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บทคดัย่อ 
 

  ภาวะน ้ าหนักเกินมาตรฐานเป็นปัญหาสาธารณสุขท่ีส าคัญของประเทศไทย การจดัโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพท่ีเหมาะสม
สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผูที้่มีภาวะน ้ าหนักเกินได ้โดยมีความมุ่งหมายเพื่อศึกษาการประยุกตรู์ปแบบการส่งเสริม
สุขภาพของเพน็เดอร์และทฤษฎีความสามารถตนเองของแบนดูร่าในการควบคุมน ้าหนกั ของเจา้หนา้ท่ีเทศบาล อ  าเภอสวนผึ้ง จงัหวดั
ราชบุรี  ท่ีมีน ้ าหนักเกินมาตรฐาน กลุ่มตวัอย่าง 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองเจา้หน้าท่ีเทศบาลต าบลสวนผึ้ง 41 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ
เจา้หนา้ท่ีเทศบาลต าบลบา้นชฏัป่าหวาย 34 คน กลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ เก็บรวบรวมขอ้มูล
เพ่ือการเปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลอง โดยใชแ้บบสอบถามและแบบบนัทึก วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติ ค่าเฉล่ีย ร้อยละ ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบความแตกต่างดว้ย Paired t – test  และ  Independent t – test    
  ผลการวิจยัพบว่า หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย ดา้นความรู้ การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การรับรู้
ความสามารถ ความคาดหวงัในผลลพัธ์  และการปฏิบติัตวั ในเร่ืองการควบคุมน ้ าหนัก  มากกว่าก่อนการทดลอง  และมากกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี p < 0.05  และเจา้หน้าหน้าท่ีเทศบาลในกลุ่มทดลองมีน ้ าหนักเฉล่ียหลงัการทดลองไม่
แตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบ (p >0.05) 

Abstract 

Obesity is likely to increase and become a critical public health problem in Thailand.  An 

appropriate health promotion program is believed to be a practical approach for changing 

people behavior. The main purpose of this quasi-experimental research was to study the 

Pender’s Health Promotion model and Bandura’s Seft-Efficacy Theory applications for 

weight control among obese officers in Suanpaung Municipality, Ratchaburi Province. here 

are 41 officers of Suanpueng Municipality in the experimental group and 34 officers of 

Chatpawai Municipality in the control group.  The experimental group had been treated with 

the health promotion program for 12 weeks.  Data were collected before and after the 

experiment in both groups by self- administered questionnaires for comparisons. Mean, 

percentage, and standard deviation were analyzed to interpret the findings along with paired 

t-test and independent t-test.  

It was found, after 12 weeks of treatment the officers in the experimental group had  

mean scores in knowledge, perceived benefits, obstacles, self efficacy, and expectation in 

results as well as practices in weight control higher than the comparison group (p < 0.05). 

Officers in both group did not show different weight after the experimenta (p>0.05). 
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บทน า 
โรคอว้น หรือ ภาวะน ้ าหนกัเกิน เป็นปัญหาสาธารณสุขท่ีส าคญัอยา่งหน่ึงของหลายประเทศ โรคอว้น เป็นโรคท่ี

เกิดจากความผิดปกติของการเผาผลาญ พลงังานเป็นผลจากความไม่สมดุลระหวา่งพลงังานท่ีไดรั้บ และพลงังานท่ีเผาผลาญ 
ท าใหเ้กิดการสะสมพลงังานในรูปแบบไขมนั องคก์ารอนามยัโลกไดป้ระมาณไวว้า่ พลเมืองโลกในปัจจุบนัมีภาวะน ้ าหนกั
เกินมาตรฐานมากถึง 300 ลา้นคน และอาจเพ่ิมข้ึนอีกเท่าตวัใน 20 ปีขา้งหนา้โรคอว้นเป็นโรคชนิดหน่ึงซ่ึงมีผลกระทบต่อ
สุขภาพของประชาชนทุกเพศ ทุกวยั คนท่ีเป็นโรคอว้นจะมีโอกาสสูงท่ีจะเป็นโรคเร้ือรังต่างๆ มากมาย เช่น เบาหวาน ความ
ดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ ขอ้อกัเสบ เป็นตน้ ปี 2529-2547 ประเทศไทยมีคนอว้นเพ่ิมข้ึนถึง 7.5 เท่า คาดประมาณวา่ปัจจุบนั
ประเทศไทยมีผูท่ี้มีรูปร่างทว้มจนถึงระดบัอว้นถึง 10 ลา้นคน ส่งผลให้เกิดการสูญเสียค่าใชจ่้ายในการดูแลรักษาโรคอว้น
และโรคต่างๆท่ีสัมพนัธ์กบัโรคอว้นอยา่งมหาศาลในอนาคต ทั้งท่ีโรคเหล่าน้ีสามารถป้องกนัได ้(ลดัดา  เหมาะสุวรรณ. 
2547) ประเทศไทยในอดีตความอว้นไม่ถือวา่เป็นโรคภยัไขเ้จ็บ แต่ถือวา่เป็นภาวะท่ีมีน ้ าหนกัตวัมากเกินไปซ่ึงเกิด จากการ
รับประทานอาหารจ านวนมาก ออกก าลงักายนอ้ย ท าให้เกิดการสะสมของพลงังานส่วนเกินท่ีไดจ้ากอาหารไวใ้นรูปของ
ไขมนั แต่ปัจจุบนัวงการแพทยถื์อวา่โรคอว้น เป็นโรคเร้ือรังชนิดหน่ึงท่ีตอ้งเร่งแกไ้ขซ่ึงพบวา่คนท่ีเป็นโรคอว้นจะมีอตัรา
การตายและเจ็บป่วยดว้ยโรคแทรกซอ้นท่ีร้ายแรงมากกวา่และรวดเร็วกวา่คนปกติ โดยในเพศชายท่ีมีน ้ าหนกัเกินมาตรฐาน 
ร้อยละ 20 จะมีอตัราการตายดว้ยโรคหลอดเลือด หัวใจตีบตนั และโรคอมัพาต มากกว่าคนน ้ าหนักปกติ และหากผูน้ั้นมี 
น ้ าหนกัเกินกวา่เกณฑม์าตรฐานร้อยละ 40 ก็จะมีอตัราการตายเพ่ิมข้ึนร้อยละ 55  มีโอกาสเป็นโรค หลอดเลือดหัวใจตีบตนั
ไดถึ้งร้อยละ 70 และเส่ียงต่อการเป็นอมัพาตสูงถึงร้อยละ 75 (กระทรวงสาธารณสุข. 2548) 

