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���������	
���������������
������	������� ��������
����� 
����� !� 	"�	��������#$�	�������
��กก�� 10 (���
� ���)(*���"��� �
��*+�����*�ก�	�",(	�ก-�.����� ���(�/�� ,(��	
0���1� !���/��23ก�����(�
/���������ก  ,(����/���ก�	� !	����� !�/4!��$5���ก1 5 7.�.  ���/4!���ก���ก4��	
������ 3-5 ���� ����0����
*����ก4���กก�	� /;04ก		����.�/� !���#"ก0���,(�
���
	 ��*�+ 40�	������ ���*���������	#
�
����	�<3 
,(��40*�0������� �	�/����(�	�������"���������4��
	�ก�	�	����( !��/;04ก		����.�/ (Behavioral 
Modification)  N(���� (�/�� �������.�/� O ���*+��(�กก�	�	����( !��/;04ก		����.�/ 3 Self ,(� PROMISE � 
�0#��	���
3�(�ก�/V!�*��ก(�����W������ !����	���
	�ก�	� /;04ก		����.�/� �$5� ��+� �(ก�� ,(� 	����(�(�   

)(ก�	�����4��
	�ก�	/��� ก(�����W������ !����	���
	�ก�	7$!�����)"��� !��0��ก�	�����	
��� 	������
��5��45�  391 
� � 
�,��ก�		��	"�
������	#*�ก�	�	����( !��/;04ก		����.�/0�����/4!��$5�ก��ก�������	��
ก4�ก		� 	���(� 70.59  � 
�,��ก�	ก��ก��/;04ก		����.�/0�����/4!��$5�ก��ก�������	��ก4�ก		�	���(� 73.66 ,(�
� 
�,��/;04ก		�ก�	�",(���.�/0�����/4!��$5�ก��ก�������	��ก4�ก		�	���(� 83.38  � �5�����ก0�(�(���กก�� 1 
#$� 2 ก4�(ก	�� ����� 93  
�
4����� 	���(� 23.48  �5�����ก0�(�(���กก�� 2 - 5 ก4�(ก	�� ����� 106 
�
4����� 
	���(� 26.77 �5�����ก0�(�(���กก�� 5 - 10 ก4�(ก	�� ����� 21 
�
4�����	���(� 5.03 ,(��5�����ก0�(�(���กก�� 
10 ก4�(ก	�������  9 
� 
4�����	���(� 2.27    � ����	����(�(�(� 2 �7�04��0	����� 123 
� 
4�����	���(� 
31.06  � ����	����(�(���กก�� 2 -  4 �7�04��0	 ����� 94 
� 
4�����	���(� 23.74  (�(���กก�� 6 - 10 
�7�04��0	 ����� 25 
� 
4�����	���(� 6.31 ,(�(�(���กก�� 10 �7�04��0	 ����� 12 
� 
4�����	���(� 3.03  
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�����0���(4ก
�(���	
 ���,ก� �	
���(�/�� �	
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 ���.�/���
������!�	���� ���ก�	0	�	���ก�� 
(National health examination survey) ��,(� 3 
	�5� 
	�5�
,	ก*��i /.�. 2534 
	�5�� ! 2 *��i/.�. 2539 ,(�
	�5�� ! 3 
*��i/.�. 2547 /��� �������� !��0���	
�	V5�	�����
�
��� � ,������"��$5� �	
����/4!���ก	���(� 20 ���� 25 
,(� 340��(����� ,(���กก�	���	�
	�5�(�������V!��i/.�. 
2547 /���
���������	
��� 13 (���
� �����	


������(�40�"� 10 (���
� �����*��(V���"� 7 (���
� 
(4���(���	�+�ก	���0	3 ��j�(�ก	<3���4���(��,2551 
����*� ����4����3 �4�	ก��,��,2553:2) 

 � � ก �� � �" ( ก � 	 �� � 	  � . �  � � � � � 	 , ( �
�.+��ก�	����	������� ���ก	������� /���
��������
����� /;04ก		�ก�	�	4�.
�5��0�(,(������
�/4!��$5� 2 - 3 ���� ��V!��� ��ก�� 20 m 30 �iก��� 	�#$�ก�	
�	4�.
)�ก*��	4��<������V!��� ��ก���	4��<,�����0��
�� ��V!����ก4# + 40��( !��,�(��� ���)(*��/;04ก		�
���.�/� !���/$��	���
3�ก4��$5����������	"�0� �+�� ก�	
	���	��������	� !� �����,(��5��0�(�"� � *�����	
���� 	���	��������	�	4��<��ก�ก4�
��0���ก�	
���	� ��ก��  ���ก�	��กก� �(��ก��  ��ก(������
/;04ก		�� !��ก0��ก�	��( !��,�(� 

/;04ก		��	V�ก4�ก		��กV����ก��������
��

(�����)(ก	���0���#������.�/��5��45� 
��
���� ����0����*�����ก/;04ก		����.�/� !���#"ก0��� 
ก�	��( !��,�(�/;04ก		����.�/� !���/$��	���
3*��
����/;04ก		�� !/$��	���
3 �����*������	#
�
��
�5�����ก��� ก�		<	�
3 �	���
��0	����ก ก�	�	���
��	4����.�/ �	V�ก�	*��
��	"��/ ��������� ������	��
)(����	b�*�	������$!� ,(�/;04ก		���(����5�� ��ก��
��ก(�����+����4� �����5�ก�	,ก��������.����� ,(�
�	
���(�/���$�0��������ก�	�	����( !��/;04ก		�
(Behavioral Modification) 
�
"������ �/V!�*��ก(���
�� !��� ก�	0���4�*�*�ก�	�	����( !��0���� 	�ก0���� � 

���+V!���!�*�
������	#���0� ก��ก��0���� ,(�

�",(0������� ��������
������*�*���5�0��ก�	
��( !��,�(�/;04ก		�  �	V�           Stages of  Change        
( Prochaska & DiClemente, 1983)  7$!�����*��i 
.�. 
1983 ��������
	��	�����5�0��ก�	��( !��,�(�����
��*��(�ก*�ก�	�24���#$�ก�	��( !��,�(�/;04ก		�
�����

(  7$!������	�กsก�	<3� !�ก4��$5�0����V!�����*+�
�����/ ����0�ก�	<3��$!�1 ������5������5�ก�	��( !��,�(�
�$�����ก	���ก�	� !�ก4��$5������0����V!�� �	4!���ก��5����
��*����������#$���5�(��V��s4��04�/V!���( !��,�(�
,ก������"�/;04ก		�*������0����� 5                                                                     
 ��5�� ! 1 Pre-contemplation m ��5������*������  
������5�� !��

(������0�5�*�� !����( !��,�(�0����    ���
	��	"����*��*�0��/;04ก		�� !������������0� �������
�/	��������	��	"�����"(#$�)(ก	������/;04ก		���5�  
�+�� 
����*�����ก���
���	"�����"(
�����/��23���ก�	

�
������	  ก�	��กก��(��ก��,(����.�/  �	V����

����	"��	V!��
���� !�����ก�	�"����	 ! ����0��  �	V����
�����/	����V!�� !����( !��,�(�0����,(�
4������
����	#��( !�����    
 ��5�� ! 2 Contemplation m ��5�(���(*�  ������5�� !
��

(� 
��0�5�*�� !����( !��,�(�/;04ก		�*�
	����(����*ก(�� 5   � 
��0	����ก#$����� ���ก�	
��( !��,�(�/;04ก		�,0�กb���
�ก��(ก������� �*�ก�	
��( !��,�(�/;04ก		�����+��ก��ก�	+�!��5�����ก	�����
ก�	(����ก��ก� ��	� ! ����� ��V! �� ก�	 ��( ! ��,�(�
/;04ก		� ������*���ก4�
��(���(*��������ก�����*��
��

(0���04���"�*���5�� 5�����(���� ���V��ก��ก�	
)�����	�ก��/	��� (behavioral   procrastination) �$�������
/	���� !����( !��,�(�*�����      
 ��5�� ! 3 Preparation m ��5�0���4�*�,(��0	 ��0�  
� �� � ��5 � � ! �� 
 
 ( 0�5 � * � � � � � ( � �V � � s4 �� 04 * � ก � 	
��( !��,�(�/;04ก		��	b 1 � 5 (.��*� 1 ��V��)     ��V!�
0���4�*�,(�������( !��/;04ก		�*����0�  ������+�� 
�(4ก���	 !  (��5�����ก �	V���กก��(��ก��  ���
����
��,)�����0���������	����  �+��  ����	��v��ก�	
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�		����	V!�����.�/  ��
���	$ก-�/"�
��ก��,/��3
��
��
����"(�	V�7V5������V��ก !�ก��ก�	�	��/;04ก		�0����
������   ก�������� !���	4!���( !��/;04ก		�   ����0��     
 ��5�� !  4  Action m ��5�(��V��s4��04  ������5�� !
��

((��V��s4��04�	V�ก	����/;04ก		�� !/$��	���
3   
����	����( !��/;04ก		�.����ก0��� !���0�5���W�����
�������(��������ก�� 6 ��V��  �������ก0��กก�	
ก	����� !�	�กs*����b�     
 ��5�� ! 5 Maintenance m ��5�ก	����0����V!��  ����
��5�� !��

(ก	����/;04ก		�*��������0����V!���ก4�ก�� 6 
��V��  ���� !���
����ก4�ก		�� ! ����ก�	�W��ก��ก�	
ก(������/75�����0�0����   ,������������������ก��*�
��5�(��V��s4��04กb0��        
 ��5�� ! 6  Relapse m ก�	ก(����� �����75��    
V�
ก�	� !��

(��5�#��ก(����� /;04ก		�,����4�ก���� !
����( !��,�(�� ก  ���� !��

(�����/�0�������"�
�#��ก�	<3�� !��  ก�	�(���*��0����� .����	�<3
�40*�� !��	�����  �������	#���ก�	ก��
�����ก��� 
�	�����(4��(��  ��/(�5�/(��ก(����� /;04ก		���4�
�����	V�ก(����� �����75���	V���/75��������0b�0�   

ก�	�	����( ! ��/;04ก		�*��
	�ก�	� 5 
��ก��ก�������
������*�*���5�0��ก�	��( !��,�(�
/;04ก		�,(� ���*+��(�ก 3 Self  
V� ก�	*��
ก(�����W������ ���	��*�ก�	�",(0���� (Self-care) 
ก��ก��0���� (Self-regulation) *��� ���.�/� !� �����
0����V!��������
���+V!�*�
������	#���0���� 
(Self-efficacy) � !���	����( !��/;04ก		� (Behavior 
modification) ��5�ก	���ก�	�	����( !������40,(����
�.�/	���ก���	V�/;04ก		�.��*�,(�.����ก �/V!�

���7$!�/;04ก		����.�/� !� 0��4# + 40���,0�(�
�����ก��

( ,(�*��ก(�����W�����*+�� �
������	#
���0����*�ก�	�	4��	ก4�ก		��/V!�ก�	�	����( !��
/ ; 04 ก 	 	 � �� � . � /  � � � �$ � � (� ก  PROMISE  7$! �
�	�ก����� Positive reinforcement       
V�   ก�	��	4� 
,	�����ก    Result based management   
V� �(�กก�	

�	4��	�/V!�)(���;�24x������  Optimism 
V� ก�	���
�(ก,���   Motivation     
V�  ก�	�	���,	��"�*�   
Individual or client center    
V� ก�	�$���

(����
�"��3ก(��  Self - esteems  
V� �(�กก�	��	4��	���
�<
��
*�0���� 
��!"	�#�
�$ 

