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The aims of this experimental research were to 1)  examine the effectiveness of the 

individual Self-control, Self-efficacy, and Implementation Intention (SSII) Healthy Eating 
Intervention Program and SSII-Physical Activity Intervention Program in developing self-
efficacy, self-control, healthy eating behavior, physical activity, and thereby combating 
obesity-related Type 2 diabetes; 2) examine the effectiveness of the SSII-Healthy Eating 
Intervention and Physical Activity intervention programs at the end of intervention 
implementation in terms of ordering effects and combined effects; and 3) provide a test of 
the PBC in predicting actual behavior change in relation to healthy eating behavior and 
physical activity. The sample of this study was 41 students, aged 9-11 years, who met the 
inclusion criteria and consented to participate in the study; which 21 of those were studying 
in Sawadeewittaya School (School A), and other 20 were studying in Watditsahongsaram 
School (School B). The study measures included knowledge about obesity-related Type 2 
diabetes, healthy eating behavior, healthy eating self-efficacy, healthy eating self-control, 
physical activity, physical activity self-efficacy, physical activity self-control, and affective 
beliefs and readiness to change behavior. The study interventions were the SSII-Healthy 
Eating Intervention Program, and the SSII-Physical Activity Intervention Program. Each of 
the two interventions was created using the self-efficacy, self-control, and implementation 
intention principles. Each school had the interventions implemented in a different order. The 
measurements of dependent variables were conducted on 3 times: baseline, after the first 
intervention, after the combined interventions. Data analysis was performed using SPSS for 
Windows. The statistical tests were descriptive statistics, one-way repeated measures 
ANOVA, one-way multivariate analysis of covariance (MANCOVA), and multiple regression. 

According to research hypotheses, results demonstrated that: 
1. After the individual SSII-Healthy Eating Intervention Program; mean scores of 

knowledge about obesity-related Type 2 diabetes, healthy eating self-efficacy, healthy 



eating self-control, and healthy eating behavior significantly increased from the baseline and 
BMI significantly decreased. 

2. After the individual SSII-physical activity Intervention Program; mean score of 
physical activity significantly increased from the baseline whereas BMI showed a significant 
decrease. 

3. In School A, the combined effects of the SSII-Healthy Eating and Physical Activity 
Intervention Programs on two dependent variables: knowledge about obesity-related Type 2 
diabetes, and healthy eating behavior; were greater than that of the individual SSII-Healthy 
Eating Intervention. Whereas in School B, the combined effects of the SSII-Physical Activity 
and Healthy Eating Intervention Programs on just knowledge about obesity-related Type 2 
diabetes were greater than that of the individual SSII-Physical Activity Intervention. 

4. There were significant differences in dependent variables associated with school 
after adjustment for differences in knowledge, physical activity self-efficacy, and BMI prior to 
the intervention. Univariate analysis showed that after the combined intervention programs, 
there were differences in healthy eating self-efficacy and physical activity self-control 
between the School A and the School B, where the School A provided higher healthy eating 
self-efficacy and less physical activity self-control than the School B. 

5. Reduction in BMI was not significantly correlated with increases in both self-
efficacy and self-control in relation to healthy eating behavior and physical activity. 
Regarding an increase in healthy eating behavior, it was not significantly predicted by 
increases in self-efficacy and self-control, but was significantly predicted by a decrease in 
intention to perform healthy eating behavior. In turn, increase in intention to perform healthy 
eating behavior was significantly predicted by increase in healthy eating self-efficacy. In 
contrast, increase in physical activity was significantly predicted by increases in physical 
activity self-efficacy and physical activity self-control, with only physical activity self-control 
was a significant predictor. 

 

 

 

 

 

 



ประสิทธผิลของโปรแกรมปรับเปลีย่นพฤติกรรมที่ประยุกตใชแนวคิดการควบคุมตนเอง 
การรับรูความสามารถของตนเอง และการแปลงเจตนาสูการกระทํา เพ่ือปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต  

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลือ่นไหวออกกําลัง และดัชนีมวลกาย 
ในเด็กนักเรียนชั้นประถมศกึษา กรุงเทพมหานคร 
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การศึกษาครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษา 1) ประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

