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 People who are overweight are risk factors for the illness with diabetes, hypertension 
and cardiovascular disease, by especially people aged 35-60 years are at risk  7-20%. The purpose 
of this research was to study the results of the weight-control program on applying the concept of 
self-regulation towards body mass index of people who were overweight. The sample consisted of 
60 peoples aged 35-60 years with a BMI of 23 kg/m² or more, which randomly selected from two 
sub-districts each of 30 peoples in Bothong district, Chonburi province and randomly assigned to 
experimental group and comparison group with the simple random sampling. Data were collected 
by questionnaire sent to reply in classroom and meeting room before and after the experimented. 
The questionnaire in the part of outcome expectancy, consumption behavior and exercise 
behavior with consistency reliability by coefficient alpha 0.96, 0.77 and 0.96 respectively. People 
in experimental group was received this weight-control program by applying the concept of 
Zimmerman’s self-regulation for 9 weeks once a week for 50 minutes by researcher and teaching 
assistants. For comparison group was received by normal lifestyle. Data were analyzed by 
percentage, mean, standard deviation, paired t-test and Independent t-test. The results showed that: 
 After the experimented, outcome expectancy, consumption behavior and exercise 
behavior there were the mean score of experimental group higher than before experiment 
significantly at (p<0.001) and over the mean score of the comparison group significantly at 
(p<0.001). BMI of experimental group was down to less than before the experimented and 
reduced to less than comparison group significantly at (p = 0.05) indicating that program applied 
the concept of self-regulation to good affect, contributed to overweight people had received this 



 

program they had BMI to reduced. So, it should encourage the academic public health officers 
and relevant people for use this program. 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 น ้ำหนักเกินเป็นปัญหำสำธำรณสุขที่ส้ำคัญของหลำยประเทศ ทั งประเทศที่พัฒนำแล้ว
และประเทศที่ก้ำลังพัฒนำ ควำมชุกของผู้ที่มีน ้ำหนักเกินเพิ่มขึ นอย่ำงรวดเร็วในทุกกลุ่มอำยุ   
ซึ่งองค์กำรอนำมัยโลกได้ประกำศให้เป็นสำเหตุที่ก่อให้เกิดโรคต่ำง ๆ และท้ำให้เสียชีวิตได้ง่ำยขึ น 
ซึ่งมีผลต่อกำรเกิดโรคเบำหวำน ควำมดันโลหิตสูง หัวใจและหลอดเลือด (WHO, 2012) นอกจำกนี 
ยังเป็นปัจจัยเสียงที่ท้ำให้เกิดระบบหัวใจและหลอดเลือด โรคเบำหวำน ควำมดันโลหิตสูง ที่ก้ำลัง
เพิ่มขึ นอย่ำงรวดเร็ว (กรมอนำมัย, 2552) สิ่งที่ตำมมำ คือท้ำให้มีผลกระทบต่อระบบเศรษฐกิจเพรำะ
ก่อให้เกิดค่ำใช้จ่ำยที่สูงในกำรรักษำโรคต่ำง ๆ เป็นภำระของครอบครัวและรัฐบำลในกำรดูแล จึง
จ้ำเป็นอย่ำงยิ่งที่จะต้องได้รับกำรแก้ไขปัญหำภำวะอ้วนของประชำชน (ทักษพล ธรรมรังสี, 2557) 

 ประเทศไทยถูกจัดล้ำดับให้เป็นประเทศที่มีควำมชุกของประชำชนที่มีน ้ำหนักเกินมำก
เป็นล้ำดับที่ 2 ในภูมิภำคเอเชียตะวันออกเชียงใต้ (ชื่นฤทัย กำญจนะจิตรำ, 2554) ซึ่งส่งผลให้ใน
รอบ 5 ปีที่ผ่ำนมำมีคนไทยเจ็บป่วยด้วยโรควิถีชีวิตเพิ่มขึ นเป็นเท่ำตัว และมีแนวโน้มที่รุนแรงขึ น
เร่ือย ๆ อำทิเช่น โรคหัวใจเพิ่มจำก 318 รำย เป็น 682 รำยต่อประชำกรแสนคน โรคเบำหวำนจำก 
278 รำย เป็น 587 รำยต่อประชำกรแสนคน เกิดมำจำกสำเหตุกำรใช้วิถีชีวิตแบบสังคมคนเมือง
สมัยใหม่ ที่มีพฤติกรรมกำรบริโภคเปลี่ยนแปลงไป โดยบริโภคอำหำรหวำน มัน และเค็มเพิ่มขึ น 
บริโภคผักผลไม้น้อย และขำดกำรออกก้ำลังกำย จึงส่งผลให้คนไทยมีภำวะน ้ำหนักเกินมำตรฐำน
และอ้วนเพิ่มขึ น (กรมอนำมัย, 2550) 

 จำกกำรศึกษำประชำกรในอ้ำเภอบ่อทอง ที่รับบริกำรคลินิกส่งเสริมสุขภำพคนไทยไร้พุง
ในโรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพต้ำบล ในเขตอ้ำเภอบ่อทอง จังหวัดชลบุรี พบว่ำ ประชำกรวัยท้ำงำน
มีดัชนีมวลกำย (BMI) เกินคิดเป็นร้อยละ 30.8 และยังพบว่ำภำวะสุขภำพของผู้ที่มีค่ำดัชนีมวลกำย
เกิน ป่วยเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบำหวำน โรคควำมดันโลหิตสูง ติดอยู่ในล้ำดับต้น ๆ ของ 
ผู้มำรับบริกำรและมีจ้ำนวนที่เพิ่มขึ นทุกปี (ส้ำนักงำนสำธำรณสุขอ้ำเภอบ่อทอง, 2557) นอกจำก
ปัญหำทำงด้ำนสุขภำพร่ำงกำยแล้ว ยังมีปัญหำทำงด้ำนจิตใจ คือสูญเสียควำมมั่นใจและควำมภูมิใจ
ในตนเอง รู้สึกถูกมองด้วยควำมดูถูก เหยียดหยำม บุคคลเหล่ำนี จึงกังวลและคิดหมกมุ่นอยู่กับ
ปัญหำเรื่องน ้ำหนักของตนเอง อีกทั ง ต้องเสียค่ำใช้จ่ำยในกำรลดน ้ำหนัก และเสียค่ำใช้จ่ำยในกำร
รักษำตนเองจำกโรคที่ตำมมำ (ทักษพล ธรรมรังสี, 2557) 



 

 แนวทำงกำรแก้ปัญหำนั น กระทรวงสำธำรณสุขได้มีนโยบำยสร้ำงกระแสและส่งเสริม
ให้ประชำชนมีพฤติกรรมที่เหมำะสม เพื่อส่งเสริมให้ประชำชนหันมำเอำใจใส่ดูแลสุขภำพ ลด
ปัญหำประชำกรในประเทศมีภำวะน ้ำหนักเกิน อันส่งผลให้เกิดโรคเรื อรังตำ่ง ๆ ตำมมำ ภำยใต้
ยุทธศำสตร์สุขภำพดีวิถีชีวิตไทยระยะเวลำ 10 ปี (2550-2559) โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อลดโรคเรื อรัง
อันเนื่องมำจำกโรคอ้วน 5 โรควิถีชีวิต ได้แก่ โรคควำมดันโลหิตสูง โรคเบำหวำน โรคหัวใจ โรค
หลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง โดยหลักคือกำรใช้ชีวิตอย่ำงพอเพียง 2 ด้ำน ได้แก่  กำรบริโภค
อำหำรที่เพียงพอ และกำรออกก้ำลังกำยอย่ำงเหมำะสม ภำยใต้โครงกำรคนไทยไร้พุงโดยใช้
หลักกำร 3 อ. คือกำรรับประทำนอำหำรที่เหมำะสม กำรออกก้ำลังกำย และกำรจัดกำรด้ำนอำรมณ์ 
(กรมอนำมัย, 2555) 

 กระบวนกำรควบคุมน ้ำหนักตัว ส้ำหรับผู้ที่มีดัชนีมวลกำยเกิน จะต้องมีกำรสร้ำงควำม
ตระหนักให้เห็นควำมส้ำคัญของกำรควบคุมน ้ำหนัก โดยกำรให้ควำมรู้ด้ำนกำรบริโภคอำหำรเพื่อ
กำรควบคุมน ้ำหนัก และออกก้ำลังกำยเพื่อกำรควบคุมน ้ำหนักอย่ำงสม่้ำเสมอ เพื่อเป็นกำรลดปัจจัย
เสี่ยงต่อโรคที่จะเกิดตำมมำในอนำคตอีกมำกมำย กำรน้ำรูปแบบในกำรส่งเสริมกำรดูแลสุขภำพไป
ใช้ในชีวิตประจ้ำวันได้อย่ำงเหมำะสม จะต้องมีกำรก้ำหนดแนวกำรกระท้ำ กำรจูงใจตนเอง โดยให้
ควำมส้ำคัญกับควำมคิดที่เกิดขึ นเองจำกตัวบุคคล มีกำรวำงแผนและปรับแผนอย่ำงเป็นวงจร  
แล้วจึงประเมินผลกำรกระท้ำของตนเอง น้ำไปสู่กำรมีพฤติกรรมตำมเป้ำหมำยที่ก้ำหนดไว้  
(Zimmerman, 1989) 

 จำกกำรศึกษำข้อมูลและทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง พบว่ำผู้ที่มีน ้ำหนักเกินในอ้ำเภอ
บ่อทอง จังหวัดชลบุรี มีจ้ำนวนมำกและเพิ่มสูงขึ นอย่ำงต่อเน่ืองซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อกำรเกิดโรค 
และเป็นปัญหำสุขภำพในพื นที่ ผู้วิจัยจึงสนใจน้ำแนวคิดกำรก้ำกับตนเองของ Zimmerman ในเร่ือง
กระบวนกำรเตรียมกำร กำรด้ำเนินกำร และกำรประเมินผลกำรควบคุมน ้ำหนักมำประยุกต์ใช้ใน
โปรแกรมควบคุมน ้ำหนักของประชำชนที่มีน ้ำหนักเกิน ในอ้ำเภอบ่อทอง จังหวัดชลบุรี  ให้
สำมำรถควบคุมน ้ำหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ หรือไม่ให้อ้วนไปจำกเดิม โดยมีกำรติดตำมประเมิน
พฤติกรรมโดยกระตุ้นอย่ำงสม่้ำเสมอ จนเกิดกำรปฏิบัติที่เหมำะสมและสำมำรถควบคุมน ้ำหนักได้
ตำมเป้ำหมำยของแต่ละบุคคล 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจยั 
 เพื่อศึกษำผลของโปรแกรมควบคุมน ้ำหนักโดยประยุกต์แนวคิดกำรก้ำกับตนเอง  ใน
เร่ืองต่อไปนี  



 

 1.  เปรียบเทียบควำมคำดหวังในผลลัพธ์ ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อน และ
หลังกำรทดลอง และระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบก่อนและหลังกำรทดลอง   
 2.  เปรียบเทียบพฤติกรรมกำรบริโภค ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อน และหลัง
กำรทดลอง และระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบก่อนและหลังกำรทดลอง  

 3.  เปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อน 
และหลังกำรทดลอง และระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบก่อนและหลังกำรทดลอง  

 4.  เปรียบเทียบดัชนีมวลกำย ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนและหลังกำร
ทดลอง และระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบก่อนและหลังกำรทดลอง 

 

สมมติฐานของการวิจัย 
 1.  หลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์เพิ่มขึ นมำกกว่ำก่อนทดลอง 

และเพิ่มขึ นมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ  
 2.  หลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรบริโภคในกำรควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ น

มำกกว่ำก่อนทดลอง และเพิ่มขึ นมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ 
 3.  หลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยในกำรควบคุมน ้ำหนัก

เพิ่มขึ นมำกกว่ำก่อนทดลอง และเพิ่มขึ นมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ  
 4.  หลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีดัชนีมวลกำยลดลงมำกกว่ำก่อนทดลอง และลดลง

มำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ  
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 กำรศึกษำวิจัยครั งนี เป็นกำรศึกษำผลของโปรแกรมควบคุมน ้ำหนักโดยประยุกต์แนวคิด

กำรก้ำกับตนเองของประชำชนที่มีน ้ำหนักเกิน ในอ้ำเภอบ่อทอง จังหวัดชลบุรี โดยได้ประยุกต์
แนวคิดกำรก้ำกับตนเองของ Zimmerman ครอบคลุม 3 ขั นตอน ประกอบด้วย ขั นกำรเตรียมกำร 
ขั นด้ำเนินกำร ขั นประเมินผล และใช้กระบวน 4 กระบวนกำร คือ กระบวนกำรคิดล่วงหน้ำหรือวำง
วำงแผนกระบวนกำรสร้ำงแรงจูงใจ กระบวนกำรเตือนตนเอง และกระบวนกำรปฏิบัติโดยกำร
ควบคุมตนเอง โดยให้ควำมส้ำคัญกับควำมคิดที่เกิดขึ นเองจำกตัวบุคคล มีกำรวำงแผนและปรับแผน
อย่ำงเป็นวงจร แล้วจึงประเมินผลกำรกระท้ำของตนเอง น้ำไปสู่กำรมีพฤติกรรมตำมเป้ำหมำยที่
ก้ำหนดไว้ โดยผู้วิจัยได้สร้ำงกรอบแนวคิดในกำรวิจัยไว้ ดังภำพที่ 1 

 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
ภำพที่ 1  กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 
 1.  ประชำชนมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของกำรควบคุมน ้ำหนักเชิงบวก มีทัศนคติที่ดีต่อ

กำรควบคุมน ้ำหนัก ท้ำให้มีพฤติกรรมกำรบริโภคและพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยที่เหมำะสม 
สำมำรถควบคุมน ้ำหนักของตนเองได้ดี และดัชนีมวลกำยลดลง  

 2.  ประชำชนมีควำมภูมิใจ มีบุคลิกภำพที่ดี มีควำมมั่นใจ มีควำมเชื่อมั่นในตนเอง 
สุขภำพแข็งแรงและมีคุณภำพชีวิตที่ดีขึ น 

 

ขอบเขตของการวิจัย  
 กำรศึกษำครั งนี  เป็นกำรศึกษำผลโปรแกรมควบคุมน ้ำหนักด้วยกำรก้ำกับตนเองในเร่ือง

กำรบริโภคอำหำรและกำรออกก้ำลังกำย ของประชำชนที่มีที่มีน ้ำหนักเกินมำตรฐำนในอ้ำเภอ  
บ่อทอง จังหวัดชลบุรี โดยมีขอบเขตการวิจัย ดังนี้ 

 1.  กำรวิจัยครั งนี เป็นกำรวิจัยเฉพำะกลุ่ม ซึ่งเป็นประชำชนที่มีน ้ำหนักเกินมำตรฐำน และ
มีอำยุระหว่ำง 35-59 ปี อำศัยอยู่ในอ้ำเภอบ่อทอง จังหวัดชลบุรไีม่น้อยกว่ำ 3 เดือนที่ยินยอมเข้ำร่วม
กำรวิจัย 

 2.  โปรแกรมควบคุมน ้ำหนัก เป็นกระบวนกำรจัดกำรสอนรำยกลุ่ม เร่ืองกำรบริโภค
อำหำรที่ควบคุมน ้ำหนัก และกำรออกก้ำลังกำยที่ควบคุมน ้ำหนัก ระยะเวลำด้ำเนินกำร 9 สัปดำห์
ห่ำงกันสัปดำห์ละ 1 ครั ง โดยมีกิจกรรมตั งเป้ำหมำย กำรวำงแผน กำรสร้ำงควำมคำดหวังในผลลัพธ์ 

ตัวแปรตาม 

ดัชนีมวลกำย 
 

ตัวแปรต้น 

 
โปรแกรมควบคุมน ้ำหนัก  
โดยประยุกต์แนวคิดกำรก้ำกับ
ตนเองของผู้ที่มีน ้ำหนักเกิน  
 

 
 1.  ควำมคำดหวังในผลลัพธ์  
 2.  พฤติกรรมกำรบริโภค 
 3.  พฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย 
 



 

กำรปฏิบัติตำมแผน วิเครำะห์ผลรำยสัปดำห์ กำรปรับแผนให้เหมำะสมกับแต่ละบุคคล และ
ประเมินผลกำรควบคุมน ้ำหนัก 

 3.  กำรก้ำกับตนเอง ยึดตำมแนวคิดของ Zimmerman โดยให้ควำมส้ำคัญกับควำมคิดที่
เกิดขึ นเองโดยบุคคลเป็นควำมรู้สึกและกำรกระท้ำที่ได้วำงแผนและปรับอย่ำงเป็นวงจร เพื่อให้
บรรลุเป้ำหมำยของแต่ละบุคคล มีกระบวนกำรคิดล่วงหน้ำหรือวำงวำงแผน กำรสร้ำงแรงจูงใจ  
กำรเตือนตนเอง และกำรปฏิบัติโดยกำรควบคุมตนเอง 

 4.  พฤติกรรมกำรบริโภค ศึกษำกำรบริโภคอำหำรของประชำชน จำกประเภท ปริมำณ 
และควำมถี่ของกำรบริโภคในแต่ละวัน วัดโดยใช้แบบสอบถำมพฤติกรรมกำรบริโภค แล้วน้ำมำหำ
คะแนนเฉลี่ย เปรียบเทียบผลระหว่ำงก่อนและหลังกำรทดลอง  

 5.  พฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย ศึกษำกำรออกก้ำลังกำยของประชำชน จำกควำมหนัก 
ควำมนำน และควำมถี่ของกำรออกก้ำลังกำย วัดโดยใช้แบบสอบถำมพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย 
แล้วน้ำมำหำคะแนนเฉลี่ย เปรียบเทียบผลระหว่ำงก่อนและหลังกำรทดลอง  

 6.  ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ ศึกษำควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของกำรควบคุมน ้ำหนักของ
ประชำชนหลังกำรทดลอง วัดโดยใช้แบบสอบถำมควำมคำดหวังในผลลัพธ์ แล้วน้ำมำหำคะแนน
เฉลี่ยเปรียบเทียบผลระหว่ำงก่อนและหลังกำรทดลอง  

 7.  ผลกำรควบคุมน ้ำหนัก วัดจำกดัชนีมวลกำยเปรียบเทียบระหว่ำงก่อนและหลังทดลอง  

 

ข้อจ ากัดของการวิจัย 
กำรวิจัยครั งนี ไม่สำมำรถควบคุมกำรได้รับข้อมูลข่ำวสำรเกี่ยวกับกำรบริโภคและกำร

ออกก้ำลังกำยเพื่อควบคุมน ้ำหนักจำกสื่อต่ำง ๆ เช่น โทรทัศน์ หนังสือพิมพ์ วำรสำร บทควำมจำก
อินเตอร์เน็ต และสื่อโซเชียลต่ำง ๆ ได้ ซึ่งมีผลต่อควำมคำดหวังในผลลัพธ์และมีผลต่อกำรควบคุม
น ้ำหนกัของประชำชน ที่อำจจะมีกำรคลำดเคลื่อนได้ 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 โปรแกรมควบคุมน  าหนัก หมำยถึง กระบวนกำรจัดกำรสอน เร่ืองกำรบริโภคที่ควบคุม

น ้ำหนัก และกำรออกก้ำลังกำยที่ควบคุมน ้ำหนัก ตำมแนวคิดกำรก้ำกับตนเองของ Zimmerman 
ครอบคลุม 3 ขั นตอน ประกอบด้วย ขั นกำรเตรียมกำร ขั นด้ำเนินกำร ขั นประเมินผลและกระบวน  
4 กระบวนกำร คือ กระบวนกำรคิดล่วงหน้ำหรือวำงวำงแผน กระบวนกำรสร้ำงแรงจูงใจ 
กระบวนกำรเตือนตนเอง และกระบวนกำรปฏิบัติโดยกำรควบคุมตนเอง 



 

 ผู้ท่ีมีน  าหนักเกิน หมำยถึง บุคคลที่ร่ำงกำยมีควำมสมดุลของน ้ำหนักตัวมำกเกินควำม
ต้องกำร วัดจำกดัชนีมวลกำยค่ำตั งแต่ 23 กิโลกรัม/ตำรำงเมตรขึ นไป  
 ความคาดหวังในผลลัพธ์ หมำยถึง เป้ำหมำยที่คำดว่ำจะเกิดขึ นหลังจำกเข้ำร่วม
โปรแกรมควบคุมน ้ำหนัก  
 พฤติกรรมการบริโภค หมำยถึง กำรเลือกชนิดหรือประเภทอำหำรที่รับประทำน กำร ลด
ปริมำณ และลดควำมถี่ในกำรบริโภคอำหำรและเคร่ืองดื่ม  

พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมำยถึง กำรเลือก กำรวำงแผน กำรเตรียมควำมพร้อม ใน
กำรท้ำกิจกรรมกำรออกก้ำลังกำยให้มีควำมหนักมำกพอ และออกก้ำลังกำยอย่ำงสม่้ำเสมอ 

 ดัชนีมวลกาย หมำยถึง ภำวะควำมสมดุลของน ้ำหนัก (กิโลกรัม) เมื่อเทียบกับส่วนสูง 
(เมตร)² ส้ำหรับใช้ประเมินภำวะน ้ำหนักเกิน 
   

 
  



 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 กำรวิจัยครั งนี  ผู้วิจัยได้ก้ำหนดขอบเขตกำรทบทวนวรรณกรรม ศึกษำเอกสำร แนวคิด 
ทฤษฎี และงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อเป็นแนวทำงและน้ำมำใช้ในกำรศึกษำ ดังนี   

1.  สถำนกำรณ์และปัญหำภำวะน ้ำหนักเกิน 
 1.1  สถำนกำรณ์ภำวะน ้ำหนักเกิน 
 1.2  ปัญหำภำวะน ้ำหนักเกิน 
2.  ควำมรู้เกี่ยวกับภำวะน ้ำหนักเกินและกำรควบคุมภำวะน ้ำหนักเกิน 

  2.1  ควำมหมำยของน ้ำหนักและภำวะน ้ำหนักเกิน 
  2.2   กำรวัดน ้ำหนัก 

   2.3 กำรประเมินภำวะน ้ำหนักเกิน 
  2.4  สำเหตุและปัจจัยเสี่ยงของภำวะน ้ำหนักเกิน 
  2.5  ผลของภำวะน ้ำหนักเกิน 
  2.6  กำรควบคุมภำวะน ้ำหนักเกิน 
  2.7  กำรควบคุมน ้ำหนักด้วยกำรออกก้ำลังกำย 

  3.  แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 
  4.  งำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

สถานการณแ์ละปัญหาภาวะน  าหนักเกิน 
 1.  สถานการณ์ภาวะน  าหนักเกิน ถือเป็นปัญหำสุขภำพที่ส้ำคัญของประชำคมโลก และ

ยังเป็นปรำกฏกำรณ์ที่พบในแทบทุกประเทศ อุบัติกำรณ์ของภำวะน ้ำหนักเกินและควำมรุนแรงของ
ปัญหำทำงสุขภำพที่เกี่ยวข้องมีทิศทำงที่เพิ่มขึ นอย่ำงรวดเร็ว องค์กำรอนำมัยโลกรำยงำนว่ำใน พ.ศ. 
2548 มีประชำกรโลกมำกถึง 1.6 พันล้ำนคน จัดอยู่ในภำวะน ้ำหนักเกิน และ 400 ล้ำนคน จัดว่ำอ้วน 
โดยมีกำรคำดกำรณ์ว่ำประชำกรโลกจะมีน ้ำหนักเกินจะเพิ่มเป็น 2.3 พันล้ำนคน และโรคอ้วนเพิ่ม
เป็น 700 ล้ำนคนใน พ.ศ. 2582 ทิศทำงกำรเปลี่ยนแปลงนี พบได้ทั งในประเทศพัฒนำแล้วและก้ำลัง
พัฒนำและในทุกกลุ่มอำยุ (WHO, 2012) 
 ภำวะน ้ำหนักเกินในประเทศไทยมีทิศทำงที่เพิ่มขึ นอย่ำงชัดเจน ทั งในประชำกรชำย และ
หญิง ซึ่งแม้ว่ำประชำกรชำยจะมีควำมชุกต่้ำกว่ำหญิง แต่มีอัตรำกำรเพิ่มที่รวดเร็วกว่ำ กำรส้ำรวจใน



 

ปี 2551-2552 พบว่ำประชำกรวัยท้ำงำนเพศหญิงของไทยถึงร้อยละ 40.7 ที่มีดัชนีมวลกำย 23 ก.ก./ 
ตำรำงเมตรขึ นไป ร้อยละ 45 ที่มีรอบเอวเกิน 80 เซนติเมตร และเมื่อจ้ำแนกตำมเขตที่อยู่พบว่ำควำม
ชุกของภำวะอ้วนโดยดัชนีมวลกำยในประชำกรในเขตเมืองและในเขตกรุงเทพมหำนครยังมี
สัดส่วนสูงกว่ำภูมิภำคอื่น แต่ก็มีสัดส่วนที่ต่ำงกันไม่มำกนักระหว่ำงประชำกรในเขตเมืองและ
ชนบท พบร้อยละ 44.9 และ 38.8 ในขณะที่ประชำกรชำยมีควำมแตกต่ำงสูงกว่ำ 36.1 และ 25.1 
(กรมอนำมัย, 2555)  

 สถำนกำรณ์ภำวะน ้ำหนักเกินของคนไทยมีควำมรุนแรงแตกต่ำงกันไปในแต่ละภูมิภำค 
โดยทิศทำงควำมรุนแรงมีแนวโน้มเพิ่มขึ นตำมระดับกำรพัฒนำและฐำนะทำงเศรษฐกิจของแต่ละ
พื นที่ ประชำกรอำยุ 15 ปีขึ นไปที่มีภำวะน ้ำหนักเกินมีอัตรำสูงที่สุดในกรุงเทพมหำนคร โดยเฉพำะ
ในเพศหญิง ต่้ำที่สุดภำคตะวันออกเฉียงเหนือ และคนเมืองสูงกว่ำคนชนบทอย่ำงชัดเจน เมือ่แบ่ง
คนไทยเป็น 5 กลุ่มตำมระดับรำยได้ จะเห็นว่ำกลุ่มคนรวยที่สุดมีภำวะน ้ำหนักเกินมำกกว่ำกลุ่มคน
จนที่สุดถึงประมำณ 1.5 เท่ำ (กรมอนำมัย, 2552)  

 ปัจจุบันภำวะน ้ำหนักเกินจะเป็นปัญหำของคนรวยมำกกว่ำคนจน แต่จำกประสบกำรณ์
ในหลำยประเทศเมือ่ระดับกำรพัฒนำประเทศสูงขึ นและคนในประเทศอยู่ดี กินด ีมีคุณภำพชีวิตที่ดี
ยิ่งขึ น กลุ่มเสี่ยงจะกลำยเป็นกลุ่มคนจน ซึ่งเป็นกลุ่มที่มีทำงเลือกในกำรบริโภคอำหำรที่ดีต่อสุขภำพ
น้อยกว่ำประชำกรกลุ่มอื่น รับประทำนอำหำรจำนด่วนซึ่ง มีแนวโน้มรำคำถูกลง เมื่อเทียบกับก้ำลัง
ซื อของคนทั่วไปที่สูงขึ น และอำหำรขยะที่มีคุณค่ำทำงโภชนำกำรต่้ำแต่ให้พลังงำนสูงและรำคำถูก
จะกลำยเป็นปัจจัยเสี่ยงอ้วนในกลุ่มผู้มีรำยได้น้อย ควำมอ้วนจะแปรผันตำมระดับกำรพัฒนำ
ประเทศและคุณภำพชีวิต ควำมชุกของภำวะน ้ำหนักเกินมำตรฐำน และโรคอ้วนของคนไทยก้ำลัง
เพิ่มขึ นอย่ำงรวดเร็ว โดยที่หญิงไทยมีแนวโน้มจะอ้วนมำกกว่ำชำยไทย (วรรณ ีนิธิยำนันท์, 2554)  

 หำกเปรียบเทียบในระดับภูมิภำค ปัจจุบันคนไทยมีภำวะน ้ำหนักเกินมำกเป็นอันดับ 2 ใน 
10 ประเทศอำเซียน รองจำกมำเลเซียซึ่งหำกแยกดูตำมเพศ ชำยไทยอ้วนเป็นอันดับที่ 4 ขณะที่
หญิงไทยอ้วนเป็นอันดับที่ 2 และที่น่ำกังวลคือสถำนกำรณ์เด็กอ้วนที่มีแนวโน้มเพิ่มขึ นอย่ำงชัดเจน
เช่นกัน จำกกำรส้ำรวจในปี 2552 เด็กไทยปฐมวัย (อำยุ 1-5 ป)ี และวัยเรียน (อำยุ 6-14 ปี) ประมำณ 
1 ใน 10 คน มีภำวะน ้ำหนักเกินหำกสังคมไทยยังไม่ตระหนักถึงปัญหำนี และช่วยกันแก้ไข เด็กอ้วน
ในวันนี ก็จะกลำยเป็นผู้ใหญ่อ้วนในวันหน้ำ ซึ่งจะยิ่งเพิ่มควำมรุนแรงของสถำนกำรณ์ ส่งผลกระทบ
ต่ำง ๆ มำกยิ่งขึ นในอนำคต นอกจำกนี  คนไทยจ้ำนวนมำกยังคงไม่รู้ตัวว่ำตนเองมีภำวะน ้ำหนักเกิน 
กำรตระหนักและรับรู้ในประเด็นนี เป็นจุดเร่ิมต้นส้ำคัญที่จะน้ำไปสู่กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อ
ลดควำมอ้วนในระดับปัจเจกบุคคล ซึ่งต้องเกิดขึ นควบคู่กับกำรด้ำเนินนโยบำยและมำตรกำรจัดกำร
ปัญหำที่จะตำมมำในภำพรวม โดยอำศัยควำมร่วมมือ ร่วมใจจำกทุกฝ่ำยที่เกี่ยวข้อง  



 

(ชื่นฤทัย กำญจนะจิตรำ, 2554)  
 2.  ปัญหาภาวะน  าหนักเกิน จัดเป็นปัจจัยเสี่ยงทำงสุขภำพที่ส้ำคัญอันดับต้น ๆ ของ
ประชำกรโลก สร้ำงผลกระทบทำงสุขภำพมำกมำยซึ่งปัญหำเรื อรัง ทั งปัญหำสุขภำพกำยและ
สุขภำพจิต โครงกำรกำรศึกษำภำระโรคของ องค์กำรอนำมัยโลกประมำณกำรว่ำ โรคเบำหวำน  
ร้อยละ 58 โรคหลอดเลือดหัวใจ ร้อยละ 21 และโรคมะเร็งร้อยละ 42 ในรอบ 5 ปีที่ผ่ำนมำมคีนไทย
เจ็บป่วยด้วยโรควิถีชีวิตเพิ่มขึ นเป็นเท่ำตัว และมีแนวโน้มที่รุนแรงขึ นเร่ือย ๆ อำทิเช่น โรคหัวใจ
เพิ่มจำก 318 รำย เป็น 682 รำยต่อประชำกรแสนคน โรคเบำหวำนจำก 278 รำย เป็น 587 รำยต่อ
ประชำกรแสนคน เกิดมำจำกสำเหตุกำรใช้วิถีชีวิตแบบสังคมคนเมืองสมัยใหม่ ที่มีพฤติกรรมกำร
บริโภคเปลี่ยนแปลงไป โดยบริโภคอำหำรหวำน มัน และเค็มเพิ่มขึ น บริโภคผักผลไม้น้อย และขำด
กำรออกก้ำลังกำย ซึ่งมีควำมเกี่ยวข้องกับภำวะน ้ำหนักเกิน นอกจำกนั นยังพบควำมสัมพันธ์ระหว่ำง
ควำมรุนแรงของผู้ที่มีภำวะน ้ำหนักเกินและโรคที่พบร่วมอีกหลำยโรค นอกจำกนี ในภำพรวมยังมี
ผลลดอำยุคำดเฉลี่ยของผู้ป่วยด้วย เมื่อพิจำรณำภำระโรคจำกปีแห่งสุขภำวะที่สูญเสียไปปรับด้วย
ควำมพิกำร งำนศึกษำทำงกำรแพทย์หลำยชิ น ได้ยืนยันแล้วว่ำคนที่ดัชนีมวลกำยเกินมีควำมเสี่ยง
สัมพัทธ ์หรือ Relative Risk ในกำรเจ็บป่วยด้วยโรคหรืออำกำรผิดปกติต่ำง ๆ มำกกว่ำคนที่มีดัชนี
มวลกำยเหมำะสม กลุ่มอำกำรหรือปัญหำสุขภำพที่มีควำมเสี่ยงเพิ่มขึ นสูงมำกจำกภำวะน ้ำหนักเกิน 
ได้แก่ เบำหวำน ในผู้ใหญ่ โรคเกี่ยวกับถุงน ้ำดี ไขมันในเลือดสูง ภำวะหำยใจล้ำบำกและหยุดหำยใจ
ขณะหลับ กลุ่มที่มีควำมเสี่ยงเพิ่มขึ นป ำนกลำง ได้แก่ โรคหัวใจขำดเลือด ควำมดันโลหิตสูง ข้อ
เสื่อม และภำวะกรดยูริกสูง โรคเกำต์ พิจำรณำจำกข้อมูลควำมชุกของโรคเบำหวำนควำมดันโลหิต
สูง หัวใจ และข้อเข่ำเสื่อมในคนไทยเมื่อปี 2552 เห็นได้ชัดเจนว่ำคนไทยที่ภำวะน ้ำหนักเกิน
มำตรฐำนและอ้วน มีแนวโน้มที่จะเป็นโรคและอำกำรข้ำงต้นมำกกว่ำคนที่มีน ้ำหนักเหมำะสมถึง  
2-3 เทำ่ (กรมอนำมัย, 2550)  

ในกลุ่มผู้ป่วยที่เป็นเบำหวำนทั งหมด 1 ใน 4 ของผู้ป่วยชำย และกว่ำคร่ึงของผู้ป่วยหญิง 
มีส้ำเหตุหลักมำจำกโรคอ้วน ซึ่งนับว่ำสูงมำก เช่นเดียวกับผู้ป่วยโรคหัวใจขำดเลือดที่คิดเป็น
ประมำณ 1 ใน 4 ของผู้ป่วยชำยและ 1 ใน 3 ของผู้ป่วยหญิง นอกจำกควำมเสี่ยงต่อปัญหำสุขภำพ
กำยที่เพิ่มขึ น ผลกระทบต่อสุขภำพจิตใจของคนที่มีภำวะอ้วนก็เป็นอีกเร่ืองที่ละเลยไม่ได้ ข้อมูลกำร
ส้ำรวจควำมสุขคนท้ำงำนในประเทศไทยปี 2554 ชี ให้เห็นว่ำ ระดับควำมพึงพอใจและควำมสุขของ
คนท้ำงำนที่มีต่อสุขภำพกำยตนเอง ลดลงตำมดัชนีมวลกำยที่เพิ่มขึ น นอกจำกนี ยังท้ำให้เกิดค่ำนิยม
คลั่งผอมโดยเฉพำะในกลุ่มผู้หญิง ยิ่งท้ำให้คนอ้วนเสี่ยงต่อกำรมีปัญหำสุขภำพจิตหรือปัญหำจำก
ควำมเครียดสูงขึ น (กรมอนำมัย, 2550)  



 

ภำวะน ้ำหนักเกิน คือกลุ่มที่มีดัชนีมวลกำย 23 ก.ก./ ตำรำงเมตรขึ นไป ก่อภำระโรคเป็น
อันดับที่ 7 ในกลุ่มประเทศก้ำลังพัฒนำ ใน พ.ศ. 25442 ประเทศไทยมีผู้ที่มีภำวะน ้ำหนักเกินที่เป็น
สำเหตุของกำรเสียชีวิตมำกถึงสอง 20,000 กว่ำรำย หรือคิดเป็นร้อยละ 5.1 ของกำรเสียชีวิตทั งหมด
ใน พ.ศ. 2547 ในจ้ำนวนนี เป็นกำรเสียชีวิตก่อนวัยอันควร 12,404 คน โดยภำวะน ้ำหนักเกินเป็น
ปัจจัยเสี่ยงทำงสุขภำพอันดับ 2 ในประชำกรหญิงไทยและอันดับ 6ในประชำกรชำย ก่อภำระโรคคิด
เป็นประมำณร้อยละ 6 และ ร้อยละ 2 ของภำระโรคทั งหมด นอกจำกปัญหำต่อสุขภำพผู้ที่มีภำวะ
น ้ำหนักเกินจะประสบปัญหำด้ำนคุณภำพชีวิต โดยควำมบกพร่องนี จะเป็นสัดส่วนตำมระดับควำม
รุนแรงของควำมอ้วน และเป็นกำรบกพร่องทั งด้ำนสุขภำพโดยทั่วไป กำรเจ็บป่วย และด้ำน
สุขภำพจิต (ณรงค์ ขันตีแก้ว, 2550)  

