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ผลของการประยุกตใชความรอบรูดานสุขภาพและการรับรูความสามารถของตนเอง 
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เพ่ือลดน้ําหนักของประชาชนวัยทํางานที่มี 
น้ําหนักเกนิบานดงหมากหลอด ตําบลเมืองเพีย อําเภอกุดจับ จังหวัดอุดรธาน ี

 

พันธกานต รัศเสียร1 ปาริชา  นพิพานนทน2* 

1นักศึกษาหลักสูตรสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวทิยาลัยขอนแกน 
2*รองศาสตราจารย สาขาวิชาการบริหารสาธารณสุข การสงเสริมสุขภาพ โภชนาการ คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน 

 
บทคัดยอ 

 การศึกษาครั้งน้ีเปนการวิจัยแบบก่ึงทดลอง มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการประยุกตใชความรอบรูดานสุขภาพและ
การรับรูความสามารถของตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เพ่ือลดนํ้าหนักของประชาชนวัยทํางานท่ีมีนํ้าหนักเกิน 
บานดงหมากหลอด ตําบลเมืองเพีย อําเภอกุดจับ จังหวัดอุดรธานี มีการคัดเลือกกลุมตัวอยางตามเกณฑ และสุมตัวอยางแบบ
งาย (Sample random sampling) กลุมตัวอยางจํานวน 70 คน แบงเปนกลุมทดลองและเปรียบเทียบ จํานวนกลุมละ 35 คน 
กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการประยุกตใชความรอบรูดานสุขภาพและการรับรูความสามารถของตนเองในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพเพ่ือลดนํ้าหนัก จํานวน 12 สัปดาห ประกอบดวย การประชุมกลุมยอย วิดิทัศน บรรยาย สาธิต และฝก
ปฏิบัติ การเขาถึงขอมูลทางอินเตอรเน็ต การปฏิบัติตัวดานการรับประทานอาหาร รูปแบบ Intermittent Fasting (IF) การ
ออกกําลังกาย การจัดการดานอารมณ การนอนหลับ การดื่มนํ้าสะอาด เปนตน มีการเก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถาม วิเคราะห
ขอมูลโดยใชส ถิติ เ ชิงพรรณนา และสถิติ เ ชิงอนุมาน ไดแก  Paired samples t-test และ Independent samples  
t-test โดยกําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.05  
 ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยและผลตางคาเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการ
เขาถึงขอมูลการลดนํ้าหนัก การรับรูความสามารถตนเองในการเขาใจขอมูลการลดนํ้าหนัก การรับรูความสามารถตนเองในการ
ประเมินขอมูลการลดนํ้าหนัก การรับรูความสามารถตนเองในการประยุกตใชขอมูลปฏิบัติตัวเพ่ือลดนํ้าหนัก การตั้งเปาหมาย
เพ่ือลดนํ้าหนัก การรับรูความคาดหวังผลลัพธการลดนํ้าหนัก สูงกวากอนการทดลองและกลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p < 0.001) และมีคาเฉลี่ยนํ้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย รอบเอว ลดลงกวากอนการทดลองและกลุมเปรียบเทียบอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.001)  
 
คําสําคัญ: ความรอบรูดานสุขภาพ/ การรับรูความสามารถของตนเอง/ การลดนํ้าหนัก/ นํ้าหนักเกิน/ ประชาชนวัยทํางาน 
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Abstract 

               This research study was quasi-experimental. The objective of this research was to study the effect 
of applying of health literacy and self-efficacy in modifying health behaviors for reducing weight among 
overweight working age-in Dong Mak Lot Village, Mueang Pia Subdistrict Kut Chab District, Udonthani 
Province.  The samples were 70 participants which were divided into experimental and comparison groups 
(35 participants per each). The experimental group received 12-week intervention relating the application 
of health literacy and self-efficacy in health behavior modification for weight loss. Intervention activities 
such as small group discussion, videos, lectures, demonstrations, and online information access practice 
Intermittent Fasting (IF) Diet Practices stress management, sleep, drinking clean water, etc. Data were 
collected by using questionnaires. Data were analyzed by using descriptive statistics and inferential statistics, 
using paired samples t-test and independent samples t-test. The level of statistical significance was set at 
0.05. 
          The results found that after the experiment, the experimental group had an average score of self-
efficacy in accessing, understanding and assessing for weight loss information as well as applying weight loss 
practices and setting goals for weight loss statistical significantly greater than before the experiment and 
the comparison group (P<.001). Furthermore, the average body weights, body mass index, waist 
circumferences of the experimental group were lower than before the experiment and comparison group 
statistically significant (p < 0.001). 
 
Keywords:  Health Literacy/ Self-Efficacy/ Weight Reduction/ Working People/ Overweight 
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บทนํา 

ภาวะนํ้าหนักตัวเกิน (Overweight) คือ ภาวะท่ีรางกายไดรับสารอาหารมากเกินความตองการจนมีการสะสม
พลังงานไวในรางกายมากเกินไป เปนสาเหตุการโรคไมติดตอเรื้อรัง (กรมควบคุมโรค, 2563) ภาวะนํ้าหนักเกินเปนปจจัยเสี่ยง
สําคัญท่ีนําไปสูการปวยและการตายของโรคไมติดตอเรื้อรังหลาย ๆ โรค ไดแก โรคระบบหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง เปนตน1 รายงานวา ประชาชนวัยทํางานท่ัวโลกมีจํานวนมากกวา 1.9 พันลานคน น้ัน
ประสบปญหาภาวะนํ้าหนักเกินถึง 650 ลานคน ป พ.ศ. 2568 คาดการณวาจะมีประชาชนวัยทํางานท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน 
เพ่ิมข้ึนโดยประมาณ 177 ลานคน หรือคิดเปนรอยละ 17.7 2 ประเทศไทยในป พ.ศ. 2562 มีประชาชนวัยทํางานท่ีมีภาวะ
นํ้าหนักเกิน รอยละ 48.28 (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2563) ประเทศไทยมีประชาชนวัยทํางานท่ีมีดัชนีมวลกายเกิน
จนประสบภาวะนํ้าหนักเกินซึ่งเปนปจจัยเสี่ยงสําคัญทําใหโรคไมติดตอเรื้อรัง คิดเปนรอยละ 71.0 และมีการเสียชีวิตจากโรคไม
ติดตอเรื้อรัง มากถึง 15 ลานคน จึงทําใหประเทศไทยมีคาใชจายในการดูแลผูปวยโรคไมติดตอเรื้อรัง โดยเฉลี่ย 3,128 บาท/
คน หรือประมาณ 2 แสนลานบาท/ป 3  

