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°“√ ◊ËÕ “√‡™‘ßªØ‘ —¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
·≈–°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡
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Behavior Change
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æπ¡ §≈’Ë©“¬“ Phnom Kleechaya

®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬ Chulalongkorn UniversityAbstract

T
his research aims to explore interactive features in mobile fitness appli-
cations, self-regulation in exercising, exercise behavior change, and to

describe the relations of interactive communication in mobile fitness
applications, self-regulation in exercising, and exercise behavior in each stage
of behavior change. The research employs mixed methods by using content
analysis to analyze interactive features in 80 mobile fitness applications in
order to develop a questionnaire for survey research among 400 samples who
have downloaded and used mobile fitness applications at least once in the
previous three months.

The results show that there are eight interactive features in mobile
fitness applications, which can be classified into 30 interactive communication
techniques. The survey findings illustrate that the top two interactive features
used by respondents are Built-in Tutorials and Input Personal Health. The top
self-regulation rated the most among respondents is Evaluation. The research
has also found that most respondents behave in contemplation stage and have
high level of self-regulation. The hypothesis test concludes that 1. Usage
frequency of interactive features is significantly related to self-regulation in
exercising with low-level positive correlation. 2. Self-regulation level is
correlated with exercise behavior in Contemplation Stage, Preparation Stage
and Action Stage with medium-level positive correlation and also correlated
with exercise behavior in Maintenance Stage with low-level positive correlation.
3. Usage frequency of interactive features is related to Action Stage and
Maintenance Stage with low-level positive correlation.
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∫∑§—¥¬àÕ
°“√«‘®—¬π’È¡’«—μ∂ÿª√–�ß§å‡æ◊ËÕ�”√«®°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ß

ªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√

°”°—∫æƒμ‘°√√¡·≈–°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ ·≈–‡æ◊ËÕÕ∏‘∫“¬§«“¡�—¡æ—π∏å¢Õß°“√�◊ËÕ�“√
‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °—∫

°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡·≈–°“√·�¥ßæƒμ‘°√√¡„π·μà≈–

≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
‚¥¬„™â√–‡∫’¬∫«‘∏’«‘®—¬·∫∫º�¡º�“π ¥â«¬°“√«‘‡§√“–Àå

‡π◊ÈÕÀ“ ®”π«π 80 ·Õªæ≈‘‡§™—π ·≈–°“√«‘®—¬‡™‘ß

�”√«®‚¥¬„™â·∫∫�Õ∫∂“¡ ‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈®“°°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ßÕ“¬ÿ
25-34 ªï „π‡¢μ°√ÿß‡∑æ¡À“π§√·≈–ª√‘¡≥±≈ ®”π«π

400 μ—«Õ¬à“ß ∑’Ë‡§¬¥“«πå‚À≈¥·≈–„™â·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßπâÕ¬ 1 §√—Èß „π√Õ∫ 3 ‡¥◊Õπ
º≈°“√«‘‡§√“–Àå‡π◊ÈÕÀ“·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬æ∫«à“ ¡’§ÿ≥≈—°…≥–‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å 8 §ÿ≥≈—°…≥–

®”·π°‰¥â‡ªìπ 30 «‘∏’°“√¬àÕ¬ º≈°“√�”√«®æ∫«à“ °≈ÿà¡
μ—«Õ¬à“ß„™â§ÿ≥≈—°…≥–‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å¥â“π§”·π–π”°“√

„™âß“π ·≈–§ÿ≥≈—°…≥–¥â“π°“√‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈�ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâ

„™â¡“°∑’Ë�ÿ¥ ∑—Èßπ’È °≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß¡’°“√°”°—∫μπ‡Õß‚¥¬
√«¡Õ¬Ÿà„π√–¥—∫¡“° ‚¥¬¡’°“√°”°—∫μπ‡Õß¥â“π°“√

ª√–‡¡‘π¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â·≈–‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫¡“μ√∞“π¡“°∑’Ë�ÿ¥

·≈–æ∫«à“°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß·�¥ßæƒμ‘°√√¡„π¢—Èπμ—Èß„®‡ª≈’Ë¬π
·ª≈ßæƒμ‘°√√¡¡“°∑’Ë�ÿ¥

º≈°“√∑¥�Õ∫�¡¡μ‘∞“π �√ÿª‰¥â«à“ 1. §«“¡∂’Ë„π

°“√„™â°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å ¡’§«“¡�—¡æ—π∏å°—∫°“√
°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π√–¥—∫μË” ‚¥¬¡’

∑‘»∑“ß·ª√μ“¡°—π 2. √–¥—∫°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’§«“¡�—¡æ—π∏å°—∫æƒμ‘°√√¡„π¢—Èπμ—Èß„®
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡ ¢—Èπ‡μ√’¬¡°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡

·≈–¢—Èπ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡ „π√–¥—∫ª“π°≈“ß ·≈–

¡’§«“¡�—¡æ—π∏å°—∫¢—Èπ√—°…“√–¥—∫æƒμ‘°√√¡„π√–¥—∫μË”
‚¥¬¡’∑‘»∑“ß·ª√μ“¡°—π 3. §«“¡∂’Ë„π°“√„™â°“√�◊ËÕ�“√

‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å ¡’§«“¡�—¡æ—π∏å‡©æ“–¢—Èπ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

æƒμ‘°√√¡·≈–¢—Èπ√—°…“√–¥—∫æƒμ‘°√√¡„π√–¥—∫μË” ‚¥¬
¡’∑‘»∑“ß·ª√μ“¡°—π

§”�”§—≠: ·Õªæ≈‘‡§™—π, ªØ‘�—¡æ—π∏å, °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
æƒμ‘°√√¡, °“√°”°—∫μπ‡Õß

∫∑π”
°“√æ—≤π“¢Õß·Õªæ≈‘‡§™—π∫π‚∑√»—æ∑å¡◊Õ∂◊Õ ¡’

�à«π™à«¬„Àâ°“√¥”‡π‘π°‘®°√√¡μà“ßÊ ¢ÕßºŸâ„™â�–¥«°

�∫“¬¬‘Ëß¢÷Èπ √«¡∂÷ß°‘®°√√¡„π°“√¥Ÿ·≈�ÿ¢¿“æ·≈–°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ´÷Ëß·Õªæ≈‘‡§™—π∑’Ë�π—∫�πÿπ°“√¥Ÿ·≈

�ÿ¢¿“æ„πªí®®ÿ∫—π ‚¥¬‡©æ“–·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ ¡’®”π«π¡“°∂÷ß√“« 1 „π 3 ¢Õß·Õªæ≈‘‡§™—π
‡æ◊ËÕ�ÿ¢¿“æ∑—ÈßÀ¡¥„πμ≈“¥ (IMS Institute for

Healthcare Informatics, 2015) ‚¥¬§“¥°“√≥å«à“

·Õªæ≈‘‡§™—π°≈ÿà¡π’È®–¢¬“¬μ—«„πμ≈“¥∑—Ë«‚≈°‡æ‘Ë¡¢÷Èπ√“«
√âÕ¬≈– 27 ¿“¬„π æ.». 2564 (Statista, 2016)

·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‰¥â√—∫°“√æ—≤π“

„Àâ¡’§ÿ≥≈—°…≥–∑’ËμÕ∫�πÕß§«“¡μâÕß°“√¢ÕßºŸâ„™â‰¥âÕ¬à“ß
À≈“°À≈“¬ ∑—Èßπ’È Àπ÷Ëß„π§ÿ≥≈—°…≥–∑’Ëπ‘¬¡„™â §◊Õ

§ÿ≥≈—°…≥–‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å ´÷Ëß‡ªìπ§ÿ≥≈—°…≥–À≈“°

À≈“¬¡‘μ‘ Õ—πª√–°Õ∫‰ª¥â«¬°“√§«∫§ÿ¡¢ÕßºŸâ„™â °“√
·≈°‡ª≈’Ë¬π∫∑∫“∑√–À«à“ßºŸâ�àß·≈–ºŸâ√—∫�“√ §«“¡√«¥‡√Á«

°“√‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈ §«“¡‡ªìπ�à«π∫ÿ§§≈ ·≈–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡

√Ÿâ�÷°¡’�à«π√à«¡ (Heeter, 1989)
·μà∂÷ß·¡â®–¡’·Õªæ≈‘‡§™—π ‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

®”π«π¡“°∑’Ë�“¡“√∂‡¢â“∂÷ß‰¥âÕ¬à“ßßà“¬¥“¬ À√◊Õμ—«·Õª-

æ≈‘‡§™—π®–¡’§ÿ≥≈—°…≥–‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏åμà“ßÊ ∑’Ë�“¡“√∂
μÕ∫�πÕß§«“¡μâÕß°“√¢ÕßºŸâ„™â‰¥â¡“°‡æ’¬ß„¥ ·μà

æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬°Á¬—ß‡ªìπÀπ÷Ëß„π�‘Ëß∑’Ë¬—ß§ß‡ªìπ

ªí≠À“Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß¢Õß§π‰∑¬ ‚¥¬®“°º≈°“√�”√«®
æƒμ‘°√√¡°“√‡≈àπ°’Ã“À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õßª√–™“°√

‰∑¬≈à“�ÿ¥ æ∫«à“ §π‰∑¬¡’�—¥�à«π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬√“«

1 „π 4 ‡∑à“π—Èπ ·≈–¬—ß¡’·π«‚πâ¡≈¥≈ß‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫
°—∫°“√�”√«®°àÕπÀπâ“π’È πÕ°®“°π’È ‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“„π¡‘μ‘

¢Õß‡«≈“ æ∫«à“ ª√–¡“≥§√÷ËßÀπ÷Ëß¢ÕßºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬

„™â‡«≈“„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬‡©≈’Ë¬μàÕ§√—Èß‡æ’¬ß·§à
10-30 π“∑’‡∑à“π—Èπ (�”π—°ß“π�∂‘μ‘·Ààß™“μ‘, 2555)
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®“°�∂“π°“√≥å¢â“ßμâπ ‡ÀÁπ‰¥â«à“ πÕ°®“°§π‰∑¬

®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¡à�¡Ë”‡�¡Õ ¬—ß„™â‡«≈“„π°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬μË”°«à“¡“μ√∞“πÕ’°‡™àπ°—π ´÷Ëß Lee et. al (2012)

‰¥â‡ªî¥‡º¬�∂‘μ‘∑’Ëπà“�π„®«à“ °“√‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬‡∑à“∑’Ë

§«√π—Èπ ‡ªìπ�“‡Àμÿ¢Õß‚√§∑’Ë°àÕ„Àâ‡°‘¥°“√‡�’¬™’«‘μ°àÕπ
«—¬Õ—π§«√‡∑’¬∫‡∑à“°—∫‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√�Ÿ∫∫ÿÀ√’ËÀ√◊Õ‚√§Õâ«π

À√◊Õ√“« 5.3 ≈â“π§πμàÕªï∑—Ë«‚≈° ´÷ËßÀ“°�“¡“√∂�π—∫�πÿπ

„Àâª√–™“™πÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“°¢÷Èπ‡æ’¬ß√âÕ¬≈– 10 §“¥«à“
®–�“¡“√∂≈¥®”π«π°“√‡�’¬™’«‘μ°àÕπ«—¬Õ—π§«√‰¥â¡“°∂÷ß

5 ·�π§πμàÕªï∑—Ë«‚≈°

·μà∑—Èßπ’È °“√�π—∫�πÿπ„Àâª√–™“™πª√—∫‡ª≈’Ë¬π
æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬π—Èπ °Á¡‘‰¥â‡ªìπ�‘Ëß∑’Ë∑”‰¥â‚¥¬ßà“¬

·≈–¡’À≈“°À≈“¬ªí®®—¬∑’Ë¡’Õ‘∑∏‘æ≈∑—Èß„π∑“ß�àß‡�√‘¡·≈–

¬—∫¬—Èßæƒμ‘°√√¡ ́ ÷Ëß‡¡◊ËÕ°≈à“«∂÷ßªí®®—¬μà“ßÊ ‡À≈à“π’È Àπ÷Ëß
„π·π«§‘¥∑’Ë‰¥â√—∫°“√¬Õ¡√—∫Õ¬à“ß°«â“ß¢«“ß§◊Õ ‚¡‡¥≈

∑ƒ…Æ’ªí≠≠“�—ß§¡�”À√—∫æƒμ‘°√√¡�ÿ¢¿“æ (Social

Cognitive Model of Health Behavior) ∑’Ë®”·π°
ªí®®—¬‡À≈à“π’ÈÕÕ°‡ªìπ 5 ª√–°“√ ‰¥â·°à °“√°”°—∫μπ‡Õß

°“√√—∫√Ÿâμπ‡Õß °“√�π—∫�πÿπ∑“ß�—ß§¡ §«“¡§“¥À«—ß

º≈≈—æ∏å ·≈–æƒμ‘°√√¡�ÿ¢¿“æ (Anderson-Bill, Winett,
& Wojcik, 2011) ·μà∑—Èßπ’È æ∫«à“ ªí®®—¬∑’Ë¡’Õ‘∑∏‘æ≈

μàÕ°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡�ÿ¢¿“æ¡“°∑’Ë�ÿ¥ §◊Õ °“√

°”°—∫μπ‡Õß (Self-regulation) Õ—π‡ªìπ°√–∫«π°“√∑’Ë
∫ÿ§§≈ªØ‘∫—μ‘·≈–�π—∫�πÿπ μàÕ§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„® Õ“√¡≥å

§«“¡√Ÿâ�÷° ·≈–æƒμ‘°√√¡∑’Ë¡ÿàß‰ª�Ÿà‡ªÑ“À¡“¬∑’Ëμ—Èß‰«â¥â«¬

μπ‡ÕßÕ¬à“ß‡ªìπ√–∫∫ (Schunk, 1991) ´÷ËßÀ“°∫ÿ§§≈
¡’°“√°”°—∫μπ‡Õß∑’Ë¡’ª√–�‘∑∏‘¿“æ·≈â« °Á¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–

�“¡“√∂°√–∑”æƒμ‘°√√¡μ“¡‡ªÑ“À¡“¬∑’Ëμ—Èß‰«â‰¥âÕ¬à“ß¡’

ª√–�‘∑∏‘¿“æ¡“°¢÷Èπ (Baumeister, 2005) ´÷ËßÀ“°
μâÕß°“√�àß‡�√‘¡„Àâª√–™“™π‡°‘¥æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

‰¥âÕ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß °“√�π—∫�πÿπ„Àâ‡°‘¥°”°—∫μπ‡Õß®÷ß

‡ªìπÀπ÷Ëß„π«‘∏’°“√∑’Ë®–∑”„Àâ∫ÿ§§≈�“¡“√∂«“ß·ºπ °”Àπ¥
∑‘»∑“ß ·≈–§«∫§ÿ¡æƒμ‘°√√¡¢Õßμπ‡Õß ‚¥¬¡’§«“¡

¬◊¥À¬ÿàπ·≈–�“¡“√∂ª√—∫‡ª≈’Ë¬π„Àâ‡¢â“°—∫∫√‘∫∑·«¥≈âÕ¡

∑’Ë‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª‰¥âÕ¬à“ß¥’ (Brown, 1998)
Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡ °“√°”°—∫μπ‡Õß¡‘„™à§«“¡�“¡“√∂∑’Ë