กำรศึกษำในประเทศไทยพบข้อมูลในทิศทำงเดียวกันคือผู้ที่อ้วน ดัชนีมวลกำย 30 ขึ นไป 
มีคะแนนคุณภำพชีวิตต้่ำกว่ำผู้ที่มีภำวะน ้ำหนักเกิน (ดัชนีมวลกำย 23-29.9 ก.ก./ ตำรำงเมตร) ซึ่งมี
คะแนนต่้ำกว่ำผู้ที่ไม่มีภำวะน ้ำหนักเกิน (ดัชนีมวลกำยน้อยกว่ำ 23 ก.ก./ ตำรำงเมตร) โดยควำม
บกพร่องนี พบชัดเจน ในกลุ่มคะแนนด้ำนกำรเคลื่อนไหว และด้ำนกำรเจ็บปวดไม่สุขสบำยนอกจำก
คุณภำพชีวิตโดยรวมแล้ว กำรศึกษำในประเทศรำยได้สูงยังพบว่ำโรคอ้วนยังมีผลกระทบเชิงลบต่อ
โอกำสในกำรจ้ำงงำน ในกำรศึกษำ กำรสมรส และกำรไม่ถูกทอดทิ งจำกสังคม นอกจำกนี ยังก่อ
ผลกระทบทำงเศรษฐศำสตร์ต่อสังคม โดยมีควำมชัดเจนที่สุดในมิติของค่ำใช้จ่ำยรักษำพยำบำล ทั ง
ที่จ่ำยโดยผู้ป่วยและครอบครัว และที่รองรับโดยสังคมโดยรวม (ณรงค์ ขันตีแก้ว, 2550)  

กำรศึกษำในกลุ่มประเทศพัฒนำแล้ว มีกำรประมำณกำรว่ำค่ำใช้จ่ำยทำงสุขภำพต่อหัว
ประชำกร จำกภำวะน ้ำหนักเกินมีมูลค่ำระหว่ำง 32-285 เหรียญสหรัฐ และค่ำใช้จ่ำยโดยรวมมีมูลค่ำ
คิดเป็นร้อยละ 2-4 ของค่ำใช้จ่ำยทำงสุขภำพของประเทศ และคิดเป็นร้อยละ 0.1-1.4 ของผลิตภัณฑ์
มวลรวมประชำชำติ (Gross Domestic Product/ GDP) โดยกำรศึกษำในสหรัฐอเมริกำแสดงให้เห็น
ว่ำระดับค่ำใช้จ่ำยแปรผันตำมควำมรุนแรง ซึ่งกำรศึกษำในประเทศไทยใน พ.ศ. 2555 พบว่ำ ต้นทุน
รวมต่อสังคมของภำวะน ้ำหนักเกินมำตรฐำนและโรคอ้วนมีมูลค่ำ 12,142 ล้ำนบำท หรือคิดเป็น 
ร้อยละ 0.13 ของ GDP ในปีเดียวกันโดยแบ่งเป็นต้นทุนทำงตรงจำกค่ำรักษำพยำบำลมีมูลค่ำ 5,584 
ล้ำนบำท ในขณะที่ต้นทุนทำงอ้อมจำกกำรเสียชีวิต ก่อนวัยอันควรและกำรขำดงำนมีมูลค่ำรวม 
6,358 ล้ำนบำท (ทักษพล ธรรมรังสี, 2557) 

 
 
 
 



 

ความรู้เก่ียวกับภาวะน  าหนักเกินและการควบคุมน  าหนัก 
 1.  ความหมายของน  าหนัก โดยมีผู้ให้ควำมหมำยไว้ดังนี  
 รำชบัณฑิตยสถำน (2554) ได้ให้ควำมหมำยไว้ว่ำ หมำยถึงควำมหนักของสิ่งต่ำง ๆ 
ควำมส้ำคัญ เหตุผล หรือพยำนหลักฐำน เป็นต้น  
 กรมกำรแพทย์ (2553) ได้ให้ควำมหมำยไว้ว่ำ หมำยถึงขนำดของร่ำงกำยที่เกี่ยวข้องกับ
ปริมำณของร่ำงกำย วัดได้จำกกำรชั่งโดยก้ำหนดค่ำน ้ำหนักเป็นกิโลกรัม เป็นมำตรกำรที่ใช้กันอย่ำง
แพร่หลำยในกำรประเมินภำวะโภชนำกำร 
 2.  การวัดน  าหนัก มีเคร่ืองมือและวิธีกำรวัด ดังนี  
  2.1  เครื่องมือในการวัด ใช้เคร่ืองชั่งน ้ำหนัก ซึ่งเคร่ืองชั่งแต่ละแบบโครงสร้ำง 
องค์ประกอบ และวิธีใช้งำนที่แตกต่ำงกัน ดังนี  
   2.1.1  เคร่ืองชั่งระบบคำนเลื่อน (Mechanical scale) เป็นเครื่องชั่งใช้ระบบคำน
เลื่อน ถ่วงสมดุลด้วยลูกตุ้ม ค่ำควำมละเอียดตั งแต่ 0-1,000 กิโลกรัม ดังภำพที่ 2  
 

 
 
ภำพที่ 2  เคร่ืองชั่งระบบคำนเลื่อน (ส้ำนักงำนกลำงชั่ง วัด ตวง, 2550, หน้ำ 92) 
  



 

   2.1.2  เคร่ืองชั่งบุคคลแบบสปริง มีลักษณะเป็นเคร่ืองชั่งวำงแนวรำบกับพื น มี
หน้ำปัดอ่ำนค่ำน ้ำหนักเป็นแบบสปริงเข็มชี ตัวเลข ค่ำควำมละเอียด 0-130 กิโลกรัม ดังภำพที่ 3 
 

 
 
ภำพที่ 3  เคร่ืองชั่งบุคคลแบบสปริง (ส้ำนักงำนกลำงชั่ง วัด ตวง, 2550, หน้ำ 92) 
 
   2.1.3  เคร่ืองชั่งน ้ำหนักแบบดิจิทัล เป็นเครื่องชั่งแสดงผลเป็นตัวเลขอัตโนมัติ เมื่อ
ขึ นยืนบนเคร่ืองชั่ง ค่ำควำมละเอียด 0-180 กิโลกรัม ดังภำพที่ 4 
 

 
 
ภำพที่ 4  เคร่ืองชั่งน ้ำหนักแบบดิจิทัล (ส้ำนักงำนกลำงชั่ง วัด ตวง, 2550, หน้ำ 94) 



 

   2.1.4  เคร่ืองชั่งน ้ำหนักพร้อมที่วัดส่วนสูง มีทั งแบบสปริงและแบบดิจิทัล พร้อมที่
วัดส่วนสูงในตัว ค่ำควำมละเอียด 0-200 กิโลกรัม และสำมำรถวัดส่วนสูงได้ตั งแต่ 80-200 
เซนติเมตร ดังภำพที่ 5 
 

 
 
ภำพที่ 5  เคร่ืองชั่งน ้ำหนักพร้อมที่วัดส่วนสูง (ส้ำนักงำนกลำงชั่ง วัด ตวง, 2550, หน้ำ 98) 
  
  2.2  วิธีการวัด เคร่ืองมือแต่ละประเภท มีวิธีกำรวัดด้งนี  
   2.2.1  เคร่ืองชั่งระบบคำนเลื่อน (Mechanical Scale) มีวิธกีำรวัดโดยเร่ิมจำกกำร
ปรับระดับคำนเลื่อนไปที่ค่ำ 0 จำกนั นให้คนที่จะชั่งน ้ำหนักขึ นยืนบนแท่นรับน ้ำหนัก แล้วใส่ตุ้ม
น ้ำหนักเพื่อถ่วงสมดุล แล้วเลื่อนสเกลคำนไปอยู่ในต้ำแหน่งที่สมดุลกับตุ้มน ้ำหนัก แล้วอ่ำนค่ำ
น ้ำหนักที่ได้ 
 
 



 

   2.2.2  เคร่ืองชั่งบุคคลแบบสปริง มีวิธีกำรวัดโดยปรับระดับเข็มสปริงให้ตรงค่ำที่ 0 
จำกนั นให้คนที่จะชั่งน ้ำหนักขึ นยืนบนแท่นรับน ้ำหนัก ยืนในท่ำตัวตรงให้นิ่งสังเกตที่เข็มสปริงวัด
ค่ำน ้ำหนัก รอจนเข็มหยุดนิ่ง แล้วอ่ำนค่ำน ้ำหนักที่ได้ 
   2.2.3  เคร่ืองชั่งแบบดิจิทัล มีวิธีกำรวัดโดยปรับค่ำตัวเลขให้อยู่ที่ 00.00 จำกนั นให้
คนที่จะชั่งน ้ำหนักขึ นยืนบนแท่นรับน ้ำหนัก ยืนตัวตรงให้นิ่งแล้วสังเกตค่ำตัวเลข รอให้ตัวเลขหยุด
นิ่ง แล้วอ่ำนค่ำน ้ำหนักที่ปรำกฎบนหน้ำปัด 
   2.2.4  เคร่ืองชั่งน ้ำหนักพร้อมที่วัดส่วนสูง มีวิธีกำรวัดโดยปรับเคร่ืองชั่งให้อยู่ที่ 0 
จำกนั นให้คนที่จะชั่งน ้ำหนักขึ นยืนบนแท่นรับน ้ำหนัก รอให้ค่ำหยุดนิ่งแล้วอ่ำนค่ำน ้ำหนักที่ได้ 
หำกต้องกำรวัดส่วนสูง ให้ปรับระดับที่วักส่วนสูงตำมควำมสูงของแต่ละบุคคล โดยให้ตัววัดสูงสุด
แตะในแนวรำบระดับเดียวกับศีรษะ และอ่ำนค่ำควำมสูงที่ได้ 
 3.  การประเมินภาวะน  าหนักเกิน มีดังนี  
  3.1  ความหมายของภาวะน  าหนักเกิน มีผู้ให้ควำมหมำยไว้ ดังนี  
  WHO (2000) ได้ให้ควำมหมำยไว้ว่ำ หมำยถึงสภำวะทำงกำรแพทย์ที่มีกำรสะสม
ไขมันร่ำงกำยมำกถึงขนำดที่อำจมีผลเสียต่อสุขภำพ ท้ำให้มีกำรคำดหมำยคงชีพลดลง และมีปัญหำ
สุขภำพเพิ่มขึ น หรืออย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง  
  รำชบัณฑิตยสถำน (2554) ได้ให้ควำมหมำยไว้ว่ำ หมำยถึงควำมหนักของสิ่งต่ำง ๆ 
ควำมส้ำคัญ เหตุผล หรือพยำนหลักฐำนเป็นต้น ที่ควรแก่กำรเชื่อถือหรือที่จูงใจให้เชื่อถือ  
  กรมกำรแพทย์ (2553) ได้ให้ควำมหมำยไว้ว่ำ หมำยถึงภำวะที่มีปริมำณไขมันเพิ่มขึ น
ในร่ำงกำยทุกส่วน ทั งไขมันใต้ผิวหนัง และไขมันในช่องท้อง  
  กรมสนับสนุนบริกำรสุขภำพ (2555) ได้ให้ควำมหมำยไว้ว่ำ หมำยถึงโรคเรื อรังชนิด
หนึ่งที่เกิดจำกกำรที่ปริมำณไขมันในร่ำงกำยมำกกว่ำปกติ จนมีผลกระทบต่อสุขภำพ 
  3.2  เกณฑ์การประเมินภาวะน  าหนักเกิน มีดังนี  
   3.2.1  รอบเอวเทียบน ้ำหนัก โดยต้ำแหน่งที่วัดเส้นรอบเอว คือ จุดกึ่งกลำงระหว่ำง
ขอบล่ำงของกระดูกซี่โครงและขอบบนของกระดูกเชิงกรำน ให้วัดในท่ำยืนตรง ขณะหำยใจออก 
ควรวัดในตอนเช้ำก่อนรับประทำนอำหำร โดยพันสำยวัดแนบกับล้ำตัว ไม่รัดแน่นจนเกินไป และ
สำยวัดขนำนกับพื น กำรตัดสินอ้วนลงพุงโดยกำรวัดเส้นรอบเอว มีข้อดีหลำยประกำร คือ เป็นดัชนี
ที่คำดคะเนมวลไขมันในช่องท้อง กำรวัดท้ำได้ง่ำย มีควำมสัมพันธ์กับดัชนีมวลกำย ใช้ท้ำนำยกำร
เกิดโรคแทรกซ้อนจำกโรคอ้วนได้ดี เกณฑ์กำรตัดสินอ้วนลงพุงในผู้ใหญ่โดยเส้นรอบเอว คือ ใน
เพศชำยมีเส้นรอบเอวตั งแต่ 90 ซม.ขึ นไป และในเพศหญิงมีเส้นรอบเอวตั งแต่ 80 ซม. ขึ นไป  
(กรมอนำมัย, 2550) ดังภำพที่ 6 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%84%E0%B8%87%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%9E


 

 
 
ภำพที่ 6  ต้ำแหน่งกำรวัดเส้นรอบเอวที่ถูกต้อง (กรมอนำมัย, 2550, หน้ำ 3)  
 

   3.2.2  เทียบค่ำดัชนีมวลกำย หรือ Body Mass Index (BMI) คือควำมหนำแน่นของ
ร่ำงกำย ใช้เป็นมำตรฐำนในกำรประเมินภำวะอ้วน ผอมในผู้ที่มีอำยุ 18 ปีขึ นไป สำมำรถค้ำนวณได้
โดยกำรช่ำงน ้ำหนักเป็นกิโลกรัม หำรด้วนส่วนสูงเป็นเมตรยกก้ำลังสอง ดังสูตรต่อไปนี   
(กรมอนำมัย, 2557) 
 

ดัชนีมวลกำย =          น ้ำหนัก (กิโลกรัม) 
            ส่วนสูง (เมตร)² 

 
   ดัชนีมวลกำยเป็นค่ำสำกลที่ได้รับกำรรับรองจำกองค์กำรอนำมัยโลก เมื่อปี 2540 
ให้ใช้เป็นตัวชี วัดที่ส้ำคัญในกำรประเมินคนอ้วน โดยคนในแถบเอเชียจะมีค่ำต่ำงจำกคนยุโรปโดย
แบ่งเป็นระดับ ดังตำรำงที่ 1 สำมำรถใช้ได้ดีในผู้ใหญ่ ดังนั นกำรควบคุมน ้ำหนักให้อยู่ในระดับที่
เหมำะสมคือไม่เกิน 23กิโลกรัม/ เมตร² ที่จะเป็นทำงเลือกให้แต่ละบุคคล เพื่อกำรมีสุขภำพที่ดี  
(กรมอนำมัย, 2557)  
 
  
 
 
 



 

ตำรำงที่ 1  เกณฑ์ดัชนีมวลกำยในกำรบ่งถึงภำวะน ้ำหนักเกินและอ้วนในผู้ใหญ่ชำวเอเชีย  
 

 

  2.2.3  กำรวัดปริมำณไขมันในร่ำงกำย (Body Fat Percent calculator) ไขมันใน
ร่ำงกำย (Body Fat Percent) เป็นค่ำที่บอกถึงปริมำณมวลไขมันในร่ำงกำยที่อยู่ในอวัยวะภำยใน ซึ่ง 
กรมอนำมัย (2554) ได้อธิบำยไว้ว่ำ กำรวัดปริมำณไขมันในร่ำงกำยเป็นวิธีที่แม่นย้ำที่สุดในกำร
ตัดสินภำวะน ้ำหนักว่ำอ้วนหรือไม่โดยหลักทำงกำรแพทย์ แต่ยังไม่ค่อยแพร่หลำยในทำงกำรปฏิบัติ 
เน่ืองจำกต้องเกิดจำกกำรวัดด้วยเคร่ืองมือทำงกำรแพทย์เฉพำะทำง ซึ่งจะได้ผลที่แม่นย้ำ แต่ปัญหำ
คือมีค่ำใช้จ่ำยที่แพง ปริมำณ วิธีกำรหำปริมำณเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่ำงกำยผู้ใหญ่จะมีควำมสัมพันธ์
กับ ดัชนีมวลกำย อำยุ และเพศ โดยใช้สูตรดังนี  

 
 
 

 
   แทนค่ำในสมกำร เพศชำย = 1 เพศหญิง = 2 
   แต่ค่ำที่ได้จำกกำรค้ำนวณเป็นเพียงกำรคำดคะเนเท่ำนั น ค่ำที่แท้จริงต้องใช้

เคร่ืองมือทำงกำรแพทย์ในกำรวัด และน้ำค่ำไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มำตรฐำนของเปอร์เซ็นต์ไขมัน
ในร่ำงกำยของประชำชนไทย ดังตำรำงที่ 2  

ภาวะน  าหนักตัว ดัชนีมวลกาย 
น ้ำหนักน้อย < 18.5 
น ้ำหนักตัวปกติ 18.5-22.9 

รูปร่ำงสมส่วน 
 -ชำย = 22.0-22.9 
 -หญิง =19.0-20.0 

น ้ำหนักตัวเกินมำตรฐำน 23.0-24.9 
อ้วนระยะที่ 1 25.0-29.9 
อ้วนระยะที่ 2 30.0-39.9 
อ้วนระยะที่ 3 >40 
 
ที่มำ: World Health Organization (อ้ำงใน กรมอนำมัย, 2557, หน้ำ 21) 

ปริมำณเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่ำงกำย = (1.20xBMI)+(0.23xอำยุ(ปี))+(10.8xเพศ)-5.4 

 



 

ตำรำงที่ 2  ค่ำมำตรฐำนของเปอร์เซ็นตไ์ขมันในร่ำงกำยของประชำชนไทย 
 
 

เพศชาย 

อายุ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 
17-19 6.5-8.5 8.6-10.6 10.7-14.9 15.0-17.0 >17.1 
20-29 6.1-9.2 9.3-11.8 11.9-11.2 17.3-19.8 >19.9 
30-39 12.6-15.1 15.2-17.8 17.9-23.2 23.3-25.5 >25.9 
40-49 15.6-18.7 18.2-21.8 21.9-28.1 28.2-31.2 >31.3 
50-59 16.0-19.5 19.6-23.1 23.2-30.4 30.5-34.0 >34.1 
60 ปีขึ นไป 13.1-16.9 17.0-20.9 21.0-28.9 29.0-32.8 >32.9 

เพศหญิง 

อายุ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 
17-19 18.1-20.5 20.6-22.9 23.0-28.0 28.1-30.5 >30.5 
20-29 19.4-21.7 21.8-24.1 24.2-29.0 29.1-31.4 >31.4 
30-39 23.3-25.6 25.7-28.0 28.1-32.9 33.0-35.2 >35.2 
40-49 28.2-30.4 30.5-32.7 32.8-37.4 37.5-39.7 >39.8 
50-59 28.0-30.9 31.0-33.8 33.9-39.7 39.8-42.6 >42.7 
60 ปีขึ นไป 24.8-27.8 27.9-30.8 30.9-37.0 37.1-40.0 >40.1 
ที่มำ: กรมอนำมัย (2554) 

 
 4.  สาเหตุและปัจจัยเสี่ยงของภาวะน  าหนักเกิน เกิดจำกหลำยปัจจัย ดังนี   
  4.1  สาเหตุของภาวะน  าหนักเกิน ยังไม่ทรำบสำเกตุที่แน่นอน แต่มีหลำยปัจจัยที่มี

ควำมสัมพันธ์กัน (กรมกำรแพทย์, 2553) ดังนี       
   4.1.1  พันธุกรรม ยังไม่ทรำบแน่ชัดถึงควำมสัมพันธ์ระหว่ำงโรคอ้วนกับปัจจัยทำง

พันธุกรรม แต่อย่ำงไรก็ตำมมีรำยงำนว่ำ 10% ของเด็กอ้วนมีพ่อแม่ที่มีน ้ำหนักตัวปกติ เด็กที่มีภำวะ
น ้ำหนักตัวเกิน มักมีพ่อแม่ที่มีน ้ำหนักตัวเกิน เน่ืองจำกครอบครัวมีอิทธิพลสูงต่อสุขภำพและ
น ้ำหนักตัวของเด็ก หำกในครอบครัวมีบิดำหรือมำรดำอย่ำงน้อยหนึ่งคนที่อ้วนจะส่งผลให้ลูกมี
โอกำสอ้วนได้ถึง 40% และหำกทั งบิดำและมำรดำอ้วนทั งสองคน เด็กจะมีโอกำสอ้วนสูงถึง 80% 
นอกจำกนี มีกำรศึกษำกำรให้อำหำรกับเด็กแฝดที่เป็นแฝดแท้ พบว่ำแฝดที่มีน ้ำหนักตัวเพิ่มขึ นดี จะมี



 

น ้ำหนักตัว มวลไขมัน ไขมันที่สะสมบริเวณล้ำตัวและช่องท้องมำกกว่ำแฝดที่น ้ำหนักตัวขึ นน้อย
กว่ำถึง 3 เท่ำ ซึ่งแสดงให้เห็นว่ำยีนส์ไม่สำมำรถอธิบำยเร่ืองสำเหตุของโรคอ้วนในเด็กได้ทั งหมด 
และมีรำยงำนว่ำยีนส์จะมีผลต่อกำรเกิดโรคอ้วนประมำณ 25% ในขณะที่อีก 30% เป็นผลมำจำก
ปัจจัยทำงวัฒนธรรม หรือสิ่งแวดล้อม เช่น กำรกินอำหำรที่ให้พลังงำนสูง เทคโนโลยีที่ทันสมัยท้ำ
ให้คนมีกิจกรรมทำงกำยลดลง (วรรณ ีนิติยำนันท์, 2554)  
   4.1.2  เกี่ยวกับเซลล์ไขมัน (Fat cell) เชื่อว่ำ จ้ำนวนและขนำดของเซลล์ไขมันจะ
เป็นตัวก้ำหนดระดับภำวะน ้ำหนักเกินหรือควำมอ้วน คนปกติจะมีเซลล์ไขมันประมำณ 25-30 
พันล้ำนเซลล์ ขนำดที่คนที่มีภำวะน ้ำหนักเกินหรืออ้วนจะมีมำกกว่ำประมำณ 4 เท่ำ จนถึง 120 
พันล้ำนเซลล์ และเซลล์จะขยำยโตขึ น 3 เท่ำจำกขนำดปกติ ท้ำให้น ้ำหนักเกินตั งแต่เด็ก ในเด็กที่มี
น ้ำหนักเกินจะมีกำรเพิ่มจ้ำนวนของเซลล์ไขมัน ขนำดทีค่วำมอ้วนในผู้ใหญ่ มีผลมำจำกกำรเพิ่ม
ขนำดของเซลล์ไขมัน ส่งผลให้โตมำเป็นผู้ใหญ่ที่น ้ำหนักเกินหรืออ้วนได ้เพรำะเกิดจำกกำรเพิ่ม
จ้ำนวนเซลล์ไขมันมำกกว่ำปกติ (hyperplasia) โดยทั่วไปในขณะก้ำลังเจริญเติบโตร่ำงกำยจะเพิ่มทั ง
จ้ำนวนและขนำดของเซลล์ไขมันขึ นอย่ำงรวดเร็วในช่วงอำยุขวบปีแรกจนกระทั่งเข้ำสู่วัยรุ่น กำร
เพิ่มจ้ำนวนเซลล์นั นจะสูงสุดที่อำยุประมำณ 7 ปี จำกนั นจะคงที่เมื่อเป็นผู้ใหญ่ ดังนั นกำรป้องกัน
ตั งแต่กำรพัฒนำเซลล์ไขมันในวัยเด็กซึ่งก้ำลังเจริญเติบโตทั งจ้ำนวนและขนำดจึงมีควำมส้ำคัญอย่ำง
ยิ่ง เพรำะเด็กอ้วนจะมีกำรเพิ่มทั งขนำด และจ้ำนวนเซลล์ไขมันและมีโอกำสเสี่ยงสูงต่อกำรพัฒนำ
ไปเป็นผู้ใหญ่ที่อ้วนซึ่งจะยำกต่อกำรจัดกำรมำกกว่ำควำมอ้วนที่เกิดขึ นภำยหลังจำกโตเป็นผู้ใหญ่
แล้ว ส่วนผู้ที่อ้วนหลังจำกเป็นผู้ใหญ่ ร่ำงกำยจะมีเพียงกำรขยำยขนำดของเซลล์ไขมัน
(hypertrophy)อย่ำงไรก็ตำมในผู้ใหญ่ที่อ้วนมำกอำจมีกำรเพิ่มขึ นทั งจ้ำนวนและขนำดของเซลล์
ไขมันได้ และผู้ที่อ้วนอย่ำงรุนแรงจะมีเซลล์ไขมันมำกกว่ำคนผอมถึง 3 เท่ำและมีขนำดของเซลล์
ไขมันใหญ่กว่ำคนผอม 40% บำงคนเรียกไขมันชนิดนี ว่ำเซลลูไลท์ (cellulite) ดังนั นกำรลดไขมัน
ในผู้ใหญ่จึงเป็นเพียงกำรลดขนำดของเซลล์ไขมัน และมีผลน้อยหรือไม่มีผลในกำรลดจ้ำนวนเซลล์
ไขมัน (วิชัย เอกพลำกร, 2552)  

   4.1.3  มีกำรเปลี่ยนแปลงอัตรำเมตำบอลิซึมพื นฐำน (Basal Metabolic Rate) คนที่
น ้ำหนักเกินหรืออ้วนจะมีอัตรำเมตตำบอลิซึมพื นฐำนช้ำลง กำรใช้พลังงำนเพื่อด้ำรงสภำวะปกติ
ของร่ำงกำยน้อยกว่ำคนที่มีน ้ำหนักปกติ ท้ำให้มีพลังงำนเหลือสะสมในรูปของไขมัน เกิดควำมอ้วน
เพิ่มขึ น ถ้ำอัตรำเมตตำบอลิซึมลดลงร้อยละ10 จะท้ำให้น ้ำหนักเพิ่มขึ น นอกจำกนี เมื่ออำยุมำกขึ น 
หลังอำยุ 50 ปีขึ นไป อัตรำเมตำบอลิซึมพื นฐำนก็ลดลง และลดลงประมำณ ร้อยละ 15-25 ในคนที่
อยู่สบำย ๆ ไม่ออกแรงเคลื่อนไหว หำกยังรับประทำนอำหำรที่มีพลังงำนเท่ำเดิม หรือกำร
เคลื่อนไหวออกก้ำลังกำยไม่เพิ่มขึ น จะท้ำให้มีพลังงำนเหลือสะสมและเกิดควำมอ้วน  



 

(ณรงค์ ขันตีแก้ว, 2550)  
   4.2  ปัจจัยเสี่ยงท่ีมีผลต่อภาวะน  าหนักเกิน มีดังนี  
    4.2.1  ส่วนประกอบของอำหำร คนที่น ้ำหนักเกินส่วนใหญ่ไม่เพียงแต่จะทำนจุ

เท่ำนั น แต่ยังชอบรับประทำนอำหำรที่มีไขมันสูงและมีคำร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนต่้ำ ซึ่งท้ำให้ร่ำงกำย
ได้รับพลังงำนสูงจำกไขมันเนื่องจำกไขมันนั นให้พลังงำนถึง 9 กิโลแคลอรีต่อกรัม ในขณะที่
คำร์โบไฮเดรตให้พลังงำนเพียง 4 กิโลแคลอรีต่อกรัม (วรำภรณ์ เสถียรนพเก้ำ, 2554)  

   4.2.2  ขำดกำรออกก้ำลังกำย กำรขำดกำรออกก้ำลังกำยเป็นปัจจัยเสี่ยงส้ำคัญของ
ควำมภำวะน ้ำหนักเกินมำกกว่ำกำรกินจุ เพรำะมีรำยงำนว่ำผู้ที่วิ่งจ๊อกกิ งนั นสำมำรถลดไขมันใน
ร่ำงกำยได้ทั ง ๆ ที่รับประทำนอำหำรเพิ่มขึ นและเด็กหลำยคนทำนน้อยแต่อ้วนเนื่องจำกมีกำรออก
ก้ำลังกำยน้อย นอกจำกนี อำยุที่เพิ่มขึ นก็มีผลต่อกำรมีน ้ำหนักเกินเช่นกัน เนื่องจำกอัตรำเมตำโบลิ
ซึมจะลดลงปีละ 3 % ดังนั นหำกอำยุเพิ่มขึ นแล้วขำดกำรออกก้ำลังกำยและรับประทำนอำหำร
ประเภทไขมันสูงก็จะส่งผลให้ร่ำงกำยมีน ้ำหนักตัวและปริมำณไขมันเพิ่มขึ น (วิยะดำ ทัศนวรรณ, 
2554)  

   4.2.3  สิ่งแวดล้อม กำรที่อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เอื อและวิถีชีวิตที่เร่งรีบ เช่นสภำวะ
เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม เป็นอีกหนึ่งปัจจัยเสี่ยงที่ส้ำคัญที่ท้ำให้คนมีภำวะน ้ำหนักเกิน ส่วนใหญ่
เกิดจำกควำมเจริญทำงวิชำกำรในกำรพัฒนำเทคนิคด้ำนอำหำร กำรปรับปรุงอำหำรให้คนเข้ำถึงและ
สำมำรถรับประทำนได้ง่ำยขึ น มีกำรคิดค้นเคร่ืองผ่อนแรงในกำรท้ำงำน ท้ำให้คนออกแรงท้ำงำน
น้อยลง (รังสรรค์ ปิ่นทอง, 2554) ซึ่ง วรำภรณ์ เสถียรนพเก้ำ (2554) ได้อธิบำยว่ำกำรเปลี่ยนแปลง
แบบแผนกำรด้ำเนินชีวิตของคนไทยแตกต่ำงไปจำกอดีต กำรใช้แรงงำนน้อยลง คนท้ำงำนนั่งอยู่กับ
โต๊ะ กำรเคลื่อนไหวน้อยลง นอกจำกนี คนในยุคปัจจุบันกำรรับประทำนอำหำรนอกบ้ำนมำกกว่ำท้ำ
รับประทำนเอง ท้ำให้ไม่สำมำรถเลือกอำหำรที่มีประโยชน์รับประทำนได้ ทั งนี เกิดจำกควำมเร่งรีบ
ในกำรใช้ชีวิตประจ้ำวันในกำรประกอบอำชีพ และยิ่งบุคคลนั นไม่มีกำรออกก้ำลังกำยยิ่งท้ำให้มี
ไขมันสะสมในร่ำงกำยมำกขึ น 

 5.  ผลของภาวะน  าหนักเกิน ผู้ที่มีภำวะน ้ำหนักเกินก่อให้เกิดผลกระทบด้ำนต่ำง ๆ ดังนี  
  5.1  ผลกระทบด้านร่างกาย คนที่มีดัชนีมวลกำยมำกกว่ำปกติไปจนถึงอ้วนพบว่ำมี

ควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคเพิ่มขึ นหลำยชนิดและมีผลกระทบต่อกำรท้ำงำนในร่ำงกำย  
(กรมอนำมัย, 2552) ดังนี  

   5.1.1  โรคหลอดเลือดและหัวใจภำวะน ้ำหนักเกินเป็นปัจจัยเสี่ยงในกำรเกิด
โรคหัวใจและกำรตำยที่สัมพันธ์กับโรคหัวใจขำดเลือดควำมเสี่ยงต่อโรคหัวใจขำดเลือดแบบ
เฉียบพลันที่สัมพันธ์กับภำวะน ้ำหนักเกินพบในกลุ่มอำยุน้อยมำกกว่ำกลุ่มอำยุมำกและพบกำรตำย



 

จำกโรคหัวใจขำดเลือดเพิ่มขึ นในผู้ที่มีน ้ำหนักตัวมำกที่มีค่ำดัชนีมวลกำยมำกกว่ำ 30 กิโลกรัม/ 
ตำรำงเมตรคนที่มีภำวะน ้ำหนักเกินมีโอกำสเสี่ยงต่อกำรเป็นโรคหัวใจได้มำกกว่ำปกติถึง 4 เท่ำ 
(รังสรรค์ ปิ่นทอง, 2554)  

   5.1.2  โรคควำมดันโลหิตสูงคนที่มีภำวะน ้ำหนักเกินมีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดโรค
ควำมดันโลหิตสูงกว่ำคนที่มีน ้ำหนักปกติมีควำมชุกของโรคควำมดันโลหิตสูงกว่ำ 2.90 เท่ำและ
ควำมเสี่ยงในผู้ที่มีอำยุ 20-44 ปีสูงกว่ำผู้ที่มีอำยุ 45-75 ปี 5.60 เท่ำควำมเสี่ยงของกำรเกิดโรคควำม
ดันโลหิตสูงเพิ่มขึ นตำมระยะเวลำของกำรมีภำวะน ้ำหนักเกินโดยเฉพำะในผู้หญิงและกำรลด
น ้ำหนักตัวมีผลท้ำให้ระดับควำมดันโลหิตสูงลดลง (ณรงค์ ขันตีแก้ว, 2550)  

  5.1.3  โรคเบำหวำนควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคเบำหวำนชนิดที่ 2 เพิ่มขึ น 40 เท่ำใน
คนที่มีภำวะน ้ำหนักเกินโดยเอวที่เพิ่มขึ นทุก ๆ 5 เซนติเมตรจะเพิ่มโอกำสเกิดโรคเบำหวำน 3.50 
เท่ำเนื่องจำกคนที่มีภำวะน ้ำหนักเกินนั นเซลล์ไขมันขยำยตัวขึ นควำมไวในกำรตอบสนองกำร
กระตุ้นของอินซูลินจะน้อยลงร่ำงกำยจึงต้องกำรใช้อินซูลินมำกขึ นท้ำให้เซลล์ในตับอ่อนต้อง
ท้ำงำนหนักเพื่อผลิตอินซูลินให้มำกขึ นถ้ำกำรเปลี่ยนแปลงนี เกิดขึ นนำนจะท้ำให้เซลล์นี เสื่อม
สมรรถภำพและผลิตอินซูลินได้น้อยลงหรือผลิตไม่ได้จึงท้ำให้ป่วยเป็นโรคเบำหวำน  
(ชวนพิศ วงศ์สำมัญ, 2542)  

   5.1.4  โรคหลอดเลือดสมอง ผู้ที่มีภำวะน ้ำหนักเกินและเป็นอยู่นำนในวัยกลำงคน
มีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคผู้ชำยที่มีน ้ำหนักเกินมำกมีโอกำสตำยจำกโรคหลอดเลือดสมองอุดตัน 
ถึง 2 เท่ำของผู้ชำยที่มีน ้ำหนักปกติ (ณรงค์ ขันตีแก้ว, 2550)  

   5.1.5  ภำวะไขมันในเลือดผิดปกติ พบว่ำภำวะน ้ำหนักเกินมีแนวโน้มที่จะมีไขมัน 
ในเลือดสูงกว่ำคนที่มีน ้ำหนักตัวปกติซึ่งท้ำให้เกิดภำวะหลอดเลือดแข็งและโรคหัวใจขำดเลือด
(รังสรรค์ ปิ่นทอง, 2554)  

   5.1.6  โรคข้อเสื่อมภำวะน ้ำหนักเกินเป็นปัจจัยเสี่ยงที่ส้ำคัญของกำรเกิดโรคเป็น
กำรเสื่อมของกระดูกอ่อนและกระดูกข้อต่อโดยเฉพำะบริเวณสะโพกข้อเข่ำข้อศอกเห็นได้ชัดใน
เพศหญิงและเกิดขึ นกับเข่ำทั งสองข้ำงเนื่องจำกเวลำเดินเข่ำกับสะโพกจะรับน ้ำหนักตัวเป็น 2-3เท่ำ
ของน ้ำหนักตัวและจะเพิ่มมำกขึ นขณะลงบันไดหรือลุกขึ นยืนเมื่อน ้ำหนักตัวเพิ่มขึ นข้อเข่ำต้องรับ
น ้ำหนักตัวมำกขึ นท้ำให้เกิดอำกำรปวดเข่ำ (เสถียร เตชะไพทูรย์, 2542)    
   5.2  ผลกระทบด้านจิตใจ และจิตวิญญาณ ผู้ที่มีน ้ำหนักมำกหรือที่ภำวะอ้วนอำจจะ
ไม่ได้รับควำมยุติธรรมในสังคมในบำงกรณี เช่น กำรสมัครเข้ำท้ำงำน กำรสมัครเข้ำศึกษำต่อ จึงท้ำ
ให้รู้สึกท้อแท้ มีปมด้อยในเวลำที่เข้ำสังคม เน่ืองจำกรูปลักษณ์ของตนเอง ที่อำจจะได้รับค้ำสบ
ประมำทในเร่ืองของควำมสำมำรถโดยที่ไม่เกี่ยวข้องโดยตรงกับกำรมีน ้ำหนักมำก นอจำกนี ผู้ที่มี



 

