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บทคัดย่อ

	 	 การวิจัยแบบกึ่งทดลองครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลด

ภาวะน�้ำหนักเกินในกลุ่มวัยเรียน อายุ 12-14 ปี ต�ำบลหนองบุนนาก อ�ำเภอหนองบุญมาก จังหวัดนครราชสีมา จ�ำนวน 

100 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ กลุ่มละ 50 คน โดยกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมซึ่งประกอบด้วย

กจิกรรม การสร้างแรงจงูใจ โดยใช้บคุคลทีเ่ป็นตวัแบบ ตวัแบบผ่านสือ่ วดีทัีศน์ การประกวดการลดน�ำ้หนกั การแข่งขนั

กีฬา ออกก�ำลังกาย  การสนับสนุนข้อมูลข่าวสาร การกระตุ้นเตือนและติดตามอย่างต่อเนื่อง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ เก็บ

รวบรวมข้อมูลก่อนและหลงัการทดลองโดยใช้แบบสอบถาม การวเิคราะห์ข้อมลูด้วยสถติเิชงิพรรณนาได้แก่ การแจกแจง

ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติเชิงอนุมานได้แก ่Paired t-test และ Independent t-test 

ก�ำหนดระดับนัยส�ำคัญที่ 0.05

	 	 ผลการวจิยัพบว่า ภายหลงัทดลอง กลุม่ทดลองมคีะแนนเฉลีย่ความรู้ การรบัรูค้วามสามารถแห่งตนเอง ความ

คาดหวงัในผลลพัธ์ แรงสนบัสนนุทางสงัคม และพฤตกิรรมในการลดภาวะน�ำ้หนกัเกนิ เพิม่ขึน้มากกว่า ก่อนการทดลอง

และเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p-value<0.05) ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน�้ำหนัก

ตัว พบว่าภายหลังการทดลอง  กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของน�้ำหนักตัวลดลงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติ (p-value<0.05) และพบว่า เด็กที่มีภาวะน�้ำหนักเกินในกลุ่มทดลองมีน�้ำหนักลดลง จ�ำนวน 10 คน	

ค�ำส�ำคัญ:  ภาวะน�้ำหนักเกิน กลุ่มวัยเรียน การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม



104 สำ�นักงานป้องกันควบคุมโรคที่ 7 ขอนแก่น ปีที่ 27 ฉบับที่ 2  พฤษภาคม - สิงหาคม 2563

Abstract

	 	 This quasi-experimental study aimed to study the effects of Role Model behavior modification program 

on reducing overweight among 100 school-aged students between 12 and 14 years old in Nong Bunnak 

Subdistrict, Nong Bun Mak District, Nakhon Ratchasima Province. They were divided into experimental and 

control group with 50 students each.  The experimental group was organized into a program consisting of 

activities motivation by using the role model, model via media, weight loss contest, sports competition, exercise, 

information support, continuously encouraging and follow-up visiting for 8 weeks. Data were collected before 

and after the experiment by using questionnaire. The data was analyzed by using frequency, percentages, mean, 

standard deviations and paired t-test and independent t-test, the significance level at 0.05. 

	 	 It was found that after experiment, the experimental group had mean scores of knowledge, self- 

efficacy, outcome expectancy, social support and weight loss behavior significantly increased. Also, these mean 

scores of the experimental group significantly increased rather than the comparison group (p-value<0.05). 

After experiment, the experimental group had a significantly lower body weight than the comparison group 

(p-value<0.05). In addition, 10 overweight students of the experimental group had body weight loss after 

participated in the program. 

Keywords: Overweight, School-aged students, Health Modification

บทน�ำ

	 โรคอ้วนในเด็กวัยเรียนเป็นปัญหาทางด้าน

สาธารณสุขที่ส�ำคัญ โดยองค์การอนามัยโลกรายงานว่า 

เด็กที่เป็นโรคอ้วนได้เพิ่มจ�ำนวนขึ้นทั่วโลกจากจ�ำนวน 

31 ล้านคนใน ปี พ.ศ. 2533 เป็นจ�ำนวน 44 ล้านคนใน 

ปี พ.ศ. 2555 และภายใน ปี พ.ศ. 2568 หรืออีก 10 ปี 

ข ้างหน้าคาดการณ์ว ่าจะมีเด็กเป็นโรคอ้วนทั่วโลก

ประมาณ 70 ล้านคน ในประเทศไทยมีแนวโน้มพบเด็กที่

เป็นโรคอ้วนเพิ่มสูงขึ้นทุกปี โดยเฉพาะเด็กวัยเรียน และ

จากการศึกษาวิจัยในต่างประเทศพบว่า เด็กอ้วน 1 ใน 4 

คน จะมีโอกาสโตเป็นผูใ้หญ่ทีอ้่วน และหากเป็นวยัรุน่อ้วน

จะมโีอกาสโตเป็นผูใ้หญ่ทีอ้่วนสงูถงึ 3 ใน 4(1) ผลกระทบ

จากการเป็นโรคอ้วนนั้น จะท�ำให้เกิดปัญหาด้านร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์ สังคม และเศรษฐกิจ โดยทางด้านร่างกาย

พบว่า โรคอ้วนที่เกิดขึ้นในเด็กเป็นสาเหตุส�ำคัญของ 

การป่วยเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังอื่นๆ เช่นเดียวกับที่เกิด

ขึน้ในผูใ้หญ่ เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสงู โรค

ปอดและทางเดินหายใจอุดตัน โรคหัวใจวาย โรคกระดูก

และข้อ เป็นต้น ผลกระทบทางด้านสงัคมและจติใจพบว่า 

โรคอ้วนท�ำให้เสยีบคุลกิภาพและถูกล้อเลยีน จงึท�ำให้เด็ก

เกิดปมด้อยและมีความกดดัน เด็กอ้วนบางคนแยกตัว

ออกจากกลุ่มเพื่อน มีปัญหาในการเข้าสังคม และผล 

กระทบต่อเศรษฐกิจพบว่า เด็กอ้วนที่ป่วยเป็นโรค

แทรกซ้อนท�ำให้ครอบครวัต้องเสยีค่าใช้จ่ายในการรกัษา

พยาบาลเพิ่มขึ้น(2)

	 จากการส�ำรวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการ

สมัภาษณ์และตรวจร่างกาย ครัง้ที ่5 พ.ศ. 2557 เกีย่วกบั

ภาวะโภชนาการของเดก็ไทย ด้านภาวะน�ำ้หนกัตามเกณฑ์

ส่วนสูง พบว่า เด็กไทยอายุ 1-14 ปี มีน�้ำหนักเกินหรือ

เริ่มอ้วน ร้อยละ 5.9  มีภาวะอ้วน ร้อยละ 7.0 และเมื่อ

ท�ำการเปรียบเทียบระหว่างวัย พบว่า เด็กทุกกลุ่มอายุมี

ความชกุของภาวะน�ำ้หนกัเกนิ (เริม่อ้วน) และอ้วนสงูกว่า

ภาวะผอม โดยเด็กอายุ 12-14 ปี มีความชุกของภาวะ 

น�้ำหนักเกินและอ้วนรวมกันสูงสุด ร้อยละ 15.3 รองลง

มาเป็นเด็กอายุ 6-11 ปี ร้อยละ 13.2 และเด็กอายุ 1-5 

ปี ร้อยละ 11.3 ตามล�ำดับ(3) จากข้อมูลการส�ำรวจภาวะ

โภชนาการของเด็กนักเรียนของส�ำนักงานสาธารณสุข
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จังหวัดนครราชสีมา ในปีงบประมาน 2558 พบว่า มีเด็ก

อ้วนและเริ่มอ้วน ร้อยละ 8.34 และอ�ำเภอที่มีเด็กอ้วน

และเริม่อ้วนมากทีส่ดุ 5 อนัดบัแรก ได้แก่ อ�ำเภอปักธงชยั 

ร้อยละ 11.91 รองมาเป็นอ�ำเภอบัวใหญ่ ร้อยละ 11.47 

อ�ำเภอโชคชัย ร้อยละ 11.19 อ�ำเภอปากช่อง ร้อยละ 

10.61 และอ�ำเภอ ขามทะเลสอ ร้อยละ 10.38 ตามล�ำดับ(4)

	 ส�ำนักงานสาธารณสขุอ�ำเภอหนองบญุมาก จงัหวดั

นครราชสมีาได้เกบ็ข้อมลูการส�ำรวจภาวะโภชนาการของ

นักเรียนในเขตพื้นที่อ�ำเภอหนองบุญมาก ในปี พ.ศ. 

