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ส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัสุโขทยั  
  

บทคัดย่อ 
การวจิยัคร้ังน้ี มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมพฒันาพฤติกรรมในการลดน ้ าหนกัของนกัเรียนท่ี

มีน ้ าหนกัเกินมาตรฐาน ระดบัมธัยมศึกษา จงัหวดัสุโขทยั รูปแบบเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง กลุ่มตวัอย่างท่ีศึกษาคือ
นกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาท่ีมีดชันีมวลกายตั้งแต่ 23 กิโลกรัม/ตารางเมตรข้ึนไป จ านวน 80 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง จ านวน 40 คนและกลุ่มควบคุม จ านวน 40 คน กลุ่มทดลองจะไดรั้บโปรแกรมพฒันาพฤติกรรมในการลด
น ้าหนกั เก็บขอ้มูลก่อนและหลงัการทดลอง ระยะเวลาในการศึกษา 12 สัปดาห์ การวิเคราะห์ขอ้มูลใชส้ถิติ การแจก
แจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน Two-independent Student’s t-test Paired t-test  

ผลการวิจยัพบว่า โปรแกรมพฒันาพฤติกรรมการลดน ้ าหนัก สามารถท าให้นักเรียนกลุ่มทดลองมีการ
เปล่ียนแปลงในดา้นความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและการลดน ้ าหนกั การรับรู้สมรรถนะแห่งตน ความคาดหวงัใน
ผลลพัธ์การลดน ้ าหนกั พฤติกรรมการลดน ้ าหนกั โดยมีคะแนนเฉล่ียมากกวา่ก่อนการทดลอง และมากกว่ากลุ่ม
ควบคุม มีดชันีมวลกาย (BMI) ลดลง ต ่ากวา่ก่อนทดลองและต ่ากวา่กลุ่มควบคุม เม่ือทดสอบทางสถิติพบวา่มีความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .01) ส่วนกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง มีคะแนนเฉล่ีย
ในเร่ือง ความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและการลดน ้ าหนกั การรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการลดน ้ าหนกั ความคาดหวงัต่อ
ผลลพัธ์ในการลดน ้าหนกั พฤติกรรมการลดน ้ าหนกั ค่าดชันีมวลกาย (BMI) แตกต่างกนัไม่มากนกัเม่ือทดสอบทาง
สถิติพบวา่ไม่มีความแตกต่างกนั  

จากผลการศึกษาจะเห็นได้ว่า โปรแกรมพฒันาพฤติกรรมในการลดน ้ าหนกั สามารถท าให้นักเรียนท่ีมี
น ้ าหนกัเกินมาตรฐานหรืออว้น เกิดการพฒันาพฤติกรรมการลดน ้ าหนกัไปในทางท่ีดีข้ึน สามารถท าให้น ้ าหนกัตวั
ลดลงได ้ดงันั้นจึงควรน ารูปแบบไปใช้กบันกัเรียนในระบบการศึกษา กบัวยัรุ่นโดยทัว่ไป หรือประยุกต์ใช้ในการ
แกไ้ขปัญหากบัประชาชนท่ีอว้นมีน ้าหนกัเกินมาตรฐานหรือมีโรคเร้ือรัง 

 
ค าส าคัญ : การพฒันาพฤติกรรม พฤติกรรมการลดน ้าหนกั น ้าหนกัเกินมาตรฐาน 
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Effectiveness of behavioral development program for weight reduction of overweight  
secondary-school students in Sukhothai Province.  

 

Viyada  Dilokwattana   M.Sc.  
Sukhothai Provincial Health Office 

 

Abstract 
This research aims to study the effect of behavior development program of the overweight secondary-

school students in Sukhothai Province. The model is quasi-experimental. The sample group consisted of 80 
students with a body mass index of 23 kg / m2 or more and were divided into experimental and control groups of 
40 students each.The study period is 12-week long. The research tools include program to develop behavior for 
weight reduction. Statistics for analysis of the data are frequency, percentage, mean, standard deviation, two-
independent Student’s t-test Paired t-test. 

The results show the effectiveness of the weight reduction program in the experimental group. There are 
changes in the knowledge about obesity and weight loss, self-efficacy expectations on weight reduction. The 
average score was higher than before the experiment and more than the control group. Body mass index (BMI) 
was lower than before and lower than control group. The differences are statistically significant (p< .01) .In 
Control group, there are no statistically different in the average score of knowledge about obesity and weight 
reduction, self-efficacy in weight reduction, expectations on results in weight reduction and Body Mass Index. 

The program can develop the behavior for weight reduction in the overweight students. Therefore, it 
should be applied to students in the education system, teenagers in general or obese people with or without 
chronic disease.  

 
Keywords: Behavioral development, Weight reduction behavior , Overweight  
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บทน า 
ภาวะน ้ าหนกัเกินหรือโรคอว้น หมายถึง 

สภาวะท่ีร่างกายมีไขมันสะสมตามอวัยวะต่างๆ
มากกว่าปกติ หรือมีไขมนัภายในช่องทอ้งและหรือ
ไขมนัใตผ้ิวหนงัหนา้ทอ้งเพิ่มข้ึน โดยทัว่ไป คนอว้น
มี 2 แบบ คือ อว้นลงพุง และอว้นสะโพก ซ่ึงอว้นลง
พุง ส่วนใหญ่จะพบในผูช้าย ในผูห้ญิงมกัพบแบบ
อ้วนสะโพก  หรืออ้วนลงพุงร่วมกับอ้วนทั้ งตัว 
องคก์ารอนามยัโลก(1) (World Health Organization: 
WHO) ได้ก าหนดเกณฑ์ของภาวะน ้ าหนักเกิน
มาตรฐาน ผูใ้หญ่ท่ีมีอาย ุ 20 ปีข้ึนไป โดยทัว่ไปใช ้
ค่าดชันีมวลกายตั้งแต่ 25 กิโลกรัม/ตารางเมตร ข้ึนไป
เป็นเกณฑ์ของภาวะน ้ าหนัก เกินมาตรฐานและ 
ค่าดชันีมวลกายตั้งแต่ 30 กิโลกรัม/ตารางเมตร  
เป็นภาวะอว้น ส าหรับชาวเอเชียซ่ึงมีรูปร่างเล็กกว่า 
ไดก้ าหนดให้ค่าดชันีมวลกายมากกวา่ 23 กิโลกรัม/
ตารางเมตร เป็นภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐาน และ 
ค่าดชันีมวลกายตั้งแต่ 25 กิโลกรัม/ตารางเมตร  
เป็นภาวะอ้วน  และก าหนดเส้นรอบวงเอวใน 
การประเมินว่ามีน ้ าหนักเกินส าหรับคนเอเชีย คือ
มากกวา่ 90 เซนติเมตรในเพศชาย และมากกวา่ 80 
เซนติเมตรในเพศหญิง ซ่ึงภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐาน
ส่งผลต่อสุขภาพหลายประการ โดยมีความสัมพนัธ์
กบัโรคเร้ือรังหลายชนิด เช่น โรคความดนัโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน โรคหวัใจ โรคมะเร็งล าไส้ มะเร็งต่อม
ลูกหมาก โรคน่ิวในถุงน ้ าดี และโรคข้อเส่ือม 
นอ ก จ า ก ผ ล ก ร ะ ท บ ท า ง ด้ า น ร่ า ง ก า ย แ ล้ ว  
ภาวะน ้าหนกัเกินหรืออว้นยงัส่งผลต่อจิตใจโดยท าให้
สูญเสียความภาคภูมิใจ ขาดความเช่ือมัน่ นอกจากน้ี
การวิจัยพบว่าภาวะอ้วนลงพุงมีความสัมพันธ์กับ
ภาวะตา้นอินซูลิน และโรคระบบหัวใจและหลอด
เลือด ภาวะอว้นจึงมีผลท าให้ปีสุขภาวะลดลงจากการ