น ้ำหนักมำกเกินไปยังมีปัญหำในกำรคบเพื่อนสนิท กำรหำคู่ครอง เน่ืองจำกมีควำมรู้สึกผิดปกติ
ทำงด้ำนจิตใจ ขำดควำมมั่นใจในตนเอง เสียบุคลิกภำพ รู้สึกอึดอัด ไม่คล่องตัว อำยเพื่อน ซึ่งอำจจะ
เป็นสำเหตุที่ท้ำให้เกิดกำรลดน ้ำหนักด้วยวิธีที่ผิด ๆ ท้ำให้เกิดอำรมแปรปรวน บำงรำยมีอำกำร
ซึมเศร้ำ มีอำกำรทำงประสำท รู้สึกอ่อนเพลีย บุคคลเหล่ำนี จึงมักมีอำกำรซึมเศร้ำ หดหู่และรู้สึกว่ำ
ตนเองด้อยค่ำ หำกปล่อยไว้ระยะยำวอำจท้ำให้เกิดกำรคิดสั นส่งผลให้น้ำไปสู่กำรฆ่ำตัวตำยได้ 
(ทักษพล ธรรมรังสี, 2557) 
   5.3  ผลกระทบด้านเศรษฐกิจสังคม ภำวะน ้ำหนักเกินและภำวะอ้วนจัดว่ำเป็นปัจจัย
เสี่ยงอย่ำงหนึ่งที่จ้ำน้ำไปสู่กำรเกิดโรค ภำระโรคส่งผลเสียต่อสุขภำพอนำมัยและเศรษฐกิจ แบ่งได้ 
3 ระดับ คือระดับบุคคล ระดับสถำนประกอบกำร และระดับท้องถิ่นและประเทศ   
(วรรณ ีนิธิยำนันท์, 2554) รำยละเอียดดังนี  
    5.3.1  ระดับบุคคล ท้ำให้สูญเสียค่ำใช้จ่ำยด้ำนสุขภำพและสูญเสียโอกำสหลำย
ด้ำน เช่น กำรเข้ำท้ำงำน กำรเสียบริกำรด้ำนสุขภำพ โดยชำยหญิงที่น ้ำหนักเกินมีกำรใช้บริกำรด้ำน
สุขภำพต่ำง ๆ ได้แก่กำรพบแพทย์ทั่วไป กำรพบแพทย์เฉพำะทำง กำรพบแพทย์ฉุกเฉิน กำรตรวจ
โรคเพื่อวินิจฉัย และกำรเข้ำรับกำรรักษำในโรงพยำบำล รวมทั งมีค่ำใช้จ่ำยในกำรรักษำพยำบำล
มำกกว่ำกลุ่มที่มีน ้ำหนักปกติ  
    5.3.2  ระดับสถำนประกอบกำร ท้ำสูญเสียผลผลิตจำกประสิทธิภำพกำรท้ำงำน 
และกำรหยุด ค่ำใช้จ่ำยในกำรประกันสุขภำพ ค่ำใช้จ่ำยในกำรรักษำพยำบำล กำรใช้บริกำรด้ำน
สุขภำพต่ำง ๆ  
    5.3.3  ระดับท้องถิ่นและประเทศ กำรจัดสรรพยำกรในกำรรักษำพยำบำล 
ค่ำชดเชย ท้ำให้มีภำระงบประมำณในแต่ละปีสูงมำก และภำระโรคดังกล่ำว มีควำมสัมพันธ์กับ
ระดับกำรพัฒนำของประเทศที่มีรำยได้ระดับปำนกลำง ที่มีกำรเปลี่ยนแปลงทำงระบำดวิทยำ ภำระ
โรคที่ส้ำคัญของประเทศมีกำรเปลี่ยนแปลงจำกโรคติดต่อไปสู่โรคไม่ติดต่อที่มีสำเหตุเกี่ยงข้องกับ
วิถีกำรด้ำเนินชีวิตและพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป อย่ำงเช่นประเทศไทย  
 6.  การควบคุมภาวะน  าหนักเกิน มีหลำยวิธี ดังนี  
  6.1  การใช้ยา เป็นผลิตภัณฑ์ที่ใช้ในกำรควบคุมน ้ำหนักหรือลดน ้ำหนัก ต้องรักษำ
ระยะยำวให้น ้ำหนักค่อย ๆ ลดลงประมำณร้อยละ 5-10 ซึ่งได้รับกำรพิสูจน์ว่ำมีผลดีต่อสุขภำพ ใน
ขณะเดียวกันต้องคงระดับกำรควบคุมน ้ำหนักในระยะยำว แพทย์ไม่แนะน้ำให้ใช้ยำในผู้ที่มีน ้ำหนัก
เกินทุกรำย จะเลือกเฉพำะผู้ที่มีดัชนีมวลกำยมำกกว่ำ 30 กิโลกรัม/ เมตร² และเปน็ผู้ที่มีค่ำดัชนีมวล
กำยมำกกว่ำ 27 กิโลกรัม/ เมตร² แต่มีปัจจัยเสี่ยงร่วมด้วย เช่นเป็นโรคเบำหวำน โรคควำมดันโลหิต
สูง แต่ต้องใช้ตำมค้ำสั่งแพทย์อย่ำงใกล้ชิด เช่น ไซบูตรำมำย (Sibutramine) ไรโมนำเบนท์ 



 

(Rimonabant) โอลิตเตท (Orlistat) เป็นต้น และควรปฏิบัติร่วมกับกำรออกก้ำลังกำยและกำรบริโภค
อำหำรร่วมด้วย (วรำภรณ์ ภูมสวัสดิ์ และคณะ, 2548)     
  6.2  การผ่าตัด ได้เข้ำมำมีบทบำทในกำรรักษำที่มีน ้ำหนักเกินหรืออ้วน อย่ำงไรก็ตำม
กำรผ่ำตัดไม่ใช่วิธีที่ดีที่สุด เป็นกำรช่วยผู้ที่มีภำวะอ้วนมำกที่ไม่สำมำรถลดได้ด้วยวิธีกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร กำรออกก้ำลังกำย หรือแม้แต่กำรทำนยำ และอำจมีผล
แทรกซ้อนที่มีอันตรำยถึงชีวิต ที่ส้ำคัญคือกำรผ่ำตัดต้องอยู่ในกำรดูแลของศัลยแพทย์ที่มีควำม
ช้ำนำญ และมีทีมโภชนำกำรคอยดูแลอย่ำงใกล้ชิดมีควำมยุ่งยำกและอำจจะเป็นอันตรำยต่อชีวิตได้ 
(จุฬำภรณ์ รุ่งพิสุทธิพงษ์, 2550) ในปัจจุบันกำรผ่ำตัดที่เป็นที่ยอมรับ ได้แก่ กำรผ่ำตัดเอำล้ำไส้เล็ก
บำงส่วนออก กำรผ่ำตัดกระเพำะอำหำรให้มีขนำดเล็กลง กำรผ่ำติดในลักษณะนี จะท้ำให้กำร
รับประทำนอำหำรลดลงหรือเรียกว่ำกำรตัดล้ำไส้ (Grastric bypass) เพื่อให้มีกำรดูดซึมน้อยลง 
โดยทั่วไปมีประสิทธิผลในกำรลดน้ำหนักได้ถึงร้อยละ 50 โดยเฉลี่ย และคงไม่ให้น ้ำหนักตัว
กลับมำเพิ่มขึ นอีกได้ทำกกว่ำร้อยละ 60 กำรผ่ำตัดอำจจะได้ผลดีในระยะแรก แต่ถ้ำหำกไม่มีกำร
ควบคุมอำหำร และไม่ออกก้ำลังกำยสม่้ำเสมอก็จะท้ำให้มนี ้ำหนักเพิ่มขึ นได้ (วรำภรณ์ ภูมิสวัสดิ์
และคณะ, 2548)  
  6.3  การดูดไขมัน (Liposuction) เป็นวิธีกำรที่ใช้เคร่ืองมือในลักษณะเป็นท่อยำวสอด
เข้ำไปใต้ผิวหนัง เพื่อดูดเอำไขมันส่วนเกินในบริเวณต่ำง ๆ ออกมำ เช่น หน้ำท้อง สะโพก ก้น ต้น
ขำ แขน ต้นคอ เป็นต้น กำรดูดไขมันจะไม่สำมำรถลดน ้ำหนักได้ทั งร่ำงกำย แต่สำมรถลดไขมันที่
สะสมในบริเวณต่ำง ๆ เฉพำะที่ โดยกำรดูดไขมันควรท้ำในกรณีที่ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำร
รับประทำนอำหำรและออกก้ำลังกำยไม่ได้ผล กล้ำมเนื อบริเวณที่ดูดไขมันจะต้องมีควำมแข็งแรง 
ผิวหนังจะต้องมีควำมยืดหยุ่นได้ดี วิธีดูดไขมันเร่ิมจำกกำรฉีดสำรละลำยระหว่ำงยำชำและยำ 
เอพิเนพฟริน ซึ่งจะไม่มีเลือดออกมำ หลังจำกนั นจึงกรีดผิวหนังเป็นรอยเล็กและสอดท่อเข้ำไป
บริเวณที่จะดูดแล้วจำดนั นเปิดเคร่ืองดูดไขมัน ภำวะแทรกซ้อนที่พบมีไม่มำกได้แก่ ผิวหนังเป็นปม 
มีแผลเป็น มีก้อนใต้ผิดหนัง ชำ แผลมีกำรติดเชื อ เป็นต้น (วรำภรณ์ ภูมิสวัสดิ์, 2548)  
  6.4  การควบคุมอาหาร ได้แก่กำรควบคุมอำหำร ลดปริมำณอำหำรและเลือกชนิดของ
อำหำรให้เหมำะสม ในแต่ละวันปกติคนเรำต้องกำรพลังงำนประมำณ 25-35 กิโลแคลอรีต่อน ้ำหนัก
ตัว 1กิโลกรัม หำกรับประทำนมำกกว่ำนี จะเหลือสะสมไว้ในร่ำงกำย ถ้ำรับประทำนอำหำรน้อยลง
ร่ำงกำยก็จะดึงไขมันที่สะสมไว้มำใช้เรำสำมำรถค้ำนวณพลังงำนที่ควรได้รับแต่ละวัน โดยน้ำ
น ้ำหนักคูณด้วย 25 ผลลัพธ์จะได้เป็นพลังงำนทั งหมด ถ้ำต้องกำรลดน ้ำหนักให้เอำ 500 กิโลแคลอรี 
ลบออกจำกที่ค้ำนวณจะได้เป็นพลังงำนที่เรำควรได้รับในแต่ละวัน จำกนั นน้ำพลังงำนที่หำได้ หำร
ด้วย 3 ก็จะเป็นพลังงำนที่เรำควรได้รับในอำหำรแต่ละมื อ โดยทั่วไปหำกต้องกำรลดน ้ำหนักผู้หญิง



 

ควรได้รับพลังงำนชดเชยวันละ 1,000-1,200 กิโลแคลอรี ชำยควรได้รับพลังงำน 1,200-1600 กิโล
แคลอรี ถ้ำจะให้น ้ำหนักลดลง 0.5 กิโลกรัมต่อสัปดำห์ซึ่งเป็นเกณฑ์กำรลดน ้ำหนักที่เหมำะสมและ
ปลอดภัย ส้ำหรับกำรควบคุมน ้ำหนักมีหลัก (เรวดี จงสุวัฒน์, 2554) ซึ่งกรมกำรแพทย์ (2553) ได้
กล่ำวถึงกำรรับประทำนอำหำรเพื่อควบคุมน ้ำหนัก ดังนี   
   6.4.1  กินอำหำรทุกมื อ ไม่ควรลดอำหำรมื อใดมื อหนึ่งเพื่อให้น ้ำหนักลด น ้ำหนัก
จะกลับมำเร็วมำก เมื่อไม่สำมำรถควบคุมอำหำรได้ต่อเนื่อง และกำรลดมื ออำหำรจะท้ำให้อัตรำกำร
เผำผลำญพลังงำนลดลง 

   6.4.2  ลดปริมำณอำหำรทุกมื อที่กิน เร่ิมจำกลดข้ำวมื อละ 1 ทัพพี งดของหวำน ลูก
อม น ้ำหวำน น ้ำอัดลม เคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ สัปดำห์ต่อ ๆ ไปจึงลดข้ำว แป้ง ลงให้เหลือ
คร่ึงหนึ่งที่เคยรับประทำน 

 6.4.3  ควบคุมพลังงำน โดยต้องควบคุมจำกอำหำรและออกก้ำลังกำย 
 6.4.4  กินผักผลไม้มนมื ออำหำรให้มำกขึ น 

    6.4.5  กำรเคียวอำหำรช้ำ ๆ ประมำณ 30 ครั งต่อค้ำและส่งควำมรู้สึกในรสชำติให้
สมองรับรู้ ศูนย์ควบคุมควำมหิว ควำมอิ่มที่สมองจะรับรู้ว่ำกินอ่ิมแล้วใช้เวลำไม่น้อยกว่ำ 15 นำที 
ดังนั นอำหำร 1 จำนใน 1 มื อ ควรใช้เวลำรับประทำนไม่น้อยกว่ำ 15 นำที 
    6.4.6  กินถูกหลักโภชนำกำร คือกำรจ้ำแนกอำหำรตำมปีรำมิดโภชนำกำร ข้อมูล
ในธงโภชนำกำรจะบอกปริมำณสัดส่วนและควำมหลำกหลำยของอำหำรที่ควรได้รับ ในแต่ละวัน 
โดยสัดส่วนที่ควรรับประทำนในแต่ละวันโดยมีสัดส่วนของอำหำร แสดงโดยใช้ขนำดของพื นที่
ตำมธงโภชนำกำร พื นที่มำกกินมำก พื นที่น้อยกินน้อย ส่วนกำรกินอำหำรให้หลำกหลำยชนิดไม่ซ ้ำ
จ้ำเจ แสดงโดยใช้ภำพอำหำรในแต่ละกลุ่ม ให้กินอำหำรทุกกลุ่ม และในแต่ละกลุ่มต้องกินให้
หลำกหลำย เพื่อให้ได้สำรอำหำรต่ำง ๆ ครบถ้วน ตำมที่ร่ำงกำยต้องกำรในแต่ละวัน  
(กรมอนำมัย, 2542) ดังภำพที่ 7  
 
 
 
    



 

 
 
ภำพที่ 7  ธงโภชนำกำร (กรมอนำมัย, 2542, หน้ำ 10) 
 
  6.5  การออกก าลังกาย นอกจำกจำกช่วยควบคุมน ้ำหนักแล้วยังช่วยให้ผู้ที่ออกก้ำลัง
กำยเป็นประจ้ำมีร่ำงกำยที่แข็งแรง อำยุยืน ลดกำรเกิดโรคเรื อรัง ประกอบด้วย 3 ขั นตอน ได้แก่ กำร
อุ่นเคร่ือง ประมำณ 5-10 นำที กำรออกก้ำลังกำยอย่ำงจริงจัง ต้อง 30 นำทีขึ นไป และกำรเบำเคร่ือง 
เป็นระยะผ่อนคลำยประมำณ 5-10 นำที โดยมีข้อควรระวังคือ ถ้ำมีอำกำรใจสั่น แน่นหน้ำอกและ
ปวดร้ำวไปที่แขนไหล่และคอซีกซ้ำย หำยใจล้ำบำก รู้สึกเหมือนจะเป็นลมหำกมีอำกำรดังต่อไปนี 
ให้หยุดกำรออกก้ำลังกำยและไปพบ (กรมอนำมัย, 2555) โดยรำยละเอียดของกำรปฏิบัติจะกล่ำวถึง
ในหัวข้อกำรคบคุมน ้ำหนักด้วยกำรออกก้ำลังกำยเป็นหัวข้อต่อไป 
 7.  การควบคุมน  าหนักด้วยการออกก าลังกาย  
   7.1  ความหมายของการออกก าลังกายเพื่อควบคุมน  าหนัก มีผู้ได้กล่ำวถึง 
กำรออกก้ำลังกำรเพื่อกำรควบคุมน ้ำหนักไว้ ดังนี  
   กระทรวงกำรท่องเที่ยวและกีฬำ (2552) ได้ให้ควำมหมำยไว้ว่ำ หมำยถึงกำรที่ร่ำงกำย
มีกำรออกแรงใช้ออกซิเจน และใช้กล้ำมเนื อกลุ่มใหญ่ (เช่น ขำ หรือแขน) อย่ำงต่อเนื่อง นำนพอ 
หนักพอ และบ่อยครั งพอจนท้ำให้น ้ำหนักตัวอยู่ในภำวะที่มีควำมสมดุล   
   กรมพลศึกษำ (2534 ) ได้ให้ควำมหมำยไว้ว่ำ หมำยถึงกำรใช้แรงกล้ำมเนื อและ
ร่ำงกำยให้เคลื่อนไหว และออกแรงอย่ำงหนักเพื่อให้ร่ำงกำยมีควำมสำยงำมสมส่วน  



 

  กรมอนำมัย (2556) ได้ให้ควำมหมำยไว้ว่ำ หมำยถึงกำรออกแรงเคลื่อนไหวร่ำงกำย
ด้วยควำมหนัก ควำมนำน และควำมถี่ที่มำกว่ำกำรออกก้ำลังกำรเพื่อสุขภำพโดยมีกำรวำงแผนและ
เตรียมตัวไว้ล่วงหน้ำ มีกำรกระท้ำแบบซ ้ำ ๆ โดยมีจุดมุ่งหมำยเพื่อลดมวลของร่ำงกำย 
   7.2  หลักของการออกก าลังกายเพื่อควบคุมน  าหนัก เป็นหนึ่งวิธีในกระบวนกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ถูกน้ำไปให้คนอ้วนหรือคนที่มีน ้ำหนักเกินน้ำไปใช้ในกำรควบคุมน ้ำหนัก 
ทั งที่เป็นกำรออกก้ำลังกำยเพียงอย่ำงเดียว และกำรออกก้ำลังกำยควบคู่ไปกับกำรควบคุมอำหำร ซึ่ง
กำรออกก้ำลังกำยร่วมกับกำรควบคุมอำหำรจะได้ผลดีมำกกว่ำกำรออกก้ำลังกำยเพียงอย่ำงเดียว ซึ่ง
กำรออกก้ำลังกำยสำมำรถป้องกันไม่ให้น ้ำหนักเกินหรืออ้วนได้ และเป็นกำรส่งเสริมสุขภำพ
ส้ำหรับผู้ที่มีน ้ำหนักอยู่ในเกณฑ์ปกติ อีกทั งยังท้ำให้เกิดควำมสนุกสนำนด้วย (วนิชำ กิจวรพัฒน์, 
2554) 
   กรมอนำมัย (2554) ได้อธิบำยไว้ว่ำ หลักกำรออกก้ำลังกำยเพื่อรักษำภำวะน ้ำหนักเกิน
หรือโรคอ้วน หรืออ้วนลงพุงให้ได้ผลมีหลักกำรคล้ำยกับกำรกินยำเพื่อรักษำโรค คือกำรออกก้ำลัง
กำยประกอบด้วยปริมำณ ควำมถี่และระยะเวลำ โดยมีหลักกำรที่ส้ำคัญ ดังนี  
    7.2.1  สร้ำงควำมไม่สมดุลระหว่ำงพลังงำนจำกอำหำรกับพลังงำนที่ต้องใช้ในกำร
ออกก้ำลังกำย 
    7.2.2  เลือกกำรออกก้ำลังกำยที่ต่อเนื่องเพื่อให้ร่ำงกำยน้ำไขมันสะสมออกมำใช้
เป็นพลังงำนซึ่งกำรออกก้ำลังกำยเพื่อควบคุมน ้ำหนักใช้เวลำประมำณ 12 สัปดำห์ จึงต้องใช้ควำม
อดทน ควำมรู้ควำมเข้ำใจที่ดีเพื่อน้ำไปสู่กำรประสบควำมส้ำเร็จขึ นอยู่กับกำรปฏิบัติตำมหลัก ดังนี  
     7.2.2.1  กำรเลือกกิจกรรมทำงกำย กำรออกก้ำลังกำยมีหลำยรูปแบบ ทั งกำร
เพิ่มกิจกรรมในชีวิตประจ้ำวัน กำรออกก้ำลังกำยโดยกำรวิ่ง ซึ่งหำกได้ท้ำต่อเน่ืองเป็นเวลำนำน ๆ 
จะท้ำให้ร่ำงกำยเกิดกำรเผำผลำญพลังงำนมำก เป็นวิธีที่เหมำะสมกับผู้ที่ไม่มีปัญหำด้ำนกระดูก อีก
แบบจะเป็นกำรออกก้ำลังกำยที่กล้ำมเนื อเฉพำะที่ สลับพักเป็นรอบซึ่งสำมำรถท้ำได้หลำย ๆ รอบ
จนเกิดกำรเผำพลำญพลังงำนได้มำกขึ น จึงเหมำะกับคนอ้วนที่มีควำมเสื่อมทำงด้ำนร่ำงกำย เช่น  
ข้อเท้ำ เข่ำ หลัง และที่อื่น ๆ ร่วมด้วย 
     7.2.2.2  ควำมหนักของกำรออกก้ำลังกำย สำมำรถก้ำหนดได้ 2 แบบ คือ
ก้ำหนดจำกดัชนีภำยนอกร่ำงกำย อำทิ หำกเป็นกำรยกน ้ำหนักจะแสดงในหน่วยกิโลกรัมของตุ้ม
น ้ำหนักที่ยกได้ หำกเป็นกำรออกก้ำลังกำยที่ต่อเนื่องนำน ๆ จะแสดงในหน่วยเป็นระยะทำงที่ท้ำได้ 
หรือระยะทำงที่ออกก้ำลังกำย และแบบที่ 2 ก้ำหนดจำกดัชนีภำยในร่ำงกำย เช่นใช้เปอร์เซ็นต์ของ
อัตรำชีพจรสูงสุด ค้ำนวณจำก 220-อำยุ (ปี) และประเมินจำกควำมรู้สึกเหนื่อยโดยกำรพูดกับตนเอง 
หำกไม่สำมำรถพูดได้ต่อเน่ือง พูดเป็นค้ำ ๆ ขำด ๆ หำย ๆ แสดงว่ำเหนื่อยมำก 



 

     7.2.2.3  ควำมถี่ในกำรออกก้ำลังกำย หน่วยนับเป็นจ้ำนวนครั งต่อสัปดำห์ และ
ในแต่ละครั งออกก้ำลังกำยได้มำกกว่ำ 30 นำทีอำจจะเป็นกำรออกก้ำลังกำยแบบต่อเน่ือง หรือออก
ก้ำลังกำยแบบสะสมก็ได้ 

    7.2.2.4  ควำมนำนในกำรออกก้ำลังกำย กำรออกก้ำลังกำยที่จะมีผลท้ำให้ลด
น ้ำหนักได้ต้องมีควำมนำนของกำรออกก้ำลังกำยแต่ละครั งไม่ต่้ำกว่ำ 30 นำที สำเหตุที่ต้องนำนถึง
ขนำดนั นเน่ืองมำจำกกำรเผำผลำญอำหำรเพื่อให้ได้พลังงำนในกำรออกก้ำลังกำยในนำทีที่ 30 เปน็
ต้นไปจะใช้ไขมันเป็นหลัก จึงท้ำให้สำมำรถลดไขมันได้  

  7.3  การก าหนดเป้าหมายเพื่อควบคุมน  าหนัก วิยะดำ ทัศนวรรณ (2554) ได้อธิบำย ไว้
ว่ำ ไม่ควรออกก้ำลังกำยแบบหักโหม หรือท้ำในครำวเดียวซึ่งไม่เป็นผลต่อร่ำงกำย ซึ่งควร
ตั งเป้ำหมำยให้มีควำมเป็นไปได้ เช่นหำกจะลดน ้ำหนัก 0.5 กิโลกรัมต้องออกก้ำลังกำยโดยให้
ร่ำงกำยเผำผลำญพลังงำนเพิ่มขึ นรวมทั งสิ น 3,500 กิโลแคลลอรี หรือกำรออกก้ำลังกำยที่ 2,500 
กิโลแคลลอรีเป็นกำรควบคุมที่ไม่ให้น ้ำหนักเพิ่มไปจำกเดิม กำรออกก้ำลังกำยเพื่อควบคุมน ้ำหนัก
ต้องก้ำหนดเป้ำหมำ ดังนี  

   7.3.1  ตั งเป้ำหมำยระยะเวลำในกำรควบคุมน ้ำหนักด้วยกำรออกก้ำลังกำย ในเวลำ 
1 หรือ 2 สัปดำห์ หรือ 1 เดือน เป็นต้น 

   7.3.2  ตั งเป้ำหมำยน ้ำหนักที่จะลด เช่น หำกจะลดน ้ำหนัก 1 กิโลกรัมภำยใน  
1 สัปดำห์ตั งออกก้ำลังกำยให้เผำพลำญพลังงำน 1,000 กิโลแคลลอรีต่อวัน 

   7.3.3  ตั งเป้ำหมำยกิจกรรมที่จะท้ำ ส้ำหรับผู้ที่เร่ิมต้นกำรออกก้ำลังกำยเพื่อควบคุม
น ้ำหนักควรออกก้ำลังกำยวันละ 300 กิโลแคลลอรี โดยเร่ิมจำกกิจกรรมเบำ ๆ ที่เหมำะสม หำกไม่
เพียงพอ ไม่เหมำะสม หรือเป็นกำรน่ำเบื่อก็ควรมีกำรปรับกิจกรรมเพื่อให้ร่ำงกำยมีกำรเผำผลำญ
พลังงำนตำมที่ต้องกำร 

  7.4  ประเภทของการออกก าลังการท่ีเหมาะสมในการควบคุมน  าหนัก  กรมอนำมัย 
(2554) ได้ให้ข้อเสนอประเภทของกำรออกก้ำลังกำรที่เหมำะสมกับกำรควบคุมน ้ำหนักไว้ดังนี  

   7.4.1  กำรออกก้ำลังกำยแบบแอโรบิก ใช้หลักกำรให้กล้ำมเนื อมัดใหญ่ ๆ หลำย ๆ 
มัดได้ท้ำงำนพร้อมกัน สลับกันอย่ำงต่อเนื่อง ท้ำให้เกิดกระบวนกำรน้ำไขมันที่สะสมในส่วนต่ำง ๆ 
มำใช้เป็นพลังงำน โดยกำรออกก้ำลังกำยแบบแอโรบิกไม่ได้หมำยถึงกำรเต้นแอโรบิกเพียงอย่ำง
เดียว สำมำรถออกแบบก้ำหนดกำรออกก้ำลังกำยในรูปแบบเดียวกันนี  ให้ร่ำงกำยท้ำงำนแบบ 
แอโรบิกได้เช่นกัน  

   7.4.2  กำรออกก้ำลังกำยแบบ Fitness ใช้หลักกำรออกก้ำลังกำยแบบสลับพักของ
ร่ำงกำยหลำยส่วนท้ำให้ร่ำงกำยท้ำงำนในระดับ 40-50% ของควำมสำมำรถสูงสุด โดยทุกส่วนของ



 

ร่ำงกำยได้ท้ำงำน สำมำรถท้ำได้ต่อเนื่องเป็นระยะเวลำนำนและยังสำมำรถก้ำหนดได้ว่ำอยำกเน้น
ส่วนใดของรูปร่ำง ท่ำออกก้ำลังกำยเพื่อกำรลดเฉพำะส่วน เลือกท้ำสลับไป-มำ ระหว่ำงแขน-ขำ-
ล้ำตัว-หลัง แล้วักสั น ๆ ระหว่ำงเปลี่ยนท่ำ ท้ำต่อเน่ืองให้ได้นำนกว่ำ 30 นำที แล้วจึงพัก  
ดังภำพที่ 8-12 

 

 
 

ภำพที่ 8  ท่ำออกก้ำลังกำยลดต้นแขน (กรมอนำมัย, 2554, หน้ำ 144) 



 

 
 

ภำพที่ 9  ท่ำออกก้ำลังกำยลดหน้ำท้อง (กรมอนำมัย, 2554, หน้ำ 144) 
 

 
ภำพที่ 10  ท่ำออกก้ำลังกำยลดรอบเอว (กรมอนำมัย, 2554, หน้ำ 145) 
 



 

 
 
ภำพที่ 11  ท่ำออกก้ำลังกำยลดต้นขำด้ำนหน้ำ (กรมอนำมัย, 2554, หน้ำ 145) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 

ภำพที่ 12  ท่ำออกก้ำลังกำยลดสะโพก แก้มก้น ต้นขำด้ำนหลัง ด้ำนข้ำง (กรมอนำมัย, 2554,  
 หน้ำ 146) 
 

 จำกกำรทบทวนองค์ควำมรู้เกี่ยวกับโรคอ้วนและกำรคบคุมน ้ำหนัก พบว่ำกำรควบคุม
น ้ำหนักที่ได้ผลนั นจะต้องมีกำรประเมินภำวะโภชนำกำร สำเหตุของโรคอ้วน ผลที่เกิดขึ น แนว
ทำงกำรควบคุมน ้ำหนักและกำรควบคุมน ้ำหนักให้อยู่ในภำวะปกติ เพื่อน้ำไปสู่กำรก้ำหนดเป้ำหมำย



 

ในกำรลดน ้ำหนักที่ถูกต้องเหมำะสมกับแต่ละบุคคล พร้อมทั งมีกำรวำงแผนในกำรควบคุมน ้ำหนัก
โดยกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรบริโภคร่วมกับกำรกำรออกก้ำลังกำย ซึ่งบุคคลสำมำรถปฏิบัติได้
ด้วยตนเอง ดังนั นผู้วิจัยจึงได้น้ำควำมรู้นี  ไปใช้ในกำรให้ควำมรู้เกี่ยวกับโรคอ้วนและกำรควบคุม
น ้ำหนัก เพื่อให้ประชำชนที่มีภำวะน ้ำหนักเกิน ในอ้ำเภอบ่อทอง จังหวัดชลบุรีมีพฤติกรรมกำร
ควบคุมน ้ำหนักที่เหมำะสมต่อไป 

 

แนวคิดและทฤษฎีการก ากับตนเอง (Self-regulation) 
 1.  ความหมายแนวคิดการก ากับตนเอง โดยมีผู้ให้ควำมหมำยของกำรก้ำกับตนเองไว้ 
ดังนี  
 Baumeister and others (2005) กล่ำวว่ำ กำรก้ำกับตนเอง หมำยถึงควำมพยำยำมใด ๆ ของ
บุคคลเพื่อเปลี่ยนแปลงกำรตอบสนองของตนเอง 
 Baumeister and Vohs (2004) กล่ำวว่ำ กำรก้ำกับตนเอง หมำยถึงกำรปฏิบัติกำรควบคุม
ตนเอง โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งกำรน้ำตนเองไปสู่มำตรฐำนที่พึงปรำรถนำ หรือหมำยถึงควำมพยำยำมใด 
ๆ ของบุคคลในกำรเปลี่ยนแปลงสภำพภำยในหรือกำรตอบสนอง 
 McCabe, Cunnington and Brooks-Gunn (2004) กล่ำวว่ำ กำรก้ำกับตนเอง หมำยถึง
สมรรถภำพที่หลำกหลำยซึ่งเกี่ยวข้องกับกำรก้ำกับอำรมณ์และพฤติกรรมของตนเอง เช่น กำรรอ
คอยที่ก่อให้เกิดควำมอิ่มใจ หรือควำมสำมำรถในกำรควบคุมแรงกระตุ้น เพื่อรอคอยรำงวัลใน
อนำคต ควำมสำมำรถในกำรยับยั งกำรตอบสนองแบบอัตโนมัติต่อพฤติกรรมที่มีคุณค่ำต่้ำ เน่ืองจำก
สมรรถภำพสะท้อนถึงควำมสำมำรถในกำรคิด ก่อนกำรกระท้ำ เรียกว่ำกำรควบคุมทำงปัญญำ 
 2.  แนวคิดและทฤษฎีการก ากับตนเอง มีพื นฐำนของทฤษฎีกำรเรียนรู้ปัญญำสังคม 
(Social Cognitive Theory) แนวคิดกำรก้ำกับตนเองเป็นแนวคิดที่ส้ำคัญอีกแนวคิดหน่ึง ของทฤษฎี
กำรเรียนรู้เชิงพุทธิปัญญำสังคม (Social cognitive learning theory) ของ Bandura (1986) เป็นทฤษฎี
ที่อธิบำยพฤติกรรมของมนุษย์ว่ำเกิดจำกปฏิสัมพันธ์ของมนุษย์ที่ส่งผลซึ่งกันและกันของ
องค์ประกอบ 3 ประกำรมีลักษณะร่วมกัน ก้ำหนดกันและกัน ระหว่ำงองค์ประกอบด้ำนพฤติกรรม 
(Behavior) ปัจจัยส่วนบุคคล (Cognitive personal factors) และสิ่งแวดล้อม (Environment) มีกำร
ประยุกต์ใช้แนวคิดเกี่ยวกับกำรจัดกำรสุขภำพของบุคคลอย่ำงเป็นระบบภำยใต้จิตส้ำนึกของบุคคล
นั น ๆ เช่นมีกำรน้ำแนวคิดมำประยุกต์ใช้ในกำรแนะน้ำให้ผู้ป่วยปฏิบัติตำมด้วยให้ผู้ป่วยดูแลตนเอง
ถูกต้องตำมแนวคิดกำรก้ำกับตนเอง คือ ระยะแรกผู้ป่วยประเมินผลกระทบจำกกำรกระท้ำของ
ตนเอง ต่อมำพิจำรณำแนวทำงในกำรควบคุมตนเอง แล้วพิจำรณำว่ำผลของกำรกระท้ำดีหรือไม่
ผู้ป่วยจะได้มีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้เหมำะสม เมื่อเห็นว่ำกำรกระท้ำเป็นผลดีก็จะช่วย



 

เสริมแรงให้มีพฤติกรรมนั น ๆ ต่อไป เพื่อพิจำรณำกำรกระท้ำของตนเองพบว่ำมีพฤติกรรมบำงอย่ำง
ที่จ้ำเป็นต้องปรับเปลี่ยน ก็จะเกิดกำรตัดสินใจควบคุมและวำงแผนกำรแก้ปัญหำสุขภำพตนเอง  
ดังภำพที่ 13 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภำพที่ 13  ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงปัจจัยพฤติกรรม ปัจจัยส่วนบุคคล ละปัจจัยด้ำนสภำพแวดล้อม 
 (Bandura, 1986 อ้ำงใน ปณิตำ นิรมล, 2546, หน้ำ 13) 
 

 Bandura ให้ค้ำแนะน้ำไว้ว่ำ มีวิธีกำรที่จะเสริมสร้ำง (Reinforce) กำรเรียนรู้ได้โดย 
สภำพแวดล้อมเป็นปัจจัยส้ำคัญในกำรเสริมสร้ำงดังกล่ำวด้วยด้วยวิธีกำรต่ำง ๆ ได้แก่ ผู้สังเกต
(Observer) ได้รับกำรเสริมสร้ำงด้วยแบบอย่ำง (Model) ผู้สังเกต ได้รับกำรเสริมสร้ำงจำกบุคคลที่
สำม (Third Person) และกำรเลียนแบบพฤติกรรมจะน้ำไปสู่กำรเสริมสร้ำงอย่ำงต่อเนื่อง และสี่ 
ควำมต่อเน่ืองของพฤติกรรมของต้นแบบ มีผลต่อพฤติกรรมกำรเป็นตัวแทนของผู้สังเกต กรณีนี ถือ
ว่ำเป็นกำรกำรเสริมสร้ำงให้เกิดตัวแทนของผู้สังเกตเพิ่มขึ นอย่ำงต่อเน่ืองและ Bandura ยังได้อธิบำย
ธรรมชำติของมนุษย์ว่ำ มีควำมสำมำรถพื นฐำน 5 ประกำร ดังต่อไปนี  
  2.1  ควำมสำมำรถในกำรเก็บรหัสเป็นสัญลักษณ์ (Symbolizing capability) เป็น
ควำมสำมำรถในกำรให้สัญลักษณ์กับเหตุกำรณ์ที่เข้ำมำกระทบกับกำรด้ำเนินชีวิตและกำร
เปลี่ยนแปลงเป็นสัญลักษณ์เก็บไว้โดยให้ควำมหมำยและสร้ำงรูปแบบทำงปัญญำเชื่อมโยงระหว่ำง
ควำมรู้เดิมและประสบกำรณ์ แล้วสร้ำงเป็นวิถีทำงในกำรแสดงพฤติกรรมใหม่ 
  2.2  ควำมสำมำรถในกำรคิดล่วงหน้ำ (Forethought capability) ควำมสำมำรถในกำร
สร้ำงควำมคิดไปในอนำคต โดยบุคคลจะก้ำหนดเป้ำหมำยของตนเองไว้ล่วงหน้ำเพื่อวำงแผน
ก้ำหนดกำรกระท้ำ ในกำรคิดล่วงหน้ำบุคคลจะมีแรงจูงใจในเองตนเอง ชี แนะตนเองในกำรแสดง
พฤติกรรมที่คำดหวัง เป็นควำมตั งใจและกระท้ำอย่ำงมีเป้ำหมำย 

ปัจจัยส่วนบุคคล สภำพแวดล้อม 

พฤติกรรม 



 

  2.3  ควำมสำมำรถในกำรเรียนรู้โดยสังเกตตัวแบบ (Vicarious capability) กำรสังเกต
ตัวแบบจะท้ำให้บุคคลมีกำรดัดแปลงบทบำทส้ำหรับกำรแสดงพฤติกรรมต่ำง ๆ ก้ำกับตำมแผน
พฤติกรรมของตนเองโดยไม่ต้องมีประสบกำรณ์ตรงจำกกำรลองผิดลองถูก เรียนรู้โดยกำรสังเกต
เป็นส้ำคัญของชีวิตรอดและพัฒนำกำร เนื่องจำกควำมผิดพลำดบำงอย่ำงอำจท้ำให้เกิดอันตรำยหรือ
ควำมเสียหำยบำงอย่ำงได้ 
  2.4  ควำมสำมำรถในกำรก้ำหนดตัวเอง (Self-regulatory capability) บุคคลจะไม่
แสดงพฤติกรรมต่ำง ๆ เพื่อให้ผู้อ่ืนพึงพอใจเท่ำนั น ส่วนใหญ่พฤติกรรมของบุคคลเกิดจำกแรงจูงใจ
และเกิดจำกปฏิกิริยำที่ได้จำกกำรก้ำกับโดยมำตรฐำนของตนเองและเกิดจำกปฏิกิริยำที่ได้จำกกำร
ประเมินตนเอง เมื่อเกิดช่องว่ำงระหว่ำงควำมสำมำรถกับมำตรฐำนในตนเอง จะเป็นแรงกระตุ้นให้
บุคคลมีปฏิกิริยำต่อตนเองในเชิงปริมำณ ส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมตำมมำ และสร้ำงอิทธิพลที่จะ
ส่งเสริมให้เกิดกำรแสดงพฤติกรรมด้วยตนเอง 
  2.5  ควำมสำมำรถในกำรพัฒนำตนเองอย่ำงไตร่ตรอง (Self-reflective capability) เป็น
ควำมสำมำรถในกำรวิเครำะห์ประสบกำรณ์และกระบวนกำรคิดของตนเองอย่ำไตร่ตรองโดยกำร
มองประสบกำรณ์ที่ผ่ำนมำอย่ำงหลำกหลำย วิเครำะห์ในสิ่งที่ไม่รู้ มีกำรตรวจสอบโดยพิจำรณำ
ตนเองอย่ำงรอบคอบ ตรวจสอบควำมคิดเห็นและปฏิกิริยำของตนเองตัดสินตำมควำมเหมำะสมและ
พึงพอใจในกำรแสดงพฤตติกรรม มีกำรเปลี่ยนแปลงและแสดงพฤติกรรมให้สอดคล้องกัน 
 3.  องค์ประกอบของการก ากับตนเอง Zimmerman (1989 อ้ำงในปณิตำ นิรมล, 2546, 
หน้ำ 14) ได้กล่ำวว่ำมีกลวิธี 3 ประเภทที่มีอิทธิพลต่อกระบวนกำรส่วนบุคคล ซึ งเป็นกลวิธีที่สร้ำง
ขึ นเพื่อควบคุมพฤติกรรม สภำพแวดล้อม หรือกระบวนกำรภำยใน ดังภำพที่ 14 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
             กลวิธีที่ใช ้
        กำรให้ข้อมูลป้อนกลับจำกกำรกระท้ำ 
 
