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 เด็กวัยเรียน เปนกลุมเสี่ยงกลุมหน่ึงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ซ่ึงสงผลกระทบตอ
การพัฒนาศักยภาพ อันเปนปญหาสาธารณสุขที่มีความสําคัญตอภาวะสุขภาพ การวิจัยกึ่งทดลองครั้งนี้ จึง
มีความมุงหมาย เพ่ือศึกษาประสิทธผิลของโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรมการ
ปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา กลุมตัวอยางคือนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวิจิตรวิทยา คัดเลือกตัวอยางแบบสุมอยางงายเปนกลุมทดลอง 1หองเรียน 
จํานวน 27 คน ไดรับโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม และกลุมควบคมุ 1 หองเรียน จํานวน 
27 คน รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม แลวนํามาวิเคราะหคารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
สถิติท ี
 ผลการวิจัยพบวา   
 1. หลังการทดลองกลุมทดลองมีความรู และพฤติกรรมการรับประทานอาหารดีกวากอนการทดลอง 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .001 และ .05 ตามลาํดับ แตเจตคตติอพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจาง
จากการขาดธาตุเหล็ก แตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. หลังการทดลองกลุมทดลองมีความรูดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
แตเจตคตติอพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก และพฤติกรรมการรบัประทาน
อาหาร แตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 Students risk to iron deficiency anemia that effected to potential development and 
health problems. This quasi experimental research was designed to study the effectiveness of 
group process learning program on iron deficiency anemia preventive behavior of high school 
students. The samples were mattayomsuksa 3 at Wijitwittaya school. They were selected by 
simple random sampling and assigned to be 27 experimental group and 27 control group. The 
experimental group received group process learning program. Data were gatheredly using a 
self administratered questionnaire and analysed through percentage, mean, standard deviation, 
t-test dependent and t-test independent 
 The results were as follows. 
 1. In the post test, the experimental group indicated statistically significance on knowledge and 
practice better than in the pre test at .01 and .05 respectively, but did not indicate statistically significant  
difference on attitude at .05 level. 
 2. In the post test, the experimental group indicated statistically significance on knowledge better 
than in the control group at .05 level, but did not indicate statistically significant difference  
on attitude and practice at .05 level. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 สุขภาพดีถวนหนานับเปนเปาหมายสําคัญของการพัฒนาทางดานสาธารณสุขของไทย 
ภาครัฐจึงไดใหความสําคัญตอการวางแผนทางดานสาธารณสุข เพ่ือใหประชาชนมีสุขภาพดีและมี
คุณภาพชีวิตที่ดีดวย สุขภาพที่ดีของประชาชนนับเปนปจจัยสําคัญตอการพัฒนาและความมั่นคงของ
ประเทศ ดังจะเห็นไดจากแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ 
ฉบับที่ 9 (พ.ศ.2545-2549) ที่ไดมุงเนนใหมีการพัฒนาคนใหสามารถเสริมสรางสุขภาพดวยตนเอง
ทั้งดานรางกายและจิตใจ โดยใหมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพใหเหมาะสม มีการเลือกบริโภค
ที่ถูกตอง และมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอควบคูกันไป (สํานักงานสถิติแหงชาติ.2546: 1) 
 ปญหาสุขภาพเปนปญหาที่สําคัญที่มีผลกระทบตอภาวะเศรษฐกิจและสังคม ทั้งสวนบุคคล 
ครอบครัว ชุมชน และประเทศชาติโดยรวม นอกจากนั้นวิถีชีวิตของคนไทยในปจจุบันไดมีการ
เปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว สังคมไทยมีปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงดานสุขภาพมากขึ้น การ
แกไขปญหาพฤติกรรมสุขภาพไปสูพฤติกรรมที่พึงประสงคและสงเสริมคานิยมที่ถูกตองดานสุขภาพ
จึงเปนเรื่องสําคัญ และจากความกาวหนาทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีใหมๆ ที่ทําใหโลกแคบ
ลงจากการสื่อสารและการคมนาคมที่สะดวกรวดเร็ว รวมทั้งสภาพเศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม และ
สิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว อันสงผลกระทบทั้งทางตรงและทางออมตอคุณภาพชีวิตของ
ประชาชน โดยเฉพาะอยางยิ่งกลุมเปาหมายเด็ก ซ่ึงสภาพที่บอบบาง แตเปนทรัพยากรที่มีคุณคา 
ตองการการดูแลเอาใจใส ควรที่จะทําใหเด็กไดรับการพัฒนาอยางถูกตองเพียงพอ และครบถวนทุก
ดานตั้งแตวัยเยาว เพ่ือการเติบโตขึ้นเปนผูใหญที่มีคุณภาพ สุขภาพเด็กเปนสิ่งสําคัญและจําเปนที่จะ
ทําใหเด็กมีพัฒนาการทางดานรางกาย จิตใจ และสติปญญาที่ดีซ่ึงการใหรากฐานที่ดีแกเด็กดวยการ
ดูแลสุขภาพอนามัยเปนปจจัยหน่ึงที่จะสงเสริมใหเด็กเติบโตขึ้นเปนผูใหญที่มีคุณภาพนั้น เปนการ
ลงทุนที่ไมแพงแตใหผลตอบแทนที่คุมคา (ศุภราภรณ ธรรมชาติ. 2541: 15) 
 ภาวะโลหิตจางเปนปญหาทางโลหิตวิทยาที่พบบอยที่สุดในเวชปฏิบัติเปนปญหา
สาธารณสุขที่สําคัญของประเทศไทยและของโลก ในประเทศไทยไดมีการศึกษา พบวาอุบัติการณ
ของภาวะโลหิตจางในเด็กรอยละ 36-60 โดยที่อุบัติการณจะแตกตางกันตามลักษณะทางสังคมและ
เศรษฐกิจ จากการสํารวจสภาวะสุขภาพของประชากรไทยในป 2539-2540 พบวาเพศหญิงมีอัตรา
ความชุกของโลหิตจางสูงกวาทั้งในการประเมินดวยเกณฑทางฮีโมโกลบินและเกณฑฮีมาโตคริตถึง
รอยละ 53.8 โดยเฉพาะอยางยิ่งในวัยรุนซ่ึงมีความตองการธาตุเหล็กสูงขึ้น เน่ืองจากการ
เจริญเติบโตที่รวดเร็วและการสูญเสียโลหิตประจําเดือนในเพศหญิง (กมลมาลย วิรัตนเศรษฐสิน. 
2546: 35) จากการสํารวจเด็กวัยเรียน อายุ 6-14 ป ของกระทรวงสาธารณสุข โดยการตรวจเลือด
หาฮีมาโตคริต ซ่ึงเปนการวัดสัดสวนโดยปริมาตรของเม็ดเลือดแดงในน้ําเลือด ระหวางป พ.ศ.   
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2540-2543 ในภาพรวมทั้งประเทศ พบเด็กวัยเรียนมีภาวะโลหิตจาง รอยละ 12.6, 12.6, 6.8 และ 
6.0 (กรมอนามัย. 2547: ไมปรากฏเลขหนา) จากผลการวิเคราะหอัตราความชุกของภาวะโลหิตจาง
พบวา ประชากรในกรุงเทพมหานคร เม่ือจําแนกตามกลุมอายุพบวา ในกลุมวัยรุนอายุ 13-19 ป ทั้ง
ชายและหญิงมีคาเฉลี่ยฮีมาโตคริตต่ํากวากลุมอายุอ่ืนๆ อยางเห็นไดชัด คิดเปนภาวะโลหิตจาง (ใช
เกณฑฮีมาโตคริต) รอยละ 28.2 และ 25.9 ในเพศชายและหญิงตามลําดับ (จันทรเพ็ญ ชูประภา
วรรณ. 2543: 164) สําหรับเด็กนักเรียน ซ่ึงอยูในพ้ืนที่ทุรกันดาร ไดมีการสํารวจในโรงเรียนตํารวจ
ตระเวนชายแดน ภาพโดยรวมทั้งประเทศในป พ.ศ. 2546 พบนักเรียนที่มีภาวะโลหิตจาง รอยละ 
7.3 โดยพบสูงสุดที่ภาคใต คือ รอยละ 10.2 สวนภาคกลางพบรอยละ 7.8 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
รอยละ 7.2 และภาคเหนือรอยละ 3.7 นอกจากนี้จากการสํารวจเด็กนักเรียนในโรงเรียนสังกัด
กรุงเทพมหานคร จํานวน 4 โรงเรียน ในป พ.ศ. 2546 โดยการตรวจฮีโมโกลบินพบภาวะโลหิตจาง
จากการขาดธาตุเหล็กรอยละ 12 (กรมอนามัย. 2547: ไมปรากฏเลขหนา) 
 ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กเปน 1 ใน 5 ของภาวะโภชนาการที่สําคัญในปจจุบัน
ซ่ึงทาทายความพยายามในการแกไขปองกันปญหาทุพโภชนาการในศตวรรษที่ 21 โดยเฉพาะ
ปญหาที่มีผลกระทบตอการพัฒนาศักยภาพ (อารี วัลยะเสวี. 2546: 23-26) ซ่ึงเปนปญหาทาง
สาธารณสุขปญหาหนึ่งที่มีความสําคัญตอภาวะสุขภาพอนามัยของประชาชนไทยมาโดยตลอด เด็ก
วัยเรียนเปนเปาหมายหนึ่งที่เสี่ยงตอการเปนโรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กซึ่งจะสงผลกระทบ
ตอรางกายในดานตางๆ เชน ผลเสียดานสรีรวิทยา ไดแก ภาวะซีด ทําใหมีการนําและสะสม
ออกซิเจนในเลือดนอย กระบวนการทางชีวเคมีในรางกายกระทบกระเทือน สงผลตอขีด
ความสามารถในการทํางาน สงผลตอกระบวนการในรางกาย เกี่ยวกับการสงสัญญาณของ
เสนประสาทตางๆ มีการเจริญเติบโตชากวาเด็กปกติ ในชวงวัยเดียวกัน ผลเสียดานพฤติกรรม 
ไดแก มีพัฒนาการตอการเรียนรูชากวาปกติ ในชวงวัยเดียวกัน มีอาการเฉื่อยชา ไมกระตือรือรนใน
การเรียน ไมมีสมาธิ เหน่ือยงาย เบื่ออาหาร (กรมอนามัย. 2548: 2) 
 นักเรียนระดับมัธยมศึกษา เปนวัยเริ่มเขาสูวัยรุนซึ่ งเปนวัยที่ มีการเจริญเติบโต
เปลี่ยนแปลงทางรางกายอยางรวดเร็ว มีการสะสมไขมันในรางกายมากกวาวัยเด็ก อีกทั้งเปนวัยที่
นิยมกินตามแฟชั่น ไมชอบการบังคับ ชอบกินอาหารตามที่กลุมนิยมและนิยมกินตามสไตลแปลกๆ 
รสชาติใหมๆ อาหารสําเร็จบางอยาง เชน ไกทอด มันฝรั่งทอด ขาวโพดอบเนย แฮมเบอรเกอร 
อาหารเหลานี้มักเติมผงชูรส นํ้าตาล เกลือ เม่ือกินมากๆ จะทําใหไมหิว ไมอยากกินอาหารมื้อหลัก 
(ทรงศักดิ์ ศรีอนุชาติ & วิชัย หฤทัยธนาสันต. 2537 : 110) นอกจากนั้นยังไดรับอิทธิพลจากการ
โฆษณาอีกดวย จากเหตุผลดังกลาวจึงอาจเปนสาเหตุหน่ึงที่ทําใหวัยรุนในกรุงเทพมหานครมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเปลี่ยนไปจากเดิม ซ่ึงพฤติกรรมสุขภาพดังกลาวนี้ แสดงใหเห็นวาเด็ก
วัยรุนไทยมีความเสี่ยงตออันตรายที่จะทําลายสุขภาพมากขึ้น (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสราง
เสริมสุขภาพ. 2546: ไมปรากฏเลขหนา)  
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 จากสภาพปญหาดังกลาว พบวานักเรียนระดับมัธยมศึกษามีภาวะโลหิตจางสูงเกือบรอยละ 
28 และสวนใหญมีคานิยมและพฤติกรรมการบริโภคที่ไมถูกตอง ผูวิจัยจึงมีความสนใจอยางยิ่งที่จะ
จัดโปรแกรมสุขศึกษาสําหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษา  โรงเรียนในเขตวัฒนา  สังกัด
กรุงเทพมหานคร ซ่ึงเปนวัยที่มีอัตราความชุกของภาวะโลหิตจางสูงกลุมหน่ึง โดยใชกระบวนการ
กลุมซ่ึงเปนกลวิธีการเรียนรูที่มีประสิทธิภาพในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพโดยมีเปาหมาย
การมีสุขภาพที่ดี  
              

ความมุงหมายของการศึกษาวิจัย 
 เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรมการ  
ปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในนักเรียนระดับมัธยมศึกษา ปที่ 3 โรงเรียนวิจิตร
วิทยา สังกัดกรุงเทพมหานคร  
  

ความสําคญัของการศึกษาวิจัย 
 1. เปนการสรางโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรมการปองกันภาวะ
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กที่มีประสิทธิผลในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไดถูกตอง 
 2. เปนแนวทางสําหรับการใหสุขศึกษาโดยการใชกระบวนการกลุมในเรื่องอ่ืนๆ ตอไป 
 

ขอบเขตของการศึกษาวิจัย 
 ประชากรและกลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย  
 ประชากรที่ใชในการวิจัย  
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวิจิตรวทิยา 
สังกัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 2 หองเรียน รวม 63 คน 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย  
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาครั้งน้ี คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที ่ 3 โรงเรยีนวจิิตรวิทยา 
สังกัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 2 หองเรียน คือ โดยการคัดเลือกแบบสุมอยางงาย (Simple random 
sampling) แบงเปนกลุมทดลอง 1 หองเรียน และกลุมควบคุม 1 หองเรียน 
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 ตัวแปรที่ศึกษา 
  1. ตัวแปรอิสระ ไดแก โปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม 
  2. ตัวแปรตาม ไดแก พฤติกรรมการปองกันภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
   2.1 ความรูเกีย่วกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหลก็ 
   2.2 เจตคตติอการปองกันภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
   2.3 พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
 
 นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. ประสิทธิผล หมายถึง ผลการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการ
ขาดธาตุเหล็กในกลุมนักเรียนระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนในเขตวัฒนา สังกัดกรุงเทพมหานคร 
ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  
 2. โปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม หมายถึง กระบวนการที่เนนการมี
ปฏิสัมพันธระหวางบุคคลในกลุม สมาชิกไดเสริมสรางความรูสึกนึกคิดและพัฒนาการทางดาน
อารมณในทางที่ดีขึ้น กอใหเกิดการเรียนรูและนําไปประยุกตใชแกไขปญหาเพื่อสนองใหเกิดการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
 3. พฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ไดแก การปฏิบัติตนของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนในเขตวัฒนา สังกัดกรุงเทพมหานคร เพ่ือปองกันภาวะโลหิตจาง
จากการขาดธาตุเหล็ก ประกอบดวย 
  3.1 ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก หมายถึง ความสามารถใน
การเรียนรู ความเขาใจและประสบการณเกี่ยวกับความสําคัญของธาตุเหล็ก ผลของภาวะโลหติจาง
จากการขาดธาตุเหล็ก และการปองกันภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
  3.2 เจตคตติอการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก หมายถึง ความรูสึก
ความเชื่อ ความเห็นเกี่ยวกับภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็ก และความคดิเห็นเกี่ยวกบัการ
เลือกรับประทานอาหารเพื่อปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
  3.3 พฤติกรรมการรับประทานอาหาร หมายถึง การกระทําหรือความสามารถในการ
ปฏิบัตติวัเกี่ยวกับการเลือกรับประทานอาหารที่มีธาตุเหล็ก อาหารที่ชวยดูดซึมธาตุเหล็ก และอาหาร
ที่ยับยั้งการดดูซึมธาตุเหลก็    
 4. นักเรียนระดับมัธยมศึกษา หมายถึง นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 
โรงเรียนวิจิตรวิทยา สังกัดกรุงเทพมหานคร 
 5. โรงเรียนระดับมัธยมศึกษา หมายถึง โรงเรียนสหศึกษา ระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 ใน
โครงการความรวมมือระหวางสํานักงานเขตวัฒนา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒและโรงเรียนใน
เขตวัฒนา สังกัดกรุงเทพมหานคร อันไดแก โรงเรียนวิจิตรวิทยา 
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กรอบแนวคิดในการศึกษาวิจัย 
 จากปญหาภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กของประเทศ ซ่ึงนําไปสูประเด็นหลักของ
การวิจัยครั้งน้ีที่มุงเนนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
โดยเพ่ิมพูนความรู เจตคติ และการปฏิบัติตัวเกี่ยวกับการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ
เหล็กของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา ปที่ 3 โรงเรียนวิจิตรวิทยา สังกัดกรุงเทพมหานครซึ่ง
ประยุกตใชการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมอันเปนแนวคิดในการจัดกิจกรรม เพ่ือเปนการเปด
โอกาสใหมีการแลกเปลี่ยนประสบการณ รวมกันคิดแกไขปญหาซึ่งเปนการสรางสัมพันธภาพที่ดี 
โดยผูวิจัยคอยกระตุนและตอบขอสงสัย พรอมทั้งแนะนําความรูเพ่ิมเติมเพ่ือความเขาใจอันดี โดยมี
กรอบแนวคิดในการศึกษาคนควาดังปรากฏภาพประกอบที่ 1 
 
    ตัวแปรอิสระ         ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดในการศึกษาคนควา 
 

สมมติฐานของการศึกษาวิจัย 
 1. หลังการทดลอง กลุมทดลองมีพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาธาตุเหล็ก
ตอไปน้ี ดีกวากอนการทดลอง 
  1.1  ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
  1.2  เจตคตติอการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
  1.3  พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
 2. หลังการทดลอง กลุมทดลองมีพฤติกรรมการปองกนัภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก
ตอไปน้ี ดีกวากลุมควบคุม 
  2.1 ความรูเกีย่วกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหลก็ 
  2.2 เจตคตติอการปองกันภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
      2.3 พฤตกิรรมการรบัประทานอาหาร 
 
 

พฤติกรรมการปองกัน
ภาวะโลหิตจาง 
จากการขาดธาตุเหล็ก

 
โปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม 
 



 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ในการศึกษาวิจัยประสิทธิผลของโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมตอ
พฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ในนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน
วิจิตรวิทยา สังกัดกรุงเทพมหานคร ผูวิจัยไดทําการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
เพ่ือนํามาเปนแนวทางในการดําเนินการวิจัย ดังน้ีคือ 
 1. ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหลก็  
 2. แนวความคิดเกี่ยวกบัความรู เจตคติ และการปฏบิตั ิ
 3. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 4. แนวคิดเกี่ยวกับการเรยีนรูโดยใชกระบวนการกลุม 
 5. งานวิจัยในตางประเทศ 
 6. งานวิจัยในประเทศ 
 

ความรูเก่ียวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก (Iron deficiency anemia) หมายถึง ภาวะที่รางกาย
มีจํานวนเม็ดเลือดแดง (Circulating red cell mass) หรือระดับฮีโมโกลบินในเลือดต่ํากวา 2 เทาของ
คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของคาเฉลี่ยของคนปกติ เปนภาวะที่รางกายมีออกซิเจนสะสมในเม็ดเลือดไม
เพียงพอกับความตองการออกซิเจนของเนื้อเยื่อทั่วรางกาย เน่ืองจากรางกายมีธาตุเหล็กไมเพียง
พอที่จะนําไปสรางเม็ดเลือดแดงได (อารี วัลยะเสวี และคณะ. 2545: 173;บุญเชียร ปานเสถียรกุล.  
2533: 47; ธีระ ทองสง. 2536: 143; กองโภชนาการ. 2536: 1) องคการอนามัยโลกไดกําหนดคา
ฮีโมโกลบิน และคาฮีมาโตคริทเปนเกณฑในการประเมินภาวะโลหิตจาง ดังรายละเอียดในตาราง 1 
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ตาราง 1  เกณฑขั้นต่ําในการกําหนดคาฮีโมโกลบิน หรือคาฮีมาโตคริตตามขอกําหนดขององคการ  
 อนามัยโลก จําแนกตามอายุและเพศ 
 

กลุมประชากร   คาฮีโมโกลบินขั้นต่ํา  คาฮีมาโตคริตขั้นต่ํา 
         (กรัมตอเดซิลิตร)         (รอยละ) 
 
 6 เดือน – 6 ป    11    33 
 6 ป – 14 ป     12    36 
 ชาย 14 ปขึ้นไป    13    39 
 หญิง 14 ปขึ้นไป   12    36 
 หญิงตั้งครรภ    11    33 
 
ที่มา: กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสขุ. (2537). แนวทางการควบคุมและปองกัน 
 โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก. หนา 7 
 
 ความสําคัญของธาตุเหลก็ตอรางกาย 
 ธาตุเหล็กมีความสําคัญยิ่งตอการดํารงชีวิตของมนุษย รางกายผลิตเม็ดเลือดแดงโดยใช
ธาตุเหล็กเปนวัตถุดิบในการสังเคราะหฮีโมโกลบิน รอยละ 75 ของธาตุเหล็กในรางกายจะอยูในเม็ด
เลือดแดง ซึ่งเม็ดเลือดแดงจะนําออกซิเจนที่จับอยูกับฮีโมโกลบินไหลเวียนไปตามกระแสเลือดสูสวน
ตางๆ ของรางกาย เพ่ือใชในการเผาผลาญและปฏิกิริยาเคมีตางๆ ในรางกาย รอยละ 5 ของธาตุ
เหล็กเปนสวนประกอบของไมโอโกลบิน (Myoglobin) ในกลามเน้ือ เพ่ือใชสําหรับการทํางานของ
กลามเนื้อ และจํานวนอีกรอยละ 5 ของธาตุเหล็กยังถูกใชเปนสวนประกอบของเอ็นไซมหลายชนิด 
โดยเฉพาะเอ็นไซมในกระบวนการเผาผลาญอาหารเพื่อใหพลังงานกับรางกาย และสวนที่เหลืออีก
รอยละ 15 ถูกสะสมอยูในรูปของเฟอรริติน (Ferritin) และฮีโมซิเดอริน (Hemosiderin) ในตับ มาม 
และไขกระดูก จํานวนเหล็กที่สะสมขึ้นอยูกับสภาวะสุขภาพของบุคคล และปริมาณที่ไดรับเขาสู
รางกาย (Hercberg. 1994: 162-163; ทัศนีวรรณ ภูอารีย. 2535: 494; ทัศนีย บุญมี. 2544: 19) ใน
ผูชายจะมีธาตุเหล็กสะสมประมาณ 0.5-1.5 กรัม สวนผูหญิงจะมีประมาณ 0.3-1.9 กรัม โดยทั่วไป
รางกายจะสูญเสียธาตุเหล็กจากระบบทางเดินอาหารและผิวหนังประมาณ 1 มิลลิกรัม และถูก
ขับถายออกทางปสสาวะ วันละประมาณ 0.3–0.5 มิลลิกรัม ในผูหญิงจะมีการสูญเสียธาตุเหล็กไปกับ
เลือดประจําเดือน ประมาณ 10-30 มิลลิกรัมตอรอบประจําเดือน ดังน้ันความตองการธาตุเหล็กเฉลี่ย
ในแตละวัน ผูชายตองการ 1 มิลลิกรัม แตผูหญิงตองการมากกวา คือ วันละ 1.5-3.5 มิลลิกรัม 
(Borrow&Ferris. 1988: 68) ซ่ึงสาเหตุของการสูญเสียธาตุเหล็กจากรางกายมีหลายสาเหตุ ดังน้ีคือ 
(คณะกรรมการผูเชี่ยวชาญโรคเลือด. 2533: 52-53) 
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 1. สาเหตุจากการสูญเสียเลือดเร้ือรังที่พบไดบอย สวนใหญเน่ืองจากพยาธิปากขอและจาก
การกินยาแกปวดประเภทแอสไพรินบอยๆ ทําใหเยื่อบุกระเพาะอาหารอักเสบหรือเปนแผลเปอย มี
เลือดออกเรื้อรัง หรือจากโรคอื่นๆ เชน จากโรคกระเพาะอาหารและลําไส โรคของมดลูก ทําใหมี
เลือดออกคลายประจําเดือน จากริดสีดวงทวาร เปนตน 
 2. สาเหตุจากไดรับธาตุเหล็กจากอาหารไมเพียงพอ เน่ืองจากกินอาหารนอย ธาตุเหล็กที่
จะดูดซึมไดจากอาหารก็นอยลงดวย ทั้งนี้ปริมาณของธาตุเหล็กในอาหารมีความสัมพันธกับแคลอรี
ของอาหารที่กิน ถากินอาหารประเภทเนื้อสัตว เครื่องในสัตวนอย จะทําใหการดูดซึมธาตุเหล็กไมดี 
หรืออวัยวะยอยอาหารผิดปกติ ทําใหการยอยอาหารและการดูดซึมธาตุเหล็กลดนอยลง 
 3. สาเหตุจากมีความตองการธาตุเหล็กเพิ่มขึ้น หญิงตั้งครรภมีความตองการธาตุเหล็ก
เพ่ิมขึ้นมาก โดยเฉพาะตั้งแตไตรมาสที่ 2 จนคลอด เน่ืองจากปริมาณของเลือดเพ่ิมขึ้นมาก และยัง
ตองเสียธาตุเหล็กใหแกรก ทารกในครรภและในขณะคลอด 
 
 การดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหาร 
 การดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหารขึ้นอยูกับปจจัยหลัก 3 อยาง คือ เซลลเยื่อบุผนังของลําไส
เล็ก ปริมาณของธาตุเหล็กที่กินเขาไป และปริมาณของธาตุเหล็กที่มีอยูในรางกาย (อมิตตา จันทร
ชอุม. 2542: 16) ตามปกติการดูดซึมธาตุเหล็กจะมีปริมาณรอยละ 6-10 ขึ้นอยูกับปริมาณธาตุเหล็ก
ที่สะสมในรางกาย หากปริมาณธาตุเหล็กที่สะสมในรางกายมีมาก การดูดซึมธาตุเหล็กก็จะลดลง 
และตรงกันขามถาหากปริมาณธาตุเหล็กที่สะสมในรางกายมีนอย การดูดซึมธาตุเหล็กก็จะเพิ่มขึ้น 
นอกจากนี้ปริมาณธาตุเหล็กในอาหาร ตลอดจนวิธีการปรุงอาหารจะมีผลตอปริมาณธาตุเหล็กที่
รางกายไดรับเขาไป ลักษณะของธาตุเหล็กที่รางกายดูดซึมไดดี คือ ธาตุเหล็กที่อยูในรูปของฮีม 
(Heme iron) สวนธาตุเหล็กที่ไมใชรูปของฮีม (Non-heme iron) รางกายดูดซึมไดไมดีเทา เน่ืองจาก 
สวนประกอบอื่นๆ ในอาหารจะขัดขวางการดูดซึมธาตุเหล็กดวย (สมใจ วิชัยดิษฐ. 2531: 190) 
 ชนิดของธาตุเหล็กที่พบในอาหารมี 2 ชนิด คือ 
 1. เหล็กในรูปของฮีม (Heme iron) ไดจากฮีโมโกลบินของเม็ดเลือดแดง และไมโอโกลบิน
ในกลามเนื้อ พบในอาหารประเภทเนื้อสตัวตางๆ และเลือด หญิงตั้งครรภควรไดรับใหเพียงพอทุก
วัน ประมาณ 1-2 ขีด หรือประมาณ 10 ชอนแกง สําหรับเครื่องในสัตวตางๆ ควรกินอยางนอย
สปัดาหละ 1 ครั้ง เหล็กในรปูของฮีมจะดูดซึมไดรอยละ 5-35 (Beard: 1997: 295) 
 2. เหล็กในรูปไมใชฮีม (Non-heme iron) ไดจากสารอาหารอื่นๆ เชนพืชผักตางๆ ผลไม 
รวมทั้งผลติภัณฑจากสัตว เชน นม ไข ซ่ึงเปนสารอินทรีย สวนสารอนินทรีย เชน จากยา เหล็กจะ
ถูกดูดซึมไดรอยละ 2-20 (Beard. 1997: 295)        
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 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการดูดซึมธาตุเหล็กในรางกาย 
 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการดูดซึมธาตุเหล็กในรางกายมีหลายประการ ดังน้ี (กระทรวงสาธารณสุข 
กรมอนามยั กองโภชนาการ. 2537: 37; ชินวัฒน ชมประเสริฐ.  2540: 22-26; ทศันีย บุญมี.  2544: 27-30) 
 1. อวัยวะทีท่าํหนาที่เกี่ยวของกับการดูดซึมอาหาร  
  1.1 กระเพาะอาหาร กรดเกลือในกระเพาะอาหารมีผลตอการดูดซึมธาตุเหล็ก โดยชวยให
ธาตุเหล็กออกมาจากอาหาร ถึงแมจะมีกรดเกลือและกระบวนการยอย ก็ยังทําใหธาตุเหล็กออกมาได
ไมถึงครึ่งหนึ่งของที่มีอยูในอาหาร แตถาไมมีกรดเกลือหลั่งออกมา การดูดซึมธาตุเหล็กในรูปเฟอรริค 
(Ferric iron) จะลดลง เพราะธาตเุหล็กรูปเฟอรริคมีแนวโนมจะตกตะกอนที่ pH มากกวา 5.0 สวน
ธาตุเหล็กที่ไดจากฮีโมโกลบินน้ัน จะมีการดูดซึมไดตามปกติ ไมวาจะมีกรดเกลือหรือไม 
  1.2 ลําไสเล็ก ลําไสเล็กสวนตนและสวนกลางมีการดูดซึมธาตุเหล็กมากที่สุดที่เซลล
เกี่ยวกับเยื่อมูก (Mucosal cell) ลําไสเล็กสวนบนสามารถสงผานธาตุเหล็กไดมากที่เยื่อมูก การดูด
ซึมที่เยื่อมูกจะเริ่มขึ้นเม่ือธาตุเหล็กเขามาถึงและใชเวลามากที่สุด 30-60 นาที การดูดซึมที่สวนนี้
ขึ้นอยูกับจํานวนธาตุเหล็กที่ไดรับ และมีการสงผานได 2 ประเภท คือ ระบบตัวพา (Carrier system) 
และกระบวนการสงผานโดยตรง (Passive diffusion process) ซ่ึงกระบวนการนี้มีความสําคัญมาก
ในผูปวยภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 2. ภาวะของรางกาย ในระหวางตั้งครรภความตองการธาตุเหล็กเพิ่มมากขึ้นประมาณ  
วันละ 0.8 มิลลิกรัม ในระยะตนของการตั้งครรภ และเพ่ิมวันละ 6-8 มิลลิกรัมในระยะสุดทาย 
นอกจากนี้ผูปวยโรคตับออนเรื้อรัง จะดูดซึมธาตุเหล็กไดมากขึ้น เปนเพราะธาตุเหล็กที่สะสมไวใน
รางกายลดนอยลง การผาตัดตับออนจะทําใหการดูดซึมธาตุเหล็กลดลง แตการใหสารสกัดจากตับออน 
(Pancreatic extract) จะชวยเพ่ิมการดูดซึมธาตุเหล็กในรางกาย  
 3. สารอาหาร ปริมาณธาตุเหล็กที่ไดรับจากอาหารขึ้นอยูกับการหลั่งนํ้ายอยของระบบ
ทางเดินอาหาร ปริมาณของธาตุเหล็กในรางกาย สภาพของธาตุเหล็ก และสวนประกอบของอาหารที่
กินเขาไป การดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหารมีการเปลี่ยนแปลงไปไดมากโดยเฉพาะอาหารที่ไดจาก
เน้ือสัตว รวมทั้งสารอาหารที่มีอยูในอาหารก็อาจมีบทบาทในการดูดซึมธาตุเหล็กดวยเหมือนกัน 
ดังน้ี 
  3.1 สารอาหารที่สงเสริมการดูดซึมธาตุเหล็ก การดูดซึมธาตุเหล็กตองมีสารอาหารที่
สงเสริมการดูดซึมธาตุเหล็ก ดังนี้ (ศิริลักษณ สวางวงศสิน.  2541: 22-23;อมิตตา จันทรชอุม. 2542:  
18-19) 
   3.1.1 โปรตีนจากเนื้อสตัว เชน เน้ือสัตว เน้ือหมู เน้ือไก เน้ือปลา ซ่ึงเปน Heme iron 
จะมีผลตอการดูดซึมไดมาก เน่ืองจากสวนประกอบของกรดอะมิโนในโปรตีนจากเนื้อสัตว ไดแก  
ฮีสติดีน (Histidine) ไลซีน (Lysine) ซีสเตอีน (Cysteine) และวาลีน (Valine) เปนตัวเพ่ิม 
การดูดซึมธาตุเหล็ก สวนโปรตีนจากพืช ผักสีเขียว เปน Non-heme iron จะดูดซึมไดต่ํากวา 
สําหรับไขแดงและถั่วเหลืองจะไมชวยในการดูดซึมธาตุเหล็ก 
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   3.1.2 คารโบไฮเดรตในรูปนํ้าตาลโมโนแซคคาโรด และอนุพันธของนํ้าตาล ชวยให
มีการดูดซึมเหล็กไดดีกวาในรูปของแปง และน้ําตาลแลคโตสใหผลดีกวาน้ําตาลซูโคส พบวาการเติม
นํ้าตาลลงในเครื่องด่ืมจะทําใหมีการดูดซึมเหล็กไดมากขึ้น 
   3.1.3 ไขมัน อาหารที่มีไขมันสูง ทั้งชนิดอ่ิมตัวและไมอ่ิมตัว จากการทดลองพบวา
ทําใหสัตวทดลองดูดซึมธาตุเหล็กชนิดเฟอรรัสซัลเฟตไดมากขึ้น 
   3.1.4 วิตามินซี ชวยเพิ่มการดูดซึมธาตุเหล็ก โดยจะทําใหเหล็กที่อยูในสภาพ
เฟอรริคเปนเฟอรรัส ทําใหรางกายสามารถดูดซึมเหล็กในรูปเฟอรรัสไปใชได และพบวาการ
รับประทานกะหล่ําปลี ถั่วฝกยาว ซอสพริก กะทิ รวมกับรับประทานผลไมหลังอาหาร เชน กลวย 
มะละกอ และสม จะทําใหการดูดซึมธาตุเหล็กเพิ่มขึ้นเปน 3 เทา 
  3.2 สารอาหารที่ขัดขวางการดูดซึมธาตุเหล็ก 
   3.2.1 เกลือแร แคลเซียม และฟอสฟอรัส สารประกอบฟอสเฟตในรูปของไวเทลลิน 
(Vitellin) ในไขแดงและเคซีน (Casein) ในน้ํานม สามารถจับกับธาตุเหล็กไดดีและไมถูกสลายไดงาย 
ธาตุเหล็กจึงถูกดูดซึมไดนอยลง แคลเซียมในนม เนย สามารถลดการดูดซึมธาตุเหล็กชนิดฮีมและ
ไมใชฮีมลงประมาณรอยละ 50 (ศิริลักษณ สวางวงศสิน. 2541: 23; อางอิงจาก Lynch. 1997. 
Interaction of iron with other.Nutrition Reviews.p. 105.) 
   3.2.2 เสนใยอาหาร อาหารที่มีเสนใยมากจะลดการดูดซึมของธาตุเหล็ก เน่ืองจาก
เสนใยอาหารจับกับเหล็ก และรางกายไมมีนํ้ายอยสลายเสนใยได ทําใหใชธาตุเหล็กไมได นอกจากนี้
อาหารที่มีเสนใยมากจะผานทางเดินอาหารไดเร็ว 
   3.2.3 ไฟเตต (Phytate) เน่ืองจากจับกับเหล็กแลวเกิดเปนเกลือที่ไมละลายน้ํา 
และรางกายไมมีนํ้ายอยจึงนําไปใชไมได แตเหล็กของไฟเตตจะถูกลบลางดวยกรดแอสคอบิค  
กรดซิตริคและกรดมาลิค 
   3.2.4 แทนนิน (Tannin) จากการศึกษาผลของน้ําชากับการดูดซึมธาตุเหล็กนั้น
เริ่มขึ้นหลังจากที่พบวาการดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหารที่มีนํ้าชามีปริมาณต่ํา จากการศึกษาน้ําชาจะ
ลดการดูดซึมธาตุเหล็กจากขนมปง และอาหารที่ประกอบดวยขาว มันฝรั่ง และซุปหัวหอม  
จากการศึกษาในชายและหญิงที่มีสุขภาพดี พบวา การดื่มกาแฟ 1 ถวย หลังจากกินแฮมเบอรเกอร 
ทําใหการดูดซึมธาตุเหล็กลดลงไปรอยละ 39 และเปลี่ยนจากกาแฟเปนนํ้าชา ปรากฏวาการดูดซึม
ธาตุเหล็กลดลงไปถึงรอยละ 64 การดื่มกาแฟ 1 ถวย ซ่ึงชงในปริมาณที่เขมขน ทําใหการดูดซึม
ธาตุเหล็กในอาหารจากรอยละ 5.88 ลดเปนรอยละ 1.64 และการดื่มกาแฟกอนอาหาร 1 ชั่วโมง 
ไมมีผลตอการดูดซึมธาตุเหล็ก แตถาดื่มหลังอาหาร 1 ชั่วโมง จะทําใหการดูดซึมธาตุเหล็กจาก
อาหารลดลง ดังน้ัน การดื่มนํ้าชาหรือเครื่องด่ืมอ่ืนๆ ที่มีแทนนินเปนประจํา อาจทําใหเกิดการขาด
ธาตุเหล็กได  
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 จะเห็นไดวา การดูดซึมธาตุเหล็กนั้นมีปจจัยตางๆ มาเกี่ยวของ ซ่ึงมีทั้งปจจัยที่ชวย
สงเสริมและปจจัยที่ยับยั้งการดูดซึมธาตุเหล็ก ปจจัยที่สงเสริมการดูดซึมธาตุเหล็ก ไดแก นํ้ายอย
จากกระเพาะอาหาร โปรตีนจากเนื้อสัตว วิตามินซีทั้งชนิดที่สังเคราะหขึ้น และมีอยูในอาหาร กรด
อินทรียในผัก ผลไม เชน กรดซิตริค ทารทานิค และกรดมาลิค สวนปจจัยที่ยับยั้งการดูดซึมธาตุ
เหล็ก ไดแก นม ผลิตภัณฑจากนม ไข ถั่วเหลือง แคลเซียม ฟอสเฟต ไฟเตต และแทนนิน 
นอกจากนั้นยังมีปจจัยอ่ืนๆ มาเกี่ยวของกับการดูดซึมธาตุเหล็กอีก  คือ ภาวะที่รางกายขาดธาตุ
เหล็ก รางกายจะดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหารไดมากขึ้น ภาวะตางๆ ของรางกาย ผูที่อยูในภาวะที่
กําลังเจริญเติบโต เชน ทารก และหญิงตั้งครรภจะดูดซึมธาตุเหล็กไดมากขึ้น สําหรับผูสูงอายุจะดูด
ซึมธาตุเหล็กไดนอยลง สวนโรคตางๆ เชน โรคเกี่ยวกับระบบทางเดินอาหาร ทําใหการดูดซึมธาตุ
เหล็กนอยลง  
 
 ผลของภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กมีผลตอรางกาย ดังนี้คือ (ชินวัฒน ชมประเสริฐ.  
2540: 15; ศิริลักษณ สวางวงศสิน.  2541: 18; Tolonen.  1990: 177) 
 1. ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อลดหยอนลง เน่ืองจากทั้งเนื้อเยื่อและเอ็นไซมที่มี
ธาตุเหล็กเปนสวนประกอบพรองเหล็ก มีผลกระทบตอประสิทธิภาพการทํางาน อาการทั่วๆ ไป คือ 
เหน่ือยงาย ออนเพลีย ไมมีแรง เวียนศีรษะ ใจสั่น ชีพจรเตนเรว็ บางครั้งมีอาการหอบเมื่อออกกําลัง
กายหรือทํางานหนัก ประมาณครึ่งหน่ึงจะมีลิ้นเลี่ยน แสบ เม่ือรับประทานอาหารเผ็ดหรือเค็มจัด ลิ้น
อักเสบ บวม แดง มุมปากเปอย บางรายอาจมีอาการเจ็บคอ กลืนอาหารไมไดเล็บแบนหรือโคงกลับ
เปนรูปชอน (Koilonychia) เฉื่อยชา ไมกระตือรือลนทั้งรางกายและจิตใจ ในผูหญิงบางรายมีความ
ผิดปกติของประจําเดอืน 
 2. ภาวะแทรกซอนในระหวางตั้งครรภและการคลอด ภาวะโลหิตจางในระหวางตั้งครรภ 
ทําใหเพ่ิมอัตราการปวยและการเสียชีวิตของแมและลูกได เน่ืองจากมารดาจะทนตอการเสียเลือด
ขณะคลอดและหลังคลอดไดไมดีเทามารดาที่ภาวะความเขมขนของเลือดปกติ หากตองมีการเสีย
เลือดในระหวางคลอด หรือหลังคลอดมากกวาปกติ ก็อาจจะเกิดภาวะช็อก ทําใหเสียชีวิตได (นันทิ
ยา ตัณฑชุณห.  2535: 34) อาจเปนสาเหตุของการคลอดกอนกําหนด ทารกโตชาในครรภ ทารก
นํ้าหนักแรกคลอดต่ํา เปนสาเหตุทําใหเกิดการแทงและเกิดภาวะพิษแหงครรภไดอีกดวย (มานิต 
หงสวินิตกุล.  2537: 2)  
 3. ความตานทานตอภาวะติดเชื้อ การขาดธาตุเหล็กทําใหความตานทานตอเชื้อโรคลด
นอยลง เน่ืองจากจํานวนเม็ดเลือดขาวลดลง ทําใหฆาเชื้อแบคทีเรียไดไมดี 
 4. ประสิทธิภาพการทํางานของสมอง ธาตุเหล็กมีผลตอการเจริญเติบโตของสมองและการ
สังเคราะหสารสื่อประสาท ภาวะที่ขาดธาตุเหล็กจะทําใหการพัฒนาของเซลลสมองในทารกไม
สมบูรณ นอกจากนี้เด็กที่ขาดธาตุเหล็กมีผลทําใหความเฉลียวฉลาดและพฤติกรรมการเรียนรูดอยลง 
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พฤติกรรมซึมเซา ไมสนใจสิ่งแวดลอม มีผลกระทบตอคุณภาพประชากรเมื่อเติบโตเปนผูใหญ 
(คณะกรรมการผูเชี่ยวชาญโรคเลือด. 2533: 70) 
  
 การปองกันและการควบคุมภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 หลักการในการปองกันที่สําคัญ ดังน้ี (บุญเชียร ปานเสถียรกุล.  2533: 76-79) 
 1. การเสริมธาตุเหล็กดวยยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก (Supplementation with medicinal iron) 
เปนการเสริมธาตุเหล็กโดยตรงในรูปของยาเม็ดหรือยาน้ําทางปาก ทําใหภาวะพรองธาตุเหล็กดีขึ้น
ไดอยางรวดเร็ว แตการเสริมธาตุเหล็กนั้นไมสามารถและไมควรใหแกทุกคนทั่วไป การคัดเลือก
กลุมเปาหมายที่กําลังเสี่ยงตอการที่จะมีการขาดธาตุเหล็กมากที่สุด เชน หญิงตั้งครรภ ทารกและเดก็
วัยกอนเรียน โดยกลุมหญิงตั้งครรภเปนเปาหมายที่อยูในอันดับแรกที่จะตองพิจารณาเสริมธาตุเหล็ก
โดยควรเริ่มตั้งแตไตรมาสที่ 2 จนคลอด เพราะยิ่งอายุครรภมากขึ้นรางกายยิ่งตองการธาตุเหล็กมาก
ขึ้น ที่จะใหธาตุเหล็กควรเปนเกลือเฟอรรัสที่เหมาะสม คือ เฟอรรัสซัลเฟต (มีธาตุเหล็ก 60 มิลลิกรัม
ตอ 1 เม็ด) ครั้งละ 1 เม็ด วันละ 2 ครั้ง หลังอาหารทันที แตทั้งน้ีควรพิจารณาตามความเหมาะสม 
การเสริมธาตุเหล็กมักมีอุปสรรคตางๆ ดังน้ี มีอาการขางเคียงจากการรับประทานยาทําใหเลิกกินยา
เสียกอน ไมสามารถกินยาธาตุเหล็กไดนาน 2 ถึง 3 เดือน เพราะคิดวาตนเองปกติดีแลวจึงไมสนใจที่
จะกินตอ นอกจากนี้มีความเขาใจผิด เชน กลัววาจะทําใหอวน หรือกลัววาเด็กโตคลอดยาก อุปสรรค
ตางๆ เหลานี้จะทําใหการกินยาติดตอกันตามกําหนดชะงักไมเปนผล  
 2. การเลือกและปรับเปลี่ยนอาหารประจํา จุดประสงคคือเพ่ือเพ่ิมอาหารที่มีธาตุเหล็กหรือ
อาหารที่สามารถสงเสริมการดูดซึมธาตุเหล็ก ทั้งน้ีไมไดเปนการเปลี่ยนลักษณะอาหารไปทั้งหมดแต
ใหเพ่ิมอาหารดังกลาวขึ้น และลดอาหารที่มีคุณภาพนอยลงตามสวน รวมทั้งใหความรูดานสุขภาพ
และดานโภชนาการ การใหขอมูลเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กอาหารที่มีธาตุเหล็ก
สูง อาหารที่สงเสริมการดูดซึมธาตุเหล็ก เปนตน 
 3. การกําจัดสาเหตุที่ทาํใหโลหิตจาง โดยเฉพาะเหตุอันทาํใหเกดิการเสยีเลือดเร้ือรัง อันไดแก 
  3.1 พยาธิปากขอ โดยกลวธิีของฝายหนอนพยาธิ และฝายสุขาภิบาล ประกอบกบัการ
ใหความรูในดานสุขศึกษาแกประชาชน 
  3.2 ยาแกปวด และยาอื่นที่ทําใหกระเพาะอาหารอักเสบหรือเปนแผลมีเลือดออก โดย
ใหสุขศึกษาและใหการรักษาโรคหรืออาการที่เปนอยูโดยหลีกเลี่ยงการใชยาที่ทําใหมีเลือดออก 
  3.3 โรคติดเชื้อตางๆ (Control of communicable disease) เน่ืองจากเมื่อเจ็บปวย  
เมตาบอลิซึมของเหล็กจะเปลี่ยนไป การสรางเม็ดเลือดแดงจะลดลง ถายิ่งอดของแสลงระหวางปวย
และระยะพักฟนยิ่งทําใหขาด Heme iron มากขึ้น ดังน้ันการปองกันโรคติดเชือ้ตางๆ จึงเปนกลวธิี
สําคัญในการกําจัดสาเหตุที่ทําใหโลหิตจาง 
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 4. การเติมธาตุเหล็กในอาหารหลัก (Iron fortification) ซ่ึงวิธีน้ีจะครอบคลุมประชากรได
จํานวนมาก ในประเทศไทยไดมีการเติมเหล็กในเกลือและน้ําปลา แตยังไมแพรหลาย 
 5. การใหสุขศึกษาและประชาสัมพันธ เปนสิ่งสําคัญอยางยิ่งเพราะเปนการสรางเสริม
ความรูความเขาใจ เพ่ือนําไปสูการดูแลตนเองและการปฏิบัติตัวที่ถูกตอง 
  

แนวคิดเก่ียวกับความรู เจตคติ และการปฏิบัต ิ
 ความรู (Know ledge) 
 ประภาเพ็ญ สวุรรณ (2537: 213) ความรูเปนพฤตกิรรมการเรยีนรูเบื้องตนเกี่ยวกบั 
พฤติกรรมสขุภาพ ซ่ึงจะนําไปสูพฤติกรมดานเจตคติ และการปฏบิัต ิ
 สุชาติ โสมประยูร (2525:  44) ใหแนวคิดเกี่ยวกบัความรูวาเปนกระบวนการทางดาน
สมองเกี่ยวกับความรู ความเขาใจในเนื้อหาวิชาการตางๆ โดยลักษณะของความรูจะเปนการเพิ่ม 
พูนมากขึ้นจากเดิม 
 บลูม (Bloom. 1975:  65-197) ไดแบงระดับของความรูออกเปน 6 ขั้น ดังน้ี 
 1. ความรู (Knoeledge) เปนความสามารถที่จะจดจําหรือระลึกไดเกี่ยวกับเรื่องราวตางๆ  
ที่เคยไดรับรูมาแลว 
 2. ความเขาใจ (Comprehension) เปนความสามารถของบุคคลในการรับรูเรื่องราวตางๆ  
แลวแสดงความเขาใจออกมาในรูปของการแปลความ เปนการจับใจความไดถูกตองกับสิ่งที่
สื่อความหมาย การตีความหมายเปนการอธิบายหรอืสรุปเร่ืองราวและการขยายความของเนือ้หาที่
เกินกวาขอบเขตที่รู 
 3. การนําไปประยุกตใช (Application) เปนความสามารถในการนําความรูตางๆ ที่ไดรับมา
ปรับปรุงหรือประยุกตใชในการแกปญหาตางๆ 
 4. การวิเคราะห (Analysis) เปนความสามารถในการแยกแยะเรื่องราวที่สมบูรณไปสู 
สวนยอยและมองเห็นความสัมพันธของสวนที่ประกอบกันขึ้นเปนปญหาหรือเรื่องเหลานั้น  
 5. การสังเคราะห (Synthesis) เปนความสามรถในการนําสวนยอยๆ มารวมกันเปน
หมวดหมูหรือเร่ืองเดียวกันซึ่งมีการผสมผสานจัดเรียงเปนโครงสรางใหม กอใหเกิดเปนความคิด
ริเริ่มสรางสรรค 
 6. การประเมินคา (Evaluat ion) เปนความสามรถในการใหคุณคาของขอเท็จจริงตางๆ  
ทั้งในรูปของปริมาณและคณุภาพ โดยอาศัยเกณฑที่กาํหนดขึ้นเองหรือผูอ่ืนกําหนด 
 
 การวัดความรู (บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์. 2527: 21-25)  
 เครื่องมือที่ใชวัดความรูมีหลายชนิด แตละชนิดก็เหมาะสมกับการวัดความรูตามคณุลักษณะ
ซ่ึงแตกตางกันออกไป ซ่ึงในที่น้ีจะกลาวถึงเครื่องมือที่ใชวัดความรูทีนิ่ยมใชกันมาก คือ แบบทดสอบ 
(Test) 
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 1. ความหมายและลักษณะของแบบทดสอบ  
 แบบทดสอบเปนวิธีการเชิงระบบที่ใชวัดตัวอยางพฤตกิรรมตามคาดหมายนี้ แบบทดสอบ
มีลักษณะที่สําคัญ 3 ประการ คือ 
  1.1 แบบทดสอบเปนวิธีเชิงระบบ (Systematic procedure) ซ่ึงหมายความวา 
แบบทดสอบนั้นจะตองมีกฎเกณฑแนนอนเกี่ยวกับโครงสรางการบริหารจัดการ และการใหคะแนน  
  1.2 แบบทดสอบเปนการวดัพฤติกรรม (Behavior) ซ่ึงจะวัดเฉพาะพฤติกรรมทีว่ัดได
เทานั้น โดยผูตอบจะตองตอบตอขอคําถามที่กําหนใหมิใชเปนการวดัโดยตรง 
  1.3 แบบทดสอบเปนเพียงสวนหนึ่งของพฤติกรรมที่ตองการวัดทั้งหมด (Sample of 
all possible items) ตามความเปนจริง ไมมีแบบทดสอบชุดใดที่จะมีขอคําถามวัดพฤติกรรมที่
ตองการไดทั้งหมด ฉะนั้นจึงตองตกลงวา ขอคําถามในแบบทดสอบนั้นเปนตัวแทนของขอคําถาม
ทั้งหมดที่ใชวัดพฤติกรรมนั้น และถาผูตอบขอคําถามใดคําถามหนึ่งถูกจะตองใหคะแนนเทากัน 
 2. ประเภทของแบบทดสอบ 
 แบบทดสอบมลีักษณะตางกนัมากทัง้ในดานรูปแบบการนําไปใชและจุดมุงหมายในการสราง 
ประเภทของแบทดสอบจึงไดแตกตางกันตามเกณฑที่ใช 
  2.1 แบงตามลักษณะทางจิตวทิยาที่ใชวดั จะแบงไดเปน 3 ประเภท ไดแก 
   2.1.1 แบบทดสอบผลสัมฤทธิ์ (Achievement test) เปนแบบทดสอบที่ใชวัด
ความรู ความเขาใจ ตามพุทธพิสัย (Cognitive domain) ซ่ึงเกิดจากการเรียนรู แบบทดสอบประเภท
น้ีแบงออกเปน 2 ชนิด คือ 
    2.1.1.1 แบบทดสอบที่ครูสรางเอง (Teacher-Made test) เปนแบบทดสอบที่
สรางกันโดยทั่วไป เม่ือตองการใชก็สรางขึ้น ใชแลวก็เลิกกัน ถาจะนําไปใชอีกก็ตองดัดแปลง
ปรับปรุงแกไข เพราะเปนแบบทดสอบที่ยังขาดคุณภาพ 
    2.1.1.2 แบบทดสอบมาตรฐาน (Standardized test) เปนแบบทดสอบที่ไดมี
การพัฒนาดวยการวิเคราะหทางสถิติมาแลวหลายครั้งหลายหน จนมีคุณภาพสมบูรณทั้งดานความ
เที่ยง ความยากงาย อํานาจจําแนก ความเปนปรนัย และเกณฑปกติ (Norm) ใหเปรียบเทียบดวย 
รวมความแลวตองมีมาตรฐาน 
   2.1.2 แบบทดสอบความถนัด (Aptitude test) เปนแบบทดสอบที่ใชวัด
สมรรถภาพทางสมองของคนวา มีความรูความสามารถมากนอยเพียงใด และมีความสามารถ
ทางดานใดเปนพิเศษ แบบทดสอบประเภทนี้แบงออกเปน 2 ชนิด คือ 
    2.1.2.1 แบบทดสอบความถนัดทางการเรียน (Scholastic aptitude test) เปน
แบบทดสอบความถนัดที่ใชวัดความสามารถทางวิชาการ มีความถนัดในวิชาอะไร ซ่ึงจะแสดงถึง
ความสามารถในการเรียนตอวิชาแขนงนั้น และจะสามารถเรียนไปไดมากนอยเพียงใด 
    2.1.2.2 แบบทดสอบความถนัดพิเศษ (Specific aptitude test) เปน
แบบทดสอบทีใ่ชวัดความสามารถพเิศษของบุคคล เชน ความถนัดทางดนตรี ทางการแพทย ทางวิศวะ 
ทางศิลปะ เปนตน ใชสําหรบัการแนะแนว การเลือกอาชีพ 



  15 

   2.1.3 แบบทดสอบบุคล-สังคม (Personal-social test) เปนแบบทดสอบที่ใชวัด
บุคคลิกภาพและการปรับตัวเขากับสังคมของบุคคล 
  2.2 แบงตามรูปแบบของการถามตอบ จะแบงเปน 2 ประเภท ไดแก 
   2.2.1 แบบทดสอบความเรียง (Essay test) แบบนี้จะกําหนดคําถามใหผูตอบ
จะตองเรียบเรียงคําตอบเอง 
   2.2.2 แบบทดสอบตอบสั้นและเลือกตอบ (Short answer and multiple choice 
test) แบบนี้จะกําหนดคําถามใหและกาํหนดใหตอบสั้นๆ หรือกําหนดคําตอบมาใหเลือกผูตอบ
จะตองเลือกตอบตามนั้น แบบทดสอบประเภทนี้ แบงเปน 4 ชนิด คือ 
    2.2.2.1 แบบใหตอบสั้น (Short answer item) 
    2.2.2.2 แบบถูกผิด (True-false item) 
    2.2.2.3 แบบจับคู (Matching item) 
    2.2.2.4 แบบเลือกตอบ (Multiple choice item) 
  2.3 ถาแบงตามลักษณะการตอบ จะแบงเปน 3 ประเภท ไดแก 
   2.3.1 แบบทดสอบปฏิบัติ (Performance test) เปนการทดสอบดวยการใหปฏิบตัิ
ลงมือทําจริงๆ เชน การแสดงละคร การชางฝมือ การพิมพดีด เปนตน 
   2.3.2 แบบทดสอบเขียนตอบ (Paper-pencil test) เปนแบบทดสอบที่ใชกันทัว่ไป 
ซ่ึงใหกระดาษและดินสอหรือปากกาเปนอุปกรณชวยตอบ ผูตอบตองเขยีนตอบทัง้หมด 
   2.3.3 แบบทดสอบปากเปลา (Oral test) เปนการทดสอบที่ใหผูตอบพูดแทนการ
เขียน มักเปนการพูดคุยกันระหวางผูถามกับผูตอบ เชน การสัมภาษณ 
  2.4 ถาแบงตามเวลากําหนดใหตอบ จะแบงเปน 2 ประเภท ไดแก 
   2.4.1 แบบทดสอบใชความเร็ว (Speed test) เปนแบบทดสอบที่กําหนดเวลาให
จํากัด ตองตอบภายในเวลานั้น มักจะมีจํานวนขอคําถามมากๆ แตใหเวลานอย 
   2.4.2 แบบทดสอบใหเวลามาก (Power test) เปนแบบทดสอบที่ไมกําหนดเวลา
ใหตอบอยางเต็มที่ ผูตอบจะใชเวลาตอบเทาใดกไ็ด เสร็จแลวเปนเลิกกัน 
  2.5 แบงตามลักษณะเกณฑที่ใชวัด จะแบงเปน 2 ประเภท ไดแก 
   2.5.1 แบบทดสอบอิงเกณฑ (Criterion-Referenced test) เปนแบบทดสอบทีว่ัด
ตามจุดประสงคของการเรียนรู หรือตามเกณฑภายนอก ซ่ึงเปนเนื้อหาของวิชาการเปนหลัก 
   2.5.2 แบบทดสอบอิงกลุม (Norm-Referenced test) แบบทดสอบที่เปรียบเทียบ
ผลระหวางกลุมที่สอบดวยกนั 
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 เจตคติ (Attitude) 
 นิภา มนุญปจุ (2528: 68) ใหความหมายไววา เจตคติ หมายถึง ความสนใจ ความรูสึก 
ทาที ความชอบ การใหคุณคา คานิยม เปนสิ่งที่เกิดขึน้ภายในจิตใจคน 
 ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2537: 226) ใหคําจํากัดความของเจคติวา เปนความคิดเห็นซึ่งมี
อารมณเปนสวนประกอบ ซ่ึงทําใหบุคคลพรอมที่จะกระทําสิ่งใดสิ่งหน่ึงตอสถานการณภายนอก 
องคประกอบของเจตคติประกอบไปดวย 3 องคประกอบ คือ องคประกอบทางดานพุทธิปญญา 
(Cognitive component) ทางดานความรูสึก (Affective component) และดานการปฏิบัติ (Behavior 
component) ซ่ึงองคประกอบทั้ง 3 ดานนี้มีความสัมพันธกันมากและนําไปสูการปฏิบัติ 
 
 ข้ันตอนการเกิดเจตคติ แบงได ดังน้ี 
 1. การรับหรือการใหความเขาใจ (Receiving of affending) เปนขั้นที่บุคคลถูกกระตุนให
ทราบวามีสิ่งเราบางอยางเกิดขึ้น 
 2. การตอบสนอง (Responding) เปนขั้นตอนที่บุคคลถูกจูงใจใหเกิดความรูสึกผูกพันตอ
สิ่งเรา 
 3. การจัดกลุมคานิยม (Organization) เปนขั้นตอนทีบุ่คคลจัดระบบคานิยมตางๆ เขาเปน
กลุม 
 4. การแสดงตามคานิยมที่ยึดถือ (Characterization by a value or value complex)  
เปนขั้นตอนที่ถือวาบุคคลมีคานิยมหลายชนิด และจัดอันดับจากมากที่สุดไปนอยที่สุดคอยควบคุม
พฤติกรรมที่แสดงออก ในขั้นนี้ประกอบดวยการวางแนวทางการปฏิบัติและปฏิบัติตามแนวทางที่
กําหนด 
 
 ลักษณะของเจตคต ิ
 เจตคตขิองบคุคลในเรื่องเดียวกัน อาจแตกตางกันในมิติของเจตคติเหลานี ้
 1. ทิศทาง (Direction) หมายถึง การใหการสนับสนุนหรือไมสนับสนุน ชอบ ไมชอบ ซ่ึงจะ
เนนไปในดานขององคประกอบความรูสึก (Affective component) ถาจะบอกวามีเจตคตใินทางบวก 
ก็คือ มีความรัก การใหการสนับสนุน มีความเชื่อม่ัน สวนในทางลบก็คือ เกลียด สงสัย คัดคาน 
 2. ปริมาณ (Magnitude) หมายถึง ปริมาณความรุนแรงของเจตคติไปในทิศทางบวกหรือ
ลบนั้น คือ บุคคลอาจมีเจตคติตอสิ่งหน่ึงอยางรุนแรงมาก และตอสิ่งหน่ึงเพียงบางเบา ทั้งน้ียอม
ขึ้นกับความสําคัญของสิ่งน้ัน หรือขึ้นอยูกับความพัวพันของบุคคลกับเรื่องนั้นๆ 
 3. ความเขมขน (Intensity) หมายถึง ความเขมขนของความรู ของเจตคติ ซ่ึงมีสิ่งอ่ืนมา
เกี่ยวของ เชน ความมั่นใจ ความสําคัญของจุดมุงหมาย ถาทั้งสองอยางนี้มีมาก ก็จะมีความเขมขน
มาก ซ่ึงความเขมขนน้ีจะสมัพันธกบัปริมาณ เชน เจตคติที่มีตออาจารยที่สอนยอมมีมากกวาอาจารย
ที่ไมเคยสอน 
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 พัชนี วรกวิน (2522: 70-72) กลาววา กระบวนการเปลี่ยนแปลงเจตคติประกอบดวย
ขั้นตอนตางๆ 5 ขั้นตอน ดังน้ี 
 1. การเอาใจใส (Attention) เปนความสนใจ ใสใจในการรับฟง ถาบุคคลไมใหความสนใจ 
กระบวนการขั้นตอไปก็จะไมเกิดขึ้นและไมเกิดการเปลี่ยนแปลงเจตคติ สิ่งซึ่งทําใหคนสนใจฟงและ
เอาใจใส ไดแก ผูสงความและเนื้อหาสาระนั้น 
 2. ความเขาใจ (Comprehension) เปนความเขาใจในความหมายของเนื้อหานั้นๆ เน้ือหา
ที่ยากหรืองายเกินไปจะทําใหผูฟงไมสนใจและเขาใจ 
 3. การยอมรับ (Acceptance) เปนผลจากขอ 1 และขอ 2 หากบุคคลตั้งใจฟง เกิดความ
เขาใจก็จะทําใหเกิดการยอมรับตามมา 
 4. การเก็บเอาไว (Action) เปนความคงทนหรือความจําที่เก็บไวระยะหนึ่งเม่ือเวลาผานไป
อาจเปลี่ยนไปหรือคงอยู เรื่องราวใดที่มีความสําคัญจะทําใหจําไดนาน หรือ การสื่อสารที่ดึงดูดความ
สนใจแกผูรับโดยการเสนอบอยๆ จะทําใหจําไดนาน  
 5. การกระทํา (Action) บุคคลเมื่อมีการเปลี่ยนเจตคติ ก็จะเปลี่ยนการกระทําดวยเพ่ือ
แสดงถึงการมีเจตคติน้ันๆ 
 