1 . � /V! � * �� )"� � �� � 	�  � � 
 	 � ก � 	 � ก � 	 	� � 	"�

������	#���0����*�ก�	�	��/;04ก		����.�/  
ก�	ก��ก��/;04ก		����.�/���0����  ,(�ก�	�",(
���.�/���0�����/4!��$5�ก��ก�������	���
	�ก�	 

2. �/V!�*��)"�����	���
	�ก�	� ���� 
�� BMI  
,(�	����(�(�ก��ก�������	���
	�ก�	 
#������� ��� "����% &�ก�#�����(�
��  
         ��V�� /;-.�
� m 2���
�  /.�. 2553 <  ����
�	�+�� ������กก��(��ก�� ��,(������������
�	�/����(�	�������"� 

�()�ก�#ก�#�����(�*�#
ก�#  0����5�0������ 5 

 1. 
��ก	��
�<����04���)"�� !���
	����	��

�
	�ก�	 ���*+�,��
��ก	��
���� !�� ��������ก���

�(�ก�	�ก�����.�/,���+�04 ���ก�	+�!��5�����ก ��

����"� 
���<��+� �(ก�� ��
������(�40 ����� 

396 
�  0���ก<a3ก�	/4��	<�
���� !��0��ก�	�ก4��	


ก(��� Metabolic 0��,��
��ก	��
���� !�� ���

�����ก����(�ก�	�ก�����.�/,���+�04 ���� 5  1) ����	��

�� ����ก���	V���กก�� 90 �7�04��0	 *�)"�+�� 2) ����

	���� ����ก���	V���กก�� 80 �7�04��0	*�)"���4�    

,(� / �	V� �   1) 
����+� �(ก��(BMI)  ����ก���	V�

��กก�� 25 *�)"�+��  2)  
����+� �(ก��(BMI)  ����ก��

�	V���กก�� 23 *�)"���4� ��ก�	�+�+�ก(�����W����� 

���� 5 /��ก����	�������"� �����  2,000 
�  )"���*+�

�	4ก�	����	�/����(�	�������"� �����   200 
�  

��������� ! ��
(�ก	����	�/����(�	�������"� ����� 

240 
�   ,(��	�+�+�� !�������"�*�ก	����/����
	 

����� 100 
� 
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 2. �����4�ก4�ก		�*�ก�	�	����( !��/;04ก		� 
���,���ก(������� ก(���(�����ก4� 25 
� 	���(� 8 ก(���
����� 2	��� ���*��� ก�	,0��0�5�������ก(��� ���� 
� ��������/ !�( 5�� ก(���(� 1 
� ���� 	"�,��ก4�ก		�
ก�	�	 ��	"�� !�(�ก�(��,(�����)"�	���	4ก�	�������
�� �$�
�(�ก 3 Self ,(� PROMISE ��5���� 5 
	�5� *�+�� 5 
��V��  ��5�� 5 ก4�ก		�*�ก�	�	����( !��/;04ก		� 
�	�ก�����    
 - �	���
��0	����ก	�� ,(����	��*�
��������.�/ 
 - 0�5���W�����
������	b� ��,)�*�ก�	�	��
/;04ก		� /	�����������*�	��ก�� 
 - z{กก�	����ก0,(�(�����$ก/;04ก		�/	���
���,)��",(���.�/0���� 
 - *��
��	"����)"��+ !�+���	V�)"�� �	��� 
ก�	<30	� �	V���ก0�,��� !�  ��ก�V!��
(V!���� .�/�4!�
 - ���ก4�ก		�_���/V!����.�/  �+�� 
(���
	 �� 
��กก��(��ก�� �.+��ก�	 �/V!��	���
�<
��*�0����
  - *��
���	$ก-�	��ก(���/ 	����

( ��5�,��
�)+4����� ,(������	��/�3 
 - ก4�ก		��/V!��+���/V!�� ก4�ก		�/ !�( 5��+��
���+4กก(��� 
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ก�	�0�������*��/4!��$5� 65-75% 

 	���� ! 3 ����	��)"�� !)���	���� ! 2 ��,(� �/V!�

�(��ก j���������ก���� ��*�,�b�,	�
V���กก��(��ก��

����0	�ก�	�0�������*��/4!��$5� 75-85% 

 	���� ! 4 ����	��z{ก��กก j�������5� �/V!�,������

ก j������� �	��4�24.�/ 
V���กก��(��ก������0	�ก�	

�0�������*��/4!��$5� 85-95 % 

8. / !�( 5�����)"�������	� ��ก��0	���		#.�/

	���ก�� 
	�5�(� 10 
� � !���������	�+�� ���.��*�

�����	�+�� 4���ก	 ���
��		��� ,�����42 ก�	��ก

ก��(��ก�� ,(�*��
�� !��"�*�����z{ก�s4��04ก�	��4� ก�	

���ก�� 0�����4���(� 10,700 ก��������������� 

9.  _������		#��	���ก���	�ก����� _���(

ก�� �/V!�*���	������+� �(ก�����0������"�� !����*� � 


������������	 #V�������� �5�����ก�ก4� ��� ���

(�/�� �	V����  _��,	�� ��V��/V!�*���	��
��,�b�,	�

���ก(�����V5����
��,�b�,	����ก(�����V5�,��#V���� 


�����
��0��ก�	�s4��04ก4�*�+ 40�	������  _��

����$ก
������(�40,(���0	�ก�	�0�������*� �/V!�*��

�	��
������(�40,(���0	��0�������*����0����
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����"�*��ก<a3�ก04�	V���� �.�/��*�����������	 ��V!�

�กก��(��ก��0���*����0	�ก�	�0�������*��/4!�������ก !