ภำพที่ 14  กำรวิเครำะห์หน้ำที่องค์ประกอบ 3 ด้ำนของกำรก้ำกับตนเอง (Zimmerman, 1989  อ้ำง
ใน ปณิตำ นิรมล, 2546, หน้ำ 14)  
 
 จำกกำรวิเครำะห์หน้ำที่องค์ประกอบ 3 ด้ำนของกำรก้ำกับตนเอง (Zimmerman, 1989) 
พบว่ำององค์ประกอบทั งสำมด้ำน มีกำรท้ำงำนที่สัมพันธ์กัน ดังนี  
  3.1  กำรก้ำกับตนเองด้ำนพฤติกรรมกำรเรียนรู้ ในอดีตใช้กลวิธีในกำรประเมินตนเอง 
เช่นกำรประเมินพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร และพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยของตนเอง จะให้
ข้อมูลเกี่ยวกับควำมถูกต้องและกำรตรวจจะต่อเน่ืองกันไปจนได้รับข้อมูลป้อนกลับจำกกำรกระท้ำ
ในกำรอธิบำยกำรก้ำหนดซึ่งกันและกัน ควำมเป็นเหตุเป็นผลคือกำรริเร่ิมส่วนบุคคลโดยกำร
สนับสนุนกำรใช้กลวิธีและกำรก้ำกับตนเองเพื่อให้ได้มำซึ่งควำมรู้และทักษะในรูปของวงจรกำรให้
ข้อมูลป้อนกลับ 
  3.2  กำรก้ำกับตนเองด้ำนสภำพแวดล้อม ใช้กลวิธีจัดกระท้ำกับสิ่งแวดล้อม เช่นกำร
จัดสถำนที่ออกก้ำลังกำย ท้ำกิจกรรม อำจจะเกี่ยวข้องกับองค์ประกอบด้ำนพฤติกรรม เช่นกำรท้ำให้
ไม่มีเสียงอึกทึก กำรจัดแสงไปให้เหมำะสม จัดสถำนที่ให้ดึงดูดในกำรที่จะออกก้ำลังกำย กำรที่จะ
ใช้โครงสร้ำงทำงสภำพแวดล้อมอย่ำงต่อเนื่อง อำจจะขึ นอยู่กับสภำพกำรรับรู้ประสิทธิภำพภำยใน 

องค์ประกอบ

ส่วนบุคคล 

สภำพ 
แวดล้อม 

พฤติกรรม 

กำรก้ำกับตนเองทำงพฤติกรรม 

กำรก้ำกับตนเองทำง

กำรก้ำกับตนเองภำยใน 



 

กำรจัดสภำพสิ่งแวดล้อม ซึ่งอำจจะน้ำไปสู่กำรก้ำหนดซึ่งกันและกัน โดยวงจรข้อมูลป้อนกลับทำง
สภำพแวดล้อม แม้ว่ำกลวิธีในกำรก้ำกับตนเองจะสำมำรถเร่ิมจำกสภำพแวดล้อม ตำมหลักกำรนี ที่มี
ภำวะอ้วนจะไม่ก้ำกับตนเอง นอกจำกจะอยู่ภำยใต้กระบวนกำรส่วนบุคคล เช่นกำรตั งเป้ำหมำยกำร
รับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง 
  3.3  กำรก้ำกับตนเองภำยใน กระบวนกำรภำยในส่วนบุคคลมีผลกระทบซึ่งกันและกัน
เช่นเดียวกับ นักทฤษฎีกำรเรียนรู้ปัญญำสังคม มีควำมสนใจเป็นพิเศษต่อผลกระทบของ
กระบวนกำรอภิปัญญำ (Metacognition) ที่มีต่อกระบวนกำรส่วนบุคคลอ่ืน ๆ เช่นควำมรู้พื นฐำน 
หรือลักษณะควำมรู้สึกนึกคิด 
 4.  กระบวนการในการก ากับตนเอง เป็นกระบวนกำรเพื่อให้เกิดกำรเรียนรู้และน้ำไปสู่
เป้ำหมำย ประกอบด้วยกระบวนกำรย่อย 3 กระบวนกำร (Bandura, 1986 อ้ำงใน ปณิตำ นิรมล, 
2546, หน้ำ 15) ดังนี  
  4.1  กระบวนกำรสังเกตตนเอง (Self-Observation)กระบวนกำรแรกในกำรก้ำกับ
ตนเอง ทั งนี  เพรำะบุคคลจะต้องทรำบว่ำมีอะไรเกิดขึ นกับตนเสียก่อน จึงจะคิดเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมนั นมีองค์ประกอบ 2 องค์ประกอบ คือ 
    4.4.1  กำรตั งเป้ำหมำย (Goal Setting) หมำยถึงกำรก้ำหนดพฤติกรรมเป้ำหมำย
หรือก้ำหนดเกณฑ์ในกำรแสดงพฤติกรรมที่ต้องกำรกระท้ำอย่ำงชัดเจน และยังใช้เป็นเกณฑ์ในกำร
ประเมินเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมที่บุคคลกระท้ำจริง กำรตั งเป้ำหมำยในกำรกระท้ำพฤติกรรมนั น 
มีผลต่อแรงจูงใจ มีผลต่อควำมคำดหวังเกี่ยวกับควำมสำมำรถของตนเอง และมีผลต่อควำมสนใจ
เพิ่มขึ นกำรตั งเป้ำหมำยนั นมี 2 วิธี คือ กำรตั งเป้ำหมำยด้วยตนเอง กำรที่บุคคลเป็นผู้ก้ำหนด
พฤติกรรมเป้ำหมำยที่ต้องกำรกระท้ำด้วยตนเองซึ่งกำรตั งเป้ำหมำยด้วยตนเองจะมีข้อดี คือ จะท้ำให้
บุคคลรู้สึกว่ำเขำเป็นผู้กระท้ำและเป็นผู้ตัดสินใจด้วยตนเองท้ำให้เกิดควำมรู้สึกสบำยใจและ
พยำยำมกระท้ำพฤติกรรมให้บรรลุเป้ำหมำยที่ตนก้ำหนดไว้ และกำรตั งเป้ำหมำยโดยบุคคลอ่ืน 

   4.1.2  กำรเตือนตนเอง (Self-Monitoring)ซึ่งมีขั นตอนในกำรเตือนตนเองให้มี
ประสิทธิภำพโดยกำรจ้ำแนกพฤติกรรมเป้ำหมำยให้ชัดเจนว่ำจะต้องสังเกตพฤติกรรมอะไรจำกนั น
ก้ำหนดเวลำที่จะสังเกตและบันทึกพฤติกรรมก้ำหนดวิธีกำรบันทึกและเคร่ืองมือที่ใช้ในกำรบันทึก
พฤติกรรมท้ำกำรสังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเองแสดงผลกำรบันทึกพฤติกรรมของตนเอง
เป็นกรำฟ หรือแผนภำพ และวิเครำะห์ข้อมูลที่บันทึกเพื่อใช้เป็นข้อมูลย้อนกลับ เพื่อพิจำรณำผลกำร
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนอกจำกนี ยังมีปัจจัยอื่น ๆ ที่มีอิทธิพลต่อกำรสังเกตตนเองได้แก่เวลำที่ท้ำ
กำรสังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเองกำรให้ข้อมูลย้อนกลับระดับของแรงจูงใจคุณค่ำของ
พฤติกรรมที่สังเกตควำมส้ำเร็จและควำมล้มเหลวของพฤติกรรมที่สังเกต และระดับของ 



 

ควำมสำมำรถในกำรควบคุมพฤติกรรมที่สังเกต 
 4.2  กระบวนกำรตัดสิน (Judgment process)เมือ่บุคคลสังเกตและบันทึกพฤติกรรม

ของตนเองแล้ว บุคคลก็จะน้ำเอำข้อมูลที่ได้นั นไปเปรียบเทียบกับเป้ำหมำยหรือมำตรฐำนที่ตั งไว้ 
ทั งนี เพื่อจะตัดสินว่ำจะด้ำเนินกำรกับพฤติกรรมที่ตนกระท้ำอย่ำงไรต่อไปกำรตั งเป้ำหมำยในกำร
กระท้ำพฤติกรรมให้มีประสิทธิภำพและสะดวกต่อกำรตัดสินหรือประเมินพฤติกรรมตนเองนั น 
ควรตั งเป้ำหมำยให้มีลักษณะที่เป็นเป้ำหมำยที่มีลักษณะเฉพำะเจำะจงมีลักษณะท้ำทำยที่ระบุแน่ชัด
และมีทิศทำงในกำรกระท้ำที่แน่นอนเป็นเป้ำหมำยระยะสั นที่อยู่ในระดับที่ใกล้เคียงกับควำมเป็น
จริงและสำมำรถปฏิบัติได้ 
  4.3  กำรแสดงปฏิกิริยำต่อตนเอง (Self-reaction)เป็นกำรพัฒนำมำตรฐำนในกำร
ประเมินและทักษะในกำรตัดสินนั น ๆ จะน้ำไปสู่กำรแสดงปฏิกิริยำต่อตนเอง ทั งนี ขึ นอยู่กับสิ่งล่อ
ใจที่จะน้ำไปสู่ผลทำงบวก ทั งในแง่ของผลที่ได้รับเป็นสิ่งของที่จับต้องได้ หรือในแง่ของควำม
พอใจในตนเองส่วนมำตรฐำนภำยในบุคคล จะท้ำหน้ำที่เป็นเกณฑ์ท้ำให้บุคคลคงระดับกำร
แสดงออก อีกทั งเป็นตัวจูงใจให้บุคคลกระท้ำพฤติกรรมไปสู่มำตรฐำนดังกล่ำวด้วย 
  Zimmerman and Martincz-Pons เชื่อว่ำกำรก้ำกับตนเองเป็นกระบวนกำรเรียนรู้ ควำม
เชื่อด้ำนกำรจูงใจเป็นกระบวนกำรที่เกิดขึ นเป็นวัฎจักร ดังภำพที่ 15 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
ภำพที่ 15  วัฎจักรกำรก้ำกับตนเอง (Zimmerman and Martincz-Pons, 2004 อ้ำงใน 
 ปณิตำ นิรมล, 2546, หน้ำ 17) 
 
 
 
 

ระยะกำรปฏิบัติ 
(Performance  phase) 

ระยะกำรคิดล่วงหน้ำ 
(Forethought  phase) 

ระยะกำรสะท้อนด้วยตนเอง 
(Self-reflection  phase) 



 

   จำกภำพอธิบำยได้ ดังนี  
   4.3.1  ระยะกำรคิดล่วงหน้ำ (Forethought phase) เป็นระยะกำรตั งเป้ำหมำย กำร
ตั งเป้ำหมำยขึ นอยู่กับเป้ำหมำยสัมฤทธิ์ กำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเองและควำมสนใจของผู้เรียน  
มี 2 ประเภท คือ 
    4.3.1.1  กำรวิเครำะห์ภำระงำน ประกอบด้วยกำรก้ำหนดจุดหมำยโดยเฉพำะ
ส้ำหรับตนเอง และกำรวำงแผนกลยุทธ์ ซึ่งวิธีกำรเชิงกลยทุธ์จะช่วยควบคุมและกำรเพิ่มกำร
ปฏิบัติงำนได้ 
    4.3.1.2  ควำมเชื่อเกี่ยวกับกำรจูงใจตนเอง ประกอบด้วย ควำมเชื่อมั่นในตนเอง 
เป็นควำมเชื่อว่ำสำมำรถที่จะเรียนรู้ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ เป็นควำมเชื่อ
เกี่ยวกับจุดหมำยสูงสุดของกำรปฏิบัติ ควำมต้องกำรกำรบรรลุเป้ำหมำย เป็นควำมตั งใจของผู้เรียนรู้
ที่จะพัฒนำสมรรถภำพระยะยำว และควำมสนใจจำกภำยใน เป็นกำรให้คุณค่ำกับสิ่งที่เรียนรู้ 
   4.3.2  ระยะกำรปฏิบัติ (Performance phase) เป็นขั นตอนของกำรลงมือท้ำ มี 2 
ประเภท คือ 
    4.3.2.1  กำรใช้กลยุทธ์ โดยมีกำรวำงแผนไว้ล่วงหน้ำ 
    4.3.2.2  กำรสังเกตตนเอง จะต้องมีกำรประเมินควำมก้ำวหน้ำทำงอภิปัญญำ 
และกำรบันทึกเกี่ยวกับตนเอง 
   4.3.3  ระยะกำรสะท้อนด้วยตนเอง (Self-reflection phase) เป็นขั นตอนกำร
ประเมินตนเองและแสดงปฏิกิริยำต่อตนเอง มี 2 ประเภท คือ 
    4.3.3.1  กำรประเมินตนเอง ประกอบด้วยกำรประเมินตนเองเพื่อเปรียบเทียบ
ผลกำรประเมินตนเองกับจุดหมำยที่ก้ำหนดไว้ และลักษณะของสำเหตุเพื่อพิจำรณำผลจำกสำเหตุที่
สำมำรถควบคุมได้ 
    4.3.3.2  กำรแก้ไขตนเอง ประกอบไปด้วยควำมพึงพอใจ โดยดูว่ำมีควำมพึง
พอใจหรือไม่ ผลกระทบเกี่ยวกับกำรกระท้ำนั นเป็นอย่ำงไร และกำรปรับปรุงแก้ไขตนเองเพื่อ
ปรับปรุงผลลัพธ์ 
 5.  ขั นตอนการก ากับตนเอง โมเดลกำรก้ำกับตนเองของ Zimmerman สรุปได้ว่ำกำร
ก้ำกับตนเองให้ประสบควำมส้ำเร็จต้องประกอบด้วย 3 ขั นตอน คือ ขั นเตรียมกำร ขั นด้ำเนินกำร 
และขั นประเมินผล ดังภำพที่ 16 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำพที่ 16  ขั นตอนกำรก้ำกับตนเอง (Zimmermam, 1989 อ้ำงใน ปิยวรรณ วิเศษสุวรรณภูมิ, 
 2554, หน้ำ 81) 
   
  5.1  ขั นเตรียมกำร ประกอบไปด้วยกำรตั งเป้ำหมำยกำรเรียนรู้ และต้องมีกำรวำง
แผนกำรท้ำงำนที่เกิดจำกแรงจูงใจของผู้เรียนด้ำนควำมเชื่อเกี่ยวกับตนเอง กำรรับรู้ควำมสำมำรถ
ของตนเอง และมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ นหลังจำกกำรเรียนรู้ 
   5.2  ขั นด้ำเนินกำร เป็นขั นตอนกำรปฏิบัติตำมแผนที่วำงเอำไว้ เพื่อให้บุคคลนั นสำม
รถบรรลุเป้ำหมำยที่ตนตั งเอำไว้ได้ส้ำเร็จ  
   5.3  ขั นประเมินผล เป็นกำรประเมินผลลัพธ์ที่เกิดขึ นโดยอิงเป้ำหมำย และแผนที่วำง
เอำไว้ ว่ำสำมำรถส้ำเร็จจำกเป้ำหมำยที่ตั งไว้หรือไม่ 
 พฤติกรรมของผู้ที่มีภำวะน ้ำหนักเกินที่มีและไม่มีกำรก้ำกับตนเองในกำรควบคุมน ้ำหนัก 
(ดัดแปลงจำก Zimmermam, 1989) เป็นดังนี  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั นประเมินผล 

ขั นเตรียมกำร 

ขั นด้ำเนินกำร 



 

กระบวนการ
ก ากับตนเอง 

ลักษณะผู้ท่ีควบคุมน  าหนัก 

 ไม่มีการก ากับตนเอง มีการก ากับตนเอง 
ขั นเตรียมการ ไม่มีกำรตั งเป้ำหมำย แต่มีเป้ำหมำยมุ่งผล 

รับรู้ควำมสำมำรถตนเองต่้ำ ไม่สนใจกำร
ปฏิบัต ิ

มีกำรตั งเป้ำหมำยอย่ำงเป็นล้ำดับ 
มีเป้ำหมำยมุ่งกำรปฏิบัติในกำร
ออกก้ำลังกำยและควบคุมอำหำร 
มีกำรรับรู้ควำมสำมำรถของ
ตนเองสูง มีควำมสนใจและตั งใจ
ที่จะควบคุมน ้ำหนัก 

ขั นด าเนินการ ไม่มีกำรวำงแผนชัดเจน ไม่มีกำรแก้ไข
ปัญหำ ติดตำมแค่ผลลัพธ์ที่เกิดขึ น 

มีกำรสังเกตตนเองขณะที่ควบคุม
น ้ำหนัก มีกำรแก้ไขปัญหำ
ระหว่ำงที่ควบคุมน ้ำหนัก และ
ติดตำมผลกำรควบคุมน ้ำหนักของ
ตนเองเสมอ 

ขั นประเมินผล หลีกเลี่ยงกำรประเมินตนเอง อนุมำน
สำเหตุที่ควำมถนัดหรือควำมสำมำรถ ไม่
มีกำรปรับพฤติกรรม 

กระตือรือร้นที่จะประเมินตนเอง 
อนุมำนสำเหตุที่กลวิธีที่ใช้ในกำร
ควบคุมน ้ำหนัก และมีกำรปรับ
พฤติกรรมของตนเองอย่ำง
สม่้ำเสมอ 

 
 ในกำรก้ำกับตนเองนั นผู้สอนสำมำรถพัฒนำกลุ่มเป้ำหมำย ได้โดยให้กลุ่มเป้ำหมำยฝึก
ตรวจพัฒนำกำรในกำรควบคุมน ้ำหนักของตนเองทุกสัปดำห์ สร้ำงกำรเรียนรู้โดยเสนอบุคคล
ต้นแบบ ให้ประชำชนได้ตระหนักถึงกำรใช้ทักษะกำรก้ำกับตนเอง ในกำรกระตุ้นพฤติกรรมกำร
ออกก้ำลังกำยและกำรควบคุมอำหำรของตนเอง ให้ประชำชนมีส่วนร่วมในกำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้
และเกิดควำมรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรม 
 สรุปแนวคิดกำรก้ำกับตนเอง หมำยถึง ควำมสำมำรถที่จะควบคุมกิจกรรมกำรเรียนรู้ของ
ตนเองซึ่งต้องเข้ำใจถึงผลที่จะเกิดตำมมำของพฤติกรรม โดยกำรตั งเป้ำหมำยกำรเรียนรู้ และต้องมี
กำรวำงแผน ผู้ที่จะกระท้ำต้องรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง และมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์ที่จะ
เกิดขึ นหลังจำกกำรเรียนรู้ กำรตั งเกณฑ์จะต้องค้ำนึงว่ำจะต้องเป็นเกณฑ์ที่สำมำรถกระท้ำได้ เพรำะ
จะเป็นกำรกระตุ้นให้พยำยำมปรับพฤติกรรม แล้วจึงปฏิบัติตำมแผนที่วำงเอำไว้ เพื่อให้บุคคลนั น



 

สำมรถบรรลุเป้ำหมำยที่ตนตั งเอำไว้ได้ส้ำเร็จ ทั งนี กำรประสบควำมส้ำเร็จจะเกิดจำกกำรเรียนรู้จำก
ประสบกำรณ์เดิม มีกำรก้ำหนดเป้ำหมำยเพื่อให้เกิดแรงจูงใจ กำรเรียนรู้จำกตัวแบบแล้วก้ำหนด
ควำมสำมำรถของตนเองและพัฒนำตนเองอย่ำงไตร่ตรอง และสุดท้ำยต้องมีกำรประเมินผลลัพธ์ที่
เกิดขึ นโดยอิงเป้ำหมำย และแผนที่วำงเอำไว้ ว่ำสำมำรถส้ำเร็จจำกเป้ำหมำยที่ตั งไว้หรือไม่ 
 

งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
ฐิติมำ บ้ำรุงญำติ (2549) ได้ศึกษำผลของโปรแกรมสุขศึกษำ โดยประยุกต์ใช้แนวคิดกำร

ก้ำกับตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในกำรเปลี่ยนแปลพฤติกรรมเพื่อลดน ้ำหนักของ
นักเรียนชั นมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักเกินเกณฑ์ โรงเรียนกัลป์ยำณวัตร จังหวัดขอนแก่น  
โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่ำงออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ กลุ่มละ 32 คน ใช้เวลำ 
11 สัปดำห์ โดยกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมสุขศึกษำ โดยประยุกต์ใช้แนวคิดกำรก้ำกับตนเอง
ร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม ประกอบด้วยกำรให้ควำมรู้ กระบวนกำรสังเกตตนเอง 
กระบวนกำรตันสินใจ กำรออกก้ำลังกำย กำรกระตุ้นเตือน กำรให้ก้ำลังใจ กำรให้ค้ำแนะน้ำ พบว่ำ 
ภำยหลังกำรทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด้ำนควำมรู้เร่ืองโรคอ้วนและกำรลดน ้ำหนัก กำร
ปฏิบัติตนเพื่อกำรลดน ้ำหนัก ควำมคำดหวังต่อกำรลดน ้ำหนัก สูงกว่ำกลุ่มทดลองและสงูกว่ำกลุ่ม
เปรียบเทียบอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติและกลุ่มทดลองที่มค่ำเฉลี่ยน ้ำหนักน้อยกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ
อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ 

อัจฉรำวัลย์ ประจันตะเสน (2549) ได้ศึกษำประสิทธิผลของโครงกำรส่งเสริสุขภำพที่มี
ผลต่อพฤติกรรมสุขภำพและสมรรถภำพทำงกำยของพนักงำนโรงพยำบำล โดยมุ่งพฤติกรรม
สุขภำพด้ำนกำรออกก้ำลังกำยและกำรบริโรคอำหำรตำมแนวคิดควำมเชื่อทำงสุขภำพท้ำกำรศึกษำ
กลุ่มเดียวโดยวัดผลก่อนและหลังกำรทดลอง เลือกแบบเจำะจงจ้ำนวน 30 คน อำยุระหว่ำง 30-55 ปี 
เข้ำร่วมโครงกำร 12 สัปดำห์ ประกอบด้วยกิจกรรม กำรให้ควำมรู้กำรฝึกสำธิตและกำรปฏิบัต ิกำร
เผยแพร่ข่ำวสำรด้วยแผ่นพับ กำรจักนิทัศกำร กำรรับรู้ควำมรุนแรงของโรค กำรรับรู้ประโยชน์ และ
อุปสรรคในกำรปฏิบัติและตอบแบบสอบถำมที่เกี่ยวข้องกับสุขภำพจ้ำนวน 6 ชุด ผลกำรศึกษำ
พบว่ำหลังกำรทดลองกลุ่มทดลองจัมีพฤติกรรมด้ำนสุขภำพด้ำนกำรรับรู้เกี่ยวกับกำรบริโภคอำหำร
และกำรออกก้ำลังกำยอยู่ในระดับสูงและเพิ่มขึ นมำกกว่ำก่อนกำรทดลอง 

กุสุมำ สุริยำ (2550) ศึกษำประสิธิผลของโปรแกรมลดน ้ำหนัก โดยประยุกต์ใช้แนวคิด
กำรก้ำกับตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม ของพยำบำลที่ปฏิบัติงำนในโรงพยำบำล
หนองบัวล้ำภู กลุ่มตัวอย่ำงเป็นพยำบำลวิชำชีพที่ปฏิบัติงำนในโรงพยำบำลที่มีค่ำดัชนีมวลกำยเกิน
เกณฑ์มำตรฐำน จ้ำนวน 60 คน เป็นกลุ่มทดลอง 30 คนและกลุ่มเปรียบเทียบ 30 คน เวลำทดลอง  



 

10 สัปดำห์ โดยกลุ่ทดลองได้รับโปรแกรมลดน ้ำหนัก ประกอบด้วยกำรให้ควำมรู้ กระบวนกำร
สังเกตตนเอง กระบวนกำรตันสินใจ กำรออกก้ำลังกำย กำรกระตุ้นเตือน กำรให้ก้ำลังใจ กำรให้
ค้ำแนะน้ำ เก็บรวบรวมข้อมูลโดยแบบสอบถมและแบบสัมภำษณ์แบบเจำะลึก ภำยหลังกำรทดลอง 
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด้ำนควำมรู้ ควำมคำดหวังในควำมสมำรถตนเองเกี่ยวกับกำรลดน ้ำหนัก 
ควำมคำดหวังในผลลัพธ์เกี่ยวกับกำรลดน ้ำหนัก สูงกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบและสูงกว่ำก่อนกำรทดลดง 
มีค่ำดัชนีมวลกำย ค่ำเฉลี่ยน ้ำหนักตัว ส้นรอบเอวลดลงมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบและมำกกว่ำก่อน
กำรทดลอง กำรได้รับแรงสนับสนุนในกำรลดน ้ำหนักมีควำมสัมพันธ์กับกำรปฏิบัติตัวของกลุ่ม
ทดลอง 
 ปรำณ ีลอยหำ (2550) ศึกษำประสิธิผลของโปรแกรมลดน ้ำหนัก โดยประยุกต์ใช้แนวคิด
กำรก้ำกับตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม เพื่อพัฒนำพฤติกรรมกำรดูแลตนเองของผู้ป่วย
ควำมดันโลหิตสูงที่ไม่สำมำรถควบคุมควำมดันโลหิตให้อยู่ในสภำวะปกติ ศุนย์สุขภำพชุมชนต้ำบล
บ้ำนค้อ อ้ำเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น กลุ่มตัวอย่ำง คือผู้ป่วยควำมดันโลหิตสูงที่ไม่สำมำรถควบคุม
ควำมดันโลหิตให้อยู่ในสภำวะปกติ จ้ำนวน 62 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบกลุ่ม
ละ 31 คน ระยะเวลำในกำรทดลอง 10 สัปดำห์ กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมสุขศึกษำ ประกอบด้วย 
กำรประชุมกลุ่ม กำรให้ควำมรู้ กำรใช้ตัวแบบ หมอล้ำพื นบ้ำน วีดีทัศน์ กำรแจกคู่มือ กระตุ้นเตือน
ให้ค้ำปรึกษำ เก็บรวบรวมโดยใช้แบบสอบถำมและแบบสมัภำษณ์แบบเจำะลึก ผลกำรศึกษำพบว่ำ
หลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด้ำนควำมรู้เกี่ยวกับโรคควำมดันโลหิตสูง กำรรับรู้
ควำมสำมำรถในกำรปกิบัติตัว และกำรปฏิบัติตัว สูงกว่ำก่อนทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ผลกำร
ลดน ้ำหนัก กลุ่มทดลองมีค่ำดัชนีมวลกำยลดลงมำกกว่ำกอ่นทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ส่วน
คะแนนเฉลี่ยด้ำนกำรปฏิบัติตัวในกำรลดน ้ำหนัก กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบไม่แตกต่ำงกัน 
 วัชรำภรณ์ ภูมิภูเขียว (2552) ได้ศึกษำประสิทธิผลของกำรประยุกต์แนวคิดกำรก้ำกับ
ตนเองกับทฤษฏีขั นตอนกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ในกำรพัฒนำพฤติกรรมกำรลดน ้ำหนักของ
ข้ำรำชกำร อ้ำเภอนำแห้ว จังหวัดเลยกลุ่มตัวอย่ำงจ้ำนวน 72 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบจ้ำนวนกลุ่มละ 36 คน ก่อนทดลองกลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยเท่ำกับ 27.74 
กลุ่มเปรียบเทียบมีค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยเท่ำกับ 26.21 โดยมีควำมแปรปรวนเท่ำกับ 1.81  
เข้ำโปรแกรมเป็นระยะเวลำ 10 สัปดำห์ กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมสุขศึกษำ ประกอบด้วย
กิจกรรมกำรให้ควมรู้ กำรใช้ตัวแบบจำกวีดีโอ กำรแจกคู่มือกำรลดน ้ำหนัก กำรสังเกตตนเองกำฝึก
ปฏิบัติกำรออกก้ำลังกำย และสำธิตอำหำรเพื่อลดน ้ำหนัก กำรวำงแผนลดน ้ำหนัก กำรก้ำหนดรำงวัล
และบทลงโทษ กำรชมเชย และให้ก้ำลังใจ ผลกำรศึกษำพบว่ำหลังกำรทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉลี่ยด้ำนควำมรู้ กำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเอง ควำมคำดหวังต่อผลลัพธ์ พบว่ำหลังกำรทดลองกลุ่ม



 

ทดลองมีผลลัพธ์สูงกว่ำก่อนกำรทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ผลกำรลดน ้ำหนักค่ำดัชนีมวลกำย
ลดลงมำกกว่ำก่อนกำรลดทองและมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 
ส่วนคะแนนเฉลี่ยด้ำนกำรปฏิบัติตัวทั งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบไม่แตกต่ำงกัน 

เมตตำ คุณวงศ์และรุจิรำ ดวงสงค์ (2553) ได้ศึกษำประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษำ
เพื่อลดน ้ำหนักในกลุ่มวันทองโดยประยุกต์ใช้แนวคิดกำรก้ำกับตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำง
สังคม ต้ำบลบ้ำนกู่ อ้ำเภอยำงสีสุรำช จังหวัดมหำสำรคำม ผลกำรทดลองพบว่ำกลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยด้ำนควำมรู ้ควำมคำดหวังในควำมสำมำรถของตนเอง ควำมคำดหวังใจผลลัพธ์จำก
กำรลดน ้ำหนัก และด้ำนกำรปฏิบัติตัวในกำรลดน ้ำหนัก เพิ่มขึ นอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ และสูง
กว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ ส่วนค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักและค่ำดัชนีมวลกำย หลังกำรทดลอลพบว่ำกลุ่ม
ทดลองมีค่ำเฉลี่ยน ้ำหนักตัวและค่ำดัชนีมวลกำยลดลงกว่ำก่อนกำรทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ 

 Feldman และคณะ (2003) ได้ศึกษำประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมกำรบริโภคผลไม้
และผักของหญิงที่มีรำยได้ต่้ำในรัฐมำรีแลนด์ โดยใช้ทฤษฎีขั นตอนกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เป็น
แนวทำงกำรจัดโปรแกรมสุขศึกษำ จ้ำนวนกลุ่มตัวอย่ำงที่ศึกษำ 3,122 คน เป็นกลุ่มทดลอง 1,679 
และกลุ่มควบคุม 1,443 คนประกอบด้วยกำรให้โภชนำกำรศึกษำที่เน้นกำรบริโภคผักและผลไม้ กำร
ตั งเป้ำหมำยของกลุ่มและกำรอภิปรำยกลุ่ม เกี่ยวกับอุปสรรค กำรเอำชนะอุปสรรค สำธิตอำหำร 
แจกคู่มือ ผลกำรวิจัยพบว่ำกลุ่มทดลองมีกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ดีขึ นกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ
อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ 

 Vill และคณะ (2004) ได้ศึกษำแนวโน้มกำรเพิ่มขึ นของโรคอ้วน ที่มีผลท้ำให้เสียชีวิต
จำกโรคเรื อรังในชำวแมกซิกันที่เพิ่มขึ น จำกรำยงำนกำรตำยของชำวแมกซิโกในปี 2000 พบว่ำ
สำเหตุของกำรตำยเกิดจำกโรคเรื อรังซึ่งมีผลมำจำกโรคอ้วนที่มีแนวโน้มเพิ่มขึ นทั งในเพศหญิงและ
เพศชำย ตั งแต่ 35 ปีขึ นไป 

 Weisell (2007) ได้ศึกษำทดลองควำมแข็งแรงของร่ำงกำยในผู้ป่วยโรคหัวใจและหลอด
เลือด ซึ่งได้ประยุกต์ใช้แนวคิดกำรก้ำกับตนเองในกำรออกก้ำลังกำยอย่ำงสม่้ำเสมอด้วยวิธีสเดร็พอัพ 
ซึ่งวัดผลที่เกิดจำกอัตรำกำรเต้นของหัวใจ โดยกำรปฏิบัติต้องมีควำมสม่้ำเสมอและครบขั นตอนของ
กำรออกก้ำลังกำรด้วยวิธีสเตร็พอัพ โดนท้ำกำรศึกษำในกลุ่มตัวอย่ำง 16 คน ผลกำรศึกษำพบว่ำกลุ่ม
อัตรำกำรเต้นของหัวใจอยู่ในเกณฑ์ สำมำรถก้ำกับตนเองให้ออกก้ำลังกำยตำมขั นตอนและท้ำให้
อัตรำกำรเต้นของหัวใจอยู่ในภำวะปกติ อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ 

 จำกกำรทบทวนแนวคิด ทฤษฎี งำนวิจัยที่เกี่ยวข้องทั งภำยในและต่ำงประเทศ สรุปได้ว่ำ
แนวคิดกำรก้ำกับตนเองมีควำมส้ำคัญ กระตุ้นให้บุคคลมีควำมสำมำรถสังเกตว่ำตนเองก้ำลังท้ำ



 

พฤติกรรมอะไร มีควำมสม่้ำเสมอเพียงใด มีกำรตัดสินใจประเมินควำมสำมำรถตนเองว่ำสำมำรถท้ำ
ได้หรือไม่ ถ้ำท้ำได้จะกระท้ำ และหำกมีแรงสนับสนุนจำกตนเอง จำกบุคคลอ่ืนยิ่งจะท้ำให้ประสบ
ผลส้ำเร็จมำกขึ นและตอบสนองต่อตนเอง นั่นคือถ้ำตนเองกระท้ำได้ส้ำเร็จและให้รำงวัลแก่ตนเอง 
ก็จะเกิดควำมพึงพอใจในพฤติกรรมของตนเอง เป็นกำรเสริมแรง ดังนั นจึงเป็นเหตุผลให้ผู้วิจัยน้ำ
แนวคิดกำรก้ำกับตนเอง มำเป็นแนวทำงในกำรจัดโปรแกรมเพื่อควบคุมน ้ำหนักของผู้ที่มีภำวะอ้วน
ในอ้ำเภอบ่อทอง จังหวัดชลบุร ีซึ่งจะน้ำไปสู่กำรมีสุขภำพที่ดีของประชำชนต่อไป 
 

  



 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
รูปแบบของการวิจัย 
 กำรวิจัยครั งนี เป็นกำรวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental  research) แบบ 2 กลุ่ม        
วัด 2 ครั ง ก่อนกำรทดลองและวัดหลังกำรทดลอง ดังนี   
  

กลุ่มทดลอง                      O1                                                                                                  O2 

       
 

 

                        X1        X2        X3        X4        X5         X6       X7       X8       X9         สัปดาห์ 
                            

 
 ได้รับโปรแกรมควบคุมน ้ำหนักโดยประยุกต์แนวคิดกำรก้ำกับตนเองของผู้ที่มีน ้ำหนักเกิน 
 
กลุ่มเปรียบเทียบ              O3                                                                                                   O4 

       
 

 

                                          X1                                                                                                  X9        สัปดาห์       

                                                             ด้ำเนินชีวิตตำมปกติ 
 
 O1, O3  หมำยถึง กำรวัดควำมคำดหวังในผลลัพธ์ พฤติกรรมกำรบริโภค พฤติกรรมกำร
ออกก้ำลังกำย และดัชนีมวลกำย ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนกำรทดลอง  

 O2, O4  หมำยถึง กำรวัดควำมคำดหวังในผลลัพธ์ พฤติกรรมกำรบริโภค พฤติกรรมกำร
ออกก้ำลังกำย และดัชนีมวลกำย ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ หลังกำรทดลอง  
 X1   หมำยถึง โปรแกรมครั งที่ 1 กิจกรรมรู้จัก ทักทำย  

X2   หมำยถึง โปรแกรมครั งที่ 2 กิจกรรมเปิดหน้ำต่ำงใจ ไขควำมลับ  
X3   หมำยถึง โปรแกรมครั งที่ 3 กิจกรรมปรับกำรบริโภค โรคภัยไม่เบียดเบียน  
X4   หมำยถึง โปรแกรมครั งที่ 4 กิจกรรมออกก้ำลังกำย สลำยไขมันส่วนเกิน  
X5   หมำยถึง โปรแกรมครั งที่ 5 กิจกรรมเพลิดเพลินใจได้หุ่นสวย  
X6   หมำยถึง โปรแกรมครั งที่ 6 กิจกรรมกระตุ้น เตือนใจ ปฏิบัติเป็นนิสัยให้ยั่งยืน  



 