2558-2560 พบว่า มเีด็กวยัเรยีนอายุ 6-14 ปีในอ�ำเภอ

หนองบุญมาก มีภาวะอ้วนและเร่ิมอ้วน ร้อยละ 7.87, 

9.66 และ 14.37 ตามล�ำดับ และจากการส�ำรวจภาวะ

โภชนาการประจ�ำปี 2560 พบว่า ต�ำบลที่มีนักเรียนที่มี

ภาวะอ้วนและเริ่มอ้วนจ�ำนวนมากที่สุด 5 ล�ำดับแรก คือ 

ต�ำบลหนองหัวแรต ร้อยละ 10.70 รองลงมาเป็นต�ำบล

หนองตะไก้ ร้อยละ 10.62 ต�ำบลไทยเจริญ ร้อยละ 9.67 

ต�ำบลหนองไม้ไผ่ ร้อยละ 7.44 และต�ำบลสารภี ร้อยละ 

7.22 ตามล�ำดับ จากข้อมูลดังกล่าวพบว่า มีพื้นที่ที่มี

ปัญหาด้านภาวะโภชนาการ จ�ำนวน 2 ต�ำบล ได้แก่ ต�ำบล

หนองบุนนาก และต�ำบลหนองตะไก้ เนื่องจากกระทรวง

สาธารณสขุ และส�ำนกังานสาธารณสขุจงัหวดันครราชสมีา 

ได้ก�ำหนดตวัชีวั้ดด้านภาวะโภชนาการในเดก็ โดยก�ำหนด

ให้เด็กนักเรียนต้องมีภาวะอ้วน ไม่เกินร้อยละ 10 แต่

นักเรียนในเขตต�ำบลหนองบุนนาก และต�ำบลไทยเจริญ 

มนีกัเรียนอ้วนมากถึงร้อยละ 10.70 และ 10.62 จงึท�ำให้

ไม่ผ่านเกณฑ์ตัวชี้วัดและเป็นปัญหาสาธารณสุขที่ส�ำคัญ

ในพื้นที่ดังกล่าวอีกด้วย(5)

	 จากการศึกษาแนวทางการแก้ไขปัญหาภาวะ 

น�้ำหนักเกินที่ผ่านมาพบว่า การส่งเสริมการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมทั้งด้านการรับประทานอาหารและการออก

ก�ำลงักาย เป็นกลวธิท่ีีส�ำคญั ซึง่มนีกัวชิาการหลาย ๆ  ท่าน

ได้ให้ค�ำแนะน�ำ เช่น ชมรมโภชนาการเดก็แห่งประเทศไทย 

และราชวทิยาลยักมุารแพทย์แห่งประเทศไทย(6) ได้เสนอ

แนวทางการป้องกันภาวะน�้ำหนักเกินว่า การควบคุม

อาหาร การเพิม่การเคลือ่นไหวร่างกาย การออกก�ำลงักาย 

และการปรับพฤติกรรมบนพื้นฐานของครอบครัว ที่มี 

ผู้ปกครองเป็นแบบอย่างของการมีสุขนิสัยที่ดี จะช่วย

สนบัสนนุในการดแูลเดก็โรคอ้วน เป็นโปรแกรมการรกัษา

ที่ได้ผลจริงในการควบคุมน�้ำหนักระยะยาว ดีกว่าการ

รกัษาด้วยการควบคมุอาหารหรอืการออกก�ำลงักายอย่าง

เดียว และวิชัย เอกพลากรและคณะ ได้ท�ำการการส�ำรวจ

สุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 5 ปี 

พ.ศ. 2557 พบว่า ปัญหาสุขภาพที่เกิดจากพฤติกรรม 

และวถิชีวีติยงัมแีนวโน้มเพิม่ขึน้ โดยเฉพาะภาวะอ้วน โรค

เบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ซ่ึงมีผลแทรกซ้อนต่อ

อุบัติการณ์ของโรคระบบหัวใจและหลอดเลือดที่จะเกิด

ขึน้ในอนาคต กลายเป็นภาระของสงัคมและระบบบรกิาร

สุขภาพ ดังนั้นการด�ำเนินกลยุทธ ์เพื่อปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมในการป้องกันและลดภาระโรคเหล่าน้ีจึงเป็น

ประเด็นส�ำคัญ(7)

	 และจากการศกึษางานวจิยัทีเ่กีย่วข้องพบว่า มกีาร 

น�ำทฤษฏีเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ เช่น ทฤษฎีความ

สามารถแห่งตนของ Bandura(8) และทฤษฎแีรงสนบัสนนุ

ทางสังคมของ House(9) มาประยุกต์ใช้เป็นโปรแกรม 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและผลการศึกษาพบว่า กลุ่ม

ตวัอย่างมกีารปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมทีด่ข้ึีน นอกจากนีย้งั

มีการออกก�ำลังกายด้วยการเดิน จากการศึกษาของ 

สดุารตัน์  วาเรศ(10) ได้ท�ำการศกึษาผลของการออกก�ำลงักาย

ด้วยการเดนิทีม่ต่ีอดชันมีวลกายและเปอร์เซน็ต์ไขมนัของ

นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน�้ำหนักเกินเกณฑ์ 

โดยจดัให้มกีารออกก�ำลงักายด้วยการเดนิตามโปรแกรม

ที่ผู ้วิจัยประยุกต์ขึ้น จ�ำนวน 8 สัปดาห์ ผลการศึกษา 

พบว่า หลังการฝึกออกก�ำลังกายด้วยการเดิน 8 สัปดาห์ 

ค่าเฉลีย่ดชันมีวลกายและเปอร์เซน็ต์ไขของนกัเรยีนระดบั

มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน�้ำหนักเกินเกณฑ์ดีกว่าก่อนการ

ฝึกอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

	 ผู ้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะน�ำเอาทฤษฎีความ

สามารถแห่งตนของ Bandura(8)  ทฤษฎแีรงสนบัสนนุทาง

สงัคมของ House(9) และโปรแกรมการออกก�ำลงักายด้วย

การเดิน 8 สัปดาห์ของ สุดารัตน์ วาเรศ(10) มาประยุกต์

เป็นโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดภาวะ 

น�้ำหนักเกินในกลุ่มวัยเรียน อายุ 12-14 ปี ในเขตพื้นที่

ต�ำบลหนองบุนนาก อ�ำเภอหนองบุญมาก จังหวัด

นครราชสีมา ซึ่งผลของการศึกษาในครั้งนี้ จะน�ำไป
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ปรบัปรงุและพฒันาเพือ่น�ำไปใช้เป็นแนวทางในการแก้ไข

