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บทคัดย่อ

	 งานวิจัยเร่ืองนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของข้อความในกลุ่มเฟซบุ๊กเพ่ือ 
ลดพฤติกรรมเนือยนิ่งจากการใช้เวลาหน้าจอ การเพิ่มการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบา 
ทัศนคติ การรับรู้สมรรถนะตนเองเพื่อลดการใช้เวลาหน้าจอ และการรับรู้สมรรถนะตนเอง 
ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบาในกลุ่มคนทำ�งาน โดยใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงทดลอง 
แบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุมกับผู้ร่วมการทดลองที่เป็นคนทำ�งานในสำ�นักงาน 2 กลุ่ม คือ  
กลุ่มควบคุม จำ�นวน 34 คน ที่ได้รับข้อความเกี่ยวกับสุขภาพทั่วไปหนึ่งครั้งต่อวันผ่าน 
กลุ่มเฟซบุ๊ก และกลุ่มทดลองจำ�นวน 34 คน ที่ได้รับข้อความ 4 รูปแบบ ได้แก่ ข้อความ 
แบบข่มขู่ ข้อความแบบสมรรถนะ ข้อความแบบประสบการณ์ท่ีสำ�เร็จ และข้อความแบบ 
โน้มน้าวใจเชิงสังคม จำ�นวน 3 ครั้งต่อวัน สำ�หรับสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ คือ การวิเคราะห์
ความแปรปรวนร่วม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีระยะเวลาเฉลี่ยการมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง
จากการใช้เวลาหน้าจอลดลงจากก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 มี
ทัศนคติ การรับรู้สมรรถนะตนเองต่อการลดการใช้เวลาหน้าจอ และการรับรู้สมรรถนะตนเอง
ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบาเพิ่มมากขึ้นจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญ 
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 อย่างไรก็ตาม กลุ่มทดลองมีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบา 
ไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05
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Abstract

	 The objectives of this study were to investigate the effectiveness of Facebook group message to 
reduce screen-based sedentary behavior; and increase light physical activity, attitude, perceived self-efficacy 
toward break time and perceived self-efficacy to increase light physical activity. A randomized control trial 
was employed in this study. Office workers were randomly assigned to either a control group or a treatment 
group. General healthy tips messages were sent to the control group everyday, whereas four types of 
messages including threat, effectiveness, social persuasion and mastery experience were sent to the 
treatment group three times a day. A statistical method was performed using Analysis of Covariance (ANCOVA). 
The finding showed that screen-based sedentary behavior significantly decreased among the treatment 
group (p < 0.01). Moreover, attitude, perceived self-efficacy toward a break time, and perceived self-efficacy 
to increase light physical activities increased among the treatment group (p < 0.05). However, there was no 
significant difference between the treatment and the control groups on the light physical activity (p > 0.05).

Keywords:  Screen Based-Sedentary Behavior, Office Workers, Facebook Group Message

บทนำ�

	 นับต้ังแต่ปลายทศวรรษท่ี 1990 เทคโนโลยีการส่ือสาร
สารสนเทศเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว ในขณะเดียวกัน มีประชากร
ท่ัวโลกใช้เทคโนโลยีสารสนเทศเพ่ิมมากข้ึน รายงานของ 
International Telecom Union (ITU) สะท้อนให้เห็นว่า ต้ังแต่ 
ค.ศ. 2001 จนถึง ค.ศ. 2018 มีประชากรโลกท่ีใช้อินเทอร์เน็ต
เพ่ิมมากข้ึนจาก 1,024 ล้านคน เป็น 3,896 ล้านคน และมีการ
เข้าถึงการใช้โทรศัพท์เคล่ือนท่ีเพ่ิมมากข้ึนจาก 2,205 ล้านคน 
เป็น 6,261 ล้านคน (ITU, 2018) นอกจากน้ี ข้อมูลการสำ�รวจ
การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสารในครัวเรือน ระบุว่า 
มีจำ�นวนผู้ใช้งานคอมพิวเตอร์ โทรศัพท์มือถือและอินเทอร์เน็ต
ท่ัวประเทศใน พ.ศ. 2561 ประมาณ 63.30 ล้านคน โดยมีสัดส่วน 
ของผู้ใช้คอมพิวเตอร์ ร้อยละ 28.30 สัดส่วนของผู้ใช้อินเทอร์เน็ต
ร้อยละ 56.80 และสัดส่วนของผู้ใช้โทรศัพท์มือถือ ร้อยละ 89.60 
(National Statistic Office, 2018) 
	 จำ�นวนผู้ใช้เทคโนโลยีการส่ือสารสารสนเทศท่ีมากข้ึน 
แสดงให้เห็นว่า ประชากรไทยและประชากรโลกมีวิถีชีวิต 
ท่ีติดกับเทคโนโลยีการส่ือสารสารสนเทศ (Hamer, Yates, 
Sherar, Clemes, & Shankar, 2016) โดยเฉพาะอย่างย่ิง 
การน่ังหน้าจอเป็นระยะเวลานาน เป็นสาเหตุท่ีทำ�ให้เกิด
พฤติกรรมเนือยน่ิงเพ่ือใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ (sedentary 
behavior) (Eiamudomkan, Sirirassamee, & Sirirassamee, 
2014) ซ่ึง Tremblay et al. (2017) นิยามว่าหมายถึง 
“การใช้เวลาหน้าจอ เช่น โทรทัศน์ คอมพิวเตอร์ แท็บเล็ท 
โทรศัพท์ ขณะท่ีกำ�ลังน่ัง เอนกาย หรือนอน ตลอดจนปฏิบัติ 
กิจกรรมอ่ืนๆ ขณะน่ัง เช่น การอ่านหรือเขียนหนังสือ 
การเดินทางโดยรถประจำ�ทางและรถยนต์” 

	 สำ�หรับประเทศไทยมีหลักฐานจากงานวิจัยเชิงประจักษ์
แสดงให้เห็นว่า กลุ่มคนทำ�งานในเขตกรุงเทพมหานครมี
พฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอ Prajaknate (2015) 
พบว่า กลุ่มคนทำ�งานมีพฤติกรรมเนือยน่ิงด้วยการน่ังหรือ
เอนกายเพ่ือใช้เวลาหน้าจออยู่กับโทรศัพท์มือถือ คอมพิวเตอร์ 
เพ่ือทำ�งานและเล่นไลน์ เฟซบุ๊ก ยูทูบ และอินสตาแกรม 
ประมาณวันละ 6 ช่ัวโมง โดยเฉพาะอย่างย่ิงกลุ่มคนทำ�งานมี
พฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอด้วยการน่ังทำ�งานโดย
ใช้คอมพิวเตอร์ประมาณวันละเกือบหกช่ัวโมง เพราะต้องทำ�งาน
ด้านเอกสารและการติดต่อส่ือสารกับลูกค้าและเพ่ือนร่วมงาน 
รวมท้ังการถูกตีกรอบโดยสภาพแวดล้อมท่ีจำ�เป็นต้องติดตาม
ข่าวสารในอินเทอร์เน็ตและส่ือสังคมเพ่ือติดต่อส่ือสารกับเพ่ือน
และทันกระแสสังคม (Prajaknate, 2017)  
	 พฤติกรรมเนือยน่ิงส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพกายและ
จิตใจ โดยมีหลักฐานจากงานวิจัยก่อนหน้าพบว่า การมีพฤติกรรม
เนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอจะก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพ 
ในกลุ่มประชากรวัยผู้ใหญ่ (Teychenne, Costigan, & Parker, 
2015; Zhou, Zhao, & Peng, 2015) การน่ังหรือเอนกายเพ่ือ
ใช้คอมพิวเตอร์เป็นระยะเวลานานทำ�ให้เกิดความเครียดและเป็น
สาเหตุของโรคซึมเศร้า (Allen & Vella, 2015; Breland, Fox, 
& Horowitz, 2013; Motl, Snook, & McAuley, 2005) ปัญหา
โรคอ้วน โรคหัวใจและหลอดเลือด (cardiovascular disease) 
โรคเบาหวานชนิด 2 (Type 2 Diabetes) และโรคหัวใจและ
ระบบเมตาบอริก (cardiometabolic risk) (De Rezende, 
Rodrigues Lopes, Rey-Lopez, Matsudo, & Luiz Odo, 
2014; Saleh & Janssen, 2014) 
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	 ดังน้ัน ในระดับนานาชาติ จึงมีประเทศท่ีจัดทำ� 
แนวปฏิบัติเพ่ือลดพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอ 
เช่น ประเทศออสเตรเลีย ประเทศอังกฤษ และประเทศแคนาดา 
(Tremblay et al., 2011) นอกจากน้ี มีงานวิจัยเชิงประจักษ์ 
ในระดับนานาชาติเป็นจำ�นวนมากท่ีพัฒนากิจกรรมแทรกแซง
เพ่ือลดพฤติกรรมเนือยน่ิงในกลุ่มคนทำ�งาน เช่น กิจกรรม
แทรกแซงด้านการให้คำ�ปรึกษา (Mailey, Rosenkranz, Casey, 
& Swank, 2016) กิจกรรมแทรกแซงแบบโมบายแอปพลิเคชัน 
(Barwais, Cuddihy, & Tomson, 2013) หรือการเตือนให้ลด
พฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอผ่านโทรศัพท์มือถือ 
อีเมล และเว็บไซต์ (Joseph et al., 2016; Prapavessis, 
Gaston, & DeJesus, 2015) 
	 ประเทศไทยเป็นหน่ึงในประเทศท่ีส่งเสริมการลด
พฤติกรรมเนือยน่ิงให้สอดคล้องกับระดับนานาชาติ โดยในปี 
พ.ศ. 2559 ได้ร่วมเป็นเจ้าภาพร่วมเพ่ือจัดประชุมนานาชาติ 
The 6th International Congress on Physical Activity 
และ Health 2016 และจัดทำ�ประกาศปฏิญญากรุงเทพฯ เร่ือง
การปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาวะโดยเสนอข้อเรียกร้อง
จำ�นวน 6 ประเด็น (Thai Health Promotion Foundation, 
2016) ได้แก่ (1) การปฏิบัติตามนโยบายเพ่ือส่งเสริมการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย (2) การสร้างการมีส่วนร่วมจากผู้มีส่วนได้ส่วน
เสียทุกภาคส่วน (3) การพัฒนาศักยภาพของบุคลากรในประเทศ 
(4) การพัฒนาเทคโนโลยีและการแลกเปล่ียนองค์ความรู้ (5) การ
พัฒนาระบบติดตามและเฝ้าระวังการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
ในกลุ่มประชากรทุกช่วงวัย และ (6) การส่งเสริมการวิจัยเชิง
ปฏิบัติการณ์เพ่ือสร้างองค์ความรู้ นอกจากน้ีในปี พ.ศ. 2560 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เผยแพร่ “ข้อแนะนำ�การ 
ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และ
การนอนหลับ” สำ�หรับกลุ่มประชากรทุกช่วงวัยรวมถึงกลุ่ม 
คนทำ�งาน โดยมีการส่งเสริมให้ลุกข้ึนยืนหรือเดินทุก 2 ช่ัวโมง 
และมีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายประเภทอ่ืนๆ เช่น แอโรบิคและ
การยืดกล้ามเน้ือ (Ministry of Public Health, Department 
of Health, 2017)
	 เ ม่ือพิจารณาถึงการจัดทำ�วิจัยเชิงประจักษ์เ พ่ือ 
ลดพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอในประเทศไทย 
พบว่า ยังไม่มีผู้เผยแพร่การวิจัยท่ีใช้ระเบียบวิธิวิจัยเชิงทดลอง
ท่ีใช้ส่ือสังคม คือ กลุ่มเฟซบุ๊กเพ่ือเตือนให้คนทำ�งานหยุดพัก 
จากการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอ ดังน้ัน  
งานวิจัยเร่ืองน้ีจึงศึกษาประสิทธิผลของข้อความในกลุ่มเฟซบุ๊ก
ต่อการลดพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอในกลุ่ม 

