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บทคัดย่อ 

กำรศึกษำครั้งนี้เป็นกำรวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษำผลของโปรแกรมกำร สร้ำงเสริมพฤติกรรมสุขภำพในผู้ที่มี
น้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนและอ้วน ต ำบลช่อผกำ อ ำเภอช ำนิ จังหวัดบุรีรัมย์ โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีควำมสำมำรถตนเองร่วมกับแรง
สนับสนุน ทำงสังคมจ ำนวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ กลุ่มละ 30 คน มีระยะเวลำในกำรศึกษำ 12 สัปดำห์ 
โดยกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมกำรสร้ำงเสริมพฤติกรรมสุขภำพ ประกอบด้วย กำรบรรยำยให้ควำมรู้ประกอบสื่อ กำรชมวีดีทัศน์ กำร
แจกคู่มือกำรสร้ำงเสริมพฤติกรรมสุขภำพในผู้ที่มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำน กำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบกำรณ์ตรงจำกตัวแบบท่ี
สำมำรถลดน้ ำหนักได้ กำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบกำรณ์ภำยในกลุ่มทดลองเอง กำรอภิปรำยผลดีจำกกำรปฏิบัติตัว กำรสำธิตและ
ฝึกจัดอำหำรแลกเปลี่ยน กำรสำธิต และฝึกออกก ำลังกำย รวมทั้งกำรได้รับกำรกระตุ้นเตือนจำกคู่ของตนเองและจำกผู้วิจัย ส่วนกลุ่ม
เปรียบเทียบได้รับกิจกรรม สุขศึกษำตำมปกติของโรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพต ำบลบ้ำนหนองตำเปล่ง วิเครำะห์ข้อมูลทั่วไปโดยใช้
สถิติเชิงพรรณนำ เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยภำยในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบใช้สถิติ t-test for dependent เปรียบเทียบ
คะแนนเฉลี่ยระหว่ำงกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบใช้สถิติ t-test for independent ก ำหนดนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05  

ผลกำรศึกษำพบว่ำ หลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด้ำนกำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเองในกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเพื่อกำรควบคุมน้ ำหนัก ด้ำนควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อกำรควบคุมน้ ำหนัก และกำรปฏิบัติ
ตัวในด้ำนกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพ มำกกว่ำก่อนกำรทดลองและมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 
0.05 และมีค่ำดัชนีมวลกำยน้อยกว่ำก่อนกำรทดลองและน้อยกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบอย่ำงมี นัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 
ผลกำรวิจัยแสดงให้เห็นว่ำโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพมีประสิทธิภำพในกำรควบคุมน้ ำหนักของผู้ที่มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนและอ้วน 
ค ำส ำคัญ:กำรเสริมสร้ำงพฤติกรรมสุขภำพ,น้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำน,อ้วน,แรงสนับสนุนทำงสังคม 
 

ABSTRACT 
This quasi-experimental research aimed to study the effect of health promotion behaviors program 

among overweight and obese subjects at Chopraka sub-district, Chamni district, Buriram province that applied not 
only the self-efficacy but also social support, Buriram province. Sixty overweight subjects were recruited and 
randomly divided into 2 equal groups: experimental and comparison groups. This health promotion behaviors 
program had a period of 12 weeks. Thirty experimental group members were the beneficiaries of the health 
promotion behaviors program that consisted of discussions regarding weight management that included lecture on 
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media, watching video and modeling positive behaviors. They were also demonstrated to food exchange and 
exercise to lose weight. Additionally, all of them also received a handbook regarding weight management and the 
promptings from their partner and researcher. Thirty comparison group members received only individual health 
education from Tombon Health Promoting Hospital Bannongtapang Sub-district. Data were analyzed by using 
descriptive statistics. Comparative analysis was conducted by using both the t-test for dependent and t-test for 
independent at the .05 level of significance.  

After the implementation of the health promotion behaviors program, the experimental group had 
significantly higher mean scores in regard to the perceived self-efficacy, the outcome of expectancies and the 
results of behavior modification for weight management than they did before the intervention (p < .05). In 
contrast, the experimental group had significantly lower the body mass index score than the comparison group (p 
< .05) The finding indicated that the health promotion program was effective for weight control among overweight 
and obese individuats 
Keyword : effect of health Promotion Behaviors, Overweight,Obese, Social support 
 
บทน้า 
 ข้ อมู ลขององค์ กำรอนำมั ยโลก (World 
Health Organization : WHO) ปี  2557 พบว่ำ ทั่ ว
โลกมีผู้ใหญ่ที่มีภำวะน้ ำหนักเกิน(BMI ≥ 25 kg/m2)
และเป็นโรคอ้วน(BMI ≥ 30kg/m2) อย่ำงน้อย 600 
ล้ำน นั่นคือร้อยละ 39 ของผู้ใหญ่ในโลกนี้มีภำวะ
น้ ำหนักเกินหรือเป็นโรคอ้วน กำรส ำรวจสุขภำพ
ประชำชนไทยทั่วประเทศโดยกำรตรวจร่ำงกำยคน
ไทยอำยุ 15 ปีขึ้นไปในปี 2552 พบว่ำมีภำวะน้ ำหนัก
เกินและอ้วน(BMI ≥ 25 kg/m2)มำกกว่ำ1 ใน 3 เมื่อ
เปรียบเทียบกับผลส ำรวจในปี 2534 พบว่ำเพ่ิมขึ้น
กว่ำ 2 เท่ำ(จำก 17.2% เป็น 34.7%)และภำวะอ้วน
เพ่ิมขึ้นเกือบ 3 เท่ำ(จำก 3.2% เป็น 9.1%) ข้อมูล
ต่ำงๆชี้ให้เห็นชัดเจนว่ำ คนไทยไม่ว่ำชำยหรือหญิง 
เด็ก วัยท ำงำนหรือสูงอำยุ ฐำนะร่ ำรวย ปำนกลำง
หรือยำกจน อำศัยอยู่ ในเขตชนบทหรือเขตเมือง 
ก ำลัง “อ้วน”มำกขึ้นอย่ำงต่อเนื่อง เทียบกันใน 10 
ประเทศอำเซียนโรคอ้วนในชำยไทยมีควำมชุกสูงเป็น
อันดับที่ 4 ขณะที่หญิงไทยแซงหน้ำไปอยู่อันดับที่2
เป็นรองเพียงมำเลเซียเท่ำนั้นควำมอ้วนไม่ใช่แค่กำร
กินมำกหรือขยับน้อยปัญหำของควำมอ้วนไม่ใช่มีแค่

รูปร่ำงไม่สวยงำมแต่ โรคอ้วนคือสำเหตุส ำคัญที่
น ำไปสู่กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรังอ่ืนๆหรือที่เรียกว่ำ
NCDs เช่นโรคเบำหวำน โรคควำมดันโลหิตสูง โรค
หลอดเลือดสมองและหัวใจ โรคเก๊ำท์ กระดูกและข้อ
เสื่อมและมีกำรอักเสบบริเวณข้อเข่ำรวมทั้งมีปัญหำ
ทำงด้ำนจิตใจและสังคม(แผนพัฒนำยุทธศำสตร์
สุขภำพดีวิถีไทย.ออนไลน์.2556) 
 จำกแผนพัฒนำยุทธศำสตร์สุขภำพดีวิถีชีวิต
ไทย พ.ศ. 2554-2563 พบว่ำ คนไทยอำยุ 15 ปีขึ้นไป 
มีควำมเสี่ยงต่อกำรมีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนและ
อ้วน (BMI ≥ 25 kg/m2) เพ่ิมขึ้นจำกร้อยละ 28.6 ใน
ปี  2546-2547 เป็นร้อยละ 34.7 ในปี  2551-2552 
และมีภำวะอ้วนลงพุง (ขนำดเส้นรอบเอว ≥ 90 
เซนติเมตร ในเพศชำย และ ≥ 80 เซนติเมตร ในเพศ
หญิง) เพ่ิมขึ้นจำกร้อยละ 26.0 เป็นร้อยละ 32.1 
 จำกกำรส ำรวจข้อมูลในผู้ที่มีภำวะน้ ำหนักตัว
เกินมำตรฐำนของส ำนักโภชนำกำร  กรมอนำมัย 
กระทรวงสำธำรณ สุ ข ในปี  2558 (กระทรวง
สำธำรณ สุ ข .  2558) พบผู้ ที่ มี น้ ำหนั กตั วเกิ น
มำตรฐำนร้อยละ 20.29 ส ำนักงำนสำธำรณสุข
จังหวัดบุ รีรัมย์  ปี  2558 (ส ำนักงำนสำธำรณสุข
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จังหวัดบุ รีรัมย์ .  2558) พบผู้ที่ มีน้ ำหนักตัวเกิน
มำตรฐำนร้อยละ 19.88 จำกกำรส ำรวจข้อมูลในผู้ที่มี
น้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนของส ำนักงำนสำธำรณสุข
อ ำเภอช ำนิ ปี 2558 (ส ำนักงำนสำธำรณสุขอ ำเภอ
ช ำนิ.  2558) พบผู้มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนร้อยละ 
20.5 และจำกรำยงำนกำรส ำรวจข้อมูลผู้ที่มีน้ ำหนัก
ตัวเกินมำตรฐำนของต ำบลช่อผกำ ปี 2558-2560 
(โรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพต ำบลบ้ำนหนองตำเปล่ง. 
2558-2560) พบผู้ที่มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนร้อย
ละ 19.8, 20.5 และ 23.6 ตำมล ำดับเห็นว่ำประชำชน
ในต ำบลช่อผกำ อ ำเภอช ำนิ จังหวัดบุรีรัมย์ ก ำลัง
เผชิญกับภำวะน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนและอ้วน ซึ่ง
จำกกำรสังเกตของผู้วิจัยพบว่ำประชำชนส่วนใหญ่
ยังคงมีพฤติกรรมกำรบริโภคที่ไม่เหมำะสม รวมทั้ง
ขำดกำรออกก ำลังกำย จำกกำรประยุกต์ใช้ทฤษฎี
ควำมสำมำรถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม
ในกำรส่งเสริมสุขภำพของพนักงำนห้ำงสรรพสินค้ำ
คลังพลำซ่ำที่มีภำวะอ้วนลงพุง จังหวัดนครรำชสีมำ  
ผลกำรศึกษำพบว่ำภำยหลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยกำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเอง มีระดับ
ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของกำรปฏิบัติตน มีระดับ
พฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพ สูงกว่ำก่อนกำรทดลอง
และสูงกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ และพบว่ำภำยหลังกำร
ทดลอง กลุ่มทดลองมีขนำดเส้นรอบเอวลดลง อย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 (รัตนำ  วิริยะกูล.  
2553 : 78-79) และจำกกำรประยุ กต์ ใช้ ทฤษฎี
ควำมสำมำรถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม
ต่อกำรลดน้ ำหนักในสตรีวัยกลำงคนที่มีภำวะอ้วน 
อ ำเภอโนนดินแดง จังหวัดบุรีรัมย์ ผลกำรศึกษำ
พบว่ำภำยหลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
ควำมรู้ กำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเอง ควำมคำดหวัง
ในผลลัพธ์ และกำรปฏิบัติตัวเพ่ือลดน้ ำหนักเพ่ิมข้ึน 
จำกก่อนกำรทดลองและสูงกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ 