ปัญหาภาวะน�้ำหนักเกินให้กับเด็กนักเรียนในเขตพื้นท่ี 

ต่างๆ และสามารถใช้เป็นข้อมลูพ้ืนฐานในการจดักจิกรรม 

หรือน�ำรูปแบบโปรแกรมสุขศึกษาในครั้งนี้ มาจัดท�ำค่าย

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดน�้ำหนักให้กับนักเรียนใน

เขตพื้นที่ที่พบปัญหาภาวะโภชนาการในเด็กนักเรียน 

ต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.	 เพือ่เปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่ด้านความรู ้ด้าน

การรับรู้ความสามารถของตนเอง ด้านความคาดหวังใน

ผลลัพธ์ ด้านการรับรู้แรงสนับสนุนทางสังคม และด้าน

พฤตกิรรมในการลดภาวะน�ำ้หนกัเกนิ ภายในกลุม่ทดลอง

และกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลอง

	 2.	 เพือ่เปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่ด้านความรู ้ด้าน

การรับรู้ความสามารถของตนเอง ด้านความคาดหวังใน

ผลลัพธ์ ด้านการรับรู้แรงสนับสนุนทางสังคม และด้าน

พฤติกรรมในการลดภาวะน�้ำหนักเกิน ระหว่างกลุ ่ม

ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลอง

	 3.	 เพือ่เปรยีบเทยีบค่าเฉล่ียน�ำ้หนกัตัวของเด็กวยั

เรียนที่มีภาวะน�้ำหนักเกินภายในกลุ่มทดลองและกลุ่ม

เปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลอง 

กรอบแนวคิดการวิจัย
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วิธีด�ำเนินการวิจัย 

	 การด�ำเนินการวจิยัครัง้นี ้ผูว้จิยัได้ประยุกต์แนวคดิ

ทฤษฎคีวามสามารถของตนเอง ทฤษฎ ีแรงสนบัสนนุทาง

สังคม และโปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วยการเดิน 8 

สัปดาห์ มาประยุกต์เป็นโปรแกรมการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมเพื่อลดภาวะน�้ำหนักเกิน โดยรูปแบบการวิจัย

เป็นแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) 

แบ่งกลุ ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 

(Experimental  Group) และกลุ ่มเปรียบเทียบ 

(Comparison Group) ท�ำการวดัก่อนและหลงัการทดลอง 

(Two Group Pre–Post Test Design) และเก็บรวบรวม

ข้อมูลก่อนและหลังการทดลองท้ังสองกลุ่ม โดยให้กลุ่ม

ทดลองได้รบัโปรแกรมการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมเพือ่ลด

ภาวะน�ำ้หนกัเกนิ ส่วนกลุม่เปรยีบเทยีบจะได้รบักจิกรรม

เพือ่ลดภาวะน�ำ้หนกัเกนิจากสถานบรกิารสาธารณสขุตาม

ปกติระยะเวลาในการด�ำเนินการวิจัยทั้งหมด 8 สัปดาห์ 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

	 ประชากร คอื กลุม่เดก็วยัเรยีน (อายรุะหว่าง 12-

14 ปี) ที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน และก�ำลังศึกษาอยู่ในระดับ

ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1–3 ในเขตพืน้ทีอ่�ำเภอหนองบญุมาก 

จังหวัดนครราชสีมา จ�ำนวน 278 คน ค�ำนวณขนาด

ตัวอย่างโดยใช้สูตรการค�ำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่างเพื่อ

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของประชากร 2 กลุม่ทีเ่ป็นอิสระต่อ

กันของอรุณ จิรวัฒน์กุล(11) ได้กลุ่มตัวอย่างแบ่งเป็นกลุ่ม

ทดลองและกลุม่เปรยีบเทยีบ กลุม่ละ 50 คน การคดัเลอืก

กลุ่มตัวอย่างโดยเริ่มจากการคัดเลือกต�ำบลท่ีมีผลการ

ส�ำรวจภาวะสขุภาพของนกัเรยีนแล้วพบภาวะน�ำ้หนักเกนิ

และอ้วน มากกว่าร้อยละ 10 โดยวธิกีารสุม่แบบอย่างง่าย 

(Simple Random Sampling) เมื่อได้ต�ำบลที่เป็นต�ำบล

ของกลุ ่มทดลอง และกลุ ่มเปรียบเทียบแล้ว ท�ำการ 

คดัเลอืกโรงเรยีนโดยวธิกีารสุม่แบบอย่างง่ายได้โรงเรยีน

หนองบุนนากพิทยาคมเป็นกลุ่มทดลอง และโรงเรียน 

บ้านสว่างวิทยาคมเป็นกลุ่มเปรียบเทียบ หลังจากนั้น

ท�ำการสุ่มแบบอย่างง่ายอีกคร้ังเพ่ือคัดเลือกนักเรียนท่ี

เป็นทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ โดยก�ำหนดคุณสมบัติ 

คือ 1) เป็นกลุ่มวัยเรียน (อายุ 12-14 ปี) 2) เป็นผู้ที่

ตรวจภาวะโภชนาการประจ�ำปี พบว่า มีภาวะน�้ำหนักเกิน 

คอื มค่ีาน�ำ้หนกัตามเกณฑ์ส่วนสงูอยูใ่นระดบัเริม่อ้วนและ

อ้วน ซ่ึงใช้เกณฑ์อ้างอิงจากเครื่องช้ีวัดภาวะโภชนาการ

ของประชาชนไทยอายุ 1 วัน ถึง 19 ปี ของกรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสขุ(12) 3) เป็นผูท้ีส่ามารถอ่านออกเขยีน

ได้ ไม่มีปัญหาด้านการได้ยิน การพูด การมองเห็น และ 

4) เป็นผู้ให้การยินยอมและให้ความร่วมมือเข้าร่วมการ

วิจัยทุกครั้ง

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

	 1. เครื่องมอืที่ใช้ในการทดลอง (Intervention) 

เป็นโปรแกรมที่ผู้วิจัยจัดท�ำขึ้น เป็นผลของการประยุกต์

ใช ้ทฤษฎีความสามารถแห่งตนร่วมกับทฤษฎีแรง

สนบัสนนุทางสงัคม เพือ่ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมในการลด

ภาวะน�้ำหนักเกินของนักเรียนกลุ่มวัยเรียน มีดังนี้

		  1)	 สัปดาห์ที่ 1 กิจกรรม “รู้ รับ ปรับ เปลี่ยน” 

จะเป็นการบรรยายประกอบสไลด์ และดูวดีีทศัน์ เน้นการ

ให้ความรูไ้ด้แก่ ความรูเ้กีย่วกบัภาวะน�ำ้หนกัเกนิ และการ

จัดการกับภาวะน�้ำหนักเกิน การแจกเอกสารคู่มือต่าง ๆ 

ซึ่งได้แก่  1. ตารางปริมาณแคลอรีของอาหาร  2. คู่มือ

เมนูชูสุขภาพ เพื่อให้ผู้ปกครองจัดท�ำรายการอาหารที่มี

คุณค่าทางโภชนาการในปริมาณและสัดส่วนที่เหมาะสม

ให้ครอบครัวและนักเรียนที่บ้านได้  3. คู่มือแนวทางการ

จัดอาหารกลางวัน “เด็กวัยเรียน”

