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บทความวจิยั

บทคดัยอ

การวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสรางเสริมความสามารถแหงตนเพื่อ

การจัดการภาวะโภชนาการตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และคาดัชนีมวลกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ปที ่5 ทีม่ภีาวะน้ำหนกัเกนิ กลมุตวัอยางทีศ่กึษาเปนนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปที ่5 ทีม่ภีาวะน้ำหนกัเกนิ (ดชันี

มวลกายมากกวา 23 กโิลกรมัตอตารางเมตร) แบงเปนกลมุทดลองและกลมุควบคมุ จำนวน 2 กลมุ กลมุละ 30 คน

โดยกลมุทดลองเขารวมโปรแกรมสรางเสรมิความสามารถแหงตนเพือ่การจดัการภาวะโภชนาการ เปนระยะเวลา

12  สปัดาห กลมุควบคมุไดรบัการเรยีนการสอนตามปกต ิ เครือ่งมอืดำเนนิการวจิยั คอื โปรแกรมสรางเสรมิ

ความสามารถแหงตนเพือ่การจดัการภาวะโภชนาการ ซึง่ประกอบดวย การสงเสรมิความสามารถในการลดน้ำหนกั

ผานประสบการณความสำเรจ็ การเรยีนรปูระสบการณลดน้ำหนกั   การชกัจงูดวยคำพดูและภาพ ผานสือ่ออนไลน

และการจดัการภาวะอารมณ เครือ่งมอืเกบ็รวบรวมขอมลู ไดแก  แบบสอบถามพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร และ

แบบบันทึกคาดัชนีมวลกาย ซึ่งผานการตรวจเชิงเนื้อหา และความเที่ยงตามเกณฑมาตรฐาน วิเคราะหขอมูล

โดยใชสถติ ิรอยละ คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน Paired t-test และ Independent t-test

ผลของโปรแกรมสรางเสรมิความสามารถแหงตนเพือ่การจดัการภาวะโภชนาการตอพฤตกิรรม

การบรโิภคอาหาร และดชันมีวลกาย ของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปที ่5 ทีม่ภีาวะน้ำหนกัเกนิ

Effects of the Self-efficacy Program for Nutrition Management on Dietary Behaviors and

Body Mass Index of Overweight Grade 11th Students.
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Abstract

The purpose of this quasi-experimental research was to study the effects of self-efficacy program for

nutrition management on dietary behaviors and body mass index (BMI) of overweight grade 11th students.

Sample groups were 60 overweight (BMI > 23 Kg/m2) grade 11th students of the 2020 academic year.

They were selected by purposive inclusion criteria and matched pairs to divide in experimental and control

group (30 persons per each group). The experimental group participated in the program for a period of

12 weeks. The control group received normal instruction. Self-efficacy program for nutrition management;

promoting the ability to lose weight through successful experiences, learning weight loss experience,

persuasion with words and pictures through online media and emotional management were intervened

to experimental group. Research colleting instruments were a dietary behavior questionnaire and body mass

index form. All instruments were passed quality checks for content validity and validity according to

benchmark. Data were analyzed by using frequency statistics, percentage, mean, standard deviation, paired

t-test and independent t-test.

The results found that: The mean score of dietary behaviors, the overweight students of experimental

group were significantly higher than before intervention and higher than the control group (p < .001). And the

mean score of body mass index, the overweight students of experimental group had significantly lower than

before intervention and had significantly lower than the control group (p < .001). These results presented

that self-efficacy program for nutrition management was effective to improve positive dietary behaviors and

reduce body mass index of overweight grade 11th students.

Keywords:  Self-efficacy program, Dietary behaviors, Body mass index, High school students, Overweight
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ความเปนมาและความสำคัญของปญหา

องคการอนามยัโลกไดประกาศวา "โรคอวนเปนโรค

ไมตดิตอเรือ้รงัทีร่ะบาดในหลายประเทศทัว่โลก" โรคอวน

ในเด็กวัยเรียนและวัยรุนเปนปญหาสาธารณสุขที่สำคัญ

ในหลายประเทศทั่วโลก ไมเฉพาะประเทศที่มีรายไดสูง

(High-income country) เทานั้น แตยังมีแนวโนมสูงขึ้น

ในประเทศทีม่รีายไดต่ำและปานกลาง (Low and middle

income countries) ซึ่งเปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลง

ทางเศรษฐกิจและสังคม มีผลใหการดำเนินชีวิตในเรื่อง

การบริโภคอาหารมากเกินความตองการ และกิจกรรม

การเคลื่อนไหวรางกายลดลง นำไปสูการเกิดโรคอวน

(Obesity) และโรคไมตดิตอเรือ้รงั (Non- communicable

disease) (Rattanachueak, 2017) นอกจากนี้ยังพบวาเด็ก

ที่เปนโรคอวนเมื่อเติบโตเปนผูใหญจะมีโอกาสเปน

โรคอวนในผูใหญถึง 1 ใน 4 และหากอวนจนถึงวัยรุน

โอกาสเสี่ยงเปนโรคอวนในผูใหญสูงถึง 3 ใน 4 คน

(Bureau of Nutrition, 2014)  โดยขอมูลการเฝาระวัง

ภาวะโภชนาการในเดก็ทีม่อีาย ุ15-18 ป ในภาคเรยีนที ่2

ปการศกึษา 2562 โดยขอมลูระดบัประเทศ มเีดก็ทีไ่ดรบั

การคดักรองภาวะโภชนาการ จำนวนทัง้หมด 1,142,956 คน

พบวามเีดก็ทีม่ภีาวะน้ำหนกัเกนิ (BMI มากกวา 23 กโิลกรมั

ตอตารางเมตร) จำนวน 211,328 คน คดิเปนรอยละ 18.49

ในสวนขอมลูระดบัเขตสขุภาพที ่3 ประกอบดวย จงัหวดั

นครสวรรค อุทัยธานี ชัยนาท พิจิตร และกำแพงเพชร

มเีดก็อาย ุ 15-18 ป ทีไ่ดรบัการคดักรองภาวะโภชนาการ

จำนวนทั้งหมด  61,602 คน  พบวามี เด็กที่มีภาวะ

น้ำหนักเกิน (อวนและเริ่มอวน) จำนวน 13,100 คน

คดิเปนรอยละ 21.27 (คาเปาหมายไมเกนิรอยละ 10)