และพบว่ำภำยหลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ย
ดัชนีมวลกำยลดลงกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 (สิยะตรำ  เกำประ
โคน.  2554 : 80-81)  
 ดั งนั้ น ในฐำนะที่ ผู้ วิ จั ย เป็ น เจ้ ำหน้ ำที่
สำธำรณสุขประจ ำส ำนักงำนสำธำรณสุขอ ำเภอช ำนิ 
ได้คัดเลือกต ำบลช่อผกำ จำกรำยงำนพบว่ำประชำชน
มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนและอ้วนมำกที่สุด จำก
จ ำนวนหมู่บ้ำนทั้งหมด 13 หมู่บ้ำน โดยบ้ำนหนอง
บัวหลวง เป็นหมู่บ้ำนที่ประชำชนมีน้ ำหนักตัวเกิน
มำตรฐำนและอ้วนมำกที่สุด (โรงพยำบำลส่งเสริม
สุขภำพต ำบลบ้ำนหนองตำเปล่ง.  2558-2560) เป็น
กลุ่มทดลองในกำรศึกษำผลของโปรแกรมกำรสร้ำง
เสริมพฤติกรรมสุขภำพในผู้ที่ มีน้ ำหนั กตัวเกิน
มำตรฐำนและอ้วน โดยกำรประยุกต์ ใช้ทฤษฎี
ควำมสำมำรถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม 
เพ่ือให้ประชำชนมีกำรพัฒนำทักษะในกำรป้องกัน
ภำวะน้ ำหนั กตั วเกิ นมำตรฐำน โดยมุ่ งเน้ นให้
กลุ่มเป้ำหมำยเกิดกระบวนกำรเรียนรู้ที่ เหมำะสม 
สร้ำงควำมรู้เกี่ยวกับภำวะน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำน 
โรคอ้วน กำรควบคุมอำหำร กำรลดน้ ำหนัก กำรออก
ก ำลังกำย ค่ำดัชนีมวลกำย ทั้งด้ำนกำรสังเกตตนเอง 
กำรตัดสินใจ รวมทั้งมีกำรกระตุ้นเตือนและกำรเยี่ยม
บ้ำน เพ่ือติดตำมประเมินพฤติกรรมกำรดูแลสุขภำพ
ในผู้ที่มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนและอ้วน 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพ่ือศึกษำผลของโปรแกรมกำรสร้ำงเสริม
พฤติกรรมสุขภำพ โดยกำรประยุกต์  ใช้ทฤษฎี
ควำมสำมำรถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม 
ในด้ ำนกำรรั บ รู้ ควำมสำมำรถตน เองในกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนัก ควำม
คำดหวังในผลลัพธ์ของกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือ
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จังหวัดบุ รีรัมย์ .  2558) พบผู้ที่ มีน้ ำหนักตัวเกิน
มำตรฐำนร้อยละ 19.88 จำกกำรส ำรวจข้อมูลในผู้ที่มี
น้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนของส ำนักงำนสำธำรณสุข
อ ำเภอช ำนิ ปี 2558 (ส ำนักงำนสำธำรณสุขอ ำเภอ
ช ำนิ.  2558) พบผู้มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนร้อยละ 
20.5 และจำกรำยงำนกำรส ำรวจข้อมูลผู้ที่มีน้ ำหนัก
ตัวเกินมำตรฐำนของต ำบลช่อผกำ ปี 2558-2560 
(โรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพต ำบลบ้ำนหนองตำเปล่ง. 
2558-2560) พบผู้ที่มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนร้อย
ละ 19.8, 20.5 และ 23.6 ตำมล ำดับเห็นว่ำประชำชน
ในต ำบลช่อผกำ อ ำเภอช ำนิ จังหวัดบุรีรัมย์ ก ำลัง
เผชิญกับภำวะน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนและอ้วน ซึ่ง
จำกกำรสังเกตของผู้วิจัยพบว่ำประชำชนส่วนใหญ่
ยังคงมีพฤติกรรมกำรบริโภคที่ไม่เหมำะสม รวมทั้ง
ขำดกำรออกก ำลังกำย จำกกำรประยุกต์ใช้ทฤษฎี
ควำมสำมำรถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม
ในกำรส่งเสริมสุขภำพของพนักงำนห้ำงสรรพสินค้ำ
คลังพลำซ่ำที่มีภำวะอ้วนลงพุง จังหวัดนครรำชสีมำ  
ผลกำรศึกษำพบว่ำภำยหลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยกำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเอง มีระดับ
ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของกำรปฏิบัติตน มีระดับ
พฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพ สูงกว่ำก่อนกำรทดลอง
และสูงกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ และพบว่ำภำยหลังกำร
ทดลอง กลุ่มทดลองมีขนำดเส้นรอบเอวลดลง อย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 (รัตนำ  วิริยะกูล.  
2553 : 78-79) และจำกกำรประยุ กต์ ใช้ ทฤษฎี
ควำมสำมำรถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม
ต่อกำรลดน้ ำหนักในสตรีวัยกลำงคนที่มีภำวะอ้วน 
อ ำเภอโนนดินแดง จังหวัดบุรีรัมย์ ผลกำรศึกษำ
พบว่ำภำยหลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
ควำมรู้ กำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเอง ควำมคำดหวัง
ในผลลัพธ์ และกำรปฏิบัติตัวเพ่ือลดน้ ำหนักเพ่ิมข้ึน 
จำกก่อนกำรทดลองและสูงกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ 

และพบว่ำภำยหลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ย
ดัชนีมวลกำยลดลงกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 (สิยะตรำ  เกำประ
โคน.  2554 : 80-81)  
 ดั งนั้ น ในฐำนะที่ ผู้ วิ จั ย เป็ น เจ้ ำหน้ ำที่
สำธำรณสุขประจ ำส ำนักงำนสำธำรณสุขอ ำเภอช ำนิ 
ได้คัดเลือกต ำบลช่อผกำ จำกรำยงำนพบว่ำประชำชน
มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนและอ้วนมำกที่สุด จำก
จ ำนวนหมู่บ้ำนทั้งหมด 13 หมู่บ้ำน โดยบ้ำนหนอง
บัวหลวง เป็นหมู่บ้ำนที่ประชำชนมีน้ ำหนักตัวเกิน
มำตรฐำนและอ้วนมำกที่สุด (โรงพยำบำลส่งเสริม
สุขภำพต ำบลบ้ำนหนองตำเปล่ง.  2558-2560) เป็น
กลุ่มทดลองในกำรศึกษำผลของโปรแกรมกำรสร้ำง
เสริมพฤติกรรมสุขภำพในผู้ที่ มีน้ ำหนั กตัวเกิน
มำตรฐำนและอ้วน โดยกำรประยุกต์ ใช้ทฤษฎี
ควำมสำมำรถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม 
เพ่ือให้ประชำชนมีกำรพัฒนำทักษะในกำรป้องกัน
ภำวะน้ ำหนั กตั วเกิ นมำตรฐำน โดยมุ่ งเน้ นให้
กลุ่มเป้ำหมำยเกิดกระบวนกำรเรียนรู้ที่ เหมำะสม 
สร้ำงควำมรู้เกี่ยวกับภำวะน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำน 
โรคอ้วน กำรควบคุมอำหำร กำรลดน้ ำหนัก กำรออก
ก ำลังกำย ค่ำดัชนีมวลกำย ทั้งด้ำนกำรสังเกตตนเอง 
กำรตัดสินใจ รวมทั้งมีกำรกระตุ้นเตือนและกำรเยี่ยม
บ้ำน เพ่ือติดตำมประเมินพฤติกรรมกำรดูแลสุขภำพ
ในผู้ที่มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนและอ้วน 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพ่ือศึกษำผลของโปรแกรมกำรสร้ำงเสริม
พฤติกรรมสุขภำพ โดยกำรประยุกต์  ใช้ทฤษฎี
ควำมสำมำรถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม 
ในด้ ำนกำรรั บ รู้ ควำมสำมำรถตน เองในกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนัก ควำม
คำดหวังในผลลัพธ์ของกำรปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพ่ือ