	 	 กิจกรรม “คุณท�ำได้ แค่ต้ังใจ” โดยการ

ประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถแห่งตนมาจัดท�ำเป็น

กิจกรรมการเสริมสร้างการรับรู้ความสามารถแห่งตนใน

การควบคุมภาวะน�้ำหนักเกินและสร้างความคาดหวังใน

ผลลพัธ์ในการควบคมุภาวะน�ำ้หนกัเกนิ ลกัษณะของการ

จดักจิกรรมประกอบด้วย การฝึกวเิคราะห์สถานการณ์โดย

เปิดวดีีโอเร่ือง “ชีวติน้อย ๆ  ของมดน้อย” เพือ่เสรมิสร้าง

การรบัรูค้วามสามารถแห่งตนในการควบคมุภาวะน�ำ้หนกั

เกนิ และส่งเสรมิให้นกัเรียนได้รบัความรู ้ความเข้าใจเกีย่ว

กับภาวะน�้ำหนักเกิน ผลกระทบที่ตามมาเมื่อเข้าสู่วัย

ผู้ใหญ่ เสริมสร้างให้นักเรียนเกิดความตระหนัก สามารถ

ค้นหาปัญหาและวิธีการแก้ไขปัญหาได้ด้วยตัวเอง  
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	 	 2) 	สัปดาห์ที่ 1-8 กิจกรรม “Walking for 

life” โดยการบรรยายเรือ่งการออกก�ำลงักาย และฝึกการ

ออกก�ำลงักายด้วยการเดนิ โดยใช้โปรแกรมการออกก�ำลงั

กายด้วยการเดิน 8 สัปดาห์ของ สุดารัตน์ วาเรศ (10)  โดย

มีก�ำหนดการปฏิบัติ 3 วันต่อสัปดาห์ คือ วันจันทร์ พุธ 

ศุกร์ เวลา 15.30 - 16.30 น. และในการปฏิบัติจะแบ่ง

ออกเป็น 3 ช่วง ได้แก่ ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 

ช่วงออกก�ำลังกาย (Exercise) และช่วงคลายอุ่น (Cool 

Down) พร้อมลงบันทึกในแบบบันทึกการออกก�ำลังกาย

ด้วยการเดินโดยมีผู้ปกครองเซ็นรับรองการท�ำกิจกรรม

การออกก�ำลังกายทุกครั้ง

	 	 กิจกรรม “Line group : We are strong” เป็น

กิจกรรมที่ประยุกต์จากทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม 

โดยใช้ Line group กลุ่มไลน์ชื่อว่า “We are strong ” การ

สร้างกลุ่มไลน์นี้เพื่อเป็นการให้ความรู้ กระตุ้นเตือน แชร์

กิจกรรมที่ท�ำโดยการส่งรูปภาพ ซักถาม ตอบค�ำถาม ให้

ค�ำแนะน�ำ ให้ก�ำลงัใจซึง่กนัและกนั และยงัเป็นการการนดั

หมายร่วมกิจกรรมในครั้งต่อ มีการให้ค�ำแนะน�ำผู ้

ปกครองเพ่ือช่วยดแูลและค่อยกระตุน้เตอืนเมือ่อยูท่ีบ้่าน 

เมือ่มาอยูที่โ่รงเรยีนจะมคีณะครคูอยให้ค�ำแนะน�ำ และจะ

มกีารตดิตามเยีย่มบ้านให้ก�ำลงัใจ คอยกระตุ้นเตือน และ

ให้ความรู้จากทีมผู้วิจัย และภาคีเครือข่ายที่เกี่ยวข้อง 

สัปดาห์ละ 1 ครั้ง

	 	 3)	 สัปดาห์ที่ 3 กิจกรรม “กีฬามหาสนุก” 

กจิกรรมการแข่งขนักฬีา โดยมกีารน�ำเอากฬีาพืน้บ้านมา

จดัการแข่งขนัเป็นกฬีามหาสนกุเพ่ือส่งเสรมิ และกระตุน้

ให้มีการออกก�ำลังกาย โดยจะแบ่งกีฬาออกเป็น 5 

ประเภทได้แก่ วิ่งเปรี้ยวเปลี่ยนชุดอาบน�้ำ กินผลไม้วิบาก 

ยางวงมหาสนุก ส่งลูกโป่งและปิงปองหรรษา โดยให้

รางวัลกับคณะสีที่ชนะเลิศ 

	 	 4)	 สัปดาห์ที่ 5 กิจกรรม “The Idol” เป็น

กิจกรรมที่ประยุกต์มาจากทฤษฎีความสามารถแห่งตน

เพื่อติดตามการสร้างความคาดหวังในผลลัพธ์ในการ

ควบคุมภาวะน�้ำหนักเกิน ลักษณะของกิจกรรมประกอบ

ด้วย การประชมุกลุม่เพ่ือประเมนิความก้าวหน้าในการลด

น�ำ้หนักโดยดจูากแบบบนัทกึตนเอง และจดักจิกรรมแลก

เปลีย่นเรยีนรูแ้ละประกวด The Idol จากบคุคลทีส่ามารถ

ลดน�้ำหนักได้มากที่สุด มอบรางวัลและรับต�ำแหน่ง The 

Idol1 (บคุคลตวัอย่าง) แก่ผูท้ีส่ามารถลดน�ำ้หนกัได้มาก

ทีส่ดุ และให้ The Idol (บคุคลตวัอย่าง) เล่าประสบการณ์

ความส�ำเร็จในการลดน�้ำหนักครั้งนี้ได้อย่างไร เพื่อชักจูง

ให้นักเรียนคนอื่น ๆ หันมาตั้งใจออกก�ำลังกาย 

	 	 5)	 สัปดาห์ที่ 8 กิจกรรม “You share You 

change และ ประกวด The Idol ครั้งที่ 2” กิจกรรมการจัด

เวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ น�ำเสนอผลการด�ำเนินงาน ปัญหา 

อปุสรรคและข้อเสนอแนะ ในระหว่างด�ำเนนิการวจิยั และ

หลงัการวจิยั เพือ่หาแนวทางการด�ำเนินงานร่วมกนัในการ

ด�ำเนินกิจกรรมอย่างต่อเน่ือง และมอบรางวัลพร้อมรับ

ต�ำแหน่ง The Idol2 (บุคคลตัวอย่าง) แก่ผู้ที่สามารถลด

น�้ำหนักได้มากที่สุด 

	 2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล โดย

ใช้แบบสอบถาม ประกอบด้วย 6 ส่วน ได้แก่ ส่วนที่ 1 

แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ส่วนที่ 2 แบบทดสอบความรู้

เรือ่งภาวะน�ำ้หนกัเกนิ ส่วนที ่3 การรับรูค้วามสามารถแห่ง

ตนในการลดภาวะน�้ำหนักเกิน ส่วนที่ 4 ด้านความคาด

หวงัในผลลพัธ์ของปฏบิตัเิพ่ือลดภาวะน�ำ้หนกัเกนิ ส่วนที่ 

5 การรบัรูแ้รงสนบัสนนุทางสงัคมในการลดภาวะน�ำ้หนัก

เกิน และส่วนที่ 6 พฤติกรรมเกี่ยวกับภาวะน�้ำหนักเกิน 

โดยเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล สร้างมาจาก

เอกสาร ต�ำรา แนวคิด ทฤษฎี และเอกสารงานวิจัยท่ี

เกีย่วข้อง น�ำมาก�ำหนดโครงสร้างของเนือ้หาและขอบเขต

ให้ครอบคลุมเนื้อหาและวัตถุประสงค์ของการวิจัยและ

การวัด ท�ำการตรวจสอบความตรงของเน้ือหา (Content 

Validity) โดยน�ำเครือ่งมอืทีส่ร้างเสรจ็แล้วให้ผู้เช่ียวชาญ 

3 ท่าน ตรวจสอบข้อค�ำถามแต่ละข้อในแบบสอบถาม โดย

ให้คะแนนตามเกณฑ์และวิเคราะห์หาค่าดัชนีความ

สอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence: IOC) 