คนทำ�งาน โดยงานวิจัยน้ีเป็นส่วนหน่ึงของรายงานวิจัย 
ฉบับสมบูรณ์ท่ีได้รับทุนสนับสนุนจากสำ�นักงานคณะกรรมการ
วิจัยแห่งชาติ (วช.) ในปี พ.ศ. 2560 ท้ังน้ี การวิจัยเร่ืองน้ี 
ตอบสนองข้อเรียกร้องท่ี 1 และ 6 เพ่ือส่งเสริมการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย และการดำ�เนินการวิจัยเพ่ือพัฒนาองค์ความรู้
เก่ียวกับการส่ือสารและเทคโนโลยี เพ่ือการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง
จากการใช้เวลาหน้าจอในกลุ่มคนทำ�งานอันจะนำ�มาสู่การพัฒนา
สุขภาวะของคนทำ�งานอย่างย่ังยืน

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.	 เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของข้อความในกลุ่มเฟซบุ๊ก 
ต่อการลดพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอใน 
กลุ่มทดลองท่ีเป็นกลุ่มคนทำ�งาน
	 2.	 เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของข้อความในกลุ่มเฟซบุ๊ก 
ต่อการเพ่ิมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบาในกลุ่ม 
คนทำ�งาน
	 3.	 เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของข้อความในกลุ่มเฟซบุ๊ก 
ต่อการเพ่ิมระดับทัศนคติ และการรับรู้สมรรถนะตนเองในการ
หยุดพักจากการใช้เวลาหน้าจอและการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
แบบเบาในกลุ่มคนทำ�งาน

การทบทวนวรรณกรรม

	 ผู้วิจัยดำ�เนินการทบทวนวรรณกรรมจากเอกสารและ
งานวิจัยก่อนหน้าเก่ียวกับความหมายของการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกาย พฤติกรรมเนือยน่ิง ทฤษฎีปัญญาเชิงสังคม (social 
cognitive theory) และแบบจำ�ลององค์ประกอบหลักและ 
องค์ประกอบแวดล้อม (likelihood elaboration model)  
เพ่ือออกแบบกิจกรรมแทรกแซงและสมมติฐานการวิจัย ดังน้ี

	 ความหมายของการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและ
พฤติกรรมเนือยน่ิง
	 Ministry of Public Health, Department of Health 
Services (2006) ให้คำ�นิยาม “กิจกรรมทางกาย” หมายถึง 
“การทำ�งานของกล้ามเน้ือลาย และมีการใช้พลังงานเพ่ิมจาก
ภาวะพัก เป็นกิจกรรมในบริบท 4 ประเภท ได้แก่ (1) งานอาชีพ 
เช่น การเดินแบบปกติในท่ีทำ�งาน (2) งานบ้าน เช่น การทำ� 
ความสะอาดบ้าน การซักผ้า พับผ้า ทำ�กับข้าว (3) งานอดิเรก 
เช่น การเล่นบอร์ดเกม การฟังเพลง กิจกรรมทางการแบบเบา 
เช่น การเดินช้าๆ การยืดกล้ามเน้ือ และ (4) การเดินทาง เช่น 
การเดินจากท่ีจอดรถไปยังท่ีทำ�งาน การน่ังขับรถ”
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	 เม่ือพิจารณาถึงระดับความความเข้มข้นในกิจกรรม 
ทางกาย สามารถวัดได้จาก “เวลาท่ีมีค่าเปล่ียนแปลงตามระดับ
การเผาผลาญพลังงานของร่างกายอันเน่ืองมาจากการออกแรง 
(Metabolic Equivalent Time: MET)” (Health Information 
System Development Office, 2006) โดยวัดจากหน่วย
การใช้ออกซิเจนในขณะน่ัง คือ การพักผ่อน ซ่ึงจะมีค่าเท่ากับ 
1 MET โดยสามารถจำ�แนกความเข้มข้นได้เป็น 3 ระดับ ได้แก่ 
(1) กิจกรรมทางกายแบบเบามีค่าน้อยกว่า 3.0 METs ได้แก่ 
งานอาชีพ งานอดิเรก การเดินทาง การเดิน การยืดกล้ามเน้ือ 
การขับรถ การเต้นช้าๆ การทำ�สวน การทำ�กับข้าวและการ
ทำ�งานบ้าน (2) กิจกรรมทางกายแบบปานกลางมีค่าระหว่าง 
3-6 METs ได้แก่ การเดินเร็วและการใช้เคร่ืองออกกำ�ลังกาย 
และ (3) กิจกรรมทางกายแบบหนักมีค่ามากกว่า 6.0 METs 
ได้แก่ การเดินแข่ง การว่ิง และการเต้นแอโรบิค (Steelman & 
Westman, 2016)
	 สำ�หรับการปฏิบัติกิจกรรมรูปแบบต่างๆ ท่ีน่ังหรือ
เอนกายขณะต่ืนนอน ท่ีใช้พลังงานน้อยกว่าหรือเท่ากับ 1.5 
METs” ถือว่าเป็นพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอ 
(Tremblay et al., 2017) โดยเฉพาะอย่างย่ิงการน่ังชมโทรทัศน์ 
วิดีโอ ดีวีดี ใช้คอมพิวเตอร์ วิดีโอเกม รวมท้ังค้นหาข้อมูลบน
อินเทอร์เน็ต (Institute of Medicine, 2011)

	 ทฤษฎีปัญญาเชิงสังคม (Social Cognitive Theory) 
	 ทฤษฎีปัญญาเชิงสังคมมีรากฐานมาจากทฤษฎีการ 
เรียนรู้ทางสังคม (social learning theory) ท่ีเช่ือว่า มนุษย์
เรียนรู้และเปล่ียนแปลงพฤติกรรมจากการปฏิสัมพันธ์ทางสังคม
ในโลกภายนอก “การรู้คิด (cognition)” จึงเป็นปัจจัยสำ�คัญ 
ในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมนุษย์ ดังน้ัน กุญแจสำ�คัญ 
สำ�หรับการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม คือ การเปล่ียนความ
คิดหรือการรู้คิด (Buckworth, Dishman, O’Connor, & 
Tomporowski, 2013) 
	 Bandura (2004) เช่ือว่า รูปแบบการดำ�เนินชีวิต
ของมนุษย์ส่งผลต่อสุขภาพ ดังน้ัน การจัดการตนเอง (self-
management) เปรียบเสมือน “ยา” เพ่ือการดูแลสุขภาพ 
ทฤษฎีปัญญาเชิงสังคมจึงช่วยในการสร้างกรอบแนวคิด 
เชิงทฤษฎีเพ่ือกำ�หนดเป้าหมายอันจะนำ�ไปสู่ความเช่ือใน 
ความสามารถตนเอง (self-efficacy belief) การคาดหวังใน
ผลลัพธ์ ตลอดจนการเรียนรู้สภาพแวดล้อมท่ีช่วยเพ่ิมแรงจูงใจ
และส่งผลให้มนุษย์เปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

