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บทคัดย่อ
	 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมการเสริมสร้างการควบคุมยับยั้งในการลดน�้ำหนักด้วย

โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส (NLP-ICWL) ก่อนทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตามตามผล และ 2) เปรียบเทียบผลการใช้

โปรแกรม NLP-ICWLระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างเป็นต�ำรวจเพศชายที่มีค่าดัชนีมวลกายมากกว่า 25 สุ่มจับคู่

คะแนน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 10 คน เครื่องมือที่ใช้สร้างโดยผู้วิจัย ได้แก่ 1) โปรแกรม NLP-ICWL และ        

2) แบบทดสอบโกโนโกอาหารไทยและเครื่องดื่มเพื่อวัดการควบคุมยับยั้ง กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม NLP-ICWL 2 ครั้ง ส่วนกลุ่ม

ควบคุมได้รับความรู้จากสมุดบันทึกพฤติกรรมการลดน�้ำหนักและฝึกด้วยตนเอง 2 เดือน รวบรวมข้อมูล ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

และระยะติดตามผล 2 เดือน วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ�้ำประเภทหนึ่งตัวแปรระหว่างกลุ่มและหนึ่งตัวแปรภายในกลุ่ม 

และทดสอบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธีแบบบอนเฟอโรนี 

	 ผลการวจัิยพบว่า กลุม่ทดลองมคีะแนนเฉลีย่การควบคมุยบัยัง้ในการลดน�ำ้หนกัในระยะตดิตามผลและหลงัทดลองสงูกว่า

ก่อนทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสูงกว่ากลุ่มควบคุมในระยะติดตามผลและหลังทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยค่าองค์ประกอบร่างกายหลังการทดลองและระยะติดตามผลน้อยกว่าก่อนทดลอง

และน้อยกว่ากลุ่มควบคุม
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บทนำ�
	 น�้ำหนักเกินและโรคอ้วนหมายถึงการสะสมไขมัน         

ที่มากเกินไป โดยมีค ่าดัชนีมวลกายมากกว่าหรือเท่ากับ 

25 กิโลกรัมต่อตารางเมตร และ 30 กิโลกรัมต่อตารางเมตร 

ถือว่ามีน�้ำหนักเกินและเป็นโรคอ้วนตามล�ำดับ ซ่ึงเป็นปัจจัย       

เ ส่ียงส�ำคัญน�ำไปสู ่การพัฒนาเป ็นโรคไม ่ ติดต ่อเรื้ อรั ง 

(Noncommunication Diseases : NCDs) หลายชนิด เช่น 

โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจ และ มะเร็ง ฯลฯ ในแต่ละปี 

มีผู้เสียชีวิตอันเป็นผลจากการมีน�้ำหนักเกินหรือเป็นโรคอ้วน 

ราว 2.8 ล้านคนต่อปี ปัญหาโรคอ้วนพบในหลากหลายอาชีพ 

โดยเฉพาะต�ำรวจ ซึ่งเป็นอาชีพที่ท�ำงานบนความเครียดและ       

ควรมีความคล่องตัว เพื่อประสิทธิภาพในการปราบปราม

อาชญากรรม แต่ผลการตรวจสุขภาพของต�ำรวจไทยปี 2556 

พบว่า 5 อันดับแรกเป็นปัญหาสุขภาพอันเป็นผลจากการมีน�้ำ

หนักเกิน ได้แก่ ไขมันในเลือดสูง ตับผิดปกติ น�้ำหนักเกิน

มาตรฐาน ความดันโลหิตสูง และกรดยูริกในเลือดสูงต�ำรวจ 

น�ำ้หนักเกนิมแีนวโน้มป่วย ขาดงาน พกิาร และเกษยีณอายกุ่อน

ก�ำหนด1 ซึ่งภาวะต�ำรวจอ้วนนี้เป็นภาวะความเสี่ยงของสุขภาพ

ที่พบได้ทั่วโลก เช่นในกรุงริยาด ประเทศซาอุดิอาระเบีย พบว่า

ต�ำรวจร้อยละ 66.90 มีภาวะน�้ำหนักเกินและเป็นโรคอ้วน ดัชนี               

มวลกายเฉลี่ย 27.5±5.12 กิโลกรัมต่อตารางเมตร

	 จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า ปัจจัยที่ท�ำให ้

เกิดภาวะน�้ำหนักเกินเนื่องจากขาดทักษะการควบคุมยับยั้ง               

(Inhibitory control: IC) 3 ด้าน คือ 1) ด้านอาหาร 2) อารมณ์ 

และ 3) การออกก�ำลังกาย โดยรสชาดท่ีอร่อยและการให้

พลังงานสูงเป็นส่ิงเร้าที่มีแรงจูงใจสูงที่กระตุ้นให้บุคคลขาด        

การควบคุมยับยั้ง และเมื่อขาดทักษะการควบคุมยับยั้ง 

ส่งผลให้เกิดภาวะน�้ำหนักเกิน3 การศึกษาแบบจ�ำลองวัฏจักร 

ความอ้วน (The cyclic obesity/weight-based stigma: 