  X7   หมำยถึง โปรแกรมครั งที่ 7 กิจกรรมชื่นอุรำ พำสุขใจ  
 X8   หมำยถึง โปรแกรมครั งที่ 8 กิจกรรมพบกันใหม่ ในวันที่รอคอย  
 X9   หมำยถึง โปรแกรมครั งที่ 9 กิจกรรมเรำท้ำได้ แสนสุขใจ  

 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.  ประชากรเป้าหมาย ได้แก่ ประชำชนในอ้ำเภอบ่อทอง จังหวัดชลบุรี อำยุระหว่ำง  
35-59 ปี ที่มีดัชนีมวลกำยตั งแต่ 23กิโลกรัม/ ตำรำงเมตรขึ นไป   
  1.1  เกณฑ์กำรคัดเข้ำเป็นกลุ่มตัวอย่ำง เป็นผู้ที่มีควำมสมัครใจและยินยอมเข้ำร่วม
โปรแกรมควบคุมน ้ำหนักตลอดกำรวิจัย  

 1.2  เกณฑ์กำรคัดออกจำกกำรเป็นกลุ่มตัวอย่ำง  มีเกณฑ์ดังนี  
      1.2.1  เปลี่ยนใจไม่ขอเข้ำร่วมกิจกรรม 

   1.2.2  มีปัญหำสุขภำพซึ่งเกิดกำรเจ็บป่วย ที่เป็นอุปสรรคต่อกำรเข้ำร่วมกิจกรรม
ตำมโปรแกรมควบคุมน ้ำหนัก  

     1.2.3  ขำดกำรเข้ำร่วมกิจกรรมมำกกว่ำร้อยละ 20 (มำกกว่ำ 1 ครั ง) 
 2.  ขนาดกลุ่มตัวอย่าง  ในกำรวิจัยครั งนี ก้ำหนดขนำดกลุ่มตัวอย่ำงโดยค้ำนวณจำกสูตรที่
ใช้เพื่อทดสอบสมมติฐำนค่ำเฉลี่ยประชำกร 2 กลุ่ม ใช้สูตรดังนี  (กัลยำ วำนิชย์บัญชำ, 2542)  

 

  
   (     )

 

        
 

                                                                                             
เมื่อ  

 n      หมำยถึง ขนำดกลุ่มตัวอย่ำงแต่ละกลุ่ม  
      หมำยถึง ค่ำระดับนัยส้ำคัญ 0.05  เพื่อกำรทดสอบทำงเดียว  เท่ำกับ 1.96 
 Zᵦ    หมำยถึง อ้ำนำจกำรทดสอบสถิติควำมแม่นย้ำ ᵦ = 0.1 เท่ำกับ 1.28 
       หมำยถึง ค่ำเฉลี่ยของดัชนีมวลกำยกลุ่มทดลอง เท่ำกับ 27.74 
       หมำยถึง ค่ำเฉลี่ยของดัชนีมวลกำยกลุ่มเปรียบเทียบ เท่ำกับ 26.21 
       หมำยถึง ค่ำควำมแปรปรวน เท่ำกับ 1.81  (วัชรำภรณ์  ภูมิภูเขียว,  2552)   
 แทนค่ำในสูตรได้ดังนี  
 
 



 

   
                        

              
 

 
     

    
 

 

   =  29.37 คน    30 คน          

  
 ดังนั นจึงใช้ประชำชนกลุ่มละ 30 คน เป็นกลุ่มตัวอย่ำง  
 3.  การเลือกกลุ่มตัวอย่าง  ใช้วิธีกำรสุ่มแบบง่ำย (Simple Random  Sampling)   

จำก 6 ต้ำบล สุ่มด้วยกำรจับสลำกมำ 1 ต้ำบล เพื่อเป็นกลุ่มทดลองสุ่มได้ต้ำบลบ่อกวำงทอง และจับ
สลำกสุ่มอีก 1 ต้ำบล เพื่อเป็นกลุ่มเปรียบเทียบสุ่มได้ต้ำบลธำตุทอง จำกนั นจับสลำกสุ่มรำยชื่อ
ประชำชนที่เข้ำมำเป็นกลุ่มตัวอย่ำงกลุ่มละ 30 คน โดยมีขั นตอนกำรสุ่ม ดังภำพที่ 17   
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภำพที่ 17  ขั นตอนกำรสุ่มตัวอย่ำง 

 

ประชำกร 
 

ต้ำบลบ่อกวำงทอง 

ต้ำบลบ่อ
กวำงทอง 

 

ต้ำบลธำตุทอง 

ต้ำบล 

บ่อทอง 
 

ต้ำบล 

พลวงทอง 
 

ต้ำบล 

ธำตุทอง 
 

ต้ำบล 

วัดสุวรรณ 
 

ต้ำบลเกษตร
สุวรรณ 

 

จ้ำนวน 30 คน จ้ำนวน 30 คน 

SRS  มำ 2 ต้ำบล 

SRS  กลุ่มละ 30 คน 



 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือกำรวิจัยในครั งนี ประกอบด้วยเคร่ืองมือ 2 ชุด คือเคร่ืองมือที่ใช้ในกำรทดลอง
และเคร่ืองมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1.  เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง  
  1.1  หลักการและเหตุผล จำกกำรศึกษำประชำกรในอ้ำเภอบ่อทอง จังหวัดชลบุรี 
พบว่ำ ประชำชนวัยท้ำงำนอำยุระหว่ำง 35-59 ปี มีดัชนีมวลกำยเกินค่ำมำตรฐำน คิดเป็นร้อยละ 30.8 
ของประชำกรวัยท้ำงำนทั งหมด และยังพบว่ำภำวะสุขภำพของผู้ที่มีดัชนีมวลกำยเกินค่ำมำตรฐำน  
มีภำวะเสี่ยงและป่วยด้วยโรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบำหวำน ควำมดันโลหิตสูง อยู่ในล้ำดับต้น ๆ 
ของผู้มำรับบริกำรและมีแนวโน้มที่เพิ่มขึ นทุกปี (ส้ำนักงำนสำธำรณสุขอ้ำเภอบ่อทอง, 2557) 
นอกจำกปัญหำทำงด้ำนสุขภำพร่ำงกำยแล้ว ผู้ที่มีภำวะอ้วนยังมีปัญหำทำงด้ำนจิตใจ คือสูญเสีย
ควำมมั่นใจและขำดควำมภูมิใจในตนเอง รู้สึกถูกมองด้วยควำมดูถูก เหยียดหยำม บุคคลเหล่ำนี จึง
กังวลและคิดหมกมุ่นอยู่กับปัญหำเร่ืองควำมอ้วนของตนเอง อีกทั งต้องเสียค่ำใช้จ่ำยในกำรลด
น ้ำหนัก และเสียค่ำใช้จ่ำยในกำรรักษำโรคที่ตำมมำจำกภำวะอ้วน (ภำรณ ีนิลกรณ์, 2554)  

 ภำวะอ้วนจึงเป็นปัญหำที่ส้ำคัญที่ต้องได้รับกำรแก้ไข ซึ่งวิธีกำรควบคุมน ้ำหนักหรือ
กำรลดน ้ำหนักให้ได้ผลนั น นอกจำกจะต้องมีควำมรู้เกี่ยวกับกำรลดน ้ำหนักที่ถูกต้องแล้ว ผู้ควบคุม
น ้ำหนักจะต้องมีควำมตั งใจอย่ำงจริงจัง ผู้วิจัยจึงได้น้ำแนวคิดกำรก้ำกับตนเองของ Zimmerman  
มำประยุกต์ใช้ในกำรสอนเพื่อกำรควบคุมน ้ำหนักของประชำชนในอ้ำเภอบ่อทอง จังหวัดชลบุรี ให้
สำมำรถควบคุมน ้ำหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ หรือไม่ให้อ้วนไปจำกเดิม โดยใช้แผนกำรสอนเร่ือง
กำรบริโภคที่ควบคุมน ้ำหนัก กำรออกก้ำลังกำยที่กำรควบคุมน ้ำหนัก กำรสร้ำงควำมคำดหวังใน
ผลลัพธ์ และติดตำมประเมินพฤติกรรมโดยกระตุ้นอย่ำงสม่้ำเสมอ จนเกิดกำรปฏิบัติได้อย่ำงถูกต้อง
เหมำะสม และสำมำรถควบคุมน ้ำหนักได้ตำมเป้ำหมำยที่ตั งไว้ 
  1.2  วัตถุประสงค์  

  1.2.1  เพื่อให้ประชำชนมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของกำรควบคุมน ้ำหนัก 
  1.2.2  เพื่อให้ประชำชนมีพฤติกรรมกำรบริโภคและกำรออกก้ำลังกำยที่ควบคุม 

น ้ำหนัก 
    1.2.3  เพื่อให้ประชำชนมีดัชนีมวลกำยที่ลดลงเป้ำหมำย 
  1.3  เนื อหาการเรียนรู้ มีเนื อหำกำรเรียนรู้ดังนี  

  1.3.1  สำเหตุ ปัญหำ และผลกระทบจำกภำวะอ้วน 
  1.3.2  แนวทำงกำรปฏิบัติตัวและกำรเตรียมควำมพร้อมเพื่อกำรควบคุมน ้ำหนัก 

  1.3.3  หลักกำรควบคุมน ้ำหนัก 



 

  1.3.4  กำรบริโภคเพื่อกำรควบคุมน ้ำหนัก  
    1.3.5  กำรออกก้ำลังกำยเพื่อกำรควบคุมน ้ำหนัก 
  1.3.6  กำรเข้ำใจและคำดหวังในผลลัพธ์ 

  1.4  กิจกรรมการเรียนรู้  กิจกรรมทั งหมด 9 ครั ง มีลักษณะเป็นแบบจัดกำรเรียนรู่
ร่วมกัน  กลุ่มทดลอง 30 คน  ท้ำกิจกรรมพร้อมกันในห้อง  โดยสัปดำห์ละ 1 ครั ง ๆ ละ 50 นำที 
ดังนี  
  ครั งที่ 1 กิจกรรมรู้จัก ทักทำย  แนะน้ำทีมวิทยำกร แนะน้ำโปรแกรมและกำรเข้ำร่วม
กิจกรรม  และท้ำแบบวัดก่อนท้ำกิจกรรมตำมโปรแกรมควบคุมน ้ำหนัก 

 ครั งที่ 2 กิจกรรมเปิดหน้ำต่ำงใจ  ไขควำมลับ  วิทยำกรกล่ำวทักทำย แจ้งวัตถุประสงค์
กำรท้ำกิจกรรม  ให้ประชำชนชั่งน ้ำหนัก  วัดส่วนสูง และประเมินดัชนีมวลกำย  จำกนั นประชำชน
วิเครำะห์สำเหตุที่ท้ำให้ตนเองภำวะอ้วน  พร้อมทั งบอกแนวทำงที่ตนเองปฏิบัติเพื่อควบคุมน ้ำหนัก
และหำแนวทำงกำรปฏิบัติตัวเพื่อป้องกันไม่ให้เปลี่ยนเป็นโรคอ้วนในอนำคต  จำกนั นให้ประชำชน
ตั งเป้ำหมำยในกำรควบคุมน ้ำหนักของตนเอง  แล้วเขียนสัญญำใจในกำรควบคุมน ้ำหนักลงใน
กระดำษรูปหัวใจแล้วน้ำไปติดลงในกระดำษชำร์ตหน้ำห้อง  จำกนั นประชำชนสรุปกิจกรรม  และ
วิทยำกรขมวดควำมคิดรวบยอด 

 ครั งที่ 3  กิจกรรมปรับกำรบริโภค  โรคภัยไม่เบียดเบียน  ประชำชนทบทวนและ
เรียนรู้พฤติกรรมกำรบริโภคของตนเอง  เขียนลงในกระดำษแล้วน้ำไปแปะที่กระดำนหน้ำห้อง  
จำกนั นประชำชนร่วมกันวิเครำะห์สำเหตุของภำวะอ้วนที่เกิดจำกพฤติกรรมกำรบริโภค  แล้ว
ร่วมกันอภิปรำยแลกเปลี่ยนเรียนรู้  ประชำชนสร้ำงกรอบควำมคิด  พิชิตควำมฝัน  และสรุปกิจกรรม  
วิทยำกรขมวดควำมคิดรวบยอด 

 ครั งที่ 4  กิจกรรมออกก้ำลังกำย สลำยไขมันส่วนเกิน  ประชำชนทบทวนและเรียนรู้
พฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยของตนเอง  วิทยำกรฉำยวีดีทัศน์กำรออกก้ำลังกำยที่ควบคุมน ้ำหนัก 
จำกนั นให้ประชำชนวำงแผนกำรออกก้ำลังกำยเพื่อกำรควบคุมน ้ำหนักส้ำหรับตนเอง  ประชำชน
สรุปกิจกรรม  และวิทยำกรขมวดควำมคิดรวบยอด 

 ครั งที่ 5  กิจกรรมเพลิดเพลินใจได้หุ่นสวย บุคคลต้นแบบเล่ำประสบกำรณ์กำร
ควบคุมน ้ำหนักให้ได้ผล  ประชำชนซักถำมแลกเปลี่ยนเรียนรู้  ประชำชนสรุปกิจกรรม  และ
วิทยำกรขมวดควำมคิดรวบยอด 

 ครั งที่ 6  กิจกรรมกระตุ้น  เตือนใจ ปฏิบัติเป็นนิสัยให้ยั่งยืน ประชำชนที่สำมำรถ
ควบคุมน ้ำหนักได้ตำมเป้ำหมำย  ออกมำเล่ำประสบกำรณ์และเทคนิคในกำรควบคุมน ้ำหนักพร้อม
กับให้ก้ำลังใจเพื่อน และกระตุ้นเตือนโดยให้ผู้ประชำชนจับคู่พูดคุยและเปลี่ยนประสบกำรณ์   



 

พร้อมให้ก้ำลังใจซึ่งกันและกัน  จำกนั นประชำชนสรุปกิจกรรม  และวิทยำกรขมวดควำมคิดรวบยอด 
 ครั งที่ 7  กิจกรรมชื่นอุรำ  พำสุขใจ   ประชำชนออกมำเล่ำประสบกำรณ์  และควำม

ประทับใจ  ควำมสุขใจที่สำมำรถควบคุมน ้ำหนักของตนเองได้ตำมเป้ำหมำย  สมำชิกในกลุ่มกล่ำว
ชื่นชมและให้ก้ำลังใจซึ่งกัน  ประชำชนสรุปกิจกรรม  และวิทยำกรขมวดควำมคิดรวบยอด 

 ครั งที่ 8  กิจกรรมพบกันใหม่  ในวันที่รอคอย  ประชำชนประเมินผลกำรควบคุม
น ้ำหนักโดยอิงจำกแผนและเป้ำหมำย   สรุปกิจกรรมมอบของขวัญให้ผู้ที่ควบคุมน ้ำหนักได้ตำม
เป้ำหมำย 
  ครั งที่ 9  กิจกรรมเรำท้ำได้ แสนสุขใจ   ท้ำแบบวัดหลังท้ำโปรแกรม   

 1.5  อุปกรณ์และสื่อการสอน  ประกอบด้วย  เคร่ืองชั่งน ้ำหนัก  ที่วัดส่วนสูง            
เคร่ืองคิดเลข กระดำษชำร์ต ปำกกำและปำกกำเคมีและสมุดบันทึก แบบฟอร์มเขียนเป้ำหมำยในกำร
ควบคุมน ้ำหนัก กระดำษตัดรูปหัวใจ บุคคลต้นแบบ สื่อกำรสอนเร่ืองอำหำรเพื่อกำรควบคุมน ้ำหนัก  
สื่อกำรสอนเร่ืองกำรออกก้ำลังกำยเพื่อกำรควบคุมน ้ำหนัก                                       

 1.6  การประเมินผล มีกำรประเมินผลดังนี  ประชำชนมีพฤติกรรมกำรบริโภค   
กำรออกก้ำลังกำยที่ควบคุมน ้ำ และมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์หนักเพิ่มมำกขึ น และประชำชนมีค่ำ
ดัชนีมวลกำยที่ลดลง  
 2.  เครื่องมือเก็บรวบรวมข้อมูล  

 2.1  ชนิดและลักษณะของเคร่ืองมือ กำรวิจัยครั งนี แบบสอบถำมเป็นเคร่ืองมือเก็บ 
รวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย 4 ส่วน ดังนี  
  ส่วนที ่1 ข้อมูลทั่วไป ถำม เพศ อำยุ สถำนภำพสมรส รำยได้ ระดับกำรศึกษำ อำชีพ 
ประวัติกำรมีภำวะอ้วนของคนในครอบครัว ระยะเวลำที่ประสบปัญหำภำวะอ้วน ประสบกำรณ์กำร
ควบคุมน ้ำหนัก และกำรได้รับข้อมูลข่ำวสำร มีลักษณะค้ำถำมเป็นปลำยเปิดและปลำยปิดผสมกัน 
จ้ำนวน 10 ข้อ 

 ส่วนที ่2 พฤติกรรมกำรบริโภค ถำมเร่ือง กำรเลือกประเภท ชนิด ปริมำณ และควำมถี่
ของกำรบริโภคอำหำรและเคร่ืองดื่มของประชำชน ลักษณะค้ำถำมเป็นตัวเลือก 3 ระดับ ได้แก่ 
ปฏิบัติเป็นประจ้ำ ปฏิบัติบำงครั ง ไม่เคยปฏิบัติเลย จ้ำนวน 16 ข้อ มีเกณฑ์กำรให้คะแนน  

                              ค้ำถำมเชิงบวก ค้ำถำมเชิงลบ 
ปฏิบัติเป็นประจ้ำ 3 คะแนน  1 คะแนน 

   ปฏิบัติบำงครั ง  2 คะแนน  2 คะแนน 
   ไม่เคยปฏิบัติเลย 1 คะแนน  3 คะแนน 



 

  ส่วนที่ 3  พฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย ถำมเร่ือง กำรเลือกประเภทกำรออกก้ำลังกำย  
กำรวำงแผนในกำรออกก้ำลังกำย กำรเตรียมควำมพร้อมก่อนกำรออกก้ำลังกำย ถำมควำมหนักและ
ควำมถี่ในกำรออกก้ำลังกำย ลักษณะค้ำถำมเป็นตัวเลือก 3 ระดับ ได้แก่ ปฏิบัติเป็นประจ้ำ ปฏิบัติ
บำงครั ง ไม่เคยปฏิบัติเลย จ้ำนวน 10 ข้อ มีเกณฑ์กำรให้คะแนน ดังนี  
                       ค้ำถำมเชิงบวก ค้ำถำมเชิงลบ 

ปฏิบัติเป็นประจ้ำ    3 คะแนน   1 คะแนน 
ปฏิบัติบำงครั ง    2 คะแนน   2 คะแนน 
ไม่เคยปฏิบัติเลย    1 คะแนน   3 คะแนน 

  ส่วนที่ 4 ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ ถำมในเร่ือง ควำมคำดหวังด้ำนกำรลดควำมเสี่ยง 
ลดควำมรุนแรงของกำรเจ็บป่วย ด้ำนบุคลิกภำพ ด้ำนควำมเชื่อมั่นในกำรด้ำเนินชีวิต ลักษณะค้ำถำม
เป็นตัวเลือก 5 ระดับ ได้แก่ เห็นด้วยอย่ำงยิ่ง เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย ไม่เห็นด้วยอย่ำงยิ่ง
จ้ำนวน 12 ข้อ มีเกณฑ์ในกำรให้คะแนน ดังนี  

                ค้ำถำมเชิงบวก ค้ำถำมเชิงลบ 
ระดับเห็นด้วยอย่ำงยิ่ง 5  คะแนน  1  คะแนน 
ระดับเห็นด้วย  4  คะแนน  2  คะแนน 
ระดับไม่แน่ใจ  3  คะแนน  3  คะแนน 
ระดับไม่เห็นด้วย  2  คะแนน  4  คะแนน 
ระดับไม่เห็นด้วยอย่ำงยิ่ง 1  คะแนน  5  คะแนน 

  ส่วนที ่5 ผลกำรควบคุมน ้ำหนัก ถำม น ้ำหนัก  ส่วนสูง  ดัชนีมวลกำย และผลต่ำงดัชนี
มวลกำยก่อนกับหลังกำรทดลอง  จ้ำนวน 4 ข้อ  
  2.2  การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ  
   2.2.1  การตรวจสอบความตรงเชิงเนื อหา (Content Validity) น้ำเคร่ืองมือที่ใช้ใน
กำรเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบสอบถำมข้อมูลทั่วไป พฤติกรรมกำรบริโภค พฤติกรรมกำรออก
ก้ำลังกำย  ควำมคำดหวังในผลลัพธ ์และผลกำรควบคุมน ้ำหนัก น้ำไปให้อำจำรย์ที่ปรึกษำและ
ผู้เชี่ยวชำญ จ้ำนวน 3 ท่ำน ตรวจสอบควำมถูกต้อง ควำมตรงของเนื อหำ กำรใช้ภำษำ  ควำมชัดเจน
ของภำษำ และถูกต้องตำมหลักวิชำกำร เนื อหำมีควำมชัดเจน ครอบคลุมประเด็นที่ต้องกำรวัด ตรง
ตำมทฤษฎี วัตถุประสงค์ และนิยำมศัพท์ น้ำมำแก้ไขตำมค้ำแนะน้ำ จำกนั นตรวจสอบผู้ทรงคุณวุฒิ 
แล้วน้ำข้อเสนอแนะมำปรับปรุงแก้ไขเพิ่มเติมภำยใต้ค้ำแนะน้ำของผู้ทรงคุณวุฒิ และอำจำรย์ที่
ปรึกษำผู้ควบคุมวิทยำนิพนธ์ 



 

   2.2.2  การตรวจสอบความเท่ียง (Reliability) น้ำเคร่ืองมือกำรทดลองไป
ตรวจสอบคุณภำพ (Try out) โดยน้ำเคร่ืองมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูลไปทดลองใช้กับ
ประชำชนที่มีภำวะอ้วนในต้ำบลบ่อทอง จ้ำนวน 30 คน จำกนั นน้ำไปวิเครำะห์หำควำมเที่ยง ด้วย
สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟ่ำของครอนบำซ (Cronbach's coefficient Alpha) ปรำกฏผลได้ค่ำควำมเที่ยง
ของแบบสอบถำมแต่ละส่วนดังนี  พฤติกรรมกำรบริโภค เท่ำกับ .77 พฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย 
เท่ำกับ .96 และควำมคำดหวังในผลลัพธ ์เท่ำกับ .96 

 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ด้ำเนินกำรทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี  
 ครั งที่ 1 วันที่ 26 ตุลำคม 2557 พบกลุ่มตัวอย่ำงทั งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบที่
ห้องประชุมส้ำนักงำนสำธำรณสุขอ้ำเภอบ่อทอง ท้ำกิจกรรมรู้จัก ทักทำย แนะน้ำทีม ชี แจง
วัตถุประสงค์ ขั นตอนกำรด้ำเนินงำน ระยะเวลำในกำรวิจัย กำรพิทักษ์สิทธิ์ตัวอย่ำง เซ็นรับทรำบ
ยินยอมเข้ำร่วมด้วยควำมสมัครใจ และให้ทั งสองกลุ่มท้ำแบบสอบถำมเพื่อวัดก่อนกำรเข้ำร่วม
โปรแกรม จำกนั นนัดหมำยกลุ่มทดลองเพื่อเข้ำร่วมโปรแกรมในวันที่ 26 ตุลำคม 2557 ส่วนในกลุ่ม
เปรียบเทียบให้กลับบ้ำนและด้ำเนินชีวิตตำมปกติ และนัดประเมินผลวันที่ 21 ธันวำคม 2557 
 ครั งที่ 2 วันที่ 2 พฤศจิกำยน 2557 พบกลุ่มทดลองที่ห้องประชุมองค์กำรบริหำรส่วน
ต้ำบลบ่อกวำงทอง ท้ำกิจกรรมเปิดใจ ไขควำมลับ  
 ครั งที่ 3 วันที่ 9 พฤศจิกำยน 2557 พบกลุ่มทดลองที่ห้องประชุมองค์กำรบริหำรส่วน
ต้ำบลบ่อกวำงทอง ท้ำกิจกรรมปรับกำรบริโภค โรคภัยไม่เบียดเบียน 
 ครั งที่ 4 วันที่ 16 พฤศจิกำยน 2557 พบกลุ่มทดลองที่ห้องประชุมองค์กำรบริหำรส่วน
ต้ำบลบ่อกวำงทอง ท้ำกิจกรรมออกก้ำลังกำย สลำยไขมันส่วนเกิน  
 ครั งที่ 5 วันที่ 23 พฤศจิกำยน 2557 พบกลุ่มทดลองที่อำคำรอเนกประสงค์โรงพยำบำล
ส่งเสริมสุขภำพต้ำบลบ้ำนปักมึน ท้ำกิจกรรมเพลิดเพลินใจ ได้หุ้นสวย 
 ครั งที่ 6 วันที่ 30 พฤศจิกำยน 2557 พบกลุ่มทดลองที่อำคำรอเนกประสงค์โรงพยำบำล
ส่งเสริมสุขภำพต้ำบลบ้ำนปักมึน ท้ำกิจกรรมกระตุ้นเตือนใจ ปฏิบัติเป็นนิสัยให้ยั่งยืน 

 ครั งที่ 7 วันที่ 7 ธันวำคม 2557 พบกลุ่มทดลองที่อำคำรอเนกประสงค์โรงพยำบำล
ส่งเสริมสุขภำพต้ำบลบ้ำนปักมึน ท้ำกิจกรรมชื่นอุรำ พำสุขใจ 
 ครั งที่ 8 วันที่ 14 ธันวำคม 2557 พบกลุ่มทดลองที่ห้องประชุมองค์กำรบริหำรส่วนต้ำบล
บ่อกวำงทอง ท้ำกิจกรรมพบกันใหม่ ในวันที่รอคอย 



 

 ครั งที่ 9 วันที ่21 ธันวำคม 2557 พบกลุ่มตัวอย่ำงทั งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบที่
ห้องประชุมส้ำนักงำนสำธำรณสุขอ้ำเภอบ่อทอง ท้ำกิจกรรมเรำท้ำได้ แสนสุขใจ น้ำแบบสอบถำม
ชุดเดิมเก็บข้อมูลซ ้ำเพื่อประเมินผลหลังกำรทดลอง และกล่ำวขอบคุณที่ให้ควำมร่วมมือในกำรวิจัย 
  

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1.  ข้อมูลทั่วไป หำค่ำจ้ำนวนร้อยละ และใช้สถิติเชิงพรรณนำ เพื่อบรรยำยลักษณะทั่วไป
ของกลุ่มตัวอย่ำง 
 2.  หำค่ำเฉลี่ย (Mean) รำยข้อ และน้ำเสนอด้วยกรำฟเปรียบเทียบผลกำรเปลี่ยนแปลง
ด้ำนพฤติกรรมกำรบริโภค พฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย และควำมคำดหวังในผลลัพธ์ ระหว่ำงกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังกำรทดลอง 

3.  เปรียบเทียบผลต่ำงคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกำรบริโภค พฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย 
ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ และค่ำดัชนีมวลกำย ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลัง
กำรทดลองใช้สถิติ Paired Sample t-test  
 4.  เปรียบเทียบผลต่ำงคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกำรบริโภค พฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย 
ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ และค่ำดัชนีมวลกำย ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและ
หลังกำรทดลองใช้สถิติ Independent Sample t-test  
 5.  ขนำดอิทธิพล (Effect size) ค้ำนวณจำกสูตร (Cohen, 1988)  
 

  

 
   

 
  

   
 

 เมื่อ 
  d =  ขนำดอิทธิพล 
  

 
   =  ค่ำคะแนนเฉลี่ยกลุ่มทดลอง 

  
 
   =  ค่ำคะแนนเฉลี่ยกลุ่มเปรียบเทียบ 

      =  ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของกลุ่มเปรียบเทียบ 

 
การพิทักษ์สิทธ์ิตัวอย่าง 
 กำรท้ำวิจัยได้รับอนุมัติจำกคณะกรรมกำรวิจัยในมนุษย์ จำกคณะสำธำรณสุขศำสตร์  
มหำวิทยำลัยบูรพำ และได้รับกำรยินยอมจำกประชำชนตัวอย่ำงพร้อมกับเซ็นยินยอมเข้ำร่วมเป็น
หลักฐำนในกำรด้ำเนินกำรวิจัย โดยปกปิดข้อมูลส่วนบุคคลเป็นควำมลับ  ไม่เปิดเผยชื่อ  สกุล และ
ข้อมูลอื่น ๆ ของกลุ่มตัวอย่ำง ส่วนกำรวิเครำะห์ข้อมูลจะเป็นกำรวิเครำะห์ในภำพรวม 



 

บทที ่4 
ผลการวิจัย 

 
 กำรวิจัยครั งนี  เพื่อศึกษำผลกำรสอนในกำรควบคุมน ้ำหนักด้วยกำรก้ำกับตนเองในเร่ือง
กำรบริโภคอำหำรและกำรออกก้ำลังกำย ให้กับประชำชน อ้ำเภอบ่อทอง จังหวัดชลบุรี โดยกำร
ทดลอง 9 สัปดำห์ ระหว่ำวันที่ 2 พฤศจิกำยน 2557-14 ธันวำคม 2557 ผลกำรวิจัยน้ำเสนอด้วยกำร
บรรยำยประกอบตำรำง และ กรำฟ เรียงตำมล้ำดับ ดังนี  
 1.  ข้อมูลทั่วไป 
 2.  ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ 
 3.  พฤติกรรมกำรบริโภค 
 4.  พฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย 
 5.  ผลกำรควบคุมน ้ำหนัก 

 
ข้อมูลทั่วไป 
 ประชำชนที่ใช้ในกำรทดลองครั งนี  แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบกลุ่มละ  
30 คนเท่ำกัน โดยประชำชนในกลุ่มทดลองเป็นผู้หญิงอำยุมำกกว่ำ 50 ปี มีสถำนะภำพสมรส หม้ำย 
หย่ำ แยก และมีรำยได้มำกกว่ำ 5,000 บำท มีจ้ำนวนมำกกว่ำประชำชนในกลุ่มเปรียบเทียบเล็กน้อย 
แต่ประชำชนกลุ่มทดลองมีกำรศึกษำสูงสุดชั นมัธยมศึกษำตอนต้นขึ นไป บิดำมีภำวะอ้วน มีภำวะ
อ้วนมำแล้วนำนเกิน 5 ปี และไม่เคยมีประสบกำรณ์ควบคุมน ้ำหนักมีจ้ำนวนน้อยกว่ำประชำชนกลุ่ม
เปรียบเทียบเล็กน้อย ส่วนประชำชนในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีอำชีพและกำรรับข้อมูล
ข่ำวสำรจำกแหล่งโทรทัศน์และวิทยุจ้ำนวนใกล้เคียงกัน กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีค่ำเฉลี่ย
ดัชนีมวลกำยใกล้เคียงกัน ดังตำรำงที่ 3 
 
 
 
 
 
 
 



 

ตำรำงที่ 3  จ้ำนวนและร้อยละของประชำชนจ้ำแนกตำมกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
 

ข้อมูลทั่วไป กลุ่มทดลอง (n=30) กลุ่มเปรียบเทียบ (n=30) 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ     
     ชำย 8 26.7 12 40.0 
     หญิง 22 73.3 18 60.0 
อำยุ     
     35-39 ปี 2 6.7 6 20.0 
     40-44 ปี     5 16.7 3 10.0 
     45-49 ปี 5 16.7 8 26.7 
     50-54 ปี 11 36.6 10 33.3 
     55-59 ปี 7 23.3 3 10.0 
สถำนภำพ     
     โสด 5 16.6 7 23.4 
     สมรส 21 70.0 18 60.0 
     แยกกันอยู่  หย่ำ 2 6.7 4 13.3 
     หม้ำย 2 6.7 1 3.3 
รำยได้เฉลี่ยต่อเดือน          
     ต่้ำกว่ำ 5,000 บำท 7 23.4 9 30.0 
     5,000-10,000 บำท 10 33.3 8 26.7 
     10,001-20,000 บำท  13 43.3 13 43.3 
ระดับกำรศึกษำ     
     ประถมศึกษำ      17 56.7 13 43.3 
     มัธยมศึกษำตอนต้น 6 20.0 9 30.0 
     มัธยมศึกษำตอนปลำย/ ปวช. 7 23.3 7 23.4 
     อนุปริญญำ/ ปวส. 0 0.0 1 3.3 
     
     
     



 

ตำรำงที่ 3  (ต่อ) 
 
ข้อมูลทั่วไป กลุ่มทดลอง (n=30) กลุ่มเปรียบเทียบ (n=30) 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

อำชีพ     
     เกษตรกรรม 20 66.6 20 66.6 
     รับจ้ำง 4 13.4 6 20.0 
     ค้ำขำย 3 10.0 2 6.7 
     แม่บ้ำน 1 3.3 2 6.7 
     อ่ืน ๆ 2 6.7 0 0.0 
ประวัติกำรมีภำวะอ้วนของคนใน
ครอบครัว 

    

     บิดำ      5 16.7 8 26.7 
     มำรดำ 4 13.3 5 16.6 
     พี่น้องร่วมบิดำร-มำรดำ 12 40.0 9 30.0 
     ท่ำนเป็นคนที่ประสบปัญหำภำวะ  
     อ้วนคนเดียวในครอบครัว 

9 30.0 8 26.7 

ระยะเวลำที่ประสบปัญหำภำวะอ้วน          
     0-5 ปี 15 50.0 8 26.7 
     6-10 ปี 8 26.7 13 43.3 
     11-15 ปี 6 20.0 8 26.7 
     16-20 ปี 1 3.3 1 3.3 
ประสบกำรณ์กำรควบคุมน ้ำหนัก     
     ควบคุมน ้ำหนักด้วยตนเอง 14 46.7 12 40.0 
     รับประทำนยำลดควำมอ้วน 1 3.3 0 0.0 
    ไม่เคยมีประสบกำรณ์ควบคุม  
     น ้ำหนัก 

15 50.0 18 60.0 

 
 
 



 

ตำรำงที่ 3  (ต่อ) 
 
ข้อมูลทั่วไป กลุ่มทดลอง (n=30) กลุ่มเปรียบเทียบ (n=30) 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

กำรได้รับข้อมูลข่ำวสำรเกี่ยวกับภำวะ
อ้วนและกำรควบคุมน ้ำหนัก 

    

     โทรทัศน์ 21 70.0 23 76.7 
     วิทยุ 4 13.3 1 3.3 
      สื่อสิ่งพิมพ์/ นิตยสำร 3 10.0 2 6.7 
      อินเตอร์เน็ต/ โซเชียลมีเดีย 2 6.7 4 13.3 
 ดัชนีมวลกำย     
     น ้ำหนักตัวเกินมำตรฐำน 16 53.3 15 50.0 
     อ้วนระยะที่ 1 8 26.7 11 36.7 
     อ้วนระยะที่ 2 5 16.7 4 12.3 
     อ้วนระยะที่ 3 1 3.3 0 0.0 
     X ±SD 30.84±3.69 30.16±3.97 

 
ความคาดหวังในผลลัพธ์ 
 1.  ผลกำรเปรียบเทียบควำมคำดหวังในผลลัพธ์รำยข้อ ในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบก่อนกับหลังกำรทดลอง เมื่อวัดผลทั งก่อนและหลังกำรทดลอง พบว่ำกลุ่มทดลองที่เข้ำ
ร่วมโปรแกรมควบคุมน ้ำหนักโดยประยุกต์แนวคิดกำรก้ำกับตนเองมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์
เพิ่มขึ นมำกกว่ำกลุ่มอื่นทุกข้อ จำกคะแนนเต็ม 5 คะแนนได้คะแนนเฉลี่ยสูงสุดเรียงตำมล้ำดับ ดังนี   
 A1  อำรมณ์ดี  และมีควำมสุขทุกครั งเมื่อมีคนทักว่ำท่ำนหุ่นดี  4.93   
 A2  มีบุคลิกภำพที่ดี      4.90 
 A3  มีควำมสุขและอำรมณ์ดีเมื่อส่งกระจก    4.90 
 A4  มีควำมสุขเมื่อสำมำรถกลับมำสวมใส่เสื อผ้ำตัวเล็กลงได้  4.83 
 A5  ได้รับค้ำชื่นชมจำกคนรอบข้ำง    4.63 
 A6  รูปร่ำงสมส่วนมีสัดส่วนที่สวยงำม    4.60  A7  
มีกำรเคลื่อนไหวที่เร็วและกระฉับกระเฉง   4.43 
 A8  ช่วยลดควำมเสี่ยงในกำรเกิดโรคต่ำงๆ    4.33 



 

 A9  ช่วยให้คุณภำพชีวิตดีขึ น     4.17 
 A10  ช่วยลดควำมรุนแรงของโรค/กำรเจ็บป่วยที่ท่ำนก้ำลังเป็นอยู่ 4.07 
 A11  ไม่เป็นอุปสรรคต่อกำรด้ำรงชีวิต    4.03 
 A12  มีควำมเชื่อมั่นและมั่นใจในตนเอง    3.60 
  
 เมื่อเปรียบเทียบตำมกลุ่มและกำรวัด แสดงให้เห็นถึงควำมแตกต่ำงของคะแนนเฉลี่ย
ควำมคำดหวังในผลลัพธ์รำยข้อ ดังภำพที่ 18 
 
คะแนนเฉลี่ย 
 

 

 
ภำพที่ 18  ผลกำรเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยควำมคำดหวังในผลลัพธ์รำยข้อ ในกลุ่มทดลอง 
                 และกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังกำรทดลอง 
 
