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ก่อนการทดลอง และลดลงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ
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ผลการวิจยัครั� งนี� แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ และการ

สนบัสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ�าหนกัตวัของนกัเรียนที�จดัขึ�น มีประสิทธิผลนาํไปสู่

การมีพฤติกรรมสุขภาพที� ดีสามารถส่งผลให้มีแนวโน้มการลดนํ� าหนักในนักเรียนระดับ

ประถมศึกษาที�มีนํ�าหนกัเกินเกณฑ์มาตรฐานไดส้าํเร็จ สามารถนาํไปใชก้บันกัเรียนในโรงเรียนอื�นๆ 

ที�นกัเรียนมีปัญหานํ� าหนกัเกินมาตรฐานได ้อยา่งไรก็ตาม การปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพที�ดีจน

สามารถส่งผลไดอ้ยา่งชดัเจน และมีความย ั�งยืนนั�น ควรขยายระยะเวลาการดาํเนินโปรแกรมเพิ�มขึ�น
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This quasi-experimental research was two group pretest-posttest and repeated 

measure design. The objective of this study aimed to explore the effects of health behavior 

changing Program and Social support on health behavior and the body weight among   

overweight students in Primary school of Jipipoppitaya School at Khokpho district, Pattani

Province. The samples were 42 students randomly assigned to the experimental group and the 

control group (21 each). The experimental group were received the health behavior changing 

program and social support that consisted 6 food activities and 6 exercise activities. This program 

was done 12 weeks. The research instruments were questionnaire to measure knowledge and 

health behaviors. Statistics were used including One-way ANOVA, Two-way Repeated ANOVA

and Independent t-test.

The results revealed that after participating health behavior changing program and 

social support, the experimental group had the average scores of knowledge on overweight and

body weight control and self regulation behaviors were statistically significant higher than those

the pre-test score (p< .05). In addition, the average scores of knowledge on overweight and body 

weight control and self regulation behaviors among experimental group were statistically 

significant higher than those control groups. The average score of self efficacy and self care 
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behaviors among experimental group were higher than those pre-test score and the control group 

but were not statistically significant. The average of body weight was lower than before receiving 

intervention program and the control group, but was not statistically significant.

Based on the results of this study, the changing health behavior program and social 

support had effectiveness to enhance good health behaviors and to reduce body weight among 

overweight primary students. Thus, the changing health behavior program and social support can 

be used for overweight students on other schools. However, good modifying health behaviors that 

can result clearly and sustainable should extend intervention period.
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ากติติกรรมประกาศ

วิทยานิพนธ์เล่มนี� สําเร็จเสร็จสิ�นได ้ดว้ยความอนุเคราะห์จากบุคคลผูมี้พระคุณหลายท่าน 

ไดแ้ก่ อาจารย ์ดร.กรรณิกา  เรืองเดช  ชาวสวนศรีเจริญ, อาจารย ์ดร.บุญสิทธิ�   ไชยชนะ, อาจารย์

ไพบูลย ์ ชาวสวนศรีเจริญ, รองศาสตราจารย ์ดร.วสุธร  ตนัวฒันกุล และบุคคลผูมี้พระคุณท่านอื�นๆ 

ซึ� งมิอาจนาํมากล่าวชื�อไดค้รบหมดทุกท่าน ที�ให้ความกรุณาช่วยเหลือ แนะนาํ ตรวจแก้ ชี� แนะ

แนวทาง ปรับมุมมอง ให้ขอ้คิดและแนวคิดที�มีประโยชน์ เพื�อให้วิทยานิพนธ์เล่มนี� มีความครบถว้น

สมบูรณ์มากที�สุด

ขอขอบคุณผูท้รงคุณวุฒิทุกท่าน ซึ� งไดแ้ก่ รองศาสตราจารย ์ดร.องัศินันท์ อินทรกาํแหง, 

คุณมณี  จนัทร์ไทย และคุณโสภิดา สุขจรุง ที�ให้ความกรุณาช่วยเหลือตรวจสอบ แกไ้ข และแนะนาํ

ด้วยข้อเสนอแนะที�เป็นประโยชน์ ในการปรับปรุงเครื� องมือที�ใช้ในการดําเนินการวิจัยให้มี

ประสิทธิภาพ ขอขอบคุณทีมวิทยากรทุกท่าน ซึ� งไดแ้ก่ คุณขุน  และ คุณอาํภา เหมวชัรสุวรรณ,   

คุณคอลีเยาะ  ลอแม และท่านอื�นๆ ที�สละเวลามาร่วมให้ความรู้และดาํเนินกิจกรรมต่างๆ ตาม

โปรแกรม อีกทั�งขอขอบคุณหน่วยงานที�เกี�ยวขอ้งทุกๆ แห่ง ไดแ้ก่ โรงพยาบาลโคกโพธิ� , โรงเรียน

จิปิภพพิทยา, โรงเรียนราชมุนีรังสฤษฏ์ อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี, โรงเรียนอนุบาลปัตตานี 

อาํเภอเมือง จงัหวดัปัตตานี วิทยาลยัการสาธารณสุขสิรินธร จงัหวดัยะลา และมหาวิทยาลยัราชภฎั

ยะลา

ขอขอบคุณนกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และผูป้กครองของกลุ่มทดลอง ทุกท่านที�

ให้ความร่วมมือในการร่วมกิจกรรมตามโปรแกรมดว้ยดี จนทาํให้โปรแกรมในครั� งนี�สาํเร็จลงได้

สุดทา้ยนี�ขอขอบพระคุณอยา่งที�สุด สําหรับทุกๆ กาํลงัใจ ซึ� งไดแ้ก่ คุณพ่อ คุณแม่ อาจารย ์

พี�ๆ เพื�อนๆ นอ้งๆ ทุกๆ ท่าน และผูอ้าํนวยการโรงพยาบาลโคกโพธิ�  ที�ไดค้อยเป็นกาํลงัใจสนบัสนุน

ให้ผูว้จิยัไดด้าํเนินการวิจยัจนสําเร็จมาเป็นวิทยานิพนธ์ฉบบัสมบูรณ์เล่มนี�

ศิริญญา  เหมวชัรสุวรรณ
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บทนํา

ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา  

จากอดีตที�ผ่านมา ปัญหาภาวะโภชนาการของเด็กและเยาวชน ที�พบโดยส่วนใหญ่ คือ 

ปัญหานํ� าหนกัตวันอ้ยกว่าเกณฑ์มาตรฐาน อย่างไรก็ตามปัญหานี� ไดรั้บการแกไ้ขจนสามารถลดลง

และหมดไปในหลายประเทศ แต่ปัจจุบนักลบัพบปัญหาใหม่ที�เกิดขึ�นในทางกลบักนั คือ ปัญหา

นํ�าหนกัตวัเกินเกณฑ์มาตรฐาน หรือปัญหาโรคอว้นในเด็ก (ลดัดา  เหมาะสุวรรณ, 2551 : 49-50) โดย

ประเทศไทยเป็นอีกหนึ�งประเทศที�ประสบปัญหานํ� าหนกัตวัเกินเกณฑ์มาตรฐานในเด็กวยัเรียน ซึ� ง

จะเห็นไดจ้าก ผลการสํารวจสุขภาพประชาชนไทยของเด็กวยัเรียน ในปี 2551-2552 ของสํานัก

โภชนาการ กรมอนามยั โดยใชเ้กณฑก์ารแปลผลอา้งอิงดชันีมวลกาย (BMI) ขององคก์ารอนามยัโลก

(WHO 2007) พบวา่มีเด็กอายุระหวา่ง 6-14 ปี มีภาวะโรคอว้นถึงร้อยละ 18.9 (ณัฐวรรณ  เชาวน์ลิลิตกุล,

2556 : 2) และมีแนวโน้มเพิ�มขึ�น ดงัจะเห็นไดจ้ากการเปลี�ยนแปลงของนํ� าหนกัเมื�อเปรียบเทียบ

ค่าเฉลี�ยของนํ�าหนกัของเด็กไทย ของรายงานการสํารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย 

ครั� งที� 4 พ.ศ.2551-2552 พบว่าในปี พ.ศ.2539, 2544 และ 2552 เด็กหญิงไทยมีค่าเฉลี�ยนํ� าหนกั 

29.73, 31.00 และ 35.56 ตามลาํดบั และ เด็กชายไทยมีค่าเฉลี�ยนํ� าหนกั 27.5, 30.13 และ 33.00 

ตามลาํดบั (ลดัดา  เหมาะสุวรรณ, 2552 : 109-110) และเมื�อสํารวจเด็กวยัเรียน ช่วงอายุ 6-11 ปี แยก

เป็นรายภาค พบความชุกของเด็กที�มีปัญหานํ�าหนกัเกินมาตรฐานที�กรุงเทพมหานครสูงสุด รองลงมา

คือ ภาคกลาง ภาคใต ้ภาคเหนือ และภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ตามลาํดบั (ลดัดา  เหมาะสุวรรณ, 

2552 : 117)

จากสถานการณ์นํ� าหนกัตวัเกินมาตรฐานในกลุ่มเด็กวยัเรียน ที�นบัวนัจะยิ�งมีแนวโน้มเพิ�ม

จาํนวนมากขึ�น อยา่งรวดเร็วและทวีความรุนแรงขึ�นโดยตลอดนั�น ทั�งนี� ไดส่้งผลกระทบทั�งทางดา้น

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม กล่าวคือ ทางดา้นร่างกาย จะทาํให้เกิดภาวะนอนกรน โรคไขมนั

ในเลือดสูง ภาวะหยุดหายใจขณะหลบั โรคขอ้เข่าบิดงอเขา้หากนั ที�เกิดจากนํ� าหนกัตวัตกลงที�เข่า 

โรคผื�นผิวหนงัจากการเสียดสี รอยแตกของผิว ในบริเวณก้น ตน้ขา ทอ้งน้อย และตน้แขน ซึ� งไม่

เพียงแต่จะส่งผลเสียต่อสุขภาพเฉพาะในช่วงวยัเด็กเท่านั�น แต่ยงัส่งผลต่อเนื�องไปตลอดช่วงชีวิต 

เนื�องจาก ร้อยละ 30-80 ของเด็กเหล่านี� จะเติบโตเป็นผูใ้หญ่ที�ยงัคงอว้นและป่วยดว้ยโรคขอ้เสื�อม 

โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน หอบหืด และโรคความดนัโลหิตสูง (ณัฐวรรณ  เชาวน์ลิลิต

กุล, 2556 : 3 ; เมตตา  คุณวงศ ์และ รุจิรา  ดวงสงค,์ 2553 : 11 ; สุดารัตน์  วงศค์าํพา, สานิตย ์ กายา
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ผาด และ วิทยา  อารีราษฎร์, 2554 : 156) ทางดา้นจิตใจ และอารมณ์ ไดแ้ก่ การที่มักถูกมองวากินเกง 

ไมสนใจดูแลตัวเอง ขาดความภูมิใจในตัวเอง ทําใหเด็กที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน หรืออวน เกิดความ

ไมมั่นใจ ทําใหมีกิจกรรมหรือการออกกําลังกายนอยเกินไป ทําใหอารมณไมเบิกบานแจมใส มี

ความเครียด หงุดหงิด มีปมดอย มักถูกเพื่อนลอเลียน บางรายอาจพบภาวะซึมเศรารวมดวย (ฐิติมา  

บํารุงญาติ, 2549 : 11) และทางดา้นสังคม ไดแ้ก่ การที่ผูคนโดยทั่วไปตางนิยมชมชอบบุคคลที่มี

รูปรางสมสวน แข็งแรง สดใส และสุขภาพดี เพราะภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน สงผลใหเปนโรค

อวน ซึ่งความอวนนับเปนโรคภัยชนิดหน่ึงที่เปนปจจัยสําคัญกอใหเกิดโรคอ่ืนๆ ทําใหเด็กที่มี

น้ําหนักเกินมาตรฐาน หรืออวนไมคอยไดรับการยอมรับจากสังคมเทาที่ควร รวมทั้งในทางเศรษฐกิจ

ที่มักมีคาใชจายในการดํารงชีพสูงรวมดวย ซึ� งการที�สังคมมองว่าไขมนัในร่างกายเป็นเรื�องของ

สุขภาพไม่ดีและน่าเกลียดนั�น จะส่งผลให้เด็กที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน หรืออว้นรู้สึกแปลก

แยก ขาดความมั�นใจในตนเอง ไม่พึงพอใจในรูปลกัษณ์ของตนเองเมื�อเขา้สังคม ยิ�งเมื�อเขา้สู่วยัรุ่น

ความรู้สึกนี�จะติดตวัตามไปจนถึงวยัผูใ้หญ่ ส่งผลให้เกิดปัญหาดา้นพฤติกรรมและการเรียนรู้ ทาํให้

ไม่อยากเขา้สังคม ไม่อยากร่วมการเล่นกีฬา หรือกิจกรรมทางกายใดๆ (วัชราภรณ  ภูมิภูเขียว, 2552 : 

13 ; ศนีชา  วิเดช, 2554 : 24-25)

สําหรับสาเหตุของการเกิดภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานนั�น พบว่าเกิดมาจาก 4 สาเหตุหลกั 

คือ 1) สาเหตุที�มาจากตวัเด็ก 2) สาเหตุที�มาจากครอบครัว  3) สาเหตุที�มาจากสิ�งแวดลอ้ม และ 4)

สาเหตุที�มาจากระบบบริการสุขภาพ กล่าวคือ สาเหตุที�มาจากตวัเด็กเองนั�น สามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 

กลุ่ม คือ สาเหตุที�ไม่สามารถเปลี�ยนแปลงได ้ไดแ้ก่ กรรมพนัธ์ุ เพศ อายุ จาํนวนเซลล์ไขมนั ความ

ผิดปกติของต่อมไร้ท่อ ความผิดปกติที�สมองในส่วนที�เป็นศูนยค์วบคุมความรู้สึกอิ�ม สรีรวิทยา และ

สาเหตุที�สามารถเปลี�ยนแปลงได้ ได้แก่ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย และ

สิ�งแวดลอ้ม กล่าวคือ ลักษณะของกิจกรรมในการดํารงชีวิต ความไมสมดุลระหวางพลังงานที่ไดรับ

จากอาหารเขาไป กับพลังงานเหลือ ก็จะถูกเก็บสะสมไวในรูปของไขมันในรางกาย ทําใหเกิดไขมัน

สวนเกิน และมีผลทําใหเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (กุสุมา  สุริยา, 2550 : 18 ; ฐิติมา  บาํรุงญาติ,

2549 : 9) สาเหตุที�มาจากครอบครัว ได้แก่ การเลี� ยงดูเด็กในปัจจุบนั ที�เปิดโอกาสให้เด็กเลือก

รับประทานอาหารได้เองตามชอบ การใช้ชีวิตที�ไม่ขยบัเขยื�อนเคลื�อนไหวร่างกาย และจากปัจจยั

แวดลอ้มที�เอื�อต่อการบริโภคมากกวา่การใชพ้ลงังาน (ลดัดา  เหมาะสุวรรณ, 2551 : 51) สาเหตุที�มา

จากสิ� งแวดล้อม หากอยูในสิ่งแวดลอมที่ดี เหมาะสม ปลอดภัย จะเอ้ือตอการมีสุขภาพที่ดี ชวย

ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ การบาดเจ็บ และการเกิดโรคตางๆ อยางโรงเรียนที่มีนโยบายดานสุขภาพที่

ชัดเจน และใหความสําคัญกับการสรางเสริมสุขภาพ จะสงเสริมใหนักเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพที่

เหมาะสม สงผลตอภาวะสุขภาพของเด็กวัยเรียน กลุมเพื่อนนักเรียนและครู มีอิทธิพลตอการปฏิบัติ
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พฤติกรรมตางๆ ของเด็กวัยเรียน เนื่องจากเด็กวัยนี้จะใหการยอมรับ ใหความสําคัญ เชื่อฟงครูและ

กลุมเพื่อน โดยเด็กมีแนวโนมที่จะปฏิบัติตามคําแนะนําของครู หรือปฏิบัติตามแบบเพื่อน สื่อตางๆ 

เชน โทรทัศน วิทยุ หนังสือพิมพ สื่ออินเตอรเน็ท และตัวแบบจะมีอิทธิพลตอความเชื่อ การ

ตัดสินใจ และการปฏิบัติพฤติกรรมดานสุขภาพของเด็กเปนอยางมาก ซึ่งจะสงผลตอพฤติกรรม

สุขภาพของเด็ก เชน การรับประทานอาหารจานดวน การบริโภคขนมและอาหารที่ไมมีประโยชน 

การสูบบุหรี่ การดื่มสุรา พฤติกรรมกาวราวรุนแรง และสาเหตุที�มาจากระบบบริการสุขภาพ การ

บริการสุขภาพทั้งในและนอกโรงเรียน เปนปจจัยหนึ่งที่มีอิทธิพลตอภาวะสุขภาพเด็กวัยเรียน ระบบ

บริการสุขภาพที่มีความครอบคลุม เขาถึงงาย มุงเนนดานการสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคนั้น 

เปนปจจัยสงเสริมภาวะสุขภาพของเด็กวัยเรียน เนื่องจากสภาวะ โรค และการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นใน

เด็กวัยเรียนนั้น สวนใหญสามารถปองกันได ในทางตรงขามถานักเรียนไดรับการบริการที่ไมทั่วถึง 

เพียงพอ จะสงผลตอการเจ็บปวยได เชน การขาดความรูเรื่องการบริโภคอาหาร และการออกกําลัง

กายที่เหมาะสม รวมไปถึงการไมไดรับวัคซีนครบตามเกณฑ (ปิยะนุช  จิตตนูนท,์ 2553 : 9-12)

ซึ� งสาเหตุโดยส่วนใหญ่ พบว่า มาจากพฤติกรรมที�ไม่เหมาะสมของตวัเด็กเอง ทั�งดา้นการ

บริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย ดงัจะเห็นได้จากการที�เด็กรับประทานอาหารที�มีคุณค่าทาง

โภชนาการตํ�า ให้ปริมาณของโซเดียม นํ� าตาล และไขมนัสูง เช่น ขนมกรุบกรอบ นํ� าอดัลม อาหาร

จานด่วนต่างๆ และรับประทานผกั ผลไมน้อ้ย (นฤมล  ตรีเพชร   ศรีอุไร และ เดช  เกตุฉํ�า, 2554 : 3)

นอกจากนี�  เด็กส่วนใหญ่มกัทาํกิจกรรมที�ไม่ได้ใช้พลังงานมาก เช่น การดูโทรทศัน์ เล่นเกมส์

คอมพิวเตอร์ วิดีโอเกมส์ อินเตอร์เน็ต คุยโทรศพัท์ ทาํให้ขาดการออกกาํลงักาย จนส่งผลให้พบ

ความชุกของโรคอว้นเพิ�มมากยิ�งขึ�น (ประวติั  ศรีอ่อน, 2553 : 1) โดยพบวา่ เด็กอายุ 6-14 ปี ใชเ้วลา

ไปกบัการดูโทรทศัน์ เฉลี�ยมากกวา่ 3 ชั�วโมง/วนั ในวนัธรรมดา คิดเป็นร้อยละ 27.8 และในวนัหยุด 

ร้อยละ 53 เด็กอายุ 6-14 ปี ร้อยละ 9.2 เล่นเกมส์คอมพิวเตอร์ มากกวา่วนัละ 1 ชั�วโมง และพบว่า 

กลุ่มที�ดูโทรทศัน์ และเล่นเกมส์คอมพิวเตอร์มาก มีความชุกของภาวะอว้น มากกวา่ กลุ่มที�ดูทีวี และ

เล่นเกมส์คอมพิวเตอร์นอ้ย (นฤมล  ตรีเพชรศรีอุไร และ เดช  เกตุฉํ�า, 2554 : 3) แสดงให้เห็นวา่ เด็ก

ในวยันี�  ให้ความสําคญัในเรื�องของอาหารและกิจกรรมที�มีการเคลื�อนไหวออกกาํลงันอ้ย 

จากการสํารวจภาวะโภชนาการของนกัเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดั

ปัตตานี ชั�นประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2555 ซึ�งมีนกัเรียนทั�งหมด 613 คน พบว่า

มีจาํนวนเด็กที�มีนํ� าหนักเกินมาตรฐาน โดยใช้เกณฑ์เปรียบเทียบนํ� าหนักต่อส่วนสูง มีนํ� าหนักที�

มากกวา่เกณฑ์มาตรฐาน คือ เริ�มอว้น และอว้น จาํนวน 74 คน คิดเป็นร้อยละ 12.07 ของนกัเรียน

ทั�งหมด โดยพบว่า นกัเรียนที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐานมกัเหนื�อยง่าย เคลื�อนไหวร่างกายไม่สะดวก 

ถูกเพื�อนลอ้เลียน รู้สึกเป็นปมดอ้ย สูญเสียความมั�นใจ ส่งผลเสียต่อบุคลิกภาพ และการยอมรับของ
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สังคมภายในโรงเรียน (ศูนยส่์งเสริมสุขภาพชุมชนตาํบลมะกรูด อาํเภอโคกโพธิ� โรงพยาบาลโคกโพธิ� , 

2555 : ไม่ปรากฏเลขหนา้)

ทั�งนี�  ภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน หรือโรคอว้นในเด็กเป็นโรคที�สามารถป้องกนัและแกไ้ข

ได ้ โดยการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพให้เหมาะสม  ทั�งทางดา้นการรับประทานอาหาร  และการ

ออกกาํลงักาย  โดยการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพที�สําคญันั�น รวมเรียกว่า  พฤติกรรม 3 Self  

นั�นคือ การรับรู้ความสามารถของตนเอง  (Self-Efficacy)  การกาํกบัตนเอง (Self- Regulation)  และ

การดูแลตนเอง (Self-Care) พฤติกรรมสุขภาพ 3 Self  นี�จะก่อให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพที�ดีและย ั�งยืน 

(องัศินนัท ์ อินทรกาํแหง, 2552 : 58) และจากผลการศึกษา ยงัพบอีกวา่ ปัจจยัทางดา้นสังคม โดยเฉพาะ

ครอบครัว กลุ่มเพื�อนนักเรียน สื�อ และอาจารย ์ต่างก็มีอิทธิพลต่อการเลือกบริโภคอาหารของ

นกัเรียนระดบัประถมศึกษา ดงันั�นหากจะเพิ�มประสิทธิภาพ ให้กบัการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมให้ดี

ยิ�งขึ�น โดยการเพิ�มบทบาทให้ผูป้กครอง และเพื�อนนักเรียน ในการเป็นแรงสนบัสนุนทางสังคม 

เพื�อให้เอื�อต่อการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพทั�งทางดา้นการรับประทานอาหาร และการออก

กาํลงักาย จะสามารถนาํไปสู่การลดนํ� าหนกัให้สําเร็จได ้โดยมีการศึกษาพบวา่ การสนบัสนุนทาง

สังคม มีส่วนช่วยให้เด็กวยัเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพที�ดีขึ�น (ศศิธร  บุญสุข, 2553 : 70) กล่าวคือ ไดมี้

การนาํทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเอง การกาํกบัตนเอง การดูแลตนเอง และทฤษฎีแรง

สนบัสนุนทางสังคม มาพฒันาเป็นโปรแกรมต่างๆ เพื�อแกไ้ขปัญหาโภชนาการเกินของเด็กวยัเรียน 

แลว้สามารถลดนํ� าหนกัเป็นผลสําเร็จได้ เช่น โปรแกรมสุขศึกษาที�มีผลต่อภาวะโภชนาการเกินของ

นกัเรียน โรงเรียนอนุบาลลพบุรี จงัหวดัลพบุรี (กุลนิตย ์ ศกัดิ� สุภา, 2547 : 163 - 179) โปรแกรมการ

สร้างเสริมความสามารถของตนต่อการรับรู้การปฏิบติัตนและนํ� าหนกัตวัของนกัเรียนวยัรุ่นหญิงที�มี

นํ� าหนักเกินมาตรฐาน อาํเภอหล่มสัก จงัหวดัเพชรบูรณ์ (กุสุมา เถาะสุวรรณ, จรรยา สันตยากร, 

ชมนาด วรรณพรศิริ และ ทวีศกัดิ�  ศิริพรไพบูลย,์ 2550 : 38) โปรแกรมสุขศึกษา ที�ประยุกต์ใช้

แนวคิดการกาํกบัตนเอง ร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม เพื�อปรับเปลี�ยนพฤติกรรมในการลด

นํ� าหนกัของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนกลัยาณวตัร จงัหวดัขอนแก่น (ฐิติมา  บาํรุงญาติ, 

2549 : 89 - 94) โปรแกรมการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื�อนไหวออกกาํลงั 

ตามแนวคิด 3 Self และ PROMISE เพื�อลดความเสี�ยงต่อการเกิดโรคเบาหวานชนิดที� 2 ที�มีสาเหตุ

จากโรคอว้นในเด็กประถมศึกษาตอนปลาย (พชัรี  ดวงจนัทร์ และ องัศินนัท ์ อินทรกาํแหง, 2552 : 

9 - 127) โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในนกัเรียนที�มีภาวะ

โภชนาการเกิน โรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานคร (วิภารัตน์  แกว้เทศ, ปัญญรัตน์  ลาภวงศ์วฒันา และ 

ภรณี  วฒันสมบูรณ์, 2556 : 97 - 98) โปรแกรมสุขศึกษา โดยประยุกตท์ฤษฎีความสามารถแห่งตน

ต่อพฤติกรรมสุขภาพของนกัเรียนที�มีนํ�าหนกัตวัเกินมาตรฐาน (ศนีชา  วิเดช, 2554 : 112 - 133) และ
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โปรแกรมส่งเสริมการบริโภคผกัและผลไม ้ที�ประยุกตใ์ชท้ฤษฎีแรงสนบัสนุนทางสังคม ในนกัเรียน

ชั�นประถมศึกษาปีที� 5 อาํเภอวาริน ชาํราบ จงัหวดัอุบลราชธานี (ศศิธร  บุญสุข, 2553 : 106 - 112)

การตรวจสอบความสัมพนัธ์ของการควบคุมตนเอง และการรับรู้ความสามารถของตวัเองสําหรับ

การออกกาํลงักาย การรับประทานอาหาร และการเปลี�ยนแปลงค่าดชันีมวลกาย (Annesi, J. J. and 

Gorjala, S., 2010 : 4) หวัใจเด็ก. โรคอว้นโปรแกรมการแทรกแซงในโรงเรียนประถมเด็ก (Christen 

Rose Waddell and others 2011 : 2-3) โครงการ APPLE : ประสิทธิภาพของโปรแกรม 2 ปี เพื�อการ

ป้องกนัโรคอว้นในเด็กวยัเรียนระดบัประถมศึกษา (1-3) ที�อาศยัอยู่ในชุมชน(Rachael W Taylor and 

others, 2014 : 735) โปรแกรมการผสมผสานจากหลายองค์ประกอบสําหรับกิจกรรมการ

เปลี�ยนแปลงทางดา้นโภชนาการและทางกายภาพ ในการดูแลวยัรุ่น ระดบัประถมศึกษา (Kevin 

Patrick and others, 2001 : 940) ประสิทธิภาพของการรับรู้ความสามารถ ในการออกกาํลงักาย

สําหรับการรักษาโรคอว้นในเด็กและวยัรุ่น : การทบทวนระบบ (Atlantis, Barnes & Singh, 2006 :

1027)

ดงันั�น  ผูว้จิยัจึงนาํแนวคิด 3 Self ที�ประกอบดว้ย  การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-

Efficacy)  การกาํกบัตนเอง (Self-Regulation)  การดูแลตนเอง (Self-Care) และทฤษฎีการสนบัสนุน

ทางสังคม (Social Support) มาประยุกต์ใช้ในโปรแกรมการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ และ   

การสนบัสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนกัตวัของนกัเรียนระดบัประถมศึกษา ปีที� 

4-5 ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2556 โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ที�มีนํ� าหนกั

เกินมาตรฐาน ซึ� งผูว้ิจยัคาดหวงัว่า ผลของการศึกษาวิจยัครั� งนี�  จะสามารถปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพของนกัเรียน ให้เป็นไปในทิศทางที�เหมาะสม จนทาํให้มีนํ� าหนกัตวัลดลงมาอยูใ่นภาวะปกติ 

หรือในระดบัที�เป็นที�น่าพอใจ เพื�อป้องกนัการเกิดปัญหาสุขภาพจากภาวะนํ� าหนักเกินมาตรฐาน

ต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื�อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุน

ทางสังคมต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนักตัว ของนักเรียนระดับประถมศึกษาที�มีนํ� าหนัก          

เกินเกณฑ์มาตรฐาน โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ชั�นประถมศึกษาปีที� 4-5

ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2556 โดยมีวตัถุประสงคเ์ฉพาะดงันี�

1. เพื�อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนกั

ของนกัเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ชั�นประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียน

ที� 1 ปีการศึกษา 2556 ที�มีนํ� าหนักเกินมาตรฐาน ระหวา่งก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน
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พฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมทนัที และหลงัการเขา้

ร่วมโปรแกรม 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

2. เพื�อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถในตนเองของนกัเรียนโรงเรียนจิปิภพ

พิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ชั�นประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2556 ที�มี

นํ� าหนกัเกินมาตรฐาน ระหว่างก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและ   การ

สนบัสนุนทางสังคม หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมทนัที และหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม 1 เดือน ของ

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

3. เพื�อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการกํากับตนเองของนักเรียนในโรงเรียน             

จิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ชั�นประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2556 

ที�มีนํ� าหนักเกินมาตรฐาน ระหว่างก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและ   

การสนบัสนุนทางสังคม หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมทนัที และหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม 1 เดือน

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

4. เพื�อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมการดูแลตนเองของนกัเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา 

อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ชั�นประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2556 ที�มีนํ� าหนกั

เกินมาตรฐาน ระหวา่งก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุน

ทางสังคม หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมทนัที และหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม

5. เพื�อเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยนํ� าหนกัตวัในกลุ่มนกัเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  

จงัหวดัปัตตานี ชั�นประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2556 ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน 

ระหวา่งก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม หลงั

การเขา้ร่วมโปรแกรมทนัที และหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ความสําคญัของการวิจัย

การวิจยัครั� งนี�  ทาํให้ทราบประสิทธิผลของโปรแกรมการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

และการสนับสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนักตัว ของนักเรียนโรงเรียน               

จิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ชั�นประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2556 

ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน เพื�อสามารถใช้เป็นแนวทางสําหรับนกัเรียนที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน ใน

การปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพเพื�อลดนํ� าหนัก และป้องกันการเกิดปัญหาสุขภาพจากภาวะ

นํ�าหนกัเกินมาตรฐานต่อไป
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ขอบเขตของการวิจัย

การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุน

ทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนกัตวั ของนกัเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  

จงัหวดัปัตตานี ชั�นประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2556 ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน มี

ขอบเขตของการวิจยัดงันี�

1.   ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

       ประชากรในการวิจยั คือ นักเรียนของโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดั

ปัตตานี ระดบัประถมศึกษาปีที� 4-5 ในภาคเรียนที� 1/2556 ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน ประเมินจาก

เกณฑ์นํ�าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูง ของกองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2547) แลว้

มีค่า ตั�งแต่อยูเ่หนือเส้น +1.5 S.D. ขึ�นไป หรือคือมีค่าการแปลผลภาวะโภชนาการตั�งแต่ทว้ม เริ�ม

อว้น และอว้น จาํนวน 42 คน  

       กลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการวิจยั  คือ  นกัเรียนของโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  

จงัหวดัปัตตานี ระดบัประถมศึกษาปีที� 4-5 ในภาคเรียนที� 1/2556 ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน ซึ� งคือ

เมื�อเทียบเกณฑ์มาตรฐานนํ� าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูงและเพศ จากการประเมินภาวการณ์เจริญเติบโต

ของเด็กไทยของกองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2547) แลว้พบวา่ มีค่าอยู่เหนือ

เส้น +1.5 S.D. ขึ�นไป หรือคือที�มีค่าการแปลผลภาวะโภชนาการไดว้า่ ทว้ม เริ�มอว้น และอว้น  เป็นผู ้

ที�ไม่มีโรคประจาํตวั ที�เป็นอุปสรรคต่อการเขา้ร่วมโปรแกรม ไม่อยูร่ะหวา่งการลดนํ� าหนกัดว้ยวิธี

อื�นใด อีกทั�งนกัเรียนและผูป้กครองสมคัรใจและยินดีเขา้ร่วมโปรแกรมจาํนวน 42 คน สุ่มเขา้กลุ่ม

ทดลอง และกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 21 คน

2. ขอบเขตด้านเนื�อหา

       การวิจยัครั� งนี� เป็นการวิจยักึ� งทดลอง  (Quasi-experimental  Research) แบบสองกลุ่ม    

วดัก่อนและหลงัการทดลอง  (Two group pretest-posttest design)  และการวดัซํ� า (Repeated measure 

design) หลังการทดลอง 1 เดือน โดยประยุกต์ใช้แนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-

efficacy) การกาํกบัตนเอง (Self-regulation) การดูแลตนเอง (Self-care)  และการสนับสนุนทางสังคม 

(Social support)  ในการพฒันาโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม 

ต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนักตวั ของนักเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดั

ปัตตานี ชั�นประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2556 ที�มีนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน
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3. ขอบเขตด้านตวัแปร

3.1 ตวัแปรตน้ (Independent Variable) ไดแ้ก่ โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ

และการสนบัสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนกัตวัของนกัเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา 

อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ชั�นประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2556 ที�มีนํ� าหนกั

เกินมาตรฐาน

3.2 ตวัแปรตาม (Dependent Variable) คือ ความรู้เกี�ยวกบัภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน

และการลดนํ� าหนกั พฤติกรรมการกาํกบัตนเอง การรับรู้ความสามารถของตนเอง พฤติกรรมการ

ดูแลตนเอง และนํ� าหนกัตวั ของนกัเรียนของโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี

ระดบัประถมศึกษาปีที� 4-5 ในภาคเรียนที� 1/2556 ที�มีนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน

นิยามศัพท์เฉพาะ

นักเรียนระดับประถมศึกษาที�มีนํ�าหนักเกินมาตรฐาน หมายถึง นกัเรียนระดบัประถมศึกษา

ปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1/2556 โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ที�เมื�อเทียบเกณฑ์

มาตรฐานนํ� าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูงและเพศ จากการประเมินภาวการณ์เจริญเติบโตของเด็กไทย 

ของกองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2547) แลว้พบว่า มีค่าอยู่เหนือเส้น +1.5 

S.D. ขึ�นไป หรือที�มีการแปลผลภาวะโภชนาการไดว้า่ ทว้ม เริ�มอว้น และอว้น

พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การที�นักเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดั

ปัตตานี ระดบัประถมศึกษาชั�นปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1/2556 ที�มีนํ� าหนักเกินมาตรฐาน มีการรับรู้

ความสามารถของตนเอง การกาํกบัตนเอง และการดูแลสุขภาพตนเอง 

ความรู้เรื�องภาวะนํ�าหนักเกินมาตรฐานและการลดนํ�าหนัก หมายถึง การที�นกัเรียนโรงเรียน

จิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ระดบัประถมศึกษาชั�นปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1/2556 ที�มี

นํ�าหนกัเกินมาตรฐาน มีความรู้ดา้นโภชนาการ ความรู้เกี�ยวกบัโรคอว้น ความรู้เรื�องการใชพ้ลงังาน

ในชีวิตประจาํวนั และความรู้เรื� องสัดส่วนการเคลื�อนไหวออกกาํลัง ที�วดัได้จากการตอบ

แบบสอบถามวดัความรู้เรื�องภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ�าหนกั จาํนวน 20 ขอ้

การรับรู้ความสามารถของตนเอง หมายถึง การที�นกัเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอ   

โคกโพธิ�  จังหวดัปัตตานี ระดับประถมศึกษาชั�นปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1/2556 ที�มีนํ� าหนักเกิน

มาตรฐาน ตัดสินใจในความสามารถของตนเองที�จะปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพในการ

รับประทานอาหารและการออกกาํลงักายวา่สามารถทาํไดใ้นระดบัใด และการคาดหวงัเกี�ยวกบัผลที�

จะเกิดขึ� นจากการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ ที�วดัได้จากการตอบแบบสอบถามวดัการรับรู้

ความสามารถของตนเอง จาํนวน 24 ขอ้
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การกํากับตนเอง หมายถึง การที�นักเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดั

ปัตตานี ระดบัประถมศึกษาชั�นปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1/2556 ที�มีนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน มีความสามารถ

ในการกระทาํการกาํหนดเป้าหมาย สังเกตตวัเอง และแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองที�จะปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพในการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย นาํไปสู่การลดนํ� าหนกัที�ประสบ

ความสําเร็จ ซึ� งวดัไดจ้ากการตอบแบบสอบถามวดัพฤติกรรมการควบคุมกาํกบัตนเอง จาํนวน 25

ขอ้

การดูแลตนเอง หมายถึง การที�นักเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดั

ปัตตานี ระดบัประถมศึกษาชั�นปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1/2556 ที�มีนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน กระทาํกิจกรรม

ที�เกี�ยวขอ้งกบัการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย เพื�อให้นํ� าหนกัลดลงตามเป้าหมายที�วาง

ไว้ ซึ� งวดัไดจ้ากการตอบแบบสอบถามวดัพฤติกรรมการดูแลตนเอง จาํนวน 15 ขอ้

การสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การที�นักเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  

จงัหวดัปัตตานี ระดบัประถมศึกษาชั�นปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1/2556 ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน ไดรั้บ

การสนบัสนุน โดยการใหค้วามร่วมมือ เป็นตน้แบบ การพูดให้กาํลงัใจ แนะนาํ กล่าวชื�นชม ติดตาม

ผล ให้ขอ้มูลยอ้นกลบั การให้ความรู้ คู่มือ ใบงาน เวลาในการทาํกิจกรรม จากผูป้กครอง วิทยากร 

และเพื�อนนกัเรียน นาํไปสู่การลดนํ� าหนกั เพื�อป้องกนัการเกิดปัญหาสุขภาพจากภาวะนํ� าหนกัเกิน

มาตรฐาน

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ  หมายถึง กิจกรรมที�ให้นักเรียนโรงเรียนจิปิภพ

พิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ระดบัประถมศึกษาชั�นปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1/2556 ที�มีนํ� าหนกั

เกินมาตรฐาน นาํไปใชใ้นการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพให้เหมาะสมกบัตนเอง  เพื�อลดนํ� าหนกั

และป้องกนัการเกิดปัญหาสุขภาพจากภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้

ความสามารถของตนเอง  การกาํกบัตนเอง การดูแลตนเอง  และการสนบัสนุนทางสังคม สําหรับ

แนวคิดและเทคนิคที�ใช้ในการจัดกิจกรรม ผู ้วิจ ัยได้ดัดแปลงจากโปรแกรมการปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ 3 Self ดว้ยหลกั PROMISE Model ขององัศินนัท ์ อินทรกาํแหง (2552 : 139-

143)  ซึ� งกิจกรรมประกอบดว้ย 1) กิจกรรมอาหารเรื�องน่ารู้ 2) กิจกรรมการกาํกบัตนเองดา้นการ

บริโภคอาหาร 3) กิจกรรมพาครอบครัวทวัร์ซุปเปอร์มาร์เก็ต 4) กิจกรรมอาหารเพื�อสุขภาพ 5)

กิจกรรมการสู้กบัปัญหาการบริโภคที�ไม่เหมาะสม 6) กิจกรรมความรู้เกี�ยวกบัโรคอว้น 7) กิจกรรม

การใชพ้ลงังานในชีวิตประจาํวนั 8) กิจกรรมการกาํกบัตนเองดา้นการเคลื�อนไหวออกกาํลงักาย 9)

กิจกรรมการออกกาํลงักายสมวยั 10) กิจกรรมการเผาผลาญพลงังานดว้ยกิจกรรมในชีวิตประจาํวนั

11) กิจกรรมเดินเพื�อหาสาระของชีวติ (Walk Rally) 12) กิจกรรมทบทวนบทเรียน
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ประสิทธิผลของการใช้โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนับสนุนทาง

สังคม หมายถึง  ผลของการประเมินการใช้โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการ

สนับสนุนทางสังคม ของนักเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จังหวดัปัตตานีระดับ

ประถมศึกษาชั�นปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1/2556 ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน ประกอบดว้ย ความรู้เรื�อง

ภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนกั พฤติกรรมการกาํกบัตนเอง การรับรู้ความสามารถ

ของตนเอง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง และนํ�าหนกัตวั
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เอกสารและงานวจิยัที�เกี�ยวข้อง

การวิจยัในครั� งนี� เป็นการวิจยัเพื�อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพและการสนับสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนักตวั ของนักเรียนระดับ

ประถมศึกษาที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ผูว้ิจยั

ไดร้วบรวมเอกสาร และงานวิจยัต่างๆ ที�เกี�ยวขอ้งสาํหรับใชใ้นงานวิจยั ดงันี�

แนวคิดทฤษฏีที�เกี�ยวขอ้ง

1. ภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน

2. แนวคิดการรับรู้ความสามารถตนเอง (Self-Efficacy)

3. แนวคิดการกาํกบัตนเอง (Self-Regulation)

4. แนวคิดการดูแลตนเอง (Self-Care)

5. ทฤษฎีแรงสนบัสนุนทางดา้นสังคม (Social Support)

งานวิจยัที�เกี�ยวขอ้ง

กรอบแนวคิดในการวิจยั

สมมติฐานการวิจยั

แนวคิดทฤษฏีที�เกี�ยวข้อง

1. ภาวะนํ�าหนักเกินมาตรฐาน

1.1 ความหมายของภาวะนํ�าหนักเกินมาตรฐาน

ภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานนั�น เป็นสภาวะของร่างกายที�ไดรั้บสารอาหารเกินความ

ตอ้งการ ทาํให้ร่างกายมีนํ� าหนกัตวัมากเกินกว่าปกติ โดยการสะสมของไขมนัใตผ้ิวหนงัตามส่วน

ต่างๆ ของร่างกายมากกวา่ที�ควรจะเป็น (กุลนิตย ์ ศกัดิ� สุภา, 2547 : 13, ปิยะนุช  จิตตนูนท,์ 2553 : 7,

สมยศ  กิตติมั�งคง, 2551 : 3, ศนีชา  วิเดช, 2554 : 10)

ทั�งนี�  ภาวะนํ� าหนักเกินมาตรฐานในเด็ก หรือภาวะโภชนาการเกินนั�น หมายถึง 

สภาวะที�ร่างกายมีนํ�าหนกัตวัมากกวา่เด็กปกติ โดยเทียบจากนํ� าหนกัตวัของเด็กตามสัดส่วนของเด็ก

ที�มีส่วนสูงเท่ากัน ซึ� งสามารถวดัได้จากการใช้เกณฑ์อ้างอิงนํ� าหนัก ส่วนสูง ของกรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2538 แลว้มีนํ�าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูงมากกวา่ 2 ถึง 3 ของส่วนเบี�ยงเบน
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มาตรฐาน (มากกวา่ +2 S.D. ถึง +3 S.D.) หรือคือ มีค่าการแปลผลภาวะโภชนาการ ตั�งแต่เริ�มอว้น 

ไปจนถึงอว้น (กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2547 : 16)

1.2 เกณฑ์ในการพจิารณาภาวะนํ�าหนักเกินมาตรฐาน

สําหรับเกณฑ์ในการพิจารณาภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานนั�น สามารถดาํเนินการได้

ดว้ยวิธีต่างๆ ซึ� งสรุปได ้ดงันี�

1.2.1 การประเมินการเจริญเติบโตทางร่างกายของเด็ก ที�ใช้เปรียบเทียบกบัการ

เจริญเติบโตของเด็ก ที�มีการเจริญเติบโตเต็มศกัยภาพเป็นเกณฑ์อา้งอิง โดยองค์การอนามยัโลก 

เสนอให้ใช้ค่าที�เบี�ยงเบนไปทางตํ�ากว่าค่ามธัยฐาน (Median) เกิน 2 ของส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน

(นอ้ยกวา่ -2 S.D.) เป็นค่าที�แสดงการมีปัญหาดา้นโภชนาการขาด และค่าเบี�ยงเบนไปทางมากกว่า

ค่ามธัยฐานเกิน 2 ของส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน (มากกวา่ +2 S.D.) เป็นค่าที�แสดงการมีปัญหาดา้น

โภชนาการเกินที�จะตอ้งให้ความสนใจ ซึ� งมีการนาํเสนออยู่ 2 รูปแบบ (กองโภชนาการ กรมอนามยั 

กระทรวงสาธารณสุข, 2547 : 8) คือ

1) เกณฑ์อา้งอิงที�เป็นขอ้มูลตวัเลข (Reference data) การนาํเสนอขอ้มูลตวัเลข

เกณฑ์อา้งอิงจะมีอยูห่ลายรูปแบบ เช่น การแสดงค่ามธัยฐาน และค่าเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Median ±

S.D.) การแสดงค่าเปอร์เซ็นไทล์ที�ตาํแหน่งต่างๆ และการแสดงเป็นค่าร้อยละของมาตรฐาน หรือค่า

ร้อยละของมธัยฐาน และมีการกาํหนดจุดตดั (Cut-Off Point) สําหรับการแจกแจงระดบัภาวะ

โภชนาการของดชันีแต่ละตวั ซึ� งเกณฑ์อา้งอิงที�เป็นขอ้มูลตวัเลขนี�  จะเป็นประโยชน์ในการคน้หา

ประชากรที�มีความเสี�ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพดา้นโภชนาการ สามารถประเมินไดว้า่มีขนาดของ

ปัญหามากน้อยเพียงไร เป็นปัญหาทุพโภชนาการดา้นขาดหรือเกิน ลกัษณะของปัญหาการขาดเป็น

ชนิดที�เกิดขึ�นระยะสั�นในปัจจุบนั เป็นแบบเฉียบพลนั หรือเกิดขึ�นระยะยาวในอดีต เป็นแบบเรื�อรัง

2) เกณฑ์อา้งอิงในรูปแบบของกราฟการเจริญเติบโต (Growth chart) เป็นการ

นําเกณฑ์อ้างอิงที� เป็นข้อมูลตัวเลขมาแสดงด้วยกราฟ เพื�อการติดตามเฝ้าระวงัแบบแผนการ

เจริญเติบโตของเด็กแต่ละคน ว่ามีแบบแผนการเจริญเติบโตที�สอดคลอ้ง หรือแตกต่างไปจากแบบ

แผนการเจริญเติบโตของเด็กที�เป็นเกณฑ์อา้งอิงหรือไม่ โดยการจุดขอ้มูลลงในกราฟแลว้เชื�อมโยง

แต่ละจุด ซึ� งสามารถแสดงทั�งระดบัภาวะโภชนาการ และทิศทางแนวโนม้ที�เปลี�ยนแปลง เห็นแบบ

แผนการเจริญเติบโตของเด็กเปรียบเทียบกบัเกณฑ์อา้งอิง และสามารถพิจารณาอตัราการเพิ�มของ

การเจริญเติบโตว่าเป็นไปในอตัราที�เหมาะสมหรือไม่ เด็กที�มีการเจริญเติบโตดีจะมีนํ� าหนกัเพิ�มขึ�น 

คู่ขนานกับเส้นมัธยฐาน อาจอยู่สูงหรือตํ�ากว่าเส้นมธัยฐานก็ได้ แต่ถ้าพบว่าเด็กเริ� มมีนํ� าหนัก

เบี�ยงเบนลดลงหรือเพิ�มขึ�นที�มากกว่าปกติ จะเป็นการเตือนให้มีการคน้หาสาเหตุและดาํเนินการ

แกไ้ข เพื�อป้องกนัปัญหาทุพโภชนาการในระยะเริ�มตน้
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ซึ� งทั�งเกณฑ์อา้งอิงที�เป็นขอ้มูลตวัเลข (Reference data) และเกณฑ์อา้งอิงในรูปแบบ

ของกราฟการเจริญเติบโต (Growth chart) ต่างก็ใช้นํ� าหนัก อายุ และส่วนสูง เป็นที�ตั�ง โดยการ

เจริญเติบโตดา้นนํ� าหนกัและส่วนสูงที�ใชเ้ป็นดชันีบ่งชี� ภาวะโภชนาการของเด็กมีอยู่ 3 ดชันี (กอง

โภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2547 : 9-11) คือ 

1) การประเมินนํ� าหนกัตามเกณฑ์อายุ (weight for age) เป็นการเปรียบเทียบนํ� าหนกั

ที�ควรจะเป็นตามช่วงอายุต่างๆ หากเด็กมีนํ� าหนกัตํ�ากวา่เกณฑ์อายุ ก็จะบ่งชี� ถึงปัญหาของการขาด

สารอาหารโปรตีน และพลงังาน ซึ�งมีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตโดยรวม

2) การประเมินส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ (height for age) เป็นการเปรียบเทียบส่วนสูงที�

ควรจะเป็นตามช่วงอายุต่างๆ หากเด็กมีส่วนสูงตํ�ากวา่เกณฑ์อายุ ก็จะบ่งชี�วา่เด็กมีการขาดสารอาหาร

อยา่งยาวนานและมกัจะสัมพนัธ์กบัฐานะทางเศรษฐกิจที�ตกตํ�า

3) การประเมินนํ� าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูง (weight for height) เป็นการเปรียบเทียบ

นํ�าหนกัและส่วนสูงที�ควรจะเป็นตามช่วงอายุต่างๆ เป็นดชันีบ่งชี�ภาวะโภชนาการเกิน ที�ใชก้นัอยูใ่น

สากล ดงัตารางที� 1

ตารางที� 1 การใชน้ํ�าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูงในการแปลผลภาวะโภชนาการ (ระดบั สมส่วน ถึงอว้น)

ที�
ค่านํ�าหนัก

ตามเกณฑ์ส่วนสูง
การแปลผล ความหมาย

1. อยูเ่หนือเส้น 

+3 S.D.

อว้น - มีภาวะโภชนาการเกินมาก ตอ้งรีบแกไ้ข โดยการ

ปรับเปลี�ยนบริโภคนิสัย และออกกาํลงักายสมํ�าเสมอ

อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั ครั� งละ 20 นาที/วนั

2. อยูเ่หนือเส้น 

+2 S.D. ถึง +3 S.D.

เริ�มอว้น - เริ�มมีภาวะโภชนาการเกิน นํ�าหนกัเริ�มมากกวา่เด็ก

ที�มีส่วนสูงเท่ากนัอยา่งชดัเจน ควรรีบแกไ้ขเช่นกนั

3. อยูเ่หนือเส้น 

+1.5 S.D. ถึง +2 S.D.

ทว้ม - นํ�าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูงยงัอยูใ่นเกณฑ์ปกติ แต่

นํ�าหนกัจะค่อนขา้งมากกวา่เด็กที�มีส่วนสูงเท่ากนั 

เป็นการเตือนให้ระวงัเรื�องภาวะโภชนาการเกิน

4. อยูร่ะหวา่ง

-1.5 S.D. ถึง +1.5 S.D.

สมส่วน - นํ�าหนกัเหมาะสมกบัส่วนสูง โดยแนวโนม้ที�ดี ควร

อยูใ่นช่วงใกลเ้ส้นมธัยฐาน หากตํ�ากวา่นี� เพิ�มนํ�าหนกั

ที�มา : (กองโภชนาการกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2547 : 16)



มห
าวิท

ยาล
ัยรา

ชภัฏ
ยะล

า

14

ทั�งนี�  การแปลความหมายการเจริญเติบโต และภาวะโภชนาการของเด็กรายบุคคล ใน

กลุ่มเด็กเล็ก ซึ� งส่วนใหญ่จะมีส่วนสูงที�ยงัแตกต่างกนัไม่ชดัเจนมากนกั การใช้นํ� าหนกัตามเกณฑ์

อายุ จึงยงัสามารถพอจะใชป้ระเมินภาวการณ์ขาดอาหารในเด็กเล็กได ้แต่ในเด็กโตซึ� งมกัพบว่ามี

ปรากฏการเปลี�ยนแปลงในเรื�องของส่วนสูงชดัขึ�นมากกวา่ อีกทั�งยงัพบปัญหาภาวะอว้นมีแนวโน้ม

เพิ�มสูงขึ�นในปัจจุบนั กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุขจึงเสนอแนะให้ใช้การ

ประเมินภาวะโภชนาการของเด็กร่วมดว้ยกนั 2 ดชันี คือ การประเมินการเจริญเติบโตของเด็กดว้ย

ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ ว่ามีการเติบโตเหมาะสมกบัอายุหรือไม่ และการประเมินภาวะโภชนาการ

ของเด็กด้วยนํ� าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง ว่ามีปัญหาการขาด (ผอม) หรือ เกิน (อ้วน) ที�ต้องรีบ

ดาํเนินการแกไ้ขอย่างเร่งด่วนหรือไม่ (กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2547 : 

17) โดยสามารถทราบผลไดจ้าก การแปลภาวะโภชนาการ หรือการแปลผลการเจริญเติบโตของเด็ก 

ดงัตวัอยา่งการใชด้ชันีร่วมในการแปลผลภาวะโภชนาการ ดงัตารางที� 2

ตารางที� 2 ตวัอยา่งการใชด้ชันีร่วมในการแปลผลภาวะโภชนาการ

ที�
ดัชนี (โดยให้ “ / ” แทนค่า คาํวา่ “ ตามเกณฑ์ ”) การแปลผลภาวะโภชนาการ 

หรือการเจริญเติบโตนํ�าหนัก/อายุ ส่วนสูง/อายุ นํ�าหนัก/ส่วนสูง

1 นํ�าหนกันอ้ยมาก เตี�ย ผอม เด็กขาดสารอาหารอยา่งต่อเนื�องมานาน

2 นํ�าหนกันอ้ย เตี�ย สมส่วน เด็กนํ�าหนกันอ้ย เพราะเตี�ย แต่สมส่วน

3 นํ�าหนกั / เตี�ย เริ�มอว้น อดีต เด็กขาดสารอาหารมานาน

ปัจจุบนั ไดรั้บอาหารเกิน เช่น พลงังาน 

และมีการออกกาํลงักายไม่เพียงพอ

4 นํ�าหนกัมาก เตี�ย อว้น อดีต เด็กขาดสารอาหารมานาน ปัจจุบนั 

ไดรั้บอาหารมากเกิน และยงัขาดการ

ออกกาํลงักาย จนเป็นเด็กอว้นเตี�ย

5 นํ�าหนกันอ้ย สูง / ผอม เด็กโตปกติ มีการขาดอาหาร จึงซูบผอม

6 นํ�าหนกั / สูง / สมส่วน เด็กโตปกติ ทั�งนํ�าหนกั,ส่วนสูง สมดุล

7 นํ�าหนกัมาก สูง / เริ�มอว้น เด็กโตปกติ เริ� มได้อาหารมากเกินไป 

หรือออกกาํลงักายนอ้ยไป จึงเริ�มอว้น

8 นํ�าหนกันอ้ย สูง ผอมมาก เด็กโครงสร้างโต ไดรั้บพลงังานจาก

อาหารไม่พอกบัการเพิ�มของส่วนสูง
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ตารางที� 2 (ต่อ)

ที�
ดัชนี (โดยให้ “ / ” แทนค่า คาํวา่ “ ตามเกณฑ์ ”) การแปลผลภาวะโภชนาการ 

หรือการเจริญเติบโตนํ�าหนัก/อายุ ส่วนสูง/อายุ นํ�าหนัก/ส่วนสูง

9 นํ�าหนกั / สูง ผอมสูง เด็กมีลกัษณะเดียวกบัลาํดบัที� 8 แต่ไม่

ขาดอาหารมากนกั ส่วนสูงเพิ�มเร็ว

10 นํ�าหนกัมาก สูง สมส่วน เด็กรูปร่างสูงใหญ่ แมจ้ะมีนํ�าหนกัและ

ส่วนสูงมาก แต่ก็สมดุลกนั ถือวา่ปกติ

11 หนกัมากๆ สูง เริ�มอว้น เด็กรูปร่างสูงใหญ่ เริ�มไดรั้บอาหารมาก

เกินไป,ออกกาํลงักายนอ้ยไป เริ�มอว้น

ที�มา : (กองโภชนาการกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2547 : 19-20)

จากตาราง พบว่า หากเด็กมีแนวโน้มของการใช้ดชันีร่วม ในการแปลผลภาวะ

โภชนาการโดยดชันีนํ�าหนกัตามเกณฑ์อายุ ที�ให้ค่าการแปลผลว่ามีตั�งแต่ระดบันํ� าหนกัตามเกณฑ์ไป

จนถึงนํ�าหนกัที�หนกัมากๆ แมจ้ะมีค่าดชันีส่วนสูงตามเกณฑอ์ายุ ที�ให้ค่าการแปลผลวา่มีตั�งแต่ระดบั

เตี�ยไปจนถึงสูง ค่าดชันีนํ�าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง ก็จะไดค้่าการแปลผลตั�งแต่เริ�มอว้นไปจนถึงอว้น

ได้ และเพื�อแสดงให้เห็นถึงระดบัการวดัที�ชดัเจน ที�นาํมาจากค่าของนํ� าหนกั อายุ และส่วนสูง ที�ได้

จากการวดัดว้ยเครื�องมือวิทยาศาสตร์มาตรฐาน (เครื�องชั�งนํ� าหนัก วนั/เดือน/ปีเกิด และเครื�องวดั

ส่วนสูง ตามลาํดบั) โดยการแสดงผลของเกณฑ์อา้งอิงในรูปแบบของกราฟการเจริญเติบโต ดงันี�

1) กราฟแสดงค่าดชันีของส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ ที�มีส่วนสูง (เซนติเมตร) เป็นแกน

แนวตั�ง และอายุ (ปี) เป็นแกนแนวนอน

2) กราฟแสดงถึงค่าดชันีของนํ� าหนักตามเกณฑ์อายทีุ�มีนํ� าหนกั (กิโลกรัม) เป็นแกน

แนวตั�ง และอายุ (ปี) เป็นแกนแนวนอน

3) กราฟแสดงดชันีของนํ� าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง ที�มีนํ� าหนกั (กิโลกรัม) เป็นแกน

แนวตั�ง และส่วนสูง (เซนติเมตร) เป็นแกนแนวนอน

ดงัภาพกราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย และเพศหญิง อายตุั�งแต่

5 - 18 ปี โดยแสดงค่าดชันีของส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ แสดงค่าดชันีของนํ� าหนกัตามเกณฑ์อายุ และ

แสดงค่าดชันีของนํ�าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูง ดงัภาพที� 1-4
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ภาพที� 1 กราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโต ของเพศชาย อายุ 5 - 18 ปี

ที�มา (กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2547 : 80)
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ภาพที� 2 กราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโต ของเพศชาย อายุ 5 - 18 ปี

ที�มา (กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2547 : 81)
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ภาพที� 3 กราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโต ของเพศหญิง อาย ุ5 - 18 ปี

ที�มา (กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2547 : 86)
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ภาพที� 4 กราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโต ของเพศหญิง อายุ 5 - 18 ปี

ที�มา (กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2547 : 87)
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จากภาพกราฟ พบว่า เมื�อวดัจากค่าดชันีนํ� าหนกัตามเกณฑ์อายุแลว้ เด็กอยู่ในช่วงที�

เกินค่ามธัยฐาน (Median) ขึ�นไป (ตั�งแต่ +1.5 S.D.) เด็กจะมีแนวโน้มที�มีนํ� าหนักมากเกินเกณฑ์

มาตรฐาน และเมื�อวดัจากค่าดชันีนํ� าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงแล้ว เด็กอยู่ในช่วงที�เกินค่ามธัยฐาน 

(Median) ขึ�นไป (ตั�งแต่ +1.5 S.D.) เด็กจะมีแนวโน้มที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน จนไดค้่าการ

แปลผลตั�งแต่ทว้ม เริ�มอว้น ไปจนถึงอว้นได้

1.2.2 การประเมินภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน ที�ไดจ้ากการคาํนวณค่านํ� าหนักต่อ

ส่วนสูง (Weight For Height, W/H) ซึ� งเป็นการเปรียบเทียบนํ� าหนกัตวัเด็กที�ตอ้งการศึกษากบั

นํ�าหนกัตวัเด็กปกติเปอร์เซ็นไทล์ที� 50 ที�มีความสูงเท่ากบัเด็กที�ตอ้งการศึกษา แลว้นาํมาคาํนวณเป็น

ร้อยละ (ดงัสูตร) (ฐิติมา  บาํรุงญาติ, 2549 : 7-11)

ถา้ไดค้่าที�มากกว่า 120 จดัวา่เป็นโรคอว้น การใชห้ลกัเกณฑ์นี� วดั ยึดหลกัเพียงความ

สูง กล่าวคือ หากเด็กคนหนึ� งมีความสูงเท่านี� ควรมีนํ� าหนกัตวัเท่าใด ซึ� งมีขอ้จาํกดัตรงที�อาจจะใช้

ไม่ไดส้าํหรับเด็กที�มีกระดูกโครงสร้างใหญ่ เนื�องจากเด็กในกลุ่มเหล่านี�  แมจ้ะมีความสูงเท่ากนั ก็จะ

มีนํ�าหนกัตวัที�มากกวา่เด็กในกลุ่มที�มีกระดูกโครงสร้างเล็ก

1.2.3 การประเมินภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน ที�ไดจ้ากการคาํนวณค่าดชันีมวลกาย

(Body Mass Index : BMI) เป็นเกณฑ์มาตรฐานที�ไดรั้บความนิยมสูงสุด สามารถใชไ้ดก้บัทุกเพศ

ทุกวยัและทุกเชื�อชาติ ตั�งแต่เด็กไปจนถึงผูใ้หญ่ โดยการนาํเอานํ� าหนกัที�มีหน่วยเป็นกิโลกรัมมาหาร

