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บทคัดยอ 
การศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยก่ึงทดลองมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมสุขภาพใน

ผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานและอวนตําบลเมืองยาง อําเภอชํานิ จังหวัดบุรีรัมยโดยการประยุกตใชทฤษฎี
ความสามารถตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมกลุมตัวอยางแบงเปน 2 กลุม กลุมละ 30 คน สุมตัวอยาง
แบบเจาะจงโดยกําหนดเกณฑคัดเขาดําเนินกิจกรรมทั้งหมด 12 สัปดาห โดยกลุมทดลองไดรับกิจกรรมตาม
โปรแกรมสงเสริมสุขภาพสัปดาหละ 1 ครั้ง ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 30 นาทีประกอบดวยการบรรยายใหความรู
ประกอบสื่อเรื่องการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายพรอมฉายวีดีทัศน การแจกคูมือการสงเสริม
สุขภาพ การอภิปรายกลุมเพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณการรับประทานอาหารและออกกําลังกายการเสนอ
บุคคลตนแบบที่ประสบความสําเร็จในการควบคุมน้ําหนักการอภิปรายกลุมเพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
เกี่ยวกับผลดีของการปฏิบัติตามคูมือการสงเสริมสุขภาพการสาธิตและฝกปฏิบัติการเลือกรับประทานอาหาร
การสาธิตและฝกปฏิบัติการออกกําลังกายแบบแอโรบิคการอภิปรายกลุมเพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับ
ปญหาอุปสรรคของการเลือกรับประทานอาหารการออกกําลังกายแบบแอโรบิคและการบันทึกพฤติกรรมการ
จับคูระหวางสมาชิกกลุมเพื่อใหความชวยเหลือและกระตุนเตือนซึ่งกันและกันรวมทั้งการไดรับแรงสนับสนุน
ทางสังคมจากผูวิจัยสวนกลุมเปรียบเทียบไดรับกิจกรรมสุขศึกษาตามปกติของโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ
ตําบลเมืองยาง อําเภอชํานิ จังหวัดบุรีรัมยวิเคราะหขอมูลทั่วไปโดยใชสถิติเชิงพรรณนาและเปรียบเทียบความ
แตกตางดวยสถิติ Dependent t-test และ Independent t-test กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 

ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูความสามารถตนเองในการควบคุม
น้ําหนักความคาดหวังในผลลัพธของการควบคุมน้ําหนักและการปฏิบัติตัวในการควบคุมน้ําหนักสูงกวากอน
การทดลองและสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และมีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย
ลดลงกวากอนการทดลองและลดลงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผลการวิจัย
แสดงใหเห็นวาโปรแกรมสงเสริมสุขภาพมีประสิทธิภาพในการควบคุมน้ําหนักของผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน
และอวน 
 
คําสําคัญ: ความสามารถตนเอง, น้ําหนักเกินมาตรฐาน, อวน, แรงสนับสนุนทางสังคม 
 



43 
KKU Journal for Public Health Research   วารสารวิจัยสาธารณสุขศาสตรมหาวิทยาลัยขอนแกน 
Vol. 8 No. 4 October - December 2015 ปที่ 8 ฉบับที่ 4 เดือนตุลาคม – ธันวาคม 2558 

Effect of Health Promotion Behavior Program among Overweight and Obese Subjects in Mueang Yang Sub-district, Chamni District, Buriram Province 

Original Article 
 

Effect of Health Promotion Behavior Program among Overweight and Obese 
Subjects in Mueang Yang Sub-district, Chamni District, Buriram Province 

 
Narong  Pansri(1)and Jaruwan  Tritipsombut(2)* 

 

Received Date: December 17, 2015 
Accepted Date: April 1, 2016 
 

* Corresponding author 
(1) Master of Public Health Student 

in Community Health Development, 
Graduate School, 
NakhonRatchasimaRajabhatUniversity 
(e-mail: n.pansri@gmail.com) 

(2) Faculty of Public Health, 
NakhonRatchasimaRajabhat University 
(Tel.: 098-1025533,  
e-mail: jtritipsombut@gmail.com) 

Abstract 
The objective of thisquasi-experimental study was to investigate the effects of a 

health promotion program among overweight and obese subjects in Mueang Yang sub-
district, Chamni district, Buriram province, using the Self-Efficacy and the Social Support 
theories. There were 30 individuals in each of the two groups, selected by using the 
purposive sampling method according to the study’s selecting criteria. The participants 
involved in the study for 12 weeks. The experimental group was provided with health 
promoting activities which took 3 hours 30 minutes each week. The activities included 
health education on diet and exercise in the forms of lectures, video presentations and 
leaflets, group discussions for idea exchange on diet and exercise, the selection of model 
people for successful weight control, group discussions for exchanging ideas on the benefits 
of the health promotion manual, the demonstrations and practice on diet selection and 
aerobic exercises, group discussions for exchanging ideas on the problems regarding diet 
selection and aerobic exercises, behavior recordings, pairing members to help and encourage 
each other, and giving supports by the researcher. The comparison group received usual 
health education from the Health Promoting Hospital of the Mueang Yang sub-district, 
Chamni district, Buriram province. The data were analyzed for general information using 
descriptive statistics, and the comparisons were analyzed by the Dependent t-test and 
Independent t-test at the 0.05 significance level. 

After the treatment, the experimental group had significantly higher scores of 
self-efficacy on weight control, outcome expectation for weight control, and the weight 
control performance than those before the treatment at the 0.05 level. They also had 
significantly lower body mass index than what they had before the treatment, and lower 
than the controlled group at the 0.05 significance level. The finding indicated that the 
health promotion program was effective for weight control among overweight and obese 
individuals. 