∫ÿ§§≈‰¥â¡“‚¥¬Õ—μ‚π¡—μ‘ À√◊Õ‰¥â¡“®“°°“√ªØ‘�—¡æ—π∏å

°—∫�‘Ëß·«¥≈âÕ¡‚¥¬√Õ∫‡æ’¬ß‡∑à“π—Èπ ·μà¬—ß‡°‘¥®“°
°√–∫«π°“√¬àÕ¬Ê ∑’Ë∫ÿ§§≈‰¥â√—∫®“°°“√‡√’¬π√Ÿâ·≈–°“√

æ—≤π“μπ‡Õß (Zimmerman & Schunk, 1989) ´÷Ëß

„π°“√‡√’¬π√Ÿâ·≈–°“√æ—≤π“μπ‡Õßπ—Èπ °“√ªØ‘�—¡æ—π∏å
(Interactivity) ∂◊Õ‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫∑’Ë¡’Õ‘∑∏‘æ≈Õ¬à“ß¬‘Ëß

„π°“√‡√’¬π√Ÿâ ∑—»π§μ‘ ·≈–°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡

(Stout, Villegas, & Kim, 2001) Õ—π‡ªìπ§ÿ≥≈—°…≥–
∑’Ë∑”„ÀâºŸâ„™â¡’§«“¡�“¡“√∂„π°“√�◊ËÕ�“√‚μâμÕ∫√–À«à“ß§Ÿà

�◊ËÕ�“√ ∑—Èß√–À«à“ßºŸâ„™â¥â«¬°—π‡Õß·≈–ºŸâ„™â°—∫Õÿª°√≥å ́ ÷Ëß

§ÿ≥≈—°…≥–μà“ßÊ ¢Õß°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏åπ’È Õ“®
‡ªìπ�‘ËßÀπ÷Ëß∑’Ë™à«¬‡�√‘¡·√ß∫«°‰¥â∑—Èßªí®®—¬�à«π∫ÿ§§≈

·≈–ªí®®—¬¥â“π�¿“æ·«¥≈âÕ¡ ∑’Ë�àßº≈„Àâ‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π

·ª≈ßæƒμ‘°√√¡�ÿ¢¿“æμ“¡≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
æƒμ‘°√√¡

¥â«¬‡Àμÿπ’È ºŸâ«‘®—¬®÷ß¡’§«“¡μâÕß°“√∑’Ë®–»÷°…“∂÷ß

§ÿ≥≈—°…≥–μà“ßÊ ¢Õß°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π
‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °—∫°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ ∑’Ë‡™◊ËÕ«à“‡ªìπÀπ÷Ëß„πÕß§åª√–°Õ∫∑’Ë�“¡“√∂π”

‰ª�Ÿà°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õß
ºŸâ„™â„π¢—Èπ∑’Ë�Ÿß¢÷Èπ ·≈–�“¡“√∂‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡‰¥â§ß∑π

¬“«π“π¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ

«—μ∂ÿª√– ß§å¢Õß°“√«‘®—¬
1. ‡æ◊ËÕ�”√«®°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘-

‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
2. ‡æ◊ËÕ�”√«®°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

·≈–≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬
3. ‡æ◊ËÕÕ∏‘∫“¬§«“¡�—¡æ—π∏å¢Õß°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ß

ªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °—∫°“√

°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
4. ‡æ◊ËÕÕ∏‘∫“¬§«“¡�—¡æ—π∏å¢Õß°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬°—∫°“√·�¥ßæƒμ‘°√√¡„π·μà≈–≈”¥—∫

¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
5. ‡æ◊ËÕÕ∏‘∫“¬§«“¡�—¡æ—π∏å¢Õß°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ß
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ªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °—∫

°“√·�¥ßæƒμ‘°√√¡„π·μà≈–≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

 ¡¡μ‘∞“π°“√«‘®—¬
1. §«“¡∂’Ë„π°“√„™â°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π

·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’§«“¡�—¡æ—π∏å°—∫

√–¥—∫°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
2. √–¥—∫°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’

§«“¡�—¡æ—π∏å°—∫æƒμ‘°√√¡„π∑ÿ°Ê ≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
3. §«“¡∂’Ë„π°“√„™â°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π

·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’§«“¡�—¡æ—π∏å°—∫

æƒμ‘°√√¡„π∑ÿ°Ê ≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

¢Õ∫‡¢μ¢Õß°“√«‘®—¬
°“√»÷°…“«‘®—¬§√—Èßπ’È ¡ÿàß»÷°…“‡√◊ËÕß§«“¡�—¡æ—π∏å¢Õß

°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏åμàÕ°“√°”°—∫μπ‡Õß·≈–≈”¥—∫

¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ „™â
√–‡∫’¬∫«‘∏’«‘®—¬·∫∫º�¡º�“π ‚¥¬°“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡

·≈–‡≈◊Õ°„™â°“√«‘‡§√“–Àå‡π◊ÈÕÀ“‡æ◊ËÕ®”·π°§ÿ≥≈—°…≥–

‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∑’Ëæ∫„π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
√–∫∫ªØ‘∫—μ‘°“√·Õπ¥√Õ¬¥å·≈–‰Õ‚Õ‡Õ� ª√–‡¿∑�ÿ¢¿“æ

·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®”π«π 80 ·Õªæ≈‘‡§™—π π”¡“

æ—≤π“·∫∫�Õ∫∂“¡‡æ◊ËÕ„™â„π°“√«‘®—¬‡™‘ß�”√«® ‚¥¬
‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈„π°≈ÿà¡ºŸâ„™â·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

∑’Ë¡’Õ“¬ÿ√–À«à“ß 25-34 ªï „π‡¢μ°√ÿß‡∑æ¡À“π§√·≈–

ª√‘¡≥±≈ ®”π«π 400 §π ∑’Ë¡’°“√¥“«πå‚À≈¥·Õªæ≈‘-
‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∫π‚∑√»—æ∑å¡◊Õ∂◊Õ√–∫∫

ªØ‘∫—μ‘°“√·Õπ¥√Õ¬¥åÀ√◊Õ‰Õ‚Õ‡Õ� Õ¬à“ßπâÕ¬ 1 ·Õª-

æ≈‘‡§™—π ·≈–¡’°“√„™âß“πÕ¬à“ßπâÕ¬ 1 §√—Èß„π√Õ∫ 3
‡¥◊Õπ

π‘¬“¡»—æ∑å‡™‘ßªØ‘∫—μ‘°“√
1. °“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å À¡“¬∂÷ß «‘∏’°“√∑’Ë

ÕÕ°·∫∫¢÷Èπ‡æ◊ËÕ„Àâ∫ÿ§§≈�“¡“√∂μ‘¥μàÕ�◊ËÕ�“√°—∫ºŸâ„™â

√“¬Õ◊ËπÊ ºà“π·Õªæ≈‘‡§™—π √«¡∂÷ß�“¡“√∂ª√—∫‡ª≈’Ë¬π

§ÿ≥≈—°…≥–μà“ßÊ ¢Õß·Õªæ≈‘‡§™—π„Àâ¡’§«“¡‡©æ“–μπ‰¥â
‚¥¬ß“π«‘®—¬π’ÈÀ¡“¬§«“¡∂÷ß 8 §ÿ≥≈—°…≥– ‰¥â·°à ¡’√“¬

≈–‡Õ’¬¥μ‘¥μàÕºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π�ÿ¢¿“æ ¡’‡«Á∫‰´μå¢Õß

·Õªæ≈‘‡§™—π ¡’°“√‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈�ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâ„™â ¡’§”
·π–π”°“√„™âß“π„π·Õªæ≈‘‡§™—π ¡’√–∫∫‡™◊ËÕ¡μàÕ°—∫

‡§√◊Õ¢à“¬�—ß§¡ÕÕπ‰≈πåºà“πμ—«·Õªæ≈‘‡§™—π‰¥â ¡’√–∫∫

‡«Á∫∫Õ√å¥À√◊Õ»Ÿπ¬å√«¡ºŸâ„™âß“π·Õªæ≈‘‡§™—π �“¡“√∂
�◊ËÕ�“√°—∫ºŸâ„™â√“¬Õ◊Ëπ‰¥â‚¥¬μ√ß ·≈–�“¡“√∂μ‘¥μàÕºŸâ

æ—≤π“·Õªæ≈‘‡§™—π‰¥â

2. ·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À¡“¬∂÷ß
´Õø∑å·«√åÀ√◊Õ‚ª√·°√¡∑’Ë∑”ß“π∫π‚∑√»—æ∑å¡◊Õ∂◊Õ À√◊Õ

·∑Á∫‡≈Áμ ∑’Ëπ”‡�πÕ∫√‘°“√À√◊Õ§«“¡™à«¬‡À≈◊Õ„π¥â“π

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
3. æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À¡“¬∂÷ß °“√°√–∑”

À√◊Õ°“√ªØ‘∫—μ‘°“√·�¥ßÕÕ° ·≈–∑à“∑’∑’Ë®–°√–∑”°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õß∫ÿ§§≈
4. °“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À¡“¬∂÷ß

§«“¡�“¡“√∂¢Õß∫ÿ§§≈„π°“√æ¬“¬“¡ª√—∫‡ª≈’Ë¬π∑—»π–

§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„® §«“¡μâÕß°“√ ·≈–Õ“√¡≥å§«“¡√Ÿâ�÷°
∑’Ë¡’μàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ √«¡∂÷ß°“√°√–∑”‡æ◊ËÕ«“ß·ºπ

·≈–°”Àπ¥∑‘»∑“ß„π°“√�π—∫�πÿπμàÕæƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ Õ—π�“¡“√∂¬◊¥À¬ÿàπ·≈–�“¡“√∂ª√—∫‡ª≈’Ë¬π„Àâ
‡¢â“°—∫∫√‘∫∑·«¥≈âÕ¡ ‡æ◊ËÕπ”‰ª�Ÿà‡ªÑ“À¡“¬μ“¡∑’Ë‰¥â°”Àπ¥

‰«â ª√–°Õ∫¥â«¬ 7 °√–∫«π°“√ ‰¥â·°à °“√‰¥â√—∫¢âÕ¡Ÿ≈

∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß °“√ª√–‡¡‘π¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â·≈–‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫
¡“μ√∞“π °“√°√–μÿâπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß °“√§âπÀ“∑“ß‡≈◊Õ°

°“√«“ß·ºπ °“√¥”‡π‘πμ“¡·ºπ ·≈–°“√ª√–‡¡‘π

ª√–�‘∑∏‘¿“æ¢Õß·ºπ
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5. ≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À¡“¬∂÷ß °√–∫«π°“√μ—¥�‘π„®∑’Ë¡’º≈μàÕ
°√–∫«π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡„¥Ê ¢Õß∫ÿ§§≈ ‚¥¬

∫ÿ§§≈®–§àÕ¬Ê ‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡¢Õßμπ‡Õßºà“π¢—ÈπμÕπ

·≈–°√–∫«π°“√‰ª∑’≈–¢—Èπ μ“¡≈”¥—∫¢—Èπ¢Õßæƒμ‘°√√¡
5 ¢—ÈπμÕπ ‰¥â·°à ¢—Èπ°àÕπμ—Èß„®‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡

¢—Èπμ—Èß„®‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡ ¢—Èπ‡μ√’¬¡°“√‡ª≈’Ë¬π

·ª≈ßæƒμ‘°√√¡ ¢—Èπ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡ ·≈–¢—Èπ
√—°…“√–¥—∫æƒμ‘°√√¡

°“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡
ºŸâ«‘®—¬‰¥â∑∫∑«π«√√≥°√√¡‚¥¬æ◊Èπ∞“π¢Õß 4 ·π«§‘¥

·≈–∑ƒ…Æ’À≈—° ¥—ßπ’È

1. ∑ƒ…Æ’ªí≠≠“�—ß§¡ (Social Cognitive Theory)

∑ƒ…Æ’ªí≠≠“�—ß§¡ ‰¥â√—∫°“√‡�πÕ¢÷Èπ‚¥¬ Albert

Bandura „πªï §.». 1986 ‡ªìπ∑ƒ…Æ’∑’Ë‡™◊ËÕ«à“ °“√

‡√’¬π√Ÿâ·≈–æƒμ‘°√√¡„¥Ê ‡ªìπº≈¡“®“°Õß§åª√–°Õ∫ 3
Õß§åª√–°Õ∫∑’Ë¡’§«“¡‡°’Ë¬«‡π◊ËÕß·≈–¡’Õ‘∑∏‘æ≈∑’Ë�π—∫�πÿπ

´÷Ëß°—π·≈–°—π ‰¥â·°à ªí®®—¬�à«π∫ÿ§§≈ ªí®®—¬‡™‘ßæƒμ‘°√√¡

·≈–ªí®®—¬¥â“π�¿“æ·«¥≈âÕ¡ ‚¥¬®–¡’°“√°”°—∫μπ‡Õß
¢âÕß‡°’Ë¬«Õ¬Ÿàμ≈Õ¥∑—Èß°√–∫«π°“√ (Bandura, 1986)

‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“°“√π”∑ƒ…Æ’ªí≠≠“�—ß§¡¡“„™â„π°“√

Õ∏‘∫“¬æƒμ‘°√√¡�ÿ¢¿“æπ—Èπ ‚¡‡¥≈∑ƒ…Æ’ªí≠≠“�—ß§¡
�”À√—∫æƒμ‘°√√¡�ÿ¢¿“æ ‡ªìπÀπ÷Ëß„π‚¡‡¥≈∑’Ë‰¥â√—∫°“√

¬Õ¡√—∫Õ¬à“ß°«â“ß¢«“ß ‡π◊ËÕß®“°‡ªìπ‚¡‡¥≈∑’Ë„Àâ§«“¡

„�à„®°—∫·π«§‘¥·≈–«‘∏’°“√∑’ËºŸâ§π„™â√—∫¡◊Õ·≈–·�¥ßÕÕ°
´÷Ëßæƒμ‘°√√¡„πÕπ“§μ √«¡∂÷ß»÷°…“ªí®®—¬Õ◊ËπÊ ∑’Ë¡’º≈

μàÕæƒμ‘°√√¡�ÿ¢¿“æ Õ—π‰¥â·°à °“√√—∫√Ÿâμπ‡Õß §«“¡

§“¥À«—ßº≈≈—æ∏å °“√�π—∫�πÿπ∑“ß�—ß§¡ √«¡∂÷ß»÷°…“
‡°’Ë¬«°—∫°√–∫«π°“√∑’Ë∫ÿ§§≈°”Àπ¥‡ªÑ“À¡“¬¢Õßμπ‡Õß

·≈–°√–∫«π°“√∑’Ë∫ÿ§§≈·�¥ßæƒμ‘°√√¡‡æ◊ËÕπ”μπ‡Õß

‰ª�Ÿà‡ªÑ“À¡“¬π—ÈπÊ À√◊Õ‡ªìπ°√–∫«π°“√∑’Ë‡√’¬°Õ’°π—¬
Àπ÷Ëß‰¥â«à“ °“√°”°—∫μπ‡Õß (de Ridder & de Wit,

2006) ‚¥¬‡©æ“–„πæƒμ‘°√√¡�ÿ¢¿“æ °“√√—∫√Ÿâμπ‡Õß

∑’Ë‰¥â√—∫°“√�π—∫�πÿπ®“°ªí®®—¬Õ◊ËπÊ ∑—Èß∑“ß°“¬¿“æ·≈–
∑“ß�—ß§¡ ª√–°Õ∫°—∫°“√§“¥À«—ßº≈≈—æ∏å„πμ—«∫ÿ§§≈