ดว้ยความสูงที�มีหน่วยเป็นเมตรยกกาํลงัสอง (ดงัสูตร) (วชัราภรณ์  ภูมิภูเขียว, 2552 : 10)

ดชันีมวลกาย (BMI)       =
นํ�าหนกัตวั (กิโลกรัม)

ความสูง (เมตร)2

โดยมีหลกัการวา่ หากมีค่าดชันีมวลกายนอ้ยกวา่ 18.5 จะให้ผลภาวะโภชนาการวา่ มี

นํ� าหนักน้อย หากมีค่าดชันีมวลกายตั�งแต่ 18.5 - 22.9 จะให้ผลภาวะโภชนาการว่า มีนํ� าหนัก

เหมาะสม หากมีค่าดชันีมวลกายตั�งแต่ 23.0 - 24.9 จะให้ผลภาวะโภชนาการวา่ มีนํ� าหนกัเกิน หากมี

นํ�าหนกัตวัเด็กที�ตอ้งการศึกษา

นํ�าหนกัตวัเด็กปกติเปอร์เซ็นไทล์ที� 50

ที�มีความสูงเท่ากบัเด็กที�ตอ้งการศึกษา

X 100
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ค่าดชันีมวลกายตั�งแต่ 25.0 – 29.9 จะให้ผลภาวะโภชนาการว่า อว้น และหากมีค่าดชันีมวลกาย

มากกวา่หรือเท่ากบั 30 จะให้ผลภาวะโภชนาการวา่ อว้นมาก

1.2.4 การประเมินภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน ที�ไดจ้ากการพิจารณาโดยใช้การวดัเนื�อ

เยื�อไขมนั (Skinfold Thickness) คือ การวดัความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงั ซึ� งเป็นวิธีการประเมิน

ปริมาณและการวดัการกระจายของไขมนัในร่างกาย โดยอาศยัหลกัการที�ว่าความหนาของไขมนัใต้

ผิวหนงัมีความสัมพนัธ์กบัมวลไขมนัในร่างกาย ซึ� งสําหรับเด็กก่อนวยัเจริญพนัธ์ุนั�น มีรายงานว่า

การวดัความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงัที�บริเวณ Triceps Skin Fold Thickness, TST เพียงตาํแหน่ง

เดียว สามารถทาํนายเปอร์เซ็นตข์องไขมนัในร่างกายได ้โดยการจาํแนกเด็กที�มีนํ� าหนกัตวัเกินและ

อว้น ดว้ยการอา้งอิงความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงัที�ตาํแหน่ง Triceps และ Sub Scapular กบัจุดตดั

ที� 80 และ 90 เปอร์เซ็นตไ์ทล์ ตามลาํดบั ซึ� งสามารถวดัจากไขมนัจริงๆ ที�อยู่ภายในดว้ยการถ่ายภาพ

รังสี หรือวดัจากเนื�อเยื�อไขมนัที�ถูกสะสมไวใ้ตผ้ิวหนงัชั�นนอกดว้ยเครื�องวดัคาลิเปอร์ (Caliper) โดย

กาํหนดวิธีการวดัไวแ้น่นอน เช่น การใชแ้รงกด 10 กรัมต่อตารางมิลลิเมตร ส่วนที�ใชว้ดัอยู่ในเกณฑ์ 

20-40 ตารางมิลลิเมตร ซึ� งอยูก่บัรูปร่างของผิวหนงัส่วนนั�นๆ (ศนีชา  วิเดช, 2554 : 10-12) 

จากการศึกษาเกณฑ์ในการพิจารณาภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐานทั�ง 4 วิธีดงักล่าว

ขา้งตน้ซึ� งประกอบดว้ย 1) การประเมินการเจริญเติบโตทางร่างกายของเด็กที�ใช้เปรียบเทียบกบัการ

เจริญเติบโตของเด็กที�มีการเจริญเติบโตเต็มศกัยภาพเป็นเกณฑ์อา้งอิง 2) การประเมินภาวะนํ� าหนกั

เกินมาตรฐานที�ไดจ้ากการคาํนวณค่านํ� าหนกัต่อส่วนสูง (Weight For Height, W/H) 3) การประเมิน

ภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน ที�ไดจ้ากการคาํนวณค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) และ 4)

การประเมินภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน ที�ไดจ้ากการพิจารณาโดยใชก้ารวดัเนื�อเยื�อไขมนั (Skinfold 

Thickness) นั�น การจะนําเอาวิธีหรือเกณฑ์ใดมาใช้จะตอ้งพิจารณาเลือกวิธีการที�เหมาะสมกับ

การศึกษาครั� งนั�นๆ เพื�อให้เกิดความคลาดเคลื�อนและมีขอ้ผิดพลาดนอ้ยที�สุด 

ในการศึกษาครั� งนี�  ผูว้ิจยัจึงเลือกใชว้ิธีการประเมินการเจริญเติบโตทางร่างกาย

ของเด็กที�ใช้เปรียบเทียบกบัการเจริญเติบโตของเด็กที�มีการเจริญเติบโตเต็มศกัยภาพเป็นเกณฑ์

อา้งอิง ดว้ยวิธีการชั�งนํ� าหนกัและวดัส่วนสูง (Anthropometric Assessment) ตามเกณฑ์มาตรฐาน

เด็กไทย อายุ 1 วนั – 19 ปี (กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2547) มาเป็นเกณฑ์

ในการประเมินภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐานของกลุ่มตวัอยา่ง เนื�องจากเป็นวิธีการที�สะดวกเหมาะสม 

ไม่ซับซ้อน มีความคลาดเคลื�อนในการปฏิบติัน้อย อีกทั�งยงัเป็นวิธีสากลที�เชื�อถือได ้โดยใช้กราฟ

แสดงนํ� าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูงเป็นตวัชี� วดั เพื�อบอกว่าเด็กคนนั�นมีรูปร่างสมส่วน อว้นหรือผอม 

ตามเกณฑ์อา้งอิง
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1.3 สาเหตุที�ทําให้เกดิภาวะนํ�าหนักเกินมาตรฐาน

ภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน เกิดจากหลายสาเหตุ ซึ� งสามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 กลุ่ม 

(กุสุมา  สุริยา, 2550 : 18 ; ฐิติมา  บาํรุงญาติ, 2549 : 7-9) (นิดดา  หงส์วิวฒัน์, 2553 : 11-12 ; ปิยะนุช  

จิตตนูนท,์ 2553 : 9-12 ; สมยศ  กิตติมั�งคง, 2551 : 3 ; วชัราภรณ์  ภูมิภูเขียว, 2552 : 8-9 ; ศนีชา  วิเดช 

2554 : 16-21) คือ

1.3.1 ปัจจยัที�ไม่สามารถเปลี�ยนแปลงได ้ซึ� งเกิดไดห้ลายสาเหตุ ไดแ้ก่ 

กรรมพนัธ์ุ / พนัธุกรรม เนื�องจากการกาํหนดภาวะสุขภาพและลกัษณะต่างๆ 

ของบุคคลนั�น ผ่านทางยีนโดยการถ่ายทอดจากบิดามารดาสู่บุตร ความผิดปกติของยีนทาํให้เด็กมี

ความบกพร่องทางร่างกาย และสติปัญญาได ้ซึ� งส่งผลต่อสุขภาพ และบุคลิกภาพเด็ก โรคบางโรคก็

สามารถถ่ายทอดทางพนัธุกรรม เช่น โรคเบาหวาน 

เพศ เนื�องจากเป็นอีกปัจจยัหนึ�งที�มีผลต่อสุขภาพของเด็ก โรคบางโรคอาจจะ

พบในเด็กผูห้ญิงมากกวา่ผูช้าย เช่น การติดเชื�อในระบบทางเดินปัสสาวะจะพบในเด็กวยัเรียนผูห้ญิง

มากกวา่เด็กผูช้าย ในขณะที�พบการบาดเจ็บที�เกิดจากการเล่นกีฬาในเด็กผูช้ายสูงกวา่ในเด็กผูห้ญิง

อายุ / วยั เนื�องจากเด็กแต่ละวยัมีความแตกต่างกนัทางกายภาพและสรีระของ

ร่างกาย จึงมีผลต่อสุขภาพของเด็กต่างกนั สําหรับเด็กวยัเรียนนั�นระบบภูมิคุม้กนัยงัพฒันาไม่เต็มที� 

เป็นวยัที�มีภูมิตา้นทานโรคตํ�า ความสามารถในการดูแลตนเองและการเผชิญความเครียดมีจาํกดั 

นอกจากนี�  ยงัมีสาเหตุมาจากจาํนวนเซลล์ไขมนัในร่างกาย ความผิดปกติ

ของต่อมไร้ท่อ ความผิดปกติที�สมองในส่วนที�เป็นศูนยค์วบคุมความรู้สึกอิ�ม แต่ทั�งนี� ปัจจยัดงักล่าว

ไม่สามารถที�จะเปลี�ยนแปลงไดด้ว้ยตนเอง หากตอ้งการแกไ้ขสาเหตุดงักล่าวจะตอ้งไดรั้บการรักษา

และดูแลจากแพทยผ์ูเ้ชี�ยวชาญ

1.3.2 ปัจจยัที�สามารถเปลี�ยนแปลงได้ ได้แก่ เรื�องพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

พฤติกรรมการออกกาํลงักาย และสิ�งแวดลอ้มที�มาจากแหล่งต่างๆ ดงันี�

ตวัเด็ก ไดแ้ก่ พฤติกรรมสุขภาพ เนื�องจากมีส่วนในการกาํหนดภาวะสุขภาพ

เด็กวยัเรียนเป็นอย่างมาก ทั�งพฤติกรรมการรับประทานอาหาร เพราะอาหารมีความสําคญัต่อการ

เจริญเติบโตทั�งทางดา้นร่างกาย และสมองของเด็กวยัเรียน ซึ� งจะตอ้งไดรั้บสารอาหารที�เพียงพอ

เหมาะสมกับวยั การขาดสารอาหารจะมีผลต่อการเจริญเติบโตของเด็ก จะทําให้มีอัตราการ

เจริญเติบโตชา้ และทาํให้เกิดโรคต่างๆ รวมถึงเป็นปัจจยัสําคญัที�ขดัขวางพฒันาการ และสติปัญญา

เด็ก ในขณะเดียวกนัการไดรั้บสารอาหารมากเกินความตอ้งการ ก็จะส่งผลให้เกิดโรคไดเ้ช่นเดียวกนั 

เช่น โรคอว้น โรคเบาหวาน เป็นตน้ มีการศึกษาวิจยั พบวา่ พฤติกรรมการบริโภคอาหารครบ 5 หมู่ 

และการรับประทานอาหารหรือขนมจุบจิบ มีความสัมพนัธ์กบัภาวะโภชนาการเกินของนกัเรียน 
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นอกจากนี�  พฤติกรรมการออกกาํลงักายเองก็ช่วยสร้างเสริมความแข็งแรงของกลา้มเนื�อและอวยัวะ

ต่างๆ ของร่างกายให้ทาํงานดีขึ�น ส่งผลให้ร่างกายมีความแขง็แรง มีภูมิตา้นทานโรค ไม่เจ็บป่วยบ่อย 

การออกกาํลงักายช่วยให้เด็กไดป้ลดปล่อย คลายความเครียด มีอารมณ์แจ่มใส มีสุขภาพจิตที�ดี

ครอบครัว คือ ครอบครัวมีอิทธิพลอย่างมากต่อสุขภาพของเด็กวยัเรียนใน

ทุกทาง ทั�งทางดา้นร่างกาย จิตใจ สังคม และการปฏิบติัพฤติกรรม ซึ�งสามารถแบ่งไดเ้ป็น

1) การอบรมเลี�ยงดู มีอิทธิพลสําคญัต่อสุขภาพของเด็ก การอบรมเลี�ยงดูเป็น

การถ่ายทอดบุคลิกภาพ ค่านิยม และระเบียบกฎเกณฑ์ต่างๆ ให้กบัเด็ก คุณภาพการอบรมเลี�ยงดูเป็น

ตวักาํหนดพฤติกรรมของเด็กไปจนถึงผูใ้หญ่ ครอบครัวที�มีการอบรมเลี�ยงดูบุตรแบบประชาธิปไตย

โดยเด็กมีโอกาสไดใ้ช้ความสามารถเต็มที� จะทาํให้เด็กสามารถตดัสินใจในเรื�องต่างๆ ไดดี้ เชื�อมั�น

ในตนเองและสามารถช่วยเหลือตนเองไดเ้มื�อมีปัญหา ไม่เครียด มีสุขภาพจิตที�ดี ในทางตรงกนัขา้ม 

เด็กที�เติบโตมาในครอบครัวที�มีการเลี�ยงดูแบบเขม้งวด และตั�งความหวงักบัเด็กมากเกินไป ไม่เปิด

โอกาสให้เด็กไดแ้สดงความคิดเห็น และตดัสินใจดว้ยตนเอง หรือการเลี�ยงดูอยา่งปล่อยปละละเลย 

ไม่มีเวลาให้บุตร จะทาํให้เด็กขาดความอบอุ่น ขาดความคิดริเริ�ม ไม่มีความเชื�อมั�นในตนเอง เกิด

ความเครียด ปรับตวัให้เขา้กบัสังคมไดย้าก ส่งผลให้เกิดปัญหาดา้นจิตใจ และอารมณ์

2) สัมพนัธภาพและบรรยากาศของครอบครัว สัมพนัธภาพที�ดี ความรัก

ความอบอุ่นของครอบครัวเป็นพื�นฐานสําคญัที�ช่วยหล่อหลอมให้เด็กวยัเรียนมีอารมณ์และจิตใจที�

มั�นคง สัมพนัธภาพของสมาชิกภายในครอบครัว ไม่ว่าจะเป็นสัมพนัธภาพระหว่างพ่อ-แม่-บุตร 

ระหวา่งพี�นอ้ง หรือญาติ จะเป็นพื�นฐานการเรียนรู้ของเด็ก เด็กจะสังเกตพฤติกรรมที�ผูใ้หญ่แสดงต่อ

กนั และค่อยเรียนรู้ไปทีละนอ้ย เพื�อเลือกเลียนแบบพฤติกรรมที�เป็นประโยชน์กบัตนเอง เด็กที�อยู่ใน

ครอบครัวที�มีสัมพนัธภาพที�ดี มีบรรยากาศของการร่วมมือช่วยเหลือเกื�อกูลกนั และรับฟังซึ� งกนัและ

กนั จะทาํให้เด็กเป็นตวัของตวัเอง มีความอบอุ่น รู้สึกมีคุณค่าในตวัเอง มีสุขภาพจิตดี มีอารมณ์ที�

มั�นคง สามารถปรับตวัเขา้กบับุคคลอื�น และอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข ในทางตรงกนัข้าม

ครอบครัวที�มีบรรยากาศ และสัมพนัธภาพภายในครอบครัวไม่ดี มีการทะเลาะเบาะแวง้ สภาพ

ครอบครัวแตกแยก จะทาํให้เด็กมีความเครียด เก็บกด สุขภาพจิตเสื�อม และมีพฤติกรรมกา้วร้าว หนั

ไปพึ�งยาเสพติด ทาํให้เป็นปัญหาของสังคม

3) พฤติกรรมสุขภาพของสมาชิกครอบครัว เด็กวยัเรียนเป็นวยัที�กาํลงัเรียนรู้

และสามารถซึมสิ�งต่างๆ ไดร้วดเร็ว เด็กจะมีการเลียนแบบพฤติกรรมที�พ่อแม่แสดงออก ถา้สมาชิก

ครอบครัวมีพฤติกรรมดา้นสุขภาพที�ดีจะทาํให้เด็กมีพฤติกรรมสุขภาพที�ดีตามไปดว้ย และจะมีการ

ปฏิบัติพฤติกรรมเป็นนิสัยจนเติบโตเป็นผูใ้หญ่ ในขณะที�ครอบครัวที�สมาชิกในครอบครัวมี
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พฤติกรรมที�ไม่เหมาะสม เช่น ชอบบริโภคอาหารที�มีไขมนัและคาร์โบไฮเดรตสูง เด็กก็จะมีนิสัยการ

บริโภคเช่นเดียวกนัตามไปดว้ย ซึ� งพฤติกรรมเหล่านี�จะส่งผลต่อภาวะสุขภาพของเด็ก

4) ระดบัการศึกษาและฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว มีผลโดยตรงต่อ

สุขภาพเด็ก ระดบัการศึกษาของผูป้กครองจะส่งผลต่อรายไดข้องครอบครัว และความรู้ในการอบรม

เลี� ยงดูบุตร ครอบครัวที�มีฐานะทางเศรษฐกิจไม่ดี อาจมีรายได้ไม่เพียงพอที�จะจดัหาสิ� งจาํเป็น

พื�นฐานให้แก่บุตรได ้เช่น ไม่สามารถจดัหาอาหารที�มีคุณภาพให้กบับุตร ทาํให้เด็กขาดสารอาหาร มี

สุขภาพไม่แข็งแรง เจ็บป่วยบ่อย นอกจากนี�ผูป้กครองที�มีการศึกษาน้อย อาจทาํให้ขาดความรู้ความ

เขา้ใจเกี�ยวกบัการอบรมเลี�ยงดู และการดูแลสุขภาพของบุตร ส่งผลต่อภาวะสุขภาพ และการเจ็บป่วย

ของบุตรได้

สิ�งแวดลอ้ม โดยสิ�งแวดลอ้มเป็นปัจจยัเอื�อที�ส่งผลต่อการปฏิบติัพฤติกรรม

สุขภาพ และสุขภาพของเด็กวยัเรียน ซึ�งสามารถแบ่งไดเ้ป็น

1) สิ�งแวดลอ้มดา้นกายภาพและชีวภาพ ทั�งในโรงเรียน และนอกโรงเรียน 

เช่น อากาศ นํ�า ที�อยูอ่าศยั ระบบสุขาภิบาลสิ�งแวดลอ้ม สุขาภิบาลอาหาร เชื�อโรคต่างๆ ควนัพิษ ฝุ่ น

ละออง สารพิษจากมลภาวะ จะมีผลต่อภาวะสุขภาพเด็กทั� งทางตรงและทางอ้อม การอยู่ใน

สิ�งแวดลอ้มที�ดี เหมาะสม ปลอดภยั จะเอื�อต่อการมีสุขภาพที�ดี ช่วยป้องกนัการเกิดอุบติัเหตุ การ

บาดเจ็บ และการเกิดโรคต่างๆ

2) สิ�งแวดลอ้มดา้นสังคม ไดแ้ก่

โรงเรียน โดยโรงเรียนที� มีนโยบายด้านสุขภาพที�ชัดเจน และให้

ความสําคญักบัการสร้างเสริมสุขภาพในทุกดา้น รวมถึงส่งเสริมให้นกัเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพที�

เหมาะสม มีส่วนผลกัดนัให้นกัเรียนมีการปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพที�เป็นนิสัย ส่งผลต่อภาวะสุขภาพ

ของเด็กวยัเรียน นอกจากนี�  บรรยากาศทางสังคมที�ดีภายในโรงเรียน จะมีอิทธิพลต่อสุขภาพจิตของ

นกัเรียน โรงเรียนที�มีการสนบัสนุนการมีส่วนร่วมของนกัเรียนในการเขา้ร่วมกิจกรรมต่างๆ การ

รวมกลุ่มกันทาํงาน การจัดกิจกรรมสร้างสรรค์ หรือนันทนาการร่วมกันระหว่างครู นักเรียน 

ผูป้กครอง รวมทั�งชุมชน จะส่งผลให้นักเรียนเกิดความพึงพอใจ มีความสุข และรู้สึกผูกพนักับ

โรงเรียน

กลุ่มเพื�อนนกัเรียนและครู มีอิทธิพลต่อการปฏิบติัพฤติกรรมต่างๆ ของ

เด็กวยัเรียน เนื�องจากเด็กวยันี� จะให้การยอมรับ ให้ความสําคญั เชื�อฟังครูและกลุ่มเพื�อน โดยเด็กมี

แนวโนม้ที�จะปฏิบติัตามคาํแนะนาํของครู หรือปฏิบติัตามแบบเพื�อน

สื�อต่างๆ เช่น อินเตอร์เน็ทโทรทศัน์ วิทยุ หนงัสือพิมพ ์สื�อ และตวัแบบ

จะมีอิทธิพลต่อความเชื�อ การตดัสินใจ และการปฏิบติัพฤติกรรมดา้นสุขภาพของเด็กเป็นอยา่งมาก 
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ซึ�งจะส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของเด็ก เช่น การรับประทานอาหารจานด่วน การบริโภคขนมและ

อาหารที�ไม่มีประโยชน์ การสูบบุหรี�  การดื�มสุรา พฤติกรรมกา้วร้าวรุนแรง

ระบบบริการสุขภาพ โดยการบริการสุขภาพทั�งในและนอกโรงเรียน เป็น

ปัจจยัหนึ� งที�มีอิทธิพลต่อภาวะสุขภาพเด็กวยัเรียน ระบบบริการสุขภาพที�มีความครอบคลุม เขา้ถึง

ง่าย มุ่งเนน้ดา้นการสร้างเสริมสุขภาพและป้องกนัโรคนั�น เป็นปัจจยัส่งเสริมภาวะสุขภาพของเด็กวยั

เรียน เนื�องจากโรค และการเจ็บป่วยที�เกิดขึ�นในเด็กวยัเรียนส่วนใหญ่สามารถป้องกนัได ้ในทางตรง

ขา้มถา้นกัเรียนไดรั้บการบริการที�ไม่ทั�วถึง เพียงพอ จะส่งผลต่อการเจ็บป่วยได ้เช่น การไม่ไดรั้บ

วคัซีนครบตามเกณฑ์

ซึ� งสาเหตุสําคญัที�ทาํให้เกิดภาวะนํ� าหนักเกินมาตรฐาน คือ การขาดความ

สมดุลระหว่างพลงังานที�ไดรั้บกบัพลงังานที�ใช้ไปในแต่ละวนั อนัเป็นผลมาจากการเปลี�ยนแปลง

ทางสังคมและสิ�งแวดลอ้ม ทาํให้เกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารที�ไม่เหมาะสม และการออกกาํลงั

กายที�ไม่เพียงพอ ร่างกายมีพลงังานจากการรับประทานอาหาร มากกวา่พลงังานที�ร่างกายใชไ้ปใน

การเคลื�อนไหวร่างกาย หรือในการออกกาํลงักาย (สุกุมา  เถาะสุวรรณ, จรรยา  สันตยากร, ชมนาด  

วรรณพรศิริ และ ทวีศกัดิ�   ศิริพรไพบูลย,์ 2550 : 34-35) อีกทั�งยงัพบว่าพฤติกรรมต่างๆ ที�ไม่

เหมาะสมของตัวเด็กเอง ที�ส่งผลมาจากการเลี� ยงดูเด็กในปัจจุบัน ที� เปิดโอกาสให้เด็กเลือก

รับประทานอาหารไดเ้อง การใชชี้วิตที�ไม่ขยบัเขยื�อนเคลื�อนไหวร่างกาย และจากปัจจยัแวดลอ้มที�

เอื�อต่อการบริโภคมากกวา่การใชพ้ลงังาน (ลดัดา  เหมาะสุวรรณ, 2551 : 51)

จากปัจจยัที�เกี�ยวขอ้งกบัการเกิดภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐานดงักล่าวขา้งตน้ สามารถ

สรุปไดว้่า ภาวะนํ� าหนักเกินมาตรฐานในเด็กวยัเรียนนั�น มีสาเหตุสําคญัมาจากการบริโภคอาหาร 

และการออกกาํลงักายที�ไม่สมดุลกนัเป็นหลกั กล่าวคือ การรับประทานอาหารมาก ออกกาํลงักาย

หรือใชร่้างกายในการทาํกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจาํวนันอ้ย เมื�อบริโภคอาหารแลว้ไม่ไดใ้ชท้าํให้

เกิดการสะสมของไขมนัตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย และพบว่า ตวัเด็กเอง ครอบครัว และเพื�อน

นกัเรียน ต่างก็เป็นปัจจยัหลกัที�มีส่วนสําคญั นาํไปสู่การเกิดภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐานได ้

1.4 ผลที�เกิดจากภาวะนํ�าหนักเกินมาตรฐาน

สภาวะนํ� าหนกัตวัเกินมาตรฐานในกลุ่มเด็กวยัเรียน ไดส่้งผลกระทบทั�งทางดา้น

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม กล่าวคือ 

1.4.1 ทางดา้นร่างกาย จะทาํให้เกิดภาวะนอนกรน โรคไขมนัในเลือดสูง ภาวะหยุด

หายใจขณะหลบั โรคขอ้เข่าบิดงอเขา้หากนั ที�เกิดจากนํ� าหนกัตวัตกลงที�เข่า โรคผื�นผิวหนงัจากการ

เสียดสี รอยแตกของผิว ในบริเวณกน้ ตน้ขา ทอ้งน้อย และตน้แขน ซึ� งไม่เพียงแต่จะส่งผลเสียต่อ

สุขภาพเฉพาะในช่วงวยัเด็กเท่านั�น แต่ยงัส่งผลต่อเนื�องไปตลอดช่วงชีวิต เนื�องจาก ร้อยละ 30-80 
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ของเด็กเหล่านี� จะเติบโตเป็นผูใ้หญ่ที�ยงัคงอว้นและป่วยดว้ยโรคขอ้เสื�อม โรคหัวใจและหลอดเลือด 

โรคเบาหวาน หอบหืด และโรคความดนัโลหิตสูง (ณัฐวรรณ  เชาวน์ลิลิตกุล, 2556 : 3 ; เมตตา  คุณ

วงศ ์และ รุจิรา  ดวงสงค,์ 2553 : 11 ; สุดารัตน์  วงศค์าํพา, สานิตย ์ กายาผาด และ วิทยา  อารีราษฎร์

, 2554 : 156) 

1.4.2 ทางดา้นจิตใจ และอารมณ์ ไดแ้ก่ การที�มกัถูกมองวา่กินเก่ง ไม่สนใจที�จะดูแล

ตวัเอง ขาดความภูมิใจในตวัเอง ทาํให้เด็กที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน หรืออว้น เกิดความไม่มั�นใจ ทาํ

ให้มีกิจกรรมหรือการออกกาํลงักายน้อยเกินไป ทาํให้อารมณ์ไม่เบิกบานแจ่มใส มีความเครียด 

หงุดหงิด มีปมดอ้ย มกัถูกเพื�อนลอ้เลียน บางรายอาจพบภาวะซึมเศร้าร่วมดว้ย (ฐิติมา บาํรุงญาติ, 

2549 : 11) 

1.4.3 ทางดา้นสังคม ไดแ้ก่ การที�ผูค้นโดยทั�วไปต่างก็นิยมชมชอบบุคคลที�มีรูปร่าง

สมส่วน แข็งแรง สดใส และสุขภาพดี เพราะภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน ส่งผลให้เป็นโรคอว้น ซึ� ง

ความอว้นนบัเป็นโรคภยัชนิดหนึ� งที�เป็นปัจจยัสําคญัก่อให้เกิดโรคอื�นๆ ทาํให้เด็กที�มีนํ� าหนกัเกิน

มาตรฐาน หรืออว้นไม่ค่อยได้รับการยอมรับจากสังคมเท่าที�ควร รวมทั�งในทางเศรษฐกิจที�มกัมี

ค่าใชจ้่ายในการดาํรงชีพสูงร่วมดว้ย ซึ� งการที�สังคมมองวา่ไขมนัในร่างกายเป็นเรื�องของสุขภาพไม่ดี

และน่าเกลียดนั�น จะส่งผลให้เด็กที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน หรืออว้นรู้สึกแปลกแยก ขาดความ

มั�นใจในตนเอง ไม่พึงพอใจในรูปลกัษณ์ของตนเองเมื�อเขา้สังคม ยิ�งเมื�อเขา้สู่วยัรุ่นความรู้สึกนี� จะติด

ตวัตามไปจนถึงวยัผูใ้หญ่ ส่งผลให้เกิดปัญหาดา้นพฤติกรรมและการเรียนรู้ ทาํให้ไม่อยากเขา้สังคม 

ไม่อยากร่วมการเล่นกีฬา หรือกิจกรรมทางกายใดๆ (วชัราภรณ์  ภูมิภูเขียว, 2552 : 13 ; ศนีชา  วิเดช,

2554 : 24-25)

จะเห็นไดว้่า ภาวะนํ� าหนกัตวัเกินมาตรฐานของเด็กวยัเรียนก่อให้เกิดผลกระทบ

อย่างมาก ผูว้ิจยัจึงเห็นควรเป็นอย่างยิ�งในการกระตุน้ให้เด็กเกิดความตระหนกัถึงปัญหาที�เกิดขึ�น

และผลที�จะตามมา จึงไดคิ้ด วิเคราะห์ และดาํเนินการพฒันาโปรแกรม เพื�อปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพ ที�ส่งผลให้เด็กวยัเรียนที�ประสบปัญหา สามารถลดนํ�าหนกัลงไดด้ว้ยตนเอง

2. แนวคิดการรับรู้ความสามารถตนเอง (Self-Efficacy)

การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) เป็นหนึ�งในแนวคิดพื�นฐานของทฤษฎี

การเรียนรู้ทางปัญญาสังคมของแบนดูรา ซึ� งทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Social Cognitive) 

ของแบบดูรา (Bandura, 1986) เป็นทฤษฎีที�อธิบายพฤติกรรมของมนุษยว์า่ เกิดจากการปฏิสัมพนัธ์ที�

ส่งผลซึ�งกนัและกนัขององคป์ระกอบ 3 ประการ (Triadic Reciprocality) ดงัภาพที� 5



มห
าวิท

ยาล
ัยรา

ชภัฏ
ยะล

า

27

ภาพที� 5 แสดงการกาํหนดซึ�งกนัและกนัของปัจจยัทางพฤติกรรม สภาพแวดลอ้ม และปัจจยัส่วน

บุคคล ตามแนวคิดของแบนดูรา

ที�มา : (ฐิติมา  บาํรุงญาติ, 2549 : 14)

ซึ� งการปฏิสัมพันธ์นี� มีลักษณะเป็นการร่วมกันกําหนดซึ� งกันและกัน (Reciprocal 

Determinism) ระหวา่งองคป์ระกอบทางดา้นพฤติกรรม (Behavior) สติปัญญา และปัจจยัส่วนบุคคล 

(Cognitive and Personal Factors) และสิ�งแวดลอ้ม (Environment) ในการร่วมกนักาํหนดซึ� งกนัและ

กนัมีหลายลกัษณะที�อธิบายพฤติกรรม (กุสุมา  สุริยา, 2550 : 29) ไดแ้ก่

2.1 การกาํหนดซึ� งกนัและกนัไม่ไดห้มายความวา่ แต่ละองคร์ะกอบมีอิทธิพลเท่าเทียม

กนัหรือแบบแผนในการส่งผลจะมีลกัษณะเป็นเหตุที�คงที� การกาํหนดนั�นสามารถแปรเปลี�ยนไปได้

ในหลายกิจกรรม มีความแตกต่างกนัไป องคป์ระกอบทั�ง 3 จะมีลกัษณะพึ�งพาซึ� งกนัและกนัสูง

2.2 องคป์ระกอบทั�ง 3 ไม่ไดเ้ป็นตวักาํหนดซึ� งกนัและกนั หรือมีอิทธิพลในขณะเดียวกนั

ทั�งหมด การกาํหนดซึ�งกนัและกนัขึ�นอยูก่บัเวลาและสภาพการณ์ 

2.3 การศึกษาที�แยกแยะองคป์ระกอบทั�ง 3 จะสามารถอธิบายไดเ้พียงบางเรื�องเท่านั�น

2.4 อิทธิพลจากสิ�งแวดลอ้มภายนอกตอ้งถูกกระตุน้หรือจดักระทาํจึงจะเกิดอิทธิพลที�

ชดัเจนต่อการเกิดพฤติกรรม

โดยการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) อธิบายว่า สิ� งที�จะกําหนด

ประสิทธิภาพของการแสดงออกนั�น ขึ�นอยู่กบัการรับรู้ความสามารถของตนเองในสภาวการณ์นั�นๆ 

และการเรียนรู้จากเหตุการณ์ต่างๆ ถือเป็นประสบการณ์ในการควบคุมพฤติกรรมของบุคคล ทาํให้

เกิดความมั�นใจในการที�จะลงมือทาํหรือตดัสินใจไม่กระทาํก็ได้ เมื�อบุคคลประเมินว่าตนเองมี

ความสามารถสูง มีความรู้เกี� ยวกับพฤติกรรมที�ต้องเผชิญ และพฤติกรรมนั� นไม่ยากเกิน

ความสามารถของตน ถา้เรามีความเชื�อวา่เรามีความสามารถ เราก็จะแสดงออกถึงความสามารถนั�น

ออกมาได้ คนที�เชื�อว่าตนเองมีความสามารถจะมีความอดทน อุตสาหะ ไม่ท้อถอยง่าย และจะ

ประสบความสําเร็จ นาํไปสู่การกระทาํเพื�อการเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมและการคงอยูข่องพฤติกรรม

นั�นๆ โดยบุคคลจะกระทาํพฤติกรรมใดหรือไม่ ขึ�นอยู่กบัความคาดหวงัวา่เมื�อกระทาํพฤติกรรมนั�น

ส่วนบุคคล

พฤติกรรม สภาพแวดลอ้ม
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แลว้จะไดผ้ลลพัธ์ตามตอ้งการ และเชื�อวา่ตนมีความสามารถพอที�จะกระทาํพฤติกรรมนั�นไดส้ําเร็จ

หรือไม่ (ฐิติมา  บาํรุงญาติ, 2549 : 19-20 ; เบญจมาศ  สุขศรีเพง็, 2553 : 35 ; ศนีชา  วิเดช, 2554 : 41)

โดยการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) จะมีผลต่อการกระทาํของบุคคล

ซึ� งบุคคล 2 คน อาจมีความสามารถไม่ต่างกนั แต่อาจแสดงออกในคุณภาพที�ต่างกนัได้ ในแต่ละ

สถานการณ์อาจแตกต่างกัน การแสดงพฤติกรรมออกมาก็จะแตกต่างกันด้วย สิ� งที�จะกาํหนด

ประสิทธิภาพของการแสดงออกจึงขึ�นอยูก่บัการรับรู้ความสามารถของตนเองในสภาวการณ์นั�นๆ

นอกจากนี�  อลัเบิร์ต แบนดูรา ยงัไดเ้สนอภาพแสดงความแตกต่างระหว่างการรับรู้ความสามารถของ

ตนเองกบัความคาดหวงัเกี�ยวกบัผลที�จะเกิดขึ�น ดงัภาพที� 6

   บุคคล                                                       พฤติกรรม                                                 ผลที�เกิดขึ�น

ภาพที� 6 ความแตกต่างระหวา่งการรับรู้ความสามารถของตนเองกบัความคาดหวงัเกี�ยวกบัผลที�จะ

เกิดขึ�น

ที�มา (ศนีชา  วิเดช, 2554 : 42)

ดงัภาพที� 6 แสดงใหเ้ห็นวา่ การรับรู้ความสามารถของตนเอง เป็นการตดัสินความ สามารถ

ของตนเองวา่สามารถทาํงานไดใ้นระดบัใด และความคาดหวงัเกี�ยวกบัผลที�จะเกิดขึ�นเป็นการตดัสิน

วา่ ผลกรรมใดจะเกิดขึ�นจากการกระทาํพฤติกรรมนั�น ซึ� งการรับรู้ความสามารถของตนเองและความ

คาดหวงัผลที�จะเกิดขึ�นนั�น มีความสัมพนัธ์กนัมากและมีผลต่อการตดัสินใจที�จะกระทาํพฤติกรรม

ของบุคคลนั�นๆ ดงัภาพที� 7

ภาพที� 7 ความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ความสามารถของตนเอง และความคาดหวงัผลที�จะเกิดขึ�น

ที�มา (ศนีชา  วิเดช, 2554 : 43)

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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ดงัภาพที� 7 แสดงให้เห็นวา่ หากมีความคาดหวงัเกี�ยวกบัผลที�จะเกิดขึ�นสูง และมีการรับรู้

ความสามารถของตนเองสูง ย่อมมีแนวโน้มที�จะกระทาํพฤติกรรมนั�นๆ อย่างแน่นอน ในลกัษณะ

เดียวกนั หากมีความคาดหวงัเกี�ยวกบัผลที�จะเกิดขึ�นตํ�า และมีการรับรู้ความสามารถของตนเองตํ�า 

ยอ่มมีแนวโนม้ที�จะไม่กระทาํพฤติกรรมนั�นๆ อยา่งแน่นอน 

สําหรับการสร้างให้บุคคลเกิดการพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองตามแนวคิด

ของแบนดูรานั�น สามารถทาํได ้4 วิธี (ศนีชา  วิเดช, 2554 : 43) คือ

1)  ประสบการณ์ที�ประสบผลสําเร็จ (Mastery Experiences) โดยแบนดูราเชื�อว่า เป็น

วิธีการที�มีประสิทธิภาพมากที�สุด ในการพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเอง เนื�องจากเป็น

ประสบการณ์โดยตรง ความสําเร็จจะทาํให้เพิ�มความสามารถของตนเอง ซึ� งบุคคลจะเชื�อว่าเขา

สามารถที�จะทาํได ้ ดงันั�น การพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเอง จาํเป็นจะตอ้งฝึกให้มีทกัษะ

เพียงพอที�จะประสบความสําเร็จไดพ้ร้อมๆ กบัการทาํให้เขารับรู้ว่าเขามีความสามารถจะกระทาํ

เช่นนั�น จะทาํให้มีการใชท้กัษะที�ไดรั้บการฝึกอยา่งมีประสิทธิภาพมากที�สุด บุคคลที�รับรู้วา่ตนเองมี

ความสามารถจะไม่ยอมแพต่้ออุปสรรคแต่จะพยายามทาํงานต่างๆ เพื�อให้บรรลุเป้าหมายที�ตอ้งการ

2) การใชต้วัแบบ (Modeling) การสังเกตตวัแบบแสดงพฤติกรรมที�มีความซับซ้อน และ

ไดรั้บผลกรรมที�พึงพอใจ จะทาํให้ผูที้�สังเกตฝึกความรู้สึกวา่ เขาก็สามารถที�จะประสบความสําเร็จ

ไดถ้า้พยายามจริงและไม่ยอ่ทอ้ ซึ� งการใชต้วัแบบที�ส่งผลต่อความรู้สึกวา่เขามีความสามารถที�จะทาํ

ไดน้ั�น ไดแ้ก่ การแกปั้ญหาของบุคคลที�มีความกลวัต่อสิ�งต่างๆ โดยให้ดูตวัแบบที�มีลกัษณะคลา้ยกบั

ตนเองก็สามารถทาํให้ลดความกลวัต่างๆ เหล่านั�นได้ ลกัษณะของกระบวนการใชต้วัแบบแสดง ดงั

ภาพที� 8

A B1 B C

ภาพที� 8   ลกัษณะของกระบวนการใชต้วัแบบ โดยที�

A  หมายถึง การเสนอตวัแบบ

B1 หมายถึง ความคิด หรือความรู้สึกของผูส้ังเกตตวัแบบ

B  หมายถึง พฤติกรรมที�แสดงออก

C  หมายถึง  ผลกรรมที�เกิดขึ�น

ที�มา (องัศินนัท ์ อินทรกาํแหง, 2552 : 61)   

ตวัแบบที�ใช้จะมีผลต่อพฤติกรรมของบุคคล 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1) การช่วยให้บุคคลเรียนรู้

พฤติกรรมใหม่ๆ หรือทกัษะใหม่ๆ 2) การช่วยให้เกิดการระงบัการแสดงพฤติกรรมที�ไม่เหมาะสม

หรือยุติการระงบัการแสดงพฤติกรรมที�ไม่เหมาะสมเมื�อเห็นแนวโน้มว่าบุคคลมีพฤติกรรมที�ดีขึ�น
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และ 3) การช่วยเป็นสัญญาณกระตุน้ให้บุคคลแสดงพฤติกรรมที�เคยไดรั้บการเรียนรู้มาแลว้เพิ�มมาก

ขึ�น

3) การใช้คาํพูดชกัจูง (Verbal Persuasion) เป็นวิธีการที�ใชง่้ายและใช้กนัทั�วไป การใช้

คาํพูดชกัจูงจะทาํให้คนสามารถพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองไดผ้ลดีหากใชร่้วมกบัการ

ทาํให้บุคคลมีประสบการณ์ของความสําเร็จ ซึ� งจะตอ้งค่อยๆ สร้างความสามารถให้กบับุคคลอยา่ง

ค่อยเป็นค่อยไป และให้เกิดความสําเร็จตามลาํดบัขั�นตอน พร้อมทั�งการใช้คาํพูดชกัจูงร่วมกนั ก็ยอ่ม

ที�จะไดผ้ลดีในการพฒันาการรับรู้ความสามารถของตน

4)  การกระตุน้ทางอารมณ์ (Emotional Arousal) การกระตุน้ทางอารมณ์มีผลต่อการรับรู้

ความสามารถของตนในสภาพที�ถูกข่มขู่ ในการตดัสินถึงความวิตกกงัวล และความเครียดของคนเรา

นั�นบางส่วนจะขึ�นอยู่กบัการกระตุน้ทางสรีระ การกระตุน้ที�รุนแรงทาํให้การกระทาํไม่ค่อยไดผ้ลดี 

บุคคลจะคาดหวงัความสําเร็จ เมื�อไม่ไดอ้ยูใ่นสภาพการณ์ที�กระตุน้ดว้ยสิ�งที�ไม่พึงพอใจ ความกลวัก็

จะกระตุน้ให้เกิดความกลวัมากขึ�น บุคคลก็จะเกิดประสบการณ์ของความลม้เหลว อนัจะทาํให้การ

รับรู้เกี�ยวกบัความสามารถของตนเองตํ�าลง และทาํให้บุคคลไม่สามารถที�จะแสดงออกไดดี้ในที�สุด 

แต่ถา้บุคคลสามารถลดและระงบัการถูกกระตุน้ทางอารมณ์ได้ จะทาํให้การรับรู้ความสามารถของ

ตนดีขึ�น และแสดงออกถึงความสามารถไดดี้ขึ�นดว้ย และเพื�อให้เด็กนกัเรียนมีการรับรู้ความสามารถ

ของตนเองดา้นการรับประทานอาหาร และการเคลื�อนไหวออกกาํลงั โดยการสร้างประสบการณ์

ของเด็กเองที�ประสบความสําเร็จ (Mastery Experience) ด้วยหลักการยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง 

(Individual and Client Center) เพื�อให้เด็กมีประสบการณ์โดยตรงจากการฝึกทกัษะที�เกี�ยวขอ้งกบัการ

รับประทานอาหาร และการเคลื�อนไหวออกกาํลงั และมีความเชื�อมั�นวา่เขาสามารถที�จะทาํได ้การใช้

ตวัแบบ (Modeling) โดยให้เด็กเห็นตวัแบบที�ประสบความสําเร็จจากการแสดงพฤติกรรม ซึ� งจะทาํ

ให้เด็กเกิดการเรียนรู้พฤติกรรมหรือทกัษะใหม่ๆ ที�เป็นผลจากการแสดงตวัแบบ (ผูส้าธิต) การให้

เด็กเห็นตวัแบบ (เพื�อนในกลุ่ม) แสดงพฤติกรรมทางบวกแลว้ไดรั้บการเสริมแรง ซึ� งจะช่วยกระตุน้

เด็กให้แสดงพฤติกรรมทางบวกหรือระงับพฤติกรรมทางลบ และการใช้ค ําชักจูง (Verbal 

Persuasion) เป็นการส่งเสริมทั� งทางตรงและทางอ้อม เพื�อให้เด็กรู้สึกว่าเขาสามารถที�จะประสบ

ความสาํเร็จได้ (องัศินนัท ์ อินทรกาํแหง, 2552 : 58-59)  

จะเห็นไดว้่าแนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเองนั�น หากมีการรับรู้ความสามารถ

ของตนเองและมีการคาดหวงัถึงผลที�จะเกิดขึ�น  จะทาํให้บุคคลนั�นตดัสินใจที�จะแสดงพฤติกรรม

นั�นๆ ได้

ดงันั�น ผูว้ิจยัจึงนําแนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเองมาประยุกต์ใช้ในการจดั

กิจกรรมให้แก่นักเรียนที�ประสบปัญหานํ� าหนักเกินมาตรฐาน โดยการสร้างให้นักเรียนมี
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ประสบการณ์ที�ประสบความสําเร็จในการลดนํ� าหนกั ดว้ยการบรรยายให้ความรู้ ตั�งคาํถาม ฝึกซ้อม 

ลงมือปฏิบติัจริง การอภิปรายกลุ่มยอ่ย ฝึกคิดเป็นรายบุคคลและรายกลุ่ม ให้ขอ้มูลยอ้นกลบั ติดตาม

ผลการกาํกบัตนเองของนกัเรียน ติดตามผลการควบคุมตนเองของนกัเรียน การมอบหมายงานและ

การบา้น มาทาํให้เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองและคาดหวงัในผลลพัธ์ที�จะเกิดขึ�น การใช้

คาํพูดชกัจูง ไดแ้ก่ การพูดให้กาํลงัใจ การชี� แนะ การกล่าวชื�นชมในความสําเร็จ เพื�อให้นกัเรียนมี

ทศันคติที�ดีในการลดนํ� าหนกั มีการใช้ตวัแบบ ไดแ้ก่ การแนะนาํการทาํอาหารและการสาธิตการ

ออกกาํลงักายโดยทีมวิทยากร การเห็นตวัแบบพฤติกรรมจากเพื�อนในกลุ่ม การให้ผูป้กครองเป็นตวั

แบบแสดงพฤติกรรม การเผชิญปัญหาและทกัษะการแกปั้ญหา เพื�อการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมที�จะ

นาํไปสู่การลดนํ�าหนกัให้ไดผ้ลสําเร็จ  

3. แนวคิดการกํากับตนเอง (Self-Regulation)

การกาํกบัตนเองเป็นแนวคิดสําคญัอีกแนวคิดหนึ� งของ ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญา

สังคมของแบนดูรา (กุสุมา  สุริยา, 2550 : 29-34) โดยแบนดูรา (Bandura, 1986 อา้งถึงใน   ฐิติมา  

บาํรุงญาติ, 2549 : 14) อธิบายธรรมชาติของพฤติกรรมมนุษยด์ว้ยความสามารถพื�นฐาน 5 ประการ 

คือ 

1) ความสามารถในการเก็บรหสัเป็นสัญลกัษณ์ 

2) ความสามารถในการคิดล่วงหนา้ 

3) ความสามารถในการเรียนรู้โดยการสังเกตตวัแบบ 

4) ความสามารถในการกาํหนดตนเอง และ

5) ความสามารถในการพิจารณาตนเองอยา่งไตร่ตรอง

โดยพฤติกรรมของบุคคลไม่ได้เป็นผลพวงของการเสริมแรงและการลงโทษจาก

ภายนอกเพียงอยา่งเดียว แต่บุคคลสามารถกระทาํบางสิ�งบางอย่าง เพื�อควบคุมความคิด ความรู้สึก

และการกระทาํของตนเอง ดว้ยผลกรรมของตนเอง ซึ� งความสามารถนี�  แบนดูรา เรียกว่าการกาํกบั

ตนเอง

ซึ� งการกํากับตนเองนั� นสามารถทาํได้ด้วยการฝึกฝนและพัฒนาความตั� งใจ ความ

ปรารถนาที�จะเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมและหนทางที�จะนาํไปสู่การเปลี�ยนแปลง ดงันั�น บุคคลจึงควร

จะไดรั้บการฝึกฝนกลไกของการกาํกบัตนเอง  ซึ� งประกอบดว้ย 3 กระบวนการ ดงัภาพที� 9
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ภาพที� 9 กระบวนการกาํกบัตนเอง ตามแนวคิดของแบนดูรา 

ที�มา (ฐิติมา  บาํรุงญาติ, 2549 : 17)

3.1 กระบวนการสังเกตตนเอง (Self Observation Process) คือบุคคลจะไม่มีอิทธิพลใดๆ 

ต่อการกระทาํของตนเอง ถา้ไม่สนใจว่ากาํลงัทาํอะไรอยู่ ดงันั�น จุดเริ�มตน้ที�สําคญัของการกาํกบั

ตนเอง คือ บุคคลจะตอ้งรู้ว่าตวัเองกาํลงัทาํอะไร เพราะความสําเร็จของการกาํกบัตนเองนั�น ตอ้งมี

ความชดัเจน มีความสมํ�าเสมอ และมีความแม่นยาํของการสังเกตและบนัทึกตนเอง โดยควรพิจารณา 

4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นของการกระทาํ ความสมํ�าเสมอ ความใกลเ้คียง และความถูกตอ้ง การสังเกตตนเอง

ทาํหน้าที� เป็นตวัให้ขอ้มูลที�จาํเป็นต่อการกาํหนดมาตรฐานของการกระทาํที�มีความเป็นไปไดจ้ริง

และประเมินการเปลี�ยนแปลงของพฤติกรรมที�กระทาํอยู่ แต่การที�คนเราจะเปลี�ยนแปลงพฤติกรรม

หรือไม่นั�น ขึ�นอยูก่บัปัจจยัหลายอยา่ง  

นอกจากนี�การเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลยงัขึ�นอยูก่บัปัจจยัดา้นการจูงใจตนเอง 

ซึ� งการจูงใจตนเองนั�น ขึ�นอยู่กบัปัจจยัต่างๆ ไดแ้ก่ ช่วงเวลาระหว่างการเกิดพฤติกรรม และการ

บนัทึกพฤติกรรมตนเอง โดยถา้ช่วงเวลาระหวา่งการเกิดพฤติกรรมและการบนัทึกพฤติกรรมตนเอง

นั�นสั� น จะส่งผลต่อการเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมไดดี้ขึ�น การที�คนเราให้ความสนใจต่อสิ�งที�เกิดขึ�น

การสังเกตตนเอง 

(Self Observation)

กระบวนการตัดสินใจ  

(Judgement Process)

การแสดงปฏิกริิยาต่อตนเอง  

(Self-Reaction)

ด้านของการกระทํา

- คุณภาพ

- อตัราความเร็ว

- ปริมาณ

- ความริเริ�ม

- ความสามารถในการเขา้  

สังคม

- ความเบี�ยงเบน

- จริยธรรม

ความสมํ�าเสมอ

ความใกล้เคียง

ความถูกต้อง

มาตรฐานส่วนบุคคล

- ทา้ทาย                - ชดัแจง้

- ความใกลชิ้ด       - ทั�วๆไป

การกระทําเพื�ออ้างอิง      

บรรทัดฐานที�เป็น มาตรฐาน

การเปรียบเทียบทางสังคม

การเปรียบเทียบกบัตนเอง

การเปรียบเทียบกบักลุ่ม

การให้คุณค่าของกิจกรรม

ให้คุณค่าสูงมาก, กลางๆ,   

ไม่ให้คุณค่า

การอนุมานความสามารถในการ

กระทํา

การประเมิน

การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง

ทางบวก

ทางลบ

การแสดงปฏิกริิยาต่อตนเอง

ในลักษณะที�รับรู้ หรือ         

จับต้องได้

การให้รางวัล

การลงโทษ

ไม่มปีฏิกิริยาต่อตนเอง
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จากการกระทาํอยา่งทนัทีทนัใด จะทาํให้เกิดความรู้สึกต่างๆ อาจจะรู้สึกพอใจหรือไม่พอใจ ส่งผล

ให้เราตดัสินใจวา่จะเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมหรือไม่  เช่น  ความตอ้งการลดความอว้น  การบนัทึก

จาํนวนแคลอรี�ของอาหารที�รับประทานแต่ละมื�ออย่างทนัทีทนัใด จะส่งผลทาํให้พฤติกรรมการ

รับประทานอาหารอยา่งระมดัระวงัเกิดขึ�นไดดี้กวา่บนัทึกในตอนก่อนนอนในแต่ละวนั

3.1.1 การให้ขอ้มูลป้อนกลบั ขอ้มูลที�จะป้อนกลบันี� ไดจ้ากการสังเกตตนเอง ซึ� ง จะ

ส่งผลต่อการเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมจะต้องเป็นขอ้มูลป้อนกลับที�มีความชัดเจนว่าพฤติกรรม

เป้าหมายนั�นไดก้า้วหน้าไปเท่าใด เพราะถา้ขอ้มูลป้อนกลบันั�นคลุมเครือก็ยอ่มจะไม่ส่งผลต่อการ

เปลี�ยนแปลงพฤติกรรม

3.1.2 ระดบัของแรงจูงใจ คนที�จะมีแรงจูงใจสูงจะมีแนวโน้มที�จะสังเกตพฤติกรรม

เป้าหมายและประเมินความก้าวหน้าด้วยตนเอง จะทาํให้การสังเกตตนเอง มีผลต่อการพฒันา

พฤติกรรมของบุคคลไดม้ากกวา่การที�บุคคลขาดแรงจูงใจในการพฒันาตนเอง

3.1.3 คุณค่าของพฤติกรรมที�สังเกต ถา้พฤติกรรมที�สังเกตนั�นมีคุณค่ามากปฏิกิริยา

การตอบสนองก็จะสูง เมื�อไดเ้ห็นขอ้มูลที�ไดจ้ากการสังเกตตนเองจึงนาํไปสู่การตดัสินใจในการ

เปลี�ยนแปลงพฤติกรรมแต่ถา้พฤติกรรมนั�นไม่มีคุณค่า บุคคลก็ย่อมจะไม่สนใจการพฒันาพฤติกรรม

มากนกั

3.1.4 การเนน้ที�ความสําเร็จหรือความลม้เหลว พฤติกรรมและการจะรับรู้ถึงความ

สามารถของตนเองจะเปลี�ยนแปลง ถ้าการเปลี�ยนแปลงนั�นนาํไปสู่การไดรั้บรางวลั การเน้นการ

สังเกตความสําเร็จของการแสดงพฤติกรรม จะทาํให้เกิดการเพิ�มพฤติกรรมที�ปรารถนามากกวา่ที�จะ

ไปสังเกตความลม้เหลวของการแสดงพฤติกรรม

3.1.5 ระดบัความสามารถในการจะควบคุมถา้บุคคลรับรู้วา่พฤติกรรมที�สังเกตนั�นอยู่

ในความสามารถที�ควบคุมได้ จะมีโอกาสที�จะเปลี�ยนแปลงได้ดีมากกว่าพฤติกรรมที�บุคคลมี

ความรู้สึกวา่ไม่สามารถควบคุมได้

3.2 กระบวนการตดัสินใจ (Judgement Process) ขอ้มูลที�ไดจ้ากการสังเกตตนเอง จะมี

ผลต่อการเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมของคนไม่มาก ถ้าปราศจากกระบวนการตดัสิน ซึ� งตอ้งอาศยั

มาตรฐานส่วนบุคคล และการเปรียบเทียบกบักลุ่มอา้งอิงทางสังคม ที�ประกอบดว้ย การเปรียบเทียบ

กบับรรทดัฐานของสังคม การเปรียบเทียบทางสังคม การเปรียบเทียบกบัตนเอง และการเปรียบเทียบ

กบักลุ่ม     

กระบวนการตดัสินใจไม่ส่งผลใดๆ ต่อบุคคล ถา้พฤติกรรมที�ตดัสินนั�นยงัไม่มีคุณค่าพอ

แก่ความสนใจของบุคคล แต่ถ้าพฤติกรรมนั�นมีคุณค่า การประเมินตนเองก็จะส่งผลต่อการ

เปลี�ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลทนัที แต่อย่างไรก็ตามการที�บุคคลจะตอบสนองอย่างไรต่อ
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กระบวนการตดัสินนั�น ก็ยอ่มขึ�นอยูก่บัการอนุมานสาเหตุของการกระทาํ บุคคลจะรู้สึกภูมิใจ ถา้การ

ประเมินความสําเร็จของการกระทาํมาจากความสามารถและการกระทาํของเขา และจะรู้สึกไม่พึง

พอใจเท่าใดนกั ถา้การกระทาํนั�นมีผลมาจากปัจจยัภายนอก

3.3 การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-Reaction) การพฒันามาตรฐานในการประเมิน

และทกัษะในการตดัสินนั�นจะนาํไปสู่การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง และขึ�นอยู่กบัสิ�งล่อใจในการที�

จะนาํไปสู่ผลทางบวก ทั�งในแง่ของผลที�ไดเ้ป็นสิ�งที�จบัตอ้งได ้หรืออาจจะเป็นในแง่ของความพึง

พอใจในตนเอง ส่วนมาตรฐานภายในของบุคคล ก็จะทาํหนา้ที�เป็นตวัเกณฑ์ ที�ทาํให้บุคคลคงระดบั

การแสดงออก และเป็นตวัจูงใจให้บุคคลกระทาํพฤติกรรมไปสู่มาตรฐานดงักล่าวดว้ย

จากแนวคิดการกาํกบัตนเองดงักล่าว จะเห็นว่า การกระทาํใดๆ ที�จะให้เกิดผลสําเร็จ

จะตอ้งเกิดจากการกาํกบัตนเอง  ซึ� งบุคคลจะตอ้งได้รับการฝึกฝน ได้รับการเสริมแรงหรือการ

ลงโทษจากภายนอก

ดงันั� น ผูว้ิจยัจึงนาํแนวคิดการกํากบัตนเองมาประยุกต์ใช้ในการจดักิจกรรม ให้แก่

นักเรียนที�ประสบปัญหานํ� าหนักเกินมาตรฐาน โดยการส่งเสริมให้นักเรียนกลุ่มทดลองเกิด

กระบวนการกํากับตนเอง ได้แก่ การสังเกตตัวเอง โดยการตั� งเป้าหมายด้วยตัวเอง และการ

ตั�งเป้าหมายโดยบุคคลอื�น รวมถึงการเตือนตนเองดว้ยการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมสุขภาพทั�ง

ดา้นการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย เพื�อให้รู้ว่าตวัเองกระทาํพฤติกรรมสุขภาพใน

ลกัษณะใด  นาํไปสู่การเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมให้เป็นไปตามพฤติกรรมเป้าหมายที�ไดว้างไว ้หาก

ไม่ประสบผลสําเร็จ  จะตอ้งมีการกาํหนดเป้าหมายใหม่หรือวางแผนการปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพให้เหมาะสมกบัตนเอง การตดัสินตนเอง โดยการเปรียบเทียบผลที�ไดจ้ากการกระทาํตาม

เป้าหมายที�ได้วางไว้ และมีการช่วยติดตาม ประเมินผลพฤติกรรมของกลุ่มทดลอง การแสดง

ปฏิกิริยาต่อตนเอง เป็นการตอบสนองผลการประเมินพฤติกรรมสุขภาพของตนเองและเป็น

แรงจูงใจสําหรับการกระทาํพฤติกรรมสุขภาพที�ดีของตวัเองต่อไป และผูว้ิจยัมีส่วนในการสร้าง

แรงจูงใจให้แก่นักเรียน ด้วยการกล่าวชื�นชม และการมอบรางวลัให้กับนักเรียนที�ปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมจนสามารถลดนํ�าหนกัไดส้าํเร็จ

4. แนวคิดพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง (Self-Care)

การดูแลสุขภาพตนเอง หมายถึง การกระทาํกิจกรรมใดก็ตามที�บุคคลไดเ้ริ�มปฏิบติั ดว้ย

ตนเอง โดยมีจุดมุ่งหมายเพื�อดาํรงรักษาชีวิตภาวะความมีสุขและความเป็นอยู่ที�ดีของตน เป็นการ

กระทาํอย่างมีแบบแผน เป็นขั�นตอนมีความต่อเนื�อง และเมื�อมีการกระทาํอย่างมีประสิทธิภาพจะ

ช่วยให้ร่างกาย จิตใจ และพฒันาการดาํเนินชีวิตของบุคคลนั�นไปถึงเป้าหมายของแต่ละบุคคล ซึ� ง

การดูแลตนเอง  ถือเป็นสิ�งที�จาํเป็นสําหรับบุคคลในการดาํรงชีวิต  เพื�อให้ไดม้าซึ� งการมีสุขภาพดี  



มห
าวิท

ยาล
ัยรา

ชภัฏ
ยะล

า

35

สามารถดาํรงชีวิตในแต่ละวนัไดอ้ยา่งมีความสุข โดยบุคคลจะกระทาํพฤติกรรมเพื�อตนเองและเพื�อ

ผูที้�ตอ้งพึ�งพา  การดูแลตนเองเป็นการกระทาํอยา่งมีแบบแผน  เป็นไปตามลาํดบัขั�นตอนและมีความ

ต่อเนื�อง เมื�อพฤติกรรมที�กระทาํมีประสิทธิภาพ  จะช่วยให้ร่างกาย จิตใจและการดาํเนินชีวิตของ

บุคคลนั�นๆ ไปสู่เป้าหมายของแต่ละบุคคล นอกจากนี� บุคคลสามารถเรียนรู้ไดจ้ากสิ�งแวดลอ้มใกล้

ตวั ทั�งที�บา้น โรงเรียน สถานที�ทาํงานรวมถึงประสบการณ์ของตวัเอง (องัศินันท์  อินทรกาํแหง,

2552 : 78-79)

ความตอ้งการดูแลตนเองเท่าที�จาํเป็น (Self-Care Requisites) มี 3 ดา้น (ฤทยัชนก  กุล

สืบ, 2550 : 9-14) คือ

4.1 การดูแลตนเองที�จาํเป็นโดยทั�วไป (Universal Self-Care Requisites) เป็นการดูแล

ตนเองเพื�อการส่งเสริมและรักษาไวซึ้� งสุขภาพและสวสัดิภาพของบุคคล การดูแลตนเองเหล่านี�

จาํเป็นสําหรับบุคคลทุกคน แต่ตอ้งปรับให้เหมาะสมกบัระยะพฒันาการ กิจกรรมการดูแลตนเองที�

จาํเป็นโดยทั�วไป ไดแ้ก่  

4.1.1 คงไวซึ้� งอากาศ นํ�า และอาหารที�เพียงพอ  

4.1.2 คงไวซึ้� งการขบัถ่ายและการระบายของเสียให้เป็นไปตามปกติ  

4.1.3 รักษาความสมดุลระหวา่งการมีกิจกรรมและการพกัผอ่น  

4.1.4 รักษาความสมดุลระหวา่งการใชเ้วลาส่วนตวักบัการมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอื้�น  

4.1.5 การป้องกนัอนัตรายต่างๆ ต่อชีวติ การทาํหนา้ที�และสวสัดิภาพ  

4.1.6 การส่งเสริมการทาํหน้าที�และพฒันาการให้ถึงขีดสูงสุด ภายใตร้ะบบสังคม

และความสามารถของตนเอง

4.2 การดูแลตนเองที�จาํเป็นตามระยะพฒันาการ (Developmental Self-Care Requisites)

เป็นความตอ้งการที�มีการเปลี�ยนแปลงไปตามระยะพฒันาการของชีวติ ซึ� งแบ่งได ้2 ประเภท คือ  

4.2.1 การพฒันาและส่งเสริมกระบวนการของชีวิตเจริญเขา้สู่วุฒิภาวะในวยัต่างๆ 

ไดอ้ยา่งเหมาะสม  

4.2.2 การป้องกนั บรรเทาและแกไ้ข ภาวะที�อาจเป็นผลเสียต่อการพฒันาการของ

ชีวิตจากภาวะต่างๆ เช่น ขาดการศึกษา ปัญหาการปรับตวัในสังคม การสูญเสียญาติมิตร การ

เปลี�ยนแปลงที�อยูอ่าศยัและสิ�งแวดลอ้ม ความเจ็บป่วยระยะสุดทา้ย และภาวะที�จะตอ้งเผชิญกบัความ

ตาย ภาวะที�มีการถดถอยทางดา้นสุขภาพหรือความสามารถ เป็นตน้  

4.3 การดูแลตนเองที�จาํเป็นเมื�อมีปัญหาทางดา้นสุขภาพ (Health Deviation Self-Care 

Requisites) เป็นความตอ้งการที�เกิดขึ�นเนื�องจากมีการเจ็บป่วยหรือพิการ ซึ� งมี 6 ประการ คือ 
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4.3.1 การแสวงหาความรู้ และความช่วยเหลือตามความเหมาะสมกบัสถานการณ์

หรือสภาวะของโรคที�เป็นอยู่

4.3.2 รับรู้และเอาใจใส่ดูแลผลของพยาธิสภาพ รวมถึงผลที�กระทบต่อพฒันาการ

ของชีวติ

4.3.3 ปฏิบติัตามแผนการวินิจฉยั การรักษาและการฟื� นฟูสภาพเพื�อป้องกนัควบคุม

และคงไวซึ้� งความสามารถดงัเดิม

4.3.4 รับรู้และเอาใจใส่ดูแลควบคุมความไม่สุขสบายหรือผลจากการรักษา รวมถึง

ผลกระทบต่อพฒันาการของชีวติ

4.3.5 ปรับอตัมโนทศัน์และยอมรับภาพลกัษณ์ของตนเองตามภาวะสุขภาพ และ

ยอมรับวา่ตนควรไดรั้บความช่วยเหลือทางดา้นการรักษาพยาบาล

4.3.6 เรียนรู้และปรับแผนการดาํเนินชีวิตที�ส่งเสริมพฒันาการของตนเองให้ดีที�สุด

ตามความสามารถที�เหลืออยู ่และรู้จกัตั�งเป้าหมายให้เหมาะสมตามสภาพที�เป็นจริง

จึงกล่าวไดว้่า บุคคลสามารถกระทาํพฤติกรรมการดูแลตนเองที�ถูกตอ้งและต่อเนื�อง

เพื�อให้มีสุขภาพที�ดี ดาํรงชีวิตอย่างมีความสุข โดยบุคคลสามารถเลือกกระทาํดว้ยวิธีการต่างๆ 

เพื�อให้เหมาะสมกบัตนเอง ทั�งจากการศึกษาเรียนรู้และการสนับสนุนจากสิ�งแวดลอ้ม สังคมและ

วฒันธรรม 

ดงันั� นผูว้ิจ ัยจึงนําแนวคิดการดูแลตนเองมาใช้ในการพฒันาโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม  เพื�อช่วยให้นกัเรียนที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน มีการ

เรียนรู้พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองให้ถูกตอ้งเหมาะสม  นาํไปสู่การลดนํ� าหนักและการมี

สุขภาพดีทั�งร่างกายและจิตใจ  โดยการจดักิจกรรมใหน้กัเรียนที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน มีพฤติกรรม

การดูแลสุขภาพตนเอง ดว้ยการให้วางแผนกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื�อนไหว

ออกกาํลงั เพื�อให้บรรลุเป้าหมายที�วางไว ้ไดแ้ก่ การฝึกปฏิบติัดา้นการรับประทานอาหาร การจดั

เมนูอาหารเพื�อสุขภาพ การเลือกซื�ออาหารให้เหมาะสมกบัตวัเอง การเลือกใชอ้าหารทดแทนที�ให้

พลงังานตํ�า การฝึกออกกาํลงักายที�เหมาะสมกบัวยั การดาํเนินกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจาํวนั

5. ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support)

กลวิธีแรงสนบัสนุนทางสังคม (Social Support) ไดถู้กนาํมาใช้ในการแก้ปัญหาทาง

พฤติกรรมสุขภาพ ทั�งสุขภาพจิต และสุขภาพกาย ต่อมาไดน้าํแรงสนบัสนุนทางสังคมมาใชใ้นเรื�อง

ของพฤติกรรมการป้องกนัโรค การส่งเสริมสุขภาพ การรักษาโรค และการฟื� นฟูสภาพ (ฐิติมา  บาํรุง

ญาติ, 2549 : 20) แรงสนบัสนุนทางสังคม หมายถึง สิ�งที�ผูไ้ดรั้บแรงสนบัสนุน ไดรั้บจากผูใ้ห้การ

สนบัสนุน ไดแ้ก่ ข่าวสาร ขอ้มูล วสัดุสิ�งของ รวมทั�งการสนบัสนุนทางดา้นจิตใจหรืออารมณ์ เพื�อ
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ช่วยให้การแกปั้ญหาทาํให้บุคคลนั�นๆ มีพฤติกรรมไปในทิศทางที�ผูรั้บตอ้งการ (กุสุมา  สุริยา, 2550 

: 35-37) อิทธิพลระหวา่งบุคคลและอิทธิพลสถานการณ์ คือ แรงสนบัสนุนทางสังคม โดยเป็นแรง

สนับสนุนทางด้านอารมณ์ (Emotional Support) แรงสนับสนุนทางสังคมด้านขอ้มูลข่าวสาร 

(Information Support) แรงสนบัสนุนทางสังคมดา้นเครื�องมือหรือสิ�งของ (Instrumental Support) 

และแรงสนบัสนุนโดยการให้การประเมิน (Appraisal Support) (เบญจมาศ  สุขศรีเพง็, 2553 : 39)

แรงสนบัสนุนทางสังคม หมายถึง ผูใ้ห้การสนบัสนุนซึ� งอาจเป็นบุคคลหรือกลุ่ม เช่น 

บุคคลในครอบครัว ได้แก่ พ่อแม่ พี�น้อง เพื�อร่วมงาน ได้ให้ขอ้มูลข่าวสาร วสัดุ สิ�งของหรือการ

สนบัสนุนทางจิตใจแก่ผูรั้บแรงสนบัสนุน และมีผลให้ผูรั้บปฏิบติัไปในทิศทางที�ผูใ้ห้การสนบัสนุน

ตอ้งการ (ศศิธร  บุญสุข, 2553 : 19-20)

จึงสามารถสรุปไดว้่า แรงสนบัสนุนทางสังคม (Social Support) คือ การที�มีผูใ้ห้และ

ผูรั้บ ทั�งในดา้นของขอ้มูลข่าวสาร สิ�งของ และการสนบัสนุนทางดา้นจิตใจอารมณ์ สําหรับการวิจยั

ในครั� งนี� แรงสนบัสนุนทางสังคม หมายถึง แรงสนบัสนุนที�มาจากบุคคลในครอบครัว ไดแ้ก่ พ่อแม่ 

พี�นอ้ง เครือญาติ บุคคลภายนอก ไดแ้ก่ เพื�อน ครู วิทยากร และเจา้หนา้ที�สาธารณสุข 

คุณลักษณะของแรงสนับสนุนทางสังคม

หลกัการที�สําคญัของการสนับสนุนทางสังคม ประกอบดว้ย การมีการติดต่อสื�อสาร

ระหว่าง “ผูใ้ห้” และ “ผูรั้บแรงสนบัสนุน” ซึ� งการติดต่อสัมพนัธ์นั�น จะตอ้งประกอบดว้ย ขอ้มูล

ข่าวสารที�มีลกัษณะทาํให้ผูรั้บรู้สึกวา่มีคนใส่ใจดูแล มีความรัก ความหวงัดีในตนอย่างจริงจงั ผูรั้บ

รู้สึกมีคุณค่าและเป็นที�ยอมรับ และรู้สึกมีประโยชน์ อีกทั�งตอ้งช่วยให้ผูรั้บบรรลุถึงจุดมุ่งหมายที�

ตอ้งการ (ฐิติมา  บาํรุงญาติ, 2549 : 22) อีกทั�ง ปัจจยันาํเขา้ของแรงสนบัสนุนที�อยูใ่นรูปของขอ้มูล

ข่าวสาร วสัดุสิ�งของ หรือจิตใจ จะสามารถช่วยให้ผูรั้บไดบ้รรลุถึงจุดหมายที�เขาตอ้งการ ในที�นี� คือ

การมีสุขภาพอนามยัที�ดี (คะนองยุทธ  กาญจนกูล และคนอื�นๆ, 2546 : 594)

โดยแรงสนับสนุนทางสังคม การช่วยเหลือเกื�อกูลแก่กันและกนั หรือการให้แรง

สนับสนุนทางสังคมที�เป็นอยู่แต่ละสังคมนั�นมีหลายอย่าง ซึ� งสามารถแจกแจงได ้6 ชนิด (ไวส์ :

Weiss, 1974 อา้งถึงใน ฐิติมา  บาํรุงญาติ 2549 : 21-23) คือ

5.1 ความผกูพนัและรักใคร่สนิทสนม เป็นความสัมพนัธ์ที�เกิดจากความใกลชิ้ด ซึ� งทาํให้

บุคลิกเกิดความรู้สึกวา่ตนเป็นที�รัก และไดรั้บความเอาใจใส่ดูแล เกิดความรู้สึกมั�นคงทางจิตใจ ซึ� ง

มกัจะไดรั้บจากบุคคลใกลชิ้ด เช่น คู่สมรส ญาติพี�นอ้ง สมาชิกในครอบครัวเดียวกนั ถา้บุคคลขาด

แรงสนบัสนุนชนิดนี�  จะรู้สึกเดียวดาย

5.2 การมีส่วนร่วมหรือเป็นส่วนหนึ�งของสังคมหมายถึงการที�บุคคลมีโอกาสเขา้ร่วมใน 

กิจกรรมของสังคมทาํให้มีโอกาสอนัควร รวมทั�งทาํให้เกิดความห่วงใยความคิด กาํลงัทรัพยแ์ละ
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กาํลังบุคคลตามโอกาสอันควรรวมทั� งทาํให้เกิดความห่วงใยซึ� งกันและกัน ถ้าบุคคลขาดแรง

สนบัสนุนชนิดนี�จะทาํให้บุคคลรู้สึกวา่ถูกแยกออกจากสังคม รู้สึกโดดเดี�ยวขาดเพื�อน ขาดที�ปรึกษา 

เป็นผลทาํให้บุคคลขาดกาํลงัใจสิ�นหวงัและรู้สึกเบื�อหน่ายต่อการมีชีวติอยู่

5.3 การไดมี้โอกาสเลี�ยงดูผูอื้�น หมายถึงการที�บุคคลมีความรับผิดชอบในการเลี� ยงดูหรือ

ช่วยเหลือบุคคลอื�น แลว้ทาํให้ตวัเองเกิดความรู้สึกวา่เป็นที�ตอ้งการของบุคคลอื�น และผูอื้�นพึ�งพาได ้

ถา้ขาดการสนบัสนุนชนิดนี�  จะทาํให้บุคคลเกิดความรู้สึกคบัขอ้งใจ และรู้สึกวา่ชีวตินี�ไร้ค่า

5.4 การส่งเสริมให้รู้ถึงคุณค่าแห่งตน หมายถึง การที�บุคคลไดรั้บการยอมรับยกยอ่งและ

ชื�นชมจากสถาบนัครอบครัวหรือเพื�อน ที�บุคคลนั�นสามารถแสดงบทบาททางสังคม ซึ� งอาจจะเป็น

บทบาทในครอบครัว หรือในอาชีพ ถา้บุคคลขาดแรงสนบัสนุนชนิดนี�จะทาํให้เกิดความเชื�อมั�นหรือ

ความรู้สึกในคุณค่าของตนเองลดลง

5.5 ความเชื�อมั�นในความเป็นมิตรที�ดี แรงสนบัสนุนนี� เป็นความช่วยเหลือห่วงใยซึ� งกนั

และกนัอยา่งต่อเนื�อง ถา้ขาดแรงสนบัสนุนชนิดนี�จะทาํให้บุคคลขาดความมั�นคงและถูกทอดทิ�ง

5.6 การที�ไดรั้บการชี�แนะ หมายถึง การไดรั้บความจริงใจในการช่วยเหลือทางอารมณ์ 

และชี�แนะขอ้มูลข่าวสารจากบุคคลที�ตนศรัทธา และเชื�อมั�น เมื�อเกิดความเครียดหรือภาวะวิกฤตเพื�อ

ผอ่นคลายภาวะตรึงเครียดที�กาํลงัประสบปัญหาอยูถ่า้ขาดแรงสนบัสนุนชนิดนี�  จะทาํให้บุคคลรู้สึก

ทอ้แทสิ้�นหวงั

แต่หากแบ่งการสนบัสนุนทางสังคม (Social Support) ในลกัษณะของพฤติกรรม

สนบัสนุน สามารถแบ่งประเภทพฤติกรรมในการให้การสนบัสนุนทางสังคม ไดเ้ป็น การสนบัสนุน

ทางอารมณ์ (Emotional Support) เช่น การให้ความพอใจ การยอมรับนบัถือ ความห่วงใย การ

สนบัสนุนในการให้การประเมินผล (Appraisal Support) เช่น การให้ขอ้มูลป้อนกลบั (Feed Back) 

การเห็นพอ้งให้การรับรอง (Affirmation) การสนบัสนุนดา้นขอ้มูลข่าวสาร (Information Support) 

เช่น การให้ค ําแนะนํา (Suggestion) ตักเตือนให้คาํปรึกษา (Advise) การให้ข่าวสาร และการ

สนบัสนุนดา้นเครื�องมือ (Instrumental Support) เช่น แรงงาน เงิน เวลา กลวิธีแรงสนบัสนุนทาง

สังคม (Social Support) ไดถู้กนาํมาใชใ้นการแกปั้ญหาทางพฤติกรรมสุขภาพ ทั�งสุขภาพจิตและ

สุขภาพกาย ต่อมาไดน้าํแรงสนบัสนุนทางสังคมมาใช้ในแง่ของพฤติกรรมการป้องกนัโรค การ

ส่งเสริมสุขภาพ การรักษาโรคและการฟื� นฟูสภาพ รวมไปถึงดา้นอื�นๆอีกมากมาย (กุสุมา  สุริยา,

2550 : 35-37)

และหากมองในมุมของแหล่งสนบัสนุนทางสังคม ที�เน้นลกัษณะทางดา้นสังคม ก็

สามารถแบ่งออกไดเ้ป็นกลุ่มที�มีความสัมพนัธ์อย่างไม่เป็นทางการ (Informal Source) หมายถึง

บุคคลที�ให้ความช่วยเหลือแก่บุคคลอื�น โดยมีความสัมพนัธ์กันตามธรรมชาติ ไม่เกี�ยวข้องกับ
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บทบาทการทาํงานหรือวิชาชีพ ไดแ้ก่คู่สมรส เครือญาติ หรือเพื�อนฝูง หรือบุคคลที�คุน้เคยกนั และ

กลุ่มที�มีความสัมพนัธ์อยา่งเป็นทางการ (Formal Source) หมายถึงบุคคลที�ให้การช่วยเหลือบุคคลอื�น

โดยเกี�ยวข้องกับบทบาท การทาํงานหรือวิชาชีพ ซึ� งจะมีลักษณะการช่วยเหลือที�เฉพาะเจาะจง

ประเภทใดประเภทหนึ�งเป็นส่วนมาก เช่น แพทย ์พยาบาล (องัศินนัท ์ อินทรกาํแหง, 2552 : 78-85)  

จึงสามารถสรุปไดว้่า การสนบัสนุนทางสังคม แบ่งเป็น การสนบัสนุนทางสังคมที�

เป็นรูปธรรม และการสนบัสนุนทางสังคมที�เป็นนามธรรม หลกัการที�สําคญัของการสนบัสนุนทาง

สังคม ประกอบดว้ยองค์ประกอบที�สําคญั คือจะตอ้งมีการติดต่อระหว่าง “ผูใ้ห้” และ “ผูรั้บแรง

สนบัสนุน” ลกัษณะของการติดต่อสื�อสารนั�นจะตอ้งประกอบไปดว้ย ขอ้มูลข่าวสารมีลกัษณะที� 

“ผูรั้บ” เชื�อว่ามีคนสนใจเอาใจใส่และมีความรักความหวงัดีในตนอย่างจริงใจ ขอ้มูลข่าวสารมี

ลกัษณะที� “ผูรั้บ” รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า และเป็นที�ยอมรับในสังคม ขอ้มูลข่าวสารมีลกัษณะที� 

“ผูรั้บ” เชื�อวา่เขาเป็นส่วนหนึ�งของสังคมและสามารถทาํประโยชน์แก่สังคมได้ ปัจจยันาํเขา้ของแรง

สนบัสนุนอาจอยู่ในรูปขอ้มูลข่าวสาร วสัดุ สิ�งของ หรือจิตใจ จะตอ้งช่วยให้ “ผูรั้บ” ไดบ้รรลุถึง

จุดมุ่งหมายที�เขาตอ้งการ คือการมีสุขภาพอนามยัที�ดี ทั�งสุขภาพกายและสุขภาพจิต การไดติ้ดต่อกนั 

และการไดสื้�อสารกนัทาํให้เกิดการเปลี�ยนแปลงขอ้มูลข่าวสารสร้างความสนิทสนมคุน้เคยทาํให้มี

โอกาสเกื�อหนุนซึ� งกันและกนั มีการช่วยเหลือกันบางครั� งบุคคลหนึ� งอาจจะเป็นฝ่ายให้ความ

ช่วยเหลือแก่ผูอื้�น แต่บางครั� งอาจจะเป็นผูรั้บการช่วยเหลือจากผูอื้�นดว้ย การสนบัสนุนเกื�อกูลกนัทาํ

ให้เกิดแรงสนบัสนุนทางสังคม (Social Support)

ดงันั�นผูว้ิจัยจึงนาํแนวคิดการสนับสนุนทางสังคมมาใช้ในการพฒันาโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนับสนุนทางสังคม  เพื�อช่วยให้นักเรียนที�มีนํ� าหนักเกิน

มาตรฐาน มีการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมของตนเองให้ถูกตอ้งเหมาะสม  นาํไปสู่การลดนํ� าหนกัและ

การมีสุขภาพดีทั�งร่างกายและจิตใจ  โดยการจดักิจกรรมให้นกัเรียนที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน ไดรั้บ

การสนบัสนุนจากเพื�อนนกัเรียน ทีมวิทยากร และผูป้กครอง ในการร่วมทาํกิจกรรมในขั�นตอนต่างๆ 

เพื�อให้บรรลุเป้าหมายที�วางไว ้ไดแ้ก่ ทีมวิทยากรให้ความรู้เรื�องอาหารและการเคลื�อนไหวออกกาํลงั 

เพื�อนนกัเรียนมีการแลกเปลี�ยนประสบการณ์ ความคิดเห็น และแนวทางการปฏิบติัตน ผูป้กครอง

เป็นตน้แบบในการประกอบอาหาร การเลือกซื�ออาหาร การออกกาํลงักาย และการทาํกิจกรรม

ประจาํวนัที�มีการเคลื�อนไหวออกกาํลงั

งานวจัิยที�เกี�ยวข้อง

ผูว้ิจยัทาํการศึกษางานวิจยัทั�งในประเทศและต่างประเทศ โดยศึกษาแนวคิดทฤษฎีที�ใชใ้น

การพัฒนาโปรแกรมที�ใช้ในการวิจัย ลักษณะกิจกรรมที�จัดขึ� น รูปแบบการวิจัย  ระยะเวลา

ดาํเนินการวิจยั  ตวัแปรวิจยั รวมถึงผลที�ไดจ้ากการวิจยั สรุปดงัตารางที� 4
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1. งานวิจัยในประเทศ

หัวข้อวจิัย/ผู้วจัิย เครื�องมือ การวิเคราะห์ข้อมูล ผลการศึกษา

ประสิทธิผลของโปรแกรม

สุขศึกษาที� มีผลต่อภาวะ

โภชนาการเกินของนกัเรียน 

โ ร ง เ รี ย น อ นุบ า ล ล พ บุ รี 

จงัหวดัลพบุรี

(กุลนิตย ์ ศกัดิ� สุภา, 2547 : 

146-152)

- โปรแกรมสุขศึกษา

- ทฤษฎีความสามารถของ

ต น เ อ ง  แ ล ะ ท ฤ ษ ฎี แ ร ง

สนบัสนุนทางสังคม

- บรรยายประกอบสื�อ

- แบบสอบถาม

- 12 สัปดาห์

- ประเมินภาวะโภชนาการ

โดยการเปรียบเทียบนํ� าหนัก

ตามเกณฑ์ส่วนสูง

- วิ เคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ 

ร้อยละ ค่าเฉลี�ย t-test และ 

Chi-square

หลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยความรู้ ความคาดหวงัในผล

ของการปฏิบติัตน แรงสนบัสนุนทางสังคมพฤติกรรมในการควบคุมภาวะ

โภชนาการเกิน และการรับรู้ความสามารถของตนเอง สูงกว่ากลุ่ม

เปรียบเทียบ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (p<.05) และกลุ่มทดลองมีคะแนน

เฉลี�ยภาวะโภชนาการเกินลดลงมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ อยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิติ (p<.05)
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ตารางที� 3 (ต่อ)

หัวข้อวจิัย/ผู้วจัิย เครื�องมือ การวิเคราะห์ข้อมูล 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

พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ น ก า ร ล ด

นํ� า ห นั ก ข อ ง นั ก เ รี ย น

มั ธ ย ม ศึ ก ษ า ต อ น ต้ น 

โ ร ง เ รี ย น กั ล ย า ณ วั ต ร 

จงัหวดัขอนแก่น

(ฐิติมา  บาํรุงญาติ, 2549 : 

62-64)

- โปรแกรมสุขศึกษา ได้แก่ 

การให้ความรู้ กระบวนการ

สังเกตตนเอง ตดัสินใจ การ

ฝึกการออกกําลังกาย การ

กระตุน้เตือน การให้กาํลงัใจ 

การให้คาํแนะนาํ

- แนวคิดการกาํกบัตนเอง

- ทฤษฎีแรงสนับสนุนทาง

สังคม ในการปรับเปลี� ยน

พฤติกรรม เพื�อลดนํ� าหนัก

ของนกัเรียน

- 11 สัปดาห์

- เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้

แ บ บ ส อ บ ถ า ม  วิ เ ค ร า ะ ห์

ขอ้มูลทั�วไปดว้ยสถิติร้อยละ 

ค่ า เ ฉ ลี� ย  ส่ ว น เ บี� ย ง เ บ น

มาตรฐาน 

- วิ เ ค ร า ะ ห์ ข้ อ มู ล เ ชิ ง

เปรียบเทียบดว้ยสถิติ Paired 

t-test และ Independent t-test

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยดา้นความรู้เรื�องโรคอว้นและการลดนํ� าหนัก 

ความคาดหวงัต่อการลดนํ�าหนกั การปฏิบติัตนเพื�อลดนํ�าหนกั สูงกวา่ก่อน

ทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที�ระดบั .001

กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี�ยนํ� าหนักลดลงจากก่อนทดลองและกลุ่มควบคุม 

อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที�ระดบั .001 และกลุ่มทดลองมีเฉลี�ยนํ� าหนัก 

นอ้ยกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .01
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ตารางที� 3 (ต่อ)

หัวข้อวจิัย/ผู้วจัิย เครื�องมือ การวิเคราะห์ข้อมูล ผลการศึกษา

ผลของโปรแกรมการสร้าง

เสริมความสามารถของตน

ต่อการรับรู้การปฏิบัติตน

และนํ�าหนกัตวัของนกัเรียน

วยัรุ่นหญิงที�มีนํ� าหนักเกิน

มาตรฐาน อําเภอหล่มสัก 

จงัหวดัเพชรบูรณ์

( กุ สุ ม า   เ ถ า ะ สุ ว ร ร ณ , 

จรรยา  สันตยากร, ชมนาด  

วรรณพรศิริ และ ทวีศักดิ�   

ศิริพรไพบูลย,์ 2550 : 135-

138)

- โปรแกรมการสร้างเสริม

ความสามารถของตนต่อการ

รั บ รู้ ก า ร ป ฏิ บั ติ ต น แ ล ะ

นํ� าหนกัตวัของนกัเรียนวยัรุ่น

ห ญิ ง ที� มี นํ� า ห นั ก เ กิ น

มาตรฐาน (ความสําเร็จใน

การกระทาํ, สังเกตตวัแบบ, 

ชกัจูงดว้ยคาํพูด และ สภาวะ

ทางกายและอารมณ์)

- แบบทดสอบ

- แบบสอบถาม

- 12 สัปดาห์

- วิเคราะห์ขอ้มูลทั�วไป โดย

การแจกแจงความถี�, ร้อยละ

- ค่าเฉลี�ย และส่วนเบี�ยงเบน

มาตรฐาน

- เปรียบเทียบความแตกต่าง 

ก่อนและหลังทดลอง ด้วย

ก า ร ท ด ส อ บ อิ ส ร ะ 

(Independent t-test)

- ค่าเฉลี�ยนํ� าหนัก ใช้ Paired 

t-test และ Repeated measure 

design 

หลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยการรับรู้การปฏิบติัตน สูงกว่า

ก่อนทดลอง และกลุ่มควบคุม และแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�

ระดบั .05 กลุ่มทดลองมีนํ� าหนกัตวั ตํ�ากวา่ ก่อนการทดลอง และค่าเฉลี�ย

นํ� าหนกัตวัหลงัการทดลอง 4 สัปดาห์ มีค่าตํ�ากวา่ทั�งก่อนการทดลองและ

หลังการทดลองทนัที อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที�ระดับ .05 ค่าเฉลี�ย

นํ� าหนักตวัของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ภายหลังการทดลอง 4 

สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที�ระดับ .05 โดย กลุ่ม

ทดลองมีค่าเฉลี�ยนํ� าหนกัตวั ตํ�ากวา่กลุ่มควบคุม ส่วนนํ� าหนกัตวัก่อนการ

ทดลองกบัหลงัการทดลองทนัที ไม่แตกต่างกนั
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ตารางที� 3 (ต่อ)

หัวข้อวจิัย/ผู้วจัิย เครื�องมือ การวิเคราะห์ข้อมูล ผลการศึกษา

การปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและการ

เคลื�อนไหวออกกาํลัง ตาม

แนวคิด 3 Self และ

PROMISE เพื�อลดความ

เ สี� ย ง ต่ อ ก า ร เ กิ ด โ ร ค

เบาหวาน ชนิดที� 2 ที� มี

สาเหตุจากโรคอ้วนในเด็ก

ประถมศึกษาตอนปลาย

(พชัรี  ดวงจนัทร์ และ องัศิ

นนัท ์ อินทรกาํแหง, 2552 : 

1-127)

วิจยัแบบกึ� งทดลอง  ใช้เวลา 

ดาํเนินการ 4-7 เดือน

- ความตระหนัก กาํกบั ดูแล 

อาหาร เผชิญอารมณ์ ความรู้

- ความรู้เรื� องการใช้พลงังาน

ในชีวิตประจาํวนั กาํกบั ดูแล 

การออกกําลังกาย กิจกรรม

เผาพลาญพลงังาน

- เสริมแรงทางบวก บริหาร

เพื�อผลสัมฤทธิ� ของงาน มอง

โลกแง่ดี สร้างแรงจูงใจ  ยึด

บุ ค ค ล เ ป็ น ศู น ย์ ก ล า ง 

เสริมสร้างคุณค่า

- เน้นกิจกรรมการบริโภค

อาหาร และการออกกําลัง

กาย ด้วย 3 Self (กาํกบั

ตนเอง, รับรู้ความสามารถ 

และดูแลตนเอง) และหลัก 

PROMISE (การเสริมแรง

ทางบวก, หลักการบริหาร

เพื�อผลสัมฤทธิ� ของงาน, การ

มองโลกในแง่ดี, การสร้าง

แรงจูงใจ, การยึดบุคคลเป็น

ศู น ย์ ก ล า ง  แ ล ะ ก า ร

เสริมสร้างคุณค่าในตนเอง)

เก็บขอ้มูล ประมวลผล สรุป

นกัเรียนสามารถปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพให้มีการรับรู้ความสามารถ

ในการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมเพิ�มขึ� น มีการกาํกบัตนเองเพิ�มขึ� น และมี

พฤติกรรมการดูแลตนเองในดา้นการรับประทาน และการเคลื�อนไหวออก

กาํลงัไดอ้ย่างถูกตอ้ง จนลดนํ� าหนกัได้ อยู่ในภาวะปกติ หรือมีรอบเอวที�

ลดลงไดใ้นระดบัที�เป็นที�น่าพอใจ
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ตารางที� 3 (ต่อ)

หัวข้อวจิัย/ผู้วจัิย เครื�องมือ การวิเคราะห์ข้อมูล ผลการศึกษา

ผลของโปรแกรมส่งเสริม

พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค

อาหารและกิจกรรมทางกาย

ใ น นั ก เ รี ย น ที� มี ภ า ว ะ

โภชนาการเกิน โรงเรียน

สั ง กัด ก รุง เ ท พ ม ห า น ค ร

(วิภารัตน์  แกว้เทศ, 

ปัญญรัตน์  ลาภวงศ์วฒันา 

และ ภรณี  วฒันสมบูรณ์,

2556 : 94-104)

- โ ป ร แ ก ร ม ส่ ง เ ส ริ ม

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร

แ ล ะ กิ จ ก ร ร ม ท า ง ก า ย ใ น

นกัเรียนที�มีภาวะโภชนาการ

เกิน

- กิจกรรม 3 สัปดาห์ 

ติดตามผล 4 สัปดาห์

- แบบสอบถาม

- วิเคราะห์การเปรียบเทียบ

ค่าเฉลี�ยแบบสองกลุ่ม และ

การวดัความแปรปรวนแบบ

วดัซํ� า

- กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยความสามารถของตนเอง ความคาดหวงัใน

ผลลพัธ์ และพฤติกรรมโดยรวมในระดบัดี คิดเป็น ร้อยละ 70.0, 80.0 และ 

30.0 ตามลาํดบั ภายหลงัการทดลองทนัที คิดเป็นร้อยละ 80.0, 90.0 และ 

16.7 ตามลาํดบั ในระยะติดตามผล และคะแนนเฉลี�ยความสามารถของ

ตนเอง ความคาดหวงัในผลลพัธ์ และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ

กิจกรรมทางกาย ดีกวา่ ก่อนการทดลอง และดีกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ อยา่ง

มีนัยสําคญัทางสถิติ (p < .05)แต่ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ

กิจกรรมทางกาย อยูใ่นระดบัตํ�า ร้อยละ 16.6 และ 33.3 ตามลาํดบั

- การประยุกต์ทฤษฎีปัญญาสังคม ส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

และกิจกรรมทางกายที�พึงประสงค์การนําโปรแกรมไปใช้ควรมีการ

ประสานงานกบัพยาบาลสาธารณสุข โรงเรียนและผูป้กครองเพื�อให้เกิด

การเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมอยา่งย ั�งยืน
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ตารางที� 3 (ต่อ)

หัวข้อวจิัย/ผู้วจัิย เครื�องมือ การวิเคราะห์ข้อมูล ผลการศึกษา

ก า ร ป ร ะ ยุก ต์ท ฤ ษ ฎี แร ง

ส นับ ส นุ น ท า ง สั ง ค ม ใ น

โ ป ร แ ก ร ม ส่ ง เ ส ริ ม ก า ร

บริโภคผักและผลไม้ ใน

นกัเรียนชั�นประถมศึกษาปี

ที� 5 อาํเภอวารินชําราบ 

จงัหวดัอุบลราชธานี

(ศศิธร  บุญสุข, 2553 : ง, 

51)

- โ ป ร แ ก ร ม ส่ ง เ ส ริ ม ก า ร

บริโภคผกัและผลไม้

(ให้ความรู้ เกี�ยวกับผกัและ

ผลไม้สําหรับเ ด็กว ัย เ รียน 

แ ล ะ บ ท บ า ท ก า ร เ ป็ น แ ร ง

สนับสนุนทางสังคมในการ

ส่งเสริมการบริโภคผกัและ

ผลไมแ้ก่นกัเรียน)

- ทฤษฎีแรงสนับสนุนทาง

สังคม จากผูป้กครอง   

- 4 สัปดาห์

- แบบสอบถาม

- แบบบนัทึกการบริโภค

- วิ เคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ 

Chi-square  test, Paired t-test 

และ Independent t-test

- หลงัการทดลอง ผูป้กครองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยความรู้เพิ�มขึ�นกวา่

ก่อนการทดลอง และสูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

(p < .001)

- คะแนนแรงสนบัสนุนทางสังคมและปริมาณผกัและผลไม ้ที�นักเรียน

ปริโภคเพิ�มขึ�นจากก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติ (p < .001) โดยผลไมบ้ริโภคเพิ�มขึ�นไดต้ามปริมาณ

เสนอแนะสําหรับเด็กวยัเรียน ส่วนผกั ยงัคงบริโภคได้ปริมาณครึ� งหนึ� ง

ของปริมาณเสนอแนะเท่านั�น
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ตารางที� 3 (ต่อ)

หัวข้อวจิัย/ผู้วจัิย เครื�องมือ การวิเคราะห์ข้อมูล ผลการศึกษา

ประสิทธิผลของโปรแกรม

สุ ข ศึ ก ษ า โ ด ย ป ร ะ ยุ ก ต์

ทฤษฎีความสามารถแห่ง

ตนต่อพฤติกรรมสุขภาพ

ของนกัเรียนที�มีนํ� าหนักตวั

เกินมาตรฐาน 

(ศนีชา  วิเดช, 2554 : 79-

86)

- โปรแกรมสุขศึกษา

- ทฤษฎีความสามารถแห่งตน

แ ล ะ แ น ว คิ ด พ ฤ ติ ก ร ร ม

สุขภาพเกี�ยวกับการบริโภค

อาหารและการออกกาํลงักาย

- แบบสอบถาม

- 3 สัปดาห์

- วิเคราะห์ขอ้มูล โดยการหา

ค่าร้อยละ คะแนนเฉลี�ย ความ

เบี�ยงเบนมาตรฐาน และ 

ทดสอบค่าที (Dependent 

samples t-test, Independent 

samples t-test)

-หลงัไดรั้บโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถแห่งตน 

นกัเรียนมีการรับรู้ความสามารถแห่งตนเพิ�มมากขึ�น อยา่งมีนยัสําคญัทาง

สถิติที�ระดบั .05 

-นกัเรียนมีความคาดหวงัในผลลพัธ์เพิ�มมากขึ�น อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ

ที�ระดบั .05 

-นกัเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพดีขึ�น อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05

นักเรียนมีการรับรู้ความสามารถแห่งตนมากกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม 

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

-นกัเรียนมีความคาดหวงัในผลลพัธ์มากกว่านกัเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

-นกัเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพดีขึ�นมากกวา่นกัเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05
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ตารางที� 3 (ต่อ)

2. งานวิจัยในต่างประเทศ

หัวข้อวจิัย/ผู้วจัิย เครื�องมือ วธิีการดําเนินการ ผลการศึกษา

การดําเนินการตรวจสอบ

ค ว า ม สั ม พัน ธ์ ข อ ง ก า ร

ควบคุมตนเอง และการรับรู้

ความสามารถของตัวเอง

สําหรับการออกกําลังกาย

การรับประทานอาหาร และ

การเปลี� ยนแปลงค่าดัชนี

มวลกาย (แอนเนซีส และ 

กอริจาลา : Annesi & 

Gorjala, 2010 : 4-10)

- โปรแกรมการมีส่วนร่วมใน 

การดาํเนินการออกกาํลงักาย

และโภชนาการ (เน้นการ

กํากับควบคุมและการดูแล

ตนเอง ประสิทธิภาพอารมณ์

โดยรวม และวดัค่าดชันีมวล

กาย ความสัมพันธ์ของการ

เปลี�ยนแปลงในการใชท้กัษะ

การกํากับดูแลตนเองและ

ประสิทธิภาพ)

- 6 เดือน

- กิจกรรมการออกกาํลงักาย

และการรับประทานอาหารที�

เหมาะสม

- การประเมินความเป็นไปได้

ของการเปลี� ยนแปลงทาง

อารมณ์ ที� เป็นสื� อกลางของ

ความสัมพนัธ์

- ผลกระทบทางอ้อมของตวั

แปรที�เกี�ยวขอ้ง

- การเปลี� ยนแปลงค่าดัชนี

มวลกาย

- ประสิทธิภาพในการเปลี�ยนแปลงการควบคุมตนเอง กบัการออกกาํลงั

กาย และการรับประทานอาหารที� เหมาะสม มีความสัมพนัธ์ กับการ

เปลี�ยนแปลงดว้ยตนเอง

- ประสิทธิภาพในการเปลี�ยนแปลงอารมณ์ สื� อกลาง ความสัมพนัธ์

ระหว่างการเปลี�ยนแปลงการควบคุมตนเอง สําหรับการรับประทาน

อาหารที�เหมาะสมดว้ยตนเอง เพียงบางส่วน

- ประสิทธิภาพในการเปลี�ยนแปลงดว้ยตนเองสําหรับการออกกาํลงักาย

และการรับประทานอาหารที�ควบคุมร่วมกนั มีการเปลี�ยนแปลงของค่า

ดชันีมวลกายอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p < .001)
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ตารางที� 3 (ต่อ)

หัวข้อวจิัย/ผู้วจัิย เครื�องมือ วธีิการดําเนินการ ผลการศึกษา

หั ว ใ จ เ ด็ ก .  โ ร ค อ้ ว น

โปรแกรมการแทรกแซงใน

โรงเรียนประถมเด็ก

( ว ัล เ ด ล  แ ล ะ ค น อื� น ๆ  :

Waddell and others, 2011 : 

1-9)

-โปรแกรมการแทรกแซงใน

โรงเรียนประถมเด็ก ในดา้น

โภชนาการ การออกกาํลงักาย

แ ล ะ ก า ร มี ส่ ว น ร่ ว ม ข อ ง

ผูป้กครอง

- แบบสอบถาม

- แบบบนัทึกกิจกรรม

- แบบประเมินกิจกรรม

- วิเคราะห์จุดแข็งและจุดอ่อน

- ให้การบา้นนกัเรียนและพ่อ

แม่ / ผูป้กครอง

- ประเมินก่อนและหลังการ

เข้า ร่วมโปรแกรม วัดการ

เปลี�ยนแปลงทางกายภาพที�

เกิดขึ�นตลอดโปรแกรม

- เวลา 10 สัปดาห์

- กิจกรรมการออกกาํลงักาย

และรับประทานอาหาร

- การให้ความรู้ ให้การศึกษา

สุขภาพ นกัเรียนและพ่อแม่ / 

ผูป้กครอง

- ข้อจาํกัดในการศึกษา คือ เด็กในโรงเรียนประถมศึกษา ยงัคงมีการ

เจริญเติบโตของร่างกายอยูต่ลอด จึงเป็นเรื�องยากที�จะนาํค่าดชันีมวลกายที�

เพิ�มขึ� นมารวมกันและหาค่าเฉลี�ยร้อยละ เนื�องจากการเจริญเติบโต

ตามปกติ มีผลต่อการแทรกแซงของโปรแกรม

- หลังจบโปรแกรม พบว่า ค่าดัชนีมวลกาย มีการเปลี�ยนแปลง -2.45 

เปอร์เซ็นต์ โดยการเปลี�ยนแปลงระหว่างเปอร์เซ็นต์ค่าดชันีมวลกาย มี

ความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p = .000)

- ผลการศึกษา แสดงให้เห็นว่า หลงัเลิกสิ�นสุดโปรแกรมการแทรกแซง

ของโรคอว้น สามารถให้ผลลพัธ์ในเชิงบวกในการลดค่าดชันีมวลกายใน

เด็กนกัเรียนโรงเรียนประถมศึกษา
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ตารางที� 4 (ต่อ)

หัวข้อวจิัย/ผู้วจัิย เครื�องมือ วธิีการดําเนินการ ผลการศึกษา

ประสิทธิภาพของการรับรู้

ความสามารถ ในการออก

กาํลงักายสําหรับการรักษา

โรคอว้นในเด็กและวยัรุ่น :

การทบทวนระบบ

(แอตแลนติ, เฮทบาร์นส์ 

และ ไฟเทอร่อน ซิงห์ : 

Atlantis, Barnes and 

Fiatarone Singh, 2006 :

1027-1040)

- การรับรู้ความสามารถ

(Efficacy)

- การออกกําลังกายเพื�อการ

รักษาโรคอว้นในเด็ก / วยัรุ่น

เพียงอยา่งเดียว

- ร ะ บ บ ต ร ว จ ส อ บ แ ล ะ

วิเคราะห์ขอ้มูลจากการคน้หา

ฐานข้อมูลต่างๆ ที� มีความ

ส ม บู ร ณ์ ใ น ก า ร ตี พิ ม พ์

ภาษาอังกฤษ ที�ดําเนินการ

ทดลองในวนัที� 10 ธ.ค. 2004

- ศึกษาการรักษาดว้ยการออก

กําลังกาย ในเด็กอ้วนหรือ

วยัรุ่นที�มีนํ�าหนกัเกิน 

- คน้หาวรรณกรรม / เอกสาร

- นาํเสนอเป็นเอกสารอา้งอิง

- รวบรวมอย่างมีศักยภาพ

และมีการประเมินคุณภาพ

- ผล: มีการออกแบบการออกกาํลงักายที�แข็งแกร่ง สําหรับการลดไขมนั

ในร่างกายร้อยละ 0.2 (P = .07) 

- สําหรับเด็กและวยัรุ่น ที�ได้รับการสนับสนุนการออกกําลังกาย มี

นํ� าหนักของร่างกายทั� งหมดน้อยลง อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ และมี

ผลกระทบขนาดใหญ่เพียงพอสาํหรับการศึกษาในปริมาณที�สูงขึ�น และ

ไดเ้ห็นการศึกษาขนาดเล็กของปริมาณที�ต ํ�าลงของการออกกาํลงักาย 

(155-180 นาที / สัปดาห์ เทียบกบั 120-150 นาที / สัปดาห์)

- สรุป: ขึ�นอยูก่บัขนาด และระยะเวลาในการทดลอง ซึ� งในครั� งนี�การออก

กาํลงักายแอโรบิก ของ 155-180 นาที / สัปดาห์ ความรุนแรงระดบัปาน

กลางถึงสูง มีประสิทธิภาพในการลดไขมนัในร่างกาย ในเด็ก / วยัรุ่น ที�มี

นํ�าหนกัเกิน
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ตารางที� 3 (ต่อ)

หัวข้อวิจัย/ผู้วจัิย เครื�องมือ วธิีการดําเนินการ ผลการศึกษา

โครงการพิเศษของ APPLE 

: ประเมินประสิทธิภาพของ

โปรแกรม 2 ปี เพื�อการ

ป้องกันโรคอ้วนในเด็กวยั

เรียนระดบัประถมศึกษา (1-

3) ที�อาศยัอยูใ่นชุมชน

(เรเชล ดบัเบริว เทยเ์ลอร์

และคนอื�นๆ : Rachael W 

Taylor and others, 2014 : 

735-742)

- โปรแกรม 2  ปี คือ กลยุทธ์

ที�พฒันาประสิทธิภาพในการ

ป้องกันโรคอ้วนในเ ด็ก ที�

จาํเป็นเร่งด่วน โดยการเพิ�ม

โอกาสในการรับประทาน

อาหารเพื�อสุขภาพและการ

ออกกําลังกาย เพื�อควบคุม

แ ล ะ ป้ องกัน ไ ม่ ใ ห้ เ ด็ก ใ น

ชุมชน มีนํ� าหนักเพิ�มขึ�นมาก

เกินไป

- เด็กวยัเรียน (n = 730)

- โรงเรียนวดัส่วนสูง,นํ� าหนกั

รอบเอว, ความดันโลหิต,

อาหาร, และการออกกาํลัง

กาย และดาํเนินโปรแกรม 2

ปี (ความรู้เรื� องโภชนาการ,

กํา ห น ด เ ป้ า ห ม า ย ก า ร ล ด

เครื� องดื�มที� มีรสหวานและ

การบริโภ ค ผัก แ ล ะ ผ ล ไ ม้

เพิ�มขึ� น, การจัดกิจกรรมที�

มุ่งเน้นการออกกาํลังกายใน

ชีวิตประจําวนั เช่น ชุมชน

เดิน

- หลงัสิ�นสุดการทดลอง 1 ปี และ 2 ปี เด็กกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี�ยดชันีมวล

กาย (BMI ; กิโลกรัม/เมตร2) ตํ�ากว่ากว่าเด็กในกลุ่มควบคุม อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติ โดยกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี�ย 0.09 โดยกลุ่มควบคุม มี

ค่าเฉลี�ย 0.26

- ความชุกของ ภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐานในเด็ก ไม่มีความแตกต่างกนั

- เส้นรอบเอว ลดลง 1 ซม. อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ

- ความดนัโลหิตลดลงปีละ 2.9 มิลลิเมตรปรอท

- เด็กที�มีนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน มีค่าดชันีมวลกาย ลดลงจากนํ�าหนกัปกติ

- เด็กกลุ่มทดลอง บริโภคเครื�องดื�ม นํ�าอดัลม ที�นอ้ยลง ( 67% ของปริมาณ

การควบคุม) และ นํ� าผลไม้ หรือ เครื�องดื�ม (70%) และ ผลไมม้ากขึ�น กวา่

เด็กกลุ่มควบคุม
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ตารางที� 3 (ต่อ)

หัวข้อวจิัย/ผู้วจัิย เครื�องมือ วธิีการดําเนินการ ผลการศึกษา

โปรแกรมการผสมผสาน

จาก ห ล า ย อ ง ค์ ป ร ะ ก อ บ

สํ า ห รั บ กิ จ ก ร ร ม ก า ร

เ ป ลี� ย น แ ป ล ง ท า ง ด้ า น

โภชนาการและทางกายภาพ

ในการดูแลวยัรุ่น

ระดบัประถมศึกษา 

(เควิน แพทริก และคนอื�นๆ

: Kevin Patrick and others, 

2001 : 940-946)

- เด็กและวัยรุ่น จากคลินิก

ผูป่้วยนอก อายุ 11-18 ปี

- โปรแกรมการแทรกแซง 

พฤติกรรม ( กิจกรรมทาง

ก า ย ภ า พ  อ อ ก กํ า ลั ง ก า ย

แข็งแรงในระดบัปานกลาง, 

ปริมาณไขมนั การบริโภคผกั

และผลไม ้

- 4 เดือน

- การประเมิน วางแผนการ

ดํา เ นิ น ก า ร ป รั บ เ ป ลี� ย น

พฤติกรรม และหารือร่วมกบั 

ผูใ้ห้บริการดูแลสุขภาพ

- การติดต่อทาง โทรศัพท ์

และ mail เพื�อติดตามผลกบั

กลุ่มทดลอง

โปรแกรมการแทรกแซง ระหว่างการออกกาํลงักายในระดบัปานกลาง 

การออกกาํลงักายแข็งแรง ดา้นโภชนาการ การบริโภคผลไมแ้ละผกั หรือ

การบริโภคไขมนั พบว่า 39% ของผูเ้ขา้ร่วมการออกกาํลงักายในระดบั

ปานกลาง (30 นาที ≥ 5 วนัต่อสัปดาห์), 74% สําหรับการออกกาํลงักาย

แข็งแรง (20 นาที ≥ 3 วนัต่อสัปดาห์), 17% เพื�อการบริโภคไขมนั (≤ 3 

วนัเสิร์ฟของอาหารไขมนัสูง) และ 42% ผลไมแ้ละการบริโภคผกั (≥ 5 

เสิร์ฟต่อวนั) ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติสาํคญั

- กลุ่มทดลอง มีการเปลี�ยนแปลงดา้นโภชนาการและการออกกาํลงักาย

ไปในทางที�ดีขึ�น กลุ่มทดลองมีแนวโน้มที�จะออกกาํลงักาย เพิ�มมากขึ�น

กวา่กลุ่มควบคุม



มห
าวิท

ยาล
ัยรา

ชภัฏ
ยะล

าจากการทบทวนวรรณกรรมที� เกี�ยวข้องทั� งในประเทศและต่างประเทศ  จะเห็นได้ว่า

โปรแกรมการลดนํ� าหนกัและโปรแกรมการควบคุมนํ� าหนกัต่างๆ  ส่วนใหญ่จะประยุกต์ใชแ้นวคิด

ทฤษฎีของการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) การกาํกบัตนเอง (Self-Regulation) การ

ดูแลตนเอง (Self-care) และการสนับสนุนทางสังคม (Social support) เนื�องจากแนวคิดดงักล่าว

สามารถส่งผลให้เกิดพฤติกรรมการลดนํ� าหนกัได ้ดงันั�นตวัแปรเหล่านี� จึงควรไดรั้บการพิจารณาทั�ง

ในทางทฤษฎีและการรักษาพฤติกรรมของโรคอว้น (Annesi and Gorjala, 2010 : 4) กล่าวคือ 1) การ

รับรู้ความสามารถของตนเอง มีผลต่อการตดัสินใจในความสามารถของตนเองที�จะปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพในการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักายวา่สามารถทาํไดใ้นระดบัใด และ

การคาดหวงัเกี�ยวกบัผลที�จะเกิดขึ�นจากการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ 2) การกาํกบัตนเอง ทาํให้

เด็กมีความสามารถในการกระทาํการกาํหนดเป้าหมาย สังเกตตวัเอง และแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง ที�

จะปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพในการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย นาํไปสู่การลด

นํ� าหนักที�ประสบความสําเร็จ 3) การดูแลตนเอง ดว้ยการกระทาํกิจกรรมที�เกี�ยวขอ้งกบัการ

รับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย สามารถส่งผลให้นํ� าหนกัลดลงตามเป้าหมายที�วางไวไ้ด้

และ 4) การสนบัสนุนทางสังคม โดยการไดรั้บความร่วมมือ เป็นตน้แบบ การพูดให้กาํลงัใจ แนะนาํ 

กล่าวชื�นชม ติดตามผล ให้ขอ้มูลยอ้นกลบั การให้ความรู้ คู่มือ ใบงาน เวลาในการทาํกิจกรรม จาก

ผูป้กครอง วิทยากร และเพื�อนนกัเรียน นาํไปสู่การลดนํ�าหนกั เพื�อป้องกนัการเกิดปัญหาสุขภาพจาก

ภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน และพบวา่การวิจยัส่วนใหญ่แบ่งกลุ่มตวัอยา่ง ออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ 

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผูว้จิยัจึงไดน้าํแนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy)

การกาํกบัตนเอง (Self-regulation) การดูแลตนเอง (Self-care) ร่วมกบัการสนับสนุนทางสังคม 

(Social support) มาประยุกตใ์ชใ้นการพฒันาโปรแกรมเพื�อดาํเนินการวิจยัในครั� งนี�  โดยแนวคิดและ

เทคนิคที�ใชใ้นการจดักิจกรรม  ผูว้ิจยัไดด้ดัแปลงจากโปรแกรม  Eat-3S และโปรแกรม Exercise-3S  

ขององัศินนัท์  อินทรกาํแหง (2552 : 139-143)  เนื�องจากกิจกรรมต่างๆ ที�ใช้ในโปรแกรม Eat-3S

และโปรแกรม Exercise-3S  เป็นกิจกรรมที�สร้างพฤติกรรมสุขภาพทั�ง 3 Self ขา้งตน้ให้แก่กลุ่ม

ทดลอง  ซึ� งจะส่งผลทาํให้การลดนํ� าหนกัประสบผลสําเร็จได ้ และผูว้ิจยัไดก้าํหนดรูปแบบการวิจยั

เป็นแบบกึ�งทดลอง  ใชก้ลุ่มตวัอยา่งสองกลุ่มวดัผลก่อนและหลงัการทดลอง  (Two group pretest-

posttest design)  และการวดัซํ� า (Repeated measure design)  จาํนวน 1 ครั� ง  คือ วดัหลงัทดลอง 1 

เดือน  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย

ภาพที� 10 กรอบแนวคิดการวิจยั

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ และ 

การสนบัสนุนทางสังคม ประกอบดว้ย

1. กิจกรรมอาหารเรื�องน่ารู้

2. กิจกรรมการกํากับตนเองด้านการบริโภค

อาหาร

3. กิจกรรมพาครอบครัวทวัร์ซุปเปอร์มาร์เก็ต

4. กิจกรรมอาหารเพื�อสุขภาพ

5. กิจกรรมการสู้กับปัญหาการบริโภคที�ไม่

เหมาะสม 

6. กิจกรรมความรู้เกี�ยวกบัโรคอว้น

7. กิจกรรมการใชพ้ลงังานในชีวติประจาํวนั

8. กิจกรรมการกาํกบัตนเองดา้นการเคลื�อนไหว

ออกกาํลงักาย

9. กิจกรรมการออกกาํลงักายสมวยั

10. กิจกรรมการเผาผลาญพลงังานดว้ยกิจกรรม

ในชีวติประจาํวนั

11. กิจกรรมเดินเพื�อหาสาระของชีวิต (Walk 

Rally)

12. กิจกรรมทบทวนบทเรียน

- ความรู้ เ รื� องภาวะนํ� าหนัก เกิน

มาตรฐาน และการลดนํ�าหนกั

- การรับรู้ความสามารถตนเอง 

- การควบคุมกาํกบัตนเอง 

- การดูแลตนเอง

- นํ�าหนกัตวั

-
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สมมติฐานการวิจัย

1. คะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนกัของนกัเรียนที�

โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ระดบัประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1        

ปีการศึกษา 2556 ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ

และการสนบัสนุนทางสังคม นกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยสูงกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม

2. คะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนกัของนกัเรียนที�

โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ระดบัประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1        

ปีการศึกษา 2556 ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ

และการสนบัสนุนทางสังคม นกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยสูงกวา่กลุ่มควบคุม

3. คะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถตนเอง ของนกัเรียนที�โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอ  

โคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ระดบัประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2556 ที�มีนํ� าหนกั  

เกินมาตรฐาน หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม 

นกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยสูงกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม

4. คะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถตนเอง ของนกัเรียนที�โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอ  

โคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ระดบัประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2556 ที�มีนํ� าหนกั  

เกินมาตรฐาน หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม 

นกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยสูงกวา่กลุ่มควบคุม

5. คะแนนเฉลี�ยการกาํกบัตนเอง ของนกัเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดั

ปัตตานี ระดบัประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2556 ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน      

หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม นกัเรียนกลุ่ม

ทดลองมีคะแนนเฉลี�ยสูงกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม

6. คะแนนเฉลี�ยการกาํกบัตนเอง ของนกัเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดั

ปัตตานี ระดบัประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2556 ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน      

หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม นกัเรียนกลุ่ม

ทดลองมีคะแนนเฉลี�ยสูงกวา่กลุ่มควบคุม

7. คะแนนเฉลี�ยการดูแลสุขภาพตนเอง ของนกัเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  

จงัหวดัปัตตานี ระดบัประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2556 ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน 

หลังเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนับสนุนทางสังคม นักเรียน         

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยสูงกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม
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8. คะแนนเฉลี�ยการดูแลสุขภาพตนเอง ของนกัเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  

จงัหวดัปัตตานี ระดบัประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2556 ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน 

หลังเข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนับสนุนทางสังคม นักเรียน         

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยสูงกวา่กลุ่มควบคุม

9. ค่าเฉลี�ยนํ�าหนกั ของนกัเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ระดบั

ประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2556 ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน หลงัเขา้ร่วม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม นกัเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี�ย

นํ�าหนกัตํ�ากวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม

10. คา่เฉลี�ยนํ�าหนกัของนกัเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ระดบั

ประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2556 ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน หลงัเขา้ร่วม

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม นกัเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี�ย

นํ�าหนกัตํ�ากวา่กลุ่มควบคุม
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วธิีการดําเนินการวจัิย

การวิจยัครั� งนี�  มีวตัถุประสงค์เพื�อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพและการสนับสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนักตวัของนักเรียนระดับ

ประถมศึกษาที�มีนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี โดยใช้

วิธีการวิจยั เป็นการวิจยักึ�งทดลอง (Quasi Experimental Research) แบบ Repeated Measure Design 

มีรูปแบบการวิจยัแบ่งเป็นกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ที�มีการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง

(Two group pretest-posttest design) และใชว้ิธีทาํการวดัซํ� า (Repeated measure design) รวมจาํนวน

3 ครั� ง คือ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ซึ� งรายละเอียด

เกี�ยวกบัวิธีการและขั�นตอนการดาํเนินการวิจยั มีดงันี� คือ ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง เครื�องมือที�ใช้

ในการวิจยั การเก็บรวบรวมขอ้มูล การวิเคราะห์ขอ้มลู และแผนปฏิบติัการวิจยั 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

1.  ประชากร

ประชากรที�ใช้ในการศึกษาครั� งนี�  เป็นนักเรียน โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  

จงัหวดัปัตตานี ชั�นประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1/2556 ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน โดยเทียบกบั

เกณฑ์มาตรฐานนํ� าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงและเพศ ของกองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวง

สาธารณสุข (2547) แลว้อยูเ่หนือเส้น + 1.5 S.D. ขึ�นไป หมายถึง เด็กที�ทว้ม (อยู่เหนือเส้น + 1.5 S.D.

ถึง + 2 S.D.) เริ�มอว้น (อยู่เหนือเส้น + 2 S.D. ถึง + 3 S.D.) และเด็กอว้น (อยู่เหนือเส้น + 3 S.D.)