 
Keyword: Self-efficacy, Overweight, Obese, Social support 
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บทนํา 
จากรายงานขององคการอนามัยโลก (World Health 

Organization) ป พ.ศ. 2548 พบวา ประชากรโลกอายุ 15 ปขึ้นไป 
น้ําหนักเกินมาตรฐาน 1,600 ลานคน และมีผูใหญอวน 400 ลานคน
โดยในป พ.ศ. 2558 ทั่วโลกจะมีผูใหญน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
2,300 ลานคน และมีผูใหญอวน 700 ลานคน และจากแผนพัฒนา
ยุทธศาสตรสุขภาพดีวิถีไทย ป พ.ศ. 2554-2563 พบวา คนไทย
อายุ 15 ปขึ้นไป มีน้ําหนักเกินมาตรฐานและอวนเพิ่มขึ้นจาก
รอยละ 28.6 ในป พ.ศ. 2546-2547 เปนรอยละ 34.7 ในป 
พ.ศ. 2551-2552 และมีภาวะอวนลงพุงเพิ่มขึ้นจากรอยละ 26.0 
เปนรอยละ 32.1 (สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, 2558) 
ซึ่งคนเหลานี้มีความเสี่ยงสูงตอการเกิดปญหาสุขภาพทั้งทาง
รางกาย จิตใจ และสังคม 

จากการคัดกรองประชาชนของงานสงเสริมสุขภาพ 
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลเมืองยาง อําเภอชํานิ จังหวัด
บุรีรัมย ในป พ.ศ. 2553-2555 พบผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน
และอวนรอยละ 16.8, 18.3 และ 21.6 ตามลําดับ (โรงพยาบาล
สงเสริมสุขภาพตําบลเมืองยาง, 2555) โดยชวงเวลาที่พบวาตนมี
รูปรางทวมหรืออวน คือ วัยกลางคน อายุ 35-55 ป และจาก
การสังเกตของผูวิจัยในฐานะผูปฏิบัติงานตําแหนงเจาหนาที่
สาธารณสุขประจําสถานพยาบาลดังกลาวซึ่งมีพื้นที่รับผิดชอบ
ครอบคลุม 13 หมูบาน โดยแตละหมูบานมีตลาดนัดและรานคา
ชุมชนที่เปดขายทุกวัน ในแตละวันประชาชนสวนใหญจะซื้อ
อาหารจําพวกลูกชิ้นทอดไกทอด เนื้อทอดแกงกะทิและขนม
หวานที่มีสวนประกอบของกะทิซึ่งหาซื้อไดงายมารับประทาน 
นอกจากนี้  จากการสัมภาษณแบบไม เปนทางการพบวา
ประชาชนสวนใหญออกกําลังกายที่เปนรูปแบบ ไดแก เลนกีฬา 
เตนแอโรบิค นอยมาก สวนการออกกําลังกายแบบไมเปน
รูปแบบ ไดแก กวาดบาน ถบูาน ลางรถ ทําไรทํานาทําสวน ก็ลด
นอยลงดวย 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวาพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารที่ไมเหมาะสม ขาดการออกกําลังกายหรือ
ออกกําลังกายไมเพียงพอ เปนสาเหตุสําคัญทําใหเกิดน้ําหนักตัว
เกินมาตรฐานและอวน ดังนั้น ถาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดังกลาว
ไดก็จะสามารถแกไขปญหาน้ําหนักตัวเกินมาตรฐานและอวนได
ดวย ซึ่งในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพสิ่งที่กําหนด
ประสิทธิภาพการแสดงออกสวนหนึ่ งขึ้นอยู กับการรับรู
ความสามารถตนเองและอีกสวนหนึ่งจะขึ้นอยูกับความคาดหวัง
ในผลลัพธของการกระทําโดยทั้งสองสวนมีความสัมพันธกัน
กลาวคือถาบุคคลมีความเชื่อและมีความคาดหวังในความสามารถ
ของตนเองที่จะกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง และเมื่อกระทําแลวไดผล
ลัพธตามที่ตนคาดหวัง บุคคลก็มีแนวโนมที่ปฏิบัติหรือแสดง
พฤติกรรมนั้นออกมาดวยความอุตสาหะไมทอถอยเพื่อใหตน
บรรลุถึงเปาหมายที่ตองการ (Bandura, 1986) สวนแรงสนับสนุน
ทางสังคมจะชวยใหบุคคลมีความภาคภูมิใจและตระหนักถึงการ
มีคุณคาในตนเองซึ่งจะสงเสริมใหบุคคลนั้นสามารถดูแลตนเอง 

ไดดีขึ้น (ธนิดา ผาติเสนะ, 2557) 
ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยจึงนําทฤษฎีความสามารถ

ตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมมาประยุกตใชในการจัด
โปรแกรมสงเสริมสุขภาพที่เนนการบรรยายใหความรูพรอมแจก
คูมือการสงเสริมสุขภาพดานการรับประทานอาหารและการออก
กําลังกายใหแกผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานและอวนตําบลเมือง 
อําเภอชํานิ จังหวัดบุรีรัมย นํากลับไปอานทบทวนและปฏิบัติตอ
ที่บานการอภิปรายกลุมแลกเปลี่ยนประสบการณความคิดเห็น
เกี่ยวกับผลดีและปญหาอุปสรรคของการปฏิบัติตามคูมือการ
สงเสริมสุขภาพการเสนอบุคคลตนแบบภายนอกกลุมวัย
ใกลเคียงกันที่ประสบความสําเร็จในการควบคุมน้ําหนักการ
สาธิตและฝกปฏิบัติการกําหนดรายการอาหาร การออกกําลัง
กาย และการบันทึกพฤติกรรม การจับคูระหวางเพื่อนสมาชิก
ภายในกลุมที่เขารวมโปรแกรมเพื่อคอยใหความชวยเหลือและ
กระตุนเตือนซึ่งกันและกันรวมทั้งการไดรับแรงสนับสนุนทาง
สังคมจากผูวิจัยผานการกระตุนเตือน การใหกําลังใจ การให
คําปรึกษา การใหความชวยเหลือดานขอมูลขาวสาร และการ
ออกเยี่ยมบานเพื่อติดตามประเมินผลอันจะนําไปสูการลดความ
เสี่ยงตอการเกิดโรคหรือภาวะแทรกซอนตางๆ ที่ตามมาจากการ
มนี้ําหนักเกินมาตรฐานและอวน 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมสุขภาพดานการ
รับรูความสามารถตนเองในการควบคุมน้ําหนักความคาดหวังใน
ผลลัพธของการควบคุมน้ําหนักการปฏิบัติตัวในการควบคุม
น้ําหนัก และคาดัชนีมวลกายในผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานและ
อวน ตําบลเมืองยาง อําเภอชํานิ จังหวัดบุรีรัมย 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 รูปแบบการวิจัย 
การศึกษาครั้ งนี้ เปนการวิจัยกึ่ งทดลอง (Quasi-

