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การกาํกบัตนเอง และพฤติกรรมการดูแลตนเองสูงกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 และมีค่าเฉลี�ยนํ� าหนกัตวั ค่าดชันีมวลกายและค่ารอบ

เอวหลงัสิ�นสุดโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 24  ตํ�ากว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 12 และ 16

อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 และพบวา่ความพึงพอใจของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มี

ภาวะนํ� าหนักเกินต่อการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับดีมากกว่า    

ร้อยละ 80 

สรุปได้ว่า โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพที�จัดขึ� น มีประสิทธิผลทาํให้

บุคลากรโรงพยาบาลรามันที� มีภาวะนํ� าหนักเกิน มีพฤติกรรมสุขภาพดีขึ� น ทั� งด้านการรับรู้

ความสามารถของตนเอง พฤติกรรมการกาํกบัตนเอง และพฤติกรรมการดูแลตนเอง ส่งผลทาํให้

นํ� าหนักตวั ค่าดชันีมวลกายและค่ารอบเอวมีแนวโน้มลดลง  สามารถนําโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพนี�ไปใชก้บับุคลากรดา้นสุขภาพและบุคลากรที�ปฏิบติัในหน่วยงานอื�นๆ ที�มีภาวะ

นํ�าหนกัเกิน  พร้อมทั�งประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมอยา่งต่อเนื�อง  
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Abstract 
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This quasi-experimental research was one group pretest-posttest and measure design 

aimed to study the effects of changing health behavior program on self efficacy, self regulation, 

self care and weight loss among overweight health personal of Raman Hospital, Changwat Yala. 

The samples were 31 health personals of Raman Hospital, those were received the changing 

health behavior program that developed from model of self efficacy, self regulation and self care. 

The activities consisted 1) educating about Obesity and Overweight. 2) activities created Self 

efficacy for changing health behavior 3) activities for Self regulation in food consuming and 

exercise 4) activities created Self care and 5) monitoring and Evaluation. This program was done 

12 times (each 2 hours). The research instruments were questionnaire to measure health behaviors 

and satisfaction for participation health behavior changing program. Statistics were used including 

descriptive statistics, one sample t-test and paired-t test. 

The results revealed that : After participating of changing health behavior program, 

the overweight health personal of Raman Hospital had the average score of self efficacy, self 

regulation and self care were statistically significant higher than that the pre-test score (p< .05). 

The average of body weight, body mass index and the waist circumference after end of health 

behavior program in the 24th week statistically significant lower than before participating 
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changing health behavior program at 12th, 16th week significantly at the .05 level. The results 

were found that the satisfaction for participation health behavior among overweight health 

personal of Raman Hospital  was at good level and was more than 80 percent. 

It is Concluded that  the effective of this to have changing health behavior program 

enhanced the overweight health personal of Raman Hospital had a good health behavior in self 

efficacy,  self regulation and self care. Resulting of this program had a tendency to decrease the 

body weight, body mass index and the waist circumference. The changing health behavior 

program can be used for health personnel and overweight personnel in other agencies with 

continuous evaluation of effectiveness for the programs. 
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กติตกิรรมประกาศ 
  

วทิยานิพนธ์นี�สําเร็จไดด้ว้ยความกรุณา  และความช่วยเหลืออยา่งดียิ�งจากบุคคลหลายท่าน

และไดรั้บความร่วมมือจากหน่วยงานหลายแห่ง  อนัไดแ้ก่ ดร.กรรณิกา  เรืองเดช  ชาวสวนศรีเจริญ

ที�ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกัที�ให้ความช่วยเหลือในการตรวจแกว้ิทยานิพนธ์ด้วยความเอาใจใส่อยู่

เสมอ  ดร.บุญสิทธิ�   ไชยชนะ ที�ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วมและอาจารย์ไพบูลย์  ชาวสวนศรีเจริญ            

ที�ปรึกษาวทิยานิพนธ์สมทบ ที�คอยแนะนาํและชี�แนวทางการแกไ้ขขอ้บกพร่องของวิทยานิพนธ์ จน

วทิยานิพนธ์นี�สาํเร็จลงไดด้ว้ยดี 

 ขอขอบคุณรองศาสตราจารย์ ดร.วสุธร ตันว ัฒนกุล  ประธานคณะกรรมการสอบ

วทิยานิพนธ์ครั� งนี�   ซึ� งท่านไดใ้หค้าํแนะนาํที�ดีและมีประโยชน์ในการปรับปรุงแกไ้ขวิทยานิพนธ์ให้

ดีขึ�น 

ขอขอบคุณผูท้รงคุณวุฒิทุกท่าน คือ รองศาสตราจารย ์ดร.องัศินนัท ์อินทรกาํแหง คุณมณี 

จนัทร์ไทย  และคุณโสภิดา สุขจรุง  ที�กรุณาตรวจสอบและแกไ้ขเครื�องมือที�ใชใ้นการดาํเนินการวจิยั  

พร้อมทั�งใหข้อ้เสนอแนะที�เป็นประโยชน์ในการปรับปรุงเครื�องมือใหมี้ประสิทธิภาพมากยิ�งขึ�น 

 ขอขอบคุณผูอ้าํนวยการโรงพยาบาลรามนัที�อนุเคราะห์สถานที�ทาํการวิจยัและหวัหนา้งาน

ทุกท่านที�เอื�ออาํนวยใหบุ้คลากรที�มีภาวะนํ�าหนกัเกินไดร่้วมกิจกรรมไดอ้ยา่งต่อเนื�อง 

 ขอขอบคุณบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินทุกๆ ท่านที�สมคัรใจเขา้ร่วม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพทุกท่าน ที�ให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามเป็น

อยา่งดี อีกทั�งยงัใหค้วามร่วมมือในการทาํกิจกรรมอยา่งต่อเนื�อง จนการวทิยานิพนธ์นี�สําเร็จลุล่วงไป

ดว้ยดี 

 

 

        รุสนี  วาอายตีา 
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บทที� 1 

บทนํา 
  

ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา     

โรคอว้นและภาวะนํ� าหนกัเกิน เป็นปัญหาสาธารณสุขที�สําคญัระดบัโลก กาํลงัระบาด

ในหลายประเทศ ทั�งประเทศที�พฒันาแลว้และประเทศที�กาํลงัพฒันา จากขอ้มูลในปี พ.ศ. 2548 ที�ได้

มีการสํารวจความชุกของโรคอว้นและภาวะนํ� าหนกัเกินในประเทศกาํลงัพฒันา พบว่าร้อยละ 20 

ของประชากรในกลุ่มประเทศนี�  เป็นโรคอว้นและมีภาวะนํ� าหนกัเกินมากขึ�นกวา่ในอดีตถึง 2-5 เท่า 

(นิพนธ์ เสริมพาณิชย,์ 2554 : 200)  ปัญหาดงักล่าวเกิดจากการที�มีไขมนัภายในร่างกาย (Body fat) 

มากกวา่เกณฑป์กติจนมีผลกระทบต่อสุขภาพ ซึ� งปัจจยัภายในร่างกายที�ส่งผลให้คนเราจะอว้นหรือมี

นํ� าหนกัมากน้อยเพียงใดนั�น ขึ�นอยู่กบัดุลยภาพพลงังาน นั�นคือ พลงังานที�บริโภคและพลงังานที�

ร่างกายนาํไปใชใ้นการทาํงานและการเคลื�อนไหวร่างกาย (จิราพร วรแสน , 2549 : 316) นอกจากนี�  

ปัจจยัภายนอกร่างกาย   ซึ� งเป็นสาเหตุหนึ�งของโรคอว้นและภาวะนํ� าหนกัเกิน   คือจากสภาพสังคม

แวดลอ้มที�เจริญกา้วหนา้ทางดา้นเทคโนโลยีอยา่งรวดเร็วในปัจจุบนั ทาํให้คนมีวิถีชีวิตที�เนน้ความ

สะดวกสบาย มีการใช้เครื�องช่วยผ่อนแรงต่างๆ มากขึ�น คนจึงใชพ้ลงังานจากการออกกาํลงักาย

น้อยลง รวมถึงพฤติกรรมการรับประทานอาหารที�เปลี�ยนแปลงไปตามค่านิยมจากวฒันธรรม

ตะวนัตก ส่งผลใหอ้ตัราความชุกของโรคอว้นและภาวะนํ� าหนกัเกิน  ที�เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน

มากขึ�นดว้ย 

จากขอ้มูลขององคก์ารอนามยัโลกระบุวา่ ในปี พ.ศ. 2548 ประชากรที�มีอายตุั�งแต่ 15 ปี     

ขึ�นไปในทั�วโลก เป็นโรคอว้นประมาณ 400 ลา้นคน มีภาวะนํ� าหนกัเกินประมาณ 1,600 ลา้นคน  

และคาดวา่ในปี พ.ศ. 2558 จะมีคนเป็นโรคอว้นเพิ�มขึ�นรวมทั�งสิ�นประมาณ 700 ลา้นคน และจะมี

ภาวะนํ� าหนกัเกินสูงขึ�นเป็น 2,300 ลา้นคน (World Health Organization ;WHO, 2004 : 157-163)   

จากการเฝ้าระวงัแนวโน้มความชุกของโรคอว้นและภาวะนํ� าหนกัเกิน องค์การอนามยัโลกจึงได้

ประกาศใหโ้รคอว้นเป็นโรคระบาดของโลก (World Wide Epidemic) ถือเป็นภยัสุขภาพที�ใหญ่ที�สุด

ของศตวรรษ  ซึ� งทุกประเทศจะตอ้งให้ความสําคญัและรีบแกไ้ขอยา่งเร่งด่วน นบัตั�งแต่ปี พ.ศ.2540 

เป็นตน้มาจนถึงปัจจุบนั จากสถานการณ์โรคอว้นและภาวะนํ� าหนกัเกินในประเทศต่างๆ พบวา่  มี

หลายประเทศที�พบปัญหาโรคอว้นและภาวะนํ� าหนกัเกินของประชากร ทั�งนี� ประเทศในแถบเอเชีย  

ไดแ้ก่ ประเทศเกาหลี ประเทศมาเลเซีย และประเทศญี�ปุ่น  พบประชากรที�เป็นโรคอว้นและมีภาวะ

นํ� าหนกัเกินร้อยละ 35, 28.7 และ 22 ตามลาํดบั (วณิชา กิจวรพฒัน์, 2548 : 105)  และจากรายงาน
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ขององคก์ารอนามยัโลก  ยงัพบอีกวา่  ความชุกของโรคอว้นของทั�วโลกนั�น  1 ใน 4 เป็นประชาชนที�

อาศยัอยูใ่นประเทศแถบเอเชียตะวนัออกเฉียงใต ้(ชื�นฤทยั กาญจนะจิตราและคนอื�นๆ, 2554 : 76)  

จากขอ้มูลขา้งตน้ สะทอ้นให้เห็นวา่ประเทศไทยเป็นอีกหนึ� งประเทศที�มีการเพิ�มของ

จาํนวนผูป่้วยโรคอว้นและภาวะนํ�าหนกัเกิน โดยพบวา่ อตัราความชุกของโรคอว้นของประเทศไทย

สูงเป็นอนัดบั 5 ของกลุ่มประเทศแถบเอเชีย รองจากประเทศออสเตรเลีย มองโกเลีย วานูอาตูและ

ฮ่องกง (กองสถิติสาธารณสุข, 2550: ไม่ปรากฏเลขหนา้) และจากรายงานของกรมอนามยั กระทรวง

สาธารณสุข  ปีพ.ศ. 2550  พบวา่  ประชากรไทยกาํลงัเผชิญกบัโรคอว้นและภาวะนํ�าหนกัเกินมีสูงถึง 

10.2 ลา้นคน คิดเป็นร้อยละ 35 ของจาํนวนประชากรที�มีอายุ 35 ปีขึ�นไป (ชื�นฤทยั กาญจนะจิตรา

และคนอื�นๆ,  2554 : 76) และในปีพ.ศ. 2551-2553 พบวา่จาํนวนประชากรที�มีอายุตั�งแต่ 15 ปีขึ�นไป

เป็นโรคอว้นและภาวะนํ� าหนกัเกินสูงขึ�นเมื�อเปรียบเทียบกบัปี 2550 คือ ร้อยละ 40.8 , 37.1 และ 

35.5 ตามลาํดบั (กองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2554 : ไม่ปรากฏเลขหนา้) กระทรวง

สาธารณสุข ในฐานะผูรั้บผดิชอบดา้นสุขภาพของประชาชน จึงไดก้าํหนดยุทธศาสตร์เพื�อการแกไ้ข

ปัญหาโรคอว้นและภาวะนํ� าหนกัเกิน ซึ� งในปีพ.ศ. 2550 กระทรวงสาธารณสุข โดยกรมอนามยั

ร่วมกบัภาคีที�เกี�ยวขอ้งไดริ้เริ�มสร้างกระแสสังคมขึ�นมาอยา่งเป็นรูปธรรม ตามโครงการ “คนไทยไร้

พุง” ซึ� งมีแนวคิดหลกัการใช ้3 อ. ไดแ้ก่  การรับประทานอาหาร การออกกาํลงักายและการจดัการ

อารมณ์มาใชใ้นการลดนํ�าหนกัและลดพุงในกลุ่มคนที�อว้นลงพุง   

โรงพยาบาลรามนั  จงัหวดัยะลา  เป็นโรงพยาบาลชุมชน ขนาด 60 เตียง  ตั�งอยูใ่นเขต

อาํเภอรามนั โดยอยูห่่างจากตวัจงัหวดัยะลาประมาณ 25 กิโลเมตร และอยูห่่างจากตวัอาํเภอประมาณ 

2 กิโลเมตร  มีพื�นที�รับผิดชอบทั�งหมด 18 ตาํบล รวมถึงพื�นที�อาํเภอใกลเ้คียง ไดแ้ก่ อาํเภอรือเสาะ

และอาํเภอเรียง จงัหวดันราธิวาส  โรงพยาบาลรามนัเป็นโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพมีนโยบายใน

การส่งเสริมสุขภาพ โดยดาํเนินโครงการต่างๆ ที�เน้นการส่งเสริม ป้องกนั รักษาและฟื� นฟูสุขภาพ

ของประชาชน รวมถึงการส่งเสริมสุขภาพบุคลากรที�ปฏิบติังานในโรงพยาบาลรามนัดว้ย เพื�อให้

บุคลากรมีสุขภาพดีทั� งร่างกายและจิตใจ สามารถเป็นแบบอย่างที�ดีด้านพฤติกรรมสุขภาพแต่

ประชาชนทั�วไป ซึ� งโรงพยาบาลรามันได้ดาํเนินงานตามโครงการ “คนไทยไร้พุง” ภายใต้ชื�อ

โครงการ “โรงพยาบาลรามนั สู่องคก์รไร้พุง” โดยเริ�มงานตั�งแต่เดือนตุลาคม 2551 ซึ� งผลการตรวจ

สุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัก่อนดาํเนินงานโครงการองคก์รไร้พุง พบวา่บุคลากรทั�งหมด 

310 คน มีบุคลากรที�มีค่าดชันีมวลกายมากกวา่ 23 กิโลกรัมต่อตารางเมตรทั�งหมด 78 คน คิดเป็น

ร้อยละ 25.16 ของบุคลากรทั�งหมด (งานอาชีวอนามยั โรงพยาบาลรามนั, 2551 : ไม่ปรากฏเลขหนา้)  

ดงันั�นโรงพยาบาลรามนัจึงไดด้าํเนินงานโครงการ “โรงพยาบาลรามนั สู่องค์กรไร้พุง” และผลการ

ตรวจสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาล ปีพ.ศ. 2552 หลงัจากไดด้าํเนินโครงการ พบวา่ บุคลากรที�มี
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ค่าดชันีมวลกายมากกวา่ 23 กิโลกรัมต่อตารางเมตรลดลงเหลือ 61 คน คิดเป็นร้อยละ 20.96 (งานอา-

ชีวอนามยั  โรงพยาบาลรามนั, 2552 : ไม่ปรากฏเลขหนา้) ถือวา่ผลจากการดาํเนินโครงการประสบ

ผลสําเร็จ  ทาํให้โรงพยาบาลรามนัไดรั้บรางวลัรองชนะเลิศอนัดบั 2 สุดยอดองค์กรตน้แบบไร้พุง 

ระดบัประเทศ จากกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุขเมื�อวนัที� 5 มิถุนายน 2552 ซึ� งโครงการนี� ไดรั้บ

ความร่วมมือจากบุคลากรของโรงพยาบาลทุกหน่วยงาน โดยเฉพาะผูน้าํองค์กรที�เห็นความสําคญั

ของการมีสุขภาพดีของบุคลากร โดยกาํหนดให้องคก์รไร้พุงเป็นนโยบายหนึ�งของโรงพยาบาลและ

กาํหนดใหเ้ป็นตวัชี�วดัระดบับุคคลที�จะใชใ้นการประเมินการปฏิบติังานประจาํปี   ส่งผลให้บุคลากร

ในโรงพยาบาลให้ความสําคญักบัพฤติกรรมสุขภาพมากขึ�นและบุคลากรที�มีนํ� าหนักเกินเกิดการ

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพมากขึ�น   

อยา่งไรก็ตาม ในปีพ.ศ. 2553 ความต่อเนื�องของการดาํเนินงานตามโครงการองคก์รไร้

พุงในโรงพยาบาลรามนั ไม่เป็นไปตามโปรแกรมที�กาํหนด คือ บุคลากรไม่เขา้ร่วมกิจกรรมบาง

กิจกรรม เช่น การเตน้แอโรบิค การเดินหลงัรับประทานอาหารเที�ยง และการเขา้ร่วมโครงการอาหาร

กลางวนัเพื�อสุขภาพ เป็นตน้ อีกทั�งยงัขาดการติดตามผลการดาํเนินงานในบางช่วง นอกจากนี� ยงัขาด

กิจกรรมที�เป็นการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที�จะก่อให้เกิดสุขภาพที�ดีและย ั�งยืน นั�นคือ พฤติกรรม

สุขภาพ 3 Self  ไดแ้ก่  การสร้างเสริมการรับรู้ความสามารถของตนเองในการลดนํ� าหนกั การสร้าง

เสริมพฤติกรรมการกาํกบัตวัเองและการสร้างเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเอง มีผลทาํให้แนวโน้ม

ของการเกิดโรคอ้วนและภาวะนํ� าหนักเกินเพิ�มขึ� น โดยจากผลการตรวจสุขภาพของบุคลากร

โรงพยาบาลรามนั จงัหวดัยะลา ในปีพ.ศ. 2553 - 2555 พบวา่มีบุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินเพิ�มขึ�น

เมื�อเปรียบเทียบกบัปีพ.ศ. 2552 โดยมีค่าดชันีมวลกายมากกวา่ 23 กิโลกรัมต่อตารางเมตรและมีค่า

รอบเอวเกินปกติ  ร้อยละ 21.40 , 28.99 และ 23.54 ตามลาํดบั (งานอาชีวอนามยั  โรงพยาบาลรามนั, 

2555: ไม่ปรากฏเลขหนา้) ชี� ใหเ้ห็นวา่แนวโนม้ของภาวะนํ�าหนกัเกินของบุคลากรโรงพยาบาลรามนั

สูงขึ�น ซึ� งภาวะนํ� าหนกัเกินและโรคอว้นนี� จะนาํมาซึ� งความเสี�ยงต่อการเกิดโรคเรื� อรังได ้ ไม่ว่าจะ

เป็นโรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน ภาวะไขมนัในเลือดสูง โรคหลอดเลือดหวัใจ เป็นตน้ โดย

พบว่าผูที้�มีภาวะนํ� าหนักเกินจะมีโอกาสเป็นโรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูงและโรคหลอด

เลือดหวัใจสูงกวา่คนที�นํ� าหนกัปกติ 10 เท่า, 2.9 เท่า  และ 2.5 เท่า ตามลาํดบั (นิพนธ์ เสริมพาณิชย,์ 

2554 : 202)  นอกจากนี�  บุคลากรทางสาธารณสุข  เป็นผูที้�มีบทบาทสําคญัในการส่งเสริมพฤติกรรม

สุขภาพและควรเป็นแบบอย่างที�ดีด้านพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพแก่ประชาชน บุคลากรจึงควร

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพให้เหมาะสม หากไม่สามารถแกไ้ขปัญหาสุขภาพที�เกิดขึ�นกบัตวัเอง

ได ้จะทาํให้เสี�ยงต่อการเป็นโรคเรื� อรังต่างๆ มากมายในอนาคตได ้ทาํให้ไม่สามารถปฏิบติัหน้าที�
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อยา่งเต็มความสามารถ สูญเสียค่าใชจ่้ายในการรักษาโรคและส่งผลกระทบต่อระบบเศรษฐกิจของ

ประเทศไทยมากขึ�นดว้ย 

โรคอ้วนเป็นโรคที�สามารถป้องกันและแก้ไขได้  โดยการปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพให้เหมาะสม ไม่ว่าจะเป็นด้านการรับประทานอาหาร  การออกกาํลงักายและการจดัการ

อารมณ์  สิ� งที�สําคญัที�สุดที�จะทาํให้การป้องกนัและแก้ไขปัญหาโรคอว้นเกิดประสิทธิผลคือตวั

บุคคลนั�นเอง โดยการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ ซึ� งพฤติกรรมสุขภาพที�สําคญัที�ตอ้งปรับเปลี�ยน

เรียกวา่  พฤติกรรม 3 Self  นั�นคือ การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy)  การกาํกบัตวัเอง 

(Self-regulation) และการดูแลตนเอง (Self-care) พฤติกรรมสุขภาพ 3 Self ดงักล่าวนี�  จะก่อให้เกิด

พฤติกรรมสุขภาพที�ดีและย ั�งยืนได้ (อังศินันท์ อินทรกําแหง, 2552:58) โดยมีการศึกษาพบว่า 

พฤติกรรมสุขภาพ 3 Self  มีความสัมพนัธ์กับตวับ่งชี� ทางกายภาพและชีวเคมีของผูเ้ข้ารับการ

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรม ไดแ้ก่ รอบเอว ค่าดชันีมวลกาย ความดนัโลหิต ไขมนัในเลือดและนํ� าตาลใน

เลือดลดลง ตลอดจนลดพฤติกรรมการติดบุหรี� ได ้(องัศินนัท์  อินทรกาํแหง, 2552:58) นอกจากนี�

การรู้จกัสังเกตตวัเอง  การใชต้วัแบบจะทาํให้บุคคลเกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองและส่งผล

ให้บุคคลสามารถกาํกบัตนเองในการเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพได ้(สมโภชน์ เอี�ยมสุภาษิต, 

2550 : 50)  

ดว้ยเหตุผลดงักล่าว  ผูว้ิจยัจึงนาํแนวคิด  3 Self  ซึ� งไดแ้ก่  การรับรู้ความสามารถของ

ตนเอง  (Self-efficacy) การกํากับตัว เอง(Self-regulation) และการดูแลตนเอง(Self-care) ม า

ประยุกต์ใช้ในการพัฒนาโปรแกรมการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมเพื�อลดนํ� าหนักของบุคลากร

โรงพยาบาลรามนั โดยกิจกรรมประกอบดว้ย 1) กิจกรรมการใช้ความรู้เกี�ยวกบัโรคอว้นและภาวะ

นํ�าหนกัเกิน 2) กิจกรรมสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

3) กิจกรรมฝึกการกํากับตนเองในการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 4) กิจกรรมสร้าง

พฤติกรรมการดูแลตนเอง และ 5) การติดตามผลและประเมินผล ใชเ้วลาในการดาํเนินกิจกรรม 12 

สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ชั�วโมง เพื�อใหบุ้คลากรสามารถปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพไดอ้ยา่งต่อเนื�อง 

ส่งผลให้การลดนํ� าหนกัประสบผลสําเร็จ  อีกทั�งยงัทาํให้ลดความเสี�ยงของการเกิดโรคเรื� อรังต่างๆ

ได ้นอกจากนี� ยงัเป็นการเสริมสร้างให้บุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนักเกินมีพฤติกรรมสุขภาพที�ดีอย่าง

ย ั�งยืนและเป็นแบบอยา่งที�ดีดา้นพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพแก่ประชาชนต่อไป  ผูว้ิจยัคาดหวงัไวว้่า

โปรแกรมการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมที�ไดจ้ากการวิจยัครั� งนี�  สามารถนาํไปใช้เป็นแนวทางในการ

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพเพื�อลดนํ� าหนกัของบุคลากรดา้นสุขภาพและบุคลากรที�ปฏิบติังานใน

หน่วยงานอื�นๆ และประชาชนทั�วไปได ้
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วตัถุประสงค์ของการวจิัย 

เพื�อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากร

โรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ�าหนกัเกิน  ในประเด็นต่อไปนี�  

1. เพื�อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของตนเอง ของบุคลากร

โรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนักเกิน ก่อนและหลังเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพ 

2.  เพื�อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการกาํกบัตนเอง ของบุคลากรโรงพยาบาล 

รามนัที�มีภาวะนํ�าหนกัเกิน ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

3. เพื�อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการดูแลตนเอง  ของบุคลากรโรงพยาบาล   

รามนัที�มีภาวะนํ�าหนกัเกิน ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

4. เพื�อเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยนํ� าหนกัตวั  ค่าเฉลี�ยดชันีมวลกาย และค่าเฉลี�ยรอบเอวของ

บุคลากรโรงพยาบาลรามันที�มีภาวะนํ� าหนักเกิน ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพและหลงัสิ�นสุดโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 16 และ 24 

5. เพื�อศึกษาความพึงพอใจ ของบุคลากรโรงพยาบาลรามันที�มีภาวะนํ� าหนักเกิน 

ระหวา่งเขา้ร่วมกิจกรรมและหลงัสิ�นสุดโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

ความสําคญัของการวจิัย 

การศึกษาวิจยันี�  ทาํให้ทราบประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ

ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง การกาํกบัตนเอง พฤติกรรมการดูแลตนเองและการลดนํ� าหนกั

ของบุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนักเกินโรงพยาบาลรามนั จงัหวดัยะลา เพื�อสามารถใช้เป็นแนวทาง

สําหรับบุคลากรสาธารณสุขและประชาชนทั�วไปที�มีปัญหาภาวะนํ� าหนกัเกิน ในการปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพเพื�อลดนํ�าหนกั  ลดความเสี�ยงต่อการเกิดโรคอว้นและโรคเรื�อรังอื�นๆ ต่อไป 

 

ขอบเขตของการวจิัย 

การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพต่อการรับรู้

ความสามารถของตนเอง การกํากับตนเอง พฤติกรรมการดูแลตนเองและการลดนํ� าหนักของ

บุคลากรที�มีภาวะนํ�าหนกัเกิน โรงพยาบาลรามนั จงัหวดัยะลา  มีขอบเขตของการวจิยัดงันี�  
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�.  ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรในการวิจยั คือ บุคลากรที�ปฏิบติังานในโรงพยาบาลรามนัที�มีอายุ 20-60 

ปี  มีค่าดชันีมวลกายตั�งแต่ 23 กิโลกรัมต่อตารางเมตรขึ�นไป  มีค่ารอบเอวเกินปกติ  คือเพศชาย

มากกวา่ 90 เซนติเมตร  เพศหญิงมากกวา่ 80 เซนติเมตร  จาํนวน 57 คน   

กลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการวิจยั คือ บุคลากรที�ปฏิบติังานในโรงพยาบาลรามนัที�มีอาย ุ

20-60 ปี  มีค่าดชันีมวลกายตั�งแต่ 23 กิโลกรัมต่อตารางเมตรขึ�นไป มีค่ารอบเอวเกินปกติ คือเพศชาย

มากกวา่ 90 เซนติเมตร เพศหญิงมากกว่า 80 เซนติเมตร  เป็นผูที้�ไม่อยูร่ะหวา่งการลดนํ� าหนกัดว้ย

วธีิใชย้าหรือสารเคมีใดๆ และยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวจิยั จาํนวน 31 คน    
 

2.  ขอบเขตด้านเนื�อหา  

การวจิยัครั� งนี� เป็นการวจิยักึ�งทดลอง (Quasi Experimental Research) โดยมีรูปแบบ

การวิจยัแบบหนึ� งกลุ่มวดัก่อนและหลงัการทดลอง (One group pretest-posttest design) สําหรับ

พฤติกรรมสุขภาพและการวดัซํ� า (Repeated measure design) จาํนวน 4 ครั� ง คือ วดัก่อนทดลอง วดั

หลงัทดลองสัปดาห์ที� 12 วดัหลงัสิ�นสุดโปรแกรมในสัปดาห์ที� 16 และสัปดาห์ที� 24 สําหรับนํ� าหนกั

ตวั ค่าดชันีมวลกายและค่ารอบเอว โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเอง การ

กาํกบัตนเองและการดูแลตนเอง ในการพฒันาโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
 

3.  ขอบเขตด้านตัวแปร 

3.1 ตวัแปรตน้ (Independent  Variable) ไดแ้ก่ โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพ 

3.2  ตวัแปรตาม  (Dependent Variable) ไดแ้ก่ การรับรู้ความสามารถของตนเอง  

พฤติกรรมการกาํกบัตนเอง พฤติกรรมการดูแลตนเอง นํ� าหนกัตวั ค่าดชันีมวลกายและค่ารอบเอว

ของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ�าหนกัเกิน 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

บุคลากรที�มภีาวะนํ�าหนักเกนิ  หมายถึง ขา้ราชการ พนกังานราชการ ลูกจา้งประจาํและ

ลูกจา้งชั�วคราวที�ปฏิบติังานในโรงพยาบาลรามนั อาํเภอรามนั จงัหวดัยะลา ทั�งเพศชายและเพศหญิง  

มีอาย ุ20-60 ปี ที�มีนํ�าหนกัตวัเกินมาตรฐานโดยมีค่าดชันีมวลกายตั�งแต่ 23 กิโลกรัมต่อตารางเมตร         

การรับรู้ความสามารถของตนเอง หมายถึง การที�บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะ

นํ�าหนกัเกิน ตดัสินใจในความสามารถของตนเองที�จะการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพทั�งดา้นการ
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รับประทานอาหารและดา้นการออกกาํลงักาย และความคาดหวงัเกี�ยวกบัผลที�จะเกิดขึ�นจากการ

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพนั�นๆ ซึ� งวดัไดจ้ากการตอบแบบสอบถามวดัการรับรู้ความสามารถ

ของตนเอง จาํนวน 15 ขอ้ 

พฤติกรรมการกาํกบัตนเอง หมายถึง การที�บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกั

เกิน กาํหนดเป้าหมาย สังเกตตวัเองและแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองที�จะปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ

ทั� งด้านการรับประทานอาหารและด้านการออกกําลังกาย นําไปสู่การลดนํ� าหนักที�ประสบ

ความสาํเร็จ ซึ� งวดัไดจ้ากการตอบแบบสอบถามวดัพฤติกรรมการกาํกบัตนเอง จาํนวน 15 ขอ้ 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง  หมายถึง การที�บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกั

เกิน กระทาํกิจกรรมที�เกี�ยวขอ้งกบัการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย ที�จะนาํมาซึ� งการมี

สุขภาพแขง็แรงทั�งกายและใจ ส่งผลทาํใหน้ํ�าหนกัลดลงตามเป้าหมายที�วางไว ้ ซึ� งวดัไดจ้ากการตอบ

แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการดูแลตนเอง จาํนวน 15  ขอ้ 

ความพึงพอใจต่อการเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง  

ความรู้สึกหรือทศันคติของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินต่อการเขา้ร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 6 ดา้น ประกอบดว้ย 1) ดา้นกระบวนการและขั�นตอนการดาํเนินงาน 

2) ดา้นผูว้ิจยั 3) ดา้นวิทยากร 4) ดา้นสิ�งอาํนวยความสะดวก 5) ดา้นคุณภาพการดาํเนินงานและ      

6) ด้านผลการดาํเนินงาน  ซึ� งวดัได้จากการตอบแบบสอบถามวดัความพึงพอใจต่อการเข้าร่วม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ จาํนวน 20 ขอ้ 

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง กิจกรรมที�ให้บุคลากรโรงพยาบาล

รามนัที�มีภาวะนํ�าหนกัเกินนาํไปใชใ้นการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพให้เหมาะสมกบัตนเอง เพื�อ

ลดนํ�าหนกัและลดความเสี�ยงต่อการเกิดโรคอว้นและโรคเรื�อรังอื�นๆ โดยประยุกตใ์ชท้ฤษฎีการรับรู้

ความสามารถของตนเอง การกาํกบัตนเองและการดูแลตนเอง สําหรับแนวคิดและเทคนิคที�ใช้ใน

การจดักิจกรรม ผูว้ิจยัไดด้ดัแปลงจากโปรแกรม Eat-3S และโปรแกรม Exercise-3S ขององัศินนัท ์ 

อินทรกาํแหง (2552 : 139-143) ซึ� งกิจกรรมประกอบดว้ย 1) กิจกรรมการใชค้วามรู้เกี�ยวกบัโรคอว้น

และภาวะนํ�าหนกัเกิน 2) กิจกรรมการสร้างเสริมการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ  3) กิจกรรมฝึกการกาํกบัตนเองในการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย       

4) กิจกรรมสร้างพฤติกรรมการดูแลตนเองและ 5) การติดตามผลและประเมินผล   

ประสิทธิผลของการใช้โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง ผลการ

ประเมินการใช้โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะ

นํ�าหนกัเกิน ประกอบดว้ย การรับรู้ความสามารถของตนเอง พฤติกรรมการกาํกบัตนเอง พฤติกรรม

การดูแลสุขภาพตนเอง นํ�าหนกัตวั ค่าดชันีมวลกายและค่ารอบเอว 
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บทที� 2 

เอกสารและงานวจิยัที�เกี�ยวข้อง 
 

ในการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพต่อการรับรู้

ความสามารถของตนเอง  การกาํกับตนเอง  พฤติกรรมการดูแลตนเองและการลดนํ� าหนักของ

บุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนักเกิน  โรงพยาบาลรามนั จงัหวดัยะลา  โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้

ความสามารถของตนเอง  การกาํกบัตนเองและการดูแลตนเองในครั� งนี�   ผูว้ิจยัไดร้วบรวมเอกสาร

และงานวจิยัที�เกี�ยวขอ้ง  มีรายละเอียดดงันี�  

แนวคิดทฤษฎีที�เกี�ยวขอ้ง 

1.โรคอว้นและภาวะนํ�าหนกัเกิน 

2. แนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง  (Self-efficacy) 

3. แนวคิดการกาํกบัตนเอง  (Self-regulation) 

4. แนวคิดการดูแลตนเอง  (Self-care) 

งานวจิยัที�เกี�ยวขอ้ง 

กรอบแนวคิดการวจิยั 

สมมติฐานการวจิยั 
 

แนวคดิทฤษฏทีี�เกี�ยวข้อง 

1. โรคอ้วนและภาวะนํ�าหนักเกนิ 
    1.1 ความหมายของโรคอ้วนและภาวะนํ�าหนักเกนิ 

ภาวะนํ�าหนกัเกิน (Overweight) หมายถึง การที�บุคคลมีนํ�าหนกัตวัเกินมาตรฐาน

เมื�อเปรียบเทียบกบัความสูง สําหรับชาวเอเชียที�มีค่าดชันีมวลกายตั�งแต่ 23 กิโลกรัมต่อตารางเมตร 

จะถือวา่เป็นผูที้�มีภาวะนํ�าหนกัเกิน (กฤษดา ศิรามพุช, 2548 : 23) 

โรคอว้น (Obesity) เป็นโรคชนิดหนึ�งที�ส่งผลกระทบต่อภาวะสุขภาพของบุคคล

ทั�งดา้นร่างกายและจิตใจ เป็นโรคที�ทาํใหเ้กิดโรคอื�นๆ ตามมามากมาย  ซึ� งมีผูใ้ห้ความหมายของโรค

อว้น ดงันี�  
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กรมอนามยั (2548 : ไม่ปรากฏเลขหนา้) ใหค้วามหมายของโรคอว้น คือ สภาวะ

ร่างกายมีนํ� าหนกัตวัมากกว่าปกติ โดยมีการสะสมของไขมนัใตผ้ิวหนัง ซึ� งวดัไดโ้ดยนํ� าหนักเกิน

มาตรฐานตั�งแต่ร้อยละ 20 ขึ�นไป โดยใชน้ํ�าหนกัมาตรฐานที�อยูใ่นส่วนสูงระดบัเดียวกนั   

นิพนธ์ เสริมพาณิชย ์(2554 : 200) กล่าววา่โรคอว้น คือ ภาวะที�มีไขมนัสะสมใน

ร่างกายเกินกว่าเกณฑ์ปกติจนเกิดโรค จึงเรียกภาวะอว้นว่าเป็นโรคอว้น โดยใชด้ชันีมวลกายตั�งแต่ 

23 กิโลกรัมต่อตารางเมตรขึ�นไป 

พรหมินทร์ เมธากาญจนศกัดิ�  (2548 : 11) อธิบายวา่นํ� าหนกัตวัของคนเอเชีย ได้

จากการนําค่าดัชนีมวลกายที�คาํนวณได้ มาเทียบตามเกณฑ์ของคนเอเชีโดยค่าดัชนีมวลกายอยู่

ระหวา่ง 23 – 24.99 กิโลกรัมต่อตารางเมตรถือวา่มีภาวะนํ� าหนกัเกินและถา้ค่าดชันีมวลกายเท่ากบั 

25 กิโลกรัมต่อตารางเมตรหรือสูงกวา่ถือวา่อว้น                             

ลดัดา เหมาะสุวรรณ (2555 : 25)  อธิบายวา่ โรคอว้น หมายถึง ภาวะที�ร่างกายมี

ไขมนัที�มากเกินไป เป็นปัจจยัเสี�ยงของโรคเรื�อรังหลายโรค ไดแ้ก่ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิต

สูง โรคหลอดเลือดหัวใจและหลอดเลือดสมองและเพิ�มความเสี�ยงต่อการเกิดโรคมะเร็ง ซึ� งคนที�มี

ภาวะนํ� าหนกัเกิน จะมีดชันีมวลกายมากกวา่ 25 กิโลกรัมต่อตารางเมตรและคนที�เป็นโรคอว้น จะมี

ดชันีมวลกายมากกวา่ 30 กิโลกรัมต่อตารางเมตร 

องคก์ารอนามยัโลก (2008 : ไม่ปรากฏเลขหนา้) ไดใ้ห้นิยามวา่ โรคอว้นและ

ภาวะนํ� าหนกัเกิน หมายถึง ภาวะที�ร่างกายมีการสะสมไขมนัในส่วนต่างๆของร่างกายเกินปกติ จน

เป็นปัจจยัเสี�ยงหรือเป็นสาเหตุให้เกิดโรคต่างๆที�ส่งผลถึงสุขภาพ จนอาจเป็นสาเหตุให้เสียชีวิต เมื�อ

มีค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index ; BMI) ตั�งแต่ 25 ขึ�นไป เรียกวา่ นํ� าหนกัตวัเกิน แต่ถา้มีค่าดชันี

มวลกาย ตั�งแต่ 30 ขึ�นไป เรียกวา่เป็นโรคอว้น และกาํหนดเกณฑ์สําหรับคนเอเชีย โดยภาวะนํ� าหนกั

เกิน หมายถึง มีค่าดชันีมวลกาย 23 – 24.99  กิโลกรัมต่อตารางเมตรและอว้นหมายถึงมีค่าดชันีมวล

กายมากกวา่หรือเท่ากบั 25 กิโลกรัมต่อตารางเมตร 

จากการนิยามคาํว่าโรคอว้นและภาวะนํ� าหนกัเกินขา้งตน้  สรุปไดว้่าโรคอว้น

และภาวะนํ� าหนกัเกิน หมายถึง สภาวะร่างกายที�มีนํ� าหนกัตวัมากกว่าปกติ  เกิดจากการที�มีปริมาณ

ไขมนัสะสมในร่างกายมากกวา่ปกติ  โดยผูห้ญิงมีไขมนัมากกวา่ร้อยละ 30 ของนํ�าหนกัตวัและผูช้าย

มีไขมนัมากกวา่ร้อยละ 25 ของนํ�าหนกัตวั  จนมีผลกระทบต่อสุขภาพทั�งร่างกายและจิตใจ  สามารถ

ประเมินได้โดยการนาํค่าดชันีมวลกาย (BMI)  มาเทียบกบัเกณฑ์มาตรฐานของคนเอเชีย  หากค่า

ดชันีมวลกาย (BMI)  อยูร่ะหวา่ง 23 – 24.99  กิโลกรัมต่อตารางเมตรถือวา่มีภาวะนํ� าหนกัเกิน  และ

หากค่าดชันีมวลกาย (BMI) มากกว่าหรือเท่ากบั 25 กิโลกรัมต่อตารางเมตร  จะถือว่าอว้น  หาก
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บุคคลมีภาวะนํ� าหนกัตวัเกินมาตรฐานแลว้ไม่ไดรั้บการแกไ้ข  จะส่งผลให้เป็นโรคอว้นในภายหลงั

และเสี�ยงต่อการเกิดโรคเรื�อรังอื�นๆ ได ้

  1.2 ประเภทของโรคอ้วน  

คนที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินและไม่มีการควบคุมนํ� าหนกั จะส่งผลให้เกิดโรคอว้น

ไดอ้ยา่งรวดเร็ว ซึ� งโรคอว้นนี� ถือเป็นโรคที�มีผลร้ายต่อสุขภาพทั�งดา้นร่างกายและจิตใจ เกิดจากการ

ที�มีปริมาณไขมนัในร่างกายมากกวา่ปกติ ลกัษณะการกระจายตวัของไขมนัในร่างกายที�มีผลร้ายต่อ

สุขภาพ แบ่งได ้3 ประเภท (กรมการแพทย,์ 2548 ;  จิราพร วรแสน, 2549 : 315; ถาวร มาตน้, 2553 : 

361 ; อภิชาต วชิาญาณรัตน์, 2545)  สรุปไดด้งันี�    

1.2.1 การอว้นทั�งตวั (Overall obesity) คือ การอว้นที�มีไขมนัในร่างกายมากกวา่

ปกติและไขมนัที�เพิ�มขึ�นไม่ได้จาํกดัอยู่ตาํแหน่งใดตาํแหน่งหนึ� งโดยเฉพาะ มกัพบในคนที�อว้น

มากๆ จะมีโรคแทรกซ้อนหลายอย่างที�เกิดจากนํ� าหนกัตวัมากโดยตรง เช่น ปวดขอ้ ขอ้เสื�อมปวด

หลงั เป็นตน้ 

1.2.� การอว้นลงพุง (Visceral obesity:Abdominal obesity) คือ การอว้นที�มี

ไขมนัของอวยัวะภายในช่องทอ้งมากกว่าปกติ โดยอาจมีไขมนัใต้ผิวหนัง (Subcutaneous fat)  

บริเวณหน้าทอ้งเพิ�มขึ�นดว้ย ซึ� งไขมนัที�อยูใ่นอวยัวะภายในช่องทอ้งจะมีการเปลี�ยนแปลงการสร้าง

หรือการสลายไดร้วดเร็วกว่าไขมนัที�อยู่ตามตวั มีผลทาํให้เสี�ยงต่อการเกิดโรคเบาหวาน ความดนั

โลหิตสูง โรคหลอดเลือดหวัใจ โรคถุงนํ�าดีและโรคมะเร็งบางชนิด มกัเกิดกบัเพศชายเป็นส่วนใหญ่   

1.2.� การอว้นทั�งตวัร่วมกบัการอว้นลงพุง (Combinate overell and Abdominal  

obesity) คือ การอว้นที�มีไขมนัมากทั�งตวัและไขมนัมากที�อวยัวะในช่องทอ้งร่วมดว้ย มกัเกิดกบัเพศ

หญิงเป็นส่วนใหญ่           

โรคอว้นทั�ง 3 ประเภท ลว้นมีความสัมพนัธ์กบัความเสี�ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ 

ได ้ดงันั�นคนที�มีภาวะโภชนาการที�ปกติและคนที�ภาวะนํ� าหนกัเกิน ควรให้ความสําคญักบัสุขภาพ

ของตนเอง โดยปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพที�เหมาะสมเพื�อป้องกนัไม่ให้เกิดโรคอว้นและโรคอื�นๆ ที�

เกิดจากโรคอว้นต่อไป 

1.3 เกณฑ์การประเมินโรคอ้วนและภาวะนํ�าหนักเกนิ   

 การที�จะประเมินว่าบุคคลอว้นหรือไม่นั�น ไม่สามารถประเมินจากการดูด้วย

สายตาอยา่งเดียว แต่จะตอ้งประเมินดว้ยวธีิการต่างๆ ทางการแพทย ์ซึ� งทาํไดห้ลายวิธี เช่น การหาค่า

ดชันีมวลกาย การวดัเส้นรอบเอว การหาสัดส่วนระหวา่งเส้นรอบเอวกบัเส้นรอบสะโพก การใชว้ิธี

ชั�งนํ� าหนกัใตน้ํ� าและคาํนวณหาเป็นเปอร์เซ็นตข์องไขมนัในร่างกาย การวดัความหนาของไขมนัใต้



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
ยะ
ลา

11 

 

ผิวหนงัดว้ยเครื�องมือ skin fold calipers การวดัดว้ยเครื�องมือ Bioelectrical Impedance  การใชว้ิธี

ทางเอ็กซเรย ์เป็นตน้ สําหรับหลกัเกณฑ์การประเมินโรคอว้นและภาวะนํ� าหนกัเกินที�นิยมใช ้ทาํได้

ง่ายและไดผ้ลดี มี 3 วิธี  (เกษนภา  เตกาญจนวนิช, 2549 : 27 ; ณัฐเศรษฐ มนิมนากร และอภิวนัท ์

มนิมนากร, 2550 : 27 ; ถาวร มาตน้, 2553 : 358 ; วชิยั  เอกพลากร, 2555 : 71-75) ดงันี�  

�.3.1 ค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) เป็นเกณฑ์มาตรฐานที�ไดรั้บ

ความนิยมสูงสุด สามารถใช้ได้กบัทุกเพศ ทุกวยัและทุกเชื�อชาติ ถือเป็นค่าที�ใกล้เคียงกบัปริมาณ

ไขมนัในร่างกายจริงที�สุด โดยมีหลกัฐานการวิจยัที�แสดงวา่ค่าดชันีมวลกายสัมพนัธ์กบัมวลไขมนั

และพยากรณ์ความเสี�ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื� อรังต่างๆไดค้่อนขา้งดี (วิชยั  เอกพลากร, 2555 : 71) 

อย่างไรก็ตาม ขอ้จาํกดัของการใช้ค่าดชันีมวลกาย คือ ไม่เหมาะสมที�จะใช้กบันักกีฬา เนื�องจาก

สัดส่วนกลา้มเนื�อในนกักีฬาสูงกวา่คนทั�วไป ค่าดชันีมวลกายที�สูงนั�นมาจากมวลกลา้มเนื�อ ไม่ใช่มา

จากไขมนัทาํใหก้ารแปรผลผดิพลาดได ้(ณฐัวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล, 2555 : 111)   

ค่าดชันีมวลกาย  คาํนวณโดยใชสู้ตร  ดงันี�  

 

  ดชันีมวลกาย (BMI)       = 
นํ�าหนกัตวั (กิโลกรัม) 

ความสูง (เมตร)� 

 

นาํค่าดชันีมวลกายที�ไดจ้ากการเทียบความสูงและนํ� าหนกัขา้งตน้ มาเปรียบเทียบกบั

ตารางค่า BMI  คนเอเชียได ้ ดงัตารางที� 1   
 

ตารางที� 1  ตารางค่าดชันีมวลกายคนเอเชีย 

 

ค่าดัชนีมวลกาย ภาวะโภชนาการ 

< 18.5 นํ�าหนกันอ้ย 

18.5 – 22.9 นํ�าหนกัเหมาะสม 

23.0 – 24.9 นํ�าหนกัเกิน 

25.0 – 29.9 อว้น 

≥ 30 อว้นมาก 

ที�มา : (เกษนภา เตกาญจนวนิช, 2549 : 33) 
 

1.3.2 เส้นรอบเอว (Waist circumference : WC)  เป็นดชันีที�บ่งบอกถึงไขมนั

บริเวณช่องทอ้ง ผูที้�มีเส้นรอบเอวเกินมากกวา่เกณฑ ์ ถือวา่อว้นลงพุง นั�นคือมีไขมนัในช่องทอ้งมาก  
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ซึ� งเสี�ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื� อรังไดม้ากกวา่ไขมนัที�อยูต่ามแขนและขา ส่วนผูที้�มีค่าดชันีมวล

กายเกินมาตรฐานแต่มีเส้นรอบเอวไม่เกินมาตรฐาน จะเสี�ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื� อรังไม่มาก สําหรับ

เกณฑก์ารตดัสินภาวะอว้นลงพุงโดยใชเ้ส้นรอบเอวของคนเชีย แสดงดงัตารางที� 2  
 

ตารางที� 2  ตารางแสดงค่ารอบเอวที�มีความเสี�ยงต่อการเกิดโรค สาํหรับคนเชีย 

 

เพศ ค่าเส้นรอบเอวปกติ ค่ารอบเอวของ 

ภาวะอ้วนลงพุง 

ค่ารอบเอวที�มีความเสี�ยงต่อ

การเกดิโรคไม่ติดต่อเรื�อรัง 

ชาย นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 

90 เซนติเมตร 

มากกวา่ 90 เซนติเมตร มากกวา่ 120 เซนติเมตร 

หญิง นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 

80 เซนติเมตร 

มากกวา่ 80 เซนติเมตร มากกวา่ 88 เซนติเมตร 

ที�มา : (ถาวร มาตน้, 2553 : 360    2553 : 360) 

 

1.3.3 นํ� าหนกัตวัเทียบส่วนสูง   วิธีนี�สามารถทาํไดง่้าย  โดยการชั�งนํ� าหนกัและ

วดัส่วนสูง  แลว้นาํผลที�ไดไ้ปเทียบกบัตารางแสดงค่านํ� าหนกัร่างกายเทียบกบัส่วนสูงของร่างกาย 

(ตารางที� 3)  จะทาํใหเ้ราทราบวา่มีนํ�าหนกัมากหรือนอ้ยกวา่เกณฑ์มาตรฐานเพียงใด  ซึ� งเราสามารถ

นาํผลที�ได้ไปวิเคราะห์เพื�อการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมด้านสุขภาพของตนเองเพื�อให้มีนํ� าหนักที�

เหมาะสมต่อไป   

ตารางที� 3  ตารางแสดงค่านํ�าหนกัร่างกายปกติที�ต ํ�าที�สุดและสูงที�สุด ตามระดบัส่วนสูงของร่างกาย 

 

ส่วนสูง  

(เซนติเมตร) 

นํ�าหนักปกติที�ตํ�าสุด 

(กโิลกรัม)   

(ดัชนีมวลกาย 18.5) 

นํ�าหนักปกติที�สูงสุด 

(กโิลกรัม)   

(ดัชนีมวลกาย 22.9) 

นํ�าหนักที�เริ�มอ้วน 

(กโิลกรัม)   

(ดัชนีมวลกาย 25) 

150 42 52 56 

151 42 52 57 

152 43 53 58 

153 43 54 59 

154 44 54 59 

155 44 55 60 
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ตารางที� 3  (ต่อ) 

 

   

ส่วนสูง  

(เซนติเมตร) 

นํ�าหนักปกติที�ตํ�าสุด 

(กโิลกรัม)   

(ดัชนีมวลกาย 18.5) 

นํ�าหนักปกติที�สูงสุด 

(กโิลกรัม)   

(ดัชนีมวลกาย 22.9) 

นํ�าหนักที�เริ�มอ้วน 

(กโิลกรัม)   

(ดัชนีมวลกาย 25) 

156 45 56 61 

157 46 56 62 

158 46 57 62 

159 47 58 63 

160 47 59 64 

161 48 59 65 

162 49 60 66 

163 49 61 66 

164 50 62 67 

165 50 62 68 

166 51 63 69 

167 52 64 70 

168 52 65 71 

169 53 65 71 

170 53 66 72 

171 54 67 73 

172 55 68 74 

173 55 69 75 

174 56 69 76 

175 57 70 77 

176 57 71 77 

177 58 72 78 

178 59 73 79 

179 59 73 80 

ที�มา : (วชิยั  เอกพลากร, 2555 : 73-74) 
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นอกจากการใช้ตารางเปรียบเทียบนํ� าหนกัและส่วนสูงแลว้ เรายงัสามารถใช้สูตรหา

นํ�าหนกัมาตรฐานอยา่งง่ายได ้ ดงันี�  

ในผูช้าย  นํ�าหนกัมาตรฐานเท่ากบั  48.1 + 0.9 x (ส่วนสูง-152) 

ในผูห้ญิง  นํ�าหนกัมาตรฐานเท่ากบั  45.5 + 1.1 x (ส่วนสูง-152) 

โดยคนที�มีนํ� าหนกัอยูใ่นเกณฑ์ คืออยูร่ะหว่าง 100-109% ของนํ� าหนกัมาตรฐาน ส่วน

คนที�มีนํ�าหนกัอยูใ่นช่วง 130-140%  ของนํ�าหนกัมาตรฐาน ถือวา่เป็นโรคอว้น (เกษนภา เตกาญจน-

วนิช, 2549 : 27)        

จะเห็นได้ว่า  วิธีการประเมินโรคอ้วนและภาวะนํ� าหนักเกินทั�ง 3 วิธี  เป็นวิธีที�เรา

สามารถทาํได้ง่าย ไม่ซับซ้อน  ไม่จาํเป็นตอ้งใช้เครื�องมือแพทยที์�มีค่าใช้จ่ายสูง  และใช้กนัอย่าง

แพร่หลาย  ดงันั�นผูว้จิยัจึงใชค้่าดชันีมวลกาย  ค่ารอบเอว และนํ� าหนกัตวั  เป็นเกณฑ์ในการประเมิน

ภาวะโรคอว้นและนํ� าหนกัเกินของบุคลากรโรงพยาบาลรามนั  ทั�งในดา้นการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง

และการประเมินติดตามผลการใช้โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  โดยวดัก่อนเขา้ร่วม

โปรแกรม  ระหวา่งเขา้ร่วมโปรแกรมและหลงัสิ�นสุดการเขา้ร่วมโปรแกรม                    

�.4  สาเหตุของโรคอ้วนและภาวะนํ�าหนักเกนิ   

การที�บุคคลจะอว้นหรือมีนํ� าหนกัมากน้อยเพียงใด ขึ�นอยู่กบัดุลยภาพพลงังาน  

(energy balance) ประกอบดว้ยพลงังานที�บริโภค (energy intake) และพลงังานที�ร่างกายนาํไปใช ้