 

กำรควบคุมน้ ำหนั กกำรปฏิ บั ติ ตั วในด้ ำนกำร
ปรั บ เปลี่ ยนพฤติ กรรมสุ ขภ ำพ  รวมทั้ งกำร
เปลี่ยนแปลงค่ำดัชนีมวลกำยในผู้ที่มีน้ ำหนักตัวเกิน
มำตรฐำนและอ้วน ต ำบลช่อผกำ อ ำเภอช ำนิ จังหวัด
บุรีรัมย์ 
 
สมมติฐานการวิจัย 
 1.  ภำยหลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉลี่ ยด้ ำนกำรรับรู้ ควำมสำมำรถตนเองในกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนัก ควำม
คำดหวังในผลลัพธ์ของกำรปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพ่ือ
กำรควบคุมน้ ำหนั ก กำรปฏิบั ติ ตั วในด้ ำนกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพ มำกกว่ำก่อนกำร
ทดลอง 
 2.  ภำยหลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉลี่ ยด้ ำนกำรรับรู้ ควำมสำมำรถตนเองในกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนัก ควำม
คำดหวังในผลลัพธ์ของกำรปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพ่ือ
กำรควบคุมน้ ำหนั ก กำรปฏิบั ติ ตั วในด้ ำนกำร
ปรับเปลี่ ยนพฤติ กรรมสุ ขภำพ มำกกว่ ำกลุ่ ม
เปรียบเทียบ 
 3.  ภำยหลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีค่ำดัชนี
มวลกำย น้อยกว่ำก่อนกำรทดลอง 
 4.  ภำยหลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีค่ำดัชนี
มวลกำย น้อยกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ 
 
รูปแบบการวิจัย 
               กำรศึกษำครั้ งนี้ เป็นกำรวิจัยแบบกึ่ ง
ท ด ล อ ง  (Quasi-experimental research)  ที่ มี
รูปแบบกำรวิจัยโดยแบ่งกลุ่มตัวอย่ำงเป็น 2 กลุ่ม วัด
สองครั้ งก่อนและหลั งกำรทดลอง (Two group 
pretest-posttest design) เ พ่ื อ ศึ ก ษ ำ ผ ล ข อ ง
โปรแกรมสร้ำงเสริมพฤติกรรมสุขภำพในผู้ที่มีน้ ำหนัก
ตัวเกินมำตรฐำนและโรคอ้วน โดยกลุ่มทดลองได้รับ

กิจกรรมสร้ำงเสริมพฤติกรรมสุขภำพในผู้ที่มีน้ ำหนัก
ตัวเกินมำตรฐำนที่ประยุกต์ทฤษฎีควำมสำมำรถ
ตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม ด ำเนินกำร
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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(2552) ประกอบด้วย 



50
วารสารสุขภาพและสื่งแวดล้อมศึกษา

ปีที่ 5  ฉบับที่ 2 เมษายน – มิถุนายน 2563 

 1. แบบสอบถำมเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภำพใน
ผู้ที่มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนและอ้วน ประกอบด้วย 
4 ส่วน ได้แก ่
 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถำม จ ำนวน 
12 ข้อ ประกอบด้วย เพศ อำยุ น้ ำหนัก  ส่วนสูง 
ระดับกำรศึกษำ สถำนภำพสมรส จ ำนวนสมำชิกใน
ครอบครัว อำชีพ รูปร่ำงของสมำชิกในครอบครั ว 
ท้วม/อ้วนมำตั้งแต่เมื่อใด กำรรับค ำปรึกษำ ผู้ปรุง
ประกอบอำหำรในครัวเรือน  เคยลดอ้วน มีวิธีวัด
อย่ำงไรว่ำลดอ้วนได้  
 กำรรั บ รู้ ค วำมส ำม ำรถตน เอ งใน กำร
ปรับเปลี่ ยนพฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนัก 
จ ำนวน 20 ข้อ มีลักษณะค ำถำมเป็นแบบมำตรำส่วน
ประมำณค่ำ (Rating scale) 3 ตัวเลือก คือ เห็นด้วย 
ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย  ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของ
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนัก 
จ ำนวน 17 ข้อ ลักษณะค ำถำมเป็นแบบมำตรำส่วน
ประมำณค่ำ (Rating scale) 3 ตัวเลือกคือ เห็นด้วย 
ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย  กำรปฏิบัติตัวในด้ำนกำร
ปรับเปลี่ ยนพฤติกรรมสุขภำพ จ ำนวน 22 ข้อ 
ลักษณะค ำถำมเป็นแบบมำตรำส่วนประมำณค่ำ 
(Rating scale) 3 ตั วเลื อก คื อ เป็ นประจ ำ เป็ น
บำงครั้ง และไม่ เคยเลย ผู้ตอบแบบสอบถำมจะ
เลือกตอบด้วยกำรตัดสินใจตอบเพียงข้อเดียว  
 2. แบบบั นทึ กกิ จกรรมกำรดู แลตนเอง
ประจ ำวัน ประกอบด้วย 3 ส่วน ได้แก่ 
 2.1  แบบบันทึกอำยุ น้ ำหนัก ส่วนสูง และค่ำ
ดัชนีมวลกำย 
 2.2  แบบบันทึกกำรบริโภคอำหำร 
 2.3  แบบบันทึกกำรออกก ำลังกำย 
 
การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

 ทดสอบแบบสอบถำม โดยน ำไปใช้กับกลุ่ม
ประชำกรที่มีควำมคล้ำยคลึงกับกลุ่มตัวอย่ำง คือ หมู่
ที่ 8 บ้ำนหนองเทำ ต ำบลช่อผกำ อ ำเภอช ำนิ จังหวัด
บุรีรัมย์ จ ำนวน 30 คน แล้วน ำมำวิเครำะห์คุณภำพ
ของแบบสอบถำม ดังนี้ 
 กำรวิ เครำะห์ หำค่ ำควำมเชื่ อถื อได้ ของ
แบบสอบถำม โดยหำค่ำควำมเที่ยง (Reliability) โดย
วิธีของครอนบำค (Cronbach’s Alpha Coefficient) 
ยอมรับที่ ค่ ำอัลฟำตั้ งแต่  0.7 ขึ้ นไป  ซึ่ งผลกำร
วิเครำะห์แบบสอบถำมได้ผลดังนี้  
 -  ด้ำนกำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเองในกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนัก มีค่ำ
ควำมเชื่อมั่นเท่ำกับ 0.722   
 -  ด้ ำนควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนัก มีค่ำ
ควำมเชื่อมั่นเท่ำกับ 0.736   
 -  ด้ำนกำรปฏิบัติตัวในด้ำนกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภำพ มีค่ำควำมเชื่อมั่นเท่ำกับ 0.787 
 
การด้าเนินการวิจัย  
 สัปดำห์ที่ 1 กำรจัดกิจกรรมครั้งที่ 1 กำรสร้ำง
กำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเองในกำรปรับเปลี่ยน 
พฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนักในด้ำนกำรบริโภค
อำหำร กำรออกก ำลังกำย โดยกำรบรรยำย ประกอบ
สื่อ กำรฉำยวีดีทัศน์ กำรสนับสนุนคู่มือกำรสร้ำงเสริม
พฤติกรรมสุขภำพในผู้ที่มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำน 
ผู้วิจัยสรุปผลกิจกรรมครั้งที่ 1 และให้กลุ่มทดลอง
ซักถำมปัญหำ   กำรนัดหมำยกลุ่มทดลองเพ่ือเข้ำร่วม
กิจกรรมครั้งที่ 2  
 สัปดำห์ที่ 2 กำรจัดกิจกรรมครั้งที่ 2 ทบทวน
กระบวนกำรเรียนรู้ของกิจกรรมครั้งที่ 1กำรสร้ำง
ควำมคำดหวั งในผลลัพธ์ ของกำรปรับเปลี่ ยน
พฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนัก โดยกำรอภิปรำย
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ผลดีจำกกำรปฏิบัติตัวในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
กำรบริโภคอำหำรและกำรออกก ำลังกำยรวมทั้งควำม
คำดห วั ง  ก ระบ วน กำรแล ก เป ลี่ ย น เรี ย น รู้
ประสบกำรณ์ภำยในกลุ่ม ประสบกำรณ์ตรงจำกตัว
แบบ โดยกำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลต้นแบบที่
สำมำรถลดน้ ำหนักได้ รับฟังควำมคิดเห็นและแก้ไข
ปัญหำร่วมกัน ผู้วิจัยสรุปผลกิจกรรมครั้งที่ 2 และให้
กลุ่มทดลองซักถำมปัญหำ กำรนัดหมำยกลุ่มทดลอง
เพ่ือเข้ำร่วมกิจกรรมครั้งที่ 3    
 สัปดำห์ที่ 3 กำรจัดกิจกรรมครั้งที่ 3 ทบทวน
กระบวนกำรเรียนรู้ของกิจกรรมครั้งที่ 2กำรเลือก
รับประทำนอำหำร โดยกำรสำธิตและฝึกปฏิบัติกำร
เลือกรับประทำนอำหำร กำรฝึกวิเครำะห์รำยกำร
อำหำร แบบบันทึกกิจกรรมกำรบริโภคอำหำร โดย
กำรสำธิตและฝึกปฏิบัติ กำรลงแบบบันทึกกิจกรรม
กำรบริโภคอำหำร ผู้วิจัยสรุปผลกิจกรรมครั้งที่ 3 
และให้กลุ่มทดลองซักถำมปัญหำ กำรนัดหมำยกลุ่ม
ทดลองเพ่ือเข้ำร่วมกิจกรรมครั้งที่ 4 
 สัปดำห์ที่ 4 กำรจัดกิจกรรมครั้งที่ 4 ทบทวน
กระบวนกำรเรียนรู้ของกิจกรรมครั้งที่ 3กิจกรรมกำร
ออกก ำลังกำยแบบแอโรบิค โดยกำรสำธิตและฝึก
ปฏิบัติกำรออกก ำลังกำยแบบบันทึกกิจกรรมกำรออก
ก ำลังกำย โดยกำรสำธิตและฝึกปฏิบัติกำรลงแบบ
บันทึกกิจกรรมกำรออกก ำลังกำย ผลกำรปฏิบัติตัว
ตำมคู่มือกำรสร้ำงเสริมพฤติกรรมสุขภำพ โดยกำร
อภิปรำยผลดีของกำรปฏิบัติตำมคู่มือกำรสร้ำงเสริม
พฤติกรรมสุขภำพ ผู้วิจัยสรุปผลกิจกรรมครั้งที่  4 
และกิจกรรมที่กลุ่มทดลองต้องออกก ำลังกำยแบบแอ
โรบิคอย่ำงต่อเนื่องที่บ้ำนอย่ำงน้อยสัปดำห์ละ 3 วัน 
ครั้งละไม่น้อยกว่ำ 30 นำที กำรรับประทำนอำหำร 
และให้กลุ่มทดลองซักถำมปัญหำ กำรนัดหมำยกลุ่ม
ทดลองเพ่ือเข้ำร่วมกิจกรรมครั้งที่ 5  