®–π”‰ª�Ÿà°√–∫«π°“√°”°—∫μπ‡Õß (Self-regulation) Õ—π

®–�àßº≈„π‡™‘ß∫«°μàÕæƒμ‘°√√¡�ÿ¢¿“æ ´÷ËßÀ“°∫ÿ§§≈¡’
°“√°”°—∫μπ‡Õß„π√–¥—∫∑’Ë�Ÿß °Á®–™à«¬„Àâ∫ÿ§§≈§ß√—°…“

æƒμ‘°√√¡π—ÈπÕ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß ®π‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

æƒμ‘°√√¡‰¥â„π∑’Ë�ÿ¥ (Anderson-Billetal., 2011)

·ºπ¿“æ∑’Ë 1 : ‚¡‡¥≈∑ƒ…Æ’ªí≠≠“�—ß§¡�”À√—∫æƒμ‘°√√¡�ÿ¢¿“æ (Anderson-Billetal., 2011)



«“√ “√°“√ª√–™“ —¡æ—π∏å·≈–°“√‚¶…≥“  ªï∑’Ë 12 ©∫—∫∑’Ë 1 2562  ...127

¥â«¬‡Àμÿπ’È ºŸâ«‘®—¬¡ÿàß»÷°…“‡©æ“–°√–∫«π°“√°”°—∫

μπ‡Õß„π°“√»÷°…“«‘®—¬π’È ‡π◊ËÕß®“°„π°“√„™â·Õªæ≈‘-
‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬π—Èπ ‡ªìπ°“√„™â‡§√◊ËÕß¡◊Õ„π°“√

™à«¬§«∫§ÿ¡·≈–°”°—∫μπ‡Õß„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ √«¡∂÷ß

‡ªìπμ—«™à«¬„ÀâºŸâ„™â�“¡“√∂ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥âμ“¡‡ªÑ“À¡“¬
∑’Ë°”Àπ¥‰«â Õ—π¡’§ÿ≥≈—°…≥–μà“ßÊ ∑’ËºŸâ«‘®—¬‡™◊ËÕ«à“ �“¡“√∂

‡ªìπ�à«π™à«¬�π—∫�πÿπ„Àâ‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡

‰ª„π‡™‘ß∫«°‰¥â¡“°¢÷Èπ
2. ·π«§‘¥‡√◊ËÕß°“√°”°—∫μπ‡Õß (Self-regulation)

Brown (1998) ‰¥â„Àâπ‘¬“¡¢Õß°“√°”°—∫μπ‡Õß«à“

‡ªìπ§«“¡�“¡“√∂¢Õß∫ÿ§§≈„π°“√«“ß·ºπ °”Àπ¥∑‘»∑“ß
·≈–§«∫§ÿ¡æƒμ‘°√√¡¢Õßμπ Õ—π¬◊¥À¬ÿàπ·≈–�“¡“√∂

ª√—∫‡ª≈’Ë¬π„Àâ‡¢â“°—∫∫√‘∫∑·«¥≈âÕ¡‰¥â ´÷Ëß°“√§«∫§ÿ¡

μπ‡Õßπ’È‡Õß∑”„Àâ¡πÿ…¬å�“¡“√∂„™â°√–∫«π°“√∑“ßμ√√°–
∑’Ë́ —∫´âÕπ ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–‡ªìπ‡Àμÿº≈„π°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß§«“¡§‘¥

°“√μÕ∫�πÕß ‰ª®π∂÷ßæƒμ‘°√√¡¢Õßμπ‡Õß∑’Ë¡ÿàß‰ª�Ÿà

§«“¡�”‡√Á® ´÷ËßÀ“°∫ÿ§§≈¢“¥°“√°”°—∫μπ‡Õß °ÁÕ“®�àß
º≈„Àâ°“√¥”‡π‘π°‘®°√√¡„¥Ê ª√–�∫§«“¡≈â¡‡À≈«‰¥â

(Baumeister, 2005)

∑ƒ…Æ’ªí≠≠“�—ß§¡¡Õß«à“ °“√°”°—∫μπ‡Õß‡ªìπ
°√–∫«π°“√∑’Ë‰¥â√—∫®“°°“√‡√’¬π√Ÿâ·≈–°“√æ—≤π“μπ‡Õß

‚¥¬�“¡“√∂·∫àßÕÕ°‡ªìπ 3 °√–∫«π°“√¬àÕ¬Ê Õ—π‰¥â·°à

°“√�”√«®μπ‡Õß °“√μ—¥�‘πμπ‡Õß ·≈–°“√μÕ∫�πÕß
μàÕμπ‡Õß ‚¥¬ Zimmerman & Schunk (1989) √–∫ÿ

«à“ °“√�”√«®μπ‡Õß (Self-observation) ∑”„Àâ∫ÿ§§≈

‡°‘¥°“√√—∫√Ÿâμπ‡Õß ·≈–¬—ß�“¡“√∂°√–μÿâπ„Àâ‡°‘¥°“√
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡‰¥â ®“°π—Èπ ®–π”‰ª�Ÿà°√–∫«π

°“√μ—¥�‘πμπ‡Õß (Self-judgement) °≈à“«§◊Õ ‡ªìπ

°√–∫«π°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√–¥—∫ª√–�‘∑∏‘¿“æ¢Õßμπ‡Õß
‚¥¬‡∑’¬∫°—∫¡“μ√∞“πÀ√◊Õ‡ªÑ“À¡“¬∑’Ëμ—Èß‰«â ·≈–„π

°√–∫«π°“√∑â“¬�ÿ¥ Bandura (1986) ‡™◊ËÕ«à“ °“√μÕ∫

�πÕßμàÕμπ‡Õß (Self-reaction) ¡’Õ‘∑∏‘æ≈μàÕ·√ß®Ÿß„®
„π°“√‡°‘¥æƒμ‘°√√¡∑’Ë�“¡“√∂‡æ‘Ë¡ª√–�‘∑∏‘¿“æ„π°“√

ª√—∫ª√ÿßμπ‡ÕßÕ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß ‚¥¬¥”‡π‘π§«∫§Ÿà‰ª°—∫

§«“¡æ÷ßæÕ„®∑’Ë∫ÿ§§≈‰¥â√—∫®“°§«“¡§“¥À«—ß«à“ ®–
∫√√≈ÿ‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë°”Àπ¥‰«â‰¥âÕ¬à“ß·πàπÕπ

„π°“√ª√–‡¡‘π°√–∫«π°“√°”°—∫μπ‡Õß ®–

ª√–‡¡‘πÕß§åª√–°Õ∫¢Õß°“√°”°—∫μπ‡Õß¢â“ßμâπ∑’Ë·μ°μà“ß
°—π‡©æ“–∫ÿ§§≈ ∑—Èßπ’È Àπ÷Ëß„π‡§√◊ËÕß¡◊Õ°“√ª√–‡¡‘π∑’Ë¡’

§«“¡‡™◊ËÕ∂◊Õ §◊Õ ·∫∫�Õ∫∂“¡ The Self-Regulation

Questionnaire (SRQ) ∑’Ë‰¥â√—∫°“√æ—≤π“‚¥¬ Brown,
Miller & Lawendowski (1999) ÕÕ°·∫∫¢’Èπ¥â«¬

§«“¡æ¬“¬“¡∑’Ë®–ª√–‡¡‘π°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡μπ‡Õß

¥â«¬«‘∏’°“√√“¬ß“π°“√°”°—∫μπ‡Õß„π 7 ¥â“π ‰¥â·°à
1. °“√‰¥â√—∫¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß 2. °“√ª√–‡¡‘π¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â

·≈–‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫¡“μ√∞“π 3. °“√°√–μÿâπ°“√‡ª≈’Ë¬π

·ª≈ß 4. °“√§âπÀ“∑“ß‡≈◊Õ° 5. °“√«“ß·ºπ 6. °“√
¥”‡π‘πμ“¡·ºπ ·≈– 7. °“√ª√–‡¡‘πª√–�‘∑∏‘¿“æ¢Õß

·ºπ ®“°π—Èπ„πªï 2004 Carey, Neal and Collins ‰¥â

π”·∫∫�Õ∫∂“¡π’È¡“æ—≤π“μàÕ‚¥¬°“√„™â°“√«‘‡§√“–Àå
Õß§åª√–°Õ∫ ®π‰¥â·∫∫�Õ∫∂“¡©∫—∫¬àÕ ∑’Ë‡√’¬°«à“ The

Short Self-Regulation Questionnaire (SSRQ) Õ—π

ª√–°Õ∫¥â«¬ 31 ¢âÕ§”∂“¡∑’Ë¡’§«“¡�Õ¥§≈âÕß¿“¬„π
Õ¬à“ß�Ÿß√à«¡°—π„πÀπ÷ËßÕß§åª√–°Õ∫ ¥—ßπ—Èπ ºŸâ«‘®—¬®÷ß

‡≈◊Õ°π”·∫∫�Õ∫∂“¡©∫—∫¥—ß°≈à“«¡“‡ªìπæ◊Èπ∞“π„π°“√

ª√–¬ÿ°μå¢âÕ§”∂“¡ ‚¥¬°“√π”°“√°”°—∫μπ‡Õß 7 √–¥—∫
¡“‡ªìπμ—«™’È«—¥‡æ◊ËÕπ”‰ªæ—≤π“‡ªìπ‡§√◊ËÕß¡◊Õ„π°“√«‘®—¬

‡™‘ßª√‘¡“≥μàÕ‰ª

3. ·π«§‘¥‡√◊ËÕß°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å (Inter-

active Communication)

Miller (2008) „Àâ§«“¡À¡“¬¢Õß§”«à“ ç°“√

ªØ‘�—¡æ—π∏åé «à“ ‡ªìπ§«“¡�—¡æ—π∏å„¥Ê ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ
√–À«à“ß�Õß�‘Ëß∑’Ë¡’°“√μÕ∫�πÕßμàÕ°—π ¥—ßπ—Èπ „π∫√‘∫∑

¢Õß°“√�◊ËÕ�“√ °“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å®÷ß‡ªìπ°“√™’È„Àâ

‡ÀÁπ∂÷ß§«“¡�—¡æ—π∏å¢Õß§Ÿà�◊ËÕ�“√∑’Ë¡’°“√μÕ∫�πÕßμàÕ°—π
„π‡™‘ß√ÿ°‚¥¬∑—Èß�ÕßΩÉ“¬�“¡“√∂®—¥°“√ �”√«® ·∑√°·´ß

À√◊Õ¡’Õ‘∑∏‘æ≈„¥Ê μàÕ‡π◊ÈÕÀ“ ·≈–�“¡“√∂·�¥ß§«“¡

‡√’¬°√âÕß·≈–μÕ∫�πÕßμàÕ�“√π—ÈπÊ ‰¥â
‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π

Subramanian (2015) „Àâ§”Õ∏‘∫“¬«à“ ‡ªìπ§«“¡�“¡“√∂

∑’Ë∑”„Àâ∫ÿ§§≈�“¡“√∂μ‘¥μàÕ�◊ËÕ�“√°—∫ºŸâæ—≤π“·≈–ºŸâ„™â√“¬
Õ◊ËπÊ ‰¥â √«¡∂÷ß�“¡“√∂ª√—∫‡ª≈’Ë¬π§ÿ≥≈—°…≥–μà“ßÊ „Àâ
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¡’§«“¡‡©æ“–∫ÿ§§≈‰¥â ‚¥¬�“¡“√∂®”·π°§ÿ≥≈—°…≥–

‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ�ÿ¢¿“æÕÕ°‡ªìπ 8
§ÿ≥≈—°…≥– ‰¥â·°à 1. ¡’√“¬≈–‡Õ’¬¥μ‘¥μàÕºŸâ‡™’Ë¬«™“≠

¥â“π�ÿ¢¿“æ 2. ¡’‡«Á∫‰´μå¢Õß·Õªæ≈‘‡§™—π 3. ¡’°“√

‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈�ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâ„™â 4. ¡’§”·π–π”°“√„™âß“π„π
·Õªæ≈‘‡§™—π 5. ¡’√–∫∫‡™◊ËÕ¡μàÕ°—∫‡§√◊Õ¢à“¬�—ß§¡ÕÕπ-

‰≈πåºà“πμ—«·Õªæ≈‘‡§™—π‰¥â 6. ¡’√–∫∫‡«Á∫∫Õ√å¥À√◊Õ

»Ÿπ¬å√«¡ºŸâ„™âß“π·Õªæ≈‘‡§™—π 7. �“¡“√∂�◊ËÕ�“√°—∫ºŸâ„™â
√“¬Õ◊Ëπ‰¥â‚¥¬μ√ß ·≈– 8. �“¡“√∂μ‘¥μàÕºŸâæ—≤π“·Õª-

æ≈‘‡§™—π‰¥â ºŸâ«‘®—¬®÷ß‡≈◊Õ°π”§”∂“¡™’È«—¥§ÿ≥≈—°…≥–„π 8

°≈ÿà¡¥—ß°≈à“« ¡“Õâ“ßÕ‘ß‡æ◊ËÕ‡ªìπ·π«∑“ß„π°“√æ—≤π“
‡§√◊ËÕß¡◊Õ‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈„π°“√«‘‡§√“–Àå‡π◊ÈÕÀ“·Õªæ≈‘‡§™—π

¥â«¬·∫∫∫—π∑÷°¢âÕ¡Ÿ≈°“√«‘‡§√“–Àå‡π◊ÈÕÀ“·Õªæ≈‘‡§™—π

‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®”π«π 40 ·Õªæ≈‘‡§™—π ‡æ◊ËÕ
„Àâ�“¡“√∂„Àâ√“¬≈–‡Õ’¬¥«‘∏’°“√¢Õß·μà≈–§ÿ≥≈—°…≥–∑—Èß 8

§ÿ≥≈—°…≥–‰¥â

4. ∑ƒ…Æ’≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß (Tran-

soreticalTheory : Stages of Change)

∑ƒ…Æ’≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ‡ªìπ∑ƒ…Æ’∑’Ë

Õ∏‘∫“¬°√–∫«π°“√μ—¥�‘π„®∑’Ë¡’º≈μàÕ°√–∫«π°“√ª√—∫
‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡„¥Ê ¢Õß∫ÿ§§≈ (Prochaska &Velicer,

1997) ·≈–�“¡“√∂π”¡“„™â„π°“√Õ∏‘∫“¬°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

æƒμ‘°√√¡�ÿ¢¿“æ‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’ ‚¥¬À≈—ß®“°ªï 1990
‚¡‡¥≈π’È°Á‰¥â√—∫°“√π”¡“„™â„π°“√�àß‡�√‘¡æƒμ‘°√√¡°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß·æ√àÀ≈“¬ ‚¥¬�“¡“√∂„™â‚¡‡¥≈π’È„π

°“√Õ∏‘∫“¬‰¥â«à“ ∫ÿ§§≈®–‰¡à�“¡“√∂ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡
®“°°“√μ—¥�‘π„®‰¥â‡æ’¬ß§√—Èß‡¥’¬« ·μà∫ÿ§§≈®–§àÕ¬Ê

‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡¢Õßμπ‡Õßºà“π¢—ÈπμÕπ·≈–°√–∫«π