COBWEBS) พบว่า วงจรการเพิม่ข้ึนของน�ำ้หนกัอนัเนือ่งมาจาก

พฤตกิรรมการรบัประทานตามอารมณ์ทีเ่ป็นผลมาจากการหลัง่

ของคอร์ติซอล (Cortisol) ที่เพิ่มขึ้นท�ำให้บุคคลรับประทาน

อาหารมากขึ้นและเกิดภาวะน�้ำหนักเกินตามมา4 นอกจากนี ้     

การได้รับแคลอรี่มากเกินไปส่งผลให้วงจรควบคุมพลังงาน          

ผิดปกติท�ำให้โครงสร้างและการท�ำงานของสมองเปล่ียนแปลง 

เช่น เกดิการอกัเสบและการเสือ่มของสมองได้ ฯลฯ หากร่างกาย

มกีารใช้พลังงานน้อยกว่าทีค่วรจะเป็น เช่น ขาดการออกก�ำลังกาย 

หรือออกก�ำลังกายไม่เพียงพอ ส่งผลให้เกิดภาวะน�้ำหนักเกิน 

Abstract
	 The objective of this research was to develop and test the effectiveness of the inhibitory control          

for weight loss based on Neuro-linguistic programming training program (NLP-ICWL) in overweight policemen. 

The samples were policemen who had BMI more than 25 and they were divided by randomly matched 

pair of scores to be an experimental group and a control group, 10 policemen in each group. The research 

instruments were designed by the researcher: 1) the NLP-ICWL program with global unconscious reframing 

technique and 2) Go / No Go Task with Thai food and beverage images. The experimental group received the 

NLP-ICWL program for 2 sessions. The control group received only the knowledge from the balance calories, 

brain, mind and exercise personal book and self-training for 2 months. The assessments were done in pretest, 

posttest and 2 months follow-up phase. The data were analyzed by utilizing a repeated measures analysis of 

variance and paired-different test by Bonferroni method. 

	 The findings were revealed that the experimental group that received the NLP-ICWL program had  

the mean score of inhibitory control for weight loss in the follow-up and posttest higher than pretest 

with statistical significance at .05 level. Additionally, the experimental group had the mean score of inhibitory 

control for weight loss higher than those in the control group and in the follow-up and posttest with statistical 

significance at .05 level. Moreover, the experimental group had the mean score of body composition in the 

posttest and follow-up period lower than the pretest and the control group.

Keywords: Inhibitory control, Neuro-Linguistic Programing: NLP, Overweight, Policemen 
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และกลายเป็นโรคอ้วนได้5 ดังนั้น การลดน�้ำหนักจึงควรให้      