(energy expenditure) ในการทาํงานและการเคลื�อนไหวร่างกาย  (จิราพร วรแสน, 2549 : 316) หาก

เรารับประทานอาหารและได้พลงังานมากกว่าพลงังานที�ใช้ในแต่ละวนั พลงังานที�เหลือก็จะถูก

เปลี�ยนเป็นไขมนัและสะสมอยู่ในร่างกาย จนทาํให้เกิดภาวะนํ� าหนกัเกินและโรคอว้นในที�สุด ซึ� ง

โอกาสหรือความเสี�ยงที�จะเกิดโรคอว้นและภาวะนํ� าหนักเกินของบุคคลแต่ละคนจะแตกต่างกนั  

ขึ�นอยูก่บัปัจจยัหลายประการ สรุปไดด้งันี�  

�.4.� ปัจจยัภายนอก ถือเป็นสาเหตุสาํคญัของการเกิดโรคอว้นและภาวะนํ� าหนกั

เกิน ซึ� งในปัจจุบนัภาวะเศรษฐกิจ สังคม วฒันธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณีของประเทศไทย

เปลี�ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ส่งผลให้มีความเจริญด้านวิชาการ เทคนิคด้านอาหารและการ

เกษตรกรรม มีการปรับปรุงคุณภาพของอาหารมากขึ�น มีผลิตภณัฑ์อาหารที�สะดวกในการเลือกซื�อ

มากมาย นอกจากนี� ยงัมีเครื� องอาํนวยสะดวกในการดาํเนินชีวิตประจาํวนัมากขึ� น ส่งผลทาํให้

พฤติกรรมสุขภาพของคนไทยเปลี�ยนแปลงไป นาํมาซึ� งการเกิดโรคอว้นและภาวะนํ� าหนกัเกินมาก

ขึ�น ไดแ้ก่ 

1.4.1.1 พฤติกรรมการรับประทานอาหาร พฤติกรรมในการรับประทาน

อาหาร ในคนอว้นมกัพบความผิดปกติในการรับประทานอาหารได ้2 รูปแบบ คือ 1) ความผิดปกติ
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ของการรับประทานอาหารจุมาก (Being-eating disorder)  คือ รับประทานอาหารปริมาณมากเกินไป

ไม่สามารถควบคุมได ้ ซึ� งพบมากในคนอว้น และร้อยละ 30 ของคนกลุ่มนี� ตอ้งพบแพทย ์2) กลุ่ม

อาการการรับประทานอาหารตอนกลางคืน (Night-eating syndrome) คือ รับประทานอาหารที�ให้

พลังงานร้อยละ 20-50 ของพลังงานทั�งหมดภายหลังอาหารมื�อเย็น พบบ่อยในผูที้�อ้วนมากและ

สัมพนัธ์กบัความผิดปกติในการนอนหลบั  เช่น การหยุดหายใจขณะหลบั (จิราพร วรแสน, 2549 : 

317)  นอกจากนี�  สิ�งแวดลอ้มภายในครอบครัวก็เป็นสาเหตุสําคญัที�ทาํให้เกิดโรคอว้น เช่น หากพ่อ

แม่ชอบรับประทานอาหารพวกที�มีไขมนัหรือนํ� าตาลสูง  ลูกจะมีแนวโนม้ที�จะชอบกินแบบนั�นดว้ย  

รวมถึงวฒันธรรมการรับประทานอาหารที�ได้รับอิทธิพลจากตะวนัตก เช่น อาหารจานด่วนหรือ

ฟาสต์ฟูด ซึ� งส่วนใหญ่เป็นอาหารจาํพวกแป้ง ไขมนั ที�มีเส้นใยจากอาหารน้อยเป็นอาหารที�ให้

พลงังานมาก  การรับประทานอาหารประเภทนี� เป็นประจาํ จะส่งใหมี้การสะสมไขมนัตามส่วนต่างๆ 

ของร่างกาย  ก่อใหเ้กิดโรคอว้นและภาวะนํ�าหนกัเกินไดอ้ยา่งรวดเร็ว 

1.4.1.2 พฤติกรรมการออกกาํลงักาย ปัจจุบนัมีเครื�องอาํนวยความสะดวก

ในการดาํเนินชีวิตประจาํวนัมากขึ�น ทาํให้สัดส่วนของคนเรามีกิจกรรมทางกายหรือออกกาํลงักาย

น้อยลง ส่งผลให้ร่างกายใช้พลงังานน้อยลง ในขณะเดียวกันนิสัยการรับประทานอาหารไม่ได้

เปลี�ยนแปลงใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกาย  ทาํใหเ้กิดการสะสมไขมนัในร่างกายมากขึ�น  

เกิดภาวะนํ� าหนักเกินและเป็นโรคอว้นได้ในที�สุด ดงันั�นเราจึงควรออกกาํลงักายอย่างสมํ�าเสมอ   

เพื�อเผาผลาญพลงังานและไขมนัที�สะสมอยูต่ามส่วนต่างๆ ของร่างกาย โดยมีการศึกษาพบวา่ การ

ออกกาํลงักายอยา่งสมํ�าเสมอดว้ยการเดินเร็วติดต่อกนันาน 30 นาที ประมาณ 3-4 วนัต่อสัปดาห์ จะ

มีผลทาํให้นํ� าหนกัลดลงประมาณ 0.3 กิโลกรัมต่อสัปดาห์ (พรหมินทร์ เมธากาญจนะศกัดิ� , 2548 : 

11) 

1.4.2  ปัจจยัภายใน เกิดจากความผิดปกติของอวยัวะและต่อมต่างๆ ที�อยูภ่ายใน

ร่างกาย ส่งผลทาํใหมี้เกิดมีไขมนัสะสมในร่างกายมากขึ�น ไดแ้ก่   

1.4.2.1 ต่อมไร้ท่อ เช่น ต่อมไทรอยด์ จะทาํหน้าที�ควบคุมกระบวนการ

เผาผลาญอาหารในร่างกาย หากมีการทาํงานน้อยลง จะทาํให้ร่างกายมีการแปรรูปและใชพ้ลงังาน

น้อยลงดว้ย เกิดการสะสมของไขมนัในร่างกายส่งผลให้เกิดภาวะอว้นได ้ต่อมไร้ท่อในตบัอ่อนมี

หนา้ที�ผลิตฮอร์โมนอินซูลิน (Insulin) เพื�อควบคุมปริมาณนํ� าตาลในกระแสเลือด โดยเปลี�ยนนํ� าตาล

ในกระแสเลือดที�มากเกินปกติไปเป็นไกลโคเจนและไขมนัเก็บไวใ้นส่วนต่างๆของร่างกาย หาก

ผิดปกติจะทาํให้มีการสร้างอินซูลินมากเกินไป จนเกิดภาวะนํ� าตาลตํ�า ส่งผลให้บุคคลเกิดความหิว

บ่อยขึ�น   
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1.4.2.2  สมองส่วนไฮโปธาลามสั โดยปกติสมองส่วนไฮโปธาลามสั จะ

มีศูนยค์วบคุมความรู้สึกอิ�ม ซึ� งมีความไวต่อการกระตุน้ของนํ� าตาลในกระแสเลือดมาก เมื�อนํ� าตาล

ในกระแสเลือดมีความเหมาะสมต่อร่างกาย สมองส่วนนี� จะสั�งให้ร่างกายรู้สึกอิ�มและหยุด

รับประทานอาหาร หากมีความผิดปกติจะทาํให้กลไกควบคุมความรู้สึกอิ�มเสียไป ส่งผลให้มีการ

รับประทานอาหารมากจนอว้นในที�สุด 

1.4.3 พนัธุกรรม เป็นปัจจยัเสี� ยงที�ทาํให้เกิดโรคอว้นและภาวะนํ� าหนักเกินได ้ 

โดยมีการศึกษาพบวา่ โรคอว้นเกิดจากความผิดปกติของยีนที�เรียกวา่ Obesity gene หรือ ob gene ซึ� ง

ไปขดัขวางการทาํงานของฮอร์โมน Leptin ที�หนา้ที�ควบคุมความอยากอาหาร การสะสมไขมนัและ

เมตาโบลิซึม  โดยยีนจะไปกระตุน้เซลล์ไขมนัให้ปล่อยฮอร์โมน Leptin เขา้สู่กระแสเลือด ไปมีผล

ต่อศูนยค์วบคุมอยากอาหารที�ต่อมไฮโปธาลามสั  แต่หากยนีความผดิปกติจะทาํใหมี้การสร้าง Leptin 

นอ้ยลง ร่างกายจะรับรู้วา่ปริมาณไขมนัในร่างกายยงัไม่เพียงพอ จึงตอ้งรับประทานอาหารเพิ�มเติม

จนเกิดโรคอว้นในที�สุด (ณัฐเศรษฐ มนิมนากร และอภิวนัท ์มนิมนากร, 2550 : 27) นอกจากนี� ยงัมี

การศึกษาพบว่า พ่อแม่ที�ไม่อว้นมีลูกอว้นเพียงร้อยละ 20 พ่อหรือแม่อว้นมีลูกอว้น ร้อยละ 40 และ

พ่อแม่ที�อว้นทั�งคู่จะมีลูกอว้นถึงร้อยละ 80  (จิราพร วรแสน, 2549 : 316 ; ชื�นฤทยั กาญจนะจิตรา

และคนอื�นๆ, 2554 : 76 ; พรหมินทร์ เมธากาญจนะศกัดิ� , 2548 : 11 ;  สุจิตรา ชยักิตติ-ศิลป์, 2547 : 

69)  

1.4.4 การไดรั้บยารักษาโรคบางชนิด ส่งผลให้เกิดโรคอว้นและภาวะนํ� าหนกั

เกินได ้เช่น ยาคุมกาํเนิด ฮอร์โมนสเตียรอยด์บางชนิด  ยาเพรดนิโชโลน ยารักษาโรคจิตประสาท  

เป็นตน้ ซึ� งยาเหล่านี�จะมีผลทาํใหรั้บประมาณอาหารมากขึ�น ส่งเสริมให้นํ� าหนกัเพิ�มขึ�นและเกิดเป็น

โรคอว้นและภาวะนํ�าหนกัเกินได ้(จิราพร วรแสน, 2549 : 318 ; ถาวร มาตน้, 2553 : 361) นอกจากนี�

ยงัพบอีกวา่ ยากลุ่มดงักล่าวมีผลทาํให้เกิดโรคเบาหวาน โรคกระดูกพรุน และติดเชื�อโรคไดง่้ายขึ�น 

(สุจิตรา ชยักิตติศิลป์, 2547 : 69) 

1.4.5  เพศ การเกิดโรคอว้นและภาวะนํ� าหนกัเกิน จะมีอตัราการเกิดแตกต่างกนั  

ระหว่างเพศหญิงและเพศชาย  เนื�องจากสภาพร่างกายของเพศหญิง  มีฮอร์โมนเอสโตเจนและ       

โปรเจสเตอโรนที� เร่งให้มีการสร้างเซลล์ไขมันเก็บสะสมไว้โดยไม่มีการเสื� อมสลาย เพื�อ

เตรียมพร้อมสําหรับการมีบุตร ส่วนเพศชายมีการใช้พลงังานส่วนเกินเพื�อการสังเคราะห์โปรตีน  

ความแตกต่างดงักล่าวทาํให้ผูห้ญิงมีความเสี�ยงที�จะเกิดโรคอว้นไดม้ากกว่าเพศชาย ซึ� งจากการ

สาํรวจสุขภาพประชาชนไทยในปี 2552  ความชุกของโรคอว้นและภาวะนํ� าหนกัเกินในประชากรที�

มีอายุ 15 ปีขึ�นไป  พบวา่ เพศชาย ร้อยละ 28.3 และเพศหญิงร้อยละ 40.7  (วิชยั  เอกพลากร, 2555 : 
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26) ขอ้มูลนี� ชี� ให้เห็นวา่ ความชุกของโรคอว้นและภาวะนํ� าหนกัเกินของประชากรเพศหญิงสูงกว่า

เพศชายเกือบ 2 เท่า  

�.4.6  อาย ุ โดยทั�วไปร่างกายของคนเราจะมีการใชพ้ลงังานนอ้ยลงเมื�ออายุมาก

ขึ�น โดยลดลงประมาณ 5 แคลอรีต่อวนัต่ออายทีุ�เพิ�มมากขึ�น � ปี ถา้เรารับประทานอาหารเหมือนเดิม

และมีกิจกรรมเหมือนเดิมตลอดไป  เราจะมีนํ� าหนกัตวัเพิ�มขึ�นหนึ�งกิโลกรัมทุกๆ 4 ปี (พรหมินทร์ 

เมธากาญจนะศกัดิ� , 2548 : 11) จากสาํรวจภาวะอาหารและโภชนาการในปี 2546 พบวา่ กลุ่มอายุ 19-

59 ปี มีภาวะนํ� าหนักเกิน ร้อยละ 31.5 และกลุ่มอายุ 60-74 ปี มีภาวะนํ� าหนักเกิน ร้อยละ 23.8  

(ณัฐเศรษฐ มนิมนากร และอภิวนัท ์มนิมนากร, 2550 : 26)  และจากการสํารวจสุขภาพประชาชน

ไทยในปี 2552 ความชุกของโรคอว้นและภาวะนํ� าหนกัเกินในประชากรที�มีอายุ 15 ปีขึ�นไป พบว่า

ความชุกสูงสุดในกลุ่มอายุ 45-59 ปี ความชุกลดลงในกลุ่ม 60-74 ปีและตํ�าสุดในกลุ่มอายุ 80 ปีขึ�น

ไป (วิชยั เอกพลากร, 2555 : 26) ซึ� งการเพิ�มนํ� าหนกัตวัเมื�อมีอายุมากขึ�นนี�  เนื�องมาจากกระบวนการ

ทางเคมีภายในร่างกาย คือ อตัราการใชพ้ลงังานของร่างกายหรืออตัราการเผาผลาญพลงังานจะค่อยๆ  

ลดลงตามอายุที�เพิ�มขึ�น ดงันั�นเราตอ้งระมดัระวงัเรื�องการรับประทานอาหาร นํ� าตาลและไขมนัเมื�อ

อายมุากขึ�น 

สรุปไดว้า่  โรคอว้นและภาวะนํ�าหนกัเกิน  เกิดจากปัจจยัหลายอยา่ง  ซึ� งปัจจยับางอยา่ง

ไม่สามารถควบคุมได ้ เช่น  เพศ อายุ พนัธุกรรม ความผิดปกติของร่างกาย และการไดรั้บยาบาง

ชนิด  ในขณะเดียวกนัยงัมีปัจจยัสําคญัที�เราสามารถควบคุมได ้ นั�นคือ  พฤติกรรมการรับประทาน

อาหารและพฤติกรรมการออกกาํลังกาย  ดงันั�นผูว้ิจยัจึงพฒันาโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพขึ�น  เพื�อให้บุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนักเกินมีพฤติกรรมสุขภาพที�ดีทั�งด้านการรับประทาน

อาหารและการออกกาํลงักาย  สามารถป้องกนัการเกิดโรคอว้นและโรคไม่ติดต่อเรื�อรังต่างๆ ได ้

 

                          �.5 ผลกระทบของโรคอ้วนและภาวะนํ�าหนักเกนิ   

จากการทบทวนวรรณกรรมจากเอกสาร นกัวิชาการไดก้ล่าวถึงผลกระทบของ

โรคอว้นและภาวะนํ�าหนกัเกินคลา้ยคลึงกนั (กฤษดา ศิรามพุช, 2548 : 41-45 ; เกษนภา  เตกาญจนว-

นิช, 2549 : 28 ; จิราพร วรแสน, 2549 : 321 ; สุจิตรา ชยักิตติศิลป์, 2547 : 71) สามารถสรุปไดว้า่  

โรคอว้นและภาวะนํ�าหนกัเกินก่อใหเ้กิดผลต่อสุขภาพ ดงันี�  

1.5.1 โรคเรื�อรังที�สัมพนัธ์กบัโรคอว้น ไดแ้ก่ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิต

สูง โรคมะเร็งบางชนิด โรคหลอดเลือดสมอง โดยมีการศึกษาพบว่าผูที้�เป็นโรคอว้นและมีภาวะ

นํ� าหนกัเกินจะมีโอกาสเป็นโรคเบาหวาน โรคมะเร็งปากมดลูก โรคความดนัโลหิตสูง โรคหลอด

เลือดหวัใจ โรคหลอดเลือดสมองและโรคมะเร็งลาํไส้ใหญ่สูงกวา่คนที�นํ� าหนกัปกติ 10 เท่า, 4.6 เท่า, 

2.9 เท่า, 2.5 เท่า, 1.6 เท่าและ1.5 เท่าตามลาํดบั (นิพนธ์ เสริมพาณิชย,์ 2554 : 202) นอกจากนี� โรค
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อว้นยงัก่อใหเ้กิดโรคนิ�วในถุงนํ�าดีได ้โดยคนอว้นที�มีค่าดชันีมวลกายมากกวา่ �� จะมีโอกาสเกิดนิ�ว

ในถุงนํ� าดี 3-4 เท่าของคนปกติ และความเสี� ยงจะเพิ�มขึ� นตามดัชนีมวลกายที�มากขึ� น (กฤษดา  

ศิรามพุช, 2548) ในขณะเดียวกนั การลดนํ� าหนกัจะช่วยลดความเสี�ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ ได ้โดย

พบว่าการลดนํ� าหนักเพียงร้อยละ 5-10 ของนํ� าหนักตวัที�เป็นอยู่ จะสามารถลดปัญหาสุขภาพของ

ของการเกิดโรคต่างๆ ลงได้อย่างมีนัยสําคญั (เกษนภา เตกาญจนวนิช, 2549:28) นอกจากนี� ยงัมี

การศึกษาพบว่าการลดนํ� าหนกัตวัได ้5-10 กิโลกรัม จะลดความเสี�ยงที�จะมีความดนัโลหิตสูงลงได้

ร้อยละ 15  และถา้ลดนํ� าหนกัตวัไดม้ากกวา่ 10 กิโลกรัม จะลดความเสี�ยงต่อโรคความดนัโลหิตสูง

ไดอี้กร้อยละ 45 (สุจิตรา  ชยักิตติศิลป์, 2547 : 75)  

1.5.2 ความผดิปกติของต่อมไร้ท่อที�สัมพนัธ์กบัโรคอว้น ไดแ้ก่ภาวะดื�ออินซูลิน  

ความผิดปกติของฮอร์โมนที�มีผลกระทบต่อหน้าที�สืบพนัธ์ุ ทาํให้มีลูกยาก เช่น ความผิดปกติของ

การตกไข่ ภาวะแอนโดรเจนมาก มีผลต่อการเกิดมะเร็งที�ไวต่อฮอร์โมน เป็นตน้ นอกจากนี� ยงัมี

ผลกระทบต่อการทาํหนา้ที�ของต่อมหมวกไต ทาํใหเ้กิดโรคเบาหวานแทรกซอ้นได ้  

1.5.3 ความผิดปกติของเมตาโบลิซึมที�สัมพนัธ์กบัโรคอว้น ไดแ้ก่ ระดบัไขมนั

ในเลือดผิดปกติและกลุ่มอาการเมตาโบลิซึม (The metabolic syndrome) โดยมีอาการ 2 ใน 5 ของ

อาการเหล่านี�  นั�นคือ ภาวะความทนต่อกลูโคสบกพร่อง ความดนัโลหิตเพิ�ม ภาวะไตรกลีเซอไรด์ใน

เลือดสูง HDL-C ในเลือดตํ�าและภาวะดื�ออินซูลิน 

1.5.4 ปัญหาสุขภาพอ่อนแอที�สัมพนัธ์กบัโรคอว้น ไดแ้ก่ โรคขอ้เสื�อม โดยผูที้�มี

นํ�าหนกัตวัอยูใ่นช่วงสูงกวา่ร้อยละ 20 จะเสี�ยงต่อการเกิดโรคขอ้เสื�อม 7-10 เท่าของผูที้�มีนํ� าหนกัตวั

ในช่วงตํ�าสุดร้อยละ 20 และพบว่าคนอว้นเสี�ยงต่อการเกิดขอ้เสื�อมที�สะโพกและมือ (สุจิตรา ชยั-

กิตติศิลป์, 2547 : 72)     

1.5.5 ปัญหาทางสังคมและจิตใจที�สัมพนัธ์กบัโรคอว้น  คนอว้นมกัจะไม่มีความ

มั�นใจในตวัเอง หงุดหงิดง่าย ความตอ้งการทางเพศลดลง มีอาการซึมเศร้า  ซึ� งอาการเหล่านี� ส่งผลให้

คนอว้นเกิดอาการเครียด บางคนแกปั้ญหาดว้ยการรับประทานมากขึ�น ยิ�งทาํให้อว้นมากขึ�นเรื�อยๆ  

บางคนมีอาการเครียดเนื�องจากถูกลอ้จากเพื�อนหรือมีความรู้สึกวา่ตวัเองแตกต่างจากคนอื�นในสังคม  

กลวัสังคมไม่ยอมรับ ทาํใหค้นกลวัความอว้นมากขึ�น จึงพยายามหาวิธีการลดความอว้นดว้ยวิธีผิดๆ   

เช่น กินยาลดความอว้น กินปริมาณมากและกินระยะยาวจนทาํใหเ้กิดประสาทหลอนและเสียชีวติได ้  

จะเห็นวา่โรคอว้นและภาวะนํ�าหนกัเกิน ส่งผลกระทบต่อสุขภาพทั�งดา้นร่างกาย จิตใจ

และสังคม ดังนั�นคนที�เป็นโรคอ้วนและมีภาวะนํ� าหนักเกิน ควรหาวิธีลดนํ� าหนักที�ถูกตอ้งและ

เหมาะสมกบัตวัเอง  นอกจากนี� หน่วยงานบริการสาธารณสุข ควรมีส่วนร่วมในการส่งเสริมให้
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บุคลากรสาธารณสุขและประชาชนทั�วไปมีพฤติกรรมสุขภาพที�ดี ห่างไกลจากโรคอว้นและภาวะ

นํ�าหนกัเกิน  อีกทั�งยงัเป็นการป้องกนัโรคไม่ติดต่อเรื�อรังอื�นๆดว้ย 

�.6  วธีิการลดนํ�าหนัก 

คนอ้วนและคนที�มีภาวะนํ� าหนักเกิน จะมีปัญหาเกี�ยวกับความสวยงามของ

รูปร่างและสรีระ ซึ� งนอกจากจะเกิดผลกระทบต่อสุขภาพแล้ว ยงันํามาซึ� งปัญหาในการดาํเนิน

ชีวิตประจาํวนั เช่น การขึ�นรถโดยสาร การสมคัรเขา้ทาํงาน การประกนัสุขภาพกบับริษทัประกนั

ชีวิต เป็นตน้ ดงันั�นบุคคลจึงควรให้ความสําคญักบัโรคอว้นของตนเองและคนรอบขา้ง โดยคนที�มี

ภาวะโภชนาการที�ปกติควรมีการป้องกนัตวัเองเพื�อให้ห่างไกลจากโรคอว้น ส่วนคนที�เป็นโรคอว้น

จะตอ้งให้ความสําคญักบัการลดความอว้นหรือลดนํ� าหนกั ซึ� งในปัจจุบนัคนส่วนใหญ่ลดนํ� าหนัก

ดว้ยวิธีที�ทาํให้เห็นผลอย่างรวดเร็ว  เช่น การใช้ยาลดนํ� าหนกัและการใช้ผลิตภณัฑ์อาหารเสริมใน

การลดนํ�าหนกั ทาํให้นํ� าหนกัลดลงในระยะแรก เมื�อหยุดใชผ้ลิตภณัฑ์อาหารเสริมดงักล่าว นํ� าหนกั

จะเพิ�มขึ�นมากกวา่ที�เคยเป็น ก่อให้เกิดผลเสียต่อร่างกาย นั�นคือ เพิ�มความเสี�ยงต่อการเป็นโรคหวัใจ 

(ณัฐเศรษฐ มนิมนากร และอภิวนัท์ มนิมนากร, 2550:28) ดังนั�นคนที�เป็นโรคอ้วนและมีภาวะ

นํ� าหนักเกินควรเลือกวิธีการลดนํ� าหนักที�ถูกตอ้งและเหมาะสมกับตนเอง เพื�อให้การลดนํ� าหนัก

ประสบผลสาํเร็จอยา่งย ั�งยนื  

หลกัสําคญัในการลดนํ� าหนัก ประกอบด้วยการควบคุมอาหาร การออกกาํลงั

กายและการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ (จิราพร วรแสน, 2549 : 326-327 ; พรหมินทร์ เมธากาญ-

จนศกัดิ� , 2548 : 12-16) สรุปไดด้งันี�   

1.6.1  การควบคุมอาหาร วิธีการรับประทานอาหารที�ถูกหลกัโภชนาการ ไม่

จาํเป็นตอ้งอดจนหิวและตอ้งเลือกรับประทานอาหารตามคาํแนะนาํดงันี�  

1.6.1.1  ตั�งเป้าหมายในการลดนํ� าหนกัที�มีความเป็นไปได ้ คือ ไม่ตั�งเป้า

สูงเกินไปและไม่รีบร้อนที�จะลดนํ�าหนกัใหไ้ดม้ากในเวลาระยะสั�น เพราะจะทาํใหเ้ราไม่ตึงเครียดใน

การลดนํ� าหนกัจนเกินไป ควรตั�งเป้าอย่างค่อยเป็นค่อยไป เช่น ลดในอตัราสัปดาห์ละ 0.5 กิโลกรัม  

เพื�อใหร่้างกายค่อยๆ ปรับตวัและเกิดสมดุลในที�สุด 

1.6.1.2  เรียนรู้วิธีการรับประทานอาหารที� เหมาะสมในการควบคุม

นํ� าหนกัและส่งเสริมการมีสุขภาพดี  คือ รับประทานอาหารเช้าให้เต็มที� แต่ลดปริมาณอาหารเย็น  

เนื�องจากการรับประทานอาหารเช้าจะช่วยให้ร่างกายได้รับพลังงานที�พอเพียงต่อการใช้งาน

ประจาํวนัและการรับประทานอาหารเยน็ใหน้อ้ยลงจะช่วยให้ร่างกายไดพ้กัผอ่นและไม่สะสมไขมนั

มากเกินไป  นอกจากนี� เราควรรับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตในปริมาณที�เหมาะสม ไม่

ควรงดอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต เพราะจะทาํให้การเผาไหมข้องไขมนัไม่สมบูรณ์ ส่งผลให้
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ร่างกายผลิตคีโตน (Ketone) ออกมาในเลือด ทาํให้เลือดมีความเป็นกรดมาก ร่างกายก็จะสูญเสีย

โปรตีนมากเกินไปและอาจทาํให้นํ� าตาลในเลือดลดตํ�าลงได้ แต่ถ้ารับประทานอาหารประเภท

คาร์โบไฮเดรตมากเกินไป  จะทาํให้มีนํ� าหนกัเพิ�มขึ�นอยา่งรวดเร็วจนกลายเป็นคนอว้นได ้หลีกเลี�ยง

การรับประทานอาหารที�มีไขมนัสูง ไดแ้ก่  อาหารจาํพวกทอดหรือผดั อาหารที�ทาํจากกะทิหรือมี

มะพร้าวเป็นส่วนประกอบและถั�วเปลือกแขง็  นอกจากนี�ควรเลือกรับประทานอาหารที�มีเส้นใยมาก

ขึ�น โดยเพิ�มสัดส่วนของอาหารเส้นใยในแต่ละมื�อ ไดแ้ก่ผกัและผลไม ้ซึ� งอาหารจาํพวกนี� เป็นแหล่ง

สารอาหารที�ให้วิตามินและเกลือแร่ที�จาํเป็นต่อร่างกาย  เป็นอาหารที�มีพลงังานตํ�าและมีประโยชน์

ต่อร่างกาย  เช่น ช่วยแกพ้ฤติกรรมการรับประทานอาหารเร็ว คือตอ้งเคี�ยวนานขึ�น ช่วยทาํให้อิ�มนาน  

ไม่หิวบ่อย ไม่ทาํใหอ้ว้นเฉพาะและลดการดูดซึมไขมนัจากอาหารเขา้สู่ร่างกาย   

1.6.1.3  บนัทึกสัดส่วนของร่างกายเป็นระยะๆ  เช่น นํ� าหนกัตวั  รอบเอว  

ค่าดชันีมวลกาย (BMI) เป็นรายเดือนหรือทุกสามเดือน เพื�อให้ทราบถึงผลของการลดนํ� าหนักว่า

ประสบความสาํเร็จหรือลม้เหลว   

1.6.2  การออกกาํลงักาย  การออกกาํลงักายเป็นประจาํทุกวนัจะช่วยให้ร่างกาย

เติบโตสมส่วน ระบบบ่อยอาหารดีขึ� น ผิวหนังสดชื�น การทาํงานของระบบกล้ามเนื�อกับระบบ

ประสาทมีความสัมพนัธ์กนัอย่างสมดุล  ช่วยให้นอนหลบัสนิท  แต่การออกกาํลงักายน้อยหรือไม่

เคลื�อนไหวที�เป็นปัจจยัเสี�ยงที�สาํคญัของการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ  โรคหลอดเลือดในสมองแตก  

และความเสี�ยงจะยิ�งเพิ�มขึ�นในคนที�เป็นโรคอว้นและเป็นโรคความดนัโลหิตสูง  การออกกาํลงักายที�

ดีควรพิจารณาใหเ้หมาะสมกบัสภาพของร่างกายแต่ละคน  ควรกระทาํอยา่งสมํ�าเสมอต่อเนื�องกนัไม่

น้อยกว่า �� นาที และอย่างน้อยสัปดาห์ละ � วนั เพื�อเสริมสร้างความอดทนของปอด หัวใจและ

ระบบหมุนเวียนเลือด  ซึ� งวิธีการออกกาํลงักายเพื�อลดนํ� าหนักทาํได้ 3 วิธี (ณัฐเศรษฐ มนิมนากร 

และอภิวนัท ์มนิมนากร, 2550 : 29-30)  ดงันี�  

1.6.2.1  การออกกาํลงักายแบบใช้ออกซิเจน ไดแ้ก่ การเดิน การว่ายนํ� า  

การปั�นจกัรยาน เป็นการเพิ�มสมรรถภาพของปอดและหวัใจ ช่วยลดระดบันํ� าตาลในเลือด ลดไขมนั

ในเลือด ลดความดนัโลหิตและลดความเครียดได้ ซึ� งเราควรเลือกวิธีที�เหมาะกับตวัเอง เกิดการ

บาดเจ็บต่อขอ้ต่อน้อยที�สุด  โดยจะตอ้งออกกาํลังกายนานมากกว่า 30 นาที จะทาํให้ร่างกายเผา

ผลาญพลงังานจากไขมนัไดม้ากกว่าร้อยละ 50  และถา้ออกกาํลงักายเกิน 3 ชั�วโมง จะใช้พลงังาน

จากไขมนัไดร้้อยละ 70   

1.6.2.2  การออกกาํลงักายเพื�อเพิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ ไดแ้ก่ การ

ยกนํ� าหนกั การใชย้างยืด เป็นการเพิ�มความแข็งแรงของกระดูกและกลา้มเนื�อ เพิ�มความสามารถใน

การทาํงาน ลดไขมนัเฉพาะส่วน เพิ�มสัดส่วนของกลา้มเนื�อต่อไขมนัและเพิ�มความสามารถในการ
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เผาผลาญพลงังาน ควรเริ�มจากการเคลื�อนไหวที�ง่ายก่อน โดยเน้นกลา้มเนื�อมดัใหญ่ เช่น หัวไหล่  

ลาํตวั  ตน้ขา  เป็นตน้    

1.6.2.3  การออกกาํลังกายเพื�อเพิ�มความยืดหยุ่น วิธีนี� ไม่ได้ลดไขมัน

โดยตรง แต่จะช่วยเพิ�มความยืดหยุ่นและเพิ�มความสามารถในการทรงตวั มีความมั�นใจในการ

เคลื�อนไหวมากขึ�นและลดการบาดเจ็บจากการออกกาํลงักายหรือการทาํงาน ควรมีการ warm up 

เช่น การเดิน ทุกครั� งและยดืกลา้มเนื�อแต่ละท่าควรคา้งไวป้ระมาณ 10-30 วนิาที 

1.6.3  การปรับเปลี�ยนพฤติกรรม ถือเป็นวิธีที�สําคญัที�จะทาํให้การลดนํ� าหนกั

ประสบผลสาํเร็จ ซึ� งบุคคลควรมีการพฒันาตนเอง ดงันี�  

1.6.3.1  เป็นผูใ้ฝ่รู้ในเรื�องประโยชน์และโทษของอาหารแต่ละชนิด เช่น  

เลือกรับประทานอาหารโปรตีนจากปลาเป็นหลกั  เพราะเป็นโปรตีนที�ดีย่อยง่าย มีไขมนัน้อย  ซึ� ง

การกินปลาแทนเนื�อสัตวจ์ะช่วยลดปริมาณไขมนัในเลือดได้ การกินปลาเล็กปลาน้อยจะช่วยให้

กระดูกและฟันแข็งแรง  นอกจากนี� ควรรับประทานไข่ให้เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย ซึ� ง

เด็กควรรับประทานวนัละ 1 ฟอง  ผูใ้หญ่สามารถรับประทานไดส้ัปดาห์ละ 2-3 ฟอง   

1.6.3.2  หลีกเลี�ยงการรับประทานอาหารหลายมื�อ เพราะจะทาํให้เกิดโรค

อว้นและเป็นผลร้ายต่อร่างกาย  เราควรรับประทานอาหารหลกั 3 มื�อ คือ มื�อเชา้  มื�อเที�ยงและมื�อเยน็ 

ซึ� งอาหารมื�อเยน็ควรเป็นอาหารที�มีปริมาณนอ้ยๆและไม่ควรรับประทานหลงัเวลา 18.00 น.  

1.6.3.3  ไม่ควรรับประทานอาหารเร็ว ทาํให้รับประทานอาหารเขา้ไป

ปริมาณมากจึงจะรู้สึกอิ�ม  ดงันั�นควรดื�มนํ�าเปล่าครั� งละ � แกว้ก่อนรับประทานอาหารและใชเ้วลาใน

การเคี�ยวนานๆ  

1.6.3.4  รับประทานอาหารรสชาติพอดี การรับประทานอาหารที�เค็ม

เกินไปจะทาํให้ไตทาํงานหนกั เสี�ยงต่อการเกิดอาการบวมนํ� าและโรคความดนัโลหิตสูง ส่วนคนที�

ชอบรับประทานอาหารรสหวานจะเสี�ยงต่อการเกิดโรคเบาหวานไดเ้ช่นกนั 

1.6.3.5  งดหรือลดการรับประทานอาหารขบเคี�ยว  อาหารวา่งและอาหาร

จานด่วน เนื�องจากอาหารกลุ่มนี� ใหพ้ลงังานสูงมาก  ทาํใหผู้บ้ริโภคเป็นโรคอว้นโดยไม่รู้ตวั  

1.6.3.6  ระมดัระวงัการรับประทานอาหารเกินปริมาณ จากการขาดวินยั 

เช่น การรับประทานอาหารประเภทบุฟเฟ่ต ์ ทาํให้บุคคลลืมตวั ขาดวินยัจนรับประทานอาหารเกิน

ปริมาณที�ร่างกายตอ้งการ ดว้ยเหตุผลกลวัไม่คุม้กบัเงินที�จ่าย 

1.6.3.7  นอนหลบัให้เพียงพออยา่งนอ้ย 6-8 ชั�วโมงต่อวนั การนอนหลบั

เป็นสิ�งจาํเป็นสําหรับร่างกายในการซ่อมแซมส่วนต่างๆ ทาํให้ฮอร์โมนในร่างกายมีความสมดุล มี

การศึกษาพบว่าการนอนดึกบ่อยๆ  ทาํให้ร่างกายหลั�งฮอร์โมนกลุ่มแคททีโคลามีน ซึ� งมีผลทาํให้
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อยากอาหารมากขึ�น ดงันั�น คนที�นอนดึกมากมกัจะรับประทานอาหารในปริมาณมากและอว้นไดง่้าย

กวา่คนที�นอนพอเพียง 

การลดนํ� าหนกัเพื�อให้ประสบผลสําเร็จ จะตอ้งปฏิบติัตามหลกัการลดนํ� าหนกัอย่าง

เคร่งครัด  ไม่วา่จะเป็นการควบคุมอาหาร  การออกกาํลงักายและการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  

ผูว้ิจยัจึงนาํหลกัการทั�ง 3 ประการมาใช้ในการจดักิจกรรมของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติสุขภาพ  

โดยหวงัจะให้บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนักเกินสามารถลดนํ� าหนักของตนเองได้

สาํเร็จและเกิดพฤติกรรมสุขภาพที�ดีทั�งดา้นการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักายต่อไป 

                          

�.  แนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) 

จากการทบทวนวรรณกรรมจากเอกสาร มีนกัวิชาการที�ไดก้ล่าวถึงแนวคิดการรับรู้

ความสามารถของตนเอง  (พรรณทิพย ์ศิริวรรณบุศย,์ 2551:145-148 ; สมโภชน์ เอี�ยมสุภาษิต,2550 : 

48-60 ; องัศินนัท ์ อินทรกาํแหง, 2552 : 58-68)  สรุปไดว้า่ แนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

(Self-efficacy) เป็นแนวคิดของอลัเบิร์ต แบนดูรา (Bandura, A. ,1986) นกัจิตวิทยาชาวอเมริกนั โดย

แบนดูราได้เสนอทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม ประกอบดว้ย แนวคิดของการเรียนรู้โดยการ

สังเกต (Observational learning)  แนวคิดของการกาํกบัตนเอง (Self-regulation) และแนวคิดของการ

รับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy)    

สําหรับแนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) แบนดูรามีความ

เชื�อว่าการรับรู้ความสามารถของตนเอง มีผลต่อการกระทาํของบุคคล ซึ� งบุคคล 2 คน อาจมี

ความสามารถไม่ต่างกนั แต่อาจแสดงออกในคุณภาพที�ต่างกนัได ้ ในคนๆ เดียวก็เช่นกนั การรับรู้

ความสามารถของตนเอง ในแต่ละสถานการณ์อาจแตกต่างกนั การแสดงพฤติกรรมออกมาก็จะ

แตกต่างกันด้วย  ดังนั� นสิ� งที�จะกําหนดประสิทธิภาพของการแสดงออกจึงขึ� นอยู่กับการรับรู้

ความสามารถของตนเองในสภาวการณ์นั� นๆ  ถ้าเรามีการรับรู้ว่า เรามีความสามารถเราก็จะ

แสดงออกถึงความสามารถนั� นออกมา  คนที�รับรู้ว่าตนเองมีความสามารถก็จะมีความอดทน 

อุตสาหะ ไม่ยอ่ทอ้ และประสบความสาํเร็จในที�สุด ในส่วนของความแตกต่างนั�นแบนดูรา ไดเ้สนอ

ภาพแสดงความแตกต่างระหวา่งการรับรู้ความสามารถของตนเองและความคาดหวงัผลที�จะเกิดขึ�น  

(Outcome expectation)   ดงัภาพที� 1 
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   บุคคล                                                            พฤติกรรม                                                 ผลที�เกิดขึ�น 

 

 

 

 

     ภาพที�  1   แสดงความแตกต่างระหวา่งการรับรู้ความสามารถของตนเองและความคาดหวงัผลที�

จะเกิดขึ�น   

     ที�มา : (สมโภชน์ เอี�ยมสุภาษิต, 2550 : 58  ; องัศินนัท ์ อินทรกาํแหง, 2552 : 59) 

จะเห็นได้ว่า  การรับรู้ความสามารถของตนเอง เป็นการตดัสินความสามารถของ

ตนเองวา่สามารถทาํงานไดใ้นระดบัใด  และความคาดหวงัเกี�ยวกบัผลที�จะเกิดขึ�นเป็นการตดัสินว่า 

ผลกรรมใดจะเกิดขึ�นจากการกระทาํพฤติกรรมนั�น  ซึ� งการรับรู้ความสามารถของตนเองและความ

คาดหวงัผลที�จะเกิดขึ�นนั�น มีความสัมพนัธ์กนัมากและมีผลต่อการตดัสินใจที�จะกระทาํพฤติกรรม

ของบุคคลนั�นๆ  ดงัภาพที� 2 

 

ภาพที�  2  แสดงความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ความสามารถของตนเองและความคาดหวงัผล

ที�จะเกิดขึ�น   

           ที�มา : (สมโภชน์ เอี�ยมสุภาษิต, 2550 : 59  ; องัศินนัท ์ อินทรกาํแหง, 2552 : 60) 

การสร้างให้บุคคลเกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองตามแนวคิดของแบนดูรา  

สามารถทาํได ้4 วธีิ คือ 

1. ประสบการณ์ที�ประสบผลสําเร็จ (Mastery Experiences) โดยแบนดูราเชื�อว่าเป็น

วิธีการที�มีประสิทธิภาพมากที�สุดในการพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเอง เนื�องจากเป็น

ประสบการณ์โดยตรง ความสําเร็จจะทาํให้เพิ�มความสามารถของตนเอง ซึ� งบุคคลจะเชื�อว่าเขา

  ความคาดหวงัเกี�ยวกบัผลที�จะเกิดขึ�น 

  สูง ตํ�า 

 

การรับรู้ความสามารถ 

ของตนเอง 

 

สูง 

 

มีแนวโนม้ที� 

จะทาํแน่นอน 

มีแนวโนม้ 

ที�จะไม่ทาํ 

 

ตํ�า 

มีแนวโนม้ 

ที�จะไม่ทาํ 

มีแนวโนม้ที�จะ 

ไม่ทาํแน่นอน 

การรับรู้ 

ความสามารถของตนเอง 

ความคาดหวงั 

ผลที�จะเกิดขึ�น 
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สามารถที�จะทาํได ้ การพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเอง จาํเป็นจะตอ้งฝึกให้มีทกัษะเพียง

พอที�จะประสบความสําเร็จไดพ้ร้อมๆ กบัการทาํให้เขารับรู้วา่เขามีความสามารถจะกระทาํเช่นนั�น  

จะทาํให้มีการใช้ทักษะที�ได้รับการฝึกอย่างมีประสิทธิภาพมากที�สุด  บุคคลที�รับรู้ว่าตนเองมี

ความสามารถจะไม่ยอมแพต่้ออุปสรรคแต่จะพยายามทาํงานต่างๆ ใหบ้รรลุเป้าหมายที�ตอ้งการ 

2. การใช้ตวัแบบ (Modeling)  การสังเกตตวัแบบแสดงพฤติกรรมที�มีความซับซ้อน

และได้รับผลกรรมที�พึงพอใจ จะทําให้ผู ้ที�สังเกตฝึกความรู้สึกว่าเขาก็สามารถที�จะประสบ

ความสําเร็จได ้  ซึ� งการใชต้วัแบบ ถือเป็นแนวทางในการจดัสภาพแวดลอ้ม เพื�อให้บุคคลเกิดความ

คาดหวงัถึงผลที�จะเกิดขึ� นและส่งผลทาํให้บุคคลตัดสินใจที�จะแสดงพฤติกรรมหรือไม่แสดง

พฤติกรรมได ้ ลกัษณะของกระบวนการใชต้วัแบบแสดงดงัภาพที� 3  

 

   A  B1  B  C 

 

 ภาพที� 3 แสดงลกัษณะของกระบวนการใชต้วัแบบ โดยที� 

  A  หมายถึง การเสนอตวัแบบ 

  B1 หมายถึง ความคิดหรือความรู้สึกของผูส้ังเกตตวัแบบ 

  B  หมายถึง พฤติกรรมที�แสดงออก 

  C  หมายถึง  ผลกรรมที�เกิดขึ�น 

 ที�มา : (องัศินนัท ์ อินทรกาํแหง, 2552 : 61) 

ตวัแบบที�ใชจ้ะมีผลต่อพฤติกรรมของบุคคล 3 ดา้น อนัไดแ้ก่ 1) ช่วยให้บุคคลเรียนรู้

พฤติกรรมใหม่ๆ หรือทกัษะใหม่ๆ 2) ช่วยให้เกิดการระงบัการแสดงพฤติกรรมที�ไม่เหมาะสมหรือ

ยติุการระงบัการแสดงพฤติกรรมที�ไม่เหมาะสมเมื�อเห็นแนวโนม้วา่บุคคลมีพฤติกรรมที�ดีขึ�น 3) ช่วย

เป็นสัญญาณกระตุน้ใหบุ้คคลแสดงพฤติกรรมที�เคยไดรั้บการเรียนรู้มาแลว้เพิ�มมากขึ�น 

3. การใชค้าํพดูชกัจูง (Verbal Persuasion) การใชค้าํพดูชกัจูงเพื�อที�จะทาํให้คนสามารถ

พฒันา การรับรู้ความสามารถของตนเองไดผ้ลดีหากใชร่้วมกบัการทาํให้บุคคลมีประสบการณ์ของ

ความสําเร็จ  ซึ� งจะตอ้งค่อยๆ สร้างความสามารถให้กบับุคคลอย่างค่อยเป็นค่อยไป และให้เกิด

ความสาํเร็จตามลาํดบัขั�นตอน  

4. การกระตุน้ทางอารมณ์ (Emotional  Arousal) การกระตุน้ทางอารมณ์มีผลต่อการ

รับรู้ความสามารถของตน บุคคลที�ถูกกระตุน้อารมณ์ทางลบ เช่น ถูกข่มขู่จะทาํให้เกิดความวิตก

กงัวล เครียดและกลวั จะทาํให้การรับรู้ความสามารถของตนตํ�าลงและทาํให้บุคคลไม่สามารถที�จะ

แสดงออกไดดี้ในที�สุด นาํสู่ประสบการณ์ของความลม้เหลว  แต่ถา้บุคคลสามารถลดและระงบัการ
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ถูกกระตุ้นทางอารมณ์ได้ จะช่วยทําให้การรับรู้ความสามารถของตนดีขึ� นและแสดงออกถึง

ความสามารถไดดี้ขึ�นดว้ย  

การศึกษาเกี�ยวกับทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม นอกจากแบนดูราแล้ว ยงัมี

นกัจิตวทิยานาํเสนอทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมอีกหลายทฤษฎี (จาํรอง เงินดี, 2552 : 40-47)  สรุปได้

ดงันี�  

1. ทฤษฏีการปั� นพฤติกรรม (Behavior Shaping)  ซึ� งเป็นแนวคิดทฤษฎีของซิลเวอร์

แมน (Silverman,1971) โดยมีความเชื�อวา่ การปั� นพฤติกรรมจะก่อใหเ้กิดลกัษณะนิสัยที�ติดตวัไป ซึ� ง

โอกาสที�จะทาํสําเร็จได้มากน้อยเพียงใดจะขึ�นอยู่กบัความสามารถและระดบัอายุของบุคคลนั�นๆ  

การปั� นพฤติกรรมให้มีประสิทธิภาพนั�น ผูใ้ห้แรงเสริมตอ้งกาํหนดให้ชดัเจนว่าพฤติกรรมใดเป็น

พฤติกรรมที�พึงปรารถนาและเป็นพฤติกรรมที�เราจะตอ้งใหก้ารเรียนรู้และเห็นไดเ้ป็นรูปธรรม มีการ

กาํหนดแรงเสริมที�จะใหเ้กิดการเรียนรู้  ซึ� งจะตอ้งเป็นสิ�งที�ทาํให้ผูรั้บพึงพอใจหรือสุขใจ เช่น คาํชม  

รางวลัชมเชย  นอกจากนี� การให้แรงเสริมจะต้องให้อย่างต่อเนื�องในระยะเริ� มต้น แล้วค่อยๆ 

เปลี�ยนเป็นแบบครั� งคราว จนเกิดพฤติกรรมที�ย ั�งยนื 

2. ทฤษฎีการเรียนรู้โดยบงัเอิญ (Incidental Learning) เป็นแนวคิดทฤษฎีของสกินเนอร์  

(Skiner,2948) สกินเนอร์ไดอ้ธิบายไวว้า่ พฤติกรรมและบุคลิกภาพของบุคคลใดๆ ที�เกิดขึ�นในสังคม 

สามารถกาํหนดไดต้ามเป้าหมายที�วางไว ้โดยใชท้ฤษฎีการปั� นพฤติกรรม ซึ� งการกระทาํจะเกิดขึ�น

ก่อนแลว้จึงไดรั้บแรงเสริม  แต่การเรียนรู้ในสังคมที�อาศยัแรงเสริมนั�นยงัสามารถเกิดขึ�นเองตาม

ธรรมชาติ  โดยผูใ้ห้แรงเสริมไม่รู้ตวัเองว่าตนได้ให้แรงเสริมแก่ผูเ้รียนรู้ เช่น เด็กเริ�มพูดโดยไม่รู้

ความหมาย  ทาํให้ผูใ้หญ่หัวเราะในความไร้เดียงสาของเด็ก  เด็กก็จะรับรู้ว่าผูใ้หญ่พอใจและจะ

ปฏิบติัพฤติกรรมนั�นอีก เป็นตน้ 

3. ทฤษฎีการเลียนแบบ (Imitation) ซึ� งเป็นแนวคิดของโดแนลด์ แคมป์เบลส์ (Donald 

Cambell, 1961) ไดก้ล่าวถึงการเรียนรู้โดยการสังเกตจากตวัแบบ (Model) ในลกัษณะ 2 แบบ นั�นคือ 

1) การสังเกตผลพฤติกรรมของตวัแบบ เช่น ตวัแบบไดรั้บรางวลัประสบความสําเร็จหรือประสบกบั

ความลม้เหลวและ 2) การสังเกตการณ์การกระทาํของตวัแบบมากกวา่ผลของการกระทาํที�ตวัแบบ

ไดรั้บ เช่น เด็กทาํพฤติกรรมที�ดีตามพอ่แม่  เด็กจะไดรั้บคาํชมวา่เก่ง ในขณะที�พ่อแม่ไม่ไดรั้บรางวลั

จากพฤติกรรมนั�นๆ  

จากแนวคิดการเรียนรู้ทางสังคมของแบนดูราและนกัจิตวิทยาคนอื�นๆ ชี� ให้เห็นว่ามี

แนวความคิดที�คล้ายคลึงกนั สําหรับแนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง จะเห็นได้ว่าหาก

บุคคลมีการรับรู้ความสามารถของตนเองและมีการคาดหวงัผลที�จะเกิดขึ� น จะส่งให้บุคคลนั�น

ตดัสินใจที�จะปฏิบติัพฤติกรรมได ้  ดงันั�นผูว้ิจยัจึงนาํแนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเองมา
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ประยกุตใ์ชใ้นการจดักิจกรรมใหแ้ก่บุคลากรที�เป็นสมาชิก โดยใหส้มาชิกใชป้ระสบการณ์ในการลด

นํ�าหนกัมาทาํใหเ้กิดการรับรู้ความสามารถของตนเองและคาดหวงัในผลลพัธ์ที�ดีที�จะเกิดขึ�น การใช้

ตวัแบบที�ดีดา้นการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมที�จะนาํไปสู่การลดนํ� าหนกัให้ไดผ้ลสําเร็จ มีการใชค้าํพูด

ชกัจูงในการนา้วโนม้ใหส้มาชิกเกิดทศันคติที�ดีในการลดนํ�าหนกั รวมถึงการกระตุน้อารมณ์ทางบวก  

เช่น ให้กาํลงัใจ รับฟังขอ้คิดเห็น ขอ้เสนอแนะและปัญหาอุปสรรคที�เกิดจากการลดนํ� าหนัก เพื�อ

ร่วมกนัวางแผนกิจกรรมการลดนํ�าหนกัที�จะนาํไปสู่ความสาํเร็จ 

�.  แนวคิดการกาํกบัตนเอง  (Self-regulation) 

จากการศึกษาของนกัจิตวิทยา เชื�อกนัวา่การกาํกบัตนเองไดรั้บอิทธิพลจากสังคม 

โดยไดรั้บแนวคิดจากทฤษฎีต่างๆ ดงันี�   (องัศินนัท ์ อินทรกาํแหง, 2552 : 69)  

3.1 ทฤษฎีเชิงปัญญาสังคม (Social cognitive theory) เป็นทฤษฎีที�มีอิทธิพลอยา่ง

มากต่อการพฒันาเทคนิคการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมในปัจจุบนั 

3.2 ทฤษฎีวฒันธรรมเชิงสังคม (Sociocultural theory) เป็นทฤษฎีที�มีอิทธิพลต่อ

การศึกษาดา้นสื�อสารมวลชน โดยมองผลงานหรือผลผลิตของวฒันธรรมมวลชนในแง่ที�ดีหรือใน

เชิงบวก 

3.3 ทฤษฎีการติดสินใจดว้ยตนเอง (Self-determination theory)  ถือเป็นวิธีการเชิง

ระบบและเชิงวิเคราะห์เพื�อใช้ศึกษาการตัดสินใจ เช่น วิธีการเชิงระบบ จะต้องศึกษา ปัจจัย 

กระบวนการและผลผลิต  ส่วนวธีิการเชิงวิเคราะห์  จะตอ้งศึกษาหลกัการใชเ้หตุผลพิจารณาตวัแปร

ทุกตวัที�หาไดห้รือขอ้มูลที�อยูโ่ดยใชเ้ครื�องมือหรือเทคนิคเชิงปริมาณ     

สาํหรับการศึกษาครั� งนี�  เป็นการศึกษาผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ

วิจัยจึงใช้แนวคิดการกํากับตนเองจากทฤษฎีเชิงปัญญาสังคมของแบนดูรา โดยการทบทวน

วรรณกรรมจากเอกสารของสมโภชน์ เอี�ยมสุภาษิต (2550 : 48-60) และองัศินนัท ์ อินทรกาํแหง       

(2552 : 58-68)  สรุปแนวคิดการกาํกบัตนเอง ไดด้งันี�     

การกาํกบัตนเอง (Self-regulation) เป็นกระบวนที�บุคคลตั�งเป้าหมายไวส้ําหรับตนเอง

และคิดหากลวธีิใหบ้รรลุเป้าหมายดว้ยตนเอง ซึ� งแบนดูรามีความเชื�อวา่  พฤติกรรมของมนุษยไ์ม่ได้

เป็นผลพวงของการเสริมแรงและการลงโทษจากภายนอกเท่านั�น แต่มนุษยส์ามารถกระทาํบางสิ�ง

อยา่ง เพื�อควบคุมความคิด  ความรู้สึกและการกระทาํของตนเอง ดว้ยผลกรรมที�เขาหามาเองสําหรับ

ตวัเขา  รูปแบบการกาํกบัตนเอง ดงัภาพที� 4 
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        ภาพที� �  แสดงถึงรูปแบบของการกาํกบัตนเองตามแนวคิดของแบนดูรา (Bandura, 1986) 