จากรายงานขอมลูภาวะโภชนาการในเดก็อาย ุ15-18 ป

ของสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 42

จังหวัดนครสวรรค พบวามีเด็กที่มีภาวะน้ำหนักเกิน

(อวนและเริม่อวน) สงูเปนอนัดบัที ่2 ของเขตสขุภาพที ่3

โดยมีเด็กที่ไดรับการคัดกรองภาวะโภชนาการ จำนวน

ทั้งหมด 4,475 คน พบวามีเด็กที่มีภาวะน้ำหนักเกิน

(อวนและเริม่อวน) จำนวน 3,227 คน คดิเปนรอยละ 22.12

โดยเฉพาะในเขตอำเภอเมอืงนครสวรรค พบวา มเีดก็ทีม่ี

ภาวะเริม่อวนและอวน จำนวน 1,178 คน คดิเปนรอยละ

21.25 (Health Data Center, 2020) และจากรายงานดาน

อนามัยโรงเรียน ขอมูลภาวะโภชนาการของสำนักงาน

เขตพืน้ทีก่ารศกึษามธัยมศกึษา เขต 42 จงัหวดันครสวรรค

พบวา มีเด็กในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ทั้งหมด

จำนวน 16,432 คน เปนนกัเรยีนทีม่ภีาวะน้ำหนกัเกนิเกณฑ

จำนวน 1,414 คน คิดเปนรอยละ 8.6 ซึ่งกลุมที่มีภาวะ

โภชนาการสูงเปนอันดับที่ 1 คือ เด็กนักเรียนชั้นมัธยม

ศึกษาปที่ 5 โดยจากขอมูลยอนหลังตั้งแตป 2559-2563

พบวาเดก็ชัน้มธัยมศกึษาปที ่5 มเีดก็ทีม่ภีาวะน้ำหนกัเกนิ

(อวนและเริ่มอวน) มีแนวโนมสูงขึ้น จากรอยละ 7.97

ในป พ.ศ. 2559 เปนรอยละ 8.97 ในปพ.ศ.2563 (The

secondary educational service area office Nakhon

Sawan, 2020)

โรคอวนในเด็กเปนผลลัพธจากการมีปฏิสัมพันธที่

ซับซอนระหวางกรรมพันธุและสิ่งแวดลอม โดยเฉพาะ

มีวิถีชีวิตที่สะดวกสบายขึ้น และการขาดการเคลื่อนไหว

รางกาย ทำใหมีการใชพลังงานลดนอยลง สงผลใหเกิด

ความไมสมดุลระหวางพลังงานที่ไดรับจากการกินและ

พลงังานทีร่างกายใชไป (Rattanachueak, 2017)  ซึง่หาก

โรคอวนไมไดรบัการดแูลอยางเหมาะสม จะมผีลกระทบ

ตอสุขภาพ ไดแก น้ำหนักตัวไปกดลงบนกระดูกขอเขา

และขอเทาทำใหเกดิขาโกง กระดกูสะโพกเลือ่น ผลกระทบ

ตอระบบหัวใจและหลอดเลือด และระดับอินซูลิน

ในเลือดสูง เกิดภาวะตอตานอินซูลินโดยพบมากขึ้น

ตามความรนุแรงของโรคอวน และนำไปสโูรคเบาหวาน

ชนิดที่ 2 มากขึ้น นอกจากปญหาดานสุขภาพแลวยังมี

ความเสี่ยงตอปญหาดานจิตใจและสังคม พบวาเด็กอวน

มีการขาดความภาคภูมิใจในตนเอง มองวาตนเองไมเกง

ไมมคีวามสามารถ ทำใหมผีลตออารมณ การพฒันาความคดิ

ความรสูกึมคีณุคาในตนเอง และภาพลกัษณตอรางกายของ

วยัรนุ และเกดิปญหาในการเขาสงัคม (Rattanachueak,  2017 )

โรคอวนในเด็กเปนผลลัพธจากการมีปฏิสัมพันธที่

ซับซอนระหวางกรรมพันธุและสิ่งแวดลอม โดยเฉพาะ

อยางยิ่งการเปลี่ยนแปลงของเศรษฐกิจและสังคม ซึ่งมี
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ผลตอการบริโภคและการเคลื่อนไหวรางกาย ปจจุบัน

มีการคนพบยีนหลายกลุม ที่เกี่ยวของกับโรคอวนและ

สิ่งแวดลอมที่สงเสริมใหเกิดโรคอวน (Obesogenic

environment ) ไดแก ภาวะโภชนาการเกินของพอแม

การเปลี่ยนแปลงภาวะโภชนาการของทารกแรกเกิด

การไมไดกนินมแมและกนินมผงตัง้แตหลงัเกดิ การศกึษา

ของพอแม และเศรษฐานะของครอบครัว วิธีการเลี้ยงดู

ที่สงเสริมใหเด็กมีพฤติกรรมการกินที่ไมมีขอบเขต

หรอืขอจำกดั ทำใหเดก็กนิทัง้ขาว นม ขนมขบเคีย้ว และ

เครือ่งดืม่ในปรมิาณมาก การพกัอาศยัใกลรานสะดวกซือ้

การมีวิถีชีวิตที่สะดวกสบายขึ้น การขาดการเคลื่อนไหว

รางกาย และเดก็ไทยใชเวลาดโูทรทศันนานถงึหนึง่ในหา

ของเวลาวาง ทำใหมกีารใชพลงังานลดนอยลง สงผลใหเกดิ

ความไมสมดุลระหวางพลังงานที่ไดรับจากการกินและ

พลังงานที่รางกายใชไป ซึ่งอาหารที่เปนสาเหตุสำคัญ

ที่ทำใหเกิดภาวะน้ำหนักเกินในเด็ก ไดแก อาหารที่ให

พลงังานสงู อาหารทีม่ไีขมนั อาหารทีม่นี้ำตาล เครือ่งดืม่

ทีผ่สมน้ำตาลตาง ๆ ซึง่อาหารเหลานีด้ดูซมึเรว็ สงผลให

ตับออนที่มีหนาที่ผลิตอินซูลินเพื่อชวยดูดซึมน้ำตาล

ในเลือดมากขึ้น ทำใหตับออนทำงานหนักมากขึ้นและ

ถูกทำลายลงไปเรื่อยๆ จนกระทั่งตับออนทำงานไมไหว

สงผลใหน้ำตาลในเลือดสูงขึ้นและมีผลใหอวนได (Thai

Health Promotion Foundation, 2020)