 สัปดำห์ที่ 5 กำรจัดกิจกรรมครั้งที่ 5 ทบทวน
กระบวนกำรเรียนรู้ของกิจกรรมครั้งที่ 4 กิจกรรมกำร
ออกก ำลังกำยแบบแอโรบิค ผลกำรปฏิบัติตัวตำม
คู่มื อกำรสร้ำงเสริมพฤติกรรมสุขภำพ โดยกำร
อภิปรำยผลดีของกำรปฏิบัติตำมคู่มือกำรสร้ำงเสริม
พฤติกรรมสุขภำพ ผลกำรบันทึกแบบบันทึกกิจกรรม
กำรบริโภคอำหำรและกำรออกก ำลังกำย โดยกำร
อภิปรำย กำรบันทึกเพ่ือหำปัญหำอุปสรรค ผู้วิจัย
สรุปผลกิจกรรมครั้งที่ 5 และกิจกรรมที่กลุ่มทดลอง 
ต้องออกก ำลังกำยแบบแอโรบิคอย่ำงต่อเนื่องที่บ้ำน
อย่ำงน้อยสัปดำห์ละ 3 วัน ครั้งละไม่น้อยกว่ำ 30 
นำที กำรรับประทำนอำหำร และให้กลุ่มทดลอง
ซักถำมปัญหำ กำรนัดหมำยกลุ่มทดลองเพ่ือเข้ำร่วม
กิจกรรมครั้งที่ 6 
 สัปดำห์ที่ 6 กำรจัดกิจกรรมครั้งที่ 6 ทบทวน
กระบวนกำรเรียนรู้ของกิจกรรมครั้งที่ 5 กิจกรรมกำร
ออกก ำลังกำยแบบแอโรบิค ผลกำรปฏิบัติตัวตำม
คู่มื อกำรสร้ำงเสริมพฤติกรรมสุขภำพ โดยกำร
อภิปรำยผลดีของกำรปฏิบัติตำมคู่มือกำรสร้ำงเสริม
พฤติกรรมสุขภำพ  ผลกำรบันทึกแบบบันทึกกิจกรรม
กำรบริโภคอำหำรและกำรออกก ำลังกำย โดยกำร
อภิปรำยกำรบันทึกเพ่ือหำปัญหำอุปสรรค กำรจับคู่
คอยช่วยเหลือ โดยกำรเลือกสมำชิกในกลุ่มทดลอง
เพ่ือคอยให้ควำมช่วยเหลือ ให้ค ำชี้แนะ และคอย
กระตุ้นเตือนซึ่งกันและกัน ผู้วิจัยสรุปผลกิจกรรมครั้ง
ที่ 6 และกิจกรรมที่กลุ่มทดลองต้องออกก ำลังกำย
แบบแอโรบิคอย่ำงต่อเนื่องที่บ้ำนอย่ำงน้อยสัปดำห์
ล ะ  3 วั น  ค รั้ งล ะ ไม่ น้ อ ยกว่ ำ  30 น ำที  ก ำร
รับประทำนอำหำร ที่จะต้องน ำไปปฏิบัติเองที่บ้ำนต่อ
จำกนี้อีก 6 สัปดำห์ 
 สัปดำห์ที่ 7-11 กำรให้แรงสนับสนุนทำงสังคม
โดยผู้วิจัย รวม 5 ครั้ง เพ่ือให้คงไว้ ซึ่งกำรปฏิบัติ เกิด
กำรเรียนรู้และประเมินตนเอง โดยกำรติดตำมเยี่ยม 
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กำรกระตุ้นเตือน กำรให้ก ำลังใจกำรให้ข้อมูล กำรให้
ค ำปรึกษำ กำรมอบเกียรติบัตรแก่กลุ่มทดลองที่เข้ำ
ร่วมกิจกรรมกำรสร้ำงเสริมพฤติกรรมสุขภำพในผู้ที่มี
น้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำน    
 สัปดำห์ที่ 12 เก็บรวบรวมข้อมูลหลั งกำร
ทดลอง ซึ่งประกอบด้วยข้อมูลทั่วไป แบบสอบถำม
เกี่ ยวกั บกำรรับรู้ ควำมสำมำรถตนเองในกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือ กำรควบคุมน้ ำหนัก ควำม
คำดหวังในผลลัพธ์ของกำรปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพ่ือ
กำรควบคุมน้ ำหนัก และกำรปฏิบัติตัวในด้ำนกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพ กำรเก็บแบบบันทึก
กิจกรรมกำรบริโภคอำหำรและกำรออกก ำลังกำย 
กำรชั่งน้ ำหนักและวัดส่วนสูง   
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
         วิเครำะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่ำง กำร
รับรู้ควำมสำมำรถตนเองในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
เพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนัก ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของ
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนัก 
กำรปฏิบัติตัวในด้ำนกำรกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภำพและกำรเปลี่ยนแปลงค่ำดัชนีมวลกำย โดยใช้
สถิ ติ เชิ งพรรณ นำ (Descriptive statistic) ได้ แก่ 
ค ว ำ ม ถี่  (Frequency) ร้ อ ย ล ะ  (Percentage) 
ค่ำเฉลี่ย (Mean) และค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน 
(Standard deviation : S.D.) และเปรียบเทียบควำม
แตกต่ำงด้วยสถิติ dependent 
t-test  Independent t-test  ก ำ ห น ด ร ะ ดั บ
นัยส ำคัญทำงสถิติ 0.05 
การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
         กำรศึกษำครั้งนี้ผู้วิจัยได้ท ำกำรพิทักษ์สิทธิ์
กลุ่มตัวอย่ำง โดยกำรจัดท ำเอกสำรชี้แจงให้ผู้เข้ำร่วม
วิจัยทรำบถึงรำยละเอียดโครงกำรวิจัย วัตถุประสงค์
ของกำรวิจัย และขั้นตอนกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

รวมทั้งขอควำมร่วมมือในกำรท ำวิจัยโดยควำมสมัคร
ใจ กลุ่มตัวอย่ำงมีสิทธิ์ที่จะตอบรับหรือปฏิเสธกำร
เข้ำร่วมวิจัยได้ โดยไม่มีกำรบังคับใด ๆ ซึ่งข้อมูลที่ได้
จำกกลุ่มตัวอย่ำง ผู้วิจัยจะเก็บรักษำเป็นควำมลับ มี
กำรใช้รหัสแทนชื่อ-นำมสกุลจริง และน ำข้อมูล
ดังกล่ำวมำใช้ในกำรศึกษำครั้งนี้เท่ำนั้น กำรน ำเสนอ
ข้อมูลจะกระท ำในภำพรวมของผลกำรวิจัยเท่ำนั้น 
และกลุ่มตัวอย่ำงสำมำรถแจ้งออกจำกกำรวิจัยได้
ก่อนที่กำรวิจัยจะสิ้นสุดได้ทุกเวลำ โดยไม่ต้องอธิบำย
เหตุผลใด ๆ หำกมีข้อสงสัยเกี่ยวกับกำรวิจัยหรือมี
ปัญหำต้องกำรควำมช่วยเหลือกลุ่มตัวอย่ำงสำมำรถ
สอบถำมผู้วิจัยได้ตลอดเวลำ 
 