        ที�มา :  (สมโภชน์ เอี�ยมสุภาษิต, 2550 : 55) 

 

จากภาพขา้งตน้ แสดงให้เห็นว่ากลไกของการกาํกบัตนเองตามแนวคิดของแบนดูรา 

ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่  

1.  การสังเกตตนเอง (Self  Observation) จุดเริ�มตน้ที�สําคญัของการกาํกบัตนเอง คือ 

บุคคลจะตอ้งรู้ว่าตวัเองกาํลงัทาํอะไรอยู่  เพราะความสําเร็จของการกาํกบัตนเองนั�น ส่วนหนึ� งมา

จากความชดัเจน ความสมํ�าเสมอและความแม่นยาํของการสังเกตและบนัทึกตนเอง ซึ� งแบนดูราได้

การสังเกตตนเอง  

(Self Observation) 

กระบวนการตัดสินใจ  

(Judgement  Process) 

การแสดงปฏิกิริยาต่อ

ตนเอง  (Self-Reaction) 

ด้านของการกระทาํ 

  คุณภาพ 

  อตัราความเร็ว 

  ปริมาณ 

  ความริเริ�ม 

ความสามารถในการเขา้  

สังคม 

จริยธรรม 

ความเบี�ยงเบน 

 

ความสมํ�าเสมอ 

 

ความใกล้เคียง 

 

ความถูกต้อง 

มาตรฐานส่วนบุคคล 

  ทา้ทาย,ชดัแจง้, 

  ความใกลชิ้ด, ทั�วๆไป 

การกระทาํเพื�ออ้างองิ 

  บรรทดัฐานที�เป็น 

มาตรฐาน 

การเปรียบเทียบทางสังคม 

การเปรียบเทียบกบัตนเอง 

การเปรียบเทียบกบักลุ่ม 

การให้คุณค่าของกจิกรรม 

  ใหคุ้ณค่าสูงมาก 

   กลางๆ 

  ไม่ใหคุ้ณค่า 

การอนุมานความสามารถใน

การกระทาํ 

  แหล่งภายในตนเอง 

  แหล่งภายนอก 

 

การประเมินการแสดง

ปฏิกริิยาต่อตนเอง 

  ทางบวก 

  ทางลบ 

 

การแสดงปฏิกิริยาต่อ

ตนเองในลกัษณะที�รับรู้

หรือจับต้องได้ 

  การใหร้างวลั 

  การลงโทษ 

  ไม่มีปฏิกิริยาต่อตนเอง 
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เสนอว่าควรพิจารณา 4 ด้าน ได้แก่  ด้านของการกระทาํ  ความสมํ�าเสมอ  ความใกล้เคียง  และ

ความถูกตอ้ง โดยผูที้�สังเกตตนเองควรจะตดัสินใจวา่  จะสังเกตตนเองในมิติใดของการกระทาํของ

ตน  เช่น มิติด้านคุณภาพ อัตราความเร็ว ปริมาณ ความริเริ� ม ความสามารถในการเข้าสังคม  

จริยธรรมและความเบี�ยงเบน ทั� งนี� การที�จะเลือกสังเกตในมิติใดของพฤติกรรมนั� น ขึ� นอยู่กับ

เป้าหมายของผูส้ังเกตและลกัษณะของพฤติกรรมเป็นหลกั 

        การสังเกตตนเองทาํหน้าที�อย่างน้อย 2 ประการ คือ เป็นตวัให้ขอ้มูลที�จาํเป็นต่อการ

กําหนดมาตรฐานของการกระทําที� มีความเป็นไปได้จริงและประเมินการเปลี�ยนแปลงของ

พฤติกรรมที�กระทาํอยู ่ แต่การที�คนเราจะเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมหรือไม่นั�น ขึ�นอยูก่บัปัจจยัหลาย

อยา่ง  เช่น การวินิจฉยัตนเอง การสังเกตตนเอง ทาํให้บุคคลสามารถวินิจฉยัไดว้า่ควรทาํพฤติกรรม

ใด  ทาํให้บุคคลสามารถตัดสินใจได้ว่าพฤติกรรมใดบ้างควรจะเปลี�ยนแปลง นอกจากนี� การ

เปลี�ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลยงัขึ�นอยูก่บัปัจจยัดา้นการจูงใจตนเอง โดยแบนดูรา มองวา่การที�

คนเราจะเกิดแรงจูงใจตนเองนั�น ขึ�นอยูก่บัปัจจยัดงัต่อไปนี�  

1.1  ช่วงเวลาระหวา่งการเกิดพฤติกรรม และการบนัทึกพฤติกรรมตนเอง แบนดูรา 

พบว่า  ถา้ช่วงเวลาระหว่างการเกิดพฤติกรรมและการบนัทึกพฤติกรรมตนเองนั�นสั�น จะส่งผลต่อ

การเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมไดดี้ขึ�น การที�คนเราให้ความสนใจต่อสิ�งที�เกิดขึ�นจากการกระทาํอย่าง

ทนัทีทนัใด จะทาํให้เกิดความรู้สึกต่างๆ อาจจะรู้สึกพอใจหรือไม่พอใจ ส่งผลให้เราตดัสินใจวา่จะ

เปลี�ยนแปลงพฤติกรรมหรือไม่  เช่น ความตอ้งการลดความอว้น การบนัทึกจาํนวนแคลอรีของ

อาหารที�รับประทานแต่ละมื�ออยา่งทนัทีทนัใด จะส่งผลทาํใหพ้ฤติกรรมการรับประทานอาหารอยา่ง

ระมดัระวงัเกิดขึ�นไดดี้กวา่บนัทึกในตอนก่อนนอนในแต่ละวนั 

1.2  การให้ข้อมูลป้อนกลับ ข้อมูลที�ป้อนกลับนี� ได้จากการสังเกตตนเอง ซึ� งจะ

ส่งผลต่อการเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมจะต้องเป็นข้อมูลป้อนกลับที�มีความชัดเจนว่าพฤติกรรม

เป้าหมายนั�นไดก้า้วหนา้ไปมากนอ้ยเพียงใด 

1.3  ระดับของแรงจูงใจ คนที�มีแรงจูงใจสูง จะมีแนวโน้มที�จะตั� งพฤติกรรม

เป้าหมายและประเมินความก้าวหน้าด้วยตนเอง จะทาํให้การสังเกตตนเอง มีผลต่อการพฒันา

พฤติกรรมไดม้ากกวา่คนที�ขาดแรงจูงใจ 

1.4  คุณค่าของพฤติกรรมที�สังเกต  ถา้พฤติกรรมที�สังเกตนั�นมีคุณค่ามาก ปฏิกิริยา

การตอบสนองของบุคคลจะสูง นาํไปสู่การตดัสินใจในการเปลี�ยนแปลงพฤติกรรม 

1.5  การเน้นที�ความสําเ ร็จหรือความล้มเหลว พฤติกรรมและการรับรู้ถึง

ความสามารถของตนเองจะเปลี�ยนแปลงหากไดรั้บรางวลั  การเน้นการสังเกตความสําเร็จของการ
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แสดงพฤติกรรม จะทาํใหเ้กิดการเพิ�มพฤติกรรมที�ปรารถนามากกวา่ที�จะไปสังเกตความลม้เหลวของ

การแสดงพฤติกรรม 

1.6 ระดบัความสามารถในการควบคุม  ถา้บุคคลรับรู้ว่าพฤติกรรมที�สังเกตนั�นอยู่

ในความสามารถที�ควบคุมได้ จะมีโอกาสที�จะเปลี�ยนแปลงได้ดีมากกว่าพฤติกรรมที�บุคคลมี

ความรู้สึกวา่ไม่สามารถควบคุมได ้

2.  กระบวนการตดัสินใจ  (Judgement  Process)  ขอ้มูลที�ไดจ้ากการสังเกตตนเองจะมี

ผลต่อการเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมของคนไดไ้ม่มากถา้ปราศจากกระบวนการตดัสิน ซึ� งปัจจยัที�มีผล

ต่อกระบวนการตดัสิน คือ การเปรียบเทียบกบักลุ่มอา้งอิงทางสังคม เช่น การเปรียบเทียบกบับรรทดั

ฐานของสังคม การเปรียบเทียบทางสังคม การเปรียบเทียบกบัตนเองและการเปรียบเทียบกบักลุ่ม 

กระบวนการตดัสินใจไม่ส่งผลใดๆ ต่อบุคคลถา้พฤติกรรมที�ตดัสินนั�นไม่มีคุณค่าพอ

แก่ความสนใจของบุคคล  แต่ถ้าพฤติกรรมนั� นมีคุณค่า การประเมินตนเองก็จะส่งผลต่อการ

เปลี�ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลทนัที อย่างไรก็ตามการที�บุคคลจะตอบสนองต่อกระบวนการ

ตดัสินนั� น จะขึ� นอยู่กับการอนุมานสาเหตุของการกระทาํ บุคคลจะรู้สึกภูมิใจถ้าการประเมิน

ความสําเร็จของการกระทาํมาจากความสามารถและการกระทาํของเขาและจะรู้สึกไม่พึงพอใจถา้

การกระทาํนั�นมีผลมาจากปัจจยัภายนอก 

3.  การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-reaction) การพฒันามาตรฐานในการประเมิน

และทกัษะในการตดัสินนั�นจะนาํไปสู่การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองและขึ�นอยูก่บัสิ�งล่อใจในการที�จะ

นาํไปสู่ผลทางบวก  ซึ� งผลที�ไดเ้ป็นสิ�งที�จบัตอ้งได ้หรืออาจจะเป็นในแง่ของความพึงพอใจในตนเอง  

ส่วนมาตรฐานภายในบุคคลจะทาํหน้าที�เป็นตวัเกณฑ์ที�จะทาํให้บุคคลคงระดบัการแสดงออกและ

เป็นตวัจูงใจใหบุ้คคลกระทาํพฤติกรรมไปสู่มาตรฐานดงักล่าวดว้ย  

จากแนวคิดการกาํกบัตนเองขา้งตน้ จะเห็นว่า การกระทาํใดๆ ที�จะให้เกิดผลสําเร็จ  

จะตอ้งเกิดจากการกาํกบัตนเอง  ซึ� งบุคคลจะตอ้งไดรั้บการฝึกฝน ไม่ใช่จะไดจ้ากการเสริมแรงหรือ

การลงโทษจากภายนอกเพียงอยา่งเดียว  ดงันั�นผูว้ิจยัจึงนาํแนวคิดการกาํกบัตนเองมาประยุกตใ์ชใ้น

กิจกรรมของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ โดยใหส่้งเสริมใหบุ้คลากรที�มีนํ� าหนกัเกินเกิด

กระบวนการกาํกับตนเอง  ได้แก่  1) การสังเกตตวัเอง โดยการตั�งเป้าหมายด้วยตวัเองและการ

ตั�งเป้าหมายโดยบุคคลอื�น รวมถึงการเตือนตนเองดว้ยการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมสุขภาพทั�ง

ดา้นการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย เพื�อให้รู้ว่าตวัเองกระทาํพฤติกรรมสุขภาพใน

ลกัษณะใด นาํไปสู่การเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมใหเ้ป็นไปตามพฤติกรรมเป้าหมายที�ไดว้างไว ้หากไม่

ประสบผลสาํเร็จ  จะตอ้งมีการกาํหนดเป้าหมายใหม่หรือวางแผนการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ

ใหเ้หมาะสมกบัตนเอง 2) การตดัสินตนเองโดยการเปรียบเทียบผลที�ไดจ้ากการกระทาํตามเป้าหมาย
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ที�ไดว้างไว ้ ซึ� งผูว้ิจยัจะมีส่วนในการช่วยติดตามและประเมินผลพฤติกรรมของบุคลากรที�เขา้ร่วม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและ 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง เป็นการตอบสนองผล

การประเมินพฤติกรรมสุขภาพของตนเองและเป็นแรงจูงใจสําหรับการกระทาํพฤติกรรมสุขภาพที�ดี

ของตวัเองต่อไป โดยผูว้จิยัจะมีส่วนในการสร้างแรงจูงใจให้แก่บุคลากรที�เขา้ร่วมโปรแกรมสุขภาพ  

ด้วยการใช้คาํชมเชย การยกย่อง  รวมถึงการให้รางวลัในกรณีที�บุคลากรสามารถปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมจนสามารถลดนํ�าหนกัไดส้าํเร็จ 

 

4.  แนวคิดการดูแลตนเอง  (Self-care)   

การดูแลตนเอง  เป็นการกระทาํที�จงใจ  ถือเป็นสิ�งที�จาํเป็นสําหรับบุคคลในการ

ดาํรงชีวิต  เพื�อให้ไดม้าซึ� งการมีสุขภาพดี  ส่งผลให้บุคคลสามารถดาํรงชีวิตในแต่ละวนัไดอ้ยา่งมี

ความสุข โดยบุคคลจะกระทาํพฤติกรรมเพื�อตนเองและเพื�อผูที้�ตอ้งพึ�งพา การดูแลตนเองเป็นการ

กระทาํอย่างมีแบบแผน เป็นไปตามลาํดบัขั�นตอนและมีความต่อเนื�อง เมื�อพฤติกรรมที�กระทาํมี

ประสิทธิภาพ  จะช่วยให้ร่างกาย จิตใจและการดาํเนินชีวิตของบุคคลนั�นๆ ไปสู่เป้าหมายของแต่ละ

บุคคล  นอกจากนี� บุคคลสามารถเรียนรู้ได้จากสิ�งแวดล้อมใกล้ตวั ไม่ว่าจะเป็นที�บ้าน โรงเรียน 

สถานที�ทาํงานรวมถึงประสบการณ์ของตวัเอง 

จากการทบทวนวรรณกรรมจากเอกสาร เกี�ยวข้องกับแนวคิดการดูแลตนเอง 

(จนัทร์เพญ็ สันตวาจา, 2550 : 73-78 ; องัศินนัท ์ อินทรกาํแหง, 2552 : 78-85)  สามารถสรุปไดว้า่ 

การดูแลตนเอง (Self-care) ตามแนวคิดของโอเร็ม (Orem, 1995)  หมายถึง การกระทาํกิจกรรมใน

ภาวะปกติของมนุษย ์ เพื�อใหก้ารทาํหนา้ที�และพฒันาการเป็นไปตามปกติและยงัเป็นสิ�งที�จะนาํไปสู่

การคงไวซึ้� งเงื�อนไขภายในและภายนอก  การดูแลตนเองถือเป็นพฤติกรรมที�เกิดจากการเรียนรู้มิใช่

สิ�งที�ติดตวัมาตั�งแต่เกิด  บุคคลเรียนรู้เกี�ยวกบัการดูแลตนเองมาจากความเชื�อ อุปนิสัยและวิถีการ

ดาํเนินชีวิตของกลุ่มคนในสังคม นอกจากนั�นปัจจยัส่วนบุคคลเกี�ยวกบัอายุ ระยะพฒันาการและ

ภาวะสุขภาพลว้นเป็นสิ�งที�มีผลต่อขอบเขตของกิจกรรมการดูแลตนเองที�บุคคลจะสามารถปฏิบติัได ้  

การดูแลตนเองที�จาํเป็นแบ่งออกได ้3 ประเภท 

1. การดูแลตนเองที�จาํเป็นโดยทั�วไป  เป็นการดูแลตนเองเพื�อการส่งเสริมและรักษา

ไวซึ้� งสุขภาพและสวสัดิภาพของบุคคล  การดูแลตนเองเหล่านี� จาํเป็นสําหรับบุคคลทุกคน แต่ตอ้ง

ปรับใหเ้หมาะสมกบัระยะพฒันาการ กิจกรรมการดูแลตนเองที�จาํเป็นโดยทั�วไป ไดแ้ก่   

1.1  คงไวซึ้� งอากาศ นํ�า และอาหารที�เพียงพอ   

1.2  คงไวซึ้� งการขบัถ่ายและการระบายของเสียใหเ้ป็นไปตามปกติ   

1.3  รักษาความสมดุลระหวา่งการมีกิจกรรมและการพกัผอ่น   
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1.4  รักษาความสมดุลระหว่างการใช้เวลาเป็นส่วนตวักบัการมีปฏิสัมพนัธ์กบั

ผูอื้�น   

1.5  การป้องกนัอนัตรายต่างๆต่อชีวติ การทาํหนา้ที�และสวสัดิภาพ   

1.6  การส่งเสริมการทาํหนา้ที�และพฒันาการใหถึ้งขีดสูงสุด  ภายใตร้ะบบสังคม

และความสามารถของตนเอง 

2.  การดูแลตนเองที�จ ําเป็นตามระยะพัฒนาการ เป็นความต้องการที� มีการ

เปลี�ยนแปลงไปตามระยะพฒันาการของชีวติ ซึ� งแบ่งได ้� ประเภท  คือ   

2.1  การพฒันาและส่งเสริมกระบวนการของชีวติเจริญเขา้สู่วุฒิภาวะในวยัต่างๆ 

ไดอ้ยา่งเหมาะสม   

2.2  การป้องกนั บรรเทาและแกไ้ข ภาวะที�อาจเป็นผลเสียต่อการพฒันาการของ

ชีวิตจากภาวะต่างๆ  เช่น ขาดการศึกษา ปัญหาการปรับตวัในสังคม การสูญเสียญาติมิตร การ

เปลี�ยนแปลงที�อยูอ่าศยัและสิ�งแวดลอ้ม ความเจบ็ป่วยระยะสุดทา้ยและภาวะที�จะตอ้งเผชิญกบัความ

ตาย ภาวะที�มีการถดถอยทางดา้นสุขภาพหรือความสามารถ เป็นตน้   

3.  การดูแลตนเองที�จาํเป็นเมื�อมีปัญหาทางดา้นสุขภาพ  เป็นความตอ้งการที�เกิดขึ�น

เนื�องจากมีการเจบ็ป่วยหรือพิการ ซึ� งมี � ประการ คือ  

3.1  การแสวงหาความรู้และความช่วยเหลือตามความเหมาะสมกบัสถานการณ์

หรือสภาวะของโรคที�เป็นอยู ่

3.2  รับรู้และเอาใจใส่ดูแลผลของพยาธิสภาพ รวมถึงผลที�กระทบต่อพฒันาการ

ของชีวติ 

3.3  ปฏิบติัตามแผนการวินิจฉัย การรักษาและการฟื� นฟูสภาพ เพื�อป้องกัน 

ควบคุมและคงไวซึ้� งความสามารถดงัเดิม 

3.4  รับรู้และเอาใจใส่ดูแลควบคุมความไม่สุขสบายหรือผลจากการรักษา  

รวมถึงผลกระทบต่อพฒันาการของชีวติ 

3.5  ปรับอตัมโนทศัน์และยอมรับภาพลกัษณ์ของตนเองตามภาวะสุขภาพและ

ยอมรับวา่ตนควรไดรั้บความช่วยเหลือทางดา้นการรักษาพยาบาล 

3.6  เรียนรู้และปรับแผนการดาํเนินชีวิตที�ส่งเสริมพฒันาการของตนเองให้ดี

ที�สุดตามความสามารถที�เหลืออยูแ่ละรู้จกัตั�งเป้าหมายใหเ้หมาะสมตามสภาพที�เป็นจริง 

โดยสรุป  การดูแลตนเองเป็นกระบวนการกระทาํที�ไม่หยุดนิ�ง จาํเป็นต้องมีการ

ปรับเปลี�ยนวิธีการและลาํดบัการกระทาํให้เหมาะสมตามเวลาและสถานการณ์อยู่ตลอดเวลา ซึ� ง

บุคคลสามารถกระทาํพฤติกรรมที�เป็นการดูแลตนเองไดอ้ยา่งถูกตอ้งและต่อเนื�อง จะทาํให้บุคคลนั�น
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มีสุขภาพดีและสามารถดาํรงชีวิตไดอ้ยา่งมีความสุข นอกจากนี� บุคคลนั�นสามารถเลือกกระทาํให้

เหมาะสมกบัตนเอง โดยมีการเรียนรู้และการสนบัสนุนจากสิ�งแวดลอ้ม สังคมและวฒันธรรม ดงันั�น

ผูว้ิจยัจึงนาํแนวคิดการดูแลตนเองมาใชใ้นการพฒันาโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  เพื�อ

ช่วยให้บุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน  เกิดการเรียนรู้เกี�ยวกบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองให้

เหมาะสม  นาํมาซึ� งความสําเร็จในการลดนํ� าหนกัและการมีสุขภาพดีทั�งร่างกายและจิตใจ โดยการ

ส่งเสริมใหบุ้คลากรที�มีนํ�าหนกัเกิน  เกิดพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองในการรับประทานอาหาร

และการออกกาํลงักาย  ไดแ้ก่  1) การฝึกปฏิบติัดา้นการรับประทานอาหาร เช่น การจดัเมนูอาหาร

เพื�อสุขภาพ  การเลือกซื�ออาหารให้เหมาะสมกบัตวัเอง การเลือกใชอ้าหารทดแทนที�ให้พลงังานตํ�า  

2) การฝึกออกกาํลงักายดว้ยการยืดเหยียดและการเตน้แอร์โรบิค 3) การวางแผนกระทาํพฤติกรรม

การรับประทานอาหารและการออกกาํลงักายเพื�อใหบ้รรลุเป้าหมายที�วางไว ้  
 

งานวจิัยที�เกี�ยวข้อง 

การนําเสนองานวิจัยที� เกี�ยวข้อง ผู ้วิจ ัยทําการศึกษางานวิจัยทั� งในประเทศและ

ต่างประเทศ โดยศึกษาแนวคิดทฤษฎีที�ใชใ้นการพฒันาโปรแกรมที�ใชใ้นการวิจยั ลกัษณะกิจกรรมที�

จดัขึ�น รูปแบบการวิจยั  ระยะเวลาดาํเนินการวิจยั  ตวัแปรวิจยั รวมถึงผลที�ไดจ้ากการวิจยั สรุปดงั

ตารางที� 4 
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ตารางที� 4  งานวจัิยที�เกี�ยวข้อง 

1. วจัิยในประเทศไทย 

หัวข้อวจัิย/ผู้วจัิย รูปแบบการวจัิย ชื�อโปรแกรม ตัวแปร ผลการศึกษา 

ป ระ สิ ท ธิ ผ ล ข อง ก า รใ ช้

โ ป ร แ ก ร ม ป รั บ เ ป ลี� ย น

พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ข อ ง

เจา้หนา้ที�โรงพยาบาลตะกั�ว

ป่าที�มีภาวะนํ�าหนกัเกิน 

(กมลพรรณโลหกุล, 2554) 

การวิจยัแบบกึ� งทดลองกลุ่ม

เดียววดัผลก่อนและหลงัการ

ทดลอง (one –group pretest - 

posttest design) 

กลุ่มตัวอย่างคือ เจ้าหน้าที�

โร ง พ ย า บ า ล ต ะ กั�ว ป่ า ที� มี

ภาวะนํ� าหนกัเกิน ที�มีค่าดชันี

มวลกายมากกวา่ 23 กิโลกรัม

ต่อตารางเมตรขึ�นไป จาํนวน 

40 คน 

ใชเ้วลาในการศึกษา  

16 สัปดาห์ 

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพ  โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎี

แบบแผนความเชื�อด้านสุขภาพ 

ประกอบดว้ย 

-กิจกรรมการให้ความรู้เรื�องโรค

อว้นและการควบคุมนํ�าหนกั 

-กิจกรรมอภิปรายกลุ่ม 

-การแจกคู่ มือวิ ธีการควบคุม

นํ�าหนกัอยา่งง่าย 

-การฉายซีดี และวดีีทศัน์ 

-การใชต้วัแบบ 

-การชักชวนผู ้ปกครองมีส่วน

ร่วมในการดูแลสนบัสนุน 

-ก า รบัน ทึ ก ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น

อาหารและออกกาํลงักาย 

ตัวแปรต้น คือ  โปรแกรม

ป รั บ เ ป ลี� ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม

สุขภาพที�ประยุกต์ใช้ทฤษฎี

แ บ บ แ ผ น ค ว า ม เ ชื� อ ด้ า น

สุขภาพ 

 ตวัแปรตามคือ 

-การรับรู้โอกาสเสี�ยงของการ

เ กิดโรคแล ะอันตราย จา ก

ภาวะนํ�าหนกัเกิน 

-การรับรู้ความรุนแรงของ

การเกิดโรค 

-ก า ร รั บ รู้ ป ร ะ โ ย ช น์ แ ล ะ

อุปสรรคในการลดนํ�าหนกั 

-พฤติกรรมการรับประทาน

อาหารและการออกกาํลงักาย 

-ค่าดชันีมวลกายและค่ารอบ

เอว  

-กลุ่มตวัอย่างมีการเปลี�ยนแปลงด้าน

การรับรู้โอกาสเสี�ยงของการเกิดโรค

และอันตรายจากภาวะนํ� าหนักเกิน  

การรับรู้ความรุนแรงของการเกิดโรค

จา ก ภ า ว ะ นํ� า ห นัก เ กิ น   ก า ร รั บ รู้

ประโยชน์และอุปสรรคในการลด

นํ� าหนัก  พฤติกรรมการบริโภค และ

การออกกาํลงักาย สูงกวา่ก่อนทดลอง

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั  

-กลุ่มตัวอย่างมีค่าดัชนีมวลกาย  ค่า

รอบเอวกว่าก่อนการทดลอง  อย่างมี

นยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 
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หัวข้อวจัิย/ผู้วจัิย รูปแบบการวจัิย ชื�อโปรแกรม ตัวแปร ผลการศึกษา 

ประสิทธิผลของโปรแกรม

ลดนํ� าหนกั โดยประยุกตใ์ช้

แนวคิดการกํากับตนเอง

ร่วมกับแรงสนับสนุนทาง

สั ง ค ม ข อ ง พ ย า บ า ล ที�

ปฏิบติังานในโรงพยาบาล

ห น อ ง บั ว ลํ า ภู  จั ง ห วัด

หนองบวัลาํภู  

(กุสุมา  สุริยา, 2550) 

การวิจยัแบบกึ�งทดลอง  กลุ่ม

ตวัอยา่งแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ  

ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง  คื อพ ย า บ า ล

วิ ช า ชี พ ที� ป ฏิ บั ติ ง า น ใ น

โรงพยาบาลหนองบัวลําภู  

จาํนวน 30 คน 

กลุ่มเปรียบเทียบ คือ พยาบาล

วิชาชีพโรงพยาบาลชุมแพ 

จาํนวน 30 คน  

ใชเ้วลาในการศึกษา  

10 สัปดาห์ 

โปรแกรมลดนํ� าหนักที�ผู ้วิจ ัย

ประยุกต์ใช้แนวคิดการกํากับ

ตนเองร่วมกบัแรงสนบัสนุนทาง

สังคม  กิจกรรมประกอบดว้ย 

-การกระตุ้นให้เกิดทัศนคติที� ดี

ร่วมกับรู้จักสังเกตตนเองและ

ตดัสินใจในการลดนํ�าหนกั  

-การกระตุ้นให้เกิดอํานาจการ

ตดัสินใจร่วมกบัการตดัสินใจใน

การกาํกบัตนเอง 

-การสร้างแรงสนบัสนุนเชิงบวก 

ได้แก่  การมอบรางว ัลแก่ผู ้ที�

กาํกับตนเองได้ดี  การนําเสนอ

ตวัแบบ กิจกรรมพูดคุย ติดตาม

เ ยี� ย ม  ก ร ะ ตุ้ น เ ตื อ น แ ล ะ ใ ห้

กาํลงัใจแก่สมาชิก 

ตัวแปรต้นคือโปรแกรมลด

นํ� าหนกัที�ประยุกต์ใช้แนวคิด

การกาํกับตนเองร่วมกบัแรง

สนบัสนุนทางสังคม 

 ตวัแปรตามคือ 

-ความรู้เรื�องการลดนํ�าหนกั  

-ความคาดหวงัความสามารถ

ของตนเองในการลดนํ�าหนกั 

-ความคาดหวังในผลลัพธ์

เกี�ยวกบัการลดนํ�าหนกั 

-ก า ร ป ฏิ บั ติ ตัว ใ น ก า ร ล ด

นํ�าหนกั 

-ผลการลดนํ� าหนัก  ได้แ ก่ 

นํ�าหนกัตวั  ค่าสัดส่วนเส้นรอ

บ วง เอ ว ต่ อส ะ โ พ ก   แล ะ

ค่าเฉลี�ยดชันีมวลกาย 

-กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยความรู้

เกี�ยวกบัการลดนํ� าหนกั ความคาดหวงั

ในความสามารถของตนเองเกี�ยวกับ

การลดนํ� าหนัก  ความคาดหวังใน

ผลลพัธ์เกี�ยวกบัการลดนํ� าหนัก  การ

ปฏิบติัตนในการลดนํ� าหนกั และการ

ไดรั้บแรงสนบัสนุนทางสังคมในการ

ลดนํ� าหนัก  สูงกว่าก่อนการทดลอง

และสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั < .001 

-กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี�ยนํ� าหนัก  และ

ค่าสัดส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก  

และค่าเฉลี�ยดชันีมวลกาย  ลดลงอยา่ง

ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ  

-การไดรั้บแรงสนบัสนุนทางสังคมใน

การลดนํ� าหนกัมีความสัมพนัธ์กบัการ

ปฏิบติัตวัในการลดนํ� าหนักของกลุ่ม

ทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที�

ระดบั < .001  
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หัวข้อวจัิย/ผู้วจัิย รูปแบบการวจัิย ชื�อโปรแกรม ตัวแปร ผลการศึกษา 

ผ ล ข อ ง ก า ร ป ร ะ ยุ ก ต์ ใ ช้

แนวคิดการกํากับตนเอง 

ร่วมกับแรงสนับสนุนทาง

สั ง ค ม  เ พื� อ ป รั บ เ ป ลี� ย น

พฤติกรรมเพื�อลดนํ� าหนัก

ของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนต้น โรงเรียนกัลยาณ-

วตัร จงัหวดัขอนแก่น 

(ฐิติมา บาํรุงญาติ, 2549) 

การวิจยัแบบกึ�งทดลอง  กลุ่ม

ตวัอยา่งแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ  

ก ลุ่มทดล อง คือ  นัก เ รีย น

โรงเรียนกลัยาณวตัร จาํนวน 

32 คน 

กลุ่มเปรียบเทียบ คือ นกัเรียน

ที� เ รียนในโรงเรียนโคราช-

พิทยาคม  จาํนวน 32 คน  

ใชเ้วลาในการศึกษา  

11 สัปดาห์ 

โปรแกรมสุขศึกษาที�ประยุกต์

แนวคิดการกาํกบัตนเองเพื�อลด

นํ�าหนกั 

กิจกรรมประกอบดว้ย 

-การใหค้วามรู้ 

-ฝึกใหก้ลุ่มทดลองรู้จกัการกาํกบั

ตน เ อ ง  ไ ด้แ ก่  ก ร ะ บ ว น ก า ร

สัง เกตตนเอง   กระบวนการ

ตดัสินใจ  การแสดงปฏิกิริยากบั

ตนเอง 

-การสนบัสนุนทางสังคม ไดแ้ก่

ผูป้กครองและครู 

ตัวแปรต้นคือโปรแกรมสุข

ศึกษาที�ประยุกต์แนวคิดการ

กาํกบัตนเองเพื�อลดนํ�าหนกั 

ตวัแปรตามคือ 

-ความรู้เกี�ยวกบัโรคอว้น 

-ควา มค าดหวัง ต่อกา รล ด

นํ�าหนกั  

-การปฏิบติัตวัเพื�อลดนํ�าหนกั 

-ค่าเฉลี�ยนํ�าหนกัตวั 

-ก ลุ่ ม ท ดล อง มี ค ะแนนเฉ ลี� ย ด้า น

ความ รู้ เ รื� องโรคอ้วนแล ะก ารล ด

นํ� าหนัก  ความคาดหวังต่อการลด

นํ� าหนกั การปฏิบติัตนเพื�อลดนํ� าหนกั 

สูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่า

กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิติที�ระดบั .001 

-กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี�ยนํ� าหนักลดลง

จากก่อนทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .001 

-กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี�ยนํ� าหนักน้อย

กว่ากลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิติที�ระดบั .01  
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หัวข้อวจัิย/ผู้วจัิย รูปแบบการวจัิย ชื�อโปรแกรม ตัวแปร ผลการศึกษา 

ผลของโปรแกรมควบคุม

นํ� าหนักต่อการลดนํ� าหนัก

ข อ ง พ นั ก ง า น โ ร ง ง า น

อุตสาหกรรมที� มีนํ� าหนัก

เกินมาตรฐาน 

(ผกาพรรณ บุญเตม็, 2550) 

การวิจยัแบบกึ� งทดลองกลุ่ม

เดียววดัผลก่อนและหลงัการ

ทดลอง (one –group pretest - 

posttest design) 

กลุ่มตวัอยา่งคือ พนกังานที�มี

ค่ า ดัช นีม วล กา ย ตั� งแ ต่  25 

กิโลกรัมต่อตารางเมตรขึ�นไป 

จาํนวน 30 คน 

ใชเ้วลาในการศึกษา  

8 สัปดาห์ 

โ ป ร แ ก ร ม ค ว บ คุ ม นํ� า ห นั ก

ประกอบดว้ย 

-การให้ความรู้ผา่นตวัแบบที�เป็น

สัญลักษณ์และตัวแบบที� เ ป็น

บุคคล 

-การกระตุ้นพฤติกรรมโดยการ

เสริมแรงทางบวก จัดอาหาร

สาธิต 1 มื�อต่อสัปดาห์ ติดตาม

ตรวจสอบการชั�งนํ� าหนักและ

บันทึกการรับประทานอาหาร

และการออกกาํลงักาย  

-การให้คาํแนะนาํเป็นรายบุคคล 

-การจัดให้มีการออกกําลังกาย

ดว้ยการเตน้แอโรบิค 

ตวัแปรตน้คือ 

โปรแกรมควบคุมนํ� าหนักที�

ประยุกต์ใชท้ฤษฎีการเรียนรู้

ทางปัญญาสังคม ได้แก่ การ

รับรู้ความสามารถของตนเอง

และกาํกบัตนเอง 

ตวัแปรตามคือ 

-ความรู้เกี�ยวกบัโรคอว้นและ

การควบคุมนํ�าหนกั 

-การรับรู้ความสามารถตนเอง

ดา้นการรับประทานอาหารที�

ดีต่อสุขภาพและการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกาย 

-ดชันีมวลกาย 

-สัดส่วนเส้นรอบเอวต่อเส้น

รอบสะโพก 

 

-กลุ่มทดลองมีคะแนนความรู้เกี�ยวกบั

โรคอ้วนและการควบคุมนํ� าหนัก

เพิ�มขึ� น อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที�

ระดบั < .05 

-กลุ่มทดลองมีค่าดชันีมวลกายลดลง 

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั  

< .05 

-กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยการรับรู้

ความสามารถของตนเองด้านการ

รับประทานอาหารที�ดีต่อสุขภาพและ

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพิ�มขึ� น

อยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ 

-กลุ่มทดลองมีดัชนีมวลกายลดลง

อยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ 
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หัวข้อวจัิย/ผู้วจัิย รูปแบบการวจัิย ชื�อโปรแกรม ตัวแปร ผลการศึกษา 

การประยุกต์ใช้ทฤษฎีแบบ

แผนความเชื�อด้านสุขภาพ

ร่วมกับกระบวนการกลุ่ม

แ ล ะ แ ร ง ส นับ ส นุ น ท า ง

สังคม  เพื� อส่ง เส ริมการ

ควบคุ มนํ� าหนักของเ ด็ก

นัก เ รียนที� มี นํ� า หนัก เ กิ น

มาตรฐาน โรงเรียนประถม

ที�อยู่ในเขตเทศบาลเมือง

ฉะเชิงเทรา 

(พ รทิ พย์  เ จ ริญสิ ทธิ ชัย , 

2548) 

การวจิยัแบบกึ�งทดลอง  แบ่ง 

กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 

ไดแ้ก่  

กลุ่มทดลอง เป็นนกัเรียนชั�น

ประถมศึกษาปีที� 6 ที�มีภาวะ

นํ� าหนักเกินโรงเรียนเซนต์-

แอนโทนี จาํนวน 20 คน 

กลุ่มควบคุม เป็นนกัเรียนชั�น

ประถมศึกษาปีที� 6 ที�มีภาวะ

นํ� าหนักเกินโรงเรียนเซนต์-

หลุยส์  จาํนวน 20 คน 

ใชเ้วลาในการศึกษา 

12 สัปดาห์ 

โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ โดย

ประยุกต์ใช้แบบแผนความเชื�อ

ดา้นสุขภาพร่วมกบักระบวนการ

กลุ่ม  และแรงสนับสนุนทาง

สังคม ประกอบดว้ย 

-กิจกรรมการให้ความรู้เรื�องโรค

อว้นและการควบคุมนํ�าหนกั 

-กิจกรรมอภิปรายกลุ่ม 

-แจกคู่มือการควบคุมนํ�าหนกั 

-การฉายซีดี และวดีีทศัน์ 

-การชักชวนผู ้ปกครองมีส่วน

ร่วมในการดูแลสนบัสนุน 

ตวัแปรตน้คือ 

โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพที�

ประยุกต์ใช้แบบแผนความ

เ ชื� อด้านสุ ขภาพ   ร่วม กับ

กระบวนการกลุ่ม  และแรง

สนบัสนุนทางสังคม 

ตวัแปรตามคือ การควบคุม

นํ�าหนกั ประกอบดว้ย 

-ความเชื�อดา้นสุขภาพ   

-แรงสนบัสนุนทางสังคม         

-พฤติกรรมการบริโภคอาหาร   

-พฤติกรรมการออกกาํลงักาย   

-นํ�าหนกัตวั 

- ความหนาไขมนัใตผ้วิหนงั 

 

 

 

 

 

-กลุ่มทดลองมีความเชื�อด้านสุขภาพ  

แรงสนับสนุนทางสังคม พฤติกรรม

การบริโภคอาหารและพฤติกรรมการ

ออกกาํลงักายดีกวา่กลุ่มควบคุมอย่าง

มีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

-กลุ่มทดลองมีนํ� าหนักตวัและความ

หนาไขมนัใต้ผิวหนังลดลงมากกว่า

กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ

ที�ระดบั .05 
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หัวข้อวจัิย/ผู้วจัิย รูปแบบการวจัิย ชื�อโปรแกรม ตัวแปร ผลการศึกษา 

ผลการใช้โปรแกรมการลด

นํ� าหนักโดยการมีส่วนร่วม

ของเจา้หนา้ที�ศูนยอ์นามยัที� 

8 นครสรวรรค ์

(พรรณี  ไพบูลย,์ 2550) 

การวิจยัแบบกึ� งทดลองกลุ่ม

เดียววดัผลก่อนและหลงัการ

ทดลอง (one –group pretest - 

posttest design) 

กลุ่มตัวอย่าง  คือ เจ้าหน้าที�

ศูนยอ์นามยัที� 8 นครสวรรค ์

ที�มีภาวะโภชนาการเกินหรือ

มีค่าดชันีมวลกายมากกวา่ 25 

จาํนวน 32 คน 

ใชเ้วลาในการศึกษา  

9 สัปดาห์ 

โปรแกรมลดนํ� าหนักโดยการมี

ส่วนร่วม ประกอบด้วยกิจกรรม 

2 ขั�นตอน คือ 

ขั�นที�1 การจดัประชุมชี�แจงเรื�อง

การใช้โปรแกรมการลดนํ� าหนัก

โดยการมีส่วนร่วม แจกคู่มือการ

ใช้โปรแกรม แบบบันทึกการ 

บริโภคอาหาร การออกกาํลงักาย 

ขั�นที�2 กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตาม

คู่มือโปรแกรมลดนํ�าหนกั ไดแ้ก่ 

-การเลือกรับประทานอาหารที�

ใหป้ระโยชน์ 

-การปรับเปลี�ยนพฤติกรรมการ

ออกกาํลงักาย 

-การควบคุมติดตามการดําเนิน

กิจกรรม 

ตวัแปรต้นคือโปรแกรมการ

ลดนํ� าหนักโดยประยุกต์ใช้

ทฤษฎีการส่งเสริมสุขภาพ

ร่วมกบัการมีส่วนร่วม 

ตวัแปรตามคือ 

-นํ�าหนกัตวัและดชันีมวลกาย 

-พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

-พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 

-กลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมการบริโภค 

และการออกกําลังกายดีขึ� นกว่าเดิม 

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

-กลุ่มตวัอย่างมีนํ� าหนกัตวัลดลงเฉลี�ย 

2.3 กิโลกรัม อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ

ที�ระดบั .05 

-กลุ่มตวัอย่างมีค่าดชันีมวลกายลดลง

เฉลี�ย 0.9 อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที�

ระดบั .05 
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หัวข้อวจัิย/ผู้วจัิย รูปแบบการวจัิย ชื�อโปรแกรม ตัวแปร ผลการศึกษา 

ผ ล ข อ ง โ ป ร แ ก ร ม ก า ร

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารที�ประยุกตใ์ช้

ทฤษฎีแรงสนับสนุนทาง

สังคมร่วมกับทฤษฎีการ

รับรู้ความสามารถตนเอง

ข อ ง นัก เ รี ย น ที� เ รี ย น ชั� น

ประถมศึกษาปีที� 5-6 อาํเภอ

บา้นหมอ จงัหวดัสระบุรี 

(ภารณี นิลกรณ์, 2554) 

การวิจยัแบบกึ�งทดลอง  กลุ่ม

ตวัอยา่งแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ  

กลุ่มทดลอง คือ นักเรียนที�

กาํลงัศึกษาชั�นประถมศึกษาปี

ที� 5–6 โ ร ง เ รี ย น ห ร เ ท พ 

“รุ่ ง เ รื อ ง ป ร ะ ช า ส า มัค คี ” 

อาํเภอบ้านหมอ จังหวดั

สระบุรี จาํนวน 30 คน 

กลุ่มควบคุม เป็นนักเรียนที�

กาํลงัศึกษาชั�นประถมศึกษาปี

ที� 5–6 โรงเรียนโคกมะขาม 

“จั�นเสือสามคัคี” อาํเภอบา้น

หมอ จงัหวดัสระบุรี 

ใชเ้วลาในการศึกษา  

7 สัปดาห์ 

 

โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ลี� ย น

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ประกอบดว้ย 

-การจัดการเรียนรู้แบบมีส่วน

ร่วม 

-การอภิปรายกลุ่ม 

-การนาํเสนอตวัแบบ 

-การใหร้างวลั 

ตวัแปรต้นคือโปรแกรมการ

ปรับเปลี� ยนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารที�ประยุกต์ใช้

ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถ

ข อ ง ต น เ อ ง ร่ ว ม กั บ แ ร ง

สนบัสนุนทางสังคม 

ตวัแปรตามคือ 

-ค ว า ม รู้ เ รื� อ ง ก า ร บ ริ โ ภ ค

อาหาร 

-การรับรู้ความสามารถตนเอง

ในการบริโภคอาหาร 

-ความคาดหวังในผลลัพธ์

ของการบริโภคอาหาร 

-การไดรั้บแรงสนบัสนุนทาง

สังคมในการบริโภคอาหาร 

-พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

-กลุ่มทดลองมีความรู้เรื�องการบริโภค

อาหาร  การรับรู้ความสามารถตนเอง

ในการบริโภคอาหาร   ความคาดหวงั

ต่อผลลพัธ์ของการบริโภคอาหาร การ

ไดรั้บแรงสนบัสนุนทางสังคมในการ

บริโภคอาหาร และพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารเพิ�มขึ�นกวา่กลุ่มควบคุม

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั  .05 
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หัวข้อวจัิย/ผู้วจัิย รูปแบบการวจัิย ชื�อโปรแกรม ตัวแปร ผลการศึกษา 

ผลการให้การปรึกษาเป็น

รายบุคคลตามทฤษฎีการ

ปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม

ที� มีผลต่อพฤติกรรมการ

ควบคุมตนเองในการลด

นํ� าหนักของวยัรุ่นโรคอว้น 

จากโรงเรียนสันติราษฎร์

วิทยาลัยกรุงเทพมหานคร 

(มนัญญา ประเสริฐสรรพ์, 

2548) 

การวิจัยแบบกึ� งทดลอง มี

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักว ัย รุ่น

โรคอ้วนที� เป็นนักเรียนชั� น

มธัยมศึกษาตอนตน้โรงเรียน

สันติราษฎร์วิทยาลยั  จาํนวน 

20 คน  แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ 

กลุ่มทดลอง  จาํนวน 10 คน 

กลุ่มควบคุม จาํนวน 10 คน  

ใชเ้วลาในการศึกษา  

8 สัปดาห์ 

โปรแกรมการให้การปรึกษาเป็น

รายบุคคลตามทฤษฎีการปรึกษา

แบบพฤติกรรมนิยม 

กิจกรรมประกอบดว้ย 

-การให้คาํปรึกษาเป็นรายบุคคล

ต า ม ท ฤ ษ ฎี ก า ร ป รึ ก ษ า แ บ บ

พฤติกรรมนิยม 

-การให้ข้อสนเทศด้วยคู่มือการ

ดูแลตนเองสําหรับวัย รุ่นโรค

อว้น 

ตวัแปรตน้คือ โปรแกรมการ

ให้การปรึกษาเป็นรายบุคคล

ตามทฤษฎีการปรึกษาแบบ

พฤติกรรมนิยม 

 ตวัแปรตามคือ 

พฤติกรรมการควบคุมตนเอง

เพื�อลดความอว้น ไดแ้ก่ 

-การควบคุมการรับประทาน

อาหาร  โดยจํากัดปริมาณ

อาหารแต่ละมื�อ 

-การออกกาํลงักาย 

 

-พฤติกรรมการควบคุมตนเองเพื�อลด

นํ� าหนกัของวยัรุ่นที�เป็นโรคอว้นกลุ่ม

ทดลองภายหลังให้การปรึกษาเป็น

รายบุคคลตามทฤษฎีการปรึกษาแบบ

พฤติกรรมนิยมดีขึ� นอย่างมีนัยสําคญั

ทางสถิติที�ระดบั .05 

-พฤติกรรมการควบคุมตนเองเพื�อลด

นํ� าหนกัของวยัรุ่นที�เป็นโรคอว้นกลุ่ม

ควบคุมก่อนและหลงัให้คู่มือการดูแล

ตนเองสําหรับวยัรุ่นที�เป็นโรคอว้นไม่

แตกต่างกนั 

-พฤติกรรมการควบคุมตนเองเพื�อลด

นํ�าหนกัของวยัรุ่นโรคอว้นภายหลงัให้

การปรึกษาเป็นรายบุคคลตามทฤษฎี

การปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมดีขึ� น

กว่าภายหลังการให้ข้อสนเทศด้วย

คู่มือการดูแลตนเองสําหรับวยัรุ่นโรค

อว้นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั 

.05 
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หัวข้อวจัิย/ผู้วจัิย รูปแบบการวจัิย ชื�อโปรแกรม ตัวแปร ผลการศึกษา 

ป ระ สิ ท ธิ ผ ล ข อง ก า รใ ช้

โปรแกรมสุขศึกษาเพื�อลด

นํ� าหนกัในผูที้�มีสภาวะอว้น

วัยทอง  โดยประยุกต์ใช้

ทฤษฎีความสามารถตนเอง

ร่วมกับแรงสนับสนุนทาง

สังคม ตาํบลบ้านกู่ อาํเภอ

ย า ง สี สุ ร า ช  จั ง ห วั ด

มหาสารคาม 

(เมตตา คุณวงศ,์ 2553) 

การวิจยัแบบกึ�งทดลอง  กลุ่ม

ตวัอย่างเป็นกลุ่มวยัทองที�มี

นํ�าหนกัเกินในเขตพื�นที�ตาํบล

บ้านกู่   อ ํา เภอยางสี สุราช 

จงัหวดัมหาสารคาม  จาํนวน 

70 คน  แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ 

กลุ่มทดลอง  จาํนวน 35 คน

และ 

กลุ่มเปรียบเทียบ จาํนวน 35

คน  

ใชเ้วลาในการศึกษา  

12  สัปดาห์ 

โปรแกรมสุขศึกษาประกอบดว้ย 

-กิจกรรมการให้ความรู้เรื�องโรค

อว้นและการลดนํ�าหนกั 

-กิจกรรมประชุมกลุ่ม 

-การใชต้วัแบบบุคคล 

-การสังเกตตวัเองและการบนัทึก

เกี�ยวกบัการลดนํ�าหนกัของตน 

-แจกคู่มือการลดนํ�าหนกั 

ตัวแปรต้นคือโปรแกรมสุข

ศึกษาที�ประยุกต์ใช้ทฤษฎี

ความสามารถของตนเอง

ร่วมกับแรงสนับสนุนทาง

สังคม 

ตวัแปรตามคือ 

-ความรู้ดา้นการลดนํ�าหนกั  

-ความคาดหวงัความสามารถ

ของตนเองในการลดนํ�าหนกั   

-ความคาดหวงัต่อผลลพัธ์  

-การปฏิบติัตวั  

-ค่าดชันีมวลกาย 

-เส้นรอบเอว 

-ก ลุ่ ม ท ดล อง มี ค ะแนนเฉ ลี� ย ด้า น

ความรู้เกี�ยวกบัการลดนํ� าหนกั  ความ

คาดหวงัในความสามารถของตนเอง

ในการลดนํ� าหนัก  ความคาดหวงัต่อ

ผลลพัธ์เกี�ยวกบัการลดนํ� าหนัก และ

ด้านการปฏิบติัตวัในการลดนํ� าหนัก 

เพิ�มขึ� นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที�

ระดบั < .001 

-ก ลุ่ ม ท ดล อง มี ค ะแนนเฉ ลี� ย ด้า น

ความรู้เกี�ยวกบัการลดนํ� าหนกั  ความ

คาดหวงัในความสามารถของตนเอง

ในการลดนํ� าหนัก  ความคาดหวงัต่อ

ผลลพัธ์เกี�ยวกบัการลดนํ� าหนัก และ

ด้านการปฏิบติัตวัในการลดนํ� าหนัก 

สู ง ก ว่ า ก ลุ่ ม เ ป รี ย บ เ ที ย บ อ ย่ า ง มี

นยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั < .001 

-กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี�ยของนํ� าหนกัตวั

และมีค่าดัชนีมวลกายลดลงอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั < .001 
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หัวข้อวจัิย/ผู้วจัิย รูปแบบการวจัิย ชื�อโปรแกรม ตัวแปร ผลการศึกษา (ต่อ) 

    -กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี�ยของนํ� าหนกัตวั

และมีค่าดัชนีมวลกายน้อยกว่ากลุ่ม

เปรียบเทียบอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ

ที�ระดบั < .001 

-กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี�ยสัดส่วนเส้นรอ

บวงเอวต่อสะโพกลดลงมากกวา่ก่อน

ทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที�

ระดับ .02 และมีแนวโน้มที�จะลดลง

มากกวา่กลุ่มควบคุม ซึ� งแตกต่างอยา่ง

ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ 
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หัวข้อวจัิย/ผู้วจัิย รูปแบบการวจัิย ชื�อโปรแกรม ตัวแปร ผลการศึกษา  

ประสิทธิผลการประยุกตใ์ช้

ท ฤ ษ ฎี ก า รกํา กับ ต นเ อ ง

ร่วมกับทฤษฎีขั�นตอนการ

เปลี�ยนแปลงพฤติกรรมใน

การพัฒนาพฤติกรรมการ

ลดนํ� าหนักของข้าราชการ    

อาํเภอนาแหว้ จงัหวดัเลย 

(วชัราภรณ์ ภูมิภูเขียว,2552) 

การวิจยัแบบกึ�งทดลอง  กลุ่ม

ตวัอยา่งแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ  

กลุ่มทดลอง เป็นข้าราชการ

อาํเภอนาแหว้  จาํนวน 36 คน 

กลุ่มควบคุม เป็นข้าราชการ

อาํเภอด่านซ้าย  จ ํานวน 36 

คน  

ใชเ้วลาในการศึกษา  

10 สัปดาห์ 

โปรแกรมการลดนํ� าหนัก โดย

ประยุกต์ใช้ท ฤษฎีการกํากับ

ตนเองร่วมกบัทฤษฎีขั�นตอนการ

เปลี�ยนแปลงพฤติกรรม 

กิจกรรมประกอบดว้ย 

-กิจกรรมการใหค้วามรู้ 

-การใชต้วัแบบจากวดีีโอ 

-การแจกคู่มือการลดนํ�าหนกั 

-ก า ร สั ง เก ต ตน เอ ง  แ ล ะ ก า ร

ประเมินตนเอง 

-การฝึกปฏิบติัการออกกาํลงักาย

และการสาธิตทาํอาหารเพื�อลด

นํ�าหนกั 

-การวางแผนการลดนํ�าหนกั 

-กาํหนดการลงโทษตนเองและ

ใหร้างวลัแก่ตนเอง 

ตวัแปรตน้ คือ โปรแกรมลด

นํ� าหนักที�ประยุกต์ใช้ทฤษฎี

ก า ร กํา กับ ต น เ อ ง ร่ ว ม กับ

แนวคิดทฤษฎีขั� นตอนการ

เปลี�ยนแปลงพฤติกรรม 

ตวัแปรตามคือ 

-ความรู้เกี�ยวกบัโรคอว้นและ

การลดนํ�าหนกั  

-การรับรู้ความสามารถของ

ตนเอง   

-ความคาดหวงัต่อผลลพัธ์  

-การปฏิบติัตวั  

-ค่าดชันีมวลกาย 

-เส้นรอบเอว 

-ก ลุ่ ม ท ดล อง มี ค ะแนนเฉ ลี� ย ด้า น

ความรู้ ความคาดหวงัต่อผลลัพธ์สูง

กว่าก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุม

อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที�ระดับ < 

.001 

-กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี� ยความ

คาดหวังความสามารถตนเอง  ไม่

แตกต่างกนักบัก่อนทดลองและกลุ่ม

ควบคุม 

-กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยการปฏิบติั

ตัว สูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .001 แต่ไม่

แตกต่างกบักลุ่มควบคุม 

-กลุ่มทดลองมีค่าดัชนีมวลกายเฉลี�ย

ลดลงมากกว่าก่อนทดลองและกลุ่ม

ควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที�

ระดบั < .05 
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หัวข้อวจัิย/ผู้วจัิย รูปแบบการวจัิย ชื�อโปรแกรม ตัวแปร ผลการศึกษา 