ส าหรับสถานการณ์ภาวะน ้ าหนกัเกินและโรคอว้นของจงัหวดัราชบุรี จากการส ารวจภาวะน ้ าหนักเกินและโรค
อว้นของประชากรท่ีมีอายุ 15 – 74 ปี ของกรมควบคุมโรค ปี 2549-2551 พบว่า จงัหวดัราชบุรี มีความชุกของผูมี้ภาวะ
น ้ าหนกัเกินสูงถึงร้อยละ 17.8 , 18.5 ,และ 19.1  ความชุกของผูมี้ภาวะโรคอว้นร้อยละ  3.6 , 3.9 และ  4.4  การใชว้ิถีชีวิต
แบบสังคมคนเมืองสมยัใหม่ท่ีมีพฤติกรรมการรับประทานเปล่ียนแปลงไปโดยบริโภคอาหารหวาน มนั และเค็มเพ่ิมข้ึน 
รับประทานผกัผลไมน้้อยและขาดการออกก าลงักาย จึงส่งผลให้คนไทยมีภาวะน ้ าหนักเกินและอว้นเพ่ิมข้ึน ซ่ึงในรอบ
ทศวรรษท่ีผา่นมาคนไทยอาย ุ20-29 ปี มีภาวะโรคอว้นเพ่ิมจากร้อยละ 2.9 เป็นร้อยละ 21.7 หรือเพ่ิมข้ึน 7.5 เท่า ในกลุ่มอาย ุ
40-49 ปี เพ่ิมข้ึน 1.7 เท่า (ศูนยอ์นามยัท่ี 4 ราชบุรี. 2552) จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลภาวะโภชนาการ และพฤติกรรมการ
ควบคุมน ้ าหนัก ของเจา้หนา้ท่ีเทศบาลต าบลสวนผึ้ง อ าเภอสวนผึ้ง จงัหวดัราชบุรี ในปี  2549 - 2551  พบเจา้หนา้ท่ีมีค่า
ภาวะน ้ าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐานร้อยละ  54 , 55  และ 57  ตามล าดบั (ส านกังานเทศบาลต าบลสวนผึ้ง. 2552) 

จากปัญหาดังกล่าวผูว้ิจัยไดศึ้กษาคน้ควา้เก่ียวกับโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพเพ่ีอควบคุมน ้ าหนักแก่เจ้าหน้าท่ี
เทศบาลอ าเภอสวนผึ้ง จงัหวดัราชบุรี โดยการประยกุตรู์ปแบบการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์และทฤษฎีความสามารถ
ตนเอง มาเป็นกรอบแนวคิดการก าหนดเน้ือหาและกิจกรรมสุขศึกษา  โดยเนน้การให้ความรู้เร่ืองโรคอว้น และการควบคุม
น ้ าหนัก การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การรับรู้ความสามารถตนเอง ความคาดหวงัในผลลพัธ์เก่ียวกบัการควบคุม
หนกั และการปฏิบติัตวัในการควบคุมน ้ าหนกั เพ่ือดูความเปล่ียนแปลงดา้นความรู้และพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนกั 
 
วตัถุประสงค์ของการวจิยั 

1.  เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและการควบคุมน ้ าหนกั  ก่อนและหลงัการทดลอง  ภายใน
กลุ่มและระหวา่งกลุ่ม  ของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
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    2.  เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบ การรับรู้ประโยชน์ของการควบคุมน ้ าหนกั ก่อนและหลงัการทดลอง  ภายในกลุ่ม
และระหวา่งกลุ่ม  ของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
    3.  เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบการรับรู้อุปสรรคต่อการควบคุมน ้ าหนกั  ก่อนและหลงัการทดลอง  ภายในกลุ่มและ
ระหวา่งกลุ่ม  ของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
  4.  เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบการรับรู้ความสามารถตนเองในการควบคุมน ้ าหนัก  ก่อนและหลงัการทดลอง  
ภายในกลุ่มและระหวา่งกลุ่ม  ของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 

5.  เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบความคาดหวงัในผลลพัธ์เก่ียวกบัการควบคุมน ้ าหนัก  ก่อนและหลงัการทดลอง  
ภายในกลุ่มและระหวา่งกลุ่ม  ของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 

6.  เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบการปฏิบติัตวัในการควบคุมน ้ าหนัก  ก่อนและหลงัการทดลอง  ภายในกลุ่มและ
ระหวา่งกลุ่ม  ของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 

7.  เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบค่าเฉล่ียการเปล่ียนแปลง ของน ้ าหนกัตวั ก่อนและหลงัการทดลอง ภายในกลุ่มและ
ระหวา่งกลุ่ม ของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 

 
วธีิด าเนินการวจิยั 
 เป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (quasi-experimental research ) โดยออกแบบการวิจยัเป็นแบบ 2 กลุ่ม กลุ่มตวัอยา่งเป็น
เจา้หนา้ท่ีเทศบาลในอ าเภอสวนผึ้งท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน คือ มีค่าดชันีมวลกายเท่ากบัหรือมากกว่า 23.0 กิโลกรัมต่อตาราง
เมตร จ านวน 75  คน โดยแบ่งเป็น เทศบาลต าบลสวนผึ้ง  จ านวน  41  คนเป็นกลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพตามรูปแบบท่ีผูว้จิยัก าหนด   และ เทศบาลต าบลบา้นชฏัป่าหวาย จ านวน 34 คน เป็นกลุ่มเปรียบเทียบ ไม่ไดเ้ขา้ร่วม
โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ โดยท าการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposive Sampling) วดัผลก่อนและหลงัทดลอง 
โดยใชแ้บบสอบถามชุดเดียวกนั ท าการศึกษาโดยใชร้ะยะเวลา 12 สัปดาห์  เพ่ือก่อให้เกิดการรับรู้และการปฏิบติัตวัการ
ควบคุมน ้ าหนกั ประกอบดว้ย 4 กิจกรรมหลกั ไดแ้ก่ 1) สร้างความรู้ สร้างการรับรู้ความสามารถตนเองในเร่ืองโรคอว้น 
และการควบคุมน ้ าหนัก 2) การสร้างความคาดหวงัในผลลพัธ์เก่ียวกบัการควบคุมน ้ าหนัก 3) การเสนอตวัแบบ และการ
สาธิตการออกก าลงักาย 4) ทบทวนความความรู้กระตุน้เตือนและใหก้ าลงัใจ ฝึกปฏิบติัการออกก าลงักาย ส่วนเคร่ืองมือท่ีใช้
ในการวจิยั ไดแ้ก่ แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป ความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและการควบคุมน ้ าหนกั การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้
อุปสรรค การรับรู้ความสามารถตนเอง ความคาดหวงัในผลลพัธ์ และการปฏิบติัตวัในการควบคุมน ้ าหนกั วิเคราะห์ขอ้มูล
ดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป  สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูลใช ้ค่าเฉล่ีย ร้อยละ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  Paired-
sample t-test และ Independent t-test       