ทฤษฎกีารรบัรคูวามสามารถของตนเอง (Self-efficacy

Theory) เปนทฤษฎีหนึ่งของทฤษฎีทางปญญาสังคม

ของแบนดรูา ซึง่กลาววา การรบัรคูวามสามารถของตนเอง

เปนการที่บุคคลตัดสินเกี่ยวกับความสามารถของตนเอง

ที่จะจัดการและดำเนินการกระทำพฤติกรรมใหบรรลุ

เปาหมายทีก่ำหนดไว โดยทีบ่คุคลจะตองเหน็วา พฤตกิรรมนัน้

นาจะเกิดผลลัพธตามที่คาดหวัง รวมทั้งรับรูวาตนเอง

มีความสามารถที่จะดำเนินพฤติกรรมนั้นไดสำเร็จ จึงมี

แนวโนมที่จะทำพฤติกรรมนั้นไดสูง ซึ่งปจจัยที่สงเสริม

การรบัรสูมรรถนะของตนเองม ี 4  ดาน ไดแก 1) การกระทำ

ทีบ่รรลคุวามสำเรจ็ของตนเอง 2) ประสบการณความสำเรจ็

ของบคุคลอืน่ 3) การชกัจงูดวยคำพดู และ 4) ภาวะทางอารมณ

(Bandura, 1986 as cited in Eamsupasit, 2006) ซึง่ไดมี

ผูนำทฤษฎีนี้ไปศึกษาวิจัยและไดผลดีในการลดน้ำหนัก

ไดแก การศกึษาโปรแกรมสงเสรมิความสามารถของตนเอง

ตอพฤตกิรรมการควบคมุน้ำหนกัและคาดชันมีวลกายของ

นสิติมหาวทิยาลยันเรศวรทีม่ภีาวะอวน พบวากลมุทดลอง

มคีาคะแนนพฤตกิรรมการควบคมุน้ำหนกัหลงัการทดลอง

สงูกวากอนทดลอง และสงูกวากลมุควบคมุ นอกจากนัน้

กลมุทดลองมคีาดชันมีวลกายหลงัการทดลองลดลงมากกวา

กอนทดลอง และต่ำกวากลุมควบคุม (Mansiri, Oba, &

Naewbood, 2015)  การศกึษาผลของโปรแกรมการสงเสรมิ

การรับรูความสามารถของตนรวมกับการสนับสนุนของ

ครอบครวัตอภาวะโภชนาการเกนิในนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษา

ตอนตน พบวาภายหลงัไดรบัโปรแกรม กลมุทดลองมคีะแนน

เฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการ

ออกกำลงักายมากกวากอนไดรบัโปรแกรม และมากกวา

กลุมเปรียบเทียบ และมีนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน

นอยกวากอนไดรบัโปรแกรม (Rungrojwattana, Kompayak

& Punthasee, 2019) จากการไดทบทวนวรรณกรรมแสดง

ใหเห็นวา การสงเสริมใหเกิดการรับรูความสามารถของ

ตนเองสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการลดน้ำหนัก

จนทำใหมีคาดัชนีมวลกายลดลงไดอยางมีประสิทธิภาพ

แตยงัไมคอยพบการศกึษาในกลมุของวยัรนุหรอืนกัเรยีน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่งปญหาของภาวะ

น้ำหนักเกินในวัยรุนมีความสำคัญและมีความจำเปน

ตองรีบจัดการแกไขปญหาเรงดวน เนื่องจากหากวัยรุน

มีภาวะน้ำหนักเกินหรืออวนจะเปนผูใหญที่อวนและ

เสีย่งตอการเปนโรคเรือ้รงัตาง ๆ  ตามมาได

ผวูจิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะจดัทำโปรแกรมสรางเสรมิ

ความสามารถแหงตนเพื่อการจัดการภาวะโภชนาการ

เพือ่สงเสรมิใหวยัรนุทีม่ภีาวะน้ำหนกัเกนิ มพีฤตกิรรมการ

บริโภคอาหารที่เหมาะสม และอาจทำใหดัชนีมวลกาย

ของนกัเรยีนลดลงมาอยใูนภาวะปกตไิด โดยไดนำทฤษฎี

การรบัรคูวามสามารถของตนเองของแบนดรูามาประยกุตใช

เพือ่เปนขอมลูและแนวทางในการจดัการภาวะโภชนาการเกนิ

ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอไป
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วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร และคาเฉลีย่ดชันมีวลกาย กอนและหลงัการทดลอง

ภายในกลมุทดลอง

2. เพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤติกรรมบริโภคอาหาร

และคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย หลังการทดลอง ระหวางกลุม

ทดลองและกลมุควบคมุ

สมมติฐานของการวิจัย

1. ภายหลงัการทดลอง กลมุทดลองมคีาเฉลีย่พฤตกิรรม

การบริโภคอาหารสูงกวากอนการทดลอง และคาดัชนี

มวลกาย ต่ำกวากอนการทดลอง

2. ภายหลงัการทดลอง กลมุทดลองมคีาเฉลีย่พฤตกิรรม

การบรโิภคอาหาร และคาดชันมีวลกาย ดกีวากลมุควบคมุ

กรอบแนวคิดการวิจัย

โปรแกรมสรางเสริมความสามารถแหงตนเพื่อการจัดการภาวะโภชนาการ

1.การสรางเสรมิความสามารถในการลดน้ำหนกัผานประสบการณความสำเรจ็

2.การเรยีนรปูระสบการณลดน้ำหนกั

3.การชกัจงูทางคำพดูผานสือ่ออนไลน

4.การจดัการภาวะอารมณ

พฤตกิรรมการบรโิภค

ดชันมีวลกาย

วิธีดำเนินการวิจัย

การวจิยัครัง้นีเ้ปนการวจิยักึง่ทดลอง (Quasi-experi-

mental research) แบบสองกลุม วัดผลกอนและหลัง

การทดลอง (Two Groups Pretest and Posttest Design)

ใชระยะเวลาในการดำเนนิการวจิยั 12 สปัดาห

ประชากร คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 5

ปการศึกษา 2564 ที่มีภาวะน้ำหนักเกิน กำลังศึกษาใน

โรงเรียนมัธยมศึกษา  ที่ตั้งอยูในเขตอำเภอเมือง จังหวัด

นครสวรรค สงักดัสำนกังานเขตพืน้ทีก่ารศกึษามธัยมศกึษา

เขต 42 จำนวน 493 คน

กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 5

ปการศึกษา 2564 ที่มีภาวะน้ำหนักเกิน โดยกำหนด

คุณสมบัติตามเกณฑการคัดเขา ดังนี้ 1) นักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดสำนักงาน

เขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาเขต 42 ที่ตั้งอยูในเขต

อำเภอเมือง จังหวัดนครสวรรคประจำปการศึกษา 2563

ที่มีคาดัชนีมวลกาย ตั้งแต 23 กิโลกรัมตอตารางเมตร

ขึน้ไป 2) มโีทรศพัทมอืถอืแบบสมารทโฟน สามารถตดิตอ

สือ่สารทางแอพพลเิคชัน่ไลนบนมอืถอื และสามารถใชงาน

Google form ได และ 3) กลุมตัวอยางและผูปกครอง

หรือผูแทนโดยชอบธรรมยินยอมเขารวมโครงการวิจัย

โดยสมัครใจและลงนามในเอกสารคำยินยอมเขารวม

โครงการวจิยั อยางเปนลายลกัษณอกัษร

ขนาดกลุมตัวอยางคำนวณไดจากการหาคาอำนาจ

จำแนกในการทดสอบ (Power analysis) ตามแบบแบบ

โคเฮน (Cohen, 1992) ไดจำนวนกลุมตัวอยางกลุมละ

30 คน ใชการสุมแบบหลายขั้นตอน (Multiple stage

sampling) สมุตวัอยางโรงเรยีนโดยใชวธิกีารสมุอยางงาย

(Simple random sampling) จบัฉลาก มา 2 โรงเรยีนจากทัง้หมด

6 โรงเรยีน  การเลอืกอาสาสมคัรกลมุทดลองและกลมุควบคมุ

ใชการสุมอยางมีระบบ (Systematic random sampling)