    -กลุ่มทดลองมีรอบเอวเฉลี�ยลดลงกว่า

ก่อนทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ

ที�ระดบั  < .05 แต่ลดลงไม่แตกต่างกบั

กลุ่มควบคุม 

-ความคาดหวังความสามารถของ

ตนเองกับความคาดหวงัต่อผลลัพธ์

และการปฏิบติัตวั  หลงัการทดลองมี

ความสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัสําคญัทาง

สถิติที�ระดบั  < .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



มห
าวิท

ยาล
ัยรา

ชภ
ัฏย
ะลา

45 

 

หัวข้อวจัิย/ผู้วจัิย รูปแบบการวจัิย ชื�อโปรแกรม ตัวแปร ผลการศึกษา 

ผ ล ข อ ง ก า รป รั บ เ ป ลี� ย น

พฤติกรรมเสี�ยงในกลุ่มโรค

เมตาบอลิกของหน่วยงาน

ในกรุงเทพมหานคร  

(อังศินันท์ อินทรกําแหง

และคนอื�นๆ, 2555) 

การวิจัยเชิงประเมินผลและ

การทดลองโปรแกรมการ

ป รั บ เ ป ลี� ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม

สุ ข ภ า พ  3 Self  ด้ ว ย ห ลัก 

PROMISS Model 

กลุ่มตวัอยา่ง คือ  

-ผูรั้บบริการที�เป็นผูป่้วยและ

กลุ่มเสี� ยงต่อโรคเมตาบอลิก 

4,500 คน 

ผูใ้หข้อ้มูล คือ 

-กลุ่มหวัหนา้โครงการ  

-กลุ่มผูบ้งัคบับญัชา  

-ผูเ้ขา้ร่วมโครงการฯ 

โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ลี� ย น

พฤติกรรมสุขภาพ 3 Self ด้วย

หลกั PROMISS Model 

กิจกรรมประกอบดว้ย 

-การเสริมแรงทางบวก 

-การบริหารมุ่งผลสัมฤทธิ�  

-การมองโลกแง่ดี 

-การสร้างแรงจูงใจ 

-การเห็นคุณค่าในตวัเอง 

ตัวแปรต้น  คือ  โปรแกรม

ป รั บ เ ป ลี� ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม

สุ ข ภ า พ  3 Self  ด้ ว ย ห ลัก 

PROMISS Model 

ตวัแปรตามคือ 

-พฤติกรรมสุขภาพ 3 Self  

-ค่าดชันีมวลกาย 

-ระดบัไขมนัในเลือด  

-ระดบันํ�าตาลในเลือด  

-ค่าความดนัโลหิต 

 

-หลงัจากเขา้ร่วมโครงการปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ ผูเ้ขา้ร่วมโครงการ

มีการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

การกาํกบัตนเองและการดูแลตนเอง 

เพิ�มขึ�นกว่าก่อนเขา้ร่วมโครงการ คิด

เป็นร้อยละ 76.90, 76.50 และ 78.80 

ตามลาํดบัและเพิ�มขึ�นอยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิติที� .01 

-หลงัจากเขา้ร่วมโครงการปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ ผูเ้ขา้ร่วมโครงการ 

มีค่ าดัชนีมวลกาย ไขมันในเลือด 

นํ�าตาลในเลือด และค่าความดนัโลหิต

ลดลงกว่าก่อนเขา้ร่วมโครงการ ร้อย

ละ 65.36, 61.11, 59.49, และ 61.45  

ลดลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิ ติ ที�

ระดบั .01 
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หัวข้อวจัิย/ผู้วจัิย รูปแบบการวจัิย ชื�อโปรแกรม ตัวแปร ผลการศึกษา 

ประสิทธิผลของโปรแกรม

ส่งเสริมพฤติกรรมการดูแล

ตนเองของผู ้มีนํ� าหนักตัว

เกินมาตรฐาน  

(อจัฉรา คาํเขื�อนแกว้, 2552) 

การวิจยัแบบกึ�งทดลอง  กลุ่ม

ตัวอย่างเป็นผูมี้นํ� าหนักเกิน

มาตรฐานใน ต.มะค่า อ.โนน

สูง จ.นครราชสีมา  จาํนวน 

58 คน  แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ 

กลุ่มทดลอง  จาํนวน 29 คน

และ 

กลุ่มควบคุม จาํนวน 29 คน  

ใชเ้วลาในการศึกษา  

12  สัปดาห์ 

โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการ

ดูแลตนเอง 

ประกอบดว้ย 

-กิจกรรมการให้ความรู้เกี�ยวกบั

โรคอว้นและการลดนํ�าหนกั 

-กิจกรรมการเสริมสร้างการรับรู้

ความสามารถของตนเองในการ

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรม 

-กิจกรรมการเสริมสร้างความ

คาดหวังของการปรับเปลี� ยน

พฤติกรรม 

-กิจกรรมเพื�อการปรับเปลี� ยน

พฤติกรรมในการดูแลตนเอง 

ตัวแปรต้น คือ  โปรแกรม

ส่งเสริมพฤติกรรมการดูแล

ตนเอง โดยประยกุตใ์ชท้ฤษฎี

ความสามารถของตนเอง 

 ตวัแปรตามคือ 

ประสิทธิผลของโปรแกรม

ส่งเสริมพฤติกรรมการดูแล

ตนเอง 

-ความรู้เกี�ยวกบัโรคอว้นและ

การลดนํ�าหนกั 

-การรับรู้ความสามารถของ

ตนเองในการเปลี�ยนแปลง 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง 

-พฤติกรรมการดูแลตนเอง 

-ก า ร เป ลี� ย น แป ล ง ข อ ง ค่ า 

BMI 

 

 

 

-หลังทดลอง กลุ่มทดลองมีความรู้

เกี�ยวกบัโรคอว้นและการลดนํ� าหนัก  

การรับรู้ความสามารถของตนเองใน

การเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมการดูแล

ตนเอง  ความคาดหวงัในผลดีของการ

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมการดูแลตนเอง 

และมีพฤติกรรมการดูแลตนเอง สูง

กวา่กลุ่มควบคุม  อยา่งมีนยัสําคญัทาง

สถิติที�ระดบั < .05  

-ห ลัง ท ด ล อ ง  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ก า ร

เปลี�ยนแปลงค่าดัชนีมวลกาย  ดีกว่า

กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ

ที�ระดบั < .05  
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หัวข้อวจัิย/ผู้วจัิย รูปแบบการวจัิย ชื�อโปรแกรม ตัวแปร ผลการศึกษา 

ประสิทธิผลของโปรแกรม

การส่งเสริมสุขภาพต่อการ

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมการ

รับประทานอาหารและการ

เคลื�อนไหวออกกําลังกาย

ของ สตรีว ัย ก ลา ง คนที� มี

ภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน

ที�อยู่ใกล้เขตเทศบาลนคร

ขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น 

(อารียรั์ตน์ สุขโข, 2546) 

การวิจยัแบบกึ�งทดลอง  กลุ่ม

ตวัอยา่งแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ  

กลุ่มทดลอง ได้แก่ สตรีว ัย

กลางคนที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน

อ า ศัย ใ น ห มู่ บ้า น ด อ ม บ ม 

ตาํบลเมืองเก่า จาํนวน 24 คน 

กลุ่มควบคุม ได้แก่ สตรีวยั

กลางคนที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน

อา ศัยใ นหมู่ บ้านบ้าน เ ป็ ด 

ตาํบลบา้นเป็ด จาํนวน 21 คน  

ใชเ้วลาในการศึกษา  

12 สัปดาห์ 

โ ป ร แ ก ร ม ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ 

ประกอบดว้ย 

-กิจกรรมการให้ความรู้โดยใช้

กระบวนการกลุ่ม 

-การบรรยาย ฉายวดีีทศัน์ 

-การสาธิตและฝึกปฏิบติั 

ตัวแปรต้น คือ  โปรแกรม

ส่งเสริมสุขภาพที�ประยุกตใ์ช้

ทฤษฎีการส่งเสริมสุขภาพ

ร่วมกับการใช้กระบวนการ

กลุ่ม 

 ตวัแปรตาม คือ 

-พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

-พฤติกรรมการเคลื�อนไหว

ออกกาํลงักาย 

ตวัแปรควบคุม คือ  

-อาย ุ 

-สถานสภาพสมรส  

-ระดบัการศึกษา  

-อาชีพ  

-รายได ้

-สมาชิกในครอบครัว จาํนวน

บุตร  

-โรคประจําตัวและประวัติ

การลดนํ�าหนกั 

-ก ลุ่มทดลองมีค่า เฉลี� ยพลังงานที�

ไดรั้บจากอาหารใน � วนั และความถี�

ของการบริโภคอาหารที�มีพลงังานสูง 

ล ด ล ง ก ว่ า ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม   อ ย่ า ง มี

นยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั < .001  

-กลุ่มทดลองมีคะแนนการปฏิบัติที�

ถูกต้องเกี� ยวกับการบริโภคอาหาร 

คะแนนทัศนคติและคะแนนความรู้

เกี�ยวกับการบริโภคอาหารและการ

เคลื� อนไหวออกกําลังกายเพิ�ม ขึ� น

มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิติที�ระดบั < .001  

-กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี�ยของนํ� าหนกัตวั 

ค่าเฉลี�ยดัชนีความหนาของร่างกาย

และค่าเฉลี�ยของเปอร์เซ็นต์ไขมนัใน

ร่างกาย  ลงลงมากกว่ากลุ่มควบคุม

อย่างมีนัยสําคัญทางสถิ ติที� ระดับ       

< .001  
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วจัิยต่างประเทศ 

หัวข้อวจัิย/ผู้วจัิย วตัถุประสงค์  ตัวแปร  ผลการศึกษา  

ความสัมพนัธ์ของการดูแลตนเอง

ในลักษณะแบบส่วนร่วมในการ

เปลี�ยนแปลงของการกาํกับตนเอง

ในการออกกาํลังกายกับการกาํกับ

ตนเองในการควบคุมอาหารและ

การรับรู้ความสามารถของตนเองใน

ก า ร อ อ ก กํา ลัง ก า ย กับ ก า ร รั บ รู้

ความสามารถของตนเองในการ

ควบคุมอาหาร 

(แอนนิซี เจ เจ : Annesi, J. J., 2554) 

เพื�อศึกษาความสัมพนัธ์ของ

การดูแลตนเองในลักษณะ

แ บ บ มี ส่ ว น ร่ ว ม กับ ก า ร

เปลี�ยนแปลงของการกาํกบั

ต น เ อ ง   แ ล ะ ก า ร รั บ รู้

ความสามารถของตนเอง  

ในการออกกําลังกายและ

การควบคุมอาหาร 

ตวัแปรตน้ คือ  

การดูแลตนเองในลกัษณะแบบ

มีส่วนร่วม 

ตวัแปรตาม คือ  

การเปลี�ยนแปลงตนเองในดา้น

การกาํกับตนเองและการรับรู้

ความสามารถของตนเองทั� ง

การออกกําลังกา ยและ กา ร

ควบคุมอาหาร  

ไม่พบความสัมพนัธ์ของของการดูแลตนเองในลกัษณะแบบมีส่วน

ร่วมกบัการเปลี�ยนแปลงตนเองในด้านการกาํกับตนเองและการ

รับรู้ความสามารถของตนเอง ทั�งการออกกาํลงักายและการควบคุม

อาหาร  โดยประเมินตามเพศ อายุและชุมชน ชี� ให้เห็นว่าควร

เพิ�มเติมในดา้นการประเมินตามบริบท  วิธีการวิจยั  กลุ่มประชากร

ที�มีผลต่อความสัมพนัธ์ นอกจากนี� ควรทาํการศึกษาอย่างต่อเนื�อง 

จะทาํใหเ้ป็นความสัมพนัธ์ในทางบวกได ้

 

ความสัมพนัธ์ของการกาํกบัตนเอง

และการรับรู้ความสามารถของ

ตนเองกบัพฤติกรรมการออกกาํลงั

กาย การรับประทานอาหารและการ

เปลี�ยนแปลงของค่า BMI 

(แอนนิซี เจ เจและกอร์จาลา เอส : 

Annesi, J. J. & Gorjala, S., 2553) 

 

เพื�อศึกษาความสัมพนัธ์ของ

การกํากับตนเองและการ

รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง

ตนเองกบัการออกกาํลงักาย

และการรับประทานอาหาร

ที� เ ห ม า ะ ส ม เ พื� อ ก า ร ล ด

นํ�าหนกั 

ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมลด

นํ� าหนัก  ได้แก่  การควบคุม

อาหารและการออกกาํลงักาย 

ตวัแปรตาม คือ  

- การกาํกบัตนเอง 

- การรับรู้ความสามารถตนเอง 

- ค่า BMI 

-พฤติกรรมการออกกําลังกายและการรับประทานอาหารที�

เหมาะสมมีผลต่อการเปลี�ยนแปลงด้านการกาํกบัตนเองและการ

รับรู้ความสามารถของตนเอง 

-การเปลี�ยนแปลงดา้นอารมณ์มีความสัมพนัธ์กบัการเปลี�ยนแปลง

ดา้นการกาํกบัตนเองและการรับรู้ความสามารถของตนเองในการ

ควบคุมอาหาร  ทาํให้เกิดการเปลี�ยนแปลงของค่า BMI อย่างมี

นยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั  < .001 
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หัวข้อวจัิย/ผู้วจัิย วตัถุประสงค์  ตัวแปร  ผลการศึกษา  

ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม 

ได้แก่ การกํากับตนเอง การรับรู้

ความสามารถของตนเอง ความ

ค า ด ห วัง ใ น ผ ล ลั พ ธ์ แ ล ะ แ ร ง

สนับสนุนทางสังคมกบัพฤติกรรม

การบริโภคอาหาร 

(แอนเดอร์สัน อี เอส, วีเน็ต อาร์ เอ 

และวอจซิก เจ อาร์ :Anderson,E.S., 

Winett, R.A. & Wojcik, J.R., 2550) 

เพื�อศึกษาทฤษฎีการเรียนรู้

ทางปัญญาสังคมกับการ

เลือกซื� ออาหาร และการ

เลือกบริโภคอาหารเพื�อการ

ส่ง เส ริม สุ ขภา พ ที� ดีข อง

ผูสู้งอาย ุ 

ตัว แ ป ร ต้น  คื อ  ท ฤ ษ ฎี ก า ร

เรียนรู้ทางปัญญาสังคมได้แก่ 

ก า ร กํา กับ ต น เ อ ง  ก า ร รั บ รู้

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง  

ความคาดหวงัในผลลัพธ์และ

แรงสนบัสนุนทางสังคม 

ตัวแปรตาม คือ การเลือกซื� อ

อา ห า ร แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร

บริโภคอาหาร  

ผ ล ก า รศึ ก ษ า  พ บ ว่า  35% รับ ป ระ ท า น เ ส้ นใ ย ไ ข มัน   52% 

รับประทานผลไมแ้ละ59% ที�รับประทานผกั 1,000 กิโลแคลอรี 

นอกจากนี�  อายุ เพศ ฐานะทางเศรษฐกิจ แรงสนบัสนุนทางสังคม 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง ความคาดหวงัผลเชิงลบ และการ

กาํกบัตนเอง เป็นสิ�งสําคญัที�มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ซึ� งทั�งหมดนี� ถือเป็นอิทธิพลมาจากทฤษฎีทางสังคม 

 

การทํานายผลการลดนํ� าหนักใน

ระยะสั�น โดยประยุกตใ์ชท้ฤษฎีการ

เปลี� ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ 

(พาลแมรา เอ แอลและคนอื�นๆ :  

Palmeira, A.L.,et al.,2550) 

 

 

 

 

 

เพื� อ ศึ ก ษ า โ ป รแ ก รม ล ด

นํ� าหนักระยะสั� น โดยใช้

ทฤ ษ ฎี ก าร เป ลี� ยนแป ล ง

พฤติกรรมสุขภาพในการ

ทาํนายผลการลดนํ�าหนกั 

ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมลด

นํ� าหนกัระยะสั�น โดยใชท้ฤษฎี

การเปลี� ยนแปลงพฤติกรรม

สุขภาพไดแ้ก่  

-ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญา

สังคม   

-แบบจาํลองการเปลี�ยนแปลง   

-ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน 

-ทฤษฎีการตดัสินใจดว้ยตวัเอง 

ตวัแปรตาม คือ นํ�าหนกัตวั 

โปรแกรมการลดนํ� าหนกัระยะสั� นโดยใช้ทฤษฎีการเปลี�ยนแปลง

พฤติกรรมสุขภาพมีผลทาํให้เกิดเปลี�ยนแปลงของนํ� าหนกัอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั < .001 
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หัวข้อวจัิย/ผู้วจัิย วตัถุประสงค์  ตัวแปร  ผลการศึกษา  

ประสิทธิผลของโปรแกรมการลด

นํ� าหนักโดยใช้แนวคิดการกํากับ

ตนเองในการรับประทานอาหารใน

ผูสู้งอายทีุ�มีนํ�าหนกัเกิน  

(รีเจสกี ดบัเบิ�ลย ูเจและคนอื�นๆ: 

Rejeski, W.J., 2554) 

เพื�อศึกษาประสิทธิผลของ

โปรแกรมลดนํ� าหนัก  โดย

ใช้แนวคิดทฤษฎีการกาํกบั

ตนเอง ต่อการลดนํ� าหนัก

ของผูสู้งอายทีุ�มีนํ�าหนกัเกิน  

เครื�องมือที�ใช ้คือ 

แบบสอบถาม WEL 

 

ตวัแปรตน้ คือ  

โปรแกรมลดนํ� าหนัก โดยใช้

แนวคิดการกาํกบัตนเอง ไดแ้ก่  

-การออกกาํลงักายอยา่งเดียว   

-การออกกาํลงักายร่วมกบัการ

ลดนํ�าหนกั   

-โปรแกรมการปรับเปลี� ยน

พฤติกรรมสุขภาพที�เคยประสบ

ผลสาํเร็จ 

ตวัแปรตาม คือ  

ผลการลดนํ�าหนกั 

จากการใชแ้บบสอบถาม (Weight efficacy lifestly questionnaire: 

WEL) ในการประเมินผูร่้วมวิจยั พบว่าผูสู้งอายุที�มีนํ� าหนกัเกินใน

กลุ่มที�มีการออกกาํลังกายร่วมกบัการลดนํ� าหนักเท่านั�นที�มีการ

เปลี�ยนแปลงของนํ�าหนกั อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั < .0001 
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จากการทบทวนวรรณกรรมที�เกี�ยวขอ้งทั�งในประเทศและต่างประเทศ  จะเห็นไดว้่า

โปรแกรมการลดนํ�าหนกัและโปรแกรมการควบคุมนํ� าหนกั  ส่วนใหญ่จะประยุกตใ์ชแ้นวคิดทฤษฎี

ของการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy)  การกาํกบัตนเอง (Self-Regulation)  และการ

ดูแลตนเอง (Self-care)  เนื�องจากแนวคิดเหล่านี� มีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัพฤติกรรมการลดนํ� าหนกั

ทั�งดา้นการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย โดยมีการศึกษาพบวา่ พฤติกรรมสุขภาพ 3 Self   

มีความสัมพนัธ์กับตวับ่งชี� ทางกายภาพและชีวเคมีของผูเ้ขา้รับการปรับเปลี�ยนพฤติกรรม ได้แก่  

รอบเอวลดลง ค่าดชันีมวลกาย ลดลง ความดนัโลหิตลดลง ไขมนัในเลือดลดลง  นํ� าตาลในเลือด

ลดลงและลดพฤติกรรมการติดบุหรี�ได ้(องัศินนัท์  อินทรกาํแหง, 2552 : 58) และจากการศึกษา

งานวจิยัขา้งตน้พบวา่  โปรแกรมการลดนํ�าหนกัและโปรแกรมการควบคุมนํ�าหนกัดงักล่าว  มีต่อการ

ลดนํ� าหนกัของกลุ่มทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ  นอกจากนี� ยงัพบอีกวา่  รูปแบบการวิจยัส่วน

ใหญ่เป็นแบบกึ�งทดลอง โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่าง 2 แบบ คือ แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่กลุ่มทดลองและ

กลุ่มเปรียบเทียบและแบ่งกลุ่มตวัอยา่งกลุ่มเดียว  ซึ� งการแบ่งกลุ่มตวัอยา่งกลุ่ม  ตวัแปรตามจะเป็น

ตวัแปรที�วดัได ้ เช่น นํ� าหนกัตวั ค่าดชันีมวลกายและค่ารอบเอว เป็นตน้ สําหรับเวลาที�ใช้ในการ

ทดลองอยู่ในช่วง 7-12 สัปดาห์  แต่การวิจยัที�ใชก้ลุ่มตวัอย่างกลุ่มเดียว ส่วนใหญ่จะใช้เวลาในการ

ทดลอง 12 สัปดาห์  และมีการติดตามผลหลงัใชโ้ปรแกรมในสัปดาห์ที� 16    

ด้วยเหตุดังกล่าว ผู ้วิจ ัยจึงได้นําแนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-

efficacy)  การกาํกบัตนเอง (Self-regulation) ร่วมกบัการดูแลตนเอง (Self-care) มาประยุกตใ์ชใ้น

การพฒันาโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกั

เกิน โดยแนวคิดและเทคนิคที�ใช้ในการจดักิจกรรม ผูว้ิจยัไดด้ดัแปลงจากโปรแกรม Eat-3S และ

โปรแกรม Exercise-3S  ขององัศินนัท ์ อินทรกาํแหง (2552 : 139-143)  เนื�องจากกิจกรรมต่างๆ ที�

ใช้ในโปรแกรม Eat-3S และโปรแกรม Exercise-3S  เป็นกิจกรรมที�สร้างพฤติกรรมสุขภาพทั�ง 3 

Self ขา้งตน้ให้แก่กลุ่มตวัอยา่ง  ซึ� งจะส่งผลทาํให้การลดนํ� าหนกัประสบผลสําเร็จไดแ้ละผูว้ิจยัได้

กาํหนดรูปแบบการวิจยัเป็นแบบกึ�งทดลอง ใช้กลุ่มตวัอย่างหนึ� งกลุ่มวดัก่อนและหลงัการทดลอง  

(One group pretest-posttest design) สําหรับพฤติกรรมสุขภาพและการวดัซํ� า (Repeated measure 

design)  จาํนวน 4 ครั� ง  คือ วดัก่อนทดลอง วดัหลงัทดลองสัปดาห์ที� 12 วดัหลงัสิ�นสุดโปรแกรมใน

สัปดาห์ที� 16 และสัปดาห์ที� 24  สําหรับนํ� าหนกัตวั ค่าดชันีมวลกายและค่ารอบเอว ทั�งนี� เพื�อติดตาม

การปรับเปลี�ยนพฤติกรรมของบุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน ที�จะนาํมาซึ� งการมีพฤติกรรมสุขภาพที�

ดีอยา่งย ั�งยนืต่อไป 
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กรอบแนวคดิในการวจิัย 

 

                  ตวัแปรตน้                          ตวัแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                         
                                  

 

 

 

ภาพที� 5 กรอบแนวคิดการวจิยั 

สมมติฐานของการวจิัย 

1. คะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของตนเองของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มี

ภาวะนํ� าหนักเกิน  หลังเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสูงกว่าก่อนเข้าร่วม

โปรแกรม ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  

2.  คะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการกาํกบัตนเองของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะ

นํ� าหนักเกิน  หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสูงกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  

3. คะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการดูแลตนเอง  ของบุคลากรโรงพยาบาลรามนั  ที�มีภาวะ

นํ� าหนักเกิน  หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสูงกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  

โปรแกรมปรับเปลี� ยนพฤติกรรมสุขภาพ

ประกอบดว้ย 

กิจกรรมที� � กิจกรรมการใช้ความรู้เกี�ยวกับ

โรคอว้นและภาวะนํ�าหนกัเกิน 

กิจกรรมที� 2 กิจกรรมการสร้างเสริมการรับรู้

ความสามารถของตนเองในการรับประทาน

อาหารและการออกกาํลงักาย 

กิจกรรมที� 3 กิจกรรมสร้างพฤติกรรมการกาํกบั

ตนเองในการรับประทานอาหารและการออก

กาํลงักาย 

กิจกรรมที� 4  กิจกรรมสร้างพฤติกรรมการดูแล

สุขภาพตนเองในการรับประทานอาหารและ

การออกกาํลงักาย 

กิจกรรมที� � การติดตามและประเมินผล 

 

- การรับรู้ความสามารถของตนเอง  

- พฤติกรรมการกาํกบัตนเอง   

- พฤติกรรมการดูแลตนเอง   

- นํ�าหนกัตวั   

- ค่าดชันีมวลกาย 

- ค่ารอบเอว 
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4. ค่าเฉลี�ยของนํ� าหนกัตวั  ค่าเฉลี�ยดชันีมวลกาย  และค่าเฉลี�ยรอบเอว  ของบุคลากร

โรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนักเกิน หลังสิ�นสุดโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพใน

สัปดาห์ที� 24 ตํ�ากว่าหลงัสิ�นสุดโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพในสัปดาห์ที� 16, หลงัเขา้

ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพในสัปดาห์ที� 12 และก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ 

5.  ระดบัความพึงพอใจของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินต่อการเขา้

ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพอยูใ่นระดบัดีมากกวา่ร้อยละ 80 
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บทที� 3 

วธีิการดาํเนินการวจิยั 
 

การศึกษาวิจยัครั� งนี�    มีวตัถุประสงค์เพื�อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง  การกาํกบัตนเอง  พฤติกรรมการดูแลตนเอง

และการลดนํ�าหนกัของบุคลากรที�มีภาวะนํ�าหนกัเกิน  โรงพยาบาลรามนั จงัหวดัยะลา โดยใชว้ิธีวิจยั

กึ�งทดลอง (Quasi Experimental Research)  มีรูปแบบการวิจยัแบบหนึ� งกลุ่มวดัก่อนและหลงัการ

ทดลอง (One group pretest-posttest design)  สําหรับพฤติกรรมสุขภาพและการวดัซํ� า (Repeated 

measure design) จาํนวน 4 ครั� ง คือ วดัก่อนทดลอง วดัหลงัทดลองสัปดาห์ที� 12 วดัหลงัสิ�นสุด

โปรแกรมในสัปดาห์ที� 16 และสัปดาห์ที� 24  สําหรับนํ� าหนักตวั ค่าดชันีมวลกายและค่ารอบเอว  

สาํหรับรายละเอียดเกี�ยวกบัวธีิการดาํเนินการวจิยั  มีดงันี�  

1. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 

2. เครื�องมือที�ใชใ้นการวจิยั 

3. การเก็บรวบรวมขอ้มูล 

4. การวเิคราะห์ขอ้มูล 

5. แผนปฏิบติัการวจิยั 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรในการวจิยัครั� งนี�   เป็นบุคลากรที�ปฏิบติังานในโรงพยาบาลรามนัที�มีอายุ ��-

60 ปี  มีค่าดชันีมวลกายตั�งแต่ 23 กิโลกรัมต่อตารางเมตรขึ�นไป  มีค่ารอบเอวเกินปกติ คือเพศชาย

มากกวา่ 90 เซนติเมตร เพศหญิงมากกวา่ 80 เซนติเมตร จาํนวน 57  คน   

กลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการวิจยัครั� งนี�  เป็นบุคลากรที�ปฏิบติังานในโรงพยาบาลรามนัที�มี

อายุ 20-60 ปี  มีค่าดชันีมวลกายตั�งแต่ 23 กิโลกรัมต่อตารางเมตรขึ�นไป มีค่ารอบเอวเกินปกติ คือ 

เพศชายมากกว่า 90 เซนติเมตร เพศหญิงมากกวา่ 80 เซนติเมตร จาํนวน 31 คน โดยกาํหนดเกณฑ์

การคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง (Inclusion Criteria) ดงันี�  

-  บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีอาย ุ 20-60 ปี  ทั�งชายและหญิง 

-  มีค่าดชันีมวลกายตั�งแต่ 23 กิโลกรัมต่อตารางเมตรขึ�นไป 

-  มีค่ารอบเอวเกินปกติ  คือ เพศชายมากกว่า 90 เซนติเมตร เพศหญิงมากกว่า 80 

เซนติเมตร 
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-  ไดรั้บการตรวจสุขภาพและไม่พบวา่เป็นโรคไม่ติดเชื�อเรื� อรัง เช่น เป็นโรคเบาหวาน 

โรคความดนัโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหวัใจ เป็นตน้ 

-  เป็นผูที้�ไม่อยูร่ะหวา่งการลดนํ�าหนกัดว้ยวธีิใชย้าหรือสารเคมีใดๆ  

-  สมคัรใจเขา้ร่วมกิจกรรม 

-  สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้อย่างน้อย 10 ครั� ง โดยผูที้�ไม่สามารถเข้าได้ทุกครั� ง  

จะตอ้งมีการศึกษาเนื�อหาและทาํส่งใบงานในสัปดาห์ที�ขาดใหค้รบถว้น 

สาํหรับเกณฑก์ารคดัออก (Exclusion Criteria)  มีดงันี�  

-  ตั�งครรภห์รือมีเหตุผลอื�นๆ ที�ไม่สามารถเขา้ร่วมกิจกรรมตามเกณฑที์�กาํหนดได ้

สาํหรับแบบแผนการวจิยั  มีดงันี�  

                  

O1    X   O2                  O3  O4 

             

 

O1  หมายถึง คะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของตนเอง พฤติกรรมการกาํกบั

ตนเอง  พฤติกรรมการดูแลตนเอง  ค่าเฉลี�ยของนํ� าหนกัตวั  ค่าเฉลี�ยดชันีมวลกายและค่าเฉลี�ยรอบ

เอวของกลุ่มทดลอง  ก่อนทาํการทดลอง 

X      หมายถึง โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

O2  หมายถึง คะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของตนเอง พฤติกรรมการกาํกบั

ตนเอง  พฤติกรรมการดูแลตนเอง  ค่าเฉลี�ยของนํ� าหนกัตวั  ค่าเฉลี�ยดชันีมวลกาย  ค่าเฉลี�ยรอบเอว

ของกลุ่มทดลองและระดบัความพึงพอใจของการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  

หลงัทาํการทดลองในสัปดาห์ที� 12 

O3   หมายถึง ค่าเฉลี�ยของนํ� าหนกัตวั  ค่าเฉลี�ยดชันีมวลกายและค่าเฉลี�ยรอบเอวของ

กลุ่มทดลอง หลงัสิ�นสุดการทดลองในสัปดาห์ที� 16 

O4  หมายถึง ค่าเฉลี�ยของนํ� าหนกัตวั ค่าเฉลี�ยดชันีมวลกาย  และค่าเฉลี�ยรอบเอวของ

กลุ่มทดลอง หลงัสิ�นสุดการทดลองในสัปดาห์ที� 24 
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เครื�องมอืที�ใช้ในการวจิัย 

1.  ลกัษณะของเครื�องมือ 

เครื� องมือที�ใช้ในการวิจยัครั� งนี�  ประกอบด้วยเครื� องมือที�ใช้ในการทดลองและ

เครื�องมือที�ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ดงันี�  

1.  เครื�องมือที�ใชใ้นการทดลอง 

1.1 โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ ผู ้วิจ ัยได้พัฒนาขึ� นเองโดย

ประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเอง  การกาํกบัตนเองและการดูแลตนเองมาใช้ใน

การพฒันาโปรแกรม  สําหรับแนวคิดและเทคนิคที�ใช้ในการจดักิจกรรม ผูว้ิจยัได้ดัดแปลงจาก

โปรแกรม Eat-3S และโปรแกรม Exercise-3S ขององัศินนัท ์ อินทรกาํแหง (2552 : 139-143) โดย

จดักิจกรรม 12 ครั� ง ครั� งละ 2 ชั�วโมง รายละเอียดของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ มี

ดงันี�    

 

ตารางที� 5  รายละเอียดของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

 

รายละเอยีดของกจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการจัดกจิกรรม ระยะเวลา 

1. การให้ความรู้โรคอว้น

และภาวะนํ�าหนกัเกิน 

     1.1 ค ว า ม ห ม า ย แล ะ

ประเภทของโรค 

     1.2 พิษภยัของโรค 

     1.3 วิธีการลดนํ� าหนัก

ที�ถูกตอ้งและเหมาะสม 

-เพื� อให้ก ลุ่ มตัวอย่า ง มี

ความรู้เกี�ยวกับโรคอ้วน

และภาวะนํ�าหนกัเกิน 

-เพื�อใหก้ลุ่มตวัอยา่งทราบ

วิ ธี ก า ร ล ด นํ� า ห นั ก ที�

ถูกตอ้งและเหมาะสม 

- แจกคู่มือ 

- ชมสื�อวดิีทศัน์ 

- การบรรยาย 

- การตั�งคาํถาม 

- การอภิปรายกลุ่ม 

1 ครั� ง 

(2 ชั�วโมง) 

2. กิจกรรมการสร้างการ

รับรู้ความสามารถตนเอง 

ทั� งด้านการรับประทาน

อาหารและการออกกาํลงั

กาย 

     2.1 กิจกรรมการสร้าง

ประสบการณ์ที�ประสบ

ความสําเร็จ ประกอบดว้ย

กิจกรรมต่อไปนี�  

-เพื� อให้ก ลุ่ มตัวอย่ า ง มี

ความรู้ทั�งดา้นโภชนาการ

และการออกกาํลงักาย 

-เพื�อเป็นการส่งเสริมให้

กลุ่มตวัอย่างเกิดการรับรู้

ความสามารถของตนเอง

ทั� งด้านการรับประทาน

อาหารและการออกกาํลงั

กาย 

- การบรรยาย 

- ชมสื�อวดิีทศัน์ 

- การตั�งคาํถาม 

- ฝึกคิดเป็นรายบุคคล

และรายกลุ่ม 

- การอภิปรายกลุ่ม 

4 ครั� ง 

(8 ชั�วโมง) 
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รายละเอยีดของกจิกรรม 

(ต่อ) 

วตัถุประสงค์ วธีิการจัดกจิกรรม ระยะเวลา 

          - การให้ความรู้ใน

ดา้นโภชนาการ ไดแ้ก่ ธง

โภชนาการ การอ่านฉลาก

โภชนาการ  พลงังานจาก

อาหารและอาหารทดแทน

ที�ใหพ้ลงังานตํ�า  

          - การให้ความรู้ดา้น

การออกกาํลงักาย  ได้แก่  

การใช้พลังงานในแต่ละ

วัน  หลักการออกกําลัง

กายที� ถูกต้อง เหมาะสม  

การวางแผนกิจกรรมเพื�อ

เพิ�มการเผาผลาญพลงังาน   

    2.2 การใชต้วัแบบ 

    2.3 การใชค้าํพดูชกัจูง 

    2.4 การกระตุ้นเตือน

ทางอารมณ์ 

 - การสาธิตและการฝึก

ปฏิบติั 

- การใชต้วัแบบ 

- การพูดให้กําลังใจ

และการชี�แนะ 

 

3. การสร้างพฤติกรรมการ

กํากับตนเองทั� งด้านการ

รับประทานอาหารและ

การออกกาํลงักาย 

    3.1 การควบคุมสิ�งเร้า 

    3.2 การฝึกกาํกบัตนเอง

ด้วยกิจกรรม 4 ขั�นตอน 

คือ 

          - การตั�งพฤติกรรม

เป้าหมาย  

          - การเตือนตนเอง 

-เพื�อใหก้ลุ่มตวัอยา่งเขา้ใจ

หลักการสําคัญของการ

กาํกบัตนเองและขั�นตอน

ของการกาํกบัตนเองทั�ง 4 

ขั�นตอน ไม่ว่าจะเป็นดา้น

การรับประทานอาหาร

และการออกกาํลงักาย 

-เพื�อช่วยส่งเสริมให้กลุ่ม

ตวัอยา่งเกิดพฤติกรรมการ

กํากับตนเองทั� งด้านการ

รับประทานอาหารและ 

- ก า ร ฝึ ก คิ ด ทั� ง เ ป็ น

รายบุคคลและรายกลุ่ม 

- การอภิปรายกลุ่ม 

- การบนัทึกพฤติกรรม

การรับประทานอาหาร

และการออกกาํลงักาย 

- การสะทอ้นให้ขอ้มูล

ยอ้นกลบั 

- ก า ร เ ส ริม แ รง จ า ก

ภายนอก 

2 ครั� ง 

(4 ชั�วโมง) 
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รายละเอยีดของกจิกรรม 

(ต่อ) 

วตัถุประสงค์ วธีิการจัดกจิกรรม ระยะเวลา 

ดว้ยการสังเกตและบนัทึก

พฤติกรรมดว้ยตนเอง 

          - ประเมินผลและ

ให้ข้อมูลย ้อนกลับเพื� อ

ประเมินถึงความเป็นไป

ไดที้�จะบรรลุเป้าหมาย 

          - การแสดงปฏิกิริยา

ย ้อนกลับต่อตนเอง  ใน

ทางบวกและการให้แรง

เสริมตนเอง 

การออกกาํลงักาย   

4. การสร้างพฤติกรรมการ

ดูแลตนเองทั� งด้านการ

รับประทานอาหารและ

การออกกาํลงักาย     

   4.1 การป้องกนัอนัตราย

ต่อสุขภาพ 

   4.2 วางแผนการกระทาํ

พฤติกรรมของตนเองใน

การรับประทานอาหาร 

   4.3  วางแผนการกระทาํ

พฤติกรรมของตนเองใน

การออกกาํลงักาย 

- เพื�อช่วยส่งเสริมให้กลุ่ม

ตวัอยา่งเกิดพฤติกรรมการ

ดูแลตนเองทั� งด้านการ

รับประทานอาหารและ

การออกกาํลงักาย 

 

- การใหค้าํปรึกษาและ

ชี�แนะ  

- ชมสื� อวีดิทัศน์- การ

สาธิตและปฏิบติั 

- การวางแผนกระทํา

พฤติกรรมของตนเอง

ใ น ก า ร รั บ ป ระ ท า น

อาหารและการออก

กาํลงักาย 

2 ครั� ง 

(4 ชั�วโมง) 

5. ก า ร ติ ด ต า ม ผ ล แ ล ะ

ประเมินผล 

   5.1 ความสําเร็จของงาน

ที�ไดรั้บมอบหมาย 

   5.2 การให้ความร่วมมือ

และการมีส่วนร่วม 

- เป็นการติดตามผลการ

ปรับเปลี� ยนพฤติกรรม

สุขภาพของกลุ่มตวัอยา่ง 

- เพื�อประเมินผลการเขา้

ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ  ไดแ้ก่  

- การสะท้อนข้อมูล

ยอ้นกลบั 

- การกล่าวชื�นชมใน

ความสาํเร็จ 

- การพดูใหก้าํลงัใจ 

- การเสริมแรงจาก 

3 ครั� ง 

(6 ชั�วโมง) 
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รายละเอยีดของกจิกรรม 

(ต่อ) 

วตัถุประสงค์ วธีิการจัดกจิกรรม ระยะเวลา 

    5.3 คะแนนเฉลี� ยการ

รับรู้ความสามารถของ

ตนเอง 

 5.4 พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร

กาํกบัตนเอง 

 5.5 พฤติกรรมการดูแล

ตนเอง 

 5.6 ความพึงพอใจต่อ

ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ 

นํ� าหนักตัว ค่าดัชนีมวล

กาย ค่ารอบเอว การรับรู้

ความสามารถของตนเอง 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร กํ า กั บ

ตนเองและพฤติกรรมการ

ดูแลสุขภาพตนเอง  

- เพื�อประเ มินความพึง

พอใจของกลุ่มตวัอยา่งต่อ

กา ร เข้า ร่วม โป รแก รม

ปรับเปลี� ยนพฤติกรรม

สุขภาพ 

ภายนอก  

 

1.2 สื�อประกอบการทาํกิจกรรม  ตามโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  

ไดแ้ก่  เอกสารประกอบการบรรยาย  สื�อวดิีทศัน์  ชุดโมเดลอาหาร   

1.3  สมุดบนัทึกประจาํตวั  ประกอบดว้ย ตารางบนัทึกนํ� าหนกั ค่าดชันีมวลกาย

และค่ารอบเอวประจาํสัปดาห์ ตารางบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานอาหารประจาํวนั ตาราง

บนัทึกกิจกรรมการออกกาํลงักายประจาํวนั 

1.4  กิจกรรมการออกกาํลงักาย ไดแ้ก่  กิจกรรมการเดินหลงัรับประทานอาหาร

เที�ยง  กิจกรรมการยดืเหยยีดกลา้มเนื�อและการเตน้แอโรบิค โดยผูว้จิยัเป็นคนนาํร่วมกบัวทิยากร 

1.5  เครื�องมือวทิยาศาสตร์ ประกอบดว้ย 

                                       1.5.1 เครื�องชั�งนํ� าหนกั ใช้เครื�องชั�งนํ� าหนกัชนิดดิจิตอลที�ไดรั้บการสอบ

เทียบเครื� องมือแล้วและใช้เครื� องชั�งนํ� าหนักเดิมทุกครั� งในการติดตามแต่ละสัปดาห์ นอกจากนี�

จะตอ้งวางเครื�องชั�งนํ�าหนกับนพื�นเรียบและมีแสงสวา่งเพียงพอสาํหรับการอ่านตวัเลข  

                                                  วิธีการชั�งนํ� าหนัก ทาํได้โดยการให้กลุ่มตวัอย่างถอดรองเทา้ นาํ

อุปกรณ์ที�ไม่จาํเป็นออกและสวมเสื� อที�จาํเป็นเท่านั�น ยืนตวัตรง แขนทั�งสองข้างห้อยข้างลาํตวั  

เพื�อให้อ่านนํ� าหนักที�ถูกตอ้งและควรชั�งนํ� าหนักในช่วงเวลาเดียวกนัเพื�อติดตามการเปลี�ยนแปลง

นํ�าหนกัของแต่ละคน สาํหรับการอ่านค่านํ�าหนกั  ผูว้จิยัควรอ่านใหล้ะเอียดมีทศนิยม 1 ตาํแหน่งและ
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บนัทึกนํ�าหนกัและเปรียบเทียบกบัส่วนสูงลงในสมุดบนัทึกสุขภาพใหเ้รียบร้อยก่อนให้กลุ่มตวัอยา่ง

ลงจากเครื�องชั�งนํ�าหนกั   

1.5.2  เครื�องวดัส่วนสูง  ใชเ้ครื�องวดัส่วนสูงแบบสําเร็จรูปติดอยูก่บัเครื�อง

ชั�งนํ� าหนักชนิดดิจิตอล  ลักษณะเป็นอลูมีเนียม มีตัวเลขละเอียด 0.1 เซนติเมตรและผูว้ิจ ัยใช้

เครื�องวดัส่วนสูงเดิมทุกครั� งในการติดตามแต่ละสัปดาห์  

วธีิการวดัส่วนสูง  ทาํไดโ้ดยการใหก้ลุ่มตวัอยา่งถอดรองเทา้ ยืนบน

พื�นราบตรงแนวติดตั�งเครื�องวดั วางเทา้ใหชิ้ดกนั ยดืตวัขึ�นไปขา้งบนให้เต็มที�โดยไม่เขยง่เทา้และไม่

งอเข่า  ศีรษะ หลงั กน้และส้นเทา้สัมผสักบัเครื�องวดั  ตามองไปขา้งหนา้ ศีรษะไม่เอียงซ้ายหรือเอียง

ขวา โดยผูว้ิจยัจะเป็นผูจ้ดัศีรษะกลุ่มตวัอย่างให้อยูใ่นท่าที�ถูกตอ้ง แลว้เลื�อนไมฉ้ากลงมาจรดศีรษะ  

และอ่านค่าส่วนสูงในระดบัสายตาของผูว้ิจยั โดยอ่านค่าให้ละเอียดพร้อมบนัทึกค่าส่วนสูงในสมุด

บนัทึกสุขภาพใหมี้ทศนิยม 1 ตาํแหน่ง   

1.5.3  สายวดัค่ารอบเอว  ใชส้ายวดัที�ไม่ยืดไม่หด  สามารถโคง้งอแนบไป

ตามร่างกายไดแ้ละมีตวัเลขความละเอียด 0.1 เซนติเมตร   

วิธีการวดัค่ารอบเอว  ทาํไดโ้ดยให้กลุ่มตวัอย่างยืนตรงเทา้ชิดกนั  

โดยใหน้ํ�าหนกัลงที�เทา้ทั�ง 2 ขา้งเท่าๆ กนั  หลงัตรงและแขนอยูข่า้งลาํตวั  ผูว้ิจยัใชส้ายวดัในการวดั

เส้นรอบเอวผา่นสะดือ อยูใ่นแนวขนานกบัพื�นราบ ไม่รัดแน่นหรือหลวมเกินไป โดยบริเวณที�จะวดั

ไม่ควรมีเสื�อผา้มาขวางกั�นและควรทาํการวดั 2 ครั� ง ถา้ค่ารอบเอวต่างกนัไม่เกิน 1 เซนติเมตร ให้นาํ

ค่าทั�ง 2 ครั� งมาคาํนวณหาค่าเฉลี�ย แต่ถา้มีค่าต่างกนัมากกวา่ 1 เซนติเมตร ผูว้จิยัจะทาํการวดัรอบใหม่

อีก 2 ครั� ง  

เกณฑก์ารประเมินค่ารอบเอว ใหเ้ปรียบเทียบกบัค่ามาตรฐาน  ดงันี�  

- เพศหญิง ค่ารอบเอวนอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 80 เซนติเมตร ถือวา่ปกติ 

ค่ารอบเอวมากกวา่ 80 เซนติเมตร  ถือวา่มีภาวะอว้นลงพุง 

- เพศชาย ค่ารอบเอวนอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 9� เซนติเมตร ถือวา่ปกติ 

ค่ารอบเอวมากกวา่ �� เซนติเมตร  ถือวา่มีภาวะอว้นลงพุง 

1.5.4 วงลอ้ประเมินสุขภาพ ใช้สําหรับวดัค่าดชันีมวลกาย โดยใช้ขอ้มูล

นํ� าหนกัและส่วนสูงประกอบการวดั  ค่าดชันีมวลกายจะแสดงให้เห็นอย่างชดัเจนโดยการใชสี้บ่งชี�  

ดงันี�  

- สีเหลือง หมายถึง ค่าดัชนีมวลกายน้อยกว่า 18.5 (นํ� าหนักน้อย

เกินไป) 

- สีเขียว หมายถึง ค่าดชันีมวลกายระหวา่ง 18.5-22.9 (นํ�าหนกัปกติ) 
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- สีชมพ ูหมายถึง ค่าดชันีมวลกายระหวา่ง 23.0-24.9 (นํ�าหนกัเกิน) 

- สีส้ม หมายถึง ค่าดชันีมวลกายระหวา่ง  25.0-29.9  (อว้น) 

- สีแดง หมายถึง ค่าดชันีมวลกายระหวา่ง  30.0-39.9  (อว้นมาก) 

- สีแดง หมายถึง  ค่าดชันีมวลกายตั�งแต่ 40.0 ขึ�นไป  (อว้นอนัตราย) 

2.  เครื�องมือที�ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 

การวิจยัครั� งนี�   ผูว้ิจยัได้สร้างเครื�องมือที�ใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลขึ�นโดย

การศึกษาเอกสารและงานวิจยัที�เกี�ยวขอ้ง แลว้นาํมาสร้างเครื�องมือให้ครอบคลุมตามกรอบแนวคิด 

และวตัถุประสงคข์องการวจิยั ประกอบดว้ย 3 ส่วน ไดแ้ก่ 

2.1  แบบสอบถามเกี�ยวกบัขอ้มูลส่วนบุคคล ขอ้คาํถามประกอบดว้ย เพศ อาย ุ

ศาสนา สถานภาพสมรส ระดบัการศึกษา ตาํแหน่งปัจจุบนั รายไดค้รอบครัวเฉลี�ยต่อเดือน ค่าใชจ่้าย

เฉลี�ยสาํหรับอาหารต่อวนั ประวติัสมาชิกในครอบครัวที�อว้น และประวติัการลดนํ�าหนกั 

2.2  แบบสอบถามวดัพฤติกรรมสุขภาพ ดงันี�  

2.2.1 แบบสอบถามวดัการรับรู้ความสามารถของตนเอง จาํนวน 15 ขอ้ 

แบ่งเป็น � ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการรับประทานอาหาร มี 6 ขอ้ (ขอ้ 1-6)  ดา้นการออกกาํลงักาย มี 4 ขอ้ 

(ขอ้ 7-10) และดา้นการลดนํ�าหนกั มี 5 ขอ้ (ขอ้ 11-15)  โดยลกัษณะคาํตอบเป็นมาตราส่วนประมาณ

ค่า  (Rating scale)  10 ระดบั  ตั�งแต่ไม่มั�นใจ (0) จนถึงมั�นใจมาก (10) โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน  

ดงันี�  

 

 

 

2.2.2  แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการกาํกบัตนเอง จาํนวน 15 ขอ้ แบ่งเป็น 

3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการรับประทานอาหาร มี 6 ขอ้ (ขอ้ 1-6)  ดา้นการออกกาํลงักาย มี 4 ขอ้ (ขอ้ 7-10) 

และดา้นการลดนํ�าหนกั มี 5 ขอ้ (ขอ้ 11-15) โดยลกัษณะคาํตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 

scale)  3 ระดบั  คือ  

ไม่ปฏิบติัเลย  หมายถึง ท่านไม่เคยปฏิบติัในเรื�องนั�นๆ เลย 

ปฏิบติัเป็นบางครั� ง หมายถึง ท่านปฏิบติัในเรื�องนั�นๆ สัปดาห์ละ   

1-4 วนั 

ปฏิบติัเป็นประจาํ  หมายถึง  ท่านปฏิบติัในเรื�องนั�นๆ สัปดาห์ละ 5-

7 วนั 

 

   0     1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

ไม่มั�นใจ                   มั�นใจปานกลาง         มั�นใจมาก 
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โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน  ดงันี�  

ไม่ปฏิบติัเลย  ใหค้ะแนนเท่ากบั 1 คะแนน 

ปฏิบติัเป็นบางครั� ง   ใหค้ะแนนเท่ากบั 2 คะแนน 

ปฏิบติัเป็นประจาํ   ใหค้ะแนนเท่ากบั 3 คะแนน 

 2.2.3  แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการดูแลตนเอง จาํนวน 15 ขอ้  แบ่งเป็น 

2 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการรับประทานอาหาร มี 9 ขอ้ (ขอ้ 1-9)  ดา้นการออกกาํลงักาย มี 6 ขอ้ (ขอ้ 10-

15) โดยลกัษณะคาํตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale)  3  ระดบั  คือ  

ไม่ปฏิบติัเลย  หมายถึง ท่านไม่เคยปฏิบติัในเรื�องนั�นๆ เลย 

ปฏิบติัเป็นบางครั� ง หมายถึง ท่านปฏิบติัในเรื�องนั�นๆ สัปดาห์ละ   

1-4 วนั 

ปฏิบติัเป็นประจาํ  หมายถึง  ท่านปฏิบติัในเรื�องนั�นๆ สัปดาห์ละ 5-

7 วนั 

 

โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน  ดงันี�  

ไม่ปฏิบติัเลย  ใหค้ะแนนเท่ากบั 1 คะแนน 

ปฏิบติัเป็นบางครั� ง   ใหค้ะแนนเท่ากบั 2 คะแนน 

ปฏิบติัเป็นประจาํ    ใหค้ะแนนเท่ากบั 3 คะแนน 

2.3  แบบสอบถามวดัระดบัความพึงพอใจต่อการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ จํานวน 20 ข้อ แบ่งเป็น 6 ด้าน ได้แก่ ด้านกระบวนการและขั�นตอนการ

ดาํเนินงาน มี 3 ขอ้ (ขอ้ 1-3)  ด้านผูว้ิจยั มี 3 ขอ้ (ขอ้ 4-6)  ดา้นวิทยากร มี 3 ขอ้ (ขอ้ 7-9) ดา้นสิ�ง

อาํนวยความสะดวก มี 3 ขอ้ (ขอ้ 10-12)  ดา้นคุณภาพของการดาํเนินงาน มี 3 ขอ้ (ขอ้ 13-15)  ดา้น

ผลการดาํเนินงาน มี 4 ขอ้ (ขอ้ 16-19) และความพึงพอใจในภาพรวมมี 1 ขอ้ (ขอ้ 20) โดยลกัษณะ

คาํตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale)  5 ระดบั  โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน  ดงันี�  

เกณฑ์   คะแนน 

นอ้ยที�สุด  ให ้1 คะแนน 

นอ้ย     ให ้2 คะแนน 

ปานกลาง    ให ้3 คะแนน 

มาก   ให ้4 คะแนน 

มากที�สุด  ให ้5 คะแนน 
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เกณฑ์บ่งชี� ระดับความพึงพอใจต่อการเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ ใชแ้บบอิงเกณฑ์ (Criteria refernce) 5 ระดบั  ดงันี�  (บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ� , 

2554 : 251) 

ระดับความพงึพอใจ  คะแนนเฉลี�ย (X̅) 

นอ้ยมาก  �.��-�.�� 

นอ้ย   �.��-�.�� 

ปานกลาง  �.��-�.��    

ดี   �.��-�.��    

ดีมาก   �.��-�.��    
 

 2. วธีิการสร้างเครื�องมือ 

การสร้างเครื�องมือที�ใชใ้นการวจิยัครั� งนี�   ผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามลาํดบัดงันี�  

2.1  ศึกษาหลกัเกณฑแ์ละวธีิการสร้างแบบสอบถาม 

2.2  ศึกษาเอกสารและงานวิจยัที�เกี�ยวขอ้ง เพื�อนาํแนวคิดมาพฒันาโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและแบบสอบถามใหถู้กตอ้งและเหมาะสม 

2.3  หาคุณภาพของเครื�องมือที�ใชใ้นการวจิยั   

2.3.1  โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  ผูว้จิยัหาความเที�ยงตรงเชิง

เนื�อหา (Content Validity) โดยนาํเครื�องมือที�พฒันาขึ�นไปใหผู้ท้รงคุณวุฒิและผูเ้ชี�ยวชาญ จาํนวน 3 

ท่าน ตรวจสอบความตรงและความสอดคล้องของเนื�อหาตามแนวคิดทฤษฎีที�ใช้ หลังจากนั� น

คาํนวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item Objective Congruence : IOC) ไดเ้ท่ากบั 1 

2.3.2  แบบสอบถามวดัพฤติกรรมสุขภาพ หาความเที�ยงตรงเชิงเนื�อหา 

(Content Validity) โดยนาํเครื�องมือที�พฒันาขึ�นไปให้ผูท้รงคุณวุฒิและผูเ้ชี�ยวชาญ จาํนวน 3 ท่าน