experimental research) กลุมตัวอยางแบงเปน 2 กลุม คือ 
กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ วัดผลกอนและหลังการ
ทดลอง โดยกลุมทดลองไดรับกิจกรรมตามโปรแกรมสงเสริม
สุขภาพในผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานและอวน ดําเนินกิจกรรม
ทั้งหมด 12 สัปดาหโดยใชระยะเวลา 3 ชั่วโมง 30 นาทีตอสัปดาห 
สวนกลุมเปรียบเทียบไดรับความรูจากอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําหมูบานที่ผานกระบวนการอบรมจากเจาหนาที่สาธารณสุข
ประจําโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลเมืองยาง อําเภอชํานิ 
จังหวัดบุรีรัมย รวมทั้งการรณรงคการลดน้ําหนักและการออก
กําลังกายผานสื่อประชาสัมพันธในหมูบาน ไดแก แผนปาย หอ
กระจายขาว 

 ประชากรและกลุมตวัอยาง 
ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้คือ ผูที่มีน้ําหนักเกิน

มาตรฐานและอวนที่มีภูมิลําเนาอยูในตําบลเมืองยาง อําเภอชํานิ 
จังหวัดบุรีรัมย ทั้งเพศชายและหญิง จํานวน 471 คน 
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Effect of Health Promotion Behavior Program among Overweight and Obese Subjects in Mueang Yang Sub-district, Chamni District, Buriram Province 

 (โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลเมืองยาง, 2555) 
กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ ผูที่มีน้ําหนัก

เกินมาตรฐานและอวนจํานวน 60 คนแบงเปน 2 กลุม สุมตัวอยาง 
แบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยกลุมทดลองเปนผูที่มี
น้ําหนักเกินมาตรฐานและอวนที่อาศัยอยูในหมูบานสมปอยซึ่ง
เปนหมูบานที่พบจํานวนผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานและอวนมาก
ที่สุด และกลุมเปรียบเทียบเปนผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานและ
อวนที่อาศัยอยูในหมูบานประคองซึ่งหมูบานทั้งสองแหงมีบริบท
ใกลเคียงกันทั้งดานลักษณะทางประชากร สภาพเศรษฐกิจและ
สังคม สภาพแวดลอมทางภูมิศาสตร โดยกําหนดเกณฑคัดเขา
ดังตอไปนี้ 

1) มีคาดัชนีมวลกาย (Body mass index: BMI) ตั้งแต 
23 กิโลกรัมตอตารางเมตร 

2) มีอายุระหวาง 35-55 ป 
3) ไมเปนผูที่อยูในโปรแกรมการควบคุมน้ําหนัก 
4) ไมเปนผูที่ ใชยาหรือสารเคมีเพื่อการควบคุม

น้ําหนัก 
5) ไมมีโรคประจําตัวที่จะเปนอุปสรรคตอการเขา

รวมกิจกรรม 
6) มีความสมัครใจและสามารถเขารวมกิจกรรมได

ตลอดการศึกษา 

 การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางสามารถตอบรับหรือปฏิเสธการเขารวม

วิจัยโดยไมมีผลตอการบริการใดๆ ซึ่งขอมูลที่ไดจะถูกเก็บรักษา
เปนความลับ ใชรหัสแทนชื่อสกุลจริง และการนําเสนอขอมูลจะ
กระทําในภาพรวม ทั้งนี้ ถากลุมตัวอยางมีขอสงสัยสามารถ
สอบถามขอมูลเพิ่มเติมไดจากผูวิจัยตามสถานที่ติดตอซึ่งระบุใน
เอกสารชี้แจงผูเขารวมวิจัย 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยปรับปรุงจากการศึกษาของ

อัจฉรา คําเขื่อนแกว (2552) ประกอบดวย 2 สวน ดังนี้ 
1) เครื่องมือที่ใชในการทดลองไดแก โปรแกรมสราง

เสริมสุขภาพในผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานและอวนโดยการ
ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทาง
สังคม สื่อและอุปกรณที่ใชในการจัดกิจกรรม ไดแกภาพสไลดวีดี
ทัศนตัวอยางการออกกําลังกายคูมือการสงเสริมสุขภาพดานการ
รับประทานอาหารและออกกําลังกายในผูที่มีน้ําหนักเกิน
มาตรฐานและอวนแบบบันทึกพฤติกรรมดานการรับประทาน
อาหารและออกกําลังกายบุคคลตนแบบภายนอกกลุมที่ประสบ
ความสําเร็จในการควบคุมน้ําหนัก  

2) เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก 
แบบสอบถามที่ผูวิจัยปรับปรุงขึ้น ประกอบดวย 4 สวน สวนที่ 1 
ขอมูลทั่วไปจํานวน 12 ขอ สวนที่ 2 การรับรูความสามารถตนเอง
ในการควบคุมน้ําหนักจํานวน 20 ขอ สวนที่ 3 ความคาดหวังใน
ผลลัพธของการควบคุมน้ําหนัก จํานวน 17 ขอ สวนที่ 4 การ
ปฏิบัติตัวในการควบคุมน้ําหนัก จํานวน 22 ขอไดสรางครอบคลุม