เกิดโรคเร้ือรัง มีผลต่อคุณภาพชีวิตและความสูญเสีย
ทางเศรษฐกิจเน่ืองจากเพิ่มค่าใช้จ่ายทางสุขภาพและ
การสูญเสียปีสุขภาวะจากภาวะพิการและการตาย
ก่อนวยัอันควร จากรายงานของงานโภชนาการ 
ส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัสุโขทยั(2) ปีงบประมาณ 
2559 - 2561 การคดักรองความชุกของภาวะอว้นของ
ประชากรอายุ 15 ปีข้ึนไป มีค่าดัชนีมวลกายเกิน
มาตรฐาน คิดเป็นร้อยละ 40.45, 41.20, 41.77 
ตามล าดับ พฤติกรรมการกินอาหารของประชากร
ไทยอายุ 15 -29 ปี นิยมซ้ืออาหารปรุงสุกส าเร็จและ
อาหารตามสั่งมากท่ีสุด ซ่ึงปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัภาวะ
อว้น ได้แก่ ปริมาณอาหารและประเภทอาหารท่ี
บริโภค ภาวะน ้ าหนกัเกินและโรคอว้นนั้น สามารถ
ป้องกนัและแกไ้ขได ้ถา้มีความรู้ความเขา้ใจ มีความ
ตั้งใจท่ีจะปฏิบติัอย่างจริงจงั จากการศึกษาของนภ
มาศ ศรีขวญั(3) ภาวะโภชนาการเกินในวยัรุ่นเป็น
ปัญหาสุขภาพ ท่ีมีอุบติัการณ์เพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็ว 
จากการส ารวจ สุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจ
ร่างกายคร้ังท่ี 4 พ.ศ. 2551-2552 พบวา่ ดชันีน ้ าหนกั
ตามเกณฑ์อายุ ช่วง 12-14 ปี มีความชุกของภาวะ
น ้ าหนักเกินเกณฑ์ สูงกว่าเด็กวยัอ่ืนร้อยละ 11.7(4) 
และจากการศึกษาวยัรุ่นท่ีมีภาวะโภชนาการเกินใน
ระยะยาว พบว่า วยัรุ่น ท่ีมีภาวะโภชนาการเกินร้อย
ละ 60-80 ยงัคงมีภาวะดงักล่าวจนถึงวยัผูใ้หญ่และ 
มีความเส่ียงสูงต่อการ เกิดโรคเร้ือรังอ่ืนๆ(5) เก่ียวกบั
พฤ ติกรรมการลดน ้ าหนักของวัย รุ่นหญิง ท่ี มี
ประสบการณ์ลดน ้ าหนกั พบวา่ วยัรุ่นหญิงโดยเฉล่ีย
มีพฤติกรรมการลดน ้ าหนักท่ีถูกต้องในระดับปาน
กลาง การลดน ้ าหนกัอยา่งถูกวิธี ถูกตอ้งเหมาะสมก็
จะเป็นผลดี เพราะนอกจากจะมีน ้ าหนกัท่ีอยูใ่นเกณฑ์
ปกติแล้วยงัท าให้สุขภาพแข็งแรง นักเรียนระดับ
มธัยมศึกษา อยูใ่นช่วงวยัเรียน วยัรุ่น รักสวยรักงาม 
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จะเติบโตเป็นผู ้ใหญ่ในอนาคต จากการสอบถาม
เบ้ืองตน้พบวา่ ส่วนใหญ่ซ้ืออาหารปรุงสุกส าเร็จและ
อาหารตามสั่งมากท่ีสุด พฤติกรรมการบริโภค
เลียนแบบส่ือโฆษณา ไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักาย  

จากความส าคญัดงักล่าวขา้งตน้ ผูว้ิจยัจึงได้
น าแนวคิดทฤษฎีต่างๆ มาประยุกตใ์ชเ้พื่อส่งเสริมให้
เกิดการพฒันาพฤติกรรมสุขภาพได้แก่ ทฤษฎีการ
รับรู้สมรรถนะแห่งตนของ Bandura ทฤษฎีขั้นตอน
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของ Prochaska และ 
Diclementi และทฤษฎีแรงสนบัสนุนทางสังคมของ 
House เพื่อการมุ่งมัน่ในการปฏิบติัไปสู่เป้าหมาย  
ซ่ึ ง เ ป็น ปั จจัยส า คัญในการ ท่ี บุ คคลจะป ฏิบั ติ
พฤติกรรมได้ส าเร็จ โดยการรับรู้สมรรถนะของ
ตนเองในการเลือกกระท ากิจกรรมต่างๆ และพยายาม
ท าอยา่งต่อเน่ือง ทั้งน้ี บุคคลจะตอ้งเห็นวา่พฤติกรรม
นั้นน่าจะเกิดผลลพัธ์ตามท่ีคาดหวงั รวมทั้งตนเองมี
ความสามารถท่ีจะด าเนินพฤติกรรมนั้นไดส้ าเร็จ จึงมี
แนวโน้มท่ีจะท าพฤติกรรมนั้ นสูง  อ้างถึงใน 
สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต(6) และจากแนวคิดของทฤษฎี 
Stage of Change ของ Procaska ท่ีไดอ้ธิบายไวว้า่ การ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมของคน มีระยะเวลาและความ
พร้อมท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมแตกต่างกัน  
ตอ้งอาศยักระบวนการจูงใจ ให้เกิดการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมหลายวิธี ตามระยะเวลา ขั้นตอนของการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมอา้งถึงใน ชะนวนทอง ธนสุ
กาญจน์ และสุรีย ์จนัทรโมลี(7) ดงันั้น การท่ีจะท าให้
บุคคลตระหนักในปัญหาและเกิดการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมไดน้ั้น ควรมีการประเมินระดบัความพร้อม
ตามขั้นตอนของการเปล่ียนแปลง เพื่อให้สามารถวาง
แผนการจดักิจกรรมให้เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย 
รวมทั้งมีการสร้างแรงจูงใจเพื่อให้เกิดการรับรู้ใน
ความสามารถของตนเองในการปฏิบัติ เพื่อการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมได้อย่างต่อเน่ืองตลอดไป  
เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐานและโรค
อว้นในนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา จงัหวดัสุโขทยั เกิด
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการลดน ้ าหนกัตวัให้อยู่
ในเกณฑ์มาตรฐานได้ และส่งเสริมให้นักเรียนมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายท่ี
ถูกต้อง เป็นผูใ้หญ่ท่ีมีภาวะสุขภาพท่ีดีในอนาคต
ต่อไป 

วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมพฒันา
พฤติกรรมในการลดน ้ าหนกั ของนกัเรียนท่ีมีน ้ าหนกั
เกินมาตรฐาน ระดบัมธัยมศึกษา จงัหวดัสุโขทยั 
วตัถุประสงค์เฉพาะ 1. เพื่อศึกษาการเปล่ียนแปลง
ของนกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและ
หลังเข้า ร่วมโปรแกรมพัฒนาพฤติกรรมการลด
น ้ าหนกัในเร่ือง ความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและการลด
น ้าหนกั การรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการลดน ้ าหนกั 
คว ามค าดหวัง ต่ อผลลัพ ธ์ ในกา รลดน ้ า หนัก 
พฤติกรรมการลดน ้ าหนัก ค่าดชันีมวลกาย  2. เพื่อ
เปรียบเทียบผลของโปรแกรมพฒันาพฤติกรรมการ
ลดน ้ าหนักในเร่ือง ความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและการ
ลดน ้ าหนัก การรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการลด
น ้ าหนกั ความคาดหวงัต่อผลลพัธ์ในการลดน ้ าหนกั 
พฤติกรรมการลดน ้ าหนกั ค่าดชันีมวลกาย ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการ
ทดลอง 
วธีิการ 

1. รูปแบบการวจัิย การวิจยัเป็นแบบก่ึงทดลอง 
(Quasi - Experimental Research) โดยแบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม แลว้จดัโปรแกรมพฒันาพฤติกรรมในการลด
น ้าหนกัใหแ้ก่กลุ่มทดลอง เก็บขอ้มูลก่อนการทดลอง
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และหลงัการทดลองทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ระยะเวลาในศึกษา 12 สัปดาห์ 

2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ประชากร 
นักเรียนระดับมธัยมศึกษา ท่ีมีท่ีมีดัชนีมวลกาย 23 
กิโลกรัม/ตารางเมตร ข้ึนไป จ านวน 350 คน ปี
การศึกษา 2560 อ าเภอเมือง จงัหวดัสุโขทยั กลุ่ม
ตัวอย่าง  นักเรียนระดับมัธยมศึกษา อ าเภอเมือง 
จงัหวดัสุโขทยั จ านวน 2 โรงเรียน มีเกณฑ์ในการ
เลือกโรงเรียนส าหรับด าเนินการวิจยั ดังน้ี 1. เป็น
โรงเรียนระดับมัธยมศึกษา อ าเภอเมือง จังหวัด
สุโขทยั 2. เป็นโรงเรียนท่ีมีลกัษณะการเรียนการสอน
แบบสหศึกษาและมีกฎระเบียบคลา้ยคลึงกนั 3. มี
สภาพแวดลอ้มทางสังคมและลกัษณะภูมิศาสตร์ท่ีตั้ง
ของโรงเรียนคลา้ยคลึงกนั 4. ผูบ้ริหารโรงเรียนและ
คณะครูใหค้วามร่วมมือในการวจิยัเป็นอยา่งดี 
การเลอืกกลุ่มตัวอย่าง ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี 
มีคุณสมบติัดงัน้ี คือ 1. คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งจากชั้น
ระดับมธัยมศึกษา ท่ีมีค่าดชันีมวลกายตั้งแต่ 23 
กิโลกรัมต่อตารางเมตรข้ึนไป 2. ไม่มีโรคประจ าตวัท่ี
จะเป็นอนัตรายและอุปสรรคต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม 
3. ไม่เป็นผูท่ี้ก าลงัอยู่ในโปรแกรมควบคุมน ้ าหนัก 
การใช้ยา สารเคมี หรือโปรแกรมเพื่อการพฒันา
สุขภาพอ่ืนๆ 4. มีความสมคัรใจและยินยอมเขา้ร่วม
โปรแกรมตลอดการวจิยั  

เ ก ณ ฑ์ ก า ร คั ด อ อ ก  ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง 
มีภาวะแทรกซ้อน ท่ีเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลงั
กาย ไดแ้ก่ โรคเบาหวาน ท่ีไม่สามารถควบคุมระดบั
น ้ าตาลได้ โรคความดนัโลหิตสูง  ท่ีควบคุมระดับ
ความดนัโลหิตไม่ได ้มีภาวะหวัใจเตน้ผิดจงัหวะหรือ
มีปัญหาโรคกระดูก และข้อ เป็นต้น การก าหนด
ขนาดของกลุ่มตวัอย่าง ผูว้ิจยัใชว้ิธี วิเคราะห์อ านาจ
ทดสอบ (power analysis)(8) โดยก าหนดระดับ 

นยัส าคญั (α) ของการทดสอบแบบทางเดียวเท่ากบั 
ร้อยละ 5 และอ านาจการทดสอบ (1-β) เท่ากบัร้อย
ละ 80 กลุ่มตวัอย่างได้มาด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย 
(simple random sampling) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 
โรงเรียน ก เป็นกลุ่มทดลอง และโรงเรียน ข เป็นกลุ่ม
ควบคุม ขนาดกลุ่มตวัอยา่ง กลุ่มละ 40 ราย 

3. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย แบ่งออกเป็น 2 
ส่วน คือ 

3.1 โปรแกรมพฒันาพฤติกรรมการลด
น ้ าหนกั ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนจากการศึกษาทฤษฎีแนวคิด
การรับรู้สมรรถนะแห่งตน ทฤษฎีขั้ นตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม และทฤษฎีแรงสนบัสนุนทาง
สังคม รวมทั้งทบทวนรายงานการวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบั
โรคอว้นและพฤติกรรมในการลดน ้าหนกั 
 3.2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
ได้แก่ แบบสอบถามท่ีผู ้วิจ ัยสร้างข้ึนโดยให้กลุ่ม
ตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่มเป็นผูต้อบดว้ยตนเองประกอบดว้ย 
แบบสอบถามข้อมูลทัว่ไป แบบสอบถามความรู้
เก่ียวกบัโรคอว้นและการลดน ้ าหนกั แบบสอบถาม
การ รับ รู้สมรรถนะแห่งตนในการลดน ้ าหนัก 
แบบสอบถามความคาดหวงัต่อผลลัพธ์ในการลด
น ้ าหนัก  แบบสอบถามการปฏิบัติตัวในการลด
น ้าหนกั แบบบนัทึกผลการลดน ้าหนกั 
 3.3 วเิคราะห์คุณภาพของแบบสอบถามหาค่า
ความเช่ือมัน่ (Reliability) โดยวิเคราะห์รายขอ้หาค่า
สัมประสิทธ์ิของความสอดคลอ้งภายใน (Coefficient 
of internal Consistency) ดว้ยวิธี Cronbacn’s Alpha 
Coefficient ใชค้่าความเช่ือมัน่ตั้งแต่ .80 ข้ึนไป   
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4. การวิเคราะห์ข้อมูล สถิติท่ีใช้ในการ
วิเคราะห์ขอ้มูลไดแ้ก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน Two-independent Student’s t-test Paired 
t-test 
การพทิกัษ์สิทธ์ิของกลุ่มตัวอย่าง  

การวิจยัคร้ังน้ีได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรม
การวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยด้าน
สาธารณสุขในมนุษย์ จังหวดัสุโขทัย ส านักงาน
สาธารณสุขจังหวดัสุโขทัย เลขท่ี IRB 12/2561  
เม่ือวนัท่ี 17 มกราคม 2561 โดยก่อนด าเนินการวิจยั 
ผู ้วิจ ัยได้ท าหนัง สือขออนุญาตถึงผู ้อ  านวยการ
โร ง เ รี ยน  ผู ้ป กครองนัก เ รี ยน  ไ ด้อ ธิ บ า ย ถึ ง
วตัถุประสงค์ของการวิจัยให้กับตัวอย่างและต้อง
ได้รับการยินยอมเป็นลายลักษณ์อักษรจากกลุ่ม
ตวัอยา่งเพื่อเขา้ร่วมโครงการ ขอ้มูลทุกอยา่งเก่ียวกบั
กลุ่มตวัอยา่งจะเก็บไวเ้ป็นความลบั เอกสารทุกอยา่งท่ี
เก่ียวข้องเก่ียวกับงานวิจยัท่ีเป็นความลับของกลุ่ม
ตวัอย่างจะท าลายทั้งหมดหลงัเสร็จส้ินงานวิจยั จะ
น าเสนอในภาพรวม ไม่น าเสนอเฉพาะเจาะจงเป็น
รายบุคคล 
ผลการศึกษา 
            ส่วนที่  1  ข้อมูลคุณลักษณะประชากรและ
ข้อมูลทัว่ไปของประชากรกลุ่มตัวอย่าง 
                กลุ่มทดลอง ส่วนใหญ่ อายุระหวา่ง 16-17 
ปี ร้อยละ 50.00 ค่าดชันีมวลกาย มากท่ีสุด อว้นระดบั 
1 ร้อยละ 62.50 ค่าใชจ่้ายต่อเดือน 1,501- 2,000 บาท 
ร้อยละ 55.00 ส่วนใหญ่ ไม่มีโรคประจ าตวั ร้อยละ 
100 มีสมาชิกในครอบครัวท่ีอว้น ร้อยละ 67.50 ส่วน
ใหญ่เคยมีประสบการณ์ในการลดน ้ าหนัก ร้อยละ 
85.00 สาเหตุท่ีไม่เคยลดน ้ าหนกั ไม่ทราบว่าตนเอง
น ้ าหนกัเกิน ร้อยละ 50.00 สาเหตุส าคญัท่ีท าให้ลด
น ้ าหนกั เพื่อสุขภาพท่ีดี ร้อยละ 72.50 วิธีในการลด

น ้าหนกั ควบคุมอาหารร่วมกบัการออกก าลงักาย ร้อย
ละ 42.50 ระยะเวลาในการลดน ้ าหนกั น้อยกว่า 3 
เดือน ร้อยละ 37.50 ผลการลดน ้ าหนักท่ีผ่านมา 
น ้ าหนกัลดลง ร้อยละ 45.00 ปัจจุบนัยงัใชว้ิธีการลด
น ้ าหนกั ร้อยละ 67.50 ลกัษณะกิจวตัรประจ าวนั  
เดินไปมาบา้งมีการเคล่ือนไหวปานกลาง  ร้อยละ 
77.50  

กลุ่มควบคุม ส่วนใหญ่ อายุระหวา่ง 16-17 ปี 
ร้อยละ 55.00 ค่าดชันีมวลกาย ส่วนใหญ่ อว้นระดบั 1 
ร้อยละ 75.00 ค่าใชจ่้ายต่อเดือน 1,501- 2,000 บาท 
ร้อยละ 50.00 ส่วนใหญ่ ไม่มีโรคประจ าตวั ร้อยละ 
100 มีสมาชิกในครอบครัวท่ีอว้น ร้อยละ 65.00 เคยมี
ประสบการณ์ในการลดน ้ าหนกั ร้อยละ 67.50 สาเหตุ
ท่ีไม่เคยลดน ้ าหนัก ไม่ทราบว่าตนเองน ้ าหนักเกิน 
ร้อยละ 45.00 สาเหตุส าคญัท่ีท าให้ลดน ้ าหนกัมาก
ท่ีสุด เพื่อสุขภาพท่ีดี ร้อยละ 52.50 วิธีในการลด
น ้าหนกั อดอาหารในบางม้ือ ร้อยละ 47.50 ระยะเวลา
ในการลดน ้ าหนกั 3 – 6 เดือน ร้อยละ 50.00 ผลการ
ลดน ้ าหนกัท่ีผา่นมา น ้ าหนกัข้ึน ๆ ลงไม่คงท่ี ร้อยละ 
77.50 ส่วนใหญ่ ปัจจุบนัยงัใชว้ิธีการลดน ้ าหนกั ร้อย
ละ 82.50 ลกัษณะกิจวตัรประจ าวนั เดินไปมาบา้งมี
การเคล่ือนไหวปานกลาง ร้อยละ 70.00  

ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง
ในเร่ือง ความรู้เกี่ยวกับโรคอ้วนและการลดน ้าหนัก 
การรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการลดน ้าหนัก ความ
คาดหวังต่อผลลัพธ์ในการลดน ้าหนัก พฤติกรรมการ
ลดน ้าหนัก ดัชนีมวลกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 

