่น เมืองในอดุมคต ิ 
 บุญชม ศรีสะอาด (2556) ให้นิยามว่ารูปแบบหมายถึง โครงสร้างท่ีแสดงถึงความสมัพนัธ์
ระหว่างองค์ประกอบต่างๆ หรือตวัแปรต่างๆ ผู้ วิจยัสามารถใช้รูปแบบอธิบายความสมัพนัธ์ระหว่าง
องค์ประกอบต่างๆ หรือตวัแปรต่างๆ ท่ีมีในปรากฏการณ์ธรรมชาติหรือในระบบต่างๆ อธิบายลําดบั
ขัน้ตอนขององค์ประกอบหรือกิจกรรมในระบบ 
 ดงันัน้ในการวิจยัครัง้นี ้รูปแบบ หมายถึง แบบจําลองทางโครงสร้างของความคิดท่ีสร้างขึน้
ซึง่ประกอบด้วย กระบวนการในการดําเนินงาน กิจกรรม และลกัษณะของความสมัพนัธ์หรือความเป็น
เหตุผลซึ่งกันและกันกับองค์ประกอบต่างๆ ท่ีสําคัญของเร่ืองท่ีศึกษาได้ถูกพัฒนาขึน้จากแนวคิด 
ทฤษฎีท่ีได้จากการศึกษาของผู้สร้างเอง โดยมีวตัถุประสงค์เพ่ือช่วยในการจดัระบบความคิดให้เป็น
ระบบระเบียบ สามารถนําไปใช้ประโยชน์ในการทํานายปรากฏการณ์และแนวทางในการดําเนินการ
อยา่งใดอยา่งหนึง่ตอ่ไป 
 
 4.2 องค์ประกอบของรปแบบู  
  บราวน์ และโมเบอร์ก ได้ให้สังเคราะห์ขององค์ประกอบของรูปแบบว่าประกอบด้วย 1) 
สภาพแวดล้อม (environment) 2) เทคโนโลยี (technology) 3) โครงสร้าง (structure) กระบวนการ
จดัการ (Management process) และ 4) การตดัสนิใจสัง่การ (decision making)  
 
 4.3 วิธีการวจิัยโดยใช้รปแบบู  
  การวิจยัโดยใช้รูปแบบจําแนกออกเป็น 2 ขัน้ตอน ขัน้ตอนแรกเป็นการสร้างหรือพฒันา
รูปแบบ ขัน้ท่ีสองเป็นการทดสอบความเท่ียงตรง (Validity) ของรูปแบบ(บญุชม ศรีสะอาด. 2556)  
 4.4 การสร้างหรือการพัฒนารปแบบู   
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 บญุชม ศรีสะอาด (2556) กล่าวถึงการสร้างและพฒันารูปแบบคือ สิ่งท่ีผู้ วิจยัจะสร้างหรือ
พัฒนารูปแบบขึน้มาก่อน เป็นรูปแบบตามสมมุติฐาน โดยการศึกษาค้นคว้าทฤษฎี แนวความคิด 
รูปแบบ ท่ีมีผู้พฒันาไว้แล้วในเร่ืองเดียวกนัหรือเร่ืองอ่ืนๆ และ ผลการศกึษาหรือวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ซึง่จะ
ช่วยให้สามารถกําหนดองค์ประกอบหรือตวัแปรต่างๆ ภายในรูปแบบ รวมทัง้ลกัษณะความสมัพนัธ์
ระหวา่งองค์ประกอบ หรือตวัแปรเหลา่นัน้ หรือลําดบัก่อนหลงัของแตล่ะองค์ประกอบในรูปแบบในการ
พฒันารูปแบบนัน้ จะต้องใช้หลกัของเหตุผลเป็นรากฐานสําคญั และการศึกษาค้นคว้ามากจะเป็น
ประโยชน์ต่อการพฒันารูปแบบอย่างยิ่ง ผู้วิจยัอาจคิดโครงสร้างของรูปแบบขึน้มาก่อน แล้วปรับปรุง
โดยอาศยัข้อสนเทศจากการศึกษาค้นคว้าทฤษฎี แนวความคิด รูปแบบ หรือผลการวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
หรือทําการศึกษาองค์ประกอบย่อยหรือตวัแปรแต่ละตวั แล้วคดัเลือกองค์ประกอบย่อยหรือตวัแปรท่ี
สําคญั ประกอบกนัขึน้เป็นโครงสร้างของรูปแบบก็ได้ 
 
 4.5 คุณลักษณะของรปแบบที่ดีู  (วาโร เพ็งสวสัดิ.์ 2553: 12) 
 1.  ประกอบด้วยความสมัพนัธ์เชิงโครงสร้างระหวา่งตวัแปรมากกวา่ความสมัพนัธ์เชิง
เส้นตรงธรรมดา อยา่งไรก็ตามความสมัพนัธ์เชิงเส้นตรงก็มีประโยชน์ในช่วงของการพฒันารูปแบบ 
 2.  ควรนําไปสูก่ารทํานายผลท่ีตามมา ซึง่สามารถตรวจสอบได้ด้วยข้อมลูเชิงประจกัษ์โดย
เม่ือทดสอบรูปแบบแล้วถ้าปรากฏวา่ไมส่อดคล้องกบัข้อมลูเชิงประจกัษ์ รูปแบบนัน้ต้องถกูยกเลกิ 
 3.  ควรอธิบายโครงสร้างความสมัพนัธ์เชิงเหตผุลของเร่ืองท่ีศกึษาได้อยา่งชดัเจน 
 4.  ควรเป็นเคร่ืองมือในการสร้างความคดิรวบยอด (Concept) ใหม ่และการสร้าง
ความสมัพนัธ์ของตวัแปรใหม ่ซึง่จะเป็นการเพิ่มองค์ความรู้ (Body of Knowledge) ในเร่ืองท่ีกําลงั
ศกึษา 
 5.  รูปแบบในเร่ืองใด จะเป็นเช่นไรขึน้อยูก่บักรอบของทฤษฎีในเร่ืองนัน้ๆ 
 
 4.6 การตรวจสอบรปแบบู  
  การประเมินรูปแบบตามมาตรฐานท่ีกําหนด ประกอบไปด้วย (สวุิมล ว่องวานิช. 2549: 54 - 
56) 
 1. การประเมินตามมาตรฐานท่ีกําหนดท่ีพฒันาโดย The Joint Committee on Standards 
of Educational Evaluation ภายใต้การดําเนินงานของ Stufflebeam และคณะ ได้ให้หลกัการประเมิน
เพ่ือเป็นบรรทดัฐานของกิจกรรมการตรวจสอบรูปแบบ ประกอบด้วยมาตรฐาน 4 ด้าน คือ 
   1.1 มาตรฐานความเป็นไปได้ (Feasibility Standards) เป็นการประเมนิความเป็นไปได้
ในการนําไปปฏิบตัจิริง  
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  1.2  มาตรฐานด้านความเป็นประโยชน์ (Utility Standards) เป็นการประเมินการ
สนองตอบตอ่ความต้องการของผู้ใช้รูปแบบ 
  1.3  มาตรฐานด้านความเหมาะสม (Propriety Standards) เป็นการประเมินความ
เหมาะสมทัง้ในด้านกฎหมายและศีลธรรมจรรยา  
  1.4  มาตรฐานด้านความถกูต้องครอบคลมุ (Accuracy Standards) เป็นการประเมิน
ความน่าเช่ือถือ และได้สาระครอบคลมุครบถ้วนตามความต้องการอยา่งแท้จริง  
  2.  ประเมินรูปแบบโดยผู้ทรงคณุวฒุ ิ
   การทดสอบรูปแบบในบางเร่ืองไม่สามารถกระทําได้โดยข้อมูลเชิงประจักษ์ ด้วยการ
ประเมินค่าพารามิเตอร์ของรูปแบบ หรือการดําเนินการทดสอบรูปแบบด้วยวิธีการทางสถิติ พบว่า
งานวิจยับางเร่ืองต้องการความละเอียดอ่อนมากกว่าการได้ตวัเลข ดงันัน้ไอส์เนอร์ (Eisner. 1976: 
192-193) ได้เสนอแนวคิดของการทดสอบหรือประเมินรูปแบบโดยใช้ผู้ทรงคณุวฒุิ โดยมีแนวคิด คือ 
การวิเคราะห์และวิจารณ์อย่างลึกซึง้เฉพาะในประเด็นท่ีถูกพิจารณา ซึ่งไม่จําเป็นต้องเก่ียวโยงกับ
วัตถุประสงค์ แต่จะผสมผสานกับปัจจัยต่างๆ ในการพิจารณาเข้าด้วยกันตามวิจารณญาณของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ เพ่ือให้ได้ข้อสรุปเก่ียวกบัข้อมลูคณุภาพ ประสิทธิภาพและความเหมาะสมของสิ่งท่ีจะทํา
การประเมิน รูปแบบการประเมินท่ีเป็นความชํานาญเฉพาะทาง (Specialization) ในเร่ืองท่ีจะประเมิน 
โดยพฒันามาจากแบบการวิจารณ์งานศิลปะ(Art Criticism)ท่ีมีความละเอียดอ่อนลึกซึง้ และต้อง
อาศยัผู้ เช่ียวชาญระดบัสงูมาเป็นผู้วินิจฉยั แนวคิดนีไ้ด้นํามาประยกุต์ใช้ในทางการศกึษาระดบัสงูมาก
ขึน้ ทัง้นีเ้พราะเป็นองค์ความรู้เฉพาะสาขา ผู้ ท่ีศึกษาเร่ืองนัน้จริงๆ จึงจะทราบและเข้าใจอย่างลึกซึง้ 
ดงันัน้ ในวงการศึกษาจึงนิยมนํารูปแบบนีม้าใช้ในเร่ืองท่ีต้องการความลึกซึง้และความเช่ียวชาญ
เฉพาะ ใช้ตัวบุคคล คือ ผู้ ทรงคุณวุฒิเพ่ือเป็นเคร่ืองมือในการประเมินโดยให้ความเช่ือถือได้ว่า
ผู้ทรงคณุวฒุินัน้เท่ียงธรรม และมีดลุพินิจท่ีดี ทัง้นีม้าตรฐานและเกณฑ์พิจารณาต่างๆ นัน้ จะเกิดขึน้
จากประสบการณ์และความชํานาญของผู้ทรงคณุวฒุินัน้เอง และรูปแบบท่ียอมให้มีความยืดหยุ่นใน
กระบวนการทํางานของผู้ทรงคณุวฒุิ ตามอธัยาศยัและความถนดัของแต่ละคน นบัตัง้แต่การกําหนด
ประเด็นสําคญัท่ีจะนํามาพิจารณา การบ่งชีข้้อมลูท่ีต้องการ การเก็บรวบรวมข้อมลู การประมวลผล 
การวินิจฉยัข้อมลู ตลอดจนวิธีการนําเสนอ  
  3.  การประเมินรูปแบบโดยใช้แบบสํารวจความคิดเห็นของบคุลากรท่ีเก่ียวข้อง มกัจะใช้กบั
การพฒันารูปแบบโดยใช้เทคนิคเดลฟาย เม่ือผู้ วิจยัได้พฒันารูปแบบโดยใช้เทคนิคเดลฟายเสร็จสิน้
เรียบร้อยแล้วผู้วิจยัจะนํารูปแบบท่ีพฒันาขึน้ในรอบสดุท้ายมาจดัทําเป็นแบบสอบถามท่ีมีลกัษณะเป็น
แบบประมาณค่า (Rating Scale) เพ่ือนําไปสํารวจความคิดเห็นของบคุคลท่ีเก่ียวข้องเก่ียวกบัความ
เหมาะสมและความเป็นไปได้ของรูปแบบ  
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 4.  การประเมินรูปแบบโดยการทดลองใช้รูปแบบ การทดสอบรูปแบบโดยการทดลองใช้
รูปแบบนีผู้้ วิจัยจะนํารูปแบบท่ีพัฒนาขึน้ไปทดลองใช้จริงกับกลุ่มเป้าหมาย มีการดําเนินการตาม
กิจกรรมอยา่งครบถ้วนผู้วิจยัจะนําข้อค้นพบท่ีได้จากการประเมินไปปรับปรุงรูปแบบตอ่ไป 
 ในการวิจัยเร่ืองนีผู้้ วิจัยได้นิยาม รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม หมายถึง ตัวแทน
โครงสร้างทางความคดิเพ่ือสร้างแบบจําลอง ซึง่ประกอบไปด้วยกระบวนการ วิธีการ และกิจกรรม เพ่ือ
นําไปใช้ในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา โดยเน้นท่ีการตดัสินใจ 
(decisional making) ของนกัศกึษาผู้นัน้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ี
เป็นไปตามขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การพัฒนาขึน้มาเพ่ือ
อธิบายวา่บคุคลไมส่ามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมได้จากการคิดในครัง้เดียว แตพ่วกเขาจะคอ่ยๆ 
พฒันาความคิดในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมขึน้ไปทีละขัน้ ได้แก่ ขัน้ท่ี 2 และขัน้ท่ี3 คือระยะก่อน
ปฏิบตัิ ไปสู้  ขัน้ท่ี 4 และ 5 เป็นขัน้ของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษา 
 ในการวิจัยเร่ืองนีผู้้ วิจัยได้นิยาม การพัฒนารูปแบบ หมายถึง กระบวนการในการพัฒนา
รูปแบบท่ีเหมาะสมกับสภาพปัญหาการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษาท่ีเป็นผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์แบบอันตราย ประกอบด้วย 2 ระยะ ขัน้เตรียมการดําเนินงาน ศึกษาเอกสาร งานวิจัย 
ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับเคร่ืองด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การ
วิจยัเชิงสํารวจเพ่ือศึกษานกัศึกษาท่ีเป็นผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบติดแอลกอฮอล์ ประเมินโดย
แบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (Alcohol Use Identification Test ; AUDIT) เป็นผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์แบบอนัตราย ได้ค่าคะแนนอยู่ระหว่าง 16-20 คะแนน และวดัประเมินโดยแบบประเมิน
ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อยู่ในขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ ระยะท่ี 2 การ
สร้างและพัฒนารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษา มี
กระบวนการ คือ การวางยุทธศาสตร์ การจดัทํารูปแบบฯ การประเมินประสิทธิผลของรูปแบบฯ และ
การเผยแพร่รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 
 
5. ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
    (Transtheoretical Theory or Stages of change model) 
 การศึกษาวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการ
พัฒนารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษา เน่ืองจาก
พฤติกรรมมนุษย์ท่ีกระทําอยู่ซํา้เป็นเวลานานนัน้ไมส่ามารถปรับเปลี่ยนได้โดยง่าย การปรับเปลี่ย
พฤติกรรมเป็นเหตุการณ์ต่อเน่ือง และตามลําดบัขัน้แต่ละขัน้ของผลการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมจะ
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สะท้อนให้เห็นความพร้อมของนักศึกษาในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
เป็นไปตามแนวคดิทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมท่ีพฒันาโดยโปรจสัคา (Prochaska) 
 ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เกิดขึน้เม่ือปี พ.ศ. 2513 จากฝึกงานภาคสนาม
ของจิตวิทยาคลินิก โดยโปรจสัคา (Prochaska) ได้ตัง้ข้อสงัเกตว่าในปี พ.ศ. 2513 นีมี้ทฤษฎีในการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมคนและทฤษฎีพฤติกรรมศาสตร์เกิดขึน้อย่างมากมาย ซึง่ในทางวิทยาศาสตร์มี
ข้อสงัเกตท่ีวา่ ทฤษฎีเกิดขึน้มาใหม่ๆ  แปลวา่ สิง่ท่ีมีอยูเ่ดมินัน้อาจจะไมดี่ทําให้คนคดิเพิ่มเตมิซึง่ในการ
ทํางานของโปรจสัคา นัน้ โปรจสัคา ได้ทบทวนถึงแนวทางในการท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมของคนนัน้
มีการปฏิบตัิได้หลายแนวทาง และท่ีปฏิบตัิอยู่นัน้มีข้อเหมือนหรือข้อแตกต่างกนัอย่างไรบ้าง ประเด็น
หลกัๆ ท่ีโปรจสัคาพบคือ 1) คนจะไม่เปล่ียนแปลงพฤติกรรม เว้นแตเ่ขาได้แสดงออกว่าเขาต้องเปล่ียน
หรือเขาอยากเปลี่ยน ต้องมีการแสดงออกมาก่อนว่า “ใช่ฉนัจะทํา” ถ้าข้อนีย้งัไม่เกิด แม้ว่าจะให้ข้อมลู
อยา่งไร คนก็จะไมมี่การเปล่ียนแปลง 2) ต้องมีการคดิวา่ตนเองเปล่ียนแล้วจะมีผลตอ่คนอ่ืนอยา่งไร สิง่
อ่ืนๆ รอบข้างจะเปล่ียนไปอยา่งไร 3) การเปล่ียนพฤตกิรรมของคนนัน้ จะต้องได้รับความช่วยเหลือจาก
ใคร อยา่งไร และมีความเช่ือว่าการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมีการเปลี่ยนอย่างเป็นกระบวนการ ไม่ใช่เป็น
เพียงเหตกุารณ์ทัว่ๆ ไป แต่ละบคุคลอยู่ในระดบัการเปล่ียนท่ีแตกตา่งกนั บคุคลท่ีอยู่ในแตล่ะระดบัจะ
ใช้กลยทุธ์กิจกรรมท่ีแตกตา่งกนัในการดําเนินการ เพ่ือให้บคุคลดงักลา่วสามารถผ่านแตล่ะระดบัไปได้ 
โดยท่ีระดับของการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวเรียกว่าขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Chitima 
Katonyoo. 2005) 
 ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมได้ถกูนําไปใช้กนัอย่างแพร่หลาย เช่น พฤติกรรม
การออกกําลงักาย การควบคมุอาหาร การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การทดสอบสารกมัมนัตรังสี การ
ปรับเปลี่ยนองค์กร การใช้สารป้องกนัรังสีอลุตาไวโอเลตต่อผิวหนงั การใช้ถงุยางอนามยัเพ่ือป้องกัน
โรคเอดส์ การเสพยาเสพติด(Velicer, et al. 1998) โดย Marcus และคณะ ได้นําบททฤษฎีขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมไปใช้ในการเปล่ียนพฤตกิรรมออกกําลงักายครัง้แรก ในปี 1992  
  รีด และคณะ (Reed; et. al. 1997) ได้กลา่วถึงองค์ประกอบหลกัของทฤษฎีขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม โดยสรุปได้ว่า องค์ประกอบหลกัของทฤษฎี ประกอบด้วย 5 ส่วน คือ ขัน้ตอน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Stages of change) การรับรู้ความสามารถของตนเอง(Self-efficacy) 
ความสมดลุของการตดัสินใจ (Decision balance) สถานการณ์ลอ่ใจ (Temptation) และกระบวนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Processes of change) ประกอบไปด้วย 10 กระบวนการท่ีสนบัสนนุให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเน้นการนํากระบวนการมา
ใช้ปรับเปล่ียนพฤตกิรรม โดยปรับให้เหมาะสมในแตล่ะบคุคล เพ่ือให้บคุคลมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม ซึง่
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รายละเอียดในแตล่ะองค์ประกอบและความสําคญัของทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมจะได้
นําเสนอตามลําดบัตอ่ไปนี ้
 
 5.1 ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม (Stages of change)  
 เป็นองค์ประกอบหลกัท่ีสําคญัของทฤษฎี เน่ืองจากขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมนี ้
แสดงให้เห็นถึงปรากฏการณ์ของการเปล่ียนพฤติกรรม พบว่า ทฤษฎีทางพฤติกรรมอ่ืนๆ จะวิเคราะห์
ผลของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมว่าเป็นสถานการณ์หนึ่ง แต่ในทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรมจะให้ความสําคญัตอ่กระบวนการในการเปลี่ยนแปลง ซึง่ในแตล่ะระยะของการเปล่ียนแปลง
จะแสดงให้เห็นถึงทศันคติ ความตัง้ใจท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมเส่ียง และพบว่าการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมของบุคคลบางครัง้มีการถดถอยและมีการกลบัเข้ามาใหม่ในแต่ละขัน้ตอน ความสมัพนัธ์
ระหวา่งการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมและขัน้ตอนการเปล่ียนดงักลา่วมีสมัพนัธ์เชิงเส้นตรง โดยมีขัน้ตอน
การเปล่ียนแปลงตามลําดบัดงันี ้( Prochaska; & velicer. 1997) 
 1.  ขัน้ก่อนชัง่ใจ (Precontemplation stage ) ในระยะนีบ้คุคลไม่มีความตระหนกัคิดท่ีจะ
เปล่ียนพฤตกิรรม โดยทัว่ไปมกัจะใช้เกณฑ์เวลาท่ี 6 เดือนเป็นหลกัในการวิเคราะห์ คือ บคุคลไม่คิดจะ
เปล่ียนพฤติกรรมภายใน 6 เดือนข้างหน้านี  ้บุคคลท่ีอยู่ในระยะนีม้ักจะขาดความรู้ ความเข้าใจ
เก่ียวกบัพฤติกรรมของตนเอง หรือเคยเปล่ียนพฤติกรรมมาหลายครัง้แล้ว แตก็่ไม่ได้ผลจนเสียกําลงัใจ 
ดงันัน้ บุคคลท่ีอยู่ในระยะนีจ้ะหลีกเล่ียงการรับรู้ข่าวสารท่ีเก่ียวกับพฤติกรรมเส่ียงของตนเอง และ
พบว่าบางครัง้กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพไม่ได้ออกแบบมาเพ่ือส่งเสริมสุขภาพบุคคลท่ีอยู่ในระยะ
ดงักล่าวนี ้ในเร่ืองการเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ในขัน้ชั่งใจจะพบว่านักศึกษายงัไม่ตระหนักว่า
พฤติกรรมท่ีตนทําอยู่ในปัจจุบนัเป็นปัญหา เช่น ไม่ทราบว่าการด่ืมในปริมาณท่ีตนด่ืมอยู่ประจําเป็น
อนัตรายมีความเสี่ยงต่อการเกิดอบุตัิเหต ุมองเห็นข้อดีมากกว่าข้อเสีย ต่อต้านการเปล่ียนแปลง รู้สึก
ช่ืนชอบกบัความสขุท่ีได้รับจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ปฏิเสธปัญหา มกัโทษบคุคลรอบข้างหรือ
สิ่งแวดล้อมว่าทําให้ตนเองเครียดจึงใช้แอลกอฮอล์เป็นทางระบาย ไม่เห็นความจําเป็นของการ
เปล่ียนแปลงตวัเองเลย 
 2.  ขัน้ชัง่ใจ (Contemplation stage ) เป็นระยะท่ีบคุคลคิดจะเปล่ียนพฤติกรรมภายใน 6 
เดือนข้างหน้านี ้บุคคลเร่ิมมีความตระหนักในผลดี และผลเสียของพฤติกรรมเส่ียงมากขึน้ บางครัง้
ความรู้สึกชัง่ใจระหว่างผลดีและผลเสียทําให้บุคคลรู้สึกขดัแย้งในใจทําให้บุคคลติดอยู่ในระยะนีเ้ป็น
เวลานาน บุคคลท่ีอยู่ในกลุ่มนีย้ังไม่พร้อมท่ีจะได้รับการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ ขัน้นีน้กัศึกษาตระหนกัรู้ว่าพฤติกรรรมทางสขุภาพท่ีปฏิบตัิอยู่เป็นปัญหา เช่น ทราบว่า
ปริมาณการด่ืมท่ีตนด่ืมอยู่ในปัจจุบนัเป็นอนัตราย มีความเส่ียงต่อการเกิดอบุตัิเหต ุแต่ไม่แน่ใจว่า
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พฤตกิรรมด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของตนเองว่าเป็นสิ่งดีหรือไม่ดี รู้สกึขดัแย้งจะเร่ิมหาข้อมลู ประเมิน
ข้อดี ข้อเสีย แต่ขณะเดียวกนันกัศึกษายงัเห็นว่าเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มีคณุมากกว่าโทษ ยงัไม่มีการ
พยายามปรับเปล่ียนพฤติกรรมอย่างจริงจงั ยอมรับว่าตวัเองคงทําไม่สําเร็จ การส่งเสริมบคุคลท่ีอยู่ใน
ขัน้นีคื้อการสนบัสนนุแรงจงูใจและความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองท่ีจะปฏิบตักิิจกรรม  
 3.  ขัน้พร้อมปฏิบตัิ (Preparation stage ) เป็นระยะท่ีบุคคลจะเร่ิมเปล่ียนพฤติกรรมใน
อนาคตอันใกล้นี ้โดยใช้ระยะเวลาภายใน 1 เดือนเป็นเกณฑ์ในการวัด และท่ีผ่านมาบุคคลได้เคย
เปล่ียนพฤติกรรมมาบ้างแล้ว แต่พบว่ามีการเปล่ียนเพียงเล็กน้อย นกัศึกษาอาจประสบกับโทษของ
แอลกอฮอล์ทัง้ตระหนกัถึงปัญหาท่ีเกิดขึน้ มีการตดัสนิใจท่ีจะปรับเปล่ียนพฤตกิรรม และมีการวางแผน
การเตรียมการเพ่ือให้ตนเองปรับเปลี่ยนพฤติกรรม นักศึกษาจะเร่ิมแสดงให้เห็นถึงการปรับเปล่ียน
พฤติกรรม ไม่แสดงความมั่นใจเกินจริง ยอมรับว่าเคยปรับพฤติกรรมไม่สําเร็จการส่งเสริมเพ่ือให้
นักศึกษาท่ีอยู่ในระยะนีมี้ความก้าวหน้าในการเปล่ียนพฤติกรรมก็โดยการให้นักศึกษากําหนด
เป้าหมายและจัดลําดับความสําคัญของกิจกรรม โดยท่ีนักศึกษาจะเป็นผู้ เลือกแนวทางในการ
แก้ปัญหาเอง เม่ือนกัศกึษาสามารถดําเนินการได้แล้วก็จะเพิ่มการควบคมุตนเองและเข้าสู่การเปล่ียน
พฤติกรรม ในเร่ืองของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ พบว่า นักศึกษามีการตัดสินใจท่ีจะเลิกด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เปล่ียนแปลงไป
เลก็น้อย  
 4.  ขัน้ปฏิบตัิ (Action stage ) เป็นระยะท่ีนกัศกึษาจะมีการปรับพฤติกรรม เหตกุารณ์ตา่งๆ 
ท่ีมากระทบ และอาจมีการปรับสิง่แวดล้อมเพ่ือสง่เสริมการเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง นกัศกึษาท่ีอยู่
ในระยะนีจ้ะมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมใหม่และทําได้สําเร็จ ขัน้นีน้ักศึกษากําลังลงมือหยุดด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แต่ยงัไม่สําเร็จ นกัศึกษาอาจกระทําได้ไม่สม่ําเสมอในบางช่วง มีความมัน่คงใ
การตดัสินใจเปลี่ยนพฤติกรรม พยายามปฏิบตัิตามสิ่งท่ีตนตัง้ใจไว้ มีทกัษะในการแก้ไข เผชิญปัญหา
ในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมมากขึน้ 
 5. ขัน้คงไว้ซึง่พฤติกรรม (Maintenance stage) ขัน้นีน้กัศกึษาเร่ิมคงไว้ซึง่การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม สามารถทําได้อย่างต่อเน่ือง ซึ่งนักศึกษาสามารถคงไว้ซึ่งพฤติกรรมใหม่ได้อย่างน้อย 6 
เดือนขึน้ไป พยายามหลีกเล่ียงและป้องกันการกลบัไปสู่พฤติกรรมเดิม อารมณ์ ความคิดค่อนข้าง
มัน่คง ยงัคงแสดงความมัน่ใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกระทําตามวิธีการท่ีตนเองเลือกได้อย่าง
ตอ่เน่ืองมัน่ใจวา่ตนเองเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ เม่ือมัน่ใจวา่จะคงไว้ซึง่พฤตกิรรมใหม ่
 ขัน้ตอนในการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ของนกัศกึษาจงึมี ดงันี ้ 
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  1.  ขัน้ก่อนชัง่ใจ (Precontemplation stage) พฤตกิรรมท่ีแสดงออกในชว่งนี ้คือ นกัศกึษา
ไมเ่คยคดิท่ีจะเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เลยใน 6 เดือนข้างหน้า 
 2.  ขัน้ชัง่ใจ (Contemplation stage ) พฤตกิรรมท่ีแสดงออกในช่วงนี ้คือ นกัศกึษาเคยคดิจะ
เลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ใน 6 เดือนข้างหน้า 
 3.  ขัน้พร้อมปฏิบตั ิ(Preparation stage ) พฤตกิรรมท่ีแสดงออกในชว่งนี ้คือ นกัศกึษาคดิ
วา่จะเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ภายใน 30 วนัข้างหน้า มีการวางแผนการเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 
 4.  ขัน้ปฏิบตั ิ(Action stage ) พฤตกิรรมท่ีแสดงออกในชว่งนี ้คือ อยูใ่นช่วง 6 เดือนของการ
เลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 5.  ขัน้คงไว้ซึง่พฤตกิรรม (Maintenance stage ) พฤตกิรรมท่ีแสดงออกในช่วงนี ้คือ 
นกัศกึษาเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เป็นเวลา 6 เดือนเป็นต้นไป 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 1 ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม (Stages of change Model) 
  
 ท่ีมา: Public Health; & Emergency Services. (2014). Information for Professionals: 
Stages of change. 
 
 5.2 ความสมดุลของการตดัสินใจ (Cognitive)  
 ความสมดลุของการตดัสนิใจเป็นสว่นท่ีแสดงให้เห็นถึงการรับรู้ความเข้าใจ (Cognitive) และ
การจูงใจ (Motivational) ในการเปล่ียนพฤติกรรม ซึ่งในระยะนีจ้ะมีการชัง่นํา้หนกัระหวา่งประโยชน์ 

ขัน้ก่อนชัง่ใจ 
ขัน้ชัง่ใจ 

ขัน้พร้อมปฏิบติั 

ขัน้ปฏิบติั 

ขัน้คงไว้ซึง่พฤติกรรม 
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(Pros) ของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และผลเสีย (Cons) ของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม โดย
ประโยชน์ของการเปลี่ยนพฤติกรรมจะแสดงในรูปของผลทางบวก และอาจหมายถึงความพงึพอใจต่อ
การเปลี่ยนแปลงด้วย ผลเสียคือผลด้านลบของการเปล่ียนแปลง พฤติกรรมและอาจหมายถึงความคิด
ท่ีเป็นอปุสรรคของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และพบว่าความสมดลุของการตดัสินใจท่ีมีผลเป็นด้าน
บวกจะมีโอกาสท่ีบุคคลประสบความสําเร็จในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม แต่อย่างไรก็ตาม
ความสมัพนัธ์ของระดบัความสมดลุของการตดัสินใจ และขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พบว่ามี
ความแตกต่างกันโดยในระยะก่อนชัง่ใจ ระดบัของประโยชน์ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจะมีน้อย
กวา่ระดบัของผลเสียในการเปล่ียนพฤตกิรรม และพบวา่แตกตา่งกนัในระยะปฏิบตัิ และระยะคงไว้โดย
ท่ีระดบัของประโยชน์ในการเปล่ียนพฤติกรรมจะมีมากกว่าระดบัของผลเสียในการเปล่ียนพฤติกรรม 
นอกจากนีย้งัพบว่าพฤติกรรมสขุภาพของบคุคลท่ีแตกตา่งกนัจะทําให้ความสมดลุของการตดัสินใจใน
แตล่ะขัน้ตอนของการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมสขุภาพมีความแตกตา่งกนัดงัแสดงในภาพประกอบ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 2 ความสมัพนัธ์ระหวา่งขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม และความสมดลุ ของการ 
       ตดัสนิใจ ในพฤตกิรรมสขุภาพท่ีไมดี่ (Unhealthy behavior) และ พฤตกิรรมสขุภาพท่ีดี (Healthy  
       behavior) 
 
 ท่ีมา: Velicer; et. al.  (1985).  A decisional balance measure for assessing and 
predicting smoking status. 

Unhealthy behavior 

Healthy behavior 
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 5.3 การรับร้ความสามารถของตนเอง ู (Self efficacy)  
  แนวคิดของแบนดรูา (Bandura. 1997) กลา่วไว้ว่าการรับรู้ความสามารถของตนเองในการ
กระทําพฤตกิรรมตา่งๆ ได้สําเร็จตามความมุ่งหมายแสดงให้เห็นถึงสถานการณ์ท่ีบคุคลมีความเช่ือมัน่
ว่าจะสามารถรับมือกับความเสี่ยงโดยท่ีบุคคลจะไม่ปฏิบตัิพฤติกรรมเส่ียง หากบุคคลนัน้สามารถ
คาดหวงัหรือมีความเช่ือในความสามารถของตนเอง โดยทราบว่าตนเองจะต้องทําอะไรบ้าง และเม่ือ
ทําแล้วจะได้ผลลัพธ์ตามท่ีตนคาดหวังไว้นัน้ก็จะปฏิบัติตามดังกล่าว โดยการรับรู้ความสามารถ
ดงักลา่วใช้แนวคดิ 2 ประการ คือ 
  1.  การรับรู้ความสามารถของตนเอง(Perceived Self-efficacy) เป็นการตดัสนิของบคุคล
เก่ียวกบัความสามารถของตนเองในการกระทําพฤตกิรรมได้สําเร็จตามจดุมุง่หมาย 
  2.  ความคาดหวงัในผลลพัธ์ (Outcome Expectation) เป็นการตดัสินว่าการกระทํา 
พฤติกรรมจะนําไปสู่ผลลพัธ์ท่ีต้องการ การรับรู้ความสามารถของตนเองและการคาดหวงัในผลลพัธ์มี
ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมดงัแสดงในภาพประกอบ 3  
 
บคุคล                            พฤตกิรรม        ผลลพัธ์ 
              
              
              
   
ภาพประกอบ 3 ความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ความสามารถของตนเองและความคาดหวงัผลท่ีจะ 
        เกิดขึน้ 

 
 ท่ีมา:  จฬุาภรณ์  โสตะ.  (2546).  การประยกุต์ใชท้ฤษฎีในการพฒันาพฤติกรรมสขุภาพ. 
หน้า 148. 
 
 จากรูปแบบความสมัพนัธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถตนเองกบัความคาดหวงัในผลลพัธ์ 
นกัศกึษาจะกระทําพฤตกิรรมใดพฤตกิรรมหนึง่หรือไมน่ัน้ขึน้อยูก่บัการรับรู้ความสามารถของตนเองคือ
การท่ีบุคคลเช่ือว่าตนจะสามารถทําพฤติกรรมท่ีกําหนดไว้ได้ และความคาดหวงัในผลลพัธ์ คือการท่ี
บคุคลจะประมาณคา่ถึงพฤตกิรรมท่ีจะปฏิบตัิว่าจะนําไปสูผ่ลลพัธ์ตามท่ีคาดหวงัไว้ ดงันัน้การท่ีบคุคล
จะตดัสนิใจวา่จะกระทําพฤตกิรรมนัน้หรือไม ่สว่นหนึง่จงึขึน้อยูก่บัการรับรู้ความสามารถตนเองและอีก
สว่นหนึง่ขึน้กบัความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทํา 

ความคาดหวงัในผลลพัธ์ท่ีจะเกิดขึน้ 
(Outcome expectation) 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง 
(Perceived self-efficacy) 
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 ตามแนวความคดิของแบนดรูา การรับรู้ความสามารถของตนเองได้มาจากแหลง่สนบัสนนุ 
ดงันี ้  
 1.  ประสบการณ์ท่ีประสบความสําเร็จ (Mastery experience) แบนดรูาเช่ือวา่เป็นวธีิการท่ีมี
อิทธิพลและประสทิธิภาพมากท่ีสดุในการพฒันาความสามารถตนเอง เน่ืองจากวา่เป็นประสบการณ์
โดยตรงท่ีบคุคลจะประสบความสําเร็จทําให้เพิม่ความสามารถตนเอง บคุคลจะเช่ือวา่สามารถท่ีจะทํา
ได้ ดงันัน้ ในการพฒันาความสามารถตนเองนัน้ จําเป็นจะต้องฝึกบคุคลให้มีทกัษะเพียงพอท่ีจะ
ประสบความสําเร็จได้พร้อมๆ กบัการทําให้บคุคลนัน้รับรู้วา่เขามีความสามารถท่ีจะทําให้บรรลุ
เป้าหมายท่ีวางไว้ 
  2.  การได้เห็นตวัอย่างในการปฏิบตัิจากผู้ อ่ืน (Vicarious experience) โดยการใช้ตวัแบบ 
(Modeling) มีลกัษณะคล้ายคลงึกบัตนท่ีมีพฤติกรรมใดๆ แล้วประสบความสําเร็จจะทําให้ผู้สงัเกตฝึก
ความรู้วา่เขามีความสามารถท่ีจะประสบความสําเร็จได้ ถ้ามีความพยายามจริง ไมย่อ่ท้อ  
 3. การใช้คําพดูชกัจงู (Verbal persuasion) การใช้คําพกูเพ่ือชกัจงูให้กระทําตามพฤติกรรม
นัน้ได้เช่นกนั เป็นการบอกว่าบคุคลนัน้มีความสามารถท่ีจะประสบความสําเร็จได้ วิธีค่อนข้างใช้ง่าย
และใช้กนัทัว่ไป แบนดรูากลา่วว่าการใช้คําพดูชกัจงูไม่คอ่ยได้ผลมากนกั ในการท่ีจะให้คนเราสามารถ
พัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเองถ้าจะใช้ให้ได้ผลควรใช้ร่วมกับการทําให้นักศึกษามี
ประสบการณ์ของความสําเร็จ ซึง่อาจต้องคอ่ยๆ สร้างความสามารถให้กบับคุคลอย่างคอ่ยเป็นคอ่ยไป 
และให้เกิดความสําเร็จตามลําดบัขัน้ตอน พร้อมทัง้การใช้คําพูดชกัจูงร่วมกัน ย่อมจะได้ผลดีในการ
พฒันาการรับรู้ความสามารถตนเอง 
 4.  สภาวะด้านร่างกายและอารมณ์ (Physiological and Affective State) เป็นการกระตุ้น
ให้บคุคลเกิดความรู้สกึเช่ือมนัในสมรรถนะของตนเองท่ีจะสามารถจะจดัการกบัสถานการณ์ต่างๆ ได้ 
เช่น สภาวะของร่างกายท่ีแข็งแรง สภาวะทางอารมณ์ทางบวก เช่น การรู้สกึ ความพงึพอใจ ความรู้สกึ
มีความสขุ ความรู้สึกมีคณุค่าในตนเอง จะทําให้การรับรู้สมรรถนะของตนเองเพิ่มขึน้ ในทางตรงกัน
ข้ามกนั สภาวะทางด้านร่างกายท่ีไมพ่ร้อม อาการเจ็บป่วยไมส่บาย และสภาวะอารมณ์ในด้านลบ เช่น
ความเครียด ความวิตกกงัวล ความกลวั ก็จะทําให้การรับรู้สมรรถนะของตนเองลดลง ส่งผลให้บคุคล
หลีกเล่ียงท่ีจะกระทําพฤติกรรมนัน้ๆ ในการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะของตนเองจึงควรสนบัสนุนให้
บุคคลมีสภาวะทางด้านร่างกายท่ีพร้อมและมีสภาวะอารมณ์ท่ีปกติ เพ่ือให้พร้อมต่อการกระทํา
พฤตกิรรม 
 การวดัผลระหว่างการดําเนินการและทํานายความสําเร็จในอนาคตของทฤษฎีขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรม ได้ประยกุต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองและความสมดลุของการ
ตดัสินใจมาประยุกต์ใช้ในทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมซึ่งได้พฒันาวิธีการวัดการรับรู้
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ความสามารถของตนเองเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนท่ี 1 ความเช่ือมัน่ (Confidence) ซึ่งเป็นการวดัระดบั
ความเช่ือมั่นของบุคคลในการเข้าสู่การเปล่ียนพฤติกรรม และส่วนท่ี 2 คือ สถานการณ์ล่อใจ 
(Temptation) เป็นการวดัระดบัความล่อใจให้บุคคลกลบัไปมีพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาในสถานการณ์
เดียวกัน ซึ่งในสถานการณ์ล่อใจประกอบด้วย 3 ปัจจัยท่ีส่งผล ได้แก่ ความกดดันทางอารมณ์ 
(Emotional distress) สถานการณ์สงัคมในด้านบวก (Positive situation) และความปรารถนาอย่าง
มาก (Craves) ในระหว่างขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พบว่า ระดบัการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองเพิ่มขึน้จากระยะก่อนชั่งใจไปจนถึงระยะคงไว้ โดยท่ีในระยะก่อนชั่งใจ ระดับการรับรู้
ความสามารถของตนเองมีค่าต่ําสดุ และระดบัความสามารถของตนเองมีคา่สงูสดุในระยะปฏิบตัแิละ 
ระยะคงไว้ นอกจากนีย้งัพบวา่ระดบัของสถานการณ์ลอ่ใจมีคา่ลดลงเม่ือขัน้ตอนเปล่ียนไป ดงัแสดงให้
เห็นได้ในภาพประกอบ 4  
 
 
 
 
 
 
 
 
     PC:  ขัน้ก่อนชงัใจ (Precontemplation stage) 
     C:  ขัน้ชัง่ใจ (Contemplation stage) 
     PR:  ขัน้พร้อมปฏิบตั ิ(Peparation stage) 
     A:  ขัน้ปฏิบตั ิ(Action stage) 
     M:  ขัน้คงไว้ซึง่พฤตกิรรม (Maintenance stage) 
 
ภาพประกอบ 4 ความสมัพนัธ์ระหวา่งระดบัการรับรู้ความสามารถของตนเองและสถานการณ์ลอ่ใจ   
  
 ท่ีมา: Velicer, et al. (1998). Smoking cessation and stress management: 
Applications of the Transtheoretical Model of behavior change. 
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 5.4 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม (Processes of change)  
 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมทัง้ 10 กระบวนการเป็นกลยทุธ์และเทคนิคท่ีจะช่วยให้
บุคคลมีความก้าวหน้าผ่านไปแต่ละขัน้ตอน โดยกระบวนการท่ี 1 ถึง 5 ระบวนการแรกเรียกว่า 
กระบวนการทางประสบการณ์ (Experimential processes) เพ่ือใช้สําหรับการเปล่ียนพฤติกรรมใน
ขัน้ตอนระยะแรกๆ และกระบวนการท่ี 6 ถึง 10 เรียกว่ากระบวนการทางพฤติกรรม (Behavioral 
processes) เป็นการใช้เพ่ือเปล่ียนพฤตกิรรมในขัน้ตอนระยะหลงัๆ ซึง่กระบวนการดงักลา่ว ได้แก่  
 1. สร้างความตระหนกัรู้ (Consciousness raising) เป็นการให้บคุคลได้รับรู้ข่าวสารใหม่ๆ 
เพ่ือท่ีจะเข้าใจและย้อนกลบัไปคิดเก่ียวกบัพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาของเขา โดยการสร้างความตระหนกั 
ให้ความสําคญักบัปัญหา และกิจกรรมท่ีจะสร้างความตระหนกั ได้แก่ การสะท้อนกลบั การให้ความรู้ 
การเผชิญหน้ากบัปัญหา การวินิจฉยัโรค และการใช้ส่ือรณรงค์ โดยทัว่ไปผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มกั
มีข้อมลูในการตดัสินใจโต้ตอบสถานการณ์ในการเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แต่สิ่งท่ีสําคญัคือ การ
พยายามท่ีจะไมทํ่าให้ผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ปกป้องตนเองในการท่ีจะเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
การใช้กระบวนการนีช้่วยกระตุ้นให้ใช้ข้อมลูเก่ียวกับโรคท่ีเกิดจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และ
ข้อมูลเก่ียวกับสิ่งท่ีควรทําเพ่ือให้เกิดการตดัสินใจในการเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ บางครัง้การ
กระตุ้นให้ผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ต่ืนตวัในระดบัความเส่ียงและอาจมีพฤติกรรมหลายๆ อย่างเข้ามา
เก่ียวข้อง เช่น เช่ือวา่การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เป็นสาเหตสํุาคญัท่ีทําให้เกิดโรคมะเร็งตบั  
 2. การระบายความรู้สกึ (Dramatic relief) เป็นการเพิ่มประสบการณ์ทางอารมณ์ โดยการ
ทําให้ความรู้สึกในการอยากกระทําพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาลดลง โดยกิจกรรมท่ีจะทําให้ผู้ เกิดการ
สะเทือนอารมณ์ความรู้สึก เช่น การดภูาพยนตร์ การพูดคยุในกลุ่ม การดภูาพเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้จะ
สามารถใช้เป็นเคร่ืองกระตุ้นให้ผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์รู้สกึและต้องการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมได้  
 3. การประเมินตนเอง (Self-reevaluation) ประกอบด้วยการประเมินทัง้การรับรู้ความรู้สึก
และประเมินอารมณ์ รวมทัง้ภาพลกัษณ์ของตนเองทัง้ในขณะท่ีมีพฤติกรรมปัญหาและไม่มีพฤติกรรม
ปัญหาแล้ว กระบวนการท่ีผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์สะท้อนข้อดี ข้อเสีย ปัญหา อปุสรรคจากการดื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และมีความคดิเร่ืองนีอ้ยูใ่นใจตลอดเวลา การกระตุ้นให้เกิดการเปล่ียนพฤตกิรรม
จะนําไปสู่การคาดหวงัในผลประโยชน์ท่ีจะเกิดกบัผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ดงันัน้กิจกรรมวิเคราะห์
ข้อดี ข้อเสีย จงึเป็นสว่นหนึง่ของกิจกรรมท่ีใช้ในการเปล่ียนพฤตกิรรม โดยกิจกรรมท่ีช่วยสง่เสริมให้เกิด
การประเมินตนเอง เช่น การอธิบายให้ชัดเจนในความสําคัญ หรือประโยชน์ท่ีได้รับ การนําบุคคล
ต้นแบบสขุภาพมาเป็นตวัอยา่ง  
 4. การประเมินสิ่งแวดล้อม (Environmental reevaluation) เป็นการประเมินผลกระทบ
ในทางลบของพฤติกรรมปัญหา หรือผลกระทบในทางบวกของพฤติกรรมส่งเสริมสขุภาพ ท่ีส่งผลต่อ
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สิ่งแวดล้อมทัง้ทางกายภาพและทางสงัคม โดยเฉพาะอย่างยิ่งผลกระทบต่อบุคคลท่ีมีความสําคญั 
ตวัอย่างเช่น ผลกระทบจากการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ตอ่บคุคลอ่ืน โดยกิจกรรมท่ีจะช่วยให้เกิดการ
ประเมินสิง่แวดล้อม เช่น การเห็นใจผู้ อ่ืน การใช้หลกัฐานยืนยนั   
 5. การประกาศอิสรภาพต่อสงัคม (Social liberation) เป็นการเพิ่มโอกาสทางสงัคมเพ่ือ
สนบัสนุนพฤติกรรมส่งเสริมสขุภาพ โดยการท่ีบุคคลประกาศให้สงัคมรู้ถึงความตระหนกั ประโยชน์ 
และการยอมรับตอ่การเปล่ียนวิถีชีวิต การท่ีจะช่วยเพิ่มโอกาสทางสงัคมในการเปลี่ยนพฤตกิรรม  
 6. การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม (Counter conditioning) เป็นสถานการณ์ท่ีบคุคลต้อง
กําหนดทางเลือกเพ่ือแก้ไขพฤติกรรมปัญหา โดยเรียนรู้พฤติกรรมท่ีเป็นประโยชน์ต่อการแก้ไขปัญหา 
เช่น การผอ่นคลายจะแก้ไขปัญหาความเครียด การประกาศยืนยนัแก้ไขปัญหาความกลวั แก้ไขปัญหา
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 7. ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ (Helping relationship) เป็นการเช่ือใจ การยอมรับ ความ
ช่วยเหลือกันในระหว่างพยายามเปล่ียนพฤติกรรม โดยกิจกรรมท่ีช่วยส่งเสริมความสัมพันธ์แบบ
ช่วยเหลือ เช่น การสร้างสายสมัพันธ์ การสร้างพนัธมิตร การให้คําปรึกษาทางโทรศพัท์ ระบบจับคู่
เพ่ือนช่วยเหลือกนัและกนั  
 8. การเสริมแรงในการจดัการ (Reinforcement management) เป็นการเปล่ียนเหตกุารณ์ท่ี
สามารถควบคมุพฤติกรรมปัญหา หรือส่งเสริมพฤติกรรมสขุภาพ เช่น การลงโทษ การให้รางวลั และ
พบว่าการให้รางวัลให้ผลดีกว่าการลงโทษ โดยกิจกรรมในการเสริมแรง ได้แก่ การตกลงกัน การ
สนบัสนนุทัง้ท่ีเปิดเผยและปกปิด การใช้คําพดูในทางบวก กลุม่ยอมรับกนัและกนั 
 9. การประกาศอิสรภาพต่อตนเอง (Self-liberation) เป็นการท่ีบคุลได้เลือกทางเลือกในการ
แก้ไขปัญหาแล้ว และให้สญัญาว่าจะปฏิบตัิตามทางท่ีเลือกไว้ รวมทัง้การเช่ือว่าจะสามารถปฏิบตัิได้ 
เช่น การเร่ิมปฏิบตัใินวนัปีใหม่ การประกาศให้ผู้ อ่ืนทราบควรใช้ทางเลือกหลายๆ ทางในการแก้ปัญหา
จะได้ผลดีกวา่การมีทางเลือกเดียว ตวัอยา่งทางเลือก เช่น การหยดุด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ทนัทีทนัใด 
การลดการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
 10. การควบคมุสิง่เร้า (Stimulus control) เป็นการควบคมุสถานการณ์และสาเหตท่ีุสง่ผลตอ่
พฤตกิรรมปัญหา โดยนําสิง่ท่ีกระตุ้นพฤตกิรรมปัญหาออก และนําสิ่งท่ีสง่เสริมพฤติกรรมสขุภาพมาใช้ 
ได้แก่ การหลีกเล่ียง การปรับสิง่แวดล้อม กลุม่ช่วยเหลือตนเอง ตวัอย่างของพฤติกรรม เช่น การไม่แวะ
ร้านขายเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์หลงัเลกิเรียน  
 ความตัง้ใจในการปฏิบตัิตวัในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ตาม
ทฤษฎีจะมีความสมัพนัธ์กนัในแต่ละขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
ของ Prochaska, Diclemente (1992) ดงัภาพประกอบ 5 
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ภาพประกอบ 5 แสดงขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 
 
 ท่ีมา: Prochaska, Diclemente. (1992). Stages of Change in modification of problem 
behaviors. 
 
 การประเมินขัน้ตอนตามทฤษฎีซึง่จะนําไปสูก่ารจดักิจกรรมตามกรอบแนวคิดทฤษฎีขัน้ตอน
การเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม เร่ิมจากขัน้ก่อนชัง่ใจ ขัน้ชัง่ใจ ซึง่เป็นการปรับความรู้ และการเพิ่มการรับรู้
โอกาสเส่ียงเพ่ือให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม จากขัน้ชัง่ใจไปสูข่ัน้พร้อมปฏิบตัิจะต้องมีกิจกรรมท่ี
แสดงให้รับรู้ถึงผลลัพธ์ท่ีจะได้หากมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และเป็นท่ียอมรับจากสังคมหาก
สามารถปรับเปล่ียนพฤตกิรรมได้ เพ่ือเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม ดงัตาราง 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.ขัน้ก่อนชัง่ใจ 

2.ขัน้ชัง่ใจ 

3.ขัน้พร้อมปฏิบตั ิ

4.ขัน้ปฏิบตั ิ4.ขัน้คงไว้ซึง่พฤตกิรรม 

กลบัไปมีพฤตกิรรมเดมิ 
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ตาราง 3 แสดงกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในแตล่ะขัน้ตอนของการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
 

ขัน้ก่อนช่ังใจ ขัน้ช่ังใจ ขัน้พร้อมปฏบัิต ิ ขัน้ปฏบัิต ิ ขัน้คงไว้ 
1.เพิ่มความตระหนกั
รู้ 

2.การระบาย
ความรู้สกึ 

3.การประเมินตนเอง 
4.การประเมิน
สิง่แวดล้อม 

5.ความสมดลุในการ
ตดัสนิใจ 

1.เพิ่มความตระหนกัรู้ 
2.ประเมินตนเอง 
3.ประเมินสิง่แวดล้อม 
4.ความสมดลุในการ
ตดัสนิใจ 

5.การรับรู้ความ 
สามารถของตนเอง 

 

1.การควบคมุสิง่เร้า 
2.การเผชิญเง่ือนไข
ทางพฤติกรรม 

3.ความสมัพนัธ์แบบ
ช่วยเหลือ 

4.ประกาศอิสรภาพ
ของตนเอง 

5.การรับรู้
ความสามารถของ
ตนเอง 

 

1.การควบคมุ สิ่ง
เร้า 

2.การเผชิญ
เง่ือนไขทาง
พฤติกรรม 

3.ความสมัพนัธ์
แบบช่วยเหลือ 

4.การเสริมแรงใน
การจดัการ 

 

1.การควบคมุ สิ่ง
เร้า 

2.การเผชิญเง่ือนไข
ทางพฤติกรรม 

3.ความสมัพนัธ์
แบบช่วยเหลือ 

4.การเสริมแรงใน
การจดัการ 

5.การประกาศ
อิสรภาพของ
สงัคม 

 
 ท่ีมา: Prochaska, Diclemente. (1992). Stages of Change in modification of problem 
behaviors. 
   
 5.6 การวัดการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
 การวัดการเปล่ียนแปลงตามทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเป็นการวัดการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมซึ่งมีความสลับซับซ้อน ดังนัน้การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมนัน้จําต้องแบ่ง
พฤติกรรมออกเป็นพฤติกรรมย่อยๆ ตามบริบทของเวลา และสถานการณ์ซึ่งผลของการวดัจะช่วยให้
เราเห็นและกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงโดยการจดัวิธี กิจกรรมและเวลาได้เหมาะสมย่ิงขึน้ โดยใน
การวดัขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสามารถทําได้โดยใช้คําถาม คือ เคยทําหรือไม่ เคยทําบ่อย
แคไ่หน เคยทํานานเท่าใด มีความเข้าใจท่ีจะทําหรือไม ่และมีความตัง้ใจท่ีจะทําเม่ือใด ดงัตาราง 4 
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ตาราง 4 แนวทางการออกแบบกิจกรรมหรือพฤตกิรรมเป้าหมายตามขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง 
      พฤตกิรรม 
 

ขัน้ตอน พฤตกิรรมเป้าหมาย 
1. ก่อนท่ีจะคดิพิจารณา 
 
2. คดิพิจารณาไตร่ตรอง 
 
3. พร้อมจะปฏิบตั ิ
 
4. ปฏิบตั ิ
 
5. คงไว้ซึง่พฤตกิรรม 

การรับรู้โอกาสเส่ียง 
การคาดหวงัในผลลพัธ์ 
การคาดหวงัในผลลพัธ์  
การรับรู้ความสามารถของตนเอง 
การรับรู้ความสามารถของตนเอง 
การคาดหวงัในผลลพัธ์ 
การรับรู้ความสามารถของตนเอง 
การคาดหวงัในผลลพัธ์ 
การรับรู้ความสามารถของตนเอง 

  
 ท่ีมา:  นิรันตา ไชยพาน. (2552). การประยกุต์ใชก้ารรบัร้ควาู มสามารถของตนเองตาม
ขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมสําหรบัโปรแกรมการเลิกบหุร่ีของนกัเรียนชายมธัยมศึกษา.   หน้า 
28. 
 
  รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Tran theoretical Model หรือ Stage of Chang Model) 
ซึ่งถูกพัฒนาในช่วงต้นปี 1980 เป็นโมเดลท่ีอธิบายถึงความตัง้ใจของบุคคลจะมีการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมโดยเน้นท่ีการตดัสินใจ (decisional making) ของบคุคลนัน้พฒันาขึน้เพ่ืออธิบายว่าบคุคล
ไมส่ามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมได้จากการคดิในครัง้เดียว แตพ่วกเขาจะคอ่ยๆ พฒันาความคิด
ในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมขึน้ไปทีละขัน้รวมทัง้หมดมี 5 ขัน้ ซึ่งเป็นขัน้ของการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม (Stages of change) ซึง่ถ้าแบ่งตามความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเป้าหมาย 
ขัน้ท่ี 1-3 คือระยะก่อนปฏิบตัิและอีก 2 ขัน้ท่ีเหลือคือ ขัน้ท่ี 4 และ 5 เป็นขัน้ของการปฏิบตัิพฤติกรรม
เป้าหมาย ซึง่บคุคลท่ีอยูใ่นแตล่ะขัน้ดงักลา่ว สามารถมีการเปล่ียนแปลงได้ตลอดเวลา เช่น วนันีบ้คุคล
ประเมินว่าตนเองอยู่ในขัน้ท่ี 1 เม่ือได้อ่านข้อมูลข่าวสารเก่ียวกับประโยชน์ของการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และรับรู้ว่าตวัเขามีโอกาสเป็นโรคตบัแข็ง สปัดาห์ต่อมาอาจ
เล่ือนขัน้มาอยู่ในระยะปฏิบตัิได้ จากแนวคิดท่ีมีอิทธิพลดงักล่าวสามารถใช้อธิบายปรากฏการณ์การ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคลในแต่ละขัน้ (Stage of change) ได้แนวคิดหลกัดงักล่าว
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ประกอบด้วยการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ความสมดลุในการตดัสินใจเพ่ือเปล่ียน
พฤติกรรม (Decisional balance) และกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Processes of change) 
โดยนํามาปรับใช้ในการพัฒนารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษา แต่อย่างไรก็ตามในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดงักล่าวจะต้องอาศยัแรงสนบัสนนุทางสงัคม 
เพ่ือให้นกัศกึษามีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาวิจยัของ จฑุาวดี กมลพร
มงคล; พรนภา หอมสินธุ์ และรุ่งรัตน์ ศรีสริุยเวศน์ (2555) การศกึษามีวตัถปุระสงค์ เพ่ือเปรียบเทียบ
การรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่การปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ความคาดหวงัในผลลพัธ์
ของการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และทักษะการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
ระหวา่งกลุม่นกัเรียนประถมศกึษาชายท่ีเข้าร่วมโปรแกรมกบักลุม่นกัเรียนประถมศกึษาชายท่ีไม่ได้เข้า
ร่วมโปรแกรมกลุ่มละ 30 คน สุม่ตวัอย่างกลุ่มทดลองโดยการจบัฉลากและคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างเข้า
กลุ่มควบคมุให้มีลกัษณะใกล้เคียงกับกลุ่มทดลองในเร่ืองอายุ และผลสมัฤทธ์ิ ทางการเรียน กลุ่ม
ทดลองได้รับโปรแกรมการสร้างเสริมสมรรถนะแห่งตนซึ่งพัฒนาขึน้ตามแนวคิดของแบนดูรา 
(Bandura, 1997) ซึ่งผู้ วิจัยสร้างขึน้เองและประยุกต์มาจากการศึกษาท่ีผ่านมา แบบสอบถาม
ประกอบด้วย ข้อมลูส่วนบุคคล การรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการปฏิเสธ การด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และทกัษะการ
ปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ วิเคราะห์ความเท่ียงของแบบสอบถาม ด้วยวิธีครอนบาคอลัฟา
และวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถิติ ร้อยละ คา่เฉลี่ย คา่เบ่ียงเบนมาตรฐาน Chi-square test, t –test และ 
ANCOVA ผลการศกึษาพบว่า หลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองต่อการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการปฏิเสธการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และทกัษะการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์สงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิต ิ 
 