โดยเชญิชวนอาสาสมคัรทีม่คีณุสมบตัติามเกณฑและยนิดี

เขารวมโครงการวจิยั เรยีงรายชือ่ทัง้หมดมาสมุโดยใชโปรแกรม

Microsoft excel จากนั้น สุมเลือกกลุมทดลองและ

กลมุควบคมุอยางมรีะบบ จากลำดบัเลขที ่เชน เลอืก 1 คน

เวน 2 คน จนไดรายชือ่นกัเรยีนทีจ่ะคดัเขาเปนกลมุทดลอง

ครบ 30 คน จากนั้นคัดเลือกกลุมควบคุมโดยการจับคู

(Matched pairs) ใหมีลักษณะใกลเคียงกับกลุมทดลอง

ไดแก เพศเดียวกัน (Robert, 2000) คาดัชนีมวลกาย
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ตางกนัไมเกนิ 1 กโิลกรมัตอตารางเมตร (Chitaphankul,

2001) คดัเลอืกจนไดกลมุควบคมุจำนวน 30 คน

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

1. เครือ่งมอืดำเนนิการวจิยั คอื โปรแกรมสรางเสรมิ

ความสามารถแหงตนเพื่อการจัดการภาวะโภชนาการ

ประกอบดวย ชุดของกิจกรรม ไดแก 1) การสรางเสริม

ความสามารถในการลดน้ำหนักผานประสบการณความ

สำเรจ็ 2) การเรยีนรปูระสบการณลดน้ำหนกั 3) การชกัจงู

ทางคำพดูผานสือ่ออนไลน และ 4) การจดัการภาวะอารมณ

2. เครือ่งมอืทีใ่ชในการเกบ็รวบรวมขอมลู ประกอบ

ดวย แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ

แบบบนัทกึคาดชันมีวลกาย มรีายละเอยีด ดงัตอไปนี้

  1.1แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ทีผ่วูจิยัสรางขึน้จากการทบทวนวรรณกรรม ประกอบดวย

สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไป ไดแก เพศ อายุ น้ำหนัก สวนสูง

การอาศยัอยกูบัครอบครวั การรบัประทานอาหารนอกบาน

และเงินคาขนมรายวัน สวนที่ 2 พฤติกรรมการบริโภค

อาหาร เปนแบบสอบถามที่ใชในการประเมินพฤติกรรม

การบริโภคที่เหมาะสม ในชวง 1 สัปดาหที่ผานมาของ

นักเรียน มีลักษณะเปนแบบประมาณคา 5 ระดับ ไดแก

ปฏิบัติประจำ ปฏิบัติบอยครั้ง ปฏิบัติปานกลาง ปฏิบัติ

นอยครัง้ และไมปฏบิตัเิลย จำนวนทัง้หมด 19 ขอ โดยเปน

แบบสอบถามทีเ่ปนเชงิบวกทัง้หมด

1.2 แบบบันทึกคาดัชนีมวลกาย ประกอบดวย

การบนัทกึสวนสงู น้ำหนกั และคาดชันมีวลกาย ซึง่เปน

ตารางบนัทกึสวนสงู น้ำหนกั และคาดชันมีวลกาย ของกลมุ

ทดลองและกลมุควบคมุในชวงกอนและหลงัการทดลอง

2. เครื่องมือกำกับการวิจัย  เปนแบบบันทึกการ

รับประทานอาหารประจำวันและบันทึกสวนสูงและ

น้ำหนกัรายสปัดาห ทีส่รางโดยใช โปรแกรม google form

และสามารถบนัทกึไดบนโทรศพัทมอืถอื

การตรวจสอบคณุภาพของเครือ่งมอื

การตรวจสอบความถูกตองเชิงเนื้อหาใชตรวจสอบ

คาดชันคีวามตรงเชงิเนือ้หา (Content validity index: CVI)

โดยผทูรงคณุวฒุ ิจำนวน 5 ทาน โดยโปรแกรมสรางเสรมิ

ความสามารถแหงตนเพือ่การจดัการภาวะโภชนาการผาน

ความเหน็ชอบโดยผทูรงคณุวฒุแินะนำใหขอรายละเอยีด

คำถามใหเหมาะสม ผูวิจัยนำโปรแกรมฯไปใหนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 ที่ไมใชกลุมตัวอยางจำนวน 3 คน

อานเนื้อหาและสอบถามความเขาใจในเนื้อความของ

ขอคำถามกอนนำไปใชจรงิ สำหรบัแบบสอบถามพฤตกิรรม

การบริโภคอาหารไดคา CVI เทากับ 0.87 และนำแบบ

สอบถามไปทดสอบกบันกัเรยีนทีม่ลีกัษณะคลายคลงึกนั

จำนวน 30 คน ไดคาสมัประสทิธิอ์ลัฟาครอนบาคเทากบั

0.85

การวเิคราะหขอมลู

ผวูจิยัทำการตรวจสอบความสมบรูณของขอมลูตาง ๆ

ขอมูลทั่วไปวิเคราะหหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนน

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและคาดชันมีวลกายกอนและ

หลงัการทดลองของกลมุทดลอง โดยใชสถติ ิPaired t-test

วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรม

บริโภคอาหารและคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายหลังการทดลอง

ระหวางกลมุทดลองและกลมุควบคมุ โดยใชสถติ ิIndepen-

dent t-test

การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง

งานวิจัยนี้ไดรับการอนุมัติจากคณะกรรมการ

จรยิธรรมการวจิยัในมนษุย มหาวทิยาลยันเรศวร รบัรอง

แบบคณะกรรมการเตม็ชดุ หมายเลข COA No. 224/2021

ลงวันที่ 8 มิถุนายน 2564 มีการชี้แจงเรื่องสิทธิของ

กลมุตวัอยางในการเขารวมโครงการวจิยัดวยความสมคัรใจ

ขอมลูของกลมุตวัอยางจะถกูเกบ็ไวเปนความลบั ไมมกีาร

ระบชุือ่ การเผยแพรขอมลูจะนำเสนอในภาพรวมเทานัน้

การเก็บรวบรวมขอมูล

ขั้นเตรียมการ

1. ผูวิจัยติดตอประสานงานอาจารยหัวหนากลุมงาน

อนามยัโรงเรยีน เพือ่ขอความรวมมอืในการดำเนนิการวจิยั
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2. ผูวิจัยคัดเลือกกลุมตัวอยางตามเกณฑที่กำหนด

พบกลุมตัวอยางเพื่อชี้แจงวัตถุประสงคการเขารวม

โครงการวิจัย และการพิทักษสิทธิ์ รวมทั้งขอใหกลุม

ตัวอยางเซ็นใบยินยอมเขารวมโครงการวิจัยกอนดำเนิน

การวจิยั

ขั้นดำเนินการวิจัย

สำหรบักลมุทดลอง ดำเนนิการ ดงันี้

สัปดาหที่ 1 ผูวิจัยแจกแบบสอบถามพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร และชั่งน้ำหนัก วัดสวนสูงเพื่อคำนวณคา