คะแนนเฉล่ียความรู้เก่ียวกับโรคอ้วนและ
การลดน ้ าหนัก ก่อนการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ีย 11.23 และ 10.88 
ตามล าดับ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.59 และ 1.74 
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ตามล าดบั ค่าเฉล่ียในกลุ่มทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
แต่เ ม่ือท าการทดสอบทางสถิติพบว่าไม่ มีความ
แตกต่างกนั หลงัการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองและ
ก ลุ่มควบ คุม มีคะแนน เฉ ล่ี ย  14.80 และ  10.68 
ตามล าดับ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.46 และ 1.58 
ตามล าดบั คะแนนเฉล่ียในกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุม เม่ือท าการทดสอบทางสถิติพบว่ามีความ
ความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี (p< .01) 

คะแนนเฉล่ียการรับรู้สมรรถนะแห่งตน 
ก่อนการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
มีคะแนนเฉล่ีย 35.68 และ 33.40 ตามล าดบัส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.71 และ 7.50 ตามล าดบั ค่าเฉล่ีย
ในกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม แต่เม่ือท าการ
ทดสอบทางสถิติพบว่าไม่มีความแตกต่างกัน หลัง
การทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มี
คะแนนเฉล่ีย  44.58 และ 33.45 ตามล าดับ ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.13 และ 6.79 ตามล าดบั คะแนน
เฉล่ียในกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม เม่ือท าการ
ทดสอบทางสถิติพบวา่มีความความแตกต่างกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .01) 

คะแนนเฉล่ียความคาดหวงัต่อผลลพัธ์ ก่อน
การทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
คะแนนเฉ ล่ีย  37.13 และ 36.78 ตามล าดับส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 7.51 และ 7.78 ตามล าดบั ค่าเฉล่ีย
ในกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม แต่เม่ือท าการ
ทดสอบทางสถิติพบว่าไม่มีความแตกต่างกัน หลัง
การทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
คะแนนเฉล่ีย  47.73 และ 36.65 ตามล าดับ ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.88 และ 8.61 ตามล าดบั คะแนน

เฉล่ียในกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม เม่ือท าการ
ทดสอบทางสถิติพบวา่มีความความแตกต่างกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .01)   

คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการลดน ้ าหนกั ก่อน
การทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
คะแนนเฉล่ีย 65.90 และ 63.93 ตามล าดับส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 8.37 และ 9.70 ตามล าดบั ค่าเฉล่ีย
ในกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม แต่เม่ือท าการ
ทดสอบทางสถิติพบว่าไม่มีความแตกต่างกัน หลัง
การทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
คะแนนเฉล่ีย 85.40 และ 66.20 ตามล าดับ ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.91 และ 9.30 ตามล าดบั คะแนน
เฉล่ียในกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม เม่ือท าการ
ทดสอบทางสถิติพบวา่มีความความแตกต่างกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .01)    

ค่าเฉล่ียของคะแนนค่าดชันีมวลกาย ก่อน
การทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
คะแนนเฉล่ีย 29.03 และ 28.92 ตามล าดับส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.54 และ 2.46 ตามล าดบั ค่าเฉล่ีย
ในกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม แต่เม่ือท าการ
ทดสอบทางสถิติพบว่าไม่มีความแตกต่างกัน หลัง
การทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
คะแนนเฉล่ีย 27.08 และ 28.75 ตามล าดับ ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.13 และ 2.02 ตามล าดบั คะแนน
เฉล่ียในกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม เม่ือท าการ
ทดสอบทางสถิติพบวา่มีความความแตกต่างกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .01)  รายละเอียดดงัตารางท่ี 
1
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ตารางที่ 1 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและการลดน ้ าหนัก การรับรู้  
                 สมรรถนะแห่งตน ความคาดหวงัต่อผลลพัธ์ พฤติกรรมการลดน ้ าหนกั ดชันีมวลกาย ก่อนทดลองหลงั  
                การทดลอง  

กลุ่มตัวอย่าง / ตัวแปร N x  S.D. t-value df p- value 
ความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและการลดน ้าหนกั       
   ก่อนการทดลอง       
      กลุ่มทดลอง 40 11.23 1.59 2.15 80 0.09 
      กลุ่มควบคุม 40 10.88 1.74    
   หลงัการทดลอง       
      กลุ่มทดลอง 40 14.80 0.46 7.98 80 <0.01 
      กลุ่มควบคุม 40 10.68 1.58    
การรับรู้สมรรถนะแห่งตน       
   ก่อนการทดลอง       
      กลุ่มทดลอง 40 35.68 4.71 1.99 80 0.07 
      กลุ่มควบคุม 40 33.40 7.50    
   หลงัการทดลอง       
      กลุ่มทดลอง 40 44.58 4.13 6.37 80 <0.01 
      กลุ่มควบคุม 40 33.45 6.79    
ความคาดหวงัต่อผลลพัธ์       
   ก่อนการทดลอง       
      กลุ่มทดลอง 40 37.13 7.51  0.22 80 0.83 
      กลุ่มควบคุม 40 36.78 7.78    
   หลงัการทดลอง       
      กลุ่มทดลอง 40 47.73 3.88  5.97 80 <0.01 
      กลุ่มควบคุม 40 36.65 8.61    
พฤติกรรมการลดน ้าหนกั       
   ก่อนการทดลอง       
      กลุ่มทดลอง 40 65.90 8.37 1.32 80 0.19 
      กลุ่มควบคุม 40 63.93 9.70    
   หลงัการทดลอง       
      กลุ่มทดลอง 40 85.40 4.91 7.04 80 <0.01 
      กลุ่มควบคุม 40 66.20 9.30    
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ตารางที ่1  (ต่อ) 
กลุ่มตัวอย่าง / ตัวแปร N x  S.D. t-value df p- value 

ดชันีมวลกาย       
   ก่อนการทดลอง       
      กลุ่มทดลอง 40 29.03 2.54 3.36 82 0.75 
      กลุ่มควบคุม 40 28.92 2.46    
   หลงัการทดลอง       
      กลุ่มทดลอง 40 27.08 3.13 5.32 82 <0.01 
      กลุ่มควบคุม 40 28.75 2.02    

