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- ก�� �� ���#&�
�������

�	
�� 

- ก��6��
ก��� 

- ก��
�4�ก�����	 �� ���#&�
���

6��
������ 
��	ก��ก#	

�����$��7"���	������4*� 

- ก���#������ก��ก"�ก���	
�� 

- ก��6��(��������	ก��� 

- ก�����4&	��6	 ����"�
�I7 
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����� 1  (���) 

 ��*��%& 
	4*���/ก#7ก��� 
����%*����%&����ก��

$���
$�%&�	 
�	� #�/
� 	# �%&6�� 

�#E%�"�
	#	ก#7ก���ก��

�%�	��� 

4 
 

�#
 �����$<=�� ��$���  ���$�����	ก��
�����	
�� 

- $��
�#	 ���
�%&�������()��  
(��&�	*"��	�ก...) 
- 	�q#ก��%�)��$��7"���	 
- ��ก
$�%&�	
�%�	���7�ก$����ก��@�����

�	
�� 
-  �	����	����%&�%�����
��#��������ก��

��������� 
- ก���#
 ��������ก"�ก�������$��7"���	 

- ก��������
 ��������1
ก��ก"�ก�� ���
ก�������	
��
������ก 3�. 

 

- ก����������7��67)��6	 
- �����$����ก��@��%&

$���� ����"�
�I7 
- ก��6�������	��� 
- ก���4�����	!�����������

$<=�� �����$���  
�����6��ก"����67 

- ก��
��#����)��	�ก 
- 
�I	 �@ ��(���	
�� 
- ก��
��#=$<=�����

��ก-�ก���ก�$<=�� 

- ก�������������*� "�1��
- ก��
�I	������

�'�#ก���(������#ก
6	ก���������  � 

- ก��	"�����#ก6	
 ��� ��� 
�4&�	�%���	
���� 

- �%*�	� ก�����4&	�� 
- �����	 
- 6��(��������	ก��� 

5 �#
 �����$<=�� ��$���  ���ก������
�	
����������
	4&�� 

- $��
�#	 ���
�%&�������()�� 
- ก��6��������	ก��
 �4&�	!��6	

�%�#�$��7"���	 
- ��ก
$�%&�	
�%�	���7�ก$����ก��@�ก��

�����	
�� ��� �	����	����%&�% 
- $��
�#	��ก#7ก���ก���� �����ก��

$���
$�%&�	�'�#ก��������  � ���
������ 

- 
$5������%&p�	����ก�����
	4&�� 
- After Action Review (7�����12� 	 
�%&
����ก) 
- Pos test 

- ก��������
 ��������1
ก��ก"�ก�� ���
ก�������	
��
������ก 3�. 

- ก�������$����ก��@��%&
$���� ����"�
�I7 

- ก��6�������� 
- ก���4�����	!�����������

��$���  �����6��
ก"����67 

- ก��
��#����)��	�ก 
- ก��
��#=$<=�����

��ก-�ก���ก�$<=�� 
- ��������� 
- ���������'�E#o���
	4&�� 
- 
�I	 �@ ���	
�� 

- 
ก�ก��
 �4&�	!�� 
- ก��
�I	������

�'�#ก���(��
����#ก6	ก����
$3	
�����  � 

- ก��6��������	"�
�	�
��4������'�#ก��� 

- ก��	"�����#ก6	
 ��� ��� 
�4&�	�%
���	���� 

- �%*�	� ก�����4&	��6	
 ����"�
�I7 

- �����	ก��ก���"�
�'�#ก��� 3� 
�"������	
��7�ก
$����ก��@��%&!�� 

- ก��6��(��������	ก��� 
- ��*�
$5��������
	4&�� 
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        )��$��ก�� 2  ก����	� #�ก��7���$��ก��������ก  PROMISE ��� 3Self 

 
��ก��'������$�� 
 ���
(������� ��ก�� ���7��������ก
$3	 2 ���	 ���	�%& 
1 
����	 7"�	�	 107  	 ������	�%& 2 $�����	 7"�	�	 
100  	 ��������	�"�
	#	ก��7������ ���	�� 5  ��*� 6	
�4�	
�'-)� �  2553-
�4�	ก�	���	 2553 
 ���
(������� ��ก�� 7"�	�	 207  	 $��ก������

��=#� 7"�	�	 162  	  #�
$3	������ 78.26 
���� 
7"�	�	 45  	  #�
$3	������ 21.74 ���������������	���ก��� 
30 $K  7"�	�	 106  	  #�
$3	������ 51.21 ��������������� 
60 $K(2*	!$ 7"�	�	 101  	  #�
$3	������  48.79 �%�#�E#6	
ก����ก-������� ���	6�=��%������� 7"�	�	 164   	  #�

$3	������ 79.23 �������(�����ก��/��+�#���ก#7 7"�	�	 
34  	  #�
$3	������ 16.42 ��ก-@�(��ก����
$5����� ก����

�%&������� 
�����	  17   	  ก����
�%&�������  �����	
���#���� 42  	    ก����
�%&������� ���	 (BMI > 23) 148 
 	 
 

 
 

���������$�����@ 
       ����� ���
(������� ��ก��)������ก��
(������ก#7ก��� 

1 .  �% �� 		 ก� ��� ����  ��� �� �� �1 6	 ก� �
$���
$�%&�	�'�#ก�����()���	
���%&
�#&�(2*	ก���ก��	
(��
����ก#7ก��� 7"�	�	 187  	   #�
$3	������ 90.34 (��
7"�	�	��*���� 

2.  �% ��		ก��ก"�ก���'�#ก�����()���	
���%&

�#&�(2*	ก���ก��	
(������ก#7ก��� 7"�	�	 183   	  #�
$3	����
�� 88.41 (��7"�	�	��*���� 

3. �% ��		�'�#ก���ก��������()���	
�� �%&

�#&�(2*	ก���ก��	
(������ก#7ก��� 7"�	�	 189  	  #�
$3	
������  91.3 (��7"�	�	��*����   

4. 7"�	�	���
(������� ��ก���% �����	%���ก��
����7�กก��	
(������� ��ก�� 177   	  #�
$3	������ 
85.51  (��7"�	�	����% �����	%���ก��
ก#	��*���� 

������(���� 

�$��ก��$���
$�%&�	�'�#ก�����()���������ก PROMISE  

7��ก#7ก���ก��
�%�	��������	��� 5  ��*� 6	���� 5 
�4�	 
  1. ก���%���	��������� �������	�ก����6	$<=�� 
     ��()��(���	
����������1$���
$�%&�	�'�#ก��� 

  2. 7��ก#7ก���+�	 
��	  ���
 �%�� ��กก"����ก�� �)�	�ก�� 
����� �@ ��6	�	
�� >?ก����	�2ก �"���	������()���	
�� 

  3. 6�� "�$�2ก-����ก����/�����  � 
  4. ก#7ก���
�4&�	����
�4&�	 
  5. ��������7��67  ����������"�	�76	�	
��  
 6. 6��ก��
��#���� 6��ก"����67 ��
��/������/6��(�����/�#&�(�� 

  7. 
��	
ก�$��ก��  �(��(�	 
  8. ก����������	"���()�� 
  9. 7����*�ก����
�4&�������()��(��ก����  
10.  
��#������"�	�7 

ก�����	
�����$ �$/�����ก��� 	
'	�A!� 
3 Self : Self-efficacy  Self-regulation  Self-care  
ก��
$�%&�	�$������%�
 �%�%&�%(2*	   
 �� �����	���#�   ��ก�����7
�4�� 
ก��
$�%&�	�$���������ก���%&�%(2*	 
BMI  ���
������  ����1	�����ก�� 

����?- 	
B'� 

 ���
(������� ��ก��  �% 
1.  ����2���67���� ��ก�� 
2.  �������ก����
(������ก#7ก������ 
3. 6�� "��	�	"����	��()���ก�����4&	���!$ 
4. !��
 �4�(���������()���	
�����ก���� 

��ก�� �   
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5. 7"�	�	���
(�������#ก���%&�% ����2���676	
�������ก���ก��
(������ก#7ก���  #�
$3	������ 95.17 
(��7"�	�	��������#ก����*���� 
���������$&�@�� 7�ก ��� #�
�I	(�����
(��$����� 
             ����� 6	�	� ���ก�%� ��ก��
��		%*�%ก (��%&7�

(������� ��ก�����!$����
�����  

1. �%$�����	�����������	
������"�!��7�#� 
2. �%��()���(I����   �������   �%��$�� ���% 

	*"��	�ก�� ��
�4������ 
3. �% �������	�ก6	
�4&��ก�����$����	

�����  ����$�����	�6	ก����กก"����ก�� 
4. �%$�����	�����"�6��
ก#����7��67 ����"�

6��
ก#�ก��������()��(���	
���%(2*	ก���
�#� 
5. !�����	 ��� ���
 �%�� �%��# �ก�$<=�������

�%
����� !��67���	������%&
 �
$3	  �% ����2���67��ก
ก��� ��ก��	%* 

6. 
$3	���ก�����	6	ก����	*" ��	�ก  
$3	
� ��ก���%&�% ����%$�����	���ก 6	ก�������	
����� 
���6ก���#� 

7. !�� ������6	ก�������	
�� ���	 ��� ������
�#E%6	ก����กก"����ก��  �%$�����	������()��(��
�	
����*����	����ก�����7#�67  �����1�	�	"�����4&	!�� 

8. ����ก��$���
$�%&�	�'�#ก���(���	
�� 
����%ก����h	��%&�%(2*	  �"�6��
����	*"��	�ก!���%��ก ���
�"�!��7�#� �%����ก�����(2*	  ���	�%��ก 

9. !�� ���������������6	ก��$i#���#�	6	
�4&��
�%&!��
 ������ก��	 
��	 �% ���������	�)�	�ก�� 
�4�ก
���$����	�������ก(2*	  6��67��()����ก(2*	 

10. 
7���	���%&����
��676���%��ก 
��(&�����
������ก	
��ก���+//�� 	
 ��0��.&�$ก�������C/ 

1. 
$3		�����7�ก�����#������
7	���
$3	
����%*������	ก�����
��#���()��(���	�����	 

2.��$����@�%���	�"� �=6	ก��7��� ��ก��v 
�����"�
	#	ก�������	���7�������$����@�%&!�����

ก � � �	� � �	� 	  ��* � ��� � �# � � � � � � ��� 
 ก%& � �(� � �   � � �
��$����@���	ก��
�#	 

3. �%��#���ก�����
�%&����=�% �����������

(��67�$��ก�� 3 SELF AND PROMISE �����16��
 "�$�2ก-� ��� �"�
	#	ก�������
��#����� 6�����
(�������%
 ����	67 ��������1	"�!$$i#���#6	�%�#�$��7"���	!��  
ก��	ก��7��ก#7ก�����ก ��*��%��#���ก�����$������"�
 ���
(��67(�*	��	6	ก��7��ก#7ก���6��
(��67���ก�	 
�������7��ก#7ก����%ก��$������%��#���ก��%ก ��*�
�4&�
��(���ก����� ���$����ก�!( ��*����!$ 

4. 6	ก��7��ก#7ก����%
$5�����
�4&�$���
$�%&�	
�'�#ก���  ����
(��67����(��ก��$���
$�%&�	�'�#ก��� 
(Stage of change) (�� �$� ��ก� ��� �# �%
�	
�� 
(Prochaska & DiClemente, 1983)  ���ก��	"��� � ������
	�*	��$���6�� 
��	 

- ��� 	�% ��������ก�����  ������!��$i#���#  ���
!���%���7��67  ����	%*
��������
�#=��	6���	67�	
��  
���� �������6�6	���
(� ���
�4&����()��(��
(� 

-   	�%&
�#&��	677�$����'�#ก��� ������!��
����#	67  ����	%*7�6��(�����������	 ��*����	��ก���   
���	��   �����
�#������� 

-   	�%&����#	677�
�#&����4�$i#���#7�#�  7�6��
ก"����67  �4&	���%&�"�!�� ���1��12������	���67  ����	%*

����7	�������	��� 
������71��ก����%&
�#�!�� 

5. 6	ก����#���7��ก�� ��7��ก����6�����
(������ 
ก������ 10- 25  	 ����%�%&
�%*��(�%��#���ก�)$��7"�ก���� 