 
ผลการศึกษา 

จากการศึกษาขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (กลุ่ม
ทดลองร้อยละ 65.9 กลุ่มเปรียบเทียบร้อยละ 64.7) มีอายรุะหวา่ง 25-34 ปี (กลุ่มทดลองร้อยละ 63.4 อายเุฉล่ีย 33.80 ปี กลุ่ม
เปรียบเทียบร้อยละ 55.9 อายเุฉล่ีย 34.06 ปี) สถานภาพส่วนใหญ่สมรสคู่ (กลุ่มทดลองร้อยละ 61.0 กลุ่มเปรียบเทียบร้อยละ 
70.6) มีระดับการศึกษาปริญญาตรี (กลุ่มทดลองร้อยละ 61.0 กลุ่มเปรียบเทียบร้อยละ 61.8) กลุ่มทดลองมีรายไดข้อง
ครอบครัวต่อเดือนอยูร่ะหวา่ง 15,001-30,000 บาท (ร้อยละ 51.2) กลุ่มเปรียบเทียบมีรายไดข้องครอบครัวต่อเดือน นอ้ยกวา่ 
15,000 บาท (ร้อยละ 55.9) สมาชิกในครอบครัวส่วนใหญ่มีรูปร่างอว้น (กลุ่มทดลอง ร้อยละ 70.7 กลุ่มเปรียบเทียบ ร้อยละ  61.8) 
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ก่อนทดลอง  ทั้งสองกลุ่มมีคะแนนเฉล่ียความรู้ การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การรับรู้ความสามารถตนเอง 
ความคาดหวงัในผลลพัธ์ การปฏิบติัตวั และค่าน ้ าหนกัตวั ไม่มีความแตกต่างกนั 

การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย ความรู้ การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การรับรู้
ความสามารถตนเอง ความคาดหวงัในผลลพัธ์ การปฏิบติัตวั และค่าน ้ าหนกัตวั ภายในกลุ่มและระหวา่งกลุ่มก่อนและหลงั
การทดลอง ทั้ง 2 กลุ่ม พบวา่ หลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย ความรู้ การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การ
รับรู้ความสามารถตนเอง ความคาดหวงัในผลลพัธ์ และการปฏิบติัตวัในการควบคุมน ้ าหนกัเพ่ิมข้ึนมากกวา่ก่อนการทดลอง
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ี p < 0.05 และมีค่าเฉล่ียน ้ าหนกัตวัเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน ดงัตาราง 1 และ 2

 

ตารางที ่1  การเปรียบเทียบระดบั ความรู้ การรับรู้ประโยชน์ อุปสรรค ความสามารถตนเอง ความคาดหวงัในผลลพัธ์  
                  การปฏิบติัตวั ค่าเฉล่ียน ้ าหนกัตวั ก่อนและหลงัการทดลอง ระหวา่งกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ 

 

ตวัแปร 
กลุ่มทดลอง 
(n=41) ระดบั 

กลุ่มเปรียบเทยีบ 
(n=34) ระดบั 

 
t 

 
p-value 

  S.D.   S.D. 
ความรู้เร่ืองโรคอว้นและการ
ควบคุมน ้ าหนกั 

        

       ก่อนทดลอง 8.15 1.59 ต ่า 8.00 2.02 ต ่า 0.352 0.363 
       หลงัทดลอง 12.68 1.19 สูง 8.03 1.62 ต ่า 14.292 <0.001* 
การรับรู้ประโยชน ์         
       ก่อนทดลอง 23.98 2.83 ปานกลาง 23.88 2.68 ปานกลาง 0.184 0.427 
       หลงัทดลอง 28.02 2.04 สูง 23.79 2.51 ปานกลาง 8.052 <0.001* 
การรับรู้อุปสรรค         
       ก่อนทดลอง 25.39 2.96 ปานกลาง 25.24 4.14 ปานกลาง 0.183 0.428 
       หลงัทดลอง 33.61 1.28 สูง 24.79 4.05 ปานกลาง 12.193 <0.001* 
การรับรู้ความสามารถตนเอง         
       ก่อนทดลอง 44.05 3.63 ต ่า 44.00 4.09 ต ่า 0.055 0.478 
       หลงัทดลอง 58.46 2.62 ปานกลาง 43.47 4.19 ต ่า 18.121 <0.001* 
การคาดหวงัในผลลพัธ์         
       ก่อนทดลอง 53.51 5.01 ปานกลาง 54.41 4.57 ปานกลาง -0.805 0.212 
       หลงัทดลอง 63.63 3.10 สูง 54.29 4.29 ปานกลาง 10.602 <0.001* 
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ตารางท่ี 1 (ต่อ)  
 

ตวัแปร 
กลุ่มทดลอง 
(n=41) ระดบั 

กลุ่มเปรียบเทยีบ 
(n=34) ระดบั 

 
t 

 
p-value 

  S.D.   S.D. 
การปฏิบติัตวั         
       ก่อนทดลอง 30.95 2.77 ต ่า 31.32 3.18 ต ่า -0.542 0.295 
       หลงัทดลอง 47.46 2.61 สูง 30.91 3.50 ต ่า 23.433 <0.001* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p <  0.05 
 

อภิปรายผลการวจิยั 
จากสมมติฐานการวจิยั ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล สามารถน ามาอภิปรายไดด้งัน้ี 
 1.  ความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและการควบคุมน ้ าหนกั 
  จากผลการวเิคราะห์คะแนนเฉล่ียในดา้นความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและการควบคุมน ้ าหนกั พบวา่ก่อนทดลอง 

กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม ส่วนใหญ่มีคะแนนเฉล่ียในดา้นความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและการควบคุมน ้ าหนกัอยูใ่นระดบัต ่า เม่ือ
น ามาเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มพบวา่ เจา้หนา้ท่ีกลุ่มทดลองและเปรียบเทียบ มีคะแนนเฉล่ียในดา้นความรู้เก่ียวกบัโรคอว้น
และการควบคุมน ้ าหนกั ไม่แตกต่างกนั 

  หลงัการทดลอง  พบวา่  เจา้หนา้ท่ีกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียในดา้นความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและการควบคุม
น ้ าหนกัอยู่ในระดบัสูง (12.68±1.19) เม่ือเทียบกบัก่อนทดลองท่ีอยู่ในระดบัต ่า (8.15±1.59)  พบวา่  กลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉล่ียในดา้นความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและการควบคุมน ้ าหนกัเพ่ิมข้ึน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 หลงัการทดลอง กลุ่ม
ทดลองเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียในดา้นความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและการควบคุมน ้ าหนกัสูงกว่า 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05   