6. การวจิัยปฏบิตักิารแบบมีส่วนร่วม (Participatory Action Research) 
 6.1 ความหมายของการวจิัยปฏิบัตกิารแบบมีส่วนร่วม  
 การวิจยัปฏิบตัิการแบบมีส่วนร่วม(Participatory Action Research) เป็นการวิจยัท่ีมี
คุณลักษณะหลายประการแตกต่างไปจากการวิจัยแบบปกติทั่วไป เช่น กระบวนการท่ีใช้สามารถ
ปรับเปล่ียนไปตามสถานการณ์ มีพันธะกรณีระหว่างนักวิจัยกับชุมชน กรอบของการดําเนินงาน
กําหนดขึน้โดยกลุม่คนในพืน้ท่ีวิจยั จดุเน้นของการวิจยัเร่ิมท่ีคนเป็นหลกั โดยทําให้คนมีคณุคา่ มีความ
ภูมิใจในการกระทํา เป้าหมายของการวิจยัสามารถปรับเปล่ียนได้ตามความต้องการของกลุ่มคนใน
พืน้ท่ีตามเง่ือนไขท่ีเหมาะสมและตามความจําเป็น เน้นการมีส่วนร่วมของคนในชุมชนถึงแม้ว่าแต่ละ
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คนจะแตกตา่งในด้านพืน้ฐาน ทกัษะและโครงสร้างทางสงัคม แต่นกัวิจยัเช่ือมัน่ในความสามารถท่ีจะ
เรียนรู้ได้ของคน จึงต้องการให้คนเหลา่นัน้มีส่วนร่วม โดยนกัวิจยัจะไม่กําหนดกรอบท่ีตายตวั แต่ผ่อน
สัน้ผ่อนยาวตามลกัษณะของชุมชน ใช้วิธีการดําเนินการท่ีเรียบง่ายซึ่งคนในชุมชนรู้จกัคุ้นเคยและมี
ทางเลือกหลากหลาย นกัวิจยัมองชุมชนอย่างองค์รวมในลกัษณะประสานสมัพนัธ์ขององค์ประกอบ
ตา่งๆ ตามมาตรฐานเฉพาะพืน้ท่ีนัน้ๆ ข้อมลูท่ีศกึษา มีลกัษณะเป็นนามธรรม คา่นิยม ความรู้สกึ และ
ความพอใจของคนในชมุชน การดําเนินการใช้หลกัประชาธิปไตยโดยให้กลุม่คนในพืน้ท่ีมีการตดัสินใจ
ร่วมกนั มีการสร้างกําลงัและอํานาจในการคิดและการต่อรองให้ได้รับความสําเร็จในสิ่งท่ีคนในชมุชน
อยากทํา สง่เสริมวฒันธรรมการพึง่ตนเอง ผู้ ได้รับผลประโยชน์ต้องเป็นผู้ลงมือกระทําหรือมีสว่นร่วมให้
โครงการประสบผลสําเร็จ ผลลพัธ์ท่ีได้ ไม่เน้นวัตถุ แต่เน้นความสามารถของคนในชุมชน เน้นการ
เรียนรู้ และความพอใจของผลท่ีได้รับ (พนัธุ์ทิพย์ รามสตู. 2540: 60-63) 
 เวยท์ (สิทธิณฐั ประพทุธนิติสาร. 2546: 20; อ้างอิงจาก Whyte. 1991: 20) ได้ให้
ความหมายการวิจยัเชิงปฏิบตัิการแบบมีส่วนร่วม หมายถึง กระบวนการท่ีผู้คนจํานวนหนึ่งในองค์กร
หรือชุมชนเข้ามาร่วมศึกษาปัญหาโดยกระทําร่วมกันกับนักวิจัย ผ่านกระบวนการวิจัยตัง้แต่ต้น
จนกระทัง่เสร็จสิน้การเสนอผลและการอภิปรายผลการวิจยั เป็นการเร่ิมต้นของผู้คนท่ีอยู่กับปัญหา 
(Problems people) ค้นหาปัญหาท่ีตนเองมีอยู่ร่วมกบันกัวิชาการจึงเป็นกระบวนการท่ีผู้คนในองค์กร
หรือชุมชนมิใช่ผู้ถกูกระทําแต่เป็นผู้กระทําการท่ีมีส่วนร่วมอย่างกระตือรือร้นและมีอํานาจร่วมกันใน
การวิจยั  
 เคมมิส และแมคแทกการ์ด (Kemmis; & McTaggart. 1990: 5) ได้ให้ความหมาย การวิจยั
เชิงปฏิบตัิการว่า เป็นการวิจยัท่ีผู้วิจยั คือผู้ปฏิบตัิงานในหน่วยงานนัน้ การวิจยันีเ้ป็นรูปแบบหนึ่งของ
การวิจัยท่ีไม่ได้แตกต่างไปจากงานวิจัยอ่ืนในเชิงเทคนิค แต่แตกต่างในด้านวิธีการ การวิจัยเชิง
ปฏิบตัิการ คือ การวิจยัท่ีเป็นการสะท้อนผลการปฏิบตัิงานนัน้เป็นวงจรแบบขดลวดโดยเร่ิมต้นท่ี การ
วางแผน การปฏิบตัิการสังเกต และการสะท้อนผล เป็นการวิจัยท่ีจําเป็นต้องอาศัยผู้ มีส่วนร่วมใน
กระบวนการสะท้อนผลเก่ียวกบัการปฏิบตั ิเพ่ือให้เกิดการแก้ไขปรับปรุงและพฒันาให้ดีขึน้ 
 มาริสา โกเศยะโยธิน (2543: 8) ได้ให้ความหมายว่าเป็นกระบวนการทางการศกึษาท่ีมุ่งเน้น
ให้เกิดการพฒันา องค์กร หน่วยงาน และชมุชน ในทิศทางท่ีดีขึน้ เป้าหมายในการใช้กระบวนการวิจยั
เชิงปฏิบตัิการแบบมีส่วนร่วม เพ่ือเป็นเคร่ืองมือในการพฒันาศกัยภาพของบุคคล รวมทัง้ส่งเสริมให้
บุคคลมีส่วนร่วมในการพฒันาปรับปรุงองค์กร หน่วยงานและชุมชนท่ีบุคคลนัน้เป็นสมาชิกอยู่ด้วย
ตนเอง  
 มะลิ วิมาโน (2547: 52) ได้ให้ความหมาย การวิจยัปฏิบตัิการแบบมีส่วนร่วม หมายถึง 
รูปแบบของการวิจยัท่ีกลุม่ตวัอยา่งท่ีถกูวิจยัมีบทบาทเป็นผู้ ร่วมในการวิจยัตลอดกระบวนการวิจยั การ
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ประมวลเหตุการณ์หลักฐานและข้อมูลเพ่ือกําหนดปัญหา การสร้างคร่ืองมือ การเก็บข้อมูล การ
วิเคราะห์ข้อมลู การแปลความหมาย ตลอดจนการเสนอสิ่งท่ีค้นพบจนกระทัง่นําความรู้ท่ีได้จากการ
วิจัยไปสู่การปฏิบัติเพ่ือแก้ไขปัญหาในชุมชนโดยชุมชนนัน้สรุปการวิจัยเชิงปฏิบัติการ หมายถึง 
กระบวนการการศกึษาหาความรู้จากสภาพแวดล้อมและปรากฏการณ์ธรรมชาติของสงัคมเพ่ือค้นหา
ปัญหาและวิธีดําเนินการแก้ไข 
  เคม็มิส และวิลคนิสนั (Creswell. 2002; citing Kemmis; & Wilkinson 1988) ได้สรุป
ลกัษณะเดน่ของการวิจยัเชิงปฏิบตักิารแบบมีสว่นร่วมไว้ 6 ประเดน็หลกั ดงันี ้ 
 1.  การวิจยัเชิงปฏิบตัิการแบบมีส่วนร่วมเป็นกระบวนการทางสงัคม ซึ่งผู้ วิจยัทําการศึกษา
ความสมัพนัธ์ระหว่างส่วนบุคคลกับส่วนรวม เพ่ือสร้างความเข้าใจว่าแต่ละบุคคลถูกสร้างใหม่โดย
อาศัยการปฏิบัติการทางสังคมแบบมีส่วนร่วม เม่ือนํามาประยุกต์กับทางการศึกษาการวิจัยเชิง
ปฏิบตักิารแบบมีสว่นร่วมอาจเป็นการศกึษาการทํางานเป็นทีมของครู เป็นต้น 
  2.  รูปแบบการวิจยัเป็นการศกึษาโดยอาศยัการมีสว่นร่วม หมายความว่า แตล่ะบคุคลแตล่ะ
ฝ่ายศึกษาตนเอง ระหว่างกระบวนการศึกษานี ้พวกเขาดําเนินการตรวจสอบว่าตนเองมีความเข้าใจ
อย่างไร มีทักษะ ค่านิยม รวมถึงความรู้ของตนเองในปัจจุบนัทัง้ในแง่ท่ีดีและแง่ท่ีเป็นอุปสรรคนัน้มี
อะไรบ้าง ตวัอยา่งเช่น ครูผู้สอนต้องการศกึษาตนเองเพ่ือสร้างความเข้าใจท่ีดีขึน้ในการปฏิบตัิงานของ
พวกเขา และความรู้เหลา่นีไ้ด้สร้างแนวทาง (และอปุสรรค) ให้กบัครูตอ่การทํางานกบัผู้ เรียนหรือไม ่
  3.  รูปแบบการวิจัยเป็นการลงมือปฏิบัติและทํางานร่วมกัน ทํางานร่วมกันเพราะว่าการ
ค้นหาความจริงนีจ้ะสําเร็จได้ด้วยผู้ อ่ืน เป็นการลงมือปฏิบตัิเน่ืองจากว่าเป็นการสํารวจการกระทําของ
ชมุชน ผลผลิตของความรู้ โครงสร้างขององค์กรทางสงัคม โดยมีวตัถปุระสงค์ท่ีจะลดการกระทําท่ีเป็น
อปุสรรคท่ีไมส่มเหตสุมผล ลดการสญูเสีย ลดความอยตุธิรรม หรือความไมพ่งึพอใจลง ตวัอยา่งเชน่ ครู
อาจต้องทํางานร่วมกบัครูคนอ่ืนๆ เพ่ือลดการสญูเสียและระดบัของความไม่พึงพอใจของการทํางาน
แบบร่วมศนูย์ในโรงเรียนซึง่ทําให้ขาดผลงานนวตักรรมใหม่ๆ  ท่ีสร้างสรรค์ เป็นต้น 
  4.  การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม เป็นการปฏิบัติการท่ีจุดประกายท่ีสร้างสรรค์ 
เพ่ือให้หลุดออกจากอุปสรรคของความไม่สมเหตุสมผล และโครงสร้างการทํางานท่ีไม่เหมาะสมท่ี
จํากดัมิให้เกิดการพฒันา ตวัอยา่งเช่นจดุประสงค์ของการศกึษาเพ่ือมุ่งไปยงัการเปล่ียนแปลงกระบวน
บริหารงานแบบรวมอํานาจของครูในสถานศกึษา การปรับกระบวนการสอนเพ่ือให้ผู้ เรียนเรียนรู้ได้ดีขึน้ 
เป็นต้น 
 5.  วตัถปุระสงค์อยา่งหนึง่ของการวิจยัเชิงปฏิบตักิารแบบมีสว่นร่วมคือ เพ่ือช่วยให้แตล่ะ
บคุคลได้หลดุพ้นจากอปุสรรคท่ีพบในสื่อ ในภาษา ในกระบวนการทํางาน และในความสมัพนัธ์ของ
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อํานาจท่ีเกิดขึน้ในโรงเรียน ตวัอยา่งเช่น ครูอาจได้ความกดดนัจากกฏระเบียบของโรงเรียนซึง่ทําให้
รู้สกึวา่ไมไ่ด้รับอํานาจในการดแูลผู้ เรียนในชัน้เรียน 
  6.  การวิจยัเชิงปฏิบตัิการแบบมีส่วนร่วม เป็นการวิจยัแบบไตร่ตรองครุ่นคิดและเน้นในเร่ือง
ของการนํามาซึง่การเปล่ียนแปลงในเชิงปฏิบตัิ สิ่งนีเ้กิดขึน้ในรูปแบบของการไตร่ตรองอย่างเป็นพลวตั
กับการลงมือกระทํา เม่ือครูไตร่ตรองถึงบทบาทหน้าท่ีของตนเองในโรงเรียนควบคู่ไปกับการลงมือ
ปฏิบตัซิํา้แล้วซํา้อีกหลายๆ ครัง้ พร้อมกบัทบทวนประเดน็ปัญหาท่ีตัง้ไว้ กบัสิง่ท่ีได้เรียนรู้และสิง่ท่ีกระท
สําเร็จจากผลของการปฏิบตันิัน้ เป็นต้น 
 รัตติยา คีตานนท์ (2549: 5) ได้ให้ความหมาย การมีสว่นร่วมว่าหมายถึง กระบวนการตา่งๆ
ท่ีสมาชิกของชมุชนมีความสมคัรใจในการดําเนินกิจกรรมตา่งๆ และมีความเก่ียวข้องกนัทางด้านจิตใจ
และอารมณ์ซึง่ผลของการเก่ียวข้องดงักล่าวเป็นเหตเุร้าให้กระทําการให้บรรลจุดุมุ่งหมายของกลุม่นัน้
กบัทัง้ทําให้เกิดความรู้สกึร่วมรับผิดชอบร่วมกนั 
 อจัฉรียา ศกัดินรงค์์  (2549: 4) ได้ให้ความหมาย การมีสว่นร่วมว่า หมายถึง การท่ีประชาชน
และเจ้าหน้าท่ีของรัฐในท้องถ่ินร่วมจดัการกิจกรรมการท่องเท่ียวเชิงเกษตรกรรมตา่งๆ ในตําบลหนอง
ตะพานโดยมีลักษณะในการทํางานร่วมกัน ตัง้แต่ วางแผน ตัดสินใจ ปฏิบัติ ประเมินผล รับ
ผลประโยชน์ร่วมกนัและมิได้ถกูบงัคบั 
 นิตยา เงินประเสริฐศรี (2544: 61) ได้เขียนบทความเพ่ือเผยแพร่แนวคดิเก่ียวกบั การวิจยัเชิง
ปฏิบตัิการแบบมีสว่นร่วม (Participatory action research: PAR) สรุปได้ว่า PAR สะท้อนให้เห็นถึง
การเดินทางไปสู่การพฒันา โดยมีการเปล่ียนแปลงจากสิ่งท่ีเป็นอยู่ไปสู่สิ่งท่ีสามารถเป็นไปได้ ทัง้ใน
ระดบัปัจเจกบคุคลและระดบัสงัคม หวัใจของการเปลี่ยนแปลงอยูท่ี่กระบวนการวิจยั ซึง่ใช้เป็นแนวทาง
ความร่วมมือ ระหว่างนกัวิจยักบักลุ่มผู้ มีส่วนได้ส่วนเสีย ทัง้นีก้ระบวนการวิจยัต้องเป็นประชาธิปไตย
ยุติธรรม มีอิสระ และส่งเสริมคุณค่าของชีวิต กลุ่มผู้ มีส่วนได้ส่วนเสียจะเข้าร่วมสงัเกต ตรวจสอบ
สถานการณ์ตา่งๆ สะท้อนความต้องการของตน 
 มาริสา โกเศยะโยธิน (2542: 9 - 13) ได้กลา่วถึง แนวคิดของการวิจยัปฏิบตัิการแบบมีสว่น
ร่วมว่าเป็นระเบียบวิธีวิจัยท่ีเร่ิมเป็นท่ีรู้จักของนักวิจัยในประเทศไทย โดยหลายฝ่ายท่ีดําเนินงาน
เก่ียวกบัการพฒันาตา่งก็ให้ความสนใจนําวิธีนีม้าปฏิบตัิและประยกุต์ใช้กนัมากขึน้ ระเบียบวิธีวิจยันีมี้
คําสําคญัอยู่ 2 คําคือ การมีสว่นร่วม (Participation) และปฏิบตัิการ (Action)ซึง่การวิจยัในลกัษณะ
ดงักลา่วเป็นการนําเอาระเบียบวิธีวิจยัทัง้ 2 ลกัษณะรวมกนักลา่วคือ เป็นทัง้การวิจยัอย่างมีสว่นร่วม
และการวิจยัเชิงปฏิบตัิการ และได้เสนอแนวคิดพืน้ฐานสําคญัของการวิจยัเชิงปฏิบตัิการอย่างมีส่วน
ร่วมมีดงัตอ่ไปนี ้
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  1.  การวิจยัเชิงปฏิบตัิการอย่างมีส่วนร่วมเป็นกระบวนการพลวตัรและมีชีวิต กล่าวคือ เป็น
เร่ืองท่ีไม่หยุดน่ิงอยู่กับท่ี การวิจัยเร่ิมต้นจากสภาพการท่ีเป็นจริง ทําการค้นหาว่าปัญหาคืออะไรมี
สาเหตุมาจากอะไร สืบเน่ืองจากสภาพทางเศรษฐกิจ สังคม การเมือง วัฒนธรรมหรือความเช่ือ
ต่อจากนัน้มุ่งไปยังจุดท่ีควรจะเป็นไปได้ในอนาคตซึ่งไม่สามารถทํานายได้ เม่ือเป็นเช่นนีแ้ล้วใน
กระบวนการวิจยัเชิงปฏิบตัิการอย่างมีส่วนร่วมจึงมีลกัษณะสําคญั คือ ยืดหยุ่นและปรับเปล่ียนได้ไม่
สามารถกําหนดเวลาท่ีแน่นอนได้ ไม่มีการกําหนดกิจกรรม (โดยเฉพาะปัญหาและแนวทางแก้ไข
ปัญหา) 
 2.  การวิจัยเชิงปฏิบตัิการอย่างมีส่วนร่วมจะประสบความสําเร็จได้เม่ือผู้ วิจัยและบุคคลท่ี
เก่ียวข้องมีความเช่ือว่าทุกคนมีศกัยภาพความสามารถในการคิดและการทํางานร่วมกนัเพ่ือคณุภาพ
ของชีวิตท่ีดีขึน้ ภมูิปัญญาท้องถ่ินมีความสําคญัเช่นเดียวกับภมูิปัญญาของผู้วิจยันกัวิชาการ หรือ
นกัพฒันา และทกุสิ่งทกุอย่างในชมุชน ทัง้เร่ืองของความรู้ ความชํานาญ ทรัพยากรท่ีมีอยู่และท่ีจะหา
มาได้ในอนาคตจะต้องได้รับการจดัสรรให้เท่าเทียมกนั 
 3.  การวิจยัเชิงปฏิบตัิการอย่างมีสว่นร่วม จะต้องเร่ิมจากความรู้สกึของบคุคลท่ีมีตอ่ปัญหา
หรือความต้องการของชุมชน จากนัน้นําไปสู่การสร้างความเข้าใจและการกระทําท่ีก่อให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงทัง้ในตนเอง และชมุชน ทัง้ในด้านมิตแิห่งปัญญา จิตใจและกายภาพ 
 4.  กระบวนการของการวิจัยเชิงปฏิบตัิการอย่างมีส่วนร่วม เป็นกระบวนการท่ีดําเนินการ
อย่างต่อเน่ืองและไม่สิน้สุดใน 1 วงจร แต่เป็นเพียงการเร่ิมเพ่ือนําสู่วงจรใหม่ซึ่งเป็นวงจรท่ี
ประกอบด้วยการแสวงหาความรู้และการกระทํา วงจรนีจ้ะคงอยูแ่ละดําเนินตอ่ไปตราบเท่าท่ีประชาชน 
ชาวบ้านสมาชิกชมุชนยงัสามารถรวมกลุม่กนัได้ 
 5.  ผลท่ีเกิดจากการวิจัยเชิงปฏิบัติการอย่างมีส่วนร่วม ซึ่งมีต่อชุมชนและผู้ วิจัยมีดังนี ้
ชาวบ้าน ประชาชน จะต่ืนตวั ได้รับการศึกษามากขึน้สามารถคิดวิเคราะห์เหตกุารณ์ต่างๆ ได้อย่าง
ถูกต้อง มีความเช่ือมั่นท่ีจะให้ความร่วมมือกันในการดําเนินกิจกรรมทัง้ทางเศรษฐกิจสังคมและ
การเมือง เพ่ือก่อให้เกิดประโยชน์ตอ่ตนเองและชมุชน ทําให้สามารถพึง่ตนเองได้และเกิดการพฒันาท่ี
ยัง่ยืน ปัญหาหลกัปัญหาสําคญั ในชมุชนได้รับการแก้ไข การจดัสรรทรัพยากร และผลประโยชน์ตา่งๆ 
ในชุมชนจะมีการกระจายอย่างทั่วถึงและเป็นธรรม รวมทัง้ความรู้และข้อมูลข่าวสารซึ่งจะส่งผลให้
คณุภาพชีวิตของคนในชุมชนดีขึน้ ผู้วิจยัและนกัพฒันา จะได้เรียนรู้จากชุมชนประสบการณ์ในการ
ทํางานร่วมกบัชมุชนอนัจะก่อให้เกิดความเข้าใจในชมุชนได้ดีขึน้และเกิดแนวคิดในการพฒันาท่ีแท้จริง 
และนกัวิจยัได้ทํางานพฒันาตามอดุมคตขิองตนเอง 
 มะลิ วิมาโน (2547: 52) ได้กลา่วถึง แนวคิดของ การวิจยัปฏิบตัิการแบบมีสว่นร่วม ว่าเป็น
การสร้างความรู้ใหมท่ี่เกิดขึน้จากภมูิปัญญาของชมุชนเพ่ือหาทางแก้ปัญหาในการดํารงชีวิต ผู้ ร่วมวิจยั
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จึงต้องให้ความสําคญัและเคารพต่อภูมิปัญญาของชุมชน โดยยอมรับว่าชุมชนมีความรู้ และมีการ
สร้างความรู้ของตนเอง ไม่นําประสบการณ์จากภายนอกของตนไปชีแ้นะให้กบัชาวบ้านโดยตรง ควร
สง่เสริมให้ชมุชนสามารถวิเคราะห์สถานการณ์ปัญหาของเขา และแสดงความคิดเห็นอย่างเสรี ในการ
มองปัญหาของชมุชน การวิเคราะห์ปัญหาตลอดจนแสวงหาแนวทางแก้ไขปัญหาร่วมกนั 
 
 6.2 วัตถุประสงค์ของการวิจัยเชิงปฏบิตักิารแบบมีส่วนร่วม 
 การวิจยัเชิงปฏิบตัิการแบบมีส่วนร่วม เป็นการวิจยัเพ่ือเปิดโอกาสให้ประชาชนในท้องถ่ินผู้
อยู่กับปัญหาเข้าร่วมกันศึกษา ความเป็นจริงของปัญหา ศึกษาวิธีการแก้ไขปัญหา และ ร่วมกัน
แก้ปัญหาโดยชมุชน มาริสา โกเศยะโยธิน (2542: 13) ได้กล่าวถึง วตัถปุระสงค์ของการวิจยัเชิง
ปฏิบตักิารแบบมีสว่นร่วม ดงัตอ่ไปนี ้
 1. เพ่ือปลกุจิตสํานึกให้ผู้ ด้อยโอกาสในชมุชนได้ตระหนกัถึงปัญหาของตนเองและเกิดความ
ตระหนกัในบทบาทความรับผิดชอบของตน มีสว่นร่วมแก้ไขปัญหาของตนเอง และชมุชน 
 2. เพ่ือดําเนินการวิจยัโดยเน้นการวิเคราะห์การเก็บรวบรวมและการวิเคราะห์ข้อมลูอย่าง
เป็นวิทยาศาสตร์เพ่ือช่วยในการตดัสินใจ การกําหนดปัญหาและแนวทางในการแก้ปัญหารวมทัง้การ
ดําเนินการในการแก้ปัญหาด้วยตนเอง โดยอาจร่วมมือกบัองค์กรและหน่วยงานตา่งๆ ซึง่มีหน้าท่ีความ
รับผิดชอบในเร่ืองนัน้ๆ 
 3.  เพ่ือร่วมกบัชมุชนในการดําเนินกิจกรรมทางเศรษฐกิจ และสงัคม 
 4. เพ่ือสง่เสริมการรวมกลุม่ และการทํางานร่วมกนัในการแก้ปัญหาและการพฒันาชมุชนอีก
ทัง้ผลกัดนัให้กิจกรรมทัง้หมดดําเนินได้อยา่งตอ่เน่ือง 
 
 6.3 องค์ประกอบของการวิจัยเชิงปฏบิตักิารแบบมีส่วนร่วม 
 นิตยา เงินประเสริฐศรี (2544: 61) ได้กล่าวถึง องค์ประกอบของการวิจยัปฏิบตัิการแบบมี
สว่นร่วม วา่จากความหมายของ Participatory action research (PAR) ชีใ้ห้เห็นถึงคําสําคญัอยู่ 3 คํา 
คือ การมีสว่นร่วม และการเปล่ียนแปลงหรือการกระทํา กระบวนการวิจยั ซึง่ 3 คํานีเ้ป็นองค์ประกอบ
ของ PAR  
 องค์ประกอบท่ี 1 ได้แก่ การมีส่วนร่วม (Participation) ซึ่งแสดงให้เห็นถึงความเป็น
ประชาธิปไตยในการวิจยัโดยตระหนกัยอมรับคณุค่าของผู้ เข้าร่วมปฏิบตัิ (Practitioners) สมาชิก
ชมุชน ประชาชนผู้ปฏิบตังิานและอาสาสมคัรตา่งๆ ซึง่กลุม่ผู้ มีสว่นร่วมได้เสียในทกุผลประโยชน์  
 องค์ประกอบท่ี 2 ได้แก่ การกระทํา (Action) ซึง่ชีใ้ห้เห็นว่าการวิจยัมีจุดมุ่งหมายท่ีจะ
เปล่ียนแปลงความพยายามตา่งๆ ของผู้ มีสว่นร่วมในสถานการณ์เฉพาะจงึมีการกระทําตา่งๆ เกิดขึน้ 
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 องค์ประกอบท่ี 3 ได้แก่ การวิจยั (Research) ซึง่เป็นความพยายามอย่างมีระบบท่ีจะสร้าง
องค์ความรู้ เพ่ือให้มีการเปล่ียนแปลงตามความต้องการในสถานการณ์เฉพาะ 
 วงจรของการกระทําและวงจรของการวิจัยได้เช่ือมโยงเข้าด้วยกันในแนวคู่ขนาน ในแต่ละ
ขัน้ตอนของกระบวนการวิจัยจะเป็นตวัเสริมสร้างให้ข้อมูลต่างๆ รวมทัง้ให้สอดคล้องกลมกลืนกับ
ลกัษณะของการกระทํา (การเปล่ียนแปลง) และในแตล่ะขัน้ตอนนัน้ การมีสว่นร่วมเกิดขึน้ ซึง่จะช่วยให้
การสร้างองค์ความรู้ (ได้จากกระบวนการวิจยั) และผลท่ีได้ระยะยาว (มาจากการกระทํา) มีความถกู
ต้องและเป็นไปได้ (นิตยา เงินประเสริฐศรี. 2544: 62–63; อ้างอิงจาก  Walton; & Gaffney. 1991: 
122 – 123) ดงัแสดงในตาราง 5 
 
ตาราง 5 ความเช่ือมโยงของการกระทํากบัการวิจยัเชิงปฏิบตักิารแบบมีสว่นร่วม 
 

  วงจรการกระทาํ 
(ได้ผลท่ีต้องการในระยะยาว ) 

วงจรวิจัย 
(ได้องค์ความรู้ ) 

1.ระบปัุญหาท่ีจะแก้ไขและโอกาสอ่ืนๆ  ปัจจยั
เชิงสาเหต ุข้อจํากดัจากสภาพแวดล้อมและ
แนวปฏิบตัท่ีิตรงประเดน็ 

1.กําหนดหวัข้อท่ีจะศกึษาและทบทวนความรู้ท่ี
เก่ียวข้อง 

2.กําหนดการเปล่ียนแปลงและการนําแผนไปใช้ 2.กําหนดสมมตฐิาน 

3.ริเร่ิมการเปล่ียนแปลงในพืน้ท่ีท่ีเป็นเป้าหมาย 3.เลือกกลุม่ตวัอยา่งท่ีจะศกึษา 
4.ประเมินการเปล่ียนแปลงและการนําไปใช้ และ
เสนอข้อค้นพบ 

4.เลือกวิธีการวิจยั เก็บรวบรวมข้อมลู 

5.เสริมสร้างจดัให้เป็นระบบและเผยแพร่ในเร่ือง
การเปล่ียนแปลง 

5.เผยแพร่ในเร่ืองทฤษฎีและการปฏิบตั ิ

 
 ท่ีมา: นิตยา เงินประเสริฐศรี.  (2544).  การวิจยัปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม. หน้า 63; อ้างอิง
จาก  Wadswort. (1998). 
 
 6.4 จุดเด่นของการวจิัยเชิงปฏิบัตกิารแบบมีส่วนร่วม 
 ในการวิจยัแบบดัง้เดิมจะมีแบบจําลองเป็นเส้นตรง (Linear model) โดยเร่ิมจากการมี
สมมติฐานเก็บข้อมลู วิเคราะห์ และสรุปผล ในขณะท่ี PAR มีแบบจําลองเป็นวงจร (Cyclical Model) 
พิจารณาความสําเร็จของการแสวงหาความจริง ซึ่งสมมติฐานจะต้องมีประโยชน์และตรงประเด็น 
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นอกจากนีมี้การตรวจสอบข้อค้นพบ ซึ่งต้องการการทดสอบในการปฏิบัติจึงจะได้รับการยอมรับ
แบบจําลองเป็นวงจรแสดงดงัภาพประกอบ 6 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 6 วงจรกระบวนการวิจยัแบบมีสา่วร่วม 
 
 ท่ีมา: นิตยา เงินประเสริฐศรี.  (2544).  การวิจยัปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม. หน้า 64; อ้างอิง
จาก Wadswort. (1998). 
 
 จากแบบจําลอง PAR จะนําผลการศกึษาไปใช้ และก่อให้เกิดผลระยะยาวในทางท่ีดีแก่คน
ในสงัคมชมุชนและองค์กรเม่ือนํา PAR เข้ามาอยูใ่นกระบวนการวิจยั ข้อดีคือ 
 1. ทําให้วตัถปุระสงค์ของการวิจยัและข้อค้นพบมีความตรง (Validity) มากขึน้เพราะเป็น
การสร้างองค์ความรู้เพ่ือไปใช้แก้ไขปัญหา โดยอยู่บนพืน้ฐานท่ีกลุ่มผู้ มีส่วนได้เสียมีส่วนร่วมในการ
สร้างองค์ความรู้ 
  2. ทําให้มีโอกาสเพิ่มมากขึน้ท่ีจะสร้างนวตักรรม การใสส่ิง่สอดแทรกตา่งๆ เพราะ PAR 
สะท้อนคณุคา่ในเร่ืองกระบวนการเปล่ียนแปลง 
 3. ทําให้มีความร่วมมือเพิ่มมากขึน้ระหว่างนักวิจัยและกลุ่มผู้ มีส่วนได้เสีย สอดคล้องกับ
หลกัการประชาธิปไตย ผู้ มีสว่นร่วมหรือกลุม่ผู้ มีสว่นได้เสียจะมีบทบาทเป็นผู้กระทําดําเนินการหรือเป็น
สมาชิกชมุชน เพ่ือสร้างสงัคมและเป็นคนของสงัคม (นิตยา เงินประเสริฐศรี. 2544: 65) 
 
 6.5 ขัน้ตอนการวิจัยเชิงปฏิบัตกิารแบบมีส่วนร่วม 
 เคมมิส และแมกทากาด (Creswell. 2002; citing Kemmis; & Wilkinson. 1988) ได้เสนอ
ขัน้ตอนของการวิจยัเชิงปฏิบตัิการแบบมีส่วนร่วมแบบ PAR ซึง่เป็นกระบวนการปฏิบตัิการอย่างมี
ระบบ โดยผู้วิจยั และผู้ เก่ียวข้องมีส่วนร่วมในการปฏิบตัิการ และวิเคราะห์วิจารณ์ผลการปฏิบตัิ เป็น
วงจรแบบขดลวด 4 ขัน้ตอน ดงัแสดงในภาพประกอบ 7 โดยมีรายละเอียดดงันี ้

คาํถาม 
 

ขอ้มูลภาคสนาม สะทอ้นความคิดเห็น 
 

วิเคราะห์ 

สะทอ้นความคิดเห็น 
 

คาํถาม วิเคราะห์ 
 

ขอ้มูลภาคสนาม 

การกระทาํใหม่ 
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 1. ขัน้วางแผน (Plan) เร่ิมต้นด้วยการสํารวจปัญหาท่ีต้องการให้มีการแก้ไข นกัวิจยัและ
ผู้ เก่ียวข้อง ร่วมกนั วางแผนด้วยกนัสํารวจสภาพการณ์ของปัญหาวา่ ปัญหาท่ีต้องแก้ไขคืออะไรปัญหา
นัน้เก่ียวข้องกบัใครบ้าง วิธีแก้ไขต้องปฏิบตัิอย่างไร การแก้ไขต้องมีการแก้ไขในเร่ืองใดบ้าง วิเคราะห์
สภาพการปัญหา เพ่ือเป็นแนวทางในการหาโครงสร้างของปัญหาอย่างมีระบบ ทบทวนแง่มมุปัญหา
ถกปัญหาอยา่งกว้างขวางกบัผู้ ร่วมวิจยัหรือผู้ ท่ีเก่ียวข้อง ซึง่จะทําให้เห็นปัญหาอยา่งชดัเจน 
 2. ขัน้การปฏิบตัิ (Action) เป็นการกําหนดแนวคิดท่ีกําหนดเป็นกิจกรรมในขัน้วางแผนมา
ดําเนินการ เม่ือลงมือปฏิบตัิต้องใช้การวิเคราะห์วิจารณ์ประกอบไปด้วยโดยรับฟังจากผู้ เก่ียวข้อง ซึ่ง
จากการปฏิบตัิจะเป็นข้อมลูย้อนกลบัว่า แผนท่ีวางไว้อย่างดีนัน้ปฏิบตัิได้ดีมากน้อยเพียงใดมีอปุสรรค
อย่างไรบ้างในการปฏิบตัิ ดงันัน้แผนงานท่ีกําหนดไว้อาจจะยืดหยุ่นได้โดยผู้วิจยัต้องใช้วิจารณญาณ
และการตดัสนิใจท่ีเหมาะสม และมุง่ปฏิบตัเิพ่ือให้เกิดการเปล่ียนแปลงตามขัน้ตอนท่ีวางไว้ 
 3. ขัน้สงัเกตการณ์ (Observe) ขณะท่ีการวิจยัดําเนินกิจกรรมตามขัน้ตอนท่ีวางไว้ต้องมีการ
สงัเกตการณ์ควบคูไ่ปด้วย พร้อมจดบนัทึกเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ทัง้หมดท่ีคาดหวงัและไม่คาดหวงัโดยสิ่ง
ท่ีสงัเกตก็คือ กระบวนการปฏิบตัิการ (The action process) และผลของการปฏิบตัิการ (The effects 
of action ) การสงัเกตนีจ้ะรวมถึงการรวบรวมผลการปฏิบตัิท่ีเห็นด้วยตา การได้ฟัง การได้ใช้เคร่ืองมือ 
เชาว์ แบบทดสอบเป็นต้น ซึง่ขณะท่ีการปฏิบตัิการวิจยักําลงัดําเนินการไปควบคู่กบัการสงัเกตผลการ
ปฏิบตั ิควรใช้เทคนิคตา่งๆ ท่ีเหมาะสมมาช่วยในการรวบรวมข้อมลูด้วย 
 4. ขัน้การสะท้อนผล (Reflect) เป็นขัน้สดุท้ายของวงจรการทําวิจยัเชิงปฏิบตัิการ คือการ
ประเมินหรือตรวจสอบกระบวนการ ปัญหา หรืออุปสรรคต่อการปฏิบตัิการซึ่งผู้ วิจยัและผู้ ท่ีเก่ียวข้อง
ต้องตรวจสอบกระบวนการ ปัญหา หรือ อุปสรรคต่อการปฏิบตัิการ ซึ่งผู้ วิจัยและผู้ ท่ีเก่ียวข้องต้อง
ตรวจสอบปัญหาท่ีเกิดขึน้ในแง่มมุตา่งๆ โดย ผ่านการถก การอภิปรายปัญหาซึง่จะได้แนวทางของการ
พฒันาขัน้ตอนการดําเนินกิจกรรมและเป็นพืน้ฐานข้อมลูท่ีนําไปสูก่ารปรับปรุงและวางแผนการปฏิบตัิ
ตอ่ไป โดยวงจร 4 ขัน้ตอนดงักลา่ว จะมีลกัษณะการดําเนินการเป็นขัน้บนัไดเวียน (Spiral) การทําซํ ้
ตามวงจรจนกว่าจะได้ผลงานวิจยั และแสดงให้เห็นแนวทาง หรือรูปแบบปฏิบตัิท่ีมีประสิทธิภาพเพ่ือ
แก้ปัญหาในสิ่งท่ีศกึษานัน้ ดงันัน้การวิจยัเชิงปฏิบตัิการจึงเป็นการวิจยัท่ีจําเป็นต้องอาศยัผู้ มีสว่นร่วม
ในกระบวนการสะท้อนผลเก่ียวกับการปฏิบตัิ เพ่ือให้เกิดการแก้ไขปรับปรุงและ พฒันาให้ดีขึน้ ส่วน
เทคนิคท่ีใช้ในการวิจยั ไม่ว่าจะเป็นการเก็บรวบรวมข้อมลู หรือการวิเคราะห์ข้อมลูก็ไม่ได้แตกต่างไป
จากงานวิจยัอ่ืน แต่วิธีการต่างออกไป คือการเข้าใจความหมายและตีความในสิ่งท่ีเกิดขึน้ระหว่างทํา
วิจยั ตามภาพประกอบ 7 คือ 
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ภาพประกอบ 7 ขัน้ตอนการวิจยัแบบ PAOR 

 
 ท่ีมา: Creswell. (2002). Educational research: Planning, conducting and evaluating 
quantiative and Qualiative research. 
 
 จากแนวคิดดงักล่าวผู้ วิจยัสรุปว่า การวิจยัเชิงปฏิบตัิการแบบมีส่วนร่วม (Participatory 
action research) หรือเรียกย่อๆ ว่า PAR หมายถึง การปฏิบตัิวิจยัแบบมีส่วนร่วมในการพฒันา
รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎี
ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม โดยกลุ่มท่ีร่วมพัฒนารูปแบบดังกล่าวประกอบด้วย ผู้บริหาร
มหาวิทยาลยั อาจารย์ท่ีสอนในมหาวิทยาลยั ผู้ปกครอง นกัศึกษาแกนนํา กลุ่มเพ่ือน นกัศึกษากลุ่ม
ตวัอย่างท่ีเป็นผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบเส่ียง โดยมีขัน้ตอนการปฏิบตัิ 4 ขัน้ตอน คือ วางแผน 
ปฏิบัติตามแผน สังเกต และ สะท้อนผล และนําผลสะท้อนมาพัฒนารูปแบบการการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของสพุิมล ขอผล และคณะ(2557) ศึกษาการใช้การวิจยัเชิง
ปฏิบตัิการแบบมีสว่นร่วมในการป้องกนัและแก้ไขปัญหาการด่ืมสรุาในชมุชนหมู่บ้านหนองเต่าคําใหม ่
ตําบลป่าไผ่ อําเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม่ ในผู้ ป่วยโรคติดสุราเรือ้รังท่ีลงทะเบียนไว้กับสถานี
อนามยั 40 คน โดยนําการวิจยัแบบมีสว่นร่วม เน้นความร่วมมือและการพงึพาตนเองของชมุชนมาปรับ
ใช้ในการแก้ไขปัญหาของชมุชนด้วยตนเอง โดยสรุปกระบวนการ PAR ประกอบด้วย 6 ขัน้ตอน 1) การ
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นําเสนอปัญหาการด่ืมสรุาตอ่ชมุชน 2) การตัง้ทีมวิจยัท้องถ่ินประกอบด้วยคนในชมุชนเองและทีมวิจยั
ท่ีเป็นพ่ีเลีย้งประกอบด้วยนกัวิจยัเครือข่าย 3) การอบรมให้ความรู้เร่ืองระเบียบวิธีวิจยัอย่างง่ายแก่ทีม
วิจัยท้องถ่ิน 4) ทีมวิจัยท้องถ่ินท่ีลงเก็บข้อมูลในชุมชุนด้วยวิธีการการใช้แบบสอบถามและการ
สมัภาษณ์ 5) นําเสนอข้อมลูท่ีวิเคราะห์ได้เก่ียวกบัปัญหาการด่ืมสรุาในชุมชีป้อนกลบัสู่ตวัแทนชมุชน 
6) ชมุชนร่วมกนัดําเนินการแก้ไขปัญหาการด่ืมสรุาของชมุชน และร่วมกนัดําเนินโครงการปลอดเหล้า
ในงานศพของชุมชนหมู่บ้านหนองเต่าคําใหม่ มีการขยายไปดําเนินการ 14 หมู่บ้านของตําบลป่าไผ ่
อําเภอสนัทราย จงัหวดัเชียงใหม่ ภายหลงัการทองพบว่าผู้ นําและชาวบ้านส่วนหนึ่งสามารถ ลด ละ 
เลกิด่ืมสรุาได้ 
 
7. ทฤษฏีแรงสนับสนุนทางสังคม (Social support) 
 7.1 ความหมายของแรงสนับสนุนทางสังคม  
 แรงสนบัสนุนทางสงัคมเป็นปัจจยัทางด้านจิตวิทยาท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสขุภาพทัง้ใน
ด้าน ร่างกาย จิตใจ และทางสงัคม ซึง่มีพืน้ฐานมาจากทฤษฎีท่ีเป็นผลมาจากการศกึษาทางด้านสงัคม
จิตวิทยา ท่ีว่าการตดัสินใจส่วนใหญ่ของคนจะขึน้อยู่กบัอิทธิพลของบุคคลผู้ซึ่งมีความสําคญั และมี
อํานาจเหนือกว่าตวัเราอยู่ตลอดเวลา แรงสนบัสนนุทางสงัคมมีบทบาทสําคญัอย่างยิ่งต่อพฤติกรรม
อนามยัของคนทัง้ด้านร่างกาย และจิตใจ การป้องกนัโรค การส่งเสริมสขุภาพ และการปฏิบตัิตวัตาม
คําแนะนําของเจ้าหน้าท่ีสาธารณสขุ โดยมีผู้ให้ความหมายไว้ดงันี ้
 คาเพรน  (Caplan. 1974) ได้ให้ความหมายวา่ เป็นสิง่ท่ีบคุคลได้รับโดยตรงจากบคุคลหรือ
กลุม่บคุคล อาจเป็นทางด้านขา่วสาร เงิน กําลงังาน หรือทางด้านอารมณ์ ซึง่จะเป็นแรงผลกัดนัให้ผู้ รับ
ไปสูเ่ป้าหมายท่ีผู้ รับต้องการ  
 คปูป์ (Cobb. 1976) ได้ให้ความหมายวา่ เป็นการสนบัสนนุทางสงัคมนัน้เป็นข้อมลูหรือ
ขา่วสารท่ีทําให้บคุคล เช่ือวา่ มีคนรักและสนใจ มีคนยกยอ่งและมองเห็นคณุคา่และรู้สกึวา่ตนเป็นสว่น
หนึง่ของสงัคมมีความผกูพนัซึง่กนัและกนั  
 เพนเดอ (Pender. 1996) ได้ให้ความหมายว่า เป็นการท่ีบคุคลรู้สกึถึงความเป็นเจ้าของ การ
ได้รับการยอมรับ รู้สกึมีคณุค่าในตนเอง เป็นท่ีต้องการของบุคคลอ่ืน โดยได้จากกลุ่มคนในระบบของ
สงัคมนัน้เองเป็นผู้ ให้การสนบัสนนุ ด้านจิตใจ อารมณ์ อปุกรณ์ ข่าวสารคําแนะนํา อนัจะทําให้บคุคล
นัน้สามารถดํารงอยูใ่นสงัคมได้อยา่งเหมาะสม  
  ภิเชต เสริมสยั (2554) ได้ให้ความหมายไว้ว่า หมายถึง แรงสนบัสนุนท่ีสําคญัจากบุคคล 
หรือกลุ่มคน บุคคลอ่ืนในสังคมนัน้ คือ สมาชิกในครอบครัว ญาติพ่ีน้อง เพ่ือน หรือเจ้าหน้าท่ี
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สาธารณสขุเกิดความรู้สกึผกูพนั เช่ือว่ามีคนรัก มองเห็นคณุค่า และความรู้สกึต่อตนเองเป็นส่วนหนึ่ง
ของสงัคม สามารถเผชิญและตอบสนองตอ่ความเครียดได้ 
 สกุมุา แสงเดือนฉาย (2553:39) ได้ให้ความหมายไว้ว่า เป็นการรับรู้ของผู้ ป่วยถึงความรัก 
ความเอาใจใส่ และความช่วยเหลือดแูลจากครอบครัว บุคคลสําคญั รวมทัง้ผู้บําบดัในการปฏิบตัิตน
เพ่ือการป้องกนัการด่ืมสรุา ทําให้รู้สกึถึงความภาคภมูิใจ ความมีคณุคา่ และเป็นท่ียอมรับ 
  อดิศกัดิ์ พละสาร และรุจิรา ดวงสงค์ (2554: 86) ได้ให้ความหมายไว้ว่า หมายถึง แรง
สนบัสนุนท่ีนกัเรียนได้รับจาก ผู้ วิจยั ผู้ปกครอง และครู ในการส่งเสริมพฤติกรรมการป้องกันการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
    
 7.2 ชนิดของการสนับสนุนทางสังคม  
 ฮูส  (House. 1981) ได้แบ่งการสนับสนุนทางสงัคมออกเป็น 4 ด้าน โดยเน้นถึงการ
แลกเปล่ียนระหวา่งบคุคลดงันี ้
 1. การสนบัสนนุทางอารมณ์ (Emotional support) ทําให้รู้สกึวา่ได้รับความรัก ความ
ไว้วางใจ การเอาใจใส ่ยกยอ่งเห็นคณุคา่และมีความผกูพนั 
 2. การสนบัสนนุโดยการให้การประเมินผล (Appraisal support) ทําให้ได้เรียนรู้เก่ียวกบั
การช่วยเหลือตนเอง ประเมินความสามารถสมรรถภาพตนเอง การเปรียบเทียบตนเองกบัผู้ อ่ืนในสงัคม 
และเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น เช่น การให้ข้อมูลย้อนกลับ (Feed back) การเห็นพ้อง 
(Affirmation) ถึงผลการปฏิบตัเิพ่ือนําไปใช้ประเมินตนเองหรือการยอมรับในสิง่ท่ีคนอ่ืนแสดงออกมา 
 3. การสนบัสนนุทางด้านข้อมลูข่าวสาร (Informational support) ทําให้ได้ความรู้คําแนะนํา 
ข้อเสนอแนะ การชีแ้นะแนวทาง เช่น การตกัเตือน การให้คําปรึกษา และการให้ข่าวสาร ซึ่งสามารถ
นําไปใช้แก้ปัญหาได้  
 4. การสนบัสนนุทางด้านวตัถสุิง่ของ การเงิน และแรงงาน (Instrumental support) เป็นการ
ช่วยเหลือโดยตรงต่อความจําเป็นของบุคคลในรูปแบบต่างๆ เช่น การให้แรงงาน การให้เงิน การให้
เวลา การปรับสภาพแวดล้อม รวมถึงการช่วยเหลือด้านสิง่ของ และการให้การบริการด้วย 
  
 7.3 แหล่งสนับสนุนทางสังคม  
 แหล่งสนับสนุนทางสังคม 
  แหล่งสนับสนุนทางสงัคม หมายถึง สมาชิกในเครือข่ายทางสงัคมท่ีให้การสนับสนุนทาง
สงัคมแก่บคุคล โดย Pender (ฉตัรชยั ใหม่เขียว. 2544: 32; อ้างอิงจาก Pender.1996) ได้แบง่แหล่ง
สนบัสนนุทางสงัคมเป็น 3 กลุม่ คือ  
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 1. กลุม่บคุคลท่ีมีความสมัพนัธ์กนัโดยธรรมชาติ เช่น กลุม่สถาบนัครอบครัว หรือแหลง่ปฐม
ภมูิ ได้แก่ ครอบครัว ญาตพ่ีิน้อง และบคุคลใกล้ชิด ได้แก่ เพ่ือนฝงู เพ่ือนบ้าน คนรู้จกัมกัคุ้น เป็นต้น  
 2. กลุ่มองค์กรและสมาคม หมายถึง กลุ่มคนท่ีรวมตวัเป็นหน่วยองค์กรหรือสมาคมเพ่ือ
ช่วยเหลือหรือสนบัสนนุผู้ อ่ืน 
 3. กลุ่มวิชาชีพ หมายถึง กลุ่มบุคลท่ีให้การช่วยเหลือเก่ียวกับการส่งเสริมสขุภาพ ป้องกัน 
รักษาและฟืน้ฟสูขุภาพของประชาน เช่น แพทย์ พยาบาล เป็นต้น 
 
 หลักการของการให้แรงสนับสนุนทางสังคม (Pilisuk. 1982: 94)  
 ประกอบด้วย 
  1. ต้องมีการตดิตอ่ส่ือสารระหวา่งผู้ให้และผู้ รับแรงสนบัสนนุ 
 2. ลกัษณะของการตดิตอ่สมัพนัธ์นัน้จะต้องประกอบด้วย 
  2.1  ข้อมูลข่าวสารท่ีมีลักษณะท่ีทําให้ผู้ รับเช่ือว่ามีความเอาใจใส่และมีความรัก 
ความหวงัดีกบัตนอยา่งจริงใจ 
  2.2  ข้อมลูข่าวสารนัน้เป็นข่าวท่ีมีลกัษณะทําให้ “ผู้ รับ” รู้สกึว่าตนเองมีคณุคา่และเป็นท่ี
ยอมรับของสงัคม 
  2.3  ข้อมลูข่าวสารมีลกัษณะท่ี “ผู้ รับ” เช่ือว่าเขาเป็นสว่นหนึ่งของสงัคมและมีประโยชน์
แก่สงัคม 
 3. ปัจจัยนําเข้าของการสนับสนุนทางสังคม อาจอยู่ในรูปของข่าวสาร วัสดุสิ่งของ หรือ
ทางด้านจิตใจ 
  สําหรับการศึกษาครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ให้ความหมายของแรงสนบัสนุนทางสงัคม หมายถึง การ
สนับสนุนทางด้านอารมณ์ ได้แก่ การทําให้รู้สึกได้รับความรัก ความไว้วางใจ เอาใจใส่ ยกย่องเห็น
คณุค่าโดยบุบคลอนัเป็นท่ีรัก อาจารย์ เพ่ือนของนกัศึกษา เพ่ือทําให้นกัศึกษาเห็นคณุค่าของตนเอง 
และมีกําลงัใจท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การสนบัสนุนการประเมินผล
เพ่ือเป็นการประเมินความสามารถของตนเอง การให้ข้อมลูย้อนกลบัถึงผลการปฏิบตัิเพ่ือให้เกิดการ
ยอมรับในสิ่งท่ีสงัคมแสดงออก การสนบัสนนุด้านข้อมลูข่าวสาร ได้แก่ การให้คําปรึกษา การให้ข้อมลู
ข่าวสาร เพ่ือให้สามารถนําไปแก้ปัญหาได้ การสนบัสนนุด้านสิ่งของ ได้แก่ การสนบัสนนุเอกสาร การ
ให้เวลาในการปรึกษาปัญหา การปรับสภาพแวดล้อม และการสนบัสนนุรางวลัเพ่ือสร้างแรงจงูใจให้แก่
นกัศกึษาในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
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8. งานวจิัยที่เก่ียวข้องกับการพฒันารปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการดืู่ ม    
    เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
  กฤษณพงษ์ นกชัยภูมิ (2549) ศึกษาพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักเรียน
อาชีวศกึษาจํานวน 82 คน ในจงัหวดัชยัภมูิ ปรากฏว่า นกัเรียนอาชีวศกึษาด่ืมแอลกอฮอล์ครัง้แรกเม่ือ
อาย ุ15 ปี ร้อยละ 40.2 รองลงมาคือ อาย ุ16 ปี ร้อยละ 39.0 ระยะเวลาการด่ืม คือ 2 ปี ร้อยละ 39.0 
รองลงมา 3 ปี ร้อยละ 33.0 สว่นใหญ่มีเบียร์เป็นเคร่ืองด่ืมชนิดแรก ร้อยละ 54.9 รองลงมาคือ ไวน์ ร้อย
ละ 22.0 สาเหตกุารด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ครัง้แรกคือ ด่ืมเพ่ือเข้าสงัคม ร้อยละ 64.6 ความถ่ีในการ
ด่ืมเดือนละ 1 ครัง้ ร้อยละ 64.4 ด่ืมเม่ือมีเทศกาล ร้อยละ 35.4 สว่นใหญ่ด่ืมแอลกอฮอล์กบักลุม่เพ่ือน 
ร้อยละ 62.2 และพบวา่มีการสบูบหุร่ีร่วมกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ถึงร้อยละ 100.0 
  จุฑาวดี กมลพรมงคล พรนภา หอมสินธื และรุ่งรัตน์ ศรีสริุยเวศน์ (2555) ศึกษาการสร้าง
เสริมสมรรถนะแห่งตนต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง ความคาดหวงัในผลลพัธ์ และทกัษะการ
ปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ของนักเรียนประถมศึกษาชาย กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัเรียน
ประถมศกึษาชายท่ีเข้าร่วมโปรแกรมกบักลุม่นกัเรียนประถมศกึษาชายท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมกลุม่ละ 
30 คน สุ่มตวัอย่างกลุ่มทดลองโดยการจับฉลากและคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างเข้ากลุ่มควบคุมให้มี
ลกัษณะใกล้เคียงกบักลุ่มทดลองในเร่ืองอาย ุและผลสมัฤทธิทางการเรียน กลุม่ทดลองได้รับโปรแกรม์

การสร้างเสริมสมรรถนะแห่งตนซึ่งพฒันาขึน้ตามแนวคิด ของแบนดรูา (Bandura, 1997) ผล
การศกึษาพบว่า หลงัการทดลองกลุม่ทดลองมี คะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการ
ปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ และทกัษะการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์สงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิติ ผลการศึกษาจะเป็นประโยชน์แก่พยาบาล ครู และผู้ ท่ีเก่ียวข้องในการพฒันาทกัษะการ
ปฏิเสธของวยัรุ่น เพ่ือป้องกนัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ในวยัรุ่นตอ่ไป 
 ณิชาภทัร บญุสวสัดกิลุชยั์  (2551) ศกึษาเก่ียวกบัการป้องกนัการด่ืมสรุาอย่างมีสว่นร่วมโดย
ศกึษาในนกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1-4 คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัขอนแก่น การวิจยัปฏิบตัิการแบบมี
สว่นร่วม (Participatory Action Research) เก็บข้อมลูโดยการสงัเกตแบบมีสว่นร่วมและไม่มีสว่นร่วม 
การสนทนากลุ่ม และการสมัภาษณ์เชิงลกึ ใช้การประชมุระดมสมองในแกนนํานกัศกึษาแต่ละชัน้ปี
และชุมนุมต่างๆ ผลการศึกษาพบว่า อิทธิพลท่ีมีต่อพฤติกรรมการด่ืมสรุาของนกัศึกษามีทัง้ปัจจยั
ภายในและปัจจยัภายนอก ปัจจยัภายใน ได้แก่ ความอยากลอง ต้องการหาทางออก การให้คณุคา่สรุา
ในทางบวก อยากเลียนแบบปัจจยัภายนอก ได้แก่ เพ่ือนชวน สงัคมยอมรับการด่ืมสรุา การใช้สรุาเป็น
เคร่ืองมือในการเข้าสงัคมหรือการคบเพ่ือน มีเงินพอท่ีจะซือ้สรุา ครอบครัวสนบัสนนุให้ด่ืม และการมี
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สิ่งแวดล้อมท่ีเอือ้ต่อการด่ืมสุรา การป้องกันการด่ืมสุราในกลุ่มนักศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัขอนแก่น 
 ทวี วิสาระพันธ์ (2551) ทําการศึกษาวิจัยเร่ือง การบําบัดเพ่ือเสริมแรงจูงใจต่อการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมของผู้ ป่วยท่ีมีความผิดปกติทางจิตและพฤติกรรมเน่ืองจากแอลกอฮอล์ โดยมี
วตัถปุระสงค์เพ่ือเสริมสร้างแรงจงูใจต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้ ป่วยท่ีมีความผิดปกติทางจิต
และพฤติกรรมเน่ืองจากแอลกอฮอล์ ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมไปในทางท่ีดีขึน้ ค่าคะแนนเฉล่ียของขัน้ตอนความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงและความ
ต้องการการรักษามีการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ มีคะแนนการปฏิบัติเพ่ือการเลิกสุราเพ่ิมขึน้ 
ทกัษะปฏิเสธเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ(p < .001) 
 ทพัพ์ขวญั ศรีรัตยาวงค์ (2554) ทําการศกึษาวิจยัเร่ือง การพฒันาโปรแกรมการป้องกนัการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนต้นโดยการมีส่วนร่วมของชุมชน ตามแนวคิด
Precede-Procee Model ซึง่ประกอบด้วย 2 ระยะ ดงันี ้ ระยะท่ี 1 การประเมินและวิเคราะห์ปัญหา
เก่ียวกบัพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น และระยะท่ี 2 การ
ปฏิบตัิ และการประเมินผลโดยโปรแกรมท่ีพฒันาขึน้ประกอบด้วยแผนการจดักิจกรรม 5 กิจกรรมคือ 
1) การรณรงค์ห้ามจําหน่ายแอลกอฮอล์ให้กบันกัเรียน 2) การจดัทําป้ายรณรงค์การป้องกนัการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 3) การจดักิจกรรมกลา่วคําปฏิญาณตนงดด่ืมแอลกอฮอล์ 4) การจดัอบรมเร่ือง
การป้องกนัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นและ 5) การจดัตัง้ชมรมเพ่ือ
รณรงค์การป้องกนัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนต้นในโรงเรียนและชุมชน 
ผลการวิจยัพบว่า ผู้ เข้าร่วมโปรแกรมมีความรู้เก่ียวกบัแอลกอฮอล์ และทกัษะปฏิเสธเพิ่มขึน้อย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติ (p < .001)ผลการวิจยัครัง้นีแ้สดงให้เห็นว่า โปรแกรมการป้องกนัการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ในนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นโดยการมีส่วนร่วมของชมุชนท่ีพฒันาขึน้นัน้ สามารถเพิ่ม
ความรู้เก่ียวกบัแอลกอฮอล์และทกัษะปฏิเสธในนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นได้ ดงันัน้ควรนําโปรแกรม
การป้องกนัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ไปประยกุต์ใช้กบัวยัรุ่นในโรงเรียนและชมุชนและควรติดตาม
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของวยัรุ่นในระยะยาว 
  นิรันตา ไชยพาน (2552) ได้ทําการศึกษาวิจัย เร่ือง การประยุกต์แนวความคิดการรับรู้
ความสามารถของตนเอง ตามขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสําหรับโปรแกรมการเลิกบุหร่ีของ
นกัเรียนชายมธัยมศกึษา กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัเรียนชายระดบัชัน้มธัยมศกึษาปี ท่ี 1-6 จํานวน 31 คน 
ผลการวิจัยพบว่า สัดส่วนของการเลิกสูบบุหร่ีของนักเรียนชายเพิ่มมากขึน้ตามลําดับขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม เม่ือสิน้สดุในสปัดาห์ท่ี 16 พบว่า นกัเรียนชายหยดุสบูบุหร่ีทนัทีร้อยละ 90.3 
และมีนกัเรียนท่ียงัคงสบูบหุร่ีแตล่ดจํานวนมวนท่ีสบูลง ร้อยละ 9.7 เม่ือพิจารณาคะแนนเฉล่ียของการ
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รับรู้ความสามารถของตนเองในการเลิกสบูบุหร่ี ความคาดหวงัในผลลพัธ์จากการเลิกบุหร่ี และการ
ปฏิบตัิตวัในการเลิกสบูบหุร่ีระหว่างก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม พบว่าเพิ่มขึน้อย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิต ิ(p < .001) 
  ประสทิธิ ไกยราช รุ่งรัตน์ ศรีสริุยเวศน์ และพรนภา หอมสินธุ์ ์ (2555) ศกึษาผลของโปรแกรม
การสร้างแรงจูงใจต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองและความคาดหวังในการหลีกเล่ียงการดื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของวยัรุ่นชายตอนต้น ทําการศกึษาผลของโปรแกรมการสร้างแรงจูงใจต่อการ
รับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ความคาดหวงัในผลของ
การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และความตัง้ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของวยัรุ่นตอนต้นท่ีประยกุต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกบักระบวนการเรียนรู้แบบ
มีส่วนร่วม กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนชายชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 1 ท่ีไม่เคยด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เลย
หรือเคยทดลองด่ืมไม่เกิน 1 แก้วเท่านัน้ ผลการวิจยั พบว่า กลุ่มทดลองมีการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ความตัง้ใจต่อการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ แตกต่างกับจากกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value<.01) การรับรู้
ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ความคาดหวงัในผลของการ
หลีกเล่ียงการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และความตัง้ใจในการหลีกเล่ียงการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มี
คะแนนเฉลี่ยดีขึน้กวา่ก่อนทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ(p-value<.05) 
 โปรดปราน ขําสวุรรณ์, จรัส ดิษฐ์แก้ว และยทุธนา ขําสวุรรณ์ (2543) ศกึษารูปแบบกิจกรรม
การป้องกนัยาบ้าในโครงการโรงเรียนสีขาว สถาบนัเทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขตตาก กลุ่มตวัอย่าง 
จํานวน 360 คน อายรุะหวา่ง 15-22 ปี ใช้วิธีการวิจยัแบบมีสว่นร่วม เร่ิมตัง้แตศ่กึษาสถานการณ์ยาบ้า 
นโยบายและแนวทางการดําเนินงานควบคมุป้องกนัยาบ้า ประชมุตวัแทนนกัศกึษาหาสาเหตท่ีุมีผลตอ่
พฤติกรรมสขุภาพในด้านความสมัพนัธ์หรือความอบอุ่น ความสขุ และการอบรมจากผู้ปกครอง เพ่ือน 
อาจารย์ พ่ีน้อง พฤติกรรมด้านความรู้ ความเข้าใจและความคิดเห็นเก่ียวกบัการควบคมุป้องกนัยาบ้า 
นําข้อมลูมาประมวลสาเหตแุละปัจจยัต่างๆ ท่ีก่อให้เกิดปัญหา วางแผนแก้ไขและดําเนินกิจกรรมใน
รูปแบบตามท่ีนักศึกษาต้องการ ประเมินผลก่อน และหลงั ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มตวัอย่างมีความรู้ 
ความเข้าใจในเร่ืองของยาบ้าเพิ่มขึน้ร้อยละ 8.62 และโทษของยาบ้าเพิ่มขึน้ ร้อยละ 2.23 ความร่วมมือ
และความคิดเห็นเก่ียวกบัยาบ้าท่ีดีขึน้ กิจกรรมทํานกัศกึษา สามารถท่ีจะช่วยป้องกนัยาบ้าในสถาบนั
ได้และรูปแบบการทํากิจกรรมตัง้แตเ่ร่ิมแรกทกุกระบวนการ 
 ราณี วงศ์คงเดช (2549) เก่ียวกับการเสริมสร้างทกัษะชีวิตกับแรงสนบัสนุนทางสงัคมเพ่ือ
ป้องกนัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์โดยศกึษาในนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น โรงเรียนขยายโอกาส
ทางการศกึษา อําเภอเมือง จงัหวดัขอนแก่น โดยประยกุต์ใช้กระบวนการเสริมสร้างทกัษะชีวิตกบัแรง
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สนับสนุนทางสงัคมเพ่ือป้องกันการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ โดยการเข้าค่ายมีการใช้กระบวนการ
เรียนรู้อย่างมีสว่นร่วม ทัง้การบรรยาย ระดมสมอง อภิปรายกลุม่ บทบาทสมมตุิ การสาธิตและการฝึก
ปฏิบตัิ และมีการเสริมแรงผู้ มีส่วนร่วมทางสงัคม ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มทดลองมีทักษะชีวิตและ
พฤตกิรรมดีกวา่ก่อนการทดลอง และสงูกวา่กลุม่เปรียบเทียบอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ 
  กาญจนา แก้วสวุรรณ (2550) ศกึษาเก่ียวกบัผลของโปรแกรมเสริมสร้างสมรรถนะแห่งตนใน
การปฏิเสธการด่ืมต่อพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของวยัรุ่นโดยศกึษาในนกัเรียน อาย ุ14-
18 ในอําเภอทุ่งหวัช้าง จงัหวดัลําพนู โดยมีกลุม่ตวัอย่าง 11 คน ผลการศกึษาพบว่าคะแนนพฤติกรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักเรียนท่ีมีพฤติกรรมการด่ืมแบบเส่ียงของกลุ่มตวัอย่าง ภายหลงั
ได้รับโปรแกรมต่ํากวา่ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ
 สุทธิลักษณ์ หนูรอด (2549) ศึกษาเก่ียวกับการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์โดยศกึษาในนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนมหิศราธิบดีจํานวน 12 คน โดย
เป็นลกัษณะวิจยัเชิงปฏิบตัิการแบบมีส่วนร่วม (Participatory action research) เก็บข้อมลูโดย
สมัภาษณ์เชิงลึก (Focus group) จากนัน้ได้พฒันาแกนนํานกัเรียนจากกลุ่มทดลองมาเป็นแกนนํา
รณรงค์กิจกรรมในการลด ละ และหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ให้กับเพ่ือนในโรงเรียน ผล
การศึกษาพบว่านกัเรียนกลุ่มตวัอย่างสามารถเป็นแกนนําในการการจดักิจกรรมได้ดีและทําให้เพ่ือน
นกัเรียนสนใจเข้าร่วมกิจกรรท่ีจดัขึน้ในโรงเรียน 
 วราภรณ์ กปุระดิษฐ์ นีออน พิณประดิษฐ์ และศรินทิพย์ รักษาสตัย์  (2551)  ศกึษาเร่ืองการ
พฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองและการควบคมุตนเองเพ่ือหลีกเล่ียงการใช้สารเสพติดของ
เยาวชน การวิจัยนีมี้วัตถุประสงค์เพ่ือสร้างหลกัสูตรและศึกษาประสิทธิผลของการใช้หลกัสูตร
พฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองและการควบคมุตนเองเพ่ือหลีกเล่ียงการใช้สารเสพติดของ
เยาวชน รูปแบบการวิจยัเป็นแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research design) ดําเนินการกบั
เยาวชนกลุม่เส่ียงจํานวน 62 คน แบง่เป็นกลุม่ทดลอง 31 คน กลุม่ควบคมุ 31 คน ผลการวจิยัพบวา่ 1) 
การสร้างหลกัสตูรพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองและการควบคมุตนเองเพ่ือหลีกเล่ียงการใช้
สารเสพติด ประกอบด้วย หลักการ จุดมุ่งหมาย เนือ้หา กิจกรรม การฝึกอบรม ส่ือ และการวัด
ประเมินผล การพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเอง การสง่เสริมการเรียนรู้จากประสบการณ์ตรง การ
วิเคราะห์ตนเองด้วยถนนชีวิต การได้เห็นตวัแบบท่ีประสบความสําเร็จจากผู้ อ่ืน การให้กําลงัใจ ด้วย
เพลง การสอนตนเอง การเลน่เกม Walk rally และการควบคมุตนเอง ตามลําดบั 2) ประสิทธิผลของ
การใช้หลกัสตูร ประการแรก เยาวชนกลุม่ทดลองมีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองและ
การควบคุมตนเองเพ่ือหลีกเล่ียงการใช้สารเสพติด หลังการฝึกอบรมสูงกว่าก่อนฝึกอบรมอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ  .01 ประการท่ีสอง  เยาวชนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้
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ความสามารถของตนเองและ การควบคมุตนเองเพ่ือหลีกเล่ียงการใช้สารเสพติดสงูกว่าเยาวชนกลุ่ม
ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และ ประการท่ีสาม เยาวชนกลุม่ทดลอง มีคะแนนเฉลี่ย
พฤตกิรรมหลีกเล่ียงการใช้สารเสพตดิ ความรู้เก่ียวกบัสารเสพติด และเจตคติทางลบตอ่การใช้สารเสพ
ตดิหลงัการฝึกอบรมสงูกวา่ก่อนฝึกอบรมอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 
 วิชยั นิยมรัตน์ และกนกศรี จาดเงิน (2555) ทําการศกึษาวิจยัเร่ือง ผลการใช้กิจกรรมการ
บําบดัตามแนวคิดการสร้างแรงจูงใจเพ่ือหยดุพฤติกรรม การสบูบุหร่ี ในเด็กมธัยมศึกษาตอนต้น 
โรงเรียนวดับางเกลือ เป็นการศกึษานีเ้ป็นการวิจยักึ่งทดลอง โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลการใช้
กิจกรรมการบําบดัตามแนวคิด การสร้างแรงจงูใจเพ่ือหยดุพฤติกรรมการสบูบหุร่ี ในเด็กมธัยมศกึษา
ตอนต้นและประเมินผลในด้านพฤติกรรม การหยดุสบูบหุร่ี และระยะเวลาในการหยดุสบูบหุร่ี กลุ่ม
ตวัอย่างได้แก่นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นใน โรงเรียนวดับางเกลือ ปีการศกึษา 2552 ท่ีสบูบหุร่ี
ตอ่เน่ือง 1 ปี มีการติดนิโคตินระดบัปานกลาง จากการทําแบบประเมินการติดนิโคติน มีคา่คะแนน
ตัง้แต ่ 3 คะแนนขึน้ไป และเป็นผู้ ท่ีมีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามแนวคิดของ The Tran 
theoretical Model อยู่ในระยะตดัสินใจหยดุสบูบหุร่ี จํานวน 20 คน สุม่อย่างง่ายเข้าเป็นกลุม่ทดลอง 
และกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 10 คน ทําการทดสอบในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตาม
ผล 1 เดือน โดยใช้กิจกรรมกระบวนการบําบดัตามแนวคิดของ The Tran theoretical Model ในกลุม่
ทดลองและรูปแบบการให้การปรึกษาในรูปแบบงานประจําในกลุม่ควบคมุ จํานวน 10 ครัง้ สถิติ ท่ีใช้
ในการวิเคราะห์ข้อมลูได้แก่ สถิติเชิงพรรณนา หาค่าเฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ Mann – 
Whitney U Test ผลการวิจยัพบว่าพฤติกรรมการสบูบหุร่ีระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ตา่งกนั
อย่างมีนยัสําคญั ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยพบว่ากลุม่ทดลองสามารถหยดุสบูบหุร่ีได้ตัง้แตว่นัท่ี 6 
ของการบําบดัและสามารถคง พฤตกิรรมการหยดุสบูบหุร่ีได้จนกระทัง่เข้าสูร่ะยะตดิตามผล 30 วนัหลงั
สิน้สดุโปรแกรม 
 สมพร สิทธิสงคราม, ดาราวรรณ ต๊ะปินตา และสมบตัิ สกลุพรรณ (2549) ทําการศกึษาวิจยั
เร่ืองปัจจยัทํานายพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของวยัรุ่น กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนท่ีกําลงั
ศกึษาในสถาบนัการศกึษาสงักดักรมอาชีวศกึษาและการศกึษาเอกชน ในภาคเหนือของประเทศไทย
จํานวน 255 รายเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบสะดวก ผลการวิจยัพบว่า 1. การรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการ
ปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และความคาดหวงัจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์สามารถ
ร่วมกนัทํานายพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ร้อยละ 48.2 ท่ีระดบันยัสําคญัทางสถิติ .001 
2. กลุม่ตวัอย่างมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีความเส่ียงตอ่อนัตรายน้อยร้อยละ 30.59 
เส่ียงตอ่อนัตรายสงูร้อยละ 20 และท่ีเป็นอนัตรายร้อยละ 49.41 3. กลุม่ตวัอย่างมีการรับรู้สมรรรถนะ
แห่งตนในการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อยู่ในระดบัต่ําร้อยละ 56.86 และระดบัสงูร้อยละ 
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43.14 4. กลุม่ตวัอย่างมีความคาดหวงัจากการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อยู่ในระดบัสงูร้อยละ 53.73 
และระดบัต่ําร้อยละ 46.27 5. กลุม่ตวัอย่างได้รับการสนบัสนนุการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จากพ่อแม่
ต่ําหรือการควบคมุสงูร้อยละ 3.53 ระดบัปานกลางร้อยละ 58.43 และได้รับการสนบัสนนุสงูหรือการ
ควบคมุต่ําร้อยละ 38.04 กลุม่เพ่ือนมีอิทธิพลตอ่กลุม่ตวัอย่างในระดบัปานกลางร้อยละ 19.22 และใน
ระดบัสงูร้อยละ 80.78 ส่ือมวลชนมีอิทธิพลต่อกลุม่ตวัอย่างในระดบัต่ําร้อยละ 1.96 ในระดบัปาน
กลางร้อยละ 75.69ละในระดบัสงูร้อยละ 22.35 ผลการวิจยัครัง้นีจ้ะเป็นข้อมลูพืน้ฐานสําหรับทีม
สุขภาพและบุคลากรท่ีเก่ียวข้องในการหาแนวทางในการป้องกันและแก้ไขปัญหาการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ในวยัรุ่น โดยการเพิ่มการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
และลดความคาดหวงัจากการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 สนุทรี ศรีโกไสย และคนอ่ืนๆ (2552) ทําการศกึษาวิจยัเร่ืองประสิทธิผลของการบําบดัเพ่ือ
เสริมสร้างแรงจงูใจตอ่การลดปัญหาการด่ืมสรุาของผู้ ป่วยโรคติดสรุาท่ีได้รับการติดตามทกุ 2 และทกุ 
4 สปัดาห์ ผู้ ป่วยโรคติดสรุากลุม่ท่ีได้รับการบําบดัเพ่ือเสริมสร้างแรงจงูใจโดยติดตามทกุ 4 สปัดาห์ ให้
ประสทิธิผลตอ่การลดปัญหาการด่ืมสรุาในด้านการเปลี่ยนแปลงคะแนนความสามารถในการทําหน้าท่ี
โดยรวม (GAF) การเปล่ียนแปลงร้อยละของจํานวนวนัท่ีด่ืมหนกั การเปลี่ยนแปลงร้อยละ ของจํานวน
วนัท่ีหยดุด่ืม การเปล่ียนแปลงคะแนนขัน้ตอนความพร้อมในการเปล่ียนแปลงและความต้องการการ
รักษา (SOCRATES-8A) และการเปล่ียนแปลงการทํางานของตบั (GGT) ไม่แตกตา่ง จากกลุม่ท่ีได้รับ
การติดตามทกุ 2 สปัดาห์ ซึง่เป็นไปตามสมมติฐานการวิจยั ผลการศกึษายงัพบว่าการลดปัญหาการ
ด่ืมสรุาทัง้ 5 ด้านในแต่ละระยะของการบําบดั ภายในกลุ่มควบคมุพบมีความแตกต่างกนัอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติ (p< .05) สําหรับการลดปัญหา การดื่มสรุาภายในกลุม่ทดลองในแตล่ะระยะของ
การบําบดั พบว่ามีจํานวน 4 ด้านท่ีมีความแตกตา่ง กนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p < .05) สว่นใน
ด้านการเปลี่ยนแปลงการทํางานของตบัไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ
 ศลีุวงศ์ สนสผุล (2551) ได้ทําการศึกษาวิจยัเร่ือง การประยกุต์ใช้ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมท่ีมีต่อการเลิกสบูบุหร่ีของนกัเรียนชายในระดบัมธัยมศกึษา กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนชาย
อายรุะหว่าง 13-15 ปี ท่ีมีพฤติกรรมสบูบหุร่ีจํานวน 60 คน เป็นกลุม่ทดลอง 30 คน และกลุม่ควบคมุ 
30 คนระยะเวลาในการศกึษาจํานวน 10 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัการทดลอง กลุม่ทดลอง
มีการเปล่ียนแปลงในการเปลี่ยนขัน้ของพฤติกรรมการเลิกสบูบหุร่ี การรับรู้ความสามารถของตนเองใน
การเลิกสูบบุหร่ีและพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ีดีกว่าก่อนทดลอง และดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 นอกจากนีย้งัพบว่าจํานวนนกัเรียนท่ี ลด ละ เลิกสบูบุหร่ีของกลุ่ม
ทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุม และค่าเฉลี่ยจํานวนมวนบุหร่ีต่อวันของกลุ่มทดลองน้อยลงกว่าก่อน
ทดลองและน้อยกวา่กลุม่ควบคมุ 