	�5�0����� �$������)(  

_��0	������ �/V!�*���	�������������

���	���ก�� � !���*��� ��ก���5�����ก�ก4� �����*��(V��

�"� �� !��0���	
��*�,(��(���(V�� 

0	�����		#.�/��	b���ก
� ��� �����

�	�+�� 4���ก	�	�� ,(�0�����7�ก#�� /	�����5����

)(���.�/*�����+4ก��ก
� 

 ก(+ก##��#�-
��% 4   �.��	�<3 ���
���
	 ��  

��������������ก4�ก		� 

1. �/V!�*�����+4ก����	 ��	"�ก�	
�
��0���� ���

ก�	
�
����	�<3 

2. �/V!�ก	�0���,(�z{กก�	,ก���
���
	 ����V!�0���

��( !��,�(�/;04ก		����.�/���0���� 

3. �/V!�*�����+4ก	"��$ก� 
����� )���
(�� 

4. �/V!�04�0��
��ก������ �5�����ก,(�	���� 

��-�!��ก�#�����(�ก(+ก##� 

1. 	�ก(���0���  ���+4ก(��5�����ก ,(�	����� !

��*���� 5  

2. 4���ก	���	����/(� N���ก (� ��O *��,0�(�� 
4�

�������	�ก���/(���� ,(�*��,���� (��  �(����ก��5�

	���/	���ก�� ,0�0���
�0���,����������	�ก���/(�

���� 0���� �/V!�*���ก4�ก�	����� ���*+��/(������V!� ���

*�����+4ก� 
��)���
(�� ���ก ����(�กก�	�ก�� ��ก4� 

��ก� ����$5�*� 

3. 4���ก	*�����+4ก*�ก(��� ����������s4���

� !*���� ������	#������0��� !
4�,(�,(ก��( !���	 ��	"�ก��  

4. ���	�)"�� !�5�����ก(� ,(�)"�� !�5�����ก���(� )"�� !

�5�����ก������(���ก���V�0	�ก(�� �(��#$�����		
 �4!�

*�������,(��4!�*�����������	V���������� *���/V!���	��V�

*��ก��(��*� 
	�����0���(���� 	��	���(����ก��(��*� 

,(����+4ก*��
����!������� !��	�ก0���� �",(0���� )"�� !

�5�����ก(� ��ก��	��	���(����ก��(��*� 

5. ก4�ก		��	������24����/(� *�����+4ก��5����

�V��$5����������0��4���ก	 ����ก�	z{ก*��	"�42 )���
(�� 

	�ก-���	�<3���0���� 

6. ก4�ก		����	���
���	
 ���ก�	�		������

4���ก	 �	.�40	� ��-� ��2�  ,(�z{ก�s4��04/	���ก�� 

ก�����	b��45�ก4�ก		�
	�5�� 5 ���� ก�	�0	 ��/	���

����	��ก4�ก		�
	�5�0����7$!�����
	�5�������� ���~�

�
	�ก�	 ���*��,0�(�	���	��)4�+��*�ก�	������/V!��

��กก��(��ก������ *�
	����� 

 ก(+ก##��#�-
��% 5  �	�����	 ����( !��/;04ก		� 

+	��	�
 �����
ก(+ก##� 

1. �/V!�����ก�	�����4!�� !����	 ��	"�����5����  

2. �/V!��	���
��0	����ก*��	�ก0���� *��
����.�/

� !� 0(���� 

3. �/4!��04��4!�� !������*�����	���b� 

4. �/V!����)"�� !�	���
������	b�������0�������(��

�	���ก�	<3  

5. ���	���(� � ,(���

(� !�	���
������	b� 

,(��+4�+"�ก �	04 

��-�!��ก�#�����(�ก(+ก##� 

1. +�!��5�����ก ��	���� ��
������(�40 (�

����$ก ,�ก,)��7 � ;�- ���0� 15 ��� 

2. 0�,�����+4ก��ก������/V!��*������	�+��

��กก��(��ก�� ��
� ,��	�4
 �"(��"� 

3. ก4�ก		�ก(��� ���*�����
"�ก��
�0����  1-1 ,(�4!�

����
"�0���� ���/4!�� ก����2-2 �/4!����	V!��1����� �/V!�

,������� 18 ก(��� ก(���(�����ก4� 12 
� 	���W�������(�

ก(��� 0�5�+V!�ก(��� ��	��+V!����+4ก  �/V!��(���ก������� 

,(����ก4�ก		� Walk Rally 	�*��/V!����.�/ 
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4. 4���ก	#��
��/	������,0�(�ก(��� ��V!�/	���

,(�,�ก���ก	<3*��ก(���(� 1 +��(����� ��("ก+45� �(��

ก�,v ������� ����ก� 1 v��) *����,)�,(�*+����ก	<3

�|/��� !���*��  ����������*�����,0ก ���*+��	�/��ก	

�|/��� !*�� ������5� *�� �(� 10 ���  ,�กก	���-

�����V�/4�/3��	��/V5��(������� ��,)�,(��s4��04 

��V!���	b�,(�*�������������� ก��� ��������� 

5. �	4!�ก4�ก		� Walk Rally 	�*��/V!����.�/ ���

��5�����  18 _�� ���ก���(� 1 +�!��� 15 ���  ,(�,0�

� �*���)�����������ก !_�� *��
�,������ 2 ��� 


�,�������_��� !)���,(�
�,�����,0�(�_�� 

6. �(��ก(����กก4�ก		� Walk Rally  	���	����

� � � � 	 � � � 7$! � � �� � 0 	 � � � �  � /V! � * �� �� � +4 ก � (V � ก

	���	�������
�(� 2 ��������,ก� ก���0 ��(���� ���

��� ���)(��� ���ก��+����(bก ����5��(�����������  

7. ก(�����������	�+�� *��,0�(�ก(������)(������

���0������ 

7.1 ��V!���	b�,(� 4���ก	�	4!�*��,0�(�ก(���

�(V�ก0�,�� 1 
� �V����ก��� 5 ���)(���� !��� �"���ก

/V5��	���< 2 ��0	 � !/V5�� ก	���-�����V�/4�/3�"