ส่วนที่ 3 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง
ของคะแนนเฉลีย่ในเร่ือง ความรู้เกี่ยวกับโรคอ้วนและ
การลดน ้าหนัก การรับรู้สมรรถนะแห่งตน  ความ
คาดหวังต่อผลลัพธ์ พฤติกรรมการลดน ้าหนัก ดัชนี
มวลกาย ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อน
การทดลองและหลงัการทดลอง 
 ความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความ รู้
เก่ียวกบัโรคอว้นและการลดน ้ าหนกั ในกลุ่มทดลอง 
พบว่าก่อนการทดลองและหลงัการทดลองมีคะแนน
เฉล่ีย 11.23 และ 14.80 ตามล าดบั ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 1.59 และ 0.46 มีความแตกต่างของคะแนน
เฉล่ีย (difference mean) เท่ากบั 5.93 เม่ือท าการ
ทดสอบทางสถิติพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี (p< .01) กลุ่มควบคุม พบวา่ก่อน
การทดลองและหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 10.88 
และ 10.68 ตามล าดบั ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.74 
และ 1.58 ตามล าดับ มีความแตกต่างของคะแนน
เฉล่ีย (difference mean) เท่ากบั 2.05 เม่ือท าการ
ทดสอบทางสถิติพบวา่ไม่มีความความแตกต่างกนั  
 ความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียการรับรู้
สมรรถนะแห่งตนในการลดน ้ าหนกั ในกลุ่มทดลอง 
พบว่าก่อนการทดลองและหลงัการทดลองมีคะแนน
เฉล่ีย 35.68 และ 44.58 ตามล าดบั ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 4.71 และ 4.13 ตามล าดบั มีความแตกต่าง
ของคะแนนเฉล่ีย (difference mean) เท่ากบั 1.38 เม่ือ
ท าการทดสอบทางสถิติพบว่ามีความความแตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .01) กลุ่มควบคุม 
พบว่าก่อนการทดลองและหลงัการทดลองมีคะแนน
เฉล่ีย 33.40 และ 33.45 ตามล าดบั ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 7.50 และ 6.79 ตามล าดบั มีความแตกต่าง
ของคะแนนเฉล่ีย (difference mean) เท่ากบั 0.44 เม่ือ
ท าการทดสอบทางสถิติพบวา่ไม่มีความแตกต่างกนั 
 ความแตก ต่า งของคะแนนเฉ ล่ียความ
คาดหวงัต่อผลลพัธ์ในการลดน ้ าหนกั ในกลุ่มทดลอง 
พบว่าก่อนการทดลองและหลงัการทดลองมีคะแนน
เฉล่ีย 37.13 และ 47.73 ตามล าดับ ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 7.51 และ 3.88 ตามล าดบั มีความแตกต่าง
ของคะแนนเฉล่ีย (difference mean) เท่ากบั 5.60 เม่ือ
ท าการทดสอบทางสถิติพบว่ามีความแตกต่างกัน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .01) กลุ่มควบคุม พบวา่
ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 
36.78 และ 36.65 ตามล าดบั ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
7.78  และ 8.61 ตามล าดับ มีความแตกต่างของ
คะแนนเฉล่ีย (difference mean) เท่ากบั 1.67 เม่ือท า
การทดสอบทางสถิติพบวา่ไม่มีความแตกต่างกนั 
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 ความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียพฤติกรรม
การลดน ้าหนกั ในกลุ่มทดลอง พบวา่ก่อนการทดลอง
และหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 65.90 และ 85.40 
ตามล าดับ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 8.37 และ 4.91 
ตามล าดับ  มีความแตกต่ า งของคะแนนเฉ ล่ี ย 
(difference mean) เท่ากบั 5.71 เม่ือท าการทดสอบ
ทางสถิติพบว่า มีความความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p< .01) กลุ่มควบคุม พบวา่ก่อน
การทดลองและหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 63.93 
และ 66.20 ตามล าดบั ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 9.70 
และ 9.30 ตามล าดับ มีความแตกต่างของคะแนน
เฉล่ีย (difference mean) เท่ากบั 1.52 เม่ือท าการ
ทดสอบทางสถิติพบวา่ไม่มีความความแตกต่างกนั 

 ความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียดชันีมวลกาย 
ในกลุ่มทดลอง พบว่าก่อนการทดลองและหลงัการ
ทดลอง มีคะแนนเฉล่ีย 29.03 และ 27.08 ตามล าดบั 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.54 และ 3.13 ตามล าดบั มี
ความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย (difference mean) 
เท่ากบั 0.36 เม่ือท าการทดสอบทางสถิติพบวา่มีความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .01) กลุ่ม
ควบคุม พบวา่ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง มี
คะแนนเฉล่ีย  28.92 และ 28.75 ตามล าดับ ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.46 และ 2.02 ตามล าดบั มีความ
แตกต่างของคะแนนเฉล่ีย (difference mean) เท่ากบั 
1.80 เม่ือท าการทดสอบทางสถิติพบว่าไม่มีความ
แตกต่างกนั ดงัรายละเอียดในตารางท่ี 2 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความรู้เก่ียวกับโรคอ้วนและการลดน ้ าหนัก การรับรู้
สมรรถนะแห่งตน ความคาดหวงัต่อผลลพัธ์ พฤติกรรมการลดน ้าหนกั ดชันีมวลกาย  
กลุ่มตัวอย่าง / ตัวแปร x  S.D. diff.mean t-value df p- value 

ความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและการลดน ้าหนกั       
     กลุ่มทดลอง       
          ก่อนการทดลอง 11.23 1.59 5.93 5.21 44 <0.01 
          หลงัการทดลอง 14.80 0.46     
     กลุ่มควบคุม       
          ก่อนการทดลอง 10.88 1.74 2.05 1.89 38 0.07 
          หลงัการทดลอง 10.68 1.58     
การรับรู้สมรรถนะแห่งตน       
     กลุ่มทดลอง       
          ก่อนการทดลอง 35.68 4.71 1.38 2.48 44 <0.01 
          หลงัการทดลอง 44.58 4.13     
กลุ่มควบคุม       
          ก่อนการทดลอง 33.40 7.50 0.44 0.82 38 0.41 
          หลงัการทดลอง 33.45 6.79     
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ตารางที ่2  (ต่อ) 
กลุ่มตัวอย่าง / ตัวแปร x  S.D. diff.mean t-value df p- value 

ความคาดหวงัต่อผลลพัธ์       
     กลุ่มทดลอง       
          ก่อนการทดลอง 37.13 7.51 5.60 7.78 44 <0.01 
          หลงัการทดลอง 47.73 3.88     
กลุ่มควบคุม       
          ก่อนการทดลอง 36.78 7.78 1.67 2.99 38 0.08 
          หลงัการทดลอง 36.65 8.61     
พฤติกรรมการลดน ้าหนกั       
     กลุ่มทดลอง       
          ก่อนการทดลอง 65.90 8.37 5.71 12.21 44 <0.01 
          หลงัการทดลอง 85.40 4.91     
     กลุ่มควบคุม       
          ก่อนการทดลอง 63.93 9.70 1.52 3.51 38 0.06 
          หลงัการทดลอง 66.20 9.30     
ดชันีมวลกาย       
     กลุ่มทดลอง       
         ก่อนการทดลอง 29.03 2.54 0.36 1.744 44 <0.01 
         หลงัการทดลอง 27.08 3.13     
     กลุ่มควบคุม       
         ก่อนการทดลอง 28.92 2.46 1.80 1.662 38 0.10 
         หลงัการทดลอง 28.75 2.02     
 