ผลการวิจัย 
 พบว่ำ กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบส่วน
ใหญ่ เป็ น เพศหญิ งร้ อยละ 80.00 และ 73.34 
ตำมล ำดับ มีอำยุระหว่ำง 35-55 ปี  มีอำยุ เฉลี่ ย 
46.27 ปี (SD = 4.690) และ 46.10 ปี (SD = 5.409) 
ตำมล ำดับ มีดัชนีมวลกำยเฉลี่ย 27.13 และ 28.16 
กิโลกรัมต่อตำรำงเมตร ตำมล ำดับ ส่วนใหญ่จบ
กำรศึกษำระดับประถมศึกษำร้อยละ 80  และ 86.67 
ตำมล ำดับ มีสถำนภำพคู่ร้อยละ 90 และ 93.34 
ตำมล ำดับ ส่วนใหญ่ประกอบอำชีพท ำนำท ำไร่ ร้อย
ละ 80 และ 76.67 ตำมล ำดับ ในครอบครัวส่วนใหญ่
ไม่มีคนอ้วน ร้อยละ 66.67 และ 60.00 ตำมล ำดับ 
ช่วงเวลำที่กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีรูปร่ำง 
ท้วม/อ้วน คือ วัยกลำงคน อำยุ 35-55 ปี ร้อยละ 
60.00 และ 53.33 ตำมล ำดับ เมื่อเกิดกำรเจ็บป่วย
กลุ่มตัวอย่ำงขอรับค ำปรึกษำปัญหำสุขภำพจำกสำมี/
ภรรยำ ร้อยละ 46.67 และ 70.00 ตำมล ำดับ ใน
ครอบครัวส่วนใหญ่ตนเองเป็นผู้ประกอบอำหำร ร้อย
ละ 60.00 และ 63.34 ตำมล ำดับ กลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่ไม่เคยลดควำมอ้วน ร้อย
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กำรกระตุ้นเตือน กำรให้ก ำลังใจกำรให้ข้อมูล กำรให้
ค ำปรึกษำ กำรมอบเกียรติบัตรแก่กลุ่มทดลองที่เข้ำ
ร่วมกิจกรรมกำรสร้ำงเสริมพฤติกรรมสุขภำพในผู้ที่มี
น้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำน    
 สัปดำห์ที่ 12 เก็บรวบรวมข้อมูลหลั งกำร
ทดลอง ซึ่งประกอบด้วยข้อมูลทั่วไป แบบสอบถำม
เกี่ ยวกั บกำรรับรู้ ควำมสำมำรถตนเองในกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือ กำรควบคุมน้ ำหนัก ควำม
คำดหวังในผลลัพธ์ของกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือ
กำรควบคุมน้ ำหนัก และกำรปฏิบัติตัวในด้ำนกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพ กำรเก็บแบบบันทึก
กิจกรรมกำรบริโภคอำหำรและกำรออกก ำลังกำย 
กำรชั่งน้ ำหนักและวัดส่วนสูง   
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
         วิเครำะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่ำง กำร
รับรู้ควำมสำมำรถตนเองในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
เพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนัก ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของ
กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนัก 
กำรปฏิบัติตัวในด้ำนกำรกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภำพและกำรเปลี่ยนแปลงค่ำดัชนีมวลกำย โดยใช้
สถิ ติ เชิ งพรรณ นำ (Descriptive statistic) ได้ แก่ 
ค ว ำ ม ถี่  (Frequency) ร้ อ ย ล ะ  (Percentage) 
ค่ำเฉลี่ย (Mean) และค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน 
(Standard deviation : S.D.) และเปรียบเทียบควำม
แตกต่ำงด้วยสถิติ dependent 
t-test  Independent t-test  ก ำ ห น ด ร ะ ดั บ
นัยส ำคัญทำงสถิติ 0.05 
การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
         กำรศึกษำครั้งนี้ผู้วิจัยได้ท ำกำรพิทักษ์สิทธิ์
กลุ่มตัวอย่ำง โดยกำรจัดท ำเอกสำรชี้แจงให้ผู้เข้ำร่วม
วิจัยทรำบถึงรำยละเอียดโครงกำรวิจัย วัตถุประสงค์
ของกำรวิจัย และขั้นตอนกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

รวมทั้งขอควำมร่วมมือในกำรท ำวิจัยโดยควำมสมัคร
ใจ กลุ่มตัวอย่ำงมีสิทธิ์ที่จะตอบรับหรือปฏิเสธกำร
เข้ำร่วมวิจัยได้ โดยไม่มีกำรบังคับใด ๆ ซึ่งข้อมูลที่ได้
จำกกลุ่มตัวอย่ำง ผู้วิจัยจะเก็บรักษำเป็นควำมลับ มี
กำรใช้รหัสแทนชื่อ-นำมสกุลจริง และน ำข้อมูล
ดังกล่ำวมำใช้ในกำรศึกษำครั้งนี้เท่ำนั้น กำรน ำเสนอ
ข้อมูลจะกระท ำในภำพรวมของผลกำรวิจัยเท่ำนั้น 
และกลุ่มตัวอย่ำงสำมำรถแจ้งออกจำกกำรวิจัยได้
ก่อนที่กำรวิจัยจะสิ้นสุดได้ทุกเวลำ โดยไม่ต้องอธิบำย
เหตุผลใด ๆ หำกมีข้อสงสัยเกี่ยวกับกำรวิจัยหรือมี
ปัญหำต้องกำรควำมช่วยเหลือกลุ่มตัวอย่ำงสำมำรถ
สอบถำมผู้วิจัยได้ตลอดเวลำ 
 
ผลการวิจัย 
 พบว่ำ กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบส่วน
ใหญ่ เป็ น เพศหญิ งร้ อยละ 80.00 และ 73.34 
ตำมล ำดับ มีอำยุระหว่ำง 35-55 ปี  มีอำยุ เฉลี่ ย 
46.27 ปี (SD = 4.690) และ 46.10 ปี (SD = 5.409) 
ตำมล ำดับ มีดัชนีมวลกำยเฉลี่ย 27.13 และ 28.16 
กิโลกรัมต่อตำรำงเมตร ตำมล ำดับ ส่วนใหญ่จบ
กำรศึกษำระดับประถมศึกษำร้อยละ 80  และ 86.67 
ตำมล ำดับ มีสถำนภำพคู่ร้อยละ 90 และ 93.34 
ตำมล ำดับ ส่วนใหญ่ประกอบอำชีพท ำนำท ำไร่ ร้อย
ละ 80 และ 76.67 ตำมล ำดับ ในครอบครัวส่วนใหญ่
ไม่มีคนอ้วน ร้อยละ 66.67 และ 60.00 ตำมล ำดับ 
ช่วงเวลำที่กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีรูปร่ำง 
ท้วม/อ้วน คือ วัยกลำงคน อำยุ 35-55 ปี ร้อยละ 
60.00 และ 53.33 ตำมล ำดับ เมื่อเกิดกำรเจ็บป่วย
กลุ่มตัวอย่ำงขอรับค ำปรึกษำปัญหำสุขภำพจำกสำมี/
ภรรยำ ร้อยละ 46.67 และ 70.00 ตำมล ำดับ ใน
ครอบครัวส่วนใหญ่ตนเองเป็นผู้ประกอบอำหำร ร้อย
ละ 60.00 และ 63.34 ตำมล ำดับ กลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่ไม่เคยลดควำมอ้วน ร้อย

 

ละ 73.33 และ 70.00 ตำมล ำดับส่วนวิธีวัดกำรลด
ควำมอ้วน พบว่ำกลุ่มทดลองส่วนใหญ่จะดูที่รูปร่ำงดี
ขึ้น ร้อยละ 40.00 และกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่จะ
ดูที่น้ ำหนักลดลง ร้อยละ 60.00  
 ผลกำรเปรียบเทียบข้อมูลทั่วไประหว่ำงกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบกำรทดลองพบว่ำไม่
แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 
 กำรเปรียบเทียบผลกำรทดลอง 

           ภำยหลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ย
คะแนนกำรรับรู้ควำมสมำรถตนเองในกำรควบคุม
น้ ำหนักควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของกำรควบคุม
น้ ำหนัก กำรปฏิบัติตัวในกำรควบคุมน้ ำหนักสูงกว่ำ
กำรทดลองและสูงกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบอย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 และมีค่ำเฉลี่ยดัชนี
มวลกำยลดลงกว่ำก่อนกำรทดลองและลดลงกว่ำกลุ่ม
เปรียบเทียบอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 
(ตำรำงที่ 1-2) 

 
ตำรำงที่ 1 กำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงค่ำเฉลี่ยคะแนนกำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเองในกำรควบคุมน้ ำหนัก 
 ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของกำรควบคุมน้ ำหนักและกำรปฏิบัติตัวในกำรควบคุมน้ ำหนัก ภำยในกลุ่ม 
 ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังกำรทดลอง 

รำยละเอียด 
ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง t df p-value 

 X  S.D.  X  S.D. 
กลุ่มทดลอง (n = 30) 
 กำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเอง 
 ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ 
 กำรปฏิบัติตัว 
กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 30) 
 กำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเอง 
 ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ 
 กำรปฏิบัติตัว  

 
2.55 
2.79 
2.30 
 
2.55 
2.77 
2.25 

 
0.21 
0.14 
0.15 
 
0.15 
0.16 
0.20 

 
2.80 
2.90 
2.61 
 
2.53 
2.82 
2.22 

 
0.27 
0.17 
0.27 
 
0.18 
0.09 
0.17 

 
6.050 
5.061 
8.579 
 
-0.546 
2.783 
-1.368 

 
29 
29 
29 
 
29 
29 
29 

 
0.000* 
0.000* 
0.000* 
 
0.590 
0.009 
0.182 

 
ตำรำงที่ 2 เปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของค่ำดัชนีมวลกำยภำยในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและ 
 หลังกำรทดลอง    

ดัชนีมวลกำย 
ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง 

t df p-value 
  X  S.D.   X  S.D. 