 67 

 จากผลการศกึษาข้างต้น พบว่าการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีผู้ ด่ืมเพิ่มมากขึน้โดยเฉพาะ
กลุ่มนกัศึกษา เม่ือทบทวนในกระทบพบว่ามีผลกระทบโดยตรงต่อตวัผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ต่อ
สงัคมไทยและประเทศชาติ ทัง้ยงัมีแนวโน้มของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในกลุ่มนีสู้งขึน้เร่ือยๆ 
ดังนัน้ต้องมีการป้องกันและแก้ไขปัญหาการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในวัยเรียนซึ่งเป็นเร่ืองท่ีมี
ความสําคญัเพราะบคุคลในวยันีกํ้าลงัจะเติบโตเป็นผู้ ใหญ่และเป็นทรัพยากรบคุคลท่ีมีบทบาทตอ่การ
พฒันาประเทศในอนาคต โดยการท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จากปัจจยั
ภายในตวับคุคลเป็นสิง่สําคญั และการเปล่ียนแปลงนัน้จะคอ่ยๆ เร่ิมและเปล่ียนแปลงไปทีละขัน้ ซึง่จะ
ทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีตวับคุคลเกิดการเปล่ียนแปลงได้อย่างยัง่ยืนและเป็นไปตามทษฏีขัน้ตอน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Tran theoretical Model หรือ Stage of Change Model) ซึง่ถกูพฒันา
ในช่วงต้นปี 1980 เป็นโมเดลท่ีอธิบายถึงความตัง้ใจท่ีบคุคลจะมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยเน้นท่ี
การตดัสินใจ ของบุคคลนัน้นํามาใช้ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศึกษา เพ่ืออธิบายว่าบุคคลไม่สามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมได้จากการคิดในครัง้เดียว แต่
พวกเขาจะคอ่ยๆ พฒันาความคิดในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมขึน้ไปทีละขัน้จนไปสูก่ารท่ีจะสามารถ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ แตก่ระบวนในการจดัทํารูปแบบการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษายงัคงต้องอาศยักระบวนการของการมีส่วนร่วม
จากหลากหลายกลุ่มในการพัฒนารูปแบบดังกล่าวให้เป็นรูปแบบ ท่ีสามารถนําไปใช้ได้จริงเพ่ือ
ประโยชน์ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษา ดงัได้อธิบายตาม
กรอบแนวคดิการวิจยั ดงันี ้
 
กรอบแนวคดิ 
 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นงานวิจยัประเภท การวิจยัและพฒันา (The Research & Development) 
และใช้เทคนิคการวิจยัเชิงปฏิบตัิการแบบมีสว่นร่วม (Participatory Action Research: PAR) โดย
ประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม เพ่ือพฒันารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 
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ศึกษาเอกสาร งานวิจัยและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับ 
ความรู้เกี่ยวกบัเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ พฤติกรรมการดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ทฤษฎีแรงสนบัสนนุทางสงัคม แบบ
ประเมินระดบัปัญหาการดื่มสรุา (Alcohol Use Disorder 
Identification Test ) ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม และเทคนิคการวิจยัเชิงปฏิบตัิการแบบมีสว่นร่วม 
(Participatory Action Research : PAR) 

1. การวจิัยเชงิสํารวจ 

 โดย ใช้แบบประเมินระดบัปัญหาการดื่มสรุา เพื่อหากลุ่ม
ตวัอย่างที่เป็นผู้ ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แบบแบบอนัตราย และ
ระดบัการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยู่ในขัน้ที่ 2 ขัน้ชัง่ใจ 

1. ขัน้วางแผน (Plan) 
 ผ้วิจัยและผ้ร่วมวิจัยดาํเนินการวจิัยร่วมกันกาํหนดวิสัยทศัน์ วิธีการดาํู ู เนินการของ
รปแบบ โดยประยุกต์ใช้ทฤษู ฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม  

2. ขัน้ปฏบิตั ิ(Action) 

3. ขัน้สังเกตการณ์ (Observe) 

4. ขัน้สะท้อนผล (Reflect) 
ประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ฯ 

 -พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
 -การรับรู้ความสามารถของตนเอง 
 -ความสมดลุในการตดัสินใจ 
 -ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

-ความพงึพอใจของนกัศกึษาที่มีตอ่รูปแบบฯ 
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ผู้ วิจยัและผู้ ร่วมพฒันารูปแบบร่วมกนัวิเคราะห์ SWOT และ
ได้ร่างรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ของนกัศกึษา(ฉบบัร่าง) 

ปรับปรุงแผน 

ขัน้สังเคราะห์รปแบบการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการดื่มู เครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ของนักศึกษาฯ 

 

ขัน้การสร้างและพฒันารปแบบการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการดื่มู
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ของนักศึกษา 

 

รูปแบบการปรับเปลี่ยน 
พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดย
ประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

68 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 3 
วธีิดาํเนินการวจิัย 

   
  การพฒันารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดย
ประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ซึ่งเป็นการวิจยัและพฒันา (Research and 
Development) ท่ีใช้กระบวนการวิจยัแบบผสมผสาน (Mixed Method Research) และใช้เทคนิคการ
วิจยัเชิงปฏิบตัิการแบบมีสว่นร่วม (Participatory Action Research: PAR)  เพ่ือให้ผู้ปฏิบตัิได้เรียนรู้
กระบวนการวิจยัและกระบวนการพฒันาในการปฏิบตังิาน เพ่ือให้ได้ผลงานหรือนวตักรรม ท่ีมีคณุภาพ
ตามแนวคดิของการวิจยัและพฒันา  
   
ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
 ในการศกึษาวิจยัครัง้นี ้งานวิจยัและพฒันา (Research and Development) และใช้เทคนิค
การวิจยัเชิงปฏิบตักิารแบบมีสว่นร่วม (Participatory Action Research: PAR) ในการสร้างและพฒันา
รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎี
ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเจาะจงตามเกณฑ์ (purposive sampling 
or judgment sampling) จากประชากรมีขัน้ตอนในการเลือกลุม่ตวัอยา่งดงันี ้
 ประชากร 
 ประชากรท่ีทําการศกึษาวิจยัครัง้นีเ้ป็น 2 กลุม่ คือ 
  1.  กลุม่พฒันารูปแบบฯ และทดสอบประสทิธิภาพของรูปแบบคือ นกัศกึษาระดบัปริญญาตรี
ท่ีศึกษาระดบัอุดมศึกษา มหาวิทยาลยัของรัฐแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมการด่ืม
แอลกอฮอล์แบบอันตราย ประเมินโดยแบบประเมินระดับปัญหาการด่ืมสุรา(Alcohol Use 
Identification Test ; AUDIT) ได้คา่คะแนนอยู่ระหว่าง 16-20 คะแนน และประเมินโดยแบบประเมิน
ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์อยู่ในขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นผู้ ท่ี
สมคัรใจและยินดีให้ความร่วมมือในการเข้ากิจกรรมตลอดจนจบการวิจยั 
 2.  กลุม่ร่วมพฒันารูปแบบฯ 
  2.1  ผู้บริหารของมหาวิทยาลยั คือ รองคณบดีฝ่ายกิจการนกัศกึษา  
  2.2  อาจารย์ ท่ีปรึกษา  คือ  อาจารย์ท่ีปรึกษาของนักศึกษาท่ีมีพฤติกรรมการด่ืม
แอลกอฮอล์แบบอันตราย ประเมินโดยแบบประเมินระดับปัญหาการด่ืมสุรา(Alcohol Use 
Identification Test; AUDIT) ได้ค่าคะแนนอยู่ระหว่าง 16-20 คะแนน และประเมินโดยแบบประเมิน
ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์อยูใ่นขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ  
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  2.3  ผู้ นําชมุชนและสมาชิกของชมุชน คือ ผู้ นําชมุชนและสมาชิกของชมุชนท่ีเคยมีประสบ 
การณ์ในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของบตุรหลาน 
  2.4  นักศึกษาแกนนํา คือ นักศึกษาท่ีเป็นนายกสโมสรนักศึกษาของคณะทุกคณะใน
มหาวิทยาลยั  
  2.5  กลุ่มเพ่ือน คือ เพ่ือนนักศึกษาของศึกษาท่ีมีพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์แบบ
อนัตราย ประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (Alcohol Use Identification Test ; 
AUDIT) เป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตราย ได้ค่าคะแนนอยู่ระหว่าง 16-20 คะแนน และประเมินโดย
แบบประเมินขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์อยูใ่นขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ  
 
 กลุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มผู้ ร่วมวิจัย คือ ผู้ ท่ีร่วมกําหนดรูปแบบวิธีการพฒันารูปแบบในการศึกษาครัง้นีทํ้าการ
เลือกแบบเจาะจงซึง่เป็นบคุคลท่ีเป็นตวัแทนร่วมพฒันาโปรแกรมประกอบ 2 กลุม่ จํานวน 63 คน 
 1. กลุม่พฒันารูปแบบและทดสอบประสทิธิภาพของรูปแบบ คือ นกัศกึษาระดบัปริญญาตรีท่ี
ศึกษาระดบัอุดมศึกษามหาวิทยาลยัของรัฐบาลในกรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์
แบบอนัตราย ประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (Alcohol Use Identification Test ; 
AUDIT) ได้ค่าคะแนนอยู่ระหว่าง 16-20 คะแนน  และประเมินโดยแบบประเมินขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์อยู่ในขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ โดยกลุ่มตวัอย่างจะเป็นผู้ ท่ีสมคัรใจ
และยินดีให้ความร่วมมือในการเข้ากิจกรรมตลอดจนจบการวิจยั จํานวน 32 คน 
 2.กลุม่ร่วมพฒันารูปแบบ จํานวน 31 คน โดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจงเลือกตัวแทนของ
กลุม่ร่วมพฒันารูปแบบฯ ดงัตาราง 6 
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ตาราง 6  การเลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบเจาะจงตามเกณฑ์ 
 

 

กลุม่ท่ีเข้าร่วมพฒันารูปแบบฯ 
จํานวน 
ประชากร 

(N) 

จํานวนกลุม่
ตวัอยา่ง 

(n) 
 2.1 ตวัแทนผู้บริหารของมหาวิทยาลยั คือ รองคณบดีฝ่ายกิจการนกัศกึษา

ในมหาวิทยาลยัแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร มีทัง้สิน้ 5 คน ซึง่มาจาก 
5 คณะ คือ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี คณะเทคโนโลยี
อุตสาหกรรม คณะมนุษยศาสตร์และสงัคมศาสตร์ คณะวิทยาการ
และการจดัการ และวิทยาลยัการฝึกหดัครู 

5 คน 2 คน 

2.2  อาจารย์ท่ีปรึกษา คือ อาจารย์ท่ีปรึกษาของศึกษาท่ีมีพฤติกรรมการ
ด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตราย ประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหา
การด่ืมสรุา (Alcohol Use Identification Test ; AUDIT) ได้ค่า
คะแนนอยู่ระหว่าง 16-20 คะแนน และประเมินโดยแบบประเมิน
ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์อยู่ในขัน้ท่ี 2 
ขัน้ชัง่ใจ 

30 คน 
 

 
 

9 คน 

 2.3  ผู้ นําชมุชนและสมาชิกของชมุชน คือ ผู้ นําชมุชนและสมาชิกของ
ชมุชนท่ีเคยมีประสบการณ์ในการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของบตุร
หลาน 

30 คน 
 

9 คน 

2.4 นกัศึกษาแกนนํา คือ นกัศึกษาท่ีเป็นนายกสโมสรนกัศึกษามีทัง้สิน้ 5 
คน  คือ  คณะวิทยาศาสตร์และ เทคโนโล ยี  คณะเทคโนโล ยี
อุตสาหกรรม คณะมนุษยศาสตร์และสงัคมศาสตร์ คณะวิทยาการ
และการจดัการ และวิทยาลยัการฝึกหดัครู 

5 คน 2 คน 

2.5  กลุ่มเพ่ือน คือ เพ่ือนนักศึกษาของศึกษาท่ีมีพฤติกรรมการด่ืม
แอลกอฮอล์แบบอนัตราย ประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหาการ
ด่ืมสรุา (Alcohol Use Identification Test ; AUDIT) ได้คา่คะแนนอยู่
ระหว่าง 16-20 คะแนน และประเมินโดยแบบประเมินขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์อยูใ่นขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ  

30 คน  9 คน 

รวม 100 คน 31 คน 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวจิัย 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบข้อมลู 
และเคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง 
 1.  เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบข้อมลู  ได้แก่ 
   1.1  แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป  
    เป็นการสอบถามนกัศกึษาก่อนเข้าร่วมวิจยั ข้อคําถามประกอบไปด้วย ข้อมลูทัว่ไป 
ประกอบด้วย อาย ุเพศ ระดบัชัน้ท่ีศกึษา ผลการเรียนเฉล่ีย(เกรดเฉล่ีย) อาชีพบิดามารดา ผู้ ท่ีนกัศกึษา
พกัอาศยัอยู่ด้วย ภมูิลําเนา ผู้ ท่ีอปุการะค่าเล่าเรียน และค่าใช้จ่ายต่างๆ เงินท่ีได้รับต่อเดือน ท่านด่ืม
ครัง้แรกเม่ืออายุเท่าไร ด่ืมแอลกอฮอล์ครัง้แรกเพราะ เคร่ืองด่ืมท่ีท่านด่ืมเป็นประจํา ท่านจะด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เม่ือไหร่ 
  1.2  แบบประเมินความสมดลุในการตดัสนิใจในการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
    ผู้วิจยัสร้างแบบประเมินความสมดลุในการตดัสินใจ ทัง้หมดมี 14 ข้อ เป็นส่วนท่ีแสดงให้
เห็นถึงการรับรู้ความเข้าใจ (Cognitive) และการจงูใจ (Motivational) ในการเปล่ียนพฤตกิรรม ซึง่ในระยะนีจ้ะมี
การชั่งนํา้หนกัระหวา่งประโยชน์ (Pros) ของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และผลเสีย (Cons) ของการ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรม โดยประโยชน์ของการเปล่ียนพฤตกิรรมจะแสดงในรูปของผลทางบวก และอาจหมายถงึ
ความพงึพอใจตอ่การเปลี่ยนแปลงด้วย ผลเสียคือผลด้านลบของการเปล่ียนแปลง พฤติกรรมและอาจหมายถึง
ความคดิท่ีเป็นอปุสรรคของการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม และพบวา่ความสมดลุของการตดัสนิใจท่ีมีผลเป็นด้าน
บวกจะมีโอกาสท่ีบุคคลประสบความสําเร็จในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ผู้ วิจัยทดสอบความเท่ียงตรง 
(Validity) โดยนําแบบสอบถามท่ีสร้างเสนอต่อคณะกรรมการท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์ทัง้ 3 ท่าน และ
ผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 5 ท่าน เพ่ือตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) เพ่ือตรวจสอบว่าข้อ
คําถามท่ีสร้างขึน้สามารถวดัได้ตรงตามจดุหมาย และครอบคลมุเนือ้หาของการศกึษาหรือไม่ แล้วหาคา่ดชันี
ความสอดคล้อง (IOC) โดยคดัเลือกค่าเฉลี่ยตัง้แต่ 0.5 ขึน้ไป แล้วนําไปทดลองใช้ในกลุ่มซึ่งมีลกัษณะ
ใกล้เคียงกบักลุม่ตวัอยา่ง จํานวน 35 คน จากนัน้หาความเช่ือมัน่ (Reliability) ของแบบสอบถามรายด้าน และ
ทัง้ฉบบัโดยใช้วิธีหาค่าสมัประสิทธิแอลฟ่า์  ของ ครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) ได้ค่าความ
เช่ือมัน่เท่ากบั 0.83 
   เกณฑ์การให้คะแนน 
   คําถามเชิงบวกตอบ เคย ได้ 1 คะแนน ตอบไมเ่คย ได้  0 คะแนน 
   คําถามเชิงลบ ตอบ เคย ได้ 0 คะแนน ตอบไมเ่คย  ได้  1 คะแนน 
   คําถาม ข้อ 1-10 จะเป็นข้อคําถามเชิงบวก และข้อ 11-14 เป็นข้อคําถามเชิงลบ 
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  1.3  แบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
    ผู้วิจยัสร้างแบบวดัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ มีจํานวน 20 ข้อ เป็นการใช้เพ่ือวดัและประเมินเก่ียวกบัการตดัสินใจในความสามารถ
ของตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา นกัศกึษาสามารถคาดหวงั
หรือมีความเช่ือในความสามารถของตนเอง และจะทราบว่าจะต้องทําอะไรบ้างเพ่ือให้ตนเองมีการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ มีมาตราประเมินค่า 5 ระดบั คือ มากท่ีสดุ มาก 
ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสดุ ผู้วิจยัทดสอบความเท่ียงตรง (Validity) โดยนําแบบสอบถามท่ีสร้างเสนอตอ่
คณะกรรมการท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์ทัง้ 3 ท่าน และผู้ทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ท่าน เพ่ือตรวจสอบ
ความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) ตรวจสอบว่าข้อคําถามท่ีสร้างขึน้สามารถวดัได้ตรงตาม
จุดหมาย และครอบคลุมเนือ้หาของการศึกษาหรือไม่ แล้วหาค่าดชันีความสอดคล้อง (IOC) โดย
คดัเลือกค่าเฉล่ียตัง้แต่ 0.5 ขึน้ไป แล้วนําไปทดลองใช้ในกลุ่มซึ่งมีลกัษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตวัอย่าง 
จํานวน 35 คน จากนัน้หาความเช่ือมัน่ (Reliability )ของแบบสอบถามรายด้าน และทัง้ฉบบัโดยใช้วิธี
หาคา่สมัประสิทธิแอลฟ่าของครอนบาค ์ (Cronbach’s Alpha Coefficient) ได้คา่ความเช่ือมัน่เท่ากบั 
0.86 
 
   การวัดตวัแปร 
   การวดัตวัแปรการรับรู้ความสามารถของตนเอง การให้คะแนนและความหมายใช้
มาตราสว่นประเมินคา่ (Rating Scale ) วดัเป็น 5 ระดบั การกําหนดคะแนนและความหมายดงันี ้
    ระดบัมากท่ีสดุ   ให้คา่คะแนนเท่ากบั  5  
   ระดบัมาก    ให้คา่คะแนนเท่ากบั  4 
   ระดบัปานกลาง   ให้คา่คะแนนเท่ากบั  3 
   ระดบัน้อย   ให้คา่คะแนนเท่ากบั  2 
   ระดบัน้อยท่ีสดุ   ให้คา่คะแนนเท่ากบั  1 
    
   เกณฑ์การให้คะแนน 
   สําหรับข้อมลูในสว่นของการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซึง่เป็นข้อมลูเชิงปริมาณจะนําคะแนนท่ีได้ไปหาคา่เฉลีย่ (  ) และคา่เบีย่งเบน
มาตรฐาน (S.D.)โดยใช้เกณฑ์การให้คะแนน ดงันี ้(Best, John W. 1986: 182) 
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ระดบัการรับรู้มากท่ีสดุ  คา่เฉล่ีย 4.51-5.00 
ระดบัการรับรู้มาก  คา่เฉล่ีย 3.51-4.50 
ระดบัการรับรู้ปานกลาง  คา่เฉล่ีย 2.51-3.50 
ระดบัการรับรู้น้อย   คา่เฉล่ีย 1.51-2.50 
ระดบัการรับรู้น้อยท่ีสดุ  คา่เฉล่ีย 1.00-1.50 

  
  1.4 แบบประเมินระดบัขัน้การเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
   ผู้วิจยัสร้างแบบแบบประเมินระดบัขัน้การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ มีจํานวน 5 ข้อเป็นแบบประเมินระดบัขัน้การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ ผู้วิจยันําแบบสอบถามไปหาคณุภาพของเคร่ืองมือ ทดสอบความเท่ียงตรง (Validity) โดย
ผู้ วิจัยได้นําแบบสอบถามท่ีสร้างเสนอต่อคณะกรรมการท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์ทัง้ 3 ท่าน และ
ผู้ทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ท่าน เพ่ือตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) เพ่ือ
ตรวจสอบว่าข้อคําถามท่ีสร้างขึน้สามารถวดัได้ตรงตามจดุหมาย และครอบคลมุเนือ้หาของการศกึษา
หรือไม่ หลงัจากนัน้จึงได้นํามาปรับปรุงแก้ไขเพ่ือให้แบบสอบถามมีความเท่ียงตรงยิ่งขึน้ แล้วหาค่า
ดชันีความสอดคล้อง (IOC) โดยคดัเลือกค่าเฉลี่ยตัง้แต่ 0.5 ขึน้ไป แล้วนําไปทดลองใช้ในกลุ่มซึ่งมี
ลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จํานวน 35 คน จากนัน้หาความเช่ือมั่น (Reliability )ของ
แบบสอบถามรายด้าน และทัง้ฉบบัโดยใช้วิธีหาค่าสมัประสิทธิแอลฟ่าของครอนบาค ์ (Cronbach’s 
Alpha Coefficient)ได้คา่ความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.79 
 
   เกณฑ์การแปลความหมาย 
    ไมเ่คยคดิเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ใน 6 เดือนข้างหน้า แปลผล ขัน้ท่ี 1 ก่อนชัง่ใจ 
    เคยคดิท่ีจะเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ใน 6 เดือนข้างหน้า แปลผล ขัน้ท่ี 2 ชัง่ใจ 
    ตัง้ใจจะเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ภายใน 1 เดือน  แปลผล ขัน้ท่ี 3 พร้อมปฏิบตั ิ
    เลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แล้วแตย่งัไมถ่ึง 6 เดือน  แปลผล ขัน้ท่ี 4 ปฏิบตั ิ
    เลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มานานกวา่ 6 เดือนแล้ว  แปลผล ขัน้ท่ี 5 คงไว้ซึง่
พฤตกิรรม  
 
  1.5  แบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา 
   แบบประเมินระดับปัญหาการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ประยุกต์ใช้แบบประเมิน
ระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (Alcohol Use Disorder Identification Test ; AUDIT) มีจํานวน 10 ข้อ 40 
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คะแนน ซึง่แบบประเมินนีใ้ช้เพ่ือคดักรองการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ว่า
เป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์อยู่ในระดบัใด ผู้ วิจัยได้นําแบบสอบประเมินเสนอต่อคณะกรรมการท่ีปริญญา
นิพนธ์ทัง้ 3 ท่าน และผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 5 ท่าน เพ่ือตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content 
Validity) เพ่ือตรวจสอบว่าข้อคําถามท่ีว่าสามารถวดัได้ตรงตามจุดหมาย และครอบคลมุเนือ้หาของ
การศึกษาหรือไม่ แล้วหาค่าดชันีความสอดคล้อง (IOC) โดยคดัเลือกค่าเฉล่ียตัง้แต่ 0.5 ขึน้ไป แล้ว
นําไปทดลองใช้ในกลุม่ซึง่มีลกัษณะใกล้เคียงกบักลุม่ตวัอย่าง จํานวน 35 คน จากนัน้หาความเช่ือมัน่ 
(Reliability)ของแบบสอบถามรายด้าน และทัง้ฉบบัโดยใช้วิธีหาค่าสมัประสิทธิแอลฟ่าของครอนบาค ์

(Cronbach’s Alpha Coefficient)ได้คา่ความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.94 
 

   เกณฑ์การให้คะแนน 
   การด่ืมแบบมีความเสีย่งต่ํา คะแนน 0-7 
   การด่ืมแบบมีความเสีย่ง คะแนน 8-15 
   การด่ืมแบบอนัตราย  คะแนน 16-20 
   การด่ืมแบบตดิแอลกอฮอล์ คะแนน 21-40    
 

  1.6  แบบสอบถามความพึงพอใจท่ีมีต่อรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์  
   แบบสอบถามความพึงพอใจท่ีมีต่อรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ใช้แบบประเมินความพึงพอใจของนักศึกษาท่ีมีต่อรูปแบบการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ โดยข้อคําถามจะถามถึงระดบัความพึงพอใจมีจํานวน 18 ข้อ 
และคณุภาพของรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาฯ มีจํานวน 12 ข้อ 
ผู้วิจยัได้นําแบบสอบถามเสนอตอ่คณะกรรมการท่ีปริญญานิพนธ์ทัง้ 3 ท่าน และผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 
5 ท่าน เพ่ือ 
   ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) เพ่ือตรวจสอบวา่ข้อคําถามท่ี
สร้างขึน้สามารถวดัได้ตรงตามจุดหมาย และครอบคลมุเนือ้หาของการศึกษาหรือไม่ แล้วหาค่าดชันี
ความสอดคล้อง (IOC) โดยคดัเลือกคา่เฉลี่ยตัง้แต ่0.5 ขึน้ไป แล้วนําไปทดลองใช้ในกลุม่ซึง่มีลกัษณะ
ใกล้เคียงกบักลุม่ตวัอย่าง จํานวน 35 คน จากนัน้หาความเช่ือมัน่ (Reliability )ของแบบสอบถามราย
ด้าน และทัง้ฉบบัโดยใช้วิธีหาคา่สมัประสิทธิแอลฟ่าของครอนบาค ์ (Cronbach’s Alpha Coefficient) 
ในส่วนของแบบวดัระดบัความพึงพอใจ ได้ค่าความเช่ือมัน่ (Reliability )เท่ากับ 0.838 และคณุภาพ
ของรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษาฯ ได้ค่าความเช่ือมั่น 
(Reliability)  เท่ากบั 0.744 
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   การวัดตวัแปร 
   การวดัตวัแปรเก่ียวกบัความพงึพอใจท่ีมีตอ่กระบวนการการจดัทํารูปแบบการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษา โดยการให้คะแนนและความหมายได้ใช้มาตราส่วน
ประมาณคา่ (Rating Scale) วดัเป็น 5 ระดบั การกําหนดคะแนนดงันี ้
 

ระดบัความพงึพอใจมากท่ีสดุ ให้คา่คะแนนเท่ากบั  5  
ระดบัความพงึพอใจมาก ให้คา่คะแนนเท่ากบั  4  
ระดบัความพงึพอใจปานกลาง  ให้คา่คะแนนเท่ากบั  3  
ระดบัความพงึพอใจน้อย  ให้คา่คะแนนเท่ากบั  2  
ระดบัความพงึพอใจน้อยท่ีสดุ ให้คา่คะแนนเท่ากบั  1  

  
   เกณฑ์การให้คะแนน 
   สําหรับข้อมลูในสว่นของความพงึพอใจท่ีมีตอ่รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึศกึษาซึง่เป็นข้อมลูเชิงปริมาณจะนําคะแนนท่ีได้ไปหาคา่เฉล่ีย ( ) และคา่
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) โดยใช้เกณฑ์การให้คะแนนดงันี ้(Best, John W. 1986: 182) 
 

ระดบัความพงึพอใจมากท่ีสดุ  คา่เฉล่ีย 4.51-5.00 
ระดบัความพงึพอใจมาก  คา่เฉล่ีย 3.51-4.50 
ระดบัความพงึพอใจปานกลาง   คา่เฉล่ีย 2.51-3.50 
ระดบัความพงึพอใจน้อย   คา่เฉล่ีย 1.51-2.50 
ระดบัความพงึพอใจน้อยท่ีสดุ  คา่เฉล่ีย 1.00-1.50 

 
  1.7  แบบสมัภาษณ์/แบบสนทนากลุ่ม เพ่ือใช้ในการการพฒันารูปแบบการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
  
 2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง 
  2.1  รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้
ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ประกอบไปด้วย 12 กิจกรรม ดงันี ้
   กิจกรรมท่ี 1 การเพิ่มความตระหนกัรู้ 
   กิจกรรมท่ี 2 การประเมินตนเอง 
   กิจกรรมท่ี 3 การรับรู้ความสามารถของตนเอง 
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   กิจกรรมท่ี 4 การควบคมุสิ่งเร้า การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม 
   กิจกรรมท่ี 5 ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ 
   กิจกรรมท่ี 6 การประกาศอิสรภาพของตนเอง การรับรู้ความสามารถของตนเอง 
   กิจกรรมท่ี 7 การควบคมุสิ่งเร้า การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม 
   กิจกรรมท่ี 8 ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ 
   กิจกรรมท่ี 9 การเสริมแรงในการจดัการ 
   กิจกรรมท่ี 10 การควบคมุสิ่งเร้า การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม 
   กิจกรรมท่ี 11 ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ 
   กิจกรรมท่ี 12 การเสริมแรงในการจดัการ การประกาศอิสรภาพตอ่สงัคม 
  2.2  ส่ือประกอบการบรรยาย แผ่นพบั PowerPoint วีดีโอ   
  2.3  แผนการดําเนินงานในการจดักระบวนการดําเนินงานตามขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 
 
การหาคุณภาพของเคร่ืองมือ 
  1.  การตรวจสอบความตรงของเนือ้หา (Content validity) 
    ผู้ศกึษานําไปตรวจสอบความตรงของเนือ้หา (content validity) ในสว่นของแบบประเมิน
ระดบัขัน้การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม แบบประเมินความสมดลุในการตดัสินใจในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม แบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเอง และแบบประเมินความพึงพอใจของ
นกัศกึษากลุ่มตวัอย่างที่มีต่อรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 5 ท่าน 
ประกอบด้วย ผู้ เช่ียวชาญด้านการบําบดัรักษาผู้ติดแอลกอฮอล์ 1 ท่าน อาจารย์ด้านสขุภาพจิต 1 ท่าน 
ผู้ เช่ียวชาญทางด้านการวิจยัเชิงปฏิบตักิารแบบมีสว่นร่วม 1 ท่าน ผู้ เช่ียวชาญด้านกิจกรรมนนัทนาการ 
1 ท่าน ผู้ เช่ียวชาญทางด้านระเบียบวิธีวิจยั 1 ท่าน พิจารณาความถกูต้องของเนือ้หา และประเมินความ
สอดคล้องระหว่างข้อคําถามกบัวตัถปุระสงค์ (IOC: Item Objective Congruence Index) โดยผู้วิจยั
พิจารณาแก้ไขตามท่ีผู้ เช่ียวชาญให้ข้อเสนอแนะแก้ไข และตรวจสอบโดยอาจารย์ท่ีปรึกษาอีกครัง้ 
 2.  การตรวจสอบความเช่ือมั่น(reliability) แบบประเมินความสามารถของตนในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ แบบประเมินความสมดุลในการตดัสินใจในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ แบบประเมินระดบัขัน้การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
แบบประเมินขัน้ตอนในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และแบบประเมินความ
พึงพอใจของนกัศกึษากลุ่มตวัอย่างที่มีต ่อรูปแบบการปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื ่ม
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แอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยหาค่า
สมัประสิทธิแอลฟา ของครอนบาค์  (Cronbach’s alpha coefficient) อยู่ระหว่าง 0-1 คา่ท่ีเข้าใกล้ 1 
แสดงวา่เป็นคา่ท่ีมีความสอดคล้องภายในสงู 
  3.  ทําการทดสอบคณุภาพเคร่ืองมือ (Try Out) โดยนําแบบสอบถามไปทดลองใช้กบันกัศกึษาท่ี
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบอันตราย จํานวน 35 คน เพ่ือหาความเท่ียงของเคร่ืองมือ แล้วนํา
แบบสอบถามมาปรับปรุงให้มีความเหมาะสมในการนําไปใช้จริง 
 
ขัน้ตอนการดาํเนินการวจิัย 
  การวิจยัครัง้นีเ้ป็นงานวิจยัและพฒันา (Research and Development) และใช้เทคนิคการ
วิจยัเชิงปฏิบตัิการแบบมีสว่นร่วม (Participatory Action Research: PAR) เพ่ือพฒันารูปแบบการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรม โดยมีระยะเวลาในการดําเนินการดงันี ้
  1.  ขัน้การสังเคราะห์รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษา ดําเนินงานในช่วง เดือนตลุาคม 2556-เดือนพฤษภาคม 2557  
  2.  ขัน้การสร้างและพัฒนารูปแบบรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ของนกัศกึษา โดยใช้กระบวนการปฏิบตักิารแบบมีสว่นร่วม (PAR) ดําเนินงานในช่วง เดือน
มิถนุายน - เดือนสงิหาคม 2557  
  2.1  การทดลองใช้รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เดือน
ตลุาคม 2557 - เดือนมกราคม 2558 
  2.2  การปรับปรุง พัฒนารูปแบบ จัดทําคู่มือการใช้รูปแบบ เดือนกุมภาพันธ์ - เดือน
มีนาคม 2558 
 
ขัน้ตอนในการดาํเนินการวจิัย 
 ระยะที่ 1 ขัน้การสังเคราะห์รปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มู
แอลกอฮอล์ 
 1.  ศึกษาเอกสาร งานวิจัยและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับความรู้เร่ืองเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ทฤษฎีแรงสนบัสนุนทางสงัคม แบบประเมินระดบัปัญหาการ
ด่ืมสรุา (Alcohol Use Disorder Identification Test) ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และ
เทคนิคการวิจยัเชิงปฏิบตักิารแบบมีสว่นร่วม (Participatory Action Research: PAR) 
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  2. การวิจัยเชิงสํารวจพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์โดยใช้แบบประเมินระดับ
ปัญหาการด่ืมสรุา (Alcohol Use Identification Test; AUDIT) เพ่ือหากลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นผู้ ด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตราย และประเมินโดยแบบประเมินระดบัขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ อยู่ในขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ เพ่ือยืนยนัถึงสภาพปัญหา ด้านการดื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา และนําผลการวิจยัไปเป็นข้อมลูพืน้ฐานเบือ้งต้นในการวิจยั 
 3. การวิเคราะห์ SWOT และสร้างต้นร่างรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ของนักศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เก่ียวกับวิธีการ 
กิจกรรม เนือ้หาสาระในการพฒันารูปแบบท่ีเก่ียวกบัการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ โดย
ผู้ เข้าร่วม คือ นกัศกึษา ตวัแทนผู้บริหารของมหาวิทยาลยั อาจารย์ท่ีปรึกษา ตวัแทนชมุชน นกัศกึษา
แกนนํา กลุม่เพ่ือน ใช้วิธีการเก็บข้อมลูโดยการสมัภาษณ์เชิงลกึ (In depth interview) การสนทนากลุม่ 
(Focus group) การสงัเกต (Observation) 
 
 ระยะที่ 2 ขัน้การสร้างและพัฒนารปแบบรปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการดื่มู ู
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ โดยใช้กระบวนการปฏิบัตกิารแบบมีส่วนร่วม (PAR) 
 1. ขัน้วางแผน (Plan) โดยวิธีการสนทนากลุ่ม (Focus group discussion) เป็นการระดม
สมอง และอภิปรายในเร่ืองท่ีกําลงัศกึษา ในประเดน็ ดงันี ้
   2.1  วางยุทธศาสตร์ (หรือแนวทางในการดําเนินงาน) โดย กําหนดวิสยัทศัน์ ผู้ ร่วมวิจยั 
และผู้วิจยัร่วม คือ นกัศกึษา ผู้บริหารของมหาวิทยาลยั อาจารย์ท่ีปรึกษา ตวัแทนชมุชน นกัศกึษาแกน
นํา กลุ่มเพ่ือน ร่วมกันวางแนวทางและวิธีดําเนินการในการดําเนินงานและจัดทํารูปแบบการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาหลงัจากนัน้ร่วมกนัจดัทํารูปแบบการ
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษา โดยประยกุต์ใช้ ทฤษฎีขัน้ตอน
การเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม  
   2.2  ผู้วิจยัและผู้ ร่วมพฒันารูปแบบฯ ร่วมสร้างและพฒันารูปแบบปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม  
  2.  ขัน้ปฏิบตัิ (Action) นํารูปแบบฯ ไปทดลองใช้กบันกัศกึษาท่ีเป็นผู้ ร่วมวิจยันํารูปแบบการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษา เป็นระยะเวลา 16 สปัดาห์ คือ ขัน้
ปฏิบัติตามแผนของรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษา 
จํานวน 12 สปัดาห์ และการติดตามผลหลงัจากนกัศกึษาหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ทัง้นีอ้าจยืดหยุ่น
ได้โดยวิจารณญาณของคณะผู้ ดําเนินการวิจยั 
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 3.  ขัน้สงัเกตการณ์ (Observer) ใช้กระบวนการสงัเกตแบบไม่มีส่วนร่วม (Non- group 
discussion) เป็นการสงัเกตของผู้ช่วยวิจยั และผู้วิจยั ไม่ได้เข้าไปใช้ชีวิต หรือทํากิจกรรมกลุ่มร่วมกบั
นกัศกึษา ทัง้นีเ้พ่ือให้กลุม่นกัศกึษารู้สกึวา่ไมถ่กูรบกวน 
 4.  ขัน้สะท้อนผล (Reflect) ประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม คือ 
ประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (Alcohol Use Identification Test ; AUDIT) ประเมินระดบัขัน้ของ
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ประเมินความสมดลุในการตดัสินใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และประเมินความพงึพอใจของนกัศกึษาท่ีมีตอ่รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 5.  ขัน้ปรับปรุงแผน คณะผู้วิจยัดําเนินการปรับปรุงรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมครัง้
สุดท้าย เม่ือสิน้สุดขัน้ตอนนีค้ณะผู้ วิจัยจะได้รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมฉบบัปรับปรุง พร้อม
กนันีค้ณะผู้วิจยัร่วมกนัจดัทําคูมื่อการใช้รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม 
  6.  เผยแพร่รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดย
ประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม ในวารสาร หรือส่ือรูปแบบอ่ืน  
   
การวเิคราะห์ข้อมลและสถติทิี่ใชู้  
  1.  สถิตพืิน้ฐาน วเิคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป โดยการแจกแจงความถ่ีเพ่ือหา
ร้อยละ คา่เฉล่ีย และคา่สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
 2. สถิตสํิาหรับการตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือ วิเคราะห์ความตรงเชิงเนือ้หา ซึง่
พิจาณาโดยผู้ เช่ียวชาญ แล้วนํามาดําเนินการหาคา่ดชันีความสอดคล้อง โดยมีเกณฑ์การคดัเลือกข้อ
คําถามท่ีมีคา่ดชันีความสอดคล้องตัง้แต ่0.5 ขึน้ไป 
 3. เปรียบเทียบความแตกต่างของ การรับรู้ความสามารถของตนเอง พฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ความสมดุลในการตัดสินใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม ทัง้ก่อนและหลงัจากเสร็จสิน้กระบวนการพฒันารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่ม
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เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ด้วยสถิติ
เชิงอนมุาน คือ การทดสอบคา่ที (Paired samples t-test ) กําหนดนยัสําคญัท่ีระดบั 0.05 
 4. ประเมินความพึงพอใจของนักศึกษาท่ีมีต่อรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ด้วย
คา่เฉลี่ย ร้อยละ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 5. ข้อมูลเชิงคุณภาพ ใช้วิธีวิเคราะห์เชิงพรรณนาโดยใช้เทคนิควิเคราะห์เนือ้หา(Content 
Analysis) เพ่ือเตรียมสร้างรูปแบบจากข้อมลูท่ีได้มาทัง้หมด นํามาทําการวิเคราะห์ข้อมลูเอกสารด้วย
การตีความและเรียบเรียงตรวจสอบร่วมกัน และสงัเคราะห์การอธิบาย การวิพากษ์ การวิจารณ์ และ
การแสดงความคิดเห็นและวิเคราะห์เรียบเรียงนําไปสู่กระบวนการตรวจสอบผลการวิเคราะห์ และ
สงัเคราะห์ข้อมลูสําคญัเพ่ือนําไปสู่รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม 
   
 ขัน้ตอนการดําเนินการวิจัยการพัฒนารปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรู มการดื่ม
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดื่ม 
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
 
 ระยะที่ 1 ขัน้เตรียมดาํเนินการ 
  ขัน้ที่ 1 สังเคราะห์รปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ฯู  
 
    

   
   
   
  การวิจยัเชิงสํารวจ  

   
   
   
 

ศกึษาเอกสาร งานวจัิยและทฤษฏีที่เก่ียวข้องกับ 
-  ความรู้เก่ียวกบัเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
-  พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
-  ทฤษฏีแรงสนบัสนนุทางสงัคม  
-  แบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (Alcohol Use Disorder 

Identification Test )  
-  ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  
-  เทคนิคการวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีสวนรวม ่ ่ (Participatory Action 
Research: PAR)   

    

 
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 ขัน้ที่ 2 การสร้างความตระหนักและวิเคราะห์ SWOT 
 วางแผน (Plan) เป็นการวางแผนกลยทุธ์ กําหนดวิสยัทศัน์ รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
 

ดาํเนินการเรียนร้ร่วมกันในการวเิคราะห์ู  SWOT 
 โดยผู้วิจยัและผู้ ร่วมวิจยัวางแผนกลยทุธ์สร้างวิสยัทศัน์ร่วมกนัในการจดัทํารูปแบบการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

 
ต้นร่างรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ฯ 

 
    
 
 ระยะที่ 2 สร้างรปแบบและพัฒนารปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการดื่มู ู
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ฯ  
  ขัน้ที่ 3 จัดทาํรูปแบบ วางแผน โดยวธีิการสนทนากลุ่ม การระดมสมอง และ 
อภปิราย 
 

การวางยทุธศาสตร์ กําหนดวิสยัทศัน์ ร่วมกนัในการสร้างและพฒันารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา โดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Plan) 

 
จดัทํารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา โดยประยกุต์ใช้ทฤษฎี

ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

 
    
 
 ขัน้ที่ 4 ขัน้ปฏิบัต ิ(Action) และ ขัน้สังเกตการณ์ (Observer) 
 

ขัน้ปฏิบติั (Action) นกัศกึษาท่ีเป็นผู้ ร่วมวิจยันํารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ ไปใช้ปฏิบติั กระบวนการสงัเกตแบบไมมี่สว่นร่วม (Non- group discussion) เป็นการสงัเกตของผู้ช่วย
วิจยั และผู้วิจยั ไมไ่ด้เข้าไปใช้ชีวิต หรือทํากิจกรรมกลุม่ร่วมกบันกัศกึษา ทัง้นีเ้พ่ือให้กลุม่นกัศกึษารู้สกึวา่ไมถ่กูรบกวน 

 
    



 83 

 ขัน้ที่ 5 ขัน้สะท้อนผล (Reflect) 
 

ผู้วิจยัและผู้พฒันารูปแบบร่วมกนัวิเคราะห์และประเมินรูปแบบ รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

 
    
 ขัน้ที่ 6 ขัน้ปรับปรุงแผน 
 

การปรับปรุงแผน คณะผู้วิจยัดําเนินการปรับปรุงรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมครัง้สดุท้าย 

 
    
 ขัน้ที่ 7 ขัน้พฒันารปแบบู  
 

รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอน
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

                                                                                                 
 
 
 
 
 
 
 

การประเมินประสทิธิผลของรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดย ประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม คือ  
-  ประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (Alcohol Use Identification  Test ; AUDIT) 
-  ประเมินระดบัขัน้ของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
-  ประเมินความสมดลุในการตดัสนิใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  

-  ประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเอง ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  

-  ประเมินความพึงพอใจของนกัศึกษาท่ีมีตอรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ่
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์

 

จดัทําคูมื่อการใช้รูปแบบการ
ปรับเปล่ียนรูปแบบการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้
ทฤษฎีขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

    

 

สิน้สดุ ขัน้พฒันารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎี
ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ได้นวตักรรมแผนภาพ ขัน้ตอนการดําเนินการวิจยัการพฒันารูปแบบการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาฯ 

 
ภาพประกอบ 8 ขัน้ตอนการดําเนินการวิจยัและการพฒันารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืม 
       แอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
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 การวิจยัครัง้นีไ้ด้มีการพิทกัษ์สิทธิของกลุ่มตวัอย่าง โดยก่อนการรวบรวมข้อมลูและทําการ
ทดลองรูปแบบ ผู้วิจยันําโครงร่างวิจยัเพ่ือเข้ารับการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรม พิจารณา
โครงการวิจยัท่ีทําในมนุษย์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ผ่านการอนุมตัิใบรับรองจริยธรรมการทํา
วิจยัหมายเลข SWUEC/E-084/2557 วนัท่ี 18/09/2557 ผู้ วิจยัทําการชีแ้จงวตัถุประสงค์ของการวิจยั 
และขัน้ตอนการดําเนินการวิจยั พร้อมทัง้ขอความยินยอมในการเข้าร่วมวิจยั ทัง้จากอธิการบดี และผู้ ท่ี
เก่ียวข้อง คือตวัแทนชุมชน นกัศกึษา และนกัศึกษาท่ีเป็นแกนนํา อาจารย์ นกัศกึษาท่ีด่ืมแอลกอฮอล์
แบบอันตราย ด้วยการลงนามยินยอมในการเข้าร่วมวิจัย โดยการแจ้งสิทธิในการเข้าร่วมวิจัย หรือ
ปฏิเสธการเข้าร่วมวิจยัและสามารถบอกเลิกการเข้าร่วมวิจยัได้ตลอดเวลา โดยไม่เกิดผลเสียหายต่อ
กลุ่มตวัอย่างแต่อย่างใด ซึง่ข้อมลูท่ีได้จากการวิจยัจะถกูเก็บเป็นความลบั จะไม่เปิดเผยให้เกิดความ
เสียหายแก่ผู้ เข้าร่วมวิจัย การนําเสนอผลวิจัยจะนําเสนอในภาพรวม และใช้ประโยชน์ทางวิชาการ
เท่านัน้  
 
 



บทที่ 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมลู  

 
  การวิจยัเร่ือง การพฒันารูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเป็นการวิจยัและพฒันา (Research 
and Development) ท่ีใช้กระบวนการวิจยัแบบผสมผสาน (Mixed Method Research) และใช้เทคนิค
การวิจยัเชิงปฏิบตัิการแบบมีสว่นร่วม (Participatory Action Research : PAR) โดยมีวตัถปุระสงค์ 
เพ่ือพฒันารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และเพ่ือประเมินประสิทธิผล
ของรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา ทัง้ก่อนและหลงัเสร็จ
สิน้กระบวนการวิจยั คือ ประเมินจากพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ประเมินระดบัขัน้ของการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ประเมินความสมดุลในการตัดสินใจในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ทําการประเมินทัง้ก่อนเข้าร่วมกระบวนการจดัทํา
รูปแบบฯ และหลงัจากเสร็จสิน้กระบวนการพฒันารูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ของนกัศกึษาได้ทําการประเมินจากความพงึพอใจท่ีมีตอ่รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา ในการดําเนินการวิจยั ผู้วิจยัได้เก็บรวบรวมข้อมลูทัง้ในเชิง
ปริมาณและเชิงคณุภาพ และนําข้อมลูดงักล่าวมาวิเคราะห์ ซึ่งปรากฏผลการวิเคราะห์ข้อมลูดงัการ
แบง่การศกึษาออกเป็น 2 ระยะ ดงันี ้
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ระยะที่  1 การสังเคราะห์รปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มู
แอลกอฮอล์ของนักศกึษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฏีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
 ส่วนที่ 1 พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 
  1.1 ข้อมลูเบือ้งต้นเก่ียวกบัพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา  
 
ตาราง 7  ผลการประเมนิพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 

 
 

ข้อคําถาม 
จํานวน (คน) 

n=383 
ร้อยละ 

(%) 
1.ความถ่ีในการดื่มเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์   

 ไมเ่คยเลย 39 10.20 
 เดือนละครัง้หรือน้อยกวา่ 61 15.90 
 2-4 ครัง้/เดือน 52 13.60 
 2-3 ครัง้/สปัดาห์ 151 39.40 
 4 ครัง้ขึน้ไปตอ่สปัดาห์ 80 20.90 

2.ปริมาณมาตรฐานท่ีนกัศกึษาด่ืมตามปกต ิ   
 ด่ืมท่ีมาตรฐาน 1-2  77 20.10 
 ด่ืมท่ีมาตรฐาน 3-4 57 14.90 
 ด่ืมท่ีมาตรฐาน 5-6 108 28.20 
 ด่ืมท่ีมาตรฐาน 7-9  113 29.50 
 ด่ืมท่ีมาตรฐาน 10 หรือมากกวา่  28 7.30 

3.ความถ่ีในการดื่ม 6 ด่ืมมาตรฐานหรือมากกว่าในคราว
เดียวกนั 

  

 ไมเ่คยเลย 67 17.50 
 น้อยกวา่เดือนละครัง้ 41 10.70 
 เดือนละครัง้ 74 19.40 
 สปัดาห์ละครัง้ 156 40.70 
 วนัละครัง้หรือเกือบทกุวนั  45 11.70 
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ตาราง 7  (ตอ่) 

ข้อคําถาม จํานวน(คน) n=383 ร้อยละ (%) 
4. ความถ่ีท่ีนกัศึกษาเม่ือเร่ิมต้นแล้วจะไม่สามารถหยุดด่ืม
ได้เลยหากได้เร่ิมด่ืมไปแล้ว 

  

 ไมเ่คยเลย 65 17.00 
 น้อยกวา่เดือนละครัง้ 42 11.00 
 เดือนละครัง้ 71 18.50 
 สปัดาห์ละครัง้ 161 42.00 
 วนัละครัง้หรือเกือบทกุวนั  44 11.50 

5. ความถ่ีท่ีการด่ืมของนกัศกึษาเป็นสาเหตทํุาให้ไมส่ามารถ
ทําสิง่ตา่งๆ ได้ตามปกตท่ีิเคยทําได้มาก่อนในช่วงปีท่ีแล้ว  

  

 ไมเ่คยเลย 57 14.90 
 น้อยกวา่เดือนละครัง้ 61 15.90 
 เดือนละครัง้ 79 20.60 
 สปัดาห์ละครัง้ 143 37.30 
 วนัละครัง้หรือเกือบทกุวนั  43 11.30 

6. ความถ่ีท่ีนกัศึกษาต้องการดื่มในช่วงเช้าเพ่ือให้รู้สึกดีขึน้
หลงัจากท่ีได้ด่ืมจดัมากในคืนท่ีผา่นมา 

  

 ไมเ่คยเลย 83 21.70 
 น้อยกวา่เดือนละครัง้ 47 12.30 
 เดือนละครัง้ 76 19.80 
 สปัดาห์ละครัง้ 119 31.10 
 วนัละครัง้หรือเกือบทกุวนั  58 15.10 

7. ความถ่ีท่ีนักศึกษารู้สึกผิด หรือเกิดความรู้สึกเสียอก
เสียใจภายหลงัการด่ืมของนกัศกึษา 

  

 ไมเ่คยเลย 83 21.60 
 น้อยกวา่เดือนละครัง้ 47 12.60 
 เดือนละครัง้ 76 19.70 
 สปัดาห์ละครัง้ 119 31.00 
 วนัละครัง้หรือเกือบทกุวนั  58 15.10 
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ตาราง 7  (ตอ่) 

 
 
  จากตาราง 7 ผลการประเมินพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ของนกัศึกษาซึ ่ง
ประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหาการดื่มสรุา พบว่า ส่วนใหญ่นกัศึกษามีความถี่ในการดื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 2-3 ครัง้/สปัดาห์ คิดเป็นร้อยละ 39.40 รองลงมา คือด่ืม 4 ครัง้/ สปัดาห์หรือ
มากกว่า คิดเป็นร้อยละ 20.90 ปริมาณมาตรฐานท่ีนกัศกึษาด่ืมตามปกติ จากการศึกษาพบว่าส่วน
ใหญ่นักศึกษาด่ืมท่ีมาตรฐาน 7-9 คิดเป็นร้อยละ 29.50 รองลงมา คือ ดื่มท่ีมาตรฐาน 5-6 คิดเป็น
ร้อยละ 28.20 ความถ่ีในการด่ืม 6 ด่ืมมาตรฐานหรือมากกว่าในคราวเดียวกนั จากการศกึษาพบว่า 
นกัศึกษาส่วนใหญ่ด่ืมสปัดาห์ละครัง้ คิดเป็นร้อยละ 40.70 รองลงมาด่ืมเดือนละครัง้คิดเป็นร้อยละ 

ข้อคําถาม จํานวน(คน)n=383 ร้อยละ (%) 
8. ความถ่ีการด่ืมของนักศึกษาไม่สามารถจะจําได้ว่าเกิด
อะไรขึน้บ้างเม่ือคืนท่ีผา่นมา  

  

 ไมเ่คยเลย 73 19.00 
 น้อยกวา่เดือนละครัง้ 55 14.50 
 เดือนละครัง้ 88 23.00 
 สปัดาห์ละครัง้ 94 24.50 
 วนัละครัง้หรือเกือบทกุวนั  73 19.00 

9.นักศึกษาหรือคนอ่ืนๆ เคยได้รับบาดเจ็บจากการด่ืมของ
นกัศกึษาหรือไม ่ 

  

 ไมเ่คยเลย 140 36.60 
 เคยแตไ่มใ่ช่เม่ือปีท่ีแล้ว  164 42.80 
 เคยในช่วงปีท่ีแล้ว  79 20.60 

10.เคยมีเพ่ือน ญาติ แพทย์หรือเจ้าหน้าท่ีสาธารณสขุอ่ืนๆ 
แสดงความห่วงใยเก่ียวกับการด่ืมของนักศึกษาหรือเคย
แนะนําให้ลดการด่ืมลง  

  

 ไมเ่คยเลย 83 21.70 
 เคยแตไ่มใ่ช่เม่ือปีท่ีแล้ว  195 50.90 
 เคยในช่วงปีท่ีแล้ว  105 27.40 
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19.40 ความถ่ีท่ีนักศึกษาพบว่าเม่ือเร่ิมต้นด่ืมแล้วจะไม่สามารถหยุดด่ืมได้เลยในช่วงปีท่ีแล้ว จาก
การศึกษาพบว่าส่วนใหญ่มีอาการดงักล่าวสปัดาห์ละครัง้ คิดเป็นร้อยละ 42.00 รองลงมาพบว่ามี
อาการดงักล่าวเดือนละครัง้ คิดเป็นร้อยละ 18.50 ความถ่ีท่ีการดื่มของนกัศกึษาเป็นสาเหตทํุาให้ไม่
สามารถทําสิง่ตา่งๆ ได้ตามปกติท่ีเคยทําได้มาก่อนในช่วงปีท่ีแล้ว จากการศกึษาพบว่านกัศกึษามีสว่น
ใหญ่มีอาการดงักลา่วสปัดาห์ละครัง้คิดเป็นร้อยละ 37.30 รองลงมาจะเป็นเดือนละครัง้คิดเป็นร้อยละ 
20.60 ความถ่ีท่ีนกัศกึษาต้องการดื่มในช่วงเช้าเพ่ือให้รู้สกึดีขึน้หลงัจากท่ีได้ด่ืมจดัมาก่อนหน้านี ้ จาก
การศกึษาพบวา่นกัศกึษาสว่นใหญ่มีอาการดงักลา่วสปัดาห์ละครัง้ คดิเป็นร้อยละ 31.10 รองลงมา คือ 
ไม่เคยเป็นอาการดงักลา่วเลย คิดเป็นร้อยละ 21.70 ความถ่ีท่ีนกัศกึษารู้สกึผิด หรือเกิดความรู้สกึเสีย
อกเสียใจภายหลงัการด่ืม จากการศึกษาพบว่า นกัศึกษาส่วนใหญ่จะมีความรู้สกึดงักล่าวสปัดาห์ละ
ครัง้ คิดเป็นร้อยละ 31.00 รองลงมา ไม่เคยรู้สึกเลย คิดเป็นร้อยละ 21.60 ความถ่ีของการด่ืมของ
นกัศกึษาไม่สามารถจะจําได้ว่าเกิดอะไรขึน้บ้างในคืนท่ีผ่านมา จากการศกึษาพบว่า นกัศกึษามีส่วน
ใหญ่มีอาการดงักลา่วสปัดาห์ละครัง้ คดิเป็นร้อยละ 24.50 รองลงมา มีอาการดงักลา่วเดือนละครัง้ คิด
เป็นร้อยละ 23.00 การท่ีนักศึกษาหรือใครบางคนเคยได้รับบาดเจ็บจากการดื่มของนักศึกษา จาก
การศึกษาพบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่เคยมีประสบการณ์ดงักล่าวแต่ไม่ใช่เม่ือปีท่ีแล้ว คิดเป็นร้อยละ 
42.80 รองลงมา นกัศึกษาไม่เคยมีประสบการณ์ดงักล่าวเลย คิดเป็นร้อยละ 36.60 และนักศึกษา
เคยมีเพ่ือน ญาต ิแพทย์หรือเจ้าหน้าท่ีสาธารณสขุอ่ืนๆ แสดงความห่วงใยเก่ียวกบัการด่ืมของนกัศกึษา
หรือเคยแนะนําให้ลดการดื่มลง จากการศึกษาพบว่า นกัศกึษาส่วนใหญ่เคยได้รับคําแนะนําเหล่านัน้
แตไ่ม่ใช่เม่ือปีท่ีแล้ว คิดเป็นร้อยละ 50.90 รองลงมานกัศกึษาเคยได้รับคําแนะนําเหลา่นัน้เม่ือปีท่ีแล้ว 
คดิเป็นร้อยละ 27.40 
 
   1.2  แสดงระดบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา  
 
ตาราง 8 ระดบัพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 

 

ระดบัพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ จํานวน(คน) n=383 ร้อยละ (%) 
ด่ืมแบบมีความมีความเส่ียงต่ํา   59 15.50 
ด่ืมแบบมีความเส่ียง  56 14.50 
ด่ืมแบบอนัตราย  224 58.50 
ด่ืมแบบตดิแอลกอฮอล์  44 11.50 
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  จากตาราง 8 แสดงระดบัพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา พบว่าส่วน
ใหญ่นกัศกึษามีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตรายร้อยละ 58.50 รองลงมาเป็นการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบมีความเส่ียงต่ําจํานวน 59 คน คดิเป็นร้อยละ 15.50 ด่ืมแบบมีความเส่ียง
จํานวน 56 คน ร้อยละ 14.50 และด่ืมแบบตดิแอลกอฮอล์จํานวน 44 คน คดิเป็นร้อยละ 11.50   
  
 ส่วนที่ 2 การวิเคราะห์จุดแข็ง จุดอ่อน โอกาสและอุปสรรค (SWOT) ในการสร้าง
และพัฒนารปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ โดยประยุกต์ใชู้
ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
 การสร้างและพัฒนารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ผู้ เข้าร่วมพฒันารูปแบบฯ ประกอบ
ไปด้วย 
  1. นกัศึกษาระดบัปริญญาตรีท่ีศึกษาระดบัอดุมศกึษามหาวิทยาลยัของรัฐบาลแห่งหนึ่งใน
กรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตราย ประเมินโดยแบบประเมิน
ระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (Alcohol Use Identification Test ; AUDIT) ได้คา่คะแนนอยู่ระหว่าง 16-20 
คะแนน และประเมินโดยแบบประเมินขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
อยู่ในขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ โดยกลุ่มตวัอย่างจะเป็นผู้ ท่ีสมคัรใจและยินดีให้ความร่วมมือในการเข้ากิจกรรม
ตลอดจนจบการวิจยั  
 2. ผู้บริหารของมหาวิทยาลยั คือ อาจารย์ท่ีมีตําแหน่งหน้าท่ีรับผิดชอบโดยตรงกบันกัศกึษา 
คือ รองคณบดีฝ่ายกิจการนกัศกึษา  
 3.  อาจารย์ท่ีปรึกษา คือ อาจารย์ท่ีปรึกษาของศึกษาท่ีมีพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์แบบอันตราย ประเมินโดยแบบประเมินระดับปัญหาการด่ืมสุรา (Alcohol Use 
Identification Test; AUDIT) ได้คา่คะแนนอยู่ระหว่าง 16-20 คะแนน และประเมินโดยแบบประเมิน
ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อยูใ่นขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ  
 4.  ผู้ นําชุมชนและสมาชิกของชุมชน  คือ  ผู้ นําชุมชนและสมาชิกของชุมชนท่ีเคยมี
ประสบการณ์ในการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของบตุรหลาน  
 5.  นักศึกษาแกนนํา คือ นักศึกษาท่ีเป็นนายกสโมสรนักศึกษาของคณะทุกคณะใน
มหาวิทยาลยั  
 6.  กลุ่มเพ่ือน คือ เพ่ือนนกัศกึษาของศึกษาท่ีมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบ
อนัตราย ประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (Alcohol Use Identification Test ; 
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AUDIT) เป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตราย ได้ค่าคะแนนอยู่ระหว่าง 16-20 คะแนน และประเมินโดย
แบบประเมินขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อยูใ่นขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ  
  
  ผลการร่วมกันวิเคราะห์จุดแข็ง จุดอ่อน โอกาส และอุปสรรค (SWOT) ในการสร้าง
รปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ของนักศึกษา โดยประยุกต์ใชู้
ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมได้ผลดงันี ้
 
 จุดแข็ง 
  1.  ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพ่ือนํามาสร้างรูปแบบการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา ซึง่ได้รับการยอมรับและนําไปใช้อย่างกว้างขวาง
เพ่ือปรับเปล่ียนพฤตกิรรมท่ีเป็นปัญหา ดงันัน้ในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของนักศึกษาจึงนําทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมาประยุกต์ใช้ในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมดงักล่าว เน่ืองจากพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษาเป็นพฤติกรรมท่ี
ทําซํา้ๆ เป็นเวลานาน จะไมส่ามารถปรับเปลี่ยนได้โดยง่าย การปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองด่ื
แอลกอฮอล์ของนกัศึกษาจะต้องมีการปรับเปลี่ยนอย่างต่อเน่ือง และตามลําดบั ซึง่แต่ละขัน้ตอนของ
การเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาจะสะท้อนให้เห็นความพร้อมของ
นกัศกึษาท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ซึง่ประกอบด้วย ขัน้ชัง่ใจ ขัน้พร้อม
ปฏิบตั ิขัน้ปฏิบตั ิและขัน้คงไว้ 
  2.  นกัศึกษาท่ีเข้าร่วมโครงการวิจยัมีแรงจูงใจ มีจิตสํานึกท่ีอยากจะปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 3.  ครอบครัวมีส่วนสําคัญทางจิตใจต่อนักศึกษา นักศึกษาจะยึดไว้เป็นแรงจูงใจในการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
 4.  อาจารย์ท่ีปรึกษาท่ีให้ความสําคญัในด้านการให้คําปรึกษา และให้คําแนะนําทัง้ในด้าน
การเรียนและด้านชีวิตสว่นตวั 
 5.  ผู้บริหารสนับสนุนในการทํากิจกรรมของนักศึกษาทัง้กิจกรรมท่ีสนับสนุนการเรียนการ
สอนและกิจกรรมเสริมจากการเรียน เช่น จดัประกวดลานดนตรีต้านยาเสพติด การจดัให้ความรู้เร่ือง
สารเสพตดิ 
 6.  นกัศกึษาแกนนําจะเป็นตวักลางในการเช่ือมตอ่ระหว่างนกัศกึษาอาจารย์รับความคิดเห็น
จากนกัศึกษาเพ่ือนําเสนอต่ออาจารย์และอาจารย์เป็นท่ีปรึกษาของนกัศึกษาเม่ือมีปัญหาทัง้ในเร่ือง
สว่นตวัและเร่ืองการเรียน 
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  7.  ผู้บริหารสนบัสนนุงบประมาณในการทํากิจกรรมของนกัศกึษาทัง้กิจกรรมท่ีสนบัสนนุการ
เรียนการสอนและกิจกรรมเสริมจากการเรียน เช่น จัดประกวดลานดนตรีต้านยาเสพติด การจัดให้
ความรู้เร่ืองสารเสพตดิ 
 8.  กลุ่มเพ่ือนเป็นผู้ ท่ีคอยให้กําลงัใจและชกัชวนไปทํากิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ เช่น การเล่น
กีฬา การเล่นดนตรี การช่วยทบทวนบทเรียนหลังเลิกเรียน แชร์ประสบการณ์ในการปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ผา่น Fan Page Facebook ช่ือ “เลกิเหล้าให้เข้ามา” 
 