ประชาชนวัยทํางานรางกายจะเริ่มมีความเสื่อมถอยของระบบอวัยวะภายในรางกาย เชน ผนังเสนเลือด หัวใจ ปอด 
ไต และสมอง อีกท้ังมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีเปนปจจัยท่ีมีผลตอสุขภาพ คือ การรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน คอเลสเตอรอล 
นํ้าตาล อาหารแปรรูป การกินจุบกินจิบ ดื่มกาแฟหรือชามากเกินไป รวมถึงขาดการออกกําลังกาย จะนําไปสูภาวะนํ้าหนักเกิน 
ซึ่งการขาดการออกกําลังกายจะ ทําใหการทําหนาท่ีของอวัยวะตาง ๆ เช่ืองชาลง และรางกายออนเพลีย ขาดพลังงาน และ
ความแข็งแกรง ทําใหนํ้าหนักตัวเพ่ิมข้ึนงายจนเปน ภาวะนํ้าหนักเกิน ท่ีเปนสาเหตุหน่ึงซึ่งทําใหเกิดโรคอวนและโรคไมติดตอ
เรื้อรัง  ประชาชนวัยทํางานมีการดําเนินชีวิตท่ีเรงรีบมีความสะดวกสบายมากข้ึนมีแนวโนมการบริโภคอาหารสะดวกซื้อมากข้ึน 
มีการเลือกซื้ออาหารจากความชอบเปนหลักทําใหบริโภคอาหารท่ีไมมีคุณคาทางโภชนาการ บริโภคอาหารรสหวานและรสเค็ม
มากข้ึน และบริโภคผักผลไมลดลง ความเครียดสะสม และการเคลื่อนไหวรางกายลดลง หรือขาดการออกกําลังกาย รวมถึงมี
คานิยมในการบริโภคอาหารท่ีเปลี่ยนแปลงไปตามกระแสสังคม จากรายงานการสํารวจพฤติกรรมของคนไทยทางสื่อสังคม
ออนไลน เฟซบุก และทวิตเตอรในการปรุงรสชาติอาหาร พบวารสชาติอาหารท่ีไดรับความนิยมสูง คือ รสเผ็ด และรสหวาน4   

จากรายงานการสํารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรางกาย ครั้งท่ี 5 พ.ศ. 2557 พบวา ภาคกลาง ประชาชน
วัยทํางานมีภาวะนํ้าหนักเกิน รอยละ 40.4 ภาคใต รอยละ 36.0 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ รอยละ 35.2 และภาคเหนือ รอย
ละ 35.1 ตามลําดับ5,6  

จังหวัดอุดรธานี มีประชาชนวัยทํางานท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินใน พ.ศ.2563 รอยละ 49.2 และ พ.ศ.2564 รอยละ 52.3 
ซึ่งมีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึน เปนสัญญาณท่ีบงบอกถึงการมีภาวะเสี่ยงท่ีจะปวยเปนโรคอวนและโรคไมติดตอเรื้อรัง (NCDs) ไดแก 
เบาหวาน รอยละ 60.9 ความดันโลหิตสูง รอยละ 74.1 โรคระบบหัวใจหลอดเลือดสมอง 43.3 7  อําเภอกุดจับมีประชาชนวัย
ทํางาน ท้ังหมดจํานวน 22,308 คน ในจํานวนน้ีมีคนประสบภาวะนํ้าหนักเกิน 9,889 คน คิดเปนรอยละ 44.32 หมูบานดง
หมากหลอด ตําบลเมือเพีย อําเภอกุดจับ พบวามีประชาชนวัยทํางานท้ังหมด จํานวน 7,241 คน มีภาวะนํ้าหนักเกิน 3,873 
คน หรือรอยละ 53.48 จากการวิเคราะหพฤติกรรมสุขภาพตามแนวคิดของ Green, Kreuter8 ดานปจจัยนํา พบวาประชาชน
วัยทํางานมีความรอบรูดานสุขภาพเก่ียวกับภาวะนํ้าหนักเกิน เพียงรอยละ 20.2 ปจจัยเอ้ือคือ มีการวัดรอบเอวดวยตนเอง รอย
ละ 60.2 กระทรวงสาธารณสุขกําหนดไว คือ รอยละ 80 ข้ึนไป6 การบริโภคอาหารประเภท หวาน มัน เค็ม รอยละ 40.2 การ
ออกกําลังกาย รอยละ 38.5 ภาวะเครียด รอยละ 35.8 (โรงพยาบาลกุดจับ, 2564) ซึ่งตามเกณฑการแบงประชากรวัยแรงงาน 
โดยท่ัวไปคือ อยูในชวง อายุ 15/18 - 59 ป เน่ืองจากในเขตพ้ืนท่ีหมูบานดงหมากหลอด ตําบลเมืองเพีย อําเภอกุดจับ จังหวัด
อุดรธานี พบมีประชากรวัยแรงงานท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินมากท่ีสุดในชวงอายรุะหวาง 40 – 49 ป จํานวน 3,873 คน หรือรอย
ละ 53.48 ผูวิจัยจึงเลือกศึกษาในกลุมน้ี 

องคการอนามัยโลก (WHO)10 ระบุวาสาเหตุปจจัยเริ่มตนของปญหาดานสุขภาพแทจริงท่ียังไปไมถึงผลลัพธของการมี 
สุขภาวะท่ีดี (Wellbeing) ได เปนเพราะประชาชนขาดความรอบรูดานสุขภาพ (Health Literacy) ดังแนวคิดของ 
Sorensen11  ท่ีระบุวาบุคคลท่ีมีความรอบรูดานสุขภาพท่ีเพียงพอจะมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสมและมีผลลัพธทางสุขภาพ
ท่ีดีกวาบุคคลท่ีมีความรอบรูดานสุขภาพไมเพียงพอ12 และจากการทบทวนวรรณกรรมพบวาการนําทฤษฎีการรับรู
ความสามารถของตนเอง ของ Bandura13 มาประยุกตใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือลดนํ้าหนัก และได
ตั้งเปาหมายการลดนํ้าหนักเพ่ือใหบุคคลมีการตัดสินใจเก่ียวกับการกระทําพฤติกรรมของตนเองท่ีจะแสดงออกมา โดยเช่ือหรือ
คาดหวังวาตนเองสามารถท่ีจะกระทําได สงผลใหการกระทําพฤติกรรมออกมาไดสําเร็จตามท่ีกําหนด ดังน้ันผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะ
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วิจัยผลของการประยุกตใชความรอบรูดานสุขภาพและการรับรูความสามารถของตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
เพ่ือลดนํ้าหนักของประชาชนวัยทํางานท่ีมีนํ้าหนักเกิน บานดงหมากหลอด ตําบลเมืองเพีย อําเภอกุดจับ จังหวัดอุดรธานี  
 
วัตถุประสงคของการวิจัย  
             เพ่ือศึกษาผลของการประยุกตใชความรอบรูดานสุขภาพและการรับรูความสามารถของตนเองในการปรับเปลี่ยน 
พฤติกรรมสุขภาพ เพ่ือลดนํ้าหนักของประชาชนวัยทํางานท่ีมีนํ้าหนักเกิน บานดงหมากหลอด ตําบลเมืองเพีย อําเภอกุดจับ 
จังหวัดอุดรธานี 
 
สมมติฐานการวิจัย 
 1. ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความสามารถของตนเองเก่ียวกับความรอบรูดานสุขภาพ  
สูงกวากลุมเปรียบเทียบในดานตอไปน้ี 
 1.1 การเขาถึงขอมูลการลดนํ้าหนัก  
 1.2 การเขาใจขอมูลการลดนํ้าหนัก  
 1.3 การประเมินขอมูลการลดนํ้าหนัก  
 1.4 การประยุกตใชขอมูลในการลดนํ้าหนัก 
 1.5 การรับรูความสามารถตนเองในการลดนํ้าหนัก 
 1.6 ความคาดหวังผลลัพธการลดนํ้าหนัก 
 2. ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยนํ้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย รอบเอว นอยกวากอนทดลองและกลุม
เปรียบเทียบ 
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กรกฎาคม - ธันวาคม 2565 ปท่ี 45 ฉบับท่ี 2                                                           วารสารสุขศึกษา 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
                   ตัวแปรอิสระ (Independent variables)                                   ตัวแปรตาม (Dependent variables)   
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
ระเบียบวิธีวิจัย 