ความส�ำคัญในการพัฒนาบุคคลให้มีทักษะการควบคุมยับยั้ง        

ในด้านอาหาร อารมณ์และการออกก�ำลังกาย ผู้ที่มีการควบคุม

ยับยั้งพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีมักรักษาค่าดัชนี       

มวลกายได้ดีตามไปด้วย6 นอกจากนี้พบว่าการลดน�้ำหนัก               

มีความสัมพันธ์กับการลดการกระตุ ้นการท�ำงานของสมอง

บริเวณ Right inferior frontal gyrus และ Right 

superior frontal gyrus ซึ่งเป็นบริเวณที่เกี่ยวข้องกับ                 

การควบคุมยับยั้ง ขณะที่บุคคลลดน�้ำหนักจะรักษาระดับ            

การควบคุมการยับยั้งในสมองได้7

	 การพัฒนาทกัษะการควบคุมยบัยัง้8 ในการลดน�ำ้หนัก

มีหลากหลายวิธี เช ่น การศึกษาโภชนาการ การฝึกสต ิ 

(M indfu lness )  การบ� ำบัดความคิดและพฤติกรรม 

(Cognitive Behavioral Therapy : CBT) การก�ำกับตนเอง 

(Self-regulation) นอกจากนี้ วิธีที่น่าสนใจท่ีเป็นกลยุทธ ์             

ในการเปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรมท่ีสอดคล้องกับ        

การท�ำงานของสมอง ซึง่ใช้ระยะเวลารวดเรว็ในการเปลีย่นแปลง 

คือ โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส (Neuro-Linguistic              

Programming: NLP) ที่เน้นการสร้างวิธีการสื่อสารต่อตนเอง

ทั้งในแบบวัจนภาษาและอวัจนภาษาผ่านระบบประสาทสัมผัส

ทั้งห้าทั้งในระดับจิตส�ำนึกและจิตใต้ส�ำนึกเพื่อให้ค้นพบวิธีและ

สัมฤทธิ์ผลตามเป้าหมายที่ตั้งไว้9 มีการน�ำ NLP มาใช้ในการลด

น�้ำหนัก พบว่ากลุ่มที่ได้รับการบ�ำบัดด้วย NLP มีน�้ำหนักลดลง

อย่างน้อย 8% ซึ่งมากกว่ากลุ่มที่เรียนรู้เรื่องโภชนาการเพียง

อย่างเดยีว10 นอกจากนีง้านวจัิยปัจจบุนัน�ำมาใช้ในกระบวนการ

ท�ำงานขั้นสูงของสมองที่เรียกว่าหน้าที่บริหารจัดการของสมอง 

(Executive functions: EFs)11 เช่น การเพิ่มความสนใจจดจ่อ 

(Attention) ด้วย NLP เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จติส�ำนกึ

แบบองค์รวม (Global Unconscious Reframing : GUR) 

ส�ำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษา12 และ NLP เทคนิค GUR          

ยังช่วยลดความวิตกกังวลในนิสิต13 แต่ยังไม่มีการศึกษาในการ

เพ่ิมการควบคุมยับยั้งซึ่งเป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานอย่างหน่ึง       

ของหน้าทีบ่ริหารจดัการของสมอง โดยเฉพาะการควบคุมยบัยัง้

ในการลดน�ำ้หนกั ผูว้จิยัจงึสนใจพฒันาโปรแกรมการเสริมสร้าง

การควบคมุยบัยัง้ในการลดน�ำ้หนกัด้วยโปรแกรมภาษาประสาท

สัมผัส โดยใช้เทคนิค GUR14 ซึ่งเหมาะสมกับบุคคลท่ีมีหลาย

ปัญหาแต่ไม่สามารถเลือกได้ว่าปัญหาใดส�ำคัญมากท่ีสุด และ

ต้องการสร้างทางเลอืกทีห่ลากหลาย โดยการกระตุน้การท�ำงาน

ของจิตใต้ส�ำนึก (Unconscious) ช่วยชี้ชัดและจัดล�ำดับ 

ความส�ำคัญของปัญหา รวมทั้งวางแผนการในสร้างและ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใหม่เพื่อการควบคุมยับยั้งในการลด 

น�ำ้หนกั โดยศกึษาในต�ำรวจทีม่นี�ำ้หนกัเกนิซึง่การวดัการควบคมุ

ยับยั้งใช้แบบทดสอบ Go / No Go อาหารไทยและเครื่องดื่ม   

ที่ผู ้วิจัยสร้างขึ้น งานวิจัยนี้จะมีประโยชน์ในการเสริมสร้าง         

การควบคุมยับยั้งในการลดน�้ำหนักในต�ำรวจท่ีมีภาวะน�้ำหนัก

เกินเพื่อให้ต�ำรวจมีสุขภาพแข็งแรง เป็นพลังในการป้องกัน        

และปราบปรามอาชญากรรมของประเทศ รวมทั้งเป็นแนวทาง

ในการลดน�้ำหนักให้วัยท�ำงานกลุ่มอาชีพอื่น ๆ ต่อไป

คำ�ถามงานวิจัย 
	 โปรแกรมการเสริมสร้างการควบคุมยับยั้งในการลด

น�้ำหนักด้วยโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสสามารถเพิ่ม 

การควบคุมยบัยั้งในการลดน�ำ้หนกัของต�ำรวจทีม่ภีาวะน�ำ้หนกั

เกินได้หรือไม่และอย่างไร 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
	 1.	 เพือ่เปรยีบเทยีบผลการใช้โปรแกรมการเสริมสร้าง

การควบคมุยบัยัง้ในการลดน�ำ้หนกัด้วยโปรแกรมภาษาประสาท

สัมผัสก่อนทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตามผล

	 2.	 เ พ่ือเปรียบเทียบผลการใช ้ โปรแกรมการ 

เสริมสร้างการควบคุมยับยั้งในการลดน�้ำหนักด้วยโปรแกรม

ภาษาประสาทสัมผัสระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

สมมติฐานการวิจัย 
	 1.	 หลังการทดลองและระยะติดตามผล ต�ำรวจท่ีมี

ภาวะน�้ำหนักเกินกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมภาษาประสาท

สัมผัสด้วยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส�ำนึกแบบ           

องค์รวมต่อการควบคุมยับยั้งเพื่อการลดน�้ำหนัก มีการควบคุม

ยับยั้งเพื่อการลดน�้ำหนักสูงกว่ากลุ่มควบคุม

	 2.	 ต� ำรวจที่ มีภาวะน�้ ำหนัก เกินกลุ ่ มทดลอง 

ที่ได้รับโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสด้วยเทคนิคการสร้าง

ทรรศนะใหม่ใต้จิตส�ำนึกแบบองค์รวมต่อการควบคุมยับยั้ง        

เพื่อการลดน�้ำหนัก มีการควบคุมยับยั้งเพื่อการลดน�้ำหนักหลัง

การทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง
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วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 การวจิยัครัง้นีเ้ป็นการวจัิยเชิงทดลอง (Experimental 

design) เพื่อศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมการเสริมสร้าง

การควบคมุยบัยัง้ในการลดน�ำ้หนกัด้วยโปรแกรมภาษาประสาท

สัมผัสในต�ำรวจที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน กลุ่มตัวอย่างเป็นต�ำรวจ

เพศชายที่มีภาวะน�้ำหนักเกินขึ้นไปโดยมีด่าดัชนีมวลกาย 

มากกว่า 25 จ�ำนวน 20 คน ที่มีอายุระหว่าง 25-59 ปี สุ่มจับคู่

คะแนนเป็นกลุ่มทดลองและกลุ ่มควบคุมกลุ ่มละ 10 คน             

การวิจัยครั้งนี้แบ่งเป็น 4 ระยะดังนี้

	 1.	 ก่อนการทดลอง ผู ้วิจัยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง       

โดยวัดองค์ประกอบร่างกาย และท�ำแบบทดสอบ Go/No Go 

อาหารไทย แล้วจับคู ่คะแนน (Matched pair) เป็นกลุ่ม       

ควบคมุ 10 คน กลุม่ทดลอง 10 คน คะแนนทีไ่ด้จากการทดสอบ

ในครั้งนี้เป็นคะแนนก่อนการทดลอง

	 2.	 ทดลองติดต่อกันจากก่อนการทดลอง โดยใช้

โปรแกรมการเสรมิสร้างการควบคมุยบัยัง้ในการลดน�ำ้หนกัด้วย

โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส ต�ำรวจน�้ำหนักเกินกลุ่มทดลอง 

20 นาที และให้ความรู้ด้านโภชนาการ การควบคุมอารมณ์และ

การออกก�ำลังกายแก่กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 50 นาที 

พร้อมฝึกวางแผนการรับประทานอาหาร ควบคุมอารมณ์ และ

ออกก�ำลังกายด้วยตนเองใน สมุดบันทึกพฤติกรรมการรับ

ประทานอาหาร การควบคุมอารมณ์ และการออกก�ำลังกาย  

	 3.	 หลังการทดลอง ห่างจากการทดลอง 1 วัน 

ผู้วิจัยวัดองค์ประกอบร่างกายให้กลุ่มตัวอย่าง และให้ท�ำแบบ

ทดสอบ Go/No Go อาหารไทยและเครื่องดื่ม

	 4. ระยะตดิตามผล หลงัจากจบการทดลอง 8 สัปดาห์ 

ผู้วิจัยวัดองค์ประกอบร่างกายให้กลุ่มตัวอย่าง และให้ท�ำแบบ

ทดสอบ Go/No Go อาหารไทยและเครื่องดื่ม

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
	 โครงการวจิยันีผ่้านการพจิารณาจรยิธรรมการวิจยัของ

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย คณะศึกษาศาสตร ์

มหาวิทยาลัยบูรพา วันที่ 20 กันยายน พ.ศ. 2562

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยและคุณภาพเครื่องมือ
	 1.	 โปรแกรมการเสริมสร ้างการควบคุมยับยั้ง             

ในการลดน�้ำหนักที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากแนวคิดและหลักการของ

ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส และแนวคิดการควบคุม

ยับยั้ง จ�ำนวน 2 ครั้ง ครั้งท่ี 1 การสร้างสัมพันธภาพและ          

การให้ความรู้ด้านโภชนาการ ฮอร์โมน อารมณ์ และการออก     

กําลังกาย 50 นาที คร้ังท่ี 2 การฝึกการสร้างทรรศนะใหม ่           

ใต้จิตสํานึกแบบองค์รวมเพื่อเสริมสร้างการควบคุมยับยั้ง             

ในการลดน�ำ้หนกั 20 นาทต่ีอคน ซึง่ผ่านการตรวจสอบคณุภาพ

เครื่องมือจากผู ้ทรงคุณวุฒิ และได้ทดลองใช้ (Try out) 

กรอบความคิดในการวิจัย

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย

โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัเทคนคิการสร้าง

ทรรศนะใหม่ใต้จิตส�ำนึกแบบองค์รวม (GUR)                     