ได้ค่า IOC มากกว่า 0.5 ทกุข้อค�ำถาม จากนัน้ท�ำการตรวจ

สอบหาค่าความเที่ยง (Reliability) โดยน�ำไปทดลอง 

(Try out) กับกลุ่มตัวอย่างในพื้นที่ที่มีลักษณะคล้ายคลึง

กับกลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 30 คน จากน้ันน�ำผลที่ได้ไป

วิเคราะห์หาค่าความเที่ยงของแบบสอบถาม โดย

แบบสอบถามที่ใช้มาตรวัดประเมินค่าตามแบบ Likert 

Scale ได้แก่แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแห่งตน

ในการลดภาวะน�้ำหนักเกิน การรับรู้ความคาดหวังใน

ผลลัพธ์ของการปฏิบัติเพื่อลดภาวะน�้ำหนักเกิน และการ
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รับรู้แรงสนับสนุนทางสังคมในการลดภาวะน�้ำหนักเกิน 

วเิคราะห์สมัประสทิธิแ์อลฟาของครอนบาซ (Cronbach’s 

Alpha Coefficient) ซึ่งได้ค่า Reliability มากกว่า 0.70 

ทุกส่วนของแบบสอบถาม

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล

	 โดยใช้โปรแกรมส�ำเร็จรูปทางสถิติ ก�ำหนดระดับ

นยัส�ำคัญทางสถติิท่ี 0.05 สถติเิชงิพรรณนาใช้ส�ำหรบัการ

วิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับลักษณะ วิเคราะห์ด้วยการ

แจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน ส่วนสถิติเชิงอนุมาน โดยใช้สถิติ Paired t-test 

ส�ำหรับการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียด้านการรับรู้ความ

สามารถแห่งตน การรับรู้ความคาดหวังในผลลัพธ์ และ

การรับรู้แรงสนับสนุนทางสังคม ภายในกลุ่มทดลองและ

กลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลอง และใช้สถิต ิ

Independent t-test ส�ำหรบัการเปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่

ด้านการรบัรูค้วามสามารถแห่งตน การรบัรูค้วามคาดหวงั

ในผลลัพธ์ และการรับรู้แรงสนับสนุนทางสังคม ระหว่าง

กลุ ่มทดลองกับกลุ ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังการ

ทดลอง 

ผลการวิจัย 

	 1)	ข้อมลูทัว่ไป กลุม่ทดลองและกลุม่เปรยีบเทยีบ

ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย มีอายุ 14 ปี กลุ่มทดลองส่วนใหญ่

ก�ำลงัศกึษาอยูร่ะดับชัน้มธัยมศกึษาปีที ่2 ส่วนกลุม่เปรยีบ

เทียบส่วนใหญ่ก�ำลังศึกษาอยู่ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ส่วนใหญ่มีเกรด

เฉลี่ยอยู่ในช่วง 2.01 -3.00 ได้รับเงินในการมาโรงเรียน

น้อยกว่า 50 บาทต่อวัน มีสมาชิกในครอบครัวที่มีรูปร่าง

อ้วน ส่วนใหญ่บดิาประกอบอาชีพรบัจ้าง/พนักงานบรษิทั 

ส่วนมารดาประกอบอาชีพเกษตรกรรม มรีายได้เฉลีย่ของ

ครอบครัวต่อเดือนอยู่ในช่วง 5,000-10,000 บาท ส่วน

ใหญ่เคยมีการลดน�้ำหนัก โดยใช้วิธีการออกก�ำลังกาย 

ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ�ำตัว มีเพียงกลุ่มทดลองที่พบโรค

ประจ�ำตัวคือโรคภูมิแพ้ ร้อยละ 4.00 และไม่มียาที่ต้อง

รบัประทานประจ�ำ ส่วนใหญ่มร้ีานค้าและร้านอาหารตาม

สั่งอยู่ใกล้บริเวณบ้าน การรับทราบแหล่งข้อมูลข่าวสาร

เรือ่งภาวะน�ำ้หนกัเกนิ ส่วนใหญ่รบัทราบผ่านทางโทรทศัน์ 

รองลงมาคือทางอินเตอร์เน็ต 

	 2) การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยด้านความรู้ 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง การรับรู้ความ คาด

หวังในผลลัพธ์ การรับรู้แรงสนับสนุนทางสังคม และ

พฤติกรรมในการลดภาวะน�ำ้หนกัเกนิ ระหว่างก่อนและ

หลังการทดลองภายในกลุ่มทดลองและภายในกลุ่ม

เปรียบเทียบ

	 จากตาราง 1 ผลการด�ำเนินงานตามโปรแกรมการ

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมเพือ่ลดภาวะน�ำ้หนกัเกนิในกลุม่วัย

เรียน อายุ 12-14 ปี ต�ำบลหนองบุนนาก อ�ำเภอหนอง

บุญมาก จังหวัดนครราชสีมา เมื่อท�ำการเปรียบเทียบ

คะแนนเฉลี่ยด้านความรู้ การรับรู ้ความสามารถของ

ตนเอง การรับรู้ความคาดหวังในผลลัพธ์ การรับรู้แรง

สนับสนุนทางสังคม และพฤติกรรมในการลดภาวะ 

น�ำ้หนกัเกิน ระหว่างก่อนและหลงัการทดลองภายในกลุม่

ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ พบว่า ภายหลังการทดลอง

ในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเพิ่มขึ้นทุกด้านมากกว่า

ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ(p-value 

<0.001) ส่วนในกลุม่เปรยีบเทยีบไม่แตกต่างกนัทางสถติ ิ

(p–value>0.05) 

	 3) การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยด้านความรู้ 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง การรับรู้ความ คาด

หวังในผลลัพธ์ การรับรู้แรงสนับสนุนทางสังคม และ

พฤติกรรมในการลดภาวะน�้ำหนักเกิน ระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มเปรยีบเทียบ ก่อนและหลังการทดลอง
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ตารางที่ 1	 เปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่ด้านความรู ้การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง การรบัรูค้วามคาดหวงัในผลลพัธ์ 

การรับรู ้แรงสนับสนุนทางสังคม และพฤติกรรมในการลดภาวะน�้ำหนักเกิน ระหว่างก่อนและหลัง 

การทดลองภายในกลุ่มทดลองและภายในกลุ่มเปรียบเทียบ

ตัวแปร กลุ่มทดลอง (n = 50) กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 50)

x  ± S.D. t p-value x  ± S.D. t p-value

1. ความรู้

ก่อนการทดลอง 13.84 ± 2.58
8.66 <0.001

13.58 ± 2.55
0.81 0.42

หลังการทดลอง 16.02 ± 2.55 13.66 ± 2.46

2. ความสามารถของตนเอง

ก่อนการทดลอง 1.99 ± 0.48
8.49 <0.001

1.95 ± 0.48
0.38 0.71

หลังการทดลอง 2.45 ± 0.41 1.96 ± 0.42

3. ความคาดหวังในผลลัพธ์

ก่อนการทดลอง 2.15 ± 0.50
7.73 <0.001

2.14 ± 0.50
0.64 0.52

หลังการทดลอง 2.54 ± 0.38 2.15 ± 0.45

4. แรงสนับสนุนทางสังคม

ก่อนการทดลอง 2.22  ± 0.36
9.26 <0.001

2.18 ± 0.37
0.50 0.62

หลังการทดลอง 2.52 ± 0.33 2.18 ± 0.36

5. พฤติกรรม

ก่อนการทดลอง 2.05 ± 0.45
9.69 <0.001

2.00 ± 0.43
0.58 0.57

หลังการทดลอง 2.47 ± 0.37 2.01 ± 0.44
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ตารางที่ 2 	 เปรยีบเทียบคะแนนเฉลีย่ด้านความรู ้การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง การรบัรูค้วาม คาดหวงัในผลลพัธ์ 