	 องค์ประกอบท่ีสำ�คัญของทฤษฎีปัญญาเชิงสังคม คือ 
การรับรู้สมรรถนะตนเอง เพราะเป็นกลไกสำ�คัญ ในการกำ�หนด
ทิศทาง ความคิด แรงจูงใจและพฤติกรรมมนุษย์ (Bandura, 
1991) การรับรู้สมรรถนะตนเอง (perceived self-efficacy) 
คือ ความเช่ือของมนุษย์ต่อสมรรถนะของตนเองในการแสดง
พฤติกรรมต่างๆ ในชีวิต (Bandura, 1994) โดยจุดกำ�เนิดของ
ความม่ันใจในสมรรถนะตนเองมี 4 ข้อ ได้แก่ (1) ประสบการณ์
ความความสำ�เร็จ (mastery experience) หลายๆ คร้ังส่งผล 
ให้มนุษย์เช่ือม่ันในสมรรถนะของตนเอง โดยปัจจัยท่ีทำ�ให้
สำ�เร็จ คือ ความท้าทาย ข้อเสนอแนะ และการรับรู้ทักษะตนเอง 
(2) ต้นแบบ (modeling) คือ การมองเห็นบุคคลอ่ืนท่ี 
คล้ายกันเกิดความสำ�เร็จ (3) การโน้มน้าวใจเชิงสังคม (social 
persuasion) การบอกกล่าว ชักจูง และเสนอแนะ เพ่ือให้บุคคล
เกิดความเช่ือว่าจะทำ�สำ�เร็จได้ และ (4) การเปล่ียนร่างกาย 
และจิตใจ (physical and physiological modification) การ
สร้างอารมณ์เชิงบวกและลดความเครียด (Bandura, 1977, 
1981; Feltz, Short, & Sullivan, 2008; Wood & Bandura, 
1989) 
	 ท้ังน้ี มีหลักฐานจากงานวิจัยเชิงประจักษ์ท่ีค้นพบว่า 
จุดกำ�เนิดสมรรถนะตนเองท้ัง 4 ด้าน ยกระดับการรับรู้ 
สมรรถตนเองของบุคคลให้ปฏิบัติกิจกรรมทางกายได้ 
(McAuley, Duncan, & Tammen, 1989; Motl et al.,  
2005) โดยเฉพาะอย่างย่ิงงานวิจัยจำ�นวนมากท่ีพบว่า  
สารแบบโน้มน้าวใจเชิงสังคมกับประสบการณ์ท่ีประสบ 
ความสำ�เร็จมีประสิทธิผลในการเพ่ิมการรับรู้สมรรถนะตนเอง
ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย (Hadgraft et al., 2017;  
Irvine et al., 2011; Neuhaus, Healy, Dunstan, Owen, & 
Eakin, 2014; Prapavessis et al., 2015)
	 ในงานวิจัยน้ี การรับรู้สมรรถนะตนเอง (perceived 
self-efficacy) หมายถึง ผู้เข้าร่วมการวิจัยรับรู้ว่าตนเอง 
สามารถหยุดพักและลดการใช้เวลาหน้าจอได้ และรับรู้ว่าตนเอง
สามารถเพ่ิมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบา 4 ประเภท 
ได้แก่ งานอาชีพ งานบ้าน งานอดิเรก และการเดินทาง

	 แบบจำ�ลององค์ประกอบหลักและองค์ประกอบ
แวดล้อม (Likelihood Elaboration Model)
	 แบบจำ�ลององค์ประกอบหลักและองค์ประกอบ 
แวดล้อมเป็นแนวคิดท่ีช่วยในการออกแบบการส่ือสารเพ่ือ 
โน้มน้าวใจ Petty and Cacioppo (2012) จำ�แนกการส่ือสาร
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เพ่ือโน้มน้าวใจเป็น 2 เส้นทาง ได้แก่ (1) เส้นทางหลัก (central 
route) ท่ีผู้รับสารพิจารณาข้อมูลหลักของ “สาร” ท่ีถูกส่งมา 
อย่างรอบคอบ และ (2) เส้นทางรอบนอก (peripheral  
route) ท่ีผู้รับสารมุ่งสนใจส่ิงอ่ืนนอกเหนือจากสารท่ีถูกส่งมา 
ดังน้ัน การพิจารณาเพ่ือตัดสินใจจึงไม่ได้อยู่ท่ีตัวสาร แต่เป็น 
นัยรอบนอกอ่ืน (peripheral cues) คือ ความน่าเช่ือถือ
ของแหล่งสาร ท่ีประกอบด้วย ความน่าเช่ือถือ (credibility)  
ความช่ืนชอบ (likableness) และความสอดคล้อง (consensus) 
	 งานวิจัยเชิงประจักษ์จำ�นวนมากประยุกต์ใช้แบบ 
จำ�ลองน้ีเพ่ือทำ�ความเข้าใจผลลัพธ์ของการโน้มน้าวใจต่อทัศนคติ
และพฤติกรรมด้านสุขภาพ (Petty, Barden, & Wheeler, 
2009) Edgerton (2008) พบว่า แหล่งสารท่ีมีความน่าเช่ือถือ 
ทำ�ให้ผู้รับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพได้ Rosen (2000) 
เปรียบเทียบข้อความท่ีใช้ข้อมูลจากวารสารวิจัยจากแพทย์กับ
ข้อความจากรายงานของนักเรียน พบว่า ข้อความจากวารสาร
การแพทย์สามารถโน้มน้าวใจให้กลุ่มเป้าหมายมีทัศนคติท่ีดี 
ต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกายได้ดีกว่า Arora, Stoner, 
and Arora (2006) พบว่า ข้อความท่ีส่งผ่านจดหมายข่าวท่ีมี
สัญลักษณ์องค์กรสุขภาพและช่ือกรรมการท่ีน่าเช่ือถือช่วยเพ่ิม
ทัศนคติด้านบวกต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกายได้ 
	 ในงานวิจัยน้ี ทัศนคติต่อการหยุดพักจากการใช้เวลา
หน้าจอ (attitude) หมายถึง ความรู้สึกเชิงบวกและเชิงลบใน
การหยุดพักจากการใช้เวลาหน้าจอ โดยเป็นความรู้สึกเชิงบวก
ได้แก่ ประโยชน์ต่อสุขภาพ ความผ่อนคลาย ประโยชน์ และ
ความเพลิดเพลิน ความรู้สึกเชิงลบ ได้แก่ ปัญหาต่อสุขภาพ  
การรบกวนผู้อ่ืน ความไม่สะดวกในการทำ�งาน การเสียเวลา
ทำ�งาน 
	 ส่วนข้อความในเฟซบุ๊ก หมายถึง กิจกรรมแทรกแซง 
(intervention) ช่ือ คุณสามารถทำ�ได้ (You Can Do It) ท่ี 
ผู้วิจัยส่งข้อความผ่านกลุ่มเฟซบุ๊กท่ีมีผู้เข้าร่วมกลุ่มทดลองเพ่ือ
กระตุ้นให้เกิดทัศนคติ การรับรู้สมรรถนะตนเองในการหยุดพัก
จากการใช้เวลาหน้าจอ การรับรู้สมรรถนะตนเองในการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายแบบเบา การลดพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้
เวลาหน้าจอ และการเพ่ิมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบา

กรอบแนวคิดเชิงทฤษฎีและสมมติฐานการวิจัย

	 ผู้วิจัยประยุกต์ใช้ทฤษฎีและแนวคิดดังต่อไปน้ีเพ่ือ
ออกแบบกิจกรรมแทรกแซงกลุ่มเฟซบุ๊ก ดังน้ี
	 (1)	ทฤษฎีปัญญาเชิงสังคมเป็นกรอบแนวคิดเพ่ือพัฒนา
ข้อความแบบสมรรถนะ ข้อความแบบโน้มน้าวใจเชิงสังคม 
และประสบการณ์ท่ีสำ�เร็จ เพ่ือเพ่ิมการรับรู้สมรรถนะตนเองของ
คนทำ�งานในการลดพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอ 
และส่งเสริมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบา 
	 (2)	แบบจำ�ลององค์ประกอบหลักและองค์ประกอบ
แวดล้อมเป็นกรอบแนวคิดเพ่ือพัฒนาข้อความแบบคุกคาม 
(threat) ด้วยการสร้างความน่าเช่ือถือให้กับข้อความ และนำ�
เสนอข้อมูลรูปแบบผลการวิจัยเก่ียวกับผลลบต่อสุขภาพจาก
การเกิดพฤติกรรมเนือยน่ิงเม่ือใช้เวลาหน้าจอ และผลบวกของ
การหยุดพักจากการใช้เวลาหน้าจอ ซ่ึงจะนำ�ไปสู่การปรับเปล่ียน
ทัศนคติต่อการหยุดพักการใช้เวลาหน้าจอ (ภาพท่ี 1)

สมมติฐาน 

	 สมมติฐานท่ี 1	กลุ่มทดลองท่ีได้รับข้อความในกลุ่ม 
เฟซบุ๊กมีพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอมากกว่า 
กลุ่มควบคุม 
	 สมมติฐานท่ี 2	กลุ่มทดลองท่ีได้รับข้อความในกลุ่ม 
เฟซบุ๊กมีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบามากกว่ากลุ่ม
ควบคุม
	 สมมติฐานท่ี 3	กลุ่มทดลองท่ีได้รับข้อความในกลุ่ม 
เฟซบุ๊กมีทัศนคติเชิงบวกต่อการหยุดพักจากการใช้เวลาหน้าจอ
มากกว่ากลุ่มควบคุม
	 สมมติฐานท่ี 4	กลุ่มทดลองท่ีได้รับข้อความในกลุ่ม 
เฟซบุ๊กมีการรับรู้สมรรถนะตนเองมากกว่ากลุ่มควบคุม
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ภาพท่ี 1 แสดงกรอบแนวคิดเชิงทฤษฎี 