การบริโภคอาหาร และโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังในลักษณะ
โปรแกรมเดี่ยว 2) ประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง ในลักษณะผลรวมของโปรแกรมและผลของลําดับ
การใหโปรแกรม และ 3) ความสามารถในการทํานายการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการเคลื่อนไหวออกกําลังของตัวแปรการรับรูการควบคุมพฤติกรรม กลุมตัวอยางคือ นักเรียนชั้น
ประถมศึกษาอายุระหวาง 9-11 ป ซ่ึงมีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนด จากโรงเรียนสวัสดีวิทยา 
(โรงเรียน A) จํานวน 21 คน และโรงเรียนวัดดิสหงสาราม (โรงเรียน B) จํานวน 20 คน เครื่องมือที่
ใชในการเก็บขอมูลไดแก แบบวัดความรูเกี่ยวกับโรคอวน แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภคอาหาร แบบสอบถามการ
ควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหาร แบบสอบถามพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองดานการเคลื่อนไหวออกกําลัง แบบสอบถามการ
ควบคุมตนเองดานการเคลื่อนไหวออกกําลัง พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง แบบสอบถาม
ความรูสึกและความพรอมในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และแบบบันทึกน้ําหนักและสวนสูง สวน
เครื่องมือที่ใชในการทดลอง คือ โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง ซ่ึงพัฒนาขึ้นโดยประยุกตใชแนวคิดการควบคุม
ตนเอง การรับรูความสามารถของตนเอง และการแปลงเจตนาสูการกระทํา กลุมตัวอยางทั้งสอง
โรงเรียนไดรับโปรแกรมในลําดับที่แตกตางกัน เก็บขอมูลกอนการทดลอง หลังจบโปรแกรมแรก และ
หลังการทดลอง วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิงพรรณา การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเม่ือมี
การวัดซ้ํา  การวิเคราะหความแปรปรวนรวมแบบหลายตัวแปร และการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ 

ผลการวิจัยตามสมมติฐานพบวา 
1. ภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กลุมตัวอยางมีคะแนน

เฉลี่ยของความรูเกี่ยวกับโรคอวน การรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภคอาหาร การ
ควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เพ่ิมขึ้นจากกอนการทดลอง 
และมีดัชนีมวลกายลดลงจากกอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 



2. ภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง กลุมตัวอยางมี
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังเพ่ิมขึ้นจากกอนการทดลอง และมีดัชนีมวลกาย
ลดลงจากกอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

3. ภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามดวยโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง กลุมตัวอยางในโรงเรียน A มีคะแนนเฉลี่ยความรู
เกี่ยวกับโรคอวนและพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบ
กับคะแนนเฉลี่ยภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพียงอยางเดียว 
สวนกลุมตัวอยางในโรงเรียน B ซ่ึงไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง
ตามดวยโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบวามีเพียงคะแนนเฉลี่ยความรู
เกี่ยวกับโรคอวนที่เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเฉลี่ยภายหลังไดรับ
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังเพียงอยางเดียว 

4. ภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางในโรงเรียน A มีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถ
ของตนเองดานการบริโภคอาหารสูงกวากลุมตัวอยางในโรงเรียน B แตมีคะแนนเฉลี่ยการควบคุม
ตนเองดานการเคลื่อนไหวออกกําลังต่ํากวากลุมตัวอยางในโรงเรียน B อยางมีนัยสําคัญอยางสถิติ 
เม่ือปรับความไมเทาเทียมกันกอนการทดลองโดยใชความรูเกี่ยวกับโรคอวน การรับรูความสามารถ
ของตนเองดานการเคลื่อนไหวออกกําลัง และดัชนีมวลกายเปนตัวแปรรวม 

5. การเพิ่มขึ้นของการรับรูความสามารถของตนเองและการควบคุมตนเองทั้งดานการ
บริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับการลดลง
ของดัชนีมวลกาย สําหรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารพบวา การลดลงของเจตนาในการบริโภค
อาหารสามารถทํานายการเพิ่มขึ้นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และ
การเพิ่มขึ้นของการรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภคอาหารสามารถทํานายการเพิ่มขึ้น
ของเจตนาในการบริโภคอาหารไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก
กําลังพบวา การเพิ่มขึ้นของการควบคุมตนเองดานการเคลื่อนไหวออกกําลังสามารถทํานายการ
เพ่ิมขึ้นของพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 