การรับรู้แรงสนับสนุนทางสังคม และพฤติกรรมในการลดภาวะน�้ำหนักเกิน ระหว่างกลุ่มทดลองและ 

กลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลอง

ตัวแปร ก่อนทดลอง (n = 50) หลังทดลอง (n = 50)

x  ± S.D. t p-value x  ± S.D.
t p-value

1. ความรู้

กลุ่มทดลอง 13.84 ± 2.58
0.51 0.61

16.02 ± 2.25
5.01 <0.001

กลุ่มเปรียบเทียบ 13.58 ± 2.55 13.66 ± 2.46

2. ความสามารถของตนเอง

กลุ่มทดลอง 1.99 ± 0.48
0.43 0.67

2.45 ± 0.41
5.82 <0.001

กลุ่มเปรียบเทียบ 1.95 ± 0.47 1.96 ± 0.42

3. ความคาดหวังในผลลัพธ์

กลุ่มทดลอง 2.15 ± 0.50
0.15 0.88

2.54 ± 0.38
4.68 <0.001

กลุ่มเปรียบเทียบ 2.14 ± 0.50 2.15 ± 0.45

4. แรงสนับสนุนทางสังคม

กลุ่มทดลอง 2.22 ± 0.36
0.56 0.57

2.52 ± 0.33
4.89 <0.001

กลุ่มเปรียบเทียบ 2.18 ± 0.37 2.18 ± 0.36

5. พฤติกรรม

กลุ่มทดลอง 2.05 ± 0.45
0.50 0.62

2.47 ± 0.37
5.68 <0.001

กลุ่มเปรียบเทียบ 2.00 ± 0.43 2.01 ± 0.44

	 จากตาราง 2 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยด้าน

ความรู้ การรับรู้ความสามารถของตนเอง การรับรู้ความ 

คาดหวงัในผลลพัธ์ การรบัรูแ้รงสนบัสนนุทางสงัคม และ

พฤติกรรมในการลดภาวะน�้ำหนักเกิน ระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลอง 

พบว่า ก่อนการทดลองไม่แตกต่างกันทางสถิติ (p–value 

>0.05) ส่วนภายหลงัการทดลอง พบว่า ในกลุม่ทดลองมี

คะแนนเฉลี่ยเพิ่มข้ึนมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบทุกด้าน

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p-value<0.001)

	 4) การเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่น�ำ้หนกัตวัของเดก็

วัยเรียนที่มีภาวะน�้ำหนักเกินภายในกลุ่ม ทดลองและ

กลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลอง
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ตารางที่ 3	 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัวของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะน�้ำหนักเกินภายในกลุ่มทดลองและกลุ่ม	

เปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลอง

ค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัว n x MD t df p-value 95%MD

กลุ่มทดลอง
ก่อนการทดลอง

50
68.56

-2.02 -3.13 49 0.003 -3.31 to -0.72
หลังการทดลอง 66.54

กลุ่มเปรียบเทียบ
ก่อนการทดลอง

50
65.08

0.66 4.05 49 <0.001 0.33 to 0.98
หลังการทดลอง 65.74

	 จากตาราง 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัว 

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัวภายในกลุ่มทดลอง

ก่อนและหลังการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย 

น�ำ้หนกัตวัแตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ(p-value 

<0.001) โดยภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย

น�้ำหนักตัวลดลงน้อยกว่าก่อนการทดลอง 2.02 กิโลกรัม 

(95% MD = -3.31 ถงึ -0.72) ส่วนในกลุม่เปรยีบเทยีบ 

เมือ่เปรยีบเทยีบค่าเฉล่ียน�ำ้หนกัตัวภายในกลุ่มเปรียบเทียบ

ก่อนและหลังการทดลอง พบว่า กลุ่มเปรียบเทียบมีค่า

เฉลี่ยน�้ำหนักตัวแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

(p-value<0.001) โดยภายหลังการทดลองกลุ ่ม 

เปรียบเทียบมีค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัวเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อน 

การทดลอง 0.66 กิโลกรัม (95% MD = 0.33 ถึง 0.98)  

อภิปรายผล

	 จากการศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรมการปรับ

เปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลดภาวะน�้ำหนักเกินในกลุ่มวัย

เรียน อายุ 12-14 ปี ต�ำบลหนองบุนนาก อ�ำเภอหนอง

บุญมาก จังหวัดนครราชสีมา ผู้วิจัยมีประเด็นส�ำคัญที่จะ

น�ำมาอภิปรายผล ดังนี้

	 ด้านความรูเ้กีย่วกบัภาวะน�ำ้หนกัเกนิ ผลการศกึษา

พบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย

เพิม่มากขึน้กว่าก่อนการทดลอง และเพ่ิมขึน้มากกว่ากลุม่

เปรียบเทียบอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ซึ่งเป็นไปตาม

สมมตฐิานของการวจิยั สามารถอธบิายได้จากผลจากการ

จัดกิจกรรมตามโปรแกรมที่ ผู ้วิจัยประยุกต์ขึ้น คือ 

กิจกรรม “รู้ รับ ปรับ เปลี่ยน” เป็นกิจกรรมการบรรยาย

ให้ความรู้เรื่องโรคอ้วนและภาวะน�้ำหนักเกิน มีการใช้สื่อ

วีดีทัศน์ แผ่นพับ และภาพพลิก มีการท�ำกิจกรรมกลุ่ม

ระดมความคิด และอภิปรายกลุ ่มแลกเปลี่ยนเรียนรู ้ 

ท�ำให้กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด้านความรู้เก่ียวกับ 

ภาวะน�้ำหนักเกินเพิ่มขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาขอ 

ศริดา เสนพรกิ(13) ได้ศกึษาผลของโปรแกรมสขุศกึษาโดย

ประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถของตนเองในเด็กที่มี

ภาวะน�้ำหนักเกิน ระดับประถมศึกษาปีที่ 6 โดยให้ความ

รูเ้กีย่วกบัโรคอ้วน โดยการบรรยายประกอบสไลด์ การจดั

กลุ่ม สาธิตการประเมินภาวะโภชนาการด้วยตนเอง การ

เลือกรับประทานอาหารและการออก�ำลังกายที่เหมาะสม 

ภายหลังการทดลองพบว่า เด็กที่มีภาวะน�้ำหนักเกินมี

ความรู้เก่ียวกับโรคอ้วน ด้านการบริโภคอาหารและการ

ออกก�ำลังกายมากขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติ 

	 ด้านการรบัรูค้วามสามารถแห่งตน และด้านความ

คาดหวังในผลลัพธ์ ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังการ

ทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเพ่ิมมากขึ้นกว่าก่อน

การทดลอง และเพิม่ขึน้มากกว่ากลุม่เปรยีบเทยีบอย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติ ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัย 

สามารถอธบิายได้จากผลจากการจดักจิกรรมตามโปรแกรม

ทีผู่ว้จิยัประยกุต์ขึน้ตามแนวคดิของ Bandura(8)  โดยเน้น

ให้นักเรียนพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเอง โดย

การใช้ตัวแบบ (Modeling) ที่เป็นบุคคลจริง ๆ ซึ่ง 

เป็นเพื่อนที่ประสบความส�ำเร็จ ตัวแบบที่เป็นเจ้าหน้าที่

สาธารณสขุจากส�ำนักงานสาธารณสขุอ�ำเภอหนองบนุมาก 

และตัวแบบที่เป็นสัญลักษณ์ผ่านวิดีโอ ซึ่งตัวแบบจะมี

ความคล้ายคลึงกับนักเรียน ท�ำให้นักเรียนมั่นใจได้ว่า
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พฤตกิรรมทีต่วัแบบแสดงออกนัน้เหมาะสม และสามารถ