	��	����� � (�ก(��� ������*�����,0ก 

7.2 4���ก	0���4�)(���	��ก�����+4ก���*+�

��0�)( ก(���*�������,0ก*���(��ก�	���������ก(���0�5�,0�

�	4!�,�ก���ก	<3*�� ,(����	���(*����5�ก(��� 

7.3 4���ก	7�ก#���ก !�ก���		��ก�� 
��	"��$ก 

,(�ก�	��,)�*�ก�	����������� �� (�ก(��� ,0�(�

ก(���� ���	����� !���*�����0ก(������,0ก�	V�,0ก 

7.4 4���ก	�	����กก�	�������,(��/4!��04�*�

�	V!��ก�	����������� � ก�	4�
	���3 ก�	��,)� ก�	

	���V� ,(�ก�	*+��	�/��ก	� !� ��"� ��ก���
	�5�,	ก���

����	b� กb����	#������	���	��*���*������	b�
	�5�0���� 

,(���	 ���� ��ก4�ก		�� 5*����b�
�����
�����ก�	

�	��/;04ก		�ก�	�",(0����  

7.5 �������
	�ก�	�	���ก�� 5 ��	 ���� �������

�������V�����.�/������+4ก��ก
� � !��ก
�+��ก��

/�����������ก�W�������5�กb ����ก����42 �ก�W��

���.�/0���� 	�ก-����.�/0����*��� � !��� �/	��#�����

,0ก,(�กb�������	#�����*��ก(�������V����4���� 

�����5����.�/กb�+���� �ก�� #���� ���,(�กb0���*+��(�

*�ก�	�	���	��7$!����������V����4� ��*�����+4ก��ก
�

	�ก���.�/0���� ,(������
��/�����*�ก�		�ก-����

���*��,0ก��0(���� (���� 	���() 

7.6 	��ก�	���.�-<3)"�����	���
	�ก�	� !����	#(�

�5�����ก��� � !/ !�( 5�����
���(V�ก�� 	���(� 2 ���� �/V!�*��

�(��#$���0�)(���ก�	0���4�*�(�ก�$5�����( !��,�(�

0���� ���������	���� � �	���+�3������	 /	���|��

.�/#������)"�#"ก���.�-<3ก�������	���
	�ก�	 

7.7 ���+4ก+���(04� �� � 	�.�/*��
	�ก�	

��5����  

7.8 ���	���()"�� !����	#(��5�����ก(������ก� !���

��V!��� ������	���(� 0��(����� 

7.9 	��(��� �����_�� 

1����% 1 BMI ��.�����ก�� *�����+4ก0��
��#��

�� ��+� �(ก��
V����	 �������ก��� � 42 
���<

������	  ,�ก�
	V!��
4��(� ก	���- ��กก�*��
4�
���< 

ก(���(� 3 ��� ����ก0���+4ก*�ก(���*
	������*���24���

*��
��V!�v�� ,(�4���ก	�	��75��� ก
	�5� *�����+4ก0��


��#���� ��+� �(ก���ก04
	��������*� 4���ก	

�24���75�����*+�,)��
��	"�� !�0	 ���� 

1����% 2 ���#���	
 *�����+4ก��24042 ��	��/��*��

�" ,(�*���(V�ก���+4ก 1 
� ��,���*���/V!���" /	���


���24��� *�����+4ก0��
��#�� ��	��/���ก04
V�����*�

��5�*��/�+�� ,(��/���4� #���ก4������*������������	 
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1����% 3 ก(�";ก���  �/V!�*�����+4ก����	#�(V�ก

	���	��������	���#"ก������ 
V� ,�W� : ��	0 �: )�ก

)(��� = 2:1:1 *�����+4ก�(V�ก ,)������(	"�,�W� 

��	0 � )�ก)(���7$!��0	 ����������ก(�������	 ���/V!�

��*���� ���ก�����*�� ก4�����	 8 ��� ���(V�ก

�	��.�*������(�ก !���/	����24�����0�)( 4���ก	

0	��" ,(��	�� �24���*���	��#$�������� !#"ก0���  

1����% 4 <����(�  �/V!�*�����+4ก����	#��������"(

�.+��ก�	���#"ก0��� ,(��(V�ก7V5��4�
������*�����+4ก

��4���� �
	V!���V!� �����	กb���
�(� 1 +45� *��ก(���
��

ก����,0�(�+45�� ก !ก4�(,
(�	 !  ,(�*���(V�ก��,0�(�

�	��.����(V�ก7V5�+�4���� ,(�0��
��#��4���ก	��

���+45���5�� ก !ก4�(,
(�	 !0�� 1 �����	4�.
  4���ก	

�	�������� !�(V�ก7V5���5�#"ก0����	V���� 

1����% 5 +�����;�� �#  �/V!�*�����+4ก����	#�(V�ก

,(��������	� !��	���	����*�,0�(�������������

*�����+4ก�(V�ก����	� !
4�����	���	����*� 1 �V5� ��

	�ก����� !���*������$!� ,(�4���ก	#��
��#�� ��*� 

1 �V5�
	�	�ก���������������������	������	 

������ ,�W� �5��0�( 2-3 ��� �����V5���03 2 -3 

��� ���)�ก 2-3 ��� ���)(��� 1-2 ��� ��/

�
	V!���V!������0!�� 1 ,ก� �����/�5���������ก4� 2 +���+� 

4���ก	#����� ! �(V�ก��������#"ก0����	V���� *��


�,���0b� 8 
�,�� #��)4���ก���(� 1 
�,�� ,(�*��

���+4ก+��ก��
���<,
(�	 !�������	� ! �(V�ก��

��5���� (��"�����(���������) #������	� !�(V�ก��	�ก��

��� �ก4� 500 ก4�(,
(�	 !  �����	��
�,���/4!�� ก 2 


�,�� 

1����% 6 *>�� �/V!�*�����+4ก	"���ก����	� !
	