 จำกภำพที่ 18  แสดงให้เห็นผลกำรเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยควำมคำดหวังในผลลัพธ์ 
รำยข้อในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังกำรทดลอง เป็นดังนี  
 เปรียบเทียบในกลุ่มทดลอง ก่อนกับหลังกำรทดลองพบว่ำ หลังกำรทดลองประชำชนมี
ควำมคำดหวังในผลลัพธ์เพิ่มขึ นมำกกว่ำก่อนกำรทดลองทุกข้อ (A1-A12) 
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กลุ่มเปรียบเทียบก่อนกำรทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบหลังกำรทดลอง 

ข้อ 



 

 เปรียบเทียบในกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนกับหลังกำรทดลองพบว่ำ หลังกำรทดลอง
ประชำชนมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์เพิ่มขึ นมำกกว่ำก่อนกำรทดลองในเร่ือง อำรมณ์ดี และมี
ควำมสุขทุกครั งเมื่อมีคนทักว่ำท่ำนหุ่นดี (A1) รูปร่ำงสมส่วนมีสัดส่วนที่สวยงำม (A6) มีกำร
เคลื่อนไหวที่เร็วและกระฉับกระเฉง (A7) และ ช่วยให้คุณภำพชีวิตดีขึ น (A9) 
 เปรียบเทียบระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนกำรทดลองพบว่ำ กลุ่มทดลอง
มีควำมคำดหวังในผลลัพธ์มำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบในเร่ือง อำรมณ์ดี และมีควำมสุขทุกครั งเมื่อมี
คนทักว่ำท่ำนหุ่นดี (A1) ควำมสุขและอำรมณ์ดีเมื่อส่งกระจก (A3) มีควำมสุขเมื่อสำมำรถกลับมำ
สวมใส่เสื อผ้ำตัวเล็กลงได้ (A4) ได้รับค้ำชื่นชมจำกคนรอบข้ำง (A5) รูปร่ำงสมส่วนมีสัดส่วนที่
สวยงำม (A6) มีกำรเคลื่อนไหวที่เร็วและกระฉับกระเฉง (A7) ช่วยให้คุณภำพชีวิตดีขึ น (A9)   
ช่วยลดควำมรุนแรงของโรค/กำรเจ็บป่วยที่ท่ำนก้ำลังเป็นอยู่ (A10) และ มีควำมเชื่อมั่นและมั่นใจใน
ตนเอง (A12) 
 เปรียบเทียบระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ หลังกำรทดลองพบว่ำ หลังกำร
ทดลองกลุ่มทดลองมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์เพิ่มขึ นมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบทุกข้อ (A1-A12) 
 2.  ผลกำรเปรียบเทียบควำมคำดหวังในผลลัพธ์ ในกลุ่มของทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
ก่อนและหลังกำรทดลอง พบว่ำหลังจำกเข้ำร่วมโปรแกรมกลุ่มทดลองมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์
เพิ่มมำกขึ น อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ (p-value) <.001 ส่วนในกลุ่มเปรียบเทียบ พบว่ำมีควำม
คำดหวังในผลลัพธ์ไม่เปลี่ยนแปลง แสดงว่ำหลังกำรสอนท้ำให้ประชำชนมีควำมคำดหวังใน
ผลลัพธ์ของควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ นมำกกว่ำก่อนกำรสอน โดยสภำพปกติของประชำชนไม่มีผลต่อ
กำรทดลอง ดังตำรำงที่ 4 
 
ตำรำงที่ 4  ผลกำรเปรียบเทียบควำมคำดหวังในผลลัพธ์ ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  
    ก่อนและหลังกำรทดลอง 
 
ความคาดหวังในผลลัพธ์   n X S.D.     D Sd t p 
กลุ่มทดลอง 
          ก่อนกำรทดลอง 
          หลังกำรทดลอง 

 
30 
30 

 
46.50 
53.43 

 
4.15 
3.48 

 
 

6.93 

 
 

4.50 

 
 

14.05 

 
 

<.001 
กลุ่มเปรียบเทียบ 
          ก่อนกำรทดลอง 
          หลังกำรทดลอง 
 

 
30 
30 

 
45.16 
45.53 

 
3.70 
4.23 

 
 

0.37 

 
 

8.42 

 
 

1.25 

 
 

.400 



 

 

 3.  ผลกำรเปรียบเทียบควำมคำดหวังในผลลัพธ์ ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ
ก่อนกำรทดลอง พบว่ำประชำชนทั งสองกลุ่มมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของกำรควบคุมน ้ำหนักไม่
แตกต่ำงกัน แสดงว่ำก่อนกำรทดลองประชำชนมีพื นฐำนควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของกำรควบคุม
น ้ำหนักไม่ต่ำงกัน   ดังตำรำงที่ 5 
 
ตำรำงที่ 5  ผลกำรเปรียบเทียบคำดหวังในผลลัพธ์ ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ            
                ก่อนกำรทดลอง 
 

ความคาดหวังในผลลัพธ์   n       X SD D t p 
                  กลุ่มทดลอง 
           กลุ่มเปรียบเทียบ 
 

30 
30 

46.50 
45.16 

4.15 
3.82 

 
1.34 

 
1.29 

 
.443 

 
 4.  ผลกำรเปรียบเทียบควำมคำดหวังในผลลัพธ์ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ
หลังกำรทดลอง พบว่ำกลุ่มทดลองมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์เพิ่มขึ นมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ  
อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยมีขนำดอิทธิพลของกำรสอนที่ท้ำให้ประชำชนกลุ่ม
ทดลองมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์เพิ่มขึ น 2.0 เท่ำของกลุ่มเปรียบเทียบ แสดงว่ำกำรสอนด้วยวิธีกำร
ก้ำกับตนเองได้ผลดี  ท้ำให้ประชำชนมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของกำรควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ น  
ดังตำรำงที่ 6  
 
ตำรำงที่ 6  ผลกำรเปรียบเทียบคำดหวังในผลลัพธ์  ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ           
               หลังกำรทดลอง 
 
ความคาดหวังในผลลัพธ์   n       X SD D t p 
          กลุ่มทดลอง 
          กลุ่มเปรียบเทียบ 

30 
30 

53.43 
45.53 

3.48 
3.91 

 
7.90 

 
1.85 

 
.040 

หมำยเหตุ : Effect size = 2.0 
 
 



 

พฤติกรรมการบริโภค 
 1.  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรบริโภครำยข้อ ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ
ก่อนกับหลังกำรทดลอง วัดผลทั งก่อนและหลังกำรทดลอง พบว่ำกลุ่มทดลองที่เข้ำร่วม
โปรแกรมควบคุมน ้ำหนักโดยประยุกต์แนวคิดกำรก้ำกับตนเองมีพฤติกรรมกำรบริโภคเพิ่มขึ น
มำกกว่ำกลุ่มอื่นทุกข้อ จำกคะแนนเต็ม 3 คะแนนได้คะแนนเฉลี่ยสูงสุดเรียงตำมล้ำดับ ดังนี  
 B1 รับประทำนอำหำรครบ 3 มื อ   2.93 
 B2 ทำนปลำแทนเนื อสัตว์    2.90 
 B3 งดทำนขนมขบเคียว    2.90 
 B4 ไม่ทำนอำหำรจุกจิก    2.87 
 B5 ไม่ทำนอำหำรว่ำงระหว่ำงวัน   2.83 
 B6 ทำนข้ำว/ แป้งไม่เกินวันละ 12 ทัพพี   2.80 
 B7 ทำนผัก      2.60 
 B8 ไม่ทำนขนมเบเกอร่ี    2.57 
 B9 งดดื่มน ้ำหวำน และน ้ำอัดลม    2.53 
 B10 ทำนผลไม้แทนขนมหวำน    2.50 
 B11 งดทำนขนมหวำน    2.50 
 B12 ทำนไข่ไม่เกินวันละ 1 ฟอง    2.33 
 B13 งดทำนเนื อสัตว์ติดมัน    2.23 
 B14 ลดปริมำณอำหำรที่ท้ำจำกเนื อสัตว์   2.20 
 B15 งดทำนอำหำรประเภทผัด  ทอด และอำหำรที่ท้ำจำกกะทิ 2.07 
 B16 ไม่เติมเคร่ืองปรุงรสเพิ่มจำกอำหำรปรุงเสร็จ  2.03 
 เมื่อเปรียบเทียบตำมกลุ่มและกำรวัด  แสดงให้เห็นถึงควำมแตกต่ำงของคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมกำรบริโภครำยข้อ  ดังภำพที่ 19 
 
 
 
 
 
 
 



 

คะแนนเฉลี่ย 
 

 

 
ภำพที่ 19  ผลกำรเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกำรบริโภครำยข้อ ในกลุ่มทดลองและ  
 กลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังกำรทดลอง 
 
 จำกภำพที่ 19  แสดงให้เห็นผลกำรเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกำรบริโภครำยข้อ      
ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังกำรทดลอง เป็นดังนี  
 เปรียบเทียบในกลุ่มทดลอง ก่อนกับหลังกำรทดลองพบว่ำ  หลังกำรทดลองประชำชนมี
พฤติกรรมกำรบริโภคในกำรควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ นมำกกว่ำก่อนกำรทดลองทุกข้อ (B1-B16) 
 เปรียบเทียบในกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนกับหลังกำรทดลองพบว่ำ หลังกำรทดลอง
ประชำชนมีพฤติกรรมกำรบริโภคในกำรควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ นมำกกว่ำก่อนกำรทดลองในเร่ือง  
รับประทำนอำหำรครบ 3 มื อ (B1) ทำนผลไม้แทนขนมหวำน (B10) งดทำนขนมหวำน (B11) และ
งดทำนเนื อสัตว์ติดมัน (B13)  
 เปรียบเทียบระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนกำรทดลองพบว่ำกลุ่มทดลอง
มีพฤติกรรมกำรบริโภคในกำรควบคุมน ้ำหนักมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบในเร่ือง รับประทำนอำหำร
ครบ 3 มื อ (B1) ทำนปลำแทนเนื อสัตว์ (B2) ไม่ทำนอำหำรว่ำงระหว่ำงวัน (B5) ทำนข้ำว/ แป้งไม่
เกินวันละ 12 ทัพพ ี(B6) ไมท่ำนขนมเบเกอร่ี (B8) งดดื่มน ้ำหวำน และน ้ำอัดลม (B9) งดทำนขนม
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กลุ่มทดลองก่อนกำรทดลอง กลุ่มทดลองหลังกำรทดลอง 

กลุ่มเปรียบเทียบก่อนกำรทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบหลังกำรทดลอง 

ข้อ 



 

หวำน (B11) ทำนไข่ไม่เกินวันละ 1 ฟอง (B12)  งดทำนเนื อสัตว์ติดมัน (B13) ลดปริมำณอำหำรที่
ท้ำจำกเนื อสัตว์ (B14) งดทำนอำหำรประเภทผัด  ทอด และอำหำรที่ท้ำจำกกะทิ (B15) และไม่เติม
เคร่ืองปรุงรสเพิ่มจำกอำหำรปรุงเสร็จ (B16)    
 เปรียบเทียบระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ หลังกำรทดลองพบว่ำ หลังกำร
ทดลองกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรบริโภคในกำรควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ นมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ
ทุกข้อ (B1-B16) 
 2.  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรบริโภคในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ   
ก่อนและหลังกำรทดลอง ในกลุ่มทดลองพบว่ำหลังกำรเข้ำร่วมโปรแกรมประชำชนมีพฤติกรรมกำร
บริโภคที่ควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ น อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ (p-value) < .001 ส่วนประชำชนในกลุ่ม
เปรียบเทียบ พบว่ำมีพฤติกรรมกำรบริโภคที่ควบคุมน ้ำหนักไม่เปลี่ยนแปลง แสดงว่ำหลังกำรสอน
เร่ืองกำรบริโภคเพื่อควบคุมน ้ำหนักท้ำให้ประชำชนมีพฤติกรรมกำรบริโภคที่ควบคุมน ้ำหนัก
เพิ่มขึ นมำกกว่ำก่อนกำรสอน โดยสภำพปกติของประชำชนที่ไม่มีผลต่อกำรทดลอง ดังตำรำงที่ 7 
 
ตำรำงที่ 7  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรบริโภค ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ              
                  ก่อนและหลังกำรทดลอง 
 
พฤติกรรมการบริโภค n     X SD     D Sd t p 
กลุ่มทดลอง 
          ก่อนกำรทดลอง 
          หลังกำรทดลอง 

 
30 
30 

 
33.46 
40.80 

 
2.23 
2.68 

 
 

7.34 

 
 

4.21 

 
 

14.24 

 
 

<.001 
กลุ่มเปรียบเทียบ 
          ก่อนกำรทดลอง 
          หลังกำรทดลอง 
 

 
30 
30 

 
32.03 
31.93 

 
2.18 
2.14 

 
 

0.10 

 
 

7.42 

 
 

0.16 

 
 

.842 

 
 3.  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรบริโภคระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ  
ก่อนกำรทดลอง พบว่ำประชำชนทั งสองกลุ่ม มีพฤติกรรมกำรบริโภคที่ควบคุมน ้ำหนักไม่แตกต่ำง
กัน แสดงว่ำก่อนกำรทดลองประชำชนทั งสองกลุ่มมีพื นฐำนพฤติกรรมกำรบริโภคที่ควบคุม
น ้ำหนักไม่ต่ำงกัน ดังตำรำงที่ 8 

 
 
 



 

ตำรำงที่ 8  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรบริโภคระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ   
  ก่อนกำรทดลอง 
 
พฤติกรรมการบริโภค n X SD D t p 
           กลุ่มทดลอง 
           กลุ่มเปรียบเทียบ 

30 
30 

33.46 
32.03 

2.23 
2.18 

 
1.43 

 
1.53 

 

 
.214 

 
 4.  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรบริโภคระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ
หลังกำรทดลอง พบว่ำประชำชนกลุ่มทดลอง มีพฤติกรรมกำรบริโภคที่ควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ น
มำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ (p-value) < .001 โดยมีขนำดอิทธิพลของกำร
สอนที่ท้ำให้ประชำชนกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรบริโภคที่ควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ น 3.8 เท่ำของ
กลุ่มเปรียบเทียบ แสดงว่ำกำรสอนเร่ืองกำรบริโภคเพื่อควบคุมน ้ำหนัก ด้วยวิธีกำรก้ำกับตนเอง
ได้ผลดี  ท้ำให้ประชำชนมีพฤติกรรมกำรบริโภคที่ควบคุมน ้ำหนัก ดังตำรำงที่ 9 
 
ตำรำงที่ 9  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรบริโภคระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ   
 หลังกำรทดลอง   
 

พฤติกรรมการบริโภค  n X SD D t p 
          กลุ่มทดลอง 
          กลุ่มเปรียบเทียบ 

 30 
30 

40.08 
31.93 

2.68 
2.14 

 
8.15 

 
14.12 

 
<.001 

 

หมำยเหตุ : Effect size = 3.8 

 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 1.  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยรำยข้อ ในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบก่อนกับหลังกำรทดลอง วัดผลทั งก่อนและหลังกำรทดลอง พบว่ำกลุ่มทดลองที่เข้ำร่วม
โปรแกรมควบคุมน ้ำหนักโดยประยุกต์แนวคิดกำรก้ำกับตนเองมีพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย
เพิ่มขึ นมำกกว่ำกลุ่มอื่นเกือบทุกข้อ จำกคะแนนเต็ม 3 คะแนน ได้คะแนนเฉลี่ยสูงสุดเรียงตำมล้ำดับ 
ดังนี  



 

 C1 ค้ำนึงถึงวัยและควำมเหมำะสมของสภำพร่ำงกำย   2.87 
 C2 เลือกประเภทกำรออกก้ำลังกำยที่เหมำะสมกับวัย   2.60 
 C3 เลือกออกก้ำลังกำยที่ถนัด     2.50 
 C4 เร่ิมออกก้ำลังกำยจำกเบำและเพิ่มระดับควำมหนักขึ น  2.33 
 C5 ส้ำรวจควำมพร้อมของร่ำงกำยก่อนออกก้ำลังกำย   2.27 
 C6 ออกก้ำลังกำยจนรู้สึกเหนื่อยครั งละ 45-60 นำที   2.23 
 C7 ออกก้ำลังกำยเป็นประจ้ำทุกวัน    2.20 
 C8 เลือกเวลำและสถำนที่ในกำรออกก้ำลังกำย   2.13 
 C9 ปฏิบัติตำมวิธีกำรออกก้ำลังกำยที่ถูกต้องอย่ำงเคร่งครัด  2.03 
 C10 จัดท้ำแผนกำรออกก้ำลังกำย    2.03 
 เมื่อเปรียบเทียบตำมกลุ่มและกำรวัด แสดงให้เห็นถึงควำมแตกต่ำงของคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมกำรออกก้ำลังรำยข้อ ดังภำพที่ 20 
 
คะแนนเฉลี่ย 
 

 

 
ภำพที่ 20  ผลกำรเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยรำยข้อ ในกลุ่มทดลอง       
                 และกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังกำรทดลอง  
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กลุ่มทดลองก่อนกำรทดลอง กลุ่มทดลองหลังกำรทดลอง 

กลุ่มเปรียบเทียบก่อนกำรทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบหลังกำรทดลอง 

ข้อ 



 

 จำกภำพที่ 20  แสดงให้เห็นผลกำรเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย
รำยข้อ ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังกำรทดลอง เป็นดังนี  
 เปรียบเทียบในกลุ่มทดลอง ก่อนกับหลังกำรทดลองพบว่ำ หลังกำรทดลองประชำชนมี
พฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยในกำรควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ นมำกกว่ำก่อนกำรทดลองเกือบทุกข้อ   
(C1-C9) ส่วนในเร่ือง จัดท้ำแผนกำรออกก้ำลังกำย (C10) ก่อนทดลองมีพฤติกรรมดีกว่ำหลังทดลอง
 เปรียบเทียบในกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนกับหลังกำรทดลองพบว่ำ ก่อนกำรทดลอง
ประชำชนมีพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยในกำรควบคุมน ้ำหนักมำกกว่ำหลังกำรทดลองทุกข้อ  
(C1-C10) 
 เปรียบเทียบระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนกำรทดลองพบว่ำ  กลุ่มทดลอง
มีพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยในกำรควบคุมน ้ำหนักน้อยกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบทุกข้อ (C1-C10)   
แสดงว่ำก่อนทดลองกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยที่ไม่ดี 
 เปรียบเทียบระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ หลังกำรทดลองพบว่ำ  หลังกำร
ทดลองกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยในกำรควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ นมำกกว่ำกลุ่ม
เปรียบเทียบทุกข้อ (C1-C10) 
 2.  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยในกลุม่ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
ก่อนและหลังกำรทดลอง   ในกลุ่มทดลองพบว่ำหลังกำรเข้ำร่วมโปรแกรมประชำชนมีพฤติกรรม
กำรออกก้ำลังกำยที่ควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ นอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ  (p-value) < .001                 
ส่วนประชำชนในกลุ่มเปรียบเทียบ  พบว่ำมีพฤติกรรมกำรบริโภคที่ควบคุมน ้ำหนักไม่เปลี่ยนแปลง  
แสดงว่ำหลังกำรสอนเร่ืองกำรออกก้ำลังกำยเพื่อควบคุมน ้ำหนักท้ำให้ประชำชนมีพฤติกรรมกำร
ออกก้ำลังกำยที่ควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ นมำกกว่ำก่อนกำรสอน โดยสภำพปกติของประชำชนที่ไม่มี
ผลต่อกำรทดลอง ดังตำรำงที่ 10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ตำรำงที่ 10  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ   
   ก่อนและหลังกำรทดลอง 
 
 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย n       X SD     D Sd t p 
กลุ่มทดลอง 
          ก่อนกำรทดลอง 
          หลังกำรทดลอง 

 
30 
30 

 
17.00 
23.16 

 
4.15 
2.79 

 
 

6.16 

 
 

5.19 

 
 

9.16 

 
 

<.001 
กลุ่มเปรียบเทียบ 
          ก่อนกำรทดลอง 
          หลังกำรทดลอง 
 

 
30 
30 

 
17.90 
17.60 

 
3.70 
4.23 

 
 

0.30 

 
 

8.42 

 
 

0.16 

 
 

.814 

 
 3.  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
เปรียบเทียบก่อนกำรทดลอง พบว่ำประชำชนทั งสองกลุ่มมีพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยที่ควบคุม
น ้ำหนักไม่แตกต่ำงกัน แสดงว่ำก่อนกำรทดลองประชำชนมีพื นฐำนพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยที่
ควบคุมน ้ำหนักไม่ต่ำงกัน ดังตำรำงที่ 11 
 
ตำรำงที่ 11  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย ระหว่ำงกลุ่มทดลอง 
                   กับกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนกำรทดลอง 
 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย  n X SD D t p 
           กลุ่มทดลอง 
           กลุ่มเปรียบเทียบ 
 

 30 
30 

 

17.00 
17.90 

4.15 
3.70 

 
0.90 

 
1.40 

 
.168 

 
 4.  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
เปรียบเทียบหลังกำรทดลอง พบว่ำประชำชนกลุ่มทดลอง มีพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยเพิ่มขึ น
มำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ (p-value) <.001 โดยมีขนำดอิทธิพลของกำร
สอนที่ท้ำให้ประชำชนกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยที่ควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ น 1.3 เท่ำ
ของกลุ่มเปรียบเทียบ แสดงว่ำกำรสอนเร่ืองกำรออกก้ำลังกำยเพื่อควบคุมน ้ำหนัก ด้วยวิธีกำรก้ำกับ 



 

ตนเองได้ผลดีท้ำให้ประชำชนมีพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยที่ควบคุมน ้ำหนัก ดังตำรำงที่ 12 
 
ตำรำงที่ 12  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่ม 
      เปรียบเทียบหลังกำรทดลอง 
 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย n        X SD D t p 
          กลุ่มทดลอง 
          กลุ่มเปรียบเทียบ 

30 
30 

 23.16 
17.60 

2.79 
4.23 

 
6.56 

 
6.03 

 
<.001 

 

หมำยเหตุ : Effect size = 1.3 

 
ผลการควบคุมน  าหนัก 
 1.  ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำย ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ          
ก่อนและหลังกำรทดลอง ในกลุ่มทดลองพบว่ำหลังกำรเข้ำร่วมโปรแกรมประชำชนมีค่ำเฉลี่ยดัชนี
มวลกำยลดลงมำกกว่ำก่อนเข้ำร่วมโปรแกรม อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ (p-value)  <.001              
ในกลุ่มเปรียบเทียบ พบว่ำค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยไม่เปลี่ยนแปลง แสดงว่ำโปรแกรมควบคุมน ้ำหนัก
ท้ำให้ประชำชนมีค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยลดลงมำกกว่ำก่อนกำรสอน โดยสภำพปกติของประชำชน
ไม่มีผลต่อกำรทดลอง ดังตำรำงที่ 13 
 
ตำรำงที่ 13  ผลกำรเปลี่ยนแปลงค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำย ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ           
                   ก่อนและหลังกำรทดลอง 
 
ผลการควบคุมน  าหนัก n       X SD     D Sd t p 
กลุ่มทดลอง 
          ก่อนกำรทดลอง 
          หลังกำรทดลอง 

 
30 
30 

 
30.84 
28.16 

 
3.96 
3.84 

 
 

2.64 

 
 

4.70 

 
 

6.93 

 
 

<.001 
กลุ่มเปรียบเทียบ 
          ก่อนกำรทดลอง 
          หลังกำรทดลอง 
 

 
30 
30 

 
30.00 
30.12 

 
3.97 
3.99 

 
 

.73 

 
 

2.48 

 
 

0.48 

 
 

.400 



 

 2.  ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำย ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ
ก่อนกำรทดลอง พบว่ำประชำชนทั งสองกลุ่มมีค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยไม่แตกต่ำงกัน แสดงว่ำก่อน
กำรทดลองประชำชนมีค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยไม่ต่ำงกัน ดังตำรำงที่ 14 
 
ตำรำงที่ 14  ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำย ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ  
                    ก่อนกำรทดลอง   
 
ผลการควบคุมน  าหนัก n X SD D t p 
              กลุ่มทดลอง    
         กลุ่มเปรียบเทียบ 

30 
30 

30.84 
30.16 

3.69 
3.97 

 
0.98 

 
0.93 

 
.389 

 

 
 3.  ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำย ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบหลัง
กำรทดลอง พบว่ำกลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยลดลงมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ อย่ำงมี
นัยส้ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยมีขนำดอิทธิพลของกำรสอนที่ท้ำให้ประชำชนกลุ่มทดลองมี
ค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยลดลง 0.49 เท่ำของกลุ่มเปรียบเทียบ แสดงว่ำกำรสอนด้วยวิธีกำรก้ำกับตนเอง
ได้ผลดี ท้ำให้ประชำชนมีค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยที่ลดลง ดังตำรำงที่ 15 
 
ตำรำงที่ 15  ผลเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำย ระหว่ำงกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ    
                    หลังกำรทดลอง   
 
ผลการควบคุมน  าหนัก n       X SD D t p 
         กลุ่มทดลอง    
         กลุ่มเปรียบเทียบ 

30 
30 

28.15 
30.12 

3.84 
3.99 

 
1.97 

 
1.99 

 
.005 

 

หมำยเหตุ : Effect size = 0.49 
 
 

  



 

บทที ่5 
สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
 ภำวะน ้ำหนักเกินมำตรฐำนเป็นปัญหำสำธำรณสุขที่มีควำมชุกเพิ่มขึ นอย่ำงรวดเร็วในทุก

กลุ่มอำยุ เป็นสำเหตุที่ก่อให้เกิดโรคต่ำง ๆ ที่ท้ำให้เสียชีวิตได้ง่ำยขึ น ซึ่งมีผลต่อกำรเกิด
โรคเบำหวำน ควำมดันโลหิตสูง หัวใจและหลอดเลือด กลุม่วัยท้ำงำนช่วงอำยุระหว่ำง 35-59 ปี 
จ้ำนวนไม่น้อยที่ประสบปัญหำภำวะน ้ำหนักเกินมำตรฐำน ซึ่งมีควำมเสี่ยงต่อกำรเจ็บป่วยในอนำคต
ได้ ผู้วิจัยจึงได้ศึกษำโปรแกรมกำรควบคุมน ้ำหนักในประชำชนกลุ่มดังกล่ำว  

 กำรวิจัยครั งนี เป็นกำรวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษำผลของโปรแกรมควบคุมน ้ำหนัก โดยประยุกต์แนวคิดกำรก้ำกับตนเองต่อดัชนีมวลกำย ของผู้
ที่มีภำวะน ้ำหนักเกินมำตรฐำนในอ้ำเภอบ่อทอง จังหวัดชลบุร ีโดยเปรียบเทียบกำรเปลี่ยนแปลงด้ำน
ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ พฤติกรรมกำรบริโภค พฤติกรรมกำรออกก้ำลังลังกำย และผลกำรควบคุม
น ้ำหนักวัดจำกดัชนีมวลกำย เปรียบเทียบก่อนกับหลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองได้รับ
โปรแกรมควบคุมน ้ำหนักโดยประยุกต์แนวคิดกำรก้ำกับตนเอง ของผู้ที่มีภำวะน ้ำหนักเกิน
มำตรฐำน ประกอบด้วยกำรบรรยำยให้ควำมรู้ กำรเปิดวีดีทัศน์ กำรประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ กำรใช้
บุคคลต้นแบบ กำรสังเกตตนเอง และกำรบันทึกพฤติกรรม  

 กำรสุ่มตัวอย่ำงใช้เกณฑ์คุณสมบัติกำรคัดโดยกำรสุ่มแบบแบ่งกลุ่ม แบ่งประชำชนเป็น  
6 ต้ำบล สุ่มจับสลำกมำ 1 ต้ำบลเป็นกลุ่มทดลอง และสุ่มจับสลำกมำ 1 ต้ำบลเป็นกลุ่มเปรียบเทียบ 
แล้วจับสลำกสุ่มรำยชื่อประชำชนเป้ำหมำยต้ำบลละ 30 คน ระยะเวลำในกำรด้ำเนินกำร 9 สัปดำห์ 
โดยผ่ำนกำรพิจำรณำและรับรองจำกคณะกรรมกำรจริยธรรมวิจัยในมนุษย์ คณะสำธำรณสุขศำสตร์ 
มหำวิทยำลัยบูรพำ เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถำมแบ่งเป็น 5 ส่วน ได้แก่ ส่วนที่ 1 ข้อมูล
ทั่วไป ส่วนที่ 2 ควำมคำดหวังในผลลัพธ์ ส่วนที ่3 พฤติกรรมกำรบริโภค ส่วนที ่4 พฤติกรรมกำร
กำรออกก้ำลังกำย และส่วนที่ 5 ผลกำรควบคุมน ้ำหนัก แบบสอบถำมแต่ละส่วนน้ำมำหำค่ำควำม
เที่ยงของแบบสอบถำม ด้วยสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟ่ำของครอนบำซ (Cronbach's coefficient Alpha) 
ปรำกฏผลได้ค่ำควำมเที่ยงของแบบสอบถำมแต่ละส่วนดังนี  พฤติกรรมกำรบริโภค เท่ำกับ .77 
พฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย เท่ำกับ .96 และควำมคำดหวังในผลลัพธ ์เท่ำกับ .96 

 กำรวิเครำะห์ข้อมูลทั่วไปโดยหำจ้ำนวนร้อยละ และใช้สถิติเชิงพรรณนำ เพื่อบรรยำย
ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่ำง เปรียบเทียบผลกำรเปลี่ยนแปลงด้ำนควำมคำดหวังในผลลัพธ์ 
พฤติกรรมกำรบริโภค และ พฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย เปรียบเทียบผลกำรเปลี่ยนแปลงภำยใน



 

กลุ่มใช้สถิติ Paired Sample t-test และเปรียบเทียบผลกำรเปลี่ยนแปลงระหว่ำงกลุ่ม ใช้สถิติ 
Independent Sample t-test ก้ำหนดนัยส้ำคัญที่ระดับ 0.05  
 

สรุปผลการวิจัย 
 1.  ข้อมูลทั่วไป ประชำชนที่ใช้ในกำรทดลองครั งนี  แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือทดลองและกลุ่ม 

เปรียบเทียบกลุ่มละ 30 คนเท่ำกัน โดยประชำชนในกลุ่มทดลองเป็นผู้หญิงอำยุมำกกว่ำ 50 ปี มี
สถำนะภำพสมรส หม้ำย หยำ่ แยก และมีรำยได้มำกกว่ำ 5,000 บำท มีจ้ำนวนมำกกว่ำประชำชนใน
กลุ่มเปรียบเทียบเล็กน้อย แต่ประชำชนในกลุ่มทดลองมีกำรศึกษำสูงสุดชั นมัธยมศึกษำตอนต้นขึ น
ไป บิดำมีภำวะอ้วน มีภำวะอ้วนมำแล้วนำนเกิน 5 ปี และไม่เคยมีประสบกำรณ์ควบคุมน ้ำหนัก มี
จ้ำนวนน้อยกว่ำประชำชนในกลุ่มเปรียบเทียบเล็กน้อย ส่วนประชำชนในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบมีอำชีพและกำรรับข้อมูลข่ำวสำรจำกแหล่งโทรทัศน์และวิทยุจ้ำนวนใกล้เคียงกัน กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยใกล้เคียงกัน    
 2.  ความคาดหวังในผลลัพธ์ ผลกำรทดลองเป็นดังนี   
   2.1  ผลกำรเปรียบเทียบควำมคำดหวังในผลลัพธ์รำยข้อ ในกลุ่มทดลองก่อนกับหลัง
กำรทดลอง พบว่ำหลังกำรทดลองประชำชนมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์เพิ่มขึ นมำกกว่ำก่อนกำร
ทดลองทุกข้อ ในกลุ่มเปรียบเทียบ พบว่ำหลังกำรทดลองประชำชนมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์
เพิ่มขึ นมำกกว่ำก่อนกำรทดลองในเร่ือง อำรมณ์ด ีและมีควำมสุขทุกครั งเมื่อมีคนทักว่ำท่ำนหุ่นดี 
รูปร่ำงสมส่วนมีสัดส่วนที่สวยงำม มีกำรเคลื่อนไหวที่เร็วและกระฉับกระเฉง และ ช่วยให้คุณภำพ
ชีวิต ดีขึ น เปรียบเทียบระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนกำรทดลองพบว่ำ กลุ่มทดลอง
มีควำมคำดหวังในผลลัพธ์มำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบในเร่ือง อำรมณ์ดี และมีควำมสุขทุกครั งเมื่อมี
คนทักว่ำท่ำนหุ่นดี ควำมสุขและอำรมณ์ดีเมื่อส่งกระจก มีควำมสุขเมื่อสำมำรถกลับมำสวมใส่
เสื อผำ้ตัวเล็กลงได้ ได้รับค้ำชื่นชมจำกคนรอบข้ำง รูปร่ำงสมส่วนมีสัดส่วนที่สวยงำม มีกำร
เคลื่อนไหวที่เร็วและกระฉับกระเฉง ช่วยให้คุณภำพชีวิตดีขึ น ช่วยลดควำมรุนแรงของโรค/กำร
เจ็บป่วยที่ท่ำนก้ำลังเป็นอยู่ และมีควำมเชื่อมั่นและมั่นใจในตนเอง และเปรียบเทียบระหว่ำงกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ หลังกำรทดลองพบว่ำ หลังกำรทดลองกลุ่มทดลองมีควำมคำดหวังใน
ผลลัพธ์เพิ่มขึ นมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบทุกข้อ  

  2.2  ผลกำรเปรียบเทียบควำมคำดหวังในผลลัพธ์ ในกลุ่มของทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบก่อนและหลังกำรทดลอง พบว่ำหลังทดลองกลุ่มทดลองมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์เพิ่ม
มำกขึ น และในกลุ่มเปรียบเทียบมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์ไม่เปลี่ยนแปลง  



 

  2.3  ผลกำรเปรียบเทียบควำมคำดหวังในผลลัพธ์ ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
เปรียบเทียบก่อนกำรทดลอง พบว่ำประชำชนทั งสองกลุ่มมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของกำร
ควบคุมน ้ำหนักไม่แตกต่ำงกัน  

  2.4  ผลกำรเปรียบเทียบควำมคำดหวังในผลลัพธ์ ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
เปรียบเทียบหลังกำรทดลอง พบว่ำกลุ่มทดลองมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของกำรควบคุมน ้ำหนัก
เพิ่มขึ นมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ 2 เท่ำ 

 3.  พฤติกรรมการบริโภค ผลกำรทดลองเป็นดังนี   
   3.1  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรบริโภครำยข้อ ในกลุ่มทดลอง ก่อนกับหลังกำร
ทดลองพบว่ำ หลังกำรทดลองประชำชนมีพฤติกรรมกำรบริโภคในกำรควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ น
มำกกว่ำก่อนกำรทดลองทุกข้อ ในกลุ่มเปรียบเทียบ หลังกำรทดลองประชำชนมีพฤติกรรมกำร
บริโภคในกำรควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ นมำกกว่ำก่อนกำรทดลองในเร่ือง รับประทำนอำหำรครบ 3 มื อ 
ทำนผลไม้แทนขนมหวำน งดทำนขนมหวำน และงดทำนเนื อสัตว์ติดมัน เปรียบเทียบระหว่ำงกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบก่อนกำรทดลอง พบว่ำกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรบริโภคในกำร
ควบคุมน ้ำหนักมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบในเร่ือง รับประทำนอำหำรครบ 3 มื อ ทำนปลำแทน
เนื อสัตว์ ไม่ทำนอำหำรว่ำงระหว่ำงวัน ทำนข้ำว/แป้งไม่เกินวันละ 12 ทัพพี ไม่ทำนขนมเบเกอร่ี  
งดดื่มน ้ำหวำน และน ้ำอัดลม งดทำนขนมหวำน ทำนไข่ไม่เกินวนัละ 1 ฟอง  งดทำนเนื อสัตว์ติดมัน 
ลดปริมำณอำหำรที่ท้ำจำกเนื อสัตว์ งดทำนอำหำรประเภทผัด ทอด และอำหำรที่ท้ำจำกกะทิ และไม่
เติมเคร่ืองปรุงรสเพิ่มจำกอำหำรปรุงเสร็จ ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบหลังกำรทดลอง 
พบว่ำหลังกำรทดลองกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรบริโภคในกำรควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ นมำกกว่ำ
กลุ่มเปรียบเทียบทุกข้อ  

  3.2  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรบริโภคในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังกำรทดลอง ในกลุ่มทดลอง พบว่ำประชำชนมีพฤติกรรมกำรบริโภคในกำรควบคุม
น ้ำหนักเพิม่ขึ น ส่วนประชำชนในกลุ่มเปรียบเทียบ พบว่ำมีพฤติกรรมกำรบริโภคในกำรควบคุม
น ้ำหนักไม่เปลี่ยนแปลง  

  3.3  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรบริโภคระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
เปรียบเทียบ ก่อนกำรทดลอง พบว่ำประชำชนทั งสองกลุ่ม มีพฤติกรรมกำรบริโภคในกำรควบคุม
น ้ำหนักไม่แตกต่ำงกัน 

  3.4  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรบริโภค ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
เปรียบเทียบหลังกำรทดลอง พบว่ำกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรบริโภคในกำรควบคุมน ้ำหนัก
เพิ่มขึ นมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ 3.8 เท่ำ  



 