°“√‰ª∑’≈–¢—Èπμ“¡≈”¥—∫¢—Èπ¢Õßæƒμ‘°√√¡∑’Ë·μ°μà“ß°—π„π
5 ¢—Èπ ‰¥â·°à (°ÿ≈∏‘¥“ æ“π‘™°ÿ≈ ·≈– Õμ‘æ√ �”√“≠∫—«,

2556)

1. ¢—È π°à Õπμ—È ß „®‡ª≈’Ë ¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡

(Precontemplation)

®—¥Õ¬Ÿà„π¢—Èπ°àÕπªØ‘∫—μ‘æƒμ‘°√√¡ ´÷Ëß„π¢—Èππ’È∫ÿ§§≈

®–¬—ß‰¡à�π„®À√◊Õμ√–Àπ—°∂÷ß§«“¡�”§—≠¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π
·ª≈ßæƒμ‘°√√¡ √«¡‰ª∂÷ß‰¡àμ√–Àπ—°∂÷ßº≈‡�’¬¢Õß

æƒμ‘°√√¡‡¥‘¡∑’Ëμπ°”≈—ß°√–∑”Õ¬Ÿà (°ÿ≈∏‘¥“ æ“π‘™°ÿ≈ ·≈–

Õμ‘æ√ �”√“≠∫—«, 2556)
2. ¢—Èπμ—Èß„®‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡ (Contempla-

tion)

®—¥Õ¬Ÿà„π¢—Èπ°àÕπªØ‘∫—μ‘æƒμ‘°√√¡ ‚¥¬„π¢—Èππ’È∫ÿ§§≈
®–‡√‘Ë¡¡’°“√�π„®º≈¥’·≈–º≈‡�’¬¢Õßæƒμ‘°√√¡∑’Ëμπ

°√–∑”Õ¬Ÿà ‡√‘Ë¡æ‘®“√≥“æƒμ‘°√√¡∑“ß‡≈◊Õ° ·≈–®–‡°‘¥

°√–∫«π°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§«“¡�¡¥ÿ≈¢Õß¢âÕ¥’¢âÕ‡�’¬
√–À«à“ßæƒμ‘°√√¡‡¥‘¡·≈–æƒμ‘°√√¡∑“ß‡≈◊Õ° (Prochaska

&Velicer, 1997)

3. ¢—Èπ‡μ√’¬¡°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡ (Prepa-

ration)

„π¢—Èππ’È ∫ÿ§§≈®–¡’§«“¡μ—Èß„®∑’Ë®–‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

æƒμ‘°√√¡„πÕπ“§μÕ—π„°≈â ·≈–¡’·ºπ°“√∑’Ë¥”‡π‘π
æƒμ‘°√√¡Õ¬à“ß·∑â®√‘ß¿“¬„π√–¬–‡«≈“ª√–¡“≥ 1 ‡¥◊Õπ

¢â“ßÀπâ“

4. ¢—Èπ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡ (Action)

∂◊Õ‡ªìπ¢—ÈπμÕπ∑’Ë¡’°“√·�¥ßæƒμ‘°√√¡·≈â« (Subra-

manian, 2015) ‚¥¬æƒμ‘°√√¡¢Õß∫ÿ§§≈„π¢—Èππ’È®–

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬à“ß™—¥‡®π„π√–¬–‡«≈“‰¡à‡°‘π 6 ‡¥◊Õπ
(Prochaska &Velicer, 1997)

5. ¢—Èπ√—°…“√–¥—∫æƒμ‘°√√¡ (Maintenance)

‡¡◊ËÕæƒμ‘°√√¡¥”‡π‘π¡“∂÷ß¢—ÈπμÕππ’È ∫ÿ§§≈®–
æ¬“¬“¡¥”‡π‘πæƒμ‘°√√¡„À¡à¢Õßμπ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π¡‘„Àâ

°≈—∫�Ÿàæƒμ‘°√√¡‡¥‘¡ ‚¥¬¡’√–¬–‡«≈“°“√°√–∑”æƒμ‘°√√¡

„À¡à´È”Ê Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕßª√–¡“≥ 6 ‡¥◊Õπ¢÷Èπ‰ª (°ÿ≈∏‘¥“
æ“π‘™°ÿ≈ ·≈– Õμ‘æ√ �”√“≠∫—«, 2556)

°√–∫«π°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡ª√–°Õ∫¥â«¬

°‘®°√√¡∑’Ë�“¡“√∂�—ß‡°μ‡ÀÁπ‰¥â·≈–‰¡à�“¡“√∂�—ß‡°μ
‡ÀÁπ‰¥âª√–°Õ∫°—π ‚¥¬ Prochaska &Velicer (1997)

‰¥âÕ∏‘∫“¬√“¬≈–‡Õ’¬¥æƒμ‘°√√¡¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß 10

ª√–‡¿∑ ‰¥â·°à 1. °“√‡æ‘Ë¡§«“¡μ√–Àπ—°√Ÿâ 2. °“√ºàÕπ
§≈“¬∑“ßÕ“√¡≥å 3. °“√ª√–‡¡‘πº≈°√–∑∫μàÕμπ‡Õß

4. °“√ª√–‡¡‘πº≈°√–∑∫μàÕ�‘Ëß·«¥≈âÕ¡ 5. §«“¡‡ªìπ

Õ‘�√–μàÕμπ‡Õß 6. °“√‡ªî¥‡º¬∑“ß�—ß§¡ 7. °“√μ—Èß
‡ß◊ËÕπ‰¢‚μâ·¬âß 8. °“√§«∫§ÿ¡�‘Ëß‡√â“ 9. °“√®—¥°“√°“√

‡�√‘¡·√ß ·≈– 10. §«“¡�—¡æ—π∏å·∫∫™à«¬‡À≈◊Õ ‚¥¬
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�“¡“√∂π”æƒμ‘°√√¡∑—Èß 10 ª√–‡¿∑π’È ¡“„™âæ¬“°√≥å

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡„π·μà≈–≈”¥—∫¢—Èπ‰¥âÕ¬à“ß¡’
ª√–�‘∑∏‘¿“æ „π≈—°…≥–¢Õß°“√·∑√°·´ßæƒμ‘°√√¡

�ÿ¢¿“æμ“¡«—μ∂ÿª√–�ß§åμà“ßÊ

∑—Èßπ’È À“°æ‘®“√≥“®“°π‘¬“¡¢Õß¢—Èπ°àÕπμ—Èß„®‡ª≈’Ë¬π
·ª≈ßæƒμ‘°√√¡ °≈à“«§◊Õ ∫ÿ§§≈®–¬—ß‰¡à�π„®À√◊Õ

μ√–Àπ—°∂÷ß§«“¡�”§—≠¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡

√«¡‰ª∂÷ß‰¡àμ√–Àπ—°∂÷ßº≈‡�’¬¢Õßæƒμ‘°√√¡‡¥‘¡∑’Ëμπ
°”≈—ß°√–∑”Õ¬Ÿà ´÷Ëß°“√¥“«πå‚À≈¥·Õªæ≈‘‡§™—π¡“·≈â«

∂◊Õ«à“∫ÿ§§≈‡√‘Ë¡¡’§«“¡μ—Èß„®∑’Ë®–‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡

·≈â« ‡Àμÿπ’È‡Õß ºŸâ«‘®—¬®÷ß‡≈◊Õ°∑’Ë®–»÷°…“‚¥¬‡≈◊Õ°‡©æ“–

4 ≈”¥—∫¢—Èπ ª√–°Õ∫¥â«¬ ¢—Èπμ—Èß„®‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡
¢—Èπ‡μ√’¬¡°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡ ¢—Èπ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

æƒμ‘°√√¡ ·≈–¢—Èπ√—°…“√–¥—∫æƒμ‘°√√¡ ÷́ËßºŸâ«‘®—¬®–π”

Õß§åª√–°Õ∫¢Õß≈”¥—∫¢—Èπ·≈–æƒμ‘°√√¡¢â“ßμâπ π”‰ª
Õâ“ßÕ‘ß‡æ◊ËÕ‡ªìπμ—«™’È«—¥°“√ª√–‡¡‘πæƒμ‘°√√¡¢Õß‡§√◊ËÕß

¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√«‘®—¬‡™‘ßª√‘¡“≥

®“°°“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡‚¥¬æ◊Èπ∞“π¢Õß 4 ·π«§‘¥
·≈–∑ƒ…Æ’À≈—°¢â“ßμâπ ª√–°Õ∫°—∫ß“π«‘®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß

�“¡“√∂�√ÿª‡ªìπ°√Õ∫·π«§‘¥„π°“√«‘®—¬‰¥â ¥—ßπ’È
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√–‡∫’¬∫«‘∏’«‘®—¬
°“√»÷°…“«‘®—¬§√—Èßπ’È „™â°“√«‘®—¬·∫∫º�¡º�“π

ª√–°Õ∫¥â«¬ °“√«‘‡§√“–Àå‡π◊ÈÕÀ“·Õªæ≈‘‡§™—π ®“° 2

√–∫∫ªØ‘∫—μ‘°“√ ‰¥â·°à ·Õπ¥√Õ¬¥å·≈–‰Õ‚Õ‡Õ� μ“¡

§ÿ≥�¡∫—μ‘∑’Ë°”Àπ¥ §◊Õ ®–μâÕß‡ªìπ·Õªæ≈‘‡§™—π∑’Ë
‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬μ√ß ‡ªî¥„Àâ¥“«πå‚À≈¥

„πÀ¡«¥�ÿ¢¿“æ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–®–μâÕß‡ªìπ

·Õªæ≈‘‡§™—π∑’Ë¡’§ÿ≥≈—°…≥–°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å
„π·Õªæ≈‘‡§™—πÕ¬à“ßπâÕ¬ 1 §ÿ≥≈—°…≥– §—¥‡≈◊Õ°‚¥¬

°“√æ‘®“√≥“®“°·Õªæ≈‘‡§™—π∑’Ë‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡�Ÿß�ÿ¥„π

μ≈“¥·Õªæ≈‘‡§™—π¢Õßª√–‡∑»‰∑¬ ≥ «—π∑’Ë 25 ¡’π“§¡
2560 ∑—Èß„π°≈ÿà¡¥“«πå‚À≈¥ø√’·≈–®”Àπà“¬ ‡√’¬ß≈”¥—∫

®“°Õ—π¥—∫§«“¡π‘¬¡�Ÿß�ÿ¥≈ß¡“‡√◊ËÕ¬Ê ®π°«à“®–§√∫

°≈ÿà¡≈– 20 ·Õªæ≈‘‡§™—π ‰¥â·°à °≈ÿà¡‰Õ‚Õ‡Õ�ø√’ °≈ÿà¡
‰Õ‚Õ‡Õ�®”Àπà“¬ °≈ÿà¡·Õπ¥√Õ¬¥åø√’ ·≈–°≈ÿà¡·Õπ¥-

√Õ¬¥å®”Àπà“¬ √«¡∑—Èß�‘Èπ 80 ·Õªæ≈‘‡§™—π ‡æ◊ËÕ

«‘‡§√“–Àå·≈–®”·π°§ÿ≥≈—°…≥–‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∑’Ëæ∫„π
·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ «‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈¥â«¬

�∂‘μ‘‡™‘ßæ√√≥π“ ·≈–π”¡“æ—≤π“‡ªìπ·∫∫�Õ∫∂“¡

®“°π—Èπ ®÷ß„™â°“√«‘®—¬‡™‘ßª√‘¡“≥ ¥â«¬‡§√◊ËÕß¡◊Õ
·∫∫�Õ∫∂“¡∑’Ëºà“π°“√∑¥�Õ∫§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ·≈–§«“¡‡∑’Ë¬ß

μ√ß‡™‘ß‡π◊ÈÕÀ“ �”√«®·∫∫«—¥§√—Èß‡¥’¬«„π°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß∑’Ë

°”Àπ¥‰«â ®”π«π 400 §π �ÿà¡μ—«Õ¬à“ß·∫∫‡©æ“–‡®“–®ß
μ“¡‡°≥±å §◊Õ μâÕß‡ªìπºŸâ∑’ËÕ“»—¬Õ¬Ÿà„π°√ÿß‡∑æ¡À“π§√

·≈–ª√‘¡≥±≈ ∑’Ë¡’Õ“¬ÿ√–À«à“ß 25-34 ªï ·≈–®–μâÕß

‡ªìπºŸâ∑’Ë‡§¬¥“«πå‚À≈¥·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
∑’Ë¡’§ÿ≥≈—°…≥–‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π‚∑√»—æ∑å¡◊Õ∂◊Õ�¡“√å∑‚øπ

„π√–∫∫ªØ‘∫—μ‘°“√·Õπ¥√Õ¬¥å ·≈–/À√◊Õ √–∫∫ªØ‘∫—μ‘°“√

‰Õ‚Õ‡Õ� Õ¬à“ßπâÕ¬ 1 ·Õªæ≈‘‡§™—π √«¡∂÷ß‡§¬„™â·Õª-
æ≈‘‡§™—π¥—ß°≈à“«Õ¬à“ßπâÕ¬ 1 §√—Èß „π√Õ∫ 3 ‡¥◊Õπ∑’Ëºà“π¡“

‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈¥â«¬·∫∫�Õ∫∂“¡®“°æ◊Èπ∑’Ë∑’Ë¡’ºŸâÕÕ°°”≈—ß°“¬

®”π«π¡“° Õ“∑‘ �«π�“∏“√≥– �π“¡°’Ã“ »Ÿπ¬åÕÕ°
°”≈—ß°“¬™ÿ¡™π øîμ‡π�‡´Áπ‡μÕ√å „π‡¢μ°√ÿß‡æ¡À“π§√

·≈–ª√‘¡≥±≈ ®“°π—Èπ π”·∫∫�Õ∫∂“¡∑’Ë‰¥â¡“§—¥°√Õß

·≈–π”¡“ª√–¡«≈º≈¢âÕ¡Ÿ≈‚¥¬„™â‚ª√·°√¡«‘‡§√“–Àå
�∂‘μ‘�”‡√Á®√Ÿª SPSS ‚¥¬«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈„π√Ÿª·∫∫¢Õß

�∂‘μ‘‡™‘ßæ√√≥π“ ¥â«¬«‘∏’°“√·®°·®ß§«“¡∂’Ë °“√À“§à“

‡©≈’Ë¬ √âÕ¬≈– ·≈–�à«π‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“μ√∞“π ª√–°Õ∫°—∫
�∂‘μ‘‡™‘ßÕπÿ¡“π¥â«¬°“√«‘‡§√“–Àå§à“�—¡ª√–�‘∑∏‘Ï�À�—¡æ—π∏å

¢Õß‡æ’¬√å�—π ∑’Ë√–¥—∫§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ∑’Ë√âÕ¬≈– 95

º≈°“√«‘®—¬
�“¡“√∂�√ÿª·≈–π”‡�πÕº≈°“√«‘®—¬ÕÕ°‡ªìπ 3 �à«π

¥—ßπ’È
�à«π∑’Ë 1 : º≈°“√«‘‡§√“–Àå§ÿ≥≈—°…≥–‡™‘ßªØ‘-

�—¡æ—π∏å∑’Ëæ∫„π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

ª√–‡¿∑¢Õß·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

ª√–‡¿∑¢Õß·Õªæ≈‘‡§™—π∑’Ëæ∫¡“°∑’Ë�ÿ¥ §◊Õ ·Õªæ≈‘-

‡§™—π‡πâπμ√«®®—∫·≈–∫—π∑÷°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ (√âÕ¬≈–