  จุดอ่อน 
  1.  การมีสิ่งเร้าต่างๆ ท่ีทําให้นักศึกษาด่ืมแอลกอฮอล์ซึ่งสิ่งเร้าท่ีสําคัญ คือ เพ่ือน และ 
เทศกาลตา่งๆ เช่น ปีใหม ่วนัเกิด สงกรานต์ ปิดภาคเรียน อกหกั ฉลองเปิดเทอม ปิดเทอม งานเลีย้งรุ่น 
 2.  ความเครียด สาเหตมุาจากปัญหาครอบครัว ปัญหาการเรียน 
 3.  ตวันกัศกึษา นกัศกึษาท่ีไม่สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ 
เน่ืองมาจากตัวนักศึกษาเองท่ีจิตใจยังไม่เข้มแข็งพอ คิดว่าด่ืมเพียงเล็กน้อยไม่ทําให้ติดเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์  
 
 โอกาส 
 1.  ครอบครัวมีส่วนสําคญัทางจิตใจต่อนักศึกษา นกัศึกษาจะยึดเหน่ียวไว้เป็นแรงจูงใจใน
การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ครอบครัว คือ พอ่-แม ่พ่ี-น้อง แฟน นกัศกึษาจะ
มีความระลึกถึงครอบครัวก่อนเสมอหากครอบครัวขอร้องให้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ นักศึกษาจะเช่ือถือและปฏิบัติตามโดยครอบครัวถือได้ว่าเป็นท่ียึดเหน่ียวจิตใจของ
นกัศกึษา 
 2.  บคุคลท่ีนกัศกึษาช่ืนชอบ เช่น รุ่นพ่ี ดารา นกักีฬา ท่ีสามารถปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการดืม่
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ 
 3.  การเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยีเป็นส่วนท่ีช่วยให้นกัศกึษาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ โดยนกัศกึษาท่ีเข้าร่วมโครงการวิจยัได้ร่วมกนัทํา “ Fan Page Facebook เลิก
หล้าให้เข้ามา” ซึง่เป็นส่ือโซเชียลมีเดีย (social media) ท่ีนกัศกึษาจดัทําขึน้เพ่ือเป็นกิจกรรมเพ่ือนช่วย
เพ่ือน(peer to peer) ในการเลกิแอลกอฮอล์  
  4.  การปรับเปล่ียนสิ่งแวดล้อม การหลีกเล่ียงไปสถานบนัเทิง เพราะเม่ือเข้าไปเท่ียวสถาน
บนัเทิงโอกาสท่ีนกัศกึษาจะด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จะมีสงู 
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 5. เพ่ือน โดยในช่วงเย็นนกัศกึษาจะรวมกลุ่มกนัเล่นกีฬาท่ีสนามกีฬาของมหาวิทยาลยั โดย
ให้เหตผุลว่าหากออกกําลงักายจะทําให้เหน่ือยและไม่อยากด่ืมแอลกอฮอล์ และกิจกรรมท่ีนกัศึกษา
ชอบอีกกิจกรรมคือ การเล่นดนตรีจะเป็นการเล่นดนตรีในรูปแบบโฟล์คซอง (folk song) เพ่ือใช้เวลา
วา่งให้เป็นประโยชน์ และเล่ียงการรวมกลุม่ด่ืมแอลกอฮอล์ 
 
 ภยัคุกคาม 
 1.  ปัจจยัท่ีทําให้นกัศึกษาไม่สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ 
คือ สิ่งเร้าเป็นปัจจัยสําคญัท่ีทําให้นักศึกษาไม่สามารถปรับพฤติกรรมการด่ืมได้สิ่งเร้าท่ีสําคญั คือ 
เพ่ือน เทศกาลต่างๆ ความเครียด การขาดแรงจูงใจ ไม่ได้รับการสนบัสนุนจากครอบครัว มีเวลาว่าง
มาก  
 2.  การโฆษณาทางการตลาดของผู้ผลติเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีผา่นทางส่ือ โทรทศัน์ วิทย ุส่ือ
สิง่พิมพ์ตา่งๆ รวมทัง้อินเตอร์เน็ต 
 3.  สถานบนัเทิงและร้านเหล้าอยูร่อบๆ มหาวิทยาลยั 
 
ระยะที่ 2 การสร้างและพัฒนารปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มู
แอลกอฮอล์ โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
 ส่วนที่ 1 วางยุทธศาสตร์หรือแนวทางในการดาํเนินงาน  
  กาํหนดวิสัยทศัน์ งานหลักที่ต้องปฏิบัต ิภาระหน้าที่ 
  วิสยัทศัน์ของรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา  
 รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาเป็นกระบวนการ
ในการดําเนินกิจกรรมตา่งๆ ท่ีแสดงถึงศกัยภาพของนกัศกึษาท่ีจะทําให้สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ โดยกระบวนการในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ของนกัศกึษานีไ้ด้ประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม  
  พนัธกิจของการพฒันารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษา 
  1.  สร้างและพัฒนารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษา โดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม 
  2.  บูรณาการองค์ความรู้ในเร่ืองรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ของนกัศกึษา โดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ระหว่าง นกัศกึษา 
ผู้บริหารมหาวิทยาลยั และตวัแทนชมุชน 
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  3.  ประสานงานกับกลุ่มท่ีร่วมสร้างและพัฒนารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษา ได้แก่ นกัศึกษา ผู้บริหารของมหาวิทยาลยั อาจารย์ท่ีปรึกษา 
ตวัแทนชมุชน นกัศกึษาแกนนํา และกลุม่เพ่ือน 
 4.  เผยแพร่องค์ความรู้เร่ืองรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของนกัศกึษา เพ่ือให้สถานศกึษาได้นําไปปรับใช้อย่างมีประสิทธิผลกบันกัศกึษาท่ีมีพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตรายได้ 
   
 ส่วนที่ 2 กระบวนการเรียนร้ร่วมกันระหว่างผ้วิจัยแลู ู ะกลุ่มผ้ร่วมพัฒนารปแบบฯู ู  ใน
การประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมาใช้ในการสร้างรปแบบการู
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์  
  มีข้อสรุปดงันี ้
  จากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ในทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พบว่าการ
เปล่ียนแปลงของพฤติกรรมต้องอาศยัขัน้ตอน กระบวนการ และเวลา รวมทัง้กิจกรรมท่ีเหมาะสมท่ีจะ
ใช้ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา ดงันัน้กลุม่พฒันารูปแบบได้
สรุปและเรียนรู้ร่วมกนัในทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพ่ือนําไปใช้ในการสร้างและพฒันา
รูแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา โดยสรุปดงันี ้
  ขัน้ท่ี 1 ขัน้ไม่สนใจ ในขัน้นีน้กัศึกษาจะขัน้เมินเฉยหรือขัน้ไม่สนใจปัญหาการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ นกัศกึษายงัไม่ตระหนกัว่าพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีนกัศกึษาปฏิบตัิตนอยู่
ในปัจจุบนัเป็นผลเสีย หรือเป็นปัญหา ดงันัน้สิ่งสําคญัสําหรับการดูแลนักศึกษากลุ่มนีคื้อ การสร้าง
ความตระหนัก เน้นการให้ข้อมูลโดยใช้เทคนิคการให้ข้อมูลย้อนกลับ (Feedback) ร่วมกับการให้
ความรู้ (giving information) การให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยการแจ้งผลการประเมินเบือ้งต้น ผลของการ
ประเมินได้จากการพูดคุยกับนักศึกษา และได้ข้อมูลแบบพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
เบือ้งต้น จากข้อมูลท่ีได้จะนําไปสะท้อนถึงผลกระทบของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ ครอบครัว และการทํางานของนักศึกษาเอง โดยเฉพาะประเด็นเก่ียวกับสุขภาพท่ี
นกัศกึษาให้ความสําคญัท่ีเก่ียวเน่ืองโดยตรงกบัตวันกัศกึษาเอง  
  ขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ นกัศึกษาตระหนกัรู้แต่ยงัไม่คิดท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรม กระบวนหลกัใน
การสร้างแรงจงูใจ คือ การให้ความรู้เร่ืองแอลกอฮอล์ การได้รับประสบการณ์ตรงจากผู้ มีประสบการณ์ 
ชีใ้ห้นกัศกึษาชัง่ระหว่างข้อดี ข้อเสีย ผู้วิจยัควรแสดงความเห็นใจแจ้งให้นกัศกึษาทราบว่าการลงัเลใจ
เป็นเร่ืองปกติท่ีเกิดขึน้เสมอ ดงันัน้การพดูคยุแลกเปล่ียนถึงข้อดีข้อเสียต่างๆ เพ่ือการตดัสินใจ เน้นให้
นกัศกึษาเป็นฝ่ายพดูถึงข้อดีข้อเสียของพฤติกรรมเดิมและพฤติกรรมใหม่เอง ผู้วิจยัควรเป็นกลางและ
เปิดโอกาสให้ นกัศึกษาได้ตรวจสอบ ข้อดีของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ก่อน เพ่ือลดแรงต้านและ
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ข้อเสียของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เป็นประเด็นสดุท้ายเพ่ือให้นกัศกึษา
รับรู้ในสิง่ท่ีจะเกิดขึน้ เตรียมพร้อมเผชิญ และปรับเปล่ียนพฤติกรรม ซึง่การปรับจากขึน้ลงัเลใจเป็นการ
ตดัสนิใจสูพ่ฤตกิรรมใหมเ่ป็นขัน้ท่ียากท่ีสดุ 
  ขัน้ท่ี 3 ขัน้พร้อมปฏิบัติ ในขัน้นีเ้ป็นการให้ทางเลือกในการปฏิบัติเพ่ือการปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์โดยเปิดโอกาสให้นกัศกึษามีอิสระในการตดัสินใจเลือกแนวทาง
ของตนเอง ผู้ วิจัยจะต้องมีบทบาทการสนับสนุนให้กําลังใจโดยเฉพาะในผู้ ท่ีเคยเร่ิมปรับเปล่ียน
พฤติกรรมมาก่อนแล้วย้อนกลบัไปสู่พฤติกรรมเดิมยิ่งต้องการความมั่นใจเพ่ือเข้าสู่การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมอีกครัง้ ทัง้นีค้วรให้กําลงัใจว่า การท่ีเคยล้มเหลวมาก่อนถือเป็นประสบการณ์การเรียนรู้ ซึ่ง
นกัศกึษาจะได้ใช้เป็นบทเรียนสําหรับการพฒันาตนเองและเปลี่ยนแปลงต่อไป ในขัน้นีจ้ะต้องมีความ
ร่วมมือกนัในการวางแผนตัง้เป้าหมายในการด่ืมท่ีมีความอนัตรายต่ําหรือหยดุดื่ม คําแนะนํา เคลด็ลบัใ
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมให้ทําได้สําเร็จ เช่น กําหนดวนัสําคญั ซึง่จะเป็นวนัท่ีนกัศกึษาเลือกสําหรับ
เป็นการตัง้ต้น การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เป็นคนใหม่ เน้นการรับรู้ความสามารถของตนเอง ส่งเสริม
ศกัยภาพ โดยจะต้องทําการบนัทึกข้อตกลงการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์โดย
ให้นกัศกึษาเขียนขึน้เอง ซึง่จะช่วยให้นกัศกึษามีการกําหนดเป้าหมาย เหตผุลและเวลาท่ีชดัเจนขึน้ เพ่ือ
เตือนตวันกัศกึษาเองเป็นเหมือนข้อตกลงท่ีให้นกัศกึษาจะสามารถติดตามได้ และการบนัทึกทางเลือก
ท่ีเป็นไปได้ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์นัน้จะต้องให้นักศึกษาเป็นผู้
กําหนดทางเลือกท่ีนกัศกึษาตดัสินใจเลือกตวัตวันกัศกึษาเองเพ่ือไม่ให้เกิดการลงัเลและสบัสนระหว่าง
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ด้วยวิธีท่ีเลือกไว้แล้ว ทัง้ยังเป็นข้อมูลให้
นกัศกึษากลบัมาทบทวนหากทําด้วยวิธีท่ีเลือกไปแล้วไมสํ่าเร็จ  
  ขัน้ท่ี 4 ขัน้ปฏิบตัิ ในขัน้นีน้กัศึกษาจะได้ตดัสินใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและมีแนวทาง
ปฏิบตัท่ีิชดัเจนแล้วแตก่ารสร้างรูปแบบใหม่ของพฤติกรรม และนกัศกึษาพยายามทําตามวิธีท่ีตนเลือก 
อาจเกิดการพลัง้เผลอ หรือกลบัไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ แตก็่ยงัมีแรงจงูใจท่ีจะเลิก ดงันัน้ในขัน้นี ้
จะต้องติดตามประเมินว่านกัศึกษาสามารถทําการปรับเปลี่ยนอย่างต่อเน่ืองสม่ําเสมอ เป็นระยะเพ่ื
ทบทวนเป้าหมายในการลดหรือเลกิด่ืมของนกัศกึษา ประเมินปัญหาท่ีพบภายหลงัได้ลงมือปรับเปล่ียน
พฤติกรรม ให้กําลงัใจแก่นกัศกึษาในความพยายามและสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมได้ และ
เม่ือพบปัญหาอปุสรรคท่ีอาจทําให้กระทําได้ไม่ตอ่เน่ือง ในขัน้นีผู้้วิจยัต้องช่วยนกัศกึษาหาวิธีแก้ปัญหา
และประเมินปัญหาท่ีอาจเกิดขึน้ใหม่พร้อมตัง้เป้าหมายและกําหนดวิธีแก้ไขอย่างชดัเจน โดยจะต้องมี
การนดัตดิตามอยา่งตอ่เน่ืองในขัน้นีจ้ะต้องสร้างให้นกัศกึษาตระหนกัและเฝ้าระวงัถึงสถานการณ์เส่ียง
ท่ีจะทําให้กลบัไปด่ืมซํา้ รวมทัง้และการเฝ้าระวงัสถานการณ์เสี่ยงตา่งๆ ที่จะทําให้กลบัไปดื่มซํา้ และ
วิธีการแก้ไขป้องกนัหากเผชิญสถานการณ์เส่ียงนัน้ 
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  ขัน้ท่ี 5 ขัน้คงไว้ ขัน้นีถื้อว่านกัศึกษาทําการเปล่ียนพฤติกรรมสําเร็จต่อเม่ือปรับสู่พฤติกรรม
ใหม่อย่างสม่ําเสมอเป็นระยะเวลาอยา่งน้อย 6 เดือน กิจกรรมท่ีจะต้องใช้ คือ การเสริมทักษะการ
ป้องกนัการกลบัไปด่ืมซํา้โดยให้กําลงัใจและชมเชยนกัศกึษาที่ปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมได้สําเร็จช่วยให
นักศึกษามองหากิจกรรมทดแทนการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และหาแนวทางป้องกัน แนะนําให้
นกัศกึษาขอคําปรึกษาเม่ือคดิหวนสูพ่ฤตกิรรมเดมิ 
   
 ส่วนที่ 3 การสร้างและพัฒนารปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มู
แอลกอฮอล์ของนักศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมระหว่าง
ผ้วิจัยและกลุ่มผ้ร่วมพัฒนารปแบบ ู ู ู  
 ขัน้การช่ังใจ (Contemplation)  
 นกัศกึษาตระหนกัรู้แตย่งัไมค่ดิท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรม กระบวนหลกัในการสร้างแรงจงูใจ 
คือ การชัง่ระหว่างข้อดี ข้อเสีย ผู้วิจยัต้องแสดงความเห็นใจแจ้งให้นกัศึกษาทราบว่าการลงัเลใจเป็น
เร่ืองปกติท่ีเกิดขึน้เสมอ ดงันัน้การพูดคุยแลกเปล่ียนถึงข้อดีข้อเสียต่างๆ เพ่ือการตดัสินใจ เน้นให้
นกัศึกษาเป็นฝ่ายพดูถึงข้อดีข้อเสียของพฤติกรรมเดิมและพฤติกรรมใหม่เอง ผู้ วิจยัจะเป็นกลางและ
เปิดโอกาสให้นักศึกษาได้ตรวจสอบข้อดีของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ก่อน เพ่ือลดแรงต้านและ
ข้อเสียของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เป็นประเด็นสดุท้ายเพ่ือให้นกัศกึษา
รับรู้ในสิง่ท่ีจะเกิดขึน้ เตรียมพร้อมเผชิญ และปรับเปล่ียนพฤติกรรม ซึง่การปรับจากขึน้ลงัเลใจเป็นการ
ตดัสนิใจสูพ่ฤตกิรรมใหมเ่ป็นขัน้ท่ียากท่ีสดุ 
 เป็นขัน้ตอนท่ีทําให้นกัศึกษาท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่างตระหนกัด้วยตนเองเก่ียวกับปัญหาเฉพาะ
ของตนว่าการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จะทําให้มีผลกระทบร่างกาย ทําให้เกิดผลต่อระบบต่างๆ ของ
ร่างกาย 5 ระบบท่ีสําคญัคือ ระบบประสาท ระบบทางเดนิอาหาร ระบบหวัใจและหลอดเลือด ระบบ เม
ตาบอลกิ และระบบตอ่มไร้ท่อ มีผลกระทบตอ่การเรียน อบุตัเิหต ุผลกระทบกบัครอบครัว และสงัคม 
 ขัน้นีน้กัศึกษาตระหนกัรู้ว่าพฤติกรรมท่ีปฏิบตัิอยู่เป็นปัญหา เช่น ทราบว่าปริมาณการด่ืมท่ี
ตนด่ืมอยู่ในปัจจบุนัเป็นอนัตรายต่อโรคต่างๆ อนัตรายต่อการเกิดอบุตัิเหต ุและชัง่ใจว่าพฤติกรรมด่ืม
แอลกอฮอล์ของตนเป็นสิ่งท่ีดีหรือไม่ดี รู้สึกขดัแย้ง เร่ิมหาข้อมลูประเมินข้อดีข้อเสีย แต่ขณะเดียวกัน
นกัศกึษาก็ยงัเห็นวา่แอลกอฮอล์มีคณุมากวา่โทษ และยงัไมมี่การพยายามปรับเปล่ียนพฤตกิรรมจริงจงั 
ยอมรับวา่ตนเองทําไมสํ่าเร็จ กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในขัน้นี ้ใช้เวลาในการดําเนินกิจกรรม 
3 สปัดาห์ คือ  
 1. การเพิ่มความตระหนกัรู้ 
 2. การประเมินตนเอง การสร้างความสมดลุในการตดัสนิใจ 
 3. การรับรู้ความสามารถของตนเอง การประเมินสิง่แวดล้อม 
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 1. การเพิ่มความตระหนักรู้ (Consciousness raising) 
   กิจกรรมเพ่ือให้นักศึกษามีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในด้านการเพิ่มความ
ตระหนกัรู้ คือ การให้ความรู้เร่ืองโทษของการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และการอภิปรายให้ความรู้เร่ือง
โทษจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีต่อตวันกัศึกษาท่ีส่งผลกระทบโดยตรงกับตวันกัศึกษา และ
กิจกรรมการละลายพฤติกรรมเน่ืองจากเป็นสปัดาห์แรกของการทดลองการใช้รูปแบบการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษาดงันัน้จะต้องมีกิจกรรมละลายพฤติกรรมเพ่ือทํา
ความคุ้นเคย ความไว้วางใจ ระหวา่งผู้วิจยัและนกัศกึษา  
  การเพิ่มความตระหนกัรู้ การกระบวนเพิ่มความตระหนกัรู้ คือ การท่ีให้นกัศึกษาได้รับรู้
ข่าวสารใหม่ๆ เก่ียวกบัปัญหาของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ซึ่งจะกระตุ้นให้นกัศึกษาย้อนกลบัไป
คิดเก่ียวกับพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาของเขาโดยการสร้างความตระหนัก ให้ความสําคัญกับปัญหา 
โดยทั่วไปผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มักมีข้อมูลในการตัดสินใจโต้ตอบสถานการณ์ในการเลิกด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แต่สิ่งท่ีสําคญัคือ การพยายามท่ีจะไม่ทําให้ผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ปกป้อง
ตนเองในการท่ีจะเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การใช้กระบวนการเพิ่มความตระหนกัรู้ช่วยกระตุ้นให้ใช้
ข้อมลูเก่ียวกบัโรคท่ีเกิดจากการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และข้อมลูเก่ียวกบัสิ่งท่ีควรทําเพ่ือให้เกิดการ
ตดัสินใจในการเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ บางครัง้การกระตุ้นให้ผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ต่ืนตวัใน
ระดับความเป็นอันตรายและอาจมีพฤติกรรมหลายๆ อย่างเข้ามาเก่ียวข้อง เช่น ด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์เป็นสาเหตสํุาคญัท่ีทําให้เกิดโรคมะเร็งตบั 
  การจดักิจกรรมในการเพิ่มความตระหนกัรู้ในงานวิจยันีจ้ะเป็นการให้ความรู้เร่ืองโทษของ
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ท่ีมีตอ่ตวันกัศกึษา ทัง้ด้านร่างกายและทางด้านจิตใจ รวมทัง้การอภิปราย
แลกเปล่ียนผู้ วิจัยร่วมกันแลกเปล่ียนความรู้เร่ืองโทษจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีต่อตัว
นักศึกษาท่ีส่งผลกระทบโดยตรงกับตัวนักศึกษา และให้นักศึกษาแสดงความรู้สึกท่ีมีต่อการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เพ่ือให้นกัศกึษาได้แสดงความคดิเห็นสว่นตวัของนกัศกึษาท่ีมีตอ่การด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 
  ส่ือและอปุกรณ์ กระดาษ ปากกา ฟลิปชาร์ท ปากกาเคมี คอมพิวเตอร์ โปรเจ็คเตอร์ 
ไมโครโฟน 
   การประเมินผล เป็นการประเมินผลจากกิจกรรมการเพิ่มความตระหนกัรู้ในเร่ืองเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ท่ีมีผลกระทบตอ่นกัศกึษา ความรู้ของนกัศกึษาเร่ืองโทษจากการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ี
มีผลต่อนกัศึกษา การสงัเกตความสนใจและการมีส่วนร่วมในการมีส่วนร่วมในการทํากิจกรรมของ
นกัศกึษา 
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 2. การประเมินตนเอง (Self-reevaluation) และการสร้างความสมดุลในการตัดสินใจ
(Cognitive) 
   กิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในด้านการประเมินตนเอง 
และเพ่ือสร้างความสมดลุในการตดัสินใจ คือ ทางกลุ่มท่ีร่วมพฒันารูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เสนอแนะถึงกิจกรรมท่ีก่อให้เกิดการประเมินตนเอง และการสร้างความ
สมดลุในการตดัสินใจได้แก่ ว่าควรจะต้องเพิ่มประสบการณ์ทางอารมณ์ให้แก่นกัศึกษา โดยการเชิญ
วิทยากรท่ีมีประสบการณ์ตรงจากการได้รับผลกระทบจากการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ทัง้ต่อตนเอง
และครอบครัว และจะต้องมีการแลกเปล่ียนประสบการณ์ระหว่างนกัศึกษาและวิทยากรเพ่ือท่ีจะให้
นกัศกึษาได้วิเคราะห์ผลดี-ผลเสีย ของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  การประเมินตนเอง ประกอบด้วยการประเมินทัง้การรับรู้ความรู้สึกและประเมินอารมณ์ 
รวมทัง้ภาพลักษณ์ของตนเองทัง้ในขณะท่ีมีพฤติกรรมปัญหาและไม่มีพฤติกรรมปัญหาแล้ว 
กระบวนการท่ีผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์สะท้อนข้อดี ข้อเสีย ปัญหา อปุสรรคจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
และมีความคิดเร่ืองนีอ้ยู่ในใจตลอดเวลา การกระตุ้ นให้เกิดการเปล่ียนพฤติกรรมจะนําไปสู่การ
คาดหวงัในผลประโยชน์ท่ีจะเกิดกบัผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์ ดงันัน้กิจกรรมวิเคราะห์ข้อดี ข้อเสีย จึงเป็นส่วน
หนึง่ของกิจกรรมท่ีใช้ในการเปล่ียนพฤตกิรรม โดยกิจกรรมท่ีช่วยสง่เสริมให้เกิดการประเมินตนเอง เช่น 
การอธิบายให้ชัดเจนในความสําคญั หรือประโยชน์ท่ีได้รับ การนํานักศึกษาต้นแบบสุขภาพมาเป็น
ตวัอยา่ง 
   ความสมดลุของการตดัสินใจเป็นส่วนท่ีแสดงให้เห็นถึงการรับรู้ความเข้าใจ (Cognitive) 
และการจูงใจ (Motivational) ในการเปล่ียนพฤติกรรม ซึ่งในระยะนีจ้ะมีการชั่งนํา้หนกัระหวา่ง 
ประโยชน์ (Pros) ของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และผลเสีย (Cons) ของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
โดยประโยชน์ของการเปล่ียนพฤติกรรมจะแสดงในรูปของผลทางบวก และอาจหมายถึงความพงึพอใจ
ต่อการเปล่ียนแปลงด้วย ผลเสียคือผลด้านลบของการเปล่ียนแปลง พฤติกรรมและอาจหมายถึง
ความคดิท่ีเป็นอปุสรรคของการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
   กิจกรรมเป็นกระบวนการเพิ่มประสบการณ์ทางอารมณ์โดยให้นักศึกษาได้เรียนรู้จาก
ประสบการณ์ของผู้ ท่ีได้รับผลกระทบโดยตรงผู้ ท่ีด่ืมท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และครอบครัวของผู้ ท่ีด่ืม
แอลกอฮอล์ โดยเป็นการสะท้อนอารมณ์ ความรู้สึกของผู้ ท่ีมาถ่ายถอดประสบการณ์ และมีการ
อภิปรายแลกเปล่ียนการเรียนรู้กันระหว่างผู้ ท่ีมาถ่ายทอดประสบการณ์และนกัศึกษาเพ่ือกระตุ้นให้
นกัศกึษามีความรู้สกึในการอยากปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ประเมินตนเองถึง
ผลดีท่ีได้จากการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และผลเสียท่ีได้หากไม่ปรับเปล่ียน
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พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซึง่จะทําให้นกัศกึษาสามารถสร้างความสมดลุในการตดัสินใจ 
ในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา  
  ส่ือและอปุกรณ์ กระดาษ ปากกา ฟลิปชาร์ท ปากกาเคมี คอมพิวเตอร์ โปรเจ็คเตอร์ 
ไมโครโฟน ใบงาน วิเคราะห์ผลดี-ผลเสีย ท่ีมีตอ่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
และวิทยากรท่ีได้รับผลกระทบจากเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   การประเมินผล สงัเกตความสนใจและการมีสว่นร่วมในการทํากิจกรรม การอภิปรายและ
การแสดงความคิดเห็นของนักศึกษา ความเข้าใจในผลดีท่ีได้จาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และผลเสียของการไมป่รับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 3,  การรับร้ความสามารถของตนเอง ู (Self efficacy) และประเมินส่ิงแวดล้อม 
(Environmental reevaluation) 
  กิจกรรมเพ่ือให้นักศึกษามีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  ในด้านการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และการประเมิน
สิ่งแวดล้อม คือ ให้นกัศกึษาได้เรียนรู้จากผู้ มีประสบการณ์ตรงในเร่ืองโทษและอนัตรายจากการดื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมโดยจะใช้วิทยากรท่ีเป็นตํารวจชมุชนสมัพนัธ์ซึง่ทาง
กลุ่มท่ีร่วมกันพฒันารูปแบบมีความเห็นว่า ตํารวจชุมชนสมัพนัธ์เป็นผู้ มีความรู้ ความสามารถ และ
ประสบการณ์ในเร่ือง อนัตรายจากการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีผลกระทบตอ่สิ่งแวดล้อมทางสงัคม 
คือ ครอบครัวของนกัศกึษาท่ีได้ผลกระทบจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ผลกระทบในด้านการเรียน 
อบุตัิเหต ุและผลเสียต่อประเทศชาติท่ีต้องเสียค่าใช้จ่ายในการดแูลผู้ ป่วยท่ีมีสาเหตมุาจากเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ และการเชิญตัวแบบ (บุคคลท่ีสามารถเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้) มาเล่า
ประสบการณ์ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เพ่ือให้นกัศกึษาได้เรียนรู้และ
เพิ่มศักยภาพการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 
  การรับรู้ความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมต่างๆ ได้สําเร็จตามความมุ่ง
หมายแสดงให้เห็นถึงสถานการณ์ท่ีนกัศึกษามีความเช่ือมัน่ว่าจะสามารถรับมือกับความเส่ียง โดยท่ี
นักศึกษาจะไม่ปฏิบัติพฤติกรรมเส่ียง หากนักศึกษานัน้สามารถคาดหวังหรือมีความเช่ือใน
ความสามารถของตนโดยทราบวา่จะต้องทําอะไรบ้าง และเม่ือทําแล้วจะได้ผลลพัธ์ตามท่ีตนคาดหวงัไว้
นัน้ก็จะปฏิบตัิตามดงักล่าว โดยการรับรู้ความสามารถดงักล่าวใช้แนวคิด 2 ประการ คือ 1) การรับรู้
สมรรถนะแห่งตน (Perceived Self-efficacy) เป็นการตดัสินของนกัศกึษาเก่ียวกบัความสามารถของ
ตนเองในการกระทําพฤติกรรมได้สําเร็จตามจุดมุ่งหมาย 2) ความคาดหวังในผลลัพธ์ (Outcome 
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Expectancies) เป็นการตดัสินว่าการกระทํา พฤติกรรมจะนําไปสูผ่ลลพัธ์ท่ีต้องการ การรับรู้สมรรถนะ
ของตน และการคาดหวงัในผลลพัธ์มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรม 
  การประเมินสิ่งแวดล้อม เป็นการประเมินผลกระทบในทางลบของพฤติกรรมปัญหา หรือ
ผลกระทบในทางบวกของพฤติกรรมส่งเสริมสขุภาพ ท่ีส่งผลต่อสิ่งแวดล้อมทางสงัคม คือ ครอบครัว
และความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคล ความสมัพนัธ์กบัคนใกล้ชิดเช่นผู้ปกครอง ครอบครัวเสียและเพ่ือน 
ด้านผลการเรียนทําให้ผลการเรียนตกต่ํา ถกูไลอ่อกจากมหาวิทยาลยั ด้านการทํางาน ถกูลดตําแหน่ง
ถกูไล่ออก ว่างงาน ด้านเศรษฐกิจขาดรายได้ประจําท่ีเคยได้จากการทํางาน เงินทองไม่พอใช้ เป็น
หนีส้ิน ถกูฉ้อโกง ถกูหลอกลวง ด้านกฎหมายฝ่าฝืนกฎหมายท่ีห้ามด่ืมสรุาหรือเสพยาขณะขบัรถ ถกู
ยดึใบอนญุาตขบัข่ี มีคดีเก่ียวกบัทรัพย์สิรน ถกูทําร้ายร่างกาย ฆ่าตวัตาย ทอดทิง้ ไม่เลีย้งดเูด็ก ขาย
บริการทางเพศ 
   โดยเฉพาะอย่างยิ่งผลกระทบต่อนกัศึกษาท่ีมีความสําคญั ตวัอย่างเช่น ผลกระทบจาก
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ต่อนกัศึกษาคนอ่ืน โดยกิจกรรมท่ีจะช่วยให้เกิดการประเมินสิ่งแวดล้อม 
เช่น การเห็นใจผู้ อ่ืน การใช้หลกัฐานยืนยนั  
   กิจกรรมการสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และประเมินสิ่งแวดล้อม จดัเพ่ือให้นกัศกึษามีความสามารถของตนเองในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และนกัศกึษาสามารถท่ีประเมินพฤติกรรมการดื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีผลกระทบตอ่สิ่งแวดล้อม โดยการประเมินผลกระทบในทางลบตอ่สิ่งแวดล้อม
ทางสงัคม และประเทศชาติ อนัเน่ืองมาจากพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และผลกระทบใน
ทางบวกหากนักศึกษามีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ โดยให้นักศึกษาได้
เรียนรู้จากผู้ มีประสบการณ์ตรงในเร่ืองโทษและอนัตรายจากการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีผลกระทบ
ต่อสิ่งแวดล้อม และตัวแบบท่ีสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ เม่ือ
นกัศกึษาได้รับความรู้ดงักล่าวจะทําให้นกัศกึษาสามารถประเมินได้ว่าข้อดีและประโยชน์ท่ีได้จากการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์นอกจากจะเกิดขึน้กบัตวันกัศกึษาแล้วยงัสง่ผลดีกบั 
ครอบครัว ชมุชน สงัคม และประเทศชาติ การกระตุ้นอารมณ์ การรับรู้ความสามารถของตนเองท่ีจะ
ช่วยให้นกัศกึษาสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และเล่ือนระดบัจากขัน้ชัง่
ใจไปสูข่ัน้พร้อมปฏิบตั ิ 
   ส่ือและอปุกรณ์ท่ีใช้โดยใช้ส่ือและอปุกรณ์ กระดาษ ปากกา คอมพิวเตอร์ PowerPoint 
นําเสนอส่งโทษและอันตรายจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีต่อ ครอบครัว ชุมชน สงัคม และ
ประเทศชาติ วิทยาการท่ีมีความรู้ความสามารถในเร่ืองผลกระทบจากเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีต่อ
สิง่แวดล้อม 
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   การประเมินผล สงัเกตความสนใจและการมีสว่นร่วมในการทํากิจกรรม การอภิปรายและ
การแสดงความคิดเห็นของนกัศกึษา แบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และแบบ
ประเมินขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม 
 
 ขัน้พร้อมจะปฏิบัต ิ(Preparation) 
  ในขัน้พร้อมปฏิบตัิ กิจกรรมท่ีใช้ในกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมจะประกอบด้วย การ
ควบคมุสิ่งเร้า การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ การประกาศอิสรภาพของ
ตนเอง และการรับรู้ความสามารถของตนเองใช้เวลาในการจดักิจกรรม 3 สปัดาห์  
  ในขัน้นีเ้ป็นการให้ทางเลือกในการปฏิบตัิเพ่ือการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์โดยเปิดโอกาสให้นกัศกึษามีอิสระในการตดัสินใจเลือกแนวทางของตนเอง ผู้วิจยัจะต้องมี
บทบาทการสนบัสนุนให้กําลงัใจโดยเฉพาะในผู้ ท่ีเคยเร่ิมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมาก่อนแล้วย้อนกลบั
ไปสู่พฤติกรรมเดิมยิ่งต้องการความมั่นใจเพ่ือเข้าสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอีกครัง้ ทัง้นีค้วรให้
กําลงัใจว่า การท่ีเคยล้มเหลวมาก่อนถือเป็นประสบการณ์การเรียนรู้ ซึง่นกัศกึษาจะได้ใช้เป็นบทเรียน
สําหรับการพัฒนาตนเองและเปล่ียนแปลงต่อไป ในขัน้นีจ้ะต้องมีความร่วมมือกันในการวางแผน
ตัง้เป้าหมายในการด่ืมท่ีมีความอนัตรายต่ําหรือหยดุด่ืม คําแนะนํา เคลด็ลบัในการปรับเปล่ียนพฤติกรร
ให้ทําได้สําเร็จ เช่น กําหนดวันสําคัญ ซึ่งจะเป็นวันท่ีนักศึกษาเลือกสําหรับเป็นการตัง้ต้น การ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรม เป็นคนใหม่ เน้นการรับรู้ความสามารถของตนเอง สง่เสริมศกัยภาพ โดยจะต้อง
ทําการบนัทึกข้อตกลงการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ให้นกัศกึษาเขียนขึน้เอง 
ซึง่จะช่วยให้นกัศกึษามีการกําหนดเป้าหมาย เหตผุลและเวลาท่ีชดัเจนขึน้ เพ่ือเตือนทัง้ตวันกัศกึษาเอง 
และเป็นเหมือนข้อตกลงท่ีให้ผู้ วิจัยสามารถติดตามได้ และการบันทึกทางเลือกท่ีเป็นไปได้ในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์นัน้จะต้องให้นักศึกษาเป็นผู้ กําหนดทางเลือกท่ี
นกัศกึษาตดัสินใจเลือกเองเพ่ือไม่ให้เกิดการลงัเลและสบัสนระหว่างการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ด้วยวิธีท่ีเลือกไว้แล้ว ทัง้ยงัเป็นข้อมลูให้นกัศกึษากลบัมาทบทวนหากทําด้วยวิธีท่ี
เลือกไปแล้วไมสํ่าเร็จ กระบวนการเปล่ียนแปลงในขัน้นี ้คือ  
 1. การควบคมุสิง่เร้า การเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม  
 2. ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ   
 3. การประกาศอิสรภาพของตนเอง และการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
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 1. การควบคุมส่ิงเร้า (Stimulus control) และการเผชิญเงื่อนไขทางพฤตกิรรม 
(Counter conditioning) 
   กิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในด้านการควบคมุสิ่งเร้า
และการเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรมในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ คือ การ
ให้องค์ความรู้เร่ืองแนวทางปฏิบัติตนในการเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรมรวมทัง้เทคนิคในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และใช้กระบวนการคิดแบบมีส่วนร่วมระหว่าง
นกัศึกษาและผู้วิจยัจะต้องร่วมกนัคิดฝึกทกัษะในการควบคมุสิ่งเร้า การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม 
เพ่ือนําไปปรับใช้จริง 
  การควบคมุสิ่งเร้า เป็นการควบคมุสถานการณ์และสาเหตุท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมปัญหา 
โดยนําสิ่งท่ีกระตุ้ นพฤติกรรมปัญหาออก และนําสิ่งท่ีส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพมาใช้ ได้แก่ การ
หลีกเล่ียง การปรับสิ่งแวดล้อม กลุ่มช่วยเหลือตนเอง ตวัอย่างของพฤติกรรม เช่น การไม่แวะร้านขาย
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์หลงัเลกิเรียน 
  การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม เป็นสถานการณ์ท่ีนักศึกษาต้องกําหนดทางเลือกเพ่ือ
แก้ไขพฤติกรรมปัญหา โดยเรียนรู้พฤติกรรมท่ีเป็นประโยชน์ตอ่การแก้ไขปัญหา เช่น การผ่อนคลายจะ
แก้ไขปัญหาความเครียด การประกาศยืนยนัแก้ไขปัญหาการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ แก้ไขปัญหาการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ในขัน้นีเ้ป็นขัน้พร้อมปฏิบตัิ นกัศกึษาเร่ิมจะมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยคาดหวงัไว้
ว่าจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ภายใน 1 เดือน โดยในระยะนีน้กัศึกษายงัชัง่
ใจว่าจะสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ กิจกรรมจะเป็นการฝึกทกัษะใน
การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรมและการควบคุมสิ่งเร้าเป็นทักษะท่ีสําคญัสําหรับนักศึกษาท่ีกําลัง
พยายามปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ซึ่งหากนักศึกษาควบคุมสิ่งเร้าและ
สามารถเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรมได้นกัศกึษาก็ยงัคงไว้ซึง่การไมก่ลบัไปด่ืมซํา้ 
   กิจกรรม คือ การให้องค์ความรู้เร่ืองแนวทางปฏิบตัิตนในการเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม
รวมทัง้เทคนิคในการเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และใช้กระบวนการคิดแบบมีส่วนร่วมระหว่าง
นกัศึกษาและผู้วิจยัจะต้องร่วมกนัคิดฝึกทกัษะในการควบคมุสิ่งเร้า การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม 
เพ่ือนําไปปรับใช้จริง  
   การสรุปสิ่งเร้าท่ีมีอิทธิพลทําให้นกัศกึษากลบัไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เพ่ือให้นกัศกึษา
ได้ทบทวนวา่สิง่เร้าใดท่ีมีอิทธิพลมากท่ีสดุท่ีทําให้นกัศกึษาด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ คือ โกรธ โมโห ถกู
วิจารณ์ จบัผิด หงดุหงิด ต่ืนเต้น กลวั กงัวล รู้สกึกดดนั สงัสรรค์กบัเพ่ือน ฉลองความสําเร็จ วนัหยดุ 
รู้สึกท้อแท้ เบ่ือ เหน่ือยล้า เหงา โดดเด่ียว ถกูทอดทิง้ สญูเสีย ผิดหวงั เศร้า เสียใจ หลงัเลิกเรียน พบ
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เพ่ือนท่ีเคยด่ืมชวนด่ืม ก่อนรับประทานอาหารเย็น ครึม้ใจ พอใจ มีความสขุ รู้สกึดีใจ สมหวงั มีอารมณ์
รักใคร่ อบัอาย อิจฉา หงึหวง อยูบ้่านคนเดียว เชียร์กีฬา  
  ปัญหาท่ีเกิดขึน้บ่อยในระยะแรกของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ คือ สถานการณ์ท่ีเป็นสิ่งเร้าต่างๆ ท่ีอาจก่อให้นกัศึกษากลบัไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
ดงันัน้ทางกลุ่มผู้พฒันารูปแบบจึงทําการวิเคราะห์ปัญหาและแนวทางการปฏิบตัิตนเพ่ือให้นกัศึกษา
สามารถเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรมและการควบคมุสิง่เร้าได้ แนวทางปฏิบตั ิคือ 
   1)  นกัศกึษามีเพ่ือนท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และนกัศกึษายงัคงคบหาสมาคมกบัเพ่ือน
ท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ แนวทางในการแก้ไข คือ พยามคบเพ่ือนใหม่ พยายามทํากิจกรรมใหม่ๆ 
อาจจะทําให้นกัศึกษาได้พบเพ่ือนใหม่ และวางแผนทํากิจกรรมต่างๆ ร่วมกบัเพ่ือนไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ หรือเพ่ือนท่ีเข้าร่วมโครงการวิจยั 
  2) เม่ือนกัศึกษามีความโกรธ หรือ ความหงุดหงิด เหตกุารณ์เล็กๆ น้อยๆ สามารถสร้าง
ความรู้สกึโกรธ ซึง่มีผลจากกระบวนการคิด แนวทางการแก้ไข คือ นกัศกึษาต้องบอกกบัตวัเองว่า การ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มีผลต่อสารเคมีในสมอง อารมณ์จะถกูรบกวนง่าย 
มนัเป็นสิ่งปกติท่ีเร่ิมงดด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ต้องหากิจกรรมอ่ืนทดแทน เช่น ออกกําลงักาย การ
เลน่ดนตรี การพดูคยุกบัผู้วิจยัหรือเพ่ือนเพ่ือให้การสนบัสนนุให้กําลงัใจช่วยเหลือ  
  3) หากมีเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในบ้านหรือหอพัก แนวทางการแก้ไข คือ ทําลายทิง้
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ขอร้องให้คนในครอบครัวหยุดด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในบ้านหรือหอพัก 
ชัว่คราว เพราะนกัศึกษาตดัสินใจว่าจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์นัน่ไม่ได้
หมายความว่าคนในครอบครัว หรือ เพ่ือนร่วมห้องจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ด้วย  
  4) เม่ือนกัศกึษารู้สกึเบ่ือหรือเหงา การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
บางครัง้อาจทําให้นกัศึกษารู้สกึเบ่ือ เน่ืองจากกิจกรรมท่ีทําเป็นประจํา (การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์) 
และห่างจากเพ่ือนท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ แนวทางการแก้ไข คือ หากิจกรรมใหม่ๆ ทํา จดัตาราง
ชีวิตใหม ่เช่น ออกกําลงักาย เลน่ดนตรี ดหูนงั ฟังเพลง 
  5) เม่ือถึงโอกาสพิเศษต่างๆ การไปงานเลีย้งในโอกาสต่างๆ เช่น วนัเกิด สอบเสร็จ งาน
บวช ปีใหม่ สงกรานต์ แนวทางการแก้ไข คือ ปฏิเสธว่า วนันีไ้ม่ด่ืมเพราะไม่สบาย หรือเปล่ียนเป็นด่ืม
นํา้เปลา่ นํา้อดัลม  
  เทคนิคสําหรับการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  1)  นกัศกึษาตัง้จดุมุง่หมายถึงปริมาณและจํานวนวนัท่ีตัง้ใจจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
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  2) นกัศกึษาต้องเปล่ียนวิธีการด่ืม โดยการด่ืมในแต่ละครัง้เปล่ียนพฤติกรรมเป็นการจิบ
อย่างช้าๆ ด่ืมมากกว่า 1 แก้วต่อชั่วโมง หรือสลับเปล่ียนด้วยเคร่ืองด่ืมท่ีไม่มีแอลกอฮอล์เป็น
สว่นประกอบ เช่น นํา้เปลา่ นํา้อดัลม หรือ นํา้ผลไม้ 
  3) รับประทานอาหารร่วมด้วยขณะด่ืม จะทําให้แอลกอฮอล์ถกูดดูซมึได้ช้าลง 
  4) นกัศกึษาต้องหลีกเล่ียงสิง่เร้าท่ีมากระตุ้น คือ ถ้าเห็นคนบางคน หรือ สถานท่ีบางอยา่ง 
แล้วทําให้รู้สกึอยากด่ืม ก็ควรท่ีจะหลีกเล่ียงเหตกุารณ์นัน้ๆ ถ้ากิจกรรมบางอยา่งเป็นตวักระตุ้น ก็ควรท่ี
จะวางแผนวา่จะทําอะไรแทนกิจกรรมนัน้ แตถ้่าการอยูท่ี่บ้านเป็นตวักระตุ้น ก็ต้องไมมี่แอลกอฮอล์เก็บ
ไว้ในบ้าน 
   5) นกัศกึษาวางแผนท่ีจะจดัการกบัความรู้สกึอยากด่ืมเม่ือมนัเกิดขึน้ เชน่ เตือนตนเองถึง
เหตผุลท่ีต้องการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ พดูคยุกบัคนท่ีรู้สกึไว้วางใจ หรือ
ทํากิจกรรมอ่ืนท่ีไมก่ระตุ้นให้ด่ืม โดยยอมรับถึงความรู้สกึนีแ้ละให้รู้วา่อีกไมน่านมนัอาการเหลา่นีก็้จะ
หายไป  
  6) นกัศึกษาจะต้องรู้จกัท่ีจะปฏิเสธ เน่ืองจากจะมีบ่อยครัง้ท่ีคนอ่ืนจะชกัชวนให้ด่ืม โดย
ทําอยา่งสภุาพ และจริงจงั ยิ่งปฏิเสธได้เร็วเท่าใด ยิ่งทําให้มีโอกาสน้อยท่ีจะกลบัไปด่ืมอีก ดงันัน้จะต้อง
ไมค่วรลงัเลท่ีจะปฏิเสธอยา่งทนัทีทนัใด เม่ือมีผู้ชกัชวนให้ด่ืม 
   7) นกัศกึษาสร้างแรงจงูใจในการเลกิด่ืม เช่น เลกิด่ืมเพราะเป็นของขวญัวนัเกิดให้แม่โดย
ตัง้ใจวา่เป็นของขวญัวนัเกิดแมโ่ดยการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  ส่ืออปุกรณ์ กระดาษ ปากกา คอมพิวเตอร์ ใบความรู้เร่ือง แนวทางการปฏิบตัิตนในการ
เผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม และเทคนิคดีๆ สําหรับการเลิกด่ืมแอลกอฮอล์ และใบงาน การควบคมุสิ่ง
เร้าและเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม 
   การประเมินผล สงัเกตความสนใจและการมีสว่นร่วมในการทํากิจกรรม การอภิปรายและ
การแสดงความคิดเห็นของนกัศกึษา การทํากิจกรรมตามใบ การควบคมุสิ่งเร้า และเผชิญเง่ือนไขทาง
พฤตกิรรม 
 2. ความสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ(Helping relationship) 
  กิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ในด้านความสมัพนัธ์แบบ
ช่วยเหลือ คือ การใช้ส่ือสงัคมออนไลน์สร้าง Fan Page Facebook ใช้ช่ือ “เลิกเหล้าให้เข้ามา ซึง่เป็น
ความสมัพนัธ์แบบเพ่ือนช่วยเพ่ือน 
  ความสมัพันธ์แบบช่วยเหลือ เป็นการเช่ือใจ การยอมรับ การช่วยเหลือกันในระหว่าง
พยายามเปล่ียนพฤติกรรม โดยกิจกรรมท่ีช่วยส่งเสริมความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ เช่น การสร้างสาย
สมัพนัธ์ การสร้างพนัธมิตร การให้คําปรึกษาทางโทรศพัท์ ระบบจบัคูเ่พ่ือนช่วยเหลือกนัและกนั  
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   นกัศึกษาพร้อมท่ีจะปฏิบตัิตนในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
การใช้กระบวนการการสร้างความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ โดยสร้างความเช่ือใจ การยอมรับ การให้
คําปรึกษา และสร้างความสามารถของตนเพ่ือกระตุ้นให้นกัศึกษาเช่ือมัน่ในตนเองได้ว่าจะสามารถ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ การติดต่อส่ือสารกันในปัจจุบนันี ้เป็นยุคการ
ส่ือสารไร้พรหมแดน นกัศกึษานิยมจะใช้ส่ือสารกนัผ่านโซเชียลมีเดีย(social media) ดงันัน้เพ่ือให้
สอดคล้องกบัการส่ือสารของนกัศึกษาในยคุปัจจุบนัการสร้างความสมัพนัธ์แบบเพ่ือนช่วยเพ่ือนจึงใช้
วิธีสร้างส่ือสงัคมออนไลน์ โดยการสร้าง Fan Page Facebook ใช้ช่ือ “เลิกเหล้าให้เข้ามา” เพ่ือใช้เป็น
ส่ือกลางในการแลกเปล่ียนความรู้กระตุ้นเตือนซึง่กนัและกนัของนกัศกึษาในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และกิจกรรมนันทนาการของนักศึกษาในการใช้เวลาว่างโดยการเล่น
ดนตรีเพ่ือให้ห่างไกลจากแอลกอฮอล์ และการเลน่กีฬา 
  กิจกรรมในขัน้นี ้คือ การใช้ โซเชียลมีเดีย (social media) “Fan Page Facebook” คือ 
การใช้ Fan Page Facebook เป็นส่ือกลางท่ีสร้างความสมัพนัธ์ท่ีดีจากเพ่ือนสู่เพ่ือนได้ สามารถ
แลกเปล่ียนข้อมลูความรู้ในเร่ืองเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ทัง้ยงัเป็นคลงัข้อมลูความรู้ขนาดย่อมเพราะเรา
สามารถเสนอและแสดงความคดิเห็น แลกเปล่ียนความรู้ หรือตัง้คําถามในเร่ืองตา่งๆ เพ่ือให้เพ่ือนๆ ใน
กลุ่มนกัศกึษาท่ีสนใจหรือมีคําตอบได้ช่วยกนัตอบ ประหยดัค่าใช้จ่ายในการติดต่อส่ือสารกบัคนอ่ืน 
สะดวกและรวดเร็ว เป็นส่ือในการนําเสนอผลงานของตวัเอง เช่น งานเขียน รูปภาพ วีดีทศัน์ต่างๆ 
เพ่ือให้ผู้ อ่ืนได้เข้ามารับชมและแสดงความคิดเห็น ทัง้นีย้งัไม่ต้องมีคา่ใช้จ่ายในการดําเนินการซึง่จะทํา
ให้ผู้ อ่ืนท่ีสนใจสามารถเข้าร่วมกลุ่มได้ง่ายในการสร้างเครือข่าย “เลิกเหล้าให้เข้ามา” การเล่นดนตรี 
เป็นการใช้เวลาว่างหลังเลิกเรียนให้มีประโยชน์และเบ่ียงเบนความสนใจ ลดโอกาสการอยากด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การเล่นกีฬา เป็นการใช้เวลาว่างหลังเลิกเรียนให้มีประโยชน์ เช่นการเล่น
บาสเกตบอล ฟตุบอล แบดมินตนั เพราะเม่ืออกกําลงักายแล้วจะทําให้รู้สกึเหน่ือย ร่างกายอ่อนล้า ทํา
ให้ไมอ่ยากไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ส่ืออปุกรณ์ คอมพิวเตอร์ ปากกา กระดาษ ลําโพง ใบงานการสร้างและออกแบบ Fan 
Page Facebook “เลกิเหล้าให้เข้ามา” ใบความรู้ วิธีการสร้าง Fan Page Facebook ใน Facebook 
   การประเมิน สงัเกตความสนใจและการมีสว่นร่วมในการทํากิจกรรม การอภิปรายและการ
แสดงความคิดเห็นของนกัศกึษา ใบงาน การสร้างและออกแบบ Fan Page Facebook “เลิกเหล้าให้
เข้ามา” 
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 3.  การประกาศอิสรภาพของตนเอง(Self liberation) และการรับร้คู วามสามารถของ
ตนเอง (Self efficacy) 
   กิจกรรมเพ่ือให้นักศึกษามีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ในด้านการประกาศ
อิสรภาพของตนเอง และการรับรู้ความสามารถของตนเอง คือ การให้นกัศกึษาดวีูดีทศัน์ เร่ือง “เลิก
เหล้า เลิกจน” เป็นวิธีท่ีให้นักศึกษาได้เรียนรู้จากตัวแบบท่ีประสบผลสําเร็จจากการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในสถานการณ์ต่างๆ ความเข้มแข็งของจิตใจต่อการไม่กลบัไป
ด่ืมซํา้ และกระตุ้นให้นกัศกึษารับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการด่ื
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
  การประกาศอิสรภาพตอ่ตนเอง (Self liberation) เป็นการท่ีบคุคลได้เลือกทางเลือกในการ
แก้ไขปัญหาแล้ว และให้สญัญาว่าจะปฏิบตัิตามทางท่ีเลือกไว้ รวมทัง้การเช่ือว่าจะสามารถปฏิบตัิได้ 
เช่น การเร่ิมปฏิบตัิในวนัปีใหม่ การประกาศให้ผู้ อ่ืนทราบควรใช้ทางเลือกหลายๆ ทางในการแก้ปัญหา
จะได้ผลดีกว่าการมีทางเลือกเดียว ตวัอย่างทางเลือก เช่น การหยดุด่ืมแอลกอฮอล์ทนัทีทนัใด การลด
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
  การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self efficacy) คือ การท่ีนักศึกษาสามารถรับรู้
ความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมต่างๆ ได้สําเร็จตามความมุ่งหมายแสดงให้เห็นถึง
สถานการณ์ท่ีนกัศกึษามีความเช่ือมัน่วา่จะสามารถรับมือกบัความอนัตรายโดยท่ีนกัศกึษาจะไม่ปฏิบตัิ
พฤติกรรมอนัตราย หากนักศึกษานัน้สามารถคาดหวงัหรือมีความเช่ือในความสามารถของตนโดย
ทราบว่าจะต้องทําอะไรบ้าง และเม่ือทําแล้วจะได้ผลลัพธ์ตามท่ีตนคาดหวังไว้นัน้ก็จะปฏิบัติตาม
ดงักล่าว โดยการรับรู้ความสามารถดงักล่าวใช้แนวคิด 2 ประการ คือ 1) การรับรู้สมรรถนะแห่งตน 
(Perceived Self-efficacy) เป็นการตดัสนิของนกัศกึษาเก่ียวกบัความสามารถของตนเองในการกระทํา
พฤติกรรมได้สําเร็จตามจดุมุ่งหมาย 2) ความคาดหวงัในผลลพัธ์ (Outcome Expectancies) เป็นการ
ตดัสนิวา่การกระทํา พฤตกิรรมจะนําไปสูผ่ลลพัธ์ท่ีต้องการ การรับรู้สมรรถนะแห่งตน และการคาดหวงั
ในผลลพัธ์มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรม 
   กิจกรรมในระยะนีจ้ึงเป็นการเสริมแรงในเร่ืองการรับรู้ความสามารถของตนเองเพ่ือให้
คงไว้ซึง่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ กิจกรรม คือ ให้นกัศกึษาได้เรียนรู้จาก
ตวัแบบท่ีประสบผลสําเร็จจากการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในสถานการณ์ต่างๆ ความ
เข้มแข็งของจิตใจต่อการไม่กลบัไปดื่มซํา้ ทางกลุม่ที่พฒันารูปแบบมีความเห็นวา่การดวูีดีทศัน์ เร่ือง 
“เลิกเหล้า เลิกจน” เป็นการสะท้อนให้เห็นว่าการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
นัน้สามารถทําได้ด้วยตนเอง รวมทัง้ทกัษะต่างๆ ในการปฏิบตัิตนเพ่ือไม่กลบัไปด่ืมซํา้ และนกัศกึษาจ
ได้รับรู้ประโยชน์และผลกระทบท่ีได้จากการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีต่อ
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ตนเอง ครอบครัวและประเทศชาติ ดงันัน้หลงัเสร็จสิน้กิจกรรมนกัศึกษาจะมีความรับรู้ความสามารถ
ของตนเองในการป้องกันการกลับไปด่ืมซํา้ และการประกาศอิสรภาพของตนเองในการยืนยนัแล
สญัญากบัผู้วิจยัและเพ่ือนนกัศกึษาท่ีจะคงไว้ซึง่การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ตัง้แตว่นันีเ้ป็นต้นไป  
  ส่ืออปุกรณ์ คอมพิวเตอร์ ปากกา กระดาษ ลําโพง และวีดทิศัน์ “เลกิเหล้า เลกิจน” 
   การประเมิน แบบประเมินโดยแบบประเมินผู้ มีปัญหาการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ แบบ
ประเมินขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และการมีสว่นร่วมของนกัศกึษาในการแลกเปล่ียนความ
คดิเห็นและอภิปราย 
 
 ขัน้ปฏิบตั ิ(Action)  
 ในขัน้ขัน้ปฏิบตัิ กิจกรรมท่ีใช้ในกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจะประกอบด้วย การ
ควบคมุสิ่งเร้า เผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ และการเสริมแรงในการ
จดัการ ใช้เวลาในการจดักิจกรรม 3 สปัดาห์  
 ในขัน้นีน้กัศกึษาจะได้ตดัสินใจเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและมีแนวทางปฏิบตัิท่ีชดัเจนแล้วแต่
การสร้างรูปแบบใหมข่องพฤตกิรรม และนกัศกึษาพยายามทําตามวิธีท่ีตนเลือก อาจเกิดการพลัง้เผลอ 
หรือกลบัไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ แตก็่ยงัมีแรงจงูใจท่ีจะเลกิ ดงันัน้ในขัน้นีจ้ะต้องตดิตามประเมิน
ว่านกัศึกษาสามารถทําการปรับเปลี่ยนอย่างต่อเน่ืองสม่ําเสมอ เป็นระยะเพื่อทบทวนเป้าหมายในกา
ลด/เลิกด่ืมของนกัศกึษา ประเมินปัญหาท่ีพบภายหลงัได้ลงมือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ ให้กําลงัใจแก่นักศึกษาในความพยายามและสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมได้ 
และเม่ือพบปัญหาอุปสรรคท่ีอาจทําให้กระทําได้ไม่ต่อเน่ือง ในขัน้นีผู้้ วิจัยต้องช่วยนักศึกษาหาวิธี
แก้ปัญหาและประเมินปัญหาท่ีอาจเกิดขึน้ใหมพ่ร้อมตัง้เป้าหมายและกําหนดวิธีแก้ไขอย่างชดัเจน โดย
จะต้องมีการนัดติดตามอย่างต่อเน่ืองในขัน้นีจ้ะต้องสร้างให้นักศึกษาตระหนักและเฝ้าระวังถึง
สถานการณ์อนัตรายท่ีจะทําให้กลบัไปด่ืมซํา้ และหาวิธีการแก้ไขป้องกนัหากเผชิญสถานการณ์อนัตรา
นัน้ ในขัน้นีก้ระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม คือ 
 1. การควบคมุสิ่งเร้า (Stimulus control) เผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม (Counter 
conditioning) 
 2. ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ (Helping relationship) 
 3. การเสริมแรงในการจดัการ (Reinforcement management) 
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 1. การควบคุมส่ิงเร้า (Stimulus control) และเผชิญเงื่อนไขทางพฤตกิรรม(Counter 
conditioning) 
  กิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในด้านการควบคมุสิ่งเร้า 
และเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม คือ การทบทวนสิง่เร้าท่ียงัเป็นปัญหาและอปุสรรคสําหรับนกัศกึษาใน
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และหาแนวทางปฏิบตัิตนร่วมกนัระหว่างผู้วิจยั
และนกัศกึษาในการควบคมุสิง่เร้าและการเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม  
   การควบคมุสิ่งเร้า(Stimulus control) เป็นการควบคมุสถานการณ์และสาเหตท่ีุส่งผลต่อ
พฤตกิรรมปัญหา โดยนําสิ่งท่ีกระตุ้นพฤติกรรมปัญหาออก และนําสิ่งท่ีสง่เสริมพฤติกรรมสขุภาพมาใช้ 
ได้แก่ การหลีกเล่ียง การปรับสิง่แวดล้อม กลุม่ช่วยเหลือตนเอง  
  การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม (Counter conditioning) เป็นสถานการณ์ท่ีนกัศกึษา
ต้องกําหนดทางเลือกเพ่ือแก้ไขพฤติกรรมปัญหา โดยเรียนรู้พฤติกรรมท่ีเป็นประโยชน์ต่อการแก้ไข
ปัญหา เช่น การผอ่นคลายจะแก้ไขปัญหาความเครียด การประกาศยืนยนัแก้ไขปัญหาความกลวั แก้ไข
ปัญหาการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ในระยะนีเ้ป็นขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในขัน้พร้อมปฏิบัติ นักศึกษาเร่ิมจะ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ แตย่งัมีอปุสรรคท่ีสําคญั คือ สิ่งเร้าท่ีนกัศกึษาต้อง
เผชิญกบัสถานการณ์ท่ีมากระตุ้น หรือเป็นแรงผลกัดนัให้นกัศกึษากลบัไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ทัง้
จากสถานการณ์อนัตรายท่ีคาดการณ์ได้และคาดการณ์ไม่ได้ ได้แก่ เพ่ือน งานเลีย้งวนัเกิด ซึ่งเพ่ือน
นกัศึกษาอาจไม่รู้ว่านกัศึกษากําลงัเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ในการชวนให้ด่ืมอาจเป็นเพียงครัง้
เดียวอาจทําให้นกัศกึษากลบัไปด่ืมแอลกอฮอล์ ดงันัน้สถานการณ์ดงักลา่วนกัศกึษาจงึต้องฝึกทกัษะใน
การควบคมุสิง่เร้าเพ่ือป้องกนัการกลบัไปด่ืมแอลกอฮอล์  
  กิจกรรม คือ การทบทวนถึงสิ่งเร้าท่ียงัเป็นปัญหาและอุปสรรคสําหรับนักศึกษาในการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การนําสิ่งเร้าท่ีเป็นปัญหามาร่วมกนัวางแผนในการ
หาแนวทางปฏิบตัิตนในการควบคมุสิ่งเร้าและการเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม โดยให้นกัศึกษา ได้
เรียนรู้ วงจรการหยดุด่ืมท่ีผู้ ร่วมวิพากษ์ ได้สงัเคราะห์ คือ 
 