สรุปและอภิปรายผล 
 ภายหลังการทดลองก ลุ่มทดลองมีการ

เปล่ียนแปลงในดา้นความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและการ
ลดน ้าหนกั การรับรู้สมรรถนะแห่งตน ความคาดหวงั
ในผลลพัธ์การลดน ้ าหนกั พฤติกรรมการลดน ้ าหนกั 
โดยมีคะแนนเฉล่ีย มากกว่าก่อนการทดลอง และ
มากกวา่กลุ่มควบคุม มีดชันีมวลกาย (BMI) ลดลง ต ่า
กว่าก่อนทดลองและต ่ากว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติ (p< .01) แสดงให้เห็นถึง

ประสิทธิผลของโปรแกรมพฒันาพฤติกรรมในการ
ลดน ้ าหนกั ซ่ึงประกอบดว้ย การบรรยายประกอบ
สไลด์ เร่ืองโรคอ้วนและภาวะแทรกซ้อนท่ีเป็น
ผลกระทบจากโรคอว้น โดยเน้นให้กลุ่มทดลองได้
รับรู้ถึง ความรุนแรงของโรคอว้น การให้ความรู้ใน
การเลือกรับประทานอาหารและพลงังานท่ีไดรั้บจาก
การรับประทานอาหารในแต่ละม้ือ วิธีการออกก าลงั
กายท่ีถูกตอ้งเพื่อลดน ้ าหนกั แจกคู่มือการปฏิบติัตวั
เพื่อลดน ้ าหนัก  การเสนอตัวแบบท่ีประสบ
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ความส าเร็จในการลดน ้ าหนัก การใช้แบบบนัทึก
สังเกตตนเองในการรับประทานอาหารทุกวนั แบบ
บนัทึกน ้ าหนักตวัทุกสัปดาห์ และการได้รับแรง
สนบัสนุนกระตุน้เตือนทางไลน์จากกลุ่มเพื่อนสนิท
ในการปฏิบติัตวัให้ถูกตอ้ง มีการฝึกปฏิบติัจริงเพื่อ
เป็นการเสริมสร้างความรู้ ความเขา้ใจ และทกัษะใน
การปฏิบติั โดยให้กลุ่มทดลองกระท าซ ้ าๆ ให้ฝึก
บ่อยๆ เป็นตน้ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ วชัรา
ภรณ์ ภูมิภูเขียว(9) พบวา่ หลงัการทดลอง กลุ่มทดลอง
มีคะแนนเฉล่ียดา้นความรู้ ความคาดหวงัต่อผลลพัธ์
สูงกว่าก่อนทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ และ
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ฐิติมา บ ารุงญาติ(10) พบวา่
ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียดา้น
ความรู้เร่ืองโรคอว้นและการลดน ้ าหนกั สูงกวา่ก่อน
ทดลอง และสูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ การแลกเปล่ียนประสบการณ์จากตวัแบบท่ี
ประสบความส า เ ร็จในการลดน ้ าหนักและการ
สนทนาแลกเปล่ียนประสบการณ์ภายในกลุ่มทดลอง 
การแจกคู่มือเพื่อเป็นแนวทางปฏิบติั การบรรยาย
ประกอบส่ือเร่ืองโรคอว้นและความรุนแรงของโรค
อว้น ตวัอย่างอาหารและพลงังานท่ีไดรั้บ ให้กลุ่ม
ทดลองฝึกทกัษะและพฒันาความสามารถตนเองโดย
ใช้กระบวนการสังเกตตนเองเก่ียวกบัพฤติกรรมการ
ลดน ้ าหนักของตนเอง โดยการบนัทึกชั่งน ้ าหนัก
ตนเองประจ า 1 คร้ัง ต่อ สัปดาห์ บนัทึกพฤติกรรม
การบริโภคอาหารใน 1 วนั การวางแผนเป้าหมายใน
การลดน ้ าหนัก การแลกเปล่ียนประสบการณ์จาก
เพื่อนสมาชิกท่ีประสบความส าเร็จในการลดน ้ าหนกั
ใช้วิธีการลดน ้ าหนกัเพื่อสุขภาพ ฝึกทกัษะการเลือก
บริโภคอาหารและการออกก าลงักายร่วมกนั ส่งผลให้
กลุ่มทดลองเกิดความมัน่ใจในความสามารถตนเองวา่
สามารถท่ีจะปฏิบติัตวัในการลดน ้ าหนกัได ้การกล่าว

ช่ืนชมการให้ก าลังใจ การกระตุ้นเตือนและท า
กิจกรรมร่วมกนักับกลุ่มทดลอง เม่ือกลุ่มทดลอง
สามารถปฏิบติัไดถู้กตอ้ง ซ่ึงสอดคลอ้งกบั อจัฉรา ค า
เข่ือนแก้ว(11) พบว่าหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉล่ียดา้นความรู้เก่ียวกบัการมีน ้ าหนกัตวัเกิน
มาตรฐาน โรคอว้น การควบคุมน ้ าหนกั การรับรู้
ความสามารถตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การดูแลตนเอง มีความคาดหวงัในผลดีของการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลตนเอง มีพฤติกรรม
การดูแลตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่า
กลุ่มควบคุม และมีการเปล่ียนแปลงค่าดชันีมวลกาย
ดีกว่า ก่อนการทดลองและ ดีกว่าก ลุ่มควบ คุม 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ กุสุมา เถาะสุวรรณ(12) 
พบวา่ ภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
การรับรู้การปฏิบัติตนสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ  สอดคล้องกับการศึกษาของ 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ กุสุมา สุริยา(13) พบว่า 
ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ีย 
ด้านความรู้ ความคาดหวงัในความสามารถของ
ตนเองเก่ียวกับการลดน ้ าหนัก ความคาดหวงัใน
ผลลพัธ์เก่ียวกบัการลดน ้ าหนกั การปฏิบติัตวัในการ
ลดน ้าหนกั และการไดรั้บแรงสนบัสนุนทางสังคมใน
การลดน ้ าหนัก สูงกว่าก่อนการทดลอง และกลุ่ม
เปรียบเทียบ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ตวัอย่างมี
ค่าเฉล่ียน ้ าหนกัตวั และค่าสัดส่วนเส้นรอบ วงเอวต่อ
สะโพก และค่าเฉล่ียดชันีมวลกาย ลดลงอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ ค่าเฉล่ียน ้ าหนกัตวั และค่าเฉล่ีย
ดชันีมวลกาย ลดลงมากกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมี
นยัส าคญัท่ีทางสถิติ  