(กลุ่มทดลอง)

ความรู้จากสมุดบนัทึกพฤติกรรมการลดน�ำ้หนกั

และฝึกด้วยตนเอง (กลุ ่มทดลองและกลุ ่ม

ควบคุม)

การควบคุมยับยั้งเพื่อการลดน�้ำหนัก

-	 Go / No Go อาหารไทยและเครื่องดื่ม

-	 ผลการบันทึกพฤติกรรมการ

	 รับประทาน ควบคุมอารมณ์ 

	 และการออกก�ำลังกาย

	 (กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม)
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กับต�ำรวจที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน อายุ 25-59 ปี ในสถาน ี

ต�ำรวจภูธรแสนสุข จังหวัดชลบุรี 8 นาย

	 2.	 แบบทดสอบ Go / No Go อาหารไทย และ  

เคร่ืองดื่ม สร้างขึ้นโดยใช้ภาพอาหารไทยและเครื่องดื่ม                

เป็นส่ิงเร้า ที่ผู้วิจัยปรับปรุงจาก Go/No Go Task ของ 

PEBL15 หาความเชื่อมั่นของแบบทดสอบโดยวิธีการวัดซ�้ำ 

(Test-retest Reliability) มีค่าเท่ากับ .758

	 3.	 เครือ่งวดัองค์ประกอบร่างกาย เช่น ดชันมีวลกาย 

อัตราการเผาผลาญเทียบอายุ มวลกล้ามเนื้อ อัตราไขมัน               

ช่องท้อง และอัตราไขมัน 

	 4.	 สมุดบันทึกพฤติกรรมการรับประทานอาหาร        

การควบคุมอารมณ์ และการออกก�ำลังกาย 

การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้
	 การวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวน  

แบบวัดซ�้ำประเภทหนึ่งตัวแปรระหว่างกลุ่มและหนึ่งตัวแปร

ภายในกลุ่ม (Repeated measures analysis of variance : 

one between-subject variable and one-within subjects 

variable) เมื่อพบความแตกท�ำการทดสอบความแตกต่าง 

รายคู่ด้วยวิธี Bonferroni

ผลการวิจัย 
	 1.	 ผู ้วิจัยเปรียบเทียบคะแนนควบคุมยับยั้งเพื่อ        

การลดน�้ำหนัก (Commission errors) ระหว่างต�ำรวจกลุ่ม

ทดลองเมื่อได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างการควบคุมยับยั้ง           

ในการลดน�้ำหนักมีการควบคุมยับยั้งเพื่อการลดน�้ำหนักที่ 

ระยะติดตามผลสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 ดังตารางที่ 1 

ตารางท่ี 1 ผลการเปรยีบเทยีบคะแนน Commission errors ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ในช่วงระยะการทดสอบ ก่อนทดลอง 

หลังทดลอง และติดตามผล

Source Commission 	 error	 SS	 df	 MS	 F	 p	 ɳ2

Group	 	 Pretest	 31.250	 1	 31.250	 .129	 .724	 .007

	 	 Posttest	 70.313	 1	 70.313	 1.917	 .183	 .096

	 	 Follow	 195.313	 1	 195.313	 5.158*	 .036	 .223

Error	 	 Pretest	 4365.234	 18	 242.513	 	 	

	 	 Posttest	 660.156	 18	 36.675	 	 	

	 	 Follow	 681.641	 18	 37.869	 	 	

Total	 	 Pretest	 12148.438	 20	 	 	 	

	 	 Posttest	 1855.469	 20	 	 	 	

	 	 Follow	 1738.281	 20	 	 	 	

Corrected Total	 Pretest	 4396.484	 19	 	 	 	

	 	 Posttest	 730.469	 19	 	 	 	

	 	 Follow	 876.953	 19	

			 

*p < .05



342
วารสารพยาบาลทหารบก

Journal of The Royal Thai Army Nurses
ผลของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสต่อการควบคุมยับยั้ง
ในการลดน�้ำหนักในต�ำรวจที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน

ปีที่ 22 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม - สิงหาคม 2564
Vol. 22 No.2 May - August 2021

 

 

	 จากตารางที่ 1 พบว่า ก่อนทดลองมีค่า F = .129,  

p = .724 หลังทดลองมีค่า F = 1.917, p = .183 และติดตาม

ผลมีค่า F = 5.158, p = .036 สรุปได้ว่า คะแนน Commission 

errors ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนทดลอง 

และหลังทดลอง ไม่แตกต่างกัน ขณะที่ระยะติดตามผล  

คะแนน Commission errors ของกลุ ่มทดลองต�่ำกว่า 

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 2.	 ผู ้ วิ จั ย ด� ำ เ นิ น ก า ร เ ป รี ย บ เ ที ย บคะแนน  