ตรวจสอบความตรงและความสอดคลอ้งของเนื�อหาตามแนวคิดทฤษฎีที�ใช้ หลงัจากนั�นปรับปรุง

แกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวุฒิและผูเ้ชี�ยวชาญก่อนนาํไปใช ้ และประเมินค่า IOC (Index 

of  Item Objective Congruence) ไดด้งันี�   

ส่วนที� 1  แบบสอบถามเกี�ยวกบัขอ้มูลส่วนบุคคล 

ค่า IOC ขอ้ที� 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 9, 10  เท่ากบั 1 

ค่า IOC ขอ้ที� 8, 11, 12  เท่ากบั .67 

ส่วนที� 2  แบบสอบถามวดัการรับรู้ความสามารถของตนเอง  

ค่า IOC ขอ้ที� 1, 2, 3, 7, 8, 9, 10, 11, 12  เท่ากบั 1 

ค่า IOC ขอ้ที� 4, 5, 6, 13, 14, 15  เท่ากบั .67 
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ส่วนที� 3  แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการกาํกบัตนเอง  

ค่า IOC ขอ้ที� 1, 2, 3, 4, 5, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 15  เท่ากบั 1 

ค่า IOC ขอ้ที� 6, 14  เท่ากบั .67 

ส่วนที� 4  แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการดูแลตนเอง  

ค่า IOC ขอ้ที� 1, 2, 4, 5, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15  เท่ากบั 1 

ค่า IOC ขอ้ที� 3, 6  เท่ากบั .67 

สาํหรับการหาความเชื�อมั�น (Reliability)  ของแบบสอบถามที�จะใชใ้นการเก็บรวบรวม

ขอ้มูล  โดยการนาํแบบสอบถามที�แกไ้ขแลว้ไปทดลองใช ้(Try out) กบับุคลากรโรงพยาบาลธารโต

ที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน จาํนวน 35 คน โดยคาํนวณหาค่าสัมประสิทธิ� อลัฟา (Alpha Coeffecient)  ดว้ย

วธีิของครอนบาค (Cronbach) ไดผ้ลดงันี�  

แบบสอบถามวดัการรับรู้ความสามารถของตนเอง ค่าความเชื�อมั�นเท่ากบั .87 

แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการกาํกบัตนเอง ค่าความเชื�อมั�นเท่ากบั .88 

แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการดูแลตนเอง ค่าความเชื�อมั�นเท่ากบั .79 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

การวจิยัครั� งนี�  ผูว้จิยัดาํเนินการรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง โดยมีขั�นตอนการดาํเนินงาน 

ดงันี�  

1. เสนอขอการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษย์ วิทยาลยัการ

สาธารณสุขสิรินธร จงัหวดัยะลา เพื�ออนุมติัดาํเนินการวจิยั 

2. ทาํหนงัสือจากสาํนกังานบณัฑิตศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏัยะลา ส่งถึงผูอ้าํนวยการ

โรงพยาบาลรามนั จงัหวดัยะลา เพื�อชี�แจงวตัถุประสงคข์องการวจิยัและขออนุญาตเก็บขอ้มูล 

3. เมื�อไดรั้บอนุญาตแลว้ ผูเ้ขา้วจิยัพบผูอ้าํนวยการโรงพยาบาลรามนั จงัหวดัยะลา เพื�อ

ชี�แจงวตัถุประสงคข์องการวจิยัและรายละเอียดของการดาํเนินการวิจยั   

4. ประสานผูรั้บผดิชอบงานอาชีวอนามยัโรงพยาบาลรามนั  เพื�อสาํรวจรายชื�อบุคลากร

ที�มีภาวะนํ�าหนกัเกิน  มีคุณสมบติัตามเกณฑ์ที�ผูว้ิจยัไดก้าํหนดขึ�น โดยดูจากขอ้มูลการตรวจสุขภาพ

ของบุคลากรปี พ.ศ. 2555   

5. ขอความร่วมมือและความสมคัรใจจากบุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนักเกิน โดยชี� แจง

วตัถุประสงคข์องการวจิยั  ขั�นตอนการดาํเนินการวจิยั  รวมถึงรายละเอียดของโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ ระยะเวลาและสถานที�ที�ใชก้ารร่วมกิจกรรม โดยดาํเนินการตามลาํดบัดงันี�  
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5.1  ผูว้จิยัใหบุ้คลากรที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน  ที�สมคัรใจเขา้ร่วมวิจยั  ลงนามในแบบ

แสดงความยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั 

5.2  ผูว้จิยัขอความร่วมมือจากแพทย ์ พยาบาลวิชาชีพ  นกัวิชาการสาธารณสุขและ

นกัโภชนาการ โรงพยาบาลรามนั ในการดาํเนินการตามโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

5.3  ผูว้จิยัดาํเนินกิจกรรมและเก็บรวบรวมขอ้มูล   

6.  ผูว้จิยันาํขอ้มูลที�ไดม้าตรวจสอบความถูกตอ้งซํ� า ก่อนที�จะนาํไปวเิคราะห์ขอ้มูลทาง

สถิติ 

 

การวเิคราะห์ข้อมูล  

1. วธีิการวเิคราะห์ขอ้มูล 

ผูว้ิจยันาํขอ้มูลที�ไดจ้ากการเก็บรวบรวมมาวิเคราะห์โดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์

สาํเร็จรูป  ดงันี�  

1.1  บรรยายลักษณะส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง  โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา 

(Descriptive Statistic) ประกอบด้วย ค่าความถี� (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี�ย 

(Arithmetic Mean)  ค่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  ค่าสูงสุด (Maximum) และค่า

ตํ�าสุด (Minimum) 

1.2  วเิคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของตนเอง พฤติกรรม

การกาํกบัตนเองและพฤติกรรมการดูแลตนเองของกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนและหลงัทดลองดว้ย Paired-t 

test  

1.3  วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี�ยนํ� าหนกัตวั  ค่าดชันีมวลกายและค่ารอบเอว ของ

กลุ่มตวัอย่าง  ก่อนทดลอง  หลงัทดลองและหลงัสิ�นสุดโปรแกรมในสัปดาห์ที� 16 และ 24  เพื�อ

ทดสอบความคงทนของโปรแกรม โดยเปรียบเทียบเป็นรายคูด่ว้ย Paired-t test  

1.4  วเิคราะห์ความพึงพอใจต่อการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ       

1.4.1 การวเิคราะห์เชิงปริมาณ โดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic)  

ไดแ้ก่  ค่าเฉลี�ย (Arithmetic Mean)  และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  และการ

ทดสอบค่าเฉลี�ยของประชากรกลุ่มเดียว (One sample t-test) กบัเกณฑ์มาตรฐาน โดยกาํหนดความ

พึงพอใจที�อยูใ่นเกณฑดี์ มากกวา่ร้อยละ 80 

1.4.2 การวิเคราะห์เชิงคุณภาพ โดยการวิเคราะห์เนื�อหา (Content Analysis)  

จากการสนทนากลุ่มในช่วงระหวา่งการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ   
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2.  สถิติที�ใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 

2.1  สถิติที�ใชใ้นการตรวจสอบคุณภาพเครื�องมือ 

2.1.1  หาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Consistency)   

2.1.2  หาค่าความเชื�อมั�น (Reliability)   

2.2  สถิติที�ใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 

2.2.1  หาค่าความถี� (Frequency)   

2.2.2  หาค่าร้อยละ (Percentage) 

2.2.3  หาค่าเฉลี�ย (Arithmetic Mean) 

2.2.4  หาค่าสูงสุด (Maximum) 

2.2.5  หาค่าตํ�าสุด (Minimum) 

2.2.6  หาค่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน  (Standard Deviation)   

2.2.7  การเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยของประชากรสองกลุ่มสัมพนัธ์กนั (Paired-t 

test) 

2.2.8  การทดสอบค่าเฉลี�ยของประชากรกลุ่มเดียว (One sample t-test) 

2.2.9  การวเิคราะห์เนื�อหา (Content Analysis) จากการสนทนากลุ่ม 
 

การพทิกัษ์สิทธิ�ของกลุ่มตัวอย่าง 
 ในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนักเกิน 

ผูว้จิยัใหต้อบแบบสอบถามดว้ยตนเอง โดยจะเก็บขอ้มูลไวเ้ป็นความลบั จะเปิดเผยไดเ้ฉพาะในรูปที�

เป็นสรุปผลการวิจยั การเปิดเผยขอ้มูลดงักล่าวต่อหน่วยงานต่างๆ ที�เกี�ยวขอ้งจะกระทาํเฉพาะกรณี

จาํเป็นดว้ยเหตุผลทางวิชาการเท่านั�น  นอกจากนี� บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินมี

สิทธิ� ที�จะบอกเลิกการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพเมื�อใดก็ได ้โดยไม่มีผลต่อ

สวสัดิการที�พึงจะไดรั้บต่อไป กรณีเกิดอาการไม่พึงประสงครุ์นแรง บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มี

ภาวะนํ� าหนักเกินจะได้รับการรักษาพยาบาลโดยไม่ตอ้งเสียค่าใช้จ่ายใดๆ ทั�งสิ�นและได้รับการ

ชดเชยรายไดที้�สูญเสียไปขณะที�เกิดอาการไม่พึงประสงครุ์นแรงดว้ย 
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แผนปฏบัิติการวจิัย 

การวจิยัครั� งนี�   ผูว้จิยัดาํเนินการในขั�นตอนต่างๆ  ดงัตารางต่อไปนี�  
 

ตารางที� 6 แผนปฏิบัติการวจัิย  

 

ขั�นตอนของ

กิจกรรม 

ปี พ.ศ.  

2555 

ปี พ.ศ. 2556 ปี 

พ.ศ.

2557 

พ.ย ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย พ.ค มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย ธ.ค. ม.ค. 

1.ศึกษาเอกสาร 

งานวจิยัที�

เกี�ยวขอ้ง 

               

2.ศึกษา

ประชากรและ

เลือกกลุ่ม

ตวัอยา่ง 

               

3.สร้าง

เครื�องมือและ

ปรับปรุงแกไ้ข 

               

4.ดาํเนินการ

วจิยัและเก็บ

รวบรวมขอ้มูล 

               

5.วเิคราะห์

ขอ้มูลและแปล

ความหมาย 

               

6.พิมพ์

วทิยานิพนธ์

และเขา้เล่ม 

               

7.เสนอ

วทิยานิพนธ์ 
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บทที� 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

การนาํเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเกี�ยวกับประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง  การกาํกบัตนเอง  พฤติกรรมการดูแลตนเอง

และการลดนํ� าหนักของบุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนักเกิน  โรงพยาบาลรามนั จงัหวดัยะลา  ผูว้ิจยัได้

ดาํเนินการวเิคราะห์ขอ้มูลตามลาํดบัหวัขอ้ ไดแ้ก่  สัญลกัษณ์ที�ใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล ขั�นตอนการ

วเิคราะห์ขอ้มูลและผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงันี�  
 

สัญลกัษณ์ที�ใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

การนําเสนอผลการวิจยัเกี�ยวกับประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง  การกาํกบัตนเอง  พฤติกรรมการดูแลตนเองและการลด

นํ� าหนักของบุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนักเกิน โรงพยาบาลรามัน จังหวดัยะลา  ผูว้ิจ ัยขอกําหนด

สัญลกัษณ์สาํหรับการวเิคราะห์ขอ้มูล  ดงัต่อไปนี�  

n  แทน จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 

X̅   แทน ค่าเฉลี�ย 

Max แทน ค่าสูงสุด 

Min แทน ค่าตํ�าสุด 

SD  แทน ค่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 

กาํหนดค่า  p-value < .05 
 

ขั�นตอนการวเิคราะห์ข้อมูล 

ตอนที� 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอย่าง โดยแสดงค่าความถี� 

(Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี�ย (Arithmetic Mean) ค่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation)  ค่าสูงสุด (Maximum) และค่าตํ�าสุด (Minimum)   

ตอนที� 2 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลพฤติกรรมสุขภาพ ไดแ้ก่ การรับรู้ความสามารถของ

ตนเอง (Self-efficacy) พฤติกรรมการกาํกบัตนเอง (Self-regulation) และพฤติกรรมการดูแลตนเอง 

(Self-care) โดยแสดงค่าเฉลี�ยของประชากรสองกลุ่มสัมพนัธ์กนั (Paired-t test)   
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ตอนที� 3 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลผลการลดนํ� าหนกั ไดแ้ก่ นํ� าหนกัตวั  ค่าดชันีมวลกาย

และค่ารอบเอว  เปรียบเทียบเป็นรายคู่  โดยแสดงค่าเฉลี�ยของประชากรสองกลุ่มสัมพนัธ์กัน 

(Paired-t test)   

ตอนที� 4 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลความพึงพอใจต่อการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ  โดยแสดงขอ้มูลผลการวเิคราะห์เนื�อหา (Content Analysis) จากการสนทนากลุ่ม

ในช่วงระหวา่งการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  สําหรับความพึงพอใจหลงัเขา้

ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  แสดงดว้ยค่าเฉลี�ย (Arithmetic Mean) ส่วนเบี�ยงเบน-

มาตรฐาน (Standard Deviation) และผลการทดสอบค่าเฉลี�ยของประชากรกลุ่มเดียว (One sample    

t-test)  

 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

ตอนที� 1 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 

ตารางที� 7  ขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่ง 

 

ข้อมูลส่วนบุคคล จํานวน (n = 31) ร้อยละ 

เพศ 

          ชาย 

          หญิง 

 

5 

26 

 

16.1 

83.9 

อายุ                 X ̅  =  37.46      SD =  10.47              Max =  55      Min = 23 

ศาสนา 

           พุทธ 

           อิสลาม     

 

6 

25 

 

19.4 

80.6 

สถานภาพสมรส 

โสด 

 คู ่

 

9 

22 

 

29.0 

71.0 

ระดับการศึกษาสูงสุด 

            มธัยมศึกษาตอนตน้ 

            มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 

            อนุปริญญา/ปวส./ปวท. 

            ปริญญาตรี         

 

4 

4 

3 

20 

 

12.9 

12.9 

9.7 

64.5 
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ตารางที� �  (ต่อ) 

 

ข้อมูลส่วนบุคคล จํานวน (n = 31) ร้อยละ 

ตําแหน่งปัจจุบัน          

            พยาบาล 

            นกัเทคนิคการแพทย ์        

            ผูช่้วยพยาบาล 

            พนกังานทั�วไป 

 

12 

1 

3 

15 

 

38.7 

3.2 

9.7 

48.4 

รายได้ครอบครัวเฉลี�ยต่อเดือน 

                             X ̅  =  23,401    SD =  26131.76    Max =  80,000   Min = 6,000 

ค่าใช้จ่ายสําหรับอาหารเฉลี�ยต่อวนั  

                             X ̅  =  179         SD =  97.79          Max =  500        Min = 80 

จํานวนสมาชิกในครอบครัวที�อ้วน 

             ไม่มี 

              พอ่             

 

12 

 9 

 

38.7 

29.0 

               แม่                 ��                32.3 

ประวตัิการลดนํ�าหนัก 

             ไม่เคย 

              เคยควบคุมอาหาร   

 

9 

�� 

 

29.0 

��.� 

              เคยออกกาํลงักาย 

              เคยควบคุมอาหารและออกกาํลงักาย       

� 

� 

22.6 

9.7 

  

จากตารางที� �  แสดงขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่ง  พบวา่กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่

เป็นเพศหญิง สูงถึงร้อยละ 83.9  กลุ่มตวัอยา่งมีอายุเฉลี�ย 37.5 ปี  อายุนอ้ยสุด 23 ปี และอายุมากสุด 

55 ปี  ส่วนใหญ่นบัถือศาสนาอิสลาม  ร้อยละ 80.6  กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีสถานภาพคู่ร้อยละ 71.0  

กลุ่มตวัอยา่งมากกวา่ครึ� ง (ร้อยละ 64.5)  จบการศึกษาระดบัปริญญาตรี รองลงมาจบการศึกษาระดบั

มธัยมตอนตน้และระดบัมธัยมตอนปลาย/ปวช. เท่ากนัคือร้อยละ ��.�  กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็น

พนกังานทั�วไป ร้อยละ 48.4  รองลงมาคือ พยาบาล ร้อยละ 38.7  รายไดค้รอบครัวเฉลี�ยต่อเดือนของ

กลุ่มตวัอย่าง คือ 23,401.00 บาท และมีค่าใช้จ่ายสําหรับอาหารเฉลี�ยต่อวนั คือ 179.00 บาท  กลุ่ม

ตวัอย่างส่วนใหญ่มีสมาชิกในครอบครัวที�อ้วน ร้อยละ 61.3  ส่วนใหญ่มีแม่อ้วน ร้อยละ 32.3  
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สาํหรับประวติัการลดนํ�าหนกั พบวา่ ส่วนใหญ่เคยลดนํ�าหนกัดว้ยวิธีการควบคุมอาหาร ร้อยละ 38.7  

รองลงมา คือ การออกกาํลงักาย ร้อยละ 22.6  
 

ตอนที� 2 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลพฤติกรรมสุขภาพ 

 

ตารางที� 8   ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของตนเอง ก่อนและหลงัเขา้ร่วม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

 

คะแนนเฉลี�ย n X ̅ SD t df p-value* 

ก่อนเขา้โปรแกรม 31 5.10 1.19 -5.89 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรม 31 6.23 0.98    

* Paired-t test 

 

จากตารางที� � พบว่า  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของ

ตนเอง ระหวา่งก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  คะแนนเฉลี�ยการรับรู้

ความสามารถของตนเองหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ (X̅ = �.��, SD = 

�.��) สูงกว่าคะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของตนเองก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ  (X̅ = 5.10, SD = 1.19)  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05   

  

ตารางที� 9   ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการกาํกบัตนเอง  ก่อนและหลงัเขา้ร่วม  

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

 

คะแนนเฉลี�ย n X ̅ SD t df p-value* 

ก่อนเขา้โปรแกรม 31 1.79 0.27 -7.45 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรม 31 2.18 0.25    

* Paired-t test 

 

จากตารางที� �  พบว่า  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการกาํกบัตนเอง  

ระหวา่งก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  คะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการ

กาํกบัตนเองหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  (X̅ = 2.18, SD = 0.25) สูงกวา่
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คะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการกาํกบัตนเองก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  (X̅ = 

1.79, SD = 0.27)  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05  

 

ตารางที� 10    ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการดูแลตนเอง  ก่อนและหลงัเขา้ร่วม 

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

 

คะแนนเฉลี�ย n X ̅ SD t df p-value* 

ก่อนเขา้โปรแกรม 31 1.87 0.25 -6.71 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรม 31 2.16 0.21    

* Paired-t test 

 

จากตารางที� 10  พบว่า  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการดูแลตนเอง  

ระหวา่งก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  คะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการ

ดูแลตนเองหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  (X̅ = 2.16, SD = 0.21) สูงกว่า

คะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการดูแลตนเองก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  (X̅ = 

1.87,   SD = 0.25)  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

 

ตอนที� 3 ผลการวเิคราะห์นํ�าหนักตัว ค่าดัชนีมวลกายและค่ารอบเอว 

 

ตารางที� 11   การเปรียบเทียบนํ� าหนกัตวัของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน  ก่อน

และหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 12, 16 และ 24 

 

นํ�าหนักตัว จํานวน (n=31) ร้อยละ 

ครั�งที� 1  (ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ) 

อว้น 31 100 

ปกติ 0 0 

X ̅ = 70.08              SD = 10.49               Max = 98              Min = 54 

ครั�งที� 2  (หลงัเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 12) 

อว้น 20 64.51 

ปกติ 11 35.49 

X ̅ = 67.19              SD = 10.42               Max = 94              Min = 52 
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ตารางที� 11  (ต่อ)  

                        นํ�าหนักตัว                                          จํานวน (n=31)                           ร้อยละ  

ครั�งที� 3  (หลงัเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 16) 

อว้น 19 61.29 

ปกติ 12 38.71 

X ̅ = 66.42              SD = 10.51               Max = 93              Min = 52 

ครั�งที� 4  (หลงัเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 24) 

อว้น 17 54.83 

ปกติ 14 45.16 

X ̅ = 65.13              SD = 10.47               Max = 92              Min = 51 
 

 จากตารางที� 11 จะเห็นไดว้า่  ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

ร้อยละ 100 ของบุคลากรอยูใ่นเกณฑ์อว้น และหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ

สัปดาห์ที� 12, 16 และ 24 บุคลากรที�อยู่ในเกณฑ์อว้นลดลงเหลือร้อยละ 54.51, 61.29 และ 54.83 

ตามลาํดบั  โดยค่าเฉลี�ยของนํ� าหนกัตวัก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ เท่ากบั 

70.08 และหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 12, 16 และ 24 บุคลากรมี

ค่าเฉลี�ยของนํ� าหนักตวัลดลง เท่ากบั 67.19, 66.42 และ 65.13 ตามลาํดบั ผูว้ิจยัจึงได้ทาํการ

เปรียบเทียบค่าเฉลี�ยของนํ� าหนกัตวั ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

โดยใชส้ถิติ Paired-t test  ดงัตารางที� 12 

 

ตารางที� 12   ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยนํ� าหนกัตวัของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกั

เกิน ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 12,16 

และ 24 

นํ�าหนักตัว n X ̅ SD t df p-value* 

ก่อนเขา้โปรแกรม 31 70.08 10.49 12.69 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� 12 31 67.19 10.42    

ก่อนเขา้โปรแกรม 31 70.08 10.49 11.78 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �6 31 66.42 10.51    
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ตารางที� 12  (ต่อ)        

       

นํ�าหนักตัว n X ̅ SD t df p-value* 

ก่อนเขา้โปรแกรม 31 70.08 10.49 14.63 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� 24 31 65.13 10.47    

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �� 31 67.19 10.42 4.13 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �� 31 66.42 10.51    

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �� 31 67.19 10.42 7.94 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �4 31 65.13 10.47    

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �� 31 66.42 10.51 8.32 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �4 31 65.13 10.47    

* Paired-t test 

จากตารางที� 12 เปรียบเทียบค่าเฉลี�ยของนํ� าหนกัตวั ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและหลงัสิ�นสุดโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 16 

และ 24  สรุปไดว้า่  ค่าเฉลี�ยของนํ� าหนกัตวัของบุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน หลงัสิ�นสุดโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 24 ตํ�ากว่าหลงัสิ�นสุดโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพสัปดาห์ที�  16, หลังเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและก่อนเข้าร่วม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

ตารางที� 13   การเปรียบเทียบค่าดชันีมวลกายของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน  

ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 12, 16 และ 24 

 

ค่าดัชนีมวลกาย จํานวน (n=31) ร้อยละ 

ครั�งที� 1  (ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ) 

อว้นมาก  6 19.36 

อว้น 18 58.06 

ภาวะนํ�าหนกัเกิน 7 22.58 

ปกติ 0 0 

X ̅ = 27.57              SD = 2.85               Max = 34.44              Min = 23.87 
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ตารางที� 13  (ต่อ)  

 

                        นํ�าหนักตัว                                          จํานวน (n=31)                           ร้อยละ 

ครั�งที� 2  (หลงัเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 12) 

อว้นมาก 4 12.90 

อว้น 14 45.16 

ภาวะนํ�าหนกัเกิน 12 38.71 

ปกติ 1 3.23 

X ̅ = 26.45              SD = 2.89               Max = 33.28              Min = 22.77 

ครั�งที� 3  (หลงัเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 16) 

อว้นมาก 3 9.68 

อว้น 13 41.94 

ภาวะนํ�าหนกัเกิน 11 35.48 

ปกติ 4 12.90 

X ̅ = 26.11              SD = 2.94               Max = 33.28              Min = 22.40 

ครั�งที� 4  (หลงัเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 24) 

อว้นมาก 2 6.45 

อว้น 12 38.71 

ภาวะนํ�าหนกัเกิน 12 38.71 

ปกติ 5 16.13 

X ̅ = 25.89              SD = 3.13               Max = 32.46              Min = 21.50 
  

จากตารางที� 13 จะเห็นได้ว่า ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

บุคลากรส่วนใหญ่อว้น ร้อยละ 58.06 และยงัพบอีกว่าไม่มีบุคลากรที�มีนํ� าหนกัปกติ  เมื�อเขา้ร่วม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและวดัผลในสัปดาห์ที� 12, 16 และ 24 พบวา่บุคลากรที�อว้น  

ลดลงเหลือร้อยละ 45.16, 41.94 และ 38.71  ตามลาํดบั  และบุคลากรที�อว้นมาก  ลดลงเป็นร้อยละ 

12.9, 9.68 และ 6.45 ตามลาํดบั สาํหรับบุคลากรที�มีนํ�าหนกัปกติ  เพิ�มขึ�นเป็นร้อยละ 3.23, 12.9 และ 

16.13 ตามลาํดบั  โดยค่าเฉลี�ยดชันีมวลกายก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

เท่ากบั 27.57 และหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 12,16 และ 24 

บุคลากรมีค่าเฉลี�ยดชันีมวลกายลดลง เท่ากบั 26.45, 26.11 และ 25.89 ตามลาํดบั  ผูว้ิจยัจึงไดท้าํการ
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เปรียบเทียบค่าเฉลี�ยดชันีมวลกาย ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

โดยใชส้ถิติ Paired-t test  ดงัตารางที� 14   
 

ตารางที� 14 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยดชันีมวลกายของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกั 

เกิน ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 12, 16 และ 

24 

 

นํ�าหนักตัว n X ̅ SD t df p-value* 

ก่อนเขา้โปรแกรม 31 27.57 2.85 11.43 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� 12 31 26.45 2.89    

ก่อนเขา้โปรแกรม 31 27.57 2.85 11.59 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �6 31 26.11 2.94    

ก่อนเขา้โปรแกรม 31 27.57 2.85 14.09 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� 24 31 25.89 3.13    

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �� 31 26.45 2.89 4.31 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �� 31 26.11 2.94    

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �� 31 26.45 2.89 7.90 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �4 31 25.89 3.13    

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �� 31 26.11 2.94 0.45 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �4 31 25.89 3.13    

* Paired-t test 

 

จากตารางที� 14 เปรียบเทียบค่าเฉลี�ยดชันีมวลกาย  ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและหลงัสิ�นสุดโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 16 

และ 24  สรุปไดว้า่  ค่าเฉลี�ยของนํ� าหนกัตวัของบุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน หลงัสิ�นสุดโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 24 นั�น ตํ�ากวา่หลงัสิ�นสุดโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพสัปดาห์ที�  16, หลังเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและก่อนเข้าร่วม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

 

 



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
ยะ
ลา

77 

 

ตารางที� 15   การเปรียบเทียบค่ารอบเอวของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน  ก่อน

และหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 12, 16 และ 24 

 

ค่ารอบเอว จํานวน (n=31) ร้อยละ 

ครั�งที� 1  (ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ) 

ภาวะอว้นลงพุง 31 100 

ปกติ 0 0 

X ̅ = 89.81              SD = 7.04               Max = 105              Min = 81 

ครั�งที� 2  (หลงัเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 12) 

ภาวะอว้นลงพุง 25 80.64 

ปกติ 6 19.36 

X ̅ = 87.00              SD = 7.42               Max = 101              Min = 76 

ครั�งที� 3  (หลงัเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 16) 

ภาวะอว้นลงพุง 24 77.42 

ปกติ 7 22.58 

X ̅ = 85.45              SD = 7.24               Max = 101              Min = 77 

ครั�งที� 4  (หลงัเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 24) 

ภาวะอว้นลงพุง 23 74.19 

ปกติ 8 25.81 

X ̅ = 84.81              SD = 7.36               Max = 100              Min = 77 
  

จากตารางที� 15  จะเห็นไดว้่า  ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

ร้อยละ 100 ของบุคลากรที�มีภาวะอว้นลงพุง  และหลงัเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพ สัปดาห์ที� 12, 16 และ 24  บุคลากรที�มีภาวะอว้นลงพุงลดลงเหลือร้อยละ 80.64, 77.42 และ 

74.19   โดยค่าเฉลี�ยรอบเอวก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ เท่ากบั 89.81 และ

หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 12, 16 และ 24 บุคลากรมีค่าเฉลี�ย

รอบเอวลดลง เท่ากบั 86.61, 86.38 และ 86.32 ตามลาํดบั  ผูว้จิยัจึงไดท้าํการเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยรอบ

เอว  ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ โดยใช้สถิติ Paired-t test  ดงั

ตารางที� 16   
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ตารางที� 16   ผลการเปรียบเทียบค่ารอบเอวเฉลี�ยของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน 

ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 12, 16 และ 24 

 

นํ�าหนักตัว n X ̅ SD t df p-value* 

ก่อนเขา้โปรแกรม 31 89.81 7.04 6.54 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� 12 31 87.00 7.42    

ก่อนเขา้โปรแกรม 31 89.81 7.04 7.49 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �6 31 85.45 7.24    

ก่อนเขา้โปรแกรม 31 89.81 7.04 8.86 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� 24 31 84.81 7.36    

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �� 31 87.00 7.42 2.98 30 .006 

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �� 31 85.45 7.24    

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �� 31 87.00 7.42 4.40 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �4 31 84.81 7.36    

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �� 31 85.45 7.24 3.93 30 .000 

หลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ที� �4 31 84.81 7.36    

* Paired-t test 

 

จากตารางที� 16 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยรอบเอว  ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและหลงัสิ�นสุดโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 16 

และ 24  สรุปไดว้า่ ค่าเฉลี�ยของนํ� าหนกัตวัของบุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน หลงัสิ�นสุดโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 24 นั�นตํ�ากวา่หลงัสิ�นสุดโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพสัปดาห์ที�  16, หลังเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและก่อนเข้าร่วม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 
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ตอนที� 4 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลความพงึพอใจของบุคลากรโรงพยาบาลรามันที�มีภาวะ

นํ�าหนักเกนิต่อการเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

 

ตารางที� 17   ระดบัความพึงพอใจของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ�าหนกัเกินต่อการเขา้ร่วม        

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

 

ประเด็นความพงึพอใจ X ̅ SD ระดับความพงึพอใจ 

ด้านกระบวนการและขั� นตอนการ

ดาํเนินงาน 

3.87 0.25 ดี 

ดา้นผูว้จิยั 4.02 0.19 ดี 

ดา้นวทิยากร 4.05 0.17 ดี 

ดา้นสิ�งอาํนวยความสะดวก 3.97 0.30 ดี 

ดา้นคุณภาพการดาํเนินงาน 3.96 0.23 ดี 

ดา้นผลการดาํเนินงาน 3.96 0.17 ดี 

ความพึงพอใจภาพรวม 4.06 0.25 ดี 
 

จากตารางที� 17 พบว่า  ระดบัความพึงพอใจของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะ

นํ� าหนกัเกินต่อการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดบัดีทุกด้าน  รวมถึง

ความพึงพอใจภาพรวมอยูใ่นระดบัดีเช่นกนั  โดยบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน  มี

ความพึงพอใจดา้นวิทยากรดีที�สุด (X̅ = 4.05, SD = 0.17) และมีความพึงพอใจในดา้นกระบวนการ

และขั�นตอนการดาํเนินงานนอ้ยที�สุด (X̅ = 3.87, SD = 0.25)  ผูว้ิจยัจึงไดท้าํการเปรียบเทียบค่าเฉลี�ย

ของความพึงพอใจของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนักเกินต่อการเขา้ร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพกบัเกณฑ์มาตรฐาน (ร้อยละ 80) โดยใชส้ถิติ One sample t-test ไดผ้ล

ดงัตารางที� 18   
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ตารางที� 18  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยความพึงพอใจของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะ 

นํ�าหนกัเกินต่อการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพกบัเกณฑ์มาตรฐาน 

(ร้อยละ 80)  
 

ประเด็นความพงึพอใจ n X ̅ SD t df p-value* 

-ดา้นกระบวนการและขั�นตอน 31 3.87 0.25 -2170.17 30 .000 

การดาํเนินงาน       

-ดา้นผูว้ิจยั 31 4.02 0.19 -3202.51 30 .000 

-ดา้นวทิยากร 31 4.05 0.17 -1804.53 30 .000 

-ดา้นสิ�งอาํนวยความสะดวก 31 3.97 0.30 -1424.60 30 .000 

-ดา้นคุณภาพการดาํเนินงาน 31 3.96 0.23 -1608.15 30 .000 

-ดา้นผลการดาํเนินงาน 31 3.96 0.17 -2265.91 30 .000 

-ความพึงพอใจภาพรวม 31 4.06 0.25 -1129.35 30 .000 

* One sample t-test 

 

จากตารางที�  �8 สรุปได้ว่า ความพึงพอใจในภาพรวมและรายด้านของบุคลากร

โรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ�าหนกัเกินต่อการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพอยูใ่น

ระดบัดีมากกวา่ร้อยละ 80  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

สาํหรับผลการวเิคราะห์เนื�อหา (Content Analysis)  จากการสนทนากลุ่มเกี�ยวกบัความ

พึงพอใจของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินต่อการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรม  ในช่วงระหวา่งการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ สรุปเป็นประเด็นได้

ดงันี�  
 

1.  ด้านกระบวนการและขั�นตอนการให้บริการ 

ความคิดเห็นของบุคลากรโรงพยาบาลรามันที� มีภาวะนํ� าหนักเกินที� เข้าร่วม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  ส่วนใหญ่คิดวา่โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมที�จดัขึ�น  

ผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามลาํดบัขั�นตอนที�ไดก้าํหนดไว ้โดยมีการแจง้วตัถุประสงคข์องการจดักิจกรรม  

แจง้ระยะเวลาดาํเนินการที�ชดัเจน อีกทั�งยงัมีการประชาสัมพนัธ์กิจกรรมต่างๆ อยา่งสมํ�าเสมอ และมี

การติดตามผลอย่างต่อเนื�อง อย่างไรก็ดี  มีผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพส่วน

น้อย ไดใ้ห้ขอ้เสนอแนะเกี�ยวกบัการเก็บขอ้มูลของกลุ่มตวัอย่าง โดยอยากให้มีการชั�งนํ� าหนกั วดั

รอบเอวและคาํนวณค่าดชันีมวลกายในวนัเดียวกนั เพื�อใหไ้ดข้อ้มูลที�น่าเชื�อถือ 
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2.  ด้านผู้วจัิย 

บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนักเกินที�เขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ  ส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่า ผูว้ิจยัมีความตั�งใจดี  ชี� แจงรายละเอียดต่างๆอย่าง

ชดัเจน  ให้การดูแลเอาใจใส่ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพเป็นอย่างดี รับฟัง

ขอ้เสนอแนะต่างๆ พร้อมนาํไปแกไ้ขและปรับปรุง  เช่น การเปลี�ยนแปลงวนัที�จดักิจกรรม จากวนั

พุธเป็นวนัพฤหสับดี  เป็นตน้  นอกจากนี� ยงัมีการประชาสัมพนัธ์กิจกรรมอยา่งสมํ�าเสมอและทั�วถึง  

นั�นคือ มีการประกาศเสียงตามสายและแจง้ทางโทรศพัทไ์ปแต่ละหน่วยงาน  อีกทั�งมีการติดตามและ

กระตุ้นเตือนผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ ให้มีการปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพอยา่งสมํ�าเสมอ  ทั�งในเวลาที�พบกนัและสื�อสารทาง Internet ผา่น Face book  อยา่งไรก็ดี มี

ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพไดใ้ห้ขอ้เสนอแนะให้ผูว้ิจยัสรุปความรู้ที�ไดจ้าก

การจดักิจกรรมแต่ละครั� งแจกใหก้ลุ่มตวัอยา่งทุกคน เพื�อใชใ้นการทบทวนความรู้ต่อไป 

 

3.  ด้านวทิยากร 

ความคิดเห็นของบุคลากรโรงพยาบาลรามันที� มีภาวะนํ� าหนักเกินที� เข้าร่วม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ ส่วนใหญ่คิดวา่วิทยากรที�บรรยายความรู้แต่ละครั� ง เป็นผูที้�

มีความรู้และเขา้ใจแนวคิดการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพเป็นอย่างดี บรรยายไดดี้และมีเทคนิค

การบรรยายที�ทาํให้ผูเ้ข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ ได้รับความรู้และความ

สนุกสนาน  มีการส่งเสริมใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ ไดมี้ส่วนร่วมในการ

ทาํกิจกรรมแต่ละครั� ง  เช่น การเล่มเกมส์  การแจกรางวลัสําหรับผูที้�ตอบคาํถามถูกตอ้ง แบ่งกลุ่ม

อภิปรายและนําเสนอ เป็นต้น อีกทั� งยงัมีการใช้สื� อที� เป็นของจริง ทําให้ผู ้เข้าร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ เขา้ใจง่ายขึ�น อยา่งไรก็ดี  มีผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพส่วนน้อย ที�แสดงความคิดเห็นให้เชิญวิทยากรจากภายนอกมาบรรยายในบางสัปดาห์ เช่น  

เชิญวิทยากรจากวิทยาลยัพละศึกษาหรือศูนยอ์นามยัเขต 12 มาบรรยายและสาธิตวิธีการออกกาํลงั

กายที�ถูกตอ้งและเหมาะสม 

 

4.  ด้านสิ�งอาํนวยความสะดวก  

บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนักเกินที�เขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ  ส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่า  สถานที�ใช้จดักิจกรรมทั�งในโรงพยาบาลและนอก

สถานที�นั�นเหมาะสม โดยเฉพาะการเขา้ค่ายปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพที�จดัขึ�นที� ภูตน้นํ� ารีสอร์ท 

จงัหวดัสตูล ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพมีความพึงพอใจมาก เนื�องจากเป็น

สถานที�สงบ สภาพแวดลอ้มดี  มีบริเวณสาํหรับการทาํกิจกรรมต่างๆ เช่น การออกกาํลงักายตอนเชา้  
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การบรรยายในห้องประชุม รวมถึงบริเวณสําหรับการพกัผ่อนหย่อนใจ ซึ� งผูเ้ข้าร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพส่วนใหญ่เสนอให้จดักิจกรรมเขา้ค่ายปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ

นอกสถานที�อย่างน้อยปีละ 1 ครั� ง สําหรับสถานที�ที�จดักิจกรรมในโรงพยาบาลนั�น มีผูเ้ข้าร่วม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพส่วนนอ้ย ให้ขอ้เสนอแนะวา่ อยากให้จดัที�ห้องประชุมวระ

พินิจ เนื�องจากห้องประชุมเล็กคบัแคบ ไม่สะดวกต่อการออกกาํลงักายและทาํกิจกรรมในบาง

สัปดาห์ นอกจากนี� ยงัเสนอแนะให้มีการออกกาํลงักายร่วมกนัเพิ�มขึ�น จากสัปดาห์ละ 1 ครั� ง เป็น

สัปดาห์ละ 3 ครั� ง ในส่วนของวสัดุอุปกรณ์ที�ใช้ในการจดักิจกรรม ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่า  เหมาะสมและเพียงพอสําหรับผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  อยา่งไรก็ดี  มีผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพเสนอ

ความคิดเห็นให้จดัซื�อเครื�องออกกาํลงักายเพื�อทดแทนเครื�องเก่าที�ชํารุด รวมทั�งจดัให้มีสถานที�

สาํหรับออกกาํลงักายหลงัเลิกงาน 

 

5.  ด้านระยะเวลาการจัดกจิกรรม 

ความคิดเห็นของบุคลากรโรงพยาบาลรามันที� มีภาวะนํ� าหนักเกินที� เข้าร่วม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ ส่วนใหญ่คิดว่าระยะเวลาที�จัดกิจกรรมในแต่ละครั� ง

เหมาะสม  นั�นคือ จดักิจกรรมครั� งละ 2 ชั�วโมง  ตั�งแต่เวลา 13.30 น. ถึง 15.30 น. หลงัจากนั�นเป็น

การออกกําลังกายร่วมกันโดยการเต้นแอโรบิค สําหรับวนัที�จัดกิจกรรม ผูเ้ข้าร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพส่วนใหญ่เสนอความคิดเห็นให้เปลี�ยนแปลงวนัที�จดักิจกรรม จากวนั

พุธเป็นวนัพฤหสับดี  เนื�องจากในวนัพุธ  บุคลากรส่วนใหญ่ติดภารกิจให้บริการผูป่้วยคลินิกต่างๆ 

ไม่สามารถเขา้ร่วมกิจกรรมไดอ้ยา่งต่อเนื�อง   
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บทที� 5 

สรุปผล อภปิรายและข้อเสนอแนะ 
 

การวิจัยครั� งนี�  มีวตัถุประสงค์เพื�อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง การกาํกบัตนเอง พฤติกรรมการดูแลตนเอง

และการลดนํ� าหนกัของบุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน โรงพยาบาลรามนั จงัหวดัยะลา เพื�อให้บรรลุ

วตัถุประสงคข์องการวจิยั ผูว้จิยัจึงขอสรุปผลการวจิยั อภิปรายผลและขอ้เสนอแนะ ดงันี�  
 

สรุปผลการวจิัย 

ผลที�ไดจ้ากการวจิยัครั� งนี�   สรุปประเด็นสาํคญัไดด้งัต่อไปนี�   

1.  กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง สูงร้อยละ 83.9  กลุ่มตวัอยา่งมีอายุเฉลี�ย 37.5 ปี  

อายุน้อยสุด 23 ปี และอายุมากสุด 55 ปี  ส่วนใหญ่นบัถือศาสนาอิสลาม ร้อยละ 80.6 กลุ่มตวัอย่าง

ส่วนใหญ่มีสถานภาพคู่ร้อยละ 71.0  กลุ่มตวัอย่างมากกว่าครึ� ง (ร้อยละ 64.5) จบการศึกษาระดบั

ปริญญาตรี รองลงมาจบการศึกษาระดบัมธัยมตอนตน้และระดบัมธัยมตอนปลาย/ปวช. เท่ากนัคือ

ร้อยละ ��.�  กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นพนกังานทั�วไป ร้อยละ 48.4  รองลงมาคือ พยาบาล ร้อยละ 

38.7  รายไดค้รอบครัวเฉลี�ยต่อเดือนของกลุ่มตวัอย่าง คือ 23,401.00 บาท และมีค่าใช้จ่ายสําหรับ

อาหารเฉลี�ยต่อวนั คือ 179.00 บาท  กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีสมาชิกในครอบครัวที�อว้น ร้อยละ 61.3  

ส่วนใหญ่มีแม่อว้น ร้อยละ 32.3  สําหรับประวติัการลดนํ� าหนกั พบวา่ ส่วนใหญ่เคยลดนํ� าหนกัดว้ย

วธีิการควบคุมอาหาร ร้อยละ 38.7  รองลงมา คือ การออกกาํลงักาย ร้อยละ 22.6 

2. คะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของตนเอง  ของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มี

ภาวะนํ� าหนกัเกิน หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ (X̅ = 6.23, SD = 0.98) สูง

กวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  (X̅ = 5.10, SD = 1.19)  อยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิติที�ระดบั .05  
3. คะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการกาํกบัตนเอง  ของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะ

นํ� าหนกัเกิน หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  (X̅ = 2.18, SD = 0.25) สูงกวา่

ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ (X̅ = 1.79, SD = 0.27) อยา่งมีนยัสําคญัทาง

สถิติที�ระดบั .05 

4.  คะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการดูแลตนเอง ของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะ

นํ� าหนกัเกิน หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  (X̅ = 2.16, SD = 0.21) สูงกวา่
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ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ (X̅ = 1.87, SD = 0.25) อยา่งมีนยัสําคญัทาง

สถิติที�ระดบั .05 

5. ค่าเฉลี�ยนํ� าหนกัตวัของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินหลงัเขา้ร่วม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 24 (X̅ = 65.13, SD = 10.47) ตํ�ากวา่ก่อนเขา้ร่วม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ (X̅ = 70.08, SD = 10.49) มากที�สุด และตํ�ากวา่หลงัเขา้ร่วม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 12  (X̅ = 67.19, SD = 10.42) และสัปดาห์ที� 16  

(X̅ = 66.42, SD = 10.51) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

6. ค่าเฉลี�ยดชันีมวลกายของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน หลงัเขา้

ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 24 (X̅ = 25.89, SD = 3.13) ตํ�ากวา่ก่อนเขา้

ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ (X̅ = 27.57, SD = 2.82) มากที�สุด  อีกทั�งยงัตํ�ากวา่หลงั

เขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 12  (X̅ = 26.45, SD = 2.89) และสัปดาห์ที� 

16  (X̅ = 26.11, SD = 2.94) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

7. ค่าเฉลี�ยรอบเอวของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน  หลงัจากไดเ้ขา้

ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 24 (X̅ = 84.81, SD = 7.36) ตํ�ากวา่ก่อนเขา้

ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ (X̅ = 89.81, SD = 7.04) มากที�สุดและพบวา่ตํ�ากวา่หลงั

เขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 12  (X̅ = 87.00, SD = 7.42) และสัปดาห์ที� 

16  (X̅ = 85.45, SD = 7.24)  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

8. ระดบัความพึงพอใจของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินต่อการเขา้

ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพอยูใ่นระดบัดีในทุกดา้น โดยบุคลากรโรงพยาบาลรามนั

ที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน มีความพึงพอใจดา้นวิทยากรสูงที�สุด (X̅ = 4.05, SD = 0.17) และมีความพึง

พอใจดา้นกระบวนการและขั�นตอนการดาํเนินงานตํ�าที�สุด (X̅ = 3.87, SD = 0.25)  ซึ� งผูว้ิจยัจะนาํ

ขอ้เสนอแนะไปปรับปรุงแกไ้ขต่อไป 
 

อภิปรายผล  

จากการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพต่อการรับรู้

ความสามารถของตนเอง การกํากับตนเอง พฤติกรรมการดูแลตนเองและการลดนํ� าหนักของ

บุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน โรงพยาบาลรามนั จงัหวดัยะลา  สามารถอภิปรายผลร่วมกบัแนวคิด

ทฤษฎีและงานวจิยัที�เกี�ยวขอ้ง ดงันี�  
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1. ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของตนเองของบุคลากรที�มี

ภาวะนํ� าหนักเกิน โรงพยาบาลรามนั จงัหวดัยะลา หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพสูงกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที�

ระดบั .05 โดยก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ บุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินได้

คะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของตนเองเท่ากบั 5.10 คะแนนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  บุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินไดค้ะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถ

ของตนเองเท่ากบั 6.23 คะแนน จะเห็นไดว้า่คะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของตนเองหลงัเขา้

ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสูงกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพ 1.13  คะแนน   

ดงันั�นสรุปไดว้า่ โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพที�ใชใ้นการศึกษาวิจยัในครั� ง

นี�  ส่งผลต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองของบุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน โรงพยาบาลรามนั 

จงัหวดัยะลา ซึ� งผูว้ิจยัไดจ้ดักิจกรรมต่างๆ ที�ช่วยส่งเสริมให้บุคลากรเกิดการรับรู้ความสามารถของ

ตนเองตามแนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ของแบนดูรา โดยใช้วิธีการ

สร้างประสบการณ์ในการลดนํ�าหนกัใหป้ระสบความสาํเร็จ  ดว้ยการใหค้วามรู้เกี�ยวกบัโรคอว้นและ

ภาวะนํ�าหนกัเกิน  ความรู้ดา้นโภชนาการ  ไดแ้ก่  ธงโภชนาการ  การอ่านฉลากโภชนาการ  พลงังาน

จากอาหาร  รวมถึงอาหารทดแทนที�ให้พลงังานตํ�า  และให้ความรู้ดา้นการออกกาํลงักาย ไดแ้ก่ การ

ใชพ้ลงังานในแต่ละวนั หลกัการออกกาํลงักายที�ถูกตอ้ง  และการเพิ�มการเผาผลาญพลงังาน เป็นตน้  

โดยการทาํกิจกรรมแต่ละครั� ง  ผูว้ิจยัจะใช้วิธีการบรรยายควบคู่กับการสาธิตและการฝึกปฏิบติั 

เพื�อให้บุคลากรได้เข้าใจในเรื� องต่างๆ เหล่านั�นมากขึ� น  ซึ� งความรู้เหล่านี� จะทาํให้เกิดการรับรู้

ความสามารถของตนเองและคาดหวงัในผลลพัธ์ที�ดีที�จะเกิดขึ�น สอดคลอ้งกบัหลายๆ วิจยัที�ผา่นมา  

(กมลพรรณ โลหกุล, 2554 : 98 ; ฐิติมา บาํรุงญาติ, 2549 : 37 ; พรทิพย ์เจริญสิทธิชยั, 2548 : 52 ;  

วชัราภรณ์ ภูมิภูเขียว, 2552 : 58 ; อจัฉรา คาํเขื�อนแกว้, 2552 : 185-186 ; อารียรั์ตน์ สุขโข, 2546 : 

57) 

นอกจากนี�   ผูว้ิจยัยงัไดใ้ช้ตวัแบบ (Modeling) ที�ดีดา้นการปรับเปลี�ยนพฤติกรรม มา

แนะนาํและเล่าประสบการณ์การปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพที�จะนาํไปสู่ความสําเร็จในการลด

นํ� าหนกัและการมีพฤติกรรมสุขภาพที�ดีอยา่งย ั�งยืนต่อไป   อีกทั�งยงัมีการใชค้าํพูดชกัจูงในการนา้ว

โน้มให้บุคลากรเกิดทศันคติที�ดีในการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  รวมถึงการกระตุน้อารมณ์

ทางบวก  เช่น ให้กาํลงัใจบุคลากรที�ยงัทาํไม่สําเร็จ  กล่าวชื�นชมและมอบรางวลัแก่บุคลากรที�ทาํได้

สาํเร็จ รวมถึงการรับฟังขอ้คิดเห็น ขอ้เสนอแนะ  และปัญหาอุปสรรคที�ทาํให้ไม่สามารถปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมได ้ เพื�อร่วมกนัวางแผนกิจกรรมใหม่ที�จะนาํไปสู่ความสาํเร็จได ้ ซึ� งกิจกรรมเหล่านี� ส่งผล
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ให้บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนักเกินมีความรับรู้ความสามารถของตนเองสูงขึ� น  

สอดคลอ้งกบัการศึกษาของผกาพรรณ บุญเต็ม (2550 : 41) และภารดี นิลกรณ์ (2554 : 102)  ที�ไดใ้ช้

วธีิการใหค้วามรู้ผา่นตวัแบบที�ดี  การกระตุน้พฤติกรรมโดยการเสริมแรงทางบวก และการให้รางวลั

แก่กลุ่มตวัอย่าง  ส่งผลให้กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของตนเองด้านการ

รับประทานอาหารที�ดีต่อสุขภาพและการปฏิบติักิจกรรมทางกายเพิ�มขึ�นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ ที�

ระดบั .05  

2. ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการกาํกบัตนเองของบุคลากรที�มีภาวะ

นํ�าหนกัเกิน  โรงพยาบาลรามนั  จงัหวดัยะลา ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ

สูงกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

โดยก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  บุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินไดค้ะแนน

เฉลี�ยพฤติกรรมการกาํกับตนเองเท่ากับ 1.79 คะแนนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ  บุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินไดค้ะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการกาํกบัตนเองเท่ากบั 

2.18 คะแนน จะเห็นไดว้า่คะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการกาํกบัตนเองหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพสูงกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 0.93  คะแนน  

สรุปไดว้่า  โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพที�จดัขึ�น ส่งผลต่อพฤติกรรมการ

กาํกบัตนเองของบุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน โรงพยาบาลรามนั จงัหวดัยะลา เนื�องจากลกัษณะ

กิจกรรมที�จดัขึ�น  เป็นการส่งเสริมใหบุ้คลากรเกิดกระบวนการกาํกบัตนเอง ซึ� งสอดคลอ้งกบัแนวคิด

การกาํกบัตนเอง (Self-regulation)  ของแบนดูรา  โดยเชื�อวา่ พฤติกรรมของมนุษยไ์ม่ไดเ้ป็นผลพวง

จากการเสริมแรงและการลงโทษภายนอกเท่านั�น  แต่มนุษยส์ามารถกระทาํบางสิ�งอยา่งเพื�อควบคุม

ความคิด ความรู้สึก และการกระทาํของตนเองได ้ โดยใชก้ารสังเกตตวัเอง กระบวนการตดัสินใจ

และการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง  ซึ� งผูว้ิจยัไดจ้ดักิจกรรมต่างๆ เพื�อให้บุคลากรที�เขา้ร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพเกิดการกาํกบัตนเองตามแนวคิดขา้งตน้ ไม่วา่จะเป็นการควบคุมสิ�งเร้า  

การตั�งพฤติกรรมเป้าหมาย  การเตือนตนเองดว้ยการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมสุขภาพดว้ยตนเอง  

การประเมินผลและใหข้อ้มูลยอ้นกลบักบัตนเอง โดยใชว้ิธีการต่างๆ ไดแ้ก่ การฝึกคิดเป็นรายบุคคล

และรายกลุ่ม  ซึ� งบุคลากรที�เขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพจะตอ้งตั�งเป้าหมายของ

ตวัเองและของกลุ่มร่วมกบัผูอื้�น รวมถึงรางวลัที�จะให้ตวัเองหากทาํไดส้ําเร็จ กิจกรรมนี�จะทาํใหรู้้วา่

ตวัเองกระทาํพฤติกรรมสุขภาพในลกัษณะใด นาํไปสู่การเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมให้เป็นไปตาม

พฤติกรรมเป้าหมายที�ไดว้างไว ้หากไม่ประสบผลสําเร็จ จะตอ้งมีการกาํหนดเป้าหมายใหม่หรือวาง

แผนการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพให้เหมาะสมกับตนเอง สําหรับการเตือนตนเองด้วยการ

สังเกตและบนัทึกพฤติกรรมสุขภาพทั�งดา้นการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักายนั�น จะทาํ
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ใหเ้ราสามารถเปรียบเทียบผลที�ไดจ้ากการกระทาํตามเป้าหมายที�ไดว้างไวไ้ดจ้ากขอ้มูลที�ไดส้ังเกต

และบันทึกไว้ในสมุดบันทึกสุขภาพของตนเอง ซึ� งบุคลากรที�เข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพจะตอ้งทาํการบนัทึกพฤติกรรมสุขภาพทุกวนั และผูว้ิจยัจะมีส่วนในการช่วย

ติดตามและประเมินผลพฤติกรรม  จะเห็นไดว้า่การสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมสุขภาพเป็นอีกหนึ�ง

กิจกรรมสําคญัที�จะทาํให้เกิดการกาํกบัตนเองได ้สอดคลอ้งกบัการศึกษาของสอดคลอ้งกบัหลายๆ 

งานวจิยัที�ผา่นมา  (กุสุมา สุริยา, 2550 : 49 ; ฐิติมา บาํรุงญาติ, 2549 : 38 ; เมตตา คุณวงศ,์ 2553 : 22 ; 