นอกจากน้ีกลุ่มตวัอย่างได้ร่วมแลกเปล่ียน 
เรียนรู้กบับุคคลตน้แบบท่ีประสบผลส าเร็จในการ ลด
น ้ าหนักและกิจกรรมไลน์กลุ่ม(Line group the 
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winner) โดยจะได้รับขอ้ความความรู้และก าลงัใจ 
ด้านการลดน ้ าหนักวนัละ 2 ขอ้ความทุกวนัตลอด 
ระยะเวลาการวิจยั เพื่อเป็นช่องทางการส่ือสารให ้
ความร่วมมือและสนบัสนุนซ่ึงกนัและกนัของเพื่อน 
สมาชิกและผูว้ิจยั อีกทั้งกลุ่มตวัอย่างไดร่้วมกิจกรรม 
พนัธะสัญญา เพื่อให้สมาชิกไดท้บทวนเป้าหมายการ 
ดูแลสุขภาพและสร้างแรงบันดาลใจในการดูแล
สุขภาพ ให้ไดผ้ลตามเป้าหมาย กิจกรรมน้ีสามารถ
อธิบายได ้วา่กลุ่มตวัอยา่งไดเ้รียนรู้ผา่นการสังเกตตวั
แบบด้วย กระบวนการเรียนรู้ 4 ขั้นตอน คือ 1) 
กระบวนการตั้ งใจ 2) กระบวนการเก็บจ า 3) 
กระบวนการกระท า และ 4) กระบวนการจูงใจ ซ่ึง
การใช้ตวัแบบน้ี เป็นไปตามแนวคิดการเรียนรู้โดย
การสังเกต (Observational Learning) ของ Bandura(14) 
ท่ีกล่าวไวว้่า การพฒันาพฤติกรรมท่ีเหมาะสม ตอ้ง 
เสริมสร้างให้บุคคลเกิดการเรียนรู้โดยการสังเกตจาก 
ตวัแบบ การก ากบัตนเอง มีความเช่ือมัน่และมัน่ใจ 
ในความสามารถของตนเองว่าตนสามารถท าได้ จึง 
ตอ้งสร้างให้เกิดก าลงัใจ เม่ือมีก าลงัใจแล้วจะท าให้
บุคคลพร้อมท่ีจะปฏิบติัสอดคลอ้งกบัขวญัเมือง แกว้
ค าเกิง และนฤมล ตรีเพชรศรีอุไร(Kaeokhamkoeng, 
K., Triphetsiurai, N.)(15) กล่าววา่ การเพิ่มการเขา้ถึง
ข้อมูลข่าวสารด้าน สุขภาพผ่านเทคโนโลยีการ
ส่ือสารและสารสนเทศ โดยเฉพาะในโลกสังคม
ออนไลน์ (Social network) การแลกเปล่ียนเรียนรู้
อยา่งต่อเน่ืองก็จะท าใหบุ้คคล มีความรอบรู้เพิ่มข้ึน  
ข้อเสนอแนะ  1. การใหก้ลุ่มตวัอยา่งบนัทึกผลการลด
น ้ าหนัก ทุกสัปดาห์  ท า ให้ รับ รู้ความก้า วหน้ า 
แนวโน้มความสามารถของตนเองในการลดน ้ าหนกั 
เกิดความคาดหวงัในผลลพัธ์ มีแรงจูงใจ จนสามารถ
ลดน ้ าหนกัไดส้ าเร็จ  2. การให้ความรู้และฝึกทกัษะ
การออกก าลงักาย ควรมีรูปแบบหลากหลายเพื่อเป็น

ทางเลือกให้สมาชิก ไดพ้ิจารณาสามารถน าไปปฏิบติั
ไดต้ามความเหมาะสม จะท าให้เกิดการปฏิบติัไดจ้ริง
และมีความย ัง่ยืน  3. ด้านความสัมพนัธ์แบบ
ช่วยเหลือ เช่ือใจ ยอมรับการช่วยเหลือกนัในระหวา่ง
พยายามปรับเปล่ียนพฤติกรรม และมีแรงสนบัสนุน
ทางสังคมใช้ไลน์กลุ่มเพื่อนสนิทในรูปแบบเพื่อน
ช่วยเพื่อน (Self Help group) กระตุน้ความสามารถ
เลือกอาหาร ออกก าลงักาย ให้มีการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมท่ีถูกตอ้งเหมาะสมไดอ้ยา่งต่อเน่ือง 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป เพื่อให้นกัเรียนมี
พฤติกรรมการลดน ้ าหนักท่ีถูกต้องและย ัง่ยืน การ
ก าหนดนโยบายและการพฒันาแนวทางการปฏิบติั
และการปฏิบติักิจกรรมในการป้องกนัโรคอว้น ควร
เกิดจากความร่วมมือระหวา่งครอบครัวและโรงเรียน 
ไดแ้ก่ การจดัส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการส่งเสริมสุขภาพ
โดยหา้มขายน ้าอดัลมและขนมกรุบกรอบในโรงเรียน 
การพฒันาหลกัสูตรเพื่อส่งเสริมศกัยภาพของแกนน า
นกัเรียน การส่งเสริมกิจกรรมทางกาย การจดัอาหาร
กลางวนัและอาหารว่างเพื่อสุขภาพ การให้ความรู้
เ ร่ืองการป้องกันโรคอ้วน  การ เ ฝ้ าระว ังภาวะ
โภชนาการ สามารถน าไปใช้เป็นแนวทางในการ
สร้างความร่วมมือ เพื่อเฝ้าระวงัและป้องกนัโรคอว้น
ในโรงเรียนอยา่งย ัง่ยนืต่อไป  
กิตติกรรมประกาศ การวิจยัคร้ังน้ีส าเร็จลงไดดี้ดว้ย
ความกรุณาจากหลายท่าน ขอขอบคุณนายแพทย์
สมศักด์ิ นุกูลอุดมพานิชย์ นายแพทย์สาธารณสุข
จงัหวดัสุโขทยั  ผูอ้  านวยการโรงเรียน คณาจารย ์และ
นกัเรียนของโรงเรียนทั้ง 2 แห่ง  และผูมี้พระคุณอีก
หลายท่านท่ีผูว้จิยัมิไดก้ล่าวนามไวใ้นท่ีน้ี   
เอกสารอ้างองิ 
1. World Health Organization. BMI 
classification.  WWW.http://apps.who.int/bmi/index. 
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