1. รูปแบบการวิจัย 
การวิจัยครั้งน้ีเปนแบบก่ึงทดลอง (Quasi – Experimental Research) แบบ 2 กลุม คือ กลุมทดลองและกลุม

เปรียบเทียบวัดผลกอนและหลังการทดลอง โดยกลุมทดลองไดรับโปรแกรมการประยุกตใชความรอบรูดานสุขภาพและการรับรู
ความสามารถของตนเองในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือลดนํ้าหนัก ในระยะเวลา 12 สัปดาห สวนกลุมเปรียบเทียบ
ไดรับบริการตามปกติจากโรงพยาบาลสงเสรมิสุขภาพตําบล  

2. ประชากรและกลุมตัวอยาง คือ ประชาชนวัยทํางาน หมูบานดงหมากหลอด ตําบลเมืองเพีย อําเภอกุดจับ 
จังหวัดอุดรธานีท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน อายุตั้งแต 40-49 ป ทําการคํานวณหาขนาดกลุมตัวอยางโดยสูตร อรุณ จิรวัฒนกุล14  
เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย กรณี 2 กลุมประชากรท่ีเปนอิสระตอกัน จํานวนกลุมตัวอยางท้ังหมด 70 คน 
แบงเปนกลุมทดลองและกลุมเปรยีบเทียบกลุมละ 35 คน 

 
 
 
 

ผลของการประยุกตใชความรอบรูดานสุขภาพและการรับรู
ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ 
เพ่ือลดน้ําหนักของประชาชนวัยทํางานท่ีมีน้ําหนักเกิน บานดง
หมากหลอด ตําบลเมืองเพีย อําเภอกุดจับ จังหวัดอุดรธานี 
1. กิจกรรม “เปาหมายปนหุนงามตามฝนฉันสุขภาพดี”   
    ประเมินสภาวะโภชนาการ และสรางพันธสัญญากลุมตัวอยาง
ในการลดนํ้าหนัก 
2) ความรอบรูดานสุขภาพ 
2.1 กิจกรรม เขาถึงขอมูลการลดนํ้าหนัก โดยฝกการหาขอมูล
ทางไลน และ web ตางๆ สรางไลนกลุม 
2.2 กิจกรรม “เขาใจดี ลดนํ้าหนักได” ผูวิจัยอธิบายและสาธิต
การลดนํ้าหนัก โดย การรับประทานอาหารแบบ IF การออก
กําลังกาย การจัดการอารมณ กลุมตัวอยางนําไปปฏิบัติท่ีบาน 
2.3 กิจกรรม “ไรพุง มุงสูสุขภาพดี” กลุมตัวอยางประชุม
แลกเปล่ียนประสบการณ ผลของการลดนํ้าหนัก และปรับ
แนวทางลดนํ้าหนักใหบรรลุเปาหมาย 
3) การรับรูความสามารถของตน 
   3.1 กิจกรรม “เปาหมายปนหุนงามตามฝนฉันสุขภาพดี”   
ประเมินผลลดนํ้าหนัก และ ชมเชย ใหรางวัลผูลดนํ้าหนักได 
 3.2 “ฉันม่ันใจทําไดบรรลุเปาหมาย” ผูวิจัยใหการปรึกษาการ
ลดนํ้าหนัก 
3.3 “ทบทวน ติดตามเปาหมาย”ผูวิจัยติดตามใหกําลังใจ 
 

พฤติกรรม 
1. การเขาถึงขอมูลเพ่ือลดนํ้าหนัก  
2. การเขาใจขอมูลเพ่ือลดนํ้าหนัก  
3. การประเมินขอมูลเพ่ือลดนํ้าหนัก  
4. การประยุกตใชขอมูลเพ่ือลดนํ้าหนัก 
5. การรับรูความสามารถในการลดนํ้าหนัก 
6. ความคาดหวังผลลัพธเพ่ือลดนํ้าหนัก 
7. นํ้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย รอบเอว 
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เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางเขารวมวิจัย (Inclusion criteria)  
1. เพศชายและเพศหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน อายุตั้งแต 40-49 ป 
2. คาดัชนีมวลกายระหวาง 23.0 – 24.9 กิโลกรมั/(เมตร)² และมีรอบเอวโดยกําหนด ดังน้ี 
   - ผูชาย เสนรอบเอว ≥90 เซนติเมตร  
   - ผูหญิง เสนรอบเอว ≥80 เซนติเมตร 
3. สามารถอานออก เขียนและเขาใจภาษาไทย ไมมีปญหาการไดยิน  
4. สามารถชวยเหลือตัวเองไดดี  
เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางออกจากการวิจัย (Exclusion criteria)  
1. มีโรคประจําตัวท่ีเปนอันตรายและอุปสรรคตอการเขารวมกิจกรรม ไดแก โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง 

โรคหัวใจ โรคปวดขอ โรคไตเรื้อรัง โรคตับแข็ง โรคสมองเสื่อม หรือโรคอ่ืน ๆ ท่ีผูวิจัยเห็นวาเปนอุปสรรคตอการวิจัย  
2. กลุมตัวอยางไมสามารถเขารวมการวิจัยไดครบทุกครั้ง 

    เกณฑการถอดถอนกลุมตัวอยางจากการวิจัย (Withdrawal criteria)  
1. กลุมตัวอยางยายท่ีอยูอาศยั  
2. กลุมตัวอยางขอถอนตัวจากการวิจัย  
3. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

       3.1 เคร่ืองมือท่ีใชในกิจกรรม ไดแก โปรแกรมการประยุกตใชความรอบรูดานสุขภาพและการรบัรูความสามารถ
ของตนเองในการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมสุขภาพ เพ่ือลดนํ้าหนักของประชาชนวัยทํางาน ตําบลดงหมากหลอด อําเภอกุดจับ 
จังหวัดอุดรธานี ท่ีผูวิจยัสรางข้ึนเพ่ือนําไปสูการลดนํ้าหนักของผูท่ีมภีาวะนํ้าหนักเกิน 
      3.2 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก ขอมูลท่ัวไป การรับรูความสามารถตนเองในการเขาถึงขอมูล
เพ่ือลดนํ้าหนัก การรับรูความสามารถตนเองในการประเมินขอมูลเพ่ือลดนํ้าหนัก การรับรูความสามารถตนเองใน 
การประยุกตใชขอมูลปฏิบัติตัวเพ่ือลดนํ้าหนัก การรับรูความสามารถตนเองในการเขาใจขอมูลเพ่ือลดนํ้าหนัก การตั้งเปาหมาย
เพ่ือลดนํ้าหนัก การรับรูความคาดหวังผลลัพธเพ่ือลดนํ้าหนัก 