ประสิทธิผลของข้อความในกลุ่มเฟซบุ๊ก

พฤติกรรมเนือยนิ่ง

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบา

ทัศนคติ

การรับรู้สมรรถนะตนเอง

ระเบียบวิธีวิจัย

	 งานวิจัยน้ีใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงทดลองแบบสุ่มชนิด 
มีกลุ่มควบคุม (Randomized controlled trial design)  
จากกลุ่มประชากรท่ีเป็นคนทำ�งานท่ีมีอายุระหว่าง 18-60 ปี  
ด้วยการเก็บข้อมูลก่อนการทดลอง (Pre-test) และหลังการ
ทดลอง (Post-test) ในสัปดาห์ท่ี 4 ผู้วิจัยสรรหาผู้เข้าร่วม 

การวิจัยด้วยการประชาสัมพันธ์ผ่านช่องทางเฟซบุ๊ก โดยมีเกณฑ์
การคัดเลือก (Pre-screening) ได้แก่ (1) เป็นพนักงานในองค์กร
ภาครัฐบาลและเอกชน (2) ลักษณะงานใช้คอมพิวเตอร์และ 
น่ังในสำ�นักงาน และ (3) มีพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการน่ังหรือ
เอนกายเพ่ือใช้เวลาหน้าจอมากกว่า 6 ช่ัวโมงต่อวัน 

ตารางท่ี 1 กระบวนการทดลองและรายละเอียดผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยและผู้ท่ีออกจากการวิจัย

ระยะเวลา กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

1 เดือน การประชาสัมพันธ์การรับสมัคร

จำ�นวนผู้สมัครเข้าร่วมโครงการ (n = 89)

การคัดกรองอาสาสมัคร ผู้ท่ีผ่านการคัดกรอง (n = 72) ผู้ท่ีไม่ผ่านการคัดกรอง (n = 17)

ผู้ท่ียินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย (n = 68) ผู้ท่ีไม่ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย (n = 4)

1 วัน การสุ่มตัวอย่าง

1 วัน 31 มีนาคม พ.ศ. 2560
เก็บข้อมูลก่อนการทดลอง (Pre-Test)

ผู้เข้าร่วมกลุ่มทดลอง (n = 34)

31 มีนาคม พ.ศ. 2560 
เก็บข้อมูลก่อนการทดลอง (Pre-Test)

ผู้เข้าร่วมกลุ่มควบคุม (n = 34)

4 สัปดาห์ 31 มีนาคม ถึง 28 เมษายน พ.ศ. 2560
ได้รับข้อความในกิจกรรมแทรกแซง 

จำ�นวน 3 ข้อความ ต่อวัน

31 มีนาคม ถึง 28 เมษายน พ.ศ. 2560
ได้รับข้อความสุขภาพท่ัวไป 
จำ�นวน 1 ข้อความ ต่อวัน

1 วัน 28 เมษายน พ.ศ. 2560 
เก็บข้อมูลหลังการทดลอง (Post-Test)

ผู้เข้าร่วมกลุ่มทดลอง (n = 34)

28 เมษายน พ.ศ. 2560 
เก็บข้อมูลหลังการทดลอง (Post-Test)

ผู้เข้าร่วมกลุ่มควบคุม (n = 34)
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	 ผู้วิจัยกำ�หนดขนาดกลุ่มผู้เข้าร่วมการวิจัยให้มีค่าอำ�นาจ
การทดสอบ 0.8 ค่าความคลาดเคล่ือน (Alpha level) ท่ีระดับ
นัยสำ�คัญทางสถิตท่ี 0.05 และค่าขนาดอิทธิพลเท่ากับ 0.5 จึงมี
จำ�นวนผู้เข้าร่วมข้ันต่ำ�จำ�นวน 32 คนต่อกลุ่ม (Noordzij et al., 
2010) เม่ือปิดประกาศรับสมัครมีผู้สมัคร 89 คน หลังจากน้ัน 
ผู้สมัครต้องตอบแบบสอบถามเพ่ือวัดระยะเวลาการน่ัง ยืน เดิน 
และปฏิบัติกิจกรรมทางกาย (Occupational Sitting Physical 
Activity Questionnaire: OSPAQ) โดย Chau, van der Ploeg, 
Dunn, Kurko, and Bauman (2012) และแบบวัดการน่ัง 
ในท่ีทำ�งาน (The Workforce Sitting Questionnaire: 
WSQ) จึงมีผู้ผ่านการคัดกรองจำ�นวน 72 คน และยินยอม 
เข้าร่วมโครงการจำ�นวน 68 คน หลังจากน้ันผู้วิจัยใช้การ 
สุ่มเลือกผู้สมัครเข้ากลุ่มทดลองหรือกลุ่มควบคุมโดยใช้
คอมพิวเตอร์ (randomize) ให้หมายเลข 1 คือ กลุ่มทดลอง และ
หมายเลข 0 คือ กลุ่มควบคุม ท้ังน้ี ผู้วิจัยตระหนักถึงจริยธรรม
การวิจัย ในช่วงเวลาก่อนเข้าร่วมการทดลอง ผู้วิจัยจึงช้ีแจง 
รายละเอียดเก่ียวกับโครงการวิจัยและผู้เข้าร่วมการทดลอง 
ท้ังสองกลุ่มได้รับเอกสารช้ีแจงว่าสามารถถอนตัวจากการทดลอง
เม่ือต้องการ 
	 ผู้วิจัยประยุกต์ใช้แบบจำ�ลององค์ประกอบหลักและ 
องค์ประกอบแวดล้อม ด้านองค์ประกอบสัญญาณบ่งบอกนัย
แบบอ้อม สำ�หรับการพัฒนาข้อความแบบคุกคามท่ีมีความ 
น่าเช่ือถือด้วยการใช้ผลการวิจัยเก่ียวกับพฤติกรรมเนือยน่ิงกับ
ปัญหาสุขภาพ ซ่ึงส่งผลต่อการปรับเปล่ียนทัศนคติของกลุ่ม
ทดลองต่อการหยุดพักการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลา
หน้าจอ และประยุกต์ใช้ทฤษฎีปัญญาเชิงสังคม รวมท้ังงานวิจัย
ก่อนหน้า เพ่ือพัฒนาข้อความแบบโน้มน้าวใจเชิงสังคม ข้อความ 
แบบสมรรถนะ และข้อความแบบประสบการณ์ท่ีสำ�เร็จ 
ซ่ึงข้อความท้ัง 3 รูปแบบ มีประสิทธิผลให้ผู้เข้าร่วมการทดลอง
เพ่ิมการรับรู้สมรรถนะตนเองในการหยุดพักจากการมีพฤติกรรม
เนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอ และการรับรู้สมรรถนะตนเอง 
ในการเพ่ิมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบา โดยเฉพาะ 
อย่างย่ิงข้อความท้ัง 4 รูปแบบ ส่งผลให้ผู้เข้าร่วมการทดลอง 
ลดระยะเวลาการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอ 
และเพ่ิมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบา (Bandura, 1977; 
Petty & Cacioppo, 2012; Witte, 1995)
	 โครงการวิจัยน้ีดำ�เนินการระหว่างเดือน มีนาคม 
ถึง เมษายน พ.ศ. 2560 โดยผู้เข้าร่วมกลุ่มควบคุม (control) 
จำ�นวน 34 คน ได้รับ “ข้อความสุขภาพท่ัวไป” ผ่านเฟซบุ๊ก 
จำ�นวน 1 ข้อความต่อวัน ในขณะท่ีผู้เข้าร่วมกลุ่มทดลอง 
(treatment group) จำ�นวน 34 คน ได้รับ “ข้อความ 

ในกิจกรรมแทรกแซง” เก่ียวกับการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง 
จากการใช้เวลาหน้าจอและการเพ่ิมการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
แบบเบาในกลุ่มเฟซบุ๊ก “You Can Do It” จำ�นวน 3 ข้อความ
ต่อวัน ในเวลา 8.00 น. 15.30 น. และ 20.00 น. โดย Petty 
and Cacioppo (1979) พบว่า การได้รับข้อความซ้ำ�  3 คร้ัง 
จะโน้มน้าวใจได้มากกว่าการได้รับข้อความ 1 คร้ังท่ีน้อยเกินไป 
หรือ 5 คร้ังท่ีมากเกินไปจนอาจเกิดกระแสต่อต้านได้ (Koch & 
Zerback, 2013) โดยข้อความท่ีส่งให้กลุ่มทดลองมี 4 รูปแบบ 
ดังน้ี
	 (1)	ข้อความแบบคุกคาม (threat message) เป็นสาร
ท่ีระบุผลเสียต่อสุขภาพกายและจิตเม่ือมีพฤติกรรมเนือยน่ิง
จากการใช้เวลาหน้าจอ และการบอกให้เปล่ียนการปฏิบัติตน 
จำ�นวน 14 ข้อความ ตัวอย่างเช่น “ผลการวิจัยพบว่า ย่ิงน่ังจ้อง
คอมนานๆ ย่ิงเส่ียงต่อการเป็นโรคหัวใจ การลดเวลาใส่ใจกับส่ือ
อิเล็กทรอนิกส์ลงบ้างจะเป็นส่ิงท่ีดีต่อใจคุณเอง ส่งมาน่ีเป็นห่วง
นะรู้ยัง!”
	 (2)	ข้อความแบบโน้มน้าวใจเชิงสังคม (social 
persuasion message) เป็นสารท่ีระบุผลดีหากลดพฤติกรรม
เนือยน่ิงในการใช้เวลาหน้าจอ และการบอกให้เปล่ียนการ 
ปฏิบัติตน จำ�นวน 14 ข้อความ ตัวอย่างเช่น “ผลการวิจัยพบว่า 
ถ้าเราเคล่ือนไหวร่างกายบ้างแทนการจ้องจอคอมนานๆ เป็นวิธี
ดีๆ ท่ีจะช่วยลดความเส่ียงต่อการเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด 
อยากปลอดภัยห่างไกลโรคร้าย พักเบรคแล้วเดินไปเข้าห้องน้ำ� 
ขยับแขนขาบ่อยๆ ซะนะทุกคน”
	 (3)	ข้อความแบบสมรรถนะ (efficacy message) สาร 
ท่ีบอกให้กลุ่มทดลองกำ�หนดเป้าหมายเพ่ือลดการน่ังใช้
เทคโนโลยีการส่ือสารสารสนเทศและกระตุ้นให้เพ่ิมปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายแบบเบา จาก 5 นาที ในสัปดาห์แรกไปจนถึง 
20 นาที ในสัปดาห์สุดท้าย จำ�นวน 28 ข้อความ ตัวอย่างเช่น 
“เป้าหมายของคืนน้ี พักการใช้เฟซบุ๊ก 15 นาที หันมาใช้เวลา
จัดตู้เส้ือผ้าให้เรียบร้อย ไม่แน่นะคุณอาจจะเจอสมบัติท่ีหายไป
หรือเส้ือผ้าท่ีซ้ือมาแต่ยังไม่เคยใส่ ก็เป็นได้ #You can do it”
	 (4)	ข้อความแบบประสบการณ์ท่ีสำ�เร็จ (mastery 
experience message) เพ่ือเพ่ิมความเช่ือม่ันในสมรรถนะ 
ของผู้เข้าร่วมทดลองในการลดการใช้เวลาหน้าจอและเพ่ิมการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบา จำ�นวน 28 ข้อความ ตัวอย่าง
เช่น “7 วันจากน้ีไป ขอให้คุณสัญญากับตัวเอง ว่าจะลดการ
จดจ่อหน้าคอมลงวันละ 20 นาที แล้วใช้เวลาน้ีทำ�งานอ่ืนดูบ้าง 
เช่นจัดกองเอกสารแสนรกให้เรียบร้อย เก็บกวาดโต๊ะทำ�งานให้
สะอาด ลองดูเลย เรารู้คุณทำ�ได้ #You can do it”
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การวัดตัวแปรตาม