Commission errors ระหว่างระยะเวลาก่อนทดลอง 

หลังทดลอง และติดตามผล ของต�ำรวจท่ีมีภาวะน�้ำหนักเกิน 

กลุ่มทดลอง โดยพิจารณาจากค่า Wilks’s Lambda ผลการ

เปรียบเทียบแสดงดังตารางที่ 2

ตารางที ่2 ผลการเปรยีบเทยีบคะแนน Commission errors ระหว่างระยะเวลาก่อนทดลอง หลงัทดลอง และตดิตามผล ของต�ำรวจ

ที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน กลุ่มทดลอง

	 Value	 F	 Hypothesis df	 Error df	 p	 ɳ2

Pillai’s trace	 0.555	 4.988	 2.000	 8.000	 .039	 0.555

Wilks’ lambda	 0.445	 4.988*	 2.000	 8.000	 .039	 0.555

Hotelling’s trace	 1.247	 4.988	 2.000	 8.000	 .039	 0.555

Roy’s largest root	 1.247	 4.988	 2.000	 8.000	 .039	 0.555

* p < .05

	 จากตารางที่ 2 การทดสอบค่าสถิติ Wilks’ lambda 

พบว่า มีค่า F = 4.988, p = .039 แสดงว่า ผลการเปรียบเทียบ

คะแนน Commission errors ของต�ำรวจที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน

กลุ่มทดลอง ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล 

แตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 ดงัรายละเอียด

การเปรียบเทียบรายคู่ในตาราง 3

ตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย Commission errors ของต�ำรวจที่มีภาวะน�้ำหนักเกินกลุ่มทดลองในระยะก่อน            

การทดลอง ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล โดยการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู ่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี                     

(Bonferroni)

	

	 95% Confidence Interval 

	 for Differencec

Interval	 Interval	  Mean Difference	 Std. Error	 p	 Lower Bound	 Upper Bound

ก่อนทดลอง	 หลังทดลอง	 15.313*	 4.599	 .026	 1.823	 28.802

	 ติดตามผล	 17.500*	 5.233	 .026	 2.149	 32.851

หลังทดลอง	 ก่อนทดลอง	 -15.313*	 4.599	 .026	 -28.802	 -1.823

	 ติดตามผล	 2.188	 1.047	 .199	 -.883	 5.258

ติดตามผล	 ก่อนทดลอง	 -17.500*	 5.233	 .026	 -32.851	 -2.149

	 หลังทดลอง	 -2.188	 1.047	 .199	 -5.258	 .883

* p < .05
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ส่วนระยะหลังการทดลองกับระยะติดตามผลไม่แตกต่างกัน

	 3.	 ผู้วิจัยเปรียบเทียบคะแนนองค์ประกอบร่างกาย 

4 ด้าน ในก่อนทดลองและระยะติดตามผลของต�ำรวจที่มี 

ภาวะน�้ำหนักเกินดังภาพที่ 2 

	 จากตารางที่ 3 พบว่า คะแนนเฉลี่ย Commission 

errors ของต�ำรวจทีม่ภีาวะน�ำ้หนักเกนิกลุม่ทดลอง ในระยะหลงั

การทดลองต�่ำกว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถติทิีร่ะดบั .05 (p = .026) และในระยะติดตามผลต�ำ่กว่าระยะ

ก่อนการทดลองอย่างมนัียส�ำคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 (p = .026) 

	 ภาพที่ 2 แผนภูมิเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยองค์ประกอบร่างกาย 4 ด้าน ในระยะก่อนทดลอง และติดตามผล 

ของต�ำรวจที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน

	 พบว่า 1) ต�ำรวจที่มีภาวะน�้ำหนักเกินกลุ่มทดลอง         

มี อั ต ราการลดลงของอั ตราการ เผาผลาญเ ทียบอาย ุ

(Metabolic age) มากกว่ากลุ ่มควบคุมเท่ากับ 1.73 ปี  

2) ต�ำรวจที่มีภาวะน�้ำหนักเกินกลุ่มทดลองมีอัตราการลดลง         

ของมวลกล้ามเนือ้ (Muscle Mass) มากกว่ากลุม่ควบคมุเท่ากบั 

0.96 กโิลกรมั 3) ต�ำรวจทีม่ภีาวะน�ำ้หนกัเกนิกลุ่มทดลองมอีตัรา

การลดลงของอัตราไขมันช่องท้อง (Visceral Fat rating) 

มากกว่ากลุ่มควบคุมเท่ากับ 0.64 4) ต�ำรวจท่ีมีภาวะน�้ำหนัก

เกินกลุ่มทดลองมีอัตราการลดลงของอัตราไขมัน (% Fat) 