 การวัดเจตคติ (บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์. 2527: 66) 
 จากความหมายของเจตคติและองคประกอบของเจตคติ ซ่ึงประกอบดวย สวนที่เปนความรู 
ความเชื่อ สวนที่เปนความรูสึกหรือการประเมิน และสวนที่เปนพฤติกรรม ทําใหการวัดจะตองทําทั้ง 
3 องคประกอบ และตองวัดเปนภาพรวม โดยพิจารณาจากกิริยาทาทีการตอบสนองตอสิ่งเราใน
หลายประการรวมกัน มิใชวัดจากการกระทําหรือพฤติกรรมเพียงอยางใดอยางหนึ่งของบุคคล 
 การวัดเจตคตดิวยวธิีการตางๆ ดังน้ี 
 1. สังเกตจากพฤติกรรมของบุคคล ซ่ึงเปนวิธีการที่ทําไดยาก ผลลัพธที่ไดยังไมอาจจะสรุป
ไดแนนอนวาเปนเจตคติ เพียงแตนําขอมูลที่ไดจากการสังเกตไปอนุมานวาบุคคลนั้นมีเจตคติตอสิ่ง
น้ันๆ เปนอยางไร 
 2. วิธีการรายงานดวยคําพูด โดยใชแบบสอบถามหรือสัมภาษณ เปนวิธีการวัดเจตคติ
แบบปรนัยแบบหนึ่ง ซ่ึงเปนวิธีที่นิยมใชและใชศึกษาเปรียบเทียบไดกับบุคคลจํานวนมากอีกดวย 
 3. วิธีการแปลความ เปนวิธีการวัดเจตคติแบบอัตนัย เหมาะสําหรับใชวัดบุคคลจํานวน
นอย ซ่ึงตองอาศัยเวลามากในการวัด ผูถูกวัดจะแสดงความรูสึกนึกคิดที่จะตอบคําถามไดอยางไมถูก
จํากัดในดานเวลาและขอบเขตของเนื้อหา 
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 การปฏิบัติ (Practice) 
 ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2537: 248-249) กลาววา การปฏิบัติเปนพฤติกรรมที่บุคคล
แสดงออก และมีผลโดยตรงตอสภาวะสุขภาพของบุคคล เชน การเลือกอาหาร การสูบบุหร่ี การออก
กําลังกาย เปนตน 
 การศึกษาพฤติกรรมการปฏิบัติมีเปาหมาย 2 ประการ คือ เพ่ือใหไดขอมูลเกี่ยวกับการ
ปฏิบัติวากระทําอะไรบาง และความบอยในการกระทํามีมากเทาไร พฤติกรรมการปฏิบัติแบงได 
ดังน้ี 
 1. พฤติกรรมการปองกันโรค เชน การไปรับภูมิคุมกันโรค ลางมือใหสะอาดกอน
รับประทานอาหารและหลังใชสวม 
 2. พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ เชน การรับประทานอาหารครบทุกหมู การออกกําลัง
กาย ตรวจฟนทุก 6 เดือน 
 3. พฤติกรรมเม่ือเจ็บปวย เชน ไปพบแพทยเม่ือมีอาการผิดปกต ิ
 4. พฤติกรรมการปฏิบัติตามแพทยสั่ง เชน รับประทานตามแพทยสั่ง การควบคุมนํ้าหนัก 
ออกกําลังตามคําแนะนําของแพทย เปนตน 
 
 การวัดการปฏิบัต ิ
 เครื่องมือที่ใชในการวัดผลการปฏิบัติ มีดังน้ี 
 1. การสังเกต (Observation) เปนการพิจารณาปรากฏการณตางๆ ดวยตนเอง เพ่ือใหได
ขอมูลที่ตองการ การสังเกตที่ดีจะตองปลอยใหผูถูกสังเกตอยูในสภาพการปกติ เพ่ือจะไดขอมูลตาม
ความจริง 
 2. การจัดอันดับ (Ranking) เปนวิธีการที่จะเรียงลําดับการปฏิบัติงาน หรือผลงานของผูถูก
ทดสอบในคุณสมบัติหน่ึงๆ ตามที่กําหนดไว การจัดอันดับจะมีความเชื่อม่ันสูงขึ้น ถาผูทําการ
ทดสอบสามารถแยกคุณสมบัติใหละเอียดและจําเพาะเจาะจงลงไปได 
 3. มาตราสวนประมาณคา (Rating scale) เปนเครื่องมือที่ใชกันมากในการประเมินผล
ทางดานการปฏิบัติโดยทั่วๆ ไป จะใชมาตราสวนประมาณคาแบบตัวเลข (Numerical rating scale) 
หรือจะใชมาตราสวนประมาณคาแบบกราฟ (Graphic rating scale) 
 4. แบบสํารวจพฤติกรรม (Check list) ประกอบดวยรายการของพฤติกรรมตางๆ ใหผู
สังเกตบันทึกวาพฤติกรรมนั้นๆ เกิดหรือไมเกิด ทําไดหรือไมได 
 5. การบันทึก (Records) เปนวิธีการที่ไมไดกําหนดรูปแบบไวอยางชัดเจนเหมือนวิธีอ่ืนๆ 
ผูบันทึกมีอิสระที่จะบันทึกลงไป การบันทึกครั้งเดียวอาจไมสามารถใหขอมูลที่มีความหมายมากนัก 
ในการบันทึกผูสังเกตจะบันทึกแตพฤติกรรมหรือเหตุการณน้ันๆ วาเกิดขึ้นหรือไมเกิดขึ้นจะไม
บันทึกความเห็นลงไป 
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 ความสัมพันธระหวางความรู เจตคติ และการปฏบิัต ิ
 นิภา มนุญปจุ (2528: 68) ไดแสดงถึงความสัมพันธ ระหวางความรู เจตคต ิและการปฏิบตั ิ
ไว 4 ลักษณะ ดังน้ี 
 
 1.  K   A  P 
  ความรูทําใหเกิดเจตคติซ่ึงสงผลใหเกิดการปฏิบัต ิ
 
 2.   K 
 
      P 
 
    A 
  ความรูและเจตคตปิฏิสัมพันธกัน และทําใหเกิดจากการปฏิบัตติามมา 
  
 3.  K 
     P 
  A 
  ความรูและเจตคตติางก็ทาํใหเกิดการปฏิบัติได โดยทีค่วามรูและเจตคตไิมจําเปนตอง
มีความสัมพันธกัน 
 
 4.   A 
 
    K    P   
 ความรูมีผลตอการปฏิบัติทัง้ทางตรงและทางออม สําหรับทางออม เจตคติจะเปนตัวกลาง 
ที่ทําใหเกิดการปฏิบัตติามมา 
  หมายเหตุ  K หมายถึง  ความรู (Knowledge)  
      A หมายถึง  เจตคติ (Attitude) 
      P หมายถึง  การปฏิบัติ (Practice) 
 
 กลาวโดยสรุป พฤติกรรมการปฏิบัติที่แสดงออกของบุคคลนั้นเปนไปตามความรูและเจต
คติที่ไดรับ โดยความรูและเจตคติอาจมีความสัมพันธกันหรือไมก็ได แตทั้งความรูและเจตคติสงผลให
เกิดการปฏิบัติตามมา 
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พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
 มีผูใหความหมายของพฤตกิรรมการบริโภคอาหารไว ดังน้ี 
 วศินา จันทรศิริ (2532: 63) กลาววา พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง ความ
ประพฤติปฏิบัติที่เคยชินในการกินอาหาร ไดแก การกิน หรือไมกินอะไร กินอยางไร จํานวนมื้อที่กิน 
รวมทั้งสุขนิสัยกอนการกิน และขณะกิน ตลอดจนชนิดของอาหารที่กิน  
 สุทธลิักษณ สมิตตะสิริ (2533: 4-5) กลาวถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหารไววา 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเปนการแสดงออกของบุคคลทั้งที่สังเกตไดและสังเกตไมไดเกี่ยวกบัการ
รับประทานอาหาร โดยมีความสัมพันธกบัสิ่งอ่ืนๆ ดวย 
 ศิริลักษณ สินธวาลัย (2533: 86) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหารวา 
เปนเรื่องของลักษณะวิธีการรับประทานอาหาร วารับประทานอะไร รับประทานอยางไร มากหรือ
นอย บอยหรือไมในรอบวันหรือเดือน มีระเบียบมารยาทในการรับประทานอาหารเปนอยางไร เปน
ตน ซ่ึงพฤติกรรมดังกลาวจําแนกตามลักษณะของบุคคลหรือโอกาส และเปนไปตามรูปแบบของ
สังคมและวัฒนธรรม 
 สรุป พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง ความสามารถในการแสดงออกหรือการปฏิบัติ
ในการเลือกซื้อหาอาหารหรือปรุงอาหารเองที่บาน โดยจากการเรียนรูและประสบการณทั้งทางตรง
และทางออม 
 
 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร 
 นักพฤติกรรมศาสตรและนักสุขศึกษา (สุชาดา มะโนทัย.2539:12-13) ไดสรุปแนวคิด
เกี่ยวกับปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมไวเปน 3 กลุม ดังน้ี 
 แนวความคิดที่ 1 เชื่อวาเกิดจากปจจัยภายในตัวบุคคล (Intra Individual Causal 
Assumption) รากฐานแนวความคิดนี้มีสมมติฐานที่วาสาเหตุของการเกิดพฤติกรรมหรือปจจัยที่มี 
อิทธิพลตอพฤติกรรมนั้นๆ มาจากองคประกอบภายในตัวบุคคล ไดแก ความรู ทัศนคติ คานิยม 
แรงจูงใจ ความตั้งใจใฝพฤติกรรม เปนตน 
 แนวความคิดที่ 2 เชื่อวาเกิดจากปจจัยภายนอกตัวบุคคล (Extra Individual) รากฐาน
แนวคิดนี้เชื่อสมมติฐานที่วาสาเหตุของการเกิดพฤติกรรมนั้นๆ มาจากปจจัยทางดานสิ่งแวดลอม 
ระบบสังคม การเมือง เศรษฐกิจ การศึกษา ศาสนา องคประกอบทางดานประชากรศาสตร เปนตน 
แนวความคิดนี้จะนําทฤษฎีในศาสตรตางๆ มาประยุกตใช 
 แนวความคิดที่ 3 เชื่อวาเกิดจากสหปจจัย (Multiple Assumption) กลุมน้ีมีรากฐาน
แนวความคิดที่วาพฤติกรรมของคนนั้นเกิดจากหลายๆ ปจจัย ทั้งปจจัยภายในตัวบุคคลและ
ภายนอกตัวบุคคล 
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 จันทรทิพย ลิ้มทองกุล (2531: 715-716) ไดกลาวถึง ปจจัยที่มีความเกี่ยวของกับความ 
ตองการของผูบริโภคไวดังน้ี 
 1. ความรูทางโภชนาการ เม่ือความรูทางโภชนาการแพรหลายขึ้น จึงรูวาแทจริงแลว ขาว
แดงเปนขาวที่มีคุณคาโภชนาการสูง อุดมไปดวยวิตามินบี โดยเฉพาะวิตามินบี 1 ที่ชวยปองกันโรค
เหน็บชา นอกจากนี้ขาวแดงยังมีเซลลูโลสเปนกากอาหารชวยในระบบขับถายอีกดวย 
 2. เจตคติ หรือ คานิยมของผูบริโภค หมายถึง ทาที ความรูสึกนึกคิดของคนที่มีตอสิ่งใดสิ่ง
หน่ึง เชน ยังมีคนเปนจํานวนมากมีเจตคติวา ขาวแดงหรือขาวซอมมือหรือขาวกลองเปนขาวสําหรับ
ผูมีฐานะทางเศรษกิจต่ํา หรือสําหรับผูมีฐานะทางสังคมต่ํา เหตุที่เปนเชนน้ีเพราะเคยเปนขาวทีเ่ลี้ยง
นักโทษ 
 3. สื่อมวลชน สิ่งตีพิมพ ทีวี วิทยุ หรืออ่ืนๆใดก็ตาม ลวนมีสวนทําใหทัศนคติของคนที่มีตอ
อาหารเปลี่ยนไป เชน ในสมัยกอนหนานี้ 9-10 ป ไดพยายามมีการรณรงคใหประชาชนไทยบริโภค
ผัก ผลไมสดกันมากขึ้น ซ่ึงไดผล แตเม่ือ 4-5 ปที่ผานมานี้ ไดมีการเตือนประชาชนใหระมัดระวังการ
บริโภคผัก ผลไมสด เน่ืองจากมีการใชสารเคมีพวกยาฆาแมลงกันแพรหลาย ซ่ึงมีผลตอการบริโภค
ผัก ผลไมลดลง นอกจากนี้การโฆษณาสินคาขององคการคาเอกชน ที่ปรากฏในสื่อมวลชน อาจมีทั้ง
ประเภทที่โฆษณาเกินความเปนจริง หรือเปนการโฆษณาที่ใหการศึกษาไปดวย ผูบริโภคตองใชดุลย
พินิจกอนการเลือกซื้อ หรือเลือกใช 
 4. สิ่งแวดลอมมีอิทธิพลตอทัศนคติของบุคคล ประชาชนไทยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
ที่อยูในทองถิ่นที่บริโภคอาหารดิบ หรือสุกๆ ดิบๆ เปนประจํายอมไมมีความรังเกียจตออาหารนั้น 
 สรุปไดวา ปจจัยที่มีความเกี่ยวของกับความตองการของผูบริโภค ไดแก เจตคติ หรือ
คานิยมของผูบริโภค พ้ืนฐานการศึกษา โดยเฉพาะอยางยิ่งความรูทางโภชนาการ สื่อมวลชน และ
สิ่งแวดลอม 
 
 นิตยา ตั้งชูรัตน (2531: 548) กลาววา นิสัยการกินอาหารเปนสิ่งที่มีความสําคัญตองาน
ดานโภชนาการ การที่ชุมชนมีปญหาดานโภชนาการ และตองการจะแกไขปญหานั้น ตองทราบ
ปจจัยที่ทําใหคนในชุมชนมีปญหาโภชนาการ ดังน้ันการที่ทราบถึงนิสัยในการกินอาหารของชุมชนก็
จะเปนประโยชนในการแกไขปญหา และนิสัยของการบริโภค หรือชุมชนน้ันๆ ขึ้นอยูกับสิ่งแวดลอม
หลายๆ อยาง เชน 
 1. ภาวะแวดลอมของชุมชน ดินฟา อากาศ ความอุดมสมบูรณหรือแหงแลงของพื้นที่แหลง
เพาะปลูก และความสะดวกในการคมนาคมติดตอกับชุมชนอ่ืน เม่ือไมมีจะกินก็ไมเคยกิน ทาํใหไม
นิยมกิน หรือกินไมเปน 
 2. ภาวะสุขภาพอนามัยของชุมชน โดยปกติแลวบริโภคนิสัยที่ดีและสุขภาพรางกายที่
แข็งแรงมักจะไปดวยกัน แตบางครั้งชุมชนที่มีบริโภคนิสัยที่ดีกลับมีปญหาดานสุขภาพก็มี เชน 
ภาวะโลหิตจาง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน ซ่ึงพิจารณาถึงสาเหตุอ่ืนๆ เชน การสุขาภิบาลไมดีพอทําให
เกิดโรคหนอนพยาธิ เปนตน 
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 3.รายได เปนปจจัยสําคัญในการเลือกซื้ออาหารตางๆ 
 4.ศาสนา ขนบธรรมเนียม มีความสําคัญในการกําหนดวา สิ่งใดควรหรือไมควรกิน ในชวง
อายุใด 
 5.ภาวะจิตใจของบุคคลหรอืชุมชนที่ทําการศึกษา 
 
 สุชาดา มะโนทัย (2539: 15) ไดกลาวไววา พฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทย 
จําแนกออกไดเปน 3 แบบ ไดแก พฤติกรรมที่พึงประสงค พฤติกรรมไมพึงประสงค และพฤติกรรม
แบบกลางๆ ธรรมดาที่ไมทําใหเกิดผลเสีย รายละเอียดดังที่แสดงในภาพประกอบ 2  
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ภาพประกอบ 2  ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทย  
ที่มา: สุชาดา  มะโนทัย.  2539: 14; อางอิงมาจาก สถาบันโภชนาการมหิดล.  2529 
 
 จากภาพ แสดงใหเห็นถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทย     
ซ่ึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมพึงประสงคเน่ืองมาจาก 
 1. ขาดความรู 
 2. ความเชื่อ 
 3. ประสบการณสะสมที่ผิด 
 4. สิ่งแวดลอม เชน ขาดแหลงอาหารและภาวะจํายอม 
 5. ขาดการบริการสาธารณสขุ 

การมีอาหาร 
- ผลิต 
- ถนอมอาหาร 
- แปรรูป 
- ปรุง หุงหา 

วัฒนธรรม 
ประเพณี 
ประสบการณ 

- รายได
อํานาจการซื้อ

โฆษณา

ความเชื่อ / พฤติกรรม
- ไมพึงประสงค 
- ธรรมดา 
- พึงประสงค 

การเรียนรู 
- ในระบบ 
- ตามอัธยาศยั 
- นอกระบบ 

การบริการสาธารณสุข
- การรักษา 
- การปองกัน 
- สงเสริมสุขภาพ 

- ขาดความรู 
- ความเชื่อผดิๆ 
- ประสบการณ 
- สิ่งแวดลอม 
 (ขาดแหลงอาหาร  
กลัวเจ็บ กลัวตาย) 

- มีความรู 
- เชื่อถูก 
- ประสบการณ 
- สิ่งแวดลอม 
 (มีแหลงอาหาร
บริการสาธารณสุข) 
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 พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่พึงประสงคจะเกิดขึ้นได เม่ือเปลี่ยนจากการขาดความรู เปน
มีความรู เปลี่ยนจากความเชื่อที่ผิดๆ ใหถูก สงเสริมสิ่งแวดลอมใหเอ้ืออํานวยตอการมีแหลงอาหาร
และลดภาวะจํายอมตางๆ ปรับปรุงรูปแบบการสาธารณสุขเพ่ือใหเกิดความมั่นใจตอความปลอดภัย
ของชีวิต สาเหตุและปจจัยของพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมพึงประสงค มักจะเกิดรวมกันและมี
ผลเชื่อมโยงกัน เสริมความเชื่อผิดๆ ใหแนนแฟนมากขึ้น ความเชื่อที่ผิดๆ ที่แกไขยากที่สุด คือ 
ความเชื่อที่มีอิทธิพลมาจากวัฒนธรรมและประเพณี ซ่ึงถือวาเปนปจจัยสําคัญ สําหรับแหลงอาหาร มี
ความสําคัญตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมนอยไปกวาการเรียนรูและบริการสาธารณสุข สวน
ปจจัยดานรายไดและอํานาจการซื้อจะมีผลตอการไดมาซึ่งอาหารสําหรับเลี้ยงสมาชิกในครอบครัว 
โดยเฉพาะกลุมประชากรที่ไมใชเกษตรกร การเลือกซื้ออาหารอยูภายใตอิทธิพลของการโฆษณา 
นอกจากนี้การกระจายอาหารที่มีบริการไปขายถึงบานทั้งอาหารที่มีประโยชนและไมมีประโยชน 
มักจะมีวิธีการดึงดูดใจผูซ้ือไดมากกวา ดังนั้นการเลือกซื้ออาหารจึงขึ้นอยูกับความรูของผูบริโภค
เปนสําคัญ 
 
 วิธี แจมกระทึก (2541:23) ไดกลาววา ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของคนไทย มีดังน้ี 
 1. การเรียนรูทั้งในระบบและนอกระบบ 
 2. การมีแหลงอาหาร การผลิต การถนอมอาหาร การเตรียมและปรุงอาหาร 
 3. รายได อํานาจการซื้อ ซ่ึงมีผลตอการกินอาหารแตอยูภายใตอิทธิพลของการโฆษณา 
         4. วัฒนธรรม ประเพณี และประสบการณตางๆ มีอิทธิพลตอการเรียนรูในดานการเตรียม
อาหาร การหาอาหาร และปรุงอาหาร 
 5. การบริหารสาธารณสุข ทั้งทางดานการรักษา ปองกัน และสงเสริมสุขภาพ 
 
 ฟารติง (1991: 35-39) ไดกลาวถึง ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ 
วัยรุน มีปจจัยหลายประการที่มีอิทธิพล ทั้งเปนปจจัยภายนอก ไดแก ทําใหประสบการณในวัยเด็ก 
ที่สะสมมาจากครอบครัวกอใหเกิดบริโภคนิสัยที่ติดตัวเรื่อยมา ประกอบกับสิ่งแวดลอมทางดาน
สังคม วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียม ความเชื่อ และคานิยมในการบริโภคอาหารของคนในสังคมมีสวน
ชวยพัฒนาทัศนคติและการปฏิบัติในการบริโภคอาหารเชนกัน  
     
 มารติน (ชวลิต รัตนกุล. 2515: 2-7; อางอิงจาก Martin. 2514) ไดกลาวถึงปจจัยที่มี
อิทธิพลตอการบริโภคนิสัยวา 
 1. อาหารที่มีในทองถิ่น หากทองถิ่นใดมีอาหารบริบูรณ คนในทองถิ่นนั้นยอมมีโอกาสจะ
ไดบริโภคอาหารที่มีคุณคาเพียงพอแกความตองการของรางกาย ทองถิ่นใดขาดแคลนอาหาร คนใน
ทองถิ่นก็จําเปนตองกินอยางจํากัด 
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 2. ฐานะทางเศรษฐกิจ แตละครอบครัวสามารถซื้ออาหารที่ มีขายในทองตลาดมา
รับประทานไดมากนอยเพียงไร และซื้ออาหารจําพวกใดบางนั้น สวนหนึ่งขึ้นอยูกับรายไดของ
ครอบครัว 
 3. ความเคยชินในการรับประทานอาหารของครอบครัว การรับประทานของแตละ
ครอบครัวน้ัน บางครั้งมีเหตุผลเบื้องหลังที่เกี่ยวกับเชื้อชาติ ศาสนาและขนบธรรมเนียมประจําชาติ 
หรือความเชื่อของครอบครัวน้ันๆ รวมทั้งนิสัยที่สืบเนื่องกันมาหลายชั่วคน 
  4. ขนบธรรมเนียม ประเพณี 
  5. ภาวะทางอารมณและจิตใจ เหตุการณที่กอใหเกิดความสุขหรือความทุกข หรือวุนวายใจ 
ความชอบหรอืไมชอบในอาหาร 
  6. ปฏิกิริยาตอกลิ่นและรสชาติอาหาร บุคคลแตละคนมีปฏิกิริยาตอกลิ่นและรสชาติของ
อาหารไมเหมือนกัน 
 7. อิทธิพลของการศึกษา ความรูเร่ืองคุณคาของอาหาร อาจเปนเหตุผลสําคัญในการ
ตัดสินใจเลือกซื้อ การที่บุคคลนิยมรับประทานอาหารเพราะรูคุณคาของอาหารนั้น แสดงใหเห็น
ความสําคัญของการใหความรูทางโภชนาการแกประชาชน โดยเฉพาะอยางยิ่งในวัยเด็กอันเปนวัยที่
กําลังเริ่มมีการบริโภคนิสัยในการรับประทานอาหาร 
 
 วีณา วีระไวทยะ และสงา ดามาพงษ (2541:115) ไดกลาวถึงปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรม
โภชนาการ ดังน้ี 
 1. ปจจัยภายใน หรือ ปจจัยโนมนาว (Predisposing factors) ซ่ึงเกิดภายในตัวบุคคลนั้นๆ 
ที่นําไปสูการกระทํา หรือการบริโภคอาหาร ไดแก การมีความรูเรื่องอาหารและโภชนาการอันมีผล
ตอความเชื่อ เจตคติ และคานิยมใหเกิดแรงจูงใจโนมนาวที่จะบริโภคอาหารใหถูกหลักโภชนาการ 
แตการมีปจจัยภายในเพียงอยางเดียว ไมอาจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคได ตองขึ้นอยู
กับปจจัยภายนอกดวย 
 2. ปจจัยภายนอก ประกอบดวย ปจจัยสนับสนุน (Enabling factors) และปจจัยสรางเสริม 
(Reinforcing factors) ปจจัยสนับสนุนนั้นเกิดภายนอกตัวบุคคล กลาวคือ หลังจากที่บุคคลไดรับ 
หรือมีปจจัยภายในแลว แตถาไดมีการทดลองปฏิบัติใหสอดคลองไปกับประสบการณที่มีอยูจนเกิด
ทักษะ ในขณะเดียวกันก็ไดรับแรงสนับสนุนการกระตุนจากภายนอก ตลอดจนมีสภาพทางเศรษฐกิจ
และทางสังคมที่เอ้ืออํานวยตอการเกิดแรงจูงใจใหมีการบริโภคอาหารที่พึงประสงคขึ้นได 
 
 เยาวภา บุญญานุภาพ (2540 :2) ศึกษาพบวามีปจจัยหลายประการที่มีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมการบริโภคของประชาชนและเปนตัวบงชี้ภาวะโภชนาการ ไดแก ปจจัยดานสิ่งแวดลอม
ทางกายภาพ เชน สภาพของดิน นํ้า ภูมิอากาศ ซ่ึงมีอิทธิพลตอการเพาะปลูกอันเปนที่มาของอาหาร
ใหแกมนุษย ปจจัยดานเศรษฐกิจ เชน รายไดครอบครัว รายจายคาอาหาร เทคโนโลยีการผลิต 
ตลอดจนราคาของอาหารและปจจัยทางดานสังคม เชน การศึกษา อาชีพ ขนาดของครอบครัว 
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ประสบการณในอดีต ปจจัยเหลานี้มีอิทธิพลตอการเลือก การปรุง การกิน การถนอมอาหาร ทําให
ประชาชนในแตละชุมชนมีพฤติกรรมการบริโภคที่แตกตางกัน 
 

แนวคิดเก่ียวกับกระบวนการกลุม 
 กระบวนการกลุมหรือกลุมสัมพันธ ไดมีการนํามาใชในการเรียนการสอน โดยมีรากฐานมา
จากแนวคิดปรัชญาปฏิบัตินิยม (Pregmatism) ของจอหน ดิวอ้ี ที่ถือวาการศึกษา คือ ชีวิต ความ
เจริญงอกงาม การศึกษาเปนประสบการณ และกระบวนการทางสังคมที่ถูกตองอาศัยความเขาใจ
ทางดานสังคมวิทยา หลักการสอนของดิวอ้ี จึงเนนกระบวนการสอนมากกวาเนื้อหาวิชาและถือการ
เรียนรูดวยการกระทําเปนการเรียนรูที่แทจริง และเปนแมบทสําคัญในการจัดการศึกษาที่เนนการ
รวมกลุมทํางานเพื่อการเรียนรู ใหผูเรียนไดใชความคิด แสดงความคิดเห็น (ชลดา อินทรสังขนาวิน.  
2542: 24) ไดมีนักวิชาการหลายทานไดใหความหมายของกระบวนการกลุมไว ดังน้ี 
 ทิศนา แขมมณี ( 2522: 1) ไดใหความหมายของกระบวนการกลุมไววา เปนวทิยาการ 
ที่วาดวยเรื่องความสัมพันธของคนในกลุม และกระบวนการทํางานกลุมอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึง
ครอบคลุมถึงองคประกอบที่สําคัญตางๆ เกี่ยวกับเรื่องกลุมพฤติกรรมมนุษย การแกปญหา การ
ตัดสินใจ ตลอดจนการพัฒนาตนเอง  
 วินิจ เกตุจํา และคมเพชร ฉัตรศุภกุล ( 2522: 14) ไดใหความหมายของกระบวนการกลุม
ไววา เปนที่รวมแกงประสบการณของบุคคลหลายๆ ฝาย ไดมาพบปะสังสรรคกันดวยความรูสึกพึง
พอใจในความสัมพันธซ่ึงกันและกัน เรียกวา เกิดปฏิสัมพันธ ชวยใหคนพบวิธีการแกปญหาที่นา
พอใจรวมกัน ทําใหแตละคนไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนความรูและประสบการณระหวางกัน 
 ชไมพร มุขโต (2525: 5) ไดใหความหมายของกระบวนการกลุมไววา เปนสิ่งที่ชวยให
สมาชิกกลุมไดมีพัฒนาการทางดานทัศนคติ คานิยมและพฤติกรรม เพราะกระบวนการกลุมเปน
กิจกรรมที่นําไปสูการปฏิบัติจริง สูการวิเคราะห ทําใหสมาชิกรูจักตนเอง รูจักแกไขปญหา มีเหตุผล 
เห็นอกเห็นใจผูอ่ืนและรูจักการทํางานรวมกับผูอ่ืน 
 ถวิล ธาราโภชน (2523: 5) ไดใหความหมายของกระบวนการกลุมไววา เปนกระบวนการ
ที่กระทําสิ่งใดสิ่งหน่ึงในกลุม โดยพิจารณาไตรตรองถึงสิ่งที่กระทํา ตลอดจนพฤติกรรมของสมาชิก
ในกลุม เพ่ือหาทางแกไขปญหาตางๆ ใหเปนไปในทิศทางที่ถูกที่ควรใหมากที่สุด 
 
 ดังน้ัน กระบวนการกลุม หมายถึง กระบวนการที่เนนการมีปฏิสัมพันธระหวางบุคคลใน
กลุม สมาชิกในกลุมไดรวมกันทํากิจกรรมสิ่งใดสิ่งหน่ึงโดยกิจกรรมนั้นไดพิจารณาไตรตรองแลววา
เหมาะสมกับสมาชิกในกลุม กอใหเกิดการเรียนรูและสามารถนําสิ่งที่ไดรับภายในกลุมมาแกไขและ
ประยุกตใชในชีวิตประจําวันใหเปนไปในทิศทางที่ถูกตองเหมาะสม นอกจากนั้นการรวมกลุมเพ่ือ
แกไขปญหาที่สงผลไปสูการรูจักตนเอง รูจักการทํางานรวมกับผูอ่ืนใหเปนไปดวยดี 
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 ความสําคัญของกระบวนการกลุม 
 ความสําคัญของกระบวนการกลุมจะเนนอยูในขณะที่ดําเนินการกลุม บุคคลในกลุมหรือ
กลุมเองจะไดรับการเปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาไปในทางที่ดีขึ้น ดังน้ี 
 1. คุณคาในการพัฒนากลุม สามารถพัฒนาใหกับบุคคลที่เปนสมาชิกของกลุมไดอยางดี 
ซ่ึงคุณคาในการพัฒนามีดังน้ี 
  1.1 การตอบสนองความตองการพื้นฐานของบุคคล เชน ความตองการเปนสวนหนึ่ง
ของกลุมตองการยอมรับจากหมูคณะ 
  1.2 การสรางพัฒนาการดานอารมณ และสังคม เม่ือบุคคลเขารวมกลุมเขาจะไดรับการ
เรียนรูเรื่องการแสดงออกดานควบคุมอารมณ 
  1.3 การพัฒนาการดานเจตคติ ความสนใจ ความสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคม 
 2. คุณคาในดานการวินิจฉัย ในการเขากลุมโดยทั่วไปแลวผูนํากลุมจะมีโอกาสสังเกต
พฤติกรรมสมาชิกในกลุมแตละคน ทําใหเขาใจและมองเห็นลกัษณะแบบตางๆ ของสมาชิกในกลุมได 
 3. คุณคาในการบําบัด ในการรวมกลุมของบุคคลนั้น จะมีคุณคาดานการบําบัดไดเปน
อยางดี เพราะในการเขากลุมน้ี จะชวยใหบุคคลที่มีปญหาทางดานอารมณสรางความพึงพอใจในการ
ทํางาน 
 4. คุณคาในดานการปฏิบัติ การทํางานเปนกลุมจะกอใหบุคคลที่มารวมกันเปนกลุมไดมี
โอกาสคิดรวมกัน วางแผนรวมกัน ดําเนินงานและสรางผลงานออกมา เชน สังคม ชมรม บริษัท 
 