วชัราภรณ์ ภูมิภูเขียว, 2552 : 59 ; พาลแมรา เอ แอลและคนอื�นๆ, 2550 ; รีเจสกี ดบัเบิ�ลย ูเจ และคน

อื�นๆ, 2554)  

นอกจากนี� ย ังมีกิจกรรมที�ส่งเสริมให้เกิดการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง เป็นการ

ตอบสนองผลการประเมินพฤติกรรมสุขภาพของตนเองและเป็นแรงจูงใจสําหรับการกระทาํ

พฤติกรรมสุขภาพที�ดีของตวัเองต่อไป โดยผูว้ิจยัจะมีส่วนในการสร้างแรงจูงใจให้แก่บุคลากรที�เขา้

ร่วมโปรแกรมสุขภาพ ด้วยการใช้คาํชมเชย การยกย่อง รวมถึงการให้รางวลัในกรณีที�บุคลากร

สามารถปรับเปลี�ยนพฤติกรรมจนสามารถลดนํ� าหนกัไดส้ําเร็จ และให้กาํลงัใจแก่บุคลากรที�ยงัไม่

สามารถปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพไดส้ําเร็จ  จะเห็นไดว้า่กิจกรรมเหล่านี�  ส่งผลทาํให้การกาํกบั

ตนเองของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ�าหนกัเกินสูงขึ�น   

ผลการศึกษาขา้งตน้ สอดคลอ้งกบั ฐิติมา บาํรุงญาติ (2549 : 49) ซึ� งไดศึ้กษาผลของ

การประยุกตใ์ชแ้นวคิดการกาํกบัตนเองร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคมเพื�อปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

ในการลดนํ� าหนกัของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนกลัยาณวตัร จงัหวดัขอนแก่น โดยการ

ฝึกให้กลุ่มทดลองรู้จกัการกาํกบัตนเอง ไดแ้ก่  กระบวนการสังเกตตนเอง กระบวนการตดัสินใจ  

การแสดงปฏิกิริยากบัตนเอง  พบวา่ หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมสุขศึกษา กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยการ

กาํกบัตนเองสูงกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมสุขศึกษาและสูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสําคญัทาง

สถิติที�ระดบั .001 เช่นเดียวกบัวชัราภรณ์ ภูมิภูเขียว (2552 : 77) ที�ไดศึ้กษาประสิทธิผลของการ

ประยุกต์ใช้ทฤษฎีการกาํกบัตนเองร่วมกบัทฤษฎีขั�นตอนการเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมในการพฒันา

พฤติกรรมการลดนํ�าหนกัของขา้ราชการ อาํเภอนาแหว้ จงัหวดัเลย โดยจดัการกิจกรรมต่างๆ ที�จะทาํ

ใหก้ลุ่มทดลองเกิดการกาํกบัตนเอง เช่น การแจกคู่มือลดนํ� าหนกั ให้กลุ่มตวัอยา่งสังเกตและบนัทึก

พฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกาํลังกายลงในคู่มือสุขภาพ การวางแผนการลด

นํ� าหนัก รวมถึงการกาํหนดการลงโทษและให้รางวลัแก่ตนเอง ผลการศึกษาพบว่า หลงัเขา้ร่วม

โปรแกรมลดนํ� าหนัก กลุ่มทดลองมีคะแนนการกาํกับตนเองสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมลด

นํ� าหนกัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .001 นอกจากนี� ยงัสอดคลอ้งกบัการศึกษาขององัศินนัท ์

อินทรกาํแหง และคนอื�นๆ (2555 : 178)  ซึ� งศึกษาผลการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมเสี�ยงในกลุ่มโรค    
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เมตาบอลิกของหน่วยงานในกรุงเทพมหานคร โดยใช้โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 3 

Self ดว้ยหลกั PROMISS MODEL กิจกรรมที�จดัขึ�นประกอบดว้ย การเสริมแรงทางบวก การบริหาร

มุ่งผลสัมฤทธิ�  การมองโลกแง่ดี การสร้างแรงจูงใจและการเห็นคุณค่าในตวัเอง ทาํให้หลงัเขา้ร่วม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีการกาํกบัตนเองเพิ�มขึ�นกวา่ก่อนเขา้

ร่วมโปรแกรม คิดเป็นร้อยละ 76.50 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

3. ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการดูแลตนเองของบุคลากรที�มีภาวะ

นํ�าหนกัเกิน โรงพยาบาลรามนั จงัหวดัยะลา ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสูง

กวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 โดย

ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ บุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินไดค้ะแนนเฉลี�ย

พฤติกรรมการดูแลตนเองเท่ากบั 1.87 คะแนนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพ  บุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนักเกินได้คะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการดูแลตนเองเท่ากับ 2.16  

คะแนน จะเห็นได้ว่าคะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการดูแลตนเองหลังเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพสูงกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 0.29  คะแนน  

ชี� ใหเ้ห็นวา่ โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพที�จดัขึ�นนี�  ส่งผลต่อพฤติกรรมการ

ดูแลตนเองของบุคลากรที�มีภาวะนํ�าหนกัเกิน  โรงพยาบาลรามนั จงัหวดัยะลา  โดยใชกิ้จกรรมต่างๆ 

ที�ส่งเสริมให้บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน  เกิดการเรียนรู้เกี�ยวกบัพฤติกรรมการ

ดูแลตนเองใหเ้หมาะสมทั�งดา้นการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย นาํมาซึ� งความสําเร็จใน

การลดนํ�าหนกัและการมีสุขภาพดีทั�งร่างกายและจิตใจ  ไดแ้ก่  การให้ความรู้เรื�องอาหารเพื�อสุขภาพ  

การเลือกซื�ออาหารที�ดีต่อสุขภาพ การปรุงอาหารที�ถูกหลกัอนามยัและการรับประทานอาหารเพื�อ

สุขภาพที�ดี  โดยบุคลากรที�เขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพจะไดฝึ้กปฏิบติัดว้ย เช่น  

การจดัเมนูอาหารเพื�อสุขภาพตามโซนสีต่างๆ การเลือกซื�ออาหารใหเ้หมาะสมกบัตวัเอง การเลือกใช้

อาหารทดแทนที�ให้พลงังานตํ�า  เป็นตน้  ซึ� งกิจกรรมเหล่านี�ทาํให้บุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินเกิด

พฤติกรรมการรับประทานอาหารที�ดีขึ�น  

นอกจากนี� ยงัมีกิจกรรมที�ส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมดา้นการออกกาํลงักาย ไดแ้ก่ การ

ให้ความรู้เกี�ยวกบัการเผาผลาญพลังงานในแต่ละวนั การสาธิตวิธีการออกกาํลงักายด้วยการยืด

เหยียดและเตน้แอโรบิค เพื�อให้บุคลากรที�เขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพมีทกัษะ

และสามารถออกกาํลงักายเองไดใ้นกรณีที�ไม่มีผูน้าํออกกาํลงักายให้  อยา่งไรก็ตาม ผูว้ิจยัไดจ้ดัให้มี

กิจกรรมการเดินหลงัรับประทานอาหารเที�ยงทุกวนั กิจกรรมการยืดเหยียดกลา้มเนื�อและการเตน้แอ

โรบิคอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 1 ครั� ง เพื�อส่งเสริมให้บุคลากรที�เขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพไดอ้อกกาํลงักายมากขึ�น ซึ� งกิจกรรมเหล่านี�ลว้นส่งผลให้บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�ภาวะ
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นํ� าหนกัเกิน มีพฤติกรรมการดูแลตนเองดีขึ�นสอดคลอ้งกบัหลายๆ วิจยัที�ผ่านมา (พรรณี ไพบูลย,์ 

2550 : 48 ; วชัราภรณ์ ภูมิภูเขียว, 2552 : 59 ; อจัฉรา คาํเขื�อนแกว้, 2552 : 201 )   

 4. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยนํ� าหนักตวั ค่าเฉลี�ยดชันีมวลกายและค่าเฉลี�ยรอบเอว

ของบุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนักเกิน โรงพยาบาลรามัน จังหวัดยะลา หลังเข้าร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพตํ�ากวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ โดยพบวา่ 

ค่าเฉลี�ยนํ� าหนกัตวั ค่าเฉลี�ยดชันีมวลกายและค่าเฉลี�ยรอบเอวของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มี

ภาวะนํ�าหนกัเกิน  หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 24 ตํ�ากวา่ก่อนเขา้

ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพมากที�สุด และพบว่าตํ�ากว่าหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพสัปดาห์ที� 12  และสัปดาห์ที� 16  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

ชี� ใหเ้ห็นวา่ โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพที�จดัขึ�นนี�  ส่งผลใหน้ํ� าหนกัตวั ค่า

ดชันีมวลกายและค่ารอบเอวของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน มีแนวโนม้ลดลง  

ที�เป็นเช่นนี�   เนื�องจากมีการใชกิ้จกรรมต่างๆ ที�ส่งเสริมให้บุคลากรที�เขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพเกิดพฤติกรรมสุขภาพ3 Self  นั�นคือ การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-

efficacy)  การกาํกบัตนเอง (Self-Regulation) และการดูแลตนเอง  (Self-care)  ซึ� งพฤติกรรมสุขภาพ 

3 Self  ดงักล่าวนี� มีความสัมพนัธ์กบัตวับ่งชี� ทางกายภาพและชีวเคมีของผูเ้ขา้รับการปรับเปลี�ยน

พฤติกรรม ไดแ้ก่ รอบเอว ค่าดชันีมวลกาย ความดนัโลหิต ไขมนัในเลือดและนํ� าตาลในเลือดลดลง  

ตลอดจนลดพฤติกรรมการติดบุหรี�ได ้(องัศินนัท ์ อินทรกาํแหง,  2552 : 58)   

การทาํกิจกรรมจะเน้นทั�งดา้นการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย สําหรับ

กิจกรรมที�ส่งเสริมใหเ้กิดพฤติกรรมสุขภาพ 3 Self ดา้นการรับประทานอาหาร ประกอบดว้ย การให้

ความรู้ด้านโภชนาการ เช่น ธงโภชนาการ การอ่านฉลากโภชนาการ พลงังานจากอาหาร รวมถึง

อาหารทดแทนที�ให้พลงังานตํ�า เพื�อให้บุคลากรที�เขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพมี

ความรู้และเป็นการสร้างประสบการณ์ที�ประสบผลสําเร็จมีการสาธิตและฝึกปฏิบติัการคาํนวณ

พลงังานที�ไดจ้ากการรับประทานอาหารในแต่ละวนั  การอ่านฉลากโภชนาการบนซองอาหาร การ

จดัเมนูสุขภาพ  มีการใช้ตวัแบบ (Modeling) ที�ดีดา้นการปรับเปลี�ยนพฤติกรรม มาแนะนาํวิธีการ

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพด้านการรับประทานอาหารที�ได้ผลและเล่าประสบการณ์การ

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพที�จะนาํไปสู่ความสาํเร็จในการลดนํ�าหนกัและการมีพฤติกรรมสุขภาพ

ที�ดีอย่างย ั�งยืน อีกทั�งยงัมีการใช้คาํพูดชกัจูงในการน้าวโน้มให้เกิดทศันคติที�ดีในการปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ  รวมถึงการกระตุน้อารมณ์ทางบวก เช่น ให้กาํลงัใจบุคลากรที�ยงัทาํไม่สําเร็จ  

กล่าวชื�นชมและมอบรางวลัแก่บุคลากรที�ทาํได้สําเร็จ รวมถึงการรับฟังขอ้คิดเห็น ขอ้เสนอแนะ  

และปัญหาอุปสรรคที�ทาํให้ไม่สามารถปรับเปลี�ยนพฤติกรรมได ้ เพื�อร่วมกนัวางแผนกิจกรรมใหม่
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ที�จะนาํไปสู่ความสําเร็จได ้ ซึ� งกิจกรรมเหล่านี� จะทาํให้บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกั

เกิน เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองที�จะปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพดา้นการรับประทาน

อาหารและนาํไปสู่การลดนํ�าหนกัไดส้าํเร็จ   

นอกจากนี� บุคลากรที�เขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพจะตอ้งกาํหนด

เป้าหมายตั�งเป้าหมายของตวัเอง กาํหนดรางวลัที�จะใหต้วัเองหากทาํไดส้าํเร็จและวางแผนพฤติกรรม

สุขภาพด้านการรับประทานอาหารที�จะนําไปสู่เป้าหมายที�ได้วางไว ้หากไม่ประสบผลสําเร็จ  

จะตอ้งมีการกาํหนดเป้าหมายใหม่หรือวางแผนการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพให้เหมาะสมกบั

ตนเอง  มีการเตือนตนเองดว้ยการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมสุขภาพดา้นการรับประทานอาหารลง

ในสมุดสุขภาพที�ผูว้ิจยัไดแ้จกให้  ซึ� งบุคลากรที�เขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพจะ

ทาํการบันทึกพฤติกรรมสุขภาพทุกวนั และผูว้ิจ ัยจะมีส่วนในการช่วยติดตามและประเมินผล

พฤติกรรมสุขภาพอย่างต่อเนื�อง โดยใชข้อ้มูลที�บนัทึกนี�มาเปรียบเทียบผลที�ไดจ้ากการกระทาํตาม

เป้าหมายที�ไดว้างไว ้ กิจกรรมเหล่านี� ส่งผลให้บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินเกิด

พฤติกรรมการกาํกบัตนเองได ้  

นอกจากกิจกรรมที�ทาํให้เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองและการกาํกบัตนเองที�

กล่าวขา้งตน้แล้ว ยงัมีกิจกรรมที�ส่งเสริมให้บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนักเกิน เกิด

พฤติกรรมการดูแลตนเองดว้ย  เช่น  การใหค้วามรู้เรื�องอาหารเพื�อสุขภาพ  การเลือกซื�ออาหารที�ดีต่อ

สุขภาพ การปรุงอาหารที�ถูกหลกัอนามยัและการรับประทานอาหารเพื�อสุขภาพที�ดี  เพื�อให้บุคลากร

ที�เขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพนี� มีความรู้ดา้นโภชนาการ และสามารถนาํความรู้

ที�ได้มาใช้ในการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมด้านการรับประทานอาหารให้ถูกตอ้งและเหมาะสมกับ

ตนเอง  อีกทั�งยงัมีการสาธิตและฝึกปฏิบติัดว้ย  เช่น การจดัเมนูอาหารเพื�อสุขภาพตามโซนสีต่างๆ  

การเลือกซื�ออาหารให้เหมาะสมกบัตวัเอง การเลือกใช้อาหารทดแทนที�ให้พลงังานตํ�า เป็นตน้ ซึ� ง

กิจกรรมเหล่านี�ทาํใหบุ้คลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินเกิดพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารที�ดีนาํไปสู่สาํเร็จในการลดนํ�าหนกัและการมีสุขภาพดีอยา่งย ั�งยนืต่อไป 

สําหรับกิจกรรมที�ส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพ 3 Self ด้านการออกกาํลังกาย 

ประกอบด้วย การใช้ความรู้ด้านการออกกาํลังกาย เช่น หลักการออกกาํลังกายที�ถูกต้องและ

เหมาะสม  การใชพ้ลงังานในแต่ละวนัและการเพิ�มการเผาผลาญพลงังาน เป็นตน้ เพื�อให้บุคลากรที�

เขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  มีความรู้และเป็นการสร้างประสบการณ์ที�ประสบ

ผลสําเร็จ  มีการสาธิตวิธีการออกกาํลงักายดว้ยการยืดเหยียดและเตน้แอโรบิคโดยวิทยากรและฝึก

ปฏิบติัโดยให้หัวหน้ากลุ่มแต่ละกลุ่มสลบักนันาํออกกาํลงักายในแต่ละสัปดาห์  ถือเป็นการเพิ�ม

ทกัษะวิธีการออกกาํลงักายให้แก่บุคลากรที�เขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพได ้มี
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การใช้ตัวแบบ (Modeling) ที� ดีด้านการปรับเปลี�ยนพฤติกรรม มาแนะนําวิธีการปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพดา้นการออกกาํลงักายที�ไดผ้ล  การเลือกวธีิการออกกาํลงักายที�เหมาะสมกบัตวัเอง 

เทคนิคง่ายๆ ที�จะทาํให้สนใจออกกาํลงักายมากขึ�น เช่น สร้างแรงบนัดาลใจให้กบัตวัเอง เป็นตน้ 

รวมทั�งมีการแลกเปลี�ยนประสบการณ์ร่วมกัน เพื�อให้บุคลากรที�เขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพมีกาํลงัใจในการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพด้านการออกกาํลงักายมากขึ� น

นาํไปสู่ความสาํเร็จในการลดนํ�าหนกัและการมีพฤติกรรมสุขภาพที�ดีอยา่งย ั�งยืนได ้อีกทั�งยงัมีการใช้

คาํพูดชักจูงในการน้าวโน้มให้เกิดทศันคติที�ดีในการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ รวมถึงการ

กระตุน้อารมณ์ทางบวก  เช่น จดักิจกรรมออกกาํลงักายในโรงพยาบาล เพื�อตอบสนองให้บุคลากร

ได้มีโอกาสออกกาํลงักายให้มากขึ�น กล่าวชื�นชมและมอบรางวลัพิเศษแก่บุคลากรที�มาร่วมออก

กาํลงักายที�โรงพยาบาลมากที�สุด  รวมถึงการรับฟังขอ้คิดเห็น ขอ้เสนอแนะและปัญหาอุปสรรคที�ทาํ

ใหไ้ม่สามารถปรับเปลี�ยนพฤติกรรมดา้นการออกกาํลงักายได ้เพื�อร่วมกนัวางแผนกิจกรรมใหม่ที�จะ

นาํไปสู่ความสําเร็จได ้ ซึ� งกิจกรรมเหล่านี� จะทาํให้บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน 

เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองที�จะปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพดา้นการออกกาํลงักายและ

นาํไปสู่การลดนํ�าหนกัไดส้าํเร็จ   

นอกจากนี� บุคลากรที�เขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพจะตอ้งกาํหนด

เป้าหมายตั�งเป้าหมายของตวัเอง กาํหนดรางวลัที�จะใหต้วัเองหากทาํไดส้าํเร็จและวางแผนพฤติกรรม

สุขภาพด้านออกกาํลงักายที�จะนาํไปสู่เป้าหมายที�ไดว้างไว ้มีการเตือนตนเองดว้ยการสังเกตและ

บนัทึกพฤติกรรมสุขภาพดา้นการออกกาํลงักายลงในสมุดสุขภาพที�ผูว้จิยัไดแ้จกให ้ซึ� งบุคลากรที�เขา้

ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพจะทาํการบนัทึกการออกกาํลงักายพร้อมทั�งคาํนวณ

พลงังานที�เสียไป เปรียบเทียบกบัพลงังานที�ไดรั้บแต่ละวนัและประเมินพฤติกรรมสุขภาพของตวัเอง

อยา่งต่อเนื�อง แลว้นาํขอ้มูลที�บนัทึกไวม้าเปรียบเทียบผลที�ไดจ้ากการกระทาํตามเป้าหมายที�ไดว้าง

ไวต้ั� งแต่ต้น กิจกรรมเหล่านี� จะส่งผลให้บุคลากรโรงพยาบาลรามันที� มีภาวะนํ� าหนักเกินเกิด

พฤติกรรมการกาํกบัตนเองดา้นการออกกาํลงักายได ้  

นอกจากกิจกรรมที�ทาํให้เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองและการกาํกบัตนเอง

ดา้นการออกกาํลงักายที�ไดก้ล่าวขา้งตน้แลว้ ยงัมีกิจกรรมที�ส่งเสริมให้บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�

มีภาวะนํ�าหนกัเกิน เกิดพฤติกรรมการดูแลตนเองดา้นการออกกาํลงักายดว้ย  เช่น การให้ความรู้เรื�อง

หลกัการออกกาํลงักายที�ถูกตอ้งและเหมาะสม  การใชพ้ลงังานในแต่ละวนั การคาํนวณพลงังานที�ได้

ในแต่ละวนัและการเพิ�มการเผาผลาญพลังงาน เป็นต้น เพื�อให้บุคลากรที�เข้าร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพนี� มีความรู้ดา้นการออกกาํลงักายและสามารถนาํความรู้ที�ไดม้าใชใ้น

การปรับเปลี�ยนพฤติกรรมดา้นการออกกาํลงักายให้ถูกตอ้งและเหมาะสมกบัตนเอง  อีกทั�งยงัมีการ
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สาธิตและฝึกปฏิบติัดว้ย ไดแ้ก่ วิธีการออกกาํลงักายดว้ยการยืดเหยียดและเตน้แอโรบิค นอกจากนี�

ยงัมีกิจกรรมการเดินหลงัอาหารเที�ยง ซึ� งบุคลากรที�เขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ

จะตอ้งปฏิบติัอยา่งสมํ�าเสมอ  กิจกรรมเหล่านี�ทาํให้บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน

เกิดพฤติกรรมการออกกาํลงักายที�ดีนาํไปสู่สาํเร็จในการลดนํ�าหนกัและการมีสุขภาพดีไดอ้ยา่งย ั�งยนื 

สรุปไดว้า่ โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพที�พฒันาขึ�นจากแนวคิด 3 Self  นั�น

คือ การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy)  การกาํกบัตนเอง (Self-Regulation) และการ

ดูแลตนเอง  (Self-care) นี�   ส่งผลให้บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนักเกิน มีการรับรู้

ความสามารถของตนเอง พฤติกรรมการกาํกบัตนเอง และพฤติกรรมการดูแลตนเองมากขึ�นอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติ  อีกทั�งยงัทาํให้บุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน มีนํ� าหนกัตวั ค่า

ดชันีมวลกายและค่ารอบเอวลดลง ซึ� งสอดคลอ้งกบังานวจิยัอื�นๆ หลายงานวจิยั (กุสุมา สุริยา, 2550 : 

130-131 ; ฐิติมา บาํรุงญาติ, 2549 : 63 ; ผกาพรรณ บุญเต็ม, 2550 : 104 ; ภารณี นิลกรณ์, 2554 ; 

เมตตา คุณวงศ,์ 2553 : 92 ; วชัราภรณ์ ภูมิภูเขียว, 2552 : 107 ; องัศินนัท ์อินทรกาํแหงและคนอื�นๆ, 

2552 : 176 ; อจัฉรา คาํเขื�อนแกว้, 2552 :141-142 ; อารียรั์ตน์ สุขโข, 2546 : 89)  นอกจากนี�

ผลการวจิยัดงักล่าวยงัสอดคลอ้งกบังานวิจยัต่างประเทศอีกดว้ย พาลแมรา เอ แอลและคนอื�นๆ, รีเจ

สกี และดบัเบิ�ลยู เจ, แอนนิซี เจ เจและกอร์จาลา เอส, แอนเดอร์สัน อี เอสและคนอื�นๆ (Palmeira, 

A.L.,et al.,2550 ; Rejeski, W.J., 2554 ; Annesi, J. J. & Gorjala, S., 2553 ; Anderson,E.S., et al, 

2550) 

5. ระดบัความพึงพอใจของบุคลากรโรงพยาบาลรามนัที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินต่อการเขา้

ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดบัดี โดยคะแนนเฉลี�ยความพึงพอใจใน

ภาพรวม เท่ากบั 4.06 และจากการสนทนากลุ่มระหวา่งการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพ  มีขอ้เสนอแนะจากบุคลากรที�เขา้ร่วมโปรแกรมในดา้นต่างๆ ที�เป็นประโยชน์ ซึ� งบางส่วน

ไดท้าํการแกไ้ขแลว้ และจะนาํคาํเสนอแนะอื�นๆ ไปปรับปรุงแกไ้ขต่อไป  ตวัอยา่งขอ้เสนอแนะที�ได้

ทาํการแกไ้ขแลว้  เช่น อยากให้มีกิจกรรมแอร์โรบิคทุกวนั อยากให้เปลี�ยนแปลงวนัที�จดักิจกรรม

จากวนัพุธเป็นวนัพฤหสับดี  เนื�องจากในวนัพุธ บุคลากรส่วนใหญ่ติดภารกิจให้บริการผูป่้วยคลินิก

ต่างๆ ไม่สามารถเขา้ร่วมกิจกรรมไดอ้ยา่งต่อเนื�อง เป็นตน้ อยา่งไรก็ตามยงัมีขอ้เสนอแนะที�ยงัไม่ได้

แกไ้ข เช่น อยากใหจ้ดัซื�อเครื�องออกกาํลงักายทดแทนเครื�องเก่าที�ชาํรุดและปรับปรุงสถานที�สําหรับ

ใหบุ้คลากรไดอ้อกกาํลงักายหลงัเลิกงาน อยากใหเ้ชิญวทิยากรจากหน่วยงานภายนอก มาบรรยายใน

บางสัปดาห์  เช่น เชิญวิทยากรจากวิทยาลยัพละศึกษาหรือศูนยอ์นามยัเขต 12 มาบรรยายและสาธิต

วิธีการออกกาํลงักายที�ถูกตอ้งและเหมาะสม เป็นตน้ ซึ� งขอ้เสนอแนะเหล่านั�นจะเป็นประโยชน์ต่อ
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ผูว้ิจยัในการนาํไปปรับปรุงแก้ไขกิจกรรมต่างๆ ให้เหมาะสมและตอบสนองความตอ้งการของ

ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมต่อไป 
 

ข้อเสนอแนะ 

 

1.  ข้อเสนอแนะในการนําผลการวจัิยไปใช้  

1.1 โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพที�จดัขึ�นครั� งนี�  โดยประยุกตใ์ชท้ฤษฎี

การรับรู้ความสามารถของตนเอง การกาํกบัตนเองและการดูแลตนเอง เหมาะสาํหรับนาํไปใชใ้นการ

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพเพื�อลดนํ� าหนกัของบุคลากรดา้นสุขภาพ ซึ� งเป็นบุคคลที�มีความรู้ดา้น

สุขภาพเป็นอย่างดี โดยกิจกรรมจะเน้นด้านการส่งเสริมให้เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง  

การกาํกบัตนเองและพฤติกรรมการดูแลตนเอง นาํไปสู่การลดนํ�าหนกัไดส้าํเร็จ 

1.2  โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพนี� มีแนวโน้มที�จะทาํให้บุคลากร

ทางดา้นสุขภาพมีการลดนํ�าหนกัไดส้าํเร็จ เพราะกิจกรรมที�จดัขึ�นนี�สามารถนาํไปปรับให้เขา้กบัการ

ดาํเนินชีวิตประจาํวนัได้ อย่างไรก็ตามควรมีโปรแกรมส่งเสริมให้เกิดการรับรู้ความสามารถของ

ตนเอง การกาํกบัตนเองและพฤติกรรมการดูแลตนเองอยา่งสมํ�าเสมอ 

      

2.  ข้อเสนอแนะในการทาํวจัิยครั�งต่อไป  

2.1 ควรมีการศึกษา 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ โดยเปรียบเทียบ

ผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ และเปรียบเทียบ

ผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพระหวา่งก่อนทาํการทดลองและหลงัทาํการทดลอง

ของทั�งสองกลุ่ม          

2.2 ควรนาํโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพนี�ไปทดลองใชใ้นกลุ่มวิชาชีพ

อื�นๆ ที�ไม่ใช่บุคลากรดา้นสุขภาพ  เพื�อศึกษาผลของการปรับเปลี�ยนพฤติกรรม 3 Self ซึ� งไดแ้ก่ การ

รับรู้ความสามารถของตนเอง  การกาํกบัตนเองและพฤติกรรมการดูแลตนเองต่อการลดนํ� าหนัก 

ทั�งนี�ควรเนน้กิจกรรมการใหค้วามรู้โรคอว้นและภาวะนํ� าหนกัเกินให้มากขึ�น  รวมถึงกิจกรรมที�เป็น

การส่งเสริมใหเ้กิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง  การกาํกบัตนเองและพฤติกรรมการดูแลตนเอง 

พร้อมทั�งติดตามและประเมินผลอยา่งต่อเนื�อง 
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สถิตทิี�ใช้ในการวจิัย 
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สถติทิี�ใช้ในการวจิยั 
 

 การวจิยัครั� งนี�  ผูว้จิยัใชส้ถิติในการวจิยั ดงันี�  

 

1. สถิติที�ใช้ในการตรวจสอบคุณภาพของเครื�องมอื 

     1.1 สูตรในการคาํนวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง  

IOC  =   R 

          N 

           เมื�อ IOC แทน   ดชันีความสอดคลอ้งมีค่าอยูร่ะหวา่ง -1 ถึง +1 

  R แทน   ผลรวมของการพิจารณาของผูเ้ชี�ยวชาญ 

  N แทน   จาํนวนผูเ้ชี�ยวชาญ 

            ค่า  IOC  ตอ้งอยูร่ะหวา่ง 0.5 – 1 

 

     1.2 หาค่าความเชื�อมั�น (Reliability) โดยคาํนวณหาค่าสัมประสิทธิ� อลัฟา ดว้ยวิธีของ ครอนบาค 

(Cbonbach)  

     =  

 เมื�อ α แทน   ค่าสัมประสิทธิ� ความเที�ยงอลัฟา 

  K แทน   จาํนวนขอ้คาํถาม 

  Si2 แทน   ความแปรปรวนของคะแนนของแต่ละขอ้ 

  S2t แทน   ความแปรปรวนของคะแนนรวมทั�งฉบบั 

 

2. สถิติที�ใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล  

     2.2.1  หาค่าความถี� (Frequency)   

     2.2.2  หาค่าเฉลี�ย (Arithmetic Mean) โดยใชสู้ตร(ชูศรี วงศรั์ตนะและองอาจ นยัพฒัน์, 2551 : 64) 

     =   

             เมื�อ X̅ แทน   ค่ามชัฌิมเลขคณิต 

  ΣX แทน   ผลรวมของคะแนนทั�งหมด 

  N แทน   จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 
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    2.2.3  หาค่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน  (Standard Deviation)  โดยใชสู้ตร  

(บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ� , 2554 : 63) 

 

SD  =  

เมื�อ SD แทน   ค่าเบี�ยงเบนมาตรฐาน 

  ΣX2 แทน   ผลรวมของคะแนนแต่ละตวัยกกาํลงัสอง 

  (ΣX)2 แทน   ผลรวมของคะแนนทั�งหมดยกกาํลงัสอง 

  N แทน   จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 

 

    2.2.4  การเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยของประชากรสองกลุ่มสัมพนัธ์กนั (Paired-t test) โดยใชสู้ตร  

(บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ� , 2554 : 393) 

t  =  

เมื�อ t แทน   ค่า paired-t test 

  D แทน   ผลต่างของคะแนนแต่ละคู ่

  n แทน   จาํนวนกลุ่มตวัอยา่งคิดเป็นคู่ 

   

    2.2.5 การเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยของประชากรมากกว่าสองกลุ่มสัมพนัธ์กนัดว้ยสถิติ One - way 

ANOVA  โดยใชสู้ตร (อรุณ  จิรวฒัน์กุล, 2553 : 207) 

     ssT  =  

2

11





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



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




jn

i
ij

K

j

XX    

เมื�อ ssT  แทน   ผลรวมทั�งหมดของความเบี�ยงเบนยกกาํลงัสอง 

  X แทน   คะแนนแต่ละค่า 

 X ̅ แทน   คะแนนเฉลี�ย 

 

ssB  =  


K

j
jn

1

(


 XX j ) 2  

เมื�อ      ssB      แทน  ผลรวมของความเบี�ยงเบนยกกาํลงัสองระหวา่งกลุ่ม 

X ̅         แทน  คะแนนเฉลี�ย 

N         แทน  จาํนวนกลุ่มตวัอยา่งแต่ละกลุ่ม 
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WSS  =  

2

11
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XX  

เมื�อ WSS  แทน   ผลรวมของความเบี�ยงเบนยกกาํลงัสองในกลุ่ม 

X แทน   คะแนนแต่ละค่า 

X ̅ แทน   คะแนนเฉลี�ย 

n แทน   จาํนวนกลุ่มตวัอยา่งแต่ละกลุ่ม        
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ภาคผนวก ข 

 

ค่า IOC ในการวจิัย 
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ค่า IOC ในการวจิัย 

 

หาความเที�ยงตรงเชิงเนื�อหา (Content Validity) โดยนาํเครื�องมือไปให้ผูท้รงคุณวุฒิ

และผูเ้ชี�ยวชาญ จาํนวน 3 ท่าน ตรวจสอบความตรงและความสอดคลอ้งของเนื�อหาตามแนวคิด

ทฤษฎีที�ใช ้ หลงัจากนั�นคาํนวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item Objective Congruence : 

IOC) ของเครื�องมือ โดยไดค้่า IOC ดงันี�  

1. โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ ไดค้่า IOC เท่ากบั 1   

2.  แบบสอบถามวดัพฤติกรรมสุขภาพ ไดค้่า IOC ดงันี�  

ส่วนที� 1  แบบสอบถามเกี�ยวกบัขอ้มูลส่วนบุคคล 

ค่า IOC ขอ้ที� 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 9, 10  เท่ากบั 1 

ค่า IOC ขอ้ที� 8, 11, 12  เท่ากบั .67 

ส่วนที� 2  แบบสอบถามวดัการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) 

ค่า IOC ขอ้ที� 1, 2, 3, 7, 8, 9, 10, 11, 12  เท่ากบั 1 

ค่า IOC ขอ้ที� 4, 5, 6, 13, 14, 15  เท่ากบั .67 

ส่วนที� 3  แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการกาํกบัตนเอง (Self-regulation) 

ค่า IOC ขอ้ที� 1, 2, 3, 4, 5, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 15  เท่ากบั 1 

ค่า IOC ขอ้ที� 6, 14  เท่ากบั .67 

ส่วนที� 4  แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการดูแลตนเอง (Self-care) 

ค่า IOC ขอ้ที� 1, 2, 4, 5, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15  เท่ากบั 1 

ค่า IOC ขอ้ที� 3, 6  เท่ากบั .67 
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ภาคผนวก ค 

 

เครื�องมือที�ใช้ในการวจิัย 
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เครื�องมือที�ใช้ในการวจิยั 
 

การวจิยัครั� งนี�   ผูว้จิยัใชเ้ครื�องมือในการวจิยัดงันี�  

1.  แบบสอบถามเกี�ยวกบัขอ้มูลส่วนบุคคลของบุคลากร 

2.  แบบสอบถามวดัพฤติกรรมสุขภาพ  ประกอบดว้ย 

2.1  แบบสอบถามวดัการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy)   

2.2  แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการกาํกบัตนเอง (Self-regulation)                         

2.3  แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการดูแลตนเอง (Self-care)                        

3.  แบบสอบถามความพึงพอใจในการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
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แบบสอบถามเลขที� 

 

                             สาํหรับผูว้จิยั 

                                                                                                           กลุ่มทดลอง  ครั� งที� ......... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบสอบถาม 

คําชี�แจง 

 แบบสอบถามชุดนี�   ผูว้จิยัไดจ้ดัทาํขึ�นเพื�อใชใ้นการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนกั  โรงพยาบาลรามนั  จงัหวดัยะลา  

ซึ� งประกอบดว้ย 

 ส่วนที� 1  แบบสอบถามเกี�ยวกบัขอ้มูลส่วนบุคคลของบุคลากร 

 ส่วนที� 2  แบบสอบถามวดัการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy)   

 ส่วนที� 3  แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการกาํกบัตนเอง (Self-regulation)  

ส่วนที� 4  แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการดูแลตนเอง (Self-care)   

              ส่วนที� 5  แบบสอบถามความพึงพอใจต่อการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพ 

  

 ทั� งนี� ผูว้ิจ ัยจะนําข้อมูลที�ได้จากการสอบแบบถามครั� งนี� ไปใช้ในการวิเคราะห์เพื�อ

ประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพที�ใช้ในการศึกษาวิจยั  โดย

ผูว้จิยัจะเก็บขอ้มูลส่วนบุคคลของท่านไวเ้ป็นความลบั  จะทาํการวิเคราะห์ผลเป็นภาพรวม   ไม่

มีการเจาะจงเฉพาะบุคคล  และผลการตอบแบบสอบถามครั� งนี� จะไม่มีผลกระทบใดๆ  ต่อตวั

ท่านทั�งสิ�น  ดงันั�นจึงใคร่ขอความร่วมมือจากท่านในการตอบแบบสอบถามชุดนี�    โดยอ่าน

แบบสอบถามและเลือกตอบคาํถามเพียงคาํตอบเดียวที�ตรงกบัความเป็นจริงของท่านมากที�สุด

และผูว้จิยัขอขอบคุณทุกท่านที�ใหค้วามร่วมมือในการตอบแบบถามเป็นอยา่งดี   

 

                                                                            นางรุสนี  วาอายตีา 

                        นกัศึกษาปริญญาโท หลกัสูตรวทิยาศาสตรมหาบณัฑิต   

                                     สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตรบณัฑิตวทิยาลยั  มหาวทิยาลยัราชภฏัยะลา 
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ส่วนที� 1  แบบสอบถามเกี�ยวกบัข้อมูลส่วนบุคคลของบุคลากร  

 

คําชี�แจง  โปรดทาํเครื�องหมาย ลงในช่อง       และกรอกขอ้มูลลงในช่องวา่ง ………. ให้ตรงตาม

ความเป็นจริงมากที�สุด 

                                                                                                                              สาํหรับผูว้จิยั 

�. เพศ            �. ชาย            �. หญิง     A1   

�. อาย ุ………. ปี ………เดือน       A2  …………... 

3. ส่วนสูง …….. เซนติเมตร      A3  …………... 

4. นํ�าหนกัปัจจุบนั …….. กิโลกรัม      A4 …………… 

5. นบัถือศาสนา        A5  

       1. พุทธ                              �. อิสลาม 

       �. อื�นๆ .........................          

6. สถานภาพสมรส       A6  

       1. โสด                               �. คู่ 

       �. หยา่หรือแยกกนัอยู ่        �. หมา้ย  

7. ระดบัการศึกษาสูงสุด       A7  

       �. ประถมศึกษา               �. มธัยมศึกษาตอนตน้ 

       �. มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. �. อนุปริญญา/ปวส./ปวท. 

       �. ปริญญาตรี   �. ปริญญาโทหรือสูงกวา่ 

8. ตาํแหน่งปัจจุบนั       A8 

       �. แพทย ์/ ทนัตแพทย ์   �. เภสัชกร 

       3.พยาบาล     �. นกัเทคนิคการแพทย ์

       �.นกักายภาพบาํบดั                                �. นกัรังสีเทคนิค 

       �. ผูช่้วยพยาบาล                                    �. อื�นๆ(โปรดระบุ) ............... 

9. รายไดเ้ฉลี�ยของครอบครัวต่อเดือน ………………. บาท               A9 …………… 

10. ค่าใชจ่้ายสาํหรับอาหารเฉลี�ยต่อวนัของท่าน  …………. บาท  A10 ………..… 

11. สมาชิกในครอบครัวของท่านมีคนอว้นหรือไม ่    A11   

       �. ไม่มี                   �.  มี ไดแ้ก่ ……………….          A12 ………….. 

12. ท่านเคยลดนํ�าหนกัหรือไม่      A13  

       �. ไม่เคย                  �.  เคย โดยวธีิ ………………       A14 ………….. 
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ส่วนที� 2  แบบสอบถามวดัการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy)   

 

คําชี�แจง  ให้ท่านตดัสินใจว่า  ในสภาพการณ์ต่อไปนี�   ท่านมีความมั�นใจมากน้อยเพียงใดที�จะ

ควบคุมตนเอง   

   ให้ท่านทาํเครื�องหมายวงกลม ( O )  ลอ้มรอบตวัเลขที�ตรงกบัระดบัความมั�นใจของท่าน  

ซึ� งตวัเลขที�มากขึ�นจะบ่งบอกถึงระดบัความมั�นใจเพิ�มมากขึ�น 

ตัวอย่างของการตอบคําถาม 

0. เมื�อท่านเครียด  ท่านมีความมั�นใจมากนอ้ยเพียงใดที�จะไม่รับประทานอาหารมากกวา่ปกติ 

 

 

 

 

 

 

 

คําอธิบายในการตอบคําถาม 

 หากท่านทาํเครื�องหมายวงกลมรอบหมายเลข 4 แสดงวา่ ท่านมีความมั�นใจ 40 เปอร์เซ็นต ์ 

ที�จะไม่รับประทานอาหารมากกว่าปกติ เพื�อท่านเครียด  แต่หากท่านทาํเครื�องหมายวงกลมรอบ

หมายเลข 8  แสดงวา่ ท่านมีความมั�นใจ 80 เปอร์เซ็นต ์ ที�จะไม่รับประทานอาหารมากกวา่ปกติ เมื�อ

ท่านเครียด   

             สาํหรับผูว้จิยั 

                                                                                                                               

�. ท่านมีความมั�นใจมากนอ้ยเพียงใดที�จะควบคุมอาหารในแต่ละวนัได ้          E1  ……………. 

     

 

 

 

 

 

   0     1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

ไม่มั�นใจ                   มั�นใจปานกลาง         มั�นใจมาก 

การแปลผลนํ�าหนักของความเชื�อ 

  0%      10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%     100% 

 

   0       1        2         3   4        5       6       7       8       9       10 

ไม่มั�นใจ                           มั�นใจปานกลาง                      มั�นใจมาก 
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         สาํหรับผูว้จิยั 

2. ท่านมีความมั�นใจมากนอ้ยเพียงใด  ที�จะหลีกเลี�ยงรับประทานอาหาร              

ที�ปรุงดว้ยกะทิ เช่น แกงมสัมั�น แกงเขียวหวาน เป็นตน้ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 
 

 

     

 

 

   0       1        2         3   4        5       6       7       8       9       10 

ไม่มั�นใจ                           มั�นใจปานกลาง                      มั�นใจมาก 

   0       1        2         3   4        5       6       7       8       9       10 

ไม่มั�นใจ                           มั�นใจปานกลาง                      มั�นใจมาก 

   0       1        2         3   4        5       6       7       8       9       10 

ไม่มั�นใจ                           มั�นใจปานกลาง                      มั�นใจมาก 

   0       1        2         3   4        5       6       7       8       9       10 

ไม่มั�นใจ                           มั�นใจปานกลาง                      มั�นใจมาก 

�. ท่านมีความมั�นใจมากน้อยเพียงใดที�จะสามารถควบคุมปริมาณ                                    

การรับประทานอาหารที�มีรสหวานมากได ้เช่น ลาํไย ทุเรียน ขนมหวาน 

นํ� าหวานนํ� าอดัลม  เป็นตน้   และอาหารปรุงรสหวาน  เช่น ก๋วยเตี�ยว 

เป็นตน้ 

4. ท่านมีความมั�นใจมากน้อยเพียงใดที�จะควบคุมปริมาณอาหาร                     

ประเภทแป้ง เช่น ขนมเคก้  โรตี  เป็นตน้ 

5. ท่านมีความมั�นใจมากน้อยเพียงใดที�จะสามารถดื�มนํ� า 1-2 แก้ว                    

ก่อนรับประทานอาหารทุกมื�อ  เพื�อท่านจะไดล้ดนํ�าหนกัไดเ้ร็วขึ�น  

6. ท่านมีความมั�นใจมากน้อยเพียงใดว่าจะสามารถบริโภคผกั  ผลไม ้            

ที�มีเส้นใยสูงทุกมื�ออาหารได ้เพราะจะช่วยใหท้่านลดนํ�าหนกัไดเ้ร็วขึ�น 

   0       1        2         3   4        5       6       7       8       9       10 

ไม่มั�นใจ                           มั�นใจปานกลาง                      มั�นใจมาก 

E2  ……………. 

E3  ……………. 

E2  ……………. 

E4  ……………. 

E2  ……………. 

E5  ……………. 

E6  ……………. 
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         สาํหรับผูว้จิยั 
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ไม่มั�นใจ                           มั�นใจปานกลาง                      มั�นใจมาก 
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ไม่มั�นใจ                           มั�นใจปานกลาง                      มั�นใจมาก 

   0       1        2         3   4        5       6       7       8       9       10 

ไม่มั�นใจ                           มั�นใจปานกลาง                      มั�นใจมาก 

   0       1        2         3   4        5       6       7       8       9       10 

ไม่มั�นใจ                           มั�นใจปานกลาง                      มั�นใจมาก 

   0       1        2         3   4        5       6       7       8       9       10 

ไม่มั�นใจ                           มั�นใจปานกลาง                      มั�นใจมาก 

7. ท่านมีความมั�นใจมากน้อยเพียงใดที�จะออกกาํลงักายอย่างต่อเนื�อง          

ใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยครั� งละ 30 นาที 

E7  ……………. 

�1. ท่านมีความมั�นใจมากนอ้ยเพียงใดที�จะลดนํ�าหนกัใหไ้ดส้ัปดาห์ละ                 

      0.5-1.5 กิโลกรัม 

9. ท่านมีความมั�นใจมากน้อยเพียงใดที�จะสามารถเดินขึ� นบันได                     

หรือปั�นจกัรยานไปตลาดใกลบ้า้น  แทนการขี�รถจกัรยานยนต ์ 

10. ท่านมีความมั�นใจมากน้อยเพียงใดว่าจะสามารถการออกกาํลงักาย          

ควบคู่กบัการควบคุมอาหารได ้

8. ท่านมีความมั�นใจมากน้อยเพียงใดที�จะออกกาํลงักายอย่างต่อเนื�อง   

�� นาทีใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3  ครั� ง 

E11  ………… 

E8  ……………. 

E9  ……………. 

E10  ………… 
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         สาํหรับผูว้จิยั 
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   0       1        2         3   4        5       6       7       8       9       10 

ไม่มั�นใจ                           มั�นใจปานกลาง                      มั�นใจมาก 

12. ท่านมีความมั�นใจมากน้อยเพียงใดที�จะลดนํ� าหนักได้ ภายในเวลา    

3 เดือนต่อจากนี�  

E12  ………… 

14. ท่านมีความมั�นใจมากน้อยเพียงใดว่าท่านจะสามารถนําความรู้                   

ที�ได้รับจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ มาใช้ในการลดนํ� าหนักของตนเองให้

ไดผ้ลดียิ�งขึ�น   

15. ท่านมีความมั�นใจมากน้อยเพียงใดว่าจะสามารถจูงใจตนเองด้วย          

รางวลั ชื�นชมตวัเองเมื�อทาํไดต้ามเป้าหมายในแต่ละครั� งได ้เพื�อให้ท่าน

สามารถลดนํ�าหนกัไดเ้ร็วขึ�น 

�3. ท่านมีความมั�นใจมากน้อยเพียงใดว่าการที�ท่านจะให้ความใส่ใจ           

กระตุน้เตือนตนเองใหค้วบคุมนํ�าหนกัตลอดเวลาได ้

E13  ………… 

E14  ………… 

E15  ………… 
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ส่วนที� 3  แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการกาํกบัตนเอง (Self-regulation)  

 

คําชี�แจง  ใหท้่านทาํเครื�องหมาย  ลงในช่องวา่งที�เห็นวา่ตรงกบัระดบัการปฏิบติัของท่านที�สุดได้

เพียงขอ้เดียว 

 

ปฏิบติัเป็นประจาํ หมายถึง  ท่านมีการปฏิบติัในเรื�องนั�นๆ สัปดาห์ละ 5-7 วนั 

   ปฏิบติัเป็นบางครั� ง หมายถึง  ท่านมีการปฏิบติัในเรื�องนั�นๆ สัปดาห์ละ 1-4 วนั 

   ไม่ปฏิบติัเลย  หมายถึง  ท่านไม่เคยมีการปฏิบติัในเรื�องนั�นๆ เลย 

 

พฤติกรรมการกาํกบัตนเองของบุคลากร ปฏิบัติเป็น

ประจํา 

ปฏิบัติเป็น

บางครั�ง 

ไม่ปฏิบัติ

เลย 

สําหรับ 

ผู้วจัิย 

1. ท่านบันทึกพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารประจาํวนัในสมุดบนัทึกสุขภาพ 

   R1…… 

2. ท่านบันทึกพลังงานอาหาร (แคลอรี) ที�

ไดรั้บจากการรับประทานอาหารประจาํวนัใน

สมุดบนัทึกสุขภาพ 

   R2…… 

3. ท่านใส่ใจกับคุณค่าทางโภชนาการของ

อาหารที�รับประทานแต่ละวนั 

   R3…… 

�. ท่านกาํหนดเป้าหมายให้นํ� าหนักลดลง � 

กิโลกรัมภายใน � เดือน  และงดการกินอาหาร

ก่อนเขา้นอน � ชั�วโมง 

   R4…… 

�. ท่านเตือนตวัเองให้รับประทานแต่อาหารที�

เ ป็ น ป ร ะ โ ย ช น์ ต่ อ ร่ า ง ก า ย ใ น ป ริ ม า ณ ที�

เหมาะสมกบัตวัเอง 

   R5…… 

� .เ มื� อ ท่ า น พ บ ว่ า นํ� า ห นั ก ไ ม่ ล ด ล ง ต า ม

เป้าหมายที�วางไว ้ท่านจะมีการปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมดา้นการรับประทานอาหารทนัที 

   R6…… 

7. ท่านบันทึกพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ประจาํวนัในสมุดบนัทึกสุขภาพ 

 

   R7…… 
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พฤติกรรมการกาํกบัตนเองของบุคลากร ปฏิบัติเป็น

ประจํา 

ปฏิบัติเป็น

บางครั�ง 

ไม่ปฏิบัติ

เลย 

สําหรับ 

ผู้วจัิย 

8. ท่านบันทึกเวลา (นาที) ที�ใช้ในการออก

กาํลงักายประจาํวนัในสมุดบนัทึกสุขภาพ 

   R8…… 

9.ท่านกําหนดเป้าหมายให้ตัวเองออกกําลัง

กายอย่างต่อเนื�อง �� นาทีให้ได้อย่างน้อย

สัปดาห์ละ 3  ครั� งเพื�อใหน้ํ�าหนกัลดลง  

   R9…… 

10.เ มื� อ ท่ า น พ บ ว่ า นํ� า ห นัก ไ ม่ ล ด ล ง ต า ม

เป้าหมายที�วางไว ้ ท่านจะออกกาํลงักายและ

ใชพ้ลงังานในการทาํกิจกรรมต่างๆ มากขึ�น 

   R10…… 

11.ท่านใส่ใจกับการลดนํ� าหนักของตนเอง  

โดยการควบคุมอาหารและการออกกาํลงักาย

อยา่งสมํ�าเสมอ 

   R11…… 

12. ท่านสังเกตสุขภาพตนเองและใส่ใจความ

ผดิปกติที�เกิดขึ�นกบัสุขภาพของท่าน 

   R12…… 

13. เมื�อท่านพบว่ามีภาวะเสี�ยงต่อการเกิดโรค 

ท่านมีการดูแลสุขภาพตัวเองมากขึ� น เพื�อ

ป้องกนัไม่ใหเ้กิดโรคนั�นๆ   

   R13…… 

14.ท่านประเมินผลการลดนํ� าหนักของตวัเอง

อยา่งต่อเนื�อง 

   R14…… 

15.ท่านให้รางวลักับตวัเอง หากสามารถลด

นํ�าหนกัไดส้าํเร็จตามเป้าหมายที�วางไว ้

   R15…… 
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ส่วนที� 4  แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการดูแลตนเอง (Self-care)   

 

คําชี�แจง  ใหท้่านทาํเครื�องหมาย  ลงในช่องวา่งที�เห็นวา่ตรงกบัระดบัการปฏิบติัของท่านที�สุดได ้

เพียงขอ้เดียว 

ปฏิบติัเป็นประจาํ หมายถึง  ท่านมีการปฏิบติัในเรื�องนั�นๆ สัปดาห์ละ 5-7 วนั 

   ปฏิบติัเป็นบางครั� ง หมายถึง  ท่านมีการปฏิบติัในเรื�องนั�นๆ สัปดาห์ละ 1-4 วนั 

   ไม่ปฏิบติัเลย  หมายถึง  ท่านไม่เคยมีการปฏิบติัในเรื�องนั�นๆ เลย 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง 

ของบุคลากร 

ปฏิบัติเป็น

ประจํา 

ปฏิบัติเป็น

บางครั�ง 

ไม่ปฏิบัติ

เลย 

สําหรับ 

ผู้วจัิย 

1. ท่านเลือกรับประทานแต่ที�มีประโยชน์ต่อ

ร่างกายในปริมาณที� เหมาะสมกับตนเอง

เท่านั�น 

   C1…… 

2. ท่านหลีกเลี�ยงการรับประทานที�มีไขมนัสูง

และอาหารรสหวานจดั 

   C2…… 

3. ท่านหลีกเลี�ยงการซื�ออาหารถุงสําเร็จและ

รับประทานอาหารนอกบา้น 

   C3…… 

4. ท่านรับประทานอาหารประเภทตม้ นึ� ง ลวก

และอบ  แทนการทอดและผดั 

   C4…… 

5. ท่านดื�มนํ�าเปล่า แทนนํ�าหวานและนํ�าอดัลม    C5…… 

6. ท่านอ่านฉลากโภชนาการก่อนซื�ออาหาร 

เพื�อควบคุมพลงังานแคลอรี 

   C6…… 

7. ท่านงดรับประทานอาหารบางมื�อ เพื�อให้

นํ�าหนกัลดลง 

   C7…… 

8. ท่านรับประทานผลิตภณัฑ์เสริมในการลด

นํ�าหนกั 

   C8…… 

9. ท่านเคี� ยวอาหารจนละเอียดก่อนกลืนทุก

ครั� ง 

   C9…… 

10. ท่านออกกําลังกายต่อเนื� องอย่างน้อย

สัปดาห์ละ 3  ครั� ง 

 

   C10…… 
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พฤติกรรมการดูแลตนเอง 

ของบุคลากร 

ปฏิบัติเป็น

ประจํา 

ปฏิบัติเป็น

บางครั�ง 

ไม่ปฏิบัติ

เลย 

สําหรับ 

ผู้วจัิย 

11. ท่านออกกาํลงักายต่อเนื�อง  อยา่งนอ้ยครั� ง

ละ 30 นาที 

   C11…… 

12. ท่านใช้พลังงานในการทํากิจกรรมใน

ประจาํวนั เช่น รดนํ� าตน้ไม ้ล้างรถ ทาํความ

สะอาดบา้น เป็นตน้ 

   C12…… 

13. ท่านใช้วิธีการเดินหรือปั� นจักรยานใน

ระยะใกล้ๆ แทนการใช้รถจกัรยานยนต์หรือ

รถยนต ์

   C13…… 

14. ท่านออกกาํลงักายให้เหมาะสมกบัตวัเอง 

เช่น การเตน้แอร์โรบิค การบริหารร่างกายดว้ย

ท่าฤๅษีดดัตน เป็นตน้ 

   C14…… 

15. ท่านไดน้าํความรู้เกี�ยวกบัการดูแลสุขภาพ

ตนเองด้านการรับประทานอาหารและการ

ออกกาํลงักายมาปฏิบติัใหไ้ดผ้ลจริง 

   C15…… 
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ส่วนที�  5  แบบสอบถามความพงึพอใจต่อการเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  

 

การประเมินความพึงพอใจต่อการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ ผูว้ิจยัจะทาํการ

ประเมิน  � ครั� ง คือ 

ครั� งที� �  ประเมินระหว่างเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  โดยใช้วิธีการสนทนา

กลุ่ม  ประเด็นที�ใชใ้นการสนทนากลุ่ม  มีดงัต่อไปนี�  

ความคิดเห็นดา้นกระบวนการและขั�นตอนการดาํเนินงาน 

………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………. 