 4.  พฤติกรรมการออกก าลังกาย ผลกำรทดลองเป็นดังนี   
   4.1  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยรำยข้อ ในกลุ่มทดลองก่อนและ
หลังกำรทดลอง พบว่ำหลังกำรทดลองประชำชนมีพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยในกำรควบคุม
น ้ำหนักเพิ่มขึ นมำกกว่ำก่อนกำรทดลองเกือบทุกข้อ ส่วนในเร่ือง จัดท้ำแผนกำรออกก้ำลังกำย ก่อน
ทดลองมีพฤติกรรมดีกว่ำหลังทดลอง ในกลุ่มเปรียบเทียบก่อนกับหลังกำรทดลองพบว่ำ ก่อนกำร
ทดลองประชำชนมีพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยในกำรควบคุมน ้ำหนักมำกกว่ำหลังกำรทดลองทุก
ข้อ เปรียบเทียบระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบก่อนกำรทดลอง พบว่ำกลุ่มทดลองมี
พฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยในกำรควบคุมน ้ำหนักน้อยกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบทุกข้อ ระหว่ำงกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบหลังกำรทดลอง พบว่ำหลังกำรทดลองกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรออก
ก้ำลังกำยในกำรควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ นมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบทุกข้อ 

  4.2  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบ ก่อนและหลังกำรทดลอง ในกลุ่มทดลอง พบว่ำหลังกำรทดลองประชำชนมีพฤติกรรม
กำรออกก้ำลังกำยในกำรควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ น ส่วนประชำชนในกลุ่มเปรียบเทียบ พบว่ำมี
พฤติกรรมกำรบริโภคที่ควบคุมน ้ำหนักไม่เปลี่ยนแปลง  

  4.3  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
เปรียบเทียบก่อนกำรทดลอง พบว่ำประชำชนทั งสองกลุ่มมีพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยในกำร
ควบคุมน ้ำหนักควบคุมน ้ำหนักไม่แตกต่ำงกัน 

  4.4  ผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
เปรียบเทียบหลังกำรทดลอง พบว่ำประชำชนกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยในกำร
ควบคุมน ้ำหนักเพิ่มขึ นมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ 1.3 เท่ำ  
 5.  ผลการควบคุมน  าหนัก ผลกำรทดลองเป็นดังนี  
  5.1  ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำย ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  
ก่อนและหลังกำรทดลอง ในกลุ่มทดลอง พบว่ำหลังกำรทดลองประชำชนมีค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำย
ลดลงมำกกว่ำก่อนเข้ำร่วมโปรแกรม ในกลุ่มเปรียบเทียบ พบว่ำค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยไม่
เปลี่ยนแปลง  
  5.2  ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำย ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ
ก่อนกำรทดลอง พบว่ำประชำชนทั งสองกลุ่มมีค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยไม่แตกต่ำงกัน 
  5.3  ผลกำรเปรียบเทียบกำรเปลี่ยนแปลงค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำย ระหว่ำงกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มเปรียบเทียบหลังกำรทดลอง พบว่ำประชำชนกลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยลดลงมำกกว่ำ
กลุ่มเปรียบเทียบ 0.49 เท่ำ  



 

การอภิปรายผล 
 1.  โปรแกรมควบคุมน ้ำหนักมีผลต่อควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของประชำชำน เนื่องจำก

หลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีควำมคำดหวังในผลลัพธ์มำกกว่ำก่อนทดลอง และมำกกว่ำกลุ่ม
เปรียบเทียบ 2 เท่ำ แสดงว่ำ โปรแกรมควบคุมน ้ำหนักโดยกำรสอนเร่ืองกำรบริโภคเพื่อควบคุม
น ้ำหนักด้วยกำรก้ำกับตนเองได้ผลดี เป็นไปตำมสมมติฐำนข้อที่ 1 หลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมี
ควำมคำดหวังในผลลัพธ์เพิ่มขึ นมำกกว่ำก่อนทดลอง และมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ ทั งนี เน่ืองจำก
กำรที่ประชำชนได้ตั งเป้ำหมำยและสร้ำงควำมคำดหวังของแต่ละบุคคล โดยกำรนึกถึงสิ่งที่จะ
ตำมมำในอนำคต เกิดควำมสำมำรถในกำรสร้ำงควำมคิดไปในอนำคต โดยแต่ละบุคคลได้ก้ำหนด
เป้ำหมำยในกำรควบคุมน ้ำหนักตนเองอย่ำงชัดเจน วำงแผนกำรปฏิบัติซึ่งเป็นแรงจูงในให้เกิด
พฤติกรรมที่คำดหวัง (Boekaerts, 2006) ซึ่งผลกำรวิจัยครั งนี สอดคล้องกับกำรศึกษำของ กุสุมำ 
สุริยำ (2550) ศึกษำประสิธิผลของโปรแกรมลดน ้ำหนัก โดยประยุกต์ใช้แนวคิดกำรก้ำกับตนเอง
ร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม ของพยำบำลที่ปฏิบัติงำนในโรงพยำบำลหนองบัวล้ำภู พบว่ำ
ภำยหลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด้ำนควำมรู้ ควำมคำดหวังในควำมสมำรถตนเอง
เกี่ยวกับกำรลดน ้ำหนัก ควำมคำดหวังในผลลัพธ์เกี่ยวกับกำรลดน ้ำหนัก สูงกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ
และสูงกว่ำก่อนกำรทดลดง มีค่ำดัชนีมวลกำย ค่ำเฉลี่ยน ้ำหนักตัว ส้นรอบเอวลดลงมำกกว่ำกลุ่ม
เปรียบเทียบและมำกกว่ำก่อนกำรทดลอง กำรได้รับแรงสนับสนุนในกำรลดน ้ำหนักสัมพันธ์กับกำร
ปฏิบัติตัวของกลุ่มทดลอง สอดคล้องกับกำรศึกษำของ วัชรำภรณ์ ภูมิภุเขียว (2552) ได้ศึกษำ
ประสิทธิผลของกำรประยุกต์แนวคิดกำรก้ำกับตนเองกับทฤษฏีขั นตอนกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ในกำรพัฒนำพฤติกรรมกำรลดน ้ำหนักของข้ำรำชกำร อ้ำเภอนำแห้ว จังหวัดเลย ผลกำรศึกษำพบว่ำ
หลังกำรทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด้ำนควำมรู้ กำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเอง ควำมคำดหวัง
ต่อผลลัพธ์ พบว่ำหลังกำรทดลองกลุ่มทดลองมีผลลัพธ์สูงกว่ำก่อนกำรทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
ผลกำรลดน ้ำหนักค่ำดัชนีมวลกำยลดลงมำกกว่ำก่อนกำรลดทองและมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ 
สอดคล้องกับผลกำรศึกษำของ ชลธิชำ อินทร์จอหอ (2554) ศึกษำ ผลของโปรแกรมลดน ้ำหนักที่มี
ต่อพฤติกรรมกำรลดน ้ำหนัก ค่ำดัชนีมวลกำย เส้นรอบเอว ของผู้ที่มีน ้ำหนักเกินมำตรฐำนกลุ่มอำยุ 
35-60 ปี ผลกำรศึกษำพบว่ำ ผู้ที่มีน ้ำหนักตัวเกินมำตรฐำน หลังจำกที่ได้รับโปรแกรมลดน ้ำหนักมี
ควำมคำดหวังต่อผลลัพธ์กำรลดน ้ำหนักดีกว่ำผู้ที่ไม่ได้ลดน ้ำหนักตำมโปรแกรม อย่ำงมีนัยส้ำคัญ
ทำงสถิติ  

 2.  โปรแกรมควบคุมน ้ำหนักมีผลต่อพฤติกรรมกำรบริโภคที่ควบคุมน ้ำหนักของ
ประชำชนเนื่องจำกหลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรบริโภคดีกว่ำก่อนกำรทดลอง และ
ดีกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ 3.8 เท่ำ แสดงว่ำ โปรแกรมควบคุมน ้ำหนักโดยกำรสอนเร่ืองกำรบริโภคเพื่อ



 

ควบคุมน ้ำหนักด้วยกำรก้ำกับตนเองได้ผลดี เป็นไปตำมสมมติฐำนข้อที่ 2 หลังกำรทดลอง กลุ่ม
ทดลองมีพฤติกรรมกำรบริโภคเพิ่มขึ นมำกกว่ำก่อนทดลอง และเพิ่มขึ นมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ 
ทั งนี เป็นผลมำจำกกิจกรรมที่จัดขึ น โดยกำรให้ประชำชนท้ำกิจกรรมอย่ำงมีส่วนร่วมในทุกขั นตอน
ตั งแต่กำรวิเครำะห์ตนเอง กำรวำงแผนในกำรบริโภค กำรตั งเป้ำหมำย รวมถึงกำรเรียนรูป
ประสบกำรณ์จำกบุคคลต้นแบบในกำรควบคุมน ้ำหนัก และมีกำรให้ก้ำลังใจซึ่งกันและกัน ท้ำให้
ประชำชนมีก้ำลังใจในกำรปรับพฤติกรรมกำรบริโภคของตนเอง ซึ่งผลกำรวิจัยนี สอดคล้องกับ
ศึกษำของ ฐิติมำ บ้ำรุงญำติ (2549) ได้ศึกษำผลของโปรแกรมสุขศึกษำ โดยประยุกต์ใช้แนวคิดกำร
ก้ำกับตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในกำรเปลี่ยนแปลพฤติกรรมเพื่อลดน ้ำหนักของ
นักเรียนชั นมัธยมศึกษำตอนต้นที่มีน ้ำหนักเกินเกณฑ์ โรงเรียนกัลป์ยำณวัตร จังหวัดขอนแก่น 
ผลกำรวิจัยพบว่ำ ภำยหลังกำรทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด้ำนควำมรู้เร่ืองโรคอ้วนและกำร
ลดน ้ำหนัก กำรปฏิบัติตนในกำรบริโภคอำหำร กำรออกก้ำลังกำยเพื่อกำรลดน ้ำหนัก ควำมคำดหวัง
ต่อกำรลดน ้ำหนัก สูงกว่ำกลุ่มทดลองและสูงกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติและกลุ่ม
ทดลองที่มค่ำเฉลี่ยน ้ำหนักน้อยกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ และสอดคล้องกับ
กำรศึกษำของ อนงค์ นิลก้ำแหง (2550) ได้ศึกษำผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพในกำรปรับ
พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรและกำรออกก้ำลังกำย เพื่อลดระดับคลอเรสเตอรอลในเลือด ของ
บุคลำกร โรงพยำบำลชัยนำถ จังหวัดชัยนำถ โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคร่วมกับ
กระบวนกำรกลุ่มและสนับนุนทำงสังคม ผลกำรวิจัยพบว่ำหลังกำรทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนน
กำรปฏิบัติตนด้ำนกำรรับประทำนอำหำรและกำรออกก้ำลังกำยเพื่อลดระดับไขมันและคอ
เรสเตอรอลดีกว่ำก่อนทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ และสอดคล้องกับกำรศึกษำของ อัจฉรำวัลย์ 
ประจันตะเสน (2549) ได้ศึกษำประสิทธิผลของโครงกำรส่งเสริสุขภำพที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภำพ
และสมรรถภำพทำงกำยของพนักงำนโรงพยำบำล โดยมุ่งพฤติกรรมสุขภำพด้ำนกำรออกก้ำลังกำย
และกำรบริโรคอำหำรตำมแนวคิดควำมเชื่อทำงสุขภำพ ผลกำรวิจัยพบว่ำ หลังกำรทดลองกลุ่ม
ทดลองจัมีพฤติกรรมด้ำนสุขภำพด้ำนกำรรับรู้เกี่ยวกับกำรบริโภคอำหำรและกำรออกก้ำลังกำยอยู่
ในระดับสูงและเพิ่มขึ นมำกกว่ำก่อนกำรทดลอง เช่นเดียวกับกำรศึกษำของ Feldman และคณะ 
(2003) ได้ศึกษำประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมกำรบริโภคผลไม้และผักของหญิงที่มีรำยได้ต้่ำ
ในรัฐมำรีแลนด์ โดยใช้ทฤษฎีขั นตอนกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ผลกำรวิจัยพบว่ำ กำรจัด
โปรแกรมประกอบด้วยกำรให้โภชนำกำรศึกษำที่เน้นกำรบริโภคผักและผลไม้ กำรตั งเป้ำหมำยของ
กลุ่มและกำรอภิปรำยกลุ่ม เกี่ยวกับอุปสรรค กำรเอำชนะอุปสรรค สำธิตอำหำร แจกคู่มือ 
ผลกำรวิจัยพบว่ำกลุ่มทดลองมีกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ดีขึ นกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบอย่ำงมี
นัยส้ำคัญทำงสถิติ เปรียบเทียบ และสอดคล้องกับ ผลกำรวิจัยนี สอดคล้องกับศึกษำของ  



 

ภำรณี นิลกรณ์ (2554) ที่ศึกษำผลของโปรแกรมกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรโดย
ประยุกต์ทฤษฎีกำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมของนักเรียนชั น
ประถมศึกษำปีที่ 5-6 อ้ำเภอบ้ำนหมอ จังหวัดสระบุรี พบว่ำ กลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยผลต่ำงของ
คะแนนพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรเพิ่มขึ น ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่ำเฉลี่ยผลต่ำงของคะแนน
พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรลดลง แสดงว่ำหลังกำรทดลองกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรบริโภค
อำหำรเพิ่มขึ นกว่ำกลุ่มควบคุมแตกต่ำงอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติสอดคล้องกับกำรศึกษำของ 
มนัสนันท์ หยกสกุล (2553) ที่ศึกษำกำรส่งเสริมกำรบริโภคอำหำรเช้ำที่มีคุณภำพโดยประยุกต์ใช้
ทฤษฎีกำรรับรู้ควำมสำมำรถตนเอง ในนักเรียนชั นมัธยมศึกษำตอนต้น จังหวัดสมุทรสงครำม 
ผลกำรวิจัยพบว่ำกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร สูงกว่ำก่อนกำรทดลอง
และสูงกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ  

 3.  โปรแกรมควบคุมน ้ำหนักมีผลต่อพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยของประชำชน 
เน่ืองจำกหลังกำรทดลอง ประชำชนกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยดีกว่ำก่อนกำร
ทดลองและดีกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ 1.3 เท่ำ แสดงว่ำโปรแกรมควบคุมน ้ำหนักโดยกำรสอนเร่ืองกำร
ออกก้ำลังกำยเพื่อควบคุมน ้ำหนักด้วยกำรก้ำกับตนเองได้ผลดี เป็นไปตำมสมมติฐำนข้อที่ 3 หลัง
กำรทดลอง กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยเพิ่มขึ นมำกกว่ำก่อนทดลอง และเพิ่มขึ น
มำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ ทั งนี เน่ืองจำกกำรทดลองมีกำรตัดกิจกรรม โดยให้กลุ่มทดลองท้ำกิจกรรม
อย่ำงมีส่วนร่วมในทุกขั นตอน ตั งแต่กำรวิเครำะห์ตนเอง กำรวำงแผนในกำรออกก้ำลังกำย กำร
ตั งเป้ำหมำยในกำรออกก้ำลังกำย กำรเลือกประเภท สถำนที่ และอุปกรณ์ในกำรออกก้ำลังกำยให้
เหมำะสมกันตนเอง ซึ่งผลกำรวิจัยในครั งนี  สอดคล้องกับผลกำรวิจัยนี สอดคล้องกับกำรศึกษำของ  
สำลินี จงใจสุรธรรมและคณะ (2557) ได้ศึกษำเร่ืองกลวิธีกำรก้ำกับตนเองในกำรเรียนรู้ในศตวรรษ
ที่ 21 พบว่ำกำรก้ำกับตนเองเป็นพื นฐำนในกำรปฏิบัติตำมวัตถุประสงค์เพื่อควบคุมควำมคิด 
ควำมรู้สึก และปัจจัยอื่นที่มีผลต่อกำรเรียนรู้รวมทั งมีผลต่อกำรจัดระบบในกำรควบคุมปัจจัย
ภำยนอกอื่น ๆ กำรก้ำกับตนเองจึงเป็นกระบวนกำรที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมที่แสดงออก เมื่อผู้
เรียนรู้ด้วยกำรก้ำกับตนเอง จะเร่ิมจำกกำรควบคุมวิธีกำรคิด และวิธีกำรจัดกำรกับพฤติกรรมและ
สิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อกำรแสดงพฤติกรรมด้วย สอดคล้องกับศึกษำของ ทองออน ศรีสุข (2551) ได้
ศึกษำประสิทธิผลของกำรประยุกต์ใช้ทฤษฎีควำมสำมำรถตนเอง ร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม 
ในกำรกำรลดน ้ำหนัก โดยใช้กิจกรรม ฝึกกำรออกก้ำลังกำย จัดรำยกำรอำหำรพลังงำนต่้ำ จำกแบบ
บันทึกกำรสังเกตตนเอง ผลกำรวิจัยพบว่ำ หลังกำรทดลองกลุ่มทดลองสำมำรถลดน ้ำหนักได้
มำกกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ สอดคล้องกับกำรศึกษำของ ปรัชญำ ชุมแวงวำปี 
(2550) ได้ศึกษำกำรศึกษำผลกำรออกก้ำลังกำยด้วยโปรแกรมกำรเดินเร็ว และกำรควบคุมอำหำรที่มี



 

ต่อกำรลดน ้ำหนักของนักศึกษำหญิง มหำวิทยำลัยขอนแก่น พบว่ำน ้ำหนักของนักศึกษำหลังกำร
ออกก้ำลังกำยโปรแกรมกำรเดินเร็วและกำรควบคุมอำหำร มีน ้ำหนักน้อยกว่ำ ก่อนออกก้ำลังกำย
ด้วยโปรแกรม กำรเดินเร็วและกำรควบคุมอำหำรอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ สอดคล้องกับกำรศึกษำ
ของ เมตตำ คุณวงศ์และรุจิรำ ดวงสงค์ (2553) ได้ท้ำกำรศึกษำเร่ืองประสิทธิผลกำรใช้โปรแกรมสุข
ศึกษำเพื่อลดน ้ำหนักในกลุ่มวัยทองที่มีน ้ำหนักเกินมำตรฐำน โดยกำรประยุกต์ใช้ทฤษฎี
ควำมสำมำรถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม ต้ำบลบ้ำนกู่ อ้ำเภอยำงสีสุรำช จังหวัด
มหำสำรคำม ภำยหลังกำรทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยควำมรู้เกี่ยวกับกำรลดน ้ำหนักกำรรับรู้
ควำมสำมำรถตนเองเกี่ยวกับกำรลดน ้ำหนัก ควำมคำดหวังในผลลัพธ์เกี่ยวกับกำรลดน ้ำหนัก กำร
ปฏิบัติตัวในกำรลดน ้ำหนัก สูงกว่ำก่อนกำรทดลองและสูงกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบอย่ำงมีนัยส้ำคัญ
ทำงสถิติ  

 4.  โปรแกรมควบคุมน ้ำหนักมีผลต่อดัชนีมวลกำยของประชำชน เน่ืองจำกหลังกำร
ทดลอง ประชำชนกลุ่มทดลองมีดัชนีมวลกำยน้อยกว่ำก่อนกำรทดลอง และน้อยกว่ำกลุ่ม
เปรียบเทียบ 0.49 เท่ำ แสดงว่ำโปรแกรมควบคุมน ้ำหนักได้ผลดี เป็นไปตำมสมมติฐำนข้อที่ 4 หลัง
กำรทดลอง กลุ่มทดลองมีดัชนีมวลกำยลดลงเหลือน้อยกว่ำก่อนทดลอง และลดลงเหลือน้อยกว่ำ
กลุ่มเปรียบเทียบ ทั งนี เน่ืองจำกกลุ่มทดลองมีกำรวำงแผนกำรควบคุมน ้ำหนัก ตั งเป้ำหมำยในกำร
ควบคุมน ้ำหนัก และปฏิบัติตนตำมแผนของตนเอง ด้วยกำรควบคุมอำหำร กำรออกก้ำลังกำย และ
ผู้วิจัยมีกำรกระตุ้นด้วยบุคคลต้นแบบและให้รำงวัลแก่ผู้ที่สำมำรถควบคุมน ้ำหนักได้ตำมเป้ำหมำย 
โดยมีกำรประเมินทุกสัปดำห์แล้วปรับแผนกำรปฏิบัติให้เหมำะสมกับแต่ละบุคคลจนสำมำรถน้ำไป
ปฏิบัติได้ประสบผลส้ำเร็จ ผลกำรวิจัยสอดคล้องกับกำรศึกษำของ กุสุมำ สุริยำ (2550) ได้ศึกษำ
ประสิทธิผลของกำรลดน ้ำ หนักโดยกำรประยุกต์ใช้แนวคิดกำรก้ำกับตนเองร่วมกับแรงสนับสนุน
ทำงสังคมขอพยำบำลปฏิบัติงำนในโรงพยำบำลหนองบัวล้ำ ภู จังหวัดหนองบัวล้ำภู พบว่ำ ภำยหลัง
กำรทดลองกลุ่มทดลอง มีค่ำเฉลี่ยน ้ำหนักตัว และค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยลดลงอย่ำงไม่มีนัยส้ำคัญทำง
สถิต ิค่ำเฉลี่ยน ้ำหนักตัวและค่ำเฉลี่ยดัชนีมวลกำยมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำง 
สอดคล้องกับกำรศึกษำของ เมตตำ คุณวงศ์และรุจิรำ ดวงสงค์ (2553) ได้ศึกษำประสิทธิผลของกำร
ใช้โปรแกรมสุขศึกษำเพื่อลดน ้ำหนักในกลุ่มวัยทองที่มีน ้ำหนักเกินมำตรฐำน โดยประประยุกต์ใช้
แนวคิกกำรก้ำกับตนเองร่วมกับทฤษฎีแรงสนับสนุนทำงสังคม ต้ำบลบ้ำนกู่ อ้ำเภอยำงสีสุรำช 
จังหวัดมหำสำรคำม พบว่ำ หลังกำรทดลอง กลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยคะแนนด้ำนควำมรู้เกี่ยวกับกำร
ลดน ้ำหนัก ด้ำนกำรรับรู้ในควำมสำมำรถตนเองในกำรลดน ้ำหนัก ด้ำนควำมคำดหวังในผลลัพธ์
เกี่ยวกับกำรลดน ้ำหนัก และด้ำนกำรปฏิบัติตัวในกำรลดน ้ำหนัก เพิ่มขึ นอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ 
และสูงกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ ส่วนค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวและดัชนีมวลกำย



 

หลังกำรทดลอง พบว่ำกลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยของน ้ำหนักตัวและค่ำดัชนีมวลกำยลดลงกว่ำก่อน
ทดลอง และน้อยกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบอย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ สอดคล้องกับกำรศึกษำของ สุระ
พรรณ พนมฤทธิ์ และคณะ (2554) ได้ศึกษำ กำรพัฒนำรูปแบบกำรเรียนกำรสอนโดยใช้ปัญหำเป็น
หลักและกำรก้ำกับตนเองเพื่อส่งเสริมกำรคิดวิจำรณญำณและกำรรับรู้อัตสมรรถนะของนักศึกษำ
พยำบำล พบว่ำ นักศึกษำกลุม่ที่เรียนโดยวิธีสอนแบบใช้ปัญหำเป็นหลัก และกลุ่มที่เรียนโดยใช้กำร
ก้ำกับตนเอง มีผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนสูงกว่ำนักศึกษำกลุ่มควบคุม อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ
สอดคล้องกับกำรศึกษำของ กุลนิตย์ ศักดิ์สุภำ (2547) ได้ศึกษำประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษำ
ที่มีผลต่อภำวะโภชนำกำรเกินของนักเรียนโรงเรียนอนุบำลลพบุรี จังหวัดลพบุรี พบว่ำ หลังกำร
ทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด้ำนควำมรู้ กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง ควำมคำดหวังใน
ผลลัพธ์ของกำรปฏิบัติตน แรงสนับสนุนทำงสังคม และพฤติกรรมในกำรควบคุมภำวะโภชนำกำร
เกินสูงกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ และกำรควบคุมภำวะโภชนำกำรเกิดลดลงมำกกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ
อย่ำงมีนัยส้ำคัญทำงสถิติ 
 จำกกำรศึกษำวิจันในครั งนี สรุปได้ว่ำ โปรแกรมควบคุมน ้ำหนักโดยประยุกต์แนวคิดกำร
ก้ำกับตนเอง ท้ำให้ประชำชนมีพฤติกำรณ์รมกำรบริโภคอำหำรที่ควบคุมน ้ำหนัก มีพฤติกรรมกำร
ออกก้ำลังกำยที่ควบคุมน ้ำหนัก มีควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของกำรควบคุมน ้ำหนัก ดีกว่ำก่อนกำร
ทดลองและดีกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ และท้ำให้ประชำชนกลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ดัชนีมวลกำยน้อยกว่ำ
ก่อนกำรทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ แสดงว่ำวิธีกำรสอนด้วยกำรก้ำกับตนเองได้ผลดี สำมำรถ
น้ำไปใช้และพัฒนำต่อยอดในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพของประชำชนได้ 
 

ข้อเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้  

  1.1  กำรทดลองในครั งนี พบว่ำท้ำให้ประชำชนควำมคำดหวังในผลลัพธ์ของกำร
ควบคุมน ้ำหนัก พฤติกรรมบริโภค พฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย ดีกว่ำก่อนกำรทดลองและดีกว่ำ
กลุ่มเปรียบเทียบ นอกจำกนี ยังท้ำให้ดัชนีมวลกำยลดลง ซึง่สำมำรถน้ำโปรแกรมควบคุมน ้ำหนักที่
ได้จำกกำรวิจัยในครั งนี ไปใช้กับกลุ่มอื่น ๆ ที่ประสบปัญหำภำวะอ้วน เช่นในกลุ่มเด็กนักเรียน หรือ
บุคคลกรในองค์กรต่ำง ๆ  

  1.2  ผลของโปรแกรมสำมำรถปรับพฤติกรรมของกลุ่มทดลองได้ดี โดยเฉพำะด้ำน
พฤติกรรมกำรบริโภคที่ดีกว่ำกลุ่มเปรียบเทียบ 3.8 เท่ำ ซึ่งควรน้ำเอำแนวทำงและวิธีกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมกำรบริโภคจำกโปรแกรมนี ไปใช้ต่อไป 
  



 

 2.  ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั งต่อไป 
   2.1  ในกำรวิจัยครั งนี ใช้ระยะเวลำ 9 สัปดำห์ ท้ำให้มีผลต่ำงดัชนีมวลกำยของ
ประชำชนลดลงไม่ต่ำงมำก ในกำรท้ำวิจัยครั งต่อไปควรมีกำรติดตำมประเมินแบบต่อเนื่องเพื่อดูผล
กำรเปลี่ยนแปลงที่มำกขึ น 

  2.2  กำรวิจัยครั งนี เป็นวิจัยเชิงปริมำณเพื่อหำผลต่ำงระหว่ำงก่อนและหลังกำรทดลอง 
และผลต่ำงระหว่ำงกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบหลังจำกได้รับโปรแกรมควบคุมน ้ำหนักของผู้
ที่มีน ้ำหนักเกินมำตรฐำน ซึ่งในครั งต่อไปควรมีกำรต่อยอดด้วยกำรท้ำวิจัยเชิงคุณภำพ  

  2.3  ควรท้ำกำรศึกษำวิจัยร่วมกับภำคีเครือข่ำย หรือองค์กรอ่ืน ๆ เช่น ในกลุ่ม
เจ้ำหน้ำที่สำธำรณสุข กลุ่ม อสม. กลุ่มผู้น้ำชุมชน และกลุม่นักเรียน เป็นต้น เพื่อกำรพัฒนำและ
น้ำไปสู่กำรปฏิบัติใช้ให้แพร่หลำยต่อไป 
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ตำรำงที่ 16  ผลกำรเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยควำมคำดหวังในผลลัพธ์รำยข้อ  ระหว่ำงกลุ่มทดลอง 
      และกลุ่มเปรียบเทียบ  ก่อนและหลังกำรทดลอง 

 

ข้อ ก่อนทดลอง  หลังทดลอง  ผลต่ำง 
ทดลอง เปรียบ 

เทียบ 
 ทดลอง เปรียบ 

เทียบ 
 ทดลอง เปรียบ 

เทียบ 
1.  ช่วยลดควำมเสี่ยงในกำร
เกิดโรคต่ำง ๆ ได้ 

2.67 2.60  4.33 3.03  1.66 .43 

2.  ช่วยลดควำมรุนแรงของ
โรค/ กำรเจ็บป่วยก้ำลังเป็นอยู่ 

3.93 3.87  4.07 3.83  .14 -.04 

3.  ถ้ำน ้ำหนักลดลงท่ำนจะมี
บุคลิกภำพที่ดี 

4.33 4.33  4.90 4.23  .57 -.10 

4.  มีควำมเชื่อมั่นและมั่นใจใน
ตนเอง 

2.87 2.57  3.60 2.67  .73 .10 

5.  มีควำมสุขและอำรมณ์ดีเมื่อ
ส่องกระจก 

4.40 4.33  4.90 4.23  .50 -.10 

6.  ได้รับค้ำชื่นชมจำกคนรอบข้ำง 4.33 4.13  4.63 4.13  .30 .00 
7.  มีกำรเคลื่อนไหวที่เร็วและ
กระฉับกระเฉง 

4.40 4.20  4.43 4.20  .03 .00 

8.  รูปร่ำงสมส่วนมีสัดส่วนที่
สวยงำม  

4.30 3.90  4.60 4.07  .30 .17 

9.  ไม่เป็นอุปสรรคต่อกำร
ด้ำรงชีวิต 

2.43 2.50  4.03 2.43  1.6 -.07 

10.  ช่วยให้คุณภำพชีวิตของ
ท่ำนดีขึ น 

4.03 3.97  4.17 3.87  .14 -.10 

11.  มีควำมสุขเมื่อสำมำรถ
สวมใส่เสื อผ้ำตัวเล็กได้ 

4.47 4.33  4.83 4.37  .36 -.04 

12.  อำรมณ์ดี  และมีควำมสุข
คนทักว่ำท่ำนหุ่นดี   

4.33 4.43  4.93 4.47  .60 -.04 

 



 

ตำรำงที่ 17  ผลกำรเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกำรบริโภครำยข้อ  ระหว่ำงกลุ่มทดลองและ 
      กลุ่มเปรียบเทียบ  ก่อนและหลังกำรทดลอง 

 

ข้อ ก่อนทดลอง  หลังทดลอง  ผลต่ำง 
ทดลอง เปรียบ 

เทียบ 
 ทดลอง เปรียบ  

เทียบ 
 ทดลอง เปรียบ 

เทียบ 

1.  กินอำหำรหลัก วันละ 3 มื อ  2.70 2.67  2.93 2.73  .23 .06 

2.  กินอำหำรว่ำง 2.10 2.07  2.83 2.07  .73 .00 

3.  กินอำหำรจุกจิก 2.23 2.23  2.87 2.20  .64 .03 

4.  กินข้ำว มำกกว่ำวันละ 12 
ทัพพี 

2.50 2.23  2.80 2.20  .30 .03 

5.  กินผัก  2.13 2.13  2.60 2.17  .00 .04 

6.  กินผลไม้  2.07 2.10  2.50 2.13  .43 .03 

7.  กินเนื อสัตว์ 1.93 1.83  2.20 1.80  .27 -.03 

8.  กินปลำ  2.60 2.27  2.90 2.13  .30 -.14 

9.  กินไข่ มำกกว่ำวันละ 1 ฟอง 1.93 1.83  2.33 1.83  .04 .00 

10.  กินอำหำรผัด ทอด และ
กะทิ 

1.73 1.67  2.07 1.57  .34 -.10 

11.  กินเนื อสัตว์ติดมัน 1.97 1.70  2.23 1.73  .26 -.03 

12.  ท่ำนกินขนมหวำน  2.00 1.90  2.50 1.97  .50 .07 

13.  ดื่มเคร่ืองดื่มรสหวำน  1.93 1.90  2.53 1.87  .60 .03 

14.  กินขนมเบเกอร่ี  2.17 2.10  2.57 2.10  .40 .00 

15.  กินขนมขบเคี ยว 2.10 2.13  2.90 2.13  .80 .00 

16.  เติมเคร่ืองปรุงรส 1.37 1.27  2.03 1.03  .66 -.24 

 
 



 

ตำรำงที่ 18  ผลกำรเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำยรำยข้อ ระหว่ำงกลุ่ม 
      ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังกำรทดลอง 

 

ข้อ ก่อนทดลอง  หลังทดลอง  ผลต่ำง 
ทดลอง เปรียบ 

เทียบ 
 ทดลอง เปรียบ 

เทียบ 
 ทดลอง เปรียบ 

เทียบ 
1.  ออกก้ำลังกำยอย่ำงสม่้ำเสมอ 
ครั งละ 45-60 นำที 

1.63 1.73  2.20 1.73  .57 .00 

2.  ออกก้ำลังกำยจนรู้สึกเหนื่อย 1.67 1.80  2.23 1.67  .56 -.13 
3.  เร่ิมออกก้ำลังกำยเบำ ๆ ไป
หนัก 

1.47 1.70  2.33 1.67  .86 -.03 

4.  ออกก้ำลังกำยตำมค้ำแนะน้ำ
ของอุปกรณ์อย่ำงเคร่งครัด 

1.33 1.37  2.03 1.47  .70 -.10 

5.  ปรับเปลี่ยนประเภทกำรออก
ก้ำลังกำยให้เหมำะสมกับเวลำและ
สถำนที่ 

1.50 1.63  2.13 1.60  .63 -.03 

6.  จัดท้ำแผนกำรออกก้ำลังกำย 1.43 1.57  2.03 1.53  .60 .00 
7.  ส้ำรวจควำมพร้อมก่อนออก
ก้ำลังกำย 

1.57 1.67  2.27 1.67  .70 .00 

8.  เลือกกำรออกก้ำลังกำยที่ง่ำย
และ ถนัด 

1.80 1.83  2.50 1.80  .70 -.03 

9.  ออกกลังกำยตำมควำม
เหมำะสมกับอำยุ 

1.73 1.83  2.60 1.73  .87 -.10 

10.  ออกก้ำลังกำยตำมกระแส
นิยมโดยไม่ได้ค้ำนึงถึงวัย และ
สภำพร่ำงกำยของตนเอง 

2.87 2.80  2.83 2.73  -.04 -.07 

 

 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
แผนกำรจัดกิจกรรมโปรแกรมควบคุมน ้ำหนักโดยประยุกต์แนวคิดกำรก้ำกับตนเอง 

ของผู้ที่มีภำวะอ้วน ในอ้ำเภอบ่อทอง  จังหวัดชลบุรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

แผนการจัดกิจกรรมโปรแกรมควบคุมน  าหนักโดยประยุกต์แนวคิดการก ากับตนเอง 
ของผู้ท่ีมีภาวะอ้วน ในอ าเภอบ่อทอง  จังหวัดชลบุรี 

 
ความคิดรวบยอด :   ผู้ที่มีภำวะอ้วนสำมำรถดูแลให้สมบูรณ์  แข็งแรง ป้องกันกำรเกิดโรคต่ำง ๆ ช่วยยืดอำยุให้ยืนยำวได้ด้วยกำรดูแลรักษำและควบคุม 
     น ้ำหนักตำมแนวคิดกำรก้ำกับตนเอง 
วัตถุประสงค์ทั่วไป :  เพื่อให้ประชำชนตระหนักรู้ในกำรควบคุมน ้ำหนักด้วยกำรปรับพฤติกรรมดำรบริโภค  พฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย และสร้ำงควำม 
     คำดหวังในผลลัพธ์ของกำรควบคุมน ้ำหนัก โดยวำงแผนและลงมือปฏิบัติในกำรควบคุมน ้ำหนักด้วยตนเองอย่ำงจริงจัง 
กิจกรรมครั งท่ี 1 (สัปดาห์ท่ี 1) กิจกรรมรู้จัก ทักทำย   
วัตถุประสงค์  เพื่อท้ำควำมรู้จัก  แนะน้ำโปรแกรมและวัดพฤติกรรมประชำชนก่อนกำรทดอง 
ระยะเวลา   50 นำที 
 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื อหา กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการสอน การประเมินผล 
1.  ประชำชนได้ท้ำควำมรู้จัก
รู้จักและเชื่อมสัมพันธภำพที่ดี
กับผู้วิจัยและเพื่อนที่เข้ำร่วม
โปรแกรม 
2.  ประชำชนมีควำมเข้ำใจ
ตรงกันในกิจกรรมต่ำงๆตำม
โปรแกรม 

1.  โปรแกรมกำรควบคุม
น ้ำหนักโดยประยุกต์แนวคิด
กำรกกับตนเอง 

1.  แนะน้ำผู้วิจัยและทีมงำน 
2.  แนะน้ำโปรแกรมเพื่อสร้ำง
ควำมเข้ำกับผู้เข้ำร่วมโปรแกรม 
3.  ชี แจงวัตถุประสงค์  ขั นตอน
กำรด้ำเนินงำน ระยะเวลำในกำร
วิจัย กำรพิทักษ์สิทธิ์ตัวอย่ำง 
 

-  ป้ำยชื่อ 
-  ใบยินยอมเข้ำร่วม
โปรแกรมด้วยควำมสมัครใจ 
เข้ำร่วมโปรแกรม 
-  แบบสอบถำมก่อนกำรวิจัย 
 

-  ประชำชนมีควำม
เข้ำใจตรงกันในกิจกรรม
ตำมโปรแกรม 
-  ประชำชนยินยอมเข้ำ
ร่วมด้วยควำมสมัครใจ 
 