  คะแนนเฉล่ียในดา้นความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและการควบคุมน ้ าหนักท่ีเพ่ิมข้ึนดงักล่าว เป็นผลเน่ืองมาจาก
เจา้หนา้ท่ีกลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมตามโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพโดยมีกิจกรรมให้ความรู้ประกอบดว้ย การบรรยาย
ประกอบสไลด์ แจกแผ่นพบั คู่มือการควบคุมน ้ าหนักอย่างง่าย มีการใชก้ระบวนการกลุ่มในการแลกเปล่ียนความรู้และ
ความคิดเห็นซ่ึงกนัและกนัท าใหเ้กิดความเขา้ใจมากยิง่ข้ึน สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ ฐิติมา  บ ารุงญาติ  (2549)  ไดศึ้กษาผล
ของโปรแกรมสุขศึกษา ท่ีประยุกต์ใชแ้นวคิดการก ากบัตนเอง ร่วมกบัทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคมในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมในการลดน ้ าหนักของนักเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนกัลยาณวตัร จงัหวดัขอนแก่น ผลการวิจยัพบว่า 
ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียดา้นความรู้เร่ืองโรคอว้นและการลดน ้ าหนกั สูงกวา่ก่อนการทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต  

 2.  การรับรู้ประโยชน์ของการควบคุมน ้ าหนกั 
  จากผลการวเิคราะห์คะแนนเฉล่ียในดา้นการรับรู้ประโยชน์ของการควบคุมน ้ าหนกั พบวา่ ก่อนทดลองกลุ่ม

ตวัอย่างทั้ง  2  กลุ่ม มีคะแนนเฉล่ียในดา้นการรับรู้ประโยชน์ของการควบคุมน ้ าหนักอยู่ในระดบัปานกลาง เม่ือน ามา
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า ส่วนใหญ่เจ้าหน้าท่ีกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ มีคะแนนเฉล่ียในด้านการรับรู้
ประโยชน์ของการควบคุมน ้ าหนกัไม่แตกต่างกนั 
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  หลงัการทดลอง พบว่าเจ้าหน้าท่ีกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียในด้านการรับรู้ประโยชน์ของการควบคุม
น ้ าหนกัอยูใ่นระดบัสูง (28.02±2.04) เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลองท่ีอยูใ่นระดบัปานกลาง (23.98±2.83) พบวา่กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉล่ียในดา้นการรับรู้ประโยชน์ของการควบคุมน ้ าหนกัเพ่ิมข้ึน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05   หลงัการ
ทดลอง กลุ่มทดลองเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียในดา้นการรับรู้ประโยชน์ของการควบคุมน ้ าหนกัสูง
กวา่ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05  

  คะแนนเฉล่ียในด้านการรับรู้ประโยชน์ของการควบคุมน ้ าหนักท่ีเพ่ิมข้ึนดังกล่าว เป็นผลเน่ืองมาจาก
เจา้หนา้ท่ีกลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมตามโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพในการควบคุมน ้ าหนกั ซ่ึงในกิจกรรมไดน้ าเสนอตวั
แบบเก่ียวกปัระสบการณ์ในการลดน ้ าหนักเพ่ือสุขภาพโดยตวัแบบเคยอว้นมาก่อนแลว้สามารถลดน ้ าหนักไดส้ าเร็จ มา
พูดคุยประสบการณ์ของตนเอง ส่งผลท าให้เจา้หน้าท่ีกลุ่มทดลองเกิดความสนใจ  การประชุมกลุ่มท าให้เจา้หน้าท่ีมีการ
แลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณ์ต่างๆ ท่ีไดจ้ากการควบคุมน ้ าหนัก รวมถึงได้ค  าแนะน าเพ่ิมเติมจากวิทยากร 
ส่งผลท าใหเ้จา้หนา้ท่ีเห็นความส าคญัของการควบคุมน ้ าหนกั ก่อใหเ้กิดซ่ึงการรับรู้ถึงประโยชน์เก่ียวกบัการควบคุมน ้ าหนกั
เพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงเป็นไปตามแนวคิดของ เพนเดอร์ (1987) ท่ีกล่าววา่ การรับรู้ผลประโยชน์มีผลมาจากระดบัของการมีส่วน
ร่วม ถา้บุคคลใดเขา้ร่วมกิจกรรมมากก็จะรับรู้ผลประโยชน์ของกิจกรรมมาก ถา้บุคคลใดเขา้ร่วมกิจกรรมนั้นนอ้ยก็จะรับรู้
ผลประโยชน์ของกิจกรรมนั้นนอ้ย ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ดรุณี  ดลรัตนภทัร  (2545)  ท่ีศึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรม
การควบคุมน ้ าหนัก การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค และการรับรู้สมรรถนะในตนเองของพฤติกรรมการควบคุม
น ้ าหนกั กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูใ้หญ่วยักลางคนมีอาย ุ40 – 60 ปี ในเขตอ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ จ านวน 200 ราย  

3.  การรับรู้อุปสรรคต่อการควบคุมน ้ าหนกั 
 จากผลการวิเคราะห์คะแนนเฉล่ียในด้านการรับรู้อุปสรรคต่อการควบคุมน ้ าหนัก พบว่า ก่อนทดลองกลุ่ม

ตัวอย่างทั้ ง 2 กลุ่ม มีคะแนนเฉล่ียในด้านการรับรู้อุปสรรคต่อการควบคุมน ้ าหนักอยู่ในระดับปานกลาง เม่ือน ามา
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า ส่วนใหญ่เจ้าหน้าท่ีกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ มีคะแนนเฉล่ียในด้านการรับรู้
อุปสรรคต่อการควบคุมน ้ าหนกัไม่แตกต่างกนั 

 หลงัการทดลอง พบวา่เจา้หนา้ท่ีกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียในดา้นการรับรู้อุปสรรคต่อการควบคุมน ้ าหนกัอยู่
ในระดบัสูง (33.61±1.28) เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลองท่ีอยู่ในระดบัปานกลาง (25.39±2.96) พบว่ากลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉล่ียในดา้นการรับรู้อุปสรรคต่อการควบคุมน ้ าหนกัเพ่ิมข้ึน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 หลงัการทดลอง กลุ่ม
ทดลองเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียในดา้นการรับรู้อุปสรรคต่อการควบคุมน ้ าหนักสูงกวา่ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05  