ความคิดเห็นดา้นผูว้จิยั 

………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

ความคิดเห็นดา้นวทิยากร 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………….. 

ความคิดเห็นดา้นสิ�งอาํนวยความสะดวก 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………….. 

ความคิดเห็นดา้นคุณภาพการดาํเนินงาน 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………….. 

ขอ้เสนอแนะดา้นอื�นๆ  

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………….. 
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 ครั�งที� �  ประเมินเมื�อสิ�นสุดโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  โดยใชแ้บบสอบถาม

ความพึงพอใจในการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ ดงัต่อไปนี�  

แบบสอบถามวดัความพงึพอใจในการเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  

คําชี�แจง  ใหท้่านทาํเครื�องหมาย   ลงในช่องวา่งที�เห็นวา่ตรงกบัระดบัการปฏิบติัของท่านที�สุดได ้

เพียงขอ้เดียว 

 

ประเด็นความคิดเห็น ระดับความพงึพอใจ สําหรับ 

ผู้วจัิย น้อย

ที�สุด 

น้อย ปาน

กลาง 

มาก มาก

ที�สุด 

�. ด้านกระบวนการและขั�นตอนการ

ดําเนินงาน 

      

    �.� การประชาสัมพนัธ์      H1…… 

    �.� ขั�นตอนการจดักิจกรรม      H2…… 

    �.� ระยะเวลาในการจดักิจกรรม      H3…… 

�. ด้านผู้วจัิย         

    2.1  การแจง้ขอ้มูลวจิยั วตัถุประสงค์

และขั�นตอนการจดักิจกรรม 

     H4…… 

    �.�  บุคลิกภาพของบุคลากรผูจ้ดั      H5…… 

    �.�  ความรู้และความสามารถของผู ้

จดั 

     H6…… 

�. ด้านวทิยากร       

    �.� ความรู้ความสามารถในการ

ถ่ายทอดความรู้ 

     H7…… 

    �.�  การตอบขอ้ซกัถาม      H8…… 

    �.� ความครบถ้วนของเนื�อหาที�ใช้

ในการบรรยาย 

     H9…… 

�. ด้านสิ�งอาํนวยความสะดวก       

    4.1 สถานที�จดักิจกรรม      H10…… 
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ประเด็นความคิดเห็น ระดับความพงึพอใจ สําหรับ 

ผู้วจัิย น้อย

ที�สุด 

น้อย ปาน

กลาง 

มาก มาก

ที�สุด 

    �.� ความพร้อมของวสัดุอุปกรณ์ สื�อ

และโสตทศันูปกรณ์ 

     H11…… 

    �.� ความเหมาะสมของสื�อ      H12…… 

�. ด้านคุณภาพการดําเนินงาน       

    �.� ความรู้ที�ท่านไดจ้ากการเขา้ร่วม

กิจกรรม 

     H13…… 

    �.� ทกัษะที�ท่านได้จากการเขา้ร่วม

กิจกรรม 

     H14…… 

    �.� การเข้าร่วมกิจกรรมทาํให้ท่าน

เกิดการเรียนรู้ 

     H15…… 

�. ด้านผลการดําเนินงาน       

    �.1 การปรับเปลี�ยนพฤติกรรมของ

การรับประทานอาหารหลงัจากเขา้ร่วม

กิจกรรม 

     H16…… 

    �.�  การปรับเปลี�ยนพฤติกรรมของ

การออกกาํลงักายหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม 

     H17…… 

    6.3 การนาํความรู้ที�ไดไ้ปใชใ้นการ

ดาํรงชีวติประจาํวนั 

     H18…… 

    6.4 การเขา้กิจกรรมอยา่งสมํ�าเสมอ      H19…… 

�. ความพงึพอใจในภาพรวม      H20…… 
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2. เครื�องมือที�ใช้ในการดําเนินการศึกษา 

 2.1 หนังสือยนิยอมเข้าร่วมโครงการวจัิย  

 

เอกสารแสดงความยินยอมโดยได้รับการบอกกล่าว 

ขา้พเจา้ ................................................................ อาย ุ................ ปี    ไดรั้บฟังคาํอธิบายจาก 

นางรุสนี  วาอายตีา .......................................................  เกี�ยวกบัการเป็นอาสาสมคัรในโครงการวิจยั

เรื�องประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

การกาํกบัตนเอง  พฤติกรรมการดูแลตนเองและการลดนํ� าหนกัของบุคลากรที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน

โรงพยาบาลรามนั  จงัหวดัยะลา 
ก่อนที�จะลงนามในใบยินยอมให้ทาํการวิจยันี�   ขา้พเจา้ไดรั้บการอธิบายจากผูว้ิจยัเกี�ยวกบั

วตัถุประสงค์ของการวิจยั วิธีการวิจยั  อนัตราย  หรืออาการที�อาจเกิดขึ�นจากการวิจยัอย่างละเอียด

และมีความเขา้ใจดีแลว้ 

 ผูว้จิยัรับรองวา่จะตอบคาํถามต่าง ๆ ที�ขา้พเจา้สงสัยดว้ยความเต็มใจ  โดยไม่ปิดบงัซ่อนเร้น

จนขา้พเจา้ไม่พอใจ         

 ขา้พเจา้มีสิทธิที�จะบอกเลิกการเขา้ร่วมโครงการวจิยันี� เมื�อใดก็ได ้ และเขา้ร่วมโครงการวิจยั

นี� โดยสมคัรใจ  และการบอกเลิกการเขา้ร่วมการวิจยันั�นไม่มีผลต่อการรักษาโรคที�ขา้พเจา้จะพึง

ไดรั้บต่อไป 

 ผูว้ิจยัรับรองวา่จะเก็บขอ้มูลเฉพาะเกี�ยวกบัตวัขา้พเจา้เป็นความลบั  จะเปิดเผยไดเ้ฉพาะใน

รูปที�เป็นสรุปผลการวจิยั  การเปิดเผยขอ้มูลของตวัขา้พเจา้ต่อหน่วยงานต่าง ๆ ที�เกี�ยวขอ้งกระทาํได้

เฉพาะกรณีจาํเป็นดว้ยเหตุผลทางวชิาการเท่านั�น 

 ขา้พเจา้ได้อ่านขอ้ความขา้งตน้แลว้ และมีความเขา้ใจดีทุกประการ และไดล้งนามในใบ

ยนิยอมนี�ดว้ยความเตม็ใจ 

 ขา้พเจา้สามารถติดต่อสอบถามผูว้จิยัไดต้ลอด  24  ชั�วโมง ที�  

นางรุสนี  วาอายีตา  ��/� ถนนยะลา-โกตา ตาํบลโกตาบารู อาํเภอรามนั จงัหวดัยะลา ����������  

และสอบถามที�เลขานุการคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมวิจยัในมนุษยว์ิทยาลยัการสาธารณสุข-    

สิรินธร จงัหวดัยะลา 

 สาํนกังานคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวจิยัในมนุษย ์

 วทิยาลยัการสาธารณสุขสิรินธร จงัหวดัยะลา 

  หอ้ง 6607 ชั�น 6 อาคารอาํนวยการ  เลขที� 91 ถนนเทศบาล 1  ตาํบลสะเตง   

                     อาํเภอเมือง  จงัหวดัยะลา โทรศพัท ์073-212-863 ต่อ 531 โทรสาร 073-213-234 
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 ขา้พเจา้ไดอ่้านขอ้ความขา้งตน้แลว้และไดล้งนามในใบยนิยอมนี�ดว้ยความเตม็ใจ 

 

ลงนาม……………………………..

อาสาสมคัรวจิยั 

       (.....................................)  

วนัที�......... เดือน ................ พ.ศ. ............ 

 

ลงนาม…………………………….นกัวจิยั 

(นางรุสนี  วาอายตีา) 

วนัที�......... เดือน ..................... พ.ศ. ............ 

 

ลายเซ็นพยานอยา่งนอ้ย 1 คน  

ลงนาม……………………………………..  

พยาน 

    (.................................................)  

วนัที�......... เดือน ......................พ.ศ. ............ 

 

ลงนาม……………………………………..  

พยาน 

    (.................................................)  

วนัที�......... เดือน ......................พ.ศ. ............ 
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2.2 โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

ผูว้จิยัไดด้ดัแปลงจากโปรแกรม Eat-3S และโปรแกรม Exercise-3S  ขององัศินนัท ์ อินทรกาํแหง (���� : 139-143) 

ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

1 รู้จกัรู้ใจ 

(ใชเ้วลา 2ชั�วโมง) 

1. เพื�อสร้างสัมพนัธภาพที�ดีระหว่าง

ผูว้จิยั ทีมวทิยากรและกลุ่มตวัอยา่ง 

2. เพื�อให้กลุ่มตวัอยา่งไดท้ราบขอ้มูล

เกี�ยวกับว ัตถุประสงค์ ขั� นตอนการ

ดําเนินกิจกรรมและข้อตกลงต่างๆ 

ของการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ 

3. เพื�อให้ผู ้วิจ ัยเก็บรวบรวมข้อมูล

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ ได้แก่ นํ� าหนักตวั 

ค่าดชันีมวลกาย ค่ารอบเอว คะแนน

การรับรู้ความสามารถของตนเอง 

พ ฤ ติ ก ร รม ก า ร กํา กับ ตนเ อง แล ะ

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง 

1. ผูว้ิจยัแนะนําตัวเองและทีมวิทยากร พร้อมให้

กลุ่มตัวอย่างแนะนําตัว เอง โดยบอกชื� อ-สกุล 

หน่วยงานที�ปฏิบติังานและลกัษณะเด่นของตวัเอง 

เช่น “ชื�อทอง- นามสกุล ดี-ห้องยา-สวยค่ะ” ให้กลุ่ม

ตวัอย่างแนะนําตวัเรียงตามลาํดบัที�นั�งจนครบทุก

คน  

2. ผู ้วิจ ัยแจ้งวตัถุประสงค์ของการจัดโปรแกรม

ป รั บ เ ป ลี� ย น พ ฤ ติก รร ม สุ ข ภ า พ  ร า ย ล ะ เ อี ย ด  

ข้อตกลงของการเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ  และรางวลัสําหรับกลุ่มตวัอยา่ง

ที�สามารถลดนํ� าหนกัไดต้ามเป้าหมายที�วางไวม้าก

ที�สุด จาํนวน 5 รางวลั 

1. แบบฟอร์มแสดงความยินยอม

เขา้ร่วมวจิยั 

2. แบบสอบถามวดัพฤติกรรม

สุขภาพ 

�. เครื�องชั�งนํ�าหนกัและเครื�องวดั

ส่วนสูง 

�. สายวดัรอบเอว 

�. เครื�องคิดเลข 

�. สมุดบนัทึกสุขภาพ 

7. คู่มือสุขภาพ 

8. ไมโครโฟน 

9. เครื�องคอมพิวเตอร์ 

10. โปรเจคเตอร์ 
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

1 (ต่อ)   3. ให้กลุ่มตัวอย่างเซ็นต์ชื� อในแบบแสดงความ

ยนิยอมเขา้ร่วมวจิยั 

4.  ผูว้ิจยัสอนวิธีการชั�งนํ� าหนกั วดัส่วนสูง วดัรอบ

เอว และการคาํนวณค่าดชันีมวลกายแก่กลุ่มตวัอยา่ง  

เพื�อใหก้ลุ่มตวัอยา่งสามารถปฏิบติัเองได ้

5.  ผูว้ิจยัแจกสมุดบนัทึกสุขภาพ พร้อมชี� แจงการ

บันทึกข้อมูลอย่างละเอียด เพื�อให้กลุ่มตัวอย่าง

เข้าใจและสามารถบันทึกข้อมูลต่างๆ ได้อย่าง

ถูกตอ้งและครบถว้น 

6. ผูว้ิจยัทาํการเก็บขอ้มูล  ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ โดยให้กลุ่มตวัอยา่ง

จบัคู่และช่วยกนัชั�งนํ� าหนกั วดัส่วนสูง วดัรอบเอว

และคาํนวณค่าดัชนีมวลกาย แล้วลงผลในตาราง

และกราฟในสมุดบันทึกสุขภาพของตนเองให้

ถูกตอ้งและครบถว้น 

7. ให้กลุ่มตวัอย่างตอบแบบสอบถามวดัพฤติกรรม

สุขภาพ   (Pre-test) โดยผูว้จิยัชี�แจงรายละเอียดของ 
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

1 (ต่อ)   แบบสอบถามและวธีิการตอบแบบสอบถามแก่กลุ่ม

ตวัอยา่งอยา่งละเอียด  

8. ให้กลุ่มตวัอย่างแบ่งทั�งหมด 5 กลุ่มๆ ละ 6 คน 

ซึ� งกลุ่มที�แบ่งนี� จะใชใ้นการร่วมกิจกรรมจนสิ�นสุด

โปรแก รม โดยให้แ ต่ละ ก ลุ่มตั� ง ชื� อก ลุ่มแล ะ

สัญลักษณ์ประจาํกลุ่ม  ทาํการเลือกหัวหน้ากลุ่ม 

รวมทั�งกาํหนดเป้าหมายในการลดนํ� าหนกัของกลุ่ม

และรางวลัที�จะให้สมาชิกในกลุ่มที�ทาํไดส้ําเร็จตาม

เป้าหมายที�วางไว ้  
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

2 พิษภยัของโรคอว้น

และภาวะนํ� าหนัก

เกิน 

(ใชเ้วลา 2 ชั�วโมง) 

1. เพื�อใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีความรู้เกี�ยวกบั

พิษภยัของโรคอว้นและภาวะนํ� าหนัก

เกิน 

2. เพื�อให้กลุ่มตวัอยา่งทราบวิธีการลด

นํ� าหนักที� ถูกต้องและเหมาะสมกับ

ตวัเอง 

3. เพื�อสร้างประสบการณ์ที�ประสบ

ผลสําเร็จให้แก่กลุ่มตัวอย่าง นําไปสู่

การรับรู้ความสามารถของตนเองใน

การปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพเพื�อ

ลดนํ�าหนกั 

1. วทิยากรนาํเขา้สู่เนื�อหา ดว้ยการทาํกิจกรรม “ฝัน

ดี-ฝันร้าย” โดยให้สมาชิกทั� ง 5 กลุ่มช่วยกันคิด

ข้อดี-ข้อเสียของโรคอ้วนและภาวะนํ� าหนักเกิน  

ให้ตวัแทนกลุ่มนําเสนอ  และวิทยากรสรุปเข้าสู่

เนื� อหาพิษภัยโรคอ้วนและภาวะนํ� าหนัก เ กิน  

พร้อมเปิดโอกาสให้กลุ่มตวัอย่างได้ซักถามและ

แสดงความคิดเห็น 

2. ผูว้ิจยัแนะนาํและให้กลุ่มตวัอย่างเขียนใบงาน 

“การลดนํ� าหนกัของฉนั” และให้ตวัแทนกลุ่มละ 1 

คน ออกมานําเสนอ พร้อมเปิดโอกาสให้กลุ่ม

ตวัอยา่งไดแ้สดงความคิดเห็น 

3.  ผูว้ิจยัให้กลุ่มตวัอยา่งดูวีดิทศัน์ เรื�อง วิธีการลด

นํ�าหนกัใหไ้ดผ้ลดี และวิทยากรสรุปเนื�อหาและให้

กาํลงัใจ  

 

 

 

1. ไมโครโฟน 

�.  เครื�องคอมพิวเตอร์ 

�. โปรเจคเตอร์ 

�.  สื� อวีดิทัศน์ เรื� อง วิธีการลด

นํ�าหนกัใหไ้ดผ้ลดี 

5.  ใบงาน “การลดนํ� าหนักของ

ฉนั” 

 

 



มห
าวิท

ยาล
ัยรา

ชภ
ัฏย
ะลา

128 

 

ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

3  ค ว า ม รู้ ด้ า น

โภชนาการ :  

ธ ง โ ภ ช น า ก า ร 

ฉลากโภชนาการ 

พลังงานงานจาก

อาหาร และอาหาร

ท ด แ ท น ที� ใ ห้

พลงังานตํ�า 

(ใชเ้วลา 2 ชั�วโมง) 

1. เพื�อให้กลุ่มตวัอยา่งเขา้ใจสัดส่วน

แ ล ะ ป ริ ม า ณ ข อ ง อ า ห า ร ที� ค ว ร

รับประทานในแต่ละวนัจากโมเดลธง

โภชนาการ  

2. เพื�อให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจข้อมูล

โภชนาการที�แสดงบนซองอาหารและ

สามารถอ่านฉลากโภชนาการได ้

3. เพื�อให้กลุ่มตวัอย่างมีทกัษะในการ

คํ า น ว ณ พ ลั ง ง า น จ า ก อ า ห า ร ที�

รับประทานในแต่ละวนั 

4. เพื� อใ ห้ก ลุ่ม ตัวอย่ า ง เข้า ใ จแล ะ

สา ม า รถ เ ลื อก รับ ป ระ ท า นอา หา ร

ทดแทนที�ใหพ้ลงังานตํ�าได ้

 

 

 

1. วิทยากรบรรยายเนื� อหาธงโภชนาการ โดย

ยกตวัอยา่งโมเดลอาหารตามโซนสี  การอ่านฉลาก

โภชนาการ  การคํานวณพลังงานที�ได้จากการ

รับประทานอาหาร และการเลือกรับประทาน

อาหารทดแทนที�ให้พลงังานตํ�า  พร้อมเปิดโอกาส

ให้กลุ่มตวัอย่างไดซ้ักถามในประเด็นที�สงสัยและ

แสดงความคิดเห็นร่วมกนั 

2. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งทั�ง 5 กลุ่มช่วยกนัระดมความคิด

และทาํใบงาน 2 ใบงาน ประกอบดว้ย 1) ใบงาน

ฝึกการอ่านฉลากโภชนาการ 2) ใบงานการจดั

เมนูอาหารโดยใชก้ลุ่มอาหารทดแทนที�ให้พลงังาน

ตํ�า 

3. ให้ตวัแทนแต่ละกลุ่มนาํเสนองานและร่วมกัน

แสดงความคิดเห็น 

4. เล่นเกมส์ “ฝึกการคาํนวณพลงังานจากอาหาร” 

โดยกลุ่มใดไดค้ะแนนมากที�สุด จะไดรั้บรางวลั 

 

1. ไมโครโฟน 

�.  เครื�องคอมพิวเตอร์ 

�. โปรเจคเตอร์ 

4. โมเดลอาหาร 

5.  ขนมขบเคี�ยว 

6.  เครื�องปรุงอาหาร 

8. ใบงาน “ฝึกการอ่านฉลาก

โภชนาการ” 

9. ใบงาน “การจดัเมนูอาหารโดย

ใ ช้ก ลุ่ ม อ า ห า ร ท ด แ ท น ที� ใ ห้

พลงังานตํ�า” 
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

3 (ต่อ)  5. เพื�อส่งเสริมประสบการณ์ที�ประสบ

ผลสําเร็จให้แก่กลุ่มตัวอย่าง นําไปสู่

การรับรู้ความสามารถของตนเองใน

การปรับเปลี�ยนพฤติกรรมด้านการ

รับประทานอาหาร 

5. วิทยากรให้ข้อมูลยอ้นกลับเกี�ยวกับการทาํใบ

งานของทุกกลุ่มพร้อมสรุปเนื�อหาสั�นๆ อีกครั� ง   

6. ผู ้วิ จ ัย ก ล่ า วชัก จู ง ใ ห้ก ลุ่ ม ตัว อย่า ง ไ ด้ เ ห็ น

ความสําคญัของการเลือกรับประทานอาหารเพื�อ

สุขภาพที�ดี ให้นาํความรู้ดา้นโภชนาการไปใช้ใน

ชีวติประจาํวนัใหม้ากที�สุด กระตุน้เตือนให้สมาชิก

ในกลุ่มแต่ละกลุ่มช่วยกันส่งเสริมให้กระทํา

พฤติกรรมสุขภาพที�เหมาะสมเช่น ซื�อผลไมแ้ทน

ลูกชิ� นไปฝากเพื�อน  และเตือนไม่ให้กระทํา

พฤติกรรมที�ไม่เหมาะสมสาํหรับการลดนํ�าหนกั  

 

 

 

 

 

 

 

 



มห
าวิท

ยาล
ัยรา

ชภ
ัฏย
ะลา

130 

 

ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

4  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร

กํากับตนเองด้าน

ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น

อ า ห า ร แ ล ะ ก า ร

ออกกาํลงักาย 

(ใชเ้วลา 2 ชั�วโมง) 

1. เพื�อใหก้ลุ่มตวัอยา่งเขา้ใจหลกัสาํคญั

และขั�นตอนของการกาํกบัตนเอง 

2. เพื�อให้กลุ่มตวัอยา่ง ไดฝึ้กการกาํกบั

ตนเองดา้นการรับประทานอาหารและ

การออกกาํลงักาย 

3. เพื�อให้ผูว้ิจยัได้ทาํการประเมินผล

การปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพดา้น

การ รับประทานอาหารและการออก

กาํลงักายของกลุ่มตวัอย่างระหว่างเขา้

ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพ ไดแ้ก่ นํ� าหนกัตวั ค่าดชันีมวล

กายและค่ารอบเอว 

1. ผูว้ิจยันาํเขา้สู่เนื�อหาหลกัการกาํกบัตนเอง  โดย

การพูดคุยกับกลุ่มตวัอย่างว่า ใครเคยตั�งใจจะลด

อาหารหวาน มนั เค็ม ตั�งใจจะกินผกัทุกมื�อ หรือ

ตั�งใจจะออกกาํลงักายทุกวนั  แต่ไม่สามารถทาํได้

บา้ง  

2. ผู ้วิจ ัยบรรยายแนวคิดการกํากับตนเองและ

เทคนิคที�ใชใ้นการกาํกบัตนเอง 4 ขั�นตอน ไดแ้ก่ 1) 

การกาํหนดพฤติกรรมเป้าหมายและการวางแผน

รับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย 2) การ

สังเกตและบนัทึกพฤติกรรมด้วยตนเอง 3) การ

ประเมินผลและ 4) การใหแ้รงเสริมตนเอง 

3. ผูว้ิจยัชี� แนะวิธีการเขียนแบบสังเกตและบนัทึก

พฤติกรรมสุขภาพในสมุดบนัทึกสุขภาพ  พร้อมทั�ง

กล่าวกระตุน้เตือนให้กลุ่มตวัอยา่งเห็นความสําคญั

ของการกาํกบัตนเองและมองเป้าหมายในการลด

นํ� าหนักและวางแผนการปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพใหบ้รรลุตามเป้าหมายที�วางไว ้

1. ไมโครโฟน 

�.  เครื�องคอมพิวเตอร์ 

�. โปรเจคเตอร์ 

4. เครื�องชั�งนํ�าหนกัและเครื�องวดั

ส่วนสูง 

5. สายวดัรอบเอว 

6. เครื�องคิดเลข 

7. สมุดบนัทึกสุขภาพ 
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

4 (ต่อ)   4. ผูว้ิจยัทาํการประเมินผลของการลดนํ� าหนกัของ

กลุ่มตวัอยา่ง โดยให้กลุ่มตวัอย่างจบัคู่และช่วยกนั

ชั�งนํ� าหนัก วดัส่วนสูง วดัรอบเอวและคาํนวณค่า

ดชันีมวลกายพร้อมบนัทึกในสมุดบนัทึกสุขภาพ 

5. ให้กลุ่มตวัอย่างประเมินผลการลดนํ� าหนกัของ

ตนเองจากการชั�งนํ� าหนัก วดัส่วนสูง วดัรอบเอว

และคาํนวณค่าดชันีมวลกาย  แลว้ให้ตวัแทนกลุ่ม

ตวัอยา่งที�มีผลการลดนํ�าหนกัในทางที�ดีขึ�น ออกมา

เล่าเทคนิคการลดนํ� าหนักของตนเอง  และให้

ตวัแทนกลุ่มตวัอย่างที�มีผลการลดนํ� าหนกัเท่าเดิม

หรือไม่ดีขึ�น  ออกมาเล่าถึงปัญหาหรืออุปสรรคที�

พบ  เพื�อ ร่วมการวางแผนการลดนํ� าหนักใน

สัปดาห์ต่อไป 
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

�  อาหารเพื�อสุขภาพ 

(ใชเ้วลา 2 ชั�วโมง) 

1. เพื�อส่ง เสริมพฤติกรรมการดูแล

ตนเองดา้นการรับประทานอาหาร 

2. เพื�อใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีความรู้เกี�ยวกบั

การเลือกซื�ออาหาร การปรุงอาหารและ

การรับประทานอาหารเพื�อสุขภาพที�ดี 

 

1. วิทยากรบรรยายเนื�อหาหลกัการเลือกซื�ออาหาร 

การปรุงอาหารและการเลือกรับประทานอาหาร

เพื�อสุขภาพที�ดี 

2. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งทุกคนดูโมเดลอาหาร และทาํใบ

งาน “อาหารที�ควรซื�อและควรหลีกเลี�ยง”  

3. วิทยากรเฉลยคาํตอบของใบงาน “อาหารที�ควร

ซื�อและควรหลีกเลี�ยง” พร้อมสรุปอาหารตามโซน

สีแบบสั� นๆ เพื�อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถเลือก

อาหารที�จะใชจ้ดัเมนูอาหารเพื�อสุขภาพได ้

4. ให้กลุ่มตวัอย่างทั�ง 5 กลุ่ม ร่วมกนัระดมสมอง

ทําใบงาน “เมนูอาหารเพื�อสุขภาพ”  สําหรับ

รับประทาน  1 มื�อประกอบดว้ย 1) รายการอาหาร  

2) วตัถุดิบที�ใช้  3) หลกัการซื�อวตัถุดิบ 4)วิธีการ

ปรุงอาหารและ 5) พลงังานทั�งหมดที�ไดรั้บจากการ

รับประทานอาหารมื�อดงักล่าว  

5. ให้ตัวแทนกลุ่มทุกกลุ่ม นํา เสนอพร้อมให้

สมาชิกกลุ่มอื�นร่วมกนัอภิปรายแสดงความคิดเห็น 

1. ไมโครโฟน 

�.  เครื�องคอมพิวเตอร์ 

�. โปรเจคเตอร์ 

4. โมเดลอาหาร 

5.  ใบงาน “อาหารที�ควรซื�อและ

ควรหลีกเลี�ยง” 

6. ใบงานเรื� อง “เมนูอาหารเพื�อ

สุขภาพ” 
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

5 (ต่อ)   6. วทิยากรใหข้อ้มูลยอ้นกลบัแก่กลุ่มตวัอยา่ง  โดย

สรุปประเด็นที�ถูกตอ้งและประเด็นที�ตอ้งแกไ้ขของ

ใบงานของแต่ละกลุ่ม  พร้อมกล่าวชี� แนะให้กลุ่ม

ตวัอยา่งเขา้ใจหลกัการเลือกรับประทานอาหารให้

เหมาะกบัตวัเอง  ส่งผลให้การลดนํ� าหนกัประสบ

ผลสาํเร็จ 

7. ผูว้ิจยักล่าวให้กาํลงัใจแก่กลุ่มตวัอยา่งในการลด

นํ�าหนกัต่อไป 
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

6 ค ว า ม รู้ ด้ า น ก า ร

อ อ ก กํา ลัง ก า ย  : 

หลกัการออกกาํลงั

กายเพื�อลดนํ�าหนกั,

พลงังานจากการทาํ

กิจกรรมต่างๆ ใน

ชีวติประจาํวนั และ

การอบสมุนไพ ร

เ พื� อ เ ผ า ผ ล า ญ

พลงังานในร่างกาย 

(ใชเ้วลา 2 ชั�วโมง) 

1. เพื�อใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีความรู้เกี�ยวกบั

หลกัการออกกาํลงักายเพื�อลดนํ� าหนัก

และมีสุขภาพดี   

2. เพื�อให้กลุ่มตวัอยา่งไดเ้ขา้ใจในเรื�อง

สัดส่วนการเคลื�อนไหวออกกําลังที�

ควรป ฏิ บัติ ใ นชี วิตป ระ จํา ว ันแล ะ

สามารถคาํนวณพลังงานในแต่ละวนั

ได ้

3. เพื�อใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีความรู้เกี�ยวกบั

การอบสมุนไพรเพื�อเผาผลาญพลงังาน

ในร่างกาย 

4. เพื�อสร้างเสริมให้เกิดประสบการณ์

ที�ประสบผลสําเร็จให้แก่กลุ่มตวัอย่าง 

นําไปสู่การรับรู้ความสามารถของ

ตนเองในการปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพดา้นการออกกาํลงักาย 

1. วิทยากรนําเข้าสู่ เนื� อหาการออกกําลังกายที�

ถูกต้องเพื�อลดนํ� าหนัก  โดยการพูดคุยกับกลุ่ม

ตวัอย่างวา่  “ใครไม่เคยออกกาํลงักายเลย และใคร

ที�เคยออกกาํลงักายบา้ง”  แลว้ให้ตวัแทนของกลุ่ม

ตวัอย่างที�ไม่เคยออกกาํลงักายเลยเล่าปัญหาหรือ

อุปสรรคของการไม่ออกกําลังกาย และให้กลุ่ม

ตวัอยา่งที�เคยออกกาํลงักายเล่าวธีิการออกกาํลงักาย

และความรู้สึกหลังจากได้ออกกําลังกาย  เพื�อ

กระตุน้เตือนให้กลุ่มตวัอย่างเห็นความสําคญัของ

การออกกาํลงักายมากขึ�น   

2. วิ ท ย า ก ร บ ร ร ย า ย วิ ธี ก า ร อ อ ก กํา ลัง ก า ย ที�

เหมาะสมสําหรับการลดนํ� าหนัก  ได้แก่ การยืด

เหยยีดและการเตน้แอร์โรบิค  

3.  ผูว้ิจยัให้กลุ่มตวัอย่างดูสื�อวีดิทศัน์ เรื� อง “หุ่น

สวย ดว้ยการออกกาํลงักาย”  พร้อมกล่าวชกัจูงให้

กลุ่มตวัอยา่งออกกาํลงักายให้มากขึ�นเพื�อให้ตวัเอง

หุ่นสวย มีความมั�นใจและมีสุขภาพที�ดี 

1. ไมโครโฟน 

�.  เครื�องคอมพิวเตอร์ 

�. โปรเจคเตอร์ 

�.  สื�อวดิีทศัน์ “หุ่นสวย ดว้ยการ

ออกกาํลงักาย” 

5.  ซีดีเพลงประกอบการเตน้ 

แอร์โรบิค 

6.  เครื�องเล่นซีดี 

7.  เครื�องคิดเลข 
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

6 (ต่อ)   4. วิทยากรบรรยายเพิ�มเติมเนื�อหาพลงังานที�ใชใ้น

การทาํกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจาํวนั  เช่น  การ

รดนํ�าตน้ไม ้การซกัผา้ การลา้งรถ  เป็นตน้  รวมถึง

การคาํนวณพลงังานที�ใช้ในชีวิตประจาํวนั พร้อม

เปิดโอกาสให้กลุ่มตวัอยา่งไดซ้กัถามในประเด็นที�

สงสัย   

6. วิทยากรบรรยายความรู้ “การอบสมุนไพรเพื�อ

สุขภาพที�ดี”  เพื�อให้กลุ่มตวัอย่างทราบวิธีการอบ

สมุนไพรและประโยชน์ของการอบสมุนไพร   

7. ผู ้วิ จ ัย ใ ห้ก ลุ่ ม ตัว อย่ า ง กํา หน ดวันที� จะ อ บ

สมุนไพร  โดยให้กลุ่มตัวอย่างเขียนวนัที�ลงใน

ตารางการจองอบสมุนไพรของงานแพทยแ์ผนไทย 

โรงพยาบาลรามนั  สัปดาห์ละ 1 ครั� ง  พร้อมแจง้

ให้กลุ่มตัวอย่างบันทึกการอบสมุนไพรในสมุด

บนัทึกสุขภาพทุกครั� ง 
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

6 (ต่อ)   8. วิทยากรสาธิตวิธีการออกกาํลงักายด้วยการยืด

เหยียดกล้ามเนื�อและเตน้แอร์โรบิค  แล้วให้กลุ่ม

ตวัอย่างปฏิบติัตามพร้อมกนั  โดยผูว้ิจยัเป็นผูน้ํา

เตน้ร่วมกบัวทิยากร 
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

7 ออกกําลังกายเพื�อ

สุขภาพที�ดี 

(ใชเ้วลา 2 ชั�วโมง) 

�. เพื�อส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมการ

ดูแลตนเองดา้นการออกกาํลงักาย 

2. เพื�อให้กลุ่มตวัอย่างมีความสามารถ

ในการปฏิบติัการออกกาํลงักายได ้และ

ประยกุตค์วามรู้ที�ไดไ้ปใชใ้ห้เหมาะสม

กบัตวัเองใหม้ากที�สุด 

�. ผูว้ิจยันําเข้าสู่การฝึกปฏิบติัการออกกาํลังกาย  

โดยการซกัถามกลุ่มตวัอยา่งเกี�ยวกบัพฤติกรรมการ

ออกกาํลงักายและการทาํกิจกรรมต่างๆ ในสัปดาห์

ที�ผา่นมา 

2. ผูว้ิจยัทบทวนเนื�อหาการเผาผลาญพลงังานใน

แต่ละวนั  โดยการออกกาํลังกายด้วยวิธีการเดิน

หลัง รับประทานอาหารเที� ยง   การยืดเหยียด

กลา้มเนื�อ  การเตน้แอร์โรบิค  และการเผาผลาญ

พลงังานดว้ยการทาํกิจกรรมต่างๆ ภายในบา้นหรือ

ที�ทาํงาน เช่น  การทาํงานบา้น  เป็นตน้ 

3. ให้กลุ่มตวัอย่างแต่ละกลุ่มเขา้แถวเรียงเป็นแถว

ตอนลึก � แถวๆ ละ � คน  โดยมีวิทยากรและ

ผูว้จิยั ยนืหนา้แถวตามแผนผงัรูปแบบการจดัแถว 

 

 

 

 

1. ไมโครโฟน 

�.  เครื�องคอมพิวเตอร์ 

�. โปรเจคเตอร์ 

�. ซีดีเพลงประกอบการเตน้ 

แอร์โรบิค 

�. เครื�องเล่นซีดี 
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

7 (ต่อ)    

 

 

 

 
 

 

 

4. วิทยากรและผู ้วิจ ัยสาธิตการออกกําลังกาย 

พร้อมให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตามพร้อมๆ กัน  

ประกอบดว้ย การยดืเหยยีดกลา้มเนื�อ การเตน้แอร์-

โรบิค   

5. ให้ตวัแทนกลุ่มตวัอย่างแถวละ � คน สลบักัน

ออกมานําการยืดเหยียดกล้ามเนื� อ คนละ � ท่า  

และให้ตวัแทนกลุ่มตวัอย่าง � คน นาํเตน้แอร์โร-

บิคและให้กลุ่มตวัอยา่งทั�งหมดปฏิบติัตามพร้อมๆ 

กนั 
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

8 แลกเปลี�ยน 

และเรียนรู้ 

(ใชเ้วลา 2 ชั�วโมง) 

1. เพื�อส่งเสริมพฤติกรรมการกํากับ

ตนเองดา้นการรับประทานอาหารและ

การออกกาํลงักาย  โดยการให้ข้อมูล

ย ้อนกลับต่อผลการกํากับตนเองใน

สัปดาห์ที�ผา่นมา 

2. เพื�อส่งเสริมการรับรู้ความสามารถ

ของตนเองโดยการใชต้วัแบบ 

3. เพื�อให้กลุ่มตัวอย่างได้เรียนรู้และ

แลกเปลี� ยนประสบการณ์ด้านการ

รับประทานอาหารและการออกกาํลัง

กายเพื�อลดนํ�าหนกัระหวา่งกนั 

4. เพื�อให้กลุ่มตวัอย่างสามารถแก้ไข

ปั ญ ห า ที� อ า จ เ กิ ด จ า ก อ า ร ม ณ์ ห รื อ

สถานการณ์ต่างๆ ซึ� งอาจนําไปสู่การ

รับประมาณอาหารเ กินและแก้ไข

อุปสรรคของการไม่ออกกาํลงักาย 

 

1. ประเมินผลการลดนํ� าหนักของกลุ่มตัวอย่าง  

โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งจบัคู่และช่วยกนัชั�งนํ� าหนกั วดั

ส่วนสูง วดัรอบเอวและคาํนวณค่าดัชนีมวลกาย 

แล้วลงผลในสมุดบันทึกสุขภาพของตนเองให้

ถูกตอ้งและครบถว้น 

2. ผูว้จิยัประเมินผลการกาํกบัตนเองจากพฤติกรรม

การรับประทานอาหารและการออกกาํลังกายใน

แบบสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมสุขภาพ  พร้อม

ใหข้อ้มูลยอ้นกลบัแก่กลุ่มตวัอยา่ง 

3. ผูว้จิยัแนะนาํและใหก้ลุ่มตวัอยา่งประเมินผลการ

ลดนํ� าหนกัของตนเอง  หลงัจากเขา้ร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมแล้ว 8 ครั� ง โดยดูจากการ

เปลี�ยนแปลงของนํ� าหนกั ค่าดชันีมวลกาย และค่า

รอบเอวที�บนัทึกในสมุดบนัทึกสุขภาพ 

1. ไมโครโฟน 

�.  เครื�องคอมพิวเตอร์ 

�. โปรเจคเตอร์ 

4. เครื�องชั�งนํ�าหนกัและเครื�องวดั

ส่วนสูง 

5. สายวดัรอบเอว 

6. เครื�องคิดเลข 

7. สมุดบนัทึกสุขภาพ 
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

8 (ต่อ)  4. เพื�อให้ผูว้ิจยัทาํการประเมินผลของ

การปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพของ

กลุ่มตวัอยา่งระหวา่งเขา้ร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ ได้แก่ 

นํ�าหนกัตวั ค่าดชันีมวลกาย ค่ารอบเอว 

และพฤติกรรมการรับประทานอาหาร

และการออกกาํลงักายจากสมุดบนัทึก

สุขภาพ 

5. ให้ตัวแทนกลุ่มตัวอย่างที�สามารถทําได้เล่า

ประสบการณ์และเทคนิคการลดนํ� าหนกัที�ไดผ้ลดี  

และให้ตวัแทนกลุ่มตวัอยา่งที�ไม่สามารถทาํไดเ้ล่า

ปัญหาหรืออุปสรรคของตัว เองที�ไม่สามารถ

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมได ้เพื�อร่วมกนัวางแผนการ

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพให้เหมาะสมกับ

บุคคลนั�นๆ  

6. เ ชิ ญ บุ ค ล า ก ร โ ร ง พ ย า บ า ล ร า มัน  ที� เ ค ย มี

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ใ น ก า ร ล ด นํ� า ห นั ก ด้ ว ย ก า ร

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพจนประสบผลสําเร็จ  

ม า เ ล่ า เ ท ค นิ ค ก า ร ล ด นํ� า ห นัก แ ล ะ แ บ่ ง ปั น

ประสบการณ์ให้แก่กลุ่มตวัอย่างฟัง  พร้อมเปิด

โอกาสให้กลุ่มตวัอย่างไดซ้ักถามและแสดงความ

คิดเห็น 
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

8 (ต่อ)   7. เชิญหวัหนา้ฝ่ายการพยาบาล โรงพยาบาลรามนั

มาพูดคุยกับกลุ่มตัวอย่างเกี�ยวกับประสบการณ์

เรียนรู้จากการเขา้โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพ  รับฟังปัญหาหรืออุปสรรคของกลุ่ม

ตวัอยา่งที�ไม่สามารถลดนํ� าหนกัไดต้ามเป้าหมายที�

วางไว ้  พร้อมกล่าวชื�นชมกลุ่มตวัอย่างที�สามารถ

ลดนํ� าหนกัไดส้ําเร็จ  และกล่าวกระตุน้เตือนกลุ่ม

ตัวอย่างทุกคนให้เห็นความสําคัญของการลด

นํ� าหนักเพื�อการมีสุขภาพที�ดีอย่างย ั�งยืนและเป็น

แบบอยา่งที�ดีแก่ประชาชนทั�วไป 
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

9 การวางแผนกระทาํ

ก า ร ป รั บ เ ป ลี� ย น

พฤติกรรมสุขภาพ

เพื�อลดนํ�าหนกั 

(ใชเ้วลา 2 ชั�วโมง) 

�. เพื�อส่งเสริมพฤติกรรมการกํากับ

ตนเองดา้นการรับประทานอาหารและ

การออกกําลังกาย  โดยการสังเกต

ตวัเองและการวางแผนกิจกรรมเพื�อให้

บรรลุเป้าหมายที�วางไว ้  นอกจากนี� ยงั

เป็นการประเมินผลและการให้แรง

เสริมตนเอง 

�.  เพื�อส่งเสริมการรับรู้ความสามารถ

ของตนเองดา้นการรับประทานอาหาร

และการออกกาํลงักาย โดยการสร้าง

ประสบการณ์ที�ประสบผลสําเร็จ  การ

ใช้ขอ้มูลยอ้นกลบั  การใช้คาํพูดชกัจูง

และการกระตุน้ทางอารมณ์ 

�.  ผู ้วิจ ัยทักทายกลุ่มตัวอย่าง พร้อมพูดคุยใน

ประเด็นการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารและการออกกาํลงักายในสัปดาห์ที�ผา่นมา 

�. ผูว้ิจยัติดตามพฤติกรรมการรับประทานอาหาร

และการออกกาํลงักายจากสมุดบนัทึกสุขภาพ และ

ใหข้อ้มูลยอ้นกลบัแก่กลุ่มตวัอยา่ง 

3. ผูว้ิจยักล่าวให้กาํลงัใจกลุ่มตวัอยา่งทุกกลุ่มเพื�อ

เกิดแรงบนัดาลใจในการลดนํ� าหนกัต่อไป  พร้อม

ทั�งให้แรงเสริมภายนอกด้วยการทบทวนรางวลั

สําหรับกลุ่มตวัอย่างที�สามารถลดนํ� าหนักได้ตาม

เป้าหมายที�วางไวม้ากที�สุดจาํนวน 5 รางวลั  

 

 

 

 

 

 

1. ไมโครโฟน 

�.  เครื�องคอมพิวเตอร์ 

�. โปรเจคเตอร์ 
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

10 การถอดบทเรียน 

(ใชเ้วลา 2 ชั�วโมง) 

�.  เพื�อส่งเสริมการรับรู้ความสามารถ

ของตนเองดา้นการรับประทานอาหาร

และการออกกาํลังกาย โดยการสร้าง

ประสบการณ์ที�ประสบความสําเร็จ

ด้วยการให้ข้อมูลย ้อนกลับ  การใช้

คาํพดูชกัจูงและการกระตุน้ทางอารมณ์ 

�. วิทยากรบรรยายเนื�อหาการถอดบทเรียนและ

เทคนิคการถอดบทเรียน  พร้อมเปิดโอกาสให้กลุ่ม

ตวัอยา่งซกัถามประเด็นที�สงสัย 

�. ให้กลุ่มตวัอย่างทั�ง 5 กลุ่มร่วมกนัถอดบทเรียน

ตามใบงาน “การถอดบทเรียนระหว่างเข้าร่วม

โ ป ร แ ก ร ม ป รั บ เ ป ลี� ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ”  

ประกอบดว้ย  

1) พฤติกรรมที�สามารถทาํได ้  

2) เทคนิคที�ใชใ้นการกระทาํพฤติกรรมนั�นๆ  

3)  พฤติกรรมที�ยงัไม่สามารถทาํได้ตามแผนที�ได้

วางไว ้  

4)  ปัญหาและอุปสรรคที�ทาํไม่สาํเร็จ   

5) ประสบการณ์เรียนรู้ที�ได้จากการปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ แล้วให้ตัวแทนกลุ่มนําเสนอ

และร่วมกนัอภิปรายแสดงความคิดเห็น  

 

 

1. ไมโครโฟน 

�.  เครื�องคอมพิวเตอร์ 

�.  โปรเจคเตอร์ 

�.  ใบงาน “การถอดบทเรียน

ร ะ ห ว่ า ง เ ข้ า ร่ ว ม โ ป ร แ ก ร ม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ” 
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

10 

(ต่อ) 

  �. วิทยากรสรุปผลการถอดบทเรียนของกลุ่ม

ตวัอยา่งแต่ละกลุ่ม  และเปิดโอกาสใหก้ลุ่มตวัอยา่ง

ร่วมกนัแสดงความคิดเห็น   พร้อมทั�งรับฟังปัญหา

และอุปสรรคที�กลุ่มตวัอยา่งพบเจอ  รวมถึงช่วยกนั

วางแผนการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพให้

เหมาะสมกบับุคคลนั�นๆ  

�.  ผูว้ิจยักล่าวกระตุ้นเตือนกลุ่มตวัอย่างให้เห็น

ค ว า ม สํ า คัญ ข อ ง ก า ร ล ด นํ� า ห นัก ก า ร ป ฏิ บั ติ

พฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออก

กาํลงักายอย่างสมํ�าเสมอ  และกล่าวให้กาํลงัใจแก่

กลุ่มตวัอย่างเพื�อให้เกิดแรงบนัดาลใจในการลด

นํ�าหนกัต่อไปไดส้าํเร็จ   
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

11 ติ ด ต า ม แ ล ะ

ป ร ะ เ มิ น ผ ล ก า ร

ป รั บ เ ป ลี� ย น

พฤติกรรมสุขภาพ 

(ใชเ้วลา 2 ชั�วโมง) 

1. เพื�อติดตามและประเมินผลการ

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพของกลุ่ม

ตัว อ ย่ า ง ห ลั ง เ ข้ า ร่ ว ม โ ป ร แ ก ร ม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ ได้แก่ 

นํ�าหนกัตวั ค่าดชันีมวลกาย ค่ารอบเอว 

และพฤติกรรมการรับประทานอาหาร

และการออกกาํลงักายจากสมุดบนัทึก

สุขภาพ 

�.  เพื�อใหผู้ว้จิยัเก็บรวบรวมขอ้มูลหลงั

เ ข้ า ร่ ว ม โ ป ร แ ก ร ม ป รั บ เ ป ลี� ย น

พฤติกรรมสุขภาพ ได้แก่ นํ� าหนักตัว 

ค่าดัชนีมวลกาย ค่ารอบเอว คะแนน

การรับ รู้ความสามารถของตนเอง 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร กํา กับ ต น เ อ ง แ ล ะ

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองและ 

ความพึงพอใจในการเขา้ร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

1. ประเมินผลการลดนํ� าหนักของกลุ่มตัวอย่าง  

โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งจบัคู่และช่วยกนัชั�งนํ� าหนกั วดั

ส่วนสูง วดัรอบเอวและคาํนวณค่าดัชนีมวลกาย 

แล้วลงข้อมูลในตารางและกราฟในสมุดบันทึก

สุขภาพของตนเองใหถู้กตอ้งและครบถว้น 

2.  ผูว้จิยัพดูคุย  ซกัถามความรู้สึกของกลุ่มตวัอยา่ง

หลังเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพ  และให้กลุ่มตวัอยา่งแสดงความรู้สึกที�ได้

เขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมตั�งแต่ครั� ง

แรกจนถึงสิ� นสุดโปรแกรม บุคคลที�ประทับใจ  

ประสบการณ์ที�ไดรั้บการเรียนรู้ที�เกิดขึ�นพร้อมทั�ง

คาํสัญญาที�จะใหก้บัตวัเอง   

 

1. ไมโครโฟน 

�.  เครื�องคอมพิวเตอร์ 

�. โปรเจคเตอร์ 

4. เครื�องชั�งนํ�าหนกัและเครื�องวดั

ส่วนสูง 

5. สายวดัรอบเอว 

6. เครื�องคิดเลข 

7. สมุดบนัทึกสุขภาพ 

8. แบบสอบถามวดัพฤติกรรม

สุขภาพ 

�.  แบบสอบถามวัดความพึง

พอใจในการเข้าร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

10. รางวลัจาํนวน � ชิ�น  
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

�1 

(ต่อ) 

  3.  ผู ้วิจ ัยประเมินผลการกํากับตนเองของกลุ่ม

ตวัอยา่งจากพฤติกรรมการรับประทานอาหารและ

การออกกําลังกายในแบบสัง เกตและบันทึก

พฤติกรรมสุขภาพ และให้กลุ่มตวัอยา่งประเมินผล

ก า รล ดนํ� า หนัก ข อง ตนเอง หลัง จา ก เข้า ร่วม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมไปแล้ว 12 ครั� ง 

โดยดูจากการเปลี�ยนแปลงของนํ� าหนัก ค่าดัชนี

มวลกาย และค่ารอบเอวที�บันทึกในตารางและ

กราฟในสมุดบนัทึกสุขภาพของตนเอง 

4. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งตอบแบบสอบถามวดัพฤติกรรม

สุขภาพ หลัง เข้า ร่วมโปรแกรม ปรับเป ลี� ย น

พฤติกรรมสุขภาพ (Post-test) ครบ 12 ครั� ง  ซึ� งเป็น

แบบสอบถามชุดเดียวกนักบัแบบสอบถามก่อนเขา้

ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ (Pre-

test) และทาํแบบสอบถามวดัความพึงพอใจของ

การเข้า ร่วมโปรแกรมปรับเปลี� ยนพฤติกรรม

สุขภาพ 
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

�1 

(ต่อ) 

  5. ผูว้ิจยัจดัลาํดบัผลการลดนํ� าหนัก โดยเรียงจาก

มากไปหาน้อย พร้อมให้ข้อมูลยอ้นกลบัแก่กลุ่ม

ตวัอยา่ง 

6. ผู ้วิจ ัยกล่าวขอบคุณกลุ่มตัวอย่างที�ให้ความ

ร่วมมือในการเข้า ร่วมโปรแกรมปรับเปลี� ยน

พฤติกรรมสุขภาพอย่างต่อเนื�อง และมอบของที�

ระลึกให้แก่กลุ่มตัวอย่างทุกคน พร้อมทั� งกล่าว

กระตุน้เตือนให้กลุ่มตวัอย่างเห็นความสําคญัของ

การปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที�ดีอย่างต่อเนื�อง

เพื�อให้เกิดพฤติกรรมอย่างย ั�งยืน  และกล่าวให้

กาํลงัใจแก่กลุ่มตวัอยา่งทุกคน  ให้เกิดแรงบนัดาล

ใจที�จะลดนํ�าหนกัต่อไป 

7. เชิญผูอ้าํนวยการโรงพยาบาลรามนั มาพบปะ 

พดูคุยกบักลุ่มตวัอยา่งเกี�ยวกบัประสบการณ์เรียนรู้

จากการเข้าโปรแกรมปรับเปลี� ยนพฤติกรรม

สุขภาพ  กล่าวชื�นชมกลุ่มตัวอย่างที�สามารถลด

นํ�าหนกัไดส้าํเร็จ  และกล่าวใหก้าํลงัใจแก่กลุ่มตวั- 
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

�1 

(ต่อ) 

  อยา่งที�ยงัไม่สามารถลดนํ�าหนกัตามเป้าหมายที�วาง

ไว ้ พร้อมมอบรางวลัให้แก่กลุ่มตวัอยา่งที�สามารถ

ลดนํ� าหนกัไดม้ากที�สุดจาํนวน  5 รางวลั หลงัจาก

นั� นกล่าวปิดพิธีและยุติการเข้า ร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ   

8. ผูว้จิยัทาํการนดัหมายกลุ่มตวัอยา่งเพื�อติดตามผล

การลดนํ� าหนักหลังสิ�นสุดการเข้าร่วมโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  
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ครั�งที� เนื�อหา/กจิกรรม วตัถุประสงค์ วธีิการดําเนินกจิกรรม อุปกรณ์ / โสตทศันูปกรณ์ 

12 ก า ร ติ ด ต า ม แ ล ะ

ประเมินผลการลด

นํ� าหนักของกลุ่ม

ตวัอยา่งหลงัสิ�นสุด

เข้าร่วมโปรแกรม

ป รั บ เ ป ลี� ย น

พฤติกรรมสุขภาพ 

(ใชเ้วลาครั� งละ 

 2 ชั�วโมง) 

�.  เพื�อประเมินผลการปรับเปลี� ยน

พฤติกรรมสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง

ระยะติดตามผลหลงัสิ�นสุดการเขา้ร่วม

โป รแก รม ป รับ เป ลี� ย นพ ฤ ติก รรม

สุขภาพ ในสัปดาห์ที� �� และสัปดาห์ที� 

�� 

�. เพื�อเก็บรวบรวมข้อมูลของกลุ่ม

ตัวอย่าง ระยะติดตามผลหลังสิ�นสุด

การเข้า ร่วมโปรแกรมปรับเปลี� ยน

พฤติกรรมสุขภาพ  ได้แก่ นํ� าหนักตวั 

ค่าดชันีมวลกายและค่ารอบเอว 

�. เพื�อส่งเสริมให้กลุ่มตัวอย่างเกิด

พฤติกรรมสุขภาพดา้นการรับประทาน

อาหารและการออกกาํลงักายที�ดีอย่าง

ย ั�งยนืต่อไป 

 

 

1. ประเมินผลการลดนํ� าหนักของกลุ่มตัวอย่าง  

โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งจบัคู่และช่วยกนัชั�งนํ� าหนกั วดั

ส่วนสูง วดัรอบเอวและคาํนวณค่าดัชนีมวลกาย 

แล้วลงข้อมูลในตารางและกราฟในสมุดบันทึก

สุขภาพของตนเองใหถู้กตอ้งและครบถว้น 

2.  ผูว้ิจยัสอบถามความรู้สึกของกลุ่มตวัอยา่งหลงั

สิ�นสุดการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพ พร้อมทั� งกระตุ้นเตือนให้กลุ่มตัวอย่าง

ปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพที�เหมาะสมอยา่งต่อเนื�อง 

เพื�อการมีสุขภาพที�ดีและสามารถเป็นแบบอยา่งที�ดี

ใหแ้ก่ประชาชนทั�วไป 

1. ไมโครโฟน 

2. เครื�องชั�งนํ�าหนกัและเครื�องวดั

ส่วนสูง 

3. สายวดัรอบเอว 

4. เครื�องคิดเลข 

5. สมุดบนัทึกสุขภาพ 
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 2.3  สมุดบันทกึสุขภาพ 
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   ชื�อ..................................นามสกลุ........................... 