 หลักการเรียนรูตามกระบวนการกลุม (ผกา สัตยธรรม. 2524: 57-60) เปนวิธีจัดการเรียนรู
ใหทุกคนมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียน สมาชิกตองมีความรับผิดชอบตอการเรียนรูของตน ไดมี
โอกาสแลกเปลี่ยนประสบการณซ่ึงกันและกัน ไดเรียนรูสภาพอารมณ ความรูสึกนึกคิดของบุคคลใน
กลุม ไดแนวคิดตางๆ เพ่ือนําไปใชในการแกไขปญหาที่ประสบอยู หรืออาจใชปรับปรุงตนเองใหมี
ชีวิตอยูในสังคมอยางมีความสุข ผลที่พึงไดรับจากการเลียนแบบกลุมน้ี ไดทั้งความรู ความสัมพันธ
กับบุคคลอ่ืน มีความรูสึกดานตางๆ จากการเรียนรูสภาพความเปนไปของบุคคลและกลุม จะทําให
เกิดการเรียนรูในแงมุมตางๆ มีโอกาสพัฒนาดานอารมณและสังคมอยางเต็มที่ นอกจากนี้ผูเรียน
สามารถเรียนรูเกี่ยวกับตนเอง มีความเขาใจและรูจักตนเองมากขึ้น ในขณะเดียวกันก็ชวยใหเขาใจ
ผูอ่ืนไดดี มีคุณลักษณะตางๆ มากขึ้น เชน การยอมรับผูอ่ืน การแสดงออก ไดฝกความเชื่อม่ันใน
ตนเอง ซ่ึงฉลอง ภิรมยรัตน ( 2519: 61-62) ไดสรุปลักษณะสําคัญ ทําใหเกิดกระบวนการกลุมดังน้ี 
 1. สมาชิกทุกคนในกลุมจะตองมีจุดหมายรวมกนัเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน 
 2. สมาชิกทุกคนตองมีการโตตอบกันอยางเสรี 
 3. สมาชิกทุกคนจะตองมีพฤติกรรมแสดงบทบาทกิจกรรมเพ่ือใหกลุมบรรลุเปาหมาย 
 4. สมาชิกทุกคนจะตองมีแนวคิดที่รวมกัน ซ่ึงจัดเปนความคิดกลุม 
 5. มีผลงานรวมกันในการตดัสินในรูปของกลุม 
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 6. สมาชิกทุกคนจะตองยึดม่ันในทาทีของกลุมอยางแข็งขัน และมีพฤติกรรมที่คลอยตาม
กันในเรื่องนั้นๆ 
 7. กิจกรรมของกลุมที่กําหนดใหสมาชิกกระทํา จะตองมีสวนลดความเครียด หรือชวย
บําบัดความตองการของกลุมดวย 
 8. สมาชิกทุกคนตองมีความเขาใจในวิถีทางและปจจัยที่ทําใหกลุมเจริญกาวหนาไปสู
จุดประสงคที่วางไว จะชวยใหสมาชิกมีความรับผิดชอบตอกิจกรรมของกลุมมากขึ้น 
 
 ปจจุบันนักจิตวิทยาสังคมใหความสนใจการนํากระบวนการกลุมมาใชเปนพ้ืนฐานในการ
สนับสนุนใหบุคคลไดบรรลุจุดมุงหมาย หรือมีพฤติกรรมในทิศทางที่ตองการ และสามารถนํากลุมมา
ใชในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได 3 ลักษณะ คือ เปนตัวกลางในการเปลี่ยนแปลง เปนเปาหมาย
ของการเปลี่ยนแปลงและเปนตัวนําในการเปลี่ยนแปลง นอกจากนี้กระบวนการกลุมยังตองใชวิธีการ
ตางๆ เพ่ือนําไปสูจุดมุงหมายที่ตองการ เชน การแสดงบทบาทสมมติ (Role play) การประชุมกลุม 
(Buzz session) และการอภิปรายกลุม (Group Discussion) 
 
 องคประกอบของกระบวนการกลุม 
 ความสําเร็จของการใหความรูโดยกระบวนการกลุม ขึ้นอยูกับองคประกอบ 3 ประการ 
(Marram.  1978: 154-164 )  
 1.การจัดตั้งกลุม (Group formation) 
 2.ผูนํากลุม (Leadership) 
 3.การจัดประสบการณการเรียนรูในกลุม (Phase of group experience) 
 
 1. การจัดตั้งกลุม (Group formation) 
 การจัดตั้งกลุมตองมีการกําหนดการจัดตั้งกลุมแตละครั้ง และนอกจากวัตถุประสงคแลว 
จะตองคํานึงถึงโครงสรางของกระบวนการกลุม ซ่ึงไดแก จํานวนสมาชิกภายในกลุม การคัดเลือก
สมาชิก เวลา สถานที่ จํานวนสมาชิกที่เหมาะสมในการทํากลุมน้ัน ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของกลุม
น้ันๆ รวมทั้งการใหขอมูลที่เปนประโยชน สําหรับกลุมของสมาชิก จอหนสัน (Johnson.  1982: 
160) กลาววาควรมีสมาชิก 5-15 คน และควรใหสมาชิกนั่งเปนวงกลม ถาจํานวนสมาชิกภายในกลุม
มีมาก จะทําใหเกิดความคิดหลากหลายอาจจะมีผลเสียในดานการควบคุมการจูงใจ สมาชิกจะมีสวน
รวมกิจกรรมนอยและอาจกอใหเกิดกลุมยอย แตถาสมาชิกภายในกลุมนอยเกินไปก็จะทําใหสมาชิก
รูสึกอึดอัด วิตกกังวลและไมควรแยกผูนําออกจากกลุม 
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 การคัดเลือกผูเขารวมกลุมน้ันจะตองคํานึงถึงคุณลักษณะหรือความพรอมของผูที่จะเขา
รวมกลุมดังน้ี 
 1. สภาพอารมณของผูเขารวมกลุม ไดแก พ้ืนฐานทางอารมณ แบบแผนความนึกคิด 
 2. การประเมินความตองการในการเขากลุม การใหความรูโดยกระบวนการกลุม สมาชิก
ในกลุมมีบทบาทหนาที่สําคัญมาก การประเมินความพรอมน้ันจะตองแจงวัตถุประสงค ซักถามความ
ตองการและความคาดหวังจากการเขากลุม เพ่ือที่จะใหผูที่เขากลุมไดแสดงความคิดเห็นและเต็มใจ
ในการเขากลุม การประเมินคุณลักษณะดังกลาว ประเมินไดจากการซักถาม การสัมภาษณและเม่ือมี
การคัดเลือกสมาชิกเขากลุมแลว ถามีการเขากลุมมากกวา 1 ครั้ง จะตองแจงใหทราบถึง
วัตถุประสงค และประโยชนของการเขารวมกลุม กฎและแนวทางในการปฏิบัติตัวของสมาชิกกลุม 
 การกําหนดสถานที่ในการทํากลุม สถานที่ควรมีบรรยากาศเปนสัดสวนเฉพาะ เงียบสงบ 
ไมมีเสียงรบกวนหรือเบี่ยงเบนความสนใจ ไมแออัด ที่น่ังสบาย การกําหนดสถานที่นับเปนสิ่งสําคัญ 
เพราะเปนสิ่งที่ชวยสงเสริมใหสมาชิกรูสึกม่ันคงปลอดภัย 
 ระยะเวลาที่เหมาะสมขึ้นอยูกับปญหา ควรกําหนดวันและเวลาที่แนนอน ควรมีการเริ่มและ
สิ้นสุดใหตรงเวลา ระยะเวลาที่เหมาะสมในการเขากลุม ควรใชเวลา 45-60 นาที และสูงสุดไมเกิน 2 
ชั่วโมง (วัชรี ธุวะคํา. 2523:38) ซ่ึงกลาวไววาควรใชเวลาประมาณ 1-2 ชั่วโมง และความถี่ในการเขา
กลุมควรจัด 1-2 ครั้งตอสัปดาห 
 
 2. ผูนํากลุม (Leadership) 
 ผูนําหรือผูใหความรูนับเปนองคประกอบที่สําคัญในกระบวนการกลุม มีบทบาทและหนาที่  
2 ประการ (Marram. 1978 :154-161) ไดแก หนาที่เปนผูนํากลุม (Leadership) และบทบาทของผู
ปฏิบัติการ ซ่ึงเปนบทบาทที่เฉพาะเจาะจง เปนการเอ้ืออํานวยใหกลุมบรรลุวัตถุประสงค สราง
บรรยากาศใหสมาชิกในกลุมมีสวนรวมในการมีปฏิสัมพันธที่มีประสิทธิภาพและมีชีวิตชีวา 
 
 การทําหนาที่ของผูนํากลุมในกระบวนการกลุมน้ัน สามารถแยกไดเปน 4 ประการ ดังน้ี 
 1. เปนผูเอ้ืออํานวยประโยชนใหแกสมาชิก 
 2. เปนผูสรางบรรยากาศทีมี่ชีวิตชีวาใหเกิดขึ้นในกลุม 
 3. มีหนาที่ตรวจตรา ดูแลความเจริญกาวหนา และงอกงามของการทํากลุม ผูนําจะตองมี
ความรับผิดชอบโดยตรงในการดําเนินการ 
 4. มีหนาที่กําหนดจุดมุงหมายของสมาชิกแตละคน เน่ืองจากสมาชิกแตละคนใชเวลาใน
การบรรลุจุดมุงหมายไดแตกตางกัน 
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 สวนหนาที่ผูนํากลุมในบทบาทของผูปฏิบัติการอันชวยใหผูทํากลุมไดรับความสําเร็จผูนํากลุม 
จะตองมีการดําเนินการดังน้ี 
 1. กําหนดจุดมุงหมายของการทํากลุมอยางชัดเจน และตองอธิบายใหสมาชิกทุกคนเขาใจ
ถึงจุดมุงหมายและวิธีการดําเนินการของกลุม 
 2. สรางแบบแผนของการทํากลุม มีการวางแผนในเรื่องของโครงสราง และองคประกอบ
ภายนอกทั่วๆ ไป 
 3. กระตุนการเพิ่มพูนการปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
 4. กระตุนใหสมาชิกไดพูดระบายและแลกเปลี่ยนปญหา 
 5. วางระบบการทํากลุมสําหรับสมาชิกแตละคน เน่ืองจากสมาชิกแตละคนมีความสามารถ
ในการบรรลุจุดมุงหมายของกลุมแตกตางกัน ผูนํากลุมจะตองสามารถหาวิธีแกไขในสิ่งที่เกิดขึ้นใน
กลุมสามารถแยกไดวามีองคประกอบอะไรที่ทําใหการดําเนินการของกลุมไมตอเน่ือง หรือทําใหการ
อภิปรายกลุมไมเปนไปตามรูปแบบ 
 6. การชวยเหลือลดความวติกกังวลของสมาชิกในกลุมตั้งแตในระยะเร่ิมแรกของการ 
กลุม ตองแจงวัตถุประสงคที่ชัดเจนของการทํากลุม และวิธีที่สมาชิกภายในกลุมจะตองดําเนินการ
เพ่ือใหบรรลุวัตถุประสงค 
 7. สรุปความกาวหนาของการทํากลุม ผูนํากลุมจะตองควบคุมดูแลความกาวหนาในการ
ดําเนินการของกลุมทุกระยะ จนกวาจะสิ้นสุดการทํากลุม เพ่ือใหบรรลุจุดมุงหมายที่กําหนดไว 
 ผูนํากลุมที่จะสามารถทําหนาที่ทั้ง 2 บทบาทไดอยางดีน้ัน จะตองเปนผูที่มีความรูใน
ทฤษฎีตางๆ ที่เกี่ยวของกับกระบวนการกลุม เชน ทฤษฎีสื่อสาร จิตวิทยาการเรียนการสอน เปนตน 
ซ่ึงทฤษฎีเหลานี้จะทําใหผูนํากลุมสามารถตรวจสอบความกาวหนาของกลุม การกําหนดหรือการ
สรางความเจริญกาวหนาของสมาชิกแตละคน การกําหนดเปาหมายของแตละบุคคลและของกลุม 
 การเรียนรูโดยกระบวนการกลุมน้ันจะประสบความสําเร็จมากนอยเพียงใด นอกจากจะ
ขึ้นอยูกับการดําเนินการของผูนํากลุมแลว บทบาทของสมาชิกในกลุมเองก็มีความสําคัญมาก 
สมาชิกในกลุมจะตองมีลักษณะ ”รวมเปนผูนํา” คือสามารถดําเนินงานไปตามการวางแผน ชวย
ควบคุมแนวทาง รวมปลุกใจสมาชิกในกลุมดวยกันอยูตลอดเวลา ทั้งน้ีเพ่ือสรางพลังในกลุมให
เกิดขึ้น 
 ดังน้ันสมาชิกกลุมตองมีหนาที่ดังตอไปน้ี (วัชรี ธวุะคํา. 2523: 16) 
 1. ชวยนํากลุมโดยใหขอคิดใหมๆ กระตุนใหกลุมมองปญหาในแงมุมใหม เสนอแนะ
แนวทางในการแกไขปญหา และแนววิธีขจัดปญหาของกลุม 
 2. คอยกระตุน สนับสนุน ใหกําลังใจ และรับฟงความคิดเห็นของเพ่ือนสมาชิก 
 3. ชวยสรางบรรยากาศของกลุมใหอยูในสภาพที่พอเหมาะ ไมเขมงวดหรือเครียดมาก
เกินไป แกขอขัดแยงภายในกลุม ลดความตึงเครียด และการกระทบกระทั่งภายในกลุม 
 4. ตรวจทานความคิดเห็นตางๆ ของเพ่ือนในกลุม 
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 5. ประสานความคิดเห็นตางๆ เขาดวยกัน หาทางทําใหเกิดการสรางสรรค มโนภาพทาง
ความคิดเห็นเพ่ิมขึ้น 
 6. ปลุกพลังกลุมโดยการเสนอแนะความคดิและวธิีการใหมๆ เพ่ือผลักดันใหกลุมไดกาวตอไป 
 
 3. การจัดประสบการณการเรียนรูในกลุม (Phase of group experience) 
 การจัดประสบการณการเรียนรูในกลุม มี 3 ระยะ ดังน้ี (Marram.  1978 : 154-156)  
 ระยะที่ 1  เปนระยะเริ่มตนในการสรางสัมพันธภาพ สรางความรูสึกม่ันคงปลอดภัย
ระหวางผูนํากลุมกับสมาชิกกลุม และระหวางสมาชิกดวยกันเอง ผูนํากลุมควรย้ําใหสมาชิกทุกคน
เขาใจวัตถุประสงคของกลุม กฎและแนวทางในการปฏิบัติในฐานะสมาชิกของกลุม สงเสริมให
สมาชิกไดแสดงความคิดเห็น ความรูสึก การแลกเปลี่ยนประสบการณอยางอิสระและมีความจริงใจ
ในขณะทํากลุม นอกจากนี้ยังมีการสรางปทัสถานของกลุมที่ชัดเจน เพ่ือเปนกฎเกณฑใหสมาชิกใน
กลุมถือปฏิบัติ 
 ระยะที่ 2  ระยะแกปญหาและเกิดการเปลี่ยนแปลง ระยะนี้สมาชิกมุงความสนใจมาที่
ปญหา ยอมรับวาตนเองมีปญหา หาทางแกไขและเลือกวิธีแกไขปญหา โดยมีเพ่ือนสมาชิกในกลุม
คอยชวยเหลือ สนับสนุน การมีโอกาสไดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณจะทําใหเกิดความคิดใหมๆ 
และนํามาปรับปรุงแกไขปญหาของตน และสมาชิกอ่ืน 
 ผูนํากลุมมีบทบาทสําคัญในการทํากลุมใหบรรลุเปาหมาย เสริมสรางความเชื่อม่ันของ
สมาชิก เอ้ืออํานวยใหกลุมไดอภิปรายและหาทางแกไขชวยเหลือ ทดสอบความถูกตองเพ่ือให
สมาชิกไดม่ันใจและสามารถนําวิธีการไปใชแกปญหาตอไป 
 ระยะที่ 3  ระยะสิ้นสุดของการทํากลุม เปนระยะที่ผูนํากลุมจะตองสรุปประสบการณ
ทั้งหมดในการทํากลุม ผูนํากลุมจะตองชวยใหสมาชิกในกลุมประเมินความกาวหนา ความ
เปลี่ยนแปลงในทางงอกงามของตนเองและความสําคัญของกลุม กอนจะสิ้นสุดการทํากลุมผูนําควร
เปดโอกาสใหสมาชิกไดระบายความรูสึกนึกคิดอยางเต็มที่ และพยายามชี้แนะประโยชนที่จะไดรับ
เม่ือออกจากกลุม 
 จากหลักการของกระบวนการกลุมที่กอใหเกิดการเสริมสรางความรูสึกนึกคิดและ
พัฒนาการทางดานอารมณของบุคคลในทางที่ดีขึ้น จึงเหมาะสมที่จะนํามาประยุกตใหนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวิจิตรวิทยา เพ่ือสนองใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในการ
ปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 การอภิปรายกลุม หมายถึง การประชุมพิจารณาหรืออภิปรายกันระหวางบุคคล ซ่ึง
ประกอบดวย ผูนํากลุมและสมาชิกจํานวนตั้งแต 2 คนขึ้นไป รวมกันอภิปรายในเรื่องใดเรื่องหน่ึง ที่
ผูเขารวมกลุมสนใจหรือมีประโยชนรวมกัน การอภิปรายกลุมถูกนํามาใชอยางมากในการใหสุข
ศึกษาแกกลุมเปาหมาย ซ่ึงจะชวยใหสมาชิกในกลุมมีโอกาสแลกเปลี่ยนความรูความคิดเห็นและ
ประสบการณ ไดเขาใจตนเอง รับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน มีอิสระในการแสดงความคิดเห็นอยาง
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เต็มที่ สมาชิกใหความรวมมือในการชวยกันแกปญหา นอกจากนี้การอภิปรายกลุมยังชวยฝกให
ผูเรียนสามารถปรับตัวใหเขากับผู อ่ืน การเขากับสภาพสังคม สิ่งแวดลอม ฝกฝนการสะทอน
ความคิดในการแกปญหารวมกัน การทํากิจกรรมรวมกัน อิทธิพลของกลุมจะมีสวนชวยใหสมาชิก
เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ ตัดสินใจดวยความสมัครใจและเกิดการยอมรับ ซ่ึงจะนําไปสู
พฤติกรรมที่ถาวรตอไป การอภิปรายกลุมมีวัตถุประสงค คือ (ปาริชาติ ฉายสีศิริ. 2534: 25) 
 1. ใหสมาชิกในกลุมทราบเรือ่งราวและสนใจตอปญหาของกลุม 
 2. ใหสมาชิกไดมีโอกาสแสดงความคิดเห็นของตนเองโดยเสรี 
 3. พิจารณาเรื่องที่เปนประโยชนรวมกันของสมาชิก 
 4. พัฒนาสมาชิกใหมีลักษณะการเปนผูนําในดานการอภิปราย 
 5. เสริมสรางระบบการประชุมกลุมในหมูคณะหรือองคกร และสงเสรมิความเขาใจอันดี 
ระหวางสมาชกิ 
 6. รวบรวมความคิดของบุคคลในฐานะทีเ่ปนสมาชิกกลุม 
 7. เปนการสํารวจปญหา 
 8. เปนการใชความคิดจากกลุมแกปญหาใดปญหาหนึ่ง 
 9. เปนการตกลงกันในกลุมสมาชิกเพื่อการวางแผนดําเนินงานในเรือ่งใดเรื่องหน่ึง 
 
 การจัดกิจกรรมสุขศึกษาใหกับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเขตวัฒนา 
สังกัดกรุงเทพมหานคร ไดอยางมีประสิทธิภาพจะชวยในการเตรียมนักเรียนใหเกิดการตื่นตัว  
มองเห็นคุณคาและศักยภาพตนเอง มีความพรอมที่จะใหความรวมมือในการดูแลสุขภาพของตนเอง 
เพ่ิมความเชื่อม่ันในการดูแลสุขภาพตนเองอยางตอเน่ือง เนนการจัดกิจกรรมการประชุมกลุม มีการ
อภิปราย จัดกิจกรรมใหนักเรียนรับรูถึงความสามารถของตนเอง นําศักยภาพในตัวออกมาใชในการ
ปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
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งานวิจัยที่เก่ียวของกับการศึกษาคนควา 
 งานวิจัยในตางประเทศ 
 เบรนแมน (Brenman.  1990: 2393-A) ศึกษาเรื่อง อิทธิพลของความเชื่อทางสุขภาพที่มี
ผลตอพฤติกรรมการกินของเด็กและวัยรุน (The Influence of health belief on eating behavior in 
children and adolescents) ผลการศึกษาพบวา รูปแบบความเชื่อทางสุขภาพสามารถทํานาย
พฤติกรรมการบริโภคอาหารวางของเด็กได ความเชื่อทางสุขภาพของเด็กทั้ง 3 ระดับ มีความ
แตกตางกันและพบวาความเชื่อทางสุขภาพและปจจัยตางๆ มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของเด็กและวัยรุน 
 สคูล และคณะ (School,et al.  1992: 985-988) ไดศึกษาภาวะโลหิตจางและภาวะขาด
ธาตุเหล็กตอความเสี่ยงตอการคลอดกอนกําหนด โดยใชขอมูลเกี่ยวกับโลหิตจางและโลหิตจางจาก
การขาดธาตุเหล็กจากศูนยควบคุมและปองกันโรค ผลการศึกษาพบวาภาวะโลหิตจางจากการขาด
ธาตุเหล็กมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญกับการลดลงของกําลังกายและการไดรับธาตุเหล็กตั้งแต
เริ่มแรกของการตั้งครรภ สัดสวนของหญิงตั้งครรภที่มีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กคลอด
ทารกน้ําหนักแรกเกิดต่ํากวาเปน 3 เทา และคลอดกอนกําหนดมากกวา 2 เทาของหญิงตั้งครรภ
ปกติ พบวาสัดสวนไมเพ่ิมในกลุมโลหิตจางจากสาเหตุอ่ืน เม่ือศึกษาการมีโลหิตออกทางชองคลอด
ทั้งกอนและขณะรักษาโลหิตจาง พบสัดสวนการคลอดกอนกําหนดเพิ่มขึ้นเปน 5 เทาของหญิง
ตั้งครรภที่มีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก และเปน 2 เทาของหญิงตั้งครรภที่มีภาวะโลหิต
จางจากสาเหตุอ่ืน และพบวาน้ําหนักของหญิงตั้งครรภที่มีภาวะโลหิตจางทั้ง 2 กลุม เพ่ิมขึ้นใน
สัดสวนที่ไมเปนไปตามเกณฑ 
 เคอลตีย (Kitlty. 1994: 84) ไดศึกษาประสิทธิผลของการอภิปรายกลุม และดูวิดีโอเทป
เรื่องโรคเอดส โดยมีการทําแบบทดสอบกอนทํากลุม ผลการศึกษาพบวา ไมมีความแตกตางกันใน
เรื่องของความรูเรื่องโรคเอดส นอกจากนี้ยังพบวาทั้งเพศชายและเพศหญิงมีความเห็นใจตอผูปวย
เอดส แตเพศชายมีการยอมรับผูปวยเอดสนอยกวาเพศหญิง และการอภิปรายกลุมพบวา เพศหญิง
ยอมรับผูปวยเอดสมากกวา แตมีเจตคติตอโรคเอดสในทางลบ และพบวาเพศชายและเพศหญิงมี
ความเห็นวาโรคเอดสเปนโรคของกลุมเกย และกลุมรักตางเพศก็สามารถเปนเอดสดวยเชนกัน 
พฤติกรรมเสี่ยง คือ การมีเพศสัมพันธ หลังการทดลองกลุมทดลองมีความรูในเรื่องเอดสสูงกวากอน
ทดลอง 
 ไซมอน (Simon. 1994: 302-311) ไดศึกษาถึงการควบคุมธาตุเหล็ก โดยพบวาปญหา
โภชนาการที่เกิดขึ้นในแถบทะเลแคริเบียน มักพบภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก การสังเกต
ในหญิงตั้งครรภพบอัตรารอยละ 27-75 ในหญิงใหนมบุตรพบรอยละ 19-55 ในเด็กพบรอยละ 15-18 
ภาวะซีดรุนแรงจะแยกไดผลความเขมขนของเลือดคาฮีโมโกลบิน ต่ํากวา 8 กรัม/เดซิลิตร ซ่ึงพบ
เกือบรอยละ 6 ในหญิงตั้งครรภ พบรอยละ 11 ในเด็กวัยกอนเรียน ในประเทศแถบทะเลแคริเบียน 
การควบคุมใชวิธีการเสริมอาหาร ควบคุมพยาธิ และใหยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก การประยุกตอาหาร 
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และปญหาอาการขางเคียงของยา รวมทั้งโปรแกรมสุขศึกษาควรไดรับการสงเสริมในหญิงตั้งครรภ
เกี่ยวกับอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง อาหารที่ดูดซึมและยับยั้งธาตุเหล็ก 
 ปปปากัลโลและบุล (Pappagallo&Bull. 1996: 25-33) ไดศึกษาการประเมินโปรแกรมการ
ใหยาเม็ดเสริมธาตุเหล็กแกหญิงตั้งครรภในศูนยบรรเทาสําหรับผูอพยพกลุมปาเลสไตน จํานวน 
70,000 คน โดยไดสํารวจยอนหลังจากบันทึกสุขภาพของหญิงตั้งครรภ 1,267 ราย พบปญหาการ
ฝากครรภชา การไมมาตรวจตามนัด ไมมารับการตรวจเลือด และไมไดรับการตรวจเพื่อประเมิน
ภาวะซีด เสนอแนะการใหยาเสริมธาตุเหล็กแบบ routine แกหญิงตั้งครรภทุกคน ควรจะใหเฉพาะใน
ประเทศที่มีภาวะซีดรุนแรงมีอัตราชุกสูง และตองควบคูกับการใหอยางมีประสิทธิภาพ ในหลายๆ 
ประเทศ ไดสนใจถึงการปรับเปลี่ยนอุปนิสัยการบริโภค ใหรับประทานอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง ผลการ
ตรวจเลือดหาความเขมขนจะเปนจุดทดสอบความสัมพันธของภาวะซีดได 
 โรเอสเลอร คุก และลิลลารค (Roessler, Cook & Lillard. 1977: 313-317) ไดศึกษาผล
ของการใชกระบวนการกลุมที่มีตอการปรับตัวในการทํางานของผูพิการ โดยมีกลุมตัวอยางทั้งหมด 
43 คน แบงเปนกลุมทดลอง 23 คน ใชเวลาเขากลุม 2 ชั่วโมงตอ 1 สัปดาห ติดตอกัน 5 สัปดาห 
และกลุมควบคุม 20 คน ใชเวลาพบกัน 4 ชั่วโมง 30 นาทีตอ 1 สัปดาห ติดตอกัน 5 สัปดาหเชนกัน 
เครื่องมือที่ใช คือ PAS (personal achievement skills) ผลการศึกษาพบวา ผูพิการมีแรงจูงใจที่
สามารถกลับไปทํางาน มองชีวิตในแงดี เจตคติที่ดีเกี่ยวกับงานและมีความหวังในความสําเร็จ
มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 งานวิจัยในประเทศไทย 
 นภัส ศิริสัมพันธ (2527: บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องพฤติกรรมการบริโภคของประชากรในเขต
เทศบาลเมืองชลบุรี โดยศึกษาธุรกิจการขายอาหารสําเร็จรูปขนาดยอม ผลการศึกษาพบวา ผูบรโิภค
สวนใหญมีพฤติกรรมการกินอาหารที่ฟุมเฟอย เปนพฤติกรรมการกินเพ่ือ ”ความบันเทิง”มากกวาที่
จะใหอ่ิมทอง หรือเปนความจําเปนโดยผูบริโภคที่เปนสตรีนิยมซ้ืออาหารสําเร็จรูป ประเภทของวาง 
ของกินเลน และขนมหวาน ซ่ึงเปนการกินระหวางม้ือ สวนผูชายนิยมซื้ออาหารสําเร็จที่กินอ่ิมเปนม้ือ 
สวนปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการตัดสินใจเลือกซื้ออาหารสําเร็จรูป ไดแก ความสะดวก 
รสนิยม ความชอบหรือไมชอบ ความอยากกิน ความเชื่อทางขนบธรรมเนียม ประเพณี ราคา สีสัน 
และความนากินของอาหาร ประชาชนเพียงสวนนอยที่ใหความสนใจดานความสะอาด คุณคา และ
คุณภาพของอาหาร 
 อนุกูล พลศิริ (2534: บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องการเลือกกินอาหารกลางวันของนักเรียน
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคําแหง ผลการศึกษาพบวา สวนใหญมีพฤติกรรมการเลือกกิน
อาหารที่ถูกตอง คือ เลือกกินขาว เน้ือสัตว นมสด ผลไมสดและน้ํา ที่โรงเรียนจัดไวบริการ 
พฤติกรรมการเลือกกินอาหารที่ไมดี ไดแก ด่ืมนํ้าอัดลม ชาเย็น กาแฟเย็น รายรับของนักเรียนมี
ความสัมพันธทางสถิติกับพฤติกรรมการเลือกซื้ออาหารกลางวันที่โรงเรียน ที่ระดับความเชื่อม่ัน 
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95% และ 99% ตามลําดับ ปริมาณโปรตีนที่นักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคําแหงไดรับมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการเลือกกินอาหารกลางวันที่โรงเรียน ที่ระดับความเชื่อม่ัน 95% 
 เพ่ิมพูน ธรรมเจริญ (2536: 2) ไดศึกษาผลการสอนโดยใชกระบวนการกลุมตอการปรับตัว
ของผูปวยมะเร็งบริเวณศีรษะ และคอที่ไดรับรังสีรักษา ภาควิชารังสีวิทยา คณะแพทยศาสตรศิริราช
พยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล จํานวน 38 ราย ผลการศึกาพบวา กลุมที่ได รับความรู โดย
กระบวนการกลุมมีคะแนนการปรับตัวดีกวากลุมที่ไดรับการสอนตามปกติจากพยาบาลประจําการ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 ศิริลักษณ เดชารักษ (2536: ก-ข) ไดศึกษาปริมาณธาตุเหล็กที่ดูดซึมไดในอาหารบริโภค
ของหญิงตั้งครรภ เขตเมืองและเขตชนบท โดยเปรียบเทียบปริมาณธาตุเหล็กที่ดูดซึมไดกับคุณภาพ
อาหารในสวนธาตุเหล็กในอาหารที่บริโภค คํานวณปริมาณธาตุเหล็กที่ขาดและตองไดรับการเสริมใน
หญิงตั้งครรภระยะตางๆ ผลการศึกษาพบวาคาเฉลี่ยปริมาณธาตุเหล็กที่ดูดซึมไดในไตรมาสที่ 1 
และ 3 ของการตั้งครรภในอาหารบริโภคของหญิงตั้งครรภ เขตเมืองมีคามากกวาในเขตชนบท อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ สวนในไตรมาสที่ 2 คาเฉลี่ยที่ไดใกลเคียงกันซ่ึงสอดคลองกับคุณภาพอาหารที่
หญิงตั้งครรภบริโภค และจากการคํานวณปริมาณธาตุเหล็กที่รางกายควรไดรับ นอกเหนือจาก
ปริมาณที่ไดรับจากอาหารบริโภค พบวา ในไตรมาสที่ 1 หญิงตั้งครรภเขตเมืองยังไมจําเปนตอง
ไดรับการเสริมธาตุเหล็กเพิ่มเติมจากแหลงอ่ืน แตหญิงตั้งครรภในเขตชนบทตองไดรับการเสริมธาตุ
เหล็กเพิ่มในรูปของยา ในขนาด 30 มิลลิกรัมตอเม็ดตอวัน สวนในไตรมาสที่ 2 และ 3 หญิงตั้งครรภ
ทั้ง 2 เขต จําเปนตองเสริมธาตุเหล็กในรูปของยาเม็ดในขนาด 60 มิลลิกรัมตอวัน จึงจะพอเพียงแก
ความตองการที่เพ่ิมขึ้นขณะตั้งครรภซ่ึงปริมาณที่แนะนําดังกลาว หญิงตั้งครรภตองมีภาวะ
โภชนาการธาตุเหล็กปกติ 
 ขันทอง บุญเสริม (2539: ก-ข) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการปองกันและรักษา
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในหญิงตั้งครรภ กรณีศึกษาจังหวัดชัยนาท ผลการศึกษาพบวา 
หญิงตั้งครรภมีพฤติกรรมการปองกันและรักษาภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กอยูในระดับปาน
กลาง ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการปองกันและรักษาภาวะโลหิตจางในหญิงตั้งครรภ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ไดแก อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ รายไดของครอบครัว 
ระดับฮีมาโตคริท (Hematocrit) การรับรูโอกาสเสี่ยง การรับรูความรุนแรง การรับรูผลดีและอุปสรรค
ของการปฏิบัติ ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางและการไดรับขอมูลขาวสาร และคําแนะนําจากแหลง
ตางๆ สวนปจจัยที่ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการปองกันและรักษาภาวะโลหิตจางจากการขาด
เหล็กในหญิงตั้งครรภ ไดแก อายุครรภ ลําดับที่ของการตั้งครรภ และจํานวนครั้งของการฝากครรภ 
และปจจัยที่สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการปองกันและรักษาภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ
เหล็กไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เรียงตามลําดับดังน้ี การไดรับขอมูลขาวสารและ
คําแนะนําจากแหลงตางๆ การไดรับโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรค รายไดของครอบครัว และระดับฮีมา
โตคริท โดยสามารถอธิบายพฤติกรรมการปองกันและรักษาภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กใน
หญิงตั้งครรภไดรอยละ 16.36 
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 สุชาดา มะโนทัย (2539: บทคัดยอ) ทําการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวานักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนตนมีนํ้าหนักต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน รอยละ 22.4 นํ้าหนักเกินเกณฑมาตรฐาน รอย
ละ 5.5 และโรคอวนรอยละ 7.2 มีความรูโดยรวมอยูในระดับพอใช แตควรปรับปรุงในเรื่องความ
ตองการสารอาหารตามหลักโภชนาการใน 1 วัน สาเหตุและผลเสียของการมีนํ้าหนักเกินมาตรฐาน
การควบคุมนํ้าหนักและการปองกันโรคอวน ฯลฯ นักเรียนหญิงมีความรูโดยรวมดีกวานักเรียนชาย
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มีบริโภคนิสัยโดยรวมอยูในระดับพอใชในเรื่องการรับประทาน
อาหารเฉพาะที่ชอบ รับประทานอาหารมื้อเย็นในปริมาณมากและดึกเกินไป รับประทานอาหารที่มี
ไขมันสูง ขนมหวาน ไอศกรีม คุกกี้ ฯลฯ นักเรียนหญิงมีบริโภคนิสัยโดยรวมดีกวานักเรียนชาย 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีความรู เจตคติและบริโภคนิสัยในการบริโภคอาหารที่
เกี่ยวกับปญหาโภชนาการเกินมาตรฐานและโรคอวน มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 
 ชินวัฒน ชมประเสริฐ (2540: ก-ข) ไดศึกษาพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการ
ขาดธาตุเหล็ก กลุมตัวอยางที่ศึกษาครั้งน้ี คือ หญิงตั้งครรภที่มารับฝากครรภโรงพยาบาลพรหม
พิราม จังหวัดพิษณุโลก จํานวน 40 คน เปนกลุมทดลอง และหญิงตั้งครรภที่มารับบริการฝากครรภ 
โรงพยาบาลวัดโบสถ จังหวัดพิษณุโลก จํานวน 40 คน เปนกลุมเปรียบเทียบ เริ่มดําเนินการศึกษา
ตั้งแตวันที่ 7 มกราคม 2540 ถึงวันที่ 14 เมษายน 2540 รวมระยะเวลาที่ศึกษาทั้งสิ้น 13 สัปดาห 
โดยประยุกตใชแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคม ผลการศึกษาพบวา 
ภายหลังการเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา หญิงตั้งครรภมีความรู การรับรู และพฤติกรรมปฏิบัติในการ
ปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กถูกตองมากกวากอนเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา 
 ชลดา อินทรสังขนาวิน (2542: บทคัดยอ) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดย
ใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรมสุขภาพของมารดา ในการดูแลเด็กปวยโรคหอบหืดที่มีอายุต่ํากวา 
5 ป กลุมตัวอยางที่ใชจํานวน 60 คน แบงเปนกลุมทดลอง 30 คน และกลุมควบคุม 30 คน ผล
การศึกษาพบวา มารดากลุมที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุม มีความรู เจตคติและ
การปฏิบัติในการดูแลเด็กปวยโรคหอบหืดสูงกวามารดาที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษาตามปกติ อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ไพฑูรย ลือกิจนา (2542:82-86) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาที่มีตอพฤติ 
กรรมการเลี้ยงลูกดวยนมแมที่ทํางานนอกบาน โรงพยาบาลแกงคอย จังหวัดสระบุรี กลุมตัวอยางที่
ใชจํานวน 40 คน แบงเปนกลุมทดลอง 20 คน และกลุมควบคุม 20 คน ผลการศึกษาพบวา แมที่
ทํางานนอกบานที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษา มีความรู เจตคติและการปฏิบัติดีกวาแมที่ทํางานนอก
บานที่ไดรับการสอนสุขศกึษาตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 กุลอนงค ฉัตรทอง (2544: บทคัดยอ) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยใช
กระบวนการกลุมเพ่ือลดระดับความวิตกกังวลกอนการผาตัดของผูปวยโรคเน้ืองอกกลามเน้ือมดลูก 
ณ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ ผลการศึกษาพบวา ผูปวยโรคเนื้องอกกลามเนื้อมดลูกที่ไดรับโปรแกรม
สุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุมมีระดับความวิตกกังวลกอนการผาตัดต่ํากวากอนไดรับโปรแกรม
สุขศึกษาและต่ํากวากลุมควบคุมการที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษาตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  
 อรุณี สองประเสริบ (2544: บทคัดยอ) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยใช
กระบวนการกลุมที่มีตอพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก
ของหญิงตั้งครรภที่มารับฝากครรภในหนวยฝากครรภโรงพยาบาลสนามชัยเขตจังหวัดฉะเชิงเทรา
ผลการศึกษาพบวา หญิงตั้งครรภภายหลังที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษา มีความรู เจตคติ และการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กดีกวากอนไดรับโปรแกรมสุขศึกษา
และดีกวากลุมควบคุมที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษาตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ พบวา กระบวนการกลุมเปนปจจัยหนึ่งที่มี
อิทธิพลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ ผูวิจัยจึงสนใจนํามาเปนแนวคดิในการจัดกิจกรรม 
สุขศึกษาใหแกนักเรียนระดบัมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรยีนในเขตวัฒนา สังกัดกรงุเทพมหานคร โดย
มุงหวังวาโปรแกรมสุขศึกษาจะมีประสิทธภิาพ ทําใหนักเรียนที่เขารวมโปรแกรมไดมีความรูที่ถกูตอง 
มีเจตคติที่ดี และพฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
อันจะนําไปสูการมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี 
 