จาํนวน 42 คน 

2.  กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการศึกษาครั� งนี�  เป็นนกัเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  

จงัหวดัปัตตานี ชั�นประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1/2556 ที�มีนํ� าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานตาม

เกณฑ์ส่วนสูงและเพศ ของกองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2547) แลว้อยู่เหนือ

เส้น + 1.5 S.D. ขึ�นไป หมายถึง เด็กที�ทว้ม (อยู่เหนือเส้น + 1.5 S.D. ถึง + 2 S.D.) เริ�มอว้น (อยู่เหนือ

เส้น + 2 S.D. ถึง + 3 S.D.) และเด็กอว้น (อยู่เหนือเส้น + 3 S.D.) จาํนวน 42 คน สุ่มเขา้กลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม กลุ่มละจาํนวน 21 คน โดยกาํหนดคุณสมบติัการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง (Inclusion 

criteria) ดงันี�
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1. นกัเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ระดบัประถมศึกษาปีที� 4-5

ภาคเรียนที� 1/2556 มีอายุตั�งแต่ 9 – 11 ปี ทั�งชายและหญิง

2. นกัเรียนมีนํ� าหนกัเกินเกณฑ์มาตรฐาน โดยเปรียบเทียบตามเกณฑ์ส่วนสูงและเพศ ของ

กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2547) แลว้อยู่เหนือเส้น + 1.5 S.D. ขึ�นไป

หมายถึง นกัเรียนที�ทว้ม เริ�มอว้น และอว้น

3. นกัเรียนไม่มีโรคประจาํตวัที�จะเป็นอนัตราย และอุปสรรคต่อการเขา้รับโปรแกรม

4. ผูป้กครองยินยอมให้เขา้รับกิจกรรมตลอดโปรแกรม

5. นกัเรียนสมคัรใจ และยินดีเขา้รับโปรแกรมจนสิ�นสุดการทดลอง

6. นกัเรียนที�เขา้รับโปรแกรมไม่เป็นผูที้�กาํลงัอยูใ่นโปรแกรมลดนํ�าหนกัดว้ยวิธีอื�นๆ

เมื�อไดน้กัเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ระดบัประถมศึกษาปีที� 

4-5 ภาคเรียนที� 1/2556 ที�มีนํ�าหนกัเกินเกณฑ์มาตรฐาน กลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 42 คน สามารถแจกแจง

การสุ่มเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละจาํนวน 21 คน ไดด้งัตารางที� 4

ตารางที� 4 ลกัษณะของนกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จาํแนกตามเพศ นํ�าหนกัและส่วนสูง

คนที� กลุ่มทดลอง

นํ�าหนัก

ตาม

เกณฑ์

ส่วนสูง

กลุ่มควบคุม

นํ�าหนัก

ตาม

เกณฑ์

ส่วนสูงเพศ นํ�าหนัก ส่วนสูง เพศ นํ�าหนัก ส่วนสูง

1 หญิง 38 133 ทว้ม หญิง 45 142 ทว้ม

2 หญิง 46 140 เริ�มอว้น หญิง 48 137 เริ�มอว้น

3 หญิง 51 135 อว้น หญิง 51 140 เริ�มอว้น

4 หญิง 51 140 เริ�มอว้น หญิง 52 144 เริ�มอว้น

5 หญิง 51 148 ทว้ม หญิง 55 133 อว้น

6 หญิง 57 147 เริ�มอว้น หญิง 58 155 ทว้ม

7 หญิง 60 151 เริ�มอว้น หญิง 64 145 อว้น

8 หญิง 70 153 อว้น หญิง 70 159 อว้น

9 ชาย 29 120 เริ�มอว้น ชาย 40 128 อว้น

10 ชาย 39 131 เริ�มอว้น ชาย 41 138 ทว้ม

11 ชาย 40 136 ทว้ม ชาย 45 135 อว้น
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ตารางที� 4 (ต่อ)

คนที� กลุ่มทดลอง

นํ�าหนัก

ตาม

เกณฑ์

ส่วนสูง

กลุ่มควบคุม

นํ�าหนัก

ตาม

เกณฑ์

ส่วนสูงเพศ นํ�าหนัก ส่วนสูง เพศ นํ�าหนัก ส่วนสูง

12 ชาย 44 135 เริ�มอว้น ชาย 45 141 ทว้ม

13 ชาย 45 140 เริ�มอว้น ชาย 46 141 เริ�มอว้น

14 ชาย 46 141 เริ�มอว้น ชาย 48 146 ทว้ม

15 ชาย 47 140 เริ�มอว้น ชาย 51 139 อว้น

16 ชาย 49 137 อว้น ชาย 52 148 เริ�มอว้น

17 ชาย 52 144 เริ�มอว้น ชาย 55 141 อว้น

18 ชาย 53 145 เริ�มอว้น ชาย 56 152 เริ�มอว้น

19 ชาย 56 146 อว้น ชาย 61 143 อว้น

20 ชาย 58 150 เริ�มอว้น ชาย 65 152 อว้น

21 ชาย 65 144 อว้น ชาย 71 146 อว้น

เครื�องมือที�ใช้ในการวิจัย

1. ลกัษณะเครื�องมือ

เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยัครั� งนี�  ประกอบด้วยเครื�องมือ 3 ประเภท ไดแ้ก่ เครื�องมือ

วิทยาศาสตร์ เครื�องมือที�ใชใ้นการทดลอง และเครื�องมือที�ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ดงันี�

เครื�องมือวิทยาศาสตร์ ประกอบดว้ย

1. เครื�องมือชั�งนํ�าหนกั ประเภทสเกล

2. เครื�องมือวดัส่วนสูง

วธิีการชั�งนํ�าหนัก

1. ตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองช่ัง โดยเข็มช้ีท่ีเลขศูนยกอนช่ังทุกคร้ัง 

2. ถอดรองเทา เสื้อผาที่หนามีน้ําหนัก ของเลน หรือสิ่งของในกระเปาที่ไมจําเปนออก 

เพ่ือใหไดนํ้าหนักตัวท่ีแทจริง 
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3. ใหนักเรียนยืนตรงกลางของแผนรองรับน้ําหนัก หันหนาเขาหาเครื่องชั่งหรือหนาปดเวลา

อานผล

4. จดบันทึก จากขอมูลทีม่องตรงลงบนตัวเลขที่จะอาน ถามองเอียงจะทําใหคาคลาดเคลื่อน

จากความเปนจริงได ถาจํานวนน้ําหนักมีเศษ ใหอานทศนิยมหนึ่งตําแหนง มีหนวยเปนกิโลกรัม 

5. ใชเคร่ืองมือเดิมทุกคร้ัง เพ่ือติดตามผลการช่ังนํ้าหนัก

6. กําหนดเวลาชั่งใหเปนชวงเวลาเดียวกัน

วธิีการวัดส่วนสูง

1. ถอดรองเทา ถุงเทา โบว หรือมวนผมออกกอนการวัดสวนสูง

2. ยืนหันหลังชิดแผนวัดสวนสูง ยืนตัวตรง นองตึง ยืดอก ไหลผาย ตามองตรงไปขางหนา

อยูในระดับเสนตรงจากใบหูสวนบน เทาชิด ใหสนเทา ศีรษะชิดแผนวัดสวนสูง 

3. เลื่อนไมวัดระดับจนชิดสวนบนสุดของศีรษะ อานคาสวนสูง ถามีเศษใหอานคาทศนิยม

หน่ึงตําแหนง มีหนวยเปนเซนติเมตร

เครื�องมือที�ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการ

สนบัสนุนทางสังคม ที�ผูว้ิจยัไดพ้ฒันาขึ�นมาจากการประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของ

ตนเอง การกาํกบัตนเอง การดูแลตนเอง และการสนบัสนุนทางสังคม มาใชใ้นการพฒันาโปรแกรม 

สําหรับแนวคิดและเทคนิคที�ใชใ้นการจดักิจกรรม ผูว้ิจยัไดด้ดัแปลงมาจาก โปรแกรม Eat-3S และ 

โปรแกรม Exercise-3S ขององัศินนัท ์ อินทรกาํแหง (2552 : 139-143) โดยการจดักิจกรรม 12 ครั� ง 

ครั� งละ 1.30 ชั�วโมง ซึ�งมีรายละเอียดอยา่งยอ่ ดงัตารางที� 5

ตารางที� 5 โปรแกรมการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม

กจิกรรม จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา

1 กิจกรรมอาหาร

เรื�องน่ารู้

-อาหารหลกั 5 หมู่

ธงโภชนาการฉลาก

โภชนาการพลงังาน 

และอาหารทดแทน

- ความรู้เรื�องอาหาร

- การรับรู้ความสามารถ

- การสนับสนุนทางสังคม 

จากวิทยากร

- บรรยาย ฝึกซอ้ม ตั�งคาํถาม ลงมือปฏิบติัจริง 

อภิปรายกลุ่ม ฝึกคิดรายบุคคล รายกลุ่ม ขอ้มูล

ยอ้นกลบั

- การพูดใหก้าํลงัใจและการชี�แนะ

- คู่มือ ใบงาน ภาพโปสเตอร์ โมเดลอาหาร

ตวัอยา่งขนมกรุบกรอบ

1.30

ชั�วโมง

2 กิ จ ก ร ร ม ก า ร

กํากับตนเองด้าน

การบริโภคอาหาร

- การรับรู้ความสามารถ 

- การกาํกบัตนเอง

- การดูแลตนเอง 

- แนวคิดของการกํากับตนเอง (กําหนด

พฤติกรรมเป้าหมาย วางแผนบริโภคอาหาร 

สังเกต บนัทึกพฤติกรรมดว้ยตนเอง แรงเสริม

1.30

ชั�วโมง
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ตารางที� 5 (ต่อ)

กจิกรรม จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา

- การสนับสนุนทางสังคม 

จ า ก เ พื� อ น นั ก เ รี ย น  แ ล ะ

วิทยากร

ให้ตนเอง และประเมินผล

- ผงัเรียนรู้การกาํกบัตนเอง 4 ขั�นตอน

- ใบงานวางแผน แบบบันทึกการสังเกต

พฤติกรรมการบริโภคอาหารด้วยตนเองราย

สัปดาห์

3 กิจกรรม 

“พาครอบครัวทัวร์

ซุปเปอร์มาร์เก็ต”

- การรับรู้ความสามารถ

- การกาํกบัตนเอง 

- การดูแลตนเอง

- การสนับสนุนทางสังคม 

จากผูป้กครอง

- ประเมินผลการกาํกบัตนเอง ให้รางวลั และ

ให้ขอ้มูลยอ้นกลบั ดว้ยการแจกสติ�กเกอร์

- แบบสัง เกตและบันทึกพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร - สติ�กเกอร์ - ใบงาน

- สรุปกิจกรรม และนาํเสนอ

1.30 

ชั�วโมง

4 กิจกรรมอาหาร

เพื�อสุขภาพ

- การรับรู้ความสามารถ

- การกาํกบัตนเอง 

- การดูแลตนเอง 

- การสนับสนุนทางสังคม 

จากผูป้กครอง

- นําเสนอ วิธีการคิด การเลือกซื�อที�มาจาก

ตนเอง และที�ไดรั้บคาํแนะนาํจากผูป้กครอง

- แบบสังเกตพฤติกรรมการบริโภค และ

ประเมินผลการกํากับตนเอง หาวิธีแก้ไข

ปัญหา อุปสรรคร่วมกนั ให้ขอ้มูลยอ้นกลบั 

- จดัเมนูอาหารเพื�อสุขภาพอย่างง่าย ดว้ยคู่มือ

และบนัทึกลงในใบงาน แลว้รวมพลงังานที�

ได้ มอบหมายงานให้เด็กและผูป้กครอง

1.30 

ชั�วโมง

5 กิจกรรมการสู้กบั

ปัญหาการบริโภคที�

ไม่เหมาะสม

- การรับรู้ความสามารถ

- การกาํกบัตนเอง 

- การดูแลตนเอง 

- การสนบัสนุนทางสังคมจาก

ผูป้กครอง 

- อธิบายผลที� เ กิดขึ� นหากไม่คิดก่อนทาน

อาหาร หาทางเลือกอื�น เมื�อเผชิญกบัอารมณ์/

สถานการณ์ต่างๆที�นําไปสู่การบริโภคที�ไม่

เหมาะสม สรุปลงในใบงาน นาํเสนอผลงาน 

ให้ขอ้มูลยอ้นกลบั เลือกทานตามโซนสี

1.30

ชั�วโมง

6 กิจกรรมความรู้

เกี�ยวกบัโรคอว้น

- การรับรู้ความสามารถ

- การกาํกบัตนเอง 

- การดูแลตนเอง

- การสนบัสนุนทางสังคมจาก

วิทยากร

- ใบงานจบัคู่ขอ้มูลที�สัมพนัธ์กนัเกี�ยวกบัโรค

อ้วน เฉลย อธิบายความหมายและวิธีการ

ประเมินโรคอ้วน โรคแทรกซ้อนของโรค

อว้น สถิติเด็กและวยัรุ่นเพิ�มมากขึ�น สรุปเรื�อง

โรคอว้น มอบรางวลัให้นกัเรียนที�นํ� าหนกัลด

จากการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมการบริโภค

1.30

ชั�วโมง
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ตารางที� 5 (ต่อ)

กจิกรรม จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา

7 กิจกรรมการใช้

พ ลั ง ง า น ใ น

ชีวิตประจาํวนั

- การรับรู้ความสามารถ

- การกาํกบัตนเอง

- การดูแลตนเอง

- การสนบัสนุนทางสังคมจาก

วิทยากร

- แนะนาํประเภทและสัดส่วนของกิจกรรม

ต่างๆ ที�ควรปฏิบตัิในชีวติประจาํวนั 

- พลังงานที�ถูกเผาพลาญจากการออกกําลัง

กายหรือการทาํกิจกรรมในชีวติประจาํวนั 

- เกมใบค้าํ การเผาพลาญพลงังานระดบัต่างๆ

1.30 

ชั�วโมง

8 กิ จ ก ร ร ม ก า ร

กํากับตนเองด้าน

ก า ร เ ค ลื� อ น ไ ห ว

ออกกาํลงักาย

- การรับรู้ความสามารถ 

- การกาํกบัตนเอง 

- การดูแลตนเอง

- สรุปขอ้คิด และประโยชน์ที�

ไ ด้ จ า ก ก า ร ฝึ ก ก า ร กํ า กั บ

ตนเอง “สัญญากบัตนเอง”

- ตระหนักถึงความมุ่งมั�นตั� งใจ และฝึกการ

กาํกบัตนเองดา้นการเคลื�อนไหวออกกาํลงั

- ใบงาน แบบสังเกต และบันทึกพฤติกรรม

การฝึกกาํกับตนเองดา้นการเคลื�อนไหวออก

กาํลงั นาํเสนอ รางวลัเสริมแรง จบักลุ่มกัน

ช่วยเตือน/กาํกบั/ตรวจสอบ 

1.30 

ชั�วโมง

9 กิจกรรมการออก

กาํลงักายสมวยั

- การรับรู้ความสามารถ

- การกาํกบัตนเอง 

- การดูแลตนเอง 

- การสนบัสนุนทางสังคมจาก

วิทยากร และเพื�อนนกัเรียน

- บรรยายหลักการ แนะนําข้อดี ประเภท 

เทคนิค ทกัษะ และสาธิตวิธีการออกกาํลงักาย

เพื�อลดนํ� าหนกั สามารถนาํไปประยกุตใ์ชใ้น

ชีวิตประจาํวนัได้ กล่าวชื�นชม มอบหมายงาน

ให้ถ่ายภาพการออกกําลังกายของนักเรียน

ร่วมกับ ผู ้ป กครอง  พ ร้อมลาย เ ซ็น  แ ล้ว

นาํเสนอประสบการณ์ พร้อมบรรยายภาพ

1.30 

ชั�วโมง

10 กิจกรรมการเผา

ผลาญพลงังานดว้ย

กิ จ ก ร ร ม ใ น

ชีวิตประจาํวนั

- การรับรู้ความสามารถ

- การกาํกบัตนเอง 

- การดูแลตนเอง

- การสนบัสนุนทางสังคมจาก

วิทยากร และเพื�อนนกัเรียน

- ฝึกการวางแผนเพิ�มการเผาผลาญพลังงาน

ของร่างกาย จากใบงาน แบบสังเกต และ

บนัทึกพฤติกรรมการออกกาํลงั

- ภาพถ่ายการออกกาํลงักายร่วมกบัครอบครัว

- รางวลัสาํหรับผูช้นะเลิศภาพถ่ายประทบัใจ

1.30 

ชั�วโมง

11 กิจกรรมเดินเพื�อ

หาสาระของชีวิต 

(Walk Rally)

- การรับรู้ความสามารถ 

- การกาํกบัตนเอง 

- การดูแลตนเอง

- การสนบัสนุนทางสังคมจาก

วิทยากร และเพื�อนนกัเรียน

- กิจกรรมหาบตัรคาํใบ ้ที�ทีมวิทยากรนาํไป

แอบไวต้ามจุดต่างๆ บริเวณสถานที�ดาํเนิน

กิจกรรมภายในโรงเรียน

- ฝึกกาํกบัพฤติกรรมในชีวิตประจาํวนัเพื�อลด

นํ� าหนัก การประสานงาน การวางแผน การ

ทาํงานร่วมกนัเป็นทีม ความสามคัคี การให้

กําลังใจซึ� งกันและกัน จะช่วยให้ประสบ

ความสาํเร็จได้

1.30 

ชั�วโมง
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ตารางที� 5 (ต่อ)

กจิกรรม จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา

12 กิ จ ก ร ร ม

ทบทวนบทเรียน

- การรับรู้ความสามารถ

- การกาํกบัตนเอง 

- การดูแลตนเอง 

- แบ่งกลุ่ม เขียนสิ� งที�ได้รับจากการเรียนรู้

ทั� งหมดที�ผ่านมาลงในกระดาษโพสต์อิทสี

ประจาํกลุ่มให้ไดม้ากที�สุด มอบรางวลั

- วิทยากรกล่าวความรู้สึก ความประทบัใจที�มี 

กล่าวยติุโปรแกรม และขอขอบคุณนกัเรียน

1.30 

ชั�วโมง

อีกทั�งยงัมีคู่มือ ใบงาน เอกสารประกอบการบรรยาย ชุดโมเดลอาหาร โปสเตอร์ความรู้เรื�อง

อาหาร ทีมวิทยากร กิจกรรมการออกกาํลงักาย โดยผูว้จิยัเป็นผูน้าํร่วมกบัทีมวิทยากร

เครื�องมือที�ใช้ในการเก็บรวบรวม

การวิจยัครั� งนี�  ผูว้ิจยัไดพ้ฒันาเครื�องมือที�ใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลขึ�น โดยการศึกษา

เอกสารและงานวิจยัที�เกี�ยวขอ้ง โดยให้มีความคอบคลุมตามกรอบแนวคิด และวตัถุประสงคข์องการ

วิจยั ซึ� งแบ่งไดเ้ป็น 

1. แบบสอบถามเกี�ยวกบัขอ้มูลส่วนบุคคล ขอ้คาํถามประกอบดว้ย เพศ ชั�น อายุ ศาสนา 

สถานภาพบิดา-มารดา สัมพนัธภาพระหว่างสมาชิกในครอบครัว นํ� าหนกั ส่วนสูง โรคประจาํตวั 

ประวติัการอว้นของสมาชิกในครอบครัว ลกัษณะการอาศยั แหล่งรับประทานอาหาร ผูท้าํงานบา้น 

ประวติัการไดรั้บการสนบัสนุนให้ควบคุมนํ�าหนกั ความตอ้งการควบคุมนํ�าหนกั จาํนวน 15 ขอ้

2. แบบทดสอบวดัความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน และการลดนํ� าหนกั จาํนวน 20 

ขอ้ แบ่งเป็น 4 เรื� อง ได้แก่ เรื� องนํ� าหนักเกินมาตรฐาน จาํนวน 5 ขอ้ (ขอ้ที� 1-4, 7) เรื� องการ

รับประทานอาหาร จาํนวน 5 ขอ้ (ขอ้ที� 5-6, 8-10) เรื�องการออกกาํลงักาย จาํนวน 9 ขอ้ (ขอ้ที� 11-12, 

14-20) และเรื�องการสนบัสนุนจากสังคม จาํนวน 1 ขอ้ (ขอ้ที� 13) โดยลกัษณะคาํตอบเป็นลกัษณะ

ให้เลือกตอบ 4 ตวัเลือก (ก, ข, ค และ ง) เกณฑ์การให้คะแนน คือ

เกณฑ์ คะแนน

ตอบถูก ให้ 1 คะแนน

ตอบผิด ให้ 0 คะแนน

3. แบบสอบถามวดัการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) จาํนวน 24 ขอ้

แบ่งเป็น 3 เรื�อง ไดแ้ก่ เรื�องการควบคุมนํ� าหนกั จาํนวน 7 ขอ้ (ขอ้ที� 1-2, 17-18, 21-22, 24) เรื�องการ

รับประทานอาหาร จาํนวน 11 ขอ้ (ขอ้ที� 3-13) และเรื�องการออกกาํลงักาย จาํนวน 6 ขอ้ (ขอ้ที� 14-



มห
าวิท

ยาล
ัยรา

ชภัฏ
ยะล

า

63

16, 19-20, 23) โดยลกัษณะคาํตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 10 ระดบั ตั�งแต่ ไม่

มั�นใจ (ให้ 0 คะแนน) จนถึงมั�นใจมาก (ให้ 10 คะแนน) โดยมีเกณฑ์การให้คะแนนดงัตวัอยา่ง

4. แบบสอบถามที�ใชว้ดัพฤติกรรมการควบคุมกาํกบัตนเอง (Self-regulation) จาํนวน 25 ขอ้ 

แบ่งเป็น 3 เรื�อง ไดแ้ก่ เรื�องการควบคุมนํ� าหนกั จาํนวน 5 ขอ้ (ขอ้ที� 7, 10, 12, 23, 25) เรื�องการ

รับประทานอาหาร จาํนวน 9 ขอ้ (ขอ้ที� 1-6, 8-9, 11) และเรื�องการออกกาํลงักาย จาํนวน 11 ขอ้ (ขอ้

ที� 13-22, 24) โดยลกัษณะคาํตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 4 ระดบั ตั�งแต่ ไม่จริง 

(ให้ 1 คะแนน) จนถึง จริงมาก (ให้ 4 คะแนน) เกณฑ์การให้คะแนน คือ

เกณฑ์ คะแนน

ไม่จริง ให้ 1 คะแนน

ไม่แน่ใจ ให้ 2 คะแนน

จริง ให้ 3 คะแนน

จริงมาก ให้ 4 คะแนน

5. แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง (Self Care) จาํนวน 15 ขอ้ แบ่งเป็น 2 

เรื�อง ไดแ้ก่ เรื�องการรับประทานอาหาร จาํนวน 8 ขอ้ (ขอ้ที� 1-8) และเรื�องการออกกาํลงักาย จาํนวน 

7 ขอ้ (ขอ้ที� 9-15) โดยลกัษณะคาํตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) เป็น 4 ระดบั ตั�งแต่

ไม่จริง (ให้ 1 คะแนน) จนถึง จริงมาก (ให้ 4 คะแนน)

เกณฑ์ คะแนน

ไม่จริง ให้ 1 คะแนน

ไม่แน่ใจ ให้ 2 คะแนน

จริง ให้ 3 คะแนน

จริงมาก ให้ 4 คะแนน

2. วธิีการสร้างเครื�องมือ

การสร้างเครื�องมือที�ใชใ้นการวิจยัครั� งนี�  ผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามลาํดบัดงันี�

1. ศึกษาหลกัเกณฑแ์ละวิธีการสร้างแบบสอบถาม

ไม่มั�นใจ มั�นใจปานกลาง มั�นใจมาก

0            1            2            3            4            5            6            7            8            9            10
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2. ศึกษาเอกสารและงานวิจยัที�เกี�ยวขอ้ง เพื�อจะนาํแนวคิดมาพฒันาในโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนกัตวัของ

นกัเรียนระดบัประถมศึกษาที�มีนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน และแบบสอบถามให้ถูกตอ้งและเหมาะสม

3. ดาํเนินการ หาคุณภาพของเครื�องมือที�ใชใ้นการวิจยั

3.1 หาค่าความเที�ยงตรงเชิงเนื�อหา (Content Validity) ของโปรแกรมการปรับ

เปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนักตวัของ

นักเรียนระดบัประถมศึกษาที�มีนํ� าหนักเกินมาตรฐาน โดยนําเครื� องมือไปให้ผูท้รงคุณวุฒิและ

ผูเ้ชี�ยวชาญ จาํนวน 3 ท่าน ตรวจสอบความตรงและความสอดคลอ้งของเนื�อหาตามแนวคิดทฤษฎีที�

ใช้ จากนั�นจึงปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวุฒิและผูเ้ชี�ยวชาญ ก่อนนาํไปใช้และ

ประเมินหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item Objective : IOC) ไดค้่า เท่ากบั 0.83

3.2 หาค่าความเที�ยงตรงเชิงเนื�อหา (Content Validity) ของแบบสอบถาม โดย

นาํเครื�องมือไปให้ผูท้รงคุณวุฒิและผูเ้ชี�ยวชาญ จาํนวน 3 ท่าน ตรวจสอบความตรงและความ

สอดคลอ้งของเนื�อหาตามแนวคิดทฤษฎีที�ใช้ ประเมินหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item 

Objective : IOC) เท่ากบั 0.67 - 1

สําหรับการหาค่าความเชื�อมั�น (Reliability) ของแบบสอบถามที�จะใช้ในการเก็บ

รวบรวมขอ้มูล โดยการนาํแบบสอบถามที�แก้ไขแลว้ไปทดลองใช้ (Try Out) กบันักเรียนระดบั

ประถมศึกษาที�มีนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน โรงเรียนอนุบาลปัตตานี อาํเภอเมือง จงัหวดัปัตตานี จาํนวน 

32 คน โดยการนาํคะแนนที�ไดม้าวิเคราะห์ค่าความเชื�อมั�น ไดผ้ลดงันี�

1. แบบสอบถามวดัความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน และการลดนํ� าหนกั หาค่า

ความเชื�อมั�น ดว้ยวิธีของคูเดอร์-ริชาร์ดสัน (Kuder-Richardson) ไดค้่าเท่ากบั 0.79

2. แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการควบคุมกาํกบัตนเอง (Self-regulation) ในของดา้นการ

รับประทานอาหารและการเคลื�อนไหวออกกาํลงั หาค่าความเชื�อมั�นโดยหาค่าสัมประสิทธิ� อลัฟา 

(Alpha-coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) ไดค้่าเท่ากบั 0.85

3. แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง (Self Care) ดา้นการรับประทาน

อาหารและดา้นการเคลื�อนไหวออกกาํลงั หาค่าความเชื�อมั�นโดยหาค่าสัมประสิทธิ� อลัฟา (Alpha-

coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) ไดค้่าเท่ากบั 0.91

4. แบบสอบถามวดัการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ในดา้นของการ

รับประทานอาหารและการเคลื�อนไหวออกกาํลงัหา ค่าความเชื�อมั�นโดยหาค่าสัมประสิทธิ� อลัฟา 

(Alpha-coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) ไดค้่าเท่ากบั 0.92
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

การศึกษาในครั� งนี�  ผูว้ิจยัไดด้าํเนินการรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง โดยมีขั�นตอนของการ

ดาํเนินงาน ดงันี�

1. ผูว้จิยัดาํเนินการศึกษาคน้ควา้และหาขอ้มูล เรื�องของนกัเรียนที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐานทั�งใน

ระดบัประถมศึกษาและมธัยมศึกษา เพื�อศึกษาถึงสถานการณ์ และศึกษาความชุก อีกทั�งไดข้อความ

ร่วมมือจากโรงเรียนต่างๆ ในการให้ขอ้มูลนํ�าหนกั และส่วนสูงของนกัเรียน เพื�อการคดัเลือกต่อไป

2. ผูว้จิยันาํเสนอผลการศึกษาต่ออาจารยที์�ปรึกษา

3. ผูว้ิจยันาํเสนอขอการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์วิทยาลยัการ

สาธารณสุขสิรินธร จงัหวดัยะลา เพื�ออนุมติัดาํเนินการวิจยั

4. ผูวิ้จัยทาํหนังสือจากสํานักงานบณัฑิตศึกษามหาวิทยาลัยราชภฏัยะลา ส่งผูอ้าํนวยการ

โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี เพื�อชี� แจงวตัถุประสงค์ของการวิจยั และขอ

อนุญาตเก็บขอ้มูล

5. ผู ้วิจ ัยได้รับอนุญาตแล้วจึงเข้าพบผู้อาํนวยการโรงเรียนจิปิภพพิทยาอาํเภอโคกโพธิ�   

จงัหวดัปัตตานี เพื�อชี� แจงวตัถุประสงค์ของการวิจยั ขั�นตอนการรวบรวมขอ้มูล และขอรับความ

ร่วมมือในการทาํวิจยัจากอาจารยผ์ูเ้กี�ยวขอ้ง และนกัเรียนกลุ่มทดลอง

6. ผูวิ้จยัจดัสาํรวจนกัเรียนระดบัประถมศึกษาชั�นปีที� 4-5 และคดัเลือกนกัเรียนตามคุณสมบติัที�

กาํหนดไว ้โดยการชั�งนํ�าหนกั วดัส่วนสูง รายบุคคล

7. ผูว้ิจยัชี� แจงวตัถุประสงคใ์ห้อาจารยผ์ูเ้กี�ยวขอ้งและนกัเรียนในกลุ่มที�มีนํ� าหนกัเกินเกณฑ์

มาตรฐานทราบ และเพื�อขอความร่วมมือในการวิจยั นัดหมาย วนั เวลา สถานที� ที�กลุ่มตวัอย่าง

สะดวก ไม่รบกวนการเรียนการสอนของกลุ่มตวัอยา่ง เพื�อทาํการเก็บรวบรวมขอ้มูล โดยดาํเนินการ

ตามลาํดบั ดงันี�

7.1 ผูว้จิยัขอความร่วมมือผูป้กครอง และนกัเรียนกลุ่มทดทอง ที�ยินดีเขา้ร่วมการวิจยั ลง

ชื�อในแบบแสดงความยินยอมร่วมการวิจยั

7.2 ผูว้จิยัมอบแบบสอบถามให้กบันกัเรียนที�มีนํ�าหนกัเกินมาตรฐานทุกคน ทาํการกรอก

แบบสอบถามก่อนทดลอง หลงัทดลองทนัที และหลงัทดลอง 1 เดือน โดยให้นกัเรียนเป็นผูล้งขอ้มูล

ดว้ยตนเอง

7.3 ผูว้จิยัดาํเนินการตามโปรแกรมที�กาํหนดและเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยมีขั�นตอนในการ

ดาํเนินการทดลอง ดงันี�
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กลุ่มทดลอง

1. ประชุมผูป้กครองของนกัเรียนกลุ่มทดลอง อธิบายเกี�ยวกบัวตัถุประสงคข์องการ

ดาํเนินการวิจยั ปัญหาของภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน ผลกระทบจากภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานใน

เด็กและวยัรุ่น และแนวทางการแก้ไขปัญหาภาวะนํ� าหนักเกินมาตรฐาน ด้วยการปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพดา้นการรับประทานอาหาร และการเคลื�อนไหวออกกาํลงั ร่วมกบัการสนบัสนุน

ทางสังคม จากผูป้กครอง ครอบครัว อาจารย ์และเพื�อน

2. ประชุมชี�แจงกลุ่มทดลองโดยไดอ้ธิบายเกี�ยวกบัวตัถุประสงคข์องการดาํเนินการวิจยั 

การแลกเปลี�ยนความคิดเห็นเกี�ยวกบัปัญหาภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน ขอความร่วมมือ ในการเขา้

ร่วมโปรแกรมจากนกัเรียนกลุ่มทดลอง มอบหนงัสือยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวิจยั และแบบสอบถาม

ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม (Pre-test) เก็บขอ้มูลนํ�าหนกั และส่วนสูง นดัแนะวนัและเวลา ในการเขา้

ร่วมกิจกรรมครั� งต่อไป

3. ดาํเนินกิจกรรมตามโปรแกรมกบักลุ่มทดลองและไดเ้ก็บขอ้มลูโดยแบ่งการเขา้ร่วม

โปรแกรมเป็นอาทิตยล์ะ 1 วนั วนัละ 1 ชั�วโมงครึ� ง เป็นเวลา 3 เดือน

4. ดาํเนินการเก็บขอ้มูลหลงัเสร็จสิ�น โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ และ

การสนบัสนุนทางสังคมทนัที (Post-test)

5. ดาํเนินการเก็บขอ้มลูนํ�าหนกั และส่วนสูง หลงัจากเสร็จสิ�นโปรแกรม 1 เดือน

กลุ่มควบคุม

1. ประชุมชี�แจงวตัถุประสงคแ์ละรายละเอียดในการเขา้กลุ่มกบักลุ่มควบคุม ผูว้ิจยั

ทาํการทดสอบก่อน (Pre-test) โดยใชแ้บบทดสอบชุดเดียวกบักลุ่มทดลอง เก็บขอ้มูลนํ� าหนกั และ

ส่วนสูง

2. ดาํเนินการเก็บขอ้มูลหลงัเสร็จสิ�นโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ และ

การสนบัสนุนทางสังคมทนัที (Post-test)

3. ดาํเนินการเก็บขอ้มูลนํ�าหนกั และส่วนสูง หลงัจากเสร็จสิ�นโปรแกรม 1 เดือน

7.4 ผูว้ิจยันาํขอ้มูลที�ไดม้าตรวจสอบความถูกตอ้งซํ� าอีกครั� ง ก่อนนาํไปวิเคราะห์ขอ้มูล

ทางสถิติ
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การวิเคราะห์ข้อมูล

1. วธิีการวิเคราะห์ข้อมูล

เนื�องจากกลุ่มตวัอย่างมีน้อยกว่า 30 ตวัอย่าง ผูว้ิจยัจึงได้ตรวจสอบการแจกแจงของ

ขอ้มูล โดยใชส้ถิติ Kolmogorov-Smirnov test เพื�อใชส้ถิติที�เหมาะสม เมื�อพบว่าขอ้มูลมีการแจกแจง

ขอ้มูลเป็นโคง้ปกติจะใชส้ถิติ Parametric Statistics สําหรับขอ้มูลที�มีการแจกแจงเป็นโคง้ไม่ปกติ 

จะเลือกใช้สถิติ Non-parametric Statistics ในการวิเคราะห์ขอ้มูล โดยผูว้ิจยันาํขอ้มูลที�ไดจ้ากการ

เก็บรวบรวมมาวิเคราะห์โดยการใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์สาํเร็จรูป ดงัรายละเอียดต่อไปนี�  

1.1 การบรรยายคุณลกัษณะส่วนบุคคลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชส้ถิติเชิง

พรรณนา (Descriptive Statistics) ประกอบดว้ย ค่าความถี� (Frequency), ค่าเฉลี�ย (Arithmetic Mean),

ค่าร้อยละ (Percentage), ค่าสูงสุด (Max), ค่าตํ�าสุด (Min), ค่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation), Mann Whitney test, ค่าไคว-สแควร์ (Chi-square) และ Independent t-test

1.2 การเปรียบเทียบคุณลกัษณะส่วนบุคคลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการใช ้

สถิติ Mann Whitney Test, ค่าไคว-สแควร์ (Chi-square) และ Independent t-test

1.3 การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของ คะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกิน

มาตรฐานและการลดนํ�าหนกั ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 

เดือน ของกลุ่มทดลอง โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียว ใช้สถิติ One-way 

ANOVA เมื�อพบวา่ตวัแปรอยา่งน้อย 1 คู่ มีความแตกต่างกนั จะทาํการเปรียบเทียบความแตกต่าง

เป็นรายคู่ เพื�อตรวจสอบว่าการวดัผลช่วงเวลาใด มีความแตกต่างกนัอย่างไร ด้วย Scheffe และ

วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการ

ทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ Two-way repeated ANOVA ถา้

พบวา่การทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกนั จะทาํการเปรียบเทียบเพื�อ

ตรวจสอบวา่การวดัผลครั� งใด ที�มีความแตกต่างกนั ดว้ย Independent t-test

1.4 วิเคราะห์เปรียบเทียบการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ระหวา่งก่อน

การทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง โดยการวิเคราะห์

ความแปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียว ใช้สถิติ One-way ANOVA เมื�อพบวา่ตวัแปรอยา่งนอ้ย 1 คู่ มี

ความแตกต่างกนั จะทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ เพื�อตรวจสอบว่าการวดัผลช่วงเวลา

ใด มีความแตกต่างกนัอยา่งไร ดว้ย Scheffe และวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง ระหวา่งก่อน

การทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

โดยใชส้ถิติ Two-way repeated ANOVA ถา้พบวา่การทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
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มีความแตกต่างกนั จะทาํการเปรียบเทียบเพื�อตรวจสอบว่าการวดัผลครั� งใด ที�มีความแตกต่างกนั 

ดว้ย Independent t-test

1.5 วิเคราะห์เปรียบเทียบพฤติกรรมการกาํกบัตนเอง (Self-regulation) ระหวา่งก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง โดยการวิเคราะห์ความ

แปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียว ใชส้ถิติ One-way ANOVA เมื�อพบวา่ตวัแปรอยา่งนอ้ย 1 คู่ มีความ

แตกต่างกนั จะทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ เพื�อตรวจสอบว่าการวดัผลช่วงเวลาใด มี

ความแตกต่างกนัอย่างไร ด้วย Scheffe และวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง ระหว่างก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้

สถิติ Two-way repeated ANOVA ถา้พบวา่การทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความ

แตกต่างกนั จะทาํการเปรียบเทียบเพื�อตรวจสอบว่าการวดัผลครั� งใด ที�มีความแตกต่างกนั ด้วย 

Independent t-test

1.6 วิเคราะห์เปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลตนเอง (Self-care) ระหวา่งก่อนการทดลอง 

หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง โดยการวิเคราะห์ถึงความ

แปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียว ใชส้ถิติ One-way ANOVA เมื�อพบวา่ตวัแปรอยา่งนอ้ย 1 คู่ มีความ

แตกต่างกนั จะทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ เพื�อตรวจสอบว่าการวดัผลช่วงเวลาใด มี

ความแตกต่างกนัอย่างไร ด้วย Scheffe และวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง ระหว่างก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้

สถิติ Two-way repeated ANOVA ถา้พบวา่การทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความ

แตกต่างกนั จะทาํการเปรียบเทียบเพื�อตรวจสอบว่าการวดัผลครั� งใด ที�มีความแตกต่างกนั ด้วย 

Independent t-test

1.7 วิเคราะห์เปรียบเทียบนํ�าหนกัใน ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และ

หลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียว ใช้

สถิติ One-way ANOVA เมื�อพบวา่ตวัแปรอยา่งนอ้ย 1 คู่ มีความแตกต่างกนั จะทาํการเปรียบเทียบ

ความแตกต่างเป็นรายคู่ เพื�อตรวจสอบว่าการวดัผลช่วงเวลาใด มีความแตกต่างกนัอย่างไร ด้วย 

Scheffe และวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และ

หลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชส้ถิติ Two-way repeated ANOVA 

ถา้พบวา่การทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกนั จะทาํการเปรียบเทียบ

เพื�อตรวจสอบวา่การวดัผลครั� งใด ที�มีความแตกต่างกนั ดว้ย Independent t-test
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การพทิกัษ์สิทธิ�ของกลุ่มตัวอย่าง

ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากนกัเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี

ระดบัประถมศึกษาปีที� 4-5 ภาคเรียนที� 1/2556 ที�มีนํ� าหนกัเกินเกณฑ์มาตรฐาน ผูว้ิจยัไดแ้นะนาํตวั 

อธิบายวตัถุประสงค ์รวมถึงขั�นตอนการเก็บรวบรวมขอ้มูลให้นกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งทราบ พร้อมทั�ง

ให้เป็นผูต้ดัสินใจที�จะเขา้ร่วมการวิจยัโดยความสมคัรใจดว้ยตนเอง ตอบแบบสอบถามดว้ยตนเอง 

โดยเก็บขอ้มูลไวเ้ป็นความลบั จะเปิดเผยไดเ้ฉพาะในรูปที�เป็นสรุปผลการวิจยั การเปิดเผยขอ้มูล

ดงักล่าวต่อหน่วยงานต่างๆ ที�เกี�ยวขอ้งจะกระทาํเฉพาะกรณีจาํเป็นดว้ยเหตุผลทางวิชาการเท่านั�น 

อีกทั�งไดแ้จง้ใหน้กัเรียนกลุ่มตวัอยา่งรับทราบว่ามีสิทธิ� ที�จะยกเลิกการเขา้ร่วมโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนกัตวัของนกัเรียน

ระดบัประถมศึกษาที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน เมื�อใดก็ได ้โดยไม่มีผลกระทบต่อคะแนนหรือเกรด

ของนกัเรียน มีการลงรหสัหมายเลขชื�อแทนชื�อของกลุ่มตวัอยา่ง

แผนปฏิบัติการวิจัย

การวิจยัครั� งนี�  ผูว้จิยัไดด้าํเนินการในขั�นตอนต่างๆ ดงัตารางที� 6 และตารางที� 7

ตารางที� 6 แผนระยะเวลาการปฏิบติัการวิจยั

ระยะเวลา พ.ศ. 2556

ขั�นตอนของกิจกรรม ม.ค. ก.พ. ม.ีค. เม.ย. พ.ค. ม.ิย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค.

1. ศึกษางานวิจยัที�เกี�ยวขอ้ง

2. สอบโครงร่าง

3. จดัทาํคู่มือ (ต่อคน)

4. คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง

5. ดาํเนินการวิจยั

6. เก็บรวบรวมขอ้มูล

7. วิเคราะห์ แปรผลขอ้มูล

8. ทาํตน้ฉบบัวิทยานิพนธ์

9. เขา้เล่มวิทยานิพนธ์

10. เสนอวิทยานิพนธ์
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ตารางที� 7 แสดงแผนระยะเวลาการดาํเนินการวิจยั (ปีการศึกษา 1/2556) ตลอด 4 เดือน

ครั�งที� วนัที�ดําเนินการ กจิกรรม เวลา

1 1 – 15 พฤษภาคม 2556 เตรียมความพร้อม (วิทยากร และทีมงาน) 1 สัปดาห์

2 16 พฤษภาคม 2556 ประชุมผูป้กครองของกลุ่มทดลอง 30 นาที

3 23 พฤษภาคม 2556 ประชุมชี�แจงกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม

เก็บขอ้มูล (ชุดแบบสอบถาม ก่อนเขา้ร่วม)

1 ชม.

4-15 30 พฤษภาคม 2556

6, 13, 20, 27 มิถุนายน 2556

4, 11, 18, 25 กรกฎาคม 2556

1, 8, 15 สิงหาคม 2556

ดาํเนินการตามกิจกรรมของโปรแกรมปรับ

เปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนักตวัของ

นักเรียนระดบัประถมศึกษา ที�มีนํ� าหนักเกิน

มาตรฐาน กบักลุ่มทดลอง

สัปดาห์ละ 1 ครั� ง

ครั� งละ 1.5 ชม.

รวม 12 ครั� ง

16 22 สิงหาคม 2556 ดาํเนินกิจกรรมตามโปรแกรม เก็บขอ้มูล 1 ชม.

17 19 กนัยายน 2556 เก็บขอ้มูล (ชุดแบบสอบถาม หลงั 4 สัปดาห์) 1 ชม.
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บทที� 4

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล

การนาํเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลจากการศึกษา ประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพ และการสนบัสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพ และนํ� าหนกัตวัของนกัเรียน

ระดบัประถมศึกษาตอนปลายที�มีนํ� าหนักเกินมาตรฐาน กรณีศึกษาโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอ    

โคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี ผูว้จิยัไดด้าํเนินการวิเคราะห์ขอ้มูลตามลาํดบัหวัขอ้ดงันี� คือ สัญลกัษณ์ที�ใช้

ในการวิเคราะห์ขอ้มูล ขั�นตอนการวิเคราะห์ขอ้มูล และผลการวิเคราะห์ขอ้มูล

สัญลกัษณ์ที�ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล

การนาํเสนอผลการวิจยัเกี�ยวกบัประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ

และการสนบัสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพ และนํ� าหนกัตวัของนกัเรียนระดบัประถมศึกษา

ตอนปลายที�มีนํ� าหนักเกินมาตรฐาน กรณีศึกษา โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดั

ปัตตานี ผูวิ้จยัไดก้าํหนดสัญลกัษณ์สาํหรับการวิเคราะห์ขอ้มูล  ดงัต่อไปนี�

n แทน จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง

X̅ แทน ค่าเฉลี�ย

Max แทน ค่าสูงสุด

Min แทน ค่าตํ�าสุด

S.D. แทน ค่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน

df แทน ค่าที�ใชช้ดเชยความผิดพลาดของตวัอยา่ง

SS แทน ผลรวมอนัดบั

MS แทน ค่าเฉลี�ยอนัดบั

F แทน สถิติทดสอบเอฟ

t แทน สถิติทดสอบที

ขั�นตอนการวิเคราะห์ข้อมูล

1. ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบลกัษณะขอ้มูลส่วนบุคคลของนกัเรียนระดบัประถมศึกษาปี

ที� 4-5 ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี โดยแสดง

ค่าความถี� (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
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ค่าเฉลี�ย (Arithmetic Mean) ค่าสูงสุด (Max) ค่าตํ�าสุด (Min) การทดสอบ Mann Whitney test ค่า

ไควสแควร์ (Chi-square) และค่าเฉลี�ยของประชากรสองกลุ่มที�เป็นอิสระต่อกนั (Independent t-test)

2. ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าความแตกต่างของคะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกิน

มาตรฐานและการลดนํ�าหนกั ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 

เดือน ของนกัเรียนระดบัประถมศึกษาปีที� 4-5 ที�มีนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอ

โคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี กลุ่มทดลอง โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียว ใชส้ถิติ 

One-way ANOVA แลว้จึงทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี�ยเป็นรายคู่ (Paired Comparison)

เพื�อตรวจสอบว่าการวดัผลช่วงเวลาใด มีความแตกต่างกันอย่างไร ด้วย Scheffe และวิเคราะห์

เปรียบเทียบความแตกต่าง ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 

เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชส้ถิติ Two-way repeated ANOVA แลว้จึงทาํการ

เปรียบเทียบเพื�อตรวจสอบวา่การวดัผลครั� งใด ที�มีความแตกต่างกนั ดว้ย Independent t-test

3. ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ระหวา่ง

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของนกัเรียนระดบัประถมศึกษา

ปีที� 4-5 ที�มีนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี กลุ่มทดลอง 

โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียว โดยใชส้ถิติ One-way ANOVA แลว้จึงทาํการ

เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี�ยเป็นรายคู่ (Paired Comparison) เพื�อตรวจสอบวา่การวดัผล

ช่วงเวลาใด มีความแตกต่างกันอย่างไร ด้วย Scheffe และวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง

ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม โดยใชส้ถิติ Two-way repeated ANOVA แลว้จึงทาํการเปรียบเทียบเพื�อตรวจสอบว่า

การวดัผลครั� งใด ที�มีความแตกต่างกนั ดว้ย Independent t-test

4. ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบพฤติกรรมการกาํกบัตนเอง (Self-Regulation) ระหวา่งก่อน

การทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของนกัเรียนระดบัประถมศึกษาปีที�

4-5 ที�มีนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี กลุ่มทดลอง โดย

การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียว โดยใช้สถิติ One-way ANOVA แลว้จึงทาํการ

เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี�ยเป็นรายคู่ (Paired Comparison) เพื�อตรวจสอบวา่การวดัผล

ช่วงเวลาใด มีความแตกต่างกันอย่างไร ด้วย Scheffe และวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง

ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม โดยใชส้ถิติ Two-way repeated ANOVA แลว้จึงทาํการเปรียบเทียบเพื�อตรวจสอบว่า

การวดัผลครั� งใด ที�มีความแตกต่างกนั ดว้ย Independent t-test
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5. ผลของการวิเคราะห์เปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลตนเอง (Self-Care) ระหวา่งก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของนกัเรียนระดบัประถมศึกษาปีที� 4-5 

ที�มีนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี กลุ่มทดลอง โดยการ

วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียว ใชส้ถิติ One-way ANOVA แลว้จึงทาํการเปรียบเทียบ

ความแตกต่างของค่าเฉลี�ยเป็นรายคู่ (Paired Comparison) เพื�อตรวจสอบว่าการวดัผลช่วงเวลาใด มี

ความแตกต่างกนัอย่างไร ด้วย Scheffe และวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง ระหว่างก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้

สถิติ Two-way repeated ANOVA แลว้จึงทาํการเปรียบเทียบเพื�อตรวจสอบว่าการวดัผลครั� งใด ที�มี

ความแตกต่างกนั ดว้ย Independent t-test

6. ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบนํ�าหนกั ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และ

หลงัการทดลอง 1 เดือน ของนกัเรียนระดบัประถมศึกษาปีที� 4-5 ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน โรงเรียน

จิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี กลุ่มทดลอง โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดั

ซํ� ามิติเดียว ใชส้ถิติ One-way ANOVA แลว้จึงทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี�ยเป็นราย

คู่ (Paired Comparison) เพื�อตรวจสอบว่าการวดัผลช่วงเวลาใด มีความแตกต่างกนัอย่างไร ดว้ย 

Scheffe และวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และ

หลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชส้ถิติ Two-way repeated ANOVA 

แลว้จึงทาํการเปรียบเทียบเพื�อตรวจสอบว่าการวดัผลครั� งใด ที�มีความแตกต่างกนั ดว้ย Independent 

t-test

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล

1. ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบลกัษณะข้อมูลส่วนบุคคล

ตารางที� 8 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบลกัษณะขอ้มูลส่วนบุคคล

ลกัษณะกลุ่ม

กลุ่มทดลอง

(n = 21)

กลุ่มควบคุม

(n = 21)
p-value

จํานวน

(คน)
ร้อยละ

จํานวน

(คน)
ร้อยละ

เพศ

          ชาย

          หญิง

13

8

61.9

38.1

13

8

61.9

38.1

.621
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ตารางที� 8 (ต่อ)

ลกัษณะกลุ่ม

กลุ่มทดลอง

(n = 21)

กลุ่มควบคุม

(n = 22)
p-value

จํานวน

(คน)
ร้อยละ

จํานวน

(คน)
ร้อยละ

ระดับการศึกษา

           ป.4

           ป.5

14

7

66.7

33.3

5

16

23.8

76.2

.011

อายุ

            X ̅

S.D.

9.71

.85

10.33

.73

.022

ศาสนา

           อิสลาม

           พุทธ    

3

18

14.3

85.7

4

17

19.0

81.0

.501

สถานภาพบิดามารดา

อยูด่ว้ยกนั

แยกกนัอยู/่หยา่ร้าง

15

6

71.4

28.6

21

0

100.0

0

.011

สัมพันธภาพระหว่างสมาชิกในครอบครัว

            รักใคร่ช่วยเหลือกนั

            ต่างคนต่างอยู่

20

1

95.2

4.8

21

0

100.0

0

.501

นํ�าหนัก

            X ̅

            S.D.

50.19

7.98

52.43

10.04

.453

ส่วนสูง

X ̅

S.D. 

139.86

6.23

142.57

8.68

.172

โรคประจําตัว

            ไม่มี

            มี 

18

3

85.7

14.3

18

3

85.7

14.3

.671
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ตารางที� 8 (ต่อ)

ลกัษณะกลุ่ม

กลุ่มทดลอง

(n = 21)

กลุ่มควบคุม

(n = 22)
p-value

จํานวน

(คน)
ร้อยละ

จํานวน

(คน)
ร้อยละ

จํานวนสมาชิกในครอบครัวที�อ้วน

            ไม่มี

            มี 

4

17

19.0

81.0

9

12

42.9

57.1

.091

พกัอาศัย

พอ่และแม่

พอ่   

แม่

ญาติ

16

1

2

2

76.2

4.8

9.5

9.5

19

0

2

0

90.5

0

9.5

0

.351

แหล่งรับประทานอาหาร

           พอ่หรือแม่ปรุง

           ญาติปรุง

           ซื�อมา

19

1

1

90.5

4.8

4.8

21

0

0

100

0

0

.351

ผู้ที�ทํางานบ้านเป็นส่วนใหญ่

           พอ่หรือแม่

           ญาติ

           นกัเรียน

17

2

2

81.0

9.5

9.5

19

1

1

90.5

4.8

4.8

.681

เคยได้รับการสนับสนุนให้ควบคุมนํ�าหนัก

           ไม่เคย

           เคย

2

19

9.5

90.5

2

19

9.5

90.5

.701

ความต้องการควบคุมนํ�าหนัก

           ไม่ตอ้งการ

           ตอ้งการ

0

21

0.0

100.0

2

19

9.5

90.5

.241

หมายเหตุ p-value < . 05, 1 Chi-Square, 2 Mann Whitney Test, 3 Independent t-test
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จากตารางที� 8  พบวา่ ขอ้มูลส่วนบุคคลของนกัเรียนระดบัประถมศึกษาปีที� 4-5 ที�มีนํ� าหนกั

เกินมาตรฐาน โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จังหวดัปัตตานี ในกลุ่มทดลองและกลุ่ม

เปรียบเทียบนั� น เพศ ศาสนา สัมพนัธภาพระหว่างสมาชิกในครอบครัว นํ� าหนัก ส่วนสูง โรค

ประจาํตวั จาํนวนสมาชิกในครอบครัวที�อว้น พกัอาศยั แหล่งรับประทานอาหาร ผูที้�ทาํงานบา้นเป็น

ส่วนใหญ่ การไดรั้บการสนบัสนุนให้ควบคุมนํ� าหนกั และความตอ้งการควบคุมนํ� าหนกั ไม่มีความ

แตกต่างทางสถิติ อย่างไรก็ตาม พบว่า ระดบัการศึกษา อายุ และสถานภาพบิดามารดา มีความ

แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05

2. ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะนํ�าหนักเกิน

มาตรฐานและการลดนํ�าหนัก ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 

เดือน ของกลุ่มทดลอง โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียว ใช้สถิติ One-way 

ANOVA แลว้จึงทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ เพื�อตรวจสอบวา่การวดัผลช่วงเวลาใด มี

ความแตกต่างกนัอย่างไร ด้วย Scheffe และวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง ระหว่างก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้

สถิติ Two-way repeated ANOVA แลว้จึงทาํการเปรียบเทียบเพื�อตรวจสอบวา่การวดัผลครั� งใด ที�มี

ความแตกต่างกนั ดว้ย Independent t-test

ตารางที� 9 การเปรียบเทียบความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนกั ระหวา่ง ก่อน

การทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง

การวัดผล n Min Max X ̅ S.D.

ก่อนการทดลอง 21 1.00 10.00 4.90 2.47

หลงัการทดลองทนัที 21 6.00 17.00 11.62 2.99

หลงัการทดลอง 1 เดือน 21 8.00 17.00 11.48 2.89

จากตารางที� 9 ผลการเปรียบเทียบความรู้เรื� องภาวะนํ� าหนักเกินมาตรฐานและการลด

นํ�าหนกั ระหวา่งการวดัผลก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของ

กลุ่มทดลอง พบวา่ การวดัหลงัการทดลองทนัที (X̅ = 11.62, S.D. = 2.99) มีคะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�อง

ภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนกั สูงกวา่ ก่อนการทดลอง (X̅ = 4.90,   S.D. = 2.47) 

และหลงัการทดลอง 1 เดือน (X̅ = 11.48, S.D. = 2.89) จึงทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างของ

คะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนักเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนกั ระหว่างก่อนการทดลอง 

หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง ดว้ย One-way ANOVA
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ตารางที� 10 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียว ของคะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะ

นํ� าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนกั ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงั

การทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง โดยใชส้ถิติ One-way ANOVA

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value

ระหวา่งกลุ่ม 2 618.00 309.00 39.62 .00

ภายในกลุ่ม 60 468.00 7.80

รวม 62 1086.00

* p-value < .05

จากตารางที� 10 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียว ของคะแนนเฉลี�ย

ความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนกั ระหว่างการวดัผลก่อนการทดลอง หลงั

การทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง พบวา่ คะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะ

นํ� าหนกัเกินมาตรฐาน และการลดนํ� าหนกั ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงั

การทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองนั�น มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

ดงันั�น จึงทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน 

และการลดนํ�าหนกัรายคู่ เพื�อตรวจสอบวา่ คะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานและ

การลดนํ�าหนกั ช่วงเวลาใด มีความแตกต่างกนัอยา่งไร ดว้ย Scheffe

ตารางที� 11 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนกัราย

คู่ ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง

ระยะการทดลอง
หลังทดลอง 1 เดือน

(X ̅ = 11.476)

หลังทดลองทันที

(X ̅ = 11.619) 

ก่อนทดลอง

(X ̅ = 4.905)

หลงัทดลอง 1 เดือน (X ̅ = 11.476) 0.00

หลงัทดลองทนัที (X̅ = 11.619) - 0.14 0.00

ก่อนทดลอง (X̅ = 4.905) 6.57 6.71 0.00

จากตารางที� 11 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกิน

มาตรฐานและการลดนํ�าหนกัเป็นรายคู่ ระหวา่ง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการ

ทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง ดว้ย Scheffe พบวา่ การวดัหลงัทดลองทนัทีมีคะแนนเฉลี�ยความรู้
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เรื�องภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนกั สูงกวา่ การวดัหลงัทดลอง 1 เดือน (X̅ = - 0.14) 

และการวดัก่อนทดลอง (X̅ = 6.71)

ตารางที� 12 การเปรียบเทียบความรู้เรื�องภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนกั ระหวา่งก่อน

การทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

กลุ่ม
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

X ̅ ± S.D. X ̅ ± S.D.

ก่อนทดลอง 4.90 ± 2.47 5.57 ± 3.75

หลงัทดลองทนัที 11.61 ± 2.99 8.43 ± 4.02

หลงัทดลอง 1 เดือน 11.47 ± 2.89 8.47 ± 4.14

จากตารางที� 12 เปรียบเทียบความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนักเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนัก 

ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม พบว่า การวดัหลงัทดลองทนัทีและการวดัหลงัทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง มี

คะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ�าหนกั สูงกวา่กลุ่มควบคุม

ตารางที� 13 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนกั 

ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม ดว้ย Two-way repeated ANOVA

แหล่งของความแปรปรวน SS df MS F p-value

ระหวา่งสมาชิก

กลุ่ม

สมาชิก

ภายในสมาชิก

การวดั

ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งการวดัและกลุ่ม

ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งการวดัและสมาชิก

471.44

147.48

634.97

99.25

207.78

1

40

2

2

80

471.44

3.69

317.48

49.63

2.60

127.87

122.24

19.11

.00

.00

.00

รวม 1560.92 125

* p-value < .05
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จากตารางที� 13 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน และ

การลดนํ� าหนกั จากการวดั 3 ครั� ง คือ ก่อนทดลอง หลงัทดลองทนัที และหลงัทดลอง 1 เดือน ของ

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบวา่ คะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน และการลด

นํ� าหนกั ระหวา่งการวดัทั�ง 3 ครั� ง กบักลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิติ ที�ระดับ .05 ดงันั�น จึงทาํการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยความรู้เรื� องภาวะนํ� าหนักเกิน

มาตรฐาน และการลดนํ�าหนกั เพื�อตรวจสอบวา่ การวดัผลครั� งใด ที�มีความแตกต่างกนั ระหวา่งกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม ดว้ย Independent t-test

ตารางที� 14 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนกั

ระหวา่งก่อนทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง และกลุ่ม

ควบคุม

กลุ่ม จํานวน X ̅ S.D. t p-value

ก่อนทดลอง

          กลุ่มทดลอง

          กลุ่มควบคุม

21

21

4.90

5.57

2.47

3.75

.46 .50

หลงัการทดลองทนัที

          กลุ่มทดลอง

          กลุ่มควบคุม

21

21

11.62

8.43

2.99

4.02

8.52 .01

หลงัการทดลอง 1 เดือน

          กลุ่มทดลอง

          กลุ่มควบคุม

21

21

11.47

8.48

2.89

4.14

7.41 .01

* p-value < .05

จากตารางที� 14 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน และ

การลดนํ� าหนกั ระหวา่งการวดัก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน 

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบวา่ การวดัหลงัการทดลองทนัทีและการวดัหลงัการทดลอง 1 

เดือน กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี�ยความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนกั สูงกวา่

กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05
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3. วเิคราะห์เปรียบเทียบการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ระหวา่งก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง โดยการวิเคราะห์ความ

แปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียว ใชส้ถิติ One-way ANOVA แลว้จึงทาํการเปรียบเทียบความแตกต่าง

เป็นรายคู่ เพื�อตรวจสอบว่าการวดัผลช่วงเวลาใด มีความแตกต่างกนัอย่างไร ด้วย Scheffe และ

วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการ

ทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชส้ถิติ Two-way repeated ANOVA แลว้จึง

ทาํการเปรียบเทียบเพื�อตรวจสอบวา่การวดัผลครั� งใด ที�มีความแตกต่างกนั ดว้ย Independent t-test

ตารางที� 15 การเปรียบเทียบการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ระหว่าง ก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง

การวัดผล n Min Max X ̅ S.D.

ก่อนการทดลอง 21 1.92 10.00 6.31 2.19

หลงัการทดลองทนัที 21 2.04 10.00 6.24 2.07

หลงัการทดลอง 1 เดือน 21 2.00 10.00 6.68 2.19

จากตารางที� 15 ผลการเปรียบเทียบการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy)

ระหวา่ง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง พบวา่ 

การวดัหลงัการทดลอง 1 เดือน (X̅ = 6.68, S.D. = 2.19) มีคะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของ

ตนเอง (Self-efficacy) สูงกวา่ ก่อนการทดลอง (X̅ = 6.31, S.D. = 2.19) และหลงัการทดลองทนัที 

(X̅ = 6.24, S.D. = 2.07) จึงทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถ

ของตนเอง ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่ม

ทดลอง ดว้ย One-way ANOVA
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ตารางที� 16 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียวของการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

(Self-Efficacy) ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของ

กลุ่มทดลอง โดยใชส้ถิติ One-way ANOVA

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value

ระหวา่งกลุ่ม 2 2.36 1.18 .26 .78

ภายในกลุ่ม 60 277.14 4.62

รวม 62 279.50

* p-value < . 05

จากตารางที�  16 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียวของการรับรู้

ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงั

การทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง พบวา่ คะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-

efficacy) ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่ม

ทดลองนั�น ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ

ตารางที� 17 การเปรียบเทียบการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ระหว่างก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

กลุ่ม
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

X ̅ ± S.D. X ̅ ± S.D.

ก่อนทดลอง 6.31 ± 2.19 6.56 ± 1.90

หลงัทดลองทนัที 6.24 ± 2.07 6.12 ± 1.75

หลงัทดลอง 1 เดือน 6.67 ± 2.19 5.90 ± 1.90

จากตารางที� 17 เปรียบเทียบการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ระหวา่งก่อน

การทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

พบวา่ การวดัหลงัทดลองทนัทีและการวดัหลงัทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี�ยการ

รับรู้ความสามารถของตนเอง สูงกวา่กลุ่มควบคุม
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ตารางที� 18 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ระหวา่ง

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม ดว้ย Two-Way Repeated ANOVA

แหล่งของความแปรปรวน SS df MS F p-value

ระหวา่งสมาชิก

กลุ่ม

สมาชิก

ภายในสมาชิก

การวดั

ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งการวดัและกลุ่ม

ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งการวดัและสมาชิก

.45

93.68

1.38

5.73

118.62

1

40

2

2

80

.45

2.34

.69

2.86

1.48

.19

.46

1.93

.67

.63

.15

รวม 219.86 125

* p-value < .05

จากตารางที� 18 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-

efficacy) จากการวดั 3 ครั� ง คือ ก่อนทดลอง หลงัทดลองทนัที และหลงัทดลอง 1 เดือน ของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า คะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy)

ระหวา่งการวดัทั�ง 3 ครั� ง กบักลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างทางสถิติ

4. วิเคราะห์เปรียบเทียบการกํากับตนเอง (Self-Regulation) ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงั

การทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน

แบบวดัซํ� ามิติเดียว ใช้สถิติ One-way ANOVA แลว้จึงทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ 

เพื�อตรวจสอบว่าการวดัผลช่วงเวลาใด มีความแตกต่างกันอย่างไร ด้วย Scheffe และวิเคราะห์

เปรียบเทียบความแตกต่าง ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 

เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชส้ถิติ Two-way repeated ANOVA แลว้จึงทาํการ

เปรียบเทียบเพื�อตรวจสอบวา่การวดัผลครั� งใด ที�มีความแตกต่างกนั ดว้ย Independent t-test 
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ตารางที� 19 การเปรียบเทียบการกาํกบัตนเอง (Self-Regulation) ระหวา่ง ก่อนการทดลอง หลงัการ

ทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง

การวัดผล n Min Max X ̅ S.D.