   อาย.ุ.............ปี  วนั/เดือน/ปี เกิด.......................... 

   ปฏิบติังานที�หน่วยงาน........................................... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขอ้มูลสุขภาพครั� งที� 1  วนัที�.................................................................... 

นํ�าหนกั................................กิโลกรัม ส่วนสูง....................เซนติเมตร 

ค่าดชันีมวลกาย.................................    รอบเอว..................เซนติเมตร 

 

 

 

 

 

 

    ติดรูปภาพ 

ตั�งใจไวว้า่

......................................................................................................................

......................................................................................................................

......................................................................................................................

......................................................................................................................

......................................................................................................................

........................            

                                 ลงชื�อ..................................................ผูป้ฏิบติั 
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ข้อมูลสุขภาพ 

 

ครั� งที� ว/ด/ป นํ�าหนกั 

(กก.) 

ส่วนสูง 

(ซม.) 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ตร.ม) 

รอบเอว 

(ซม.) 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      

13      

14      

15      

16      

17      

18      

19      

20      
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กราฟสุขภาพ (นํ�าหนกั) 

 

กโิลกรัม            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ครั�งที� 



มห
าว
ิทย
าล
ัยร
าช
ภัฏ
ยะ
ลา

154 

 

กราฟสุขภาพ (ค่าดชันีมวลกาย) 

 

(ก.ก./ตร.ม.)           

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ครั�งที� 
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กราฟสุขภาพ (รอบเอว) 

 

ซม.            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ครั�งที� 
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สรุปผลการประเมินการลดนํ�าหนัก 

 

คําชี�แจง.. ใหท้าํเครื�องหมาย  / ใน        โดยเปรียบเทียบกบัขอ้มูลสุขภาพในครั� งที� 1  

(ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม) 

ครั� งที� นํ�าหนกั ค่าดชันีมวลกาย ค่ารอบเอว 

1 ..............................กก. .......................กก./ตร.

ม. 

..............................ซม. 

 

2         ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

        ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

        ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

3         ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

        ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

        ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

4         ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

        ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

        ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

5         ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

        ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

        ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

6         ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

        ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

        ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

7         ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

        ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

        ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

8         ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

        ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 

        ลดลง 

        เท่าเดิม 

        มากขึ�น 
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การกาํหนดพฤติกรรมเป้าหมายด้านการรับประทานอาหาร 

คําชี�แจง.. ขอใหท้่านทาํเครื�องหมาย  / ใน      ใหต้รงกบัความตั�งใจของท่านใหม้ากที�สุด  

 

ฉนัวางแผนจะรับประทานอาหารในแต่ละวนั  ดงันี�  

ประเภทของ

อาหาร 

ชนิดและปริมาณ ช่วงเวลาที�จะรับประทาน วนัที�จะรับประทาน 

ผกั        อาหารมื�อเชา้ 

      อาหารมื�อเที�ยง 

      อาหารมื�อเยน็ 

      อาหารมื�ออื�นๆ ...... 

      จนัทร์ 

      องัคาร 

      พุธ 

      พฤหสับดี 

      ศุกร์ 

      เสาร์ 

      อาทิตย ์

ผลไม ้        อาหารมื�อเชา้ 

      อาหารมื�อเที�ยง 

      อาหารมื�อเยน็ 

      อาหารมื�ออื�นๆ ...... 

      จนัทร์ 

      องัคาร 

      พุธ 

      พฤหสับดี 

      ศุกร์ 

      เสาร์ 

      อาทิตย ์

อาหารประเภท

ตม้ นึ�งและอบ 

       อาหารมื�อเชา้ 

      อาหารมื�อเที�ยง 

      อาหารมื�อเยน็ 

      อาหารมื�ออื�นๆ ...... 

      จนัทร์ 

      องัคาร 

      พุธ 

      พฤหสับดี 

      ศุกร์ 

      เสาร์ 

      อาทิตย ์
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ประเภทของ

อาหาร 

ชนิดและปริมาณ ช่วงเวลาที�จะรับประทาน วนัที�จะรับประทาน 

นมพร่องมนัเนย        อาหารมื�อเชา้ 

      อาหารมื�อเที�ยง 

      อาหารมื�อเยน็ 

      อาหารมื�ออื�นๆ ...... 

      จนัทร์ 

      องัคาร 

      พุธ 

      พฤหสับดี 

      ศุกร์ 

      เสาร์ 

      อาทิตย ์

อาหารประเภท

ปลา 

       อาหารมื�อเชา้ 

      อาหารมื�อเที�ยง 

      อาหารมื�อเยน็ 

      อาหารมื�ออื�นๆ ...... 

      จนัทร์ 

      องัคาร 

      พุธ 

      พฤหสับดี 

      ศุกร์ 

      เสาร์ 

      อาทิตย ์

อาหารครบ 5 หมู่        อาหารมื�อเชา้ 

      อาหารมื�อเที�ยง 

      อาหารมื�อเยน็ 

      อาหารมื�ออื�นๆ ...... 

      จนัทร์ 

      องัคาร 

      พุธ 

      พฤหสับดี 

      ศุกร์ 

      เสาร์ 

      อาทิตย ์
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การกาํหนดพฤติกรรมเป้าหมายด้านการออกกาํลงักาย 

คําชี�แจง.. ขอใหท้่านทาํเครื�องหมาย  / ใน       ใหต้รงกบัความตั�งใจของท่านใหม้ากที�สุด  

ฉนัวางแผนจะออกกาํลงักายและทาํกิจกรรมต่างในชีวติประจาํวนั  ดงันี�  

 

กจิกรรม ปริมาณพลงังานที�ใช้ 

(แคลอรี) 

ช่วงเวลาที�จะปฏิบัติ วนัที�จะปฏิบัติ 

เตน้แอร์โรบิค        ช่วงเชา้ 

      ช่วงเที�ยง 

      ช่วงเยน็ 

      ช่วงอื�นๆ ...... 

      จนัทร์ 

      องัคาร 

      พุธ 

      พฤหสับดี 

      ศุกร์ 

      เสาร์ 

      อาทิตย ์

ยดืเหยยีด

กลา้มเนื�อ 

       ช่วงเชา้ 

      ช่วงเที�ยง 

      ช่วงเยน็ 

      ช่วงอื�นๆ ...... 

      จนัทร์ 

      องัคาร 

      พุธ 

      พฤหสับดี 

      ศุกร์ 

      เสาร์ 

      อาทิตย ์

เดินหลงั

รับประทาน

อาหารเที�ยง 

       ช่วงเชา้ 

      ช่วงเที�ยง 

      ช่วงเยน็ 

      ช่วงอื�นๆ ...... 

      จนัทร์ 

      องัคาร 

      พุธ 

      พฤหสับดี 

      ศุกร์ 

      เสาร์ 

      อาทิตย ์
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กจิกรรม ปริมาณพลงังานที�ใช้ 

(แคลอรี) 

ช่วงเวลาที�จะปฏิบัติ วนัที�จะปฏิบัติ 

ทาํงานบา้น        ช่วงเชา้ 

      ช่วงเที�ยง 

      ช่วงเยน็ 

      ช่วงอื�นๆ ...... 

      จนัทร์ 

      องัคาร 

      พุธ 

      พฤหสับดี 

      ศุกร์ 

      เสาร์ 

      อาทิตย ์

กิจกรรมอื�นๆ        ช่วงเชา้ 

      ช่วงเที�ยง 

      ช่วงเยน็ 

      ช่วงอื�นๆ ...... 

      จนัทร์ 

      องัคาร 

      พุธ 

      พฤหสับดี 

      ศุกร์ 

      เสาร์ 

      อาทิตย ์
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แบบบันทกึพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย 

 

 

ว/ด/ป 

 

รายการอาหาร 

ปริมาณพลงังานที�

ไดรั้บ 

(แคลอรี) 

การออก 

กาํลงักายและทาํ

กิจกรรมใน

ชีวติประจาํวนั 

ปริมาณ

พลงังานที�ใช ้

(แคลอรี) 

 มื�อเชา้ 

 

 

 

   

มื�อเที�ยง 

 

 

 

 

มื�อเยน็ 

 

 

 

 

มื�ออื�นๆ 

 

 

 

 

ปริมาณพลงังานรวมที�ไดรั้บ (x) 

เท่ากบั......................แคลอรี 

ปริมาณพลงังานรวมที�ใช ้(y) 

เท่ากบั........................แคลอรี 

ผลสรุป ปริมาณพลงังานคงเหลือ = x – y 

ในวนันี�ฉนัมีปริมาณพลงังานคงเหลือ เท่ากบั ......................... แคลอรี 
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แค่ตั�งใจ .. สุดท้ายกสํ็าเร็จ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              ก่อน                              หลงั 

 

นํ�าหนกั             ........ กก.    ........ กก. 

ค่าดชันีมวลกาย  ........ กก./ตร.ม.                                 ........ กก./ตร.ม. 

ค่ารอบเอว          ........ ซม.                                           ........ ซม. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพถ่ายก่อน 

เขา้โปรแกรม 

 

 

 

 

 

 

ภาพถ่ายหลงั 

เขา้โปรแกรม 
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2.4  คู่มือสุขภาพ 

 

โรคอ้วน : ฆาตกรเงียบที�คุณไม่รู้ 

 โรคอ้วน  (Obesity)   หมายถึง   สภาวะร่างกายที�มีนํ� าหนกัตวัมากกวา่ปกติ  เกิดจากการที�มี

ปริมาณไขมนัสะสมในร่างกายมากกว่าปกติ  โดยผูห้ญิงมีไขมนัมากกวา่ร้อยละ �� ของนํ� าหนกัตวั

และผูช้ายมีไขมนัมากกวา่ร้อยละ �� ของนํ�าหนกัตวั  จนมีผลกระทบต่อสุขภาพทั�งร่างกายและจิตใจ  

โดยมีค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)  มากกวา่หรือเท่ากบั �� กิโลกรัมต่อตารางเมตร   

ภาวะนํ�าหนักเกิน  (Overweight)  หมายถึง  การที�บุคคลมีนํ� าหนกัตวัเกินมาตรฐานเมื�อ

เปรียบเทียบกบัความสูง  โดยมีค่าดชันีมวลกายมากกวา่  23  กิโลกรัมต่อตารางเมตร  หากบุคคลมี

ภาวะนํ�าหนกัตวัเกินมาตรฐานแลว้ไม่ไดรั้บการแกไ้ข  จะส่งผลให้เป็นโรคอว้นในภายหลงัและเสี�ยง

ต่อการเกิดโรคเรื�อรังอื�นๆ ได ้

คนที�เป็นโรคอว้นและภาวะนํ� าหนกัเกิน  จะมีโอกาสเสี�ยงต่อการโรคเรื� อรังต่างๆ มากกว่า

คนปกติ  เช่น 

 โรคเบาหวาน  ��  เท่า 

 โรคความดนัโลหิต �.�  เท่า 

 โรคหลอดเลือดหวัใจ  �.�  เท่า 

 ไปหาเพิ�มตามวจิยัที�มีรูปวาดคน 

 

เกณฑ์การประเมินโรคอ้วน นิยมใช ้� วธีิ  ดงันี�  

 ค่าดชันีมวลกาย  คาํนวณโดยใชสู้ตร   

 

 

 

ถา้ค่าดชันีมวลกาย  < ��.�   =   นํ�าหนกันอ้ย 

                            ��.� – ��.�   = นํ�าหนกัเหมาะสม 

 ��.� – ��.�   =          นํ�าหนกัเกิน 

        ��.� – ��.�   =  อว้น 

                     ≥ ��   =  อว้นมาก 

      ดชันีมวลกาย  = นํ�าหนกัตวั (กิโลกรัม) 

                                       ความสูง (เมตร)2 
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 เส้นรอบเอว   

 

เพศ ค่าเส้นรอบเอวปกติ ค่ารอบเอวของ 

ภาวะอ้วนลงพุง 

ค่ารอบเอวที�มีความเสี�ยงต่อ

การเกดิโรคไม่ติดต่อเรื�อรัง 

ชาย นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 

90 เซนติเมตร 

มากกวา่ 90 เซนติเมตร มากกวา่ 120 เซนติเมตร 

หญิง นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 

80 เซนติเมตร 

มากกวา่ 80 เซนติเมตร มากกวา่ 88 เซนติเมตร 

ที�มา : ถาวร มาตน้, ��53 : 360 

 นํ�าหนกัตวั  คาํนวณโดยใชสู้ตร 

 

 

 

      คนที�มีนํ�าหนกัอยูร่ะหวา่ง ���-���%  ของนํ�าหนกัมาตรฐาน  = คนปกติ  

       คนที�มีนํ�าหนกัอยูใ่นช่วง ���-���%  ของนํ�าหนกัมาตรฐาน  =  คนอว้น   

 

หลกัสําคัญในการลดนํ�าหนัก       

 การควบคุมอาหาร   

 การออกกาํลงักาย 

 การปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

เพศชาย   นํ�าหนกัมาตรฐานเท่ากบั  ��.� + �.� x (ส่วนสูง-���) 

เพศหญิง  นํ�าหนกัมาตรฐานเท่ากบั  ��.� + �.� x (ส่วนสูง-���) 
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สารอาหารกบัพลงังาน 

 

 สารอาหาร  คือ สารที�ได้จากอาหาร  มีความจาํเป็นต่อการเจริญเติบโตของร่างกายในวยั

ทารกและเด็ก  และมีความสาํคญัในการรักษาสภาพและหนา้ที�ของร่างกายในวยัผูใ้หญ่ทาํให้ร่างกาย

สามารถทาํงานไดเ้ป็นปกติ   

 สารอาหารต่างๆ เมื�อเขา้สู่ร่างกาย  ผา่นกระบวนการยอ่ยและดูดซึมแลว้ ก็จะถูกลาํเลียงไป

ยงัส่วนต่างๆ ของร่างกายและเผาผลาญเป็นพลงังานให้แก่เซลล์ ซึ� งเป็นองค์ประกอบของอวยัวะ

ต่างๆ  และนาํพลงังานเหล่านั�นไปใชใ้นกระบวนการทางชีวเคมีภายในร่างกายต่อไป 

 พลงังาน  คือ  สิ�งที�ไม่มีตวัตน  ไม่สูญหาย  แต่สามารถเปลี�ยนรูปและทาํงานได ้ ซึ� งร่างกาย

ของคนเราจาํเป็นตอ้งใชพ้ลงังานเป็นเชื�อเพลิงที�ช่วยใหร้ะบบต่างๆ ภายในร่างกายสามารถขบัเคลื�อน

และทาํงานไดอ้ยา่งเป็นปกติ 

 พลงังานจากสารอาหารที�ไดรั้บจากการรับประทานอาหารประจาํวนั มีหน่วยวดัเป็น กิโล

แคลอรี (kilocalorie) ใชต้วัยอ่ kcal  โดยสารอาหารหลกัที�ใชพ้ลงังาน มีดงันี�  

1. คาร์โบไฮเดรต  1 กรัม  ใหพ้ลงังาน 4 กิโลแคลอรี 

2. โปรตีน     1 กรัม  ใหพ้ลงังาน 4 กิโลแคลอรี 

3. ไขมนั              1 กรัม  ใหพ้ลงังาน 9 กิโลแคลอรี 

นอกจากนี� เครื�องดื�มแอลกอฮอล์ก็สามารถให้พลงังานได ้ โดยแอลกอฮอล์บริสุทธิ�  1 กรัม 

ใหพ้ลงังาน 7 กิโลแคลอรี  ดงันั�นยิ�งดื�มแอลกอฮอลม์ากยิ�งใหพ้ลงังานมากและทาํใหอ้ว้นมากขึ�น  เรา

จึงควรรับประทานอาหารเพื�อใหไ้ดพ้ลงังานที�เหมาะสมกบัตวัเอง  ดงันี�  

 

กลุ่มอายุ ความต้องการพลงังานต่อวนั (กโิลแคลอรี) 

เด็กอาย ุ6-13 ปี  

หญิงวยัทาํงานอาย ุ25-60 ปี 

ผูสู้งอาย ุ60 ปีขึ�นไป 

 

1,600 

วยัรุ่นอาย ุ14-25 ปี 

ชายทาํงานอาย ุ25-60 ปี 

2,000 

หญิงชายที�ใชพ้ลงังานมาก เช่น เกษตรกร  

ผูใ้ชแ้รงงาน นกักีฬา 

2,400 
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ธงโภชนาการ 

 

 ธงโภชนาการ  จัดทาํขึ� นโดยกองโภชนาการกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข โดย

ดดัแปลงมาจากพีระมิดแนะแนวอาหาร กระทรวงเกษตรแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา เพื�อช่วยให้

ผูบ้ริโภคไดรู้้จกัการเลือกรับประทานอาหารไดอ้ยา่งถูกตอ้งและพอเหมาะต่อความตอ้งการในแต่ละ

วนั โดยเน้นให้ผูบ้ริโภคเลือกรับประทานอาหารหลกัทั�ง 5 หมู่ให้หลากหลายออกไป เพื�อให้เกิด

ประโยชน์และเกิดความสมดุลของสารอาหารที�ร่างกายแต่ละคนตอ้งการ ทั�งนี� ขึ�นอยูก่บัอายุ เพศ 

ขนาดรูปร่าง และระดบัการใชแ้รงงานที�จะแตกต่างกนัไป ซึ� งจะส่งผลในการช่วยเสริมสร้างสุขภาพ

เพิ�มภูมิตา้นทานและป้องกนัโรคต่างๆ ได ้ 

 

 
 

รูปธงโภชนาการและพรีะมิดแนะแนวอาหารเพื�อสุขภาพ 

 

ชั�นที� 1 ขา้ว แป้ง ใหส้ารอาหารหลกัคือ คาร์โบไฮเดรตเป็นแหล่งพลงังาน 

ชั�นที� 2 พืช ผกั ผลไม ้กินปริมาณรองลงมา  ใหว้ติามิน แร่ธาตุ และใยอาหาร 

ชั�นที� 3 เนื�อสัตว ์ถั�ว นม กินปริมาณพอเหมาะ  เพื�อใหไ้ดโ้ปรตีน 

ชั�นที� 4 นํ�ามนั นํ�าตาล เกลือ กินแต่นอ้ยๆ เท่าที�จาํเป็น 
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อาหารแต่ละหมวดในธงโภชนาการและพีระมิดต่างๆ มีความสําคญัต่อสุขภาพเท่าๆ กนั ไม่

มีอาหารชนิดใดชนิดเดียวที�จะให้สารอาหารไดค้รบถว้นตามที�ร่างกายตอ้งการ ขอ้สําคญั คือ อาหาร

ในหมวดหนึ�งไม่สามารถจะทดแทนอาหารในอีกหมวดหนึ�งได ้ดงันั�นเราตอ้งรับประทานอาหารให้

ครบทั�ง 5 หมวด คือ  หมวดขา้ว ผกั ผลไม ้เนื�อสัตวแ์ละนม ร่างกายจึงจะไดรั้บประโยชน์จากอาหาร

อยา่งเตม็ที�และใหผ้ลในการส่งเสริมสุขภาพและป้องกนัโรคต่างๆ ไดดี้ 

  บนยอดสูงสุดของพีระมิดและปลายสุดของธงโภชนาการ คือ หมวดอาหารประเภทไขมนั 

ของหวาน รวมทั�งนํ�าสลดั ครีม เนย เนยเทียม นํ� าตาล นํ� าอดัลม ลูกอม และเครื�องดื�มแอลกอฮอล์ ซึ� ง

เป็นอาหารที�ให้พลงังานและไขมนัสูง เพิ�มนํ� าหนกัไดดี้แต่มีวิตามิน เกลือแร่และสารอาหารอื�นๆ ที�

เป็นประโยชน์ต่อร่างกายนอ้ยมาก ดงันั�นจึงควรรับประทานอาหารหมวดนี� ให้นอ้ยที�สุด ยิ�งหลีกเลี�ยง

ไดม้ากเท่าไหร่ก็ยิ�งดีต่อสุขภาพเท่านั�น ซึ� งการจาํกดัอาหารหมวดนี�จะช่วยป้องกนัความอว้นและโรค

ที�โรคเรื�อรังอื�นๆ เช่น โรคหวัใจ โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง เป็นตน้  นอกจากนี�   การเลือกชนิด

ของไขมนัก็มีความสําคญัอยา่งยิ�งต่อสุขภาพ ควรเลือกไขมนัจากพืชเป็นหลกั  แต่ตอ้งจาํกดัปริมาณ

ดว้ย เพราะแมว้่าไขมนัจากพืชจะไม่มีคอเลสเทอรอลเหมือนไขมนัจากสัตวแ์ต่ก็ทาํให้อว้นและมี

ปัญหาสุขภาพตามมาไดเ้ช่นกนั เพราะไขมนัทุกชนิดมีพลงังานเท่ากนั  เลือกวิธีการประกอบอาหาร 

เช่น การตม้ ตุ๋น นึ�ง ยา่ง อบ ย าและผดัที�ไม่มนัพยายามลดขนมหวานและอาหาร หรือขนมที�ทาํดว้ย

กะทิ เป็นตน้ 

สาํหรับหมวดของนมและผลิตภณัฑน์ม  เช่น นมสด โยเกิร์ต เนยแขง็ หรือชีส ซึ� งเป็นแหล่ง 

โปรตีน วิตามินและเกลือแร่ โดยเฉพาะอย่างยิ�งเป็นแหล่งของแคลเซียมที�จาํเป็นอย่างยิ�งต่อกระดูก

และฟัน คนส่วนใหญ่มกัจะละเลยสารอาหารหมวดนี�หรือบริโภคอาหารหมวดนี�ไม่เพียงพอต่อความ

ตอ้งการของร่างกาย ดงันั�นทุกคนควรใส่ใจในหมวดนี� ให้มากขึ�น การดื�มนมวนัละ 2-3 แกว้ จะช่วย

ในการป้องกนัโรคกระดูกพรุนได ้ สําหรับผูใ้หญ่ควรเลือกดื�มนมพร่องมนัเนยหรือนมขาดไขมนั

หรือผลิตภณัฑจ์ากนมขาดไขมนั เพื�อจาํกดัปริมาณไขมนั 

หมวดเนื�อสัตว ์ไดแ้ก่ เนื�อหมู เนื�อววั สัตวปี์ก ปลา ไข่ ซึ� งเป็นแหล่งของโปรตีน วิตามินเอ 

บี1 บี6  บี12 ดี เค ธาตุเหล็ก ไนอะซิน สังกะสีและฟอสฟอรัส เราควรเลือกโปรตีนชนิดที�มีไขมนัตํ�า

และบริโภคตามปริมาณและสัดส่วนที�ควรไดรั้บในแต่ละวนัตามเพศและวยั เพราะจะช่วยลดปริมาณ

ไขมนัอิ�มตวัและคอเลสเทอรอล  ช่วยลดการเกิดโรคหวัใจ นอกจากนี� โปรตีนจากพืชไดแ้ก่ ถั�วเหลือง

และถั�วต่างๆ ยงัเป็นแหล่งของวติามินอี กรดโฟลิค เส้นใยอาหาร สารตา้นมะเร็งและสารอาหารอื�นๆ 

ก็จดัอยูใ่นหมวดนี�ดว้ย 

หมวดผกั เป็นแหล่งวิตามินและเกลือแร่ต่างๆ เช่น วิตามินบี 2 และบี 6 กรดโฟลิค 

แมกนีเซียม แคลเซียม ธาตุเหล็ก ทองแดงและโปตสัเซียม โดยเฉพาะอยา่งยิ�งวิตามินที�เป็นสารตา้น
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อนุมูลอิสระ เช่น   เบตาแคโรทีน หรือวติามินเอ ซีและอี ซึ� งจะช่วยชะลอความเสื�อมของร่างกายและ

ผิวพรรณ ป้องกนัโรคหัวใจ โรคตอ้กระจก(โดยเฉพาะในผูสู้งอายุ) โรคขอ้เสื�อม เพิ�มภูมิตา้นทาน

และป้องกนัโรคความดนัโลหิตสูง ส่วนแคลเซียมป้องกนัโรคกระดูกพรุน ธาตุเหล็กป้องกนัโรค

โลหิตจาง เส้นใยอาหารในพืชมีสารเฉพาะที�เรียกว่า สารพฤกษเคมี (phytochemicals)ซึ� งสามารถ

ป้องกันโรคมะเร็งได้หลายชนิด ตวัอย่างเช่น ถั�วเหลืองจะมีสารไอโซเฟลโวนส์ ที�ช่วยป้องกัน

โรคมะเร็งเต้านม มะเร็งต่อมลูกหมาก โรคกระดูกพรุนและอาการร้อนวูบวาบในหญิงหมด

ประจาํเดือน และโปรตีนถั�วเหลืองยงัช่วยลดคอเลสเทอรอลไดอี้กดว้ย 

หมวดผลไม้ เป็นแหล่งของสารต้านอนุมูลอิสระ (เบตาแคโรทีน วิตามินเอ ซี) บี 6     

กรดโฟลิค โปตสัเซียม เส้นใยอาหารและสารพฤกษเคมีที�จะช่วยป้องกนัมะเร็ง เช่น ส้ม แอปเปิล 

พรุน สับปะรด ฝรั�ง มะละกอ เป็นตน้  ในแต่ละวนัเราควรเลือกรับประทานผกั ผลไมใ้ห้ไดอ้ยา่งนอ้ย

วยัละ 5 ส่วน โดยเลือกชนิดผกัผลไมที้�มีสีเหลืองหรือสีส้มจดั ซึ� งจะเป็นแหล่งของเบตาแคโรทีน 

อย่างน้อยวนัละ 1 อย่าง ผกัใบเขียวจดัวนัละ 1 อย่าง เลือกผลไมที้�มีวิตามินสูงๆ 1 อย่างเช่น ส้ม 

มะละกอ ฝรั�ง แคนตาลูป ที�เหลือจะเลือกผกัผลไมช้นิดใดก็ได ้

หมวดข้าว ได้แก่ ข้าว ขนมปัง ก๋วยเตี�ยว แป้ง และเมล็ดธัญพืช ซึ� งอยู่ที�ฐานของธง

โภชนาการหรือพีระมิดเป็นแหล่งคาร์โบไฮเดรต เป็นหมวดที�จะตอ้งรับประทานพอประมาณในแต่

ละวนั เพราะเป็นแหล่งที�ให้พลงังานในชีวิตประจาํวนั นอกจากนี� ยงัมีวิตามินบี 1 บี 2 บี 6 อี กรด   

โฟลิค ไนอะซินและเกลือแร่ เช่น แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส โปตัสเซียม สังกะสี ทองแดงและ

สารพฤกษเคมี  ใยอาหาร จะพบไดใ้นพืชเท่านั�น ซึ� งระบบยอ่ยของร่างกายคนเราไม่สามารถยอ่ยกาก

ของพืชได ้ใยอาหารจะไม่ให้พลงังานแต่จะช่วยในการขบัถ่ายและยงัป้องกนัมะเร็งบางชนิดได ้เช่น

มะเร็งในลาํไส้ใหญ่ ใยอาหารชนิดละลายนํ�า ช่วยลดคอเลสเตอรอล ป้องกนัโรคหวัใจ โรคอว้น ควร

เลือกรับประทานคาร์โบไฮเดรตชนิดที�มีกากใยอาหารสูง เช่น ขา้วซ้อมมือ ขา้วโพด  ขนมปังโฮลวีท  

ขา้วโอต๊และธญัพืชอื�นๆ เช่น ถั�วเขียว ถั�วดาํ ถั�วแดง ลูกเดือย เป็นตน้ 
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ฉลากโภชนาการ 

 

ฉลากโภชนาการ หรือ Nutrition Information เป็นฉลากที�ให้ขอ้มูลและความรู้ดา้นคุณค่า

ทางโภชนาการของอาหาร ซึ� งจะระบุรายละเอียดของชนิดและปริมาณสารอาหารที�มีอยูใ่นนั�น เช่น 

ชื�อ ที�อยู่ผูผ้ลิต วนัผลิต นํ� าหนักสุทธิ แสดงในรูปของกรอบโภชนาการและสัดส่วนของอาหาร 

ปริมาณพลงังานที�ไดจ้ะรับ ทาํใหผู้บ้ริโภคเลือกอาหารไดต้ามภาวะโภชนาการของแต่ละบุคคล และ

สามารถนาํมาเปรียบเทียบเมื�อเลือกซื�อผลิตภณัฑอ์าหารสาํเร็จรูปใหไ้ดป้ระโยชน์มากที�สุด 

 

ฉลากโภชนาการแบบเต็ม   

แสดงชนิดและปริมาณสารอาหารที�สาํคญัที�ควรทราบ 15 รายการ 
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ฉลากโภชนาการแบบย่อ  

ใชใ้นกรณีมีสารอาหาร 8 รายการ จากที� 15 รายการนั�นมีนอ้ยมากจนถือวา่เป็นศูนย ์จึงไม่มี

ความจาํเป็นตอ้งแสดงใหเ้ตม็รูปแบบ 

 
 

             ในปัจจุบนัมีฉลากโภชนาการอีกรูปแบบหนึ�ง   สาํนกังานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) 

ไดอ้อกประกาศกระทรวงสาธารณสุขการแสดงฉลากของอาหารสําเร็จรูปที�พร้อมบริโภคทนัทีบาง

ชนิด (ฉบบัที� 2) พ.ศ. 2554 ขึ�นมาใชเ้พื�อบงัคบัให้ผูผ้ลิตอาหารแสดงฉลากกาํกบัอาหารในรูปแบบ

ใหม่เพื�อให้ผูบ้ริโภคเขา้ใจและสามารถเลือกซื�อผลิตภณัฑ์อาหารได้ดีขึ�น  โดยกาํหนดให้ใช้กับ

ผลิตภณัฑ์อาหาร 5 ชนิด ไดแ้ก่ มนัฝรั�งทอดกรอบ หรืออบกรอบ ขา้วโพดคั�ว หรืออบกรอบ ขา้ว

เกรียบ หรืออาหารขบเคี�ยวชนิดอบพอง ขนมปังกรอบหรือแครกเกอร์ หรือบิสกิต และเวเฟอร์สอด

ไส้ และอาจมีผลิตภณัฑ์เพิ�มเติมมากขึ� นในอนาคต โดย 5 ชนิดที�บงัคับอยู่นี� ต้องแสดงฉลาก

โภชนาการ โดยบงัคบัให้แสดงค่าพลงังาน นํ� าตาล ไขมนั และโซเดียม ในรูปแบบ GDA บนฉลาก

ดา้นหนา้บรรจุภณัฑ์ (Guideline Daily Amounts) หรือที�เรียกว่า “ฉลากหวาน มัน เค็ม” ซึ� งมีรูป

ทรงกระบอกหัวท้ายมนในแนวตั�งเรียงติดกนัจาํนวน 4 แท่ง และปริมาณร้อยละของปริมาณที�

แนะนาํให้บริโภคต่อวนัในรูปแบบ GDA ไวที้�ส่วนหน้าของฉลากโดย คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 

หน่วยบรรจุภณัฑ์ เช่น 1 ถุง 1 ซอง 1 กล่อง ควรแบ่งกิน__ครั� งคือการแสดงจาํนวนครั� งที�แนะนาํให้
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กินสําหรับกรณีที�หนึ� งหน่วยบรรจุภณัฑ์มีมากกวา่หนึ�งหน่วยบริโภคหากเขียนวา่ 2 ครั� งหมายความ

ว่าควรแบ่งกิน 2 ครั� งหรือแบ่งกิน 2 คนพลังงาน พลงังานจะมีความแตกต่างกนัในแต่ละบุคคล

ขึ�นอยูก่บัหลากหลายปัจจยัเช่น อาย ุเพศ กิจกรรมในแต่ละวนั ภาวะการเจ็บป่วย เป็นตน้ พลงังานคิด

เป็นกิโลแคลอรีโดยค่าสูงสุดอยู่ที� 2,000 กิโลแคลอรี (100%) นํ�าตาล คือนํ� าตาลที�มีอยู่ในอาหาร

นั�นๆทั�งนํ� าตาลธรรมชาติและนํ� าตาลที�เติมเขา้ไปในอาหาร/เครื�องดื�ม ปริมาณสูงสุดที�แนะนาํในแต่

ละวนัคือ 65 กรัม (100%) ไขมัน คือไขมนัทั�งหมดที�มีอยู่ในอาหารทั�งไขมนัในอาหารเองตาม

ธรรมชาติ และวธีิการปรุงประกอบที�ใชไ้ขมนั/นํ� ามนัเพิ�มเขา้ไป ปริมาณสูงสุดที�แนะนาํในแต่ละวนั

คือ 65 กรัม (100%) โซเดียม คือปริมาณของสารที�มีโซเดียมเป็นส่วนประกอบทั�งหมดที�มีอยู่ใน

อาหาร/เครื�องดื�ม ซึ� งรวมถึงเกลือ ผงชูรส ผงฟู ซอสปรุงรสเป็นตน้ ปริมาณสูงสุดที�แนะนาํในแต่ละ

วนัคือ 2,400 มิลลิกรัม แมว้่าฉลากโภชนาการแบบ GDA หรือฉลากหวาน มนั เค็มจะช่วยให้เรา

เลือกซื�อผลิตภณัฑ์ไดง่้ายขึ�นและเห็นปริมาณของนํ� าตาล ไขมนั และโซเดียมแต่ก็ควรที�จะดูขอ้มูล

ของคุณค่าทางโภชนาการโดยละเอียดโดยดูตารางขอ้มูลโภชนาการบนฉลากดา้นหลงั 
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พลงังานจากอาหาร 

 หลกัการลดนํ� าหนกัที�สําคญั คือ การคาํนวณพลงังานจากอาหารที�รับประทานในแต่ละวนั  

ดงันั�นเราควรทราบปริมาณพลงังานอาหารที�สาํคญัๆ ดงันี�  

 

อาหาร 1 จาน ปริมาณ พลงังาน (กโิลแคลอรี) 

ขา้ว 

ไข ่

นมพร่องไขมนั 

ผกั 

ผลไม ้

นํ�าตาล 

ขนมปัง 

ขา้วโพด 

นํ�ามนั 

กะทิ 

คอฟฟี� เมต 

ถั�งลิสง 

เมด็มะม่วงหิมพานต ์

ปลาท ู

หมูปิ� ง 

ก๋วยจั�บนํ�าใส 

ก๋วยเตี�ยวหลอด 

ก๋วยเตี�ยวผดัซีอิ�ว 

เส้นหมี�เนื�อเปื� อย 

ขนมจีนนํ�ายา 

ขนมจีนแกงเขียวหวาน 

ขา้วคลุกกะปิ 

ขา้วราดหนา้กระเพราไก่ 

ขา้วหมกไก่ 

 

1 ทพัพี 

1 ฟอง 

1 แกว้ 

1 ทพัพี 

1 ส่วน 

1 ชอ้นชา 

1 แผน่ 

1 ฝัก 

1 ชอ้นชา 

3 ชอ้นชา 

2 ชอ้นชา 

10 เมล็ด 

6 เมล็ด 

½ ตวั 

1 ไม ้

347 กรัม 

216 กรัม 

350 กรัม 

404 กรัม 

435 กรัม 

314 กรัม 

296 กรัม 

265 กรัม 

316 กรัม 

80 

80 

90 

11 

70 

15 

98 

160 

45 

45 

45 

45 

45 

26 

35 

259 

266 

679 

298 

332 

597 

614 

478 

535 
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 หลกัการออกกาํลงักายที�ถูกต้องเพื�อลดนํ�าหนัก 

 

การออกกําลังกาย  เป็นอีกหนึ�งวิธีที�สําคญัของการลดนํ� าหนกั  ซึ� งการออกกาํลงักายเป็น

ประจาํทุกวนั  จะช่วยให้ร่างกายเติบโตสมส่วน  ระบบบ่อยอาหารดีขึ�น  ผิวหนงัสดชื�น  การทาํงาน

ของระบบกลา้มเนื�อกบัระบบประสาทมีความสัมพนัธ์กนัอย่างสมดุล  ช่วยให้นอนหลบัสนิท  แต่

การออกกาํลงักายนอ้ยหรือไม่เคลื�อนไหวที�เป็นปัจจยัเสี�ยงที�สําคญัของการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ  

โรคหลอดเลือดในสมองแตก  และความเสี�ยงจะยิ�งเพิ�มขึ�นในคนที�เป็นโรคอว้นและเป็นโรคความ

ดนัโลหิตสูง    

การออกกาํลงักายที�ดี  ควรพิจารณาใหเ้หมาะสมกบัสภาพของร่างกายแต่ละคน  ควรกระทาํ

อยา่งสมํ�าเสมอต่อเนื�องกนัไม่นอ้ยกวา่ �� นาที และอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ � วนั เพื�อเสริมสร้างความ

อดทนของปอด  หวัใจ และระบบหมุนเวยีนเลือด  ซึ� งวธีิการออกกาํลงักายเพื�อลดนํ� าหนกัทาํได ้3 วิธี  

ดงันี�  

1. การออกกาํลงักายแบบใชอ้อกซิเจน  ไดแ้ก่  การเดิน การว่ายนํ� า  การปั�นจกัรยาน  เป็น

การเพิ�มสมรรถภาพของปอดและหวัใจ ช่วยลดระดบันํ�าตาลในเลือด  ลดไขมนัในเลือด  ลดความดนั

โลหิต  และลดความเครียดได ้  ซึ� งเราควรเลือกวิธีที�เหมาะกบัตวัเอง  เกิดการบาดเจ็บต่อขอ้ต่อนอ้ย

ที�สุด    โดยจะตอ้งออกกาํลงักายนานมากกวา่ 30 นาที  จะทาํให้ร่างกายเผาผลาญพลงังานจากไขมนั

ไดม้ากกวา่ร้อยละ 50  และถา้ออกกาํลงักายเกิน 3 ชั�วโมง  จะใชพ้ลงังานจากไขมนัไดร้้อยละ 70 

2.  การออกกาํลงักายเพื�อเพิ�มความแข็งแรงของกลา้มเนื�อ ไดแ้ก่ การยกนํ� าหนกั  การใชย้าง

ยดื  เป็นการเพิ�มความแขง็แรงของกระดูกและกลา้มเนื�อ  เพิ�มความสามารถในการทาํงาน  ลดไขมนั

เฉพาะส่วน  เพิ�มสัดส่วนของกล้ามเนื�อต่อไขมนัและเพิ�มความสามารถในการเผาผลาญพลงังาน  

ควรเริ�มจากการเคลื�อนไหวที�ง่ายก่อน โดยเนน้กลา้มเนื�อมดัใหญ่  เช่น หวัไหล่  ลาํตวั ตน้ขา  เป็นตน้    

3. การออกกาํลงักายเพื�อเพิ�มความยืดหยุ่น  วิธีนี� ไม่ไดล้ดไขมนัโดยตรง  แต่จะช่วยเพิ�ม

ความยดืหยุน่และเพิ�มความสามารถในการทรงตวั  มีความมั�นใจในการเคลื�อนไหวมากขึ�น  และลด

การบาดเจ็บจากการออกกาํลงักายหรือการทาํงาน  ควรมีการ warm up เช่น การเดิน ทุกครั� งและยืด

กลา้มเนื�อแต่ละท่าควรคา้งไวป้ระมาณ 10-30 วนิาที 
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หลกัการกาํกบัตนเอง 

 

 การกํากับตนเอง  หมายถึง  การแสดงออกถึงการกระทาํ  ในการสังเกตพฤติกรรมและการ

เปลี�ยนแปลงดา้นสุขภาพของตนเอง  พร้อมตั�งเป้าหมายและวางแผนในการกระทาํที�จะดูแลตนเอง

ใหมี้สุขภาพดีตามเป้าหมายที�วางไว ้

 การกาํกบัตนเอง  ประกอบดว้ย 3 กระบวนการยอ่ยดงันี�  

1. การสังเกตตนเอง 

2. การตดัสินตนเอง 

3. การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง 

เทคนิคการกาํกบัตนเอง  เพื�อควบคุมพฤติกรรมตนเองดา้นการรับประทานอาหารและการ

ออกกาํลงักาย  มีดงันี�  

1. การควบคุมเงื�อนไขนาํ  คือ การควบคุมสิ�งเร้าที�จะทาํให้เกิดการรับประทานอาหารที�เสี�ยง

ต่อการเกิดโรคอว้นและโรคเรื�อรังต่างๆ เช่น ไม่ซื�อขนมขบเคี�ยวตั�งไวที้�ทาํงานและที�บา้น  เป็นตน้  

ในขณะเดียวกนั  ควรสร้างสิ�งเร้าที�จะทาํให้เกิดพฤติกรรมการรับประทานอาหารที�ลดความเสี�ยงต่อ

โรคอว้นและโรคเรื� อรังต่างๆ เช่น จดัอาหารว่างที�เป็นผลไมที้�ให้พลงังานตํ�าแทนขนมหวานหรือ

ขนมปัง  เป็นตน้ 

2. การควบคุมผลกรรม  ดว้ยกิจกรรม 4 ขั�นตอน  คือ   

- การตั�งพฤติกรรมเป้าหมาย   

- การเตือนตวัเอง   

- การประเมินผลและใหข้อ้มูลยอ้นกลบั   

- การแสดงปฏิกิริยายอ้นกลบัต่อตนเองทางบวกใหแ้รงเสริมตนเอง 

ปัจจยัที�มีอิทธิพลต่อกระบวนการกาํกบัตนเอง ไดแ้ก่ 

1. ประโยชน์ส่วนตวั 

2. รางวลัทางสังคม 

3. การสนบัสนุนจากตวัแบบ 

4. ปฏิกิริยาทางลบจากผูอื้�น 

5. การสนบัสนุนจากสภาพแวดลอ้ม 

6. การลงโทษตนเอง 
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ใบงาน  

“การลดนํ�าหนักของฉัน” 

ชื�อ .................................. นามสกุล ..................................... หน่วยงาน ............................ 

 

 ขอใหท้่านเขียนขอ้ความลงในช่องวา่งต่อไปนี�ตามความจริง 

 

 ฉนัเริ�มอว้นตั�งแต่อาย ุ ......... ปี   

 ฉนัอว้นมาเป็นระยะเวลานาน …….. ปี   

 ผลกระทบของความอว้นที�เกิดขึ�นกบัฉนั

............................................................................................................................. .......... 

....................................................................................................................................... 

............................................................................................................................. .......... 

 ฉนัเคยลดนํ�าหนกัดว้ยวธีิ   ............................................................................................. 

 วธีิที�ทาํใหฉ้นัลดนํ�าหนกัไดส้ําเร็จ คือ ........................................................................... 

 สาเหตุที�ทาํใหฉ้นักลบัมาอว้นอีกครั� ง  ........................................................................... 

 แรงบนัดาลใจที�ทาํใหฉ้นัอยากลดนํ�าหนกั  .................................................................... 

 ในครั� งนี�   ฉนัจะลดนํ�าหนกัดว้ยวธีิ  ................................................................................ 

 ฉนัตั�งใจจะลดนํ�าหนกัใหไ้ด ้.......................... กิโล  ภายใน .................... เดือน 

 หากฉนัลดนํ�าหนกัไดส้าํเร็จ ฉนัจะใหร้างวลัตวัเอง คือ ..................................................
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ใบงาน  

“การอ่านฉลากโภชนาการ” 

ชื�อ .................................. นามสกุล ..................................... หน่วยงาน ............................ 

 

 ใหท้่านอ่านฉลากโภชนาการจากซองขนมขบเคี�ยวและตอบคาํถาม ดงัต่อไปนี�  

1. หากรับประทานขนมหมด 1 ถุง จะไดรั้บพลงังานกี�กิโลแคลอรี 

……………............. 

2. หากรับประทานขนมหมด 1 ถุง จะไดรั้บนํ�าตาลกี�กรัม 

……………………. 

3. หากรับประทานขนม 1 ถุง จะไดรั้บโซเดียมกี�มิลลิกรัม 

.................................. 

4. หากรับประทานขนม 2 ถุง จะไดรั้บพลงังานกี�กิโลแคลอรี 

.................................. 

5. พลงังาน ...% ที�แสดงในฉลากโภชนาการ หมายความวา่  

....................................................................................................................................... 

6. นํ�าตาล ....%  ที�แสดงในฉลากโภชนาการ หมายความวา่  

....................................................................................................................................... 

7. ฉลากโภชนาการระบุวา่ควรแบ่งกิน 3 ครั� ง หากเรากิน 1 ครั� ง (1 ใน 3 ของถุง) จะไดรั้บ

ไขมนักี�กรัม 

.................................. 

8. ใน 1 วนั เราควรไดรั้บนํ�าตาลไม่เกินกี�กรัม 

.................................. 

9. ใน 1 วนั เราควรไดรั้บไขมนัไม่เกินกี�กรัม 

.................................. 

10. หากรับประทานขนมถุงนี�หมด 1 ถุง จะเหลือปริมาณไขมนัเท่าไหร่ที�เราสามารถ

รับประทานไดใ้นวนันี�  

.................................. 
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ใบงาน 

 “การจัดเมนูอาหารโดยใช้กลุ่มอาหารทดแทนที�ให้พลงังานตํ�า” 

ชื�อกลุ่ม .................................. รายชื�อสมาชิก .................................................................................... 

 

 ให้ท่านแบ่งกลุ่ม และร่วมกนัระดมสมองในการจดัเมนูอาหารโดยใชก้ลุ่มอาหารทดแทนที�

ใหพ้ลงังานตํ�า 1 มื�อ ประกอบดว้ยรายการอาหาร 5 อยา่ง  พร้อมคาํนวณพลงังานจากอาหารดงักล่าว 

 

รายการอาหาร ส่วนประกอบของอาหาร พลงังานจากอาหาร พลงังานรวม 
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ใบงาน  

“อาหารที�ควรซื�อและควรหลีกเลี�ยง” 

ชื�อ .................................. นามสกุล ..................................... หน่วยงาน ............................ 

 

 ขอให้ท่านจาํแนกอาหารจากโมเดลอาหารที�มีอยูใ่ห้ถูกตอ้งว่าอาหารใดควรซื�อและอาหาร

ใดที�ควรหลีกเลี�ยง  โดยเขียนคาํตอบลงในตารางต่อไปนี�  

 

อาหารที�ควรซื�อ เหตุผล 

  

 

  

 

  

 

  

 

  

 

 

อาหารที�ควรหลกีเลี�ยง เหตุผล 
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ใบงาน  

“เมนูอาหารเพื�อสุขภาพ” 

ชื�อกลุ่ม .................................. รายชื�อสมาชิก .................................................................................... 

 

ใหท้่านแบ่งกลุ่ม และร่วมกนัระดมสมองในการคิด  “เมนูอาหารเพื�อสุขภาพ”  สาํหรับ

รับประทาน  1 วนั  แลว้เติมขอ้ความลงในตาราง ต่อไปนี�  

 

รายการอาหาร วตัถุดิบที�ใช้ พลงังานที�ได้รับ พลงังานรวม 
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แบบสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานอาหารดว้ยตนเอง 

 

ประเภทของอาหาร ช่วงเวลาที�รับประทาน วนัที�รับประทาน การประเมินผลเทยีบกบั

เป้าหมายที�วางไว้ 

ผกั       อาหารมื�อเชา้ 

      อาหารมื�อเที�ยง 

      อาหารมื�อเยน็ 

      อาหารมื�ออื�นๆ ...... 

      จนัทร์ 

      องัคาร 

      พุธ 

      พฤหสับดี 

      ศุกร์ 

      เสาร์ 

      อาทิตย ์

 

     

       ทาํไดต้ามเป้าหมาย 

 

 

          ทาํไม่ไดต้าม   

เป้าหมาย 

ผลไม ้       อาหารมื�อเชา้ 

      อาหารมื�อเที�ยง 

      อาหารมื�อเยน็ 

      อาหารมื�ออื�นๆ ...... 

      จนัทร์ 

      องัคาร 

      พุธ 

      พฤหสับดี 

      ศุกร์ 

      เสาร์ 

      อาทิตย ์

 

     

       ทาํไดต้ามเป้าหมาย 

 

 

          ทาํไม่ไดต้าม   

เป้าหมาย 

อาหารประเภทต้ม 

นึ�ง และอบ 

      อาหารมื�อเชา้ 

      อาหารมื�อเที�ยง 

      อาหารมื�อเยน็ 

      อาหารมื�ออื�นๆ ...... 

      จนัทร์ 

      องัคาร 

      พุธ 

      พฤหสับดี 

      ศุกร์ 

      เสาร์ 

      อาทิตย ์

 

 

 

     

       ทาํไดต้ามเป้าหมาย 

 

 

          ทาํไม่ไดต้าม   

เป้าหมาย 
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ประเภทของอาหาร ช่วงเวลาที�จะรับประทาน วนัที�จะ

รับประทาน 

การประเมินผลเทยีบกบั

เป้าหมายที�วางไว้ 

อาหารประเภทปลา       อาหารมื�อเชา้ 

      อาหารมื�อเที�ยง 

      อาหารมื�อเยน็ 

      อาหารมื�ออื�นๆ ...... 

      จนัทร์ 

      องัคาร 

      พุธ 

      พฤหสับดี 

      ศุกร์ 

      เสาร์ 

      อาทิตย ์

     

       ทาํไดต้ามเป้าหมาย 

 

 

          ทาํไม่ไดต้าม   

เป้าหมาย 

นมพร่องมนัเนย       อาหารมื�อเชา้ 

      อาหารมื�อเที�ยง 

      อาหารมื�อเยน็ 

      อาหารมื�ออื�นๆ ...... 

      จนัทร์ 

      องัคาร 

      พุธ 

      พฤหสับดี 

      ศุกร์ 

      เสาร์ 

      อาทิตย ์

     

       ทาํไดต้ามเป้าหมาย 

 

 

          ทาํไม่ไดต้าม   

เป้าหมาย 

อาหารครบ 5 หมู ่       อาหารมื�อเชา้ 

      อาหารมื�อเที�ยง 

      อาหารมื�อเยน็ 

      อาหารมื�ออื�นๆ ...... 

      จนัทร์ 

      องัคาร 

      พุธ 

      พฤหสับดี 

      ศุกร์ 

      เสาร์ 

      อาทิตย ์

     

       ทาํไดต้ามเป้าหมาย 

 

 

          ทาํไม่ไดต้าม   

เป้าหมาย 
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ภาคผนวก ง 

 

ค่าความเชื�อมั�น 
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ค่าความเชื�อมั�นของแบบสอบถาม 

 

หาความเชื�อมั�น (Reliability) ของแบบสอบถาม โดยการนาํแบบสอบถามที�แกไ้ขแลว้ไป

ทดลองใช ้ (Try out)  กบับุคลากรโรงพยาบาลธารโตที�มีภาวะนํ� าหนกัเกิน จาํนวน 35 คน หลงัจาก

นั�นคาํนวณหาค่าสัมประสิทธิ� อลัฟา (Alpha Coeffecient)  ดว้ยวิธีของครอนบาค (Cronbach) ไดผ้ล

ดงันี�  

1. แบบสอบถามวดัการรับรู้ความสามารถของตนเอง ค่าความเชื�อมั�นเท่ากบั .87 

2. แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการกาํกบัตนเอง ค่าความเชื�อมั�นเท่ากบั .88 

3. แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการดูแลตนเอง ค่าความเชื�อมั�นเท่ากบั .79 
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ภาคผนวก จ 

 

หนังสือขอความอนุเคราะห์ในการวจิัย 
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ภาคผนวก ฉ 

 

รายชื�อหน่วยงานที�ทําการวจิัย 
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รายชื�อหน่วยงานที�ทําการวจิยั 
 

โรงพยาบาลรามนั อาํเภอรามนั จงัหวดัยะลา  สังกดัสาํนกังานสาธารณสุขจงัหวดัยะลา 
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ภาคผนวก ช 

 

รายชื�อผู้เชี�ยวชาญที�ตรวจสอบคุณภาพเครื�องมอื 
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รายชื�อผู้เชี�ยวชาญที�ตรวจสอบเครื�องมือ 

 
ผู้ทรงคุณวุฒิ ตําแหน่ง/สังกดั 

1. รองศาสตราจารยด์ร.องัศินนัท ์ อินทรกาํแหง รองผูอ้าํนวยสถาบนัวจิยัพฤติกรรมศาสตร์ฝ่ายวจิยั

สถาบนัวจิยัพฤติกรรมศาสตร์  

มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ กรุงเทพมหานคร 

2. นางโสภิดา สุขจรุง นกัวชิาการสาธารณสุขชาํนาญการพิเศษ 

ฝ่ายพฒันา  กลุ่มพฒันาการส่งเสริมสุขภาพ 

ศูนยอ์นามยัที� �� ยะลา 

3. นางมณี จนัทร์ไทย นกัโภชนาการชาํนาญการ 

หวัหนา้ฝ่ายโภชนาการ กลุ่มอาํนวยการ 

โรงพยาบาลยะลา 
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ประวตัผู้ิทําวทิยานิพนธ์ 

 
ชื�อ – นามสกุล  รุสนี  วาอายีตา 

วนั เดือน ปี เกดิ  15  ธนัวาคม  2520 

ที�อยู่ปัจจุบัน  61/3  ถนนยะลา – โกตา  ตาํบลโกตาบารู  อาํเภอรามนั  จงัหวดัยะลา 

ประวตัิการศึกษา 

 พ.ศ. 2533 ประถมศึกษา  จากโรงเรียนบา้นสะโต  จงัหวดัยะลา 

 พ.ศ. 2536 มธัยมศึกษาตอนตน้  จากโรงเรียนสตรียะลา  จงัหวดัยะลา 

 พ.ศ. 2539 มธัยมศึกษาตอนปลาย  จากโรงเรียนสาธิตแห่งมหาวิทยาลัยสงขลา-

นครินทร์  จงัหวดัปัตตานี 

 พ.ศ. 2543 ปริญญาตรีวทิยาศาสตรบณัฑิต (ชีววทิยา) จากมหาวทิยาลยัทกัษิณ จงัหวดั

สงขลา 

 

ประสบการณ์การทาํงานในอดีต 

 พ.ศ. 2543 นกัประชาสัมพนัธ์  โรงพยาบาลสงขลา  จงัหวดัสงขลา 

ตําแหน่งหน้าที�การงานในปัจจุบัน 

   นกัวทิยาศาสตร์การแพทย ์  

สถานที�ทาํงานปัจจุบัน งานชนัสูตร  โรงพยาบาลรามนั  จงัหวดัยะลา 
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