เนื้อหาตามวัตถุประสงคการวิจัย ไดทดสอบความตรง (Validity) 
และผานการวิเคราะหหาคาความเที่ยง (Reliability) โดยวิธีหา
คาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาช (Cronbach’s Alpha 
Coefficient) ในสวนของคําถามวัดการรับรูความสามารถตนเอง
ในการควบคุมน้ําหนัก ความคาดหวังในผลลัพธของการควบคุม
น้ําหนัก และการปฏิบัติตัวในการควบคุมน้ําหนักไดคาความ
เที่ยงเทากับ 0.72, 0.74 และ 0.79 ตามลําดับ 

 การวิเคราะหขอมูล 
วิเคราะหขอมูลทั่วไปโดยใชสถิติเชิงพรรณนา ไดแก 

ความถี่ (Frequency) รอยละ (Percentage) คาเฉลี่ย (Mean) 
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation: SD) และเปรียบเทียบ
ความแตกตางดวยสถิติ Dependent t-test และIndependent  
t-test กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 

 กิจกรรม 
เก็บขอมูลกอนการทดลอง สรางสัมพันธภาพระหวาง

ผูวิจัยและกลุมตัวอยางชี้แจงวัตถุประสงคของการเขารวมวิจัย 
รวบรวมขอมูลกอนดําเนินการวิจัยในกลุมทดลองและกลุม
เปรียบเทียบ โดยใชแบบสอบถามที่ผูวิจัยปรับปรุงขึ้น ชั่งน้ําหนัก
และวัดสวนสูงเพื่อคํานวณหาคาดัชนีมวลกาย 

สัปดาหที่ 1 การจัดกิจกรรมครั้งที่ 1 เพื่อสรางการรับรู
ความสามารถตนเองในการควบคุมน้ําหนักประกอบดวยการ
บรรยายใหความรูโดยภาพสไลดพรอมแจกคูมือการสงเสริม
สุขภาพดานการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายในผูที่
มีน้ําหนักเกินมาตรฐานและอวนการแนะนําการออกกําลังกาย
อยางถูกวิธีพรอมฉายวีดีทัศนตัวอยางการออกกําลังกาย การ
อภิปรายกลุมแลกเปลี่ยนประสบการณการรับประทานอาหาร
และออกกําลังกายเพื่อใหสมาชิกรับทราบปญหาและรวมกัน
คนหาแนวทางแกไข โดยผูวิจัยชวยสรุปและใหขอเสนอแนะทั้งนี้ 
กลุมทดลองนําคูมือการสงเสริมสุขภาพดานการรับประทาน
อาหารและการออกกําลังกายกลับไปอานทบทวนตอที่บาน 

สัปดาหที่ 2 การจัดกิจกรรมครั้งที่ 2 เพื่อสรางความ
คาดหวังในผลลัพธของการควบคุมน้ําหนัก ประกอบดวยการ
ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ 1 การอภิปรายกลุมเพื่อแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นเกี่ยวกับผลดีของการปฏิบัติตามคูมือการสงเสริมสุขภาพ
ดานการรับประทานอาหารและการออกกําลังกาย การเสนอ
บุคคลตนแบบภายนอกกลุมที่มีวัยใกลเคียงกับกลุมทดลองและ
ประสบความสําเร็จในการควบคุมน้ําหนักเพื่อใหสมาชิกเกิดการ
เรียนรูจากประสบการณดานบวกของผูอื่นทั้งนี้ ผูวิจัยกําชับกลุม
ทดลองใหปฏิบัติตามคูมือการสงเสริมสุขภาพ 

สัปดาหที่ 3 การจัดกิจกรรมครั้งที่ 3 เพื่อสาธิตและฝก
ปฏิบัติการเลือกรับประทานอาหารที่ ส งผลดีตอสุขภาพ
ประกอบดวยการสาธิตและฝกปฏิบัติการวิเคราะหและกําหนด
รายการอาหารในแตละมื้อการสาธิตและฝกปฏิบัติการบันทึก
พฤติกรรมการรับประทานอาหารรวมทั้งการอภิปรายกลุม
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับปญหาอุปสรรคของการเลือก
รับประทานอาหารและการบันทึกพฤติกรรมการรับประทาน 
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ผลของโปรแกรมสงเสรมิสุขภาพในผูที่มีน้าํหนักเกินมาตรฐานและอวนในตําบลเมอืงยาง อาํเภอชํานิ จังหวัดบุรีรมัย 

อาหาร เพื่อใหสมาชิกรับทราบปญหาและรวมกันคนหาแนว
ทางแกไขอันจะนําไปสูความมั่นใจรับรูวาตนเองสามารถเลือก
รับประทานอาหารที่สงผลดีตอสุขภาพไดโดยผูวิจัยชวยสรุปและ
ใหขอเสนอแนะ ทั้งนี้ ผูวิจัยกําชับกลุมทดลองใหจดบันทึก
พฤติกรรมการรับประทานอาหารของตนเอง 

สัปดาหที่ 4 การจัดกิจกรรมครั้งที่ 4 เพื่อสาธิตและฝก
ปฏิบัติการออกกําลังกายอยางถูกวิธีประกอบดวยการทบทวน
กิจกรรมครั้งที่ 3 การสาธิตและฝกปฏิบัติการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิคการสาธิตและฝกปฏิบัติการบันทึกพฤติกรรมการออก
กําลังกาย การอภิปรายกลุมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับ
ปญหาอุปสรรคของการออกกําลังกายแบบแอโรบิคและการ
บันทึกพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อใหสมาชิกรับทราบ
ปญหาและรวมกันคนหาแนวทางแกไขอันจะนําไปสูความมั่นใจ
รับรูวาตนเองสามารถออกกําลังกายแบบแอโรบิคไดโดยผูวิจัย
ชวยสรุปและใหขอเสนอแนะ ทั้งนี้ผูวิจัยกําชับกลุมทดลองใหออก
กําลังกายอยางตอเนื่องที่บานสัปดาหละ 3 วัน ครั้งละ 30 นาที 
พรอมจดบันทึกพฤติกรรมการออกกําลังกายและการรับประทาน
อาหารของตนเอง 