47.50) √Õß≈ß¡“§◊Õ ‡πâπ„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
(√âÕ¬≈– 36.25) �à«π·Õªæ≈‘‡§™—π‡πâπ°‘®°√√¡·≈–°“√

·¢àß¢—π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡ªìπª√–‡¿∑∑’Ëæ∫πâÕ¬∑’Ë�ÿ¥

(√âÕ¬≈– 7.50)
¿“…“¢Õß‡¡πŸ·Õªæ≈‘‡§™—π

·Õªæ≈‘‡§™—π�à«π„À≠à‰¡à¡’‡¡πŸ¿“…“‰∑¬ (√âÕ¬≈–

91.25) ‚¥¬·Õªæ≈‘‡§™—π∑’Ë¡’‡¡πŸ¿“…“‰∑¬ (√âÕ¬≈– 8.75)
¡’®”π«ππâÕ¬°«à“·Õªæ≈‘‡§™—π∑’Ë‰¡à¡’‡¡πŸ¿“…“‰∑¬¡“°°«à“

10 ‡∑à“

§ÿ≥≈—°…≥–‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∑’Ëæ∫„π·Õªæ≈‘‡§™—π

®“°°“√«‘‡§√“–Àå‡π◊ÈÕÀ“∑—Èß 80 ·Õªæ≈‘‡§™—π æ∫«à“

¡’§ÿ≥≈—°…≥–‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å§√∫∑—Èß 8 ª√–°“√ ‚¥¬�“¡“√∂

®”·π°«‘∏’°“√¬àÕ¬∑’Ëæ∫„π·μà≈–§ÿ≥≈—°…≥–ÕÕ°‡ªìπ 30
«‘∏’°“√¬àÕ¬Ê ¥—ßπ’È

1) ¡’√“¬≈–‡Õ’¬¥μ‘¥μàÕºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π�ÿ¢¿“æ : æ∫

3 «‘∏’°“√ ‰¥â·°à 1. �“¡“√∂�àß¢âÕ§«“¡μ‘¥μàÕºŸâ‡™’Ë¬«™“≠
¥â“π�ÿ¢¿“æ 2. �“¡“√∂¥Ÿ«‘¥’‚Õ¢ÕßºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π�ÿ¢¿“æ

ºà“π·Õªæ≈‘‡§™—π 3. �“¡“√∂ ◊́ÈÕÀ√◊Õ®à“¬‡ß‘π�”À√—∫∫√‘°“√

ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π�ÿ¢¿“æ
2) ¡’‡«Á∫‰´μå¢Õß·Õªæ≈‘‡§™—π : æ∫ 2 «‘∏’°“√ ‰¥â·°à

1. �“¡“√∂≈‘Èß§å‰ª¬—ß‡«Á∫‰´μåÀ√◊Õ�◊ËÕ�—ß§¡ÕÕπ‰≈πå¢Õß

·Õªæ≈‘‡§™—π 2. �“¡“√∂°¥≈‘Èß§å‰ª¬—ßÀπâ“‡æ≈¬å �‚μ√åÀ√◊Õ
·Õª�‚μ√å¢Õß·Õªæ≈‘‡§™—π
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3) ¡’°“√‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈�ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâ„™â : æ∫ 7 «‘∏’°“√

¬àÕ¬ ‰¥â·°à 1. �“¡“√∂μ—Èß§à“°“√‡°Á∫·≈–∫—π∑÷°¢âÕ¡Ÿ≈
°‘®°√√¡„π·Õªæ≈‘‡§™—π‚¥¬Õ—μ‚π¡—μ‘ 2. ¡’√–∫∫·®âß

‡μ◊Õπ¢âÕ¡Ÿ≈�∂‘μ‘À√◊Õ·®âß‡μ◊Õπ°‘®°√√¡Õ—μ‚π¡—μ‘ 3. �“¡“√∂

‡™◊ËÕ¡μàÕ¢âÕ¡Ÿ≈„π·Õªæ≈‘‡§™—π°—∫ªØ‘∑‘π°‘®°√√¡
4. �“¡“√∂‡™◊ËÕ¡μàÕ¢âÕ¡Ÿ≈„π·Õªæ≈‘‡§™—π√à«¡°—∫·Õª-

æ≈‘‡§™—πÕ◊ËπÊ 5. �“¡“√∂‡™◊ËÕ¡μàÕ·Õªæ≈‘‡§™—πÕÕ°

°”≈—ß°“¬√à«¡°—∫π“Ãî°“Õ—®©√‘¬–À√◊ÕÕÿª°√≥åÕ◊Ëπ 6. ¡’
√–∫∫‡°Á∫§–·ππ À√◊Õ‡À√’¬≠/√“ß«—≈„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

7. ¡’√–∫∫∫—π∑÷°¿“æÀ√◊Õ«‘¥’‚Õ„π·Õªæ≈‘‡§™—π

4) ¡’§”·π–π”°“√„™âß“π„π·Õªæ≈‘‡§™—π : æ∫ 3
«‘∏’°“√ ‰¥â·°à 1. ¡’‡¡πŸ·π–π”°“√„™âß“π À√◊Õ‡¡πŸ™à«¬

‡À≈◊Õ„π·Õªæ≈‘‡§™—π 2. ¡’«‘¥’‚Õ�“∏‘μ°“√„™âß“π¢Õß

·Õªæ≈‘‡§™—π 3. ¡’√–∫∫„Àâ§”·π–π”�ÿ¢¿“æ/«“ß·ºπ
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–°‘®°√√¡

5) ¡’√–∫∫‡™◊ËÕ¡μàÕ°—∫‡§√◊Õ¢à“¬�—ß§¡ÕÕπ‰≈πåºà“π

μ—«·Õªæ≈‘‡§™—π‰¥â : æ∫ 4 «‘∏’°“√ ‰¥â·°à 1. �“¡“√∂
‡™◊ËÕ¡μàÕ·Õªæ≈‘‡§™—π°—∫�◊ËÕ�—ß§¡ÕÕπ‰≈πåÀ√◊Õ‚ª√·°√¡

·™∑ Õ’‡¡≈ À√◊Õ§≈“«¥å‰¥√øá 2. �“¡“√∂·™√å¢âÕ¡Ÿ≈

®“°·Õªæ≈‘‡§™—π‰ª¬—ß�◊ËÕ�—ß§¡ÕÕπ‰≈πå 3. ¡’√–∫∫
μ‘¥μ“¡À√◊Õ·™√å¢âÕ¡Ÿ≈≈ß„π�◊ËÕ�—ß§¡ÕÕπ‰≈πå·∫∫ÕÕ°

Õ“°“»�¥ 4. ¡’√–∫∫°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°—∫ºŸâÕ◊Ëπ„π·Õªæ≈‘‡§™—π
6) ¡’√–∫∫‡«Á∫∫Õ√å¥À√◊Õ»Ÿπ¬å√«¡ºŸâ„™âß“π·Õªæ≈‘-

‡§™—π : æ∫ 4 «‘∏’°“√ ‰¥â·°à 1. ¡’√–∫∫‡«Á∫∫Õ√å¥ À√◊Õ

øï¥¢à“« À√◊Õ �μÕ√’Ë„π·Õªæ≈‘‡§™—π 2. �“¡“√∂‡¢â“
‡¬’Ë¬¡™¡‚ª√‰ø≈å¢ÕßºŸâ„™â√“¬Õ◊Ëπ„π·Õªæ≈‘‡§™—π ·≈–°¥

μ‘¥μ“¡‰¥â 3. �“¡“√∂‚æ�μå·�¥ß§«“¡§‘¥‡ÀÁπÀ√◊Õ·™√å

¢âÕ¡Ÿ≈¢Õß∑à“π≈ß„π·Õªæ≈‘‡§™—π 4. �“¡“√∂�√â“ßÀ√◊Õ
‡¢â“√à«¡°≈ÿà¡¢ÕßºŸâ„™â∑’Ë¡’§«“¡�π„®√à«¡°—π„π·Õªæ≈‘‡§™—π

7) �“¡“√∂�◊ËÕ�“√°—∫ºŸâ„™â√“¬Õ◊Ëπ‰¥â‚¥¬μ√ß : æ∫

4 «‘∏’°“√ ‰¥â·°à 1. �“¡“√∂�àß¢âÕ§«“¡À√◊Õ√Ÿª¿“æ§ÿ¬
°—∫ºŸâ„™â√“¬Õ◊Ëπºà“π·Õªæ≈‘‡§™—π‰¥â‚¥¬μ√ß 2. ¡’√–∫∫

‡™‘≠‡æ◊ËÕπ¡“√à«¡„™â·Õªæ≈‘‡§™—πÀ√◊Õ¡’√–∫∫®’æ’‡Õ�

§âπÀ“ºŸâ„™â„°≈â‡§’¬ß 3. ¡’√–∫∫·¢àß¢—πÀ√◊Õ∑”°‘®°√√¡„π
·Õªæ≈‘‡§™—π√à«¡°—∫ºŸâ„™â√“¬Õ◊ËπÊ 4. ¡’√–∫∫®—∫§Ÿà∫—¥¥’È

ÕÕ°°”≈—ß°“¬√à«¡°—∫ºŸâ„™â√“¬Õ◊ËπÊ

8) �“¡“√∂μ‘¥μàÕºŸâæ—≤π“·Õªæ≈‘‡§™—π‰¥â : æ∫ 3
«‘∏’°“√ ‰¥â·°à 1. �“¡“√∂�àß¢âÕ§«“¡À√◊ÕÕ’‡¡≈μ‘¥μàÕºŸâ

æ—≤π“ºà“π·Õªæ≈‘‡§™—π‰¥â‚¥¬μ√ß 2. �“¡“√∂·�¥ß

§«“¡§‘¥‡ÀÁπ„π‚æ�μå¢ÕßºŸâæ—≤π“‰¥â 3. �“¡“√∂√’«‘«°“√
„™âß“πºà“π·Õªæ≈‘‡§™—πÀ√◊Õ„π‡æ≈¬å�‚μ√åÀ√◊Õ·Õª�‚μ√å

∑—Èßπ’È ‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“®“°§ÿ≥≈—°…≥–‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å

∑—ÈßÀ¡¥ 8 §ÿ≥≈—°…≥– æ∫«à“ §ÿ≥≈—°…≥–∑’Ëæ∫¡“°
∑’Ë�ÿ¥„π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ §◊Õ §ÿ≥≈—°…≥–

¥â“π°“√‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈�ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâ„™â (√âÕ¬≈– 76) √Õß≈ß

¡“§◊Õ §ÿ≥≈—°…≥–¥â“π°“√¡’§”·π–π”°“√„™âß“π (√âÕ¬≈–
75) �à«π§ÿ≥≈—°…≥–∑’Ëæ∫πâÕ¬∑’Ë�ÿ¥ §◊Õ §ÿ≥≈—°…≥–

¥â“π°“√μ‘¥μàÕºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π�ÿ¢¿“æ‰¥â (√âÕ¬≈– 15)

�à«π∑’Ë 2 : º≈°“√«‘‡§√“–Àåæƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ °“√„™â·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°“√°”°—∫μπ‡Õß„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–≈”¥—∫¢—Èπ°“√

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

≈—°…≥–∑“ßª√–™“°√

°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß‡æ»™“¬·≈–‡æ»À≠‘ß¡’�—¥�à«π∑’Ë„°≈â‡§’¬ß

°—π°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß∑’Ëæ∫¡“°∑’Ë�ÿ¥§◊Õ°≈ÿà¡Õ“¬ÿ 29 ªï (√âÕ¬≈–
12.8) ‚¥¬Õ“¬ÿ°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß‡©≈’Ë¬§◊Õ 29.4 ªï �à«π„À≠à

¡’�∂“π¿“æ‚�¥ (√âÕ¬≈– 78.3) ·≈–‰¡à¡’‚√§ª√–®”μ—«

(√âÕ¬≈– 96)
æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬: ·∫àßÕÕ°‰¥â‡ªìπ 5

�à«π ¥—ßπ’È

1. «‘∏’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ : °≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß�à«π„À≠à
‡≈◊Õ°°“√«‘Ëß‡ªìπ«‘∏’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬À≈—° (√âÕ¬≈– 74.5)

√Õß≈ß¡“§◊Õ °“√‡¥‘π ·≈–°“√‡≈àπ‡«∑ (√âÕ¬≈– 36.3 ·≈–

32 μ“¡≈”¥—∫)
2. �∂“π∑’Ë∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬ : °≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ßπ‘¬¡

ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ëøîμ‡π�/»Ÿπ¬å�ÿ¢¿“æ¡“°∑’Ë�ÿ¥ (√âÕ¬≈– 60)

√Õß≈ß¡“§◊Õ ∑’Ëæ—°Õ“»—¬ ·≈–�«π/≈“π�“∏“√≥– (√âÕ¬≈–
56.5 ·≈– 43.8 μ“¡≈”¥—∫)

3. ‡ªÑ“À¡“¬„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ : °≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß

�à«π„À≠à¡’‡ªÑ“À¡“¬°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ�ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ß
(√âÕ¬≈– 90.8) √Õß≈ß¡“§◊Õ ‡æ◊ËÕºàÕπ§≈“¬/‡æ◊ËÕ§«“¡
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�πÿ°�π“π ‡æ◊ËÕ≈¥πÈ”Àπ—° ·≈–‡æ◊ËÕ�√â“ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

(√âÕ¬≈– 45.5, 42.3 ·≈– 34.5 μ“¡≈”¥—∫)
4. §«“¡∂’Ë„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ : °≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß�à«π

„À≠àÕÕ°°”≈—ß°“¬ª√–¡“≥�—ª¥“Àå≈– 4-6 §√—Èß (√âÕ¬≈–

34.8) √Õß≈ß¡“§◊Õ �—ª¥“Àå≈– 1-3 §√—Èß (√âÕ¬≈– 29.5)
5. √–¬–‡«≈“„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬‡©≈’Ë¬μàÕ§√—Èß :

°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß�à«π„À≠àπ‘¬¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬§√—Èß≈– 30 π“∑’

1 ™—Ë«‚¡ß (√âÕ¬≈– 46.8) √Õß≈ß¡“§◊Õ §√—Èß≈– 1-2 ™—Ë«‚¡ß
(√âÕ¬≈– 36)

æƒμ‘°√√¡°“√„™â·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬:

·∫àßÕÕ°‰¥â‡ªìπ 4 �à«π ¥—ßπ’È
1. ®”π«π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë„™â

ß“π : °≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß�à«π„À≠à„™âß“π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ’¬ß§π≈– 1 ·Õªæ≈‘‡§™—π (√âÕ¬≈–
64.5) √Õß≈ß¡“§◊Õ „™âß“π§π≈– 2 ·≈– 3 ·Õªæ≈‘‡§™—π

(√âÕ¬≈– 23.8)

2. §«“¡∂’Ë„π°“√„™âß“π·Õªæ≈‘‡§™—πÕÕ°°”≈—ß°“¬ :
°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß�à«π„À≠à„™âß“π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬�—ª¥“Àå≈– 1-3 «—π √Õß≈ß¡“§◊Õ „™âß“π‡¥◊Õπ

≈– 1-3 «—π ‚¥¬§«“¡∂’Ë„π°“√„™âß“π·Õªæ≈‘‡§™—πÕÕ°
°”≈—ß°“¬‚¥¬¿“æ√«¡Õ¬Ÿà∑’Ë�—ª¥“Àå≈– 1-3 «—π