ดัชนีมวลกาย (Pretest) จากนั้นผูวิจัยเริ่มดำเนินกิจกรรม

โปรแกรมสรางเสรมิความสามารถแหงตนเพือ่การจดัการ

ภาวะโภชนาการ ดงันี้

กิจกรรมที่ 1: การสงเสริมความสามารถในการลด

น้ำหนักผานประสบการณความสำเร็จ ผูวิจัยดำเนิน

กจิกรรม ดงันี ้ 1) กจิกรรมใหความรเูกีย่วกบัการรบัประทาน

อาหารที่เหมาะสมกับภาวะน้ำหนักเกิน และ 2) การฝก

ปฏิบัติบันทึกการรับประทานอาหารและเครื่องดื่ม

ประจำวนั โดยใชแอปพเิคชัน่ Google form

กิจกรรมที่ 2: การเรียนรูประสบการณลดน้ำหนัก

ประกอบดวย 2 กจิกรรม ดงันี ้1) กจิกรรมศกึษาวดีทิศัน

เรือ่งจรงิผานจอตวัอยางบคุคลตนแบบทีเ่คยลดน้ำหนกัได

สำเรจ็ และ 2) กจิกรรมการเลาประสบการณของนกัเรยีน

ที่ประสบความสำเร็จในการลดน้ำหนักไดอยางตอเนื่อง

เปนเวลา 6 เดอืน

กิจกรรมที่ 3: การชักจูงทางคำพูดผานสื่อออนไลน

ผูวิจัยสงขอความและสติกเกอรที่เปนการชักจูงและให

กำลังใจทางไลนสวนตัวของกลุมทดลองในวันอาทิตย

เวลา 18.00 น.

กจิกรรมที ่4: การจดัการภาวะอารมณ ผวูจิยัจดักจิกรรม

กลุมสัมพันธ และใหความรูเรื่องการจัดการทางอารมณ

และความเครยีด

สปัดาหที ่2-11  การฝกปฏบิตับินัทกึการรบัประทาน

อาหารและเครือ่งดืม่ประจำวนั โดยใชแอปพเิคชัน่ Google

form ทุกวัน และผูวิจัยสงขอความและสติกเกอรที่เปน

การชกัจงูและใหกำลงัใจทางไลนสวนตวัของกลมุทดลอง

สัปดาหที่ 4, 8 กิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู ผูวิจัย

จัดกิจกรรมเรียนรูเรื่องการรับประทานอาหารและการ

ลดน้ำหนกั

สัปดาหที่ 12  การฝกปฏิบัติบันทึกการรับประทาน

อาหารและเครือ่งดืม่ประจำวนั โดยใชแอปพเิคชัน่ google

form ทกุวนั และผวูจิยัสงขอความและสตกิเกอรทีเ่ปนการ

ชกัจงูและใหกำลงัใจทางไลนสวนตวัของกลมุทดลอง

หลังสิ้นสุดโปรแกรมฯ ผูวิจัยดำเนินการวัดสวนสูง

ชั่งน้ำหนัก เพื่อคำนวณคาดัชนีมวลกายซ้ำอีกครั้ง และ

ใหกลุมทดลองตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร (posttest)

สำหรับกลุมควบคุม ดำเนินการดังนี้

ผูวิจัยใหกลุมควบคุมตอบแบบสอบถามพฤติกรรม

การบรโิภคอาหาร ชัง่น้ำหนกั และวดัสวนสงูเพือ่คำนวน

คาดัชนีมวลกายของกลุมควบคุม (pretest) เมื่อผานไป

12 สปัดาห (ตรงกบัหลงัการวจิยัของกลมุทดลอง) ผวูจิยั

วัดสวนสูงและชั่งน้ำหนักเพื่อนำมาคำนวณดัชนีมวลกาย

และแจกแบบสอบถามพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร ใหตอบ

อกีครัง้ (posttest)

การวิเคราะหขอมูล

ผวูจิยัทำการตรวจสอบความสมบรูณของขอมลูตาง ๆ

ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอน และหลังทำการ

วิเคราะหโดยใชโปรแกรมสำเร็จรูปคอมพิวเตอร SPSS

for Window ดงันี้

1. ขอมลูทัว่ไป หาคาเฉลีย่ รอยละ และสวนเบีย่งเบน

มาตรฐาน

2. วเิคราะหความแตกตางของคาเฉลีย่คะแนนพฤตกิรรม

การบรโิภคอาหารและคาดชันมีวลกาย กอนและหลงัการ

ทดลองของกลมุทดลอง โดยใชสถติ ิPaired t-test

3. วเิคราะหความแตกตางของคาเฉลีย่คะแนนพฤตกิรรม

บรโิภคอาหารและคาเฉลีย่ดชันมีวลกาย  หลงัการทดลอง

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  โดยใชสถิติ

Independent t-test
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ผลการวิจัย

1. ขอมูลสวนบุคคลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ปที ่5 ทีม่ภีาวะน้ำหนกัเกนิ

ขอมลูสวนบคุคลของกลมุทดลอง พบวา เปนเพศชาย

รอยละ 40.0 และเพศหญงิรอยละ 60.0 ทัง้หมดมอีาย ุ17 ป

คดิเปนรอยละ 100 เงนิไดทีไ่ดรบัจากผปูกครองสวนใหญ

ในชวง 1-50 บาท/วัน คิดเปนรอยละ 16.0 รองลงมาคือ

รายรบั 51-100 บาท/เดอืน คดิเปนรอยละ 33.3 การอาศยั

กบัครอบครวั สวนใหญพกัอาศยัอยกูบับดิา-มารดา คดิเปน

รอยละ 83.3 รองลงมาทัง้ 2 กลมุอาศยัอยหูอพกักบัเพือ่น

คดิเปนรอยละ10.0 ในสวนจำนวนมือ้ทีร่บัประทานอาหาร

นอกบาน สวนใหญรบัประทาน 1 มือ้ คดิเปนรอยละ 90.0

รองลงมารับประทาน 3 มื้อ คิดเปนรอยละ 10.0 และ

ในสวนของมือ้ทีร่บัประทานอาหารนอกบาน สวนใหญรบั

ประทานมื้อกลางวัน คิดเปนรอยละ 90.0 รองลงมารับ

ประทานทัง้มือ้เชา กลางวนั และเยน็ คดิเปนรอยละ 10.0

ขอมูลสวนบุคคลของกลุมควบคุม พบวาเปนเพศชาย

ตารางที่ 1 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และคาดัชนีมวลกายกอนและ

หลงัการทดลองของกลมุทดลอง (n = 30)