สัปดาหที่ 5 การจัดกิจกรรมครั้งที่ 5 เพื่อทบทวนการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิคและการปฏิบัติตามคูมือการสงเสริม
สุขภาพดานการรับประทานอาหารและออกกําลังกายในผูที่มี
น้ําหนักเกินมาตรฐานและอวน ประกอบดวย การทบทวน
กิจกรรมครั้งที่ 4 การอภิปรายกลุมแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
เกี่ยวกับผลดีของการปฏิบัติตามคูมือการสงเสริมสุขภาพการ
อภิปรายกลุมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับปญหาอุปสรรค
ของการบันทึกพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออก
กําลังกายเพื่อใหสมาชิกรับทราบปญหาและคนหาแนวทางแกไข
ปญหารวมกันอันจะนําไปสูความมั่นใจรับรูวาตนเองสามารถ
ปฏิบัติตามคูมือการสงเสริมสุขภาพไดโดยผูวิจัยชวยสรุปและให
ขอเสนอแนะ ทั้งนี้ ผูวิจัยกําชับกลุมทดลองใหออกกําลังกาย
อยางตอเนื่องที่บานสัปดาหละ 3 วัน ครั้งละ 30 นาที พรอมจด
บันทึกพฤติกรรมการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร
ของตนเอง 

สัปดาหที่ 6 การจัดกิจกรรมครั้งที่ 6 เพื่อทบทวนการ
ปฏิบัติตามคูมือการสงเสริมสุขภาพดานการรับประทานอาหาร
และออกกําลังกายในผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานและอวน 
ประกอบดวย การจบัคูระหวางเพื่อนสมาชิกภายในกลุมเพื่อคอย
ใหความชวยเหลือและกระตุนเตือนซึ่งกันและกัน การอภิปราย
กลุมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับผลดีของการปฏิบัติตาม
คูมือการสงเสริมสุขภาพการอภิปรายกลุมแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นเกี่ยวกับปญหาอุปสรรคของการบันทึกพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารและการออกกําลังกายเพื่อใหสมาชิกรับทราบ
ปญหาและคนหาแนวทางแกไขปญหารวมกันอันจะนําไปสูความ
มั่นใจรับรูวาตนเองสามารถปฏิบัติตามคูมือการสงเสริมสุขภาพ
ไดโดยผูวิจัยชวยสรุปและใหขอเสนอแนะ ทั้งนี้ ผูวิจัยกําชับกลุม
ทดลองใหออกกําลังกายอยางตอเนื่องที่บานสัปดาหละ 3 วัน 

ครั้งละ 30 นาที พรอมจดบันทึกพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการรับประทานอาหารของตนเอง 

สัปดาหที่ 7-11 กลุมทดลองไดรับแรงสนับสนุนทาง
สังคมจากผูวิจัยเพื่อคงไวซึ่งการปฏิบัติตัวในการควบคุมน้ําหนัก
โดยการกระตุนเตือน ใหกําลังใจ ใหคําปรึกษา ใหความชวยเหลือ
ดานขอมูลขาวสาร และออกเยี่ยมบานรวมกับติดตามประเมินผล
ของโปรแกรมสงเสริมสุขภาพในผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานและอวน 

สัปดาหที่ 12 เก็บขอมูลหลังการทดลอง รวบรวมขอมูล
หลังการดําเนินการวิจัยในกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ โดย
ใชแบบสอบถามที่ผูวิจัยปรับปรุงขึ้นชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงเพื่อ
คํานวณหาคาดัชนีมวลกาย ทั้งนี้ ผูวิจัยมอบเกียรติบัตรแกผูที่มี
การปฏิบัติตัวถูกตองเหมาะสมทําใหน้ําหนักตัวลดลงได 
 
ผลการวิจัย 

 ขอมูลทั่วไป 
กลุมทดลองสวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 73.3 มี

อายุเฉลี่ย 46.4 ป สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษา รอยละ 
76.7 มีสถานภาพคู รอยละ 93.3 ประกอบอาชีพทําไรทํานา 
รอยละ 76.7 ในครอบครัวไมมีคนรูปรางทวมหรืออวนรอยละ 
63.3 และในครอบครัวสวนใหญตนเองเปนผูประกอบอาหาร 
รอยละ 60.0 กลุมเปรียบเทียบสวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 
76.7 มีอายุเฉลี่ย 45.8 ป สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษา 
รอยละ 93.3 มีสถานภาพคู รอยละ 96.7 ประกอบอาชีพทําไร
ทํานา รอยละ 86.7 ในครอบครัวไมมีคนรูปรางทวมหรืออวน 
รอยละ 66.7 และในครอบครัวสวนใหญตนเองเปนผูประกอบ
อาหาร รอยละ 63.3 

ผลการเปรียบเทียบขอมูลทั่วไประหวางกลุมทดลอง
และกลุมเปรียบเทียบกอนการทดลองพบวาไมแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 การเปรียบเทียบผลการทดลอง 

ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการ
รับรูความสามารถตนเองในการควบคุมน้ําหนักความคาดหวังใน
ผลลัพธของการควบคุมน้ําหนัก และการปฏิบัติตัวในการควบคุม
น้ําหนักสูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และมีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย
ลดลงกวากอนการทดลองและลดลงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 1-4) 
 