ก่อนการทดลอง 21 1.44 3.32 2.40 .52

หลงัการทดลองทนัที 21 1.96 4.00 3.05 .48

หลงัการทดลอง 1 เดือน 21 2.64 4.00 3.49 .39

จากตารางที� 19 ผลการเปรียบเทียบการกาํกบัตนเอง (Self-regulation) ระหว่าง ก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง พบวา่ การวดัหลงัการ

ทดลอง 1 เดือน (X̅ = 3.49, S.D. = .39) มีคะแนนเฉลี�ยการกาํกบัตนเอง (Self-regulation) สูงกวา่ก่อน

การทดลอง (X̅ = 2.40, S.D. = .52) และหลงัการทดลองทนัที (X̅ = 3.05, S.D. = .48) จึงทาํการ

เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี�ยการกาํกบัตนเอง (Self-regulation) ระหว่างก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง ดว้ย One-way ANOVA

ตารางที� 20 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียวของการกาํกบัตนเอง (Self-Regulation)

ระหวา่ง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง โดย

ใชส้ถิติ One-Way ANOVA

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value

ระหวา่งกลุ่ม 2 12.52 6.26 28.95 .00

ภายในกลุ่ม 60 12.97 .22

รวม 62 25.49

* p-value < . 05

จากตารางที� 20 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียวของการกาํกบัตนเอง 

(Self-Regulation) ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของ

กลุ่มทดลอง พบว่า คะแนนเฉลี�ยการกาํกบัตนเอง ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที 

และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง มีความแตกต่าง อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

ดงันั�น จึงทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉลี�ยการกาํกบัตนเองรายคู่ เพื�อตรวจสอบว่า 

คะแนนเฉลี�ยการกาํกบัตนเอง ช่วงเวลาใด มีความแตกต่างกนัอยา่งไร ดว้ย Scheffe
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ตารางที� 21 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี�ยการกาํกบัตนเอง (Self-Regulation) รายคู่ 

ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง

การวัดผล
หลังทดลอง 1 เดือน

(X ̅ = 3.49) 

หลังทดลองทันที

(X ̅ = 3.05)

ก่อนทดลอง

(X ̅ = 2.40)

หลงัทดลอง 1 เดือน (X ̅ = 3.49) 0.00

หลงัทดลองทนัที (X̅ = 3.05) 0.44 0.00

ก่อนทดลอง (X̅ = 2.40) 1.09 0.64 0.00

จากตารางที�  21 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี�ยการกาํกับตนเอง (Self-

Regulation) เป็นรายคู่ ระหวา่ง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน 

ของกลุ่มทดลอง ดว้ย Scheffe พบว่า การวดัหลงัทดลอง 1 เดือน มีคะแนนเฉลี�ยการกาํกบัตนเอง 

(Self-regulation) สูงกวา่   การวดัหลงัทดลองทนัที (X̅ = .44) และสูงกวา่การวดัก่อนการทดลอง (X̅

= 1.09)

ตารางที� 22 การเปรียบเทียบการกาํกบัตนเอง (Self-Regulation) ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการ

ทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

กลุ่ม
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

X ̅ ± S.D. X ̅ ± S.D.

ก่อนทดลอง 2.40 ± .52 2.50 ± .56

หลงัทดลองทนัที 3.05 ± .48 2.69 ± .34

หลงัทดลอง 1 เดือน 3.49 ± .39 2.68 ± .33

จากตารางที� 22 เปรียบเทียบการกาํกบัตนเอง (Self-Regulation) ระหว่างก่อนการทดลอง 

หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบวา่ การวดั

หลงัทดลองทนัทีและการวดัหลงัทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี�ยการกาํกบัตนเอง 

สูงกวา่กลุ่มควบคุม
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ตารางที� 23 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยการกาํกบัตนเอง (Self-Regulation) ระหว่างก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ดว้ย 

Two-Way Repeated ANOVA

แหล่งของความแปรปรวน SS df MS F p-value

ระหวา่งสมาชิก

กลุ่ม

สมาชิก

ภายในสมาชิก

การวดั

ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งการวดัและกลุ่ม

ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งการวดัและสมาชิก

8.30

4.60

8.57

4.39

5.66

1

40

2

2

80

8.30

.12

4.28

2.19

.07

72.14

60.52

31.00

.00

.00

.00

รวม 31.52 125

* p-value < .05

จากตารางที� 23 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยการกาํกบัตนเอง (Self-Regulation) จากการวดั 

3 ครั� ง คือ ก่อนทดลอง หลงัทดลองทนัที และหลงัทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

พบวา่ คะแนนเฉลี�ยการกาํกบัตนเอง ระหว่างการวดัทั�ง 3 ครั� ง กบักลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มี

ความแตกต่างกนั อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 จึงทาํการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยการกาํกบั

ตนเอง เพื�อตรวจสอบว่า การวดัผลครั� งใด ที�มีความแตกต่างกนั ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม ดว้ย Independent t-test

ตารางที� 24 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยการกาํกบัตนเอง (Self-Regulation) ระหว่างก่อนทดลอง 

หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้

Independent t-test

กลุ่ม จํานวน X ̅ S.D. t p-value

ก่อนการทดลอง

          กลุ่มทดลอง

          กลุ่มควบคุม

21

21

2.40

2.50

.52

.56

.37 .55
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ตารางที� 24 (ต่อ)

กลุ่ม จํานวน X ̅ S.D. t p-value

หลงัการทดลองทนัที

          กลุ่มทดลอง

          กลุ่มควบคุม

21

21

3.05

2.69

.48

.34

7.93 .01

หลงัการทดลอง 1 เดือน

          กลุ่มทดลอง

          กลุ่มควบคุม

21

21

3.49

2.68

.39

.33

53.90 .00

* p-value < .05

จากตารางที� 24 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยการกาํกบัตนเอง (Self-Regulation) ระหว่าง

การวดัก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง และ

กลุ่มควบคุม พบว่า การวดัหลงัการทดลองทนัที และการวดัหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่ม

ทดลอง มีคะแนนเฉลี�ยการกาํกบัตนเอง สูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05

5. วิเคราะห์เปรียบเทียบการดูแลตนเอง (Self-Care) ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการ

ทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ

วดัซํ� ามิติเดียว ใช้สถิติ One-way ANOVA แลว้จึงทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ เพื�อ

ตรวจสอบว่าการวัดผลช่วงเวลาใด มีความแตกต่างกันอย่างไร ด้วย Scheffe และวิเคราะห์

เปรียบเทียบความแตกต่าง ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 

เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชส้ถิติ Two-way repeated ANOVA แลว้จึงทาํการ

เปรียบเทียบเพื�อตรวจสอบวา่การวดัผลครั� งใด ที�มีความแตกต่างกนั ดว้ย Independent t-test

ตารางที� 25 การเปรียบเทียบการดูแลตนเอง (Self-Care) ระหวา่ง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง

ทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง

การวัดผล n Min Max X ̅ S.D.

ก่อนการทดลอง 21 1.93 3.47 2.69 .40

หลงัการทดลองทนัที 21 1.73 4.00 2.69 .53

หลงัการทดลอง 1 เดือน 21 1.73 4.00 2.88 .66
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จากตารางที� 25 ผลการเปรียบเทียบการดูแลตนเอง (Self-Care) ระหวา่งการวดัผลก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง พบวา่ การวดัหลงัการ

ทดลอง 1 เดือน (X̅ = 2.88, S.D. = .66) มีคะแนนเฉลี�ยการดูแลตนเอง สูงกวา่หลงัการทดลองทนัที  

(X̅ = 2.69, S.D. = .53) และ สูงกวา่ก่อนการทดลอง (X̅ = 2.69, S.D. = .40) จึงทาํการเปรียบเทียบ

ความแตกต่างของคะแนนเฉลี�ยการดูแลตนเอง ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และ

หลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง ดว้ย One-Way ANOVA

ตารางที� 26 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียวของคะแนนเฉลี�ยการดูแลตนเอง (Self-

Care) ระหวา่ง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง 

โดยใชส้ถิติ One-Way ANOVA

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value

ระหวา่งกลุ่ม 2 .53 .27 .92 .41

ภายในกลุ่ม 60 17.45 .29

รวม 62 17.99

* p-value < .05

จากตารางที� 26 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียวของคะแนนเฉลี�ยการ

ดูแลตนเอง (Self-Care) ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน 

ของกลุ่มทดลอง พบว่า คะแนนเฉลี�ยการดูแลตนเอง ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที 

และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองนั�นไม่มีความแตกต่างทางสถิติ

ตารางที� 27 เปรียบเทียบความแตกต่างของการดูแลตนเอง (Self-care) ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงั

การทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

กลุ่ม
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

X ̅ ± S.D. X ̅ ± S.D.

ก่อนทดลอง 2.69 ± .40 2.96 ± .57

หลงัทดลองทนัที 2.69 ± .53 2.68 ± .41

หลงัทดลอง 1 เดือน 2.88 ± .66 2.55 ± .39
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จากตารางที� 27 เปรียบเทียบความแตกต่างของการดูแลตนเอง (Self-Care) ระหวา่งก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบวา่

การวดัหลงัทดลองทนัที และการวดัหลงัทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี�ยการดูแล

ตนเอง สูงกวา่กลุ่มควบคุม

ตารางที� 28 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยการดูแลตนเอง (Self-Care) ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงั

การทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ดว้ย Two-Way 

Repeated ANOVA

แหล่งของความแปรปรวน SS df MS F p-value

ระหวา่งสมาชิก

กลุ่ม

สมาชิก

ภายในสมาชิก

การวดั

ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งการวดัและกลุ่ม

ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งการวดัและสมาชิก

. 25

10.10

. 45

1.98

15.74

1

40

2

2

80

.25

. 25

. 223

. 987

. 197

1.00

1.13

5.02

.32

.32

.01

รวม 28.52 125

* p-value < .05

จากตารางที� 28 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยการดูแลตนเอง (Self-Care) จากการวดั 3 ครั� ง 

คือ ก่อนทดลอง หลงัทดลองทนัที และหลงัทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบวา่ 

คะแนนเฉลี�ยการดูแลตนเอง ระหวา่งการวดัทั�ง 3 ครั� ง กบักลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม อยา่งไม่มี

ความแตกต่างทางสถิติ

6. วิเคราะห์เปรียบเทียบนํ�าหนัก ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงั

การทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียว ใชส้ถิติ 

One-way ANOVA แลว้จึงทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ เพื�อตรวจสอบวา่การวดัผล

ช่วงเวลาใด มีความแตกต่างกันอย่างไร ด้วย Scheffe และวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง

ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและ
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กลุ่มควบคุม โดยใชส้ถิติ Two-way repeated ANOVA แลว้จึงทาํการเปรียบเทียบเพื�อตรวจสอบว่า

การวดัผลครั� งใด ที�มีความแตกต่างกนั ดว้ย Independent t-test

ตารางที� 29 การเปรียบเทียบนํ� าหนกั ระหว่าง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการ

ทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง

การวัดผล n Min Max X ̅ S.D.

ก่อนการทดลอง 21 37.00 61.00 49.90 7.46

หลงัการทดลองทนัที 21 36.00 61.00 49.10 7.44

หลงัการทดลอง 1 เดือน 21 36.00 61.00 48.95 7.39

จากตารางที� 29 ผลการเปรียบเทียบนํ� าหนกั ระหว่างการวดัผลก่อนการทดลอง หลงัการ

ทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง พบว่า การวดัหลงัการทดลอง 1 เดือน 

(X̅ = 48.95, S.D. = 7.39) มีค่าเฉลี�ยนํ� าหนกั ตํ�ากวา่ ก่อนการทดลอง (X̅ = 49.90, S.D. = 7.46) และ

หลงัการทดลองทนัที (X̅ = 49.10, S.D. = 7.44) จึงทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี�ย

นํ� าหนัก ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่ม

ทดลอง ดว้ย One-Way ANOVA

ตารางที� 30 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียวของค่าเฉลี�ยนํ� าหนกั ระหวา่ง ก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง โดยใชส้ถิติ One-Way 

ANOVA

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value

ระหวา่งกลุ่ม 2 11.08 5.54 .10 .91

ภายในกลุ่ม 60 3310.57 55.18

รวม 62 3321.65

* p-value < . 05

จากตารางที� 30 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ� ามิติเดียวของค่าเฉลี�ยนํ� าหนัก 

ระหว่างการวดัผลก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่ม

ทดลอง พบวา่ คา่เฉลี�ยนํ�าหนกั ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 

เดือน อยา่งไม่มีความแตกต่างทางสถิติ
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ตารางที� 31 การเปรียบเทียบนํ� าหนกั ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการ

ทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

กลุ่ม
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

X ̅ ± S.D. X ̅ ± S.D.

ก่อนทดลอง 49.90 ± 7.46 52.43 ± 10.04

หลงัทดลองทนัที 49.10 ± 7.44 53.00 ± 9.92

หลงัทดลอง 1 เดือน 48.95 ± 7.39 53.05 ± 9.96

จากตารางที� 31 เปรียบเทียบนํ� าหนกั ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และ

หลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบวา่ การวดัหลงัทดลองทนัที และการ

วดัหลงัทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง มีคา่เฉลี�ยนํ�าหนกั ตํ�ากวา่กลุ่มควบคุม

ตารางที� 32 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยนํ� าหนกั ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที 

และหลงัการทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ดว้ย Two-Way Repeated ANOVA

แหล่งของความแปรปรวน SS df MS F p-value

ระหวา่งสมาชิก

กลุ่ม

สมาชิก

ภายในสมาชิก

การวดั

ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งการวดัและกลุ่ม

ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งการวดัและสมาชิก

.58

35.95

.62

15.44

44.60

1

40

2

2

80

.58

.90

.31

7.72

.56

.65

.56

13.85

.43

.58

.00

รวม 97.19 125

* p-value < .05

จากตารางที� 32 การเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยนํ� าหนกั จากการวดั 3 ครั� ง คือ ก่อนทดลอง หลงั

ทดลองทนัที และหลงัทดลอง 1 เดือน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉลี�ยนํ� าหนัก

ระหวา่งการวดัทั�ง 3 ครั� ง กบักลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม อยา่งไมมี่ความแตกต่างทางสถิติ
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าบทที� 5

สรุปผล อภิปรายและข้อเสนอแนะ

การวิจยัครั� งนี�  มีวตัถุประสงค์เพื�อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพและการสนับสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนักตวัของนักเรียนระดับ

ประถมศึกษาที�มีนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี โดยใช้

วิธีการวิจยั เป็นการวิจยักึ�งทดลอง (Quasi Experimental Research) แบบ Repeated Measure Design 

มีรูปแบบการวิจยัแบ่งเป็นกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ที�มีการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง

(Two group pretest-posttest design) และใชว้ิธีทาํการวดัซํ� า (Repeated measure design) รวมจาํนวน

3 ครั� ง คือ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที และหลงัการทดลอง 1 เดือน เพื�อให้บรรลุ

วตัถุประสงค์ของการวิจัยที�ตั� งไว้ ผู ้วิจ ัยจึงขอสรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

ดงัต่อไปนี�

สรุปผลการวิจัย

ผลที�ไดจ้ากการวิจยัครั� งนี�   สรุปประเด็นสําคญัไดด้งัต่อไปนี�

1.   ขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบวา่ เพศ ศาสนา สัมพนัธภาพ

ระหวา่งสมาชิกในครอบครัว นํ�าหนกั ส่วนสูง โรคประจาํตวั จาํนวนสมาชิกในครอบครัวที�อว้น พกั

อาศยั แหล่งรับประทานอาหาร ผูที้�ทาํงานบา้นเป็นส่วนใหญ่ เคยไดรั้บการสนบัสนุนให้ควบคุม

นํ� าหนัก และความตอ้งการควบคุมนํ� าหนัก ไม่มีความแตกต่างทางสถิติ อย่างไรก็ตาม ขอ้มูล

คุณลกัษณะส่วนบุคคลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไดแ้ก่ ระดบัการศึกษา อายุ และสถานภาพ

บิดามารดา มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05

2. คะแนนเฉลี�ยความรู้เรื� องภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนักของกลุ่ม

ทดลองหลงัทดลองทนัที (X̅ = 11.61, S.D. = 2.99) สูงกวา่ก่อนทดลอง (X̅ = 4.90, S.D. = 2.47) และ

หลงัการทดลอง 1 เดือน (X̅ = 11.47, S.D. = 2.89) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05

3. คะแนนเฉลี�ยความรู้เรื� องภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนักของกลุ่ม

ทดลองหลงัทดลองทนัที และหลงัทดลอง 1 เดือน สูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ ที�

ระดบั .05 

4. คะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ของกลุ่มทดลองหลงั

ทดลอง 1 เดือน (X̅ = 6.67, S.D. = 2.19) สูงกวา่ ก่อนการทดลอง (X̅ = 6.31, S.D. = 2.19) และหลงั

การทดลองทนัที (X̅ = 6.24, S.D. = 2.07) อยา่งไม่มีความแตกต่างทางสถิติ
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5.   คะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ของกลุ่มทดลอง หลงั

ทดลองทนัและหลงัทดลอง 1 เดือน สูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งไม่มีความแตกต่างทางสถิติ

6.   คะแนนเฉลี�ยการกาํกบัตนเอง (Self-regulation) ของกลุ่มทดลอง หลงัการทดลอง 1

เดือน (X̅ = 3.49, S.D. = 0.39) สูงกวา่ ก่อนการทดลอง (X̅ = 2.40, S.D. = 0.52) และหลงัการทดลอง

ทนัที   (X̅ = 3.05, S.D. = 0.48) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05

7.   คะแนนเฉลี�ยการกาํกบัตนเอง (Self-regulation) ของกลุ่มทดลอง หลงัทดลองทนัที 

และหลงัทดลอง 1 เดือน สูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

8.   คะแนนเฉลี�ยการดูแลตนเอง (Self-care) ของกลุ่มทดลอง หลงัการทดลอง 1 เดือน        

(X̅ = 2.88, S.D. = 0.66) สูงกวา่ หลงัการทดลองทนัที (X̅ = 2.69, S.D. = 0.53) และสูงกวา่ก่อนการ

ทดลอง (X̅ = 2.69, S.D. = 0.40) อยา่งไม่มีความแตกต่างทางสถิติ

9.   คะแนนเฉลี�ยการดูแลตนเอง (Self-care) ของกลุ่มทดลอง หลงัทดลองทนัที และหลงั

ทดลอง 1 เดือน สูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งไม่มีความแตกต่างทางสถิติ

10. ค่าเฉลี�ยนํ� าหนกั ของกลุ่มทดลอง หลงัการทดลอง 1 เดือน (X̅ = 48.95, S.D. = 7.39)      

ต ํ�ากวา่ ก่อนการทดลอง (X̅ = 49.90, S.D. = 7.46) และหลงัการทดลองทนัที (X̅ = 49.10, S.D. = 

7.44) อยา่งไม่มีความแตกต่างทางสถิติ

11. ค่าเฉลี�ยนํ� าหนกั ของกลุ่มทดลอง หลงัทดลองทนัที และหลงัทดลอง 1 เดือน ตํ�ากวา่

กลุ่มควบคุม อยา่งไม่มีความแตกต่างทางสถิติ

อภิปรายผล

จากการศึกษา พบวา่ ภายหลงัการดาํเนินการทดลองตามโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพและการสนับสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนักตวัของนักเรียนระดับ

ประถมศึกษาปีที� 4-5 ที�มีนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ� จงัหวดัปัตตานี 

มีการเปลี�ยนแปลงไปในทางที�ดีขึ�น ดงัที�ผูว้ิจยัสามารถนาํมาอภิปรายผล เพื�อสรุปให้ทราบ จากการ

นาํแนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัที�เกี�ยวขอ้งมาสนบัสนุนได้ ดงันี�

1. ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยความรู้เรื� องภาวะนํ� าหนักเกินมาตรฐานและการลด

นํ�าหนกั ของนกัเรียนโรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ� จงัหวดัปัตตานี ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน 

หลงัไดรั้บโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม สูงกว่าก่อนไดรั้บ

โปรแกรม และสูงกวา่นกัเรียนในกลุ่มควบคุม อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 ชี� ให้เห็นว่า 

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม ที�ใช้ในการศึกษาวิจยัครั� งนี�  

ส่งผลทาํให้นกัเรียนที�เป็นกลุ่มทดลองมีความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนกั 
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ซึ� งสอดคลอ้งกบัสมมติฐาน ขอ้ 1 และ ขอ้ 2 ที�วา่ ภายหลงัไดรั้บโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

สุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพ และนํ�าหนกัตวัของนกัเรียน แลว้นกัเรียน

กลุ่มทดลองมีความรู้เรื� องภาวะนํ� าหนักเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนัก สูงกว่าก่อนเขา้ร่วม

โปรแกรม และสูงกวา่นกัเรียนกลุ่มควบคุม

ทั�งนี� เนื�องมาจากในการศึกษาครั� งนี�  ผูว้ิจยัไดจ้ดัโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ

และการสนับสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนักตวั โดยการให้ความรู้เรื� องภาวะ

นํ�าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ�าหนกั ไดแ้ก่ ความรู้ดา้นโภชนาการ ซึ�งประกอบดว้ย ความรู้เรื�อง

ธงโภชนาการ พลงังานจากอาหาร อาหารทดแทนที�ให้พลงังานตํ�า การอ่านฉลากโภชนาการ ความรู้

เกี�ยวกบัโรคอว้น ความรู้เรื�องการใชพ้ลงังานในชีวิตประจาํวนั ความรู้เรื�องสัดส่วนการเคลื�อนไหว

ออกกาํลงัที�ควรปฏิบติัในชีวิตประจาํวนั และพลงังานที�ถูกเผาผลาญจากการออกกาํลงักาย หรือการ

ทาํกิจกรรมต่างๆ การออกกาํลงักายที�เหมาะสมกบัวยั ซึ� งวิธีการเหล่านี�  สามารถพฒันานกัเรียนกลุ่ม

ทดลอง ให้มีความรู้เรื�องภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนกั ให้เปลี�ยนแปลงไปในทางที�

ถูกตอ้งมากกว่าก่อนทดลอง  ซึ� งสอดคลอ้งกบัหลายวิจยัที�ผา่นมา (กุลนิตย ์ ศกัดิ� สุภา, 2547 : 146-

147 ; กุสุมา  สุริยา, 2550 : 135-138 ; ฐิติมา  บาํรุงญาติ, 2549 : 62-64 ; เมตตา  คุณวงศ,์ 2553 : 22 ;

วชัราภรณ์  ภูมิภูเขียว, 2552 : 77) 

2. ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยการรับรู้ความสามารถของตนเองของนักเรียนกลุ่ม

ทดลอง หลังได้รับโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนับสนุนทางสังคม ต่อ

พฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนักตวั สูงกว่าก่อนได้รับโปรแกรม และสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม 

อยา่งไม่มีความแตกต่างทางสถิติ ซึ� งสอดคลอ้งกบัสมมติฐาน ขอ้ 3 และ ขอ้ 4 ที�วา่ ภายหลงัไดรั้บ

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพ และ

นํ�าหนกัตวัของนกัเรียนแลว้ นกัเรียนกลุ่มทดลองมีการรับรู้ความสามารถของตนเอง สูงกวา่ก่อนเขา้

ร่วมโปรแกรม และสูงกวา่นกัเรียนกลุ่มควบคุม

สรุปได้ว่า โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนับสนุนทางสังคม ต่อ

พฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนักตวั ส่งผลต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองของนักเรียนกลุ่ม

ทดลอง ทั�งนี� เนื�องมาจาก ในการศึกษาครั� งนี�  ผูว้ิจยัไดจ้ดัโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพ

และการสนบัสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนกัตวั ที�ประกอบดว้ยกิจกรรมที�ช่วย

ส่งเสริมให้เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง ตามแนวคิดของ อลัเบิร์ต แบนดูรา ดว้ยการสร้าง

ประสบการณ์ที�ประสบความสําเร็จ ไดแ้ก่ บรรยายให้ความรู้ ตั�งคาํถาม ฝึกซ้อม ลงมือปฏิบติัจริง

การอภิปรายกลุ่มย่อย การฝึกคิดเป็นรายบุคคลและรายกลุ่ม การใช้ขอ้มูลยอ้นกลบั การติดตามผล

การกาํกบัตนเองของเด็ก การติดตามผลการควบคุมตนเองของเด็ก การมอบหมายงาน/การบา้น การ
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ใช้คาํพูดชักจูง ไดแ้ก่ การพูดให้กาํลงัใจ การชี� แนะ และการกล่าวชื�นชมในความสําเร็จ การนาํ

สมาชิกในครอบครัวเขา้มามีส่วนร่วม การใชต้วัแบบ ไดแ้ก่ การแนะนาํการทาํอาหารและการสาธิต

การออกกาํลงักายโดยวิทยากร การเห็นตวัแบบพฤติกรรมจากเพื�อนในกลุ่ม การให้ผูป้กครองเป็นตวั

แบบแสดงพฤติกรรม การเผชิญปัญหาและทกัษะการแกปั้ญหา ไดแ้ก่ การฝึกทกัษะ การให้ขอ้มูล

ยอ้นกลบั การอภิปรายกลุ่มย่อย การชี�แนะ ซึ� งกิจกรรมเหล่านี�  สามารถพฒันานกัเรียนกลุ่มทดลอง 

ให้มีการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ให้เปลี�ยนแปลงไปในทิศทางที�ถูกตอ้งมากกวา่

ก่อนทดลอง

จะเห็นไดว้า่แนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเองนั�น  หากมีการรับรู้ความสามารถของ

ตนเองและมีการคาดหวงัถึงผลที�จะเกิดขึ�น  จะทาํให้บุคคลนั�นตดัสินใจที�จะแสดงพฤติกรรมนั�นๆ

ได้ ซึ� งสอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัของ กุสุมา  เถาะสุวรรณ, จรรยา  สันตยากร, ชมนาด  วรรณพรศิริ 

และ ทวีศกัดิ�   ศิริพรไพบูลย ์(2550 : 135-138) ที�ศึกษา ประสิทธิผลของโปรแกรมลดนํ� าหนกั โดย

การประยุกตใ์ชแ้นวคิดการกาํกบัตนเอง ร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคม ของพยาบาลปฏิบติังานใน

โรงพยาบาลหนองบวัลาํภู ที�พบวา่ หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยการรับรู้การปฏิบติั

ตน สูงกวา่ก่อนทดลอง และสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 สอดคลอ้งกบั

ผลงานวิจยัของ ศนีชา  วิเดช (2554 : 79-86) ที�ศึกษา ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดย

ประยกุตท์ฤษฎีความสามารถแห่งตนต่อพฤติกรรมสุขภาพของนกัเรียนที�มีนํ� าหนกัตวัเกินมาตรฐาน 

ที�พบวา่ หลงัไดรั้บโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีความสามารถแห่งตน นกัเรียนมีการรับรู้

ความสามารถแห่งตนมากกว่านกัเรียนกลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 สอดคลอ้ง

กบัผลงานวิจยัของ วิภารัตน์  แกว้เทศ, ปัญญรัตน์  ลาภวงศว์ฒันา และ ภรณี  วฒันสมบูรณ์ (2556 : 

94-104) ที�ศึกษา ผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายใน

นกัเรียนที�มีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานคร ที�พบว่า ภายหลงัการทดลองทนัที 

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยความสามารถของตนเอง ในระดบัดี คิดเป็นร้อยละ 70 ระยะติดตามผล

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยความสามารถของตนเอง ในระดบัดี คิดเป็นร้อยละ 80 และกลุ่มทดลองมี

คะแนนเฉลี�ยความสามารถของตนเอง ดีกว่าก่อนทดลอง และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติ (p < .05)

3. ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยการกาํกบัตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง หลงัไดรั้บ

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนับสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพและ

นํ�าหนกัตวั สูงกวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรม และสูงกวา่นกัเรียนกลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�

ระดบั .05 ซึ� งสอดคลอ้งกบัสมมติฐาน ขอ้ 5 และ ขอ้ 6 ที�ว่า ภายหลงัไดรั้บโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพ และนํ� าหนกัตวัของนกัเรียน



มห
าวิท

ยาล
ัยรา

ชภัฏ
ยะล

า

95

แลว้ นกัเรียนกลุ่มทดลองมีการกาํกบัตนเอง สูงกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม และสูงกวา่นกัเรียนกลุ่ม

ควบคุม

สรุปได้ว่า โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนับสนุนทางสังคม ต่อ

พฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนักตัว ส่งผลต่อการกํากับตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง ทั� งนี�

เนื�องมาจาก ในการศึกษาครั� งนี�  ผูว้ิจยัได้จัดโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการ

สนบัสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนกัตวั ที�ประกอบดว้ยกิจกรรมที�ช่วยส่งเสริมให้

เกิดการกาํกบัตนเอง ตามแนวคิดการกาํกบัตนเอง (Self-regulation) ของอลัเบิร์ต แบนดูรา ที�เสนอวา่

การกาํกบัตนเอง ประกอบดว้ย 3 กระบวนการ คือ กระบวนการสังเกตตนเอง (Self Observation

Process) ที�ประกอบดว้ย การให้ขอ้มูลป้อนกลบั ระดบัของแรงจูงใจ คุณค่าของพฤติกรรมที�สังเกต 

การเน้นที�ความสําเร็จหรือความล้มเหลว และระดบัความสามารถในการควบคุม กระบวนการ

ตดัสินใจ (Judgment Process) และการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง  (Self-reaction) การพฒันามาตรฐาน

ในการประเมินและทกัษะในการตดัสินนั�นจะนาํไปสู่การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง และขึ�นอยู่กบัสิ�ง

ล่อใจในการที�จะนาํไปสู่ผลทางบวก ทั�งในแง่ของผลที�ไดเ้ป็นสิ�งที�จบัตอ้งได ้หรืออาจจะเป็นในแง่

ของความพึงพอใจในตนเอง ส่วนมาตรฐานภายในของบุคคล ก็จะทาํหน้าที�เป็นตวัเกณฑ์ ที�ทาํให้

บุคคลคงระดบัการแสดงออก และเป็นตวัจูงใจให้บุคคลกระทาํพฤติกรรมไปสู่มาตรฐานดงักล่าว

ดว้ย ซึ� งได้แก่กิจกรรมการฝึกการกาํกบัตนเอง การมอบหมายให้ดาํเนินการกาํกบัตนเอง การ

เสริมแรงจากภายนอก การกระทาํพฤติกรรม ไดแ้ก่ การให้การวางแผนกระทาํพฤติกรรมบริโภค

อาหาร และเคลื�อนไหวออกกาํลงั การควบคุมสิ�งเร้า ไดแ้ก่ การกาํจดัสิ�งเร้าที�เป็นตวันาํพฤติกรรมที�

ไม่เหมาะสม เช่น ไม่ซื�อนํ�าอดัลมมาไวใ้นบา้น ซึ� งวิธีการเหล่านี�  สามารถพฒันานกัเรียนกลุ่มทดลอง 

ให้มีการกาํกบัตนเอง (Self-regulation) ให้เปลี�ยนแปลงไปในทิศทางที�ถูกตอ้งมากกวา่ก่อนทดลอง

จะเห็นไดว้่าแนวคิดการกาํกบัตนเองนั�น หากมีการกาํกบัตนเองที�ดี จะทาํให้บุคคลนั�น

กระทาํพฤติกรรมนั�นๆ ไดต้ามที�วางเป้าหมายไว ้ซึ� งสอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัของ ฐิติมา  บาํรุงญาติ 

(2549 : 62-64) ที�ศึกษา ผลของการประยุกตใ์ชแ้นวคิดการกาํกบัตนเอง ร่วมกบัแรงสนบัสนุนทาง

สังคม เพื�อปรับเปลี�ยนพฤติกรรมในการลดนํ� าหนักของนักเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียน

กลัยาณวตัร จงัหวดัขอนแก่น ที�พบวา่ หลงัไดรั้บโปรแกรมสุขศึกษา กลุ่มทดลองมีความคาดหวงัต่อ

การลดนํ�าหนกั จนนาํไปสู่การปฏิบติัตนเพื�อลดนํ� าหนกั สูงกวา่ก่อนทดลอง และสูงกวา่กลุ่มควบคุม 

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.001 สอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัของ กุสุมา  สุริยา (2550 : 135-138)

ที�ศึกษา ประสิทธิผลของโปรแกรมลดนํ� าหนกั โดยการประยุกตใ์ชแ้นวคิดการกาํกบัตนเอง ร่วมกบั

แรงสนบัสนุนทางสังคม ของพยาบาลปฏิบติังานในโรงพยาบาลหนองบวัลาํภู ที�พบว่า หลงัการ

ทดลอง กลุ่มทดลองมีความคาดหวงัในความสามารถของตนเองเกี�ยวกบัการลดนํ� าหนัก ความ
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คาดหวงัในผลลพัธ์เกี�ยวกบัการลดนํ� าหนกั สูงกวา่ก่อนการทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติ (p-value < .001) สอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัของ กุสุมา  เถาะสุวรรณ, จรรยา  

สันตยากร, ชมนาด  วรรณพรศิริ และ ทวีศกัดิ�   ศิริพรไพบูลย ์(2550 : 138) ที�ศึกษา ประสิทธิผลของ

โปรแกรมลดนํ� าหนกั โดยการประยุกตใ์ชแ้นวคิดการกาํกบัตนเอง ร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคม 

ของพยาบาลปฏิบติังานในโรงพยาบาลหนองบวัลาํภู ที�พบวา่ หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีการ

กาํกบัตนเอง จนนาํไปสู่การมีนํ� าหนกัตวั ตํ�ากวา่ ก่อนการทดลอง และค่าเฉลี�ยนํ� าหนกัตวัหลงัการ

ทดลอง 4 สัปดาห์ มีค่าตํ�ากวา่ทั�งก่อนการทดลองและหลงัการทดลองทนัที อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ

ที�ระดบั .05 และสอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัของ วชัราภรณ์  ภูมิภูเขียว (2552 : 77) ที�ศึกษา 

ประสิทธิผลของการประยุกต์ใช้ทฤษฎีการกาํกบัตนเองร่วมกบัทฤษฎีขั�นตอนการเปลี�ยนแปลง

พฤติกรรมในการพฒันาพฤติกรรมการลดนํ� าหนกัของขา้ราชการ อาํเภอนาแห้ว จงัหวดัเลย ที�พบวา่

กลุ่มทดลองมีความคาดหวงัต่อผลลพัธ์สูงกวา่ก่อนทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสําคญัทาง

สถิติ (p-value < .001) และมีการกาํกบัตนเอง จนมีคะแนนเฉลี�ยการปฏิบติัสูงกวา่ก่อนการทดลอง

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p-value < .001)   

4. ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยการดูแลตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง หลงัได้รับ

โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนับสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพและ

นํ�าหนกัตวั สูงกวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรม และสูงกวา่นกัเรียนกลุ่มควบคุม อยา่งไม่มีความแตกต่างกนั

ทางสถิติ ซึ� งสอดคลอ้งกบัสมมติฐาน ขอ้ 7 และ ขอ้ 8 ที�วา่ ภายหลงัไดรั้บโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพ และนํ� าหนกัตวัของนกัเรียน

แลว้ นกัเรียนกลุ่มทดลองมีการดูแลตนเอง สูงกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม และสูงกวา่นกัเรียนกลุ่ม

ควบคุม 

สรุปได้ว่า โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนับสนุนทางสังคม ต่อ

พฤติกรรมสุขภาพและนํ�าหนกัตวั ส่งผลต่อการดูแลตนเองของนกัเรียนกลุ่มทดลอง ทั�งนี� เนื�องมาจาก

ในการศึกษาครั� งนี�  ผูว้จิยัไดจ้ดัโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม 

ต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนกัตวั ที�ประกอบดว้ยกิจกรรมที�ช่วยส่งเสริมให้เกิดการดูแลตนเอง

ตามแนวคิดการดูแลตนเอง (Self-Care) ของฤทยัชนก  กุลสืบ (2550 : 9-14) ที�กล่าวถึงการดูแล

ตนเองที�จาํเป็นเมื�อมีปัญหาทางดา้นสุขภาพ (Health deviation Self-care requisites) เป็นความ

ตอ้งการที�เกิดขึ�นเนื�องจากมีการเจ็บป่วยหรือพิการ ซึ� งมี 6 ประการ คือ แสวงหาความรู้และความ

ช่วยเหลือตามความเหมาะสมกบัสถานการณ์หรือสภาวะของโรคที�เป็นอยู่ การรับรู้และเอาใจใส่ดูแล

ผลของพยาธิสภาพ รวมถึงผลที�กระทบต่อพฒันาการของชีวิต การปฏิบติัตามแผนการวินิจฉัย การ

รักษาและการฟื� นฟูสภาพ เพื�อป้องกนั ควบคุมและคงไวซึ้� งความสามารถดงัเดิม การรับรู้และเอาใจ
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ใส่ดูแลควบคุมความไม่สุขสบายหรือผลจากการรักษา รวมถึงผลกระทบต่อพฒันาการของชีวิต การ

ปรับอตัมโนทศัน์และยอมรับภาพลกัษณ์ของตนเองตามภาวะสุขภาพ และยอมรับวา่ตนควรไดรั้บ

ความช่วยเหลือทางด้านการรักษาพยาบาล การเรียนรู้และปรับแผนการดาํเนินชีวิตที�ส่งเสริม

พฒันาการของตนเองให้ดีที�สุดตามความสามารถที�เหลืออยู่  และรู้จกัตั�งเป้าหมายให้เหมาะสมตาม

สภาพที�เป็นจริง โดยกล่าวได้ว่า การดูแลตนเอง (Self-Care)  คือการที�บุคคลสามารถกระทาํ

พฤติกรรมการดูแลตนเองที�ถูกตอ้งและต่อเนื�อง เพื�อให้มีสุขภาพที�ดี ดาํรงชีวิตอยา่งมีความสุข โดย

บุคคลสามารถเลือกกระทาํดว้ยวิธีการต่างๆ เพื�อให้เหมาะสมกบัตนเอง ทั�งจากการศึกษาเรียนรู้และ

การสนับสนุนจากสิ� งแวดล้อม สังคมและวฒันธรรม ซึ� งฝึกการดูแลตนเอง ด้วย การกระทํา

พฤติกรรม ไดแ้ก่ การให้วางแผนกระทาํพฤติกรรมบริโภคอาหาร และเคลื�อนไหวออกกาํลงั การใช้

คาํพูดชกัจูง ไดแ้ก่ การชี�แนะ และการกล่าวชื�นชมในความสําเร็จ ซึ� งวิธีการเหล่านี�  สามารถพฒันา

นกัเรียนกลุ่มทดลอง ให้มีการดูแลตนเอง (Self-Care) ให้เปลี�ยนแปลงไปในทิศทางที�ถูกตอ้งมากกวา่

ก่อนทดลอง

จะเห็นไดว้า่แนวคิดการดูแลตนเองนั�น หากมีการดูแลตนเองที�ดี จะทาํให้บุคคลนั�นกระทาํ

พฤติกรรมนั�นๆ ไดต้ามที�วางเป้าหมายไว ้ซึ� งสอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัของ สมจิตต ์ จนัทร์กูล และ

มาลินี  ทองสุข. (2548 : 1) ศึกษา ผลของโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองต่อการรับรู้ความสามารถ

ตนเองของผูป่้วยผ่าตดัมะเร็งเตา้นมแบบถอนรากชนิดดดัแปลง หอผูป่้วยศลัยกรรมหญิง ที�พบว่า 

ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเอง กลุ่มทดลองมีคะแนนการรับรู้ความสามารถ

ตนเองในการดูแลตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองมีผลต่างค่าเฉลี�ยของคะแนนการรับรู้

ความสามารถตนเองในการดูแลตนเองสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ และสอดคลอ้ง

กบัผลงานวิจยัของ พิชามญช์  จนัทุรส (2553 : 1) ที�ศึกษา พฤติกรรมการดูแลตนเองของนกัเรียน

ระดบัประถมศึกษาปีที� 5-6 สํานกังานเขตพื�นที�การศึกษายะลาเขต 1 ที�พบว่า นักเรียนมีความรู้

เกี�ยวกบัพฤติกรรมการดูแลตนเองอยู่ในระดบัสูง นกัเรียนมีพฤติกรรมกรรมการปฏิบติัตนในการ

ดูแลสุขภาพตนเองโดยรวมอยูใ่นระดบัทาํบ่อยครั� ง และนกัเรียนที�มีเพศต่างกนั จะมีพฤติกรรมการ

ดูแลตนเองดา้นความรู้ในการดูแลตนเองแตกต่างกนั ส่วนนกัเรียนที�มารดามีอาชีพหลกั ครอบครัวมี

รายไดต่้อเดือน และมีจาํนวนสมาชิกในครอบครัวต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองไม่

แตกต่างกนั

5. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยนํ� าหนักของนักเรียนกลุ่มทดลอง หลังได้รับโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนกัตวั ตํ�า

กว่าก่อนไดรั้บโปรแกรม และตํ�ากว่านกัเรียนกลุ่มควบคุม อยา่งไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ ซึ� ง

สอดคลอ้งกบัสมมติฐาน ขอ้ 9 และ ขอ้ 10 ที�ว่า ภายหลงัไดรั้บโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรม
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สุขภาพและการสนับสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพ และนํ� าหนักตวั ของนักเรียนแล้ว 

นกัเรียนกลุ่มทดลองมีนํ�าหนกั ตํ�ากวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม และตํ�ากวา่นกัเรียนในกลุ่มควบคุม

สรุปได้ว่า โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนับสนุนทางสังคม ต่อ

พฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนักตัว ส่งผลต่อค่าเฉลี�ยนํ� าหนักของนักเรียนกลุ่มทดลอง ทั� งนี�

เนื�องมาจาก ในการศึกษาครั� งนี�  ผูว้ิจยัได้จัดโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการ

สนบัสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนกัตวั ที�ประกอบดว้ยกิจกรรมที�ช่วยส่งเสริมให้

เกิดการลดนํ�าหนกั ให้มีการฝึกการควบคุมพฤติกรรมสุขภาพ เพื�อนาํไปสู่การมีนํ�าหนกัตวัลดลง ดว้ย

การให้ความรู้เรื�องภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนกั ให้มีการรับรู้ความสามารถของ

ตนเอง การกาํกบัตนเอง การดูแลตนเอง และการสนบัสนุนทางสังคม

โดยเฉพาะการให้การสนบัสนุนทางสังคม ดว้ยการสนบัสนุนดา้นอารมณ์ ไดแ้ก่ การให้พูด

ให้กาํลงัใจ แนะนาํ กล่าวชื�นชม การให้การประเมินผล ไดแ้ก่ ติดตามผล ให้ขอ้มูลยอ้นกลบั การให้

ขอ้มูลข่าวสาร ไดแ้ก่ การใหค้วามรู้ และการใหเ้ครื�องมือ ไดแ้ก่ คู่มือ ใบงาน เวลาในการทาํกิจกรรม

โดยไดรั้บความร่วมมือจากผูป้กครอง เพื�อนนกัเรียน และวิทยากร โดยวิธีการเหล่านี�  สามารถพฒันา

นกัเรียนกลุ่มทดลอง ให้มีนํ� าหนัก ที�เปลี�ยนแปลงไปในทิศทางที�ถูกตอ้งมากกว่าก่อนทดลอง ซึ� ง

สอดคลอ้งกบัทฤษฎีการสนบัสนุนทางสังคม ที� องัศินนัท ์ อินทรกาํแหง (2552 : 78-85)  ไดก้ล่าวถึง 

การสนบัสนุนทางสังคม (Social support) ไวว้่า สามารถแบ่งประเภทพฤติกรรมในการให้การ

สนบัสนุนทางสังคม เป็น การสนบัสนุนทางอารมณ์ (Emotional support) เช่น การให้ความพอใจ 

การยอมรับนบัถือ ความห่วงใย การสนบัสนุนในการให้การประเมินผล (Appraisal support) เช่น 

การให้ขอ้มูลป้อนกลบั (feed back) การเห็นพอ้งให้การรับรอง (Affirmation) การสนบัสนุนดา้น

ขอ้มูลข่าวสาร (Information support) เช่น การให้คาํแนะนาํ (suggestion) ตกัเตือนให้คาํปรึกษา 

(Advise) การให้ข่าวสาร และการสนบัสนุนดา้นเครื�องมือ (Instrumental support) เช่น แรงงาน เงิน 

เวลา กลวิธีแรงสนบัสนุนทางสังคม (Social Support) ไดถู้กนาํมาใชใ้นการแกปั้ญหาทางพฤติกรรม

สุขภาพ ทั� งสุขภาพจิตและสุขภาพกาย ต่อมาได้นําแรงสนับสนุนทางสังคมมาใช้ในแง่ของ

พฤติกรรมการป้องกนัโรค การส่งเสริมสุขภาพ การรักษาโรคและการฟื� นฟูสภาพ 

จะเห็นไดว้า่แนวคิดการสนบัสนุนทางสังคมนั�น หากมีการสนบัสนุนทางสังคมที�ดี จะทาํให้

บุคคลกระทาํพฤติกรรมนั�นๆ ไดต้ามที�วางเป้าหมายไว ้ซึ� งสอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัของ กุลนิตย ์ 

ศกัดิ� สุภา (2547 : 146-152) ที�ศึกษา ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาที�มีผลต่อภาวะโภชนาการ

เกินของนักเรียน โรงเรียนอนุบาลลพบุรี จงัหวดัลพบุรี ที�พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยแรง

สนบัสนุนทางสังคมสูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p < .05) สอดคลอ้งกบั

ผลงานวิจยัของ ฐิติมา  บาํรุงญาติ (2549 : 62-64) ที�ศึกษา ผลของการประยุกตใ์ชแ้นวคิดการกาํกบั
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ตนเอง ร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคม เพื�อปรับเปลี�ยนพฤติกรรมในการลดนํ� าหนกัของนกัเรียน

มธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนกลัยาณวตัร จงัหวดัขอนแก่น ที�พบว่า หลงัไดรั้บโปรแกรมสุขศึกษา

กลุ่มทดลองไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม นาํไปสู่การปฏิบติัตนเพื�อลดนํ� าหนกั สูงกวา่ก่อนทดลอง 

และสูงกวา่กลุ่มควบคุม อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .001 และสอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัของ

กุสุมา  สุริยา (2550 : 135) ที�ศึกษา ประสิทธิผลของโปรแกรมลดนํ� าหนัก โดยการประยุกต์ใช้

แนวคิดการกาํกบัตนเอง ร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคม ของพยาบาลปฏิบติังานในโรงพยาบาล

หนองบวัลาํภู ที�พบวา่ หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีการไดรั้บแรงสนบัสนุนทางสังคมในการลด

นํ�าหนกัสูงกวา่ก่อนการทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p-value < .001) และ

การไดรั้บแรงสนบัสนุนทางสังคมในการลดนํ� าหนักมีความสัมพนัธ์กบัการปฏิบติัตวัในการลด

นํ�าหนกัของกลุ่มทดลอง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p-value < .001)

ซึ� งสามารถสรุปได้ว่า หลังจากได้รับโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการ

สนบัสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพ และนํ�าหนกัตวั นกัเรียนกลุ่มทดลอง มีนํ� าหนกัลดลงตาม

แนวคิด การรับรู้ความสามารถของตนเอง การกาํกบัตนเอง การดูแลตนเอง และการสนบัสนุนทาง

สังคม ซึ� งสอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัของ กุลนิตย ์ ศกัดิ� สุภา (2547 : 146) ที�ศึกษา ประสิทธิผลของ

โปรแกรมสุขศึกษาที�มีผลต่อภาวะโภชนาการเกินของนกัเรียน โรงเรียนอนุบาลลพบุรี จงัหวดัลพบุรี

ที�พบวา่ หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมในการควบคุมภาวะโภชนาการเกิน

สูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ และกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยภาวะโภชนาการเกินลดลงมากกว่ากลุ่ม

เปรียบเทียบ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (p < .05) สอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัของ ฐิติมา  บาํรุงญาติ 

(2549 : 62) ที�ศึกษา ผลของการประยุกตใ์ชแ้นวคิดการกาํกบัตนเอง ร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคม 

เพื�อปรับเปลี�ยนพฤติกรรมในการลดนํ� าหนกัของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนกลัยาณวตัร 

จงัหวดัขอนแก่น ที�พบวา่ หลงัไดรั้บโปรแกรมสุขศึกษา กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยการปฏิบติัตน

เพื�อลดนํ� าหนกั สูงกวา่ก่อนทดลอง และสูงกวา่กลุ่มควบคุม อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .001 

และกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี�ยนํ�าหนกัลดลงจากก่อนทดลองและกลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�

ระดบั .001 และกลุ่มทดลองมีเฉลี�ยนํ� าหนกั นอ้ยกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั 

.01 สอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัของ กุสุมา  สุริยา (2550 : 135) ที�ศึกษา ประสิทธิผลของโปรแกรมลด

นํ�าหนกั โดยการประยุกตใ์ชแ้นวคิดการกาํกบัตนเอง ร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคม ของพยาบาล

ปฏิบติังานในโรงพยาบาลหนองบวัลาํภู ที�พบว่า หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี�ยการ

ปฏิบติัตวัในการลดนํ� าหนกั สูงกวา่ก่อนการทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ 

(p-value < .001) กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี�ยนํ� าหนกัตวั ค่าสัดส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก และค่าดชันี

มวลกายลดลง อย่างไม่มีนยัสําคญัทางสถิติ ค่าสัดส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพกที�ลดลง มากกว่า
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กลุ่มเปรียบเทียบ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (p-value < .001) และมีค่าเฉลี�ยนํ� าหนกัตวั และค่าเฉลี�ย

ดชันีมวลกายลดลงมากกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (p-value < .001) สอดคลอ้ง

กบัผลงานวิจยัของ กุสุมา  เถาะสุวรรณ, จรรยา  สันตยากร, ชมนาด  วรรณพรศิริ และ ทวีศกัดิ�   

ศิริพรไพบูลย ์(2550 : 135) ที�ศึกษา ประสิทธิผลของโปรแกรมลดนํ� าหนัก โดยการประยุกต์ใช้

แนวคิดการกาํกบัตนเอง ร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคม ของพยาบาลปฏิบติังานในโรงพยาบาล

หนองบวัลาํภู ที�พบว่า หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีนํ� าหนักตวั ตํ�ากว่า ก่อนการทดลอง และ

ค่าเฉลี�ยนํ� าหนกัตวัหลงัการทดลอง 4 สัปดาห์ มีค่าตํ�ากวา่ทั�งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง

ทนัที อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 โดยค่าเฉลี�ยนํ�าหนกัตวัของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

ภายหลงัการทดลอง 4 สัปดาห์ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 และกลุ่มทดลองมี

ค่าเฉลี�ยนํ� าหนกัตวั ตํ�ากวา่กลุ่มควบคุม สอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัของ วชัราภรณ์  ภูมิภูเขียว (2552 : 

77) ที�ศึกษา ประสิทธิผลของการประยุกต์ใช้ทฤษฎีการกาํกบัตนเองร่วมกบัทฤษฎีขั�นตอนการ

เปลี�ยนแปลงพฤติกรรมในการพฒันาพฤติกรรมการลดนํ�าหนกัของขา้ราชการ อาํเภอนาแห้ว จงัหวดั

เลย ที�พบวา่ ค่าดชันีมวลกายเฉลี�ยลดลงมากกวา่ก่อนทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิติ (p-value < .05) เส้นรอบเอวเฉลี�ยลดลง อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (p-value < .05) แต่ลดลง

ไม่แตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบ สอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัของ เมตตา  คุณวงศ ์(2553 : 22) ที�ศึกษา

ประสิทธิผลการใช้โปรแกรมสุขศึกษา เพื�อลดนํ� าหนักในผู ้ที� มีสภาวะอ้วนวัยทอง โดยการ

ประยุกตใ์ชท้ฤษฎีความสามารถตนเองร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคม ตาํบลบา้นคู่ อาํเภอยางสีราช 

จงัหวดัมหาสารคาม ที�พบวา่ หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี�ยคะแนนดา้นการปฏิบติัตวัในการ

ลดนํ� าหนกั เพิ�มขึ�น และสูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (p-value < .001) กลุ่ม

ทดลองมีค่าเฉลี�ยของนํ� าหนักตัว และดัชนีมวลกายลดลงกว่าก่อนทดลอง และน้อยกว่ากลุ่ม

เปรียบเทียบ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p-value < .001) และสอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัของ ศนีชา      

วิเดช (2554 : 79) ที�ศึกษา ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถแห่ง

ตนต่อพฤติกรรมสุขภาพของนกัเรียนที�มีนํ� าหนกัตวัเกินมาตรฐาน ที�พบว่า หลงัไดรั้บโปรแกรมสุข

ศึกษาโดยประยุกตท์ฤษฎีความสามารถแห่งตน นกัเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพดีขึ�นมากกว่านกัเรียน

กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05

ข้อเสนอแนะ

1. ข้อเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช้

1.1 โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรม

สุขภาพและนํ� าหนักตวัของนักเรียนนี� ได้พฒันามาจาก สามารถนาํไปใช้กับนักเรียนระดับชั� น
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ประถมศึกษาปีที� 4-5 ในโรงเรียนอื�นๆ ที�มีปัญหานํ� าหนกัเกินมาตรฐาน เพื�อให้มีความรู้เรื�องภาวะ

นํ�าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ� าหนกั การมีการรับรู้ความสามารถของตนเอง การควบคุมกาํกบั

ตนเอง การดูแลตนเอง นาํไปสู่การลดนํ�าหนกัตวัไดส้าํเร็จ

1.2 โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรม

สุขภาพและนํ� าหนักตัวของนักเรียนนี� มีแนวโน้มนําไปสู่การลดนํ� าหนักตัวได้สําเร็จ เพราะ

โปรแกรมไดป้ระกอบไปดว้ยกิจกรรมที�ส่งผลให้นกัเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพที�ดี สามารถนาํมาใช้

ในชีวติประจาํวนัเสมือนเป็นกิจกรรมปกติไดท้ั�งนกัเรียนและผูป้กครอง

2.    ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยครั�งต่อไป

2.1 ควรศึกษาในประชากรที�มีจาํนวนมากกวา่นี�  

2.2 ควรทดลองใชท้ฤษฎีอื�นๆ เช่น การเพิ�มความตระหนกัที�อาจจะสามารถทาํให้เกิด

พฤติกรรมสุขภาพที�นาํไปสู่การลดนํ�าหนกัไดส้าํเร็จและสามารถเห็นผลไดอ้ยา่งชดัเจน

2.3   ควรขยายระยะเวลาของการวิจยัเพิ�มออกไปอีก เพื�อใหผ้ลของการศึกษาโปรแกรม

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนับสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพและนํ� าหนักตวั

ของนกัเรียน นาํไปสู่การลดนํ� าหนกัไดส้ําเร็จและสามารถเห็นผลไดอ้ยา่งชดัเจน เนื�องจากการวิจยั

ในครั� งนี�  มีขอ้จาํกดัในเรื�องของระยะเวลาในการดาํเนินการวิจยัเพียง 4 เดือน
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สถิติที�ใช้ในการวิจัย

การวิจยัครั� งนี� ผูว้จิยัใชส้ถิติในการวิจยั ดงันี�

1. สถิติที�ใช้ในการตรวจสอบคุณภาพของเครื�องมือ

1.1 หาค่าดชันีความสอดคลอ้ง

IOC     =
R

N

เมื�อ IOC แทน ดชันีความสอดคลอ้งมีค่าอยู่ระหวา่ง -1 ถึง +1

R แทน ผลรวมของการพิจารณาของผูเ้ชี�ยวชาญ

N แทน จาํนวนผูเ้ชี�ยวชาญ

ค่า IOC ตอ้งอยูร่ะหวา่ง 0.5 – 1

1.2 หาค่าความเชื�อมั�น (Reliability) โดยคาํนวณหาค่าสัมประสิทธิ� แอลฟา ด้วยวิธีของ   

ครอนบาค (Cronbach)

α   =
K

1 -
 Si

2

k - 1 St
2

เมื�อ α แทน ค่าความเชื�อมั�น

k แทน จาํนวนขอ้คาํถาม

Si
2 แทน ความแปรปรวนของคะแนนของแต่ละขอ้

St
2 แทน ความแปรปรวนของคะแนนทั�งฉบบั

1.3 หาค่าความเชื�อมั�น ดว้ยวิธีของคูเดอร์-ริชาร์ดสัน (Kuder-Richardson) ใช้หาค่าความ

เที�ยงตรงของแบบทดสอบที�มีระบบการให้คะแนนแบบ 0, 1 (ผิด 0, ถูก 1) โดยมีขอ้ตกลงวา่ เนื�อหา

ของขอ้สอบตอ้งเป็นเอกพนัธ์กนั คือ สูตร K.R.-20 ในกรณีที�ค่าความยากง่ายของขอ้สอบแต่ละขอ้

ไม่เท่ากนั (Kuder-Richardson, 1937 อา้งใน พิมพท์อง สังสุทธิพงศ ์และ วรวติั  กิติวงศ,์ 2552 : 24)
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rtt   =
K 1 -  pq

k - 1 St
2

เมื�อ rtt แทน ความเที�ยงตรงของแบบสอบถาม

p แทน จาํนวนขอ้สอบ

P แทน สัดส่วนของคนที�ตอบถูกแต่ละขอ้

q แทน สัดส่วนของคนที�ตอบผิดในแต่ละขอ้ = 1 - p

St
2 แทน ความแปรปรวนของคะแนนรวมทั�งฉบบั

2. สถิติที�ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล

2.1 หาค่าความถี� (Frequency)

2.2 หาค่าเฉลี�ย (Arithmetic Mean) ใชสู้ตร (ชูศรี  วงศรั์ตนะ และ องอาจ  นยัพฒัน์, 2551 : 

64)

X     =
 X

N

เมื�อ X แทน ค่ามชัฌิมเลขคณิต

             X แทน ผลรวมของคะแนนทั�งหมด

N แทน จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง

2.3 หาค่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) โดยใชสู้ตร (บุญธรรม  กิจปรีดา

บริสุทธิ� , 2554 : 370-371)

S       =
 

22n X X 

n(n-1)

เมื�อ S แทน ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน

             X2 แทน ผลรวมของคะแนนแต่ละตวัยกกาํลงัสอง

           ( X)2 แทน ผลรวมของคะแนนทั�งหมดยกกาํลงัสอง

n แทน จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง



มห
าวิท

ยาล
ัยรา

ชภัฏ
ยะล

า

113

2.4 หาค่าการแจกแจง ไคสแควร์ (Chi-Square) โดยใชสู้ตร (อรุณ  จิรวฒัน์กุล, 2553 : 115)

X2       = 2

1

n

i
i

Z




เมื�อ X2 แทน การแจกแจง ไคสแควร์

           Zi แทน การสุ่ม

n แทน จาํนวนประชากรที�มีการแจกแจงปกติมาตรฐาน

2.5 การทดสอบค่าเฉลี�ย (ตาํแหน่ง) โดยใช ้สถิติ Mann-Whitney U Test กรณีขอ้มูลที�ทาํ

การวิเคราะห์เลือกศึกษามาจากประชากรที�ไม่แจกแจงปกติ หรือกลุ่มตวัอยา่งที�เลือกมามีจาํนวนนอ้ย 

(นอ้ยกวา่ 30) โดยใชสู้ตร (วิทยาลยัวิทยาการวิจยัและวิทยาการปัญญา, 2554 : 36)

U = Minimum 1 2,U U (ค่าที�นอ้ยที�สุดระหวา่ง 1U และ 2U ) โดยที�

 1 1

1 1 2 1

1

2

n n
U n n R


  

 2 2

2 1 2 2

1

2

n n
U n n R


  

เมื�อ 1n แทน ขนาดของกลุ่มตวัอยา่งที� 1

2n แทน ขนาดของกลุ่มตวัอยา่งที� 2

1R แทน ผลรวมของอนัดบัของขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่งที� 1

2R แทน ผลรวมของอนัดบัของขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่งที� 2

2.6 การเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยของกลุ่มตวัอยา่งสองกลุ่มอิสระต่อกนั และมีความแปรปรวน

ของประชากรเท่ากนั (Independent T-Test) โดยใช้สูตร (ชูศรี  วงศ์รัตนะ และ องอาจ  นยัพฒัน์, 

2551 : 146)
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โดยมี Df = n1 + n2 – 2

t    =
1 2X X

   2 2
1 1 2 2

1 2 1 2

1 1 1 1

2

n S n S

n n n n

    
 

   

เมื�อ t แทน ค่า Independent T-Test

           1X แทน ค่าเฉลี�ยตวัอยา่งในกลุ่มที� 1

           2X แทน ค่าเฉลี�ยตวัอยา่งในกลุ่มที� 2

           2
1S แทน ความแปรปรวนตวัอยา่งในกลุ่มที� 1

           2
2S แทน ความแปรปรวนตวัอยา่งในกลุ่มที� 2

           1n แทน จาํนวนตวัอยา่งในกลุ่มที� 1

           2n แทน จาํนวนตวัอยา่งในกลุ่มที� 2

2.7 การเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยของประชากรมากกว่าสองกลุ่มสัมพนัธ์กนัดว้ย One-Way 

ANOVA โดยใชสู้ตร (ชูศรี  วงศรั์ตนะ และ องอาจ  นยัพฒัน์, 2551 : 130)

 
2

1 1

jnK

T ij
j i

SS X X
 

 

เมื�อ TSS แทน ผลรวมทั�งหมดของความเบี�ยงเบนยกกาํลงัสอง

X แทน คะแนนแต่ละค่า

X แทน คะแนนเฉลี�ย

 
2

1

K

B j j
j

SS n X X


 

เมื�อ BSS แทน ผลรวมของความเบี�ยงเบนยกกาํลงัสองระหวา่งกลุ่ม

X แทน คะแนนเฉลี�ย

n แทน จาํนวนกลุ่มตวัอยา่งแต่ละกลุ่ม
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 
1 2

1 1

nK

W ij j
j i

SS X X
 

 

เมื�อ WSS แทน ผลรวมของความเบี�ยงเบนยกกาํลงัสองในกลุ่ม

X แทน คะแนนแต่ละค่า

X แทน คะแนนเฉลี�ย

n แทน จาํนวนกลุ่มตวัอยา่งแต่ละกลุ่ม

2.8 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง เมื�อมีการวดัซํ� า (Two - way Repeated 

ANOVA) เพื�อศึกษาอิทธิพลร่วม (Join Effect) ของตวัแปรอิสระทั�งสองตวัแปรที�ส่งผลต่อตวัแปร

ตาม โดยใชสู้ตร (ฉลอง  สีแกว้สิ�ว, 2556 : ไม่ปรากฏเลขหนา้)

2
2

1 1 1

a b n

T ijk
i j k

y
SS y

abn  

 

2 2

1

a
i

A
i

y y
SS

bn abn

 

2 2

1

b
i

B
j

y y
SS

an abn

 

2 2

1 1

a b
ij

AB A B
i j

y y
SS SS SS

n abn 

   

E T AB A BSS SS SS SS SS   

เมื�อ T = Total

A = Factor A

B = Factor B

AB = Interaction of Factor A and B

E = Error

และ a = Number of levels of Factor A

b = Number of levels of Factor B

n = Number of replication per cell (จาํนวนที�เก็บขอ้มูลซํ� า)
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ค่า IOC
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ค่า IOC

หาค่าความเที�ยงตรงเชิงเนื�อหา (Content Validity) โดยผูท้รงคุณวุฒิและผูเ้ชี�ยวชาญ รวม

จาํนวน 3 ท่าน ตรวจสอบความตรงและความสอดคล้องของเนื�อหา ระหว่างขอ้คาํถาม และ

วตัถุประสงค์ ผลการประเมินโดยผูเ้ชี�ยวชาญ ที�นาํมาคาํนวณ หาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Item-

Objective Congruence Index : IOC) มีดงันี�

ดชันีความสอดคลอ้ง       =
ผลรวมของคะแนนผูเ้ชี�ยวชาญแต่ละคน

จาํนวนผูเ้ชี�ยวชาญ

1. โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรม

สุขภาพและนํ�าหนกัตวัของนกัเรียน ไดค้่า IOC เท่ากบั 0.83

2. แบบสอบถามเกี�ยวกบัขอ้มูลส่วนบุคคลของนกัศึกษา ไดแ้ก่

ค่า IOC เท่ากบั 1 ไดแ้ก่ ขอ้ที� 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 และ 9

ค่า IOC เท่ากบั 0.67 ไดแ้ก่ ขอ้ที� 10, 11, 12, 13, 14 และ 15

3. แบบสอบถามวดัความรู้เรื�องภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐานและการลดนํ�าหนกั ไดแ้ก่

ค่า IOC เท่ากบั 1 ไดแ้ก่ ขอ้ที� 2, 3, 4, 6, 7, 9, 10, 11, 13, 14, 15, 16, 17, 18 และ 19

ค่า IOC เท่ากบั 0.67 ไดแ้ก่ ขอ้ที� 1, 5, 8, 12 และ 20

4. แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการควบคุมกาํกบัตนเอง (Self-regulation) ไดแ้ก่

ค่า IOC เท่ากบั 1 ไดแ้ก่ ขอ้ที� 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 18, 19, 20,

21, 22, 23 และ 24

ค่า IOC เท่ากบั 0.67 ไดแ้ก่ ขอ้ที� 17 และ 25

5. แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง ไดค้่า IOC เท่ากบั 1 ทั�ง 15 ขอ้

6. แบบสอบถามวดัการรับรู้ความสามารถของตนเอง ไดค้่า IOC เท่ากบั 1 ทั�ง 24 ขอ้
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เครื�องมือที�ใช้ในการวิจัย
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เครื�องมือที�ใช้ในการวิจัย

การวิจยัครั� งนี�  ผูว้จิยัใชเ้ครื�องมือในการวิจยัดงันี�

1. เครื�องมือที�ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

แบบสอบถามทั�งหมดแบ่งออกเป็น 5 ส่วน ไดแ้ก่

1.1  แบบสอบถามเกี�ยวกบัขอ้มูลส่วนบุคคลของนกัเรียน จาํนวน 15 ขอ้

1.2  แบบทดสอบวดัความรู้เรื�องภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน และการลดนํ�าหนกั 20 ขอ้

1.3  แบบสอบถามวดัการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) จาํนวน 24 ขอ้

1.4  แบบสอบถามวดัการควบคุมกาํกบัตนเอง (Self-regulation) จาํนวน 25 ขอ้

1.5  แบบสอบถามวดัการดูแลสุขภาพตนเอง (Self Care) จาํนวน 15 ขอ้

ซึ� งมีรายละเอียด ดงันี�
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แบบสอบถามเลขที�

สาํหรับผูวิ้จยั

กลุ่มทดลอง   ครั� งที� ............