	���	������ก(�7�� �� �) 	���	����,0�/��  (�7�� 

��(V��) 	���	����*������(�7�� ,��) �/V!�*������	#


�
���5�����ก��� *�����+4ก�(V�ก����	��ก��0		"�

����	 ,(�������� ��*�+�����v~���	3��	3�*��

#"ก0���0���7��  4���ก	0	�,(��	��
��	"��	V!��ก�	

�(V�ก	���	��������	0���7��  

1����% 7 �#��
����#�%  �/V!�*�����+4ก�������	� !

	���	�������������+�4����*��/(������*� �/V!�*��

����	#�(V�ก	���	����*�+ 40�	��������� *�����+4ก

�(V�ก����	������	 ����ก+�4�� !� ,
(�	 !��ก� !�������

����� !��� ����������|(���+�4�*�*��/(���������*��(��

ก(�������	 ����	b�,(� 4���ก	�	�� �24��� ,(�*��


�,��  

 1����% 8 1���#���
����#;� �/V!��	���4�
��	"� 


������*�������+4ก *�����+4กก(����(V�ก
��#����ก

4���ก	*�����+4ก��5�ก(���+��ก�����  ��	b�,(���� 

4���ก	�|(� *��
�,�� �24����	��0������
��#��
��

��+� �(ก��(BMI) �ก04����ก4�����*� 42 
���<��
��

��+� �(ก��(BMI)	�����ก04���)"���4�����ก4�����*� 


		���	��������	*��/������*�,0�(��� ����ก4�

��(��	���<ก !,
(�	 !( +�� ��4�) 
	ก4�����	�V5���b�

������ก�(�����������ก��ก !+�!��� 
	��กก��(��ก��

������3(�ก !�� 
	�5�(�ก !���  *��������	
�
��

�5�����ก
		���	����)�กก !��� 

1����% 9 �M� � ���� *�� �/V!�*�����+4ก����	 ��	"�ก�	

��กก��(��ก������1 ���*+����ก	<3.��*����� ���+4ก	��

,�ก)��)"ก	��� 	-� ,(�("ก��(
	���ก
� 4���ก	

���42 �V���� ��ก(�����V5����*+�("ก��(�������ก	<3 

��V!��V���� ��� ,(�*���(V�ก 1 
�����)"�#V�0	�ก	��	��("ก

��(,���(��,+	3��(  

1����% 10 1���#( �#���	
  ���� ! 1 ����	4��	���/ก  

���� ! 2 ����	4��	����(� ,(� 0���� ���� ! 3 ����	4��	(��0� 

���� ! 4 ����	4��	�(�� ���� ! 5 ����	4��	+���� 1 ���� ! 6 ���

�	4��	+���� 2 ���� ! 7 ����	4��	�V� ��� ��ก(�����V5� ���� ! 8 

����	4��	(��0� ���� ! 9 ����	4��	���/ก ���� ! 10 ����V� 
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1����% 11 �M� � ����ก������M-�  �/V!�*�����+4ก���

�	 ��	"�ก�	��กก��(��ก�����ก�	�V���� ��ก(�����V5� 7$!�

����	#��������� 4���ก	����V� ��� ��ก(�����V5� 

1����% 12 ,OA����!�  �/V!�*�����+4ก����������

;�- ���0�����1� !����
�z{ก��,(� 4���ก	;�- ���0� ���

���+4กก���	4��	������;�- ���0�  

1����% 13 )
*�.��ก�#  �/V!�*�����+4ก�������

�	V!���������	 ������ก�		���	��������	,0�(�

��� *�����+4ก*�ก(���+��ก��0���4�ก7�3.�/2�

�.+��ก�	�������(� 1 ���  �	 ��	���,(�*���24���


�����������V5���*�2��.+��ก�	 

1����% 14 ���;��P� �/V!�*�����+4ก�������ก�	���

���"����	���0����*� 1 �����*��� /(������ก4�
��

����������	���ก�� *�����+4ก+��ก��0�� 1 
��#��� !