สิง่เร้า   ความคดิเร่ืองสิง่เร้า     อาการอยากด่ืมแอลกอฮอล์         การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  
  สมองของนกัศกึษาเคยผ่านการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ทกุครัง้ท่ีไปสถานเริงรมย์ สิ่งเร้า
ท่ีมากระตุ้นให้เกิดการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มีผลมาจากนกัศึกษาต้องเผชิญกบัสิ่งเร้าเดิมๆ อนัจะ
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นําไปสูพ่ฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ดงัวงจรท่ีเข้ามาครอบงําความรู้สกึอยากด่ืมแอลกอฮอล์ 
ดงันี ้
  การปฏิบตัตินในการหยดุวงจรความรู้สกึอยากด่ืมแอลกอฮอล์ 
  1) แยกชนิดของสิ่งเร้า สิ่งเร้า ได้แก่ คน สถานท่ี สิ่งของ อารมณ์ความรู้สกึและเวลาซึ่ง
เป็นสาเหตท่ีุทําให้นกัศกึษามีพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้ เช่น หากทกุคืนวนัศกุร์นกัศกึษ
ได้รับเงินแล้วออกไปเพ่ือนนอกบ้าน โอกาสท่ีนกัศกึษาจะไปสถานเริงรมย์และด่ืมแอลกอฮอล์ ตวัอย่าง
สิ่งเร้าท่ีทําให้นกัศกึษาด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ได้แก่ คืนวนัศกุร์ เวลาหลงัเลิกเรียน เงิน เพ่ือนท่ีด่ืม
แอลกอฮอล์ สถานเริงรมย์  
  2) หลีกเล่ียงการเผชิญกบัสิง่เร้าท่ีมากระตุ้นให้มากท่ีสดุเท่าท่ีจะทําได้ (เช่น ปฏิเสธการไป
เท่ียวกับเพ่ือน พกเงินน้อยๆ ในขณะท่ีไปเท่ียว เปล่ียนจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เป็นนํา้อดัลม
ปฏิเสธเพ่ือน อย่างชดัเจน ด้วยนํา้เสียงหนกัแน่น ไมล่งัเล โดยสบตาเพื่อนเพื่อแสดงความมุง่มัน่วา่จ
ไมด่ื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
  3) วิธีการจดัการกบัตวักระตุ้น เช่น การออกกําลงักาย การเลน่ดนตรี  
  4) หาสิ่งยึดเหน่ียวทางจิตใจเช่น พ่อ แม่ เพ่ือเป็นสิ่งท่ีมีเหตุผลว่าจะปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เพ่ือ พ่อ แม่ จะได้มีเหตุผลในการต่อสู้กับความคิดของการ
กลับไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซึ่งเป็นส่วนสําคัญท่ีจะนําไปสู่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้สําเร็จ 
  ดงันัน้ต้องให้นกัศกึษาค้นหาสิ่งเร้าต่างๆ เพ่ือนํามาใช้ในการวิเคราะห์และสรุปผลเพ่ือนํา
สิ่งเร้าท่ีได้ มาให้นักศึกษาร่วมกันวิเคราะห์ และหาแนวทางปฏิบัติตนในการเผชิญเง่ือนไขทาง
พฤติกรรม ท่ีได้จากนักศึกษาเพ่ือให้นักศึกษานําไปปฏิบตัิตนเพ่ือควบคุมสิ่งเร้า และสามารถเผชิญ
เง่ือนไขทางพฤตกิรรมเพ่ือคงไว้ซึง่การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ส่ืออปุกรณ์ คอมพิวเตอร์ ลําโพง ไมโครโฟน ใบความรู้ เร่ืองวงจรในการหยดุความรู้สกึ
อยากด่ืมแอลกอฮอล์ ใบงานท่ีเร่ือง การควบคมุสิง่เร้า 
   การประเมินผล ความรู้ความเข้าใจท่ีมีต่อการควบคมุสิ่งเร้า และการเผชิญเง่ือนไขทาง
พฤติกรรม สงัเกตความสนใจและการมีส่วนร่วมในการทํากิจกรรม การอภิปรายและการแสดงความ
คดิเห็นของนกัศกึษา และ ใบงาน เร่ืองการควบคมุสิง่เร้า 
 2. ความสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ (Helping relationship) 
  กิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในด้านความสมัพนัธ์แบบ
ช่วยเหลือ คือ การสร้างความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือเป็นการสร้างความสมัพนัธ์ระหว่างผู้ วิจยัและ
นกัศกึษาในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ โดยผู้วิจยัเสนอตวัเป็นท่ีปรึกษาแก่
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นักศึกษา หากนักศึกษามีปัญหาในเร่ืองการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
สามารถตดิตอ่ขอคําปรึกษากบัผู้วิจยัได้ โดย ตดิตอ่โดยตรง หรือทางโทรศพัท์ 
   ความสมัพันธ์แบบช่วยเหลือ เป็นการเช่ือใจ การยอมรับ การช่วยเหลือกันในระหว่าง
พยายามเปล่ียนพฤติกรรม โดยกิจกรรมท่ีช่วยส่งเสริมความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ เช่น การสร้างสาย
สมัพนัธ์ การสร้างพนัธมิตร การให้คําปรึกษาทางโทรศพัท์ ระบบจบัคูเ่พ่ือนช่วยเหลือกนัและกนั  
  กิจกรรม คือ การสร้างความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือระหวา่งผู้วิจยัและนกัศกึษา ซึง่เป็นการ
ทําให้นักศึกษายอมรับการช่วยเหลือทางด้านจิตใจในระหว่างท่ีมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เป็นการร่วมกันวิเคราะห์ปัจจัยท่ีเป็นเหตุผลท่ีจะทําให้นักศึกษาสามารถ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และปัจจยัท่ีเป็นสาเหตท่ีุทําให้นกัศกึษาไม่สามารถ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์โดยผู้วิจยัจะร่วมวิเคราะห์ และช่วยเหลือสนบัสนนุ
ให้นกัศกึษาสามารถปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ส่ืออปุกรณ์ คอมพิวเตอร์ ปากกา กระดาษ ลําโพง เคร่ืองบนัทกึเสียง  
   การประเมิน การมีส่วนร่วมของนกัศกึษาในการทํากิจกรรม การแสดงความคิดเห็นการ
ซกัถาม และการวิเคราะห์ข้อสรุปประเดน็ของกลุม่ 
 3.  การเสริมแรงในการจัดการ (Reinforcement management) 
  กิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในด้านการเสริมแรงในการ
จดัการ การตัง้รางวลัสําหรับผู้ ท่ีสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ รางวลั
ได้แก่ อปุกรณ์กีฬา และทนุการศกึษา 
   การเสริมแรงในการจดัการ เป็นการเปล่ียนเหตกุารณ์ท่ีสามารถควบคมุพฤติกรรมปัญหา 
หรือส่งเสริมพฤติกรรมสขุภาพ เช่น การลงโทษ การให้รางวลั และพบว่าการให้รางวลัให้ผลดีกว่าการ
ลงโทษ โดยกิจกรรมในการเสริมแรง ได้แก่ การตกลงกนั การสนบัสนนุทัง้ท่ีเปิดเผยและปกปิด การใช้
คําพดูในทางบวก กลุม่ยอมรับกนัและกนั 
  กิจกรรม คือ การใช้หลกัการเสริมแรงในการจดัการเพ่ือสร้างการเสริมแรงทางบวก ซึง่อาจ
มีนกัศกึษาบางคนท่ีสามารถปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ และมีบางคนท่ียงัไม่
สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ ดงันัน้จึงใช้วิธีการเสริมแรงในทางบวก
เพ่ือเสริมแรงให้นักศึกษาท่ีสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้แก่ การให้
กําลงัใจ ผู้วิจยัเสนอตวัเป็นท่ีปรึกษาเม่ือนกัศึกษามีปัญหาและอปุสรรคในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การตัง้รางวลั เพ่ือเสริมแรงให้นักศึกษาปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เพ่ือไมใ่ห้นกัศกึษากลบัไปด่ืมซํา้ 
   ส่ืออปุกรณ์ คอมพิวเตอร์ ปากกา กระดาษ ลําโพง เคร่ืองบนัทกึเสียง 
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   การประเมิน การมีส่วนร่วมของนกัศกึษาในการทํากิจกรรม การแสดงความคิดเห็นการ
ซกัถาม การวิเคราะห์ข้อสรุปประเด็นของกลุ่ม แบบประเมินโดยแบบประเมินผู้ มีปัญหาการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และแบบประเมินขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม 
 
 ขัน้คงไว้ (Maintenance) 
 ในขัน้ขัน้ปฏิบตัิ กิจกรรมท่ีใช้ในกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจะประกอบด้วย การ
ควบคมุสิง่เร้า การเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ การเสริมแรงในการจดัการ 
การประกาศอิสรภาพตอ่สงัคม ใช้เวลาในการจดักิจกรรม 3 สปัดาห์  
 ขัน้นีถื้อวา่นกัศกึษาทําการเปล่ียนพฤติกรรมสําเร็จตอ่เม่ือปรับสูพ่ฤติกรรมใหม่อย่างสม่ําเสม
เป็นระยะเวลาอย่างน้อย 6 เดือน กิจกรรมท่ีจะต้องใช้ คือ การเสริมทกัษะการป้องกนัการกลบัไปด่ืม/
ตดิซํา้ โดยให้กําลงัใจและชมเชยนกัศกึษาท่ีปรับเปล่ียนพฤตกิรรมได้สําเร็จช่วยให้นกัศกึษามองหาสิง่ที
ทําให้อยากด่ืม สถานการณ์ท่ีอาจทําให้กลบัไปติดซํา้ และหาแนวทางป้องกนั แนะนําให้นกัศกึษาข
คําปรึกษาเม่ือคดิหวนสูพ่ฤตกิรรมเดมิ กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม คือ 
 1. ควบคมุสิง่เร้า (Stimulus control) เผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม (Counter conditioning) 
 2. ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ (Helping relationship) 
 3. การเสริมแรงในการจดัการ (Reinforcement management) การประกาศอิสรภาพต่อ
สงัคม (Social liberation) 
 
 1. การควบคุมส่ิงเร้า(Stimulus control) และการเผชิญเงื่อนไขทางพฤติกรรม 
(Counter conditioning) 
  กิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในด้านการควบคมุสิ่งเร้า 
และการเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม คือ ให้นกัศกึษาได้ประเมินตนเองถึงสิง่เร้าท่ียงัเป็นอปุสรรคในการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และหาแนวทางปฏิบตัิตนร่วมกนัระหว่างผู้วิจยัและ
นกัศกึษาในการควบคมุสิง่เร้าและการเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม 
  การควบคมุสิ่งเร้า เป็นการควบคมุสถานการณ์และสาเหตุท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมปัญหา 
โดยนําสิ่งท่ีกระตุ้ นพฤติกรรมปัญหาออก และนําสิ่งท่ีส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพมาใช้ ได้แก่ การ
หลีกเล่ียง การปรับสิ่งแวดล้อม กลุ่มช่วยเหลือตนเอง ตวัอย่างของพฤติกรรม เช่น การไม่แวะร้านขาย
แอลกอฮอล์หลงัเลกิเรียน 
  การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม เป็นสถานการณ์ท่ีนักศึกษาต้องกําหนดทางเลือกเพ่ือ
แก้ไขพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา โดยเรียนรู้พฤติกรรมท่ีเป็นประโยชน์ต่อการแก้ไขปัญหา เช่น การผ่อน
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คลายจะแก้ไขปัญหาความเครียด การประกาศยืนยันแก้ไขปัญหาความกลัว แก้ไขปัญหาการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  ในระยะนีน้กัศกึษาเร่ิมคงไว้ซึง่พฤตกิรรม คือ นกัศกึษาสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ แตด้่วยสภาวการณ์ตา่งๆ ท่ีนกัศกึษาเผชิญอยู่ เช่น งานเลีย้งสงัสรรค์ตา่งๆ 
เพ่ือนท่ีไม่ทราบว่านกัศึกษากําลงัปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ชวนให้ด่ืม หรือ
เง่ือนไขอ่ืนๆ ท่ีเป็นตวักระตุ้นให้นกัศกึษากลบัด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้ได้ ดงันัน้กิจกรรมในระยะน่ี คือ การเพิ่
ทกัษะในการควบคมุสิ่งเร้า และการเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรมท่ีเหมาะสมของนกัศึกษา เพ่ือให้
นกัศกึษาคงไว้ซึง่การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   กิจกรรม คือ การท่ีให้นักศึกษาได้ประเมินตนเองถึงสิ่งเร้าท่ียังเป็นอุปสรรคในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ โดยวิเคราะห์จากแผนภมูิสิ่งเร้าเพ่ือให้นกัศกึษาได้
ประเมินตนเองในการควบคมุสิ่งเร้า และให้นกัศกึษาวิเคราะห์แนวทางปฏิบตัิในการเผชิญเง่ือนไขทาง
พฤตกิรรมดงักลา่ว 
  ส่ืออปุกรณ์ คอมพิวเตอร์ ลําโพง ไมโครโฟน ใบงานเร่ืองแผนภมูิสิง่เร้า 
   การประเมิน การมีส่วนร่วมของนกัศกึษาในการทํากิจกรรม การแสดงความคิดเห็นการ
ซกัถาม การวิเคราะห์ข้อสรุปประเด็นของกลุม่ ใบงานเร่ืองแผนภมูิสิ่งเร้า และความรู้ความเข้าใจท่ีมีตอ่
การควบคมุสิง่เร้า และสามารถนําเอาไปใช้ได้จริง 
 2. ความสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ (Helping relationship) 
   กิจกรรมเพ่ือให้นักศึกษามีกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในด้านการสร้าง
ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือเป็นการสร้างความสมัพนัธ์ระหว่างผู้วิจยัและนกัศกึษาในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ โดยผู้ วิจยัเสนอตวัเป็นท่ีปรึกษาแก่นกัศึกษา เม่ือนกัศึกษามี
ปัญหาในเร่ืองการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ สามารถติดต่อขอคําปรึกษากบั
ผู้วิจยัได้ โดย ติดต่อโดยตรง หรือทางโทรศพัท์ โดยให้ผู้วิจยัมุ่งเน้นการสร้างแรงจงูใจและให้กําลงัใจ
โดยพดูคยุกบันกัศกึษาเพ่ือให้นกัศกึษายงัคงพฤตกิรรมการปรับเปล่ียนการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  ความสมัพันธ์แบบช่วยเหลือ เป็นการเช่ือใจ การยอมรับ การช่วยเหลือกันในระหว่าง
พยายามเปล่ียนพฤติกรรม โดยกิจกรรมท่ีช่วยส่งเสริมความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ เช่น การสร้างสาย
สมัพนัธ์ การสร้างพนัธมิตร การให้คําปรึกษาทางโทรศพัท์ ระบบจบัคูเ่พ่ือนช่วยเหลือกนัและกนั  
  พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษาเร่ิมคงไว้ซึ่งพฤติกรรม ดงันัน้การ
สร้างความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือกนัในระหว่างความพยายามเปล่ียนแปลงพฤติกรรม โดยกิจกรรมท่ี
ช่วยเหลือ กระบวนการนีผู้้วิจยัจะเป็นผู้ ให้ความช่วยเหลือ คือ ให้คําปรึกษาทางโทรศพัท์ และเป็นราย
นกัศกึษาเม่ือนกัศกึษาต้องการความช่วยเหลือเพ่ือไม่ให้กลบัไปด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้ เพื่อช่วยให้นกัศกึษ
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มีความมัน่ใจ ต่อความตัง้ใจต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษา
เผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรมกับปัญหาและสถานการณ์ต่างๆ ได้ ดงันัน้การให้กําลงัใจและการเป็นท่ี
ปรึกษาจึงเป็นสิ่งสําคัญเพ่ือให้นักศึกษาผ่านพ้นสภาวการณ์ท่ีเส่ียงต่อการกลับไปด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ได้ ซึง่นกัศกึษาต้องอาศยัศกัยภาพ ความสามารถของตนอยา่งเตม็ท่ี 
ส่ืออปุกรณ์ คอมพิวเตอร์ ปากกา กระดาษ ลําโพง และเคร่ืองบนัทกึเสียง 
  การประเมิน การมีส่วนร่วมของนกัศกึษาในการทํากิจกรรม การแสดงความคิดเห็นการ
ซกัถาม และการวิเคราะห์ข้อสรุปประเดน็ของกลุม่ 
 3. การเสริมแรงในการจัดการ(Reinforcement management) และการประกาศ
อสิรภาพต่อสังคม (Social liberation) 
  กิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในด้านการเสริมแรงในการ
จดัการ และการประกาศอิสรภาพตอ่สงัคม คือ การเสริมแรงทางบวก โดยการประกาศรางวลัสําหรับผู้ ท่ี
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ นกัศึกษาผู้ เข้าร่วมโครงการวิจยัร่วมกนัทบทวน
กิจกรรมต่างๆ เพ่ือนําไปใช้หลงัจากกิจกรรมนีเ้สร็จสิน้ลง นกัศกึษาสญัญากบัตนเอง เพ่ือนๆ ท่ีเข้าร่วม
โครงการวิจยั และผู้วิจยัว่าจะไม่กลบัไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์โดยการปรับเปลี่ยนครัง้นีน้กัศกึษาจะ
ทําเพ่ือบคุคลท่ีนกัศกึษาเคารพรัก 
  การเสริมแรงในการจดัการ (Reinforcement management) เป็นการเปล่ียนเหตกุารณ์ท่ี
สามารถควบคมุพฤติกรรมปัญหา หรือส่งเสริมพฤติกรรมสขุภาพ เช่น การลงโทษ การให้รางวลั และ
พบว่าการให้รางวัลให้ผลดีกว่าการลงโทษ โดยกิจกรรมในการเสริมแรง ได้แก่ การตกลงกัน การ
สนบัสนนุทัง้ท่ีเปิดเผยและปกปิด การใช้คําพดูในทางบวก กลุม่ยอมรับกนัและกนั 
  การประกาศอิสรภาพตอ่ตนเอง(Self-liberation) เป็นการท่ีบคุคลได้เลือกทางเลือกในการ
แก้ไขปัญหาแล้ว และให้สญัญาว่าจะปฏิบตัิตามทางท่ีเลือกไว้ รวมทัง้การเช่ือว่าจะสามารถปฏิบตัิได้ 
เช่น การเร่ิมปฏิบตัิในวนัปีใหม่ การประกาศให้ผู้ อ่ืนทราบควรใช้ทางเลือกหลายๆ ทางในการแก้ปัญหา
จะได้ผลดีกวา่การมีทางเลือกเดียว ตวัอยา่งทางเลือก เช่น การหยดุด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ทนัทีทนัใด 
การลดการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
   กิจกรรม คือ การเสริมแรงทางบวก โดยการประกาศรางวัลสําหรับผู้ ท่ีปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ การให้กําลงัใจเป็นสิง่สําคญั รวมทัง้การแสดงความเข้าใจตอ่
นกัศกึษาท่ียงัไม่สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เปิดโอกาสให้พดูถึงปัญหา
และอปุสรรคท่ีมีอยู่ เน้นถึงความห่วงใยและให้กําลงัใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ โดยให้ผู้ วิจยัต้องเสนอตวัต่อนกัศึกษาในการเป็นท่ีปรึกษาแม้จะสิน้สดุโครงการ ทําการ
มอบรางวลัแก่นกัศกึษาท่ีสามารถปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ 
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    กิจกรรมสดุท้ายของกระบวนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์โดย
ประยกุต์ใช้ทฤษฏีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ดงันัน้จะต้องมีการทบทวน ความรู้ ทกัษะต่างๆ 
ในการปฏิบตัตินเพ่ือการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ซึง่ได้แก่ ทกัษะการควบคมุ
สิ่งเร้า การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม กิจกรรมนนัทนาการเพ่ือใช้เวลาว่างหลงัเลิกเรียนโดยการเล่น
กีฬา เลน่ดนตรี การร่วมเครือขา่ยเพ่ือนช่วยเพ่ือน “เลกิเหล้าให้เข้ามา” ผา่นทาง Fan Page Facebook  
ส่ืออปุกรณ์ คอมพิวเตอร์ ลําโพง ไมโครโฟน และ อปุกรณ์กีฬา 
   การประเมิน การมีส่วนร่วมและแสดงความคิดเห็นของนักศึกษาของนักศึกษา แบบ
ประเมินระดบัการมีปัญหาการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และแบบประเมินขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรม  
 
ส่วนที่ 4 การทดสอบประสิทธิผลของรปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มู
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์โดยประยุกต์ใช้ทฤษฏีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
   
 ข้อมลูทัว่ไปและคณุลกัษณะทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง  
 
ตาราง 9 ข้อมลูทัว่ไปและคณุลกัษณะทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง 
 

ข้อมลูพืน้ฐาน จํานวน (n=32) ร้อยละ 
เพศ   

 ชาย 23 71. 88 
 หญิง 9 28. 12 

อาย ุ   
 18 1 3.13 
 19 10 31.24 
 20  15 46.87 
 21 4 12.50 
 22 1 3.13 
 23 1 3.13 
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ตาราง 9  (ตอ่) 
 

ข้อมลูพืน้ฐาน จํานวน (n=32) ร้อยละ 
ระดบัชัน้ท่ีศกึษา   

 ปี 1 0 0.00 
 ปี 2 29 90. 62 
 ปี 3 3 9. 38 
 ปี 4 0 0. 00 

อาชีพบดิา    
 เกษตรกรรม 9 28. 13 
 รับราชการ 4 12.50 
 ค้าขาย 1 3. 13 
 ลกูจ้างเอกชน 4 12. 50 
 รับจ้าง 14 43. 74 

อาชีพมารดา   
 เกษตรกรรม 3 9.38 
 รับราชการ 4 12.50 
 ค้าขาย 1 3.13 
 ลกูจ้างเอกชน 4 12.50 
 รับจ้าง 14 43.74 
 แมบ้่าน 6 18.75 

บคุคลท่ีท่านอาศยัอยูด้่วย   
 บดิา มารดา 6 18.75 
 บดิา 6 18.75 
 มารดา 8 25.00 
 ปู่  ยา่ ตา ยาย 4 12.50 
 อยูค่นเดียว 6 18.75 
 เพ่ือน 2 6.25 
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ตาราง 9  (ตอ่) 
 

ข้อมลูพืน้ฐาน จํานวน (n=32) ร้อยละ 
ภมูิลําเนา   

 กรุงเทพฯ 11 34.38 
 ตา่งจงัหวดั 17 53.12 
 ปริมณฑล 4 12.50 

ผู้อปุการะคา่เลา่เรียน   
 บดิา มารดา 18 56.25 
 มารดา 5 15.63 
 ญาต ิ 2 6.25 
 กองทนุกู้ ยืมเพ่ือการศกึษา 7 21.87 

เงินท่ีได้รับตอ่เดือน   
 ต่ํากวา่ 5,000 บาท 2 6.25 
 5,001 – 10,000 บาท  25 78.13 
 10,000 – 15,000 บาท 5 15.62 
ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ครัง้แรก   

 12 ปี 7 21.87 
 15 ปี 8 25.00 
 16 ปี 4 12.50 
 17 ปี 2 6.25 
 18 ปี 5 15.63 
 19 ปี 4 12.50 
 20 ปี 2 6.25 

สาเหตท่ีุท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ครัง้แรก   
 อยากลอง 11 34.38 
 เข้าสงัคม/สงัสรรค์ 13 40.62 
 เพ่ือนชวน 4 12.50 
 เลีย้งฉลองเน่ืองในโอกาสสําคญั 4 12.50 
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ตาราง 9  (ตอ่) 
 

ข้อมลูพืน้ฐาน จํานวน (n=32) ร้อยละ 
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีท่านด่ืมเป็นประจํา   

 เหล้า 26 81.25 
 เบียร์ 6 18.75 

ทกุครัง้ท่ีท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เน่ืองมาจาก   
 เพ่ือนชวนให้ด่ืม 17 53.13 
 เม่ือมีโอกาสสําคญั 10 31.24 
 ความเครียด 1 3.13 
 มีการสงัสรรค์เป็นประจํา 4 12.50 

ผลการเรียนเฉล่ียนกัศกึษามี  คา่เฉลีย่ 2.37 

 
 จากตาราง 9 พบวา่กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่เป็นเพศชาย จํานวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 71.88 
เพศหญิง จํานวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 28.12 อาย ุส่วนใหญ่อาย ุ20 ปี จํานวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 
46.87 รองลงมาอายุ 19 ปี จํานวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 31.24 ระดับชัน้ท่ีศึกษาส่วนใหญ่ศึกษา
ระดบัชัน้ปีท่ี 2 จํานวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 90.62 ผลการเรียนโดยเฉล่ียของกลุ่มตวัอย่าง คือ 2.37 
อาชีพบิดาพบว่าสว่นใหญ่ประกอบอาชีพรับจ้าง จํานวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 43.74 รองลงมาอาชีพ
เกษตรกรรม จํานวน 9 คนคิดเป็นร้อยละ 28.13 อาชีพมารดาพบว่าส่วนใหญ่ประกอบอาชีพ รับจ้าง
จํานวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 43.75 รองลงมาอาชีพแม่บ้าน จํานวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 18.75 
บคุคลท่ีนกัศกึษาอาศยัอยู่ส่วนใหญ่นกัศึกษาอาศยัอยู่กบัมารดา จํานวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 25.00 
รองลงมา อาศยัอยู่กบั บิดาและมารดา จํานวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 18.75 ภมูิลําเนาพบว่านกัศกึษา
ส่วนใหญ่มีภูมิลําเนาอยู่ต่างจังหวัด จํานวน 17 คนคิดเป็นร้อยละ 53.12 รองลงมามีภูมิลําเนาอยู่
กรุงเทพ จํานวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 34.38 ผู้อปุการะค่าเล่าเรียน คือ บิดา มารดา จํานวน 18 คน 
คิดเป็นร้อยละ 56.25 กองทุนกู้ ยืมการศึกษา จํานวน 7คน คิดเป็นร้อยละ 21.87 เงินท่ีได้รับต่อเดือน 
ส่วนใหญ่นกัศึกษาได้รับ 5,001-10,000 บาท จํานวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 78.13 รองลงมาจํานวน 
10,000-15,000 บาท จํานวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 15.62 ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ครัง้แรกส่วนใหญ่
เม่ืออาย ุ15 ปี จํานวน 8 คน คดิเป็นร้อยละ 25.00 รองลงมาด่ืมอาย ุ12 ปี จํานวน 7 คน คดิเป็นร้อยละ 
21.87 สาเหตท่ีุด่ืมครัง้แรกสว่นใหญ่ด่ืมเพราะ เข้าสงัคม/สงัสรรค์ จํานวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 40.62 
รองลงมาด่ืมเพราะอยากลอง จํานวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 34.38 เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีด่ืมเป็น
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ประจําพบว่าส่วนใหญ่ด่ืมเหล้า จํานวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 81.25 รองลงมาด่ืมเบียร์ จํานวน 6 คน 
คิดเป็นร้อยละ 18.75 ทุกครัง้ท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ส่วนใหญ่เน่ืองมาจาก เพ่ือนชวน จํานวน 17 
คน คดิเป็นร้อยละ 53.13 รองลงมาด่ืมเม่ือมีโอกาสสําคญั จํานวน 10 คน คดิเป็นร้อยละ 31.24 
4.2 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของความสมดุลในการตดัสินใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ทัง้ก่อนและหลงัการทดลอง (n=32)  
 
ตาราง 10 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความสมดลุในการตดัสนิใจในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการ 
      ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ทัง้ก่อนและหลงัการทดลอง 
 

ความสมดลุในการตดัสนิใจในการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม

แอลกอฮอล์ 
X  S.D. t p-value 

ก่อนการทดลอง 7.53 2.00 15.92 0.01 
หลงัการทดลอง 13.19 1.17   

 
P<0.05 

  จากตาราง 10 พบว่า นกัศกึษามีคะแนนเฉล่ียของความแตกต่างของความสมดลุในการ
ตดัสินใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนทดลองเท่ากับ 7.53 คะแนน 
และหลังการทดลองนักศึกษามีคะแนนเฉลี่ยของความสมดุลในการตัดสินใจในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์สงูขึน้เป็น 13.19 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนน
เฉลี่ยของความสมดลุในการตดัสินใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ก่อน
และหลงัการทดลองพบว่า หลงัการทดลองนกัศกึษามีคะแนนเฉล่ียของความสมดลุในการตดัสินใจสงู
วา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.01 (p<0.05) 
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 เปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉล่ียของการรับรู้ความสามารถของตนเองในการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ทัง้ก่อนและหลงัการทดลอง (n=32)  
 
ตาราง 11 เปรียบเทียบความแตกตา่งคะแนนเฉล่ียของการรับรู้ความสามารถของตนเองในการ 
      ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ทัง้ก่อนและหลงัการทดลอง 
 

การรับรู้ความสามารถของตนเองในการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม

แอลกอฮอล์ 
X  S.D. ระดบั t p-value 

ก่อนการทดลอง 2.95 1.08 ปานกลาง 10.16 0.01 
หลงัการทดลอง 5.00 0.88 มากท่ีสดุ   

 
P<0.05 

 
 จากตาราง 11 พบว่า นักศึกษามีการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนทดลองอยูใ่นระดบัปานกลาง ( X =2.95, S.D. =1.08) หลงั
การทดลองนกัศกึษามีการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์อยู่ในระดบัมากท่ีสดุ ( X =5.00, S.D. = 0.88) เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนน
เฉล่ียของการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ก่อนและหลงัการทดลองพบวา่ ภายหลงัการทดลองนกัศกึษามีคะแนนเฉลี่ยของการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์สูงว่าก่อนการทดลอง อย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.01 (p<0.05) 
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 เปรียบเทียมความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ทัง้
ก่อนและหลงัการทดลอง (n=32)  
 
ตาราง 12 เปรียบเทียมความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียของพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ทัง้ 
      ก่อนและหลงัการทดลอง 
 

พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ X  S.D. ระดบัพฤตกิรรม t p-value 

ก่อนการทดลอง 17.66 1.035  การด่ืมแบบอนัตราย 8.038 0.01 
หลงัการทดลอง 8.69 6.832 การด่ืมแบบมีความเสีย่ง   

 
P<0.05 

 
 จากตาราง 12 พบวา่นกัศกึษามีคะแนนเฉลี่ยของพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ก่อน
ทดลอง 17.66 คะแนน คือ นกัศกึษาเป็นผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตราย และหลงัการทดลอง
นกัศึกษามีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ลดลงเป็น 8.69 คือ นกัศึกษาเป็น  
ผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบมีความเส่ียง และเม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียของ
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนและหลงัการทดลองพบว่า ภายหลงัการทดลองนกัศกึษามี
คะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ลดลงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั 0.01 (p<0.05) 
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 พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์โดยประเมินจากแบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ระยะเวลาดําเนินการทัง้สิน้ จํานวน 16 สัปดาห์ซึ่งในการวัดขัน้ตอนในการ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมทําการวดัในสปัดาห์ท่ี 1 ,3 ,6, 9, 12 และตดิตามผลการทดลองในสปัดาห์ท่ี 16  
 
ตาราง 13  ผลการประเมินการใช้รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของ 
      นกัศกึษา ประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา  
 
ระดบัปัญหาการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 

สปัดาห์ท่ี 1 
จํานวนคน
(ร้อยละ) 

สปัดาห์ท่ี 3 
จํานวนคน 
(ร้อยละ) 

สปัดาห์ท่ี 6 
จํานวนคน 
(ร้อยละ) 

สปัดาห์ท่ี 9 
จํานวนคน 
(ร้อยละ) 

สปัดาห์ท่ี 12 
จํานวนคน 
(ร้อยละ) 

สปัดาห์ท่ี 16 
จํานวนคน 
(ร้อยละ) 

ระดบัด่ืมแบบมี
ความเสีย่งต่ํา 

 0(0.00)  0(0.00)  0(0.00)  6(18.74) 17(53.13) 18(56.24) 

กลุม่ด่ืมแบบมี 
ความเสีย่ง 

 0(0.00)  0(0.00) 
 

 8(25.00) 15(46.88)  4(12.50)  3(9.38) 

การด่ืมแบบ
อนัตราย 

32(100)  32(100) 24(75.00) 11(34.38) 11(34.37) 11(34.38) 

การด่ืมแบบ ตดิ
แอลกอฮอล์ 

 0(0.00)  0(0.00)  0(0.00)  0(0.00)  0(0.00)  0(0.00) 

รวม 32(100)  32(100) 32(100) 32(100) 32(100) 32(100) 

  
 จากตาราง 13 พบว่าผลการประเมินพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษา
ประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา โดยในการทดลองใช้เวลาจํานวนทัง้สิน้ 16 สปัดาห์ 
โดยวดัผลก่อนทําการทดลองในสปัดาห์แรก และวดัพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองเคร่ืองแอลกอฮอล์ในทกุ 3 
สปัดาห์ซึ่งเป็นไปตามทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยจะทําการประเมินในสปัดาห์ท่ี 3 
สปัดาห์ท่ี 6 สปัดาห์ท่ี 9 สปัดาห์ท่ี 12 และติดตามผลการทดลองสปัดาห์ท่ี 16 พบว่า ในสปัดาห์แรก
และสปัดาห์ท่ี 3 นกัศกึษายงัคงเป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตราย เร่ิมมีการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในสปัดาห์ท่ี 6 นักศึกษามีการเปล่ียนแปลงจากเป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์แบบ
อนัตราย ลดลงเป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์แบบมีความเส่ียง จํานวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 25 ในสปัดาห์ท่ี 9 
นกัศกึษามีการเปล่ียนแปลงจากเป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตราย ลดลงเป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์แบบมี
ความเส่ียง จํานวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 12.50 เปล่ียนเป็นผู้ ด่ืมแบบมีความเส่ียงต่ํา 6 คน คิดเป็น  
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ร้อยละ 18.74 ในสปัดาห์ท่ี 12 นักศึกษามีการเปล่ียนแปลงจากเป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์แบบอันตราย
ลดลงเป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์แบบมีความเส่ียง จํานวน 4 คน คน คิดเป็นร้อยละ 12.50 เปล่ียนเป็นผู้ ด่ืม
แบบมีความเส่ียงต่ํา 17 คน คิดเป็นร้อยละ 53.13 และในสปัดาห์ท่ี 16 นกัศึกษามีการเปลี่ยนแปลง
จากเป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตราย ลดลงเป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์แบบมีความเส่ียง จํานวน 3 คิดเป็น
ร้อยละ 9.38 เปล่ียนเป็นผู้ ด่ืมแบบมีความส่ียงต่ํา 18 คน คดิเป็นร้อยละ 56.24 
 
 จํานวนร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จําแนกตามขัน้ของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการดื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนและหลงัการทดลอง (n=32)  
  
ตาราง 14 จํานวนกลุม่ตวัอยา่งจําแนกตามขัน้ของการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม 
      แอลกอฮอล์ก่อนและหลงัการทดลอง 
 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการด่ืม 
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 

ขัน้ก่อนชัง่ใจ 0 0.00 2 6.26 
ขัน้ชัง่ใจ 32 100.00 8 25.00 
ขัน้พร้อมปฏิบตั ิ 0 0.00 4 12.50 
ขัน้ปฏิบตั ิ 0 0.00 18 56.24 

  
  จากตาราง 14 พบวา่นกัศกึษามีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จาก
ขัน้ชัง่ใจเปลี่ยนแปลงเป็นขัน้ปฏิบตัิ จํานวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 56.24 เปล่ียนแปลงเป็นขัน้พร้อม
ปฏิบตั ิจํานวน 4 คน จํานวน 12.50 เปล่ียนแปลงเป็นขัน้ก่อนชัง่ใจ 2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.26 และไม่มี
การเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมยงัคงอยูใ่นขัน้ชัง่ใจ จํานวน 8 คน คดิเป็นร้อยละ 25.00 
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 ความพึงพอใจของนกัศกึษาท่ีมีต่อรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของนกัศกึษาด้านกระบวนการการจดัทํารูปแบบฯ และด้านคณุภาพของรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา  
 

ตาราง 15  ความพงึพอใจของนกัศกึษาท่ีมีตอ่รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
 

ความพงึพอใจของนักศึกษา X  S.D. การแปลผล 
ด้านกระบวนการจัดทาํรปแบบฯู     
1. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่การวิเคราะห์ SWOT 4.59 0.49 มากท่ีสดุ 
2. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่การร่วมกนัวางยทุธศาสตร์และจดัทํา

รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 

4.81 0.39 มากท่ีสดุ 

3. ความพงึพอใจในขัน้ตอนการนํารูปแบบการปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาไปลง
ปฏิบตั ิ

4.59 0.49 มากท่ีสดุ 

4. ความพงึพอใจในขัน้ตอนการร่วมกนัสงัเกต 4.44 0.50 มาก 
5. ความพงึพอใจในขัน้ตอนการสะท้อนผล 4.66 0.48 มากท่ีสดุ 
6. ความพงึพอใจในขัน้ตอนการปรับปรุงรูปแบบการปรับเปล่ียน

พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 
4.53 0.50 มากท่ีสดุ 

7. ความพึงพอใจในขัน้ตอนการพัฒนารูปแบบการปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 

4.75 0.44 มากท่ีสดุ 

8. ความพึงพอใจท่ีมีต่อการได้รับรู้ข้อมลู ข่าวสาร ความรู้โดยทัว่ถึง
กนัและมีความเข้าใจตรงกนั 

4.66 0.65 มากท่ีสดุ 

9. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่ความเป็นอิสระในการตดัสนิใจ 5.00 0.00 มากท่ีสดุ 
10. ความพึงพอใจท่ีมีต่อสัมพันธภาพ บรรยากาศการทํางาน การ

ได้รับการยอมรับจากผู้ ร่วมงาน 
4.94 0.24 มากท่ีสดุ 

11. ความพงึพอใจท่ีท่านได้ทํางานอยา่งเตม็ความรู้ความสามารถ 4.69 0.47 มากท่ีสดุ 
12. ความพงึพอใจตอ่การใช้ความคดิริเร่ิมสร้างสรรค์ในการทํางาน 4.75 0.44 มากท่ีสดุ 
13. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่การประสานงาน และการตดิตามงาน 4.97 0.17 มากท่ีสดุ 
14. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่การกําหนดขัน้ตอนการทํางานท่ีชดัเจน 4.78 0.42 มากท่ีสดุ 
15. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่รูปแบบการจดักิจกรรม 4.75 0.44 มากท่ีสดุ 
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ตาราง 15   (ตอ่)  
 

ความพงึพอใจของนักศึกษา X  S.D. การแปลผล 
16. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่สิง่อํานวยความสะดวกในการจดักิจกรรม 4.78 0.42 มากท่ีสดุ 

17. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่ระยะเวลาท่ีใช้ในการจดักิจกรรม 4.63 0.49 มากท่ีสดุ 

18. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่สถานท่ีจดักิจกรรม 4.81 0.39 มากท่ีสดุ 

รวม 4.72 0.41 มากท่ีสดุ 

ด้านคุณภาพของรปแบบฯู  

1. ความเป็นไปได้ ในการนําไปปฏิบตัจิริง 

    1.1 รูปแบบรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ของนกัศกึษา สามารถนําไปใช้ได้จริง 

4.75 0.44 มากท่ีสดุ 

    1.2 รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของนกัศกึษานีส้ามารถทําความเข้าใจได้ง่าย 

4.63 0.49 มากท่ีสดุ 

    1.3 รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของนกัศึกษาทําให้นกัศกึษาปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ได้ 

4.56 0.75 มากท่ีสดุ 

รวม 4.64 0.56 มากท่ีสดุ 
2. ด้านความเป็นประโยชน์ และการสนองตอบตอ่ความต้องการของผู้ใช้    
    2.1 รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของนกัศึกษานีต้อบสนองต่อความต้องการของนกัศึกษาท่ีเป็นผู้ ใช้
รูปแบบฯ 

4.88 0.33 มากท่ีสดุ 

    2.2 รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของนกัศกึษานีเ้ป็นประโยชน์ตอ่นกัศกึษาท่ีเป็นผู้ใช้รูปแบบฯ 

4.50 0.71 มากท่ีสดุ 

    2.3 เม่ือเปรียบเทียบกับประโยชน์ท่ีจะได้รับ การใช้รูปแบบการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษาฯ 
พบวา่มีความคุ้มคา่กบัเวลาท่ีใช้ในการดําเนินงาน 

4.50 0.56 มากท่ีสดุ 

    2.4 รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของนักศึกษาสามารถนําไปพัฒนาแนวทางการปฏิบัติสําหรับการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ 

4.59 0.49 มากท่ีสดุ 

 รวม 4.61 0.53 มากท่ีสดุ 
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ตาราง 15   (ตอ่)  
 

ความพงึพอใจของนักศึกษา X  S.D. การแปลผล 
3. ด้านความเหมาะสม 

    3.1 องค์ประกอบของรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษามีความเหมาะสมกับกลุ่มท่ีเป็น
ผู้ใช้รูปแบบฯ 

4.63 0.49 มากท่ีสดุ 

    3.2 รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของนกัศกึษามีความเหมาะสมท่ีจะนําไปปฏิบตัไิด้จริง 

4.88 0.33 มากท่ีสดุ 

รวม 4.75 0.44 มากท่ีสดุ 

4. ด้านความถกูต้องครอบคลมุ ความนา่เช่ือถือ และได้สาระครบถ้วนตามความต้องการ 
    4.1 รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของนกัศกึษามีองค์ประกอบตรงตามความต้องการของผู้ใช้ 

4.72 0.47 มากท่ีสดุ 

    4.2 ยุทธศาสตร์การดําเนินงานตามรูปแบบการปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษามีความเหมาะสม
ตอ่การขบัเคล่ือนไปสูเ่ง่ือนไขความสําเร็จได้ 

4.91 0.26 มากท่ีสดุ 

    4.3 รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของนักศึกษามีความถูกต้อง ครอบคลุม และเพียงพอต่อการนําไป
ปฏิบตัเิพ่ือการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษา 

4.66 0.48 มากท่ีสดุ 

รวม 4.76 0.42 มากท่ีสดุ 
เฉล่ียรวม 4.69 0.47 มากท่ีสดุ 

 
  จากตาราง 15 พบว่านกัศึกษามีความพึงพอใจของนกัศึกษาท่ีมีต่อรูปแบบการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม ในภาพรวมอยู่ในระดบัมากท่ีสดุ ( X = 4.69, S.D.=0.47) เม่ือแยกเป็นประเด็น พบว่า
นกัศกึษามีความพึงพอใจต่อประเด็นกระบวนการในการจดัทํารูปแบบฯ ในระดบัมากท่ีสดุ ( X =4.72, 
S.D.= 0.41) และประเด็นด้านคณุภาพของรูปแบบฯ พบว่า 1) ความพึงพอใจต่อด้านความเป็นไปได้ในการ
นําไปปฏิบตัิจริงนกัศกึษามีความพึงพอใจในระดบัมากท่ีสดุ (X =4.64, S.D.= 0.56) 2) ความพึงพอใจ     
ต่อด้านความเป็นประโยชน์และการสนองตอบต่อความต้องการของผู้ ใช้ นกัศึกษามีความพึงพอใจในระดบั 
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มากท่ีสดุ (X =4.61, S.D.= 0.53) 3) ความพงึพอใจด้านความเหมาะสมนกัศกึษามีความพงึพอใจในระดบั
มากท่ีสดุ (X =4.75, S.D.= 0.44) 4) ความพงึพอใจตอ่ด้านความถกูต้องครอบคลมุ ความน่าเช่ือถือ และได้
สาระครบถ้วนตามความต้องการ นกัศกึษามีความพงึพอใจในระดบัมากท่ีสดุ (X =4.76, S.D.= 0.42) 

 
 

 



บทที่ 5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
  การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเป็นการวิจยัและพฒันา (Research and Development) ผู้วิจยัใช้
กระบวนการวิจยัแบบผสมผสาน (Mixed Method Research) และใช้เทคนิคการวิจยัเชิงปฏิบตัิการ
แบบมีสว่นร่วม (Participatory Action Research: PAR) เพ่ือสร้างและพฒันารูปแบบการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรม ซึง่สรุปผลการวิจยัและอภิปรายผลได้ดงันี ้
 
วัตถุประสงค์การวจิัย  
 1.  เพ่ือพัฒนารูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษาโดย
ประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม 
 2.  เพ่ือประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม 
 
วธีิการดาํเนินการวจิัย 
  กลุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มผู้ ร่วมวิจัย คือ ผู้ ท่ีร่วมกําหนดรูปแบบวิธีการพัฒนาโปรแกรมการศึกษาครัง้นีทํ้าการ
เลือกแบบเจาะจงซึง่เป็นบคุคลท่ีเป็นตวัแทนร่วมพฒันาโปรแกรมประกอบ 2 กลุม่ จํานวน 61 คน 
 1.  กลุ่มพฒันารูปแบบและทดสอบประสิทธิภาพของรูปแบบ คือ นกัศกึษาระดบัปริญญาตรี
ท่ีศึกษาระดบัอุดมมหาวิทยาลยัของรัฐแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์
แบบอนัตราย ประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (Alcohol Use Identification Test ; 
AUDIT) ได้ค่าคะแนนอยู่ระหว่าง 16-20 คะแนน  และประเมินโดยแบบประเมินขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์อยู่ในขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ โดยกลุ่มตวัอย่างจะเป็นผู้ ท่ีสมคัรใจ
และยินดีให้ความร่วมมือในการเข้ากิจกรรมตลอดจนจบการวิจยั จํานวน 32 คน 
 2.  กลุม่ร่วมพฒันารูปแบบฯ จํานวน 31 คน 
   2.1  ตวัแทนรองคณบดีฝ่ายกิจการนกัศกึษา คือ อาจารย์ท่ีมีตําแหน่งเป็นรองคณบดีฝ่าย
กิจการนกัศกึษา จํานวน 2 คน 
   2.2  อาจารย์ท่ีปรึกษา คือ อาจารย์ท่ีปรึกษาของศึกษาท่ีมีพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์
แบบอนัตราย ประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (Alcohol Use Identification Test ; 
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AUDIT) ได้ค่าคะแนนอยู่ระหว่าง 16-20 คะแนน  และประเมินโดยแบบประเมินขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์อยูใ่นขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ จํานวน 9 คน 
   2.3  ผู้ นําชมุชนและสมาชิกของชมุชน คือ ผู้ นําชมุชนและสมาชิกของชมุชนท่ีเคยมี
ประสบการณ์ในการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของบตุรหลาน จํานวน 9 คน 
  2.4  นักศึกษาแกนนํา คือ นักศึกษาท่ีเป็นนายกสโมสรนักศึกษาของคณะทุกคณะใน
มหาวิทยาลยั จํานวน 2 คน 
  2.5  กลุ่มเพ่ือน คือ เพ่ือนนักศึกษาของศึกษาท่ีมีพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์แบบ
อนัตราย ประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (Alcohol Use Identification Test ; 
AUDIT) ได้ค่าคะแนนอยู่ระหว่าง 16-20 คะแนน  และประเมินโดยแบบประเมินขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์อยูใ่นขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ จํานวน 9 คน 
  
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบข้อมลู 
และเคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง 
  1.  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบข้อมลู ได้แก่ 
    1.1  แบบสอบถามข้อมลู ข้อมลูทัว่ไป  
   1.2  แบบประเมินความสมดุลในการตัดสินใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
   1.3  แบบวัดการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
   1.4 แบบประเมินระดบัขัน้ของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
เป็นแบบประเมินระดบัขัน้ของการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
   1.5  แบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา ประยกุต์ใช้แบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืม
สรุาท่ีประยกุต์ใช้แบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมเคร่ืองด่ืมสรุา(Alcohol Use Disorder Identification 
Test ;  AUDIT)  
   1.6  แบบสอบถามความพงึพอใจของนกัศกึษาท่ีมีตอ่รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
 2.  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง 
  รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้
ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
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 การดาํเนินการทดลอง 
 ขัน้ตอนในการดําเนินการวิจยั แบง่เป็น 2 ระยะ ดงันี ้
 ระยะท่ี 1 ขัน้การสงัเคราะห์รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของนกัศกึษาฯ 
  1. ศึกษาเอกสาร งานวิจัยและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับความรู้เก่ียวกับเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ทฤษฎีแรงสนบัสนุนทางสงัคม แบบประเมินระดบัปัญหาการ
ด่ืมสรุา (Alcohol Use Disorder Identification Test ) ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และ
เทคนิคการวิจยัเชิงปฏิบตักิารแบบมีสว่นร่วม (Participatory Action Research: PAR) 
 2. การวิจยัเชิงสํารวจ โดยใช้แบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมเคร่ืองด่ืมสรุา (Alcohol Use 
Disorder Identification Test) เพ่ือหากลุม่ตวัอย่างท่ีเป็นผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตราย และ
ประเมินโดยแบบประเมินระดบัขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ อยู่ใน
ขัน้ท่ี 2 ขัน้ชั่งใจ เพ่ือยืนยนัถึงสภาพปัญหาด้านการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษาฯ และนํา
ผลการวิจยัไปเป็นข้อมลูพืน้ฐานเบือ้งต้นในการวิจยั 
 3, การวิเคราะห์ SWOT และสร้างต้นร่างรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ของนักศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เก่ียวกับวิธีการ 
กิจกรรม เนือ้หาสาระในการพฒันารูปแบบท่ีเก่ียวกบัการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ โดย
ผู้ เข้าร่วม คือ นักศึกษา ตัวแทนรองคณบดีฝ่ายกิจการนักศึกษา อาจารย์ท่ีปรึกษา ตัวแทนชุมชน 
นกัศกึษาแกนนํา กลุม่เพ่ือน ใช้วิธีการเก็บข้อมลูโดยการสมัภาษณ์เชิงลกึ (In depth interview) การ
สนทนากลุม่ (Focus group) การสงัเกต (Observation) 
  ระยะท่ี 2 ขัน้การสร้างและพฒันารูปแบบรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ของนกัศกึษาฯ โดยใช้กระบวนการปฏิบตักิารแบบมีสว่นร่วม (PAR) 
 1, ขัน้วางแผน (Plan) โดยวิธีการสนทนากลุ่ม (Focus group discussion) เป็นการระดม
สมอง และอภิปรายในเร่ืองท่ีกําลงัศกึษา ในประเดน็ ดงันี ้
  1.1 วางยุทธศาสตร์ โดย กําหนดวิสยัทศัน์ ผู้ ร่วมวิจยั และผู้ วิจยัร่วม คือ นกัศึกษา รอง
คณบดีฝ่ายกิจการนกัศกึษา อาจารย์ท่ีปรึกษา ตวัแทนชมุชน นกัศกึษาแกนนํา กลุ่มเพ่ือน ร่วมกนัวาง
แนวทางและวิธีดําเนินการในการดําเนินงานและจัดทํารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา   
   1.2 สร้างและพฒันารูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ร่วมกนัระหว่าง วิจยัและผู้วิจยัร่วม
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พฒันารูปแบบฯ ซึง่ได้แก่ นกัศกึษา รองคณบดีฝ่ายกิจการนกัศึกษา อาจารย์ท่ีปรึกษา ตวัแทนชมุชน 
นกัศกึษาแกนนํา กลุม่เพ่ือน  
 2. ขัน้ปฏิบตั ินํารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 
ไปดําเนินการทดลองกบันกัศกึษาท่ีเป็นผู้ ร่วมวิจยัเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ หลงัสิน้สดุการทดลองมี
การตดิตามผลการทดลอง 4 สปัดาห์  
  3. ขัน้สงัเกตการณ์ (Observer) ใช้กระบวนการสงัเกตแบบไม่มีส่วนร่วม (Non- group 
discussion) เป็นการสงัเกตของผู้ช่วยวิจยั และผู้วิจยั ไม่ได้เข้าไปใช้ชีวิต หรือทํากิจกรรมกลุ่มร่วมกบั
นกัศกึษา ทัง้นีเ้พ่ือให้กลุม่นกัศกึษารู้สกึวา่ไมถ่กูรบกวน 
  4. ขัน้สะท้อนผล (Reflect) ประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม คือ 
ประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา (Alcohol Use Identification Test ; AUDIT) ประเมินระดบัขัน้ของ
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ประเมินความสมดลุในการตดัสินใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเอง และประเมินความพึงพอใจของ
นักศึกษาท่ีมีต่อรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษาโดย
ประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม 
 5. ขัน้ปรับปรุงแผน คณะผู้วิจยัดําเนินการปรับปรุงรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมครัง้
สุดท้าย เม่ือสิน้สุดขัน้ตอนนี  ้คณะผู้ วิจัยจะได้รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมฉบบัปรับปรุง พร้อม
กนันีค้ณะผู้วิจยัร่วมกนัจดัทําคูมื่อการใช้รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม 
  6. เผยแพร่รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดย
ประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม ในวารสาร หรือส่ือรูปแบบอ่ืน  
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สรุปผลการวจิัย 
 จากผลการวิจยัท่ีพบในการศกึษาครัง้นี ้ผู้วิจยันําเสนอการอภิปรายผลแยกเป็น 2 ระยะ  
 ระยะที่ 1 การสังเคราะห์รปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองดื่มู
แอลกอฮอล์ 
 ศกึษาข้อมลูเบือ้งต้นเก่ียวกบัพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา  
จากการสํารวจพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษาโดยใช้แบบประเมินระดบัปัญหา
การดื่มสรุา (Alcohol Use Disorder Identification Test; AUDIT) พบว่า นกัศกึษาสว่นใหญ่มีระดบั
ด่ืมระดบัอนัตรายร้อยละ 58.50 รองลงมาคือ พฤติกรรมการด่ืมแบบด่ืมมีความเส่ียงต่ําร้อยละ 15.50 
พฤติกรรมการด่ืมแบบมีความเส่ียง ร้อยละ 14.50 และด่ืมแบบตดิแอลกอฮอล์ร้อยละ 11.50  
 
 ระยะที่ 2 การสร้างและพัฒนารปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มู
แอลกอฮอล์ 
  ส่วนที่ 1 การสร้างและพัฒนารปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มู  
แอลกอฮอล์ของนักศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
 การสร้างและพฒันารูปแบบ รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของนักศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ได้ใช้กระบวนการวิจัยแบบ
ผสมผสาน (Mixed Method Research) และใช้เทคนิคการวิจัยเชิงปฏิบตัิการแบบมีส่วนร่วม 
(Participatory Action Research: PAR)  โดยมีขัน้ตอนและความเช่ือมโยงเป็นลําดบัเพ่ือให้นกัศกึษา
เกิดการเรียนรู้ในหลกัการปรับแนวความคิดและพฤติกรรม โดยสอนให้เข้าใจรูปแบบของความคิดท่ี
สมัพนัธ์กบัอารมณ์และพฤติกรรม การค้นหาความคิดท่ีเก่ียวข้องกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การ
ประเมินความคิด การปรับความคิด การฝึกทกัษะการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม ซึง่ส่งผลให้
นกัศกึษาเกิดกระบวนการเรียนรู้ในการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการคดิ และสามารถสร้างพฤติกรรมใหม่
แทนท่ีพฤตกิรรมการการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ประกอบไปด้วย 12 กิจกรรม ได้แก่ 
 กิจกรรมท่ี 1-3 เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในขัน้ชัง่ใจ ได้แก่  
 กิจกรรมท่ี 1 การเพิ่มความตระหนกัรู้(Consciousness raising)  
 กิจกรรมท่ี 2 การประเมินตนเอง (Self-reevaluation) และการสร้างความสมดุลในการ
ตดัสนิใจ(Cognitive)  
 กิจกรรมท่ี 3 การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self efficacy) และประเมินสิ่งแวดล้อม 
(Environmental reevaluation)  
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 กิจกรรมท่ี 4-6 เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในขัน้พร้อมปฏิบตั ิได้แก่ 
 กิจกรรมท่ี 4 การควบคมุสิ่งเร้า (Stimulus control) และการเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม 
(Counter conditioning)  
 กิจกรรมท่ี 5 ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ(Helping relationship)  
 กิจกรรมท่ี 6 การประกาศอิสรภาพของตนเอง(Self liberation) และการรับรู้ความสามารถ
ของตนเอง (Self efficacy) 
 กิจกรรมท่ี 7-9 เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในปฏิบตั ิได้แก่ 
 กิจกรรมท่ี 7การควบคมุสิ่งเร้า (Stimulus control) และเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม 
(Counter conditioning) 
  กิจกรรมท่ี 8 ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ (Helping relationship)  
 กิจกรรมท่ี 9 การเสริมแรงในการจดัการ (Reinforcement management)  
 กิจกรรมท่ี 10-12 เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในคงไว้ ได้แก่ 
 กิจกรรมท่ี 10 การควบคมุสิ่งเร้า (Stimulus control) และการเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม 
(Counter conditioning) 
  กิจกรรมท่ี 11 ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ(Helping relationship)  
 กิจกรรมท่ี 12 การเสริมแรงในการจดัการ (Reinforcement management) และการประกาศ
อิสรภาพตอ่สงัคม (Social liberation) 
   
 ส่วนที่ 2 การทดสอบประสิทธิผลของรปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มู
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม  
 1. ข้อมลูทัว่ไป 
  พบว่ากลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่เป็นเพศชาย จํานวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 71.88 เพศหญิง 
จํานวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 28.12 อายุ ส่วนใหญ่อายุ 20 ปี จํานวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 46.87 
ระดบัชัน้ท่ีศกึษาส่วนใหญ่ศกึษาระดบัชัน้ปีท่ี 2 จํานวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 90.62 ผลการเรียนโดย
เฉล่ียของกลุ่มตวัอย่าง คือ 2.37 อาชีพบิดาพบว่าส่วนใหญ่ประกอบอาชีพรับจ้าง จํานวน 14 คน คิด
เป็นร้อยละ 43.74 อาชีพมารดาพบว่าส่วนใหญ่ประกอบอาชีพ รับจ้างจํานวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 
43.75 บุคคลท่ีนกัศกึษาอาศยัอยู่ส่วนใหญ่นกัศึกษาอาศยัอยู่กบัมารดา จํานวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 
25.00 ภูมิลําเนาพบว่านักศึกษาส่วนใหญ่มีภูมิลําเนาอยู่ต่างจังหวัด จํานวน 17 คนคิดเป็นร้อยละ 
53.12 ผู้อปุการะคา่เลา่เรียน คือ บดิา มารดา จํานวน 18 คน คดิเป็นร้อยละ 56.25 เงินท่ีได้รับตอ่เดือน 
ส่วนใหญ่นักศึกษาได้รับ 5,001-10,000 บาท จํานวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 78.13 ด่ืมเคร่ืองด่ืม
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แอลกอฮอล์ครัง้แรกส่วนใหญ่เม่ืออาย ุ15 ปี จํานวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 25.00 สาเหตท่ีุด่ืมครัง้แรก
สว่นใหญ่ด่ืมเพราะ เข้าสงัคม/สงัสรรค์ จํานวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 40.62 เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีด่ืม
เป็นประจําพบว่าส่วนใหญ่ด่ืมเหล้า จํานวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 81.25 ทุกครัง้ท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์สว่นใหญ่เน่ืองมาจาก เพ่ือนชวน จํานวน 17 คน คดิเป็นร้อยละ 53.13  
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของความสมดลุในการตดัสินใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ภายหลงัการทดลอง พบว่า นกัศึกษามีคะแนนเฉลี่ยของความแตกต่าง
ของความสมดลุในการตดัสินใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนทดลอง 
7.53 คะแนน และหลังการทดลองนักศึกษามีคะแนนเฉล่ียของความสมดุลในการตัดสินใจในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เท่ากบั 13.19 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของ
คะแนนเฉลี่ยของความสมดลุในการตดัสินใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ก่อนและหลงัการทดลองพบวา่ หลงัการทดลองนกัศกึษามีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์สงูวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.01 (p<0.05) 
  3. เปรียบเทียบความแตกต่างของการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ภายหลงัการทดลอง พบว่า นกัศกึษามีการรับรู้ความสามารถ
ของตนในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนทดลองอยู่ในระดบัปานกลาง (  
=2.95, S.D. =1.08) หลงัการทดลองนกัศึกษามีการรับรู้ความสามารถของตนในการปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อยู่ในระดบัมากท่ีสดุ (  =5.00, S.D. = 0.88) เม่ือเปรียบเทียบ
ความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียของการรับรู้ความสามารถของตนในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนและหลงัการทดลองพบว่า ภายหลงัการทดลองนกัศกึษามีคะแนนเฉล่ียของ
การรับรู้ความสามารถของตนในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์สงูว่าก่อนการ
ทดลอง อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.01 (p<0.05) 
  4. ค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมการปรับเปลี่ยนการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษาเม่ือ
เปรียบเทียบหลงัการทดลอง พบว่านกัศกึษามีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ก่อนทดลอง 17.66 คะแนน คือ นกัศึกษาเป็นผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตราย และหลงัการ
ทดลองนักศึกษามีคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ลดลงเป็น 8.69 คือ 
นักศึกษาเป็นผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบมีความเส่ียง และเม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของ
คะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนและหลงัการทดลองพบว่า ภายหลงัการ
ทดลองนกัศกึษามีคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ลดลงกว่าก่อนการทดลอง 
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.01 (p<.05) 
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 5. เปรียบเทียบระดบัขัน้ของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ พบว่า
นกัศึกษามีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จากขัน้ชัง่ใจเปล่ียนแปลงเป็นขัน้
ปฏิบตัิ จํานวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 56.25 เปล่ียนแปลงเป็นขัน้พร้อมปฏิบตัิ จํานวน 4 คน จํานวน 
12.50 เปล่ียนแปลงเป็นขัน้ก่อนชัง่ใจ 2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.25 และไม่มีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ยงัคงอยูใ่นขัน้ชัง่ใจ จํานวน 8 คน คดิเป็นร้อยละ 25.00  
 6. พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์โดยประเมินจากแบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ระยะเวลาดําเนินการทัง้สิน้ จํานวน 16 สัปดาห์ซึ่งในการวัดขัน้ตอนในการ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมทําการวดัในสปัดาห์ท่ี 1 ,3 ,6, 9, 12 และตดิตามผลการทดลองในสปัดาห์ท่ี 16 
ผลการวิจยัพบวา่ ผลการประเมินพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาประเมินโดยแบบ
ประเมินปัญหาการด่ืมสรุา โดยในการทดลองใช้เวลาจํานวนทัง้สิน้ 16 สปัดาห์ โดยวดัผลก่อนทําการ
ทดลองในสปัดาห์แรก และวดัพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองเคร่ืองแอลกอฮอล์ในทกุ 3 สปัดาห์ซึง่เป็นไปตาม
ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม โดยจะทําการประเมินในสปัดาห์ท่ี 3 สปัดาห์ท่ี 6 สปัดาห์ท่ี 9 
สปัดาห์ท่ี 12 และติดตามผลการทดลองสปัดาห์ท่ี 16 พบว่า ในสปัดาห์แรกและสปัดาห์ท่ี 3 นกัศกึษา
ยงัคงเป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตราย เร่ิมมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ในสปัดาห์ท่ี 6 นักศึกษามีการเปลี่ยนแปลงจากเป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์แบบอันตราย ลดลงเป็นผู้ ด่ืม
แอลกอฮอล์แบบมีความเสี่ยง จํานวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 25 ในสัปดาห์ท่ี 9 นักศึกษามีการ
เปล่ียนแปลงจากเป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์แบบอันตราย ลดลงเป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์แบบมีความเส่ียง 
จํานวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 12.5 เปล่ียนเป็นผู้ ด่ืมแบบมีความเส่ียงต่ํา 6 คน คิดเป็นร้อยละ 18.8 ใน
สัปดาห์ท่ี 12 นักศึกษามีการเปลี่ยนแปลงจากเป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์แบบอันตรายลดลงเป็นผู้ ด่ืม
แอลกอฮอล์แบบมีความเส่ียง จํานวน 4 คน คน คิดเป็นร้อยละ 12.5 เปล่ียนเป็นผู้ ด่ืมแบบมีความเส่ียง
ต่ํา 17 คน คิดเป็นร้อยละ 53.1 และในสัปดาห์ท่ี 16 นักศึกษามีการเปล่ียนแปลงจากเป็นผู้ ด่ืม
แอลกอฮอล์แบบอนัตราย ลดลงเป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์แบบมีความเสี่ยง จํานวน 3 คิดเป็นร้อยละ 9.4 
เปล่ียนเป็นผู้ ด่ืมแบบมีความส่ียงต่ํา 18 คน คดิเป็นร้อยละ 56.2 
 7. นักศึกษามีความพึงพอใจต่อรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ภาพรวมอยู่ในระดบัมากท่ีสดุ ( X = 4.69, S.D.= 0.47) ทัง้นีรู้ปแบบการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษา โดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมนีไ้ด้จากการร่วมคิด ร่วมทําด้วยความสนใจของตวันกัศึกษาและกลุ่มผู้พฒันารูปแบบ เร่ิม
ตัง้แตก่ระบวนการวิเคราะห์ SWOT การจดัทํารูปแบบฯ การนํารูปแบบฯ ไปทดลองปฏิบตัิใช้ จึงทําให้
นักศึกษามีความพึงพอใจต่อรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม 
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การอภปิรายผลการวจิัย 
 จากผลการวิจยัท่ีพบในการศกึษาครัง้นี ้ผู้วิจยันําเสนอการอภิปรายผลแยกเป็น 2 ระยะ  
 ระยะที่ 1 การสังเคราะห์รปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองดื่มู
แอลกอฮอล์ 
 ศกึษาข้อมลูเบือ้งต้นเก่ียวกบัพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา  
 จากการสํารวจพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดยใช้แบบประเมินระดบั
ปัญหาการด่ืมสรุา (Alcohol Use Disorder Identification Test; AUDIT) พบว่า นกัศกึษาสว่นใหญ่มี
ระดบัด่ืมระดบัอนัตรายร้อยละ 58.50 รองลงมาคือ พฤติกรรมการดื่มแบบด่ืมมีความเสี่ยงต่ําร้อยล
 15.50 พฤติกรรมการดื่มแบบมีความเสี่ยง ร้อยละ 14.50 และด่ืมแบบติดแอลกอฮอล์ร้อยละ 11.50 
ซึง่สอดคล้องกบัการสํารวจข้อมลูพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของประชากรอาย ุ15 ปีขึน้ไป
ของสํานกังานสถิติแห่งชาติ ตัง้แต ่2549-2554 พบว่า กลุม่เด็กและเยาวชนอาย ุ15-25 ปี ยงัคงมีอตัรา
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีสงูเม่ือเทียบกับกลุ่มอายุอ่ืน โดยมีสดัส่วนร้อยละ 23.70 ในปี 2554 
สาเหตเุน่ืองจากสภาพแวดล้อมท่ีอยู่รอบตวัท่ีล่อแหลม ไม่ว่าจะเป็นการจําหน่ายเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ท่ีอยูร่อบสถานศกึษา การโฆษณาผา่นส่ือตา่งๆ รวมถึงการหาซือ้ง่ายและสะดวก ดงันัน้ต้องเฝ้าระวงัใน
กลุ่มเด็กและเยาวชนอายุ 15-25 ปี และสอดคล้องกบัการศึกษาของนิรัติยา ใจเสียง และคนอ่ืนๆ 
(2549) ได้ทําการศึกษาพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัเชียงใหม ่
พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ (คิดเป็นร้อยละ62.80) ซึ่งนักศึกษาท่ีด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ส่วนใหญ่ด่ืมบางโอกาส (ร้อยละ 85.50) รองลงมาด่ืมเฉพาะวนัหยุด (ร้อยละ 
9.70) นกัศกึษาสว่นใหญ่ด่ืมสรุาผสม (ร้อยละ 49.90) รองลงมาด่ืมสรุา (ร้อยละ 41.20) โดยนกัศกึษา
ด่ืมวนัประมาณ 7แก้วตอ่ครัง้ และนกัศกึษาจะด่ืมสรุาผสมจะด่ืม 7แก้วตอ่ครัง้ และการศกึษาของ สทุธิ
รักษ์ ไชยรักษ์ และคณะ (2553) ทําการศกึษาวิจยัเร่ืองพฤตกิรรมการด่ืมสรุาของนกัศกึษามหาวทิยาลยั
เทคโนโลยีสุรนารี ปีการศึกษา 2551 พบว่า นักศึกษาด่ืมสุราส่วนใหญ่เดือนละ 1-2 ครัง้ (ร้อยละ 
38.80) ในการดื่มสรุาจะด่ืมท่ีผบั บาร์ เทค (ร้อยละ 31.3) ด่ืมท่ีหอพกัในมหาวิทยาลยั (ร้อยละ 9.20) 
และในการด่ืมแตล่ะครัง้จะด่ืมหนึ่งกลม/ขวด (ร้อยละ 28.30) รองลงมาจะด่ืม 3-4 แก้ว(ร้อยละ 24.40) 
เวลาท่ีใช้ในการดื่มเฉล่ีย 3-4 ชัว่โมง/ครัง้ (ร้อยละ 60.70) ซึง่ในอนาคตนกัศกึษาสว่นใหญ่ยงัคงด่ืมสรุา
เหมือนเดิม (ร้อยละ 44.00 )ด่ืมสรุาไม่กระทบกับการเรียน(ร้อยละ 71.40) และนกัศึกษาเคยประสบ
อบุตัเิหตหุลงัการด่ืมสรุา(ร้อยละ 19.00) และกลุม่ท่ีเพิ่มปริมาณการด่ืมมากขึน้คือกลุม่เยาวชนอาย ุ15-
24 ปี มีสดัสว่นของผู้ ด่ืมหนกัมากกว่ากลุม่อายอ่ืุน โดยนกัด่ืมเยาวชนด่ืมหนกัเป็นประจําร้อยละ 6 และ
ด่ืมหนกัแบบนานๆ ครัง้มากกว่า 1 ใน 3 สําหรับนกัด่ืมวยัผู้ ใหญ่นัน้ มีผู้ ด่ืมหนกัร้อยละ 36.40 และ    
นกัด่ืมสงูวยัด่ืมหนกัร้อยละ 20.80 จากการสํารวจเขตพืน้ท่ีความชกุของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
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พบวา่ กรุงเทพมหานครเป็นพืน้ท่ีท่ีมีสดัสว่นของผู้ ด่ืมหนกัมากกวา่ภมูิภาคอ่ืน สว่นภาคใต้มีสดัสว่นของ
ผู้ ด่ืมหนกัน้อยท่ีสดุ นอกจากนี ้นกัด่ืมชาวกรุงเทพฯ ด่ืมหนกัเป็นประจําถึงร้อยละ 12.4 ซึง่เป็นสดัสว่นท่ี
มากกวา่คา่เฉลี่ยในภาพรวมของประเทศเกือบ 2 เท่า (ศนูย์วิจยัปัญหาสรุา. 2556)  
 ข้อมลูองค์การอนามยัโลก พบว่าคนไทยด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์สงูเป็นอนัดบัท่ี 40 ของโลก 
และอนัดบัท่ี 3 ของเอเชีย (สํานกังานนโยบายและยทุธศาสตร์ สํานกัปลดักระทรวงสาธารณสขุ. 2553) 
และสอดคล้องกบังานวิจยัของ สกุมุา แสงเดือนฉาย (2553) ท่ีพบว่าผู้ ด่ืมสรุาท่ีเข้ารับการบําบดัรักษา
ในสถาบนับําบดัของกรมการแพทย์ มีการเร่ิมต้นด่ืมสุราตัง้แต่วยัรุ่นเพ่ือต้องการสนุกสนานสงัสรรค์ 
โดยไม่คิดว่าเหล้าจะทําให้ติดได้ จึงไม่ได้ระมัดระวังในการด่ืม และด่ืมอย่างต่อเน่ืองจนติด ซึ่งเม่ือ
พิจารณาจะเห็นว่าในการเร่ิมต้นด่ืมของผู้ เข้ารับการบําบดัรักษามีเหตผุลของการดื่มไม่ได้แตกตา่งจาก
การด่ืมของบุคคลทัว่ไป แต่สิ่งท่ีพบจากการศึกษาท่ีน่าสงัเกตคือพฤติกรรมการดื่มอย่างต่อเน่ือง จาก
การท่ีไม่คิดว่าตนเองจะติดเหล้า จึงด่ืมเป็นประจํา ปริมาณการด่ืมและเวลาท่ีใช้ไปกบัการด่ืมมากขึน้ 
ประกอบกับการออกฤทธิของแ์ อลกอฮอล์ท่ีสามารถทําให้เสพติดได้ จึงทําให้ผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์ปกต ิ
กลายเป็นผู้ ด่ืมท่ีเป็นปัญหา หรือด่ืมจนติดแอลกอฮอล์ซึ่งสอดคล้องกบัผลการวิจยัพบว่านกัศึกษาด่ืม
แบบอนัตราย ร้อยละ 58.50 และมีนกัศกึษาท่ีเป็นผู้ ด่ืมแบบติดแอลกอฮอล์ ร้อยละ 11.50 ซึง่นกัศกึษา
ทัง้สองกลุม่นีเ้ป็นกลุม่ท่ีมีโอกาสท่ีจะตดิแอลกอฮอล์  
 