 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การศึกษาครั้งน้ีเปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi experimental research) โดยนําทฤษฎี 
ผลการวิจัยที่เกี่ยวของมาเปนแนวคิดในการประยุกตใชโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการ
กลุมเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ใน
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเขตวัฒนา สังกัดกรุงเทพมหานคร ซ่ึงมีขั้นตอนการ
วิจัย ดังน้ี 
 1. การกําหนดประชากรและเลือกกลุมตัวอยาง 
 2. รูปแบบการวิจัย 
 3. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  3.1 เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
   3.1.1 โปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม 
   3.1.2 การสรางโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม 
   3.1.3 การหาคุณภาพโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม 
  3.2 เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล 
   3.1.1 ลักษณะเครื่องมือ 
   3.1.2 การสรางเครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล 
   3.1.3 เกณฑการใหคะแนนและการแปลผลความหมาย 
   3.1.3 การหาคุณภาพเครื่องมือ 
 4. การดําเนินการทดลอง 
 5. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 6. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 7. สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
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การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
 เปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวิจิตรวิทยา สังกัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 
2 หองเรียน จํานวน 63 คน  
 กลุมตวัอยาง 
 เปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวิจิตรวิทยา สังกัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 
2 หองเรียน คัดเลือกหองเรียนแบบสุมอยางงาย (Simple random sampling) เปนกลุมทดลอง     
1 หองเรียน และกลุมควบคุม 1 หองเรียน  
 

รูปแบบการวิจัย 
 การศึกษาครั้งน้ีเปนการวิจัยกึ่งทดลองโดยใชแบบแผนการทดลองแบบ Non-randomized 
control-group pretest-posttest ดังภาพประกอบ 3 (ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ.  2538: 253)   
 
    กลุมทดลอง  O1   X  O2 
    กลุมควบคุม  O1 O2 
 
 โดยกําหนด   O1   หมายถึง  การประเมินผลกอนการทดลอง           
           O2   หมายถึง  การประเมินหลังการทดลอง 
           X    หมายถึง  การใหโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม 
          
ภาพประกอบ 3  รูปแบบการวิจัย 
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แบบแผนการวิจัย  
 
 กลุมทดลอง  O1X1               X2                                             O2 

 

            1                2               3              4    สัปดาห  
 
 
 กลุมควบคุม  O1                                                                     O2 

         
        1                2               3              4  สัปดาห  
 
โดยกําหนด O1   หมายถึง   การทดสอบกอนการใหโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม  
  O2   หมายถึง   การทดสอบหลังการใหโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม  
  X1   หมายถึง  กระบวนการกลุมเกี่ยวกบัสถานการณโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
  X2    หมายถึง  กระบวนการกลุมเกี่ยวกบัพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
 
ภาพประกอบ 4  แบบแผนการวิจัย 
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การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษา  ประกอบดวย 2 สวน ดังน้ี   
 1. เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
 2. เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล 
 
 1. เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ไดแก โปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม ซ่ึง
ผูวิจัยสรางขึ้นประกอบดวย 
  1.1 โปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาด
ธาตุเหล็ก ไดแก 
   1.1.1 ใบความรู เรื่อง ”ภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็ก” 

            1.1.2 ใบงานสถานการณขาว 3 สถานการณ เกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาด 
ธาตุเหล็ก          
             1.1.3 แบบประเมินสภาวะสขุภาพเกี่ยวกบัภาวะซีด  
  1.2 โปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมเกี่ยวกบัอาหารทีเ่กีย่วของกับธาตเุหล็ก 
ไดแก 
              1.2.1 ใบความรูเรื่อง  “ปริมาณธาตุเหล็กในอาหาร” และ  “รายการอาหารที่มีธาตุเหล็ก” 
              1.2.2 ภาพรายการอาหารที่เกี่ยวของกับธาตุเหล็ก 
   1.2.3 ใบกิจกรรมการจําแนกประเภทอาหารที่เกี่ยวของกับธาตเุหล็ก  
   1.2.4 แบบบนัทึกรับประทานอาหาร 
 
 การสรางโปรแกรมการเรยีนรูโดยใชกระบวนการกลุม 
 ผูวิจัยดําเนินการสรางโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม ตามขั้นตอนดงัน้ี 
 1. ศึกษาคนควาตํารา เอกสาร แนวคิดและงานวิจัยที่เกีย่วของ 
 2. ศึกษาหลกัเกณฑและวธิีการสรางโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมจากตํารา 
 3. สรางโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม พรอมสื่อประกอบการเรียนรู  
 4. นําโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมไปใหคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ
พิจารณา 
 5. นําโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมไปใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 5 ทาน 
ตรวจสอบความชัดเจนเกี่ยวกับการใชภาษา ความถูกตองเหมาะสมของแนวคิดในการ
สรางโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม แลวจึงนํามาปรับปรุงแกไข 
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 การหาคุณภาพของโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม 
          ผูวิจัยนําโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมที่สรางขึ้นและปรับปรุงแกไขแลว 
ไปทดลองใชกับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวดัธาตุทอง สังกัดกรุงเทพมหานคร  
ที่ไมใชกลุมตวัอยาง จํานวน 1 หอง และนํามาปรับปรุงใชกอนนําไปใชในการดําเนินการทดลอง 

   
 2. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 
  2.1 แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  
   กลุมตัวอยางเปนผูตอบแบบสอบถามดวยตนเอง แบงออกเปน 4 สวน คือ 
   สวนที่ 1  แบบสอบถามขอมูลทั่วไปของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน
วิจิตรวิทยา สังกัดกรุงเทพมหานคร ไดแก อายุ  เพศ  นํ้าหนัก สวนสูง เปนแบบตรวจสอบรายการ 
(Check list) และเติมขอความ 
   สวนที่ 2  แบบสอบถามความรูเกี่ยวกับการปองกันภาวะโลหติจางจากการขาด
ธาตุเหล็ก มีลกัษณะเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating scale)  3 ระดับ คือ ใช ไมใช และไมทราบ  
   สวนที่ 3 แบบสอบถามเจตคติตอการปองกันภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
มีลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating scale)  5 ระดับ คือ เห็นดวยอยางยิ่ง เห็นดวย   
ไมแนใจ ไมเห็นดวย และไมเห็นดวยอยางยิ่ง โดยมีทั้งขอความทางบวกและทางลบ  
   สวนที่ 4 แบบสอบถามพฤติกรรมการรบัประทานอาหาร มีลักษณะเปนมาตรา
สวนประมาณคา (Rating scale)  3 ระดับ คือ ปฏบิัติเปนประจํา  ปฏิบัตบิางครั้ง  และไมปฏิบัติ  
  2.2 กราฟการเจริญเติบโต (Growth chart) เปนการนําเกณฑอางอิงที่เปนขอมูล
ตัวเลขมาแสดงดวยกราฟ โดยจุดขอมูลลงในกราฟแลวเชื่อมโยงขอมูลแตละจุด ซ่ึงสามารถแสดงทั้ง
ระดับภาวะโภชนาการและทิศทางแนวโนมที่เปลี่ยนแปลง 
  นํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง (Weight for height) เปนดัชนีบงชี้ที่ไวในการสะทอนภาวะ
โภชนาการในปจจุบัน ที่ใชประเมินภาวะโภชนาการได แมไมทราบอายุที่แทจริง และอิทธิพลของเชื้อ
ชาติมีผลกระทบนอย เหมาะสําหรับการประเมินภาวะโภชนาการเกินในเด็กอายุ 2 ปขึ้นไป มีวธิีการ
แปลความหมายภาวะโภชนาการ ดังตอไปน้ี 
  คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสงู  > +3 S.D.          แสดงวา      อวน 
  คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสงู  > +2 S.D. ถึง +3 S.D.      แสดงวา      เริ่มอวน 
  คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสงู  > +1.5 S.D. ถึง +2 S.D.    แสดงวา      ทวม 
  คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสงู  ระหวาง -1.5 ถึง +1.5 S.D.  แสดงวา     สมสวน 
  คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสงู  < - 1.5 S.D. ถึง –2 S.D.    แสดงวา      คอนขางผอม 
  คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสงู  < -2 S.D.                       แสดงวา      ผอม 
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 การสรางเครือ่งมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอน ดังน้ี 
 1. ศึกษาเนื้อเรื่องภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก และการปองกันภาวะโลหิตจาง
จากการขาดธาตุเหล็ก จากตํารา เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 2. ศึกษาหลักเกณฑและวิธีการสรางเครื่องมือจากตําราการวัดผลการศึกษา การวัดและ
การประเมินผลทางสุขศึกษา 
 3. สรางแบบสอบถามความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก แบบสอบถาม
เจตคติตอการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก และแบบบันทึกพฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร โดยมีเน้ือหาครอบคลุมและตรงตามวัตถุประสงคมากที่สุด 
 4. นําแบบสอบถามที่สรางขึ้นไปใหคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธพิจารณา
ตรวจสอบความถูกตองของภาษา ความชัดเจนของการใชภาษา ความตรงตามเนื้อหาและความตรง
เชิงโครงสราง 
 5. นําแบบสอบถามที่สรางไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทาน พิจารณาตรวจสอบความ
ถูกตองของภาษา ความชัดเจนของการใชภาษา ความตรงตามเนื้อหาและความตรงเชิงโครงสราง 
แลวนํามาปรับปรุงแกไข 
 6. นําไปทดลองใช (Try out) กับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดธาตุทอง     
เขตวัฒนา สังกัดกรุงเทพมหานคร ที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 1 หอง 
 7. ปรับปรุงแกไขเครื่องมือเพ่ือนําไปใชจริง 
 
 เกณฑการใหคะแนนและการแปลความหมาย 
 1. แบบสอบถามความรูเกี่ยวกับการปองกันภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็ก มีเกณฑ 
การใหคะแนนดังน้ี 
 
   ตอบถูก  ได 1  คะแนน     
   ตอบผิด  ได 0  คะแนน   
   
 โดยใชเกณฑในการประเมินผลการประยุกตการวิเคราะหตามเกณฑ ดังน้ี (ประคอง กรรณสูตร.  
2529: 77) 
 
  คะแนนรอยละ    > 75     หมายถึง    ความรูระดับสูง 
  คะแนนรอยละ               50-75     หมายถึง    ความรูระดับปานกลาง 
  คะแนนต่ํากวารอยละ < 50     หมายถึง    ความรูต่ํา   
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 2. แบบสอบถามเจตคติ ตอการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก การให
คะแนนขึ้นอยูกับขอความที่มีลักษณะ ดังน้ี 
         ขอความที่มีลักษณะทางบวก       ขอความที่มีลกัษณะทางลบ  
     เห็นดวยอยางยิ่ง             5           1 
     เห็นดวย                      4           2 
     ไมแนใจ                                    3                                    3 
     ไมเห็นดวย              2           4 
     ไมเห็นดวยอยางยิ่ง            1           5 
 
 โดยใชเกณฑในการประเมินคาเฉลี่ยเจตคติ ดังน้ี (วิเชียร เกตุสิงห.  2538: 9) 
   คาเฉลี่ย    3.67-5.00  หมายความวา มีเจตคตบิวก 
   คาเฉลี่ย    2.34-3.66  หมายความวา มีเจตคติปานกลาง 
   คาเฉลี่ย   1.00-2.33  หมายความวา มีเจตคตลิบ 
 
 3. แบบสอบถามพฤติกรรมการรับประทานอาหาร การใหคะแนนขันอยูกับขอความที่มี
ลักษณะ ดังน้ี 
         ขอความที่มีลกัษณะทางบวก         ขอความที่มีลักษณะทางลบ  
     ปฏิบัติเปนประจํา                          2      0 
     ปฏิบัติเปนบางครั้ง                   1      1 
     ไมปฏิบัติ                     0               2 
 
 โดยใชเกณฑในการประเมินคาเฉลี่ยการปฏิบัติ ดังน้ี (วิเชียร เกตุสิงห.  2538: 10) 
  คาเฉลี่ย     1.34-2.00 หมายความวา การปฏิบัติระดับดี 
  คาเฉลี่ย     0.67-1.33 หมายความวา การปฏิบัติระดับพอใช   
      คาเฉลี่ย    0.00-0.66 หมายความวา การปฏิบัติระดับควรปรบัปรุง 
 
 การหาคุณภาพเครื่องมือ 
 1. หาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content  validity) โดยนําแบบสอบถามความรูและ
แบบสอบถามเจตคติตอการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กและพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปใหคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธพิจารณาตรวจสอบ 
จากน้ันนํามาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสม แลวจึงนําไปใหผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน พิจารณาตรวจสอบคา
ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา แลวนํามาหาคาดัชนีความสอดคลอง (IC)  โดยเลือกขอคําถามที่มีคาดัชนี
ความสอดคลองตั้งแต 0.5 ขึ้นไป 
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 2. การวิเคราะหหาคาความยากงายและคาอํานาจจําแนก โดยนําแบบสอบถามไปทดลอง
ใช (Try out) กับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดธาตุทอง สังกัดกรุงเทพมหานคร ที่
ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 50 คน จากนั้นนําคะแนนที่ไดมาวิเคราะห  ดังน้ี   
  2.1 แบบสอบถามความรู (20 ขอ) 
   2.1.1 หาคาความยากงาย (Difficulty) โดยหาสัดสวนระหวางจํานวนผูที่ตอบ
แบบสอบถามในแตละขอถูกตอจํานวนผูตอบทั้งหมด ไดขอคําถามที่มีคาความยากงายระหวาง .20 - .80 
   2.1.2 หาคาอํานาจจําแนก (Discrimination)  โดยหาคาสหสัมพันธแบบพอยตไบ
ซีเรียล (Point Biserial Correlation) ไดขอคําถามที่มีคาอํานาจจําแนกระหวาง .20 - .43  
   2.1.3 หาคาความเชื่อม่ัน (Reliability)  โดยใชสูตร KR-20 ของคูเดอร ริชารดสัน 
(Kuder-Richardson formula 20) ใชคาความเชื่อม่ัน .62   
  3.1 แบบสอบถามเจตคต ิ จํานวน 13 ขอ และพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
จํานวน 11 ขอ 
   3.1.1 หาคาอํานาจจําแนก (Discrimination)  โดยหาคาสหสัมพันธของคะแนน 
รายขอกับคะแนนทั้งฉบับที่ตัดขอน้ันออก (Corrected item to total correlation) แบบสอบถามเจต
คติและพฤติกรรมการรับประทานอาหาร ไดขอคําถามที่มีคาอํานาจจําแนกระหวาง .20 - .46 และ  
.20 - .44 ตามลําดับ              
   3.1.2 หาคาความเชื่อม่ัน (Reliability) โดยหาคาสัมประสิทธิ์ อัลฟา (Alpha-
coefficient) ของครอนบัค (Cronbach) แบบสอบถามเจตคติ และพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
ไดคาความเชื่อม่ัน .57 และ .49 ตามลําดับ 
 
ตาราง 2  คาอํานาจจําแนก และคาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามของการทดลองใชกับนักเรียน  
     ระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดธาตุทอง สังกดักรุงเทพมหานคร จํานวน 50 คน  
 

คาอํานาจจําแนก แบบสอบถาม จํานวนขอ 
0.20-0.50 
พอใช 

0.51-0.80 
ดี 

> 0.80 
ดีมาก 

คาความ
เชื่อม่ัน 

ระดับ 

- ความรู 
- เจตคต ิ
- การปฏิบัต ิ

    20 
    13 
    11 

      20 
      13 
      11 

0 
      0 
      0 

      0 
      0 
      0 

     .62 
 .57 
 .49 

 

   ดี 
   ดี 
พอใช 

 

 
 
 



 46 

การดําเนินการทดลอง 
 1. การจัดตั้งกลุม 
  1.1 การแบงกลุมยอย กําหนดจํานวนสมาชิกกลุมละ 10-12 คน 
  1.2 สถานที่ จัดเกาอ้ีเปนวงกลม 
  1.3 เวลา กําหนดเวลาครั้งละ 50 นาท ี
 2. การเลือกผูนํากลุม สมาชิกกลุมคัดเลือกผูนํากลุมตามคุณสมบัติ ดังน้ี 
  2.1 เปนผูเอ้ืออํานวยประโยชนใหแกสมาชิก 
  2.2 เปนผูสรางบรรยากาศทีมี่ชีวิตชีวาใหเกิดขึ้นในกลุม 
  2.3 เปนผูรวบรวมและตรวจสอบความสมบูรณของแบบบันทึกการรับประทานอาหาร
ตอครูประจําชั้น ทุกชั้นเปนเวลา 1 สัปดาห 
  2.4 เปนผูนําเสนอผลกิจกรรมกลุมยอยตอกลุมใหญ  
 3. การจัดประสบการณการเรียนรูในกลุม จัดโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม
เกี่ยวกับพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก สําหรับกลุมทดลองแตละครั้งใช
เวลาในการจัดกิจกรรมกลุมเปนเวลา 50 นาที  
  3.1 ขั้นสรางสัมพันธภาพ ใหสมาชิกทราบถึงวตัถุประสงคของโครงการ และการ 
ทํากิจกรรมกลุม สรางความคุนเคยและความรูสึกที่ดี สรางบรรยากาศ ระหวางสมาชิกดวยกันเอง 
และผูวิจัยกับสมาชิก 
  3.2 ขั้นดําเนินการทํากิจกรรมกลุมโดยใชกระบวนการกลุม เพ่ือใหสมาชิกไดมี 
โอกาสแสดงความคิดเห็น แลกเปลี่ยนความรูและประสบการณ ดังน้ี  
     สัปดาหที่ 1 กระบวนการกลุมโดยใชสถานการณภาวะโลหิตจางจากตัวอยางขาว
เกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
   สัปดาหที่ 2 กระบวนการกลุมโดยใชปญหาพฤติกรรมการรับประทานอาหารจาก
ผลการบันทึกการรับประทานอาหาร 1 สัปดาห 
  3.3 ขั้นสรุปผลการทํากิจกรรมกลุมโดยใชกระบวนการกลุม ซ่ึงผูวิจัยใหความรูแก
สมาชิก โดยการบรรยายเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ความสําคัญของการตรวจหา
ภาวะโลหิตจาง และสรุปแนวทางปฏิบัติรวมกัน 
 โดยใชระยะเวลาในการทดลอง เปนเวลา 4 สัปดาห ดังตาราง 3  
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ตาราง 3  การดําเนินการทดลอง 
     เวลา                                 กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

 

 เริ่มตนวิจัย 
 สัปดาหที่ 1    
  (10 นาที) 
 
 
  (40 นาที) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

- Pre-test 
1. ขั้นสรางสัมพันธภาพ  
    - ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนโดยใชคําถามปริศนาอะไรเอย 
    - ผูวิจัยแบงกลุมทดลองออกเปน 5 กลุม โดยมีผูชวยวิจัย 
ดูแลประจํากลุม 
2. ขั้นดําเนินการ 
     2.1 กระบวนการกลุมเกีย่วกับภาวะโลหิตจางจากการขาด
ธาตุเหล็ก  
          - ผูชวยวิจัยแจกใบความรู เรื่อง “ภาวะโลหิตจางจากการ
ขาดธาตุเหล็ก” 
          - กลุมทดลองศึกษาใบความรูเรือ่ง “ภาวะโลหติจางจาก
การขาดธาตุเหล็ก”  ดวยตนเอง 

    - ผูวิจัยสุมถามสาระสําคญัของใบความรู กลุมละ 1 คน       
          - กลุมทดลองสรุปประเด็นภาวะโลหิตจางจากการขาด
ธาตุเหล็ก 
   2.2 กระบวนการกลุมเกี่ยวกับสถานการณขาว 

     - ผูชวยวจัิยแจกใบงานสถานการณขาว 3 สถานการณ      
          - กลุมทดลองอานสถานการณขาว 
          - กลุมทดลองระดมสมองแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ
สถานการณขาว 
          - ผูวิจัยสุมตัวแทนกลุมนําเสนอผลการระดมสมองและให
กลุมที่ไมไดนําเสนอแสดงความคิดเห็นเพ่ิมเติม 
    2.3 กระบวนการกลุมเกีย่วกับการประเมินสภาวะสุขภาพ      
          - กลุมทดลองจับคู ผลัดกันประเมินสภาวะสุขภาพและ
บันทึกลงในแบบประเมิน      

- ผูชวยวิจัยรวบรวมผลการบันทึกการประเมินภาวะสุขภาพ 
ใหผูวิจัยแสดงผลหนาชั้น  
3.ขั้นสรุปผล     
   - สุมตัวแทนกลุมสรุปสาระสําคัญเกี่ยวกับภาวะโลหติจางจาก
การขาดธาตุเหล็ก 

- Pre-test 
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     เวลา 
 
 สัปดาหที่ 2 
  (50 นาที)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                               กลุมทดลอง 
 
ผูชวยวิจัยรวบรวมแบบบันทึกการรับประทานอาหารและ 
คัดเลือกกรณีตัวอยาง กลุมละ 1 คน 
1. ขั้นสรางสัมพันธภาพ 
    - ผูชวยวิจัยในแตละกลุม แจกภาพอาหาร จํานวน 20 ภาพ 
    - ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนโดยใชเกมสจําแนกภาพอาหารที่
เกี่ยวของกับธาตุเหล็ก 
  2. ขั้นดําเนินการ 
     2.1 กระบวนการกลุมเกีย่วกับอาหารที่เกี่ยวของกับธาตเุหล็ก 
           - ผูชวยวิจัยแจกใบความรูเรื่อง “ปริมาณธาตุเหล็กใน
อาหาร” และ “รายการอาหารที่มีธาตุเหลก็” 
           - กลุมทดลองแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับอาหารที่
เกี่ยวของกับธาตุเหล็ก 
     2.2 กระบวนการกลุมเกีย่วกับการจําแนกอาหารที่เกี่ยวของ
กับธาตุเหล็ก 
          - ผูชวยวิจัยแจกใบกิจกรรม ”จําแนกประเภทอาหารที่
เกี่ยวของกับธาตุเหล็ก” 
          - กลุมทดลองระดมสมองในการจัดกลุมภาพประเภท
อาหารที่เกี่ยวของกับธาตเุหล็กและบันทึกลงในใบกิจกรรม 
          - ผูชวยวิจัยรวบรวมและใหคะแนนผลการบันทกึของ 
ใบกิจกรรม และสงใหผูวิจัย  
          - ผูวิจัยเฉลยการจําแนกประเภทอาหารที่ เกี่ยวของกับ
ธาตุเหล็ก  
     2.3 กระบวนการกลุมเกีย่วกับกรณตีัวอยาง      
           - กรณีตัวอยางที่ไดรับการคัดเลอืกเลาถึงพฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร 

      - กลุมทดลองระดมสมองแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ 
พฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อปองกันภาวะโลหติจางจาก
การขาดธาตุเหล็ก 
 
 
 

กลุมควบคุม 
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     เวลา 
 
 สัปดาหที่ 2 
     (ตอ) 
 
 
 สัปดาหที่  4 
 

                                  กลุมทดลอง 
 
3. ขั้นสรุปผล 

- ตัวแทนกลุมสรุปพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ 
เหมาะสมเพื่อปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 
- Post-test 

กลุมควบคุม 
 
 
 
 
 
- Post-test 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1. ผูวิจัยขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยถึงคณบดี คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
เพ่ือขออนุมัติดําเนินการวิจัย ในนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเขตวัฒนา สังกัดกรุงเทพมหานคร 
 2. ผูวิจัยติดตอผูอํานวยการโรงเรียนในเขตวัฒนา สังกัดกรุงเทพมหานคร เพ่ือขออนุญาต
เขาไปเก็บขอมูลและทําการทดลองในโรงเรียนวัดธาตุทอง และโรงเรียนวิจิตรวิทยา 
 3. ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลในกลุมทดลองและกลุมควบคุม เม่ือเร่ิมตนการวิจัย 
และเม่ือสิ้นสุดการวิจัยในสัปดาหที่ 4 
 4. นําแบบสอบถามความรู เจตคติ และการพฤติกรรมการรับประทานอาหาร มาตรวจสอบ
ความสมบูรณ และทําการวิเคราะหขอมูล 
       

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 นําขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามมาวิเคราะหขอมูล เพ่ือทดสอบสมมติฐานของการวิจัยครั้ง
น้ี โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป ตามขั้นตอนดังน้ี 
 1. ตรวจสอบความเรียบรอยของแบบสอบถาม และคัดเลือกแบบสอบถามที่สมบูรณไว 
สําหรับวิเคราะหตอไป 
 2. ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง นํามาวิเคราะหโดยการแจกแจงความถี่และคารอยละ  
นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
   3. แบบสอบถามความรู เจตคติ และพฤติกรรมการรับประทานอาหารของกลุมตัวอยาง  
นํามาวเิคราะหโดยการหาคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน นําเสนอในรปูตารางประกอบความเรียง 
 4. เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความรู เจตคติ และพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
กอนและหลังการทดลองภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชการทดสอบคาที (t-test dependent) 
เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอที่ 1  
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 5. เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความรู เจตคติ และพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารหลังการทดลอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชการทดสอบคาที (t-test independent)  
เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอที่ 2 
 

สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล  
 สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เพ่ือคํานวณคาสถิติและในการ
ทดสอบสมมติฐานของการวิจัยครั้งน้ี ยอมรับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยดําเนินการ
ดังตอไปน้ี 
 1. สถิติที่ใชในการทดสอบเครื่องมือ  
      1.1 หาคาดัชนีความสอดคลอง (IC)  ใหใชสูตร (พวงรัตน  ทวีรัตน.  2540: 117) 
     IC =  ΣR    
         N 
   เม่ือ  IC  แทน ดัชนีความสอดคลอง 
            ΣR  แทน ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 
         N  แทน จํานวนผูเชี่ยวชาญ 
 