4���ก	�(V�ก��  ,(��|(� ,(�*�����+4ก+��ก���(V�ก

����	��ก��0	
��	"�����	*��
	� 3 �V5� ���0������

�����,
(�	 !����ก4�
��0��� !�|(��� 4���ก	 �	�� 

1����%  15  ���#������*#� �/V!�*�����+4ก������� 

z{กก�	���	���/V!�)���
(��0������ก
���
	 �� 

4���ก	�24����	���+�3 ,(���~��  �  �/(�*+�z{ก

���	�� *�����+4ก���	�� ,(��������	�ก�� 

1����% 16  ��ก �� �� �/V!�*�����+4ก����0V��0����

*��
�
��0�������ก�	��ก4� �ก�� ��ก� ���*�����

��ก�/(� 4���ก	*�����+4ก��5�ก(���	����/(� ���ก (� 

�� ,(�,����������	�ก���/(���5�ก(���+��ก��
4����  

1����% 17 ก�� �ก(� �ก� �/V!�*�����+4ก���

,(ก��( !���	���ก�	<3*�ก�	
�
����	�<3 ก�	

��ก� �ก�� ��ก4� 4���ก	*�����+4ก	�ก(���ก�� )(��

ก���(���	���ก�	<3*�ก�	 ��ก4� �ก�� ��ก����

4���ก	���� moderator  ,(�
���W��
��#��*��ก(������

,(ก��( !��ก�� ,(�+��ก���	�� 4���ก	+��+ 5,�� 

1����% 18 +�-+	� �� ����+	��M%�� �/V!�*��z{กก��45  

4���ก	�24���#$�42 ก�	 �	���+�3 ,(���240*�����0�� 

 3. 04�0��)"�����	���
	�ก�	����	��� 5 
	�5� 

���04�0���5�����ก ,(�	���� ��ก
	�5�� !� ก�	���

ก4�ก		�	��ก����
������(�40ก���,(��(������	��

�
	�ก�	 ���,���	���4�/;04ก		����.�/ 3 Self ก���

,(��(������	���
	�ก�	  

 4.  �	�� ,(�	�����)(�
	�ก�	  

ก�#�(��#�� $����;� 

 4�
	���3����#404 
��# ! 
���|( !� ,(�	���(�  

B�ก�#�����(�*�#
ก�# 

 )"�����	���
	�ก�	���*���������4� 295 
� 

(	���(� 74.49) ���*������� 50-59 �i �����|( !� 47.39 �i 

ก�	�$ก-�0!��ก���	4���0	 (	���(� 45.20)  � 
���� !��

0��.�����(�/�� (	���� ����ก���	V���กก�� 90 

�7�04��0	  *�)"�+��  ����ก���	V���กก�� 80 �7�04��0	 

*�)"���4�) 	���(� 98.73 �/���4�� ��+� �(ก���|( !� 

28.70 ��+� �(ก���"���� 55.69 � �5�����ก�|( !� 69.33 

ก4�(ก	�� �5�����ก�"���� 126.30 ก4�(ก	�� 	�����|( !� 

90.89 �7�04��0	 	�����"���� 135 �7�04��0	 �/�+��

� ��+� �(ก���|( !� 30.22 ��+� �(ก���"���� 44.04 

�5�����ก�|( !� 86.39 ก4�(ก	�� �5�����ก�"���� 120.20 

ก4�(ก	�� 	�����|( !� 101.50 �7�04��0	 	�����"���� 

130 �7�04��0	 	��(��� �����0�	�� 1 

0�	�� 1 ����"(��!�����)"�����	���
	�ก�	  (n=396) 
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 ����;���%�Q� +����� (��) #����� 

�/� ��4� 295 74.49 
 +�� 101 25.51 

 #�� 396 100.00 

���� ����ก�� 30 �i 23 5.81 
 30-39 �i 68 17.17 
 40-49 �i 120 30.30 
 50-59 �i 155 39.14 
 0�5�,0�  60 �i�$5��� 30 7.58 

 #�� 396 100.00 

	����ก�	�$ก-� 0!��ก���	4���0	  179 45.20 
 �	4���0	  174 43.94 
 �"�ก���	4���0	  32 8.08 
 ���	��� 11 2.78 

 #�� 396 100.00 

�4�24ก�		�ก-�/����( ��0	���*���0ก��. 76 19.19 
 ��0	�	�ก�����
� 14 3.54 
 ���	�+ก�	/	�_4���ก4�,(�
	��
	� 272 68.69 
 �4�24��� 34 8.58 

 #�� 396 100.00 

(�ก-<����ก(�����W�����   
 1.ก(����� !��0��.�����(�/��  

()"���4�	�����ก4� 80 7�.)"�+��	�����ก4� 90 7�.)    
������0� ก(����� !��0��.�����(�/�� � !�� !��0���	
�V!����   �+��  

391 
 

98.73 
 

  -���(�/��	��ก���� !��0���	

������(�40�"� �	
�(���(V������
�	
������ (	�� !�� 4 �	
*�
��� �ก��) 

128  

 -���(�/��	��ก���� !��0���	

������(�40�"� ,(�/�	V��	
�(���(V��
���� ,(�/�	V� (	�� !�� 3 �	
*�
��� �ก��) 

224  

 2.ก(����� !��0��ก(����	
��0���(4ก�V!�1 �������� !��0��.�����(�/��   
�+�� �� !��0���	

������(�40�"� �	
�(���(V������ �	
������ �����
*��������$!��	V��(������� 

5 1.26 

 �������� !��� !/� (�� !�������กก�� 1 ���) (N �	V� ก(����� !����5����  396 
�)    
 - ���ก�	��กก��(��ก�� 140 35.35 
 - 	���	��������	���� (��� ��� �
b�) 244 61.62 
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B�����ก�#�#������%���,!(ก##� 3 Self   

  �����)"�����	���	4ก�	� !� /;04ก		����.�/
�� !��0��.�����(�/��  391 
� � 
�,��ก�		��	"�

������	#*�ก�	�	����( !��/;04ก		����.�/0����
� !�/4!��$5�ก��ก�������	��ก4�ก		������   276   
� 
4�
����	���(� 70.59 � 
�,��ก�	ก��ก��/;04ก		� 

 
���.�/0���� � !�/4!��$5�ก��ก�������	��ก4�ก		������   
288   
� 
4�����	���(� 73.66   � 
�,��/;04ก		�ก�	
�",(���.�/0���� � !�/4!��$5�ก��ก�������	��ก4�ก		�
�����   326   
� 
4�����	���(�  83.38    	��(��� �����
.�/�	�ก�� 1   

              

,)�."�4� ! 1 )"�� !� /;04ก		����.�/� �$5�
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  �����)"�����	���	4ก�	� !� /;04ก		����.�/

�� !��0��ก(����	
 Metabolic �V!� 5 
� � 
�,��ก�		��	"�

������	#*�ก�	�	����( !��/;04ก		����.�/0���� 
ก��ก��/;04ก		����.�/0���� ก�	�",(���.�/0���� � !
�/4!��$5�ก��ก�������	��ก4�ก		������   5   
� 
4�����
	���(� 100  
B�����ก�#����%�����
�-�� ��ก ��.�����ก�� #�����  

1. �5�����ก0�  

)"�����	���	4ก�	�	����( !��/;04ก		����.�/ 

� �5�����ก0�(�(���กก�� 1 #$� 2 ก4�(ก	�� ����� 93  


�
4����� 	���(� 23.48  (�(���กก�� 2 #$� 5 ก4�(ก	�� 

����� 106 
�
4����� 	���(� 26.77 (�(���กก�� 5 #$�

10 ก4�(ก	�� ����� 21 
�
4�����	���(� 5.03 ,(�(�(�

��กก�� 10 ก4�(ก	�������  9 
� 
4�����	���(� 2.27 � 

�5�����ก0������( !��,�(� �	V� ��( !��,�(��$5�(�����

ก���	V�����ก�� 1 ก4�(ก	�� ����� 145 
� 
4�����	���(� 

36.61   ���0�	��2  

0�	�� 2  ก�	��( !��,�(�����5�����ก0� (n=396) 