3. √–¬–‡«≈“„π°“√„™âß“π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬‡©≈’Ë¬μàÕ«—π : °≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß�à«π„À≠à„™â
ß“π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬«—π≈– 30 π“∑’-1

™—Ë«‚¡ß (√âÕ¬≈– 41) √Õß≈ß¡“§◊Õ „™âß“π«—π≈– 1-2 ™—Ë«‚¡ß

(√âÕ¬≈– 33) ‚¥¬√–¬–‡«≈“„π°“√„™âß“π·Õªæ≈‘‡§™—π
‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬‡©≈’Ë¬μàÕ«—π‚¥¬¿“æ√«¡Õ¬Ÿà∑’Ë

«—π≈– 30 π“∑’ - 1 ™—Ë«‚¡ß

4. °“√„™âß“π§ÿ≥≈—°…≥–‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å : æ∫«à“ ¡’
2  §ÿ≥≈—°…≥–‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∑’Ë°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß„™âß“π‚¥¬‡©≈’Ë¬

Õ¬Ÿà„π√–¥—∫ ¡“° ‰¥â·°à §ÿ≥≈—°…≥–¥â“π§”·π–π”°“√„™â

ß“π„π·Õªæ≈‘‡§™—π ·≈–§ÿ≥≈—°…≥–¥â“π°“√‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈
�ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâ„™â ∑—Èßπ’È §ÿ≥≈—°…≥–Õ◊ËπÊ ¡’°“√„™âß“π‚¥¬

‡©≈’Ë¬Õ¬Ÿà„π√–¥—∫ ª“π°≈“ß

°“√°”°—∫μπ‡Õß„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

¡’‡æ’¬ß°√–∫«π°“√‡¥’¬«∑’Ë°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß‰¥âªØ‘∫—μ‘„π

√–¥—∫ ¡“°∑’Ë�ÿ¥ §◊Õ °“√ª√–‡¡‘π¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â·≈–‡ª√’¬∫

‡∑’¬∫°—∫¡“μ√∞“π ∑—Èßπ’È °√–∫«π°“√Õ◊ËπÊ °≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß
‰¥âªØ‘∫—μ‘Õ¬Ÿà„π√–¥—∫ ¡“°

≈”¥—∫¢—Èπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬

¡’‡æ’¬ß≈”¥—∫¢—Èπ‡¥’¬«∑’Ë°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß¡’æƒμ‘°√√¡‚¥¬

‡©≈’Ë¬Õ¬Ÿà„π√–¥—∫ ¡“°∑’Ë�ÿ¥ ‰¥â·°à ¢—Èπμ—Èß„®‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

æƒμ‘°√√¡ ∑—Èßπ’È ≈”¥—∫¢—ÈπÕ◊ËπÊ π—Èπ °≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß¡’
æƒμ‘°√√¡‚¥¬‡©≈’Ë¬Õ¬Ÿà„π√–¥—∫ ¡“°

�à«π∑’Ë 3 : º≈°“√∑¥�Õ∫�¡¡μ‘∞“π

�¡¡μ‘∞“π¢âÕ∑’Ë 1 : §«“¡∂’Ë„π°“√„™â°“√�◊ËÕ�“√

‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

¡’§«“¡�—¡æ—π∏å°—∫√–¥—∫°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬

®“°°“√∑¥�Õ∫�¡¡μ‘∞“π¥—ß°≈à“«¥â«¬°“√«‘‡§√“–Àå

§à“�—¡ª√–�‘∑∏‘Ï�À�—¡æ—π∏å¢Õß‡æ’¬√å�—π æ∫«à“ ‡ªìπ‰ªμ“¡

�¡¡μ‘∞“π °≈à“«§◊Õ §«“¡∂’Ë„π°“√„™âß“π§ÿ≥≈—°…≥–
‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å ¡’§«“¡�—¡æ—π∏å°—∫√–¥—∫°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß¡’π—¬�”§—≠∑“ß�∂‘μ‘∑’Ë√–¥—∫ .05 ‚¥¬

¡’§à“�À�—¡æ—π∏å∑’Ë .283 √–¥—∫πÈ”Àπ—°§«“¡�—¡æ—π∏åÕ¬Ÿà„π
√–¥—∫ μË” ·≈–‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“§«“¡�—¡æ—π∏åμ“¡§ÿ≥≈—°…≥–

¬àÕ¬∑—Èß 8 §ÿ≥≈—°…≥– �“¡“√∂·®°·®ß§à“§«“¡�—¡æ—π∏å

‰¥â ¥—ßμ“√“ß∑’Ë 1 ¥—ßπ’È
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§«“¡∂’Ë„π°“√„™â°“√�◊ËÕ�“√

‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π

‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

§ÿ≥≈—°…≥–¥â“π√“¬≈–‡Õ’¬¥μ‘¥μàÕ

ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π�ÿ¢¿“æ

§ÿ≥≈—°…≥–¥â“π‡«Á∫‰´μå¢Õß

·Õªæ≈‘‡§™—π

§ÿ≥≈—°…≥–¥â“π°“√‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈

�ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâ„™â

§ÿ≥≈—°…≥–¥â“π§”·π–π”°“√„™â

ß“π„π·Õªæ≈‘‡§™—π

§ÿ≥≈—°…≥–¥â“π√–∫∫‡™◊ËÕ¡μàÕ°—∫

‡§√◊Õ¢à“¬�—ß§¡ÕÕπ‰≈πåœ

§ÿ≥≈—°…≥–¥â“π√–∫∫‡«Á∫∫Õ√å¥

À√◊Õ»Ÿπ¬å√«¡ºŸâ„™âß“π

§ÿ≥≈—°…≥–¥â“π§«“¡�“¡“√∂

°“√�◊ËÕ�“√°—∫ºŸâ„™â√“¬Õ◊Ëπ‰¥â

§ÿ≥≈—°…≥–¥â“π§«“¡�“¡“√∂

μ‘¥μàÕºŸâæ—≤π“·Õªæ≈‘‡§™—π

§«“¡�—¡æ—π∏å‚¥¬√«¡

*À¡“¬∂÷ß ¡’§«“¡�—¡æ—π∏å

√–¥—∫°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°“√‰¥â√—∫

¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë

‡°’Ë¬«¢âÕß

.167*

.205*

.186*

.100*

.152*

.244*

.216*

.230*

°“√

ª√–‡¡‘π

¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â/

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫

.290*

.227*

.246*

.202*

.299*

.275*

.249*

.221*

°“√°√–μÿâπ

°“√

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

.206*

.260*

.162*

.172*

.200*

.272*

.256*

.254*

°“√§âπÀ“

∑“ß‡≈◊Õ°

-.206

.172*

.057

.042

.029

.121*

.030

.064

.283
*

°“√

«“ß·ºπ

-.069

.040

.036

.033

.003

.093

-008

-.019

°“√

¥”‡π‘π°“√

μ“¡·ºπ

.218*

.181*

.158*

.141*

.234*

.305*

.222*

.236*

°“√ª√–‡¡‘π

ª√–�‘∑∏‘¿“æ

¢Õß·ºπ

.109*

.176*

.173*

.106*

.143*

.163*

.159*

.162*

μ“√“ß∑’Ë 1: ·�¥ß§à“�À�—¡æ—π∏å√–À«à“ß§«“¡∂’Ë„π°“√„™â°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°—∫√–¥—∫°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë√–¥—∫π—¬�”§—≠∑“ß�∂‘μ‘ .05
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�¡¡μ‘∞“π¢âÕ∑’Ë 2 : √–¥—∫°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’§«“¡�—¡æ—π∏å°—∫æƒμ‘°√√¡„π∑ÿ°Ê

≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬

®“°°“√∑¥�Õ∫�¡¡μ‘∞“π¥—ß°≈à“« æ∫«à“ ‡ªìπ‰ª
μ“¡�¡¡μ‘∞“π °≈à“«§◊Õ√–¥—∫°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’§«“¡�—¡æ—π∏å°—∫§à“‡©≈’Ë¬¢Õßæƒμ‘°√√¡

„π∑ÿ°Ê ≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß¡’π—¬�”§—≠∑’Ë√–¥—∫ .05 ‚¥¬„π¢—Èπ

μ—Èß„®‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡ ¢—Èπ‡μ√’¬¡°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

æƒμ‘°√√¡ ·≈–¢—Èπ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡ ¡’§à“
�À�—¡æ—π∏å∑’Ë .325, .392 ·≈– .355 μ“¡≈”¥—∫ √–¥—∫

πÈ”Àπ—°§«“¡�—¡æ—π∏åÕ¬Ÿà„π√–¥—∫ ª“π°≈“ß �à«π¢—Èπ

√—°…“√–¥—∫æƒμ‘°√√¡ ¡’§à“�À�—¡æ—π∏å∑’Ë .202 §à“√–¥—∫πÈ”Àπ—°
§«“¡�—¡æ—π∏åÕ¬Ÿà„π√–¥—∫ μË” ·≈–‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“√–¥—∫°“√

°”°—∫æƒμ‘°√√¡„π·μà≈–«‘∏’°“√¬àÕ¬ ∑—Èß 7 «‘∏’°“√ �“¡“√∂

·®°·®ß§à“§«“¡�—¡æ—π∏å‰¥â¥—ßμ“√“ß∑’Ë 2 ¥—ßπ’È

μ“√“ß∑’Ë 2: ·�¥ß§«“¡�—¡æ—π∏å√–À«à“ß§«“¡∂’Ë„π°“√„™â°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°—∫√–¥—∫°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

æƒμ‘°√√¡„π·μà≈–≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡

√–¥—∫°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡ ¢—Èπμ—Èß„® ¢—Èπ‡μ√’¬¡°“√ ¢—Èπ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ¢—Èπ√—°…“√–¥—∫

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß æƒμ‘°√√¡ æƒμ‘°√√¡ æƒμ‘°√√¡

æƒμ‘°√√¡

°“√‰¥â√—∫¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß 247* 325* 238* 146*

°“√ª√–‡¡‘π¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥âœ .154* .150* .296* .111*

°“√°√–μÿâπ°“√ .065 .181* .213* .037

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

°“√§âπÀ“∑“ß‡≈◊Õ° .245* .266* .143* .067

°“√«“ß·ºπ .240* .175* .157* .034

°“√¥”‡π‘π°“√μ“¡·ºπ .168* .212* .206* .090

°“√ª√–‡¡‘πª√–�‘∑∏‘¿“æ .252* 307* .306* 167*

¢Õß·ºπ

§«“¡�—¡æ—π∏å‚¥¬√«¡ .325* .392* .355* .202*

*À¡“¬∂÷ß ¡’§«“¡�—¡æ—π∏å
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�¡¡μ‘∞“π¢âÕ∑’Ë 3 : §«“¡∂’Ë„π°“√„™â°“√�◊ËÕ�“√

‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

¡’§«“¡�—¡æ—π∏å°—∫æƒμ‘°√√¡„π∑ÿ°Ê ≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°“√∑¥�Õ∫�¡¡μ‘∞“π¥—ß°≈à“« æ∫«à“ ‰¡à‡ªìπ‰ª
μ“¡�¡¡μ‘∞“π °≈à“«§◊Õ§«“¡∂’Ë„π°“√„™â°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ß

ªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’

§«“¡�—¡æ—π∏å°—∫æƒμ‘°√√¡‡©æ“–„π¢—Èπ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

æƒμ‘°√√¡·≈–¢—Èπ√—°…“√–¥—∫æƒμ‘°√√¡ Õ¬à“ß¡’π—¬

�”§—≠∑’Ë√–¥—∫ .05 ‚¥¬¡’§à“�À�—¡æ—π∏å∑’Ë .263 ·≈– .156
μ“¡≈”¥—∫ ¡’§à“πÈ”Àπ—°§«“¡�—¡æ—π∏å„π√–¥—∫ μË” ·μà‰¡à

æ∫§«“¡�—¡æ—π∏å„¥Ê °—∫¢—Èπμ—Èß„®‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡

·≈–¢—Èπ‡μ√’¬¡°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡ ·≈–‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“
§«“¡�—¡æ—π∏åμ“¡§ÿ≥≈—°…≥–¬àÕ¬∑—Èß 8 §ÿ≥≈—°…≥– �“¡“√∂

·®°·®ß§à“§«“¡�—¡æ—π∏å‰¥â¥—ßμ“√“ß∑’Ë 3 ¥—ßπ’È

μ“√“ß∑’Ë 3: ·�¥ß§«“¡�—¡æ—π∏å√–À«à“ß§«“¡∂’Ë„π°“√„™â°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

‚¥¬‡©≈’Ë¬ °—∫§à“‡©≈’Ë¬¢Õß°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®”·π°μ“¡«‘∏’°“√¬àÕ¬„π·μà≈–§ÿ≥≈—°…≥–

§«“¡∂’Ë„π°“√„™â°“√ æƒμ‘°√√¡„π·μà≈–≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡

�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å ¢—Èπμ—Èß„® ¢—Èπ‡μ√’¬¡°“√ ¢—Èπ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ¢—Èπ√—°…“√–¥—∫

∫π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß æƒμ‘°√√¡ æƒμ‘°√√¡

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ æƒμ‘°√√¡ æƒμ‘°√√¡

§ÿ≥≈—°…≥–¥â“π√“¬≈–‡Õ’¬¥ -.093 -.020 .187* .070

μ‘¥μàÕºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π�ÿ¢¿“æ

§ÿ≥≈—°…≥–¥â“π‡«Á∫‰´μå¢Õß .001 .039 .175* .149*

·Õªæ≈‘‡§™—π

§ÿ≥≈—°…≥–¥â“π°“√‡°Á∫ .034 -.018 .167* .153*

¢âÕ¡Ÿ≈�ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâ„™â

§ÿ≥≈—°…≥–¥â“π§”·π–π” .036 .003 .251* .163*

°“√„™âß“π„π·Õªæ≈‘‡§™—π

§ÿ≥≈—°…≥–¥â“π√–∫∫ .036 .003 .251* .163*

‡™◊ËÕ¡μàÕ°—∫‡§√◊Õ¢à“¬�—ß§¡

ÕÕπ‰≈πåœ

§ÿ≥≈—°…≥–¥â“π√–∫∫ .029 .041 .222* .135*

‡«Á∫∫Õ√å¥À√◊Õ»Ÿπ¬å√«¡

ºŸâ„™âß“π

§ÿ≥≈—°…≥–¥â“π§«“¡�“¡“√∂ .000 .035 .204* .072

°“√�◊ËÕ�“√°—∫ºŸâ„™â√“¬Õ◊Ëπ‰¥â

§ÿ≥≈—°…≥–¥â“π§«“¡�“¡“√∂ -.054 .048 .226* .101*

μ‘¥μàÕºŸâæ—≤π“·Õªæ≈‘‡§™—π

§«“¡�—¡æ—π∏å‚¥¬√«¡ -.019 .010 .263* .156*

*À¡“¬∂÷ß ¡’§«“¡�—¡æ—π∏å
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∑—Èßπ’È �“¡“√∂�√ÿª§«“¡�—¡æ—π∏å‡ªìπ·ºπ¿“æ·�¥ß

§«“¡�—¡æ—π∏å‰¥â §◊Õ °“√„™â°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π
·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’§«“¡�—¡æ—π∏å°—∫