4. ขัน้ตอนการวิจัย 
สัปดาหท่ี 1 กิจกรรม “เปาหมายปนหุนงามตามฝนฉันสุขภาพดี”   
ผูวิจัยอธิบายเรื่อง การคํานวณและการแปลผลคาดัชนีมวลกาย สาธิต/ฝกปฏิบัติการคํานวณดัชนีมวลกาย และแจกสมุด

บันทึก “ลดพุง มุงสูสุขภาพดี” พรอมท้ังจดบันทึกขอมูลลงในสมุดบันทึก “ลดพุง มุงสูสุขภาพดี” ผูวิจัยกระตุนและสรางแรงจูงใจ
โดยใหวาดภาพตัวเองท่ีพึงปรารถนา/อยากเปนในอนาคตภายใน 1 เดือนขางหนา พรอมท้ังเขียนเปาหมายและจดบันทึกในสมุด
บันทึก เปนประโยคท่ีทําใหกระตุน/เราใจ/จูงใจใหทานพรอมลดนํ้าหนัก และจัดกิจกรรมแขงขันการลดนํ้าหนัก “ใครหุนดี ยกมือข้ึน” 
โดยสามารถเขารวมกิจกรรมไดตามความสมัครใจ ผูท่ีสามารถลดนํ้าหนักตัวไดมากท่ีสุด 3 อันดับแรก ตามระยะเวลาท่ีกําหนดจะเปน
ผูชนะการแขงขันและไดรับรางวัลเปนเงินจํานวน 500 บาท และไดรับยกยองเปนตนแบบบุคคลสุขภาพดี 

สัปดาหท่ี 2 กิจกรรม “เขาถึงขอมูลการลดน้ําหนัก”  
ผูวิจัยสาธิตและฝกปฏิบัติการเขาถึงขอมูลการลดนํ้าหนักผานชองทางตาง ๆ ทางออนไลน และออฟไลน และใหโจทยการ

คนหาขอมูลเก่ียวกับการ ลดนํ้าหนักผานชองทางตาง ๆ  ทางออนไลน และออฟไลน ผูวิจัยจัดทํา line official เพ่ือใหเปนชองทาง
การติดตอสื่อสาร ใหคําปรึกษา และติดตามการปฏิบัติตัวลดนํ้าหนัก 

สัปดาหท่ี 3 กิจกรรม “เขาใจดี ลดน้ําหนักได”  
ใหกลุมทดลองนําเสนอขอมูลเก่ียวกับวิธีการลดนํ้าหนักท่ีไดจากการสืบคนจากชองทางตาง ๆ มาตั้งแตสัปดาหท่ี 2  ผูวิจัย

ใหคําชมเชยสําหรับกลุมทดลองท่ีสามารถอธิบายวิธีลดนํ้าหนักของตนเอง และผูวิจัยเพ่ิมเติมขอมูลในสวนท่ีขาดใหครบถวน พรอม
ท้ังผูวิจัยนําเสนอรูปแบบการประยุกตวิธีการลดนํ้าหนัก โดยมีวิธีปฏิบัติดังน้ี ออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิคนาน 45-60 นาที 
รับประทานอาหารแบบ Intermittent Fasting “IF” คือ การเวนชวงระหวางมื้ออาหาร 3 มื้อเปน 4/4/12 วิธีการจัดการดานอารมณ
เพ่ือควบคุมนํ้าหนัก โดยใชหลัก 3 ส. คือ สะกิด สะกดใจ สกัดสิ่งกระตุน การนอนหลับใหเพียงพอนาน 7-8 ชม. ในชวงเวลากลางคืน 
การดื่มนํ้า หลังจากตื่นนอนใหดื่มนํ้าทันทีทุกเชา 2 แกว และควรดื่มนํ้าเปลาวันละ 2 ลิตร 
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สัปดาหท่ี 4 “ฉันมั่นใจทําไดบรรลุเปาหมาย”  
แลกเปลี่ยนความรูและประสบการณในการนําความรูท่ีไดรับ เชน วิธีการออกกําลังกายแบบแอโรบิค วิธีการบริโภคอาหาร

เพ่ือควบคุมนํ้าหนัก วิธีการบริโภคอาหารแบบ Intermittent Fasting หรือ IF วิธีการจัดการดานอารมณเพ่ือควบคุมนํ้าหนัก ไป
ประยุกตใชเพ่ือลดนํ้าหนัก ผูวิจัยเปดโอกาสใหกลุมทดลองซักถามขอสงสัย และเพ่ิมเติมขอมูลสวนท่ีขาด  ผูวิจัยพูดใหกําลังใจ สราง
แรงจูงใจ กระตุนทางอารมณ เพ่ือใหกลุมทดลองนําไปปฏิบัติตามตอเพ่ือผลสําเร็จตามเปาหมายท่ีตองการ 

สัปดาหท่ี 5 กิจกรรม “ทบทวน ติดตามเปาหมาย”  
ผูวิจัยสะทอนคิดและสรุปผลการลดนํ้าหนักของกลุมทดลอง โดยจําแนกกลุมทดลองออกเปน กลุมท่ีสามารถลดนํ้าหนักได 

กลุมท่ีไมสามารถลดนํ้าหนักได และกลุมท่ีตองการลดนํ้าหนักมากกวาเปาหมายท่ีตั้งไว ผูวิจัยเปดโอกาสใหกลุมทดลองซักถาม ขอ
สงสัย และเพ่ิมเติมขอมูลสวนท่ีขาด พูดใหกําลังใจ สรางแรงจูงใจ กระตุนทางอารมณ ใหกลุมทดลองปฏิบัติตัวใหบรรลุเปาหมายท่ีตั้ง
ไว ผูวิจัยแจง/ทบทวนกับกลุมทดลองวาจะมีการติดตามการปฏิบัติตัวลดนํ้าหนักและใหคําปรึกษาแกปญหาของกลุมทดลองผานทาง 
line official 

สัปดาหท่ี 6 สัปดาหท่ี 6 กิจกรรม “ไรพุง มุงสูสุขภาพดี”  
ผูวิจัยใหกลุมทดลองเปรียบเทียบนํ้าหนัก สวนสูง เสนรอบเอว กอนและหลังลดนํ้าหนักของตนเอง แลวจดบันทึกผลลัพธ

ในสมุดบันทึก “ลดพุง มุงสูสุขภาพดี” และใหกลุมทดลองแลกเปลี่ยนเรียนรูความคิดเห็น/ความรูสึกตอผลลัพธจากการลดนํ้าหนัก 
ผูวิจัยสะทอนคิดผลนําเสนอการลดนํ้าหนักของกลุมทดลอง เมื่อเปรียบเทียบกับเปาหมายและระยะเวลาท่ีกําหนด ใหคําชมเชย
สําหรับกลุมทดลองท่ีสามารถลดนํ้าหนักตัวไดสําเร็จ และใหกําลังใจกับผูท่ียังไมบรรลุเปาหมาย วามาถูกทางแลวใหพยายามอยาง
ตอเน่ืองตอไปอีกเชนเดิมอีก 2 เดือน หรือใหปรับเปาหมาย/ระยะเวลาใหเหมาะสมตามรายบุคคล ผูวิจัยประกาศและมอบรางวัล 
ใหกับผูท่ีชนะแขงขันการลดนํ้าหนัก “ใครหุนดี ยกมือข้ึน” อันดับ 1 – 3 

5. การวิเคราะหขอมูล 
       5.1 สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics)  

   ใชสําหรับอธิบายลักษณะขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง ไดแก การแจกแจงความถ่ี (Frequency) และรอยละ 
(Percent) การวัดเชิงปริมาณ คาเฉลี่ย (Mean) คาต่ําสุด (Minimum) คาสูงสุด (Maximum) และคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) 
     5.2 สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics)  

  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบกอนและหลังการทดลอง 
ดวยสถิติ Independent t-test กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 และคํานวณชวงความเช่ือมั่นรอยละ 95 (95% CI)  
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนภายในกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบกอนและหลังการทดลอง ดวยสถิติ 
Paired t-test กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 และคํานวณชวงความเช่ือมั่นรอยละ 95 (95% CI)  

6. การพิจารณาดานจริยธรรม  
ผูวิจัยไดผานการอบรมจากคณะกรรมการจรยิธรรมการวิจยัในมนุษยจากมหาวิทยาลัยขอนแกน เมื่อวันท่ี 6 มกราคม 

2565 ID 46512335 และไดผานการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยของมนุษย มหาวิทยาลัยขอนแกน 
HE 652013 รับรอง ณ วันท่ี 1 เมษายน 2565 
 
ผลการวิจัย  

1. ขอมลูท่ัวไป 
 กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 97.14 และคิดเปนรอยละ 100 ตามลําดับ 
กลุมทดลองและกลุมเปรียบ สวนใหญมีอายุระหวาง 45-49 ป คิดเปนรอยละ 62.86 และคิดเปนรอยละ 54.29 ตามลําดับ 
กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบสวนใหญมีสถานภาพสมรสหรือคู คิดเปนรอยละ 68.57 และคิดเปนรอยละ 57.14 ตามลําดับ 
กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบสวนใหญมีระดับการศึกษาช้ันประถมศึกษา คิดเปนรอยละ 37.14 และคิดเปนรอยละ 42.86 
ตามลําดับ กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบสวนใหญประกอบอาชีพเกษตรกรรม คิดเปนรอยละ 68.57 และคิดเปนรอยละ 
45.71 ตามลําดับ กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบสวนใหญมีรายไดตอวันต่ํากวา 150 บาท คิดเปนรอยละ 51.43 และคิด
เปนรอยละ 45.71 ตามลําดับ รายไดตอเดือนอยูระหวาง 5,001 -10,000 บาท คิดเปนรอยละ 51.43 และคิดเปนรอยละ54.28 
กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบสวนใหญรายไดตอเดือนอยูในระดับไมพอใช คิดเปนรอยละ 57.14 และ 54.29 ตามลําดับ 
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กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบสวนใหญ สิทธิการรักษาแบบ สิทธิหลักประกันสุขภาพ คิดเปนรอยละ 85.71 และ 85.71 
ตามลําดับ  
 2. เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนความรอบรูดานสุขภาพ และการรับรูความสามารถของตนเองในการ
ลดน้ําหนักภายในกลุมทดลอง กอนและหลงัการทดลอง 

หลังการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความรอบรูดานสุขภาพ และการรับรูความสามารถของตนเอง
ในการลดนํ้าหนัก แตกตางจากกอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนกลุมเปรียบเทียบหลังการทดลองมีคาเฉลี่ย
คะแนนความรอบรูดานสุขภาพ และการรับรูความสามารถของตนเองในการลดนํ้าหนักแตกตางจากกอนการทดลอง อยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ ดังตารางท่ี 1 

3. เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนความรอบรูดานสุขภาพ และการรับรูความสามารถของตนเองใน
การลดน้ําหนักระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ กอนและหลังการทดลอง   

กอนการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความรอบรูดานสุขภาพ และการรับรูความสามารถของตนเอง
ในการลดนํ้าหนักภายในกลุมทดลอง แตกตางจากกลุมเปรียบเทียบ อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนหลังการทดลองกลุม
ทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความรอบรูดานสุขภาพ และการรับรูความสามารถของตนเองในการลดนํ้าหนัก แตกตางจากกลุม
เปรียบเทียบ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังตารางท่ี 2 

4. เปรียบเทียบคาเฉลี่ย น้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย รอบเอว ภายในกลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง 
หลังการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย นํ้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย รอบเอว แตกตางจากกอนการทดลอง  

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนกลุมเปรียบเทียบหลังการทดลองมีคาเฉลี่ย นํ้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย รอบเอว แตกตางจากกอน
การทดลอง อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังตารางท่ี 3 

5. เปรียบเทียบคาเฉลี่ย น้ําหนกัตัว ดัชนีมวลกาย รอบเอว ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ กอนและ
หลังการทดลอง 

กอนการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย นํ้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย รอบเอว แตกตางจากกลุมเปรียบเทียบ 
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนหลังการทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย นํ้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย รอบเอว แตกตางจากกลุม
เปรียบเทียบ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังตารางท่ี 4 
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ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนความรอบรูดานสุขภาพ และการรับรูความสามารถของตนเองในการลด      
              นํ้าหนักภายในกลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง (n=70) 

 พฤติกรรม กอนการทดลอง หลังทดลอง Mean diff. 95%CI t p-value 
 X  SD X  SD     
กลุมทดลอง (n=35)         
ความรอบรูดานสุขภาพ         
การเขาถึงขอมูลการลดนํ้าหนัก 18.54 6.15 27.6 4.79 9.05  6.34 ถึง 11.74  6.85  <0.001  
ความเขาใจในการลดนํ้าหนัก 18.62 4.57 32.71 5.45 14.08  11.63 ถึง16.54  11.65  <0.001  
การประเมินขอมูลการลดนํ้าหนัก 12.91 2.98 19.28 2.58 6.37  5.02 ถึง 7.72  9.58  <0.001  
การประยุกตใชในการลดนํ้าหนัก 29.28 5.54 67.22 3.51 37.94  30.93 ถึง 44.94  11.00  <0.001  
การรับรูความสามารถแหงตน         
การรับรูความสามารถตนเองฯ 28.57 6.05 46.57  2.47 18  15.54 ถึง 20.45  14.92  <0.001  
ความคาดหวังจากการลดนํ้าหนัก 18.94 5.06 31.31 3.11 6.91 5.68 ถึง 8.14 11.25 <0.001 
กลุมเปรียบเทียบ (n=35)         
ความรอบรูดานสุขภาพ         
การเขาถึงขอมูลการลดนํ้าหนัก 18.54  6.15  27.6  4.79  9.05  6.34 ถึง 11.74  6.85  <0.001  
ความเขาใจในการลดนํ้าหนัก 17.31  3.31  17.71  2.31  0.42  -0.79 ถึง 1.65  0.71  0.480  
การประเมินขอมูลการลดนํ้าหนัก 12.62  2.41  12.37  2.55  0.25  -0.65 ถึง 1.13  -1.32  0.193  
การประยุกตใชในการลดนํ้าหนัก 29.28  5.73  28.6  3.73  -0.68  -2.63 ถึง 1.25  -0.71  0.478  
การรับรูความสามารถแหงตน         
การรับรูความสามารถตนเองฯ 27.08  3.31  27.4  4.21  0.31  -0.82 ถึง 1.45 0.55  0.570  
ความคาดหวังจากการลดนํ้าหนัก 18.94  5.02 17.45  2.87 -1.45 -3.28 ถึง 0.31  -1.67 0.102 
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ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนความรอบรูดานสุขภาพ และการรับรูความสามารถของตนเองในการลด  
              นํ้าหนักระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ กอนและหลังการทดลอง (n=70) 

พฤติกรรม กลุมทดลอง กลุมเปรียบเทียบ Mean 
diff. 