มากกว่ากลุ่มควบคุมเท่ากับ 0.70 พบว่า คะแนนองค์ประกอบ

ร่างกาย 4 ด้าน มีแนวโน้มลดลงเมื่อเปรียบเทียบระหว่าง           

ก่อนการทดลองและติดตามผล ซึ่งมีระยะเวลาห่างกัน 2 เดือน 

และมีแนวโน้มลดลงเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ ่มทดลอง 

และกลุ่มควบคุม

การอภิปรายผลการวิจัย
	 1.	 โปรแกรมการเสรมิสร้างการควบคมุยบัยัง้ในการ

ลดน�้ำหนักช่วยให้ต�ำรวจที่มีน�้ำหนักเกินมีการควบคุมยับยั้งที่ดี

ขึ้นในระยะติดตามผลหลังสิ้นสุดการทดลอง 2 เดือนมากกว่า

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงถึง

ประสิทธิภาพของโปรแกรมการเสริมสร้างการควบคุมยับยั้ง 

ในการลดน�้ำหนัก ท่ีท�ำให ้ต�ำรวจกลุ ่มทดลองที่มีป ัญหา 

ในการลดน�้ำหนักซึ่งสะท้อนจากปัญหาเกี่ยวกับโภชนาการ         

เช่น การติดรสชาติ การขาดความรู้ความเข้าใจทางโภชนาการ 

การเลือกรับประทานอาหารจานด่วนเนื่องจากลักษณะอาชีพ 

เป็นต้น แต่ไม่ทราบว่าจะเลอืกปัญหาใดก่อนด ีการให้จติใต้ส�ำนกึ

ช่วยชีช้ดัและจดัล�ำดบัความส�ำคญัของปัญหา ท�ำให้ต�ำรวจกลุม่ 

ทดลองยอมรับว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งของปัญหาจึงปราศจาก

การป้องกันตนเอง ช่วยให้ค้นพบทางเลือกที่หลากหลายและ

เลอืกทางเลอืกทีเ่หมาะสมกบัตนเองในการแก้ปัญหาโภชนาการ

ในชีวิตประจ�ำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ สะท้อนให้เห็นจาก      

การควบคมุยบัยัง้ทีด่ข้ึีนในระยะตดิตามผลมากกว่ากลุม่ควบคมุ

	 2.	 ต�ำรวจท่ีมีภาวะน�้ำหนักเกินกลุ่มทดลองที่ได้รับ

โปรแกรมการเสริมสร้างการควบคุมยับยั้งในการลดน�้ำหนัก           

มีการควบคุมยับยั้งที่ดีขึ้นในหลังการทดลองและระยะติดตาม

ผลสงูกว่าก่อนการทดลองแตกต่างกันอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิ

ที่ระดับ .05 แสดงถึงประสิทธิภาพของโปรแกรมการเสริมสร้าง

การควบคุมยับยั้งในการลดน�้ำหนักท่ีให้หาทางเลือกอย่างน้อย 

8 ทางเลอืกน�ำไปวางแผนแผนการลดน�ำ้หนกัเป็นเวลา 8 สัปดาห์

และยังสามารถเพ่ิมคะแนนการควบคุมยับยั้งได้ดีขึ้น ท�ำให้ม ี

แนวโน้มมีการควบคุมยับยั้งที่ดีต่อไป 

	 3.	 ต�ำรวจท่ีมีภาวะน�้ำหนักเกินกลุ่มทดลองที่ได้รับ
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โปรแกรมการเสริมสร้างการควบคุมยับยั้งในการลดน�้ำหนักมี

การลดลงของค่าองค์ประกอบร่างกายทั้ง 4 ด้าน สูงกว่ากลุ่ม

ควบคุมในระยะติดตามผล แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการเสริม

สร้างการควบคมุยบัยัง้ในการลดน�ำ้หนกั ช่วยให้ต�ำรวจทีม่ภีาวะ

น�ำ้หนักเกนิมกีารควบคมุยบัยัง้ทีดี่ขึน้จนส่งผลท�ำให้สามารถลด

ค่าองค์ประกอบร่างกายทั้ง 4 ด้านในระยะติดตามผลมากกว่า

กลุ่มควบคุม สอดคล้องกับการศึกษาเกี่ยวกับผู้ที่มีการควบคุม

ยับยั้งพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดี เช่น เด็กท่ีมีทักษะ