�4&�����ก�����	���
กI�(�����
$�%��
�%������� ��*� ;2&�

$3	$<77���%&����6��ก��$���
$�%&�	�'�#ก������� J 
!�����% 

6. $��
�#	��� ��ก�����()�� ก��	
(������
�$��ก�� !���ก� $��
�#	���	%���ก�� ������
�� ���
 �����	-���#�  ������	���  ��&�	*"��	�ก  
$3	��	 

7.  �"�ก������� Pre-test ��� Post test ���6��
������1���%&7��6�� ���
(%�	 Before and After 
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8.  �E#����#E%ก��12����%  ��
�%� ���$�����	� 
(������%&!��6�����
(������� ��ก������#	67  �#	������4&�  

(%�	��	E���==������  �!��
�4&�
$3	���ก+�	 

9.   ������!��6��$<=��6	ก��$���
$�%&�	
�'�#ก��� ���ก#7ก����%&
(�7�	"���$���6��  ��6��
$3	 
ก#7ก����%&�"�!������ �����1�"�!�� 
���%&���	 
����
ก����
$5����������ก�����% �����ก���� 
��	 
�4&�� �. 
����� 6	ก����
����	���	6�=�7�;4*�������"�
�I7��$ 
 ��
	�	6	
�4&��(�������������� (�����(��) ���	ก����
(��$�����	 ���	��ก
$3	������	/������	 7��"������
���$����	
��  ��
	�	
�4&��ก����E#�6��������
�I	7�#� 
	"�!$�"�!��
�� 
��	 ��E#�ก�����!(����6��	*"���	 1 ���	
�� (�%ก�#&	��� ก��� ����� $������) 

10.  ������
	4&�������*��4	�����%ก��$��
�#	 
���
>5������)�����()�� 
��	 ������
�� ��&�	*"��	�ก ��ก 
3 
�4�	 ��4� ��� �������ก��
$3	����J  
�+//����#&��������C//�ก��ก�����&����-�,��ก��@- 
(Situational analysis) 

 �+//�����0� 
 1.ก"��	�
$3		�����(��ก������	
�������
����	���
����������������� 6	��	��h	�$��7"�$K 
 2.��h	��� � ������
$3	�%��#���ก� �����16��
 "�$�2ก-�!�� 
 3.7���@�� �$���������	E� �4&���� ����%
����
>5������)���
�%&�� 

�+//������(ก 
1. 7���������
�#	�	���	�	
�4&�7��ก#7ก��� 
2. 7�����1�	�%&
�4*����ก����กก"����ก����� 

ก��
(��12�����������6	����	 
�+//����#&��������C//�ก��ก�����&����-��N(  (SWOT 
Analysis)  

 /�'��C$                
S1.
$3	����	�%&�%���	"�
(���(I� �����1��h	�

�ก�)��6��$�����	�����1�����	
��!��   

S2.����	
$3	����	��*�
�#� ���	6�=�
$3	����	
��ก-@�
 �4�=��#              
  S3.$�����	6	����	6�� ��������4�ก��
�� ��ก�(�����������
$3	������% 
 S4.6	����	�%�#�������	�����17�����ก��
�4&����ก��$����'�#ก�����()��������ก 3� 
 S5.6	����	�%�1�	�%&/��#
�@�%&�����17��ก#7ก���
6	ก����กก"����ก����4�7��ก#7ก������	��#�)  
              S6. �� ��ก��%)� %
 �4�(����%&
(���(I� 
��	 >L��
��h	�����	 �"�	�ก��	
(� �"���7����	�����	E� ����	
�����	E������ก���	�����@)��# �����������J 
 /�'(#(�  

W1. $�����	���	6�=����!������	�ก12�
 ����"� �=ก��������()��������ก 3� 

W2. $�����	(�� ����������'�#ก���ก����ก
ก"����ก������%�'�#ก�����#�) �����!��
������ 

W3. ����	(���ก		"���()�����	�'�#ก���
��()��������ก 3� 

W4. 6	����	(����$ก�@�6	ก��7��ก#7ก���
��กก"����ก��  

W5. (��ก���4&����$���������	E�6��ก��
$�����	�%�'�#ก�����()��������ก 3� 

W6. ���!���% @��"���	
�4&��#���� 
>5������
ก�������	
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