	 การวิจัยคร้ังน้ีผู้วิจัยใช้แบบประเมินตนเอง (self-report) 
โดยมีการวัดตัวแปร ดังน้ี
	 การวัดพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอ และ
การปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบา งานวิจัยน้ีประยุกต์ใช้แบบ
วัดพฤติกรรมเนือยน่ิงและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบา 
7 วัน (The 7-day Sedentary and Light Intensity Physical 
Activity Log: 7-day SLIPA log) (Barwais & Cuddihy, 
2015; Barwais et al., 2013; Prapavessis et al., 2015) 
แบบสอบถามมีท้ังหมด 24 ข้อ ท่ีผู้วิจัยปรับให้สอดคล้องกับ

บริบทของสังคมไทย สำ�หรับ 4 ช่วงประเภท ได้แก่ งานอาชีพ 
งานบ้าน งานอดิเรก และการเดินทาง โดยประกอบด้วยคำ�ถาม  
3 รูปแบบ ได้แก่ (1) พฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลา 
หน้าจอ (2) พฤติกรรมเนือยน่ิงจากการน่ังหรือเอนกายในช่วง
เวลาทำ�งานหรือเดินทาง และ (3) การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
แบบเบา โดยให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท้ังในกลุ่มทดลองและ 
กลุ่มควบคุมระบุจำ�นวนนาทีท่ีทำ�พฤติกรรมน้ัน หลังจากน้ัน 
ผู้วิจัยจึงกรอกข้อมูลลงในโปรแกรมสำ�หรับวิเคราะห์ข้อมูล 
ทางสถิติ ตัวอย่างเช่น ทำ�ความสะอาดบ้านแบบเบาๆ จำ�นวน 
12 นาที ผู้วิจัยลงรหัสเป็น 12 (ตารางท่ี 2)

ตารางท่ี 2 แสดงคำ�ถามเก่ียวกับพฤติกรรมเนือยน่ิงและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบา

พฤติกรรม คำ�ถาม

พฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลา
หน้าจอ

1 น่ัง-พิมพ์งานหน้าจอคอมพิวเตอร์/แล็ปท็อป
20 นอนเงียบๆ-ดูรายการโทรทัศน์แบบออนไลน์
21 เอนกายหรือน่ังเล่นไลน์/เฟซบุ๊ก/ทวิตเตอร์/ยูทูบ
22 น่ัง-ใช้คอมพิวเตอร์/แท็บเล็ต/โทรศัพท์มือถือเพ่ือเล่นเกม
23 น่ัง-ใช้คอมพิวเตอร์/แท็บเล็ต/โทรศัพท์มือถือเพ่ือฟังเพลงหรืออ่านข้อมูลในอินเทอร์เน็ต

พฤติกรรมเนือยน่ิงจากการน่ัง
หรือเอนกายในช่วงเวลาทำ�งาน
หรือเดินทาง

2 น่ังประชุม
3 น่ัง-ทำ�งานจิปาถะท่ัวไปในสำ�นักงาน
9 น่ัง-โดยสารรถสาธารณะ
10 น่ัง-ขับรถ

การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
แบบเบา

13 ทำ�ความสะอาดบ้านแบบเบาๆ
14 ยืนล้างจาน
15 ยืน-ทำ�นู่น ทำ�น่ี
16 ทำ�กับข้าวและเตรียมอาหาร
17 ยืนน่ิงๆ ครุ่นคิด
18 เดินซ้ือสินค้า
19 เดินช้าๆ 
24 ยืน-พูดคุยหรือคุยโทรศัพท์

	 การวัดทัศนคติต่อการหยุดพักการใช้เวลาหน้าจอ เป็น
แบบสอบถาม จำ�นวน 6 ข้อ ท่ีประยุกต์ใช้แบบวัดทัศนคติ  
6 ข้อ ของ De Cocker, Duncan, Short, van Uffelen,  
and Vandelanotte (2015) ได้แก่ (1) การทำ�ให้สุขภาพดี  
(2) การยืนหรือเดินในสำ�นักงานรบกวนผู้อ่ืน (3) ทำ�งาน 
ไม่สะดวก เพราะพักแล้วจะทำ�ให้ไม่ต่อเน่ืองและสกัดความคิด 
(4) ผ่อนคลาย (5) เสียเวลาทำ�งาน (6) สำ�คัญและมีประโยชน์ 

(7) สุขภาพร่างกายแย่ และ (8) เพลิดเพลินเพราะได้ทำ�กิจกรรม
แบบอ่ืน โดยคำ�ถามเป็นแบบมาตรการประเมิน จาก 5 เห็นด้วย
มากท่ีสุด ไปจนถึง 1 เห็นด้วยน้อยท่ีสุด และมีการกลับค่าสำ�หรับ
ข้อท่ีเป็นคะแนนเชิงลบ
	 การรับรู้สมรรถนะตนเอง คือ ผู้เข้าร่วมการวิจัยรับรู้ว่า 
ตนเองสามารถหยุดพักและลดการใช้เวลาหน้าจอ รวมท้ัง
สามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบาเพ่ิมข้ึนได้ โดยประยุกต์
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ใช้แบบวัดการน่ังในท่ีทำ�งานของ De Cocker et al. (2015) 
จำ�นวน 4 ข้อ เพ่ือวัดระดับความม่ันใจในการหยุดพักและ 
ลดการน่ังใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ โดยคำ�ถามเป็นแบบ 
มาตรวัดอัตราส่วน (Ratio Scale) ท่ีให้ผู้เข้าร่วมการทดลองระบุ
เป็นคะแนนระหว่าง 0-100  

ความเท่ียงตรงและความเช่ือม่ัน 

	 แบบวัดพฤติกรรมเนือยน่ิงและกิจกรรมทางกายแบบเบา 
7 วัน (7-day SLIPA log) ผ่านการทดสอบความเท่ียง (Validity) 
จากผู้พัฒนาแบบวัด ซ่ึงได้ผลการทดสอบเทียบเท่ากับแบบวัดท่ี
เป็นเคร่ืองมือวัดการเคล่ือนไหวร่างกาย รุ่น ActiGraph GT3X 
accelerometer ดำ�เนินการวัด 7 วัน มีค่าจุดตัด (Cut-point) 
สำ�หรับพฤติกรรมเนือยน่ิงน้อยกว่า < 0.001 และ r = 0.80 และ 
p < 0.001 (Barwais, Cuddihy, Washington, Tomson, & 
Brymer, 2013) สำ�หรับแบบวัดทัศนคติและการรับรู้สมรรถนะ
ตนเองในการลดพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอ 
ผู้วิจัยตรวจสอบความตรงด้วยการหาค่าสอดคล้องระหว่าง 
ข้อคำ�ถามกับวัตถุประสงค์หรือเน้ือหา (Index of item 
objective congruence) โดยให้ผู้เช่ียวชาญด้านการส่ือสาร
สุขภาพและสถิติตรวจสอบ จำ�นวน 5 คน หลังจากน้ันจึงนำ�
แบบสอบถามมาทดสอบกับกลุ่มคนทำ�งาน จำ�นวน 40 คน เพ่ือ
ตรวจสอบความเช่ือม่ันโดยวิธีสัมประสิทธ์ิอัลฟ่าของครอนบาค 
(Cronbach’s alpha coefficient) ได้ค่าความเช่ือม่ันท่ียอมรับ
ได้ (ทัศนคติมีค่าเท่ากับ 0.715 และการรับรู้สมรรถนะตนเอง 
มีค่าเท่ากับ 0.866)