ชื�อ-สกุล .................................................................ชั�น ป...../........    กลุ่มเปรียบเทียบ  ครั� งที� ...........

แบบสอบถาม

คําชี�แจง

แบบสอบถามชุดนี� มีวตัถุประสงคเ์พื�อตอ้งการประเมินผลการศึกษาวิจยั นาํไปปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมนักเรียนประถมศึกษาชั�นปีที� 4-5 ที�มีนํ� าหนักเกินมาตรฐาน โดยใช้โปรแกรมการ

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม ซึ�งประกอบดว้ย

ส่วนที� 1 แบบสอบถามเกี�ยวกบัขอ้มูลส่วนบุคคลของนกัเรียน

ส่วนที� 2 แบบสอบถามวดัความรู้เรื�องภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน และการลดนํ�าหนกั

ส่วนที� 3 แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการควบคุมกาํกบัตนเอง (Self-regulation) 

ดา้นการรับประทานอาหารและการเคลื�อนไหวออกกาํลงั 

ส่วนที� 4 แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง (Self Care) 

ดา้นการรับประทานอาหารและดา้นการเคลื�อนไหวออกกาํลงั 

ส่วนที� 5 แบบสอบถามวดัการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy)

ดา้นการรับประทานอาหารและการเคลื�อนไหวออกกาํลงั

ขอให้นกัเรียนอ่านแบบสอบถามแต่ละขอ้แลว้เลือกตอบคาํถามเพียงคาํตอบเดียว ซึ� งตรงกบั

ความเป็นจริงของนักเรียนมากที�สุด ขอ้มูลที�ได้จากการสอบถามครั� งนี�  จะนาํไปวิเคราะห์เพื�อ

ประเมินผลของโปรแกรมการปรับพฤติกรรมที�ใช้ในการศึกษาวิจัย โดยผูว้ิจ ัยจะรายงานผล

การศึกษาเป็นภาพรวม ไม่มีการเจาะจงเฉพาะบุคคล และจะเก็บขอ้มูลส่วนบุคคลไวเ้ป็นความลบั 

โดยผลการตอบแบบสอบถามครั� งนี� ไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อตวันกัเรียนทั�งสิ�น สิ�งสําคญัที�สุด ผูว้ิจยั

ขอขอบคุณนกัเรียนทุกคนที�ให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามเป็นอยา่งดี

       นางสาวศิริญญา  เหมวชัรสุวรรณ

     นกัศึกษาปริญญาโท หลกัสูตรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต 

สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัราชภฏัยะลา    
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ส่วนที� 1 แบบสอบถามเกี�ยวกบัขอ้มูลส่วนบุคคลของนกัเรียน

คําชี�แจง กรุณาเติมขอ้ความลงในช่องวา่ง .............. และ เติมเครื�องหมาย ลงใน (    )

สําหรับผู้วจัิย

1. เพศ

(    )  ชาย (    )  หญิง V1 ...............

2. ชั�น

(    )  ประถมศึกษาปีที� 5           (    )  ประถมศึกษาปีที� 6 V2 ...............

3. อายุ

............................. ปี V3 ...............

4. ศาสนา

(    )  อิสลาม (    )  พุทธ V4 ...............

(    )  อื�นๆ ระบุ .............................

5. สถานภาพ บิดา-มารดา ของนกัเรียน

(    )  อยูด่ว้ยกนั (    )  แยกกนัอยู ่/ หยา่ร้าง V5 ...............

(    )  หมา้ย

6. สัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิกในครอบครัว

(    )  รักใคร่ช่วยเหลือกนั (    )  ต่างคน ต่างอยู่ V6 ...............

7. นํ�าหนกั

............................. กิโลกรัม V7 ...............

8. ส่วนสูง

............................. เซนติเมตร V8 ...............


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สําหรับผู้วจัิย

9. นกัเรียนมีโรคประจาํตวัหรือไม่

(    )  ไม่มี (    )  มี (โปรดระบุ) ......................... V9 ...............

10.  ประวติัครอบครัวมีใครอว้นหรือไม่ (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้)

(    )  ไม่มี V10 .............

(    )  มี (    )  พอ่ (    )  แม่ (    )  พี�

(    )  นอ้ง (    )  อื�นๆ ...................................

11. ขณะนี�  นกัเรียนอาศยัอยูก่บัใคร

(    )  พอ่และแม่ (    )  พอ่ (    )  แม่ V11 .............

(    )  ญาติ (โปรดระบุ) ...............................

12. ส่วนใหญ่นกัเรียนรับประทานอาหารจากแหล่งใด

(    )  พอ่หรือแม่ปรุง (    )  ญาติปรุง (ระบุ) ...................... V12 .............

(    )  ซื�อจาก (ระบุ) ....................................

13. ส่วนใหญ่ใครเป็นผูท้าํงานบา้น

(    )  พอ่หรือแม่ (    )  ญาติ (ระบุ) ............................ V13 .............

(    )  นกัเรียน (ระบุงานบา้น) ................................................................

14. ที�ผา่นมาเคยไดรั้บการสนบัสนุนให้ควบคุมนํ�าหนกัหรือไม่

(    )  ไม่เคย V14 .............

(    )  เคย (    )  พอ่ (    )  แม่ (    )  พี�

(    )  นอ้ง (    )  เพื�อน (    )  ญาติ .............

(    )  อื�นๆ ...................................................................

15. หากมีโอกาสนกัเรียนอยากควบคุมนํ�าหนกัหรือไม่

(    )  ไม่อยากเพราะ.................. (    )  อยากเพราะ............................ V15 .............
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ส่วนที� 2 แบบสอบถามวดัความรู้เรื�องภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน และการลดนํ�าหนกั

คําชี�แจง โปรดเขียนเครื�องหมาย          ลอ้มรอบขอ้ที�ท่านเห็นวา่ถูกตอ้งที�สุดเพียงคาํตอบเดียว

สําหรับผู้วจัิย

1. ภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน หมายถึงขอ้ใด K1 ...............

ก. ภาวะที�ร่างกายมีไขมนัเก็บสะสมไวม้ากเกินไป

ข. ภาวะที�ร่างกายมีไขมนัในร่างกายนอ้ยเกินไป

ค. ภาวะที�ร่างกายมีกลา้มเนื�อมากเกินไป

ง. ภาวะที�ร่างกายมีสัดส่วนไม่พอเหมาะ

2. ขอ้ใด คือสาเหตุ ของภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน K2 ...............

ก. พนัธุกรรม ถา้พอ่แม่อว้นลูกมีโอกาสอว้นดว้ย

ข. การรับประทานอาหารที�ไม่ถูกตอ้ง

ค. การออกกาํลงักายที�ไม่เพียงพอ

ง. ถูกทุกขอ้

3. พฤติกรรมที�ทาํให้เกิดภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน คือขอ้ใด K3 ...............

ก. รับประทานมาก ออกกาํลงักายนอ้ย

ข. รับประทานนอ้ย ออกกาํลงักายมาก

ค. รับประทานมาก ออกกาํลงักายมาก

ง. รับประทานอาหารปกติ ออกกาํลงักายปกติ

4. วยัรุ่นตอนตน้ อายุ 9-12 ปี ตอ้งการพลงังาน จากอาหารเท่าใด K4 ...............

ก. 1,000 – 2,000 แคลอรี�  ต่อวนั

ข. 2,000 – 3,000 แคลอรี�  ต่อวนั

ค. 3,000 – 4,000 แคลอรี�  ต่อวนั

ง. 4,000 – 5,000 แคลอรี�  ต่อวนั
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5. วยัรุ่น อายุ 9-12 ปี ที�ตอ้งการลดนํ�าหนกัควรไดพ้ลงังานจากอาหารเท่าใด K5 ...............

ก. 1,200 แคลอรี�  ต่อวนั

ข. 1,800 แคลอรี�  ต่อวนั

ค. 2,000 แคลอรี�  ต่อวนั

ง. 2,500 แคลอรี�  ต่อวนั

6. วิธีการลดนํ�าหนกัที�ถูกตอ้ง คือขอ้ใด K6 ...............

ก. รับประทานยาหรืออาหารลดนํ�าหนกั

ข. การอดอาหารบางมื�อ ถา้มื�อก่อนนั�น รับประทานมากเกินไป

ค. การเลือกรับประทานอาหารไขมนัตํ�า แระการออกกาํลงักายสมํ�าเสมอ

ง. ไม่จาํเป็นตอ้งลดนํ�าหนกั เพราะอว้นทั�งบา้น ความอว้นเป็นกรรมพนัธ์ุ

7. ผลไมช้นิดใดต่อไปนี�  ที�ควรหลีกเลี�ยง หากตอ้งการลดนํ� าหนกั K7 ...............

ก. ทุเรียน

ข. เงาะ

ค. ลองกอง

ง. มงัคุด

8. อาหารประเภทใด ที�ควรหลีกเลี�ยงมากที�สุด หากตอ้งการลดนํ�าหนกั K8 ...............

ก. พิซซ่า นํ�าอดัลม

ข. ก๋วยเตี�ยวเนื�อนํ�าใส นํ�าส้มคั�น

ค. ขา้วราดแกง ชาเยน็

ง. ขนมจีนนํ�ายา นํ�าเปล่า

9. ในแต่ละวนัร่างกาย ควรรัประทานอาหารอะไรบา้ง K9 ...............

ก. โปรตีน คาร์โบไฮเดรต เกลือแร่ วิตามิน และไขมนั

ข. โปรตีน คาร์โบไฮเดรต เนื�อสัตว ์ผกัและผลไม้

ค. คาร์โบไฮเดรต เกลือแร่ วิตามิน ไขมนั และผลไม้

ง. คาร์โบไฮเดรต เกลือแร่ วิตามิน ผกัและผลไม้
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10. นกัเรียนคิดวา่กิจกรรมใด ที�ร่างกายใชพ้ลงังานนอ้ยที�สุด K10 .............

ก. ลา้งห้องนํ�า

ข. นั�งดูโทรทศัน์

ค. กวาดบา้น

ง. วิ�งเหยาะ

11. นกัเรียนคิดวา่กิจกรรมใด ที�ร่างกายใชพ้ลงังานมากที�สุด K11 .............

ก. ลา้งห้องนํ�า

ข. นั�งดูโทรทศัน์

ค. กวาดบา้น

ง. วิ�งเหยาะ

12. ครอบครัวและชุมชน มีส่วนช่วยแกปั้ญหาสุขภาพของเด็กไทยไดอ้ยา่งไร K12 .............

ก. เสริมสร้างนิสัยการรับประทานอาหารให้ตรงเวลา 3 มื�อ ครบ 5 หมู่

ข. จดัให้มีกิจกรรมการออกกาํลงักาย ทั�งในครอบครัวและชุมชน

ค. ควบคุมและเฝ้าระวงัอาหารที�มาจาํหน่ายในชุมชนให้มีคุณภาพ

ง. ถูกทุกขอ้

13. ขอ้ใดคือการออกกาํลงักาย ประเภทหนกั ครบทั�งหมด K13 .............

ก. ซกัผา้ นอนอ่านหนงัสือ

ข. เล่นฟุตบอล วา่ยนํ�า

ค. ถูบา้น ทาํการบา้น

ง. ฟังเพลง ยกของขึ�นบนัได

14. ขอ้ใดคือการออกกาํลงักาย ประเภทเบา K14 .............

ก. นอนอ่านหนงัสือ

ข. เล่นฟุตบอล

ค. ถูบา้นยก

ง. ของขึ�นบนัได
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15. นกัเรียนจะทาํอยา่งหากจะไปวา่ยนํ�า แต่เพื�อนมาชวนไปกินพิซซ่า K15 .............

ก. บอกเพื�อนวา่ไม่ไป ขอบคุณมาก

ข. รีบตอบตกลงทนัที

ค. บอกวา่ วา่ยนํ�าเสร้จแลว้จะรีบตามไป

ง. ถา้เพื�อนเลี�ยงก็จะไป

16. สิ�งที�ไม่ควรปฏิบติัทนัที หลงัการออกกาํลงักายคือขอ้ใด K16 .............

ก. การนั�งพกั

ข. การดื�มนํ�า

ค. การฟังเพลง

ง. การผอ่นคลายกลา้มเนื�อ

17. การออกกาํลงักายเป็นประจาํสมํ�าเสมอ มีประโยชน์อยา่งไร K17 .............

ก. ทาํให้คนชื�นชอบ

ข. ช่วยให้ฐานะดีขึ�น

ค. ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง

ง. ทาํให้ร่างกายทรุดโทรม

18. การผอ่นคลายหลงัการออกกาํลงักายไปแลว้ ส่วนมากใชกิ้จกรรมอะไร K18 .............

ก. ลุกนั�ง / หมุนขอ้ต่อ

ข. วิ�งเหยาะๆ / เดินชา้ๆ

ค. กระโดดเชือก อยูก่บัที�

ง. ใชกิ้จกรรมยิมนาสติก

19. การออกกาํลงักายในแต่ละวนั ควรใชเ้วลาต่อเนื�องกนันานเท่าใดเป็นอยา่งน้อย K19 .............

ก. 20 นาที

ข. 30 นาที

ค. 40 นาที

ง. 50 นาที
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20. ใน 1 สัปดาห์ ควรออกกาํลงักายอยา่งนอ้ยกี�วนั K20 .............

ก. 1 วนั

ข. 2 วนั

ค. 3 วนั

ง. 4 วนั
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ส่วนที� 3 แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการกํากับตนเอง (Self-Regulation) ด้านการรับประทาน

อาหารและการเคลื�อนไหวออกกาํลงั 

คําชี�แจง ให้นักเรียนทาํเครื� องหมายถูก (      ) ลงในช่องที�เห็นว่าตรงกบัระดบัการปฏิบติัของ

นกัเรียนมากที�สุดเพียงขอ้เดียว

พฤติกรรมการควบคุมกํากับตนเองของนักเรียน
ไม่จริง

มาก

ไม่

จริง
จริง

จริง

มาก

สําหรับ

ผู้วจัิย

1. ฉันวางแผนที�จะเลือกรับประทานอาหารที� ดีต่อ

สุขภาพทุกครั� ง

R1 .........

2. ฉันวางแผนที�จะรับประทานอาหารทุกมื�อ ให้ครบ

ทั�ง 5 หมู่

R2 .........

3. ฉันวางแผนที�จะรับประทานอาหารที�มีผกั และ

ผลไมเ้ป็นประจาํ

R3 .........

4. หากรู้สึกเหนื�อย ฉันเตือนตนเองให้รับประทาน

นํ�าเปล่า แทนนํ�าอดัลม

R4 .........

5. ฉันเตือนตนเองให้รับประทานอาหาร ที�ตอ้งปรุง

โดยการตม้ และนึ�งแทนการทอดดว้ยนํ�ามนั

R5 .........

6. ฉันเตือนตนเองให้รับประทานอาหารในปริมาณที�

พออิ�มเท่านั�น

R6 .........

7. ฉันบนัทึกและสังเกตการเปลี�ยนแปลงของนํ� าหนกั

และส่วนสูง เป็นประจาํทุกสัปดาห์

R7 .........

8. ฉันบันทึก เรื� องสารอาหารที�ได้รับจากการ

รับประทานอาหาร เป็นประจาํทุกวนั

R8 .........

9. ฉนับนัทึก เรื�องการรับประทานอาหารในแต่ละวนั

ให้ครบทั�ง 3 มื�อ

R9 .........

10. ฉันตั�งเป้าหมายว่าจะลดนํ� าหนักให้ไดเ้ดือนละ 1 

กิโลกรัม

R10 .......

11. ฉันตั�งเป้าหมายว่า ฉันจะงดรับประทานขนมถุง 

กรุบกรอบ โดยเลือกทานผลไม ้เช่น มะละกอ แทน

R11 .......

12. ฉนัตั�งเป้าหมายวา่จะซื�อชุดใหม่ หากนํ�าหนกัลดลง R12 .......


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พฤติกรรมการควบคุมกํากับตนเองของนักเรียน
ไม่จริง

มาก

ไม่

จริง
จริง

จริง

มาก

สําหรับ

ผู้วจัิย

13. ฉันวางแผนที�จะออกกาํลงักายเพื�อสุขภาพ เป็น

ประจาํทุกวนั

R13 .......

14. ฉนัวางแผนที�จะออกกาํลงักายเพื�อสุขภาพ ครั� งละ 

30 นาที แบบต่อเนื�อง

R14 .......

15. ฉนัวางแผนที�จะออกกาํลงักาย แบบสะสมให้ไดว้นั

ละ 60 นาที

R15 .......

16. ฉันเตือนตนเองให้ช่วยงานบา้น แมไ้ม่ไดรั้บการ

ร้องขอทุกครั� ง 

R16 .......

17. ฉนัเตือนตนเองให้มีการเคลื�อนไหวขยบัตวัเสมอ R17 .......

18. ฉันบนัทึก เรื� องการออกกาํลงักาย เป็นประจาํทุก

วนั

R18 .......

19. ฉันบนัทึก เรื�องการช่วยเหลืองานบา้น เป็นประจาํ

ทุกวนั

R19 .......

20. ฉนับนัทึก เรื�องการทาํกิจกรรมที�มีการเคลื�อนไหว

ขยบัตวั เป็นประจาํทุกวนั

R20 .......

21. ฉนัตั�งเป้าหมายวา่แมจ้ะกาํลงัดูโทรทศัน์ ฉนัจะทาํ

กิจกรรมอื�นไปดว้ย เช่น กวาดบา้น (จะไม่นั�งดูเฉยๆ)

R21 .......

22. ฉันสังเกตตนเองทุกครั� งที�มีการออกกาํลังกาย 

นํ�าหนกัตวัจะคงเดิม ควบคุมนํ�าหนกัได้

R22 .......

23.  ฉันสํารวจตนเองโดยการชั�งนํ� าหนัก และว ัด

ส่วนสูง เพื�อประเมินภาวะโภชนาการเป็นระยะ

R23 .......

24. ฉนัตั�งเป้าวา่ให้มีการออกกาํลงักายต่อเนื�องจนเหงื�อ

ออก และหวัใจเตน้แรงให้ได ้อยา่งนอ้ย 3 ครั� ง/สัปดาห์

R24 .......

25. ฉันวางแผนที�จะควบคุมนํ� าหนกั โดยการควบคุม

อาหารไปพร้อมๆ กบัการออกกาํลงักาย

R25 .......
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ส่วนที� 4 แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง (Self Care) ด้านการรับประทาน

อาหารและดา้นการเคลื�อนไหวออกกาํลงั 

คําชี�แจง ให้นักเรียนทาํเครื� องหมายถูก (      ) ลงในช่องที�เห็นว่าตรงกบัระดบัการปฏิบติัของ

นกัเรียนมากที�สุดเพียงขอ้เดียว

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียน
ไม่จริง

มาก

ไม่

จริง
จริง

จริง

มาก

สําหรับ

ผู้วจัิย

ด้านการบริโภคอาหาร

1. ฉนัเลือกรับประทานอาหารที�ดีต่อสุขภาพทุกครั� ง C1 ........

2. ฉนัรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ ทุกมื�อ C2 ........

3. ฉนัรับประทานอาหารที�มีผกั และผลไม ้ทุกวนั C3 ........

4. หากรู้สึกเหนื�อย ฉนัเลือกรับประทานนํ� าเปล่า แทน

นํ�าอดัลม

C4 ........

5. ฉันรับประทานอาหารที�ปรุงดว้ยวิธีการตม้ นึ� ง อบ 

ยาํ ยา่ง แทนอาหารที�ทอดดว้ยนํ�ามนั

C5 ........

6. ฉนัมกัหยุดรับประทานอาหารทนัทีที�รู้สึกอิ�ม C6 ........

7. ฉันรับประทานผลไม ้เช่น มะละกอ แทนขนมถุง 

กรุบกรอบ

C7 ........

8. ฉนัหลีกเลี�ยงการรับประทานอาหารที�ใส่กะทิ C8 ........

ด้านการออกกําลังกาย

9. ฉนัออกกาํลงักายเพื�อสุขภาพ เป็นประจาํทุกวนั C9 ........

10. ฉนัออกกาํลงักาย ครั� งละ 30 นาที แบบต่อเนื�อง C10 .......

11. ฉนัออกกาํลงักาย แบบสะสมให้ไดว้นัละ 60 นาที C11 .......

12. ฉนัออกกาํลงักาย หรือทาํงานบา้นทุกวนั C12 .......

13. ฉันไม่ชอบอยู่นิ� งๆ ชอบเคลื�อนไหวขยบัตัวอยู่

เสมอ เช่น เมื�อดูโทรทศัน์ ฉนัจะกวาดบา้นไปดว้ย

C13 .......

14. เมื�อฉนัรับประทานมาก ฉนัจะออกกาํลงักายมาก C14 .......

15. ฉันจะควบคุมนํ� าหนัก โดยการควบคุมอาหารไป

พร้อมๆ กบัการออกกาํลงักาย

C15 .......


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ส่วนที� 5 แบบสอบถามวดัการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ดา้นการรับประทาน

อาหารและการเคลื�อนไหวออกกาํลงั

คําชี�แจง ให้นกัเรียนตดัสินใจว่าในสภาพการณ์ดงัต่อไปนี�  นกัเรียนมีความมั�นใจมากเพียงใดที�จะ 

ควบคุมตนเอง แล้วให้ทาํเครื�องหมายวงกลม (         ) ล้อมรอบตวัเลขที�ตรงกบัระดบั

ความมั�นใจเมื�อพบกบัสถานการณ์เหล่านั�น โดยตวัเลขที�มากขึ�นจะบอกถึงระดบัความ

มั�นใจที�เพิ�มมากขึ�น

ตวัอยา่งการตอบ

0. หากฉนัทะเลาะกบัเพื�อน ฉนัมีความมั�นใจมากนอ้ยเพียงใดที�จะไม่ทานอาหารเพิ�ม

คาํอธิบาย

หากนกัเรียนทาํเครื�องหมายวงกลม (         ) ในหมายเลข 3 แสดงวา่ นกัเรียนมีความมั�นใจ 

30 % ที�จะไม่ทานอาหารเพิ�ม เมื�อนกัเรียนทะเลาะกบัเพื�อน แต่หากนกัเรียนทาํเครื�องหมายวงกลมใน

หมายเลข 9 แสดงวา่ นกัเรียนมีความมั�นใจ 90 % ที�จะไม่ทานอาหารเพิ�ม เมื�อนกัเรียนทะเลาะกบั

เพื�อน

สําหรับผู้วจัิย

1. ฉนัมีความมั�นใจวา่ “ฉนัสามารถควบคุมนํ�าหนกัได”้ E1 ...............

2. แมต้อ้งเผชิญกบัอุปสรรคใดก็ตามฉนัก็จะทาํกิจกรรมเพื�อควบคุมนํ�าหนกัต่อไป E2 ...............

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
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3. ฉนัเชื�อมั�นวา่หลีกเลี�ยงการรับประทานอาหารที�ปรุงดว้ยนํ�ามนั เช่น ไก่ทอดได้ E3 ...............

4. ฉนัมั�นใจวา่หลีกเลี�ยงการรับประทานอาหารประเภทแป้ง เช่น โดนทั คุกกี�ได้ E4 ...............

5. ฉนัมั�นใจวา่หากฉนัรับประทานอาหารทุกมื�อ ให้ครบทั�ง 5 หมู่ ฉนัจะไม่อว้น E5 ...............

เพราะฉนัจะอิ�ม ไม่หิวบ่อย และไม่รับประทานอาหารจุกจิกระหวา่งมื�อ

6. ฉนัมั�นใจวา่งดเครื�องดื�มที�มีรสหวาน เช่น ชานม นํ�าอดัลม นํ�าหวาน เป็นตน้ E6 ...............

7. ฉนัมั�นใจวา่จะรับประทานอาหารที�มีผกั และผลไมเ้ป็นประจาํทุกมื�อ E7 ...............

8. ฉนัมั�นใจวา่หากรับประทานนํ�าเปล่า แทนนํ�าอดัลม จะทาํให้ฉนันํ�าหนกัลดลง E8 ...............

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

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
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9. ฉนัมั�นใจวา่การรับประทานอาหารที�ปรุงโดยการตม้และนึ�ง จะช่วยในเรื�อง E9 ...............

การลดนํ�าหนกัไดดี้กวา่การปรุงอาหารโดยการทอดดว้ยนํ�ามนั

10. ฉนัมั�นใจวา่ การลดปริมาณเครื�องดื�มที�มีรสหวานลงทุกวนั ทาํให้นํ�าหนกัตวั E10 .............

ของฉนัลดลงไดเ้ร็วขึ�น

11. ฉนัมั�นใจวา่ตนเองสามารถหยุดรับประทานอาหารเมื�ออิ�มได้ E11 .............

12. ฉนัมั�นใจวา่การบนัทึก เรื�องสารอาหารที�ไดรั้บจากการรับประทานอาหาร E12 .............

เป็นประจาํทุกวนั จะช่วยให้ฉนัสามารถควบคุมนํ�าหนกัได้

13. ฉนัมั�นใจวา่ สามารถงดรับประทานขนมถุง กรุบกรอบ โดยทานผลไม ้ E13 .............

เช่น มะละกอ แทน

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

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
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14. ฉนัมั�นใจวา่การออกกาํลงักายเพื�อสุขภาพ หรือช่วยงานบา้น เป็นประจาํทุกวนั E14 .............

จะช่วยให้ฉนัลดนํ�าหนกัไดเ้ร็วขึ�น

15. ฉนัมั�นใจวา่ออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬาไดต่้อเนื�องอยา่งนอ้ย ครั� งละ 30 นาที E15 .............

16. ฉนัมั�นใจวา่ออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬาไดต่้อเนื�องอยา่งนอ้ย สัปดาห์ละ 3 ครั� ง E16 .............

17. ฉนัเชื�อมั�นวา่ลดนํ�าหนกัไดแ้น่นอนภายใน 4 เดือน E17 .............

18. ฉนัมั�นใจวา่สามารถบนัทึกผลการเปลี�ยนแปลงของนํ�าหนกัและส่วนสูงเป็น E18 .............

ประจาํทุกสัปดาห์ได้

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

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
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19. ฉนัเชื�อวา่การเคลื�อนไหวขยบัตวัอยูเ่สมอ จะช่วยให้ฉนัลดนํ�าหนกัไดเ้ร็วขึ�น E19 .............

20. ฉนัมั�นใจวา่จะช่วยงานบา้นแบบเต็มใจทุกครั� ง E20 .............

21. ฉนัมั�นใจวา่สามารถบนัทึกเรื�องการออกกาํลงักาย เป็นประจาํทุกวนัได้ E21 .............

22. ฉนัมั�นใจวา่สามารถควบคุมนํ�าหนกั โดยการควบคุมอาหารไปพร้อมๆ กบัการ E22 .............

ออกกาํลงักายได้

23. ฉนัเชื�อวา่ทุกครั� งที�มีการออกกาํลงักาย นํ�าหนกัตวัจะคงเดิม ควบคุมนํ�าหนกัได้ E23 .............

24. ฉนัมั�นใจวา่สามารถประเมินภาวะโภชนาการโดยชั�งนํ� าหนกัและวดัส่วนสูงได้ E24 .............

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

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
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2. เครื�องมือที�ใช้ในการดําเนินการศึกษา

ส่วนที� 1 หนงัสือแบบตอบรับยินยอมเขา้ร่วมโครงการวิจยั (Informed Consent Form)

หนงัสือยินยอมเขา้ร่วมโครงการวิจยั (Informed Consent Form)

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

ขา้พเจา้ (เด็กชาย / นาย / เด็กหญิง / นางสาว) ........................................................................ 

อายุ ............. ปี อยูบ่า้นเลขที� ............ หมู่ที� ........ ตาํบล ............................. อาํเภอ ............................ 

จงัหวดั ............................. รหสัไปรษณีย ์................................ ขอทาํหนงัสือแสดงความยินยอมเขา้

ร่วมโครงการวิจยั เพื�อเป็นหลกัฐานแสดงวา่

1. ขา้พเจ้ายินยอมเข้าร่วมโครงการวิจยั เรื� อง ประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมบริโภคอาหาร เคลื�อนไหวออกกาํลงั และการสนบัสนุนทางสังคม ต่อการกาํกบัตนเอง 

การรับรู้ความสามารถตนเอง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง และนํ� าหนักตวัของนักเรียน                                 

ระดบัประถมศึกษาตอนปลาย ที�มีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน ดว้ยความสมคัรใจ โดยมิไดมี้การบงัคบั 

หลอกลวงแต่ประการใด และพร้อมจะให้ความร่วมมือในการวิจยั

2. ขา้พเจา้ไดรั้บการอธิบายและตอบขอ้สงสัยจากผูว้ิจยัเกี�ยวกบัวตัถุประสงค์การวิจยั 

วิธีการวิจยั รวมทั�งประโยชน์ที�จะไดรั้บจากการวิจยั โดยละเอียดแลว้ และได้รับการรับรองจาก

ผูว้ิจยัวา่จะเก็บขอ้มูลส่วนตวัของขา้พเจา้เป็นความลบั จะเปิดเผยไดเ้ฉพาะในรูปแบบของการสรุป

ผลการวิจยัเท่านั�น ซึ� งขา้พเจ้าได้รับทราบว่า ข้าพเจ้ามีสิทธิที�จะถอนตวัออกจากการวิจยัครั� งนี�

เมื�อไหร่ก็ได ้โดยไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อการเรียน ตามสิทธิ� ที�ขา้พเจา้ควรไดรั้บ

ขา้พเจา้ไดอ่้านและเขา้ใจขอ้ความตามหนงัสือนี�แลว้ จึงไดล้งลายมือชื�อไวเ้ป็นสําคญั พร้อม

กบัผูท้าํวิจยัและพยาน

ลงชื�อ ................................................. ผูย้นิยอม

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

ลงชื�อ ................................................. ผูท้าํวิจยั

          (นางสาวศิริญญา  เหมวชัรสุวรรณ)

ลงชื�อ ................................................. พยาน

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

ลงชื�อ ................................................. พยาน

         (..................................................)
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2. เครื�องมือที�ใชใ้นการดาํเนินการวิจยั ไดแ้ก่
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โปรแกรมการปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคม

ครั� งที� 1 กิจกรรมอาหารเรื�องน่ารู้ความรู้ดา้นโภชนาการ

จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

- นักเรียนมีความรู้

เรื�องอาหารหลกั 5 หมู่

พลังงานจากอาหาร

ธงโภชนาการอาหาร

ทดแทน และ ฉลาก

โภชนาการ

- นักเ รียนมีการรับรู้

ความสามารถ ด้วย

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ที�

ประสบความสําเร็จ

- นักเรียนได้รับการ

บรรยาย การตั�งคาํถาม

ฝึ ก ซ้ อ ม แ ล ะ ล ง มื อ

ปฏิบัติจริง อภิปราย

กลุ่ม ฝึกคิดรายบุคคล

ร า ย ก ลุ่ ม  มี ข้ อ มู ล

ยอ้นกลบั

- นักเ รียนได้รับการ

พดูใหก้าํลงัใจและการ

ชี�แนะ

- นักเรียนไดรั้บการ

สนับสนุนทางสังคม 

จากวิทยากร

1. ผูว้ิจยั และทีมวิทยากร แนะนาํตวัพร้อมทั�ง

ชี� แจงวตัถุประสงคข์องกิจกรรม ให้นกัเรียน

แนะนาํตวัเอง แลว้จึงแบ่งกลุ่มนกัเรียนเลือก

อาหารจากโมเดล แล้วให้นัก เ รียนระดม

ความคิด อธิบายสารอาหารหลกั 5 หมู่ ลงใน

ใบงาน และให้นาํเสนอพร้อมอธิบาย

2. วิทยากรให้ขอ้มูลยอ้นกลบั และสรุปความรู้

เรื�องอาหาร 5 หมู่

3. วิทยากรแนะนาํตวัอยา่งพลงังานของอาหาร

แต่ละชนิด ธงโภชนาการ อาหารทดแทน และ

ฉลากโภชนาการ ในคู่มือ พร้อมให้ข้อมูล

พลงังานจากอาหารที�เหมาะสม หากตอ้งการ

ลดนํ�าหนกั 

4. ฝึกใหน้กัเรียนคาํนวณพลงังานจากอาหารที�

รับประทานในแต่ละวนัตามใบงาน เพื�อฝึกการ

ควบคุมพลงังานไม่ให้มากเกินความตอ้งการ

ของร่างกาย

5. วิทยากรให้ขอ้มูลยอ้นกลบัเรื�องการคาํนวณ

พลังงานจากอาหาร ธงโภชนาการ อาหาร

ทดแทน และฉลากโภชนาการ ตามใบงาน 

และขอให้เด็กควบคุมพลังงานจากอาหารที�

รับประทานในแต่ละวนัไม่ให้เกิน 1,200 กิโล

แคลอรี�  โดยการบันทึก ช นิดอาหารและ

พลงังานที�ไดรั้บจากอาหารลงในแบบบนัทึก

ตามที� ได้ฝึกไป และให้กําลังใจว่า ทุกคน

สามารถทาํได ้เช่นเดียวกบัที�ทาํไดใ้นวนันี�

1.30

ชั�วโมง

- คู่มือ

- ใบงาน

- ภาพ

โปสเตอร์

- โมเดล

อาหาร

- ตวัอยา่ง

ขนมกรุบ

กรอบ
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ครั� งที� 2 กิจกรรมการกาํกบัตนเองดา้นการบริโภคอาหาร

จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

- นกัเรียนมีการกาํกบั

ตนเอง (เป้าหมาย 

สั ง เ ก ต  ป ร ะ เ มิ น 

เสริมแรง)

- นักเรียนมีการดูแล

ตนเอง (วางเป้าหมาย)

- นักเ รียนมีการรับรู้

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง

ตนเอง  ( ติดตามผล 

และขอ้มูลยอ้นกลบั)

- นักเรียนไดรั้บการ

สนับสนุนทางสังคม

จ า ก เ พื� อ น นั ก เ รี ย น 

และวิทยากร

1. วิทยากรอธิบายแนวคิดของการกาํกบัตนเอง

และเทคนิคที�ใช้ในการกํากับตนเอง ใน 4 

ขั�นตอน ไดแ้ก่ การกาํหนดพฤติกรรมเป้าหมาย

และการวางแผนบริโภคอาหาร การสังเกตและ

บนัทึกพฤติกรรมด้วยตนเอง การประเมินผล 

และการให้แรงเสริมตนเอง โดยอธิบาย

ความสําคญั ขั�นตอนและกระบวนการต่างๆ

2. วิทยากรตั�งคาํถามวา่ ใครเคยตั�งใจจะลดการ

กินขนมหวาน ลดขนมถุงกรุบกรอบ หรือตั�งใจ

จะกินผกั แลว้ทาํไม่ไดอ้ยา่งที�ตั�งใจไวบ้า้ง แลว้

ชี�ประเด็นให้เห็นถึงความสําคญัของการกาํกบั

ตนเอง และให้นักเรียนฝึกการวางแผนการ

รับประทานในใบงานและวางแผนบริโภค

อาหารสําหรับสัปดาห์ต่อไป

3. วิทยากรให้นักเรียนนําเสนอพฤติกรรม

เป้าหมายและแผนการบริโภคอาหารที�ตั�งใจจะ

ทาํรวมทั�งรางวลัเสริมแรงให้เพื�อนเด็กคนอื�น

ได้รับทราบ แล้วให้เพื�อนที�ตั� งเป้าหมายไว้

ใกล้เคียงจบักลุ่มกนั ให้ไดช่้วยเตือน/กาํกบั/

ตรวจสอบวา่ไดท้าํตามแผนที�วางไวห้รือไม่

4. ใ ห้ นัก เ รี ย น ทํา สั ญ ญ า กัน ต น เ อ ง ว่ าจะ

ดาํเนินการกาํกบัตนเองตามขั�นตอนต่างๆ โดย

มีเพื�อนในกลุ่มเป็นพยานรับทราบ

5. ให้นักเรียนสังเกต บนัทึกพฤติกรรม และ

ประเมินผลว่าเป็นไปตามเป้าหมายและแผนที�

วางไวห้รือไม่ และให้รางวลัเสริมแรง เมื�อทาํ

ไดต้ามแผนที�วางไว้

1.30 

ชั�วโมง

- ผงัเรียนรู้

การกาํกบั

ตนเอง ใน 4 

ขั�นตอน 

ไดแ้ก่ การ

กาํหนด

พฤติกรรม

เป้าหมายและ

การวางแผน

บริโภคอาหาร 

การสังเกต

และบนัทึก

พฤติกรรม

ดว้ยตนเอง 

การ

ประเมินผล 

และการให้

แรงเสริม

ตนเอง

- ใบงานวาง

แผนการ

อาหารเป็น

รายสัปดาห์
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จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

6. วิทยากรให้ข้อมูลย้อนกลับเพิ�มเติมว่าใน

สัปดาห์ต่อไปขอให้นักเรียนนําแบบสังเกต

และบนัทึกพฤติกรรมมาส่งคืน รวมทั�งรายงาน

ผลการกํากับตนเองและการเปลี�ยนแปลงที�

เกิดขึ�นให้แก่วิทยากรและสมาชิกคนอื�นฟัง

7. วิทยากรให้เด็กช่วยกันสรุปหลักการและ

ประโยชน์ที�ไดจ้ากการฝึกการกาํกบัตนเองใน

ครั� งนี�

- แบบสังเกต

และบนัทึก

พฤติกรรม

การบริโภค

อาหารดว้ย

ตนเองราย

สัปดาห์ 

ครั� งที� 3 กิจกรรม “พาครอบครัวทวัร์ซุปเปอร์มาร์เก็ต”

จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

- นกัเรียนมีการกาํกบั

ต น เ อ ง  โ ด ย ก า ร

ควบคุมสิ�งเร้า

- นักเรียนไดรั้บการ

สนับสนุนทางสังคม 

จากผูป้กครอง

- นักเรียนมีการดูแล

ตนเอง ดว้ยการกระทาํ

พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร

วางแผน

- นักเรียนมีการรับรู้

ความสามารถ ด้วย

ก า ร ม อ บ ห ม า ย ง า น 

และขอ้มูลยอ้นกลบั

1. วิทยากรกล่าวทกัทายเด็กนกัเรียน แลว้ให้นาํ

แบบสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมการบริโภค

อ า ห า ร ม า ส่ ง คื น  แ ล ะ ร า ย ง า น ผ ล ก า ร

เปลี�ยนแปลงที�เกิดขึ�นในการปฏิบติัพฤติกรรม

การบริโภคอาหารที�ผา่นมาให้แก่วิทยากรและ

เพื�อนสมาชิกฟัง

2. วิทยากรให้เพื�อนสมาชิกร่วมประเมินผลการ

กาํกบัตนเองรวมทั�งการให้รางวลัเสริมแรงของ

เพื�อนที�รายงาน

3. วิทยากรประเมินผลการกํากบัตนเองของ

นกัเรียนและให้ขอ้มูลยอ้นกลบั โดย

- หากสามารถทาํไดต้ามเป้าหมายที�วางไว ้จะ

ให้ข้อมูลย ้อนกลับโดยแจกสติ�ก เกอร์ที� มี

ขอ้ความกล่าวชื�นชมในความสําเร็จ

1.30 

ชั�วโมง

- แบบสังเกต

และบนัทึก

พฤติกรรม

การบริโภค

อาหาร

- สติ�กเกอร์

- ใบงาน
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จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

ก า ร ใ ช้ ค ํา พู ด ชัก จู ง 

(ชี� แนะ และกล่าวชื�น

ชม)

- หากไม่สามารถทาํตามเป้าหมาย/ทาํสําเร็จ

เพียงบางส่วนของแผนที�วางไว ้จะให้ขอ้มูล

ยอ้นกลบั โดยแจกสติ�กเกอร์ที�ให้กาํลงัใจ

4. วิทยากรให้นกัเรียนซกัถามปัญหา อุปสรรค 

ที� เกิดขึ� นและหาวิธีการแก้ไข อีกทั� ง ขอให้

ยงัคงกลบัไปสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมตาม

ขั�นตอนต่างๆ เช่นเดิม โดยอาจเพิ�มเป้าหมาย

ให้สูงขึ�น หรือเท่าเดิม รวมทั�งกล่าวให้กาํลงัใจ

เด็ก

5. วิทยากรแนะนาํให้นกัเรียนเขา้ใจหลกัใน

การเลือกซื�อ การเก็บ ปริมาณเสริฟ และวิธีการ

รับประทานอาหาร ซึ� งจะสามารถนาํไปใช้ใน

ชีวิตประจาํวนัจริงๆ

6. วิทยากรให้นกัเรียนทาํใบงานเลือกกิน เลือก

เก็บ เคล็ดลบัหุ่นดี โดยระดมความคิด

แล้วอภิปรายกลุ่มในประเด็นที�เกี�ยวกับการ

บริโภคอาหาร โดยให้ตัวแทนกลุ่มออกมา

นาํเสนอ และให้ขอ้มูลยอ้นกลบัเกี�ยวกบั ความ

ถูกตอ้งและความครบถว้นของขอ้มูล

“ฉนัเยี�ยมมาก ! สามารถกาํกบัการ

รับประทานอาหารของตนเองตามที�

วางแผนไวไ้ดแ้ละครั� งหนา้ก็ดีอีก ! ”

“ฉนัเกือบทาํไดแ้ลว้ 

ครั� งหนา้จะกาํกบัการรับประทาน

อาหารของตนเอง ตามที�ไดว้างแผน

ไว้ ใหดี้กวา่นี�แน่นอน”
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จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

7. วิทยากรกล่าวสรุปว่ากิจกรรมทาํให้เด็กได้

เ รี ย น รู้ ห ลัก ก า ร เ ลื อ ก ซื� อ  เ ก็ บ  ป ริ ม า ณ

รับประทาน และวิธีรับประทานอาหาร ซึ� งจะ

ช่วยให้เด็กไม่รับประทานอาหารมากเกินความ

ตอ้งการของร่างกาย แลว้เก็บสะสมเป็นไขมนั 

ซึ� งเสี� ยงต่อโรคอ้วน และขอให้นําไปใช้ใน

ชีวิตประจาํวนัต่อไป

8. วิทยากรมอบหมายให้นักเรียนไปซื�อของ

ร่วมกบัผูป้กครอง และสรุปลงใบงาน

“พาครอบครัวทวัร์ซุปเปอร์มาร์เก็ต” แลว้ให้

นกัเรียนมานาํเสนอในครั� งต่อไป

ครั� งที� 4 กิจกรรมอาหารเพื�อสุขภาพ

จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

- นักเรียนไดรั้บการ

สนับสนุนทางสังคม 

จากผูป้กครอง

- นักเ รียนมีการรับรู้

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง

ต น เ อ ง  โ ด ย ไ ด้ รั บ

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ที�

ประสบความสําเ ร็จ

(มอบหมายงาน และ

ขอ้มูลยอ้นกลับ) การ

ใ ช้ ตั ว แ บ บ  ( ผู ้ ป ก

ค ร อ ง )  แ ล ะ ก า ร ใ ช้

ค ําพูดชัก จูง  ( ชี� แนะ 

และกล่าวชื� นชมใน

ความสําเร็จ)

1. วิทยากรกล่าวทกัทาย และให้นักเรียน

นาํเสนอใบงาน พาครอบครัวทวัร์ซุปเปอร์มา

เก็ต โดยเน้นที�ประโยชน์พลังงาน และความ

คุ้มค่า เ มื�อเทียบกับประโยชน์ที�ได้รับของ

อาหาร/ของวา่ง/เครื�องดื�มที�ไดเ้ลือกซื�อ อีกทั�ง

ให้นกัเรียนอธิบายวิธีการคิด การเลือกซื�อที�มา

จ า ก ต น เ อ ง  แ ล ะ ที� ไ ด้ รั บ คํา แ น ะ นํา จ า ก

ผูป้กครอง

2. วิ ท ย า ก ร ใ ห้ นั ก เ รี ย น นํ า แ บ บ สั ง เ ก ต

พฤติกรรมการบริโภคมาส่งคืน และ

ประเมินผลการกาํกบัตนเองของเด็กแต่ละคน

อีกทั�งให้ขอ้มูลยอ้นกลบัดว้ยสติ�กเกอร์ 

1.30 

ชั�วโมง

- แบบสังเกต

และบนัทึก

พฤติกรรม

การบริโภค

อาหาร

- สติ�กเกอร์
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จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

- นักเรียนมีการกาํกับ

ต น เ อ ง ( เ ป้ า ห ม า ย 

สั ง เ ก ต  ป ร ะ เ มิ น 

เสริมแรง) 

- นักเรียนมีการดูแล

ต น เ อ ง  ด้ ว ย ก า ร

วางแผนการกระทํา

พฤติกรรม

3. วิทยากรเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถาม

ปัญหา อุปสรรค ในการบันทึกและสังเกต

พฤติกรรมและหาวิธีแกไ้ขร่วมกนั

4. วิทยากรขอให้นกัเรียนยงัคงกลบัไปสังเกต

และบันทึกพฤติกรรมตามขั� นตอนต่างๆ

เช่นเดิม โดยอาจเพิ�มเป้าหมายให้สูงขึ�น หรือ

ตั�งเป้าหมายเท่าเดิม รวมทั�งกล่าวให้กาํลงัใจ

นกัเรียน

5. วิทยากรฝึกให้นักเรียนจดัเมนูอาหารเพื�อ

สุขภาพอย่างง่าย ดว้ยคู่มือและบนัทึกลงในใบ

งาน แล้วรวมพลังงานที�ได้ว่าใกล้เคียงกับ 

1,200 กิโลแคลอรีหรือไม่ แล้วให้แต่ละกลุ่ม

นํา เ ส น อ เ พื� อ ใ ห้นัก เ รีย น ส า ม า ร ถ เ ลื อ ก

รับประทานอาหารให้เหมาะกบัความตอ้งการ

ของร่างกายได้

6. วิทยากรให้ขอ้มูลยอ้นกลบัในประเด็น

- พลงังานรวมอยู่ระหว่าง 1,200 – 1,600 กิโล

แคลอรี

- เมนูอาหารส่วนใหญ่ที� เด็กเลือก จัดอยู่ใน

โซนสีเขียว ซึ� งเป็นอาหารที�ให้พลังงานตํ� า 

สามารถทานไดบ้อ่ย

7. วิทยากรแจกตวัอยา่งเมนูอาหารให้นกัเรียน

นาํกลบัไปให้ผูป้กครอง พร้อมทั�งมอบหมาย

งานให้เด็กและผูป้กครองเลือก เมนูอาหาร

ขึ� นมา 1 อย่าง เพื�อทาํร่วมกัน โดยให้เด็กนํา

ประสบการณ์ที�ไดท้าํอาหารร่วมกบัผูป้กครอง

มาเล่าให้เพื�อฟังในครั� งต่อไป

สะทอ้น

ความสําเร็จ

ในการกาํกบั

ตนเองดา้น

การบริโภค

อาหาร

- ใบงาน 

- คู่มือแสดง

ตวัอยา่ง

พลงังานของ

อาหาร/

เครื�องดื�ม/

ของวา่ง/

ผลไม้

- ตวัอยา่ง

เมนูอาหาร

สาํหรับ

ผูป้กครอง

- ตารางกลุ่ม

อาหารตาม

โซนสี
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ครั� งที� 5 กิจกรรมการเผชิญอารมณ์/สถานการณ์/ทางเลือก เพื�อแกปั้ญหาการบริโภคที�ไม่เหมาะสม

จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

- นักเรียนมีการกาํกับ

ต น เ อ ง ( เ ป้ า ห ม า ย 

สั ง เ ก ต  ป ร ะ เ มิ น 

เสริมแรง) 

- นักเรียนมีการดูแล

ต น เ อ ง  ด้ ว ย ก า ร

วางแผนการกระทํา

พฤติกรรม

- นักเรียนมีการรับรู้

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง

ตนเอง ดว้ยการเผชิญ

ปั ญ ห า  ( ชี� แ น ะ  ฝึ ก

ทกัษะ ขอ้มูลยอ้นกลบั 

อภิปราย)

- นักเ รียนได้รับการ

สนับสนุนทางสังคม

จากผูป้กครอง 

1. วิทยากรกล่าวทกัทายเด็กนักเรียน และให้

สมาชิกนําแบบสังเกตและบนัทึกพฤติกรรม

การบริโภคอาหารมาส่งคืน แล้วประเมินผล

การกํากับตนเองของเด็กแต่ละคนและให้

ข้อมูลย ้อนกลับด้วยสติ�กเกอร์ จากนั� นเปิด

โอกาสให้ เ ด็กซักถามปัญหา อุปสรรค ที�

เกิดขึ� นในการบันทึกและสังเกตพฤติกรรม 

และหาวิธีการแก้ไข แล้วขอให้ยงัคงกลับไป

สังเกตและบนัทึกพฤติกรรมตามขั�นตอนต่างๆ 

เช่นเดิม โดยอาจเพิ�มเป้าหมายให้สูงขึ�น หรือ

ตั�งเป้าหมายเท่าเดิม รวมทั�งกล่าวให้กาํลงัใจ

2. วิทยากร ทบทวนงานมอบหมายในครั� งที�

ผ่ า น ม า  ซึ� ง ใ ห้ เ ด็ ก แ ล ะ ผู ้ป ก ค ร อ ง เ ลื อ ก

ทาํอาหารเพื�อสุขภาพด้วยกัน 1 เมนู ขอ

อาสาสมคัร 3 คน ออกมาเล่าประสบการณ์ใน

การทาํอาหารกบัครอบครัวให้เพื�อนฟังวา่เลือก

ทาํเมนูอะไร เพราะเหตุใด มีความรู้สึกอยา่งไร

ที�ได้ทาํอาหารร่วมกับผูป้กครอง แล้วจึงให้

เพื�อนเด็กช่วยกนัอภิปรายแสดงความคิดเห็น 

หลงัจากนั�นวิทยากรจึงให้ขอ้มูลยอ้นกลบั

3. วิทยากร สุ่มเด็กออกมา 2 คน แลว้สมมติวา่

มีผูใ้หญ่หรือเพื�อนยื�นขนมให้ทานจะทานทนัที

หรือไม่ อย่างไร วิทยากรประเมินคาํตอบของ

เด็ก แล้วเชื� อมโยงเข้าสู่ประเด็นการเผชิญ

อารมณ์/สถานการณ์ที�นําไปสู่การบริโภค

อาหารที�เกินความตอ้งการ

1.30 

ชั�วโมง

- แบบสังเกต

และบนัทึก

พฤติกรรม

การบริโภค

อาหาร

- สติ�กเกอร์

สะทอ้น

ความสําเร็จ

ในการกาํกบั

ตนเองดา้น

การบริโภค

อาหาร

- ใบงาน
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จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

4. วิทยากรถามว่า ทาํอะไรเมื�อเผชิญอารมณ์

หรือสถานการณ์ ดงันี�

- เครียด, วิตกกังวล, เหงา, โกรธ, เหนื�อย, 

เพลีย, เบื�อ, หิว – กินอาหารนอกบา้น - ดูTV   

- ไปงานเลี�ยงสังสรรค ์เช่น งานวนัเกิดเพื�อน

วิทยากรประเมินคาํตอบเพื�อดูว่าได้กระทํา

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที�ไม่เหมาะสม

ภายหลงัอารมณ์/สถานการณ์ดงักล่าวหรือไม่

5. อธิบายให้เด็กเขา้ใจถึงผลลพัธ์ที�เกิดขึ�นถ้า

หากเด็กเลือกกินโดยไม่ไตร่ตรองเมื�อเผชิญกบั

อารมณ์ เช่น ไดรั้บพลงังานเกินความตอ้งการ

- เหนื�อย ดื�มนํ�าอดัลม ไดรั้บนํ�าตาล

- ดูทีวี กินจุบจิบ ไดรั้บไขมนั

- เครียด กินเคก้ ไดไ้ขมนั/นํ�าตาล

- ไปงานเลี� ยง กินอาหารหลายอย่าง ได้รับ

พลงังานมากเกินความตอ้งการของร่างกาย

6. ให้นกัเรียน ช่วยกนัหาทางเลือกอื�นนอกจาก

การกิน เมื�อเผชิญกบัอารมณ์/สถานการณ์ต่างๆ 

เพื�อช่วยให้สามารถผ่านพ้นสถานการณ์/

อารมณ์ที�จะนาํไปสู่การบริโภคที�ไม่เหมาะสม

สรุปลงในใบงาน แล้วให้ออกมานําเสนอ

ผลงาน และวิทยากรให้ขอ้มูลยอ้นกลบั

7. วิทยากรสรุปโดยมีแนวทางการสรุป คือ

- เมื�อเผชิญกบัอารมณ์ เช่น เครียด โกรธ วิตก

กังวล เหงา เบื�ออาจหากิจกรรมอย่างอื�นทํา 

เช่น หางานอดิเรกทาํ และออกกาํลงักาย

- เมื�อมีคนยื�นขนมให้กิน อาจใช้เทคนิคการ

ปฏิเสธ เมื�อสิ�งนั�นไม่ดีต่อสุขภาพ
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จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

- เมื�อไปงานเลี� ยงสังสรรค์ ตอ้งมีการวางแผน

ล่วงหน้าโดยให้กินผกั/ผลไมก่้อนอาหารคาว 

แลว้จึงค่อยกินอาหารคาวในโซนสีเหลืองหรือ

สีแดงทีหลงั

- เมื�อกินอาหารนอกบา้น ให้สั�งเมนูอาหารที�อยู่

ในโซนสีเขียวหรือสีเหลือง

- เมื�อเหนื�อยหรือเพลียให้ดื�มนํ� า เปล่าแทน

นํ�าอดัลมหรือนํ�าหวาน

ครั� งที� 6 กิจกรรมความรู้เกี�ยวกบัโรคอว้น

จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

- นัก เ รียนมีความ รู้ 

(บรรยาย ตั� งคาํถาม 

อภิปราย)

- นกัเรียนมีการกาํกบั

ตนเอง ( เ ป้ า ห ม า ย 

สั ง เ ก ต  ป ร ะ เ มิ น 

เสริมแรง) 

- นักเรียนมีการดูแล

ต น เ อ ง  ด้ ว ย ก า ร

วางแผนการกระทํา

พฤติกรรม

- นักเรียนมีการรับรู้

ความสามารถของ

ต น เ อ ง  ด้ ว ย

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ที�

ประสบความสําเร็จ

จากขอ้มูลยอ้นกลบั

1. วิทยากรกล่าวทกัทายเด็ก ให้นาํแบบสังเกต

นาํพฤติกรรมการบริโภคมาส่งคืน ประเมินผล

การกาํกบัตนเอง และให้ขอ้มูลยอ้นกลับ ด้วย

สติ�กเกอร์ 

2. วิทยากรแนะนาํใบงานจบัคู่ขอ้มูลที�สัมพนัธ์

กันเกี� ยวกับโรคอ้วน ผู ้ที�ท ํา เสร็จก่อนและ

ถูกตอ้งจะไดรั้บรางวลั วิทยากรเฉลยพร้อมทั�ง

อธิบายความหมายและวิธีการประเมินโรคอว้น 

ว่านักเรียนอ้วนหรือไม่ จากนั�นเน้นย ํ�าถึงโรค

แทรกซ้อนของโรคอว้นที�มีสถิติเด็ก และวยัรุ่น

เป็นกนัเพิ�มมากขึ�น

3. วิทยากรให้นกัเรียนสรุปเรื�องโรคอว้น และ

วิทยากรช่วยเสริมในประเด็นที�ขาด โดยเนน้

เรื�องโรคอว้น และการกาํกบัโรคอว้นหรือการ

ลดนํ� าหนกั สุ่มถามคาํถามเกี�ยวกบัความหมาย 

สาเหตุ วิธีการประเมินและผลเสียของโรคอว้น

อีกครั� ง

1.30 

ชั�วโมง

- แบบสังเกต

และบนัทึก

พฤติกรรม

การบริโภค

อาหาร

- สติ�กเกอร์

- รางวลั

- ใบงาน
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จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

4. วิทยากรกล่าววา่กิจกรรมต่างๆ ที�นกัเรียนได้

เขา้ร่วมผา่นมานั�น มีเป้าหมายเพื�อให้นกัเรียนมี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที�ดีสามารถเลือก

บริโภคอาหารได้อย่างเหมาะสม ลดพลงังาน

นําเข้า ช่วยให้ไม่บริโภคอาหารเกินความ

ต้องการของร่างกายซึ� งจะสะสมเป็นไขมัน

ส่วนเกินขอให้นักเรียนได้นําสิ� งที�ได้เรียนรู้

ทั�งหมดไปใชใ้นชีวติประจาํวนั

5. วิทยากรแจกรางว ัลสําหรับนัก เ รียนที�

สามารถลดนํ� าหนักได้จากการปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และเปิดโอกาส