 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื อหา กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการสอน การประเมินผล 
3.  ประชำชนได้ท้ำ
แบบสอบถำมก่อนเข้ำร่วม
โปรแกรม 

 4.  ประชำชนเซ็นรับทรำบ
ยินยอมเข้ำร่วมด้วยควำมสมัคร
ใจ 
5.  ประชำชนท้ำแบบสอบถำม
เพื่อประเมินก่อนเข้ำร่วม
โปรแกรม 
 

  -  ประชำชนทุกคนท้ำ
แบบสอบถำมเสร็จ
เรียบร้อยทุกตอน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมครั งท่ี 2 (สัปดาห์ท่ี 2)  กิจกรรมเปิดหน้ำต่ำงใจ  ไขควำมลับ   
วัตถุประสงค์  เพื่อให้ประชำชนสำมำรถวิเครำะห์สำเหตุของภำวะอ้วนของของตนเองได้ 
ระยะเวลา   50 นำที 
 
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื อหา กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการสอน การประเมินผล 

1.  ประชำชนเปิดใจกับผู้วิจัย
ถึงสำเหตุที่ท้ำให้ตนเองมีภำวะ
อ้วน 
2.  ประชำชนยอมรับและ
พร้อมที่จะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของตนเอง 
 

1.  สำเหตุที่ท้ำให้เกิดภำวะ
อ้วน 
2.  ประเภทของโรคอ้วน 
3.  เกณฑ์ในกำรประเมิน
ภำวะน ้ำหนักตัวเกินและ
ภำวะอ้วน 
4.  โรคแทรกซ้อนจำกภำวะ
อ้วน 
 

1.  ผู้วิจัยกล่ำวทักทำยและ
น้ำเข้ำสู่บทเรียนด้วยกิจกรรม 
“ผึ งเปลี่ยนรัง” 
2.  ให้ประชำชน ชั่งน ้ำหนัก  
วัดส่วนสูง และประเมินค่ำ
ดัชนีมวลกำย   
3.  ผู้วิจัยบรรยำยสำเหตุที่ท้ำ
ให้เกิดภำวะอ้วน 
ประเภทของโรคอ้วน  เกณฑ์
ในกำรประเมินภำวะน ้ำหนัก
ตัวเกินและภำวะอ้วน  โรค
แทรกซ้อนจำกภำวะอ้วน 
 

-  PPT  เร่ืองโรคอ้วนและ
ภำวะอ้วน 
-  เคร่ืองชั่งน ้ำหนัก วัด
ส่วนสูง   
-  กระดำษ  ปำกกำ 
 

-  ประชำชนร้อยละ 100 
สำมำรถวิเครำะห์สำเหตุ
ที่ท้ำให้เกิดภำวะอ้วน 
และสำมรถตั งเป้ำหมำย
ในกำรควบคุมน ้ำหนัก
ของตนเองได้ 
 
 

 



 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื อหา กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการสอน การประเมินผล 
  4.  ให้วิเครำะห์สำเหตุภำวะ

อ้วนของตนเอง พร้อมทั ง
บอกแนวทำงที่ตนเองปฏิบัติ
เพื่อให้ควบคุมน ้ำหนักและ
หำแนวทำงกำรปฏิบัติตัวเพื่อ
ป้องกันโรคอ้วน 
5.  ตั งเป้ำหมำยกำรควบคุม
น ้ำหนักของตนเองเขียน
สัญญำใจในกำรควบคุมน ้ำ 
 

  

 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมครั งท่ี 3 (สัปดาห์ท่ี 3)  กิจกรรมปรับกำรบริโภค  โรคภัยไม่เบียดเบียน   
วัตถุประสงค์   เพื่อให้ประชำชนควบคุมน ้ำหนักด้วยกำรปรับพฤติกรรมกำรบริโภค 
ระยะเวลา    50 นำที 
 
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื อหา กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการสอน การประเมินผล 

1.  ประชำชนมีกำรทบทวน
และเรียนรู้พฤติกรรมกำร
บริโภคของตนเอง  
2.  ประชำชนยอมรับและ
พร้อมที่จะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมกำรบริโภคของ
ตนเอง 
3.  ประชำชนมีกำรวำง
แผนกำรบริโภคเพื่อควบคุม
น ้ำหนัก 
 
 

1.  อำหำรเพื่อกำรควบคุม
น ้ำหนัก 
 

1.  ผู้วิจัยกล่ำวทักทำยและ
น้ำเข้ำสู่บทเรียนด้วยกิจกรรม 
“รถไฟมหำสนุก” 
2.  ให้ประชำชน ชั่งน ้ำหนัก  
วัดส่วนสูง และประเมินค่ำ
ดัชนีมวลกำย ในรอบสัปดำห์  
3.  ให้ประชำชนวิเครำะห์
พฤติกรรมกำรบริโภคที่เป็น
สำเหตุภำวะอ้วนของตนเอง 
และแลกเปลี่ยน
ประสบกำรณ์ในกลุ่ม 
4.  ผู้วิจัยบรรยำยพฤติกรรม
กำรบริโภคที่ท้ำให้เกิดภำวะ
อ้วนและโรคอ้วน 

-  PPT  อำหำรเพื่อกำร
ควบคุมน ้ำหนัก 
-  โมเดลอำหำร 
-  เคร่ืองชั่งน ้ำหนัก วัด
ส่วนสูง   
-  กระดำษ  ปำกกำ 
 

-  ประชำชนร้อยละ 100 
สำมำรถวิเครำะห์
พฤติกรรมกำรบริโภคที่
เป็นปัญหำของตนเองได้ 
-  ประชำชนร้อยละ 100  
ตั งเป้ำหมำยในกำร
บริโภคเพื่อควบคุม
น ้ำหนักของตนเองได้ 
 
 



 

 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื อหา กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการสอน การประเมินผล 
  5.  ผู้วิจัยบรรยำยเร่ืองอำหำร

เพื่อกำรควบคุมน ้ำหนัก
พร้อมน้ำเสนอโมเดล  และ
เมนูอำหำรพร้อมปริมำณ
พลังงำนที่ได้รับ 
6.  ประชำชนตั งเป้ำหมำย
และกรอบควำมคิดในกำร
ปรับพฤติกรรมกำรบริโภค 
 

  

 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมครั งท่ี 4 (สัปดาห์ท่ี 4)  กิจกรรมออกก้ำลังกำย สลำยไขมันส่วนเกิน   
วัตถุประสงค์   เพื่อให้ประชำชนควบคุมน ้ำหนักด้วยกำรออกก้ำลังกำย 
ระยะเวลา    50 นำที 
 
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื อหา กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการสอน การประเมินผล 

1.  ประชำชนมีกำรทบทวน
และเรียนรู้พฤติกรรมกำรออก
ก้ำลังกำยของตนเอง  
2.  ประชำชนมีกำรวำง
แผนกำรออกก้ำลังกำยเพื่อ
ควบคุมน ้ำหนัก 
 
 

1.  กำรออกก้ำลังกำยเพื่อกำร
ควบคุมน ้ำหนัก 
 

1.  ผู้วิจัยกล่ำวทักทำยและ
น้ำเข้ำสู่บทเรียนด้วยกิจกรรม 
“บอกใบ้  ทำยค้ำ” 
2.  ให้ประชำชน ชั่งน ้ำหนัก  
วัดส่วนสูง และประเมินค่ำ
ดัชนีมวลกำย ในรอบสัปดำห์  
3.  ให้ประชำชนวิเครำะห์
พฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย
ของตนเอง และแลกเปลี่ยน
ประสบกำรณ์ในกลุ่ม 
4.  ผู้วิจัยบรรยำยเร่ือง
ประโยชน์ของกำรออกก้ำลัง
กำยและกำรออกก้ำลังกำย
เพื่อควบคุมน ้ำหนัก 

-  PPT  กำรออกก้ำลังกำยเพื่อ
กำรควบคุมน ้ำหนัก 
-  VCD กำรออกก้ำลังกำยเพื่อ
ควบคุมน ้ำหนัก 
-  เคร่ืองชั่งน ้ำหนัก วัด
ส่วนสูง   
-  กระดำษ  ปำกกำ 
 

-  ประชำชนร้อยละ 100 
สำมำรถวิเครำะห์
พฤติกรรมกำรออกก้ำลัง
กำยของตนเองได้ 
-  ประชำชนร้อยละ 100  
ตั งเป้ำหมำยกำรออก
ก้ำลังกำยเพื่อควบคุม
น ้ำหนักของตนเองได้ 
 
 



 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื อหา กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการสอน การประเมินผล 
  5.  ผู้วิจัยฉำย VCD กำรออก

ก้ำลังกำยเพื่อควบคุมน ้ำหนัก
ให้ประชำชนศึกษำ 
6.  ประชำชนตั งเป้ำหมำย
และสร้ำงกรอบควำมคิดใน
กำรปรับพฤติกรรมกำรออก
ก้ำลังกำย 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมครั งท่ี 5 (สัปดาห์ท่ี 5)  กิจกรรมเพลิดเพลินใจได้หุ่นสวย 
วัตถุประสงค์   เพื่อให้ประชำชนมีควำมคำดหวังด้ำนบวกในผลลัพธ์ของกำรควบคุมน ้ำหนักด้วยกำรปรับพฤติกรรมกำรบริโภค  และพฤติกรรม 
    กำรออกก้ำลังกำย 
ระยะเวลา    50 นำที 
 
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื อหา กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการสอน การประเมินผล 

1.  ประชำชนเกิดควำม
คำดหวังในผลลัพธ์ของกำร
ควบคุมน ้ำหนักด้วยกำรปรับ
พฤติกรรมกำรบริโภค  และ
พฤติกรรมกำรออกก้ำลังกำย 
2.  ประชำชนหันมำบริโภค
อำหำรและออกก้ำลังกำยเพื่อ
ควบคุมน ้ำหนัก 
  

1.  ผลลัพธ์ของกำรควบคุม
น ้ำหนักด้วยกำรบริโภค
อำหำรที่ควบคุมน ้ำหนักและ
กำรออกก้ำลังกำยเพื่อกำร
ควบคุมน ้ำหนัก 
 

1.  ผู้วิจัยกล่ำวทักทำยและ
น้ำเข้ำสู่บทเรียนด้วยกิจกรรม 
“กระต่ำย  รักษำบ้ำน”   
2.  ให้ประชำชน ชั่งน ้ำหนัก  
วัดส่วนสูง และประเมินค่ำ
ดัชนีมวลกำย ในรอบสัปดำห์  
3.  บุคคลต้นแบบเล่ำ
ประสบกำรณ์กำรควบคุม
น ้ำหนักให้ได้ผล 
4.  ประชำชนซักถำมบุคคล
ต้นแบบและแลกเปลี่ยน
ประสบกำรณ์ร่วมกัน 
 

-  บุคคลต้นแบบในกำร
ควบคุมน ้ำหนัก 
-  เคร่ืองชั่งน ้ำหนัก วัด
ส่วนสูง   
-  กระดำษ  ปำกกำ 
 

-  ประชำชนร้อยละ 100 
สำมำรถสรุปกำรเรียนรู้
จำกบุคคลต้นแบบและ
เลือกวิธีกำรที่จะน้ำไป
ปรับใช้กับตนเองได้ 
-  ประชำชนมีควำม
คำดหวังด้ำนบวกใน
ผลลัพธ์ของกำรควบคุม
น ้ำหนักด้วยกำรปรับ
พฤติกรรมกำรบริโภค  
และพฤติกรรมกำรออก
ก้ำลังกำย 
 



 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื อหา กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการสอน การประเมินผล 
 
  

 5.  ประชำชนร่วมกันสรุป
กำรเรียนรู้จำกบุคคลต้นแบบ  
เลือกสรรเร่ืองรำว และ
วิธีกำรที่สำมำรถปรับใช้กับ
ตนเองได้ 
6.  บุคคลต้นแบบให้ก้ำลังใจ
และสร้ำงแรงบันดำลใจใน
กำรควบคุมน ้ำหนักให้แก่
ประชำชน 
 

  

 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมครั งท่ี 6 (สัปดาห์ท่ี 6)  กิจกรรมกระตุ้น  เตือนใจ ปฏิบัติเป็นนิสัยให้ยั่งยืน  
วัตถุประสงค์  เพื่อให้ประชำชนเกิดควำมภำคภูมิใจที่เกิดจำกกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรบริโภคและกำรออกก้ำลังกำย 
ระยะเวลา   50 นำที 
 
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื อหา กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการสอน การประเมินผล 

1.  ประชำชนได้เล่ำถึงผลกำร
เปลี่ยนแปลงน ้ำน ้ำหนัก  และ
ควำมภำคภูมิใจในกำรปรับ
พฤติกรรมของตนเอง 
  

1.  ผลลัพธ์ของกำรควบคุม
น ้ำหนักด้วยกำรบริโภค
อำหำรที่ควบคุมน ้ำหนักและ
กำรออกก้ำลังกำยเพื่อกำร
ควบคุมน ้ำหนัก 
 

1.  ผู้วิจัยกล่ำวทักทำยและ
น้ำเข้ำสู่บทเรียนด้วยกิจกรรม 
“ยิงเรือ”   
2.  ให้ประชำชน ชั่งน ้ำหนัก  
วัดส่วนสูง และประเมินค่ำ
ดัชนีมวลกำย ในรอบสัปดำห์  
3.  ให้ประชำชนที่สำมำรถ
ควบคุมน ้ำหนักได้ตำม
เป้ำหมำยออกเล่ำ
ประสบกำรณ์กำรควบคุม
น ้ำหนักให้ได้ผล 
4.  ประชำชนคนอ่ืนซักถำม
และแลกเปลี่ยน
ประสบกำรณ์ร่วมกัน 

-  เคร่ืองชั่งน ้ำหนัก วัด
ส่วนสูง   
-  กระดำษ  ปำกกำ 
 

-  ประชำชนร้อยละ 100 
สำมำรถสรุปกำรเรียนรู้
จำกเพื่อนและเลือก
วิธีกำรที่จะน้ำไปปรับใช้
กับตนเองได้ 
-  ประชำชนมีร้อยละ 
100 ควำมมุ่งมั่นที่จะ
ควบคุมน ้ำหนักใน
สัปดำห์ต่อไป 
 



 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื อหา กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการสอน การประเมินผล 
  

 
5.  ประชำชนที่ควบคุม
น ้ำหนักได้ตำมเป้ำหมำยให้
ก้ำลังใจและสร้ำงแรงบันดำล
ใจในกำรควบคุมน ้ำหนัก
ให้แก่ประชำชนรำยอ่ืน 
6.  ประชำชนร่วมกันสรุป
กำรเรียนรู้จำกเพื่อน  
เลือกสรรเร่ืองรำว และ
วิธีกำรที่สำมำรถปรับใช้กับ
ตนเองได้ 
7.  ชื่นชมผู้ที่สำมำรถควบคุม
น ้ำหนักได้ตำมเป้ำหมำยและ
เป็นก้ำลังใจให้กับประชำชน
ที่ควบคุมน ้ำหนักทุกคน 
 

   
 
 

 
 
 



 

กิจกรรมครั งท่ี 7 (สัปดาห์ท่ี 7)  กิจกรรมชื่นอุรำ  พำสุขใจ    
วัตถุประสงค์   เพื่อให้ประชำชนมีควำมมุ่งมั่นกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรบริโภคและกำรออกก้ำลังกำยเพื่อควบคุมน ้ำหนักให้ประสบผลส้ำเร็จ 
ระยะเวลา    50 นำที 
 
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื อหา กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการสอน การประเมินผล 

1.  ประชำชนได้เล่ำถึงผลกำร
เปลี่ยนแปลงน ้ำน ้ำหนัก  และ
ควำมภำคภูมิใจในกำรปรับ
พฤติกรรมของตนเอง 
  

1.  ผลลัพธ์และควำมภูมิใจ
ของกำรควบคุมน ้ำหนักด้วย
กำรบริโภคอำหำรที่ควบคุม
น ้ำหนักและกำรออกก้ำลัง
กำยเพื่อกำรควบคุมน ้ำหนัก 
 

1.  ผู้วิจัยกล่ำวทักทำยและ
น้ำเข้ำสู่บทเรียนด้วยกิจกรรม 
“วิ่งสู้ฟัด”   
2.  ให้ประชำชน ชั่งน ้ำหนัก  
วัดส่วนสูง และประเมินค่ำ
ดัชนีมวลกำย ในรอบสัปดำห์  
3.  ให้ประชำชนที่สำมำรถ
ควบคุมน ้ำหนักได้ตำม
เป้ำหมำยออกเล่ำ
ประสบกำรณ์กำรควบคุม
น ้ำหนักให้ได้ผล 
4.  ประชำชนคนอ่ืนซักถำม
และแลกเปลี่ยน
ประสบกำรณ์ร่วมกัน 

-  เคร่ืองชั่งน ้ำหนัก วัด
ส่วนสูง   
-  กระดำษ  ปำกกำ 
 

-  ประชำชนร้อยละ 100 
สำมำรถสรุปกำรเรียนรู้
จำกเพื่อนและเลือก
วิธีกำรที่จะน้ำไปปรับใช้
กับตนเองได้ 
-  ประชำชนมีร้อยละ 
100 ควำมมุ่งมั่นที่จะ
ควบคุมน ้ำหนักใน
สัปดำห์ต่อไป 
 



 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื อหา กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการสอน การประเมินผล 
  

 
5.  ประชำชนที่ควบคุม
น ้ำหนักได้ตำมเป้ำหมำยให้
ก้ำลังใจและสร้ำงแรงบันดำล
ใจในกำรควบคุมน ้ำหนัก
ให้แก่ประชำชนรำยอ่ืน 
6.  ประชำชนร่วมกันสรุป
กำรเรียนรู้จำกเพื่อน  
เลือกสรรเร่ืองรำว และ
วิธีกำรที่สำมำรถปรับใช้กับ
ตนเองได้ 
7.  ชื่นชมผู้ที่สำมำรถควบคุม
น ้ำหนักได้ตำมเป้ำหมำยและ
เป็นก้ำลังใจให้กับประชำชน
ที่ควบคุมน ้ำหนักทุกคน 
 

   
 
 

 
 
 



 

กิจกรรมครั งท่ี 8 (สัปดาห์ท่ี 8)  กิจกรรมพบกันใหม่  ในวันที่รอคอย   
วัตถุประสงค์   เพื่อเปรียบเทียบผลกำรควบคมน ้ำหนักตำมแผน  กระตุ้นเตือน  และเสริมแรงแก่ประชำชน 
ระยะเวลา        50 นำที 
 
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื อหา กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการสอน การประเมินผล 

1.  ประชำชนบอกถึงผลต่ำง
ของผลกำรควบคุมน ้ำหนักได้ 
2.  ประชำชนบอกควำมส้ำเร็จ
ในกำรควบคุมน ้ำหนักเมื่ออิง
กับแผนและเป้ำหมำยก่อนกำร
เข้ำร่วมโปรแกรม 
  

1.  ผลต่ำงของผลกำรควบคุม
น ้ำหนัก 
2.  ควำมส้ำเร็จในกำรควบคุม
น ้ำหนักเมื่ออิงกับแผนและ
เป้ำหมำย 
 

1.  ผู้วิจัยกล่ำวทักทำยและ
น้ำเข้ำสู่บทเรียนด้วยกิจกรรม 
“ค้ำสั่งรำชิน”ี   
2.  ให้ประชำชน ชั่งน ้ำหนัก  
วัดส่วนสูง และประเมินค่ำ
ดัชนีมวลกำย ในรอบสัปดำห์  
3.  ให้ประชำชนประมวลผล
กำรควบคุมน ้ำหนักของ
ตนเอง  เทียบแผนและ
เป้ำหมำยของแต่ละบุคคล 
 

-  เคร่ืองชั่งน ้ำหนัก วัด
ส่วนสูง   
-  กระดำษ  ปำกกำ 
-  รำงวัล 
 

-  ประชำชนร้อยละ 80 
สำมำรถควบคุมน ้ำหนัก
ได้ตำมแผนและเป้ำหมำย 
 

 
 



 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื อหา กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการสอน การประเมินผล 
   4.  มอบรำงวัลเพื่อชื่นชมผู้ที่

สำมำรถควบคุมน ้ำหนักได้
ตำมเป้ำหมำยและเป็น
ก้ำลังใจให้กับประชำชนที่
ควบคุมน ้ำหนักทุกคน 
5.  ประชำชนที่ควบคุม
น ้ำหนักได้ตำมเป้ำหมำยให้
ก้ำลังใจและสร้ำงแรงบันดำล
ใจในกำรควบคุมน ้ำหนัก
ให้แก่ประชำชนรำยอ่ืน 
 

  

 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมครั งท่ี 9 (สัปดาห์ท่ี 9)  กิจกรรมเรำท้ำได้ แสนสุขใจ 
วัตถุประสงค์   เพื่อสรุปผลกำรควบคุมน ้ำหนัก 
ระยะเวลา    50 นำที 
 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื อหา กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการสอน การประเมินผล 
1.  ประชำชนมีพฤติกรรมกำร
บริโภค  พฤติกรรมกำรออก
ก้ำลังกำย  ควำมคำดหวังใน
ผลลัพธ์ที่ควบคุมน ้ำหนักเพิ่ม
มำกขึ น  และมีดัชนีมวลกำย
ลดลงมำกกว่ำก่อนกำรทดลอง 
  

 1.  ผู้วิจัยกล่ำวทักทำย
ประชำชน  
2.  ให้ประชำชน ชั่งน ้ำหนัก  
วัดส่วนสูง และประเมินค่ำ
ดัชนีมวลกำย และสรุปผล
กำรควบคุมน ้ำหนักของแต่
ละบุคคล  
3.  ให้ประชำชนทั งกลุ่ม
ทดลองและเปรียบเทียบท้ำ
แบบสอบถำมหลังกำรทดลอง 
4.  ผู้วิจัยกล่ำวสรุปและ
ขอบคณุประชำชนที่ให้ควำม
ร่วมมือจนเสร็จสิ นโปรแกรม  
และปิดโครงกำรวิจัย 

-  เคร่ืองชั่งน ้ำหนัก วัด
ส่วนสูง   
-  แบบสอบถำมหลังกำรวิจัย 
 

-  ประชำชนร้อยละ 80 มี
พฤติกรรมกำรบริโภค  
พฤติกรรมกำรออกก้ำลัง
กำย  ควำมคำดหวังใน
ผลลัพธ์ที่ควบคุมน ้ำหนัก
เพิ่มมำกขึ น  และมีดัชนี
มวลกำยลดลงมำกกว่ำ
ก่อนกำรทดลอง 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 

แบบสอบถามการวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมควบคุมน  าหนัก  โดยประยุกต์
แนวคิดการก ากับตนเองของผู้ที่มีภาวะอ้วน ในอ าเภอบ่อทอง จังหวัดชลบุร ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                ID   

 

         กลุ่มทดลองครั้งที่........ 

 

ค ำชี้แจง     แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมควบคุมน้้าหนัก โดย

ประยุกต์แนวคิดการก้ากับตนเอง ของผู้ที่มีภาวะอ้วน ในอ้าเภอบ่อทอง ัังกวัดชลบุรี ึึ่ง

ประกอบด้วยแบบสอบถาม  ดังนี้ 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป  

ส่วนที่ 2 ความคาดหวังในผลลัพธ์  

ส่วนที่ 3 พฤติกรรมการบริโภค  

ส่วนที่ 4 พฤติกรรมการออกก้าลังกาย  

ส่วนที่ 5 ผลการควบคุมน้้าหนัก 

  

ข้อมูลที่ได้ัากการตอบแบบสอบถามในครั้งนี้  ผู้วิััยัะน้าไปวิเคราะห์ผลโดยภาพรวม 

ข้อมูลของทุกท่านัะเป็นความลับ และัะไม่มีผลกระทบใดๆต่อตัวท่านทั้งสิ้น  ดังนั้นัึงขอความ

กรุณาัากทุกท่าน  ตอบแบบสอบถามฉบับนี้  ให้ตรงตามความเป็นัริงมากท่ีสุด  ผู้วิััย

ขอขอบพระคุณท่านเป็นอย่างยิ่ง ที่ได้สละเวลาให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามครั้งนี้เป็น

อย่างดี 

 

 



 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
ค าชี แจง  โปรดท้ำเคร่ืองหมำย / ลงใน        หน้ำข้อควำมตำมควำมเป็นจริง และกรอกข้อมูลลงใน
ช้องว่ำงที่ก้ำหนดให้ 
1.  เพศ 
 1.  ชำย     2.  หญิง 
2.  อำยุ......................ปี....................เดือน 
3.  สถำนภำพ 
   1.  โสด                       3.  แยกกันอยู่  หย่ำ 
   2.  สมรส                    4.  หม้ำย  
4.  รำยได้เฉลี่ยต่อเดือน 
   1.  ต่้ำกว่ำ 5,000 บำท   3.  10,001-20,000  บำท 
   2.  5,000-10,000 บำท  4.  มำกกว่ำ 20,000 บำท 
5.  ท่ำนจบกำรศึกษำระดับใด 
   1.  ต่้ำกว่ำประถมศึกษำ 
   2.  ประถมศึกษำ 
   3.  มัธยมศึกษำตอนต้น 
   4.  มัธยมศึกษำตอนปลำย/ ปวช. 

  5.  อนุปริญญำ/ ปวส. 
   6.  ปริญญำตรีหรือเทียบเท่ำ 
   7.  สูงกว่ำปริญญำตรี 
6.  ปัจจุบันท่ำนประกอบอำชีพ............................................... 
7.  ประวัติคนในครอบครัวที่มีภำวะโรคอ้วน 
               1.  บิดำ          
               2.  มำรดำ 
               3.  พี่-น้อง ร่วมบิดำมำรดำ               

 4.  ท่ำนเป็นคนที่ประสบปัญหำโรคอ้วนคนเดียวในครอบครัว    
8.  ระยะเวลำที่ประสบปัญหำภำวะอ้วน.................................ปี............................เดือน 
 
 
 



 

9.  ประสบกำรณ์กำรควบคุมน ้ำหนัก 
             1.  ควบคุมน ้ำหนักด้วยตนเอง 
              2.  เคยปฏิบัติตำมโปรแกรมควบคุมน ้ำหนักตำมคลินิกหรือสถำบันต่ำง ๆ 
              3.  รับประทำนยำลดควำมอ้วน 
              4.  ไม่เคยมีประสบกำรณ์ในกำรควบคุมน ้ำหนัก 
10.  กำรได้รับข้อมูลข่ำสำรเกี่ยวกับโรคอ้วน  และกำรลดน ้ำหนัก 
 1.  โทรทัศน์ 
 2.  วิทยุ 
 3.  สื่อสิ่งพิมพ์/ นิตยสำร 
 4.  อินเตอร์เน็ต 
11.  ดัชนีมวลกำยของท่ำน..................................(กิโลกรัม/ เมตร²) 
 
ส่วนที่ 2  ความคาดหวังในผลลัพธ์ 
ค าชี แจง  โปรดท้ำเคร่ืองหมำย  /  ลงในช่องทำงขวำมือที่ตรงกับควำมคิดเห็นของตัวท่ำนที่สุด 
เห็นด้วยอย่ำงยิ่ง        หมำยถึง   ท่ำนมีควำมคำดหวังต่อผลลัพธ์ในกำรควบคุมน ้ำหนักมำก 
เห็นด้วย           หมำยถึง   ท่ำนมีควำมคำดหวังต่อผลลัพธ์ในกำรควบคุมน ้ำหนักปำนกลำง 
ไม่แน่ใจ         หมำยถึง   ท่ำนไม่แน่ใจต่อผลลัพธ์ในกำรควบคุมน ้ำหนัก 
ไม่เห็นด้วย               หมำยถึง   ท่ำนมีควำมคำดหวังต่อผลลัพธ์ในกำรควบคุมน ้ำหนักน้อย 
ไม่เห็นด้วยอย่ำงยิ่ง   หมำยถึง   ท่ำนไม่มีควำมคำดหวังต่อผลลัพธ์ในกำรควบคุมน ้ำหนักเลย 
 

ค าถาม เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

ส าหรับ
ผู้วิจัย 

1.  กำรควบคุมน ้ำหนักไม่
สำมำรถช่วยลดควำมเสี่ยงใน
กำรเกิดโรคต่ำง ๆ ได้ 

     Ex1 

2.  กำรควบคุมน ้ำหนักช่วย
ลดควำมรุนแรงของโรค/ กำร
เจ็บป่วยที่ท่ำนก้ำลังเป็นอยู่ได้ 

     Ex2 

3.  ถ้ำน ้ำหนักลดลงท่ำนจะมี
บุคลิกภำพที่ดี  

     Ex3  



 

ค าถาม เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

ส าหรับ
ผู้วิจัย 

4.  ถ้ำน ้ำหนักลดลงท่ำนจะ
ไม่มีควำมเชื่อมั่นและมั่นใจ
ในตนเองเพรำะอำจโดนคน
รอบข้ำงทักว่ำผอมลง/ 
ทักว่ำป่วย 

     Ex4 

5.  ท่ำนจะมีควำมสุขและ
อำรมณ์ดีเมื่อส่งกระจกแล้ว
เห็นภำพตนเองมีหุ่นที่
สวยงำม 

     Ex5 

6.  ถ้ำท่ำนลดน ้ำหนักได้
ส้ำเร็จท่ำนจะได้รับค้ำชื่นชม
จำกคนรอบข้ำง 

     Ex6 

7.  กำรควบคุมน ้ำหนักจะ
ช่วยให้ท่ำนมีกำรเคลื่อนไหว
ที่เร็วและกระฉับกระเฉงขึ น 

     Ex7    

8.  กำรควบคุมน ้ำหนักจะท้ำ
ให้รูปร่ำงสมส่วนมีสัดส่วนที่
สวยงำม เป็นที่ชื่นชมของคน
รอบข้ำง 

     Ex8 

9.  ถึงท่ำนมีน ้ำหนักมำก
เกินไปหรือสมส่วนไม่เป็น
อุปสรรคต่อกำรด้ำรงชีวิต/
กำรท้ำงำนของท่ำน 

     Ex9    

10.  หำกสำมรถควบคุม
น ้ำหนักได้จะช่วยให้คุณภำพ
ชีวิตของท่ำนดีขึ น 

     Ex10   

 
 



 

ค าถาม เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

ส าหรับ
ผู้วิจัย 

11.  ท่ำนมีควำมสุขมำกขึ น
เมื่อท่ำนสำมำรถกลับมำสวม
ใส่เสื อผ้ำตัวเล็กลงได้ 

     Ex11   

12.  ท่ำนจะอำรมณ์ดี  และมี
ควำมสุขทุกครั งเมื่อมีคนทัก
ว่ำท่ำนหุ่นดี  หรือผอมลง 

     Ex12   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ส่วนที่ 3  พฤติกรรมการบริโภค  
ค าชี แจง  โปรดท้ำเคร่ืองหมำย  /  ลงในช่องทำงขวำมือที่ตรงกับพฤติกรรมกำรปฏิบัตตินในกำร
บริโภคของท่ำนมำกที่สุด 
เป็นประจ้ำ         หมำยถึง   มีกำรปฏิบัติตัวในเร่ืองนั น ๆ สัปดำห์ละ 3 วันขึ นไป 
บำงครั ง       หมำยถึง   มีกำรปฏิบัติตัวในเร่ืองนั น ๆ สัปดำห์ละ 1-2 วัน  
ไม่เคย             หมำยถึง   ไม่เคยปฏิบัติตัวในเร่ืองนั น ๆ เลย 
 

ค าถาม เป็นประจ า บางครั ง ไม่เคย ส าหรับ
ผู้วิจัย 

1.  ท่ำนกินอำหำรหลัก วันละ 3 มื อ  
(เช้ำ กลำงวัน เย็น)  

   F1 

2.  ท่ำนกินอำหำรว่ำงวันละ 2 ครั ง  
(ช่วงสำยและช่วงบ่ำย)  

   F2 

3.  ท่ำนกินอำหำรแบบจุกจิกระหว่ำงวันได้
ทั งวันโดยไม่จ้ำกัดเวลำ 

   F3 

4.  ท่ำนกินอำหำรกลุ่มข้ำว-แป้ง มำกกว่ำ
วันละ 12 ทัพพี  

   F4 

5.  ท่ำนทำนผักเป็นประจ้ำ    F5 
6.  ท่ำนกินอำหำรกลุ่มผลไม้ วันละ 4 ส่วน    F6 
7.  ท่ำนกินอำหำรกลุ่มเนื อสัตว์มำกกว่ำ  
วันละ 12 ช้อนกินข้ำว 

   F7 

8.  ท่ำนกินปลำ สัปดำห์ละอย่ำงน้อย 3 วัน    F8    
9.  ท่ำนกินไข่ มำกกว่ำวันละ 1 ฟอง    F9 
10.  ท่ำนกินอำหำรประเภทผัด ทอด และ
กะทิ  

   F10 

11.  กินเนื อสัตว์ติดมัน เช่น หมูสำมชั น ขำ
หมู คอหมู หนังไก่  

   F11 

12.ท่ำนกินขนมที่มีรสหวำน เช่น ไอติม 
หวำนเย็น ช็อคโกแล็ต หมำกฝร่ัง ลูกอม 
เยลลี่ เป็นต้น 

   F12    



 

ค าถาม เป็นประจ า บางครั ง ไม่เคย ส าหรับ
ผู้วิจัย 

13.  ดื่มเคร่ืองดื่มที่มีรสหวำน เช่น 
น ้ำอัดลม น ้ำหวำน โกโก้เย็น ชำเย็น น ้ำปั่น  
น ้ำผลไม้ นมเปรี ยว เป็นต้น 

   F13  

14.  กินขนมเบเกอร่ี เช่น เค้ก พำย โดนัท 
เป็นต้น 

   F14  

15.  กินขนมขบเคี ยว เช่น ปลำเส้นปรุงรส 
มันฝร่ังทอด ขนมปังเวเฟอร์ ขนมปังแท่ง 
เป็นต้น 

   F15  

16.  เติมเคร่ืองปรุงรสเค็มและรสหวำน 
เช่น น ้ำปลำ ซี อ๊ิว แม็กกี  น ้ำตำลในอำหำรที่
ปรุงสุกแล้ว ทุกครั ง 

   F16  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ส่วนที่ 4  พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ค าชี แจง  โปรดท้ำเคร่ืองหมำย  /  ลงในช่องทำงขวำมือที่ตรงกับพฤติกรรมกำรปฏิบัติตนในกำรออก
ก้ำลังกำยของท่ำนมำกที่สุด 
เป็นประจ้ำ         หมำยถึง   มีกำรปฏิบัติตัวในเร่ืองนั น ๆ สัปดำห์ละ 3 วันขึ นไป 
บำงครั ง       หมำยถึง   มีกำรปฏิบัติตัวในเร่ืองนั น ๆ สัปดำห์ละ 1-2 วัน  
ไม่เคย             หมำยถึง   ไม่เคยปฏิบัติตัวในเร่ืองนั น ๆ เลย 
 

ค าถาม เป็น
ประจ า 

บางครั ง ไม่เคย ส าหรับ
ผู้วิจัย 

1.  ท่ำนออกก้ำลังกำยอย่ำงสม่้ำเสมอทุกวัน   
อย่ำงน้อยวันละ 45-60 นำที  

   X1 

2.  ท่ำนออกก้ำลังกำยจนรู้สึกเหนื่อย     X2 
3.  ท่ำนเร่ิมออกก้ำลังกำยโดยเร่ิมต้นจำกกำรออก
ก้ำลังกำยเบำ ๆ แล้วเพิ่ม ระดับควำมหนักเพิ่มขึ น
เร่ือย ๆ 

   X3 

4.  ท่ำนออกก้ำลังกำยนำนครั งละ 45-60 นำทีหรือ
มำกกว่ำ 

   X4 

5.  ท่ำนสำมำรถปรับเปลี่ยนประเภทกำรออกก้ำลัง
กำยให้เหมำะสมกับเวลำและสถำนที่ 

   X5 

6.  ท่ำนมีกำรจัดท้ำแผนกำรออกก้ำลังกำยของ
ตนเอง 

   X6 

7.  ท่ำนมีกำรส้ำรวจควำมพร้อมตัวเองอย่ำง
สม่้ำเสมอก่อนออกก้ำลังกำยทุกครั ง 

   X7 

8.  ท่ำนเลือกกิจกรรมกำรออกก้ำลังกำยที่ง่ำย และ
จนเองถนัด 

   X8    

9.  ท่ำนเลือกออกกลังกำยตำมควำมเหำะสมกับอำยุ
ของท่ำน 

   X9 

10.  ท่ำนออกก้ำลังกำยตำมกระแสนิยมโดยไม่ได้
ค้ำนึงถึงวัย และสภำพร่ำงกำยของตนเอง  

   X10 

 



 

ส่วนที่ 5  ผลการควบคุมน  าหนัก 
ค าชี แจง  โปรดกรอกข้อมูลลงในช่องว่ำงที่ก้ำหนด ให้ถูกต้องและครบถ้วน 
 
1.  น ้ำหนักของท่ำน..................................กิโลกรัม 
2.  ส่วนสูงของท่ำน...................................เซนติเมตร 
3.  ดัชนีมวลกำยของท่ำน..................................(กิโลกรัม/เมตร²) 
4.  ประเมินภำวะอ้วนของท่ำนอยู่ในระดับ 
   1.  น ้ำหนักเกินค่ำมำตรฐำน                          2.  เร่ิมอ้วน 
   3.  อ้วนระยะที่ 1       3.  อ้วนระยะที่ 2  
 

  