บทสรุปและอภิปรายผล 

จากผลของโปรแกรมสงเสริมสุขภาพในผูที่มีน้ําหนัก
เกินมาตรฐานและอวน โดยการประยุกตใชทฤษฎีความสามารถ
ตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมพบวากลุมตัวอยางมีการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออก
กําลังกาย ดังนี้ 

1. ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
คะแนนการรับรูความสามารถตนเองในการควบคุมน้ําหนักความ 
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คาดหวังในผลลัพธของการควบคุมน้ําหนักและการปฏิบัติตัวใน
การควบคุมน้ําหนักสูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุม
เปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทั้งนี้ เปนผล
เนื่องจากกลุมทดลองไดรับการบรรยายใหความรูประกอบภาพ
สไลดเรื่องการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายที่สงผลดี
ตอสุขภาพพรอมแจกคู มือการส ง เสริมสุ ขภาพด านการ
รับประทานอาหารและออกกําลังกายเพื่อใหผูที่มีน้ําหนักเกิน
มาตรฐานและอวนนํากลับไปอานทบทวนตอที่บาน การแนะนํา
เรื่องการออกกําลังกายอยางถูกวิธีจากผูวิจัยพรอมฉายวีดีทัศน
ตัวอยางทาทางการออกกําลังกาย การอภิปรายกลุมแลกเปลี่ยน
ประสบการณการรับประทานอาหารและออกกําลังกายเพื่อ
รับทราบปญหาและรวมกันคนหาแนวทางแกไขการเสนอบุคคล
ตนแบบภายนอกกลุมเพศหญิงที่มีวัยใกลเคียงกับกลุมทดลอง
และสามารถควบคุมน้ําหนักใหอยูในเกณฑปกติเพื่อใหผูที่มี
น้ําหนักเกินมาตรฐานและอวนเกิดการเรียนรูจากประสบการณ
ดานบวกของผูอื่นการสาธิตและฝกปฏิบัติการวิเคราะหและ
กําหนดรายการอาหารในแตละมื้อรวมทั้งการบันทึกพฤติกรรม
การรับประทานอาหารซึ่งพบวากลุมทดลองรอยละ 100.0 นํา
ทักษะท่ีไดเรียนรูไปปฏิบัติตอท่ีบานเนื่องจากสวนใหญตนเองเปน
ผูประกอบอาหาร การสาธิตและฝกปฏิบัติการบันทึกพฤติกรรม
การออกกําลังกายซึ่งพบวากลุมทดลอง รอยละ 100.0 นําทักษะ
ที่ไดเรียนรูไปปฏิบัติตอท่ีบานเนื่องจากสวนใหญอยูในวัยกลางคน
ยังมีกําลังวังชาเพียงพอที่จะออกกําลังกายแบบแอโรบิคอยางถูก
วิธีตามที่ไดรับการสาธิตและฝกปฏิบัติ (เติมทรัพย จั่นเพชร, 
2557) นอกจากนี้ ในการจัดกิจกรรมครั้งตอไปกลุมทดลองมีการ
อภิปรายกลุมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับผลดีและปญหา
อุปสรรคของการปฏิบัติตามคูมือการสงเสริมสุขภาพเพื่อคนหา
แนวทางแกไขปญหารวมกันอันจะนําไปสูความมั่นใจในการ
ปฏิบัติตั ว เพื่ อการควบคุมน้ํ าหนัก  ซึ่ ง เปนไปตามทฤษฎี
ความสามารถตนเองของ Bandura (1986) ที่อธิบายไววาถา
บุคคลมีความเชื่อและมีความคาดหวังในความสามารถของ
ตนเองที่จะกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งและเมื่อกระทําแลวไดผลลัพธ
ตามที่ตนคาดหวัง บุคคลนั้นก็จะเกิดความกลาและความมั่นใจที่
จะกระทําสิ่งนั้นตอไปโดยไมยอทอตออุปสรรคทั้งนี้ การพัฒนา
ความคาดหวังในความสามารถของตนเองอาจดําเนินการโดยวิธี
ใดวิธีหนึ่งหรือทั้ง 4 วิธี ไดแก การปฏิบัติงานใหสําเร็จดวยตนเอง 
ถือ เปนวิ ธี การที่ มี ประสิทธิภาพมากที่ สุ ด เนื่ อ งจากเปน
ประสบการณทางตรงที่จะทําใหบุคคลเกิดความภาคภูมิใจและ
ความมั่นใจในความสามารถของตนเอง, การไดเห็นตัวอยางหรือ
ตัวแบบในการปฏิบัติจากผูอื่น ถือเปนประสบการณทางออมที่
ทําใหคิดคลอยตามไดวาผูอื่นทําไดตนเองก็นาจะทําไดถามีความ
พยายาม, การใชคําพูดชักจูงโนมนาวเพื่อใหเกิดกําลังใจและมี
ความเชื่อมั่นรับรูไดวาตนเองมีความสามารถหรือการกระตุนรุก
เราทางอารมณให เกิดความรูสึกทางบวกอันจะทําใหการ
แสดงออกถึงความสามารถดีขึ้น ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ 
สิยะตรา เกาประโคน, อุดมศักดิ์ มหาวีรวัฒน, & จิราพร วรวงศ 