ให้เด็กไดแ้สดงความคิดเห็นและขอ้เสนอแนะ

ครั� งที� 7 กิจกรรมการใชพ้ลงังานในชีวติประจาํวนั

จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

- นักเรียนมีการกาํกับ

ต น เ อ ง ( เ ป้ า ห ม า ย 

สั ง เ ก ต  ป ร ะ เ มิ น 

เสริมแรง) 

- นักเรียนมีการดูแล

ต น เ อ ง  ด้ ว ย ก า ร

วางแผนการกระทํา

พฤติกรรม

1. วิทยากรกล่าวทกัทาย และชี�แจงจุดมุ่งหมาย

ว่ากิจกรรมในครั� งนี� เป็นการสร้างการเรียนรู้

เพื�อให้เขา้ใจประเภทและสัดส่วนของกิจกรรม

ต่างๆ ที�ควรปฏิบัติในชีวิตประจําวนั และ

พลงังานที�ถูกเผาพลาญจากการออกกาํลงักาย

หรือการทาํกิจกรรมในชีวิตประจาํวนั โดยการ

ทาํกิจกรรมต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นทาํงานบา้น เดิน

วิ�ง เล่นกีฬา ก็ทาํให้เราไดใ้ชพ้ลงังานทั�งนั�น

2. วิทยากรอธิบายกติกาการเล่นเกมวา่ ให้เล่น

ใบ้คาํ โดยให้คนที�หนึ� งทาํท่าใบ้กิจกรรมที�

ได้รับตามบตัรใบค้าํ แล้วให้เพื�อนๆ ทายว่า

เ ป็ น กิ จกรรมอะไร  แ ล ะ มี การ เผาพลาญ

พลงังานในระดบัใด (เบา ปานกลาง หนกั)

1.30 

ชั�วโมง

- กระดาษคาํ

ใบ ้สาํหรับ

ทายท่าใบ

กิจกรรม

- ใบงาน

- รางวลั

สาํหรับผู ้

ชนะการเล่น

เกม
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จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

- นักเ รียนมีการรับรู้

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง

ต น เ อ ง  ด้ ว ย

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ที�

ประสบความสําเ ร็จ

(ตั�งคาํถาม มอบหมาย

งาน อภิปราย ฝึกคิด 

ข้อมูลยอ้นกลับ และ

ก า ร ชี� แ น ะ )  ก า ร ใ ช้

ค ําพูดชัก จูง  ( ชี� แนะ 

กล่าวชื�นชม)

3. วิทยากร ให้นกัเรียนสุ่มเลือกใบค้าํที�เป็นชื�อ

กิจกรรมต่างๆ ทั� งประเภทกีฬา กิจกรรมใน

ชีวติประจาํวนัและอาการกิริยาต่างๆ

4. มอบหมายให้นัก เ รีย นระดมความคิ ด 

อภิปราย เพื�อแยกความแตกต่าง และจดักลุ่ม

กิจกรรมในชีวิตประจาํวนั/การออกกาํลงักายที�

มีการเผาพลาญพลังงานในระดับที�แตกต่าง 

ตามใบงาน “เบา กลาง หนกั”

5. วิทยากรให้นกัเรียนช่วยกนัเฉลยคาํตอบใน

ใบงาน กล่าวชมเชยกลุ่มที�ท ําถูก และให้

คาํอธิบายเพิ�มเติมสําหรับขอ้ที�มีบางกลุ่มทาํผิด

และให้ช่วยกนันบัคะแนนขอ้ถูก รวมคะแนน

กลุ่มที�ไดค้ะแนนมากเป็นลาํดบัที� 1 และ 2 จะ

ไดรั้บรางวลั และสรุปขอ้คิดที�ไดจ้ากกิจกรรม

แ ล ะ คิ ด ว่ า จ ะ นํ า ไ ป ป ร ะ ยุ ก ต์ ใ ช้ ใ น

ชีวิตประจาํวนัไดอ้ยา่งไร

6. วิทยากรมอบหมายใหน้กัเรียนเลือกการออก

กาํลงักายในระดบัปานกลาง-หนกัไปปฏิบติัใน

ชีวิตประจาํวนั ให้ไดอ้ย่างน้อย 30 นาที อย่าง

ต่อเนื�อง และสะสมให้ได ้60 นาที ในหนึ�งวนั

ซึ� งอาจจะสลบัสับเปลี�ยนในแต่ละวนั รวมทั�ง

บนัทึกสิ�งที�ทาํลงในแบบบนัทึกพฤติกรรมการ

เคลื�อนไหวออกกาํลงั พร้อมกบัให้กาํลงัใจว่า

ทุกคนสามารถทาํได้
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ครั� งที� 8 กิจกรรมการกาํกบัตนเองดา้นการเคลื�อนไหวออกกาํลงักาย

จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

- นักเรียนมีการกาํกับ

ต น เ อ ง ( เ ป้ า ห ม า ย 

สั ง เ ก ต  ป ร ะ เ มิ น 

เสริมแรง) 

- นักเรียนมีการดูแล

ต น เ อ ง  ด้ ว ย ก า ร

วางแผนการกระทํา

พฤติกรรม

- นักเรียนมีการรับรู้

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง

ต น เ อ ง  ด้ ว ย

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ที�

ประสบความสําเ ร็จ

(ตั�งคาํถาม มอบหมาย

งาน อภิปราย ฝึกคิด 

ข้อมูลยอ้นกลับ และ

ก า ร ชี� แ น ะ )  ก า ร ใ ช้

ค ําพูดชัก จูง  ( ชี� แนะ 

กล่าวชื�นชม)

1. วิทยากรแนะนํานักเรียนให้ตระหนักถึง

ความมุ่งมั�นตั� งใจ มีสมาธิในการทาํกิจกรรม

ต่างๆ ให้บรรลุผลสําเร็จ ก็จะทาํให้นกัเรียนมี

โอกาสที�จะประสบความสําเร็จทั�งเรื� องของ

การศึกษาเล่าเรียน และการลดนํ� าหนัก แต่

แมว้า่เราตั�งใจแลว้ ในบางครั� งก็อาจลืม หรือมี

เหตุการณ์อื�น ที�ทาํให้ไม่สามารถทาํไดอ้ย่างที�

ตั�งใจไว ้แลว้จึงชี� ประเด็นให้เห็นความสําคญั

ของการกาํกบัตนเอง

2. วิทยากรอธิบายถึงแนวคิดของการกํากับ

ตนเองใน 4  ขั� นตอนได้แ ก่  ก า ร กํา หนด

พ ฤ ติ ก ร ร ม เ ป้ า ห ม า ย แ ล ะ ก า ร ว า ง แ ผ น

เคลื�อนไหวออกกาํลัง การสังเกตและบนัทึก

พฤติกรรมดว้ยตนเอง การประเมินผล และการ

ให้แรงเสริมตนเอง โดยวิทยากรอธิบายถึง

ความสําคญั ขั�นตอน และกระบวนการต่างๆ ที�

เด็กจะไดรั้บการฝึกในช่วงต่อไป เพื�อให้ทราบ

วา่จะตอ้งทาํอะไรบา้ง อยา่งไร

3. วิทยากรให้เด็กฝึกการกาํกบัตนเองดา้นการ

เคลื�อนไหวออกกําลังตามขั�นตอนต่างๆ จน

ครบดังรายละเอียดในใบงานการฝึกกํากับ

ตนเองดา้นการเคลื�อนไหวออกกาํลงั เมื�อเขา้ใจ

แ ล ะ ป ฏิ บัติไ ด้อ ย่ า ง ถู ก ต้อง ค ร บ ถ้วนทุ ก

ขั�นตอนแล้ว วิทยากรแจกแบบสังเกตและ

บนัทึกพฤติกรรมให้ แลว้ให้กาํหนดพฤติกรรม

เป้าหมาย รวมทั� งวางแผนเคลื�อนไหวออก

กาํลงัสาํหรับสัปดาห์ต่อไปก่อน

1.30 

ชั�วโมง

1) แบบ

สังเกตและ

บนัทึก

พฤติกรรม

การ

เคลื�อนไหว

ออกกาํลงั

2) Flip chart 

เนื�อหา

เกี�ยวกบัหลกั

และวิธีการ

กาํกบัตนเอง

3) ใบงานการ

ฝึกการกาํกบั

ตนเองดา้น

การ

เคลื�อนไหว

ออกกาํลงั
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จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

4. หลังจากเสร็จสิ� นการกําหนดพฤติกรรม

เป้าหมายและวางแผนเคลื�อนไหวออกกาํลงัให้

นักเรียนออกมานาํเสนอพฤติกรรมเป้าหมาย

และแผนการเคลื�อนไหวออกกําลังที�ตนเอง

ตั�งใจจะทาํรวมทั�งรางวลัเสริมแรงให้เพื�อนคน

อื�นๆได้รับทราบ แล้วให้เพื�อนที�ตั�งเป้าหมาย

ไวใ้กล้เคียงจับกลุ่มกันเพื�อจะได้ช่วยเตือน/

กํากับ/ตรวจสอบว่าทาํได้ตามแผนที�วางไว้

หรือไม่ในชีวิตประจาํวนัจริงๆ และให้ “ทาํ

สัญญากับตนเอง” ว่าจะดํา เนินการกํากับ

ตนเองตามขั�นตอนต่างๆ โดยมีเพื�อนในกลุ่ม

เป็นพยานรับทราบ จากนั� นจึงให้กลับไป

สังเกตบนัทึกพฤติกรรม และประเมินผลว่า

เป็นไปตามเป้าหมายและแผนที�วางไวห้รือไม่

รวมทั�งให้รางวลัเสริมแรงเมื�อทาํไดต้ามแผนที�

วางไว้

5. วิทยากรให้ข้อมูลเพิ�มเติมว่า ในสัปดาห์

ต่อไปขอให้นกัเรียนนาํแบบสังเกตและบนัทึก

พฤติกรรมมาส่งคืน รวมทั� งรายงานผลการ

กาํกับตนเอง และการเปลี�ยนแปลงที�เกิดขึ� น

ให้แก่วิทยากรและเพื�อนคนอื�นฟัง

6. วิทยากรให้นกัเรียนช่วยกนัสรุปขอ้คิด และ

ประโยชน์ที�ไดจ้ากการฝึกการกาํกบัตนเองใน

ครั� งนี�
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ครั� งที� 9 กิจกรรมหลกัการออกกาํลงักาย และการสาธิตการออกกาํลงักายที�เหมาะสมกบัวยั

จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

- นักเ รียนได้รับการ

สนับสนุนทางสังคม

จ า ก วิ ท ย า ก ร  แ ล ะ

เพื�อนนกัเรียน

- นักเรียนมีการกาํกับ

ต น เ อ ง ( เ ป้ า ห ม า ย 

สั ง เ ก ต  ป ร ะ เ มิ น 

เสริมแรง) 

- นักเรียนมีการดูแล

ต น เ อ ง  ด้ ว ย ก า ร

วางแผนการกระทํา

พฤติกรรม

- นักเรียนมีการรับรู้

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง

ต น เ อ ง  ด้ ว ย

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ที�

ประสบความสําเ ร็จ

(ตั�งคาํถาม มอบหมาย

งาน อภิปราย ฝึกคิด 

ข้อมูลยอ้นกลับ และ

ก า ร ชี� แ น ะ )  ก า ร ใ ช้

ค ําพูดชัก จูง  ( ชี� แนะ 

กล่าวชื�นชม) การใช้

ตัว แ บ บ  ( วิ ท ย า ก ร

เพื�อน ผูป้กครอง)

1. วิทยากรกล่าวทกัทายนักเรียน แล้วให้นํา

แ บ บ สั ง เ ก ต แ ล ะ บัน ทึ ก พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร

เคลื�อนไหวออกกาํลงัมาส่งคืน และรายงานผล

การ เปลี� ยนแปลงที� เ กิด ขึ� นในการปฏิบัติ

พฤติกรรมการเคลื�อนไหวออกกาํลงัที�ผ่านมา

ให้แก่วิทยากรและเพื�อนๆ ฟัง แลว้ให้เพื�อนๆ

ร่วมประเมินผลการกาํกบัตนเองรวมทั�งการให้

รางวลัเสริมแรงของเพื�อนที�รายงาน วิทยากร

ประเมินผลการกาํกบัตนเองของเด็กแต่ละคน

และให้ข้อมูลย ้อนกลับ ด้วยสติ�กเกอร์ที� มี

ขอ้ความกล่าวชื�นชมในความสําเร็จ

และหากพบว่ายงัไม่สามารถทาํไดห้รือทาํได้

เพียงบางส่วนก็ให้ขอ้มูลยอ้นกลบัที�ให้กาํลงัใจ

ดว้ยสติ�กเกอร์

2. วิทยากรเปิดโอกาสให้นักเ รียนซักถาม

ปัญหา อุปสรรค ที�เกิดขึ� นในการบนัทึกและ

สังเกตพฤติกรรม และหาวิธีการแกไ้ขร่วมกนั

1.30 

ชั�วโมง

- แบบสังเกต

แ ล ะ บัน ทึ ก

พ ฤ ติ ก ร ร ม

ก า ร เ ค ลื� อ น

ไ ห ว อ อ ก

กาํลงักาย

- ส ติ� ก เ ก อ ร์

ส ะ ท้ อ น

ความสํา เ ร็จ

ในการกาํกับ

ต น เ อ ง ด้ า น

ก า ร เ ค ลื� อ น

ไ ห ว อ อ ก

กาํลงั

- วิทยากรนํา

อ อ ก กํ า ลั ง

กาย 

“ฉนัเยี�ยมมาก ! สามารถกาํกบัการ

เคลื�อนไหวออกกาํลงัของตนเองไดต้ามที�

วางแผนไวแ้ละครั� งหนา้ก็ดีอีก !”

“ฉนัเกือบทาํไดแ้ลว้ ครั� งหนา้จะกาํกบั

การเคลื�อนไหวออกกาํลงัของตนเอง

ตามที�ไดว้างแผนไว้ ใหดี้กวา่นี�แน่นอน”
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จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

3. วิทยากรบอกกับนักเรียนว่า ขอให้ย ังคง

กลับไปสัง เกตและบันทึกพฤติกรรมตาม

ขั�นตอนต่างๆ เช่นเดิม โดยอาจเพิ�มเป้าหมาย

ให้สูงขึ� น หรือตั� งเป้าหมายเท่าเดิม รวมทั� ง

กล่าวให้กาํลงัใจนกัเรียน 

4. วิทยากรใหน้กัเรียนเขา้ใจหลกัการออกกาํลงั

กายที�ได้ผลต่อการลดนํ� าหนัก และฝึกทกัษะ

การออกกําลังกาย  ซึ� ง เ ด็กสามารถนําไป

ประยุกตใ์ชใ้นชีวติประจาํวนัได้

5. วิทยากรขออาสาสมคัร 2 คนมานาํออกกาํลงั

กายแบบใดก็ไดค้นละ 1 แบบที�ไม่ซํ� ากนั แลว้

ให้ทุกคนทาํตามพร้อมกนั วิทยากรให้ขอ้มูลวา่ 

ในการออกกําลังกายให้ได้ผลต่อการลด

นํ�าหนกัจาํเป็นตอ้งทราบหลกัการที�ถูกตอ้ง

6. วิทยากรให้การประเมิน และให้ข้อมูล 

ยอ้นกลบัเกี�ยวกบัการออกกาํลงักาย ที�ตวัแทน

ทั�งสองคนได้ออกมานํา ว่าได้ผลกับการลด

นํ� าหนกัหรือไม่ อย่างไร และบรรยายการออก

กาํลงักายเพื�อลดนํ�าหนกั

7. วิทยากรแนะนําหลักการ ข้อดี ประเภท 

เทคนิค และวิธีการออกกําลังกาย เพื�อลด

นํ� าหนกั สาธิตการออกกาํลงักายท่าต่างๆ แลว้

ให้เด็กทาํตามพร้อมกนั หลงัจากนั�น วิทยากร

ให้เด็กช่วยกนัสรุปเนื�อหาและขอ้คิดที�ได ้และ

วิทยากรเพิ�มเติมในประเด็นที�เด็กสรุปไม่ครบ

8. วิทยากรกล่าวชื�นชมเด็กและขอให้เด็กนาํสิ�ง

ที�ไดเ้รียนรู้ในวนันี� ไปปฏิบติัในชีวิตประจาํวนั 

พร้อมทั� งมอบหมายให้ เ ด็กออกกําลังกาย

ร่วมกบัผูป้กครองอยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที 



มห
าวิท

ยาล
ัยรา

ชภัฏ
ยะล

า

153

จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

โดยให้ถ่ายภาพการออกกําลังกายของเด็ก

ร่ ว ม กับ ผู ้ป ก ค ร อ ง  พ ร้ อ ม ล า ย เ ซ็ น ข อ ง

ผูป้กครอง แลว้นาํมาส่งในครั� งต่อไปภาพถ่าย

ที�ถ่ายทอดไดอ้ย่างประทบัใจถึงการออกกาํลงั

กายร่วมกนัของครอบครัวจะไดรั้บรางวลั และ

ให้เด็กเจ้าของภาพออกมาเล่าประสบการณ์ 

พร้อมบรรยายภาพให้เพื�อนๆ ฟัง

ครั� งที� 10 กิจกรรมวางแผนเผาผลาญพลงังานในครอบครัวกบัการเลือกกิจกรรมที�เหมาะสมกบั

ชีวิตประจาํวนั

จุดมุ่งหมาย การดําเนินกจิกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

- นักเ รียนได้รับการ

สนับสนุนทางสังคม

จ า ก วิ ท ย า ก ร  แ ล ะ

เพื�อนนกัเรียน

- นักเรียนมีการกาํกับ

ต น เ อ ง ( เ ป้ า ห ม า ย 

สั ง เ ก ต  ป ร ะ เ มิ น 

เสริมแรง) 

- นักเรียนมีการดูแล

ต น เ อ ง  ด้ ว ย ก า ร

วางแผนการกระทํา

พฤติกรรม

1. วิทยากรกล่าวทกัทายนักเรียน และให้นํา

แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมมาส่งคืน

วิทยากรประเมินผลการกํากับตนเอง และ

ข้อมูลย ้อนกลับ ด้วยสติ�กเกอร์ แล้วจึงเปิด

โอกาสที�ให้ซักถามปัญหา อุปสรรคที�เกิดขึ�น 

และหาวิธีการแกไ้ขร่วมกนั และขอให้ยงัคง

กลับไปสัง เกตและบันทึกพฤติกรรมตาม

ขั�นตอนต่างๆ โดยเพิ�มเป้าหมายให้สูงขึ�นหรือ

ตั�งเป้าหมายเท่าเดิม และกล่าวให้กาํลงัใจ

2. วิทยากรทบทวนงานมอบหมาย คือให้ออก

กาํลงักายร่วมกบัผูป้กครองอยา่งนอ้ยวนัละ 30 

นาที โดยให้ถ่ายภาพการออกกาํลงักายของตวั

เด็กกบัผูป้กครองแลว้นาํมาส่ง

3. วิทยากรให้นักเรียนโชว์ภาพถ่ายการออก

กําลังกายของตนเองกับครอบครัว แล้วให้

เพื�อนๆ ช่วยกนัโหวตภาพถ่ายประทบัใจ ให้ผู ้

ที�มีคะแนนโหวตสูงสุดอนัดบั 1 และ 2 ออกมา

1.30 

ชั�วโมง

- แบบสังเกต 

แ ล ะ บัน ทึ ก

พ ฤ ติ ก ร ร ม

ก า ร อ อ ก

กาํลงั

- สติ�กเกอร์

- ภ า พ ถ่ า ย

ก า ร อ อ ก

กํ า ลั ง ก า ย

ร่ ว ม กั บ

ครอบครัว
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จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

- นักเ รียนมีการรับรู้

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง

ต น เ อ ง  ด้ ว ย

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ที�

ประสบความสําเ ร็จ

(มอบหมายงาน ขอ้มูล

และยอ้นกลบั) การใช้

ค ํ า พู ด ชั ก จู ง  ( ใ ห้

สมาชิกในครอบครัวมี

ส่วนร่วม ชี� แนะ กล่าว

ให้กาํลงัใจ) การใชต้วั

แบบ (ผูป้กครอง)

เล่าประสบการณ์ในการออกกาํลงักายร่วมกบั

ครอบครัว ดว้ยการบรรยายประกอบภาพถ่าย 

แลว้กล่าวชมเชย และแจกรางวลัให้กบัเด็กทั�ง

สองคน จากนั� นวิทยากรให้เพื�อนนักเรียน 

ช่วยกันอภิปราย แสดงความคิดเห็นเกี�ยวกับ

ความรู้สึกที�ไดอ้อกกาํลงักายร่วมกบัครอบครัว 

และวิทยากรให้ขอ้มูลยอ้นกลบั

4. วิทยากรกล่าวเพิ�มเติมว่า นอกจากการออก

กาํลงักายและเล่นกีฬาแลว้ หากจะลดนํ� าหนกั

ให้ไดผ้ล นักเรียนจะตอ้งเพิ�มการเคลื�อนไหว

ร่างกายและลดการอยู่กับที� เพื�อให้ร่างกายมี

การเผาพลาญพลงังานจนไม่เหลือไขมนัสะสม

5. วิทยากรให้นักเรียนวางแผนเพิ�มการเผา

ผลาญพลงังานของร่างกาย วิทยากรให้ตวัแทน

นกัเรียนออกมาเล่าแผนการเพิ�มการเผาผลาญ

พลังงานของตนกับผู ้ปกครองให้เพื�อนฟัง

เพื�อให้เกิดการแลกเปลี�ยนเรียนรู้

6. วิทยากรตรวจสอบดูความเรียบร้อยของใบ

งานในขั� นต้น แล้วให้นัก เ รียนนําใบงาน

กลบัไปให้ผูป้กครองช่วยดูพร้อมทั�งลงลายมือ

ชื�อกํากับ โดยขอให้เด็กนํากลับมาส่งครูผู ้

ประสานงานในวนัรุ่งขึ�น

- ร า ง ว ั ล

สํ า ห รั บ ผู ้

ช น ะ เ ลิ ศ

ภ า พ ถ่ า ย

ประทบัใจ

- ใบงาน

ครั� งที� 11 กิจกรรมเดินเพื�อหาสาระของชีวติ (Walk Rally)

จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

- นักเรียนมีการกาํกับ

ต น เ อ ง ( เ ป้ า ห ม า ย 

สั ง เ ก ต  ป ร ะ เ มิ น 

เสริมแรง) 

1. วิทยากรกล่าวทักทายและให้นักเรียนนํา

แบบสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมมาส่งคืนแลว้

จึงประเมินผลการกาํกบัตนเอง และให้ขอ้มูล

ยอ้นกลบั ดว้ยสติ�กเกอร์

1.30 

ชั�วโมง

- แบบสังเกต

แ ล ะ บัน ทึ ก

พฤติกรรม

- สติ�กเกอร์
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จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

- นักเรียนมีการดูแล

ต น เ อ ง  ด้ ว ย ก า ร

วางแผนการกระทํา

พฤติกรรม

- นักเรียนมีการรับรู้

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง

ต น เ อ ง  ด้ ว ย

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ที�

ประสบความสําเ ร็จ

(มอบหมายงาน และ

ขอ้มูลยอ้นกลับ) การ

ใชค้าํพูดชกัจูง (ชี� แนะ 

กล่าวชื�นชม) 

2. วิทยากรเปิดโอกาสที�ให้เด็กซักถามปัญหา 

อุปสรรคที�เกิดขึ� นในการบนัทึก อุปสรรค ที�

เกิดขึ� นในการบันทึกและสังเกตพฤติกรรม 

และหาวิธีการแก้ไขร่วมกัน แล้วขอให้ยงัคง

กลับไปสัง เกตและบันทึกพฤติกรรมตาม

ขั�นตอนต่างๆ เช่นเดิมโดยอาจเพิ�มเป้าหมายให้

สูงขึ�น หรือตั�งเป้าหมายเท่าเดิม รวมทั�งกล่าว

ให้กาํลงัใจเด็ก

3. วิทยากรกล่าวว่ากิจกรรมในครั� งนี� จะทาํเพื�อ

ช่วยเพิ�มการเผาผลาญพลงังาน สร้างกาํลงัใจ

ให้นกัเรียนในการเคลื�อนไหวออกกาํลงั และ

ให้นักเรียนได้รับแง่คิดเกี� ยวกับการกํากับ

พฤติกรรมในชีวติประจาํวนัเพื�อลดนํ�าหนกั 

4. วิทยากรให้นักเรียนหาบัตรคําใบ้ ที� ทีม

วิทยากรนําไปแอบไวต้ามจุดต่างๆ บริเวณ

สถานที�ดาํเนินกิจกรรมภายในโรงเรียนแลว้ให้

นกัเรียนช่วยกนัหา รวบรวมแลว้มานาํเสนอ

5. วิทยากรช่วยสรุปว่า การประสานงาน การ

วางแผน การทํางานร่วมกันเป็นทีม ความ

สามคัคี การให้กาํลงัใจซึ� งกนัและกนั จะช่วย

ให้ประสบความสําเร็จได ้เช่น เดียวกบัการลด

นํ� าหนกั หากสมาชิกในครอบครัวทุกคน และ

เพื�อนรอบข้างให้ความร่วมมือ ให้กําลังใจ

สนับสนุนส่ง เสริมนัก เ รียนก็จะสามารถ

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมการเคลื�อนไหวออก

กําลัง นําไปสู่การลดนํ� าหนักให้ประสบ

ความสําเร็จ
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จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

6. ถามความรู้สึกวา่หากเราขนยา้ยลูกโป่งที�ใส่

นํ�าไวม้าก ทาํให้เกิดความลาํบากในการขนยา้ย 

เช่นเดียวกบัการที�เรามีนํ� าหนกัมากเกินก็จะทาํ

ให้มีปัญหาในการเคลื�อนไหว ความคล่องตวั 

จะลดลง ดงันั�นการที�เราสามารถลดนํ� าหนกัลง

ดว้ยการออกกาํลงักายอย่างสมํ�าเสมอ ลดการ

อยู่กบัที�นานๆ และเพิ�มการทาํกิจกรรมที�ตอ้ง

ใชพ้ลงังานในชีวติประจาํวนัก็จะทาํให้ร่างกาย

มีความคล่องแคล่ว กระฉบักระเฉงมากขึ�น

7. วิทยากรแนะนาํว่า เมื�อมีรูปร่างทว้มหรือ

อว้น จะพบความยากลาํบากในการทาํกิจกรรม

ต่างๆ คนที�มีรูปร่างอว้นหรือมีนํ� าหนักที�มาก

อาจ รู้ สึกว่า เ ป็นการยากที� จะปรับเปลี� ยน

พฤติกรรมเพื�อลดนํ�าหนกัให้ไดผ้ลสําเร็จ แต่ถา้

มีความตั�งใจประกอบกบัไดรั้บความช่วยเหลือ

จากคนรอบขา้ง ก็จะตอ้งประสบความสําเร็จ

อยา่งแน่นอน

ครั� งที� 12 กิจกรรมทบทวนบทเรียน

จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

- นักเรียนมีการกาํกับ

ต น เ อ ง ( เ ป้ า ห ม า ย 

สั ง เ ก ต  ป ร ะ เ มิ น 

เสริมแรง) 

- นักเรียนมีการดูแล

ต น เ อ ง  ด้ ว ย ก า ร

วางแผนการกระทํา

พฤติกรรม

1. วิทยากรกล่าวทกัทาย และให้นักเรียนนํา

แ บ บ สั ง เ ก ต แ ล ะ บัน ทึ ก พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร

เค ลื� อนไหวออกกํา ลัง ม า ส่ ง คื นวิ ท ย า ก ร

ประเมินผลการกํากับตนเอง และให้ข้อมูล

ยอ้นกลบั ดว้ยสติ�กเกอร์

2. วิทยากรแบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่ม แล้ว

อธิบายให้ฟังว่าเราได้ทาํกิจกรรมเกี�ยวกบัการ 

เคลื�อนไหวออกกาํลงัร่วมกนัมาหลายครั� งแลว้ 

ในครั� งนี� ซึ� งเป็นครั� งสุดทา้ยของการเขา้ร่วม

1.30 

ชั�วโมง

- แ บ บ

สัง เกตและ

บั น ทึ ก

พ ฤ ติ ก ร ร ม

ก า ร

เคลื�อนไหว

ออกกาํลงั

- สติ�กเกอร์
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จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

- นักเ รียนมีการรับรู้

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง

ต น เ อ ง  ด้ ว ย

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ที�

ประสบความสําเ ร็จ

(ขอ้มูลยอ้นกลบั) การ

ใชค้าํพูดชกัจูง (ชี� แนะ 

กล่าวชื�นชม)

โปรแกรมขอให้เด็กช่วยกนัเขียนสิ�งที�ไดเ้รียนรู้

ไปทั�งหมดจากกิจกรรมที�ผา่นมาลงในกระดาษ

โพสต์อิทสีประจาํกลุ่มของตนเองแล้วนําไป

ติดที�ฟิวเจอร์บอร์ดที�ตั� งไวป้ระจาํกลุ่ม โดย

พยายามเขียนให้ไดม้ากที�สุดในเวลา 15 นาที 

กลุ่มที�เขียนไดดี้ละไดม้ากที�สุดจะไดรั้บรางวลั

3. วิทยากรแจกฟิวเจอร์บอร์ด กระดาษโพสต์

อิทกลุ่มละ 1 สี และปากกาเคมี กลุ่มใดเสร็จ

แล้วให้ยืนเขา้แถวเรียงหนึ� ง เอามือจบัเอวคน

ขา้งหน้าไว ้แต่ละคนจะไดรั้บแจกปากกาและ

โพสตอิ์ทสีประจาํกลุ่มเช่นเดิม

4. วิทยากรชี� แจงว่าต่อไปนี� เราจะไปเรียนรู้กนั

ว่าเพื�อนแต่ละกลุ่มเขียนอะไร และไดเ้รียนรู้

อะไรบ้างจากกิจกรรมที�ผ่านมา เหมือนหรือ

ต่างกบักลุ่มของเราหรือไม่ให้แต่ละกลุ่มวนกนั

ไปดูผลงานของเพื�อนกลุ่มอื�นเมื�อถึงฟิวเจอร์

บอร์ดของเพื�อนกลุ่มใด ให้แต่ละกลุ่มหยุดเป็น

เวลา 1 นาที อ่านขอ้ความในโพสตอิ์ทที�เพื�อน

กลุ่มนั�นเขียนให้หมดแล้วให้ข้อมูลยอ้นกลับ

แ ก่ เ พื� อ น โ ด ย ก า ร เ ขี ย น คํา ช ม เ ช ย  ห รื อ

ขอ้เสนอแนะดว้ยโพสตอิ์ทสีของกลุ่มตน แลว้

นาํไปแปะลงบนฟิวเจอร์บอร์ดของเพื�อน เช่น 

“เขียนไดเ้ยี�ยมมาก” “น่าจะเพิ�ม....นะ” เป็นตน้

5. ทาํเช่นนี� จนวนไปอ่านฟิวเจอร์บอร์ดของ

เพื�อนได้ครบทุกกลุ่ม วิทยากรกล่าวชมเชย 

แ ล้ว ข อ ใ ห้ เ ขี ย น แ ส ด ง ค ว า ม รู้ สึ ก  ค ว า ม

ประทบัใจ ความคบัขอ้งใจ และขอ้เสนอแนะที�

มีต่อการเขา้ร่วมโปรแกรมนี�ลงบนโพสตอิ์ท

- ก ร ะ ด า ษ

โ พ ส ต์ อิ ท

หลากหลาย

สี

- ฟิ ว เ จ อ ร์

บอร์ด

- ปากกาเคมี

- รางวลั
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จุดมุ่งหมาย การดําเนินกิจกรรม เวลา สื�อ/อุปกรณ์

ที�ไดรั้บแจก แลว้นาํไปติดบนฟิวเจอร์บอร์ดที�

ทางทีมวิทยากรได้เตรียมไว้ ช่วงที�นักเรียน

กาํลงัเขียนแสดงความคิดเห็น ทีมวิทยากรสรุป

ประเด็นสิ�งที�นกัเรียนไดเ้รียนรู้จากกิจกรรมที�

ผา่นมาทั�งหมด

6. วิทยากรสรุปขอ้คิดทั�งหมดที�ช่วยกนัเขียน

มาในฟิวเจอร์บอร์ด เพิ�มเติมในประเด็นที�ขาด 

และให้แนวคิดรวบยอดว่า กิจกรรมต่างๆ ดา้น

การเคลื�อนไหวออกกาํลงัที�ไดเ้ขา้ร่วมทั�งหมด

มีเป้าหมายเพื�อให้นักเรียนมีการเคลื�อนไหว

ร่างกายและการออกกาํลงักายเพิ�มมากขึ�นเพื�อ

เพิ�มการเผาพลาญพลงังานของร่างกาย จะได้

ไม่มีพลังงานส่วนเกินเหลือเก็บสะสมเป็น

ไขมนัที�ทาํให้นํ� าหนกัตวัเพิ�ม ขอให้นาํสิ�งที�ได้

เรียนรู้ทั�งหมดไปใชใ้นชีวติประจาํวนั

7. วิทยากรแจกรางว ัลสําหรับนัก เ รียนที�

สามารถลดนํ� าหนักได้จากการปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมการเคลื�อนไหวออกกาํลงั

8. วิทยากรกล่าวความรู้สึก ความประทบัใจที�มี 

กล่าวยุติโปรแกรม และขอขอบคุณนกัเรียน

คู่มือ และ ใบงาน
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คู่มือพิชิตภาวะ

“นํ�าหนักเกินมาตรฐาน”

ฉนัชื�อ ..........................................................  ชื�อเล่น   .............................

กาํลงัศึกษาอยูช่ั�นประถมศึกษาปีที� ...........................  อายุ  .................... ปี

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

โรงเรียน  .....................................................................................................    

คํานํา

คู่มือฉบบันี� จดัทาํขึ�นเพื�อใช้ประกอบกบัโปรแกรมการปรับเปลี�ยน

พฤติกรรมสุขภาพและการสนบัสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมสุขภาพ

และนํ� าหนักตัวของนักเรียนระดับประถมศึกษาที� มีนํ� าหนักเกิน

มาตรฐาน 

โดยใช้เป็นคู่มือประจาํตวัให้กบันกัเรียนที�เขา้ร่วมโปรแกรมการ

ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมสุขภาพและการสนับสนุนทางสังคม โดยมี

เนื� อหาเพื�อให้ความรู้ เกี� ยวกับการรับประทานอาหาร และการ

เคลื�อนไหวออกกาํลงั ที�เหมาะสมต่อนกัเรียนที�ทีนํ� าหนกัเกินมาตรฐาน

อีกทั�งยงัประกอบดว้ยแบบบนัทึกขอ้มูลประจาํสัปดาห์ และกราฟ

แสดงการเปลี�ยนแปลงของนํ� าหนัก เพื�อให้เด็กสามารถบันทึก 

ประเมินผลการเปลี�ยนแปลงไดด้ว้ยตนเอง

ศิริญญา  เหมวชัรสุวรรณ

                                

ภาพถ่ายของฉนั
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สารบัญ

หนา้

ความรู้เรื�องการบริโภคอาหาร

- ประโยชน์และความสําคญัของอาหาร 1

- โภชนาการอาหาร 5 หมู่ 3

- รับประทานอาหารตามหลกัธงโภชนาการ 5

- ปริมาณอาหารที�ควรรับประทาน 6

- อาหารกลุ่มเดียวกนัทดแทนกนัได้ 7

- พลงังานที�ไดรั้บจากอาหาร 8

- ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ (GDA) 12

โรคอว้นและโรคแทรกซ้อน 14

ความรู้เรื�องการเคลื�อนไหวออกกาํลงั

- การออกกาํลงักายเพื�อสุขภาพ 18

- การออกกาํลงักายที�เหมาะสมกบัวยัรุ่น 18

- หลกัการออกกาํลงักาย 19

- เวลาที�ควรออกกาํลงักาย 19

- ขอ้ควรระวงัในการออกกาํลงักาย 19

- ขอ้เสนอแนะในการออกกาํลงักาย 21

แบบบนัทึกขอ้มูลประจาํสัปดาห์ 22

กราฟแสดงการเปลี�ยนแปลงของนํ�าหนกั 23

อาหารที� เรารับประทานในชีวิตประจําวนั มีสารอาหารที� มี

ความสําคญัในการบาํรุงร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรง ซ่อมแซมส่วนที�สึก

หรอของร่างกายตลอดจนช่วยป้องกันโรคภัยไข้เจ็บต่างๆร่างกาย

จาํเป็นตอ้งได้รับสารอาหารในปริมาณที�เพียงพอและเหมาะสม หาก

ได้รับน้อยเกินไปจะทาํให้ร่างกายอ่อนแอ เจ็บป่วยง่ายเจริญเติบโต

ผิดปกติ ในทางตรงกนัขา้มหากได้รับสารอาหารบางอยา่งมากเกินไป 

เช่น คาร์โบไฮเดรตจากขา้ว โปรตีนจากเนื�อสัตว์ ไขมนัจากนํ� ามนั หรือ

แร่ธาตุโซเดียมจากเกลือ ก็อาจนาํมาซึ� งโรคเรื� อรังต่างๆ เช่น อว้น ไขมนั

ในเลือดสูง เบาหวาน หรือความดนัโลหิตสูง และโรคอื�นๆ ได ้

ดังนั� น เราจึงควรทําความเข้าใจเ กี� ยวกับความสําคัญของ

สารอาหารต่อร่างกาย และเข้าใจถึงปริมาณของสารอาหารที�ควร

รับประทานใน 1 วนั เพื�อให้เราสามารถเลือกรับประทานอาหารในกลุ่ม

ต่างๆ คือ กลุ่มขา้ว แป้ง ผกั ผลไม ้เนื�อสัตว ์นมและไขมนัในสัดส่วนที�

เหมาะสม

โดยทั�วไปสารอาหารมีประโยชน์ต่อร่างกาย 3 ประการคือ

1) ให้พลังงานและความอบอุ่ นแก่ร่างกาย การเคลื�อนไหว

ร่างกายตลอดจนการทาํกิจกรรมต่างๆ จาํเป็นตอ้งใชพ้ลงังานจากการเผา

ผลาญสารอาหารทั�งสิ�น แมใ้นขณะนอนหลบั ก็ยงัคงตอ้งใชพ้ลงังานเพื�อ

การขบัเคลื�อนกลไกภายในร่างกายให้สามารถทาํงานไดต้ามปกติ เช่น 

การเตน้ของหวัใจและการหายใจ เป็นตน้ สําหรับผูที้�เคลื�อนไหวร่างกาย

1
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หรือออกแรงมาก เช่น นกักีฬาหรือผูใ้ชแ้รงงาน ตอ้งการพลงังานมากกวา่คน

ทั�วไปที�เคลื�อนไหวร่างกายน้อย จึงควรรับประทานอาหารที�ให้พลังงาน

มากกว่าอย่างเพียงพอ และพลงังานจากสารอาหารยงัมีส่วนช่วยในการปรับ

อุณหภูมิภายในร่างกายให้คงที� แมอุ้ณหภูมิภายนอกจะเปลี�ยนแปลงไปตาม

ฤดูกาล ซึ� งจะเห็นได้จากผู ้ที�อาศัยอยู่ในภูมิประเทศที�มีอากาศหนาว จะ

รับประทานอาหารที�ให้พลงังานสูง และมีความตอ้งการพลงังานมากกวา่ผูที้�

อาศยัอยู่ในภูมิประเทศที�มีอากาศร้อน เพราะตอ้งการพลงังานจากอาหารเพื�อ

สร้างความอบอุ่นให้แก่ร่างกายนั�นเอง

2) เสริมสร้างการเจริญเติบโตในเด็ก สารอาหารที�ผลต่อนํ� าหนัก 

ความสูง และขนาดร่างกายของเด็ก หากเด็กไดรั้บสารอาหารไม่เพียงพอตั�งแต่

อายุยงัน้อย นอกจากจะมีนํ� าหนกัตวัตํ�ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน และมีรูปร่างเล็ก

กวา่เด็กในวยัเดียวกนั ยงัอาจส่งผลให้พฒันาการในดา้นต่างๆเช่น การยืน เดิน 

และการเรียนรู้จดจาํชา้อีกดว้ย

3) ป้องกันโรค ผูที้�ไดรั้บสารอาหารไม่เพียงพอ หรือมากเกินความ

ตอ้งการของร่างกาย ส่วนใหญ่เกิดจากการรับประทานที�ไม่เหมาะสมเป็นระยะ

เวลานาน ซึ� งเสี� ยงต่อการเกิดโรคต่างๆได ้เช่น โรคเหน็บชาเกิดจากการขาด

วิตามินบี 1 พบในผูที้�ชอบรับประทานแป้งขา้วขดัขาว และขนมกรุบกรอบเป็น

ประจาํ ไขมนัในเลือดสูงเกิดจากการรับประทานอาหารที�มีไขมันสูงและ

นํ�าตาลมากเกินไป เป็นตน้

ดงันั�นผูที้�ไดรั้บสารอาหารอย่างเพียงพอย่อมมีภูมิตา้นทาน

ของโรคมากกวา่และแข็งแรงกวา่ผูที้�ขาดสารอาหาร

สารอาหาร คือ สารที�ไดจ้ากอาหาร ที�มีความจาํเป็นต่อการ

เจริญเติบโตของร่างกายในวยัทารกและเด็ก ทั�งมีความสําคญัในการรักษา

สภาพและหนา้ที�ของร่างกายในวยัผูใ้หญ่ทาํให้ร่างกายสามารถทาํงานได้

เป็นปกติ

อาหาร คือ สิ�งที�ทานได ้โดยตอ้งให้พลงังานและสารอาหารที�

จาํเป็นต่อร่างกายเพื�อการสร้างและคงสภาพของเซลล์ซึ� งเป็นส่วนประกอบ

ของอวยัวะต่างๆภายในร่างกาย

โภชนาการ คือ วิทยาศาสตร์ที�วา่ดว้ยอาหาร สารอาหาร การ

ย่อยและการดูดซึม การนําสารอาหารมาใช้ในกระบวนการทาํงานของ

ร่างกาย การขบัถ่าย ซึ� งมีบทบาทสําคญัต่อการเจริญเติบโตและการมี

สุขภาพที� ดีตามหลักโภชนาการ สามารถแบ่งสารอาหารออกเป็น 5 

ประเภท คือ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน และแร่ธาตุต่างๆ

สารอาหารทั� ง 5 ประเภทนี� อยู่ในอาหารทั�วไปที� เรารับประทานใน

ชีวิตประจาํวนั โดยสามารถแบ่งอาหารต่างๆออกเป็น 5 หมู่ ดงันี�

หมู่ที� 1 ข้าว และแป้ง มีสารอาหารหลกั คือ คาร์โบไฮเดรตซึ� ง

เป็นแหล่งให้พลงังานแก่ร่างกาย นอกจากนี� อาหารในกลุ่มขา้ว แป้ง เช่น 

ขา้วกลอ้ง เผือก และมนัยงัมีใยอาหารซึ�งมีคุณสมบติัอุม้นํ�าไดดี้ ช่วยเพิ�ม

32
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นํ� าหนกัและปริมาณอุจจาระ อาหารในกลุ่มขา้วและแป้งไดแ้ก่ ขา้วจา้ว ขา้ว

เหนียว ขนมจีน ขนมปัง ก๋วยเตี�ยว เผือก มนั และแป้งชนิดต่างๆ

หมู่ที� 2 และ 3 ผักและผลไม้ต่างๆ เป็นแหล่งของสารอาหารประเภท

วิตามิน และแร่ธาตุ ทั�งอุดมดว้ยใยอาหาร และกลุ่มสารพฤกษเคมีทีผลิตโดย

พืช(Phytochemical) ซึ� งไม่ใช่สารอาหาร มีฤทธิ� ในการต่อตา้นอนุมูลอิสระ

สาเหตุของความเสื�อมสภาพในร่างกาย เช่น เบตา้แคโรทีน(Beta carotene) พบ

ในผกัและผลไม้สีเหลืองส้ม เช่น แครอท และมะละกอ เป็นตน้ ไลโคฟีน

(Lycopene) พบในมะเขือเทศ นอกจากนี�ผกัและผลไมย้งัเป็นแหล่งที�ดีของใย

อาหาร ช่วยเพิ�มปริมาณและนํ� าหนักอุจจาระช่วยให้ขบัถ่ายง่าย ช่วยดกัจบั

สารเคมีที�เป็นพิษ และลดความเสี�ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งลาํไส้ใหญ่

หมู่ที� 4 เนื�อสัตว์ต่างๆ นม ไข่ และถั�วเมล็ดแห้ง ให้สารอาหารประเภท

โปรตีนเป็นหลกั มีความสําคญัต่อการเจริญเติบโต และช่วยซ่อมแซมส่วนที�

สึกหรอ อาหารที�ให้โปรตีนคุณภาพดี เช่น ไข่ ปลา เนื�อสัตวต่์างๆ  นม ส่วน

อาหารที�มีโปรตีนคุณภาพรอง เช่นถั�วเมล็ดแห้งและธัญพืช เป็นตน้ นมเป็น

แหล่งที�ดีของแร่ธาตุแคลเซียม และฟอสฟอรัส ร่างกายตอ้งการแร่ธาตุ 2 ชนิด

นี� ในการสร้างกระดูกและฟันให้แข็งแรง นอกจากนี�นมยงัเป็นแหล่งวิตามินบี 

2 และบี 12 อีกดว้ย

หมู่ที� 5 นํ�ามัน ไขมันจากพืชและจากสัตว์ ให้สารอาหารประเภทไขมนั

เป็นหลกั เป็นแหล่งของพลงังาน และให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย นอกจาก

นํ� ามนัที�ใช้ประกอบอาหารอยู่ในครัวเรือน เช่น นํ� ามนัถั�วเหลืองแลว้ ยงั

พบไขมนัแฝงอยูใ่นเนื�อ หนงั และเครื�องในสัตวอี์กดว้ย

รับประทานอาหารให้ถูกหลักกับธงโภชนาการ

ขอ้มูลในธงโภชนาการจะบอกถึงปริมาณ สัดส่วน และความ

หลากหลายของอาหารที�คนไทยอายุ 6 ปีขึ�นไป ผูใ้หญ่ และผูสู้งอายุ ควร

รับประทานใน 1 วนั โดยนาํเอาอาหารหลกั 5 หมู่ มาแบ่งเป็น 4 ชั�น 6 

กลุ่ม ตามสัดส่วนที�ควรรับประทาน ดงันี�

สัดส่วนของอาหารจะแสดงโดยใช้ขนาดของพื�นที� คือ พื�นที�มาก

รับประทานมาก พื�นที�น้อยรับประทานน้อย และให้รับประทานอาหาร

หลากหลายชนิด ไม่ซํ� าจาํเจ แสดงโดยใช้ภาพอาหารในแต่ละกลุ่ม โดย

ให้รับประทานอาหารทุกกลุ่ม และในแต่ละกลุ่มตอ้งรับประทานให้

หลากหลาย เพื�อให้ไดส้ารอาหารต่างๆ ครบถว้น อยา่งที�ร่างกายตอ้งการ 
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และเป็นการลดการสะสมพิษภยั จากการปนเปื� อนในอาหารชนิดใดชนิดหนึ�งที�

รับประทานเป็นประจาํ

การจดักลุ่มอาหารแบบธงโภชนาการนี� มีขอ้แตกต่างไปจากอาหาร

หลกั 5 หมู่ คือ แยกกลุ่มนมออกจากกลุ่มเนื�อสัตว ์เพื�อให้เห็นความสําคญัของ

อาหารที�เป็นแหล่งแคลเซียม และจดัรวมกลุ่มนํ� ามนัรวมไวก้บันํ� าตาล และเกลือ 

รวมเป็นกลุ่มที�แนะนาํใหท้านนอ้ย

ปริมาณที�ควรรับประทานในอาหารแต่ละกลุ่ม 

ชนิดและปริมาณของอาหารที�คนไทยควรรับประทานใน 1 วนั สําหรับ

เด็กอายุ 6 ปีขึ�นไป จนถึงผูใ้หญ่ และผูสู้งอายุ แบ่งตามการใชพ้ลงังานเป็น 3

ระดบั คือ 1,600 2,000 และ 2,400 กิโลแคลอรี ดงันี�

กลุ่มอาหาร หน่วย
พลังงาน (กโิลแคลอรี)

1,600 2,000 2,400

กลุ่มขา้ว – แป้ง ทพัพี 8 10 12

กลุ่มผกั ทพัพี 4 5 6

กลุ่มผลไม้ ส่วน 3 4 5

กลุ่มเนื�อสัตว ์ถั�ว ไข่ ชอ้นทานขา้ว 6 9 12

กลุ่มนม แกว้ 2 1 1

กลุ่มนํ�ามนั นํ�าตาล 

และเกลือ

ชอ้นชา รับประทานนอ้ย

เท่าที�จาํเป็น

ความต้องการพลังงาน 3 ระดับจากธงโภชนาการ

กลุ่มบุคคล พลังงานต่อวนั

สาํหรับเด็กอายุ 6-13 ปี

หญิงวยัทาํงานอายุ 25-60 ปี

ผูสู้งอายุ 60 ปีขึ�นไป

1,600 กิโลแคลอรี

สาํหรับวยัรุ่น หญิง-ชาย อายุ 14-25 ปี

ชายวยัทาํงานอายุ 25-60 ปี

2,000 กิโลแคลอรี

สาํหรับหญิง-ชาย ที�ใชพ้ลงังานมากๆ เช่น 

เกษตรกร ผูใ้ชแ้รงงาน นกักีฬา

2,400 กิโลแคลอรี

อาหารในกลุ่มเดียวกัน สามารถรับประทานทดแทนกันได้

อาหารในกลุ่มเดียวกัน ให้พลังงานและคุณค่าทางโภชนาการ

เท่ากนั หรือใกลเ้คียงกนั จึงสามารถรับประทานสลบัสับเปลี�ยนชนิดของ

อาหารในกลุ่มเดียวกนัได ้แต่ไม่สามารถรับประทานทดแทนอาหารต่าง

กลุ่มได ้เนื�องจากพลงังานและปริมาณสารอาหารไม่เท่ากนั ดงัตวัอยา่ง

กลุ่ม

ขา้ว-แป้ง

ขา้วสุก 1 ทพัพี = ก๋วยเตี�ยว 1 ทพัพี = ขา้วเหนียว 1/2 ทพัพี 

= ขนมจีน 1 จบั = ขนมปัง 1 แผน่ = บะหมี� 1 กอ้น

กลุ่มผกั ฟักทองสุก 1 ทพัพี = ผกัคะนา้สุก 1 ทพัพี = ผกับุง้จีนสุก 1 

ทพัพี = แตงกวาดิบ 1/2 ผลกลาง

กลุ่ม ผลไม ้1 ส่วน = เงาะ 4 ผล = ฝรั�ง 1/2 ผลกลาง = มะม่วงดิบ 
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ผลไม้ 1/2 ผล = กลว้ยนํ�าวา้ 1 ผล = ส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่ = 

มะละกอ หรือสับปะรด หรือแตงโม 6-8 ชิ�นพอคาํ = 

ลองกอง หรือลาํไย หรือองุ่น 6-8 ผล

กลุ่ม

เนื�อสัตว์

ปลาทู 1 ชอ้นทานขา้ว (1/2 ตวั ขนาดกลาง) = เนื�อหมู 1 

ชอ้นทานขา้ว = ไข่ไก่ 1/2 ฟอง = เตา้หู้แข็ง 1/4 ชิ�น = ถั�ว

เมล็ดแห้งสุก 2 ชอ้นกินขา้ว

กลุ่มนม นมสด 1 แกว้ = โยเกิร์ต 1 ถว้ย = นมพร่องมนัเนย 1 แกว้

พลังงานที�ได้รับจากอาหาร

อาหารจานเดียว พลังงาน (กโิลแคลอรี�)

ไข่ดาว 1 ฟอง 125

ขา้วยาํปักษใ์ต้ 248

ไข่เจียว 1 ฟอง 253

โจ๊กหมู 253

เส้นหมี�ลูกชิ�นเนื�อ 258

ก๋วยจั�บนํ�าใส 259

ก๋วยเตี�ยวหลอด 266

ก๋วยจั�บนํ�าขน้ 279

เส้นหมี�เนื�อเปื� อยนํ�า 298

แกงกระหรี�ไก่ 1 ถว้ย 365

อาหารจานเดียว พลังงาน (กโิลแคลอรี�)

ขา้วราดหนา้กระเพราไก่ 478

ขา้วไข่เจียวหมูสับ 500

ก๋วยเตี�ยวราดหนา้หมู 397

ก๋วยเตี�ยวเส้นเล็กแห้งหมู 421

บะหมี�ตม้ยาํ 310

ขนมจีนนํ�ายา 332

เส้นใหญ่เยน็ตาโฟ 352

ขา้วตม้กุง้ 305

ขา้วหมกไก่ 535

ขา้วหมูแดง 537

ขา้วผดัหมูใส่ไข่ 557

ก๋วยเตี�ยวผดัไทยใส่ไข่ 578

ขนมจีนแกงเขียวหวานไก่ 594

ขา้วคะนา้หมูกรอบ 620

ก๋วยเตี�ยวผดัซีอิ�วใส่ไข่ 679

ขา้วสวย 1 ถว้ย 230

ขา้วสวย 1 จาน 350

แกงจืดผกักาดขาว 1 ถว้ย 110

หอยทอดใส่ไข่ 650
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อาหารจานเดียว พลังงาน (กโิลแคลอรี�)

ไข่ลูกเขย 1 ฟอง 160

ส้มตาํ 1 จาน 120

ตม้ยาํกุง้ 50

ขา้วมนัไก่ 600

อาหารว่าง พลังงาน (กโิลแคลอรี�)

ขนมครก 1 คู่ 80

สาคูไส้หมู 5 ลูก 95

ปาท่องโก๋ 1 คู่ 97

ขนมโดนทั 1 ชิ�น 124

มนัทอด 287

เผือกทอด 294

เกี�ยวกรอบ + นํ�าจิ�ม 314

เตา้หูท้อด 371

ปอเปี� ยะทอด + นํ�ามนั 406

นมจืด 1 กล่อง 160

ส้ม 1 ผล 40

ขนมหวาน พลังงาน (กโิลแคลอรี�)

กลว้ยไข่เชื�อม 2 ลูก 180

ฟักทองแกงบวด 369

ขนมหวาน พลังงาน (กโิลแคลอรี�)

ถั�วดาํตม้นํ�าตาล 1 ถว้ย 340

ลอดช่องนํ�ากระทิ 1 ถว้ย 290

ขา้วตม้มดั 1 คู่ 320

สลิ�ม 217

กลว้ยบวดชี 255

เผือกนํ�ากะทิ 256

ทบัทิมกรอบ 276

ปริมาณพลังงานอ้างอิงที�ควรได้รับประจําวันสําหรับวยัรุ่นไทย

กลุ่มตาม

อายุและเพศ

นํ�าหนัก 

(กโิลกรัม)

ส่วนสูง

(เซนติเมตร)

พลังงาน

(กโิลแคลอรี�/วัน)

วยัรุ่นผูช้าย

9-12 ปี

13-15 ปี

16-18 ปี

33

49

57

139

163

169

1,700

2,100

2,300

วยัรุ่นผูห้ญิง

9-12 ปี

13-15 ปี

16-18 ปี

34

46

48

143

155

157

1,600

1,800

1,850
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ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ (GDA)

Guideline Daily Amounts หรือ GDA คือ การแสดงสัญลกัษณ์ทาง

โภชนาการเพิ�มเติมจากการแสดงฉลากโภชนาการ

โดยแสดงในรูปแบบเป็นค่าพลังงาน ไขมนั นํ� าตาล และ

โซเดียม เพื�อให้ข้อมูลสารอาหารที�มีผลต่อภาวะนํ� าหนักเกินและโรค

อว้น เพื�อให้ผูบ้ริโภคเขา้ใจง่ายกวา่การแสดงฉลากโภชนาการ โดยอาหาร

ที�ตอ้งแสดงฉลาก GDA นี�  ไดแ้ก่อาหารตามประกาศกระทรวงสาธารณะสุข 

ฉบบัที� ๓๐๕ (พ.ศ. ๒๕๕๐) คือ มนัฝรั�งทอดหรืออบกรอบ ขา้วโพดคั�วหรือ

อ บ ก ร อ บ  ข้า ว เ ก รี ย บ ห รือ อ า ห า ร ข บ เ คี� ย ว ช นิด อ บ พ อ ง  ( extruded 

snack) ขนมปังกรอบหรือแครกเกอร์หรือบิสกิต และเวเฟอร์สอดไส้

           ฉลาก GDA นี�  มีวตัถุประสงค์เพื�อเตือนผูบ้ริโภคที�ควรจาํกัด

ปริมาณพลงังาน นํ� าตาล ไขมนั และโซเดียม จากอาหารวา่ง เป็นการให้

ขอ้มูลดา้นโภชนาการแก่ผูบ้ริโภค และสนบัสนุนมาตรการป้องกนัปัญหา

ดา้นโภชนาการต่อไป สําหรับ ฉลาก GDA ที�ใชใ้นประเทศไทย จะมีขอ้

แตกต่างจากฉลากที�ใช้ในบางประเทศ คือ ไม่ตอ้งแสดงปริมาณไขมนั

อิ�มตวั (saturated fat) ซึ� งเป็นไขมนัไม่ดี ไขมนัอิ�มตวัสามารถก่อปัญหา

และโรคต่างๆ ให้กบัร่างกายไดห้ลายชนิด เช่น โรคหลอดเลือดแดงแข็ง 

โรคเส้นเลือดหวัใจตีบ โรคหวัใจวายเฉียบพลนั โรคไขมนัในเลือดสูง โรค

หลอดเลือดสมองแตก-ตีบตนั อัมพฤกษ์ อมัพาต รวมทั� งมะเร็งเต้านม 

มะเร็งลาํไส้ใหญ่ แต่ปัจจุบนัจะพบวา่อาหารหลายชนิดที�นิยมรับประทาน

นั�นมี ไขมนัอิ�มตวัปริมาณสูง หากตอ้งการหลีกเลี�ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ 

ควรเริ�มตน้ที�ลดการบริโภคอาหารที�มีไขมนัอิ�มตวัจากสัตวแ์ละพืชบางชนิด
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วธีิการอ่านฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ

1. ดูที�จาํนวนหน่วยบริโภคต่อถุง ดูวา่ถุงนี�ควรแบ่งรับประทานกี�ครั� ง

2. ดูว่าหากรับประทานทั�งหมดถุงนี� จะไดรั้บพลงังาน นํ� าตาล ไขมนั 

และโซเดียม ในปริมาณเท่าไหร่

3. จาํกดัการบริโภคพลงังาน นํ�าตาล ไขมนั และโซเดียม ในแต่ละวนัไม่

ควรเกิน 100 % ของปริมาณอาหารที�ควรบริโภคในแต่ละวนั

ปริมาณสูงสุดที�บริโภคได้ต่อวนั

พลงังาน (กิโลแคลอรี� ) 2,000 นํ�าตาล (กรัม) 65

โซเดียม (มิลลิกรัม) 2,400 ไขมนั (กรัม) 65

GDA เห็นชัดเจน เข้าใจง่าย เปรียบเทียบได้ทนัที

- กลวัอว้น เลือกที�มีพลงังาน นํ�าตาล ไขมนันอ้ยๆ

- เลือกที�มีไขมนัตํ�า ลดความเสี�ยงการเกิดโรคหวัใจ

- เลือกที�มีนํ�าตาลนอ้ยๆลดความเสี�ยงการเกิดโรคอว้นและเบาหวาน

- เลือกที�มีโซเดียมตํ�า ลดความเสี�ยงการเกิดโรคความดนัโลหิตสูง

โรคอ้วนและโรคแทรกซ้อน

สาํหรับผลกระทบดา้นสุขภาพของเด็กที�มีภาวะนํ� าหนกัเกินเกณฑ์

มาตรฐานมีแนวโน้มที�จะพฒันาไปสู่โรคอื�นๆ ในวยัรุ่น เช่น โรคเบาหวาน 

โรคหวัใจและหลอดเลือด ซึ� งร้อยละ 30-80 ของเด็กเหล่านี�จะเติบโตเป็น

ผูใ้หญ่ที�ยงัคงอว้นและป่วยดว้ยโรคหวัใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน 

และโรคความดนัโลหิตสูง เด็กที�มีปัญหาอว้นตั�งแต่อายุ 5 ปี เสี�ยงต่อการ

ป่วยเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวานประเภท 2 และความดนั

โลหิตสูงเป็น 2 เท่าของเด็กที�มีนํ� าหนกัตวัปกติ ในอนาคตประเทศไทยก็

จะตอ้งเผชิญกับปัญหาผูใ้หญ่ที�ป่วยด้วยโรคเรื� อรัง คือโรคหัวใจและ

หลอดเลือด โรคเบาหวาน และโรคความดนัโลหิตสูง ในอตัราที�สูงขึ�น

กวา่ที�พบในปัจจุบนัอย่างแน่นอน นอกจากนี� เด็กนกัเรียนกลุ่มที�มีภาวะ

อว้นเริ�มเสี�ยงต่อการป่วยเป็นโรคเบาหวานถึงร้อยละ 14 ของนกัเรียนที�มี

ภาวะอว้น เด็กเหล่านี� มีระดบัคอเลสเตอรอลสูงกว่าปกติกว่าร้อยละ 50 

และค่าเฉลี�ยความดนัโลหิตอยู่ในระดบัสูงแล้วเมื�อเปรียบเทียบกบัเด็ก

ปกติในวยัเดียวกนั แสดงวา่เด็กกวา่ร้อยละ 50 เริ�มมีปัญหาความดนัโลหิต

สูงแลว้ อีกทั�งยงัมีผลกระทบดา้นสุขภาพที�เกิดขึ�นจากภาวะนํ� าหนกัเกิน

มาตรฐานในเด็ก คือ โรคเกี�ยวกบักระดูก ปัญหาการหยุดหายใจขณะหลบั 

ปัญหาทางสังคม และจิตใจ มีอาการเหนื�อยง่าย หายใจแบบอุดกั� น

เนื�องจากมีไขมนัสะสมในช่องทอ้ง ช่องอก กะบงัลม อีกทั�งในส่วนของ

บริเวณขอ้พบัต่างๆ ก็จะมีเหงื�อออกมาก อาจจะเกิดผื�นได ้ในบางรายจะมี

อาการปวดตามขอ้พบั ขอ้เข่า จนถึงขั�นขาโก่ง เนื�องจากความผิดปกติของ

ขอ้ที�รับนํ�าหนกัมากจนเกินไป และมกัจะมีอาการปวดหัวตอนเช้า ง่วงซึม

ในเวลากลางวนั มีผลการเรียนและความจาํที�ต ํ�ากวา่กลุ่มที�มีภาวะนํ� าหนกั

มาตรฐาน ในส่วนของสภาพจิตใจ พบวา่ เด็กอว้นมกัจะถูกเพื�อนลอ้เลียน 
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ยิ�งหากเขา้สู่วยัรุ่นก็จะยิ�งเพิ�มความกงัวลในเรื�องของรูปร่าง คิดวา่ตวัเองไม่