 ระยะที่ 2 การสร้างและพัฒนารปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มู
แอลกอฮอล์ 
  ส่วนที่ 1 การสร้างและพัฒนารปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มู
แอลกอฮอล์ของนักศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
 การสร้างและพฒันารูปแบบ รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของนักศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ได้ใช้กระบวนการวิจัยแบบ
ผสมผสาน (Mixed Method Research) และใช้เทคนิคการวิจัยเชิงปฏิบตัิการแบบมีส่วนร่วม 
(Participatory Action Research: PAR) โดยโดยผู้ เข้าร่วมพฒันารูปแบบฯ ประกอบไปด้วย นกัศกึษา
ระดบัปริญญาตรีท่ีศกึษาระดบัอดุมมหาวิทยาลยัของรัฐแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครมีพฤติกรรมการ
ด่ืมแอลกอฮอล์แบบอันตราย ประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสุรา (Alcohol Use 
Identification Test ; AUDIT) ได้คา่คะแนนอยู่ระหว่าง 16-20 คะแนน และประเมินโดยแบบประเมิน
ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์อยู่ในขัน้ท่ี 2 ขัน้ชัง่ใจ รองคณบดีฝ่ายกิจการ
นกัศกึษา อาจารย์ท่ีปรึกษา ตวัแทนชมุชน นกัศกึษาแกนนํา และกลุม่เพ่ือน  
  โดยมีขัน้ตอนและความเช่ือมโยงเป็นลําดบัเพ่ือให้นกัศกึษาเกิดการเรียนรู้ในหลกัการปรับ
แนวความคดิและพฤตกิรรม โดยสอนให้เข้าใจรูปแบบของความคดิท่ีสมัพนัธ์กบัอารมณ์ และ 
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พฤติกรรม การค้นหาความคิดท่ีเก่ียวข้องกับการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การประเมินความคิด การ
ปรับความคิด การฝึกทักษะการปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม ซึ่งส่งผลให้นักศึกษาเกิด
กระบวนการเรียนรู้ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการคิด และสามารถสร้างพฤติกรรมใหม่แทนท่ี
พฤตกิรรมการการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และช่วยในการปรับตวัของนกัศกึษาทําให้นกัศกึษาสามารถ
เผชิญกบัสิ่งเร้าต่างๆ ท่ีจะมากระตุ้นได้ ซึ่งเป็นไปตามทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม โดย
กิจกรรมจะประกอบด้วย 12 กิจกรรม แบง่ตามขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม คือ  
 กิจกรรมท่ี 1-3 เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในขัน้ชัง่ใจ ได้แก่  
 กิจกรรมท่ี 1 การเพิ่มความตระหนกัรู้(Consciousness raising) รูปแบบการดําเนินกิจกรรม
เพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในด้านการเพิ่มความตระหนกัรู้ คือ ความรู้เร่ือง
โทษของการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และการอภิปรายแลกเปล่ียนผู้วิจยัร่วมกนัแลกเปล่ียนความรู้เร่ือง
โทษจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีต่อตวันกัศึกษาท่ีส่งผลกระทบโดยตรงกับตวันกัศึกษา และ
กิจกรรมการละลายพฤติกรรมเน่ืองจากเป็นสปัดาห์แรกของการทดลองการใช้รูปแบบการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษาดงันัน้จะต้องมีกิจกรรมละลายพฤติกรรมเพ่ือทํา
ความคุ้นเคย ความไว้วางใจ ระหวา่งผู้วิจยั นกัศกึษา 
 กิจกรรมท่ี 2 การประเมินตนเอง (Self-reevaluation) และการสร้างความสมดุลในการ
ตัดสินใจ (Cognitive) รูปแบบการดําเนินกิจกรรม เพ่ือให้นักศึกษามีกระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมในด้านการประเมินตนเอง และเพ่ือสร้างความสมดลุในการตดัสินใจ คือ ทางกลุ่มท่ีร่วม
พฒันารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เสนอแนะถึงกิจกรรมท่ีก่อให้เกิด
การประเมินตนเอง และการสร้างความสมดลุในการตดัสินใจได้แก่ว่าควรจะต้องเพิ่มประสบการณ์ทาง
อารมณ์ให้แก่นกัศกึษา โดยการเชิญวิทยากรท่ีมีประสบการณ์ตรงจากการได้รับผลกระทบจากการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ทัง้ต่อตนเองและครอบครัว และจะต้องมีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ระหว่าง
นกัศกึษาและวิทยากรเพ่ือท่ีจะให้นกัศกึษาได้วิเคราะห์ผลดี-ผลเสีย ของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 กิจกรรมท่ี 3 การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self efficacy) และประเมินสิ่งแวดล้อม 
(Environmental reevaluation) รูปแบบการดําเนินกิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม ในด้านการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์และการประเมินสิง่แวดล้อม คือ ให้นกัศกึษาได้เรียนรู้จากผู้ มีประสบการณ์ตรงในเร่ืองโทษ
และอนัตรายจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมโดยจะใช้วิทยากรท่ีเป็น
ตํารวจชุมชนสมัพนัธ์ซึ่งทางกลุ่มท่ีร่วมกันพฒันารูปแบบมีความเห็นว่า ตํารวจชุมชนสมัพนัธ์เป็นผู้ มี
ความรู้ ความสามารถ และประสบการณ์ในเร่ือง อันตรายจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมี
ผลกระทบตอ่สิ่งแวดล้อม และการเชิญตวัแบบ (บคุคลท่ีสามารถเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้) มา
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เล่าประสบการณ์ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เพ่ือให้นกัศึกษาได้เรียนรู้
และเพิ่มศักยภาพการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 
 กิจกรรมท่ี 4-6 เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในขัน้พร้อมปฏิบตั ิได้แก่ 
 กิจกรรมท่ี 4 การควบคมุสิ่งเร้า (Stimulus control) และการเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม 
(Counter conditioning) รูปแบบการดําเนินกิจกรรมเพ่ือให้นกัศึกษามีกระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมในด้านการควบคมุสิ่งเร้าและการเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรมในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ คือ การให้องค์ความรู้เร่ืองแนวทางปฏิบตัิตนในการเผชิญเง่ือนไขทาง
พฤตกิรรมรวมทัง้เทคนิคในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และใช้กระบวนการ
คดิแบบมีสว่นร่วมระหวา่งนกัศกึษาและผู้วิจยัจะต้องร่วมกนัคิดและฝึกทกัษะในการควบคมุสิ่งเร้า การ
เผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม เพ่ือนําไปปรับใช้จริง 
 กิจกรรมท่ี 5 ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ(Helping relationship) รูปแบบการดําเนินกิจกรรม
เพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ในด้านความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ คือ การใช้
ส่ือสงัคมออนไลน์สร้าง Fan Page Facebook ใช้ช่ือ “เลิกเหล้าให้เข้ามา ซึง่เป็นความสมัพนัธ์แบบ
เพ่ือนช่วยเพ่ือน 
 กิจกรรมท่ี 6 การประกาศอิสรภาพของตนเอง และการรับรู้ความสามารถของตนเอง รูปแบบ
การดําเนินกิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม ในด้านการประกาศอิสรภาพ
ของตนเอง และการรับรู้ความสามารถของตนเอง คือ การให้นกัศกึษาดวีูดีทศัน์ เร่ือง “เลิกเหล้า เลิก
จน” เป็นวิธีท่ีให้นกัศกึษาได้เรียนรู้จากตวัแบบท่ีประสบผลสําเร็จจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในสถานการณ์ตา่งๆ ความเข้มแข็งของจิตใจตอ่การไม่กลบัไปด่ืมซํา้  และกระตุ้น
ให้นกัศกึษารับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
 กิจกรรมท่ี 7-9 เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในปฏิบตั ิได้แก่ 
 กิจกรรมท่ี 7 การควบคมุสิ่งเร้า และเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม รูปแบบการดําเนินกิจกรรม
เพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในด้านการควบคมุสิ่งเร้า และเผชิญเง่ือนไขทาง
พฤติกรรม คือ การทบทวนสิ่งเร้าท่ียงัเป็นปัญหาและอุปสรรคสําหรับนกัศึกษาในการปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และหาแนวทางปฏิบตัตินร่วมกนัระหวา่งผู้วิจยัและนกัศกึษาใน
การควบคมุสิง่เร้าและการเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม  
  กิจกรรมท่ี 8 ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ (Helping relationship) รูปแบบการดําเนิน
กิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในด้านความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ คือ 
การสร้างความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือเป็นการสร้างความสมัพนัธ์ระหว่างผู้ วิจยัและนกัศึกษาในการ
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ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ โดยผู้วิจยัเสนอตวัเป็นท่ีปรึกษาแก่นกัศกึษา หาก
นกัศึกษามีปัญหาในเร่ืองการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ สามารถติดต่อขอ
คําปรึกษากบัผู้วิจยัได้ โดย ตดิตอ่โดยตรง หรือทางโทรศพัท์ 
  กิจกรรมท่ี 9 การเสริมแรงในการจดัการ (Reinforcement management) รูปแบบการดําเนิน
กิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในด้านการเสริมแรงในการจดัการ การ
ตัง้รางวัลสําหรับผู้ ท่ีสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ รางวัลได้แก่ 
อปุกรณ์กีฬา และทนุการศกึษา 
 กิจกรรมท่ี 10-12 เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในคงไว้ ได้แก่ 
 กิจกรรมท่ี 10 การควบคมุสิ่งเร้า และการเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม รูปแบบการดําเนิน
กิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในด้านการควบคมุสิ่งเร้า และการเผชิญ
เง่ือนไขทางพฤติกรรม คือ ให้นกัศกึษาได้ประเมินตนเองถึงสิ่งเร้าท่ียงัเป็นอปุสรรคในการปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และหาแนวทางปฏิบตัตินร่วมกนัระหวา่งผู้วิจยัและนกัศกึษาใน
การควบคมุสิง่เร้าและการเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม 
  กิจกรรมท่ี 11 ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ รูปแบบการดําเนินกิจกรรมเพ่ือให้นกัศึกษามี
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในด้านการสร้างความสัมพันธ์แบบช่วยเหลือเป็นการสร้าง
ความสมัพนัธ์ระหว่างผู้ วิจัยและนกัศึกษาในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
โดยผู้วิจยัเสนอตวัเป็นท่ีปรึกษาแก่นกัศึกษา เม่ือนกัศึกษามีปัญหาในเร่ืองการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ สามารถติดต่อขอคําปรึกษากับผู้ วิจัยได้ โดย ติดต่อโดยตรง หรือทาง
โทรศพัท์ โดยให้ผู้วิจยัมุ่งเน้นการสร้างแรงจงูใจและให้กําลงัใจโดยพดูคยุกบันกัศกึษาเพ่ือให้นกัศกึษา
ยงัคงพฤตกิรรมการปรับเปล่ียนการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 กิจกรรมท่ี 12 การเสริมแรงในการจดัการ และการประกาศอิสรภาพต่อสงัคม รูปแบบการ
ดําเนินกิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในด้านการเสริมแรงในการจดัการ 
และการประกาศอิสรภาพต่อสงัคม คือ การเสริมแรงทางบวก โดยการประกาศรางวลัสําหรับผู้ ท่ี
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ นกัศึกษาผู้ เข้าร่วมโครงการวิจยัร่วมกนัทบทวน
กิจกรรมต่างๆ เพ่ือนําไปใช้หลงัจากกิจกรรมนีเ้สร็จสิน้ลง นกัศกึษาสญัญากบัตนเอง เพ่ือนๆ ท่ีเข้าร่วม
โครงการวิจยั และผู้วิจยัว่าจะไม่กลบัไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์โดยการปรับเปลี่ยนครัง้นีน้กัศกึษาจะ
ทําเพ่ือพอ่และแม ่
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  ส่วนที่ 2 การทดสอบประสิทธิผลของรปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มู
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม  
 1. ข้อมลูทัว่ไป พบว่ากลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จํานวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 
71.88 เพศหญิง จํานวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 28.12 อาย ุส่วนใหญ่อาย ุ20 ปี จํานวน 15 คน คิดเป็น
ร้อยละ 46.87 ระดบัชัน้ท่ีศกึษาสว่นใหญ่ศกึษาระดบัชัน้ปีท่ี 2 จํานวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 90.62 ผล
การเรียนโดยเฉลี่ยของกลุ่มตวัอย่าง คือ 2.37 อาชีพบิดาพบว่าสว่นใหญ่ประกอบอาชีพรับจ้าง จํานวน 
14 คน คิดเป็นร้อยละ 43.74 อาชีพมารดาพบว่าส่วนใหญ่ประกอบอาชีพ รับจ้างจํานวน 14 คน คิด
เป็นร้อยละ 43.75 บคุคลท่ีนกัศกึษาอาศยัอยู่ส่วนใหญ่นกัศกึษาอาศยัอยู่กบัมารดา จํานวน 8 คน คิด
เป็นร้อยละ 25.00 ภมูิลําเนาพบวา่นกัศกึษาสว่นใหญ่มีภมูิลําเนาอยู่ตา่งจงัหวดั จํานวน 17 คนคิดเป็น
ร้อยละ 53.12 ผู้อปุการะคา่เลา่เรียน คือ บิดา มารดา จํานวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 56.25 เงินท่ีได้รับ
ต่อเดือน ส่วนใหญ่นักศึกษาได้รับ 5,001-10,000 บาท จํานวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 78.13 ด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ครัง้แรกสว่นใหญ่เม่ืออาย ุ15 ปี จํานวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 25.00 สาเหตท่ีุด่ืม
ครัง้แรกส่วนใหญ่ด่ืมเพราะ เข้าสังคม/สังสรรค์ จํานวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 40.62 เคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ท่ีด่ืมเป็นประจําพบว่าสว่นใหญ่ด่ืมเหล้า จํานวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 81.25 ทกุครัง้ท่ีด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์สว่นใหญ่เน่ืองมาจาก เพ่ือนชวน จํานวน 17 คน คดิเป็นร้อยละ 53.13  
 2.  เปรียบเทียบความแตกต่างของความสมดลุในการตดัสินใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ภายหลงัการทดลอง พบว่า นกัศึกษามีคะแนนเฉลี่ยของความแตกต่าง
ของความสมดลุในการตดัสินใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนทดลอง 
7.53 คะแนน และหลังการทดลองนักศึกษามีคะแนนเฉล่ียของความสมดุลในการตัดสินใจในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เท่ากบั 13.19 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของ
คะแนนเฉลี่ยของความสมดลุในการตดัสินใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ก่อนและหลงัการทดลองพบวา่ หลงัการทดลองนกัศกึษามีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์สงูว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 (p<0.05) แสดงให้เห็นว่า 
หลังการทดลองนักศึกษามีการความสมดุลในการตัดสินใจเพ่ือจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้อย่างดี และสามารถมองเห็นประโยชน์ท่ีจะเกิดขึน้เม่ือมีการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เน่ืองมาจากการจดักิจกรรมในการสร้างความสมดลุของการ
ตดัสนิใจเป็นสว่นท่ีจะแสดงให้เห็นถึงการรับรู้ความเข้าใจ (Cognitive) และการจงูใจ (Motivational) ใน
การเปล่ียนพฤติกรรม ซึ่งในระยะนีจ้ะมีการชัง่นํา้หนกัระหวา่งประโยชน์ (Pros) ของการเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรม และผลเสีย (Cons) ของการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม โดยประโยชน์ของการเปล่ียนพฤติกรรม
จะแสดงในรูปของผลทางบวก ทําให้นักศึกษามีความพึงพอใจต่อการเปล่ียนแปลงการดื่มเคร่ืองด่ืม
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แอลกอฮอล์ นกัศกึษาตระหนกัถึงผลเสีย คือผลด้านลบหากไม่เปล่ียนแปลง และมีการจดักระบวนการ
เพิ่มประสบการณ์ทางอารมณ์โดยให้นกัศกึษาได้เรียนรู้จากประสบการณ์ตรงของผู้ ท่ีได้รับผลกระทบซึง่
เป็นผู้ ท่ีได้รับผลกรทบโดยตรงจากดื่มท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซี่งเป็นการสะท้อนอารมณ์ ความรู้สึก
ของผู้ ท่ีมาถ่ายถอดประสบการณ์ และมีการอภิปรายแลกเปลี่ยนการเรียนรู้กนัระหว่างผู้ ท่ีมาถ่ายทอด
ประสบการณ์และนกัศกึษาเพ่ือกระตุ้นให้นกัศกึษามีความรู้สกึในการอยากปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ประเมินตนเองถึงผลดีท่ีได้จากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ และผลเสียท่ีได้หากไม่ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซึ่งจะทําให้
นักศึกษาสามารถสร้างความสมดุลในการตัดสินใจ ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ของนกัศกึษา  
 3. เปรียบเทียบความแตกตา่งของการรับรู้ความสามารถของตนในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ภายหลงัการทดลอง พบว่า นกัศกึษามีการรับรู้ความสามารถของตนใน
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนทดลองอยู่ในระดบัปานกลาง ( X =2.95, 
S.D. =1.08) หลงัการทดลองนกัศกึษามีการรับรู้ความสามารถของตนในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ ( X =5.00, S.D. = 0.88) เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่ง
ของคะแนนเฉลี่ยของการรับรู้ความสามารถของตนในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ก่อนและหลงัการทดลองพบว่า ภายหลงัการทดลองนกัศึกษามีคะแนนเฉล่ียของการรับรู้
ความสามารถของตนในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์สงูว่าก่อนการทดลอง 
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.01 (p<0.05) เน่ืองมาจากกิจกรรมการสร้างการรับรู้ความสามารถ
ของตนในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เพ่ือให้นกัศกึษามีทกัษะปฏิเสธการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในสถานการณ์ตา่งๆ ความเข้มแข็งของจิตใจตอ่การไม่กลบัไปด่ืมซํา้ การดวูีด
ทศัน์ เร่ือง “เลิกเหล้า เลิกจน” เป็นการสะท้อนให้เห็นว่าการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์นัน้สามารถทําได้ด้วยตนเอง รวมทัง้ทกัษะตา่งๆ ในการปฏิบตัิตนเพ่ือไม่กลบัไปด่ืมซํา้ และ 
ร่วมกันอภิปรายถึงประโยชน์และผลกระทบท่ีได้จากการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ท่ีมีตอ่ตนเอง ครอบครัวและประเทศชาต ิซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของ ประสิทธิ ไกยราช์ , 
รุ่งรัตน์ ศรีสริุยเวศน์ และพรนภา หอมสินธุ์ (2555) ท่ีทําการศกึษาผลของโปรแกรมการสร้างแรงจงูใจ
ตอ่การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ความคาดหวงัในผล
ของการหลีกเล่ียงการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และความตัง้ในการหลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของ
วยัรุ่นตอนต้นท่ีประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับกระบวนการเรียนรู้แบบมี
สว่นร่วม กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนชายชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 ท่ีไม่เคยด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เลยหรือ
เคยทดลองด่ืมไม่เกิน 1 แก้วเท่านัน้ ผลการวิจยั พบว่า กลุม่ทดลองมีการรับรู้ความสามารถของตนเอง
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ในการหลีกเล่ียงการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ความตัง้ใจตอ่การหลีกเล่ียงการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
แตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p-value<0.01) การรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ความคาดหวงัในผลของการหลีกเล่ียงการดื่ม
แอลกอฮอล์ และความตัง้ใจในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มีคะแนนเฉล่ียดีขึน้กว่าก่อน
ทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value<0.05) และสอดคล้องกับการศึกษาของ วราภรณ์             
กปุระดิษฐ์, นีออน พิณประดิษฐ์ และศรินทิพย์ รักษาสตัย์(2551) ท่ีศกึษาวิจยัเร่ือง การพฒันาการรับรู้
ความสามารถของตนเองและการควบคมุตนเองเพ่ือหลีกเล่ียงการใช้สารเสพติดของเยาวชน การวิจยันี ้
มีวัตถุประสงค์เพ่ือสร้างหลักสูตรและศึกษาประสิทธิผลของการใช้หลักสูตรพัฒนาการรับรู้
ความสามารถของตนเองและการควบคุมตนเองเพ่ือหลีกเล่ียงการใช้สารเสพติดของเยาวชน 
ผลการวิจยัพบวา่ เยาวชนกลุม่ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถของตนเองและการควบคมุ
ตนเองเพ่ือหลีกเล่ียงการใช้สารเสพตดิ หลงัการฝึกอบรมสงูกวา่ก่อนฝึกอบรมอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั 0.01 ประการท่ีสอง เยาวชนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถของตนเองและ 
การควบคมุตนเองเพ่ือหลีกเล่ียงการใช้สารเสพติดสูงกว่าเยาวชนกลุ่มควบคุมอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั 0.01 ประการท่ีสาม เยาวชนกลุม่ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤตกิรรมหลีกเล่ียงการใช้สารเสพ
ติด ความรู้เก่ียวกบัสารเสพติด และเจตคติทางลบต่อการใช้สารเสพติดหลงัการฝึกอบรมสงูกว่าก่อน
ฝึกอบรมอย่างมีนยัสําคญัทาสถิติท่ีระดบั 0.01 ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ พรทิพย์ ขุนจนัทร์ 
(2552) ศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมสขุศกึษา โดยการประยกุต์ทฤษฎีแรงจงูใจเพ่ือป้องกนัร่วมกบั
แรงสนบัสนนุทางสงัคม ในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมเพ่ือป้อกนัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ โดยศกึษา
ในนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายโดยใช้การประยกุต์ทฤษฎีแรงจงูใจร่วมกบัแรงสนบัสนนุทางสงัคม
ในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมเพ่ือป้องกนัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ผลการศกึษาพบว่ากลุม่ทดลองมี
การรับรู้ความสามารถของตนเองในพฤติกรรมป้องกนัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ สงูกว่าก่อนทดลอง 
และสอดคล้องกบัการศึกษาของจุฑาวดี กมลพรมงคล; พรนภา หอมสินธุ์ และรุ่งรัตน์ ศรีสริุยเวศน์ ท่ี
ศกึษาการสร้างเสริมสมรรถนะแห่งตนต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง ความคาดหวงัในผลลพัธ์ 
และทกัษะการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ของนกัเรียนประถมศกึษาชาย กลุ่มตวัอย่าง คือ 
นักเรียนประถมศึกษาชายท่ีเข้าร่วมโปรแกรมกับกลุ่มนักเรียนประถม ศึกษาชายท่ีไม่ได้เข้าร่วม
โปรแกรมกลุม่ละ 30 คน กลุม่ทดลองได้รับโปรแกรมการสร้างเสริมสมรรถนะแห่งตนซึง่พฒันาขึน้ตาม
แนวคิดของแบนดรูา (Bandura, 1997) ผลการศกึษาพบว่า หลงัการทดลองกลุ่มทดลองมี คะแนน
เฉลี่ยการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ความคาดหวงัใน
ผลลัพธ์ของการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และทักษะการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืม 
แอลกอฮอล์สงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ ผลการศึกษาจะเป็นประโยชน์แก่พยาบาล 
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ครู และผู้ ท่ีเก่ียวข้องในการพฒันาทกัษะการปฏิเสธของวยัรุ่น เพ่ือป้องกนัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
ในวยัรุ่นตอ่ไป 
 4. ค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมการปรับเปลี่ยนการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษาเม่ือ
เปรียบเทียบหลงัการทดลองพบว่านกัศกึษามีคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ก่อนทดลอง 17.66 คะแนน คือ นกัศึกษาเป็นผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตราย และหลงัการ
ทดลองนักศึกษามีคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ลดลงเป็น 8.69 คือ 
นักศึกษาเป็นผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบมีความเส่ียง และเม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของ
คะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนและหลงัการทดลองพบว่า ภายหลงัการ
ทดลองนกัศกึษามีคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ลดลงกว่าก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 (p<.05) และขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จากขัน้ชั่งใจเปล่ียนแปลงเป็นขัน้ปฏิบตัิ จํานวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 56.25 
เปล่ียนแปลงเป็นขัน้พร้อมปฏิบตัิ จํานวน 4 คน จํานวน 12.50 เปล่ียนแปลงเป็นขัน้ก่อนชั่งใจ 2 คน 
เน่ืองมาจากในกระบวนการวิจยัในขัน้การคบคมุสิง่เร้าโดยการแนะแนวทางการปฏิบตัิตนของนกัศกึษา
ในการหยดุวงจรความรู้สกึอยากด่ืมแอลกอฮอล์ คือ 1) แยกชนิดของสิ่งเร้า สิ่งเร้า ได้แก่ คน สถานท่ี 
สิ่งของ อารมณ์ความรู้สึกและเวลาซึ่งเป็นสาเหตุท่ีทําให้นักศึกษามีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ซํา้ เช่น หากทกุคืนวนัศกุร์นกัศกึษาได้รับเงินแล้วออกไปเพื่อนนอกบ้าน โอกาสท่ีนกัศกึษา 
จะไปสถานเริงรมย์และด่ืมแอลกอฮอล์ ตวัอย่างสิ่งเร้าท่ีทําให้นกัศกึษาด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ได้แก่ 
คืนวนัศกุร์ เวลาหลงัเลิกเรียน เงิน เพ่ือนท่ีด่ืมแอลกอฮอล์ สถานเริงรมย์ 2) หลีกเล่ียงการเผชิญกบัสิ่ง
เร้าท่ีมากระตุ้นให้มากท่ีสดุเท่าท่ีจะทําได้ (เช่น ปฏิเสธการไปเท่ียวกบัเพ่ือน พกเงินน้อยๆ ในขณะท่ีไป
เท่ียว เปล่ียนจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เป็นนํา้อดัลม ปฏิเสธเพื่อน อยา่งชดัเจน ด้วยนํา้เสียงหน
แน่น ไม่ลงัเล โดยสบตาเพ่ือนเพ่ือแสดงความมุ่งมัน่ว่าจะไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 3) วิธีการจดัการ
กับตวักระตุ้น เช่น การออกกําลงักาย การเล่นดนตรี 4) หาสิ่งยึดเหน่ียวทางจิตใจเช่น พ่อ แม่ หรือ
บุคคลอนัเป็นท่ีรักเพ่ือเป็นสิ่งท่ีมีเหตผุลว่าจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เพ่ือ
บุคคลอันเป็นท่ีรัก จะได้มีเหตุผลในการต่อสู้ กับความคิดของการกลับไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์      
ซึ่งเป็นส่วนสําคัญท่ีจะนําไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้สําเร็จ         
แนวทางการปฏิบตัิตนเม่ือนกัศกึษาสามารถเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม คือ 1) นกัศกึษามีเพ่ือนท่ีด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และนกัศกึษายงัคงคบหาสมาคมกบัเพ่ือนท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ แนวทางใน
การแก้ไข คือ พยามคบเพ่ือนใหม่ พยายามทํากิจกรรมใหม่ๆ อาจจะทําให้นกัศกึษาได้พบเพ่ือนใหม ่
และวางแผนทํากิจกรรมต่างๆ ร่วมกับเพ่ือนไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ หรือเพ่ือนท่ีเข้าร่วม
โครงการวิจยั 2) เม่ือนกัศกึษามีความโกรธ หรือ ความหงดุหงิด เหตกุารณ์เล็กๆ น้อยๆ สามารถสร้าง
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ความรู้สกึโกรธ ซึง่มีผลจากกระบวนการคิด แนวทางการแก้ไข คือ นกัศกึษาต้องบอกกบัตวัเองว่า การ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มีผลต่อสารเคมีในสมอง อารมณ์จะถกูรบกวนง่าย 
มนัเป็นสิ่งปกติท่ีเร่ิมงดด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ต้องหากิจกรรมอ่ืนทดแทน เช่น ออกกําลงักาย การ
เล่นดนตรี การพดูคยุกบัผู้วิจยัหรือเพ่ือนเพ่ือให้การสนบัสนุนให้กําลงัใจช่วยเหลือ 3) หากมีเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ในบ้านหรือหอพกั แนวทางการแก้ไข คือ ทําลายทิง้เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ขอร้องให้คนใน
ครอบครัวหยดุด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในบ้านหรือหอพกั ชัว่คราว เพราะนกัศึกษาตดัสินใจว่าจะ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์นัน่ไม่ได้หมายความว่าคนในครอบครัว หรือ เพ่ือน
ร่วมห้องจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ด้วย 4)เม่ือนกัศึกษารู้สึกเบ่ือหรือเหงา 
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์บางครัง้อาจทําให้นกัศกึษารู้สกึเบ่ือ เน่ืองจาก
กิจกรรมท่ีทําเป็นประจํา (การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์) และห่างจากเพ่ือนท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
แนวทางการแก้ไข คือ หากิจกรรมใหม่ๆ ทํา จดัตารางชีวิตใหม่ เช่น ออกกําลงักาย เล่นดนตรี ดหูนงั  
ฟังเพลง 5) เม่ือถึงโอกาสพิเศษต่างๆ การไปงานเลีย้งในโอกาสต่างๆ เช่น วนัเกิด สอบเสร็จ งานบวช   
ปีใหม ่สงกรานต์ แนวทางการแก้ไข คือ ปฏิเสธว่า วนันีไ้ม่ด่ืมเพราะไม่สบาย หรือเปล่ียนเป็นด่ืมนํา้เปลา่
นํา้อดัลม และผู้วิจยัได้การสร้างความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือระหวา่งผู้วิจยัและนกัศกึษา ซึง่เป็นการ  
ทําให้นักศึกษายอมรับการช่วยเหลือทางด้านจิตใจในระหว่างท่ีมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เป็นการร่วมกันวิเคราะห์ปัจจัยท่ีเป็นเหตุผลท่ีจะทําให้นักศึกษาสามารถ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และปัจจยัท่ีเป็นสาเหตท่ีุทําให้นกัศกึษาไม่สามารถ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์โดยผู้วิจยัจะร่วมวิเคราะห์ และช่วยเหลือสนบัสนนุ
ให้นกัศกึษาสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ รวมทัง้รูปแบบท่ีถกูพฒันาขึน้
นักศึกษากลุ่มตวัอย่างมีส่วนร่วมในการพัฒนารูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ และจากการสมัภาษณ์นกัศกึษาท่ีสามารถปรับเปลี่ยนได้พบว่า นกัศึกษามีแรงจูงใจสงูท่ี
จะปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และแรงจูงใจท่ีนักศึกษาสร้างขึน้ คือ การ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพ่ือเป็นของขวญัให้พ่อและแม่เพราะต้องการให้บคุคลอนัเป็นท่ีรักสบายใจ และ
ส่วนใหญ่จะมีประสบการณ์ในการด่ืมแอลกอฮอล์อย่างหนักทําให้สุขภาพทรุดโทรมทําให้อยาก
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แตย่งัหาวิธีในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมไม่ได้แตเ่ม่ือ
นกัศกึษาเข้าร่วมการทดลองจึงทําให้สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และ
อีกปัจจยัท่ีสําคญั คือ เพ่ือน เพราะนกัศกึษาท่ีเข้าร่วมกิจกรรมหากมีเพ่ือนในกลุม่เข้าร่วมการทดลองจะ
ช่วยกนัเตือนสติและยบัยัง้ในการการดื่มรวมทัง้หากิจกรรมยามว่าง คือ เล่นกีฬา เล่นดนตรี แทนท่ีจะ
จับกลุ่มด่ืมแอลกอฮอล์เหมือนท่ีได้ปฏิบตัิมา ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของกาญจนา แก้วสุวรรณ 
(2550) ซึง่ศกึษาผลของโปรแกรมเสริมสร้างสมรรถนะแห่งตนในการปฏิเสธการด่ืม ต่อพฤติกรรมการ
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ด่ืมแอลกอฮอล์ของวยัรุ่น อําเภอทุ่งหวัช้าง จงัหวดัลําพนู โดยศกึษาในนกัเรียน อาย ุ14-18 ในอําเภอ
ทุ่งหัวช้าง จังหวัดลําพูน มีกลุ่มตัวอย่าง 11 คน ผลการศึกษาพบว่าคะแนนพฤติกรรมการด่ืม
แอลกอฮอล์ของนักเรียนท่ีมีพฤติกรรมการด่ืมแบบเส่ียง ภายหลงัได้รับโปรแกรมต่ํากวา่ก่อนเข้าร่ว
โปรแกรมอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ และการศึกษาของ สทุธิลกัษณ์ หนูรอด และเบญจมาศ อนุรัตน์ 
(2549) ซึ่งศึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ในนักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียน 
มหิศราธิบดี จํานวน 12 คน โดยเป็นลกัษณะวิจยัเชิงปฏิบตัิการแบบมีส่วนร่วม (Participatory action 
research) เก็บข้อมลูโดยสมัภาษณ์เชิงลกึ (Focus group) จากนัน้ได้พฒันาแกนนํานกัเรียนจากกลุ่ม
ทดลองมาเป็นแกนนํารณรงค์กิจกรรมในการลด ละ และหลีกเล่ียงการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ให้กบั
เพ่ือนในโรงเรียน ผลการศกึษาพบว่านกัเรียนกลุ่มตวัอย่างสามารถเป็นแกนนําในการจดักิจกรรมได้ดี
และทําให้เพ่ือนนกัเรียนสนใจเข้าร่วมกิจกรรมท่ีจดัขึน้ในโรงเรียน และสอดคล้องกบัการศกึษาของ วรา
ภรณ์ กุประดิษฐ์, นีออน พิณประดิษฐ์ และศรินทิพย์ รักษาสตัย์ (2551) เร่ืองการพฒันาการรับรู้
ความสามารถของตนเองและการควบคมุตนเองเพ่ือหลีกเล่ียงการใช้สารเสพติดของเยาวชนการวิจยัมี
วตัถปุระสงค์เพ่ือสร้างหลกัสตูรและศกึษาประสทิธิผลของการใช้หลกัสตูรพฒันาการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองและการควบคมุตนเองเพ่ือหลีกเล่ียงการใช้สารเสพติดของเยาวชน ประสิทธิผลของการใช้
หลกัสตูร ประการแรก เยาวชนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองและการ
ควบคมุตนเองเพ่ือหลีกเล่ียงการใช้สารเสพติด หลงัการฝึกอบรมสงูกว่าก่อนฝึกอบรมอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.01 ประการท่ีสอง เยาวชนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองและการควบคุมตนเองเพ่ือหลีกเล่ียงการใช้สารเสพติดสูงกว่าเยาวชนกลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 และ ประการท่ีสาม เยาวชนกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรม
หลีกเล่ียงการใช้สารเสพติด ความรู้เก่ียวกบัสารเสพติด และเจตคติทางลบต่อการใช้สารเสพติดหลงั
การฝึกอบรมสงูกวา่ก่อนฝึกอบรมอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.01 
 ในส่วนของนกัศึกษาบางส่วนท่ีปรับเปล่ียนพฤติกรรมได้บ้าง คือ ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตรายเป็นผู้ ท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแบบมีความเส่ียงสงู คิดเป็นร้อยละ 9.4 และ
นกัศกึษาท่ียงัไม่สา่มารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซึง่ยงัคงเป็นผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์แบบอนัตราย คิดเป็นร้อยละ 34.4 โดยจากการสมัภาษณ์นกัศกึษาพบว่า เพ่ือนมีอิทธิพล
สูงท่ีสุด เน่ืองจากกลุ่มท่ีนักศึกษาสนิทส่วนใหญ่ไม่ได้เข้าร่วมโครงการวิจัย ทําให้เพ่ือมีเวลาว่าง
นกัศกึษาถกูชกัชวนให้ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ นกัศกึษากลุ่มนีจ้ะคิดว่าด่ืมไปบ้างเล็กน้อยก็สามารถ
ทําได้จนทําให้นกัศกึษาไมส่ามารถปรับเปล่ียนพฤตกิรรมและเม่ือมีเวลาวา่งเพ่ือนสนิทก็ยงัคงชกัชวนให้
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เหมือนเช่นท่ีเคยปฏิบัติมา และนักศึกษายังคงคิดว่าการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ไม่ได้มีผลกระทบต่อสขุภาพ ซึ่งสอดคล้องกบัการศึกษาของสกุุมา แสงเดือนฉาย (2553) 
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ศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรมการบําบดัความคิดและพฤติกรรมร่วมกับแรงสนบัสนุนทางสงัคมท่ีมีต่อ
ความพร้อมท่ีจะป้องกนัการติดซํา้และพฤตกิรรมการไมต่ดิซํา้ของผู้ ป่วยสรุา พบวา่เมื่อสิน้สดุการทดล
เดือนท่ี 1 และเดือนท่ี 2 พบว่าผู้ ป่วยท่ีได้รับโปรแกรมและไม่ได้รับโปรแกรมการบําบดัความคิดและ
พฤตกิรรมแรงสนบัสนนุทางสงัคมมีพฤตกิรรมการด่ืมสรุาท่ีได้จากการประเมิน ร้อยละของวนัท่ีด่ืมหนกั 
ร้อยละของวนัท่ีหยดุด่ืม และปริมาณสาร GGT ในเลือด ไมแ่ตกตา่งกนั  
 5. นักศึกษามีความพึงพอใจต่อรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ ในภาพรวมอยู่ในระดบัมากท่ีสดุ และมีความพึงพอใจมากท่ีสดุเม่ือแยกเป็นรายประเด็น 
นกัศกึษามีความพงึพอใจตอ่ประเดน็กระบวนการในการจดัทํารูปแบบในระดบัมากท่ีสดุ ความพงึพอใจ
ต่อประเด็นด้านความเป็นไปได้ (Feasibility Standard) ในการนําไปปฏิบตัิจริงในระดบัมากท่ีสุด 
ความพึงพอใจต่อประเด็นด้านความเป็นประโยชน์ (Utility Standard) และการสนองตอบต่อความ
ต้องการของผู้ ใช้ ในระดับมากท่ีสุด และความพึงพอใจต่อประเด็นด้านความถูกต้องครอบคลุม 
(Accuracy Standard) ความน่าเช่ือถือ และได้สาระครบถ้วนตามความต้องการ ในระดบัมากท่ีสดุอนั
เน่ืองมาจากรูปแบบนีไ้ด้ถูกพฒันาด้วยตวันักศึกษาซึ่งมีกระบวนการในการสร้างและพฒันารูปแบบ 
กิจกรรมต่างๆ ท่ีใช้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ทําให้นักศึกษามี
ความชอบและไม่รู้สึกเบ่ือท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรม เน่ืองจากได้ร่วมคิด ร่วมทําด้วยความสนใจของตัว
นกัศกึษาและกลุม่ผู้พฒันารูปแบบ เร่ิมตัง้แตก่ระบวนการวิเคราะห์ SWOT การจดัทํารูปแบบฯ การนํา
รูปแบบฯ ไปทดลองปฏิบตัิใช้ จึงทําให้นกัศกึษามีความพึงพอใจต่อรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาสอดคล้องกบังานวิจยัของไชยา จนัทร์เรือง (2557) ได้ทําการ
วิจยัเร่ืองการสร้างโปรแกรมแบบเส้นตรงวิชาสขุศกึษา เร่ืองสารเสพติด ของนกัเรียนมธัยมศกึษาปีท่ี 4 
โรงเรียนร่องคํา จังหวัดกาฬสินธุ์ พบว่าโดยภาพรวมนักเรียนมีความพึงพอใจอยู่ในระดบัมากท่ีสุด 
( X = 4.79, S.D.=0.47) และสถาพร เสาวรัจ (2554) ได้วิจยัเร่ืองการพฒันาบทเรียนสําเร็จรูปเร่ืองสาร
เสพติด กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 1 พบว่า นกัเรียนท่ีเรียนด้วย
บทเรียนสําเร็จรูปมีความพงึพอใจในระดบัมาก และสอดคล้องกบัการศกึษาของอญัชลี วิรุฬห์จรรยาซึง่
ศกึษาประสทิธิผลของรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา โดย
เปรียบเทียบพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา พบวา่ความพงึพอใจของนกัศกึษาท่ีมี
ตอ่รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ กาญจนา แก้วสุวรรณ (2550) ซึ่งศึกษาผลของโปรแกรม
เสริมสร้างสมรรถนะแห่งตนในการปฏิเสธการด่ืม ตอ่พฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของวยัรุ่น อําเภอทุ่ง
หวัช้าง จงัหวดัลําพูน โดยศึกษาในนกัเรียน อายุ 14-18 ในอําเภอทุ่งหวัช้าง จงัหวดัลําพูน มีกลุ่ม
ตวัอยา่ง 11 คน ผลการศกึษาพบวา่คะแนนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัเรียนท่ีมีพฤตกิรรมการ
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ด่ืมแบบเส่ียง ภายหลงัได้รับโปรแกรมต่ํากวา่ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิและ 
การศกึษาของ สทุธิลกัษณ์ หนรูอด และเบญจมาศ อนรัุตน์ (2549) ซึง่ศกึษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การด่ืมแอลกอฮอล์ในนกัเรียนมธัยมศึกษา โรงเรียนมหิศราธิบดีจํานวน 12 คน โดยเป็นลกัษณะวิจยั
เชิงปฏิบตัิการแบบมีส่วนร่วม (Participatory action research) เก็บข้อมลูโดยสมัภาษณ์เชิงลึก 
(Focus group) จากนัน้ได้พฒันาแกนนํานกัเรียนจากกลุม่ทดลองมาเป็นแกนนํารณรงค์กิจกรรมในการ
ลด ละ และหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ให้กบัเพ่ือนในโรงเรียน ผลการศกึษาพบว่านกัเรียน
กลุม่ตวัอยา่งสามารถเป็นแกนนําในการจดักิจกรรมได้ดีและทําให้เพ่ือนนกัเรียนสนใจเข้าร่วมกิจกรรมท่ี
จดัขึน้ในโรงเรียน และสอดคล้องกบัการศกึษาของ วราภรณ์ กปุระดิษฐ์; นีออน พิณประดิษฐ์ และศริน
ทิพย์ รักษาสตัย์ (2551) เร่ืองการพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองและการควบคมุตนเองเพ่ือ
หลีกเล่ียงการใช้สารเสพตดิของเยาวชนการวิจยัมีวตัถปุระสงค์เพ่ือสร้างหลกัสตูรและศกึษาประสทิธิผล
ของการใช้หลกัสตูรพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองและการควบคมุตนเองเพ่ือหลีกเล่ียงการใช้
สารเสพติดของเยาวชน ประสิทธิผลของการใช้หลกัสตูร ประการแรก เยาวชนกลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองและการควบคมุตนเองเพ่ือหลีกเล่ียงการใช้สารเสพติด หลงัการ
ฝึกอบรมสูงกว่าก่อนฝึกอบรมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 ประการท่ีสอง เยาวชนกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถของตนเองและ การควบคมุตนเองเพ่ือหลีกเล่ียงการใช้สาร
เสพตดิสงูกวา่เยาวชนกลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 และ ประการท่ีสาม เยาวชน
กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมหลีกเล่ียงการใช้สารเสพติด ความรู้เก่ียวกับสารเสพติด และ   
เจตคติทางลบต่อการใช้สารเสพติดหลงัการฝึกอบรมสงูกว่าก่อนฝึกอบรมอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.01 
  การอภิปรายในภาพรวม ผลการศึกษาพบว่านกัศึกษาท่ีได้เข้าร่วมโครงการวิจยัการพฒันา
รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษา มีความตัง้ใจในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ มีความสมดลุในการตดัสินใจในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์สงูขึน้จากก่อนทดลอง อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 
(p<0.05) มีการรับรู้ความสามารถของตนในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
สูงขึน้จากก่อนทดลอง อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 (p<0.05) ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมพบว่านกัศกึษาท่ีเข้าโครงการวิจยัมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
หลงัการทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.01 (p<0.05) พฤตกิรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนักศึกษาหลงัการทดลองพบว่านักศึกษามีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ลดลงอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีท่ีระดบั 0.01 (p<0.05) และมีความพึงพอใจต่อรูปแบบ
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การปรับเล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ พบว่านกัศึกษามีความพึงพอใจต่อรูปแบบการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในระดบัดีมากท่ีสดุ 
 
ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวจิัย 
 1.  ควรนํารูปควรนํารูปแบบนีก้ารปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์โดย
ประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปใช้ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในสถาบนัระดบัอดุมศกึษา 
 2.  ในส่วนของขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีบางส่วนท่ีกลบัไปอยู่ในขัน้ไม่แน่ใจโดย
ในส่วนนีผู้้วิจยัได้สมัภาษณ์เชิงลกึกบันกัศกึษาพบว่ากลุม่เพ่ือนมีอิทธิพลมากเน่ืองจากกลุ่มเพ่ือนส่วน
ใหญ่ของนกัศึกษาไม่ได้เข้าร่วมโครงการวิจยัจึงทําให้ไม่สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมได้ดงันัน้ผู้วิจยั
จะต้องสร้างแรงจูงใจให้นกัศึกษาเข้าร่วมโครงการวิจยัทัง้กลุ่มได้ทัง้กลุ่มเพราะนกัศึกษาท่ีเข้าร่วมทัง้
กลุม่สามารถปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ 
   
ข้อเสนอแนะการวจิัยครัง้ต่อไป 
  1.  ควรนํารูปแบบนีก้ารปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ โดยประยกุต์ใช้
ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปประยุกต์ใช้ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมเส่ียงอ่ืนท่ีมี
ลกัษณะใกล้เคียงกบัพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา เช่น การสบูบหุร่ี และในการ
ตดิตามผลการทดลองในระยะตดิตามผลควรจะเพ่ิมระยะเวลาขึน้เพ่ือพิจารณาความยัง่ยืนของรูปแบบ 
  2.  ควรแยกนกัศึกษาชาย หญิง ในการจดัโครงการวิจยัเพราะธรรมชาติและพฤติกรรมของ
นกัศกึษามีพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีแตกตา่งกนั 
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แบบสอบถาม 
ข้อมลทั่วไปของนักศึกษา และการปฏบิตัติัวเก่ียวกับเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ู  

  
 การพัฒนารปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการดื่มแอลกอฮอล์ของนักศกึษาโดยู
ประยุกต์ใช้ทฤษฏี จํานวน 10 ข้อ 
 
คาํชีแ้จง 
 แบบสอบถามชดุนีจ้ดัทําขึน้เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมลูทัว่ไปของนกัศกึษาท่ีเป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์
แบบอนัตราย ซึง่คําตอบท่ีได้รับจะเป็นความลบั ไมมี่การนําเสนอเป็นรายบคุคล ไมมี่ผลตอ่การเรียน
ของท่านแตจ่ะเป็นประโยชน์ตอ่การพฒันารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ 
 คําตอบท่ีได้จะถกูเก็บไว้เพ่ือเป็นข้อมลูในการวิจยัเทา่นัน้ โดยไมมี่การนําเสนอผลใน
รายบคุคลและไมมี่ผลตอ่การเรียนของนกัศกึษาแตอ่ยา่งใด 
 
ข้อมลทั่วไปู  
คาํชีแ้จง โปรดเตมิข้อความลงในช่องวา่งและทําเคร่ืองหมาย  ลงในข้อความท่ีตรงกบัความเป็น 
 จริงของทา่น แบง่เป็น 6 สว่น 
 สว่นท่ี 1 ข้อมลูทัว่ 14 ข้อ 
 สว่นท่ี 2 แบบประเมินความสมดลุในการตดัสนิใจในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ จํานวน 14 ข้อ 
 สว่นท่ี 3 แบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืม
แอลกอฮอล์ จํานวน 20 ข้อ 
 สว่นท่ี 4 แบบประเมินระดบัขัน้ของการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
จํานวน 5 ข้อ 
 สว่นท่ี 5 ประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา จํานวน 10 ข้อ 
 สว่นท่ี 6 แบบสอบถามวดัความพงึพอใจท่ีมีตอ่รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืม
แอลกอฮอล์ จํานวน 30 ข้อ 
โปรดตอบคําถามทกุข้อ เพ่ือความสมบรูณ์ของข้อมลู และขอขอบคณุท่ีให้ความร่วมมือมา ณ โอกาสนี ้
 

นางโสภณา จิรวงศ์นสุรณ์ 
นิสติปรัชญาดษุฎีบณัฑิต การกีฬาและสขุภาพ 

วิชาเอก การจดัการสร้างเสริมสขุภาพ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ส่วนที่ 1 ข้อมลทั่วู  
 1. ปัจจบุนัท่านมีอาย…ุ……ปี 
 2.  เพศ 
   ชาย    หญิง 
 3. ทา่นกําลงัศกึษาระดบัชัน้ 
   ปีท่ี 1    ปีท่ี  
   ปีท่ี 3    ปีท่ี 4 
   ปีท่ี 5     
 4. คณะท่ีทา่นกําลงัศกึษา 
   คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  คณะมนษุยศาสตร์และสงัคมศาสตร์ 
   คณะวิทยาการการจดัการ  คณะเทคโนโลยีอตุสาหกรรม 
   วิทยาลยัการฝึกหดัครู   
 5. ผลการเรียนเทอมสดุท้ายของท่าน (เกรดเฉล่ีย) ......................... 
 6.  บดิามารดาหรือผู้ปกครองของทา่นมีอาชีพอะไร 

อาชีพ บดิามารดาหรือผ้ปกครองู  
1. เกษตรกร  
2. รับราชการ  
3. ค้าขาย  
4. รัฐวิสาหกิจ  
5. ลกูจ้างเอกชน  
6. รับจ้าง  
7. แม/่พอ่ บ้าน  
8. วา่งงาน  
9. อ่ืนๆ ระบ ุ  

 7.  ปัจจบุนัท่านพกัอยูก่บัใคร 
   บดิามารดา   บดิา 
   มารดา    บ้านญาต ิ
   ปู่  ยา่ ตา ยาย   เพ่ือน 
   อยูค่นเดียว   อ่ืนๆ ระบ.ุ.......................................... 
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 8.  ภมูิลําเนา 
   กรุงเทพฯ   ปริมณฑล จงัหวดั.................................. 
   ตา่งจงัหวดั จงัหวดั.............................. 
 9. ในระหวา่งการศกึษาทา่นได้รับอปุการะคา่เลา่เรียนและคา่ใช้จ่ายตา่งๆ จากใคร 
   บดิามารดา  บดิา 
   มารดา   กองทนุกู้ ยืมเพ่ือการศกึษา 
   ญาต ิ    อ่ืนๆ ระบ.ุ................................................ 
 10. เงินท่ีได้รับตอ่เดือน 
   ต่ํากวา่ 5,000 บาท  5,001 – 10,000 บาท 
   10,001 – 15,000 บาท  15,001 – 20,000 บาท 
   สงูกวา่ 20,0000 บาท  
 11. ทา่นด่ืมเคร่ืองด่ืมครัง้แรกเม่ืออาย ุ.................ปี เรียนอยูช่ัน้ .............................. 
 12. ทา่นเร่ิมด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ครัง้แรกเพราะ (เลือกได้มากกวา่ 1 ข้อ)  
   อยากลอง  เพ่ือนชวน 
   เข้าสงัคม/สงัสรรค์  ปัญหาเร่ืองความรัก 
   ปัญหาเร่ืองการเรียน  เลีย้งฉลองในโอกาสสําคญั 
 13. เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีท่านด่ืมเป็นประจํา 
   เหล้า    วิสกี ้
   เหล้าขาว   เหล้าแดง 
   เหล้าพืน้บ้าน (อ/ุกระแช่/สาโท)  ไวน์ (สปาย) 
   บร่ันดี    อ่ืนๆ ........................................................ 
 14. ทา่นจะด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เม่ือ 
   เพ่ือนชวนให้ด่ืม  เครียด 
   เม่ือมีโอกาสสําคญั  มีการสงัสรรค์ 
   อ่ืนๆ ระบ ุ........................................ 
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ส่วนที่ 2  แบบประเมินความสมดุลในการตดัสินใจในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการดื่ม 
 เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
คาํชีแ้จง  โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงใน  ตามท่ีท่านคดิและตดัสนิใจท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
  การด่ืมแอลกอฮอล์ 
 1.  ท่านเคยคดิหรือไมว่า่การไมด่ื่มแอลกอฮอล์จะทําให้ท่านมีสขุภาพดีขึน้ 
   เคย    ไมเ่คย   
   อ่ืนๆ ระบ.ุ........................................... 
   ถ้าตอบวา่เคย ทา่นจะตดัสนิใจอยา่งไรในการไมด่ื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ปฏิบตัตินตามปกต ิ  
   ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 2.  ฉนัตัง้ใจวา่จะไมอ่ยูใ่กล้กบัเพ่ือนท่ีด่ืมแอลกอฮอล์ 
   เคย    ไมเ่คย   
   อ่ืนๆ ระบ.ุ........................................... 
   ถ้าตอบวา่เคย ทา่นตดัสนิใจอยา่งไรในการไมอ่ยูใ่กล้กบัเพ่ือนท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ปฏิบตัตินตามปกต ิ  
   ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 3.  ท่านจะหาทางเล่ียงออกจากกลุม่เพ่ือนเม่ือเร่ิมมีการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   เคย    ไมเ่คย  
   ถ้าตอบวา่เคย ทา่นตดัสนิใจอยา่งไรเม่ือกลุม่เพ่ือนเร่ิมมีการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ปฏิบตัตินตามปกต ิ  
   ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 4.  ท่านเคยคดิหรือไมว่า่การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จะทําให้การเรียนท่านตกต่ําลง 
   เคย    ไมเ่คย  
   ถ้าตอบวา่เคย ทา่นตดัสนิใจอยา่งไรกบัเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ปฏิบตัตินตามปกต ิ  
   ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 5.  ท่านเคยคดิหรือไมว่า่การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จะทําให้เป็นการเสียเงินโดยไมมี่
ประโยชน์ 
   เคย    ไมเ่คย   
   อ่ืนๆ ระบ.ุ........................................... 
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   ถ้าตอบวา่เคย ทา่นตดัสนิใจอยา่งไรกบัเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ปฏิบตัตินตามปกต ิ  
   ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 6.  เม่ือทา่นรู้สกึอยากด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ท่านจะเบ่ียงเบนความสนใจไปทําสิง่ตา่งๆ 
โดยไมด่ื่ม เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   เคย    ไมเ่คย   
   อ่ืนๆ ระบ.ุ........................................... 
  ถ้าตอบวา่เคย ทา่นตดัสนิใจอยา่งไรกบัความรู้สกึอยากดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ปฏิบตัตินตามปกต ิ  
   ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 7.  ท่านเคยคดิหรือไมว่า่ครอบครัวของทา่นอยากให้ท่านเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   เคย    ไมเ่คย   
   อ่ืนๆ ระบ.ุ........................................... 
   ถ้าตอบวา่เคย ทา่นตดัสนิใจอยา่งไรกบัพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ปฏิบตัตินตามปกต ิ  
   ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 8.  ท่านเคยหรือไมว่า่การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ขณะขบัข่ียานพาหนะจะทําให้เกิดอบุตัเิหต ุ
   เคย    ไมเ่คย   
   อ่ืนๆ ระบ.ุ........................................... 
   ถ้าตอบวา่เคย ทา่นตดัสนิใจอยา่งไรกบัพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ปฏิบตัตินตามปกต ิ  
   ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 9.  ท่านเคยคดิหรือไมว่า่การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จะทําให้เสียคา่ใช้จ่ายเพิ่มขึน้ 
   เคย    ไมเ่คย   
   อ่ืนๆ ระบ.ุ........................................... 
   ถ้าตอบวา่เคย ทา่นตดัสนิใจอยา่งไรกบัพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ปฏิบตัตินตามปกต ิ  
   ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
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 10. ทา่นเคยคดิหรือไมว่า่การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จะทําให้ความจําลดลง 
   เคย    ไมเ่คย   
   อ่ืนๆ ระบ.ุ........................................... 
   ถ้าตอบวา่เคย ทา่นตดัสนิใจอยา่งไรกบัพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ปฏิบตัตินตามปกต ิ  
   ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 11. ทา่นเคยหรือไมว่า่การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จะทําให้ท่านมีความสขุ 
   ใช่    ไมใ่ช่   
   อ่ืนๆ ระบ.ุ........................................... 
  ถ้าตอบวา่ไมใ่ช่ ทา่นตดัสนิใจอยา่งไรกบัพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ปฏิบตัตินตามปกต ิ  
   ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 12. ทา่นเคยคดิหรือไมว่า่การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จะทําให้ทา่นมีเพ่ือนมาก 
   ใช่    ไมใ่ช่   
   อ่ืนๆ ระบ.ุ........................................... 
   ถ้าตอบวา่ไมใ่ช่ ทา่นตดัสนิใจอยา่งไรกบัพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ปฏิบตัตินตามปกต ิ  
   ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 13. ทา่นเคยคดิหรือไมว่า่ การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เพียงเลก็น้อยทกุวนัไมส่ามารถทําให้
ตดิแอลกอฮอล์ 
   ใช่    ไมใ่ช่   
   อ่ืนๆ ระบ.ุ........................................... 
  ถ้าตอบวา่ไมใ่ช่ ทา่นตดัสนิใจอยา่งไรกบัพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ปฏิบตัตินตามปกต ิ  
   ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 14. ทา่นเคยคดิหรือไมว่า่การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ทําให้ท่านไมรู้่สกึสบายตวั ท่านจงึเลกิ
ด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ใช่    ไมใ่ช่   
   อ่ืนๆ ระบ.ุ........................................... 
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   ถ้าตอบวา่ไมใ่ช่ ทา่นตดัสนิใจอยา่งไรกบัพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ปฏิบตัตินตามปกต ิ  
   ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 
ส่วนที่ 3  แบบประเมินการรับร้ความสามารถของตนเองใู นการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการดื่ม 
 เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
คาํชีแ้จง  โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงในช่อง  ท่ีตรงกบัคําตอบมากท่ีสดุ 
 1. ประสบการณ์ท่ีประสบความสําเร็จให้บคุคลมีทกัษะเพียงพอก็จะสําเร็จได้ 
 2. การได้เห็นตวัอยา่งในการปฏิบตัจิากผู้ อ่ืน 
 3. ใช้คําพดูชกัจงูใจ 
 4. การกระตุ้นอารมณ์ เพ่ือก่อให้เกิดการรุกเร้าอารมณ์ 
 มากท่ีสดุ หมายถงึ  เป็นการรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมการดื่มแอลกอฮอล์ 
       ระดบัมากท่ีสดุ  
 มาก   หมายถงึ  เป็นการรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมการดื่มแอลกอฮอล์ 
       ระดบัมาก 
 ปานกลาง  หมายถงึ  เป็นการรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมการดื่มแอลกอฮอล์ 
       ระดบัปานกลาง 
 น้อย   หมายถงึ เป็นการรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมการดื่มแอลกอฮอล์ 
       ระดบัน้อย  
 น้อยท่ีสดุ  หมายถงึ  เป็นการรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมการดื่มแอลกอฮอล์ 
       ระดบัน้อยท่ีสดุ 
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ระดบัการรับร้ความสามารถู  
ของตนเอง 

การรับร้ความสามารถของตนเองู  

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ี่สุด
 

1. ทา่นสามารถเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้อยา่งเดด็ขาด      
2. ทา่นจะหนีห่างจากเพ่ือนท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์      
3. เม่ือมีปัญหาเร่ืองการเรียนทา่นจะไมด่ื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์      
4. เม่ือมีงานเลีย้งสงัสรรค์กนัทา่นจะไมด่ื่มเคร่ืองด่ืมท่ีมี
แอลกอฮอล์ 

     

5. ทา่นจะไมด่ื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ขณะท่ีขบัรถ      
6. เม่ือมีปัญหาเร่ืองความรักท่านจะไมด่ื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์      
7. ทา่นสามารถเดนิเล่ียงจากกลุม่ได้เม่ือเพ่ือนเร่ิมด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 

   
 

  

8. ทา่นสามารถจะปฏิเสธเพ่ือนได้ทนัทีเม่ือถกูชวนให้ด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

     

9. ทา่นสามารถหากิจกรรมนนัทนาการทดแทนเม่ือท่านอยาก
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

     

10. ทา่นจะไมด่ื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในวนัท่ีมีการเลีย้งตา่งๆ       
11. ในคราวท่ีท่านรู้สกึวา่ตนเองไมมี่คณุคา่ท่านจะไมด่ื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

     

12. ทา่นสามารถเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ได้จาก
คําแนะนําจากบคุคลใกล้ชิด เช่น เพ่ือน พอ่-แม ่เจ้าหน้าท่ี
สาธารณสขุ อาจารย์ 

     

13. ทา่นคดิวา่การเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เป็นเร่ืองท่ีทา่น
สามารถควบคมุได้ด้วยตนเอง 

     

14. ทา่นสามารถท่ีจะไมเ่ข้าร่วมกิจกรรมใดเลยกบัเพ่ือนท่ีด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

     

15. ทา่นสามารถเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์โดยไมจํ่าเป็นต้อง
มีคนให้กําลงัใจ 
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ระดบัการรับร้ความสามารถู  
ของตนเอง 

การรับร้ความสามารถของตนเองู  

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ี่สุด
 

16. ทา่นคดิวา่จําเป็นผู้ มีผู้ ให้ความช่วยเหลือในการเลกิด่ืม
เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์จงึจําจะสําเร็จ 

     

17. เม่ือรู้สกึอยากด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่านสามารถควบคมุ
ไมใ่ห้ด่ืมได้ 

     

18. เม่ือถกูชกัชวนให้ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่านจะปฏิเสธ
ทนัที 

     

19. เม่ือทา่นตดัสนิใจจะเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แล้วทา่น
กล้าประกาศให้คนอ่ืนรับรู้ 

     

20. หากท่านเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แล้วท่านจะไมก่ลบัไป
ด่ืมอีกอยา่งแน่นอน 

     

 
ส่วนที่ 4  แบบประเมินระดบัขัน้ของการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
คาํชีแ้จง  โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงในช่อง  ท่ีตรงกบัความเป็นจริงเก่ียวกบัตวัท่านมากท่ีสดุ 
 
  ไมเ่คยคดิเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ใน 6 เดือนข้างหน้า (ยงัไมพ่ร้อม) 
 
  เคยคดิท่ีจะเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ใน 6 เดือนข้างหน้า (ไมแ่น่ใจ) 
 
  ตัง้ใจจะเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ภายใน 1 เดือน (พร้อมท่ีจะเลกิ) 
 
  เลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แล้วแตย่งัไมถ่ึง 6 เดือน (กําลงัเลกิ) 
 
  เลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มานานกวา่ 6 เดือนแล้ว  
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ส่วนที่ 5  ประเมินระดบัปัญหาการดื่มสุรา 
 เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ หมายถึง เหล้าวิสกี ้วิสกี ้เบียร์ เหล้าขาว เหล้าแดง อ ุกระแช่ สาโท ไวน์ 
บร่ันดี 
 หนึง่ด่ืมมาตรฐาน หมายถึง เคร่ืองด่ืมท่ีมีปริมาณแอลกอฮอล์ 10 กรัม หรือเทียบคือ 
 - เหล้าวิสกี/้เหล้าขาว 40 ดีกรี = 1 ถ้วยเลก็ (30 ซีซี) หรือ 2 ฝา หรือ 1 ก๊ง 
 - เหล้าแดง 35 ดีกรี = 2 ฝาใหญ่ (35 ซีซี) 
 - เบียร์ (แอลกอฮอล์ 4-5%) = 3/4 กระป๋อง หรือ 1/4 ขวด (สงิห์ คลอสเตอร์ ลีโอ ช้าง  
คาลส์เบร์ิก) 
 - ไวน์ (แอลกอฮอล์ 12.5%) = 1 แก้ว (100 ซีซี) 
 - อ/ุกระแช่ (แอลกอฮอล์ 10%) = 3 เป็ก/ก๊ง หรือ 150 ซซีี 
 - สาโท สรุาแช่ สรุาพืน้เมือง (แอลกอฮอล์ 6%) = 4 เป๊ก /ก๊ง หรือ 200 ซีซี  
 
คาํชีแ้จ้ง  โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงในช่อง  ท่ีตรงกบัความเป็นจริงเก่ียวกบัตวัท่านมากท่ีสดุ 
 1. ความถ่ีในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
   ไมเ่คยเลย  เดือนละครัง้หรือน้อยกวา่ 
   2-4 ครัง้ตอ่เดือน  2-3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
   4 ครัง้ขึน้ไปตอ่สปัดาห์ 
 2.  ปริมาณมาตรฐานท่ีนกัศกึษาด่ืมตามปกตติอ่วนั 
   1-2 ด่ืมมาตรฐาน : เบียร์ 1-1.5 กระป๋อง/เหล้า 2-3 ฝา 
   3-4 ด่ืมมาตรฐาน : เบียร์ 2-3 กระป๋อง/เหล้า 1/4 แบน 
   5-6 ด่ืมมาตรฐาน : เบียร์ 3.5-4 กระป๋อง / เหล้า ½ แบน 
   7-9 ด่ืมมาตรฐาน : เบียร์ 45-7 กระป๋อง / เหล้า 3/4 แบน 
   ตัง้แต ่10 ด่ืมมาตรฐาน : เบียร์ 2 กระป๋องขึน้ไป/เหล้า 1 แบนขึน้ไป 
 3.  ความถ่ีในการด่ืม 6 ด่ืมมาตรฐานหรือมากกวา่ในคราวเดียวกนั (เบียร์ 4 กระป๋อง/2ขวด
ใหญ่ หรือ เหล้า 3 เป๊กขึน้ไป) 
   ไมเ่คยเลย  น้อยกวา่เดือนละครัง้ 
   เดือนละครัง้  สปัดาห์ละครัง้ 
   ทกุวนัหรือเกือบทกุวนั 
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 4.  ความถ่ีท่ีนกัศกึษาพบวา่เม่ือเร่ิมต้นแล้วจะไมส่ามารถหยดุด่ืมได้เลยหากได้เร่ิมด่ืมไปแล้ว 
   ไมเ่คยเลย  น้อยกวา่เดือนละครัง้ 
   เดือนละครัง้  สปัดาห์ละครัง้ 
   ทกุวนัหรือเกือบทกุวนั 
 5.  ความถ่ีท่ีการดื่มของนกัศกึษาเป็นสาเหตทํุาให้ไมส่ามารถทําสิง่ตา่งๆ ได้ตามปกตท่ีิเคยทํา
มาก่อนในช่วงปีท่ีแล้ว 
   ไมเ่คยเลย  น้อยกวา่เดือนละครัง้ 
   เดือนละครัง้  สปัดาห์ละครัง้ 
   ทกุวนัหรือเกือบทกุวนั 
6. ความถ่ีท่ีนกัศกึษาต้องการด่ืมในช่วงเช้าเพ่ือให้รู้สกึดีขึน้หลงัจากท่ีด่ืมจดัมากในคืนท่ีผา่นมา 
   ไมเ่คยเลย  น้อยกวา่เดือนละครัง้ 
   เดือนละครัง้  สปัดาห์ละครัง้ 
   ทกุวนัหรือเกือบทกุวนั 
 7.  ความถ่ีท่ีนกัศกึษารู้สกึผิด หรือเกิดความรู้สกึเสียอกเสียใจภายหลงัการด่ืมของนกัศกึษาเอง 
   ไมเ่คยเลย  น้อยกวา่เดือนละครัง้ 
   เดือนละครัง้  สปัดาห์ละครัง้ 
   ทกุวนัหรือเกือบทกุวนั 
 8.  ความถ่ีของการด่ืมของนกัศกึษาท่ีไมส่ามารถจะจําได้วา่เกิดอะไรขึน้บ้างเม่ือคืนท่ีผา่นมา 
   ไมเ่คยเลย  น้อยกวา่เดือนละครัง้ 
   เดือนละครัง้  สปัดาห์ละครัง้ 
   ทกุวนัหรือเกือบทกุวนั 
 9.  นกัศกึษาหรือคนอ่ืนๆ เคยได้รับบาดเจ็บจากการด่ืมของนกัศกึษาหรือไม ่
   ไมเ่คยเลย  เคยแตไ่มใ่ช่ในปีท่ีผา่นมา 
   เคยในช่วงปีท่ีผา่นมา 
 10. เคยมีเพ่ือน ญาต ิแพทย์ หรือ เจ้าหน้าท่ีสาธารณสขุอ่ืนๆ แสดงความหว่งใยเก่ียวกบัการ
ด่ืมของนกัศกึษา หรือเคยแนะนําให้ลดการด่ืมลง 
   ไมเ่คยเลย  เคยแตไ่มใ่ช่ในปีท่ีผา่นมา 
   เคยในช่วงปีท่ีผา่นมา 
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ส่วนที่ 6  แบบสอบถามความพงึพอใจที่มีต่อรปแบบการปรับเปล่ีู ยนพฤตกิรรมการดื่ม 
 แอลกอฮอล์ของนักศึกษา  
คาํชีแ้จง  แบบสอบถามนีจ้ดัทําขึน้โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือประเมินความพงึพอใจของนกัศกึษาท่ีมีตอ่ 
 รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฏี 
 ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
 มากท่ีสดุ  หมายถงึ  เป็นความพงึพอใจท่ีมีตอ่รูปแบบฯระดบัมากท่ีสดุ  
 มาก   หมายถงึ  เป็นความพงึพอใจท่ีมีตอ่รูปแบบฯระดบัมาก 
 ปานกลาง  หมายถงึ  เป็นความพงึพอใจท่ีมีตอ่รูปแบบฯระดบัปานกลาง 
 น้อย   หมายถงึ  เป็นความพงึพอใจท่ีมีตอ่รูปแบบฯระดบัน้อย  
 น้อยท่ีสดุ  หมายถงึ  เป็นความพงึพอใจท่ีมีตอ่รูปแบบฯระดบัน้อยท่ีสดุ 
 

1. กระบวนการจดัทํารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ 
 

ระดบัความพงึพอใจ 
มา
กที่
สดุ

 

มา
ก 

ปา
นก
ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยที่
สดุ

 

รายการ 

(5) (4) (3) (2) (1) 
1. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่การวิเคราะห์ SWOT       
2. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่การร่วมกนัวางยทุธศาสตร์และ

จดัทํารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืม
แอลกอฮอล์ของนกัศกึษา ฯ 

     

3. ความพงึพอใจในขัน้ตอนการนํารูปแบบการปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา ฯไปลง
ปฏิบตั ิ

     

4. ความพงึพอใจในขัน้ตอนการร่วมกนัสงัเกต      
5. ความพงึพอใจในขัน้ตอนการสะท้อนผล      
6. ความพงึพอใจในขัน้ตอนการปรับปรุงรูปแบบการ

ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา ฯ 
     

7. ความพงึพอใจในขัน้ตอนการพฒันารูปแบบการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา ฯ 
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ระดบัความพงึพอใจ 

มา
กที่
สดุ

 

มา
ก 

ปา
นก
ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยที่
สดุ

 

รายการ 

(5) (4) (3) (2) (1) 
8. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่การได้รับรู้ข้อมลู ขา่วสาร ความรู้

โดยทัว่ถึงกนัและมีความเข้าใจตรงกนั 
     

9. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่ความเป็นอิสระในการตดัสนิใจ      
10. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่สมัพนัธภาพ บรรยากาศการ

ทํางาน การได้รับการยอมรับจากผู้ ร่วมงาน 
     

11. ความพงึพอใจท่ีท่านได้ทํางานอยา่งเตม็ความรู้
ความสามารถ 

     

12. ความพงึพอใจตอ่การใช้ความคดิริเร่ิมสร้างสรรค์ในการ
ทํางาน 

     

13. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่การประสานงาน และการตดิตาม
งาน 

     

14. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่การกําหนดขัน้ตอนการทํางานท่ี
ชดัเจน 

     

15. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่รูปแบบการจดักิจกรรม      
16. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่สิง่อํานวยความสะดวกในการจดั

กิจกรรม 
     

17. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่ระยะเวลาท่ีใช้ในการจดักิจกรรม      
18. ความพงึพอใจท่ีมีตอ่สถานท่ีจดักิจกรรม      
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2. คณุภาพของรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ 
 

ระดบัความพงึพอใจ 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ี่สุด
 

รายการ 

(5) (4) (3) (2) (1) 
ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility Standard) ในการ
นําไปปฏิบัตจิริง 
1. รูปแบบรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืม 
    แอลกอฮอล์ของนกัศกึษาฯ สามารถนําไปใช้ได้จริง 

     

2. รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษาฯ นีส้ามารถทําความเข้าใจได้งา่ย 

     

3. รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษาฯ ทําให้นกัศกึษาปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืม
แอลกอฮอล์ได้ 

     

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility Stand) และการ
สนองตอบต่อความต้องการของผ้ใชู้  
4. รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของ 
นกัศกึษาฯ นีต้อบสนองตอ่ความต้องการของนกัศกึษาท่ี 
เป็นผู้ใช้รูปแบบฯ 

     

5. รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษาฯ นีเ้ป็นประโยชน์ตอ่นกัศกึษาท่ีเป็นผู้ใช้รูปแบบ
ฯ 

     

6. เม่ือเปรียบเทียบกบัประโยชน์ท่ีจะได้รับ การใช้รูปแบบ
การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษาฯ พบวา่มีความคุ้มคา่กบัเวลาท่ีใช้ในการ
ดําเนินงาน 
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ระดบัความพงึพอใจ 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ี่สุด
 

รายการ 

(5) (4) (3) (2) (1) 
7. รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของ

นกัศกึษาฯ นีส้ามารถนําไปพฒันาแนวทางการปฏิบตัิ
สําหรับการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ได้  

     

ด้านความเหมาะสม (Propriety Standard) 
8. องค์ประกอบของรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการ  
ด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาฯ มีความเหมาะสมกบักลุม่ 
ท่ีเป็นผู้ใช้รูปแบบฯ 

     

9. รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของ 
    นกัศกึษาฯ นีมี้ความเหมาะสมท่ีจะนําไปปฏิบตัไิด้จริง 

     

ด้านความถกต้องครอบคลุม ู (Accuracy Standard) 
ความน่าเช่ือถือ และได้สาระครบถ้วนตามความ
ต้องการ 
10. รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ 
     ของนกัศกึษาฯ มีองค์ประกอบตรงตามความต้องการ 
      ของผู้ใช้ 

     

11. ยทุธศาสตร์การดําเนินงานตามรูปแบบการปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาฯ มีความ
เหมาะสมตอ่การขบัเคลื่อนไปสูเ่ง่ือนไขความสําเร็จได้ 

     

12. รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์
ของนกัศกึษาฯ มีความถกูต้อง ครอบคลมุ และ
เพียงพอตอ่การนําไปปฏิบตัเิพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 
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ตอนที่ 2 คําถามปลายเปิด 
 1.  ความคดิเห็นและข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิท่ีมีตอ่คณุลกัษณะของรูปแบบการปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ ดงันี ้
  1.1  ความเป็นไปได้  
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................  
   1.2  ความมีประโยชน์ 
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................  
  1.3  ความเหมาะสม 
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................  
  1.4. ความถกูต้องครอบคลมุ 
....................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................... 
 
 2.  ความคดิเห็นและข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิด้านปัญหาในการนํารูปแบบการปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ไปใช้ 
   2.1  ปัญหาท่ีคาดวา่อาจจะเกิดขึน้ในการนํารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืม
แอลกอฮอล์ไปใช้ 
....................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................... 
  2.2 แนวทางในการป้องกนั และแก้ไขปัญหา ท่ีมีตอ่การนํารูปแบบการปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ 
....................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................... 
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ภาคผนวก ข 
 

แบบสัมภาษณ์ / สนทนากลุ่ม 
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แบบสัมภาษณ์ / สนทนากลุ่ม 
 

คาํชีแ้จง  แบบสมัภาษณ์/สนทนากลุม่นีเ้ป็นแบบเก็บรวบรวมข้อมลูเก่ียวกบัการพฒันารูปแบบการ 
 ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
 1.  สนทนาในประเดน็ปัญหา และความต้องการการเตรียมความพร้อมในการเข้าสู่
กระบวนการวจิยั ได้แก่ การทําความเข้าใจในทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม ประกอบด้วย 
4 ขัน้ตอน คือ 1) ขัน้ชัง่ใจ (กิจกรรมเน้นผลลพัธ์ของการปฏิบตัเิป็นการได้รับการยอมรับจากสงัคม) 2) 
ขัน้พร้อมท่ีจะปฏิบตั ิ3) ขัน้ปฏิบตั ิ4)คงไว้ซึง่พฤตกิรรม และมีความรู้ความเข้าใจในเนือ้หา กิจกรรม 
วิทยากร สิง่อํานวยความสะดวก ท่ีจะนําไปสูก่ารวางแผนในการพฒันารูปแบบการเปล่ียนพฤตกิรรม
การด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 
 2. ร่วมกนัวิเคราะห์จดุแข็ง จดุออ่น โอกาส และอปุสรรค (SWOT) ในการสร้างรูปแบบการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาฯ ดงันี ้
  1) จดุแข็ง (Strengths ) ได้แก่ จดุเดน่กลุม่ท่ีเป็นผู้ เข้าร่วมโครงการวิจยัเป็นกลุม่ท่ีมี
ประสบการณ์ มีความรู้และความสามารถ เข้าใจปัญหาการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 
  2) จดุออ่น (Weaknesses) ได้แก่ ปัญหาท่ีเก่ียวข้องกบัการพฒันารูปแบบการปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาฯ 
  3) โอกาส (Opportunities) ได้แก่ มีการบรูณาการกลุม่คนท่ีมีความรู้ ความสามารถ กบั
กลุม่นกัศกึษาท่ีเป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์ ในการร่วมกนัวางแผนในการพฒันารูปแบบฯ 
  4) อปุสรรค (Treats) ได้แก่ สภาพแวดล้อมท่ีกระทบตอ่การพฒันารูปแบบการปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 
 3. วางยทุธศาสตร์หรือแนวทางในการดําเนินงาน ได้แก่ กําหนดวิสยัทศัน์ งานหลกัท่ีต้อง
ปฏิบตั ิภาระหน้าท่ี 
 4. กําหนดรูปแบบการจดักิจกรรมในภาพรวม ขัน้ตอนการทํางาน (การวางแผน การลงมือ
ปฏิบตั)ิ แผนกบัปัญหาและความต้องการ การสนบัสนนุด้านทรัพยากร แหลง่ข้อมลูขา่วสารจาก
หนว่ยงานตา่งๆ  
 5. กระบวนการเรียนรู้จะเป็นไปตามทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม คือ 1) ขัน้ชัง่
ใจ (กิจกรรมเน้นผลลพัธ์ของการปฏิบตัเิป็นการได้รับการยอมรับจากสงัคม) 2) ขัน้พร้อมท่ีจะปฏิบตั ิ3) 
ขัน้ปฏิบตั ิ4)คงไว้ซึง่พฤตกิรรม โดยแตล่ะประเดน็จะมีการกําหนดวตัถปุระสงค์ของการเรียนรู้ องค์
ความรู้ท่ีต้องการ ขัน้ตอนการเรียนรู้ แนวทางการเรียนรู้ (ศกึษาดงูาน การแลกเปล่ียนเวทีเรียนรู้ การทํา
กิจกรรม การนําความรู้ไปใช้ประโยชน์) 
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 6. ประเมินผลการเรียนรู้โดยร่วมกนัวิเคราะห์และประเมินสภาพปัญหาของการปฏิบตังิาน 
ข้อเสนอแนะ และกระบวนการแก้ไขปัญหา 
 7. ผู้วิจยันําเสนอการถอดบทเรียนท่ีได้จากกระบวนการการเรียนรู้ การประเมินผล มาให้
กลุม่ผู้วิจยัตรวจสอบความถกูต้อง เหมาะสม และสิง่ท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข 
 8. ผู้วิจยัจดัทําคูมื่อรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ แล้วนํามาให้กลุม่
ผู้วิจยัให้ความเห็นชอบ ทัง้นีอ้าจมีการเปล่ียนแปลงแก้ไขตามความเหมาะสมเพื่อนําจดัทําคูมื่อการใช้
ฉบบัจริง 
 
 ตวัอย่างคาํสัมภาษณ์ ได้แก่ 
 1. หลกัการสําคญัท่ีใช้ในการรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษา โดยประยกุต์ใช้ทฤษฏีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม ควรเป็นอยา่งไร 
 2. เป้าหมายการสร้างรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาฯ 
โดยประยกุต์ใช้ทฤษฏีขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม ควรมีทิศทางเป็นอยา่งไร 
 3. องค์ประกอบการสร้างรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 
โดยประยกุต์ใช้ทฤษฏีขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม ควรเป็นอยา่งไร 
 4. ปัจจยัความสําเร็จในการสร้างรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของ
นกัศกึษา โดยประยกุต์ใช้ทฤษฏีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม ควรเป็นอยา่งไร 
 5. มีวิธีการอยา่งไรท่ีจะทําให้การสร้างรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์
ของนกัศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฏีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมให้สําเร็จ 
 6. กระบวนการสร้างรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาโดย
ประยกุต์ใช้ทฤษฏีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม ควรเป็นอยา่งไร 
 7. หากต้องการใช้เทคโนโลยีและสิง่อํานวยความสะดวกในยคุสมยัปัจจบุนัมาใช้ในการ
เสริมสร้างรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา โดยประยกุต์ใช้ทฤษฏี
ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม ควรเทคโนโลยีใดบ้าง 
 8. ปัญหาและอปุสรรคน่าจะเป็นอะไรบ้าง 
 9. การจดัทําแผนยทุธศาสตร์ควรเป็นอยา่งไร 
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ภาคผนวก ค 
 

ค่มือกิจกรรมู  
การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ของนักศึกษา 

โดยประยุกต์ใช้ทฤษฏีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
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คาํนํา 
 
 คู่มือกิจกรรมเพ่ือการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษาโดย
ประยุกต์ใช้ทฤษฏีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เป็นส่วนหนึ่งกระบวนการการวิจยัและพฒันา 
(The Research & Development) และใช้เทคนิคการวิจยัเชิงปฏิบตัิการแบบมีสว่นร่วม (Participatory 
Action Research : PAR) โดยผู้พฒันารูปแบบประกอบไปด้วย นกัศกึษา รองคณะบดีฝ่ายกิจการ
นักศึกษา อาจารย์ท่ีปรึกษา ผู้ ปกครอง นักศึกษาแกนนํา กลุ่มเพ่ือน ในการพัฒนารูปแบบการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ซึ่งกิจกรรมประกอบไปด้วย กระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรมทัง้ 10 กระบวน 1)สร้างความตระหนกัรู้ 2)การระบายความรู้สกึ 3)การประเมินตนเอง 4)การ
ประเมินสิ่งแวดล้อม 5)การประกาศอิสรภาพต่อสงัคม 6)การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม 7)
ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ 8)การเสริมแรงในการจดัการ 9)การประกาศอิสรภาพตอ่ตนเอง 10)การ
ควบคมุสิ่งเร้า รวมทัง้การสร้างความสมดลุของการตดัสินใจ การรับรู้ความสามารถของตนเองของ
นกัศกึษาในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
 รูปแบบในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ซึ่งสามารถทําให้นกัศึกษาสามารถ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ได้ ดังนัน้จึงนําน่าจะนําไปขยายผลจะได้นําไปใช้ในการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาในสถาบนัตา่งๆ ได้ตอ่ไป 
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รปแบบการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ของนักศกึษาโดยู
ประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม  

มีขัน้ตอนการดําเนินกิจกรรม ดงันี ้
 
 การสร้างและพฒันารูปแบบ รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของนักศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ได้ใช้กระบวนการวิจัยแบบ
ผสมผสาน (Mixed Method Research) และใช้เทคนิคการวิจัยเชิงปฏิบตัิการแบบมีส่วนร่วม 
(Participatory Action Research : PAR) โดยโดยผู้ เข้าร่วมพฒันารูปแบบฯ ประกอบไปด้วย นกัศกึษา
ระดบัปริญญาตรีท่ีศกึษาระดบัอดุมมหาวิทยาลยัของรัฐแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบอันตราย ประเมินโดยแบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสุรา (Alcohol 
Use Identification Test ; AUDIT) ได้ค่าคะแนนอยู่ระหว่าง 16-20 คะแนน และประเมินโดยแบบ
ประเมินขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์การด่ืมแอลกอฮอล์อยู่ในขัน้ท่ี 
2 ขัน้ชั่งใจ และ รองคณบดีฝ่ายกิจการนักศึกษา อาจารย์ท่ีปรึกษา ตวัแทนชุมชน นักศึกษาแกนนํา 
กลุม่เพ่ือน  
  โดยมีกิจกรรมมีขัน้ตอนและความเช่ือมโยงเป็นลําดับเพ่ือให้นักศึกษาเกิดการเรียนรู้ใน
หลกัการปรับแนวความคิดและพฤติกรรม โดยสอนให้เข้าใจรูปแบบของความคิดท่ีสมัพนัธ์กบัอารมณ์ 
และพฤติกรรม การค้นหาความคิดท่ีเก่ียวข้องกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การประเมินความคิด 
การปรับความคิด การฝึกทักษะการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม ซึ่งส่งผลให้นักศึกษาเกิด
กระบวนการเรียนรู้ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการคิด และสามารถสร้างพฤติกรรมใหม่แทนท่ี
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และช่วยในการปรับตวัของนกัศึกษาทําให้นกัศึกษาสามารถ
เผชิญกบัสิ่งเร้าต่างๆ ท่ีจะมากระตุ้นได้ ซึ่งเป็นไปตามทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม โดย
กิจกรรมจะประกอบด้วย 12 กิจกรรม แบง่ตามขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม คือ  
 กิจกรรมท่ี 1-3 เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในขัน้ชัง่ใจ ได้แก่  
 กิจกรรมท่ี 1 การเพิ่มความตระหนกัรู้ (Consciousness raising) รูปแบบการดําเนินกิจกรรม
เพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในด้านการเพิ่มความตระหนกัรู้ คือ ความรู้เร่ือง
โทษของการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และการอภิปรายแลกเปล่ียนผู้วิจยัร่วมกนัแลกเปลี่ยนความรู้เร่ือง
โทษจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีต่อตวันกัศึกษาท่ีส่งผลกระทบโดยตรงกับตวันกัศึกษา และ
กิจกรรมการละลายพฤติกรรมเน่ืองจากเป็นสปัดาห์แรกของการทดลองการใช้รูปแบบการปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษาดงันัน้จะต้องมีกิจกรรมละลายพฤติกรรมเพ่ือสร้าง
ความคุ้นเคย ความไว้วางใจ ระหวา่งผู้วิจยั นกัศกึษา 
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 กิจกรรมท่ี 2 การประเมินตนเอง (Self-reevaluation) และการสร้างความสมดุลในการ
ตัดสินใจ(Cognitive) รูปแบบการดําเนินกิจกรรม เพ่ือให้นักศึกษามีกระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมในด้านการประเมินตนเอง และเพ่ือสร้างความสมดลุในการตดัสินใจ คือ ทางกลุ่มท่ีร่วม
พฒันารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เสนอแนะถึงกิจกรรมท่ีก่อให้เกิด
การประเมินตนเอง และการสร้างความสมดลุในการตดัสินใจได้แก่ ว่าควรต้องเพิ่มประสบการณ์ทาง
อารมณ์ให้แก่นกัศกึษา โดยการเชิญวิทยากรท่ีมีประสบการณ์ตรงจากการได้รับผลกระทบจากการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ทัง้ต่อตนเองและครอบครัว และจะต้องมีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ระหว่าง
นกัศกึษาและวิทยากรเพ่ือท่ีจะให้นกัศกึษาได้วิเคราะห์ผลดี-ผลเสียของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 กิจกรรมท่ี 3 การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self efficacy) และประเมินสิ่งแวดล้อม 
(Environmental reevaluation) รูปแบบการดําเนินกิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม ในด้านการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์และการประเมินสิง่แวดล้อม คือ ให้นกัศกึษาได้เรียนรู้จากผู้ มีประสบการณ์ตรงในเร่ืองโทษ
และอนัตรายจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมโดยจะใช้วิทยากรท่ีเป็น
ตํารวจชุมชนสมัพนัธ์ซึ่งทางกลุ่มท่ีร่วมกันพฒันารูปแบบมีความเห็นว่า ตํารวจชุมชนสมัพนัธ์เป็นผู้ มี
ความรู้ ความสามารถ และประสบการณ์ในเร่ือง อันตรายจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมี
ผลกระทบตอ่สิ่งแวดล้อม และการเชิญตวัแบบ (บคุคลท่ีสามารถเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้) มา
เล่าประสบการณ์ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เพ่ือให้นกัศึกษาได้เรียนรู้
และเพิ่มศักยภาพการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 
 กิจกรรมท่ี 4-6 เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในขัน้พร้อมปฏิบตั ิได้แก่ 
 กิจกรรมท่ี 4 การควบคมุสิ่งเร้า (Stimulus control) และการเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม 
(Counter conditioning) รูปแบบการดําเนินกิจกรรมเพ่ือให้นกัศึกษามีกระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมในด้านการควบคมุสิ่งเร้าและการเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรมในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ คือ การให้องค์ความรู้เร่ืองแนวทางปฏิบตัิตนในการเผชิญเง่ือนไขทาง
พฤตกิรรมรวมทัง้เทคนิคในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และใช้กระบวนการ
คดิแบบมีสว่นร่วมระหวา่งนกัศกึษาและผู้วิจยัจะต้องร่วมกนัคิดและฝึกทกัษะในการควบคมุสิ่งเร้า การ
เผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม เพ่ือนําไปปรับใช้จริง 
 กิจกรรมท่ี 5 ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ (Helping relationship) รูปแบบการดําเนิน
กิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ในด้านความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ คือ 
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การใช้ส่ือสงัคมออนไลน์สร้าง Fan page Facebook ใช้ช่ือ “เลิกเหล้าให้เข้ามา ซึง่เป็นความสมัพนัธ์
แบบเพ่ือนช่วยเพ่ือน 
 กิจกรรมท่ี 6 การประกาศอิสรภาพของตนเอง และการรับรู้ความสามารถของตนเอง รูปแบบ
การดําเนินกิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม ในด้านการประกาศอิสรภาพ
ของตนเอง และการรับรู้ความสามารถของตนเอง คือ การให้นกัศกึษาดวีูดีทศัน์ เร่ือง “เลิกเหล้า เลิก
จน” เป็นวิธีท่ีให้นกัศกึษาได้เรียนรู้จากตวัแบบท่ีประสบผลสําเร็จจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในสถานการณ์ต่างๆ ความเข้มแข็งของจิตใจตอ่การไม่กลบัไปด่ืมซํา้ และกระตุ้น 
ให้นกัศกึษารับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
 กิจกรรมท่ี 7-9 เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในปฏิบตั ิได้แก่ 
 กิจกรรมท่ี 7 การควบคมุสิ่งเร้า และเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม รูปแบบการดําเนินกิจกรรม
เพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในด้านการควบคมุสิ่งเร้า และเผชิญเง่ือนไขทาง
พฤติกรรม คือ การทบทวนสิ่งเร้าท่ียงัเป็นปัญหาและอุปสรรคสําหรับนกัศึกษาในการปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และหาแนวทางปฏิบตัตินร่วมกนัระหวา่งผู้วิจยัและนกัศกึษาใน
การควบคมุสิง่เร้าและการเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม  
  กิจกรรมท่ี 8 ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ (Helping relationship) รูปแบบการดําเนิน
กิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในด้านความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ คือ 
การสร้างความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือเป็นการสร้างความสมัพนัธ์ระหว่างผู้ วิจยัและนกัศึกษาในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ โดยผู้วิจยัเสนอตวัเป็นท่ีปรึกษาแก่นกัศกึษา หาก
นกัศึกษามีปัญหาในเร่ืองการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ สามารถติดต่อขอ
คําปรึกษากบัผู้วิจยัได้ โดย ตดิตอ่โดยตรง หรือทางโทรศพัท์ 
  กิจกรรมท่ี 9 การเสริมแรงในการจดัการ (Reinforcement management) รูปแบบการดําเนิน
กิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในด้านการเสริมแรงในการจดัการ การ
ตัง้รางวัลสําหรับผู้ ท่ีสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ รางวัลได้แก่ 
อปุกรณ์กีฬา และทนุการศกึษา 
 กิจกรรมท่ี 10-12 เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในคงไว้ ได้แก่ 
 กิจกรรมท่ี 10 การควบคมุสิ่งเร้า และการเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม รูปแบบการดําเนิน
กิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในด้านการควบคมุสิ่งเร้า และการเผชิญ
เง่ือนไขทางพฤติกรรม คือ ให้นกัศกึษาได้ประเมินตนเองถึงสิ่งเร้าท่ียงัเป็นอปุสรรคในการปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และหาแนวทางปฏิบตัตินร่วมกนัระหวา่งผู้วิจยัและนกัศกึษาใน
การควบคมุสิง่เร้าและการเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม 
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  กิจกรรมท่ี 11 ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ รูปแบบการดําเนินกิจกรรมเพ่ือให้นกัศึกษามี
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในด้านการสร้างความสัมพันธ์แบบช่วยเหลือเป็นการสร้าง
ความสมัพนัธ์ระหว่างผู้ วิจัยและนกัศึกษาในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
โดยผู้วิจยัเสนอตวัเป็นท่ีปรึกษาแก่นกัศึกษา เม่ือนกัศึกษามีปัญหาในเร่ืองการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ สามารถติดต่อขอคําปรึกษากับผู้ วิจัยได้ โดย ติดต่อโดยตรง หรือทาง
โทรศพัท์ โดยให้ผู้วิจยัมุ่งเน้นการสร้างแรงจงูใจและให้กําลงัใจโดยพดูคยุกบันกัศกึษาเพ่ือให้นกัศกึษา
ยงัคงพฤตกิรรมการปรับเปล่ียนการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 กิจกรรมท่ี 12 การเสริมแรงในการจดัการ และการประกาศอิสรภาพต่อสงัคม รูปแบบการ
ดําเนินกิจกรรมเพ่ือให้นกัศกึษามีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในด้านการเสริมแรงในการจดัการ 
และการประกาศอิสรภาพต่อสงัคม คือ การเสริมแรงทางบวก โดยการประกาศรางวลัสําหรับผู้ ท่ี
สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ นกัศกึษาร่วมกนัทบทวนกิจกรรมต่างๆ 
เพ่ือนําไปใช้หลงัจากกิจกรรมนีเ้สร็จสิน้ลง นกัศึกษาสญัญากบัตนเอง เพ่ือนๆ ท่ีเข้าร่วมโครงการวิจยั 
และผู้ วิจยัว่าจะไม่กลบัไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้ โดยการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองด่ื
แอลกอฮอล์ครัง้นีน้กัศกึษาจะทําเพ่ือพอ่และแม ่
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กจิกรรมที่ 1 
การเพิ่มความตระหนักรู้ 

 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้ผู้วิจยัและนกัศกึษาเกิดความคุ้นเคยและเกิดความไว้วางใจซึง่กนัและกนั 
 2. เพ่ือสร้างความตระหนกัรู้ของนกัศกึษาถงึโทษและอนัตรายท่ีมีสาเหตมุาจากการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 
แนวความคดิ 
 การเพิ่มความตระหนกั (Consciousness raising) เป็นการให้นกัศกึษาได้รับรู้ข่าวสารใหม่ๆ 
เพ่ือท่ีจะเข้าใจและย้อนกลบัไปคิดเก่ียวกบัพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาของเขาโดยการสร้างความตระหนกั 
ให้ความสําคญักบัปัญหา และกิจกรรมท่ีจะสร้างความตระหนกั ได้แก่ การสะท้อนกลบั การให้ความรู้ 
การเผชิญหน้ากบัปัญหา การวินิจฉยัโรค และการใช้ส่ือรณรงค์ โดยทัว่ไปผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มกั
มีข้อมลูในการตดัสินใจโต้ตอบสถานการณ์ในการเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แต่สิ่งท่ีสําคญัคือ การ
พยายามท่ีจะไม่ทําให้ผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ปกป้องตนเองในการท่ีจะเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
การใช้กระบวนการเพ่ิมความตระหนกัรู้ช่วยกระตุ้นให้ใช้ข้อมลูเก่ียวกบัโรคท่ีเกิดจากการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ และข้อมลูเก่ียวกบัสิ่งท่ีควรทําเพ่ือให้เกิดการตดัสินใจในการเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
บางครัง้การกระตุ้นให้ผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ต่ืนตวัในระดบัความเสี่ยงและอาจมีพฤติกรรมหลายๆ 
อยา่งเข้ามาเก่ียวข้อง เช่น ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เป็นสาเหตสํุาคญัท่ีทําให้เกิดโรคมะเร็งตบั  
 
วธีิการดาํเนินการ 
 1. ผู้ วิจยัเกร่ินแนะนําตนเอง พร้อมทัง้อธิบายวตัถุประสงค์ของการทําโครงการวิจยั โดยมี
วตัถปุระสงค์เพ่ือปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา พร้อมทัง้ให้นกัศกึษา
แนะนําตวัเอง  
 2. ทํากิจกรรมสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีระหว่างผู้ วิจยัและนกัศึกษา เพ่ือให้เกิดความไว้วางใจ 
โดยใช้กิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ ให้นกัศึกษายืนเป็นวงกลม 2 วง และหนัหน้าเข้าหากนัและให้นกัศึกษา
รายงานตวับอกช่ือเล่น ช่ือจริง โดยใช้เวลา 10 วินาที ผู้ วิจยัเป่านกหวีดหมดเวลา และนกัศึกษาจบัคู่
เปล่ียนถามคนถัดไปจนครบ 32 คน ผู้ วิจยัให้นักศึกษาท่ีสามารถจดจําช่ือเพ่ือนได้มากท่ีสดุ ออกมา
รายงานให้เพ่ือนทราบ พร้อมทัง้รับของรางวลั 
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 3. ผู้วิจยัเกร่ินนําโทษของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ บรรยายภายในกรอบความรู้เร่ืองโทษ
ของแอลกอฮอล์ท่ีมีต่อตัวนักศึกษา ทัง้ด้านร่างกายและทางด้านจิตใจ ในใบความรู้ท่ี 1 โทษและ
อนัตรายของเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีตอ่สขุภาพ 
 4. ผู้ วิจัยร่วมกันแลกเปล่ียนความรู้เร่ืองโทษจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีต่อตัว
นกัศกึษาท่ีสง่ผลกระทบโดยตรงกบัตวันกัศกึษาและให้นกัศกึษาแสดงความรู้สกึท่ีมีตอ่การด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 
 5. ผู้ วิจัยกับนักศึกษาร่วมกันสรุปผลเร่ืองโทษของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ท่ีมีผลต่อ
สขุภาพ 
 
สรุป 
 สปัดาห์แรกของการเร่ิมโครงการวิจัย ทัง้นักศึกษาและผู้ วิจัยมาพบกันครัง้แรกของการทํา
กิจกรรม ดงันัน้เร่ิมด้วยการละลายพฤติกรรมเพ่ือให้เกิดความไว้วางใจระหว่างนักศึกษาและผู้ วิจัย 
ผู้วิจยัให้ความรู้กบันกัศกึษาเร่ือง โทษและอนัตรายของเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีตอ่สขุภาพ (ใบความรู้
ท่ี 1) มีการและเปล่ียนความรู้ในเร่ืองการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีผลต่อตวันักศึกษาเอง ทําให้
นกัศกึษาตระหนกัถึงโทษและอนัตรายของแอลกอฮอล์มีผลโดยตรงตอ่นกัศกึษา 
 
ส่ือและอุปกรณ์ 
 1. คอมพิวเตอร์ โปรเจ็คเตอร์ ไมโครโฟน 
 2. กระดาษ ปากกา 
 3. ฟลปิชาร์ท ปากกาเคมี 
 4. ใบความรู้ท่ี 1 โทษและอนัตรายของเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีตอ่สขุภาพ  
 
การประเมินผล 
 1. ความรู้ของนกัศกึษาเร่ืองโทษจากการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีผลตอ่นกัศกึษา 
 2. สงัเกตความสนใจและการมีสว่นร่วมในการทํากิจกรรม  
 3. การแสดงความคดิเห็นของนกัศกึษา 
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ใบความร้ที่ ู 1 
พษิภยัและโทษของแอลกอฮอล์ที่มีต่อร่างกาย 

 
 แอลกอฮอล์ท่ีประชาชนส่วนใหญ่บริโภคกันนัน้ทํามาจากกากนํา้ตาล ซึ่งมีสารเป็นพิษ 
ปนเปือ้นอยู่มากมีสารพิษตกค้างปนเปือ้นอยู่ในแอลกอฮอล์สารพิษแตล่ะตวัให้พิษและโทษตอ่ร่างกาย
รุนแรง คือ เมทีลแอลกอฮอล์ (Methyl Alcohol) ก่อให้เกิดการปวดหวั คล่ืนไส้ อาเจียน ตาเส่ือมตาบอด 
ฯลฯ สารหน(ูArsenic) ก่อให้เกิดมะเร็งผิวหนงั มะเร็งตบั และโรคไข้ดํา ตะกัว่(Lead) เกิดโรคพิษตะกัว่ 
ทําลายสมองไต ระบบเลือด ทองแดง ( Copper) โรควิลสนั (ม่านตา) ทําลายไต อาซิตลัดีไฮล์ 
(Acetaldehyde) กดประสาทสว่นกลาง ทําลายไต เอธิลอะซิเตท (Ethyl Acetate) ทําให้หลบั รบกวน
ระบบหายใจและซลัเฟอร์ไดออกไซด์ หรือเกลือท่ีแตกตวัให้ซลัเฟอร์ไดออกไซด์ทําให้หลอดลมตีบ 
  นอกจากสารดังกล่าวข้างต้นเป็นสารพิษท่ีเกิดโทษต่อร่างกายแล้วหากมีการตรวจโดย
ละเอียดยงัมีสารตา่งๆ ท่ีเป็นโทษตอ่ร่างกาย เช่น ฟเูซลออยอลักาลอยด์ท่ีเป็นพิษ ไกลโคไซด์ท่ีเป็นพิษ 
เกลือหรืออนุพนัธ์ของกรดเบนโซอิก เกลือหรืออนุพนัธ์กรดซอร์บิกกรดซาสิซิลิก คาร์บอนไดซลัไฟด์ 
ซลัเฟตชนิดตา่งๆ รวมทัง้อาจพบสารกําจดัแมลงประเภทฟลูาดาน คอริเด็น คอร์ไดร์ ซึง่อยู่กลุม่คาร์บา
เนต ออร์กาโนฟอสเฟต  
  ดงันัน้เม่ือด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ประเภทนัน้ประเภทนีแ้ล้ว ทัง้ๆ ท่ีด่ืมในปริมาณท่ีไม่มาก
พอท่ีเรียกว่าเมา แตก่ลบัมีอาการผิดปกติเกิดขึน้ ทนัทีทนัใดอย่าเห็นได้ชดั เช่น อดึอดั ปวดหวั หายใจไม่
สะดวก หน้ามืด วิงเวียน คล่ืนไส้ ใจสัน่ อาเจียน หลบั ฯลฯ จึงเป็นคําตอบท่ีชดัเจนว่าในแอลกอฮอล์
ชนิดนัน้ๆ มีสารปนเปือ้น อยูห่รือไม่สารพิษท่ีปนเปือ้นอยู่ในแอลกอฮอล์นัน้บางชนิดก็ไม่สะสม ร่างกาย
จะคอ่ยๆ กําจดัและขบัออกไป แตส่่วนมากแล้วจะสะสมในร่างกาย และเม่ือได้สะสมเข้าไปมากขึน้
เร่ือยๆ ก็จะแสดงผลร้ายตอ่สขุภาพทัง้อาการเฉียบพลนั และเรือ้รังตอ่ไป 
  แอลกอฮอล์เมื่อเข้าสู่ร่างกายจะถูกดูดซึมและกระจายไปได้ทุกส่วนของร่างกายมีผลทํา
ให้เกิดพิษต่อระบบตา่งๆ ของร่างกายได้ 5 ระบบท่ีสําคญัคือ ระบบประสาท ระบบทางเดินอาหาร 
ระบบหวัใจ หลอดเลือด ระบบเมตาบิลิคและตอ่มไร้ท่อ และระบบการต้านจลุชีพ โดยให้ผลทัง้แบบ
เฉียบพลนัและแบบเรือ้รัง โดยเฉพาะผลเรือ้รังทําให้เกิดกลุม่โรคได้ประมาณ 100 โรคขึน้อยู่กบัอวยัวะ 
และชนิดของการทําลายของแอลกอฮอล์สมยัก่อนเรียกโรคประเภทนีว้่าโรคพิษสรุาเรือ้รังแต่เน่ืองจาก
โรคพิษสรุาเรือ้รังฟังดเูป็นโรคเดียวท่ีมีอาการหลายอยา่งมากมาย ซึง่มีผลกระทบระบบตา่งๆ ดงันี ้ 
   1.1 พิษของแอลกอฮอล์ตอ่สมอง แอลกอฮอล์จะมีฤทธิกดประสาท์  โดยจะกดการควบคมุ
ระบบตา่งๆ เช่น กดศนูย์หายใจและศนูย์ควบคมุการหมนุเวียนโลหิตในสมองทําให้ถึงแก่ชีวิตได้และถ้า
ด่ืมปริมาณมากขึน้ ฤทธิของแอลกอฮอล์จะทําให้ก์ ารทํางานของระบบประสาทอตัโนมตัิถกูกด โดยทํา
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ให้สูญเสียการควบคมุการเคล่ือนไหว ของกล้ามเนือ้ ไม่สามารถควบคมุร่างกายของตวัเองได้ 
สมรรถภาพการมองเห็นและการได้ยินลดลง ผู้ตดิแอลกอฮอล์และผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบเรือ้รัง
จะเกิดการสญูเสียของเหลวออกจากเซลล์ของสมอง และยงัพบว่าทําให้เกิดภาวะโซเดียมในเลือดต่ําซึ่
ทําให้เกิดอาการชกัแบบคนเป็นลมบ้าหมไูด้ พิษดงักลา่วมีพิษแบบเฉียบพลนัและพิษแบบเรือ้รังดงันี ้
  1.2 พิษแบบเฉียบพลนั ได้แก่ Alcoholic intoxication ตามความเข้มข้นของแอลกอฮอล์
ในเลือด(มิลลกิรัม/100 มิลลลิติร) คือ 
   20 – 30 มิลลกิรัม ไมป่รากฏอาการผิดปกตใิดๆ นอกจากผู้ ด่ืมมีอาการแจ่มใส ร่าเริง
เพิ่มขึน้ 
   50 – 60 มิลลกิรัม มีความรู้สกึผอ่นคลายทางอารมณ์ ประสาทและกล้ามเนือ้ ลด
ความวอ่งไวลง ระยะเวลาในการตอบสนองยาวขึน้การตดัสนิใจช้าลง ความสามารถในการขบัข่ียาน
ยนต์ลดลง เป็นระดบัความเข้มข้นท่ีถือวา่ผู้ขบัข่ีตกอยูใ่นอาการมนึเมาสําหรับประเทศไทย 
   80 – 100 มิลลกิรัม เร่ิมเสียการทรงตวั พดูไมช่ดั สายตาแยล่ง มองเห็นไมช่ดัเจนเร่ิม
มีปัญหาเก่ียวกบัการได้ยิน รู้สกึเคลบิเคลิม้ มีความเช่ือมัน่เพิ่มขึน้กล้ามเนือ้ทํางานไมป่ระสานกนั 
ก่อให้เกิดความลําบากยุง่ยากในการบงัคบัยานพาหนะ 
   110 – 120 มิลลกิรัม การเคล่ือนไหวและการทรงตวัทําได้ด้วยความยากลําบาก
ความสามารถทางความคดิการตดัสนิใจและการใช้วิจารณญาณเส่ือมลงอยา่งเห็นได้ชดั 
   140 – 150 มิลลกิรัม การควบคมุร่างกายและจิตใจสว่นใหญ่เสียไปพดูไมช่ดัมองเห็น
ภาพเลือนรางไมช่ดัเจน มีอปุสรรคในการใช้มือ แขนและขา 
   200 มิลลกิรัม สญูเสียการควบคมุการทํางานของกล้ามเนือ้ ต้องการความช่วยเหลือ
เม่ือจะเคลื่อนไหว จิตใจสบัสนอยา่งเห็นได้ชดั 
   300 มิลลกิรัม  มีอาการมนึเมาอยา่งหนกั มนึงง ไมรู้่เร่ือง มีสตสิมัปชญัญะเหลืออยู่
น้อยมาก 
   400 มิลลกิรัม  สลบ หมดสต ิไมรู้่สกึตวั 
   500 มิลลกิรัม สลบลกึ 
   600 มิลลกิรัม ตายเน่ืองจากการหายใจล้มเหลว 
  1.3 พิษต่อสมองเรือ้รัง (โรคสมองพิการ) แอลกอฮอล์มีพิษโดยตรงตอ่สมองทําให้เซลล์
สมองเสื่อม ในผู้ตดิแอลกอฮอล์พบวา่มีการฝ่อลีบของสมองสว่นนอกซึง่จะมีผลตอ่การเส่ือมทางจิตด้วย
หลายประการ เร่ิมตัง้แต่มีปัญหาบคุลิกภาพเปล่ียนไป ขาดความรับผิดชอบ ความจําเส่ือมและเม่ือ
เป็นมากจะทําให้เกิดอาการประสาทหลอน เห็นภาพหลอน หแูว่ว หลงผิด หวาดระแวง และคลุ้มคลัง่ 
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ได้มีการชนัสตูรศพผู้ ท่ีเสียชีวิตจากเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ จะพบว่าเนือ้สมองจะหดเห่ียว สีซีดจาง มี
ลกัษณะการถกูทําลาย 
  2.  พิษของแอลกอฮอล์ตอ่ระบบตา่งๆ ของร่างกาย  
   2.1  พิษของแอลกอฮอล์ตอ่กระเพาะอาหาร ความผิดปกติในระบบทางเดินอาหารท่ีเกิด
หลงัจากการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีพบได้บ่อยครัง้หลงัด่ืมแอลกอฮอล์ คือ อาการคล่ืนไส้และ
อาเจียนตอนเช้าท่ีนกัด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เรียกอาการเมาค้าง (hangover) ผู้ ท่ีมีอาการวิงเวียน 
อ่อนเพลีย ปวดศีรษะ คล่ืนไส้ผะอืดผะอม อยากกินของหวานๆ แตพ่อกินได้สกัพกัจะอาเจียนออกมา
หมด สําหรับคนท่ีไม่เคยจะรู้สึกไม่สบายมากอาจจะต้องกินยาแก้ปวดศีรษะแล้วพกัผ่อนนอนหลบั
อาการจะดีขึน้ สําหรับคอแอลกอฮอล์ถ้ามีอาการดงักล่าวจะแก้อาการดงักล่าวด้วยการดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์อีกสกั 2-3 แก้วแล้วการจะหายไปเข้าใจว่าเป็นผลของแอลกอฮอล์ต่อกระเพาะและต่อ
สมองเป็นอาการท่ีเบาท่ีสดุในอาการหลงัด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
   การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มีโทษต่อเย่ือบุกระเพาะในความเข้มข้นต่ําๆ เช่น 
ประมาณร้อยละ 10 จะทําให้มีการกระตุ้นของนํา้ยอ่ยในกระเพาะและฮอร์โมนแกสตริน ซึง่มีโทษ
อาจจะทําให้เกิดแผลในกระเพาะและลําไส้ หรือในคนท่ีรักษาหายแล้วแผลอาจกําเริบขึน้อีกได้ 
แอลกอฮอล์ในความเข้มข้นสงูสามารถทําให้เกิดเย่ือบกุระเพาะอกัเสบแบบเฉียบพลนัและมีแผลตืน้ทํา
ให้เลือดออกในกระเพาะได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในรายท่ีมีอาการปวดศีรษะในตอนเช้าหลงัจากด่ืม
แอลกอฮอล์อย่างหนกัจะมีโอกาสเกิดการอกัเสบของเย่ือกระเพาะอกัเสบได้มากขึน้ อาการท่ีสําคญัคือ 
อาการแน่นท้อง อาจมีอาเจียนเป็นสีดํา ถ่ายอจุจาระเป็นสีดํา บางรายเลือดออกมากจนต้องเข้ารับ
การรักษาในโรงพยาบาล ในรายท่ีไม่มีเลือดออกอาการจะหายได้เองภายใน 2-3 วนั ภยัท่ีน่ากลวัอีก
อย่างหนึ่งของเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มีไม่บ่อยนกัแต่ถ้าเกิดขึน้จะมีอาการรุนแรงมากต้องผ่าตดัคือการ
ฉีกขาดของเย่ือหลอดอาการตอนปลายตอ่กระเพาะ ซึง่เกิดจากอาการอาเจียนอย่างรุนแรง และอาจ
เจ็บบริเวณยอดอกหลงัจากนัน้จะอาเจียนมีเลือดออกมาเร่ือยๆ หากมีอาการดงักล่าวต้องรีบเข้าการ
รักษาท่ีโรงพยาบาลเพ่ือรักษาอาการดงักลา่ว 
   2.2  พิษของแอลกอฮอล์ตอ่ลําไส้เล็กสว่นต้น เช่ือว่าสามารถทําให้เกิดการอกัเสบของเย่ือบุ
ลําไส้ส่วนต้นจากการระคายเคืองของแอลกอฮอล์โดยตรง นอกจากนัน้ยงัทําให้ความดนัของหรููดของ
ท่อนํา้ดีที่มาเปิดเข้าสูลํ่าไส้เลก็สว่นต้นสงูขึน้ เป็นเหตทํุาให้นํา้ดีจากตบัและนํา้ยอ่ยจากตบัออ่นออก
ช่วยในการย่อยอาหารได้ลําบาก ทําให้เกิดอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ หลงัรับประทานแอลกอฮอล์ ลําไส้
เลก็ดดูซมึอาหารได้ลดลง 
   2.3  พิษของแอลกอฮอล์ตอ่ตบัอ่อน มีผลทําให้นํา้ยอ่ยของตบัออ่นและเอ็นไซม์ของตบัออ่
เพิ่มขึน้ซึง่มีผลตอ่เน่ืองจากการกระตุ้นฮอร์โมนแกสตรินในกระเพาะ ทําให้มีกรดสงูขึน้ในกระเพาะมาก
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กระตุ้นฮอร์โมนซีคลิตินในลําไส้และซีคลินตินนีก้็มากระตุ้นตบัอ่อนให้หลัง่นํา้ย่อยและเอ็นไซม
เพิ่มขึน้ ในขณะเดียวกันความดันในท่อตับอ่อนมีมากขึน้ทําให้เกิดการอุดตันของท่อในตับอ่อน
นํา้ย่อยและเอนไซม์ซึง่ถกูกระตุ้นให้หลัง่มากขึน้ออกมาไม่ได้ก็เกิดย่อยตวัตบัอ่อนเสียเอง ทําให้เกิดตบั
อ่อนอกัเสบขึน้ อีกประการหนึ่งตวัแอลกอฮอล์เองมีพิษตอ่เนือ้ของตบัอ่อนเองอยู่แล้วยงัสามารถทําให้
เกิดพยาธิสภาพในตบัอ่อนได้ 3 ชนิดด้วยกนั คือ ตบัอ่อนอกัเสบชนิดเฉียบพลนั ตบัอ่อนอกัเสบชนิด
เรือ้รังและตบัออ่นอกัเสบเรือ้รังชนิดมีหินปนูหรือน่ิวในตบัออ่น 
    ตบัอ่อนอกัเสบนีม้กัจะเกิดในคนท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์หนกั กินกบัแกล้มมาก
และกินเป็นพกัๆ ไม่ใช่ด่ืมติดกนัทกุวนัแตใ่นรายท่ีกินอาหารท่ีมีโปรตีนต่ําจะทําให้เป็นแบบอกัเสบเรือ้รั
และอาจมีน่ิวในตบัอ่อนเกิดขึน้ได้ ในรายท่ีตบัอ่อนอกัเสบเฉียบพลนัอาการท่ีสําคญัคืออาจสงัเกตได้
ตัง้แตแ่น่นท้อง ท้องอืด ท้องเฟ้อ อาหารไม่ย่อย แน่นหลงัไปจนถึงปวดท้องบริเวณลิน้ป่ีหรือระดบัสะดือ
เป็นการปวดอยา่งมากร้าวไปสนัหลงัในระดบัเดียวกนั ท้องจะอืดมาก คล่ืนไส้ อาเจียน ไข้ขึน้สงู ซึง่เป็น
อาการท่ีรุนแรงและอาจทําให้ความดนัโลหิตต่ําถึงช็อคได้ และเป็นอนัตรายถึงแก่ชีวิต สําหรับในรายท่ี
เป็นตบัอ่อนอกัเสบเรือ้รังจะพบว่ามีอาการแบบอาหารไม่ย่อย ท้องอืด มีลมในท้องมาก ปวดท้อง
อจุจาระวนัละหลายครัง้ นํา้หนกัลด ดีซา่น มีอาการของเบาหวานร่วมด้วย 
   2.4  พิษของแอลกอฮอล์ต่อระบบหัวใจและหลอดเลือดทําให้ความดนัเลือดเพิ่มสูงขึน้ 
อตัราการเต้นของหัวใจเร็วขึน้ทําให้เกิดโรคหัวใจท่ีเกิดจากพิษแอลกอฮอล์ อาการท่ีสําคญั ได้แก่ 
หายใจลําบากและใจสัน่ ไอ หวัใจโต บวม หากเป็นผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์แบบอนัตรายอาจทําให้เกิด
โรคหวัใจและเกิดภาวะหวัใจวายได้ 
   2.5  พิษของแอลกอฮอล์ตอ่ระบบเมตตาบอลิคและตอ่มไร้ท่อ แอลกอฮอล์ทําให้เกิดนํา้ตา
ในเลือดสงู หรือ อาการเบาหวาน เน่ืองจากมีการทําลายเซลล์ของตบัอ่อน ท่ีทําหน้าท่ีสร้างอินสลุิน ทํา
ให้เกิดโรคเบาหวาน ในทางตรงกนัข้ามแอลกอฮอล์ก็สามารถทําให้เกิดอาการนํา้ตาลในเลือดตํ่าได้ 
และสามารถทําให้ระดบัของไกลโคเจนในตบัต่ําด้วย และการสกดักัน้การสร้างนํา้ตาลกลโูคสจากไกลโ
เจนไม่สามารถผลิตนํา้ตาลกลโูคสสูก่ระแสเลือดได้เพียงพอทําให้เกิดอาการออ่นเพลีย หิว เหง่ือ
ออกเป็นลมและหมดสติได้ และอาจเป็นอนัตรายจนถึงเสียชีวิตได้ แอลกอฮอล์สามารถทําให้มีข้อ
อกัเสบชนิดหนึ่งเรียกว่า โรคเก๊า ได้โดยเฉพาะในคนท่ีมีระดบัของกรดยูริคในเลือดสงูกว่าปกติ
แอลกอฮอล์ท่ีด่ืมเข้าไปจะทําให้ร่างกายมีการคัง่ของกรดโดยเฉพาะกรดแลคติคในเลือดและในเนือ้เย่ือ 
ทําให้กรดยริูคซึง่มีอยู่สงูในกระแสเลือดขบัถ่ายทางไตได้น้อยลงและตกตะกอนในท่ีตา่งๆ เช่น ตามข้อ
ทําให้ข้ออกัเสบบวมแดงและปวดมาก นอกจากนีก้รดยริูคอาจตกตะกอนในไต ในท่อไต ถ้ามีการอดุตนั
ในท่อไตจะทําให้มีอาการปวดเจ็บบริเวณบัน้เอวหรือปวดท้องอย่างมากแล้วแตตํ่าแหน่งของน่ิวท่ีไปอดุ
ตนัวา่ตําแหน่งไหนและอาจทําให้ไตอกัเสบตามมา 
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   2.6  พิษของแอลกอฮอล์ต่อระบบต่อต้านจุลชีพแอลกอฮอล์ทําให้มีการเปล่ียนแปลงใน
ระบบต่อต้านของร่างกายท่ีมีตอ่เชือ้โรคทําให้ร่างกายติดเชือ้ได้ง่ายขึน้การเปล่ียนแปลงท่ีสําคญั ได้แก่ 
ทําให้ประสทิธิภาพในการฆา่เชือ้ภายในเซลล์ของนิวโตรฟิวเส่ือมลง เม็ดเลือดขาวออกมาจากไขกระดกู
น้อยลง ระดบัพลาสมาฮยัโดรคอร์ตีโซนสงู ความดนัโลหิตสงู เป็นต้น 
   2.7  ผลของแอลกอฮอล์ต่อจิตใจจากจากศึกษาฤทธิของแอลกอฮ์ อล์และปฏิกิริยาของ
จิตใจ พบว่าในขนาดของแอลกอฮอล์ในเลือดน้อยๆ ทําให้ผู้ ด่ืมรู้สกึผ่อนคลาย ช่างพดู มีความสขุ 
ต่ืนเต้น เม่ือเพิ่มปริมาณมากขึน้จะรู้สกึสบัสน เจ้าอารมณ์ โกรธง่าย ไม่มีความสขุ เม่ือเพิ่มมากขึน้จะไม่
รู้สกึตวั และผลของแอลกอฮอล์ตอ่อารมณ์นัน้จะทําให้ขาดความยบัยัง้ในการพดู การแสดงออกของผู้
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จึงมกัพดูจาก้าวร้าว ไม่สภุาพ กล้าเส่ียง มากขึน้ มีอารมณ์เคลิม้ฝันได้ ในผู้ ท่ี
ด่ืมเล็กน้อยจะมีอารมณ์ขนัมากกว่าผู้ ท่ีไม่ด่ืม ทําให้ผู้ ท่ีด่ืมมีความรับผิดชอบต่อสาธารณชนน้อยลง 
ความรู้สึกอยากแสดงออกในด้านพฤติกรรมทางเพศภายหลงัการด่ืมเพิ่มขึน้แต่ในผู้ ท่ีด่ืมแอลกอฮอล์
มากจะทําให้สมรรถภาพทางเพศลดลง ส่วนผู้ ท่ีติดแอลกอฮอล์จะมีความบกพร่องและไร้สมรรถภาพ
ทางเพศ แอลกอฮอล์เป็นสารเสพติดเม่ือด่ืมติดต่อกนัระดบัหนึ่งจะเกิดการติดแอลกอฮอล์ ซึ่งไม่ใช่
ปัญหาเฉพาะผู้ ท่ีมีความเปราะบางตอ่การเกิดปัญหาสขุภาพจิตเท่านัน้แตย่งัเกิดกบัคนปกตท่ีิด่ืมนาน 
   2.8  ผลของแอลกอฮอล์ท่ีสง่ผลตอ่การเกิดอบุตัเิหตจุากการจราจร มีการรายงานการวิจยั
ของนายแพทย์พงษ์พิสทุธ์ิ จงอดุมสขุ และนายแพทย์ถวลัย์ อาศเสน ได้สรุปความสมัพนัธ์ของ ระดบั
แอลกอฮอล์กบัโอกาสเกิดอบุตัเิหตไุว้ดงัแสดงไว้ในตาราง ดงันี ้
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ตารางแสดงความสมัพนัธ์ของระดบัแอลกอฮอล์กบัโอกาสการเกิดอบุตัเิหต ุ

 
 ท่ีมา: ศนูย์ปรึกษาปัญหาสรุา (2554) 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

แอลกอฮอล์ในเลือด 
(กรัม/100 ซ.ีซี) 

สมรรถภาพในการขบัรถ 
โอกาสท่ีเกิดอบุตัเิหต ุ

 
0.02 

 
มีผลเลก็น้อยเฉพาะบางคน ใกล้เคียงกบัคนท่ีไมด่ื่ม

แอลกอฮอล์ 
0.05 มีผลทําให้ความสามารถในการขบัข่ีรถลดลง

เฉล่ีย 8 % เป็นระดบัท่ีนกัวจิยัทัว่ไปยอมรับวา่
การขบัรถจะเป็นอนัตรายกบัคนใช้ถนน 

โอกาสท่ีจะเกิดอบุตัเิหตเุป็น 
2 เทา่ ของคนท่ีไมด่ื่ม
แอลกอฮอล์ 
 

0.08 สมรรถภาพลดลงโดยเฉล่ียร้อยละ 12 มีผลตอ่
คนขบัทกุคน และระดบันีใ้ช้เป็นกฎหมาย
ควบคมุในหลายประเทศ 

โอกาสท่ีจะเกิดอบุตัเิหตเุป็น 
3 เทา่ของคนท่ีไมด่ื่ม
แอลกอฮอล์ 

0.15 สมรรถภาพลดลงโดยเฉล่ีย ร้อยละ 15 มีผล
ตอ่คนขบัรถทกุคนและการขบัรถแยล่งอยา่ง
รวดเร็วเม่ือเลขระดบันี ้

โอกาสท่ีจะเกิดอบุตัเิหตเุป็น 
40 เท่าของคนท่ีไมด่ื่ม
แอลกอฮอล์ 
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กจิกรรมที่ 2 
การประเมินตนเอง การสร้างความสมดุลในการตดัสินใจ 

 
วัตถุประสงค์ 
 1. นกัศกึษาสามารถการประเมนิตนเองเก่ียวกบัพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 2. การสร้างความสมดลุในการตดัสนิใจของนกัศกึษาในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 
แนวความคดิ 
 เป็นการเพิ่มประสบการณ์ทางอารมณ์โดยให้นักศึกษาได้เรียนรู้จากประสบการณ์ของผู้ ท่ี
ได้รับผลกระทบโดยตรงผู้ ท่ีด่ืมท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และครอบครัวของผู้ ท่ีด่ืมแอลกอฮอล์ โดยเป็น
การสะท้อนอารมณ์ ความรู้สึกของผู้ ท่ีมาถ่ายถอดประสบการณ์ และมีการอภิปรายแลกเปล่ียนการ
เรียนรู้กนัระหว่างผู้ ท่ีมาถ่ายทอดประสบการณ์และนกัศกึษาเพ่ือกระตุ้นให้นกัศกึษามีความรู้สกึในการ
อยากปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ประเมินตนเองถึงผลดีท่ีได้จาการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และผลเสียท่ีได้หากไม่ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ซึ่งจะทําให้นักศึกษาสามารถสร้างความสมดุลในการตัดสินใจ ในการปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 
 
ขัน้ตอนการดาํเนินกจิกรรม 
  1. สร้างสมัพนัธภาพท่ีดีระหวา่งผู้วิจยัและนกัศกึษาเพ่ือให้เกิดความไว้วางใจ 
  2. นกัศึกษาร่วมฟังบรรยายจากวิทยากรท่ีมาถ่ายทอดประสบการณ์ท่ีสะท้อนให้เห็นโทษท่ี
เกิดขึน้จากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีส่งผลกระทบตอ่ตวัผู้ ด่ืมแอลกอฮอล์ เพ่ือสร้างสมดลุในการ
ตัดสินใจ ทําให้นักศึกษาได้เข้าใจและมีแรงจูงใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์  
  3. นกัศกึษาและวิทยากรร่วมกนัอภิปรายแลกเปล่ียนการเรียนรู้ในเร่ืองโทษและอนัตรายจาก
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อันนําไปสู่การประเมินตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ซึง่จะนําไปสูก่ารปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการปรับเปล่ียนการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  4. แบง่กลุม่ 4-5 คน เพ่ือร่วมกนัสรุปอภิปรายในหวัข้อดงักลา่ว (ใบงานท่ี 1 วิเคราะห์ ผลดี-
ผลเสียของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์) และนําเสนอหน้าห้อง 
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สรุปผล 
  ในขัน้นีน้กัศกึษายงัคงไว้ซึง่ความคาดหวงัว่ายงัคงจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ภายใน 6 เดือนนี ้การได้รับความรู้จากการถ่ายทอดประสบการณ์ของวิทยากรซึง่ผลกระทบ
จากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีขึน้กบัวิทยากร และทัง้นกัศึกษาและวิทยากรร่วมกันแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ทําให้เกิดการประเมินตนเองซึ่งนําไปสู่ความรู้สึกอยากปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และนกัศึกษาได้ประเมินตนเองถึงผลดีท่ีนกัศึกษาจะได้รับจากการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์รวมทัง้ผลเสียหากนกัศึกษาไม่ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
 
ส่ือและอุปกรณ์ 
 1. กระดาษ ปากกา 
 2. ฟลปิชาร์ท ปากกาเคมี 
 3. คอมพิวเตอร์ โปรเจ็คเตอร์ ไมโครโฟน 
 4. ใบงานท่ี 1 วิเคราะห์ผลดี-ผลเสีย ท่ีมีตอ่การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 
 5. วิทยากร เลา่ประสบการณ์ตามใบความรู้ ท่ี 2 เร่ืองเลา่จากการถ่ายทอดประสบกรณีของผู้
ท่ีได้รับผลกระทบจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 
การประเมินผล 
 1. สงัเกตความสนใจและการมีสว่นร่วมในการทํากิจกรรม  
 2. การอภิปรายและการแสดงความคดิเห็นของนกัศกึษา  
 3. ความเข้าใจในผลดีท่ีได้จาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และ
ผลเสียของการไมป่รับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
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ใบความรู้ที่ 2 
เร่ืองเล่าจากการถ่ายทอดประสบกรณีของผ้ที่ได้รับผลกระทบจากการดื่มู  

เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
 

  วิทยากรท่ีมาแลกเปลี่ยนความรู้กบันกัศกึษามี 2 ท่าน ท่านแรกเป็นผู้ ท่ีได้รับผลกระทบจากผู้
ใกล้ชิดด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ท่านท่ี 2 เป็นผู้ได้รับผลกระทบจากการดื่มแอลกอฮอล์ 
 โดยวิทยากรท่านแรกท่ีมาถ่ายถอดประสบการณ์ท่ีเป็นผู้ กระทบจากการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ คือ น้องชาย และสามี น้องชายเสียชีวิตด้วยวยั 45 ปี อดีตรับราชการกระทรวงเกษตรและ
สหกรณ์ได้รับประสบการณ์ท่ีโหดร้ายมากจากการเร่ิมด่ืมแอลกอฮอล์หลงัจากเสร็จงานศพแม่ การด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เป็นผลมาจากการการสูญเสียแม่ประกอบกับความรู้สึกน้อยเนือ้ต่ําใจใ
ความสามารถของตนเอง เขามีความรู้สึกว่าทุกครัง้ท่ีเขาด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เขาจะลืมเร่ืองทุกข์
และรู้สกึวา่ตนเองเข้มแข็ง และควบคมุตวัเองได้ดีกว่าตอนท่ีไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เม่ือหยดุด่ืมจะ
ทําให้ความรู้สกึลกึๆ เกิดขึน้มาในสมองทนัที คือ คิดถึงแม่ มีความภมูิใจในตนเองต่ําจงึต้องดื่มเคร่ืองด่ื
แอลกอฮอล์ทุกๆ วนั จนติด ในช่วงท่ีด่ืมจากเล็กน้อยจนด่ืมหนกั ใช้เวลาประมาณ 9 ปี ผลจาการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ทําให้ประสทิธิภาพการทํางานลดลงจากเดมิเป็นคนขยนั รับผิดชอบ ไปทํางานเช้า 
ระยะหลงัจากตดิแอลกอฮอล์ ทําให้งานงานบอ่ย ความรับผิดชอบต่ํา เจ้านายเรียกไปตกัเตือนให้พกังา
 1 เดือน เพ่ือปรับปรุงตวั และเข้ารับบําบดัผู้ตดิแอลกอฮอล์ แตก็่ไมส่มารถเลิกได้เน่ืองจากใจไม่เข็มแข็ง 
ดงันัน้จึงไม่สามารถปรับปรุงตวัได้ท้ายท่ีสดุเขาถูกไล่ออกจากงานเน่ืองจากไม่มีประสิทธิภาพในการ
ทํางาน หลังจากถูกไล่ออกจากงานเขาด่ืมหนักขึน้กว่าเดิมและอีก 2 ถัดไป น้องชายของวิทยากร
เสียชีวิตด้วยโรคตบัแข็งในวยัเพียง 45 ปี 
 สามีของวิทยากร พบว่าเพิ่งมาเร่ิมด่ืมแอลกอฮอล์เม่ืออาย ุ50 ปี โดยทกุครัง้ท่ีด่ืมจะบอกกบั
ภรรยาว่าด่ืมเป็นยาวนัละ 1 เป๊ก ทําให้รับประทานข้าวได้ เวลาผ่านไป พบว่าด่ืมวนัละ 1 แบน ปัจจบุนั
อาย ุ78 ปี เป็นโรคตบัแข็ง วิทยากรแนะนําว่าการท่ีเป็นผู้ ด่ืม จะคิดว่าสามารถควบคมุได้ แต่หากด่ืม
อย่างต่อเน่ืองจะต้องเพิ่มปริมาณและสุดท้ายก็จะติดแอลกอฮอล์ ทําให้เสียงาน เสียอนาคต เสีย
สขุภาพ  
  วิทยากรท่านท่ี 2 เป็นหญิง ในอดีตเป็นสาวสวยผิวพรรณดี แต่สภาพในปัจจบุนั ผิวคลํา้ไหม
เกรียม พดูช้าๆ การรับรู้ช้ากว่าปกติถึงแม้ว่าปัจจบุนัจะหยดุด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แล้วก็ตาม เธอด่ืม
แอลกอฮอล์ตัง้แต ่อาย ุ18 ปี เดิมเป็นคนสวยผิวพรรณดี ปัจจบุนั อาย ุ46 ปี ป่วยเป็นโรคแอลกอฮอล์ลิ
ซึม่ เธอเลา่วา่เธอเร่ิมด่ืมครัง้แรกเพราะเข้าสงัคม เร่ิมจากการดื่มเบียร์เพียงเลก็น้อย แตท่กุครัง้ท่ีไปเท่ียว
กลางคืนเธอจะด่ืมทกุครัง้ แตพ่ออาย ุ25 ปีมีปัญหาครอบครัวทําให้เกิดภาวะเครียดเธอจึงพึง่เคร่ืองด่ืม
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แอลกอฮอล์เพราะทุกครัง้ท่ีด่ืมจําทําให้รู้สึกสบายใจ ไม่กังวล ไม่ทุกข์ แต่เม่ือสร่างเมาหรือหยุดด่ืม
ความรู้สึกผิดหวงัในชีวิตก็กลบัมาอีก เธอด่ืมติดต่อกนัหลายปี จนเป็นโรคแอลกอฮอล์ลิซึ่ม ท่ีหยดุด่ืม
เพราะป่วยหนกั สขุภาพร่างกายเปล่ียนแปลง ป่วยบ่อย เวลาด่ืมแอลกอฮอล์เข้าไป จะปวดท้องมาก 
ปากรับรสอาหารได้ไม่ดี แพทย์บอกว่าหากยงัด่ืมต่ออายจุะสัน้ เลยตดัสินใจหกัดิบ เลิกโดยไม่ด่ืมเลย
ด้วยตวัเองเพราะกลวัตายและสขุภาพย่ําแยม่าก ทัง้สมอง การรับรู้ ความจํา ผิวพรรณ ระบบกระเพาะ
อาหาร 
 จากการถ่ายทอดประสบการณ์ข้างต้น เพ่ือให้นกัศกึษาได้มีประสบการณ์ตรงจากผู้ ถ่ายถอด
ประสบการณ์ท่ีได้รับผลกระทบจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซึง่เป็นการสะท้อนอารมณ์ ความรู้สกึ
และให้ข้อมลูย้อนกลบัเพ่ือกระตุ้นให้นกัศึกษาสร้างความสมดลุในการตดัสินใจและเป็นการประเมิน
ตนเองของนักศึกษา ซึ่งจะนําไปสู่การตัดสินใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 
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ใบงานที่ 1 
วเิคราะห์ ผลดี-ผลเสียของการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 

 
คาํชีแ้จง 
 1. ให้นกัศกึษาประเมินจบักลุม่ 4-5 คน  
 2. นกัศกึษาร่วมการอภิปรายแลกเปล่ียนการเรียนรู้ “ผลดี หากทา่นปรับเปล่ียนพฤตกิรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และผลเสียถ้าทา่นทา่นไมป่รับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์” 
 3. สง่ตวัแทนนําเสนอหน้าห้องบรรยาย 

 
ผลดีหากท่านปรับเปล่ียนพฤตกิรรม 

การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
ผลเสียหากท่านปรับเปล่ียนพฤตกิรรม 

การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 
 
 
 
 
 

 

 

ผลดีหากท่านไมป่รับเปล่ียนพฤตกิรรม 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

ผลเสียหากท่านไมป่รับเปล่ียนพฤตกิรรม 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
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สัปดาห์ที่ 3 
การรับร้ความสามารถของตนเองู  ประเมินส่ิงแวดล้อม  

 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 
 2.  นักศึกษาประเมินผลกระทบจากพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีส่งผลต่อ
สิง่แวดล้อม 
 
แนวความคดิ 
 การการประเมินผลกระทบในทางลบต่อสิ่งแวดล้อมอันได้แก่สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 
สิ่งแวดล้อมทางสงัคม และประเทศชาติ อนัเน่ืองมาจากพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และ
ผลกระทบในทางบวกหากนกัศึกษามีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ โดยให้
นกัศกึษาได้เรียนรู้จากผู้ มีประสบการณ์ตรงในเร่ืองโทษและอนัตรายจากการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ี
มีผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม และตวัแบบท่ีสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ได้ เม่ือ
นกัศกึษาไดรับความรู้ดงักล่าวจะทําให้นกัศกึษาสามารถประเมินได้ว่าข้อดีและประโยชน์ท่ีได้จากการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์นอกจากจะเกิดขึน้กบัตวันกัศกึษาแล้วยงัสง่ผลดีกบั 
ครอบครัว ชมุชน สงัคม และประเทศชาติ การกระตุ้นอารมณ์ การรับรู้ความสามารถของตนเองท่ีจะ
ช่วยให้นกัศกึษาสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และเล่ือนระดบัจากขัน้ชัง่
ใจไปสูข่ัน้พร้อมปฏิบตั ิ
 
ขัน้ตอนการดาํเนินกจิกรรม 
 1. สร้างสมัพนัธภาพท่ีดีระหวา่งผู้วิจยัและนกัศกึษาเพ่ือให้เกิดความไว้วางใจ 
 2.  ผู้วิจยัเชิญวิทยาการ เป็นผู้ ท่ีมีความรู้ความสามารถท่ีจะถ่ายทอดให้นกัศกึษาฟังในเร่ือง
ผลกระทบจากการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีต่อครอบครัว สงัคม และประเทศชาติ เพ่ือเป็นการ
สะท้อนปัญหาจริงให้นักศึกษาเห็นถึงโทษท่ีมีสาเหตุมาจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซึ่งส่งผล
กระทบตอ่สิง่แวดล้อม 
 3.  นกัศึกษาและวิทยากรร่วมกันอภิปรายแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ซึ่งเป็นประสบการณ์ท่ี
เป็นผลกระทบจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แล้วสง่ผลเสียตอ่ครอบครัว บิดา-มารดา พ่ี-น้อง เพ่ือน 
สงัคม และประเทศชาต ิ
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  4.  วิทยากรสรุปผลกระทบในด้านลบจากการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีตอ่สิ่งแวดล้อม อนั
ได้แก่ ครอบครัว สังคม หรือบุคคลอันเป็นท่ีรัก กระตุ้ นให้นักศึกษาตัดสินใจในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และกระตุ้นเตือนให้นกัศกึษาเช่ือว่าการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์นัน้มาจากความสามารถของนกัศกึษา  
  5.  วิทยากรเชิญตัวแบบ คือ ผู้ ท่ีสามารถเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้มาถ่ายทอด
ประสบการณ์ถึงวิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และร่วมกนัอภิปราย
แลกเปล่ียนประสบการณ์กบันกัศึกษา เพ่ือกระตุ้นให้นกัศกึษารับรู้ถึงความสามารถของตนเองในการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 
สรุปผล 
  ในชัน้นีเ้ป็นขัน้ตอนให้ความรู้ถึงผลกระทบท่ีมีสาเหตมุาจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมี
ต่อสิ่งแวดล้อม คือ ครอบครัว บิดา-มารดา พ่ี-น้อง เพ่ือนและสงัคม และกระตุ้นให้นกัศึกษารับรู้
ความสามารถของตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์โดยการเรียนรู้จาก
ตวัแบบท่ีสามารถปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ 
 
ส่ืออุปกรณ์ 
 1. กระดาษ ปากกา 
 2. คอมพิวเตอร์ 
 3. PowerPoint นําเสนอสง่โทษและอนัตรายจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีตอ่ 
ครอบครัว ชมุชน สงัคม และประเทศชาติ 
 4. วิทยาการ 
 
การประเมินผล 
 1. แบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา 
 2. แบบประเมินขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 3. การมีสว่นร่วมในการทํากิจกรรม และการอธิปรายความคดิเห็น 
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กจิกรรมที่ 4 
การควบคุมสิ่งเร้า การเผชิญเงื่อนไขทางพฤตกิรรม  

 
วัตถุประสงค์ 
 1. นกัศกึษาและผู้วิจยัระดมความคดิเพ่ือหาแนวทางปฏิบตัตินในการเผชิญเง่ือนไขทาง
พฤตกิรรม ควบคมุสิง่เร้า 
 2. นกัศกึษาสามารถนําแนวทางปฏิบตัตินท่ีได้จากาการระดมสมองไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจําวนั 
 
แนวความคดิ 
 เป็นระยะท่ีนักศึกษาเร่ิมจะมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมโดยคาดหวังไว้ว่าจะปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ภายใน 1 เดือน โดยในระยะนีน้ักศึกษายังไม่แน่ใจว่าจะ
สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ กิจกรรมจะเป็นการฝึกทักษะในการ
เผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรมและการควบคมุสิ่งเร้าเป็นทกัษะท่ีสําคญัสําหรับนกัศกึษาท่ีกําลงัพยายาม
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ซึง่หากนกัศกึษาควบคมุสิ่งเร้าและสามารถเผชิญ
เง่ือนไขทางพฤติกรรมได้นกัศึกษาก็ยงัคงไว้ซึ่งการไม่กลบัไปด่ืมซํา้ ดงันัน้กระบวนการนีน้กัศกึษาแล
ผู้วิจยัจะต้องร่วมกนัฝึกทกัษะในการการควบคมุสิ่งเร้า การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม เพ่ือนําไปปรับ
ใช้จริง 
 
วธีิการดาํเนินการวจิัย 
  1.  เกร่ินนําผู้วจิยัทกัทายนกัศกึษา และสอบถามถึงกิจวตัรหลงัเลกิเรียนของนกัศกึษา รวมทัง้
ความเสีย่งท่ีจะทําให้นกัศกึษาด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 2.  ผู้วิจยัให้นกัศกึษายกตวัอยา่งสิง่เร้าตา่งๆ ท่ีมีผลทําให้นกัศกึษากลบัไปด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 
 3. ผู้วิจยัสุม่ถามนกัศกึษาถึงสิง่เร้าท่ีทําให้นกัศกึษากลบัไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และการ
เผชิญสิง่เร้าของนกัศกึษา 
 4.  ผู้ วิจัยให้ความรู้เก่ียวกับปัญหาท่ีเกิดขึน้บ่อยๆ ในระยะเร่ิมแรกของการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ใบความรู้ท่ี 3 แนวทางการปฏิบตัิตนในการเผชิญเง่ือนไขทาง
พฤตกิรรม และ 4 เทคนิคดีๆ สําหรับการเลกิด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
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  5. ผู้ วิจัยให้นักศึกษาระบุว่าสถานการณ์ใดบ้างท่ีเป็นสิ่งเร้าท่ีทําให้นักศึกษากลับไปด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้ และนกัศกึษาจะจดัการอยา่งไร ใบงาน 2 การควบคมุสิ่งเร้า การเผชิญเง่ือนไข
ทางพฤตกิรรม 
  6.  ผู้วิจยัและนกัศกึษาร่วมกนัสรุป การเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรมและให้นกัศกึษาฝึก
ปฏิบตักิารปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เพ่ือไมก่ลบัไปด่ืมซํา้ และแนะนําให้นกัศกึษานําไปใช้ใน
ชีวิตจริง เพ่ือปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 
สรุปผล 
  ในระยะนีน้กัศกึษาเร่ิมมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้บ้าง และ
สิง่ท่ีสําคญัท่ีสดุท่ีจะทําให้นกัศกึษากลบัไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ คือ สิ่งเร้าซึง่ได้แก่ เพ่ือน งานเลีย้ง
สงัสรรค์(ในโอกาสตา่งๆ เช่น วนัเกิด สอบเสร็จ งานบวช ปีใหม่ สงกรานต์ ฯลฯ) ผู้วิจยัและนกัศกึษาจึง
ร่วมการระดมสมองเพ่ือให้นักศึกษาสามารถเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรมได้เพ่ือต้องเผชิญกับสิ่งเร้า 
เพ่ือป้องกนัการกลบัไปด่ืมซํา้ของนกัศกึษา 
 
ส่ืออุปกรณ์ 
 1. กระดาษ ปากกา 
 2. คอมพิวเตอร์ 
 3. ใบความรู้ท่ี 3 และ4  
 4. ใบงานท่ี 2 
 
การประเมินผล 
 1. สงัเกตความสนใจและการมีสว่นร่วมในการทํากิจกรรม  
 2. การอภิปรายและการแสดงความคดิเห็นของนกัศกึษา  
 3. การทํากิจกรรมตามใบงานท่ี 2  
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ใบความร้ที่ ู 3  
แนวทางการปฏบิตัตินในการเผชิญเงื่อนไขทางพฤตกิรรม 

  
 ปัญหาท่ีเกิดขึน้บอ่ยในระยะแรกของการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ทกุๆ คนซึง่พยายามท่ีจะปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ สถานการณ์นีเ้ป็น
สถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดปัญหาท่ีพบบอ่ยท่ีสดุ นกัศกึษาต้องเผชิญในสปัดาห์แรกๆ ของการปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
 

ปัญหา แนวทางการแก้ไข 
1. เพ่ือนท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 นกัศกึษายงัคงคบหาสมาคมกบัเพ่ือนท่ีด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

- พยามคบเพ่ือนใหม ่ 
- พยายามทํากิจกรรมใหม่ๆ  อาจจะทําให้
นกัศกึษาได้พบเพ่ือนใหม ่
- วางแผนทํากิจกรรมตา่งๆ ร่วมกบัเพ่ือนไมด่ื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ หรือเพ่ือนท่ีเข้าร่วม
โครงการวิจยั 

2. ความโกรธ หรือ ความหงดุหงิด 
 เหตกุารณ์เลก็ๆ น้อยๆ สามารถสร้างความรู้สกึ
โกรธ ซึง่มีผลจากกระบวนการคดิ 

นกัศกึษาต้องบอกกบัตวัเองวา่ 
-การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์มีผลตอ่สารเคมีในสมอง 
-อารมณ์จะถกูรบกวนงา่ย มนัเป็นสิง่ปกตท่ีิเร่ิมงด
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
-ออกกําลงักาย 
-เลน่ดนตรี 
-พดูคยุกบัผู้วจิยัหรือเพ่ือนเพ่ือให้การสนบัสนนุให้
กําลงัใจชว่ยเหลือ 

3. การมีเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในบ้านหรือหอพกั 
 เพราะการท่ีจะตดัสนิใจวา่จะปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์นัน่ไมไ่ด้
หมายความวา่คนในครอบครัว หรือ เพ่ือนร่วมห้อง
จะปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ด้วย 

-ทําลาย/ทิง้เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
-ขอร้องให้คนในครอบครัวหยดุด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ในบ้าน /หอพกั ชัว่คราว 
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ปัญหา แนวทางการแก้ไข 
3.รู้สกึเบ่ือหรือเหงา 
 การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์บางครัง้อาจทําให้นกัศกึษารู้สกึเบ่ือ 
เน่ืองจากกิจกรรมท่ีทําเป็นประจํา (การด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์) และห่างจากเพ่ือนท่ีด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

-หากิจกรรมใหม่ๆ  ทํา จดัตารางชีวิตใหม ่เช่น 
ออกกําลงักาย เลน่ดนตรี ดหูนงั ฟังเพลง 

4.โอกาสพิเศษตา่งๆ  
 การไปงานเลีย้งในโอกาสตา่งๆ เชน่ วนัเกิด สอบ
เสร็จ งานบวช ปีใหม ่สงกรานต์  

-เตรียมพาหนะท่ีจะชว่ยให้นกัศกึษาสามารถไป
และกลบัจากงานเม่ือนกัศกึษาต้องการได้ 
-ปฏิเสธวา่ วนันีไ้มด่ื่มเพราะไมส่บาย หรือ
เปล่ียนเป็นด่ืมนํา้เปลา่/นํา้อดัลม 
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ใบความร้ที่ ู 4 
เทคนิคดีๆ  สาํหรับการเลิกดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 

 
 1.  นกัศกึษาตัง้จดุมุง่หมายถึงปริมาณและจํานวนวนัท่ีตัง้ใจจะด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 2.  นักศึกษาต้องเปล่ียนวิธีการด่ืม โดยการด่ืมในแต่ละครัง้เปล่ียนพฤติกรรมเป็นการ จิบ
อย่างช้าๆ ด่ืมน้อยกว่า 1 แก้วต่อชั่วโมง หรือสลับเปล่ียนด้วยเคร่ืองด่ืมท่ีไม่มีแอลกอฮอล์เป็น
สว่นประกอบ เช่น นํา้เปลา่ นํา้อดัลม หรือ นํา้ผลไม้ 
 3.  รับประทานอาหารร่วมด้วยขณะด่ืม จะทําให้แอลกอฮอล์ถกูดดูซมึได้ช้าลง 
 4.  นกัศึกษาต้องหลีกเล่ียงสิ่งเร้าท่ีมากระตุ้น คือ ถ้าเห็นคนบางคน หรือ สถานท่ีบางอย่าง 
แล้วทําให้รู้สกึอยากด่ืม ก็ควรท่ีจะหลีกเล่ียงเหตกุารณ์นัน้ๆ ถ้ากิจกรรมบางอย่างเป็นตวักระตุ้น ก็ควรท่ี
จะวางแผนวา่จะทําอะไรแทนกิจกรรมนัน้ แตถ้่าการอยู่ท่ีบ้านเป็นตวักระตุ้น ก็ควรท่ีจะไม่มีแอลกอฮอล์
เก็บไว้ในบ้าน 
  5.  นกัศึกษาวางแผนท่ีจะจดัการกับความรู้สึกอยากด่ืมเม่ือมนัเกิดขึน้ เช่น เตือนตนเองถึง
เหตผุลท่ีต้องการเลกิ พดูคยุกบัคนท่ีรู้สกึไว้วางใจ หรือหนัไปทํากิจกรรมอ่ืนท่ีไม่กระตุ้นให้ด่ืม หรือบางที
ก็ปลอ่ยให้ความรู้สกึอยากด่ืมนีมี้ตอ่ไป โดยยอมรับถึงความรู้สกึนี ้และรู้วา่อีกไมน่านมนัก็จะหายไป  
 6.  นกัศึกษาจะต้องรู้จกัท่ีจะปฏิเสธ เน่ืองจากจะมีบ่อยครัง้ท่ีคนอ่ืนจะชกัชวนให้ด่ืม โดยทํา
อยา่งสภุาพ และจริงจงั ยิ่งปฏิเสธได้เร็วเท่าใด ยิ่งทําให้มีโอกาสน้อยท่ีจะกลบัไปด่ืมอีก ดงันัน้จะต้องไม่
ควรลงัเลท่ีจะปฏิเสธอยา่งทนัทีทนัใด เม่ือมีผู้ชกัชวนให้ด่ืม 
 7.  นกัศกึษาสร้างแรงจงูใจในการเลิกด่ืม เช่น เลิกด่ืมเพราะเป็นของขวญัวนัเกิดให้แม่ และมี
ความตัง้ใจจริงในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
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ใบงานที่ 2 
การควบคุมส่ิงเร้า และเผชิญเงื่อนไขทางพฤตกิรรม 

 
คาํส่ัง  นกัศกึษาทําเคร่ืองหมาย  หน้าข้อความท่ีท่านคดิวา่เป็นสิง่เร้าท่ีทําให้นกัศกึษากลบัไปด่ืม 
 เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้ และเง่ือนไขดงักลา่วนกัศกึษาจะมีแผนการในการเผชิญเง่ือนไขทาง 
 พฤตกิรรมดงักลา่วได้อยา่งไร 
...........โกรธ/โมโห .............รู้สกึท้อแท้ ............ครึม้ใจ 
...........ถกูวิจารณ์/จบัผิด .............เบ่ือ/เหน่ือยล้า ............พอใจ/มีความสขุ 
...........หงดุหงิด .............เหงา/โดดเด่ียว  ............รู้สกึดีใจ/สมหวงั 
...........ต่ืนเต้น .............ถกูทอดทิง้ ............มีอารมณ์รักใคร่ 
...........กลวั/กงัวล .............สญูเสีย/ผิดหวงั ............อบัอาย 
...........รู้สกึกดดนั .............เศร้า/เสียใจ ............อิจฉา/หงึหวง 
...........กลวั/กงัวล .............สญูเสีย/ผิดหวงั  ............อยูบ้่านคนเดียว  
...........สงัสรรค์กบัเพ่ือน  .............หลงัเลกิงาน  ............เชียร์กีฬา  
...........ฉลองความสําเร็จ  .............พบเพ่ือนท่ีเคยด่ืมชวนด่ืม ............วนัสิน้เดือน/ได้รับเงิน 
...........วนัหยดุ  .............ก่อนรับประทานอาหารเย็น ............เทศกาล 
 
ตารางการหลีกเล่ียงการเผชิญส่ิงเร้า 
 ให้นกัศกึษาระบถุึงสิง่เร้า และวิธีการหลีกเล่ียงเพื่อป้องกนัการกลบัไปด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ซํา้ 
 

สิง่เร้าท่ีทําให้กลบัไปด่ืมเคร่ืองแอลกอฮอล์ซํา้ 
การหลีกเล่ียงสิง่เร้าท่ีทําให้กลบัไปด่ืมเคร่ือง

แอลกอฮอล์ซํา้ 
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กจิกรรมที่ 5 
ความสัมพนัธ์แบบช่วยเหลือ 

 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือสร้างความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ แบบเพ่ือนชว่ยเพ่ือน 
 
แนวความคดิ 
 นกัศกึษาพร้อมท่ีจะปฏิบตัิตนในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การ
ใช้กระบวนการการสร้างความสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ โดยสร้างความเช่ือใจ การยอมรับ การให้
คําปรึกษา และสร้างความสามารถของตนเองเพ่ือกระตุ้นให้นกัศกึษาเช่ือมัน่ในตนเองได้ว่าจะสามารถ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองแอลกอฮอล์ได้ การติดตอ่สื่อสารกนัในปัจจบุนันี ้เป็นยคุการส่ือสาร
ไร้พรหมแดน นกัศกึษานิยมจะใช้ส่ือสารกนัผา่นโซเชียลมีเดียดงันัน้เพ่ือให้สอดคล้องกบัการส่ือสารของ
นกัศกึษาในยคุปัจจบุนัการสร้างความสมัพนัธ์แบบเพ่ือนช่วยเพ่ือนจึงใช้วิธีสร้างส่ือสงัคมออนไลน์ โดย
การสร้าง Fan page Facebook ใช้ช่ือ “เลิกเหล้าให้เข้ามา” เพ่ือใช้เป็นส่ือกลางในการแลกเปล่ียน
ความรู้กระตุ้ นเตือนซึ่งกันและกันของนักศึกษาในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ และกิจกรรมนนัทนาการของนกัศกึษาในการใช้เวลาว่างโดยการเลน่ดนตรีเพ่ือให้ห่างไกล
จากแอลกอฮอล์ และการเลน่กีฬา 
 
ระยะเวลาดาํเนินงาน  120 นาที 
 
วธีิดาํเนินการ 
  1. ผู้วิจยักลา่วทกัทาย และสอบถามถึงพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา
ในสปัดาห์ท่ีผา่นมา 
 2. การสร้างความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือโดยใช้โซเชียลมีเดียให้นกัศกึษาทําใบงาน ท่ี 3 สร้าง
และออกแบบ Fan page Facebook “เลิกเหล้าให้เข้ามา” การสร้างและออกแบบ Fan page 
Facebook เพ่ือเป็นเครือข่ายเพ่ือนช่วยเพ่ือน ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเหลือ โดยจะเป็น
ส่ือกลางของนกัศึกษาทกุคนในการแลกเปล่ียนความรู้ โทษ อนัตราย และวิธีการการเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ โดยนกัศกึษาอา่น ใบงานท่ี 5 วิธีการสร้างFan page Facebookใน Facebook  
  3. นกัศกึษา รวมกลุม่กนันดัเวลาในใช้เวลาวา่งหลงัเลกิเรียนเลน่กีฬา ท่ีสนามกีฬาของ
มหาวิทยาลยั และการเลน่ดนตรี  
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สรุป  
  ในสปัดาห์นี ้นักศึกษาสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้บาง 
ดงันัน้สิ่งสําคญั ในการสร้างกําลงัใจให้นกัศกึษา นกัศึกษาทํากิจกรรม เครือข่ายแบบเพ่ือนช่วยเพ่ือน
โดยการสร้าง Fan page Facebook เพ่ือแลกเปล่ียนความรู้เร่ือโทษและอนัตรายจากการดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ รวมทัง้วิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และหากิจกรรมต่างๆ 
เพ่ือทดแทนเวลาว่าง ซึ่งอาจจะทําให้นกัศึกษากลบัไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ โดยการเล่นกีฬาตอน
เย็นหลงัเลกิเรียน ท่ีสนามกีฬาของมหาวิทยาลยั การเลน่ดนตรี  
 

ส่ืออุปกรณ์ 
 1. คอมพิวเตอร์ 
 2. ปากกา กระดาษ 
 3. ลําโพง 
 4. ใบงานท่ี 3 สร้างและออกแบบ Fan page Facebook “เลกิเหล้าให้เข้ามา” 
 5.  ใบความรู้ท่ี 5 วิธีการสร้างFan page Facebookใน Facebook 
 
การประเมิน 
  1. สงัเกตความสนใจและการมีสว่นร่วมในการทํากิจกรรม  
  2. การอภิปรายและการแสดงความคดิเห็นของนกัศกึษา  
  3. ใบงานท่ี 3 สร้างและออกแบบ Fan page Facebook “เลกิเหล้าให้เข้ามา” 
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ใบความร้ที่ ู 5  
วธีิการสร้าง Fan page Facebookใน Facebook 
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คาํส่ัง  1.  จงอา่นขัน้ตอนในการสร้าง Fan page FacebookในFacebook 
 2.  จงวางแผนแกลกําหนดวตัถปุระสงค์ เป้าหมายของเนือ้หา 
 3.  เตรียมข้อมลูท่ีเก่ียวข้อกบั โทษ อนัตราย การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 
 4. ออกแบบ และสร้าง Fan page Facebook ใน Facebook 
 5.  ทําการเผยแพร่ ผา่น Facebook 
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สัปดาห์ที่ 6 
การประกาศอสิรภาพของตนเอง การรับร้ความสามารถของตนเองู  

 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้นกัศกึษาประกาศอิสรภาพของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 2. การสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 
 
แนวความคดิ 
  ในระยะนี ้นกัศกึษาเร่ิมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ กิจกรรมใน
ระยะนีจ้ึงเป็นการเสริมแรงในเร่ืองการรับรู้ความสามารถของตนเอง เพ่ือให้คงไว้ซึ่งการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ โดยกิจกรรม คือ ให้นกัศึกษาได้เรียนรู้จากตวัแบบท่ีประสบ
ผลสําเร็จจากการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในสถานการณ์ต่างๆ ความเข้มแข็งของจิตใจต่อ
การไม่กลบัไปด่ืมซํา้ โดยการดวูิดีทศัน์ เร่ือง “เลิกเหล้า เลิกจน” เพ่ือสะท้อนให้เห็นว่าการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมในการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์นัน้สามารถทําได้ด้วยตนเอง รวมทัง้ทักษะต่างๆ ในการ
ปฏิบตัิตนเพ่ือไม่กลบัไปด่ืมซํา้ และนกัศกึษาจะได้รับรู้ประโยชน์และผลกระทบที่ได้จากการปรับเปลี่ย
พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมีต่อตนเอง ครอบครัวและประเทศชาติ ดงันัน้หลงัเสร็จสิน้
กิจกรรมนักศึกษาจะมีความรับรู้ความสามารถของตนเองในการป้องกันการกลบัไปด่ืมซํา้ และการ 
ประกาศอิสรภาพของตนเองในการยืนยนัและสญัญากับผู้ วิจัยและเพ่ือนนักศึกษาท่ีจะคงไว้ซึ่งการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ตัง้แตว่นันีเ้ป็นต้นไป  
 
ขัน้ตอนการดาํเนินงาน 
  1.  ผู้วิจยักลา่วทกัทายนกัศกึษา สอบถามในสว่นของพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ในสปัดาห์ท่ีผา่นมา  
  2. ผู้วิจยัใช้คําถามปลายเปิดในการสนทนาในเร่ือง “ความสามารถของตนเองในการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมด่ืมแอลกอฮอล์” เพ่ือให้นกัศกึษาเกิดความรู้สกึวา่การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์นัน้เกิดขึน้จากตวันกัศกึษาเอง  
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  3.  เปิดวิดีทศัน์เร่ือง “เลกิเหล้า เลกิจน” หลงัจากดวูิดีทศัน์ ผู้วิจยัโน้นน้าวให้เห็นวา่การ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์นัน้สิง่สําคญัท่ีสดุ คือ ตวันกัศกึษาเอง และหาก
นกัศกึษาทําได้คนท่ีดีใจท่ีสดุคือ พอ่และแม ่ของนกัศกึษา  
  4.  ผู้ วิจัยพูดกระตุ้ นให้นักศึกษาท่ีพร้อมจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์พร้อมทัง้ประกาศอิสรภาพต่อตนเองโดยการสญัญากับตนเองว่าคงไว้ซึ่งการปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ตัง้แตว่นันีเ้ป็นต้นไป  
 5.  ผู้วิจยักล่าวยกย่องนกัศกึษาท่ีร่วมกนัสญัญาว่าจะคงไว้ซึง่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ตัง้แตว่นันีเ้ป็นต้นไป  
   
สรุป 
 การสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเองโดยการให้นกัศกึษาได้เรียนรู้จากตวัแบบท่ีประสบ
ผลสําเร็จจากการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในสถานการณ์ตา่งๆ การท่ีนกัศกึษาได้เรียนรู้จาก
ประสบการณ์ของบุคคลอ่ืนท่ีสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ได้ จะทําให้นกัศึกษา
รับรู้ได้ว่าตนเองมีความสามารถท่ีจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและเกิดความพยายามท่ีจะกระทํา
พฤติกรรมนัน้ ดงันัน้จะทําให้นกัศกึษาเล็งเห็นผลลพัธ์ท่ีจะเกิดขึน้หากมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และการประกาศอิสรภาพของตนเองในการยืนยนัและสญัญากบัผู้วิจยัและ
เพ่ือนนกัศกึษาท่ีจะคงไว้ซึง่การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ตัง้แตว่นันีเ้ป็นต้นไป  
 
ส่ืออุปกรณ์ 
 1. คอมพิวเตอร์ 
 2. ปากกา กระดาษ 
 3. ลําโพง 
 4. วิดีทศัน์ “เลกิเหล้า เลกิจน” 
 
การประเมิน 
 1. แบบประเมินโดยแบบประเมินผู้ มีปัญหาการด่ืมสรุา 
  2. แบบประเมินขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  3. การมีสว่นร่วมของนกัศกึษาในการแลกเปลี่ยนความคดิเห็นและอภิปราย 
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กจิกรรมที่ 7 
การควบคุมสิ่งเร้า เผชิญเงื่อนไขทางพฤตกิรรม 

 
วัตถุประสงค์ 
  นกัศกึษาเรียนรู้และฝึกทกัษะการควบคมุสิง่เร้า และเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม 
 
ระยะเวลา 120 นาที 
 
แนวความคดิ 
 นกัศกึษาเร่ิมจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ แต่ยงัมีอปุสรรคท่ีสําคญั 
คือ สิ่งเร้าท่ีนกัศกึษาต้องเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีมากระตุ้น หรือเป็นแรงผลกัดนัให้นกัศกึษากลบัไปด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ทัง้จากสถานการณ์เส่ียงท่ีคาดการณ์ได้และคาดการณ์ไม่ได้ ได้แก่ การคบเพ่ือน 
งานเลีย้งวนัเกิด ซึ่งเพ่ือนนกัศกึษาอาจไม่รู้ว่านกัศกึษากําลงัเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ในการชวน 
ให้ด่ืมอาจเป็นเพียงครัง้เดียวอาจทําให้นักศึกษากลบัไปด่ืมแอลกอฮอล์ ดงันัน้สถานการณ์ดงักล่าว
นกัศกึษาจงึต้องฝึกทกัษะในการควบคมุสิง่เร้าเพ่ือป้องกนัการกลบัไปด่ืมแอลกอฮอล์ 
 
วธีิดาํเนินการ 
 1. ผู้วิจยัทกัทายนกัศกึษาและสอบถามนกัศกึษาในสปัดาห์ท่ีผ่านมา นกัศกึษามีปัญหา และ
อปุสรรคใดบ้างท่ีทําให้นกัศกึษาปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ไมสํ่าเร็จ 
 2. ผู้วิจยัแบ่งนกัศกึษา ออกเป็นกลุ่มละ 3-5 คน และให้อ่านใบความรู้ 6 และทําใบงานท่ี 4 
ร่วมกันสรุปว่าสิ่งเร้าตัวใดท่ียังคงเป็นอุปสรรคต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์เพ่ือป้องกนัการกลบัไปด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้ 
 3. ให้นักศึกษาร่วมกันนําสิ่งเร้าสรุปและอภิปรายถึงอิทธิพลของสิ่งเร้าท่ีทําให้เกิดการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้ และหาทางเล่ียงสิง่เร้านัน้ 
 
สรุป 
 ในสปัดาห์นี ้นกัศกึษาเร่ิมปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ แตส่ิง่ท่ีต้องให้
ความสนใจมากคือ สิง่เร้าท่ีจะมากระตุ้นให้เกิดพฤตกิรรมการด่ืม เชน่ เพ่ือนชวน ไปงานเลีย้งฉลอง
เน่ืองในโอกาสตา่งๆ ดงันัน้ขัน้นีกิ้จกรรมเน้นไปถึงตวันกัศกึษาเองท่ีจะสามารถจดัการกบัสิง่เร้าตา่งๆ 
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ซึง่นําไปสูก่ารไมด่ื่มแอลกอฮอล์ กิจกรรม คือการฝึกทกัษะในการควบคมุสิง่เร้าและเผชิญเง่ือนไขทาง
พฤตกิรรม 
 
ส่ืออุปกรณ์ 
 1. คอมพิวเตอร์  
 2. ลําโพง ไมโครโฟน 
 4. ใบความรู้ท่ี 6 วงจรในการหยดุความรู้สกึอยากด่ืมแอลกอฮอล์ 
 5.  ใบงานท่ี 4 การควบคมุสิง่เร้า 
 
การประเมินผล 
 1. ความรู้ความเข้าใจท่ีมีตอ่การควบคมุสิง่เร้า และการเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม 
 2. สงัเกตความสนใจและการมีสว่นร่วมในการทํากิจกรรม  
 3. การอภิปรายและการแสดงความคดิเห็นของนกัศกึษา  
 4. ใบงานท่ี 4 การควบคมุสิง่เร้า 
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ใบความร้ที่ ู 6 
วงจรในการหยุดความร้สึกอยากดื่มแอลกอฮอล์ู  

 

  สิง่เร้า ได้แก่ คน สถานท่ี สิง่ของ อารมณ์ความรู้สกึและเวลาซึง่เป็นสาเหตท่ีุทําให้นกัศกึษามี
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้ เช่น หากทกุคืนวนัศกุร์นกัศกึษาได้รับเงินแล้วออกไปเพ่ือ
นอกบ้าน โอกาสท่ีนกัศกึษาจะไปสถานเริงรมย์และด่ืมแอลกอฮอล์ สิง่เร้า คือ 
 1. คืนวนัศกุร์ 
 2.  เวลาหลงัเลกิเรียน 
 3. เงิน 
 4. เพ่ือนท่ีด่ืมแอลกอฮอล์ 
 5. สถานเริงรมย์  
 สมองของนกัศกึษาเคยผา่นการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ทกุครัง้ท่ีไปสถานเริงรมย์ สิง่เร้าท่ีมา
กระตุ้นให้เกิดการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มีผลมาจากนกัศกึษาต้องเผชิญกบัสิง่เร้าเดมิๆ อนัจะนําไปสู่
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ดงัวงจรท่ีเข้ามาครอบงําความรู้สกึอยากด่ืมแอลกอฮอล์ 
 

สิง่เร้า       ความคดิเร่ืองสิง่เร้า            อาการอยากด่ืมแอลกอฮอล์            การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 

  ในการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์สิง่สําคญัท่ีสดุ คือการหยดุวงจร
ของความรู้สกึอยากด่ืมแอลกอฮอล์ 
 
การปฏบิตัตินในการหยุดวงจรความร้สึกอยากดื่มแอลกอฮอล์ู  
 1. แยกชนิดของสิง่เร้า 
 2. หลีกเล่ียงการเผชิญกบัสิ่งเร้าท่ีมากระตุ้นให้มากท่ีสดุเท่าท่ีจะทําได้ (เช่น ปฏิเสธการไป
เท่ียวกับเพ่ือน พกเงินน้อยๆ ในขณะท่ีไปเท่ียว เปล่ียนจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เป็นนํา้อดัลม
ปฏิเสธเพ่ือน อย่างชดัเจน ด้วยนํา้เสียงหนกัแน่น ไมล่งัเล โดยสบตาเพื่อนเพื่อแสดงความมุง่มัน่วา่จ
ไมด่ื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
 3. วิธีการจดัการกบัตวักระตุ้น เช่น การออกกําลงักาย การเลน่ดนตรี  
 4.  หาสิง่ยดึเหน่ียวทางจิตใจเชน่ พอ่ แม ่เพ่ือเป็นสิง่ท่ีมีเหตผุลวา่จะปรับเปล่ียนพฤตกิรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เพ่ือ พอ่ แม ่จะได้มีเหตผุลในการตอ่สู้กบัความคดิของการกลบัไปด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซึง่เป็นสว่นสําคญัท่ีจะนําไปสูก่ารปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ได้สําเร็จ 
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ใบงานที่ 4 
การควบคุมส่ิงเร้า และเผชิญเงื่อนไขทางพฤตกิรรม 

 
คาํส่ัง  นกัศกึษาทําเคร่ืองหมาย  หน้าข้อความท่ีท่านคดิวา่เป็นสิง่เร้าท่ีทําให้นกัศกึษากลบัไปด่ืม 
 แอลกอฮอล์ซํา้ และเง่ือนไขดงักลา่วนกัศกึษาจะมีแผนการในการเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม 
 ดงักลา่วได้อยา่งไร 
 
........โกรธ/โมโห ..........รู้สกึท้อแท้ .........ครึม้ใจ 
........ถกูวิจารณ์/จบัผิด ..........เบ่ือ/เหน่ือยล้า .........พอใจ/มีความสขุ 
........หงดุหงิด ..........เหงา/โดดเด่ียว  .........รู้สกึดีใจ/สมหวงั 
........ต่ืนเต้น ..........ถกูทอดทิง้ .........มีอารมณ์รักใคร่ 
........กลวั/กงัวล ..........สญูเสีย/ผิดหวงั .........อบัอาย 
........รู้สกึกดดนั ..........เศร้า/เสียใจ .........อิจฉา/หงึหวง 
........กลวั/กงัวล ..........สญูเสีย/ผิดหวงั  .........อยูบ้่านคนเดียว  
........สงัสรรค์กบัเพ่ือน  ..........หลงัเลกิงาน  .........เชียร์กีฬา  
........ฉลองความสําเร็จ  ..........พบเพ่ือนท่ีเคยด่ืมชวนด่ืม .........วนัสิน้เดือน/ได้รับเงิน 
........วนัหยดุ  ..........ก่อนรับประทานอาหารเย็น .........เทศกาล 
 
ตารางการหลีกเล่ียงการเผชิญส่ิงเร้า 
 ให้นกัศกึษาระบถุึงสิง่เร้า และวิธีการหลีกเล่ียงเพื่อป้องกนัการกลบัไปด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้ 
 
สถานการณ์/เหตกุารณ์ท่ีเป็นสิง่เร้าท่ี

นกัศกึษาคดิวา่ยงัเป็นอปุสรรค์อาจทําให้
กลบัไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้ 

การควบคมุสิง่เร้า 
พฤตกิรรมท่ีแสดงออกเม่ือเผชิญเง่ือน

ทางพฤตกิรรมดงักลา่ว 
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สัปดาห์ที่ 8 
ความสัมพนัธ์แบบช่วยเหลือ  

 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือสร้างความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ 
 
แนวความคดิ 
 การสร้างความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือระหว่างผู้วิจยัและนกัศกึษา ซึง่เป็นการทําให้นกัศกึษา
ยอมรับการช่วยเหลือทางด้านจิตใจในระหว่างท่ีมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ เป็นการร่วมกันวิเคราะห์ปัจจยัท่ีเป็นเหตผุลท่ีจะทําให้นกัศึกษาสามารถปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และปัจจยัท่ีเป็นสาเหตท่ีุทําให้นกัศกึษาไม่สามารถปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์โดยผู้วิจยัจะร่วมวิเคราะห์ และช่วยเหลือสนบัสนนุให้นกัศกึษา
สามารถปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 
ระยะเวลาดาํเนินงาน 120 นาที 
 
วธีิดาํเนินการ 
  1. ผู้วิจยักลา่วทกัทาย และสอบถามถึงพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา
ในสปัดาห์ท่ีผา่นมา 
  2. นกัศึกษาเล่าประสบการณ์ท่ีผ่านมาถึงปัญหาและอปุสรรค์ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และร่วมกันวิเคราะห์ปัจจัยเชิงสาเหตุใดท่ีทําให้นักศึกษาสามารถ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และปัจจยัท่ีเป็นสาเหตท่ีุทําให้นกัศกึษาไม่สามารถ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 3. ผู้วิจยัให้การชว่ยเหลือสนบัสนนุและชีแ้นะแนวทางให้นกัศกึษาสามารถปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 
สรุป  
  ในสปัดาห์นีเ้ป็นการสร้างความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือระหวา่งผู้วิจยัและนกัศกึษา ซึง่เป็นการ
ทําให้นกัศกึษายอมรับการช่วยเหลือทางด้านจิตใจเพ่ือสร้างกําลงัใจและค้นหาสาเหตท่ีุทําให้นกัศกึษา
ไมส่ามารถปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ 
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ส่ืออุปกรณ์ 
 1. คอมพิวเตอร์ 
 2. ปากกา กระดาษ 
 3. ลําโพง 
 4. เคร่ืองบนัทกึเสียง 
 
การประเมิน 
 1. การมีสว่นร่วมของนกัศกึษาในการทํากิจกรรม 
 2. การแสดงความคดิเห็นการซกัถาม 
 3. การวิเคราะห์ข้อสรุปประเดน็ของกลุม่ 
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สัปดาห์ที่ 9 
การเสริมแรงในการจัดการ 

 
วัตถุประสงค์ 
 การเสริมแรงทางบวกเพ่ือให้นกัศกึษาคงซึง่การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 
 
แนวคดิ 
 การใช้หลกัการเสริมแรงในการจดัการเพ่ือสร้างการเสริมแรงทางบวกโดยการให้รางวลัเพ่ือ
เป็นแรงจูงใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมซึ่งจะทําให้นักศึกษามีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ในการ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์โดยไมก่ลบัไปด่ืมซํา้  
 
ระยะเวลาดาํเนินงาน 120 นาที 
 
วธีิดาํเนินการ 
  1. ผู้วิจยักลา่วทกัทายยกัศกึษา สอบถามถงึการนําวิธีการควบคมุสิง่เร้าไปใช้เพ่ือปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ สอบถามวา่มีปัญหา อปุสรรคใดบ้าง 
  2. ผู้วิจยัให้นกัศกึษาเลา่ประสบการณ์ และแลกเปล่ียนปัญหาและอปุสรรคท่ีเกิดขึน้ โดยสุม่
ให้นกัศึกษาออกไปเล่าประสบการณ์ในสปัดาห์ท่ีผ่านมาในเร่ืองการควบคมุสิ่งเร้า เพ่ือกระตุ้นและให้
กําลงัใจนกัศกึษาท่ียงัไมส่ามารถปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้สําเร็จ  
  3. ผู้วิจยักลา่วช่ืนชมและยกย่องนกัศกึษาทกุคนท่ีมีความตัง้ใจปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ในสว่นนกัศกึษาท่ียงัไมมี่การเปล่ียนแปลง/คงท่ี ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ผู้วิจยัจะใช้เทคนิคการสะท้อนความรู้สกึให้นกัศกึษาทราบว่ามีความลงัเลใน
การเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และการท่ีจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนัน้ขึน้อยู่กบัตวั
ของนักศึกษาเอง ไม่มีการบงัคบัใดๆ ทัง้สิน้ และผลดีจะเกิดขึน้กับตวันกัศึกษาเอง หากนกัศึกษา
สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ คนท่ีจะภมูิใจและดีใจมากท่ีสดุ คือ พ่อ 
แม่ ของนกัศึกษา และตวันกัศึกษาเอง คือ จะทําให้นกัศึกษามีสขุภาพดีขึน้ ลดโอกาสเส่ียงต่อการเด
โรคท่ีมีสาเหตมุาจากแอลกอฮอล์ เช่น มะเร็งตบั  
  4. ให้นักศึกษาทบทวนว่า หากนักศึกษาสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ได้ นักศึกษาจะให้รางวัลแก่ตัวเองเป็นอะไร เช่น การซือ้เสือ้ผ้าใหม่ การดูหนัง การไป
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รับประทานอาหารร้านโปรด หากนกัศกึษาสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ได้ภายใน 1 เดือน  
  5. ผู้ วิจัยกล่าวถึงรางวัล คือ ทุนการศึกษา และอุปกรณ์กีฬา ท่ีนักศึกษาจะได้รับหาก
นกัศกึษาสามารถปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ภายหลงัจากจบโครงการวิจยั 
 
สรุป 
 ในสัปดาห์นีจ้ะมีนักศึกษาบางคนท่ีสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ได้ และจะมีบางคนท่ียงัไม่สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ 
ดงันัน้จงึใช้วิธีการเสริมแรงในทางบวกเพ่ือเสริมแรงให้นกัศกึษาท่ีสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้แก่ การให้กําลังใจ การเสนอตัวเป็นท่ีปรึกษาเม่ือนักศึกษามีปัญหาและ
อุปสรรคในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การตัง้รางวัล เพ่ือเสริมแรงให้
นกัศกึษาปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 
ส่ืออุปกรณ์ 
 1. คอมพิวเตอร์ 
 2. ปากกา กระดาษ 
 3. ลําโพง 
 4. เคร่ืองบนัทกึเสียง 
 
การประเมิน 
 1. การมีสว่นร่วมของนกัศกึษาในการทํากิจกรรม 
 2. การแสดงความคดิเห็นการซกัถาม 
 3. การวิเคราะห์ข้อสรุปประเดน็ของกลุม่ 
 4. แบบประเมินโดยแบบประเมินผู้ มีปัญหาการด่ืมสรุา 
 5. แบบประเมินขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
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กจิกรรมที่ 10 
ควบคุมสิ่งเร้า เผชิญเงื่อนไขทางพฤตกิรรม 

 
วัตถุประสงค์ 
 1. นกัศกึษาสามารถควบคมุสิง่เร้าท่ีมีอิทธิพลให้กลบัไปด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้  
 2.  นกัศกึษาสามารถเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรมในการปฏิบตัตินในการป้องกนัการกลบัไป
ด่ืมซํา้ 
 
แนวความคดิ 
 ในระยะนีน้กัศกึษาเร่ิมคงไว้ซึง่พฤตกิรรม คือ นกัศกึษาสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ แต่ด้วยสภาวการณ์ต่างๆ ท่ีนกัศึกษาเผชิญอยู่ เช่น งานเลีย้งสงัสรรค์ต่างๆ 
เพ่ือนท่ีไม่ทราบว่านกัศึกษากําลงัปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ชวนให้ด่ืม หรือ
เง่ือนไขอ่ืนๆ ท่ีเป็นตวักระตุ้นให้นกัศกึษากลบัด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้ได้ ดงันัน้กิจกรรมในระยะน่ี คือ การเพิ่
ทกัษะในการควบคมุสิ่งเร้า และการเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรมท่ีเหมาะสมของนกัศึกษา เพ่ือให้
นกัศกึษาคงไว้ซึง่การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
 
ระยะเวลาดาํเนินงาน 120 นาที 
 
วธีิการดาํเนินการ 
 1. ผู้วิจยักลา่วทกัทายนกัศกึษา 
 2. ผู้วิจยักลา่วช่ืนชมการตดัสนิใจ ท่ีนกัศกึษาสามารถเลือกสิง่ท่ีดีท่ีสดุให้กบัตนเองได้และให้
กําลงัใจให้นกัศกึษาท่ียงัไมส่ามารถปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ 
 3. ผู้วิจยัให้นกัศกึษาร่วมกนัวภิาควา่มีสิง่เร้าใดบ้างท่ียงัเป็นอปุสรรคในการปรับเปล่ียน
พฤตกิรรม และจะเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรมนัน้ได้อยา่งไรเพ่ือป้องกนัการกลบัไปด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้ 
โดยทําใบงาน ท่ี 6 แผนภมูิสิง่เร้า 
 4. ผู้วิจยัและนกัศกึษาสรุปผลจากการระดมความคดิของนกัศกึษา เพ่ือให้นกัศกึษานํา
กลบัไปปฏิบตัเิม่ือเจอสถานการณ์ท่ีเป็นสิง่เร้าดงักลา่ว และการแสดงออกทางพฤตกิรรมท่ีเหมาะสมใน
การป้องกนัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้  
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สรุป 
 นักศึกษาได้หลกัปฏิบตัิในการควบคุมสิ่งเร้าและการเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม เพ่ือให้
นกัศกึษายงัคงไว้ซึง่การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศกึษา 
 
ส่ืออุปกรณ์ 
 1. คอมพิวเตอร์  
 2. ลําโพง ไมโครโฟน 
 3. ใบงานท่ี 5 แผนภมูิสิง่เร้า 
 
การประเมิน 
 1. การมีสว่นร่วมของนกัศกึษาในการทํากิจกรรม 
 2. การแสดงความคดิเห็นการซกัถาม 
 3. การวิเคราะห์ข้อสรุปประเดน็ของกลุม่ 
 4. ใบงานท่ี 5 แผนภมูิสิง่เร้า 
 5. ความรู้ความเข้าใจท่ีมีตอ่การควบคมุสิง่เร้า และสามารถนําอาไปใช้ได้จริง 
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ใบงานที่ 5 
แผนภมิส่ิงเร้าู  

 
คาํส่ัง  โปรดระบรุายช่ือบคุคล สถานท่ี สิง่ของ หรือเหตกุารณ์ลงในตารางข้างลา่งนีต้าม 
 ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 

โอกาสในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 0% ไมด่ื่มเลย 
ด่ืมเป็น
บางครัง้ 

ด่ืม 
บอ่ยครัง้ 

ด่ืม 
ทกุครัง้ 

บคุคล     
     
     
สถานท่ี     
     
     
เหตกุารณ์     
     
     
 

ปลอดภยั 
ความเส่ียง
น้อยตอ่การ

ด่ืม 

มีความเส่ียง
มากควร
หลีกเล่ียง 

ต้องหลีกเล่ียง 
ไมเ่ช่นนัน้ 

จะกลบัไปด่ืม 
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 นกัศกึษาจะมีแผนการในการเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรมดงักลา่วได้อยา่งไร 
 

สิง่เร้า การเผชิญเง่ือนไขทางพฤตกิรรม 
1. 
 
 
 

 

2. 
 
 
 

 

3. 
 
 
 

 

4. 
 
 
 

 

5. 
 
 
 

 

6. 
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สัปดาห์ที่ 11 
ความสัมพนัธ์แบบช่วยเหลือ 

 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือสร้างความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ ระหวา่งนกัศกึษาและผู้วิจยั 
 2. เพ่ือสร้างกําลงัใจให้นกัศกึษามีพฤตกิรรมท่ีคงไว้ซึง่การไมด่ื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 
แนวความคดิ 
 การปรับพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษาเร่ิมคงไว้ซึ่งพฤติกรรม ดงันัน้
การสร้างความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือกนัในระหวา่งความพยายามเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม โดยกิจกรรม
ท่ีช่วยเหลือ กระบวนการนีผู้้ วิจยัจะเป็นผู้ ให้ความช่วยเหลือ คือ ให้คําปรึกษาทางโทรศพัท์ และเป็น
รายบคุคล เม่ือนกัศกึษาต้องการความช่วยเหลือเพ่ือไมใ่ห้กลบัไปด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้ เพ่ือช่วยให้นกัศกึษ
มีความมัน่ใจ ต่อความตัง้ใจต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษา
เผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรมกับปัญหาและสถานการณ์ต่างๆ ได้ ดงันัน้การให้กําลงัใจและการเป็นท่ี
ปรึกษาจึงเป็นสิ่งสําคัญเพ่ือให้นักศึกษาผ่านพ้นสภาวการณ์ท่ีเส่ียงต่อการกลับไปด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ได้ ซึง่นกัศกึษาต้องอาศยัศกัยภาพ ความสามารถของตนอยา่งเตม็ท่ี 
 
วธีิการดาํเนินการวจิัย 
 1. ผู้ วิจัยทักทาย และสอบถามนักศึกษาว่าการควบคุมสิ่งเร้าของนักศึกษา เม่ือนักศึกษา
นําเอาวิธีการควบคุมสิ่งเร้าจากการวิภาคในช่วงสปัดาห์ท่ีผ่านมาไปใช้ และสอบถามถึงกิจกรรมท่ี
นกัศึกษาทําหลงัเลิกเรียน คือ การออกกําลงักาย การเล่นดนตรี การแลกเปล่ียนความรู้ให้กํากงัใจกนั
และกนัทาง Fan page Facebook ว่ากิจกรรมเหลา่นีน้กัศกึษาทําแล้วมีความสขุ และชอบหรือไม่ สิ่ง
ใดท่ีนกัศกึษายงัรู้สกึกงัวลวา่จะกลบัไปด่ืมแอลกอฮอล์  
 2. ผู้วิจยัเสนอตวัในการท่ีจะเป็นผู้ให้ความชว่ยเหลือ ให้คําปรึกษาแก่นกัศกึษาเม่ือนกัศกึษา
ไมส่ามารถจดัการกบัตนเองได้ในการป้องกนัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้ และผู้วิจยัแนะนํากิจกรร
นนัทนาการตา่งๆ ท่ีนกัศกึษาใช้ทําเม่ือมีเวลาวา่ง และให้นกัศกึษาแลกเปล่ียนถึงกิจกรรมนนัทนาการ
ยามวา่งท่ีควรปฏิบตั ิ
 3. ผู้วิจยัให้นกัศกึษา แตล่ะคนพดูถึงความมุง่หมายในเป้าหมาย และทบทวนการปฏิบตัติน
เม่ือต้องเผชิญกบัสิง่เร้า หรือสถานการณ์เส่ียงตา่งๆ ท่ีจะทําให้นกัศกึษากลบัไปด่ืมแอลกอฮอล์ 
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สรุป 
 เป็นการสร้างความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ โดยผู้วิจยัสร้างกําลงัใจและเป็นท่ีปรึกษาแก่
นกัศกึษาเพ่ือให้นกัศกึษามีพฤตกิรรมการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ และไม่
กลบัไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้ 
 
ส่ืออุปกรณ์ 
 1. คอมพิวเตอร์ 
 2. ปากกา กระดาษ 
 3. ลําโพง 
 4. เคร่ืองบนัทกึเสียง 
 
การประเมิน 
 1. การมีสว่นร่วมของนกัศกึษาในการทํากิจกรรม 
 2. การแสดงความคดิเห็นการซกัถาม 
 3. การวิเคราะห์ข้อสรุปประเดน็ของกลุม่ 
 4. การมีสว่นร่วมและแสดงความคดิเห็นของนกัศกึษา 
 5. ความรู้ความเข้าใจท่ีมีตอ่การควบคมุสิง่เร้า และสามารถนําอาไปใช้ได้จริง 
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กจิกรรมที่ 12 
การเสริมแรงในการจัดการ การประกาศอสิรภาพต่อสังคม 

 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือเสริมแรงในการจดัการให้แก่นกัศกึษาในการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 
 2. เพ่ือให้นกัศกึษาได้ประกาศอิสรภาพตอ่สงัคมในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 3.  ทบทวนกิจกรรมและวิธีการปฏิบตัตินในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมพฤตกิรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 

แนวความคดิ 
 เป็นระยะของการทบทวน ความรู้ ทักษะต่างๆ ในการปฏิบัติตนเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ คือ ทกัษะการควบคมุสิ่งเร้า การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม 
กิจกรรมนนัทนาการเพ่ือใช้เวลาว่างหลงัเลิกเรียนโดยการเล่นกีฬา เล่นดนตรี การร่วมเครือข่ายเพ่ือน
ช่วยเพ่ือน “เลิกเหล้าให้เข้ามา” ผ่านทาง Fan page Facebook และมีการเสริมแรงทางบวก โดยการ
ประกาศรางวลัสําหรับผู้ ท่ีปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ การให้กําลงัใจเป็นสิ่ง
สําคญั ผู้ วิจัยแสดงความเข้าใจต่อนักศึกษาท่ียังไม่สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์เปิดโอกาสให้พูดถึงปัญหาและอุปสรรคท่ีมีอยู่ เน้นถึงความห่วงใยและให้กําลงัใจในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ โดยผู้วิจยัเสนอตวัตอ่นกัศกึษาในการเป็นท่ีปรึกษา
แม้จะสิน้สดุโครงการ  
 

ขัน้ตอนการดาํเนินงาน 
  1.  ผู้วิจยักลา่วช่ืนชมนกัศกึษาทกุคนท่ีเข้าร่วมโครงการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  2.  ผู้วิจยั ทบทวนกิจกรรม การเลน่กีฬาหลงัเลิกเรียน การเลน่ดนตรีเม่ือมีเวลาว่าง การสร้าง
เครือข่ายเพ่ือนช่วยเพ่ือนโดยการแลกเปล่ียนความรู้ในเร่ืองโทษและอนัตรายจากการการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ผ่านทาง Fan page Facebook การปฏิบตัิตนเม่ือต้องเผชิญสิ่งเร้าในการป้องกนัการ
กลบัไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้ของนกัศกึษา กับนักศึกษาเพ่ือให้นักศึกษานําไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจําวนั 
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  3.  ให้นกัศกึษาทกุคนปฏิญาณตนกบัตนเองและเพ่ือนๆ ท่ีเข้าร่วมโครงการวิจยั วา่จะไมด่ื่ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ในการเลกิด่ืมนีจ้ะเลกิเพ่ือ พอ่ และแม ่(เปิดเพลงคา่นํา้นม) ผู้วิจยับรรยายถึง
ความรักษาของพอ่ แมท่ี่มีตอ่นกัศกึษา เพ่ือกระตุ้นให้นกัศกึษานกึถงึบญุคณุของพอ่ แม ่และมี
ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  4.  นักศึกษาทําแบบประเมินระดับปัญหาการด่ืมสุราและแบบประเมินขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ผู้ วิจัยประเมินผล และประกาศผลว่านักศึกษา
ท่านใดบ้างท่ีสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ คือ คือผู้ ท่ีประเมินตนเอง
แล้วได้ผลการประเมินขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์อยู่ในระดบัขัน้คงไว้ซึ่ง
พฤตกิรรม และเม่ือประเมินระดบัปัญหาการด่ืมแอลกอฮอล์พบวา่มีระดบัท่ีอยูต่ํ่ากวา่ 16 คะแนน  
  5.  มอบรางวลัแก่ผู้ ท่ีสามารถปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ได้โดย รางวลัคือ 
อปุกรณ์กีฬา และทนุการศกึษา 
  6.  ผู้วิจยัให้กําลงัใจ และสร้างความเช่ือมัน่ ให้นกัศกึษาท่ีไมส่ามารถปรับเปล่ียนพฤตกิรรม
การด่ืมแอลกอฮอล์ได้และสอบถามถงึปัญหาและอปุสรรค พร้อมอาสาช่วยให้สามารถปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ 
 

สรุป 
 ในสปัดาห์นีเ้ป็นสปัดาห์สดุท้ายของการจดัโครงการวิจยั ผู้วิจยัทบทวนทบทวนกิจกรรม การ
เล่นกีฬาหลังเลิกเรียน การเล่นดนตรีเม่ือมีเวลาว่าง การสร้างเครือข่ายเพ่ือนช่วยเพื่อนโดยการ
แลกเปล่ียนความรู้ในเร่ืองโทษและอนัตรายจากการการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ผ่านทาง Fan page 
Facebook การปฏิบตัิตนเม่ือต้องเผชิญสิ่งเร้าในการป้องกนัการกลบัไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซํา้ขอ
นกัศกึษา เพ่ือให้นกัศกึษานําไปปรับใช้ในชีวิตประจําวนั และทําการมอบรางวลัแก่นกัศกึษาท่ีสามารถ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้ 
 

ส่ืออุปกรณ์ 
 1. คอมพิวเตอร์  
 2. ลําโพง ไมโครโฟน 
 3.  อปุกรณ์กีฬา 
 

การประเมิน 
 1. การมีสว่นร่วมและแสดงความคดิเห็นของนกัศกึษา 
 2.  แบบประเมินระดบัปัญหาการด่ืมสรุา 
 3.  แบบประเมินขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
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ภาคผนวก ง 
 

รายนามผ้ทรงคุณวุฒผ้ิเช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือการวิจัยู ู  
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ภาคผนวก จ 
 

รปขัน้ตอนการดาํเนินการวิจัยู  
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อาจารย์ที่ปรึกษาและรองคณบดีร่วมกันพฒันารปแบบฯู  
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นักศกึษาแกนนํา เพื่อนนักศึกษาร่วมกันพฒันารปแบบฯู  
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ผ้นําชุมชน หรือสมาชิกของชุมชน ร่วมพฒันารปแบบฯู ู  
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นักศกึษาที่เข้าร่วมพฒันารปแบบและทดสอบประสิทธิภาพของรปแบบฯู ู  
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นักศกึษาที่เข้าร่วมพฒันารปแบบและทดสอบประสิทธิภาพของรปแบบฯู ู  
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ผ้ถ่ายทอดประสบการณ์สามารถเลิกดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ไดู้  
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วทิยากรถ่ายทอดประสบการณ์ เก่ียวกับเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
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ตาํรวจชุมชนสัมพนัธ์ถ่ายทอดประสบการณ์ ในกระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรม การประกาศอสิรภาพต่อสังคม 
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สาธิตการเป่าแอลกอฮอล์ เพื่อดระดับแอลกอฮอล์ในกระแสเลือดู  
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ความสัมพนัธ์แบบช่วยเหลือ “Fan Page Facebook “เลิกเหล้าให้เข้ามา”
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กจิกรรมที่นักศกึษา ทาํเพื่อใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์  
ลดโอการเส่ียงที่จะดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
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การเสริมแรงในการจัดการ มอบอุปกรณ์กีฬาและเงนิรางวัลสาํหรับ
นักศกึษาที่สามารถปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการดื่มแอลกอฮอล์ 
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ภาคผนวก ฉ 
 

ใบรับรองจริยธรรมการวจิัยของข้อเสนอการวิจัย 
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ประวัตย่ิอผ้วจิัยู  
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