รอยละ 40.0 และเพศหญิงคิดเปนรอยละ 60.0 ทั้งหมด

มีอายุ 17 ป คิดเปนรอยละ100 สวนเงินที่ไดรับจาก

ผปูกครองสวนใหญในชวง 0 1-50 บาท/วนั คดิเปนรอยละ

20.0 รองลงมาคือ รายรับ 51-100 บาท/เดือน คิดเปน

รอยละ 20.0 การอาศัยกับครอบครัว สวนใหญพักอาศัย

อยกูบับดิา-มารดา คดิเปนรอยละ 70.0 รองลงมาอยหูอพกั

กับเพื่อน  คิดเปนรอยละ10.0 ในสวนจำนวนมื้อที่

รบัประทานอาหารนอกบาน สวนใหญรบัประทาน 1 มือ้

คดิเปนรอยละ 83.3 รองลงมารบัประทาน 3 มือ้ คดิเปน

รอยละ 16.7  และในสวนของมื้อที่รับประทานอาหาร

นอกบาน สวนใหญรบัประทานมือ้กลางวนั คดิเปนรอยละ

83.3 รองลงมารับประทานทั้งมื้อเชา กลางวัน และเย็น

คดิเปนรอยละ 13.3

2. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและคาดัชนีมวลกาย

กอนและหลงัการทดลองของกลมุทดลอง

กอนการทดลอง 0.82 0.54 29 41.31 .001

หลงัการทดลอง 2.90 0.60

ดัชนีมวลกาย

กอนการทดลอง 27.10 0.60 29 9.77 .001

หลงัการทดลอง 25.79 0.98

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร                                                        S.D.              df             t-test p-valuex

จากตารางที ่1 พบวา คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน

ของคะแนนพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารกอนและหลงัการ

ทดลองของกลมุทดลอง เทากบั 0.82 ± 0.54 และ 2.90 ±
0.60 ตามลำดับ ซึ่งแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ

ทีร่ะดบั .001 และคาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ

ดัชนีมวลกายของกลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง

เทากบั 27.10 ± 0.60 และ 25.79 ± 0.98 ตามลำดบั โดยมี

ความแตกตางกนัอยางมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001
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ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และดัชนีมวลกายของ

กลมุทดลองและกลมุควบคมุ กอนและหลงัการทดลอง (n = 60)

ตวัแปร                df           t-test         p-value

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร

กอนการทดลอง 0.82 0.54 1.07 0.63 29 -1.64 .001

หลงัการทดลอง 2.90 0.60 1.06 0.56 29 41.31 .001

ดัชนีมวลกาย

กอนการทดลอง 27.10 0.60 27.05 0.59 29 .332 .001

หลงัการทดลอง 25.79 0.98 27.93 1.22 29 5.07 .001

x S.D.

กลมุทดลอง     กลมุควบคมุ

x S.D.

จากตารางที ่2  พบวาคาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน

ของคะแนนพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารกอนการทดลอง

ของกลมุทดลองและกลมุควบคมุ มคีาเทากบั 0.82 ± 0.54

และ 1.07 ± 0.63 ตามลำดบั โดยมคีวามแตกตางกนัอยาง

มนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบน

มาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลัง

การทดลองของกลมุทดลองและกลมุควบคมุ มคีาเทากบั

2.90 ± 0.60และ 1.06 ± 0.56 ตามลำดบั โดยมคีวามแตกตาง

กนัอยางมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 สวนคาเฉลีย่และ

สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของดชันมีวลกายกอนการทดลอง

ของกลมุทดลองและกลมุควบคมุ มคีาเทากบั 27.10 ± 0.60

และ 27.05 ± 0.59 ตามลำดบั โดยมคีวามแตกตางกนัอยาง

มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยง

เบนมาตรฐานของดชันมีวลกายหลงัการทดลองของกลมุ

ทดลองและกลุมควบคุม มีคาเทากับ 25.79 ± 0.98 และ

27.93 ± 1.22 ตามลำดับ โดยมีความแตกตางกันอยางมี

นยัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001

การอภิปรายผล

จากผลการวจิยั อภปิรายดงันี้

1. ผลการวจิยั พบวา ภายหลงัไดรบัโปรแกรมการสราง

เสริมความสามารถแหงตนเพื่อจัดการภาวะโภชนาการ

กลมุทดลองมคีาเฉลีย่คะแนนพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร

สูงกวากอนทดลอง และคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายต่ำกวา

กอนทดลอง อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .001

เปนไปตามสมมตฐิานที ่1 ซึง่เปนผลจาก 4 แหลงสนบัสนนุ

สงเสรมิความสามารถแหงตน ดงันี้

1.1 การสรางเสรมิความสามารถในการลดน้ำหนกั

ผานประสบการณความสำเรจ็ ในกจิกรรมนี ้ผวูจิยัใหความรู

เกีย่วกบัเรือ่งภาวะโภชนาการเกนิ การรบัประทานอาหาร

ทีเ่หมาะสมกบัภาวะโภชนาการเกนิ โดยการคำนวณพลงังาน

ในอาหาร และการเลือกชนิดอาหารโดยใชโมเดลอาหาร

การฝกปฏบิตับินัทกึการรบัประทานอาหารประจำวนั และ

การบนัทกึการเปลีย่นแปลงของน้ำหนกัตวั ในแบบบนัทกึ

Google form ซึ่งกลุมทดลองไดนำไปบันทึกประจำวัน

และมกีจิกรรมแลกเปลีย่นเรยีนรเูรือ่งการรบัประทานอาหาร

และการลดน้ำหนัก ซึ่งกลุมทดลองไดพูดคุยแลกเปลี่ยน

ประสบการณที่ผานมาเพื่อใหกลุมทดลองไดเรียนรู

พฤติกรรมที่สามารถควบคุมน้ำหนักทั้งของตนเองและ

ของเพือ่น ซึง่แบนดรูา กลาววา การสรางเสรมิความสามารถ

ผานประสบการณความสำเรจ็เปนวธิกีารทีม่ปีระสทิธภิาพ

มากที่สุด ในการพัฒนาความรูความสามารถของตนเอง

เนื่องจากความสำเร็จทำใหเพิ่มความสามารถของตนเอง

บคุคลทีร่บัรวูาตนเองมคีวามสามารถนัน้ จะมคีวามพยายาม

เพื่อใหบรรลุถึงเปาหมายที่ตองการ (Bandura, 1986)

สอดคลองกับงานวิจัยของ อัญชนา สุขอนนท สมสมัย
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รัตนกรีฑากุล และนิสากร กรุงไกรเพชร (Sukanon,