     1.2 หาคาความยากงาย (P) ของแบบสอบถามความรู โดยใชสูตร ( พวงรัตน  ทวีรัตน.  
2535: 136-137)  
       P   =    R 
                                                             N 
             เม่ือ         P        แทน       คาความยากจองคําถามแลละขอ 
                   R        แทน       จํานวนผูตอบถูกในแตละขอ 
                                         N         แทน       จํานวนผูเขาสอบ 
 
     1.3 หาคาอํานาจจําแนก (r)   
                        1.3.1  หาคาอํานาจจําแนก (r)  ของคะแนนแบบทดสอบความรู โดยหาคา
สหสัมพันธแบบพอยตไบซีเรียล (Point biserial correlation) โดยใชสูตร (สุณี  รักษาเกียรติศักดิ์.  
2539: 119) 
    rpbis       =        Yp –  Yq                                                            
                    Sy  √ pq 
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         เม่ือ      rpbis       แทน     คาอํานาจจําแนกประจําขอ   
               Yp         แทน     คาเฉลี่ยของคะแนนรวมของกลุมที่ตอบขอน้ันถูก 
               Yq         แทน     คาเฉลี่ยของคะแนนรวมของกลุมที่ตอบขอน้ันผิด 
               Sy         แทน     คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนรวมทัง้หมด 
               p           แทน     สัดสวนของผูที่ตอบถูก 
               q           แทน     สัดสวนของผูที่ตอบผิด ( 1-p ) 
 
   1.3.1 หาคาอํานาจจําแนก (r)  ของคะแนนแบบสอบถามเจตคติและการปฏิบัติ 
โดยหาคาสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนทั้งฉบับที่ตัดขอน้ันออก (Corrected item 
total correlation) โดยใชสูตร (สุณี  รักษาเกียรติศักดิ์. 2539: 117-118)  
 
   rxy      =                 NΣXY - ΣXΣY 
           √  [NΣX2 - (ΣX2)] [NΣY2 - (ΣY2)]                                           
 
  เม่ือ    rxy   แทน   คาสัมประสิทธิส์หสมัพันธระหวางตัวแปร X กับตวัแปร Y 
      N      แทน   จํานวนกลุมตวัอยาง 
          ΣX      แทน   ผลรวมของคะแนนรายขอ (item) ของกลุมตัวอยาง  
             ΣY      แทน   ผลรวมของคะแนนรวม (total) ของกลุมตัวอยาง 
          ΣX2      แทน   ผลรวมกําลังสองของคะแนน X 
          ΣY2      แทน   ผลรวมกําลังสองของคะแนน Y 
          ΣXY    แทน   ผลรวมของผลคูณของคะแนน X และคะแนน Y 
 
    1.4  หาคาความเชื่อม่ัน 
           1.4.1   หาคาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบความรู โดยใชสูตร KR-20 ของคูเดอร  
ริชารดสัน ( Kuder Richardson formula 20) โดยใชสูตร ( สุณี  รักษาเกียรตศิักดิ์.  2539: 121) 
 
    rtt =         n        S t

2 -  Σ pq  
               n-1            S t

2 
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   เม่ือ    rtt       แทน   คาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบทั้งฉบับ 
               n        แทน   จํานวนขอของแบบสอบถาม 
               p        แทน   คาความยากงายของแบบทดสอบแตละขอ 
                                                 (สัดสวนของคนทําถูก) 
                              q        แทน   1 – p (สัดสวนของคนทําผิด) 
                             S t

2      แทน   คาความแปรปรวนของคะแนนรวมทั้งฉบบั 
 
           1.4.2  หาคาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามเจตคติและการปฏิบัติ โดยใชคา
สัมประสิทธิ์อัลฟา (Alpha) ของครอนบรัค (Cronbach) โดยใชสูตร (พวงรัตน  ทวีรัตน.  2535: 132-
133) 
        ∞   =        n          1 - ΣSi

2 
                                n – 1          S t

2          
 
  เม่ือ       ∞      แทน        คาสัมประสิทธิค์วามเชือ่ม่ัน 
           N       แทน        จํานวนขอในแบบสอบถาม 
            Si

2      แทน        คาคะแนนความแปรปรวนในแตละขอ 
              S t

2     แทน        คาคะแนนความแปรปรวนของแบบสอบถามทั้งฉบับ 
 
 2.  สถิติที่ใชในการทดสอบสมมติฐาน  
      2.1  สถิติพ้ืนฐาน  ไดแก 
   2.1.1 คารอยละ โดยใชสูตร (ลวน  สายยศ และอังคณา  สายยศ.  2531: 259) 
        P =      f    x  100 
           n 
   เม่ือ  P  แทน คารอยละ 
             f  แทน ความถี่ทีต่องการแปลงเปนคารอยละ 
     n  แทน จํานวนความถี่ทั้งหมด 
 
            2.1.2  คาเฉลี่ยของคะแนน (Mean) โดยใชสูตร (ชุศรี  วงศรัตนะ. 2541: 36) 
    
       X   =     ΣX   
                   N 
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             เม่ือ         X           แทน        คาคะแนนเฉลี่ย 
                     ΣX          แทน        คาผลรวมของคะแนน 
                                         n           แทน        จํานวนคนที่เปนกลุมตวัอยาง 
 
   2.1.3  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน (Standard deviation) โดยใชสูตร  
(ชูศรี  วงศรัตน. 2541: 65) 
 
    S =         n ΣX2  - (ΣX2) 
                     √         n  (n – 1) 
 
  เม่ือ   S  แทน ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
                   ΣX2 แทน      ผลรวมของคะแนนแตละตวัยกกําลังสอง 
                 (ΣX2) แทน      ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง 
     n  แทน      จํานวนคนที่เปนกลุมตัวอยาง 
 
              2.2  สถิติที่ใชทดสอบสมมติฐาน   
           2.2.1  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความรู เจตคติ และการปฏิบัติ
กอนทดลองและภายหลังทดลองภายในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม โดยใชการทดสอบคาท ี( t-test 
dependent ) ( ชูศรี  วงศรัตนะ. 2537 : 201) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอ 1 
                                 ΣD  
                       t           =             

           nΣD2 – (ΣD2) 
                                              √            n – 1 
          
  โดยที่    df      =     n - 1    
     เม่ือ       t       แทน คาสถิตทิี่ใชวิเคราะหในการแจกแจงคาที (t-distribution) 
            D      แทน ความแตกตางของคะแนนแตละคู 
            D2     แทน ความแตกตางของคะแนนแตละคูยกกําลังสอง 
                    N      แทน   จํานวนคน 
                    df      แทน   ชั้นแหงความเปนอิสระ (Degree of freedom) 
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           2.2.2  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนความรู เจตคติ และการปฏิบัติ
ระหวางกลุมทดลองและกลุมทดลอง โดยใชการทดสอบคาที ( t-test independent ) ( ชูศรี  วงศรัตนะ. 2541 : 
165) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอ 2 
 
             X1  -  X2 
   t =            
       S1

2  +   S2
2     

                                  √    n1        n2  
                     
                                                                 2 
                                               S1

2  +   S2
2 

                                               n1         n2  
                 โดยที่    df     =        
                                                      2            2      
                                              S1

2    +    S2
2 

                                              n1            n2 
                                           
                                             n1 – 1 +  n2 - 1 
 
 
     เม่ือ       t       แทน คาสถิตทิี่ใชวิเคราะหในการแจกแจงคาที (t-distribution) 
                n1      แทน จํานวนคนในกลุมที่ 1 
                n2      แทน จํานวนคนในกลุมที่ 2 
                               X1      แทน   คะแนนเฉลี่ยของกลุมที่ 1 
                               X2      แทน   คะแนนเฉลี่ยของกลุมที่ 2 
                               S1

2     แทน   ความแปรปรวนของคะแนนกลุมที่ 1 
                               S2

2     แทน   ความแปรปรวนของคะแนนกลุมที่ 2 
                    df       แทน   ชั้นแหงความเปนอิสระ (Degree of freedom) 
 
 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การศึกษาวิจัยเรื่อง ประสิทธิผลของโปรแกรมการเรียนรู โดยใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรม
การปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ในนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวิจิตร
วิทยา สังกัดกรุงเทพมหานคร มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเรียนรูโดยใช
กระบวนการกลุมตอพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก คือ ความรูเกี่ยวกับ
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก เจตคติตอการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ
เหล็ก และพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
   n      แทน   จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 
   X      แทน   คะแนนเฉลี่ย         

   s    แทน   ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
       df      แทน   ชั้นแหงความเปนอิสระ (Degree of freedom) 
     p      แทน   ความนาจะเปน (Probability) 

    * แทน   มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

    *** แทน   มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  

 

การวิเคราะหขอมูล 
เมื่อไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามขั้นตอนการวิจัยที่กลาวมาแลว ผูวิจัยนําขอมูลที่

ไดมาทําการวิเคราะห โดยวิเคราะหขอมูลแบงเปน 4 สวน 
 สวนที่ 1  วิเคราะหสถิติพื้นฐาน ไดแก คาเฉลี่ย รอยละของขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับ อายุ 
เพศ นํ้าหนัก สวนสูง เสนอเปนตาราง 
          สวนที่ 2  ผลการจัดกิจกรรมของโปรแกรมการเรียนรู โดยใชกระบวนการกลุ มตอ
พฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

สวนที่ 3  การทดสอบสมมติฐานการวิจัย 
  3.1 วิเคราะหคะแนนเฉลี่ยดานความรู เจตคติและการปฏิบัติตอพฤติกรรมการปองกัน 
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

3.2  วเิคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความรู เจตคตแิละการปฏบิัตติอพฤติกรรมการปองกัน 
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
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3.3 วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความรู เจตคติและการปฏิบัติตอพฤติกรรมการปองกัน  
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลอง 
 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 สวนที่ 1  การวิเคราะหขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับ อายุ เพศ นํ้าหนัก สวนสูง เสนอเปนตารางดังนี้ 
ตาราง 4  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามอายุ เพศ และภาวะโภชนาการ 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม ตัวแปร 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

อายุ (ป) 
     14                                         
     15 
     16 

 
  7 
17 
  3 

 
25.93 
62.96 
11.11 

 
  2 
21 
  4 

 
  7.41 
77.78 
14.81 

 
 รวม 27    100.0 27  100.0 
เพศ 
      ชาย 
      หญิง 
 

 
11 
16 

 
40.74 
59.26 

 
13 
14 

 
 48.15 
 51.85 

 รวม 27    100.0 27   100.0 

ภาวะโภชนาการ 
  นํ้าหนักนอยกวาเกณฑปกติ 
     ผอม 
     คอนขางผอม 
  สมสวน 
  นํ้าหนักมากกวาเกณฑปกติ 
     ทวม 
     เริ่มอวน 
     อวน 
 

 
         4 
       1 
       3 
     20 
        3 
      1 
      1 
      1 

 
      14.82 
       3.7 
     11.1 
      74.07 
      11.11 
      3.7 
      3.7 
      3.7 

 
        4 
       2 
       2 
       23 
         0 
       0 
       0 
       0 

 
     14.82 
      7.41 
      7.41 
     85.18 
       0 
      0 
      0 
      0 

 รวม 27     100.0 27    100.0 
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จากตาราง 4  อายุ พบวากลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญ อายุ 15 ป คิดเปนรอยละ 
63.0 และ 77.8 ตามลําดับ 
 เพศ พบวา กลุมทดลองมีนักเรียนหญิง คิดเปนรอยละ 59.3 นักเรียนชาย คิดเปนรอยละ 
40.7 กลุมควบคุมมีนักเรียนหญิง คิดเปนรอยละ 51.9 นักเรียนชาย คิดเปนรอยละ 48.1 
 ภาวะโภชนาการ พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีนํ้าหนักนอยกวาเกณฑปกติ คิดเปน
รอยละ 14.82 เทากันทั้ง 2 กลุม 
 
 สวนที่ 2  ผลการจัดกิจกรรมของโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรม
การปองกันภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็ก 2 ครั้ง ดังน้ี 
     ครั้งที่ 1  เรือ่ง ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
     ครั้งที่ 2  เรือ่ง พฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อปองกันภาวะโลหิตจางจาก 
การขาดธาตุเหล็ก 

   
 ครั้งที่ ใบงาน          เรื่อง 

 
        ผลการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม 

    1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานสถานการณภาวะ
โลหิตจางจากการขาดธาตุ
เหล็ก 
- สถานการณที่ 1  
สาธารณสุขพบเด็กไทย 
“โง” ข้ึน ทุมพัฒนาไอคิว
ตั้งแตในครรภ 
 
 
 
 
 
 

- สถานการณที่ 2  เด็กรุน
ใหม “ไอคิว” ต่ํา โงซอน
เรน 
 
 
 
 

 
 
 
กลุมทดลองไดรวมกันอภิปรายประเด็นปญหา
วา แนวโนมระดับเชาวปญญาหรือไอคิวของ
เด็กไทยนั้นมีคาเฉลี่ยลดลงเรื่อยๆ ภาครัฐจึง
เรงแกปญหาโดยการสงเสริมสุขภาพของเด็ก
ตั้งแตในครรภมารดา และมอบชุดรับขวัญให
เด็กแรกเกิดทุกคนเพื่อกระตุนพัฒนาการของ
เด็ก 
 

กลุมทดลองไดรวมกันอภิปรายประเด็นปญหา
วา เด็กไทยรุนใหมไอคิวต่ํากวาคาเฉลี่ยมาก
พอสมควร นอกจากภาครัฐจะเรงหาแนวทาง
ชวยเหลือแลว เด็กรุนใหมควรพัฒนา 
ศักยภาพของตนเองใหมากขึ้นเพ่ือใหไอคิว
ของเด็กไทยอยูในเกณฑปกติเพ่ือประสิทธิผล
ในการพัฒนาประเทศชาติตอไป  
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 ครั้งที่ ใบงาน 
 

 
               เรื่อง 

      ผลการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม 
 

   1 
 (ตอ) 

- สถานการณที่ 3  เด็กไทย
ไฉน? โงพุงปองสมองแฟบ 

กลุมทดลองไดรวมกันอภิปรายประเด็นปญหา
วา หากตองการพัฒนาไอคิวของเด็กไทย 
สวนหนึ่งตองปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารซึ่งสารอาหารที่สําคัญน้ี  
คือ ”ธาตุเหล็ก” 

   1 
 (ตอ) 
 
 
 
 
 
 
 

   2 แบบประเมินสภาวะสุขภาพ
เกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจาก
การขาดธาตุเหล็ก 

ผลการประเมิน พบวา กลุมทดลองมีอาการ  
4 อันดับแรก คือ เปลือกตาดานในซีด ฝามือ
ซีด เหน่ือยงายขณะออกแรงและวิงเวียนหนา
มืดเปนลมงาย คิดเปน 44.44,33.33,33.33 
และ 25.93 ตามลําดับ 

   3 ใ บ กิ จ ก ร ร ม ก า ร จํ า แ น ก
ประเภทอาหารที่เกี่ยวของกับ
ธาตุเหล็ก 

กลุมทดลองไดรวมกันจําแนกประเภทอาหาร
ที่เกี่ยวของกับธาตุเหล็กไดถูกตอง รอยละ 53 
(รอยละ 60,40,50,40 และ 40 คิดเปนราย
กลุมตามลําดับ) ผูวิจัยไดเฉลยคําตอบเพื่อให
กลุมทดลองไดตระหนักและมีแนวทางในการ
เลือกรับประทานอาหารที่เกี่ยวของกับธาตุ
เหล็ก 

    2 

4 แบบบันทึกการรับประทาน
อาหาร 

กรณีตัวอยางกลุมละ 1 คน เลาพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารที่บันทึกใน 1 สัปดาห  
ผลการบันทึกการรับประทานอาหาร พบวา 
กลุมทดลองรับประทานเนื้อสัตวเปนประจํา 
รอยละ 55.56 รับประทานเครื่องในสัตวและ
ไข รอยละ 62.96 ไมรับประทานผัก รอยละ 
29.63 รับประทานผลไม/นํ้าผลไมหลังอาหาร
เปนประจํา รอยละ 33.33 และด่ืมชา/กาแฟ
หลังอาหารเปนประจํา รอยละ 22.22 
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 ครั้งที่ 
 

 
ใบงาน 
 

 
               เรื่อง 

 
       ผลการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม 

    2 
  (ตอ) 
 
 
 
 
 

   4 
 (ตอ) 

 สรุปแบบแผนพฤติกรรมการ 
 รับประทานอาหารเพื่อปองกัน 
 ภาวะโลหิตจางจากการขาด 
 ธาตุเหล็ก 

กลุมทดลองไดรวมกันสรุปพฤติกรรม 
การรับประเภทอาหารเพื่อปองกันภาวะโลหิตจาง
จากการขาดธาตุเหล็ก ออกเปน 3 ประเภท  
คือ อาหารที่มีธาตุเหล็ก อาหารที่ชวยในการ 
ดูดซึมธาตุเหล็ก และอาหารที่ยับยั้งการ 
ดูดซึมธาตุเหล็ก 
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สวนที่ 3  การทดสอบสมมติฐานการวิจัย 
 3.1  วิเคราะหคะแนนเฉลี่ยดานความรู เจตคติและการปฏิบัติตอพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจาง 
จากการขาดธาตุเหล็กระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง 
 
ตาราง 5  การวิเคราะหคะแนนเฉลี่ยดานความรู เจตคติและการปฏิบัติตอพฤติกรรมการปองกันภาวะ 
     โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง 
 

   การทดลอง        n        X                s               t         df              p 
 

ความรู 
   กลุมทดลอง 
 
   กลุมควบคุม 
 

 
  27 
 
  27 
 

 
     .52 
 
     .58 

 
     .15 
 
     .14 

 
 
    1.70 

 
 
     52 

 
 
    .094 

เจตคติ 
   กลุมทดลอง 
 
   กลุมควบคุม 
 

 
  27 
 
  27 

 
    3.51 
 
    3.46 

 
     .44 
 
     .30 

 
 
     .50 

 
 
     52 

 
 
    .619 

การปฏิบัติ 
   กลุมทดลอง 
 
   กลุมควบคุม 
 

 
  27 
 
  27 

 
    1.29 
 
    1.31 

 
     .21 
 
     .22 

 
 
     .41 

 
 
     52 

 
 
    .686 

    

จากตาราง 5  กอนการทดลองความแตกตางคะแนนเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
พบวา  

คะแนนเฉลี่ยดานความรูของกลุมทดลองนอยกวากลุมควบคุม ผลการทดสอบพบวา กลุม
ตัวอยางทั้ง 2 มีคาเฉลี่ยดานความรู แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงใหเห็นวา กอน
การทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกัน 

คะแนนเฉลี่ยดานเจตคติของกลุมทดลองมากกวากลุมควบคุม ผลการทดสอบพบวา กลุม
ตัวอยางทั้ง 2 มีคาเฉลี่ยดานเจตคติ แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงใหเห็นวา กอน
การทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกัน 
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คะแนนเฉลี่ยดานการปฏิบัติของกลุมทดลองนอยกวากลุมควบคุม ผลการทดสอบ
พบวา กลุมตัวอยางทั้ง 2 มีคาเฉลี่ยดานการปฏิบัติ แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดง
ใหเห็นวา กอนการทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกัน 

 
3.2  วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความรู เจตคติและการปฏิบัติตอพฤติกรรมการปองกัน

ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
ตาราง 6  การวิเคราะหคะแนนเฉลี่ยดานความรูตอพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
      ของกลุมตัวอยางกอนและหลังการทดลองภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

    กลุมตัวอยาง      การทดลอง             n            X            s           t             df        p 
 
                      
                     กอนการทดลอง        27          .52          .15                       
กลุมทดลอง                                                                          4.40∗∗∗          26     < .001 
                     หลังการทดลอง        27          .69           .15 
 
 
                     กอนการทดลอง       27          .58           .14                       
กลุมควบคุม                                                                          0.32    26        .375 
                     หลังการทดลอง       27          .60           .15    
 

   ∗∗∗  นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
 
 จากตาราง 6  ความแตกตางคะแนนเฉลี่ยดานความรู กอนและหลังการทดลองภายในกลุม 
พบวา  

กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนดานความรูกอนการทดลอง เทากับ  .52 หลังการทดลอง
เพ่ิมขึ้นเปน .69 ผลการทดสอบ พบวาหลังการทดลองคะแนนเฉลี่ยดานความรูมากกวากอนการทดลอง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 สอดคลองกับสมมติฐาน ขอที่ 1.1 

กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของคะแนนดานความรูกอนการทดลอง เทากับ  .58 หลังการทดลอง
เพ่ิมขึ้นเปน .60 ผลการทดสอบ พบวาหลังการทดลองคะแนนเฉลี่ยดานความรูมากกวากอนการ
ทดลองอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  
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ตาราง 7  การวิเคราะหคะแนนเฉลี่ยดานเจตคติตอพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
     ของกลุมตัวอยางกอนและหลังการทดลองภายในกลุมทดลองและกลุมควบคมุ 
 

กลุมตัวอยาง       การทดลอง          n            X               s             t          df        p 
 
                        
                     กอนการทดลอง      27         3.51           .44                     
กลุมทดลอง                                                                            .98       26        .50 
                     หลังการทดลอง      27         3.61            .38 
 
 
                     กอนการทดลอง     27          3.46            .30                          
กลุมควบคุม                                                                           .301  26        .375 
                     หลังการทดลอง      27         3.49            .41    

 
จากตาราง 7  ความแตกตางคะแนนเฉลี่ยดานเจตคติ กอนและหลังการทดลองภายในกลุม 

พบวา  
กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนดานเจตคติกอนการทดลอง เทากับ  3.51 ซ่ึงหลังการทดลอง 

มีคาเฉลี่ยของคะแนนดานเจตคติกอนการทดลอง เทากับ  3.61 สอดคลองกับสมมติฐาน ขอที่ 1.2 
กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของคะแนนดานเจตคติกอนการทดลอง เทากับ  3.46 หลังการทดลอง 

เพิ่มขึ้นเปน 3.49 ผลการทดสอบ พบวาหลังการทดลองคะแนนเฉลี่ยดานเจตคติมากกวากอน
การทดลองอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  
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ตาราง 8  การวิเคราะหคะแนนเฉลี่ยดานการปฏิบัติตอพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจาง 
      จากการขาดธาตุเหล็กกอนและหลังการทดลองภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุมตัวอยาง         การทดลอง          n          X           s          t               df            p 
 
                         
                       กอนการทดลอง      27       1.29        .21                 
กลุมทดลอง                                                                       1.80∗           26          .04 
                       หลังการทดลอง      27       1.39        .27 
 
 
                       กอนการทดลอง      27       1.31        .22             
กลุมควบคุม                                                                        .57        26         .288 
                       หลังการทดลอง      27       1.35        .27    

  ∗  นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 8  ความแตกตางคะแนนเฉลี่ยดานการปฏิบัติ กอนและหลังการทดลองภายในกลุม 
พบวา  

กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนดานการปฏิบัติกอนการทดลอง เทากับ  1.29 หลังการ
ทดลองเพิ่มขึ้นเปน 1.39 ผลการทดสอบ พบวาหลังการทดลองคะแนนเฉลี่ยดานการปฏิบัติมากกวา
กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับสมมติฐาน ขอที่ 1.3 

กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของคะแนนดานการปฏิบัติกอนการทดลอง เทากับ  1.31 หลังการ
ทดลองเพิ่มขึ้นเปน 1.35 ผลการทดสอบ พบวาหลังการทดลองคะแนนเฉลี่ยดานการปฏิบัติมากกวา
กอนการทดลองอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  
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3.1 วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความรู เจตคติและการปฏิบัติตอพฤติกรรมการ 
ปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุหลังการทดลอง 
 
ตาราง 9  การวิเคราะหคะแนนเฉลี่ยดานความรู เจตคติและการปฏิบัติตอพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจาง     
     จากการขาดธาตุเหล็กระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลอง 
 

   การทดลอง          n        X                s               t         df               p 
 

ความรู 
   กลุมทดลอง 
 
   กลุมควบคุม 
 

 
  27 
 
  27 
 

 
     .69 
 
     .60 

 
     .15 
 
     .15 

 
 
    2.18∗ 

 
 
     52 

 
 
    .017 

เจตคติ 
   กลุมทดลอง 
 
   กลุมควบคุม 
 

 
  27 
 
  27 

 
    3.51 
 
    3.49 

 
     .38 
 
     .41 

 
 
     .19 

 
 
     52 

 
 
    .427 

การปฏิบัติ 
   กลุมทดลอง 
 
   กลุมควบคุม 
 

 
  27 
 
  27 

 
    1.39 
 
    1.35 

 
     .17 
 
     .27 

 
 
     .54 

 
 
     52 

 
 
    .283 

∗ นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 9  หลังการทดลองความแตกตางคะแนนเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
พบวา  

คะแนนเฉลี่ยดานความรูของกลุมทดลองเทากับ .69 ซ่ึงมากกวากลุมควบคุมที่มีคะแนน
เฉลี่ยดานความรูเทากับ .60 ผลการทดสอบพบวา คะแนนเฉลี่ยดานความรูของกลุมทดลอง
มากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 2.1 

คะแนนเฉลี่ยดานเจตคติของกลุมทดลองเทากับ 3.51 ซ่ึงมากกวากลุมควบคุมที่มีคะแนนเฉลี่ย
ดานเจตคติเทากับ 3.49 ผลการทดสอบพบวา คะแนนเฉลี่ยดานเจตคติของกลุมทดลองมากกวากลุม
ควบคุม อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ จึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 2.2 
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คะแนนเฉลี่ยดานการปฏิบัติของกลุมทดลองเทากับ 1.39 มากกวากลุมควบคุมที่มีคะแนนเฉลี่ย
ดานการปฏิบัติเทากับ 1.35 ผลการทดสอบพบวา คะแนนเฉลี่ยดานการปฏิบัติของกลุมทดลองมากกวา
กลุมควบคุม อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ จึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 2.3 



บทที่ 5 

สรุปผล อภิปราย และขอเสนอแนะ 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรมการ  
ปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในนักเรียนระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนในเขตวัฒนา 
สังกัดกรุงเทพมหานคร  
 

สมมติฐานในการวิจัย 
 1.หลังการทดลอง กลุมทดลองมีพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ
เหล็กตอไปน้ี ดีกวากอนการทดลอง 
  1.1  ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
  1.2  เจตคติตอการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
  1.3  พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
 2. หลังการทดลอง กลุมทดลองมีพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ
เหล็กตอไปน้ี ดีกวากลุมควบคุม 
  2.1 ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
  2.2 เจตคติตอการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
      2.3 พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
 

วิธีดําเนินการศึกษาวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควานี้ เปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 ภาคเรียนที่ 2 
ปการศึกษา 2548 โรงเรียนวิจิตรวิทยา กรุงเทพมหานคร จํานวน 2 หอง โดยการคัดเลือกแบบสุม
อยางงาย (Simple random sampling) แบงเปนกลุมทดลอง 1 หองและกลุมควบคุม 1 หอง  
หองละ 27 คน  
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 ประกอบดวย 2 สวน ดังน้ี   
 1. เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ไดแก โปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมเพ่ือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ในนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวิจิตรวิทยา กรุงเทพมหานคร ประกอบดวย 
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  1.1 โปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม ครั้งที่ 1 เรื่อง ภาวะโลหิตจางจาก
การขาดธาตุเหล็ก เพ่ือใหนักเรียนมีความรู สามารถวิเคราะหสถานการณ และประเมินสภาวะ
สุขภาพเบื้องตนเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

       1.2 โปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม ครั้งที่ 2 เร่ือง พฤติกรรมการ
รับประทานอาหารเพื่อปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก เพ่ือใหนักเรียนสามารถกําหนด
เปาหมายพฤติกรรมการรับประทานอาหารในการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 2. เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถาม แบงเปน 4 ตอน คือ 
 ตอนที่ 1  แบบสอบถามขอมูลทั่วไป จํานวน 4 ขอ 
 ตอนที่ 2  แบบสอบถามความรูเกี่ยวกับการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
มีลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) 3 ระดับ คือ ใช ไมใช และไมทราบ จํานวน 20 ขอ  
 ตอนที่ 3  แบบสอบถามเจตคติตอการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
มีลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) 5 ระดับ คือ เห็นดวยอยางยิ่ง  เห็นดวย  ไมแนใจ  
ไมเห็นดวย และไมเห็นดวยอยางยิ่ง โดยมีทั้งขอความทางบวกและทางลบ จํานวน 13 ขอ  
 ตอนที่ 4  แบบสอบถามพฤติกรรมการรับประทานอาหาร มีลักษณะเปนมาตราสวน 
ประมาณคา (Rating scale) 3 ระดับ คือ ปฏิบัติเปนประจํา  ปฏิบัตบิางครัง้  และไมปฏิบตัิ จํานวน 11 ขอ  
 

การวิเคราะหขอมูล 
 ในการศึกษาคนควาครั้งน้ี ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูลโดยนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหดวย
โปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป โดยวิเคราะห ดังน้ี 

1. ขอมูลทั่วไป โดยแจกแจงความถี่ คิดเปนรอยละ 
2. วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความรู เจตคติ และพฤตกิรรมการ 

รับประทานอาหาร ของกลุมตัวอยางกอนและหลังการทดลองภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชการ
ทดสอบคาที (t-test dependent)  

3. วิเคราะหเปรยีบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความรู เจตคติ และพฤติกรรม 
การรับประทานอาหาร ของกลุมตัวอยางหลังการทดลอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
โดยใชการทดสอบคาที (t-test independent)   
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สรุปผลการวิจัย 
 จากการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรม
การปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนในเขต
วัฒนา สังกัดกรุงเทพมหานคร สรุปผลการศึกษาไดดังน้ี 

1.  หลังการทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนดานความรูและการปฏิบัติมากกวา 
กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับสมมติฐาน ขอที่ 1.1 และ 1.3 แตคาเฉลี่ย
ของคะแนนดานเจตคติมากกวากอนการทดลองอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติไมสอดคลองกับ
สมมติฐาน ขอที่ 1.2  

2.  หลังการทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนดานความรูมากกวากลุมควบคุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับสมมติฐาน ขอที่ 2.1 แตคาเฉลี่ยของคะแนนดานเจตคติและ
การปฏิบัติมากกวากลุมควบคุมอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ไมสอดคลองกับสมมติฐาน  
ขอที่ 2.2 และ 2.3 
 

อภิปรายผล 
 กลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษา ปที่ 3 โรงเรียนวิจิตรวิทยา 
สังกัดกรุงเทพมหานคร มีนํ้าหนักนอยกวาเกณฑปกติ รอยละ 14.82 ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
ผลการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรมการปองกัน
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กของของกลุมตัวอยาง ผูวิจัยนําเสนอการอภิปรายผลได ดังน้ี 

ผลการวิเคราะหพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ดานความรู 
ในกลุ มทดลองภายหลังไดรับโปรแกรมการเรียนรู โดยใชกระบวนการกลุมมากกวากอนการ
ทดลอง และมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และ .05 ตามลําดับ แต
คาเฉลี่ยของคะแนนดานเจตคติและการปฏิบัติของกลุมทดลองมากกวากลุมควบคุมอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 เน่ืองจากโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม ครั้งที่ 1 เรื่อง 
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก กลุมทดลองไดรับความรูเรื่อง ภาวะโลหิตจางจากการขาด
ธาตุเหล็ก รวมกับใบงานสถานการณภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ทําใหกลุมทดลอง
สามารถระดมสมองทําความเขาใจเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กไดชัดเจนขึ้น และ
กลุมทดลองสามารถจับคูผลัดกันประเมินสภาวะสุขภาพเกี่ยวกับภาวะซีดได สวนโปรแกรมการ
เรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม ครั้งที่ 2 เร่ือง พฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อปองกันภาวะ
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก กลุมทดลองไดรับใบความรู เร่ืองปริมาณธาตุเหล็กในอาหาร 
รวมกับใบกิจกรรมที่ 1 จําแนกประเภทอาหารที่เกี่ยวของกับธาตุเหล็ก ทําใหกลุมทดลองสามารถ
รวมกันจําแนกประเภทอาหารที่เกี่ยวของกับธาตุเหล็กไดถูกตอง สงผลใหกลุมทดลองมีความรู
เกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ทั้งภายในกลุมและ
ระหวางกลุม สวนเจตคติตอการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กและพฤติกรรม 
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การรับประทานอาหารนั้น ปจจัยสภาวะแวดลอม มีอิทธิพลตอกลุมตัวอยางเนื่องจากมีอาหารสําเร็จ
ที่นิยมกินตามแฟชั่น เชน ไกทอด มันฝรั่งทอด ขาวโพดอบเนย แฮมเบอรเกอร รวมไปถึงอิทธิพล
จากการโฆษณาอีกดวย จึงอาจเปนสาเหตุหน่ึงที่ทําใหเจตคติตอการปองกันภาวะโลหิตจางจากการ
ขาดธาตุเหล็กและพฤติกรรมการรับประทานอาหารนั้นไมแตกตางไปจากเดิม นอกจากนี้ระยะเวลา 
1 เดือนในการวิจัยครั้งนี้ถือวาเปนขอจํากัดตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหารและ
การเกิดเจตคติตอการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 ผลการวิจัยดังกลาว สอดคลองกับ เพ่ิมพูน ธรรมเจริญ (2536: 2) ไดศึกษาผลการสอน
โดยใชกระบวนการกลุมตอการปรับตัวของผูปวยมะเร็งบริเวณศีรษะ และคอที่ไดรับรังสีรักษา 
ภาควิชารังสีวิทยา คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล จํานวน 38 ราย ผล
การศึกษาพบวา กลุมที่ไดรับความรูโดยกระบวนการกลุมมีคะแนนการปรับตัวดีกวากลุมที่ไดรับการ
สอนตามปกติจากพยาบาลประจําการอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับ ชลดา อินทรสังขนาวิน 
(2542: บทคัดยอ) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุมตอ
พฤติกรรมสุขภาพของมารดา ในการดูแลเด็กปวยโรคหอบหืดที่มีอายุต่ํากวา 5 ป กลุมตัวอยางที่ใช
จํานวน 60 คน แบงเปนกลุมทดลอง 30 คน และกลุมควบคุม 30 คน ผลการศึกษาพบวา มารดา
กลุมที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุม มีความรู เจตคติและการปฏิบัติในการดูแล
เด็กปวยโรคหอบหืดสูงกวามารดาที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษาตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 สอดคลองกับ ไพฑูรย ลือกิจนา (2542:82-86) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุข
ศึกษาที่มีตอพฤติกรรมการเลี้ยงลูกดวยนมแมที่ทํางานนอกบาน โรงพยาบาลแกงคอย จังหวัด
สระบุรี กลุมตัวอยางที่ใชจํานวน 40 คน แบงเปนกลุมทดลอง 20 คน และกลุมควบคุม 20 คน ผล
การศึกษาพบวา แมที่ทํางานนอกบานที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษา มีความรู เจตคติและการปฏิบัติ
ดีกวาแมที่ทํางานนอกบานที่ไดรับการสอนสุขศึกษาตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สอดคลองกับ กุลอนงค ฉัตรทอง (2544: บทคัดยอ) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยใช
กระบวนการกลุมเพื่อลดระดับความวิตกกังวลกอนการผาตัดของผูปวยโรคเนื้องอกกลามเนื้อมดลูก 
ณ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ ผลการศึกษาพบวา ผูปวยโรคเนื้องอกกลามเนื้อมดลูกที่ไดรับโปรแกรม
สุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุมมีระดับความวิตกกังวลกอนการผาตัดต่ํากวากอนไดรับโปรแกรม
สุขศึกษาและต่ํากวากลุมควบคุมการที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษาตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 สอดคลองกับ อรุณี สองประเสริฐ (2544: บทคัดยอ) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุข
ศึกษาโดยใชกระบวนการกลุมที่มีตอพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการปองกันภาวะโลหิตจางจากการ
ขาดธาตุเหล็กของหญิงตั้งครรภที่มารับฝากครรภในหนวยฝากครรภโรงพยาบาลสนามชัยเขต
จังหวัดฉะเชิงเทราผลการศึกษาพบวา หญิงตั้งครรภภายหลังที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษา มีความรู 
เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กดีกวากอนไดรับ
โปรแกรมสุขศึกษาและดีกวากลุมควบคุมที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษาตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ขอเสนอแนะ 
 การศึกษาครั้งน้ี ผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังน้ี 

1. ผลการศึกษา พบวา โปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรมการ
ปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กที่ผูวิจัยสรางขึ้น สามารถทําใหกลุมทดลองมีความรู 
ดีกวากอนไดรับโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิต
จางจากการขาดธาตุเหล็ก ดังน้ันควรนําโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรม
การปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กไปประยุกตใชในกิจกรรมการเรียนการสอน การให
สุขศึกษา สําหรับนักเรียนใหไดผลดีและเกิดประสิทธิผลยิ่งขึ้น 
  2.  การจัดโปรแกรมในงานวิจัยตางๆ ควรมุงเนนการจัดผสมผสานกับกิจกรรมการเรียน
การสอนที่เนนนักเรียนเปนหลัก โดยผูวิจัยและครูเปนผูเสนอแนะและสนับสนุนการแสดงความ
คิดเห็นและแนวคิดที่ควรไดรับในการจัดกิจกรรมทุกครั้ง 
  3.   การประเมินพฤติกรรมควรมีการประเมินจากเพ่ือน และครอบครัว รวมกับ
แบบสอบถามที่สรางขึ้นเพ่ือตรวจสอบความสอดคลองของพฤติกรรมที่กลุมตัวอยางตอบ 
   4.    การจัดโปรแกรมในงานวิจัยครั้งน้ี ควรเพิ่มเติมกิจกรรมการเรียนรูอ่ืนๆ และระยะเวลา
ในการจัดโปรแกรมเพื่อใหนักเรียนไดเกิดทักษะความรูและเกิดประสิทธิผลยิ่งขึ้น 

5. พัฒนาศักยภาพในดานตางๆ ของผูวิจัยเพ่ือใหไดประสิทธิผลสูงสุดในการวิจัย 
 

ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 
1. ศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมกับ 

สาระวิชาอ่ืนๆ 
2. ศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมในนักเรียนกลุม 

อ่ืนๆ ซ่ึงมีโอกาสเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กไดในลักษณะเดียวกัน 
3. ศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมไปปรับใชกับโรค 

อ่ืนๆ เพ่ือเปนการกระตุนใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการปองกันโรคอันไมพึงประสงคได 
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                                                                         เลขที่................ 
 
 

แบบสอบถามเพื่อการศึกษาวิจัย 
เร่ือง ประสิทธิผลของโปรแกรมการเรยีนรูโดยใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรมการปองกัน 
        ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กของนักเรียนระดับมธัยมศึกษา 
 
แบบสอบถามมีทั้งหมด 4 ตอน ดังน้ี 
 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของนักเรียน 
 ตอนที่ 2 แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 ตอนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับเจตคติตอการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 ตอนที่ 4 แบบสอบถามการปฏิบัติตนในการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 
 แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือตองการทราบความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับ
การปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา โดยขอใหนักเรียน
กรุณาตอบแบบสอบถามใหตรงกับความเปนจริงใหมากที่สุด และตอบทุกขอ ขอขอบคุณในความ
รวมมือในการตอบแบบสอบถามครั้งน้ี 
 
 
 
         นางสาวจีรนันท   เอียดแกว 
              นิสิตปริญญาโท วชิาเอกสุขศึกษา 
        มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 
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ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของนักเรียน 

คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย √ ลงใน O หนาขอความทีต่รงกับตวัทานและเติมขอความทีเ่วนไว

ตามความเปนจริง 
 

1. อายุ...........................ป (ระบุอายุปเต็ม) 

2. เพศ  O ชาย  O หญิง 

3. นํ้าหนัก......................... กิโลกรัม     สวนสูง.......................... เซนติเมตร 
 
ตอนที่ 2 แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย √ ลงในชองขวามือของขอความที่ตรงกับความคิดของทานมากที่สุด 
 

ขอความ     ใช    ไมใช  ไมทราบ 
1. การขาดธาตุเหล็ก เปนภาวะที่รางกายมีความเขมขน   
     เลือดนอยกวาเกณฑปกติ 

   

 2.  ธาตุเหล็กมีความสําคัญมากตอการสรางเม็ดเลือดแดง      
3. ภาวะโลหิตจางรางกายจะดูดซึมธาตุเหล็กไดนอยลง    
4. โรคแผลในกระเพาะอาหารเปนสาเหตุหน่ึงของภาวะ  
     โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

   

5. ภาวะโลหิตจางพบไดมากที่สุดในผูสูงอายุ    
6. วัยกําลังเจริญเติบโตเปนวัยที่ตองการธาตุเหล็กสูงกวา

วัยอ่ืนๆ 
   

 7.  นักกีฬาตองการธาตุเหล็กเทียบเทากับบุคคลทั่วไป    
8. เม่ือรางกายมีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กจะ 

     ทําใหรางกายเจริญเติบโตชา 
   

9. เม่ือรางกายมีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กจะ
ทําใหเฉื่อยชา ไมกระตือรือลน 

   

10.  เม่ือรางกายมีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กจะ 
     ทําใหเหน่ือยงาย 

   

11.  เม่ือรางกายมีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กจะ 
      ทําใหขาดสมาธิในการเรียน 

   

12.  เม่ือรางกายมีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กจะ 
      ทําใหขาดสมาธิในการเรียน 
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ขอความ     ใช    ไมใช  ไมทราบ 
13.  เม่ือรางกายมีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กจะ 
       ทําใหเล็บแบนหรือโคงกลับเปนรูปชอน 

   

14.  เม่ือรางกายมีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กจะ 
       ทําใหความตานทานตอเชื้อโรคลดลง 

   

15.  เพศหญิงมีการสูญเสียธาตุเหล็กทางประจําเดือน     
16.  อาหารมังสวิรัติชวยเสริมสรางธาตุเหล็กไดดี    
17.  อาหารประเภทเนื้อสัตวตางๆมีธาตุเหล็กสูง    
18.  เลือดหมู และเครื่องในสัตวมีธาตุเหล็กสูง    
19.  การรับประทานผลไมหลังอาหารทันที ทําใหลดการดูด   
      ซึมธาตุเหล็กจากอาหาร 

   

20.  การดื่มนํ้าชาและกาแฟหลังอาหาร ทําใหลดการดูดซึม  
      ธาตุเหล็กจากอาหาร 

   

 

 
ตอนที่ 3 แบบสอบถามเจตคติตอการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย √ ลงในชองขวามือของขอความที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 
 

ขอความ  เห็นดวย  
 อยางยิ่ง 

 เห็นดวย ไมแนใจ  ไมเห็น 
  ดวย 

ไมเห็นดวย  
 อยางยิ่ง 

1. ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ 
     เหล็กเปนโรคที่สามารถปองกันได 

     

 2.  ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ  
เหล็กสามารถรักษาใหหายขาด
ได 

     

3.  ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ 
เหล็ กสามารถรั กษาได ด วย 
อาหาร 

     

4.  ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ  
      เหล็กมีผลกระทบตอทุกระบบ  
      ของรางกาย 
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ขอความ  เห็นดวย  
 อยางยิ่ง 

 เห็นดวย ไมแนใจ  ไมเห็น 
  ดวย 

ไมเห็นดวย  
 อยางยิ่ง 

5. เพศชายมีโอกาสเกิดภาวะโลหิต
จางจากการขาดธาตุเหล็ก 

     มากกวาเพศหญิง 

     

6. ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ 
เหล็กจะเกิดกับคนที่ มีรางกาย  
ออนแอเทานั้น 

     

7.  ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ  
      เหล็กทําใหมีอาการเหนื่อยงาย  

     

8.  ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ  
เหล็กจะทําใหความตานทานโรค 
นอยลงและมีโอกาสติดเชื้อได
งาย      

     

 9.   การรับประทานอาหารพวกเนื้อ 
     สัตว เครื่องในสัตว จะสามารถ 

      ปองกันภาวะโลหิตจางได      

     

10. .การรับประทานอาหารพวกเนื้อ 
      สัตวมากทําใหเปนโรคโลหิตจาง  

     

11.  การดื่มนํ้าผลไม เชน นํ้าสม หลัง 
     รับประทานอาหารจะชวยในการ   
      ดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหารได  
      เพ่ิมมากขึ้น  

     

12.  การดื่มนํ้าชา เชน ชาเขียว หลัง 
     รับประทานอาหารจะชวยในการ  
      ดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหารได   
      เพ่ิมมากขึ้น 

     

13.  การรับประทานขนมหวาน หลัง 
     รับประทานอาหารจะชวยในการ  
      ดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหารได 
      เพ่ิมมากขึ้น 
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ตอนที่ 4 แบบสอบถามการปฏิบัติเกี่ยวกับการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย √ ลงในชองขวามือของขอความใหตรงกับความเปนจริง 
 

ขอความ ปฏิบัตเิปนประจํา  ปฏิบัตบิางครั้ง  ไมปฏิบัต ิ
 1.  ทานรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ    
2.  ทานรับประทานอาหารประเภทเนื้อ 
     สัตว เชน เน้ือวัว หมู ไก เปด ปลา 

   

3. ทานรับประทานอาหารประเภท  
     เลือดหมู เลือดไก 

   

4. ทานรับประทานอาหารประเภท   
เครื่องในสัตว เชน หัวใจ ตบั กึ๋น 

   

 5.  ทานรับประทานไข    
 6.  ทานรับประทานมังสวิรัต ิ    
10. ทานรับประทานผักใบเขยีว เชน ตําลึง  
     ผักบุง คะนา ขี้เหล็ก ใบยอ ยอดแค   

      หรือ ผักใบเขยีวอ่ืนๆ 

   

11. ทานรับประทานผลไมหลังอาหาร เชน  
     สับปะรด สม ฝรั่ง กลวย  

   

 9.  ทานดื่มนํ้าผลไมหลังอาหาร เชน นํ้าสม     
10.  ทานดื่มนมหลังอาหาร    
11.  ทานดื่มชา เชน ชาเขยีว หรือกาแฟ 
      หลังอาหาร 
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เฉลยแบบสอบถามความรูเก่ียวกับการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
 ขอที่ตอบใช  ไดแก 1,2,4,6,8,9,11,12,14 
 ขอที่ตอบไมใช ไดแก 3,5,7,10,13 
 
เฉลยแบบสอบถามเจตคติตอการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 ขอความที่มีลกัษณะทางบวก ไดแก 1,2,3,4,8,9,11 
 ขอความที่มีลกัษณะทางลบ ไดแก 5,6,7,10,12,13 
 
เฉลยแบบสอบถามการปฏิบัติตนเกีย่วกับการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 ขอความที่มีลกัษณะทางบวก ไดแก 1,2,3,4,5,7,8,9,10,11,12,13 
 ขอความที่มีลกัษณะทางลบ ไดแก 6,11 
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โปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม ครั้งที่ 1 
เร่ือง ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 3 เวลา 50 นาที 
 

จุดประสงคการเรียนรู  1. มีความรูเรื่องภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
2. สามารถวิเคราะหสถานการณภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

          3. สามารถประเมนิสภาวะสขุภาพเบื้องตนเกีย่วกบัภาวะโลหติจางจาก     
                การขาดธาตเุหลก็ 
 4. มีเจตคติตอการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

 
สาระสําคัญ ความรูเร่ืองภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กเปนการสรางเจตคติที่ดีเพ่ือการปองกัน
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กได 

 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
 
                        กิจกรรมการเรียนการสอน                สื่อการสอน 
1. ขั้นสรางสัมพันธภาพ  
    - ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนโดยใชคําถามปริศนาอะไรเอย 
    - ผูวิจัยแบงกลุมทดลองออกเปน 5 กลุม โดยมีผูชวยวิจัย 
ดูแลประจํากลุม 
2. ขั้นดําเนินการ 
     2.1 กระบวนการกลุมเกีย่วกับภาวะโลหิตจางจากการขาด
ธาตุเหล็ก  
          - ผูชวยวิจัยแจกใบความรู เรื่อง “ภาวะโลหิตจางจาก
การขาดธาตุเหล็ก” 
          - กลุมทดลองศึกษาใบความรูเรือ่ง “ภาวะโลหติจางจาก
การขาดธาตุเหล็ก”  ดวยตนเอง 

     - ผูวิจัยสุมถามสาระสําคัญของใบความรู กลุมละ 1 คน   
          - กลุมทดลองสรุปประเด็นภาวะโลหิตจางจากการขาด
ธาตุเหล็ก 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

- ใบความรู เรือ่ง “ภาวะโลหติ
จางจากการขาดธาตุเหล็ก” 
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                    กิจกรรมการเรียนการสอน (ตอ)               สื่อการสอน 
2.2 กระบวนการกลุมเกี่ยวกับสถานการณขาว 

     - ผูชวยวจัิยแจกใบงานสถานการณขาว 3 สถานการณ   
          - กลุมทดลองอานสถานการณขาว 
          - กลุมทดลองระดมสมองแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ
สถานการณขาว 
          - ผูวิจัยสุมตัวแทนกลุมนําเสนอผลการระดมสมองและ
ใหกลุมที่ไมไดนําเสนอแสดงความคิดเห็นเพ่ิมเติม 
    2.3 กระบวนการกลุมเกีย่วกับการประเมินสภาวะสุขภาพ      
          - กลุมทดลองจับคู ผลัดกันประเมินสภาวะสุขภาพและ
บันทึกลงในแบบประเมิน      

- ผูชวยวิจัยรวบรวมผลการบันทึกการประเมินภาวะสุขภาพ 
ใหผูวิจัยแสดงผลหนาชั้น  
3.ขั้นสรุปผล     
   - สุมตัวแทนกลุมสรุปสาระสําคัญเกี่ยวกับภาวะโลหติจางจาก
การขาดธาตุเหล็ก 
  - แจกแบบบนัทึกการรับประทานอาหารและชี้แจงวธิีการ
บันทึก 
 

 

- ใบงานสถานการณขาว
เกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการ
ขาดธาตุเหล็ก 3 สถานการณ 
  
 
 
 
 
 
- แบบประเมินภาวะสุขภาพ
เกี่ยวกับภาวะซีด     
 
 
 
- แบบบันทึกการรับประทาน
อาหาร    

 
สื่อการเรียนการสอน 

- ใบความรูเรื่อง ”ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก” 
- ใบงานสถานการณขาวเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 3 สถานการณ 
- แบบประเมินภาวะสุขภาพเกี่ยวกับภาวะซีด 
- แบบบันทึกการรับประทานอาหาร 

 
การประเมินผล 

- สังเกตความตั้งใจและการมีสวนรวมในการประเมินสภาวะสุขภาพเกี่ยวกับภาวะโลหิต
จาง 

จากการขาดธาตุเหล็ก 
- สังเกตความสนใจและการมสีวนรวมแสดงความคิดเห็นในกลุมยอยและในชั้น 
- รวบรวมประเด็นการอภิปรายจากใบงานตามสถานการณ 
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ใบความรูเร่ือง “ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก” 

โปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม 

ความรูเก่ียวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
1. ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก หมายถึง ภาวะที่รางกายมีจํานวนเม็ดเลือดแดง 

หรือความเขมขนของเม็ดเลือดในเลือดต่ํากวาปกติ เน่ืองจากรางกายมีธาตุเหล็กไมเพียงพอที่จะ
สรางเม็ดเลือดแดง ซ่ึงพบอุบัติการณของภาวะโลหิตจางในเด็กวัยรุนรอยละ 36-60 
          2. สาเหตุอาจเกิดจาก 
  2.1 การสูญเสียเลือดเร้ือรัง เน่ืองจากพยาธิปากขอและจากการกินยาแกปวดประเภท
แอสไพรินบอยๆ ทําใหเยื่อบุกระเพาะอาหารอักเสบหรือเปนแผลเปอย มีเลือดออกเรื้อรัง หรือจาก
โรคอ่ืนๆ เชน จากโรคกระเพาะอาหารและลําไส โรคของมดลูก ทําใหมีเลือดออกคลายประจําเดือน 
จากริดสีดวงทวาร เปนตน 
  2.2 การไดรับธาตุเหล็กจากอาหารไมเพียงพอ เน่ืองจากกินอาหารที่ไมมีคุณคา  
กินอาหารที่ขัดขวางการดูดซึมธาตุ ทําใหรางกายดูดซึมธาตุเหล็กไดนอย  
          3. อาการ แตละคนจะมีอาการแตกตางกัน ตั้งแตไมมีอาการจนถึงมีอาการรุนแรง ขึ้นอยู
กับความรุนแรงของการขาดธาตุเหล็ก ดังน้ี คือ 
   3.1 อาการทั่วไป คือ เหน่ือยงาย ออนเพลียไมมีแรง เวียนศีรษะ ใจสั่น ชีพจรเตนเร็ว 
ผิวหนังซีด เปลือกตาลางดานในซีด ลิ้นเลี่ยน-แสบ มุมปากเปอย เล็บแบนหรือโคงกลับเปนรูปชอน 
ในผูหญิงบางรายมีความผิดปกติของประจําเดือน 
  3.2 ความตานทานตอภาวะติดเชื้อลดลง เน่ืองจากจํานวนเม็ดเลือดขาวลดลง ทําให
ฆาเชื้อแบคทีเรียไดไมดี ทําใหมีโอกาสเปนโรคติดเชื้อตางๆ ไดงาย 
               3.3 ภาวะที่ขาดธาตุเหล็กมีผลทําใหความเฉลียวฉลาดและพฤติกรรมการเรียนรูดอยลง  
พฤติกรรมซึมเซา มีการพัฒนาการชา  
 4. การปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ไดแก  
  4.1 การใหความรูทางโภชนาการ อาหารที่มีธาตุเหล็กสูง และอาหารที่สงเสริมใหมี
การดูดซึมธาตุเหล็กมากขึ้น จะชวยใหไดธาตุเหล็กเพิ่มขึ้น  
  4.2 การกําจัดสาเหตุที่ทําใหเกิดการเสียเลือดเร้ือรัง เชน ภาวะการสูญเสียเลือดทาง
ระบบทางเดินอาหาร โรคแผลในกระพะอาหาร โรคริดสีดวงทวาร กระเพาะอาหารอักเสบจากการ
ใชยา เน้ืองอกในทางเดินอาหาร หรือการสูญเสียเลือดจากพยาธิปากขอในลําไส เปนตน  
  4.3 การเติมธาตุเหล็กในอาหารหลัก เชน การเติมเหล็กในเกลือและน้ําปลา  
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ใบงานสถานการณภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

          โปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม 

คําชี้แจง  ใหนักเรียนรวมกลุม 5-6 คน รวมกันอภิปรายประเด็นความรูจากใบงานตามสถานการณ   
             ตางๆ ตอไปน้ี 

 
สถานการณที่ 1   สาธารณสุขพบเด็กไทย “โง” ข้ึน ทุมพัฒนาไอคิวตั้งแตในครรภ 
ประเด็นอภิปราย: ระดับเชาวปญญาหรือไอคิวของเด็กไทยมีแนวโนมเปนอยางไร 
 
สถานการณที่ 2   เด็กรุนใหม “ไอ.คิว.” ต่ํา โงซอนเรน 
ประเด็นอภิปราย: สาเหตทุี่ทําใหระดับไอคิวของเด็กไทยลดต่ําลงมีอะไรบาง  
 
สถานการณที่ 3   เด็กไทยไฉน? โง...พุงปองสมองแฟบ  
ประเด็นอภิปราย: แนวทางในการแกไขปญหาระดับไอคิวของเด็กไทยเปนอยางไร 
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ส าธ า รณสุ ขพบ
เด็กไทย “โง” ข้ึน 
ทุ มพัฒนา ไอคิ ว
ตั้งแตในครรภ 
  ผลวิจัยสุขภาพของ
เด็กไทย วัย 0-3 ขวบ 
พบเ ด็กไทยยุค ไอ ที 
“โง” เพิ่มขึ้น พวก
ฉลาดอัจฉริยะมีไม 
ถึง 1%  
     จ า กผลก า ร วิ จั ย ไ อ คิ ว
เ ด็ ก ไ ท ย อ า ยุ  6 -1 2  ป  มี
คาเฉลี่ย 88.05 สวนในวัยรุน
อายุ 13-18  
 

ป มีคาเฉลี่ยลดลงเหลือ 86.72 
และพบวาเด็กไทยไมถึงรอยละ 
1 ที่ มีไอคิวสูงกวาปกติ  คือ 
110 (ระดับไอคิวปกติ 90-110) 
     สวนพัฒนาการของเด็ก
โดยเฉพาะเรื่องภาษาซึ่งสําคัญ
ตอการเรียนรู เปนอยางมาก 
พบ ว า เ ด็ ก วั ย  1  ข ว บ  มี
พัฒนาการดานนี้ปกติรอยละ 
77 ลดเหลือรอยละ 52 เม่ืออายุ
ครบ 4 ขวบ ดังนั้นจึงตองเรง
พัฒนาใหเด็กไทยมีพัฒนาการ
สมดุลทั้งรางกาย สติปญญา 
จิตใจ อารมณ และสังคม 
     ทางดานกระทรวงสาธารณ
ก็ไดเรงแกปญหาสุขภาพของ
แมที่จะสงผลตอสุขภาพของ
เด็กต่ําลงตั้งแตอยูในครรภ ที่
สําคัญ คือ  
 

โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุ
เ ห ล็ ก  โ ด ย เ น น ใ ห
สถานพยาบาลตางๆ ในสังกัด 
ใหการดูแลหญิงตั้งครรภอยาง
ใกลชิดและใหหญิงตั้งครรภทุก
คนฝากครรภ แ ล ะคลอดที่
โรงพยาบาล โดยปลอดภัยทั้ง
แมและลูก 
     นอกจากนี้ กระทรวงได
สนองนโยบายรัฐบาลที่จะมอบ
ชุดรับขวัญใหเด็กทุกคนที่เกิด 
28 ก.ค. 2548-27 ก.ค. 2549 
เพ่ือใหครอบครัวรวมกระตุน
พั ฒ น า ก า ร เ ด็ ก แ ร ก เ กิ ด 
ประกอบดวยถุงผาพัฒนาการ
ที่กระตุนประสาทสัมผัสการ
รับรูทางกาย โมบายและของ
เลนพัฒนาการ หนังสือสําหรับ
เด็ก เพลงกลอมเด็ก 4 ภาค 
และหนังสือสําหรับคุณแม 

 
 
จากหนังสือพิมพไทยรัฐ ฉบับวันที่ 7 พฤษภาคม 2548 
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เด็กรุนใหม “ไอคิว” ต่ํา โง
ซอนเรน สาธารณสุขเผย
ผลวิจัยปญหาเด็กไทยรุน
ใหมไอคิวต่ํากวาคาเฉลี่ย 
      กระทรวงสาธารณสุขไดเปดเผยผลการ
สํารวจระดับเชาวปญญาของเด็กไทย 
ในชวง 2 ปที่ผานมา พบวาขณะนี้เด็กไทยมี
ปญหาเรื่องระดับสติปญญาลดต่ําลง โดย
คาเฉลี่ยของระดับเชาวปญญาหรือไอคิว อยู
ที่ประมาณ 88 ทั้งๆ ที่คาเฉลี่ยที่ควรจะเปน
สําหรับคนที่จะเรียนในระดับปริญญาได 
ควรจะอยูที่ประมาณ 100 ซ่ึงการสํารวจครั้ง
น้ี พบระดับเชาวปญญาของเด็กกอนวัย
เรียนอายุระหวาง 6-13 ป มีระดับไอคิว
คอนขางต่ํา รอยละ 59.9 สวนในกลุมเด็ก
วัยเรียนที่มีอายุระหวาง 13-18 ป มีระดับไอ
คิวคอนขางต่ํา รอยละ 57.3 ที่นาตกใจ คือ  
 
 

ตัวเลขของเด็กฉลาดในกลุมเด็กกอนวัย
เรียน มีไมถึง 
รอยละ 1 สวนเด็กวัยเรียนมีแค รอยละ 1 
ทําใหนาเปนหวงวา อนาคตของชาติจะเปน
อยางไร ถาเด็กไทยมีระดับเชาวปญญาต่ํา
ขนาดนี้ 
      ลาสุดสํานักงานหลักประกันสุขภาพ
แหงชาติ (สปสช.) เห็นความสําคัญของ
ปญหาสติปญญาของเด็กไทยดังกลาวจึงได
จัดสรรงบประมาณ ในการแจกวิตามินน้ํา
เสริมธาตุเหล็กใหกับเด็กกอนวัยเรียนทุก
คน เพ่ือเปนการกระตุนสมอง และระดับ
เชาวปญญาของเด็กไทยกอนจะสายเกินไป 
      ดานรองอธิบดีกรมสุขภาพจิต กลาววา 
ปญหาเด็กไทยปญญาทึบเปนปญหาใหญ 
และถือเปนภัยเงียบของสังคมไทยอยาง
มาก แนวโนมขณะนี้ ก็คือมีเด็กไทยที่ มี
ภาวะโงซอนเรนเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ โดยปกติไอ
คิวที่นาพอใจควรจะเกิน 100 ขึ้นไป ถา
ปล อย ให เป นอย า งนี้ ต อ ไปไอคิ วของ
เด็กไทยอาจจะติดกลุมเด็กแอฟริกา คือ อยู
ที่ประมาณ 70 เทานั้น ในขณะที่ไอคิวเฉลี่ย
ของเด็กจีน คือ 104 

 
  
จากหนังสือพิมพไทยรัฐ ฉบับวันที่ 15 สิงหาคม 2548 
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แบบประเมนิสภาวะสุขภาพเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

         โปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม 

คําชี้แจง  นักเรียนรวมกลุม 7-8 คน ให 2 คนจับคูกัน และผลัดกันประเมินสภาวะสขุภาพเกี่ยวกบั   
               ภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็กตามกลุมอาการตอไปน้ี 

       อาการ                         ไมมี         มี (ระบุ) 
 1. เปลือกตาดานในซีด    
 2. ริมฝปากซีด    
 3. เหงือกซีด    
 4. ฝามือซีด    
 5. ผิวหนังซีด   
 6. เล็บออนบาง และเปนรปูชอน   
 7. ออนเพลีย    
 8. เหน่ือยงายขณะออกแรง   
 9. เบื่ออาหาร   
10. วิงเวียนศรีษะ หนามืด เปนลม   
11. มีอาการอยากกินสิ่งแปลกๆ เชน ดินเหนียว ขาวสาร    
12. แสบลิ้น เม่ือรับประทานอาหารเผ็ดหรือเค็มจัด   
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แบบบันทึกการรับประทานอาหาร 

 
คําชี้แจง  ใหนักเรียนบันทกึการรับประทานอาหารในแตละวัน เปนเวลา 1 สัปดาห  
             โดยระบุรายการอาหารลงในหมวดอาหารที่กําหนดให 
 
     หมวดอาหาร  
วันที ่

 เน้ือสัตว   เครื่องในสัตว ไข   ผัก    ผลไม / นํ้าผลไม   
   (หลังอาหาร)      
 

    ชา-กาแฟ   
   (หลังอาหาร)   
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โปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม ครั้งที่ 2 
เร่ือง พฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 3 เวลา 50 นาที 
 

จุดประสงคการเรียนรู  ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรบัประทานอาหารเพื่อการปองกัน 
                                        ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหลก็  

1. เพ่ือใหสามารถกําหนดเปาหมายพฤตกิรรมการรับประทาน  
   อาหารในการปองกันภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็กได 
2. เพ่ือใหไดแนวทางที่เปนรูปธรรมในพฤติกรรมการ  
   รับประทานอาหารเพื่อการปองกันภาวะโลหิตจางจาก 
   การขาดธาตุเหล็กได 

 
สาระสําคัญ   การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อการปองกันภาวะโลหิตจางจาก 
                                        การขาดธาตุเหล็กเปนการกําหนดเปาหมายพฤติกรรมการ 
                                        รับประทานอาหารในการปองกันภาวะโลหติจางจากการขาด 
                                        ธาตุเหล็กและเปนแนวทางที่ทําใหมีการปฏิบัติรวมกัน เพ่ือ  
                                        นําไปสูความสําเร็จรวมกัน 