การวิเคราะห์ข้อมูล 

	 ผู้วิจัยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ท่ีระดับ 0.05 เปรียบเทียบความ
แตกต่างของปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ น้ำ�หนัก ส่วนสูง 
และดัชนีมวลกาย ด้วยการใช้สถิติไค-สแควร์ (Chi-square) และ
เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมเนือยน่ิง
จากการใช้เวลาหน้าจอ การปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบา 
ทัศนคติ การรับรู้สมรรถนะตนเองในการพักการใช้เวลาหน้าจอ 
และการรับรู้สมรรถนะตนเองในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
แบบเบา ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองท่ีได้รับ
ข้อความในกิจกรรมแทรกแซง และกลุ่มควบคุมท่ีได้รับข้อความ
เก่ียวกับสุขภาพท่ัวไป โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม 
(Analysis of Covariance: ANCOVA) เพ่ือขจัดความแตกต่าง 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และวัดค่าขนาดของ

อิทธิพลจาก Cohen (1988) โดยต้ังแต่ค่า 0.2 คือ ขนาดเล็ก 
และ 0.8 คือ ขนาดใหญ่ 

ผลการวิจัย 
	 งานวิจัยน้ีมีผู้เข้าร่วมกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
กลุ่มละ 34 คน รวมท้ังส้ิน 68 คน ผู้วิจัยควบคุมตัวแปรเพ่ือ
ให้การทดลองเป็นไปตามท่ีกำ�หนด ด้วยการทดสอบความ 
แตกต่างของคุณสมบัติระหว่างกลุ่มเพ่ือให้ม่ันใจถึงผลการ
ทดสอบสมมติฐานว่าเกิดจากกิจกรรมแทรกแซงอย่างแท้จริง 
โดยพบว่า ท้ังกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน 
ในลักษณะทางประชากร ได้แก่ เพศ อายุ น้ำ�หนัก ส่วนสูง และ
ดัชนีมวลกาย อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ นอกจากน้ี ก่อนการ
ทดลองผู้วิจัยเปรียบเทียบพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลา
หน้าจอ การปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบา ทัศนคติ การรับรู้
สมรรถนะตนเองในการหยุดพักการใช้เวลาหน้าจอ และการรับรู้
สมรรถนะตนเองในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบาระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม เพ่ือยืนยันว่าความแตกต่างท่ีเกิดข้ึน
ของทุกตัวแปร เกิดข้ึนหลังจากท่ีกลุ่มทดลองได้รับข้อความท้ัง 
4 รูปแบบ ผ่านกลุ่มเฟซบุ๊ก และพบว่า ท้ังสองกลุ่มมีค่าเฉล่ีย 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

1.	 ประสิทธิผลของข้อความในกลุ่มเฟซบุ๊กต่อการลด
พฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอในกลุ่มคนทำ�งาน
สมมติฐานท่ี 1	กลุ่มทดลองท่ีได้รับข้อความในกลุ่มเฟซบุ๊ก 
มีพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอมากกว่ากลุ่ม
ควบคุม 
	 ผลการทดสอบสมมติฐานพบว่า หลังการทดลอง 
กลุ่มทดลองท่ีได้รับข้อความในกลุ่มเฟซบุ๊กมีพฤติกรรม 
เนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่าง
มีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 โดยมีค่าอิทธิพลขนาดเล็ก  
[F(1, 65) = 10.805, p < 0.01, Eta Squared (effect size) 
= 0.143] 
	 หลังการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมเนือยน่ิง
จากการใช้เวลาหน้าจอ 443.76 นาทีต่อวัน ลดลง 121.14 นาที
ต่อวัน จากก่อนการทดลองท่ีมีพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลา
หน้าจอ 564.91 นาทีต่อวัน ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีพฤติกรรม
เนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอ 573.38 นาทีต่อวัน ลดลง 20.58 
นาทีต่อวัน จากก่อนการทดลองท่ีใช้เวลา 593.97 นาทีต่อวัน 
(ตารางท่ี 3)
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2.	 ประสิทธิผลของข้อความในกลุ่มเฟซบุ๊กต่อการเพ่ิมการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบาในกลุ่มคนทำ�งาน
สมมติฐานท่ี 2	กลุ่มทดลองท่ีได้รับข้อความในกลุ่มเฟซบุ๊ก 
มีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบามากกว่ากลุ่มควบคุม
	 ผลการทดสอบสมมติฐานพบว่า หลังการทดลอง  
กลุ่มทดลองท่ีได้รับข้อความผ่านกลุ่มเฟซบุ๊กมีการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายแบบเบาไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 [F(1, 65) = 0.006, p > 0.05, 
Eta Squared (effect size) = 0.000] 
	 หลังการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายแบบเบา 156.17 นาทีต่อวัน เพ่ิมข้ึน 41.64 นาที 
ต่อวัน จากก่อนการทดลองท่ีมีการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
แบบเบา 197.82 นาทีต่อวัน ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายแบบเบา 177.50 นาทีต่อวัน เพ่ิมข้ึน 29.20 
นาทีต่อวัน จากก่อนการทดลองท่ีใช้เวลา 206.70 นาทีต่อวัน 
(ตารางท่ี 3)

3.	 ประสิทธิผลของข้อความในกลุ่มเฟซบุ๊กต่อการเพ่ิมระดับ
ทัศนคติ และการรับรู้สมรรถนะตนเองในการหยุดพักจากการ
ใช้เวลาหน้าจอในกลุ่มคนทำ�งาน
สมมติฐานท่ี 3	กลุ่มทดลองท่ีได้รับข้อความในกลุ่มเฟซบุ๊ก 
มีทัศนคติเชิงบวกต่อการหยุดพักจากการใช้เวลาหน้าจอ
มากกว่ากลุ่มควบคุม
	 ผลการทดสอบสมมติฐานพบว่า หลังการทดลอง 
กลุ่มทดลองท่ีได้รับข้อความผ่านกลุ่มเฟซบุ๊กมีทัศนคติเชิงบวก 
ต่อการหยุดพักจากการใช้เวลาหน้าจอมากกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 โดยมีค่าอิทธิพลขนาด
เล็ก [F(1, 65) = 4.877, p < 0.05, Eta Squared (effect 
size) = 0.072] 
	 หลังการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีระดับทัศนคติ
เท่ากับ 4.15 คะแนน เพ่ิมข้ึน 0.40 จากก่อนการทดลองท่ีมี 3.74 
คะแนน ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีระดับค่าเฉล่ียทัศนคติเท่ากับ 
3.97 คะแนน เพ่ิมข้ึนเพียง 0.10 คะแนน จากก่อนการทดลอง
ท่ีมี 3.87 คะแนน (ตารางท่ี 3)

สมมติฐานท่ี 4	กลุ่มทดลองท่ีได้รับข้อความในกลุ่มเฟซบุ๊ก 
มีการรับรู้สมรรถนะตนเองมากกว่ากลุ่มควบคุม
	 การรับรู้สมรรถนะตนเองจากการหยุดพักการใช้เวลา
หน้าจอ 
	 ผลการทดสอบสมมติฐานของการรับรู้สมรรถนะตนเอง
จากการหยุดพักการใช้เวลาหน้าจอพบว่า หลังการทดลอง 
กลุ่มทดลองท่ีรับข้อความผ่านกลุ่มเฟซบุ๊กมีการรับรู้สมรรถนะ
ตนเองในการหยุดพักจากการใช้เวลาหน้าจอมากกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 โดยมีค่าอิทธิพล
ขนาดเล็ก [F(1, 65) = 10.018, p < 0.01, Eta Squared 
(effect size) = 0.134] 
	 หลังการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีระดับการรับรู้
สมรรถนะตนเองในการหยุดพักจากการใช้เวลาหน้าจอเท่ากับ 
65.51 คะแนน เพ่ิมข้ึน 26.54 คะแนน จากก่อนการทดลองท่ีมี 
38.97 คะแนน ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีระดับการรับรู้สมรรถนะ
ตนเองในการหยุดพักการใช้เวลาหน้าจอเท่ากับ 51.02 คะแนน 
เพ่ิมข้ึนเพียง 12.05 คะแนน จากก่อนการทดลองท่ีมี 38.97 
คะแนน (ตารางท่ี 3)
	 การรับรู้สมรรถนะตนเองในการปฏิบัติกิจกรรมทาง
กายแบบเบา 
	 ผลการทดสอบสมมติฐานพบว่า หลังการทดลอง 
กลุ่มทดลองท่ีรับข้อความผ่านกลุ่มเฟซบุ๊กมีการรับรู้สมรรถนะ
ตนเองในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบามากกว่า 
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 โดยมีค่า
อิทธิพลขนาดเล็ก [F(1, 65) = 4.129, p < 0.05, Eta Squared 
(effect size) = 0.060] 
	 หลังการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีระดับการรับรู้
สมรรถนะตนเองในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบาเท่ากับ 
69.26 คะแนน เพ่ิมข้ึน 17.13 คะแนน จากก่อนการทดลองท่ีมี 
52.13 คะแนน ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีระดับการรับรู้สมรรถนะ
ตนเองในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบาเท่ากับ 63.60 
คะแนน เพ่ิมข้ึนเพียง 8.38 คะแนน จากก่อนการทดลองท่ีมี 
55.29 คะแนน (ตารางท่ี 3)
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ตารางท่ี 3	 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์ความแปรปรวน (Analysis of ANCOVA) ของพฤติกรรมเนือยน่ิง 
	 จากการใช้เวลาหน้าจอ การปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบา ทัศนคติ การรับรู้สมรรถนะตนเองในการลดการใช้เวลา 
	 หน้าจอ และการรับรู้สมรรถนะตนเองในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบา ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
	 ภายหลังได้รับข้อความผ่านกลุ่มเฟซบุ๊ก

ตัวแปร ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง F df p ES

x S.D. x S.D.

พฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอ 10.805** 1, 65 0.002 0.143

กลุ่มทดลอง 564.91 207.206 443.76 142.383

กลุ่มควบคุม 593.97 213.452 573.38 173.958

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบา 0.006 1, 65 0.940 0.000

กลุ่มทดลอง 197.82 154.931 156.17 79.602

กลุ่มควบคุม 206.70 131.773 177.50 122.583

ทัศนคติ 4.877* 1, 65 0.031 0.070

กลุ่มทดลอง 3.74 0.559 4.15 0.536

กลุ่มควบคุม 3.87 0.523 3.97 0.593

การรับรู้สมรรถนะตนเองในการลดการใช้เวลาหน้าจอ 10.018** 1, 65 0.002 0.134

กลุ่มทดลอง 38.97 23.964 65.51 24.975

กลุ่มควบคุม 38.97 23.258 51.02 24.841

การรับรู้สมรรถนะตนเองในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบา 4.129* 1, 65 0.046 0.060

กลุ่มทดลอง 52.13 22.054 69.26 20.023

กลุ่มควบคุม 55.29 20.759 63.60 20.218

* p < 0.05, ** p < 0.01, *** p < 0.001, Eta Squared (effect size) โดย 0.2 = ค่าอิทธิพลขนาดเล็ก 0.5 = ค่าอิทธิพล 
ขนาดกลาง และ 0.8 = ค่าอิทธิพลขนาดใหญ่

อภิปรายผลการวิจัย 
	 งานวิจัยน้ีประยุกต์ใช้ทฤษฎีปัญญาเชิงสังคมและ 
แบบจำ�ลององค์ประกอบหลักและองค์ประกอบแวดล้อม 
ในการออกแบบกิจกรรมแทรกแซงแบบข้อความในกลุ่มเฟซบุ๊ก
เพ่ือลดพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอ เพ่ิมการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายแบบเบา ทัศนคติ การรับรู้สมรรถนะตนเอง 
ต่อการหยุดพักการใช้เวลาหน้าจอ และการรับรู้สมรรถนะตนเอง
ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบาในกลุ่มคนทำ�งาน ซ่ึง 
ผู้วิจัยอภิปรายผลตามวัตถุประสงค์ ดังน้ี
1.	 ประสิทธิผลของข้อความในกลุ่มเฟซบุ๊กต่อการลด
พฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอในกลุ่มทดลอง 
ท่ีเป็นกลุ่มคนทำ�งาน
	 ผลการวิจัยพบว่า กิจกรรมแทรกแซงแบบกลุ่มเฟซบุ๊ก 
มีประสิทธิผลในการลดเวลาการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการ
ใช้เวลาหน้าจอในกลุ่มคนทำ�งาน เพราะมีการส่งข้อความแบบ

หลากหลายอย่างสมดุล ได้แก่ (1) ข้อความแบบคุกคามท่ี 
เน้นย้ำ�ผลเชิงลบต่อสุขภาพหากมีพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้
เวลาหน้าจอ (2) ข้อความแบบโน้มน้าวใจเชิงสังคมท่ีชักจูงให้ 
กลุ่มคนทำ�งานเข้าใจผลเชิงบวกจากการลดการใช้เวลาหน้าจอ 
(3) ข้อความแบบสมรรถนะท่ีกระตุ้นให้กำ�หนดเป้าหมายเพ่ือ
ลดการน่ังใช้เทคโนโลยีการส่ือสารสารสนเทศ และ (4) ข้อความ
แบบประสบการณ์ท่ีสำ�เร็จเพ่ือเพ่ิมความม่ันใจว่าสามารถพัก 
การใช้เวลาหน้าจอกับเทคโนโลยีการส่ือสารสารสนเทศได้ 
สอดคล้องกับแนวคิดของ Witte (1995) ท่ีกล่าวว่า ข้อความ
แบบคุกคามอาจจะทำ�ให้ผู้รับสารกลัวว่าจะเกิดผลด้านลบ 
จึงปฏิเสธท่ีจะเปล่ียนพฤติกรรม แต่ถ้าส่งท้ังข้อความแบบคุกคาม
ก่อนเพ่ือให้ผู้รับสารกลัวการมีพฤติกรรมท่ีไม่ดี แล้วจึงส่งข้อความ
แบบสมรรถนะเพ่ือโน้มน้าวให้ผู้รับสารรับรู้สมรรถนะตนเองใน
การเปล่ียนพฤติกรรมได้ 
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	 ตัวอย่างเช่น ข้อความเชิงสมรรถนะ เช่น “7 วันต่อจากน้ี 
ขอให้ทุกคนต้ังเป้าหมาย ลดการจ้องหน้าคอมลงวันละ 15 นาที  
แล้วใช้เวลาน้ีลุกข้ึนจัดการกับโต๊ะทำ�งานหรือกองเอกสารรกๆ 
ให้เป็นระเบียบ แทนการมองคอมหรือส่องมือถือนานๆ ดูบ้าง  
#You Can Do It” กระตุ้นให้กลุ่มทดลองสามารถกำ�หนดทิศทาง
ตนเอง (self-direction capability) ผ่านการต้ังเป้าหมาย 
และพยายามทำ�ให้สำ�เร็จตามเป้าได้ สอดคล้องกับแนวคิด
ของ Bandura (2001) ท่ีอธิบายว่า บุคคลสามารถคิดล่วงหน้า 
คาดการณ์ผลลัพธ์ได้ และสอดคล้องกับผลการวิจัยก่อนหน้า 
ท่ีประยุกต์ใช้ทฤษฎีการปัญญาเชิงสังคมเพ่ือสร้างโปรแกรมท่ี
ส่งเสริมการกำ�กับตนเอง (self-regulation) และลดพฤติกรรม
เนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอ สอดคล้องกับผลการวิจัยของ 
Joseph et al. (2016) ท่ีพบว่า ผู้หญิงท่ีมีน้ำ�หนักเกินสามารถ
ลดพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอได้

2.	 ประสิทธิผลของข้อความในกลุ่มเฟซบุ๊กต่อการเพ่ิมการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบาในกลุ่มคนทำ�งาน
	 หลังจากการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีการปฏิบัติ
ทางกายแบบเบาไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญ
ทางสถิติ ซ่ึงขัดแย้งกับผลการวิจัยก่อนหน้าท่ีพบว่า กิจกรรม
แทรกแซงแบบโมบายแอปพลิเคชันทำ�ให้ประชากรวัยผู้ใหญ่ 
มีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพ่ิมมากข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทาง
สถิติ (Duncan et al., 2016) แม้ว่ากลุ่มทดลองท่ีได้รับข้อความ
แบบโน้มน้าวใจทางสังคมผ่านกลุ่มเฟซบุ๊กจะมีการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายแบบเบาไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมี 
นัยสำ�คัญทางสถิติ หากแต่ในเชิงปฏิบัติกลุ่มทดลองก็พยายาม 
ท่ีจะเพ่ิมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบา โดยเพ่ิมข้ึน
ประมาณ 42 นาทีต่อวัน เพราะข้อความแบบโน้มน้าวใจทาง
สังคมท่ีระบุประโยชน์ของการลดใช้เทคโนโลยีการส่ือสาร
สารสนเทศ เช่น “น่ังจ้องมือถือกันอยู่ใช่ไหมล่ะ พยายามหยุดพัก
ทุกหน่ึงช่ัวโมงด้วยนะ ลุกไปเข้าห้องน้ำ� ตรวจเช็คความเรียบร้อย
ของบ้านเล่นๆ ก็ได้จะได้ไม่ปวดตา ปวดหลัง ปวดข้อมือนะ”  
สามารถโน้มน้าวใจให้กลุ่มทดลอง เพ่ิมการปฏิบัติกิจกรรม 
ทางกายแบบเบาได้ สอดคล้องกับแนวคิดของ Bandura (1981) 
ท่ีระบุว่า ข้อความแบบโน้มน้าวใจ คือ การบอกอย่างง่ายๆ  
ท่ีช่วยชักจูงให้ผู้รับสารเช่ือม่ันถึงศักยภาพของตนเองในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมท่ีดีได้ 