Rattanagreethakul, & Krungkraipetch, 2016) ศึกษาผล

ของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง

ตอพฤติกรรมการควบคุมน้ำหนักของนักเรียนที่มีภาวะ

โภชนาการเกินในเขตเทศบาลเมืองลพบุรี จังหวัดลพบุรี

โดยใชระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 6 สัปดาห พบวา

ภายหลงัการทดลอง กลมุทดลองมคีาเฉลีย่ผลตางคะแนน

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการเคลื่อนไหว

รางกาย และน้ำหนกัตวัลดลงมากกวากลมุควบคมุอยางมี

นยัสำคญัทางสถติทิี ่.001  และงานวจิยัของศริดา เสนพรกิ

(Sanprik, 2017) พบวา 1) นักเรียนที่ไดรับโปรแกรม

สุขศึกษาโดยประยุกตใชทฤษฎีความสามารถของตนเอง

ในนักเรียนที่มีภาวะน้ำหนักเกิน มีพฤติกรรมสุขภาพ

ดานการบริโภคอาหารและการออกกำลังกายกอนและ

หลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ

ทีร่ะดบั 0.05   และ 2) หลงัการทดลองนกัเรยีนกลมุทดลอง

มีคาเฉลี่ยน้ำหนักตัวลดลง โดยกอนทดลองมีน้ำหนักตัว

เริ่มอวน (25.0-29.9 kg/m2 ) คิดเปนรอยละ 57.14 และ

หลงัทดลองมนี้ำหนกัตวัสมสวน (18.5-22.9 kg/ m2) คดิเปน

รอยละ 68.57

1.2 การเรยีนรปูระสบการณลดน้ำหนกั ในกจิกรรม

โปรแกรมฯ ผูวิจัยคัดเลือกนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5

ทีเ่คยสามารถลดน้ำหนกัไดจรงิอยางตอเนือ่งเกนิ 6 เดอืน

มาเลาถงึประสบการณการลดน้ำหนกั และจดัใหกลมุทดลอง

ศกึษาวดิทีศัน เรือ่งการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมของเดก็อวน

จนสามารถลดน้ำหนกัไดสำเรจ็ ซึง่กลมุทดลองมกีารซกัถาม

บคุคลตนแบบดวย ซึง่การไดเหน็ตวัแบบจากตวัแบบทีม่ี

ชีวิตจริง  และตัวแบบสัญลักษณจะทำใหผูสังเกตมี

ประสบการณที่สงผลใหเกิดความมั่นใจวาจะปฏิบัติ

พฤติกรรมไดเชนเดียวกับตัวแบบ (Bandura, 1997)

สอดคลองกบังานวจิยัของ ทรงพล ตอน,ี จฑุามาศ เทพชนั

ศร ีและศนชีา วเิดช (Tornee, Tapchaisri, & Videch, 2012)

พบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต

ทฤษฎีความสามารถแหงตน กลุมทดลองมีพฤติกรรม

การควบคุมน้ำหนักดีกวากอนไดรับโปรแกรมสุขศึกษา

อยางมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และหลงัการทดลอง

กลุมทดลองมีพฤติกรรมการควบคุมน้ำหนักดีกวากลุม

ควบคมุอยางมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และรชัดาภรณ

แมนศิริ และคณะ (Mansiri et al., 2015) ศึกษาผลของ

โปรแกรมสงเสรมิความสามารถของตนเองตอพฤตกิรรม

การควบคุมน้ำหนักและคาดัชนีมวลกายของนิสิตที่มี

ภาวะอวน โดยกิจกรรมในโปรแกรมประกอบดวย การ

กระทำทีบ่รรลคุวามสำเรจ็ของตนเอง การเรยีนรปูระสบการณ

จากตัวแบบที่เปนบุคคล การชักจูงและใหกำลังใจ และ

การจัดการภาวะอารมณ ผลการวิจัยพบวา หลังไดรับ

โปรแกรมกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการ

ควบคุมน้ำหนักสูงกวากอนทดลอง และคาดัชนีมวลกาย

ลดลงกวากอนทดลองอยางมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001

1.3 การชักจูงทางคำพูดผานสื่อออนไลน จาก

โปรแกรมฯนี้ ผูวิจัยเปนผูกลาวชักจูงดวยขอความที่มี

ลักษณะคลายคำพูดและสติกเกอรที่สื่อใหกำลังใจผาน

แชทสวนตัวทางแอพพลิเคชั่นไลน กับกลุมทดลองทุก

สปัดาห (วนัอาทติย เวลา 18.00น.) เปนเวลา 12 สปัดาห

เพื่อเปนแรงสนับสนุนใหเกิดพฤติกรรมอยางตอเนื่อง

ซึง่แบนดรูา กลาววา การชกัจงูดวยคำพดูเปนการเพิม่กำลงั

ใจใหบุคคลที่ถูกชักจูงมีความเชื่อวาตนเองสามารถที่

จะกระทำพฤตกิรรมใหประสบความสำเรจ็ได ซึง่สงผลให

บุคคลเกิดการรับรูความสามารถของตนเองมากขึ้น

(Bandura, 1997)  สอดคลองกับงานวิจัยของ รัชดาภรณ

แมนศริ ิและคณะ (Mansiri et al., 2015)  ทีพ่บวากจิกรรม

การใหกำลังใจทางแอพพลิเคชั่นไลนกลุม เปนชองทาง

การสื่อสารในการชักจูงและใหกำลังใจที่ทำใหนิสิตที่มี

ภาวะอวนมคีะแนนพฤตกิรรมการควบคมุน้ำหนกัสงูกวา

กอนทดลอง และคาดัชนีมวลกายลดลงกวากอนทดลอง

อยางมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 และหลงัการทดลอง

นิสิตที่มีภาวะอวนกลุมทดลองมีพฤติกรรมการควบคุม

น้ำหนกัสงูกวากลมุควบคมุ และคาดชันมีวลกายลดลงกวา

กลมุควบคมุ อยางมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001

1.4 การจดัการภาวะอารมณ ผวูจิยัจดักจิกรรมกลมุ

สมัพนัธและใหความรเูกีย่วกบัการจดัการทางอารมณ และ

การจดัการความเครยีดใหกลมุทดลอง เพือ่ใหกลมุทดลอง

สามารถยับยั้งอารมณเครียด ซึ่งทำใหเกิดความหิวได
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จึงทำใหสามารถบริโภคอาหารไดตามที่ไดรับความรูมา

ซึ่งแบนดูรา กลาววา การกระตุนทางอารมณมีผลตอการ

รับรูความสามารถของบุคคล บุคคลที่ถูกกระตุนอารมณ

ทางลบ จะทำใหเกดิความวติกกงัวล ความกลวั และความ

เครยีด ซึง่ทำใหการรบัรคูวามสามารถของตนต่ำลง และ

นำไปสูความลมเหลวในการปรับพฤติกรรม แตถา

บคุคลสามารถจดัการกบัภาวะอารมณได จะทำใหการรบัรู

ความสามารถของตนดขีึน้ การแสดงออกถงึความสามารถ

ดขีึน้ตามไปดวยและนำไปสคูวามสำเรจ็ (Bandura, 1997)