กลุ่มทดลอง (n = 30) 
กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 30) 

26.24 
28.17 

5.75 
2.21 

26.57 
28.15 

3.03 
2.21 

5.502 
0.982 

29 
29 

0.000* 
0.334 
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ปีที่ 5  ฉบับที่ 2 เมษายน – มิถุนายน 2563 

อภิปรายผล 
 จำกผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพในผู้ที่มี
น้ ำหนักเกินมำตรฐำนและอ้วน โดยกำรประยุกต์ใช้
ทฤษฎีควำมสำมำรถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำง
สังคมพบว่ำกลุ่มตัวอย่ำงมีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
กำรรับประทำนอำหำรและกำรออกก ำลังกำย 
 จำกกำรศึกษำผลของโปรแกรมกำรสร้ำงเสริม
พฤติกรรมสุขภำพในผู้ที่มีน้ ำหนักตัว เกินมำตรฐำน
และอ้วน ผู้วิจัยได้อภิปรำยผลกำรวิจัยตำมสมมติฐำน
ดังนี้ 
 สมมติฐำนกำรวิจัยข้อที่ 1 หลังกำรทดลอง 
กลุ่มทดลองมีค่ ำเฉลี่ ยของคะแนนด้ำนกำรรับรู้
ควำมสำมำรถตนเองในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือ
กำรควบคุมน้ ำหนัก ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนัก กำร
ปฏิบัติตัวในด้ำนกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพ 
มำกกว่ำก่อนกำรทดลอง และสมมติฐำนกำรวิจัยข้อที่ 
2 ภำยหลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
ด้ำนกำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเอง ในกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนัก ควำมคำดหวังใน
ผลลัพธ์ของกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือกำร
ควบคุมน้ ำหนัก กำรปฏิบัติตัวในด้ำนกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภำพ มำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ 
 จำกกำรศึกษำพบว่ำหลังกำรทดลอง กลุ่ม
ทดลองที่ได้รับโปรแกรมกำรสร้ำงเสริมพฤติกรรม
สุขภำพในผู้ที่มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนและอ้วน มี
คะแนนเฉลี่ยด้ำนกำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเองในกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนัก ควำม
คำดหวังในผลลัพธ์ของกำรปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพ่ือ
กำรควบคุมน้ ำหนั ก กำรปฏิบั ติ ตั วในด้ ำนกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพ มำกกว่ำก่อนกำร
ทดลองและมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบซึ่งเป็นไปตำม
สมมติฐำนข้อที่ 1 และ 2 กำรเปลี่ยนแปลงดังกล่ำว

เป็นผลจำกกำรที่กลุ่มทดลองได้รับกิจกรรมดังนี้ กำร
บรรยำยให้ควำมรู้ประกอบสื่อ กำรชมวีดีทัศน์ กำร
แจกคู่มือ กำรสร้ำงเสริมพฤติกรรมในผู้ที่มีน้ ำหนักตัว
เกินมำตรฐำนและอ้วน กำรแลกเปลี่ ยนเรียนรู้
ประสบกำรณ์ตรงจำกตัวแบบที่สำมำรถลดน้ ำหนักได้ 
กำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบกำรณ์ภำยในกลุ่ม กำร
อภิปรำยผลดีจำกกำรปฏิบัติตัว กำรสำธิตและฝึกจัด
อำหำรแลกเปลี่ยนกำรสำธิตและฝึกออกก ำลังกำย 
กำรได้รับกำรกระตุ้นเตือนจำกคู่ของตนเองและจำก
ผู้วิจัย ที่ประยุกต์ทฤษฎีควำมสำมำรถตนเองของ 
Bandura (1997) มำใช้ ในกำรสร้ำงเสริม ให้กลุ่ ม
ทดลองที่มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนและอ้วน ต ำบล
ช่อผกำ อ ำเภอช ำนิ จังหวัดบุรีรัมย์ เชื่อว่ำตนเอง
สำมำรถกระท ำกิจกรรมให้บรรลุเป้ำหมำยตำมที่
ผู้วิจัยก ำหนดไว้ได้ รวมทั้งมีควำมคำดหวังในผลของ
กำรกระท ำดังกล่ำว ซึ่งส่งผลให้เกิดกำรปฏิบัติตัวเพ่ือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพด้ำนกำรบริโภคอำหำร
และกำรออกก ำลังกำยอย่ำงเหมำะสม ซึ่งสอดคล้อง
กับกำรศึกษำของรัตนำ วิริยะกูล (2553) ที่ประยุกต์
ทฤษฎีควำมสำมำรถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำง
สังคมในกำรส่งเสริมสุขภำพพนักงำนห้ำงสรรพสินค้ำ
คลังพลำซ่ำที่มีภำวะอ้วนลงพุง จังหวัดนครรำชสีมำ 
ผลกำรวิจัยพบว่ำ หลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยกำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเอง ควำม
คำดหวังในผลลัพธ์ กำรปฏิบัติตัวเพ่ือกำรลดน้ ำหนัก 
มำกกว่ ำ ก่ อนกำรทดลองและมำกกว่ ำก ลุ่ ม
เปรียบเทียบ อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 
และสอดคล้องกับกำรศึกษำของสิยะตรำ  เกำประ
โคน (2554) ที่ประยุกต์ทฤษฎีควำมสำมำรถตนเอง
ร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมต่อกำรลดน้ ำหนักใน
สตรีวัยกลำงคนที่มีภำวะอ้วน อ ำเภอโนนดินแดง 
จังหวัดบุรีรัมย์ ผลกำรวิจัยพบว่ำ หลังกำรทดลอง 
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยกำรรับรู้ควำมสำมำรถ
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อภปิรายผล 
 จำกผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพในผู้ที่มี
น้ ำหนักเกินมำตรฐำนและอ้วน โดยกำรประยุกต์ใช้
ทฤษฎีควำมสำมำรถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำง
สังคมพบว่ำกลุ่มตัวอย่ำงมีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
กำรรับประทำนอำหำรและกำรออกก ำลังกำย 
 จำกกำรศึกษำผลของโปรแกรมกำรสร้ำงเสริม
พฤติกรรมสุขภำพในผู้ที่มีน้ ำหนักตัว เกินมำตรฐำน
และอ้วน ผู้วิจัยได้อภิปรำยผลกำรวิจัยตำมสมมติฐำน
ดังนี้ 
 สมมติฐำนกำรวิจัยข้อที่ 1 หลังกำรทดลอง 
กลุ่มทดลองมีค่ ำเฉลี่ ยของคะแนนด้ำนกำรรับรู้
ควำมสำมำรถตนเองในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือ
กำรควบคุมน้ ำหนัก ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนัก กำร
ปฏิบัติตัวในด้ำนกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพ 
มำกกว่ำก่อนกำรทดลอง และสมมติฐำนกำรวิจัยข้อที่ 
2 ภำยหลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
ด้ำนกำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเอง ในกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนัก ควำมคำดหวังใน
ผลลัพธ์ของกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือกำร
ควบคุมน้ ำหนัก กำรปฏิบัติตัวในด้ำนกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภำพ มำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ 
 จำกกำรศึกษำพบว่ำหลังกำรทดลอง กลุ่ม
ทดลองที่ได้รับโปรแกรมกำรสร้ำงเสริมพฤติกรรม
สุขภำพในผู้ที่มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนและอ้วน มี
คะแนนเฉลี่ยด้ำนกำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเองในกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนัก ควำม
คำดหวังในผลลัพธ์ของกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือ
กำรควบคุมน้ ำหนั ก กำรปฏิบั ติ ตั วในด้ ำนกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพ มำกกว่ำก่อนกำร
ทดลองและมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบซึ่งเป็นไปตำม
สมมติฐำนข้อที่ 1 และ 2 กำรเปลี่ยนแปลงดังกล่ำว

เป็นผลจำกกำรที่กลุ่มทดลองได้รับกิจกรรมดังนี้ กำร
บรรยำยให้ควำมรู้ประกอบสื่อ กำรชมวีดีทัศน์ กำร
แจกคู่มือ กำรสร้ำงเสริมพฤติกรรมในผู้ที่มีน้ ำหนักตัว
เกินมำตรฐำนและอ้วน กำรแลกเปลี่ ยนเรียนรู้
ประสบกำรณ์ตรงจำกตัวแบบที่สำมำรถลดน้ ำหนักได้ 
กำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบกำรณ์ภำยในกลุ่ม กำร
อภิปรำยผลดีจำกกำรปฏิบัติตัว กำรสำธิตและฝึกจัด
อำหำรแลกเปลี่ยนกำรสำธิตและฝึกออกก ำลังกำย 
กำรได้รับกำรกระตุ้นเตือนจำกคู่ของตนเองและจำก
ผู้วิจัย ที่ประยุกต์ทฤษฎีควำมสำมำรถตนเองของ 
Bandura (1997) มำใช้ ในกำรสร้ำงเสริม ให้กลุ่ ม
ทดลองที่มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนและอ้วน ต ำบล
ช่อผกำ อ ำเภอช ำนิ จังหวัดบุรีรัมย์ เชื่อว่ำตนเอง
สำมำรถกระท ำกิจกรรมให้บรรลุเป้ำหมำยตำมที่
ผู้วิจัยก ำหนดไว้ได้ รวมทั้งมีควำมคำดหวังในผลของ
กำรกระท ำดังกล่ำว ซึ่งส่งผลให้เกิดกำรปฏิบัติตัวเพ่ือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพด้ำนกำรบริโภคอำหำร
และกำรออกก ำลังกำยอย่ำงเหมำะสม ซึ่งสอดคล้อง
กับกำรศึกษำของรัตนำ วิริยะกูล (2553) ที่ประยุกต์
ทฤษฎีควำมสำมำรถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำง
สังคมในกำรส่งเสริมสุขภำพพนักงำนห้ำงสรรพสินค้ำ
คลังพลำซ่ำที่มีภำวะอ้วนลงพุง จังหวัดนครรำชสีมำ 
ผลกำรวิจัยพบว่ำ หลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยกำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเอง ควำม
คำดหวังในผลลัพธ์ กำรปฏิบัติตัวเพ่ือกำรลดน้ ำหนัก 
มำกกว่ ำ ก่ อนกำรทดลองและมำกกว่ ำกลุ่ ม
เปรียบเทียบ อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 
และสอดคล้องกับกำรศึกษำของสิยะตรำ  เกำประ
โคน (2554) ที่ประยุกต์ทฤษฎีควำมสำมำรถตนเอง
ร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมต่อกำรลดน้ ำหนักใน
สตรีวัยกลำงคนที่มีภำวะอ้วน อ ำเภอโนนดินแดง 
จังหวัดบุรีรัมย์ ผลกำรวิจัยพบว่ำ หลังกำรทดลอง 
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยกำรรับรู้ควำมสำมำรถ