3.	 ประสิทธิผลของข้อความในกลุ่มเฟซบุ๊กต่อการเพ่ิมระดับ
ทัศนคติ การรับรู้สมรรถนะตนเองในการหยุดพักจากการใช้
เวลาหน้าจอ และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบาในกลุ่ม
คนทำ�งาน
	 3.1	ทัศนคติต่อการหยุดพักการใช้เวลาหน้าจอ การ
วิจัยก่อนหน้าพบว่า บุคคลท่ีมีทัศนคติต่อการใช้เวลาหน้าจอ
ระดับสูงจะมีพฤติกรรมการใช้หรือต้ังใจใช้ตลอดท้ังอาทิตย์ 
(Rhodes & Dean, 2009) ในทางตรงข้ามบุคคลท่ีมีทัศนคติต่อ
การหยุดพักจากการใช้เวลาหน้าจอในระดับสูงก็จะเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมได้เช่นเดียวกัน ดังน้ัน ผู้วิจัยจึงจัดกิจกรรมแทรกแซง
แบบกลุ่มเฟซบุ๊กในกลุ่มทดลองเพ่ือกระตุ้นให้เพ่ิมทัศนคติ 
เชิงบวกต่อการหยุดพักจากการใช้เวลาหน้าจอ โดยส่งข้อความ
แบบคุกคามท่ีเป็นผลการวิจัยจากวารสารวิชาการท่ีกล่าวถึง 
ด้านลบจากการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอ 
และผลด้านบวกหากลดพฤติกรรม ซ่ึงข้อความดังกล่าว 
เป็นข้อความแบบเส้นทางรอบนอก (peripheral route) เป็น
แหล่งสารท่ีมีความน่าเช่ือถือ (Littlejohn & Foss, 2009) 
สอดคล้องกับผลการวิจัยก่อนหน้าของ Rosen (2000) ท่ีพบว่า 
การส่งข้อความจากวารสารด้านการแพทย์ ได้รับคะแนนความ
น่าเช่ือถือมากกว่าสารท่ีมาจากรายงานของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษา และสอดคล้องกับงานวิจัยของ Kendzor et al. 
(2016) ท่ีพบว่า กิจกรรมแทรกแซงท่ีส่งข้อความเก่ียวกับ 
ผลวิจัยทางการแพทย์ให้คนทำ�งาน สามารถลดพฤติกรรม 
เนือยน่ิงในกลุ่มท่ีได้รับข้อความได้ (เช่น “ผลการวิจัยทาง 
การแพทย์ พบว่า การน่ังเป็นเวลานานก่อให้เกิดโรคอ้วนและ 
โรคเบาหวาน ดังน้ัน พยายามเคล่ือนไหวร่างกาย เช่น ยืน 
โทรศัพท์”) 
	 3.2	การรับรู้สมรรถนะตนเองในการหยุดพักการใช้ 
เวลาหน้าจอ ผลการวิจัยเร่ืองน้ีพบว่า กิจกรรมแทรกแซง 
แบบกลุ่มเฟซบุ๊กสามารถเพ่ิมระดับการรับรู้สมรรถนะตนเอง 
ในการหยุดพักจากการใช้เวลาหน้าจอในกลุ่มทดลองได้มากกว่า
กลุ่มควบคุม สอดคล้องกับงานวิจัยก่อนหน้าท่ีพบว่า การให้กลุ่ม
ทดลองต้ังเป้าหมายในการลดพฤติกรรมเนือยน่ิงและปฏิบัติตาม 
สามารถเพ่ิมระดับการรับรู้สมรรถนะตนเอง (self-efficacy) 
ในการลดพฤติกรรมเนือยน่ิงได้ (Carr, Karvinen, Peavler, 
Smith, & Cangelosi, 2013; Klaren, Hubbard, & Motl, 
2014; Prapavessis et al., 2015)
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	 3.3	การรับรู้สมรรถนะตนเองในการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายแบบเบา ผู้วิจัยส่งข้อความ #You Can Do It ใน 
ท้ายประโยค ซ่ึงเป็นข้อความแบบประสบการณ์ท่ีประสบ 
ความสำ�เร็จท่ีสามารถโน้มน้าวให้กลุ่มทดลองรับรู้สมรรถนะ
ตนเองว่าสามารถหยุดพักการใช้เวลาหน้าจอและเพ่ิมการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายแบบเบาได้ ตามข้อเสนอแนะของ Bandura 
(1981) ท่ีระบุว่า ประสบการณ์ท่ีสำ�เร็จเป็นจุดกำ�เนิดของการ
สร้างการรับรู้สมรรถนะตนเอง ถ้าบุคคลมีประสบการณ์ท่ี
สำ�เร็จแบบซ้ำ�ไปเร่ือย จะค่อยๆ เพ่ิมความม่ันใจในศักยภาพของ
ตนเองเพ่ิมข้ึน (Feltz et al., 2008) นอกจากน้ี ผู้วิจัยออกแบบ
กิจกรรมแทรกแซงเพ่ือเพ่ิมการรับรู้สมรรถนะตนเองในการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบาโดยต้ังอยู่บนพ้ืนฐานของความ
เป็นจริงตามข้อเสนอแนะของ Wood and Bandura (1989) 
ท่ีแนะนำ�วิธีการเพ่ิมประสิทธิภาพในการส่ง “ข้อความ” ด้วย
การจัดกิจกรรมท่ีมีความเป็นไปได้ว่าบุคคลจะเกิดความม่ันใจ
และเปล่ียนพฤติกรรมได้ เน่ืองจากกลุ่มทดลองเป็นคนทำ�งาน
ท่ีใช้เวลาน่ังหน้าจอตลอดท้ังวัน ผู้วิจัยจึงเพ่ิมระยะเวลาเตือน 
ในข้อความให้ปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบเบาสัปดาห์ละ 5 นาที 
โดยค่อยๆ เพ่ิมจากสัปดาห์แรกเพียง 5 นาที ไปเป็น 10 นาที 
ในสัปดาห์ท่ี 2 15 นาที ในสัปดาห์ท่ี 3 และ 20 นาทีในสัปดาห์
ท่ี 4 เพ่ือส่งเสริมให้เกิดการรับรู้สมรรถนะตนเองในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายแบบเบาให้แก่กลุ่มทดลองได้ 

ข้อจำ�กัดงานวิจัย

	 การวิจัยน้ีใช้เคร่ืองมือการวิจัยเชิงทดลอง จึงมีข้อจำ�กัด
ด้านการตัดทอนตัวแปรบางอย่างจากสภาพแวดล้อมจริงๆ ของ
กลุ่มทดลองออกไป นอกจากน้ี ยังไม่สามารถพิจารณาตีความ
บริบทการส่ือสารระหว่างการทำ�งานของกลุ่มอาชีพบางกลุ่ม 
เช่น การพิจารณาการใช้เวลาหน้าจอของกลุ่มพนักงานขายหรือ
กลุ่มทำ�งานด้านคอมพิวเตอร์กราฟิกท่ีจำ�เป็นต้องใช้เทคโนโลยี
สารสนเทศตลอดเวลาและไม่สามารถหลีกเล่ียงการใช้เทคโนโลยี
สารสนเทศได้ 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป

	 1.	 การวิจัยน้ีใช้กิจกรรมแทรกแซงด้วยการส่งข้อความ
ผ่านกลุ่มเฟซบุ๊กเพียงอย่างเดียวจึงอาจจะไม่สอดคล้องกับวิถีการ
ดำ�เนินชีวิตของคนทำ�งานท่ีใช้เทคโนโลยีสารสนเทศแบบอ่ืนๆ 
เช่น เว็บไซต์ อินสตาแกรม ทวิตเตอร์ และไลน์ ในการวิจัย 
คร้ังต่อไปควรวิเคราะห์ผลของกิจกรรมแทรกแซงแบบต่างๆ เพ่ือ
โน้มน้าวใจให้กลุ่มคนทำ�งานลดพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้
เวลาหน้าจอระหว่างการทำ�งานได้

	 2.	 การวิจัยคร้ังต่อไปควรดำ�เนินการวิจัยเชิงทดลอง
ท่ีเปรียบเทียบประสิทธิผลของข้อความรูปแบบต่างๆ ในการ
เพ่ิมการรับรู้ความสามารถตนเองในการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง 
จากการใช้เวลาหน้าจอ เพ่ือท่ีจะนำ�ไปดำ�เนินการออกแบบ 
“ข้อความ” ท่ีมีประสิทฺธิภาพสามารถโน้มน้าวใจให้คนทำ�งาน
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมได้

ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 
	 เน่ืองจากกลุ่มคนทำ�งานไม่สามารถหลีกเล่ียงการใช้เวลา
หน้าจอได้ งานวิจัยน้ีจึงไม่ได้เสนอแนะให้กลุ่มคนทำ�งานหยุด 
การใช้ แต่แนะนำ�ให้กลุ่มคนทำ�งานหยุดพักจากการใช้เวลา 
หน้าจอแบบช่ัวคราว โดยมีข้อเสนอแนะกับภาคส่วนต่างๆ ดังน้ี
	 ภาคส่วนรัฐบาล พบว่า ประเทศไทยไม่มีข้อเสนอแนะ
เชิงปฏิบัติในการลดพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอ 
ในกลุ่มคนทำ�งาน ดังน้ัน ผู้มีส่วนได้ส่วนเสียหลักด้านสุขภาพควร
กำ�หนดแนะนำ�เพ่ือลดพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลาหน้าจอ
ในกลุ่มคนทำ�งานเพ่ือให้กลุ่มประชากรวัยแรงงานเกิดสุขภาวะ
และคุณภาพชีวิตท่ีดีต่อไป
	 ภาคส่วนเอกชนสามารถนำ�  “ข้อความ” รูปแบบต่างๆ 
ไปประยุกต์ใช้กับกลุ่มคนทำ�งานเพ่ือลดพฤติกรรมเนือยน่ิง 
จากการใช้เวลาหน้าจอ ดังน้ี (1) ข้อความแบบคุกคามเก่ียวกับ 
ผลลบต่อสุขภาพกายเม่ือมีพฤติกรรมเนือยน่ิงจากการใช้เวลา
หน้าจอ จะส่งผลให้เกิดทัศนคติท่ีดีต่อการหยุดพักจากการใช้
เวลาหน้าจอ (2) “ข้อความ” เชิงประสบการณ์ท่ีสำ�เร็จช่วยสร้าง
การรับรู้สมรรถนะตนเองให้กับกลุ่มคนทำ�งานในการหยุดพัก
การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศรวมท้ังเพ่ิมการปฏิบัติกิจกรรมทาง
กายแบบเบาได้ และ (3) “ข้อความ” แบบโน้มน้าวใจเชิงสังคม 
ท่ีเตือนให้ลดการใช้เวลาหน้าจอ 
	 ภาคประชาชนหรือกลุ่มคนทำ�งาน ควรต้ังเวลาเตือน
ตนเองผ่านโทรศัพท์มือถือ 3 คร้ังต่อวัน ในเวลา 8.00 น. 15.30 น. 
และ 20.00 น. เพ่ือหยุดพักจากการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ 
คร้ังละประมาณ 5 นาที เพ่ือลุกข้ึนไปปฏิบัติกิจกรรมอ่ืนๆ เช่น 
พักด่ืมกาแฟ หรือเปล่ียนไปทำ�งานเอกสารอ่ืนๆ 
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	 kān nō̜n lap [Thailand recommendations  
	 on physical activity, non-sedentary lifestyles,  
	 and sleeping]. Nonthaburi: NC Concept.
Ministry of Public Health, Department of Medical  
	 Services. (2006). nǣothāng patibatkān  
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