 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
 
                        กิจกรรมการเรียนการสอน                สื่อการสอน 
ผูชวยวิจัยรวบรวมแบบบันทึกการรับประทานอาหารและ 
คัดเลือกกรณีตัวอยาง กลุมละ 1 คน 
1. ขั้นสรางสัมพันธภาพ 
    - ผูชวยวิจัยในแตละกลุม แจกภาพอาหาร จํานวน 20 ภาพ 
    - ผูวิจัยนําเขาสูบทเรียนโดยใชเกมสจําแนกภาพอาหารที่
เกี่ยวของกับธาตุเหล็ก 
  2. ขั้นดําเนินการ 
     2.1 กระบวนการกลุมเกี่ยวกับอาหารที่เกี่ยวของกับธาตุเหล็ก 
           - ผูชวยวิจัยแจกใบความรูเรื่อง “ปริมาณธาตุเหล็กใน
อาหาร” และ “รายการอาหารที่มีธาตุเหลก็” 
            
 

- แบบบันทึกการรับประทาน
อาหาร 
 
- ภาพอาหารที่เกี่ยวของกับธาตุ
เหล็ก จํานวน 20 ภาพ 
 
 
 
- ใบความรูเรือ่ง ”ปริมาณธาตุ
เหล็กในอาหาร” และ ”รายการ
อาหารที่มีธาตุเหล็ก” 
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                    กิจกรรมการเรียนการสอน (ตอ)                สื่อการสอน 
2. ขั้นดําเนินการ (ตอ) 
          - กลุมทดลองแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับอาหารที่ 
เกี่ยวของกับธาตุเหล็ก 
     2.2 กระบวนการกลุมเกีย่วกับการจําแนกอาหารที่เกี่ยวของ
กับธาตุเหล็ก 
          - ผูชวยวิจัยแจกใบกิจกรรม ”จําแนกประเภทอาหารที่
เกี่ยวของกับธาตุเหล็ก” 
          - กลุมทดลองระดมสมองในการจัดกลุมภาพประเภท
อาหารที่เกี่ยวของกับธาตเุหล็กและบันทึกลงในใบกิจกรรม 
          - ผูชวยวิจัยรวบรวมและใหคะแนนผลการบันทกึของ 
ใบกิจกรรม และสงใหผูวิจัย  
          - ผูวิจัยเฉลยการจําแนกประเภทอาหารที่ เกี่ยวของกับ
ธาตุเหล็ก  
2.3 กระบวนการกลุมเกี่ยวกับกรณีตวัอยาง      
           - กรณีตัวอยางที่ไดรับการคัดเลอืกเลาถึงพฤติกรรม
การรับประทานอาหาร 

      - กลุมทดลองระดมสมองแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ 
พฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อปองกันภาวะโลหติจาง
จากการขาดธาตุเหล็ก 
3. ขั้นสรุปผล 
    - ตัวแทนกลุมสรุปพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
ที่เหมาะสมเพือ่ปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก 
 

 
 
 
 
 
- ใบกิจกรรม ”จําแนกประเภท
อาหารที่เกี่ยวของกับธาตเุหลก็” 
 

 
สื่อการเรียนการสอน 
  -   บัตรคําแสดงรายการอาหารตางๆ ที่เกี่ยวของกับธาตุเหล็ก 

- ใบความรูเรื่อง ”ปริมาณธาตุเหล็กในอาหาร” 
- ใบกิจกรรมที่ 1 ”การจําแนกประเภทอาหารที่เกี่ยวของกับธาตเุหล็ก” 
- แบบบันทึกการรับประทานอาหาร 

การประเมินผล 
- สังเกตความสนใจ การแสดงความคิดเห็นและความตัง้ใจของสมาชิก 
- จากการตรวจใบกิจกรรม 
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ใบความรูเร่ือง ”ปริมาณธาตุเหล็กในอาหาร” 
            โปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม 

อาหารที่มีผลตอการดูดซึมธาตุเหล็ก 
1. โปรตีน โปรตีนจากเนื้อสัตวตางๆ นอกจากมีธาตุเหล็กสูงยังมีผลทําใหการดูดซึม 

ธาตุเหล็กจากอาหารอื่นดีขึ้นดวย  
2. วิตามินซี ชวยเพ่ิมดูดซึมธาตุเหล็กที่ไดจากอาหารประเภทธัญญพืช แปง  ไข แตถา 

รับประทานไข โดยเฉพาะไขแดง ควรรับประทานอาหารที่มีวิตามินซีรวมดวย จะทําใหการดูดซึม
ธาตุเหล็กในไขแดงดีมากขึ้น ฉะนั้นหลังการรับประทานอาหารแตละม้ือ ควรรับประทานผลไมที่มี
วิตามินซีดวยทุกครั้ง เชน สม สับปะรด เปนตน เพ่ือชวยใหรางกายดูดซึมธาตุเหล็กไดมากขึ้น 

3. เกลือแร อาหารที่มีแคลเซี่ยมฟอสเฟตสูง เชน ไขแดง นํ้านม จะทําใหการดูดซึม 
ธาตุเหล็กลดลง และสารอื่นๆ ในอาหาร เชน แทนนิน (Tannin) ในน้าํชา กาแฟ และใบเม่ียง จะทําให
การดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหารลดลงมาก จึงไมควรดื่มนํ้าชา กาแฟ หรือเคี้ยวใบเมี่ยง พรอมอาหาร
หรือหลังรับประทานอาหาร สวนพืชผักทีมี่กากมาก จะทําใหการดูดซึมธาตุเหล็กลดลงดวย 
               ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กสามารถปองกันได ควรปรับพฤติกรรมการปองกัน 
และการบริโภค โดยการรับประทานอาหารที่มีธาตุเหล็กสงู ไดแก เลือด เครื่องในสัตว 
เน้ือสัตวตางๆ ผักใบเขียว และรับประทานผลไมหลังอาหาร รางกายจะดดูซึมธาตุเหล็กไดดี  
หลีกเลี่ยงการดื่มน้ําชา กาแฟ ซึ่งจะทาํใหลดการดูดซึมธาตุเหล็ก    
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รายการอาหารที่มีธาตุเหล็กในสวนทีรั่บประทาน 100 กรัม (1 ขีด) 
                   อาหาร   ธาตุเหล็ก    

  (มิลลิกรัม) 
                    อาหาร    ธาตุเหล็ก  

  (มิลลิกรัม) 
เน้ือสัตว และผลิตภัณฑ  ถั่ว ผลไมเปลือกแข็ง  
     หมู (ตับออน)                65.5      ถ่ัวแดง      44.6 
     หมู (เลือด)       25.9      เมล็ดบัว      19.5 
     หมูหยอง      17.8      ถ่ัวดํา      16.5 
     ไกบาน (สะโพก)      16.9      ถ่ัวลิสง      13.8 
     ไกบาน (ปก)      15.8      ถ่ัวเหลือง      10.0 
     ตับหมู      10.5      เมล็ดฟกทองแหง        9.9 
     ตับไก        9.7      ถ่ัวเขียว        5.2 
     ตับวัว         8.7      ลูกเดือย        4.9 
     เนื้อวัว        8.7      วุนเสน        4.2 
       มะมวงหิมพานต (เมล็ด คั่ว)              3.5 
ปลา กุง และสัตวนํ้า    
   หอยแมลงภู (แหง)      57.5 ผัก  
   หอยนางรม (แหง)      33.2    ผักกูด      36.3 
   กุงแหง      20.0    ขมิ้นขาว      26.0 
   หอยแมลงภู      15.6    เห็ดฟาง      22.0 
   กุง        14.8    พริกหวาน      17.2 
   ปลาทูสด      11.9    ขึ้นฉาย      13.7 
   ปลาดุก        8.1    ตนหอม        7.3 
   หอยแครง        6.4    มะเขือพวง         7.1 
   ปลาชอน        5.8    เห็ดหูหนู        6.1 
   ปลารา        3.4    ใบขี้เหล็ก        5.8 
     ฟกทอง        4.9 
ไข     มะเขือเทศ        4.9 
   ไขไก (ไขแดง)        6.3    ผักกาดหอม         4.9 
   ไขเปด (ไขแดง)        5.6    ใบบัวบก        3.9 
   ไขเปด (ทั้งฟอง สุก)        3.6    พริกไทยออน        3.1 
   ไขเปด (ไขเคม็ สุก)        3.3    มะระ (ยอดออน)        3.0 
   ไขไก (ทั้งฟอง สุก)        3.2   
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ใบกิจกรรมที่ 1 
                                       จําแนกประเภทอาหารที่เก่ียวของกับธาตุเหล็ก 

คําชี้แจง   นักเรียนรวมกลุม 5-6 คน รวมกันอภิปรายตามประเด็นที่กําหนดใหในตาราง  
               
             ประเภทของอาหาร                                                 ชนิดของอาหาร 

 
 
            อาหารที่มีธาตุเหลก็ 
 
 

กุง ไก ตับ ปลาทู กุงแหง ไข ถ่ัว 
                                                                                 
วุนเสน ขนมปง พริกไทยออน                                        
                                                                                    
มะเขือพวง มะเขือเทศ ถ่ัวฝกยาว 
 

 
 
      อาหารที่ชวยดูดซึมธาตุเหล็ก 
 
 

 
 
กลวย  สตรอเบอรี่  สม 
 

 
 
  อาหารที่ยับยั้งการดูดซมึธาตุเหล็ก 
 
 

 
 
นม  เนย  ชาเขียว  กาแฟ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 106 

ภาพอาหารที่เก่ียวของกับธาตุเหล็ก 
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ภาคผนวก  ง 
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ตาราง 10  คาความยากงาย คาอํานาจจําแนก และคาความเชือ่ม่ันทั้งฉบับของแบบสอบถาม 
 

                           คาอํานาจจําแนก  
    ขอ 

 คาความยากงาย 
     (ความรู) 

      ความรู                  เจตคต ิ             การปฏบิตั ิ
     1 .80 .43 .46 .26 
     2        .80          .27 .33 .44 
     3        .20          .21 .41 .24 
     4        .46          .24 .20 .29 
     5        .56 .27 .26 .37 
     6 .78 .28 .21 .20 
     7 .39 .20 .20 .23 
     8 .54 .21 .23 .39 
     9 .63 .23 .21 .39 
    10 .80 .22 .21 .22 
    11 .57 .33 .31 .21 
    12 .59 .24 .22  
    13 .43 .37 .20  
    14 .76 .22   
    15 .69 .30   
    16 .20 .22   
    17 .69 .26   
    18 .67 .50   
    19 .21 .30   
    20 .28 .21   
 คาความ   
  เชือ่ม่ัน 

         -- .62        .57           .49 

 
 
 



ประสิทธิผลของโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรม 
การปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา 

 
บทคัดยอ 
 เด็กวัยเรียน เปนกลุมเสี่ยงกลุมหน่ึงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ซ่ึงสงผล
กระทบตอการพัฒนาศักยภาพ อันเปนปญหาสาธารณสุขที่มีความสําคัญตอภาวะสุขภาพ การวิจัย
กึ่งทดลองครั้งนี้ จึงมีความมุงหมาย เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเรียนรูโดยใช
กระบวนการกลุมตอพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ของนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษา กลุมตัวอยางคือนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวิจิตรวิทยา คัดเลือก
ตัวอยางแบบสุมอยางงายเปนกลุมทดลอง 1หองเรียน จํานวน 27 คน ไดรับโปรแกรมการเรียนรู
โดยใชกระบวนการกลุม และกลุมควบคุม 1 หองเรียน จํานวน 27 คน รวบรวมขอมูลโดยใช
แบบสอบถาม แลวนํามาวิเคราะหคารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติที 
 ผลการวิจัยพบวา   
 1. หลังการทดลองกลุมทดลองมีความรู และพฤติกรรมการรับประทานอาหารดีกวา
กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และ .05 ตามลําดับ แตเจตคติตอ
พฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก แตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถติิ
ที่ระดับ .05 
 2. หลังการทดลองกลุมทดลองมีความรูดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 แตเจตคติตอพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กและ
พฤติกรรมการรับประทานอาหารแตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
บทนํา 

เด็กวัยเรียนเปนเปาหมายหนึ่งที่เสี่ยงตอการเปนโรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ซ่ึง
จะสงผลกระทบตอรางกายในดานตางๆ เชน ผลเสียดานสรีรวิทยา ไดแก ภาวะซีด ทําใหมีการ
นําและสะสมออกซิเจนในเลือดนอย กระบวนการทางชีวเคมีในรางกายกระทบกระเทือน สงผลตอ
ขีดความสามารถในการทํางาน สงผลตอกระบวนการในรางกาย เกี่ยวกับการสงสัญญาณของ
เสนประสาทตางๆ  มีการเจริญเติบโตชากวาเด็กปกติ ในชวงวัยเดียวกัน ผลเสียดานพฤติกรรม 
ไดแก มีพัฒนาการตอการเรียนรูชากวาปกติ ในชวงวัยเดียวกัน มีอาการเฉื่อยชา ไมกระตือรือรน
ในการเรียน ไมมีสมาธิ เหน่ือยงาย เบื่ออาหาร ผลการวิเคราะหอัตราความชุกของภาวะโลหิตจาง
ของประชากรในกรุงเทพมหานคร เม่ือจําแนกตามกลุมอายุพบวา ในกลุมวัยรุนอายุ 13-19 ป จะ
เห็นไดวาทั้งชายและหญิงมีคาเฉลี่ยฮีมาโตคริตต่ํากวากลุมอายุอ่ืนๆ อยางเห็นไดชัด คิดเปน
ภาวะโลหิตจาง (ใชเกณฑฮีมาโตคริต) รอยละ 28.2 และ 25.9 ในเพศชายและหญิงตามลําดับ  



จากสภาพปญหาดังกลาว แสดงใหเห็นวานักเรียนระดับมัธยมศึกษาเปนกลุมเสี่ยงที่มี
ภาวะโลหิตจาง และสวนใหญมีคานิยมและพฤติกรรมการบริโภคไมถูกตองผูวิจัยจึงมีความสนใจ
อยางยิ่งที่จะจัดโปรแกรมสุขศึกษาสําหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนในเขตวัฒนา สังกัด
กรุงเทพมหานคร ไดแก โรงเรียนวิจิตรวิทยา ซ่ึงเปนวัยที่มีอัตราความชุกของภาวะโลหิตจางสูง
กลุมหน่ึง โดยใชกระบวนการ กลุมซ่ึงเปนกลวิธีการเรียนรูที่มีประสิทธิภาพในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพโดยมีเปาหมายการมีสุขภาพที่ดี 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรมการ
ปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในนักเรียนระดับมัธยมศึกษา ปที่ 3 โรงเรียนวิจิตร
วิทยา สังกัดกรุงเทพมหานคร  

 
ความสําคัญของการวิจัย  

นักเรียนระดับมัธยมศึกษา ปที่ 3 โรงเรียนวิจิตรวิทยา สังกัดกรุงเทพมหานคร เกิดความรู 
เกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไดถูกตอง เพ่ือเปนแนวทาง 
สําหรับการใหสุขศึกษาโดยการใชกระบวนการกลุม ในเรื่องอ่ืนๆ ตอไป 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
   ตัวแปรอิสระ                                     ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

โปรแกรมการเรียนรู 
โดยใชกระบวนการกลุม 

 

พฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจาง 
จากการขาดธาตุเหล็ก 
1. ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจาง 
    จากการขาดธาตุเหล็ก 
2. เจตคติตอการปองกันภาวะโลหิตจาง 
   จากการขาดธาตุเหล็ก 
3. พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
 



สมมติฐานของการวิจัย 
1. หลังการทดลอง กลุมทดลองมีความรู เจตคติและพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 

ดีกวากอนการทดลอง 
2. หลังการทดลอง กลุมทดลองมีความรู เจตคติและพฤติกรรมการรับประทานอาหาร

ดีกวากลุมควบคุม 
 

เอกสารที่เก่ียวของ 
 กระบวนการกลุม (Group process) หรือกลุมสัมพันธไดมีการนํามาใชในการเรียนการ
สอน โดยมีรากฐานมาจากแนวคิดปรัชญาปฏิบัตินิยม (Pregmatism) ของจอหน ดิวอ้ี ที่ถือวา
การศึกษา คือ ชีวิต ความเจริญงอกงาม การศึกษาเปนประสบการณ และกระบวนการทางสังคม
ที่ถูกตองอาศัยความเขาใจทางดานสังคมวิทยา หลักการสอนของดิวอ้ี จึงเนนกระบวนการสอน
มากกวาเนื้อหาวิชาและถือการเรียนรูดวยการกระทําเปนการเรียนรูที่แทจริง และเปนแมบท
สําคัญในการจัดการศึกษาที่เนนการรวมกลุมทํางานเพื่อการเรียนรู ใหผูเรียนไดใชความคิด 
แสดงความคิดเห็น (ชลดา อินทรสังขนาวิน.  2542: 24) 
 ความสําเร็จของการใหความรูโดยกระบวนการกลุม ขึ้นอยูกับองคประกอบ 3 ประการ 
(Marram.  1978: 154-164 ) คือ การจัดตั้งกลุม (Group formation) ผูนํากลุม (Leadership) 
และการจัดประสบการณ  การเรียนรูในกลุม (Phase of group experience) ซ่ึงการจัด
ประสบการณการเรียนรูในกลุม มี 3 ระยะ ดังน้ี 
 ระยะที่ 1  เปนระยะเริ่มตนในการสรางสัมพันธภาพ สรางความรูสึกม่ันคงปลอดภัย
ระหวางผูนํากลุมกับสมาชิกกลุม และระหวางสมาชิกดวยกันเอง ผูนํากลุมควรย้ําใหสมาชิกทุกคน
เขาใจวัตถุประสงคของกลุม กฎและแนวทางในการปฏิบัติในฐานะสมาชิกของกลุม สงเสริมให
สมาชิกไดแสดงความคิดเห็น ความรูสึก การแลกเปลี่ยนประสบการณอยางอิสระและมีความ
จริงใจในขณะทํากลุม นอกจากนี้ยังมีการสรางปทัสถานของกลุมที่ชัดเจน เพ่ือเปนกฎเกณฑให
สมาชิกในกลุมถือปฏิบัติ 
 ระยะที่ 2  ระยะแกปญหาและเกิดการเปลี่ยนแปลง ระยะนี้สมาชิกมุงความสนใจมาที่
ปญหา ยอมรับวาตนเองมีปญหา หาทางแกไขและเลือกวิธีแกไขปญหา โดยมีเพ่ือนสมาชิกใน
กลุมคอยชวยเหลือ สนับสนุน การมีโอกาสไดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณจะทําใหเกิดความคิด
ใหมๆ และนํามาปรับปรุงแกไขปญหาของตน และสมาชิกอ่ืน ผูนํากลุมมีบทบาทสําคัญในการทํา
กลุมใหบรรลุเปาหมาย เสริมสรางความเชื่อม่ันของสมาชิก เอ้ืออํานวยใหกลุมไดอภิปรายและ
หาทางแกไขชวยเหลือ ทดสอบความถูกตองเพ่ือใหสมาชิกไดม่ันใจและสามารถนําวิธีการไปใช
แกปญหาตอไป 
 
 



 ระยะที่ 3  ระยะสิ้นสุดของการทํากลุม เปนระยะที่ผูนํากลุมจะตองสรุปประสบการณ
ทั้งหมดในการทํากลุม ผูนํากลุมจะตองชวยใหสมาชิกในกลุมประเมินความกาวหนา ความ
เปลี่ยนแปลงในทางงอกงามของตนเองและความสําคัญของกลุม กอนจะสิ้นสุดการทํากลุมผูนํา
ควรเปดโอกาสใหสมาชิกไดระบายความรูสึกนึกคิดอยางเต็มที่ และพยายามชี้แนะประโยชนที่จะ
ไดรับเม่ือออกจากกลุม 
 หลักการในการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กซึ่งที่สําคัญ ดังน้ี (บุญเชียร 
ปานเสถียรกุล. 2533: 76-79) 

1. การเสริมธาตุเหล็กดวยยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก (Supplementation with medicinal  
iron) เปนการเสริมธาตุเหล็กโดยตรง ทําใหภาวะพรองธาตุเหล็กดีขึ้นไดอยางรวดเร็ว 
 2. การเลือกและปรับเปลี่ยนอาหารประจํา จุดประสงคคือเพ่ือเพิ่มอาหารที่มีธาตุเหล็ก
หรืออาหารที่สามารถสงเสริมการดูดซึมธาตุเหล็ก และลดอาหารที่ยับยั้งการดูดซึมธาตุเหล็ก 
รวมทั้งใหความรูดานสุขภาพและดานโภชนาการ การใหขอมูลเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการ
ขาดธาตุเหล็ก  
 3. การกําจัดสาเหตุที่ทําใหโลหิตจาง โดยเฉพาะเหตุอันทําใหเกิดการเสียเลือดเรื้อรัง 
ไดแก พยาธิปากขอ ยาแกปวด และยาอื่นที่ทําใหกระเพาะอาหารอักเสบหรือเปนแผลมีเลือดออก 
และโรคติดเชื้อตางๆ ที่เปนสาเหตุการเปลี่ยนแปลงเมตาบอลิซึมของเหล็กทําใหการสรางเม็ด
เลือดแดงจะลดลง  
 4. การเติมธาตุเหล็กในอาหารหลัก (Iron fortification) วิธีน้ีจะครอบคลุมประชากรได
จํานวนมาก    ในประเทศไทยไดมีการเติมเหล็กในเกลือและน้ําปลา แตยังไมแพรหลาย 
 5. การใหสุขศึกษาและประชาสัมพันธ เปนสิ่งสําคัญอยางยิ่งเพราะเปนการสรางเสริม
ความรูความเขาใจ เพ่ือนําไปสูการดูแลตนเองและการปฏิบัติตัวที่ถูกตอง 
  
วิธีดําเนินการวิจัย  
 การศึกษาครั้งน้ีเปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi experimental research) คัดเลือกกลุม
ตัวอยางระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวิจิตรวิทยา สงักัดกรุงเทพมหานคร แบบสุมอยางงาย 
(Simple random sampling) เปนกลุมทดลอง 1 หอง และกลุมควบคมุ 1 หอง เก็บขอมูลกอน
และหลังการทดลองในสัปดาหที่ 4 ตามแบบแผนการวจัิย 
 
 
 
 
 
 



แบบแผนการวิจัย 
 กลุมทดลอง    O1X1   O2   X2                             O3                           
                                

 1               2               3               4  สัปดาห  
  

กลุมควบคุม       O1                                             O3 
        

 1               2               3               4  สัปดาห 
โดยกําหนด O1   หมายถึง  การประเมินผลกอนการทดลอง      

            O2   หมายถึง  การประเมินหลังการทดลอง  
    X1   หมายถึง  กระบวนการกลุมเกี่ยวกับสถานการณโลหิตจางจากการ       
                           ขาดธาตุเหล็ก 

           X2    หมายถึง  กระบวนการกลุมเกี่ยวกับพฤติกรรมการรับประทาน 
                                                  อาหาร 

 
เครื่องมือการวิจัย 

1. โปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม 
       1.1 กระบวนการกลุมเกี่ยวกับสถานการณโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
ประกอบดวย ใบความรูเรื่อง   ”ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก” ใบงานสถานการณขาว
เกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก และแบบประเมินสภาวะสุขภาพเกี่ยวกับภาวะซีด    
                   1.2  กระบวนการกลุมเกี่ยวกับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร ประกอบดวย ใบ
ความรูเรื่อง “ปริมาณธาตุเหล็กในอาหาร” และ “รายการอาหารที่มีธาตุเหล็ก” ภาพรายการ
อาหารที่เกี่ยวของกับธาตุเหล็กใบกิจกรรมการจําแนกประเภทอาหารที่เกี่ยวของกับธาตุเหล็ก 
และแบบบันทึกการรับประทานอาหาร 
  2. เครื่องมือที่ใชในการเกบ็รวบรวมขอมูล 

   2.1  แบบสอบถามแบงออกเปน แบบสอบถามขอมูลทั่วไป แบบสอบถามความรู เจตคต ิ 
และพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 

2.2 กราฟการเจริญเติบโต (Growth chart) 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 วิเคราะหขอมูลทั่วไปดวยสถิติเชิงพรรณนาเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย
ความรู เจตคติ และพฤติกรรมการรับประทานอาหาร กอนและหลังการทดลองภายในกลุม



ทดลองและกลุมควบคุม โดยใชการทดสอบคาทีที่ไมเปนอิสระจากกัน (t-test dependent) และ
เปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชการทดสอบคาทีที่เปนอิสระจากกัน  
(t-test independent)   
 
ผลการศึกษาวิจัย 
ตาราง 1  จํานวนและรอยละของกลุมทดลอง 27 คน และกลุมควบคุม 27 คน จําแนกตามอายุ เพศ และ 
       ภาวะโภชนาการ 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม ตัวแปร 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

อายุ (ป) 
     14                                     
     15 
     16 

 
  7 
17 
  3 

 
25.93 
62.96 
11.11 

 
  2 
21 
  4 

 
  7.41 
77.78 
14.81 

 

เพศ 
      ชาย 
      หญิง 
 

 
11 
16 

 
40.74 
59.26 

 
13 
14 

 
 48.15 
 51.85 

ภาวะโภชนาการ 
  นํ้าหนักนอยกวาเกณฑปกติ 
     ผอม 
     คอนขางผอม 
  สมสวน 
  นํ้าหนักมากกวาเกณฑปกติ 
     ทวม 
     เริ่มอวน 
     อวน 
 

 
         4 
       1 
       3 
     20 
        3 
      1 
      1 
      1 

 
      14.82 
       3.7 
     11.1 
      74.07 
      11.11 
      3.7 
      3.7 
      3.7 

 
        4 
       2 
       2 
       23 
         0 
       0 
       0 
       0 

 
     14.82 
      7.41 
      7.41 
     85.18 
       0 
      0 
      0 
      0 

  
จากตาราง 1 พบวากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีอายุระหวาง 14-16 ป เพศหญิง

มากกวาเพศชาย และสวนใหญมีนํ้าหนักตามเกณฑปกติ  



ตาราง 2  การวิเคราะหคาเฉลี่ยดานความรู เจตคติและการรับประทานอาหารระหวางกลุมทดลอง 
      และกลุมควบคุมกอนการทดลอง 
 
   การทดลอง         n        X               s               t         df              p 

 
ความรู 
   กลุมทดลอง 
   กลุมควบคุม 
 

 
  27 
  27 
 

 
     .52 
     .58 

 
     .15 
     .14 

 
    1.70 

 
     52 

 
    .094 

เจตคติ 
   กลุมทดลอง 
   กลุมควบคุม 
 

 
  27 
  27 

 
    3.51 
    3.46 

 
     .44 
     .30 

 
     .50 

 
     52 

 
    .619 

การรับประทาน 
   กลุมทดลอง 
   กลุมควบคุม 
 

 
  27 
  27 

 
    1.29 
    1.31 

 
     .21 
     .22 

 
     .41 

 
     52 

 
    .686 

    

จากตาราง 2 พบวากอนการทดลองกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยดานความรู  
เจตคติ และการรับประทาน แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถติ ิ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตาราง 3  การวิเคราะหคาเฉลี่ยดานความรู เจตคติและการรับประทานอาหารของกลุมตัวอยาง   
      กอนและหลังการทดลองภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

     
กลุมตัวอยาง       การทดลอง           n         X            s           t              df             p 
 
กลุมทดลอง                                                                                              
ความรู             กอนการทดลอง      27       .52          .15        4.40∗∗∗           26       < .001     
                      หลังการทดลอง      27       .69          .15 
 
เจตคต ิ            กอนการทดลอง      27      3.51          .44         .98          26          .50      
                     หลังการทดลอง       27      3.61          .38 
 
การรับประทาน  กอนการทดลอง      27       1.29          .21       1.80∗         26          .04     
                     หลังการทดลอง      27       1.39          .27 
    
กลุมควบคุม                                                   
ความรู            กอนการทดลอง      27         .58          .14       0.32         26          .375 
                     หลังการทดลอง      27         .60          .15    
 
เจตคติ             กอนการทดลอง     27       3.46          .30         .301        26           .375    
                     หลังการทดลอง      27       3.49          .41      
 
การรับประทาน  กอนการทดลอง      27       1.31          .22         .57          26          .04    
                     หลังการทดลอง      27       1.35          .27 
 

  ∗     นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  ∗∗∗  นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
 
 จากตาราง 3 พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนดานความรู และการรับประทาน
หลังการทดลองดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตคาเฉลี่ยดานเจตคติแตกตางกัน
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  



กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของคะแนนดานความรู เจตคติและการรับประทานกอนและหลังการ
ทดลองแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิต ิ 
 
ตาราง 4  การวิเคราะหคะแนนเฉลี่ยดานความรู เจตคติและการรับประทานระหวางกลุมทดลอง 
      และกลุมควบคุมหลังการทดลอง 
 

การทดลอง      กลุมตัวอยาง    n          X          s              t       df             p 
 

ความรู กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 
 

27        .69  
27        .60 

     .15    
     .15 

     2.18∗       52     .017 
 

เจตคติ กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม   

27       3.51  
27       3.49  
 

     .38 
     .41 

      .19       52     .427 

การรับประทาน 
    
 

กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม   
 

27       1.39 
27       1.35 
 

     .17 
     .27 
 

      .54       52     .283 

               ∗ นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 4  หลังการทดลองพบวา คาเฉลี่ยดานความรูของกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิแตคาเฉลี่ยดานเจตคติและการรับประทานแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ 
ทางสถิต ิ 
 
สรุปผลการวิจัย  

ผลการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรม
การปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนในเขต
วัฒนา สังกัดกรุงเทพมหานคร สรุปผลการศึกษาไดดังน้ี 
 1.  หลังการทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนดานความรูและการรับประทาน
ดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตคาเฉลี่ยของคะแนนดานเจตคติดีกวากอนการ
ทดลองอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 2.  หลังการทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนดานความรูดีกวากลุมควบคุมอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ แตคาเฉลี่ยของคะแนนดานเจตคติและการรับประทานดีกวากลุมควบคุม
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  



ขอเสนอแนะ  
การศึกษาครั้งน้ี ผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังน้ี  
1. ผลการศึกษา พบวา โปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรมการ

ปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กที่ผูวิจัยสรางขึ้น สามารถทําใหกลุมทดลองมีความรู 
ดีกวากอนไดรับโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิต
จางจากการขาดธาตุเหล็ก ดังน้ันควรนําโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมตอ
พฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กไปประยุกตใชในกิจกรรมการเรียน
การสอน การใหสุขศึกษา สําหรับนักเรียนใหไดผลดีและเกิดประสิทธิผลยิ่งขึ้น 

2. การจัดโปรแกรมในงานวิจัยตางๆ ควรมุงเนนการจัดผสมผสานกับกิจกรรมการเรียน
การสอนที่เนนนักเรียนเปนหลัก โดยผูวิจัยและครูเปนผูเสนอแนะและสนับสนุนการแสดงความ
คิดเห็นและแนวคิดที่ควรไดรับในการจัดกิจกรรมทุกครั้ง 

3. การประเมินพฤติกรรมควรมกีารประเมินจากเพื่อน และครอบครัว รวมกับแบบสอบถาม 
ที่สรางขึ้นเพ่ือตรวจสอบความสอดคลองของพฤติกรรมที่กลุมตวัอยางตอบ 

4. การจัดโปรแกรมในงานวิจัยครั้งนี้ ควรเพิ่มเติมกิจกรรมการเรียนรูอ่ืนๆ และระยะเวลา
ในการจัดโปรแกรมเพื่อใหนักเรียนไดเกิดทักษะความรูและเกิดประสิทธิผลยิ่งขึ้น 

5. พัฒนาศักยภาพในดานตางๆ ของผูวิจัยเพ่ือใหไดประสิทธิผลสูงสุดในการวิจัย 
 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป  

1. ศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมกับสาระ
วิชาอ่ืนๆ  

2. ศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมในนักเรียนกลุมอ่ืนๆ 
ซ่ึงมีโอกาสเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กไดในลักษณะเดียวกัน  

3. ศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุมไปปรับใชกับโรคอ่ืนๆ 
เพ่ือเปนการกระตุนใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการปองกันโรคอันไมพึงประสงคได 
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