(2554) ที่ศึกษาผลของการประยุกตใชทฤษฎีความสามารถ
ตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมเพื่อลดน้ําหนักในสตรีวัย
กลางคนที่มีภาวะอวน อําเภอโนนดินแดง จังหวัดบุรีรัมย 
ผลการวิจัยพบวาภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
คะแนนการรับรูความสามารถตนเองความคาดหวังในผลลัพธ 
และการปฏิบัติตัวเพื่อการลดน้ําหนักสูงกวากอนการทดลองและ
สูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
และสอดคลองกับงานวิจัยของเมตตา คุณวงศ & รุจิรา ดวงสงค 
(2553) ที่ศึกษาประสิทธิผลการใชโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อลด
น้ําหนักในกลุมวัยทองที่มีน้ําหนักตัวเกินมาตรฐาน โดยการ
ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทาง
สังคมตําบลบานกู  อําเภอยางสีสุราช จังหวัดมหาสารคาม 
ผลการวิจัยพบวาภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
คะแนนการรับรูความสามารถตนเองในการลดน้ําหนักความ
คาดหวังในผลลัพธเกี่ยวกับการลดน้ําหนัก และการปฏิบัติตัวใน
การลดน้ํ าหนักสู งกว าก อนการทดลองและสู งกว ากลุ ม
เปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 มีคาเฉลี่ย
น้ําหนักตัวและดัชนีมวลกายลดลงกวากอนการทดลองและลดลง
กวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
และสอดคลองกับงานวิจัยของรัตนา วิริยะกูล (2553) ที่
ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทาง
สังคมในการสงเสริมสุขภาพใหแกพนักงานหางสรรพสินคาที่มี
ภาวะอวนลงพุง อําเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา ผลการวิจัย
พบวาภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรู
ความสามารถตนเองในการสงเสริมสุขภาพความคาดหวังใน
ผลลัพธของการปฏิบัติตน และพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพสูง
กวากอนการทดลองและสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 มีขนาดเสนรอบเอวลดลงกวา
กอนการทดลองและลดลงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 

2. ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยดัชนี
มวลกายลดลงกว าก อนการทดลองและลดลงกว ากลุ ม
เปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทั้งนี้ เปนผล
เนื่องจากกลุมทดลองรับรูถึงผลดีในการควบคุมน้ําหนักจึงนํา
ทักษะที่ไดเรียนรูจากผูวิจัยไปปฏิบัติอยางตอเนื่องที่บาน รวมทั้ง
ไดรับความชวยเหลือและกระตุนเตือนดวยถอยคําที่เขาใจไดงาย
จากเพื่อนสมาชิกภายในกลุมนอกจากนี้ ในระหวางสัปดาหที่ 7-11 
กลุมทดลองยังไดรับการกระตุนเตือน ใหกําลังใจ ใหคําปรึกษา ให
ความชวยเหลือดานขอมูลขาวสาร รวมกับการเยี่ยมบานเพื่อติดตาม
และประเมินผลการปฏิบัติตัวเพื่อการควบคุมน้ําหนักซึ่งเปนไป
ตามแนวคิดของ House (1981 อางถึงใน เตือนใจ ปาประโคน & 
วิทัศน จันทรโพธิ์ศรี, 2554) ที่อธิบายไววาการสนับสนุนทาง
สังคมเปนความสัมพันธระหวางบุคคลประกอบดวยความรัก
ความหวงใย ความไววางใจ ความชวยเหลือดานการเงิน สิ่งของ 
แรงงาน การใหขอมูลขาวสาร การปอนกลับและการเรียนรู 
ตลอดจนการประเมินตนเอง และเปนไปตามแนวคิดของ Orem  
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ผลของโปรแกรมสงเสรมิสุขภาพในผูที่มีน้าํหนักเกินมาตรฐานและอวนในตําบลเมอืงยาง อาํเภอชํานิ จังหวัดบุรีรมัย 

(1985 อางถึงใน ธนิดา ผาติเสนะ, 2557) ที่อธิบายไววาการไดรับ
แรงสนับสนุนทางสังคมจะทําใหบุคคลมีความภาคภูมิใจและ
ตระหนักถึงการมีคุณคาในตนเองซึ่งจะสงเสริมใหบุคคลสามารถ
ดูแลตนเองไดดีขึ้น สอดคลองกับงานวิจัยของเตือนใจ ปาประโคน 
& วิทัศน จันทรโพธิ์ศรี (2554) ที่พบวาการไดรับแรงสนับสนุน
ทางสังคมมีความสัมพันธทางบวกกับบทบาทของอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจําหมูบานในการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
อําเภอบานกรวด จังหวัดบุรีรัมย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.001 (r=0.62; 95% CI=0.51-0.71) และสอดคลองกับ
งานวิจัยของรอ ชาญประโคน, จินดาวัลย วิบูรณอุทัย, & สุพิตรา 
เศลวัตนะกุล (2556) ที่พบวาการที่จะทําใหพฤติกรรมของผูที่มี
ภาวะอวนคงอยูถาวรและยั่งยืน อาสาสมัครสาธารณสุขประจํา
หมูบาน กลุมองคกรอื่นที่อยูในชุมชน และเจาหนาที่สาธารณสุข
ควรติดตามและสนับสนุนอยางสม่ําเสมอเพื่อใหมีการปฏิบัติ
อยางตอเนื่อง จากขอมูลขางตนแสดงใหเห็นวาการคงไวซึ่งการ
ปฏิบัติตัวในการควบคุมน้ําหนักจําเปนตองไดรับแรงสนับสนุน
ทางสังคมอยางสม่ําเสมอ ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของโสภิดา พลไชย, 

อุดมศักดิ์ มหาวีรวัฒน, & จิณณพิภัทร ชูปญญา (2556) ที่ศึกษา
ผลของโปรแกรมการสรางเสริมสมรรถนะ แหงตนตอพฤติกรรม
การควบคุมน้ําหนักและคาดัชนีมวลกายในสตรีกอนวัยทองที่มี
ภาวะอวน ตําบลนาคํา อําเภอคําเขื่อนแกว จังหวัดยโสธร 
ผลการวิจัยพบวาภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยดัชนี
มวลกายลดลงกวากอนการทดลองและลดลงกวากลุมเปรียบเทียบ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
ขอเสนอแนะหรือการนําไปใชประโยชน 

 ขอเสนอแนะที่ไดจากการศึกษา 
เจาหนาที่สาธารณสุขและผูมีสวนเกี่ยวของควร

ปรับปรุงกิจกรรมสุขศึกษาของโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล
เมืองยาง อําเภอชํานิ จังหวัดบุรีรัมย ที่เนนใหผูที่มีน้ําหนักเกิน