 คะแนนเฉล่ียในดา้นการรับรู้อุปสรรคต่อการควบคุมน ้ าหนกัท่ีเพ่ิมข้ึนดงักล่าว เป็นผลเน่ืองมาจาก เจา้หนา้ท่ีกลุ่ม
ทดลองไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมตามโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพในการควบคุมน ้ าหนกั โดยมีการให้ความรู้ การน าเสนอตวัแบบท่ี
เป็นบุคคลจริงในการลดน ้ าหนักเพ่ือสุขภาพ ท าให้เจา้หนา้ท่ีกลุ่มทดลองเกิดความสนใจ ตลอดจนการประชุมกลุ่มท าให้
เจา้หนา้ท่ีมีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณ์ต่างๆ ท่ีไดรั้บจากการควบคุมน ้ าหนกั รวมถึงการไดรั้บการแนะน า
เพ่ิมเติมจากวิทยากร ท าให้เจา้หนา้ท่ีกลุ่มทดลองมีการรับรู้อุปสรรคในการควบคุมน ้ าหนกั ตวัอยา่ง เช่น เจา้หนา้ท่ี กลุ่ม
ทดลองอยูใ่นวยัท างานและส่วนใหญ่มีสภาพสมรสคู่ ตอ้งรับผิดชอบท างานในอาชีพ และงานภายในบา้น ส่งผลให้สามารถ
จดัสรรเวลาให้กบัการควบคุม น ้ าหนกันอ้ยลง แต่เจา้หนา้ท่ีกลุ่มทดลองมีความเต็มใจในการหาเวลาร่วมกิจกรรมการออก
ก าลงักายเพ่ือควบคุมน ้ าหนกั นอกจากน้ีในช่วงสัปดาห์แรกของการออกก าลงักายเจา้หนา้ท่ีจะมีอาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือ
แต่เจา้หนา้ท่ีก็ออกก าลงักายต่อไปอยา่งสม ่าเสมอ เพราะเห็นประโยชน์ของการออกก าลงักายเพ่ือควบคุมน ้ าหนกั ซ่ึงเป็นไป
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ตามแนวคิดของ เพนเดอร์  (1987)  ท่ีกล่าววา่ การรับรู้อุปสรรค มีผลมาจากการมีความรู้ ความเขา้ใจ การรับรู้ประโยชน์ จะ
ส่งผลใหเ้กิดการรับรู้อุปสรรคต่าง ๆ เช่น ความไม่สะดวก ความไม่เพียงพอ การยากเขา้ถึงบริการ จะไม่ถือวา่เป็นอุปสรรค
ถา้บุคคลนั้ นได้รับรู้ผลประโยชน์ตามมา ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ ดรุณี  ดลรัตนภทัร  (2545) ท่ีศึกษาเก่ียวกับ
พฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนกั การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค และการรับรู้สมรรถนะในตนเองของพฤติกรรมการ
ควบคุมน ้ าหนกั กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูใ้หญ่วยักลางคนมีอาย ุ40 – 60 ปี ในเขตอ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ จ านวน 200 ราย  

4.  การรับรู้ความสามารถตนเองในการควบคุมน ้ าหนกั 
 จากผลการวเิคราะห์คะแนนเฉล่ียในดา้นการรับรู้ความสามารถตนเองในการควบคุมน ้ าหนกั พบวา่ ก่อนทดลอง

กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม มีคะแนนเฉล่ียในดา้นการรับรู้ความสามารถตนเองในการควบคุมน ้ าหนกัอยูใ่นระดบัต ่า เม่ือน ามา
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า ส่วนใหญ่เจ้าหน้าท่ีกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ มีคะแนนเฉล่ียในด้านการรับรู้
ความสามารถตนเองในการควบคุมน ้ าหนกัไม่แตกต่างกนั 

 หลงัการทดลอง พบวา่เจา้หนา้ท่ีกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียในดา้นการรับรู้ความสามารถตนเองในการควบคุม
น ้ าหนกั อยูใ่นระดบัปานกลาง (58.46±2.62) เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลองท่ีอยูใ่นระดบัต ่า (44.05±3.63) พบวา่กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉล่ียในดา้นการรับรู้ความสามารถตนเองในการควบคุมน ้ าหนกัเพ่ิมข้ึน อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 
หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียในดา้นการรับรู้ความสามารถตนเองในการ
ควบคุมน ้ าหนกัสูงกวา่ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05   

 คะแนนเฉล่ียในดา้นการรับรู้ความสามารถตนเองในการควบคุมน ้ าหนกั ท่ีเพ่ิมข้ึนดงักล่าว เป็นผลเน่ืองมาจาก 
เจา้หนา้ท่ีในกลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมตามโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพในการควบคุมน ้ าหนกัโดยมีการให้ความรู้ ให้
เจา้หน้าท่ีกลุ่มทดลองใชก้ระบวนการสังเกตตนเองเก่ียวกบัพฤติกรรมโรคอว้นและการควบคุมน ้ าหนัก โดยการตรวจชัง่
น ้ าหนกัตวัอยา่งนอ้ย 1 คร้ังต่อสัปดาห์ ประเมินค่าดชันีมวลกาย บนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย
ใน 24 ชัว่โมงของตนเอง พร้อมเสนอตวัแบบเก่ียวกบัประสบการณ์ในการลดน ้ าหนกัเพ่ือสุขภาพโดยตวัแบบเคยอว้นมา
ก่อนแลว้สามารถลดน ้ าหนกัไดส้ าเร็จ มาพูดคุยประสบการณ์ ซกัถามขอ้สงสัยและแนวทางควบคุมน ้ าหนกั  ฝึกทกัษะการ
เลือกรับประทานอาหารและการออกก าลงักายเพ่ือควบคุมน ้ าหนกั ชัง่น ้ าหนกัตวัอยา่งนอ้ย 1 คร้ังต่อสัปดาห์ บนัทึกน ้ าหนกั
ตนเองทุกสปัดาห์ ท าใหเ้จา้หนา้ท่ีกลุ่มทดลองมีความคาดหวงัวา่ตนเองจะสามารถปฏิบติัตวัในการควบคุมน ้ าหนกัได ้โดยมี
การเสริมแรงสนบัสนุนทางสงัคมในการควบคุมน ้ าหนกัจากผูว้จิยั เพ่ือนร่วมงาน โดยกล่าวช่ืนชม ให้ก าลงัใจ กระตุน้เตือน 
ขออนุญาตผูบ้งัคบับญัชาของเจา้หนา้ท่ีกลุ่มทดลองในการเขา้ร่วมกิจกรรมทุกวนัพฤหสับดี มีของรางวลัท่ีกลุ่มทดลองมีส่วน
ร่วมในการเลือกเองเพ่ือเสริมแรงจูงใจในกลุ่มทดลองท่ีมีน ้ าหนกัตวัลดลง จดัหาเคร่ืองชัง่น ้ าหนกัให้ประจ าหน่วยงาน และ
ใหค้วามรู้ พร้อมทั้งแจกเอกสารเก่ียวกบัการควบคุมน ้ าหนกั  ซ่ึงเป็นไปตามแนวคิดของ แบนดูร่า  (1977) ไดก้ล่าววา่ การท่ี
บุคคลมีความคาดหวงัโดยการสังเกตตนเอง การสังเกตความส าเร็จของคนอ่ืนๆ หรือตวัแบบ การไดรั้บแรงสนบัสนุนหรือ
การจูงใจ จะท าใหบุ้คคลนั้นมีการรับรู้ในความสามารถของตนเอง หรือเรียกวา่ มีความคาดหวงัในความสามารถของตนเอง 
น าไปสู่การปฏิบติัได ้ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ บุญร่วม  แกว้บุญเรือง (2548) ท่ีไดศึ้กษาผลของโปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพ โดยการประยกุต์ใช ้ทฤษฎีความสามารถตนเองร่วมกบักระบวนการเรียนรู้อยา่งมีส่วนรู้ในการออกก าลงักายเพ่ือ
สุขภาพ ของนกัเรียนชั้นปีท่ี 1 วทิยาลยัสาธารณสุขสิริธร ในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ โดยใชต้วัแบบท่ีมีพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพ ผลการวจิยัพบวา่หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย 
ดีข้ึนกวา่ก่อนการทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