ท�ำได้ พร้อมทั้งการใช้ค�ำพูดชักจูงและการกระตุ้นทางอา

รมณ์ร่วมกัน นอกจากนี้ยังมีการส่งเสริมการรับรู้ผลลัพธ์

ของการปฏิบัติว่าภายหลังปฏิบัติจะมีผลดีต่อร่างกาย 

ความเชื่อว่าจะได้รับความสนใจจากสังคม และความเชื่อ

ว่าจะมีความรู้สึกมีคุณค่าต่อตนเอง โดยได้ประยุกต์เป็น

กิจกรรม “คุณท�ำได้ แค่ตั้งใจ” โดยการจัดกิจกรรมการ

ฝึกวิเคราะห์สถานการณ์โดยเปิดวีดีโอเรื่อง “ชีวิตน้อย ๆ 

ของมดน้อย” เพื่อเสริมสร้างการรับรู้ความสามารถแห่ง

ตนในการควบคุมภาวะน�้ำหนักเกิน และส่งเสริมให้

นักเรียนได้รับความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับภาวะน�้ำหนัก

เกิน ผลกระทบที่ตามมาเมื่อเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ เสริมสร้างให้

นักเรียนเกิดความตระหนัก สามารถค้นหาปัญหาและวิธี

การแก้ไขปัญหาได้ด้วยตัวเอง มีการน�ำตัวแบบที่เคย

ประสบความส�ำเร็จในการลดภาวะน�้ำหนักเกินมาเล่า

ประสบการณ์พร้อมทัง้พดูชกัจงูให้นักเรยีนหนัมาควบคมุ

อาหารและออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่องเพื่อสุขภาพที่ดี 

จากการจัดกิจกรรมดังกล่าว ท�ำให้กลุ่มทดลองมีคะแนน

เฉล่ียด้านการรับรู้ความสามารถแห่งตนและด้านความ

คาดหวังในผลลัพธ์เพ่ิมขึ้น ซึ่งผลการวิจัยดังกล่าวได้

สอดคล้องกับการศึกษาของ จิดาภา อุปรี และคณะ(14)  

ได้ศกึษา ผลของโปรแกรมสขุศกึษาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎี

ความสามารถของตนเองในเด็กที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน 

นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 โดยจัดกิจกรรม

การฟังบรรยายประกอบภาพจากตวัแบบ โดยนกัโภชนาการ 

วงจรของการเกิดภาวะน�้ำหนักเกิน ความรุนแรง บุคคล

เส่ียง การแก้ไขปัญหาน�้ำหนักเกิน ภายหลังการเข้าร่วม

โปรแกรมสุขศึกษา กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ยความรู้

โรคอ้วน การบริโภคอาหารและการออกก�ำลังกาย 

การรับรู้ความคาดหวังในผลลัพธ์ และการรับรู้เกี่ยวกับ

พฤติกรรมสุขภาพ ด้านการบริโภคอาหาร และการออก

ก�ำลังกาย มากกว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมสุขศึกษา 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ นอกจากนี้การจัดกิจกรรม  

“The Idol” เป็นอีกกิจกรรมเพื่อติดตามการสร้างความ

คาดหวังในผลลัพธ์ในการควบคุมภาวะน�้ำหนักเกิน 

ลักษณะของกิจกรรมประกอบด้วย การประชุมกลุ่มเพื่อ

ประเมินความก้าวหน้าในการลดน�้ำหนักโดยดูจากแบบ

บันทึกตนเอง และจัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้และ

ประกวด The Idol (บคุคลตวัอยา่ง) จากบคุคลทีส่ามารถ

ลดน�้ำหนักได้มากท่ีสุด และร่วมกัน แชร์ประสบการณ์ที่

ท�ำให้ประสบความส�ำเรจ็ในการลดน�ำ้หนกั เพือ่ชกัจงูและ

สร้างแรงกระตุ้นทางอารมณ์ให้คนอ่ืนๆ ให้หันมาต้ังใจ

ปฏิบัติตัวเพื่อลดภาวะน�้ำหนักเกิน 

	 ด้านการรบัรูแ้รงสนับสนุนทางสงัคม ผลการศึกษา

พบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย

เพ่ิมมากขึน้กว่าก่อนการทดลอง และเพิม่ขึน้มากกว่ากลุม่

เปรียบเทียบอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ซึ่งเป็นไปตาม

สมมตฐิานของการวจิยั สามารถอธบิายได้จากผูว้จิยัได้น�ำ

แนวคดิแรงสนบัสนนุทางสงัคมของ House(9) มาประยกุต์

ใช้ในการวิจัย โดยใช้การสนับสนุนทางสังคมด้านอารมณ์ 

ความรู้สึก  เช่น การฟัง แสดงให้เห็นว่าสนใจ ยอมรับ ไว้

วางใจ การสนับสนุนด้านวตัถุสิง่ของ ได้แก่ การให้อุปกรณ์ 

สิ่งของ เพื่อเอ้ือให้เกิดพฤติกรรม   การสนับสนุนด้าน

ข้อมูล ซึง่เชือ่ว่าการสนบัสนนุทางสงัคม เป็นความสมัพนัธ์

ระหว่างบุคคล ประกอบด้วยความรัก ความห่วงใย ความ

ไว้วางใจ ความช่วยเหลือทางด้านการเงิน สิ่งของ แรงงาน  

การให้ข้อมลูข่าวสาร การให้ข้อมลูป้อนกลบัและการเรยีน

รู ้และการประเมนิตนเอง จะช่วยสนบัสนนุให้บคุคลน้ันมี

พฤตกิรรมท่ีดขีึน้ โดยประยกุต์เป็นกจิกรรม “Line group 

: We are strong” ซึ่งเป็นกลุ่มไลน์เพื่อให้ความรู้ ตอบ

ค�ำถาม ให้ค�ำแนะน�ำ  ให้ก�ำลังใจซ่ึงกันและกัน มีการให ้

ค�ำแนะน�ำผู้ปกครองเพื่อช่วยดูแลและค่อยกระตุ้นเตือน

เมื่ออยู่ที่บ้าน เมื่อมาอยู่ท่ีโรงเรียนจะมีคณะครูคอยให ้

ค�ำแนะน�ำ  และจะมีการออกติดตามเยี่ยมบ้านเพื่อให้ 

ก�ำลงัใจ ให้ค�ำแนะน�ำ และคอยกระตุน้เตอืน จากทมีผูว้จิยั  

ท�ำให้กลุ ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด้านการรับรู ้แรง

สนับสนุนทางสังคมเพิ่มขึ้น 

	 ด้านพฤติกรรมในการลดภาวะน�ำ้หนักเกิน ผลการ

ศึกษาพบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนน

เฉลีย่เพิม่มากข้ึนกว่าก่อนการทดลอง และเพิม่ข้ึนมากกว่า

กลุม่เปรยีบเทยีบอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ ซึง่เป็นไปตาม

สมมติฐานของการวจิยั สามารถอธบิายได้จากผลจากการ

จัดกิจกรรมตามโปรแกรมที่ผู ้วิจัยประยุกต์ขึ้น ได้แก ่

กิจกรรมบรรยายให้ความรู้เรื่องภาวะน�้ำหนักเกิน มีการ
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รับชมวีดีทัศน์ การอภิปรายกลุ่ม กิจกรรมเสริมสร้างการ