การก�ำกับดูแลตนเองที่ดี จะรักษาสุขภาพและค่าดัชนีมวลกาย

ได้ดี16 ดังนั้นการลดน�้ำหนักจึงควรให้ความส�ำคัญเพื่อพัฒนาให้

บุคคลเพิ่มทักษะการควบคุมยับยั้งทั้ง 3 ปัจจัย คือ 1) การ 

รับประทานอาหาร 2) อารมณ์ และ 3) การออกก�ำลังกาย                 

ซ่ึงการเพิ่มทักษะการควบคุมยับยั้งท�ำได้โดยการก�ำกับตนเอง

จากการเลือกวิธีการแก้ปัญหาที่ได้จากโปรแกรมการเสริมสร้าง

การควบคุมยับยั้งในการลดน�้ำหนักด ้วยโปรแกรมภาษา 

ประสาทสัมผัสช ่วยให ้ต�ำรวจรับรู ้ถึงสิ่ งกระตุ ้นที่ท�ำให ้ 

น�ำ้หนกัเกนิ และก�ำหนดแนวทางควบคุมยบัยัง้ในการลดน�ำ้หนกั

ซึ่งเหมาะสมกับตนเอง

ข้อเสนอแนะ
             ข้อเสนอแนะในการน�ำไปใช้

	 1. 	นักโภชนาการ พยาบาล หรือบุคคลากรท่ีมี

บทบาทในการรักษาหรือให้ค�ำแนะน�ำผู้ที่มีปัญหาน�้ำหนักเกิน 

สามารถน�ำโปรแกรมการเสริมสร้างการควบคุมยับยั้งในการลด

น�้ำหนักไปประยุกต์ใช้เพ่ือเพิ่มการควบคุมยับยั้งในการลด 

น�้ำหนักได้

	 2.	 การสร้างโปรแกรมการเสริมสร้างการควบคุม

ยับยั้งในการลดน�้ำหนักประยุกต์มาจากการสร้างโปรแกรม 

ภาษาประสาทสัมผัสด ้วยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่                 

ใต้จิตส�ำนึกแบบองค์รวม ทั้งนี้ผู ้ที่ต้องการน�ำไปใช้งาน เช่น            

นักโภชนาการ พยาบาล ควรศึกษาทฤษฎีภาษาประสาท              

สัมผัสเพื่อให้เข้าใจอย่างลึกซึ้งและฝึกจนเชี่ยวชาญก่อนน�ำไป      

ใช้ด้วยตนเอง

	 3.	 ควรให้ผู้เข้ารับการปรึกษาใช้เวลาในการศึกษา

สมดุบนัทกึพฤตกิรรมฯ อนัเป็นส่วนหนึง่ของโปรแกรมการเสรมิ

สร้างการควบคุมยับยั้งในการลดน�้ำหนัก เพื่อให้บุคคลเพิ่ม           

การรับรู้ (Perception) ข้อมูลทางวิทยาศาสตร์อันจะน�ำไปสู่ 

ฐานข้อมูลในสมอง และท�ำให้การฝึกโปรแกรมการเสริมสร้าง            

การควบคุมยับย้ังในการลดน�้ำหนักสร้างทางเลือกในการแก้ไข

ปัญหาในการลดน�้ำหนักได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยในครั้งต่อไป

	 1.	 ควรศึกษาประสิทธิภาพของ Go/No Go ที่สร้าง

ข้ึนโดยผู้วิจัยหากต้องการน�ำไปประยุกต์ใช้กับอาหารภูมิภาค       

อื่น ๆ เน่ืองจากการรับรู้ถึงองค์ประกอบของอาหารในแต่ละ

ภูมิภาคนั้นไม่เหมือนกัน เช่น ข้าวมันไก่ หากน�ำไปใช้ในกลุ่ม

ประเทศแอฟริกา อาจไม่เข้าใจ จึงควรปรับปรุงรูปภาพให ้            

เหมาะสมกับแต่ละภูมิภาค

	 2.	 ควรศึกษาแนวคิดหรือเทคนิคอ่ืน ๆ ที่สามารถ

ช ่วยเสริมสร ้างการควบคุมยับยั้ งในการลดน�้ำหนักเพื่อ 

เปรียบเทียบประสิทธิภาพและหาแนวทางท่ีเหมาะสม 

ในแต่ละช่วงวัย เพศ เชื้อชาติ

	 3.	 ควรศึกษาโปรแกรมการเสริมสร้างการควบคุม

ยับยั้งในการลดน�้ำหนักต่อหน้าที่บริหารจัดการของสมอง 

ด้านอื่น ๆ เช่น ความสนใจจดจ่อ ความจ�ำใช้งาน และการคิด

ยืดหยุ่น เป็นต้น เพื่อเปรียบเทียบประสิทธิภาพของโปรแกรม

การเสรมิสร้างการควบคมุยบัยัง้ในการลดน�ำ้หนกัต่อการส่งเสรมิ

ทักษะอื่น ๆ ต่อไป
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