5.  ความคาดหวงัในผลลพัธ์เก่ียวกบัการควบคุมน ้ าหนกั 
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 จากผลการวิเคราะห์คะแนนเฉล่ียในด้านความคาดหวงัในผลลพัธ์เก่ียวกับการควบคุมน ้ าหนัก พบว่า ก่อน
ทดลองกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม มีคะแนนเฉล่ียในดา้นความคาดหวงัในผลลพัธ์เก่ียวกบัการควบคุมน ้ าหนกัอยูใ่นระดบัปาน
กลาง เม่ือน ามาเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่ม พบวา่ ส่วนใหญ่เจา้หนา้ท่ีกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ มีคะแนนเฉล่ียในดา้น
ความคาดหวงัในผลลพัธ์เก่ียวกบัการควบคุมน ้ าหนกัไม่แตกต่างกนั 

 หลงัการทดลอง พบวา่เจา้หนา้ท่ีกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียในดา้นความคาดหวงัในผลลพัธ์เก่ียวกบัการควบคุม
น ้ าหนกัอยูใ่นระดบัสูง (63.63±3.10) เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลองท่ีอยูใ่นระดบัปานกลาง (53.51±5.01) พบวา่กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉล่ียในดา้นคาดหวงัในผลลพัธ์เก่ียวกบัการควบคุมน ้ าหนกัเพ่ิมข้ึน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05  หลงั
การทดลอง กลุ่มทดลองเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียในดา้นคาดหวงัในผลลพัธ์เก่ียวกบัการควบคุม
น ้ าหนกัสูงกวา่ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05   

 คะแนนเฉล่ียในดา้นความคาดหวงัในผลลพัธ์เก่ียวกบัการควบคุมน ้ าหนกั ท่ีเพ่ิมข้ึนดงักล่าว เป็นผลเน่ืองมาจาก 
เจา้หนา้ท่ีในกลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมตามโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพในการควบคุมน ้ าหนกั ซ่ึงประกอบดว้ยกิจกรรม 
การให้ความรู้ ให้เจา้หน้าท่ีกลุ่มทดลองใชก้ระบวนการสังเกตตนเองเก่ียวกบัพฤติกรรมโรคอว้นและการควบคุมน ้ าหนัก 
โดยการตรวจชัง่น ้ าหนักตวัอยา่งนอ้ย 1 คร้ังต่อสัปดาห์ ประเมินค่าดชันีมวลกาย บนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การออกก าลงักายใน 24 ชัว่โมงของตนเอง การอภิปรายกลุ่มเพ่ือแลกเปล่ียนประสบการณ์ของตนเองกบัสมาชิกภายในกลุ่ม 
เพ่ือก าหนดแนวทางแกไ้ขพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหานั้น ๆ  การฝึกทกัษะ การคิดการวางแผนพฤติกรรมการบริโภคและการ
ออกก าลงักายเพ่ือควบคุมน ้ าหนกั เสนอตวัแบบเก่ียวกบัประสบการณ์ในการลดน ้ าหนกัเพ่ือสุขภาพโดยตวัแบบเคยอว้นมา
ก่อนแลว้สามารถลดน ้ าหนกัไดส้ าเร็จ ท าให้กลุ่มทดลองมีความคาดหวงัในผลลพัธ์เก่ียวกบัการควบคุมน ้ าหนกั โดยมีการ
เสริมแรงสนบัสนุนทางสงัคมในการควบคุมน ้ าหนกั โดยมีของรางวลัท่ีกลุ่มทดลองมีส่วนร่วมในการเลือกเอง และให้กลุ่ม
ทดลองสร้างแรงจูงใจดว้ยตนเอง โดยการใหร้างวลักบัตนเองเพ่ือเสริมแรงจูงใจในการควบคุมน ้ าหนกัดว้ยตนเอง ซ่ึงเป็นไป
ตามแนวคิดของ แบนดูร่า (1977) ไดก้ล่าววา่ การท่ีบุคคลจะแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองทั้งน้ียอ่มข้ึนอยูก่บัส่ิงล่อใจในการท่ีจะ
น าไปสู่ผลทางบวก ทั้งแง่ของผลท่ีไดเ้ป็นส่ิงของท่ีจบัตอ้งได ้หรือในแง่ของความพึงพอใจในตนเอง ส่วนมาตรฐานภายใน
ของบุคคล ก็จะท าหนา้ท่ีเป็นตวัเกณฑท่ี์ท าให้บุคคลคงระดบัการแสดงออก อีกทั้งเป็นตวัจูงใจให้บุคคลกระท าพฤติกรรม
ไปสู่มาตรฐานดังกล่าวด้วย ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ ยุพิน  ตุลย์ไตรรัตน์ (2547) ท่ีศึกษาการประยุกต์ทฤษฎี
ความสามารถตนเองร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคมเพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในผูป่้วยไตวายเร้ือรังท่ีฟอก
เลือดดว้ยเคร่ืองไตเทียมในกลุ่มผูป่้วย โดยกิจกรรมกลุ่ม แลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณ์จริงผลการวิจยัพบว่า
กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถตนเอง ความคาดหวงัในผลดีของการปฏิบติัสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง  
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

6.  การปฏิบติัตวัในการควบคุมน ้ าหนกั 
 จากผลการวิเคราะห์คะแนนเฉล่ียในดา้นการปฏิบติัตวัในการควบคุมน ้ าหนกัพบวา่  ก่อนทดลอง กลุ่มตวัอยา่ง

ทั้ง 2 กลุ่ม ส่วนใหญ่มีคะแนนเฉล่ียในดา้นการปฏิบติัตวัในการควบคุมน ้ าหนกั อยูใ่นระดบัต ่า เม่ือน ามาเปรียบเทียบระหวา่ง
กลุ่มพบวา่ เจา้หนา้ท่ีกลุ่มทดลองและเปรียบเทียบ มีคะแนนเฉล่ียในดา้นการปฏิบติัตวัในการควบคุมน ้ าหนกั ไม่แตกต่างกนั 