 

ตนเอง ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ กำรปฏิบัติตัวเพ่ือ
กำรลดน้ ำหนัก มำกกว่ำก่อนกำรทดลองและมำกกว่ำ
กลุ่มเปรียบเทียบ อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 
.05 และสอดคล้องกับกำรศึกษำของสุรีย์พร  พำนนท์ 
(2554) ที่ประยุกต์ทฤษฎีกำรก ำกับตนเองร่วมกับแรง
สนับสนุนทำงสังคมในกำรออกก ำลังกำยส ำหรับผู้ที่มี
ภำวะอ้วน ต ำบลกลันทำ อ ำเภอเมือง จังหวัดบุรีรัมย์ 
ผลกำรวิจัยพบว่ำ หลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยกำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเอง ควำม
คำดหวังในผลลัพธ์ กำรปฏิบัติตัวเพ่ือกำรลดน้ ำหนัก 
มำกกว่ ำ ก่ อนกำรทดลองและมำกกว่ ำกลุ่ ม
เปรียบเทียบ อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
และสอดคล้องกับกำรศึกษำของธัญญำรัตน์   นวล
ประเสริฐ (2556) ที่ ศึกษำผลของโปรแกรมกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพของผู้ที่มีภำวะอ้วนลง
พุงกลุ่มอำยุ 35-60 ปี ผลกำรวิจัยพบว่ำ หลังกำร
ทดลอง กลุ่ มทดลองมี คะแนนเฉลี่ ยกำรรั บรู้
ควำมสำมำรถตนเอง ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ กำร
ปฏิบัติตัวเพ่ือกำรลดน้ ำหนัก มำกกว่ำก่อนกำร
ทดลองและมำกกว่ำกลุ่ มเปรียบเที ยบ อย่ ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ 0.05    
 สมมติ ฐำนกำรวิจัยข้อที่  3 ภำยหลั งกำร
ทดลอง กลุ่มทดลองมีค่ำดัชนีมวลกำยน้อยกว่ำก่อน
กำรทดลอง และสมมติฐำนกำรวิจัยข้อที่ 4 ภำยหลัง
กำรทดลอง กลุ่มทดลองมีค่ำดัชนีมวลกำย น้อยกว่ำ
กลุ่มเปรียบเทียบ 
 จำกกำรศึกษำพบว่ำหลังกำรทดลอง กลุ่ม
ทดลองที่ได้รับโปรแกรมกำรสร้ำงเสริมพฤติกรรม
สุขภำพในผู้ที่มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนและอ้วน มี
ค่ำดัชนีมวลกำยน้อยกว่ำก่อน กำรทดลองและน้อย
กว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ ซึ่งเป็นไปตำมสมมติฐำนข้อที่ 3 
และ 4 กำรเปลี่ยนแปลงดังกล่ำวเป็นผลจำกกำรที่
กลุ่มทดลองได้รับกิจกรรมดังนี้ กำรบรรยำยให้ควำมรู้

ประกอบสื่อ กำรชมวีดีทัศน์ กำรแจกคู่มือกำรสร้ำง
เสริมพฤติกรรมในผู้ที่มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนและ
อ้วน กำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบกำรณ์ตรงจำกตัว
แบบที่สำมำรถลดน้ ำหนักได้ กำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ประสบกำรณ์ภำยในกลุ่ม กำรอภิปรำยผลดีจำก กำร
ปฏิบัติตัว กำรสำธิตและฝึกจัดอำหำรแลกเปลี่ยน 
กำรสำธิตและฝึกออกก ำลังกำย กำรได้รับกำรกระตุ้น
เตือนจำกคู่ของตนเองและจำกผู้วิจัย ที่ประยุกต์
ทฤษฎีควำมสำมำรถตนเองของ Bandura (1997) มำ
ใช้ในกำรสร้ำงเสริมให้กลุ่มทดลองที่มีน้ ำหนักตัวเกิน
มำตรฐำนและอ้วน ต ำบลช่อผกำ อ ำเภอช ำนิ จังหวัด
บุรีรัมย์ เชื่อว่ำตนเองสำมำรถกระท ำกิจกรรมให้บรรลุ
เป้ำหมำยตำมที่ผู้วิจัยก ำหนดไว้ได้ รวมทั้งมีควำม
คำดหวังในผลของกำรกระท ำดังกล่ำว ซึ่งส่งผลให้เกิด
กำรปฏิบัติตัวเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพด้ำน
กำรบริโภคอำหำรและกำรออกก ำลั งกำยอย่ำง
เหมำะสม น ำไปสู่กำรลดลงของค่ำดัชนีมวลกำยเมื่อ
เปรียบเทียบ  กับก่อนกำรทดลองและเปรียบเทียบ
กับกลุ่มผู้ที่มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนที่ได้รับกิจกรรม
สุขศึกษำตำมปกติของโรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพ
ต ำบลบ้ ำนหนองตำเปล่ ง อย่ ำงไรก็ ตำม กำร
เปลี่ยนแปลงดังกล่ำวยังเป็นผลจำกกำรที่กลุ่มทดลอง
ได้รับแรงสนับสนุนทำงสังคม ประกอบด้วย กำร
สนับสนุนทำงอำรมณ์ เช่น กำรกระตุ้นเตือนจำกคู่
ของตนเองและจำกผู้วิจัย เป็นต้น กำรสนับสนุน
ทำงด้ำนข้อมูลข่ำวสำร เช่น กำรแจกคู่มือกำรสร้ำง
เสริมพฤติกรรม ในผู้ที่มีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำน เป็น
ต้น กำรสนับสนุนทำงด้ำนเครื่องมือ เช่น กำรจัดหำ
สถำนที่ออกก ำลังกำย กำรจัดหำเครื่องชั่งน้ ำหนัก 
เป็นต้น กำรสนับสนุนทำงด้ำนกำรประเมิน เช่น กำร
ให้ข้อมูลย้อนกลับ โดยผู้วิจัยได้ให้ข้อมูลย้อนกลับกับ
กลุ่มทดลอง เป็นต้น โดยกำรสนับสนุนทำงสังคม
ดังกล่ำวจะช่วยให้กลุ่มทดลองที่มีน้ ำหนักตัวเกิน



56
วารสารสุขภาพและสื่งแวดล้อมศึกษา

ปีที่ 5  ฉบับที่ 2 เมษายน – มิถุนายน 2563 

มำตรฐำนและอ้วน ต ำบลช่อผกำ อ ำเภอช ำนิ จังหวัด
บุรีรัมย์ มีพฤติกรรมไปในทิศทำงที่ดีขึ้นอันจะน ำไปสู่
กำรลดลงของค่ำดัชนีมวลกำย ซึ่ งสอดคล้องกับ
กำรศึกษำของอ ำนำจ  รุ่งสว่ำง (2553) ที่ศึกษำผล
ของโปรแกรมปรับเปลี่ ยนพฤติกรรมกำรบริโภค
อำหำรและกำรเคลื่อนไหวออกก ำลัง ต่อขนำดของ
รอบเอวและค่ ำดั ชนี มวลกำยของอำสำสมั คร
สำธำรณสุขประจ ำหมู่บ้ำนที่มีภำวะอ้วน ต ำบลห้วย
เกตุ อ ำเภอตะพำนหิน จังหวัดพิจิตร ผลกำรวิจัย
พบว่ำ หลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยดัชนี
มวลกำยน้อยกว่ำก่อนกำรทดลองและน้อยกว่ำกลุ่ม
เปรียบเทียบอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 
และสอดคล้องกับกำรศึกษำของสิยะตรำ  เกำประ
โคน (2554) ที่ประยุกต์ทฤษฎีควำมสำมำรถตนเอง
ร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมต่อกำรลดน้ ำหนักใน
สตรีวัยกลำงคนที่มีภำวะอ้วน อ ำเภอโนนดินแดง 
จังหวัดบุรีรัมย์ ผลกำรวิจัยพบว่ำหลังกำรทดลอง 
กลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยน้อยกว่ำก่อนกำร
ทดลองและน้ อยกว่ ำกลุ่ มเปรียบเที ยบอย่ ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 และสอดคล้องกับ
กำรศึกษำของ  วัฒนพล ติ่งซุ่ยกุล บัวแก้ว (2555) ที่
ศึกษำผลของโปรแกรมส่งเสริมกำรจัดกำรด้วยตนเอง 
ต่อพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรและค่ำดัชนีมวลกำย
ของพระภิกษุสูงอำยุที่มีภำวะอ้วน ผลกำรวิจัยพบว่ำ 
หลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำย
น้ อยกว่ ำก่ อนกำรทดลองและน้ อยกว่ ำกลุ่ ม
เปรียบเทียบ อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
และสอดคล้องกับกำรศึกษำของโสภิดำ  พลไชย 
(2555) ที่ ศึ กษำผลของโปรแกรมกำรสร้ำงเสริม
สมรรถนะแห่งตนต่อพฤติกรรมกำรควบคุมน้ ำหนัก
และค่ำดัชนีมวลกำยในสตรีก่อนวัยทองที่มีภำวะอ้วน  
ต ำบลนำค ำ อ ำเภอค ำเขื่อนแก้ว จังหวัดยโสธร 
ผลกำรวิจัยพบว่ำ หลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมี

ค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยน้อยกว่ำก่อนกำรทดลองและ
น้อยกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่
ระดับ 0.05   
 
ข้อเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะจากการวิจัยในครั งนี  
  1.1  กำรจัดกิจกรรมที่ให้กลุ่มทดลองได้รับ
กำรกระตุ้นเตือนจำกคู่ของตนซึ่งมีอิทธิพลต่อกำร
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนักให้ดี 
  1.2  ก ำ ร ฟั ง เรื่ อ ง เล่ ำ ถ่ ำ ย ท อ ด
ประสบกำรณ์จำกตัวแบบผู้มีประสบกำรณ์ที่สำมำรถ
ลดกำรมีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนได้จนส ำเร็จ ท ำให้
กลุ่มทดลองเกิดกำรเปรียบเทียบเรียนรู้และสำมำรถ
น ำมำเป็นแบบอย่ำงที่ดีในกำรปฏิบัติตัวตำมได้ 
  1.3  กำรติดตำมเยี่ ยมบ้ ำนที่ ต่ อเนื่ อง
สม่ ำเสมอจำกผู้วิจัยโดยตรง ท ำให้กลุ่มทดลองเกิด
กำรปฏิบัติได้อย่ำงต่อเนื่องและยั่งยืน 
 2.  ข้อเสนอแนะในการท้าวิจัยครั งต่อไป 
  2.1  ควรมีรูปแบบกิจกรรมด้ำนกำรออก
ก ำลั งกำยที่ หลำกหลำย เพ่ื อให้กลุ่ มทดลองได้
พิจำรณำน ำไปปฏิบั ติตำมควำมเหมำะสมและ
สอดคล้องกับวิถีชีวิตประจ ำวัน จะท ำให้เกิดกำร
ปฏิบัติได้อย่ำงต่อเนื่อง 
  2.2  ควรมีกำรศึกษำติดตำมผลกำรทดลอง
ในระยะยำว เพ่ือดูควำมต่อเนื่องและควำมยั่งยืน 
  2.3 ควรใช้ระยะเวลำศึกษำให้มำกกว่ำ
กำรศึกษำในครั้งนี้เป็น 6 เดือน 9 เดือน หรือ 1 ปี 
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มำตรฐำนและอ้วน ต ำบลช่อผกำ อ ำเภอช ำนิ จังหวัด
บุรีรัมย์ มีพฤติกรรมไปในทิศทำงที่ดีขึ้นอันจะน ำไปสู่
กำรลดลงของค่ำดัชนีมวลกำย ซึ่ งสอดคล้องกับ
กำรศึกษำของอ ำนำจ  รุ่งสว่ำง (2553) ที่ศึกษำผล
ของโปรแกรมปรับเปลี่ ยนพฤติกรรมกำรบริโภค
อำหำรและกำรเคลื่อนไหวออกก ำลัง ต่อขนำดของ
รอบเอวและค่ ำดั ชนี มวลกำยของอำสำสมั คร
สำธำรณสุขประจ ำหมู่บ้ำนที่มีภำวะอ้วน ต ำบลห้วย
เกตุ อ ำเภอตะพำนหิน จังหวัดพิจิตร ผลกำรวิจัย
พบว่ำ หลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยดัชนี
มวลกำยน้อยกว่ำก่อนกำรทดลองและน้อยกว่ำกลุ่ม
เปรียบเทียบอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 
และสอดคล้องกับกำรศึกษำของสิยะตรำ  เกำประ
โคน (2554) ที่ประยุกต์ทฤษฎีควำมสำมำรถตนเอง
ร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมต่อกำรลดน้ ำหนักใน
สตรีวัยกลำงคนที่มีภำวะอ้วน อ ำเภอโนนดินแดง 
จังหวัดบุรีรัมย์ ผลกำรวิจัยพบว่ำหลังกำรทดลอง 
กลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยน้อยกว่ำก่อนกำร
ทดลองและน้ อยกว่ ำกลุ่ มเปรียบเที ยบอย่ ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 และสอดคล้องกับ
กำรศึกษำของ  วัฒนพล ติ่งซุ่ยกุล บัวแก้ว (2555) ที่
ศึกษำผลของโปรแกรมส่งเสริมกำรจัดกำรด้วยตนเอง 
ต่อพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรและค่ำดัชนีมวลกำย
ของพระภิกษุสูงอำยุที่มีภำวะอ้วน ผลกำรวิจัยพบว่ำ 
หลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำย
น้ อยกว่ ำก่ อนกำรทดลองและน้ อยกว่ ำกลุ่ ม
เปรียบเทียบ อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
และสอดคล้องกับกำรศึกษำของโสภิดำ  พลไชย 
(2555) ที่ ศึ กษำผลของโปรแกรมกำรสร้ำงเสริม
สมรรถนะแห่งตนต่อพฤติกรรมกำรควบคุมน้ ำหนัก
และค่ำดัชนีมวลกำยในสตรีก่อนวัยทองที่มีภำวะอ้วน  
ต ำบลนำค ำ อ ำเภอค ำเขื่อนแก้ว จังหวัดยโสธร 
ผลกำรวิจัยพบว่ำ หลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมี

ค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยน้อยกว่ำก่อนกำรทดลองและ
น้อยกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่
ระดับ 0.05   
 
ข้อเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะจากการวิจัยในครั งนี  
  1.1  กำรจัดกิจกรรมที่ให้กลุ่มทดลองได้รับ
กำรกระตุ้นเตือนจำกคู่ของตนซึ่งมีอิทธิพลต่อกำร
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือกำรควบคุมน้ ำหนักให้ดี 
  1.2  ก ำ ร ฟั ง เรื่ อ ง เล่ ำ ถ่ ำ ย ท อ ด
ประสบกำรณ์จำกตัวแบบผู้มีประสบกำรณ์ที่สำมำรถ
ลดกำรมีน้ ำหนักตัวเกินมำตรฐำนได้จนส ำเร็จ ท ำให้
กลุ่มทดลองเกิดกำรเปรียบเทียบเรียนรู้และสำมำรถ
น ำมำเป็นแบบอย่ำงที่ดีในกำรปฏิบัติตัวตำมได้ 
  1.3  กำรติดตำมเยี่ ยมบ้ ำนที่ ต่ อเนื่ อง
สม่ ำเสมอจำกผู้วิจัยโดยตรง ท ำให้กลุ่มทดลองเกิด
กำรปฏิบัติได้อย่ำงต่อเนื่องและยั่งยืน 
 2.  ข้อเสนอแนะในการท้าวิจัยครั งต่อไป 
  2.1  ควรมีรูปแบบกิจกรรมด้ำนกำรออก
ก ำลั งกำยที่ หลำกหลำย เพ่ื อให้กลุ่ มทดลองได้
พิจำรณำน ำไปปฏิบั ติตำมควำมเหมำะสมและ
สอดคล้องกับวิถีชีวิตประจ ำวัน จะท ำให้เกิดกำร
ปฏิบัติได้อย่ำงต่อเนื่อง 
  2.2  ควรมีกำรศึกษำติดตำมผลกำรทดลอง
ในระยะยำว เพ่ือดูควำมต่อเนื่องและควำมยั่งยืน 
  2.3 ควรใช้ระยะเวลำศึกษำให้มำกกว่ำ
กำรศึกษำในครั้งนี้เป็น 6 เดือน 9 เดือน หรือ 1 ปี 
 
กิตติกรรมประกาศ 
                    ขอขอบคุณ  นำยสั งคม ล ำไธสง  
หัวหน้ำกลุ่มงำนสุขำภิบำลสิ่งแวดล้อมและอำชีวอนำ
มัย ส ำนักงำนสำธำรณสุขจังหวัดบุรีรัมย์ ดร.สมศักดิ์ 
ศรีภักดี นักวิชำกำรสำธำรณสุขช ำนำญกำร กลุ่มงำน

 

สุขำภิบำลสิ่งแวดล้อมและอำชีวอนำมัย ส ำนักงำน
สำธำรณสุขจังหวัดบุรีรัมย์ ที่ ให้ควำมอนุเครำะห์
ตรวจสอบคุณ ภำพเครื่ องมื อที่ ใช้ ในกำรวิ จั ย 

ขอขอบคุณ เจ้ำหน้ ำที่ สำธำรณสุขโรงพยำบำล
ส่งเสริมสุขภำพต ำบลบ้ำนหนองตำเปล่ง  และกลุ่ม
ตัวอย่ำงทุกท่ำนที่ให้ควำมร่วมมืออย่ำงดียิ่ง 
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