95%CI t p-value 

 X  SD X  SD     
กอนทดลอง         
ความรอบรูดานสุขภาพ         
การเขาถึงขอมูลการลดนํ้าหนัก 18.54 6.15 18.08  3.71 0.45  -1.96 ถึง 2.88  0.37  0.780  
ความเขาใจในการลดนํ้าหนัก 18.62  4.57  17.74  2.31  1.31  -0.41 ถึง 3.04  1.51  0.134  
การประเมินขอมูลการลดนํ้าหนัก 12.91  2.98  12.62  2.41  0.28  -1.00 ถึง 1.58  0.44  0.661  
การประยุกตใชในการลดนํ้าหนัก 29.28  5.54  29.28  5.73  0  42.08 ถึง 53.02  0.00  1.000  
การรับรูความสามารถแหงตน         
การรับรูความสามารถตนเองฯ 18.94  5.02  17.45  2.87  -1.45  -3.28 ถึง 0.31  -1.67  0.102  
ความคาดหวังจากการลดนํ้าหนัก 18.94  5.02 18.85  5.02 0.09 -2.49 ถึง 2.32 0.52  0.943 
หลังทดลอง         
ความรอบรูดานสุขภาพ         
การเขาถึงขอมูลการลดนํ้าหนัก 27.6  4.79  17.17  2.20  10.42  8.64 ถึง 12.20  11.68 <0.001 
ความเขาใจในการลดนํ้าหนัก 18.62  4.57  17.74  2.31  1.31  -0.41 ถึง 3.04  1.51  0.134  
การประเมินขอมูลการลดนํ้าหนัก 12.91  2.98  12.37  2.55  6.91  5.68 ถึง 8.14  11.25  <0.001  
การประยุกตใชในการลดนํ้าหนัก 67.22  3.51  28.6  0.63 13.85  12.42 ถึง 15.28  19.35  <0.001  
การรับรูความสามารถแหงตน         
การรับรูความสามารถตนเองฯ 37.57 10.16 27.24 3.76   10.32 7.76 ถึง 12.88 7.97 <0.001 

ความคาดหวังจากการลดนํ้าหนัก 17.45  2.87  13.85  2.87 13.85  12.42 ถึง 15.28 19.35  <0.001 
 
 
ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย นํ้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย รอบเอว ภายในกลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง (n=70) 
เปรียบเทียบความแตกตาง กอนการทดลอง หลังการทดลอง Mean 

diff. 
95%CI t p-value 

การลดน้ําหนัก X  SD X  SD     
กลุมทดลอง         
1. นํ้าหนักตัว 57.54 5.00 54.77 5.09 2.48 2.26 ถึง 2.69 23.16 <0.001 
2. ดัชนีมวลกาย 23.83 0.54 22.08 0.55 1.75 1.54 ถึง 1.95 17.14 <0.001 
3. รอบเอว 87.08 4.04 82.31 3.30 4.71 3.83 ถึง 5.59 10.88 <0.001 
กลุมเปรียบเทียบ         
1. นํ้าหนักตัว 57.34 0.85 57.45 0.86 -0.10 -55.69 ถงึ 59.20 -2.56 0.142 
2. ดัชนีมวลกาย 23.91 0.52 23.96 0.57 -0.05 -0.10 ถึง 0.00 -1.91 0.70 
3. รอบเอว 87.28 4.14 87.51 4.42 -0.22 -0.46 ถึง 0.00 -0.22 0.60 
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ตารางท่ี 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย นํ้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย รอบเอว ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ กอนและหลัง
การทดลอง (n=70) 
เปรียบเทียบความแตกตาง กลุมทดลอง กลุมเปรียบเทียบ Mean 

diff. 
95%CI t p-value 

การลดน้ําหนัก X  SD X  SD     
กอนการทดลอง         
1. นํ้าหนักตัว 57.25 5.00 57.34 5.05 -0.85 -2.21 ถึง -1.69 -0.07 -0.08 
2. ดัชนีมวลกาย 23.83 0.92 23.91 0.88 -0.08 -0.33 ถึง 0.17 0.17 0.52 
3. รอบเอว 87.02 4.04 87.28 4.14 -0.25 -2.2 ถึง 1.69 -0.26 -0.25 
หลังการทดลอง         
1. นํ้าหนักตัว 54.77 5.09 57.45 5.10 -2.67 -5.10 ถึง  -0.24 -2.19 0.031 
2. ดัชนีมวลกาย 22.08 0.09 23.96 0.09 -1.88 22.76 ถึง 23.28 -14.03 <0.001 
3. รอบเอว 82.31 4.04 87.51 4.14 -5.2 83.79 ถึง  88.12 -0.26 <0.001 

 
อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-experimental research) เพ่ือวิจัยผลของการประยุกตใชความรอบรู
ดานสุขภาพและการรับรูความสามารถของตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เพ่ือลดนํ้าหนักของประชาชนวัยทํางานท่ี
มีนํ้าหนักเกิน บานดงหมากหลอด ตําบลเมืองเพีย อําเภอกุดจับ จังหวัดอุดรธานี ซึ่งสามารถอภิปรายตามสมมติฐานการวิจัย 
ดังน้ี 

การรับรูความสามารถตนเองในการเขาถึงขอมูลการลดน้ําหนัก 
ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูความสามารถตนเองในการเขาถึงขอมูลการลดนํ้าหนัก สูง

กวากลุมเปรียบเทียบและสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value < 0.001) ผูวิจัยจัดทํา line official โดย
แยกเปนหัวขอ การรับประทานอาหาร ออกกําลังกาย อารมณ การพักผอน การดื่มนํ้าเปลา และไดทําการสาธิตและฝก
ปฏิบัติการเขาถึง line official ใหแกกลุมทดลองจนทําใหกลุมทดลองสามารถเขาถึงขอมูลการลดนํ้าหนักไดอยางถูกตอง ซึ่ง
สอดคลองกับการวิจัยของ อรณิชา โพธ์ิหมื่นทิพย15 ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมความรอบรูดานสุขภาพเพ่ือปองกันโรค
อวน ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการเขาถึงขอมูลและบริการสุขภาพ สูงกวากลุมเปรียบเทียบ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) ซึ่งกระบวนการท่ีชวยสงเสริมใหเขาถึงขอมูลการลดนํ้าหนัก คือ สาธิตและฝกปฏิบัติการ
เขาถึงขอมูลการลดนํ้าหนัก โดยการใช Application line ในการสงเสริมใหกลุมทดลองมีการพัฒนาทักษะการเขาถึงขอมูล
ขาวสาร 
 การรับรูความสามารถตนเองในการเขาใจขอมูลการลดน้ําหนัก 

ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูความสามารถตนเองในการเขาใจขอมูลการลดนํ้าหนัก สูง
กวากลุมเปรียบเทียบและสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value < 0.001) ผูวิจัย คณะ บรรยายเรื่องการ
รับประทานอาหารเพ่ือการลดนํ้าหนัก โดยวิธีการ Intermittent Fasting 4/4/12 หรือ “IF” การออกกําลังกาย อารมณ การ
พักผอน การดื่มนํ้าเปลา โดยใชสื่อการสอน เชน โมเดลอาหาร PowerPoint วิดิทัศน และสาธิตใหกลุมทดลองฝกปฏิบัติ เรื่อง 
การรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย อารมณ การพักผอน การดื่มนํ้าเปลา ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ ศศิธร รุจนเวช 
และกรรณิการ ฉัตรดอกไมไพร16  ไดศึกษาผลของโปรแกรมการพัฒนาความรอบรูดานสุขภาพโดยการมีสวนรวมของครอบครัว 
ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการพัฒนาทักษะความรู เขาใจดานสุขภาพ สูงกวากลุม
เปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p< 0.001) โดยการใชกระบวนการกลุมในการใหความรูเรื่องโรคอวน สาเหตุและ
ผลกระทบ-แนวทางการปองกันและควบคุมโรคอวนโดยใชสื่อท่ีหลากหลายท้ังวิดีโอและรูปภาพทําใหดึงดูดความสนใจ คําศัพท
ท่ีเก่ียวกับโรคอวน สาธิตการคํานวณดัชนีมวลกายและการคํานวณพลังงานจากอาหารท่ีรับประทาน 

การรับรูความสามารถตนเองในการประเมินขอมูลการลดน้ําหนัก  
 ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูความสามารถตนเองในการประเมินขอมูลการลดนํ้าหนัก สูง
กวากลุมเปรียบเทียบและสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value < 0.001) ผูวิจัย คณะ บรรยายและฝก
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ปฏิบัติรายกลุมยอย หัวขอการคํานวณคาดัชนีมวลการ การวัดรอบเอว การช่ังนํ้าหนักตัว โดยใชสื่อประกอบ คือ สายวัดรอบเอว 
เครื่องช่ังนํ้าหนัก ตารางแปลผลคาดัชนีมวลกาย ซึ่งสอดคลองกับการวิจัยของ พรฤดี นิธิรัตน และคณะ17 ไดศึกษาผลของ
รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพแบบทฤษฎีผสมตอการรับรูความสามารถในจัดการตนเอง และการลดภาวะเสี่ยงตอ
การเกิดโรคเรื้อรังในอาจารยและเจาหนาท่ีวิทยาลัยพยาบาลพระปกเกลา จันทบุรี ท่ีพบวา หลังการทดลอง กลุมทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยดานการประเมินขอมูลการลดนํ้าหนัก สูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) เน่ืองจากกลุม
ทดลองไดรับกิจกรรมฝกทักษะ การประเมินแปลผลคาดัชนีมวลกายและรอบเอว  

การประยุกตใชขอมูลปฏิบัติตัวเพ่ือลดน้ําหนัก  
 ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูความสามารถตนเองในการประยุกตใชขอมูลปฏิบัติ สูงกวา
กลุมเปรียบเทียบและสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value < 0.001) โดยผูวิจัย คณะ บรรยาย การ
รับประทานอาหาร รูปแบบ Intermittent Fasting 4/4/12 หรือ “IF”  การควบคุมอารมณ (3ส สะกิด สะกดใจ สกัดสิ่ง
กระตุน) การนอนหลับ การดื่มนํ้าเปลา รวมท้ังการสาธิตและฝกปฏิบัติการออกกําลังกายแบบแอโรบิค เชน การชกมวยสําหรับ
ผูสูงอายุ การเตนบาสโลบ โดยใชสื่อการสอน เชน วิดิทัศน PowerPoint โมเดลอาหาร ผูนําการออกกําลังกาย ใหแกกลุม
ทดลอง เปนเวลา 2 สัปดาห จึงทําใหกลุมทดลองสามารถนําไปประยุกตใชเพ่ือปฏิบัติในการลดนํ้าหนัก สอดคลองกับการศึกษา
ของ กชกร สมมงั18 ไดศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมความรอบรูดานสุขภาพในขาราชการกลุมเสี่ยงจังหวัดลพบุรีซึ่งผลการวิจัย
พบวา หลังการทดลองกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยเสนรอบเอวนอยกวากอนเขารวมโปรแกรมและนอยกวากลุมเปรียบเทียบอยางมี
นัยสําคัญ 

การต้ังเปาหมายเพ่ือลดน้ําหนัก 
 ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนมีคาเฉลี่ยคะแนนการตั้งเปาหมายเพ่ือลดนํ้าหนัก สูงกวากลุม
เปรียบเทียบและสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value < 0.001) ผูวิจัย คณะ ไดแบงกลุมทดลองเปนกลุม
ยอยและใหแตละคนในกลุมยอยเขียนเปาหมายเพ่ือลดนํ้าหนักท่ีตนเองสามารถทําได ภายในเวลา 1 เดือน และใหตัวแทนกลุม
ยอยนําเสนอในท่ีประชุมกลุมใหญ ผูวิจัยใหกลุมทดลองทุกคนบันทึกเปาหมายของตนเองในสมุดบันทึก “ลดพุง มุงสูสุขภาพดี” 
ผูวิจัย คณะ จัดใหมีการแขงขันการลดนํ้าหนักชิงเงินสด ผูชนะเลิศ และรองชนะเลิศ รวม 3 รางวัล ซึ่งผูชนะการแขงขัน อันดับ
ท่ี 1 ลดนํ้าหนักได 4 กิโลกรัม อันดับท่ี 2  ลดนํ้าหนักได 3.8 กิโลกรัม อันดับ 3 ลดนํ้าหนักได 3.5 กิโลกรัม ซึ่งสอดคลองกับการ
วิจัยของ สันปกรณ ยันตะพันธ19 ไดศึกษาผลของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 
รวมกับการใชแรงสนับสนุนทางสังคมเพ่ือลดนํ้าหนักตัวของผูท่ีมีภาวะอวน หมูท่ี 1 – 9 ตําบลผาเลือดอําเภอทาปลา จังหวัด
อุตรดิตถ ท่ีพบวา กลุมทดลอง มีนํ้าหนักตัวเฉลี่ย ภายหลังเขาโปรแกรมต่ํากวากอนการเขาโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ 0.05 เน่ืองจากกลุมทดลองไดรับกิจกรรม การกระตุนและสรางแรงบันดาลใจในการลดนํ้าหนัก และการประกวด
ตนแบบหุนดี สุขภาพดี เพ่ือเปนการกระตุนและสรางแรงบันดาลใจในการลดนํ้าหนักใหกับตนเอง ซึ่งการประกวดจะทําใหเกิด
ตนแบบบุคคลสุขภาพดีในชุมชน มีการแลกเปลี่ยนประสบการณปฏิบัติตนเพ่ือลดนํ้าหนักซึ่งกันและกัน 
 การรับรู ความคาดหวังผลลัพธการลดน้ําหนัก 

ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูความคาดหวังผลลัพธการลดนํ้าหนัก สูงกวากลุม
เปรียบเทียบและสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value < 0.001) กอนการทดลอง ผูวิจัย คณะ ใหกลุม
ทดลองทุกคนวาดภาพท่ีตนเองอยากเปน ภายใน 1 เดือนขางหนา และนําเสนอตอท่ีประชุมกลุมใหญ และเก็บภาพวาดไวใน
สมุดบันทึก “ลดพุง มุงสูสุขภาพดี” หลังการทดลอง ผูวิจัย คณะ ใหกลุมทดลองทุกคนนําภาพวาดกอนการทดลองมา
เปรียบเทียบรูปรางปจจุบัน ซึ่งพบวาหลังการทดลองทุกคนในกลุมทดลองสามารถลดนํ้าหนักไดตามความคาดหวัง สามารถลด
นํ้าหนักไดเปนไปตามผลลัพธท่ีคาดหวัง ซึ่งสอดคลองกับการวิจัยของ สุภาพร ทิพยกระโทก, ธนิดา ผาติเสนะ20 ไดศึกษาผลของ
โปรแกรมการจัดการตนเอง เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ คาดัชนีมวลกาย และเสนรอบเอว ผลการวิจัยพบวา ภายหลัง
การเขารวมโปรแกรม กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลลัพธ  สูงกวากอนการจัดโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ท่ีระดับ 0.05  

น้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย รอบเอว  
 ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีนํ้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย รอบเอวลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value < 
0.001) เปนผลจาก ผูวิจัย และคณะ จัดกิจกรรมแทรกแซงตามโปรแกรมการประยุกตใชความรอบรูดานสุขภาพและการรับรู
ความสามารถของตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เพ่ือลดนํ้าหนัก ใหแกกลุมทดลอง และกลุมทดลองนําไปปฏิบัติใน
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ระยะเวลา 1 เดือน และมีการติดตามผลการลดนํ้าหนัก โดยวิธีการเยี่ยมบาน  line official รวมท้ังมีการประเมินผลกอน และ
หลังการทดลองพบวากลุมทดลองมี นํ้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย รอบเอว ท่ีลดลง ซึ่งสอดคลองกับการวิจัยของอดุลย วุฒิจูรีพันธุ 
และคณะ21 ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมแรงจูงใจในการลดนํ้าหนักผานการสื่อสารทางอิเล็กทรอนิกส 
ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยเสนรอบเอวและดัชนีมวลกายนอยกวากอนเขารวมโปรแกรมและนอยกวากลุมเปรียบเทียบอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 โดยไดนําการประยุกตการลดนํ้าหนักมาปฏิบัติจึงสงผลใหคาเฉลี่ยเสนรอบเอวและดัชนีมวลกาย
นอยกวากอนเขารวมโปรแกรมและนอยกวากลุมเปรียบเทียบ สอดคลองกับสุภาพร ทิพยกระโทก , ธนิดา ผาติเสนะ20 ไดศึกษา
ผลของโปรแกรมการจัดการตนเอง เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ คาดัชนีมวลกาย และเสนรอบเอว ผลการวิจัยพบวา การ
ปฏิบัติตัวในการลดนํ้าหนักสูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p <0.05) คาเฉลี่ย
ดัชนีมวลกาย และเสนรอบเอวลดลงกวากอนการทดลองและลดลงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) 
 
สรุป 

ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการทดลองกลุมทดลองคาเฉลี่ยคะแนนความสามารถของตนเองเก่ียวกับความรอบรูดาน
สุขภาพในการลดนํ้าหนัก สูงกวากลุมเปรียบเทียบและกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.001) และมีคาเฉลี่ย
คาเฉลี่ยนํ้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย รอบเอว ลดลงต่ํากวากลุมเปรียบเทียบและกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
(p < 0.001) 
 
ขอเสนอแนะ 

จากการวิจัยครั้งน้ีแสดงใหเห็นวาโปรแกรมการประยุกตใชความรอบรูดานสุขภาพและการรับรูความสามารถของ
ตนเอง มีผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ การลดนํ้าหนัก คาดัชนีมวลกาย และรอบเอวได  
ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัยคร้ังนี้ 

1. ควรมีการสนับสนุนจากหนวยงานของรัฐและภาคีเครือขายสุขภาพในพ้ืนท่ีตาง ๆ สงเสริมการจัดทําโครงการ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพสําหรับผูท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินแบบบูรณาการอยางตอเน่ืองในวิถีชีวิตประจําวัน ซึ่งสงผลตอการ
ปองกันโรคไมติดตอท่ีเปนปญหาอยางมาก เชน ไตวาย โรคเบาหวาน โรคความดัน โรคหัวใจ ฯลฯ 

2. ควรนําทฤษฎีความรอบรูดานสุขภาพและความสามารถของตนเองไปประยุกตใชกับการดูแลตนเองในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเองการลดนํ้าหนักเพ่ือใหมีภาวะสุขภาพตามท่ีตนเองตองการและเหมาะสม ในพ้ืนท่ีตาง ๆ 

3. จากผลการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยได จัดทํา line official “ลดพุง มุงสุขภาพดี” ใหแกประชาชนวัยทํางานท่ีมีภาวะ
นํ้าหนักเกิน บานดงหมากหลอด ตําบลเมืองเพีย อําเภอกุดจับ จังหวัดอุดรธานี จนทําใหกลุมทดลองสามารถเขาถึงขอมูล 
การลดนํ้าหนักไดอยางถูกตอง และการแขงขันการลดนํ้าหนักทําใหเกิดแรงจูงใจในการลดนํ้าหนัก จึงควรมีการนําวิจัยครั้งน้ีไป
ใชในพ้ืนท่ีอ่ืน  
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 

1. ควรมีการนําแนวคิดความรอบรูดานสุขภาพและความสามารถของตนเองมาใชในการวิจัยเรื่องอ่ืนๆเพ่ือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองและการปองกันการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังตางๆ เชน โรคไตวาย เบาหวาน 
ความดัน หัวใจ หลอดเลือดและสมอง ฯลฯ 

2. จากการท่ีผูวิจัยไดนําแอปพลเิคช่ัน line official มาปรับใชกับการติดตอ สื่อสารเพ่ือกํากับติดตาม/ใหคําปรึกษา 
ในการปฏิบัติตัวของผูท่ีตองการลดนํ้าหนัก ในชวงการระบาดโควิด-19 ซึ่งเปนมาตรการชวยปองกันและลดการแพรกระจาย
เช้ือระหวางผูวิจัยและกลุมทดลอง  จึงควรมีการนํา Application line official ไปใชในการวิจัยและในพ้ืนท่ีอ่ืนๆ ดวย และ
พัฒนา Application line official ใหมีความหลากหลายมากข้ึน เชน เพ่ิมชองแทบเมนูการสะสมระยะทางการว่ิง การเผา
ผลาญแคลอรี่จากการออกกําลังกาย การเลือกรูปแบบการออกกําลังกายท่ีตนเองสนใจ การนับแคลอรี่การบริโภคอาหารตอวัน 
เปนตน 
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กิตติกรรมประกาศ 

ผูวิจัยขอขอบพระคุณทุนอุดหนุนและสงเสริมการทําวิทยานิพนธจากศูนยวิจัยและฝกอบรมเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิต 
คนวัยแรงงาน คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน โรงพยาบาลกุดจับ จังหวัดอุดรธานี ท่ีอํานวยความสะดวกดาน
สถานท่ีและอุปกรณในการวิจัย และกลุมตัวอยางทุกทานท่ีใหความรวมมือในครั้งน้ี 
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