สอดคลองกับงานวิจัยของ อัญชนา สุขอนนท และคณะ

(Sukanon et al, 2016)  ไดทำการศกึษาผลของโปรแกรม

สงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรม

การควบคุมน้ำหนักของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน

โดยโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนตอการรับรู

สมรรถนะแหงตนทีม่กีจิกรรมการอภปิรายประสบการณ

ตรงเปรยีบเทยีบผลการปฏบิตัตินตามเปาหมายของตนเอง

พบวา ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยผลตาง

คะแนนพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารมากกวากลมุควบคมุ

และน้ำหนกัตวัลดลงมากกวากลมุควบคมุอยางมนียัสำคญั

ทางสถติทิีร่ะดบั 0.001 และ 0.01 ตามลำดบั

สรุปไดวา โปรแกรมการสรางเสริมความสามารถ

แหงตนเพื่อจัดการภาวะโภชนาการ ประกอบดวย ชุก

กิจกรรมการสรางเสริมความสามารถในการลดน้ำหนัก

ผานประสบการณความสำเร็จ การเรียนรูประสบการณ

ลดน้ำหนกั การชกัจงูทางคำพดูผานสือ่ออนไลน และการ

จดัการภาวะอารมณ ซึง่ใชเวลา 12 สปัดาหมปีระสทิธผิล

ที่ดีทำใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 ที่มีภาวะน้ำหนัก

เกนิ มพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารสงูขึน้จนทำใหน้ำหนกั

ลดลงและมดีชันมีวลกายลดลงดวย

2. ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการทดลอง นักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 ที่มีภาวะน้ำหนักเกินกลุมทดลอง

มพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารสงูขึน้กวากลมุควบคมุ และ

มดีชันมีวลกายต่ำกวากลมุควบคมุอยางมนียัสำคญัทางสถติิ

ที่ระดับ .001  เปนไปตามสมมติฐานที่ 2 เปนผลมาจาก

ภายหลงัไดรบัโปรแกรมการสรางเสรมิความสามารถแหงตน

เพือ่จดัการภาวะโภชนาการ ประกอบดวย 1) การสรางเสรมิ

ความสามารถในการลดน้ำหนักผานประสบการณความ

สำเรจ็ 2) การเรยีนรปูระสบการณลดน้ำหนกั 3) การชกัจงู

ทางคำพดูผานสือ่ออนไลน และ 4) การจดัการภาวะอารมณ

เปนเวลา 12 สัปดาห มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่

เหมาะสมสูงขึ้น และสงผลใหน้ำหนักตัวลดลงและคา

ดัชนีมวลกายลดลงต่ำกวากลุมควบคุม สอดคลองกับ

งานวจิยัทีพ่บวาหลงัไดรบัโปรแกรมสงเสรมิความสามารถ

ของตนเองเปนเวลา 12 สัปดาห นิสิตที่มีภาวะอวน

กลมุทดลองมคีะแนนพฤตกิรรมการควบคมุน้ำหนกัสงูกวา

กลมุควบคมุ และคาดชันมีวลกายลดลงต่ำกวากลมุควบคมุ

อยางมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 (Mansiri et al., 2015)

และงานวจิยักึง่ทดลองทีใ่ชโปรแกรมปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

สขุภาพตามทฤษฎกีารรบัรคูวามสามารถของตนเองพบวา

นกัศกึษาวทิยาลยัการสาธารณสขุทีม่ภีาวะน้ำหนกัเกนิกลมุ

ทดลองมีพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมสูงกวากลุมควบคุม

และมคีาดชันมีวลกายลดลง (p < .01)  (Chomngam, Chaichuay,

Kaenbubpha, & Thimviang, 2018) และงานวิจัยพบวา

นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปที ่4-6 ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ

ภายหลงัไดรบัโปรแกรมสงเสรมิการรบัรคูวามสามารถของ

ตนเองเปนเวลา 6 สปัดาหมคีาเฉลีย่พฤตกิรรมการบรโิภค

อาหารสูงกวากลุมควบคุม และน้ำหนักตัวลดลงมากกวา

กลมุควบคมุอยางมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.001 และ

0.01 ตามลำดบั (Sukanon et.al, 2016) ดงันัน้ โปรแกรม

การสรางเสรมิความสามารถแหงตนเพือ่จดัการภาวะโภชนาการ

สงผลใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 ที่มีภาวะน้ำหนัก

เกินกลุมทดลอง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารสูงกวา

กลุมควบคุม และทำใหดัชนีมวลกายลดลงต่ำกวากลุม

ควบคมุดวย

ขอเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช

จากการศึกษานี้ พบวา โปรแกรมการสรางเสริม

ความสามารถแหงตนเพื่อการจัดการภาวะโภชนาการ

สามารถทำใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน

ดขีึน้และสงผลใหคาดชันมีวลกายลดลง จงึสามารถนำชดุ
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กจิกรรมนีไ้ปประยกุตใชในการวางแผนการสงเสรมิสขุภาพ

ของนกัเรยีนทีม่ภีาวะน้ำหนกัเกนิได ผวูจิยัมขีอเสนอแนะ

ดงัตอไปนี้

1. ดานการบริหาร เพื่อสงเสริมการจัดการภาวะ

โภชนาการของนกัเรยีนทีม่ภีาวะน้ำหนกัเกนิ ควรนำเสนอ

ผลการวจิยันีต้อผบูรหิารหรอืบคุลากรทีม่หีนาทีร่บัผดิชอบ

ดานการสงเสริมสุขภาพนักเรียน

2. ดานการปฏบิตัิ

2.1 สำหรับพยาบาล หรือครูอนามัย ที่ปฏิบัติงาน

ดานการสงเสริมสุขภาพนักเรียน สามารถนำโปรแกรม

สรางเสริมความสามารถแหงตนเพื่อการจัดการภาวะ

โภชนาการไปประยุกตใชในการสงเสริมสุขภาพของ

นักเรียนที่มีภาวะน้ำหนักเกิน โดยนำเทคโนโลยีการ

สือ่สาร เชน ไลนแอพพลเิคชัน่ มาประยกุตในโปรแกรม/

กจิกรรม

2.2 การนำโปรแกรมสรางเสริมความสามารถ

แหงตนเพือ่การจดัการภาวะโภชนาการไปใชจำเปนอยางยิง่

ทีต่องจดักจิกรรมสรางเสรมิความสามารถในการลดน้ำหนกั

ผานประสบการณความสำเรจ็เพราะเปนกจิกรรมทีท่ำให

นักเรียนปฏิบัติพฤติกรรมอยางตอเนื่อง และควรพัฒนา

อุปกรณ แบบบันทึก หรือเครื่องเตือนใจอื่นๆ ที่ทันสมัย

และผลกัดนัใหนกัเรยีนประสบความสำเรจ็อยางรวดเรว็

3. ดานการศกึษา ควรสนบัสนนุใหมกีารเรยีนการสอน

เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ และการสงเสริมสมรรถ

ณะแหงตนแกนักเรียนที่มีภาวะน้ำหนักเกิน

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป

ควรศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการ

ออกกำลังกาย/กิจกรรมทางกายรวมกับการจัดการภาวะ

โภชนาการสำหรับนักเรียนที่มีภาวะน้ำหนักเกินหรือมี

พฤตกิรรมเนอืยนิง่ เพือ่ศกึษาวาโปรมแกรมรวม 2 กจิกรรมนี้

จะมปีระสทิธภิาพสงูกวาโปรแกรมการจดัการภาวะโภชนการ

เพียงอยางเดียวหรือไม
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