�-�� ��ก!����%����%�����
 +�����(��) #����� 

�/4!��$5���กก�� 1 ก4�(ก	�� 22 5.56 
�/4!��$5�0�5�,0� 0.1-1.0 ก4�(ก	�� 31 7.83 
�����( !��,�(�  21 5.30 
(�(�0�5�,0� 0.1-1.0 ก4�(ก	�� 93 23.48 
(�(�0�5�,0� 1.1-2.0 ก4�(ก	�� 93 23.48 
(�(�0�5�,0� 2.1-3.0 ก4�(ก	�� 59 14.90 

�����ก�� 1 
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�-�� ��ก!����%����%�����
 +�����(��) #����� 

(�(�0�5�,0� 3.1-4.0 ก4�(ก	�� 31 7.83 
(�(�0�5�,0� 4.1-5.0 ก4�(ก	�� 16 4.04 
(�(�0�5�,0� 5.1-10.0 ก4�(ก	�� 21 5.03 
(�(���กก�� 10 ก4�(ก	�� 9 2.27 

                                     #�� 396 100 

 
2.	���� 

 )"�����	���	4ก�	�	����( !��/;04ก		����.�/ 

���*���� ����	����  (�(�0!��ก�� 2 7�.����� 123 


� 
4�����	���(� 31.06  	��(���(�(� 2.1 m 4.0 7�.

����� 94 
� 
4�����	���(� 23.74  (�(� 4.1 m  

 

6.0 �7�04��0	����� 39 
� 
4�����	���(� 9.85 (�(� 

6.1 m 10 �7�04��0	����� 25 
� 
4�����	���(� 6.31 

,(�(�(���กก�� 10 �7�04��0	 ����� 12 
� 
4�����

	���(� 3.03  ���0�	�� 3  

0�	�� 3 ก�	��( !��,�(����	����  (n=396) 

#�������%����%�����
 +�����(��) #����� 

�/4!��$5�  24 6.06 

�����( !��,�(� 79 19.95 

(�(� 0.1 m 2.0 �7�04��0	 123 31.06 

(�(� 2.1 m 4.0 �7�04��0	 94 23.74 

(�(� 4.1 m 6.0 �7�04��0	 39 9.85 

(�(� 6.1 m 8.0 �7�04��0	 15 3.79 

(�(� 8.1 m 10.0 �7�04��0	 10 2.52 

(�(���กก�� 10 �7�04��0	 12 3.03 

#�� 396 100 

   

�����V
��&+!��ก�#����#���*�#
ก�# 

)"�����	���	4ก�	�	����( !��/;04ก		����.�/ 

� 
��/$�/�*�*�	������ก0��ก�	����	���
	�ก�		���

(� 89.39 �	���4����*+�,�����#��,����0	����

�	���<
�� 4 	���� 
 

��(�#��B�ก�#�����(�*�#
ก�# 
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ก(����� !�� � !� �����.����� �	V����(�/�� #V�����

�����*��+�s4��04����	��,/��3 ,(�� ���4+�+ / ก�	

*������$ก-� �	V�ก�	�	�����	4����.�/� !��ก���ก����"�*�

�	�/����(��!�� � )(0��ก�	
�
���5�����ก�����ก��ก 

��V!����กก(����� !�����������
��	"�� !���	����(��V��s4��04 
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ก�	��ก,��ก4�ก		��/V!�ก�	�	����( !��/;04ก		� 

����	#���*��ก(�����W�����0���4�*���( !��,�(�

/;04ก		�0�������"�/;04ก		����/$��	���
3 � ก�	
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�
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	"�,�����ก4�ก		�*��
	�ก�	^������������0���(�ก 

3 Self ,(� PROMISE ��5���� �(��1ก4�ก		��������

ก�	*��
��	"������ ���ก�ก4��� 
	�/4!�ก�	z{กก��ก��

0 � � � � , ( �  ก 	 � �  � ก � 	 �" , ( �� � . � / , � � ก (�� � 

�
	�ก�	^� ������ก���	V!��	����(��0	 ��ก�	 
��	"�

,(��	���ก�	<3*�ก�	*���	4ก�	�	���( !��/;04ก		�

���.�/���
<������� (����4����3 �4��	ก��,�� ,(�


<�, 2553) 

#	������������� 

 �
	�ก�	 N(���� (�/�� �������.�/� O ����

�
	�ก�	� !� �0#��	���
3�/V!�*��)"�����	���
	�ก�	� ก�	

�	����( !��/;04ก		����.�/���0����  ก4�ก		�0���1

����$5����*+��(�กก�	 3 Self  �/V!��	���ก�		��	"�,(��+V!�

*�
������	#���0����*�ก�	�",(���.�/(Self -

efficacy)  ก�	z{กก��ก��0����(Self- monitoring) ก�	z{ก

��ก-�*�ก�	�",(0����*��	"���ก	�ก0���� (Self-care) 

	�#$�ก�	*+��(�กก�	PROMISE ���ก�	��	4�,	�

����ก (Positive reinforcement) ก�	�	4��	�/V!�

)(���;�24x������( Result based management ) ก�	���

�(ก,��� (Optimism)  ก�	�	���,	��"�*�( Motivation) 

ก�	�$���

(�����"��3ก(��( Individual or client center)  

,(�ก�	��	4��	���
�<
��*�0����( Self m esteems) 

)"� ����	���
	�ก�	����	#��( !��,�(�0����0��

��W�����,(�,)����� !�������/���
	 ,(���� 

*���� 
�����*�ก�	����	��ก4�ก		� ก�	�����4�

�
	�ก�	
	�5�0���� 
	�/4!�ก4�ก		�� !����ก�	�	��� 3 

Self *��+�������ก�$5� �+�� ก�	4�
	���30���� ก�	

0�5���W����� ก�	��,)� /��2������,(�ก�	*������"(

����ก(�� ��ก��ก� 5
	���ก4�ก		�����$�)"�����	��

�
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��
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