 หลงัการทดลอง พบวา่ เจา้หนา้ท่ีกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียในดา้นการปฏิบติัตวัในการควบคุมน ้ าหนกัอยูใ่น
ระดบัสูง (47.46±2.61) เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลองท่ีอยูใ่นระดบัต ่า (30.95±2.77) พบวา่กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
ในด้านการปฏิบัติตวัในการควบคุมน ้ าหนักเพ่ิมข้ึน อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองเม่ือ
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เปรียบเทียบกบักลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียในดา้นการปฏิบติัตวัในการควบคุมน ้ าหนกัสูงกวา่ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ี 0.05  

 คะแนนเฉล่ียในดา้นการปฏิบติัตวัในการควบคุมน ้ าหนัก ท่ีเพ่ิมข้ึนดงักล่าว เป็นผลเน่ืองมาจากเจา้หน้าท่ีกลุ่ม
ทดลอง ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมตามโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพโดยมีกิจกรรมการใหค้วามรู้ การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ การ
รู้จกัเลือกรับประทานอาหารหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีผลท าให้น ้ าหนักข้ึน การแจกแผ่นพบั การอภิปรายกลุ่มเพ่ือแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ของตนเองกบัสมาชิกภายในกลุ่ม การสังเกตตนเองโดยการการบนัทึกการรับประทานอาหารประจ าวนั การ
บนัทึกกิจกรรมและการเคล่ือนไหวออกก าลงักายประจ าวนั การใหร้างวลั การให้ก าลงัใจ การกระตุน้เตือน จากผูว้ิจยั เพื่อน
ร่วมงาน ซ่ึงเป็นไปตามแนวคิดของ เพนเดอร์ (1977) ท่ีกล่าววา่ ส่ิงชกัน าสู่การปฏิบติั มี 2 ปัจจยั คือ ปัจจยัภายใจ ซ่ึงบุคคล
นั้นกระท าแลว้ดีข้ึน และ ปัจจยัภายนอก เป็นการไดรั้บจากบุคคลอ่ืน เช่น การให้รางวลั การให้ก าลงัใจ และจะน าไปสู่
พฤติกรรมสุขภาพท่ีดียิง่ข้ึนถา้ไดรั้บการสนบัสนุนจากปัจจยัชกัน าให้เกิดการกระท า  สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ศราวลัย ์ 
กล่ินอุดม (2548) ไดศึ้กษาการประยกุตรู์ปแบบการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ เพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ท่ีถูกตอ้งในผูสู้งอาย ุชุมชนบ้านส าราญ ต าบลส าราญ อ าเภอเมือง จงัหวดัขอนแก่น พบวา่ การจดักิจกรรมให้ความรู้ การ
น าเสนอตวัแบบ การประชุมกลุ่ม การฝึกปฏิบติัออกก าลงักาย และ การให้ส่ิงชกัน า ส่งผลให้กลุ่มทดลองมีการปฏิบติัตวัใน
การออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งสูงกวา่ก่อนการทดลองและสูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 
ตารางท่ี  2  การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของน ้ าหนกัตวั ก่อนและหลงัทดลองภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  
 

ตวัแปร กลุ่มทดลอง (n=41) กลุ่มเปรียบเทียบ (n=34)  
t 

 
p-value   S.D.   S.D. 

ค่าเฉล่ียน ้ าหนกัตวั       
       ก่อนทดลอง 68.10 12.44 69.71 11.10 -0.586 0.28 
       หลงัทดลอง 67.06 12.47 70.01 11.51 -1.055 0.15 

*มีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั p < 0.05 
   ค่าเฉล่ียของน ้ าหนกัตวั 
 จากผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียน ้ าหนักตัว พบว่าก่อนทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียน ้ าหนักตวัเท่ากับ 68.10  

กิโลกรัม  ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าเฉล่ียน ้ าหนกัตวัเท่ากบั 69.71 กิโลกรัม  หลงัการทดลอง พบวา่ เจา้หนา้ท่ีกลุ่มทดลองมี
น ้ าหนกัตวัเฉล่ียเท่ากบั  67.06 กิโลกรัม เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียน ้ าหนกัตวักบัก่อนการทดลองเท่ากบั 68.10  กิโลกรัม พบวา่
กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียน ้ าหนกัตวัลดลง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่ม
เปรียบเทียบมีค่าเฉล่ียน ้ าหนกัตวัลดลงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ   

 ค่าเฉล่ียของน ้ าหนกัตวัของกลุ่มทดลองท่ีลดลง เป็นผลเน่ืองมาจากเจา้หนา้ท่ีกลุ่มทดลอง ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมตาม
โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพโดยมีกิจกรรมการให้ความรู้ การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ การรู้จกัเลือกรับประทานอาหาร
หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีผลท าให้น ้ าหนักข้ึน การแจกแผ่นพบั การอภิปรายกลุ่มเพ่ือแลกเปล่ียนประสบการณ์ของตนเองกับ
สมาชิกภายในกลุ่มการสงัเกตตนเองโดยการบนัทึกการรับประทานอาหารประจ าวนั การบนัทึกกิจกรรมและการเคล่ือนไหว
ออกก าลงักายประจ าวนั การให้รางวลั การให้ก าลงัใจ การกระตุน้เตือน จากผูว้ิจยั เพ่ือนร่วมงาน เลือกและตดัสินใจท่ีจะมี
พฤติกรรมเพ่ือลดน ้ าหนัก ท าให้สามารถปฏิบติัต่อเน่ือง สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ จึงท าให้
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น ้าหนกัตวัโดยเฉล่ียลดลงมากกวา่ก่อนการทดลองและมากกวา่กลุ่มสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ กุสุมา สุริยา (2550) ท่ีศึกษา
ประสิทธิผลของการประยกุตใ์ชแ้นวคิดการก ากบัตนเองร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคม ในการลดน ้ าหนกัของพยาบาลท่ี
เป็นโรคอว้นในโรงพยาบาลหนองบวัล าภู จงัหวดัหนองบวัล าภู ผลการวจิยัพบวา่ ภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลอง มีคะแนน
เฉล่ียดา้นการไดรั้บแรงสนบัสนุนทางสงัคมในการลดน ้ าหนกัมากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 
สรุปผล 

การศึกษาวิจัย  เร่ือง  รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพและทฤษฎีความสามารถตนในการควบคุมน ้ าหนัก  ของ
เจ้าหน้าท่ีเทศบาล อ าเภอสวนผึ้ ง  จังหวดัราชบุรี พบมีการเปล่ียนแปลง ด้านความรู้ การรับรู้ประโยชน์ อุปสรรค 
ความสามารถตนเอง ความคาดหวงัในผลลพัธ์ การปฏิบติัตวั และค่าเฉล่ียน ้ าหนกัตวั เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน ดงัน้ี 

1.  ดา้นความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและการควบคุมน ้ าหนกั ก่อนทดลอง กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม ส่วนใหญ่มีความรู้
เร่ืองโรคอว้นและการควบคุมน ้ าหนกัอยูใ่นระดบัต ่า ซ่ึงหลงัการทดลองพบวา่กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียดา้นความรู้เก่ียวกบั
โรคอว้นและการควบคุมน ้ าหนักเพ่ิมข้ึนอยู่ในระดับสูงมากกว่าก่อนการทดลองและมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ p< 0.05 