มาตรฐานและอวนมีความเชื่อในความสามารถของตนเองและมี
ความคาดหวังในผลลัพธของการเลือกรับประทานอาหารและ
การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เพื่อใหบุคคลนั้นเกิดความกลา
และมีความมั่นใจที่จะควบคุมน้ําหนักตอไปโดยการฝกปฏิบัติการ
แลกเปลี่ยนเรียนรูจากบุคคลตนแบบที่มีวัยใกลเคียงกันพรอม
แจกฟรีคูมือการสงเสริมสุขภาพใหแกผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน
และอวนนํากลับไปอานทบทวนและปฏิบัติตอที่บานภายหลัง
ไดรับการถายทอดความรูจากอาสาสมัครสาธารณสุขประจํา
หมูบาน นอกจากนี้ ควรสนับสนุนใหผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานและ
อวนจับคูคอยใหความชวยเหลือและกระตุนเตือนซึ่งกันและกัน 

 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
เพื่อคงไวซึ่งการปฏิบัติตัวในการควบคุมน้ําหนักและ

การลดลงของคาดัชนีมวลกาย ควรสนับสนุนใหผูที่มีน้ําหนักตัว
เกินมาตรฐานและอวนที่มีเพศเดียวกันและ/หรือวัยไลเลี่ยกัน
จับคูคอยใหความชวยเหลือและกระตุนเตือนซึ่งกันและกัน ทั้งนี้ 
เจาหนาที่สาธารณสุข อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน 
และผูมีสวนเกี่ยวของ ควรติดตามและประเมินผลอยางสม่ําเสมอ 
โดยอาจเพิ่มระยะเวลาในการวัดความยั่งยืนของพฤติกรรมการ
ควบคุมน้ําหนักและการลดลงของคาดัชนีมวลกายใหยาวนาน
กวาการศึกษาครั้งนี้เปน 6 เดือน หรือ 9 เดือน 
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ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูความสามารถตนเองในการควบคุมน้ําหนักความคาดหวังในผลลัพธของการควบคุม

น้ําหนักและการปฏิบัติตัวในการควบคุมน้ําหนัก ภายในกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ กอนและหลังการทดลอง 
รายละเอียด กอนการทดลอง หลังการทดลอง 95% CI t p-value 

Mean S.D. Mean S.D. 
กลุมทดลอง        
- การรับรูความสามารถตนเองในการควบคุมน้ําหนัก 51.0 4.2 56.9 5.0 4.1 ถึง 7.7 6.762 <0.001 
- ความคาดหวังในผลลัพธของการควบคุมน้ําหนัก 46.2 4.6 49.1 3.4 1.6 ถึง 4.2 4.581 <0.001 
- การปฏิบัติตัวในการควบคุมน้ําหนัก 49.5 3.7 57.5 5.9 6.0 ถึง 10.0 8.132 <0.001 
กลุมเปรียบเทียบ        
- การรับรูความสามารถตนเองในการควบคุมน้ําหนัก 47.9 6.3 48.2 6.3 -1.5 ถึง 0.8 -0.645 0.524 
- ความคาดหวังในผลลัพธของการควบคุมน้ําหนัก 45.6 4.9 46.7 4.0 -2.1 ถึง 0.4 -0.199 0.058 
- การปฏิบัติตัวในการควบคุมน้ําหนัก 49.4 5.1 49.1 4.0 -1.1 ถึง 1.7 0.492 0.626 

 
ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูความสามารถตนเองในการควบคุมน้ําหนักความคาดหวังในผลลัพธของการควบคุม

น้ําหนัก และการปฏิบัติตัวในการควบคุมน้ําหนัก ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ กอนและหลังการ ทดลอง 
รายละเอียด กลุมทดลอง กลุมเปรียบเทียบ 95% CI T p-value 

Mean S.D. Mean S.D. 
กอนการทดลอง        
- การรับรูความสามารถตนเองในการควบคุมน้ําหนัก 51.0 4.2 47.9 6.3 0.3 ถึง 5.9 2.240 0.137 
- ความคาดหวังในผลลัพธของการควบคุมน้ําหนัก 46.2 4.6 44.9 5.0 -0.2 ถึง 3.8 1.080 0.356 
- การปฏิบัติตัวในการควบคุมน้ําหนัก 49.5 3.7 49.4 5.1 -2.2 ถึง 2.4 0.090 0.800 
หลังการทดลอง        
- การรับรูความสามารถตนเองในการควบคุมน้ําหนัก 56.9 5.0 48.2 6.3 5.7 ถึง 11.6 5.890 0.002 
- ความคาดหวังในผลลัพธของการควบคุมน้ําหนัก 49.1 3.4 46.3 3.9 0.9 ถึง 4.7 2.900 0.045 
- การปฏิบัติตัวในการควบคุมน้ําหนัก 57.5 5.9 49.1 4.0 5.8 ถึง 11.1 6.450 <0.001 

 
ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ภายในกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ กอนและหลังการทดลอง 
ดัชนีมวลกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 95% CI t p-value 

Mean S.D. Mean S.D. 
กลุมทดลอง 27.1 3.1 26.5 2.9 0.4 ถึง 0.8 5.502 <0.001 
กลุมเปรียบเทียบ 28.2 2.2 28.2 2.2 0.0 ถึง 0.1 0.982 0.334 

 
ตารางที่ 4 การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ กอนและหลังการทดลอง 
ดัชนีมวลกาย กลุมทดลอง กลุมเปรียบเทียบ 95% CI t p-value 

Mean S.D. Mean S.D. 
กอนการทดลอง 27.1 3.1 28.2 2.2 -2.4 ถึง 0.4 -1.487 0.142 
หลังการทดลอง 26.5 2.9 28.2 2.2 -3.0 ถึง -0.3 -2.428 0.018 

 


