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


















 

 
 



   
       
 


    


 
  
  
  

     
     
    
    
  








   

 
     
    

      
  



    
 
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
          
    



      
     
    
    
    
      
   
 

     
    


     
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 

  
 


 
 
 
 




 
 
  
    
  

  

 
 
   
  







  
  
   

  
 

 
  


   
   
   


 
 


 
 
 
 




 








  




    
 
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 



 


 


 
 

 

 



 

 
 

กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
 
 
 

 
 
 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบที่ 1 กรอบแนวคิดกระบวนการวิจัย 
 
 

 

กระบวนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ ในการลดระดับไขมนัในเลือดโดยใชแนวคิดการ
กํากับตนเองและแรงสนับสนุนทางสังคม 
1. การวางแผน (Plan) เปนการต้ังความคาดหวังวาควรจะเปนไปในแนวทางใด 
   1.1) นําปญหาท่ีไดจากขั้นตอนประเมินสถานการณมาวางแผนการจัดกิจกรรม 
   1.2) การสนทนากลุม ไดรูปแบบการดําเนินงานการอบรมเชิงปฏิบัติการ 
2. การปฏิบัติ (Action) เปนการปฏิบัติตามสภาพปญหาท่ีพบ ดังนี้ 
    2.1 ช้ีแจงวัตถุประสงค ประโยชนท่ีจะไดรับและขั้นตอนในการทําวิจัย 
    2.2 การตรวจหาระดับไขมันในเลือด หาคาดัชนีมวลกาย และทําแบบสอบถามพฤติกรรมใน 
          การลดไขมันกอนการทดลอง 
    2.3 การบรรยายเร่ืองไขมันในเลือดสูง ดัชนีมวลกายเกินมาตรฐาน อันตราย  การรักษาและ 
          การปองกัน 
    2.4 การแนะนําเร่ืองอาหารสําหรับการควบคุมระดับไขมันในเลือดและดัชนีมวลกาย  
    2.5 จัดกิจกรรมการเลือกรับประทานอาหารดวยตนเอง  การออกกําลังกาย และการจัดการ 
          ความเครียดดวยตนเอง 
    2.6 สมาชิกระดมสมองและต้ังเปาหมายรวมกันในการลดระดับไขมันในเลือดและดัชนีมวล 
          กายตามแนวคิดการกํากับตนเอง 
    2.7 การจัดกิจกรรมเพื่อนชวยเพื่อน ใหกําลังใจ กระตุนเตือน และรับประทานกลางวัน 
          รวมกันสัปดาห ละคร้ัง (อาหารลดไขมัน) เปนเวลา 3 เดือน (เวลา 11.30-13.00 น.) 
    2.8 การสนับสนุนจากผูบริหาร มอบเกียรติบัตรบุคลากรตนแบบในการดูแลสุขภาพ และ 
          รางวัลความต้ังใจจะมอบใหกับบุคลากรท่ีมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ  ระดับ 
          ไขมันในเลือดและดัชนีมวลกายลดลง  
    2.9 การติดตามใหกําลังใจทุกสัปดาหและประเมินผลอยางตอเนื่อง 
3. การสังเกต (Observation) สังเกตจากปฏิสัมพันธท่ีไดจากการเขารวมกิจกรรมความเขาใจ 
    และการอภิปรายกลุม 
4. การสะทอน (Reflection) เปนการสะทอนถึงการปฏิบัติงาน โดยสรุปจากการปฏิบัติขั้นตอน 
    ท่ี 2-3 ปญหา อุปสรรคและแนวทางในการปฏิบัติตัว 

การปรับเปลี่ยน 
พฤติกรรมสุขภาพในการ 
ลดระดับไขมันในเลือด 
และดัชนีมวลกาย 

พฤติกรรมสุขภาพใน
การลดระดับไขมัน 
ในเลือด 

ระดับไขมันในเลือดและ
ดัชนีมวลกายท่ีเปลี่ยนแปลง 
ไดแก 
- ระดับโคเลสเตอรอลลดลง 
- ดัชนีมวลกายลดลง 








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
  


   


   

   

  
 

 

 


 
 



    




 
   
 


  
  



 

   



 


  
   

  
 

  
 




    


    


  

 




   
  

 



  



    
 
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กิจกรรมตามโครงการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ 
บุคลากรเพื่อลดระดับไขมันในเลือด 

 
 
                                                                                              

กิจกรรม
ปรับเปล่ียน
พฤติกรรมดาน
การบริโภค

กิจกรรมปรับเปล่ียน
พฤติกรรมดานการ
จัดการความเครียด 

ขั้นตอนที่ 3 การสังเกต (Observation) 
ติดตามการบันทึกตามแบบกิจกรรม กระตุนเตือนการปฏิบัติและประเมินตนเอง 
 

ขั้นตอนที่ 4 การสะทอน (Reflection) 
การสะทอนผลการปฏิบัติงาน ปญหา อุปสรรค และแนวทางในการปฏิบัติตัว โดยการ
ถอดบทเรียน และประเมินผลลัพธวาสามารถทําไดสําเร็จตามเปาหมายที่ตั้งไวหรือไม 
 

1 รอบ 

ขั้นตอนที่ 1 การวางแผน (Plan) 
การวิเคราะหปญหาวางแผนดําเนินงาน โดยการรวบรวมขอมูลสุขภาพบุคลากรรวม 
หาแนวทางในการแกไขปญหาเพื่อเปนการตั้งเปาหมาย และวางแผนกิจกรรม 
  

ขั้นตอนที่ 2 การปฏิบัติ (Action) 
การดําเนินงานปฏิบัติตามแผนงานที่วางไว เพื่อใหบุคคลนั้นสามารถบรรลุเปาหมายได 
 

กิจกรรม
ปรับเปล่ียน
พฤติกรรมดาน
การออกกําลังกาย 
 

  
  






298 


 

 
 
  
 
  
   
 
 

 
  


 
   
 
 
   
  

 


 



 
 
 

     


     

  
 
 
   

  
 

   

  
 

   





     
    

กอนการดําเนินงาน หลังการดําเนินงาน ระดับพฤติกรรม 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ดมีาก  2  5.0 10 25.0 
ด ี 27 67.5 29 72.5 
ปานกลาง 10 25.0  1  2.5 
พอใช  1 2.5  0  0 

รวม 40        100.0 40         100.0 
 



    
 

299

       
         

ระดับพฤติกรรม n   x SD t P 
กอนเขารวมโครงการ 40 3.57 0.41   
    -6.11* .001 
หลังเขารวมโครงการ 40 3.97 0.31   

 
  

      
     
    

ระดับโคเลสเตอรอล n    x SD t P 
กอนเขารวมโครงการ 40 221.32 20.05   
    2.82 * .007 
หลังเขารวมโครงการ 40 206.47 33.37   

 
   

     
    
  

ดัชนีมวลกาย n  x SD t P 
กอนเขารวมโครงการ 40 26.90 2.60   
    4.76 * .001 
หลังเขารวมโครงการ 40 25.89 3.08   

 
  






300 


          


 
   

 

 

 
  


  

 



 
    
   

 
   

 
    


  


  
   
     


  
  
 
 
 


 
   

 

 



   
 

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