2. ด้านการรับรู้ประโยชน์ของการควบคุมน ้ าหนัก ก่อนทดลอง กลุ่มตวัอย่างทั้ ง 2 กลุ่ม ส่วนใหญ่มีการรับรู้
ประโยชน์ของการควบคุมน ้ าหนกัอยูใ่นระดบัปานกลาง ซ่ึงหลงัการทดลอง พบวา่กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียดา้นการรับรู้
ประโยชน์ของการควบคุมน ้ าหนัก เพ่ิมข้ึนอยู่ในระดบัสูงมากกว่าก่อนการทดลองและมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ p< 0.05 

3.  ดา้นการรับรู้อุปสรรคต่อการควบคุมน ้ าหนกัก่อนทดลอง กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม ส่วนใหญ่มีการรับรู้อุปสรรค
ต่อการควบคุมน ้ าหนกัอยูใ่นระดบัปานกลาง ซ่ึงหลงัการทดลอง พบวา่กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียดา้นการรับรู้อุปสรรคต่อ
การควบคุมน ้ าหนกั เพ่ิมข้ึนอยูใ่นระดบัสูงมากกวา่ก่อนการทดลองและมากกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
p< 0.05 

4.  ดา้นการรับรู้ความสามารถของตนเองในการควบคุมน ้ าหนกั ก่อนทดลอง กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม ส่วนใหญ่มี
การรับรู้ความสามารถของตนเองในการควบคุมน ้ าหนกัอยูใ่นระดบัต ่า ซ่ึงหลงัการทดลอง พบวา่กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
การรับรู้ความสามารถของตนเองในการควบคุมน ้ าหนกั เพ่ิมข้ึนอยูใ่นระดบัปานกลางมากกวา่ก่อนการทดลองและมากกวา่
กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ p< 0.05 

5.  ดา้นความคาดหวงัในผลลพัธ์ในการควบคุมน ้ าหนกั ก่อนทดลอง กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม ส่วนใหญ่มีความ
คาดหวงัในผลลพัธ์ในการควบคุมน ้ าหนกัอยูใ่นระดบัปานกลาง ซ่ึงหลงัการทดลอง พบวา่กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียดา้น
ความคาดหวงัในผลลพัธ์ในการควบคุมน ้ าหนกั เพ่ิมข้ึนอยูใ่นระดบัสูงมากกวา่ก่อนการทดลองและมากกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ p< 0.05 

6. ดา้นการปฏิบติัตวัเก่ียวกบัการควบคุมน ้ าหนกั ก่อนทดลอง กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม ส่วนใหญ่มีความรู้เร่ืองโรค
อว้นและการควบคุมน ้ าหนกัอยูใ่นระดบัต ่า ซ่ึงหลงัการทดลองพบวา่กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียดา้นการปฏิบติัตวัเก่ียวกบั
การควบคุมน ้ าหนกั เพ่ิมข้ึนอยูใ่นระดบัสูงมากกวา่ก่อนการทดลองและมากกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
p< 0.05 
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7.  ค่าเฉล่ียน ้ าหนกัตวั เม่ือก่อนทดลอง พบวา่กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียน ้ าหนกั เท่ากบั 68.10 ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบมี
ค่าเฉล่ียน ้ าหนกัตวัก่อนทดลอง เท่ากบั 69.71 ซ่ึงไม่มีความแตกต่างกนั ภายหลงัการทดลองกลุ่มเปรียบเทียบมีน ้ าหนกัตวั  
เท่ากบั 70.01  พบวา่น ้ าหนกัตวัเพ่ิมข้ึนจากเม่ือก่อนการทดลอง แต่ไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ p> 0.05 

   
ข้อเสนอแนะ 

1.  ขอ้เสนอแนะทัว่ไปจากการวจิยั 
 1.1 การวจิยัคร้ังน้ี พบวา่ กิจกรรมท่ีใหก้ลุ่มตวัอยา่งไดบ้นัทึกผลการควบคุมน ้ าหนกัดว้ยแบบบนัทึกน ้ าหนกัตวั 

สปัดาห์ละ 1 คร้ัง ท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งไดเ้ห็นแนวโนม้ความสามารถตนเองในการควบคุมน ้ าหนกัไดช้ดัเจนยิ่งข้ึน เกิดความ
คาดหวงัในผลลพัธ์ และมีแรงจูงใจท่ีจะปฏิบติัตวัในการควบคุมน ้ าหนกั จนสามารถมีน ้ าหนกัท่ีเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน  
   1.2  การจดักิจกรรมในแต่ละคร้ังไม่ควรใชเ้วลานาน เน่ืองจากจะท าใหร้บกวนเวลาปฏิบติัราชการ และอาจท าให้
กลุ่มตวัอยา่งเกิดความเบ่ือหน่าย กิจกรรมในแต่ละคร้ังควรกระชบั และก่อนจบกิจกรรมในแต่ละคร้ัง ควรสร้างขอ้ค าถามท้ิง
ทา้ยไวเ้ป็นการกระตุน้ สร้างความตอ้งการในการท่ีจะเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังต่อไป 

 1.3  ในการให้ความรู้และฝึกทกัษะดา้นการออกก าลงักาย ควรมีรูปแบบหลากหลายเพ่ือเป็นทางเลือกให้กลุ่ม
ตวัอยา่ง ไดพิ้จารณา สามารถน าไปปฏิบติัไดต้ามความเหมาะสม และสอดคลอ้งกบัวิถีชีวิต  จะท าให้เกิดการปฏิบติัไดจ้ริง
และมีความยัง่ยนื 

 1.4  การควบคุมน ้ าหนกัท่ีไดผ้ล และยัง่ยืน ร่วมทั้งมีสุขภาพดี ควรมีการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคร่วมกบั
การออกก าลงักาย อยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ 3 คร้ัง 

2.  ขอ้เสนอในการศึกษาคน้ควา้คร้ังต่อไป 
 2.1 ควรมีการศึกษาและติดตามผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพในการควบคุมน ้ าหนกัต่อไปเพ่ือให้เกิดความ

ต่อเน่ืองและคงอยูข่องพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนกั 
  2.2  ควรน ารูปแบบการศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพในการควบคุมน ้ าหนกั ไปปรับใชศึ้กษาวิจยัใน

ประชาชนกลุ่มอ่ืนๆ ท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐานโดยเฉพาะกลุ่มเด็กวยัเรียน กลุ่มวยัรุ่น หรือวยัท างานต่างๆ 
 2.3 ควรมีการศึกษาเชิงลึกในดา้นการบริโภคและการออกก าลงักาย 
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