รับรู้ความสามารถแห่งตนและความคาดหวังในผลลัพธ์

ของการปฏบิตัติวัเพือ่ลดภาวะน�ำ้หนกัเกนิ มกีารประเมนิ

ตนเองและตั้งเป้าหมายในการลดน�้ำหนักด้วยตนเอง 

มีการน�ำตัวแบบอย่างที่ประสบความส�ำเร็จในการลด 

น�ำ้หนกัมาเล่าประสบการณ์ มกีารเสรมิสร้างแรงสนบัสนนุ

ทางสังคมจากครอบครัว คณะครู เพ่ือนสมาชิกในกลุ่ม 

และผูว้จิยั คอยให้ความรู ้ข้อมลูข่าวสาร คอยกระตุ้นเตอืน 

คอยให้ก�ำลังใจ จากการจัดกิจกรรมดังกล่าว ท�ำให้กลุ่ม

ทดลองมีคะแนนเฉล่ียด้านพฤติกรรมในการลดภาวะ 

น�้ำหนักเกินเพิ่มขึ้น

	 ด้านค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัวของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะ

น�้ำหนักเกิน ภายหลังการทดลอง พบว่า ในกลุ่มทดลองมี

ค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัวลดลงน้อยกว่าก่อนการทดลอง 2.02 

กิโลกรัม ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าเฉล่ียน�้ำหนักตัวเพิ่ม

ขึ้นมากกว่าก่อนการทดลอง 0.66 กิโลกรัม สามารถ

อธิบายได้จากผลจากการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมที่ 

ผูว้จิยัประยกุต์ขึน้ โดยจดัให้มกีจิกรรมเพือ่เสรมิสร้างการ

รบัรูค้วามสามารถของตนเองในการปฏิบตัพิฤตกิรรมเพือ่

ลดภาวะน�้ำหนักเกิน และมีการเสริมสร้างการรับรู้ความ

คาดหวงัในผลลพัธ์ของการปฏบิตัตินเพือ่ลดภาวะน�ำ้หนกั

เกนิ และมกีารให้ความรูเ้รือ่งการบรโิภคอาหารทีถ่กูหลกั

โภชนาการ วิธีการเลือกกินอาหารอะไรห่างไกลโรคอ้วน 

และวิธีการกินอาหารที่ถูกสัดส่วนเพื่อลดพุง และได้น�ำ

ทฤษฏีแรงสนับสนุนทางสังคมของ House(9) มาประยุกต์

ใช้เพือ่ตดิตาม กระตุน้เตอืน ให้ก�ำลงัใจ ให้ค�ำแนะน�ำ และ

ให้ค�ำปรกึษา เพ่ือให้การปฏบิตัพิฤตกิรรมในการลดภาวะ

น�้ำหนักเกินเป็นไปอย่างต่อเนื่องและมีประสิทธิผล 

	 นอกจากน้ียงัมกีารน�ำโปรแกรมการออกก�ำลงักาย

ด้วยการเดิน 8 สัปดาห์ของ สุดารัตน์ วาเรศ(10)  มาปรับ

ใช้เป็นกิจกรรมส�ำหรับการออกก�ำลังกายในกลุ่มเด็ก 

วยัเรียนทีม่ภีาวะน�ำ้หนักเกนิ โดยใช้ช่ือกจิกรรม “Walking 

for life” และมีการจัดกิจกรรมการแข่งขันกีฬามหาสนุก 

โดยมีการน�ำเอากีฬาพื้นบ้านมาจัดการแข่งขันเป็นกีฬา

มหาสนุกเพื่อส่งเสริม และกระตุ้นให้มีการออกก�ำลังกาย 

จากการจัดกิจกรรมดังกล่าว ท�ำให้กลุ่มทดลองได้มีการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม

การออกก�ำลังกายไปในทิศทางที่ดีขึ้น ส่งผลให้ภายหลัง

การทดลอง พบว่า กลุม่ทดลองมค่ีาเฉลีย่น�ำ้หนกัตวัลดลง

ต�่ำกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ข้อเสนอแนะ

	 1.	 ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 

	 	 1.1	 ควรมีการบูรณาการโปรแกรมการปรับ

เปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดภาวะน�้ำหนักเกินในกลุ ่ม 

วัยเรียนอายุ 12-14 ปี เข้าไปในหลักสูตรการเรียนการ

สอนที่เฉพาะเจาะจงกับเด็กที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน โดยให้

เด็กที่มีภาวะน�้ำหนักเกินและมีความสนใจเข ้าร ่วม

โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

	 	 1.2	 การออกก�ำลังกายตามโปรแกรมการ 

ออกก�ำลังกายด้วยการเดิน 8 สัปดาห์ เป็นกิจกรรมการ

ออกก�ำลังที่ท�ำได้ง่ายเหมาะส�ำหรับกลุ่มเด็กวัยเรียนที่มี

ภาวะน�้ำหนักเกิน และสามารถน�ำไปประยุกต์ใช้เป็น

กิจกรรมการออกก�ำลงักายในกลุม่อ่ืน ๆ  ทีม่ภีาวะน�ำ้หนัก

เกินได้

	 	 1.3	 การน�ำต้นแบบที่ประสบความส�ำเร็จใน

การลดน�้ำหนัก และกลุ่มตัวอย่างที่ประสบความส�ำเร็จใน

การลดน�ำ้หนกัมาร่วมแลกเปลีย่นประสบการณ์การลดน�ำ้

หนัก ซ่ึงช่วยสร้างความสนใจให้กับกลุ่มตัวอย่างได้เป็น

อย่างดี และมีแรงจูงใจในการลดน�้ำหนัก 

	 	 1.4	 กิจกรรมการสร้างแรงสนับสนุนทางสงัคม

โดยประยุกต์ใช้ Application Line ช่วยให้การสื่อสาร การ

ติดตาม และการกระตุ้นเตือนโดยใช้ข้อความและภาพ

ท�ำได้ง่าย และรวดเร็ว แต่มีกลุ่มตัวอย่างบางคนไม่มี

โทรศัพท์ที่มี Application Line ดังน้ันเพื่อให้เกิดความ

ครอบคลุมในการติดตาม ควรมีการเยี่ยมติดตามที่บ้าน

และที่โรงเรียน

	 2. ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

	 	 2.1	 ในการศึกษาครั้งต่อไป ควรมีการน�ำ

โปรแกรมการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมเพือ่ลดภาวะน�ำ้หนกั

เกินไปประยุกต์ใช้ในกลุ่มอื่น ๆ

	 	 2.2	 ควรมกีารเพิม่ระยะเวลาในการศกึษาวจัิย

เพื่อให้เห็นการเปลี่ยนแปลงท่ีชัดเจนมากยิ่งขึ้น และมี 

การติดตามหลังเสร็จสิ้นการวิจัย เพื่อเป็นการกระตุ้น
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เตือน และติดตามความต่อเนื่องของโปรแกรมการการ

วิจัย จะท�ำให้ทราบผลที่เกิดขึ้นในระยะยาว และทราบข้อ

บกพร่องที่เกิดขึ้น เพื่อน�ำไปสู่การปรับปรุงแก้ไขและ

พัฒนาให้เกิดประสิทธิผลสูงสุด

	 	 2.3	 ควรมีการศึกษาวิจัยแบบมีส่วนร่วมของ

ผู้ปกครอง ญาติ เจ้าหน้าที่สาธารณสุข กลุ่มเพื่อน และ

คณุครู เพือ่สร้างการมีส่วนร่วมของทกุภาคส่วนทีเ่กีย่วมา

ร่วมกนัวเิคราะห์ปัญหาและหาแนวทางในการแก้ไขปัญหา

ร่วมกัน ซึ่งจะน�ำไปสู่รูปแบบการเนินงานแบบมีส่วนร่วม

อย่างแท้จริง
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