√–¥—∫°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–√–¥—∫

°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °Á¡’§«“¡�—¡æ—π∏å
°—∫æƒμ‘°√√¡„π∑ÿ°≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

æƒμ‘°√√¡ ·μà°“√„™â°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õª-

æ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’§«“¡�—¡æ—π∏å°—∫
‡©æ“–æƒμ‘°√√¡„π¢—Èπ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡·≈–¢—Èπ

√—°…“√–¥—∫æƒμ‘°√√¡ ÷́Ëß�“¡“√∂·�¥ß∑‘»∑“ß§«“¡

�—¡æ—π∏å‰¥â¥—ß·ºπ¿“æ∑’Ë 2 ¥—ßπ’È

·ºπ¿“æ∑’Ë 2: ·�¥ß§«“¡�—¡æ—π∏å√–À«à“ß°“√„™â°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ √–¥—∫
°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
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Õ¿‘ª√“¬º≈°“√«‘®—¬
®“°º≈°“√«‘®—¬¢â“ßμâπ ºŸâ«‘®—¬�“¡“√∂Õ¿‘ª√“¬º≈

°“√«‘®—¬μ“¡ª√–‡¥Áπμà“ßÊ ‰¥â ¥—ßπ’È

°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡πâπÀπ—°¥â“π¢âÕ¡Ÿ≈ : ∑—Èß¥â“π°“√

‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈·≈–„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈ �àßº≈„ÀâºŸâ„™â·Õªæ≈‘‡§™—π

‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®÷ß¡—°®–¡’°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡

¥â“π°“√ª√–‡¡‘π¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â·≈–‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫¡“μ√∞“π

®“°º≈°“√«‘‡§√“–Àå‡π◊ÈÕÀ“·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ æ∫«à“ ª√–‡¿∑¢Õß·Õªæ≈‘‡§™—π·≈–

§ÿ≥≈—°…≥–‡™‘ ßªØ‘�—¡æ—π∏å∑’Ëæ∫‰¥â¡“°∑’Ë �ÿ ¥ ‡ªìπ
ª√–‡¿∑·≈–§ÿ≥≈—°…≥–∑’Ë‡πâπ°“√‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈·≈–„Àâ

¢âÕ¡Ÿ≈·°àºŸâ„™â �Õ¥§≈âÕß°—∫¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â®“°°“√«‘®—¬‡™‘ß�”√«®

§◊Õ ºŸâ„™â¡’§à“‡©≈’Ë¬„π°“√„™âß“π§ÿ≥≈—°…≥–∑’Ë‡πâπÀπ—°
¥â“π¢âÕ¡Ÿ≈¡“°∑’Ë�ÿ¥ ́ ÷Ëß‡ÀÁπ‰¥âÕ¬à“ß™—¥‡®π«à“ §ÿ≥≈—°…≥–

‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∑’ËºŸâæ—≤π“π‘¬¡π”¡“„™â„π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„πªí®®ÿ∫—π ®–‡πâπÀπ—°„π¥â“π¢âÕ¡Ÿ≈
‡ªìπÀ≈—° �Õ¥§≈âÕß°—∫º≈°“√«‘®—¬¢Õß Conroy &

Maher (2014) ∑’Ë∑”°“√«‘‡§√“–Àå‡π◊ÈÕÀ“·Õªæ≈‘‡§™—π∑’Ë

‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡�Ÿß�ÿ¥„π°≈ÿà¡·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬„π�À√—∞Õ‡¡√‘°“ ‚¥¬º≈°“√«‘®—¬ª√“°Ø«à“ «‘∏’

°“√∑’Ë„™â∫àÕ¬∑’Ë�ÿ¥ 2 Õ—π¥—∫·√° ‡ªìπ«‘∏’°“√∑’Ë‡πâπÀπ—°„π

¥â“π°“√„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈‡™àπ‡¥’¬«°—π ́ ÷Ëß°“√‡πâπÀπ—°„π¥â“π¢âÕ¡Ÿ≈
∑—Èß°“√μ√«®®—∫ √“¬ß“πº≈ ·≈–„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

�àßº≈„Àâ‡°‘¥°√–∫«π°“√¬àÕ¬Ê „π°“√°”°—∫μπ‡Õß 2 „π

3 °√–∫«π°“√ ‡√‘Ë¡®“°°“√�”√«®μπ‡Õß Õ—π‡ªìπ°“√∑’Ë
∫ÿ§§≈π”¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â®“°°“√�”√«®μπ‡Õß„π·Õªæ≈‘‡§™—π

¡“„™â„π°“√æ‘®“√≥“§«“¡‡ªìπ‰ª‰¥â„π°“√¥”‡π‘πæƒμ‘°√√¡

„π°√–∫«π°“√μ—¥�‘πμπ‡Õß ‚¥¬‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√–¥—∫
ª√–�‘∑∏‘¿“æ¢Õßμπ‡Õß‚¥¬‡∑’¬∫°—∫¡“μ√∞“πÀ√◊Õ‡ªÑ“

À¡“¬μ“¡∑’Ë°”Àπ¥‰«â ´÷Ëß�Õß°√–∫«π°“√¥—ß°≈à“«π’È‡ªìπ

°√–∫«π°“√¬àÕ¬∑’Ë�π—∫�πÿπ„Àâ‡°‘¥°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡
¥â“π°“√ª√–‡¡‘π¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â·≈–‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫¡“μ√∞“π

Õ—π‡ªìπ¥â“π∑’ËºŸâ„™â·Õªæ≈‘‡§™—π¡’°“√°”°—∫μπ‡Õß„π

√–¥—∫¡“°∑’Ë�ÿ¥´÷Ëß°“√ª√–‡¡‘π¢âÕ¡Ÿ≈·≈–‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫
¡“μ√∞“π°“√™’È«—¥π’È‡Õß ¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–°√–μÿâπ°“√‡°‘¥

æƒμ‘°√√¡®“°§«“¡‡™◊ËÕ∑’Ë«à“ �‘Ëß∑’Ëμπ°”≈—ß∑”Õ¬Ÿàπ—Èπ

¡’§«“¡°â“«Àπâ“·≈–π”‰ª�Ÿà ‡ªÑ“À¡“¬„πÕπ“§μ‰¥â
(Zimmerman & Schunk, 1989)

°“√„™â°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π

‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡’§«“¡�—¡æ—π∏å°—∫√–¥—∫

°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π‡√◊ËÕß¢Õß

°“√§âπÀ“¢âÕ¡Ÿ≈·≈–°“√ªØ‘∫—μ‘®√‘ß ·μà‰¡à¡’º≈„π

‡√◊ËÕß¢Õß°“√«“ß·ºπ

‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“§«“¡�—¡æ—π∏åμ“¡�¡¡μ‘∞“π∑’Ë 2 §◊Õ °“√

„™â°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’§«“¡�—¡æ—π∏å°—∫√–¥—∫°“√°”°—∫
æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®–æ∫«à“∑—Èß�Õßμ—«·ª√¡’

§«“¡�—¡æ—π∏å°—π®√‘ßμ“¡�¡¡μ‘∞“π∑’Ëμ—È ß‰«â·μà ‡¡◊ËÕ

æ‘®“√≥“√“¬≈–‡Õ’¬¥¬àÕ¬Ê æ∫«à“ ‰¡àæ∫§«“¡�—¡æ—π∏å„¥Ê
√–À«à“ß°“√„™â°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π

‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °—∫√–¥—∫°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡¥â“π

°“√«“ß·ºπ ‡π◊ËÕß®“°§ÿ≥≈—°…≥–‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∑’Ëæ∫
¡“°∑’Ë�ÿ¥·≈–¡’ºŸâ„™âß“π¡“°∑’Ë�ÿ¥π—Èπ ¡’§«“¡‡πâπÀπ—°„π

¥â“π°“√‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈ √«¡∂÷ßª√–‡¿∑¢Õß·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ëæ∫°Á‡ªìπª√–‡¿∑∑’Ë‡πâπ°“√‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈
‡™àπ‡¥’¬«°—π ´÷Ëß„π§ÿ≥≈—°…≥–¢â“ßμâππ’È ¡‘‰¥â¡’§ÿ≥≈—°…≥–

„¥∑’Ë�π—∫�πÿπÀ√◊Õ‡πâπÀπ—°„π¥â“π°“√«“ß·ºπ°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬¢ÕßºŸâ„™âÕ¬à“ß‡ÀÁπ‰¥â™—¥ ®÷ß�Õ¥§≈âÕß°—∫º≈
°“√«‘‡§√“–Àå§«“¡�—¡æ—π∏å∑’Ëæ∫«à“ ‰¡àæ∫§«“¡�—¡æ—π∏å„¥Ê

√–À«à“ß°“√„™â°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π

‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °—∫√–¥—∫°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡¥â“π
°“√«“ß·ºπ ·μàæ∫§«“¡�—¡æ—π∏å√–À«à“ß°“√„™â°“√

�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬ °—∫√–¥—∫°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡„π¥â“πÕ◊ËπÊ ∑—ÈßÀ¡¥
ºŸâ„™â·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·�¥ß

æƒμ‘°√√¡„π¢—Èπμâπ¡“°∑’Ë�ÿ¥ §◊Õ ¢—Èπμ—Èß„®‡ª≈’Ë¬π

·ª≈ßæƒμ‘°√√¡

®“°º≈°“√«‘®—¬æ∫«à“ ¢—Èπμ—Èß„®‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡

‡ªìπ¢—Èπ‡¥’¬«∑’ËºŸâ„™â·Õªæ≈‘‡§™—π·�¥ßæƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬„π√–¥—∫¡“°∑’Ë�ÿ¥ ‚¥¬„π¢—Èπμ—Èß„®‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
æƒμ‘°√√¡π’È ‡Õß∑’Ë∫ÿ§§≈®–‡√‘Ë¡¡’°“√�π„®º≈¥’·≈–
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º≈‡�’¬¢Õßæƒμ‘°√√¡∑’Ëμπ°√–∑”Õ¬Ÿà ‡√‘Ë¡æ‘®“√≥“

æƒμ‘°√√¡∑“ß‡≈◊Õ° ·≈–®–‡°‘¥°√–∫«π°“√‡ª√’¬∫
‡∑’¬∫§«“¡�¡¥ÿ≈√–À«à“ß¢âÕ¥’·≈–¢âÕ‡�’¬¢Õßæƒμ‘°√√¡

‡¥‘¡·≈–æƒμ‘°√√¡∑“ß‡≈◊Õ°„π∑â“¬∑’Ë�ÿ¥ (Prochaska and

Velicer, 1997)
∑—Èßπ’È ‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“§«∫§Ÿà°—∫º≈°“√«‘®—¬„πª√–‡¥Áπ

¥â“π°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡ ∑’Ëæ∫«à“ °“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡

¥â“π°“√ª√–‡¡‘π¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â·≈–‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫¡“μ√∞“π
‡ªìπ¥â“π∑’ËºŸâ„™â·Õªæ≈‘‡§™—π¡’°“√°”°—∫μπ‡Õß„π√–¥—∫

¡“°∑’Ë�ÿ¥ ´÷Ëß‡ªìπ¥â“π∑’ËºŸâ„™âπ”¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ëμπ‰¥â√—∫®“°·À≈àß

μà“ßÊ ¡“ª√–‡¡‘πº≈¥’ º≈‡�’¬ §«“¡‡ªìπ‰ª‰¥â„π°“√
‡°‘¥æƒμ‘°√√¡ √«¡∂÷ß‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫¡“μ√∞“π∑’Ëμπ‡Õß

‰¥âμ—Èß‰«â (Brown, Miller &Lawendowski, 1999)

´÷Ëß�Õ¥§≈âÕß‡ªìπÕ¬à“ß¥’°—∫æƒμ‘°√√¡¢Õß∫ÿ§§≈∑’Ë‡°‘¥
¢÷Èπ„π¢—Èπμ—Èß„®‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡Õ—πª√–°Õ∫‰ª¥â«¬ 2

æƒμ‘°√√¡¬àÕ¬ ‰¥â·°à °“√ª√–‡¡‘πº≈°√–∑∫μàÕμπ‡Õß

·≈–°“√ª√–‡¡‘πº≈°√–∑∫μàÕ�‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ∑’Ë∫ÿ§§≈®–¡’
°“√ª√–‡¡‘π·≈–‡ª√’¬∫‡∑’¬∫∑—Èß¥â“π‡Àμÿº≈·≈–¥â“π

Õ“√¡≥åª√–°Õ∫°—π ‚¥¬„™â°“√√—∫√Ÿâ„πμπ‡ÕßÀ√◊Õ„™â°“√

®‘πμπ“°“√‡°’Ë¬«°—∫º≈¥’·≈–º≈‡�’¬¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
æƒμ‘°√√¡ √«¡∂÷ß¡’°“√ª√–‡¡‘π«à“ °“√°√–∑”æƒμ‘°√√¡

π—ÈπÊ ®–�àßº≈°√–∑∫μàÕ�‘Ëß·«¥≈âÕ¡À√◊Õ‰¡àÕ¬à“ß‰√

∑—Èß�‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑“ß°“¬¿“æ·≈–�‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑“ß�—ß§¡
(Prochaska and Velicer, 1997)

√–¥—∫°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢ÕßºŸâ„™â

·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’§«“¡�—¡æ—π∏å

°—∫æƒμ‘°√√¡„π∑ÿ°≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

®“°º≈°“√«‘®—¬∑’Ëæ∫«à“ √–¥—∫°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢ÕßºŸâ„™â·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ ¡’§«“¡�—¡æ—π∏å°—∫æƒμ‘°√√¡„π∑ÿ°≈”¥—∫¢—Èπ
¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

�Õ¥§≈âÕß°—∫ß“π«‘®—¬¢Õß Anderson et al. (2016) ∑’Ë

»÷°…“‡°’Ë¬«°—∫ªí®®—¬∑’Ë�àßº≈μàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–
°‘®°√√¡�ÿ¢¿“æ„π°≈ÿà¡™“«Õ‡¡√‘°—π 999 §π ‚¥¬º≈

ª√“°Ø«à“ °“√°”°—∫μπ‡Õß ‡ªìπªí®®—¬∑’Ë¡’Õ‘∑∏‘æ≈μàÕ°“√

ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡�ÿ¢¿“æ¡“°∑’Ë�ÿ¥ ·≈–�Õ¥§≈âÕß
°—∫º≈«‘®—¬¢Õß Rovniak et al., (2002) ∑’Ë�√ÿª‰¥â«à“

°“√°”°—∫μπ‡Õß‡ªìπ°ÿ≠·®�”§—≠∑’Ë¡’Õ‘∑∏‘æ≈¡“°μàÕ°“√

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡�ÿ¢¿“æ ¬‘Ëß‰ª°«à“π—Èπ ¬—ß�Õ¥§≈âÕß
°—∫‚¡‡¥≈∑ƒ…Æ’ªí≠≠“�—ß§¡¢Õß Bandura (1986) ∑’Ë

°≈à“«‰«â«à“ °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡„¥Ê ¢Õß∫ÿ§§≈π—Èπ

‡ªìπº≈¡“®“° 3 �à«πª√–°Õ∫À≈—°∑’Ë¡’Õ‘∑∏‘æ≈´÷Ëß°—π
·≈–°—π ‰¥â·°à ªí®®—¬�à«π∫ÿ§§≈ ªí®®—¬æƒμ‘°√√¡ ·≈–