สวย ไม่หล่อ ขาดความมั�นใจ มีความเครียด เกิดความอาย ไม่อยากเข้า

สังคม 

นํ�าหนักเกินมาตรฐาน หมายถึง นํ� าหนักที�เทียบเกณฑ์มาตรฐาน

นํ� าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูงและเพศ จากการประเมินภาวการณ์เจริญเติบโต

ของเด็กไทย ของกองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข ดัง

กราฟ

ภาพแสดงกราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโต แยกเพศหญิง เพศชาย

ที�มา : กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.  2547 

สําหรับผลกระทบจากภาวะนํ� าหนกัเกินมาตรฐานจนส่งผลให้เป็น

โรคอว้นนั�น จะปรากฏผลเสียชดัเจน ทั�งในดา้นเศรษฐกิจและดา้นสังคม อีก

ทั�งในทางดา้นสภาพจิตใจที� มกัเกิดความไม่มั�นใจทาํให้มีกิจกรรมน้อย 

เกิดความเครียด สภาพของอารมณ์ไม่แจ่มใสเบิกบาน จนในบางรายตรวจ

พบวา่มีภาวะซึมเศร้า มีปมดอ้ย มกัถูกเพื�อนลอ้เลียน อีกทั�งยงัเกิดโรคที�มี

ความสัมพัน ธ์ กับ โรคอ้วนหลายโรค  เ ช่ น ภาวะไขมันผิด ป ก ติ 

โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคเกี�ยวกบัระบบหายใจ กระดูกขอ้

ต่อเสื�อม เป็นตน้ และความอว้นยงัเป็นปมดอ้ยที�อาจส่งผลต่อสภาพจิตใจ

ได้ คือ ปัญหาทางสังคมและจิตใจที�สัมพันธ์กับโรคอ้วน กลไกที�

ก่อให้เกิดความผิดปกติทางจิตใจนั�นแตกต่างจากการเจ็บป่วยทางกาย 

โรคอว้นเป็นภาวะทางกายอนัก่อให้เกิดภาวะทางสังคมและจิตใจ คนอว้น

มกัมีปัญหาในการเขา้สังคม เช่น รู้สึกแปลกแยก ขาดความมั�นใจใน

ตนเอง ไม่พึงพอใจในรูปลกัษณ์ของตนเอง เมื�อเขา้สู่วยัรุ่น และความรู้สึก

นี� จะติดตวัตามไปเมื�อเติบโตเป็นผูใ้หญ่ มีปัญหาดา้นพฤติกรรมและการ

เรียนรู้ รวมทั�งส่งผลให้ไม่อยากเขา้ร่วมการเล่นกีฬาหรือกิจกรรมทางกาย

ใดๆ 

การออกกําลังกาย

ขณะที�ร่างกายกาํลงัเจริญเติบโต การออกกาํลงักายเป็นประจาํทุก

วนั จะช่วยให้ร่างกายเติบโตสมส่วน ช่วยให้ระบบย่อยอาหารดีขึ� น 

ผิวหนังสดชื�น ช่วยให้การทาํงานประสานกนั ระหว่างระบบกลา้มเนื�อ 

กบัระบบประสาทดีขึ�น มีความคล่องตวั ช่วยให้นอนหลบัสนิท การออก

กาํลงักายนอ้ย หรือไม่เคลื�อนไหว จะเป็นปัจจยัเสี�ยงที�สําคญัต่อการ เกิด
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โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมองแตก เพิ�มปัจจยัเสี� ยงที�

สําคญัอื�นๆ เช่น ความอว้น ความดนัโลหิตสูง การออกกาํลงักายสมํ�าเสมอ 

ยอ่มส่งผลให้มีความสมบูรณ์แขง็แรง ของหวัใจและหลอดเลือด

การออกกําลังกายเพื�อสุขภาพ

คือ การออกกาํลงักายอยา่งสมํ�าเสมอ ต่อเนื�องกนัไม่นอ้ยกวา่ 10 นาที 

โดยไม่มีช่วงพกั ระหว่างการออกกําลังกาย เป็นการออกกําลังกายชนิดที� 

เสริมสร้างความอดทนของปอด หวัใจ และระบบไหลเวียนเลือด รวมทั�งความ

แข็งแรงของกลา้มเนื�อ และขอ้ต่อ ประกอบดว้ย 3 ระยะ คือ

1. ระยะอบอุ่นร่างกาย เป็นระยะที�เริ�มออกกาํลงักาย เพื�อยืดกลา้มเนื�อ 

เสริมสร้างความแข็งแรงของกลา้มเนื�อ และความอ่อนตวัของขอ้ต่อ ใช้เวลา

ประมาณ 5-10 นาที

2. ระยะฝึกฝนร่างกาย เป็นระยะที�บริหารความอดทนของปอด หัวใจ 

และระบบไหลเวียนเลือด ใชเ้วลาประมาณ 10-30 นาที

3. ระยะผ่อนคลายร่างกาย เป็นระยะที�จะทาํให้ร่างกาย เขา้สู่สภาวะ

ปกติ หลงัฝึกฝนร่างกาย และเพื�อยืดกลา้มเนื�อ และความอ่อนตวัของขอ้ต่อ ใช้

เวลาประมาณ 5-10 นาที

การออกกําลังกายที�เหมาะสมกับวัยรุ่น

การออกกําลังกายในวยันี�  ควรยึดความหลากหลาย เพื�อพฒันา

กลา้มเนื�อ ให้ครบทุกส่วนของร่างกาย และปฏิบติัให้เป็นกิจวตัรประจาํวนั วนั

ละ 1 ชั�วโมง เช่น วิ�ง วา่ยนํ�า เทนนิส ปั�นจกัรยาน แบดมินตนั บาสเกตบอล

หลักในการออกกําลังกาย

o ควรออกกาํลงักายที�ใชก้ลา้มเนื�อมดัใหญ่ เช่น แขน ขา ลาํตวั

o ออกกาํลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั

o ออกกาํลงักายอยา่งต่อเนื�อง วนัละ 20-30 นาที

o ควรออกกาํลงักายให้มีอตัราส่วน การเตน้ของหวัใจประมาณ 90-110 

ครั� ง/นาที

o ก่อนออกกาํลงักาย ควรอบอุ่นร่างกาย และควรผ่อนร่างกายให้เยน็ลง 

เมื�อสิ�นสุดการออกกาํลงักาย

เวลาที�ควรออกกําลังกาย

o ก่อนอาหาร ถา้หลงัอาหาร ควรเวน้ระยะห่าง 2 ชั�วโมง

o เวลาแลว้แต่วา่งหรือชอบ ถา้ออกกาํลงักายกลางคืน ควรพกั 1 

ชั�วโมง ก่อนเขา้นอน

o ควรออกกาํลงักายเวลาเดียวกนั เช่น ทุกเชา้ ทุกเยน็ หรือทุกวนั

จนัทร์ พุธ ศุกร์ หรือวนัองัคาร พฤหสับดี เสาร์

ข้อควรระวังในการออกกําลังกาย

o ไม่ควรออกกาํลงักาย ที�ตอ้งออกแรงเกร็ง หรือเบ่ง เช่น การยก

นํ�าหนกั กระโดด หรือวิ�งดว้ยความเร็วสูง

o ไม่ควรออกกาํลงักาย ที�ตอ้งออกแรงกระแทก โดยเฉพาะขอ้เข่า 

เช่น การกระโดด การขึ�นลงบนัไดสูงมากๆ หรือการนั�งยองๆ
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o ไม่ควรบริหารร่างกาย ในท่าที�ใชค้วามเร็วสูง หรือเปลี�ยนทิศทางในการ

ฝึกอยา่งฉบัพลนั หรือเดินทางลาด ทางลื�น

o ไม่ควรออกกาํลงักาย ในที�ที�มีอากาศร้อนอบอา้ว หรือแดดจดั จะทาํให้

ร่างกายเสียนํ�า และเกลือแร่มาก

o ไม่ควรออกกาํลงักาย ในขณะที�ร่างกายรู้สึกอ่อนเพลีย หรือไม่สบาย

รูปแบบของการออกกําลังกายเพื�อสุขภาพ

จะตอ้งเลือกกิจกรรมที�เหมาะสมกบัอายุ โดยกิจกรรมนั�น จะตอ้ง

ใชก้ลา้มเนื�อของร่างกาย ใหอ้อกแรงติดต่อกนัเป็นระยะเวลานานพอ จึงจะมี

ผลต่อการเสริมสร้างความอดทนของปอด หวัใจ และระบบไหลเวียนเลือด 

ซึ� งขึ�นอยูก่บัความหนกัของการออกกาํลงักาย ตวัอยา่งเช่น

เดินเร็ว อยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที

วิ�งเหยาะ อยา่งนอ้ยวนัละ 20 นาที

ถีบจกัรยาน อยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที

กระโดดเชือก อยา่งนอ้ยวนัละ 10 นาที

วา่ยนํ�า อยา่งนอ้ยวนัละ 20 นาที

เตน้แอโรบิค อยา่งนอ้ยวนัละ 15 นาที

การออกกําลังกายในเด็กวันเรียน / วัยรุ่น

         ประโยชน์ของการออกกําลังกายในวยัเด็ก คือช่วยให้เด็ก

เคลื�อนไหว สนองความตอ้งการ ซุกซนและความไม่ยอมอยู่นิ�ง เป็นการ

ฝึกความคล่องตวั และความอ่อนตวั ของส่วนต่างๆ ของร่างกาย ทั�งยงัทาํ

ให้เด็กรู้จกัควบคุมกลา้มเนื�อในการเคลื�อนไหวไดดี้ นอกจากนี�  การออก

กาํลังยงัช่วยให้เด็กเล็กมีการตดัสินใจดีขึ� น ประสาทและกล้ามเนื�อมี

ความสัมพนัธ์ กันและเป็นการปูพื�นฐานทกัษะ การเคลื�อนไหวในขั�น

ยากๆ เมื�อเติบโตขึ�นต่อไป

  ข้อแนะนําการออกกําลังกายเพื�อสุขภาพในเด็กวัยรุ่น

         การออกกาํลงักายในวยันี�  เพื�อเพิ�มความคล่องแคล่ว ปลูกฝังให้มี

นํ�าใจนกักีฬา และให้มีการแสดงออกถึงความสามารถเฉพาะตวั ส่งเสริม

ให้เด็กเล่นกีฬาที�หลากหลาย เพื�อให้มีการพฒันาร่างกายทุกส่วนโดยใช้

กิจกรรมหลายๆ อย่างสลับกันเช่น ฟุตบอล แชร์บอล วอลเลย์บอล 

ปิงปอง แบดมินตนั ยิมนาสติก ว่ายนํ� า ขี�จกัรยานแต่ตอ้งหลีกเลี�ยงการ

ปะทะในกิจกรรมที�ตอ้งสัมผสักบัฝ่ายตรงขา้ม และที�เป็นขอ้ห้ามคือ การ

ชกมวยและการออกกาํลังกายที�ตอ้งใช้ความอดทน เช่น วิ�งระยะไกล 

(ระยะทาง 10 กิโลเมตรขึ�นไป) การออกกาํลงักายในแต่ละวนั ควรไดจ้าก

การฝึกเล่นกีฬาวนัละ 2 ชั�วโมง สลบักบัการพกัเป็นระยะ ๆ

2120
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แบบบันทึกข้อมูลประจําสัปดาห์

ชื�อ-สกุล ...................................................... ชั�น ป. ........../..........

ข้อมูล วนัที� นํ�าหนัก ส่วนสูง

ก่อนเข้าโปรแกรม

หลังเข้า

ร่วม

โปรแกรม 

ครั�งที�

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

กราฟแสดงการเปลี�ยนแปลงของนํ�าหนัก

ชื�อ-สกุล .................................................................................

นํ�าหนักก่อนเข้าโปรแกรมฯ ...................................................

นํ�าหนักที�ตั�งเป้าหมายเอาไว้หลงัจากจบโปรแกรมฯ ..............

           0  1   2   3 4  5   6  7    8  9  10 11 12 13 14 

กโิลกรัม

สัปดาห์ที�

23
22
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บรรณานุกรม

กองควบคุมอาหาร สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวง

สาธารณสุข. (2554). ทําได้ไม่ยากฉลากโภชนาการ. สํานกัอาหาร 

สาํนกังานคณะกรรมการอาหารและยา.

สมาคมนกักาํหนดอาหารแห่งประเทศไทย สํานกังานคณะกรรมการอาหาร

และยา และสภาอุตสาหกรรมแห่งประเทศไทย. (2555). จาก

พื�นฐานโภชนาการ สู่ฉลากหวาน มัน เค็ม. 

สถาบนัส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี สาขาวิทยาศาสตร

มธัยมศึกษา. ธงโภชนาการ. (Online). เขา้ถึงไดจ้าก http://second

sci.ipst.ac.th/index.php. (2555, พฤศจิกายน 5)

สาํนกัอาหาร สํานกังานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข. 

(2554). คู่มือรณรงค์ให้ความรู้เรื�องฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ

(GDA) ฉบับ อสม. และประชาชน. กลุ่มพฒันาระบบ สํานกัอาหาร 

สาํนกังานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข.

สมาคมวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีทางอาหารแห่งประเทศไทย. ฉลาก

โภชนาการแบบจีดี เอ . (Online) .  เข้า ถึ งได้จาก  http://www. 

fostat.org. (2555, พฤศจิกายน 5)

คู่มือพิชิตภาวะ

“นํ�าหนักเกินมาตรฐาน”

จัดทําโดย

นางสาวศิริญญา  เหมวชัรสุวรรณ

นกัศึกษาปริญญาโท หลกัสูตรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต

สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ 

โครงการความร่วมมือทางวิชาการระหวา่งมหาวิทยาลยัราชภฎัยะลา

กบัวิทยาลยัการสาธารณสุขสิรินธร จงัหวดัยะลา
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ใบงานของฉัน

ฉนัชื�อ ................................................................................    

ชื�อเล่น ...............................................................................

อายุ ................................................................................

นํ� าหนกั ................................................................. กิโลกรัม

ส่วนสูง .............................................................. เซนติเมตร

กาํลงัศึกษาอยูช่ั�นประถมศึกษาปีที� ...............................................   

โรงเรียน ................................................................................    

ภาพถ่ายของฉนั
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ใบงาน

อาหารหลัก 5 หมู่ และสารอาหาร

คําชี�แจง

1. ขอให้นกัเรียนเติมขอ้มูลสารอาหารที�มีมาก และตวัอย่างแหล่งของสารอาหารลงใน

ช่องวา่งตามหมวดหมู่ของอาหาร

2. นกัเรียนคิดวา่อาหารหลกั 5 หมู่ในก๋วยเตี�ยวราดหนา้ไก่

อาหารหลัก สารอาหารที�มีมาก ก๋วยเตี�ยวราดหน้าไก่

หมู่ 1 : เนื�อสัตว์ โปรตีน เนื�อไก่

หมู่ 2 : แป้ง / นํ�าตาล

หมู่ 3 : ผัก

หมู่ 4 : ผลไม้

หมู่ 5 : ไขมัน

3. ให้เลือกอาหารจานโปรดของกลุ่มขึ�นมา 1 ชนิด เพื�อเป็นอาหารมื�อเยน็ แลว้ช่วยกนั

วิเคราะห์ว่า มีสารอาหารครบทุกประเภทหรือไม่ ถ้าไม่ครบจะแก้ปัญหาอย่างไร 

เพื�อให้ไดส้ารอาหารครบทั�ง 5 หมู่

อาหารมื�อเยน็ จานโปรด คือ .................................................... สามารถแจกแจงได ้ดงันี�

อาหารหลัก สารอาหารที�มีมาก

หมู่ 1 : เนื�อสัตว์

หมู่ 2 : แป้ง / นํ�าตาล

หมู่ 3 : ผัก

หมู่ 4 : ผลไม้

หมู่ 5 : ไขมัน

(    )  มีสารอาหารครบ 5 หมู่

(    )  มีสารอาหารไม่ครบ 5 หมู่ ขาด .....................................................................................

สามารถแกปั้ญหาเพื�อให้ไดส้ารอาหารครบ โดยการ .......................................................................... 

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



มห
าวิท

ยาล
ัยรา

ชภัฏ
ยะล

า

175

ใบงาน

การคํานวณพลังงานที�ได้รับจากอาหารใน 1 วนั

อาหารเช้า
ชื�ออาหาร ขา้วตม้กุง้

ปริมาณพลังงาน

อาหารว่าง
ชื�ออาหาร นมพร่องมนัเนย

ปริมาณพลังงาน

อาหารกลางวัน
ชื�ออาหาร ขา้วมนัไก่

ปริมาณพลังงาน

อาหารว่าง
ชื�ออาหาร -

ปริมาณพลังงาน -

อาหารเย็น
ชื�ออาหาร

ขา้วสวย

ไข่เจียว ผดัผกับุง้

ปริมาณพลังงาน

อาหารว่าง
ชื�ออาหาร มะละกอ

ปริมาณพลังงาน

พลงังานรวมที�ได้ .........................................................................................

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

ถา้ตอ้งการลดนํ�าหนกั พลงังานรวมนี� (    )  เหมาะสม (    )  ไม่เหมาะสม

การอ่านฉลากโภชนาการ
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ใบงาน

กจิกรรมกํากับตนเองด้านการบริโภคอาหาร

พฤติกรรมย่อย 1 : การทานผักและผลไม้

ให้นกัเรียนกาํหนดเป้าหมายและวางแผนการบริโภคอาหารใน 1 สัปดาห์ วา่สามารถทาน

ผกั ผลไม ้อะไรและอยา่งไรบา้ง โดยให้เติมเครื�องหมายถูกลงในวงเล็บ และเติมคาํลงในช่องวา่ง ใน

ส่วนของแผนการบริโภคอาหารของแต่ละพฤติกรรมยอ่ยใบแบบบนัทึก

แผนการรับประทานผักของฉัน

 ฉันวางแผนที�จะกิน ................................................................... (บอกชนิดและปริมาณของผัก)

 ในช่วง          (    )  อาหารมื�อเช้า                (    )  อาหารมื�อกลางวัน

                      (    )  อาหารมื�อเย็น               (    )  อาหารอื�นๆ คือ ...............................................

 ที�                   (    )  โต๊ะอาหาร                    (    )  ร้านอาหาร               (    )  โรงเรียน

                      (    )  หน้าทีวี                          (    )  อื�นๆ คือ ...............................................

 ในวัน            (    )  จันทร์            (    )  องัคาร            (    )  พุธ            (    )  พฤหัสบดี       

                      (    )  ศุกร์                (    )  เสาร์               (    )  อาทิตย์

แผนการรับประทานผลไม้ของฉัน

 ฉันวางแผนที�จะกิน ............................................................... (บอกชนิดและปริมาณของผลไม้)

 ในช่วง          (    )  อาหารมื�อเช้า                (    )  อาหารว่างระหว่างมื�อเช้ากบัมื�อกลางวัน

                      (    )  อาหารมื�อกลางวัน       (    )  อาหารว่างระหว่างมื�อกลางวันกับมื�อเย็น

                     (    )  อาหารมื�อเย็น              (    )  ก่อนนอน               (    )  อื�นๆ คือ ....................

 ที�                   (    )  โต๊ะอาหาร                    (    )  ร้านอาหาร              (    )  โรงอาหาร

                      (    )  หน้าทีวี                          (    )  รอบๆ บ้าน             (    )  บนรถ             

                      (    )  ระหว่างเดินทางจากบ้านไปโรงเรียน                (    )  อื�นๆ คือ ....................

 ในวัน            (    )  จันทร์            (    )  องัคาร            (    )  พุธ            (    )  พฤหัสบดี       

                      (    )  ศุกร์                (    )  เสาร์               (    )  อาทิตย์
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สรุปผล ............................................................................................................................................... 

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

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

พฤติกรรมย่อย 2 : การทานธัญพืช

ให้นกัเรียนกาํหนดเป้าหมายและวางแผนการบริโภคอาหารใน 1 สัปดาห์ วา่สามารถทาน

ธญัพืช (เช่น ขา้งกลอ้ง ขนมปังโฮล์วีต ขา้วโอ๊ต ถั�ว) อะไรและอยา่งไรบา้ง โดยให้เติมเครื�องหมาย

ถูกลงในวงเล็บ และเติมคาํลงในช่องว่าง ในส่วนของแผนการบริโภคอาหารของแต่ละพฤติกรรม

ยอ่ยใบแบบสังเกตและบนัทึกพฤติกรรม

แผนการรับประทานธัญพืชของฉัน

 ฉันวางแผนที�จะกิน ............................................................. (บอกชนิดและปริมาณของธัญพืช)

 ในช่วง          (    )  อาหารมื�อเช้า                (    )  อาหารมื�อกลางวัน

                      (    )  อาหารมื�อเย็น               (    )  อาหารอื�นๆ คือ ...............................................

 ที�                   (    )  โต๊ะอาหาร                    (    )  ร้านอาหาร               (    )  โรงเรียน

                      (    )  หน้าทีวี                          (    )  อื�นๆ คือ ...............................................

 ในวัน            (    )  จันทร์            (    )  องัคาร            (    )  พุธ            (    )  พฤหัสบดี       

                      (    )  ศุกร์                (    )  เสาร์               (    )  อาทิตย์

สรุปผล ............................................................................................................................................... 

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

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

พฤติกรรมย่อย 3 : การหลีกเลี�ยงอาหารที�มีไขมันเป็นส่วนประกอบ

ให้นกัเรียนกาํหนดเป้าหมายและวางแผนการบริโภคอาหารใน 1 สัปดาห์ วา่สามารถงดการ

ทานอาหารที�มีไขมนัเป็นส่วนประกอบ ซึ� งประกอบดว้ย อาหารจานด่วน และขนมถุงกรุบกรอบ 

อะไรและอยา่งไรบา้ง โดยให้เติมเครื�องหมายถูกลงในวงเล็บ และเติมคาํลงในช่องวา่ง ในส่วนของ

แผนการบริโภคอาหารของแต่ละพฤติกรรมยอ่ยใบแบบสังเกตและบนัทึกพฤติกรรม
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แผนการรับประทานอาหารจานด่วนของฉัน

(อาหารจานด่วน เช่น พิซซ่า ไก่ทอด แฮมเบอร์เกอร์ ไส้กรอกทอด ลูกชิ�นทอด เป็นต้น)

 ฉันวางแผนที�จะกิน ............................................... (บอกชนิดและปริมาณของอาหารจานด่วน)

 ในช่วง          (    )  อาหารมื�อเช้า                (    )  อาหารว่างระหว่างมื�อเช้ากบัมื�อกลางวัน

                      (    )  อาหารมื�อกลางวัน       (    )  อาหารว่างระหว่างมื�อกลางวันกับมื�อเย็น

                     (    )  อาหารมื�อเย็น              (    )  ก่อนนอน               (    )  อื�นๆ คือ ....................

 ที�                   (    )  โต๊ะอาหาร                    (    )  ร้านอาหาร              (    )  โรงอาหาร

                      (    )  หน้าทีวี                          (    )  รอบๆ บ้าน             (    )  บนรถ             

                      (    )  ระหว่างเดินทางจากบ้านไปโรงเรียน                   (    )  อื�นๆ คือ ................

 ในวัน            (    )  จันทร์            (    )  องัคาร            (    )  พธุ            (    )  พฤหัสบดี       

                              (    )  ศุกร์                (    )  เสาร์               (    )  อาทิตย์                

สรุปผล ............................................................................................................................................... 

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

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

แผนการรับประทานขนมกรุบกรอบของฉัน

(ขนมกรุบกรอบ เช่น มันฝรั�งทอด ข้าวเกรียบกุ้ง ขนมอบกรอบที�เป็นถุงๆ เป็นต้น)

 ฉันวางแผนที�จะกิน ............................................... (บอกชนิดและปริมาณของขนมกรุบกรอบ)

 ในช่วง          (    )  อาหารมื�อเช้า                (    )  อาหารว่างระหว่างมื�อเช้ากบัมื�อกลางวัน

                      (    )  อาหารมื�อกลางวัน       (    )  อาหารว่างระหว่างมื�อกลางวันกับมื�อเย็น

                     (    )  อาหารมื�อเย็น              (    )  ก่อนนอน               (    )  อื�นๆ คือ ....................

 ที�                   (    )  โต๊ะอาหาร                    (    )  ร้านอาหาร              (    )  โรงอาหาร

                      (    )  หน้าทีวี                          (    )  รอบๆ บ้าน             (    )  บนรถ             

                      (    )  ระหว่างเดินทางจากบ้านไปโรงเรียน                   (    )  อื�นๆ คือ ................

 ในวัน            (    )  จันทร์            (    )  องัคาร            (    )  พุธ            (    )  พฤหัสบดี       

                              (    )  ศุกร์                (    )  เสาร์               (    )  อาทิตย์                
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สรุปผล

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

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

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

พฤติกรรมย่อย 4 : การหลีกเลี�ยงของหวานหรือเครื�องดื�มที�มีนํ�าตาลเป็นส่วนประกอบ

ให้นกัเรียนกาํหนดเป้าหมายและวางแผนการบริโภคอาหารใน 1 สัปดาห์ วา่สามารถงดการ

ทานของหวานหรือเครื� องดื�มที�มีนํ� าตาลเป็นส่วนประกอบ อะไรและอย่างไรบ้าง โดยให้เติม

เครื�องหมายถูกลงในวงเล็บ และเติมคาํลงในช่องวา่ง ในส่วนของแผนการบริโภคอาหารของแต่ละ

พฤติกรรมยอ่ยใบแบบสังเกตและบนัทึกพฤติกรรม

แผนการรับประทานของหวานของฉัน

(ของหวาน เช่น ไอศกรีม เค้ก คุ้กกี� เครปญี�ปุ่ น ลอดช่อง ทองหยิบทองหยอด เป็นต้น)

 ฉันวางแผนที�จะกิน ........................................................ (บอกชนิดและปริมาณของของหวาน)

 ในช่วง          (    )  อาหารมื�อเช้า                (    )  อาหารว่างระหว่างมื�อเช้ากบัมื�อกลางวัน

                      (    )  อาหารมื�อกลางวัน       (    )  อาหารว่างระหว่างมื�อกลางวันกับมื�อเย็น

                     (    )  อาหารมื�อเย็น              (    )  ก่อนนอน               (    )  อื�นๆ คือ ....................

 ที�                   (    )  โต๊ะอาหาร                    (    )  ร้านอาหาร              (    )  โรงอาหาร

                      (    )  หน้าทีวี                          (    )  รอบๆ บ้าน             (    )  บนรถ             

                      (    )  ระหว่างเดินทางจากบ้านไปโรงเรียน                   (    )  อื�นๆ คือ ................

 ในวัน            (    )  จันทร์           (    )  องัคาร            (    )  พุธ            (    )  พฤหัสบดี       

                              (    )  ศุกร์                (    )  เสาร์               (    )  อาทิตย์                

แผนการรับประทานเครื�องดื�มที�มีนํ�าตาลเป็นส่วนผสมของฉัน

(เครื�องดื�มที�มีนํ�าตาลเป็นส่วนผสม เช่น นํ�าหวาน นํ�าอัดลม ชาเย็น นมหวาน เป็นต้น)

 ฉันวางแผนที�จะกิน ....................................... (บอกชนิดและปริมาณของเครื�องดื�มผสม

นํ�าตาล)

 ในช่วง          (    )  อาหารมื�อเช้า                (    )  อาหารว่างระหว่างมื�อเช้ากบัมื�อกลางวัน

                      (    )  อาหารมื�อกลางวัน       (    )  อาหารว่างระหว่างมื�อกลางวันกับมื�อเย็น

                     (    )  อาหารมื�อเย็น              (    )  ก่อนนอน               (    )  อื�นๆ คือ ....................
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 ที�                   (    )  โต๊ะอาหาร                    (    )  ร้านอาหาร              (    )  โรงอาหาร

                      (    )  หน้าทีวี                          (    )  รอบๆ บ้าน             (    )  บนรถ             

                      (    )  ระหว่างเดินทางจากบ้านไปโรงเรียน                   (    )  อื�นๆ คือ ................

 ในวัน            (    )  จันทร์            (    )  องัคาร            (    )  พุธ            (    )  พฤหัสบดี       

                              (    )  ศุกร์                (   )  เสาร์               (    )  อาทิตย์                

สรุปผล

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

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

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

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

พฤติกรรมย่อย 5 : การทานอาหารให้ครบ 5 หมู่

ให้นกัเรียนกาํหนดเป้าหมายและวางแผนการบริโภคอาหารใน 1 สัปดาห์ วา่สามารถทาน

อาหารให้ครบ 5 หมู่ ไดอ้ยา่งไรบา้ง โดยให้เติมเครื�องหมายถูกลงในวงเล็บ และเติมคาํลงในช่องวา่ง 

ในส่วนของแผนการบริโภคอาหารของแต่ละพฤติกรรมยอ่ยใบแบบสังเกตและบนัทึกพฤติกรรม

แผนการรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ของฉัน

 ฉันวางแผนที�จะรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่

 ในช่วง          (    )  อาหารมื�อเช้า                (    )  อาหารมื�อกลางวัน

                      (    )  อาหารมื�อเย็น               (    )  อาหารอื�นๆ คือ ...............................................

 ที�                   (    )  โต๊ะอาหาร                    (    )  ร้านอาหาร               (    )  โรงเรียน

                      (    )  หน้าทีวี                          (    )  อื�นๆ คือ ...............................................

 ในวัน            (    )  จันทร์            (    )  องัคาร            (    )  พุธ            (    )  พฤหัสบดี       

                      (    )  ศุกร์                (    )  เสาร์               (    )  อาทิตย์

สรุปผล ............................................................................................................................................... 

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

...............................................................................................................................................
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แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารด้วยตนเอง

ชื�อ...............................นามสกุล....................................อาย.ุ..........ปี ชั�น ป. ......./........ 

สัปดาห์ที�..........

แผนการรับประทานผลไม้ของฉัน

วัน
การประเมินผล

เทียบกับ

เป้าหมาย

รางวัลที�ให้กับ

ตนเองเมื�อทําได้

ตามเป้าหมายอา
ทิต

ย์

จัน
ทร์

อัง
คา

ร

พธุ

พฤ
หัส

บดี

ศุก
ร์

เส
าร์

ฉันวางแผนที�จะรับประทาน ....................................

(บอกชนิดและปริมาณของผลไม)้

ในช่วง

          อาหารมื�อเช้า

          อาหารว่างระหว่างมื�อเช้ากบัเมื�อกลางวนั

          อาหารมื�อกลางวนั

          อาหารว่างระหว่างเมื�อกลางวนักบัมื�อเยน็

          อาหารมื�อเยน็

          ก่อนนอน

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

ทาํได้

ตามเป้าหมาย

ที�

          โต๊ะอาหาร                           รอบๆ บา้น

          ร้านอาหาร                           โรงอาหาร

          หน้าทีวี                                บนรถ

          ระหว่างเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน

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

ทาํไม่ได้

ตามเป้าหมาย

ในวนั

          จนัทร์                               องัคาร                พุธ              

          พฤหัสบดี                        ศุกร์          

          เสาร์                                 อาทิตย์
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แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารด้วยตนเอง (ต่อ)

ชื�อ...............................นามสกุล....................................อาย.ุ..........ปี ชั�น ป. ......./........ 

สัปดาห์ที�..........

แผนการรับประทานผกัของฉัน

วัน
การประเมินผล

เทียบกับ

เป้าหมาย

รางวัลที�ให้กับ

ตนเองเมื�อทําได้

ตามเป้าหมายอา
ทิต

ย์

จัน
ทร์

อัง
คา

ร

พธุ

พฤ
หัส

บดี

ศุก
ร์

เส
าร์

ฉันวางแผนที�จะรับประทาน ....................................

(บอกชนิดและปริมาณของผกั)

ในช่วง

          อาหารมื�อเช้า

          อาหารว่างระหว่างมื�อเช้ากบัเมื�อกลางวนั

          อาหารมื�อกลางวนั

          อาหารว่างระหว่างเมื�อกลางวนักบัมื�อเยน็

          อาหารมื�อเยน็

          ก่อนนอน

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

ทาํได้

ตามเป้าหมาย

ที�

          โต๊ะอาหาร                           รอบๆ บา้น

          ร้านอาหาร                           โรงอาหาร

          หน้าทีวี                                บนรถ

          ระหว่างเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน

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

ทาํไม่ได้

ตามเป้าหมาย

ในวนั

          จนัทร์                               องัคาร                พุธ              

          พฤหัสบดี                        ศุกร์          

          เสาร์                                 อาทิตย์
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แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารด้วยตนเอง (ต่อ)

ชื�อ...............................นามสกุล...........................อาย.ุ..........ปี ชั�น ป. ......./........ สัปดาห์ที�..........

แผนการรับประทานธัญพืชของฉัน

วัน
การประเมินผล

เทียบกับ

เป้าหมาย

รางวัลที�ให้กับ

ตนเองเมื�อทําได้

ตามเป้าหมายอา
ทิต

ย์

จัน
ทร์

อัง
คา

ร

พธุ

พฤ
หัส

บดี

ศุก
ร์

เส
าร์

ฉันวางแผนที�จะรับประทาน ....................................

(บอกชนิดและปริมาณของธญัพืช)

ในช่วง

          อาหารมื�อเช้า

          อาหารว่างระหว่างมื�อเช้ากบัเมื�อกลางวนั

          อาหารมื�อกลางวนั

          อาหารว่างระหว่างเมื�อกลางวนักบัมื�อเยน็

          อาหารมื�อเยน็

          ก่อนนอน

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

ทาํได้

ตามเป้าหมาย

ที�

          โต๊ะอาหาร                           รอบๆ บา้น

          ร้านอาหาร                           โรงอาหาร

          หน้าทีวี                                บนรถ

          ระหว่างเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน

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

ทาํไม่ได้

ตามเป้าหมาย

ในวนั

          จนัทร์                               องัคาร                พุธ              

          พฤหัสบดี                        ศุกร์          

          เสาร์                                 อาทิตย์
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แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารด้วยตนเอง (ต่อ)

ชื�อ...............................นามสกุล...........................อาย.ุ..........ปี ชั�น ป. ......./........ สัปดาห์ที�..........

แผนการรับประทานอาหารจานด่วนของฉัน

วัน
การประเมินผล

เทียบกับ

เป้าหมาย

รางวัลที�ให้กับ

ตนเองเมื�อทําได้

ตามเป้าหมายอา
ทิต

ย์

จัน
ทร์

อัง
คา

ร

พธุ

พฤ
หัส

บดี

ศุก
ร์

เส
าร์

ฉันวางแผนที�จะรับประทาน ....................................

(บอกชนิดและปริมาณของอาหารจานด่วน)

ในช่วง

          อาหารมื�อเช้า

          อาหารว่างระหว่างมื�อเช้ากบัเมื�อกลางวนั

          อาหารมื�อกลางวนั

          อาหารว่างระหว่างเมื�อกลางวนักบัมื�อเยน็

          อาหารมื�อเยน็

          ก่อนนอน

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

ทาํได้

ตามเป้าหมาย

ที�

          โต๊ะอาหาร                           รอบๆ บา้น

          ร้านอาหาร                           โรงอาหาร

          หน้าทีวี                                บนรถ

          ระหว่างเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน

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

ทาํไม่ได้

ตามเป้าหมาย

ในวนั

          จนัทร์                               องัคาร                พุธ              

          พฤหัสบดี                        ศุกร์          

          เสาร์                                 อาทิตย์
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แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารด้วยตนเอง (ต่อ)

ชื�อ...............................นามสกุล..............................อาย.ุ..........ปี ชั�น ป. ......./........ สัปดาห์ที�..........

แผนการรับประทานขนมกรุบกรอบของฉัน

วัน
การประเมินผล

เทียบกับ

เป้าหมาย

รางวัลที�ให้กับ

ตนเองเมื�อทําได้

ตามเป้าหมายอา
ทิต

ย์

จัน
ทร์

อัง
คา

ร

พธุ

พฤ
หัส

บดี

ศุก
ร์

เส
าร์

ฉันวางแผนที�จะรับประทาน ....................................

(บอกชนิดและปริมาณของขนมกรุบกรอบ)

ในช่วง

          อาหารมื�อเช้า

          อาหารว่างระหว่างมื�อเช้ากบัเมื�อกลางวนั

          อาหารมื�อกลางวนั

          อาหารว่างระหว่างเมื�อกลางวนักบัมื�อเยน็

          อาหารมื�อเยน็

          ก่อนนอน

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

ทาํได้

ตามเป้าหมาย

ที�

          โต๊ะอาหาร                           รอบๆ บา้น

          ร้านอาหาร                           โรงอาหาร

          หน้าทีวี                                บนรถ

          ระหว่างเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน

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

ทาํไม่ได้

ตามเป้าหมาย

ในวนั

          จนัทร์                               องัคาร                พุธ              

          พฤหัสบดี                        ศุกร์          

          เสาร์                                 อาทิตย์
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แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารด้วยตนเอง (ต่อ)

ชื�อ...............................นามสกุล..............................อาย.ุ..........ปี ชั�น ป. ......./........ สัปดาห์ที�..........

แผนการรับประทานของหวาน

หรือขนมปังรสหวานของฉัน

วัน
การประเมินผล

เทียบกับ

เป้าหมาย

รางวัลที�ให้กับ

ตนเองเมื�อทําได้

ตามเป้าหมายอา
ทิต

ย์

จัน
ทร์

อัง
คา

ร

พธุ

พฤ
หัส

บดี

ศุก
ร์

เส
าร์

ฉันวางแผนที�จะรับประทาน ....................................

(บอกชนิดและปริมาณของหวาน หรือ

ขนมปังรสหวาน เช่น เคก้ 1 ชิ�น)

ในช่วง

          อาหารมื�อเช้า

          อาหารว่างระหว่างมื�อเช้ากบัเมื�อกลางวนั

          อาหารมื�อกลางวนั

          อาหารว่างระหว่างเมื�อกลางวนักบัมื�อเยน็

          อาหารมื�อเยน็

          ก่อนนอน

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

ทาํได้

ตามเป้าหมาย

ที�

          โต๊ะอาหาร                           รอบๆ บา้น

          ร้านอาหาร                           โรงอาหาร

          หน้าทีวี                                บนรถ

          ระหว่างเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน

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

ทาํไม่ได้

ตามเป้าหมาย

ในวนั

          จนัทร์                               องัคาร                พุธ              

          พฤหัสบดี                        ศุกร์          

          เสาร์                                 อาทิตย์
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แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารด้วยตนเอง (ต่อ)

ชื�อ...............................นามสกุล....................................อาย.ุ..........ปี ชั�น ป. ......./........ 

สัปดาห์ที�..........

แผนการรับประทานเครื�องดื�ม

ที�มีนํ�าตาลเป็นส่วนประกอบของฉัน

วัน
การประเมินผล

เทียบกับ

เป้าหมาย

รางวัลที�ให้กับ

ตนเองเมื�อทําได้

ตามเป้าหมายอา
ทิต

ย์

จัน
ทร์

อัง
คา

ร

พธุ

พฤ
หัส

บดี

ศุก
ร์

เส
าร์

ฉันวางแผนที�จะรับประทาน ....................................

(บอกชนิดและปริมาณของเครื�องดื�ม

ที�มีนํ� าตาลเป็นส่วนประกอบ)

ในช่วง

          อาหารมื�อเช้า

          อาหารว่างระหว่างมื�อเช้ากบัเมื�อกลางวนั

          อาหารมื�อกลางวนั

          อาหารว่างระหว่างเมื�อกลางวนักบัมื�อเยน็

          อาหารมื�อเยน็

          ก่อนนอน

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

ทาํได้

ตามเป้าหมาย

ที�

          โต๊ะอาหาร                           รอบๆ บา้น

          ร้านอาหาร                           โรงอาหาร

          หน้าทีวี                                บนรถ

          ระหว่างเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน

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

ทาํไม่ได้

ตามเป้าหมาย

ในวนั

          จนัทร์                               องัคาร                พุธ              

          พฤหัสบดี                        ศุกร์          

          เสาร์                                 อาทิตย์
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แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารด้วยตนเอง (ต่อ)

ชื�อ...............................นามสกุล....................................อาย.ุ..........ปี ชั�น ป. ......./........ 

สัปดาห์ที�..........

แผนการรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ของฉัน

วัน
การประเมินผล

เทียบกับ

เป้าหมาย

รางวัลที�ให้กับ

ตนเองเมื�อทําได้

ตามเป้าหมายอา
ทิต

ย์

จัน
ทร์

อัง
คา

ร

พธุ

พฤ
หัส

บดี

ศุก
ร์

เส
าร์

ฉันวางแผนที�จะรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่

ในช่วง

          อาหารมื�อเช้า

          อาหารว่างระหว่างมื�อเช้ากบัเมื�อกลางวนั

          อาหารมื�อกลางวนั

          อาหารว่างระหว่างเมื�อกลางวนักบัมื�อเยน็

          อาหารมื�อเยน็

          ก่อนนอน

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

ทาํได้

ตามเป้าหมาย

ที�

          โต๊ะอาหาร                           รอบๆ บา้น

          ร้านอาหาร                           โรงอาหาร

          หน้าทีวี                                บนรถ

          ระหว่างเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน

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

ทาํไม่ได้

ตามเป้าหมาย

ในวนั

          จนัทร์                               องัคาร                พุธ              

          พฤหัสบดี                        ศุกร์          

          เสาร์                                 อาทิตย์



มห
าวิท

ยาล
ัยรา

ชภัฏ
ยะล

า

189

ใบงาน

เลือกกนิ เลือกเก็บ เคล็ดลับหุ่นดี

คําชี�แจง จากกรณีศึกษา ดงัต่อไปนี�

“มีเด็กชายคนหนึ� ง อายุ 9 ขวบ เป็นโรคอว้นระยะอนัตราย เด็กกินทุกอย่างที�ขวางหน้า 

เพราะเป็นลูกคนเดียว พ่อและแม่รักมาก อยากกินอะไรก็ให้กิน กินอาหารก็ใส่นํ� าตาลเยอะมาก ดื�ม

นมเปรี� ยววนัละ 11 กล่อง พ่อกบัแม่ซื�อนํ�าอดัลมยกลงัมาไวที้�บา้น เด็กสามารถหยิบกินไดต้ลอดเวลา 

ดื�มนํ�าเปล่าไม่เป็น และกินขนมกรุบกรอบอีกประมาณวนัละ 4 ถุง นอกจากนี�ยงัทานอาหารเยอะมาก 

มื�อหนึ�งทาน 2-3 จาน และชอบทานอาหารหนา้ทีวีอีกดว้ย”

ใหน้กัเรียนช่วยกนัระดมความคิดในประเด็น ต่อไปนี�

กลุ่มที� 1 ให้นักเรียนช่วยกันคิดหาวิธีการเลือกซื�ออาหาร/ของว่าง/เครื�องดื�ม สําหรับ

ครอบครัวนี�  เช่น ไมซื่�อขนมถุง และนํ�าอดัลมมาเก็บที�บา้น

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

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

กลุ่มที� 2 ให้นกัเรียนช่วยกนัคิดหาวิธีการเก็บอาหาร/ของวา่ง/เครื�องดื�ม สําหรับครอบครัวนี�  

เช่น เก็บอาหารที�ให้พลงังานสูงไวพ้น้สายตาเด็ก วางอาหารที�มีประโยชน์ให้พลงังานตํ�า เช่น ผลไม ้

ไวใ้นที�ที�เด็กเห็นไดช้ดัเจน เอาแกว้นํ�าเปล่าไวใ้กล้ๆ  จานอาหาร

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

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

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

กลุ่มที� 3 ให้นกัเรียนช่วยกนัคิดแนะนาํเกี�ยวกบัปริมาณการเสริฟ (ปริมาณที�ตกัอาหารรับประทาน) 

และ วิธีการรับประทานอาหารสําหรับครอบครัวนี�  เช่น ตกัอาหารที�ละน้อยๆ ใช้จานใบเล็กแทน 

และค่อยๆ เคี�ยวอาหาร เพื�อให้ไดรู้้สึกถึงความอร่อย รสชาติของอาหาร
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.............................................................................................................................................................

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

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

ใบงาน

“ทัวร์ซุปเปอร์มาร์เกต็”

คําชี�แจง ให้นกัเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกนัเลือกซื�ออาหาร/ของวา่ง/เครื�องดื�ม ภายในวงเงินกลุ่มละ 100 

บาท ภายในเวลา 20 นาที พร้อมทั�งเติมขอ้มูลของสิ�งที�ซื�อมาลงในช่องวา่ง ดงัต่อไปนี�

อาหาร/ของว่าง/เครื�องดื�มที�ซื�อ เหตุผล ราคา (บาท)

1.

2.

3.

4.

5.

6.

ใบงาน

“จัดเมนูอาหาร”

คําชี�แจง จากตารางแสดงพลงังานของอาหาร/ของวา่ง/เครื�องดื�ม/ผลไม ้และตารางกลุ่มอาหารตาม

โซนสี ให้นกัเรียนช่วยกนัจดัเมนูอาหารที�ควรรับประทานใน 1 วนั แลว้รวมพลงังานที�ได้

วา่ใกลเ้คียงกบั 1,200 กิโลแคลอรีหรือไม่

มื�อ ชนิดอาหาร พลังงานรวม

เช้า

กลางวัน

เย็น

ก่อนนอน

รวมพลังงานใน 1 วนั =
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การเลือกกินอาหารตามโซนสี

1. โซนสีเขียว เป็นอาหารที�ให้พลงังาน ไขมัน หรือนํ�าตาลตํ�า ควรเลือกกินให้มากที�สุด

2. โซนสีเหลือง   เป็นอาหารที�ให้พลงังาน ไขมัน หรือนํ�าตาลปานกลาง ควรกินให้น้อยลง

3. โซนสีแดง   เป็นอาหารที�ให้พลงังาน ไขมัน หรือนํ�าตาลสูง ไม่ควรกินบ่อยนัก เพราะจะ

ทําให้นํ�าหนักตัวเพิ�มขึ�นง่าย
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ใบงาน

“เอาชนะอารมณ์/สถานการณ์ที�ทําให้เกดิการบริโภคที�ไม่เหมาะสม”

คําชี�แจง สมมติว่านกัเรียนกาํลงัเผชิญกบัอารมณ์/สถานการณ์ต่างๆ ดงัต่อไปนี�  ให้นกัเรียนช่วยกนั

หาทางเลือกอื�น นอกเหนือจากการกิน ที�จะช่วยให้สามารถผ่านพน้อารมณ์/สถานการณ์ที�

จะนาํไปสู่การบริโภคไม่เหมาะสมได้

เมื�อฉันเกิดความเครียด ฉันจะ ........................................................................................ แทนการกิน

เมื�อฉันรู้สึกเหงาหรือเบื�อ ฉันจะ ...................................................................................... แทนการกิน

เมื�อฉันเหนื�อยหรือเพลีย ฉันจะ ....................................................................................... แทนการกิน

เมื�อฉันโกรธหรือโมโห ฉันจะ .......................................................................................... แทนการกิน

เมื�อมีคนยื�นขนมที�ฉันชอบให้กนิ ฉันจะ ......................................................................... แทนการกิน

เมื�อต้องไปกินข้าวนอกบ้านหรือไปงานเลี�ยงสังสรรค์ ฉันจะควบคุมตนเอง โดยการ

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

“ใครคู่ใคร”

คําชี�แจง ให้นกัเรียนจบัคู่ขอ้มูลต่อไปนี�  โดยการโยงเส้นขอ้มูลที�นกัเรียนคิดวา่สัมพนัธ์กนั

ข้อมูลชุดที� 1 ข้อมูลชุดที� 2

ฉลากโภชนาการ แบบ GDA เหนื�อยหอบ ปวดขอ้ อึดอดั

สาเหตุของโรคอว้น ขา้วสุก / ก๋วยเตี�ยว

อาหารหลกั 5 หมู่ ควรทานให้ครบทุกหมู่ ทุกมื�อ

ธงโภชนากการ ขา้วหมกไก่

ให้พลงังาน 535 กิโลแคลอรี� กินมากใชพ้ลงังานนอ้ย

ผลเสียของโรคอว้น            พลงังาน นํ�าตาล ไขมนั โซเดียม

               อาหารทดแทน เอาอาหารหลกั 5 หมู่ มาแบ่ง

เป็น 4 ชั�น 6 กลุ่ม ตามสัดส่วน

ที�ควรรับประทาน
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ใบงาน

การฝึกการกํากับตนเองด้านการเคลื�อนไหวออกกําลัง

“ขั�นตอนการฝึกกาํกับตนเอง”

พฤติกรรมย่อย 1 : การออกกําลังกายในระดับปานกลางถึงหนักทุกวันอย่างน้อยวันละ 30 นาที

ให้นกัเรียนลองกาํหนดเป้าหมายและวางแผนดูวา่ใน 1 สัปดาห์ต่อไปนี� สามารถออกกาํลงั

กายในระดบัปานกลางถึงหนกั อะไรบา้ง เมื�อไหร่ ที�ไหน และเป็นจาํนวนกี�วนั วนัไหนบา้ง โดยให้

เติมเครื�องหมายถูก และเติมคาํลงในช่องวา่ง ในส่วนของแผนการเคลื�อนไหวออกกาํลงัของแต่ละ

พฤติกรรมยอ่ยในแบบสังเกตและบนัทึกพฤติกรรม ดงัแสดงในตาราง

แผนการออกกําลังกายในระดับปานกลางถึงหนักของฉัน

 ฉันวางแผนที�จะออกกําลังกาย โดยการ ............................................................................... 

(บอกชนิดของการออกกําลังกาย)

 เป็นระยะเวลา ...........................................นาที

 ในช่วง          (    )  ตอนเช้า                         (    )  ระหว่างพักเรียน

                      (    )  ตอนเย็น                       (    )  อื�นๆ คือ ...........................(เช่น กี�โมงถึงกี�โมง)

 ที�                   (    )  รอบๆ บ้าน                    (    )  ในบ้าน               (    )  โรงเรียน

                      (    )  สวนสาธารณะ              (    )  อื�นๆ คือ ...............................................

 ในวัน            (    )  จันทร์            (    )  องัคาร            (    )  พุธ            (    )  พฤหัสบดี       

                      (    )  ศุกร์                (    )  เสาร์               (    )  อาทิตย์

พฤติกรรมย่อย 2 : การทาํกิจกรรมที�ทาํให้ร่างกายรู้สึกเหนื�อย หรือมีเหงื�อในยามวา่ง

ให้นกัเรียนกาํหนดเป้าหมายและวางแผนดูว่าใน 1 สัปดาห์ต่อไปนี� สามารถทาํกิจกรรม

นอกเหนือจากการออกกาํลังกายที�ทาํให้ร่างกายรู้สึกเหนื�อย มีเหงื�อ หรือหัวใจเตน้เร็วขึ�น (เช่น 

ทาํงานบ้าน วิ�ง เดิน หรือเล่นกีฬา ช่วยผูป้กครองทาํงาน ขึ� นบันไดแทนการใช้ลิฟต์ เป็นต้น) 

อะไรบา้ง เมื�อไหร่ ที�ไหน และเป็นจาํนวนกี�วนั วนัไหนบา้ง โดยให้เติมเครื�องหมายถูก และเติมคาํ
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ลงในช่องว่าง ในส่วนของแผนการเคลื�อนไหวออกกาํลงัของแต่ละพฤติกรรมย่อยในแบบสังเกต

และบนัทึกพฤติกรรม ดงัแสดงในตาราง

แผนการทํากิจกรรมที�ทําให้ร่างกายรู้สึกเหนื�อย หรือมีเหงื�อในยามว่างของฉัน

 ฉันวางแผนที�จะออกกําลังกาย โดยการ ............................................................................... 

(บอกชนิดของกจิกรรมที�ทําให้ร่างกายรู้สึกเหนื�อย หรือมีเหงื�อ ที�ต้องการจะทําในยามว่าง)

 เป็นระยะเวลา ...........................................นาที

 ในช่วง          (    )  ตอนเช้า                         (    )  ระหว่างพักเรียน

                      (    )  ตอนเย็น                       (    )  อื�นๆ คือ ...........................(เช่น กี�โมงถึงกี�โมง)

 ที�                   (    )  รอบๆ บ้าน                    (    )  ในบ้าน               (    )  โรงเรียน

                      (    )  สวนสาธารณะ              (    )  อื�นๆ คือ ...............................................

 ในวัน            (    )  จันทร์            (    )  องัคาร            (    )  พุธ            (    )  พฤหัสบดี       

                      (    )  ศุกร์                (    )  เสาร์               (    )  อาทิตย์

พฤติกรรมย่อย 3 : การหลีกเลี�ยงการอยู่กบัที�เป็นเวลานานๆ

ให้นกัเรียนกาํหนดเป้าหมายและวางแผนดูวา่ใน 1 สัปดาห์ต่อไปนี� สามารถทาํกิจกรรมอยู่

กบัที�ซึ� งไม่ค่อยไดใ้ชพ้ลงังาน เช่น ดูทีวี เล่นเกม เป็นตน้ อะไรบา้ง เมื�อไหร่ ที�ไหน และเป็นจาํนวน

กี�วนั วนัไหนบ้าง โดยให้เติมเครื� องหมายถูก และเติมคาํลงในช่องว่าง ในส่วนของแผนการ

เคลื�อนไหวออกกาํลงัของแต่ละพฤติกรรมยอ่ยในแบบสังเกตและบนัทึกพฤติกรรม ดงัแสดงตาราง

แผนการทํากิจกรรมอยู่กบัที� ซึ�งไม่ค่อยได้ใช้พลังงานของฉัน

 ฉันวางแผนที�จะออกกําลังกาย โดยการ ............................................................................... 

(บอกชนิดของกจิกรรมอยู่กบัที� ซึ�งไม่ค่อยได้ใช้พลังงาน)

 เป็นระยะเวลา ...........................................ชั�วโมง หรือ  ...........................................นาที

 ในช่วง          (    )  ตอนเช้า                         (    )  ระหว่างพักเรียน

                      (    )  ตอนเย็น                       (    )  อื�นๆ คือ ...........................(เช่น กี�โมงถึงกี�โมง)

 ที�                   (    )  รอบๆ บ้าน                    (    )  ในบ้าน               (    )  โรงเรียน

                      (    )  สวนสาธารณะ              (    )  อื�นๆ คือ ...............................................

 ในวัน            (    )  จันทร์            (    )  องัคาร            (    )  พุธ            (    )  พฤหัสบดี       

                      (    )  ศุกร์                (    )  เสาร์               (    )  อาทิตย์
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ชื�อฐาน กลุ่ม 1 กลุ่ม 2 กลุ่ม 3 กลุ่ม 4

มาลยัสัมพนัธ์

อุม้ลูกโป่งใส่นํ�า

ลอดใยแมงมุม

ต่อความยาว

รวม

ตารางการให้คะแนน

กจิกรรม

Walk Rally
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แบบบันทึกข้อมูลประจําสัปดาห์

ชื�อ-สกุล ............................................................................................ ชั�น ป. ........../..........

ข้อมูล วนัที� นํ�าหนัก ส่วนสูง รอบเอว

ก่อนเข้าโปรแกรม

หลังเข้า

ร่วม

โปรแกรม 

ครั�งที�

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.
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กราฟแสดง

การเปลี�ยนแปลงของนํ�าหนัก

ชื�อ-สกุล .............................................................................................................................

นํ�าหนักก่อนเข้าโปรแกรมฯ ...............................................................................................

นํ�าหนักที�ตั�งเป้าหมายเอาไว้หลงัจากจบโปรแกรมฯ ..........................................................

   0       2       3        4        5        6       7        8       9       10      11      12     13     14    15

นํ�าหนกั

ก่อนเขา้

โปรแกรมฯ

กโิลกรัม

สัปดาห์ ที�
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ภาคผนวก ง

ค่าความเชื�อมั�น
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ค่าความเชื�อมั�นของแบบสอบถาม

ค่าความเชื�อมั�น (Reliability) ของแบบสอบถาม โดยนาํแบบสอบถาม ไปทดลองใช ้(Try 

Out) กบันกัเรียน โรงเรียนอนุบาลปัตตานี ไดผ้ลดงันี�

1. แบบทดสอบวดัความรู้เรื�องภาวะนํ�าหนกัเกินมาตรฐาน และการลดนํ�าหนกั ไดค้่าความ

เชื�อมั�น เท่ากบั .79

2. แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการควบคุมกาํกบัตนเอง (Self-regulation) ไดค้่าความเชื�อมั�น 

เท่ากบั .85

3. แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง (Self Care) ไดค้่าความเชื�อมั�น เท่ากบั

.91

4. แบบสอบถามวดัการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ไดค้่าความเชื�อมั�น 

เท่ากบั .92
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ภาคผนวก จ

หนังสือขอความอนุเคราะห์ในการทําวิจัย
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ภาคผนวก ฉ

รายชื�อหน่วยงานที�ให้ทดลองเครื�องมือ
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รายชื�อหน่วยงานที�ให้ทดลองเครื�องมือ

โรงเรียนอนุบาลปัตตานี อาํเภอเมือง จงัหวดัปัตตานี
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ภาคผนวก ช

รายชื�อหน่วยงานที�ทําการวิจัย
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รายชื�อหน่วยงานที�ทําการวิจัย

โรงเรียนจิปิภพพิทยา อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี
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ภาคผนวก ซ

รายชื�อผู้เชี�ยวชาญที�ตรวจสอบคุณภาพเครื�องมือ
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รายชื�อผู้เชี�ยวชาญที�ตรวจสอบคุณภาพเครื�องมือ

1. รองศาสตราจารย ์ดร.องัศินนัท ์ อินทรกาํแหง

ดาํรงตาํแหน่งวชิาการ รองศาสตราจารย์

ดาํรงตาํแหน่งบริหาร รองผูอ้าํนวยสถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร์ฝ่ายวิจยั

สถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร์ 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ กรุงเทพฯ

2. นางโสภิดา  สุขจรุง

ดาํรงตาํแหน่ง นกัวิชาการสาธารณสุขชาํนาญการพิเศษ

ฝ่ายพฒันา กลุ่มพฒันาการส่งเสริมสุขภาพ

ศูนยอ์นามยัที� 12 ยะลา

3. นางสาวมณี  จนัทร์ไทย

ดาํรงตาํแหน่งวิชาการ นกัโภชนาการชาํนาญการ

ดาํรงตาํแหน่งบริหาร หวัหนา้ฝ่ายโภชนาการ กลุ่มอาํนวยการ โรงพยาบาลยะลา
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ภาคผนวก ฌ

รายชื�อทีมวิทยากร
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รายชื�อทีมวิทยากร

1. นางอาํภา  เหมวชัรสุวรรณ

2. นายขุน  เหมวชัรสุวรรณ

3. นางสาวศิริญญา  เหมวชัรสุวรรณ

4. นางสาวคอลีเยาะ  ลอแม

5. นายปฐมพงศ ์ น่วมโพธิ�

6. นายพนัฤทธิ�   เจ๊ะมามะ

7. นางสาวสุรีนา  หวนัเร๊ะ
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ประวัติผู้ทาํวิทยานิพนธ์

ชื�อ-นามสกุล นางสาวศิริญญา  เหมวชัรสุวรรณ

วนั เดือน ปี เกิด 5 พฤศจิกายน 2527

ที�อยู่ปัจจุบัน 102/1 หมู่ 1 ตาํบลบางโกระ อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี

ประวัติการศึกษา

พ.ศ. 2540 จบ ชั�นประถมศึกษา

โรงเรียนอนุบาลยะลา จงัหวดัยะลา

พ.ศ. 2543 จบ มธัยมศึกษาตอนตน้

โรงเรียนคณะราษฎรบาํรุง จงัหวดัยะลา

พ.ศ. 2546 จบ มธัยมศึกษาตอนปลาย

โรงเรียนคณะราษฎรบาํรุง จงัหวดัยะลา

พ.ศ. 2550 จบ ศิลปศาสตรบณัฑิต (โปรแกรมวิชานิเทศศาสตร์)

มหาวิทยาลยัราชภฏัสงขลา จงัหวดัสงขลา

ตําแหน่งหน้าที�การงานในปัจจุบัน

พ.ศ.2550 – ปัจจุบนั

ตาํแหน่ง  นกัประชาสัมพนัธ์ 

สถานที�ทํางานปัจจุบัน

พ.ศ.2550 – ปัจจุบนั

ปฏิบติังานเลขานุการผูอ้าํนวยการ ฝ่ายบริหารงานทั�วไป

โรงพยาบาลโคกโพธิ�  อาํเภอโคกโพธิ�  จงัหวดัปัตตานี
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