ªí®®—¬¥â“π�¿“æ·«¥≈âÕ¡ ‚¥¬®–¡’°“√°”°—∫μπ‡Õß¢âÕß

‡°’Ë¬«Õ¬Ÿàμ≈Õ¥∑—Èß°√–∫«π°“√ ·≈–∑”ß“π‚¥¬°“√μÕ∫
�πÕß�π—∫�πÿπ°—π‰ª‡ªìπ«—Ø®—°√ (Zimmerman, 1989)

πÕ°®“°π’È ‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“√–¥—∫°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π·μà≈–¥â“π æ∫«à“ √–¥—∫°“√°”°—∫
æƒμ‘°√√¡¥â“π°“√ª√–‡¡‘π¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â·≈–‡ª√’¬∫‡∑’¬∫

°—∫¡“μ√∞“π‡ªìπ¥â“π∑’ËºŸâ„™â·Õªæ≈‘‡§™—π¡’°“√°”°—∫

μπ‡Õß„π√–¥—∫¡“°∑’Ë�ÿ¥ Õ—π‡ªìπ¥â“π∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√
√—∫·≈–ª√–‡¡‘πº≈¢âÕ¡Ÿ≈‚¥¬μ√ß ®÷ß�Õ¥§≈âÕß°—∫°“√∑’Ë

Rengert (2011) ¢¬“¬§«“¡ 3 ªí®®—¬ Õ—π‰¥â·°à ªí®®—¬

�à«π∫ÿ§§≈ ªí®®—¬‡™‘ßæƒμ‘°√√¡ ·≈–ªí®®—¬¥â“π�¿“æ
·«¥≈âÕ¡ ∑’Ë¡’Õ‘∑∏‘æ≈ ÷́Ëß°—π·≈–°—πμ“¡‚¡‡¥≈¢Õß

Bandura (1986) ‚¥¬¬°μ—«Õ¬à“ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

ª√–°Õ∫«à“ ‡¡◊ËÕ∫ÿ§§≈‰¥â√—∫¢âÕ¡Ÿ≈‡°’Ë¬«°—∫°‘®°√√¡°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ëπà“�π„®‡æ‘Ë¡‡¢â“‰ª°Á®–‡ªìπ°“√‡�√‘¡„Àâ

ªí®®—¬‡™‘ßæƒμ‘°√√¡¡’Õ‘∑∏‘æ≈μàÕªí®®—¬�à«π∫ÿ§§≈ �àß

º≈„Àâ∫ÿ§§≈π—ÈπÊ ¡’§«“¡¡—Ëπ„®„π§«“¡�“¡“√∂¢Õßμπ∑’Ë
¡“°¢÷Èπ π—Ëπ§◊Õ ‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡√–¥—∫„π°“√°”°—∫μπ‡Õß Õ—π

®–∑”„Àâ¡’§«“¡μâÕß°“√„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡æ‘Ë¡¡“°

¢÷Èπμ“¡¡“�àßº≈„Àâ∫ÿ§§≈‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡
¢Õßμπ‡Õß‰¥â„π∑’Ë�ÿ¥

°“√„™â°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π

‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’§«“¡�—¡æ—π∏å°—∫æƒμ‘°√√¡

‡©æ“–¢—Èπ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡·≈–¢—Èπ√—°…“√–¥—∫

æƒμ‘°√√¡ ·μà‰¡à¡’§«“¡�—¡æ—π∏å°—∫æƒμ‘°√√¡„π

¢—Èπμ—Èß„®‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡·≈–¢—Èπ‡μ√’¬¡°“√

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡
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‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“§«“¡�—¡æ—π∏å¢Õß°“√„™â°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ß

ªØ‘�—¡æ—π∏å·≈–æƒμ‘°√√¡„π·μà≈–≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π
·ª≈ßæƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬‰¡à‰¥â§”π÷ß∂÷ß

Õ‘∑∏‘æ≈¢Õßμ—«·ª√¥â“π°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ ‚¥¬º≈°“√«‘®—¬æ∫«à“ °“√„™â°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ß
ªØ‘�—¡æ—π∏å∫π·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’

§«“¡�—¡æ—π∏å‡©æ“–æƒμ‘°√√¡„π�Õß¢—Èπ�ÿ¥∑â“¬¢Õß°“√

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ §◊Õ ¢—Èπ
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡ ·≈–¢—Èπ√—°…“√–¥—∫æƒμ‘°√√¡ ·μà

‰¡àæ∫§«“¡�—¡æ—π∏å„¥Ê °—∫æƒμ‘°√√¡„π�Õß¢—Èπμâπ ´÷Ëß

ºŸâ«‘®—¬§“¥°“√≥å«à“ Õ“®‡ªìπ‡æ√“–°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß∑’Ë¡’
æƒμ‘°√√¡Õ¬Ÿà„π¢—Èπμ—Èß„®‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡ ·≈–

¢—Èπ‡μ√’¬¡°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡ Õ—π‡ªìπ¢—Èπ∑’Ë∂◊Õ«à“

‡ªìπ¢—Èπ°àÕπªØ‘∫—μ‘æƒμ‘°√√¡ μ“¡π‘¬“¡¢Õß Prochaska
and Velicer, 1997 ´÷Ëß¡’§«“¡‡ªìπ‰ª‰¥â«à“ „π√–À«à“ß

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ∫ÿ§§≈∑’Ë¡’æƒμ‘°√√¡„π�Õß¢—Èπ¥—ß

°≈à“«„™â·Õªæ≈‘‡§™—ππâÕ¬À√◊Õ¡‘‰¥â„™â�¡Ë”‡�¡Õ‡æ’¬ßæÕ
‡ÀÁπ‰¥â®“°º≈°“√«‘‡§√“–Àå§«“¡∂’Ë„π°“√„™â·Õªæ≈‘‡§™—π

‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ æ∫«à“ §«“¡∂’Ë„π°“√„™â·Õªæ≈‘-

‡§™—ππâÕ¬°«à“§«“¡∂’Ë„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬‡©≈’Ë¬ ®÷ß
∑”„Àâ‰¡à�“¡“√∂·�¥ßæƒμ‘°√√¡∂÷ß¢—Èπ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

æƒμ‘°√√¡À√◊Õ¢—Èπ√—°…“√–¥—∫æƒμ‘°√√¡ Õ—π‡ªìπ�Õß¢—Èπ

�ÿ¥∑â “¬∑’Ë®—¥Õ¬Ÿà „π¢—ÈπμÕπ∑’ËªØ‘∫—μ‘æƒμ‘°√√¡·≈â«
(Subramanian, 2015) À√◊ÕÕ“®‡ªìπ‡æ√“–μ—«·ª√„π¥â“π

°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡ ´÷Ëß‡ªìπμ—«·ª√„π¢—Èπ∑’Ë 2 ∑’ËÕ¬Ÿà

√–À«à“ß°“√„™â§ÿ≥≈—°…≥–‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å„π·Õªæ≈‘‡§™—π
‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °—∫≈”¥—∫¢—Èπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

æƒμ‘°√√¡ ∂◊Õ‡ªìπμ—«·ª√·∑√°∑’Ë¡’º≈μàÕ°“√‡°‘¥æƒμ‘°√√¡

°≈à“«§◊Õ °“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏åÕ“®‰¡à�“¡“√∂°àÕ„Àâ
‡°‘¥º≈‚¥¬μ√ßμàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ ·μà°“√�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å®–°àÕ„Àâ‡°‘¥º≈

‚¥¬μ√ßμàÕ°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡„π¢—Èπ·√° ·≈–°”°—∫
æƒμ‘°√√¡π’È‡Õß®–π”‰ª�Ÿà°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡„π

¢—ÈπμàÕ‰ª ‚¥¬‰¡à�“¡“√∂°àÕ„Àâ‡°‘¥º≈°√–∑∫¢â“¡¢—Èπ‰¥â

¢âÕ‡ πÕ·π–„π°“√π”º≈°“√«‘®—¬‰ªª√–¬ÿ°μå„™â
1. °“√„™â§ÿ≥≈—°…≥–‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å ¡’§«“¡�—¡æ—π∏å

„π‡™‘ß∫«°μàÕ°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡ �àßº≈„Àâ‡°‘¥°“√

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡„π∑â“¬∑’Ë�ÿ¥ ¥—ßπ—Èπ°“√æ—≤π“·Õª-

æ≈‘‡§™—π∑’Ë¡’«—μ∂ÿª√–�ß§å‡æ◊ËÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡
®÷ß§«√„™â§ÿ≥≈—°…≥–‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å‡ªìπÀ≈—° ‚¥¬‡©æ“–

§ÿ≥≈—°…≥–¥â“π§”·π–π”°“√„™âß“π„π·Õªæ≈‘‡§™—π ·≈–

¥â“π°“√‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈�ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâ„™â Õ—π‡ªìπ§ÿ≥≈—°…≥–∑’Ë
¡’§«“¡∂’Ë„π°“√„™âß“π�Ÿß�ÿ¥

2. ‡π◊ËÕß®“°ªí®®ÿ∫—πºŸâæ—≤π“·Õªæ≈‘‡§™—ππ‘¬¡

æ—≤π“·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ „™â§ÿ≥≈—°…≥–
‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å∑’Ë‡πâπÀπ—°‡™‘ß¢âÕ¡Ÿ≈ ¥—ßπ—Èπ ®÷ß§«√

æ—≤π“·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¡’§ÿ≥≈—°…≥–

‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏åÕ◊ËπÊ ‡æ‘Ë¡‡μ‘¡‡æ◊ËÕ§«“¡À≈“°À≈“¬ ‚¥¬
‡©æ“–„π¥â“π°“√«“ß·ºπ

3. ·Õªæ≈‘‡§™—π®”π«π¡“°¡’‡¡πŸ∑’Ë§àÕπ¢â“ß —́∫´âÕπ

®÷ßÕ“®�àßº≈μàÕ°“√¡’ªØ‘�—¡æ—π∏å√–À«à“ßºŸâ„™â·≈–·Õªæ≈‘-
‡§™—π∑’ËπâÕ¬≈ß √«¡∂÷ß·Õªæ≈‘‡§™—π�à«π„À≠à¬—ß‰¡à

�“¡“√∂„™â¿“…“‰∑¬‰¥â ®÷ß‡ªìπ‚Õ°“�∑’Ë¥’„π‡™‘ß∏ÿ√°‘®„π

°“√æ—≤π“·Õªæ≈‘‡§™—π∑’Ë¡’§«“¡‡ªìπ¡‘μ√μàÕºŸâ„™â¡“°¢÷Èπ
4. ‡π◊ËÕß®“°ºŸâ„™â¡‘‰¥â„™â·Õªæ≈‘‡§™—π„π∑ÿ°§√—Èß∑’Ë

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¥—ßπ—Èπ ®÷ß§«√‡æ‘Ë¡°≈«‘∏’μà“ßÊ ‡æ◊ËÕ¥÷ß¥Ÿ¥

ºŸâ„™â„Àâ„™â·Õªæ≈‘‡§™—π‡æ◊ËÕ�π—∫�πÿπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¢Õßμπ¡“°¢÷ÈπÀ√◊Õ‡æ‘Ë¡§ÿ≥≈—°…≥–∑’Ë¡’°“√∑”ß“π·∫∫

Õ—μ‚π¡—μ‘ ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–„ÀâºŸâ„™â�“¡“√∂„™âß“π·Õªæ≈‘‡§™—π„π

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â�–¥«° À√◊Õ�“¡“√∂„™â‰¥â ‚¥¬‰¡à
®”‡ªìπμâÕß‡ªî¥·Õªæ≈‘‡§™—π À√◊Õ‰¡à®”‡ªìπμâÕßæ°æ“

‚∑√»—æ∑å¡◊Õ∂◊Õμ≈Õ¥‡«≈“

5. °“√„™âß“π�◊ËÕ�—ß§¡ÕÕπ‰≈πå¡’·π«‚πâ¡‡æ‘Ë¡�Ÿß
¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê ¥—ßπ—Èπ ®÷ß§«√æ—≤π“§ÿ≥≈—°…≥–∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß

°—∫�—ß§¡ÕÕπ‰≈πå„Àâ¡“°¢÷Èπ ‡æ◊ËÕ‡�√‘¡�√â“ß„Àâ‡°‘¥°“√

�◊ËÕ�“√‡™‘ßªØ‘�—¡æ—π∏å„π°“√�π—∫�πÿπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
√–À«à“ßºŸâ„™â°—∫ºŸâ„™â¥â«¬°—π ‡æ‘Ë¡‡μ‘¡®“°°“√ªØ‘�—¡æ—π∏å

√–À«à“ßºŸâ„™â°—∫Õÿª°√≥å∑’Ë¡’Õ¬Ÿà·≈â«„π·Õªæ≈‘‡§™—π�à«π„À≠à
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Õ—π®–π”‰ª�Ÿà°“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡·≈–°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

æƒμ‘°√√¡‰¥â¥’¬‘Ëß¢÷Èπ

¢âÕ‡ πÕ·π– ”À√—∫ß“π«‘®—¬„πÕπ“§μ
1. ‡π◊ËÕß®“°º≈°“√∑¥≈Õß‰¡à‡ªìπ‰ªμ“¡�¡¡μ‘∞“π

¢âÕ∑’Ë 3 ÷́Ëß¡’§«“¡‡ªìπ‰ª‰¥â«à“ °“√°”°—∫æƒμ‘°√√¡°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπμ—«·ª√·∑√°∑’Ë¡’º≈μàÕ°“√‡°‘¥ æƒμ‘°√√¡

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¥—ßπ—Èπ §«√¡’°“√»÷°…“‡æ◊ËÕ∑¥�Õ∫
¢π“¥Õ‘∑∏‘æ≈¢Õßμ—«·ª√‡æ‘Ë¡‡μ‘¡ ‚¥¬„™â°“√�√â“ß‚¡‡¥≈

�¡°“√‚§√ß�√â“ß À√◊Õ SEM

2. °“√«‘®—¬„π§√—Èßπ’È∑”°“√»÷°…“„π°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß™“«‰∑¬
‡©æ“–Õ“¬ÿ 25-34  ªï ‡π◊ËÕß®“°‡ªìπ°≈ÿà¡Õ“¬ÿ∑’Ë¡’°“√

§√Õ∫§√Õß‚∑√»—æ∑å¡◊Õ∂◊Õ�¡“√å∑‚øπ�Ÿß∑’Ë�ÿ¥·≈–¡’§«“¡

√Ÿâ�÷°‡�æμ‘¥‡∑§‚π‚≈¬’�Ÿß°«à“°≈ÿà¡Õ“¬ÿÕ◊ËπÊ ´÷Ëß°“√«‘®—¬

„πÕπ“§μ§«√»÷°…“‡æ‘Ë¡‡μ‘¡„π°≈ÿà¡Õ◊ËπÊ Õ“∑‘ °≈ÿà¡

‡®‡πÕ‡√™—Ëπ·´¥ ‡π◊ËÕß®“°‡ªìπ°≈ÿà¡Õ“®¡’·π«‚πâ¡„π°“√
§√Õ∫§√Õß‚∑√»—æ∑å¡◊Õ∂◊Õ�Ÿß·≈–¡’§«“¡√Ÿâ�÷°‡�æμ‘¥

‡∑§‚π‚≈¬’�Ÿß°«à“„πÕπ“§μ

3. §«√»÷°…“·Õªæ≈‘‡§™—π„π°≈ÿà¡‡æ◊ËÕ�ÿ¢¿“æ·≈–
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